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วิทยานิพนธ์ เรื่อง “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว” ฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ     
รองศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา ภาณุรัตน์ ดร.อุษา กลมพันธ์ และ ดร.สิงหา จันทริย์วงษ์ และ
คณะกรรมการสอบทุกท่าน ศาสตราจารย์ ดร.นพ.กระแส ชนะวงศ์ ศาสตราจารย์ ดร.สุจริต เพียรชอบ
ดร.ทองอินทร์ ไหวดี และ ดร.ใจเพชร กล้าจน ที่ได้เมตตาให้ก าลังใจ ให้ค าปรึกษาชี้แนะแนวทางใน
การเรียนรู้ การด าเนินการวิจัย การตรวจสอบ และแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ท าให้วิทยานิพนธ์มีเนื้อหา
ที่สมบูรณ์ และท าให้การศึกษาในครั้งนี้ส าเร็จได้ด้วยดี 

ผู้วิจัยขอน้อมกราบนมัสการกราบขอบพระคุณด้วยความเคารพอย่างสูงยิ่งในความเมตตา
กรุณาจากพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ โพธิรักขิโต (นักบวชผู้น าทางจิตวิญญาณชาวชุมชนบุญนิยมอโศก ผู้ให้
ก าเนิดทางจิตวิญญาณแก่ผู้วิจัย) คณะท่านสมณะ (นักบวชชายชาวชุมชนบุญนิยมอโศก) และสิกขมาตุ 
(นักบวชหญิงชาวชุมชนบุญนิยมอโศก) ที่เมตตาถ่ายทอดอบรมและแนะน าให้ค าสอนพระพุทธศาสนา
ตามภูมิอันหาประมาณมิได้ เพ่ือได้น้อมน ามาปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” อย่างสัมมาทิฏฐิ  

ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน ด้วยความเคารพอย่างสูงยิ่ง ผู้น าจิตวิญญาณชาว
ชุมชนเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ ผู้ให้ก าเนิดทางจิตวิญญาณแก่ผู้วิจัย ให้มีจิตวิญญาณ
แห่งการพ่ึงตน เสียสละ เมตตา เอ้ือเฟ้ือและแบ่งปัน เพ่ือความผาสุกของมวลมนุษยชาติ อันแท้จริง 
พร้อมให้ค าปรึกษาชี้แนะแนวทางในการพัฒนาสัมมาทิฏฐิ ตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” อย่างถูกตรง  

ขอกราบขอบพระคุณญาติธรรมชาวชุมชนชุมชนบุญนิยมอโศก จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม และ
ท่านผู้ร่วมเป็นผู้ให้ข้อมูลหลักและตอบแบบสอบถามในสาขาอาชีพต่าง ๆ ทุก ๆ ท่าน ทีไ่ด้สละเวลาให้
การสัมภาษณ์เชิงลึกและตอบแบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับการศึกษาในครั้งนี้                   
ได้ส าเร็จด้วยดี ต่อองค์ความรู้ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย อันจะ
เป็นประโยชน์ต่อมวลมนุษยชาติสืบไป 

ขอกราบขอบพระคุณคณะผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ที่กรุณาให้ข้อมูล                      
ให้ค าปรึกษา ตลอดจนชี้แนะแนวทางการสร้างเครื่องมือในการท าวิจัยในครั้งนี้ ขอกราบขอบพระคุณ
ผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดท ายุทธศาสตร์และข้อเสนอเชิงนโยบาย ที่วิพากษ์ วิจารณ์ วิเคราะห์ประเด็น
ส าคัญ ให้ข้อมูลแก่ผู้วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

ขอขอบพระคุณ เพ่ือนนักศึกษาหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตร์การ
พัฒนาภูมิภาคทุกท่าน เพ่ือนพ่ีน้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่ร่วมบ าเพ็ญช่วยเหลือเกื้อกูลทุกท่าน ที่มี
ส่วนร่วมในการสนับสนุนการศึกษา การเป็นผู้ช่วยวิจัย ผู้ให้ข้อมูลหลัก รวมถึงการลงพ้ืนที่ภาคสนาม
เพ่ือเก็บข้อมูลวิจัย จนงานวิจัยนี้ประสบความส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี  



(4) 
 

 คุณค่าและประโยชน์อันพึงมีจากวิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่มวลมนุษยชาติ ผู้สนใจทีใ่ฝ่
ศึกษาภูมิปัญญาการเคี้ยวเพ่ือความผาสุกที่จะเป็นประโยชน์ในทางการสาธารณสุขและทุกสาขา
วิชาชีพ เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนางานสาธารณสุขชุมชนของประเทศไทยให้มีความก้าวหน้าต่อไป 
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บทคัดย่อ   
 

การวิจัยเรื่อง “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นการศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed 
Methods Research) ระหว่างการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography Research) และการ
วิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) มีวัตถุประสงค์การวิจัย คือ 1) เพ่ือศึกษาภูมิปัญญาและ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว 2) เพ่ือทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์ 
วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน 3) เพ่ือวิเคราะห์
องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย และเสนอยุทธศาสตร์การ
ส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน  

การวิจัย เชิงชาติพันธุ์วรรณนา  ศึกษาและเก็บข้อมูลหลักจากกลุ่มผู้ ให้ข้อมูลหลัก 
ประกอบด้วย กลุ่มสมณะหรือนักบวช พระภิกษุสงฆ์ นักปฏิบัติธรรม ผู้ที่มีสุขภาพดี บุคลากรทางด้าน
สาธารณสุข และผู้ประกอบอาชีพสาขาต่าง ๆ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและจิตอาสาทั่วไป รวมถึง
ประชาชนทั่วไป ที่ให้ความส าคัญกับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในการปฏิบัติตน
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ได้อย่างเป็นปกติหรือในขั้นของรูปแบบการฝึกฝนปฏิบัติธรรมอันเป็น 
“อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกายวาจาใจ ได้อย่างยั่งยืนและเบิกบาน
ไปเป็นล าดับ ๆ ในประเทศไทย และประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว รวมจ านวน 99 คน 
การวิจัยเชิงปริมาณ น าผลข้อมูลจากการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา สรุปประเด็นสร้างข้อกระทงค าถาม 
(Questionnaire) และวิเคราะห์ทางสถิติการวิเคราะห์องค์ประกอบ (Exploratory Factor Analysis) 
โดยส ารวจกับกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักในประเทศไทยจ านวน 593 คน 
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ผลการวิจัย 
1. การศึกษาภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะที่ท าเป็นประจ า  

ในชีวิตประจ าวันของสังคมชาวไทยพุทธและลาวพุทธที่ได้เรียนรู้และปรับสัมมาทิฏฐิอันถูกต้องถูกตรงตามผู้รู้
แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง (สัตบุรุษ) พบว่า ในเชิงลึก ให้ความส าคัญกับภูมิปัญญาในการมีสติสัมปชัญญะที่จะ
พิจารณาแยกแยะก าหนดการกระท าทางกาย วาจา ใจ ในการเคี้ยวอาหาร รู้คุณค่าที่แท้จริงของชีวิต ว่า
เคี้ยวอาหารเพ่ือได้ประโยชน์สาระที่แท้จริงของชีวิต ได้ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ ความแข็งแรง
ทางด้านร่างกาย มีปัญญาเห็นว่าไม่ได้เคี้ยวกินเพ่ือความอร่อย เพ่ือเสพในกามคุณ 5 รูป รส กลิ่น เสียง 
สัมผัส ซ่ึงส่งผลดีต่อสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญา ตามอินทรีย์
ของแต่ละท่าน ในเชิงรูปธรรม ท าให้ระบบย่อยมีประสิทธิภาพสูงสุด ฝึกสติสัมปชัญญะ ลดความ 
ใจร้อน ช่วยรักษาโรค ประหยัดค่าใช้จ่าย และมีสติที่จะพิจารณาแยกแยะก าหนดการกระท าในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามความเข้าใจอันถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฏฐิ)  

2. การทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะบูรณาการตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม พบว่า ในระดับเบื้องต้นทางวัตถุ คือ อาหารกาย เป็นการเคี้ยวอาหารให้
ละเอียด ท าให้ย่อยและดูดซึมง่ายเพราะในขณะที่เคี้ยวอาหารให้ละเอียดจะท าให้ได้พลังชีวิตทันที 
ส่วนในระดับเบื้องลึกทางจิตวิญญาณ คือ อาหารจิตวิญญาณ เป็นการท าความผาสุกให้กับจิตวิญญาณ  
ฝึกปฏิบัติลดละล้างความชอบชัง ความติดมั่นยึดมั่นถือมั่นในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ในอาหาร  
ไปเป็นล าดับ ๆ รวมถึงการพิจารณาในระหว่างการเคี้ยวอาหารเพ่ือให้ได้ประโยชน์ที่แท้จริงของชีวิต 
ในการประมาณการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) และล้างความชอบชังในอาหาร (อาหาเรปฏิกูลสัญญา)  
ที่ส่งผลให้มีสุขภาวะกาย ใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญา ที่เป็นความผาสุกและ 
เบิกบาน อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ ตามเหตุปัจจัยที่จัดสรรได้อย่างเหมาะสมและตามอินทรีย์ของ 
แต่ละท่าน 

3. ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทย ได้น ามาเสนอเป็นยุทธศาสตร์และข้อเสนอเชิงนโยบายขยายผลภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือการส่งเสริมสุขภาวะของชุมชนในประเทศไทย 6 นโยบาย ตาม 6 องค์ประกอบ ต่อไปนี้  
1) สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุ ตา  
จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฏฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา  
2) อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับ 
“ศีล สมาธิ ปัญญา” 3) อาหารค าข้าว คือ อุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อ
ธรรม “อาหาร 4” 4) บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผล
ปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้าง
ความชอบชังได้อย่างลงตัว 5) การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่ง
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ต่อการเค้ียวช้าละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฏฐาน 4 อันสามารถลด
โมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย และ 6) กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง 
เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึง
การกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหาร
เพ่ือคุณภาพชีวิต 

ยุทธศาสตร์ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เป็นยุทธศาสตร์การสร้าง 
สุขภาวะปัญญาความผาสุกและเบิกบานในตน อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ ซึ่งเป็นกระบวนการของ 
“ศีล สมาธิ ปัญญา” ที่เป็นกระบวนสร้างปัญญาแท้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ที่ต้นเหตุ
ประหยัด เรียบง่าย ท าเอาเองได้ โดยการปฏิบัติตามผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง ไม่เสียค่าใช้จ่ายใด ๆ และ
เมื่อน าความรู้นี้ไปแบ่งปันกับผู้อ่ืนต่อโดยไม่เอาอะไรตอบแทน ช่วยสังคมให้ประหยัดงบประมาณใน
ด้านสุขภาพ เมื่อสุขภาพประชาชนแข็งแรง ชุมชนจะเข้มแข็ง สามารถพัฒนาประเทศชาติให้
เจริญก้าวหน้าในการพึ่งตนเองได้ และขยายผลช่วยเหลือเพ่ือนบ้าน รวมถึงประเทศอ่ืน ๆ ได้ต่อไป 
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ABSTRACT 

The research on “Wisdom of Mastication for Health in Thailand and Laos 
People’s Democratic Republic” was a mixed method research between ethnography 
research and quantity research. The research objectives were 1) to study the way and 
behavior of food mastication for the well-being of the people in Thailand and Laos,  
2) to conduct a trail on food mastication according to the way suggested by the 
Dhamma Medicine. There were five people participating in this research which had 
been contacted at Suanpanaboon 1, Don Tan District, Mukdahan Province, 3) to 
analyze the components of food mastication and to offer health promoting strategy 
in communities. 

The data study of the ethnography research was mainly studied and collected 
from the 99 key informants of Thais and Laos who were Buddhist monks, those who 
practiced Dhamma, healthy individuals, public health officers, other occupational 
individuals, Dhamma Medicine volunteers, other volunteers and the general public 
who gave importance to the way they masticated their foods for their behavior well-
being in their daily lives or the form of “higher Dhamma practice of higher precepts 
(athisila), higher spirit (athichit), and higher wisdom (athipanya),” in order to change 
their right conducts, right speech, and right concentration, or intellectual well-being, 
with higher spirits and sustainable, sequentially. The quantitative research was studied 
and collected by questionnaire, constructed from the qualitative content analysis from 
the ethnography research, for statistical analysis on Exploratory Factor Analysis of 593 
principal component informants.    
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Research Results were found as follows: 
1. It was found that Thais and Laos people, who had right understanding and 

mindfully practice their food mastication in their daily lives by following the truth 
knowledge men, they could determine their right physical actions, right speech, and 
right concentration. They valued food mastication, in deep-understanding, for the most 
benefits rather than the five sensual desires and gained physical and mental strength. 
People intellectually realized that they do not chew or eat for forms, tastes, odors, 
sounds, touchs and feels which formed, substantial, the individual’s physical mental, 
economic, social, environmental, and intellectual capacity to maximize efficiency of 
their digestive system. In addition, they had been practicing mindfulness to reduce 
impulsive behavior which cures disease with low cost, and differentiated daily actions 
by applying precepts (Sila), supra-concentration (Samathi), and the wisdom (Panya) 
according to the virtue understanding. 

2. The experimental practice of food masticating for well-being, according to 
the Dhamma Medicine principles, led to primarily understanding of finely masticating 
food will be better and easier to absorb. Simultaneously, proper mastication would 
result in vitality and give immediate energy. Furthermore, on a spiritual level, it gave a 
spiritual happiness. The exercise of mindfully food mastication helped to reduce 
desires and ego, sense of self (Atta) which were forms, tastes, odors, sounds, touchs 
and feels in foods including contemplating during masticating for the most benefits of 
moderating in eating and reducing desires and ego resulting to individual’s physical, 
mental, economic, social, environmental, and intellectual capacity, which were 

healthy behavior shifts with happiness, high spirits, clarity and sustainable, sequentially. 
3. The components of food mastication suggested formulating the strategies 

and policies to magnify an outcome and promoting healthy living in communities in 
Thailand. The 6 policies are: 1) The bliss of enjoyment from the mastication of food 
results in the following virtues, moderation in eating, mental factor righteousness, right 
understanding, mental formulation of defilements in food and the five-sense forces. 
Those are the process to develop the wisdom, 2) The plant-based (pure vegetarian) 
foods both are Nutritionals and Medicine. In addition, it helps promote “ virtue” 
(reducing defilements) and gradually Vipassana (athisila, athichit, athipunya), 3) Eating 
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a perfect bite size of food is a movement tool to train the mind and body to be able 
to gradually synchronized. It is the way to practice the mind and develop wisdom or 
mindfulness as of four-nutriment virtues: physical nutriment, contact nutriment, 
mental nutriment, and consciousness as nutriment. 4) A person who practices 
Vipassana by mindfully eating technique may result in awareness which promote 
healthy digestive system and can also get rid of lust and hatred, 5) There are two steps 
in eating food. First, placing the food in the mouth by hand, and then is masticating to 
allow the saliva to start digestive process. While doing these two steps, there are four 
foundation of mindfulness principles that have been applied, contemplation of the 
body, feelings, mind, and mind objects (regards ideas). These principles help reducing 
the state of delusion and become healthier, 6) Thai and Laos’s tradition of cooking 
and steaming of rice have many benefits. Taking small bite of food, fined chewing, 
swilling the food in your mouth, and swallowing are the best digestive system for 
making your food a medicine for your body. 

The strategy on “The Wisdom of Mastication for Health” is the truth strategy 
for creating the senses of happiness, well-being, and high spirits in one's own order, 
which is the process of “precepts (Sila), supra-concentration (Samathi), and the wisdom 
(Panya).”  This is the wisdom process for practicing mindfulness reducing impulsive 
behaviors with save cost, simple, and capable of practicing by oneself by following the 
truth knowledge men that lead to well-being. It is free, and when sharing this 
knowledge with others since you are able to practice the wisdom, this helps the society 
save money on health. When people are healthier and leads to the strong health of 
the communities, this will be able to develop the country to flourish in self-reliance. 
Then this can help the neighbors, and other countries, continuously. 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะ ที่สามารถน ามาใช้ในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างผาสุกและยั่งยืน สามารถเป็นหนึ่งในยุทธศาสตร์การพัฒนามนุษยชาติเพ่ือ
ความสงบสันติและเบิกบานทั้งกายและจิตใจอย่างมีประสิทธิภาพ หากได้มีการน ามาใช้เพ่ือการพัฒนา
มนุษย์ได้ดีที่สุดและสูงที่สุดวิธีหนึ่ง ด้วยตามเป้าหมายหลักสูตร ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขา 
“ยุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุขชุมชน)” ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ มีเป้าหมายใน
การพัฒนามนุษยชาติให้มีการเรียนรู้ไปสู่ความสงบและสันติสุขทั้งต่อตนเองและมวลมนุษยชาติ หรือ
ความผาสุกอย่างยั่งยืน ด้วยขณะนี้โลกขาดแคลนคนดี จึงควรเร่งสร้างคนดี เร่งพัฒนาคนให้เจริญ                  
การพัฒนาใด ๆ ก็ไม่สู้การพัฒนาทุนมนุษย์ สังคมจะได้มนุษย์ที่เป็นประโยชน์ เป็นมนุษย์เจริญ เป็น
มนุษย์นักพัฒนาคุณธรรม ศีลธรรม นิเวศน์ธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม เป็นมนุษย์ที่ท าประโยชน์หรือ
ก าไรให้แก่โลก โดยไม่ท าลายไม่เผาผลาญและไม่สร้างมลพิษ แต่เป็นผู้มีและให้ความรักและเมตตาต่อ
ตนเองและผู้อ่ืน อย่างสร้างสรรค์ และมีคุณค่าและศักยภาพสูงสุดทั้งต่อตนเอง ประเทศชาติและโลก  
 ปัญหาความเจ็บป่วยจากการกินอาหารรส “เปรี้ยวหวานมันเค็มเกินความจ าเป็นของชีวิต”                      
และ “ความไม่ได้ดั่งใจหมาย” ในทุก ๆ การกระท าของบุคคล เช่น ความใจร้อน ความเครียดวิตกกังวล 
โดยเฉพาะในด้านเศรษฐกิจจากการท ามาหาเลี้ยงชีพตน จนน าไปสู่ปัญหาการเจ็บป่วยที่ส่งผลให้เห็น
ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ เช่น โรคเครียด-กลัว-วิตกกังวล-ระแวง-หวั่นไหว โรคเกี่ยวกับระบบทางเดิน
อาหาร อาหารไมย่่อย ท้องอืด กรดไหลย้อน จนถึงปวดแสบปวดร้อนท้องหรือกระเพาะอาหาร สุดท้าย
ถึงขั้นโรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร ในล าไส้เล็กและล าไส้ใหญ่ รวมถึงโรคเรื้อรังที่มีสาเหตุหลักมาจาก
การกินอาหารไม่ถูกสุขภาพ อย่างเช่น โรคเบาหวาน ไขมันในเส้นเลือดสูง อ้วนภาวะน้ าหนักเกิน                   
โรคทุกข์ภัยเหล่านี้สามารถจะจัดการและก าจัดให้ทุเลาเบาบางและบรรเทาลงได้ หากได้มีการน า
วิธีการหรือยุทธศาสตร์ทางเลือกเพ่ือการพัฒนาสุขภาวะที่เป็นได้ทั้งด้านการส่งเสริม ป้องกัน รักษา
และฟ้ืนฟูได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งการน าวิธีการเคี้ยวอาหารค าข้าวที่เหมาะสมกับแต่ละ
สถานการณ์และของแต่ละบุคคลมาปรับใช้ให้ได้อย่างเหมาะสมลงตัวของแต่ละบุคคล ยุทธศาสตร์นี้จะ
ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการแก้ปัญหาได้อย่างถูกประเด็น ช่วยบรรเทาสภาพทุกข์จากความเดือดร้อน
ใจและร่างกาย ท าให้ปัญหาโรคร้อนและโลกร้อนบรรเทาเบาบางลงได้ อย่างประหยัดเรียบง่าย                    
ช่วยลดปัญหาเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อมของประเทศลงได้อย่างมากต่อไป 
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 ผลจากการพัฒนาเศรษฐกิจในยุคโลกาภิวัตน์ การพัฒนาความเจริญและความก้าวหน้า
ทางด้านวิทยาศาสตร์ในการสร้างวิทยาการสมัยใหม่ที่เน้นแต่ในด้านเทคโนโลยีและวัตถุต่าง ๆ แบบ
แยกส่วนอย่างสูงสุด เกิดการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอันเกินจ ากัด จนกระทั่งมีผลกระทบต่อสภาพสังคม
สิ่งแวดล้อมที่ขาดหรือเกินความสมดุล สภาพภูมิอากาศมีการเปลี่ยนแปลงเร็วและรุนแรงมากขึ้น 
สิ่งแวดล้อมธรรมชาติเต็มไปด้วยมลพิษ เกิดภาวะโลกร้อน อากาศ น้ าและดินเป็นพิษ ประชาชนทั่วโลก
รวมถึงประชาชนไทยส่วนใหญ่มีวิถีการด าเนินชีวิตที่เป็นสังคมเมืองมากขึ้น ทีม่ีแตก่ารสั่งสมและเต็มไป
ด้วยความเคร่งเครียด ความเร่งรีบและเร่งร้อน มีความกลัววิตกกังวลเป็นพ้ืนฐานตลอดเวลา อาหาร
การกินส่วนใหญ่เต็มไปด้วยสารพิษสารเคมี ทั้งยังบวกเพ่ิมด้วยการปรุงแต่งรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสที่              
จัดจ้านและไม่สมดุล การกินอาหารด้วยความรีบเร่ง รีบกินรีบเคี้ยวรีบกลืน จะได้รีบเอาเวลาไปท างาน
หาเงินเพ่ือมาเลี้ยงชีพ จนเกิดการแข่งขันแก่งแย่งชิงดีชิงเด่นและเอารัดเอาเปรียบเอามากจนเกินขีด
ความพอดีที่จ าเป็นของชีวิต ส่งผลต่อการขาดการออกก าลังกายหรือออกก าลังกายแต่ท าอย่างไม่
ถูกต้อง การสัมผัสสิ่งแวดล้อมที่เต็มไปด้วยมลพิษ และสัมผัสกับเครื่องยนต์เครื่องไฟฟ้าและเครื่องอิ
เล็กทรอนิคเกินความสมดุล การขับถ่ายอันไม่สมดุลหรือไม่ได้ปรับสมดุลเอาพิษออกจากร่างกายใน
เวลาที่เหมาะสม รวมถึงการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ สภาพดังกล่าวเป็นสาเหตุหลักที่ท าให้เกิดความ
เจ็บป่วยด้วยอาการและโรคต่าง ๆ ที่นับวันความเจ็บป่วยต่าง ๆ ยังคงจะทวีความรุนแรงมากขึ้น ๆ ทุกวัน 
ซึ่งสภาพของปัญหาที่ปรากฏในปัจจุบันนี้ สวนทางกับเป้าหมายของกระทรวงสาธารณสุขที่วางไว้ที่
ผ่านมาและส าหรับเป้าหมาย 20 ปี ข้างหน้าว่า “ประชาชนสุขภาพดี เจ้าหน้าที่มีความสุข และระบบ
สุขภาพยั่งยืน” (ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 2560 : ก) 
 จากการศึกษาของส านักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ (IHPP) ความสูญเสียปี
สุขภาวะของประชากรไทย ที่ส ารวจในปี พ.ศ. 2556 และท าการวิเคราะห์รวบรวมเพ่ือแปลผลใน                   
ปี พ.ศ. 2559 พบว่า ประชากรไทยมีการสูญเสียปีสุขภาพดีร่วมกัน 15.3 ล้านปี โดยเป็นความสูญเสีย
ด้วยการตายก่อนวัยอันควร 10 ล้านปี และต้องอยู่อย่างเจ็บป่วยหรือพิการ 5.3 ล้านปี หากค านวณ
เป็นมูลค่าความสูญเสียทางเศรษฐกิจจะสูงถึง 930,053 ล้านบาท หรือ คิดเป็นร้อยละ 7.2 ของจีดีพี
ประเทศ โดยมีกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกิดภาระโรคที่สูงเพ่ิมขึ้น 
เป็นผลจากพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพของคนไทย โดยมีปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญ คือ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
การสูบบุหรี่ และภาวะน้ าหนักเกินที่เกิดจากการบริโภคไม่เหมาะสม ขาดการออกก าลังกายที่เพียงพอ 
(มติชนออนไลน์. 2561)  
 ซึ่งจะเห็นได้ว่าทางภาครัฐและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องพยายามได้ด าเนินงานป้องกัน และ
ควบคุมโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมาอย่างต่อเนื่อง ทั้งการรณรงค์สร้างกระแส ลดหวาน มัน เค็ม ลดอ้วน                       
ลดโรค เพ่ิมการบริโภคผัก และผลไม้ในปริมาณที่เพียงพอ การส่งเสริมการออกก าลังกาย การรณรงค์
ลดการสูบบุหรี่และดื่มสุรา การส่งเสริมให้โรงเรียนปลอดน้ าอัดลม และการเชิญชวนให้ออกก าลังกาย
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เพ่ือสุขภาพที่ดี เพ่ือให้ประชาชนตระหนักถึงปัญหา เกิดความตื่นตัว และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ
ใช้ชีวิต เพ่ือให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีตลอดช่วงชีวิต (pptvhd36. 2560) แต่จากสถานการณ์สุขภาพในไทย 
พบคนไทย อายุ 15 ปีขึ้นไป มีความชุกภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน โดยอ้วนลงพุงในชายมากกว่าใน
หญิง ความชุกของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และภาวะไขมันในเลือดสูง การเจ็บป่วยจาก
โรคมะเร็ง หัวใจ หลอดเลือดสมอง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เข้ารับการรักษาเป็นผู้ป่วยเพ่ิมขึ้น 
หากไม่สามารถสกัดกั้นหรือหยุดยั้งปัญหาได้ จะท าให้เกิดการเจ็บป่วย มีภาวะแทรกซ้อน พิการ และ
เสียชีวิตก่อนวัยอันควร นอกจากนั้น สถานการณ์โรคอันเนื่องจากปัญหาสิ่งแวดล้อมที่ส าคัญ 3 โรค คือ 
1) โรคระบบทางเดินอาหาร 2) โรคระบบทางเดินหายใจ 3) โรคจากการได้รับพิษจากสารก าจัดศัตรูพืช โดย
พบว่า อัตราการป่วยด้วยโรคระบบทางเดินอาหาร ยังคงมีแนวโน้มสูงอย่างต่อเนื่อง และโรคระบบทางเดิน
หายใจแม้ว่าโดยรวมมีแนวโน้มลดลงแต่ยังคงเป็นสาเหตุการป่วยสูงเป็นอันดับหนึ่งของประเทศ รวมทั้งโรค
จากการได้รับพิษจากสารก าจัดศัตรูพืช (กระทรวงสาธารณสุข ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์. 2559 : 20)  
 ปัญหาเรื่องสุขภาพจิตมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วของสังคมไทย ที่ท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างรีบเร่งต้องแก่งแย่งแข่งขัน รวมทั้งโครงสร้าง
สังคมที่มีความเหลื่อมล้ าต่ าสูงท าให้เกิดปัญหาความเครียดและการเสื่อมเสียในด้านสุขภาพจิตโดยมีผู้
ติดสุราและมีปริมาณการดื่มสุราเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง คนไทยป่วยเป็นโรคอารมณ์แปรปรวนและโรค
วิตกกังวล ปัญหาสุขภาพจิตเกี่ยวข้องกับปัญหาความสัมพันธ์ในครอบครัวไทยซึ่งก าลังเผชิญกับวิกฤต
รุนแรง เด็กและวัยรุ่นไทย (อายุ 6 – 18 ปี) มีปัญหาด้านสุขภาพจิตและพฤติกรรม ภาวะการเจ็บป่วย
ด้วยโรคทางจิตของคนไทยมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นกว่า 2 เท่าในรอบ 15 ปี  ที่ผ่านมา ในขณะที่อัตราการ
ฆ่าตัวตายซึ่งสะท้อนถึงปัญหาสุขภาพจิตขั้นร้ายแรงมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง ความรุนแรงใน
สังคมท่ีปรากฏมีทั้งการท าร้ายตนเองหรือพยายามฆ่าตัวตายเป็นผลลัพธ์มาจากการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วของโครงสร้างทางเศรษฐกิจและสังคมที่ท าให้สถาบันครอบครัวอ่อนแอลง การอดทนอดกลั้น
ต่อความแตกต่างลดน้อยลง ความเป็นธรรมทางสังคมเสื่อมถอยลง อัตราการฆ่าตัวตายมีสัดส่วนของ
เพศชายมากกว่าเพศหญิงถึงเกือบ 4 เท่า (คณะกรรมการอ านวยการจัดท าแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ 
กระทรวงสาธารณสุข. 2555 : 25 - 27)  
 จากข้อมูลสถานการณ์สุขภาพดังกล่าว ชี้ให้เห็นว่า การบริหารจัดการองค์ความรู้และการ
ด าเนินการที่มีอยู่ในระบบปกติ ยังไม่สามารถท าให้ประชาชนมีความเป็นอยู่อย่างมีความสุข ด้วยความ
เสมอภาค เป็นธรรมและมีภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลงได้มากนัก ส่งผลให้ภาระค่าใช้จ่ายทางด้าน
สุขภาพเพ่ิมสูงขึ้นและเป็นการสูญเสียทางด้านเศรษฐกิจของประเทศอย่างมหาศาล ความตระหนักใน
การรวมพลังของทั้งสังคมในการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต ควรได้มีการส่งเสริมให้เกิดการปฏิบัติอย่างเป็น
รูปธรรมชัดเจนในหลาย ๆ สังคม ด้วยการเพ่ิมวิถีชีวิตที่พอเพียงจากการบริโภคที่เหมาะสม การออก
ก าลังกายที่เพียงพอ และการจัดการอารมณ์ได้เหมาะสม ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและ
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สุขภาพพอเพียง ในการป้องกันแก้ไขปัญหาทางด้านสุขภาพและผลกระทบจากโรควิถีชีวิต จะเป็นการ
สร้างเหตุปัจจัยในการน าไปสู่การสร้างสังคมสุขภาพดีวิถีชีวิตไทยได้อย่างจริงจังและยั่งยืนขึ้นได้ 
(คณะกรรมการอ านวยการจัดท าแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ กระทรวงสาธารณสุข. 2555 : 30 - 37)  
 สถานการณ์สุขภาพในประเทศเพ่ือนบ้าน ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
(สปป.ลาว) ข้อมูลจากการวิจัยสัญจร (เก็บข้อมูลภาคสนาม) ระหว่างวันที่ 24 กุมภาพันธ์ ถึงวันที่                   
2 มีนาคม พ.ศ. 2557 พบว่า จากการเก็บข้อมูลภาคสนาม ณ ตลาดเช้าที่หลวงน้ าทา สปป.ลาว พบว่า
ชาวบ้านที่เป็นลาวสูงที่นี่นับถือผี เมื่อเจ็บป่วยก็จะไปแก้ไหว้ผีตามที่ศรัทธา แต่ส่วนชาวลาวลุ่ม ที่มี
ความเชื่อและนับถือพระพุทธศาสนา มีความศรัทธาต่อพระพุทธศาสนาและพระพุทธพระธรรม
พระสงฆ์ มีการเข้าวัดท าบุญใส่บาตรถือศีลและได้ฟังธรรมจากพระสงฆ์เป็นประจ า  ๆ ซึ่งจากการ
สอบถามชาวบ้านในเมืองเวียงจันทร์ พบว่าเมื่อเจ็บป่วย ก็จะไปหาหมอรักษาที่โรงพยาบาล หรือก็จะ
หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด กินอาหารแต่น้อยมีความระมัดระวังในการเลือกกินอาหารเมื่อมีสุขภาพ
เจ็บป่วย ด้วยมีความเชื่อเรื่องกรรมที่ส่งผลต่อสุขภาพตนเอง  
 หนึ่งในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพการบริโภคอาหารที่จะเป็นการกระท าหรือพฤติกรรมที่
จะท าให้เกิดความเจริญในภูมิปัญญาพระพุทธศาสนาในการสร้างความผาสุกอันยั่งยืนให้กับชีวิต                       
ที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินวิถีชีวิตประจ าวันของบุคคลในปัจจุบันที่ส าคัญ คือ “การเคี้ยวบริโภคอาหาร” 
ให้ช้าและละเอียดได้เพียงพอก่อนกลืน ด้วยคนเราจะมีชีวิตอยู่นั้น ก็ต้องอาศัยอาหาร อาหารเป็นหนึ่ง
ในปัจจัยสี่ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิต แต่การรับประทานอาหารหรือวิธีการเคี้ยวบริโภคอาหารที่ถูกต้อง 
ที่เป็นหนึ่งในสาเหตุในการท าให้มีสุขภาพดี และเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่มีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งต่อชีวิต 
ซึ่งการศึกษาภูมิปัญญาการเคี้ยวอาหารค าข้าวในประเทศไทยและภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ยังมี
น้อย ด้วยการให้ความสนใจในเรื่องใกล้ตัวนี้ ได้ถูกมองข้ามความส าคัญไป 
 “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” สัตว์ทั้งปวงด ารงอยู่ได้เพราะอาหาร (ธรรมพุทธสุดลึก. 2558 : 10) 
ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้าตามหลักพระไตรปิฎกเล่มที่ 25 ข้อ 4 การบริโภคอาหารสุขภาพรสดีให้เป็นยา
และไม่เจ็บป่วย แทนการบริโภคอาหารที่รสอร่อยแต่ต้องกินยาและเจ็บป่วย จึงเป็นสิ่งที่ผู้ใฝ่หาการมี
สุขภาวะทางปัญญาสามารถเข้าถึงได้  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอันเป็นหนึ่งในสาเหตุหลัก                        
อันส าคัญของความเจ็บป่วยของประชาชน ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขและประชาชนในหลายภาคส่วน
ต่างให้การส่งเสริมและเน้นพัฒนาให้มีองค์ความรู้ที่ถูกต้องและเพียงพอ แต่ผลที่ปรากฏกลับเหมือน                  
ไม่เพียงพอและไม่ถูกทิศทางเท่าที่ควรอย่างเหมาะสม ในการให้ประชาชนมีความเอาใจใส่ เกิดการ
ตระหนักรู้ ตื่นรู้และมีความรู้ความเห็นที่ถูกตรงในการที่จะเอาใจใส่ในการฝึกฝนและทดลองปฏิบัติการ
รับประทานอาหารของตนเอง ที่จะน าอาหารที่มีคุณภาพและเป็นประโยชน์มาใส่ให้กับร่างกายและ
จิตใจของตนในปริมาณและคุณภาพที่เหมาะสม เป็นการดูแลและรักษาสุขภาพแบบพ่ึงตน ด้วยการ
รับประทานอาหารนั้นมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อชีวิตของคนเราที่แต่ละคนจะต้องสัมผัสและบริโภค
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อาหารในแต่ละวันในปริมาณและจ านวนมื้อที่แตกต่างกัน ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้าว่า “อาหารเป็น
หนึ่งในโลก” สัตว์ทั้งปวงด ารงอยู่ได้เพราะอาหาร  
 ในศตวรรษที่ 20 ถือเป็นช่วงเวลาที่สังคมให้ความสนใจเรื่องสารพิษที่มีผลต่อสุขภาพคนเรา
เป็นพิเศษ เนื่องจากทุกวงการไม่ว่าจะเป็นวงการแพทย์และอุตสาหกรรมทุกชนิด มีการใช้สารเคมีชนิด
คิดค้นได้ใหม่ ๆ ที่แรงขึ้น เข้มข้นขึ้น มีผลท าให้สิ่งแวดล้อมทั้งในอากาศและน้ าเกิดมลภาวะ รังสียูวีที่
ตกถึงโลกมีมากขึ้น สังคมมีการวิจัยยาใหม่ ๆ สารเคมีใหม่ ๆ เทคโนโลยีหรือไอทีแปลกใหม่และรวดเร็ว 
ผู้คนในสังคมมีการบริโภคทุกอย่างมากขึ้นทั้งจ านวนและชนิด โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารที่มีน้ าตาล
และไขมันสูง เช่น อาหารจานด่วน อาหารจั๊งค์ฟู้ด (Junk Foods) ทั้งไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า 
โดนัท ไอศกรีม สารพัดเค้ก เป็นต้น รวมถึงเครื่องดื่ม น้ าอัดลมและแอลกอฮอลล์ต่าง ๆ ผู้คนในสังคม
อยู่ในกระแสสังคมวัตถุนิยมที่มีภาวะเร่งรีบทุกวัน ต้องออกจากบ้านแต่เช้าตรู่แต่กลับบ้านค่ า มืด 
คร่ าเคร่งกับการงานที่รีบเร่ง มีเวลาพักผ่อนไม่เพียงพอ อาหารที่รับประทานส่วนใหญ่อาศัยจากอาหาร
จานด่วนหรืออาหารถุงพลาสติก หาซื้อจากร้านค้าริมถนน และถ้ามีเงินมากเป็นเศรษฐีก็นิยมกินตาม
ร้านอาหารหรือภัตตาคารหรือห้องอาหารในโรงแรม ที่มีบรรยากาศโก้หรูที่อาจมีทั้งภาพแสงสีเสียง 
การแสดงการละเล่นและเสียงเพลงต่าง ๆ สร้างและเคล้าบรรยากาศการกินอาหาร พร้อมพูดคุย
สรวลเสสนุกสนานเฮฮาไปด้วย ผลลัพธ์ที่ได้ไม่แตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็นผู้ร่ ารวยถึงขั้นเศรษฐีหรือ
พนักงานเงินเดือน คือร่างกายอ่อนเพลียจากความเร่งรีบ การท างานที่เคร่งเครียด การรับประทานอาหาร             
ที่ทิ้งโทษสะสมไว้ในร่างกาย ร่างกายอ่อนแอและรับสารพิษท้ังจากการบริโภคอาหารส่วนเกิน อาหารที่
สักแต่ว่าอร่อยและอ่ิมท้อง แต่ทิ้งสารพิษสะสมไว้ในร่างกายทุกวัน รวมทัง้สารพิษจากสิ่งแวดล้อม และ
สารพิษหรือ “อนุมูลอิสสระ” ที่สะสมอยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ในสภาวะที่ร่างกายอ่อนแอ 
ระบบอัตโนมัติของร่างกายในการก าจัดสารพิษจึงอาจท างานได้ไม่เต็มที่ หรือท างานจนอ่อนแรง ท าให้
การก าจัดพิษออกจากร่างกายไม่หมด ก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ขึ้นได้ (พิมลพรรณ พิทยานุกุล. ม.ป.ป : 1 - 
2) 

จะเห็นได้ว่า การให้ความส าคัญกับการ “เอาพิษภัยออก” หนึ่งในหลัก “8 อ. ของบุญนิยม” 
หรืออนามัยส่วนบุคคล (อุจจาระ) ตามหลัก “5 อ.” ของกระทรวงสาธารณสุข คือ การขับถ่ายของเสีย
อุจจาระ ออกจากร่างกายในแต่ละวัน จึงควรให้ความเอาใจใส่ เพราะหากปล่อยปละละเลย โอกาสที่
จะเกิดสารพิษตกค้างและสั่งสมเป็นโรคร้ายแรง เพ่ิมปัจจัยเสี่ยงให้กับสุขภาวะของบางคนได้ ดังที่                            
พรทิพย์ โรจนสุนันท์ (2544 : 127) อดีตผู้อ านวยการสถาบันนิติวิทยาศาสตร์ ได้เขียนไว้ว่า “เวลา                   
ผ่าศพจะเจออุจจาระตกค้างในล าไส้อย่างน่าตกใจ บางศพมีน้ าหนักอุจจาระถึง 10 กิโลกรัม เป็น
เพราะอุจจาระตกค้าง” โดยสาเหตุหลักของการที่อุจจาระตกค้าง ก็เนื่องมาจากเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด 
และสาเหตุรองลงมาคือการกินอาหารที่มีกากใยน้อย (ภูเพียรธรรม กล้าจน. 2560) 
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 ผู้บริโภคที่เร่งรีบกับการด าเนินวิถีชีวิตประจ าวันและไม่ได้เอาใจใส่ในการเลือกสรรอาหาร
เพ่ือสุขภาพมารับประทานในแต่ละวันที่จะเป็นการสร้างสุขภาพที่ดีให้กับตนเอง แม้จะมีองค์ความรู้ใน
ด้านสุขภาพให้เลือกศึกษาและทดลองปฏิบัติมากมายในยุคการสื่อสารที่มีมากมายหลายช่องทางในสื่อ
ประเภทต่าง ๆ  แต่ผู้คนส่วนใหญ่ยังกลับเลือกบริโภคในทิศทางที่ตนเองชอบมากกว่าเลือกสรรความ
เป็นประโยชน์ให้กับสุขภาพตนเอง อันเป็นการสะสมสารพิษให้กับตนเองเพ่ิมมากขึ้นทุกวันอย่างไม่
รู้ตัว เช่น การกินอาหารทั้งชนิดใหม่และชนิดเดิมซ้ า ๆ ในปริมาณที่มากเกิน กินอาหารปรุงรสจัด
เปรี้ยวหวานมันเค็มเกิน เน้นกินอร่อย กินในสิ่งที่เป็นโทษให้กับร่างกายของตนมากกว่าจะกินเพ่ือ
ประโยชน์ทางสุขภาพ แต่การรับประทานอาหารตามหลักการแพทย์วิถีพุทธในศูนย์ ฯ สวนป่านาบุญ 1 
ดังที่ใจเพชร กล้าจน (2556 : 168) ได้น ามาใช้ในการอบรมปฏิบัติในค่ายสุขภาพทุกวัน คือ “หลัก
ปฏิบัติ 4 อย่างในการรับประทานอาหาร เพ่ือสุขภาพที่ดี คือ 1) ฝึกรับประทานอาหารตามล าดับ                   
2) เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 3) รับประทานในปริมาณที่พอดี รู้สึกสบาย 4) กลืนลงคอให้ได้ 
เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย ยกเว้นผู้ที่มีบุญบารมีมากหรือผู้ที่ฝึกรับประทานบ่อย ๆ จะรู้สึก
อร่อยไปเอง” ซึ่งพบว่าจากหลักปฏิบัติดังกล่าว ช่วยท าให้ผู้เข้ารับการอบรมที่ได้ปฏิบัติตามเทคนิค
ดังกล่าวสามารถบรรเทาหรือทุเลาในโรคภัยไข้เจ็บลงได้มาก จนถึงขนาดบางท่านสามารถหายจากโรค
ได้เลยภายในเวลา 3 – 9 วัน  
 ปัญหาในเรื่องของการท าให้เกิดการปฏิบัติและดูแลรักษาสุขภาพอย่างเป็นรูปธรรม                         
ให้ปัจเจกชนเกิดการรับรู้ และเรียนรู้อย่างชัดแจ้ง จนน าเข้าสู่ขบวนการ  “ตระหนักรู้ น าสู่การ
ปฏิบัติ  อย่างสม่ าเสมอ” ที่เป็นการเปลี่ยนแปลงในระดับกระบวนทัศน์ที่เป็นต้นรากของความเห็นที่
ถูกตรง (สัมมาทิฏฐิ ) จึงเป็นสิ่งที่ควรได้รับการส่งเสริม ให้ความร่วมมือ สนับสนุนและแก้ไข                                 
ซึ่งสอดคล้องกับที่อ าพล จินดาวัฒนะ ว่า “ต้องช่วยกันสร้างความตระหนักในคุณค่าของสุขภาพที่มี
ความหมายกว้างกว่าเป็นเรื่องของสุขภาวะ เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้ด้วยความรับผิดชอบของทุกฝ่ายใน
สังคม ไม่ใช่เป็นเรื่องแค่ การป่วย-ไม่ป่วย และการไดรับบริการสาธารณสุขเพียงเท่านั้น ตองอาศัย
กระบวนการท างานร่วมกับกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรูซึ่งกันและกันอย่างต่อเนื่อง ไมมีที่สิ้นสุด” 
 หากประชาชนในชุมชนและสังคมโดยส่วนรวม มีความเห็นอันสมควรในการด าริที่จะยกตน
ให้มีการปรับเปลี่ยนกระบวนการคิดเห็นและพฤติกรรมสุขภาพอย่าง  “สัมมาทิฏฐิ” ไปสู่การมี
พฤติกรรมสุขภาพที่ดีและสามารถพัฒนาไปสู่สังคมสุขภาพพ่ึงพาตนเองด้านสุขภาพได้ พร้อมทั้งยัง
สามารถเข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนาสุขภาพของครอบครัวและชุมชนอันจะช่วยลดภาระในการดูแล
สุขภาพและลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพทั้งของประชาชนและรัฐลง ทั้งนี้จากสถานการณ์สุขภาพปัจจุบัน
ที่ยังเป็นปัญหาที่มาก หากประชาชนและเจ้าหน้าที่โดยส่วนรวม ได้มีการปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ใน
วิธีคิดและการลงมือปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน โดยเห็นว่าเรื่องการบริการสุขภาพในการสร้างเสริม
สุขภาพการป้องกันและควบคุมโรคมิได้เป็นบทบาทหน้าที่ของภาครัฐและรอรับบริการสุขภาพจาก
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เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเท่านั้น แต่เป็นหน้าที่ของทุกฝ่ายที่ต้องร่วมช่วยกัน ดังนั้น การที่จะช่วยให้บรรลุ
วัตถุประสงค์นี้ได้ จึงขึ้นอยู่กับการสื่อสารและถ่ายทอดประสบการณ์ในการปรับเปลี่ยนและพัฒนา
กระบวนทัศน์ความคิดเห็นอย่างเป็น “สัมมาทิฏฐิ” และการลงมือปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาอย่างแท้จริง
ของประชาชนแกนน าชุมชนและเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในการพัฒนาสุขภาวะอย่างมีส่วนร่วมเพ่ือ
น าไปสู่การมีมาตรการทางสังคมและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างยั่งยืนในที่สุด 
 ด้วยในยุคปัจจุบันนี้ หลาย ๆ ท่านเห็นและยอมรับว่า “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” การเห็น
และให้ความส าคัญในการเลือกรับประทานชนิดหรือประเภทของอาหารที่ถูกกับร่างกายอย่างถูกสมดุลร้อน
เย็นอย่างถูกวิธี และการได้ปฏิบัติในการรับประทานอาหารตามหลักการรับประทานอาหารที่ถูกวิธี 
เป็นความประพฤติถึงต้นเหตุของการมีสุขภาพที่ดีได้ ในทางตรงกันข้าม ท าอย่างไรให้ประชาชนมี
สัมมาทิฏฐิ หากไม่เข้าใจและไม่ได้ปฏิบัติตามถึงหลักการรับประทานอาหารที่ถูกวิธี ยังติดในพฤติกรรม
การรับประทานอาหารไม่ถูกหลักการ หรือติดความเคยชินในวิธีการรับประทานอาหารแบบเดิม ๆ 
ตามความชอบความไม่ชอบของตน สิ่งเหล่านี้จึงเป็นต้นเหตุและเป็นสาเหตุหลักใหญ่ของความ
เจ็บป่วยได้อย่างชัดเจนในยุคปัจจุบันนี้ 
 ผู้วิจัยเห็นว่า ในปัจจุบัน มีผู้รู้ที่เป็นครูภูมิปัญญาพุทธศาสนาที่สามารถถ่ายทอดความรู้และ
ความเข้าใจหรือความเห็นอย่างถูกตรงในเรื่องของ “อาหาร 4” ที่เป็นไปตามล าดับ ๆ อย่างลาดลุ่มลึก 
ที่เป็นในเบื้องต้น ท่ามกลาง และบั้นปลาย ตามท่ีพระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสสอนไว้นั้น มีจ านวนน้อยมาก 
หรือแม้แต่ในวงการสาธารณสุขที่บางกลุ่มงานอาจจะได้มีการทดลองน้อมน าปัจจัยเรื่อง “อาหาร” มา
ปฏิบัติด้วยก็ตาม แต่จะเห็นว่าส่วนใหญ่ของผู้ศึกษาพุทธศาสนาชาวไทยพุทธ ยังมิได้น้อมน าหรือน า
หลักปฏิบัติที่เป็นแก่นแกนแท้ของความหมายและหลักปฏิบัติของ “อาหาร 4” ที่ควรได้น้อมน ามา
ปฏิบัติอย่างถูกควรที่จะเป็นวิถีสุขภาพแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงบัญญัติไว้ 
ให้กับประชาชนได้น้อมน าไปปฏิบัติได้อย่างถูกตรงเพ่ือสุขภาวะ อันจะช่วยลดปัญหาความเจ็บป่วยได้
เป็นอย่างมากและรวดเร็วได้ ในการท าความผาสุกให้กับสุขภาวะของตนเองหรือของบุคคลแต่ละคน 
ให้ยั่งยืนได้ ส าหรับผู้สามารถน าไปปฏิบัติได้อย่างได้ผลได้จริง 
 จากหลักพระธรรมที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้ทรงตรัสรู้และน ามาเผยแพร่ให้
พุทธศาสนิกชนได้ปฏิบัติตามพระพุทธองค์ ที่เป็นหนทางแห่ง “สัมมาทิฏฐิ” อันปลอดโปร่งจากกิเลส
กองทุกข์ทั้งมวล ที่จะน าไปสู่ความผาสุก มีอายุและผิวพรรณที่งามในเบื้องต้นได้ คือ “ธรรม 1 อย่าง 
ธรรม 2 อย่าง และธรรม 4 อย่าง” ที่แทงตลอดได้ยาก ดังรายละเอียดคือ ธรรมอย่างหนึ่งที่ควรรู้ยิ่ง 
คือสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงมีอาหารเป็นที่ตั้ง ธรรม 1 อย่างเหล่านี้แทงตลอดได้ยาก ฯ  (พระไตรปิฎกเล่ม
ที่ 11 ข้อ 375) ธรรม 2 อย่างที่แทงตลอดได้ยาก คือ 1) สิ่งใดทีเ่ป็นเหตุเป็นปัจจัยท าให้เกิดความเศร้า
หมอง (ไม่แช่มชื่น ไม่เบิกบาน) ของเหล่าสัตว์ และ 2) สิ่งใดเป็นเหตุเป็นปัจจัยเพ่ือท าให้เกิดความ
บริสุทธิ์ (ความอ่ิมเอิบเบิกบานและผ่องใส) ของเหล่าสัตว์ ธรรม 2 อย่างเหล่านี้แทงตลอดได้ยาก ฯ  
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(พระไตรปิฎกเล่มที่ 11 ข้อ 384) ธรรม 4 อย่างที่ควรก าหนดรู้ คือ อาหาร 4 ได้แก่ กวฬิงการาหารที่
หยาบหรือละเอียด 1 ผัสสาหาร 1 มโนสัญเจตนาหาร 1 วิญาณาหาร 1 ธรรม 4 อย่างเหล่านี้ ควร
ก าหนดรู้ ฯ (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 11 ข้อ 402) 
  “กวฬิงการาหาร” ความหมายตามพจนานุกรม มคธ-ไทย มาจากค าว่า “กวล” บวก 
“อิงค” บวก “อาหาร” (กวล + อิงค + อาหาร) 
  “กวล” “กวฬ” “กฬล” (ป.) ตามพจนานุกรม มคธ-ไทย คือ ของที่รวมเข้าหรือตะล่อม
เขา้ พอใส่ปากได้ครั้งหนึ่ง ๆ ค าข้าว (ป.หลงสมบุญ. มปป : 180) 
  “อิงค” ตามพจนานุกรม มคธ - ไทย คือ อาการ , ท่าทาง , การเคลื่อนไหว , ความ
อัศจรรย์. ความรู้ (ป.หลงสมบุญ. มปป : 108) 
  “อาหาร” ตามพจนานุกรม มคธ-ไทย คือ วัตถุอันพึงกิน, วัตถุอันพึงกลืนกิน. เครื่อง
บริโภค เครื่องค้ าจุนชีวิต, ของกิน, อาหาร (ป.หลงสมบุญ. ม.ป.ป. : 106) 
  “อาหาร 4” ตามท่ีพระพุทธเจ้าได้กล่าวตรัสไว้ในพระไตรปิฎกเล่มที ่16 “ปุตตมังสสูตร” 
ข้อ 240 พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า อาหารคือเครื่องค้ าจุนชีวิต ดังนี้ 1. กวฬิงการาหาร (ค าข้าวเป็นเครื่อง
ค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ 5 (รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส) 2. ผัสสาหาร (ผัสสะเป็นเครื่อง
ค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ในเวทนา 3 (สุขเวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา) 3. มโนสัญเจตนาหาร 
(จิตเจตนาเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ในตัณหา 3  (กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา)                            
4. วิญญาณาหาร (ความรู้แจ้งอารมณ์เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ในนามรูป (กรมการศาสนา. 
2541 : 96 - 97) 
 จากการศึกษาเบื้องต้น ณ สาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่าการน าวัฒนธรรม
และศาสนาอย่างสม่ าเสมอ มีความสัมพันธ์กับการสาธารณสุข หมายความว่าหมู่บ้านใดเคารพและ                      
มีส่วนร่วมปฏิบัติธรรมแห่งพุทธศาสนาและครรลองของฮีตคอง ก็เป็นผลให้ประชาชนรู้จักเข้าใจ                         
โภชเนมัตตัญญุตาและด าเนินชีวิตพอเพียงไม่ประมาท ปฏิบัติตนตามหลักอาหาร 4 จึงเป็นหมู่บ้าน
และชุมชนสุขภาวะ  
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ภาพที่  1  ป้ายชุมชนบ้านพัฒนาโพนทอง จ าปาสัก สปป.ลาว เป็นบ้านพัฒนาสาธารณสุขดีเด่นเป็น
บ้านตัวแบบด้านสาธารณสุข นายบ้านด้านวัฒนธรรม และสมุดบันทึกครรลองของฮีตคอง 

 
 ภาพที่ 1 นายบ้านด้านวัฒนธรรม อธิบายถึงการเคารพและมีส่วนร่วมปฏิบัติธรรมแห่งพุทธ
ศาสนาและครรลองของฮีตคองที่ได้บันทึกในสมุดบันทึก จากการลงเก็บข้อมูลภาคสนามเมื่อวันที่                     
4 เมษายน 2561 ณ หมู่บ้านพัฒนาโพนทอง แขวงจ าปาสัก ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว  

 
 “เคี้ยว” (ภาษามคธ คือคีวา) คือ การบดย่อยเคี้ยวอาหารจากชิ้นใหญ่ให้เล็กลงจนละเอียด
หรือถ้ายังมีเป็นเศษของเนื้อของกากหรือเส้นใยของอาหารก็จะเป็นเศษชิ้นเล็กๆ ที่จะท าให้กลืนลงคอ
ได้อย่างสะดวก ไม่ติดคอ ท าให้อาหารสามารถลื่นไหลลงคอได้ง่าย ไม่ส าลัก ท าให้การกินอาหารในมื้อ
นั้นส่งผลเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย แทนที่จะเป็นโทษต่อร่างกาย และสั่งสมเก็บไว้จนกอบก่อเป็นโรค
หรือโชคร้ายทั้งปวงที่จะตามมาได้ในภายหลัง เป็นการสร้างประโยชน์คือกุศลกรรมใหม่ให้กับผู้ที่เคี้ยว
อาหารได้ช้าและละเอียดในกรณีที่จะลดความรีบเร่งและความหยาบในวัตถุและจิตใจ ในทางตรงกัน
ข้ามหากเค้ียวเร็วก็จะได้การสั่งสมที่จะเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ จนเป็นสาเหตุ
แห่งโรคและโชคร้ายอันเป็นอกุศลกรรมใหม่ได้ 
 การรับประทานอาหารที่เป็นการกินเคี้ยวอาหารแบบช้าละเอียด เท่ากับเป็นการช่วยย่อย
ตั้งแต่ในปาก ก่อนส่งอาหารไปย่อยต่อในกระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก การเค้ียวอาหารยิ่งช้านานและ
ละเอียดได้มากเท่าไร สามารถสร้างเสริมและรักษาสุขภาพได้ดังเช่นข้อมูลจากส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และเว็บไซต์ส่งเสริมความรู้วิทยาศาสตร์วิชาการดอทคอมที่ได้
รวบรวมผลการศึกษาทางแพทย์ ซึ่งยืนยันผลดีของการฝึกนิสัยเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนลงสู่
กระเพาะ เพราะข้อดีที่เห็นชัดเจนจะช่วยให้ระบบย่อยท างานน้อยลง มีสุขภาพที่ดีและมีอายุยืนยาว 
โดยประโยชน์จากการเคี้ยวอาหารให้ช้าลง จะมีผลต่อดีสมองและร่างกาย ดังนี้ เคี้ยวอาหารในแต่ละมื้อ
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ประมาณ 30 ครั้งต่อค าเป็นอย่างน้อย จะช่วยให้เหงือกแข็งแรงและช่วยรักษาอาการอารมณ์หงุดหงิด 
เครียด และโมโหง่าย เคี้ยว 50 ครั้ง จะช่วยลดความวิตกกังวลของอารมณ์ ช่วยลดความอ้วนได้ 
เนื่องจากไม่มีส่วนผสมของน้ าที่มากเกินความจ าเป็นดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย เคี้ยว 60 ครั้ง เหมาะส าหรับ
การเค้ียวอาหารที่มีกากใยมากเกินไป ช่วยลดอาการท้องผูก การท างานของสมอง ช่วยให้สมองท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เคี้ยว 80 ครั้ง ช่วยให้ประสาทสัมผัสไวขึ้น มีความจ าดีขึ้น สามารถจดจ าและ
จ าแนกรสชาติของอาหารทั้งจากธรรมชาติและสารปรุงอาหารที่มีพิษ ต่อร่างกายได้อย่างรวดเร็ว เคี้ยว 
100 ครั้ง ท าให้จัดการแก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว สงบ เยือกเย็น กินน้อยลง แต่ร่างกายดูดซึม
สารอาหารได้มาก อีกทั้งช่วยลดการอยากอาหารประเภทเนื้อ  เคี้ยว 150 ครั้ง ระบบการท างาน
กระเพาะและล าไส้ดีขึ้น และช่วยควบคุมอารมณ์ให้เป็นปกติ เคี้ยว 200 ครั้ง ต่ออาหาร 1 ค าได้ทุกมื้อ 
จะหายจากโรคกระเพาะเรื้อรัง และโรคกระเพาะอาหารเป็นแผลอย่างรวดเร็ว 
 สังคมส่วนใหญ่ทุกวันนี้ มีการกินอาหารในเวลาอันรีบเร่งอย่างรวดเร็ว เพ่ือจะรีบไปท างาน
บ้าง หรือจะรีบไปท าอะไรก็ตาม ท าให้ใช้เวลาในการกินอาหาร เพียง 5-10 นาทีก็เสร็จ การกินอาหาร
แบบฟาสต์ฟู้ด จังค์ฟู้ด กินข้าวค าน้ าค า กินไปพูดไป มีเสียงเพลงเสียงดนตรีคอยขับกล่อม มีหญิง
บริการคอยให้บริการบ้าง กินในบรรยากาศหรู ๆ เป็นต้น น้ าลายซึ่งเป็นน้ าย่อยชนิดหนึ่งในปากนั้น ยัง
ไม่ทันได้ออกมาหรือออกมาแล้วก็ยังไม่ได้ทันคลุกเคล้ากับอาหารเพ่ือให้ฟันได้ช่วยกัดเคี้ยวและบดขยี้
อาหารให้เล็กลง เป็นการย่อยอาหารตั้งแต่เคี้ยวในปาก อาหารได้ถูกบดย่อยด้วยฟัน และมีการใช้ลิ้น
ช่วยตรวจจับอาหารที่ยังไม่ได้เคี้ยว โดยใช้ลิ้นช่วยตรวจแล้วตะล่อมและตวัดกวาดให้อาหารที่หลงติด
อยู่ตามกระพุ้งแก้มตามซอกฟันหรือระหว่างร่องกระพุ้งแก้มกับกรามบนและกรามล่างก็ตาม ท าให้ชิ้น
หรือเศษอาหารเหล่านั้นได้ถูกบดเคี้ยวด้วยฟันให้ละเอียดก่อนกลืนลงคอ อันเป็นการเพ่ิมภาระการ
ท างานให้กับร่างกายของเรา คือ กระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก ต้องท างานหนักเพ่ิม และหาก
กระเพาะอาหารและล าไส้เล็กไม่สามารถย่อยอาหารชนิดนั้นได้ละเอียด ก็จะส่งเป็นกากอุจจาระ                  
ถ้าขับถ่ายออกได้ดีตามเวลาก็ไม่มีปัจจัยเสี่ยง ขับถ่ายไม่เป็นเวลาปกติ ก็เป็นการเพิ่มภาระให้กับอวัยวะ
ต่าง ๆ ของร่างกายได้ เป็นการเพ่ิมภาระโรคได้ทุกโรค ให้กับร่างกายไดต้ั้งแต่โรคในช่องปาก จากการมี
จุลินทรีย์หมักหมมในช่องปากได้ หากไม่ได้มีการท าความสะอาดในช่องปากทันทีหลังจากรับประทาน
อาหารเสร็จใหม่ ๆ โรคกระเพาะอาหาร ตั้งแต่โรคพ้ืน ๆ เช่น ท้องอืดท้องเฟ้อ เนื่องจากอาหารไม่ย่อย 
จนกระท่ังถึงโรคอ้วน โรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ เป็นต้น 
 การกินอาหารของชาวไทย “การกิน” โดยความหมายทั่วไป หมายถึงการเอาสิ่งที่เป็นอาหาร
เข้าไปในปาก เพ่ือให้กระบวนการย่อยอาหารต่าง ๆ ของร่างกายเปลี่ยนอาหารเหล่านี้ให้เป็นสารเคมีที่
มีประโยชน์ส าหรับให้ร่างกายเจริญเติบโต “การอยู่” หมายถึง การทรงสภาพความมีชีวิตอยู่ได้ การกิน
อยู่จึงหมายถึง การกินอาหารเพ่ือให้ด ารงชีวิตอยู่ได้ ธรรมเนียมไทยแท้แต่โบราณบริโภคอาหารด้วยวิธี
นั่งราบลงบนเสื่อหรือพรม นิยมจัดกับข้าวใส่ถาดเป็นส ารับ ส ารับอาหารไทยจะมีขันน้ าใบขนาดกลาง ๆ 
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ใส่น้ าไว้ เพ่ือให้คนที่ทานส ารับข้าวได้ชุบมือเพ่ือก าจัดเศษอาหารที่ติดมืออันท าให้ดูไม่งาม ข้าวสุกและ
ขันน้ าจะวางไว้ข้างตัว วิธีกินอาหารของคนไทยแต่เดิมใช้มือเป็นพ้ืน เปิบข้าว คือ ใช้ปลายนิ้วขยุ้มข้าว
ใส่ปากตนเอง ดังพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2542 ได้ให้ความหมายของค าว่าเปิบข้าวไว้
ว่า “เปิบ , เปิบข้าว” คือ ใช้ปลายนิ้วขยุ้มข้าวใส่ปากตนเอง 
 การเปิบข้าวจึงเป็นวัฒนธรรมการกินข้าวของคนไทยทุกภาค ซึ่งบรรพชนได้ก าหนดมารยาท
ในการกินไว้ดังนี้ การเปิบข้าวแต่ละค าเข้าปากใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง รวมถึงนิ้วก้อยตะล่อมข้าวค า
ขนาดพอดี อย่าให้โตคับปาก ค่อย ๆ ปั้นข้าวด้วยปลายนิ้วมือ (นิ้วมือเปื้อนได้เพียงข้อเดียวเท่านั้น) แล้ว
ยกป้อนเข้าปากจากนั้นใช้นิ้วหัวแม่มือช่วยดันเข้าปาก อย่าให้ข้าวร่วงพรูลงมา เมื่อใส่ปาก ก้างปลา 
เปลือก หรือเมล็ด เศษอาหารควรวางที่ขอบจานให้เรียบร้อย พยายามอย่าให้ข้าวเลอะปากจาน                      
(มีก าหนดให้เปื้อนได้เพียงขอบจานในเท่านั้น) การกินควรแบ่งทีละส่วนไม่ให้เลอะเทอะจนน่าเกลียด 
หมั่นกวาดและเกลี่ยข้าวในจานให้น่าดู เวลาซดน ้าแกงไม่ควรมีเสียงดัง หรือดูดมือดัง “รวบ” เป็นอัน
ขาด การเปิบข้าวนี้เน้นที่การกินหรือทานข้าวสวยมากกว่าข้าวเหนียว  ซึ่งภาคอีสานจะใช้ค าว่า จก  ปั้น  
จ้ า  คุ้ยกับการกินข้าวกับข้าวเหนียว 
 แต่เมื่อกาลสมัยเปลี่ยน มีการเคลื่อนของวัฒนธรรมศิวิไลน์ (Civilization) จากซีกโลก
ตะวันตก ในสมัยรัชกาลที่ 4 ชนชั้นสูงชาวสยามเริ่มรับวัฒนธรรมการใช้ช้อนส้อมและมีดเข้ามาเป็น
แบบแผนการกินอาหาร แต่ก่อนหน้านั้นในช่วงต้นรัตนโกสินทร์ก็ปรากฏว่ามีการใช้ช้อนกันอยู่ ก่อน
แล้ว ซึ่งจะใช้ตักอาหารที่เป็นของเหลว อาหารไทยในยุคปัจจุบัน จึงเป็นวัฒนธรรมแห่งการผสมผสาน 
บนพ้ืนฐานของการรับเพ่ือทดลอง เมื่อเห็นว่าดีจึงประยุกต์เข้ากับรูปแบบอาหารแบบดั้งเดิม กลิ่นไอ
อาหารต่างชาติทั้งมอญ ลาว จีน อินเดีย ญี่ปุ่น และชาติแถบตะวันตก จึงกรุ่นอยู่ในอาหารไทยที่ยังคง
รูปแบบเป็นตัวของตัวเอง แต่คนไทยในยุคปัจจุบัน ได้เปลี่ยนวิถีแห่งการผสมผสานนี้เป็นการรับการ
เอามาปฏิบัติตามเต็มรูปแบบด้วยความเข้าใจว่า ทันสมัย สะดวก รวดเร็วกว่าอาหารไทย อาหารจั๊งค์ฟู้ดส์ 
(Junk Foods) หรืออาหารขยะแบบตะวันตก จึงเข้ามาแพร่หลายในสังคมไทย ทั้งที่มีราคาแพง อุดม
ด้วยไขมัน น้ าตาล สารสงเคราะห์ที่ไม่จ าเป็นต่อร่างกายของชนชาวเมืองร้อนอย่างคนไทย จนส่งผลให้
เกิดโรคอันเนื่องมาจากการสะสมอาหารเหล่านี้ เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต 
โรคเบาหวาน และโรคอ้วน เมื่อผนวกกับปัญหาเศรษฐกิจตกต่ า เกิดภาวการณ์กู้หนี้ยืมสิน ตั้งแต่
ประชาชนจนถึงประเทศชาติในทุกวันนี้ ท าให้คนไทยในบางกลุ่มคนได้พอทราบแล้วว่าเป็นผลของ 
"การหลงทาง” ไปกับวิถีชีวิตแบบชาวตะวันตก จนละทิ้งชีวิตแบบไทยที่สั่งสมเป็นภูมิปัญญาศาสนา
และภูมิปัญญาท้องถิ่น อันเป็นอัตตลักษณ์ประจ าชาติมานานนับร้อยนับพันปี อันน าไปสู่รากเหง้า
สาเหตุของปัญหาความทุกข์โรคภัยไข้เจ็บและความเดือดร้อนทรมานกายและใจจากกองทุกข์ทั้งมวล
ได้ (ภูเพียรธรรม กล้าจน. 2560) 
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 “โภชเนมัตตัญญุตา” มาจากค าว่า “โภชเน – โภชนะ” บวก “มัตตัญญุตา” พระพรหมคุณา
ภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) (2559 : 128) ได้ให้ความหมายตามพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม 
ไว้ว่า “โภชเนมัตตัญญุตา คือ ความรู้จักประมาณในการบริโภค คือรู้จักพิจารณารับประทานอาหาร 
เพ่ือหล่อเลี้ยงร่างกายใช้ท ากิจให้ชีวิตผาสุก มิใช่เพ่ือสนุกสนานมัวเมา (moderation in eating)”  
 ตามหลักบุญนิยม (รวมศัพท์อโศก. 2559 : 159 - 160) ได้ให้ความหมาย “โภชเน – 
โภชนะ” คือ การบริโภค – อุปโภค การใช้การสอย การเป็นอยู่ที่เราพ่ึงพาเครื่องยังชีวิตให้อยู่ทั้งหลาย
ทั้งปวง และความหมาย “มัตตัญญุตา” คือ 1) ท าความรู้ให้แก่ตนในเรื่องรู้จักประมาณ รู้จักก าหนด 
จ ากัด   2) ประมาณให้ไปทางน้อยไว้เสมอ 3) การประมาณ 4) รู้จักประมาณ, ประมาณการ  
 “โภชเนมัตตัญญุตา” ตามหลักบุญนิยม (รวมศัพท์อโศก. 2559 : 159 - 160) หมายถึง                      
1. รู้ประมาณในอาหาร 2. จะต้องรู้แจ้งความจริงด้วยการฝึกหัดปฏิบัติ หัดละ หัดเลิก หัดหยุดสิ่งที่เรา
ได้หลงบริโภคตามโลกีย์ 3. การประมาณการกินการอยู่ การแต่งกายในการด าเนินชีวิต การเป็นอยู่อัน
ประกอบไปด้วยเครื่องอุปโภค – บริโภค 4. ให้ปฏิบัติเกี่ยวกับการกินอาหาร ต้องรู้จักประมาณท้ังสังวร 
– ปหาน – ภาวนา – อนุรักขนา ปฏิบัติให้มีสัมมัปปธาน 4 ในการกิน 5. การรู้จักยับยั้งก าหนดจิตใน
เรื่องอาหารการกิน 6. ประมาณการกินการใช้อย่าให้เกิดกิเลส ประมาณ ก าหนดรู้ชัด ท าปัญญาใน
เรื่องบริโภค อุปโภคในสิ่งต่าง ๆ หรือคือการรู้จักประมาณในการรับประทานในปริมาณและชนิดของ
อาหารต่าง ๆ ที่จะเป็นประโยชน์และโทษให้กับตนเองและผู้อ่ืนได้อย่างพอเหมาะพอควรที่ดีที่สุด
ส าหรับตนเอง ณ ขณะนั้น และการประมาณการในเหตุการณ์ต่างๆ ในการกระท าท้ังคิดพูดท า การท า
อาชีพกิจกรรมการงานได้อย่างพอเหมาะพอควรลงตัวที่ดีที่สุด ณ ขณะนั้น ๆ ว่าควรจะท าอะไร                    
อย่างใด เมื่อไร ที่ไหน กับใคร  

ซึ่งตรงกับหลักสัปปุริสธรรม 7 คือ ให้รู้จักการประมาณตน ผู้อ่ืน หมู่กลุ่ม รู้ธรรม สาระ                  
กาละ ประมาณ เป็นผู้รู้ธรรมะ สารประโยชน์ ตน ประมาณ เวลา หมู่คน บุคคล (พระไตรปิฎกเล่มที่ 
23 ข้อ 65) (ธรรมพุทธสุดลึก. 2558 : 127) หรือคือการรู้จักการประมาณในสาเหตุในการปฏิบัติที่ท า
ให้บุคคลมีอายุยืนไว้ 7 ประการ  ได้แก่ 1) เป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง 2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 
3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 4) เที่ยวในกาละอันสมควร 5) ประพฤติเพียงดังพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา) 6. เป็นผู้มีศีล 7. มีมิตรดีงาม ในทางตรงกันข้าม สาเหตุที่ท าให้อายุสั้น (สุขภาวะที่ไม่ดี) คือ 
การกระท า (พฤติกรรม) ที่ตรงกันข้ามกับหลักพุทธธรรม 7 ประการข้างต้นนั่นเอง (ใจเพชร กล้าจน. 
2559 : 28) 
 ภูมิปัญญาในการรับประทานอาหารค าข้าวในข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียว ให้ช้าและละเอียดของ
ชาวไทยในวัฒนธรรมไทย และของชาวลาวในวัฒนธรรมลาวนั้น ที่เป็นการกลั่นกรองภูมิปัญญาของ
บรรพชนหรือบรรพบุรุษโบราณจากชนรุ่นหนึ่งสู่อีกรุ่นหนึ่งที่เกิดขึ้นในธรรมชาติ โดยการเลือกสรร
อาหารที่มีประโยชน์สอดคล้องกับวิถีชีวิต และตัดสิ่งที่ เป็นโทษออกไป และสืบทอดถ่ายทอดต่อกันมา
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เรื่อย ๆ จนเกิดการสั่งสมอันเป็นสมบัติหรือมรดกทางวัฒนธรรมของเผ่าพันธุ์ ชาติพันธุ์ ท้องถิ่น รัฐชาติ
และศาสนาเดียวกัน และจากความสัมพันธ์ที่ปฏิบัติถ่ายทอดกันมายาวนาน ด้วยชาติพันธุ์ ท้องถิ่น  
รัฐชาติและศาสนาเดียวกัน ก็จะน ามาซึ่งความเข้มแข็งของวัฒนธรรมในชุมชนนั้น ๆ ได้ (อัจฉรา ภาณุรัตน์. 
2554 : 12) ที่คนในยุคปัจจุบัน สามารถน ามาปฏิบัติและสืบต่อได้ในปัจจุบัน แม้ยุคสมัยจะ
เปลี่ยนแปลงไปตามความทันสมัยขององค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ก็ตาม แต่ภูมิปัญญา
วัฒนธรรมที่ยั่งยืนที่ถูกตรงนั้นจะยั่งยืนได้หากมีการปฏิบัติตามได้อย่างถูกตรง ในวัฒนธรรมการกิน  
ข้าวเจ้าและหรือข้าวเหนียวส าหรับคนไทยในประเทศไทยและคนลาวในประเทศสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว ตามล าดับ จะเห็นว่าคนไทยส่วนใหญ่จะกินข้าวเจ้าและหรือข้าวเหนียว
เป็นหลัก แตกต่างกันตามตามสภาพแวดล้อมและภูมิภาคที่อาศัยอยู่ รวมถึงขนบธรรมเนียมประเพณี
ท้องถิ่นในแต่ละภาคของประเทศ ซึ่งวัฒนธรรมในการรับประทานข้าวที่เป็นข้าวเจ้าของชาวไทย แต่
ดั้งเดิมโบราณ จะใช้มือจับ เช่นเดียวกันกับในวัฒนธรรมของชาวลาว ซึ่งจะรับประทานข้าวเหนียว 
และจะใช้มือจกข้าวเหนียว และท าการตะล่อมข้าวเหนียวด้วยมือ เพ่ือช่วยให้ข้าวเหนียวเป็นก้อนกลม
เล็ก ใช้มือบดนวดข้าวเหนียว จะได้ข้าวเหนียวก้อนกลมเล็ก ที่ช่วยให้เคี้ยวได้ง่ายขึ้นและช้าลงได้ 
เพราะการเคี้ยวช้า เป็นการดึงสติให้อยู่กับการเคี้ยวอาหารได้ การเค้ียวช้าและละเอียดตั้งแต่ในปากถือ
เป็นการเริ่มระบบการย่อยอาหารตั้งแต่ในปาก เมื่ออาหารค าข้าวที่เอาเข้าปากเมื่อปราสาทสัมผัสทาง
ตาหูจมูกลิ้นกายใจได้รับสัมผัสขณะที่ได้เอาหรือป้อนตักอาหารเข้าปาก ความรู้สึกสัมผัสในรสชาติของ
อาหารได้เกิดขึ้นแล้ว ขณะผู้รับประทานอาหารนั้นได้สัมผัสอาหารนั้นแล้วรู้สึกอย่างไร เมื่อรับสัมผัส
กับรูปของอาหาร หน้าตา สี ชนิด ประเภท ของอาหารสวยไม่สวย น่ากินไม่น่ากิน ชอบหรือไม่ชอบ
อย่างไร รสชาติของอาหารเป็นอย่างไร เปรี้ยวหวานมันเค็มรสจัดหรือไม่จัด ชอบหรือไม่ชอบอย่างไร 
กลิ่นของอาหารหอมหรือไม่หอม ชอบหรือไม่ชอบอย่างไร เสียงของอาหารในขณะที่กินเคี้ยวอาหารอยู่
นั้น มีเสียงอะไรมากระทบหูเราจากเหตุการณ์ภายนอกตัวเราบ้าง หรือมีเสียงพูดกระซิบอะไรข้างหูเรา
จากภายในตัวเราหรือไม่ เราก าลังได้พูดคุยกับใครในขณะที่เราก าลังรับประทานอาหารหรือไม่ ชอบ
หรือไม่ชอบอย่างไร  

เพ่ือให้ร่างกายสามารถดูดธาตุหรือสารอาหารไปใช้เลี้ยงร่างกายและชีวิตจิตใจได้เป็น
ประโยชน์กับชีวิต กวฬิงการาหารหรืออาหารค าข้าวที่กินเข้าปากนั้นต้องผ่านกระบวนการย่อย
ตามล าดับขั้นตอนของร่างกาย ดังนั้น การได้ฝึกฝนปฏิบัติให้เกิดภูมิปัญญาการเคี้ยวอาหารได้อย่างถูก
วิธีที่จะเป็นประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาวะของทุกชีวิต ที่คนส่วนใหญ่ยังอาจไม่รับรู้หรือไม่เข้าใจและหรือ
เข้าถึงได้น้อย ส่วนใหญ่ยังติดและนิยมการเคี้ยวอาหารตามความเคยชินแบบเดิม ๆ ที่เคี้ยวเร็วแบบ 
ไม่ละเอียดที่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี การเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดนั้นส่งผลเสียต่อสุขภาพได้อย่าง
ชัดเจน แต่การเค้ียวอาหารให้นานขึ้นไม่เพียงส่งผลดีต่อร่างกาย แต่ยังช่วยกระตุ้นพัฒนาการทางสมอง
ด้วย ข้อมูลจากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และเว็บไซต์ส่งเสริมความรู้
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วิทยาศาสตร์ "วิชาการดอทคอม" รวบรวมผลการศึกษาทางแพทย์ ซึ่งยืนยันผลดีของการฝึกนิสัยเคี้ยว
อาหารให้ละเอียดก่อนกลืนลงสู่กระเพาะที่เห็นชัดเจน คือ จะช่วยให้ระบบย่อยท างานน้อยลง จะมี
ผลดีต่อสมองและร่างกาย การเคี้ยวให้ช้าลงยังมีผลต่อการท างานของสมองในหลาย  ๆ ด้าน ช่วย
กระตุ้นพลังแห่งการขบคิดและสมาธิ ผลที่ตามมาก็คือ การมีสุขภาพที่ดีและมีอายุยืนยาว ตรงข้ามกับ
ผู้ที่เคี้ยวอาหารไม่ค่อยได้หรือเคี้ยวเร็วไป สมองก็จะอ่อนแอตามไปด้วย (ผู้จัดการออนไลน์. 2556) 

การกินอาหารเคี้ยวให้ละเอียด ให้พลังงานในระดับปรมาณู ได้พลังความสุขของกายของใจ 
สูงที่สุด การเคี้ยวอาหารที่ละเอียดแล้ว ยังได้พลังย่อยในระดับปรมาณูอีก ล้างตัวชอบตัวชังได้ จะได้
พลังงานย่อยที่ดีข้ึน พลังที่ท าลายกิเลสได้ ก็มาเลี้ยงเซลล์ได้ยอดเยี่ยม ได้จิตที่เป็นสุขท่ีสุดได้ ร่างกายก็
แข็งแรงที่สุด ท าประโยชน์ให้กับโลกแท้จริงที่สุด นี้คือ สิ่งที่มีค่าที่สุดในโลก “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” 
ชีวิตมนุษย์จะพ้นทุกข์ได้หรือไม่พ้นทุกข์อยู่ที่อาหาร พ้นทุกข์ทางกายทางใจทางเหตุการณ์ได้ อยู่ที่
อาหาร ถ้าพ้นทุกข์อาหารไม่ได้ ชีวิตก็พ้นทุกข์ไม่ได้ “อาหารเป็นหนึ่งในโลก สัตว์ทั้งปวงด ารงอยู่ ได้
เพราะอาหาร” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 24 ข้อ 4) (ใจเพชร กล้าจน. 2560, กันยายน 21) 
 ประโยชน์ของการรับประทานอาหารช้า คือ ท าให้การย่อยอาหารดีขึ้น ร่างกายมีน้ าและ
ความชุ่มชื้นที่ดีกว่า ท าให้น้ าหนักลดลงได้ง่ายขึ้น หรือปรับให้รักษาน้ าหนักให้คงที่ได้ดีกว่า มีความ                 
พึงพอใจมากขึ้นกับมื้ออาหาร ในขณะเดียวกันการรับประทานอาหารอย่างรวดเร็วส่งผลให้ระบบย่อย
อาหารไม่ดี ท าให้น้ าหนักเพ่ิมขึ้นและลดความพึงพอใจ การเคี้ยวอาหารให้ช้า ส่งผลต่อการชะลอการ
กินอาหารและช่วยท าให้มีสุขภาพท่ีดีขึ้นและความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น (Brian St. Pierre. 2017) ดังนั้น หาก
บุคคลที่มีความรักสุขเกลียดทุกข์และมีความใส่ใจในสุขภาพของตน ก็จะแสวงหาวิธีการดูแลสุขภาพที่
ดีมาให้กับตน และพร้อมจะทดลองฝึกฝนจนเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้อย่างมั่นคงให้กับตนเอง
ได้ โดยจุดเริ่มต้นพื้นฐานในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยความรัก ดังที่ กระแส ชนะวงศ์ (2556, กันยายน 
27) มักจะกล่าวถึงประโยคดังกล่าวอยู่เสมอ ๆ ว่า “การศึกษา ก็คือ ความรัก ถ้าไม่มีความรัก ก็ไม่มี
การศึกษา” ในการบรรยายถึงภาวะผู้น าในการศึกษา เพราะการศึกษาและการกระท าในทุก ๆ เรื่องที่
จะท าให้เกิดการพัฒนาและการเปลี่ยนแปลง การเริ่มต้นที่แท้จริง ก็คือการให้ความรัก หรือคือ อิทธิ
บาท 4 (ฉันทะ (จิตตั้งมั่นในความพอใจ) วิริยะ (จิตตั้งมั่นในความเพียร) จิตต (จิตตั้งมั่นในความมีใจ
โถมไปให้เต็ม) วิมังสา (จิตตั้งมั่นในการพิจารณาทบทวน)) ในสิ่งนั้น ๆ นั่นเอง เพราะผู้ที่มีความ
พากเพียรและเอาใจใส่ในการกระท าต่าง ๆ อย่างตั้งมั่น ก็จะเป็นผู้ที่ประสบความส าเร็จในเรื่องสุข
ภาวะได้ไม่ยากไม่ล าบาก 
 สุขภาพอนามัย จึงไม่ได้อยู่ที่การแพทย์ โรงพยาบาลและยา แต่เกี่ยวกับผลการศึกษา 
เศรษฐกิจ วัฒนธรรม ประเพณีของมนุษยชาติด้วย และควรมองในมิติอย่างองค์รวม ดังค ากล่าวใน
หัวข้อเรื่อง “ภาวะผู้น ากับงานสาธารณสุข” ว่า “การสาธารณสุขไม่ใช่เกาะเดียวอยู่กลางทะเล แต่มัน
เกี่ยวข้องกับหลายเกาะหลายองค์ประกอบ เช่น ร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม การเมือง



15 
 

และวัฒนธรรม เป็นต้น ทุกอย่างเกี่ยวโยงสัมพันธ์กันทั้งหมด” (กระแส ชนะวงศ์. 2556, กันยายน 28) 
ดังนั้น การที่ประชาชนจะมีความเป็นอยู่อย่างมีความสุข มีสุขภาพที่ดีขึ้นอยู่กับหลายเหตุหลายปัจจัย
ที่มาสัมพันธ์กันทั้งในอดีตและปัจจุบันหรือสมควรเป็นการมองแบบองค์รวม (Holistic) หรือแบบเป็น
ระบบ (System) พฤติกรรมของมนุษย์ไม่สามารถมองแยกแบบเป็นส่วน ๆ ได้ ด้วยทุกสิ่งอย่างนั้นต่าง
เชื่อมโยงถึงกันและกันเป็นหนึ่งเดียว เสมือนการตัดแยกร่างกายมนุษย์ออกทีละส่วนเพ่ือท าการ
วิเคราะห์ ก็จะท าให้มองไม่เห็นชีวิต (นิศา ชูโต. 2551 : 29 - 31)  

การดูแลสุขภาพกายและใจ และการท าจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน ที่สอดคล้องกับหลัก “8 อ. 
ของบุญนิยม” คือ อิทธิบาท อารมณ์ อาหาร อากาศ ออกก าลังกาย เอนกาย เอาพิษภัยออก และ
อาชีพ (ที่ไม่บั่นทอนชีวิต) (กลุ่มสุดฝั่งฝัน. 2556 : 66) เป็นหลักปฏิบัติที่เป็นปัจจัยต้นเหตุท าให้มี
สุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์แข็งแรงได้ แต่ในสภาวการณ์ปัจจุบัน หลักปฏิบัติดังกล่าวมิได้ถูกน าไปปฏิบัติ
ให้เกิดผลได้จริงกับแต่ละปัจเจกชนเป็นส่วนใหญ่ เพราะสภาพสังคมท่ีมีการแข่งขันสูงและเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็ว บุคคลจึงให้ความส าคัญกับการท างานและการหาค่าตอบแทนที่เป็นตัวเงิน เพ่ือสะสม
ความพึงพอใจในการหารายได้ให้กับชีวิตของตนแทนการให้ความส าคัญในเรื่องสุขภาวะของตนเอง 
ประกอบกับภาวะความเครียด การติดต่อสื่อสารและการสื่อสารมวลชนที่ไม่มีประสิทธิภาพ การขาด
สาระและประโยชน์ในการสื่อสารข้อมูลที่เป็นองค์ความรู้ต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ในการพ่ึงตนเอง               
ซึ่งเป็นหนทางแห่งการแก้ปัญหาที่ถูกทิศทางด้วยการแก้ปัญหาที่ต้นเหตุแห่งการเกิดปัญหา โดยเฉพาะ
ในเขตชุมชนเมือง จึงท าให้ประชาชนขาดสาระและประโยชน์ในการพ่ึงพาตนเองและขาดเวลาในการ
ดูแลสุขภาพของตนเองลดลง 
 อาหาร อากาศ อารมณ์ ออกก าลังกาย และอนามัยส่วนบุคคล (อุจจาระ) ซึ่งกระทรวง
สาธารณสุขก าหนด เป็นสัญลักษณ์เพ่ือสุขภาพว่า “5 อ.” รวมถึงการพักผ่อนให้เพียงพอ และ
สิ่งแวดล้อมที่ดี เป็นปัจจัยสาเหตุหลักในการเสริมสร้างการมีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดี ได้ วิธีการ
ดูแลสุขภาพจึงควรท าควบคู่ทั้งการดูแลสุขภาพเชิงรุก และการดูแลสุขภาพเชิงรับ โดยการเสริมสร้าง
ร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงสม่ าเสมอ สามารถปฏิบัติได้ตลอดทุกช่วงเวลา เริ่มตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่ง
เข้านอนในทุกวัน นอกจากนั้น การพักผ่อนให้พอเพียง การอยู่ในสังคมสิ่งแวดล้อมที่ดี และการดูแล
สุขภาพเชิงรับ โดยการป้องกันและฟ้ืนฟูสุขภาพร่างกาย  เมื่อมีสัญญาณบ่งบอกถึงความอ่อนแอของ
ร่างกายและจิตใจ บุคคลต้องไม่ละเลยที่จะค้นหาสาเหตุและกลับมาดูแลใส่ใจกับสุขภาพและความ
ผิดปกติที่เกิดขึ้น ต้องสังเกตและเฝ้าระวัง รวมทั้งการรักษาบรรเทาอาการ ไม่ให้เกิดเรื้อรังหรือทวี
ความรุนแรงมากข้ึน  
 ดังนั้น หากมีการศึกษาเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย
และสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว อย่างเป็นรูปธรรม เท่ากับการได้ส่งเสริมความรู้แก่
พุทธศาสนิกชนทั้งชาวไทยและลาวให้รู้จักป้องกัน ส่งเสริม รักษา ฟ้ืนฟูสุขภาพแบบพ่ึงตนเอง อันจะ
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ก่อให้เกิดการประหยัดและรายจ่ายของรัฐด้านสาธารณสุข ซึ่งสอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 
20 ปี (ด้านสาธารณสุข) ของกระทรวงสาธารณสุข ยุทธศาสตร์ที่มีความเป็นเลิศ 4 ด้าน ในแผนงาน
การลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ อันประกอบด้วย  3  โครงการ ได้แก่ 1) โครงการส่งเสริมและพัฒนา
ความปลอดภัยด้านอาหาร 2) โครงการลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ 3) โครงการคุ้มครองผู้บริโภคด้าน
ผลิตภัณฑ์สุขภาพและบริการสุขภาพ และแผนงานในการพัฒนางานวิจัยและองค์ความรู้ด้านสุขภาพ  
2 โครงการ ได้แก่ 1) โครงการพัฒนางานวิจัย และ 2) โครงการสร้างองค์ความรู้ และการจัดการ
ความรู้ด้านสุขภาพ (ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข. 2559 : 23) 

 เนื่องด้วยการเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียดก่อนกลืน ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถี
ธรรม ของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล 
จังหวัดมุกดาหาร สามารถช่วยส่งเสริมสุขภาวะของชาวชุมชนและประชาชนในผู้ที่ตั้งใจและได้
พากเพียรปฏิบัติได้ ภายใน 1 วันขึ้นไป หรือ 3 วัน หรือ 5 - 7 วัน จนถึง 3 เดือน นับจากวันเริ่มปฏิบัติ
ตัวในการทดลองเค้ียวอาหารกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ (ด้วยการเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียดก่อน
กลืน) ของผู้เข้ารับการอบรมหลักสูตรการดูแลสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลัก
แพทย์ทางเลือกวิถีธรรม เป็นเวลาอย่างน้อย 5 - 9 วัน ขึ้นไป มีปัญหาของความเจ็บป่วยลดน้อยลง ทั้ง
ด้านร่างกาย (จากร่างกายไม่ดี เป็นร่างกายดีและแข็งแรงขึ้น) จิตใจ (จากจิตไม่ดี เป็นจิตดี) เศรษฐกิจ 
(จากเศรษฐกิจไม่ดี เป็นเศรษฐกิจดี) และสังคม (จากสังคมไม่ดี เป็นสังคมดี) และมีปัญญา (มีสติ มี
พฤติกรรมแสดงออกในทิศทางที่ชัดเจนในการหาเหตุและลดต้นเหตุของการเกิดโรคและปัญหาต่าง ๆ 
ในชีวิตตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจได้) (ใจเพชร กล้าจน. 2553 : 13) เข้าใจและเห็นทิศทางในการ
แก้ปัญหาและการด าเนินชีวิตไปสู่ความผาสุกท่ียั่งยืนได้อย่างชัดเจนขึ้นเป็นล าดับ ๆ คือ มีความม่ันใจที่
จะเลือกวิถีชีวิตที่มีคุณภาพและพอเพียงให้กับตนเองได้ ดังวิสัยทัศน์ของศูนย์เรียนรู้ สุขภาพพ่ึงตนตาม
แนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร คือ “ชีวิตที่เรียบง่าย 
พอเพียง ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข” 
 สุขภาวะทางกายใจสังคมปัญญา อันเกิดจากความสงบสันติและเบิกบานทั้งร่างกายภายนอก
และจิตใจภายใน หรือการมีสุขภาพที่ดีเป็นสิ่งที่ทุกชีวิตบนโลกนี้ต่างล้วนแสวงหาให้กับตนเอง                           
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เ พ่ือสุขภาวะ เป็นหนึ่ ง ในภูมิปัญญา
พระพุทธศาสนาที่สามารถสร้างสุขภาวะและน าความสงบสันติและผาสุกมาสู่ผู้ที่ได้มีโอกาสศึกษาและ
ปฏิบัติจนสัมผัสเข้าถึงผลจากการปฏิบัติได้ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคมและปัญญา ดังนั้น ผู้วิจัยมี
ความเห็นและมั่นใจว่า หากได้มีการศึกษาและทดลองปฏิบัติในภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
สุขภาวะนี้ได้อย่างเป็นการวิจัยและพัฒนาได้จริง จะเป็นการศึกษาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เชิงประจักษ์ที่เป็นประสบการณ์ตรงที่ทรงคุณค่ายิ่ง  อันจะเป็นประโยชน์ต่อการสร้างและพัฒนา
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ยุทธศาสตร์สุขภาพและการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในระดับบุคคล ครอบครัว สังคม ชุมชน 
ประเทศชาติ และต่อมวลมนุษยชาติอย่างยั่งยืนต่อไปได้  
 ดังนั้น จากความเป็นมาและความส าคัญของปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจโดยมีเจตนาจะ
ศึกษาเรื่อง “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว” เป็นอย่างไร ผลการทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่บูรณาการตามหลักวิถี
ธรรม เป็นอย่างไร และเพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน
ประเทศไทย เพ่ือน าเสนอเป็นยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน และจัดท าเป็นข้อเสนอเชิง
นโยบาย อันจะเป็นประโยชน์ในการพัฒนาสุขภาวะและความผาสุกของทรัพยากรมนุษย์ชาติในระดับ
ชุมชน ประเทศ และภูมิภาคต่อไป 

 
ค ำถำมกำรวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว มีประเด็นค าถาม ดังนี้ 
  1. ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นอย่างไร  
  2. ผลการศึกษาทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน เป็น
อย่างไร 
  3. องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย  มี
อะไรบ้างและยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน เป็นอย่างไร  

 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
การวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว มีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
 1.  เพ่ือศึกษาภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ

ไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  
 2.  เพ่ือศึกษาการทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ                    

ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 
5 คน 
  3.  เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทย และเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชนในประเทศไทย 
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ขอบเขตกำรวิจัย  
 การวิจัยครั้งนี้แบ่งขอบเขตการวิจัยเป็น 3 ขอบเขต คือ ขอบเขตเชิงพ้ืนที่ ขอบเขตด้าน
เนื้อหา ขอบเขตด้านบุคคลที่ศึกษาและประชากรกลุ่มตัวอย่าง  
 1. ขอบเขตเชิงพื้นที่   
  1.1 การวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตพ้ืนที่การศึกษา ตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 
เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยก าหนดของเขตพ้ืนที่ ในประเทศไทยในพ้ืนที่ของชุมชนวิถีธรรม อัน
ประกอบด้วย พ้ืนที่การด าเนินงานของชุมชนเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ชุมชนบุญนิยม และชุมชนทั่วไป              
ในประเทศไทย ที่เป็นผู้ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย ลด ละ เลิกอบายมุข กินมังสวิรัติ ไมก่ินเนื้อสัตว์ได้เป็น
คราว ๆ ดังต่อไปนี้ 
   1.1.1 สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช  
สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี และชุมชนเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมในประเทศไทยและทั่วโลก 
   1.1.2 บวรหรือพุทธสถานของชาวชุมชนบุญนิยม (ชุมชนอโศก) อันได้แก่ บวรราช
ธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี บวรสีมาอโศก จังหวัดนครราชสีมา บวรภูผาฟ้าน้ าและบวรลานนา
อโศก จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งผ่านการเคยรับประทานอาหารด้วยมือ 
   ด้วยชุมชนสวนป่านาบุญ และชุมชนราชธานีอโศก เป็นกลุ่มที่มีการศึกษาและ
ประพฤติปฏิบัติตนและดูแลสุขภาวะตน ตามแนวทางหลักพุทธธรรม ตามที่เพชรตะวัน ธนะรุ่ง ได้มี
การศึกษาการบูรณาการองค์ความรูและภูมิปัญญาด้านสุขภาพของชุมชนพ่ึงตนเอง ซึ่งพบว่า ชุมชน
ราชธานีอโศก มีการพัฒนาองค์ความรู้ด้านจิตวิญญาณที่เข้มข้น ส่วนชุมชนสวนป่านาบุญ เน้นพัฒนา
จิตวิญญาณให้กับจิตอาสาที่มาจากความหลากหลาย ในการอยู่และท างานร่วมกัน ทั้ง 2 ชุมชน มีการ
ด าเนินชีวิตตามแนวบุญนิยม มีระบบสาธารณโภคี ซึ่งชาวชุมชนเกิดจากการรวมตัวกันที่แต่ละบุคคล
มาจากความหลากหลาย แต่มีอุดมการณ์ร่วมกัน ท าให้การพัฒนาเกิดขึ้นได้ด้วยความสมัครสมาน
สามัคคีของกลุ่มสมาชิก (เพชรตะวัน ธนะรุ่ง. 2555 : 252) 
   1.1.3 ขอบเขตพ้ืนที่การศึกษาในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ผู้วิจัย
ก าหนดขอบเขตพ้ืนที่การศึกษาในจังหวัดสะหวันนะเขต แขวงจ าปาสัก และนครเวียงจันทร์ ที่เป็นชาติ
พันธุ์ลาวและรับประทานข้าวเหนียว เนื่องจากเป็นเขตพ้ืนที่อยู่ใกล้ชิดและตรงกันข้ามกับพื้นที่ จังหวัด
มุกดาหารมากที่สุด มีวิถีชีวิตความเป็นอยู่และวัฒนธรรมใกล้เคียงกับพ้ืนที่ที่ศึกษาในประเทศไทย 
  1.2  ขอบเขตพ้ืนที่ตามวัตถุประสงค์ที่ 2 การวิจัยในขั้นตอนนี้เป็นการศึกษาวิจัยทดลอง
ปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 
อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน เลือกพ้ืนที่ในจังหวัดมุกดาหาร ประเทศไทย  
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  1.3  ขอบเขตพ้ืนที่ตามวัตถุประสงค์ท่ี 3 การวิจัยในขั้นตอนนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณโดยการ
วิเคราะห์องค์ประกอบของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย และเสนอ
ยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน เป็นอย่างไร เลือกพ้ืนที่ในในพ้ืนที่ของชุมชนวิถีธรรมในประเทศ
ไทย ในพ้ืนที่สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช และสวนป่านาบญุ 
9 จังหวัดสุพรรณบุรี  
 2. ขอบเขตเชิงเนื้อหำ 
 การศึกษาการวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว มีขอบเขตเชิงเนื้อหา ดังนี้ 
  2.1 ศึกษาความหมาย ความเชื่อ วัฒนธรรม และหลักวิธีการประพฤติปฏิบัติการดูแล
สุขภาพที่เกี่ยวข้องกับ “พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม หลัก
วิทยาศาสตร์และทฤษฎีแผนต่าง ๆ 
  2.2 ศึกษาประสบการณ์การทดลองปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ                    
ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือความผาสุกอันยั่งยืน (input) ในกระบวนการ (process) ปรับเปลี่ยนและ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบาน ผ่องใส อย่างยั่งยืน และผลจากการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ท าได้ (output) บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ของชุมชนวิถีธรรม สวน
ป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เน้นเฉพาะผู้รับอาหารมังสวิรัติ ใช้เวลาทดลอง 1 ปี  
  2.3 ศึกษาแนวคิดทฤษฎีตามหลักพุทธธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ทฤษฎีเกี่ยวกับ
สสาร พลังงาน และจิตวิญญาณ ทฤษฎีภาวะผู้น า ทฤษฎีระบบธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้าม (Binary 
Opposition) แนวคิดทฤษฎีความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม ทฤษฎีนิเวศวิทยาวัฒนธรรม ทฤษฎี
เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ ที่สัมพันธ์กับ “พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เพ่ือความ
ผาสุกอย่างยั่งยืน 
  2.4 ศึกษาวิเคราะห์องค์ประกอบ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน
ประเทศไทย”  
  2.5 ศึกษารูปแบบของพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไม่ดี  ด้วยกระบวนการปฏิบัติหลัก                  
ศีล – สมาธิ - ปัญญา ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือการปรับเปลี่ยน “พฤติกรรมการเคี้ยวอาหารค าข้าว (กวฬิงกา
ราหาร) เพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือความผาสุกอันยั่งยืน สมบูรณ์ ผาสุก เบิกบาน ผ่องใส 
เพ่ือเสนอและจัดท าเป็นยุทธศาสตร์เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาวะของชุมชน ประเทศชาติ และภูมิภาค
ต่อไป 
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 3. ขอบเขตด้ำนบุคคลที่ศึกษำและประชำกรกลุ่มตัวอย่ำง 
  3.1 ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตด้านบุคคลที่ศึกษาและประชากรกลุ่มตัวอย่าง ผู้ให้ข้อมูล
หลักในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ตามวัตถุประสงค์ข้อ 1 ในประเทศไทย แบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม และประเทศ 
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 1 กลุ่ม ดังนี้ 
   3.1.1 จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทีผ่่านการคัดเลือกจากเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ตั้งแต่ปี 
พ.ศ. 2553 – มิถุนายน 2561 ซึ่งบ าเพ็ญและอาศัยอยู่เป็นประจ าในพ้ืนที่สวนป่านาบุญ 1 จังหวัด
มุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช และสวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี มีอายุ 
20 ปีขึ้นไป ศึกษารวม 13 คน 
   3.1.2 จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่ผ่านการคัดเลือกจากเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ตั้งแต่ปี 
พ.ศ. 2553 – มิถุนายน 2561 ซึ่งมาบ าเพ็ญแบบประจ าแต่ไม่พักอาศัยในพ้ืนที่ชุมชนเครือข่ายแพทย์
วิถีธรรมในประเทศไทย โดยเฉพาะในพ้ืนที่สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัด
นครศรีธรรมราช และสวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี และเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมทั่วโลก มีอายุ 
20 ปีขึ้นไป ศึกษารวม 25 คน 
   3.1.3 ประชาชนชาวไทยและชาวต่างชาติ จากชุมชนต่าง ๆ ทั่วประเทศไทยและ 
ทั่วโลกที่เคยผ่านเข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักการแพทย์  
วิถีธรรม (5 – 9 วัน) ณ สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร หรือ สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช 
หรือ สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี หรือเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศและทั่วโลก ที่เป็น
ผู้ป่วยโรคเรื้อรังไม่ติดต่อ (NCDs) โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคมะเร็งระยะต่าง ๆ โรคเบาหวาน ไขมันสูง ความ
ดันโลหิตสูง และโรคภูมิแพ้ต่าง ๆ เป็นต้น ที่เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม 
เพ่ือการพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ในระหว่างเดือนมกราคม พ.ศ. 2557 –  เดือนมิถุนายน 
พ.ศ. 2561 ศึกษารวม 11 คน 
   3.1.4 นักบวชและชาวชุมชนบุญนิยม (ชุมชนอโศก) ที่อาศัยอยู่ในเขตพ้ืนที่ของชุมชน
บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี ชุมชนบวรสีมาอโศก จังหวัดนครราชสีมา ชุมชนบวร 
ภูผาฟ้าน้ าและบวรลานนาอโศก จังหวัดเชียงใหม่ ที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป ศึกษารวม 16 คน 
   3.1.5 ชาวไทยพุทธทั่วไป วิถีไทยวิถีพุทธ ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ในพ้ืนที่ชุมชน
อ าเภอดอนตาล และตลาดชานุมาน อ าเภอชานุมาน จังหวัดมุกดาหาร ตลาดช่องเม็ก อ าเภอ  
สิรินธร จังหวัดอุบลราชธานี วัดหนองป่าพง อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี ศึกษารวม 7 คน 
   3.1.6 ประชาชนชาวลาวในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ที่เป็น
บุคคลและหรือครอบครัวที่มีอายุยืนในหมู่บ้านสาธารณสุขดีเด่น หรือดาวของสาธารณสุข และหรือ
กลุ่มบุคคลที่มีสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ตามที่กลุ่มชนนั้นจะมีภูมิปัญญาตาม
ภูมิรู้และผลการผลศึกษาของกลุ่มชนนั้น ๆ ศึกษารวม 27 คน 
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  การศึกษาตามวัตถุประสงค์ที่ 1 นี้ เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บข้อมูลโดยใช้การ
สังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม (Participant and Non-Participant Observation) และการ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยพิจารณาจากประสบการณ์ตรงที่ผู้วิจัยได้สัมผัสกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่
เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาวะของผู้ให้ข้อมูลหลัก โดยอาศัยความรอบรู้ ความ
ช านาญ และการตัดสินใจของผู้ท าวิจัย ด้วยเทคนิค Judgement sampling อันประกอบด้วย ผู้น า
ชุมชน ชาวชุมชนผู้มีประสบการณ์การปรับเปลี่ยน “พฤติกรรมการเค้ียวกวฬิง-การาหารเพ่ือสุขภาวะ” 
ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือความผาสุกอันยั่งยืน ชาวชุมชนที่เคยป่วยด้วยโรค NCDs และเป็นชาวชุมชนผู้
ที่มีประสบการณ์ในการปรับเปลี่ยน “พฤติกรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เป็นผู้ให้ข้อมูล
หลัก (key informants) รวมจ านวน 99 คน โดยแบ่งการเก็บข้อมูลในประเทศไทยกลุ่มตัวอย่างผู้ให้
ข้อมูลหลักตามข้อ 3.1.1 – 3.1.5 รวม 72 คน และในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
27 คน จ านวนผู้ให้ข้อมูลจะพิจารณาจากความอ่ิมตัวของข้อมูล ซึ่งเป็นข้อมูลที่เพียงพอสามารถ
อธิบายความหมายของประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนได้   
  3.2 กลุ่มบุคคลที่ศึกษา ในการศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อ 2 เป็นการศึกษา 
วิจัยเชิงทดลองและคุณภาพ (Experimental & Qualitative Research) ก าหนดเลือกประชากรและ
กลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยอาศัยความรอบรู้ ความช านาญ 
และการตัดสินใจของผู้ท าวิจัย ด้วยเทคนิค Judgement sampling อันประกอบด้วย กลุ่มตัวอย่าง
ผู้ให้ข้อมูลหลักตามข้อ 3.1.1 – 3.1.4 ที่มีประสบการณ์ตรงในการปฏิบัติเพ่ือปรับเปลี่ยน “พฤติกรรม
การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” และรับประทานอาหารมังสวิรัติ เป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก                        
(key Informants) จ านวน 5 คน 
  3.3 ประชากรกลุ่มตัวอย่าง ในการศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อ 3 เป็นการศึกษาวิจัย
เชิงปริมาณ เลือกประชากรและกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ในพ้ืนที่ชุมชน 
สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช และสวนป่านาบุญ 9 
จังหวัดสุพรรณบุรี อันประกอบด้วยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่มาบ าเพ็ญและอาศัยอยู่ในชุมชนแบบ
ประจ าและแบบไม่ประจ า รวมถึงประชาชนทั่วไปที่เป็นผู้มาเข้ารับการอบรมในพ้ืนที่ดังกล่าว เพ่ือตอบ
แบบสอบถามจ านวน 593 คน 
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ค ำนิยำมศัพท์เฉพำะในกำรวิจัย 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีค าศัพท์เฉพาะที่ต้องการให้ความหมายเพ่ือให้เกิดความเข้าใจที่
ตรงกันดังนี้  
  ภูมิปัญญำ  
  ภูมิปัญญา ในงานวิจัยนี้หมายถึง วัฒนธรรมการเคี้ยวและการกินอาหารข้าวเจ้าและ 
ข้าวเหนียวของกลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาว ตามล าดับ 
  ภูมิปัญญา เป็นองค์ความรู้ทีม่ีคุณค่า ความดีงาม ความศรัทธา ความสามารถและทักษะ
ซึ่งเกิดจากการสั่งสมประสบการณ์จริง (phenomenon) อันต่อเนื่องและยาวนานที่เป็นกระบวนการ
เรียนรู้ที่ได้ผ่านการซึมซับ (osmosis) และพิสูจน์ เลือกสรร ปรุงแต่ง คิดค้นและพัฒนาจากรากฐาน
ของการพึ่งตนและแบ่งปันที่ผ่านการใช้กระบวนการทางพุทธศาสนาอย่างต่อเนื่อง และถ่ายทอดสืบต่อ
กันมาด้วยภาษาของกลุ่มชนท้องถิ่น ทั้งทางภาคทฤษฎีและปฏิบัติที่สามารถเป็นวัฒนธรรมและมรดก
ของประจ ากลุ่มชาติพันธุ์และประจ าศาสนา เพ่ือใช้แก้ปัญหา พัฒนาและด าเนินวิถีชีวิตให้สมดุลกับ
สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ สังคม และวัฒนธรรมที่เหมาะสมกับยุคสมัย ในการประกอบอาชีพทั้ง
ทางด้านสุขภาพ กสิกรรม การศึกษา ศิลปกรรม หัตถกรรม สถาปัตยกรรม หรือเครื่องมือเครื่องใช้ต่าง ๆ 
อันเป็นการเอื้อประโยชน์ต่อชุมชน สังคม และการวางแผนพัฒนาประเทศอย่างยั่งยืนและมั่นคง 
  กำรเคี้ยว 
  การเคี้ยวในงานวิจัยนี้หมายถึง การเคี้ยวหรือการบดย่อยอาหาร การตะล่อมหรือการ
ตวัด การเคลื่อนไหวอาการภายในปาก ร่างกายและจิตใจ และอาการความรู้จากชิวหาวิญญาณ คือ 
การให้อ่านอาการเคลื่อนไหวหรืออาการชอบอาการชังในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในจิตใจของเราที่ผ่าน
มาทางตาหูจมูกลิ้นสัมผัสใจ ในขณะที่เราสัมผัสรับประทานและเคี้ยวอาหารอยู่นั้น ฝึกฝนในการรับรู้
และเรียนรู้ความรู้สึกในการรับรู้รสอาหารทางลิ้น การเห็นทางตา การได้ยินเสียงทางหู การได้กลิ่นทาง
จมูก  การได้สัมผัสทางกาย และความรู้สึกชอบชังในอารมณ์และจิตเจตนาต่าง ๆ ที่ได้เห็นได้ยินได้
กลิ่นได้ลิ้มรสได้สัมผัสกับอาหารตามความเป็นจริง คือ รสเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม ฝาด ขม จืด ความ
เย็นร้อนอ่อนแข็งนุ่มกรอบตามสัมผัสความเป็นจริง เป็นต้น ฝึกการรับประทานอาหารตามล าดับ เคี้ยว
อาหารให้ละเอียดและช้าก่อนกลืน รับประทานในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย และกลืนลงคอให้ได้ 
เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย การก าหนดการเคี้ยวอาหาร ให้เป็นประโยชน์หรือโทษต่อสุขภาพ 
จึงมีส่วนส าคัญต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดล้อม 
และปัญญา ในแต่ละเหตุการณ์ ๆ การเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียดจนเป็นน้ าแล้วค่อยกลืนลงคอ ให้ท า
เท่าที่ตนท าได้ เท่าที่สบายและผาสุกที่สุด ณ ขณะที่ท า นั้นคือสิ่งที่ดีที่สุด 
  หลักการสังเกตปริมาณอาหารแต่ละชนิดที่ร่างกายต้องการ ณ เวลานั้น  ๆ ถ้าร่างกาย
ต้องการก็จะมีลักษณะทีเ่คี้ยวละเอียดง่าย น้ าลายออกมาย่อยดี ไม่ฝืดปากไม่ฝืดคอ ไม่สากไม่ระคายใน
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ช่องปาก ขณะที่สัมผัสรู้สึกมีพลังชีวิตดี คือ สบาย เบากาย เบาท้อง อ่ิมนาน และมีก าลัง ตรงกันข้าม
เมื่ออาหารชนิดนั้นเพียงพอกับความต้องการของร่างกายแล้ว หรือขณะนั้นร่างกายไม่ต้องการอาหาร
ชนิดนั้น ก็จะมีลักษณะเคี้ยวละเอียดยาก ไม่ค่อยมีน้ าลายออกมาย่อย ฝืดปากฝืดคอ สากหรือระคาย
ในช่องปาก ขณะที่สัมผัสรู้สึกไม่มีพลังชีวิตเพ่ิมหรือพลังชีวิตตก คือ ไม่สบาย หนักเนื้อหนักตัวหรือ
ก าลังตก ถ้ามีอาการดังกล่าว ณ เวลานั้น ควรงดอาหารชนิดนั้นเสีย 
  กำรบดอำหำร 
  การบดอาหารในงานวิจัยนี้ ศึกษาตั้งแต่ขั้นตอนการบดด้วยมือ ต่อด้วยการเคี้ยวในปาก 
และสุดท้ายทีล่ าไส้เล็ก ฉะนั้น การบดคือส่วนหนึ่งของการเคี้ยว  
  กวฬิงกำรำหำร 
  กวฬิงการาหาร ในงานวิจัยนี้หมายถึง อาหารที่เป็นค าข้าว คือข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียว
หรืออาหารประเภทต่าง ๆ ที่เรารับประทานเป็นค า ๆ โดยในขณะที่เรารับประทานอาหารค าข้าวนั้น 
ๆ อยู่ ให้เราได้อ่านหรือก าหนดอาการว่าเรามีความรู้สึกใน “รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ใจ” ในอาหาร
ค าข้าวที่เราได้กินเข้าไปในแต่ละค านั้นอย่างไร มีความรู้สึกว่า รสอร่อยหรือรสดี ชอบหรือไม่ชอบ เป็น
สุขหรือเป็นทุกข์หรือเป็นเฉย ๆ ไม่เป็นสุขหรือไม่เป็นทุกข์หรือไม่เป็นเฉย ๆ มีความอยากได้อยากมี
อยากเป็นหรือมีความไม่อยากได้ไม่อยากมีไม่อยากเป็น หรือมีความรู้สึกว่ากินแล้วรสดีมีพลังอิ่มเต็มอ่ิม
นานเบาท้องเบาตัวสบายมีก าลังเป็นอยู่ผาสุก เป็นความรู้สึกที่รับรู้รสอาหารได้ว่ามีเป็นความจริงตาม
ความเป็นจริง มีความทีใ่จมิได้ไปปรุงแต่ง (สังขาร) เพ่ิมในความชอบความชังในอาหารค าข้าวนั้น แต่มี
ความสุขความอ่ิมในอาหารรสดีหรือความยินดีในความไม่ชอบไม่ชังในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหารค า
ข้าวนั้น ๆ   
  ภูมิปัญญำกำรเคี้ยวกวฬิงกำรำหำรเพื่อสุขภำวะ 
  ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ในงานวิจัยนี้ หมายถึง การเคี้ยวกวฬิงการา
หาร (อาหารค าข้าวที่เป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียว) ให้ช้าและละเอียดจนเป็นน้ าจนมีความรู้สึกว่าจะกลืนก็
ได้ไม่กลืนก็ได้ หรือเท่าที่ท าได้ที่ดีที่สุด ที่สบายใจที่สุด แล้วค่อยกลืนอย่างมีสติและสัมปชัญญะ ด้วยความ
รู้ตัวทั่วพร้อมเป็นตัวก ากับในการกระท าพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารค าข้าวอย่างรู้คุณค่า รู้ประโยชน์ และรู้
โทษของผลการกระท า ในขณะที่ท าอาการเคี้ยวบดอาหารวัตถุค าข้าวในปากด้วยฟันกับลิ้น และมีอาการ
เคลื่อนไหวของลิ้นในการตะล่อมหรือตวัดและการเคลื่อนไหวของขากรรไกรบนและล่าง การตามอ่าน
อาการการรับรู้รสของอาหารที่ได้สัมผัสอาหารในการเคี้ยวอาหารช้าหรือเร็ว (ชิวหาวิญญาณ) เป็นต้น                      
ไม่พูดระหว่างเคี้ยว และผลจากการเคี้ยวอาหารทุกค าข้าวอย่างมีสติ เป็นการฝึกฝนการลดละเลิกและล้าง
ความติดยึดในความยินดีพอใจในความชอบความชังในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหารที่รับประทาน มีการ
ควบคุมกายวาจาใจในขณะเคี้ยวอาหาร เป็นการฝึกฝนการรับประทานอาหารมื้อหลักในแต่ละวันอย่างมี
ประมาณในปริมาณที่พอเหมาะ และเลือกชนิดหรือประเภทของอาหารได้อย่างถูกสมดุลร้อนเย็นของ
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ร่างกายตามความต้องการของร่างกายที่เหมาะสมที่ดีที่สุด ณ ปัจจุบันนั้น ๆ การท าค าข้าวให้พอเหมาะ 
และเคี้ยวในปริมาณที่พอเหมาะ ท าด้วยความยินดีที่ใจเบิกบาน ผาสุกและผ่องใสที่สุดในแต่ละอาหารค าข้าว  
  สุขภำวะ (well - being) หมายถึง ภาวะของสุขภาพที่สมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 
สังคม และปัญญา  โดยมีชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม และจิตใจที่เป็นสุข โดย
ในงานวิจัยนี้ คือ สุขภาวะที่ส่งผลต่อตนเอง ครอบครัว และชุมชนในสังคม ดังนี้ 
   1. สุขภาวะทางร่างกาย หมายถึง การมีร่างกายที่สมดุลร้อนเย็น สมบูรณ์แข็งแรง ใน
การท าสัมมาอาชีพให้กับตน มีความสบาย เบากาย มีก าลัง เป็นอยู่ที่ผาสุก ไม่เจ็บป่วยเป็นโรคทุกข์
ทรมานทางด้านร่างกาย ด้วยมีสิ่งแวดล้อมที่อยู่อาศัยและอาหารที่พอเพียงเรียบง่าย พ้นจากทุกข์ภัย
เนื่องด้วยการเลี้ยงชีพ และภัยจากความไม่กลัวตาย เป็นต้น 
   2. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง จิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด ไม่กลัวโรค                    
ไม่กลัวตายไม่กังวล ไม่หวั่นไหว มีความคล่องแคล่วแววไว มีความเมตตา กรุณา มีสติและสมาธิในการ
กระท าความดีที่สร้างสรรค์ในกิจกรรมการงานต่าง ๆ อย่างตั้งมั่น เบิกบาน มีความยินดีในความไม่ชอบ
ไม่ชัง และรู้สึกมีความเป็นอยู่ผาสุก เป็นต้น 
   3. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การมีหมู่มิตรดี สังคมและสิ่งแวดล้อมดี ที่คอยให้การ
ช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกันอย่างสร้างสรรค์ ในการกระท าความดีในกิจกรรมการงานต่าง ๆ ร่วมกัน 
อย่างผาสุกและเบิกบาน การอยู่ร่วมกันด้วยดีในครอบครัว ในที่ท างาน สังคม ชุมชน และในโลก                     
ซึ่งรวมถึงการรับใช้เอาภาระในหน้าที่การงานต่าง ๆ ในหมู่มิตรดี มีความสงบ ไม่มีหรือลดการทะเลาะ
เบาะแว้ง ที่จะส่งผลเกิดเป็นปัญหาต่อสังคมและชุมชนได้ เป็นต้น  
   4. สุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐที่สูงสุดที่เกิด
จากการมีจิตใจที่ผาสุก เบิกบาน ผาสุกและผ่องใส ปราศจากกิเลสโลภโกรธหลง มีความยินดีในความ
ไม่ชอบไม่ชัง ไม่ปรุงแต่งจิตไปในทางกุศล อกุศล อย่างผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน มีความเข้าใจและเพียร
พิจารณาถึงประโยชน์และโทษของสิ่งต่าง ๆ การเข้าใจเรื่องกรรมและวิบากอย่างแจ่มแจ้ง ตามความ
เป็นจริง ลดละเลิกความยึดมั่นถือมั่น ความเห็นแก่ตัว ให้การเสียสละและแบ่งปันอย่างสร้างสรร                     
มีความเป็นอิสระ มุ่งเข้าถึงสิ่งสูงสุด คือ พระนิพพานหรือความดีสูงสุด ตามความเชื่อที่แตกต่างกันของ
แต่ละบุคคล แต่มีความเป็นเอกภาพ นั้นคือ ความสามัคคี ที่สงบและสันติ เป็นอิสรเสรีภาพ  
ภราดรภาพ สันติภาพ สมรรถภาพ และบูรณภาพ 

 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1. ทราบภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างเป็นรูปธรรม เพ่ือสุขภาวะ
และการสาธารณสุขในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  
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 2. ทราบผลการทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จะเป็นผังพฤติกรรมระดับภูมิ
ปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือการรักษาสุขภาพแบบพ่ึงตนเองของประเทศไทย  
 3. ทราบองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย และ
สร้างรหัสลับภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร และทราบยุทธศาสตร์การลดภาระรายจ่ายด้านการ
สาธารณสุขและส่งเสริมสุขภาวะในชุมชนเพ่ือมวลมนุษยชาติ 
 4. ประชาชนหรือองค์กรหรือหน่วยงานต่าง ๆ สามารถน าเอาผลภูมิปัญญาและพฤติกรรม
การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ และที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม และองค์ประกอบ
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย ไปใช้เป็นแนวทางในการสร้างเสริม 
รักษา ป้องกันและฟ้ืนฟูสุขภาพตนเองทั้งในระดับบุคคลครอบครัว สังคม ชุมชน หน่วยงานหรือองค์กร
ต่าง ๆ อันเป็นการช่วยพัฒนาทุนมนุษย์ที่เป็นทุนที่ส าคัญที่สุดในการพัฒนาในทุก ๆ ด้าน เพ่ือความ
ผาสุกอย่างยั่งยืนของมวลมนุษยชาติ อย่างแท้จริง 

 
 
 



 บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 งานวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว มุ่งศึกษาและท าความเข้าใจกับองค์ความรู้ทฤษฎีที่สามารถน าไปปฏิบัติ
ได้จริงและเห็นผลได้เป็นจริงอย่างชัดเจน รวมถึงการศึกษาทดลองการปฏิบัติจริงการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะในชุมชนศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอ                      
ดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร โดยขอบเขตการศึกษาในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัย
ที่เก่ียวข้องดังประเด็นน าเสนอตามหัวข้อ ต่อไปนี้  

1. แนวคิดภูมิปัญญาและปรากฏการณ์ 
2. แนวคิดและทฤษฎีการเค้ียวกวฬิงการาหารตามหลักพุทธธรรมะ 
3. แนวคิดและทฤษฎีการเค้ียวกวฬิงการาหารตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
4. แนวคิดและทฤษฎีการเค้ียวกวฬิงการาหารตามหลักบุญนิยม 
5. แนวคิดและทฤษฎีการเค้ียวกวฬิงการาหารตามหลักการแพทย์วิถีธรรม  
6. แนวคิดและทฤษฎีการบริโภคอาหารตามหลักวิทยาศาสตร์และทฤษฎีแผนต่าง ๆ 
7. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสสาร พลังงาน จิตวิญญาณ และระบบธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกัน

ข้าม  
8. แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้น า 
9. แนวคิดความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม  
10.  แนวคิดและทฤษฎีกระบวนทัศน์ในการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  
11.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
12.  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

แนวคิดภูมิปัญญาและปรากฏการณ์ 
 ภูมิปัญญา หมายถึง องค์ความรู้ ความสามารถและทักษะซึ่งเกิดจากการสั่งสมประสบการณ์
ที่ผ่านกระบวนการเรียนรู้ เลือกสรร ปรุงแต่ง พัฒนา ถ่ายทอดสืบต่อกันมาเพ่ือใช้แก้ปัญหาและพัฒนา
วิถีชีวิตให้สมดุลกับสภาพแวดล้อมและเหมาะสมกับยุคสมัย ภูมิปัญญาของไทยมีความเด่นชัดในหลาย
ด้านทั้งด้านเกษตรกรรม ศิลปกรรม วรรณกรรมและภาษา (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม กระทรวง
วัฒนธรรม. 2559 : 12). 
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กรมส่งเสริมการเกษตร ได้กล่าวถึงภูมิปัญญาไว้ว่า “ภูมิปัญญาท าให้ชาติและชุมชนผ่านพ้น
วิกฤติและด ารงความเป็นชาติ หรือชุมชนได้ ภูมิปัญญาเป็นองค์ความรู้ที่มีคุณค่าและความดีงามที่
จรรโลงชีวิตและวิถีชุมชนให้อยู่ร่วมกับธรรมชาติและสภาวะแวดล้อมได้อย่างกลมกลืนและสมดุล                  
ภูมิปัญญาเป็นพ้ืนฐานการประกอบอาชีพ และเป็นรากฐานการพัฒนาที่เริ่มจากการพัฒนาเพ่ือการ
พ่ึงพาตนเอง การพัฒนาเพื่อการพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน และการพัฒนาที่เกิดจากการผสมผสานองค์
ความรู้สากลบนฐานภูมิปัญญาเดิม เพ่ือเกิดเป็นภูมิปัญญาใหม่ที่เหมาะสมกับยุคสมัย ดังนั้น ภูมิปัญญา
จึงมีคุณค่าไม่เพียงแต่ต่อท้องถิ่น และผู้คนเท่านั้น แต่ยังเอ้ือประโยชน์อย่างใหญ่หลวงต่อการวางแผน
พัฒนาประเทศอย่างยั่งยืนและมั่นคง”  

ภูมิปัญญาท้องถิ่น (Local Wisdom) หมายถึง องค์ความรู้ ความเชื่อ ความสามารถ ความ
จัดเจนของคนในท้องถิ่นที่ได้จากการสั่งสมประสบการณ์และการเรียนรู้มาเป็นระยะเวลายาวนานหรือ
ช่วงระยะเวลาหนึ่ง มีการคิดค้นและพัฒนาอย่างต่อเนื่องแล้วถ่ายทอดสืบต่อกันมาสาหรับใช้เป็น 
แนวทางในการแก้ปัญหา ปรับตัว และด ารงชีวิตให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ สังคม และ
วัฒนธรรมอย่างเหมาะสม กับยุคสมัย ภูมิปัญญาอาจแสดงออกมาทั้งในรูปที่เป็นนามธรรม เช่น                           
โลกทัศน์ มโนทัศน์ ความคิด วิธีคิด การตระหนักรู้ ความเชื่อ หรือปรัชญาในการด าเนินชีวิต และใน
เชิงรูปธรรม เช่น เทคโนโลยีการท ามาหากิน การจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม แพทย์
พ้ืนบ้านและการดูแลสุขภาพ การเกษตร ศิลปะ หัตถกรรม สถาปัตยกรรม หรือเครื่องมือเครื่องใช้ต่าง ๆ 
โดยลักษณะส าคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่น คือ 1) เป็นความรู้แบบองค์รวมที่เกิดจากการเชื่อมโยงความรู้
หรือกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต 2) เป็นวิถีความสัมพันธ์ที่สมดุลระหว่างคนกับคน คนกับ
ธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ 3) มีลักษณะเป็นพลวัต (Dynamics) คือ เปลี่ยนแปลงได้ตาม
ยุคสมัยและมีพัฒนาการอยู่ตลอดเวลา 4) มีวัฒนธรรมเป็นพื้นฐาน 5) มีลักษณะเฉพาะหรือเอกลักษณ์
ในตัวเอง (กรมส่งเสริมการเกษตร. ม.ป.ป. : 3 - 4) 

ภูมิปัญญา คือองค์ความรู้ที่ได้ถูกสั่งสมประสบการณ์ สืบทอดและพิสูจน์โดยบรรพบุรุษรุ่น
แล้วรุ่นเล่า ที่ได้ผ่านกระบวนการคิดค้นด้วยภาษาถิ่นที่ใช้กระบวนทางศาสนาในการสรุปผล ซึ่งต้น
ก าเนิดภูมิปัญญาต่าง ๆ ที่ใช้ในแพร่หลายในสังคมโลกทุกวันนี้ มาจากภูมิปัญญาที่ผ่านกระบวนการใช้
ศาสนาตะวันออกที่ส าคัญ คือ พุทธศาสนา ฮินดู พราหมณ์ เซนและเต๋า ความเฉพาะและพิเศษของ    
ภูมิปัญญาตะวันออก คือการสืบทอดซึ่งเป็นได้ทั้งทางทฤษฎีและปฏิบัติที่สามารถเป็นมรดกของประจ า
ชาติพันธุ์และประจ าศาสนา (อัจฉรา ภาณุรัตน์. 2554 : 11) 

สรุปได้ว่า ภูมิปัญญา เป็นองค์ความรู้ที่มีคุณค่าและความดีงาม ความศรัทธา ความสามารถ
และทักษะซึ่งเกิดจากการสั่งสมประสบการณ์จริง (Phenomenon) อันต่อเนื่องและยาวนานที่เป็น
กระบวนการเรียนรู้ที่ได้ผ่านการซึมซับ (Osmosis) และพิสูจน์ เลือกสรร ปรุงแต่ง คิดค้นและพัฒนา
จากรากฐานของการพ่ึงตนและแบ่งปันที่ผ่านการใช้กระบวนการทางพุทธศาสนาอย่างต่อเนื่อง และ
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ถ่ายทอดสืบต่อกันมาด้วยภาษาของชุมชนท้องถิ่น ทั้งทางภาคทฤษฎีและปฏิบัติที่สามารถเป็น
วัฒนธรรมและมรดกของประจ ากลุ่มชาติพันธุ์และประจ าศาสนา เพ่ือใช้แก้ปัญหา พัฒนาและด าเนิน
วิถีชีวิตให้สมดุลกับสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ สังคม และวัฒนธรรมที่เหมาะสมกับยุคสมัย ในการ
ประกอบอาชีพทั้งทางด้านสุขภาพ กสิกรรม การศึกษา ศิลปกรรม หัตถกรรม สถาปัตยกรรม หรือ
เครื่องมือเครื่องใช้ต่าง ๆ อันเป็นการเอ้ือประโยชน์ต่อชุมชน สังคม และการวางแผนพัฒนาประเทศ
อย่างยั่งยืนและมั่นคง  

 

แนวคิดและทฤษฎีการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะตามหลักพุทธธรรม 
แนวคิดการปฏิบัติในอาหาร 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้ทรงบัญญัติหลักธรรมะในการปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ในหมวดที่

เกี่ยวกับเรื่อง “อาหาร” ไว้ในพระไตรปิฎก ดังนี้ 
“กวฬิงการาหาร” เป็นค าภาษาบาลีจากคัมภีร์พระไตรปิฎก คือ หนึ่งในอาหาร 4 อย่าง 

อันป็นภูมิปัญญาพระพุทธศาสนา ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสเกี่ยวกับ “อาหาร” ไว้ในหลักพุทธธรรมว่า 
“อาหาร 4 เป็นไฉน คือ กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร วิญญาณาหาร เหล่านี้เรียกว่า 
อาหาร 4” ตามพระไตรปิฎกเล่มท่ี 35 ข้อ 1081 (กรมการศาสนา. 2541 : 496)  

“กวฬิงการาหาร” หมายถึง “อาหารคือค าข้าวหยาบหรือละเอียด” (พระไตรปิฎกเล่มที่ 11 
ข้อ 244) “อาหารที่เป็นเครื่องด ารงชีวิตของผู้ที่เกิดมาบนโลกนี้แล้ว หรือเพ่ืออนุเคราะห์แก่เหล่าสัตว์ 
ผู้แสวงหาที่เกิด” (พระไตรปิฎกเล่มที่ 16 ข้อ 245) “อันเป็นที่เกิดและที่ดับแห่งชีวิตจึงประกอบด้วย 
อาหาร 4 อย่าง และอาหารคือเครื่องค้ าจุนชีวิต (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 16 ข้อ 240) ดังนี้ 

1. กวฬิงการาหาร  หมายถึง อาหารคือค าข้าวหยาบหรือละเอียด ค าข้าวเป็นเครื่องค้ า
จุนชีวิตพึงก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ 5 (รูปเสียงกลิ่นรสสัมผัส) 

2. ผัสสาหาร หมายถึง อาหารคือผัสสะ ผัสสะเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต พึงก าหนดรู้ใน
เวทนา 3 (สุขเวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา) 

3. มโนสัญเจตนาหาร หมายถึง อาหารคือมโนสัญเจตนา จิตเจตนาเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต 
พึงก าหนดรู้ในตัณหา 3 (กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา) 

4. วิญญาณาหาร หมายถึง อาหารคือวิญญาณ ความรู้แจ้งอารมณ์เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต 
พึงก าหนดรู้ในนามรูป” 
 สมเด็จพระญาณสังวร สังฆมหาปรินายก ได้แสดงพระธรรมเทศนา ดังที่ ท่านพระสารีบุตร 
ได้กล่าวถึงอาหารไว้ว่า “อริยสาวกผู้มีอายุใดรู้ชัดซึ่งอาหาร เหตุเกิดแห่งอาหาร ความดับอาหาร และ
ทางที่จะให้ถึงความดับอาหาร แม้ด้วยเหตุเพียงเท่านี้  อริยสาวกชื่อว่าเป็นสัมมาทิฏฐิ...มาสู่พระ
สัทธรรมนี้ ก็อาหาร เหตุเกิดแห่งอาหาร ความดับอาหาร ทางที่จะให้ถึงความดับอาหาร เป็นไฉน ? ได้แก่
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อาหาร 4 อย่างเหล่านี้ เพ่ือความด ารงอยู่ของหมู่สัตว์ผู้เกิดแล้ว หรือเพ่ืออนุเคราะห์เหล่าสัตว์ผู้แสวงหา
ที่เกิด อาหาร 4 อย่างเป็นไฉน? คือ 
  1. อาหาร คือ ค าข้าว หยาบหรือละเอียด 
  2. อาหาร คือ ผัสสะ 
  3. อาหาร คือ ความคิดอ่าน (จงใจ) 
  4. อาหาร คือ วิญญาณ (ความรู้แจ้งทางทวาร 6) 

เหตุเกิดแห่งอาหารย่อมมีเพราะตัณหาเป็นเหตุให้เกิด ความดับอาหารย่อมมีเพราะตัณหา
ดับ อริยมรรคประกอบด้วยองค์ 8 นี้แหละ คือ ความเห็นชอบ ด าริชอบ เจรจาชอบ การงานชอบ 
เลี้ยงชีพชอบ พยายามชอบ ระลึกชอบ ตั้งใจชอบ ชื่อว่าทางที่จะให้ถึงความดับอาหาร ดูกรท่านผู้มี
อายุ เมื่อใด อริยสาวกรู้ชัดซึ่งอาหาร เหตุเกิดแห่งอาหาร ความดับอาหาร ทางที่จะให้ถึงความดับ
อาหารอย่างนี้ ๆ เมื่อนั้น ท่านละราคานุสัย บรรเทาปฏิฆานุสัย ถอนทิฏฐานุสัย และมานานุสัย ว่าเรา
มีอยู่ โดยประการทั้งปวง ละอวิชชา ยังวิชชาให้เกิด ย่อมกระท าที่สุดแห่งทุกข์ในปัจจุบันนี้เทียว                     
แม้ด้วยเหตุเพียงเท่านี้ อริยสาวกชื่อว่าเป็นสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นด าเนินไปตรงแล้ว ประกอบด้วย
ความเลื่อมใสอันแน่วแน่ในธรรม มาสู่พระสัทธรรมนี้.” (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 16 ข้อ 246) 
 ตามพจนานุกรมภาษามคธ - ไทย  
  “กวฬิงการาหาร” ความหมายตามพจนานุกรม มคธ-ไทย มาจากค าว่า “กวล” บวก 
“อิงค” บวก “อาหาร” (กวล + อิงค + อาหาร) 
  “กวล” “กวฬ” “กฬล” (ป.) ตามพจนานุกรม มคธ - ไทย คือ ของที่รวมเข้าหรือตะล่อม
เข้า พอใส่ปากได้ครั้งหนึ่งๆ ค าข้าว (ป.หลงสมบุญ. มปป : 180) 
  “อิงค” ตามพจนานุกรม มคธ-ไทย คือ อาการ, ท่าทาง, การเคลื่อนไหว, ความอัศจรรย์. 
ความรู้ (ป.หลงสมบุญ. มปป : 108) 
  “อาหาร” ตามพจนานุกรม มคธ - ไทย คือ วัตถุอันพึงกิน, วัตถุอันพึงกลืนกิน. เครื่อง
บริโภค เครื่องค้ าจุนชีวิต, ของกิน, อาหาร (ป.หลงสมบุญ. มปป : 106) 
  “อาหาร 4” ตามท่ีพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต.) (2559 : 212 - 213) ได้รวบรวม
และเรียบเรียงไว้ในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม มีดังนี้ “อาหาร 4 คือ สภาพที่น ามา
ซ่ึงผลโดยความเป็นปัจจัยค้ าจุนรูปธรรมและนามธรรมทั้งหลาย , เครื่องค้ าจุนชีวิต, สิ่งที่หล่อเลี้ยง
ร่างกายและจิตใจ ท าให้เกิดก าลังเจริญเติบโตและวิวัฒน์ได้  
   1. กวฬิงการาหาร (อาหารคือค าข้าว ได้แก่ อาหารสามัญที่กลืนกินดูดซึมเข้าไปหล่อ
เลี้ยงร่างกาย : material food; physical nutriment) เมื่อก าหนดรู้กวฬิงการาหารได้แล้ว ก็เป็นอัน
ก าหนดรู้ราคะที่เกิดจากเบญจกามคุณได้ด้วย  
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   2. ผัสสาหาร (อาหารคือผัสสะ ได้แก่ การบรรจบแห่งอายตนะภายใน อายตนะ
ภายนอก และวิญญาณ เป็นปัจจัยให้เกิดเวทนา พร้อมทั้งเจตสิกท้ังหลายที่จะเกิดตามมา : nutriment 
consisting of contact; contact as nutriment) เมื่อก าหนดรู้ผัสสาหารได้แล้ว ก็เป็นอันก าหนดรู้
เวทนา 3 ได้ด้วย  
   3. มโนสัญเจตนาหาร (อาหารคือมโนสัญเจตนา ได้แก่ ความจงใจ เป็นปัจจัยแห่งการ
ท า พูดคิด ซึ่งเรียกว่า กรรม เป็นตัวชักน ามาซึ่งภพ คือ ให้เกิดปฏิสนธิในภพทั้งหลาย : Nutriment 
consisting of mental volition; mental choice as nutriment) เมื่อก าหนดรู้มโนสัญเจตนาหาร
ได้แล้ว ก็เป็นอันก าหนดรู้ตัณหา 3 ได้ด้วย  
   4. วิญญาณาหาร (อาหารคือวิญญาณ ได้แก่ วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป : 
Nutriment Consisting of Consciousness ; Consciousness as Nutriment) เ มื่ อ ก า ห น ด รู้
วิญญาณาหารได้แล้ว ก็เป็นอันก าหนดรู้นามรูปได้ด้วย” 
  สมเด็จพระญาณสังวร สังฆมหาปรินายกได้น าพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าใน
หมวดพระไตรปิฎกเล่มที่ 16 ข้อ 246 ดังกล่าวข้างต้นนี้มาแสดงอธิบายไว้ให้ฟังและอ่านได้เข้าใจใน
ภาษามากขึ้นในเรื่องอาหาร สัมมาทิฎฐิ 2 ดังนี้ว่า “เพราะตัณหา คือ ความอยากได้อยากมีอยากเป็น
เกินความต้องการ จึงเป็นเหตุให้เกิดภพเกิดชาติใหม่ เป็นเหตุให้ดิ้นรนไปแสวงหาอาหาร แห่งรูปธรรม 
นามธรรม แห่งกรรม และแห่งวิญญาณ อยู่ตลอดไป ซึ่งเมื่อมีอาหารเหล่านี้อยู่ก็เป็นอันว่าไม่มีที่จะจบ
ภพจบชาติ แสดงว่าตัณหาเป็นตัวสมุทัย (เกิด) แห่งอาหาร และดับ (หมดไป) ตัณหาเสียได้ก็เป็นการ
ดับอาหาร คือเป็นการดับภพดับชาติ และก็มรรคมีองค์ 8 นั้นแหละเป็นทางปฏิบัติ ดังพระสารีบุตร
ท่านได้แสดงอธิบาย ให้รู้จัก อาหาระสมุทัย เหตุเกิดแห่งอาหาร ชี้เอาตัณหาคือความดิ้นรนทะยาน
อยาก สัมมาทิฏฐิ ก็คือความรู้จักว่าตัณหาคือความดิ้นรนทะยานอยาก เป็นเหตุแห่งอาหารทั้ง 4 
ดังกล่าว และแสดงต่อไปว่าความรู้จักอาหาระนิโรธ คือความดับอาหาร ก็คือความรู้จักว่าดับตัณหาเสีย
ได้ก็เป็นความดับอาหาร และปัญญาที่รู้จักดั่งนี้  ก็เป็นสัมมาทิฏฐิคือความเห็นชอบ เหตุเกิดแห่งความ
ดับ พระสารีบุตรจึงได้แสดงสัจจะคือความจริง และความที่มีปัญญารู้จักความจริงในเรื่องอาหาร ใน
เรื่องเหตุเกิดอาหาร ในเรื่องความดับอาหาร ในเรื่องทางปฏิบัติให้ถึงความดับอาหาร ดั่งนี้แหละ คือ
เป็นสัมมาทิฏฐิคือความเห็นชอบ แม้จะเป็นข้อที่จะต้องพิจารณา เรียกว่ายากขึ้นไปจากประการแรก 
แต่ก็สามารถจะพิจารณาให้เห็นสัจจะคือความจริงได้ และจะท าให้เข้าใจธรรมะที่พระพุทธเจ้าทรง                          
สั่งสอนดียิ่งขึ้น เพราะฉะนั้น ท่านจึงได้แสดงว่า เมื่อมีสัมมาทิฏฐิคือความเห็นชอบ ก็ย่ อมจะมี
ความเห็นตรง ย่อมจะมีความเลื่อมใสไม่หวั่นไหวในพระธรรม มาสู่พระสัทธรรมนี้ ดังค าทีพ่ระพุทธเจ้า
ตรัสกล่าวในพระไตรปิฎกเล่มท่ี 16 ข้อ 246 - 248 (กรมการศาสนา. 2541 : 99 - 102) ดังนี้  
  [246] ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยานอยาก มีอยู่ในกวฬิงการา
หารไซร้ วิญญาณก็ตั้งอยู่งอกงามในกวฬิงการาหารนั้น ในที่ใด วิญญาณตั้งอยู่งอกงาม ในที่นั้น ย่อมมี
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การหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่ใดมีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่นั้น ย่อมมีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย 
ในที่ใด  มีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย ในที่นั้น ย่อมมีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่ใด มีการเกิดใน
ภพใหม่ต่อไป ในที่นั้น ย่อมมีชาติชรามรณะต่อไป ในที่ใดมีชาติชรามรณะต่อไป เราเรียกที่นั้นว่ามีความ
โศก มีธุลี (คือราคะ) มีความคับแค้น ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยานอ
ยากมีอยู่ในผัสสาหารไซร้ ... ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยานอยาก มีอยู่ในมโนสัญเจตนาหาร
ไซร้ ... ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยานอยากมีอยู่ในวิญญาณาหารไซร้ วิญญาณก็ตั้งอยู่
งอกงามในวิญญาณาหารนั้น ในที่ใดวิญญาณตั้งอยู่งอกงาม ในที่นั้น ย่อมมีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่
ใด มีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่นั้น ย่อมมีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย ในที่ใดมีความเจริญแห่ง
สังขารทั้งหลาย ในที่นั้น ย่อมมีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่ใดมีการเกิดในภพใหม่ต่อไปในที่นั้น ย่อม
มีชาติชรามรณะต่อไป ในที่ใด มีชาติชรามรณะต่อไป เราเรียกที่นั้นว่ามีความโศกมีธุลี มีความคับแค้น ฯ 
 [247] ดูกรภิกษุทั้งหลาย เมื่อมีน้ าย้อม ครั่ง ขมิ้น สีเขียวหรือสีบานเย็น ช่างย้อมหรือช่าง
เขียนพึงเขียนรูปสตรีหรือรูปบุรุษให้มีอวัยวะน้อยใหญ่ได้ครบถ้วนที่แผ่นหินขาว แผ่นกระดาน ฝาผนัง 
หรือที่ผืนผ้า แม้ฉันใด ดูกรภิกษุทั้งหลาย ฉันนั้นเหมือนกัน ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยา
นอยาก มีอยู่ในกวฬิงการาหารไซร้ วิญญาณก็ตั้งอยู่งอกงามในกวฬิงการาหารนั้น ในที่ใด วิญญาณ
ตั้งอยู่งอกงาม ในที่นั้น ย่อมมีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่ใดมีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่นั้น ย่อมมี
ความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย ในที่ใดมีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย ในที่นั้น ย่อมมีการเกิดในภพ
ใหม่ต่อไป ในที่ใดมีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่นั้น ย่อมมีชาติชรามรณะต่อไป ในที่ใด มีชาติชรา
มรณะต่อไป เราเรียกที่นั้นว่ามีความโศก มีธุลี มีความคับแค้น ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าความยินดี ความ
เพลิดเพลิน ความทยานอยาก มีอยู่ในผัสสาหารไซร้ ...ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยานอ
ยาก มีอยู่ในมโนสัญเจตนาหารไซร้ ... ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยานอยาก มีอยู่ใน
วิญญาณาหารไซร้ วิญญาณก็ตั้งอยู่งอกงามในวิญญาณาหารนั้น ในที่ใด วิญญาณตั้งอยู่งอกงาม ในที่
นั้นย่อมมีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่ใด มีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่นั้น ย่อมมีความเจริญแห่ง
สังขารทั้งหลาย ในที่ใด มีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย ในที่นั้น ย่อมมีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่
ใด มีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่นั้น ย่อมมีชาติชรามรณะต่อไป ในที่ใด มีชาติชรามรณะต่อไป เรา
เรียกที่นั้นว่า มีความโศก มีธุลี มีความคับแค้น ฯ 

[248] ดูกรภิกษุท้ังหลาย ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทยานอยาก ไม่มีอยู่ในกวฬิง
การาหารไซร้ วิญญาณก็ไม่ตั้งอยู่ไม่งอกงามในกวฬิงการาหารนั้น ในที่ใด วิญญาณไม่ตั้งอยู่ไม่งอกงาม ในที่
นั้น ย่อมไม่มีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่ใด ไม่มีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่นั้น ย่อมไม่มีความเจริญ
แห่งสังขารทั้งหลาย ในที่ใด ไม่มีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลายในที่นั้นย่อมไม่มีการเกิดในภพใหม่
ต่อไป ในที่ใด ไม่มีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่นั้นย่อมไม่มีชาติชรามรณะต่อไป ในที่ใด ไม่มีชาติชรา
มรณะต่อไป เราเรียกที่นั้นว่าไม่มีความโศกไม่มีธุลี ไม่มีความคับแค้น ฯ ภิกษุทั้งหลาย ถ้าความยินดี 
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ความเพลิดเพลิน ความทยานอยาก ไม่มีในผัสสาหาร ...ไม่มีในมโนสัญเจตนาหาร ...ไม่มีในวิญญาณา
หารไซร้ วิญญาณก็ไม่ตั้งอยู่ไม่งอกงามในอาหารนั้นในที่ใด วิญญาณไม่ตั้งอยู่ไม่งอกงาม ในที่นั้นย่อมไม่มี
การหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่ใด ไม่มีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่นั้นย่อมไม่มีความเจริญแห่งสังขาร
ทั้งหลาย ในที่ใด ไม่มีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย ในที่นั้น ย่อมไม่มีความเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่
ใด ไม่มีความเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่นั้น ย่อมไม่มีชาติชรามรณะต่อไป ในที่ใด ไม่มีชาติชรามรณะ
ต่อไป ภิกษุท้ังหลายเราเรียกที่นั้นว่า ไม่มีความโศก ไม่มีธุลี ไม่มีความคับแค้น ฯ 

[249] พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ดูกรภิกษุท้ังหลาย เรือนยอด [ปราสาท] หรือศาลามีสองยอด 
หน้าต่างด้านทิศตะวันออก อันบุคคลเปิดไปทางเหนือหรือทางใต้ เมื่อพระอาทิตย์ขึ้นไปแสงสว่างส่อง
เข้าไปทางหน้าต่าง จะพึงตั้งอยู่ ณ ที่ไหน ฯ ภิกษุเหล่านั้นกราบทูลว่า ตั้งอยู่ที่ฝาด้านตะวันตก พระเจ้า
ข้า ฯ 

พ. ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าฝาด้านตะวันตกไม่มีเล่า แสงสว่างนั้นจะพึงตั้งอยู่ ณ ที่ไหน ฯ 
ภิ. ที่แผ่นดิน พระเจ้าข้า ฯ 
พ. ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าแผ่นดินไม่มีเล่า แสงสว่างนั้นจะพึงตั้งอยู่ ณ ที่ไหน ฯ 
ภิ. ที่น้ า พระเจ้าข้า ฯ 
พ. ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าน้ าไม่มีเล่า แสงสว่างนั้นจะพึงตั้งอยู่ ณ ที่ไหน ฯ 
ภิ. ไม่ตั้งอยู่เลย พระเจ้าข้า ฯ 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ฉันนั้นเหมือนกันแล ถ้าความยินดี ความเพลิดเพลิน ความทะยานอยาก 

ไม่มีอยู่ในกวฬีการาหารไซร้ ... ในผัสสาหารไซร้ ... ในมโนสัญเจตนาหารไซร้ ... ในวิญญาณาหารไซร้ 
วิญญาณก็ไม่ตั้งอยู่ ไม่งอกงามในวิญญาณาหารนั้น ในที่ใด วิญญาณไม่ตั้งอยู่ ไม่งอกงาม ในที่นั้น ย่อมไม่มี
การหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่ใด ไม่มีการหยั่งลงแห่งนามรูป ในที่นั้นย่อมไม่มีความเจริญแห่งสังขาร
ทั้งหลาย ในที่ใด ไม่มีความเจริญแห่งสังขารทั้งหลาย ในที่นั้นย่อมไม่มีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่ใด 
ไม่มีการเกิดในภพใหม่ต่อไป ในที่นั้นย่อมไม่มีชาติชรามรณะต่อไป ในที่ใด ไม่มีชาติชรามรณะต่อไป 
เราเรียกท่ีนั้นว่าไม่มีความโศก ไม่มีธุลีไม่มีความคับแค้น ฯ (กรมการศาสนา, 2541 : 99-102) 

กล่าวโดยสรุป จากข้อความในหลักพุทธธรรมข้างต้น อาหารจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการ
ท าให้เข้าถึงเป้าหมายแห่ง “ความผาสุกอันยั่งยืน” ของชีวิต เพราะด้วยการเกิดและความดับแห่งเหตุ
ในกิเลส (บาปหรือความชั่ว) ที่นอนเนื่องอยู่ในสันดานที่ควรละเสีย คือ ความอยากในกามทั้งหลาย  
(กาม) ความขัดเคืองใจ (พยาบาท) ความเบียดเบียน (วิหิงสา) ความยึดมั่นถือมั่นความเห็น (ทิฎฐิ) 
ส าหรับผู้ที่ได้เกิดมาบนโลกนี้แล้ว และผู้ที่ก าลังหาแสวงหาที่เกิดด้วย ดังนั้นการศึกษาท าความเข้าใจใน
ความเห็นให้ถูกตรงหรือสัมมาทิฎฐิ ในการท าความดับในความเกิดเหตุแห่งความอยากในอาหาร
ทั้งหลาย ด้วยการประพฤติปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค์ 8 จึงเป็นทางหรือเหตุแท้ที่จะช่วยลด 
ละเลิกสันดานนิสัยหรือพฤติกรรมอันเป็นบาปที่จะเป็นตัวกีดกั้นไม่ให้เข้าถึงเป้าหมายความผาสุกอัน
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ยั่งยืนแห่งชีวิตได้ โดยหนึ่งในสาเหตุพฤติกรรมที่คนเราได้ใช้มากในชีวิตประจ าวัน คือ การรับประทาน
อาหาร เมื่อความสุขนั้นเริ่มต้น จากการได้กินอาหาร เราจึงควรเริ่มพิจารณาหลักพระธรรมค าสอนของ
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า อันเป็นทฤษฎีและหลักปฏิบัติของชาวพุทธ นั้นคือ “อาหาร” ดังค าตรัส
ว่า “อาหารคือเครื่องค้ าจุนชีวิต” (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 16 ข้อ 240) หรือ “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” 

 
การเคี้ยวอาหาร 
 การเคี้ยวอาหาร เป็นกรรมกิริยาหรือพฤติกรรมหลัก ในตลอดช่วงระยะเวลาของการ
รับประทานอาหาร หลังจากได้น าเอาเข้าสู่ปากแล้ว สิ่งที่คนเราจะรู้สึกและรับรู้อาการการเคลื่อนไหว
ชองร่างกายและจิตใจได้ในขณะกินอาหาร ก็คือ อาการกิริยา “เคี้ยว” ก่อนที่จะท าการกลืนอาหารที่
ได้เคี้ยวจนเป็นชิ้นเล็กลง ๆ จนละเอียดพอที่จะกลืนลงคอไปได้ เพราะหลังจากอาหารได้กลืนลงคอ
ผ่านหลอดอาหารไปสู่กระเพาะอาหารเพ่ือท าการย่อยอาหารโดยระบบการย่อยอาหารของร่างกาย
ต่อไปแล้ว การจะตามรู้อาการของอาหารกายและอาหารใจต่อไปนั้น ก็จะค่อนข้างยากแล้ว นอกจาก
จะเกิดอาการทางด้านร่างกายใด ๆ ที่จะส่งสัญญาณอีกครั้ง เช่น อาการปวดท้อง ท้องอืด ท้องเฟ้อ 
เป็นต้น  การก าหนดการเคี้ยวอาหาร ให้เป็นประโยชน์หรือโทษต่อสุขภาพ จึงมีส่วนส าคัญต่อการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ในแต่ละ
เหตุการณ ์ๆ ซ่ึงผู้วิจัยได้เชื่อมโยงเป็นฐานคิดในการวิจัยเรื่อง “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
สุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว” ที่บุคคลผู้ใส่ใจในสุขภาวะและ
ใฝ่หาความผาสุกอันยั่งยืน จะสามารถพิจารณาเลือกปฏิบัติตน เป็นหนึ่งทางเลือกในการปฏิบัติเพ่ือ                   
สุขภาวะอันผาสุกของตนตามหลักสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) หลักมรรคมีองค์แปด ซึ่งเป็นทางเอก
สายเดียวเท่านั้น ทางตรงสู่ความผาสุกที่ยั่งยืนต่อไป  

วิมุติรส 
พระพุทธเจ้า ได้ตรัสในพระไตรปิฎก เล่มที่ 25 ข้อ 51 “มุจจลินทสูตร” ว่า “ข้าพเจ้าได้

สดับมาแล้วอย่างนี้ สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคตรัสรู้ใหม่ๆ ประทับอยู่ที่ควงไม้มุจลินท์ใกล้ฝั่งแม่น้ า
เนรัญชรา ต าบลอุรุเวลา ก็สมัยนั้นแล พระผู้มีพระภาคประทับนั่งเสวยวิมุติสุขด้วยบัลลังก์อันเดียว
ตลอด 7 วัน สมัยนั้น อกาลเมฆใหญ่บังเกิดข้ึนแล้ว ฝนตกพร าตลอด 7 วัน มีลมหนาวประทุษร้าย ครั้ง
นั้นแล พระยามุจลินทนาคราชออกจากที่อยู่ของตน มาวงรอบพระกายของพระผู้มีพระภาคด้วยขนด
หาง 7 รอบ แผ่พังพานใหญ่เบื้องบนพระเศียรด้วยตั้งใจว่า ความหนาวอย่าได้เบียดเบียนพระผู้มีพระ
ภาค ความร้อนอย่าได้เบียดเบียนพระผู้มีพระภาค สัมผัสแห่งเหลือบ ยุงลม แดด และสัตว์เลื้ อยคลาน
อย่าได้เบียดเบียนพระผู้มีพระภาค ครั้นพอล่วงสัปดาห์นั้นไปพระผู้มีพระภาคเสด็จออกจากสมาธินั้น 
ครั้งนั้นพระยามุจลินทนาคราชทราบว่าอากาศโปร่ง ปราศจากเมฆแล้วจึงคลายขนดหางจากพระกาย
พระผู้มีพระภาค นิมิตเพศของตนยืนอยู่เฉพาะพระพักตร์พระผู้มีพระภาคประนมอัญชลีนมัสการพระผู้
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มีพระภาคอยู่ ฯ ล าดับนั้นแล พระผู้มีพระภาคทรงทราบเนื้อความนี้แล้ว ทรงเปล่งอุทานนี้ในเวลานั้น
ว่า วิเวกเป็นสุขของผู้ยินดี มีธรรมอันสดับแล้ว พิจารณาเห็นอยู่ความไม่เบียดเบียน คือ ความ
ส ารวมในสัตว์ทั้งหลาย เป็นสุขในโลก ความเป็นผู้มีราคะไปปราศแล้ว คือ ความก้าวล่วงซึ่งกาม
ทั้งหลายเสียได้ เป็นสุขในโลก ความน าซึ่งอัสมิมานะเสียได้ นี้แลเป็นสุขอย่างย่ิง ฯ” 

จากข้อความดังกล่าวข้างต้น หากเปรียบวิมุติสุข นั้นคือ ความผาสุกที่ยั่งยืน ความผาสุกที่
ยั่ งยืน จึงเป็นความสุขที่หารสใดๆ เปรียบมิได้ เป็นความผาสุกที่มนุษย์ทุกคนบน โลกใฝ่หา                     
ซึ่งพระพุทธเจ้าได้เสวยวิมุติสุขตลอดทั้ง 7 วัน ทั้งในเวลากลางวันและกลางคืน ซึ่งวิมุติสุขนี้ เป็น
ลักษณะของอาการของผู้ที่มีความสงบหรือสงัด (วิเวก) จากความสงสัย (กิเลส) อันได้หมดสิ้นแล้ว ถึง
ซึ่งความสิ้นสงสัยในความไม่เบียดเบียน มีความส ารวมในสัตว์ทั้งหลาย เป็นสุขในโลก และความเป็น             
ผู้ปราศจากราคะแล้ว ไม่มีราคะแล้ว คือ ความไม่มีในกามทั้งหลายเสียได้ เป็นสุขในโลก 

หนทางแห่งความผาสุกอันยั่งยืน จึงได้มีการกล่าวตรัสอย่างชัดเจนในพระธรรมค าสอนหรือ
ทฤษฎีของพระศาสดาของพระพุทธศาสนา ที่ส าคัญได้กล่าวในพระไตรปิฎก ผู้นับถือศาสนาพุทธ/ ผู้มี
เป้าหมายถึงซึ่งความสุขอย่างยั่งยืน ย่อมแสวงหาและค้นคว้าค้นหาศึกษาหาความรู้ เพ่ือสร้างความสุข
ให้กับตนเองและผู้อ่ืนได้  มนุษย์เป็นสัตว์สังคมท่ีต้องอยู่ร่วมกัน ผู้อบรมสั่งสอนคนแรกของทุกคน ก็คือ 
พ่อแม่ ในเบื้องต้นเริ่มแรกวัฒนธรรมประเพณี คนไทยเป็นประเทศไทย และจะอยู่อย่างไร และการจะ
เข้าถึงความสุขอย่างยั่งยืน  

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ได้ให้ค านิยามค าว่า “ศาสนา” คือ การปฏิบัติธรรมเพื่อลดกิเลส หรือ
ความฉลาดที่จะช่วยให้คนลดกิเลส และหรือเป็นค าสั่งสอน ค าพูดที่จะท าให้เกิดความเจริญ ให้มี
พรหมจรรย์ คือให้มีพฤติกรรมเหมือนดั่งพรหม (สมณะโพธิรักษ์. 2541 : 256) 

แสงอรุณ 7 
สิ่งที่จะเริ่มต้นก่อนการปฏิบัติมรรคมีองค์แปด คือ การมีแสงอรุณ 7 ก่อน คือ เมื่อดวง

อาทิตย์ (มรรคองค์ 8) จะขึ้น สิ่งที่ขึ้นก่อนเป็นนิมิต (เครื่องหมาย) มาก่อน คือ แสงอรุณ (แสงเงินแสง
ทอง) 1. ความเป็นผู้มีมิตรดี (กัลยาณมิตตา) 2. ความถึงพร้อมด้วยศีล (สีลสัมปทา) 3. ความถึงพร้อม
ด้วยความพอใจ (ฉันทสัมปทา) 4. ความถึงพร้อมด้วยตน (อัตตสัมปทา) 5. ความถึงพร้อมด้วยทิฏฐิ 
(ทิฏฐิสัมปทา) 6. ความถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท (อัปปมาทสัมปทา) 7. ความถึงพร้อมด้วยการ
ท าในใจโดยแยบคาย พิจารณาลงไปถึงที่เกิด (โยนิโสมนสิการสัมปทา) (พระไตรปิฎกเล่ม 19 “สุริย
เปยยาล” ข้อ 129 - 136) 

ความเป็นผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีจิตน้อมไปในคนที่ดี 
พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับพระอานนท์ถึง “ความเป็นผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีจิตน้อมไปในคนที่ดี 

นี้เป็นพรหมจรรย์ทั้งสิ้นทีเดียวฯ” ดังนั้น ผู้ที่จะเข้าถึงความผาสุกอย่างยั่งยืน หากเป็นผู้เป็นสัมมาทิฎฐิ 
ย่อมน้อมน าค าตรัสของพระพุทธเจ้าไปทดลองปฏิบัติกับตนเอง ดังค าตรัส ดังนี้  
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“ดูกรมหาบพิตร เพราะเหตุนั้นแหละ พระองค์พึงทรงส าเหนียกอย่างนี้ว่า เราจักเป็นผู้มี
มิตรดีมีสหายดี มีจิตน้อมไปในคนที่ดี ดูกรมหาบพิตร พระองค์พึงทรงส าเหนียกอย่างนี้แล ฯ 

ดูกรมหาบพิตร ธรรมอย่างหนึ่งนี้ คือความไม่ประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย พระองค์ผู้มี
มิตรดีมีสหายดี มีจิตน้อมไปในคนที่ดี พึงทรงอาศัยอยู่เถิดฯ” (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 15 ข้อที่ 384) 

พระพุทธเจ้าตรัสเกี่ยวกับ การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุไว้ว่า “ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง” 
(พระไตรปิฎกเล่มท่ี 25 ข้อที่ 59), “ละทุกข์ท้ังปวงได้ เป็นความสุข” (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 25 ข้อที่ 33) 

ด้วยการพิจารณาปฏิจจสมุปบาท (การอาศัยกันและกันเกิดขึ้นเป็นไปตามล าดับ ๆ) สิ่งนี้มี 
สิ่งนี้ก็มี เพราะสิ่งนี้เกิด สิ่งนี้จึงเกิด เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนี้ก็ไม่มี เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ ทั้งอนุโลมและ
ปฏิโลม ตามท่ีแสดงรายละเอียดที่กล่าวในพระไตรปิฎกเล่ม 4 ข้อ 1 - 3 ดังนี้ 

ปฏิจจสมุปบาท  
หลักปฎิจจสมุปบาท (อนุโลม) 11 “มหาขันธกะ” ถึง “โพธิกถาปฏิจจสมุปบาทมนสิการ” 

(พระไตรปิฎกเล่มที่ 4 ข้อที่ 1-3) คือ การอาศัยกันและกันเกิดขึ้น (ความเป็นเหตุปัจจัยสืบเนื่องกัน
เป็นไปตามล าดับ) (กรมการศาสนา, 2541) ดังนี้ 

1) โดยสมัยนั้น พระผู้มีพระภาคพุทธเจ้าแรกตรัสรู้ประทับอยู่ ณ ควงไม้โพธิพฤกษ์ ใกล้ฝั่ง
แม่น้ าเนรัญชรา ในอุรุเวลาประเทศ ครั้งนั้น พระผู้มีพระภาคประทับนั่งด้วยบัลลังก์เดียว เสวยวิมุตติ
สุข ณ ควงไม้โพธิ์พฤกษ์ตลอด 7 วัน และทรงมนสิการ (การพิจารณาท าใจในใจโดยแยบคาย) 
ปฏิจจสมุปบาท (การอาศัยกันและกันเกิดขึ้น หรือความเป็นเหตุปัจจัยสืบเนื่องกันเป็นไปตามล าดับ) 
เป็นอนุโลมและปฏิโลมตลอดปฐมยามแห่งราตรีว่าดังนี้ :  

หลักปฎิจจสมุปบาท (อนุโลม) 11 คือ  
“การอาศัยกันและกันเกิดขึ้น (ความเป็นเหตุปัจจัยสืบเนื่องกันเป็นไปตามล าดับ) ดังนี้ 

เพราะอวิชชา เป็นปัจจัย (เหตุ) จึงมีสังขาร สังขารจึงมีวิญญาณ วิญญาณจึงมีนามรูป นามรูปจึง
มีสฬายตนะ สฬายตนะจึงมีผัสสะ ผัสสะจึงมีเวทนา เวทนาจึงมีตัณหา ตัณหาจึงมีอุปาทาน อุปาทาน
จึงมีภพ ภพจึงมีชาติ ชาติจึงมี ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส กองทุกข์ทั้งมวลนั้น
ย่อมเกิด ด้วยประการฉะนี้ 

ปฏิจจสมุปบาทปฏิโลม อนึ่งเพราะอวิชชานั่นแหละดับโดยไม่เหลือ ด้วยมรรคคือวิราคะ 
สังขารจึงดับ เพราะสังขารดับวิญญาณจึงดับ เพราะวิญญาณดับนามรูปจึงดับ เพราะนามรูปดับ 
สฬายตนะจึงดับ เพราะสฬายตนะดับผัสสะจึงดับ เพราะผัสสะดับเวทนาจึงดับ เพราะเวทนาดับตัณหาจึง
ดับ เพราะตัณหาดับอุปาทานจึงดับ เพราะอุปาทานดับภพจึงดับ เพราะภพดับชาติจึงดับ เพราะชาติดับ 
ชรา มรณะโสกะปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส จึงดับ เป็นอันว่ากองทุกข์ทั้งมวลนั่นย่อมดับ ด้วย
ประการฉะนี้...” 
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ดังนั้น เมื่อเข้าใจว่า ทุกสรรพสิ่งในโลกนี้มีการอาศัยกันและกันเกิดขึ้น เป็นเหตุปัจจัยสืบ
เนื่องกันเป็นไปตามล าดับ ไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปโดยบังเอิญ โดยมิได้มีเหตุแห่งปัจจัยเป็นตัว
ท าให้เกิด เมื่อนั้นผู้ใดได้ท าความเข้าใจได้ถึงสัจธรรมนี้ได้อย่างลึกซึ้ง ที่เห็นและรู้ตามได้ยากตามหลัก
พุทธธรรม 8 ย่อมสิ้นความสงสัยเสียได้ เสวยวิมุตติสุข หรือความผาสุกจากการสิ้นความสงสัยเสียได้ 
ซึ่งการกระท าดังกล่าว เป็นการกระท าอันปลอดโปร่งจากกิเลส ซึ่งผู้ใดที่ได้เพ่งเพียรกระท าตามหลัก
ทฤษฎีของพระพุทธเจ้านี้ ด้วยการปฏิบัติตามค าสั่งสอนของท่านผู้รู้หรือสัตบุรุษในยุคสมัยปั จจุบันนี้ 
อันมีอยู่ ผู้นั้นก็สามารถเพ่งเพียรปฏิบัติท าตามได้ จนพบกับความผาสุกได้จากการปฏิบัติตามทฤษฎี
พระพุทธเจ้า ดังต่อไปนี้ คือ  

โพธิปักขิยธรรม 37  
โพธิปักขิยธรรม หมายถึง ธรรมอันเป็นแนวทางแห่งการตรัสรู้ 
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “พรหมจรรย์นั้นจะพึงเป็นไป เพ่ือเกื้อกูลแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ือ

ความสุขแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ืออนุเคราะห์แก่ชาวโลก เพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกื้อกูล เพ่ือความสุขแก่เทพ
ดาและมนุษย์ทั้งหลาย คืออะไรบ้าง คือ สติปัฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 
โพชฌงค์ 7 อริยมรรคมีองค์ 8 ดูกรจุนทะ ธรรมทั้งหลายเหล่านี้แล อันเราแสดงแล้ว ด้วยความรู้ยิ่ง ซึ่ง
เป็นธรรมที่บริษัททั้งหมดเทียว พึงพร้อมเพรียงกันประชุม รวบรวมตรวจตราอรรถด้วยอรรถ 
พยัญชนะด้วยพยัญชนะ โดยวิธีที่พรหมจรรย์นี้จะพึงตั้งอยู่ตลอดกาลยืดยาว  

ตั้งมั่นอยู่สิ้นกาลนาน พรหมจรรย์นั้นจะพึงเป็นไป เพ่ือเกื้อกูลแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ือ
ความสุขแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ืออนุเคราะห์แก่ชาวโลก เพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกื้อกูล เพ่ือความสุขแก่เทพ
ดาและมนุษย์ทั้งหลาย ฯ” (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 11 ข้อ 108) 

สติปัฏฐาน 4 
คือการตั้งสติพิจารณาสิ่งทั้งหลายเป็นทางเอกเพ่ือพระนิพพานให้แจ้ง ตั้งสติพิจารณาเห็นกายใน

กาย (กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน) ได้แก่ อานาปานสติ (พิจารณาลมหายใจ) อิริยาบถ (พิจารณารู้เท่า
ทันอิริยาบถ) สัมปชัญญะ (พิจารณารู้ตัวในทุกการกระท า) ปฏิกูลมนสิการ (พิจารณากายเป็นของ
สกปรก) ธาตุมนสิการ (พิจารณากายเป็นเพียงธาตุ) นวสีวถิกา (พิจารณากายเป็นซากศพในที่สุด)                  
ตั้งสติพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา (เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน) ตั้งสตพิจารณาเห็นจิตในจิต (จิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน) ตั้งสติจารณาเห็นธรรมในธรรม (ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน) ได้แก่ นิวรณ์ 5 
(กิเลส 5 ตัวที่ก้ันจิตไม่ให้บรรลุธรรม) อุปาทานขันธ์ 5 (การยึดมั่นถือมั่นขันธ์ทั้ง 5) อายตนะ 12 (สิ่งที่
ท าการติดต่อ 6 กับสิ่งที่ถูกติดต่อ 6) โพชฌงค์ 7 (องค์แห่งการตรัสรู้ 7 อย่าง) อาริยสัจ (ความจริงอัน
ประเสริฐสุดของชีวิต 4 อย่าง) (พระไตรปิฎกเล่ม 10 “มหาสติปัฏฐานสูตร” ข้อ 273 - 299) 
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สัมมัปปธาน 4  
คือความเพียรประคองจิต ตั้งจิตมั่น เพ่ือ 1. สังวรปธาน (เพียรระวังไม่ให้บาปใหม่เกิดขึ้น) 

2. ปหานปธาน (เพียรละบาปเก่าที่เกิดขึ้นแล้ว ) 3. ภาวนาปธาน (เพียรท าให้บุญใหม่เกิดขึ้น)                    
4. อนุรักขนาปธาน (เพียรรักษาบุญที่เกิดขึ้นแล้ว) (พระไตรปิฎกเล่ม 21 “ปธานสูตร” ข้อ 13) 

อิทธิบาท 4 
คือธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งความส าเร็จ 1. ฉันทสมาธิ (จิตตั้งมั่นในความพอใจ) 2. วิริยสมาธิ 

(จิตตั้งมั่นในความเพียร) 3. จิตตสมาธิ (จิตตั้งมั่นในความตั้งใจฝักใฝ่) 4. วิมังสาสมาธิ (จิตตั้งมั่นในการ
พิจารณาทบทวน) (พระไตรปิฎกเล่ม 10 “ชนวสภสูตร” ข้อ 200) 

อินทรีย์ 5 พละ 5  
คือความมีอ านาจ มีพลัง กระท าเพ่ือความหลุดพ้น 1. สัทธา (มีความเลื่อมใสเป็นอ านาจ

เป็นพลัง) 2. วิริยะ (มีความเพียรเป็นอ านาจเป็นพลัง) 3. สติ (มีความระลึกรู้ตัวเป็นอ านาจเป็นพลัง)       
4. สมาธิ (มีจิตตั้งมั่นเป็นอ านาจเป็นพลัง) 5. ปัญญา (มีความรู้แจ้งเป็นอ านาจเป็นพลัง) (พระไตรปิฎก
เล่ม 19 “สัทธาสูตร” ข้อ 1011 – 1015 พระไตรปิฎกเล่ม 22 “วิตถตสูตร” ข้อ 14) 

โพชฌงค์ 7 
องค์แห่งการตรัสรู้ คือเครื่องย่ ายีมาร (กิเลส) พระพุทธเจ้าปรากฏ โพชฌงค์ 7 จึงปรากฏได้ 

1. สติสัมโพชฌงค์ (การระลึกรู้แจ้งกิเลส) เปรียบเสมือนจักรแก้ว 2. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ (พิจารณา
แยกแยะกิเลส) เปรียบเสมือนช้างแก้ว 3. วิริยสัมโพชฌงค์ (พากเพียรลดละกิเลส) เปรียบเสมือนม้า
แก้ว 4. ปีติสัมโพชฌงค์ (อ่ิมใจก าจัดกิเลสได้) เปรียบเสมือนแก้วมณี 5. ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (สงบใจ
จากกิเลส) เปรียบเสมือนนางแก้ว 6. สมาธิสัมโพชฌงค์ (ได้สภาวะจิตตั้งมั่น) เปรียบเสมือนคหบดีแก้ว 
7. อุเบกขาสัมโพชฌงค์ (จิตเที่ยงธรรม เป็นกลาง) เปรียบเสมือนปรินายกแก้ว (พระไตรปิฎกเล่มที่ 19 
ข้อ 505 - 507) 

อาริยมรรคมีองค์แปด 
ประกอบด้วยองค์ 8 ประการ ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ในพระไตรปิฎก เล่มที่ 19 ข้อ 1664 - 

1665 ดังนี้คือ ทางสายกลางอันประเสริฐ  8 ประการ ที่เป็นข้อปฏิบัติสู่ความเป็นอาริยะ 1. สัมมาทิฏฐิ 
(ความเห็นที่ถูกตรงในอาริยสัจ 4 คือ ทุกข์ ทุกขสมุทัย ทุกขนิโรธ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา) 2. สัมมา
สังกัปปะ (ความด าริที่ถูกตรง ในการออกจากกาม ในการไม่พยาบาท ในการไม่เบียดเบียน)                            
3. สัมมาวาจา (การเจรจาที่ถูกตรงในศีลข้อ 4 คือ เจตนางดเว้นจากการพูดเท็จ พูดส่อเสียด พูดค าหยาบ 
พูดเพ้อเจ้อ) 4. สัมมากัมมันตะ (ท าการงานท่ีถูกตรงในศีล 3 ข้อ เจตนางดเว้นจากการฆ่า การลักขโมย 
การประพฤติผิดในกาม) 5. สัมมาอาชีวะ (การเลี้ยงชีพที่ถูกตรง คือ ละการเลี้ยงชีพในทางผิดอันเป็น
มิจฉาอาชีวะ 5 มาเลี้ยงชีพในทางถูก) 6. สัมมาวายามะ (ความเพียรที่ถูกตรง คือ ไม่ให้อกุศลธรรมที่ยังไม่
เกิด บังเกิดขึ้น ละอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด บังเกิดข้ึน เจริญกุศลธรรมที่เกิดแล้วให้บริบูรณ์) 7. สัมมาสติ 
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(การระลึกที่ถูกตรง ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต ธรรมในธรรม) 8. 
สัมมาสมาธิ (ความตั้งจิตมั่นที่ถูกต้อง คือ บรรลุฌานทั้ง 4 มีอุเบกขาเป็นเหตุให้สติบริสุทธิ์อยู่) 
(พระไตรปิฎกเล่ม 19 “วิภังคสูตร” ข้อ 33 - 41) 

ธรรมะพระพุทธเจ้านั้นสอดร้อยกันทุกพระสูตร พระพุทธเจ้าตรัสใน พระไตรปิฎก เล่มที่ 4 
ข้อ 13 “ธัมมจักกัปวัตนสูตร” ปฐมเทศนาว่า 

“4 [13] ล าดับนั้น พระผู้มีพระภาครับสั่งกะพระปัญจวัคคีย์ว่า ดูกรภิกษุท้ังหลาย ที่สุดสอง
อย่างนี้อันบรรพชิตไม่ควรเสพ คือ การประกอบตนให้พัวพันด้วยกามสุขในกามทั้งหลาย เป็นธรรมอัน
เลว เป็นของชาวบ้านเป็นของปุถุชน ไม่ใช่ของพระอริยะ ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ 1 การประกอบ 
ความเหน็ดเหนื่อยแก่ตน เป็นความล าบาก ไม่ใช่ของพระอริยะ ไม่ประกอบ ด้วยประโยชน์ 1 ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย ปฏิปทาสายกลาง ไม่เข้าไปใกล้ที่สุดสองอย่างนั้น นั่นตถาคตได้ ตรัสรู้แล้วด้วยปัญญา
อันยิ่ง ท าดวงตาให้เกิด ท าญาณให้เกิด ย่อมเป็นไปเพ่ือความสงบ เพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือความตรัสรู้ เพ่ือ
นิพพาน 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ปฏิปทาสายกลางที่ตถาคตได้ตรัสรู้แล้วด้วยปัญญาอันยิ่ง ท าดวงตาให้
เกิด ท าญาณให้เกิด ย่อมเป็นไปเพ่ือความสงบ เพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือความตรัสรู้ เพ่ือนิพพานนั้น เป็น
ไฉน? 

ปฏิปทาสายกลางนั้น ได้แก่อริยมรรค มีองค์ 8 นี้แหละ คือปัญญาอันเห็นชอบ 1 ความด าริ
ชอบ 1 เจรจาชอบ 1 การงานชอบ 1 เลี้ยงชีวิตชอบ 1 พยายามชอบ 1 ระลึกชอบ 1 ตั้งจิตชอบ 1 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย นี้แลคือปฏิปทาสายกลางนั้น ที่ตถาคตได้ตรัสรู้แล้วด้วยปัญญาอันยิ่ง ท าดวงตาให้
เกิด ท าญาณให้เกิด ย่อมเป็นไปเพ่ือความสงบ เพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือความตรัสรู้ เพ่ือนิพพาน.  

ดังรายละเอียดที่พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎกเล่มที่ 4 ข้อ 14 ว่า ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
“ข้อนี้แลเป็นทุกขอริยสัจ คือ ความเกิดก็เป็นทุกข์ ความแก่ก็เป็นทุกข์ ความเจ็บไข้ก็เป็นทุกข์ ความ
ตายก็เป็นทุกข์ ความประจวบด้วยสิ่งที่ไม่เป็นที่รัก ก็เป็นทุกข์ ความพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รักก็เป็น
ทุกข์ ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์โดยย่นย่อ อุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ 

 ดูกรภิกษุทั้ งหลาย ข้อนี้แลเป็นทุกขสมุทัย อริยสัจ คือตัณหาอันท าให้ เกิด อีก 
ประกอบด้วยความก าหนัดด้วยอ านาจความเพลิน มีปกติเพลิดเพลินในอารมณ์นั้น  ๆ คือ กามตัณหา 
ภวตัณหา วิภวตัณหา. 

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้แลเป็นทุกขนิโรธอริยสัจ คือ ตัณหานั่นแลดับ โดยไม่เหลือด้วย
มรรคคือวิราคะ สละ สละคืน ปล่อยไป ไม่พัวพัน. 

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้แลเป็นทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค์ 8นี้
แหละ คือ ปัญญาเห็นชอบ 1 ... ตั้งจิตชอบ 1.” 
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จรณะ 15  
จรณะ 15 คือ ข้อประพฤติเพ่ือบรรลุธรรม อันปลอดโปร่งจากกิเลส 1. สังวรศีล (ถึงพร้อม

ด้วยศีล) 2. ส ารวมอินทรีย์ (ระวังตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) 3. โภชเนมัตตัญญุตา (รู้ประมาณในการ
บริโภค) 4. ชาคริยานุโยคะ (ท าความเพียรตื่นอยู่) 5. ศรัทธา (เชื่อมั่น) 6. หิริ (ละอายต่อการท าทุจริต
กายวาจาใจ) 7. โอตตัปปะ (สะดุ้งกลัวต่อการท าทุจริตกายวาจาใจ) 8. พหูสูต (ฟังธรรมรู้ธรรมมาก)      
9. วิริยารัมภะ (ปรารภความเพียรละอกุศล) 10. สติ (ระลึกรู้ตัวไม่เผลอใจ) 11. ปัญญา (รู้แจ้งช าแรก
กิเลสได้) 12. ปฐมฌาน (ฌานที่ 1) 13. ทุติยฌาน (ฌานที่ 2) 14. ตติยฌาน (ฌานที่ 3) 15. จตุตถฌาน 
(ฌานที่ 4) (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 13 “เสขปฏิปทาสูตร” ข้อ 27 - 32) 

การศึกษาปฏิบัติและผลตามหลักไตรสิกขา “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” 
สิกขา 3 (ไตรสิกขา) 
คือ การศึกษาปฏิบัติตน เลิกท าชั่ว ทั้งกาย-วาจา-ใจ ให้ยิ่ง ๆ ขึ้น ด้วยการปฏิบัติ 3 อย่าง 1. 

อธิสีลสิกขา (ศีล) คือ ศึกษาศีลอันยิ่ง 2. อธิจิตสิกขา (สมาธิ) คือ ศึกษาจิตอันยิ่ง 3. อธิปัญญาสิกขา 
(ปัญญา) คือ ศึกษาปัญญาอันยิ่ง (พระไตรปิฎกเล่ม 11 “สังคิติสูตร” ข้อ 228) 

ไตรลักษณ์ 3 หรือ สามัญลักษณะ 3  
คือ ลักษณะ 3 ของทุกสรรพสิ่งในโลก คือ ลักษณะปกติของทุกสรรพสิ่งในโลก 1. อนิจจัง 

(ความไม่เที่ยง) 2. ทุกขัง (ความเป็นทุกข์) 3. อนัตตา (ความไม่ใช่ตัวตน) (พระไตรปิฎกเล่ม 25 “คาถา
ธรรมบท” ข้อ 30) 

อริยสัจ 4 
คือความจริงอันประเสริฐสุดของชีวิต 1. ทุกขอาริยสัจ (รู้แจ้งทุกข์) อุปาทานขันธ์ 5 ล้วน

เป็นทุกข์ 2. ทุกขสมุทัยอาริยสัจ (รู้แจ้งเหตุให้เกิดทุกข์) ตัณหา 3 เป็นเหตุ 3. ทุกขนิโรธอาริยสัจ                    
(รู้แจ้งความดับทุกข์) วิราคะดับตัณหาสิ้นโดยไม่เหลือ 4. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอาริยสัจ (รู้แจ้งข้อ
ปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์) คือ อาริยมรรคมีองค์ 8 (พระไตรปิฎกเล่ม 19 “ตถาคตสูตร” ข้อ 1664) 

ธรรมนิยาม 5  
ความสัมพันธ์ของนามรูป นิยาม 5 อย่าง คือ การก าหนดธรรมชาติของสรรพสิ่ง 1. อุตุ

นิยาม (ก าหนดธรรมชาติของฤดู) 2. พีชนิยาม (ก าหนดธรรมชาติของพืช) 3. จิตตนิยาม (ก าหนด
ธรรมชาติของจิต) 4. กรรมนิยาม (ก าหนดธรรมชาติของกรรม) 5. ธรรมนิยาม (ก าหนดธรรมชาติของ
ธรรม) (อรรถกถาแปลเล่ม 76 “จิตตุปปาทกัณฑ”์ ข้อ 81 – 82) 

การก าหนดรูปนาม 4 
ก าหนดรู้รูปนามได้ด้วย 1. อาการ (รู้สภาพของรูปนาม) 2. ลิงคะหรือเพศ (รู้ลักษณะ

แตกต่างของรูปนาม) 3. นิมิต (รู้เครื่องหมายของชี้เฉพาะของรูปนาม) 4. อุเทส (รู้ข้ออธิบายขยาย
ความรูปและนาม) (พระไตรปิฎกเล่ม 10 “มหานิทานสูตร” ข้อ 60) 



40 
 

ศรัทธา 4 
คือความเชื่อมั่นอย่างสัมมาทิฏฐิ 1. กัมมสัทธา (เชื่อมั่นว่ากรรมมีจริง) 2. วิปากสัทธา 

(เชื่อมั่นว่าผลของกรรมมีจริง) 3. กัมมัสสกตาสัทธา (เชื่อมั่นว่าสัตว์โลกมีกรรมเป็นของตน) 4. ตถาคต
โพธิสัทธา (เชื่อมั่นความรู้แจ้งของพระพุทธเจ้า) (พจนานุกรมพุทธศาสตร์ “ประมวลธรรม” ป.อ.ปยุต
โต “ศรัทธา 4” ข้อ 178) 

ศรัทธา 10  
ธรรม 10  ประการนี้ก่อเกิดความเสื่อมใสโดยรอบ 1. ศรัทธา (ความเชื่อม่ันอย่างสัมมาทิฏฐิ) 

2. มีศีล (ข้อปฏิบัติเว้นจากความชั่วทั้งกาย วาจา ใจ) 3. เป็นพหูสูต (ผู้รู้มากศึกษามาก) 4. เป็นธรรมกถึก 
(นักเทศน์) 5. เข้าสู่บริษัท (หมู่ชน) 6. แกล้วกล้าแสดงธรรมแก่บริษัท 7. ทรงวินัย (ตั้งอยู่ในข้อห้าม
ข้อบังคับ) 8. อยู่ป่าเป็นวัตร (ข้อปฏิบัติ) 9. ได้โดยไม่ยาก ไม่ล าบากซึ่งฌาน 4 10. กระท าให้แจ้งซึ่งเจ
โตวิมุต ปัญญาวิมุต (พระไตรปิฎกเล่ม 24 “สัทธาสูตร” ข้อ 8) 

มูลสูตร 10 
มูลเหตุแห่งธรรมทั้งปวง คือ 1. มีฉันทะเป็นมูล (มูลกา) 2. มีมนสิการเป็นแดนเกิด (สัมภวะ) 

3. มีผัสสะเป็นเหตุเกิด (สมุทัย) 4. มีเวทนาเป็นที่ประชุมลง (สโมสรณา) 5. มีสมาธิเป็นประมุข (ปมุขะ) 
6. มีสติเป็นใหญ ่(อธิปไตย) 7. มีปัญญาเป็นยิ่ง (อุตระ) 8. มีวิมุตเป็นแก่น (สาระ) 9. มีอมตะเป็นที่หยั่งลง 
(โอคธา) 10. มีนิพพานเป็นที่สุด (ปริโยสาน) (พระไตรปิฎก เล่ม 24 “มูลสูตร” ข้อ 58) 

นาถกรณธรรม 10 คือ ธรรมอันเป็นที่พ่ึง ท าให้อยู่เป็นสุข หากไม่มีธรรมอันเป็นที่พ่ึง ย่อม
อยู่เป็นทุกข์ 1. มีศีล (ข้อปฏิบัติไม่ท าชั่วทางกาย วาจา ใจ) 2. เป็นพหูสูต (ผู้รู้มากฟังมากศึกษามาก) 
3. กัลยาณมิตตตา (ความเป็นผู้มีมิตรดี) 4. โสวจัสสตา (เป็นผู้ว่าง่ายสอนง่าย) 5. กิงกรณีเยสุ ทักขตา 
(ขยันช่วยงานที่ควรท าของเพ่ือน) 6. ธัมมกามตา (เป็นผู้ใคร่ในธรรม) 7. วิริยารัมภะ (เป็นผู้ตั้งอยู่ใน
ความเพียร) 8. สันตุฏฐิ (เป็นผู้สันโดษมีใจพอ) 9. สติ (ระลึกรู้ตัวเสมอ แม้สิ่งที่ท าค าท่ีพูดนานแล้ว) 10. 
ปัญญา (มีความรู้ช าแรกกิเลสได้) (พระไตรปิฎก เล่ม 24 “นาถกรสูตร” ข้อ 17) 

ศีล สมาธิ ปัญญา 
ศีลเยี่ยมที่ 1  
ศีลยอดเยี่ยมในโลก (สีลัง โลเก อนุตตรัง) (พระไตรปิฎกเล่ม 27 “สีลวีมังสนชาดก” ข้อ 86) 
ศีลบารมี 4 
เป็นการบ าเพ็ญศีลบารมีของพระโพธิสัตว์ดังนี้ 1. ปาฏิโมกขสังวรศีล (ปฏิบัติส ารวมใน 

พระปาฏิโมกข์) 2. อินทรียสังวรศีล (ปฏิบัติส ารวมในอินทรีย์ 6) 3. อาชีวปาริสุทธิศีล (ปฏิบัติงดเว้น
การเลี้ยงชีพที่ผิด) 4. ปัจจัยสันนิสิตศีล (ปฏิบัติพิจารณาการบริโภคปัจจัย 4) (พระวิสุทธิมังคค์  
“ศีลนิเทศ” หน้า 36) 
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 อานิสงส์ของศีล 10 
คือ ศีลที่เป็นกุศล ย่อมถึงอรหัตตผลโดยล าดับ ดังนี้ 1. อวิปปฏิสาร (ไม่เดือดเนื้อร้อนใจ)               

2. ปามุชชะ (เบิกบานยินดี) 3. ปีติ (อ่ิมใจ) 4. ปัสสัทธิ (สงบระงับกิเลส) 5. สุข (ความสุขอันเกิดจาก
ความสงบ) 6. สมาธิ (จิตตั้งมั่น) 7. ยถาภูตญาณทัสสนะ (รู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริง) 8. นิพพิทา 
(เบื่อหน่ายกิเลส) 9. วิราคะ (จางคลายสิ้นความยินดี) 10. วิมุตติญาณทัสสนะ (รู้แจ้งเห็นจริงในความหลุด
พ้น) (พระไตรปิฎกเล่ม 24 “กิมัตถิยสูตร” ข้อ 1) 

สมาธิ  
สมาธิ (จิตตั้งมั่น) เป็นผลอันเกิดจากการปฏิบัติศีลที่เป็นระดับอธิศีล เป็นกุศลดังกล่าวใน 

“อานิสงส์ของศีล 10” ข้อ 6 ข้างต้นนี้  
อาการของสมาธิ 4 
เมื่อจิตเป็นสมาธิบริสุทธิ์ผ่องแผ้ว ไม่มีกิเลส จิตย่อมมีอาการ 4 อย่าง 1. มุทุภูเต (แววไว                

ดัดง่าย) 2. กัมมนีเย (เหมาะควรแก่การงาน)  3. ฐิเต (ตั้งมั่น) 4. อเนญชัปปัตเต (ไม่หวั่นไหว) 
(พระไตรปิฎกเล่ม 9 “สามัญญผลสูตร” ข้อ 131) 

ปัญญา 
คือ การเกิดปัญญา (ความรู้) มี 3 อย่างคือ 1. จินตามยปัญญา (ปัญญาส าเร็จด้วยการคิด)  

2. สุตมยปัญญา (ปัญญาส าเร็จด้วยการฟัง) 3. ภาวนามยปัญญา (ปัญญาส าเร็จด้วยการกระท าจน
เกิดผล) (พระไตรปิฎกเล่ม 11 “สังคีติสูตร” ข้อ 118) 

ธรรมะอันเป็นเหตุปัจจัยแห่งบุญกุศลและบาปอกุศล 
ธรรมท าให้ผาสุก 5 
คือ เหตุ 5 อย่างนี้ท าให้เป็นอยู่ผาสุกร่วมกัน 1. เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยศีล ไม่ติเตียนผู้อ่ืนด้วย

อธิศีล (ศีลชั้นสูง) 2. เป็นผู้เพ่งดูตน ไม่เพ่งโทษผู้อ่ืน 3. เป็นผู้ไม่มีชื่อเสียง ย่อมไม่สะดุ้ง เพราะความไม่มี
ชื่อเสียง 4. เป็นผู้ได้โดยไม่ยาก ไม่ล าบาก ซึ่งฌาน 4 5. เป็นผู้กระท าให้แจ้งซึ่งเจโตวิมุติ ปัญญาวิมุติ 
อันหาอาสวะ (กิเลสที่หมักหมมในสันดาน) มิได้ (พระไตรปิฎกเล่ม 22 “อานันทสูตร” ข้อ 106) 

เหตุแห่งการวิมุตติ 5  
ในวิมุตติสูตร พระพุทธเจ้าตรัสถึงเหตุแห่งการวิมุตติ 5 เหตุที่ท าให้บรรลุหลุดพ้นกิเลส 

(วิมุตติ) ได้หลุดพ้นด้วยการฟังธรรม หลุดพ้นด้วยการแสดงธรรมหรือสนทนาธรรม หลุดพ้นด้วยการ
ท่องทบทวนธรรม หลุดพ้นด้วยการตรึกตรองใคร่ครวญธรรม หลุดพ้นด้วยการตั้งจิตมั่นในนิมิต (สมาธิ
นิมิต) (พระไตรปิฎกเล่ม 22 ข้อ 26)  

เหตุแห่งการวิมุตติ  5 เป็นกิจกรรมส าคัญที่จะต้องจัดสรรให้มีปฏิบัติควบคู่ ไปกับ
กระบวนการอปริหานิยธรรม 7 ด้วยระบบสาราณียธรรม 6 โดยจัดสรรให้เหมาะสมตามหลักสัปปุริส
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ธรรม 7   จึงจะสามารถพัฒนาบุคลากรสู่ความพ้นทุกข์และได้หมู่กลุ่มที่มีสภาพพุทธพจน์ได้ เพราะ
สภาพพุทธะอันเกิดจากการพ้นทุกข์จากกิเลสได้ (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 718) 

พรหมวิหาร 4 / อัปปมัญญา 4 
พรหมวิหาร 4 คือธรรมอันเป็นที่อาศัยอย่างประเสริฐ / อัปปมัญญา 4 คือธรรมอันควร 

แผ่ไปอย่างไม่มีขอบเขต 1. เมตตา (จิตปรารถนาให้คนอ่ืนเป็นสุข) 2. กรุณา (ลงมือช่วยให้เขาพ้นทุกข์) 
3. มุทิตา (พลอยยินดีเมื่อเขาได้ดี) 4. อุเบกขา (วางใจเป็นกลางเที่ยงธรรมตามจริง) (พระไตรปิฎกเล่ม 11 
“สังคีติสูตร” ข้อ 234) 

สังคหวัตถุ 4  
คือการช่วยเหลืออันเป็นน้ าใจยึดเหนี่ยวกันไว้ 1. ทาน (การแบ่งปันให้กัน) 2. เปยยะวัชชะ 

(การพูดติให้เป็นของที่ควรดื่ม) หรือ ปิยวาจา (การพูดวาจาเป็นที่รัก) 3. อัตถจริยา (การประพฤติ
ประโยชน์) 4. สมานัตตตา (การท าตนเสมอสมานเข้ากันได้) (พระไตรปิฎกเล่ม 21 “สังคหสูตร” ข้อ 32) 

ได้รับพร 5  
ผู้ประพฤติธรรมย่อมได้รับพร (สิ่งประเสริฐ) 5 ประการ  1. อายุ (ประพฤติอิทธิบาท 4)  

2. วรรณะ (ประพฤติศีล) 3. สุข (ประพฤติฌาน 4) 4. โภคะ (ประพฤติพรหมวิหาร 4) 5. พละ 
(ประพฤติวิมุติ) (พระไตรปิฎกเล่ม 11 “จักกวัตติสูตร” ข้อ 50) 

ฐานะ 5  
คือสภาพที่ทุก ๆ คนในโลกเลี่ยงไม่พ้นฐานะเหล่านี้ 1. เรามีความแก่เป็นธรรมดา 2. เรามี

ความเจ็บไข้เป็นธรรมดา 3. เรามีความตายเป็นธรรมดา 4. เรามีการพลัดพรากจากของรักของชอบใจ
ทั้งหลาย 5. เรามีกรรมเป็นของตน (กัมมัสโกมหิ) เป็นทายาทแห่งกรรม (กัมมทายาโท) มีกรรมเป็น
ก าเนิด (กัมมโยนิ) มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ (กัมมพันธุ) มีกรรมเป็นที่พ่ึง (กัมมปฏิสรโณ) ท าดีท าชั่ว เรา
เป็นผู้รับผลของกรรมนั้น (พระไตรปิฎกเล่ม 22 “ฐานะสูตร” ข้อ 57) 

กรรม 5  
คือ กรรม (การกระท า) เป็นเหตุแยกแยะคนให้ดีและเลว 1. กรรมเป็นของตน (กัมมัสโกมหิ) 

2. กรรมเป็นทายาท (กัมมทายาโท) 3. กรรมเป็นก าเนิด (กัมมโยนิ) 4. กรรมเป็นเผ่าพันธุ์ (กัมมพันธุ) 
5. กรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย (กัมมปฏิสรโณ) (พระไตรปิฎกเล่ม 14 “จูฬกัมมวิภังคสูตร” ข้อ 581) 

ปหาร 5 
คือการละกิเลสให้หมดสิ้นไป 1. วิกขัมภนปหาน (ละด้วยการข่มฝืนกิเลส) 2. ตทังคปหาน 

(ละกิเลสได้เป็นคราวๆ) 3 สมุจเฉทปหาน (ละด้วยการตัดขาดกิเลส) 4. ปฏิปัสสัทธิปหาน (ละด้วยการ
สงบระงับกิเลส) 5. นิสสรณปหาน (ละด้วยการสลัดกิเลสทิ้งทันที) (พระไตรปิฎกเล่ม 31 “มหาวรรค 
ญาณกถา” ข้อ 65) 
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ประโยชน์การกินม้ือเดียว 5  
กินมื้อเดียว (เอกาสนโภชนัง) มีอานิสงส์ คือ  1. มีความเจ็บป่วยน้อย (อัปปาพาธัง)  

2. มีความล าบากกายน้อย (อัปปาตังกัง) 3. มีความเบากายเบาใจ (ลหุฏฐานัง) 4. มีก าลัง (พลัง)  
5. อยู่อย่างผาสุก (ผาสุวิหารัง) (พระไตรปิฎกเล่ม 12 “กกจูปมสูตร” ข้อ 265) 

อุปาทาน 4  
คือกิเลสความยึดมั่นถือมั่น 4 อย่าง 1. กามุปาทาน (ยึดมั่นในกาม) 2. ทิฏฐุปาทาน (ยึดมั่น

ในความเห็น) 3. สีลัพพตุปาทาน (ยึดมั่นในศีลและพรต) 4. อัตตาวาทุปาทาน (ยึดมั่นในค าพูดเป็นตัว
เป็นตน) (พระไตรปิฎกเล่ม 12 “จูฬสีหนาทสูตร” ข้อ 156) 

โอฆะ 4 
คือกิเลสที่ท่วมทับจิตใจ ด้วย 1. กาม (กาโมฆะ) ความใคร่อยากท่วมทับ 2. ภพ (ภโวฆะ) 

ความวนเกิดท่วมทับ 3. ทิฏฐิ (ทิฏโฐฆะ) ความเห็นผิดท่วมทับ 4. อวิชชา (อวิชโชฆะ) ความหลงไม่รู้
กิเลสท่วมทับ (พระไตรปิฎกเล่ม 11 “สังคีติสูตร” ข้อ 258) 

นิวรณ์ 5 
คือกิเลส 5 อย่างที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุธรรม 1. กามฉันทะ (ความพอใจในกาม) 2. พยาบาท 

(การปองร้ายผู้อ่ืน) 3. ถีนมิทธะ (จิตหรี่ ง่วงซึม หดหู่) 4. อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่าน ร าคาญ)  
5. วิจิกิจฉา (ความลังเล สงสัย) (พระไตรปิฎกเล่ม 22 “สีลสูตร” ข้อ 87) 

มาร 5  
คือตัวการที่เป็นอุปสรรคขัดขวางไม่ให้ท าดี 1. กิเลสมาร (กิเลสทั้งปวงเป็นมาร) 2. ขันธมาร 

(ขันธ์ 5 ทุกข์เจ็บป่วยเป็นมาร) 3. อภิสังขารมาร (จิตปรุงแต่งชั่วอย่างมากเป็นมาร) 4. เทวปุตตมาร 
(ท าทีเป็นผู้มีจิตใจสูงที่แท้เป็นมาร) 5. มัจจุมาร (ความตายท าให้หมดโอกาสท าดีเป็นมาร) (อรรถกถา
แปลเล่ม 21 “เสลสูตร” ข้อ 301) 

มิจฉาวณิชชา 5  
คือการค้าขายที่ผิด ชาวพุทธไม่ควรกระท า 1. ค้าขายศาสตรา (สัตถวณิชชา) 2. ค้าขายสัตว์

เป็น (สัตตวณิชชา) 3. ค้าขายเนื้อสัตว์ (มังสวณิชชา) 4. ค้าขายของเมา (มัชชวณิชชา) 5. ค้าขายยาพิษ 
(วิสวณิชชา) (พระไตรปิฎกเล่ม 22 “วณิชชสูตร” ข้อ 177) 

มิจฉาอาชีวะ 5  
คือการท ามาหากินที่ผิด 5 อย่าง 1. การโกง (กุหนา) 2. การล่อลวง (ลปนา) 3. การ

ตลบตะแลง (เนมิตตกตา) 4. การยอมมอบตนในทางที่ผิด (นิปเปสิกตา) 5. การเอาลาภต่อลาภ 
(ลาเภน ลาภัง นิชิคิงสนตา) (อรรถกถาแปลเล่ม 14 “มหาจัตตารีสกสูตร” ข้อ 275) 

พระไตรปิฎกเล่มที่ 14 ข้อ 580-585 “จูฬกัมมวิภังคสูตร” ได้กล่าวไว้ว่า “... ผู้มักท าชีวิต
สัตว์ให้ตกล่วง เป็นคนเหี้ยมโหด มีมือเปื้อนเลือดหมกมุ่นในการประหัตประหาร ไม่เอ็นดูในเหล่าสัตว์มี
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ชีวิต ... จะเป็นคนมีอายุสั้น ... ส่วนผู้ละปาณาติบาตแล้ว เป็นผู้เว้นขาดจากปาณาติบาต วางอาชญา 
วางศาตรา (อาวุธหรือวิชาหรือความรู้หรือวิธีที่ เบียดเบียน) ได้ มีความละอาย ถึงความเอ็นดู 
อนุเคราะห์ด้วยความเกื้อกูลในสรรพสัตว์และภูตอยู่ ... จะเป็นคนมีอายุยืน ... ผู้มีปรกติเบียดเบียนสัตว์ 
(ท าให้ตนเอง หรือคนอ่ืน หรือสัตว์อ่ืน ได้รับความทุกข์ทรมาน เดือดร้อน ไม่สบาย บาดเจ็บ หรือล้ม
ตาย) ด้วยฝ่ามือ หรือก้อนดิน หรือท่อนไม้ หรือศาสตรา (อาวุธหรือวิชาหรือความรู้หรือวิธีที่
เบียดเบียน) ... จะเป็นคนมีโรคมาก ... ผู้มีปรกติไม่เบียดเบียนสัตว์ (ไม่ท าให้ตนเอง หรือคนอ่ืน หรือ
สัตว์อ่ืน ได้รับความทุกข์ทรมาน เดือดร้อน ไม่สบาย บาดเจ็บ หรือล้มตาย) ด้วยฝ่ามือ หรือก้อนดิน 
หรือท่อนไม้ หรือศาสตรา (อาวุธหรือวิชาหรือความรู้หรือวิธีที่เบียดเบียน) ... จะเป็นคนมีโรคน้อย ... 
(พระไตรปิฎกเล่ม 14 ข้อ 580-585) (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 643 - 644) 

อุปกิเลส 16 
คือ กิเลสที่ท าให้จิตเศร้าหมอง 16 อย่าง 1. อภิชฌาวิสมโลภะ (ละโมบเพ่งเล็งอยากได้)                 

2. พยาบาท (ปองร้าย) 3. โกธะ (โกรธ) 4. อุปนาหะ  (ผูกโกรธ) 5. มักขะ (ลบหลู่คุณท่าน) 6. ปลาสะ 
(ยกตนเทียบเท่า) 7. อิสสา (ริษยาไม่อยากให้คนอ่ืนได้ดี) 8. มัจฉริยะ (ตระหนี่) 9. มายา (มารยาเสแสร้ง
แกล้งท า) 10. สาเฐยยะ (โอ้อวด) 11. ถัมภะ (หัวดื้อ) 12. สารัมภะ (แข่งดีเอาชนะกัน) 13. มานะ (ถือดี)
14. อติมานะ (ดูหมิ่นเขา) 15. มทะ (มัวเมาหลงระเริง) 16. ปมาทะ (ประมาทเลินเล่อ) (พระไตรปิฎก
เล่ม 12 “วัตถูปถมสูตร” ข้อ 93) 

เหตุปัจจัยที่เป็นอกุศลนั้น บุคคลผู้มีปัญญา ก็ควรลดละเลิกปฏิบัติไปตามล าดับ ๆ ได้ ดังค า
ตรัสของพระพุทธเจ้าในเรื่องของการท าสัมมาอาชีพตามหลักอาริยมรรคมีองค์แปด (พระไตรปิฎกเล่ม 
19 “วิภังคสูตร” ข้อ 33 - 41) เพราะอาชีพเป็นสิ่งที่เป็นเศรษฐกิจที่ส าคัญของการด ารงชีวิต หรือเป็น
กิจกรรมการงานหน้าที่หลักของมนุษย์ทุก ๆ คนที่จะต้องท าอาชีพให้กับตนและคนรอบข้าง เพ่ือการ
ด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างพอเพียงตามเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล ดังนี้ 

สมถะและวิปัสสนา 
พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “ดูกรวัจฉะ ธรรมทั้งสอง คือ สมถะ และวิปัสสนานี้ เธอเจริญให้

ยิ่งขึ้นไปแล้ว จักเป็นไปเพ่ือแทงตลอดธาตุหลายประการ” (ม.ม. 13 / 260) โดยที่สมถะเป็นอุบายทาง
ใจเป็นวิธีฝึกอบรม จิตให้สงบ และวิปัสสนาเป็นอุบายทางปัญญาเพ่ือให้จิตสงบ อุบายทางปัญญาให้
เกิดความรู้ เข้าใจตามความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต). 2531 อ้างถึงในใจเพชร กล้าจน. 
2558 : 41) 

จะเห็นได้ว่า ธรรมะของพระพุทธเจ้า ในทุกหมวดทุกข้อข้างต้นนั่น จะสอดร้อยคล้องกัน 
หากแต่ละบุคคลจะได้พิจารณาและน้อมน ามาปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ให้เป็นประโยชน์ทั้งต่อชีวิตของ
เราและผู้อ่ืนได้เป็นอย่างดี ธรรมะข้างต้นนี้ ผู้วิจัยจะได้น ามาเป็นฐานคิดพิจารณาวิเคราะห์และ
สังเคราะห์เพ่ือเป็นหลักในการปฏิบัติในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  
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พระวินัย  
“ศีล” เป็นข้อปฏิบัติหลักสู่ความพ้นทุกข์ ตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสหลักการศึกษา

ปฏิบัติตนให้เลิกท าชั่ว ทั้งกาย วาจา ใจ ให้ยิ่ง ๆ ขึ้น เพ่ือความพ้นทุกข์ด้วยการปฏิบัติเจริญ “อธิศีล 
อธิจิต อธิปัญญา” การปฏิบัติศีลเป็นธรรมนูญหลักของพระพุทธศาสนา แต่การปฏิบัติในปัจจุบัน                           
มีพระวินัย ซึ่งพระวินัย คือ ข้อปฏิบัติที่ไม่ใช่ศีล ในพระวินัย 227 ข้อ ที่เป็นข้อก าหนดวินัยให้พระภิกษุ
สงฆ์ปฏิบัติ ซึ่งฆราวาสสามารถน ามาเป็นแนวทางในการปฏิบัติได้ มีการก าหนดวินัยที่เกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารไว้ ดังนี้ 

ปาฏิเทสนียะ มี 4 ข้อ ได้แก่ 1. ห้ามรับของคบเคี้ยว ของฉันจากมือภิกษุณีมาฉัน 2. ให้ไล่
นางภิกษุณีท่ีมายุ่งให้เขาถวายอาหาร 3. ห้ามรับอาหารในสกุลที่สงฆ์สมมุติว่าเป็นเสขะ (อริยบุคคล แต่
ยังไม่ได้บรรลุเป็นอรหันต์) 4. ห้ามรับอาหารที่เขาไม่ได้จัดเตรียมไว้ก่อนมาฉันเม่ืออยู่ป่า  

โภชนปฏิสังยุตต์ มี 30 ข้อ คือหลักในการฉันอาหาร ได้แก่  
 1. รับบิณฑบาตด้วยความเคารพ  
 2. ในขณะบิณฑบาต จะแลดูแต่ในบาตร 
 3. รับบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง (ไม่รับแกงมากเกินไป) 
 4. รับบิณฑบาตแค่พอเสมอขอบปากบาตร  
 5. ฉันบิณฑบาตโดยความเคารพ  
 6. ในขณะฉันบิณฑบาต และดูแต่ในบาตร  
 7. ฉันบิณฑบาตไปตามล าดับ (ไม่ขุดให้แหว่ง) 
 8. ฉันบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง ไม่ฉันแกงมากเกินไป  
 9. ฉันบิณฑบาตไม่ขยุ้มแต่ยอดลงไป  
 10. ไม่เอาข้าวสุกปิดแกงและกับด้วยหวังจะได้มาก  
 11. ไม่ขอเอาแกงหรือข้าวสุกเพ่ือประโยชน์แก่ตนมาฉัน หากไม่เจ็บไข้  
 12. ไม่มองดูบาตรของผู้อื่นด้วยคิดจะยกโทษ  
 13. ไม่ท าค าข้าวให้ใหญ่เกินไป  
 14. ท าค าข้าวให้กลมกล่อม 
 15. ไม่อ้าปากเม่ือค าข้าวยังมาไม่ถึง  
 16. ไม่เอามือทั้งมือใส่ปากในขณะฉัน  
 17. ไม่พูดในขณะที่มีค าข้าวอยู่ในปาก 
 18. ไม่ฉันโดยการโยนค าข้าวเข้าปาก  
 19. ไม่ฉันกัดค าข้าว  
 20. ไม่ฉันท ากระพุ้งแก้มให้ตุ่ย  
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 21. ไม่ฉันพลางสะบัดมือพลาง  
 22. ไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าว  
 23. ไม่ฉันแลบลิ้น   
 24. ไม่ฉันดังจับๆ  
 25. ไม่ฉันดังซูด ๆ  
 26. ไม่ฉันเลียมือ  
 27. ไม่ฉันเลียบาตร  
 28. ไม่ฉันเลียริมฝีปาก  
 29. ไม่เอามือเปื้อนจับภาชนะน้ า  
 30. ไม่เอาน้ าล้างบาตรมีเมล็ดข้าวเทลงในบ้าน  
หลักของการไม่เบียดเบียน  
การไม่เบียดเบียนทางกายวาจาใจมีสุขเป็นวิบาก (พระไตรปิฎกเล่มที่ 13 ข้อที่ 129 - 132) 

ด้วยอานิสงส์ศีล 10 ประการ ที่ผู้มีศีลอันเป็นที่รัก จะมีความไม่เดือดเนื้อร้อนใจกาย มีนิพพิทา ความ
เบื่อหน่ายคลายก าหนัดในกามราคะทั้งหลาย (พระไตรปิฎกเล่มที่ 24 ข้อ 1) รสแห่งธรรมชนะความ
ยินดีทั้งปวง ความยินดีชนะความไม่ยินดีทั้งปวง (พระไตรปิฎกเล่มที่ 25 ข้อ 34) เป้าหมายคือการไม่เสพ 
ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ด้วยการอ่านและปฏิบัติเวทนา 108 ด้วยการส ารวมอินทรีย์ 6 ทั้งด้าน 
ปฏิบัติให้พร้อมจนถึงอุเบกขา จะเป็นหนทางในการเข้าสู่เป้าหมายความผาสุกอันยั่งยืนต่อไปได้  

จากหลักพุทธธรรมะ ที่ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรมตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงบัญญัติ
ไว้ในพระไตรปิฎก และได้น ามาเสนอในการศึกษางานวิจัยนี้ ดังกล่าวขางต้นนี้ เป็นธรรมะเพียงบาง
หมวดบางหมู่ เป็นธรรมะที่สอดร้อยกันเป็นแก่นองค์ความรู้ที่ผู้ปฏิบัติสามารถน้อมน ามาเป็นหลัก
ปฏิบัติอันส าคัญท่ีบุคคลผู้ใฝ่หาความผาสุกอันยั่งยืนในสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
และปัญญา จะน าไปปฏิบัติให้เกิดผลกับตนเองไปตามล าดับ ๆ ได้ พร้อมทั้งเป็นหลักปฏิบัติที่ส าคัญที่
ท าให้แยกแยะคนให้ดีและเลวนั้น อันมีรายละเอียดที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ ในพระไตรปิฎกเล่มที่ 14 
ข้อ 579 - 597 “จูฬกัมมวิภังคสูตร” นั้น ถือเป็นสร้างฐานรากขององค์ความรู้ที่ส าคัญที่เชื่อมโยงไปสู่
การศึกษาและวิจัยในครั้งนี้ เรื่อง “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว” ที่ผู้วิจัยเห็นว่าจะเป็นแก่นในการปฏิบัติและเป็นฐานรากที่
จะเชื่อมโยงไปสู่การปฏิบัติที่น าสู่ความผาสุกอย่างยั่งยืนต่อไป  

ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ทุกข์ ย่อมไม่ตกถึงผู้หมดกังวล” หรือ “ทุกข์ย่อมไม่มีในผู้ไร้
กังวล” (อกิญฺจน  นานุปตนฺ ติ ทุกฺขา) ตามพระไตรปิฎกเล่มท่ี 15 ข้อ 122  และ “บุคคลไม่เศร้าโศกถึง
สิ่งที่ล่วงไปแล้ว ไม่ใฝ่หาถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ยังชีวิตให้เป็นไปด้วยสิ่งที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า เพราะเหตุนั้น 
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ผิวพรรณย่อมผ่องใส” (อตีต  นานุโสจนฺติ นปฺปชปฺปนฺติ นาคต ปจฺจุปฺปนฺเนนยาเปนฺติ เตนวณฺโณปสีทติ) 
จากพระไตรปิฎกเล่มท่ี 15 ข้อ 7  

สรุปได้ว่า ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามหลักพุทธธรรมะ คือ สภาพ
ของความยินดี พอใจ เบิกบาน ผ่องใสและผาสุก มีความเป็นอิสระ อันปราศจากทุกข์ ความกลัว ความ
วิตกกังวล ความหวั่นไหวใด ๆ ทั้งปวง ด้วยผู้ที่มีความเข้าใจและความเห็นที่ชัดเจนในความไม่กลัวไม่วิตก
กังวลใด ๆ ในสิ่งใดแล้ว และไม่มีความเศร้าโศกถึงอดีตหรือสิ่งที่ผ่านไปแล้ว หรือไม่กลัวว่าสิ่งที่ชอบนั้น
จะไม่ได้มาหรือหมดไป ไม่ห่วงหาในสิ่งหรืออนาคตที่ยังมาไม่ถึง หรือไม่กลัวในสิ่งที่ชังนั้นจะไม่หมดไป
หรือจะเข้ามาหา ซึ่งในความเป็นจริงผู้ที่จะมีผิวพรรณผ่องใสได้ก็คือผู้ที่มีจิตใจที่ผาสุกนั้นเอง  

นอกจากนั้น การเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียด ประกอบกับการพิจารณาประโยชน์และ
โทษในอาหารชนิดและประเภทต่าง ๆ ที่ได้รับมากินอย่างพิจารณาแล้ว จะเป็นการช่วยลดความใจ
ร้อนเพ่ิมความใจเย็นได้ เนื่องจากผู้เคี้ยวจะได้ฝึกฝนการอ่านอาการของจิตใจภายในและร่างกาย
ภายนอกว่ามีเหตุการณ์ภายในภายนอกที่มีการเคลื่อนไหวอยู่นั้น ผู้ก าลังเคี้ยวอาหารอยู่นั้นได้เกิด
เวทนาอารมณ์ความรู้สึกสุขทุกข์หรือเฉย ๆ ภายในจิตใจตนอย่างใด และมีความรู้สึกกับตัวร่างกายของ
ตนอย่างใด เป็นการตามรู้อาการภายในของจิตและร่างกายอย่างมีสติและสมาธิแบบลืมตา ขณะก าลัง
เคี้ยวอาหารอยู่ได้ โดยมิต้องไปหลบนั่งท าสมาธิหลับตา มีอาการตื่นรู้ของจิตที่จิตจะก าหนดอ่าน 
รู้อาการของตนในอาหาร 4 ได้ ดังตัวอย่างต่อไปนี้  
  1. กวฬิงการาหาร (ค าข้าวเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ 5 
กวฬิงการาหาร หรืออาหารค าข้าว การได้สัมผัสกินเคี้ยวบดอาหารค าข้าว อย่างรู้ประโยชน์และโทษว่า
เราก าลังกินอาหารอยู่เพ่ือได้พลังเข้าไปเลี้ยงชีวิตและเซลล์ของเราให้แข็งแรง ท าให้สามารถท าการขับ
ของเสียและสร้างเซลล์ใหม่ได้ในกรณีของผู้เจ็บป่วย ส่วนผู้ที่แข็งแรง อาหารค าข้าวท าหน้าที่ให้
พลังงานสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายให้สามารถท ากิจกรรมการงานที่สร้างสรรค์เป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองและผู้อ่ืนได้  
  2.  ผัสสาหาร (ผัสสะเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ในเวทนา 3 ผัสสาหาร เมื่อมีการ
กระทบสัมผัสทางช่องทางการรับรู้ทางปราสาทสัมผัสทั้ง 5 ท าให้จิตรับรู้ความรู้สึกว่ามีอาการสุขใจ 
หรือทุกข์ใจ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ใจ การทดลองฝึกเคี้ยวช้าช่วยท าให้ผู้เคี้ยวมีอาการสติตื่นรู้อยู่ได้ ก็จะ
พิจารณาประโยชน์และโทษรวมถึงกรรมและวิบากที่ตนมีและได้รับได้ ถึงการมีอารมณ์เวทนาสุข 
อารมณ์เวทนาทุกข์ หรือารมณ์เวทนาไม่สุขไม่ทุกข์นี้ ซึ่งสุขทุกข์ไม่สุขไม่ทุกข์เหล่านี้ไม่ใช่สิ่งเที่ยงแท้ 
เป็นเพียงสุขทุกข์ชั่วคราว เกิดและดับได้ตามเหตุปัจจัย เมื่อเหตุปัจจัยดับ สุขทุกข์ไม่สุขไม่ทุกข์ก็ดับได้ 
หากเราได้พิจารณาน้อมท าใจในใจโดยแยบคายตามรู้ในเหตุปัจจัยแห่งการเกิดดับ ๆ และตามพิจารณา
ใส่สิ่งที่เป็นกุศลกรรมใหม่ให้กับตนเอง ด้วยการท าใจให้เบิกบานกับการท ากุศลกรรมใหม่ได้ด้วยการมี
สติที่จดจ่ออยู่กับอาหารค าข้าวที่ก าลังเอาเข้าปากอยู่นั้น ว่าอาหารได้เอาเข้าปากอย่างมีสติอยู่หรือไม่ 
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ได้ก าหนดการเค้ียวอาหารให้ละเอียดช้าหรือหยาบเร็วอยู่หรือไม่ แล้วได้สังเกตใจว่ามีอาการที่มีสุขหรือ
มีทุกข์หรือมีไม่สุขไม่ทุกข์หรือไม่ มีอาการลดลงหรือเพ่ิมขึ้นอย่างใด หากผู้เคี้ยวอาหารอยู่ได้พิจารณา
ท าใจในใจตามอย่างต่อเนื่อง พิจารณาสังเกตตามรู้สิ่งที่เกิดสิ่งที่ดับอย่างเป็นธรรมชาติได้อย่างถูก
ทิศทาง จิตก็จะมีความสงบและความพอใจเกิดขึ้น จิตก็จะแช่มชื่นและเบิกบานกับการกินอาหารในมื้อ
นั้น ๆ ได้ ที่จะเป็นประโยชน์ต่อผู้รับประทานอาหารอย่างมีสติ  
  3. มโนสัญญาเจตนาหาร (จิตเจตนาเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ในตัณหา 3 คือ 
การอ่านอาการว่าจิตมีเจตนาอันบริสุทธิ์ในการท าคุณงามความดีหรือไม่ มีความรู้สึกใคร่อยากในรูปรส
กลิ่นเสียงสัมผัสหรือกามคุณ 5 ที่ชอบ มีความรู้สึกไม่อยากในสิ่งที่ไม่ชอบ จิตมีอาการดูดในสิ่งที่ชอบ  
มีอาการผลักในสิ่งที่ไม่ชอบ จิตมีความหลงติดในความยึดมั่นถือมั่นว่าจะต้องเกิดสิ่งนั้นสิ่งนี้ถึงจะเป็น
สุข ถ้าไม่เกิดสิ่งนั้นสิ่งนี้จะเป็นทุกข์ มีความติดยึดว่าทุกอย่างนั้นเที่ยง ซึ่งอันที่จริงไม่มีสิ่งใดเที่ยงในโลก
นี้ เมื่อจิตไม่มีความรู้ความเข้าใจจึงหลงเข้าไปยึดเป็นตัวเป็นตนจึงท าให้เกิดความทุกข์ได้ทั้งมวล หลง
ยึดในอาการชอบอาการชังในอาหารและข้าวของวัตถุต่าง ๆ อันคือรากเหง้าของความทุกข์ทั้งมวล คือ
ความโลภโกรธหลงในจิตใจภายในของตน ที่เป็นการสร้างภพใหม่ให้เกิดขึ้นกับตน คนเราจึงหลงวกวน
อยู่กับความทุกข์อาการไม่สบายกายไม่สบายใจต่าง ๆ จนกว่าจะได้พบผู้รู้และทดลองปฏิบัติตามผู้รู้ 
เพ่ือไปสู่ความผาสุกทางด้านจิตใจและความแข็งแรงทางด้านร่างกายได้ อย่างยั่งยืนได้  
  4. วิญญาณาหาร (ความรู้แจ้งอารมณ์เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต) พึงก าหนดรู้ในนามรูป                 
กับการเคี้ยวได้ ท าให้มีจิตสงบ และเมื่อมีการพิจารณาการอ่านอาการเวทนาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นขณะการ
เคี้ยวไปด้วย เป็นการสร้างเสริมสติสัมปชัญญะ ท าให้เกิดปัญญาได้มากเป็นล าดับ ๆ เท่ากับเป็นการฝึก
ปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา อันเป็นการเดินทางแห่งมรรคมีองค์แปด ทางเอกสายเดียวที่จะพาพ้น
ทุกข์ได้ ตามหลักภูมิปัญญาพระพุทธศาสนา ผู้ปฏิบัติจะเกิดความรู้สึกว่าจิตมีความสงบ ทุกสิ่งทุกอย่าง
ที่เคยรีบเร่งสามารถท าให้ลดลงช้าลงได้ด้วยการรับประทานอาหารให้ละเอียดและช้าลง จิตมีสติสมาธิ
และปัญญา เป็นการสร้างสติสัมปชัญญะ หรือปัญญาทางธรรม (Wisdom) โดยธรรมชาติ เป็นการช่วย
ท าให้อายุยืน จะเห็นได้ว่าการมีสติอยู่กับการเคี้ยวอาหารโดยใช้ฟันกัดและบดอาหารและใช้ลิ้นช่วย
ตวัดและตะล่อมอาหารให้ได้รับการเคี้ยวให้ละเอียดจนเป็นน้ าก่อนกลืนอาหารลงคอนั้น ในขณะที่
เคี้ยวอาหารจนถึงระหว่างก่อนกลืนลงคอได้นั้น ผู้เคี้ยวช้าจะมีสติที่จะก าหนดเห็นอาการและองค์
ความรู้ได้ชัดเจนแจ่มแจ้งขึ้นได้ในขณะเคี้ยวอาหารได้ เป็นการได้ฝึกฝนอ่านอาการของจิตใจและ
ร่างกายทั้งภายในภายนอกของตนได้ละเอียดขึ้น ได้ฝึกฝนการพัฒนาจิตวิญญาณที่จะเป็นการสั่ง
สมการพัฒนาปัญญาที่จะน าความผาสุกและความเข้มแข็งอันยั่งยืนมาสู่ผู้ปฏิบัติได้มากหรือน้อยขึ้นอยู่
กับการปฏิบัติได้มากหรือน้อยตามก าลังตามฐานของตน ซึ่งการพัฒนาจิตวิญญาณให้ผาสุกนั้นเป็นสิ่ง
ส าคัญที่สุด ดังพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “จิตเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง” เมื่อจิตวิญญาณมีความผาสุก 
จิตก็จะหลั่งสารเอ็นโดฟินออกมาที่เป็นสารแห่งความสุข สารแห่งความสุขนี้ก็จะไปผลิตและสร้างเซลล์



49 
 

เนื้อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกายให้มีความแข็งแรง สามารถขับของเสียที่ตกค้างและขับเซลล์ที่เสื่อมจาก
โรคภัยไข้เจ็บออกได้ (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 289 - 294) เป็นการสั่งสมภูมิความรู้ทั้งการอ่านอาการ
ภายในจิตใจและภายนอกร่ายกายของตน เมื่อผู้ทดลองปฏิบัติท าได้มาก ๆ การกระท าอันเป็นกุศล
กรรมนี้ จิตจะบันทึกและสั่งสมหยั่งลงจนเกิดเป็นภูมิรู้ของตน เป็นปัญญาแท้ของตนในการคุ้มครอง
ตนเอง นี้คือ ศีลของผู้ที่ปฏิบัติได้ ซึ่งผู้มีศีลจะเป็นผู้มีความสุข มีอายุยืนและมีผิวพรรณงาม เป็นการ
รับประทานที่เป็นมื้อแห่งการสร้างกุศลกรรม (กรรมดี) ให้กับตนเองได้อย่างต่อเนื่องเนือง ๆ  

สุขภาวะแห่งความผาสุกตามหลักศีล-สมาธิ-ปัญญา จะสะท้อนออกมาใน 3 ด้าน คือ  
 1. ด้านร่างกาย 
 2. ด้านจิตใจ / จิตวิญญาณ (ปัญญา) 
 3. ด้านเศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดล้อม 

 
แนวคิดและทฤษฎีการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

“เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นแนวพระราชด าริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระปรมินทร - 
มหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ 9 ที่พระราชทานมานานกว่า 40 ปี เป็นแนวคิดท่ีตั้งอยู่
บนรากฐานของวัฒนธรรมไทย เป็นปรัชญาแนวทางการพัฒนาที่ตั้งบนพ้ืนฐานของทางสายกลาง และ
ความไม่ประมาท ค านึงถึงความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสร้างระบบภูมิคุ้มกันในตัวเอง 
ตลอดจนใช้ความรู้และคุณธรรม เป็นพ้ืนฐานในการด ารงชีวิต ที่ส าคัญจะต้องมี “สติ ปัญญา และ
ความเพียร” ให้มีส านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต และให้มีความรอบรู้ที่เหมาะสมด าเนินชีวิต
ด้วยความอดทน และความรอบคอบ เพ่ือให้สมดุล ซึ่งจะน าไปสู่ “ความสุข” ในการด าเนินชีวิตอย่าง
แท้จริง ด ารงอยู่ได้อย่างมั่นคงและยั่งยืนภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์และความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ อย่าง
รวดเร็วและกว้างขวางทั้งด้านวัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรม จากโลกภายนอกได้เป็นอย่างดี  
(ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. 2550 : 7 - 9) 

“การด าเนินชีวิตโดยใช้วิชาการอย่างเดียวยังไม่เพียงพอ จะต้องอาศัยความรู้รอบตัวและ
หลักศีลธรรมประกอบด้วย ผู้มีความรู้ดี แต่ขาดความยั้งคิด น าความรู้ไปใช้ในทางมิชอบ ก็เท่ากับเป็น
บุคคลที่เป็นภัยแก่สังคมของมนุษย์ ฉะนั้น ขอให้ทุกคนจงด ารงชีวิตและประกอบอาชีพ โดยอาศัยวิชา
ความรู้ที่ได้รับมา ประกอบด้วยความยั้งคิดชั่งใจ และศีลธรรมอันดีงาม เพ่ือความเจริญก้าวหน้าของ
ตนเองและของประเทศชาติ …” (พระบรมราโชวาท ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของมหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร์ 18 กันยายน 2504) 

“ทุกสิ่งทุกอย่าง ที่เกิดที่เป็นอยู่แก่เราในวันนี้ ย่อมมีต้นเรื่องมาก่อน ต้นเรื่องนั้นคือ เหตุ  
สิ่งที่ได้รับคือ ผล และผลที่ท่านมีความรู้อยู่ขณะนี้ จะเป็นเหตุให้เกิดผลอย่างอ่ืนต่อไปอีก คือ ท าให้
สามารถใช้ความรู้ที่มีอยู่ท างานที่ต้องการได้ แล้วการท างานของท่าน  ก็จะเป็นเหตุให้เกิดผลอ่ืน ๆ 
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ต่อเนื่องกันไปอีก ไม่หยุดยั้ง ดังนั้นที่พูดกันว่า ให้พิจารณาเหตุผลให้ดีนั้น กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ ให้
พิจารณาการกระท าหรือกรรมของตนให้ดีนั่นเอง คนเราโดยมากมักนึกว่าอนาคตจะเป็นอย่างไรเรา
ทราบไม่ได้ แต่ที่จริงเราย่อมจะทราบได้บ้างเหมือนกัน เพราะอนาคต ก็คือ ผลของการกระท าใน
ปัจจุบัน” (พระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 8 กรกฎาคม 
2519) 

“… ความคิดนั้นส าคัญมาก ถือได้ว่าเป็นแม่บทใหญ่ของค าพูดและการกระท าทั้งปวง 
กล่าวคือถ้าคนเราคิดดี คิดถูกต้อง ทั้งตามหลักวิชาและคุณธรรม ค าพูดและการกระท าก็เป็นไปในทาง
ที่ดีที่เจริญ แต่ถ้าคิดไม่ดีไม่ถูกต้อง ค าพูดและการกระท าก็อาจก่อให้เกิดความเสียหาย ทั้งแก่ตัวเอง
และส่วนรวมได้ ด้วยเหตุนี้ ก่อนที่บุคคลจะพูดจะท าสิ่งใด จ าเป็นต้องหยุดคิดเสียก่อนว่า กิจที่จะท า 
ค าที่จะพูดนั้น ผิดหรือถูก เป็นคุณประโยชน์หรือเป็นโทษเสียหาย เป็นสิ่งที่ควรพูด ควรกระท า หรือ
ควรงดเว้น เมื่อคิดพิจารณาได้ดังนี้ ก็จะสามารถยับยั้งค าพูดที่ไม่สมควร หยุดยั้งการกระท าท่ีไม่ถูกต้อง 
พูดและท าแต่สิ่งที่จะสัมฤทธิ์ผลเป็นคุณ เป็นประโยชน์ และเป็นความเจริญ..” (พระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของจุฬาลงกรณ์วิทยาลัย 9 กรกฎาคม 
2540) 
 ความสุขด้านกาย 

“… ชีวิตของแต่ละคนจะต้องประกอบด้วยสิ่งใดส าหรับให้มีชีวิตอยู่ได้ ถ้าเราคิดสักหน่อยว่า 
เรามีร่างกายท่ีจะต้องอุ้มชูตนเอง คือหมายความว่าทุกวันนี้เราจะต้องหาอาหารมาเลี้ยง ถ้าไม่มีอาหาร
เลี้ยงร่างกายนี้เป็นเวลาหนึ่ง ก็ท าให้ร่างกายซูบผอมและอ่อนเพลียลงไป ไม่มีทางที่จะท างานท าการใด ๆ 
หรือแม้จะท างานที่ไม่ใช่เป็นงาน คือเล่นสนุกอะไรก็ตาม ก็ไม่ได้ทั้งนั้น คิดอะไรก็ไม่ออก ด าเนินชีวิต
ไม่ได้ ถ้าไม่มีอาหาร ถ้ามองดูในแง่นี้เพียงอาหารที่มาใส่ท้อง ก็เป็นกิจการที่กว้างขวางอย่างมากมาย ที
นี้พูดกันว่าคนเราต้องท ามาหากิน ดูเป็นของที่ส าคัญที่สุด เพราะว่าถ้าไม่ท ามาหากินก็ไม่มีชีวิตอยู่ได้ 
หรือมีชีวิตก็แร้นแค้น และทุกข์ทรมานอย่างยิ่ง นอกจากนี้ก็ยังมีอาหารใจอีก ถ้าคนเราไม่มีอาหารใจไม่
ขวนขวายหาความรู้ จะไม่สบายใจ และจะไม่เป็นคนที่เจริญ ฉะนั้น ทุกคนที่ต้องการที่จะมีชีวิตอยู่ 
และมีชีวิตอยู่อย่างดี ก็ต้องอุ้มชูให้อาหารแก่ตาและหาทางที่จะมีอาหารของใจด้วย…” พระราชด ารัส
พระราชทานเนื่องในการฉลองครบรอบ 50 ปี ของสโมสรโรตารี่ในประเทศไทย ณ อาคารใหม่ สวน
อัมพร วันจันทร์ที่ 15 ธันวาคม 2523 

“… ร่างกายของเรานั้น ธรรมชาติสร้างมาส าหรับให้ออกแรงใช้งาน มิใช่ให้อยู่เฉย ๆ ถ้าใช้
แรงให้พอเหมาะพอดีโดยสม่ าเสมอ ร่างกายก็เจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทนยั่งยืน ถ้าไม่ใช้แรง
เลย หรือใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้ แต่จะค่อย ๆ เสื่อมไปเป็นล าดับ และหมด
สมรรถภาพไปก่อนเวลาอันสมควร ดังนั้น ผู้ที่ปรกติท าการงานโดยไม่ได้ใช้ก าลัง หรือใช้ก าลังแต่น้อย 
จึงจ าเป็นต้องหาเวลาออกก าลังกายให้พอเพียงกับความต้องการตามธรรมชาติเสมอทุกวัน มิฉะนั้น  
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จะเป็นที่น่าเสียดายอย่างยิ่ง ที่เขาจะใช้สติปัญญาความสามารถของเขาท าประโยชน์ให้แก่ตนเองและ
แก่ส่วนรวมได้น้อยเกินไปเพราะร่างกายอันกลับกลายอ่อนแอลงนั้น จะไม่อ านวยโอกาสให้ท าการงาน
โดยมีประสิทธิภาพได้ …” (พระราชด ารัสเพ่ือเชิญไปอ่านในการประชุมสัมมนาเรื่องการออกก าลังเพ่ือ
สุขภาพวันพุธที่ 17 ธันวาคม 2523)  

คนเราถ้ามีอนามัยแข็งแรง มีจิตใจที่ร่าเริง ก็สามารถที่จะท างานได้ดี มีประสิทธิภาพสูง                     
ถ้าหากว่าท างานเคร่งเครียดไม่มีความหย่อนใจบ้าง หรือไม่มีการปฏิบัติเล่นกีฬา ก็จะไม่สามารถที่จะ
ท างาน ที่มีประสิทธิภาพสูงและมีผลดีต่อส่วนรวม..." พระราชด ารัส ในโอกาสที่สหุหราชองครักษ์ น า
ข้าราชการสังกัดส านักงานปลัดกระทรวงกลาโหม กองบัญชาการทหารสูงสุด กองทัพบก กองทัพเรือ 
กองทัพอากาศ และกรมต ารวจ เฝ้าฯ น้อมเกล้าฯ ถวายเรือใบ ณ พระต าหนักจิตรลดารโหฐาน วันพุธ
ที่ 26 สิงหาคม 2530 

ความสุขด้านจิตใจ 
“...ความสบายใจของคนเป็นของที่หายาก คนเราต้องมีความสบายใจ จึงจะมีชีวิตที่ราบรื่น

ได้...” (พระราชด ารัสพระราชทานแก่คณะกรรมการจัดงาน “5 ธันวาวันมหาราช” ณ พระต าหนัก
จิตรลดารโหฐานวันพุธที่ 5 เมษายน 2521) 

“...ความเข้มแข็งในจิตใจนี้เป็นสิ่งที่ส าคัญที่จะต้องฝึกฝนแต่เล็ก เพราะว่าต่อไป ถ้ามีชีวิตที่
ล าบาก ไปประสบอุปสรรคใด ๆ ถ้าไม่มีความเข้มแข็ง ไม่มีความรู้ ไม่มีทางที่จะผ่านอุปสรรคนั้นได้ 
เพราะว่าถ้าไปเจออุปสรรคอะไร ก็ไม่มีอะไรที่จะมาช่วยเราได้ แต่ถ้ามีความรู้ มีอัธยาศัยที่ดี และมี
ความเข้มแข็ง ในกาย ในใจ ก็สามารถที่จะผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ นั้ นได้ . ..” (พระราชด ารัส
พระราชทานแก่คณะครูและนักเรียนโรงเรียนราชวินิต ณ พระต าหนักจิตรลดารโหฐานวันศุกร์ที่ 31 
ตุลาคม 2518) 

“...แต่ละคนก็มีแนวของชีวิตของตนเองและแตกต่างกับผู้อ่ืน ฉะนั้นการที่จะมารวมทั้ง
หมดแล้วบอกว่าแนวชีวิตคืออย่างนี้ ก็พูดยาก เพราะแต่ละคนก็มีทางของตัว มีหน้าที่ของตัว และมี
นิสัยใจคอความเป็นอยู่ของตัว แต่ถ้าพูดรวม ๆ แล้วเราก็จะดูได้ว่า แนวทางชีวิตของทุกคนก็มีว่า เกิด
มาแล้วจะต้องฝึกฝนตนเอง ทั้งกายทั้งใจ เพ่ือที่จะสามารถมีชีวิตอยู่ได้ นั้นเป็นขั้นแรก ขั้นต่อไปเมื่อ
ฝึกฝนตนเองพอสมควรแล้ว หมายถึงว่าได้ฝึกหัดตัวแล้วก็ได้เรียนรู้วิชาต่าง ๆ แล้ว ก็ต้องไปปฏิบัติ ใน
การปฏิบัตินั้นก็จะต้องใช้ความตั้งใจจริง ความซื่อตรง และการพิจารณาที่รอบคอบ แนวต่อไป แนว
สุดท้ายขั้นที่สามก็คือตาย คือเกิดมาแล้ว เรียนรู้ ฝึกตน ฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ปฏิบัติการตามหน้าที่ 
และตาย ตายนี้หมายถึงว่า ถ้าอยากให้เป็นการดีก็ต้องตายสบาย แต่ละคนก็ต้องการตายสบาย 
หมายความว่าตายสบายใจที่ได้ปฏิบัติหน้าที่มา...” (พระบรมราโชวาทเนื่องในโอกาสเสด็จ ฯ ทรงดนตรีเป็นการ
ส่วนพระองค์ ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ วันเสาร์ที่ 4 มีนาคม 2515) 
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ความสุขของการอยู่ร่วมกัน ความสุขด้านสังคมและปัญญา 
“... ในชีวิตทุกวัน ๆ ก็ได้มีโอกาสเข้าโรงเรียน ก็หาความรู้ แล้วมีโอกาสที่จะได้เห็นชีวิตของ

ตัวเองและของคนอ่ืน ขอให้ถือว่าเป็นอาหารทั้งนั้น เป็นอาหารสมอง และเมื่อได้รับอาหารแล้ว ให้ไป
พิจารณา คือไปไตร่ตรอง ไปคิดให้ดี ถ้าท าเช่นนี้แล้ว ทุกคนจะสามารถที่จะสร้างตัวเองให้แข็งแรง 
เพ่ือที่จะท าประโยชน์แก่ตนเอง สร้างบ้านเมือง สร้างท้องที่ของตัว สร้างตนเองให้เจริญตามที่ทุกคน
ต้องการ...”  (กระแสพระราชด ารัสพระราชทานแก่คณะเยาวชนชายหญิงจากถิ่นทุรกันดารในเขต
ปฏิบัติการของหน่วยพัฒนาการเคลื่อนที่ต่าง ๆ รวม 24 จังหวัด พร้อมด้วยพ่ีเลี้ยงและเจ้าหน้าที่ ณ 
ศาลาดุสิดาลัย พระราชวังดุสิตวันศุกร์ที่ 6 เมษายน 2516) 

“... ในภาษาทุกภาษาก็ต้องมีค าว่า เมตตา คือเอ้ือเฟ้ือซึ่งกันและกัน มองคนอ่ืนในทางที่จะ
ช่วยเหลือเขามากกว่าที่จะไปแย่งชิงเขา ทุกภาษาทุกศาสนา ก็มีจิตใจนี้ หรือวิธีการนี้ ขอให้ท่าน
ทั้งหลายท าต่อไปด้วยความแน่วแน่ และด้วยความสุจริตใจ จะเป็นทางท่ีจะช่วยส่วนรวมให้อยู่เย็นเป็น
สุข...” (พระราชด ารัสพระราชทานแก่คณะกรรมการอ านวยการสันนิบาตมูลนิธิแห่งประเทศไทย ณ 
พระต าหนักจิตรลดารโหฐานวันศุกร์ที่ 19 ธันวาคม 2518) 

"ความสงบหนักแน่นเป็นเครื่องผ่อนปรนระงับความรุนแรงความขัดแย้งความไม่เข้าใจในกัน
และกัน ได้ทุกกรณี" (พระบรมราชโชวาท ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของมหาวิทยาลัยมหิดล ณ 
อาคารใหม่ สวนอัมพร วันพฤหัสบดีที่ 2 กรกรฎาคม 2535) 

“...ถ้าเราแผ่เมตตาให้คนอ่ืนหรือมีความปรารถนาดีให้ผู้อ่ืน เข้าใจว่าคนนั้นหรือบุคคลอ่ืนจะ
รู้สึก ต้องรู้สึกว่ามีปรารถนาดีต่อบุคคลนั้นขึ้นในใจของเรา ก็ต้องรู้สึกว่ามีคนอ่ืนมาปรารถนาดีต่อเรา 
ฉะนั้นเป็นการยืนยันว่า การปรารถนาดีต่อผู้อ่ืนท าให้ผู้อ่ืนปรารถนาดีต่อเรา และปรารถนาดีต่อเราอัน
นี้เองที่เป็นความสุข...” (พระราชด ารัส พระราชทานแก่ผู้น าลูกเสือชาวบ้านกรุงเทพมหานคร ณ พระ
ต าหนักภูพิงคราชนิเวศน์ วันเสาร์ที่ 11 กุมภาพันธ์ 2521) 

 “... การศึกษาเป็นเรื่องใหญ่และส าคัญยิ่งของมนุษย์ คนเราเมื่อเกิดมาก็ได้รับการสั่งสอน
จากบิดามารดา อันเป็นความรู้เบื้องต้น เมื่อเจริญเติบโตขึ้นก็เป็นหน้าที่ของครูและอาจารย์สั่งสอนให้
ได้รับวิชาความรู้สูง และอบรมจิตใจให้ถึงพร้อมด้วยคุณธรรม เพ่ือจะได้เป็นพลเมืองดีของชาติสืบต่อไป
...” (พระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรแก่นิสิตและนักศึกษาวิทยาลัยวิชาการศึกษา 
วันพฤหัสบดีที่ 13 ธันวาคม 2505) 

“คนเราทุกคนก็อายุมากขึ้นทุกวัน หนึ่งวัน สองวัน ก็อายุมากขึ้นหนึ่งวันสองวัน จะต้องฉุด
จิตใจให้แข็งแรง ให้ไม่มีความวุ่นวาย สามารถที่จะเลือกท าอะไรต่ออะไรด้วยความระมัดระวังตัว คือ
คิดด้วยสติสัมปชัญญะที่ดี อันนี้ก็เป็นข้อส าคัญ...” (พระราชด ารัสพระราชทานแก่คณะบุคคลต่าง ๆ ที่
เข้าเฝ้า ฯ ถวายชัยมงคล ในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา 
พระราชวังดุสิต วันจันทร์ที่ 4 ธันวาคม 2532) 
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“...การที่ดัดแปลงธรรมชาติหรือสภาพของธรรมชาติมาใช้เพ่ือประโยชน์ของบุคคลนั้นก็ต้อง
ระมัดระวังมากที่จะไม่ให้เกิดความเสียหาย และการที่จะท าให้เกิดประโยชน์ได้ แต่ละคนก็จะต้อง
ช่วยกันควบคุมสิ่งที่จะเสียหาย สิ่งที่เสียหายก็จะลดลงไป...” (พระราชด ารัสในโอกาสที่คณะบุคคลต่าง ๆ 
เฝ้าทูลละอองธุลีพระบาท ถวายพระพรชัยมงคลเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา  ณ ศาลา 
ดุสิดาลัยวันอาทิตย์ที่ 4 ธันวาคม 2526) 

ความพอเพียง 
“...ค าว่าพอเพียงมีความหมายอีกอย่างหนึ่ง มีความหมายกว้างออกไปอีก ไม่ได้หมายถึงการมีพอ

ส าหรับใช้เองเท่านั้น แต่มีความหมายว่าพอมีพอกิน พอมีพอกิน ก็แปลว่า เศรษฐกิจพอเพียงนั่นเอง...” 
“...พอเพียงนี้ก็หมายความว่า มีกินมีอยู่ ไม่ฟุ่มเฟือย ไม่หรูหราก็ได้ แต่ว่าพอ แม้บางอย่าง

อาจจะดูฟุ่มเฟือย แต่ถ้าท าให้มีความสุข ถ้าท าได้ก็สมควรที่จะท า สมควรที่จะปฏิบัติ... ” (พระราช
ด ารัสในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 พระราชทานเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต 4 ธันวาคม 2540) 

“...พอเพียง มีความหมายกว้างขวางยิ่งกว่านี้อีก คือค าว่าพอ ก็พอเพียงนี้ก็พอแค่นั้นเอง 
คนเราถ้าพอในความต้องการก็มีความโลภน้อย เมื่อมีความโลภน้อยก็เบียดเบียนคนอ่ืนน้อย ถ้า
ประเทศใดมีความคิดอันนี้ มีความคิดว่าท าอะไรต้องพอเพียง หมายความว่าพอประมาณ ซื่อตรงไม่
โลภอย่างมาก คนเราก็อยู่เป็นสุข พอเพียงนี้อาจจะมี มีมากอาจจะมีของหรูหราก็ได้ แต่ว่าต้องไม่ไป
เบียดเบียนคนอ่ืน...” (พระราชด ารัส เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย วันที่ 
4 ธันวาคม 2541) 

การน้อมน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ตามแนวพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จ 
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร มาเป็นหลักยึดเหนี่ยวจิตใจและเป็นแนวปฏิบัติใน
การท างาน ดังเช่นที่ สง่า ดามาพงษ์ ที่ปรึกษากรมอนามัย และผู้ทรงคุณวุฒิด้านโภชนาการ ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวไว้ว่า “การน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมา
ประยุกต์ใช้ให้เกิดความยั่งยืนทางอาหาร ก็เป็นการก่อให้เกิดสุขภาพที่ดีมีภูมิคุ้มกันด้านโภชนาการที่ดี
ขึ้น” ส าหรับวิธีการเลือกอาหารแบบฉลาดกินนั้นสามารถเลือกได้ทั้ง การท าอาหารกินเองภายในบ้าน 
ที่นับว่าเป็นการประหยัดอีกรูปแบบหนึ่ง เพราะสามารถเลือกซื้อวัตถุดิบในการประกอบอาหารที่มี
โภชนาการที่ดี ในราคาไม่สูง ปลอดภัยมีคุณภาพ และการกินอาหารนอกบ้าน ที่สามารถเลือก
ร้านอาหารที่มีคุณภาพความปลอดภัยด้วยตัวเองได้ นอกจากนั้น ได้แนะน า เทคนิคกินอย่างพอเพียง 
11 ประการดังนี้   
  “11 เทคนิคกินอย่างพอเพียง” ด้วยภาวะเศรษฐกิจที่ยุคอาหารแพง เราควรเลือกกิน
อย่างพอเพียง เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี ไม่เกิดภาวะขาดสารอาหารหรือภาวะโภชนาการเกินด้วย 11 
เทคนิคต่อไปนี้ 
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  1. กินพออ่ิม ควรกินแค่พออ่ิมในแต่ละมื้อ โดยตักอาหารที่พอดีจนเกิดเป็นนิสัย ไม่มาก
จนเกินไป 
  2. ไม่กินทิ้งกินขว้าง ต้องค านวณให้ดีในการซื้อแต่ละครั้ง เพราะหากซื้อมากเกินไป กิน
ไม่หมด ก็ท าให้เราเสียเงินโดยเปล่าประโยชน์ 
  3. อาหารที่มีคุณค่าราคาถูก กินแทนอาหารประเภทเนื้อสัตว์ อาจใช้เต้าหู้ หรือถั่วเมล็ด
แห้งผสม ซึ่งมีโปรตีนและใยอาหารสูง หรือเลือกกินปลาน้ าจืดสลับกับปลาทะเล และกินผักผลไม้อย่าง
น้อยวันละ 400 กรัม โดยเลือกเป็นผักผลไม้พ้ืนบ้าน ที่หาได้ง่ายและราคาถูก  
  4. กินผลไม้แทนขนมหวาน ควรเลือกผลไม้ที่มีตามฤดูกาล เนื่องจากหาซื้อง่าย ราคาถูก                 
ที่ส าคัญคือร่างกายได้รับใยอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย แทนความหวานและไขมันจากน้ าตาล และ
กะทิในขนมหวาน 
  5. ลดการกินจุบจิบ ของกินส่วนใหญ่ที่นอกเหนือจากผักผลไม้ที่เรากินแล้ว บางชนิดก็
ยังให้พลังงานเกินกว่าที่ร่างกายต้องการ จนท าให้เกิดภาวะอ้วนลงพุงได้ และไม่ควรกินวันละหลาย ๆ 
มื้อ เพราะหากติดเป็นนิสัยแล้วผลที่ตามมาคือ ภาวะโรคอ้วน 
  6. ดื่มน้ าเปล่าดีที่สุด เพราะดื่มเท่าไหร่ก็ไม่อ้วน สิ่งส าคัญคือต้องเลือกน้ าสะอาด เพราะ
น้ าจะช่วยให้ร่างกายขับของเสียออกมาทางเหงื่อ หรือปัสสาวะ และยังช่วยลดอาการอ่อนเพลียของ
ร่ายกายได้ 
  7. กินอาหารไทย เพราะอาหารไทยเลือกใช้วัตถุดิบภายในประเทศ คุณค่าทางอาหารถือ
ว่าครบถ้วนใน 1 เมนู และถือว่าเป็นการช่วยเศรษฐกิจชาติอีกด้วย 
  8. ลดการสั่งอาหารราคาพิเศษ เช่น เพ่ิมข้าว เพ่ิมกับข้าว แต่กินไม่หมด จึงสิ้นเปลืองทั้ง
เงินและเสียดายอาหารที่เหลือด้วย 
  9. งดกินอาหารมื้อดึก เมื่อกินอาหารแล้วเข้านอนทันที ท าให้ร่างกายไม่ได้เผาผลาญ
พลังงาน สะสมเป็นไขมัน จึงท าให้เกิดภาวะอ้วนได้ 
  10. เคี้ยวอาหารช้า ๆ อย่ารีบร้อน  เพราะการเคี้ยวอาหารแบบช้า ๆ จะท าให้เรารู้สึก  
อ่ิมเร็ว ลดปัญหาของระบบย่อยอาหาร และการกินอาหารแบบเร่งรีบจะท าให้เราจุกและกินอาหาร
มากขึ้นกว่าเดิม 
  11. การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่แทนนมผง ซึ่งการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่นอกจากจะมีสารอาหาร
ครบถ้วน ปกป้องลูกน้อยจากโรคภัยต่าง ๆ แล้ว ยังช่วยลดค่าใช้จ่ายในการซื้อนมผงได้อีกด้วย 
 การเลือกปฏิบัติตัวตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในด้านการกินอาหาร นั่นคือ การ
ประมาณตน กินเท่าที่อ่ิม และเพียงพอต่อปริมาณที่ร่างกายจะได้รับในแต่ละวัน และเลือกกินอาหารที่
มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพียงเท่านี้ก็ท าให้เรามีสุขภาพที่ดี และยังเห็นคุณค่าของการใช้จ่ายใน
ชีวิตประจ าวันมากขึ้น (ชมนภัส วังอินทร์. 2560, ตุลาคม 5) 
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 การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะท่ีเชื่อมโยงกับเศรษฐกิจพอเพียง 
สรฤทธ จันสุข (2553, กุมภาพันธ์ 11) ได้รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับประเภทของเศรษฐกิจ

พอเพียง ตามที่มีผู้ได้ก าหนดไว้ ตามลักษณะการจับต้องได้ และตามระดับพฤติกรรมแสดงออกของ
บุคคล ได้ดังนี้  
  1.  เศรษฐกิจพอเพียงตามลักษณะการจับต้องได้ แยกออกได้เป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 
   1.1 ลักษณะเศรษฐกิจพอเพียงอย่างวัตถุวิสัย คือ ต้องมีกินมีใช้ มีปัจจัยสี่ที่เพียงพอ 
พอสมควรกับอัตภาพ ตรงกันกับการพ่ึงตนเองได้ในทางเศรษฐกิจ  
   1.2 เศรษฐกิจพอเพียงอย่างจิตวิสัย คือ มีความรู้สึกเพียงพอ พอในความรู้สึก บางคน
มีเป็นล้านก็ไม่พอบางคนมีนิดเดียวก็พอ เป็นการพอเพียงทางจิต ใช้ทรัพยากรเพื่อด ารงอยู่เท่านั้น 
  2.  เศรษฐกิจพอเพียงตามระดับพฤติกรรมแสดงออกของบุคคล เป็นการจ าแนก
เศรษฐกิจพอเพียงตามระดับของผลที่แสดงออกจากพฤติกรรมของบุคคล  ซึ่งแยกออกได้เป็น 
3 ระดับ ได้แก่ 
   2.1  เศรษฐกิจพอเพียงระดับจิตส านึก  เกิดขึ้นจากการที่สมาชิกชุมชนแต่ละคน 
ตระหนักถึงความสุขและความพอใจในการใช้ชีวิตอย่างพอดี  รู้สึกถึงความพอเพียงในการด าเนินชีวิต
อย่างสมถะประกอบสัมมาอาชีพหาเลี้ยงตนเองได้อย่างถูกต้องไม่อดอยาก  ไม่โลภที่ต้องตักตวง                     
ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนจนเกินความจ าเป็น คิดเผื่อแผ่แบ่งปันยังสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในชุมชนด้วย อย่างไรก็
ตาม ระดับความพอเพียงของสมาชิกแต่ละคนไม่เท่าเทียมกัน  แต่สมาชิกทุกคนที่ด าเนินชีวิตตาม
หลักการเศรษฐกิจพอเพียงเห็นสอดคล้องกันในการยึดมั่นในหลักการส าคัญ  คือ  หลักการใช้ชีวิตบน
พ้ืนฐานของการรู้จักตนเอง รู้จักพัฒนาตนเองด้านการท าจิตใจให้ผ่องใสด้วยความเจริญใจและมีความ
เย็นใจอยู่เป็นประจ าอย่างต่อเนื่อง  หลักการคิดพ่ึงพาตนเองและพ่ึงพากันและกันในการด าเนินกิจกรรม
ต่าง ๆ เมื่อมีปัญหาจากการด าเนินชีวิตก็สามารถใช้สติปัญญาไตร่ตรองหาสาเหตุของปัญหาและแก้ไข
ไปตามเหตุและตัวชี้วัดด้วยความสามารถและศักยภาพที่ชุมชนมีอยู่  ด้วยการปรึกษาหารือถ้อยทีถ้อย
อาศัยช่วยเหลือซึ่งกันและกันในชุมชนก่อนคิดพ่ึงพาอาศัยผู้อ่ืน และหลักการใช้ชีวิตอย่างพอเพียง รู้จัก
ลดกิเลสความต้องการของตนเองลงเพ่ือให้เหลือแรงก าลังและเวลาที่เพียงพอในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตให้ประโยชน์แก่ส่วนรวมให้มากข้ึน  
   2.2  เศรษฐกิจพอเพียงระดับปฏิบัติ  เป็นการน าหลักการแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง
มาใช้กับสมาชิกในชุมชนโดยยึดหลักของการพ่ึงตนเองให้ได้ในระดับครอบครัวก่อน   มีการบริหาร
จัดการครอบครัวอย่างพอดี ประหยัด ไม่ฟุ่มเฟือย โดยสมาชิกแต่ละคนต้องรู้จักตนเองโดยรู้ข้อมูล
รายรับและรายจ่ายในครอบครัว รู้จักการรักษาระดับการใช้จ่ายของตนไม่ให้เป็นหนี้หรือเป็นหนี้ให้
เกิดผลในการสร้างภูมิคุ้มกันโดยไม่ท าให้ครอบครัวเดือดร้อน  รู้จักน าเอาศักยภาพที่มีอยู่ในตนเอง
ออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์ที่สุด โดยเฉพาะความสามารถพ่ึงตนเองในเรื่องปัจจัยสี่เมื่อพ่ึงตนเองด้าน
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ปัจจัยสี่ได้แล้วสมาชิกทุกคนควรพัฒนาตนเองให้สามารถอยู่ได้อย่างพอเพียง คือ ด าเนินชีวิตโดยยึด
หลักทางสายกลาง ตามหลักมัชฌิมาปฏิปทาของพระพุทธศาสนาให้ตนเองอยู่ได้อย่างสมดุลมีความสุข
ที่แท้ โดยไม่รู้สึกขาดแคลนไม่คิดเบียดเบียนตนเองเบียดเบียนสิ่งแวดล้อม   ด าเนินชีวิตให้มุ่งท า
การเกษตรแบบพออยู่พอกิน ปลูกพืชไว้กินเองก่อนหากเหลือจึงขายและขยายพันธุ์  สนับสนุนให้มี
กิจกรรมเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกแทนการใช้เทคโนโลยี  อยู่รวมกันอย่างเอ้ืออาทร                    
มีความคิดที่แจกจ่ายแบ่งปันไปให้ผู้อ่ืนซึ่งท าให้เกิดเป็นวัฒนธรรมที่ดี ลดความเห็นแก่ตัวและสร้าง
ความพอเพียงให้เกิดขึ้นในจิตใจ สามารถท าให้สมาชิกมีทรัพยากรใช้หมุนเวียนได้ตลอดทั้งปีอย่าง
พอเพียง เก็บไว้เพ่ือยังชีพ  มีจิตใจค านึงถึงการแบ่งปันกันให้เกิดการรวมกลุ่มทางสังคมสร้างเป็น
เครือข่ายเชื่อมโยง ให้สมาชิกรู้จักพัฒนาตนเองโดยการเรียนรู้จากธรรมชาติและประสบการณ์ของตน
หรือจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันให้เกิดเป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้ที่ทุกคนช่วยกันพัฒนาชีวิตของ
ตนเองและชุมชนร่วมกัน  มีการสืบทอดและเรียนรู้เพ่ือพัฒนาภูมิปัญญาท้องถิ่นให้เป็นสังคมที่ใช้
คุณธรรมเป็นตัวน าในระดับปฏิบัติ มีกิจกรรมชุมชนที่สอดคล้องกับธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม กิจกรรม
ที่ท าให้พ้ืนที่ชุมชนของตนเองมีความสอดคล้องกับแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  สามารถแยก
กิจกรรมน าไปสู่ระดับปฏิบัติได้เป็น 3 กิจกรรม (สรฤทธ จันสุข. 2553, กุมภาพันธ์ 11) ได้แก่ 
   2.2.1 กิจกรรมการผลิตภาคเกษตร ที่ไม่ท าลายสิ่งแวดล้อมแต่ใช้ทรัพยากรที่มีอยู่                        
ในชุมชนอย่างคุ้มค่าด้วยการหมุนเวียนทุนทรัพยากรธรรมชาติภายในพ้ืนที่ วิธีการท าเกษตรที่เน้นปลูก
เพ่ือบริโภคในครัวเรือนก่อน ด้วยกิจกรรมการท าปุ๋ยชีวภาพ การปลูกผักและข้าวที่ปลอดสารพิษ การ
ท าสวนสมุนไพรของชุมชน การคิดค้นสารไล่แมลงสมุนไพร การท าถ่านชีวภาพ การแปรรูปผลผลิต 
และการท าการเกษตรแบบผสมผสาน เพ่ือการใช้ทรัพยากรอย่างสมดุล  
   2.2.2 กิจกรรมการรวมกลุ่ม  เพ่ือท ากิจกรรมร่วมกันของสมาชิกชุมชนด้วยทุนทางสังคมที่
มีอยู่ ชุมชนได้รวมกลุ่มกันท ากิจกรรมต่อต้านยาเสพติด  กิจกรรมนิมนต์พระให้มาช่วยสอนจริยธรรม
และศีลธรรมในโรงเรียน การเรียนรู้ร่วมกันในชุมชนผ่านศูนย์การเรียนรู้หรือโรงเรียนเกษตรกรในพ้ืนที่
กิจกรรมวัฒนธรรมประเพณีชุมชน  การจัดตั้งร้านค้าที่เป็นของชุมชน การจัดตั้งกลุ่มออมทรัพย์ การจัดตั้ง
กองทุนสวัสดิการ  การจัดท าแผนแม่บทชุมชน  การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมและทรัพยากรธรรมชาติ  และ
กิจกรรมการผลิตของกลุ่มต่าง ๆ เพ่ือค้าขายหรือผลิตแลกเปลี่ยนระหว่างกัน  และขยายผลการพัฒนา
ไปยังเครือข่ายอ่ืนด้วย  
   2.2.3 กิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมจิตส านึกท้องถิ่น ส่งเสริมวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของ
เศรษฐกิจพอเพียง ริเริ่มกิจกรรมที่มุ่งปลูกฝังจริยธรรมความดีงามและจิตส านึกรักท้องถิ่นให้เกิดขึ้นแก่
สมาชิกของชุมชน ให้ชุมชนมีความเอ้ืออาทรต่อกันมากกว่าค านึงถึงตัวเงินหรือวัตถุเป็นพ้ืนฐาน
ความสัมพันธ์ ส่งเสริมให้สมาชิกท าบัญชีรายรับรายจ่ายอย่างโปร่งใสและสุจริต กิจกรรมพัฒนาครูให้มี
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คุณภาพและมีจิตผูกพันกับท้องถิ่น รวมทั้งกิจกรรมส่งเสริมให้สมาชิกในชุมชนพ่ึงตนเองก่อนขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่น 
   2.3 เศรษฐกิจพอเพียงระดับปฏิเวธ เป็นผลการปฏิบัติตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง จากประสบการณ์ที่แลกเปลี่ยนกันนั้นครอบคลุมถึงการวัดผลหลังการปฏิบัติ คือ  สมาชิก
ชุมชนได้พัฒนาชีวิตของตนเองให้ดีขึ้นโดยเริ่มจากการพัฒนาจิตใจให้เกิดความพอเพียงในทุก ระดับ
ของการด าเนินชีวิต  ทั้งระดับครอบครัว ระดับชุมชน และระดับสังคม ได้แก่  ปฏิเวธระดับ
ครอบครัว เป็นการที่สมาชิกในครอบครัวมีความเป็นอยู่ในลักษณะที่พ่ึงพาตนเองได้อย่างมีความสุข                  
ทั้งทางกายและทางใจ สามารถด าเนินชีวิตได้โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืนรวมทั้งไม่เป็นหนี้หรือ
ภาระผูกพันอนาคตของตนและครอบครัว  แต่สามารถหาตัวชี้วัดสี่มาเลี้ยงตนเองได้โดยมีส่วนเหลือ
ส าหรับออมในครอบครัวด้วย ปฏิเวธระดับชุมชน เกิดขึ้นจากการที่สมาชิกมีความพอเพียงในระดับ
ครอบครัวก่อนและรู้จักรวมกลุ่มกันท าประโยชน์ส่วนรวมในการบริหารจัดการตัวชี้วัดทรัพยากรและ
สิ่งแวดล้อมชุมชน จัดการกับภูมิปัญญาหรือศักยภาพของสมาชิกในท้องถิ่นให้สามารถน าไปใช้ด าเนิน
ชีวิตได้อย่างถูกต้องและสมดุลกับสิ่งแวดล้อม  เพ่ือให้เกิดความเป็นอยู่ที่พอเพียงของชุมชน  และ
ปฏิเวธระดับสังคม  เกิดขึ้นจากการรวมกลุ่มของชุมชนหลายแห่งที่มีผลปฏิบัติระดับชุมชนมารวมกัน
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์  สืบทอดภูมิปัญญาและร่วมพัฒนาตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง ให้
เกิดเป็นเครือข่ายเชื่อมโยงระหว่างชุมชนและสังคมแห่งความพอเพียง  (สรฤทธ จันสุข. 2553, 
กุมภาพันธ์ 11). 
 ทุกคนสามารถน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มาเป็นหลักปฏิบัติในการด าเนินชีวิตได้
ไม่ใช่เฉพาะในหมู่คนจนหรือเกษตรกรโดยต้อง “ระเบิดจากข้างใน” คือการเกิดจิตส านึก มีความ
ศรัทธาเชื่อมั่น เห็นคุณค่าและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง แล้วจึงขยายไปสู่ครอบครัว ชุมชน สังคม และ
ประเทศชาติต่อไป ความพอเพียงระดับบุคคลและครอบครัว มุ่งเน้นให้บุคคลและครอบครัวอยู่ร่วมกัน
อย่างมีความสุขทั้งทางกายและทางใจ พึ่งพาตนเองอย่างเต็ม ความสามารถไม่ท าอะไรเกินตัว ด าเนิน
ชีวิตโดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น รวมทั้งใฝ่รู้และมีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องเพ่ือความมั่นคง
ในอนาคต และเป็นที่พ่ึงให้ผู้ อ่ืนได้ในที่สุด เช่น หาปัจจัยสี่มาเลี้ยงตนเองและครอบครัวจากการ
ประกอบสัมมาชีพ รู้ข้อมูลรายรับ-รายจ่าย ประหยัดแต่ไม่ใช่ตระหนี่ ลด-ละ-เลิก อบายมุข สอนให้เด็ก
รู้จักคุณค่า รู้จักใช้ และรู้จักออมเงินและสิ่งของ เครื่องใช้ ดูแลรักษาสุขภาพ มีการแบ่งปันภายใน 
ครอบครัว ชุมชน และสังคมรอบข้าง รวมถึงการรักษาวัฒนธรรม ประเพณี และการอยู่ร่วมกับ 
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม การประยุกต์ใช้เศรษฐกิจพอเพียงในด้านจิตใจ 
คือ มีจิตใจเข้มแข็ง มีจิตส านึกท่ีดีเอ้ืออาทรเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตัว ในด้าน
สังคมและวัฒนธรรมช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รู้รักสามัคคี สร้างความเข้มแข็งให้ครอบครัวและชุมชน 
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รักษาเอกลักษณ์ ภาษา ภูมิปัญญา และวัฒนธรรมไทย (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ. 2550 : 18 - 22) 

 

 

 
 

ภาพที่  2  พ่อหลวงของชาวไทย พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 ยอดนักกษัตริย์ไทย ท่านทรงทศพิศ
ราชธรรม ข้อ 5 “ความอ่อนโยน” (มัททว ) คือ การมีความอ่อนโยน มีสัมมาคารวะต่อผู้
อาวุโสและอ่อนโยนต่อบุคคลที่เสมอกันและต่ ากว่า ตรงกับมงคลที่ 23 “ความอ่อนน้อม
ถ่อมตน” ทีพ่ระองคท์่านทรงแสดงอย่างเด่นชัดต่อพสกนิกรชาวไทยของท่าน  

 
 สรุปว่า องค์ความรู้ในค าสอนตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงนั้น เป็นองค์ความรู้ที่เป็น
แก่นและเป็นทฤษฎีฐานรากที่จะน าผู้ที่ได้ปฏิบัติตามหลักค าสอนของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
นั้น ไปสู่ความสมดุลและความสมบูรณ์พอดีได้อย่างลงตัว ที่จะน าความผาสุกอันยั่งยืนมาสู่ท่านที่
ปฏิบัติตามหลักค าสอนของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ 9 ได้อย่าง
เข้าใจและถูกตรง นอกจากนั้นค าสอนที่เป็นพระราโชวาทและพระราชด ารัสที่พระองค์ท่านได้ตรัส
กล่าวไว้ในโอกาสเสด็จพระราชด าเนินพระราชกรณียกิจในวโรกาสต่าง ๆ ที่ประชาชนชาวไทยได้น้อม
น าและอัญเชิญมาท าเป็นหลัก “ค าสอนของพ่อ” รัชกาลที่ 9 นั้น ถือเป็นหลักค าสอนที่เป็นหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทั้งหมดท่ีสามารถน าไปปฏิบัติได้ในชีวิตประจ าวันได้จริง กับทุก ๆ เหตุการณ์ 
เมื่อมีหลักของ “ความพอเพียง” คือ ทางสายกลาง และความไม่ประมาท ค านึงถึงความพอประมาณ 
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ความมีเหตุผล การสร้างระบบภูมิคุ้มกันในตัวเอง ตลอดจนใช้ความรู้และคุณธรรม ที่ส าคัญคือมี “สติ 
ปัญญา และความเพียร” มีส านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์ ความอดทน และความรอบคอบ เพ่ือให้
สมดุล ซึ่งจะน าไปสู่ “ความสุข” ที่การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ได้น้อมน ามาเป็นหลักแนวคิดในการศึกษา
และปฏิบัติทดลองจริง  
 

แนวคิดและทฤษฎีการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามหลักบุญนิยม 
 แนวคิดหลักบุญนิยม 
 ระบบบุญนิยมเป็นระบบค าสอนที่มีพ้ืนฐานมาจากหลักค าสอนในพุทธศาสนาเรื่องมรรคองค์
แปด และเป็นการอธิบายความหลักค าสอนนี้เพ่ือน าไปปรับประยุกต์ใช้ในกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตมนุษย์ 
เช่น กสิกรรมบุญนิยม การบริโภคบุญนิยม การค้าบุญนิยม การศึกษาบุญนิยม การเงินบุญนิยม 
สาธารณสุขบุญนิยม เป็นต้น โดยความหมายของ “บุญนิยม” คือ การให้หรือการเสียสละอย่างแท้จริง
ที่ก่อให้เกิดคุณค่าแก่เพ่ือนมนุษย์และสัตว์โลกทั้งหลาย โดยการให้หรือการเสียสละนี้ถือเป็นก าไรหรือ 
“บุญ” ส าหรับตน (กิติกร สุนทรานุรักษ์ 2543 : 55) 
 ค าว่า “บุญนิยม” เป็นค าที่สร้างขึ้นโดยพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ “....ที่อาตมาตั้งชื่อว่าระบบ
บุญนิยม ซึ่งก็คือ พุทธนั่นแหละ ระบบพุทธนี่แหละพยายามตั้งเพ่ือที่จะเอาค าว่าบุญนิยมมาเทียบเคียง
กับทุนนิยมเขาให้สะดุดใจคน จะได้น ามาเปรียบ มาเทียบดู เพ่ือที่จะได้เห็นได้มาศึกษาวิเคราะห์วิจัย
กันดูว่ามันดีมันไม่ดีอย่างไร...” เพ่ือใช้ในการอธิบายการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ของชาวอโศกตามหลัก
แนวคิดเรื่องบุญ แล้วยังเป็นการสร้างค าว่า “บุญนิยม” ขึ้นเพ่ือใช้ตอบโต้และสร้างความเป็นอ่ืนให้กับ
วาทกรรม “ทุนนิยม” (บุญทิวา พ่วงกลัด. 2554 : 196 - 197) 
 “บุญ” ของกลุ่มอโศกคือ การช าระกิเลส และท าความดี ผู้ที่ช าระกิเลสได้คือต้องลดความ
โลภ ไม่เห็นแก่ตัว เสียสละและไม่เอาเปรียบอย่างแท้จริง (โพธิรักษ์: 3) หรือ “บุญ” หมายถึงการ 
“ช าระออกหรือเอาออก” ไม่ใช่ “อาการอยากได้เอาเข้ามาใส่ใจตน” คือ “ช าระกิเลสในสันดานให้
สะอาดหมดจด” (สันตานัง ปุนาติ วิโสเธติ) คือ “นามธรรมที่ช าระความโลภ ความอยากได้” การเอา
กิเลสใส่ตนให้กิเลสหนา ๆ (ปุถุ) จนได้ชื่อว่าปุถุชน คือ ผู้หนาด้วยกิเลส (จริงจัง ตามพ่อ. 2558 : 2) 
 บุญนิยม / เศรษฐกิจบุญนิยม จากการศึกษาโดยบุญทิวา พ่วงกลัด (2554 : 193) เรื่อง 
“วาทกรรม บุญนิยม”: กรณีศึกษาชุมชนราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี” ได้ผลการวิจัยว่าแนวคิด
หลักของวาทกรรม “บุญนิยม” ซึ่งสันติอโศกเน้นมีสองแนวคิดคือ (1) แนวคิดเรื่อง สาธารณโภคี และ                 
(2) แนวคิดเรื่องบุญญาวุธ สรุปค าศัพท์เก่ียวกับแนวความคิดหลักของบุญนิยม ดังนี้  
  1.1 บุญ พฤติกรรม ค าพูด และจิตใจที่มีการเสียสละออกไปจริง อย่างไม่มีเลศเล่ห์ หรือ
วิถีโค้งที่จะย้อนกลับมาให้ตนภายหลัง 
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  1.2 บุญกุศล การลดละกิเลส คือ การใช้ชีวิตที่เรียบง่ายในปัจจัย 4 กล้าเล็กลงกล้าจนลง 
ทั้ง ๆ ที่มีคุณภาพ มีสมรรถภาพ เอาส่วนเกินแบ่งแจกเจือจาง เสียสละเพ่ือสังคมส่วนรวม 
  1.3 ทฤษฎีก าไร - ขาดทุนอาริยะชน ได้มา เป็นบาป คือขาดทุน เสียไป เป็นบุญ คือก าไร 
  1.4 อุตสาหกรรมบุญนิยม เป็นการส่งเสริมอุตสาหกรรมครอบครัว อุตสาหกรรมหมู่บ้าน
อุตสาหกรรมชุมชน ร่วมกันผลิตในลักษณะสังคมที่เป็นเครือข่ายเพ่ือช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน อีก
ทั้งการท าอุตสาหกรรมนั้นก็มิใช่เพื่อแสวงหาก าไรหรือเพ่ือสร้างความร่ ารวยให้กับผู้หนึ่งผู้ใด 
 สาธารณโภคี ร่วมกันหาและใช้ร่วมกัน กินน้อยใช้น้อย ส่วนที่เหลือก็ช่วยเหลือ สังคม และ
ไม่สะสมวัตถุทรัพย์ไว้เป็นของตน 
 บุญญาวุธ 1) บุญญาวุธหมายเลข 1 : อาหารมังสวิรัติ 2) บุญญาวุธหมายเลข 2 : ตลาดอาริยะ 
3) บุญญาวุธหมายเลข 3 : กสิกรรมไร้สารพิษ 4) บุญญาวุธหมายเลข 4 : สาธารณะสุขบุญนิยม  
 รินธรรม อโศกตระกูล (2549 : 176 - 184) อาสาสมัคร สมาคมผู้ปฏิบัติธรรม ศึกษาเรื่อง
ระบบบุญนิยมในชุมชนราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี นวัตกรรมสังคมจากภูมิปัญญาพุทธ พบว่า 
“ระบบบุญนิยม” เกิดจากพ้ืนฐานความเชื่อ 4 ประการ คือ พลังของกลุ่มหรือกระบวนการกลุ่ม พลัง
ของศาสนา พลังของธรรมะ  และพลังของกรรม ระบบบุญนิยมมีคุณค่าต่อการพัฒนาชุมชนทั้งในด้าน
จิตใจและด้านวัตถุ กล่าวคือ สมาชิกชุมชนปฏิบัติต่อกันด้วยความเมตตาทั้งทางกาย การพูด และการ
กระท า กอปรกับมีความเท่าเทียมกันในระดับพฤติกรรมและความคิดเห็น  ส่วนการจัดสรรทรัพยากรแบบ
สาธารณโภคี ท าให้เสมอภาคกันในการกระจายทรัพยากร ชุมชนจึงมีความผาสุกด้านจิตใจและมีความ
อุดมสมบูรณ์ด้านวัตถุพร้อมส าหรับการพัฒนาต่อเนื่อง 
 สมณะโพธิรักษ์ (2521 : ตุลาคม 20) ได้กล่าวไว้ว่า “ชีวิต” คือ การเรียนรู้ เพ่ือจะรู้ “ทุกข์” 
แล้วปรับตนให้ “พ้นทุกข์” ฝึกตนให้ “พ้นทุกข์” “ชีวิต” ไม่ใช่คือการใช้จ่ายความทดลองเพ่ือ “ชิม” 
เพ่ือ “แข่งขัน” เพ่ือ “สั่งสมจิตให้มีกิเลสเพ่ิมขึ้น” ผู้ฉลาดแท้ และรู้เท่าทันความจริงดั่งว่านี้เท่านั้นจึง
จะมี “ชีวิต” บรรลุผลส าเร็จใน “ชีวิต” ได้ เมื่อพากเพียรท าให้ถูกตรงอย่างส าคัญจริงจัง มิฉะนั้นแล้ว 
เขาผู้นั้นจะไม่มีทางและโอกาสประสพผลส าเร็จใน “ชีวิต” เลย แม้เขาจะได้ “ชิม” ความสุขสมใจมาก
ล้นสุดล้นเท่าใด ๆ ก็ตาม แม้เขาจะได้ “ชนะ” ยิ่งใหญ่เหนือใคร เหนือคนทั้งโลก ด้วยยศ ด้วยเกียรติ 
ด้วยวัตถุสมบัติยิ่ งยอดเท่าใด ๆ ก็ตาม หากเขาไม่รู้แจ้งเห็นทุกข์เพราะ “กามตัณหา” และ 
“ภวตัณหา” อย่างชัดแจ้งแท้จริงแล้ว “ชีวิต” ก็จะยังคงไม่มีค าว่า “จบ” หรือ “ส าเร็จเสร็จสิ้น” 
(อาภรณ์ พุกกะมาน. 2522 : 161) 
 การปฏิบัติ “ทาน ศีล ภาวนา”  

กนกศักดิ์ แก้วเทพ (อ้างถึงใน บุญทิวา พ่วงกลัด. 2554 : 56 - 61) ได้ศึกษาชุมชนศีรษะ
อโศกและได้ประยุกต์ใช้แนวคิดเศรษฐศาสตร์แห่งการให้ (Economics of Giving) เพ่ือใช้วิเคราะห์
ความสัมพันธ์จากเรื่องของศีลไปสู่  ทาน (การให้) และแนวคิดเศรษฐศาสตร์  บุญนิยม แนวคิด
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เศรษฐศาสตร์แห่งการให้ โดยกนกศักดิ์ได้น าแนวคิดเศรษฐศาสตร์แห่งการให้มาประยุกต์เข้ากับ
แนวคิดเรื่อง “ทาน” ซึ่งการให้ การบริจาค และการเสียสละ ในทางพุทธศาสนา โดย “ทาน” นั้น
สัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดกับเรื่อง “ศีล” เพราะการให้นั้นจะท าให้ผู้ให้ตระหนักถึงความไม่เห็นแก่ตัว
และมุ่งไปสู่ความสันโดษ โดยการให้นี้จะต้องท าผ่านการปฏิบัติศีลเพ่ือลดกิเลส ดังนั้นอาจกล่าวสรุปได้
ดังนี้ ขั้นที่หนึ่งศีลน าไปสู่การให้ทานซึ่งเป็นล าดับต่อไป ซึ่งเป็นการสั่งสมบุญตามแนวคิดเศรษฐศาสตร์
แบบบุญนิยม และน าไปสู่การดับทุกข์และนิพพานตามล าดับ  

ชาวอโศกเริ่มต้นการปฏิรูปพุทธศาสนาจากการปฏิบัติธรรมด้านศีล พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ได้
น าหลักการ “สาธารณโภคี” หรือ “สาราณียธรรม” ซึ่งเป็นหลักท่ีส าคัญอย่างหนึ่งในการอยู่ร่วมกันมา
ประยุกต์ใช้ให้เข้ากับวิถีชีวิตของชุมชนชาวอโศก คือ เป็นระบบของการกินใช้ร่วมกัน ท ามาหาได้ก็เอา
มาไว้ที่ส่วนกลาง ให้กินส่วนกลางร่วมกัน ไม่เอาสะสมเป็นของตนเอง โดยมีหลักประกันในเรื่องปัจจัยสี่
ภายในชุมชนเป็นเครื่องรองรับการปฏิบัติศีลในชุมชนให้เกิดขึ้นได้โดยเชื่อมโยงโลกโลกียะ (การหมุน
ตามกระแสโลก) และโลกุตระ (การทวนกระแสโลก) เข้าด้วยกัน เพ่ือไม่ให้การปฏิบัติธรรมนั้นแปลก
แยกจากชีวิตปกติในสังคม ด้วยการปฏิบัติศีลอย่างเคร่งครัดเพ่ือขัดเกลาจิตใจตนเองและสมาชิกใน
ชุมชนให้พ้นจากกิเลส บรรลุการพ้นทุกข์หรือการนิพพาน นอกจากนั้นการอยู่รวมกันเป็นหมู่กลุ่มท าให้
เกิดการช่วยเหลือซึ่งกันและกันและสร้างประโยชน์ได้มากขึ้น การปฏิบัติศีลอย่างเคร่งครัดของชาว
อโศกเกิดขึ้นโดยการร่วมแรงกายและสมองในการท ากิจกรรมต่างๆ ของชุมชนโดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ผลิต ยิ่งไปกว่านั้นคือ สมาชิกภายในชุมชนยังต้องมีส่วนส าคัญในการผลักดันสมาชิกชุมชนคนอ่ืนๆ ใน
การฝึกฝนและขัดเกลาตนเองด้านศีล หรือที่เรียกว่ากระบวนการของ “หมู่กลุ่ม” และถือว่าเป็นการให้
ทานรูปแบบหนึ่งด้วย เพราะส าหรับชาวอโศกแล้วการรักษาศีลเป็นวิธีการท าบุญซึ่งมีความส าคัญมาก
อย่างหนึ่ง อย่างไรก็ตาม ชุมชนอโศกไม่ได้มีจุดมุ่งหมายแค่เพียงการสร้างปัจเจกบุคคลที่มีศีลธร รม
เท่านั้น แต่ยังต้องการสร้างชุมชนของชาวอโศกเองให้เป็นชุมชนที่มีศีลธรรมอีกด้วย โดยมีข้อสังเกตคือ 
ชุมชนแบบชาวอโศกนี้สามารถเกิดขึ้นได้จริง เนื่องจากไม่ต้องอาศัยการพ่ึงพาปัจจัยสี่จากภายนอกดังที่
กล่าวมาแล้วข้างต้น อีกทั้งภายในชุมชนยังต้องมีกลไกในการพัฒนาศักยภาพขั้นพ้ืนฐานในการผลิตซ้ า
อุดมการณ์ใหม่ (a Modern Counter - Ideology) เพ่ือต่อต้านอุดมการณ์เก่าได้เป็นอย่างดีหลังจากการ
ฝึกฝนและขัดเกลาตนเองภายในชุมชนผ่านชีวิตทางวัตถุจนถึงขั้นเหลือกินเหลือใช้แล้ว ก็จะเกิด
กิจกรรมที่เรียกว่า “ธุรกิจชุมชน” เพ่ือส่งเสริมการท าธุรกิจการค้าของสมาชิกในชุมชนชาวอโศกกับ
สังคมภายนอก การเปิดร้านจ าหน่ายสินค้าอุปโภคบริโภคเป็นกลอุบายที่ส าคัญในการขจัดกิเลสของ
ชาวอโศกอย่างเป็นรูปธรรม ด้วยการไม่คิดก าไรเกินควร แต่เน้นที่หลักการส าคัญคือ “ก าไรอริยะ” 
กล่าวคือ มองว่าการขาดทุนคือ “ก าไร” (บุญทิวา พ่วงกลัด. 2554 : 188) 

Heikkila - Horn (อ้างถึงใน กนกศักดิ์ แก้วเทพ. 2551 : 175 - 214) ได้สรุปเปรียบเทียบ
หลักและวิธีปฏิบัติที่ส าคัญของแนวคิดเศรษฐศาสตร์แบบ “บุญนิยม” กับ “ทุนนิยม” ไว้ดังนี้ 
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  1. ทุนนิยม เน้นการเติบโตทางเศรษฐกิจอย่างไม่รู้จบ บุญนิยม เน้นการเติบโตทาง
เศรษฐกิจพอประมาณ บนฐานทางศาสนา 
  2. วัตถุประสงค์ของทุนนิยมคือ ความร่ ารวยทางวัตถุ ขณะที่บุญนิยมเน้นความร่ ารวย
ทางจิตวิญญาณ 
  3. ทุนนิยมมุ่งหวัง ความร่ ารวยทางวัตถุ ต าแหน่งทางโลก เกียรติยศชื่อเสียงและความ
ส าราญทางโลกีย์ แต่บุญนิยมมีความเป็นอิสระจากความมุ่งหวังทั้งหลายที่กล่าวมาในแนวคิดแบบทุน
นิยม 
  4. ขณะที่ทุนนิยมมุ่งแสวงหาจุดมุ่งหมายสูงสุดที่การยึดติดกับความร่ ารวยทางวัตถุ 
ในทางกลับกัน บุญนิยมมีจดุมุ่งหมายสูงสุดที่การไม่ร่ ารวยทางวัตถุ ที่การไม่ยึดติดกับสิ่งนี้ 
  5. ลักษณะของทุนนิยมคือ ใหญ่ มากขึ้น หรูหรา แข่งขัน และเห็นแก่ประโยชน์ตน บุญ
นิยม มีลักษณะเล็ก ลดลง เรียบง่าย มากแล้วพอและเอ้ือเฟ้ือ 
  6. กิจกรรมของทุนนิยมคือ ท างานน้อยลง เอามาก บริหาร และควบคุม ส่วนบุญนิยม
ท างานมากข้ึน เอาแต่น้อย ท าด้วยมือ และมีส่วนร่วม 
  7. ผลที่เกิดต่อสิ่งแวดล้อมในระบบทุนนิยมคือ มลภาวะท าลายสมดุลของธรรมชาติ 
ขณะที่บุญนิยมเน้นที่การปกป้องระบบนิเวศน์ 
 การดูแลสุขภาพตามแนวทางบุญนิยม 

รายละเอียดเกี่ยวกับสุขภาพท่ีพระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก และหลัก 8 อ. ตามแนวทาง
ของบุญนิยม ที่ได้กล่าวแสดงไว้โดยพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ โพธิรักขิโต (สมณะโพธิรักษ์ โพธิรักขิโต. 
2557. อ้างถึงในใจเพชร กล้าจน. 2558 : 663 - 664) และที่ใจเพชร กล้าจน ได้น ามาบูรณาการมา
เป็นการแพทย์วิถีพุทธและสร้างความเป็นพุทธะของจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ ดังที่
น ามาเสนอด้านล่างต่อไปนี้ เป็นส่วนส าคัญที่ผู้ศึกษาวิจัยได้ศึกษาทบทวนทฤษฎีตามหลักพุทธธรรม
ของพระพุทธเจ้าแล้ว เห็นว่าการปฏิบัติการเคี้ยวอาหารเพ่ือสุขภาวะนั้น เราควรที่จะปฏิบัติตามผู้รู้ 
หรือครูภูมิปัญญาผู้น าทางศาสนาที่ส าคัญ ซึ่งเป็นสิ่งที่พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ได้น ามาแสดงธรรมเป็น
หลักวิชาการที่ควรได้น้อมน าไปปฏิบัติตาม ดังที่กล่าวในงานการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ  

“ผู้ที่จะเป็นธรรมทูต ต้องเป็นธรรมกถึก ต้องมีศีล มีศรัทธา ค าว่า “ศรัทธา” มาจาก สัททะ
คือสิ่งดี ถ้าคุณไม่มีสิ่งทรงไว้ที่เป็นธรรมะ อย่างน้อยโสดาบัน ที่เป็นโสดาปัตติมรรคโสดาปัตติผล คุณ
จะไปอธิบายมรรค ให้เขาปฏิบัติได้ผล เลิกอบายมุข เลิกโกงกิน (กุหนา) ผู้จะแสดงธรรมเป็นธรรมกถึก 
ต้องเป็นผู้บรรลุธรรมก่อน ต้องมีคุณอันสมควรก่อน แล้วสอนผู้อ่ืนจึงไม่มัวหมอง ถ้าตนเองไม่มีธรรมะ 
ก็ไม่ควรเผยแพร่ แล้วเมื่อตนไม่มี ก็ต้องค้นหาผู้ที่มีธรรมะ ผู้เป็นสยังอภิญญา เพ่ือเอาธรรมะมาให้แก่
ตนให้ได้ก่อน ผู้จะมีอาชีพแสดงธรรม มั่นใจว่าเราจะท าสิ่งดีเป็นอาชีพ มั่นใจเลยว่า เขาจะเลี้ยงคุณไว้ 
ขอให้เป็นคนมีวรรณะ 9 คือการท าตัวเป็นคนน่ายกย่องสรรเสริญ 9 อย่าง 1. เป็นคนเลี้ยงง่าย (สุภระ) 
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2. บ ารุงง่าย (สุโปสะ) 3. มักน้อย กล้าจน (อัปปิจฉะ) 4. สันโดษ ใจพอ (สันตุฏฐี) 5. ขัดเกลา (สัลเลขะ) 
6. ก าจัดกิเลส มีศีลเคร่ง (ธูตะ) 7. มีอาการท่ีน่าเลื่อมใส (ปาสาทิกะ) 8. ไม่สะสม (อปจยะ) 9. ปรารภ
ความเพียร ยอดขยัน (วิริยารัมภะ)” (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 1 ข้อ 20)  
 “ธรรมกถึก ผู้จะเป็นธรรมทูตต้อง มีศรัทธา 10 คือ 1. มีศรัทธา (เชื่อถือเลื่อมใสในอริยสัจ  
เป็นต้น) 2. มีศีล (ในบริบทที่สูงไปสู่สีลสัมปทาแห่งจรณะ 15) 3. เป็นพหูสูตหรือพาหุสัจจะ (รู้สัจจะ
บรรลุจริงจนรู้มากขึ้น) 4. เป็นพระธรรมกถิกะ (อธิบายสัจธรรม สอนความจริง) 5. เข้าสู่บริษัท (สู่หมู่ชน) 
6. แกล้วกล้าแสดงธรรมแก่บริษัท 7. ทรงวินัย 8. อยู่ป่าเป็นวัตร ยินดีในเสนาสนะอันสงัด  
(คืออุเบกขา) 9. ได้ตามความปรารถนาโดยไม่ยาก ไม่ล าบากซึ่งฌาน 4 10. ได้ท าให้แจ้งซึ่งเจโตวิมุติ 
ปัญญาวิมุติ อันหาอาสวะมิได้ ภิกษุผู้ประกอบด้วยธรรม 10 ประการนี้แล ย่อมเป็นผู้ก่อให้เกิดความ
เลื่อมใสโดยรอบ และเป็นผู้บริบูรณ์ด้วยอาการทั้งปวง” (สัทธา 10 จาก “สัทธาสูตร” พระไตรปิฎก
เล่มที่ 24 ข้อ 8)  

“พระพุทธเจ้าตรัสว่าให้เลิกมิจฉาอาชีวะ 5 ไปตามล าดับ ที่ต้องเลิกเลย กุหนา คือการโกง
กินทุจริต ดังนี้ 1. การโกง ทุจริต คอร์รัปชั่น (กุหนา) มีมากในงานการเมืองหรือข้าราชการทุกระดับ  
2. การล่อลวง หลอกลวง (ลปนา) มีมากในนักธุรกิจ และการเมือง รวมถึงข้าราชการ  3. การ
ตลบตะแลง (เนมิตตกตา) ยังเสี่ยงทายไม่ตรงแท้ 4. การยอมมอบตนในทางผิด อยู่คณะผิด (นิปเปสิกตา) 
5. การเอาลาภแลกลาภ (ลาเภน ลาภัง นิชิคิงสนตา) (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 14 ข้อ 275)  

สุขภาพบุญนิยม 8 อ. 
พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ โพธิรักขิโต (ใช้นามว่า “พ่อครู”) ผู้น าชาวบุญนิยม ได้แสดงธรรม

เทศนา ณ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เมื่อวันที่ 23 ตุลาคม พ.ศ. 2557 ใน
หัวข้อ “พุทธธรรมกับสุขภาวะ” ซึ่งเป็นองค์ความรู้ในการสร้างความเป็นพุทธะของจิตอาสาแพทย์วิถี
พุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ ซึ่งเป็นธรรมะท่ีควรได้น้อมน ามาปฏิบัติในการสร้างสุขภาวะและความผาสุกที่
ได้สัมพันธ์กับการปฏิบัติในเรื่องของอาหาร 4 ดังนี้ 

พ่อครู: 80 ปี 4 เดือน สุขภาพดีด้วย อาตมาไม่รู้สึกว่าตนเองแก่ ก็งง ๆ ว่าตัวเลย 80 ปีมา
อย่างไร อาตมาไม่เปลี้ยโหยโรยแรงที่ท าให้รู้สึกว่าอายุ 80 ปี ตั้งแต่เด็ก อาตมารู้สึกว่าคนอายุ 70 ปี    
ถึง 80 ปี คือคนแก่เพราะคุณตาคุณยายคุณปู่คุณย่าก็หนังเหี่ยว งก ๆ เงิ่น ๆ แต่ท่าทีเราไม่เป็นเช่นนั้น
เลยประมาณเอาเองว่า 18 ปี ได้มีการตรวจสุขภาพทางวิทยาศาสตร์บันทึกไว้เสมอ หมอตรวจทาง
หัวใจบอกว่าหัวใจเหมือนคนอายุ 30 ปี ส่วนสมองก็ว่าเหมือนคนอายุ 40 ปี ส่วนปอดว่าเหมือนคนอายุ 
45 ปี ไปสแกนสมอง หัวใจก็ได้ผลออกมา ตรวจปอดต้องมาเป่า ตรวจหัวใจก็มาเดินสายพาน ได้ผล
ออกมาเท่ากับอายุไม่ถึง 50 ปี ก าลังหนุ่มแน่นเลยนะ ก าลังวังชาเต็มท่ีเลย 

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ มีเทคนิคในการดูแลสุขภาพ และใช้พุทธธรรมในการดูแลสุขภาพ โดย
ใช้หลักสุขภาพบุญนิยม 8 อ. มีอิทธิบาท คือต้องมีฉันทะ คนทั้งหลายต้องการให้มีอายุยืนยาว แต่วิริยะ
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นี่ขยันแล้วก็เอาจริง จิตตะ อาตมาว่ามีจิตเท่าไหร่ก็ทุ่มลงไปเลย แค่แปลว่ามีจิตเอาใจใส่จะไม่มีแรง
อะไร แต่ว่าถ้าถีบใส่เข้าไปเลยมีจิตเท่าไหร่โถมใส่เข้าไปเต็มที่ แล้วเราจะได้คัดเอาเนื้อยิ่ง ๆ เป็นวิมังสา 
ปฏิบัติจริงก็เกิดผล เลือกเฟ้นเองอิทธิบาทนั้นส าคัญ และมาสรุปที่อารมณ์ เป็นการรักษาอารมณ์ 
เอาไว้พูดตอนหลัง เพราะอารมณ์หรือเวทนาถึงขั้นอุเบกขาสุดยอดเป็นฐานนิพพานก็ต้องรู้เวทนา 108 
ในพระไตรปิฎก เล่มที่ 18 ข้อ 431 - 437  (ธรรมพุทธสุดลึก. 2558 : 196 - 200) ต้องท าให้ดีเสมอ 

อาหาร ก็ต้องเข้าใจอาหารธรรมชาติ อาหารเป็นประโยชน์ตามโภชนาการ แต่ละคนก็ไม่
เท่ากัน จะไปเอาสูตรตายตัวทุกคนเหมือนกันหมดไม่ได้ แต่ละคนก็ต้องต่างกันไปบ้าง คนนี้ร้อนมาก 
คนนี้เย็นมาก ตามธาตุของคน ต้องให้เหมาะสม 

อากาศ จะต้องมีสิ่งแวดล้อม มีต้นไม้เป็นเครื่องปรับอากาศแบบธรรมชาติ ต้นไม้ ภูเขา ล าธาร 
แม่น้ า จะให้อากาศที่ได้สัดส่วน ก็ต้องมีความเย็นความร้อนในสถานที่ได้สัดส่วนพอเหมาะ แต่ทุกวันนี้
เขาไม่เข้าใจ กลายเป็นป่าคอนกรีต ป่าเหล็กไปหมดแล้ว จนลมพัดเข้ามาก็หลงทาง น้ าตกเข้ามาไม่รู้จะ
ไหลไปทางไหน ดิน น้ า ลม ไฟ ไหลมาในป่าคอนกรีตก็หลงทางหมดแล้ว อาตมาได้พาท าสร้าง
ธรรมชาติตั้งแต่ปฐมอโศก จนตอนนี้ที่ราชธานีอโศกก็พยายามท า แต่ไม่ใช่ป่าดงดิบเพราะแบคทีเรีย
ของป่าดงดิบ คนอยู่ด้วยไม่ได้ ก็ต้องท าให้ได้สัดส่วน สรุปคือ มีอากาศทั้งกันเชื้อโรค ทั้งสัดส่วนที่ดี 

ออกก าลังกาย คนมันขี้เกียจจริง ๆ บางคนไฟแรงจัดออกก าลังกายเกิน มีคนได้ข่าวว่านาย
ยักษ์ตัวโตออกก าลังกายเกินอัมพฤกษ์กินแล้ว ส่วนมากจะท าขาด ไม่ค่อยท าทนสักหน่อย การออก
ก าลังกาย ต้องให้พอเหมาะ  

เอนกาย คือต้องให้พักผ่อนรู้พักรู้เพียร พักไม่มากหรอก แต่เพียรให้มาก ชีวิตคนสมควรพัก
ก็พัก มันเกินก็ทรุดเสื่อม แต่ต้องเข้าใจตนเองและเข็นตัวเองในเรื่องออกก าลังกาย อาตมาออกก าลัง
กายสามอย่างวนเวียนกันไป หนึ่งเดินเร็ว ใช้เวลา 1 ชั่วโมง เดินเร็ว 45 นาที แล้ว cool down 15
นาที สองปั่นจักรยาน (เครื่องออกก าลังกาย) สามโยคะ และมีแถมมาคือคนมานวด คนไหนนวดดีก็
ต่อเนื่อง คนไหนนวดไม่ได้ความก็ทีเดียวพอ 

เอาพิษออก พวกคุณรู้ดีกว่าอาตมางานเยอะ ท าอะไรบ้างมากมาย ท าให้เหงื่อออกก็ออก
ก าลังกายแล้ว ดีท็อกซ์ ดูดเลือดออกมา (ป๋าก้วน) สารพัดก็ไม่ต้องอธิบายมาก เพราะเอามะพร้าวห้าว
มาขายสวน  

อาชีพ ตัวนี้ส าคัญ เรื่องอาชีพเป็นพฤติกรรม เป็นงานของมนุษย์ ที่ไม่ค่อยคิดว่าเป็นโทษ
หรือประโยชน์ อาชีพเดี๋ยวนี้เป็นโทษมาก อาชีพนักธุรกิจนี่เป็นโทษมาก ไม่ต้องพูดถึงค้ายาบ้าค้าพิษ 
ค้าอาวุธ ก็เป็นมิจฉาวณิชชา เป็นอาชีพร้ายแรง ท าให้ตนและคนอ่ืนอายุสั้นแม้แต่อาชีพที่ล่อแหลมที่
ตายไวก็มีมากต้องรู้ว่า อาชีพที่จะให้เรามีอายุยาวยืนคืออย่างไร ยาเคมีท าให้ต้นไม้งาม แต่ตนเองได้รับ
พิษ ตนเองก็ตายก่อน ลูกเต้าก็ก าพร้าไปหลงว่าต้องได้เงินทองมาก และอาชีพที่เป็นอบายมุขท าร้าย
ท าลายคนอ่ืน เช่นเศรษฐีท าน้ าเหล้า ตัวเขาเองไม่ดื่มเหล้านะ อันนี้อ ามหิต รู้อยู่ว่าเหล้าไม่ดีตนเองไม่
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ดื่ม แต่ก็ท ามาขายมอมเมาคนอ่ืนเป็นพิษภัย คนแบบนี้คบไม่ได้ คนหน้าเนื้อใจเสือ ตนเองรู้ว่าไม่ดี
ตนเองยังไม่ดื่ม แต่ฆ่าคนอ่ืนท าร้ายคนอ่ืน เขาก็ร่ ารวยอย่างบาป อย่าไปท าอาชีพแบบนี้เด็ดขาด ชาตินี้
คุณอาจมีเงินรักษาชีวิตไปได้ เป็นมนุษย์พืชก็ได้เลย มีเทคโนโลยีมีอวัยวะเทียม มีเงินทองก็ไม่ตายง่าย 
แต่ชาติต่อไป คุณไม่ได้หอบหัวใจเทียมไปด้วย ก็ได้หัวใจอ่อนแอ จะหนีวิบากตามฤทธิ์เดชวัตถุ ชาตินี้
อาจท าได้ แต่ชาติหน้าท าไม่ได้แน่ เราอย่าท าอาชีพล่อแหลมต่ออุปัทวเหตุตายโหง อาชีพที่เป็นภัยต่อ
ตนและผู้อื่น ต้องเรียนรู้สัมมาอาชีพให้ดี ไม่ท าบาปท าวิบากใส่ตัว รู้จักวิธีท าบุญกุศลให้แก่ตนเอง 

“ท า 8 อ. มาท าให้รู้สึกว่า 80 ปี คือ 18 ปี (ปัจจุบันปี 2561 พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ มีอายุ
ครบ 84 ปีเต็ม) พูดตีเข้าเป้าเลย” 

พุทธธรรมหรือธรรมะจะช่วยเสริมให้มีสุขภาพดีอย่างไร 
พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ได้ตอบว่า ธรรมะนี่เป็นสิ่งที่จะท าให้อายุยืน เป็นโอสถทิพย์ที่สุดยอด

ยิ่งกว่ายาอะไรเลย เพราะธรรมะนั้น มีทั้งอารมณ์ดีเป็นจิตวิญญาณโดยตรง และมีปัญญารู้สัปปุริส
ธรรม (พระไตรปิฎกเล่มที่ 23 ข้อ 65) รู้จักอะไรเป็นพิษหรือคุณ อันไหนจะเสริมหรือถ่วง จะเข้าใจมี
ปัญญารู้ จะเลือกเฟ้นให้ร่างกายอย่างได้สัดส่วนพอเหมาะ ธรรมะจึงมีทั้งปัญญาและเจโต ท าให้ชีวิตยืน
ยาวได้จริง ๆ ที่เขาพูดกันว่าถ้าใครท่อง โพชฌงค์ 7  (พระไตรปิฎกเล่มที่ 19 ข้อ 505 - 507)  เมื่อมีสติแล้ว 
มีสติสัมโพชฌงค์ ต้องเรียนรู้ขณะมีผัสสะ ให้มีสติ เป็นพลังงานที่ชื่อว่าสติ (สตแปลว่าร้อย) ครบเหตุ
ปัจจัยเมื่อมีสติแล้วก็ใช้ธาตุรู้ ให้รู้ทั้งนอกและใน อ่านให้รวมหมดเรียกว่า กายรู้สัมผัสแตะต้อง เมื่อมี
สัมผัสก็เกิดองค์รวมเป็นธรรมชาติ เรียกว่า สังขาร คือการปรุงแต่ง ปรุงแล้วเกิดสังขาร เป็นเวทนา ถ้า
ไม่ได้ศึกษาก็ไม่ได้ตามรู้เวทนาองค์รวมก็เป็นสังขารผี มีกิเลสเป็นหัวหน้าใหญ่ เราจึงต้องท าสติให้เข้าไป
รู้ เข้าไปจากนอกเข้าหาใจ ตามรู้ว่ามีอะไรเป็นเหตุ คือ สราคะ สโทสะ สโมหะ ในหัวข้อ เจโตปริยญาณ 16 
คือความรู้รอบถ้วนในสภาวะของจิต (พระไตรปิฎกเล่มที่ 9 ข้อ 163) อ่านให้ออกว่าอะไรคือเหตุ องค์
รวมนี่เรียกว่า กาย มีสติรู้ควบคุมกายได้ทุกอิริยาบถก็เป็นกายคตาสติ แล้วรู้เข้าไปจากนอกเข้าหาใน 
ทั้งรูปและอรูป เข้าไปถึงภายในเลยอยู่ในวิโมกข์ 8 (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 10 ข้อ 66) รู้อานาปานสติ (อยู่
ในหัวข้อ สติปัฏฐาน 4 (พระไตรปิฎกเล่มที่ 10 ข้อ 273-299) คือสติมีตลอดเท่าที่คุณมีลมหายใจเข้า
ออก ต้องมีสติก ากับตลอด อย่าแยกกายคตาสติกับอานาปานสติออกจากกัน ต้องท างานร่วมกันเสมอ
ต้องอ่านจากนอกเข้าหาใจ 

ให้รู้มุมเหลี่ยมทุกแง่ทุกเชิงของลมหายใจคือกายนั้นเอง คุณทิ้งกองลมไม่ได้ คือทิ้งภายนอก
ไม่ได้ เขาเข้าใจไม่ได้ก็เลยไปมโนมยอัตตา (อยู่ในหัวข้อ อัตตา 3 (พระไตรปิฎกเล่มที่ 9 ข้อ 302))              
ไปปรุงแต่งสร้างลมต่าง ๆ เคลื่อนไปมา ออกนอกรีตพระพุทธเจ้าเลยแล้วนิยมชมชื่นกันว่าเก่ง พวกเก่ง
ทางวาโย เก่งทางกองลม มันเป็นพลังจิตที่ใช้นอกรีต เป็นอิทธิวิธี 

เราสามารถท าตามพระพุทธเจ้าสอน รู้องค์ประกอบทั้งนอกและใน กายปฏิสังเวที (รู้แจ้ง
กาย (กองลม) ในหัวข้อ อานาปานสติ 16 (พระไตรปิฎกเล่มที่ 14 ข้อ 288) แล้วท าให้ระงับ (ปัสสังภยัง) 
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ระงับอะไร ไม่ใช่ว่ากายคือร่าง ไม่ให้กระดุกกระดิก กายไม่ได้หมายถึงวัตถุ แต่กายนี่หมายถึงจิต กาย  
คือองค์ประกอบของรูปนามที่รับรู้มา แล้วกายต้องใช้จิตรับรู้ กายนี่คือจิต คือองค์ รวมของ เวทนา 
สัญญา สังขาร หรือตัววิญญาณ นั่นคือกาย ต้องรู้เข้าไปในเวทนาคือ ราคะโทสะโมหะ ที่เป็นสมุทัย 
ก าจัดได้ ก็ระงับกาย หมายเอาองค์รวมทั้งนอกและในเมื่อท าได้ก็รู้จักจิตสังขาร คือเอาเฉพาะตัวจิต
เน้นเข้าในจิต เน้นรูปและอรูป แต่ไม่ทิ้งข้างนอก เน้นสัญญาก าหนดรู้ อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขาจิต
แยกเป็นเจตสิกต่าง ๆ มากมาย ที่เขาแยกกัน 

เมื่อเราสามารถสงบระงับกิเลสได้ในจิต ก็มาระงับในรูปและอรูป สุดท้ายท าจิตให้ อภิปป
โมทยัง มีสมาทหัง สมาทหัง คือสดชื่นแข็งแรงแกล้วกล้าอาจหาญแข็งแรง นี่คืออานาปานสติ 16 ขั้น 
(พระไตรปิฎกเล่มที่ 14 ข้อ 288) แล้วเหลืออีก 4 คือต้องรู้อนิจจานุปัสสี (พิจารณาตามเห็นความไม่
เที่ยงของกิเลส) วิราคานุปัสสี (พิจารณาตามเห็นความคลายก าหนัด) นิโรธานุปัสสี (พิจารณาตามเห็น
ความดับกิเลส) ปฏินิสสัคคานุปัสสี (พิจารญาตามเห็นความสละคืน (สลัดทิ้ง) กิเลส ) ไม่ใช่รู้แค่ตอน
หลับตาว่ามันไม่เที่ยง แม้วัตถุก็ไม่เที่ยง อารมณ์เราก็ไม่เที่ยง เกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไปนานนับชาติ เห็น
อนิจจานุปัสสี แล้วเราสามารถท ากิเลสสงบระงับได้ ก็รู้ว่าท าได้ ก็รู้ว่าสามารถส ารอกกิเลส ตามเห็นได้
ว่า กิเลสถูกช าระ ก็อ่านออกว่าท าจิตวิมุตินิโรธ ก็ท าทวนท าซ้ าต่อไป ให้แข็งแรงเป็นสุขอย่าง วูปสโม
สุขเป็นเนกขัมมสิต ไม่ใช่สุขได้บ าเรอกิเลสเป็นเคหสิตโสมนัสเวทนา แล้วก็รักษาผล เป็นอนุรักขนา
ปธาน (คือ เพียรรักษาบุญที่เกิดแล้ว ในหัวข้อ สัมมัปปธาน 4 (พระไตรปิฎกเล่มที่ 21 ข้อ 13) แล้ว
ท าซ้ าท าบ่อยให้มาก ๆ มาก ๆ จนมันล้นเกินก็ไม่เป็นไร เพราะส่วนมากจะขาด  

เนื้อแท้ของจิตพุทธ จะมีมุทุภูตธาตุ (ธาตุแห่งการรู้อย่างไว อย่างอ่อนโยน อย่างฉลาด และ
สามารถปรับได้) ในหัวข้อ องค์คุณอุเบกขา 5 (พระไตรปิฎกเล่มที่ 14 ข้อ 690) อย่างมีชวนจิต (จิตที่
แววไว เร็วไว) มีมุทุปรับได้เร็วไว มีกัมมัญญา เหมาะควรแก่การงาน ถ้ามีเหตุปัจจัยเข้ามากระทบเราก็
ขาวสะอาดได้เช่นเดิม จิตก็ดีขึ้น ทั้งขันธ์ 5 ก็สะอาดขึ้น เป็นกายปัสสัทธิ แล้วก็เอาประกอบการงาน
โดยมีญาณปัญญาเลือกเฟ้น ก็จะไปควบคุมกรรม เป็นกัมมัญญตา ความควรแก่การงานเหมาะสม
เหมาะควร ก็จะรู้สัปปุริสธรรม ได้เหมาะควรได้ลงตัวได้สัดส่วนทุกเวลาที่ตัดกิเลสได้คือบุญ  

บุญไม่ใช่แค่กายกรรม วจีกรรม แต่บุญ คือ การช าระจิตสันดานให้หมดจด ภาษาบาลีก ากับ
ว่า “บุญ” คือ “สัตตานัง ปุณาติวิโสเทติ” คือต้องช าระกิเลสในจิตสันดานหมดจด 

โพธิปักขิยธรรม 37 (คือธรรมอันเป็นแนวทางแห่งการตรัสรู้, พระไตรปิฎกเล่มที่ 11 ข้อ 
108) ตั้งแต่กายในกาย ไปจนถึง อุเบกขา เราจะเกิดสัมมาสมาธิ สัมมาวิมุติ ทุกวันนี้ไม่เข้าหลักเกณฑ์
แล้วแม้แต่ค าว่ากายก็ไม่เข้าใจ ไปคิดว่าคือ ร่าง เท่านั้น แต่ที่จริงกายก็คือจิต กายคือองค์ประชุมของ 
เวทนา สัญญา สังขาร เราต้องอ่านรู้กาย โดยเฉพาะ กายสังขาร วจีสังขาร จิตสังขาร 

ทุกวินาทีของปุถุชนก็ก่อสังขารด้วยอวิชชาตลอด นักปฏิบัติธรรมที่ไม่สัมมาทิฏฐิก็ไม่รู้ว่าต้อง
สังวรอะไร กลับไปนั่งสมาธิในภพ ออกมาก็ไม่รู้กายสังขาร การมักน้อยสันโดษ เขาก็ว่าเอาวัตถุมาใช้
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น้อย ๆ ไม่ใช่เกิดจากจิตที่ใจพอ รู้และละวางจากมหัปปิจฉะ ลดลงมาจางคลายลงมา อัปปิจฉะลงเรื่อย 
ๆ มีปัญญาท าให้จิตปล่อยวาง นั่นเรียกว่าความใจพอ ความมักน้อย แต่การไปนั่งสมาธิหลับตานั้นไม่ได้
ท าจิตปล่อยวางอย่างมีปัญญา ไม่มีจิตวิเคราะห์ ไม่มีเบื้องต้น กลาง ปลาย แทนที่จะมีศีลก าหนดกรอบ
ปริตตัง อย่าไปท าร้ายชีวิตเขา (ศีลข้อ 1) อย่าไปแย่งทรัพย์สินเขา (ศีลข้อ 2) อย่าไปโลภรสราคะแรง 
ต้องจ ากัดว่านี่ไม่ใช่ผัวเราเมียเรานะ หรือกามคุณ 5 (ศีลข้อ 3)  ที่เราไม่ควรแย่งชิงเขา เราควรมี
ขอบเขตก าหนดให้แก่ตน นี่นัยลึกซึ้ง แต่เขาท าไม่ได้ สังวรไม่ได้ฝึกอย่างที่ว่า ต้องฝึกให้ใจพอมักน้อย
สันโดษแท้จริง ให้มีศีล ส ารวมอินทรีย์อันเป็นอาริยะ มีสติสัมปชัญญะอันเป็นอาริยะสมบูรณ์ในมรรค 8 
และสัมโพชฌงค์ มีจิตสันโดษใจพอที่เป็นไปตามล าดับอย่างน่ามหัศจรรย์ ละวางปล่อยจริงมีมุญจิต
ตุกัมมยตาญาณ การไปกดข่มตามจารีตประเพณีแบบอย่างนั้น ไม่เกิดการลดที่จิตที่เป็นล าดับขั้นตอน
อย่างน่าอัศจรรย์ มี “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา อธิวิมุติ” ไปตามล าดับ 

อ่านรู้ถึงธาตุของความเพียรทั้ง 7 คือ อารัพภธาตุ (ริเริ่มคิด) อารัมภธาตุ (ตั้งต้นเพียร)                
นิกกมธาตุ (เพียรไม่หยุดยั้ง) ปรักกัมมธาตุ (บากบั่นมุ่งมั่นเพียร) ถามธาตุ (เรี่ยวแรงเพียรแข็งแกร่ง) ธิติ
ธาตุ (ความเพียรตั้งมั่น) อุปักกมธาตุ (ความเพียรในจิตส าเร็จผลบริบูรณ์) (อรรถกถาแปลเล่ม 30  
“กายสูตร” หน้า 194, อรรถกถาแปลเล่ม 75 “จิตตุปปาทกัณฑ์” หน้า 385) จะเกิดพลังงานแบบนี้
จากภายในออกมาข้างนอก เริ่มแต่ตักกะ ก็ต้องจัดการเหตุคือ กามกับพยาบาท ก าจัดโดยมีวิตักกะ 
(ความตริตรึก: Applied thought) วิจัยวิจาร (ความตรอง หรือพิจารณา: Sustained thought) ให้
เกิดกิเลสลด ก าจัดมันได้ วิ คือการท าอะไรที่ไม่ควรมีให้ออกไปได้วิเศษ วิ มีความหมายทั้งเจริญและ
ก าจัดออกปหานกิเลสออก เป็นสังกัปปะ แล้วมาท่ีอัปปนา (ความแน่วแน่)  เป็นองค์ธรรมใหม่ท่ีจัดสรร 
ก็มาคุมกับอัปปนา ถ้ากิเลสมากก็คุมกันมากหน่อยกับพยัปปนา (ความแนบเนียน) ถ้ากิเลสน้อยก็คุม
กันน้อยหน่อยจนกิเลสหมด แล้วผ่านมาเป็นวจีสังขาร (เตรียมพูด) ในหัวข้อ สัมมาสังกัปปะที่เป็นอนา
สวะ 7 คือ ความด าริถูกต้องที่ไม่มีกิเลสแล้ว 1. ความตรึก (ตักโก) 2. ความวิตก (วิตักโก) 3. ความด าริ 
(สังกัปโป) 4. ความแน่วแน่ (อัปปนา) 5. ความแนบเนียน (พยัปปนา) 6. ความปักใจมั่น (เจตโส อภินิ
โรปน) 7. เตรียมพูด (วจีสังขาโร) (ม.อุ.14 / 263) ได้เป็นผลลัพธ์ ที่ไม่มีกิเลสเข้าร่วมแล้วก็รอแต่ว่าจะ
สั่งออกมาเป็น กายกรรม วจีกรรม หรือกัมมันตะหรือเป็นอาชีวะเลย ก็อนุโลมปฏิโลมได้โดยตนเอง
บริสุทธิ์อยู่ แต่อนุโลมเขาเป็นกายกรรมวจีกรรมที่ให้แก่เขา ท างานกับสังคมได้อย่างจัดสรรได้ คุณต้อง
มีพลังที่จะจัดสรรได้ ถ้าข้างนอกอ่อนแอมากแล้วคุณก็อ่อนแอต่อโลกธรรม คุณก็แย่สิ แต่ถ้าคุณไม่
หวั่นไหวต่อนางตัณหาราคะอรตี คุณก็ท างานได้ อนุโลมได้ เรามีสติสัมปชัญญะ จึงเจริญเป็น สัมปชา
นะ : ความรู้สึกตัวในการปฏิบัติอยู่ สัมปาเทติ : เหตุไปสู่การละเลงเพ่ือสัมปัชชติ สัมปัชชติ : ความรู้
จากการแยกแยะขจัด สัมปาเปติ : การสังเคราะห์กันขึ้นอย่างอวจร สัมปฏิสังขา : ญาณรู้จักการ
ทบทวนกระท าซ้ า สัมปัชชลติ : เข้าสู่การโหมไหม้ สว่าง เรืองรอง สัมปัตตะ , สัมปันนะ : การเข้า
บรรลุผล สัมปฏิเวธ : ความรู้ที่รู้แจ้งแทงตลอด สัมปชัญญะ : ความระลึกรู้ตัวต่อจากสติ สามารถ
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เรียนรู้ถึงกามภพ รูปภพ อรูปภพ ก็ละล้างไปตามล าดับ งามในเบื้องต้น ท่ามกลาง บั้นปลาย ลาดลุ่ม
เหมือนฝั่งทะเลไม่ต้องวกวนเก็บตามหลังท าให้ละเอียดไปตามล าดับ ตั้งแต่โลกอบาย รู้จักวิธีการท า ท า
ให้มันลดได้อย่างนี้กิเลสตัวไหนก็แล้วแต่ อันนี้เป็นอบายมุข หรือกิเลสกามเรามันแรง เราก็ท าอันนี้หรือ
โทสะเรามนัแรงอันนี้ ยิ่งมีคู่อาฆาตเลยเราก็ต้องปฏิบัติให้ส าคัญ นายคนนี้มีวิบากกันมาหลายชาติ เจอ
หน้ากันก็ทุกที เราก็ต้องจัดการที่จิตเราเจอหน้าก็ต้องอ่านให้ทัน อย่างน้อยวิกขัมภนปหาน กดข่มมัน
ก่อน (Extinction by Suppression) จะให้ดีก็มีวิปัสสนาญาณ มันไม่เที่ยง ต้องอ่านอาการจิตว่า อภัย
เป็นเช่นนี้ เลิกอย่าจองเวรถือสา อย่าไปต่ออีก สร้างเวรกรรมอีก เอาให้ว่าง  วางปล่อยให้ได้ ลดละไป
หรือไปปฏิพัทธ์ส้มสุกลูกไม้ อ่านจิตเรา ทั้งกระทบ วัตถุ บุคคล ดินน้ าไฟลม ก็ตาม 
 ใครเคยโกรธตะหลิวไหม เคาะมันจนหัก หาใหม่ก็ค่อยยังชั่ว หรือแย่กว่าเก่าก็จองเวรอันใหม่
อีก จะเอาให้ได้ดังใจกู ตะหลิวมันรู้เรื่องกับเราที่ไหน นี่คือสิ่งต่าง ๆ ที่กระทบสัมผัสแล้วเกิดราคะโทสะ 
โสดาบันท ากิเลสลดได้แล้วก็มาสกิทาคามี อบายมุขเราหมดก็ท าไปตามสูตรโครงสร้างที่เราท าเป็นแล้ว 
ท าตั้งแต่กามภพ สมมุติว่าลดได้แล้วเป็นอนาคามี ก็ไม่ได้ไปนั่งหลับตา แต่ว่ากระทบสัมผัสแล้วข้างนอก
เราไม่แล้ว จิตเรารู้ดี หิริเต็มโอตตัปปะเต็ม เหลือแต่ระริกระรี้ในจิตมีรูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจ
จะ อวิชชา ที่เหลืออยู่ก็ไปตามล าดับ ท าให้ชัดเจนให้พ้นเนวสัญญานาสัญญายตนะ (เข้าถึงสภาวะ
หมายรู้ก็ไม่ใช่ ไม่รู้ก็ไม่ใช่  ในหัวข้อ อรูปฌาน 4 พระไตรปิฎก เล่มที่ 18 ข้อ 519) ก็พ้นสังโยชน์
สุดท้าย อวิชชาสังโยชน์ (คือความเขลา ไม่รู้แจ้งในอาริยสัจสี่ ในหัวข้ออุทธัมภาคิยสังโยชน์ 5 สังโยชน์
เบื้องสูง 5 (พระไตรปิฎกเล่มที่ 11 ข้อ 285) จึงบริบูรณ์ไปตามล าดับจากองค์ประชุมภายนอกสู่รูปจิต
และอรูปจิตตามล าดับ คุณก็ท าให้กิเลสลดได้หมดได้ แต่ก็ยังเหลือกายอยู่ กิเลสหมดก็เป็นพระอรหันต์ 

โพธิปักขิยธรรม (ธรรมอันเป็นแนวทางแห่งการตรัสรู้ (พระไตรปิฎกเล่มที่ 11 ข้อ 108) จึง
ยืนบนฐานโพชฌงค์ 7 (ปุริสภาวะ) และมรรคองค์ 8 (อิตถีภาวะ) มรรค เป็นตัวสร้างเรื่องเป็น                   
อิตถีภาวะทั้ง อาชีพ การงาน วาจา ความคิด เราก็ท าไปตามล าดับ ไม่ใช่ว่าไปดับอิตถีภาวะหมด ก็ท า
ไปให้วิจัย รู้เหตุดับเหตุ โพชฌงค์ 7 องค์แห่งการตรัสรู้ (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 19 ข้อ 505 - 507) เป็นตัว
จัดการ ท าดีได้มีปีติ เราก็ลดปีติจิต ก็ปัสสัทธิ มีสมาธิตั้งมั่น อุเบกขาเป็นสุดท้าย เป็นฐานนิพพาน ก็
รักษาผลไปก็สามารถท าได้ถูกต้องตามล าดับโดยไม่ทิ้งกาย มีประสิทธิภาพของสติปัฏฐาน 4 ที่จะไป
จัดการในกายคตาสติและอานาปานสติ ก็จะบรรลุธรรม สัมผัสวิโมกข์ 8 ด้วยกาย ได้ฌาน 4 คือสภาวะ
จิตแน่วแน่สงบจากกิเลส โดยอาศัยรูปธรรมเป็นอารมณ์ (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 9 ข้อ 127 - 130)  

ยุทธศาสตร์บุญนิยม 1) คารโว (ความเคารพ) 2) นิวาโต (ถ่อมตน) 3) อหิงสา (ไม่
เบียดเบียน) 4) อโหสิ (ให้อภัย) (กลุ่มสุดฝั่งฝัน. 2556 : 18) 

ลักษณะของผู้บรรลุบุญนิยม 1) จะเป็นคนประหยัด มีชีวิตที่เรียบง่ายสมถะ ไม่ เป็นคนเผา
ผลาญท าลาย ไม่ท าตัวหรูหราฟุ้งเฟ้อสุรุ่ยสุร่าย 2) เป็นคนมักน้อยกล้าจน เสียสละอยู่เสมอ ๆ ไม่เอา
เปรียบใคร ๆ 3) เป็นคนใฝ่ศึกษา สร้างสรรค์ สร้างสมรรถนะและขยัน แต่กินน้อยใช้น้อย ไม่สะสม                           
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มีแต่สะพัดออก 4) เป็นคนท างานอย่างตั้งใจ กล้าขาดทุนให้แก่ผู้อ่ืนและสังคม ด้วยความเห็นแจ้งความ
จริงว่า ผู้ขาดทุนคือผู้มีก าไรแก่ชีวิตตนเอง หรือคือผู้มีประโยชน์ มีคุณค่าแก่ผู้อื่นอย่างถูกสัจจะ 5) เมื่อ
ปฏิบัติธรรมได้สูง ยิ่งจะเป็นผู้สร้างสรรค์ ขยัน อดทน เสียสละ สะพัดออก ไม่สะสม ถึงขั้นสูงสุดก็คือ 
อนัตตา คือไม่มีตัวตนที่เห็นแก่ตัวเหลืออยู่เลยอย่างสัมบูรณ์อันติมะ (กลุ่มสุดฝั่งฝัน. 2556 : 22) 

ทฤษฎีพุทธเศรษฐศาสตร์บุญนิยม โดยพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ สอดคล้องกับปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ดังพระราชด ารัสพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช คือ “เราเลยบอกว่า ถ้า
จะแนะน าก็แนะน าได้ ต้องท าแบบ “คนจน” เราไม่เป็นประเทศร่ ารวย เรามีพอสมควรพออยู่ได้ แต่ไม่
เป็นประเทศที่ก้าวหน้าอย่างมาก เพราะถ้าเราเป็นประเทศก้าวหน้าอย่างมากก็จะมีแต่ถอยหลัง 
ประเทศเหล่านั้นที่เป็นประเทศที่มีอุตสาหกรรมก้าวหน้าจะมีแต่ถอยหลัง และถอยหลังอย่างน่ากลัว 
แต่ถ้าเรามีการบริหารแบบเรียกว่าแบบ “คนจน” แบบไม่ติดกับต ารามากเกินไป ท าอย่างมีสามัคคีนี่
แหละ คือ เมตตากันก็จะอยู่ได้ตลอดไป คนที่ท างานตามวิชาการจะต้องดูต ารา เมื่อพลิกไปถึงหน้า
สุดท้ายแล้ว ในหน้าสุดท้ายนั้นเขาบอก “อนาคตยังมี” แต่ไม่บอกว่าให้ท าอย่างไร ก็ต้องปิดเล่ม คือ 
ปิดต ารา ปิดต าราแล้ว ไม่รู้จะท าอะไร ลงท้ายก็ต้องเปิดหน้าแรกใหม่ เปิดหน้าแรกก็เริ่มต้นใหม่ ถอย
หลังเข้าคลอง แต่ถ้าเราใช้ ต าราแบบ “คนจน” ใช้ความอะลุ่มอล่วยกัน ต ารานั้นไม่จบ เราจะก้าวหน้า
เรื่อย ๆ” (พระราชด ารัส วันที่ 4 ธันวาคม 2534) 

โภชเนมัตตัญญุตา คือตัวหลัก ในการกินอาหาร พิจารณาเรื่องนี้ โดยมีอาหารจริงที่เรียกว่า 
ส ารวมอินทรีย์ 6 โภชเนมัตตัญญุตา ชาคริยานุโยคะ ก็หมายความว่า ต้องมีสติสัมปชัญญะ พิจารณา
ในขณะที่กินอาหาร แล้วจะรู้กิเลส 3 ตัวนี้เป็นการปฏิบัติที่ไม่ผิดของศาสนาพุทธ (สมณะโพธิรักษ์. 
2554 : 57) 

กามรส หรือ กามคุณ 5  
กามคุณ 5 อันเกิดจาก รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ภายนอกที่มาทางทวาร 5 จะต้องล้างให้

หมดสิ้น “ตัวตน” ของรสอร่อย “กาม” ไม่ใช่กิเลสแค่เรื่องเพศเท่านั้น เรื่อง “รสอร่อย” นี่เป็น “กาม
รส” ที่คนจะละล้างให้หมด “อุปาทาน” หรือหมดสิ้น “ตัวตนของอร่อย” ได้ยากมาก พระพุทธเจ้า   
จึงทรงระบุเป็นค าสอนไว้ใน “หลักปฏิบัติไม่ผิด 3 หลัก” (อปัณณกรรม 3) คือ โภชเนมัตตัญญุตา 
หมายถึง ให้คนปฏิบัติเกี่ยวกับการกินอาหาร จะต้องรู้จักประมาณ ทั้งสังวร  – ปหาน – ภาวนา -                   
อนุรักขนา ปฏิบัติให้มี “สัมมัปปธาน 4) ในการกิน ถ้าผู้ปฏิบัติ “โพธิปักขิยธรรม 37” เป็นแล้ว ก็จะ
ปฏิบัติธรรมได้มรรคได้ผลจากการกินอาหารนี่ส าคัญยิ่งนัก เพราะมีโจทย์ให้ต้องปฏิบัติในการกิน
อาหารนี่ จะมีกิเลสให้ตัดให้ลดมากมาย และคนจะต้องกินอาหารไปตลอด แม้จะบรรลุเป็นอรหันต์แล้ว 
การกินจะอยู่กับตัวเรา คนเป็น ๆ นี่ไปตลอดตาย จะเห็น “อัตตา” คือ “รสอร่อย” ที่มันยึดอย่าง
แนบเนียนเข้าไปเป็น “ตัวก”ู อย่างชัดเจน เห็นจริง ยิ่งนัก ดังนี้เป็นต้น (พ่อครูสมณะโพธิรักษ์. 2554 : 57) 

อาหาร 4  
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อาหารคือเครื่องค้ าจุนชีวิต พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ได้กล่าวว่า “อาหาร คือเครื่องอาศัย ใน
ชีวิตเราเมื่อมีเครื่องอาศัยที่ดีสุขภาพก็จะดี สิ่งที่ส าคัญ คือ  
  1. กวฬิงการาหาร คือ อาหารที่กินเข้าไปเลี้ยงขันธ์เป็นค าข้าว ทางพุทธไม่ได้สอน
เรื่องธาตุอาหารที่เป็นค าข้าว แต่สอนสิ่งที่แฝงในค าข้าวผสมในอารมณ์ ในรสของอาหาร ว่าอะไรเป็น
พิษเป็นภัย เป็นผัสสะ ท่านให้ศึกษาจิตมโนวิญญาณ ให้ตีแตกอาการนามธรรมของคน ศึกษาตัวนี้แล้ว
แยกสภาพจริงของธรรมชาติ ส้มมันเปรี้ยว สะเดามันขม กลิ่นนี้รสนี้ รสฝาด ขม กลิ่นอย่างนี้เป็น
ธรรมชาติ รูปเช่นนี้เป็นธรรมชาติ สีเหลือง ๆ เขียว ๆ รู้เท่ากันหมดทุกคนไม่เพ้ียน แต่ผิดเพ้ียนกันที่
อารมณ์ ชอบหรือไม่ชอบ อาจคล้ายกันมากแต่ไม่เหมือนกัน เพราะจิตวิญญาณเป็นธาตุเล็กละเอียดยิ่ง
กว่าธาตุใด ๆ ที่เขาศึกษากันมา ไม่ใช่จะเดาได้ง่าย ๆ ในอาการอารมณ์ที่จะอ่านได้อาการอารมณ์มัน
ผลักหรือดูด มันชอบหรือชัง นี่คือภาวะไม่เป็นกลางไม่ใช่มัชฌิมา ค าว่ามัชฌิมาของพระพุทธเจ้า ไม่ใช่
ว่าจิตไม่ไหวติงไม่เคลื่อนเลย แต่จิตมีสภาพสองอย่าง สภาพนิ่ง (Static) และสภาพเคลื่อน (Dynamic) บวก
กับลบ จิตมีเจโต คือ Static ปัญญา คือ Dynamic ทุกอย่างที่มีนั้นมีการเคลื่อนไหวหมด แม้จะหยุดนิ่ง
เป็นพลังงานศักย์ แต่ก็เคลื่อนมีสภาพ Potential มันนิ่ง Static แต่มันก็มีนัยสภาพจริงที่มันเคลื่อนมัน
แตกตัวอยู่ สิ่งที่มีอยู่ไม่สลายออกจากกัน มีภาวะสองทั้งนั้น ผัสสะและเจตนา ผัสสาหารกับมโน
สัญเจตนาหาร ก็อยู่กับกวฬิงการาหาร และวิญญาณาหาร  
    1. กวฬิงการาหาร ค าข้าวเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต พึงก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ 5  

   2. ผัสสาหาร ผัสสะเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต พึงก าหนดรู้ในเวทนา 3 
   3. มโนสัญเจตนาหาร จิตเจตนาเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต พึงก าหนดรู้ในตัณหา 3 
   4. วิญญาณาหาร ความรู้แจ้งอารมณ์เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต พึงก าหนดรู้ในนามรูป 

(พระไตรปิฎกเล่มท่ี 16 ข้อ 240)  
 ในจิตวิญญาณคือ ธาตุพลังงานพิเศษที่เรียกว่า จิตนิยาม ตั้งแต่ สัตว์เซลล์เดียวมาจน

พัฒนาเป็นมนุษย์ มีจิตนิยาม จิตมันมีสภาพหยุดกับการเคลื่อนเป็น static และ dynamic ในภาษา
พระพุทธเจ้าเรียกว่า มีสิ่งที่ “มี” กับ “ไม่มี” หรือมีสิ่งที่ “ว่าง” กับ “เคลื่อน” ถ้าสิ่งที่มีจริง ๆ จะมี
สองอย่าง แม้วิทยาศาสตร์ก็บอกว่าทุกอย่างมีสองอย่าง คือ สสารกับพลังงาน พอมีการสัมผัสผัสสะ                                 
ก็มีสามแล้ว สองลักษณะ คือ 1. นิ่ง กับ 2. เคลื่อน หรือ จัดแบ่งเป็น 1. ปสาทรูป กับ 2. โคจรรูป                  
มาผัสสะกันก็เกิดภาวะใหม่ เป็นวิญญาณ เป็นธาตุรู้ ที่เกิดจากปฏิกริยาสองสิ่งสัมผัสกัน ธาตุรู้นี่ไป
เรียกใน รูป 28 ท่านเรียกว่า ภาวรูป 
  อันที่ 3 นี่เป็นตัวการที่จะต้องศึกษา พอเกิดผัสสะแล้วเกิดอาการที่ 3 เป็นวิญญาณ เป็น
นามธรรมแตกตัวออก พระพุทธเจ้าแยกเป็น 5 อย่าง คือ เวทนา (Feeling) สัญญา (Perception) 
เจตนา (Volition) ผัสสะ (Contact, Sense-impression) มนสิการ (Attention) การศึกษาทั้งเรียนรู้
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และปฏิบัติ เรียกว่า มนสิการ จึงเกิดผล ใครมนสิการไม่เป็น ไม่มีปริยัติที่สัมมาทิฏฐิแล้วปฏิบัติ  
ไม่ถูกต้องก็ไม่เกิดผล สัญญา เจตนา ผัสสะ มนสิการ 

 สัญญา คือตัวหลักของอัตภาพที่ท างานตั้งแต่เกิดจนตาย ตั้งแต่ปุถุชนจนถึงพระพุทธเจ้า
ในปัจจุบันที่เป็นธาตุรู้ ที่สอดรู้สอดเห็น แม้เบื้องต้นการศึกษาก็ต้องใช้  

 ตัวเวทนาชอบหรือไม่ชอบ นี่มันเกิดเพราะได้สมกับเจตนาหรือไม่ จะต้องสัญญา ก าหนด
เลยว่าเกิดอารมณ์ ชอบหรือชังเกิดจากอะไร เกิดจากเจตนาหรือตัณหา (กามตัณหา ภวตัณหา 
วิภวตัณหา) เราต้องใช้วิภวตัณหาเรียนรู้ กามตัณหา ภวตัณหา เรียนรู้กามตัณหาที่มันใคร่ อยากได้ 
หรืออยากท าลายท าร้าย  มันมีสองนัยเท่านั้นแหละ ถ้ามันแรงจนว่ามีฉันต้องไม่มีเธอ บางทีมันร้ายแรง
ขนาดนั้น มีแค่ดูดกับผลัก แต่ลึกซึ้งซับซ้อนก็มีสองจุด ชอบกับชัง เมื่อใช้สัญญาก าหนดหมายว่าเป็น
ตัณหา ใครท าร้ายนี่คือชัง ใครมาดีกับตนหรือเสพกับตนนี่คือชอบ 

 คนเราแม้ไม่ศึกษาธรรมก็เป็นกลางได้ มันพักยกเฉย ๆ เป็นธรรมชาติ แต่ของพระพุทธเจ้า
ต้องล้างธรรมชาติ มีแต่ธรรมะล้วน ๆ อย่าไปบอกว่าธรรมะคือธรรมชาติ แต่ธรรมะของพระพุทธเจ้า 
ไม่มีชาติ สัญญาต้องก าหนดรู้เหตุ จับได้ว่าชอบหรือชัง นี่เป็นตัวส าคัญต้องล้างทั้งอาการชอบหรือชังให้
สิ้นเกลี้ยง ให้เป็นไม่ชอบไม่ชัง เป็นอุเบกขาที่คุณต้องไปเรียนรู้ให้เกิดสภาวะนี้ในตน ไม่ผลักไม่ดูด ไม่
เอนไปทางกาม ไม่เอนไปทางอัตตา เป็นกลาง ๆ สูญ พูดได้เป็นภาษาแต่คุณต้องไปรู้ได้ด้วยปัญญา
ญาณของตนเอง ถ้าได้จุดนี้ นี่แหละคือตัวสัปปายะ คุณมี ผัสสะมีเจตนาก็ต้องท าให้เกิดจุดนี้ให้ได้ นี่คือ
เครื่องอาศัย คืออาหาร 4 ที่กินใช้เป็นองค์ประกอบหยาบ มาเป็นวัตถุรูป แล้วเกิดเจตนา ต้องท าให้ไม่
ชอบไม่ชัง เป็นวิญญาณสะอาด นามรูปก็สะอาด ผู้ที่อ่านนามรูปออก จบ ชัดเจนก็มีเท่านี้ เจตนาก็มี 
กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา (พระไตรปิฎก เล่มที่ 22 ข้อ 377) เวทนาก็มี 3 (สุขเวทนา 
(Pleasant feeling) ทุกขเวทนา (Painful feeling) อทุกขมสุขเวทนา หรือ อุ เบกขาเวทนา 
(Indifferent feeling) นี่คืออาหาร 4 ที่ต้องเรียนรู้ หากมีอาการไม่สุขไม่ทุกข์ เป็นเครื่องอาศัยอาหาร
ดี สุขภาพคุณดีแน่”  
 อาหาเรปฏิกูลสัญญา  

ผู้ที่หลงใน “รส” อร่อยนั้น ก็ต้องรู้ให้ได้ว่า ตนมีจริตรักชอบใน “รส” ของลิ้นทางทวารปาก 
แล้วเราก็หาอุบาย ที่จะทะเลาะจะล้าง “จิต” ที่มันยึดมั่นถือมั่นในความอร่อยต่าง ๆ นี้ให้ได้ อุบายวิธี
หรือแบบการประพฤติ ที่เรียกเป็นภาษาศัพท์ว่า “เจริญอาหาเรปฏิกูล” (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) อัน
หมายความเป็นไทยว่า ต้องพยายามเตือนตน ให้ใช้ “สติ” ปรับปัญญา ให้เห็นแจ้งในอาหารเป็นของ
ไม่น่าชื่นน่าชม ไม่ใช่สิ่งเอร็ดอร่อยอะไร มันเป็นเพียงธาตุที่คลุกเคล้าปนเปบรรจุใส่ลงไปในไถ้ เพ่ือ
น าไปเป็นประโยชน์เท่านั้น มิใช่ว่า สิ่งดี สิ่งอร่อย สิ่งอันชวนรักชวนติดอันใด ถ้าท่านใดจะพยายามฝึก 
นึกแล้วคิดแล้ว ก็ยังไม่เห็นว่า มันเป็นสิ่งที่ไม่น่าชื่นชอบ ไม่ใช่สิ่งเอร็ดอร่อยได้เลย คิดอย่างไรนึก
อย่างไร ก็ไม่เห็น มันก็อร่อยไปทุกที ดี ชอบใจไปเสียทุกอย่าง ก็ให้ลองกินอาหารให้เต็มค า เสร็จแล้ว
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เคี้ยว ๆ ไปพอประมาณ ก็ให้คายออกมาดู พิจารณาให้เห็นความน่าเกลียดให้ได้ แล้วก็เอาค าข้าวนั้น 
ใส่ปากกลับคืนไป เคี้ยวกินอย่างเก่าให้ได้ด้วยหัดท าดังนี้ ก็จะช่วยได้อีกมาก (สมณะโพธิรักษ์. 2521 : 229)  

สรุปว่า แนวคิดบุญนิยม เป็นแนวการปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความจนอย่างเบิกบาน โดยเกิดความ
ลดละเลิกกิเลสโลภโกรธหลงในตนเป็นล าดับ ๆ ให้เป็นคนมักน้อยกล้าจน เสียสละอยู่เสมอ ๆ ไม่เอา
เปรียบใคร เป็นคนใฝ่ศึกษา สร้างสรร สร้างสมรรถนะและขยัน แต่กินน้อยใช้น้อย ไม่สะสม มีแต่สะพัด
ออก เป็นคนท างานอย่างตั้งใจ กล้าขาดทุนให้แก่ผู้อ่ืนและสังคม เมื่อปฏิบัติธรรมได้สูง ยิ่งจะเป็นผู้
สร้างสรร ขยัน อดทน เสียสละ สะพัดออก ไม่สะสม ผู้ที่ปฏิบัติธรรมท าได้จะเป็นผู้มีคุณธรรมและมี
คุณภาพชีวิตที่จะเป็นผู้ที่ พ่ึงของตนเองได้ จนเป็นที่ พ่ึงของผู้ อ่ืนได้ ซึ่งเป็นคุณสมบัติของผู้มี 
สุขภาวะและความผาสุก เป็นผู้มีศีล จะมีอายุยืนและผิวพรรณงาม นี้เป็นฐานแนวคิดและทฤษฎีที่
ผู้วิจัยเห็นควรน ามาปรับใช้กับการศึกษาวิจัยเรื่องภูมิปัญญาเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน
ประเทศไทยและสาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาวในครั้งนี้ต่อไป 

 

แนวคิดและทฤษฎีการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
หลักการแพทย์วิถีธรรม โดยใจเพชร กล้าจน (2558 : 647) ได้กล่าวว่า การจะมีสุขภาพที่ดี

ได้นั้น มีประเด็นหลักที่จะต้องปฏิบัติ คือ การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดเรียบง่าย 
พ่ึงตนเอง ด้วยการปรับสมดุลร้อนเย็น ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้บริสุทธิ์จากกิเลส เมื่อลดกิเลส
ได้เป็นล าดับ ก็จะเกิดสภาพอ่ิมเอิบเบิกบานผ่องใสเป็นล าดับ โดยปฏิบัติควบคู่ไปกับองค์ประกอบของ
การคบมิตรดี การสร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ด ี

ใจเพชร กล้าจน (2560, กุมภาพันธ์ 5) ผู้น าชุมชนเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธ และเป็น
ผู้คิดค้นศาสตร์และบูรณาการหลักการแพทย์วิถีพุทธหรือการแพทย์วิถีธรรมตามแนวทางเศรษฐกิจ
พอเพียง ได้กล่าวถึงหลักปฏิบัติการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม (เทคนิค 9 ข้อ) ที่กล่าวถึง
ภูมิปัญญาการรับประทานอาหารด้วย “การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด” อย่างรู้ประมาณ รู้ประโยชน์               
รู้คณุค่า ด้วยการเคี้ยวให้ละเอียดช้าและรับประทานอาหารทีละชนิด โดยมีประเด็นหลักและวิธีการ ดังนี้  

 
การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม  

ใจเพชร กล้าจน ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม และผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีพุทธ ได้ไข
รหัสจากค าสอนของพระพุทธเจ้าว่า “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” คนจะแข็งแรงเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร คนจะ
เจ็บป่วยเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร เพราะอาหารกินเข้าไปแล้วจะต้องไปเป็นเนื้อตัวเรา เป็นพลังชีวิตของเรา                    
ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้าถึงค านิยามของผู้มีสุขภาพดีว่า “เป็นผู้มีโรคน้อย มีทุกข์น้อย ประกอบด้วย
เตโชธาตุ (ความร้อนในร่างกาย) อันมีวิบาก (ผล) เสมอกัน ไม่เย็นนักไม่ร้อนนัก เป็นอย่างกลาง ๆ ควรแก่ความ
เพียร” (พระไตรปิฎกเล่มที่ 11 “สังคีติสูตร” ข้อ 293) 
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ภาพที่  3  “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” กินอาหารพืชผักสมุนไพรให้เป็นยา สูตรยาแรงที่สุดในโลก รักษา
ได้ทุกโรค (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. 2561, กุมภาพันธ์ 14) 

 
 หลักการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีพุทธ เป็นการปรับเข้าสู่ความเป็นกลางที่เป็นความ
สมดุลทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ด้วยชีวิตของคนเราประกอบด้วยร่างกายและจิตใจ และท างานกันอย่างเป็น
องค์รวม ไม่ได้แยกส่วนเพียงด้านใดด้านหนึ่ง โดยส่วนที่ส าคัญที่สุดของชีวิต ก็คือ ด้านจิตใจ ดังค าตรัสของ
พระพุทธเจ้าว่า “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง”ทุกอย่างส าเร็จได้ด้วยใจ ดังนั้นทุกอย่างจึงเริ่มต้น ท่ามกลาง 
และจบลงที่ใจทั้งหมด การปฏิบัติการดูแลสุขภาพที่เป็นอย่างองค์รวมจึงต้องดูแลรักษาครบทั้งกายและใจ                  
ไปด้วยกัน  
 อาหารปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรม หลักปฏิบัติ 4 อย่าง คือ 

1. การรับประทานให้ถูกสมดุลร้อนเย็นของร่างกาย ฝึกการรับประทานอาหารตามล าดับ  
 (ดื่มน้ าสมุนไพรปรับสมดุล รับประทานผลไม้ รับประทานผักรับประทานข้าวพร้อมกับข้าว 
รับประทานต้มถั่วหรือธัญพืช และรับประทานน้ าซุปหรือต้มจืด)  

2. การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน  
3. การรับประทานอาหารในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย  
4. กลืนลงคอให้ได้ เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย 
ใจเพชร กล้าจน (2558) ได้กล่าวว่า การเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียด เป็นการปฏิบัติ “อธิศีล               

อธิจิต อธิปัญญา” หากผู้ใดท าด้วยความศรัทธาที่ตั้งมั่น ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้าถึง “อนุตริยะสิกขา” เรื่อง
การศึกษาที่มีประโยชน์เลิศยอดที่สุดของชีวิต ในพระไตรปิฎก เล่มที่ 22 “อนุตตริยสูตร” ข้อ 301 ว่า               
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“... ก็สิกขานุตตริยะเป็นอย่างไร ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลบางคนในโลกนี้ ย่อมศึกษาศิลปะเกี่ยวกับช้างบ้าง 
ม้าบ้าง รถบ้าง ธนูบ้าง ดาบบ้าง หรือศึกษาศิลปะชั้นสูงชั้นต่ า ย่อมศึกษาต่อสมณะ หรือพราหมณ์ผู้เห็นผิด          
ผู้ปฏิบัติผิด ดูกรภิกษุท้ังหลาย การศึกษานี้มีอยู่ เราไม่กล่าวว่า ไม่มี ก็แต่ว่าการศึกษานั้นเป็นการศึกษาที่เลว 
... ดูกรภิกษุทั้งหลาย ส่วนผู้ใดมีศรัทธาตั้งมั่น มีความรักตั้งมั่น มีศรัทธาไม่หวั่นไหว มีความเลื่อมใสยิ่ง ย่อม
ศึกษาอธิศีลบ้าง อธิจิตบ้าง อธิปัญญาบ้าง ในธรรมวินัยที่พระตถาคตประกาศแล้ว การศึกษานี้ยอดเยี่ยมกว่า
การศึกษาทั้งหลาย ย่อมเป็นไปเพ่ือความบริสุทธิ์แห่งสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือก้าวล่วงความโศกและความร่ าไร เพ่ือ
ความดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งนิพพาน... 
 ทุกชีวิตล้วนต้องการความผาสุกที่ยั่งยืน พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง” 
(ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. 25/59), “ละทุกข์ท้ังปวงได้ เป็นความสุข” (ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. 25 / 33) จะเห็นได้
ว่า ความผาสุกตามหลักของพระพุทธเจ้า เกิดจากการละเหตุของทุกข์ได้และการไม่มีทุกข์ก็คือความสุข และ
พระพุทธเจ้าก็ยืนยันว่า การศึกษาอธิศีล อธิจิต อธิปัญญา ที่ถูกตรงนั้น จะท าให้ทุกข์ดับ และเกิดความสุขขึ้น 
ซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกชีวิตต้องการ 
 การปฏิบัติธรรมของพุทธนั้น จะสร้างประโยชน์ตนและประโยชน์ท่านไปพร้อม ๆ กัน ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสว่า “... ดูกรภิกษุทั้งหลายอีกข้อหนึ่ง อริยสาวกย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า บุคคลผู้ถึงพร้อม
ด้วยทิฏฐิ (ความรู้ความเห็นความเข้าใจ) ประกอบด้วยธรรมดาเช่นใด ถึงเราก็ประกอบด้วยธรรมดาเช่นนั้น 
ดูกรภิกษุท้ังหลายก็บุคคลผู้ถึงพร้อมด้วยทิฏฐิประกอบด้วยธรรมดาอย่างไร ดูกรภิกษุท้ังหลาย ธรรมดานี้ของ
บุคคลผู้ถึงพร้อมด้วยทิฏฐิ คืออริยสาวกถึงความขวนขวายในกิจใหญ่น้อยที่ควรท าอย่างไรของเพ่ือน 
สพรหมจารีโดยแท้ ถึงอย่างนั้นความเพ่งเล็งกล้าในอธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขาและอธิปัญญาสิกขาของอริย
สาวกนั้นก็มีอยู่ เปรียบเหมือนแม่โคลูกอ่อนย่อมเล็มหญ้ากินด้วยช าเลืองดูลูกด้วยฉะนั้น อริยสาวกนั้นย่อมรู้
ชัดอยู่อย่างนี้ว่าบุคคลผู้ถึงพร้อมด้วยทิฏฐิ ประกอบด้วยธรรมดาเช่นใด ถึงเราก็ประกอบด้วยธรรมดาเช่นนั้น 
นี้ญาณที่ 5 เป็นอริยะเป็นโลกุตระไม่ทั่วไปกับพวกปุถุชนอันอริยสาวกนั้นบรรลุแล้ว ...” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 
12 ข้อ 547)  
 ประโยชน์ตน คือการปฏิบัติอธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา (เปรียบเหมือนแม่โคลูก
อ่อนย่อมเล็มหญ้ากินด้วย) เป็นหลักธรรมที่ช าระกิเลสโลภโกรธหลง (อุปกิเลส 16) ให้ลดลง ท าให้ชีวิตพ้น
ทุกข์ไปเป็นล าดับ ๆ  ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสใน พระไตรปิฎก เล่มที่ 11 ข้อ 53 ถึงประโยชน์ตนว่า “ผู้ใดเป็น
ภิกษุสิ้นกิเลสและอาสวะแล้ว อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว มีกิจที่ควรท าท าเสร็จแล้ว ได้วางภาระเสียแล้ว ลุถึง
ประโยชน์ของตนแล้ว สิ้นเครื่องเกาะเกี่ยวในภพแล้ว หลุดพ้นไปแล้วเพราะรู้โดยชอบ ผู้นั้นปรากฏว่าเป็นผู้เลิศ
กว่าคนทั้งหลายโดยชอบธรรมแท้” ส่วนประโยชน์ท่าน คือขวนขวายในกิจใหญ่น้อยที่ควรท าอย่างไรของเพ่ือน 
สพรหมจารี (ช าเลืองดูลูกด้วย) ซึ่งก็คือการช่วยเหลือเกื้อกูลผู้ อ่ืน เป็นสภาพที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า 
“พรหมจรรย์นั้นจะพึงเป็นไป เพ่ือเกื้อกูลแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ือความสุขแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ืออนุเคราะห์แก่
ชาวโลก ...” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 11 ข้อ 108) สภาพจิตแห่งพุทธธรรม จึงเป็นสภาพที่ตนเองพ้นทุกข์ด้วยและ
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เกื้อกูลสร้างประโยชน์สุขให้กับมวลมนุษยชาติไปพร้อม ๆ  กัน ซึ่งเป็นคุณค่าประโยชน์สูงสุดต่อตนเองและ 
มวลมนุษยชาติ 
 หลักการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 

การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มีประโยชน์ คือ  
1. อาหารจะมีรสดี  

  “การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดอย่างรู้ประโยชน์ จะอร่อยและรสดีมากทุกค าข้าว” 
  ผู้ที่รับประทานอาหารอย่างรู้ประโยชน์รู้คุณค่าแท้ในการเคี้ยวอาหารได้ช้าและละเอียดในทุก
ค าข้าว จะได้รับประโยชน์และคุณค่าทุกค าข้าวนั้น มีความรู้สึกในขณะที่ก าลังเคี้ยวอาหารว่า อาหารที่ก าลัง
รับประทานอยู่นั้นว่า มีรสดี กินอาหารนั้นแล้วรู้สึก สบายตัว มีพลัง อ่ิมนาน และโรคจะลดลง 
  ดังนั้น ความสุข ความอร่อยที่แท้จริงในการกินอาหาร ไม่ได้อยู่ที่รสอาหาร อยู่ที่ 

“ใจที่เรารู้คุณค่ารู้ประโยชน์ พร้อมพิจารณาคุณค่าที่เราเคี้ยวอาหารให้ละเอียดมาก ๆ” 
เพราะนี่คือสิ่งที่ชีวิตต้องการ ชีวิตไม่ต้องการสิ่งใดมาก ไม่ต้องการหลายอย่าง ยุ่งเหยิงและ

สับสน การกินอาหารจะให้มีประโยชน์สูงสุด ให้กินทีละอย่าง ไม่กินทีละหลายอย่าง การกินหลาย
อย่างพร้อม ๆ กันจะท าให้ชีวิตสับสน ชีวิตเขามีหน้าที่เอาสิ่งที่สมดุลไปเลี้ยงชีวิต เมื่อใส่เข้าไปหลายอย่างไป
เต็มท้องหมด จะไม่สมดุลง่าย ชีวิตก็ไม่รู้ว่าจะเอาส่วนเกินไปไว้ตรงไหน ปวดศีรษะ ฉะนั้น อย่าเอาเข้า
ไปมาก ๆ ทีเดียว เหมือนการต้องแยกขยะ เมื่อเอามาสุมรวมกัน ก็แยกยาก แต่ถ้าท าเอามาทีละอย่าง ๆ  ก็
แยกได้สะดวก ง่าย ทีละชนิด ๆ การรีบกินและกินทีละหลาย ๆ อย่างพร้อมกัน นี้คือ อาการของใจที่มี
กิเลส กิเลสจะเป็นสิ่งที่กินพลัง จะท าร้ายเรา แต่ถ้าท าแบบสบาย ๆ มีแต่ข้าวเปล่า ๆ ก็กินข้าวเปล่า 
เคี้ยวข้าวเปล่า ๆ กินอย่างเดียว ชีวิตเขาจะเลือกชนิดเดียว เข้าไปชนิดเดียว จะส่งไปในที่ที่ร่างกาย
ต้องการเลย ชีวิตไม่สับสนและง่าย กินผักจิ้มเกลือหรือผักเปล่า ๆ อย่างเดียว ก็กระจายไปได้ง่าย พลัง
ชีวิตจะส่งพลังไปในจุดที่ต้องการได้ง่าย ดังนั้น การกินที่ยากที่สุดคือ กินทีละอย่าง ยากที่สุด เพราะ
เป็นการกินที่เป็นประโยชน์มากกว่า กินผักกินอาหารกินตามล าดับ ๆ จะมีพลังมากที่สุด  จะท าให้
ก าจัดหรือฆ่ากิเลสความชอบความชังได้ง่าย 

การรู้คุณค่าของการเคี้ยวให้ละเอียด รู้คุณค่าของการกินมื้อเดียว จะท าให้กินอาหารได้
อย่างอร่อยทุกมื้อ ไม่กลัวว่าอาหารจะไม่อร่อย เพราะท่านได้พิสูจน์ด้วยตัวท่านแล้วว่า เคี้ยวผลไม้ก็ 
รสดี เคี้ยวผักเฉย ๆ ก็รสดี เคี้ยวข้าวเปล่า ๆ ก็รสดีที่สุด อร่อยไปหมด เป็นประโยชน์ที่สุด ได้พลังใน
ระดับปรมาณูที่แรงที่สุด 

ดังที่มหาตมะคานธี ได้กล่าวไว้ว่า “รสของอาหารไม่ได้อยู่ที่อาหาร แต่อยู่ที่รู้ค่ารู้ประโยชน์
ของอาหาร”  
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“การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดอย่างรู้ประโยชน์ จะอร่อยทุกค าข้าว” 
เมื่อสามารถกินผักจิ้มเกลือเพียงเล็กน้อย แล้วเกิดความรู้สึกได้ว่า เหตุใดจึงอร่อยเช่นนี้ 

จะท าให้เลิกนึกถึงอาหารปรุงได้ เบื่ออาหารปรุงได้ เพียงแค่คิดก็เมื่อยและปวดศีรษะได้ การรับประทาน
อาหารปรุง จะเลือกเอาไปใช้ยาก เสียเวลา อาหารไม่ปรุงมีรสอร่อยกว่า รสดีกว่า คือรสที่เป็นประโยชน์
กว่า ไม่ปวดศีรษะ และไม่ต้องคิดด้วยว่า ในแต่วัน ๆ จะกินอาหารเมนูชนิดใด สิ่งใดที่ร่างกายรับ จะ
รับรู้ได้ง่ายและชัดเจน  

2. จะไม่กลัวสิ่งใด ๆ   
จะไม่กลัวเรื่องการกินอาหาร ไม่ต้องกลัวว่าจะไม่ได้กินอาหารที่ปรุงผัดอร่อย (แต่จะ

ขยาดได้) จะไม่รู้สึกอยากด้วยชัดเจน เพราะว่าอาหารนั้นไม่สมดุลต่อชีวิต อาหารที่สมดุลต่อชีวิต กิน
แล้วจะมีความเบาตัว จะพบว่าฟ้ืนตัวเร็วที่สุด ความเบาตัว จะเบาท้อง เบาตัว สบายตัว อ่ิมนาน เมื่อ
ป่วยก็จะหายเร็ว วันไหนที่หากินแบบสุขภาพรสดีนี้ไม่ได้ เขาปรุงมา ก็กินตามเขา เคี้ยวให้ละเอียด                 
ก็กินได้หมดทุกรูปแบบ จะไม่กลัวอะไร เพราะปรุงเองเป็นแล้ว รสดีอยู่ที่ใจ ใจที่พิจารณาประโยชน์อยู่
ที่เค้ียวละเอียด ก็รสดีแล้ว  

3. จะหายเจ็บป่วยได้เร็ว 
การแพทย์วิถีธรรม โดยอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน ได้พิสูจน์เห็นผลด้วยการ

ปฏิบัติด้วยตนเองว่า การกินเคี้ยวอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น สามารถหายป่วยได้ภายใน 1 วัน ขนาดที่
ป่วยหนักจากการเจ็บคอไม่มีเสียง เป็นไข้ เนื่องจากการโหลดงานที่มากเกินไป มีการเดินทางที่มาก 
อากาศเปลี่ยน การพักผ่อนไม่เพียงพอและเวลาการกินที่ไม่ได้องค์ประกอบที่ดี แต่หากสามารถจับ
หลักการท าสมดุลร้อนเย็นและการท าใจที่ถูกตรง อาการป่วยสามารถหายภายในฉับพลัน ด้วยการ
เคี้ยวอาหารให้ละเอียดที่ถูกสมดุลร้อนเย็น  

4. จะเบาตัว มีพลัง อ่ิมนาน 
การกินอาหารเพ่ือให้ได้พลังงานในระดับปรมาณูจากอาหาร การเคี้ยวละเอียด จึงได้

พลังปรมาณูจากอาหาร จะเป็นประโยชน์ที่สุด ฉะนั้นเคี้ยวละเอียดที่สุดก็ได้ประโยชน์สูงที่สุด 
ประโยชน์จากอาหารก็ได้มากสุด ประโยชน์จากวิญญาณก็ได้มากสุด มีพลังสูงที่สุด หายโรคได้มากที่สุด 
โดยมเีทคนิคการกินอาหารตามล าดับ ทีละอย่างไม่ผสมกัน ให้ได้พลังงานระดับปรมาณู คือ กินเฉพาะ
ทีละอย่าง ๆ ไป อะไรถูกกันก็กิน อะไรไม่ถูกกันก็ไม่กิน กินผลไม้ เส้นมะละกอ เปล่า ๆ ไม่ต้องใส่เกลือ 
เคี้ยวกินไป ผักสด กินผักที่เข้าได้กับร่างกาย ไม่ต้องใส่อะไร มะเขือเทศ ผักสดก็กินทีละอย่าง ก็เคี้ยว
ไป อย่างไหนเข้ากันก็กิน เขาจะรู้ มันจะสบาย ๆ ไม่เข้ากันมันจะฝืด ๆ ก็ไม่เอา เลือกเอาที่เข้ากันได้ 
กินผักลวกที่เข้ากันได้ กินไปทีละอย่าง พอถึงข้าว ก็เคี้ยวแต่ข้าว ไม่ต้องใส่อย่างอ่ืน เคี้ยวละเอียด ๆ 
นึกถึงประโยชน์ของเขาว่าจะได้พลังงานระดับปรมาณู พลังงานที่แรงที่สุดเป็นประโยชน์ที่สุด จะกิน
ธาตุที่เป็นประโยชน์ต่อชีวิต ก็รสดีทุกค าข้าว กินถั่ว เสร็จแล้วกินเกลือ ก็ละลายน้ าเปล่า กินในล าดับ
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สุดท้าย คนที่ติดเกลือ ติดหวานมันเค็มเผ็ด ต้องแยกรสชาติให้ชัด ๆ การกินเกลือเปล่า ๆ นั้นล าบาก 
ฉะนั้น สามารถกินโดยเอาละลายน้ าเปล่า หรือละลายในน้ าแกง น้ าต้มจืด เมื่อจบกินเกลือก็จบที่เหลือ
ตรวจสอบดูอาการกิเลสนั้นจบหรือไม่จบก็ให้รู้ไป (ใจเพชร กล้าจน. 2560, กุมภาพันธ์ 5) 

5. เทคนิคการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 
  วิธีการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน มี 3 แบบ (ใจเพชร กล้าจน. 2560, กุมภาพันธ์ 5) 
  1. แบบที่ดีที่สุด  
  พระพุทธเจ้า ทรงเป็นแบบอย่างที่ดีในการเคี้ยวอาหารแต่ละค า โดยพระองค์ท่านจะท า
ค าข้าวให้พอเหมาะ ไม่เล็กเกินไป ไม่ใหญ่เกินไป และไม่พูดคุยขณะเคี้ยวถ้าไม่จ าเป็น เพราะ 1) กิเลส
มักใจร้อน อยากท าค าเล็ก ๆ กินเล่น กินหัว กินเพ่ือความเพลิดเพลิน 2) กิเลสมักใจร้อน อยากกินค า
โต ๆ ตะกละตะกราม จึงไม่ท าค าข้าวไว้รอล่วงหน้า ในขณะที่ก าลังเคี้ยวอาหาร 3) กิเลสมักใจร้อน ถ้า
อาหารไม่อร่อย ก็รีบกิน รีบกลืน รีบเสร็จ ถ้าอาหารอร่อย ก็รีบกิน รีบกลืน และเตรียมไว้รอจะได้กิน
ค าต่อไปไว ๆ 4) กิเลสมักใจร้อน อยากรีบพูดคุยเรื่องนั้นเรื่องนี้ การไม่พูดคุยขณะที่อาหารอยู่ในปาก 
ถ้าไม่จ าเป็น การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด จะท าให้จับอาการทั้ง 4 แบบนี้ ได้ เป็นการได้ฝึก
สติสัมปชัญญะในการอ่านอาการกิเลสและก าจัดความใจร้อนในขณะเคี้ยวอาหารได้ 
  พระพุทธเจ้าท่านสามารถใช้ลิ้นตลบอาหารกลับไปมา เพ่ือตรวจสอบความละเอียดของ
อาหารให้ถ้วนทั่วและใช้ฟันเคี้ยวอาหารจนละเอียด โดยที่ไม่กลืนน้ าลายลงไปก่อน จนกว่าอาหาร
ทั้งหมดจะละเอียดอย่างดีโดยถ้วนทั่ว แล้วค่อยกลืน ท าให้อาหารถูกดูดซึมไปใช้ได้ง่ายที่สุด มากที่สุด 
มีประสิทธิภาพสูงสุด ได้พลังชีวิตสูงสุด พร้อมกับได้ลดกิเลสอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ไปด้วย 
  การเค้ียวอาหารจนละเอียด จะส่งผลให้อาหารที่ไม่อร่อย ก็จะรสชาติดีตามธรรมชาติของ
เขา เราจะรู้รส รู้สภาพตามความเป็นจริง ส่วนอาหารที่รสจัด ก็จะลดความอร่อยลงมาจนรู้รส รู้สภาพ
ตามความเป็นจริง พบว่าท าให้เบากายและมีก าลัง เป็นผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตอย่างมาก 
  2. แบบดีรองลงมาจากแบบแรก  
  เมื่ออดที่จะกลืนน้ าไม่ได้ ก็กลืนน้ าลงไป เหลือเนื้ออาหารไว้ เคี้ยวให้ละเอียดแล้วค่อย
กลืน 
  3. แบบที่แย่ที่สุด  
  เป็นผลเสียเป็นภาระต่อระบบย่อย ได้พลังชีวิตได้ธาตุอาหารน้อยที่สุด ควรกระท าเมื่อ
จ าเป็นฉุกเฉินเป็นครั้งคราวเท่านั้น ก็คือ เคี้ยว 2 - 3 ที หรือเคี้ยวไม่ละเอียดแล้วกลืน  
  ส าหรับผู้ที่ไม่มีก าลังในการเคี้ยวอาหารหรือมีปัญหาในช่องปากที่ท าให้ไม่สามารถ               
เคี้ยวอาหารจนละเอียดได้ การใช้วิธีบดหรือปั่นอาหาร โดยเครื่องบดหรือเครื่องปั่น ก็จะช่วยให้กิน
อาหารได้ง่ายข้ึน 
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  การเคี้ยวให้ละเอียดดีพอเหมาะ จะเป็นน้ าหรือไม่เป็นน้ าก็ได้ เท่าที่จะท าได้ ด้วยเคี้ยว
แล้วกั๊กเอาไว้ เคี้ยว ๆ เคี้ยว ๆ แล้วกั๊กเอาไว้ เคี้ยว ๆ จนอาหารมีความละเอียดทุกอณู แล้วค่อยกลืน
เข้าไป ใช้เวลากินประมาณ 1 - 3 ชั่วโมง ใช้เวลาฝึกฝนให้เต็มที่  
  การบรรลุธรรม คือการที่ผู้ปฏิบัติท าลายกิเลสได้ แข็งแรง เป็นเป้าหมายที่ดีท่ีสุดของชีวิต 
ไม่มีอะไรหรือสิ่งใดดีกว่าสิ่งนี้แล้ว ในเมื่อการเค้ียวอาหารเร็ว ท าให้เป็นโรคเป็นทุกข์ เป็นโรคใจโรคกาย 
โรคใจกิเลสก็โต โรคกายร่างกายก็เจ็บป่วย การทดลองปฏิบัติ ค่อย ๆ เคี้ยวก็ได้ ชีวิตไม่ควรให้ใครต้อง
มาบงการ ชีวิตควรให้มีอิสระในการเคี้ยวอาหารให้ตัวเองพ้นทุกข์ บางคนวิบากหมด ไม่มีใครมาบังคับ 
แต่กิเลสมันบังคับ หรือแม้แต่คนถูกบีบบังคับในเรื่องอาหาร คือถูกบีบให้ไปท างานเร็ว ๆ  
  เทคนิคการกินอาหารสุขภาพแพทย์วิถีธรรม เรียก “อาหารสูตร 1 พลังพุทธย่ ายีมาร” 
เป็นอาหารสุขภาพรสธรรมชาติไม่ปรุง สดหรือผ่านไฟ (ผักลวก) กินทีละอย่าง กินแยกชนิดทีละอย่าง 
หรือจะกินรวม แบบเอา 2 ชนิดมารวมกันก็ได้ ส่วน “อาหารสูตร 2 น้องพุทธ” ปรุงรส 5 - 30 % กิน
รวมก็ตาม ทั้งสองสูตร ซึ่งการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด นับเป็นสิ่งส าคัญยิ่งเพราะท าให้ดูดซึมง่ายไม่เป็น
ภาระหนักของระบบย่อย และในขณะที่เค้ียวอาหารให้ละเอียด จะท าให้ได้พลังชีวิตทันที หรือพลังงาน
จากอาหารที่ถูกบดย่อยให้เล็กลง ยิ่งเคี้ยวละเอียดมากเท่าไหร่ ก็จะท าให้เราได้รับพลังชีวิตมากเท่านั้น 
เพราะอัลเบิร์ต ไอสไตล์ นักวิทยาศาสตร์เอกของโลก ค้นพบว่า ยิ่งสสารวัตถุถูกแยกย่อยเท่าไหร่ก็ยิ่ง
ท าให้เกิดพลังงานมากเท่านั้น ดังนั้นการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดจึงท าให้เราได้รับประโยชน์จากอาหาร
สูงสุด โดยพลังชีวิตจะออกฤทธิ์ให้ประโยชน์กับร่างกาย ตั้งแต่อาหารเริ่มถูกบดย่อยให้ละเอียดอยู่ใน
ปาก และผู้ที่จะได้สัมผัสกับรสของพลังชีวิต ก็คือผู้ที่เคี้ยวอาหารละเอียดเท่านั้น ส่วนการเคี้ยวอาหาร
ที่ไม่ละเอียดจะท าให้เราไม่ได้รับประโยชน์จากอาหารเท่าที่ควร เพราะระบบย่อยต้องรับภาระหนัก 
กระเพาะอาหารและล าไส้ต้องเสียพลังงานอย่างมากในการย่อยและดูดซึม แต่ก็ไม่สามารถดูดซึมธาตุ
อาหารไปใช้ได้มาก และเพราะเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด จึงท าให้ได้พลังงานและธาตุอาหารน้อย อาหาร
ส่วนที่ดูดซึมไม่ได้จะตกเป็นอาหารของเชื้อโรคและจุลินทรีย์ต่าง ๆ เกิดผลเสียต่อร่างกาย 
  การเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด จะท าให้พลาดโอกาสได้รับได้สัมผัสกับพลังชีวิตอันเกิดจาก
อาหารที่ถูกบดย่อยจนละเอียดในปาก จุดที่ดีที่สุดในการเคี้ยวอาหารก็คือ เคี้ยวอาหารให้ละเอียดจน
น้ าลายออกมาเต็มท่ีในปากแล้วค่อยกลืน 
  สรุป การเคี้ยวให้ละเอียดอย่างพอเหมาะ จนเกิดความรู้สึกว่าจะกลืนหรือไม่กลืนก็ได้ 
สบายใจดี ไม่มีทุกข์ใจ คือ ล้างความชอบความชังได้ จะมีประโยชน์อย่างมากคือ มีสติรู้ความจริงตาม
ความเป็นจริง และจะสะสมเป็นสมาธิพุทธ รสอร่อยนั้นไม่มี รสอร่อยนั้น คือ รสประโยชน์จากการมี
สุขภาพดี นั้นคือ ความอร่อยอยู่ที่ใจเป็นสุข จากการเอาประโยชน์ในอาหารหรือในแต่ละสถานการณ์
อย่างถูกบุญกุศลได้การเคี้ยวนั้นนอกจากเป็นการย่อยง่าย ท าให้ร่างกายแข็งแรง พระพุทธเจ้า ยังสอน
รวมไปถึงการล้างชอบชังได้ อย่างคนเครียดมาก ๆ ก็กินเอา ๆ หรือคนเศร้ามาก ๆ ก็กินไม่ลง จะเห็น
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ได้ว่า กิเลสในเหตุการณ์ต่าง ๆ จะมาออกที่อาหาร และกิเลสในอาหารก็จะไปออกที่เหตุการณ์ต่าง ๆ 
ได้ทั้งหมด 

6. หลักการกินอาหารม้ือหลักหรือม้ือเดียวให้ได้อานิสงส์สูงสุด  
  การกินอาหารมื้อหลัก จะกินในเวลาใด เช้า เที่ยง เย็น หรือเวลาใดก็ตาม ก็กินให้
ทันเวลา และกินเพียงมื้อเดียวก็พอ ชีวิตเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ปฏิบัติใหม่ ๆ ยังกิน 3 มื้ออยู่ ยังไม่
สามารถกินมื้อเดียวได้ ก็ฝึกเคี้ยวให้ละเอียดก่อน จากนั้น มีดีกว่า คือ กินสองมื้อ และท่ีดีย่งิขึ้นกว่าอีก 
คือกินหนึ่งมื้อ เมื่อกินมื้อเดียวได้ ก็จบ ผู้ที่กินมื้อเดียวได้จะมีพลัง แต่อย่าให้กิเลสเขาหลอกกลับว่า             
กินมื้อเดียว เดี๋ยวจะหมดแรง เลยกินอัดเข้าไปมาก เพราะกลัวจะหมดแรง จึงหมดแรงจริง เพราะเอา
พลังไปกลัวหมด ชีวิตต้องดันความกลัวออกอีก แต่ก็ดันไม่ออก เมื่อพลังหมด จึงหิวและหมดแรง 
ฉะนั้น อย่ากลัวและอย่าโดนกิเลสหลอก เมื่อไม่กลัวก็ไม่หมดแรง ได้พลังเต็มกลับมา มีนักบวชหลาย
ท่านฉันอาหารวันละมื้อยังแข็งแรง มีหลายคนกินมื้อเดียว เขายังไม่ตาย ไม่เป็นไร ยังแข็งแรง ไม่ต้องไป
กลัวอะไรทั้งสิ้น ไม่ต้องไปกลัว การท าลายกิเลสได้พลังจะมาเอง ท าลายความชอบชังได้ อาหารจะรสดี
มาก และจะไม่สนชนิดของอาหาร 
   6.1 ประโยชน์การกินม้ือเดียว ด้วยอาหารที่ให้พลังชีวิตมากที่สุด  
   อาหารที่มีพลังชีวิตมากที่สุด กินลงไปจะอ่ิมนาน เบาท้อง พลังเต็ม ถ้ากินลงไปแล้ว
รู้สึกอย่างนี้ แสดงว่าถูกต้องกับร่างกายแล้ว จะท าให้เราแข็งแรง อายุยืน ด้วยการแพทย์วิถีธรรม                   
ได้พิสูจน์วิธีตามท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้ในกกจูปมสูตรและในจุลศีลว่า  
   “กินข้าววันละมื้อนี่เหมาะสมดีท่ีสุด กินข้าววันละมื้อ ขยันให้เต็มที่ ตั้งตนอยู่บนความ
ล าบาก กุศลธรรมเจริญยิ่ง ลดกิเลส โลภ โกรธ หลง ลงไป พอเรากินข้าววันละมื้อ เราก็จะรู้ว่า มันมี
อะไรที่เป็นประโยชน์มากที่สุด”   
   การฝึกกินข้าววันละมื้อ จะรู้ว่าอะไรมีประโยชน์มากท่ีสุด การกินมื้อเดียว ถ้ากินอะไร
ไม่มีประโยชน์ อาหารจะให้พลังข้ามวันไม่ได้ จะหิวเร็ว เพียงเวลาบ่ายถึงเย็นมา พลังก็หมดแล้ว เราก็
จะรู้ว่าพลังหมด ไม่ข้ามวัน แต่ถ้าอะไรมีประโยชน์ ก็ข้ามวันได้สบาย แล้วก็ท างานได้เต็มที่ด้วย  
   ยกตัวอย่าง “สมมุติว่าหลายคนเขากินหลายมื้อ กินแล้วเดี๋ยวก็กินอีก กินอีกแล้ว 
สมมุติว่าเรากินทุก 4 ชั่วโมง ทุก 4 ชั่วโมงกินครั้งหนึ่ง สมมุติว่า อาหารเขามีฤทธิ์มีแรงที่จะให้เราท า
ประโยชน์ ต่าง ๆ 5 ชั่วโมง แต่พอผ่านไป 4 ชั่วโมงเราก็ไปกินเข้าอีกแล้ว ๆ เราก็จะไม่รู้ว่า อาหารนั้นมี
ฤทธิ์ข้ามวันได้หรือไม่ข้ามวัน จะไม่รู้ เพราะเราไม่ได้ใช้พลังงานจากอาหารนั้นจนพลังเขาหมดก่อน มัน
ยังมีพลังเหลืออยู่ เราได้ใช้ไปเพียง 4 ชั่วโมง แล้วก็เติมเข้าไปอีกแล้ว ๆ ดังนั้น เราจึงไม่รู้ว่า อาหารที่
เราใส่เข้าไปนั้นมีคุณภาพ มากน้อยเพียงใด เพราะว่าเราไม่ได้ใช้พลังเขาจนหมด แต่ถ้าเรากินมื้อเดียว 
เราจะรู้ได้เลยว่า ถ้าอาหารคุณภาพไม่ดี เมื่อหมด 5 ชั่วโมง เราก็รู้ 5 ชั่วโมงหมด หรือ 4 ชั่วโมงหมด 
หรือ 6 ชั่วโมงหมด หรือเขาข้าม 24 ชั่วโมงได้สบาย ๆ อย่างนี้ เป็นต้น เราก็จะรู้ว่ากี่ชั่วโมงหมด หรือ
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ถ้าเราท างานไม่เต็มที่ เราจะไม่รู้คุณภาพของอาหารเหมือนกัน ท างานไม่เต็มที่ก็เหมือนกัน ลักษณะ
เดียวกัน ท างานเต็มที่เหมือนกัน เราจะรู้ว่าอาหารลักษณะไหนท าให้เราท างานเต็มที่ ได้ทั้งวัน ส่วนถ้า
เรากินเรื่อย ๆ เราก็ไม่รู้ บางทีอาหารที่กินมันมีฤทธิ์เต็มที่ได้ 7 ชั่วโมง แต่พอ 4 ชั่วโมง  เราก็กินแล้ว 
เราจะไม่รู้ฤทธิ์ของเขา เพราะพลังเขาก็ยังไม่หมดฤทธิ์ให้เราเห็น เราก็ใส่ต่อ ๆ ให้เราเห็น เราก็กินสิ่งที่
ไม่มีคุณภาพที่จะเลี้ยงให้ชีวิตแข็งแรง ก็เป็นเช่นนี้” (ใจเพชร กล้าจน. 2560, กุมภาพันธ์ 21) 
   “คนโบราณเวลาไม่สบายจะกินข้าวโรยเกลือ เวลาเราไม่สบายตอนเด็กไม่สบาย แม่ก็
ให้กินข้าวโรยเกลือ แต่เวลาไปโรงเรียนเขาก็บอกว่าให้กินเนื้อ นม ไข่ เราก็ยังไม่เชื่อ ยิ่งเราไปเรียน
แพทย์แผนปัจจุบันมา ยิ่งไม่เชื่อใหญ่ คนโบราณเวลาไม่สบายให้กินข้าวโรยเกลือกับผักลวก จะมีพลัง 
เหตุใดจึงหายโรค พระพุทธเจ้าตรัสว่าทุกข์เกิดจากสังขาร ปัจจุบันใส่เครื่องปรุงมากไป ร่างกายเสีย
พลังขับออก ของดีเข้าไม่ได้ของเสียขับไม่ได้ พระพุทธเจ้าบอก “ดับทุกข์ดับที่เหตุ ต้นเหตุอยู่ที่ปรุง” 
หยุดปรุง ดับที่ต้นเหตุ ข้าวโรยเกลือ ผักลวก กินอย่างนี้ไป ร่างกายขาดธาตุอาหาร สัญญาก็ดึงตัวพิษที่
เกินในร่างกาย แปลพิษให้เป็นประโยชน์ ดึงส่วนเกินในร่างกายมาใช้ ส าคัญว่าต้องตรวจสอบเหตุว่าเรา
ไปกินเกินมามากไหม ข้าวโรยเกลือ จะดึงส่วนเกินมาใช้ จะหุงข้าวใส่ถั่วด้วยก็ได้ พอกินไปเรื่อย ๆ ก็สบาย  
   อาหารล้างพิษเครียด ของอร่อยที่เป็นพิษ กินบ้างให้หายเครียด อาหารอร่อยกินพอ 
ให้หายยาก แค่เป็นวัคซีน เมื่อเริ่มรู้สึกไม่สบาย ก็หันมากินอาหารสุขภาพ พระพุทธเจ้าให้ปรับสมดุล
ร้อนเย็น อย่างไม่ยึดมั่นถือมั่น เพราะทุกอย่างไม่เที่ยง ให้ปรับสมดุลร้อนเย็น ให้สุขสบาย ดังนั้น ฤดจูึง
มีผล การท าความดีมีผล เมื่อรู้จักการปรับแก้ไข โรคจึงทุเลา หายได้เร็ว  การพร้อมปรับพร้อมเปลี่ยน
ปรับไปมา อย่างไม่ยึดมั่นถือมั่น จึงเป็นธรรมะดับโรคที่ท าให้โรคทุเลาและหายได้เร็ว  
   6.2 เทคนิคการรับประทานอาหารหนึ่งม้ือ 
   เทคนิคการรับประทานหนึ่งมื้อ ที่ให้พลังและประโยชน์มากกว่ารับประทาน 3 มื้อ
หรือการรับประทานอาหารแต่ละม้ือให้ได้พลังและประโยชน์สูงสุด (กรณีรับประทานหลายมื้อ) คือ  
    1. กรณีรับประทานหนึ่งมื้อ รับประทานปริมาณเท่ากับที่เคยรับประทาน 1 มื้อ
ปกติ ไม่ใช่เอาปริมาณ 3 มื้อ มารวมเป็น 1 มื้อ (กรณีรับประทานหลายมื้อ แต่ละมื้อรับประทานใน
ปริมาณที่อ่ิมสบายเบากายมีก าลัง) 
    2. ถูกสมดุลร้อนเย็น และไม่ปรุงหรือปรุงน้อย  
    3. เคี้ยวให้ละเอียด 
    4. ยินดีในการรับประทานเอาประโยชน์ (“กินกันตาย กินกันหิว กินเป็นยา กินก
ฆ่า (ก าจัด) กิเลส”) อย่างไม่ชอบไม่ชังในรสของอาหาร 
    5. รับประทานในปริมาณพอดีอ่ิมสบาย ไม่แน่นท้อง พลังเต็ม 
    6. คบมิตรดี กินร่วมกันในหมู่มิตรดี จะท าให้ได้พลังร่วม จะได้ประโยชน์สูงสุดใน
การล้างกิเลส   
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  โภชเนมัตตัญญุตา คือ การประมาณในการบริโภค ด้วยการคบมิตรดี มีศีล ท าสมดุล 
ร้อนเย็น พึ่งตน และแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์” (ใจเพชร กล้าจน. 2561, มกราคม 17) 
  สูตรอาหารสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
  1. อาหารสุขภาพแพทย์วิถีธรรม สูตร 1 “อาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร” (พิฆาตมาร) 
เป็นการกินอาหารแบบธรรมชาติ ไม่ปรุงแต่ง กินแยกทีละอย่าง ตามล าดับดังนี้ น้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น
ปรับสมดุล ผลไม้ มะละกอสดหรือห่าม ผักสด ผักลวก ข้าว ต้มถั่ว -ธัญพืช แกงจืด หรือน้ าอุ่น หรือ
น้ าเปล่าผสมเกลือประมาณ 1 ช้อนชา 
  การกินอาหารแบบไม่ปรุงแต่ง มี 4 แบบ 
  1. กรณีเป็นภาวะร้อน การรับประทาน ให้รับประทานฤทธิ์เย็น แบบแยกรับประทานทีละ
อย่าง  
  2. กรณีเป็นภาวะเย็น การรับประทาน ให้รับประทานฤทธิ์ร้อน แบบแยกรับประทานทีละ
อย่าง  
  3. กรณีเป็นภาวะร้อนเย็นเกิดขึ้น พร้อมกัน ในการรับประทานแต่ละค า ให้เอาสิ่งที่มีฤทธิ์
เย็นและร้อนผสมกัน (อาจสดหรือผ่านไฟ แต่ยังไม่ได้ปรุงเป็นอาหารชนิดต่าง ๆ) การรับประทานใช้
ร้อนและเย็นผสมกัน เช่น ผลไม้ฤทธิ์เย็นและร้อนผสมกัน หรือ ผลไม้ ฤทธิ์เย็นผ่านไฟ ผักสดหรือผัก
ลวกผสมกับเกลือ พริก ขม้ิน ขิงข่า ตะไคร้ กระเทียม กระชาย พริกไทย ธัญพืชฤทธิ์ร้อน ข้าว อย่างใด
อย่างหนึ่งหรือหลายอย่างร่วมกัน ในสัดส่วนที่พลังชีวิตเต็ม คือ สบาย เบากาย มีก าลัง  
  4. กรณีเป็นภาวะร้อนเย็นแปรปรวน ในแต่ละเวลาช่วงสั้น ๆ ข้อปฏิบัติ คือ บางค าควร
รับประทานแยก บางค าควรรับประทานรวม ตามสภาพพลังชีวิต ให้มีสภาพสบาย เบากาย มีก าลัง 
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ภาพที่  4  “อาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร” อาหารสูตรที่ให้พลังชีวิตที่สูงที่สุดในโลก (มูลนิธิแพทย์วิถี

ธรรมแห่งประเทศไทย. 2561, กุมภาพันธ์ 14) 
 

 หลักการส าคัญในการรับประทานอาหารตามหลักการแพทย์วิถีธรรม “อาหารสูตรพลังพุทธ
ย่ ายีมาร” ซึ่งเป็นสูตรการรับประทานอาหารที่ได้พลังจากอาหารมากที่สุดในโลก (ใจเพชร กล้าจน. 
2561, กุมภาพันธ์ 14) 
 1. ผักหรืออาหารแต่ละสีมีความร้อนแตกต่างกัน การรับประทานอาหารตามสมดุลร้อนเย็น
กับร่างกาย เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุด จึงควรรับประทานไปตามล าดับสีของผักจากเย็นสุดไปสู่ร้อนสุด 
ตามล าดับ และควรรับประทานแยกทีละชนิดเป็นหลัก คือ จากสี ใส ขาว เขียว เหลือง แดง ม่วง ด า 
การรับประทานอาหารตามล าดับสีของผัก มีประโยชน์ คือ 1. ช่วยให้ย่อยง่าย 2. ช่วยล้างความใจร้อน 
หรือให้รับประทานจากความไม่ชอบไปหาความชอบ เช่น จากรสจืด ไปกลิ่นฉุน ไปรสจัด ตามล าดับ 
 2. การพิจารณาความแน่นความหลวมของอาหาร อาหารที่มีความแน่นจะให้พลังที่มาก ควร
รับประทานอาหารที่มีความหลวมก่อน ค่อยรับประทานอาหารที่มีความแน่นทีหลัง (บาง หลวม แน่น) 
เช่น พริกหยวก พริกหวาน (หลวม) กับพริกไทย (แน่น) ถ้ามีความแน่นพอ ๆ กัน ให้พิจารณากลิ่น โดย
รับประทานชนิดไม่ฉุนก่อน (ฤทธิ์จืดเย็น) และรับประทานอาหารที่มีกลิ่นฉุนทีหลัง (ฤทธิ์ร้อน)   
 3. การน าผักมาต้ม หรือ ผัดรวมกัน ธาตุของผักแต่ละชนิดจะสังเคราะห์กันเป็นธาตุใหม่ที่
ชีวิตต้องการ เป็นธาตุรวมที่ชีวิตต้องการ และบางครั้งชีวิตก็ต้องการแบบแยกธาตุ เราก็กินผักลวกทีละ
ชนิด ตามล าดับ 
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 4. รับประทานไม่ปรุงอย่างเดียวดีที่สุด รับประทานจากปรุงน้อยไปปรุงมาก จากไม่ชอบไป
ชอบน้อยและชอบมาก ตามล าดับ 
 5. การรับประทานอาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร ด้วยการรับประทานอาหารตามล าดับ 
รับประทานทีละอย่าง รับประทานทีละชนิด ถ้าขาดไขมันก็กินเนื้อมะพร้าว หรือธัญพืชมัน ๆ หรือ น า
น้ ามันพืชเปล่า ๆ มารับประทาน 1 - 2 ช้อนชา หรือเท่าที่ชีวิตต้องการ จากนั้นรับประทานเกลือปิด
ท้าย ด้วยการละลายในน้ าซุป หรือละลายในน้ า (การกินเกลือ โดยเฉลี่ยวันละ 1 ช้อนชา บางวันอาจไม่
กินก็ได้) 
 6. เคี้ยวช้า ๆ เคี้ยวให้ละเอียดจนเป็นน้ าเท่าที่ท าได้แล้วค่อยกลืน เป็นกระบวนการก าจัด
ของที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายตั้งแต่ต้นทาง ร่างกายจะได้รับแต่อาหารที่เป็นประโยชน์เท่านั้น การ
เคี้ยวให้ละเอียดมาก ๆ ละเอียดจนเป็นน้ าแล้วค่อยกลืน จะท าให้รู้ความจริงตามความเป็นจริง จะรู้ว่า
อะไรถูกกันไม่ถูกกัน ถ้าอาหารถูกกัน จะรับได้ดี ถ้าไม่ถูกกันมันจะต้าน ๆ  
 7. ล้างความชอบความชังในอาหารปรุงแต่งได้หมด กามกับอัตตาตาย ล้างความใจร้อนจะมี
พลังงานมากเพราะเคี้ยวนาน จะได้พลังงานระดับปรมาณู พลังงานระดับปรมาณูที่ได้จากการเคี้ยวที่
ละเอียด เป็นพลังชีวิตที่คุ้มครองเซลล์ให้อยู่รอดปลอดภัยจากการท าลายล้างทั้งปวง (เพราะได้ทั้งพลัง
ระดับปรมาณูและพลังโลกุตระ (ล้างกิเลส)) 
 การกินอาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร แบบนี้จะเข้าสู่ความเรียบง่าย ชีวิตจะสงบมาก จะ
บรรลุธรรมทุกค าข้าว การกินอาหารสูตรย่ ายีมาร ในครั้งนี้มีครบพร้อมทั้งพลังปัญญา พลังเจโต พลังหมู่ 
จะมีฤทธิ์ปราบกิเลส (ความโลภโกรธหลง) ที่มาก การกินอาหาร กินเพ่ือประโยชน์ กินเอาสาระใน
ระดับปรมาณูเพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุด และกินเพื่อก าจัดกิเลส การกินอาหาร กินเอาความจ าเป็นและ
คุณค่าสูงสุด จบเลย ที่เหลือคือสิ่งลวงคือกิเลส กินเอาสาระทุกค าข้าว (เคี้ยวละเอียด) จะไม่กลัวไม่
หวั่นไหวในสิ่งใด ๆ จะไม่กลัวตายและไม่กลัวขาด  
 8. จะรับประทานน้อยลงเพราะรับประทานแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์ มีพลังงานมากเพราะเคี้ยว
นาน ปริมาณอาหารที่เรากินเข้าไปส่วนใหญ่จะเหลือ 1 ใน 3 ของปริมาณอาหารที่เราเคยรับประทาน 
ท าให้ร่างกายได้รับประโยชน์สูงสุดจากอาหาร จะรู้สึกเบาสบายกว่าเดิม ชีวิตเรียบง่ายกว่าเดิม กิเลส
กามตาย กิเลสอัตตาก็ตาย  
 9. ระบบย่อยจะมีประสิทธิภาพสูงสุด ร่างกายจะดูดสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าไปได้ง่าย และจะ
มีแสนยานุภาพแห่งพลังชีวิตสูงที่สุด คือ รับประทานปริมาณน้อยลง แต่ได้พลังงานสูงสุดระดับปรมาณู 
 10. ร่างกายจะดันสิ่งที่เป็นโทษออกไปได้ง่าย พลังที่มากจะดันพิษได้มาก จะเกิดอาการไม่
สบายได้เร็วแรงแต่จะอยู่ไม่นาน จะหมดไปเร็ว ที่ส าคัญอย่ากลัว กิเลสจะหลอกให้เรากลัว 
 11. การรับประทานอาหารแบบนี้จะไม่หิว จะไม่อ่ิมแน่น จะเบาท้อง ดัชนีชี้วัดคือ ไม่หิว 
แรงเต็ม ให้หยุดกิน พอและเลิกกินเลย ถ้ากินเลยมันจะแน่นตามตัว มันจะดันพิษออก 
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 12. จะสามารถค านวณความต้องการของชีวิตได้อย่างแม่นย า จะได้ประโยชน์สูง ประหยัด
สุด ตรงตามวรรณะ 9  
 13. จิตจะนิ่ง ไม่กลัว ไม่หวั่นไหว จะเกิดอาการนิ่งสงบ จากการท าลายตัวชอบชัง  
(ความใจร้อน) พลังก็จะกลับมาเต็ม ความสงบจะมากขึ้น โรคจะน้อยลง ศักยภาพจะสูงขึ้น และก้าว
ไปสู่วรรณะ 9 เลี้ยงง่ายบ ารุงง่าย ชีวิตจะไม่กลัวอะไร ไม่หวั่นไหวอะไร 
 14. แม้วันที่ต้องไปกินอาหารปรุง อาหารพิษก็ไม่ต้องกลัว ให้เคี้ยวให้ละเอียดที่สุด พิษจะ
ออกฤทธิ์ได้แรงชัดเจนแต่จะอยู่ได้ไม่นานเป็นวัคซีน เพราะพลังชีวิตของเราจะมีพลังในการขับออกได้
ทั้งหมด 
 15. ฝึกกินสูตรอาหารย่ ายีมารแบบบริสุทธิ์ กินอาหารตามล าดับกินทีละอย่าง ทีละชนิด 
เคี้ยวให้ละเอียดแบบบริสุทธิ์ ให้ได้สัก 3 วัน สลับกับการกินสูตรย่ ายีมารแบบปรุง 1 วัน สามารถปรับ
สัดส่วนตามความเหมาะสม เช่น บริสุทธิ์ 5 วัน ปรุง 2 วัน หรือ บริสุทธิ์ 1 วัน ปรุง 1 วัน สลับกันวัน
ต่อวันก็ได้ เป็นแนวให้ทดลองปฏิบัติดู  

 

 
 

ภาพที่  5  อาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร อาหารที่เรียบง่าย ชีวิตจะสงบมาก กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค า
ข้าว มีครบพร้อมทั้งพลังปัญญา พลังเจโต พลังหมู่ (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. 
2561, กุมภาพันธ์ 14) 
 

 วิธีการ คือ กินอาหารตามล าดับ กินกับข้าวทีละอย่าง ทีละชนิด ให้หมดเป็นชนิด ๆ ไป เชน่ 
ตักผัดผักก็กินผัดผักให้หมด ตักแกงก็กินแกงให้หมด ตักน้ าพริกก็กินน้ าพริกให้หมด พอถึงข้าวก็กินแต่
ข้าว ไม่กินผสมรวมกับกับข้าว เคี้ยวให้ละเอียด เป็นการฝึกให้ไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่ว่าเราจะเจออาหาร
แบบไหน แบบบริสุทธิ์ 100 % เราก็กินได้ แบบปรุงเราก็กินได้ ไม่หวั่นไหว ไม่กลัว ไม่กังวล ท าให้ชีวิต
มีพลังที่สุด แข็งแรงที่สุด เป็นสุขมากท่ีสุด 
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 ส าหรับท่านที่ไม่สามารถฝึกกินอาหารสูตรย่ ายีมารแบบบริสุทธิ์ได้ คือ กินอาหารตามล าดับ 
กินทีละอย่าง ทีละชนิด เคี้ยวให้ละเอียดแบบบริสุทธิ์ นั้น สามารถจะฝึกกินทีละอย่างทีละชนิดและ
เคี้ยวให้ละเอียด “เป็นบางค า” (ท าเป็นส่วน ๆ ก็ได้ ค่อย ๆ สะสมความเข้มแข็งให้กับจิตวิญญาณใน
การกินทีละอย่างให้เป็นส่วน ๆ ได้) และหากบางค าถ้าไม่ไหวก็ “กินร่วมผสมกับอย่างอ่ืนได้” เป็นการ
สะสมความเข้มแข็ง (อินทรีย์) เช่นกัน ไม่ต้องกลัวว่าจะขาดสารอาหาร ขาดแก้ง่าย แต่เกินแก้ยากเอา
ออกยาก 
 การกิน “อาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร” ให้เป็นหลักของชีวิต ชีวิตต้องไม่ติดรวมไม่ติดแยก 
ชีวิตถึงจะมีความสุขที่สุด ความไม่กลัวท าให้ชีวิตมีพลังที่สุด แข็งแรงที่สุด เป็นสุขมากที่สุด การล้าง
กามได้ดีก็จะล้างอัตตาได้ดี การล้างอัตตาได้ดีก็จะล้างกามได้ดี จะครบรอบทั้งล้างกาม (สูตรย่ ายีมาร) 
ทั้งล้างอัตตา (อปริหานิยธรรม) กินอาหารอย่าไปอยากได้ความอร่อย มันจะได้รสอร่อยเป็นรสแห่ง
ธรรม รสประโยชน์คือรสแห่งธรรม เลิศกว่ารสทั้งปวง รสประโยชน์ (วัตถุ + จิต = รสทิพย์) คือรสที่
อร่อยที่สุดในโลก ความอร่อยอยู่ที่ใจที่เอาอะไรหรือไม่เอาอะไร กลัวหรือไม่กลัว ความอร่อยไม่ได้อยู่ที่
วัตถุ แต่อยู่ที่ความไม่กลัว ความอร่อยที่แท้จริง คือการปรุงความไม่กลัว ความไม่กังวล  
 รสทิพย์ รสที่อร่อยที่สุดในโลก คือ รสไม่กลัวไม่กังวล กินก็เป็นสุข ไม่กินก็เป็นสุข กินเอา
ประโยชน์ กินเอาพลังงานในระดับนาโน จะอร่อยทุกค าข้าว กินด้วยปัญญาจะทะลวงลมปราณ กิน
ด้วยอัตตา ลมปราณจะล็อค ไม่ทะลุทะลวง อันเป็นต้นเหตุของเลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก  
 การพิจารณาในการรับประทานอาหารด้วย “การกินเอาประโยชน์ อร่อยด้วยรสทิพย์”  
 การพิจารณาในระหว่างการเคี้ยวอาหารเพ่ือประโยชน์ของชีวิต “การกินให้เป็นทิพย์” หรือ 
“รสทิพย์” ผู้ปฏิบัติควรได้พิจารณา ดังนี้  
  1. ยินดีใน “การกินเอาประโยชน์” การรับประทานเพ่ือสุขภาพกายที่แข็งแรงและใจที่เข็ม
แข็ง  
  2. รับประทานใน “ปริมาณพอดี อ่ิมสบาย ไม่แน่นท้อง” ไมร่ับประทานในปริมาณที่มาก
เกินไป คือ อ่ิมจนไม่สบายแน่นท้อง (หรืออ่ิมแทบตาย) น้อยไปก็ไม่ดี เพราะจะท าให้โหย จึงควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอดีกับท่ีชีวิตและร่างกายต้องการ ณ ขณะนั้น  
  3. การ “คบมิตรดี ได้กุศล” ท าให้มีฤทธิ์ในการรักษาโรค การได้กินอาหารร่วมกับหมู่
มิตรดี กินกันเป็นหมู่จะมีพลังมากกว่าการรับประทานอาหารคนเดียว การกินร่วมกับหมู่มิตรดี จะท า
ให้ได้พลังร่วม จะท าให้อาหารนั้นมีรสชาติดี รสประโยชน์ เมื่อใจเห็นประโยชน์ อาหารนั้นก็จะย่อยได้
ง่าย เพราะได้เห็นและรู้ประโยชน์ในสิ่งที่กระท า การกระท าที่มีคุณค่าที่เป็นประโยชน์ จึงส่งผลต่อการ
หายเจ็บป่วยและร่างกายแข็งแรงได้เร็ว เพราะสามารถน าสิ่งที่เค้ียวเข้าไปใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ 
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ภาพที่  6  การรับประทานอาหารร่วมกับหมู่มิตรดี จะท าให้ได้พลังร่วม จะท าให้อาหารนั้นมีรสชาติดี 
รสประโยชน์ อาหารนั้นก็จะย่อยได้ง่าย ณ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัด
มุกดาหาร ในค่ายสุขภาพและพระไตรปิฎก (2560, กุมภาพันธ์ 21) 
 

 การรับประทานอาหารแบบปรุง คือ 1) จิตมีกิเลส ชวนให้กินมาก แรงไม่เต็มเพราะเสียพลัง
ให้กิเลส จะเสียพลังให้กิเลสไปชอบชังในอาหารนั้น ๆ  2) อาหารที่ปรุง จะมีธาตุบางตัวที่ชีวิตไม่
ต้องการปนเข้ามา จึงต้องรับประทานมาก เพ่ือจะได้มีก าลังขับสิ่งที่ไม่ต้องการออกไป จึงท าให้ต้องเสีย
พลังไปขับสิ่งที่เป็นโทษออกจากร่างกาย 
 เทคนิคการเคี้ยว ควรเคี้ยวให้ละเอียดจนเป็นน้ า จนเอาชนะการกลืนได้แล้วค่อยกลืน ถ้ายัง
เอาชนะการกลืนยังไม่ได้อย่ากลืน เรียกว่าบรรลุธรรมทุกค าข้าว ก็ท าเท่าท่ีท าได้ จะท าได้กี่ค า ก็ค่อย ๆ 
ฝึกไปตามล าดับได้ กิเลสจะรีบกลืน กิเลสกาม จะอยากได้กินค าต่อไปเร็ว ๆ กิเลสอัตตา จะได้รีบไป
ท างาน 
 กรณีวันใดที่ได้อาหารไม่ครบชนิด เช่น ไม่มีผลไม้ ก็ตัดรอบด้วยใจที่เป็นสุข เหมือนพระป่า  
ที่บางวันก็บิณฑบาตได้บ้างไม่ได้บ้าง ครบบ้างไม่ครบบ้าง ฝึกกินแต่สิ่งที่มี กินแต่สิ่งที่หาได้ และบางวัน
ก็ให้ฝึกตัดอาหารบางอย่างบางชนิด เช่น บางวันให้ตัดข้าวออก ไม่ต้องกินข้าว บางวันตัดผลไม้ออกไม่
ต้องกินผลไม้ เป็นต้น การกินอาหารสูตรย่ ายีมารด้วยการใช้ปัญญาพิจารณาว่า สัตว์กินหญ้า เช่น วัว 
ควาย ช้าง ม้า กินแต่ผักหญ้าก็ยังไม่ตาย แต่แข็งแรงที่สุด บางวันอาจฝึกตัดไม่กินอะไรเลย ที่ส าคัญ
อย่ากลัว คนเราไม่ตายง่าย ๆ มีคนที่อดอาหาร 30 กว่าวันก็ยังไม่ตาย จุดส าคัญคืออย่ากลัว กินโดยไม่
กลัว มีพลังที่สุดในโลก  

อาหารเป็นหนึ่งในโลก กินอาหารสูตรย่ ายีมาร กินด้วย “ความไม่กลัวไม่กังวล” ท าให้เรา
อ่านและก าจัดกิเลสได้ทุกตัว เมื่อกินอาหารสูตรย่ ายีมารแบบบริสุทธิ์ได้ลงตัวแล้ว ร่างกายเราจะ
สะอาดมาก จิตเราจะสะอาดมาก จะมีปัญญาเห็นความต่างจากอาหารอ่ืน ๆ ที่ไม่บริสุทธิ์ที่ปลอมปน
เข้ามา จะเห็นความต่างความสกปรก (ปฏิกูลสัญญา) เราจึงต้องสะอาดมากพอ จึงจะเห็นจึงจะ
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เปรียบเทียบได้ การเปรียบเทียบความต่างนี้ ให้ทดลองกินอาหารสูตรย่ ายีมารแบบปรุง คือกินกับข้าว 
หรือกินขนมต่าง ๆ ให้ทดลองทีละชนิดในแต่ละวัน คือ มีองค์ประกอบอาหารสูตรย่ ายีมารเหมือนเดิม 
กินตามล าดับ กินทีละอย่าง กินแยกชนิด สิ่งเพ่ิมเติมคืออาหารแบบปรุงวันละ 1 อย่าง เวียนชนิดไป 
เมื่อกินเพ่ิมเข้าไปแล้ว ชนิดใดมีผลต่อร่างกายอย่างไรบ้าง แตกต่างอย่างไรในแต่ละชนิด และแตกต่ าง
จากวันที่กินอาหารสูตรย่ ายีมารแบบบริสุทธิ์อย่างไร จะได้เห็นผลต่างที่ชัดเจน เป็นการให้ทดลอง
เปรียบเทียบดู  
 การกินอาหารสูตรย่ ายีมารแบบปรุง คือ กินกับข้าว หรือกินขนมต่าง ๆ ให้ทดลอง 2 แบบ 
  1. เลือกอาหารที่เราไม่ชอบไม่ชัง ไม่ดูดไม่ผลัก รู้สึกว่าอาหารชนิดนี้จะกินก็ได้ ไม่กินก็ได้  
  2. เลือกอาหารที่เราชอบมากดูดมาก เป็นสิ่งเรายังชอบอยู่ ยังอยากอยู่ 
  3. ทดลองแล้วเปรียบเทียบว่าเลือกแบบ 1 และแบบ 2 เมื่อกินเพ่ิมเข้าไปแล้ว มีผลต่อ
ร่างกายแตกต่างกันหรือไม่อย่างไร ให้สังเกตดู  
 สุขจากการเอาไม่ยั่งยืน สุขจากการไม่เอายั่งยืนกว่า จะสุข สงบ เบา สบาย การกินอาหาร
สูตรพลังพุทธย่ ายีมาร ยากที่สุดในโลก เป็นประโยชน์สูงสุดในโลก ถ้าฝึกได้แล้วก็จะเรียบง่ายที่สุดในโลก 

ถ้าเจออาหารที่เราชอบและเป็นอาหารที่มีประโยชน์ด้วย ให้พิจารณาว่ามีตัวอ่ืนแทนได้ไหม 
ถ้ามีก็เอาตัวอ่ืนที่ชอบน้อยกว่าแทน แต่ถ้าไม่มีตัวอ่ืนแทนก็ให้กินตัวที่ชอบนั้น แต่เราต้องเคี้ยวให้
ละเอียดแล้วตลบออกมา ๆ ตรวจดูจนแน่ใจว่าละเอียดดีแล้ว ว่าเราควบคุมได้ว่าจะกลืนหรือไม่กลืนก็ได้  
จะกินหรือไม่กินก็ได้ แล้วค่อยกลืน จะท าลายกิเลสทุกค าข้าว จะจัดการกิเลสทุกค าข้าว จะบรรลุธรรม
ทุกค าข้าว 

ไม่กลืนคือล้างความชอบ (กาม) พอกลืนคือล้างความชัง (อัตตา) เราไม่ติดแล้ว คือ การล้าง
ทั้งความชอบและความชังในค าเดียวกัน คือ การบรรลุธรรมทุกค าข้าว กิเลสทุกตัวจะมาออกที่อาหาร 
ล้างชอบชังในอาหารได้ ก็จะล้างชอบชังในทุกเหตุการณ์ทุกเรื่องได้ จะเป็นอรหันต์ได้ 

ความก้าวหน้าในการฝึกกินอาหารสูตรย่ ายีมาร จะเป็นไปตามธรรมที่ได้บ าเพ็ญตาม
พระพุทธเจ้าและตามพระโพธิสัตว์ จะมีเหตุปัจจัยให้ได้ฝึกตามล าดับ จึงอย่าใจร้อน แต่ก็อย่าเนิ่นช้า 
โดยภาพรวมของการกินอาหารสูตรย่ ายีมาร ท าให้กินในปริมาณที่น้อยลงได้ มีพลังมากขึ้น สบายใจ
มากขึ้น นี่คือ สิ่งที่ดีที่สุดของชีวิต การกินอาหารแบบปรุง ท าให้เกิดอาการไม่สบายต่าง ๆ ที่ชัดเจน  
จึงท าให้เราม ี“ปัญญา” คมชัดในการตัดอาหารแบบปรุงได้ด้วยใจที่เป็นสุข  
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 2. อาหารสุขภาพแพทย์วิถีธรรม สูตร 2 “อาหารสูตรน้องพุทธ” 
 

 
 

ภาพที่  7  “อาหารสูตร 2 น้องพุทธ” อาหารที่เรียบง่าย ชีวิตจะสงบมาก กินเพื่อบรรลุธรรมทุกค าข้าว 
มีครบพร้อมทั้งพลังปัญญา พลังเจโต พลังหมู่ (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. 
2561, กุมภาพันธ์ 14) 

 
 เทคนิคการรับประทานอาหาร “อาหารสูตร 2 น้องพุทธ” กินตามล าดับเช่นเดียวกับ 
“อาหารสูตร 1 พลังพุทธย่ ายีมาร” เพียงแต่กับข้าวจะมีการปรุงรสประมาณ 5 – 30 % โดยปรุงด้วย
เกลือเพียงอย่างเดียว ล าดับที่ 1. น้ าย่านาง ล าดับที่ 2. ผลไม้ (ฤทธิ์เย็น) ล าดับที่ 3. ผักสด ส้มต า สลัดผัก 
ย าหรือห่อใบเมี่ยง ล าดับที่ 4. ข้าวและกับข้าวต่าง ๆ ปรุงรสประมาณ 5 - 30 % ล าดับที่ 5. ต้มถั่ว
เขียวไม่เปื่อย (ช่วยถอนพิษร้อนได้ดี) ล าดับที่ 6. แกงจืด (กินแทรกได้ทุกล าดับ) ล าดับที่ 7 น้ าดื่ม              
(ไม่ควรดื่มบ่อยในระหว่างมื้อ น้ าเปล่าให้อมไว้ในปากประมาณ 10 - 20 วินาทีก่อนกลืน) 
 การรับประทานอาหารตามล าดับทั้งสูตร 1 และสูตร 2 ควรรับประทานผักสดจนมีความรู้สึก
ว่าเริ่มฝืดคอ ฝืดลิ้นหรือฝืดฟัน จึงหยุด 

สรุป การรับประทานอาหารเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อชีวิตหรือพฤติกรรมการบริโภคอัน
ผาสุกอย่างยั่งยืน บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ที่สามารถส่งต่อถึงความผาสุกในทุก ๆ ด้าน
ของชีวิตอย่างเป็นสุข เป็นการรับประทานอาหารตามหลักการประมาณ (โภชเนมัตตัญญุตา) ด้วยการ
หมั่นพิจารณาในประโยชน์ของรับประทานอาหารเพื่อให้ได้ “รสประโยชน์หรือรสทิพย์” ซ้ า ๆ คือ การ
ประมาณในการบริโภค ด้วยการคบมิตรดี มีศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พ่ึงตน และแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ 
อันเป็นการปฏิบัติตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดเรียบง่าย 
พ่ึงตนเอง ด้วยการปรับสมดุลร้อนเย็น ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้บริสุทธิ์จากกิเลส เมื่อลดกิเลส
ได้เป็นล าดับ ก็จะเกิดสภาพอ่ิมเอิบเบิกบานผ่องใสเป็นล าดับ โดยเมื่อปฏิบัติควบคู่ไปกับองค์ประกอบ
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ของการคบมิตรดี การสร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี ในการสร้างความเป็นพุทธะในตนไปพร้อม ๆ   
กับการเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ ด้วยการสานพลังกับหมู่มิตรดีสหายดี ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี แต่
ละชุมชนสามารถพ่ึงตนในการสร้างสุขภาวะ และสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้เอ้ือเฟ้ือเกื้อกูลให้ผู้อ่ืน
ได้สร้างสุขภาวะ เป็นการพัฒนางานสาธารณสุขชุมชน เพ่ือมวลมนุษยชาติต่อไป นี้เป็นฐานแนวคิด
และทฤษฎีหลักที่ผู้วิจัยเห็นควรน ามาปรับใช้กับการศึกษาวิจัยเรื่องภูมิปัญญาเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อ
สุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาวในครั้งนี้ต่อไป 

 

การผ่าตัดจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก ตามหลกัการแพทย์วิถีธรรม 
 การผ่าตัดจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม คือ การปรับสมดุล
สุขภาพด้วย “การใช้ธรรมะ ท าใจให้เป็นสุข ยินดี เต็มใจ เบิกบาน แจ่มใส สงบ สบาย ไร้กังวล” และ 
“การรู้เพียรรู้พัก” ซึ่งคือ เทคนิคข้อที่ 8 และ 9 ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ซึ่งถือเป็นเทคนิคการดูแล
สุขภาพข้อที่ส าคัญที่สุด ที่นักปฏิบัติธรรมและผู้ดูแลสุขภาพจะต้องใช้อยู่ตลอดเวลา  

1. การใช้ธรรมะ ท าใจให้เป็นสุข ยินดี เต็มใจ เบิกบาน แจ่มใส สงบ สบาย ไร้กังวลโดยการ
เรียนรู้ฝึกฝนเทคนิคการลดละเลิกการติดในสิ่งที่เป็นพิษ และการเข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ด้วยจิตที่
เป็นสุขตามหลักการแพทย์วิถีพุทธ เทคนิคการท าใจให้หายโรคเร็วตามหลักการแพทย์วิถีพุทธ คือ                 
ไม่กลัวตาย ไม่กลัวโรค ไม่เร่งผล ไม่กังวล (ใจเพชร กล้าจน. 2554) และการปฏิบัติเทคนิคการท าดี
อย่างมีสุขตามหลักการแพทย์วิถีพุทธ คือ รู้ว่าอะไรดีที่สุด ปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุด ลงมือท าให้ดี
ที่สุด ยินดีเมื่อได้ท าให้ดีที่สุดแล้ว ไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ดีที่สุด นั่นแหละคือสิ่งที่ดีที่สุด รวมทั้ง
การพ่ึงตนในการสร้างและอาศัยมิตรดี สังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี เพ่ือเป็นพลังเสริมหนุนในการปฏิบัติ 
อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา พรหมวิหาร 4 เหตุแห่งการมีโรคน้อยและอายุยืน คือ การไม่เบียดเบียน (จูฬกัมมวิ
ภังคสูตร) เหตุแห่งการอายุยืน 7 เหตุแห่งวิมุติ 5 สติปัฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 
พละ 5 โพชฌงค์ 7 มรรคมีองค์ 8 จรณะ 15 โสฬสญาณ (วิปัสสนาญาณ) 16 มงคล 38 และความเป็น
ผู้มีมิตรสหายดีสังคมและสิ่งแวดล้อมดีเป็นพรหมจรรย์ (ความพ้นทุกข์) ทั้งสิ้น (พระไตรปิฎก เล่มที่ 15 
ข้อ 381-384, พระไตรปิฎก เล่มที่ 25 ข้อ 318, พระไตรปิฎก เล่มที่ 2 ข้อ 368, พระไตรปิฎก เล่มที่ 23 
ข้อ 65) เป็นต้น  
 หลักปฏิบัติที่เป็นต้นเหตุให้อายุยืน 7 ประการ ในพุทธธรรมได้แก่ 1) เป็นผู้ท าความสบาย
แก่ตนเอง 2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 4) เที่ยวในกาละอันสมควร                    
5) ประพฤติเพียงดังพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) 6) เป็นผู้มีศีล 7) มีมิตรดีงาม ส าหรับเหตุ
ให้อายุสั้น ก็ตรงกันข้าม (พระไตรปิฎกเล่มที่ 22 “อนายุสสสูตร” ข้อ 125-126) พระพุทธเจ้าตรัสถึง
ประโยชน์หรือตัวชี้วัดของการมีสุขภาพที่ดี 5 ข้อ ดังนี้ 1) ความเจ็บป่วยน้อย 2) ความล าบากกายน้อย 
3) เบากาย 4) มีก าลัง 5) เป็นอยู่ผาสุก (พระไตรปิฎกเล่มที่ 12 ข้อ 265) (ใจเพชร กล้าจน. 2559 : 28) 
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 ชีวิตระดับจิตนิยาม ก็คือ สัตว์และคน จะมีการกระท าและผลของการกระท า (วิบากกรรม) 
ของแต่ละชีวิต คือ กรรมนิยาม และพัฒนาไปสู่การกระท าท่ีส่งผลที่ดีที่สุดต่อตนเองและผู้อ่ืน คือ ธรรม
นิยาม โดยอวิชชาจะสังเคราะห์สัมพันธ์กันเป็นเหตุแห่งทุกข์ตามล าดับด้วยหลักปฎิจจสมุปบาท 
(อนุโลม) 11 เกิดเป็นกองทุกข์ทั้งมวล และเมื่อดับเหตุแห่งทุกข์ในหมู่มิตรดีสหายดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี 
ก็จะท าให้เกิดวิชชาและทุกข์ดับซึ่งก็คือความเป็นสุขนั้นเอง 
 โดยหลักวิทยาศาสตร์แล้วเมื่อวัตถุทุกอย่างแตกสลาย จะกลายเป็นพลังงานคลื่นแม่เหล็ก 
เมื่อพลังงานคลื่นแม่เหล็กสังเคราะห์รวมกันจะเป็นวัตถุ เป็นสภาพแปรเปลี่ยนหมุนวนไปมาตราบชั่ว
กาลนาน ซึ่งตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ทุกอย่างไม่เที่ยงเป็นทุกข์ไม่มีตัวตน (พระไตรปิฎก เล่มที่ 17 
ข้อ 84 - 86) จะเห็นได้ว่า ส่วนประกอบหลักของมหาจักวาลประกอบด้วย พลังงานคลื่นแม่เหล็ก 
พัฒนาจนเป็นชีวิตคน แสดงว่าชีวิตคนเป็นพลังคลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิต พระพุทธเจ้าพบว่า “ผลวิบาก
ของกรรมที่ท าดีท าชั่วแล้ว มีอยู่” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 14 ข้อ 257) “ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่กล่าว
ความที่กรรมอันเป็นไปด้วยสัญเจตนา ที่บุคคลท าแล้ว สะสมแล้วจะสิ้นสุดไป เพราะมิได้เสวยผล แต่
กรรมนั้นแล จะให้ผลในทิฏฐธรรมเทียว (ภพนี้ ) หรือในภพถัดไป หรือในภพอ่ืนสืบ ๆ ไป ” 
(พระไตรปิฎก เล่มที่ 37 ข้อ 1698) ดังนั้น จะเห็นได้ว่า เมื่อคนกระท าสิ่งใดทางกายวาจาและใจ  
(กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม) ดีหรือชั่วก็ตาม ก็จะสั่งสมเป็นวิบากกรรมดีหรือชั่วตามนั้น วิบาก
กรรม คือพลังที่สร้างผลดีหรือร้ายให้กับแต่ละชีวิต ในภพชาตินี้ หรือภพชาติอ่ืนสืบ ๆ ไป เมื่อ                        
จิตวิญญาณเป็นพลังงานคลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิตที่ ไปได้ไ กล (ทูรังคมัง) ไม่มีที่สิ้นสุด (อนันตัง) 
(พระไตรปิฎก เล่มที่ 9 ข้อ 350) จึงสามารถดูดดึงชีวิต สาร หรือพลังงานต่าง ๆ มาสังเคราะห์เป็นสิ่งดี
หรือร้ายสู่ชีวิต รวมทั้งดูดดึงสิ่งที่มีคุณสมบัติแบบเดียวกันเข้ามาหากัน เพราะทุกอย่างในมหาจักรวาล
มีพลังคลื่นแม่เหล็กเป็นส่วนประกอบ เป็นนามรูปของกฎแห่งกรรมดีกรรมชั่วของชีวิต 
 การแพทย์วิถีพุทธ กล่าวถึงการเกิด โดยมีการเกิดที่ส าคัญ 4 มิติ ในมิติที่ 1 เกิดมามีชีวิตด้วย
กลไกสมดุลร้อนเย็นและอยู่ได้ด้วยสมดุลร้อนเย็น ส าหรับการเกิดมิติที่ 2 กามสุขขัลลิกะ มิติที่ 3 อัตต
กิลมถะ และมิติที่ 4 โลกุตตระ นั้น พบว่า การปฏิบัติเทคนิคที่ 8 อย่างถูกต้องถูกตรง จนเกิดสภาพ
พุทธะหรือโลกุตระนั้น จะมีประสิทธิภาพสูงสุดต่อการลดโรคภัยไข้เจ็บและความเดือดร้อนทั้งปวง 
ส่งผลสูงสุดต่อการสร้างสุขภาพที่ดีและประโยชน์สุขด้านต่าง ๆ ให้กับชีวิต  (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 
346 - 348) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นนั้น จะเห็นว่า จิตใจมีผลอย่างมากต่อการเกิดความสุขหรือความทุกข์ 
เราจึงควรฝึกลด ละ เลิกและหลีกเลี่ยง อารมณ์ที่ท าลายสุขภาพ / อารมณ์ที่ เป็นพิษ ได้แก่ 
ความเครียด ความเร่งรีบ / เร่งรัด / เร่งร้อน ความกลัว ความวิตกกังวล ความไม่โปร่ง ไม่โล่ง ไม่สบาย
ใจ ความไม่พอใจ ความมุ่งร้าย อาฆาต พยาบาท ความโลภ โกรธ หลง ยึดเกิน เอาแต่ใจตัวเอง เป็นต้น 
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 ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม พบว่า การท าใจไม่กลัวตาย ไม่กลัวโรค ไม่เร่งผล               
ไม่กังวล ท าให้ความเจ็บป่วยทุเลาได้เร็ว ในทางตรงกันข้าม การกลัวตาย กลัวโรค เร่งผล กังวล ท าให้
ความเจ็บป่วยรุนแรงยิ่งขึ้นอย่างรวดเร็ว การปฏิบัติเพ่ือการพ้นทุกข์ ด้วย “ศีล – สมาธิ - ปัญญา”         
จึงปฏิบัติตามหลัก “อริยสัจ 4 มรรคมีองค์ 8 พรหมวิหาร 4” เป็นปัญญาสมถะและวิปัสสนา อย่างรู้
เพียรรู้พัก ไม่หย่อนเกินไม่ตึงเกินโดยใช้ปัญญาที่ใช้พิจารณาเพ่ือพ้นทุกข์ ได้แก่  
  1.  พิจารณาไตรลักษณ์ (พิจารณาเห็นอนิจจัง การพิจารณาเห็นทุกข์ การพิจารณาเห็น
อนัตตา) 
  2.  พิจารณาไตร่ตรองผลดีของการไม่เสพ ไม่ติด ไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่ปักมั่น ไม่เอา ให้ 
ปล่อย และวาง สิ่งนั้น ๆ ให้เป็นของโลก ให้หมุนวนเกิดดับ ๆ อยู่ในโลก เพ่ือให้เห็นข้อดี ประโยชน์ 
และเข้าถึงสภาพธรรมที่เป็นสุขแท้ 
  3.  พิจารณากรรม (การกระท า) และวิบาก (ผลของการกระท า)    
  ปฏิจจสมุปบาทแห่งชอบชัง 
  ใจเพชร กล้าจน (2560, ธันวาคม 22) ได้กล่าวถึงการล้างชอบชังอย่างเป็นปฏิจจสมุป
บาท ดังนี้ 
   การจะได้สิ่งที่ยอดเยี่ยมที่สุดในโลกดังกล่าว ก็ต้องศึกษาและปฏิบัติธรรมอย่างถูกตรง
ไปเป็นล าดับ ๆ ต้องศึกษาทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ สภาพดับทุกข์ และวิธีดับทุกข์ท่ีถูกตรง 
   ปฎิจจสมุปบาทของความชอบชัง (สายเกิด - สายดับ) 
   ปฏิจจสมุปบาท คือ การอาศัยกันและกันเกิดขึ้นตามล าดับ ๆ การเกิดขึ้นสืบ
ต่อเนื่องกันไปเป็นล าดับ ๆ เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี เพราะสิ่งนี้เกิด สิ่งนี้จึงเกิด เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ 
   พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 34 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “รสแห่งธรรมชนะรสทั้งปวง ยินดี
ในธรรมชนะความยินดีทั้งปวง” 
   พระไตรปิฎก เล่ม 11 ข้อ 472 พระพุทธเจ้าตรัสถึงอริยวาส 10 (สภาพพ้นทุกข์ที่ควร
อาศัย) ว่า “เมื่อสัมผัสสิ่งต่าง ๆ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล้ว ไม่ยินดียินร้าย (ไม่ชอบไม่ชัง)” 
   พระไตรปิฎก เล่ม 18 ข้อ 120 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความหวั่นไหว (สะดุ้งกลัว 
หวาดกลัว กังวล หวั่นไหว) เป็นโรค ความหวั่นไหวเป็นฝี ความหวั่นไหวเป็นลูกศร (น าความเจ็บปวด
ทุกข์ทรมานแสนสาหัสทั้งหลายทั้งปวงมาให้) ไม่พึงส าคัญในสิ่ งทั้งปวง ไม่ยึดสิ่งทั้งปวงเป็นของเรา                   
ก็จะไม่ยึดมั่น เมื่อไม่ยึดมั่นก็จะไม่สะดุ้งกลัว เมื่อไม่สะดุ้งกลัว พรหมจรรย์ก็จบแล้ว กิจที่ควรท าก็จบ
แล้ว กิจอื่นเพ่ือความเป็นอย่างนี้มิได้มี (ท ากิจอ่ืนไม่ได้ผลอย่างนี้)” 
   สุขปลอมจากชอบชัง เส้นทางแห่งทุกข์ทั้งมวล สุขแท้จากยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง 
เส้นทางแห่งการดับทุกข์ท้ังมวล 
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   หลงชอบชัง จะหลงให้ความส าคัญกับสิ่งนั้น จะหลงยึดเป็นตัวเราของเรา จะหลงยึด
มั่นให้ได้ดังใจหมายจึงจะเป็นสุข ไม่ได้ดังใจหมายจะเป็นทุกข์ จะกลัวว่าจะไม่ได้สมใจ สิ่งใดชอบก็กลัว
ว่าจะไม่ได้มา กลัวว่าจะไม่เกิดขึ้น แม้ได้มาหรือเกิดขึ้นแล้วก็กลัวว่าจะหมดไป ส่วนสิ่งที่ชัง ก็กลัวว่าจะ
เกิดข้ึน กลัวว่าจะเข้ามา เมื่อเกิดข้ึนหรือเข้ามา ก็กลัวว่าจะไม่ดับไป กลัวว่าจะไม่ออกไป กลัวว่าจะดับ
หรือออกไปช้า จึงมีความกลัวตลอดเวลา ความกลัวเป็นทุกข์ที่ทุกข์ที่สุดในโลก ท าให้เป็นโรคได้มาก
ที่สุด และท าให้เกิดเรื่องร้ายได้มากที่สุด เพราะเหนี่ยวน าให้ผู้อ่ืนที่ยังมีกิเลสอยู่เป็นตามหรือรู้สึกแบบ
นั้นตาม ตนและผู้อ่ืนที่ยังมีกิเลสอยู่ จึงท าสิ่งไม่ดีได้ทุกเรื่อง ท าให้เกิดวิบากร้ายต่อตนเองและผู้อ่ืนได้ทุก
เรื่อง 
   ไม่หลงชอบชัง คือ ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง จะไม่ให้ความส าคัญกับสิ่งนั้น จะไม่ยึด
เป็นตัวเราของเรา จะไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าต้องได้ดั่งใจหมายจึงจะเป็นสุข ถ้าไม่ได้ดังใจหมายจะเป็นทุกข์ 
มันจะเกิดหรือดับ เราก็ไม่มีสุขหรือทุกข์ในใจ ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่ามันจะเกิดหรือจะดับตอนไหนอย่างไร 
จึงไม่กลัวว่ามันจะเกิดหรือมันจะดับ 
   เมื่อไม่กลัว ก็ดับความทุกข์ที่ใจอันเป็นความทุกข์ที่ทุกข์ที่สุดในโลกได้แล้ว ได้จิตใจที่
สุขที่สุดในโลกอันหาที่เปรียบมิได้อย่างยั่งยืนแล้ว กิจที่ควรท าจบแล้ว ร่างกายก็แข็งแรงได้มากที่สุด 
เจ็บป่วยน้อยที่สุด เพราะไม่เสียพลังไปสร้างทุกข์ไม่เสียพลังไปแก้ปัญหาทุกข์ พลังจึงกลับมาเป็นของ
เรามากที่สุด ท าให้เซลล์ทุกเซลล์แข็งแรงที่สุด สลายโรคและขับโรคได้มากที่สุด เรื่องดีงามก็เกิดได้มาก
ที่สุด เรื่องเลวร้ายก็ลดได้มากท่ีสุด เพราะเป็นพลังเหนี่ยวน าให้คนอ่ืนท าดีตาม และต้านพลังไม่ดี 
   เมื่อใจไม่ทุกข์ไม่ชั่ว จึงท าแต่ดีที่ท าได้ด้วยใจที่เป็นสุข ไร้กังวลอย่างรู้เพียรรู้พัก                 
ตามวิบากดีร้ายของเราและโลก ให้โลกและเราได้อาศัยก่อนที่ทุกอย่างจะดับไป 
   ชอบชังในเรื่องใดก็ตาม ก็จะเห็นทุกสิ่งทุกอย่างส าคัญ จึงให้ความส าคัญในเรื่องนั้น 
สิ่งนั้น และทุกสิ่งทุกอย่างที่สัมพันธ์กับเรื่องนั้นสิ่งนั้น และโดยสัจจะแล้วไม่มีอะไรที่จะไม่เกี่ยวข้อง
สัมพันธ์กัน ทุกสิ่งทุกอย่างล้วนเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันทั้งหมด 
   ความชอบชังและการให้ความส าคัญนั้น เป็นสัจจะที่ท าให้เกิดกันและกันย้อนกลับไป
กลับมา ชอบชังท าให้เกิดการให้ความส าคัญ การให้ความส าคัญท าให้เกิดชอบชัง 
   การให้ความส าคัญในเรื่องนั้นสิ่งนั้น ก็จะท าให้ยึดเป็นตัวเราของเรา 
   การยึดเป็นตัวเราของเรา จึงยึดมั่นถือมั่น 
   การยึดมั่นถือมั่นว่า ถ้าได้หรือเกิดดังใจหมายจะเป็นสุข แต่ถ้าไม่ได้หรือไม่เกิดดังใจ
หมายจะเป็นทุกข์ จึงเกิดชอบชัง (สัจจะทุกตัวจะท าให้เกิดกันและกัน ย้อนกลับไปกลับมา ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 24 ข้อ 2 ว่า “ธรรมทั้งหลายย่อมหลั่งไหลสู่ธรรมทั้งหลาย”                
สิ่งดีไหลไปหาสิ่งดีสร้างสิ่งดี สิ่งชั่วไหลไปหาสิ่งชั่วสร้างสิ่งชั่ว 
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   ชอบชัง จึงเกิดความกลัว 
   ชอบ ก็ท าให้อยากได้มา หรืออยากให้เกิดขึ้น ท าให้ “กลัว” ว่าจะไม่ได้มา “กลัว”  
ว่าจะไม่เกิดขึ้น พอได้มาแล้วหรือเกิดขึ้นแล้วก็ "กลัว" ว่าจะหมดหรือดับไป 
   ชัง ก็ท าให้ “กลัว” ว่ามันจะเข้ามา หรือกลัวว่าจะเกิดขึ้น เข้ามาแล้วก็ “กลัว” ว่ามัน
จะไม่ออกไป “กลัว” ว่าจะไม่ดับไป หรือ “กลัว” ว่ามันจะออกไปช้า “กลัว” ว่าจะดับไปช้า 
   ความกลัว ท าให้ ชั่ว โง่ ทุกข์ ท าให้ตัวเองและผู้อื่นที่มีกิเลสท าชั่วได้ทุกเรื่อง เกิดโรค
และเรื่องร้ายได้ทุกเรื่อง ล้างกลัว ล้างชอบชัง ดับนรกทั้งปวง ล้างกลัว ต้องล้างชอบชัง ล้างชอบชัง คือ 
ล้างความยึดมั่นถือมั่น ล้างความยึดมั่นถือมั่น คือ ต้องไม่ให้ความส าคัญกับสิ่งใด ๆ ในโลก ไม่ให้
ความส าคัญกับสิ่งใด ๆ ในโลก ก็ไม่ยึดเป็นตัวเราของเรา ไม่ยึดเป็นตัวเราของเรา ทุกสิ่งทุกอย่างก็ไม่
ส าคัญ เมื่อทุกสิ่งทุกอย่างไม่ส าคัญ ก็จะไม่ชอบไม่ชัง (เมื่อไม่ชอบไม่ชังทุกสิ่งทุกอย่างก็ไม่ส าคัญ เป็น
สัจจะท่ีท าให้เกิดกันและกัน ย้อนกลับไปกลับมา) 
   ไม่ชอบไม่ชัง ก็ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าได้หรือเกิดสิ่งที่ชอบใจเป็นสุข ไม่ได้หรือเกิดสิ่งที่ไม่
ชอบใจเป็นทุกข์ การไม่ยึดมั่นถือมั่น (ยึดก็ได้วางก็ได้ สบายใจจริง ท าก็ได้ไม่ท าก็ได้ สบายใจจริง อะไร
เกิดก็ได้ ดับก็ได้ สบายใจจริง สิ่งดีสิ่งร้ายเกิดก็ได้ดับก็ได้ สบายใจจริง) ก็จะไม่กลัวอะไร 
   ความไม่กลัว ท าให้ไม่ทุกข์ ไม่ชั่ว เกิดสุขสูงสุดอันหาที่เปรียบมิได้อย่างยอดเยี่ยม
ยั่งยืนแท้ ๆ และดีแท้ ๆ เท่านั้น ท าให้ปัญญาเพิ่มขึ้น 
   ปัญญาเพ่ิมขึ้น ท าให้ กุศลเพ่ิมขึ้น กุศลเพ่ิมขึ้น ท าให้ ก าลังแห่งความสุขเพ่ิมขึ้น เมื่อ
เจอเหตุการณ์ร้ายต่าง ๆ จึงไม่กลัว ไม่ชั่ว ไม่ทุกข์ สุขสบายใจที่สุดในโลก ล้างชอบชังได้ จึงเป็นสุขยอด
เยี่ยมยิ่งใหญ่ที่สุดในโลก 
   การล้างชอบชังนั้น ต้องท าไปตามล าดับ ล้างไปทีละส่วน ๆ คือ ท าตามที่พระพุทธเจ้า
ตรัสว่า "ตั้งตนอยู่บนความล าบากกุศลธรรมเจริญยิ่ง" (ล าบากในขีดที่เบิกบาน ไม่ทรมานจนเบิกบูด  
ไม่หย่อนยานจนย่ าแย่) ฝึกล้างชอบชังในสิ่งที่เป็นโทษภัยแรงที่สุด และสิ่งที่ดีที่มีความส าคัญน้อยที่สุด
ก่อน แล้วค่อยล้างชอบชังในสิ่งที่เป็นโทษภัยรองลงไป และสิ่งที่ดีท่ีส าคัญมากขึ้น เราก็จะไม่กลัว ไม่ชั่ว 
ไม่ทุกข์ มีแต่สุขแท้ ๆ และดีแท้ ๆ เท่านั้น ด้วยการตั้งศีลมาลดละเลิกสิ่งที่เป็นโทษต่อตนเองและผู้อื่น 
ท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน ให้เหมาะสมกับฐานจิตของตน ไม่ตึงเครียด หรือหย่อนยาน
เกินไป ให้ล าบากในขีดท่ีเบิกบาน ใช้ปัญญาจับอาการและความคิดของกิเลสให้ได้ 
   พิจารณาไตรลักษณ์ของกิเลส (ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน) ว่าสุขปลอมจาก
เสพกิเลสนั้น ไม่เที่ยง ไม่มีตัวตนแท้ เกิดดับอย่างรวดเร็ว เก็บไม่ได้ ไม่มีสาระ น าความกลัว โรค และ
เรื่องร้ายทั้งมวล มาให้เราและผู้อ่ืนชั่วกัปชั่วกัลป์ พิจารณาซ้ า ๆ จนกิเลสชอบชังสลายตายไปเป็น
ล าดับ ๆ จิตใจก็จะโปร่งโล่งเบาสบายที่ไม่เอาภัยใส่ชีวิตตนและผู้อื่น 
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   เราจะไม่ท าชั่ว จะปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดี โดยไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าดีนั้นจะเกิดได้หรือไม่
ได้มากน้อยแค่ไหนอย่างไรตอนไหน จะเกิดหรือไม่เกิด จะเกิดเร็วเกิดช้าเกิดชาตินี้ชาติหน้าชาติไหนก็
ได้ ตามวิบากดีร้ายของเราของโลก เมื่อวางใจได้แล้ว (บาปทั้งปวงไม่ท า) ก็ตรวจวิธีการเหตุปัจจัยที่จะ
ท าให้ดีนั้นเกิดขึ้นได้ แล้วท าแต่ดีที่ท าได้ด้วยใจที่เป็นสุขอย่างรู้เพียรรู้พัก สัปปายะ (ฟ้าเปิด) คือ 
เส้นทางโปร่งหรือมีอุปสรรคบ้างแต่พอลุยไปได้ ก็ท า แต่ถ้ากิลมถะ (ฟ้าปิด) คือ ฝืดฝืนเกิน ล าบากเกิน 
เสียหายเกิน แตกร้าวเกิน ก็ไม่ท า เมื่อท าดีท่ีท าได้เต็มที่แล้ว (ยังกุศลให้ถึงพร้อม) ก็ปล่อยวางให้ผลต่าง 
ๆ เกิดข้ึน ตามวิบากดีร้ายของแต่ละชีวิตให้โลกและเราได้อาศัยก่อนที่ทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น จิตใจก็
จะเป็นสุขที่สุดในโลก เพราะไม่มีความกลัว กังวล หวั่นไหวใด ๆ (ท าจิตใจให้ผ่องใส) นี้คือ 
โอวาทปาติโมกข์ ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้ผ่องใส เป็นสภาพการวางท าวาง เริ่มต้นจาก
ปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดี แล้ววางความชั่ว วางความกลัวกังวล วางความยึดมั่นถือมั่น ท าแต่ดีท่ีท าได้ด้วย
ใจที่เป็นสุขอย่างไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าผลจะเป็นอย่างไร วางผลต่าง ๆ ให้เป็นไปตามวิบากดีร้ายของแต่ละ
ชีวิต ท าอย่างรู้เพียรรู้พัก เป็นการท าดีอย่างไม่มีทุกข์ใจ ใจก็จะเป็นสุขท่ีสุด สิ่งดีก็เกิดได้มากที่สุดอย่าง
ไม่มีวิบากร้ายเจือปนเลย ถ้าจะมีเรื่องร้ายแทรก ก็เป็นร้ายที่เกิดจากที่พลาดท ามาก่อนเท่านั้น และ
เป็นร้ายที่เข้ามาน้อยที่สุดแล้ว เพราะมีดีที่ดีที่สุดผลักดันร้ายออกไปได้มากที่สุด ดูดดึงสิ่งดีมาสู่ชีวิตได้
มากที่สุด นี้คือ ชีวิตที่ผาสุกท่ีสุด 

 

 
 

ภาพที่  8  ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ได้พลังสุด ๆ ยินดีในความชอบชัง เสียพลังสุด ๆ กองทุกข์ท้ังมวล
เกิดจากการมีความชอบชัง การล้างความชอบชังจึงท าให้ได้พลังสุด ๆ (มูลนิธิแพทย์วิถี
ธรรมแห่งประเทศไทย. 2560, มกราคม 9) 
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  การล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา พระไตรปิฎกฉบับที่ 23 ข้อ 46) 
  ด้วยเทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เทคนิคข้อที่ส าคัญที่สุด คือ การ
ผ่าตัดจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก ดังนั้น การพากเพียรฝึกฝนการพัฒนาจิตวิญญาณของตน ด้วย
การผ่าตัดจิตวิญญาณให้ผาสุก ตามหลักมรรคมีองค์ 8 ปฏิบัติให้เกิด “สัมมาทิฎฐิ” อันเป็นประธาน
แห่งการปฏิบัติมรรคทั้ง 7 องค์ ด้วยการเข้าใจเรื่องกรรมและวิบากให้แจ่มแจ้ง ด้วยความรู้ความเข้าใจ
เรื่องกรรมและวิบากให้แจ่มแจ้งว่า “กรรมดีกรรมชั่วนั้นมีอยู่ จะให้ผลในชาตินี้ ชาติหน้า และชาติอ่ืน 
ๆ สืบไป” ซึ่งเป็นหลักในการท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไปสู่สุขภาวะอย่างเป็นองค์
รวม ที่ใจเบิกบานผาสุก ได้จิตใจที่เข้มแข็ง อย่างเบิกบานผ่องใสและยั่งยืน และร่างกายที่แข็งแรง                    
ไปเป็นล าดับ ๆ  
  “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง” ใจที่เป็นสุข สุขที่สุดในโลก ใจที่เป็นทุกข์ ทุกข์ที่สุดใน
โลก การมาฝึกฝนลดละเลิกความโลภโกรธหลง ด้วยการวางความยึดมั่นถือมั่น ด้วยการอ่านอาการ
ความชอบชังในจิตใจ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม รวมถึงผู้เข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและ
พระไตรปิฎก จึงมาฝึกการลดละเลิกในความติดมั่นยึดมั่นถือมั่นใน “รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส” (กามคุณ  5) 
ในสิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยต่อชีวิต ที่น าโรคร้ายและเรื่องร้ายมาใส่ชีวิตตน ไม่มีวันจบวันสิ้นที่ได้หลงวกวน
มาชั่วกัปชั่วกัลป์ มาฝึกฝนการท าความผาสุกให้กับตน ด้วยการพ่ึงตน เอ้ือเฟ้ือเกื้อกูล มีน้ าใจแบ่งปัน
ให้แก่กัน ด้วยการฝึกเสียสละและแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์  
  พฤติกรรมติดชั่ว คือ หลงชอบ หลงรูปกลิ่นเสียงสัมผัสที่เป็นภัย ติดอาหารที่เป็นพิษ ติด
พฤติกรรมที่เป็นภัย ถ้ามีอยู่ก็ให้ก าจัด ด้วยการตั้งศีลลดละเลิก จับอาการและพิจารณาโทษของการมี
กิเลส พิจารณาประโยชน์ของการไม่มีกิเลส พอเราพิจารณาได้ เราก็มาอาศัยสภาพที่เป็นประโยชน์ 
สภาพดีได้ เพราะการมีพฤติกรรมที่เป็นโทษ หรือติดชั่ว ท าให้ใจเป็นทุกข์ไม่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง
และผู้อ่ืน แต่ถ้าไม่มีกิเลสหรือพฤติกรรมที่เป็นโทษ ก็จะเป็นการท าประโยชน์ให้ตนเองและผู้อ่ืน เราจึง
หมั่นควรพิจารณาประโยชน์ของการไม่มีกิเลส และโทษของการมีกิเลส ซ้ า ๆ ซ้ า ๆ จนกิเลสสลาย 
  การมาฝึกฝนการออกจากการติดมั่นยึดมั่นใน “รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส” ในอาหารและ
ล้างความชิงชังรังเกียจในพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลและเหตุการณ์ต่าง ๆ ซึ่งถ้าเข้าใจเรื่องกรรมอย่าง
แจ่มแจ้ง เรื่องต่าง ๆ ที่เราชัง ที่เราได้พบคือ การกระท าที่เราได้ท ามาสั่งสมมาสนับสนุนมา เราจึงมา
พบกับสิ่งนั้น เพ่ือให้เราได้ใช้เวรใช้กรรม ให้เต็มใจรับเต็มใจให้หมดไป ด้วยความยินดี ก็จะพบความ
ผาสุกของพุทธะได้โดยไม่ยากไม่ล าบาก  
  พฤติกรรมที่เป็นโทษเป็นพิษท้ังหลาย เกิดจากความคิดของกิเลสหรือมาร (มิจฉาทิฎฐิ) ที่
มีอยู่ในจิตใจ จึงอยากเสพสิ่งที่เป็นพิษ แต่ความคิดของพุทธะ (สัมมาทิฎฐิ) หรือพฤติกรรมที่เป็น
ประโยชน์ คือ ความคิดของเทพของความดีงามที่มีอยู่ในจิตใจ จึงอยากเสพสิ่งที่เป็นประโยชน์ และละ
สิ่งที่เป็นเป็นพิษเป็นภัยให้กับตนเอง มาเอาใจใส่ในการท าประโยชน์ให้กับตนเอง คนอ่ืนและผู้อ่ืน 
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อย่างเบิกบานผาสุกท่ีสุด ไปตามล าดับ ๆ ดังนั้น สิ่งที่ส าคัญในชีวิต คือ การได้ฝึกอ่านความคิดของมาร
หรือกิเลส จับอาการความคิดของกิเลสที่มันคอยปรุงแต่งอยากเสพท าชั่ว ให้เปลี่ยนความคิดของมาร
นั้น มาเป็นพุทธะ เป็นผู้เบิกบาน ยินดีในการท าความดีอย่างเบิกบาน ๆ ตลอดเวลา 
  พฤติกรรมติดดี ก็ให้ดูว่าเรามีติดอะไรไหม ความคิดของกิเลสหรือมาร (มิจฉาทิฎฐิ)                   
จะคิดว่าถ้าเราได้ดั่งใจเราก็เป็นสุข ถ้าเราไม่ได้ดั่งใจ เราก็เป็นทุกข์ โดยเฉพาะว่า ถ้าโรคหายเราจะเป็น
สุขถ้าโรคไม่หายจะเป็นทุกข์ แต่ความคิดของพุทธะ (สัมมาทิฎฐิ) คือ โรคหายก็เป็นสุข โรคไม่หายก็
เป็นสุข เป็นสุขท้ังขึ้นท้ังล่อง  
  กิเลสมารที่มาในรูปของความดี นั้นอ่านยาก ใครตามไม่ทัน จะเชื่อมันตลอด หายโรคช้า 
เชื่อมันก็หายโรคช้า หรือบางทีไม่หายโรคเลย แต่ถ้าใครไม่เชื่อ แล้วเชื่อพุทธะ จะหายโรคเร็ว ให้เรา
เอาพุทธะที่มาในรูปของความดี อย่าไปหลงเชื่อมาร หรือเอามารในรูปของความดี นั้นคือ ถูกมาร
หลอก พุทธะ คือ หายโรคก็สุขใจ ไม่หายโรคก็สุขใจ หรือกรณีแม้แต่หายโรคแล้ว ถ้าไม่ได้ปราบมาร ก็
กลับมาป่วยเหมือนเดิมได้อีก เพราะระแวงคนนั้นคนนี้ จะว่ามา ดังนั้น การก าจัดโรคร้ายทั้งมวลจึง
ต้องท าใจให้สุขใจให้ได้ ไม่ว่าจะได้สภาพหายโรค หรือไม่หายโรค ใจก็จะไม่เป็นทุกข์ ตลอดเวลา นั้น
คือ สภาพการหายโรคทางใจ ที่มีฤทธิ์รักษาได้เร็วที่สุด ส่วนโรคทางกาย ก็จัดการแก้ปัญหาไปตาม
สภาพสมดุลร้อนเย็นของร่างกายในแต่ละขณะ กรณีที่น าสิ่งที่สมดุลร้อนเย็นทางวัตถุ ถ้าน ามาถูกกัน
กับร่างกาย ร่างกายสามารถดูดไปใช้ น าไปย่อยสลายสิ่งที่เป็นพิษ ดันของเสียออกจากชีวิตและดูดของ
ดีไปใส่ชีวิต เซลล์และร่างกายก็จะแข็งแรงได้เร็ว  
  โรคหายก็ยินดี ได้อาศัยกุศล แต่สักวันก็ต้องเจ็บป่วย เพราะมันไม่เที่ยง แม้แต่เรื่องดี ๆ 
อยากให้สิ่งดีเกิด สิ่งดีเกิด ก็ยินดีไปเต็ม ๆ เลย เป็นวิบากดีของเรา ของเขา และของโลก  
  ปัญหาจะเกิดเมื่อโรคไม่หาย จะมีความสุขได้อย่างไร ก็ต้องท าใจ ท าด้วยความยินดี ท า
ด้วยความยินดีในธรรม ไม่ชอบไม่ชัง พระสารีบุตรได้กล่าวยืนยันให้มีความยินดีในทุกสถานการณ์ได้ก็
จะเป็นสุขได้ในทุกสถานการณ์ (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 16 ข้อ 66 “สุขสูตร”) 
  ถ้าท าเต็มท่ีแล้วโรคยังไม่หาย ก็เพราะว่าเป็นเรื่องกรรมในอดีตที่เราท ามา ท ามาเท่าไร ก็
รับไปเท่านั้น ให้ยินดีเต็มที่เลย ยินดี “รับเต็ม ๆ หมดเต็ม ๆ ตายเป็นตาย เป็นไงเป็นกัน” พระพุทธเจ้า
ตรัสใน “ธัมมจักกัปวตนสูตร” พระไตรปิฎกเล่มท่ี 4 ข้อ 16 ว่า  
  “สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่งนั้นทั้งมวลมีความดับเป็นธรรมดา”  
  ก็ให้ยินดีรับไปเลย รับแล้วก็จะหมดไป ก็จะโชคดีขึ้น ถ้าเราแน่ใจว่า เราไม่ได้ท าชั่วเพ่ิม 
คือ เราไม่ได้ไปก่อบาปเพ่ิม ไม่ได้ไปกินเนื้อสัตว์เพ่ิม ที่ท าให้ทุกข์ (ได้ละบาป บ าเพ็ญกุศล)  เราท าเรื่อง
นั้นมา เราสั่งสม หรือสนับสนุนมา เราไปดูถูกและชิงชังรังเกียจมา เราก็รีบรับรีบหมดไป เทคนิคคือ   
ถ้าเราทุกข์แรง ๆ เจ็บปวดแรง ๆ ไม่สบายแรง ๆ ก็ให้เรายินดีแรง ๆ โรคร้ายและเรื่องร้าย หมดไป
เท่าไร ก็ให้รีบยินดี ยินดีมาก ๆ เลย เมื่อหมดไปแล้ว อย่าไปเรียกโรคและเรื่องร้ายมาซ้อน มันจะหนัก
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เกิน เรื่องร้ายมาทีเดียว ก็ตายได้เลย ดังนั้น ให้เขามาเหมาะสมตามธรรมตามเหตุปัจจัยที่ควรเป็น นั้น
จะเหมาะสม เรียกดีมาหมด ก็ตายเหมือนกัน ดีมามาก ๆ ก็ทรมานได้ ตายเหมือนกัน เช่น ให้คนเอา
ของดีมาให้ทั้งกลางวันกลางคืน ไม่ได้เข้าห้องน้ า ไม่ได้พักผ่อน ก็ตาย ดังนั้น การตั้งจิตที่ดีที่สุด คือ 
ขอให้สิ่งดีสิ่งร้ายเข้ามาเป็นประโยชน์กับเราให้ได้ดีที่สุด ก็คือ เราลดกิเลสได้มากที่สุด (ดับทุกข์ดับชั่ว
ได้มากที่สุด) และเราช่วยเหลือผู้อ่ืนได้มากท่ีสุด เพ่ือให้เราและโลกได้อาศัยก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับ
ไปเท่านั้น แต่ถ้าเรื่องชั่วเรื่องทุกข์มาแล้วก็ไม่หมดไป ก็ให้เราเต็มใจรับเต็มใจให้มันหมดไป รับแล้วก็จะ
โชคดีขึ้น อันนี้คือ ฌาน 4 ที่ได้โดยไม่ยากไม่ล าบาก ให้มีปีติ แบบเบา ๆ สบาย ๆ แต่ถ้าโรคร้ายและ
เรื่องร้ายมาแรง ๆ ก็ให้เรายินดีแรง ๆ ด้วยหมดไปตั้งมาก ๆ ก็ให้เราเต็มใจรับเต็มใจให้หมดไป ทุกข์มา
แรง ๆ ก็ยินดีแรง ๆ ไม่เช่นนั้น จะสู้ไม่ได้ เพราะกิเลสมันจะท าให้เราท้อ พอเราท้อเราทุกข์ใจแรง ป่วย
มันก็ทรุด เซลล์พังหมด เพราะดันทุกข์ใจไม่ออก อย่าไปเชื่อมาร ให้เชื่อพุทธะ ให้ยินดีแรง ๆ มาเท่าไร
ก็หมดไปเท่าที่เรารับ หมดไปเท่าไร เราก็โชคดีเท่านั้น เมื่อไม่มีชั่วมาขวางไว้ ดีก็ออกฤทธิ์ได้มากขึ้น 
ชีวิตไม่ได้สร้างวิบากร้ายเพ่ิม อย่าไปเศร้าหมอง ว่าท าต้องนานแล้วกิเลสไม่ลดลงเลย มันจะหนักขึ้นไป 
เรื่องร้าย ๆ มันจะซ้อนนะ ว่าถ้าตายไป มันจะไม่ได้ท าความดี กับหมู่มิตรดี จะไม่ได้ดูแลสังคม จะไม่ได้
ดูแลครอบครัว จงกลัว ๆ จงกลัว ๆ นี้เป็นความคิดมาร มารมาในรูปของความดี ไม่ใช่เทพพุทธะ                
แต่เป็นมารในรูปของความดี ท าให้เราทุกข์ใจ ท้อ ๆ กลัว ระแวง หวั่นไหว แย่ ไปเชื่อมาร จะมีเรื่อง
ร้ายตาม เพราะไปเหนี่ยวน าให้คนอ่ืนท าตาม ฉะนั้น ให้ระมัดระวัง มารมาในรูปของความดี ต้องบอก
กับกิเลสว่า “ข้าไม่กลัวหรอก ข้าเชื่อเรื่องกรรมดีกรรมชั่ว ตายก็ได้ไปท าดีต่อ” มีโอกาสได้ท าความดี
ร่วมกับหมู่มิตรดีในชาตินี้ก็ได้ ในชาติหน้าก็ได้ เพราะจริง ๆ ข้าเป็นพุทธะแล้ว ข้าได้ร่วมท าใจแล้ว 
พุทธะเป็นสุขตลอด ข้าได้ร่วมเข็นกงล้อพระธรรมจักรแล้ว ตายแล้วก็ไปเกิดใหม่ ไปท าความดีต่อ 
เพราะพุทธะ คือ ความเบิกบานตลอดเวลาแล้ว ตายแล้วก็ไปท าความดีต่อ” การที่เราไม่กลัว นี้คือการ
ได้พุทธะแล้ว  
  การได้ท าความดีร่วมกับสังคม ร่วมกับหมู่มิตรดี อันนี้เท่ากับเราบ าเพ็ญมาร อันนี้ไม่เป็น
พุทธะ แต่การได้บ าเพ็ญเทพเป็นพุทธะ คือ การที่เราไม่ทุกข์ใจ เรามีกุศลได้เท่านั้น ร่วมกุศลได้เท่านี้ 
เพราะธรรมทั้งหลายย่อมไหลไปสู่ธรรมทั้งหลาย ไม่ต้องไปกลัวอะไร เพราะรับแล้วก็หมดไป ได้ใช้เวร
ใช้กรรม เพราะชาตินี้ได้ฟังธรรมแล้ว มาชาติหน้า ก็จะดีกว่าเดิม ๆ ขนาดชาตินี้ไปท าไม่ดีท าชั่ วมา
ขนาดไหน นี้ยังได้พบสัตบุรุษได้พบหมู่มิตรดี พบพุทธะเลย แล้วชาตินี้ตั้งใจมาบ าเพ็ญ ท าไมจะไม่ได้
เจอ ฉะนั้น เมื่อเรามาต่อยอดความดี ท าอย่างไรก็จะได้ดี 
  ไปยึดมั่นถือมั่นไม่ได้ เพราะทุกอย่างมันไม่เที่ยง มันจะสลับไปสลับมาตลอดเวลา เราก็
ท าดีตลอดเวลา อย่าไปเชื่อมาร อย่าท าทุกข์ทับถมตน ใช้ปัญญาปราบมารให้ได้ มันจะลงตอนไหนก็
ช่างหัวมาร ให้เราพิจารณาประโยชน์ของการไม่มีมาร พิจารณาโทษของการมีมาร ตรวจใจพิจารณา
อย่าให้มีมาร อย่าท าทุกข์ทับถมตน เจอเรื่องดีก็เป็นสุข เจอเรื่องร้ายก็เป็นสุขให้ได้ ปรับสมดุลร้อนเย็น
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ได้ตลอดเวลา ใครท าใจได้ตามนี้ ก็จะไม่ทุกข์ เห็นได้ ณ ขณะนี้เลย แต่ถ้าเราท าดีแล้วยังทุกข์อยู่                 
ก็แสดงว่าเป็นชั่วที่เราท ามาในอดีต ให้เราใช้ญาณ 4 พระโสดาบัน เมื่อเกิดเรื่องไม่ดีจากกระท าในอดีต 
ให้เรารีบส านึกผิด ยอมรับผิด ขอโทษ ขออโหสิกรรม ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีอันนั้น ตั้งจิตท าความดีให้
มาก ๆ คือ ลดกิเลสให้มาก ๆ ช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นให้มาก ๆ 
  กามสุขขัลลิกะ คือ หลงชอบ หลงเสพรูปกลิ่นเสียงสัมผัส ที่เป็นพิษเป็นภัย เช่น ไปติด
เหล้าบุหรี่ ชา กาแฟ อาหารที่เป็นภัย ชังที่ไม่ได้เสพ ชอบเสพชัง หลงชอบหลงชัง ล้างชอบชัง ต้องล้าง
ชอบชังในชั่วก่อน แล้วค่อยไปล้างชอบชังในดี 
  อัตตกิลมถะ คือ การประกอบความเหน็ดเหนื่อยแก่ตน ตัวยึดดีคือการทรมานตน คือ ได้
เสพดีแล้วสุขใจ ได้เสพดีดั่งใจหมายแล้วชอบใจ แล้วถ้าไม่เกิดดีดั่งใจหมายก็ทุกข์ เวลาปฏิบัติคือ ต้อง
หยุดชั่วแล้วท าดี แล้วดีจะเกิดดั่งใจหมาย ก็จะไม่ทุกข์ ต้องล้างชอบชังให้ได้  
  ปฏิปทาสายกลาง คือ ต้องก าจัดกามและอัตตาออกไป  
  ความหลง เป็นความติด ติดชั่วกับติดดี ติดอย่างไร ติดชั่ว ก็ถ้าได้ชั่วสมใจ ก็สุขใจ ไม่ได้
ชั่วสมใจก็ทุกข์ มีความกลัว ตลอดเวลา เป็นความกลัวที่ทุกข์ที่สุดในโลก เพราะว่าไม่ได้สมใจก็ทุกข์ใจ 
ได้สมใจก็สุขใจ ความกลัว นี้เป็นกลัวทั้งแผ่นดิน เพราะกลัวว่าไม่ได้สมใจจะไม่ เข้ามา ได้มาก็กลัวจะ
หมดไป หรือสิ่งที่ชัง กลัวมันจะเข้ามาเม่ือมันยังไม่เข้ามา เมื่อเข้ามาก็ไม่หมดไป หรือหมดไปช้า  
  ในวงการสุขภาพ ความเครียดจึงก่อทุกข์ภัยที่สุดในโลก อย่างคนที่แข็งแรง พอหมอบอก
ว่า 6 เดือนจะตาย มันเกิดความกลัว ความเครียด เสียพลังไปต้านทุกข์ใจ ทรุดอย่างเร็ว ตายอย่างเร็ว
เลย เป็นโรคร้ายที่สุดเลย ทุกข์ใจ รากเหง้าเกิดจากชอบชัง ได้สมใจจึงจะได้สุข ไม่ได้สมใจทุกข์ แต่ละ
เรื่อง ๆ วันหนึ่งมีต้องหลายเรื่อง เมื่อดันทุกข์ในใจที่เป็นทุกข์ออกไม่ได้ เซลล์ก็พัง ใจเป็นทุกข์ จึงเกิด
โรคและเรื่องร้าย  
  “ใจเป็นทุกข์ ทุกข์ท่ีสุดในโลก ใจเป็นสุข สุขที่สุดในโลก”  
  คนส่วนใหญ่โดยทั่วไป ชอบชั่ว ชังดี พอดีขึ้นมาหน่อย คือ ชอบดี ชังชั่ว แต่ที่ดีที่สุดคือ 
ไม่ชอบทั้งดีทั้งชั่ว ชั่วไม่ท า ท าแต่ดี ด้วยใจที่เป็นสุข นี้คือ ธัมมจัปกัปปวัตนสูตร ปฐมเทศนา ตามที่
พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ในพระไตรปิฎกเล่มท่ี 4 ข้อ 13 
  สรุปได้ว่า แนวคิดตามหลักการแพทย์วิถีธรรม การจะมีสุขภาพที่ดีได้นั้น มีประเด็นหลัก
ที่จะต้องปฏิบัติ คือ การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดเรียบง่าย พึ่งตนเอง ด้วยการปรับ
สมดุลร้อนเย็น ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้บริสุทธิ์จากกิเลส เมื่อลดกิเลสได้เป็นล าดับ ก็จะเกิด
สภาพอ่ิมเอิบเบิกบานผ่องใสเป็นล าดับ โดยปฏิบัติควบคู่ไปกับองค์ประกอบของการคบมิตรดี การ
สร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี ที่ควรน ามาปรับใช้กับการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ  
  สรุปหลักปฏิบัติในการล้างความชอบชัง ที่ส่งผลต่อสุขภาวะการหายโรคหรือความ
เจ็บป่วย 
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1. ปรับสมดุลร้อนเย็นทางด้านวัตถุ 
2. ล้างกิเลสในปัจจุบัน ด้วยการแยกความคิด แยกความคิดที่เป็นสัมมาทิฎฐิ (พุทธ

หรือเทพ) และมิจฉาทิฎฐิ (กิเลสหรือมาร) ในปัจจุบัน แยกมารแล้วท าให้เป็นพุทธะ มารมี 2 ลักษณะ
1. มารติดชั่ว หรือมารหลงชั่ว 2. มารติดดี หรือมารหลงดี เมื่อท าหน้าที่ของเราเต็มที่แล้ว ไม่ว่าจะเกิด
สภาพความแข็งแรงหรือเจ็บป่วย ให้เรายินดีให้ถูกบุญกุศลให้ได้ คือ โรคจะหายก็ได้ เราก็เป็นสุข โรค
ไม่หายก็ได้ เราก็เป็นสุข โรคหายหรือไม่หาย เราก็เป็นสุข เราแข็งแรงก็ได้ ไม่แข็งแรงก็ได้ แต่ใจเรา
เป็นสุข เบิกบาน ๆ ได้ตลอดเวลา คือ เราแข็งแรงหรือไม่แข็งแรง เราก็เป็นสุขตลอดเวลา หรือกรณีเรา
เจอเรื่องร้าย ก็ให้เรายินดี มีปีติ ไม่แรง เบา ๆ แต่ถ้ากรณีเจอเรื่องร้ายแรง ๆ ก็ให้เรายินดีแรง ๆ เลย 
ดังนั้น ก็ขึ้นอยู่ว่าเจอเรื่องร้ายแรงหรือเบา ก็ยินดีแรงเบาตามเรื่องร้ายที่เจอ เพ่ือให้จิตเบิกบานผาสุก
ผ่องใส เต็มที ่

3. ท าญาณ 4 พระโสดาบัน ด้วยการ 1. ส านึกผิด หรือยอมรับผิด 2. ขอโทษ หรือ
ขออโหสิกรรม 3. ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีอันนั้น 4. ตั้งจิตท าความดีให้มาก ๆ คือ ลดกิเลสให้มาก ๆ เกื้อกูล
ผองชนและหมู่สัตว์ให้มาก ๆ 

4. หากใช้ทั้ง 3 ข้อข้างต้น แล้วยังไม่ดีขึ้น จะใช้การแพทย์แผนต่าง ๆ มาเสริมด้วยก็
ได้ 
  การรักษาโรคที่ดีที่เหมาะสมที่สุด คือ การใช้ 4 ประเด็นต่าง ๆ ข้างต้นนี้ นี้คือ วิธีการ
รักษาโรคที่ต้นเหตุที่สุดยอดในโลก คือ การปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 ในการล้างความชอบชัง เพ่ือความ
ผาสุกท่ีสุดในโลก คือ  

1. ปัญญาชอบ (สัมมาทิฎฐิ) ท า 10 ข้อคือ 1) ให้หรือแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ คือ ให้
แล้วคิดไม่เอาอะไรจากใครให้ได้ 2) ปฏิบัติอริยศีลเป็น คือ ตั้งอธิศีลมาปฏิบัติล้างความชอบชังในความ
ยึดทั้งหลายจากผัสสะ ณ ปัจจุบัน 3) เห็นผลจากการปฏิบัติ ว่าทุกข์และปัญหาต่าง ๆ ลดลงได้จริง                
4) เข้าใจเรื่องกรรมดีกรรมชั่วอย่างแจ่มแจ้ง 5) รู้จักโลกนี้มี โลกของคนไม่มีศีล มีความทุกข์ 6) โลก
หน้ามี โลกของคนมีศีล ความทุกข์ไม่มี มีความเบิกบาน 7) รู้จักมารดามี ศีลอริยะ ที่ถูกต้อง 8) รู้จัก
บิดามี ปัญญาที่ร่วมกับศีล ที่ร่วมกับทุกข์นั้นเป็นอย่างไร 9) รู้จักโอปปาติกะ สัตว์ที่ผุดเกิดในร่างเดิม 
สัตว์ที่รู้จักสุข ดับทุกข์ได้ ตัวเองเคยทุกข์ วันนี้เรากลับมาท าความดีแล้ว 10) รู้ว่าสัตบุรุษท่ีจะท าให้เรา
พ้นทุกข์นั้นคือใคร  

2. ด าริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) คิดออกจากชอบ (คือกาม) จากพยาบาท จากการ
เบียดเบียน (อัตตา) ทุกเหลี่ยมทกุมุม การไม่เชื่อเรือ่งกรรม การยึดมั่นถอืมัน่ ทุกเหลี่ยมทกุมุม 

3. วาจาชอบ (สัมมาวาจา) การพูดที่ถูกต้องถูกศีล การพูดที่พาไปสู่ความพ้นทุกข์ได้
จริง 
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4. การกระท าที่ถูกต้อง (สัมมากัมมันตะ) มีอาหารสุขภาพ กับอาหารเป็นพิษ ก็ต้อง
ตักอาหารสุขภาพเข้าปาก 

5. เลี้ยงชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) ไม่ท าอาชีพที่เป็นพิษเป็นภัย ไม่โกง ไม่หลอกลวง 
6. การเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) เพียรที่จะท าให้ถูกศีล เพียรท าสมดุลร้อนเย็น 

เพียรเคารพพระพุทธเจ้า เพียรท าดีตามพระพุทธเจ้า เพียรท าญาณ 7 พระโสดาบัน เพียรท ากุศลละ
อกุศล เพียรปฏิบัติศีลให้ถูกต้อง ตั้งจิตท าความดีให้มาก ๆ ลดกิเลสตนและช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนให้
มาก ๆ 

7. สติชอบ (สัมมาสติ) 
8. สมาธิชอบ (สัมมาสมาธิ)  

2. รู้เพียรรู้พักให้พอดี 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “เราไม่พัก (เราเพียร) เราไม่เพียร (เราพัก) เราข้ามโอฆะได้แล้ว (เรา
พ้นทุกข์ได้แล้ว)” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 15 ข้อ 2 ข้ามโอฆะ) คือ การพากเพียรท าหน้าที่กิจกรรมการ
งานที่เป็นประโยชน์ต่าง ๆ นั้น ท าตามองค์ประกอบเหตุปัจจัยที่ท าได้ อย่างเต็มที่ในขนาดที่ให้หนัก
เหนื่อย แต่อย่าให้ป่วย อย่าให้ทรมานตนเองเกินไป (จะท าให้ชีวิตแข็งแกร่งที่สุด) แล้วพักผ่อนให้พอดี 
สุขสบายเบากายมีก าลัง ไม่ว่าจะเป็นการเพียรหรือการพักนั้น ควรท าในขนาดที่ไม่มากหรือน้อยเกิน
จนทรมานตัวเองเกินไป จะท าให้เลือดลมสารและพลังงานต่าง ๆ ไหลเวียนดี ได้พลังคลื่นแม่เหล็ก
วิบากดีด้วย โรคภัยไข้เจ็บลดน้อยลง แข็งแรง และอายุยืน (ยกเว้น เมื่อมีสถานการณ์บีบบังคับให้มี
ความจ าเป็นต้องพากเพียรหนักมากเกิน หรือพักมากเกิน เป็นบางคราว ถ้าคุ้มกับประโยชน์ที่จะ
เกิดขึ้นก็ยอมให้เกิดความเจ็บป่วยได้ แล้วค่อยมาซ่อมแซมแก้ไขปัญหาสุขภาพในภายหลัง  ถือว่าเป็น
วัคซีนที่สร้างภูมิต้านทานหรือความแข็งแกร่งให้กับชีวิต ซึ่งสามารถกระท าได้ในบางครั้งบางคราว 
ไม่ใช่กระท าเป็นประจ า) (ใจเพชร กล้าจน. 2559 : 348 - 349) 
 ตัวช้ีวัด การประเมินผลวิธีการดูแลสุขภาพ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม คือ  
 1. สบาย เบากาย มีก าลัง 
 แสดงว่า ถูกสมดุลร้อนเย็น และช่องทางระบายพิษโล่ง ให้ท าต่อไป 
 2. ไม่สบาย แต่เบากาย มีก าลัง  
 แสดงว่า ถูกสมดุลร้อนเย็น และช่องทางระบายพิษติดขัด ให้ท าต่อไป และเปิดช่องทาง
ระบายพิษตามช่องทางต่าง ๆ ช่วย โดยเฉพาะจุดที่รู้สึกไม่สบาย 

3. ไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีก าลัง อ่อนเพลีย หนักตัว  
 แสดงว่า ไม่ถูกสมดุลร้อนเย็น ให้หยุดใช้วิธีดังกล่าว 
 ตัวชี้วัดตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มีที่มาจาก 7 สูตรของพระพุทธเจ้า คือ สังคีติสูตร 
(พระไตรปิฎก เล่มที่ 11 ข้อ 293) สิวกสูตร (พระไตรปิฎก เล่มที่ 18 ข้อ 427 - 429) อาพาธสูตร 
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(พระไตรปิฎก เล่มที่ 24 : 60) อนายุสสสูตร, กกจูปมสูตร, จูฬกัมมวิภังคสูตร และธัมมจักกัปวัตนสูตร 
(พระไตรปิฎก เล่มที่ 19 ข้อ 1664) (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 252) 
 สรุปได้ว่า แนวคิดตามหลักการแพทย์วิถีธรรม การจะมีสุขภาพที่ดีได้นั้น มีประเด็นหลักที่
จะต้องปฏิบัติ คือ การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดเรียบง่าย พ่ึงตนเอง ด้วยการปรับสมดุล
ร้อนเย็น ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้บริสุทธิ์จากกิเลส เมื่อลดกิเลสได้เป็นล าดับ ก็จะเกิดสภาพ
อ่ิมเอิบเบิกบานผ่องใสเป็นล าดับ โดยปฏิบัติควบคู่ไปกับองค์ประกอบของการคบมิตรดี การสร้างสังคม
และสิ่งแวดล้อมที่ดี ในการสร้างความเป็นพุทธะในตนไปพร้อม ๆ กับการเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ ด้วย
การสานพลังกับหมู่มิตรดีสหายดี ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี แต่ละชนชาติพันธุ์สามารถพ่ึงตนในการ
สร้างสุขภาวะ และสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้เอ้ือเฟ้ือเกื้อกูลให้ผู้อ่ืนได้สร้างสุขภาวะ เป็นการพัฒนา
งานสาธารณสุขชุมชน เพ่ือมวลมนุษยชาติต่อไป นี้เป็นฐานแนวคิดและทฤษฎีหลักที่ผู้วิจัยเห็นควร
น ามาปรับใช้กับการศึกษาวิจัยเรื่องภูมิปัญญาเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ       
สาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาวในครั้งนี้ต่อไป 

 
แนวคิดและทฤษฎีการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามหลักวิทยาศาสตรแ์ละทฤษฎีแผนต่าง ๆ 
 ในศาสตร์ของโภชนบ าบัด มีนักโภชนการสากลทางตะวันตก ที่เป็นมืออาชีพได้ใช้ศาสตร์
การเคี้ยวอาหารให้ช้าละเอียดมาเป็นโภชนบ าบัด นักโภชนการหลายท่านมีประสบการณ์จากการ
ปฏิบัติและได้แนะน าข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในศาสตร์การเคี้ยว ดังนี้คือ  
  ไรอัน แอนดรูว์ส (Ryan Andrews. 2017) ครูฝึกผู้ช่วยทางด้านโภชนการบ าบัด 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้กล่าวถึงมุมมองความอยากอาหารในความเกี่ยวข้องกันเชิงชีววิทยาและ
สิ่งแวดล้อม ดังนี้ 
  การรับประทานอาหารปริมาณเท่าไรถึงจะพอดี 
  ถ้าเป็นไปได้ เราก็อยากจะให้ร่างกายหรือสรีระ (อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย) ของเรา
ควบคุมความหิวได้อย่างพอดิบพอดี วิวัฒนาการของมนุษย์ควรจะช่วยก าหนดให้เรารับประทานเมื่อ
หิว และหยุดรับประทานเม่ือพอ แต่ในยุคปัจจุบัน มันกลับไปเป็นเช่นนั้น ความอยากอาหารนั้น ขึ้นอยู่
กับปัจจัยในชีวิตประจ าวันหลายประการ จนบางครั้งสัญญาณเพียงเล็กน้อย ก็สามารถเอาชนะปัจจัย
ทางสรีระ หรือความต้องการจริงของร่างกายได้ เช่น 

1. สัญญานจากสิ่งแวดล้อมทางรูป (ผัสสะหรือสัมผัสทางตา)  
   เช่น ขนาดของภาชนะ ระยะห่างของอาหาร เป็นต้น ในงานวิจัยงานหนึ่งผู้วิจัยพบว่า 
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทานขนมในภาชนะที่อยู่ตรงหน้ามากกว่าเมื่อขนมอยู่ห่างไปหกฟุต ผู้เข้าร่วมงานวิจัย
รับประทานขนมจากภาชนะท่ีไม่มีฝาปิด มากกว่าภาชนะท่ีมีฝาปิด อีกด้วย 
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2. สัญญาณจากสิ่งแวดล้อมทางปาก (ผัสสะหรือสัมผัสทางรส)  
 เช่น บางคนชอบรสหรือเนื้อสัมผัสของอาหารบางอย่าง บางคนชอบความหวาน มัน 

และความกลมกล่อม บางคนชอบความข้นและความกรอบของอาหาร บางคนชอบรสอาหารและเนื้อ
สัมผัสหลาย ๆ อย่างปนกัน เช่น รสหวานปนเค็ม 

3. สัญญานจากสิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ (ผัสสะหรือสัมผัสทางตาและจมูก) 
 เช่น ทางตา และทางจมูก เราชอบอาหารที่ดูดี มีสีบางสี สังเกตว่าไม่มีขนมไหนที่ห่อ

สีอึมทึม หรือสีเทา ส่วนกลิ่นนั้นก็มีผลกับทั้งความจ าและอารมณ์ นี่เป็นเหตุที่ชาวอเมริกันนิยมกลิ่น
อบเชย เพราะมีความคุ้นเคยกับกลิ่นนั้น 

4. สัญญานจากสิ่งแวดล้อมทางสังคม (ผัสสะหรือสัมผัสทางร่างกายภายนอก) 
 เช่น เพ่ือน ครอบครัว คนรอบข้าง วัฒนธรรมในการรับประทานอาหาร เช่น เมื่อไหร่

และที่ไหน ควรหรือไม่ควรที่จะรับประทานอาหาร 
5. สัญญานจากสิ่งแวดล้อมทางอารมณ์และจิตใจ (ผัสสะหรือสัมผัสทางใจ) 

 เช่น ความเครียด ความกังวล ความต้องการพักผ่อน ความเชื่อมโยงกับอาหาร
บางอย่าง เป็นต้นว่า การท าคุกก้ีท าให้ข้าพเจ้ามีความสุข 

สัญญาณจากสิ่งแวดล้อมที่เป็นนิสัยความเคยชินและความคุ้นเคย (ผัสสะหรือสัมผัส
ทางใจ) เช่น การดื่มกาแฟตอนเช้าในถ้วยประจ าหรือที่ร้านกาแฟประจ า ความเร่งรีบในตอนเช้า เช่น 
การแวะร้านอาหารด่วนที่ขับรถเข้าไปรอซื้ออาหารได้เลย การดื่มเบียร์ในคืนวันศุกร์กับเพ่ือน ๆ การ
กินของขบเคี้ยวหน้าทีวีขณะดูรายการโปรด การทานขนมเค้กในงานวันเกิด อาหารจานเด็ดของแม่ใน
วันนักขัตฤกษ์ เป็นต้น 

 ในบางครั้งสัญญาณเหล่านี้ก็เป็นประโยชน์ และมีความจ าเป็นในเชิงวิวัฒนาการ เป็นต้น
ว่า การที่รู้ว่าอาหารไหนดูดี มีกลิ่นน่ารับประทาน ท าให้มนุษย์รู้จักหลีกเลี่ยง อาหารที่เน่าบูด การ
รับประทานอาหารที่อยู่ในรับประทานแม้ว่ายังไม่หิว ช่วยให้เราไม่อดตาย หากอาหารไม่ได้หามาได้ง่าย ๆ 
  แต่ในยุคศตวรรษที่ 21 นี้ สิ่งที่เคยช่วยให้มนุษย์อยู่รอดมาได้ ไม่มีความจ าเป็นอีกต่อไป 
รอบตัวของเรามีแต่อาหารที่น่ารับประทาน ตลอด 24 ชั่วโมง นอกจากนี้เรายังมีแต่ความเครียด และ
ขาดการพักผ่อน ท าให้ความอยากอาหารของมนุษย์คลาดเคลื่อนไปจากความเป็นจริง อาการทาง
ชีวภาพของเราไม่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมอีกต่อไป 
 การรับประทานน้อยเกินไป และการรับประทานมากเกินไป 

Ryan Andrews (2017) ได้กล่าว่า มีเหตุผลหลายประการที่ท าให้มนุษย์รับประทานอาหาร
น้อยเกินไปและรับประทานอาหารมากเกินไป ซึ่งอาจเกิดจากสาเหตุดังนี้ 

การรับประทานน้อยเกินไป อาจเกิดจาก  
1. ความกดดันทางสังคม เช่น ผู้หญิงที่ต้องการผอม 
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2. ความเครียด 
3. ความต้องการควบคุมอาหาร เพ่ือให้รู้สึกว่า สามารถควบคุมตัวเองได้ 
4. ความหมกมุ่นให้การรักษาสุขภาพ 
5. การพยายามลดหรืองดอาหารบางชนิด 

การรับประทานมากเกินไป อาจเกิดจาก  
1. ความกดดันทางสังคม เช่น ต้องการเข้าพวก ในงานสังคม 
2. ความเครียด 
3. มีความรู้สึกว่าขาดการควบคุมตนเอง 
4. ความต้องการอะไรสักอย่างที่ท าให้รู้สึกสบายขึ้น 
5. การฝืนธรรมชาติ เช่น การนอนดึก หรือ การท างานในกะดึก 
6. ความติดในรสชาติ เช่น อาหารมัน หรือ ของหวาน 
7. ความอุดมสมบูรณ์ ในเมื่อมีอาหาร ก็ต้องรับประทาน อย่าให้เสียของ 

 การรับประทานมากเกินไป อันเนื่องด้วยวัฒนธรรม 
 การรับประทานเมื่อหิวและหยุดเมื่อพอใจ เป็นสิ่งที่สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมแทบทุกชนิด                   
ถูกโปรแกรมมาตั้งแต่เกิด แต่ในประเทศสหรัฐอเมริกา กลับมาเปลี่ยนโปรแกรมนี้ และหยุดรับประทาน
เมื่อเราอิ่ม ในขณะที่วัฒนธรรมอื่นต่างปฏิเสธวิธีการนี้ 
 ในประเทศอินเดีย ศาสตร์ทางอายุรเวช บ่งบอกว่าให้หยุดรับประทานเมื่ออ่ิมเพียง 75 % 
 ในประเทศญี่ปุ่น ศาสตร์ทาง ฮารา ฮาชิบุ แนะน าให้หยุดรับประทานเม่ืออ่ิมเพียง 80 % 
 ในคัมภีร์อัลกุรอานของศาสนาอิสลาม ก าหนดว่าการรับประทานจนเกินอ่ิม ถือเป็นบาป 

ชาวจีนบอกว่า ให้รับประทานจนอิ่มแค่ 70 % 
 มูฮัมหมัด ศาสดาของอิสลาม กล่าวถึง ท้องที่อ่ิมว่า มีอาหารอยู่ ⅓ ส่วน ของเหลวอยู่ ⅓ 
ส่วน อากาศ (ความว่างเปล่า) อยู่ ⅓ ส่วน 
 มีค าพังเพยภาษาเยอรมันที่ว่า ควรผูกถุงก่อนที่ถุงจะเต็ม 
 มีค าสุภาษิตของอินเดียที่ว่า “ดื่มอาหารและเคี้ยวเครื่องดื่ม เพ่ือสนับสนุนให้เรารับประทาน
อาหารช้า ๆ และเคี้ยวให้ละเอียด จนอาหารกลายเป็นของเหลว และกลั้วน้ าในปากก่อนที่จะกลืน
เครื่องดื่ม” 

คนที่รับประทานอาหารเสร็จในประเทศฝรั่งเศส เขาจะไม่พูดว่า “เขาอ่ิมแล้ว” แต่จะพูดว่า 
“ผมไม่หิวแล้ว” 

ในหลาย ๆ ประเทศ นอกเหนือจากสหรัฐอเมริกา มักจะเน้นว่า การรับประทานอาหาร ควร
จะเป็นไปอย่างรื่นรมย์ และควรรับประทานร่วมกับคนอ่ืน 

ความสมดุล : อาวุธความลับของร่างกาย  
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ร่างกายต้องการความสมดุล เมื่อความสมดุลถูกรบกวน ร่างกายจะท างานเพ่ือปรับสภาพให้
สมดุล เมื่อสารอาหารถูกใช้ไป ร่างกายจะพยายามหาสารอาหารมาทดแทน ร่างกายจะฟ้องว่า กรุณา
หาสารอาหารมาเพ่ิมให้หน่อย ซึ่งแปลว่า กรุณารับประทานอาหารหน่อย และร่างกายจะฟ้องว่า 
ขอบคุณมากนะ แค่นั้นแหละพอแล้ว ซึ่งแปลว่า กรุณาหยุดรับประทาน (Ryan Andrews. 2017) 

เมื่อเรายอมรับฟังการสื่อสารจากร่างกายในเรื่องของการรับประทานอาหาร สุขภาพของเรา
จะดีท่ีสุด เพราะ 

1. หากเรารับประทานตอนเราไม่หิว ความพอใจที่ได้รับจากอาหารเกิดขึ้นแค่เพียงชั่วคราว 
เราต้องรับประทานอาหารอยู่เรื่อย ๆ เพื่อรักษาความพอใจนั้น 

2. หากเราไม่รับประทานอาหารเมื่อเราหิว ร่างกายจะพยายามตะโกนดังขึ้น โดยท าให้เรา
อยากอาหารมากขึ้นและไม่ยอมบอกเราเมื่อสารอาหารเพียงพอแล้ว สังเกตได้ว่า ใครที่เคยพยายาม 
อดอาหารเพื่อลดน้ าหนักจะพบว่า กลับหิวมากขึ้นและในที่สุดก็รับประทานแบบหยุดไม่ได้ 

การกินอาหารอย่างมีสติหรือตามธรรมชาติความเป็นจริง 
คุณเคยสังเกตเวลาทารกหรือเด็กกินอาหารหรือไม่ เขาจะกินก็ต่อเมื่อหิว และหยุดกินเมื่อ

อ่ิมแล้ว ถ้าเขาไมอ่ยากกินเขาจะคายอาหารออกมา การรับประทานอาหารอย่างมีสติก็เป็นเช่นนั้นแล 
เมื่อเรารับประทานอาหารอย่างมีสติ เราจะมีความผาสุกทางกายและใจ ทางกายภาพเราจะ

ไม่รู้สึกอึดอัดเมื่อรับประทานอาหารมากไป หรือหิวโหยเพราะไม่ได้รับประทานอาหาร ทางจิตใจเราจะ
รู้สึกพอใจเมื่อเรายอมรับฟังสัญญานความหิวและความอ่ิมจากร่างกาย เหมือนกันความรู้สึกพอใจ 
เวลาที่เราได้ดื่มน้ าเวลาที่กระหาย ได้ความอบอุ่นเมื่อร่างกายหนาว ได้ปัสสาวะเมื่อปวดปัสสาวะ  
ได้หายใจเข้าหลังจากด าน้ าลงไปใต้สระลึก 8 ฟุต 

การรับประทานอาหารอย่างขาดสติเป็นเวลาหลาย ๆ ปี การระมัดระวังในการรับประทาน
อาหารอย่างเข้มงวดเพ่ือลดน้ าหนัก หรือความคิดที่ว่า มีอาหาร “ดี” กับอาหาร “เลวหรือไม่ดี” เป็น
ตัวลดทอนความสามารถในการตอบสนองต่อสัญญาณของร่างกายได้ 

หากเราทิ้งความคิดของการที่ไปยึดก าหนดว่า “อาหารนี้เป็นอาหารที่เลวหรือไม่ดี” ไปเสีย 
ความคิดนี้จะไปช่วยท าลายวงจรของการจ ากัดตนเองในการรับประทานอาหารและการรับประทาน
แบบตะกละตระกราม หยุดไม่ได้ เพราะ ถ้าเรายอมรับว่า จะมีอาหารให้เรารับประทานได้ตลอดเวลา 
เราจะเริ่มเลือกอาหารที่ร่างกายของเราต้องการ และกลายมาเป็นผู้เชี่ยวชาญในสัญญาณของร่างกาย
เราเอง 

ข้อที่ควรระลึกในการรับประทานอาหารอย่างมีสติ 3 ประการ คือ (Ryan Andrews. 2017) 
1. การอนุญาตให้ตนเองรับประทานอาหารได้อย่างไม่มีเงื่อนไข 
2. การรับประทานอาหารเพ่ือความต้องการทางกายภาพ มากกว่าด้วยเหตุผลทางอารมณ์

หรือสิ่งแวดล้อม 
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3. อาศัยสัญญาณความหิวและความอ่ิมจากร่างกาย 
ท าไมการรับประทานอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอจึงส าคัญมาก 
ถ้าเราไม่รับประทานอาหารอย่างเพียงพอ ร่างกายของเราจะพยายามรักษาสมดุล เพ่ือสาน

ต่อวิวัฒนาการของมนุษย์ ดังนั้นถ้าเรารับประทานอาหารน้อยเกินไป ในที่สุดร่างกายจะท าให้เราหิว
จนเกินพอดี ถ้าเรารับประทานอาหารที่อร่อยมากเกินไป ร่างกายอาจส่งสัญญาณให้รับประทาน
เพ่ิมข้ึน เผื่อไว้ใช้ในยามวิกฤติ 

หลายคนมักรับประทานอาหารเมื่อมีสัญญาณอ่ืนนอกเหนือจากความหิว วิธีการรับประทาน
อาหารแบบนี้มักมีผลเสีย เมื่อถูกน ามาใช้เป็นวิธีการหลักในการรับมือกับความรู้สึก หรือ เป็นการ
ตอบสนองความหาง่ายของอาหาร ถ้าเรารับประทานทุกครั้งที่เรา เหงา เศร้า เบื่อ หรือ มีความสุข 
หรือเรารับประทานอาหารทุกครั้งที่มีอาหารอยู่ตรงหน้าเรา เราจะประสพกับปัญหา 

ปัญหาของการควบคุมอาหารในระยะสั้น 
นักโภชนาการหลายท่าน ตั้งข้อสังเกตกับความจ าเป็นในการควบคุมอาหารในระยะสั้นเพ่ือ 

ลดน้ าหนัก เรามักบอกคนที่ต้องการลดน้ าหนักว่า ให้รับประทานอาหารน้อยลง แต่จริง ๆ แล้ววิธีนี้
มักจะไม่ได้ผล หลายท่านจึงเริ่มยอมรับว่า การควบคุมอาหารในระยะสั้น  ๆ นั้น ไม่มีผลที่ยั่งยืนต่อ
สุขภาพและการควบคุมน้ าหนัก การควบคุมอาหารในระยะสั้น อาจท าให้ความอยากอาหาร ความ
หมกมุ่นในอาหาร ความรู้สึกผิด การรับประทานอย่างไม่บันยะบันยัง น้ าหนักตัวที่เปลี่ยนแปลงขึ้นลง 
และความหมกมุ่นในน้ าหนักตัวเพ่ิมข้ึน (Ryan Andrews. 2017) 

เราอาจเข้าไปติดอยู่ในวงจรของการปฏิเสธความอยาก เราควบคุมและก็เสียการควบคุม 
และปฏิญาณตนว่าจะกลับไปควบคุมใหม่ และควบคุมให้หนักกว่าเก่า วนอยู่แบบนี้ การควบคุมอาหาร
ในระยะสั้น อาจมีผลในระยะสั้น คนส่วนใหญ่สามารถลดไขมันและน้ าหนักได้ในระยะเวลาสั้น  ๆ แต่
โดยสถิติแล้ว 90% ของคนส่วนใหญ่ที่ลดน้ าหนักได้ จะเพ่ิมน้ าหนักกลับมาอีกภายใน 2 ปี 

ทางเลือกใหม่ของการรับประทานอาหารอย่างมีสติ  
ในการรับประทานอาหารอย่างมีสติ เราจะถามตนเองว่า เรารับประทานอาหารนี้ท าไม และ

นี่เราหิวหรือเปล่า ดังนั้น การรับประทานอาหารอย่างมีสติ จะช่วยลดการรับประทานอาหารอย่าง  
ไม่บันยะบันยัง และการรับประทานอาหารด้วยอารมณ์ ยิ่งใช้สติและสมาธิมากเท่าไหร่ ผู้นั้นจะ
สามารถลดน้ าหนักได้ในระยะยาว 

ผู้ที่รับประทานอาหารอย่างมีสติจะไม่เป็นผู้ที่เสพติดอาหาร แต่เขาเหล่านั้นจะซาบซึ้งใน
คุณค่าอาหาร แทนที่จะรับประทานอาหารอย่างเร่งรีบ เขาเหล่านั้นจะเลิกโทษตัวเอง จะอยู่ในปัจจุบัน 
และ มีสติรู้ตัวทั่วพร้อมในสิ่งที่ตนเองกระท า (Ryan Andrews. 2017) 

สิ่งที่ควรรู้ เรียนรู้สัญญาณจากร่างกาย  
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การจะเรียนรู้สัญญาณจากร่างกายได้ ต้องลองผิดลองถูก ระดับและความรุนแรงของ  
ความหิวเปลี่ยนแปลงได้ จึงควรเรียนรู้ว่า อาหารมากน้อยเพียงใดที่จะช่วยดับความหิวได้ ร่างกายของ
คนแต่ละคนจะตอบสนองกับอาหารไม่เหมือนกัน และอาจเปลี่ยนแปลงไปในแต่ละช่วงเวลาในแต่ละวัน 

อย่างที่ไรอัน แอนดรูว์ส ได้เกริ่นไว้ข้างต้น เราควรจะเรียนรู้การพิจารณาจากเด็ก เด็ก ๆ  
จะผลักอาหารออกไปไกลเมื่อเขาไม่หิวแล้วและรู้สึกพอใจ และเขาตระหนักดีว่าตนไม่ชอบอะไร การ
รับประทานอาหารอย่างมีสติ คือ การกลับไปสู่สภาวะที่รู้แจ้งเห็นชัดเจนในปัญญา เห็นความจริงตาม
ความเป็นจริงนั้น ให้ตระหนักว่าความรู้สึกทางกาย จิต และ อารมณ์ ว่าเป็นอย่างไร เช่น  

ทางกาย ท้องร้อง ปวดหัว รู้สึกกายหวั่นไหวหรือระคาย รู้สึกแน่นท้องหรือไม่  
ทางจิต มีอาการก าลังคิดว่า ฉันอยากกินอันนั้น หรือฉันอยากกินอันนี้ไหม ? มีสติระลึกถึง

อาหารที่รับประทานอยู่หรือไม่ หรือว่าแค่ตักอาหารใส่ปากในขณะที่ท ากิจกรรมอ่ืน เมื่อเวลาการ
รับประทานอาหารประจ าวันถูกขัดจังหวะ มีอาการหงุดหงิดเพราะว่าท่านต้องเปลี่ยนนิสัย หรือเป็นเพราะ
ท่านหิว  

ทางอารมณ์ มีความเครียดหรือกังวล มีความสุขหรือความเศร้า 
เริ่มจากอาหารมื้อทั่วไป และพยายามสังเกต ความรู้สึกทางกายหลังจากที่รับประทาน

อาหาร 
1. หลังจากรับประทานอาหารทันที: ถ้าหากท่านรับประทานอาหารในปริมาณที่พอเพียง

เพ่ือสุขภาพที่สูงสุด ท่านจะรู้สึกหิวเล็กน้อยแต่พอเพียง สัญญาณความอ่ิมนั้นใช้เวลาประมาณ 20 
นาที ในการเดินทางจากท้องไปถึงสมอง ส่วนผสมอาหารที่ได้รับก็มีผลต่อความอ่ิม เช่น กากใยอาหาร 
โปรตีน ไขมัน อาหารที่ไม่ปรุงแต่ง (และความสมดุลระหว่าง Omega-6 และ Omega-3) 

2. หลังจากรับประทานอาหาร 60 นาที: ควรจะรู้สึกอิิ่มและไม่อยากรับประทานอาหาร
อะไรอีก 

3. หลังจากรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง: ควรจะเริ่มหิวเล็กน้อย หากให้รับประทานอะไร 
สักอย่างก็รับประทานได้ แต่ยังไม่ใช่เรื่องส าคัญที่ต้องรับประทานในตอนนี้ หากท่านหิวมาก น่าจะ
แสดงว่า ท่านไม่ได้รับประทานอาหารอย่างเพียงพอในมื้อที่แล้ว หรือประเภทของอาหารที่ท่าน
รับประทานอาจไม่เพียงพอที่จะรักษาความอ่ิมเอาไว้ได้ 

4. หลังจากรับประทานอาหาร 3 ถึง 4 ชั่วโมง: ควรจะพร้อมที่จะรับประทานอีกครั้ง  
ความหิวของท่านควรจะรุนแรงขึ้น และอาจจะไม่เท่ากันในแต่ละวัน ขึ้นอยู่กับว่า ท่านออกก าลังและ 
ท ากิจกรรมอะไรในวันนั้น ถ้าท่านยังไม่หิว อาจแปลว่าท่านรับประทานมากเกินไปในมื้อที่แล้ว 

5. หลังจากรับประทานอาหารเกิน 4 ชั่วโมง: ควรจะหิวและพร้อมที่จะรับประทานอีกครั้ง 
ความรู้สึกว่า หิวมากและอยากทานอะไรก็ได้ จะเด่นชัด หากรอนานกว่านี้ ท่านอาจจะเผลอ
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รับประทานอาหารที่ไม่ดี ไม่มีประโยชน์เข้าไปได้ ดังนั้นจึงควรเตรียมอาหารที่ดีและมีประโยชน์ให้
พร้อมเอาไว้ 

ผลการสังเกตตนเองของท่าน อาจต่างไปจากนี้ แต่ข้อส าคัญคือการรอให้หิว ก่อนที่จะ
รับประทานอาหาร หากท่านรับประทานอาหารทุกสองถึงสี่ชั่วโมง โดยไม่เคยรู้สึกหิวเลย แสดงว่าท่าน
รับประทานเกินพอดี 

ความหิวเป็นเรื่องดี 
หากมีความอยากมีรูปร่างผอม ควรยอมรับว่า การจะหิวเป็นบางครั้ง ความรู้สึกหิวเป็น

สัญญาณทางชีวภาพที่ส าคัญ เราควรท าความคุ้นเคยกับความหิว และยอมรับว่าความหิว เป็นส่วน
หนึ่งของการอยู่รอด  

“ความหิวไม่ใช่สัญญาณกรณีฉุกเฉิน” ตามท่ีจูดิทธ เบค (Judith Beck) ได้กล่าวไว้ 
การเลือกอาหารที่เหมาะสม 
มนุษย์เราไม่ได้มีวิวัฒนาการเพ่ือมารับประทานอาหารที่ผลิตโดยกระบวนการโรงงาน

อุตสาหกรรม (Processed foods) อาหารโรงงานอุตสาหกรรมเหล่านั้น ท าให้กลไกความอยากอาหาร
ของเราแปรปรวน 

การรับประทานของหวานอย่างเดียว มักท าให้เราอยากอาหารมากขึ้น ทั้งที่ร่างกายไม่ได้
ต้องการคาร์โบไฮเดรตมากขึ้น แต่เป็นเพราะน้ าตาลในของหวานไปกระตุ้นความอยากอาหารของ
ร่างกาย ผ่านกลไกการให้รางวัลทางธรรมชาติ คล้าย ๆ กับการเสพฝิ่น และการหลั่งฮอร์โมนโดพามิน
ในสมอง ท าให้เราต้องการเสพสิ่งนั้นมากขึ้นเรื่อยๆ 

อาหารที่ปราศจากการผ่านการผลิตจากกระบวนการโรงงานอุตสาหกรรม ช่วยรักษา
สัญชาตญาณของรู้สึกในความหิวและความพอใจเต็มใจ ความอ่ิมใจในการได้กินอาหารแล้วอ่ิมได้ของ
มนุษย์ได้ดี เมื่อเราสื่อสารกับร่างกายรู้เรื่อง เราก็สามารถปรับสภาวะสมดุลได้ง่ายขึ้น อย่าลืมว่า ถ้า
ท่านยังไม่หิวพอที่จะรับประทานผักชนิดใดชนิดหนึ่งที่มีประโยชน์กับชีวิต (หมายเหตุ: แปลตาม
สมมติฐานที่ผู้วิจัยเห็นว่าเหมาะสมกับบริบทเนื้อหาที่สุด) ท่านก็คงไม่ได้หิวมากพอ 

การเลือกกิจกรรมส่งเสริมที่เหมาะสม 
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ช่วยให้ร่างกายมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญไขมัน ซึ่ง

ช่วยรักษาสมดุลของความอยากอาหาร 
ประเภทของกิจกรรมต่าง ๆ มีผลต่อความอยากของอาหาร การออกก าลังกายอย่างหนัก 

เช่นการยกน้ าหนัก หรือการออกก าลังแบบหักโหม นี้ท าให้ความอยากอาหารน้อยลงในระยะสั้น 
ในขณะที่การออกก าลังกายเบา ๆ หรือการที่ใช้ความอดทนสูง มักท าให้ความอยากอาหารเพ่ิมขึ้น 
เรื่องที่น่าฉงนก็คือหลายคนนิยมการออกก าลังกายเพ่ือให้เลือดสูบฉีด เพ่ือลดไขมัน ทั้ง ๆ ที่สุดท้าย
แล้วมักจะท าให้คนเหล่านั้น รับประทานอาหารมากข้ึน 
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ถึงกระนั้นหลายคนก็ยังนิยมท าความเสี่ยงให้ตนเองกับการออกก าลังกายและรับประทาน
อาหาร บางคนก็ปล่อยให้ตนเองรับประทานอาหารมากขึ้น หลังการออกก าลังกาย เปรียบเสมือนเป็น
การให้รางวัลตนเอง ทั้ง ๆ ที่ไม่ได้มีสัญญาณความหิว และทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลงเสมอ การให้รางวัล
ตนเองแบบนี้ มีประโยชน์น้อยมาก และอาจยังเป็นการสร้างลักษณะนิสัยที่ไม่เป็นประโยชน์กับการ
รับประทานอาหาร โรคกินอาหารมากเกินจากการออกก าลังกายมากเกิน เกิดกลายเป็นวงจรของการ
รับประทานเกินและออกก าลังกายเกิน เพ่ือแก้ตัวจากการรับประทานอาหารเกิน (กินมากจึงออกก าลัง
กายมากเพ่ือให้ผอม) 

การฝึกโยคะ จะช่วยให้มีสติในการรับประทานอาหาร และช่วยท าให้ร่างกายรู้สึกเติมเต็ม 
โยคะเป็นศาสตร์ที่ช่วยประสานร่างกาย ใจและจิตวิญญาณเข้าด้วยกัน 

บทสรุปและข้อแนะน า 
การควบคุมอาหารในระยะสั้น และการควบคุมอาหารอย่างเข้มงวด มักกลายเป็นสาเหตุที่

ท าให้น้ าหนักเพ่ิมข้ึน เพ่ิมโรค และความผิดปกติในการรับประทานอาหาร 
การรับประทานอย่างมีสติ ต้องอาศัย 
1. การรับประทานอาหารให้ช้าลง (เช่น การหยุดพักระยะค า การเค้ียวให้ละเอียด เป็นต้น) 
2. การรับประทานอาหารอย่างมีสติ ห่างจากสิ่งที่ท าลายสติ เช่น ทีวี หนังสือ นิตยสาร  

งานคอมพิวเตอร์ หรือการขับรถ 
3. ตระหนักถึงสัญญานความหิวและความอ่ิม แล้วอาศัยสัญญาณเหล่านี้เป็นแนวทางในการ

ตัดสินใจเริ่มและหยุดรับประทานอาหาร แทนที่จะพ่ึงพาแผนการรับประทานอาหาร 
4. ยอมรับความชอบและไม่ชอบอาหาร โดยไม่ตัดสินว่าดีหรือไม่ดี 
5. เลือกอาหารที่มีคุณค่าและน่ารับประทาน ใช้สัญญาณครบทุกอายตนะในการรับประทาน 
6. ตระหนักและระลึกถึงเหตุและผลของการรับประทานอาหารอย่างขาดสติ เช่น การ

รับประทานอาหารเมื่อเบื่อ เหงา หรือ เศร้า และการรับประทานอาหารจนอิ่มจนเกินไป 
7. ท าสมาธิอย่างสม่ าเสมอ 
จุดประสงค์ของการรับประทานอาหารแต่ละมื้อ คือ 1) เพ่ือให้รู้สึกดีกว่าตอนก่อน

รับประทานอาหาร 2) รู้สึกพอใจ 3) สามารถหยุดความคิดเรื่องอาหารจนกว่าจะหิวอีกครั้ ง  
4) มีพลังงานในการออกก าลัง 5) มีสมาธิในการท างาน 

การรับประทานอาหารมากหรือน้อยเกินไป จะส่งผลให้เกิดผลที่ต่างไปจากท่ีกล่าวมาแล้วใน
ข้างต้น อาการเหล่านี้ ได้แก่ ง่วงเหงาหาวนอน ความอ่ิม ความกังวลหรือกระสับกระส่าย มีพลังงาน
น้อย หรือมีพลังงานระส่ าระสาย อยากรับประทานอาหารแม้ว่าท้องจะอ่ิม ปวดศีรษะ ขาดสมาธิใน
การท างาน ท้องอืด กระหายน้ าอย่างรุนแรง เป็นต้น 

(ไรอัน แอนดรูว์ส (Ryan Andrews), 2017) 
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ร่างกายกับจิตใจมีความเชื่อมประสานกันอย่างแยกไม่ได้ ในบางครั้งเวลาไม่สบายกายจิตใจ
ก็มักหงุดหงิดหรือหดหู่ไปด้วย หรือเวลาที่ไม่สบายใจ ร่างกายก็พลอยเบื่ออาหาร นอนไม่หลับไปด้วย 
ดังนั้นเวลาที่คนเราไม่สบาย นอกจากการรับประทานยาตามแพทย์สั่งแล้ว การอยู่ในสภาวะที่มีความ
สบายกาย และสบายใจ หรือมีความสุขใจก็มีผลดีต่ออาการเจ็บป่วยทางร่างกาย (หมอเด่น. 2552) 

การเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียด เป็นวิธีการหนึ่งที่ท าให้เกิดสติและสมาธิ ด้วยเมื่อคนเรา
มีสติและสมาธิ มีการจดจ่ออยู่กับการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างมีสติ ความสงบจากการมีสติและสมาธิก็จะ
ช่วยให้จิตลดความกลัวความวิตกกังวลลงได้ ท าให้จิตใจมีความรู้สึกผ่อนคลาย โปร่ง โล่ง เบาสบาย 
ขึ้นมาได้ เมื่อจิตใจมีความผ่อนคลาย โปร่ง โล่ง เบา สบาย ใจก็จะมีความสุข เมื่อร่างกายมีความสุข 
ร่างกายก็จะหลั่งฮอร์โมนเอ็นโดฟินออกมา ซึ่งสารเอ็นโดฟินนี้จะเป็นฮอร์โมนที่จะไปปรับรักษาร่างกาย
และจิตใจให้สมดุลที่จะท าให้ร่างกายและจิตใจเราได้แข็งแรงที่สุด ดังนั้น การเข้าใจถึงกระบวนการ
ท างานทางร่างกายชีวภาพ ถึงในระดับเซลล์ในกระบวนการย่อยอาหารและการท าลาย เซลล์
แปลกปลอมที่ร่างกายไม่ต้องการและต้องการก าจัดออก ก็จะช่วยให้ผู้ศึกษาที่ท าการวิจัยในการเคี้ยว
อาหารให้ช้าละเอียดเพ่ือสุขภาวะได้ปฏิบัติฝึกฝนในการรับประทานอาหารอย่างมีสติ (mindfulness) 
ที่จะเข้าใจกลไกการท างานของร่างกายให้ชัดเจน ซึ่งจะช่วยในการพิจารณาการรับประทานอาหาร
อย่างมีสติและสมาธิ (สัมปชัญญะ) ได้อย่างเข้าใจและถูกต้องถูกตรงได้ ที่จะน าไปสู่สุขภาวะแห่งความ
เบิกบานและผาสุกได้อย่างมั่นคงและยั่งยืนต่อไป ดังกระบวนการฟาโกไซโทซิสในเชิงวิทยาศาสตร์ ที่
จะกล่าวต่อไปนี้ 

กระบวนการฟาโกไซโทซิส  
กระบวนการฟาโกไซโทซิส (Phagocytosis) แปลตรงตัวแปลว่า "การกินเซลล์" หรือการ

กลืนกินของเซลล์ คือรูปแบบหนึ่งของการย่อยอาหารในเซลล์ หรือเอนโดไซโทซิส (Endocytosis) โดย
ที่อนุภาคขนาดใหญ่ (อาจเป็นสิ่งแปลกปลอมหรืออาหาร) ถูกโอบล้อมรอบโดยเยื่อหุ้มเซลล์ของเซลล์ 
(ส่วนมากจะใหญ่กว่าอนุภาคที่ท าการโอบ) และถูกน าเข้าไปอยู่ภายในเซลล์ (คล้ายกับการกิน) เพ่ือท า
ให้อนุภาคกลายเป็นฟาโกโซม (Phagosome) หรือฟูดแวคิวโอล (Food vacuole) ซึ่งก็คือช่องว่างใน
เซลล์ที่มีอาหารหรือสิ่งแปลกปลอมบรรจุอยู่นั่นเอง (วิกิพิเดีย. 2560) 

ในสัตว์นั้น กระบวนการฟาโกไซโทซิสจะมีเซลล์ที่ถูกสร้างขึ้นเพ่ือการนี้โดยเฉพาะเรียกว่า   
ฟาโกไซต์ (Phagocytes) ซึ่งจะท าหน้าที่ในการก าจัดสิ่งแปลกปลอมในร่างกาย ซึ่งก็คือการก าจัด 
เชื้อโรคนั่นเอง ส่วนในสัตว์มีกระดูกสันหลังนั้น ยังมีเซลล์อ่ืนนอกจากฟาโกไซต์ ท าหน้าที่เดียวกันอยู่ 
คือแมโครเฟจ (Macrophages) ที่มีขนาดใหญ่กว่าฟาโกไซต์ และกรานูโลไซต์ (Granulocytes) ที่มี
ขนาดเล็กกว่า โดยที่เซลล์ทั้งสองแบบนี้ล้วนอยู่ในเม็ดเลือดขาวทั้งสิ้น สิ่งที่ถือว่าเป็นสิ่งแปลกปลอมที่
จะถูกก าจัดโดยวิธีการฟาโกไซโทซิส ได้แก่ แบคทีเรีย, เซลล์เนื้อเยื่อที่ตายแล้ว และอนุภาคแร่ธาตุ
ขนาดเล็ก ในกรณีที่แบคทีเรียนั้นอาจท าให้เซลล์ที่ท าการฟาโกไซโทซิสติดเชื้อได้จะถูกเคลือบด้วย

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%AA&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%84
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9F%E0%B8%88&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8
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แอนติบอดีก่อนที่จะถูกโอบเข้าไป แต่ในกรณีของแบคทีเรียที่เป็นเชื้อของโรคบางชนิด  เช่น โรคเรื้อน
และวัณโรค ซึ่งเมื่อถูกน าเข้าไปในเซลล์ผ่านกระบวนการฟาโกไซโทซิสแล้ว จะไม่สามารถถูกท าลายได้
โดยเซลล์ฟาโกไซต์ที่ได้โอบเชื้อเข้าไป โดยจะเรียกเชื้อโรคเหล่านี้รวมไปถึงทุกสิ่งที่ขัดขวางหรือยับยั้ง
กระบวนการฟาโกไซโทซิสว่า แอนติฟาโกไลติก (Antiphagolytic) 

จากการรู้ถึงความสามารถของเชื้อโรคในการต่อต้านเซลล์ฟาโกไซต์ธรรมดา ๆ ได้ ท าให้สรุป
ได้ว่าแมโครเฟจ และกรานูโลไซต์ (ซึ่งส่วนใหญ่มักจะเป็นแกรนูโลไซต์ประเภทนิวโทรฟิล, Neutrophil 
granulocytes) นั้นอาจถือได้ว่าเป็น “ฟาโกไซต์ที่เก่งกว่า” แต่นี่เป็นเพียงแค่ผลสรุปของการวิจัยเซลล์
ประเภทนี้หลาย ๆ การวิจัยที่ตรงกันเท่านั้น 

ส่วนจุดที่ส าคัญที่สุดในกระบวนการฟาโกไซโทซิส ก็คือความสามารถในการควบคุมการ
อักเสบของมัน ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับอนุภาคท่ีถูกโอบ โดยกระบวนการฟาโกไซโทซิสนี้สามารถบรรเทาอาการ
อักเสบได้ หรือในกรณีของเซลล์ที่ตายแบบอะพอพโทซิส จะช่วยชะลอการหายอักเสบของเซลล์
เหล่านั้น กระบวนการฟาโกไซโทซิสยังมีส่วนเกี่ยวข้องในการต้านทานต่อภูมิคุ้มกัน ซึ่งจะช่วยป้องกัน
การอักเสบกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่เป็นปกติ โดยการก าจัดสิ่งแปลกปลอมก่อนที่แอนติบอดีจะ
ก าจัดซึ่งจะท าให้เกิดอาการอักเสบ 

นอกจากการเข้าใจเรื่องกลไกการท างานของร่างกายชีวภาพแล้ว การเข้าใจพลังงานของ
อาหารชีวภาพหรือพลังอาหารอินทรีย์ ก็จะมีส่วนที่เกี่ยวข้องและเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติการเคี้ยว
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะด้วย อย่างเช่น การกินอาหารแบบแมคโคไบโอติค ที่การเตรียมอาหาร 
แมคโครไบโอติกส์นั้น เน้นการใช้วัสดุอุปกรณ์ครัว พลังงานต้องมาจากธรรมชาติ โดยเฉพาะ
เครื่องใช้ไฟฟ้าควรหลีกเลี่ยงให้มากที่สุด อาหารแมคโครไบโอติกส์เป็นอาหารที่เน้นการบริโภค
คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน สรุปได้ว่าอาหารที่ได้จากขบวนการอินทรีย์นั้น มีคุณค่าอาหารตามหลัก
โภชนาการมากกว่าอาหารที่ได้จากเกษตรสมัยใหม่ แนวคิดของแมคโครไบโอติกส์แนะน าให้บริ โภค
ธัญพืช ถั่วและผักเป็นหลัก (โอภาส ภูชิสสะ สุพินดา ศิริขันธ์ และนวนันทน์ กิจทวี, 2550 : 12-23) 

จะเห็นว่ากลไกการท างานของร่างกายมีส่วนสัมพันธ์กับพลังของอาหาร แต่เมื่อชีวิต
ประกอบไปด้วยร่างกายและจิตใจ การเข้าใจสภาพจิตใจที่มีส่วนสัมพันธ์กับพลังของอาหาร จึงมีส่วน
ส าคัญอย่างมากต่อการดูแลรักษาสุขภาพ  

สภาพจิตใจกับสุขภาพทางกาย 
สภาพอารมณ์มีผลต่อสุขภาพด้วยกลไกทางวิทยาศาสตร์ ดังนี้ 
ไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) เป็นส่วนของสมองที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์มากที่สุด เมื่อ

คนเราได้รับแรงกดดัน ท าให้เกิดความเครียด ความคับข้องใจจะมีผลต่อการส่งฮอร์โมนจาก 
ไฮโปธาลามัสไปยังต่อมไร้ท่อ (Endocrine system) และระบบภูมิคุ้มกัน (Immune system: T-cell 
ซึ่งสามารถเกาะติดกับเซลล์ที่เป็นพิษอันตราย (มะเร็ง) และฆ่าเซลล์มะเร็งได้) ท าให้เซลล์อ่อนแอลง 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9F%E0%B8%88&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%9E%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99
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การบ าบัดทางการแพทย์ทางเลือกเป็นการแพทย์สาขาหนึ่งที่มุ่งเน้นการรักษาที่ผสมผสานกับ
การแพทย์แผนปัจจุบัน เพ่ือให้ผู้ป่วยโรคมะเร็งรู้จักดูแลตนเอง ท าให้เกิดความเข้มแข็งทั้งด้านร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งจะช่วยส่งผลดีไม่เพียงทางจิตใจเท่านั้น แต่ร่างกายของผู้ป่วยจะดีตามไปด้วย (กรมพัฒนา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2551) 

ความเครียดที่เพ่ิมขึ้นสูงในร่างกาย มีผลท าให้ภูมิต้านทานไม่ดี เวลาคนเราเครียดจะเกิด
อะไรขึ้น ระบบประสาทในร่างกายจะส่งค าสั่งจากต่อมใต้สมองไปถึงต่อมหมวกไต ให้สร้างฮอร์โมน
ขึ้นมา 2 ตัว ตัวหนึ่ง คือ คอร์ติซอล (Cortisols) อีกตัวหนึ่ง คือ อะดรีนาลีน (Adrenalin) อะดรีนาลีน 
จะท าให้ความดันโลหิตสูง หัวใจเต้นแรง ขณะเดียวกันคอร์ติซอลจะท าให้เซลล์อืดแล้วเซลล์จะเหี่ยวลง 
คือ หมดเรี่ยวหมดแรง เพราะฉะนั้น เด็กที่ใกล้สอบจะป่วยง่าย เพราะว่าร่างกายเมื่อเกิดความเครียด 
ภูมิต้านทานจะลดลง แต่ในผู้ใหญ่จะเป็นความเครียดแบบเรื้อรัง เพราะฉะนั้น เมื่อมีความเครียดตลอด 
ภูมิต้านทานจะลดลง เพราะฮอร์โมนคอร์ติซอลตัวนี้ ดังนั้น ถ้าเราสามารถลดความเครียดได้จะเพ่ิม  
ภูมิต้านทานให้ร่างกาย (บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, 2547 : 24) 

การท างานของระบบประสาทซิมพาเธติกเพ่ือต่อสู้ภาวะตึงเครียด ดังนี้ เพ่ิมความดันเลือด 
จากการท าให้หลอดเลือดหดตัว (Alphareceptor) และท าให้หัวใจเต้นเร็วและแรง เพ่ิมปริมาณเลือด
ไปที่กล้ามเนื้อที่ก าลังท างาน คือ กล้ามเนื้อลายที่ท าให้หลอดเลือดขยายตัว (Beta two receptor 
และ Cholinergic sympathetic) เพ่ิมอัตราการเกิดเมทตาโบลิซึมของเซลล์ทั่วร่างกาย 

จากผลรวมนี้ท าให้เราสามารถใช้ก าลังกายได้มากกว่าที่ควรจะเป็นเนื่องจากความเครียด
ทางร่างกาย (Physical stress) จะกระตุ้นระบบประสาทซิมพาเธติกให้ร่างกายท างานมากขึ้น เรียก
Sympathetic stress reaction และยังช่วยเพ่ิมการท างานในสภาวะตึงเครียดเกี่ยวกับอารมณ์ 
(Emotional stress) เช่น ในขณะที่มีความโกรธ ไฮโปธาลามัสถูกกระตุ้น ส่งสัญญาณสู่ reticular 
formation และไขสันหลัง ท าให้มีการกระตุ้นต่อระบบประสาทซิมพาเธติกอย่างรุนแรง เรียก 
Sympathetic alarm reaction หรือบางทีเรียก Fight or flight reaction คือตัดสินใจว่าจะสู้ 
หรือหนี (ราตรี สุดทรวง และวีระชัย สิงหนิยม, 2550 : 153) 

สารเอ็นโดฟิน (Endorphin) เป็นสารเคมีจ าพวกเดียวกับฝิ่น (Opioid) ซึ่งผลิตขึ้นภายใน
ร่างกาย โดยสมองส่วนไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) และต่อมใต้สมอง (Pituitary gland) อัน
เนื่องมาจากเป็นสารเคมีจ าพวกเดียวกับฝิ่นจึงมีฤทธิ์บรรเทาอาการปวด (Analgesia) และท าให้รู้สึก
สุขสบาย หรืออีกนัยหนึ่ง สารเอ็นโดฟินก็คือยาแก้ปวดแบบธรรมชาติ เอ็นโดฟิน มาจากค าว่า 
Endogenous Morphine ซึ่งหมายถึงสารมอร์ฟีนที่ถูกผลิตขึ้นภายในร่างกายโดยธรรมชาติซึ่ งไม่ก่อ
ผลเสียต่อร่างกาย เมื่ออยู่ในสภาวะที่สุขสบายมีการกระตุ้นให้สมองเกิดการหลั่งสารเอ็นโดฟินขึ้น เมื่อ
สารเอ็นโดฟินที่หลั่งออกมานี้จะไปจับกับตัวรับ (Receptor) ชนิด Opioid ในสมอง ก็จะมีผลโดยรวม
ท าให้เกิดการหลั่งของสารโดปามีน (Dopamine) มากขึ้น ซึ่งก่อให้เกิดผลดีต่อร่างกายต่าง ๆ เช่น 
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บรรเทาความเจ็บปวด เกี่ยวข้องกับสมดุลความหิว การนอนหลับ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 
ระบบควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย นอกจากนี้ยังมีผลต่อการควบคุมการสร้างฮอร์โมนเพศ และที่
ส าคัญสารเอ็นโดฟิน สามารถส่งเสริมการท างานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายโดยผลของการ
หัวเราะ ว่าท าให้เกิดการหลั่งสารเอ็นโดฟินในสมองมากขึ้นจะเกิดการกดการท างานของฮอร์โมน
ความเครียด (Stress hormone) หรือฮอร์โมนที่หลั่งเมื่อร่างกายเผชิญกับสภาวะที่เครียด เช่น  
อะดรีนาลีน (Adrenaline) มีผลท าให้เนื้อเยื่อต่างๆ ผ่อนคลายมากขึ้น ท าให้อาการปวดบรรเทาลง
และมีผลท าให้หลอดเลือดขยายตัวได้ดีขึ้นท าให้เม็ดเลือดขาวเดินทางเข้าไปฆ่าเชื้อโรคหรือสิ่ง
แปลกปลอมได้ดีขึ้นโอกาสเจ็บป่วยก็จะลดลง คือท าให้สุขภาพแข็งแรงขึ้นนั่นเองดังนั้นการที่มีกิจกรรม
ใดก็ตามที่ท าให้เรารู้สึกเป็นสุขมีการหลั่งสารเอ็นโดฟินย่อมมีส่วนเสริมความแข็งแรงให้กับร่างกายได้
เสมอ 

สรุปว่า จากการศึกษาข้อความข้างต้น การเข้าใจในกระบวนการท างานของอาหารวัตถุที่มีต่อ
ร่างกายชีวภาพ และพลังงานอาหารชีวภาพที่ส่งผลต่อการท างานของร่างกายชีวภาพและจิตใจที่เป็นอารมณ์
นามธรรมภายใน ความอยากอาหารที่เป็นอารมณ์ทางนามธรรม การกินอย่างมีสติและปัญญา ในความ
เกี่ยวข้องกันเชิงชีววิทยาและสิ่งแวดล้อม เป็นสิ่งที่จะช่วยเพิ่มกระบวนการและเป็นฐานความคิดในการ
เชื่อมโยงการศึกษาทฤษฎีและหลักปฏิบัติในการวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ 
สุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ให้เกิดภาพที่ชัดเจนและยั่งยืนได้ต่อไป  

 
แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับสสาร พลังงาน จิตวิญญาณ และระบบธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้าม 

จิตวิญญาณของมนุษย์เป็นคลื่นแม่เหล็กในชีวิต 
นักวิทยาศาสตร์พบว่า ในมหาจักรวาลมีแต่วัตถุและพลังงานคลื่นแม่เหล็กที่หมุนวนกันไปมา

เท่านั้น เมื่อวัตถุแตกสลายจะกลายเป็นพลังงานคลื่นแม่เหล็ก เมื่อพลังงานคลื่นแม่เหล็กมารวมกันก็จะ
เป็นวัตถุ ทุกสิ่งทุกอย่างในมหาจักรวาลล้วนคือพลังงานคลื่นแม่เหล็กทั้งสิ้น ดังที่ใจเพชร กล้าจนได้
กล่าวอ้างอิงไว้ในการศึกษาวิจัยเรื่องจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ ดังค ากล่าวว่า “วิธีการ
ใหม่ในการศึกษาตีความการแผ่รังสีแม่เหล็กไฟฟ้า ซึ่งได้กลายมาเป็นส่วนส าคัญของทฤษฎีควอนตัม 
(ทฤษฎีที่ว่าด้วยปรากฏการณ์ของอะตอม) ซึ่งท าให้เกิดความเข้าใจว่ามวลสารมิใช่อะไรอ่ืนนอกจาก
พลังงานรูปหนึ่งเท่านั้น แม้กระทั่งวัตถุในสภาพสถิตก็มีพลังงานสะสมอยู่ในมวลสารของมัน และ
ความสัมพันธ์ระหว่างสสารและพลังงานได้ โดยสมการคือ E = mc² ” (Capra Fritjof. 2000 :  
50-51, 61-63 อ้างถึงในใจเพชร กล้าจน. 2558 : 680) และค ากล่าว “เนื่องจากสสารและพลังงานนั้น
โดยเนื้อแท้แล้วเป็นสิ่งเดียวกัน เพียงแต่แสดงออกมาในรูปแบบที่แตกต่างกันเท่านั้น มวลของร่างกาย
นั้นไม่ใช่สิ่งที่หยุดนิ่งสามารถผันแปรตามการเปลี่ยนแปลงของพลังงานในตัวมันเอง ณ จุดนี้เองจึง
น ามาสู่ความเข้าใจในอีกมิติว่าแท้ท่ีจริงแล้วร่างกายของมนุษย์ ณ ระดับใต้อะตอมก็คือพลังงาน 
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ซับซ้อนที่มีการสั่นสะเทือนและแกว่งในอัตราที่แตกต่างกันไป เราจะพบว่าแท้ที่จริงแล้วร่างกายมนุษย์
ก็มีการใช้พลังงานในรูปแบบต่าง ๆ ตลอดเวลา” (Einstein A. 1970 : 14-31 อ้างถึงในใจเพชร  
กล้าจน. 2558 : 680) 

ใจเพชร กล้าจน (2560, ตุลาคม 17) ได้กล่าวว่า “จิตวิญญาณเป็นสิ่งที่ควบคุมสมบัติใน 
มหาจักรวาลทั้งหมด ฉะนั้นจิตวิญญาณเราจะดูดสิ่งดีสิ่งร้ายมาเองทั้งหมด ไม่ต้องไปแย่งสิ่งดีสิ่งชั่วกับ
ใคร อยากได้สิ่งดีก็ท าดีทุกวัน อยากได้สิ่งชั่วก็ท าชั่วทุกวัน เดี๋ยวสิ่งชั่วก็เข้ามาเอง ก็กระหน่ าเละท า 
ผิดศีลเดี๋ยวสิ่งชั่วก็มา อยากได้เรื่องดี ท าถูกศีลเดี๋ยวสิ่งดีก็มา เรื่องร้ายก็ออกไป ไม่ต้องไปท าอะไร ท า
ศีลสิ่งที่ดีที่ประเสริฐให้กับตนเอง ฟังสิ่งดี ท าสัจจะให้ถูกตรงมากขึ้น ส่วนคนโง่ ดันสิ่งดี ๆ ออกไป ไป
ดึงสิ่งร้าย ๆ เข้ามาให้ตัวเอง เรื่องฟิสิกส์แห่งการสร้างผล สร้างทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตให้กับตน 
ควอนตัม วิบากบาป วิบากร้าย จะดึงสิ่งไม่ดีต่าง ๆ เข้ามา เป็นดังคลื่นแม่เหล็ก ใครตั้งศีลมาปฏิบัติ
มาก ๆ จะเรียนรู้ควอนตัม จะดูดสิ่งดีสิ่งร้ายเข้ามาได้ เรียนรู้คลื่นแม่เหล็กได้” ดังรายละเอียดที่ใจเพชร 
กล้าจน ได้กล่าวไว้ในงานวิจัยเรื่อง จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ ดังนี้  

จิตวิญญาณ คือพลังงานคลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิตชนิดหนึ่ง จึงสามารถสัมพันธ์กับสิ่งต่าง ๆ ใน 
มหาจักวาลได้ เพราะทุกสิ่งทุกอย่างในมหาจักรวาล ล้วนคือพลังงานคลื่นแม่เหล็กทั้งสิ้น ซึ่งธรรมชาติ
ของแม่เหล็ก จะเหนี่ยวน าให้เหล็กปรับสภาพคลื่นในเหล็กนั้น ให้มีคุณสมบัติเป็นแม่เหล็กตาม นัยยะ
เดียวกันจิตวิญญาณซึ่งคือคลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิตที่ทูรังคมัง (ไปได้ไกล) อนันตัง (ไม่มีที่สุด) ก็จะมีพลัง
เหนี่ยวน าให้ชีวิตอ่ืน ๆ ปรับคลื่นให้มีคุณสมบัติเช่นเดียวกัน ตัวอย่างเช่น อยู่ใกล้คนดีจะมีแรง
เหนี่ยวน าให้ท าดี อยู่ใกล้คนชั่วจะมีแรงเหนี่ยวน าให้ท าชั่ว ยิ่งอยู่ในหมู่กลุ่มคนดีจะยิ่งมีแรงเหนี่ยวน า
ให้ท าดีได้มาก (แม้คนชั่วที่แฝงเข้ามาท าชั่วอยู่ในกลุ่มคนดี บางคนจะเปลี่ยนใจไม่ท าชั่ว บางคนหยุดชั่ว
แล้วหันมาท าดี แม้บางคนจะท าชั่วอยู่แต่ถ้าไม่มีพลังดีของคนดี คนชั่วจะท าชั่วหนักกว่านั้นอีก แต่โดย
สัจจะแล้ว การท าชั่วในกลุ่มคนดีจะบาปแรงกว่าการท าชั่วในกลุ่มคนชั่ว) อยู่ในหมู่กลุ่มคนชั่วก็จะยิ่งมี
แรงเหนี่ยวน าให้ท าชั่วได้มาก (ยกเว้น ผู้ที่หลุดพ้นจากกิเลสเรื่องนั้น ๆ แล้วเท่านั้นที่ความชั่วจากกิเลส
ตัวนั้น ๆ จะเหนี่ยวน าให้ท าความชั่วชนิดนั้นไม่ได้) (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 680-681) 

คลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิตของผู้ใด มีส่วนในการเต็มเติมเสริมหนุนให้เกิดสภาพหลงติดสุขลวง
มาก ๆ ก็จะท าให้เอามาเสพมาก ๆ เอามากักตุนมาก ๆ และผลาญทรัพยากรโลกมาแปลเป็นทรัพย์สินมาก
ยิ่งขึ้น ๆ เพ่ือเอาไว้ซื้อหรือแลกเปลี่ยนเอาสิ่งที่ติดมาเสพสุขลวงให้ได้มากยิ่งขึ้น ๆ ท าให้เกิดความ  
ขาดแคลนในโลก ท าให้เกิดการลักขโมยฉ้อโกงแย่งชิง เข่นฆ่าเบียดเบียนท าร้ายสารพัดรูปแบบ เมื่อ
ทรัพยากรโลกถูกน ามาใช้มากเกินความสมดุลก็จะเกิดภัยพิบัติธรรมชาติสารพัดรูปแบบ ความเดือดร้อนใด ๆ  
ที่เกิดขึ้นกับใคร ๆ  อยู่เท่าใด คลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิตของผู้นั้น ก็จะดูดดึงเอาพลังแห่งความเดือดร้อนอัน
ไม่มีที่สิ้นสุดตามกลไกของสัจจะดังกล่าว มาเป็นพลังสร้างผลร้าย (วิบากร้าย) ให้กับชีวิตของผู้นั้นใน
ชาตินี้ ชาติต่อไปและชาติอ่ืนสืบ ๆ ไป เพราะจิตวิญญาณนั้นเป็นพลังงานคลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิต ที่มี
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คุณสมบัติพิเศษ ในการบันทึกพลังงานคลื่นแม่เหล็กของผลอันเกิดจากการกระท าสิ่งดีหรือไม่ดีที่ผู้นั้น
กระท า เป็นสมบัติของผู้นั้น (กัมมสโกมหิ) พลังที่สร้างผลดีหรือร้ายให้กับผู้นั้น (กัมมปฏิสรโณ) ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่กล่าวความที่กรรม (การกระท าทางกายวาจาใจ) อัน
เป็นไปด้วยสัญเจตนา (ความจงใจ) ที่บุคคลท าแล้ว สะสมแล้วจะสิ้นสุดไป โดยมิได้เสวยผล (รับผล) 
แต่กรรม (การกระท า) นั้นแล จะให้ผลในภพนี้  หรือในภพถัดไป หรือในภพอ่ืนสืบ ๆ ไป ” 
(พระไตรปิฎก เล่มที่ 37 ข้อ 1698) , “ผล (สิ่งที่เกิดขึ้น) วิบาก (พลังสร้างผล) ของกรรม (การกระท า
ทางกายวาจาใจ) ที่ท าดีท าชั่วแล้ว มีอยู่ (อัตถิ สุกตทุกกฏานัง กัมมานัง ผลัง วิปาโก)” (พระไตรปิฎก 
เล่มที่ 14 ข้อ 257), “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจประเสริฐที่สุด ส าเร็จแล้วแต่ใจ ถ้าบุคคลมีใจ
อันโทษประทุษร้ายแล้ว กล่าวอยู่ก็ตามท าอยู่ก็ตาม ทุกข์ย่อมไปตามบุคคลนั้น เพราะทุจริต 3 อย่าง
นั้น เหมือนล้อหมุนไปตามรอยเท้าโคผู้ลากเกวียนไปอยู่ ฉะนั้น ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจ
ประเสริฐที่สุด ส าเร็จแล้วแต่ใจ ถ้าบุคคลมีใจผ่องใสกล่าวอยู่ก็ตามท าอยู่ก็ตามสุขย่อมไปตามบุคคลนั้น 
เพราะสุจริต 3 อย่าง เหมือนเงามีปรกติไปตาม” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 25 ข้อ 11), “สุภมาณพ  
โตเทยยบุตร พอนั่งเรียบร้อยแล้ว ได้ทูลถามพระผู้มีพระภาคดังนี้ว่า ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ อะไรหนอ
แล เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้พวกมนุษย์ที่เกิดเป็นมนุษย์อยู่ ปรากฏความเลวและความประณีต คือ มนุษย์
ทั้งหลายย่อมปรากฏมีอายุสั้น มีอายุยืน มีโรคมาก มีโรคน้อย มีผิวพรรณทราม มีผิวพรรณงาม มีศักดา
น้อย มีศักดามาก มีโภคะน้อย มีโภคะมาก เกิดในสกุลต่ า เกิดในสกุลสูง ไร้ปัญญา มีปัญญา ข้าแต่พระ 
โคดมผู้เจริญอะไรหนอแล เป็นเหตุ เป็นปัจจัย ให้พวกมนุษย์ที่เกิดเป็นมนุษย์อยู่ ปรากฏความเลวและ
ความประณีตฯ พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ดูกรมาณพ สัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่ง
กรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย กรรมย่อมจ าแนกสัตว์ให้เลวและ
ประณีตได้ฯ ...” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 14 ข้อ 580-585) ซึ่งสัมพันธ์กับข้อความที่พระพุทธเจ้าตรัสใน 
พระไตรปิฎก เล่มที่ 27 ข้อ 783-787, 797) ให้ทุกข์แก่ท่านทุกข์นั้นถึงตัว (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 
682-683) 

พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎกเล่มที่ 16 ข้อ 230 ว่าจิตวิญญาณเป็นตัวสร้างร่างกาย ดังนี้ 
“ข้าพเจ้าได้สดับมาอย่างนี้ สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ พระเชตวัน อารามของท่านอนาถ
บิณฑิกเศรษฐี เขตพระนครสาวัตถี ณ ที่นั้นแล พระผู้มีพระภาคตรัสเรียกภิกษุทั้งหลายว่า ... ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย ปุถุชนผู้มิได้สดับ จะพึงเบื่อหน่ายบ้าง คลายก าหนัดบ้าง หลุดพ้นบ้าง ในร่างกายอันเป็นที่
ประชุมแห่งมหาภูตทั้ง 4 นี้  ข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะเหตุว่า ความเจริญก็ดี ความเสื่อมก็ดี   
การเกิดก็ด ีการตายก็ดี ของร่างกายอันเป็นที่ประชุมแห่งมหาภูตทั้ง 4 นี้ ย่อมปรากฏ ปุถุชนผู้มิได้สดับ
จึงเบื่อหน่ายบ้าง คลายก าหนัดบ้าง หลุดพ้นบ้าง ในร่างกายนั้น แต่ตถาคตเรียกร่างกายอันเป็นที่
ประชุมแห่งมหาภูตทั้ง 4 นี้ว่า จิตบ้าง มโนบ้าง วิญญาณบ้าง ปุถุชนผู้มิได้สดับ ไม่อาจเบื่อหน่าย คลาย
ก าหนัด หลุดพ้นในจิต เป็นต้นนั้นได้เลย ข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะว่าจิตเป็นต้นนี้ อันปุถุชนมิได้สดับ 
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รวบรัดถือไว้ด้วยตัณหา ยึดถือด้วยทิฐิว่า นั่นของเรา นั่นเป็นเรา นั่นเป็นตัวตนของเรา ดังนี้ ตลอดกาล 
ช้านาน ฉะนั้น ปุถุชนผู้มิได้สดับ จึงไม่อาจจะเบื่อหน่าย คลายก าหนัด หลุดพ้นในจิตเป็นต้นนั้นได้เลย ฯ” 

บุญบาปเป็นพลังงาน ดังที่บุษกร สวัสดิ์-ชูโตมา ได้กล่าวไว้ในบทความสัจธรรมว่า  
1. บุคคลที่มีจิตเป็นสัมมาสมาธิ สัมมาทิฏฐิ มีจิตเมตตาปราณี  
ทางการแพทย์พบว่า ต่อมใต้สมอง จะผลิตสารบุญเรียกว่า เอนดอร์ฟีน (Endorphine) 

ออกมามากส่งผลให้ร่างกายเบาสบาย ที่เรียกว่า เกิดปีติ กินได้นอนหลับ ไม่ฝันร้าย หรือไม่ฝันเลย 
ผิวพรรณผ่องใสใบหน้าสดชื่น โคเรสเตอรอล ละลายสลายตัว เม็ดเลือดขาวแข็งแรง มีภูมิคุ้มกันโรคสูง 
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้ดี เจ็บป่วยทางกายน้อยลง บาดแผลหายเร็วกว่าผู้มีจิตใจเป็นบาป
ถึงเท่าตัว หากเป็นโรคมะเร็ง เซลล์มะเร็งจะหยุดหรือลุกลามช้าลง 

2. ในทางตรงกันข้าม บุคคลที่จิตมีมิจฉาสมาธิ มิจฉาทิฏฐิ  
จิตที่คิดเกลียด โกรธ อิจฉาริษยา อาฆาต พยาบาท เคียดแค้น เครียด วิตกกังวล ต่อมหมวกไต

จะสร้างสารบาปออกมามาก สารนี้จะซึมเข้าสู่กระแสโลหิตแล้วไปออกฤทธิ์ที่อวัยวะเป้าหมาย ดังนี้ 
2.1 สารแอดรินาลิน (Adrenalin) ท าให้หัวใจเต้นเร็งแรง เส้นโลหิตแดงหดเกร็ง เป็นเหตุให้

ความดันโลหิตสูงขึ้น ถ้าเส้นเลือดแดงที่ไปหล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อผนังหัวใจหดจนตีบตัน หัวใจจะวายถึง
ตายได้ โคเรสเตอรอล จะถูกสร้างข้ึน ทั้ง ๆ ที่มิได้รับประทานไขมันสัตว์ กะทิ ไข่แดง หอยนางรม หรือ
เครื่องในสัตว์มากกว่าปกติ 

2.2 สารสเตียร์รอยด์ (Sterroid) ซึ่งมีหน้าที่ควบคุมการหลั่งน้ าย่อยอาหาร อาจมีผลท าให้ 
หลั่งมากหรือน้อยก็ได้ ถ้าหลั่งมาก น้ ากรดในน้ าย่อยย่อมกัดผนังด้านในของกระเพาะอาหารท าให้ปวด
ท้องบริเวณลิ้นปี่ เกิดแผลในกระเพาะอาหาร ถ้ากัดกร่อน เส้นเลือดใหญ่ทะลุ จะอาเจียนเป็นเลือดหาก
ช่วยไม่ทันจะเสียเลือดจนตาย ถ้าหลั่งน้อย ท้องจะอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ไม่อยากรับประทานอาหาร 

2.3. สารแลคติค แอซิด หรือ เกลือแลคติค (Lactic Acid) ที่เกิดขึ้นแล้วมีผลต่อร่างกาย คือ
ท าลายภูมิคุ้มกันของร่างกาย ท าลายความแข็งแรงของเม็ดเลือดขาว เหมือนฤทธิ์ของ HIV เชื้อโรค 
AIDS ร่างกายจึงอ่อนแอ เจ็บป่วยบ่อย หายยาก เกล็ดเลือดในกระแสโลหิตจับตัวกันเป็นลิ่มเล็ก ๆ ไป
อุดตันตามหลอดเลือดฝอยต่าง ๆ ถ้าเกิดขึ้นกับอวัยวะส าคัญ เช่น สมองจะท าให้เกิดอัมพาตขึ้นได้  

พลังงานแห่งวิบากกรรมเหล่านี้ เมื่อถูกก่อขึ้นแล้วมิอาจสูญหายไปในทางใดได้ พลังงาน
ดังกล่าวจะตามสนองเรื่อยไป ตามโอกาสตราบจนผู้นั้นสิ้นกิเลส สิ้นกรรม ไม่ก่อพลังงานของกรรมใหม่
อีกต่อไป ที่เรียกว่า กรรมเป็นผู้ติดตาม เมื่อท่านทราบผลกรรมที่เป็นปัจจุบันกรรมเช่นนี้แล้ว ขอได้
หยุดสร้างกรรมต่อกัน ทั้ง มโนกรรม วจีกรรม และกายกรรม พลังงานของวิบากกรรม จะเกิดขึ้นน้อย 
หรือไม่เกิดขึ้น การท างานทุกระบบของร่างกาย จะเป็นปกติ ท่านจะมีสุขภาพสมบูรณ์ทั้งร่างกายและ
จิตใจ (บุษกร สวัสดิ์-ชูโตมา. 2536, ธันวาคม 4 และ 2537, มกราคม 30) 
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พลังงานของมนุษย์สัมพันธ์กับสุขภาพ ความสุข และศักยภาพของมนุษย์ในการดูแลรักษา
สุขภาพ ในกระบวนทัศน์ใหม่ทางสุขภาพ การใช้การรักษาด้วยความเข้าใจทางด้านพุทธธรรมะหรือ
คุณธรรมที่มี พลังงานของจิตวิญญาณ และความสัมพันธ์กับโรคที่เกิดขึ้น จึงเป็น “การแพทย์
ทางเลือก” ที่รวมภูมิปัญญาและรูปแบบการปฏิบัติของแพทย์ทางเลือกเข้ากับเทคโนโลยีการแพทย์
แผนปัจจุบันที่ทันสมัย พลังและความชัดเจนนั้น สามารถท าให้เกิดความส่องสว่าง แนะน าท าให้มี
ชีวิตชีวาและความสุขความปีติที่เกิดข้ึนได้กับทุกคน (Kenneth S.  Cohen, 1999) 

แนวคิดทฤษฎีระบบ ธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้ามตามหลักทฤษฎีพระพุทธเจ้า ที่เป็นหลัก
ทฤษฎีและปฏิบัติในเชิงนามธรรม จึงเป็นหลักทฤษฎีเชิงลึก ซึ่งสามารถเรียนรู้ได้ ตามท่านผู้รู้จริง ผู้ที่มี
สภาวะจริงที่น ามาถ่ายทอดให้เห็นตามได้จริง ดังที่พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ผู้น าชาวชุมชนอโศก ท่าน
กล่าวถึงทฤษฎีระบบ ธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้าม ท่านแยกสภาพต่างกันของธรรมะ 2 โดย
พระพุทธเจ้าท่านย่นย่อมาที่เวทนมา คืออารมณ์ความรู้สึก ปรุงแต่งกันแล้ว สังขารกัน ก็เป็นเวทนา 
เป็นอารมณ์ แล้วมันก็มีอาการทีเรียนรู้ได้ อย่างนักปฏิบัติธรรมเรียนรู้ได้ อาการหนึ่งชอบใจ (ลักษณะ
ดูด) อาการอีกอย่างหนึ่งไม่ชอบใจ (ลักษณะผลัก) และมีอีกหนึ่งอาการที่ไม่ดูดไม่ผลัก นี้คือเวทนา 3 

พระพุทธเจ้าตรัสเรื่อง ธรรมะสอง รวมลงไปในเวทนา เป็นหนึ่งในเวทนา (เทฺว ธมฺมา ทฺวเยน 
เวทนาย เอกสโมสรณา ภวนฺติ ฯ) มีสองทั้งนั้น ที่สองนี้มีความต่าง มีเพศ เราต้องเรียนรู้ตามลักษณะที่
เราจะอ่านได้ เช่นลักษณะอย่างนี้มันเป็นผี ลักษณะอย่างนี้เป็นเทวดา เทวดาคืออารมณ์พอใจ ผีคือ
อารมณ์ไม่พอใจ ต้องการเอาออกขจัดออก ท าลายท าร้ายต้องการไปเชิงไม่ชอบในอนิฏฐารมย์ 
ถ้าเป็นเทวดาก็ชอบใจยึดมั่นมาเป็นเราเป็นของเราเลย นี่คือเอาภาษามาขยายสภาวะให้ละเอียด 
พระพุทธเจ้าท่านสอนเวทนาเป็นหลัก 

การพิจารณาสติปัฏฐาน 4 คู่ ที่ส าคัญสุด คือกายกับเวทนา ส่วนจิตกับธรรมเป็นปัจจัย  
มันต้องรู้กายก่อน จับสองอย่างเข้าทุกที กายต้องมีสองทุกทีเป็นเทวธัมมา แล้วก็มาศึกษาให้หยั่ งลงถึง
ความรู้สึกทุกคู่ เอาองค์ประกอบ เหตุ นิทาน สมุทัยปัจจัย องค์ประกอบ อันไหนเป็นพวกไหน พวกถูกหรือ
ผิด ดีหรือชั่ว คุณหรือโทษ ต้องมีวิธีขจัดส่ิงไม่เอา ปหาน (ก าจัดหรือขจัด) มัน  มีทั้งกดข่มดื้อ ๆ หรือมี
ปัญญา ไฟฌานเป็นอุณธาตุมีฤทธิ์ก าจัดสัตว์ที่เป็นตระกูลเดียวกัน เช่น จิตอกุศลก็ต้องใช้ปัญญา และ
เจโตเข้ามาจัดการ ไฟที่เป็นไฟราคะไฟโทสะ คือกามกับพยาบาทก็เอาก่อน ก็ท าพลังงานของปัญญา
เพราะฌานต้องมีปัญญา ฌานไม่มีปัญญาไม่ใช่ฌาน ก็คือไฟฌาน เป็นสองในหนึ่งเป็นหนึ่งในสอง เมื่อ
ท าได้ก็สลายไฟราคะไฟโทสะได้ เช่น เด็ก รู้ว่าไฟร้อนด้วยปัญญา พอเห็นไฟมันไม่จับมันร้อน  ฉันใด  
ไฟก็มีพลังงานปัญญา จิตก็มีพลังงานแบบที่เด็กรู้ รู้ว่าส่ิงนี้เป็นโทษภัยไม่ใช่คุณ เป็นต้น มันร้อนแตะ
ไม่ได้ พวกที่อวดดีไปจับไฟ จนทนได้ เป็นอิทธิฤทธิ์เหมือนกัน แต่สามัญมันควรไหมก็ไม่ควร คนเห็น 
ไม่แตะไฟ ปัญญามันรู้ว่าไม่เอา พระพุทธเจ้าบอกว่าผู้หญิงเอามาให้ท่าน ท่านบอกว่ารังเกียจ  
เราไม่ปรารถนาจะแตะแม้ปลายเท้าด้วย พูดเหมือนยกตนแต่เป็นสัจจะ มีไฟปัญญารู้ เป็นพลังพิเศษ 

http://www.google.co.th/search?tbs=bks:1&tbo=p&q=+inauthor:%22Kenneth+S.+Cohen%22
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อธิบายได้อย่างนี้ใครพิสูจน์ด้วยปัญญาแล้วไม่เอาไม่ยึดมัน ปล่อยอยู่กับโลก โลกเขาติดยึด แต่ผู้มีพลัง
ปัญญา ปัญญินทรีย์ปัญญาพละก็หลุดพ้นอยู่ เหนือไม่ได้ท าร้ายท าลายเขา ใครหลงติดก็สะสม  
ใครไม่หลงติดก็เลิก แล้วก็ช่วยคนที่หลงติดด้วย เห็นว่าเขางมงายอยู่ คนรู้ก็จะเลิก  

ไฟปัญญาหรือความมีภูมิปัญญา ก็ต้องสร้างปัญญาที่รู้เท่าทันว่าดีหรือชั่ว เมื่อรู้โทษเราก็อย่า 
รู้คุณ แม้สิ่งเป็นคุณเป็นสิ่งดีก็อย่าไปหลงติดสิ่งดีเป็นเราเป็นของเรา ใช้เพียงสิ่งอาศัยท าคุณให้กับโลก 
ใครอยากได้ดีก็ เอาเลย ใครจะแย่งเอาคุณค่าเอาไปเลยไม่ว่า เราสร้างใหม่ได้  เราท าสิ่ งดี   
กุสลสูปสัมปทา เราไม่สร้างสิ่งบาปแล้ว เราก็สร้างสิ่งดีใหม่ได้ หรือเราท าไม่ได้แล้ว  แก่แล้วก็ให้คนอ่ืน
ท าต่อ แม้อาตมาจะเป็นอัมพาต ให้ประโยชน์อะไรไม่ได้ก็ไม่อยู่แล้ว ถ้ามีประโยชน์ก็ให้เขาเลี้ยงไว้ เรา
ก็ให้ประโยชน์เขา พยายามไม่เป็นภาระเขา อาตมาพิสูจน์ธรรมะมาถึงวันนี้ไม่กลัวตาย ไม่กลัว  ไม่มี
ลาภ ยศ สรรเสริญ อาตมายืนตามสัจจะ แล้วก็ให้พวกเราพิสูจน์ว่าท าไมคุณจะไม่รู้ว่าลาภ ยศ 
สรรเสริญ หรือของอร่อย คุณก็วางได้ พ้นแล้วตามล าดับ นี่คือสัจจะ ใจใครใจมัน อาตาจะสอนไปอย่าง
นี้อีก 70 ปีก็จะพูดเช่นนี้ ผู้มีมรรคผลจะทนอยู่ได้ ผู้ไม่มีมรรคผลก็ทนไม่ได้ เบื่อ ก็จะให้มาจนแบบนี้
แบบในหลวง แล้วจะพิสูจน์ลัทธิคนจน ที่อยากอยู่ไปอีกถึง 151 ปีเพ่ือพิสูจน์ลัทธิแบบคนจนแบบใน
หลวงนี้ (สมณะโพธิรักษ์. 2560)  

การคิดเชิงระบบ (Systems thinking) เป็นวิธีการเข้าใจว่าสิ่งต่างๆ ด าเนินไปอย่างสัมพันธ์
กันอย่างไร เป็นวิธีมองข้ามที่ก้าวข้ามเหตุการณ์ที่เกิด เพ่ือดูรูปแบบของพฤติกรรม เพ่ือค้นหาระบบ
ความสัมพันธ์ที่ซ่อนอยู่อันเป็นที่มาของเหตุการณ์และพฤติกรรมที่เกิดขึ้น การคิดเชิงระบบเป็นเรื่อง
ยาก เพราะเราถูกครอบง าจากวิธีคิดแบบวิเคราะห์และแยกส่วนเกือบตลอดมา เราถูกสอนให้คิดแบบ
เส้นตรง (linear thinking) หรือคิดด้วยหลักเหตุและผล ซึ่งเป็นวิธีคิดที่ค่อนข้างจ ากัด ท าให้คิดเป็น
กลไก มองโลกเป็นเครื่องจักรใหญ่ มีกลไกการท างาน มองชีวิตเป็นกลไกปัญหาแบบแยกส่วน (อัจฉรา 
ภาณุรัตน์. 2554 : 85) 

พลังงานของจิตอาริยะ 
“จิต” หรือ “วิญญาณ” ของคนนั้น ก็คือ “พลังงาน” โดยแท้ แต่ละเอียดและซับซ้อนได้

สุขุมประณีต และ “ดับ” หรือ “นิโรธ” ได้ยิ่งกว่า “พลังงาน” (energy) ของ “สสาร” (mass) เท่านั้น 
ซึ่งก็สามารถเรียนรู้จนกระทั่งรู้จักรู้แจ้งรู้จริงโดยการ “สัมผัสอาการ” ของสภาวะนั้น ๆ แม้จะเป็น 
“นามธรรม” ลึกล้ าละเอียดถึงข้ัน “นิพพาน” (นิปุณา) 

ทางวัตถุหรือ “อุตุนิยาม” ก็มี “องค์รวมของธรรม 2” ในจักรวาลในสรรพสิ่งของความเป็น
เอกภพว่า “สสาร”(mass) กับ “พลังงาน” (energy)   

ทางจิตวิญญาณหรือ “จิตนิยาม”ก็มี “องค์รวมของธรรม 2” ในโลกในสรรพสิ่งของความ
เป็น “กาย” ว่า  “รูป” (ภาวะที่ถูกรู้ = object) กับ “นาม” (ภาวะที่เป็นผู้รู้ = subject)”  
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ทางวัตถุหรือ “อุตุนิยาม” มีภาวะที่เกิดจับตัวกันขึ้นในรูปของปฏิกิริยาทางเคมี เช่น มวล ,
ก้อน, กลุ่ม, แท่ง, ธาตุ ฯลฯ คือ ด้าน “สสาร”(mass) ซึ่งเป็นภาวะด้าน chemistry ส่วนภาวะที่เกิด
จับตัวกันขึ้นในรูปของปฏิกิริยาทางฟิสิกส์ เช่น ความร้อน, แสง, เสียง, แม่เหล็ก, ไฟฟ้า, การเคลื่อนไหว, 
แรงงาน, แรงกล คือ ด้าน “พลังงาน”(energy) ซึ่งเป็นภาวะด้าน physics 

ทางวิญญาณหรือ “จิตนิยาม”ก็มีภาวะที่เกิดจับตัวกันขึ้นในรูปของปฏิกิริยาทางเคมี เช่น 
มวล, ก้อน, กลุ่ม, แท่ง, ธาตุ ฯลฯ คือ ด้าน “สสาร” (mass) ซึ่งเป็นภาวะด้าน chemistry เยี่ยง
เดียวกันกับ “รูป” (ภาวะที่ถูกรู้ = object) 

ส่วนภาวะที่เกิดจับตัวกันขึ้นในรูปของปฏิกิริยาทางฟิสิกส์ เช่น ความร้อน , แสง, เสียง,
แม่เหล็ก, ไฟฟ้า, การเคลื่อนไหว, แรงงาน, แรงกล คือ ด้าน “พลังงาน” (energy) ซึ่งเป็นภาวะด้าน 
physics เยี่ยงเดียวกันกับ “นามรูป” (ภาวะนามที่เป็นตัวรู้ = subject; ภาวะตนเองเป็นนามที่ถูก 
“สัญญา” หมายรู้ได้ เป็นต้น) นามก็ถูกรู้ได้ เช่น ความรู้สึกอยากคือตัณหา (ค าว่าตัณหาคืออธิวจนะ) 
ที่เราอ่านอารมณ์นี้ออก อ่านอาการของความรู้สึกอยากได้ สัมผัสแล้วเกิดปฏิฆสัมผัสโส มันเคลื่อนไหว
ให้เห็นจะรู้ได้ หากไม่เคลื่อนก็ไม่รู้ได้ เคลื่อนก็เป็นฆนะ จับอ่านปฏิฆสัมผัสโสได้ แม้เป็นนามกายก็จับ
อ่านได้ เช่น อาการสัมผัสอ้นนี้แล้วก็รู้สึกว่าสวยอยากได้ แต่ถ้าคุณไม่รู้อาการมาตั้งแต่ข้างในแล้วจะ
เรียกออกมาข้างนอกว่าอยาก ก็ยาก เพราะไม่รู้ไม่สัมผัสอาการเลย ว่ามันมีอาการอยากได้ คุณไม่รู้ ก็
ได้แต่สัมผัสเฉย หรือแม้มันอยาก คุณก็ไม่มีชื่อเรียก เพราะไม่รู้ว่าอาการอย่างนี้เรียกว่าอยากตาม  
นามกาย ภาษาไทยก็ว่าอยาก ภาษาอังกฤษว่า desire ภาษาจีนก็อีกอย่าง หากไม่รู้อาการก็ยากเลย 
การเรียนรู้พวกนี้สรุปแล้วต้องมีสัมผัสรู้อย่างแท้จริง แม้จะเร็วเท่าไหร่คุณก็สามารถก าหนดรู้สภาพให้
มันน่ิงได้ แสดงว่าคุณมีพลังงานที่เร็วมาก ถ้ายิ่งเร็วของแสงก็จับทัน คุณระลึกอดีตได้หมดเลย คุณวิ่งได้
เร็วกว่าแสงเลย (สมณะโพธิรักษ์. 2558, กรกฎาคม 22) 

นามไปรู้ตัวถูกรู้ที่คือรูป เช่นตัวรู้นี้รู้เหลือง ๆ แดง ๆ นี้ แล้วก็รู้เกินกว่าความจริงคือไปชอบ 
แต่ถ้ารู้ความจริงตามความเป็นจริงก็รู้ว่าเหลืองว่าแดง รู้ว่ามีก้านมีรูปเช่นนี้ก็พอ แต่นี่มีอารมณ์รู้แถมว่า
ชอบหรือไม่ชอบซ้อนไปในตัวรู้ที่รู้ตามจริงของมัน เพราะถูกครอบง าว่าต้องชอบหรือชังต้องผลัก 
หรือดูด เมื่อไหร่คุณเจออะไรใหม่แล้วคุณไม่ดูดไม่ผลัก ไม่ชอบหรือชังก็คือรู้ความจริงตามความเป็นจริงแล้ว
ก็รู้ว่ามีประโยชน์หรือโทษ ก็ท าตามที่ควรท า แล้วท างานไปตามความเป็นจริง ไม่ได้มีอารมณ์เฟ้อเกิน 
พูด เช่นนี้ พวกคุณก็รู้ได้ แต่จิตมันอดไม่ได้ ว่าท าอย่างไรจะไม่มีอารมณ์พวกนี้ มันก็ข้ึนลง ก็ต้องศึกษา
ว่าสิ่งเหล่านี้มันของไม่จริง รสที่ชอบหรือชังนี่ผีหลอก อันไหนไม่ชอบก็หาทางขจัด บางอย่างท ารุนแรง
ก็ไม่ได้ เช่นคนที่มาอยู่ร่วมกันจะท าแรงก็ไม่ได้ เดี๋ยวหาว่าโหดร้าย แต่ก็จ านนต้องอยู่ไป แต่ถ้าวางได้ก็
ไม่ทุกข์หากวางได้ก็ไม่ทุกข์ 

ค าว่า “นามธรรมหรือนามธาตุ” นั้น เป็น “อรูป” ธรรมคือสิ่งทรงไว้ แม้ที่สุดเป็นภาพอยู่
ข้างใน เช่น ดอกลั่นทม คุณนึกเห็นภาพก็มี แต่ถ้าหยุดนึกมันก็หายไปไม่มี คือรูปที่ส าเร็จด้วยจิต แต่ถ้า
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เป็นอารมณ์ที่ชอบก็นึกให้มันอยู่กับเรานาน ๆ พอใครมาสะกิดก็หายไปแล้ว พอสนใจอย่างอ่ืนอันนั้นก็
ปล่อยไป มันไม่มีจริง อารมณ์เพลินมันอนัตตาไม่มีของจริงหรอก ที่พูดนี้เข้าใจกันนะ แต่สัมผัสแล้วมัน
ชอบอันนี้อยู่ท าไมมันไม่ไปนี่ ต้องพิจารณาเสมอว่าจริง ๆ ถ้ามันชอบมาก ๆ อยากได้มันก็บังคับให้คุณ
แสวงหาแย่งชิง ก็ตุวังตุวัง กู ๆ มึง ๆ ถือมีดถือไม้ไปแย่งอีก ถ้าเผื่อว่า เราเองไม่เรียนรู้รายละเอียดแล้ว
พิจารณาปล่อยวางให้จริง มันไม่สามารถท่ีคุณจะวางได้หรอก  

การพากเพียรของพระพุทธเจ้าคือเอาใจใส่ พิจารณา ต้องสัมผัสแล้วพิจารณาจริง ไม่ใช่นึกเอา  
ให้สัมผัสกับเพ่ือนฝูงนี่แหละ ไม่ใช่ไปนั่งนอนหรือหลบโจทย์จะช้า ไม่มีโจทย์ปฏิบัติ พวกที่พากเพียร
ปฏิบัติคนเดียวหลีกอยู่แต่คนเดียวไม่ได้บรรลุหรอก แต่ถ้ามีโจทย์จะรู้ประมาณว่าเหมาะกับเราไหม  
เราสู้ได้ไหม ต้องมีสัมผัสมีผัสสะเป็นปัจจัยในการปฏิบัติ ไม่ใช่นั่งอยู่แต่ผู้เดียว ต้องขยันหาสิ่งที่ 
เหมาะควรแก่เรา อย่างที่ได้พิจารณาในการเกิดเวทนาแล้วท าให้เป็นหนึ่งให้ได้เป็นเนกขัมมสิตอุเบกขา 
ผู้ใดมีสัมผัสมีผัสสะเป็นเหตุปัจจัยแล้วพากเพียรปฏิบัติไม่ช้าไม่นานก็บรรลุอรหันต์ 

นาม คือ จิตนิยาม ส่วน อรูป คือ อุตุนิยาม มีความต่างหรือมีลิงคะ กันไปตามอาการ-ตาม
นิมิต อาการไม่มีรูปร่างเส้นเสียงสีสันแต่รู้ได้ด้วยการเคลื่อนไหว หรือวิญญัติ หรือกัมปติ มันมีความต่าง 
เป็นอาการที่ต่างกันแล้วก าหนดความต่างกัน ต่างกันอย่างไรคุณก าหนดเอง ธรรมะสองอันหนึ่งคือ  
เพศชาย อันหนึ่งคือเพศหญิง ลักษณะของเพศชายมีความเป็นหนึ่งมากกว่า 2 เสมอ แข็งแรงกว่าเสมอ 
ดุ๊กดิ๊กน้อยกว่าเพศหญิง แข็งแรงกว่าเพศหญิงเสมอ  

“ธรรมะ 2” ทางฟิสิกส์ หมายถึง 2 หน่วยของสสารหรือ 2 หน่วยของพลังงานกับสสารก็ได้ 
พลังงานกับพลังงานก็ได้ แต่ไม่มี “นาม”คือ “จิตนิยาม” เข้าร่วมด้วย จึงมีสถานะเป็นแค่อุตุนิยาม 

ถ้าเป็น “ธรรม 2” ทางธรรมที่เป็น “ปรมัตถธรรม” จะต้องมี “นาม”ร่วมด้วยเสมอ จึงจะ
สามารถปฏิบัติถึงภาวะนิพพาน เพราะนิพพานเป็น “อารมณ์หรือความรู้สึกและความรู้ยิ่ง” ที่เป็น
คุณสมบัติของ “จิต” มนุษย์ที่เป็นได้ บรรลุถึงภาวะแห่ง “ความจริง” นี้ได้แท้ ในความเป็นมนุษย์  
ถ้าไม่มีความรู้สึกเป็นนิพพานไม่ได้   

ถ้าไม่มี “นาม” หรือ “จิต” ร่วมเป็น “ธาตุรู้” อยู่ด้วยภาวะ “นิพพาน” ก็ไม่มี (นิพพาน
ไม่ใช่สิ่งดับมืดไม่มีอะไรเลยไม่ใช่) แม้จะเรียกปัจจัยแห่งความเป็นนิพพานว่า ความตายบ้าง ความสูญ
บ้าง ความว่างบ้าง ความไม่เป็นตัวตนบ้าง ความดับไม่เหลือบ้าง ความพ้นทุกข์บ้าง ความประเสริฐสุด
ยอดที่คนพึงบรรลุธรรมแบบนี้บ้าง นั้นก็ล้วนแล้วเจ้าตัวผู้บรรลุธรรมที่เป็น “นิพพาน” ต้องมี “ธาตุรู้” 
ของตนเอง “รู้จักรู้แจ้งรู้จริงภาวะที่เรียกชื่อว่า “นิพพาน” นี้อย่างสิ่งมีจริง ต้องมี “ธาตุรู้” คือ “นาม” 
และต้องรู้อย่างแจ้งสว่าง เห็นอยู่หลัด ๆ โทนโท่ เป็นปัจจุบันธรรม มีภาวะของ “นิพพาน” และผู้
บรรลุผลก็มีสติสัมปชัญญะรู้แจ้งเห็นจริงภาวะนิพพานนั้นอยู่โทนโท่ หลัด ๆ  “เห็นอยู่รู้อยู่เป็นปัจจุบัน
นั่นเทียว” ตามพระบาลีที่ว่า ชานโต ปัสสโต วิหรติ ชัด ๆ เจน ๆ แจ้ง ๆ ไม่ใช่ “รู้” อย่างคลุมเครือ  “รู้”
อย่างไม่ใช่ปัจจุบันขณะ  
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ดังนั้น ค าว่า “กาย” ในปรมัตถธรรม จึงจะต้องเป็นมี “นาม” เข้าร่วมประกอบด้วยเสมอ 
ตั้งแต่มี “ธรรม 2” ขึ้นไปเป็น “ธรรม 3-4-5-6 อนันตัง (ไม่มีก าหนด)” จึงจะสามารถศึกษานิพพานได้ 
เพราะหากมีเฉพาะอุตุนิยาม ไม่มีนิพพานในอุตุนิยาม แม้แต่ในพีชนิ ยาม นิพพานจึงมีได้ที่   
“จิตนิยาม” เท่านั้น   

“ธรรม 3” หรือเริ่มจาก “Atom” เป็นต้น โครงสร้างของ “อะตอม” (Atom) ครบสภาพ
ความเป็น “สังขารธรรม” มี “ธรรมะ 3” (3 ภาวะ) คือ “ภาวะ 3 เส้า” ได้แก่ อีเล็คตรอน (electron) 1 
โปรตอน (proton) 1 และนิวตรอน (neutron) อีก 1 นี้คือ พลังงานในเรื่องของ “อุตุนิยาม” เต็ม
สภาพความเป็น “อะตอม” หรือหน่วยของความปรุงแต่งกัน (สังขารธรรม) อยู่ใน “สังสารวัฏฏะ” ซึ่ง
มีทั้งโลกของ “สสารกับพลังงาน” และแม้แต่ในโลกที่เป็นเรื่องของ “จิตนิยาม” ของ “กายกับจิต หรือ
รูปกับนาม” ก็มีได้โดยนัยส าคัญฉันเดียวกัน 

ถ้าทาง “วัตถุธรรม” มี “ภาวะ 3 เส้า” ของ “อีเล็คตรอน-โปรตอน-นิวตรอน” ทาง
“นามธรรม”หรือ “จิตนิยาม” ก็มี “กายสังขาร 1-วจีสังขาร 1-จิตสังขาร 1” ดังนี้ก็เรียกว่า อะตอม
ของนามธรรม 

กายสังขาร ประกอบของ “รูป” (ภาวะที่ถูกรู้) กับ “นาม” ที่ร่วมมีอาการสัมผัสสัมพันธ์กัน 
หรือท าปฏิกิริยากันอยู่ ส่วนวจีสังขารนั้นคือ นามธรรมที่ปรุงกันอยู่ภายในจิต เป็น “อาการ”ของ
นามธรรมที่สามารถก าหนด “ชื่อขึ้นเรียกได้” (บัญญัติ) อยู่ภายในใจ หากส่งเสียงออกมาภายนอกก็
เรียกว่า “วจีกรรม” เป็น “การกระท าเป็นภาษาสื่อให้รู้กัน” ถ้าไม่เรียกชื่ออยู่ภายในใจ ก็ไม่เป็นวจี
สังขาร เช่นบัญญัติในใจว่าจะเดิน เดินนี้ไม่มีกิเลส หรือเห็นก็เห็นแล้วไม่มีกิเลส เพราะผ่านสังกัปปะทั้ง 7 
ได้ปหานกาม พยาบาท วิหิงสาไปแล้ว ผู้ที่จะเกิดหลังนิโรธจึงมีจิตสังขารเกิดก่อน พอรวมได้เต็มเรียก
กายสังขาร แล้วเป็นวจีสังขาร ส่วนการดับนั้นดับวจีสังขารก่อน ดับอย่างไรก็รู้ชื่อมันก่อนไง ถ้าไม่รู้ชื่อ
ก็ยาก แม้จะจับตัวมันได้ก็ยาก เพราะจะไม่ชัด  

ส าหรับจิตสังขารก็คือ นามธรรมแท้ ๆ ที่อยู่ในภายในไม่ถึงขั้นออกมามีส่วนสัมพันธ์กับ
ภายนอกเหมือน “วิญญาณ” จิตสังขารจึงได้แก่ นามธาตุปรุงแต่งกันอยู่ในภายในเท่านั้น  

(สมณะโพธิรักษ์. 2558, กรกฎาคม 22.) 
พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงเรื่องจิตไว้ในพระไตรปิฎก ดังนี้ 
ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสริฐที่สุด ทุกสิ่งส าเร็จได้ด้วยใจ  

(มโนปุพพังคมา ธัมมามโนเสฏฐา มโนมยา) (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 25 ข้อ 11) 
เมื่อจิตไม่เศร้าหมองแล้ว สุคติเป็นอันหวังได้ (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 12 ข้อ 64) 
เมื่อจิตเศร้าหมองแล้ว ทุคติเป็นอันต้องหวัง (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 12 ข้อ 64) 
ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้หมดกังวล (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 15 ข้อ 122) 
ผู้ตกทุกข์ย่อมหาสุขพบ (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 15/122) 
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ผู้ถึงธรรม ไม่เศร้าโศกถึงสิ่งที่ล่วงไปแล้ว ไม่ฝันเพ้อถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ด ารงอยู่ด้วยสิ่งที่เป็น
ปัจจุบัน ฉะนั้นผิวพรรณจึงผ่องใส (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 15 ข้อ 122) 

 
“ทฤษฎีฐานราก” (Grounded Theory)  
เป็นปฏิบัติการเชิงคุณภาพอย่างเป็นระบบของการรวบรวมข้อมูล การจ าแนกข้อมูล

ออกเป็นหมวด (categories/ themes) และการเชื่อมโยงหมวดเหล่านั้น เพ่ือน าเสนอเป็นทฤษฎี 
(theory) ที่เป็นกรอบแนวคิดกว้าง ๆ อธิบายกระบวนการของเหตุการณ์ (events)  กิจกรรม 
(activities) การกระท า (actions) หรือการมีปฏิสัมพันธ์ (interactions) ในประเด็นที่วิจัย 

“ทฤษฎีเชิงกระบวนการ” (process theory) 
ทฤษฎีที่เป็นผลจากการวิจัย ทฤษฎีฐานรากจึงเป็น “ทฤษฎีเชิงกระบวนการ” (process 

theory) ที่อธิบายถึงกระบวนการของเหตุการณ์  กิจกรรม  การกระท า  หรือการมีปฏิสัมพันธ์ที่
เกิดข้ึนเมื่อนักวิจัยต้องการทราบทฤษฎีหรือค าอธิบายอย่างกว้าง ๆ อธิบายกระบวนการนั้น ๆ ได้อย่าง
เหมาะสมและอย่างสอดคล้องกับบริบทจากข้อมูลฐานราก 

การวิจัยทฤษฎีฐานรากนั้นมีหลากหลาย แต่สามารถจ าแนกได้ 3 รูปแบบดังนี้ คือ  
1) รูปแบบเชิงระบบของ Strauss and Corbin   
2) รูปแบบเกิดข้ึนใหม่ของ Glaser  
3) รูปแบบการสร้างของ Charmaz 
มักนิยมใช้รูปแบบเชิงระบบของ Strauss and Corbin เนื่องจากมีความชัดเจนใน

กระบวนการท าวิจัย 
รูปแบบเชิงระบบของ Strauss and Corbin มีขั้นตอนของการวิเคราะห์ข้อมูล 4 ขั้นตอน 

ดังนี้   
1. การเปิดรหัส (open coding)   
2. การหาแก่นของรหัส (axial coding)   
3. การเลือกรหัส (selective coding)   
4. การพัฒนารูปแบบความสัมพันธ์เชิงเหตุผลหรือแผนภาพของทฤษฎี (development of 

a logic paradigm or a visual picture of the theory generated) 
การเปิดรหัส (open coding) ข้อมูลจ าแนก “หมวด” (category/theme) รวมกันให้เป็น

กลุ่ มที่ มี ความหมาย (meaningful groups) เป็นหมวดหลัก  (core categories) หมวดย่อย 
(subcategories) คุณลักษณะ 

การหาแก่นของรหัส (axial coding) การเลือก (select) หมวดหลัก จากหมวดใดหมวด
หนึ่งที่ก าหนดได้ในขั้นตอนการเปิดรหัส เป็น “ปรากฏการณ์หลัก” (core phenomenon) ของ 
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“กระบวนการ” ในเรื่องที่วิจัยจากนั้นเป็นการก าหนดความสัมพันธ์ของหมวดหลักอ่ืนที่เหลือเข้ากับ
ปรากฏการณ์หลักท่ีก าหนดนั้น  

หมวดหลักอ่ืนเหล่านั้น  คือ 1) เงื่อนไขเชิงสาเหตุ (causal conditions) ที่ส่งผลต่อ
ปรากฏการณ์หลัก 2) เป็นยุทธศาสตร์ (strategies) ที่น ามาใช้ หรือเป็นการกระท า (action) หรือมี
ปฏิสัมพันธ์  ( interaction) ที่เกิดขึ้น อันเป็นผลจากปรากฏการณ์หลักนั้น  3) เป็นเงื่อนไขเชิง
สถานการณ์ที่มีอิทธิพลต่อการใช้ยุทธศาสตร์/การกระท า/ปฏิสัมพันธ์ โดยจ าแนกออกเป็นเงื่อนไขเชิง
บริบท (contextual conditions)  ที่มีความเฉพาะเจาะจง และเงื่อนไขสอดแทรก ( intervening 
conditions) ที่มีลักษณะกว้างขึ้น ท้ายสุดจะได้ “รูปแบบความสัมพันธ์เชิงเหตุผลหรือแผนภาพของ
ทฤษฎี” (development of a logic paradigm or a visual picture of the theory generated) 
เป็นรูปแบบความสัมพันธ์เชิงเหตุผล (logic) ระหว่างเงื่อนไขเชิงสาเหตุ ปรากฏการณ์หลัก ยุทธศาสตร์ 
เงื่อนไขเชิงบริบท เงื่อนไขสอดแทรก และผลสืบเนื่องที่เกิดขึ้น ซึ่งถือเป็น “รูปแบบเชิงทฤษฎี” 
(theoretical model) 

การเลือกรหัส (selective coding) และการพัฒนารูปแบบความสัมพันธ์เชิงเหตุผลหรือ
แผนภาพของทฤษฎี เป็นการ “เขียนทฤษฎี” จากรูปแบบความสัมพันธ์เชิงเหตุผลหรือแผนภาพของ
ทฤษฎี หรือรูปแบบความสัมพันธ์เชิงเหตุผลระหว่างเงื่อนไขเชิงสาเหตุ ปรากฏการณ์หลัก ยุทธศาสตร์/การ
กระท า/ปฏิสัมพันธ์ เงื่อนไขเชิงบริบท เงื่อนไขสอดแทรก และผลสืบเนื่องท่ีเกิดข้ึน 

กระบวนการในประเด็นการวิจัย ใช้ story line และใช้บันทึกส่วนตัว (personal memos)
ตรวจสอบความสัมพันธ์เชิงเหตุผล (logic) 

1. เงื่อนไขเชิงสาเหตุ 
2. ยุทธศาสตร์/การกระท า/ปฏิสัมพันธ์  
3. เงื่อนไขเชิงบริบท เงื่อนไขสอดแทรก  
4. ผลสืบเนื่องที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาด้วย 
ซึ่งการด าเนินงานตามขั้นตอนดังกล่าว จะท าให้ได้ “ทฤษฎี” (theory) ที่เกิดจากรูปแบบ

ความสัมพันธ์เชิงเหตุผลหรือแผนภาพของทฤษฎีที่มีความชัดแจ้ง (explicit) 
ลักษณะส าคัญของการวิจัยทฤษฎีฐานราก คือ 1) เป็นวิธีการเชิงกระบวนการ (process 

approach) 2) เป็นการเลือกตัวอย่างเชิงทฤษฎี (theoretical sampling) 3) เป็นการวิเคราะห์ข้อมูล
เชิงเปรียบเทียบอย่างต่อเนื่อง (constant comparative data analysis) 4) มีหมวดหลัก 1 หมวด  
(a core category) 5) ก่อให้เกิดทฤษฎี (theory generation) 6) มีการบันทึก (memos) 

การตรวจสอบความตรง (validation) คือ 1) การตรวจสอบจากผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยใน
ลักษณะที่ เรียกว่า member checks 2) การน าไปเปรียบเทียบกับทฤษฎีที่ศึกษาค้นคว้าเป็น
วรรณกรรมที่เก่ียวข้องว่าสอดคล้องหรือแย้งกันหรือไม่ อย่างไร 
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การตั้งค าถามการวิจัย มีหลักคือ  
1. กรณีใช้รูปแบบการวิจัยทฤษฎีฐานรากเชิงระบบของ Strauss and Corbin 

1.1 ปรากฏการณ์หลักมีลักษณะเป็นอย่างไร (core phenomenon) เกิดจากสาเหตุ
อะไร (causal conditions) 

1.2 ปรากฏการณ์หลัก (core phenomenon) มีอิทธิพลให้เกิดการใช้ยุทธศาสตร์
อะไร/เกิดการกระท าอะไร/มีปฏิสัมพันธ์กันอย่างไร 

1.3 การใช้ยุทธศาสตร์/การกระท า/ปฏิสัมพันธ์ (strategies/action/interaction) ได้
ก่อให้เกิดผลสืบเนื่อง (consequences) อะไรขึ้นมา 

2. ให้แนวคิดการสรุปหรือการน าเสนอในรูปแบบทฤษฎีเชิงกระบวนการ 
2.1 ลักษณะของปรากฏการณ์หลัก (core phenomenon) และสาเหตุที่ท าให้เกิด 
2.2 ปรากฏการณ์หลัก (causal conditions) ยุทธศาสตร์/การกระท า/ปฏิสัมพันธ์ที่

เกิดขึ้นจากอิทธิพลของปรากฏการณ์หลัก (strategies) เงื่อนไขเชิงบริบท (contextual conditions) 
และเงื่อนไขสอดแทรก (intervening conditions) 

2.3 ผลสืบเนื่องที่เกิดขึ้น (consequences) จากการใช้ยุทธศาสตร์/การกระท า/
ปฏิสัมพันธ์ 

เมื่อได้ค าตอบมาครบถ้วน นักวิจัยจะได้ผลสรุปเป็น “ทฤษฎีเชิงกระบวนการ” ในลักษณะที่
เป็นรูปแบบเชิงทฤษฎีเชิงสาเหตุและผลสืบเนื่องที่เกิดขึ้น (causal-consequence theoretical 
framework) หรือรูปแบบความสัมพันธ์เชิงเหตุผลหรือแผนภาพของทฤษฎี หรือรูปแบบความสัมพันธ์
เชิงเหตุผลระหว่างเงื่อนไขเชิงสาเหตุ ปรากฏการณ์หลัก ยุทธศาสตร์/การกระท า/ปฏิสัมพันธ์  เงื่อนไข
เชิงบริบท เงื่อนไขสอดแทรก และผลสืบเนื่องที่เกิดขึ้น เงื่อนไขเชิงบริบทเฉพาะที่ส่งผลต่อการใช้
ยุทธศาสตร์หรือต่อการกระท า สาเหตุที่ท าให้เกิดปรากฏการณ์หลัก ลักษณะของปรากฏการณ์หลัก 
ยุทธศาสตร์/การกระท า/ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นจากปรากฏการณ์หลัก เงื่อนไขเชิงบริบท เงื่อนไขเชิง
สอดแทรก เงื่อนไขสอดแทรกทั่วไปที่ส่งผลต่อการใช้ยุทธศาสตร์หรือต่อการกระท า  ผลสืบเนื่องที่
เกิดข้ึนจากการใช้ยุทธศาสตร์/การกระท า/ปฏิสัมพันธ์ 

ผู้วิจัย เป็นนักวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative researcher) เป็นผู้สร้างทฤษฎี (theory 
builder) เป็นนักแปลความ ( interpretation) เป็นนักสั ง เกต (observer) เป็นนักสัมภาษณ์  
(interviewer) เป็นนักบันทึกเหตุการณ์ (event recorder) เป็นนักสร้างสรรค์ (creator) เป็นนัก
นวัตกรรม (innovator) 

ข้อดีและข้อจ ากัดของการวิจัยแบบการน าทฤษฎีฐานรากมาใช้ หรือการสร้างทฤษฎีจาก
ข้อมูลปรากฎการณ์จริง (Phenomenon)  ข้อดี คือ 1) เปิดมุมมองใหม่ของงานวิจัยเชิงคุณภาพ  
2) มีการวิเคราะห์ข้อมูลที่ท าไปพร้อม ๆ กับการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีที่เป็นขั้นตอนมีมาตรฐาน 
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และเข้มงวด 3) เปิดกว้างกับวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลได้ทั้งวิธีการเชิงคุณภาพและวิธีการเชิงปริมาณ
อาจท าให้ลดช่องว่างของความไม่สมบูรณ์ของงานวิจัย ข้อจ ากัด คือ 1) การยึดแนวทางที่เคร่งครัดด้วย
การเริ่มต้นด้วยข้อมูลไปสู่สมมติฐาน และทฤษฎีนับว่าเป็นความยาก และเป็นข้อจ ากัดในทางปฏิบั ติ  
2) นักวิจัยไม่สามารถก าหนด หรือคาดการณ์จ านวนผู้เข้าร่วมวิจัยล่วงหน้าได้ เนื่องจากต้องด าเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมูล ไปจนกระทั่งข้อมูลอิ่มตัว (สัญญา เคณาภูมิ. 2558 : 93 - 103) 

สรุปว่า แนวคิดทฤษฎีเรื่องสสาร พลังงาน จิตวิญญาณ และระบบธรรม 2 แบบขั้วตรงกันข้าม 
เป็นสิ่งส าคัญที่สัมพันธ์เชื่อมโยงกันเป็นสิ่งเดียวกัน และจากธรรมะ 2 ที่จะรวมลงเหลือเป็นธรรมหนึ่ง
เดียว ที่ผู้ใฝ่ศึกษาวิจัยทั้งหลายควรศึกษาให้เข้าใจ ด้วยสรรพสิ่งทุกอย่างในมหาจักรวาลนี้อยู่ภายใต้กฎ
แรงดึงดูดของโลกหรือคลื่นพลังงานแม่เหล็กโลกและคลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิตด้วยกันทั้งสิ้นอย่างเป็นหนึ่ง
เดียว ทุกอย่างที่เกิดขึ้นในมหาจักรวาลจึงล้วนแต่มีเหตุปัจจัยที่เกี่ยวเนื่องกัน เป็นปฏิจจสมุปบาท ที่ท า
ให้เกิดสิ่งดีสิ่งร้ายเหตุการณ์ต่าง ๆ ทั้งสิ้น ทุก ๆ การกระท าและทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดนั้นไม่มีอะไร
บังเอิญ ถูกก าหนดด้วยกรรมและวิบาก (ผลของการกระท า) ทั้งสิ้น การกระท าทางกายวาจาใจและวิบาก 
ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ทุกอย่างส าเร็จด้วยใจ” ดังนั้น สสาร 
พลังงาน จิตวิญญาณ และระบบธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้าม รวมถึงทฤษฎีฐานราก จึงเป็นแนวคิด
ทฤษฎีที่ส าคัญในการศึกษาวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย
และสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ที่จะเป็นฐานเป็นแก่นหลักให้ผู้ใฝ่ศึกษาวิจัยได้ศึกษาและ
ทดลองปฏิบัติให้เกิดพลังงานที่เป็นประโยชน์เป็นพลังงานที่สร้างสรรและเป็นวิบากดีทั้งในปัจจุบัน 
และในอนาคตสืบต่อไป ๆ ให้เป็นภาพที่ชัดเจนที่จะน าความผาสุกหรือประโยชน์สุขอย่างยั่งยืนมาให้
ต่อมวลมนุษยชาติ ได้ต่อไป  

 
แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้น า 

การศึกษาแนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้น า ในงานวิจัยครั้งนี้ เน้นการศึกษาจากแนวคิดและ
ทฤษฎีการทรงงานของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระมหาปรมินทรมหาภูมิพลอดุลเดช รัชกาลที่ 
9 ที่ท่านทรงปกครองประเทศไทยให้ประชาชนชาวไทย ได้อยู่กันอย่างสงบสุขตลอดระยะเวลาการ
ครองพระราชย์สมบัติของพระองค์ท่านยาวนาน 70 ปี  

“ท างานกับฉัน ฉันไม่มีอะไรจะให้ นอกจากการมีความสุขร่วมกัน ในการท าประโยชน์ให้
ผู้อ่ืน” พระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศรรามาธิบดี 
จักรีนฤบดินทร สยามินทราธิราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ 9 พระมหากษัตริย์ไทยพระผู้ทรงทศพิศ
ราชธรรมเปี่ยมล้นด้วยพระเมตตากรุณาอันหาที่สุดมิได้ พระประมุขสูงสุดของชาวประเทศไทย พระผู้
ทรงเป็นมิ่งขวัญของประชาชนชาวไทยมาตลอดระยะเวลา 70 ปี (พ.ศ. 2489–2559) ทุกคนในโลกต่าง
รู้จักและยอมรับให้การยกย่องว่าพระองค์เป็นยอดพระมหากษัตริย์ไทย กษัตริย์ยอดนักกษัตริย์ (King 
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of the King) ดั่งสุนทรพจน์ตอนหนึ่งในการอภิปรายโดยผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือถวายสดุดีพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว เรื่อง“พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวกับการพัฒนามนุษย์” ของนายโคฟี อันนัน 
เลขาธิการองค์การสหประชาชาติ เมื่อครั้งทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวายรางวัลความส าเร็จสูงสุดด้านการ
พัฒนามนุษย์แด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ว่าตนได้รับเกียรติที่ยิ่งใหญ่และรู้สึกปีติยินดี
อย่างยิ่งที่ได้มีโอกาสทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวายรางวัลความส าเร็จสูงสุดด้านการพัฒนามนุษย์  แด่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 องค์การสหประชาชาติให้ความส าคัญกับการพัฒนาคน และ
ไม่มีสิ่งอ่ืนใดอีกแล้วที่ยิ่งใหญ่ไปกว่าการพัฒนาคนภายใต้แนวทางการพัฒนาคนของพระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัว จากพระปฐมบรมราชโองการ “เราจะครองแผ่นดินโดยธรรม เพ่ือประโยชน์สุขแห่งมหาชน
ชาวสยาม” นับตั้งแต่บัดนั้นเป็นต้นมา พระองค์ได้ทรงอุทิศพระวรกาย และทรงงานมิรู้จักเหน็ดเหนื่อย
เพ่ือพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ให้ปวงชนชาวไทย โดยมิเลือกเชื้อชาติ วรรณะ และศาสนา จึงทรงได้รับการ
ขนานนามจากชาวโลกว่า “ทรงเป็นพระมหากษัตริย์นักพัฒนา” (เดลินิวส์. 2555, ธันวาคม 6) 

ค าสอนของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 นั้นเป็นสากล เฉกเช่นเดียวกับค า
สอนของพระพุทธเจ้า คนทั่วโลกจึงสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้จากพระองค์ไปปรับใช้ได้  พระองค์ทรง
สามารถถ่ายทอดแก่ชาวตะวันตกรวมถึงคนไทยถึงเหตุผลทั้งหลายทั้งปวง ทรงเป็นทั้งสัญลักษณ์ของ
ความชาญฉลาดแบบตะวันตกและภูมิพลังปัญญาของชาวตะวันออกในบุคคลคนเดียวกันซึ่งถือว่าเป็น
สิ่งที่สมบูรณ์พร้อมอย่างมาก โครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ จากทั่วทุกภาคของประเทศนับเป็น
ตัวอย่างที่เป็นรูปธรรมอันแสดงให้เห็นถึงน้ าพระราชหฤทัยห่วงใยเกี่ยวกับปัญหาและความไม่สมดุลใน
การพัฒนา พระองค์ทรงเป็นทั้งนักวิทยาศาสตร์ นักปรัชญา นักเผยแพร่แนวคิดและนักปฏิบัติที่เป็น
ตัวอย่างที่ดีที่สุดทรงเป็นตัวอย่างที่โดดเด่นของผู้น าที่อาจไม่เหมือนใครในโลก  แต่สิ่งที่โลกสามารถ
เรียนรู้ได้จากพระองค์คือความรักและแรงบันดาลใจอันยิ่งใหญ่ในการท าทุกอย่าง  เพ่ือความอยู่ดีมีสุข
ของพสกนิกรของพระองค์ พระโพธิสัตว์ผู้บ าเพ็ญบารมี 10 ทัศ พระผู้ไม่เคยทรงทอดทิ้งประชาชนใด ๆ 
เลย พระองค์จะทรงดูแลทุกข์สุขของประชาราษฎร์ ทรงศึกษาและพัฒนาในทุก ๆ ด้านทั้งชีวิตความ
เป็นอยู่ หรือการท ามาหากิน ด้วยพระองค์ทรงตระหนักดีว่าการพัฒนาที่ยั่งยืน คือ การพัฒนาคนให้
รู้จักใช้ชีวิต ดังจะเห็นได้จากพระราชด ารัสและพระบรมราโชวาทที่พระราชทานให้กับคนไทยในหลาย ๆ 
ครั้ง (เดลินิวส์. 2555, ธันวาคม 6) 

จะเห็นว่า สิ่งที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ทรงปฏิบัติตลอด 70 ปีแห่งการ
ครองราชย์นั้น สอดคล้องกับภาวะผู้น าตามทฤษฎีในหลักพุทธธรรม คือ ผู้น าที่สามารถน าประโยชน์สุข
อันสงบและสันติมาสู่มวลมนุษยชาติได้ หรือคือผู้ที่สามารถท าประโยชน์ให้ผู้อ่ืนได้ด้วยใจที่เป็นสุขได้
ตลอดเวลา หรือคือ ผู้ที่สามารถพ่ึงตนและช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นทุกข์ได้ ดังเช่น พระพุทธเจ้าที่ท่านทรง 
ตรัสรู้และประกาศพระธรรมของพระตถาคตเจ้าตามหลักค าสอนในพระพุทธศาสนานั้น เพ่ือน าพา
เหล่าหมู่สัตว์ทั้งหลายให้ในพ้นจากกองทุกข์ทั้งมวล การได้ฟังสัทธรรมและทบทวนธรรม จึงเป็นสิ่งที่
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มนุษยชาติผู้ที่ต้องการความผาสุกและได้พบสัจจะของพระพุทธเจ้า ก็สามารถน าไปพัฒนาเพ่ือจะได้
พบกับที่พ่ึงแท้ของความผาสุก ด้วยการปฏิบัติตามผู้น าที่ปฏิบัติได้ถูกตรง ดังที่ท่านตรัสในอวิชชาสูตร 
(พระไตรปิฎกเล่มที่ 24 ข้อ 61) คือ การคบสัปบุรุษ (ผู้น า) ที่บริบูรณ์ ก็จะได้ประโยชน์สุขที่บริบูรณ์ 
ส่วนการไม่คบสัปบุรุษที่บริบูรณ์ ก็จะไม่ได้ประโยชน์สุขท่ีบริบูรณ์เช่นกัน ดังนี้  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ด้วยประการดังนี้ การไม่คบสัปบุรุษที่บริบูรณ์ ย่อมยังการไม่ฟังสัทธรรม
ให้บริบูรณ์ การไม่ฟังสัทธรรมที่บริบูรณ์ย่อมยังความไม่มีศรัทธาให้บริบูรณ์ ความไม่มีศรัทธาที่บริบูรณ์
ย่อมยังการท าไว้ในใจโดยไม่แยบคายให้บริบูรณ์ การท าไว้ในใจโดยไม่แยบคายที่บริบูรณ์ย่อมยังความ
ไม่มีสติสัมปชัญญะให้บริบูรณ์ ความไม่มีสติสัมปชัญญะที่บริบูรณ์ย่อมยังการไม่ส ารวมอินทรีย์ให้
บริบูรณ์ การไม่ส ารวมอินทรีย์ที่บริบูรณ์ ย่อมยังทุจริต 3 ให้บริบูรณ์ ทุจริต 3 ที่บริบูรณ์ย่อมยังนิวรณ์ 
5 ให้บริบูรณ์นิวรณ์ 5 ที่บริบูรณ์ย่อมยังอวิชชาให้บริบูรณ์ อวิชชานี้มีอาหารอย่างนี้ และบริบูรณ์อย่าง
นี้ฯ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ด้วยประการดังนี้ การคบสัปบุรุษที่บริบูรณ์ย่อมยังการฟังสัทธรรมให้
บริบูรณ์ การฟังสัทธรรมที่บริบูรณ์ย่อมยังศรัทธาให้บริบูรณ์ ศรัทธาที่บริบูรณ์ย่อมยังการท าไว้ในใจโดย
แยบคายให้บริบูรณ์  การท าไว้ในใจโดยแยบคายที่บริบูรณ์ย่อมยังสติสัมปชัญญะให้บริบูรณ์ 
สติสัมปชัญญะที่บริบูรณ์ย่อมยังการส ารวมอินทรีย์ให้บริบูรณ์ การส ารวมอินทรีย์ที่บริบูรณ์ย่อมยัง
สุจริต 3 ให้บริบูรณ์ สุจริต 3 ที่บริบูรณ์ย่อมยังสติปัฏฐาน 4 (กาย เวทนา จิต ธรรม) ให้บริบูรณ์  

ดังนั้น “คนเราทุกคน ก่อนที่จะประสบความส าเร็จนั้น จะต้องเคยประสบกับความผิดหวัง
และพ่ายแพ้มาแล้วผู้ที่ประสบความล้มเหลว และผู้ที่ประสบความส าเร็จจะไม่มีอะไรต่างกันมากนักใน
เรื่องความรู้ ความสามารถ อายุอานาม หรือความฉลาดเฉลียวแต่อย่างใด แต่ที่ต่างกันก็คือ ความคิดสู้ 
ความไม่ยอมแพ้และความศรัทธาเชื่อมั่นในตนเอง “เราท าได้” ความส าเร็จนั้นไม่ไกล อยู่เพียงแค่เอ้ือม
มือเท่านั้น ถ้าคุณคิดว่าท าได้ เชื่อว่าท าได้ก็ย่อมจะหาหนทางท าจนได้ และสิ่งที่คุณต้องการนั้นก็บรรลุ
ตามที่คุณวาดหวัง” และ “ผู้ประสบความส าเร็จ คิดทุกวันว่า ท าอย่างไร จึงจะปรับปรุงสิ่งที่เขาท าอยู่
ให้มีคุณภาพดียิ่งขึ้น และดียิ่งขึ้นเรื่อย ๆ นั่นคือการปรับปรุงไม่มีที่สิ้นสุด ผู้ประสบความส าเร็จจะไม่
ถามตัวเองว่า “ฉันจะท าได้ดีกว่านี้หรือไม่” แต่จะถามตัวเองว่า “ฉันจะท าได้ดีกว่านี้อีกได้อย่างไร” (กระแส 
ชนะวงศ์. 2554) เป็นค าที่กระแส ชนะวงศ์ ได้แสดงถึงแนวความคิดของผู้มีภาวะผู้น าซึ่งมีความส าเร็จอยู่
แค่เอ้ือม หากทุกคนได้ลองทบทวนประสบการณ์ที่ผ่านมมาของตนเองจะพบว่า ถ้าเราคิดบวกก็จะเป็น
ก าลังใจให้เราก้าวเดินต่อไปข้างหน้าอย่างมั่นใจและมีพลังที่จะต่อสู้กับปัญหาอุปสรรค แต่หากเรา
ท้อถอยแล้วนั้นเท่ากับว่าเราถอยหลังไปเริ่มต้นใหม่ ซึ่งโอกาสที่จะประสบผลส าเร็จก็จะน้อยลงหรือช้า
ลงไป ผู้น าที่ดีจึงควรคิดบวกอยู่เสมอ ถือว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นเป็นก าไรให้เราได้เรียนรู้ ภาวะผู้น าจะเป็น
คนที่เข้าใจคน สื่อสารคน และช่วยคนได้ โดยไม่ส าคัญตนเกินจริง  
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Helicopter Type of Leadership ผู้น าที่มีมุมมองกว้างดั่งมองจากเฮลิคอปเตอร์ อักษร
จีน 4 ตัว ที่ปรากฏให้เห็นที่ประตูศาลาประชาคมเทียนอันเหมินกลางกรุงปักกิ่ง เมื่อครั้งที่กระแส ชนะ
วงศ์ ได้ไปเยือนประเทศจีนและได้สอบถามความหมาย อักษรดังกล่าวบ่งบอกคุณสมบัติของผู้น าใน
ประเทศจีนได้แก่ 1. เมฆ (ภาษาจีนกลาง “หวิน”)  การมองแบบองค์รวม ไม่มองเฉพาะตัว 
(Helicopter view) 2. น้ า (ภาษาจีนกลาง “สุ่ย”) ปรับเปลี่ยน ยืดหยุ่นตามสภาพ เหตุปัจจัย แต่ยังมี
ความเป็นตนเองหรือจุดยืนของตนดังน้ าแปรเปลี่ยนรูปร่างตามภาชนะที่บรรจุแต่ก็ยังคงเป็นน้ า  3. 
ภูเขา (ภาษาจีนกลาง “ซัน”) มั่นคง หนักแน่น เข้มแข็ง ทนทาน สง่างาม 4. ต้นไม้ (ภาษาจีนกลาง 
“มู่”) ยิ่งอยู่นาน ยิ่งกว้างใหญ่ไพศาล เป็นที่ให้นกกาได้อาศัย อยู่เย็นเป็นสุข และนกกานั้นถ่ายมูลลง
บนต้นไม้นั้น ต้นไม้ก็ไม่บ่นไม่ทวงบุญคุณ (กระแส ชนะวงศ์. 2556, กันยายน 28) 

นอกจากนั้น กระแส ชนะวงศ์ ได้กล่าวสรุปถึงคุณสมบัติของการเป็นผู้ริเริ่มด าเนินการที่ดี  
คือ 1) เป็นผู้บุกเบิก 2) เป็นผู้มีจิตของนักบุญพร้อมที่จะท างานหนัก มิใช่เพื่อเงิน แต่เพ่ือสิ่งที่เหนือกว่า
เงิน 3) พร้อมที่จะเป็นอาสาสมัคร เสียสละเพ่ือส่วนรวมในยามที่สังคมต้องการ บุคคลผู้มีจิตอาสา
ช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ จึงเป็นสิ่งมีค่าสูงสุดเป็นยอดงานแห่งชีวิต สรุปค าสอนของกระแส ชนะวงศ์ 
ส าหรับการด าเนินชีวิตสู่ความส าเร็จ คือ 1) จงลงมือท าอย่าคอยให้บุญหล่นทับ 2) ศึกษาตัวอย่างที่ดี
จากผู้ที่ลงมือท า 3) เลิกวิตกกังวลกับสิ่งที่ผ่านไปแล้ว 4) อย่าปล่อยให้โอกาสดีหลุดลอยไป 5) อย่าให้
ใครหรืออะไรมาขัดขวางหรือฉุดรั้งคุณไว้ไม่ว่าจะเป็น ครอบครัวญาติพ่ีน้อง เจ้านาย ความกลัวที่จะ
เผชิญงานใหม่จึงไม่กล้า ทิ้งงานเก่า ความลังเลใจของคุณเอง และความกลัวงานหนัก ดังนั้น กุญแจ
ส าคัญที่ไขสู่ความส าเร็จ คือจงลงมือท า (กระแส ชนะวงศ์. 2556, กันยายน 28) 

ในยุคปัจจุบันและในโลกแห่งอนาคตสังคมจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วเพราะ
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีสารสนเทศท าให้การสื่อสารเชื่อมโยงถึงกันได้ทั่วโลกอย่างไร้ขอบเขต 
ปริมาณข้อมูลข่าวสารที่หมุนเวียนอยู่ในระบบสังคมโลกและสังคมของประเทศมีจ านวนมหาศาลในแต่
ละวัน และการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีกระบวนการอย่างต่อเนื่องไม่มีสิ้นสุด 
เมื่อใดเราหยุดบริโภคข้อมูลข่าวสาร หมายถึงการหยุดยั้งอยู่กับที่นั้นคือการหยุดยั้งการเรียนรู้
กระบวนการความก้าวหน้าทั้งสิ้นดังนั้นจึงมีการเรียนรู้ตลอดชีวิต ซึ่งเป็นลักษณะของการมีภาวะผู้น า 
ดังค ากล่าวของวอร์เรนจี เบนนิส (Warren G. Bennis อ้างถึงใน สัมฤทธิ์ กางเพ็ง และ กิตติ์กาญจน์ 
ปฏิพันธ์. 2555 : 2) ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการบริหารธุรกิจ เป็นอาจารย์ ณ มหาวิทยาลัยบอสตัน
และมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด เป็นหนึ่งในบุคคลที่ส าคัญของโลกในการพัฒนาผู้น า ได้ให้ทัศนะไว้ว่าผู้น า
ที่ดีคือผู้ที่มีศิลปะในการน าและกระตุ้นผู้อ่ืนเป็นผู้ยึดมั่นในความถูกต้องเรียนรู้ตลอดเวลามีความรู้
ความสามารถ มีความสามารถในการสื่อสารเป็นเยี่ยม  มีความเป็นธรรมในการบริหารบุคคล  มี
วิสัยทัศน์  และมีสติปัญญาเฉลียวฉลาด 
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 ผู้น าที่ยึดถือค่านิยมที่ถูกต้อง 
ในยุคปัจจุบัน องค์กรต่างๆ เผชิญปัญหาเศรษฐกิจตกต่ า วิกฤติทางการเงิน การแข่งขันทาง

ธุรกิจที่รุนแรง องค์กรประสบปัญหาธรรมาภิบาลและเรื่องอ้ือฉาวต่างๆ ภาวะผู้น าที่ยึดถือค่านิยมที่
ถูกต้อง (value-based leadership) จึงกลายเป็นปัจจัยส าคัญต่อการอยู่รอดขององค์กรต่างๆ 

การศึกษาด้านการบริหารธุรกิจ ก็ให้ความส าคัญกับภาวะผู้น าที่ยึดมั่นในค่านิยม Harry 
Jansen Kraemer, Jr. จาก Kellogg School of Management กล่าวว่า ภาวะผู้น าที่แท้จริง คือ 
ผู้น าที่ยึดถือค่านิยมที่ถูกต้อง คนทั่วไปในปัจจุบัน ขาดความเชื่อมั่นต่อองค์กรต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นภาค
ธุรกิจ รัฐบาล การศึกษา เป็นต้น ผู้น าจึงต้องหาทางรักษาความเชื่อมั่นของคนทั้งหลายที่มีต่อองค์กร  
แม้ว่าภาวะผู้น าแบบยึดถือค่านิยมท่ีถูกต้องนั้นอาจจะไม่สามารถแก้ปัญหาทั้งหมดขององค์กร แต่ก็เป็น
จุดเริ่มต้น 

ในบทความที่มีชื่อเสียงชื่อ “Notes towards a Definition of Values-Based leadership” 
James O’Toole (2008) กล่าวว่า คานธีคือ ตัวอย่างที่แสดงออกชัดเจนที่สุดเรื่องผู้น าที่ยึดถือค่านิยม 
ผู้น าที่ยึดค่านิยมจะช่วยให้ผู้ติดตามบรรลุสิ่งที่เป็นความต้องการแท้จริงของพวกเขา ผู้น าแบบนี้จะรู้สึก
ว่าตัวเองบรรลุเป้าหมาย เมื่อได้สร้างโอกาสให้คนอื่น ๆ ได้บรรลุความฝันและศักยภาพของตัวเอง ผู้น า
ลักษณะนี้จะมีความชัดเจนสูงมากในเรื่องค่านิยมที่ตัวเองยึดมั่นอยู่ แม้การกระท าที่เล็ก ๆ น้อย ๆ ก็
สอดคล้องกับค่านิยมหลักของตัวเอง ผู้น าแบบนี้ก็มีจุดอ่อนเหมือนคนธรรมดาทั่วไป แต่พยายามมอง
หาจุดอ่อนตัวเองอย่างซื่อตรงและเรียนรู้มัน คุณสมบัติดังกล่าวนี้เองที่เปลี่ยนก้อนหินให้กลายเป็นหลัก
กิโลเมตร  คานธี เป็นผู้น าที่ยึดมั่นค่านิยมหลักเรื่องสัจจะความจริง และอหิ งสา ไม่ เคยยอม
ประนีประนอมในหลักการนี้ ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์แบบไหน  สัจจะและอหิงสาล้วนเป็นปรัชญา
ด้านศีลธรรม คานธีเชื่อว่าตัวเองไม่ได้มีอะไรใหม่มาเผยแพร่แก่โลก ค่านิยมเหล่านี้มีมาพร้อมกับมนุษย์
เรา แต่สิ่งที่เป็นนวัตกรรมของคานธี คือ การทดลองใช้ค่านิยมที่เชื่อมั่นว่าถูกต้อง ในขอบเขตที่
กว้างขวางมากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ น าค่านิยมที่เคยยึดมั่นอยู่ภายในตัวเองออกไปสู่พ้ืนที่สาธารณะ 
(James O’Toole, 2008) 

สรุปได้ว่า ผู้มีภาวะผู้น าที่ประสบความส าเร็จจะเป็นผู้ที่มีค่านิยมที่ถูกต้อง มีศีลธรรมและ
คุณธรรม เป็นผู้ที่ประสบความส าเร็จ มีความศรัทธาเชื่อมั่นในสิ่งที่ตนเองสามารถกระท าได้ส าเร็จ ทุ่ม
โถมมุ่งมั่นพากเพียรท าสิ่งที่ดีเป็นประโยชน์ให้กับผู้อ่ืน เป็นผู้ที่ค านึงหรือสามารถสร้างประโยชน์สุข
ให้กับตนเองและผู้อ่ืนได้อย่างเป็นสุข เป็นผู้ที่มีจิตอาสา เสียสละท าเพ่ือประโยชน์สุขของผู้อ่ืนเป็นหลัก 
ซึ่งประโยชน์สุขของผู้อื่น ก็คือประโยชน์สุขของตน นั้นคือการให้เสียสละ ความสุขอันเกิดจากการได้ให้ 
ดังเช่นพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ว่าการท างานกับพระองค์ท่าน
ไม่ได้อะไร นอกจากการมีความสุขร่วมกัน ซึ่งก็สอดคล้องกับค าตรัสโอวาทสุดท้ายของพระพุทธเจ้า
ก่อนเสด็จปรินิพพานว่า “จงยังประโยชน์ตนประโยชน์ท่านให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาทเถิด” 
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แนวคิดภาวะผู้น า จึงเป็นแนวคิดหลักในการศึกษาวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ด้วยผู้ที่จะมีภาวะสุขภาวะที่ผาสุก
ยั่งยืนต่อไป ควรจะเป็นผู้ที่มี เชื้อของภาวะผู้น าในการพ่ึงตน และช่วยเหลือผู้ อ่ืนด้วยความเมตตา
อุเบกขาและเสียสละ เป็นพื้นฐานอันส าคัญยิ่ง 

 

แนวคิดทฤษฎีความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม  
ฟริตจอฟ คาปร้า นักฟิสิกส์ชาวสหรัฐฯ กล่าวว่า มุมมองเชิงระบบต่อชีวิตความเป็นองค์รวม

และสุขภาพ การเดินทางไปพ้นพ้ืนที่และเวลาและเส้นทางสู่ยุคแห่งดวงอาทิตย์ สภาวการณ์ในปัจจุบัน
ของโลกต้องเผชิญกับปัญหาด้านต่างๆ มากมายอันเนื่องจากกระบวนทัศน์แบบกลไกในช่วงที่ผ่านมา 
ถึงเวลาที่เป็นจุดเปลี่ยนของโลก สู่กระบวนทัศน์ใหม่ที่เป็นองค์รวมในทุกสาขา (Capra, 2010) 

เป็นการใช้พลังงานเพื่อการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งมีวิวัฒนาการมาโดยตลอด 
การเคลื่อนไหวร่างกายมีผลต่อร่างกายและมีการตอบสนองในลักษณะต่าง ๆ ของระบบภายในร่างกาย 
การเคลื่อนไหวที่เหมาะสมจะมีผลที่ดีต่อสุขภาพ การเคลื่อนไหวร่างกายแบบตะวันออกจะยึดหลักการ
ที่เป็นไปตามทฤษฎี หยิน-หยาง ซึ่งเป็นการฝึกกายไปพร้อม ๆ กับการฝึกจิตและควบคุมลมหายใจ มี
ลักษณะเป็นองค์รวม (สมชาย ลี่ทองอิน, 2547 : 224) 

เดวิด โบห์มกล่าวว่า การคิดได้ร่วมกันในความหมายว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นล้วนเชื่อมโยง
ถึงกันและกันไม่มีสิ่งใดที่ถือว่าแยกส่วนออกจากกัน การได้กลับเข้ามาที่ใจของเราเองเพ่ือฟังเสียงด้าน
ในของตนเอง โดยผ่านวิธีการสุนทรียสนทนา (Dialogue) อีกทั้งให้มีการเชื่อมโยงต่อสังคมในการ
เข้าใจผู้อ่ืน สุนทรียสนทนานั้นถือได้ว่าเป็นเครื่องมือหนึ่งที่สามารถน ามาช่วยในเหตุการณ์ของโลก
ปัจจุบันที่เกิดขึ้นเพราะเมื่อเราได้เรียนรู้ใจตนเองได้อย่างถ่องแท้แล้ว และยังสามารถเข้าใจผู้อ่ืนได้ท า
ให้เกิดการเข้าใจซึ่งกันและกัน (DavidBohm, 2006) 

การแพทย์ที่รักษา กายและจิตใจไปด้วยกัน ได้ประมวลเอาความฉลาดของศาสตร์การแพทย์
ทางเลือกต่าง ๆ เข้ามาไว้ในการรักษา ไม่ว่าจะเป็น อายุรเวท โฮมีโอพาที การแพทย์แผนจีน การใช้
พืชและสมุนไพรของชนอเมริกันพ้ืนเมือง หลักโภชนาการ และการบ าบัดจิตใจร่วม  ๆ ไปด้วยกับการ
รักษาการรักษาและการจัดระบบของร่างกายใหม่นั้นสามารถเร่งผลการรักษาให้ส าเร็จและครอบคลุม
ไปถึงผลทางกายภาพ อารมณ์และจิตวิญญาณ (Rudolph Ballentine, 1999) 

การเยียวยารักษาความเจ็บป่วยมิใช่ทางกายเท่านั้น หากยังได้แก่การเยียวยาความเจ็บป่วย
ทางจิต รวมถึงการขจัดความทุกข์ทางใจ ความเจ็บป่วยทางกายอาจเกิดขึ้นกับเรานานๆ ครั้ง แต่ความ
ทุกข์ทางใจนั้นเกิดขึ้นกับเราเป็นนิจ จิตที่เป็นอกุศล โดยเฉพาะความเห็นแก่ตัวเป็นรากเหง้าแห่งความ
ทุกข์ท้ังปวงไม่ว่าทางกายหรือทางใจ ดังนั้นการบ าเพ็ญเมตตาภาวนา อาทิการแผ่เมตตาจิตให้แก่สรรพ
สัตว์ การไถ่ชีวิตสัตว์ รวมทั้งการน้อมรับความทุกข์ของผู้อ่ืนมาไว้ที่ตัวเราและถือว่าเราก าลังแบกรับ
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ความทุกข์แทนสรรพสัตว์นั้นจึงเป็นวิธีการเยียวยาความทุกข์ทั้งกายและใจที่ทรงพลานุภาพการใช้
ความเจ็บป่วย (และความทุกข์ชนิดอ่ืนๆ รวมทั้งความตาย) มาเป็นอุบายในการเปิดใจให้เราลดละ
ความเห็นแก่ตัวและนึกถึงประโยชน์สุขของสรรพชีวิต จนละวางความยึดติดถือมั่นในตัวตนอันเป็น
หนทางสู่ความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิง (ลามะ โซปะริมโปเชม, 2553) 

จริยธรรมส าหรับสหัสวรรษใหม่ในเวลาเป็นสิ่งซึ่งในวัฒนธรรมที่วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
ได้น ามาจากความเชื่อทางศาสนาเมื่อมีความเข้าใจหลักจริยธรรมในแง่ของทางเลือกที่งดง ามหรือ
กฎหมายกับค าถามที่ว่าพวกเราจะก าหนดหลักคุณธรรมเพ่ือเป็นแนวทางให้เราในชีวิตประจ าวันของ
เราอย่างไร ? ท่าน ดาไล ลามะแสดงให้เห็นว่าความจริงที่ว่าการปฏิบัติสามารถให้เรามีวิธีการที่จะอยู่
อย่างมีความสุขและเติมเต็มชีวิตที่มีความหมาย เมื่อใดก็ตามท่ีเราค้นพบแรงบันดาลใจ ความเปิดกว้าง
และดุลยภาพภายในตัวเองเมื่อนั้นชีวิตของเราจะมีความสุขและมีคุณค่าต่อการด ารงอยู่อย่างแท้จริง  
(ตาร์ธางตุลกู, 2551) 

การเยียวยาซี่งวินิจฉัยโรคด้วยสัยชาติญาณของตน โดยออกแบบโปรแกรมที่เฉพาะแต่ละ
บุคคลมาเพ่ือส่งเสริมการรักษาทางร่างกายอารมณ์และจิตวิญญาณ นอกจากนี้ยังพิจารณาการ
เชื่อมโยงระหว่างจิตวิญญาณและอารมณ์เครียดซึ่งโรคเฉพาะเหล่านี้เกิดขึ้นในส่วนต่างๆ ของระบบ
พลังงานของร่างกาย โดยน าความรู้ที่ได้จากการสังเคราะห์ของศาสตร์ภูมิปัญญาโบราณของสามแหล่ง-
จักระ Hindu, Christian ศีลและ Kabbalah-ต้นไม้แห่งชีวิต ด้วยโมเดลนี้คุณสามารถพัฒนาพลังที่
ซ่อนเร้นของคุณเองและสัญชาติญาณพร้อมกับพัฒนาพลังงานและจิตวิญญาณของคุณ    (Caroline 
Myss, 1997 : 63 -67) 

หนทางในการเอาชนะความตาย คือตายโดยไม่ทุกข์และไม่สิ้นไร้ไม้ตอกเมื่อเผชิญกับความ
ตายและเรายังสามารถใช้ความตายให้เป็นประโยชน์ในการสร้างสรรค์คุณภาพชีวิต ไม่จ าเพาะ  “โลก
นี้” เท่านั้น หากรวมถึง “โลกหน้า” ด้วย ยิ่งกว่านั้นหากเรารู้จักความตายดีพอมันยังเป็นโอกาสแห่ง
การหลุดพ้นจากอ านาจของความตายอย่างแท้จริง นั่นคือไม่มี “การเกิด” อีกต่อไปด้วย (รินโปเช, 
2543) 

การเดินทางของการค้นพบผ่านหลายพ้ืนที่ของฟิสิกส์ร่วมสมัยจาก อุณหพลศาสตร์ที่ไม่
สมดุลและเลนส์ควอนตัมไปยังผลึกเหลวและ Fractals เป็นต้น มุมมองที่หายากและงดงามของ
สิ่งมีชีวิต สู่ความเข้าใจใหม่ที่ไม่เพียงแต่เป็นฟิสิกส์ แต่ยังเป็น “บทกวีและความหมายของการมีชีวิต” 
(Mae - wan Ho, 2008) 

บ าบัดจากใจรวมที่ดีที่สุดของรอยต่อของแพทย์แผนตะวันตก และวิธีโบราณของการบ าบัด
ด้วยตนเอง องค์รวมทั้งหมดที่ครอบคลุมถึงการรักษาและความลึกลับของอวัยวะที่ซับซ้อนอย่างน่าทึ่ง
นี้ขยายไกลเกินกว่าทางร่างกาย เป็นการเชื่อมโยงโดยตรงกับอารมณ์ การปรุงแต่งทางจิตใจของเรา 
และจิตวิญญาณของเรา (Mehmet C et al., 1999) 

http://thailandbookcenter.com/ผู้เขียน/612/1/โซเกียล-รินโปเช
http://productsearch.barnesandnoble.com/search/results.aspx?store=book&ATH=Mehmet+C.+Oz
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 อัจฉรา ภาณุรัตน์ กล่าวถึง ส านึกใหม่ของผู้น าท่ามกลางกระแสการดึงรั้งระหว่าง ภูมิ
ปัญญาชาติพันธุ์และเศรษฐกิจแบบโลกาภิวัฒน์ว่า ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ทั้งโดยการศึกษา
ทางชีววิทยา เคมีและฟิสิกส์ ในห้วงเวลาร่วมร้อยปีในศตวรรษที่ 20 มีผลกระทบต่อศาสตร์สาขา ต่าง 
ๆ มากมาย โดยเฉพาะฟิสิกส์สมัยใหม่ มีอิทธิพลอย่างลึกซึ้งต่อสังคมมนุษย์ในแง่มุมต่าง ๆ เกือบ
ทั้งหมด กลายเป็นพ้ืนฐานส าคัญของวิทยาศาสตร์ธรรมชาติ (Natural Science) รวมทั้งสามารถ 
บูรณาการระหว่างวิทยาศาสตร์ธรรมชาติกับเทคโนโลยี ศาสตร์สมัยใหม่ดังกล่าวนี้  

มีอิทธิพลต่อโครงสร้างทางการเมืองของโลก เพราะศาสตร์ดังกล่าวสามารถเข้าถึงและก้าว
เลยไปถึงความคิดและวัฒนธรรมของมนุษย์ได้ เปลี่ยนแปลงเงื่อนไขพ้ืนฐานของการด ารงอยู่ของชีวิต
บนพื้นโลกท้ังในทางที่เป็นคุณประโยชน์และเป็นโทษอันตรายต่อชีวิต (อัจฉรา ภาณุรัตน์. 2550 : 3) 

วิทยาศาสตร์ธรรมชาติและเทคโนโลยี สามารถท าให้มนุษย์เปลี่ยนทัศนคติของตนต่อ
จักรวาลและต่อความสัมพันธ์ของตนต่อจักรวาลอีกด้วย ในยุคความทันสมัยหรือยุคอุตสาหกรรมที่ผ่าน
มา คนทางฝั่งตะวันออกของโลกต่างก็พยายามปรับทัศนคติให้โน้มเอียงและเชื่อถือกิจกรรมการกระท า
ตามแบบแผนของคนฝั่งตะวันตกของโลก เพราะชนชาติเหล่านั้นพาเราพบแต่ความทันสมัย มี
เทคโนโลยีทุ่นแรงมากมาย โน้มน้าวจิตใจของเราให้ทุ่มเททุกสิ่งทุกอย่างเพ่ือบ ารุงความสุข มีอิทธิพล
ต่อการสืบทอดความรู้และอุดมการณ์ในการด าเนินชีวิต บรรยากาศทางการเมืองการปกครองของแต่
ละประเทศทางฝั่งตะวันออกของโลก โดยเฉพาะทวีปเอเชีย ปรากฏเป็นความปั่นป่วนทางการเมือง
เกือบทุกประเทศ มีการก่อรูปและเติบโตของรัฐบาลให้มีอ านาจสูงสุด เพ่ือวางกฎเกณฑ์ควบคุมชีวิต
ประชาชน ประชาชนต้องยอมสละอ านาจอธิปไตยของแต่ละคนบางส่วน เพ่ือจัดตั้งประชาสังคมและ
รัฐขึ้นมา ปัญหาที่ตามมาก็คือประชาชนไม่สามารถควบคุมอ านาจอธิปไตยของรัฐได้ ในการดังกล่าวนี้ 
อิทธิพลการเมืองการปกครองได้ก้าวล้ าเข้าถึงระบบการศึกษาการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในโรงเรียน 
ด้วยแนวคิดที่เน้นการพัฒนาทางวัตถุมากกว่าจิตวิญญาณ ระดมทุนสร้างโรงเรียนและชั้นเรียนให้มี
เครื่องทุ่นแรง และเป็นคล้ายทาสทางเทคโนโลยีและเศรษฐกิจของชาวตะวันตก ผู้เป็นแม่แบบการ
สร้างสังคมระบบอุตสาหกรรมหรือความทันสมัยดังกล่าว ผู้บริหารการศึกษามีทัศนคติความเชื่อและ
ความลุ่มหลงตามแนวทางตะวันตก หลงประเด็นวิทยาศาสตร์แนวเก่าและฟิสิกส์สมัยเก่า ซึ่งมีอิทธิพล
และเป็นพ้ืนฐานงานวิจัยหรือระเบียบวิธีวิจัยในศตวรรษที่ 17 ที่เน้นความเชื่อมั่นในชุดทฤษฎี
คณิตศาสตร์มากกว่าความเป็นจริงในธรรมชาติ วิทยาศาสตร์แนวเก่ามีอิทธิพลล่วงล้ าถึงระบบความคิด
และวัฒนธรรมของมนุษย์ รวมถึงความเชื่อว่าสถานการณ์ต่าง ๆ เมื่อถูกจัดอย่างมีระบบระเบียบและมี
ตรรกะแล้ว คือความสมบูรณ์ ในยุคความทันสมัยที่ผ่านมา (อัจฉรา ภาณุรัตน์. 2550 : 3-4)  

วิทยาศาสตร์ไม่เคยค านึงถึงจุดเริ่มต้นของจักรวาล ต่างก็มองว่าอวกาศคือนิรันดร์กาล  
ไม่เปลี่ยนแปลง เพราะทุกภาคส่วนของจักรวาลถูกตรึงด้วยแรงโน้มถ่วงจากความเชื่อดังกล่าว 
ก่อให้เกิดศาสตร์ต่าง ๆ ในยุคความทันสมัยมากมาย เพราะกระบวนทัศน์ทางการวิจัยเป็นแนวคิดแบบ
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วิทยาศาสตร์ (สมัยเก่า) นิยม (Scientism) มีฐานะคติของการวิจัยเชิงปริมาณที่เน้นการใช้ตรรกะและ
ผลลัพธ์ทางคณิตศาสตร์หรือสถิติลงสรุปว่า คือ สูตรส าเร็จ (อัจฉรา ภาณุรัตน์. 2550 : 4) 

แม้แต่วงการศึกษาก็ถูกครอบคลุมด้วยวิธีการวิจัยแนวดังกล่าวเป็นกระแสหลัก มีผลกระทบ
ต่อกิจการและการบริหารหรือบริการทางธุรกิจและอุตสาหกรรม คนงานในโลกของธุรกิจอุตสาหกรรม
ถูกตีค่าเป็นแรงงาน ผู้บริหารธุรกิจอุตสาหกรรมมุ่งสร้างผลผลิตเพ่ือการแข่งขันและเล็งเป้าหมายสู่ผล
ก าไร ยิ่งได้เท่าไรยิ่งต้องการมากกว่านั้น ในยุคแห่งความทันสมัยที่ผ่านมา สามารถเปลี่ยนแปลง
ค่านิยมของคนทางตะวันออกได้เป็นส่วนใหญ่และอย่างสิ้นเชิง “ทาสทางเศรษฐกิจ” ขยายผลให้เกิด
ปรัชญาการศึกษาใหม่ที่มุ่งสู่การพัฒนาเศรษฐกิจบนฐานความรู้และการพัฒนาความรู้ เพ่ือแข่งขันทาง
เศรษฐกิจ ภาวะผู้น าและการบริหารการศึกษาจึงหลงประเด็นหาทางออกค่อนข้างยาก มีปรากฏการณ์
ของความไม่ลงรอยกันระหว่างนักเรียนกับครู กระบวนทัศน์ขัดแย้งกันระหว่างเด็กกับผู้ใหญ่ ฯลฯ 
บุคลากรทางการศึกษาหลายฝ่ายสับสนและยังจัดการให้กลมกลืนกันไม่ได้ ระหว่างความเชื่อดั้งเดิม
ตามแนวทางตะวันออก กับความเชื่อใหม่เป็นความเชื่อของวิทยาศาสตร์โดยเฉพาะฟิสิกส์ (สมัยเก่า) 
ของชาวตะวันตก เมื่อ 2-3 ศตวรรษที่ผ่านมา (อัจฉรา ภาณุรัตน์. 2550 : 4-5) 

จากข้อความที่ทบทวนมาข้างต้น กล่าวสรุปได้ว่า การเชื่อมโยงการดูแลสุขภาพอย่างเป็น
ระบบเดียวกันทั้งกายและใจ โดยเฉพาะในการให้ความส าคัญกับจิตวิญญาณ ในการปรุงแต่งจิตอย่าง
ยิ่งที่จะท าให้เกิดการหลุดพ้นจากการเกิดและการตาย การวางใจอย่างถูกตรง โดยเชื่อมโยงทุกอย่างที่
เป็นพลังงานเดียวกัน น ามาเป็นฐานคิดและปฏิบัติในการวิจัยครั้งนี้เรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิง- 
การาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวต่อไป 

 

แนวคิดทฤษฎีกระบวนทัศน์ในการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
กฎหมาย บรรทัดฐาน วิถีประชา  
เมื่อคนเรามาอยู่ร่วมกันเป็นสังคม แต่ละคนย่อมมีความแตกต่างกันในด้านความคิดและ 

การกระท า บางคนอาจจะท าอะไรตามความพึงพอใจของตน ถ้าหากสมาชิกมีพฤติกรรมเช่นนั้น อาจ
ก่อให้เกิดปัญหาทางสังคมได้ ดังนั้นจึงมีก าหนดแนวทางไว้ให้สมาชิกของสังคมได้ปฏิบัติเป็นแนวทาง
เดียวกัน โดยผ่านเครื่องมือขัดเกลาทางสังคม 3 ประการ คือ 

1. กฎหมาย  (Law)  
  กฎหมาย เป็นบทบัญญัติที่ตราขึ้นเพ่ือใช้ในการบริหารบ้านเมือง ที่ก าหนดให้ประชาชน
ปฏิบัติ และมีบทลงโทษด้วยว่า ถ้าท าผิดกฎหมายแต่ละอย่างจะได้รับโทษสถานใดบ้าง 

2. บรรทัดฐาน (Norm)  
บรรทัดฐาน คือ แบบแผน กฎเกณฑ์ ข้อบังคับ ที่สังคมก าหนดไว้เพ่ือเป็นแนวทาง ให้

สมาชิกในสังคมยึดถือและปฏิบัติ บรรทัดฐานทางสังคมสามารถถูกมองว่าเป็นข้อความที่ก าหนด
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พฤติกรรมและการกระท าเป็นการควบคุมทางสังคมอย่างไม่เป็นทางการ บรรทัดฐานนี้มักขึ้นอยู่กับ
บางระดับของการได้รับความยินยอมและด ารงอยู่โดยการบังคับทางสังคม  

3. วิถีประชา (Folkway) 
วิถีประชา หรือ วิถีชาวบ้าน เป็นแนวทางปฏิบัติของบุคคลในสังคมที่ปฏิบัติอยู่โดยทั่วไป

จนเป็นปกติ จนเกิดความเคยชิน ไม่รู้สึกว่าเป็นภาระหน้าที่  ไม่ได้เกิดจากจากถูกบีบบังคับด้วย
กฎหมายหรือข้อบังคับใด ๆ สั่งให้ปฏิบัติ การละเมิดวิถีประชาไม่ค่อยมีผลเท่าใดนัก แต่ทุกคนในกลุ่ม
ถูกคาดหวังให้ปฏิบัติตาม แต่ถ้าใครไม่ปฏิบัติตาม อาจจะถูกต าหนิจากสังคมได้ การปฏิบัติตามวิถี
ประชา โดยส่วนใหญ่เป็นมาตรฐานทางพฤติกรรม ไม่มีการบังคับควบคุมอย่างเข้มงวด วิถีประชาเป็น
ประเภทหนึ่งของนิสัยการปรับตัวและการยินยอม ผู้ที่ไม่ปฏิบัติตามจะถูกต าหนิหรือได้รับการเตือน 
เช่น การยกมือไหว้ การต้อนรับแขกผู้มาเยือน การให้ความเคารพผู้ใหญ่ การกล่าวค าทักทายเมื่อพบ
กัน มารยาทในการแต่งกาย มารยาทในการพูด มารยาทในการรับประทานอาหาร เป็นต้น 

จารีต เป็นระเบียบแบบแผนที่ก าหนดให้สมาชิกในสังคมต้องถือปฏิบัติอย่างเข้มงวด เป็น
เรื่องที่เกี่ยวกับความรู้สึกว่าสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด มีการควบคุมที่รุนแรงเพ่ือป้องกันการฝ่าฝืน โดยมี
ศีลธรรมเข้ามาเกี่ยวข้อง ถ้าสมาชิกในสังคมไม่ปฏิบัติตามจารีต จะถูกคนในสังคมรังเกียจ และได้รับ
การดูหมิ่นเหยียดหยาม ผู้ละเมิดเป็นคนผิดคนชั่ว จารีตประเพณีจึงมีลักษณะเป็นข้อห้าม จารีตของ
สังคมไทย เช่น ความกตัญญูต่อพ่อแม่ ความซื่อสัตย์ระหว่างสามี ภรรยา ความเชื่อทางศาสนา ระบบ
อาวุโส เป็นต้น 

ดังนั้น อาจกล่าวได้ว่า กฎหมายเป็นข้อบังคับท่ีเกิดจากวิถีประชาและจารีต ดังนั้น กฎหมาย
ที่ดีจึงต้องมีบทบัญญัติที่สอดคล้องกับวิถีประชาและจารีต รวมทั้งไม่ขัดต่อความรู้สึกของประชาชน
ส่วนใหญ่ในประเทศด้วย 

การเปลี่ยนกระบวนทัศน์ใหม่ 
สุนัย เศรษฐ์บุญสร้าง. (2561 : 66 - 67) ได้กล่าวว่า จ าเดิมตั้งแต่ที่เดการ์ต (เรอเน เดการ์ต (René 

Descartes) เป็นนักปรัชญา และนักคณิตศาสตร์ผู้มีชื่อเสียงในต้นยุคสมัยใหม่ของอารยธรรมตะวันตก) เสนอเรื่องการ
พิสูจน์ถึงความด ารงอยู่จริงอย่างเป็นวัตถุวิสัยหรือภววิสัยของสิ่งต่าง ๆ  โดยเริ่มจากการพิสูจน์ถึงความด ารงอยู่จริง
ของ “ตัวฉัน” เป็นมูลบทก่อน แล้วขยายไปสู่การพิสูจน์ถึงความด ารงอยู่จริงของสิ่งอ่ืน  ๆจนกลายเป็นหลักฐานของ
การแยกเรื่องกาย (Body) ที่เป็นวัตถุธรรม กับเรื่องจิต (Mind) ที่เป็นนามธรรมออกจากกัน ในที่สุดก็ส่งผลน าไปสู่การ
แยกตัวของ “วิทยาศาสตร์” ออกจาก “ปรัชญา” โดยความรู้ทางวิทยาศาสตร์จะเป็นเรื่องของสิ่งที่สามารถพิสูจน์ได้
ว่าด ารงอยู่จริงอย่างเป็นวัตถุวิสัย และสามารถ “วัดค่า” ได้ในเชิงปริมาณ เมื่อสามารถสร้างหน่วยวัดได้อย่างเป็น
รูปธรรม ก็ท าให้สามารถศึกษาธรรมชาติของสิ่งที่เป็นวัตถุธรรมต่าง  ๆได้อย่างเป็นวัตถุวิสัย คือ สามารถสรุปได้ว่า
อะไรเป็น “เหตุ” ที่ท าให้เกิด “ผล” ของความเปลี่ยนแปลงที่ติดตามมา โดยถ้ากระท าเหตุอันวัดค่าได้เป็นหน่วย
ปริมาณเท่าไร จะก่อให้เกิดปริมาณของผลตามมามากน้อยแค่ไหนกี่หน่วย ฯลฯ 
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ความรู้ทางวิทยาศาสตร์จึงเกี่ยวข้องเฉพาะกับสิ่งที่สามารถพิสูจน์ยืนยันได้ ว่าด ารงอยู่จริงอย่างเป็นวัตถุ
วิสัยหรือภววิสัย ตลอดจนสามารถสร้างนิยามที่วัดค่าในเชิงปริมาณได้ อันอาจเรียกความรู้ (ทางวิทยาศาสตร์) แบบนี้ 
ว่า “ภูมิปัญญาแบบปฏิฐาน” (Positive Wisdom) ส่วนเรื่องพิสูจน์ไม่ได้ด้วยหลักการทางวิทยาศาสตร์ ก็ปล่อยให้
เป็นเรื่องถกเถียงในทางปรัชญาต่อไป โดยเฉพาะประเด็นปัญหาทางด้านจริยปรัชญาที่เกี่ยวกับความหมายเชิงคุณค่า
ต่าง  ๆเช่น ดีหรือชั่ว ควรท าหรือไม่ควรท า เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม มีคุณธรรมหรือไร้คุณธรรม ฯลฯ ซึ่งอาจเรียก
ได้ว่าเป็น “ภูมิปัญญาแบบปทัฏฐาน” (normative wisdom)  ในที่สุดพัฒนาการทางภูมิปัญญาของอารยธรรม
มนุษย์ดังที่กล่าวมาข้างต้น ก็ท าให้ “ความรู้” ทางวิทยาศาสตร์ หรือภูมิปัญญาแบบปฏิฐาน กลายเป็นสิ่งที่แปลก
แยกจาก “คุณธรรม” ทางศาสนาหรือภูมิปัญญาแบบปทัฏฐาน กระบวนทัศน์ขององค์ความรู้ทางเศรษฐศาสตร์กระแส
หลัก ที่ถือกันว่ามีลักษณะใกล้เคียงกันมากกับความรู้ทางวิทยาศาสตร์ จึงตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของภาวะความแปลก
แยกระหว่าง “ความรู้” กับ “คุณธรรม” ตามที่กล่าวมานี้ด้วย (สุนัย เศรษฐ์บุญสร้าง. 2561 : 66-67) 

พลังความสามารถในการดูแลตนเอง (Power components: enabling capabilities for self-care)  
โอเร็ม มองพลังความสามารถทั้ง 10 ประการ ในลักษณะของตัวกลางซึ่งเชื่อมการรับรู้และ

การกระท าของมนุษย์ แต่เฉพาะเจาะจงส าหรับการกระท าอย่างจงใจเพ่ือการดูแลตนเอง ไม่ใช่การ
กระท าโดยทั่วไป พลังความสามารถ 10 ประการนี้ ได้แก่  

 1. ความสนใจและเอาใจใส่ในตนเอง ในฐานะที่ตนเป็นผู้รับผิดชอบในตนเอง รวมทั้ง
สนใจและเอาใจใส่ในตนเอง ภาวะแวดล้อมในภายนอกตนเอง ตลอดจนปัจจัยที่ส าคัญส าหรับการดูแล
ตนเอง  

 2. ความสามารถที่จะควบคุมพลังงานทางด้านร่างกายของตนเองให้เพียงพอ ส าหรับ
การริเริ่ม และการปฏิบัติการดูแลตนเองอย่างต่อเนื่อง  

 3. ความสามารถที่จะควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพ่ือการเคลื่อนไหวที่จ าเป็นในการ
ริเริ่ม หรือปฏิบัติการเพ่ือดูแลตนเองให้เสร็จสมบูรณ์ และต่อเนื่อง  

 4. ความสามารถที่จะใช้เหตุใช้ผลเพื่อการดูแลตนเอง  
 5. มีแรงจูงใจที่จะกระท าการดูแลตนเอง เช่น มีเป้าหมายของการดูแลตนเองที่

สอดคล้องกับคุณลักษณะและความหมายของชีวิต สุขภาพ และสวัสดิภาพ  
 6. มีทักษะในการตัดสินใจเกี่ยวกับการดูแลตนเองและปฏิบัติตามที่ได้ตัดสินใจ  
 7. มีความสามารถในการเสาะแสวงหาความรู้เกี่ยวกับการดูแลตนเองจากผู้ที่เหมาะสม 

และเชื่อถือได้ สามารถจะจดจ าและน าความรู้ไปใช้ในการปฏิบัติได้  
 8. มีทักษะในการใช้กระบวนการทางความคิดและสติปัญญา การรับรู้ การจัดกระท า 

การติดต่อ และการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน เพ่ือปรับการปฏิบัติการดูแลตนเอง  
 9. มีความสามารถในการจัดระบบการดูแลตนเอง  
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 10. มีความสามารถที่จะปฏิบัติการดูแลตนเองอย่างต่อเนื่อง และสอดแทรกการดูแล
ตนเองเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งในแบบแผนการด าเนินชีวิตในฐานะบุคคล ซึ่งมีบทบาทเป็นส่วนหนึ่งของ
ครอบครัวและชุมชน (Orem. 2001 : 264 - 265) 

ความสามารถและคุณสมบัติขั้นพ้ืนฐาน (Foundational capabilities and disposition) 
ความสามารถขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ที่จ าเป็นส าหรับการกระท าอย่างจงใจ (Deliberate 

action) โดยทั่ว ๆ ไป แบ่งออกเป็น  
 1. ความสามารถที่จะรู้ (Knowing) กับความสามารถที่จะกระท า (Doing) (ทางสรีระ

และจิตวิทยาแบ่งเป็นการรับความรู้สึก การรับรู้ ความจ า และการวางตนให้เหมาะสม เป็นต้น)  
 2. คุณสมบัติหรือปัจจัยที่มีผลต่อการแสวงหาเป้าหมายของการกระท า ความสามารถ

และคุณสมบัติขั้นพ้ืนฐาน ประกอบด้วย 
   2.1 ความสามารถและทักษะในการเรียนรู้ ได้แก่ ความจ า ความสามารถในการอ่าน 

เขียนนับเลข รวมทั้งความสามารถในการหาเหตุผลและการใช้เหตุผล 
   2.2  หน้าที่ของประสาทรับความรู้สึก (Sensation) ทั้งการสัมผัส การมองเห็น การ

ได้ยิน การได้กลิ่น และการรับรส 
   2.3  การรับรู้ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกตนเอง 
   2.4  การเห็นคุณค่าในตนเอง 
   2.5  นิสัยประจ าตัว 
   2.6  ความตั้งใจ 
   2.7  ความเข้าใจในตนเอง 
   2.8  ความห่วงใยในตนเอง 
   2.9  การยอมรับตนเอง 
   2.10 ระบบการจัดล าดับความส าคัญ รู้จักจัดแบ่งเวลาในการกระท ากิจกรรมต่าง ๆ  
   2.11 ความสามารถที่จะจัดการเกี่ยวกับตนเอง เป็นต้น 
จะเห็นว่าหากบุคคลขาดความสามารถและคุณสมบัติขั้นพ้ืนฐานเหล่านี้ เช่น ผู้ป่วยไม่

รู้สึกตัว ย่อมขาดความสามารถในการกระท ากิจกรรมที่จงใจ และมีเป้าหมายโดยทั่วไป และไม่สามารถ
จะพัฒนาความสามารถเพ่ือสนองตอบต่อความต้องการดูแลตนเองได้ นั่นคือขาดท้ังพลังความสามารถ
เพ่ือสนองตอบต่อความต้องการการดูแลตนเองได้ นั่นคือขาดทั้งพลังความสามารถ 10 ประการและ
ความสามารถในการปฏิบัติการเพ่ือดูแลตนเอง การประเมินความสามารถในการดูแลตนเอง โดย
ประเมินว่าบุคคลสามารถจะกระท าการดูแลตนเอง เพ่ือสนองตอบต่อความต้องการการดูแลตนเองที่
จ าเป็นในแต่ละข้อที่ใช้แจกแจงไว้นอกจากโครงสร้างของความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคล 
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ยังต้องค านึงถึงปัจจัย พ้ืนฐานซึ่งมีอิทธิพลต่อความสามารถในการดูแลตนเอง (Orem. 2001 : 264 - 
265) 

หลักความยืนหยัดและสิ่งเย้ายวน (Self - Efficacy & Temptation)  
ความยืนหยัด (Self-Efficacy) หมายถึงความมั่นคงในทิศทางที่ตั้งใจไว้แม้ในสถานการณ์ที่

สั่นคลอน ซึ่งต้องต่อสู้กับสิ่งเย้ายวน (Temptation) ซึ่งหมายถึงความแรงของสิ่งที่มาชักจูงให้ 
ใจอ่อน หันเหกลับไปสู่วิถีเดิม ๆ ก่อนการเปลี่ยนแปลง การจะเปลี่ยนแปลงให้ส าเร็จต้อง

คอยเสริมสร้างความยืนหยัดให้หนักแน่นขึ้นทุกวัน และลดทอนสิ่งเย้ายวนให้เหลือน้อยที่สุด  
สถานการณ์ปัญหาทางโภชนาการในปัจจุบันพบว่า ภาวะทุพโภชนาการเป็นปัญหาส าคัญซึ่ง

มีผลต่อการพัฒนาประเทศ โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีพัฒนาการและการเจริญเติบโตเข้าสู่ 
วัยผู้ใหญ่ ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพหลายระบบ ภาวะทุพโภชนาการ เป็นภาวะที่เด็กบริโภคอาหารและ
ได้รับพลังงานจากสารอาหารไม่ถูกต้องทั้งด้านปริมาณ ชนิด และคุณภาพ ซึ่งถ้าได้รับมากเกินความ
ต้องการจะทาให้เกิดโรคอ้วนหรือมีภาวะน้าหนักตัวเกิน หรือถ้าได้รับน้อยเกินไปจะท าให้เกิดภาวะขาด
สารอาหาร (อรุณี เจตศรีสุภาพ. 2555, พฤศจิกายน 6)  

อาหารเป็นหนึ่งในปัจจัยที่จ าเป็นต่อสิ่งมีชีวิตทุกชนิด ไม่ว่าคน สัตว์ หรือพืช ร่างกายคนเรา
ประกอบขึ้นจากอาหารที่บริโภค สุขภาพของร่างกายจะแข็งแรงดีหรือไม่ข้ึนอยู่กับปริมาณและคุณภาพ
ของอาหาร ถ้าคนขาดอาหารจะเสียชีวิตภายในเวลาประมาณร้อยวัน แต่จะสิ้นชีวิตภายในไม่กี่ วันถ้า
ขาดน้ า ดังนั้นอาหารจึงส าคัญยิ่งต่อชีวิตคนเรา (ดุษณี สุทธปรียาศรี, 2535 : 6) 

การวิจัยเรื่อง “การกินเพื่อสุขภาพด้วยหลัก 9 ประการ” พบว่า หากคนขาดอาหารจะท าให้ 
ไม่มีสารอาหารไปสร้างและหล่อเลี้ยงร่างกายให้เจริญเติบโตไม่สามารถสร้างภูมิต้านทานร่างกายจะ
อ่อนแออันเป็นบ่อเกิดของโรค การกินที่ดีควรได้ทั้งปริมาณและคุณภาพของประเภทอาหารไม่ควรกิน
ตามสมัยนิยมหรือตามแฟชั่นกินตามแบบตะวันตกเพ่ือความรวดเร็วสะดวก เช่น ประเภทขนมปัง 
สเต็ก ซึ่งจะขาดอาหารบางหมู่ไป หากรับประทานแบบไทย ๆ จะได้อาหารครบหมู่แต่ต้องกินให้เป็น
อาหารที่ครบหมวดหมู่คือหมวดข้าวแป้งนมหมวดเนื้อต่าง ๆ รวมทั้งถั่วเมล็ดแห้ง หมวดผัก หมวด
ผลไม้ หมวดไขมัน การกินแต่ละวันไม่ควรมากเกินความต้องการของร่างกาย ดังนั้น เวลากินอาหาร
ควรมีสติ ไม่ควรตามใจปาก ดังค ากล่าวที่ว่า “ตามใจปากจะยากนาน” หากการกินอาหารไม่เป็น กิน
มากเกินความต้องการจะท าให้เกิดโรคอ้วน ดังนั้น ควรกินพอดีและหยุดเมื่ออ่ิม ห้ามกินของจุบจิบ 
หากกินมากเกินความต้องการของร่างกายจะน าไปเก็บสะสมเป็นไขมันซึ่งจะแอบแฝงในอวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกายมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
กินน้อยเกินไปเป็นโรคขาดสารอาหาร ภูมิต้านทานลดลง (สมบูรณ์ จัยวัฒน์. 2552 : 33) 
 อดิษา สังขะทิพย์ และสุวลี โล่วิรก ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม 
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จังหวัดมหาสารคาม พบว่าภาวะทุพโภชนาการ ได้แก่ ภาวะโภชนาการเกินและภาวะขาดสารอาหาร 
ภาวะโภชนาการเกินสามารถก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพได้ เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วน โรคไขข้ออักเสบ โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ เป็นต้น และภาวะขาด
สารอาหารท าให้เกิดภาวะการขาดโปรตีนและพลังงาน โรคโลหิตจาง และโรคคอพอก และทาให้เกิด
ผลกระทบต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย พัฒนาการ และระดับสติปัญญา ขาดสมาธิในการเรียน 
เจ็บป่วยได้ง่าย โดยปัญหาโภชนาการของเด็กวัยรุ่นตอนต้นมักพบว่าเกิดจากการบริโภคอาหารไม่ตรง
เวลา ไม่บริโภคอาหารเช้า ท าให้สมองขาดสารอาหารที่จ าเป็นและร่างกายไม่สามารถเจริญเติบโตได้
เต็มที่ หรือการไม่บริโภคอาหารเย็นเพราะกังวลเรื่องน้ าหนักและรูปร่าง  การมีค่านิยมในการบริโภค
อาหารจานด่วนแบบตะวันตก ทาให้ได้รับพลังงานและสารสังเคราะห์ต่าง ๆ ที่ไม่มีประโยชน์ 

ด้านความรู้ในการบริโภคอาหาร พบว่า มีระดับความรู้ในการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง ส่วน
ใหญ่อยู่ในระดับต่ า เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาอยู่ในพ้ืนที่ชนบท บิดามารดามีการศึกษาในระดับ
ประถมศึกษา และประกอบอาชีพรับจ้าง จึงไม่มีเวลาในการแนะนา ให้ความรู้ได้มากนัก บ้างก็อาศัย
อยู่กับตายาย ส่วนใหญ่รับรู้ข่าวสารทางโภชนาการจากคุณครูที่โรงเรียน สื่ออ่ืนๆ ยังพบได้น้อย ทาให้
เด็กมีการรับรู้ข้อมูลการบริโภคอาหารค่อนข้างน้อย 

ด้านทัศนคติในการบริโภคอาหาร พบว่า มีทัศนคติในการบริโภคอาหาร ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับปานกลาง การศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติในการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง ได้แก่ คนที่
รับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดถือว่าเป็นคนที่ทันสมัย การดื่มนมเป็นประจ าท าให้อ้วนได้ การปรุงอาหาร
ให้อร่อยจ าเป็นต้องใส่ผงชูรส ขนมกรุบกรอบ ขนมทอด เป็นอาหารว่างที่ดีสาหรับวัยรุ่น การดื่ม
น้ าอัดลมและน้ าหวานมีประโยชน์แก่ร่างกาย อาหารประเภทแป้งและน้าตาลไม่ท าให้น้าหนักเพ่ิม 
อาหารส าเร็จรูปมีสารอาหารมากกว่าอาหารจากธรรมชาติ น้ าอัดลมช่วยดับกระหายและไม่ท าให้อ้วน 
การอดอาหารเป็นวิธีลดน้ าหนักที่ดี อาหารที่ท าจากกะทิมีประโยชน์แก่ร่างกายมาก วัยรุ่นชายควร
รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงเพ่ือเพ่ิมกล้ามเนื้อ 

ด้านพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า มีการออกกาลังกาย ร้อยละ 80.9 และออกกาลังกาย 3 – 5 
ครั้ง/ สัปดาห์ ร้อยละ 61.8 เวลาในการออกกาลังกายมีระยะเวลา 30 – 60 นาที ร้อยละ 74.0 ชนิด
ของการออกก าลังกายคือการวิ่ง ร้อยละ 49.7 สาหรับผู้ที่ไม่ออกก าลังกายให้เหตุผลคือ ขี้เกียจ                 
ร้อยละ 53.8 การนอนหลับส่วนใหญ่คือ 6 – 8 ชั่วโมง ร้อยละ 71.6 ในด้านความเครียด พบว่า                    
มีความเครียด ร้อยละ 60.3 เป็นเรื่องการเรียน ร้อยละ 48.0 

ด้านการบริโภคอาหาร พบว่า ร้อยละ 69.6 บริโภคอาหารมื้อหลัก 3 มื้อต่อวัน โดยมีการ
เลือกอาหารจากการดูคุณค่าทางโภชนาการ ร้อยละ 43.6 รองลงมาคือความสะอาด ร้อยละ 30.9 มี
นักเรียนที่บริโภคอาหารเช้า ร้อยละ 79.4 ยังมีนักเรียนที่ไม่บริโภคอาหารเช้าถึง 1 ใน 5 ของนักเรียน
ทั้งหมดจากการสอบถามพบว่านักเรียนชอบบริโภคส้มต าแต่มีบางส่วนบริโภคขนมกรุบกรอบบ้าง 
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น้ าอัดลมบ้าง การบริโภคอาหารในวันหยุดมากกว่าวันปกติ ร้อยละ 57.7 เนื่องจากมีระยะเวลาในการ
นั่งเล่นอินเตอร์เน็ต ฟังเพลง ดูหนัง ซึ่งมีผลต่อการบริโภคอาหารที่มากกว่าปกติ 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร อาหารประเภทข้าวและแป้ง นักเรียนบริโภคข้าวเหนียวทุกวัน  
ร้อยละ 73.5 และสอดคล้องกับรายงานการส ารวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทย  พบว่า เด็ก
อายุ 15 ปีขึ้นไปบริโภคข้าวเหนียวทุกวัน ร้อยละ 35.1 และสอดคล้องกับจิตลาวรรณ รัตนธรรมธาดา 
ที่พบว่า นักเรียนบริโภคข้าวเหนียวเป็นประจาทุกวัน ร้อยละ 55.63 เนื่องจากเป็นผู้ที่มีภูมิล าเนาอยู่ใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กลุ่มตัวอย่างยังไม่นิยมบริโภคข้าวกล้อง สาหรับบะหมี่กึ่งส าเร็จรูป/โจ๊กกึ่ง
ส าเร็จรูปบริโภคทุกวัน ร้อยละ 32.8 และบริโภค 4 – 6 ครั้ง/สัปดาห์ ร้อยละ 32.4 โดยการบริโภค
บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป/โจ๊กกึ่งส าเร็จรูป ซึ่งมีส่วนผสมของสารปรุงแต่งและผงชูรสในปริมาณมาก แต่
เนื่องจากเป็นอาหารส าเร็จรูป สามารถเติมน้าร้อนแล้วรับประทานได้ทันที ท าให้สะดวก รวดเร็ว เด็ก
นักเรียนจึงชอบบริโภค โดยไม่เติมผักหรือเนื้อสัตว์ (อดิษา สังขะทิพย์ และสุวลี โล่วิรกรณ. (2560 : 
178-179) 

จากผลการวิจัยข้างต้น กล่าวได้ว่า หากก าลังของประเทศชาติในอนาคตที่เป็นเด็กใน
ปัจจุบัน หรือแม้แต่ก าลังในปัจจุบันของประเทศชาติ คือ วัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ ก็พบว่ามีปัญหา
สุขภาพจากการมีภาวะทุพโภชนาการ เช่นเดียวกัน ด้วยการใช้ชีวิตที่เร่งรีบในยุคของการสื่อสาร
เทคโนโลยีอย่างไร้พรมแดน เจริญได้ก้าวหน้าอย่างสูงสุด ซึ่งผู้ศึกษาวิจัยมีสมมติฐานว่า หนึ่งในสาเหตุ
ของปัญหาทางโภชนาการในปัจจุบัน เกิดจากการขาดคุณภาพการโภชนาการอันมาจากการเคี้ยว
อาหารไม่ละเอียด มีความเร่งรีบในการใช้ชีวิตประจ าวัน จึงท าให้ละเลยพฤติกรรมหรือไม่ใส่ใจใน
สุขลักษณะนิสัยในการรับประทานที่เหมาะสมและเป็นประโยชน์สูงสุดอันปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่อ
สุขภาพทั้งร่างกาย จิตใจ สังคมและปัญญา หรืออาจกล่าวอีกนัยหนึ่งว่าทุกวันนี้ คนบนโลกส่วนใหญ่
ทุกวันนี้ มีพฤติกรรมความเคยชินกับการบริโภคอาหารที่ไม่ได้ใส่ใจในผลกระทบทางด้านสุขภาพอย่าง
เพียงพอ ดังที่ได้ท าการทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารและการเค้ียวอาหาร ดังต่อไปนี้  

ประโยชน์จากการเคี้ยวอาหารให้นานขึ้น ที่หลายคนอาจไม่รู้ 
1. สามารถดูดซับสารอาหารและพลังงานอาหารที่เรากินได้อย่างเต็มที่ 
เพราะการที่เราบดเคี้ยวอาหารจนมีขนาดเล็ก ท าให้ร่างกายสามารถดึงสารอาหารและ

พลังงานจากอาหารตรงนั้นไปใช้งานได้ง่ายกว่าการที่เรากลืนอาหารค าโต ๆ การที่เคี้ยวอาหารไม่
ละเอียด มีโอกาสเสี่ยงที่พวกแบคทีเรีย และเชื้อราในอาหารจะเข้าร่างกายได้ง่ายกว่า 

2. เคี้ยวอาหารนานท าให้ไม่อ้วน 
การที่เราเคี้ยวอาหารนาน ๆ ช้า ๆ จะท าให้อ่ิมเร็ว และกินน้อยกว่าแบบที่ไม่ค่อยเคี้ยว 

เพราะว่าสมองต้องการเวลาอย่างน้อย 20 นาที ในการส่งสัญญาณไปยังท้องเพ่ือบอกว่าอิ่มแล้ว 
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3. ย่อยง่าย 
การบดเคี้ยวอาหารให้มีขนาดเล็กนั้น จะช่วยระบบย่อยอาหารให้ท างานได้ง่าย กระเพาะ

ของคุณจะไม่ต้องท างานหนัก และมีประสิทธิภาพสูงสุดเพ่ือจะได้แปลสารอาหารเหล่านั้นไป ซ่อมแซม
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

4. ดีต่อสุขภาพฟัน 
การเคี้ยวอาหารนาน ๆ จะช่วยให้กระดูกที่ยึดกับฟันของคุณได้รับการออกก าลังกาย จะท า

ให้มันแข็งแรงแกร่งไม่หักง่าย อีกทั้งน้ าลายที่ออกตอนเคี้ยวยังมีประโยชน์เพ่ือช่วยล้างเศษอาหาร
แบคทีเรียสะสมในคราบฟันออก ท าให้ลดอาการฟันผุด้วย 

5. กระตุ้นสมองให้ท างาน 
การเคี้ยวให้ช้าลง มีผลต่อการท างานของสมองในหลายๆ ด้าน เนื่องจากไปช่วยกระตุ้นให้

ต่อมน้ าลาย และต่อมใต้หู หลั่งฮอร์โมนออกมา นอกจากนั้น ยังช่วยกระตุ้นพลังแห่งการขบคิดและ
สมาธิ ตรงข้ามกับผู้ที่เค้ียวอาหารไม่ค่อยได้หรือเคี้ยวเร็วไป สมองก็จะอ่อนแอตามไปด้วย 

6. จ านวนครั้งที่เค้ียวสามารถให้ประโยชน์ที่แตกต่างกันออกไป 
ข้อมูลจากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และเว็บไซต์ส่งเสริม

ความรู้วิทยาศาสตร์ "วิชาการดอทคอม" รวบรวมผลการศึกษาทางแพทย์ ซึ่งยืนยันผลดีของการฝึก
นิสัยเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนลงสู่กระเพาะ เพราะข้อดีที่เห็นชัดเจนจะช่วยให้ระบบย่อย
ท างานน้อยลงสุขภาพที่ดีและมีอายุยืนยาว โดยประโยชน์จากการเคี้ยวอาหารให้ช้าลง จะมีผลต่อดีสมอง
และร่างกาย ดังนี้ 

เคี้ยวอาหารประมาณ 30 ครั้งในแต่ละมื้อเป็นอย่างน้อย จะช่วยให้เหงือกแข็งแรงและช่วย
รักษาอาการอารมณ์หงุดหงิด เครียด และโมโหง่าย  

เคี้ยว 50 ครั้ง จะช่วยลดความวิตกกังวลของอารมณ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลากินอาหาร 
นอกจากนี้ยังช่วยลดความอ้วนได้ เนื่องจากไม่มีส่วนผสมของน้ าที่มากเกินความจ าเป็นดูดซึมเข้าสู่
ร่างกาย  

เคี้ยว 60 ครั้ง เหมาะส าหรับการเคี้ยวอาหารที่มีกากใยมากเกินไป ช่วยลดอาการท้องผูก 
การท างานของสมอง ช่วยให้สมองท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

เคี้ยว 80 ครั้ง ช่วยให้ประสาทสัมผัสไวขึ้น มีความจ าดีขึ้น สามารถจดจ าและจ าแนกรสชาติ
ของอาหารทั้งจากธรรมชาติและสารปรุงอาหารที่มีพิษต่อร่างกายได้อย่างรวดเร็ว  

เคี้ยว 100 ครั้ง ท าให้จัดการแก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว สงบ เยือกเย็น กินน้อยลง แต่
ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้มาก อีกท้ังช่วยลดการอยากอาหารประเภทเนื้อ 

เคี้ยว 150 ครั้ง ระบบการท างานกระเพาะและล าไส้ดีขึ้น และช่วยควบคุมอารมณ์ให้เป็น
ปกต ิ
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เคี้ยว 200 ครั้ง ต่ออาหาร 1 ค าได้ทุกมื้อ จะหายจากโรคกระเพาะเรื้อรัง และโรคกระเพาะ
อาหารเป็นแผลอย่างรวดเร็ว 

ครั้งสุดท้ายที่รับประทานอาหาร ท่านคิดว่าท่านเคี้ยวอาหารได้นานเพียงใด คนเราส่วนใหญ่ 
มักจะไม่ได้คิดค านึงถึงระยะเวลาที่ใช้ในการเคี้ยวอาหาร ว่านานเท่าใด  ส าหรับคนส่วนใหญ่ เกือบจะ
เป็นนิสัยหรือสะท้อนถึงความไม่มีสติในการกินอาหาร ทันทีที่อาหารเข้าไปในปาก จะเคี้ยวและกลืน
อาหารเร็วเกินไป (โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าบุคคลนั้นมีความรีบร้อนจนถึงรีบร้อนมากท่ีสุด)  

กระบวนการเคี้ยวหรือที่เรียกว่า mastication เป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง อย่างไรก็ตาม  
การเคี้ยวท าหน้าที่เป็นขั้นตอนแรกในกระบวนการทางเดินอาหารของคุณ วิธีที่ปัจเจกบุคคลหนึ่ง ๆ 
เคี้ยวรวมถึงระยะเวลาที่บุคคลนั้นเคี้ยว อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพของบุคคลนั้น ๆ ในรูปแบบที่
บุคคลนั้นไม่เคยรู้  

7 เหตุผลที่ส าคัญท่ีควรเคี้ยวอาหารอย่างถูกต้องดีที่สุด 
Mercola (2013 : 7) นักโภชนาการ ชาวตะวันตก ได้กล่าวถึง 7 เหตุผลที่ส าคัญที่ควรเคี้ยว

อาหารให้ดีที่สุด ดังนี้ 
 1. กระบวนการเคี้ยวท าหน้าที่เป็นขั้นตอนแรกในการย่อยอาหารที่เหมาะสม 

  ดูดซึมสารอาหารและพลังงานจากอาหารของคุณมากขึ้น การเคี้ยวอาหารของคุณลดลง
จากอนุภาคขนาดใหญ่เป็นอนุภาคขนาดเล็กที่ย่อยง่ายขึ้น นอกจากนี้ยังช่วยให้ล าไส้ของคุณดูดซึม
สารอาหารจากอนุภาคอาหารได้ง่ายขึ้นเมื่อพวกเขาผ่านเข้าไป นอกจากนี้ยังป้องกันไม่ให้อาหารย่อย
ไม่ถูกต้องจากการป้อนเลือดของคุณและก่อให้เกิดความหลากหลายของผลกระทบต่อสุขภาพของคุณ 
  งานวิจัยล่าสุดที่จัดขึ้นที่สถาบันการประชุมประจ าปีของสถาบันเทคโนโลยีอาหารและ
งาน Food Expo ในเมืองชิคาโกได้แสดงให้เห็นว่า เมื่อผู้เข้าร่วมเคี้ยวอัลมอนด์ต่อไป อนุภาคขนาด
เล็กก็จะดูดซึมได้ดีขึ้นและดูดซึมได้เร็วขึ้น โดยร่างกายในบรรดาผู้ที่เคี้ยวน้อยอนุภาคขนาดใหญ่ถูก
ส่งผ่านไปยังร่างกายในขณะที่ยังมีเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราที่ฉวยโอกาสด้วยแหล่งเชื้อเพลิงในระหว่าง
การขนส่งของพวกเขา ศาสตราจารย์ ดร. ริชาร์ด Mattes มหาวิทยาลัย Purdue อธิบายว่า 
  “ขนาดอนุภาคมีผลต่อการเข้าถึงพลังงานชีวภาพของพลังงานของอาหารที่มีการบริโภค 
ยิ่งคุณเคี้ยวมากเท่าไหร่ก็ยิ่งสูญหายไปเท่าไรและเก็บสะสมไว้ในร่างกายมากขึ้นเท่านั้น” การเคี้ยว
อาหารที่เร็วเกินไป ท าให้อาหารมีอนุภาคขนาดใหญ่เข้าสู่กระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก มีผลอาจท าให้
เกิดปัญหาในการย่อยอาหารได้ การเค้ียวอาหารของคุณอย่างละเอียดทั่วถึง ช่วยให้คุณสามารถดูดซึม
สารอาหารได้มากขึ้นจากอาหาร ช่วยให้การย่อยอาหารได้ง่ายขึ้น และช่วยท าให้เกิดแก๊สในกระเพาะ
อาหารและท้องอืดได้น้อยลง 
  2. รักษาน้ าหนักได้ดีให้แข็งแรง ยิ่งคุณเคี้ยวนานเท่าไหร่ก็ยิ่งมีเวลามากพอที่คุณจะกิน
อาหารเสร็จและการวิจัยก็แสดงให้เห็นว่าการรับประทานอาหารช้าๆ จะช่วยให้คุณกินน้อยลงและใน
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ที่สุดก็เพ่ือหลีกเลี่ยงการเพ่ิมน้ าหนักหรือลดน้ าหนัก ตัวอย่างเช่น การเคี้ยวอาหารของคุณสองครั้ง
ตราบเท่าที่คุณปกติจะช่วยให้คุณสามารถควบคุมขนาดส่วนของคุณ ซึ่งธรรมชาติลดการบริโภคแคลอรี่ 
ต้องใช้เวลา โดยทั่วไปประมาณ 20 นาที ส าหรับสมองของคุณเพ่ือส่งสัญญาณให้ท้องของคุณว่าคุณ
เต็มแล้วและนี่อาจอธิบายได้ว่าท าไมการศึกษาชิ้นหนึ่งพบว่าผู้คนรายงานว่ารู้สึกอ่ิมเอิบเมื่อพวกเขากิน
ช้า ๆ 2 พวกเขาก็เสียเวลาประมาณ 10% แคลอรี่เมื่อพวกเขากินช้าและคงเคี้ยวช้าลงเมื่อเทียบกับเมื่อ
พวกเขาก าลังเร็ว ๆ 
  3. อาหารของคุณได้รับสัมผัสกับน้ าลายของคุณมากขึ้น น้ าลายมีเอนไซม์ย่อยอาหาร 
ดังนั้น คุณจึงเคี้ยวนานยิ่งขึ้นเอนไซม์เหล่านี้จึงต้องเริ่มท าลายอาหารของคุณท าให้การย่อยอาหารง่าย
ขึ้นในกระเพาะอาหารและล าไส้เล็กของคุณ หนึ่งในเอนไซม์เหล่านี้คือ ไลเปสที่เป็นเอนไซม์ซึ่งช่วยใน
การย่อยสลายไขมัน เช่น น้ าลายช่วยหล่อลื่นอาหารของคุณเพ่ือให้ง่ายขึ้นในหลอดอาหารของคุณ 
  4. การย่อยง่ายขึ้น ขั้นตอนการเคี้ยวอาหารของคุณจะเปลี่ยนเป็นอาหารชิ้นเล็ก ๆ และ
ท าให้เป็นของเหลวบางส่วนท าให้ร่างกายย่อยง่ายขึ้น การย่อยอาหารเป็นหน้าที่ที่จ าเป็นส าหรับ
ร่างกายของคุณโดยต้องใช้พลังงานเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากจ าเป็นต้องย่อยอาหารที่เคี้ยว
ไม่ถูกต้อง การเคี้ยวอย่างถูกต้องช่วยให้กระเพาะอาหารของคุณท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
ท าลายอาหารของคุณได้เร็วขึ้น คุณจะได้รับประโยชน์จากการเคี้ยวอาหารจากค าข้าวอาหารที่เต็มปาก 
ที่ท าการเคี้ยวอย่างละเอียด จนท าให้เป็นน้ าและโครงสร้างเส้นใยของอาหารทั้งหมดได้ถูกเคี้ยวและ
ย่อยสลายไปทั้งหมด จนกระทั่งกลืนกินน้ าและเส้นใยที่สลายทั้งหมดลงไปอย่างสมบูรณ์ ก่อนที่จะตัก
กินอาหารในค าอ่ืนต่อไป 
  5. ดีส าหรับฟันของคุณ กระดูกที่ยึดฟันคุณจะได้รับ “การออกก าลังกาย” เมื่อคุณเคี้ยว
ช่วยรักษาสุขภาพให้แข็งแรง น้ าลายที่ผลิตในขณะเคี้ยวยังเป็นประโยชน์ช่วยล้างอนุภาคอาหารจาก
ปากของคุณและล้างแบคทีเรียเพื่อไม่ให้มีการสะสมคราบจุลินทรีย์หรือน้อยลงและช่วยป้องกันฟันผุ 
  6 แบคทีเรียส่วนเกินน้อยกว่าที่ห่อตัวในล าไส้ของคุณ เมื่ออนุภาคขนาดใหญ่ของอาหาร
ที่เคี้ยวไม่ถูกต้องใส่กระเพาะอาหารของคุณอาจยังคงไม่ได้แยกแยะเมื่อเข้าสู่ล าไส้ของคุณ แบคทีเรีย
จะเริ่มท าลายลงหรือพูดอีกนัยหนึ่งก็จะเริ่มเกิดอาการผื่นขึ้นอาจท าให้เกิดแก๊สและท้องอืดท้องร่วง
ท้องผูกปวดท้องตะคริวและปัญหาทางเดินอาหารอื่น ๆ 
  7. เพลิดเพลินและลิ้มรสอาหารของคุณ ถ้าคุณรีบเร่งผ่านอาหารของคุณกับแทบจะไม่
เคี้ยวใด ๆ คุณยังไม่ได้ชิมหรือเพลิดเพลินกับอาหารจริง ๆ เมื่อคุณใช้เวลาในการเคี้ยวอาหารของคุณ
อย่างถูกต้องคุณจะบังคับให้คุณชะลอตัวลงลิ้มรสอาหารมื้อต่าง ๆ และเพลิดเพลินไปกับรสชาติอาหาร
ที่คุณน าเสนอวิธีเคี้ยวอาหารของคุณอย่างถูกต้อง 
 วิธีที่คุณเคี้ยวเป็นเอกลักษณ์ของคุณและอาจฝังลึกโดยจุดในชีวิตของคุณนี้ กล่าวอีกนัยหนึ่ง
คุณอาจจะต้องพยายามใส่ใจเพ่ือเปลี่ยนวิธีที่คุณเคี้ยว แต่ข่าวดีก็คือคุณสามารถเริ่มต้นด้วยมื้ออาหาร
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มื้อต่อไปได้ มีหลายทฤษฎีที่คุณควรนึกคิดเคี้ยวอาหารแต่ละชิ้นกี่ครั้ง The Times of India ได้ให้
ความส าคัญกับ Horace Fletcher ซึ่งเป็นนักโภชนาการด้านสุขภาพและปลายปี 1800 ซึ่งเป็นที่รู้จัก
ในนามของการเคี้ยวอาหารกัดแต่ละครั้ง 100 ครั้งก่อนที่จะกลืนกิน (และนี่แสดงว่าเขามีสุขภาพ
แข็งแรงและความอดทน) 0.3 คุณไม่จ าเป็นต้องเข้มงวดนี้ แต่เนื่องจากปริมาณการเคี้ยวอาหารจะ
แตกต่างกันไปข้ึนอยู่กับชนิดและเนื้อสัมผัส นี่คือค าแนะน าเพ่ือให้แน่ใจว่าคุณก าลังเคี้ยวอยู่ (Mercola. 
2013 : 7 - 9) 

ประโยชน์ของการรับประทานอาหารช้า 
Brian St. Pierre ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการรับประทานอาหารอย่างช้า ๆ ไว้ดังนี้ 

1. การย่อยอาหารดีขึ้น  
2. มีความชุ่มชื้นที่ดีขึ้น การดูดซึมของน้ าดีขึ้น  
3. ช่วยให้ลดน้ าหนักง่ายขึ้นและรักษาน้ าหนักตัวได้ง่ายข้ึน  
4. ท าให้มีความสุขใจและอ่ิมเอมกับอาหารที่เรารับประทาน ชะลอการกินอาหารและ

ช่วยท าให้มีสุขภาพท่ีดีขึ้นและความเป็นอยู่ที่ดีข้ึน   
ในทางตรงกันข้าม การรับประทานอาหารอย่างเร่งรีบและรวดเร็ว มีโทษดังนี้ 

1. ท าให้การย่อยอาหารไม่มีประสิทธิภาพ หรือการย่อยไม่ปกติ มีความทุกข์ทรมานจาก
อาหารไม่ย่อยได้  

2. การรับประทานอาหารเสร็จเร็วเกินไป มักท าให้มีความอยากกินอาหารเพ่ิมมากขึ้น 
หรือหยุดหรือจบการกินอาหารอย่างกะทันหัน ท าให้อึดอัดและอ่ิมเกินไป ด้วยการกินอาหารเสร็จ
ก่อนที่ร่างกายจะส่งสัญญาณของความอ่ิมออกมาให้  

3. ท าให้น้ าหนักเพ่ิมขึ้น ด้วยเวลาที่สมองจะส่งสัญญาณความอ่ิมนั้นใช้เวลาประมาณ 
20 นาที ซึ่งคนส่วนใหญ่ ไม่ได้ใช้เวลาการกินอาหารได้นานเท่านั้น  

4. ท าให้ลดความพึงพอใจ หรือความสุขใจกับอาหารลดลง มีความตึงเครียดหรือ
เคร่งเครียดในการรับประทานอาหาร 

จากประโยชน์ของการรับประทานอาหารอย่างช้า ๆ และโทษของรับประทานอาหารอย่าง
รวดเร็ว สรุปให้เห็นได้ว่า การปฏิบัติรับประทานอาหารอย่างช้า ๆ และมีความสุขกับการรับประทาน
อาหารนั้น จะท าให้มีสุขภาพดีและความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น 

คุณค่าของการกินอาหารช้า  
Brian St. Pierre นักโภชนาการจบระดับปริญญา ได้กล่าวจากประสบการณ์ของเขาว่า 

ด้วยปัจจุบันสังคมเร่งรีบฟุ้งซ่านและยุ่งเกินไป คนส่วนใหญ่ในอเมริกาเหนือ กินอาหารกันอย่างรวดเร็ว 
ไม่ค่อยใช้เวลาในการลิ้มรสอาหารของเขา ส่วนใหญ่รีบเร่งกินอาหารไม่ว่าจะเป็นใคร หรือบางครั้ง
แม้กระทั่งการเคี้ยวอย่างถูกต้อง การกินอย่างรวดเร็วและการรีบตักกินอาหาร ท า ให้เขาสามารถ 



143 
 

แอบเก็บแคลอรี่เป็นจ านวนมากก่อนที่กระเพาะอาหารจะตระหนักว่าเกิดอะไรขึ้น จากประสบการณ์
การแนะน าโภชนาการให้กับลูกค้าของเขา ท าให้เขาได้การเรียนรู้ที่จะกินช้า และนี่เป็นหนึ่งในสิ่งที่ง่าย
และมีประสิทธิภาพมากที่สุดที่บุคคลทั่วไปสามารถท าได้เพ่ือปรับปรุงสุขภาพโดยรวมของตนเอง 

การกินช้า คุณค่าของการกินช้าที่เป็นประโยชน์ คือ ท าให้ผู้กินอาหารมีการรับรู้ความพอใจ 
มากขึ้น ซึ่งต่างจากการ “เต็ม” หนึ่งในประโยชน์ที่ส าคัญที่สุดของการรับประทานอาหารช้าคือ การให้
เวลาร่างกายของคุณในการรับรู้ว่าคุณเต็มอ่ิม ใช้เวลาประมาณยี่สิบนาทีจากการเริ่มต้นของมื้ออาหาร
ส าหรับสมองที่จะส่งสัญญาณของความอ่ิมเต็ม ซึ่งการกินอาหารของคนส่วนใหญ่ ไม่ได้ใช้เวลากินได้
นานเท่านั้น   

เมื่อผู้ใดได้กินอาหารให้ช้าลง ได้ลิ้มรสอาหารโดยให้ความใส่ใจกับรสชาติอาหารและ
ลักษณะผิวเส้นใยของอาหาร และให้คุณค่ากับการกัดแต่ละค าอย่างปล่อยวางใจ ผู้ปฏิบัติเช่นนี้ จะรับรู้
และรู้สึกได้ถึงความรู้สึกที่ดีที่เกิดขึ้นในใจ แม้ว่าเขาจะกินแซนวิชที่ไม่มีคุณค่าอยู่ก็ตาม 

ปรับปรุงการย่อยอาหาร ด้วยขั้นตอนการย่อยอาหาร 
การรับประทานอาหารอย่างช้า ๆ จะช่วยให้การย่อยอาหารของเราดีขึ้น การได้ความเข้าใจ

ว่าการย่อยอาหารเป็นปฏิกิริยาลูกโซ่ มีข้ันตอน ดังต่อไปนี้  
1. (ขั้นตอนที่ 1) ทันทีที่เราเห็น ได้กลิ่นหรือคิดถึงอาหาร  จะเริ่มมีน้ าลายไหลเพ่ือ

เตรียมรับอาหารเข้าในปากของเรา  
2. (ข้ันตอนที ่2) น้ าลายประกอบด้วยเอนไซม์ท่ีท าลายอาหารลงและท าให้ท าปากชุ่มชื้น

ขึ้นเพ่ือให้กลืนง่ายขึ้น 
3. (ขั้นตอนที่ 3) ต้องเตรียมพร้อมที่จะไปท างาน กระเพาะอาหารของเราเริ่มที่จะหลั่ง

กรดมากขึ้น  
4. (ขั้นตอนที่4) ล าไส้เล็กของเราเริ่มเตรียมตัวให้พร้อมส าหรับการการบีบตัวของ

ทางเดินอาหาร และอ่ืน ๆ 
ถ้าคนเรารีบเร่ง กระบวนการนี้เป็นการบังคับให้ระบบทางเดินอาหารของเราจัดการกับ 

สิ่งต่าง ๆ ก่อนที่จะได้รับการเตรียมอย่างเต็มที่  
ทีม่หาวิทยาลัยโรดไอส์แลนด์ นักวิจัยได้ตรวจสอบว่าความเร็วในการรับประทานอาหารมีผล

ต่อขั้นตอนการย่อยอาหารในระยะเริ่มต้นอย่างไร โดยการสังเกตว่าเด็กวัย 60 คน ได้ผลว่า 
1. คนกินอาหารช้า กิน 2 ออนซ์ต่อนาที  
2. ผู้บริโภคท่ีมีความเร็วปานกลางบริโภคอาหาร 2.5 ออนซ์ต่อนาที  
3. ผู้บริโภคที่กินอาหารได้อย่างรวดเร็วกิน 3.1 ออนซ์ต่อนาที พวกเขายังได้รับการกัด

ขนาดใหญ่และเคี้ยวน้อยลงก่อนที่จะกลืนกิน  
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ซ่ึงหมายความว่าไม่เพียงแต่ผู้ที่กินอาหารอย่างรวดเร็วจะใส่อาหารมากขึ้นลงในระยะเวลา
หนึ่ง อาหารนั้นยังไม่ได้รับการย่อยให้ดีด้วย อาหารจึงถูกลงไปอยู่ถึงในกระเพาะอาหารของผู้ป่วยอย่าง
รวดเร็วในก้อนใหญ่  

การย่อยอาหารเริ่มต้นที่ปาก ชิ้นของอาหารที่ถูกกัดแล้วมีชิ้นขนาดใหญ่ และไม่ได้ถูกเคี้ยว
ต่อให้ละเอียดมากพอ ก็จะท าให้กระเพาะอาหารที่จะย่อยอาหารเพื่อส่งต่ออาหารย่อยแล้วในกระเพาะ
อาหารจะเข้าสู่ล าไส้เล็กได้ยากขึ้น อาหารที่จะส่งต่อไปล าไส้เล็ก เป็นน้ าที่เป็นส่วนผสมของเหลวของ
อาหารที่ย่อยแล้ว กรดไฮโดรคลอริก เอนไซม์ย่อยอาหาร และน้ าที่ไหลผ่านวาล์ว pyloric (ลิ้นกระ
เพราะส่วนปลาย) เพ่ือการก าจัดต่อไป ส่วนอาหารที่ไม่ได้ถูกย่อยสลายลงเพ่ือให้ส่งต่อเป็นอาหารที่
ย่อยแล้วในกระเพาะอาหารก็จะเข้าสู่ล าไส้เล็กเช่นกัน อาจส่งผลให้เกิดอาการท้องอืดและปัญหาทาง
อาหารอื่น ๆ ที่อาจเกิดข้ึนได้ 

ในการวิจัยของมหาวิทยาลัยโรดไอส์แลนด์ แสดงให้เห็นว่า การรับประทานอาหารช้าช่วยให้
กินน้อยลง ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับผู้ที่ก าลังพยายามลดน้ าหนักหรือรักษา
น้ าหนักไว้  

นักวิจัยได้ท าการวิจัยกับผู้หญิงน้ าหนักปกติ 30 ราย ในการรับประทานอาหารกลางวันที่
ต่างกัน 2 ครั้ง อาหารในทั้งสองกรณี ประกอบด้วยพาสต้าจานยักษ์ที่มีซอสมะเขือเทศผักและชีส 
Parmesan พร้อมกับน้ า 1 แก้ว 

ในแต่ละครั้ง นักวิจัยจะแนะน าให้ผู้หญิงกินอาหารให้อ่ิม แต่ในระหว่างการวิจัยครั้งหนึ่ง 
พวกเขาถูกบอกให้พวกเขากินอาหารให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ ในขณะที่อีกครั้งหนึ่งผู้เข้าร่วม
ประชุมได้รับการขอให้กินช้า ๆ และวางช้อนส้อมลงระหว่างการกัด  

เมื่อนักวิจัยเปรียบเทียบความแตกต่างในการบริโภคอาหารระหว่างมื้อกลางวันที่ได้กินอย่าง
รวดเร็วและรับประทานอาหารกลางวันที่กินช้า คือสิ่งที่พวกเขาค้นพบว่า 

1. เมื่อรับประทานอาหารได้อย่างรวดเร็ว ผู้หญิงบริโภค 646 แคลอรี่ใน 9 นาที  
2. เมื่อกินช้าผู้หญิงบริโภค 579 แคลอรี่ในเวลา 29 นาที  
3. นั่นคือ 67 แคลอรี่ น้อยลง ใน อีก 20 นาที 
ถ้าคิดคาดการณ์จากการกินอาหารสามมื้อต่อวัน ก็จะเห็นได้ว่า ความรวดเร็วนั้นท าให้เกิด  

แคลอรี่ส่วนเกินที่อาจเพิ่มขึ้นได้ 
นี่เป็นอีกเรื่องที่น่าสนใจ เมื่อผู้หญิงกินอาหารกลางวันอย่างรวดเร็ว พวกเขารายงานว่าเขา

จะมีความหิวขึ้นอีกครั้ง เพียงหนึ่งชั่วโมงหลังจากที่รับประทานอาหารกลางวัน เมื่อเทียบกับเขาได้กิน
อย่างช้าๆ  
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ดังนั้นไม่เพียงแต่การรับประทานอาหารได้อย่างรวดเร็วน าไปสู่การบริโภคอาหารมากขึ้นก็
จริง สิ่งนี้ท าให้ผู้หญิงมีความพอใจ น้อยลงด้วย ตรงกันข้าม แน่นอนว่าการรับประทานอาหารที่ช้า
หมายถึงอาหารน้อย แต่มีความพึงพอใจที่ยาวนานกว่า 

ความชุ่มชื้นที่ดีขึ้น  
การชุ่มชื้นที่ดีจะช่วยรักษาสมดุลของของเหลวในร่างกาย กระตุ้นกล้ามเนื้อช่วยให้ไตและ

ล าไส้ของเราท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนและช่วยเพ่ิมการปรากฏตัวของผิว ประโยชน์ด้าน
หนึ่งของการรับประทานอาหารอย่างช้า ๆ คือการเพ่ิมการบริโภคน้ าในช่วงมื้ออาหาร  

การศึกษาของมหาวิทยาลัยโรดไอส์แลนด์ ได้เปรียบเทียบปริมาณน้ าที่ผู้เข้าร่วมดื่ม เมื่อพวก
เขากินช้า ผู้หญิงดื่มน้ า 409 มล. (ประมาณ 14 ออนซ์) เมื่อพวกเขากินได้อย่างรวดเร็วพวกเขาดื่ม
เพียง 289 มล. (9.7 ออนซ์) ผลเช่นนี้บางครั้งท าให้นักวิทยาศาสตร์สงสัยว่าการดื่มน้ ามากขึ้นเป็นสิ่งที่
ช่วยให้ผู้คนรู้สึกอ่ิมนาน  

นักวิจัยของมหาวิทยาลัยโรดไอส์แลนด์ ได้น าทฤษฎีนี้มาทดสอบ ในรูปแบบของการศึกษา
อาหารกลางวัน โดยควบคุมปริมาณน้ าเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมดื่มน้ าในปริมาณที่เท่ากันในแต่ละการนั่ง  ใน
การทดสอบครั้งนี้ ไม่ว่าผู้ร่วมทดลองซึ่งเป็นผู้หญิงจะรับประทานช้าหรือเร็วก็ตาม ผู้หญิงบริโภค
ประมาณเท่ากัน และในตอนท้ายของมื้ออาหารพวกเขายังให้คะแนนความอยากอาหารที่คล้ายกัน  

แต่หลังจากรับประทานอาหารหนึ่งชั่วโมงบรรดาผู้ที่รับประทานอาหารช้า ๆ ก็รายงานว่ามี
ความหิวและความปรารถนาที่จะกินน้อยลงโดยมีระดับความอ่ิมตัวมากข้ึน  

นักวิจัยสรุปว่าการ ดื่มน้ ามากขึ้นอาจเป็นกุญแจส าคัญในการช่วยให้เรากินน้อยลงใน
ระหว่างมื้ออาหาร แต่การรับประทานอาหารอย่างช้า ๆ ดูเหมือนจะลดความหิวและน าไปสู่ความอ่ิม
เอมระหว่างมื้ออาหารที่สูงขึ้น กินช้า ดื่มน้ ามากขึ้น กินอาหารน้อยลง และรู้สึกอ่ิมเอมใจมากข้ึน  

โทษของการรับประทานอาหารได้อย่างรวดเร็ว ท าให้น้ าหนักเพ่ิมมากขึ้น อ้วนขึ้น การ
รับประทานอาหารช้า อาจไม่ใช่ยาครอบจักรวาลที่สมบูรณ์แบบส าหรับการลดน้ าหนัก  แต่อย่าง
แน่นอนจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีการควบคุมสัดส่วนและความรู้สึกของความอ่ิมแปล้มากข้ึน  

ในขณะเดียวกันการวิจัยเกี่ยวกับการรับประทานอาหารอย่างรวดเร็วมีผลยืนยันรับรองเป็น
หลักฐานชัดเจนว่า การรับประทานอาหารอย่างรวดเร็วส่งเสริมการเพ่ิมน้ าหนักและท าให้รู้สึกไม่
สามารถควบคุมพฤติกรรมการกินของบุคคลได้ การศึกษาและการวิจัยเกี่ยวกับกลุ่มประชากรขนาด
ใหญ่ทั้งสองกลุ่ม เช่น นักดับเพลิง ที่กินอาหารอย่างสม่ าเสมอ พบว่า คนกินอาหารที่รวดเร็วจะมี
น้ าหนักเพ่ิมขึ้นเมื่อเวลาผ่านไปกว่าคนกินอาหารช้า ฉะนั้น หากผู้ใดมีเป้าหมายต้องการการลดหรือ
รักษาน้ าหนัก ขอให้ผู้นั้นเพียงท าความช้าลงในการกินอาหาร 

การรับประทานอาหารที่เร็วและไม่เป็นล าดับ  
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หากบุคคลใดเคยมีประสบการณ์ตอนดื่มสุราแล้วคุณจะรู้สึกถึงความรู้สึกนี้ คือ การกระตุ้นที่
มีประสิทธิภาพเพ่ือให้ได้อาหารที่นั่นเร็วที่สุด การวิจัยแสดงให้เห็นว่าหนึ่งใน hallmarks ของการ
รับประทานอาหารที่มีการรับประทานอาหารที่กินอาหารอย่างรวดเร็วด้วยความเร็ว  

คนที่ต้องทนทุกข์ทรมานจากการรับประทานอาหารที่บีบบังคับมักจะรู้สึกว่าไม่ได้ควบคุม
พฤติกรรมการกินของพวกเขา หลังจากการดื่มสุราหรือตอนที่กินมากเกินไปพวกเขารู้สึกผิด อับอาย
และเสียใจ การแก้ไขให้ท าดี ก็คือ คุณจะหลุดพ้นจากการดื่มสุราหรือตอนกินอาหารมากเกินไปและ
ช่วยให้คุณกลับไปนั่งลงที่เบาะขับรถได้และควบคุมการกินอาหารได้ ก็โดยการชะลอตัวลง ในความ
เป็นจริงนี่เป็นเทคนิคที่เราใช้ในโปรแกรมการฝึก ดังนั้น เมื่อคุณอยู่อ านาจของการดื่มสุราหรือตอนกิน
มากจนรู้สึกว่ามันท่วมท้นมากเกินไป เพียงพยายามชะลอตัวช้าลงทันที ที่รู้ว่าก าลังเกิดอะไรขึ้น คุณก็
จะรอดพ้นได้  

(Brian St. Pierre. ม.ป.ป)  
Susan Albers เป็นนักจิตวิทยาคลินิกที่ Cleveland Clinic ในโอไฮโอมา 10 ปี ทุกอย่างที่

เธอได้เรียนรู้ในช่วงเวลานั้น ได้ถูกน ามาตกผลึกรวมลงเป็นระบบที่ท าให้ง่ายต่อการปฏิบัติที่จะช่วยให้
คนได้บรรลุเป้าหมายการรับประทานอาหารอย่างมีสติ (Mindful eating) Susan มุ่งเน้นที่จะท าให้
แน่ใจว่าเทคนิคทั้งหมดที่เธอได้แบ่งปัน เป็นไปตามหลัก 3-E Promise ของเธอ คือ เป็นเรื่องง่าย 
(Easy) มีอ านาจ (Empowering) และมีประสิทธิภาพ (Effective) 

คุณอาจคิดว่าทักษะการกินอาหารอย่างมีสติ เป็นเรื่องยากที่จะพัฒนา แต่ความจริงแล้ว
ไม่ได้ยากเช่นนั้น เนื่องจากเทคนิคทั้งหมดที่เสนอนั้นต้องบรรลุหลักปฏิบัติ 3-E Promise (ง่าย มี
อ านาจ และมีประสิทธิภาพ) ทุกหลักการจึงน าไปใช้งานได้ง่าย  แต่ไม่ใช่ทุก ๆ เทคนิคที่จะน าไปใช้
ปฏิบัติได้ดีส าหรับทุกคน แต่คุณจะพบหลักที่จะใช้ได้ดีส าหรับตัวคุณเอง และคุณก็จะพบวิถีทางของ
คุณเอง  

เทคนิคการรับประทานอาหารอย่างมีสติและชาญฉลาด 6 ตัวอย่าง ที่คุณสามารถเข้าใจและ
น าไปปฏิบัติได ้

1. ใช้มือที่ไม่ถนัดของคุณเพ่ือช่วยให้คุณชะลอช้าลง (ลดปริมาณอาหารที่กินประมาณ
30 %) 

2. กินอาหารที่คุณโปรดปรานหลังสุด ด้วยมีการวิจัยที่บ่งชี้ว่า คุณจะจ าเหตุการณ์หรือ
สิ่งสุดท้ายที่คุณท าได้ดีที่สุด เพราะฉะนั้นคุณจะจ าได้ถึงความรู้สึกพึงพอใจหลังจากกินอาหารสุดโปรด
ของคุณแล้ว  

3. ใช้จานหรือแผ่นสีแดงเพ่ือช่วยให้คุณกินอาหารช้าลง สมองของเราจะสั่งหยุดได้ เมื่อ
เราเห็นสีแดง 
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4. คิดถึงสถานที่ตั้งสถานที่ การวางอาหารที่ดีต่อสุขภาพในที่ตั้งเชิงกลยุทธ์ (เช่น ระดับ
สายตาในตู้เย็นของคุณ) ช่วยเพ่ิมโอกาสที่คุณจะรับประทานอาหารสุขภาพนั้น เมื่อเทียบกับการเก็บ
ของไว้ในลิ้นชักท่ีคุณไม่เคยเห็น 

5. ดื่มน้ าแก้วละ 8 ออนซ์ 20 นาทีก่อนรับประทานอาหารช่วยให้คุณสามารถควบคุม
ความอยากอาหารก่อนรับประทานอาหาร 

6. หายใจลึก ๆ ก่อนที่จะมีการกัดอาหาร เพ่ือเพ่ิมออกซิเจนในสมองของคุณ ซึ่งจะช่วย
ให้คุณตัดสินใจได้ดีขึ้น 
 ถ้าคุณไม่ท าอะไรมากไปกว่านี้ เพียงแค่ใช้ 6 เทคนิคทุกวันแล้วคุณจะรับประทานอาหาร
อย่างมีสติมากขึ้นด้วยเวลาไม่กี่วัน ภายในไม่กี่สัปดาห์ผู้ปฏิบัติจะเริ่มเปลี่ยนเป็นนิสัยสติ นั่นคือพลัง
ของระบบเทคนิคแบบนี้ที่ Susan ได้สร้างข้ึนส าหรับคุณ 

การรับประทานอาหารที่ใส่ใจมีสติเป็นค าตอบระยะยาว 
ลองนึกภาพที่คุณไม่ต้องกังวลกับอารมณ์ในการกินอาหารอีกต่อไป คุณสามารถนั่งข้างหน้า

อาหารใด ๆ แม้แต่อาหารที่คุณชื่นชอบและรับประทานได้จนกว่าคุณจะพอใจ คุณจะมีความสุขกับการ
รับประทานอาหารทุกค าอย่างนักชิม คุณจะเห็นรายละเอียดพ้ืนผิวอาหารที่คุณไม่เคยเห็นมาก่อน คุณ
จะสังเกตเห็นรสชาติที่คุณไม่เคยสังเกตมาก่อน คุณจะเพลิดเพลินไปกับอาหารของคุณอย่างที่คุณไม่
เคยสัมผัสมาก่อน และเมื่อคุณรู้สึกพอใจเต็มอ่ิมคุณก็ควรจะหยุดกิน ปัญหาเรื่องของน้ าหนักและ
อารมณก์ารกินอาหารก็จะเป็นเพียงอดีตที่ผ่านไป 

(Susan Albers. 2017) 
ประโยชน์ของการเรียนรู้เทคนิคการรับประทานอาหารอย่างมีสติ ที่แบ่งปันโดย Susan 

Albers มีดังนี้คือ  
1. เรียนรู้วิธี Marshmallow เพ่ือให้คุณสามารถระบุและรับมือกับการกระตุ้นให้กินเมื่อ

คุณไม่รู้สึกหิวได้ 
2. ค้นพบวิธีการเปลี่ยนการรับประทานอาหารโดยไม่มีสติเป็นการรับประทานอาหาร

อย่างมีสติด้วยเคล็ดลับง่าย ๆ เพียงข้อเดียว เพ่ือให้คุณสามารถรับประทานอาหารได้น้อยลงและบ ารุง
ร่างกายได้มากขึ้น 

3. ใช้เทคนิคง่าย ๆ เพียงวิธีเดียว เพ่ือค้นหาผลกระทบจากการกินกับคนอ่ืนจากปริมาณ
การรับประทานอาหารของคุณ คุณจะประหลาดใจในสิ่งที่คุณเรียนรู้ 

4. เรียนรู้ว่านักวิจารณ์อาหารมืออาชีพเชิญชวนให้กินอาหารของพวกเขาเพ่ือที่คุณจะได้
เพลิดเพลินกับอาหารอย่างนักชิมมืออาชีพ 

5. วิธีที่คุณสามารถใช้อ านาจออกไปจากความอยากของคุณเพ่ือให้คุณสามารถเริ่มต้น 
การตอบสนองต่อจิตใจ 
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6. ค้นหาวิธีการรักษาจิตใจของคุณ สามารถช่วยคุณต่อสู้กับการกระตุ้นให้กินอย่างไม่มี
สติ เพ่ือให้คุณสามารถหยุดการกินตามอารมณ์ได้ 

7. เรียนรู้วิธีหยุดความรู้สึกผิดเกี่ยวกับการเลือกอาหารที่ไม่ดีและวิธีการเลือกอาหารที่ดี
ขึ้นในครั้งต่อไปเพื่อให้คุณสามารถรับประทานได้อย่างมีสุขภาพดีและมีสติมากข้ึน 

8. เรียนรู้เคล็ดลับของเกมในวัยเด็กที่ชื่นชอบเพ่ือให้คุณสามารถหยุดรับประทานอาหาร
เมื่อใดก็ได้ ตามท่ีคุณตัดสินใจ 

9. “การหยิบอาหาร” ที่ดี อาจท าให้คุณทานอาหารได้โดยที่ไม่สังเกตแม้กระทั่งการ
เรียนรู้วิธีการจดจ านิสัยนี้เพื่อที่คุณจะได้หยุดยั้งการตายของมันได้ 

ส าหรับเรื่องการกินนั้น นักวิชาการได้ศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภค เช่น  งานของ
ศาสตราจารย์ ไบรอัน แวนซิงค์ (Brian Wansink) แห่งมหาวิทยาลัยคอร์แนล นิวยอร์ค ซึ่งทดลองให้ผู้
ที่เข้าชมภาพยนตร์ 2 กลุ่ม รับประทานข้าวโพดคั่ว โดยกลุ่มที่ 1 ให้ถุงขนาดใหญ่ กลุ่มที่ 2 ให้ขนาด
ใหญ่สุด หลังชมภาพยนตร์ จึงท าการตรวจสอบ และพบว่า คนที่ได้ถุงข้าวโพดใหญ่สุด จะบริโภค
มากกว่ากลุ่มที่ได้ถุงขนาดใหญ่ร้อยละ 53 เขากล่าวว่า การกินอาหารโดยขาดสติไม่รู้ตัว กินตามความ
เคยชิน กินตามความพอใจ เป็นเหตุให้เรากินอาหารมากเกินไป 

เขาเขียนไว้ในหนังสือชื่อ กินอย่างขาดสติ (Mindless Eating) ว่า ถ้าเราค านึงถึงเรื่อง 
การกิน และวิธีกิน จะท าให้เรากินน้อยลง ซึ่งเรื่องนี้เป็นเรื่องที่นักวิชาการให้ความสนใจกันมาก และได้
ท าการศึกษาเรื่องของการกินอย่างมีสติ 

แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ. (2556, พฤษภาคม 23) ได้เขียนถึง ลิเลี่ยน ชุง (Lilian Cheung)             
นักโภชนาการแห่งคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยฮาร์วาด ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้เขียนถึง
วิธีการกินอย่างมีสติ ไว้ในหนังสือ ชื่อ Savor : Mindful Eating, Mindful Life ซึ่งเขียนร่วมกับท่าน 
ติชนัท ฮันห์ (Thich Nhat Hanh) ภิกษุชื่อดังชาวเวียดนาม แห่งหมู่บ้านพลัมในฝรั่งเศส โดยชุงเป็นลูก
ศิษย์ของท่าน ชุง กล่าวว่า “การที่เรามีสติในการกิน จะท าให้เรากินอาหารได้ถูกต้อง และไม่มาก
เกินไป เวลานี้อุตสาหกรรมอาหารพัฒนาไปมาก หีบห่อมีขนาดใหญ่ขึ้น ชีวิตของคนเร่งรีบมากขึ้น ท า
ให้เรากินอาหารเร็วขึ้น มีเวลากินน้อยลง ซึ่งท าให้เราอ้วนขึ้นด้วย ดังนั้น เราจึงต้องมาฝึกการกินอย่าง
มีสติ” เธอได้จัดหลักสูตรการเรียนการสอนเรื่องกินอย่างมีสติ ที่สถานปฏิบัติธรรมตามแนวของหมู่บ้าน
พลัมที่นิวยอร์ค ในหลักสูตรของเธอ เริ่มด้วยการสวดมนต์ น าจานอาหารมาวางไว้ข้างหน้า เริ่ม
พิจารณา รูปร่าง สี กลิ่นของอาหาร อย่างมีสติ กินเพ่ืออยู่ ไม่ติดในรสชาติของอาหาร ค่อย ๆ ตัก
อาหารเข้าปาก อมไว้ ก าหนดรู้รสและกลิ่นของอาหาร ค่อย ๆ เคี้ยวทีละค า ดูการเคลื่อนไหวของกราม 
รับรู้ความเคลื่อนไหวของอาหารและน้ าลายในปาก เคี้ยวช้า ๆ จนหมด แล้วกลืน ค่อย ๆ ดูอาหาร
เคลื่อนลงในกระเพาะ กินอาหารช้า ๆ จนหมด 
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ผู้ เข้าอบรมมักจะบอกว่า ไม่เคยกินอาหารช้าแบบนี้มาก่อนเลย  แต่ก็ท าให้ได้ เห็น
รายละเอียดต่าง ๆ ในขบวนการกิน ซึ่งท าให้เกิดความระมัดระวังและรู้ตัวตลอดเวลากินอาหาร และท า
ให้ใจสงบลง         

หลัก 7 ประการในการกินอย่างมีสติ โดยชุง มีดังนี้ 
1. ให้รู้สึกขอบคุณอาหารที่เรารับประทาน ซึ่งจะช่วยให้เรามีชีวิตอยู่ได้ 
2. รับรู้ถึงคุณลักษณะของอาหาร รูปร่าง สี กลิ่น และรสชาติของอาหารซึ่งเราสัมผัสได้

จาก ตา จมูก ลิ้น อย่างมีสติ เพ่ือไม่ให้เราติดยึดในรสชาติของอาหาร 
3. ให้ค านึงถึงขนาดของภาชนะที่ใส่อาหาร ให้รับประทานในภาชนะขนาดเล็กลง ซึ่ง

งานวิจัยแสดงให้เห็นว่า การกินอาหารในจานขนาดเล็ก จะกินได้น้อยกว่า และอ่ิมเร็วขึ้น 
4. เคี้ยวอาหารให้ละเอียด 
5. เคี้ยวอย่างช้า ๆ 
6. อย่างดอาหารบางมื้อ เพราะมัวยุ่งอยู่กับงาน 
7. ให้ค านึงถึงอาหารที่รับประทาน ควรจะเป็นอาหารที่มีพืช ผักผลไม้  เป็นหลัก ส่วน

ไขมัน เนื้อสัตว์ และของหวานน้อยลง จึงจะท าให้เรามีสุขภาพดี 
ธิดากานต์ รุจิพัฒนกุล ได้กล่าวในโครงการเผยแพร่ความรู้สู่ประชาชน โครงการรวมพลัง  

“ขยับกาย สร้างสังคมไทย ไร้พุง” ว่าพฤติกรรมกินทั้งที่ไม่หิว กินจนอิ่มท้องจะแตก กินไปคุยไป จนจ า
ไมได้ว่ากินอะไรไปบ้างเป็นตัวอย่างของการกินแบบขาดสติ และเป็นหนึ่งในสาเหตุของความอ้วน หนึ่ง
ในวิธีที่จะช่วยให้คุณผอมได้ตลอดไปคือ การฝึกกินแบบคนผอม หรือ กินอย่างมีสติ ตามเทคนิค 10 ข้อ 
ต่อไปนี้ 

1. ฝึกรับประทานอาหารตามเวลา ไม่ใช่ตามอารมณ์ 
2. ตักอาหารทั้งหมดที่จะรับประทานใส่จาน โดยกะปริมาณให้เหมาะสมตั้งแต่แรก อย่า

ตักไปรับประทานไป 
3. ขณะรับประทานอาหาร อย่าดูทีวี เล่นมือถือ อ่านหนังสือพิมพ์ หรือท ากิจกรรมอ่ืน ๆ 

ซึ่งเบี่ยงเบนความสนใจไปพร้อมกัน 
4. ฝึกรับประทานอาหารแบบนักวิจารณ์อาหาร คือ ค่อย ๆ ละเลียด รับรู้รสชาติ กลิ่น เนื้อ

สัมผัส เคี้ยวช้า ๆ อย่ารีบเคี้ยวรีบกลืน 
5. ตั้งน้ าเปล่าหนึ่งแก้วไว้ข้างจาน หมั่นจิบน้ าเป็นระยะระหว่างมื้อ 
6. ฝึกถามตัวเองเป็นระยะว่า ตอนนี้อิ่มแค่ไหนแล้ว 
7. หยุดรับประทานเม่ืออ่ิมได้ 8 ใน 10 ส่วนของท้อง 
8. ถ้าจะรับประทานขนมหรือผลไม้ต่อหลังมื้ออาหาร ต้องเผื่อพ้ืนที่ในกระเพาะและโควต้า

แคลอรี่ไว้ให้ เพราะคุณไม่ได้มีสองกระเพาะเพ่ือแยกของคาวและของหวาน 



150 
 

9. เน้นรับประทานอาหารที่มีกากใยอาหารสูง เช่น ผัก ธัญพืช เพราะจะเป็นการบังคับ
ให้คุณต้องเคี้ยวนานขึ้น อีกท้ังอาหารเหล่านี้ยังอยู่ท้องอ่ิมนานกว่าอาหารที่ไม่มีกากใย 

10. ฝึกนั่งสมาธิ หรือ โยคะ จะช่วยให้คุณมีสติในการใช้ชีวิตประจ าวันทุก ๆ ด้าน รวมถึง
การรับประทาน 

วิธีรับประทานอาหาร และวิธีการเลือกใช้ชีวิต บางครั้งอาจดูยุ่งยากและอึดอัดที่จะน าไป
ปฏิบัติในช่วงแรก แต่หากผู้มีความอดทนมากพอ ในที่สุดแล้ว วิถีแห่งความผอมจะเข้าสู่วิถีชี วิตของ
สุขภาพดีอย่างเป็นธรรมชาติ ท่านจะกลายเป็นคนผอมที่มีสุขภาพดีได้ โดยไม่ต้องใช้ความพยายามฝืนใจ
ใด ๆ อีกเลย 

การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดนั้นมีการสอนตั้งแต่เด็ก ๆ ให้เคี้ยวอาหารให้ละเอียดไม่ให้เล่น
หรือหัวเราะระหว่างกินอาหาร เพราะอาจส าลักอาหารลงหลอดลมได้ การเคี้ยวอาหารแนะน าเคี้ยว 
30 - 40 ครั้ง ซึ่งท าให้น้ าลายคลุกเคล้าอาหารได้ดี และน้ าลายซึ่งมีน้ าย่อยสามารถช่วยย่อยพวกแป้ง
ได้ เมื่อเราเคี้ยวข้าวหรือข้าวเหนียว จึงรู้สึกว่ามีรสหวาน เมื่ออาหารถูกเคี้ยวให้เป็นชิ้นเล็กๆ กลืนได้
สะดวกไม่ติดคอ และยังไม่ต้องใช้กรดและด่างเพ่ือมาท าให้อาหารก้อนเล็กลงไปอีกมากนัก  การกิน
อาหารผู้ใหญ่มักแนะน าว่าเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน ไม่ควรดื่มน้ ามากขณะรับประทานอาหาร 
เพราะน้ าจะท าให้น้ าย่อยในกระเพาะเจือจาง 

การกินอาหารโดยการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดแล้วกลืน ท าให้กินอาหารได้น้อยลง เนื่องจาก
ฮอร์โมน Ghrelin ซึ่งท าหน้าที่กระตุ้นสมองท าให้รู้สึกหิวนั้นสร้างมาจากเยื่อบุกระเพาะ การกินอาหารช้า ๆ  
อาหารเคลื่อนลงไปสู่กระเพาะ อาหารจะฉาบเยื่อบุกระเพาะซึ่งได้รับการ feedback หรือปฏิกิริยา
ป้อนกลับต่อเยื่อบุกระเพาะว่าได้อาหารแล้ว จะเริ่มลดการหลั่งฮอร์โมนออกมา จึงรู้สึกอ่ิม แต่ถ้ากิน
เร็ว ๆ อาหารได้มีโอกาสสัมผัสกับเยื่อบุกระเพาะน้อยเพราะอาหารที่เคลื่อนเข้าสู่กระเพาะเร็วจะ
กระตุ้นให้กระเพาะบีบตัว ขับเคลื่อนอาหารลงไปสู่ล าไส้เล็กเสียแล้ว ฮอร์โมนจากกระเพาะยังหลั่ง
ต่อไป ผู้ที่กินเร็วๆ จึงมักกินมาก แต่กินช้าเคี้ยวอาหารแบบเคี้ยวเอ้ืองอาจไม่เหมาะกับสังคมเร่งรีบใน
ปัจจุบัน และอาจท าให้ฟันสึก ควรเดินสายกลาง แต่ละค าเคี้ยวอย่างมีสติ 30 ครั้งก็พอ (วันดี วรา
วิทย์.) 

Evelyn Tribole and Elyse Resch. (2017) ได้กล่าวถึงหลักการรับประทานอาหารอย่าง
มีสติ 10 ข้อ ไว้ดังนี้ 

1. เลิกล้มความคิดที่จะควบคุมอาหาร  
 อย่าไปเชื่อค าหลอกลวงในหนังสือเรื่องการควบคุมอาหารทั้งหลาย ให้ทิ้งไปเสีย ลืม

ข้อแนะน าการลดน้ าหนักภายในสามสิบวัน ในนิตยสารเสียให้หมด โปรแกรมลดน้ าหนักเหล่านี้ ท าให้
บุคคลรู้สึกพ่ายแพ้เมื่อลดน้ าหนักไม่ส าเร็จ คุณควรจะยุติความหวังว่าจะมีวิธีลดน้ าหนักใหม่  ๆ ที่จะ
ช่วยได้ในเวลาอันสั้น สิ่งเหล่านี้ท าให้คุณไม่สามารถมีสติในเวลาบริโภคอาหารได้ เพราะมันจะท าให้ มี
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ความกังวลอยู่เสมอ ว่า รับประทานอาหารที่นี้จะดีหรือไม่ อาหารแบบนั้นจะดีอย่างไร แทนที่จะหันมา
ฟังร่างกายของตัวคุณเอง 

 2. ฟังเสียงท้องร้องของคุณบ้าง  
 คุณควรหมั่นเลี้ยงดูร่างกายของคุณให้มีก าลัง ด้วยแป้งคาร์โบไฮเดรต ไม่อย่างนั้นคุณจะ

ถูกความหิวกระตุ้นให้รับประทานอาหารมากเกินไป ถ้าคุณปล่อยให้ตัวเองหิวโหยมากเกินไป คุณจะไม่
สามารถรับรู้ความต้องการที่แท้จริงของร่างกาย และไม่สามารถรับประทานอาหารอย่างมีสติได้ ถ้าคุณ
จะรับประทานอาหารอย่างมีสติ คุณจะต้องเริ่มจากการไว้วางใจในความรู้สึกของตนที่มีต่ออาหาร 

 3. พักรบกับอาหาร 
 เรามาพักรบกับอาหารดีกว่า อนุญาตให้ตนเองทานอะไรก็ได้ ถ้าคุณมัวแต่ห้ามไม่ให้

ตัวเองรับประทานสิ่งนั้นสิ่งนี้ มันจะไปเพ่ิมพูนความอยาก พอเก็บกดนาน ๆ มันจะระเบิดกลายเป็น
ความโหยหาที่มีก าลังมาก ควบคุมไม่ได้ คุณจะรับประทานอาหารอย่างที่เรียกว่า หยุดไม่ได้ นอกจาก
จะท าให้รับประทานมากเกินไปแล้ว ภายหลังจากท่ีรับประทานจนอ่ิมแปล้แล้ว มันจะวกกลับท าให้คุณ
รู้สึกผิดเป็นอย่างมากด้วย สุดท้ายแล้วไม่ดีทั้งกับร่ายกาย และไม่ดีกับใจ 

 4. บอกลาต ารวจอาหารเสีย 
 จากการโฆษณาชวนเชื่อและการบ่มนิสัยของคนในยุคปัจจุบัน ทุกคนมีต ารวจอาหาร 

หรือเสียงที่คอยวิจารณ์ว่า อาหารอะไรดีไม่ดี คุณควรปฏิเสธที่จะฟังเสียงเหล่านี้ บางครั้งเสียงนี้จะชม
ว่า “นี่เราเก่งมากเลยนะ” เมื่อคุณอดอาหารหรือทานน้อยลงได้ บางครั้งเสียงนี้จะวิจารณ์ว่า “เรานี่
ไม่ได้เรื่องเลย” เมื่อคุณเผลอทานขนมหวาน ต ารวจอาหารตัวร้าย คิดแต่จะคอยควบคุม ตัดสิน
พฤติกรรมของคุณ ด้วยกฎเกณฑ์ต่าง ๆ โดยไม่ให้ความเป็นธรรมกับสภาวะของร่ายกาย ต ารวจอาหาร
แอบอยู่ในเบื้องลึกของจิตใต้ส านึก เป็นตัวคอยบงการ ท าให้คุณสร้างเป้าหมายที่ฝืนธรรมชาติ การไล่
ต ารวจอาหารออกจากใจจึงเป็นขั้นตอนที่ส าคัญ ในขบวนการการรับประทานอาหารอย่างมีสติ 

 5. เคารพความอ่ิมของคุณ 
 อย่าลืมว่าร่างกายรู้ดีที่สุดเรื่องความอ่ิมท้อง คอยฟังสัญญาณจากร่างกายว่าอ่ิมเมื่อไหร่ 

หยุดพักระหว่างมื้อเพ่ือตรวจสอบความอ่ิมและรสชาติของอาหารเสมอ  
 6. ค้นหาความพอดี  
 ชาวญี่ปุ่นนั้นมีหลักการรักษาสุขภาพง่าย ๆ คือ ท าในสิ่งที่น าความผาสุกมาให้ ในสังคม

ปัจจุบันเรากับเน้นไปที่การรับประทานอาหารเพ่ือให้รูปร่างดี หุ่นดี เราลืมไปว่าความสุขนั้น มาจาก
ประสบการณ์ในการรับประทานอาหาร เมื่อรับประทานอาหารในสิ่งแวดล้อมที่ ดี เชิญชวนในการ
รับประทานอาหารในปริมาณที่พอดีจะท าให้เกิดความผาสุกและรู้สึกมีก าลัง คุณจะพบว่าปริมาณที่คุณ
ต้องการนั้นน้อยลง โดยไม่ต้องยึดติดกับกฎเกณฑ์ใด ๆ  
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 7. รับรู้ความรู้สึกของตนโดยไม่ใช่อาหารแก้ปัญหา  
 หาวิธีจรรโลงใจอ่ืน ๆ นอกจากการรับประทานมาช่วยให้คุณรู้สึกดี อารมณ์ต่าง ๆ เช่น 

ความกังวล ความเหงา ความเบื่อ ความโกรธ เป็นเรื่องธรรมดาในชีวิต อาหารไม่ได้ช่วยแก้ปัญหา
เหล่านี้แต่อย่างไร การรับประทานอาหารอาจท าให้ความรู้สึกแย่ ๆ เหล่านี้หายไปชั่วคราว หรือแค่เป็น
การเบี่ยงเบนความสนใจเท่านั้น ซ้ าร้ายการบริโภคอาหารบางอย่างเข้าไปมาก ๆ อาจท าให้มึนอยู่สัก
พัก ช่วยให้ไม่รู้สึกรู้สาอะไรชั่วครู่ แต่ไม่ได้ช่วยอะไรในระยะยาว สุดท้ายแล้วคุณก็ยังจะต้องรับร้ิความรู้สึก
แย่ ๆ เหล่านั้นอยู่ดี แถมยังเพ่ิมความอึดอัดที่เกิดจากการรับประทานอาหารมากเกินไปเสียอีก 

 8. เคารพกายของตน 
 ทุกคนมีพันธุกรรมที่ต่างกัน น้ าหนักท่ีเหมาะส าหรับบางคน อาจไม่ใช่น้ าหนักตัวที่เหมาะ

ส าหรับคุณ ถ้าคุณคิดจะฝืนกฎพันธุกรรม โอกาสประสพความส าเร็จจะน้อยมาก เปรียบเหมือนกับคน
ที่ต้องใส่รองเท้าเบอร์หก ทั้งท่ีขนาดเท้าเหมาะกับรองเท้าเบอร์แปด ถ้าคุณเคารพกายของคุณ คุณจะมี
ความพอใจกับสิ่งที่คุณเป็น หากคุณมัวกังวลกับน้ าหนักที่เหมาะสม คุณจะไม่สามารถหลีกเลี่ยงความ
ต้องการที่จะฝืนธรรมชาติและควบคุมอาหารเพื่อปรับเปลี่ยนรูปลักษณ์ของคุณได้  

 9. ออกก าลังกาย และสังเกตสภาวะ 
 เลิกออกก าลังกายอย่างหักโหม ที่ฝืนความรู้สึกของร่างกาย ที่ต้องการพักผ่อนเสียที ขยับ

เขยื้อนร่างกายให้อยู่ในสภาวะที่เหมาะที่ควร เปลี่ยนความตั้งใจที่จะเผาผลาญแคลอรี่ มาเป็นการ
ท างานแล้วหมั่นสังเกตความรู้สึก ระหว่างออกก าลังกาย ความอยากควบคุมน้ าหนักไม่สามารถที่จะ
เป็นแรงจูงใจที่ถาวรได้ ถ้าคุณเริ่มสังเกตเห็นว่าเวลาออกก าลัง แล้วท าให้คุณมีก าลัง คุณอาจจะขยัน
ออกไปเดินตอนเช้า มากกว่าที่จะนอนอุดอู้ รอเสียงนาฬิกาปลุก  

 10. การให้ความเป็นธรรมของสุขภาพร่างกายและจิตใจ 
 ศาสตร์ว่าด้วยการปราณีโภชนาการ (Gentle Nutrition) หมายถึง การเลือกบริโภค

อาหารที่เป็นธรรมต่อท้ังความรับรู้ทางรสและสุิขภาพร่างกาย อาหารที่บริโภคเข้าไป ควรท าให้คุณรู้สึก
ดี พึงระลึกว่า คุณไม่ต้องรับประทานอาหารที่สมบูรณ์แบบ เพ่ือที่จะให้สุขภาพดี แค่ขนมชิ้นเดียว 
อาหารมื้อเดียว หรือภายในวันเดียว ไม่สามารถท าให้คุณขาดแคลนสารอาหารหรือน้ าหนักเพ่ิมขึ้นได้
ทันทีทันควัน สิ่งที่มีผลต่อสุขภาพร่างกายของคุณ คือ สิ่งที่คุณบริโภคเป็นประจ า เป็นเวลานาน การ
พัฒนาทางโภชนาการ ส าคัญกว่า ความสมบูรณ์แบบทางโภชนาการ 

ทฤษฏีความต้องการจ าเป็น (need) 
ทฤษฏีความต้องการจ าเป็น (need) ที่เป็นที่รู้จักทั่วไป คือ Maslow (อ้างถึงใน สุวิมล              

ว่องวาณิช. 2545 : 33 - 37) พบว่า ความต้องการจ าเป็นมีหลายระดับตั้งแต่ระดับพ้ืนฐานถึงระดับสูง 
และไม่ว่ามนุษย์หรือสัตว์จ าเป็นต้องได้รับการตอบสนองความต้องการจ าเป็นพ้ืนฐานก่อน  Maslow   
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ได้เสนอล าดับขั้นในรูปพีระมิดความต้องการจ าเป็นในช่วงปี  ค .ศ . 1960 เรียกว่า Maslow’s 
Hierarchy of pyramid  

มาสโลว์ (อ้างถึงใน สุวิมล ว่องวาณิช. 2545 : 35-37) ก าหนดไว้ว่า ความต้องการจ าเป็น
พ้ืนฐานซึ่งเป็นขั้นแรกของมนุษย์ คือ ความต้องการจ าเป็นทางกายภาพ (Physiological needs) 
หมายถึง อากาศ ความอบอุ่น อาหาร การนอน ความต้องการจ าเป็นนี้มีความเข้มมากเป็นความ
ต้องการตลอดชีวิตของคนเรา หากไม่ได้รับมนุษย์ก็ต้องตาย ความต้องการจ าเป็นขั้นที่สอง คือ ความ
ต้องการจ าเป็นด้านความปลอดภัย (Security / Safety Need) ความปลอดภัยจากภัยอันตรายทั้ง
ปวง โดยเฉพาะในเด็กเล็กยิ่งต้องได้รับความรู้สึกมั่งคงปลอดภัยในการด ารงชีวิต ความต้องการจ าเป็น
ขั้นที่สาม คือ ความต้องการจ าเป็นด้านความรักและการได้เป็นเจ้าของ  (Love and Belonging 
Needs) เป็นความต้องการจ าเป็นที่ต้องการเพ่ือน คนรัก รู้สึกว่าตนเองเป็นที่ต้องการ เป็นส่วนหนึ่ง
ของสังคม ความต้องการจ าเป็นขั้นที่สี่ คือ ความต้องการจ าเป็นด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem 
needs) หมายถึง ความรู้สึกภาคภูมิใจในการเป็นที่ยอมรับจากตนเองและผู้อ่ืน ในขั้นนี้มีความรู้สึก
แยกเป็น 2 ระดับ ระดับที่ต่ ากว่าคือ ต้องการให้คนเชื่อถือ มีชื่อเสียง เป็นที่รู้จัก ระดับที่สูงกว่าคือ 
ต้องการความนับถือในตนเอง มีความเชื่อมั่น มีความสามารถ บรรลุความส าเร็จของเป้าหมายที่
ก าหนด ความต้องการจ าเป็นขั้นที่ห้า ซึ่งเป็นขั้นสุดท้าย คือ ความต้องการจ าเป็นในการบรรลุสัจการ
แห่งตน (self-actualization needs) เป็นความต้องการจ าเป็นที่บุคคลไม่รู้สึกว่าตนเองมีความขาด
แคลน แต่รู้สึกถึงการบรรลุความต้องการทั้งมวลที่ตนเองอยากได้ เป็นสภาวะที่ตนเองรู้สึกได้ว่าสิ่งที่
ต้องการครบถ้วนสมบรูณ์  

สุวิมล ว่องวาณิช (2542 : 13 -14) ได้ให้นิยามความต้องการจ าเป็นไว้เป็น 2 นัย คือ ความ
ต้องการจ าเป็นที่เป็นค านามและความต้องการจ าเป็นที่เป็นค ากริยา  ความต้องการจ าเป็นที่เป็น 
ค านาม หมายถึง ช่องว่างระหว่างสภาพที่เป็นอยู่ในปัจจุบันและสภาพที่พึงปรารถนาหรือที่ควรจะเป็น 
ความแตกต่างดังกล่าวแสดงถึงภาวะที่ไม่เป็นที่พึงพอใจ ซึ่งจะสะท้อนถึงปัญหาที่เกิดขึ้น ส่วนความ
ต้องการจ าเป็นที่เป็นกิริยา หมายถึง สิ่งที่ต้องการหรือสิ่งที่ปรารถนาเพ่ือที่จะน ามาขจัดช่องว่าง อัน
ได้แก่ แนวทางแก้ไขปัญหา วิถีทาง ที่จะไปสู่จุดมุ่งหมาย จากค านิยามสองนัยนี้จึงทาให้เกิดค านิยาม 2 
ประเภทใหญ่ คือ การนิยามความต้องการจ าเป็นว่าเป็นความแตกต่างระหว่างสิ่งที่มุ่งหวังกับสิ่งที่เป็น
จริง กับการนิยามความต้องการจ าเป็นสิ่งซึ่งหากไม่ได้รับการตอบสนองจะท าให้เกิดสภาวะที่ไม่พึง
ประสงค์ขึ้น การนิยามความต้องจ าเป็นว่าเป็นความแตกต่างระหว่างสิ่งที่มุ่งหวังกับสิ่งที่เป็นอยู่จริง  
การให้ค านิยามในแนวนี้สะท้อนถึงสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น เรียกว่าเป็นการนิยามตาม “โมเดลความ
แตกต่าง” (Discrepancy Model)  
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การนิยามความต้องการจ าเป็นว่าเป็นสิ่งซึ่งหากไม่ได้รับการตอบสนองจะท าให้เกิดสภาวะที่
ไม่พึงประสงค์ขึ้น หรือสิ่งที่แสดงให้เห็นแล้วมีความจ าเป็นและเป็นประโยชน์ซึ่งจะต้องเสริมให้กับส่วน
ที่ขาดหายไปให้มีความสมบรูณ์ขึ้น 

สุวิมล ว่องวาณิช (2550 : 62) ได้ให้ความหมายค าว่า “การประเมินความต้องการจ าเป็น” 
ไว้ว่า การประเมินความต้องการจ าเป็นเป็นกระบวนการประเมินเพ่ือก าหนดความแตกต่างของสภาพที่
เกิดข้ึนกับสภาพที่ควรจะเป็น โดยระบุสิ่งที่ต้องการให้เกิดว่ามีลักษณะเช่นใด และประเมินสิ่งที่เกิดขึ้น
จริงว่ามีลักษณะเช่นใด จากนั้นน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ ประเมินสิ่งที่เกิดขึ้นจริงว่าสมควรเปลี่ยนแปลง
อะไรบ้าง การประเมินความต้องการจ าเป็นท าให้ได้ข้อมูลที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงกระบวนการจัด
การศึกษาหรือการเปลี่ยนแปลงผลที่เกิดขึ้นปลายทาง การเปลี่ยนแปลงอันเนื่องมาจากการประเมิน
ความต้องการจ าเป็นจึงเป็นการเปลี่ยนแปลงในเชิงสร้างสรรค์และเป็นการเปลี่ยนแปลงทางบวก 

จากข้อความวรรณกรรมและงานวิจัยที่ทบทวนมาข้างต้น  กล่าวสรุปได้ว่า การเข้าใจ
หลักการรับประทานอาหารอย่างถูกต้องที่ดีมีสติ หลักการและประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารให้ช้าและ
ละเอียด และผลการวิจัยที่ปรากฏถึงผลดีผลเสียของการรับประทานอาหารให้ช้า  ซึ่งมีผลต่อสุขภาพ 
อันจะเป็นแนวคิดต่อกระบวนทัศน์ในการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพการเคี้ยวอาหาร      
ค าข้าวที่จะได้น ามาเป็นแนวทางและหลักในการศึกษาและทดลองปฏิบัติในการวิจัยครั้งนี้ เรื่อง                    
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชา ธิปไตย
ประชาชนลาว ต่อไป 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศไทย 
พระธรรมโมลี (ทองอยู่ ญาณวิสุทธิโธ. 2551 : 10) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพและการ

ดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของพระสงฆ์ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก วิธีการวิจัยเอกสารเชิงพรรณนา
(descriptive study) ผลการวิจัยพบว่า แนวคิดตามหลักค าสอนในทางพระพุทธศาสนานั้นถือว่า                      
สุขภาวะ หมายถึง ความสุขสมบูรณ์ของชีวิตโดยภาพรวม 2 ทางคือ ทางร่างกาย  (กายิกสุข) และทาง
จิตใจ (เจตสิกสุข) โดยแยกองค์ประกอบของสุขภาวะเหล่านี้ออกเป็น 4 ด้านนี้  จะต้องท างาน                    
สอดประสานเป็นหนึ่งเดียวกันและได้รับการพัฒนาให้สามารถท าหน้าที่ของตนได้อย่างสมบูรณ์และ
เป็นปกติสุข พระสงฆ์ไทยในปัจจุบันต่างมีวิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภาพและการดูแลรักษาสุขภาพที่
แตกต่างจากพระสงฆ์ในสมัยพุทธกาลอย่างมาก จากการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคมสิ่งแวดล้ อม 
ประเพณีและวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปตามวิถีชีวิตหรือรูปการด าเนินชีวิต ปัญหาสุขภาพของ
พระสงฆ์ในสังคมไทยปัจจุบัน เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งโรคเหล่านี้สามารถแก้ไขได้โดย 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เช่น การฉันอาหาร การออกก าลังกายที่ถูกต้องและการฝึกจิตภาวนา 
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นอกจากนี้ในส่วนของวิธีการดูแลรักษาสุขภาพแบบองค์รวม ซึ่งพระสงฆ์สามารถปฏิบัติได้ในสังคม คือ
1) สุขภาวะทางกายหรือสุขภาพกาย ได้แก่การดูแลรักษาความสะอาดร่างกายอย่างสม่ าเสมอ              
การตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละครั้ง การรับประทานอาหารโดยปฏิบัติตามหลักโยนิโสมนสิการ 
(พิจารณาอย่างรอบคอบ) และรู้จักประมาณในการบริโภค (โภชเนมัญตัญญุตา) และการออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอโดยการท ากิจวัตรประจ าวันมีการกวาดวิหาร ลานเจดีย์เป็นต้น 2) สุขภาวะทางจิตใจ
หรือสุขภาพทางจิต ประกอบด้วยวิธี คือ วิธีที่หนึ่ง การผ่อนคลายอารมณ์ (emotion focuses of 
coping) มีการออกก าลังกาย โดยท ากิจวัตรประจ าวันของสงฆ์ การท าวัตรสวดมนต์ การเดินจงกรม 
การฝึกสมาธิ การแผ่เมตตา การพักผ่อนและการนอนหลับให้พอเพียง เป็นต้น และวิธีที่สอง                       
การแก้ปัญหา (problem-focused of coping) โดยใช้หลักอริยสัจ 4 คือการท าความเข้าใจปัญหา 
(ทุกข์) การศึกษาหาสาเหตุ (สมุทัย) มีเป้าหมายชัดเจน (นิโรธ) และปฏิบัติตามมรรคเพ่ือให้ถึงจุดหมาย 
3) สุขภาวะทางสังคมหรือสุขภาพทางสังคม ประกอบด้วย 2 ด้าน คือ 1) ด้านความสัมพันธ์ระหว่าง
สังคมสงฆ์ด้วยกัน มีการปฏิบัติตามพระธรรมวินัย และการปฏิบัติตามบทบาทและหน้าที่ตามกฎหมาย
คณะสงฆ์หรือตามล าดับการปกครอง เช่นพระภิกษุลูกวัด เจ้าอาวาส เจ้าคณะต าบล ฯลฯ และ                      
2) ด้านความสัมพันธ์ระหว่างสังคมสงฆ์กับสังคมชาวบ้าน หน้าที่หลักของพระสงฆ์ คือ การอบรมสั่ง
สอนประชาชน หน้าที่รองคือ การสงเคราะห์ด้านอ่ืน ๆ เช่น อนุญาต ให้ใช้สถานที่วัดจัดกิจกรรมต่าง ๆ 
การเป็นผู้นา ทางจิตวิญญาณ และเป็นสื่อนา ในการพัฒนาฯลฯ. 4) การดูแลสุขภาวะทางปัญญา หรือ
สุขภาพทางปัญญา โดยปฏิบัติ ตามหลักปัญญาวุฒิธรรม (หลักพัฒนาปัญญาให้เจริญงอกงาม) มี                    
4 ประการ คือ 1) การคบคนดีมีคุณธรรมรวมถึงการศึกษาเล่าเรียนสิ่งที่ดีมีประโยชน์จากแหล่งต่าง ๆ 
(สัปปุริสสังเสวะ) 2) ตั้งใจฟัง จดจ า ค าสอน มีความหมายรวมถึง เอาใจใส่เล่าเรียน ฟังอ่าน หาความรู้
ให้ได้ประโยชน์ที่แท้จริง (สัทธัมมัสสวนะ) 3) การรู้จักคิดพิจารณาไตร่ตรองด้วยปัญญา โยนิโสมนสิการ 
และ 4) รู้จักน าหลักการที่ได้ศึกษามาประพฤติปฏิบัติให้ถูกต้องตามสมควรแก่ธรรม (ธัฒมานุธัมม
ปฏิบัติ) ด้วยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในมหาสติปัฏฐาน 4 คือ พิจารณากายเวทนา จิต ธรรม แล้ว
ก็จะได้บรรลุผล คือ สุขภาวะที่ประณีตยิ่ง ๆ ขึ้นไป จนถึงสุขภาวะอันสมบูรณ์ 

วิชิต เปานิล (2548 : บทคัดย่อ) ในการวิจัยเรื่อง “กระบวนทัศน์พุทธศาสนาด้านสุขภาพ
และการเยียวยา” ที่พบว่าหลักคิดพ้ืนฐานของพุทธศาสนามองว่าสรรพสิ่งทั้งปวงเป็นเพียงกระแสของ
เหตุและปัจจัยที่หนุนเนื่องสัมพันธ์สืบต่อกันมาภายใต้กฎธรรมชาติหนึ่งเดียวที่อาจกล่าวถึง ได้ในรูป  
กฎไตรลักษณ์ หลักปฏิจจสมุปบาท หรือหลักอริยสัจ 4 ตามความเหมาะสมภายใต้กฎธรรมชาตินี้ ถือ
ว่าสรรพสิ่งไม่มีตัวตนที่แท้จริงไม่มีองค์ประกอบพ้ืนฐาน และไม่มีผู้สร้างที่แยกเป็นอิสระอยู่ต่างหาก 
หลักคิดนี้ ได้ เป็นพ้ืนฐานในการรับรู้ โลกและความจริง และก าหนดวิถีชีวิ ตความเป็นอยู่ของ
พุทธศาสนิกชนที่ศึกษาปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังและยังเป็นพ้ืนฐานในการก าหนดนิยามและการรับรู้
เกี่ยวกับสุขภาพด้วย สุขภาพดี ในความหมายที่กว้างที่สุดในพุทธศาสนาหมายถึง ภาวะที่ปราศจาก
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ความทุกข์ทั้งปวงนั่นคือนิพพาน ภาวะทางสุขภาพเป็นผลที่เกิดจากปัจจัยต่างๆ ที่ท ามาในอดีต และ
ผลจากสิ่งแวดล้อม การแก่ เจ็บป่วย และตาย เป็นเรื่องธรรมดาของชีวิตที่เกิดจากการปรุงแต่งของเหตุ
ปัจจัย หลักคิดทางสุขภาพดังกล่าวได้ท าให้พุทธศาสนิกชนที่ศึกษาปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังเลือกมีชีวิต
ที่เรียบง่ายไม่ทุกข์ และวิตกกังวลกับปัญหาสุขภาพจนเกินไปเพราะตระหนักถึงความบอบบางและไม่มี
ตัวตนที่แท้จริงของร่างกายนี้ ซึ่งเป็นแนวคิดและการปฏิบัติตัวทางสุขภาพที่น่าสนใจ สามารถใช้ลด
ปัญหาในด้านสุขภาพที่มีอยู่ในปัจจุบันลงได้ จึงสมควรน ากระบวนทัศน์พุทธศาสนากลับมาใช้เป็น
แนวทางในการแก้ปัญหาสุขภาพในสังคมไทย พระพิชิตย์  ปญญาวชิโร (เหมาะเหมาะดี) ได้ศึกษาวิจัย
เรื่อง “มโนทัศน์เรื่องอาหารในพุทธปรัชญาเถรวาท”  ผลการวิจัยพบว่า อาหารเป็นของกินหรือ
เครื่องดื่มค้ าจุนชีวิต หรือเครื่องหล่อเลี้ยงชีวิต เมื่อรับประทานเข้าไปแล้วท าให้เกิดประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ร่างกายเจริญเติบโต มีภาวะโภชนาการที่ดี สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ ซึ่งมีความส าคัญต่อ
สิ่งมีชีวิตทุกชนิด อาหารยังส่งผลต่อจิตใจ สติปัญญาของคนเราอีกด้วย ส าหรับมโนทัศน์ของอาหารใน
พุทธปรัชญา อาหารเป็นปัจจัยน ามา หรือสภาพซึ่งน าผลมาให้แก่สิ่งที่มีชีวิตที่ด ารงอยู่ และเหล่า
สิ่งมีชีวิตที่แสวงหาภพที่เกิด อาหารในพุทธปรัชญา หมายรวมถึง สิ่งที่เป็นปัจจัยส่งผลซึ่งกันและกัน 
และเกิดขึ้นทั้งรูปธรรมและนามธรรม ส าหรับการบริโภคอาหารนั้นพุทธปรัชญาสอนให้รู้จักประมาณ
ในการบริโภคเท่าที่จ าเป็นต่อร่างกาย ส่วนเป้าหมายของการบริโภคอาหารที่แท้จริงนั้นก็เพ่ือให้ชีวิต
ด ารงอยู่ได้ ก าจัดทุกขเวทนา คือ ความหิว และเพ่ือสร้างคุณงามความดีแก่ตนเอง และผู้อ่ืน ช่วยเหลือ
สังคม บ้านเมือง ประเทศชาติ ให้อยู่อย่างเป็นปกติสุขต่อไป 

พระอุทัย มหาปุญโญ ((ภิญโญ). 2550 : บทคัดย่อ) ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์ทัศนะ
เรื่องอาหารในพระพุทธศาสนา” ผลการศึกษาพบว่า อาหารเป็นสิ่งที่น าไปหล่อเลี้ยงชีวิตของมนุษย์ให้
ด าเนินต่อไปยังจุดหมายปลายทางที่ได้ตั้งเอาไว้ ซึ่งประกอบด้วย อาหารกายนั้นคือปัจจัยสี่ ส่วนอาหาร
ใจนั้นคือหลักของศีลธรรมและพระธรรมวินัย และมีการบริโภคอาหาร 2 ลักษณะ คือ การบริโภคเพ่ือ
สิ้นไปแห่งอาสวะ คือ การบริโภคอาหารของพระภิกษุ ส่วนการบริโภคเพ่ือให้เข้าถึงความสงบสุขนั้น 
เป็นการบริโภคของคฤหัสถ์ ดังนั้น อาหารในทัศนะของพระพุทธศาสนาจึงมีความส าคัญเกี่ยวกับการ
แสวงหาและการบริโภคอยู่ 2 ประการ คือ การบริโภคอาหารของพระภิกษุสงฆ์ในพระพุทธศาสนาที่มี
ทัศนะในการบริโภคอาหารเพ่ือความสิ้นไปแห่งอาสวะกิเลสทั้งปวง โดยการยึดเอาหลักของพระธรรม
วินัยเป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ ส่วนการบริโภคอาหารของคฤหัสถ์ในพระพุทธศาสนานั้นมี
ทัศนะในการบริโภคอาหารเพ่ือให้เกิดความสงบสุขแก่ตน แก่ผู้อ่ืน และเพ่ือให้เกิดความสงบสุขแก่
สังคม ประเทศชาติ โดยการยึดหลักของศีลธรรมเป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ 
 ยุรธร จีนา วรางคณา กันธิยะ และพัชรินทร์ กบกันทา  (2558 : ข) ได้ศึกษา “พุทธ
โภชนาการ : การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ  ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา” การศึกษาวิจัยนี้ 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแนวทางการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ ของพระพุทธศาสนา  เป็นการ
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วิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยศึกษาค้นคว้าจากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาและ
เอกสารการศึกษาต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ผลการวิจัยพบว่า พระพุทธเจ้าทรงมีหลักค าสอนเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร ประกอบด้วย 1. อาหารในทัศนะของพระพุทธศาสนา ได้แก่ อาหาร 4  คือ กวฬิงการา
หาร  ผัสสาหาร  มโนสัญเจตนาหาร  และวิญญาณาหาร 2. หลักการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพในพุทธ
ศาสนา ได้แก่ พุทธจริยวัตรของพระพุทธเจ้าในการบริโภคอาหาร  ทรงเป็นแบบอย่างที่ดีของการ
บริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพกาย และสุขภาพใจ ตลอดถึงได้ทรงบัญญัติพระวินัยเป็นแนวทางการปฏิบัติ
ในการบริโภคอาหารของพระภิกษุสงฆ์ 3. หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ได้แก่ หลักโภชเนมัตตัญญุตา คือ รู้จักพอประมาณในการบริโภคอาหาร หลักธรรมพิจารณาอาหาร 
ได้แก่ 1) ธาตุปัจจเวกขณ์ พิจารณาก่อนบริโภคอาหาร  2) ตังขณิกปัจจเวกขณ์ ขณะที่รับประทาน
อาหาร 3) อตีตปัจจเวกขณ์  หลังการบริโภคอาหาร หลักโภชนสัปปายะ โดยพิจารณาอาหารที่เอ้ือต่อ
การอยู่ดีมีสุข ถูกกับสภาพร่างกาย มีความเพียงพอ ถูกสุขลักษณะ ไม่ล าบาก อนุเคราะห์ต่อ
พรหมจรรย์ และ หลักสันโดษ คือความพอใจในอาหารที่บริโภค  
 1. แนวคิด ความหมาย ประเภทของอาหาร ในพระพุทธศาสนา พบว่า อาหาร หมายถึง สิ่ง
ใดก็ตามท่ีรับเข้าสู่ร่างกาย จะโดยวิธีใดก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นการกิน การดื่มหรือฉีด แล้วเกิดประโยชน์แก่
ร่างกายโดยให้สารอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลาย ๆ อย่าง เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต หล่อเลี้ยงชีวิต ซึ่ง
ทางพระพุทธศาสนาให้ค านิยามอาหารว่า เป็นปัจจัยที่น าซึ่งรูปที่มีโอชาเป็นที่ 8 อันหมายถึงร่างกาย 
อาหารมีความส าคัญไม่เพียงอยู่ที่มีคุณสมบัติท าให้ร่างกายของมนุษย์และสัตว์สามารถด ารงอยู่ได้
เท่านั้น ในพระพุทธศาสนาอาหารยังเป็นสิ่งที่บุคคลกลืนกิน หรือสิ่งที่น ามาซึ่งรูป เป็นปัจจัยค้ าจุน 
อุดหนุน ส่งเสริมให้มนุษย์บรรลุธรรมได้ หากร่างกายมนุษย์ไม่มีอาหารหล่อเลี้ยงหรือได้รับอาหารไม่
เพียงพอก็ไม่สามารถบรรลุธรรมหรือไม่สามารถที่จะปฏิบัติธรรมให้บริบูรณ์ได้ ตัวอย่างเช่น 
พระพุทธเจ้าเมื่อครั้งบ าเพ็ญทุกกรกิริยาในวาระที่ 3 คือ ทรงอดพระกระยาหารทรมานพระวรกาย ก็
ไม่สามารถตรัสรู้ธรรมได้  อาหารในพุทธศาสนาจึงมีชื่อเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “โอชา” เทียบได้กับ
สารอาหาร ช่วยบ ารุงเลี้ยงร่างกายให้เจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย (ยุรธร จีนา 
วรางคณา กันธิยะ และพัชรินทร์ กบกันทา. 2558 : 6) 
 2. หลักการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพในพุทธศาสนา พบว่า พระพุทธเจ้าทรงเป็นต้นแบบ
ของแนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี โดยพิจารณาจากจริยวัตรของพระพุทธองค์ ทรง
ผ่านชีวิตแบบฆราวาสหรือชีวิตแห่งการครองเรือนแบบชาวโลกมาก่อน ฉะนั้น สิ่งที่พระองค์ทรงปฏิบัติ
เป็นกิจวัตรนั้น คือ การแสดงไว้เป็นแบอย่างตามที่ทรงสั่งสอนเอาไว้ พระองค์ตรัสสอนไว้เสมอว่า การ
ที่จะสอนผู้อ่ืนคุณสมบัติเช่นใด จะต้องมีคุณสมบัติเช่นนั้นเสียก่อน การสอนจึงจะสัมฤทธิ์ผลและท าให้
ไม่เดือนร้อนภายหลัง พุทธจริยาวัตรเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ประกอบด้วย การไม่บริโภคอาหาร
มากเกินไป การไม่บริโภคอาหารน้อยเกินไป การบริโภคอาหารนั้นมีทั้งคุณประโยชน์ มีทั้งโทษ หาก
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บริโภคอาหารโดยไม่พิจารณาให้ถ่องแท้ ทรงบริโภคอาหารโดยไม่ยึดติดในรสชาติของอาหาร คือ 
บริโภคเพ่ือให้ชีวิตสามารถด ารงอยู่ได้ ทรงบริโภคอาหารโดยไม่ชมหรือต าหนิในอาหารนั้น ทรงบริโภค
เพียงวันละ 1 มื้อ (ยุรธร จีนา วรางคณา กันธิยะ และพัชรินทร์ กบกันทา. 2558 : 6) 
 ในส่วนของมารยาทในการบริโภคอาหารของพระภิกษุสงฆ์ พระพุทธเจ้าได้ทรงก าหนด
มารยาทอันเหมาะสมกับสมณสารูปเพ่ือให้เป็นที่เลื่อมใสของผู้พบเห็น เรียกว่า “เสขิยวัตร” 30 ข้อ 
เช่น ให้รับแกงพอเหมาะพอควรกับข้าวสุก รับอาหารบิณฑบาตแต่พอเสมอของปากบาตร ไม่กลบแกง
หรือกับข้าวด้วยข้าวสุกเพราะอยากจะได้มาก ฉันแกงพอสมควรกับข้าวสุก ไม่ท าค าข้าวให้ใหญ่เกินไป 
เมื่อข้าวยังอยู่ในปาก จักไม่พูด ไม่ฉันเสียงดังซู้ดๆ ไม่ฉันเลียมือ ไม่ฉันเลียริมฝีปาก เป็นต้น (ยุรธร จีนา 
และคณะ. 2558 : 1) 
 3. หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับอาหารเพ่ือสุขภาพในพระพุทธศาสนา  ในหลักค าสอนของ
พระพุทธศาสนาการบริโภคอาหาร นอกจากจะเป็นค าสอนที่เป็นพุทธพจน์ หรือค าพูดของพระพุทธ
เจ้าแล้ว ยังปรากฏหลักธรรมที่เป็นเนื้อหาค าสอนในเรื่องของการรู้จักบริโภคอาหาร  ได้แก่     
 โภชนเน มัตตัญญุตา  ความรู้จักประมาณในการบริโภค ซึ่งหากไม่รู้จักพอประมาณในการ
บริโภค ย่อมก่อให้เกิดโทษแก่ร่างกายในที่สุด (ยุรธร จีนา และคณะ. 2558 : 7) 
 หลักธรรมเพ่ือพิจารณาอาหาร 3 วาระ พระพุทธเจ้า ทรงต้องการให้พระภิกษุสงฆ์ไม่หลง 
เมามัวในรส รูป สัมผัสของการบริโภคอาหาร จึงได้ทรงสอนพระภิกษุสงฆ์ให้รู้จักพิจารณาในการ
บริโภคอาหารในเชิงสัมปชัญญะ บริโภคอย่างมีสติ ไม่ยึดติดในรสแห่งอาหารบริโภคด้วยปัญญา  
รู้จุดมุ่งหมายของการบริโภค เพ่ือสนองความพอดีกับความต้องการของร่างกาย จ ากัดประเภทอาหาร
ให้พอดีที่จะได้สิ่งที่มีคุณค่าเป็นประโยชน์และได้สัดส่วน พิจารณาวันละ 3 วาระ คือ ธาตุปัจจเวกขณ์  
พิจารณาก่อนการบริโภคบิณฑบาต ตังขณิกปัจจเวขณ์ ขณะบริโภคบิณฑบาตและอตีตปัจจเวขณ์  
หลังการบริโภคบิณฑบาต (ยุรธร จีนา และคณะ. 2558 : 7)          
 โภชนสัปปายะ  อาหารที่เหมาะสม เช่น ถูกกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ ฉันไม่ยาก เกื้อกูล
ต่อสุขภาพ ฉันไม่ยาก บางแห่งเรียก อาหารสัปปายะ คือ อาหารที่พอจะบิณฑบาต หรือแสวงหาได้ 
พอเลี้ยงชีวิตให้เกิดความสุข ไม่ขัดข้อง ไม่ล าบาก สามารถส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย และการปฏิบัติ
ธรรมด้วย  และยังจัดประเภทของคนมีราคจริต ชอบอาหารที่มีรสหวานจัด และเม่ือบริโภคก็ท าค าข้าว
กลมกล่อม ไม่ใหญ่จนเกินไป มีความต้องการรสเป็นส าคัญ บริโภคอย่างไม่รีบร้อน และได้อาหารที่ดี ๆ 
แล้วจะเป็นอะไรก็ตามย่อมดีใจ คนโทสจริต ชอบอาหารที่ไม่ประณีต มีรสเปรี้ยว และเมื่อบริโภคก็ท า
ค าข้าวใหญ่เสียจนเต็มปาก ไม่ต้องการโอชารส บริโภคอย่างรีบร้อนและได้อาหารที่ไม่ดีแล้วจะเป็น
อะไรก็ตามย่อมดีใจ คนโมหจริต ไม่ชอบรสอะไรแน่นอน และเมื่อบริโภคก็ท าค าข้าวเล็ก ๆ ไม่กลม
กล่อม ท าเม็ดข้าวหกเรี่ยราดในภาชนะ ริมฝีปากเปื้อนเปรอะ บริโภคอย่างมีจิตฟุ้งซ่าน นึกพล่านไปถึง
สิ่งนั้น ๆ (ยุรธร จีนา และคณะ. 2558 : 7) 
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 หลักธรรม สันโดษ (สันตุฎฐิดา) แปลว่า ความยินดีพอใจด้วยของที่เป็นของตน ด้วยของที่ตนมีอยู่ 
และยินดีพอใจโดยสม่ าเสมอ มี 3 คือ  ยถาลาภสันโดษ ความยินดีพอใจตามท่ีได้ ยถาพลสันโดษ ความ
ยินดีพอใจตามก าลัง ยถาสารูปสันโดษ ความยินดีพอใจตามสมควร เมื่อน ามาประยุกต์ใช้เป็นจริยธรรม
ในการบริโภคอาหาร จึงเป็นลักษณะของการประกอบกิจการในเรื่องของอาหารด้วยตนเอง คือ เป็น
การส่งเสริมให้ท าอาหารกินเองในครอบครัวอย่างหนึ่งซึ่งปัจจุบันจะหาครอบครัวที่ประกอบอาหาร
รับประทานกันเองแทบจะไม่ได้อยู่แล้วเพราะปัจจัยต่าง ๆ ทางสังคมเมืองในยุคโลกาภิวัตน์หรือ
ไม่เช่นนั้น ก็พอใจกับอาหารตามที่ตนได้รับหรือตามที่แม่บ้านท าให้ จะมีรสชาติอย่างไร ก็ยินดีพอใจ
ตามนั้น ตามสมควร (ยุรธร จีนา และคณะ. 2558 : 7) 

จากผลงานวิทยานิพนธ์โดยเพชรตะวัน ธนะรุ่ง (2555 : บทคัดย่อ) ในการวิจัยเรื่อง “การบูร
ณาการองค์ความรู้และภูมิปัญญาด้านสุขภาพของชุมชนพ่ึงตนเอง นั้นสรุปผลการวิจัยว่า ....ชุมชนสวน
ป่านาบุญ มีผู้น าสร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้และระบบการดูแลสุขภาพแบบพ่ึงตน มีองค์ความรู้ยา 9 
เม็ดที่บูรณาการศาสตร์สุขภาพเข้ากับพุทธธรรม ลดปัญหาความเจ็บป่วยลงได้อย่า งเด่นชัด 
ปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์สู่การลดละกิเลส เสียสละ เกื้อกูลสังคมในรูปจิตอาสา เกิดเครือข่ายแพทย์วิถี
ธรรมขึ้นทั่วประเทศ...” 
 ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดกับตนนั้น ล้วนเกิดจากการกระท าของตนเองทั้งสิ้น ไม่มีผู้ใดเป็นผู้ท าให้
เกิดผลการกระท าแก่ตนเลย นอกจากตนเองเท่านั้น ดังนั้น ทุกข์ต่างๆ ที่มนุษย์ทุกคนเผชิญอยู่นั้น ล้วน
เกิดจากฝีมือหรือการกระท าของตนเองเท่านั้น ดังนั้น เมื่อตนเองเป็นผู้ใส่เหตุแห่งการกระท านั้นไว้ ไม่
ว่าจะในชาติปัจจุบัน หรืออดีตชาติ ตนนั้นย่อมต้องได้รับผลจากการกระท านั้น ไม่ว่าจะในชาตินี้  
ชาติหน้า และชาติอ่ืน ๆ สืบไป  
 การเห็นการท าประโยชน์และรู้คุณค่าของการมีพฤติกรรมสุขภาพที่สมบูรณ์ที่จะเป็น
ประโยชน์ที่จะได้ทั้งต่อตนเองและเป็นการเกื้อกูลผู้อ่ืนด้วย บุคคลนั้นจะเป็นผู้ที่มีการพิจารณาในการ
ปรับเปลี่ยนทัศนคติ ความเชื่อและความคิดเห็นของตนในพฤติกรรมสุขภาพตน พร้อมพัฒนาหรือ
ปรับเปลี่ยนแก้ไขตนเอง ดังในญาณของพระโสดาบัน 7 ข้อที่ 4 คือ ผิดรีบแก้ คือ รีบแก้ไขความผิด
ของตน เหมือนเด็กอ่อนนอนหงาย มือเท้าถูกถ่านไฟเข้าแล้ว ก็รีบชักหนีเร็วพลัน (พระไตรปิฎกเล่มที่ 
32 ข้อ 543-  549) โดยมีการเรียนรู้และการพัฒนาอย่างช้าๆ ตามล าดับ สอดคล้องกับแนวคิดเรื่อง
การเปลี่ยนแปลงกระบวนทัศน์ของโทมัส คูน (Kuhn Thomas. 1970) และกระบวนการพัฒนาทาง
สังคมของฟริตจ็อบ คาปร้า (Fritjob Capra, 2544) ซึ่งมองว่าพฤติกรรมและการกระท าของคนใน
สังคมขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานของความเชื่อและปรัชญาที่ถ่ายทอดกันมาอย่างเป็นระบบ จนเกิดกระบวน
ทัศน์ทางสังคม (Social Paradigm) ที่เกิดจากการรับรู้ (Perception) การตีความ (Interpretation) 
และการปฏิบัติ (Practice) 
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นอกจากนั้น ภาวะความเจ็บป่วยที่สิ้นหวังมีผลท าให้คนเห็นทุกข์ และเกิดการแสวงหาทาง
ดับทุกข์ กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ จะช่วยให้ผู้ที่เห็นทุกข์นั้นหาสาเหตุของการ
เจ็บป่วยและยอมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นเหตุแห่งทุกข์นั้น กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์
รวมวิถีพุทธ จึงมีผลกระทบต่อสุขภาวะโดยช่วยให้คนมีสุขภาพดีขึ้น เกิดจิตใจที่ดีงาม มีความเสียสละ 
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ มีอารมณ์เบิกบาน แจ่มใส เกิดพลังในการช่วยเหลือผู้อื่นที่ทุกข์ทรมาน เพ่ือให้มีสุขภาพ
ดีด้วยเช่นกัน มีผลท าให้สุขภาวะของสังคมดีขึ้นอย่างเป็นองค์รวมของกาย จิตใจ สังคม และจิต
วิญญาณ ซึ่งสัมพันธ์หนุนเนื่องกัน (อุ่นเอื้อ สิงห์ค า, 2555 : 183 - 187) 

เมื่อในระดับปัจเจกชน มีการปรับเปลี่ยนวิธีคิดและพฤติกรรมสุขภาพ ไปสู่การมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ดีและสามารถพัฒนาไปสู่สังคมสุขภาพ โดยเชื่อมั่นว่าปัจเจกคิดเป็นท าเป็น พ่ึงพาตนเองด้าน
สุขภาพได้ พร้อมทั้งยังสามารถเข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนาสุขภาพของครอบครัวและชุมชน อันจะ
ช่วยลดภาระในการดูแลสุขภาพและลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพทั้งของประชาชนและรัฐลง ทั้งนี้ จาก
สถานการณ์ปัจจุบัน ประชาชนและเจ้าหน้าที่บางส่วนยังไม่มีการปรับเปลี่ยนวิธีคิด โดยยังเห็นว่าเรื่อง
บริการสุขภาพการสร้างเสริมสุขภาพการป้องกันและควบคุมโรคเป็นบทบาทหน้าที่ของภาครัฐและรอ
รับบริการสุขภาพจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ดังนั้นการที่จะบรรลุวัตถุประสงค์นี้ได้นั้นขึ้นอยู่กับการ
ปรับเปลี่ยนวิธีคิดของประชาชน แกนน าชุมชน และเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในการพัฒนาสุขภาพอย่างมี
ส่วนร่วม เพ่ือน าไปสู่การมีมาตรการทางสังคมและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างยั่งยืนใน
ที่สุด โดยมีตัวอย่างชุมชนสุขภาพที่ประชาชนมีการปรับเปลี่ยนวิธีคิดและสามารถแก้ไขปัญหาสุขภาพ
บางเรื่องได้อย่างยั่งยืน 

จากข้อความที่กล่าวข้างต้น จะเห็นว่า การพัฒนาคุณภาพคนที่ส าคัญ คือ การให้
ความส าคัญกับการดูแลสุขภาพ อย่างเป็นระบบทั้งในระดับปัจเจกและระดับสังคมองค์รวม ที่ควรจะ
ได้ท าทุกอย่างร่วมกันอย่างเป็นนโยบายรวม สอดคล้องประสานกันในระดับสังคม ส่วนในระดับปัจเจก 
ก็ควรจะได้ประสานสอดคล้องกันทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและปัญญา การดูแลสุขภาพเพียงส่วนใด
ส่วนหนึ่งในแต่ละขณะอย่างที่การแพทย์สมัยใหม่ ที่เน้นการใช้หลักการดูแลหรือรักษาสุขภาพแบบ
แยกส่วน เป็นส่วนๆ ไป ที่เน้นความเชี่ยวชาญการรักษาโรคเฉพาะตามอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
เมื่อมีอาการเจ็บป่วยตรงอวัยวะส่วนใดของร่างกายก็เน้นดูแลรักษาฟ้ืนฟูเพียงส่วนนั้น จะมีส่วนท าให้มี
ผลกระทบตามมามากมายต่อร่างกายในส่วนต่างๆ จนกลายเป็นว่าการรักษาเพียงอาการ / โรคใดโรค
หนึ่ง สุดท้ายกลับท าให้มีอาการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคมากขึ้น  อันเป็นการก่อทุกข์ทางใจโดยไม่รู้ตัว  
จนเกิดปัญหาทางด้านจิตใจขึ้น แล้วถึงค่อยมาแก้ปัญหาสุขภาพทางด้านจิตใจด้วย หรือการจะรักษา
สุขภาพทางด้านจิตใจด้วย ก็มักจะพบว่า จะท าการรักษาก็ต่อเมื่อผู้ป่วยนั้นมีอาการเจ็บป่วยหนักมาก 
หรือเป็นโรคร้ายแรง จนอาจถึงข้ันเสียชีวิตได้ 
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การค้นหาความผิดปกติของพลังและข้อมูลข่าวสารของร่างกายกับการวินิจฉัยและรักษาโรค 
คนสมัยก่อนไม่มีเครื่องมือทันสมัยที่จะไปสืบค้นหาความผิดปกติภายในร่างกาย ต้องอาศัยการสังเกต
อาการ สะสมข้อมูลจากสิ่งที่ตรวจพบ เชื่อมโยงปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง และการสังเคราะห์มอง
แบบมหภาค (ภาพรวม) ที่มีแนวโน้มเป็นการแก้ปัญหาเชื่อมโยงแบบองค์รวม อันเป็นแนวทางท่ีตรงกัน
ข้ามกับปัจจุบัน ด้วยความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่มีเครื่องมือทางการแพทย์และวิทยาศาสตร์
อันทันสมัย ที่สามารถค้นหาโรคได้ลงลึกถึงระดับยีน จึงเกิดเป็นความรู้ในลักษณะการวิเคราะห์มอง
แบบจุลภาพ (เฉพาะส่วน) ที่มีแนวโน้มการแก้ปัญหาเป็นส่วน ๆ (ภาสกิจ วัณนาวิบูล. 2557 : 11 -14) 
แต่ร่างกายกับจิตใจมีความเชื่อมประสานกันอย่างแยกไม่ได้ในบางครั้งเวลาไม่สบายกาย จิตใจก็มัก
หงุดหงิดหรือหดหู่ไปด้วยหรือเวลาที่ไม่สบายใจ ร่างกายก็พลอยเบื่ออาหาร นอนไม่หลับไปด้วยดังนั้น
เวลาที่คนเราไม่สบาย นอกจากการรับประทานยาตามแพทย์สั่งแล้วการอยู่ในสภาวะที่มีความสบาย
กาย และสบายใจ หรือมีความสุขใจก็มีผลดีต่ออาการเจ็บป่วยทางร่างกาย (หมอเด่น, 2552) 

จะเห็นว่าจิตใจมีผลอย่างมากต่อสุขภาพ ตามที่ประเวศ วะสี (2552 : 7 - 9) กล่าวว่า จิต                  
วิญญาณสูงท าให้มีสุขภาวะ (well- being) ทุกคนเคยมีประสบการณ์ความสุขนี้แล้วทั้งสิ้น ยามใดเรา
ไม่เห็นแก่ตัวจิตใจผ่อนคลายเป็นอิสระ มีความสุขในการท าความดี เช่นเมื่อช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยไม่หวัง
ผลตอบแทน หรือการให้รู้สึกมีความสุขทั้งเนื้อทั้งตัว ยิ่งเห็นแก่ตัวน้อยยิ่งมีสุขความสุขอันเนื่องด้วยมี
จิตวิญญาณสูง ในสภาวะที่มีจิตวิญญาณสูงร่างกายจะหลั่งสารเอ็นโดรฟิน (endorphin) ออกมา สาร
เอ็นโดรฟินท าให้เกิดความสุขทั้งเนื้อทั้งตัว ท าให้สุขภาพดีและอายุยืน การที่ร่างกายจะหลั่งเอ็นโดร             
ฟินออกมาต้องมียีนซึ่งอยู่ใน DNA อะไรที่จ าเป็นต่อการอยู่รอดของชีวิตธรรมชาติจะเอาไปใส่ไว้ในดี
เอ็นเอซึ่งเป็นรหัสทางพันธุกรรมอาจกล่าวได้ว่ามิติทางจิตวิญญาณหรือทางศาสนาเป็นธรรมชาติที่อยู่
ในดีเอ็นเอของมนุษย์ที่เดียว เป็นเรื่องที่ขาดไม่ได้เพราะจ าเป็นต่อสุขภาวะ และการมีอายุยืนยาวหรือ
อีกนัยหนึ่งอาจกล่าวว่ามนุษย์ขาดความดีไม่ได้ ถ้าขาด ความเป็นมนุษย์จะไม่สมบูรณ์ ขาดความเต็ม
อ่ิมหรือความสมบูรณ์ในตัวเอง เป็นโรคพร่องทางจิตวิญญาณ (spiritual deficiency) 

สอดคล้องกับอุ่นเอ้ือ สิงห์ค า ได้ศึกษากระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ 
พบว่า จิตวิญญาณเป็นต้นเหตุของความเจ็บป่วย ความเจ็บป่วยของผู้มีภาวะเสี่ยงทางด้านสุขภาพเป็น
ผลของจิตวิญญาณที่มีการสะสมกิเลสความโลภ โกรธ หลง ในระดับท่ีเพ่ิมขึ้น โดยความโลภจะเป็นตัว
แสดงที่เด่นชัดที่เป็นแรงผลักดันให้เกิดปัญหาความอยาก จึงเกิดการท างานอย่างหนักเพ่ือแสวงหา
ทรัพย์สินเงินทองมาสะสมโดยมีความเข้าใจว่าเป็นความสุข ผลจากความส าเร็จในการหาเงิน ท าให้เกิด
อัตตา (ตัวตน) ที่สูงขึ้น มีความยึดมั่นถือมั่นในตนเอง จนไม่สนใจความรู้สึกของคนรอบข้าง เมื่อมีเงิน
แล้วก็แสวงหาความสุขด้วยการบ าเรอตนเองด้วยการ กิน สูบ ดื่ม ตามใจอยากของตนเอง พฤติกรรม
ดังกล่าวส่งผลให้ร่างกายสะสมพิษจากการบริโภค และพิษจากภาวะกดดันทางอารมณ์จากการท างาน 
เมื่อสะสมถึงจุดหนึ่งจะเกิดภาวะความเจ็บป่วย นอกจากนี้ ยังพบว่า การที่ผู้ป่วยยอมรับวิธีการที่
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แตกต่างจากแนวทางการรักษาเดิมนั้น เกิดจากผู้ใดเห็นทุกข์ ผู้นั้นเห็นธรรม ความเจ็บป่วยจะท าให้
มนุษย์เกิดความทุกข์ทรมาน ถึงที่สุดถึงขั้นท้อแท้สิ้นหวัง และเมื่อทุกข์ถึงที่สุด (จุดวิกฤต) ซึ่งขึ้นอยู่กับ
แต่ละบุคคล จิตจะปล่อยวางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นลง ยอมรับการหาทางดับทุกข์ในกระบวนทัศน์ใหม่ 
(อุ่นเอื้อ สิงห์ค า. 2555 : 183 - 184) 

นอกจากนั้น ใจเพชร กล้าจน (2558 : 7 - 8)  ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง “จิตอาสาแพทย์วิถี
พุทธ” ผลการวิจัยพบว่า “การแพทย์วิถีพุทธมีจุดเด่นที่เน้นการสร้างสุขภาวะ แก้ไขหรือลดปัญหา
สุขภาพที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดที่สุด แต่ให้เกิดประโยชน์สูงที่สุด ด้วยวิธีที่เรียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว 
สามารถพ่ึงพาตนเองได้ใช้ทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลัก ประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้ และมีความยั่ งยืน 
โดยสามารถสร้างความเป็นพุทธะในตนไปพร้อม ๆ กับการเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ ด้วยการสานพลังกับ
หมู่มิตรดี ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี เหมาะสมอย่างยิ่งกับการสร้างสุขภาวะ เพ่ือแก้ปัญหาสุขภาพ 
ณ สภาพเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ย่ าแย่ในปัจจุบัน โดยสร้างความเป็นพุทธะในตนไปพร้อม ๆ 
กับการเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ ด้วยการสานพลังกับหมู่มิตรดีสหายดี ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี แต่
ละชาติพันธุ์สามารถพ่ึงตนในการสร้างสุขภาวะ และสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้เอ้ือเฟ้ือเกื้อกูลให้
ผู้อ่ืนได้สร้างสุขภาวะต่อไป เป็นการใช้วิธีการแนวชาติพันธุ์ วรรณนาในการพัฒนางานสาธารณสุข
ชุมชน เพื่อมวลมนุษยชาติ” 

งานวิจัยต่างประเทศ 
ซิจลสตราและคณะ (Nicolien Zijlstra, et al. 2009 : 269 - 275) ได้กล่าว่า ความ

ละเอียดของอาหารมีส่วนส าคัญให้การควบคุมปริมาณการบริโภคของสมอง มีงานวิจัยที่แสดงให้เห็น
ถึงความหนืดของอาหาร มีผลต่อปริมาณอาหารที่บริโภค จึงได้เชื่อมโยงมาสู่งานวิจัยที่ทดสอบว่า
ความเร็วในการรับประทาน ขนาดของค า และ ระยะเวลาการเคี้ยวในปาก (OPT) จะมีผลต่อความอ่ิม 
โดยงานวิจัยที่ได้ทดสอบความพอใจในปริมาณที่บริโภคกับผู้มีสุขภาพดี 22 ท่าน โดยท าการทดสอบ
ทั้งหมด  7 รูปแบบในการรับประทานคัสตาร์ดช็อคโกเลตทางหลอดซึ่งเชื่อมกับ ปั๊มสูบจ่ายของเหลว
แบบรีดท่อ มีเสียงสัญญาณบ่งบอกถึงระยะเวลาการเคี้ยวเพ่ือดูผลของขนาดของค าและระยะเวลาการ
เคี้ยวในปาก (OPT) ว่ามีผลต่อความอ่ิม โดยก าหนดค าอาหารเล็ก 5 กรัม และ ใหญ่ 15 กรัม และ
ระยะเวลา 3 วินาที และ 9 วินาที กับไม่ควบคุมขนาดค า และ ไม่ก าหนดกับก าหนดระยะเวลาการ
เคี้ยว ผลการวิจัย พบว่า ผู้ร่วมงานวิจัยรับประทานอาหารมากขึ้น เมื่อขนาดของค าใหญ่ขึ้น และเมื่อ
ใช้เวลาในการเคี้ยวน้อยลง ส่วนปริมาณการบริโภค (เมื่อรับประทานจนอ่ิม) เมื่อขนาดค าโต คือ  476 
+/- 176 g (ส าหรับเวลาในการเคี้ยว 3 วินาที) และ 432 +/- 163 g (ส าหรับเวลาในการเคี้ยว 9 
วินาที) และสุดท้าย ปริมาณการบริโภค (เมื่อรับประทานจนอิ่ม) เมื่อไม่ควบคุมขนาดค า 462 +/- 211 
g (เมื่อไม่ควบคุมเวลาในการเคี้ยว), 455 +/- 197 g (ส าหรับเวลาในการเคี้ยว 3 วินาที)  และ 443 
+/- 202 g  (ส าหรับเวลาในการเคี้ยว 9 วินาที) ผลสรุปได้ชี้ให้เห็นว่าเมื่อประสาทในช่องปากได้สัมผัส
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กับอาหารมากขึ้น ด้วยการเคี้ยวค าให้เล็กลงและใช้เวลาในการเคี้ยวมากขึ้น ปริมาณการบริโภคก็จะ
ลดลงอย่างเห็นได้ชัด  

ปิแอร์  (Pierre. 2017 : 4 - 5) นักโภชนาการชาวอเมริกัน ได้กล่าวว่า ผลวิจัยจาก
มหาวิทยาลัยในจีน เผยการเคี้ยวอาหารให้มากครั้งขึ้นก่อนกลืน สามารถช่วยลดปริมาณการกิน และ
ช่วยลดน้ าหนักได้ ส านักข่าวต่างประเทศ รายงานปริมาณอาหารมากเกินไป โดยที่สมองสั่งการไม่ทัน 
ดังนั้น การใช้เวลาในการเคี้ยวอาหารนาน จะท าให้สมองมีเวลามากพอที่จะได้รับสัญญาณจาก
กระเพาะ จะท าให้กินน้อยลง และมีน้ าหนักลดลงด้วย โดยในการวิจัยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ซึ่งเป็น
ชายผอมจ านวน 14 คน และชายอ้วนจ านวน 16 คน กินพายเนื้อที่มีขนาดเท่าๆ กัน ซึ่งแพทย์จะท า
การนับการนับจ านวนครั้งในการเคี้ยวอาหารของคนทั้ง 2 กลุ่ม ปรากฏว่าคนอ้วนจะเค้ียวน้อยครั้งกว่า 
และกลืนเร็วกว่าคนผอม ในการทดสอบแบบที่สอง แพทย์จะให้ผู้ทดสอบเคี้ยวอาหาร 15 ครั้งต่อการ
กัดหนึ่งค า และ 40 ครั้งต่อการกัดหนึ่งค า ตามล าดับ ผลปรากฏว่า ผู้ทดสอบทานอาหารน้อยลง 11.9 
เปอร์เซ็นต์ เมื่อเคี้ยวอาหารมากๆ ที่เป็นอย่างนี้เพราะว่า เมื่อคนเราทานอาหารไปสักพัก สมองจะ
ได้รับสัญญาณจากกระเพาะ และสั่งการให้ร่างกายรู้สึกอ่ิม แต่ถ้าเราเคี้ยวเร็วกินเร็ว จะท าให้เราได้รับ
ปริมาณอาหารมากเกินไป โดยที่สมองสั่งการไม่ทัน ดังนั้นการใช้เวลาในการเคี้ยวอาหารนาน จะท าให้
สมองมีเวลามากพอที่จะได้รับสัญญาณจากกระเพาะ จะท าให้กินน้อยลง และผอมลงไปโดยปริยาย  

นอกจากนั้น Brian St. Pierre นักโภชนาการ ได้กล่าวเ พ่ิมว่า อดัม  ดรอว์นอว์สกี  
ศาสตราจารย์จากศูนย์วิจัยโรคอ้วนของมหาวิทยาลัยวอชิงตัน กล่าวว่า  วิธีการนี้ไม่สามารถใช้ได้กับ
อาหารที่เคี้ยวไม่ได้อย่างซุป หรือว่าไอศกรีมได้ เพราะถ้าเคี้ยวอาหารเหลวพวกนี้นาน ๆ จะท าให้หิวมาก
ขึ้นแทน  

บริเจทและคณะ (Bridget. et al. 2009 : 794 - 800) ได้ท าการศึกษาวิจัย “การเคี้ยว
ถั่วอัลมอนด์ ผลกระทบต่อไขมันที่ได้รับ ความอ่ิม และ การตอบรับของฮอร์โมน” ข้อมูลจากการ
ทดลองเชิงระบาดวิทยาก่อนหน้านี้ พบว่า ถั่วสามารถใช้เป็นอาหารควบคุมน้ าหนักได้ เนื่องมาจาก
คุณสมบัติเพ่ิมความอ่ิม และการเผาผลาญพลังงานในขณะพักผ่อน และการดูดซึมไขมันที่จ ากัด  
จุดประสงค์ เพ่ือเป็นการศึกษาบทบาทของการเคี้ยวถั่วอัลมอนด์ จากเหตุผลที่ว่า มีหลักฐานบ่งบอกว่า 
การดูดซึมไขมันของถั่ว ขึ้นอยู่กับการแตกของผนังเซลล์ถั่วเอง ออกแบบการทดลองโดยการทดลอง
แบบสุ่มข้ามกลุ่มสามกลุ่ม ผู้ที่มีสุขภาพดี 13 คน (ดัชนีมวลกาย 23.1 ± 0.4 กก/เมตร2) ลองเคี้ยว
ถั่วอัลมอนด์ 55 กรัม เป็นจ านวน 10 ครั้ง 25 ครั้ง และ 40 ครั้ง มีการตรวจเก็บตัวอย่างเลือด 
อุจจาระ และวัดระดับความหิว หลังจากรับประทานถั่ว 3 ชั่วโมง เป็นช่วงเวลา 4 วัน โดยควบคุม
อาหารและถั่วอัลมอนด์ทุกม้ือ 

ผลการทดลองพบว่า ความหิวลดลง  (P < 0.05) และความอ่ิมเพ่ิมขึ้น  (P < 0.05) เมื่อผู้
ร่วมการวิจัย เคี้ยวถั่วเป็นจ านวน 40 ครั้ง เมื่อเทียบกับตอนที่เคี้ยวถั่ว 25 ครั้ง เมื่อผู้ร่วมการวิจัย เคี้ยว
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ถั่วเป็นจ านวน 25 ครั้ง ระดับความอ่ิมหลังบริโภค 2 ชั่วโมง  น้อยลงอย่างมีนัยส าคัญ และระดับความ
หิวหลังบริโภค 2 ชั่วโมง เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อเทียบกับตอนที่เคี้ยวถั่ว 40 ครั้ง  (P < 0.05) 
หลังจากการเคี้ยวถั่วเป็นจ านวน 25 ครั้ง ระดับความเข้มข้นของ  glucagon-like peptide-1 หลัง
การย่อย ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อเทียบกับหลังจากการเคี้ยวถั่ว 40 ครั้ง  (P < 0.05) ระดับอินซูลิน
ในเลือด ลดลงเร็วกว่าเมื่อ เคี้ยวถั่วเป็นจ านวน 25 ครั้ง และ 40 ครั้ง เมื่อเทียบกับ ตอนที่เคี้ยวถั่ว 10 
ครั้ง เมื่อเคี้ยวถั่ว 10 ครั้ง ไขมันที่พบในอุจจาระมีปริมาณมากข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อเทียบกับ ตอนที่
ผู้ร่วมการวิจัยเคี้ยวถั่วเป็นจ านวน 25 ครั้ง และ 40 ครั้ง เมื่อผู้ร่วมการวิจัยทั้งหมดเคี้ยวถั่ว 10 ครั้ง 
และ 25 ครั้ง พบว่า มีการสูญเสียพลังงานไปทางอุจจาระเพ่ิมขึ้น เมื่อเทียบกับ ตอนที่เคี้ยวถั่วเป็น
จ านวน 40 ครั้ง  (P < 0.005) 

บทสรุปพบว่า ความละเอียดในการเคี้ยวถั่ว มีผลกับทั้งความหิว และ การเปลี่ยนแปลงทาง
สรีระ ซึ่งสามารถคาดเดาได้ว่า ความละเอียดในการเคี้ยวอาหารชนิดอื่น ก็น่าจะมีผลคล้ายคลึงกัน  

มัมโมโลและคณะ (Mummolo, et al. 2014 : 1040–10461040–1046) ได้กล่าวถึง 
ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเคี้ยวกับการท างานของสมอง ในผู้สูงอายุที่ เมือง L’Aquila 
ประเทศอิตาลี ผู้ป่วยที่มีอาการสมองเสื่อม มีสุขภาพฟันที่ไม่ดี และมีจ านวนฟันน้อยกว่า ผู้สูงอายุมีที่
สมองปกติ จุดประสงค์ของงานวิจัยนี้มีเพ่ือค้นคว้า ความแตกต่างในความสามารถการเคี้ยว ของ
ผู้สูงอายุที่เป็นโรคสมองเสื่อมกับผู้สูงอายุที่มีสมองปกติ โดยเก็บข้อมูลจากผู้สูงอายุจ านวน 55 คน ที่มี
อายุมากกว่า 61 ปี อายุโดยเฉลี่ยของผู้ร่วมการทดลอง คือ 82.05 ปี  ± 3.53 ปี ผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
ได้รับการนับจ านวนฟัน และผ่านการทดสอบ MMSE (แบบทดสอบสภาพสมองเสื่อมเบื้องต้น) และ 
B-ADL (ความสามารถในการดาเนินชีวิตประจาวัน ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล) พบว่าระดับการศึกษาของ
ผู้เข้าร่วมงานวิจัย ไม่มีผลในเชิงนัยส าคัญต่อจ านวนฟันของผู้เข้าร่วมการทดลอง 

ในกลุ่มผู้สูงอายุที่สมองเสื่อม มี 26 คนที่มีฟันน้อยกว่า 20 ซี่ (คิดเป็น 86.6%) ส่วนในกลุ่ม
ที่ปกติ มี 9 คนที่มีฟันน้อยกว่า 20 ซี่ (คิดเป็น 36%) อายุของทั้งสองกลุ่มมีความสัมพันธ์อย่างมี
นัยส าคัญ กับจ านวนฟัน (p<0.05) จ านวนฟัน มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับโรคไตและ
โรคเบาหวานประเภทสอง (p<0.05) เพศของผู้ป่วยมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับจ านวนฟัน 
(p<0.05) ผลจากการทดสอบ แบบ พบว่า MMSE (แบบทดสอบสภาพสมองเสื่อมเบื้องต้น)                              
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับทั้งสองกลุ่ม  (p<0.01) และระดับการศึกษายัง มี ความสัมพันธ์
อย่างมีนัยส าคัญกับทั้งสองกลุ่ม (p<0.01) อีกด้วย ผลจากการวิจัยพบว่า การสูญเสียฟัน และความ
เสื่อมของสมอง ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญส าหรับผู้สูงอายุในเมือง L’Aquila ประเทศอิตาลี 

ผลวิจัยจากมหาวิทยาลัยในจีน เผยการเค้ียวอาหารให้มากครั้งขึ้นก่อนกลืน สามารถช่วยลด
ปริมาณการกิน และช่วยลดน้ าหนักได้... ส านักข่าวต่างประเทศ รายงานปริมาณอาหารมากเกินไป 
โดยที่สมองสั่งการไม่ทัน ดังนั้น การใช้เวลาในการเคี้ยวอาหารนาน จะท าให้สมองมีเวลามากพอที่จะ
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ได้รับสัญญาณจากกระเพาะ จะท าให้กินน้อยลง และมีน้ าหนักลดลงด้วย  โดยในการวิจัยให้ผู้เข้ารับ
การทดสอบ ซึ่งเป็นชายผอมจ านวน 14 คน และชายอ้วนจ านวน 16 คน กินพายเนื้อที่มีขนาดเท่าๆ 
กัน ซึ่งแพทย์จะท าการนับการนับจ านวนครั้งในการเคี้ยวอาหารของคนทั้ง 2 กลุ่ม ปรากฏว่าคนอ้วน
จะเค้ียวน้อยครั้งกว่า และกลืนเร็วกว่าคนผอม 

เคนแมน (Kleinman. 1980 : abstract) ศึกษาและแนะน าว่าระบบการดูแลสุขภาพ คือ 
ระบบวัฒนธรรม ระบบการดูแลสุขภาพมิใช่เพียงระบบการรักษาโรคเท่านั้น แต่เป็นกระบวนการ
ปรับตัวของผู้ป่วยทางสังคมวัฒนธรรม ตลอดจนความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่เกี่ยวข้อง บริบทสังคม
วัฒนธรรมของผู้ให้การรักษาและผู้ที่เกี่ยวข้องในการรักษาความเจ็บป่วยและองค์ประกอบทั้งหมด
เกิดขึ้น โดยเชื่อมโยงและถูกก าหนดภายใต้ระบบการดูแลสุขภาพในสังคมซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ระบบ 
ระบบแรกการดูแลสุขภาพแบบชาวบ้าน ป๊อปปูลา เฮล แคร์ ซิสเต็ม  (Popular Health Care 
System) เป็นขอบเขตในการดูแลสุขภาพที่ เป็นด่านแรกที่ผู้ป่วย ครอบครัว และเครือข่ายทางสังคม
จัดการสุขภาพของตนเอง ต่อมาคือระบบการดูแลสุขภาพแบบวิชาชีพโปรเฟสชั่นเนล เฮล แคร์ ซิส
เต็ม  (Professional health care system) ระบบการดูแลสุขภาพที่มีวิชาชีพในการรักษาโรคหรือ
แพทย์แผนปัจจุบัน และระบบสุดท้ายระบบการดูแลแบบพ้ืนบ้านโฟค เฮล แคร์ ซิสเต็ม (Folk health 
care system) โดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยระบบการดูแลสุขภาพทั้ง 3 ระบบ มิได้แยกส่วนจากกัน
อิสระ แต่มีความเชื่อมโยง ขัดแย้งและผสมผสานกลมกลืนระหว่างกันอยู่ตลอดเวลา ท าให้เห็นได้ชัดว่า
ภาวะของระบบการดูแลสุขภาพเป็นภาวะที่ไม่หยุดนิ่ง ปรับตัวเปลี่ยนแปลงได้ โดยองค์ประกอบหลัก
ของระบบคือ หมอพ้ืนบ้านซึ่งเป็นบุคคลที่สังคมศรัทธา ยอมรับและนับถือว่ามีความสามารถในการ
รักษาความเจ็บป่วยได้ ด้วยพ้ืนฐานความศรัทธาและระบบความเชื่อของกลุ่มวัฒนธรรม ซึ่งสามารถ
ขับเคลื่อนระบบสุขภาพโดยหลักธรรมทางพุทธศาสนา 

โกลแมน (Daniel Goleman. 1975 : 176 - 181) ศึกษาเรื่องสุขภาพจิตในจิตวิทยาทาง
พุทธดั้งเดิม (MENTAL HEALTH IN CLASSICAL BUDDHIST PSYCHOLOGY) งานวิจัยนี้เป็นส่วน
หนึ่ ง ของ  post-doctoral Research Training Fellowship from the Social Science Research 
Council. ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยส่งเสริมสุขภาวะ คือ การเข้าใจการรับรู้หรือสติเป็นพ้ืนฐานของสุข
ภาวะ ร่วมกับหลักธรรมอ่ืน ๆ เพ่ือเป้าหมายสูงสุดคือ การตัดกิเลสอย่างสิ้นเชิง หรือ อรหันต์ (Arahat) 

ฉะนั้น ส าหรับผู้ที่ต้องการพ่ึงตนเองในด้านของการดูแลสุขภาพ สามารถปฏิบัติได้โดยการ
เรียนรู้อริยสัจสี่ด้านสุขภาพ ตามท่ีวิเชียรชัย ผดุงเกียรติวงษ์ (2556) ได้กล่าวว่านี้เป็นทางเลือกหนึ่งใน
การปรับสมดุลสุขภาพแบบองค์รวมตามหลักวิธีของพระพุทธเจ้าว่า ทุกข์คือความไม่สบาย (สุขภาพไม่ดี) 
สมุทัยคือความไม่สมดุล (ความไม่เป็นกลางหรือไม่มัชฌิมาปฏิปทา) นิโรธคือความสมดุลแบบองค์รวม 
(ปฏิจจสมุปบาท) มรรคคือวิธีปรับสมดุลแบบองค์รวมด้วยหลักพ่ึงตนเอง (อัตตาหิอัตตาโนนาโถ) หรือ
ตามที่ใจเพชร กล้าจน (2553) ได้กล่าวว่า “ความเจ็บป่วยเกิดจาก ร้อนเย็นไม่สมดุล ดังนั้น การปรับ
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สมดุลร้อนเย็น การละบาป บ าเพ็ญบุญ การท าจิตใจให้ผ่องใส จะท าให้มีความเจ็บป่วยน้อย และมี
สุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์” อันเป็นทางเลือกหรือวิธีปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์เช่นเดียวกัน 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย  
ตามหลักเหตุปัจจัยแห่งความต่อเนื่อง (ปฏิจจสมุปบาท) ที่เป็นความจริงตามความเป็นจริง 

ตามหลักพุทธธรรม สุขภาวะของมนุษย์ที่จะพัฒนาไปสู่ความเจริญ ความผาสุก เบิกบานและผ่องใส ไป
ตามล าดับ ๆ คือ มีความเจ็บป่วยน้อย ล าบากกายน้อย หรือมีร่างกายที่แข็งแรง ที่เหมาะสมของแต่ละ
บุคคล สบาย เบากาย มีก าลัง และจิตใจมีความเข้มแข็ง มีความสุข สงบ ไปตามล าดับ ๆ หรือเป็น
สภาพที่ไปสู่ความเสื่อม ความทุกข์ คือ มีความเจ็บป่วยเป็นโรคหรือมีร่างกายที่ทรุดโทรม ไม่แข็งแรง 
ไม่สบาย หนักตัว ก าลังตก และจิตใจไม่มีความเข้มแข็ง ไม่มีความสุข เศร้าหมองและเครียด ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับการใส่เหตุปัจจัยในการด าเนินชีวิตประจ าวันแต่ละขณะอย่างไร พฤติกรรมปัจจุบัน มีการคิด
พูดท าท่ีถูกศีลหรือผิดศีล ได้มีการพบสัตบุรุษ การฟังสัทธรรม มีศรัทธา และปฏิบัติเหตุแห่งวิมุติ 5 (ฟัง
ธรรม สนทนาธรรม ทบทวนธรรม ใคร่ครวญธรรม สมาธินิมิต-มรรคมีองค์ 8) พิจารณาธรรมในข้อใด
หรือหมวดใด ท าใจในใจอย่างไร ให้ปัญญากับตนเองอย่างไร มีการปรับพฤติกรรมใหม่ ด้วยสัมมาทิฎฐิ
อย่างไร เกิดความเปลี่ยนแปลงผาสุก อย่างยั่งยืนทางด้านสุขภาวะด้วย พฤติกรรมหรือการกระท าใด 
ด้วยหลักพุทธธรรมใด ด้วยวิธีการท าการพิจารณางานในใจ และการท างานภายนอก อะไร อย่างไร 
เมื่อไร และมีความเห็นเป็นอย่างไร  

ความเชื่อและความเห็นในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นโทษต่อสุขภาวะตนเองและผู้อื่น 
ปรับให้เป็นพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน ที่เป็นสัมมาทิฎฐิ เป็นความเห็นที่ถูกต้องถูก
ตรง ท าให้เกิดความผาสุกอย่างยั่งยืน และเบิกบาน ไปตามล าดับ ๆ ส่งผลต่อสุขภาพทั้งด้านร่างกาย 
จิตใจ สังคม และปัญญา อย่างยั่งยืนได ้

กรอบแนวคิดการด าเนินวิจัย ใช้หลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลัก 
บุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม การลดละเลิกพฤติกรรมที่น าไปสู่จิตวิญญาณอันผาสุกที่สุดในโลก 
ปราศจากความกลัว ความวิตกกังวล ความเครียด ความทุกข์ ที่จะน าไปสู่การกินน้อยใช้น้อย การ
แบ่งปัน เสียสละ ให้กับผู้อ่ืนด้วยใจบริสุทธิ์ ด้วยการมีหมู่มิตรดีสหายดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี ที่จะเป็น
ต้นเหตุแห่งความสุข ที่จะเป็นตัวท าลายทุกข์และต้นเหตุแห่งโรคทั้งมวล ดังที่น าเสนอภาพในภาพที่ 9 
ดังนี้  
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ภาพที่  9  กรอบแนวคิดการวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย
และสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  

1. ศึกษาและส ารวจข้อมูลเชิงคุณภาพ

ของปัจจัยภูมิปัญญาและพฤติกรรม

การเค้ียวกวฬิงการาหาร ทีส่ัมพันธ์

และมีผลต่อสุขภาวะ กาย จิต สังคม 

และปัญญา ในประเทศไทย และ

ประเทศสาธารณประชาธิปไตย

ประชาชนลาว  

2. ศึกษาผลการทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยว 

กวฬิงการาหารที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาความ

คิดเห็นและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

ด้วยการวิจัยเชิงคุณภาพ ตามแนวคิดทฤษฎี 

- หลักพุทธธรรมะ - หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

- หลักบุญนิยม - หลักการแพทย์วิถีธรรม 
- หลักวิทยาศาสตร์และทฤษฎีแผนต่าง ๆ  
- สสาร พลังงาน จิตวิญญาณ และธรรมะ 2  

ขั้วตรงกันข้าม  
- ภาวะผู้น า - ความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม  

ระยะที่ 1 การวิจัย 

3. ศึกษาองค์ประกอบที่เกี่ยวกับภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารที่ส่งผลต่อการ

ปรับเปลี่ยนและพัฒนาสุขภาวะด้วยเทคนิคเชิงปริมาณในประเทศไทย 

ระยะที่ 3 การพัฒนา 

วิเคราะห์และสังเคราะห์องค์ประกอบการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ  

ถอดรหัสกระบวนการภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ

ไทย 

ได้ยุทธศาสตร์และรูปแบบกระบวนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพด้วยภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหาร 

เพ่ือสุขภาวะความผาสุกอย่างยั่งยืน ในการพัฒนาสุขภาวะของประชาชนไทยและมวลมนุษยชาติสืบไป 
 

จัดท าข้อเสนอยุทธศาสตร์และนโยบายการปรับพฤติกรรมสุขภาพด้วย ภูมิปัญญาการเคี้ยว 

กวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ และน าเสนอผู้เชี่ยวชาญเพ่ือพิจารณากระบวนการพัฒนาพฤติกรรมด้วย

ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะความผาสุกและเบิกบานอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ   

ระยะที่ 2 การทดลอง 



 
 

บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง  ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว นี้เป็นการศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสมผสาน 
(Mixed Methods Research) ระหว่างการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography Research) 
และการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ซึ่งมีวัตถุประสงค์การวิจัย คือ 

 1.  เพ่ือศึกษาภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารค าข้าว (กวฬิงการาหาร) เพ่ือสุข
ภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  

 2.  เพ่ือทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถี
ธรรม ในสวนป่านาบุญ อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน 
  3.  เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทย และเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน  

การศึกษางานวิจัยนี้ แบ่งขั้นตอนการศึกษาวิจัย ออกเป็น 3 ขั้นตอน โดยวิธีด าเนินการวิจัย
เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละขั้นตอนนั้น จะน าเสนอในประเด็นต่าง ๆ ที่ส าคัญ ประกอบด้วย                       
4 ประเด็นหลัก คือ 1) ขอบเขตการวิจัย 2) เครื่องมือการวิจัย 3) การเก็บรวบรวมข้อมูล 4) การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ขั้นตอนที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่เน้นใช้แบบการวิจัยเชิง
ชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography)  ในรูปแบบของการศึกษาปรากฏการณ์จากประสบการณ์ตรงของ
ผู้ให้ข้อมูลหลักเฉพาะรายกรณีศึกษา (An Explanatory Case Study) ในลักษณะเพ่ือมุ่งหาค าอธิบาย
และให้เข้าใจถึงความหมาย แนวคิด ความเชื่อ วัฒนธรรม และหลักการประพฤติปฏิบัติการดูแล
สุขภาพ ที่เกี่ยวข้องกับ “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลัก
พุทธธรรม และหลักวิทยาศาสตร์การแพทย์แผนปัจจุบัน และประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักถึง
ปัจจัยองค์ประกอบต่าง ๆ ที่มีผลในการปรับเปลี่ยน “พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะ” ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือความผาสุกอันยั่งยืน ในชุมชนวิถีธรรม โดยใช้กระบวนการหาความรู้
แบบอุปนัย (Inductive method) 

ขั้นตอนที่  2 เป็นการวิจัยทดลองและเชิ งคุณภาพ (Experimental & Qualitative 
Research) เพ่ือศึกษาการทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ที่บูรณา
การตามหลักการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน (Input) ในกระบวนการปรับเปลี่ยนและ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ



169 
 

(Process) และผลจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ท าได้ (Output) ทดลองเป็นเวลา 1 ปี และศึกษา
รูปแบบของภูมิปัญญาและพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไม่ดี ด้วยกระบวนการปฏิบัติหลัก “ศีล สมาธิ 
ปัญญา” เพ่ือการปรับเปลี่ยน “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตาม
หลักพุทธธรรมเพื่อความผาสุกอันยั่งยืน สมบูรณ์ เบิกบานและผ่องใส เพ่ือการจัดท ายุทธศาสตร์ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและพัฒนาสุขภาวะในระดับชุมชน ประเทศ และภูมิภาคต่อไป  

ขั้นตอนที่ 3 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ศึกษาปรากฏการณ์ของ
องค์ประกอบความเข้าใจความรู้เรื่อง “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ 
สุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ 
(Input and Process) ของประชาชนในประเทศไทย และผลจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ท าได้ 
(Output) โดยใช้แบบสอบถาม เก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลหลักจ านวนรวม 593 คน รวมทั้งการ
เสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะชุมชนในประเทศไทยต่อไป 

 
ขั้นตอนกำรวิจัย 

ขั้นตอนที่ 1 กำรวิจัยเชิงคุณภำพ 
เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อ 1 คือ เพ่ือศึกษาภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 

เพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นอย่างไร  
1. ขอบเขตการวิจัย 

1.1  ขอบเขตด้านพ้ืนที ่  
ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตพ้ืนที่การศึกษา ในพ้ืนที่ประเทศไทยและสาธารณประชาธิปไตย

ประชาชนลาว ดังนี้ 
1.1.1 ประเทศไทย ศึกษาในพ้ืนที่ในพ้ืนที่ของชุมชนวิถีธรรม อันประกอบด้วย พ้ืนที่ 

การด าเนินงานของชุมชนเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ชุมชนบุญนิยม และชุมชนทั่วไป ในประเทศไทย 
ดังต่อไปนี้ดังต่อไปนี้ 
     1. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช 
สวนป่านาบุญ 3 จังหวัดปทุมธานี และชุมชนเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมในประเทศไทยและทั่วโลก 
     2. บวรหรือพุทธสถานของชาวชุมชนบุญนิยม (ชุมชนอโศก) อันได้แก่ บวร
ราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี บวรสีมาอโศก จังหวัดนครราชสีมา บวรภูผาฟ้าน้ าและบวรลานนา
อโศก จังหวัดเชียงใหม่  
  จากการศึกษาของเพชรตะวัน ธนะรุ่ง ได้มีการศึกษาการบูรณาการองค์ความรูและภูมิ
ปัญญาด้านสุขภาพของชุมชนพ่ึงตนเอง ซึ่งพบว่า ชุมชนราชธานีอโศก มีการพัฒนาองค์ความรู้ด้านจิต
วิญญาณที่เข้มข้น ส่วนชุมชนสวนป่านาบุญ เน้นการพัฒนาจิตวิญญาณให้กับจิตอาสาที่มาจากความ
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หลากหลายในการอยู่และท างานร่วมกัน ทั้ง 2 ชุมชน มีการด าเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรมแนวบุญ
นิยมและระบบสาธารณโภคี ซึ่งเกิดจากการรวมตัวกันของชาวชุมชนที่แต่ละบุคคลมาจากความ
หลากหลาย แต่มีอุดมการณ์ร่วมกัน ท าให้การพัฒนาเกิดขึ้นได้ด้วยความสมัครสมานสามัคคีของกลุ่ม
สมาชิก (เพชรตะวัน ธนะรุ่ง. 2555 : 252) ผู้วิจัยจึงเลือกศึกษาชุมชนสวนป่านาบุญและชุมชนอโศกใน
การวิจัยครั้งนี้  
  ขอบเขตพ้ืนที่การศึกษาในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ผู้วิจัยก าหนด
ขอบเขตพ้ืนที่การศึกษาในแขวงสะหวันนะเขต แขวงจ าปาสัก และนครเวียงจันทร์ ที่เป็นชาติพันธุ์ลาว
และรับประทานข้าวเหนียว เนื่องจากเป็นเขตพ้ืนที่อยู่ใกล้ชิด  เป็นเขตพ้ืนที่ที่มีวิถีชีวิตความเป็นอยู่ 
วัฒนธรรม และศาสนา ใกล้เคียงกับพ้ืนที่ที่ศึกษาในจังหวัดมุกดาหารและอุบลราชธานี ที่เป็นพ้ืนที่ที่
ศึกษาในประเทศไทย 

  1.2  ขอบเขตด้านเนื้อหา 
   1.2.1 เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อ 1 ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตด้านเนื้อหา ดังนี้ 
    1.  ศึกษาความหมาย ความเชื่อ วัฒนธรรม และหลักวิธีการประพฤติปฏิบัติการ
ดูแลสุขภาพ ที่เกี่ยวข้องกับ “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตาม
หลักพุทธธรรม และหลักวิทยาศาสตร์และทฤษฎีแผนต่าง ๆ 
    2.  ศึกษาประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักถึงปัจจัยองค์ประกอบต่าง ๆ ที่มีผลใน
การปรับเปลี่ยน “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” บูรณาการตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม ตามหลักพุทธธรรมเพื่อความผาสุกอันยั่งยืน ในชุมชนวิถีธรรม 
    3.  ศึกษาแนวคิดทฤษฎีตามหลักพุทธธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ทฤษฎี
เกี่ยวกับสสาร พลังงาน และจิตวิญญาณ ทฤษฎีภาวะผู้น า ทฤษฎีระบบธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้าม 
(Binary Opposition) แนวคิดทฤษฎีความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม ทฤษฎีนิเวศวิทยาวัฒนธรรม 
ทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพที่สัมพันธ์กับ “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
สุขภาวะ” เพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน 
  1.3. ขอบเขตด้านบุคคลที่ศึกษา  
   1.3.1 ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตประชากรและกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลหลักในการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ ตามวัตถุประสงค์ข้อ 1 แบ่งออกเป็น 6 กลุ่ม ดังนี้ 
    1. จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่ผ่านการคัดเลือกจากเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ตั้งแต่ปี 
พ.ศ. 2553 - มิถุนายน 2561 ซึ่งบ าเพ็ญและอาศัยอยู่เป็นประจ าในพ้ืนที่สวนป่านาบุญ 1 จังหวัด
มุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช และสวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี มีอายุ 
20 ปีขึน้ไป ศึกษารวม 13 คน 
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    2. จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่ผ่านการคัดเลือกจากเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ตั้งแต่ปี 
พ.ศ. 2553 – มิถุนายน 2561 ซึ่งมาบ าเพ็ญแบบประจ าแต่ไม่พักอาศัยในพ้ืนที่ชุมชนเครือข่ายแพทย์
วิถีธรรมในประเทศไทย โดยเฉพาะในพ้ืนที่สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัด
นครศรีธรรมราช และสวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี และเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมทั่วโลก มีอายุ 
20 ปีขึ้นไป ศึกษารวม 25 คน 
    3. ประชาชนชาวไทยและชาวต่างชาติ จากชุมชนต่าง ๆ ทั่วประเทศไทยและ 
ทั่วโลกที่เคยผ่านเข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักการแพทย์ 
วิถีธรรม (5 – 9 วัน) ณ สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร หรือ สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช 
และ สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี หรือเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศและทั่วโลก ที่เป็น
ผู้ป่วยโรคเรื้อรังไม่ติดต่อ (NCDs) โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคมะเร็งระยะต่าง ๆ โรคเบาหวาน ไขมันสูง ความ
ดันโลหิตสูง และโรคภูมิแพ้ต่าง ๆ เป็นต้น ที่เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม 
เพ่ือการพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ในระหว่างเดือนมกราคม พ.ศ. 2557 –  เดือนมิถุนายน 
พ.ศ. 2561 ศึกษารวม 11 คน 
    4. นักบวชและชาวชุมชนบุญนิยม (ชุมชนอโศก) ที่พักอาศัยอยู่ในเขตพ้ืนที่ของ
ชุมชนบวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี ชุมชนบวรสีมาอโศก จังหวัดนครราชสีมา ชุมชนบวร                   
ภูผาฟ้าน้ าและบวรลานนาอโศก จังหวัดเชียงใหม่ ที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป ศึกษารวม 16 คน 
    5. ชาวไทยพุทธทั่วไป วิถีไทยวิถีพุทธ ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ในพ้ืนที่ชุมชน
อ าเภอดอนตาล และตลาดชานุมาน อ าเภอชานุมาน จังหวัดมุกดาหาร ตลาดช่องเม็ก อ าเภอสิรินธร 
จังหวัดอุบลราชธานี วัดหนองป่าพง อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี ศึกษารวม 7 คน 
    6. ประชาชนชาวลาวในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ที่เป็น
บุคคลและหรือครอบครัวที่มีอายุยืนในหมู่บ้านสาธารณสุขดีเด่น หรือดาวของสาธารณสุข และหรือ
กลุ่มบุคคลที่มีสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ตามที่กลุ่มชนนั้นจะมีภูมิปัญญาตาม
ภูมิรู้และผลการศึกษาของกลุ่มชนนั้น ๆ ศึกษารวม 27 คน 
 การศึกษาตามวัตถุประสงค์ที่ 1 นี้ เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บข้อมูลโดยใช้การ
สังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม (Participant and Non-Participant Observation) และการ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In - depth interview) การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยพิจารณาจากประสบการณ์ตรงที่ผู้วิจัยได้สัมผัสกับเหตุการณ์ต่าง ๆ                     
ที่เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาวะของผู้ให้ข้อมูลหลัก โดยอาศัยความรอบรู้ 
ความช านาญ และการตัดสินใจของผู้ท าวิจัย ด้วยเทคนิค Judgement sampling อันประกอบด้วย 
ผู้น าชุมชน ชาวชุมชนผู้มีประสบการณ์การปรับเปลี่ยน “พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิง - การาหารเพ่ือสุข
ภาวะ” ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือความผาสุกอันยั่งยืน ชาวชุมชนที่เคยป่วยด้วยโรค NCDs และเป็นชาว
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ชุมชนผู้ที่มีประสบการณ์ในการปรับเปลี่ยน “พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เป็น
ผู้ให้ข้อมูลหลัก (key Informants) รวมจ านวน 99 คน โดยแบ่งการเก็บข้อมูลในประเทศไทยกลุ่ม
ตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลหลักตามข้อ 3.1.1 – 3.1.5 รวม 72 คน และในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว 27 คน จ านวนผู้ให้ข้อมูลจะพิจารณาจากความอ่ิมตัวของข้อมูล ซึ่งเป็นข้อมูลที่เพียงพอ
สามารถอธิบายความหมายของประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนได้   
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
  2.1 ลักษณะเครื่องมือ 
  เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ลักษณะเครื่องมือที่ใช้ ประกอบด้วย แบบสัมภาษณ์กึ่ง
โครงสร้าง สมุดจดบันทึก กล้องถ่ายภาพ กล้องถ่ายวีดีทัศน์ เครื่องบันทึกเสียง เครื่องและโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าหรับบันทึกข้อมูลและประมวลผลในการวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูล และการจัดท า
ฐานข้อมูล มีตัวผู้วิจัย ผู้ช่วยวิจัย และผู้ประสานงาน ซึ่งเป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม เป็นผู้จัดท า
เครื่องมือส าหรับการศึกษาวิจัยในครั้งนี้  
  2.2 การสร้างเครื่องมือ 
  การสร้างเครื่องมือหรือกรอบการสัมภาษณ์ เพ่ือเก็บข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัย
ก าหนดขั้นตอนและวิธีการสร้างเครื่องมือดังนี้  
   2.2.1. ในการวิจัยเชิงคุณภาพ เป็นการสร้างกรอบการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง
เพ่ือเก็บข้อมูล โดยการศึกษาข้อมูลเบื้องต้น เพ่ือใช้เป็นความรู้ พ้ืนฐานในการก าหนดกรอบการ
สัมภาษณ์ ให้ครอบคลุมขอบเขตเนื้อหาประเด็นที่จะศึกษา ศึกษาจากเอกสาร งานวิจัยต่าง ๆ                       
ที่เก่ียวข้อง และจากการการลงภาคสนาม มีพูดคุยสัมภาษณ์เบื้องต้นกับผู้ที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ  
   2.2.2 ศึกษาข้อมูลภาคสนามชุมชนวิถีธรรมและนักปฏิบัติธรรมในประเทศไทย และ 
สาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาว แล้วน าข้อมูลที่ได้มาสร้างกรอบการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง 
ให้ครอบคลุมในประเด็นที่ศึกษา ประกอบด้วย  
    1. ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้ข้อมูล ประกอบด้วย ชื่อ – สกุล เพศ อายุ เชื้อชาติ 
สัญชาติ ภาษาท่ีใช้พูด อาชีพ ระยะเวลาที่มาอยู่ในชุมชน  
    2. ตอนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับประเด็น “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงกา
ราหารเพ่ือสุขภาวะ” เพ่ือความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ ด้วยการปฏิบัติ
หลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการ
แพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ ดังนี้ 
     2.1 การให้ความส าคัญของเทคนิคการปรับสมดุลร้อนเย็น การละบาป บ าเพ็ญบุญ 
การท าจิตใจให้ผ่องใส ด้วยการเจริญ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม อาริมรรคมีองค์แปด ในมิติของ
พฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ 
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     2.2  แรงจูงใจในการมาศึกษาและปรับ “พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
สุขภาวะ” ตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญ
นิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ 
     2.3  ความส าเร็จ ปัญหาและอุปสรรค ในการพึ่งตนและช่วยเหลือผู ้อื่น
เพื่อปรับพฤติกรรมการเคี้ยวให้มีสุขภาวะที่ดีตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา”ตามหลักพุทธธรรม 
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 
และทฤษฎีแผนต่าง ๆ 
     2.4  แนวทางในการปรับปรุงแก้ไข และการพัฒนารูปแบบ“พฤติกรรม
การเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ที่ส่งผลต่อความผาสุกอย่างยั่งยืน โดยวิเคราะห์สังเคราะห์ด้วย
แนวคิดทฤษฎีกระบวนทัศน์การปรับเปลี่ยนและพัฒนาความเห็นตามหลัก  “ศีล สมาธิ ปัญญา” 
ประกอบด้วยอาริยมรรคมีองค์แปด สัมมาทิฎฐิ เมตตาและอุเบกขา ด้วยการเจริญ  “อธิศีล อธิจิต 
อธิปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์ 
วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ 
    3.  ตรวจสอบกรอบการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง แล้วน ากรอบการสัมภาษณ์กึ่ง
โครงสร้าง เสนออาจารย์ที่ปรึกษา และผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสม เพ่ือให้
สามารถน าไปใช้ในการเก็บข้อมูลภาคสนามได้อย่างมีประสิทธิภาพและครอบคลุม  
     3.1  การหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูลการสัมภาษณ์
ภาคสนามมีวิธีการดังนี้ 
     3.1.1 แบบส ัมภาษณ์และแบบสอบถาม ที ่ใช ้เป ็นแบบส ัมภาษณ์กึ ่ง
โครงสร้าง ที่มีค าถามแบบปลายเปิด โดยน าแบบสัมภาษณ์และแบบสอบถาม มาตรวจสอบความ
เที่ยงตรง และให้ผู ้เชี ่ยวชาญพิจารณาข้อค าถามในการสัมภาษณ์และสอบถาม ให้ครอบคลุม
เนื้อหาครบถ้วน ข้อค าถามถูกต้องเหมาะสม ตรงตามโครงสร้าง และภาษาที่ใช้เหมาะสมกับผู้ให้
ข้อมูล  
     3.1.2 น าแบบสัมภาษณ์และแบบสอบถาม ที่ผู้เชี่ยวชาญเห็นชอบแล้วไป
ทดลองสัมภาษณ์กับกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของภาษาอีก ในส่วนของ
ความเชื ่อมั ่นนั ้น ทดสอบด้วยวิธีสัมภาษณ์และสอบถามซ้ า และตรวจสอบความเชื ่อมั ่นของ
ค าตอบที่ได้ จากการสัมภาษณ์และสอบถาม ด้วยการใช้ผู้สัมภาษณ์และสอบถามคนเดียว เมื่อได้
ข้อมูลแล้วน าข้อมูลดังกล่าวให้ผู้ถูกสัมภาษณ์และสอบถาม ยืนยันค าตอบของตนเอง 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 การเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือการวิจัยเชิงคุณภาพตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ที่เก่ียวข้องกับ “ภูมิ
ปัญญาและพฤติกรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ด้วยการปฏิบัติหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” 
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ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลัก
วิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ ในชุมชนวิถีธรรม ของกลุ่มตัวอย่างและผู้ให้ข้อมูล
ในข้อ 1.3 โดยศึกษาจาก  
  3.1   หนังสือ วารสาร เอกสาร ข้อมูลทางสื่อโทรทัศน์ วิทยุ สื่อออนไลน์ ดีวีดี วีซีดี เอ็มพี 3 
ทีไ่ด้มีการเผยแพร่ไว้เป็นสาธารณะ  
  3.2  เอกสาร แบบสอบถามและแบบประเมินผลสุขภาพต่าง ๆ สื่อต่าง ๆ ที่บันทึกข้อมูลที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้ใช้การแพทย์วิถีธรรม สถาบันบุญนิยม 
  3.3  การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการ ด้วยแบบสัมภาษณ์          
กึ่งโครงสร้าง เก็บข้อมูลภาคสนาม โดยเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเจาะจง (Purposive sampling)
จ านวน 99 คน ในประเด็นการให้ความส าคัญของเทคนิคการปรับสมดุลร้อนเย็น การละบาป บ าเพ็ญบุญ 
การท าจิตใจให้ผ่องใส ด้วยการเจริญศีลสมาธิปัญญา ตามหลักพุทธธรรม อาริยมรรคมีองค์แปดในมิติ
ของพฤติกรรมการเคี้ยว แรงจูงใจในการมาศึกษาและปรับ “พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
สุขภาวะ” ปัจจัยความส าเร็จ ปัญหาและอุปสรรค ในการพ่ึงตนและช่วยเหลือผู้อ่ืนให้มีสุขภาวะที่ดี
ตามหลักเทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักศีลสมาธิปัญญา แนวทางในการปรับปรุงแก้ไข และการ
พัฒนารูปแบบพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนความคิดเห็นที่ส่งผลต่อความผาสุกอย่างยั่งยืน โดยวิเคราะห์
สังเคราะห์ด้วยแนวคิดทฤษฎีกระบวนทัศน์การปรับเปลี่ยนและพัฒนาความเห็นตามหลัก “ศีล สมาธิ
ปัญญา” ประกอบด้วยหลัก “อาริยมรรคมีองค์แปด สัมมาทิฎฐิ เมตตาและอุเบกขา” ตามหลักพุทธ
ธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบ
ธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ 

  3.4  เก็บรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวกับแนวทางในการปรับปรุงแก้ไขและการพัฒนา
รูปแบบพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ที่สร้างผลต่อความคิดเห็นความเข้าใจและสุขภาวะ
ความผาสุกและเบิกบานอย่างยั่งยืน โดยวิเคราะห์สังเคราะห์ด้วยแนวคิดทฤษฎีกระบวนทัศน์การ
ปรับเปลี่ยนและพัฒนาความเห็นที่ถูกตรงตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ประกอบด้วยหลัก “อาริ
ยมรรคมีองค์แปด สัมมาทิฎฐิ เมตตาและอุเบกขา” ตามตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และ
ทฤษฎีแผนต่าง ๆ ที่รวบรวมได้ 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์สังเคราะห์เนื้อหาของข้อมูลจากเอกสารและสื่อต่าง ๆ ดังกล่าว รวมถึงจากการ
สัมภาษณ์เชิงลึก โดยการจัดแยกฐานข้อมูลตามรายการข้อมูล ด้วยแนวคิดทฤษฎีกระบวนทัศน์การ
ปรับเปลี่ยนและพัฒนาความเห็นและหลัก “อาริยมรรคมีองค์แปด สัมมาทิฎฐิ” ด้วยการเจริญ 
“อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” ในการปฏิบัติหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม หลัก
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ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 
2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ โดยใช้การพรรณนาอย่างลุ่มลึก (Thick Description) และสถิติร้อยละ 
 ขั้นตอนที่ 2 กำรวิจัยทดลอง 

เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 ของการวิจัย คือ ทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 
5 คน เพ่ือเสนอรูปแบบการพัฒนา “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ”  

1. ขอบเขตการวิจัย 

   1.1 ขอบเขตด้านพ้ืนที่   
   ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตพ้ืนที่การศึกษาในพ้ืนที่ประเทศไทย ศึกษาในพ้ืนที่ของชุมชนวิถี
ธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เนื่องจากเป็นชุมชนที่มีภูมิปัญญาการเคี้ยว 
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะบูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม อย่างเป็นรูปธรรม  
   1.2 ขอบเขตด้านเนื้อหา 
   เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อ 2 ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตเนื้อหาการศึกษา คือ การศึกษา
ทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ตาม
หลักปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม คือ “มรรคมีองค์ 8 สติปัฏฐาน 4 จรณะ 15 
โพชฌงค์ 7 โพธิปักขิยธรรม 37” เพ่ือความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน (Input) ขั้นตอน
กระบวนการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและผ่องใส 
อย่างยั่งยืน (Process) และผลจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ท าได้  (Output) โดยการเก็บผล
ย้อนหลัง 9 เดือน ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ – ตุลาคม พ.ศ. 2560 และเก็บไปข้างหน้า 3 เดือน คือ เดือน
ธันวาคม พ.ศ. 2560 - กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561 ณ ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 
สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 
   1.3 ขอบเขตด้านบุคคลที่ศึกษา  
   การศึกษาวิจัยครั้งนี้เพ่ือสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ข้อ 2 จึงมีเกณฑ์ในการคัดเลือก
อาสาสมัคร จ านวน 5 คน ดังนี้ 
   - จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
   - ผู้ที่เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 5 – 9 วัน  
   - อายุ 20 ปีขึ้นไป  

 การให้ข้อมูลอาสาสมัคร 
  - คัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ ซึ่งผู้วิจัยได้ชี้แจง

ขั้นตอนในการทดลองแก่ผู้ที่สนใจในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร 
เพ่ือพิจารณาในการตัดสินใจยินยอมเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 
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   - ผ ูวิจัยแจงรายละเอียดเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผ ูวิจัย ไดแก หมายเลขโทรศัพทที่
สามารถติดตอได 24 ชั่วโมง และแจงใหอาสาสมัครทราบถึงสถานที่บริการทางสาธารณสุขที่สามารถ
เขารับบริการไดในกรณีที่เกิดภาวะแทรกซอนอันเนื่องมาจากการวิจัย 
   - ในกรณีท่ีอาสาสมัครไมประสงคจะเขารวมโครงการตอ สามารถแจงผูวิจัยไดทุกเวลาโดย
ไมมีผลต่อสิทธิต่าง ๆ ของอาสาสมัคร 

2. เครื่องมือการวิจัย 
  เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยการทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยว 
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ มีดังนี้ 
    2.1 การวิจัยครั้งนี้ใช้ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” บูรณาการ
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในการปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักหลักพุทธธรรม หลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง หลักพุทธศาสนาตามภูมิของพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ (หลักบุญนิยม) หลักพุทธศาสนา
ตามภูมิของ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หลักการแพทย์วิถีธรรม) หลักวิทยาศาสตร์และทฤษฎีการแพทย์แผน
ต่าง ๆ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสสาร พลังงาน จิตวิญญาณ และแนวคิดความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม  
    ขั้นตอนการปฏิบัติมีดังนี้ 

   - รับประทานอาหารตามหลักปรับสมดุลร้อนเย็นและตามล าดับการย่อยง่าย 
รับประทานมื้อหลักในตอนเที่ยงและมื้อรองในตอนเช้าหรือตอนเย็น และตั้งศีลรับประทานวันละ 1 
มื้อ ตามความสามารถท่ีท าได้ 

   - พิจารณาการตั้งศีลมาปฏิบัติเรื่องใดเรื่องหนึ่งในกามคุณ 5 (รูป รส กลิ่น เสียง 
สัมผัส) ในอาหาร โดยอ่านเวทนาอาการและความรู้สึกชอบและไม่ชอบที่ท าให้เกิดอารมณ์สุข ทุกข์ 
เฉย ๆ (ไม่ชอบ - ไม่ชัง) ขณะตักเลือกอาหาร ก่อนรับประทานอาหาร ขณะรับประทานอาหาร และ
หลังรับประทานอาหารของตนเองทุกวัน 

    - พิจารณาความน่ารังเกียจในอาหารที่เป็นพิษ โทษ ภัย ต่อสภาวะของร่างกาย 
จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ขณะตักเลือกอาหาร ก่อนรับประทานอาหาร ขณะรับประทานอาหาร 
และหลังรับประทานอาหารของตนเองทุกวัน 

   - ประมาณในการรับประทานอาหารให้สมดุลร้อนเย็น ประมาณปริมาณอาหารให้
รับประทานไม่มากหรือน้อยเกินไป ขณะตักเลือกอาหาร ก่อนรับประทานอาหาร ขณะรับประทาน
อาหาร และหลังรับประทานอาหารในแต่ละวัน  

   - ฟังธรรมจาก ดร.ใจเพชร กล้าจน ท่องทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
ใคร่ครวญธรรมด้วยตนเอง สนทนาธรรมกับหมู่มิตรดี ในเรื่องการเค้ียวอาหารเพื่อสุขภาวะ 
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   - ตรวจประเมินอาการชอบและไม่ชอบที่ท าให้เกิดอารมณ์สุข ทุกข์ เฉย ๆ (ไม่ชอบ- 
ไม่ชัง) ในอาหารว่า “เท่าเดิม มากขึ้น หรือลดลง” ด้วยตนเองทุกวัน และเปรียบเทียบก่อนหลังการ
ทดลองในเรื่องการเค้ียวอาหารเพื่อสุขภาวะ 

   - ตรวจประเมินความเท่าเดิม มากขึ้น หรือลดลง ของความทุกข์ทางสุขภาพกาย 
(สมดุลร้อนเย็น) ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ (ปัญญา) ด้วยตนเองทุกวัน และเปรียบเทียบ
ก่อนหลังการทดลองในเรื่องการเค้ียวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

   - ร่วมประชุมอปริหานิยธรรม จิตอาสาจะร่วมประชุมสรุปกายสรุปใจและสรุปงาน   
วางแผนการท ากิจกรรมการงานต่าง ๆ ร่วมกันอย่างสร้างสรรค์ ด้วยการเสนอดีและวางดี เพ่ือความ
สามัคคี พร้อมกับการสนทนาธรรมเพ่ือเป็นลดกามลดอัตตา ด้วยการหมั่นพร้อมเพรียงกันประชุม 
พร้อมเพรียงกันร่วมท ากิจ และพร้อมเพรียงกันเลิก  
  2.2 แบบสมุดบันทึกสภาวธรรมหรืออาการความรู้สึกและอารมณ์ต่าง ๆ ที่เห็นและรู้สึก
ได้ในจิตใจขณะท าการทดลองการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ศูนย์
เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอ
ดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร  

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการ ด้วยแบบสัมภาษณ์                   
กึ่งโครงสร้าง เก็บข้อมูลภาคสนาม โดยเลือกกลุ่มผู้ทดลองการปฏิบัติตามแนวทางปฏิบัติการเคี้ยว
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในข้อ 2 ข้างต้น เป็นผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จ านวน 5 คน ในประเด็นการให้ความส าคัญของเทคนิคการปรับสมดุลร้อนเย็น การละบาป บ าเพ็ญ
บุญ การท าจิตใจให้ผ่องใส ด้วยการเจริญ “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม อาริ
ยมรรคมีองค์แปดในมิติของพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ แรงจูงใจในการมา
ศึกษาและปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” 
ความส าเร็จ ปัญหา และอุปสรรคในการพ่ึงตนและช่วยเหลือผู้อื่นให้มีสุขภาวะที่ดีตามหลัก “ศีล
สมาธิ ปัญญา” แนวทางในการปรับปรุงแก้ไขและการพัฒนารูปแบบพฤติกรรมการปรับเปลี่ยน
ความคิดเห็นที่ส่งผลต่อความผาสุกอย่างยั่งยืน แนวทางในการปรับปรุงแก้ไขและการพัฒนา
รูปแบบพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ที่สร้างผลต่อความเห็นและสุขภาวะจากการทดลอง
ฝึกปฏิบัติของภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะอย่างยั่งยืน   

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  วิเคราะห์สังเคราะห์เนื้อหาของข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกและแบบสมุดบันทึก
สภาวธรรม โดยการจัดแยกฐานข้อมูลตามรายการข้อมูล ด้วยแนวคิดทฤษฎีกระบวนทัศน์การ
ปรับเปลี ่ยนและพัฒนาความเห็นและหลักอาริยมรรคมีองค์  8 สัมมาทิฎฐิ 10 ด้วยการเจริญ 
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“อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” ในการปฏิบัติหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม โดยใช้การ
พรรณนาอย่างลุ่มลึก (Thick Description) และสถิติร้อยละ 
 ขั้นตอนที่ 3 กำรวิจัยเชิงปริมำณ 

เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อ 3 คือ เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย และเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน  

1. ขอบเขตการวิจัย 

   1.1 ขอบเขตด้านพ้ืนที่   
   ขอบเขตพ้ืนที่การศึกษา เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อ 3 ในพ้ืนที่ของชุมชนวิถีธรรมใน
ประเทศไทย ในพ้ืนที่สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช สวนป่านา
บุญ 3 จังหวัดปทุมธานี และสวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี และเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมทั่วโลก 

1.2 ขอบเขตด้านเนื้อหา  
   เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อ 3 ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตด้านเนื้อหา ดังนี้ 
    1. ศึกษาปรากฏการณ์ขององค์ประกอบความเข้าใจความรู้เรื่อง “ภูมิปัญญาและ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม เพ่ือความผาสุก เบิกบานแลผ่องใสอย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ 
(Input) ในกระบวนการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบาน
และผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ (Process) และผลจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ท าได้ 
(Output) ในชุมชนวิถีธรรม 
    2. ศึกษาการสร้างยุทธศาสตร์และข้อเสนอเชิงนโยบายการสร้างเสริมสุขภาวะ
ชุมชนด้วยรูปแบบของกระบวนการปรับพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไม่ดี จากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
ด้วยกระบวนการปฏิบัติหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือการปรับเปลี่ยน 
“พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม เพ่ือความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ 
เพ่ือเสนอและจัดท าเป็นยุทธศาสตร์เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาวะของมวลมนุษยชาติ ของชุมชนใน
ประเทศไทยและอนุภาคลุ่มน้ าโขง รวมถึงนานาประเทศต่อไป  

1.3 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
   การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณครั้งนี้ เพ่ือสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ข้อ 3 เป็นการศึกษา
ในกลุ่มตัวอย่างผู้ที่เคยเข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 5 – 9 วัน ณ สวนป่านาบุญ 1 จังหวัด
มุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี และเครือข่ายแพทย์
วิถีธรรมทั่วโลก ตั้งแต่เดือนมกราคม 2557 – มิถุนายน 2561 ที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป โดยรวมตอบแบบสอบถาม 
จ านวน 593 คน                                                                                                                                                                                                                                                                     
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  2. เครื่องมือการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 คือ แบบสอบถาม ตัวผู้วิจัย 
ผู้ช่วยวิจัย และผู้ประสานงาน ซึ่งเป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ในการช่วยเก็บรวบรวมข้อมูล เพ่ือศึกษา
และจัดองค์ประกอบการบูรณาการ การปฏิบัติเพ่ือการปรับเปลี่ยนและพัฒนากระบวนทัศน์การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ที่ส่งผลต่อสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็น
ล าดับ ๆ ในมิติของพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ด้วยหลักปฏิบัติ “ศีล สมาธิปัญญา” ตามหลัก
พุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง แนวคิดทฤษฎีหลักบุญนิยม แนวคิดทฤษฎีหลักการแพทย์
วิถีธรรม 
  การสร้างและการหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม มีวิธีการดังนี้ 

1. การสร้างแบบสอบถาม ใช้ส าหรับวัตถุประสงค์ข้อ 3  
   แบบสอบถาม สร้างจากการวิเคราะห์ สังเคราะห์และสกัดจากข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้
จากการสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลหลักในการศึกษาภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยว
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว และตั้งเป็น
ข้อค าถามในแบบสอบถาม เพ่ือยืนยันข้อมูลด้วยสถิติจากการวิจัยเชิงปริมาณ ซึ่งเป็นการสอบถาม
เกี่ยวกับการปฏิบัติ “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ” 

2. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ที่เป็นแบบสอบถามที่
สร้างขึ้นมาจากการศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพตามวัตถุประสงค์ท่ี 1 และ 2 น าไปทดสอบความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหา (Content Validity) และความเชื่อม่ัน (Reliability) ของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย โดยผ่าน
การพิจารณาของผู้ เชี่ยวชาญ 5 ท่าน โดยใช้วิธี  IOC (Item – Objective Congruence) เพ่ือ
วิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาซึ่งค านวณจากความสอดคล้องระหว่างประเด็นที่ต้องการวัดกับข้อ
ค าถามที่สร้างขึ้น ดัชนีที่ใช้แสดงค่าความสอดคล้องเรียกว่า ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม
และวัตถุประสงค์ (Item – Objective Congruence Index : IOC) โดยวิธีการ ตามความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือพิจารณาคัดเลือกเฉพาะข้อค าถามที่มีค่า IOC = 0.50 ขึ้นไป ซ่ึงแสดงว่าข้อค าถามนั้น
สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายหรือเนื้อหาที่ต้องการ โดยผู้วิจัยก าหนดระดับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
ดังนี้ 
     + 1 เมื่อแน่ใจว่า ข้อค าถามนั้น ถูกต้องเหมาะสม ใช้การได้ 

   0 เมื่อไม่แน่ใจว่า ข้อค าถามนั้นไม่ถูกต้องเหมาะสม ใช้การได้ 
   - 1 เมื่อแน่ใจว่า ข้อค าถามนั้นผิดพลาด ไม่เหมาะสม ใช้การไม่ได้ 
  น าคะแนนที่ได้ มาหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับจุดมุ่งหมาย 

เนื้อหาที่ต้องการวัดโดยการแทนค่าในสูตร ดังนี้ 
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   IOC  =  
N

R  

   เมื่อ IOC  แทน ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับสิ่งที่ต้องการวัด 

       R  แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
         N  แทน จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

    ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน มีรายนามดังนี้ 
1. สมณะแสนดิน ภูมิพุทโธ นักบวชชาวชุมชนบุญนิยม 
2. ดร.ใจเพชร กล้าจน ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย และ

นักวิชาการอิสระ ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีธรรม 
3. รศ.ดร.อัจฉรา ภาณุรัตน์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ อ าเภอเมือง จังหวัด

สุรินทร์  
4. ดร.สม นาสอ้าน นักวิชาการสาธารณสุขระดับช านาญการพิเศษ หัวหน้ากลุ่มงาน

พัฒนายุทธศาสตร์สาธารณสุข ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธุ์  
5. ดร.ดวงกมล ภูนวล นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ หัวหน้ากลุ่มงานสุขศึกษา 

โรงพยาบาลอุตรดิตถ์ จังหวัดอุตรดิตถ์ 
 ส าหรับประเด็นการวิเคราะห์องค์ประกอบการพัฒนา “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยว
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม 
หลักการแพทย์วิถีธรรม เพ่ือความผาสุก เบิกบานแลผ่องใสอย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับๆ ตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน  
 ผู้วิจัยน าผลจากการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา มาจัดท าเป็นแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ 
แล้วน าไปใช้กับกลุ่มจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม จ านวน 30 คน ข้อมูลที่ได้จากการทดลองใช้เครื่องมือได้

น ามาวิเคราะห์หาค่าความเชื่อม่ัน (Reliability) โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α- Coefficient) ตาม
วิธีของครอนบาค (Cronbach. 1970 : 161) เพ่ือหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
โดยมีสูตรดังนี้ 
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 เมื่อ          แทน ความเที่ยงของแบบสอบถาม 
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iS  แทน ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อ 
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ts  แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ 
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  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามจากชาวชุมชนบุญนิยม  

ชาวชุมชนวิถีธรรมจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ผู้ที่เคยผ่านการอบรมและผ่านเกณฑ์คัดเลือกจากเครือข่าย
แพทย์วิถีธรรม และประชาชนผู้สนใจทั่วไป สุ่มอย่างง่าย จ านวน 593 คน น ามาวิเคราะห์องค์ประกอบ 

(Factor Analysis)  
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
   4.1 น าข้อมูลที่ได้จากการศึกษาตามวัตถุประสงค์ที่ 3 มาวิเคราะห์สังเคราะห์โดยวิธี
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content analysis) สถิติร้อยละ และหาเหตุปัจจัยโดยวิธีหาองค์ประกอบ 
(Factor analysis) ในรูปแบบกระบวนทัศน์และวิเคราะห์องค์ประกอบการปฏิบัติเพ่ือการปรับเปลี่ยน
และพัฒนากระบวนทัศน์ที่สร้างความเห็นและผลต่อสุขภาวะความผาสุกอย่างยั่งยืน ในมิติของการของ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ด้วยหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม ที่มีอิทธิพล
ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีและไม่ดีอันเกิดจากพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ของชุมชน 
วิถีธรรมในประเทศไทยและชุมชนทั่วไป 
    การวิเคราะห์ข้อมูลที่เก็บรวบรวมด้วยแบบสอบถาม น ามาวิเคราะห์องค์ประกอบ 
มีข้ันตอนดังนี้   
     1. การหาองค์ประกอบ และค่าน้ าหนักองค์ประกอบ อ้างอิงเกณฑ์น้ าหนัก
ของข้อค าถามท่ีให้น้ าหนักสูง เรียงความส าคัญจากมากไปหาน้อยในและแต่ละองค์ประกอบ 
     2. น าผลการวิจัยจากข้อ 1 ข้างต้น ไปเสนอกับผู้เชี่ยวชาญด้านการปฏิบัติ “ศีล 
สมาธิปัญญา” ตามหลักพุทธธรรมและหลักการแพทย์วิถีธรรม จ านวน 5 คน เพ่ือวิพากษ์ วิจารณ์ 
วิเคราะห์ประเด็นส าคัญ และสรุปผล 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ใช้เทคนิคการเก็บรวบรวมข้อมูลหลายวิธี คือ การใช้เทคนิคการ
รวบรวมข้อมูลตั้งแต่ 2 วิธีขึ้นไปในการศึกษาเรื่องเดียวกัน ท าให้ได้ข้อมูลที่หลากหลายจากวิธีการ
หลายอย่าง ช่วยแก้ไขข้อบกพร่องหรือจุดอ่อนของแต่ละวิธีการวิจัยได้ ซึ่งจะช่วยให้งานวิจัย  
มีคุณภาพและมีความน่าเชื่อถือมากขึ้น โดยในการวิจัยครั้งนี้ ใช้เทคนิคการเก็บรวบรวมข้อมูล ด้วย
การศึกษาจากเอกสารและสื่อต่าง ๆ การบันทึกภาคสนาม การสังเกต การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก  
 การตรวจสอบข้อมูลเชิงคุณภาพ ท าการตรวจสอบในมิติสามเส้า (Triangulation) เพ่ือ
ยืนยันว่าข้อมูลที่ผู้วิจัยได้เก็บมานั้นถูกต้องหรือไม่ โดยตรวจสอบจากแหล่งข้อมูลในมิติของเวลา 
สถานที่ และบุคคล ให้ครบทั้ง 3 มิติ ดังนี้ 
  1. แหล่งเวลา โดยน าข้อมูลที่ไปสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ณ เวลาแตกต่างกันมาท าการ
ตรวจสอบ และเปรียบเทียบผลว่าข้อมูลแต่ละส่วนที่ได้จากการไปเก็บรวบรวมมา จะมีความเหมือน 
หรือแตกต่างกันในส่วนใด อย่างไร 
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  2. แหล่งสถานที่ โดยน าข้อมูลที่ได้จากการเก็บรวบรวม ณ สถานที่ต่าง ๆ ที่แตกต่างกัน
มาท าการตรวจสอบ และเปรียบเทียบผลว่า จะมีความเหมือน หรือแตกต่างกันในส่วนใด อย่างไร 
  3. แหล่งบุคคล โดยน าข้อมูลที่ ได้จากการเก็บรวบรวม มาท าการศึกษา และ
เปรียบเทียบดูว่า เมื่อน าข้อมูลดังกล่าวไปท าการเก็บรวบรวม โดยเปลี่ยนแปลงเป็นบุคคลอ่ืนให้ข้อมูล
แทน และไม่ซ้ ากับบุคคลเดิม ข้อมูลที่ได้รับจะมีความเหมือนเดิมหรือไม่ อย่างไร 
  การสร้างยุทธศาสตร์และข้อเสนอนโยบายขยายผลชุมชนสุขภาวะจาก “ภูมิปัญญาการ
เคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ” เพ่ือมวลมนุษยชาติ โดยน าเสนอผู้เชี่ยวชาญ 5 คน เพ่ือตรวจสอบและ
ประเมินผล เพ่ือสรุปผลและน าเสนอยุทธศาสตร์เพ่ือการพัฒนา “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยว 
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ที่สมบูรณ์ให้กับชุมชน ประเทศ และในระดับภูมิภาค ต่อไป 
 

กำรสรุปและรำยงำนผลกำรวิจัย  

 การสรุปและรายงานผลการวิจัย ใช้การพรรณนา โดยวิเคราะห์สังเคราะห์เนื้อหาในประเด็น
รูปแบบกระบวนทัศน์การปรับเปลี่ยนและพัฒนา “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
เพ่ือสุขภาวะ” ด้วยหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม ของชาวชุมชนวิถีธรรมและทั่วไป 
จากเอกสารและสื่อต่าง ๆ ด้วยปรากฏการณ์วิทยาตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
แนวคิดทฤษฎีหลักบุญนิยม แนวคิดทฤษฎีหลักการแพทย์วิถีธรรม ทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
ทฤษฎีภาวะผู้น า ทฤษฎีสสาร พลังงาน จิตวิญญาณ และทฤษฎีระบบธรรม 2 แบบขั้วตรงกันข้าม            
ที่สัมพันธ์กับสุขภาวะในมิติของภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ใช้การพรรณนา โดยการวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างชาวชุมชนวิถีธรรม 
และชาวชุมชนทั่วไป โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสื่อสารในช่องทางต่าง ๆ ในประเด็นองค์ประกอบ
ของผล “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม ว่าเป็น
กระบวนการที่สร้างความเห็นต่อผลของสุขภาวะในชุมชนวิถีธรรมและทั่วไป  รูปแบบการพัฒนา
พฤติกรรมการปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ที่สร้างผลต่อความเห็นและสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและ
ผ่องใส อย่างยั่งยืน ในมิติของพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ในชุมชนวิถีธรรมและ
ทั่วไป และศึกษาการบูรณาการรูปแบบกระบวนการปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพเพ่ือสุขภาวะที่สมบูรณ์ และรูปแบบของพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไม่ดีจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะในมิติของการปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม จากประเด็นส าคัญในการ
ลงพื้นที่ศึกษา ร่วมกับการสังเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณที่ได้จากการประมวลผลข้อมูลทางสถิติ โดยการ
วิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor Analysis) แล้วน ามาสังเคราะห์ผลสรุปของประเด็นต่าง ๆ เพ่ือน ามา
จัดท าเป็นยุทธศาสตร์และข้อเสนอเชิงนโยบายการสร้างเสริมความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่าง
ยั่งยืน ไปตามล าดับ ๆ ด้วย “กระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ”      
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ในประเทศไทย ตามหลักปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” หรือกรอบทฤษฎี “อริยสัจ 4 อริยมรรคมีองค์ 8 
สัมมาทิฎฐิ 10 พรหมวิหาร 4” เพ่ือหน่วยงานสาธารณสุขและองค์กรต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องได้น าไปบูรณา
การปรับใช้สร้างและขยายผลสุภาวะชุมชนในประเทศไทย รวมถึงขยายผลต่อชุมชนในอนุภูมิภาคลุ่ม
น้ าแม่โขง สามารถน าไปอ้างอิงและใช้ประโยชน์ขยายผลได้ต่อไป 

 
 



บทท่ี 4 
ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย 

 

การวิจัยเรื่อง  ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว นี้เป็นการศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed 
Methods Research) โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัยในขั้นตอนแรก ในบทนี้ คือ เพ่ือศึกษาภูมิปัญญา
และพฤติกรรมและการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research)  เชิ งชาติ พันธุ์ วรรณนา (Ethnography)  ในรูปแบบของการศึกษา
ปรากฏการณ์ (Phenomenology) จากประสบการณ์ตรงเฉพาะรายกรณีศึกษา (An Explanatory 
Case Study) เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) การสังเกตแบบมีส่วนร่วม
และไม่มีส่วนร่วม (Participant and Non - Participant Observation) และเก็บข้อมูลเชิงประจักษ์
ในลักษณะเพ่ือมุ่งหาค าอธิบายและให้เข้าใจถึงความหมาย แนวคิด ความเชื่อ ทัศนคติ ค่านิยม 
อุดมการณ์ วัฒนธรรม และหลักการประพฤติปฏิบัติการดูแลสุขภาพ ที่เกี่ยวข้องกับ “ภูมิปัญญาและ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ และ
ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักถึงปัจจัยองค์ประกอบต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์หรือโทษ มีผลในการ
ปรับเปลี่ยน “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน 
เบิกบานและผ่องใส ไปตามล าดับ ๆ  

ในบทนี้ เป็นการศึกษาบริบท สังคม วัฒนธรรม ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงกา
ราหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย ในชุมชนบุญนิยม ชุมชนแพทย์วิถีธรรมและชุมชนทั่วไปในประเทศ
ไทยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยใช้กระบวนการหาความรู้ทั้งแบบอุปนัย (Inductive method) 
และนิรนัย (Deductive Method) จากผู้รู้ที่มีภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ในระดับที่สามารถ
สร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาเพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน เบิกบานและผ่องใสเป็นส าคัญ อัน
ประกอบด้วย กลุ่มสมณะหรือนักบวช พระภิกษุสงฆ์ นักปฏิบัติธรรม ผู้ที่มีสุขภาพดี บุคลากรทางด้าน
สาธารณสุข และผู้ประกอบอาชีพสาขาต่าง ๆ ทั่วไป จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและจิตอาสาทั่วไป รวมถึง
ประชาชนทั่วไป ที่ให้ความส าคัญกับพฤติกรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารในการปฏิบัติตนในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็นปกติหรือในขั้นของรูปแบบการฝึกฝนปฏิบัติธรรมอันเป็น “อธิศีล อธิจิต  
อธิปัญญา” เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ อย่างยั่งยืนได้เป็นล าดับ ๆ เป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก 
(key informant) 
 ภูมิปัญญาในการดูแลสุขภาพเพ่ือส่งเสริม ป้องกัน รักษาและฟ้ืนฟูสุขภาวะ ด้วยการเคี้ยว  
กวฬิงการาหาร ตามประสบการณ์ตรงที่เป็นความจริงในชีวิตของผู้ให้ข้อมูลหลัก ที่เป็นภูมิรู้หรือ             
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ชุดความรู้และองค์ประกอบในการประพฤติปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ได้อย่างเป็นปกติในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน อันเป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ที่เป็นปรากฏการณว์ิทยาในประเทศไทย ที่จะสามารถ
สรุปเชื่อมโยงและสอดร้อยคล้อยตามกับภูมิปัญญาพระพุทธศาสนา ภูมิปัญญาปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน และภูมิปัญญาชาติพันธุ์  ที่ เป็นปรากฏการณ์จริงในประเทศไทย                        
ณ ปัจจุบัน ที่ได้ท าการเก็บข้อมูลภาคสนาม และเอกสารหลักฐานต่าง ๆ โดยมีหัวข้อการศึกษา
ตามล าดับดังนี้ คือ  

1. พฤติกรรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 
1.1   วัฒนธรรมการเคี้ยวบดย่อยอาหารให้ละเอียดตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 
1.2   วัฒนธรรมการหุงและท าค าข้าวให้พอเหมาะ 

2. พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาชาติพันธุ์ทั่วไปและชาติ
พันธุ์พุทธะ 

2.1  ความหมายการเค้ียวอาหารค าข้าว 
 2.1.1 ความหมายการเค้ียวแบบเชิงตื้น (ท่ัวไป) 
 2.1.2 ความหมายการเค้ียวแบบเชิงลึก (พุทธะ) 
2.2   ความส าคัญของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
 2.2.1 ลักษณะพฤติกรรมการเคี้ยว (จริตนิสัยการเคี้ยว) 
 2.2.2 ปัญหาและองค์ประกอบอุปสรรคในการเคี้ยว 
  2.2.2.1 สุขภาพกาย องค์ประกอบฟันท่ีไม่เอ้ืออ านวย 
  2.2.2.2 สุขภาพใจ ความใจร้อน 
 2.2.3 ความเชื่อในเรื่องการเค้ียวอาหารในเชิงตื้น (ขั้นยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติ) 
 2.2.4 ความเชื่อในเรื่องการเค้ียวอาหารในเชิงลึก (ขั้นเห็นผลได้จากการปฏิบัติ) 
2.3   การคบสัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม เกิดความศรัทธา 
2.4   การประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตุญญตา) 

  2.4.1 การท าความสบายให้กับตน บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย (กินตามล าดับ) 
  2.4.2 การประมาณการเคี้ยวในปริมาณที่พอเหมาะด้วยอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น 
  2.4.3 การประมาณการชนิดของอาหาร หรือสมดุลร้อนเย็นของอาหาร 
  2.4.4 การประมาณการตักอาหารที่พอเหมาะ และการท าค าข้าวที่พอเหมาะ  
  2.4.5 การประมาณการเค้ียวอาหารที่พอเหมาะ 
  2.4.6 การท าใจและการใช้ปัญญาที่พอเหมาะในขณะที่ เคี้ยวอาหารอย่างมี         

ประมาณ 
2.5   การล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) 
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2.5.1 การลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์และอาหารรสจัด 
2.5.2 การลดละเลิกการติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหาร 
2.5.3 การลดความใจร้อน 
2.5.4 การลดกิเลสและรักษาโรคด้วยองค์ประกอบภูมิปัญญาการเค้ียวละเอียด  

2.5.4.1  ปัจจัยที่ท าให้ไม่ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยว  
2.5.4.2  ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยว  

2.5.5 การคบมิตรดีสหายดี ท าสมดุลร้อนเย็น เพ่ิมอธิศีล พ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจ
บริสุทธิ์ ไปสู่สภาพความไม่เบียดเบียน  

3. พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
4. พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพระพุทธศาสนา 
5. ผลสุขภาวะของผู้ปฏิบัติภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ  
6. ชุมชนสุขภาวะกับความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน 

6.1   ชุมชนบวรราชธานีอโศก 
6.2   ชุมชนแพทย์วิถีธรรม 

 

บริบท สังคม วัฒนธรรม พฤติกรรมและภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารในประเทศไทย 
บริบทของภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร สังคมและวัฒนธรรมที่เป็น                  

ภูมิปัญญาตามการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้ศึกษาวิจัยได้เก็บข้อมูลในสังคมชาวไทยอีสานแบบวิถีไทยวิถีพุทธ
ในชุมชนทั่วไป ชุมชนบุญนิยมและชุมชนเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมในกลุ่มนักปฏิบัติธรรม และ
จิตอาสา (พุทธะ) ท าให้ได้บริบทวัฒนธรรม ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ตาม
สภาพสังคมสิ่งแวดล้อมของสังคมที่แตกต่างกัน ตามวิถีการด าเนินชีวิตความเป็นอยู่ของระบบนิเวศนั้น ๆ 
ที่อาจจะมีความสัมพันธ์ภายนอกทั้งส่วนที่ดูเหมือนกันหรือแตกต่างกันก็ตาม แต่มูลเหตุหรือต้นเค้า
ของการเกิดความอุดมสมบูรณ์และพลังงานของระบบนิเวศมีความต่างกันและความหลากหลายที่
แตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัดเจน ตามองค์ประกอบเหตุปัจจัยของแต่ละสภาพสังคมสิ่งแวดล้อมที่
แตกต่างกันไป ดังนั้น เมื่อยุคสมัยและสภาพสังคมสิ่งแวดล้อมที่เป็นมูลเหตุต้นเค้าแห่งการหล่อหลอม
และปลูกฝังวัฒนธรรมและศีลธรรมอันดีงามที่แตกต่างกัน การด าเนินวิถีชีวิตจึงเปลี่ยนไปตามสภาพ
ของบริบทสังคมสิ่งแวดล้อมในปัจจุบันที่เปลี่ยนแปลงไป รวมถึงค่านิยมความเชื่อทัศนคติอันสร้างสรร
ความเจริญหรือความเสื่อมถอยที่ได้ถูกบ่มเพาะได้ถูกเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ไม่มีสิ่งใดเที่ยงแท้
แน่นอน จึงท าให้วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีในการรับประทานอาหารเพ่ือความผาสุก
อย่างยั่งยืน จึงเปลี่ยนแปลงไปและแตกต่างกันไปตามยุคสมัย แต่มีภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
(อาหารค าข้าวหยาบ) เพ่ือสุขภาวะ ที่เป็นภูมิปัญญาพระพุทธศาสนาอันโบราณลึกซึ้ง เห็นตามได้ยาก 
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รู้ตามได้ยาก สงบ ประณีต คาดเดาเอาไม่ได้ ละเอียด รู้ได้เฉพาะบัณฑิต (พระไตรปิฎก เล่มที่ 9 ข้อ 
26) แต่เก่าก่อน มีมานานจริง ที่ได้ถูกถ่ายทอดผ่านผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ (สัตบุรุษ) ได้นั้นยังมีอยู่ และ
สามารถน ามาปฏิบัติตามให้เกิดเป็นผลแห่งความผาสุกอย่างยั่งยืนได้จริงตามล าดับ ๆ ตามที่สามารถ
ศึกษาปรากฏให้เห็นเป็นจริงตามประสบการณ์ตรงและรับรู้กันได้จริง ตามข้อความที่ได้เก็บข้อมูลมาได้
ในการศึกษาครั้งนี้ นั้นมีอยู ่

โดยลักษณะของสังคมไทย เป็นที่ทราบกันทั่วไปดีว่า วัฒนธรรมประเพณีดั้งเดิมของสังคม
ชาวไทย เป็นวิถีชีวิตแห่งความสงบความดีงามที่ได้สั่งสมกันมายาวนานหลายยุคหลายสมั ย และ
สะท้อนออกมาเป็นงานกุศลจารีตประเพณีที่ดีงามต่าง ๆ อันจะเห็นได้ว่าวัฒนธรรมประเพณีวิถีชีวิตที่ดี
งามและประณีต คือ วิถีชีวิตที่สงบเย็น เรียบง่าย พ่ึงตน ซื่อสัตย์ ขยันและแบ่งปัน เป็นหลัก  

ส่วนค่านิยมสังคมประเพณีในยุคปัจจุบัน ซึ่งได้เปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัยที่ มีการพัฒนา
ความเจริญในทางด้านเทคโนโลยีและวัตถุวิทยาศาสตร์สมัยใหม่อย่างทันสมัยมากมายตามยุคสมัย 
วัฒนธรรมประเพณี ความเชื่อและค่านิยมการรับประทานอาหารหรือพฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร เพ่ือ
ความผาสุกอย่างเป็นประโยชน์แท้จริงกับชีวิต จึงเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาและยุคสมัยค่านิยม 
รวมถึงทัศนคติที่เปลี่ยนแปลงไป เป็นการให้ค่านิยมที่เน้นกับวัตถุ ละเลยคุณค่าทางด้านจิตวิญญาณ
แห่งความดีงามสงบและสันติสุข ไปเป็นการรับประทานอาหารตามมารยาทอันดีงาม แต่ภูมิปัญญา
ของการเคี้ยวอาหารค าข้าวที่เป็นรากเหง้าแห่งภูมิปัญญาของชาวไทยพุทธที่รู้ตื่นเบิกบาน อันเป็น 
ภูมิปัญญาโบราณที่ได้สืบทอดและถ่ายถอดต่อกันมาจนถึงปัจจุบันนี้ ที่เป็นภูมิรู้ที่ควรได้น ามาสืบทอด
ต่อ ๆ กันไปสู่ลูกหลานสืบไป กลับเหลือเป็นสัญญาในบั้นปลายที่ไม่เป็นยอดแห่งภูมิปัญญาในสังคม
ทั่วไปในปัจจุบันนี้ เนื่องด้วยการด าเนินวิถีชีวิตที่อยู่บนฐานของการเอารัดเอาเปรียบเห็นแก่ตัวแบบ 
ยึดมั่นถือมั่นใน “รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส” หรือ “ความโลภโกรธหลงหรือความหลงชอบหลงชัง” แทน
การ “ให้” อย่างไม่ขอไม่เอาอะไรตอบแทนจริง ๆ ไม่ยึดมั่นถือมั่น แต่มีความ “ยินดี เต็มใจ พอใจ สุขใจ” 
ที่ไม่เอาพิษภัยใด ๆ ไม่เอาบาปใด ๆ มาใส่ตนเอง มีความผาสุกที่พร้อม “ให้” โดยไม่เอาอะไรใด ๆ จาก
ผู้ใด ๆ ได้อย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ นั้นกลับได้เลือนหายไปในสังคมทั่วไป ที่เน้นไปสู่ความสะดวกสบาย
ที่มากเกินตัว 

ภูมิปัญญาการเคี้ยวที่สืบทอดมาแต่โบราณกาล มี 4 ระดับ คือ ภูมิปัญญาพระพุทธศาสนา 
ภูมิปัญญาราชส านัก ภูมิปัญญาท้องถิ่น และภูมิปัญญาชาติพันธุ์ ดังนั้น ผู้วิจัยได้ศึกษาหาข้อมูล  
ภูมิปัญญาการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ ในภาคสนามจากการสัมภาษณ์เชิงลึก ที่ยังมีการปรากฏปฏิบัติอยู่ใน
สังคมและชุมชนปัจจุบันนี้ ที่เป็นภูมิปัญญาชุมชนที่ได้มีการสืบทอดถ่ายทอดต่อชนรุ่นหลังให้มีสุขภาวะ
อันดีงามและผาสุกอย่างยั่งยืน เป็นชุมชนที่มีเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อมที่เจริญได้อย่างวิถีอาริยะ 
หรือศิวิไลน์ (Civilization) แบบกินน้อยใช้น้อย สามารถ “พ่ึงตนและช่วยเหลือผู้ อ่ืน” ได้ในด้าน
สุขภาพ เรียบง่าย ซื่อสัตย์ ขยันและแบ่งปัน เป็นหลัก คือ มีอายุ (อิทธิบาท) มีความเป็นผู้มีโรคน้อย 
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ล าบากน้อย เป็นผู้ท าความสบายให้กับตน ประมาณในสิ่งที่สบาย บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย เที่ยวไปใน
กาละอันสมควร อยู่ด้วยสมดุลร้อนเย็น ประพฤติเพียรดั่งพรหม (เมตตาและอุเบกขา) มีวรรณะ 9 คือ 
เป็นผู้เลี้ยงง่าย บ ารุงง่าย มักน้อย สันโดษ ขัดเกลา ก าจัดกิเลส มีอาการน่าเลื่อมใส ไม่สะสม มีความ
ขยัน (พระไตรปิฎก เล่มที่ 1 ข้อ 20) โดยจากการทบทวนวรรณกรรมและเอกสารข้อมูลการบันทึกและที่
เผยแพร่ทั่วไปต่าง ๆ ตามที่ได้ศึกษาในบทที่ 2 และจากการศึกษาเก็บข้อมูลในภาคสนามจากการ
สัมภาษณ์เชิงลึกโดยเก็บข้อมูลในพ้ืนที่  3 ชุมชนหลัก 1. ชุมชนทั่วไปวิถีไทยวิถีพุทธ ในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ได้เก็บข้อมูลในพ้ืนที่ชุมชนอ าเภอดอนตาล และตลาดชานุมาน อ าเภอชานุมาน 
จังหวัดมุกดาหาร ตลาดช่องเม็ก อ าเภอสิรินธร จังหวัดอุบลราชธานี และชุมชนนักปฏิบัติธรรม  
วัดหนองป่าพง อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี  2. ชุมชนบุญนิยม ณ บวรราชธานีอโศก 
จังหวัดอุบลราชธานี และ 3. ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ณ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล 
จังหวัดมุกดาหาร ได้พบบริบทข้อมูลที่เป็นวัฒนธรรมและวิถีประเพณีปฏิบัติจากภูมิปัญญาการเคี้ยว 
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย ดังนี้  

 

1. พฤติกรรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 
1.1  วัฒนธรรมการเคี้ยวบดย่อยอาหารให้ละเอียดตามภูมิปัญญาพื้นบ้าน 

 พฤติกรรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้านภาคอีสานในประเทศไทยถูก
ถ่ายทอดมาจากบรรพุรุษรุ่นสู่รุ่น ท าให้พ่อแม่ถ่ายทอดสู่ลูกหลานจนสืบทอดเป็นวัฒนธรรม ดัง                  
ค าสัมภาษณ์ต่อไปนี้ 
 

 
 
ภาพที่ 10  พระอาภากร อายุ 69 ปี  
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พระอาภากร ก าลังนั่งฟังบรรยาย ณ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ใน
การเข้าค่ายรับการอบรมเพ่ือดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2561 
โดยท่านให้ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่เป็นวัฒนธรรมตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน
ภาคอีสาน ในเรื่องของการเคี้ยวที่แม่สอนลูกว่า  

 

“เห็นตัวอย่างแต่ก่อนคือ แม่เลี้ยงน้อง เคี้ยวกล้วยกับข้าวเหนียวรวมกัน เพ่ือที่จะป้อนน้อง 
แล้วก็เคยกินตอนเด็ก ๆ มันอร่อยดี เคี้ยวกล้วยกับข้าวเหนียวจนกว่าจะพอ แล้วคายออกใส่ใบตอง   
(ใบกล้วย) เอามาหมก ใส่ลงไปในขี้เถ้าให้มันร้อน เอาไปตั้ง คล้าย ๆ กับเอาไปตั้งอังไฟ แล้วใช้ขี้เถ้า แต่
ก่อนใช้ฟืน คือ ว่าท าให้สุก เอาถ่านไฟท ารอบ ๆ ให้มันอุ่น ให้มันร้อน ให้มันสุกอีกทีหนึ่ง พอสุกก็เอา
วางไว้ แล้วรอให้เย็นก่อน จึงเอามาป้อนน้อง 

นี่คือวัฒนธรรม ซึ่งคนโบราณเขาฉลาด การเลี้ยงลูกเลี้ยงหลานมาตั้งแต่สมัยไหน ๆ แล้ว เอา
ตั้งแต่เริ่มต้น เด็กคือประมาณสัก 2 เดือนนี่เขาก็ให้กินแบบนี้ คือ ข้าว ข้าวนี่มันลักษณะคล้าย ๆ ข้าว
โอ๊ต เป็นภูมิปัญญาอีสาน แม้เราไม่มีข้าวโอ๊ตเหมือนชาวตะวันตกก็ตาม 

ตอนเด็กเล็กๆ คิดว่าประมาณ 3 - 4 ขวบ ได้กินอยู่ แต่พอโตขึ้น มีน้องก็กินด้วยกัน
หมายความว่ามันอร่อย รู้ว่ามันอร่อย มันหวาน ๆ 

เวลาแม่เลี้ยงน้อง แม่เขาจะเหยียดขาออก เดี๋ยว ๆ แสดงให้ดูนะ ท าแบบนี้ ให้น้องนอน เอา
ขาไปทางนู้น นอนอยู่ร่องขาแม่ แค่นี้นะ หัวก็อยู่ตรงนี้ ข้าวที่ว่าก็อยู่ตรงนี้ จะมีน้ าถังหนึ่ง แล้วก็ข้าว  
เอาน้ าหยอดปากลูก แล้วก็อ้าปาก ใช้มือนะ เขาไม่ใช้ช้อนนะ สัมผัสเนื้อต่อเนื้อ หนังต่อหนัง ใช้มือ  
คือ สายสัมพันธ์ของแม่ลูก ถึงแน่นแฟ้นแต่ก่อนนะ ไม่เหมือนสมัยนี้ เด็กไม่เถียงแบบนี้หรอก พ่อแม่ไป
ไหนเป็นห่วง เพราะสายสัมพันธ์  ใกล้ชิด พอเสร็จเรียบร้อยแล้ว พอลูกเกิดหิว ลูกดื่มนมก็กอดใส่อก 
สายสัมพันธ์ระหว่างร่างกายกับจิตใจก็สัมพันธ์ซึ่งกันและกัน  เมื่อเกิดสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน วัฒนธรรม
อันนี้ก็ท าให้เป็นห่วงหาซึ่งกันและกัน ก็ดูแลกันและกัน ไม่เหมือนทุกวันนี้ ทุกวันนี้ใจคอเรียนหนังสือ
จบไปท าการท างาน ปีหนึ่ง ไม่มา บางทีมาก็เห็นความส าคัญของแม่นี่น้อยกว่าเพ่ือนอีก น้อยกว่าสังคม 
น้อยกว่าเหล้าอีก เถียงพ่อเถียงแม่หนักกว่าอันนี้อีก บางทีพ่อแม่ท าฌาปณกิจไว้ พ่อแม่เสียชีวิต  
แทนที่จะเสียใจ ไม่เสียใจ ดีใจซะอีก ปรบมือปรบไม้ จะได้เงินฌาปณกิจ แบบนั้นก็มี หมายถึง ณ 
ปัจจุบันนี้นะ หมายถึงวัตถุน าหน้า จิตใจตามหลังนี่  แต่ก่อนไม่ใช่นะ วัตถุท าให้สังคมเสื่อม วัตถุนิยมนี่ 
ท าให้สังคมเสื่อม ท าให้จิตใจกระด้าง ไม่รู้จักบาปรู้จักบุญ ไม่รู้จักบุญคุณบิดามารดา ไม่รู้จักบุญคุณญาติ” 

(พระอาภากร. 2561, พฤษภาคม 2) 
 

“การเคี้ยว แม้แต่ศาสตร์ของปัจจุบัน เขาก็แนะน าให้เคี้ยวอาหารให้ละเอียด แต่ไม่ได้
ก าหนดการเคี้ยวละเอียดว่าประมาณไหน หรือว่าเขาอาจจะนิยามอยู่ก็ได้ เพราะว่าเขาก็จะพูดว่าการ
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เคี้ยวละเอียด จะช่วยให้ย่อยง่าย แต่ถ้าของคนอีสานใช้การเคี้ยวแทน แม่เค้ียวอาหารเคี้ยวข้าวป้อนลูก 
เขาจะไม่ท าบดกล้วยนะ จะไม่เหมือนกับภาคกลาง ภาคกลางเขาอาจจะมีการสอน เอากระชอนมีรู ๆ 
เอาข้าวต้มมาใส่กระชอน หรือตะแกรงตัวเล็ก ๆ แล้วเขาจะเอาช้อนมาแตะ ๆ แบบนี้ เพ่ือให้มัน
ออกมาที่รูด้านล่างแล้วเขาจะขูด ขูดจากข้างล่างนี่ให้ลูกเขากิน นี่คือภาคกลาง 

นี่คือวิธีท าอาหารเลี้ยงลูก แต่ว่าคนอีสานเขาจะเอาข้าวมาเคี้ยวที่ปากตัวเอง แล้วเขาก็เอา
ข้าวนั้นให้ลูกกิน มายุคเรา เราไม่ได้ท า แล้วแม่ก็ไม่ได้ท ากับเราแบบนี้ แต่เห็นชาวบ้านเขาท า ที่เขาท า
ก็มี เขาก็ท าอยู่ นี่ก็เป็นการเคี้ยวของเขา การเคี้ยวแต่เคี้ยวแทนกัน เขาก็เคี้ยว เคี้ยวแทน ส่วนที่แม่ได้
ท ากับพ่ี คือ หมายถึงเมื่อโตมาหน่อย เมื่อเขาจะให้ลูกกินข้าวกับกับข้าว อาหารชิ้นใหญ่ เขาก็จะเอา
กับข้าวหรือเนื้อมาแล้วก็เอามาเคี้ยวกับข้าวเหนียวพอประมาณ ให้มันพอที่ลูกจะเคี้ยวต่อได้ แล้วเขา
จะคายออก เอาใส่ปากลูก ก็เป็นการช่วยระดับหนึ่ง แล้วก็ให้ไปท าต่อ ดังนั้น เรื่องการเคี้ยวให้ละเอียด
อยู่ ก็มีการพูดสอนอยู่ แต่ไม่มีระดับว่ามันละเอียดขนาดไหน แต่มันก็ขนาดที่เขาไปย่อยต่อได้เอง  
การเค้ียวการคายข้าวให้ลูก จึงเป็นเรื่องแสดงถึงความรักท่ีแม่มีต่อลูก แม่สามารถจะคายข้าวออกมาได้ 
จริง ๆ คนเราถ้าเคี้ยวปกติก็จะกลืนเข้าไปเลยใช่ไหม ฉะนั้น แม่เขาไม่ได้คายเพราะไม่ชอบนะ แต่
เพราะเขาต้องเลี้ยงลูก เขาก็เลยคายออกมาให้ลูกได้ นี่สื่อถึงหน้าที่ที่แม่ท า นี่ก็คือความชอบอย่างหนึ่ง 
ชอบลูก ชอบลูกเลยข้ามชอบชังของกิเลส ข้ามชอบ (กิเลสตัณหา) ในตัวอาหารไปได้ สามารถที่จะสละ
ออกไปได้ แบบว่าสละออกไปโดยที่ยินดีเต็มใจสละออกไป” 

 (นิตยาภรณ์ สุระสาย. 2561, พฤษภาคม 4) 
 

 
 
ภาพที่ 11 ภาพขยายของ แม่ก้าน ไตรยสุทธิ์ กับการรับประทานอาหารมื้อหลักอย่างเบิกบาน 
ที่มา  (เอมอร แซ่ลิ้ม, ภาพถ่าย. 2561, พฤษภาคม 12) 
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ภาพที่  12  แม่ก้าน ไตรยสุทธิ์ ก าลังรับประทานอาหารกลางวัน โดยนั่งล้อมวงกินกับเพ่ือน ๆ                 

หมู่มิตรดี  
ที่มา  (เอมอร แซ่ลิ้ม, ภาพถ่าย. 2561, พฤษภาคม 12) 

 
 จากภาพที่ 11 และ 12 แม่ก้าน ไตรยสุทธิ์ ก าลังรับประทานอาหารกลางวันมื้อหลักกับ
เพ่ือน ๆ หมู่มิตรดี ด้วยความเบิกบาน โดยอาหารที่รับประทานเป็นอาหารมังสวิรัติที่ปรุงรสชาติน้อย 
มีผักพ้ืนบ้านสดและลวก แก้วมังกร กล้วยน้ าว้า ส้มต าไม่ใส่พริก ข้าวซ้อมมือ ฟักทองนึ่ง ในค่ายอบรม
สุขภาพแพทย์วิถีธรรม ณ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เมื่อวันที่ 12 พฤษภาคม 
2561 โดยแม่ก้านให้ค าสัมภาษณ์เกี่ยวกับการเค้ียวคายอาหารค าข้าว ดังนี้  

“เมื่อก่อนตอนเลี้ยงลูกทั้ง 3 คน ได้เคี้ยวข้าวเหนียวผสมกับกล้วยด้วย เคี้ยวให้ละเอียดเลย
แล้วก็คายให้ลูกกิน ท าด้วยความรักที่มีต่อลูก ไม่รู้สึกรังเกียจ แล้วก็ได้เห็นว่า การเคี้ยวข้าวเหนียว                   
ให้ลูก ท าให้ลูกท้องผูก เพราะข้าวเหนียวแข็งเคี้ยวยาก วันนี้ก็ได้รู้ว่ามีฤทธิ์ร้อน ลู กจึงท้องผูก จึงได้
เปลี่ยนใหม่มาเป็นต้มข้าวต้ม และบดข้าวต้มให้ลูกกินแทน ก็ท้องไม่ผูก”  

(ก้าน ไตรยสุทธิ์. 2561, พฤษภาคม 12) 
 
สรุปวัฒนธรรมการเคี้ยวบดย่อยอาหารให้ละเอียดตามภูมิปัญญาพื้นบ้าน 
การเคี้ยวเป็นพฤติกรรมการเคลื่อนไหวภายนอกทางกายเบื้องต้นที่เป็นอยู่ในชีวิตคนเรา                 

ทุกคน ในทุก ๆ วัน ตั้งแต่เล็กจนโต เริ่มต้นตั้งแต่เด็กทารกที่ยังไม่มีฟันเคี้ยว เมื่อเด็กสมควรเริ่มให้กิน
อาหารอ่อน ในวัฒนธรรมชาวไทยอีสาน มารดาผู้เลี้ยงดูบุตรของตนก็จะใช้วิธีการบดกล้วยหรือบดข้าว
เจ้าหุงสุกหรือข้าวเจ้าต้มสุก หรือเคี้ยวข้าวเหนียวให้ละเอียดแล้วคายให้ลูกกิน เคี้ยวกล้วยกับข้าว
เหนียวรวมกันแล้วคายออกใส่ใบตองเอามาหมกในขี้เถ้าให้ร้อน รอให้เย็นก่อนจึงเอามาป้อนลูก จึงเป็น
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เรื่องแสดงถึงความรักที่แม่มีต่อลูกแม่ ไม่ได้เคี้ยวคายเพราะไม่ชอบหรือรังเกียจ แต่สื่อถึงภาระหน้าที่ที่
แม่ท าด้วยความชอบ (รัก) ชอบลูกเลยข้ามชอบชังของกิเลส ข้ามชอบ (กิเลสตัณหา) ในตัวอาหารไปได้ 
สามารถที่จะสละออกไปได้ ยินดีเต็มใจสละออกไป ไม่รู้สึกรังเกียจ แล้วก็ได้เห็นว่า การเคี้ยวข้าว
เหนียวให้ลูกท้องผูก เพราะข้าวเหนียวแข็ง มีฤทธิ์ร้อน เคี้ยวยากย่อยยาก เมื่อเคี้ยวไม่ถูกสมดุลร้อน
เย็นกับร่างกาย จึงท้องผูก จึงเปลี่ยนใหม่มาเป็นต้มข้าวต้ม และบดข้าวต้มให้ลูกกินแทน ท้องจึงไม่ผูก 
ประเพณีการเคี้ยวเพ่ือป้อนข้าวเลี้ยงลูกแบบโบราณที่ได้ปฏิบัติกระท ากันมาข้างต้นนี้ ด้วยยุคสมัยที่
เปลี่ยนแปลงไป ที่เป็นสังคมเมืองแห่งความเจริญรุ่งเรืองทางวัตถุและเทคโนโลยี ท าให้ภูมิปัญญาการ
เลี้ยงดูบุตรหลาน เปลี่ยนแปลงไป ความเมตตาและเสียสละ ที่มีอยู่ในสังคมยุคโบราณที่จะหลงเหลือ
มาถึงยุคปัจจุบันนั้นจึงมีน้อยลง  
 1.2. วัฒนธรรมการหุงและท าค าข้าวให้พอเหมาะ 

ในยุคของความทันสมัยในปัจจุบัน ความเจริญทางวัตถุเทคโนโลยีเปลี่ยน สิ่งแวดล้อมและ
นิเวศวิทยาจึงเปลี่ยนแปลงไป เมื่อมนุษย์ต้องพ่ึงพิงและอาศัยธรรมชาติเป็นหลักในการด ารงชีวิต  
วิถีชีวิตและพฤติกรรมจึงเปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย วัฒนธรรมและค่านิยมทางสังคม รวมทั้งทัศนคติ
และความเชื่อต่าง ๆ ในการกินจึงเปลี่ยนแปลงไป แต่วัฒนธรรมแบบไทยอีสานเดิมก็ยังมีอยู่ในวิถีชีวิต
ชาวชนบท ดังนี้  

ชาวอีสานในแถบลุ่มน ้าโขง มีอาหารการกินตามฤดูกาล ตามถิ่นฐานที่ตนอาศัยอยู่ มีจิตใจ 
โอบอ้อมอารี มีเมตตา วิถีการด าเนินชีวิตของชาวอีสาน เป็นสังคมแบบพ่ึงพาตนเอง ปัจจัยสี่อัน
ประกอบด้วย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค ส่วนใหญ่แล้วได้มาจากธรรมชาติ การ
ท าการเกษตร เพียงพอส าหรับทุกคนในครอบครัว ไม่จ าเป็นต้องหาซื้ออาหาร บางส่วนได้จากป่าตาม
ฤดูกาล เช่น เห็ด ผักหวาน หน่อไม้ หวาย ผักกูด ผักหนาม ฯลฯ กุ้ง หอย ปู ปลา จากแม่น ้า หรือเป็ด 
ไก่ ที่เลี้ยงไว้เพ่ือการบริโภคไม่ต้องหาซื้อ ด้วยชาวอีสานส่วนใหญ่มีวิถีชีวิตที่เรียบง่าย แต่ละครอบครัว
มีอาชีพเกษตรกรรม เช่น ท านา ท าสวน ท าไร่ เลี้ยงสัตว์ ทอผ้า จักสาน มักจะกินอาหาร กินตาม
ฤดูกาล ตามถิ่นฐานที่ตนตั้งอยู่ อย่างง่าย ๆ กินได้ทุกอย่าง เพ่ือการด ารงชีวิตอยู่ให้กลมกลืนกับ
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมท้องถิ่น รู้จักแสวงหาสิ่งต่างๆ ที่กินได้ในท้องถิ่นมาดัดแปลงเป็นอาหารใน
ชีวิตประจ าวัน (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม.) 
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ภาพที่  13  ข้าวเหนียวและส้มต า อาหารพ้ืนบ้านหลักของชาวอีสาน 
ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. 2561, พฤษภาคม 18) 

 

อาหารชาวไทยอีสาน ในแต่ละมื้อจะเป็นข้าวเหนียวหรือข้าวเจ้าเป็นหลัก มีกับข้าวง่าย ๆ 
เพียง 2 – 3 อย่าง ซึ่งทุกมื้อจะต้องมีผักและแจ่วเป็นส่วนประกอบหลัก แต่ส่วนใหญ่ชาวอีสานก็จะติด
การกินข้าวเหนียว เพราะกินกันตั้งแต่เด็ก จนเป็นความเคยชิน เพราะข้าวเหนียวกินแล้วอยู่ท้อง 
สามารถท านา ท าเกษตร ด้วยเป็นงานที่ต้องใช้แรงงาน และต้องท างานได้ทนและนาน เวลาการกิน
ข้าวมีน้อย ความพึงพอใจในรสชาติอาหารของชาวอีสานไม่ตายตัว แต่รสชาติของอาหารพ้ืนบ้านอีสาน
ส่วนใหญ่มีรสเผ็ด เค็ม และเปรี้ยว อาหารพ้ืนบ้านอีสานมีหลากหลาย เช่น ข้าวเหนียว ส้มต า อาหาร
พ้ืนบ้านหลักของชาวอีสาน นอกจากนั้นมี แจ่ว บอง ป่น ต้ม ลาบ อุ ต า ซั่ว อ่อม เอาะ เป็นต้น (กรม
ส่งเสริมวัฒนธรรม.) 

 

ภูมิปัญญาการกินอาหารพ้ืนบ้านของประเทศไทยเปลี่ยนแปลงไปแต่วัฒนธรรมแบบไทย
อีสานเดิมก็ยังมีอยู่ในวิถีชีวิตชาวชนบท ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 

“นิเวศต่างกัน วัฒนธรรมต่างกัน ยุคสมัยที่ต่างกัน วัฒนธรรมก็ต่างกัน การหุงข้าว ถ้าเป็น
ข้าวเหนียว ต้องแช่ค้างคืนก่อนจึงหุงได้ ข้าวเจ้าก็มีกรรมวิธีหุง สมัยก่อน ก็ต้องเช็ดน้ า แต่สมัยนี้ก็ใช้
หม้อหุงข้าว การกินโบราณใช้มือ เพราะมือคอยปั้น แม้ข้าวเจ้า ก็ต้องปั้นใส่ปาก ข้าวเหนียวก็ปั้น แต่
ปัจจุบัน มากินข้าวตามร้านอาหาร ไม่ใช้มีด ไม่ใช้มือ ใช้ช้อนอย่างเดียว ภูมิปัญญาโบราณได้ถูกละเลย
ไปตามยุคสมัยที่เปลี่ยนไป ภูมิปัญญาโบราณให้ใช้มือกินข้าว หรืออย่างชาวจีนใช้ตะเกียบ ตะเกียบ 
คีบได้นิดเดียว ให้เข้าปากได้น้อย ๆ แต่ทุกวันนี้ใช้ช้อน” 

 (อัจฉรา ภาณุรัตน์. 2561, เมษายน 4) 
“เมื่อสมัยเด็ก อยู่กับย่าและแม่ ประมาณอายุ 7 ปี เมื่อปี 2507 เวลากินข้าวก็จะมานั่งล้อม

วงกินข้าวพร้อมกันทั้งครอบครัว ย่ากับแม่จึงสอนให้ไม่เห็นแก่ตัวในการกิน เป็นการได้ฝึกเสียสละและ
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เอ้ือเฟ้ือแบ่งปันกัน คือ ให้เอามือจับหยิบข้าวเหนียวขึ้นมาด้วยมือซ้าย 1 ก ามือตามที่เราจะกิน แล้วก็
แบ่งปันให้ผู้อ่ืนได้ตักข้าวเหนียวด้วย ไม่เอากระติบมาจองไว้กับเรา จากข้าวเหนียวที่ตักไว้ ก็ค่อย ๆ  
ใช้มือขวาตะล่อมข้าวเป็นค า ๆ แค่พอค า ปั้นให้แน่นและก็จิ้มกับกับข้าวอย่างน้ าพริกปลาป่นและ
ส้มต า เอาเข้าปาก เคี้ยวให้นานละเอียดจะได้ไม่จุกติดคอ อาหารอีสานถ้าเป็นแกงต้มส่วนใหญ่ก็จะเป็น
น้ าคลุกคลิก เป็นพวกแกงหน่อไม้ นาน ๆ ได้กินที ส่วนใหญ่ที่กับข้าวที่กินเป็นหลักในมื้อกลางวันคือ
ส้มต า วัฒนธรรมการกินอาหารของชาวอีสาน เมื่อกินอาหารก็จะมานั่งล้อมวงกินอาหารพร้อมกัน 
เพราะกับข้าวมีน้อย ก็จะมากินพร้อมกัน ส่วนใหญ่ก็จะกินข้าวเหนียว และกับข้าวก็จะเป็นพวกผักสด
ต่าง ๆ ส้มต า น้ าพริก ลาบ แจ่ว ต่าง ๆ กับข้าวจะมีน้อย จะกินข้าวเหนียวมาก ๆ จิ้มกับข้าวน้อย ๆ 
กับข้าวของชาวอีสานส่วนใหญ่ก็จะเป็น ซุป แกง เช่น ซุปหน่อไม่ แกงหน่อไม้ แกงอ่อม เป็นต้น การ
ท าอาหารก็มีทั้งแบบน้ าขุกขิก น้ าน้อย ๆ ไปจนน้ ามาก ๆ ซึ่งมีชื่อเรียกวิธีการท าที่ต่างกัน คือ อุ เอาะ 
อ่อม ชีวิตแบบคนโบราณจะเรียบง่าย กินพร้อมหน้าพร้อมตากัน แต่พอยุคสมัยเปลี่ยนแปลง ความ
เจริญทางสังคมและเทคโนโลยีเข้ามามากขึ้น การท าการงานเพ่ือเลี้ยงชีพต้องแข่งกับเวลา ก็
เปลี่ยนแปลงไป  และจากการไปท างานในเมืองใหญ่ วัฒนธรรมการกินก็เปลี่ยนแปลง จึงท าให้มากิน
ไม่พร้อมกัน ก็ไปหลงการกินแบบชาวเมือง มีการใช้ช้อนในการกิน และก็กินอร่อย ไม่ได้กินเอา
ประโยชน์เพ่ือสุขภาพ จนสุดท้ายตนเองก็ป่วยหลายโรคตามมา จนต้องได้มาหาทางเลือกในการรักษา
ดูแลสุขภาพให้กับตนเอง” 

(ศุลีพร ชิณศิริ. 2561, เมษายน 30) 
 

“ตอนสมัยเด็ก อาศัยอยู่กับตายาย บ้านเป็นบ้านไม้ หลังใหญ่ใต้ถุนสูง เมื่อปี 2527 อายุ  
8 ปี ได้เติบโตมากับวัฒนธรรมการนั่งกินข้าวกับพ้ืนกระดานหรือพ้ืนบ้าน มีกับข้าวหลาย ๆ อย่าง และ
ใช้การกินด้วยมือ หยิบข้าว หยิบอาหาร เข้าปาก มีชามน้ าไว้ล้างมือ มีขันไว้กินน้ า มีผ้าขี้ริ้วไว้เช็ดมือ 
การหุงข้าวยังเป็นการหุงแบบเช็ดน้ า ใช้ไม้ขัดหม้อแล้วรินน้ าข้าวออก และดงข้าวให้สุก ที่บ้านเรียก
การดงข้าว คือ เอาหม้อข้าวที่เช็ดน้ าแล้วขึ้นตั้งไฟอ่อน ๆ เพ่ือให้ระอุ การกินอากาหารแบบใช้มือ  
จ าได้ว่าแม่ป้อนข้าวก็ใช้มือของแม่ป้อนให้กิน จ าได้ชัดคือ ข้าวคลุกกับฝักทองต้ม ฝักทองมัน ๆ คลุกให้
เข้ากันดี ๆ แล้วป้อนเรา ป้อนน้อง ตอนนั้นใช้มือ ถ้วยชามท่ีเราใส่อาหารก็ไม่มีจาน แบบในสมัยนี้ เป็น
ชาม สมัยก่อนมีช้อนที่เห็นเป็นช้อนสังกะสี สีเขียว ถ้าใช้ไปนาน ๆ แล้วต้องระวังจะบาดปากด้วย การ
กินข้าวด้วยการใช้มือท าให้เราได้สัมผัสกับอาหาร การค่อย ๆ หยิบจับใส่ปาก ในปริมาณท่ีพอดีค า การ
กินน้ าแกง ตักใส่ถ้วยชาม ในส่วนที่เป็นน้ าเราจะซดน้ า แล้วเหลือเนื้อก็ค่อยใช้เบิกขยุ้มเอาเข้าปาก น้ า
ก็จะกินในขันน้ าใหญ่ขันเดียวกัน เป็นวัฒนธรรมของเรามาแต่ดั้งเดิม ที่มนุษย์มีมือก็ใช้การหยิบ การจับ
ด้วยมือ ต่อมาเมื่อมีความเจริญด้านเทคโนโลยีต่าง ๆ เข้ามาวัฒนธรรมนี้ก็เริ่มหายไป เป็นกินโดยใช้
ช้อนและกินเร็วตามวิถีชีวิตปัจจุบัน ที่เร่งรีบกับวิถีชีวิตในการท างานเพ่ือหาเงิน มากกว่าการกินเพ่ือ



195 
 

สุขภาพ เนื่องด้วยไม่มีใครมาบอกให้ท า จนกว่าเราได้เริ่มคิดว่าชีวิตนี้น่าจะมีอะไรที่ดีกว่านี้ จึงได้ ตาม
หาวิถีทางที่จะท าให้ชีวิตมีความสุขได้จริง” 

(สันทนา ประวงศ์. 2561, เมษายน 30) 
 

“เทคนิคการประกอบอาหาร ควรเลือกใช้ไฟในการหุงต้มอาหารที่แตกต่างกัน เพราะมีผล
ต่ออาหารสมดุลร้อนเย็นที่แตกต่างกัน การใช้ไฟปานกลาง ไม่ใช้ไฟแรง หุงอาหารแค่พอสุก ใช้วัตถุดิบ
จากธรรมชาติ เช่น พวกฟืนหรือถ่านตามธรรมชาติในการหุงต้มอาหาร จะท าให้ได้อาหารที่ธรรมชาติ
สมดุลร้อนเย็นอย่างพอเหมาะ ช่วยท าให้มีสุขภาพดี ฉะนั้น การประกอบอาหารตามหลักการแพทย์  
วิถีธรรม จึงต้องรู้เทคนิคในการประกอบอาหาร คือ 1. การเลือกใช้วัตถุดิบอาหาร (กวฬิงการาหาร) 
พืชผักผลไม้ข้าวถั่วธัญพืชต่าง ๆ ที่ไร้สารพิษ ดีที่สุด แต่ถ้าไม่มีก็เลือกเท่าที่หาได้ดีที่สุด ล้างพิษสารเคมี
ในพืชผักผลไม้ด้วยการแช่ล้างด้วยน้ าถ่าน 2. การเลือกใช้ไฟในการหุงต้มอาหาร เพราะร่างกายก็
ต้องการไฟย่อยในการย่อยอาหาร ความร้อนท่ีมากที่น้อยของการหุงต้มอาหารที่เข้าไปอยู่ในตัวอาหาร
เมื่อสุกแล้ว มีผลต่อสมดุลร้อนเย็นในการเลือกกินอาหารให้ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย ณ ขณะใด ๆ 
การเลือกใช้ไฟจากธรรมชาติจึงดีที่สุด โดยเรียงล าดับความปลอดภัยและจากร้อนมากไปร้อนน้อย ดังนี้ 
1. การใช้ไฟจากเตาฟืนธรรมชาติดีที่สุด เพราะเป็นวัตถุดิบจากธรรมชาติ คือ ไม้ฟืนและถ่านที่ได้จาก
การเผาไม้ธรรมชาติ ท าให้ได้อาหารที่หอมและสุกด้วยธรรมชาติ 2. ไฟที่รองลงมาจากธรรมชาติ คือ 
การใช้แก๊สในการหุงต้มอาหาร 3. การใช้เตาไฟฟ้า เป็นความร้อนที่มากขึ้น แต่ก็ยังพอใช้ได้อยู่ ซึ่งเป็น
การเริ่มปรับใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าตามความทันสมัยของเทคโนโลยี วิถีชีวิตและความสะดวกสบายที่
เปลี่ยนแปลงไป 4. การใช้ไมโครเวฟ เป็นการใช้ไฟในการประกอบอาหารที่อาหารสะสมความร้อนได้
มากที่สุด เพราะอาหารสามารถสุกด้วยเวลาอันนั้น ด้วยคลื่นไมโครเวฟ” 

(วรางคณา ไตรยสุทธิ์. 2561, พฤษภาคม 22)  
 

 
 

ภาพที่  14  วรางคณา ไตรยสุทธิ์ กับการรับประทานอาหารมื้อหลักด้วยความเบิกบาน 
ที่มา   (เอมอร แซ่ลิ้ม. ภาพถ่าย. 2561, พฤษภาคม 22) 
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วรางคณา ไตรยสุทธิ์ ก าลังรับประทานอาหารกลางวันมื้อหลัก โดยเป็นอาหารมังสวิรัติที่
ปรุงแต่งน้อยเน้นรสธรรมชาติของวัตถุดิบ มีกล้าวยน้ าว้า ผักพ้ืนบ้านสด ๆ ส้มต าสุขภาพรสไม่จัด (จืด) 
ข้าวซ้อมมือ ต้มย าหัวปลีไม่ใส่พริก และถั่วเขียวต้ม ณ อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ได้ให้ 
ค าสัมภาษณ์ถึงเทคโนโลยีการประกอบอาหารให้เป็นยาตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้านไทยอีสาน อันเป็นมรดก
วัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพื่อคุณภาพชีวิต ที่ส าคัญ ดังนี้ 

“การรับประทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ จึงควรประกอบอาหารที่สมดุลร้อนเย็นตาม
สภาพสมดุลของร่างกาย โดยเลือกใช้เทคโนโลยีการประกอบอาหารจากความร้อนน้อยไปร้อนมาก 
เรียงล าดับได้ดังนี้คือ ลวก ต้ม ผัด นึ่ง ย่าง ปิ้ง อบ หมก ดังนั้น การประกอบอาหารจึงควรดูสภาพ
สมดุลร้อนเย็นของร่างกาย และสภาพอากาศในแต่ละวัน ก็จะท าให้เลือกอาหารได้ถูกสมดุล ทั้งชนิด
วัตถุดิบและเทคโนโลยีในการประกอบอาหารให้สมดุลกับร่างกายของตน 

กรณีชาวไทยอีสาน เราก็มีเทคนิคในการปรุงอาหารให้สุก เพ่ือท าให้กินเคี้ยวง่ายและ 
ย่อยง่าย อย่างเช่น การต า ชาวไทยอีสานชอบกินส้มต า และส้มต าก็เป็นอาหารที่ให้คุณค่าและย่อยง่าย
ที่สูงสุดส าหรับชาวไทยอีสาน ที่มักจะรับประทานคู่กับข้าวเหนียว เมื่อกินร่วมกันจะท าให้น้ าย่อย
ออกมาดี เมื่อถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย ส้มต าจึงเป็นรายการอาหารที่เป็นยารักษาโรคชั้นดีส าหรับ
สุขภาพ นอกจากนั้น ก็มีซุป เอาะ และอุ ที่ใช้ท าให้อาหารสุก เมื่อกินเค้ียวแล้วร่างกายก็ย่อยได้ง่าย”  

(วรางคณา ไตรยสุทธิ์. 2561, พฤษภาคม 22)  
สรุปวัฒนธรรมการหุงและท าค าข้าวให้พอเหมาะ 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่า วัฒนธรรมการหุงและท าค าข้าวให้พอเหมาะ เป็นการด ารงอยู่

ของชีวิตในการปรับตัวให้สอดคล้องกับธรรมชาติซึ่งเป็นสิ่งที่ท าให้ทุกชีวิตอยู่รอดได้อย่างปลอดภัย 
ชาวไทยพุทธภาคอีสานจึงรู้จักแสวงหาสิ่งต่าง ๆ ที่รับประทานได้ในท้องถิ่น น ามาดัดแปลงรับประทาน 
หรือประกอบเป็นอาหารทั้งพืชผักจากธรรมชาติที่อยู่ใกล้ตน และจากที่ปลูกข้ึนเอง ประกอบกับการใช้
เทคโนโลยีการประกอบอาหารให้ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย และการท าค าข้าวให้พอเหมาะ ด้วย
การใช้มือตะล่อมหยิบจับอาหารเข้าปาก ช่วยลดความใจร้อน มีสติในการตามพิจารณาประโยชน์จาก
การเคี้ยวอาหารเพ่ือสุขภาพ มิได้เป็นเพียงการกินอาหารอย่างมีมารยาทเรียบร้อยเท่านั้น นี้จะท าให้มี
ผลกับสุขภาวะได้อย่างสมดุลที่สุด  

 

2. พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะตามภูมิปัญญาชาติพันธุ์ทั่วไปและ
ชาติพันธุ์พุทธะ 
 2.1 ความหมายพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
 การเคี้ยว หมายถึง การเคี้ยวหรือการบดย่อยอาหาร การตะล่อมหรือการตวัด การ
เคลื่อนไหวอาการภายในปาก ร่างกายและจิตใจ และอาการความรู้จากชิวหาวิญญาณ คือ การให้อ่าน
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อาการเคลื่อนไหวหรืออาการชอบอาการชังในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในจิตใจของเราที่ผ่านมาทางตาหู
จมูกลิ้นสัมผัสใจ ในขณะที่เราสัมผัสรับประทานและเคี้ยวอาหารอยู่นั้น ฝึกฝนในการรับรู้และเรียนรู้
ความรู้สึกในการรับรู้รสอาหารทางลิ้น การเห็นทางตา การได้ยินเสียงทางหู การได้กลิ่นทางจมูก การ
ได้สัมผัสทางกาย และความรู้สึกชอบชังในอารมณ์และจิตเจตนาต่าง ๆ ที่ได้เห็นได้ยินได้กลิ่น  
ได้ลิ้มรสได้สัมผัสกับอาหารตามความเป็นจริง คือ รสเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม ฝาด ขม จืด ความเย็น
ร้อนอ่อนแข็งนุ่มกรอบตามสัมผัสความเป็นจริง เป็นต้น ฝึกการรับประทานอาหารตามล าดับ เคี้ยว
อาหารให้ละเอียดและช้าก่อนกลืน รับประทานในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย และกลืนลงคอให้ได้ 
เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย การก าหนดการเคี้ยวอาหาร ให้เป็นประโยชน์หรือโทษต่อสุขภาพ 
จึงมีส่วนส าคัญต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดล้อม 
และปัญญาในแต่ละเหตุการณ์ ๆ การเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียดจนเป็นน้ าแล้วค่อยกลืนลงคอ ให้ท า
เท่าที่ตนท าได้ เท่าที่สบายและผาสุกที่สุด ณ ขณะที่ท า นั้นคือสิ่งที่ดีที่สุด 
 ผลการเก็บข้อมูลในภาคสนามจากผู้ที่มีประสบการณ์ในการเคี้ยวที่ให้ความส าคัญกับการ
เคี้ยวละเอียด เพ่ือช่วยให้ย่อยง่าย รับประทานในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย (โภชเนมัตตัญญุตา) และ
ล้างชอบชังกลืนลงคอให้ได้ (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) เป็นดังนี้ 
  2.1.1 ความหมายการเคี้ยวแบบเชิงตื้น  
  การเค้ียวอาหารวัตถุค าข้าวหยาบในเชิงรูปธรรม เป็นการเคี้ยวอาหารให้กับร่างกาย ด้วย
อาหารวัตถุที่เกิดจากดิน น้ า ลม ไฟ มาสังเคราะห์ออกเป็นอาหารฤทธิ์ร้อน (หยาง) ฤทธิ์เย็น (หยิน) 
ชนิดต่าง ๆ เช่น พืชผัก ผลไม้ ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ถั่วธัญพืช ต่าง ๆ เป็นต้น ที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับ
กายใจของบุคคล ณ ขณะนั้น ๆ ด้วยอาหารที่เมื่อกินถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย จะท าให้อาหารนั้น
ย่อยง่าย น้ าลายจะออกมาได้ดี ท าให้เคี้ยวได้ง่ายและละเอียด ไม่ฝืดปากฝืดคอ และกลืนลงคอได้ง่าย 
เมื่อเคี้ยวได้ดีบดย่อยอาหารได้ละเอียดพอเหมาะ ระบบการย่อย ทั้งกระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก ก็
จะท างานได้สมดุลพอเหมาะ ไม่ท างานหนักไปหรือน้อยไป ท าให้กระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก
แข็งแรง ไม่เป็นโรคได้ ยังส่งผลดีต่อระบบการขับถ่ายที่สะดวก อาหารไม่หมักหมมจนเป็นพิษอันเป็น
หนึ่งในต้นเหตุของการเป็นโรคและอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 

“การเคี้ยวมีส่วนหรือไม่มีส่วนต้องดูวัตถุที่เราทานเป็นยาด้วย ว่ามีส่วนใดท าให้เกิดโรค  
การเคี้ยวธรรมดา ส่วนส่งเสริมระบบกระเพาะ มีส่วนท าหน้าที่ไม่ต้องละเอียดมากเกินไป เราดูจาก
พฤติกรรมการกิน ฉันน้ าก็เหมือนกัน ไม่แต่เฉพาะอาหาร การพักผ่อนก็อยู่ได้ เรากินอาหารให้ร่างกาย
ตั้งอยู่ ไม่ให้เป็นภาระแก่คนอื่น เรากินเพ่ือเป็นประโยชน์แก่ตนเอง”  

(หลวงพ่อเลี่ยม. 2561, เมษายน 9) 
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ภาพที่  15 ผ่องไพรธรรม กล้าจน ก าลังรับประทานอาหารกลางวันมื้อหลักกับหมู่มิตรดี อย่างเบิกบาน 
ที่มา  (เอมอร แซ่ลิ้ม. ภาพถ่าย. 2561, พฤษภาคม 19) 

 
ผ่องไพรธรรม กล้าจน ก าลังรับประทานอาหารกลางวันมื้อหลักกับเพ่ือน ๆ หมู่มิตรดี โดย

อาหารที่รับประทานเป็นอาหารมังสวิรัติที่ปรุงแต่งน้อย เน้นรสธรรมชาติของวัตถุดิบ มีแก้วมังกร                 
ผักพ้ืนบ้านสด ๆ เช่น ผักบุ้ง ผักกาดขาว รับประทานร่วมกับส้มต้มรสสุขภาพ (รสไม่จัด) ข้าวซ้อมมือ 
ถั่วเขียวต้ม ณ อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร โดยให้ค าสัมภาษณ์ถึงความหมายของการเคี้ยวกวฬิง
การาหาร ดังนี้  

 
“อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค เป็นปัจจัย 4 เป็นสิ่งจ าเป็นขั้นพ้ืนฐานที่ทุก

ชีวิตต้องมีเพ่ือการด ารงชีพ จะเห็นได้ว่า อาหาร เป็นปัจจัยที่มีความส าคัญยิ่ง คนเราจะเจ็บป่วยหรือ
แข็งแรงก็เพราะอาหาร อาหารเป็นยา อาหารเป็นหนึ่งในโลก ด้านรูปธรรมได้มีการยอมรับว่าการเคี้ยว
อาหารให้มีขนาดเล็กละเอียดเป็นผลดีต่อระบบการย่อย ท าให้ร่างกายสามารถดูดซึมน าไปใช้ประโยชน์
ได้โดยง่าย ลดการท างานของกระเพาะอาหาร ดังเห็นได้จากตอนเป็นเด็กเล็ก ๆ พ่อแม่ปู่ยาตายายจะ
ป้อนอาหารให้เด็กเล็ก ๆ ด้วยการน าอาหารไปเคี้ยวในปากให้ละเอียดที่สุดก่อนจะป้อนให้ลูกหลาน 
เพ่ือให้เด็กกลืนกินได้ง่าย ย่อยได้ง่าย เป็นการสื่อถึงความรักความอบอุ่นของสายใยครอบครัว และ
ด าเนินต่อมาจากรุ่นสู่รุ่น รวมถึงตอนร่างกายป่วยไข้ ไม่สามารถเคี้ยวอาหารแข็ง ๆ ได้ ก็มี การต้ม
ข้าวต้มให้ผู้ป่วยกิน ปรุงอาหารที่ย่อยง่ายรสไม่จัดให้ผู้ป่วยรับประทานและพบว่าท าให้หายโรคได้เร็ว”  

(ผ่องไพรธรรม กล้าจน. 2561, พฤษภาคม 19) 
 

“การกินมีผลต่อสุขภาพ สุขภาพมี 2 ลักษณะ มีสุขภาพกายและจิต การเค้ียวเพ่ือพฤติกรรม
สุขภาพดี เบื้องต้น ง่าย ๆ ก็คือ การเค้ียวช้าให้ละเอียด ต่อจากนั้น ก็คือ ส่วนประกอบการกินการเค้ียว
ช้าเคี้ยวละเอียดนั้นดี แต่ส่วนประกอบของอาหารนั้นต้องมีคุณภาพด้วย เป็นอาหารอินทรีย์ และก็ต้อง
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มีธาตุอาหารที่เหมาะกับเราด้วย เช่น ถ้าเราร้อน ก็ต้องใช้อาหารธาตุเย็น แต่ถ้าเราเย็น เราก็ต้องใช้
อาหารธาตุร้อน  

การเคี้ยวช้าเป็นสิ่งที่ดี การเคี้ยวช้ายังมีผลต่อจิตใจ ยิ่งเคี้ยวไว อันตรายมาก แต่ถ้าค่อย ๆ 
เคี้ยวนี้มันยังยั้งได้ ไม่ค่อยรุนแรง ค่อย ๆ เคี้ยวนี้เป็นหยิน (เย็น) เคี้ยวเร็วเป็นหยาง (ร้อน) เป็นเหตุ
ปัจจัย น้ าลายเรานี้มันมีฤทธิ์เป็นกรด มันฆ่าเชื้อ แต่ถ้าเคี้ยวไปนาน ๆ มันมีความเป็นกลาง การที่เค้ียว
นาน กระเพาะก็ท างานลดลง แต่ถ้าเราเคี้ยวเร็วกระเพาะก็ท างานเหมือนเครื่องจักร การเคี้ยวช้า ๆ 
มันท าให้ร่างกายไม่ท างานหนัก เราต้องเคี้ยว ด้วยกินเพ่ืออยู่ แต่ถ้าเรากินเพื่อความเอร็ดอร่อยนี่เราจะ
กินเกินพอดี คือ บางคนควรพอแล้ว แต่เราไม่ยอมพอ อะไรที่ควรกินแต่เราไม่ยอมกิน มันก็มีผลต่อ
สุขภาพด้วยทั้งนั้น เคี้ยวช้าแล้วสุขภาพดี นี้คือเบื้องต้น” 

(สมณะบินบน ถิรจิตโต. 2561, มีนาคม 4) 
 

สรุปความหมายการเคี้ยวกวฬิงการาหารแบบเชิงตื้น 
ความหมายภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะแบบเชิงต้ืน การเค้ียวเร็วหรือช้า 

เคี้ยวละเอียดหรือไม่ละเอียด ให้ท าด้วยเป็นประโยชน์กับตนเอง ใจไม่เป็นภาระแก่ผู้อ่ืน การเคี้ยวให้
ละเอียด ช่วยสลายพิษไปในตัว ท าให้ร่างกายไม่ท างานหนัก องค์ประกอบของตัวอาหารวัตถุ (ดิน น้ า 
ลม ไฟ) ต้องมีคุณภาพ ควรเป็นอาหารอินทรีย์ (ไร้สารพิษ) จะดีที่สุด และเป็นธาตุที่ถูกสมดุลร้อนเย็น
ที่เหมาะกับเราที่ดีที่สุด ณ ขณะนั้น ๆ กินเพ่ืออยู่ ได้ อย่างมีประมาณพอเหมาะ การกิน ควรกินเพ่ือ
สุขภาพกายใจดี กินเพ่ือก าหนดวัตถุได้ พิจารณาว่าอะไรควรท าไม่ควรท า ไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอา
ประโยชน์และสาระที่แท้จริงของชีวิต ที่รู้คุณค่าอย่างสร้างสรรค์ ด้วยอาหารเป็นยา อาหารเป็นหนึ่งใน
โลก การเคี้ยวอาหารให้มีขนาดเล็กละเอียด ส่งผลดีต่อระบบการย่อย ไม่ต้องท างานหนัก ท าให้
ร่างกายสามารถดูดซึมน าไปใช้ประโยชน์ได้โดยง่าย ลดการท างานของกระเพาะอาหาร  และส่งผลต่อ
จิตใจ ลดการเค้ียวเร็วหรือความใจร้อน การเค้ียวที่ไม่พอเหมาะ ท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ 
  2.1.2 ความหมายการเคี้ยวแบบเชิงลึก 
  การเคี้ยวอาหารในทางนามธรรม การเคี้ยวที่เป็นประโยชน์บุญกุศลสูงสุดให้กับชีวิต
ตนเองและผู้อ่ืน เป็นการถือและรักษาศีล มีเจตนาบริสุทธิ์ในการไม่เบียดเบียนด้วยประการทั้งปวง กิน
อาหารที่ไม่เบียดเบียด ไม่เป็นบาปไม่เป็นโทษ ไม่มีความโลภโกรธหลง หรือลดละเลิกกิเลสความโลภ
โกรธหลง กาม พยาบาท ความเบียดเบียน ความหลงในการอยากผิดศีล ข้อ 1 - 4 ด้วยใจที่บริสุทธิ์ 
เบิกบานและผาสุก ไปตามล าดับ ๆ เป็นการกินอาหารอย่างมีประมาณได้ จะยึดจะวางก็ได้ ขึ้นอยู่กับ
ว่าสภาพหรือสถานการณ์นั้นๆ ยึดหรือวางจะเป็นประโยชน์สูงสุดทั้งในชนิดของอาหาร ปริมาณของ
อาหาร การเคี้ยวอาหาร การท าใจ และการใช้ปัญญาที่พอเหมาะ (โภชเนมัตตัญญุตา) และล้าง
ความชอบชังหรือความสกปรกติดยึดในจิตใจจากการติดยึดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส (กามคุณ 5)                
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ในอาหารค าข้าว การเสพกาม (หลงชอบในชั่ว หลงชังที่ไม่ได้เสพชั่ว) และอัตตา (หลงชอบในดี หลงชัง
ที่ไม่เกิดดีดังใจหมาย) ในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) อันเป็นการ “ให้”  
สละออกหรือทานที่สมบูรณ์ เป็นหนทางที่เป็นที่พ่ึงแท้ของโลก ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 

 
 

ภาพที่  16  สมณะบินบน ถิรจิตโต ก าลังแสดงธรรม ณ ชมรมมังสวิรัติ เชียงใหม่ 
ที่มา  (ทีมงานบุญนิยม. ภาพถ่าย. 2561, มีนาคม 16) 

 
 “จริง ๆ แล้ว การเคี้ยวมองว่าเป็นเรื่องใหญ่ก็ได้ “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” You are What 
You Eat ผู้สูงอายุที่เคี้ยวอาหารเร็ว แต่อายุยาวก็มี แสดงว่า อายุยาวไม่ได้ขึ้นอยู่กับการเคี้ยว แต่มัน
เป็นองค์ประกอบ  

การกินท าให้จิตใจของเรามีความเข็มแข็ง ถ้าเราสามารถที่จะไม่ติดยึดในความอร่อย โดยมี
กระบวนการวิธีการ ก็จะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตที่เราจะสามารถก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่วัตถุมาก าหนด
เรา ก าหนดให้ว่าอะไรควรไม่ควร ให้สอดคล้องกับความรู้ที่เรามีอยู่ ถ้าวัตถุก าหนดเราได้ ต่อให้เรารู้ว่า
มันไม่ดี แต่เราก็อดไม่ไหว เราก็จะต้องไปกินมัน บริโภคมันเข้าไป ก็วัตถุก าหนดเรา 

พอเรามาปฏิบัติธรรม อาจจะยังไม่ลดกิเลสได้มาก แต่เรามีเป้าหมาย มีทิศทาง เราต้องการ
ชนะกิเลส เราก็ตั้งศีลขึ้นมา พอเราเรียนรู้ไป มันก็จะเป็นไตรสิกขา “ศีล สมาธิ ปัญญา” พอเราหมั่น
ฝึกฝนไป ท าไป ๆ มันก็จะเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” จะท าให้เราเหนือความอร่อยมากขึ้น ๆ จน
ความอร่อยไม่ได้สามารถมาท าให้เราทุกข์จากหยาบ ๆ  ดิ้นแสวงหา แล้วก็แก่งแย่งชิงดีกัน ทุบตีกันไป
ถึงข้ันนั้นเลย เพียงแค่เรื่องอาหาร 

เป้าหมายคือ เรื่องการเคี้ยวเพ่ือสุขภาพดี สุขภาวะนี้ไม่ใช่แค่ทางร่างกายอย่างเดียว แต่สุข
ภาวะทางด้านจิตใจด้วย สุขภาพดีจะท าให้เป็นอุปการะให้เราไปสู่นิพพานได้ เป็นทางจิตใจ  
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พระพุทธเจ้า ตรัสว่า พอเราอายุมาก หรือร่างกายเราอ่อนแอ จะต้องกินอาหารที่ย่อยง่าย 
แล้วเราก็จะเป็นผู้ป่วยที่ดี บอกง่าย สอนง่าย ไม่ใช่เอาแต่ใจ พอจิตใจเราเป็นอย่างนี้ จิตใจเราเข้มแข็ง 
ก็จะมีผลต่อสุขภาพ แต่ถ้าจิตใจเราปล่อยไปตามใจ อาหารต้องห้ามก็ยังไปกิน แล้วเรายังไปกิน แล้วก็
ไม่กล้าจะบอกว่ากินอะไรไป ฝึกตัดจากความชอบ เราจะก าหนดมันได้ แต่ถ้าเราไม่เข้มแข็ง มันก็จะ
ก าหนดเรา รสจืดเป็นองค์ประกอบเพ่ือสุขภาพ ผลคือมีบุคคลยืนยันการเคี้ยวช้าละเอียดได้จริงและ
สุขภาพดี” 

(สมณะบินบน ถิรจิตโต. 2561, มีนาคม 4) 
 

“พิจารณา เห็นอาหารจิต ที่ชอบไม่ชอบอยู่ ส่วนมากก็จับอาการทัน เป็นเรื่องที่ส าคัญมาก
ในการปฏิบัติธรรม ลดกามราคะ โดยการพิจารณาเรื่องการกินเคี้ยวอาหารการเสพรส และเพ่ือสุขภาพที่ดี” 

(ดินนา โคตรบุญอาริยะ. 2561, เมษายน 10) 
 
“พิจารณา เวทนาเสมอ ว่ามันคืออะไร และต้องจัดการกับความรู้สึกชอบหรือไม่ชอบ

อย่างไร เคี้ยวช้า ๆ พิจารณาแล้วค่อยเสพ ให้ได้มากที่สุดเพื่อชีวิตที่ดีกว่าทุกครั้ง (ท าดีกว่าไม่ท า)” 
(ใจจริง ชาวหินฟ้า. 2561, เมษายน 10) 

“ในสภาวะปกติ ควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียดอย่างช้า ๆ รับสัมผัสที่แท้จริงว่าถูกกับร่างกาย
เราหรือไม่ และอ่านให้เห็นอาการชอบชังในจิต ถ้าชอบให้ดูว่าชอบอะไรในอาหารชนิดนั้นและเป็น
ประโยชน์กับร่างกายเราจริงหรือไม่ และทดลองเคี้ยวนาน ๆ เพ่ือแยกให้ชัดระหว่างความชอบกับ  
ถูกกับร่างกายเรา ฝึกไปเรื่อย ๆ จะพอแยกได้ชัดขึ้นเรื่อย ๆ อาการชังก็เช่นเดียวกัน ถ้าท าได้เพ่ิมมาก
ขึ้นเราก็จะได้อาหารที่สมดุลในแต่ละวัน ร่างกายจะมีพลังเต็มที่ในการท าลายโรคภัยที่เราเป็นอยู่   
ทุกสิ่งส าเร็จได้ด้วยการพากเพียรฝึกฝน”  

(ปร ข าเจริญ. 2561, มีนาคม 18) 
 
“ส าหรับด้านนามธรรม แท้ท่ีจริงแล้วการเค้ียวอาหารให้ละเอียดเป็นการปฏิบัติธรรมเพ่ือลด

กามลดอัตตา การลดกามลดอัตตาได้ คือ บุญ นั่นเอง กล่าวคือ การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด เป็นการ
ลดความใจร้อน เพราะคนส่วนใหญ่จะรีบกินรีบเคี้ยวรีบกลืน เพราะจะได้ไปกินค าต่อไป เรียกว่ากาม 
หรือ จะรีบกินรีบเคี้ยวรีบกลืน เพราะจะไปท างาน เรียกว่าอัตตา จะเห็นได้ว่าการเค้ียวให้ละเอียดที่สุด 
ดีที่สุด เป็นการปฏิบัติธรรม เป็นบุญ เพราะได้ล้างกิเลสคือล้างกามล้างอัตตา แต่สิ่งที่ดีกว่าเหนือกว่า
การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด คือ การวางการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดนั้น โดยใช้สัปปุริสธรรม ณ เวลานั้น ๆ  
ในบางกาละที่มีเวลามาก เราก็สามารถเคี้ยวละเอียดได้มาก แต่ในบางกาละเหตุปัจจัยไม่เหมาะควร 
เราก็ต้องจ าเป็นต้องตัดรอบคือต้องเคี้ยวอาหารให้เร็วหรือไม่ละเอียด ดังนั้น สิ่งที่เป็นบุญ หรือเป็นการ
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ปฏิบัติธรรม คือต้องไม่ยึดว่าต้องเคี้ยวให้ละเอียด จะเคี้ยวละเอียดก็ได้ไม่ละเอียดก็ได้ ตามเหตุปัจจัย 
ณ เวลานั้น การเคี้ยวอาหารยังเป็นการปฏิบัติธรรมในจรณะ 15 คือส ารวมอินทรีย์ คือไม่พูดขณะที่มี
อาหารอยู่ในปาก และเป็นวินัยสงฆ์ ในข้อ 188 คือ เราจักไม่พูดทั้งที่ปากยังมีค าข้าว ดังนั้น การเคี้ยว
อาหารจึงเป็นการฝึกสติอย่างยิ่ง เป็นการปฏิบัติธรรมอย่างยิ่ง และถ้ามีสติตามรู้ทัน ก็จะเป็นบุญอย่างยิ่ง” 

(ผ่องไพรธรรม กล้าจน. 2561, พฤษภาคม 19) 
 
สรุปความหมายการเคี้ยวแบบเชิงลึก 
ความหมายภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะแบบเชิงลึก เป็นการกินเพ่ือฝึก

สติสัมปชัญญะ ตามท่ีได้รับการถ่ายทอดมาจากพระพุทธเจ้ากินเพ่ือลดกิเลสกามและอัตตา ลดความใจ
ร้อน ความเร่งรีบเร่งร้อน กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว ให้สอดคล้องกับความรู้ที่เรามี เราก าหนดวัตถุ
ได้ ไม่ใช่ให้วัตถุก าหนดเรา เมื่อเคี้ยวอย่างเป็นการปฏิบัติธรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างเป็น
ปกติ คือ การตั้งศีลขึ้นมาปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด เพ่ือลดความเร่งร้อน หมั่นท าทั้งทางกาย
วาจาใจ จนเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” จนเราเหนือทุกข์ข้ึนไป ไม่ต้องแสวงหาจนเกิดการทะเลาะ
เบาะแว้งกันเรื่องอาหาร แต่มีการกินอาหารอย่างสามัคคี กินในหมู่มิตรดีมีศีล มีประมาณ พอเพียง 
และผาสุก ด้วยไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอา “ประโยชน์สาระ” ของชีวิต กิน “ให้” เป็น “บุญกุศล” 
กับทุกชีวิต การเคี้ยวและคายโดยไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นในความอร่อย กินเพ่ือก าหนดวัตถุได้ พิจารณา
ว่าอะไรควรท าไม่ควรท า ไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอาประโยชน์เอาสาระที่แท้จริงของชีวิต รู้คุณค่า
อย่างสร้างสรรค์ ไม่เบียดเบียนทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน แต่กินเพ่ือประโยชน์ในภายภาคหน้า (สัมปรายิ
กัตถประโยชน์) คือ พระนิพพาน 

2.2 ความส าคัญของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
  2.2.1 ลักษณะพฤติกรรมการเคี้ยว (จริตนิสัยการเคี้ยว) 
   2.2.1.1 การเคี้ยวในชุมชนชาวไทยพุทธทั่วไป ณ ชุมชนวัดหนองป่าพง จังหวัด
อุบลราชธานี ชุมชนดอนตาล อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร มีพฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหารตาม
วิถีการด าเนินชีวิตของแต่ละคน ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“อดีตจ าไม่ได้ว่ากินอย่างไร ปัจจุบันเคี้ยว 3 - 4 ครั้งกลืน ถ้ากินเนื้อสัตว์ 5 - 6 ครั้งกลืน 

การกิน 1 ชามข้าว กินประมาณ 10 กว่านาที ปกติเป็นคนใจร้อน พอหลังกินข้าวแล้วง่วงนอน ก็กิน
กาแฟตาม ไม่มีทัศนคติหรือความรู้เรื่องการเคี้ยวอาหาร สุขภาพกาย ส่งผลกับระบบการย่อย เพราะ
ขับถ่ายไม่สะดวก ท้องผูก 4-5 วันถึงถ่าย สุขภาพใจ เคี้ยวเร็ว ท าให้อยากจะรีบกลืนและกินค าต่อไป 
ติดนิสัยการเคี้ยวเร็ว รีบกิน รีบไปท างาน ถ้าสามารถท าได้ในเรื่องของเวลา เราควรเคี้ยวอาหารให้นาน
และละเอียด เคยกินผลไม้แอปเปิ้ล เคี้ยวนาน 6-7 ครั้งต่อค า ปัญหาอุปสรรค ไม่สามารถท าได้ ไม่รู้ว่า
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การเคี้ยวอาหารนาน ๆ มีประโยชน์อย่างไร ขาดความรู้ ความเข้าใจ เรื่องของเวลาในการท างานเป็น
อุปสรรคในการเคี้ยวอาหาร กินข้าวเจ้า เคี้ยวง่ายกว่า ข้าวเหนียว เคี้ยวนานกว่า ไม่ได้พิจารณา
ความชอบชังหรือประโยชน์ในการกิน กินเพราะความอร่อย” 

(เนตรนภา. 2561, เมษายน 6) 
 
“ไม่เคยทานผัก ไม่ชอบผัก กินเนื้อปลา เมื่อก่อนปกติกินตามอารมณ์ ถ้าไม่เร่งรีบ กินครึ่ง

ชั่วโมง ถ้าเร่งรีบ กิน 10 นาที พอมาปฏิบัติธรรม ก็กินนาน เคี้ยวนาน ประมาณครึ่งชั่วโมง เมื่อก่อน
ระบบขับถ่ายดี ช่วงหลังนอนไม่หลับ เลยท าให้กินยาจนระบบสุขภาพไม่ดี ไม่เคยทราบข้อมูล ถ้าทราบ
ข้อมูลเราจะปรับการเคี้ยวอาหาร ไม่ทานข้าวเหนียวเพราะทานไม่ได้ ไม่เคยเรียนรู้การเคี้ยว การ
ท างานเป็นอุปสรรคในการเคี้ยวอาหารให้นานได้ กินอาหารตามความชอบ โดยไม่ได้พิจารณาชอบชัง
ของอาหาร” 

(อาริยา วงษ์ไทย. 2561, เมษายน 6) 
 
“ลักษณะพฤติกรรมหรืออุปนิสัยการกินเคี้ยวอาหาร เมื่อสมัยเป็นเด็ก ตั้งแต่อนุบาล ได้ลอง

กินข้าวเปล่าแล้วเคี้ยวนาน ๆ จนเป็นน้ า รู้สึกถึงความหวานของข้าว เลยท าให้เป็นคนเคี้ยวอาหารนาน 
ตั้งแต่เด็กจนถึง ม.6 เมื่อเทียบกับคนอ่ืน 1 ชามข้าวจะใช้เวลาในการกินอาหารประมาณ 40 นาที ถึง 
1 ชั่วโมง หลังจากท่ีมาเรียนพยาบาล ด้วยความเร่งรีบทั้งการเรียนท าให้การเคี้ยวอาหารไม่สามารถท า
ได้เหมือนเดิมในช่วงที่เร่งรีบ จะใช้เวลากินข้าว 10 นาที แต่ถ้าเวลาปกติก็จะเค้ียวเหมือนเดิม เป็นคนที่
ยังกินเนื้อสัตว์อยู่   

รู้ว่าเคี้ยวนานท าให้ระบบการย่อยดี ดูจากการขับถ่ายของตนเอง  พอเคี้ยวอาหารเร็ว ก็จะมี
อาการท้องผูก นาน ๆ ครั้ง สุขภาพกาย การขับถ่ายดี สุขภาพใจ ปกติชอบเค้ียวนาน มีความสุขในการ
เคี้ยวนาน ๆ พอเคี้ยวเร็วไม่ได้รู้สึกอะไร เพราะไม่ได้โฟกัสเรื่องนี้ 

ระหว่างข้าวเจ้ากับข้าวเหนียว จะเค้ียวข้าวเหนียวนานกว่าข้าวเจ้า เวลาเคี้ยวนาน ๆ จะรู้สึก
หวานจากข้าว ตั้งแต่เรียนมหาวิทยาลัย การเคี้ยวอาหารเราแย่กว่าแต่ก่อน เคี้ยวนานขับถ่ายดี 
เมื่อก่อนเคีย้วนาน น้ าหนักไม่ข้ึน พอเข้ามหาวิทยาลัยน้ าหนักขึ้น 11 กิโลกรัม กินอาหารเท่าเดิม 

การเคี้ยวนาน ดีต่อสุขภาพตนเอง ในเรื่องระบบเผาผลาญ ระบบขับถ่ายดี ท าให้ไม่ป่วย 
ไม่ท้องผูก ท้องอืด ไม่ได้มีการพิจารณาความชอบ หรือไม่ชอบอาหารในขณะที่กินเคี้ยวอาหาร” 

(ขวัญฤทัย สายแวว. 2561, เมษายน 6) 
 
“การเคี้ยวอาหารค าข้าว ทั่วไปส่วนใหญ่รีบกิน รีบไป อีสานก็คล้าย ๆ กัน เขารีบกินรีบไป 

พ่อจะเคี้ยวช้าได้ อบรมมาจากทันตแพทย์ให้เคี้ยวช้า ๆ เคี้ยวให้ละเอียดแล้วกลืนจะมีผลดีต่อสุขภาพ 
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มีก้างปลากระดูกปลาก็เอาออกได้ กระเพาะไม่ท างานหนักเยอะแบบรีบ รีบเข้าไป ท าให้กระเพาะเป็น
แผลได้ แต่สิ่งที่อาหารรสจัดเผ็ดก็ยังชอบอยู่ รู้ว่าทั้งรู้อยู่ไม่ดีต่อสุขภาพ อาหารจืด ๆ กินไม่อ่ิม คน
อีสานจะกินเผ็ดเค็ม อาจะมีเปรี้ยวนิดหน่อย พอเป็นเบาหวาน พ่อไม่ได้อดข้าวเหนียว ไม่เท่าไหร่ แต่
น้ าตาลจากขนมหวานและผลไม้ เช่น ล าไย มีน้ าตาลจากผลไม้น้ าตาลขึ้น มะขามหวาน หวานจัด ท า
ให้น้ าตาลขึ้นสูง ข้าวเหนียวก็ลองลงมา ก็มีบ้างเพราะฉะนั้นข้าวเหนียวก็ไม่ได้งดก็บริโภคข้าวเหนียว 
ระวังขนมหวานกับน้ าหวาน อาหารไม่ปรุงรสหวานไม่ใส่น้ าตาล ส่วนผลไม้ กล้วยสุก มะละกอสุก กิน
อยู่บ้าง แต่ไม่มาก ไม่ได้กินยาแต่ควบคุมอาหาร”  

(กีรติ ปาวงศ์. 2561, พฤษภาคม 14) 
 

สรุปลักษณะพฤติกรรมการเคี้ยว (จริตนิสัยการเคี้ยว) ของชาวไทยพุทธอีสานทั่วไป 
 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการเคี้ยวในชุมชนวิถีไทยพุทธอีสานทั่วไป มีพฤติกรรม
หรืออุปนิสัยการกินเคี้ยวอาหารเป็นไปตามวิถีการด าเนินชีวิตและลักษณะงานของแต่ละคน ซึ่งส่วนใหญ่ท า
ตามสิ่งทีต่นเองได้รับการถูกบอกกล่าวสอนมาจากบรรพบุรุษ ผู้ที่มีความรู้และใฝ่ศึกษาพร้อมท าการทดลองกับ
ตนเอง การเคี้ยวนาน ดีต่อสุขภาพตนเอง ในเรื่องระบบเผาผลาญ ระบบขับถ่ายดี ท าให้ไม่ป่วยไม่ท้องผูก 
ไม่ท้องอืด แต่ไม่ได้มีการพิจารณาความชอบชัง หรือไม่ชอบไม่ชังอาหารในขณะที่กินเคี้ยว ชาวไทย
อีสานชอบอาหารรสจัดเผ็ดเค็ม แม้บางท่านจะรู้ว่าอาหารรสเผ็ดจัด เค็มเปรี้ยวหวานเกิน ไม่ดีต่อ
สุขภาพ แต่ก็ยังกินอยู่โดยจะใช้วิธีควบคุมอาหารที่ชอบเอา 
   2.2.1.2 การเค้ียวในชุมชนชาวบุญนิยมและชุมชนเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม 
   เป็นการศึกษาสุขภาวะในชุมชนชาติ พันธุ์ที่มีความเชื่ อเรื่ องกรรมตามหลัก
พระพุทธศาสนา เป็นชุมชนสุขภาวะคนดีมีศีล ที่ด าเนินชีวิตอย่างเป็นวิถีชีวิตปกติในชีวิตประจ าวัน 
ด้วยชาวชุมชนทุกคนมีการรักษาศีล 5 เป็นอย่างต่ า ลดละเลิกอบายมุข กินมังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์ และ
ลดละเลิกผลิตภัณฑ์ท่ีท าจากเนื้อสัตว์ ไข่และนม ไปตามล าดับ ๆ ท างานฟรีศูนย์บาท เสียสละแรงงาน
แรงกายแรงใจปัญญาแรงความสามารถท างานทุกอย่างท าเพ่ือเข้าส่วนกลางเป็นสาธารณโภคี (กินใช้
ร่วมกัน) และได้ผ่านการเคยรับประทานอาหารด้วยมือ ได้เคยฝึกฝนหรือมีพฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร
ให้ละเอียดอย่างเป็นปกติในชีวิตประจ าวันหรือชั่วคราวก็ตาม แต่เน้นสร้างสรรการงานที่เป็นประโยชน์
หรือคุณค่าท่ีสูงสุดต่อตนเอง หมู่มิตรดี สังคมและประเทศชาติ 
   การเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าวหยาบ) ให้ละเอียด คือ การปฏิบัติธรรมทุก
ค าข้าว ด้วยผู้ที่ได้ฝึกฝนปฏิบัติในการหมั่นพิจารณาและกระท าพฤติกรรมการเคี้ยวใหม่ที่เป็นประโยชน์
และลดพฤติกรรมที่เป็นโทษ ต่อกายใจตนเองได้มากที่สุด คือ สามารถเห็นผลที่แตกต่างจากอดีตหรือ
ความเคยชินเดิม ๆ ของตนลงได้ ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
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“เคี้ยวให้ละเอียด คือ การปฏิบัติธรรมทุกค าข้าว เคี้ยวละเอียดมีผลดีต่อสุขภาพทางกาย 
คือ ร่างกายน าอาหารไปเลี้ยงเซลล์ต่าง ๆ ได้ทันที เมื่อก่อน ดิฉันไม่รู้จักการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด  
ก็กินไป ย่อยยาก ง่วงนอน แล้วฟันก็ใช้หนักเกิน เคี้ยวไปบางอย่างก็หนักเกิน มีปัญหา พอเคี้ยวเสร็จ
ฟันก็ไม่แปรง ก็ผุ ฟันเป็นสิ่งที่ส าคัญท่ีสุดในโลก” 

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, กุมภาพันธ์ 15) 
 

“การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ลดการท างานของกระเพาะอาหาร เคี้ยวละเอียด ท าให้
กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ซึ่งท าให้การเพ่ิมพูนความร้อนในร่างกายน้อยลงได้” 

   (สุรีรัตน์ งามเกียรติไพศาล. 2561, มีนาคม 17) 
 
“เคี้ยวเร็วอาหารไม่ย่อย ปวดท้อง ใจร้อน” 

(เครือแก้ว คุณะวัฒนา. 2561, มีนาคม 9) 
 

“อุปนิสัยในอดีตและปัจจุบันเป็นคนเคี้ยวอาหารค่อนมาทางละเอียด และให้
ความส าคัญกับการเคี้ยวอยู่แล้ว สิ่งที่แตกต่างจากอดีตคือ มีความใจเย็นมากขึ้น มีการพิจารณาถึง
ประโยชน์มากขึ้นท าให้ผาสุกได้ง่ายขึ้น ไม่ใช่เคี้ยวแบบเสพสุขเหมือนอดีต เล็งเห็นและเข้าใจถึงกฎ
ธรรมชาติของสรรพสิ่งมากขึ้นโดยเฉพาะความมหัศจรรย์ของร่างกายและจิตใจของมนุษย์ ที่มีกลไกที่
ตรงไปตรงมาและเป็นปัจจุบัน เพียงมองให้เห็นถึงความเป็นธรรมชาติ ณ ขณะนั้นให้ออก ให้เห็นถึง
ความจริงที่ปรากฏตามความเป็นจริง ท าให้เราสามารถใช้ศักยภาพของเขาได้เต็มศักยภาพ”  

(หญิงไม่ออกนาม. 2561, มีนาคม 18) 
 

“ก่อนปฏิบัติธรรม เคี้ยวอาหารอย่างรีบเร่ง รวดเร็ว ไม่ละเอียด ท าให้รับประทาน
จ านวนมาก ทานเนื้อมากกว่าผัก การย่อยไม่ดี เกิดอาการท้องอืด จุกเสียดแน่นท้อง ปวดแสบปวดร้อน
กลางยอดอก บ่อยครั้ง”    

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 

“เมื่อไรที่เคี้ยวเร็วจะท้องอืดมีแก๊สในกระเพาะอาหารมาก ตามธรรมชาติของร่างกาย 
ถ้าเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด ร่างกายจะไม่ยอมกลืนเท่าไร แต่ถ้าเคี้ยวแบบไม่ใส่ใจจะท าให้กลืนเร็ว “ผล
ทางกาย ท าให้ระบบการย่อยท างานหนัก การดูดซึมได้น้อย เกิดของเสียตกค้างมากสร้างสารพิษ 
(Toxic) ในร่างกายมาก นอนไม่หลับ หงุดหงิดง่าย ไม่โล่ง ไม่โปร่ง ไม่สบาย อารมณ์แปรปรวน ส่งผล
ให้คนรอบข้างไม่มีความสุขไปด้วย”   

(สายพิมพ์ ลิ้มไพบูลย์. 2561, มีนาคม 17) 



206 
 

  สรุปลักษณะพฤติกรรมการเคี้ยว (จริตนิสัยการเคี้ยว) ของชาวไทยพุทธบุญนิยม 
 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการเค้ียวในชุมชนชาวบุญนิยมและชุมชนเครือข่ายจิต

อาสาแพทย์วิถีธรรม มีพฤติกรรมหรืออุปนิสัยการกินเคี้ยวอาหารเป็นไปตามที่ตนเองได้รับการถูกบอกกล่าว
สอนมา ผู้ที่มีความรู้และใฝ่ศึกษาพร้อมท าการทดลองกับตนเอง การเคี้ยวนาน ดีต่อสุขภาพตนเอง ในเรื่อง
ระบบเผาผลาญ ระบบขับถ่ายดี ท าให้ไม่ป่วยไม่ท้องผูก ไม่ท้องอืด สิ่งที่แตกต่างจากอดีตคือ มีความใจ
เย็นมากขึ้น มีการพิจารณาถึงประโยชน์มากขึ้นท าให้ผาสุกได้ง่ายขึ้น ไม่ใช่เคี้ยวแบบเสพสุขเหมือน
อดีต เล็งเห็นและเข้าใจความมหัศจรรย์ของร่างกายและจิตใจของมนุษย์ ที่มีกลไกที่ตรงไปตรงมาและ
เป็นปัจจุบัน เพียงมองให้เห็นถึงความเป็นธรรมชาติ ณ ขณะนั้นให้ออก ให้เห็นถึงความจริงที่ปรากฏ
ตามความเป็นจริง ท าให้เราสามารถใช้ของกายและจิตได้เต็มศักยภาพ  
  2.2.2 ปัญหาและองค์ประกอบอุปสรรคในการเคี้ยว 
   2.2.2.1 สุขภาพกาย องค์ประกอบฟันที่ไม่เอื้ออ านวย 
   ปัญหาและองค์ประกอบอุปสรรคในการเคี้ยวมีหลายองค์ประกอบ เช่น อุปสรรคจาก
ฟันที่ไม่เอ้ืออ านวย ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า  

 
“มีปัญหาเรื่องฟันที่ผุท าให้เคี้ยวล าบากกว่าแต่ก่อน แต่ก็พยายามมีสติเคี้ยวให้จ านวน

ครั้งมากขึ้นด้วยเลือกอาหารที่มีประโยชน์ที่เราไม่ชอบกินให้มากที่สุด จะท าให้เราเคี้ยวได้นานขึ้น”  
(วีณา หลงพันธุ์. 2561, มีนาคม 17) 

 
“มีครั้งหนึ่ง ปวดฟัน จนไม่สามารถเคี้ยวอาหารได้ ได้ใช้วิธีเคี้ยวอาหารแบบมีสติ 

ช้าๆ เคี้ยวอย่างละเอียด ท าให้หลบเลี่ยงจุดที่ปวดได้ และสามารถรับประทานอาหารได้ แต่ถ้าเคี้ยว
แบบปกติ โดยไม่ก าหนดสติ เคี้ยวเร็วหยาบ ก็จะปวดมาก ข้าพเจ้าได้เห็นพลังของการกินอาหารที่
ถูกต้อง ถูกตรงตามค าสอนของหลักพระพุทธศาสนา และปฏิบัติตามอย่างจริงจังสามารถแก้ปัญหา
อาการเจ็บป่วยได้ และสามารถลดกิเลสความอยากในอาหารที่มีพิษได้ ข้าพเจ้าเป็นคนที่ติดอาหาร
รสชาติอร่อย และกินตามใจปาก แม้ขณะเป็นลูกศิษย์อาจารย์หมอแล้ว เมื่อกลับบ้านไปออกนอกพ้ืนที่
สวนป่านาบุญแล้ว ยังชอบทานอาหารพิษอยู่และรีบเคี้ยว ท าให้ร่างกายปวดเมื่อย มีโรคร้ายเกิดขึ้น 
และมีอารมณ์โกรธโมโห เกิดขึ้นได้ง่าย แต่ถ้ากลับมาฝึกฝนอยู่ในการกินการเคี้ยวที่ถูกต้อง ก็จะมี
อารมณ์ดีขึ้น ความศรัทธาในครูอาจารย์ การได้ปฏิบัติฝึกฝน พากเพียร ถ้าไม่ท าตามหรือท าผิดก็จะ
เกิดทุกข์ เกิดปัญหาในชีวิต แต่ถ้าท าถูกก็จะอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส ปัญหาชีวิตจะได้รับการแก้ไข” 

(ฌัชชา อุ่นวิเศษ. 2561, กรกฎาคม 7) 
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“มีปัญหาเรื่องฟันที่ผุท าให้เคี้ยวล าบากกว่าแต่ก่อน แต่ก็พยายามมีสติเคี้ยวให้จ านวน
ครั้งมากข้ึนด้วยเลือกอาหารที่มีประโยชน์ที่เราไม่ชอบกินให้มากท่ีสุด จะท าให้เราเคี้ยวได้นานขึ้น” 

(วีณา หลงพันธุ์. 2561, มีนาคม 17) 
 

“ปัญหาและอุปสรรค คือสุขภาพฟันที่ไม่แข็งแรง เคี้ยวให้ละเอียดที่สุดเท่าที่จะท าได้ค่ะ” 
(ศิริกานต์ รังคะวิภา, 2561, มีนาคม 12) 

 
   สรุปอุปสรรคและปัญหาจากสุขภาพกาย องค์ประกอบฟันที่ไม่เอื้ออ านวย 
   จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าปัญหาและองค์ประกอบอุปสรรคในการเคี้ยว จาก
ฟันที่ไม่เอ้ืออ านวยแต่เมื่อพยายามมีสติเคี้ยวให้จ านวนครั้งมากขึ้น โดยเฉลี่ย 30-50 ครั้งขึ้นไป (เริ่ม
ใหม่ ๆ อาจจะ 10 ครั้งขึ้นไป) และเลือกอาหารที่มีประโยชน์ที่เราไม่ชอบกินให้มากที่สุด จะท าให้เรา
เคี้ยวได้นานขึ้น เคี้ยวอย่างละเอียดท าให้หลบเลี่ยงจุดที่ปวดได้ และสามารถรับประทานอาหารได้ และ
สามารถลดกิเลสความอยากในอาหารที่มีพิษต่อสุขภาพได้ การกินการเคี้ยวที่ถูกต้องยังท าให้อารมณ์ดีขึ้น 
   2.2.2.2 สุขภาพใจ ความใจร้อน 
   นอกจากปัญหาและอุปสรรคจากสุขภาพแล้ว ยังมีปัญหาและอุปสรรคที่เกิดจาก
สุขภาพใจ เช่น ความใจร้อน ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า  

 

“ในอดีต กินอาหารแบบเร่งรีบ ใจร้อน กินให้เสร็จเร็ว ๆ เพ่ือที่จะไปท าธุระอย่างอ่ืน 
ใช้เวลาในการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดน้อยมาก” 

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
 

“ก่อนปฏิบัติธรรม เคี้ยวอาหารอย่างรีบเร่ง รวดเร็ว ไม่ละเอียด ท าให้รับประทาน
จ านวนมาก ทานเนื้อมากกว่าผัก การย่อยไม่ดี เกิดอาการท้องอืด จุกเสียดแน่นท้อง ปวดแสบปวดร้อน
กลางยอดอก บ่อยครั้ง”  

(ประภากร  อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 

“ปัญหาในการเคี้ยวคือ นิสัยของความเคยชินของแต่ละคน มีนิสัยกินแบบมีสติกับ
ละโมบ ถ้ากินแบบละโมบ (แบบคนอดอยาก) มีผลคือเป็นโทษต่อร่างกายเสียสุขภาพ (กาย) ใจด่วนได้ 
(เอาแต่ใจ) ไม่รอบคอบ (ไม่เกิดประโยชน์สูงประหยัดสุด) คนข้าง ๆ เห็นไม่น่าศรัทธา (สิ่งแวดล้อม)  
ไม่สัมมาทิฎฐิเพราะปัญญาที่ยังมีการละโมบเห็นแก่กิน ย่อมไม่เจริญยังให้ได้ยาก ยังคิดถึงคนอ่ืนได้ยาก 
สรุป พยายามเคี้ยวช้า ๆ ไว้ก่อนมีแต่ประโยชน์ทั้งกายและจิต” 

(ใจจริง ชาวหินฟ้า. 2561, เมษายน 10) 
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“เมื่อก่อน เป็นคนใจร้อน เป็นคนโทสจริต ใจร้อน แต่ก่อนเคี้ยวอาหารเร็ว เคี้ยวเร็ว 

มีปัญหา คือ กัดปากตัวเอง ใจแวบไป ก็ไปกัดลิ้นตัวเอง จิตเราไปที่อ่ืน เราไม่อยู่กับปัจจุบัน” 
 (ท่านผู้ไม่ออกนาม. 2561, กุมภาพันธ์ 16) 

 
   สรุปปัญหาและอุปสรรคจากสุขภาพใจ ความใจร้อน 
   จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าปัญหาและอุปสรรคจากที่เกิดจากความใจร้อน                
ท าให้กินอาหารแบบเร่งรีบ ใจร้อน กินให้เสร็จเร็ว ๆ เพ่ือที่จะไปท าธุระอย่างอ่ืน ใช้เวลาในการเคี้ยว
อาหารให้ละเอียดน้อยมาก ท าให้รับประทานจ านวนมาก ทานเนื้อมากกว่าผัก การย่อยไม่ดี เกิด
อาการท้องอืด จุกเสียดแน่นท้อง ปวดแสบปวดร้อนกลางยอดอกบ่อยครั้ง  นอกจากนี้การกินแบบ
ละโมบ (แบบคนอดอยาก) มีผลคือเป็นโทษต่อร่างกายเสียสุขภาพ (กาย) ใจด่วนได้ (เอาแต่ใจ)                  
ไม่รอบคอบ (ไม่เกิดประโยชน์สูงประหยัดสุด) คนข้าง ๆ เห็นไม่น่าศรัทธา และการเคี้ยวเร็วท าให้กัด
ปากตัวเองพอใจแวบไปอีกก็ไปกัดลิ้นตัวเองเพราะจิตไปที่อ่ืนไม่อยู่กับปัจจุบัน 
   2.2.3 ความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารในเบื้องต้น (ขั้นยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติ) 
   การมีความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารแต่ยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติ มีผลต่อพฤติกรรมการเคี้ยว
อาหารของแต่ละบุคคลทางสุขภาพใจและส่งผลต่อสุขภาพกาย ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 

“คิดว่าการเคี้ยวเร็ว ๆ แบบหยาบจะท าให้เสียสุขภาพทั้งกายใจเพราะใจเร่งรีบไป
เสียทุกอย่าง ส่งผลให้เป็นคนใจร้อนขาดการพิจารณาในทุกสิ่ง คือ ขาดปัญญาที่รอบคอบที่จะ
แก้ปัญหาและป้องกันปัญหา ส่งผลให้สังคมก็เร่งรีบ เพ่ิมผู้ป่วยทั้งกายและใจในสังคมมากขึ้น จนท าให้
สังคมส่วนรวมป่วยตามมาในอนาคต”  

(วริศรา ทองอยู่. 2561, มีนาคม 16) 
 

“มีความเชื่อว่า ถ้าเราเค้ียวให้ละเอียดได้มากเท่าไหร่ก็จะมีประโยชน์ต่อร่างกายที่จะ
ได้รับสารอาหารอย่างเต็มที่ และฝึกจิตให้ใจเย็นลงค่ะ ส่งผลดีต่อกาย ใจ สังคม และปัญญา คือ การ
เคี้ยวเร็ว ก็จะส่งผลให้ใจร้อนให้ได้ดังใจ การเค้ียวช้า ก็จะส่งผลให้ใจเย็น ฝึกสติได้ดี การเค้ียวหยาบ ก็
จะส่งผลให้เราแยกแยะอะไรได้ไม่ชัดเจน การเคี้ยวละเอียด ก็จะส่งผลให้เรามีสติแยกแยะอะไรได้ดี
ขึ้น” 

 (ศิริกานต์ รังคะวิภา. 2561, มีนาคม 12) 
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   สรุปความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารในเบื้องต้น (ขั้นยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติ) 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการมีความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารแต่ยังไม่ได้ลง

มือปฏิบัติท าให้มีผลต่อพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารของแต่ละบุคคลทางสุขภาพใจและส่งผลต่อสุขภาพ
กาย ดังนี้ การเคี้ยวเร็ว ๆ แบบหยาบจะท าให้เสียสุขภาพทั้งกายใจเพราะใจเร่งรีบไปเสียทุกอย่าง 
ส่งผลให้เป็นคนใจร้อนขาดการพิจารณาในทุกสิ่ง คือ ขาดปัญญาท่ีรอบคอบที่จะแก้ปัญหาและป้องกัน
ปัญหา ส่งผลให้สังคมก็เร่งรีบ เพ่ิมผู้ป่วยทั้งกายและใจในสังคมมากขึ้น การเคี้ยวให้ละเอียดได้มาก
เท่าไหร่ก็จะมีประโยชน์ต่อร่างกายที่จะได้รับสารอาหารอย่างเต็มที่ และฝึกจิตให้ใจเย็นลง ส่งผลดีต่อ
กาย ใจ สังคม และปัญญา 
   2.2.4 ความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารในเบื้องลึก (ขั้นเห็นผลได้จริงจากการ
ปฏิบัติ) 
   การมีความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารในเบื้องลึกท าให้เห็นผลจากการปฏิบัติ มีผล
ต่อพฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหารของแต่ละบุคคลท าให้ เกิดผลดีต่อสุขภาพใจและสุขภาพกาย ดัง 
ค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“เคี้ยวช้าลงละเอียดมากขึ้น เปลี่ยนไปจากเดิมมาก ตอนนี้เชื่อแล้วว่าการเคี้ยวให้

ละเอียดมากที่สุดจะช่วยลดภาระการท างานของระบบย่อยอาหาร ช่วยลดโรค ลดกิเลสได้จากการ
พิจารณา ทุกค าข้าวและอาหารอื่น ๆ ที่เรารับประทานทุก ๆ ค า”  

(วริศรา ทองอยู่. 2561, มีนาคม 16) 
 
“ก่อนหน้านี้การเคี้ยวไม่ละเอียด แต่ปัจจุบันการเค้ียวละเอียดขึ้นมากค่ะ มีความเชื่อ

ว่า ถ้าเราเคี้ยวให้ละเอียดได้มากเท่าไหร่ก็จะมีประโยชน์ต่อร่างกายท่ีจะได้รับสารอาหารอย่างเต็มที่” 
(ศิริกานต์ รังคะวิภา. 2561, มีนาคม 12) 

“ปัจจุบันเคี้ยวละเอียดมากกว่าอดีต ใจเย็นขึ้น เชื่อว่าเคี้ยวละเอียดดีต่อสุขภาพ ฝึก
ใจให้เห็นประโยชน์ที่จะได้รับจากการเคี้ยวที่มีคุณภาพ  

การเค้ียวดีขึ้นกว่าอดีต เคี้ยวอาหารได้ละเอียดกว่าและรับรู้รสชาติอาหารที่ถูกกันกับ
ร่างกายได้มากกว่าอดีต ควรเลือกชนิดที่เป็นประโยชน์เหมาะสมกับสภาพร่างกาย”  

(แก่นศีล กล้าจน. 2561, มีนาคม 9) 
 

“แนะน าจากประสบการณ์การที่ตนเอง ปฏิบัติได้จริงเห็นผลจริงในการดูแลสุขภาพ
ให้สมดุล ช่วยลดอาการของโรคท่ีเป็น เช่น ไขมันในเลือดสูง ภาวะน้ าหนักเกินปกติ ซีสต์ที่หน้าอก เป็น
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ต้น ได้จริงจากประสบการณ์ตรงเป็นหลัก เพราะจะส่งพลังได้ดี กวฬิงการาหาร เป็นหนึ่งในอาหารสี่  
ทีช่่วยให้บรรลุธรรมได้มรรคได้ผลถึงพระนิพพานได้”  

(ไม่ออกนาม. 2561, มีนาคม 18) 
 

 
 

ภาพที่  17  แก้วใจเพชร กล้าจน กับการพากเพียรปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดได้พลังปัญญา 
 

  แก้วใจเพชร กล้าจน กับการพากเพียรปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ได้พลังปัญญา
แยกแยะความละเอียดได้ชัดเจน อาหารที่รับประทานส่วนใหญ่เป็น ผลไม้สด ผักสด ผักลวก ข้าวและ
กับข้าว ณ ค่ายสุขภาพ สวนป่านาบุญ 9 อ าเภอดอนเจดีย์ จังหวัดสุพรรณบุรี ให้ค าสัมภาษณ์ในการได้
พลังปัญญาจากการฝึกเค้ียวอาหารให้ละเอียด ดังนี้  
 

“กิเลสความใจร้อนเราก็มีมากนะ เพียงแต่ว่าที่ผ่านมาเราคุมอาการไม่ให้มันออกไป
ท าร้ายใครข้างนอกได้ ก็ล้างได้บางส่วน แต่ว่า ณ ตอนนี้เรารู้ว่าพลังที่มีในตัวที่ยังไม่ได้ล้างมันมีพลัง
เท่านี้นะ เราก็เลยเริ่มฝึกเคี้ยวแบบพระพุทธเจ้า ตั้งแต่นั้นมาเราก็นิ่งขึ้น แล้วก็ที่ผ่านมาก็รู้สึกว่าเวลา
เราปฏิสัมพันธ์หรือคุยกับใครหรือท าอะไร เมื่อก่อนนี่เวลาเราท ากิจกรรมอะไร ปัญญานี่มันจะมีน้อย
มาก แต่เดี๋ยวนี้ไม่ว่าเราจะท าอะไรเหตุอะไรท าอะไรนี่ มันจะเหมือนมีปัญญาตัวหนึ่ง มาบอกให้เราว่า 
ต้องอย่างนี้นะ อย่างนี้อย่างนี้นะ สามารถรู้แยกแยะได้ชัดเจน”  

(แก้วใจเพชร กล้าจน. 2561, มีนาคม 11) 
 

“พอรู้จักการเคี้ยวถูกวิธี จะไม่เคี้ยวรุนแรง คือ การบริหารกราม บริหารเหงือก
นั้นเอง บริหารฟันให้ดี เราก็คือ การเค้ียวช้า ๆ เคี้ยวนาน ๆ ก็ละเอียด พอเรากินละเอียด เคี้ยวนาน ๆ 
ยิ่งกินเป็นระดับ อาหารก็คงได้การหมัก การย่อยที่ได้ที่ หลังอาหารก็เลยไม่ง่วง ไม่เพลีย หลังอาหารนี้
สามารถท างานได้เลย” 

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, กุมภาพันธ์ 15) 
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“คนกินรสจืด ก็รสดีได้ กินแล้ว เบาเนื้อ เบาตัว รู้ได้เฉพาะบัณฑิตเท่านั้น ไม่มีอะไร 
รสชาติดีเท่ากับรสประโยชน์ คนเราจะรู้สึกสุขรู้สึกทุกข์ เมื่อเรามั่นใจว่า เรารู้สึกสุขรู้สึกทุกข์ เท่านั้น” 

(ใจเพชร กล้าจน. 2561, มีนาคม 16) 
 

  สรุปความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารในเบื้องลึก (ขั้นเห็นผลได้จริงจากการปฏิบัติ) 
  จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการมีความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวอาหารในเบื้องลึกท า
ให้เห็นผลจากการปฏิบัติซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหารของแต่ละบุคคลท าให้ เกิดผลดีต่อ
สุขภาพใจและสุขภาพกาย ดังนี้ การเคี้ยวละเอียดมากกว่าอดีต ใจเย็นขึ้น เชื่อว่าเคี้ยวละเอียดดีต่อ
สุขภาพ รับรู้รสชาติอาหารที่ถูกกันกับร่างกายได้มากกว่าอดีต จึงเลือกชนิดที่เป็นประโยชน์เหมาะสม
กับสภาพร่างกาย ช่วยลดอาการของโรคที่เป็น เช่น ไขมันในเลือดสูง ภาวะน้ าหนักเกินปกติ ซีสต์ที่
หน้าอก เป็นต้น นอกจากนี้พอรู้จักการเคี้ยวที่ถูกวิธีท าให้ไม่เคี้ยวรุนแรง พอเรากินละเอียด เคี้ยวนาน ๆ 
อาหารย่อยได้ดีท าให้หลังกินอาหารจึงไม่ง่วง ไม่เพลียสามารถท างานได้เลย และการกินรสจืดก็รสดีได้ 
กินแล้ว เบาเนื้อ เบาตัว ซ่ึงรสชาติดีเท่ากับรสประโยชน์  
  สรุปความส าคัญของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 

“กวฬิงการาหาร” เป็นหนึ่งใน “อาหาร 4” ที่สามารถช่วยให้บรรลุธรรมถึงความผาสุก
ทางจิตวิญญาณได้ ด้วยผู้ปฏิบัติในกวฬิงการาหารจะได้รับประโยชน์จากการเรียนรู้ในการปฏิบัติธรรม
ตามพระพุทธเจ้า เรียนรู้การลดละเลิกในกามคุณ 5 กิเลสตัณหาในอาหาร เมื่อสามารถตั้งศีลมาปฏิบัติ
ได้จะท าให้เห็นผลจากการปฏิบัติในการเรียนรู้การลดละเลิกในกามคุณ 5 ได้ คือ มีสุขภาพกายใจที่
แข็งแรงและเข้มแข็ง มีความเข้าใจในเรื่องผลของการกระท า (วิบาก) การท าดีท าชั่วของตนได้ คือ 
พฤติกรรมการบริโภคที่ถูกศีลหรือผิดศีล มีอยู่จริง ด้วยการพิจารณาถึงประโยชน์ในสิ่งที่เป็นประโยชน์
ต่อตนเองและผู้อ่ืนได้มากยิ่งขึ้น ๆ และลดละเลิกในสิ่งที่เป็นโทษทั้งต่อตนเองและผู้อื่นได้มากยิ่งขึ้น ๆ 
เป็นกรรมหรือการกระท าที่ท าให้เกิดสุขภาวะหรือความผาสุกให้กับตนเอง ที่เป็นเหตุปัจจัยในการท า
ให้มีอายุยืนยาว ด้วยตนเองได้ดีขึ้น 

ในด้านร่างกาย ท าให้ระบบการย่อยไม่ต้องท างานหนัก ร่างกายย่อยอาหารได้ดีและดูด
ซึมสารอาหารไปใช้ได้ดี ระบบขับถ่ายสะดวก นอนหลับได้ดี และเม่ือท าร่วมกับการออกก าลังกายด้วย 
ยิ่งส่งผลต่อสุขภาพกายให้แข็งแรง มีพลังสร้างสรรค์ท ากิจกรรมต่าง ๆ ให้ได้ดียิ่งข้ึน ส่งผลต่อจิตใจให้มี
ความเบิกบานได้ 

ในด้านจิตใจ มีความใจเย็นมากขึ้น ท าให้มีสติในการคิดพูดท า เมื่อสุขภาพร่างกายดี ไม่
เจ็บป่วยหรือเจ็บป่วยน้อย ส่งผลต่อจิตใจ ช่วยลดความเครียด ความวิตกกลัวกังวลระแวงหวั่นไหวใน
การคิดพูดท าได้ดียิ่งขึ้น จิตมีสติที่จะพิจารณาก าหนดการกระท าต่างๆ ได้ดียิ่งขึ้น  
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ในด้านปัญญา หรือจิตวิญญาณ เมื่อบุคคลมีสุขภาวะทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ด้วยจิตมี
ความเข้มแข็งในการเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นนั้นเป็นไปตามสภาพไตรลักษณ์ เกิดขึ้นตั้งอยู่
ดับไปเป็นธรรมดาของเขาแบบนั้น ไม่หลงเข้ายึดมั่นถือมั่นในการกระท าต่าง ๆ ว่าเป็นตัวตนเราเขา  
รู้เห็นเข้าใจความจริงตามความเป็นจริง อย่างผู้มีสติสัมปชัญญะแท้ คือ มีสติปัฎฐานอยู่  

ในด้านเศรษฐกิจสังคมสิ่งแวดล้อม ช่วยส่งผลดีต่อสังคมจากมีสติในการคิดพูดท าของ
บุคคลผู้ปฏิบัติการเคี้ยวอาหารละเอียดต่อสังคม ด้วยการช่วยลดการเบียดเบียนผู้อื่นด้วยการกระท าท่ี
ไม่เป็นโทษต่อตนเอง ไม่เบียดเบียนของตนเองด้วยการกระท าที่ผิดศีลหรือไม่มีศีล ช่วยลดการทะเลาะ
เบาะแว้งในการคิดอยากได้สิ่งต่าง ๆ ในการเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสจากความอยากได้ (ตัณหา) ของ
ตนเองลงได้ สังคมจึงได้รับความเดือดร้อนน้อยลง อีกทั้งเมื่อตนได้ท าประโยชน์ให้กับตนเอง ด้วยการ
ปฏิบัติศีล มีสติในการก าหนดการกระท าต่าง ๆ ให้ดีที่สุดที่สามารถจะท าได้อย่างไม่ยึดมั่นถือมั่น  

 พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะตามภูมิปัญญาชาติพันธุ์พุทธะ 
2.3 การคบสัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม เกิดความศรัทธา 

  การที่คนเราจะมีความผาสุกได้อย่างยั่งยืนที่เป็นความสุขอันแท้จริง จะต้องได้พบสัตบุรุษ
ที่แท้จริง ผู้รู้ที่มีภูมิรู้ในระดับที่พาพันทุกข์ได้จริง “การคบสัตบุรุษ ฟังสัตบุรุษ” จึงเกิดศรัทธา จึงเป็น
ศีลประการหนึ่ง จะเป็นเหตุเริ่มต้นของความผาสุกอย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ หากมีการปฏิบัติได้
ถูกต้องจริง ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“เข้าใจว่าการเคี้ยวอาหารนี่ เป็นด่านแรกเลยส าหรับการย่อย เพราะฉะนั้นการเคี้ยวอาหาร

แบบท่านหมอเขียวท่านบอก เป็นการที่ถูกต้องที่สุด เพราะอย่างไร มันต้องเคี้ยวละเอียด เมื่อเคี้ยว
ละเอียดลงไปแล้ว กระเพาะอาหารก็ไม่ท างานหนัก พิจารณาแล้วเป็นจริงตามนั้น  

กรณีแบบคนอีสานทั่วไป ท่านก็คงจะได้ยินว่า แกวจูงม้าอะไรต่าง ๆ ที่เขากินนะ เขากิน
แบบเนื้อสด ๆ แล้ว เคี้ยวขาดบ้างไม่ขาดบ้างสัตว์ กินอะไรก็กลืนไปทั้งก้อนอะไรต่าง ๆ นี่ ท าให้
กระเพาะอาหารย่อยยาก ท างานหนัก มันก็จะท าให้คน ๆ นั้น แทนที่ระบบย่อยจะดี มันไม่ดี แต่กลับ
ท าให้เกิดโรคเกิดภัย แต่ถ้าเกิดสมมุติว่า ท าแบบการเคี้ยวอาหารที่ละเอียด มันก็เท่ากับเป็นด่านแรก 
ในการย่อย กระเพาะอาหารก็ไม่รับภาระมาก ไม่หนักมาก พวกอาหารต่าง ๆ ก็ย่อยง่าย นอกจาก 
ย่อยง่ายแล้วยังท าให้อุจจาระได้ง่ายอีก แล้วก็สารอาหารต่าง ๆ ก็ดูดเลี้ยงไปสู่ร่างกายได้ดีกว่าที่เคี้ยว
ไม่ละเอียด นี่คือความคิด แล้วก็เห็นจริงตามนั้น” 

(พระอาภากร. พระสงฆ์. 2561, พฤษภาคม 3) 
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“ได้รับฟังข้อมูลที่ดี จากครอูาจารย์ แล้วลงมือปฏิบัติได้พบว่าการเค้ียวอาหารช้า ๆ เคี้ยวจน
ละเอียดท าให้อาหารย่อยง่าย สุขภาพดีขึ้นทั้งทางร่างกายและจิตใจ ใช้อาหารที่สมดุลร้อนเย็นกับ
ร่างกาย ที่หาได้ง่ายและปลูกไว้รับประทานเอง”  

(กุหลาบ วงษ์ลุน. 2561, มีนาคม 9) 
 

“การได้ฟังผู้รู้ครูอาจารย์ ให้ข้อมูลและได้ทดลองปฏิบัติ ผ่านการมีประสบการณ์จริง ใช้
อย่างมากช่วงที่ร่างกายมีภาวะร้อนเกิน ก็เลือกกินอาหารฤทธิ์เย็นเป็นหลักและเคี้ยวให้ละเอียดยิ่งขึ้น 
เพ่ือเก็บพลังของชีวิตส าหรับทุกการซ่อมแซมร่างกาย” 

(อรุณรัตน์ ไกรลาศศิริ. 2561, มีนาคม 9) 
 
“ฟังหมอเขียวอบรม แนะน าไม่ให้ฉันน้ ามัน พูดเหมือนพ่อท่าน (พ่อครูสมณะโพธิรักษ์)  

กินข้าวเปล่า ทรมานกิเลส เคยกินข้าวกับเกลือตอนเด็ก กินข้าวในบาตร ฉันประมาณ 30 นาที” 
 (หลวงตาเอีย. 2560, พฤศจิกายน 6) 

 
“เกี่ยวกับการเคี้ยวอาหารละเอียด ครูอาจารย์ ท่านก็บอกว่าถ้าเราเคี้ยวอาหารละเอียด มัน

ก็คือการล้างกิเลส ซึ่งก่อนหน้านี้ก็ไม่เคยได้ยินจากท่ีไหนมาก่อน 
 ใช้เวลาเคี้ยวนานขึ้น เคี้ยวละเอียดช่วยให้ระบบย่อยท างานเต็มศักยภาพ ส่งผลต่อน้ าลาย

หลั่งเอนไซม์เพ่ือย่อยอาหาร ดูดซึมดีขึ้น สมาธิจดจ่อดี ความจ าเกิดจากใจที่โปร่งโล่ง ขากรรไกร
เคลื่อนไหวอย่างแข็งแรง อิ่มเร็วขึ้นโดยทานอาหารปริมาณน้อยลง เกิดความรู้สู่ความเชื่อ… ประสบ
ปัญหาแล้วเกิดทุกข์ ได้เห็นประโยชน์แล้วพากเพียรปฏิบัติ มีหมู่กลุ่มท าเป็นตัวอย่าง เคี้ยวอาหาร  
ฤทธิ์เย็นได้อย่างละเอียดปรับสมดุล ถอนพิษร้อน อย่างใจเย็น ไม่เร่งรีบ” 

(กุศล บูรพากล้าจน. 2561, มีนาคม 8) 
 

“การได้พบสัตบุรุษได้ฟัง เกิดศรัทธาและปฏิบัติตาม ใช้ในการฝึกสติโดยการอ่านความชอบชัง
ในอาหารแต่ละชนิด ให้เห็นอาการของจิตเพ่ือล้างความชอบชัง เพื่อน าไปใช้ในเหตุการณ์อ่ืน ๆ ด้วย”

 (วรวัตร ข าเจริญ. 2561, มีนาคม 18) 
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ภาพที่  18  แก่นศีล กล้าจน ก าลังขุดดินท าแปลงปลูกพืชผักอาหารมังสวิรัติไร้สารพิษให้กับหมู่กลุ่ม 
ที่มา  (เอมอร  แซ่ลิ้ม.  ภาพถ่าย, 2561, มีนาคม 9) 
 

แก่นศีล กล้าจน ก าลังขุดดินท าแปลงปลูกพืชผักอาหารมังสวิรัติไร้สารพิษให้กับหมู่กลุ่ม ได้
กินร่วมกันอย่างเป็นสาธาณโภคี คือ การกินใช้ร่วมกันกับส่วนกลาง อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 
ได้ให้ค าสัมภาษณ์ถึงการได้ฝึกปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดจากการแนะน าของท่านผู้รู้แท้ ดังนี้  

 
“สุขภาพดีขึ้นเจ็บป่วยลดลง ควรปรับไปในทิศทางที่ท าให้สุขภาพดีขึ้นตามล าดับ ช้า ๆ ใจ

เย็น ๆ มีผู้รู้แนะน าและมีหมู่กลุ่มฝึกฝนเป็นทีม และการท ากสิกรรมไร้สารพิษ เป็นการปลูกพืชผัก
ผลไม้อาหารมังสวิรัติไร้สารพิษ ให้กับพ่ีน้องได้รับประทานกัน ด้วยวิธีที่ประหยัดเรียบง่าย ด้วยการ
ปลูกสิ่งที่กิน และกินในสิ่งที่ปลูก”  

(แก่นศีล กล้าจน. 2561, มีนาคม 9) 
 
“ชีวิตที่ทุกข์เมื่อก่อน เหมือนพระพุทธเจ้าท่านบอกว่า มนุษย์รักสุขเกลียดทุกข์ อยาก

เป็นอยู่ไม่อยากตาย เราก็หาธรรมะ หาผู้รู้ และกินเจ มาเกือบ 20 ปี ก็คิดว่าท าถูกแล้ว ว่าจะเป็น
หนทางที่มีความสุขมาก ๆ ที่เรามีเมตตากับสรรพสัตว์ทั้งหลาย เราอยู่มาสิบกว่าปี เราไม่รู้ว่าเรากินเจ
แบบผิด ๆ ยังยึดติดที่มีการปรุงแต่ง และก็ได้ป่วยลง ด้วยอาการปวดตามข้อทุกที บางทีขับรถไปด้วย
ร้องไห้ไปด้วย และส านึกว่า นี่คือวิบากกรรมของเรา ตอนนั้นป่วยทางใจ เนื่องจากมีความเครียด  และ
คิดว่ามาถูกทางว่าสุขกายสุขใจแล้ว แต่ก็ไม่ใช่ และก็เดินออกมากับเพ่ือนอีกกลุ่ม และลูกด้วย ทั้งๆ                  
ที่ลูกกินเจตั้งแต่เด็ก ๆ และไปวัดต่างเพ่ือแสวงหาความสุข และก็เจอที่หนึ่ง ท่านก็บอกว่าเป็นค าของ
พระพุทธเจ้าล้วน ๆ ที่ผ่านมาเราอ้อนวอนขอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ เราไม่ได้คิดพ่ึงตนเอง พ่ึงธรรมเลย  แต่เรา
เชื่อเรื่องกรรม เชื่อมาตั้งแต่เด็ก ๆ แล้ว พอมาเจออีกที่ที่ไม่ใช่การกินเจ อีกวัดหนึ่ง บอกว่าเป็นค าจาก
พระพุทธเจ้าไม่ใช่ค าแต่งใหม่ ท่านตรัสเกี่ยวกับการกินเจว่า ไม่ได้เห็น ไม่ได้รังเกียจ เราไม่ได้ฆ่าเอง 
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และเขาไม่ได้ฆ่าเพ่ือเรา เราก็กินได้ แต่เค้าบอกไม่หมด พอเรารู้แบบนี้  ก็ประชดโดยการเดินออกมา
จากลุ่มกินเจ ถ้าเราออกมาแบบนี้เขาก็จะไม่เชิญเรากลับเข้ากลุ่มกินเจแล้ว เพราะเราเองก็กินเนื้อสัตว์
แล้ว แต่พอกินเนื้อสัตว์แล้วก็ไม่สบาย เป็นผื่น  

เรากินเนื้อสัตว์ไม่ได้ ก็ได้ปลูกผักกินเอง แต่เราก็ยังมีความเจ็บปวด ในความเจ็บปวดเราก็ได้
ศึกษา และได้เจอคลิปของอาจารย์หมอเขียวในยูทูป แต่เมื่อก่อนตอนที่ได้ปฏิบัติธรรมก็เคยได้เห็นเรื่อง
ท าน้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น (คลอโรฟิลล์) และกินน้ าปัสสาวะในหนังสือ แต่เราก็ได้แต่เพียงน าเรื่องน้ า
คลอโรฟิลล์มารักษาญาติธรรมและตัวเอง แต่ก็ได้ผลบ้างนิดหน่อย เนื่องจากยังไม่ครบสูตร พอมาถึง
ตอนแตกเจ ความปวดตามข้อหนักขึ้น ปวดหลัง ลุกไม่ได้ หมอก็เอ็กซเรย์ดู พบว่ากระดูกเสื่อมอยู่                   
2 ข้อ ทีนี้เมื่อเจออาจารย์หมอ และท าตามทุกอย่าง จากที่หมอให้ยามาก็ทิ้งหมด และแจกจ่ายคนอ่ืน  
ส่วนเรื่องอาหารนั้นในที่นี้ เป็นอาหารที่บริสุทธิ์มาก ๆ ค่อย ๆ เคี้ยว จะพบรสชาติหวานมาก ๆ อร่อย 
และกินทั้ง 3 มื้อเลย (อยู่ที่บ้านกินมื้อเดียว) และลองกินอาหารสูตร 1 (กินมื้อเดียว) แต่ก็ไม่รู้สึกหิวเลย 

เราตามหาสัตบุรุษมา 3 ครั้งแล้ว และครั้งนี้จะเป็นครั้งสุดท้าย และได้บอกลูกว่าถ้าไม่เจอ
สัตบุรุษที่แท้จริง ก็จะตายอยู่ที่นี่แหล่ะ สุดท้ายก็พบสัตบุรุษ เพราะทุกอย่างที่ฟังที่นี่นั้นเป็นจริง ทุก
อย่าง” 

(นวล พรรณธร. 2561, พฤษภาคม 9) 
 

 สรุป การคบสัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม เกิดความศรัทธา 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการคบสัตบุรุษ ฟังพระสัทธรรม จึงเกิดศรัทธา เนื่องจาก

การได้ฟังความรู้เรื่องการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด พร้อมกับการได้ลงมือทดลองปฏิบัติ อย่างเป็น
วิทยาศาสตร์กับตนเอง ตามข้อมูลที่ท่าน “ผู้รู้แท้ท่ีมีปัญญาพาพ้นทุกข์ได้จริง (สัตบุรุษ)” ได้บอกให้ฟัง 
การรับประทานอาหารปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรม จนตนเองสามารถเห็นผลจากการลงมือ
ปฏิบัติว่าท าได้จริง ได้ความสบาย เบากาย เบาใจ หายโรคจากความเจ็บป่วยได้จริง จึงเกิดศรัทธาตั้ง
มั่น ท าให้พากเพียรตั้งใจปฏิบัติต่อ เป็นแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสู่สุขภาวะที่ผาสุกได้ การ
ปรับพฤติกรรมอย่างให้เป็นผลได้จริง จะต้องได้ฟังจากท่านผู้รู้ที่ท าได้แล้วเท่านั้น ผู้ที่มีความเชี่ยวชาญ
ในการปฏิบัติสิ่งนั้น อย่างผู้ช านาญการจริง และร่วมกันท าในหมู่มิตรดี ผู้มีศีล จึงจะแนะน าและปฏิบัติ
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้อย่างถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฎฐิ) ได้ 

การมีศรัทธาที่สัมมาทิฎฐิ (ถูกต้องถูกตรง) เป็นประตูเปิดสู่ปัญญา จะท าให้ตั้งศีลมา
ปฏิบัติการเคี้ยวละเอียดได้อย่างชัดเจน เป็นการปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จะท าให้เกิดผลเร็ว ไม่ตั้ง
ศีล จะเห็นผลช้า การได้พบสัตบุรุษ (ผู้ที่มีความรู้และสามารถปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ได้) ถึงได้ฟัง
สัทธรรม (ความจริงที่ท าให้พ้นทุกข์) เมื่อได้ฟังสัทธรรม จะเกิดศรัทธา จะท าให้ตั้งใจลงมือปฏิบัติ เป็น
ฉันทะในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รู้เท่าทันกิเลส ช่วยลดทุกข์ใจทุกข์กาย ยิ้มอย่างเบิกบานได้ 
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2.4 การประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญูตา)  
    2.4.1 การท าความสบายให้กับตน บริโภคในสิ่งท่ีย่อยง่าย (กินตามล าดับ) 
   การบริโภคอาหารในปริมาณที่พอเหมาะและเลือกรับประทานอาหารที่ย่อยง่ายท าให้
ตนเองรู้สึกสบาย ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 

“มันสบาย เราเคี้ยวอาหารช้าละเอียด ถ้าเราไม่จัดอาหารตามล าดับ มันจะเหนื่อย ร่างมัน
จะเหนื่อย จะเมื่อย จะอ่อนเพลีย เดี๋ยวนี้อายุ 62 เต็มนะ ถ้าพูดไป ตอนนี้ ดิฉัน มีโรคภัยกว่าเมื่อก่อน
น้อย ไม่เป็นไรกับเขาเลยนะ ไข้ก็ไม่เป็น ปวดหัวก็ไม่เป็น โยคะมันจบ ไม่ได้ไปหาหมอไปท าอะไรเลย 
จะบอกอย่างไร ว่าการเคี้ยวอาหารก็เป็นองค์ประกอบหนึ่งของชีวิต แล้วเราเคี้ยวอาหารไม่ดี ฟันหลอ 
ฟันเก เราก็ไม่เป็นเลย ใช่ไหม”  

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, มีนาคม 15) 
 
“การกินอาหารตามล าดับต้องฝึกให้เป็นนิสัย คิดว่ากินเอาประโยชน์เราก็จะท าได้ กลืนลง

คอได้ดีขึ้นมากกว่าเดิม รู้จักเอาสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าร่างกาย การฝึกเคี้ยวอาหารต้องท าบ่อย ๆ สาน
พลังกับหมู่มิตรดี ถ้าเราฝึกคนเดียวมันจะท าได้ช้า”  

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 
“การรับประทานอาหารตามล าดับ (ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม) ท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด

ต่อร่างกาย และจิตใจ” 
(ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 

“อุปนิสัยในอดีตและปัจจุบันเป็นคนเคี้ยวอาหารค่อนมาทางละเอียด และให้ความส าคัญกับ
การเคี้ยวอยู่แล้ว สิ่งที่แตกต่างจากอดีต คือ มีความใจเย็นมากขึ้น มีการพิจารณาถึงประโยชน์มากขึ้น
ท าให้ผาสุกได้ง่ายขึ้น ไม่ใช่เคี้ยวแบบเสพสุขเหมือนอดีต เล็งเห็นและเข้าใจถึงกฎธรรมชาติของสรรพ
สิ่งมากขึ้นโดยเฉพาะความมหัศจรรย์ของร่างกายและจิตใจของมนุษย์ ที่มีกลไกที่ตรงไปตรงมาและ
เป็นปัจจุบัน เพียงมองให้เห็นถึงความเป็นธรรมชาติ ณ ขณะนั้นให้ออก ให้เห็นถึงความจริงที่ปรากฏ
ตามความเป็นจริง ท าให้เราสามารถใช้ศักยภาพของเขาได้เต็มศักยภาพ” 

(หญิงไม่ออกนาม. 2561, มีนาคม 18) 
 
“รับประทานอาหารตามล าดับตามแนวทางแพทย์วิถีธรรม ผลไม้ ผักสด กับข้าว ข้าว ถั่ว 

น้ าซุบ หรือน้ าต้มผัก หรืออมน้ าธรรมดาจนอุ่นแล้วค่อยกลืน โดยแต่ละชนิดเลือกจากสีอ่อนไปเข้ม 
พยายามกินม้ือหลักม้ือเดียว โดยเคี้ยวให้ละเอียดตั้งแต่ในปากให้ได้มากที่สุดเท่าท่ีสามารถท าได้ 
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พากเพียรอ่านชอบชังและพยายามพิจารณาล้างชอบชังเท่าที่สามารถท าได้ดีกว่า มีความใจ
เย็นมากข้ึน มีการพิจารณาถึงประโยชน์มากข้ึนท าให้ผาสุกได้ง่ายขึ้นไม่ใช่เคี้ยวแบบเสพสุขเหมือนอดีต 
การหาอาหารที่ไร้สารพิษมาบริโภคในชีวิตประจ าวันท าได้ไม่ 100 %  ท าให้คุณประโยชน์ที่ร่างกายจะ
ได้รับก็ลดลง ร่างกายก็เสื่อมถอยตามวัยทุก ๆ วัน  

ท าให้จิตเกิดความตั้งมั่นเห็นถึงคุณค่าของอาหารสัปปายะเพ่ิมมากขึ้น องค์ประกอบชีวิต  
ก็น าพาให้สร้างปัจจัยที่ดีเกิดขึ้นมากขึ้นตามล าดับ เช่น การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต ที่เรียบง่ายขึ้น มาผลิต
อาหารกินเองมากขึ้นตามเหตุปัจจัยที่สามารถท าได้โดยไม่ยากไม่ล าบาก”  

(หญิงไม่ออกนาม. 2561, มีนาคม 18) 
 
สรุปการท าความสบายให้กับตน บริโภคในสิ่งท่ีย่อยง่าย (กินตามล าดับ) 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการบริโภคอาหารในปริมาณที่พอเหมาะและเลือก

รับประทานอาหารที่ย่อยง่ายท าให้ตนเองรู้สึกสบาย ดังนี้ มีความใจเย็นมากขึ้น มีการพิจารณาถึง
ประโยชน์มากขึ้นท าให้ผาสุกได้ง่ายขึ้น ไม่ใช่เคี้ยวแบบเสพสุขเหมือนอดีต  รับประทานอาหาร 
ตามล าดับตามแนวทางแพทย์วิถีธรรม ผลไม้ ผักสด กับข้าว ข้าว ถั่ว น้ าซุบ หรือน้ าต้มผัก หรืออมน้ า
ธรรมดาจนอุ่นแล้วค่อยกลืน โดยแต่ละชนิดเลือกจากสีอ่อนไปเข้ม พยายามกินมื้อหลักมื้อเดียว โดย
เคี้ยวให้ละเอียดตั้งแต่ในปากให้ได้มากที่สุดเท่าที่สามารถท าได้ พากเพียรอ่านชอบชังและพยายาม
พิจารณาล้างชอบชังเท่าที่สามารถท าได้ดีกว่า มีความใจเย็นมากขึ้น ท าให้จิตเกิดความตั้งมั่นเห็นถึง
คุณค่าของอาหารสัปปายะเพ่ิมมากข้ึน 
  2.4.2 การประมาณการเคี้ยวในปริมาณที่พอเหมาะ ด้วยอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น  
  การเคี้ยวอาหารในปริมาณที่พอเหมาะและเลือกรับประทานอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น
นั้นท าให้รู้สึกสบายกาย ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“มันน้อย ก็อยู่ได้ มันจะรู้ ไม่มีความเกิน มันจะรู้ความพอดี มื้อเดียวก็อยู่ได้ ช้อนเดียวก็อยู่

ได้ เคยนับไหมหล่ะ เราจะเค้ียวได้ดี ถ้าเรากินน้อย ๆ จะสบาย โล่งดี”  
(สมณะฟ้าไท สมชาติโก. 2561, กุมภาพันธ์ 16) 

 
“เมื่อก่อน ทานข้าว 3 มื้อ ก็หิวบ่อย ตอนนี้ลดมื้ออาหารลง ก็อ่ิมได้ทั้งวัน ถ้าวันไหนมีเวลา

เคี้ยวนาน ๆ ได้ ผลดีมาก”  
(ศิริเพ็ญ ทองดี. 14 มีนาคม 2561) 

 



218 
 

“การเคี้ยวดีขึ้น เคี้ยวละเอียดขึ้น มีสติมากขึ้น ใจเย็นขึ้น เลือกอาหารได้ถูกสมดุลร้อนเย็น
กับร่างกายมากขึ้น การปรับสมดุลร้อนเย็น โดยการกินอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น ณ เวลานั้น ๆ เช่น 
อากาศร้อนก็กินอาหารฤทธิ์เย็นเป็นหลัก ถ้าอากาศเย็น ก็เพ่ิมอาหารฤทธิ์ร้อนมากขึ้น (แต่ยังคงมีฤทธิ์
เย็นเป็นพ้ืน) และสังเกตความเข้ากันได้ (ถูกกัน) กับร่างกายของเรา ถ้าถูกกัน จะรู้สึกเคี้ยวง่ายกลืนง่าย 
มีน้ าลายมาก ถ้าไม่ถูกกัน จะรู้สึกฝืดๆ เคี้ยวยาก กลืนยาก ไม่ค่อยมีน้ าลาย ถ้ากินอาหารถูกสมดุลร้อน
เย็นกับที่ร่างกายต้องการ ก็จะไม่ค่อยเจ็บป่วย” 

(ลักขณา แซ่โซ้ว. 17 มีนาคม 2561) 
 

“ถ้าเป็นผัก ผลไม้ ถ้าเป็นมะละกอสุก ก็ไม่ต้องเคี้ยวนาน มันเป็นอย่าง ๆ ตัวรู้ มันจะบอก 
ถ้าไม่ละเอียดจะไม่กลืน ไม่ละเอียด ไม่เนียน ไม่กลืน เพราะมันไม่ได้อยากจะกินลงไปเยอะ ๆ อะไร ที่
จะต้องรีบกิน ไม่ได้รีบกิน ก็เลยให้เวลากับเรื่องเหล่านี้ ก็ศึกษาเรื่องรสชาติ ให้ความสบายกับร่างกาย 
พอสบายเราก็จะรู้ เราก็จะเลือกสิ่งที่สบายให้กับร่างกาย ท างานได้ทั้งวัน แล้วก็สามารถตุนไปเป็น
อนาคตได้ทั้งวัน เช้าข้ามวันได้ เช้านี้ ยังไม่เจออะไร ก็สบาย ยังสบาย ๆ เลย  

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, กุมภาพันธ์ 15) 
 

“การจัดสรรเวลาและอาหารในแต่ละมื้อให้สอดคล้องกัน ใช้การปรับพฤติกรรมการกินโดย
เลือกจากความสมดุลของร่างกายเราเป็นหลักในปัจจุบันว่า มีความรู้สึกร้อน-เย็นมากกว่ากัน แล้ว
เลือกเอาเพ่ือสร้างความรู้สึกสบายให้กับตน” 

(สายพิมพ์ ลิ้มไพบูลย์. 2561, มีนาคม 17) 
 

“ไมต่้องรีบเร่ง ใจร้อน เคี้ยวให้ละเอียดให้ได้มากท่ีสุดก่อนกลืน จะท าให้ย่อยง่าย ระบบย่อย 
ไม่ท างานหนัก เกิดกรดและความร้อนในระบบเผาผลาญน้อย จึงไม่เจ็บป่วยและแข็งแรง การกิน
มังสวิรัติ กินผักผลไม้ มีผลต่อร่างกายของคนอย่างมาก และสามารถเคี้ยวให้ละเอียดได้ง่ายกว่า
เนื้อสัตว์ ยิ่งถ้ารู้สมดุลร้อนเย็นของอาหารด้วยยิ่งท าให้ดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง” 

 (สมัชชา พลเขต. 11 มีนาคม 2561) 
 
“ใช้สมดุลร้อนเย็นในการรักษาฝีจากการรับประทานอาหาร หายได้ภายใน 1-2 วัน” 

  (สมณะโพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ. 4 มีนาคม 2561) 
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“ดิฉันได้ดูแลร่างกายให้สมดุลก็ต้องเป็นหมอตัวเอง ที่คุณหมอเขียวได้พูดว่าเราเป็นหมอ
ตัวเองจะรู้ดีที่สุด ก็รู้สึกว่าตัวเรามีอาการร้อนใน เราก็หาอาหารที่เป็นความเย็นมาสมดุลกัน วันไหน  
มีความเย็นก็หาอาหารมาเสริมคือความร้อนมา คือดูธาตุ 4 ของเราให้สมดุลค่ะ”  

(หญิงไม่ออกนาม. 2561, กุมภาพันธ์ 26) 
 

 สรุปการประมาณการเคี้ยวในปริมาณที่พอเหมาะ ด้วยอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการประมาณกินเคี้ยวในปริมาณที่พอเหมาะ ด้วยอาหาร

สมดุลร้อนเย็น เป็นการจัดสัดส่วนอาหารฤทธิ์ร้อนฤทธ์เย็น ประมาณปริมาณอาหารที่พอเหมาะต่อมื้อ
และจ านวนมื้อมีผลต่อสุขภาวะ ซึ่งการกินในปริมาณที่พอเหมาะ คือ ไม่กินจนอ่ิมเกินไป จ านวนมื้อ
อาหาร ชนิดของอาหาร ปริมาณการกินอาหารแต่ละชนิด ตามธาตุที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย ณ 
ขณะนั้น ๆ เคี้ยวอาหารให้ละเอียดในปริมาณที่พอเหมาะ พร้อมพิจารณาอาการชอบชังในรูป รส กลิ่น 
เสียง สัมผัส จะท าให้ได้ประโยชน์สูง ประหยัดสุดในการกินอาหารแต่ละครั้ง ช่วยให้มีสติมากขึ้น ใจ
เย็นขึ้น เลือกอาหารได้ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกายมากขึ้น อาหารที่สมดุลร้อนเย็น และพฤติกรรมที่
ส ารวม ท าให้เราพ่ึงตนเองในด้านสุขภาพได้ เป็นการเพ่ิมอธิศีล อันเป็นต้นเหตุแห่งการบรรลุธรรม 
และความหายโรคได้ทุกโรค 

การลดละเลิกกิเลส ท าให้หายโรคได้ด้วยการกินอาหารที่มีประโยชน์และไม่มีโทษ อาหาร
มังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์ ส่งผลระบบย่อย ไม่ต้องท างานหนัก อาหารมังสวิรัติเคี้ยวละเอียดได้ง่าย
หลักการสังเกตปริมาณอาหารแต่ละชนิดที่ร่างกายต้องการ ณ เวลานั้น ๆ ถ้าร่างกายต้องการก็จะมี
ลักษณะที่เคี้ยวละเอียดง่าย น้ าลายออกมาย่อยดี ไม่ฝืดปากไม่ฝืดคอ ไม่สากไม่ระคายในช่องปาก 
ขณะที่สัมผัสรู้สึกมีพลังชีวิตดี คือ สบาย เบากาย เบาท้อง อ่ิมนาน และมีก าลัง  
  2.4.3 การประมาณการชนิดของอาหาร หรือสมดุลร้อนเย็นของอาหาร และข้าวเจ้า-
ข้าวเหนียว 
  ความสมดุลร้อนเย็นของอาหารที่มีฤทธิ์ร้อนฤทธิ์เย็น ข้าวเจ้า มีฤทธิ์เย็น ส่วนข้าวเหนียว 
มีฤทธิ์ร้อน การเลือกชนิดของข้าวที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับสภาวะร่างกาย ณ ขณะใด ๆ ไม่ได้กินตาม
ความชอบใจ จะท าให้ได้ประโยชน์สูงสุดกับสุขภาพกายและใจได้ ได้กายที่แข็งแรงและจิตใจที่ผาสุก
ที่สุดได้ ดังนั้น ภูมิปัญญาวัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าว การเลือกกินข้าวเจ้าข้าวเหนียวให้ถูกสมดุล
ร้อนเย็นกับร่างกาย ณ สภาวะของร่างกาย และสภาพอากาศร้อนเย็นของสิ่งแวดล้อมภายนอกที่
แตกต่างกันส่งผลให้เกิดสุขภาวะกายใจให้ผลเร็วหรือช้าได้แตกต่างกัน ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
  “ข้าวเหนียว คนอีสานกินข้าวเหนียว วัฒนธรรมการกินข้าวเหนียวของคนอีสาน มันอยู่ที่
กระติบ ทีนี้จะไม่รู้ปริมาณ ไม่เหมือนกับคนกินข้าวเจ้าที่เป็นจาน ๆ ข้าวเหนียวมีข้อหนึ่งคือ กินไม่รู้
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ปริมาณ คุณกินเป็นขนม เหมือนขนมก็ได้ เห็นไหม พวกข้าวเหนียวมูน ก็เป็นการเอาข้าวมาเป็น 
ของหวาน ถ้าเชื่อมโยงไปสุขภาพก็คือ พอเป็นข้าวเหนียวปุ๊บ พอเคี้ยวไปเรื่อย ๆ นี่บางคนจะกะ
ปริมาณไม่ได้ว่ามันมากเท่าไหร่ เพราะเขาใส่กระติบรวม คือเขาไปหยิบมา ที่เชื่อมโยงตรงนี้เพราะว่ามี
โรงพยาบาลหนึ่ง เขาจะดูแลผู้ป่วยเบาวาน เขาออกความคิดท ากระติบข้าวขนาดเท่านี้ กระติบข้าว 
แล้วก็บอกผู้ป่วยเบาหวานว่าให้เอาข้าวใส่กระติบนี้แล้วก็กินแค่วันละกระติบ อย่ากินนี้เพราะว่ามัน
น้ าตาลมันจะมาก ผู้ป่วยเบาหวาน เขาซื่อมากเลยนะ เขาก็อัดข้าวเหนียวเข้าไปเลย ก็ให้เขากินปริมาณ
นี้ บางทีไปจ ากัดปริมาณเขา เขาไม่เคยจ ากัดปริมาณการกินข้าวเหนียว อ่ิมก็คือ  พอมาเป็นแผน
ปัจจุบันนะ พอมาเป็นของกระทรวงสาธารณสุข ก็จะบอกเขาให้กินข้าวเหนียว  เขาถ้าเทียบกับไข่ไก่ 
เท่ากับ 2 หรือ 3 ก้อน ก้อนไข่ไก่ ให้เขากินข้าวเหนียวเท่านี่  ในข้อแนะน าผู้ป่วยเบาหวานเขาเรียก 
Deepak มันเป็นโภชนาการ การสอนโภชนาการ ท าความล าบากให้คนไข้มาก คือ คนไข้ท าตามไม่ได้ 
เพราะว่ามันน้อย ข้าวนี้เขาคิดแคลอรี่ออกมาแล้วว่ากินได้แค่นี้นะ มันน้อยมาก ชาวบ้านท าไม่ได้ เขาก็
เลยมา พอบอกว่าเป็นก้อนเท่าไข่ไก่ 3 ลูก 2 ลูก  มันไม่เกิดผล เขาก็เลยต้องเอากระติบมาเป็นตัวเทียบ
ตัววัด” 

(นิตยาภรณ์ สุระสาย. 2561, พฤษภาคม 4) 
 
“กินข้าวเหนียวเป็นหลัก ตอนเย็นจะเป็นข้าวเจ้า วัฒนธรรมทานข้าวเหนียวเป็นหลัก 

ข้าวเจ้า หมอแนะน าเราเป็นโรคเบาหวาน น้ าตาลจะมีในข้าวเหนียวมากกว่าข้าวเจ้า เราคงท าอย่างนั้น
ไม่ได้วัฒนธรรมเราคุ้นเคยกับข้าวเหนียว เราไปท างานสวนโยธาใช้ก าลัง ข้าวเหนียวจะท าให้เรา  
อ่ิมกว่า อยู่ได้นานกว่าข้าวเหนียว 

ข้าวเหนียวโบราณเป็นเม็ดใหญ่แข็ง ๆ น้ าตาลไม่เยอะ ข้าวนาปรังน้ าตาลไม่ค่อยเยอะ จะ
ออกแข็ง ๆ ไม่นุ่ม หน้าฝนต้องมีน้ าคลองไหลผ่าน หน้าแล้งไม่มีน้ าเลย ท าไม่ได้ถึงจะท าได้ ก็ไม่ท า
พอแล้วปีละ 2 ครั้ง บางทีน้ าท่วมนาลุ่มมาท าหน้าแล้งดีกว่าไม่ค่อยมีนา มารบกวนเสียหาย  

แต่เดิมคนกินแล้วแข็งแรง แต่ตอนนี้กินแล้วป่วย การเคี้ยวอาหารค าข้าว ทั่วไปส่วนใหญ่  
รีบกิน รีบไป อีสานก็คล้าย ๆ กันเขารีบกินรีบไป” 

(กีรติ ปาวงศ์. 2561, พฤษภาคม 14) 
 

“ปกติ ฉันข้าวเจ้า ส่วนใหญ่ข้าวเหนียวจะเอามาวางไว้ ถ้าจะฉันจะฉันก่อนเลยนะ ฉันกับ
กล้วย ก็จะเหลือนะ ข้าวเหนียวนี่ เป็นข้าวขาว ท าให้น้ าตาลเยอะ เป็นคนภาคกลาง ด้วยความเคยชิน
เห็นประโยชน์จากการกินข้าวกล้อง อาตมาจึงเลือกกินข้าวเจ้าเป็นหลัก” 

(สมณะฟ้าไท สมชาติโก. 16 มีนาคม 2561) 
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“ข้าวเจ้าเป็นฤทธิ์เย็น ข้าวเหนียวเป็นฤทธิ์ร้อน พิจารณาประโยชน์ของการกินตามล าดับ 
เคี้ยวละเอียด กินปริมาณพอเหมาะ พิจารณาโทษของการไม่ปฏิบัติดังกล่าว ดีขึ้นมาก มีสติในการกิน
และการเคี้ยวมากขึ้น” 

(อรุณรัตน์ ไกรลาศศิริ. 2561, มีนาคม 9) 
 

“ใช้หลักสมดุลร้อนเย็นในการกินอาหาร โดยช่วงไหนที่ภาวะร้อนก็จะเคี้ยวให้ละเอียดมาก
ขึ้นกว่าเดิม ข้าวเจ้าเคี้ยวได้ง่ายกว่าข้าวเหนียวค่ะ กินตามล าดับการย่อยง่าย ตามที่ได้เรียนรู้มา โดย
กินผลไม้ก่อน แล้วตามด้วยผักสด ผักลวก ข้าว แล้วจบด้วยน้ าซุปค่ะ”   

(ศิริกานต์ รังคะวิภา. 2561, มีนาคม 12) 
 

“ความเจ็บป่วยมาจากการกินอาหารเคี้ยวไม่ถูกวิธี ดูเป็นวัน ๆ ไปพิจารณาการประมาณ
การกินอาหาร ปริมาณอาหาร ทั้งฤทธิ์ร้อน-ฤทธิ์เย็น และเคี้ยวให้ละเอียด กินแล้วสบายตัว เบากาย 
เบาใจ ร่างกายแข็งแรง” 

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, มีนาคม 15) 
 

  สรุปการประมาณการชนิดของอาหาร หรือสมดุลร้อนเย็นของอาหาร และข้าวเจ้า-
ข้าวเหนียว 
  จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าข้าวเจ้ามีฤทธิ์เย็นส่วนข้าวเหนียวมีฤทธิ์ร้อน ซึ่งการ
เลือกชนิดของข้าวที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับสภาวะร่างกาย ณ ขณะนั้น ๆ โดยไม่ได้กินตามความชอบใจ 
จะท าให้ได้ประโยชน์สูงสุดกับสุขภาพกายและใจได้ ได้กายท่ีแข็งแรงและจิตใจที่ผาสุกที่สุดได้ จะท าให้
เจ็บป่วยน้อย มีความล าบากกายน้อย หรือเมื่อเจ็บป่วย ก็จะหายโรคได้เร็ว  
  2.4.4 ประมาณการตักอาหารที่พอเหมาะ และการท าค าข้าวที่พอเหมาะ  
  การประมาณในการตักอาหารที่พอเหมาะและการท าค าข้าวที่พอเหมาะ มีผลต่อ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะ ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 

“เป็นการดีมากเลย ที่จะตักอาหารมากินแต่พอดี ไม่โลภมากเกินจะได้ไม่เสียทิ้งอาหาร 
เพราะได้รับการสอนมาจากท่ีบ้าน ไม่กินอาหารไม่หมดแล้วทิ้ง ” 

(ภัสภูมิ มหารักษิต. 2561, พฤษภาคม 9) 
 

“อ่ิมเร็วขึ้นโดยทานอาหารปริมาณน้อยลง ความรู้สู่ความเชื่อ ประสบปัญหาแล้วเกิดทุกข์ 
ได้เห็นประโยชน์แล้วพากเพียรปฏิบัติ” 

(กุศล บูรพากล้าจน. 2561, มีนาคม 8) 
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 “การเคี้ยวละเอียด จะกินน้อย ๆ การกินน้อย ๆ มันจะท าให้เราเคี้ยวละเอียดได้ เคี้ยว
ละเอียดมาก เคี้ยวละเอียด ถ้าเรากินน้อย มันเหมือนไม่ได้กินเลย มันเหมือนของมาละลายน้ า เหมือน
เอาผลมากองแล้วปั่น เราก็จะกินได้เพราะเวลาเคี้ยวละเอียด ร่างกายเราก็สบายไม่หนัก ถ้าเคี้ยวยาก
มันจะหนัก ไม่สะดวก ทรมาน ทรกรรม” 

(สมณะฟ้าไท สมชาติโก. 2561, กุมภาพันธ์ 16) 
 
“บางครั้ง มีเวลาน้อย เราก็อาจจะเคี้ยวเร็ว กลืนเร็วขึ้นให้เหมาะสมกับสถานการณ์ ผลต่อ

ร่างกายอาจจะไม่ดีเท่ากับการเคี้ยวละเอียด ซึ่งเราก็ต้องปรับใจให้มีความผาสุกในทุกสถานการณ์ให้ได้” 
 (ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 

 
“ต่างกันเคี้ยวมากครั้งขึ้น การเคี้ยวที่ละเอียดจะย่อยง่าย มีผลดีร่างกายดูดซึมได้ง่าย อยาก

มีสุขภาพดี ใช้ กินตามล าดับ ไม่ต่าง เกือบทุกมื้อ บางครั้งก็ท าได้ บางครั้งก็ท าไม่ได้ ต้องมีเวลาในการ
กินและมีสติ เคี้ยวอาหารให้ละเอียดมากกว่า 30 ครั้งข้ึนไป”  

(โสภาพรรณ ปานชุ่มจิตร์. 2561, มีนาคม 17) 
 
“เคี้ยวละเอียดท าได้ทุกวัน พร้อมปรับพร้อมเปลี่ยนแล้วแต่เหตุการณ์ ตั้งอธิศีลทุกวัน เคี้ยว

ละเอียดอย่างน้อยได้ 1 ค าแลกเปลี่ยนประสบการณ์ พูดสภาวธรรม เผยแพร่ประโยชน์การเคี้ยว
ละเอียดให้มากขึ้น” 

(ชุติวรรณ แสงส าลี. 2561, มีนาคม 16) 
 

 สรุปประมาณการตักอาหารที่พอเหมาะ และการท าค าข้าวที่พอเหมาะ  
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการประมาณในการตักอาหารที่พอเหมาะ การท าค าข้าว

ที่พอเหมาะ และการเคี้ยวที่พอเหมาะ เป็นอธิศีลหรือศีล สมาธิ ปัญญา ต้องมีเวลาในการกินและมีสติ
จะช่วยให้ประมาณการตักอาหารที่พอเหมาะ การท าค าข้าวที่พอเหมาะ และการเคี้ยวที่พอเหมาะ 
ช่วยให้กินน้อยในปริมาณน้อยลงได้ การกินน้อยจะท าให้เคี้ยวละเอียด อ่ิมเร็วขึ้นและอ่ิมนานได้ การ
เคี้ยวที่ละเอียดจะย่อยง่าย มีผลดีร่างกายดูดซึมได้ง่าย บางครั้งมีเวลาน้อย ก็อาจจะเคี้ ยวเร็ว กลืนเร็ว
ขึ้นให้เหมาะสมกับสถานการณ์ ผลต่อร่างกายอาจจะไม่ดีเท่ากับการเคี้ยวละเอียด ต้องพิจารณาเอา
ประโยชน์ได้ในทุกสถานการณ์ให้ได้ 
  2.4.5 การประมาณในการเคี้ยวอาหารที่พอเหมาะ 
  การประมาณในการเคี้ยวอาหารที่พอเหมาะช่วยให้ระบบย่อยดีขึ้น มีผลต่อพฤติกรรม
การเค้ียวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะให้ดีขึ้น ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
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“การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด (30 - 50 ครั้ง หรือจนกว่าจะละเอียด) ก่อนกลืนเป็นสิ่งที่มี
ประโยชน์และเป็นผลดีต่อสุขภาพ จะท าให้ระบบการย่อยดี มีผลให้สุขภาพดี และมีอายุที่ยืนยาวได้” 

 (อนงค์ลักษณ์ ฤทธิวุฒิ. 2561, มีนาคม 9) 
 
“พยายามท าอาหารให้ชิ้นเล็ก ๆ ก่อนที่จะตักใส่ปากและเคี้ยวให้ได้อย่างน้อย 50 ครั้งต่อ 1 

ค า อาหารที่เคี้ยวละเอียดจะมีรสชาติดี หวานธรรมชาติ เลือกอาหารที่มีประโยชน์ นึกถึงประโยชน์ให้
มาก ๆ นับค าเค้ียวทุก ๆ ค า ก่อนกลืน ชีวิตจะสดชื่น สบายกายส่งไปถึงใจค่ะ  

แต่มีปัญหาเรื่องฟันที่ผุท าให้เคี้ยวล าบากกว่าแต่ก่อน แต่ก็พยายามมีสติเคี้ยวให้จ านวนครั้ง
มากขึ้นด้วยเลือกอาหารที่มีประโยชน์ที่เราไม่ชอบกินให้มากท่ีสุด จะท าให้เราเคี้ยวได้นานขึ้น” 

(วีณา หลงพันธุ์. 2561, มีนาคม 17) 
 
“ก่อนกินมังสวิรัติยังกินเนื้อสัตว์เคี้ยวอาหาร 2 – 3 ที แล้วกลืน หลังปฏิบัติธรรมเคี้ยว 10-

50 ครั้ง แล้วค่อยกลืน เคี้ยวช้า ๆ ให้ละเอียดท าให้ไม่เหนื่อย ไม่รีบ ใจเย็นสงบ ได้บุญ สุขภาพดี โรค
หายได้ไว ล้างทุกข์กาย ทุกข์ใจ ทุกข์ในเหตุการณ์ได้เร็ว ส่งผลดีต่อสุขภาพ เลือดลมดี ความดันปกติ 
หัวใจเต้นเป็นปกติ” 

(ชุติวรรณ แสงส าลี. 2561, มีนาคม 16) 
 
“การเค้ียว อาหารให้ละเอียด กินตามล าดับ ดื่มน้ าสมุนไพรปรับสมดุล 1 แก้ว ก่อนตามด้วย

ผลไม้ฤทธิ์เย็นก่อน เช่น กล้วยน้ าว้า เคี้ยวอย่างน้อย 30-50 ครั้งต่อค า ตามด้วยผักสด ข้าว-กับข้าว ถั่ว 
น้ าซุป ตามล าดับ จะท าให้สุขภาพดี เจ็บป่วยน้อย เป็นการรับประทานอาหาร รักษาโรคภัยไข้เจ็บได้
คนส่วนใหญ่จะป่วย เพราะกินผิดล าดับ” 

(วรัทยา ธรรมรักษ์. 2561, เมษายน 11) 
 
“มีสติในการเคี้ยวมากขึ้น แต่ยังมีปัญหาว่าเคี้ยวอาหารได้ไม่ละเอียด เท่าที่ควร บางครั้งหิว

ก็รีบ ๆ เคี้ยวแล้วกลืนเลย แต่พอนึกข้ึนมาได้ว่าไม่ดี ก็จะพยายามเคี้ยวให้ละเอียดก่อนกลืน 
ก่อนปฏิบัติธรรม เคี้ยวอาหารอย่างรีบเร่ง รวดเร็ว ไม่ละเอียด ท าให้รับประทานจ านวนมาก 

ทานเนื้อมากกว่าผัก การย่อยไม่ดี เกิดอาการท้องอืด จุกเสียดแน่นท้อง ปวดแสบปวดร้อนกลางยอด
อก บ่อยครั้ง”  

(ประภากร  อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
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“การเคี้ยวที่ละเอียดจะย่อยง่าย มีผลดีร่างกายดูดซึมได้ง่าย อยากมีสุขภาพดี กินอาหาร
ตามล าดับการย่อยง่าย ไม่ต่างเกือบทุกมื้อ บางครั้งก็ท าได้ บางครั้งก็ท าไม่ได้ ต้องมีเวลาในการกินและ
มีสติ เคี้ยวอาหารให้ละเอียดมากกว่า 30 ครั้งข้ึนไป” 

(โสภาพรรณ ปานชุ่มจิตร์. 2561, มีนาคม 17) 
 
“กินผลไม้ กินผัก ก็ไล่ไป ถ้ามีส้มต า ก็กินไปก่อน แล้วค่อยมากินข้าวกับกับข้าว ก็กินตามที่

มีกิน ของหวานนี้แทบไม่ค่อยกินเลยนะ คือ อาจจะมีบ้าง นาน ๆ บางอย่างเช่น กล้วยโรยน้ า ตาล
ธรรมชาติ ฟักทอง แต่จะเลือกอาหารธรรมชาติ มาเคี้ยว ถ้าจะเคี้ยวทั้งทีแล้วเหนื่อยด้วย เลยไม่เคี้ยว 
เพราะฉะนั้น เคี้ยวนาน ๆ และการเคี้ยวที่ไม่เอาของที่รุนแรงเกินไปมาเคี้ยว มันก็ท าให้เราชีวิตสบาย
ขึ้นเยอะ ระบบการย่อย โรคเกิร์ต (GERD – โรคกรดไหลย้อน) แล้วก็มาเป็นอีกครั้งตอนไม่สบาย 
ตอนนี้หายเลย”  

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, กุมภาพันธ์ 15) 
 
“บางครั้ง มีเวลาน้อย เราก็อาจจะเคี้ยวเร็ว กลืนเร็วขึ้นให้เหมาะสมกับสถานการณ์ ผลต่อ

ร่างกายอาจจะไม่ดีเท่ากับการเคี้ยวละเอียด ซึ่งเราก็ต้องปรับใจให้มีความผาสุกในทุกสถานการณ์ให้ได้” 
 (ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 

สรุปการประมาณในการเคี้ยวอาหารที่พอเหมาะ 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่า การประมาณในการเคี้ยวอาหารที่พอเหมาะ เป็น

อิริยาบถการเคลื่อนไหวในปาก ในการบดย่อยอาหารให้ชิ้นเล็กลง การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด พร้อม
ตรวจอาหารที่เคี้ยวสัมผัสอยู่ในปาก ช่วยฝึกสติในการอ่านอาการเคลื่อนไหวในปาก และพิจารณา
ประโยชน์ของอาหารที่กินร่วมด้วยจะได้ประโยชน์สุขจากการเค้ียวได้ถูกตรง 

พฤติกรรมการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน เป็นสิ่งที่มีประโยชน์และเป็นผลดีต่อสุขภาพ 
จะท าให้ระบบการย่อยอาหารท างานได้ดี อาหารดูดซึมได้ง่าย มีผลให้สุขภาพดี  

การเคี้ยวช้าละเอียด เร็วหยาบ มีประโยชน์และโทษแตกต่างกันตามสถานการณ์ ผู้ปฏิบัติ
สามารถเอาประโยชน์ได้ในทุกสถานการณ์ อย่างไม่ยึดถือมั่น การเค้ียวช้าละเอียด ช่วยลดความรีบเร่ง 
รีบร้อน ความใจร้อน ฝึกความใจเย็น ได้เป็นอย่างดี 

การมาปฏิบัติธรรมและฝึกการเคี้ยวค าข้าวให้ช้า ด้วยการกินอาหารมังสวิรัติ ให้ได้จ านวน
มากครั้งเพียงพอ ท าให้ได้รับรสชาติ เปรี้ยวหวานมันเค็มที่แท้จริง ท าให้สดชื่น มีก าลัง สบายกาย 
สบายใจ ท าให้ไม่เหนื่อย ไม่รีบ ใจเย็นสงบ ได้บุญ สุขภาพดี โรคหายได้ไว ล้างทุกข์กาย ทุกข์ใจ  
ทุกข์ในเหตุการณ์ได้เร็ว ส่งผลดีต่อสุขภาพ เลือดลมดี ความดันปกติ หัวใจเต้นเป็นปกติ  ช่วยเรื่อง
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ระบบการย่อย โรคกรดไหลย้อนสามารถหายได้จากการกินอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น และเคี้ยว
อาหารให้ช้า เคี้ยวให้ละเอียดและค่อย ๆ กลืนได้ 
  2.4.6 การท าใจและการใช้ปัญญาในขณะที่เคี้ยวอาหารอย่างมีประมาณ 
  การท าใจและการใช้ปัญญาในขณะที่ เคี้ยวอาหารอย่างมีประมาณท าให้มีสติอยู่
ตลอดเวลาว่าตนเองก าลังท าอะไร มีผลต่อพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุข
ภาวะ ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“เมื่อเจออาหารที่ชัง ต้องท าใจ ไม่เป็นอะไรหรอก แค่ผ่านลิ้น ลิ้นเราต้องมีอ านาจ ลิ้นไม่ได้

มีปัญหา ปัญหาอยู่ที่ความรู้สึก เกิดจากอุปาทาน ตัวที่เราชัง มันท าให้เราได้เจอ อันนี้ก็ต้องกินช้า ๆ 
ความรู้สึกบางอย่างมันก็อยากกินช้า ๆ บางคนชอบสะเดา แต่ดิฉันไม่ชอบสะเดา บางคนชอบหัวไชเท้า 
ดิฉันไม่เคยชอบเลย ดิฉัน ก็กินทีชิ้นสองชิ้น  

เรารู้ เราก็ไม่เอา หากอาหารใดที่มันไปท าลายเครื่องยนต์ข้างใน ไตท างานหนัก ของเราพอดี 
แก้วของเราเต็มแล้ว แกงจืด เต็มแก้วแล้ว เราก็ไม่เอาเกิน 

การมีผัสสะเยอะนั้นดี เพราะถ้าเราตั้งใจสู้กับมัน มันได้มาก ต้องตั้งใจมาก เราต้องตั้งใจสลัดนะ 
กรณีผักมีเยอะ เราก็เอาอันนี้ อันนี้ไม่เอา เอาไม่เกิน 3 อย่าง  

การท าใจในใจ มันขึ้นอยู่กับแต่ละคน บางทีโจทย์เยอะแยะ แต่เราไม่ได้สนใจมัน ยังอ่านใจ
ในใจไม่เป็น อันนี้มันอยู่ที่เราเก็บละเอียดได้กับใจของเรา เราก็ไม่ได้ล้างแบบวนไปวนมา เราก็ล้าง
ความรู้สึกท่ีหลงผิดติดมาแต่เด็ก  

อย่างลูกเดือยต้มกะทิ ดิฉันชอบมากเลยนะ เมื่อก่อนก็ไม่ได้ชอบมาก มันมาชอบตอนหลัง 
เมื่อก่อนเราก็ไม่ชอบหรอก เพราะเราไม่ได้รู้มาก ก็กินแต่แป้ง ทีนี้ขนมเป็นแป้งจะไม่กินเลย เพราะกิน
เข้าไปแล้ว รู้ก็ท าให้มันหลง ว่ามันเป็นหลงเก่า เพราะมันเป็นของดีเป็นอาหารสุขภาพ อันนี้แหละเป็น
อุปาทาน จะกินมากกินน้อย ก็เพราะอาหารสุขภาพ 

ฉะนั้น เราก็เอาพอดี ๆ ไม่ใช่ไม่กินนะ เอาพอดี ๆ เช่น พอเราเห็นลูกเดือยมา เราก็ตักข้าว
น้อย ๆ ก็กินลูกเดือยบ้าง เราเห็นอาการมันแล้ว เราก็จัดการอาการมัน เราก็ตักประมาณหนึ่ง เราก็
ต้องคิดถึงคนอ่ืน เพราะคนอ่ืนก็ต้องการสุขภาพดีเช่นกัน เหมือนงาอย่างนี้ กินตั้งช้อนหนึ่งก็พอแล้ว 
คนอ่ืนจะได้กินด้วย เราก็คิดไป เสียสละบ้าง ก็อ่านและท าใจในใจ แล้วมันเรียนธรรมะทุกวัน 

การกิน ก็คือการลงสนามปฏิบัติธรรม เราก็กินเป็นยารักษาโรค กินเพ่ือขัดเกลาตัวเรา แล้วก็
เป็นร่างของเราด้วย เป็นกิจของเรา เพราะเรายังไม่จบ เรื่องเคี้ยวเราจบ แต่เรื่องรสเราไม่จบ ก็เรียนรู้
ไป มันมาเราก็สู้กับมัน”   

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, มีนาคม 15) 
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“ส าหรับดิฉันปฏิบัติอยู่คือก าหนด อาหารการกินเริ่มต้นอาหารที่ชอบ เราก็ไม่เอามากิน 
ยกตัวอย่างว่า ทุเรียนที่เราชอบกิน พอมีทุเรียนหรืออาหารที่อร่อย ๆ มาเราก็ได้ทบทวนว่าของที่ท ามา
อาหารน่ากินแค่ไหน พอเรากินเข้าไป แล้วสุดท้ายก็เป็น อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ ของภายนอกหยาบ 
แต่ถ้าสูงขึ้นเราก็มีความคิดปฏิกูลสัญญา ภายในจิตวิญญาณของเราคือกิเลสก็น่ารังเกียจเหมือนปฏิกูล
สัญญา 1. อาหารกาย คือ อาหารค าข้าว ก็ให้เก็บเป็นปฏิกูลสัญญา 2. อาหารใจ คือ ผัสสะเกิดกิเลสก็
ให้เห็นเป็นปฏิกูลสัญญาเช่นกัน ไม่น่าได้น่ามีเลย  

(ใจแก้ว อโศกตระกูล. 2561, เมษายน 8) 
 
“การเคี้ยวอาหารโดยพิจารณาถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์เรียบง่าย และถูกกับสมดุลของร่างกาย 

ใช้สติในการกินพิจารณาอาหารและประโยชน์ในทุกมื้อ คิดทุกครั้งว่าเรากินอาหารให้เป็นยารักษา
ร่างกาย”  

(สายพิมพ์ ลิ้มไพบูลย์. 2561, มีนาคม 17) 
 

 
 

ภาพที่  19  วรวัตร ข าเจริญ ได้ปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อล้างความติดยึดในกามคุณ 5 
ที่มา  (ชุติวรรณ แสงส าลี. ภาพถ่าย. 2561, มีนาคม 10) 
 

วรวัตร ข าเจริญ ได้ปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือล้างความติดยึดในกามคุณ 5 ดังค า
สัมภาษณ์ว่า  

“รับประทานอาหารได้สมดุลร้อนเย็นมากขึ้นโดยล้างความชอบชังในชนิดอาหารได้มากขึ้น
จากที่ชอบมากก็ลดลง ที่ชอบน้อยก็สามารถควบคุมได้ โดยส่วนตัวคิดว่าการติดใน กามคุณ 5 รูปรส
กลิ่นเสียงสัมผัส ท าให้ปิดกั้นการรับสัมผัสประโยชน์และโทษของอาหารแต่ละชนิด. การเคี้ยวนาน ๆ 
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ช้า ๆ และอ่านให้เห็นความชอบชังในจิตและพิจารณาประโยชน์โทษให้ชัดจะท าให้เราสัมผัสได้ตามจริง
ว่าอาหารชนิดใดเหมาะกับเรา ณ เวลานั้น ข้าพเจ้าได้ฝึกฝนอยู่เช่นกัน  

ในสภาวะปกติ ควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียดอย่างช้า ๆ รับสัมผัสที่แท้จริงว่าถูกกับร่างกายเรา
หรือไม่ และอ่านให้เห็นอาการชอบชังในจิต ถ้าชอบให้ดูว่าชอบอะไรในอาหารชนิดนั้นและเป็น
ประโยชน์กับร่างกายเราจริงหรือไม่ และทดลองเคี้ยวนาน ๆ เพ่ือแยกให้ชัดระหว่างความชอบกับถูก
กับร่างกายเรา ฝึกไปเรื่อย ๆ จะพอแยกได้ชัดขึ้นเรื่อย ๆ อาการชังก็เช่นเดียวกัน ถ้าท าได้เพ่ิมมากขึ้น
เราก็จะได้อาหารที่สมดุลในแต่ละวัน ร่างกายจะมีพลังเต็มที่ในการท าลายโรคภัยที่เราเป็นอยู่ ทุกสิ่ง
ส าเร็จได้ด้วยการพากเพียรฝึกฝน”  

(วรวัตร ข าเจริญ. 2561, มีนาคม 18) 
 
“รับประทานอาหารก็ค่อย ๆ เคี้ยวไป อ่านเวทนาตามความเป็นจริงของอาหาร อ่านใจว่ามี

อาการชอบชังหรือไม่ ถ้ายังมีชอบมีชังเราก็ใช้พลังปัญญา ในการวิปัสสนาตามความเป็นจริง ไม่ใช่เอา
ตามใจกิเลส 

ได้พิจารณาความชอบ หรือชอบอาหารในขณะเคี้ยวอาหาร อ่านได้ว่าขณะเราเคี้ยวอาหาร
ยังมีอาการดูดการผลัก ก็ได้อ่านรู้ว่า เรายังมีกิเลสในการกินอาหารอยู่ พยายามเข้าใจตามความเป็น
จริง แล้วปรับอาการชอบก็ให้รู้ก่อนแล้วปรับให้รู้ตามความจริง ชอบก็ไม่เที่ยง ไม่ชอบก็ไม่เที่ยง สิ่งที่
เที่ยงคือ ความจริง ตามความเป็นจริงตัดไม่ชอบไม่ชัง” 

(วรัทยา ธรรมรักษ์. 2561, เมษายน 11) 
 
“เราต้องคิดว่าเรากินเอาประโยชน์ กินกันตาย กินกันหิว และประมาณในการบริโภค” 

(จิราภรณ์ ทองคู่. 2561, มีนาคม 12) 
 
“การพิจารณาลดละเลิกกิเลส จากการติดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหาร โดยพิจารณา

ทุกค าข้าวที่เค้ียว จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง ก็จะช่วยลดความทุกข์ในชีวิตลงได้ พระพุทธเจ้า
ตรัสว่า กิเลสเป็นต้นเหตุแห่งกองทุกข์ท้ังมวล”  

(ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 
 
“เรากินเพ่ือสาระของชีวิต แล้วจิตใจเราดี แต่เราก็รู้ว่าร่างกายมันจะบอกว่ามันขาด มันจะ

โหยหา... ถ้าจิตเราสงบ ร่างกายมันจะสงบ” 
(สมณะฟ้าไท สมชาติโก. 2561, กุมภาพันธ์ 16) 
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สรุปการท าใจและการใช้ปัญญาในขณะที่เคี้ยวอาหารอย่างมีประมาณ 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการท าใจและการใช้ปัญญาที่พอเหมาะ ในขณะที่เคี้ยว

อาหารอย่างมีประมาณ เป็นการมีสติสัมปชัญญะในการพิจารณาการกินอาหารเพื่อการพ้นทุกข์ใจจาก
ความหลงชอบชัง ความติดยึดมั่นถือมั่นใน รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ความกลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว 
ทุกข์กายจากความเจ็บป่วยและเรื่องร้ายต่าง ๆ ด้วยการตั้งศีลมาปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดใน
อาหารค าข้าววัตถุหยาบเท่าที่จะท าได้ดีที่พอเหมาะที่สุด ด้วยมีหลักการประมาณในการบริโภค (โภช
เนมัตตัญญุตา) พิจารณาประมาณเลือกชนิดของอาหารสุขภาพที่สมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย ณ ขณะนั้น ๆ 
กินในปริมาณที่พอเหมาะ ตามล าดับการย่อยง่าย การเคี้ยวในปริมาณที่พอเหมาะ กลืนลงคอให้ได้ 
และพิจารณาท าใจในใจ อ่านอาการเวทนา (อารมณ์หรือความรู้สึก) ในจิตใจ ณ ขณะที่เคลื่อนไหว
อาการเคี้ยวในปาก ว่าเห็นโทษและประโยชน์ของอาหารใจและอาหารกายอย่างไรในขณะเคี้ยว การ
เคี้ยวอาหารวัตถุให้ละเอียด เป็นการช่วยน าสารอาหารเข้าสู่ร่างกายได้ดี ยิ่งอาหารที่เคี้ยวได้ยิ่งละเอียด
ได้ จะท าให้ได้พลังงานในระดับนาโน จะน าไปใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ ส่วนอาหารใจ ก็พิจารณา
อาการชอบชัง ล้างกามและอัตตาในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสของอาหารแต่ละชนิด ๆ ที่กินในแต่ละวัน 
จับอ่านอาการว่ามีตัณหาอยากกินอร่อยหรือไม่ กินเร็ว ๆ เพราะอร่อย จะได้กินค าใหม่เร็ว ๆ ท าให้
เคี้ยวอาหารเร็ว กินมากเกินไป หรืออยากรีบกินรีบไปท างานหรือไม่ ซึ่งก็คือ ความมีกิเลสสกปรกในจิต 
กิเลสตัณหา อยากได้มาก ก็จะแสวงหาไปเอามาเสพมาก มีความโลภโกรธหลง หากจับอาการสกปรก
ในจิตเหล่านี้ได้ ก็ตั้งจิตท าลายด้วยการตั้งจิตหยุดออกาจากการเสพสิ่งที่เป็นโทษนี้ออก และตั้งจิตท า
ความดีใหม่ให้มาก ๆ ด้วยการช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนให้มาก ๆ เพราะหากเราพิจารณาไม่เอาอาหารที่
เป็นโทษเข้าสู่ร่างกาย ก็เท่ากับได้พิจารณากินอาหารที่เป็นประโยชน์กับร่างกาย ใจกายที่ได้ประโยชน์
ก็จะเบา เพราะได้กินอาหารเพ่ือประโยชน์สาระที่แท้จริงของชีวิต ไม่ได้กินเพ่ือเสพกามและอัตตา เป็น
การได้ไม่เอาสิ่งที่เป็นโทษเข้าร่างกาย เท่ากับได้ล้างกาม ล้างอัตตา จึงท าให้ใจเบา กายเบา มีก าลัง 
โครงสร้างร่างกายสัญญาอัตโนมัติ จะท าหน้าที่ไปดันสารพิษความร้อน กรดต่างๆ ที่เกิดขึ้นจากการ
ท างานและตกค้างอยู่ในร่างกายออกได้ เซลล์ก็มีพลัง อาหารใหม่ที่กินเข้าไปเซลล์ก็สามารถน าไปใช้ได้ 
การเลือกกินอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย พร้อมพิจารณาการท าใจในใจไปด้วย ด้วยการกิน
อาหารที่เป็นประโยชน์ ลดละเลิกอาหารที่เป็นโทษ เมื่อพิจารณาการกระท านี้ซ้ า ๆ ผู้ปฏิบัติก็จะมี
สุขภาพใจกายดีได้จากการกินอาหารที่เป็นประโยชน์ กินอาหารเพ่ืออยู่ และมีพลังงานไปท าประโยชน์
เพ่ือสร้างสรรค์กิจกรรมการงาน ในการแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อ่ืนได้อย่างเป็นสุขและเบิกบาน ผาสุก
ได้เป็นล าดับ ๆ ได้  
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ภูมิปัญญาในการเคี้ยว คือ การล้างอุปาทาน (ความยึดมั่นถือมั่น) ในความสกปรกของกิเลส 
(อาหาเรปฏิกูลสัญญา) คือ การล้างกิเลส ความติดยึดมั่นถือมั่น ความชอบความชัง ในกวฬิงการาหาร 
รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส (กามคุณ 5) ในอาหารค าข้าวหยาบ การอ่านอาหารทางใจ ผัสสาหาร (เวทนา 3) 
ความรู้สึกสุขหรือทุกข์หรือไม่สุขไม่ทุกข์ เมื่อสัมผัสกวฬิงการาหารนั้น มโนสัญเจตนาหาร (ตัณหา 3) 
และเรียนรู้วิญญาณาหาร นามรูปของอาการนามธรรมในจิต แยกและดับเวทนาเทียม หรืออาการ
กิเลสทั้งหลาย อันเป็นต้นเหตุแห่งกองทุกข์ทั้งมวล ออกจากจิตได้ ใจก็จะเบา เมื่อใจเบา กายเบา จิต
จะมีก าลัง มีความผาสุกไปตามล าดับ ๆ จิตจะเบิกบานจากจิตเป็นสมาธิหยั่งลง อันเกิดจากการตั้งศีล
มาปฏิบัติ และพากเพียรปฏิบัติอย่างเป็น “ศีลสมาธิปัญญา” อิสระจากพิษภัยทั้งปวง จิตไดเ้รียนรู้และ
ดับกิเลสชอบชังได้ จิตก็จะบันทึกและสั่งสมเป็นปัญญาแท้ ๆ ท าความผาสุกอย่างยั่งยืนได้เป็นล าดับ ๆ  
  2.5 การล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) 
    2.5.1 การลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์และอาหารรสจัด 
    การลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์ คือ การรักษาศีลข้อที่ 1 (การไม่ฆ่าสัตว์) มีผลต่อ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 
  “การกินนี้ต้องมีภูมิปัญญา ในขั้นแรกนี้ต้องรู้ว่า ต้องไม่เบียดเบียน ต้องไม่กินเนื้อสัตว์” 

(สมณะโพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ. 2561, มีนาคม 4) 
 

  “หลวงตา ฉันอาหารมังสวิรัติ ส่วนใหญ่เน้นผัก ข้าว โปรตีน ฉันรวมกับข้าว  รู้จักพ่อท่าน
สอนไม่ให้กินเนื้อสัตว์ ปฏิบัติอยู่บ้าน ย้ายมาอยู่ที่บวรศาลีอโศก เช้าเจ็ดนาฬิกา ฉันข้าวต้ม สายฉันข้าว 
ฉันตามก าลัง มีคนเอามาให้ หลวงตาต้องพิจารณาอาหาร พระพุทธเจ้าพาท า” 

(พระภิกษุ หลวงตาเอีย. 2561, พฤศจิกายน 6) 
 

  “โรคทุกอย่างเกิดจากการกิน ถ้าลดละเลิกเนื้อสัตว์ได้ ก็สามารถหายจากโรคที่เป็นได้
ทั้งหมด ทุกวันนี้การท าอาหารกลายเป็นการท าเพ่ือการพาณิชย์ไปหมด เร่งการเติบโต วิถีชีวิต
เปลี่ยนไป มีแต่การใช้สารเคมี และเอาก าไรมากเกินควร”   

(ภัสภูมิ มหารักษิต. 2561, พฤษภาคม 9) 
 

  “เราเชื่อเรื่องกรรม เชื่อมาตั้งแต่เด็ก ๆ แล้ว พอมาเจออีกที่ที่ไม่ใช่การกินเจ อีกวัดหนึ่ง 
บอกว่าเป็นค าจากพระพุทธเจ้าไม่ใช่ค าแต่งใหม่ ท่านตรัสเกี่ยวกับการกินเนื้อสัตว์ว่า ไม่ได้เห็น ไม่ได้
รังเกียจ เราไม่ได้ฆ่าเอง และเขาไม่ได้ฆ่าเพ่ือเรา เราก็กินได้ แต่เขาบอกไม่หมด พอเรารู้แบบนี้ก็ประชด
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โดยการเดินออกมาจากลุ่มกินเจ ถ้าเราออกมาแบบนี้เขาก็จะไม่เชิญเรากลับเข้ากลุ่มกินเจแล้ว เพราะ
เราเองก็กินเนื้อสัตว์แล้ว แต่พอกินเนื้อสัตว์แล้วก็ไม่สบาย เป็นผื่น  
  เรากินเนื้อสัตว์ไม่ได้ ก็ได้ปลูกผักกินเอง แต่เราก็ยังมีความเจ็บปวด ในความเจ็บปวดเรา
ก็ได้ศึกษา และได้เจอคลิปของอาจารย์หมอเขียวในยูทูป แต่เมื่อก่อนตอนที่ได้ปฏิบัติธรรมก็เคยได้เห็น
เรื่องท าน้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น (คลอโรฟิลล์) และกินน้ าปัสสาวะในหนังสือ แต่เราก็ได้แต่เพียงน าเรื่องน้ า
คลอโรฟิลล์ มารักษาญาติธรรมและตัวเอง แต่ก็ได้ผลบ้างนิดหน่อย เนื่องจากยังไม่ครบสูตร พอมาถึง
ตอนแตกเจ ความปวดตามข้อหนักขึ้น ปวดหลัง ลุกไม่ได้ หมอก็เอ็กซเรย์ดู พบว่ากระดูกเสื่อมอยู่ 2 
ข้อ ทีนี้เมื่อเจออาจารย์หมอ และท าตามทุกอย่าง จากที่หมอให้ยามาก็ทิ้งหมด และแจกจ่ายคนอ่ืน 
หลังจากนั้นก็ได้ท ากัวซาที่หลัง ตรงสลักเพชร อาการก็ดีขึ้น ท ากัวซาเพียงครั้งเดียว แต่หลังจากท ากัว
ซาก็ป็นจุดด า ๆ และมีตุ่มเล็ก ๆ คล้ายไฟไหม้  และตุ่มก็แตกออกเป็นน้ าใส ๆ แต่อาการที่ปวดหลังก็
หาย แต่ก็ยังมีเป็นบางครั้ง อาการปวดตามข้อก็ยังเป็นอยู่บ้าง อาจจะเป็นผลการจากกินปรุงแต่งมา
นาน เช่น พวกโปรตีน” 

(นวล พรรณธร. 2561, พฤษภาคม 9) 
 

  “การเคี้ยวอาหารช้าลง กินอาหารตามล าดับ ใจเย็น แต่ก่อนที่ยังกินเนื้อสัตว์จะใจร้อน 
อัตตาสูง หัวดื้อเอาแต่ใจตนเองเสียเป็นส่วนมาก พอมาปฏิบัติธรรมทุกอย่างเปลี่ยนเป็นตรงข้าม ชีวิต
ความเป็นอยู่ดีข้ึน ชีวิตไม่ถูกกักขัง” 

(จิราภรณ์ ทองคู่. 2561, มีนาคม 12) 
 

  “หลังปฏิบัติธรรม เห็นคุณค่าของชีวิตสัตว์มากขึ้น งดเบียดเบียนสัตว์ ไม่ทานเนื้อสัตว์ 
ทานผักมากขึ้น เคี้ยวอาหารละเอียดมากขึ้นกว่าเดิม อาการของโรคกระเพาะอาหารหายไปฟันแข็งแรง
มากขึ้น ปากไม่มีกลิ่นเหม็น เบากาย ใจเย็นลง  เคี้ยวอาหารช้าลง เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้นที่ส าคัญเข้าใจ
ตัวเองมากขึ้น น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ จากที่เคยน้ าหนักเกิน”  

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 

  “ตอนที่ยังกินเนื้อสัตว์อยู่เคี้ยวหยาบและเคี้ยวเร็วก่อนกลืน ปัจจุบันกินมังสวิรัติ เคี้ยวช้า
และละเอียดก่อนกลืน เคี้ยวหยาบ ๆ ย่อยยาก อ่ิมเร็ว หิวบ่อย แน่นท้อง เคี้ยวละเอียดอ่ิมช้า อิ่มนาน 
ย่อยง่าย เบาท้อง”  

(สมัชชา พลเขต. 2561, มีนาคม 11) 
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 “ก่อนปฏิบัติธรรม เคี้ยวอาหารอย่างรีบเร่ง รวดเร็ว ไม่ละเอียด ท าให้รับประทานจ านวน
มาก ทานเนื้อมากกว่าผัก การย่อยไม่ดี เกิดอาการท้องอืด จุกเสียดแน่นท้อง ปวดแสบปวดร้อนกลาง
ยอดอก บ่อยครั้ง”    

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 

  สรุปการลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์และอาหารรสจัด 
  จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์ ต้องมีภูมิปัญญา 
มีเจตนาในการก าหนดการกระท าต่าง ๆ ให้เกิดแต่สิ่งดีงามละอกุศลกรรมเก่า ท าแต่กุศลกรรมใหม่ให้
เกิดขึ้น เป็นศีลที่ลดความเบียดเบียนให้กับตนเองและผู้อ่ืน เป็นความเมตตาและอุเบกขาอันสูงสุด ท า
ความผาสุกให้เกิดได้สูงที่สุด เพ่ือลดความทุกข์ได้สูงที่สุด ไม่น าความทุกข์ทรมานแสนสาหัสมาใส่
ตนเองและผู้อ่ืน ในขั้นแรกนี้จึงต้องมีปัญญารู้ว่า ต้องไม่เบียดเบียน ต้องไม่กินเนื้อสัตว์ ด้วยการกิน
เนื้อสัตว์เป็นเหตุแห่งการเบียดเบียน ส่งผลให้เป็นโรคและเกิดเรื่องร้าย ดึงและน าความทุกข์ทรมานทั้ง
มวลมาสู่ชีวิตตนเอง ต่อผู้อื่นและต่อโลกได้ เป็นการผิดศีลข้อ 1 ชั่วที่สุดในโลก ไม่มีอะไรเลวร้ายเท่ากับ
ใจที่เป็นทุกข์ รากเหง้าอยู่ที่ความชอบชัง อภิชฌา  พยาบาท มิจฉาทิฏฐิ ต้องไม่หลงยึดมั่นถือมั่น ไม่
หลงเอาแต่ใจ ไม่หลงไม่เชื่อเรื่องกรรม ต้องมีสัมมาทิฏฐิจึงจะเชื่อเรื่องกรรม จึงจะล้างชอบชังได้ การ
กินอาหารมังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์ เป็นส่วนส าคัญที่ท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ร่างกายไม่ต้อง
ท างานหนัก ประกอบกับการกินอาหารมังสวิรัติที่ถูกสมดุลร้อนเย็น ยิ่งท าให้ดีต่อสุขภาพ ใจ เศรษฐกิจ 
สังคมและสิ่งแวดล้อม มีความอยู่เย็นอย่างเป็นสุขได้ยิ่ง ๆ ขึ้น  
  ใจเย็น ชีวิตความเป็นอยู่ดีขึ้น ชีวิตไม่ถูกกักขัง  เห็นคุณค่าของชีวิตสัตว์มากขึ้น งด
เบียดเบียนสัตว์ ไม่ทานเนื้อสัตว์ ทานผักมากขึ้น เคี้ยวอาหารละเอียดมากขึ้นกว่าเดิม ฟันแข็งแรงมาก
ขึ้น ปากไม่มีกลิ่นเหม็น เบากาย ใจเย็นลง  เคี้ยวอาหารช้าลง เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น ที่ส าคัญเข้าใจ
ตัวเองมากขึ้น เคี้ยวช้าและละเอียดก่อนกลืน เคี้ยวหยาบ ๆ ย่อยยาก อิ่มเร็ว หิวบ่อย แน่นท้อง เคี้ยว
ละเอียดอิ่มช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย เบาท้อง   
  2.5.2 การลดละเลิกในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส 
  การลดละเลิกความติดยึดในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส คือ การไม่ยึดติดในสิ่งเหล่านี้ท าให้
จิตไม่ยึดติดกับกิเลสในอาหาร มีผลต่อพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุข
ภาวะ ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“เจ้าหน้าที่ก็บอกให้ท าเคี้ยวให้ช้า แต่ก็เชื่อว่ายังท ากันไม่ได้ บอกให้ลดเปรี้ยวหวานมันเค็ม 

ก็ยังท ากันไม่ได้ เพราะหากเจ้าหน้าที่ท าได้จริง และแนะน าให้ผู้ป่วยท าได้จริง วันนี้ผู้ป่วยคงไม่เพ่ิม
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ปริมาณมากขึ้นทุกวัน ๆ เรียนกับปฏิบัติคนละเรื่อง เหมือนให้กาตอบค าถามได้ ให้ตอบว่าศีลข้อ 1-5 
ตอบได้ แต่พอภาคปฏิบัตินั้น ไม่ได้น าไปปฏิบัติได้จริง” 

(สมบัติ วรรณรส. 2561, พฤษภาคม 6)  
 

“รับประทานอาหารก็ค่อย ๆ เคี้ยวไปอ่านเวทนาตามความเป็นจริงของอาหาร อ่านใจว่ามี
อาการชอบชังหรือไม่ ถ้ายังมีชอบมีชังเราก็ใช้พลังปัญญา ในการวิปัสสนาตามความเป็นจริง ไม่ใช่เอา
ตามใจกิเลส”  

(วรัทยา ธรรมรักษ์. 2561, เมษายน 8) 
 

“อาหารที่เรากิน อย่างอาหารพลังพุทธ วันที่มีผักท่ีเราก็จะไม่กินยากมาก แต่บางวันที่ อย่าง
ของหนูเกลียด แตงกวากับมะเขือ มันก็มีมะเขือลวกกับแตกกวาผัด หนูก็แบบ ตอนเช้าบ าเพ็ญเก็บฟืน 
เข้ามาโรงครัว เอาละ กลิ่นแตงกวามาแล้ว คนอ่ืนปอกอยู่ คือ กิเลสมันละเอียดมากนะคะ มันมาฝังใน
ใจเราตลอดทุกอณูของย่างก้าวเลยค่ะ มันจะเสริม ๆ เข้าตัวเราตลอดเลย  

เวลาตักอาหารแล้ว เราจะเลือกของชอบอย่างเดียว ไม่ยอมฝืนใจบ้าง เราก็ต้องบอกตัวเอง
ว่า เรามาที่นี่เพ่ืออะไร เราพยายามผิดหวังกับชีวิตที่เราท ามากี่ครั้งแล้ว เรามาถึงจุดนี้แล้ว ถอยหลัง
กลับไม่ได้ เหมือนกับมีแค่สองทาง คือ ไปข้างหน้า กับ กลับไปสู่จุดเดิม ที่เราหาทางออกไม่ได้ คือ เรา
ยืนอยู่บนทางที่จะน าไปทางออกนะ แล้วเราจะเอาตัวเราวิ่งเข้าเขาวงกต ทั้ง ๆ ที่รู้ว่ามันเป็นเขาวงกต
แบบที่เขาปิดทางออกด้วย ก็ยังจะไปอีกมั้ย แต่เราไม่อยากกลับไปสู่จุดเดิมแล้ว  

พอกินมะเขือลวก คือ มันมาหมดนะคะ เราตั้งใจกินนาน เคี้ยวละเอียด ความชังมันมาหมด
เลย มันเป็นเม็ด ๆ เยื่อ ๆ แหวะๆ ลื่น ๆ  จะอ้วก แต่พอเราฟังจิตอาสาที่ขึ้นพูดช่วงแชร์ประสบการณ์ 
เขาเป็นโรคยังไง ต้องทุกข์ทรมานยังไง ในตอนที่เขาไม่เชื่อในสิ่งดีๆ ที่คนอยู่แบ่งปันประสบการณ์มา
ก่อนแล้ว มันท าให้เรานึกได้ว่า ถ้าเราไม่ตั้งใจตอนนี้ ถ้าเราไม่พยายาม แก้ไขกิเลสที่บอกเรา อยู่ข้างหู
ตอนนี้ มันจ าท าให้เราทุกข์ทรมานมากกว่านี้อีกแค่ไหน อาหารพลังพุทธมันท าให้เราเห็นว่า แม้แต่
กิเลสเอง มันก็ไม่ได้อยู่กับเราตลอด พอกินมะเขือลงไป มันก็ผ่านไปได้จริง ๆ แล้วเราก็ไม่อาเจียนด้วย 
ไม่ได้มีอะไรอย่างที่เรากลัว ไม่ได้มีอะไรอย่างที่เราคิดไปเองก่อนหน้านั้น ก็กินจนหมดจาน แล้วก็ไม่ได้
มีอะไรเกิดขึ้น เข้าห้องน้ าได้ดี ไม่ต้องมาปวดท้อง สมัยก่อนหนูจะท้องเสียบ่อยมากเพราะ กินตามใจ
ปาก ความทุกข์ เกิดจากความเข้าใจที่ผิดของเรา แล้วไปฝัง เก็บเอาไว้ในใจเรา เวลามีอะไรมากระทบ
เรื่องนั้น ๆ เราก็จะใช้ความเข้าใจผิดเดิม ๆ มาตัดสินมัน เกิดเป็นความทุกข์จากความเข้าใจผิดของเรา
เอง ความกลัวจากความไม่รู้ ไม่เห็นตามความเป็นจริง  

คุณหมอพูดว่า กิเลสที่เราตัดไปจะตัวเล็กตัวใหญ่ แต่ทุก ๆ อย่างมันเป็นองค์รวม การที่เรา
ฆ่ากิเลสตัวหนึ่ง ๆ ได้ มันก็จะไปช่วยเสริมก าลังให้ฆ่ากิเลสในเรื่องอ่ืน ๆ ตัวอ่ืน ๆ ในตัวเราได้อีก ท าให้
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เราสัมผัสได้ถึงความที่ทุกอย่างมันสัมพันธ์กันหมดทั้งสิ้น ทุกอย่างมันเป็นองค์รวม ไม่ใช่แค่เรื่องนี้เรื่อง
เดียวแล้ว อย่างอ่ืนไม่ได้เลย หรืออย่างอ่ืนก็ได้หมด บางทีอยากให้ทุก ๆ อย่าง มองว่ามันเป็นเรื่องที่
ยาก การลดกิเลส ก็ลดจากเรื่องที่เราพร้อมจะตัดไปก่อน เรื่องใกล้ ๆ ตัวที่เราพอจะท าไหวก่อน มันจะ
เป็นแรงผลักดันให้เราฆ่าตัวอ่ืน ๆ ไปได้มากขึ้นมากขึ้น เราก็จะแข็งแรงข้ึน ทั้งทางใจ และทางกาย  

เรื่องเคี้ยวละเอียด แค่รู้ว่าเราต้องท าตามหลัก และดูร่างกายของเรา ก็คือ ให้นานที่สุด 
เท่าที่ร่างกาย ของเราจะไม่ทรมานจนเกินไป ดูว่าให้เคี้ยวเป็นน้ า อย่างผักบุ้งเราก็จะลองพิจารณา
กิเลสดูค่ะ คือ เคี้ยวตอนแรกจะรับรู้ถึงความเปรี้ยว ๆ ของยาง อยู่ที่นี่ คือแม้กระทั่งน้ าล้างผักหนู                    
ก็แหวะว่า เขาเอาน้ าอะไรมาล้าง อยู่บ้านต้องล้างน้ ากรองเท่านั้น บางทีเราก็สามารถเอากิเลสที่เรายัง
เยอะอยู่มาช่วยผ่อนได้บ้าง เช่น คิดว่าผักบุ้งเละในปากมันก็เหมือนกับ ซุปผักโขมในร้านอาหารที่ชอบ
กินประจ า เราก็จะไม่แหวะเท่าเดิม ความรู้สึกอยากเอาออกจากปากไป ไม่อยากกลืนแต่ก็คายไม่ได้  

 
“ในตอนต้น เราไม่ต้องรู้ธรรมะทุกข้อ ที่มีอยู่ก็ได้ค่ะ เพียงแค่เราเอาที่เรารู้มาปรับใช้ก่อน 

เช่น แค่พิจารณาประโยชน์ และโทษ ให้มาก ๆ เช่น ถ้าหนูแก่จะเกิดอะไรขึ้น และให้คอยคิดถึงค าสอน
ของคนที่เราศรัทธาค่ะ มันจะให้ก าลังใจเรา เช่น คุณพ่อคุณแม่ถามหนูว่า ลูกโอเคหรือ ถ้าพ่อแก่ ๆ 
เดินล าบาก แต่ต้องมาเข็นลูกไปโรงพยาบาล ด้วยค าแค่นั้น เรารู้สึก แบบ เราต้องเป็นคนดูแลพ่อแม่ 
ไม่ใช่เหรอ ค าถามแบบนี้มันน้ าตาไหลเลยนะคะ เหมือนกันกับทุก ๆ อย่างในชีวิตเราเลยค่ะ เวลาเรา
จะหยุดท าดี ให้เราพิจารณาประโยชน์กับโทษ เอาให้มาก ๆ พิจารณาจนกว่าเราจะท าส าเร็จ คือ หนูมี
ความเชื่อ ว่าถ้าเราคิดให้ถูก การกระท าที่ดี ๆ มันจะตามมาจากความคิดที่ถูกต้องของเรา” 

(ภาวินี ผลวิวฒัน์. 2560, กันยายน 27) 
 

“ก่อนกินมังสวิรัติยังกินเนื้อสัตว์เคี้ยวอาหาร 2 – 3 ที แล้วกลืน หลังปฏิบัติธรรมเคี้ยว                  
10 - 50 ครั้ง แล้วค่อยกลืน เคี้ยวช้า ๆ ให้ละเอียดท าให้ไม่เหนื่อย ไม่รีบ ใจเย็นสงบ ได้บุญ สุขภาพดี 
โรคหายได้ไว ล้างทุกข์กาย ทุกข์ใจ ทุกข์ในเหตุการณ์ได้เร็ว ส่งผลดีต่อสุขภาพ เลือดลมดี ความดัน
ปกติ หัวใจเต้นเป็นปกติ”  

(ชุติวรรณ แสงส าลี. 2561, มีนาคม 16) 
 

“รับประทานได้สมดุลร้อนเย็นมากขึ้นโดยล้างความชอบชังในชนิดอาหารได้มากขึ้นจากที่
ชอบมากก็ลดลง ที่ชอบน้อยก็สามารถควบคุมได้ โดยส่วนตัวคิดว่าการติดใน กามคุณ 5 รูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัส ท าให้ปิดกั้นการรับสัมผัสประโยชน์และโทษของอาหารแต่ละชนิด. การเคี้ยวนาน ๆ ช้า ๆ 
และอ่านให้เห็นความชอบชังในจิตและพิจารณาประโยชน์โทษให้ชัดจะท าให้เราสัมผัสได้ตามจริงว่า
อาหารชนิดใดเหมาะกับเรา ณ เวลานั้น ข้าพเจ้าได้ฝึกฝนอยู่เช่นกัน  
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ในสภาวะปกติ ควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียดอย่างช้า ๆ รับสัมผัสที่แท้จริงว่าถูกกับร่างกายเรา
หรือไม่ และอ่านให้เห็นอาการชอบชังในจิต ถ้าชอบให้ดูว่าชอบอะไรในอาหารชนิดนั้นและเป็น
ประโยชน์กับร่างกายเราจริงหรือไม่ และทดลองเคี้ยวนาน ๆ เพ่ือแยกให้ชัดระหว่างความชอบกับถูก
กับร่างกายเรา ฝึกไปเรื่อย ๆ จะพอแยกได้ชัดขึ้นเรื่อย ๆ อาการชังก็เช่นเดียวกัน ถ้าท าได้เพ่ิมมากขึ้น
เราก็จะได้อาหารที่สมดุลในแต่ละวัน ร่างกายจะมีพลังเต็มที่ในการท าลายโรคภัยที่เราเป็นอยู่ ทุกสิ่ง
ส าเร็จได้ด้วยการพากเพียรฝึกฝน”  

(วรวัตร ข าเจริญ. 2561, มีนาคม 18) 
 

“เคี้ยวละเอียด เคี้ยวอย่างมีสติ มีสติที่จะพิจารณาความชอบชังในอาหารแต่ละค า ลดละ
เลิก การเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสจากอาหาร พิจารณาประโยชน์หรือโทษของอาหารแต่ละชนิด และ
ประโยชน์หรือโทษ จากการไม่มีหรือมีกิเลส พิจารณาไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ของกิเลส 
ล้างความใจร้อน โดยการเคี้ยวจนละเอียดแล้วจึงกลืน”  

(ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 
 
“โดยอ่านอาการตอบรับของร่างกายในขณะที่เคี้ยวอาหารแต่ละชนิด และอ่านอาการชอบ

ชัง ดูดผลัก พยายามพิจารณาล้างชอบชังไปด้วยเท่าที่จะสามารถท าได้ การรับรู้ทางลิ้นในรสชาติและ
อ่ืน เช่น ความเหนียวที่แตกต่างกัน  พลังงานที่ร่างกายได้รับก็แตกต่างกัน ข้าวเจ้าร้อนน้อยกว่าข้าว
เหนียว เป็นต้น”  

(หญิงไม่ออกนาม. 2561, มีนาคม 16) 
 

  สรุปการลดละเลิกในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 
  จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการลดละเลิกในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เป็นภูมิ
ปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารจากการลดความติดยึด (ความชอบความชัง) ในกาม รูปรสกลิ่นเสียง
สัมผัส ในอาหารต่าง ๆ การปฏิบัติส ารวมอินทรีย์ 6 โภชเนมัตตัญญุตา และ ชาคริยานุโยคะ มี
สติสัมปชัญญะ ตื่น มีการประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) ค าว่า “การมีสติรู้ตัวทั่วพร้อม” 
ก็จะต้องมีตัวธรรมะของโพชฌงค์ มีวิจัย อ่านว่าเรากินอาหารสัมผัสแล้วมันมีการติดยึดในรูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัสอย่างไร อาการของจิต กาย เวทนา จิต ธรรม คุณก็ต้องพิจารณาแล้วว่ามันมีกิเลสผสมอยู่
ในนั้นไหม 
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    2.5.3 การลดความใจร้อน 
   การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ไม่เร่งรีบ เป็นการฝึกตนเองให้มีสติตลอดเวลา คือ การรู้
ตนเองตลอดเวลาท าให้มัความใจเย็น ซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) 
เพ่ือสุขภาวะ ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 

“ไม่ต้องรีบเร่ง ใจร้อน เคี้ยวให้ละเอียดให้ได้มากที่สุดก่อนกลืน จะท าให้ย่อยง่าย 
ระบบย่อย ไม่ท างานหนัก เกิดกรดและความร้อนในระบบเผาผลาญน้อย จึงไม่เจ็บป่วยและแข็งแรง 
การกินมังสวิรัติ กินผักผลไม้ มีผลต่อร่างกายของคนอย่างมาก และสามารถเค้ียวให้ละเอียดได้ง่ายกว่า
เนื้อสัตว์ ยิ่งถ้ารู้สมดุลร้อนเย็นของอาหารด้วยยิ่งท าให้ดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง” 

(สมัชชา พลเขต. 2561, มีนาคม 11) 
 

“เคี้ยวละเอียดมากกว่าเมื่อก่อน ยิ่งเคี้ยวละเอียดยิ่งได้พลังจากอาหารสูงสุด การเคี้ยว
อาหารในสภาวะปกติที่ไม่มีเรื่องเร่งด่วน ควรจะเคี้ยวให้ละเอียดและไม่รีบเร่งนัก จะท าให้ได้ประโยชน์
สูงสุดจากอาหาร และลดภาระของระบบย่อยอ่ืน ๆ ในร่างกายและจะรู้ความพอดีและสมดุลของ
ปริมาณและชนิดของอาหารได้”  

(วรวัตร ข าเจริญ. 2561, มีนาคม 11) 
 
“เคี้ยวเร็วอาหารไม่ย่อย ปวดท้อง ใจร้อน เคี้ยวอาหารละเอียดเพ่ือให้กระเพาะอาหาร

ท างานน้อยลง เคี้ยวช้า ๆ ค่อย ๆ พิจารณารับรสชาติของอาหารแต่ละชนิดว่าเป็นอย่างไร  ความช้านี้
ช่วยให้เรามีสติปัญญาดีขึ้น  ค่อย ๆ ใจเย็นมากขึ้นกว่าแต่ก่อนอยู่ รู้ประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารช้า ๆ 
ละเอียด  ฝึกปฏิบัติไปเรื่อย ๆ เท่าที่ท าได้ ใช้อาหารสมดุลในการเคี้ยวอาหาร”  

(เครือแก้ว คุณะวัฒนา. 2561, มีนาคม 9) 
 
“คิดว่า การเคี้ยวเร็ว ๆ แบบหยาบจะท าให้เสียสุขภาพทั้งกายใจเพราะใจเร่งรีบไปเสีย

ทุกอย่าง ส่งผลให้เป็นคนใจร้อนขาดการพิจารณาในทุกสิ่ง คือ ขาดปัญญาที่รอบคอบที่จะแก้ปัญหา
และป้องกันปัญหา ส่งผลให้สังคมก็เร่งรีบ เพ่ิมผู้ป่วยทั้งกายและใจในสังคมมากขึ้น จนท าให้สังคม
ส่วนรวมป่วยตามมาในอนาคต”  

(วริศรา ทองอยู่. 2561, มีนาคม 16) 
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  สรุปการลดความใจร้อน 
  จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ไม่เร่งรีบ เป็นการฝึก
ตนเองให้มีสติตลอดเวลา คือ การรู้ตนเองตลอดเวลาท าให้มัความใจเย็น ซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการ
เคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะ โดยไม่ต้องรีบเร่ง ใจร้อน เคี้ยวให้ละเอียดให้ได้มาก
ที่สุดก่อนกลืน จะท าให้ย่อยง่าย ระบบย่อย ไม่ท างานหนัก เกิดกรดและความร้อนในระบบเผาผลาญ
น้อย จึงไม่เจ็บป่วยและแข็งแรง เคี้ยวละเอียดมากกว่าเมื่อก่อน ยิ่งเคี้ยวละเอียดยิ่งได้พลังจากอาหาร
สูงสุดจะท าให้ได้ประโยชน์สูงสุดจากอาหาร และลดภาระของระบบย่อยอ่ืน ๆ ในร่างกายและจะรู้
ความพอดีและสมดุลของปริมาณและชนิดของอาหารได้ ความช้านี้ช่วยให้เรามีสติปัญญาดีขึ้น  ค่อย ๆ 
ใจเย็นมากข้ึนกว่าแต่ก่อนอยู่ 
   2.5.4 การลดกิเลสและรักษาโรคด้วยองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวละเอียด 
    2.5.4.1 ปัจจัยท่ีท าให้ไม่ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
การเคี้ยว 
   ปัจจัยและอุปสรรคที่ท าให้ไม่ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
เคี้ยวมีอยู่หลายปัจจัย เช่น อุปสรรคเรื่องฟันที่ไม่แข็งแรงท าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ ดังค าสัมภาษณ์ที่
กล่าวว่า 

 
  “เมื่อก่อน ดิฉันไม่รู้จักการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ก็กินไป ย่อยยาก ง่วงนอน แล้วฟันก็
ใช้หนักเกิน เคี้ยวไปบางอย่างก็หนักเกิน มีปัญหา เคี้ยวเสร็จฟันก็ไม่แปรง ก็ผุ ฟันเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุด
ในโลก”  

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, มีนาคม 15) 
 
  “การกินก็ต้องกินอย่างมีสติ ไม่ได้กินตามใจปาก กินเพ่ืออยู่ ทุกวันนี้คนกินตามใจปาก  
คนอ้วน คนเป็นโรคมากมาย ถ้าจะแนะน าการกินก็กินตามหลักการบริโภค คือ กินในสิ่งที่ย่อยง่าย  
กินอย่างมีสติ และก็ประมาณในการกิน”  

(พระไพศาล วิสาโล. 2561, มีนาคม 15) 
 
  “การเคี้ยวให้ละเอียดยังท าได้ไม่ดี และมีปัญหาการกินจนอ่ิมเกินไป คิดว่ายังท าได้ไม่ดี  
ต้องพยายามต่อไป” 

(อนงค์ลักษณ์ ฤทธิวุฒิ. 2561, มีนาคม 9) 
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  “ลดการเคี้ยวเร็ว กลืนเร็ว รู้ว่าเป็นโทษชัดเจน มีผลต่อสุขภาพ ท าให้ร่างกายท างานหนัก
เกินไป เหนื่อยเกินไป และเสียพลังขับพิษออก ตนเองชัดเจนในปัญหานี้ คิดว่าจะไม่ท าอีกได้เกิน 70% 
เพราะเห็นทุกข์ชัด ทรมานจึงมั่นใจว่าโทษนั้นอันตราย จะพยายามให้มาก และหาทางปฏิบัติสิ่งดีแทน
ให้มากขึ้น ๆ” 

(หมายขวัญพุทธ กล้าจน. 2561, มิถุนายน 30) 
 

  “ข้าพเจ้าเป็นคนที่ติดอาหารรสชาติอร่อย และกินตามใจปาก ยังชอบทานอาหารพิษอยู่
และรีบเคี้ยว ท าให้ร่างกายปวดเมื่อย มีโรคร้ายเกิดขึ้น และมีอารมณ์โกรธโมโห เกิดขึ้นได้ง่าย แต่ถ้า
กลับมาฝึกฝนอยู่ในการกินการเคี้ยวที่ถูกต้อง ก็จะมีอารมณ์ดีข้ึน”  

(ฌัชชา อุ่นวิเศษ. 2561, กรกฎาคม 7) 
 

  บางครั้งจะกินเร็ว ใจร้อน ก็จะท าให้กระเพาะอาหารมีอาการจุกเสียดแน่น ต้องมีสติอยู่
กับการเคี้ยวตลอดเวลา” 

(ป่านแก้ว ศรีไกรสิทธิ์. 2561, กรกฎาคม 8) 
 

  “ข้อเสียของพฤติกรรมคือ เคี้ยวไม่ละเอียด เนื่องจากใจร้อน จะกินเร็ว ๆ จะไปท างาน
อย่างอ่ืน ๆ” 

(ประภารัตน์ ตันศิริวัฒนะกุล. 2561, กรกฎาคม 8) 
 

  “บางครั้งพิจารณาไม่ทันกิเลสในการชอบชังอาหาร ท าให้เคี้ยวอาหารเร็วในบางครั้ง” 
 (สุรีพร กุลเมือง. 2561, กรกฎาคม 8) 

 
“เคี้ยวแล้วมันได้ความสงบ กินเพ่ือสุขภาวะ ก็ต้องกินให้เคี้ยวละเอียด อย่างบางคนฟันไม่ดี 

มันก็เค้ียวละเอียดไม่ได้ มันก็มีรายละเอียดของแต่ละคน 
การไม่มีการสังวรในการกิน คือ ไม่ได้มาอ่านความไม่เที่ยงในตรงนี้ ...พอน้ าลายมันไปกลั้ว  

ก็อยากรีบกลืน พอมันกลืน ก็อยากรีบกินค าใหม่ เพราะรสอร่อยมันไม่เที่ยง พอเรากินเข้าปากไปแล้ว 
เคี้ยวกินเข้าปากไปแล้ว มันโดนน้ าลาย รสอร่อยมันก็หายไปแล้ว มันจึงต้องรีบกินอีก พอมันตึงท้อง 
มันก็ไม่เอาแล้ว มันก็พอ การกินอาหาร จึงต้องรับรู้รสสัมผัสทางตา - เห็น ทางหู - เสียง อาจจะน้อย 
แต่การสัมผัสนี้มันได้เสพ การปฏิบัติธรรมนี้ จึงเป็นการเรียนรู้กามคุณ 5” 

(สมณะแสนดิน ภูมิพุทโธ. 2561, กุมภาพันธ์ 13) 
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  สรุปปัจจัยท่ีท าให้ไม่ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยว 
  จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าปัจจัยที่ท าให้ไม่ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการเคี้ยวเมื่อมีปัญหาและอุปสรรคในอาหารหรือเหตุการณ์ใด ๆ ก็ตาม จะท าการเคี้ยวได้ดี
หรือไม่ดีก็ตาม หรืออยู่ระหว่างการพากเพียรฝึกฝนการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดดีอย่างพอเหมาะ สิ่งที่
ควรได้กระท าเพ่ือความผาสุกทางจิตวิญญาณอันผาสุกที่สุดในโลก คือ การพยายามล้างกิเลสในใจเรา
ให้ได้มากที่สุด ด้วยความยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ไปสู่ความไม่เบียดเบียนในตนเราเขาสัตว์และ
สิ่งของต่าง ๆ ด้วยความศรัทธาเมตตาและอุเบกขา ไปตามล าดับ ๆ ไม่มีความทุกข์กลัวกังวลระแวง
หวั่นไหวใด ๆ อย่างไม่ชอบไม่ชัง และเบิกบานผาสุกที่สุดในโลก ซึ่งปัจจัยหลักที่ท าให้ไม่ประสบ
ความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยว คือ การมีกิเลสชอบชัง ไม่มีสติ ไม่ส ารวมอินทรีย์ ไม่
ตั้งศีลมาปฏิบัติ ชอบกินเอาอร่อย ใจร้อน รีบกินรีบเคี้ยวเพ่ือจะรีบกินค าต่อไปหรือไปท าอย่างอ่ืน ไม่ได้
พิจารณาการกินที่เป็นโทษและประโยชน์ที่แท้จริง ที่เป็นกรรมและวิบากส่งผลต่อสุขภาพที่แท้จริง 

2.5.4.2 ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
เคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
    ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงกา
ราหารเพ่ือสุขภาวะมีหลายปัจจัย ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 
  “ได้พบสัตบุรุษ หมู่มิตรดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี ที่ท่านท าได้จริง ทั้งเป็นตัวอย่างที่ดี ท าให้ดู
อยู่ให้เห็น และสุขภาพกายและใจท่านก็สุขจริง” 

(อิทธิชัย จันทชาติ. 2561, มิถุนายน 26) 
 

  “ความศรัทธาในอาจารย์หมอเขียว พ่อครูสมณะโพธิ์รักษ์ และหมู่กลุ่มแพทย์วิถีธรรม  
อย่างสุดหัวใจ จึงตั้งศีลขึ้นมาเพ่ือเรียนรู้ “ไตรลักษณ์” ใน รูป-รส-กลิ่น-เสียง-สัมผัส ทาง ตา-หู-จมูก 
ลิ้น-กาย-และใจ โดยเริ่มฝึกเรียนจากการสัมผัสทางลิ้นก่อน กับหนึ่งรสชาติจนชัดเจนแล้วค่อย ๆ เพ่ิม
รสเมื่อกระทบ จนเกิดอาการสภาพทางใจ  ชอบ-ชัง  แล้วท าการพิจารณาไปสู่ความยินดีในประโยชน์ 
จนเกิดท าลายสัญญาเก่า ภพเก่า เข้าสู่ความยินดีในความไม่ชอบ-ไม่ชังในอาหาร  ต้องเคี้ยวช้าจึงชัด 
ใช้เวลาและความอดทนจนเกิดสภาพเป็นธรรมดาของชีวิต” 

(สมัชชา พลเขต. 2561, มิถุนายน 26) 
 

  “การรักษาศีล ท าให้จิตใจสงบลง ท าให้การพิจารณาค าข้าวได้ละเอียดมากขึ้น อาการ
ของโรคได้ทุเลาลงมาก ท าให้เป็นผลประโยชน์ในการพิจารณาค าข้าว” 

(บุญเติม นิลโคตร. 2561, กรกฎาคม 8) 
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  “ปัจจัยที่ท าให้ตัวเองมีพฤติกรรมการกินและเคี้ยวอาหารที่ดีต่อสุขภาพทั้งกายใจมี
องค์ประกอบหลัก คือการได้ฟัง “ธรรม” แล้วเชื่อว่าแม้แต่การกินการเคี้ยวอาหารก็คือการปฏิบัติธรรม 
พิจารณาในทุก ๆ อิริยาบถของตัวเราเอง”  

(วริศรา ทองอยู่. 2561, มีนาคม 16) 
 

  “ขณะที่ตั้งใจเคี้ยวข้าวให้ละเอียด เราจะมีสมาธิจดจ่อไปที่ปากของเรา ลิ้นจะรับรู้รส
อาหารของแต่ละชนิดท าให้เกิดปัญญารู้ผลดีเสียของอาหาร แล้วน าไปเลือกทานอาหารต่อไปในมื้อ
ถัดไปได้” 

 (วีณา หลงพันธุ์. 2561, มีนาคม 17) 
 

  “องค์ประกอบที่ท าให้เคี้ยวอาหารช้าละเอียดได้ คือ การที่ได้อยู่กับหมู่มิตรดี  สังคมที่มี
พฤติกรรมการเคี้ยวคล้าย ๆ กัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวิบากกรรมที่เราได้รับในขณะนั้น ถ้าวิบากดีเข้าเราก็
ง่าย ถ้าวิบากร้ายเข้าเราก็ท าได้ยาก การฝึกเคี้ยวอาหารต้องท าบ่อย ๆ  สานพลังกับหมู่มิตรดี ถ้าเรา
ฝึกคนเดียวมันจะท าได้ช้า”  

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 

  “การเคี้ยวใช้อย่างเหมาะสมกับปัจจุบันแต่ละวันเวลา การมีเวลาที่เพียงพอในการ
รับประทานอาหาร จะช่วยให้ประสบความส าเร็จในการเคี้ยวอย่างละเอียดได้”  

(อนงค์ลักษณ์ ฤทธิวุฒิ. 2561, มีนาคม 9) 
 

  “ใจเป็นประธาน อาหารเป็นหนึ่ง เป็นความส าคัญของการน าอาหารเข้าไปบ ารุงร่างกาย
ให้ ร่างกายและจิตใจได้มีพลังเป็นองค์รวม”   

(ธรรมท า นักรบธรรม. 2561, กรกฎาคม 7) 
 

  “ตั้งสติ มีศีล ในการปฏิบัติ ท าให้มาก ๆ ช้า ๆ จะเชี่ยวชาญ” 
(สมณะฟ้าไท สมชาติโก. 2561, กุมภาพันธ์ 16) 

 
   สรุป ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการา
หารเพื่อสุขภาวะ 
  จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ มีองค์ประกอบของการท าพฤติกรรมการเคี้ยวให้
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ละเอียดได้ส าเร็จที่ส าคัญ คือ การได้พบสัตบุรุษ จึงได้ฟังพระสัทธรรม จะเกิดศรัทธา มีความเลื่อมใส
และเชื่อมั่นใน พระสัทธรรมค าสอนหลักทฤษฎีในการปฏิบัติธรรมอันถูกต้องถูกตรง ตามหลักพุทธ
ธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักการบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม และการมีหมู่กลุ่มมิตรดี
สังคมสิ่งแวดล้อมดี เป็นพลังร่วมให้กับทุกท่าน ท าให้ผู้ปฏิบัติน้อมน ามาทดลองปฏิบัติที่ตนด้วยการตั้ง
ศีลและลงมือปฏิบัติ ได้พิจารณาในทุก ๆ อิริยาบถอย่างมีสติและพากเพียรปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความพ้น
ทุกข์ พร้อมตรวจสอบผลการกระท าอย่างเป็นเหตุเป็นผลว่าได้ผลจริง พากเพียรท าซ้ า ๆ จะเห็นผลจริง
ได้จริง จนเกิดความเชื่อมั่นความศรัทธาที่ชัดเจนเต็มร้อย ท าให้มีความพากเพียรท าต่อ ๆ ด้วยใจที่รู้พัก
รู้เพียร คือ การท าเต็มที่ด้วยใจที่ผาสุก เมื่อเหนื่อยก็พัก หายเหนื่อยก็ท าต่อ ท าด้วยใจที่เบิกบานอัน
ผาสุกอย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ 
   2.5.5 การคบมิตรดีสหายดี เพิ่มอธิศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พึ่งตนและแบ่งปันด้วย
ใจบริสุทธิ์ ไปสู่สภาพการไม่เบียดเบียน 
   การด าเนินชีวิตปัจจุบันของสังคมชาวอีสานในปัจจุบัน ที่เน้นความเจริญทางด้านวัตถุ
และความสะดวกสบาย เป็นสังคมเมืองมากขึ้น ผู้คนจะรีบเร่งไปท างานในเมืองใหญ่กันมากขึ้น จึงมี
เวลาน้อยหรือไม่มีเวลาในการเอาใจใส่ในการเตรียมและกินอาหารเพ่ือสุขภาวะมาก ซึ่งมีปริมาณเท่า
ดินทั้งแผ่นดิน จึงผิดกับคนในยุคสมัยก่อนที่ชนรุ่นก่อนยังไม่มีความเจริญในทางวัตถุมาก แต่มีความ
เจริญทางจิตวิญญาณ การด ารงชีวิตในอาหารปัจจัย 4 ที่จ าเป็นส าหรับชีวิตทุกคน จึงเตรียมและหากิน
ตามมีตามได้ เป็นอาหารธรรมชาติ พืชผักสมุนไพรผลไม้ง่าย ๆ ที่หาได้ง่าย ในท้องถิ่นในป่าและตาม
ฤดูกาล  ดั งนั้ น  การกินอาหารในปัจจุ บันที่ เป็นภู มิปัญญาในการดู แลสุ ขภาพตามหลั ก  
พุทธธรรมหรือแบบวิถีชีวิตเผ่าพันธุ์พุทธะของการบริโภคอย่างมีประมาณ กินน้อยใช้น้อย กินอย่างผู้มี
ศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีงาม มีชีวิตความเป็นอยู่ที่เรียบง่าย และพอเพียง กินเพ่ือเป้าหมายไปสู่การ
บรรลุถึงความผาสุกทางจิตวิญญาณ มีจิตใจเข้มแข็ง ร่างกายแข็งแรง วิธีปฏิบัติดังกล่าวจึงลึกซึ้ง เห็น
ตามได้ยาก รู้ตามได้ยาก สงบ ประณีต คาดคะเนเอาไม่ได้ ละเอียด รู้ได้เฉพาะบัณฑิต (พระไตรปิฎก 
เล่มที่ 9 ข้อ 26) บุคคลที่มีภูมิรู้และวิธีปฏิบัติดังกล่าว จึงมีจ านวนเพียงเท่าฝุ่นปลายเล็บ ตามหาได้ยาก 
แต่มีกลุ่มบุคคลชุมชนที่เป็นเผ่าพันธุ์พุทธะแท้ ยืนยันตัวตนได้ มีการคบมิตรดีสหายดี เพ่ิม “อธิศีล”    
ท าสมดุลร้อนเย็น เพ่ือสร้างเหตุปัจจัยที่ดีในการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ด้วยปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิง
การาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะได้อย่างผาสุกและเบิกบาน อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ  
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ภาพที่  20  จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศ มารวมตัวกันเรียนรู้ตั้งศีล กินอาหารมังสวิรัติวันละ                 

1 มื้อ 
ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม.  ภาพถ่าย. 2561,  ตุลาคม 19) 

 
 จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศ มารวมตัวกันเรียนรู้ ในค่ายพระไตรปิฎก ตั้ง “อธิศีล” 
รับประทานอาหารมังสวิรัติ (ไม่มีเนื้อสัตว์) วันละ 1 มื้อ ตอนกลางวันร่วมกัน โดยมีกิจกรรมเป็นประจ า
ทุกปี ที่ชุมชนสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร โดยหลายท่านได้ให้ค าสัมภาษณ์ในการ
มารวมกับหมู่มิตรดี สังคมและสิ่งแวดล้อมดี ในการท าความดีร่วมกัน ด้วยการปฏิบัติการประมาณในการ
บริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) และล้างความชอบชังในกามคุณ 5 ในอาหารค าข้าวหยาบ ที่นั่งล้อมวงกิน
ร่วมกัน จะท าให้ได้สานพลังหมู่มิตรดี ได้พลังร่วม ได้ฝึกฝนสติสัมปชัญญะ ดังค าสัมภาษณ์ ที่จะกล่าว
ต่อไปนี้  
 
  “องค์ประกอบที่ท าให้เคี้ยวอาหารช้าละเอียดได้ คือ การที่ได้อยู่กับหมู่มิตรดี  สังคมที่มี
พฤติกรรมการเคี้ยวคล้าย ๆ กัน”  

พลังจากมิตรดีสหายดี ท าให้เราท าได้เร็วและส าเร็จ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวิบากกรรมที่เราได้รับใน
ขณะนั้น ถ้าวิบากดีเข้าเราก็ง่าย ถ้าวิบากร้ายเข้าเราก็ท าได้ยาก การฝึกเคี้ยวอาหารต้องท าบ่อย ๆ  
สานพลังกับหมู่มิตรดี ถ้าเราฝึกคนเดียวมันจะท าได้ช้า”  

(ประภากร  อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 
“การอยู่ในหมู่กลุ่มที่มีพฤติกรรมเช่นเดียวกัน มีผลมากเพราะจะท าได้ส าเร็จ แต่ถ้าอยู่กับ

คนที่กินไว ๆ เราก็จะแตกต่างจากคนอื่น จึงท าได้ไม่ส าเร็จ” 
 (อนงค์ลักษณ์ ฤทธิวุฒิ. 2561, มีนาคม 9) 
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  “มีหมู่กลุ่มท าเป็นตัวอย่าง เคี้ยวอาหารฤทธิ์เย็นได้อย่างละเอียดปรับสมดุล ถอนพิษร้อน 
อย่างใจเย็น ไม่เร่งรีบ”  

(กุศล บูรพากล้าจน. 2561, มีนาคม 8) 
 
  “มีสติปัญญาแววไวรู้เท่าทันกิเลส คิดดี พูดดี ท าดี ศรัทธาต่อพระพุทธเจ้า ครูอาจารย์ที่
พาปฏิบัติธรรม หมู่กลุ่มมิตรดี พลังความดีของตนเอง ทุกมื้อทุกวันพิจารณาตามเหตุปัจจัยเหตุการณ์
เท่าท่ีท าได้ด้วยการกินที่เบิกบานมีความสุข” 

(ชุติวรรณ แสงส าลี. 2561, มีนาคม 16) 
 

  “ข้อเสนอแนะ คือต้องหาเวลาไปอยู่ใกล้หมู่กลุ่มที่เคี้ยวถูกวิธี จะท าได้ การได้ทบทวน
หรือพูดคุยกับหมู่กลุ่ม ที่มีความรู้ความเข้าใจในการเคี้ยว จะท าให้ท าส าเร็จได้ดี”   

(กุหลาบ วงษ์ลุน. 2561, มีนาคม 9) 
 

  “สุขภาพดีขึ้นเจ็บป่วยลดลง ควรปรับไปในทิศทางที่ท าให้สุขภาพดีขึ้นตามล าดับ ช้า ๆ  
ใจเย็น ๆ มีผู้รู้แนะน าและมีหมู่กลุ่มฝึกฝนเป็นทีม” 

(แก่นศีล กล้าจน. 2561, มีนาคม 9) 
 

  พ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์เป็นหนึ่งเหตุปัจจัยในการส่งเสริมให้ปฏิบัติการเคี้ยว
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะได้อย่างผาสุก ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 

 
 

ภาพที่  21  กิจกรรมสนทนากลุ่ม การตั้งศีล ลด ละ ล้างกิเลส ในการกินอาหารเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะ  
ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม.  ภาพถ่าย. 2561, มีนาคม 3) 
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 กิจกรรมสนทนากลุ่ม การตั้งศีล ลด ละ ล้างกิเลส ในการกินอาหารเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะ               
ในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก ณ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 
โดยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเองหลังจากท่ีได้ฝึกปฏิบัติ ชี้แนะแนวทางแก้ไขเมื่อมีอุปสรรค 
และให้ก าลังใจในการฝึกฝนต่อไป ดังค าสัมภาษณ์ต่อไปนี้  

 
“แนะน าให้กับผู้ที่เจ็บป่วยและผู้ที่รักสุขภาพ ถึงประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารอย่าง

ละเอียด ท าให้ร่างกายดูดซึมและน าพลังงานและธาตุอาหารที่สมดุลกับจิตใจและร่างกายไปใช้ได้เร็ว 
อาหารที่ร่างกายต้องการจะเคี้ยวได้นานกลืนได้คล่องคอ แต่ถ้าอาหารที่ร่างกายไม่ต้องการจะเคี้ยวฝืด 
ฝืด กลืนไม่คล่องคอ ให้ฝึกสังเกตอาหารว่าสิ่งใดถูกกับเรา สิ่งใดไม่ถูกกับเรา” 

  (กุหลาบ วงษ์ลุน. 2561, มีนาคม 9) 

 
“คิดว่าถ้ามีเวลาก็จะแนะน าให้ทานอาหารตามล าดับ และเวลากับมื้ออาหารเพ่ือลดโรค 

ความเจ็บป่วยทั้งกายและใจ เพราะเราจะใจเย็นมากขึ้น มีเมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืนมากขึ้น ลดการ
ท างานของร่างกายและจิตท าให้มีความสุขมากขึ้นแน่นอนค่ะ” 

 (วริศรา ทองอยู่. 2561, มีนาคม 16) 
 
“ทุกวันนี้คนกินตามใจปากคนอ้วน คนเป็นโรคมากมาย ถ้าจะแนะน าการกินก็กินตาม

หลักการบริโภค คือ กินในสิ่งที่ย่อยง่าย กินอย่างมีสติ และก็ประมาณในการกิน” 
(พระไพศาล วิสาโล. 2561, มีนาคม 10) 

 
 สรุปการคบมิตรดีสหายดี เพิ่มอธิศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พึ่งตนและแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ 
ไปสู่สภาพไม่เบียดเบียน 

จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการคบมิตรดีสหายดี เพ่ิมอธิศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พ่ึงตน
และแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ไปสู่สภาพการไม่เบียดเบียน เป็นการประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) 
ด้วยการ “คบมิตรดี มีศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ ไปสู่สภาพการไม่เบียดเบียน”  
จะท าให้มีพลังเหนี่ยวน าในการปฏิบัติได้ง่ายขึ้น ท าให้มีพลังร่วมในการท าความดีได้มากขึ้น และได้ท า
สิ่งที่คิดว่าท าได้ยากได้ง่ายขึ้น ท าให้เกิดความศรัทธามีความเชื่อม่ันในสิ่งที่ท าและมีความสุขเบิกบานได้
มากขึ้น ช่วยลดปัญหาความเจ็บป่วยได้เร็วขึ้น จะท าให้ได้พลังร่วม เป็นการได้ปรับ “สัมมาทิฎฐิ” ได้
ถูกตรง ช่วยให้เกิดฉันทะ ความพอใจตั้งมั่นในการลงมือปฏิบัติได้อย่างมีสติสัมปชัญญะชัดเจนขึ้น ท า
สมดุลร้อนเย็นและมีความใจเย็น ไม่รีบร้อน อันน าไปสู่การลดละเลิกพฤติกรรมที่เป็นโทษต่อสุขภาพ 
และท าพฤติกรรมใหม่ที่เป็นคุณประโยชน์ต่อสุขภาพได้ดียิ่งขึ้น เป็นการท าวิบากดีใหม่ช่วยลดวิบาก
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ร้าย มีความชัดเจนในเรื่องกรรมและวิบาก ซึ่งเป็นการเพ่ิมอธิศีลไปสู่สภาพการไม่เบียดเบียน ใจผาสุก
อย่างยั่งยืนได้เป็นล าดับ ๆ ซึ่งการพ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ เมื่อเราสามารถปฏิบัติที่ตนได้  
เราจะมีพลังในการแนะน าถึงประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารอย่างละเอียด กินในสิ่งที่ย่อยง่าย กินอย่าง
มีสติ การรับประทานอาหารตามล าดับ เพ่ือลดโรค ความเจ็บป่วยทั้งกายและใจ มีความใจเย็นมากขึ้น 
มีเมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืนมากขึ้น ลดการท างานของร่างกายและจิต ท าให้มีความสุขมากขึ้น 

 
3. พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 ผลจากการศึกษาเก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลหลักข้างต้นและการศึกษาเอกสารข้อบันทึกต่าง ๆ   
จะเห็นได้ว่าพระราชด ารัส “ภูมิปัญญาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระปรมินทร
มหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ 9 (พ่อหลวงของชาวไทย) เป็นหลักในการปฏิบัติโภช
เนมัตตัญญุตา “พอเพียง” คือ “การกินอาหารอย่างมีประมาณ มีเหตุผลมีระบบภูมิคุ้มกันในตัวเอง” 
ที่ส าคัญจะต้องมี “สติ ปัญญา และความเพียร” พอเพียง มีพอกิน หรือกินน้อยใช้น้อย จึงเป็นภูมิรู้
หรือภูมิปัญญาที่ตั้งอยู่บนรากฐานของศีลธรรมและคุณธรรม เป็นปรัชญาแนวทางการพัฒนาที่ตั้งบน
พ้ืนฐานของทางสายกลาง และความไม่ประมาท ตลอดจนใช้ความรู้และคุณธรรม เป็นพ้ืนฐานในการ
ด ารงชีวิต ให้มีส านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต และให้มีความรอบรู้ที่เหมาะสมด าเนินชีวิตด้วย
ความอดทน และความรอบคอบ เพ่ือให้สมดุล ซึ่งจะน าไปสู่ “ความสุข” ในการด าเนินชีวิตอย่าง
แท้จริง แก้ปัญหาแบบคนจนด้วยความเมตตาอย่างหาประมาณมิได้ เป็นพลังความรัก (ศรัทธา) ที่เกิด
จาก “การระเบิดจากภายใน” เกิดจิตส านึก มีความศรัทธาเชื่อมั่น ดังตัวอย่างปรากฏการณ์                        
“A bomb of love” “พลังความรักเพ่ือพ่อ” ที่ประชาชนชาวไทยทุกหมู่เหล่าพร้อมใจกันสวามิภักดิ์
มอบแด่พ่อหลวงอย่างเป็นปรากฏการณ์ที่ยิ่งใหญ่แผ่กระจายไปทั่วโลกเป็นที่ยอมรับอย่างไม่มีประมาณ 
ตลอดระยะเวลา 1 ปีเต็มที่ผ่านมา (เดือนตุลาคม พ.ศ. 2559 - 2560) ซึ่งมีปรากฏการณ์ของการ                      
“ให้และแบ่งปัน” ในเรื่องของอาหารตลอด 1 ปีเต็ม ซึ่งเป็นโอกาสที่ผู้มีภูมิปัญญาในเรื่องของการเคี้ยว
อาหารเพื่อสุขภาวะ ได้ท าบุญกุศล ด้วยการท าสมดุลร้อนเย็น ละบาป บ าเพ็ญบุญ ท าจิตใจให้เบิกบาน
ผ่องใสด้วย “การพ่ึงตนและแบ่งปันผู้อ่ืนด้วยใจบริสุทธิ์” ในความ “พอเพียง” อันเป็นประโยชน์ต่อ
ตนเอง ผู้อื่น สังคมและมวลมนุษยชาติ ได้อย่างมหาศาล ดังค ากล่าวที่ว่า 

 
“แม้ปัจจุบันโลกเราจะวิวัฒนาการก้าวหน้าไปเพียงใดก็ตามแต่ปัญหาต่าง ๆ ก็มิได้

เปลี่ยนแปลงไป เพียงแต่มีตัวอย่างทั้งดีและไม่ดีปรากฏให้เห็นเด่นชัดมากกว่าแต่ก่อน ดังนั้นบุคคลผู้
สามารถประคับประคองตนให้อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข จึงต้องมีความเข้มแข็งยิ่งขึ้น ที่จะยึดมั่น
ปฏิบัติมั่นตามแบบอย่างที่พิจารณารู้ชัดด้วยปัญญาแล้วว่าเป็นทางแห่งความดี ความเจริญ ไม่ปล่อยตัว
ปล่อยใจให้มัวเมา หลงผิดไปในทางเสื่อมเสีย พร้อมกันนั้นก็ต้องมีสติก ากับอยู่ตลอดเวลาที่จะไม่ให้
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ประพฤติปฏิบัติผิดพลาด ด้วยความประมาทพลั้งเผลอ เหตุนี้การแก้ไขปัญหาและพัฒนาสังคม 
นอกจากจะมุ่งสงเคราะห์ทางด้านฐานะความเป็นอยู่แล้ว จึงควรได้พัฒนาบุคคลเป็นข้อใหญ่ด้วย 
เพราะถ้าบุคคลซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของสังคม มีความเข้มแข็งและมีสติปัญญาที่จะพิจารณา
เลือกเฟ้นสิ่งที่ควรและไม่ควรปฏิบัติ ปัญหาต่าง ๆ ในสังคม ก็จะบรรเทาลง และสังคมส่วนรวมย่อมจะ
มีโอกาสพัฒนาให้ก้าวหน้าได้โดยไม่ยากนัก” (พระราชด ารัส วันที่ 25 เมษายน 2539) 
 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ 9 หรือพ่อหลวง
ของปวงชนชาวไทยที่พระองค์ทรงปกครองแผ่นดินประเทศไทย ให้ไพร่ฟ้าประชาชนชาวไทย ได้อยู่
อย่างร่มเย็นเป็นสุข มีความเป็นไทอิสรเสรีภาพที่ยังคงเป็นปีกแผ่นมาได้อย่างยั่งยืนยาวนาน ตลอด 70 ปี 
(พ.ศ. 2489 – 2559) แห่งการครองราชย์ของพระองค์ พระองค์ทรงปกครองบ้ านเมืองด้วย
ทศพิธราชธรรม ด้วยพระองค์ทรงยืนหยัดในธรรมะของพระองค์ที่พระองค์ได้ตรัสไว้ว่า “ถ้าประชาชน
ไม่ทิ้งข้าพเจ้าแล้ว ข้าพเจ้าจะทิ้งประชาชนอย่างไรได้” 

พ่อหลวงท่านจึงทรงหน้าที่ปกครองประชาชนและแผ่นดินของท่าน เพ่ือให้ประชาชน                   
ชาวไทยทุกหมู่เหล่าและทุกที่ในแผ่นดินไทยให้อยู่อย่างร่มเย็นมีความสุข ด้วยท่านได้พระราชทาน
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงให้กับชาวไทยไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันด้วย และหากชาวไทยที่
สามารถน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ดังกล่าว นั้นคือ “ความพอเพียง” ไปบูรณาการในการด าเนิน
ชีวิตตนได้ เศรษฐกิจของตนย่อมน าความผาสุกมาสู่ตนและญาติมิตรรวมถึงบุคคลที่ใกล้ชิดได้อย่าง
แน่นอน ดังค ากล่าวที่ว่า 

 
 “ขาดทุนของเรา คือ ก าไรของเรา” Our gain is our loss หลักการส าคัญของปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ที่เป็นภูมิปัญญาของพระองค์ที่ได้ทรงพระราชทานให้กับประชาชนชาวไทย หลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทั้งหมดท่ีสามารถน าไปปฏิบัติได้ในชีวิตประจ าวันได้จริง กับทุก ๆ เหตุการณ์ 
เมื่อมีหลักของ “ความพอเพียง” คือ ทางสายกลาง และความไม่ประมาท ค านึงถึงความพอประมาณ 
ความมีเหตุผล การสร้างระบบภูมิคุ้มกันในตัวเอง ตลอดจนใช้ความรู้และคุณธรรม ที่ส าคัญคือมี                  
“สติ ปัญญา และความเพียร” มีส านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์ ความอดทน และความรอบคอบ 
เพ่ือให้สมดุล ซึ่งจะน าไปสู่ “ความสุข” 
 ดังนั้น สิ่งที่จะช่วยพัฒนามนุษย์ให้เป็นผู้มีปัญญาในการปฏิบัติตนให้เป็นคนดีเจริญได้อย่าง
สูงสุดได้นั้น จะต้องเป็นผู้ที่มีสติก ากับอยู่ตลอดเวลา ที่จะไม่ให้ประพฤติปฏิบัติผิดพลาด ด้วยความ
ประมาทพลั้งเผลอ ซึ่งหนึ่งในวิธีการฝึกปฏิบัติสติได้ ก็คือ การเคี้ยวอาหารค าข้าวอย่างมีสติ ดังเช่น 
การเก็บข้อมูลในพื้นท่ีภาคอีสาน พบว่าผู้ที่มีปัญญาและประชาชนชาวไทยที่ใช้การเค้ียวอาหารเป็นการ
ฝึกสติ ท่านได้ให้ข้อมูลหลักการปฏิบัติที่ท่านได้พบเป็นปรากฏการณ์จริง ดังค าสัมภาษณ์ต่อไปนี้  
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ภาพที่  22  สมณะฟ้าไท สมชาติโก ก าลังให้สัมภาษณ์งานวิจัย “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร

เพ่ือสุขภาวะ” 
 

 สมณะฟ้าไท สมชาติโก ก าลังให้สัมภาษณ์งานวิจัยภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะ ซึ่งท่านเป็นนักบวชชาวบุญนิยม บวรราชธานีอโศก อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี ท่าน
ให้ค าสัมภาษณ์แนะน าในการรับประทานอาหารเคี้ยวให้ละเอียด ดังนี้  
 
  “จิตคนมันมีกิเลส ฉะนั้น ถ้าคุณลดกิเลส การกินเคี้ยวกวฬิงการาหาร เป็นการลดอาหาร
อย่างยิ่ง ถ้าคุณติดกิเลส คุณไม่มีเวลาเคี้ยวหรอก กินไอศกรีม ไม่อยากให้มันละลาย ต้องรีบกิน เดี๋ยว
มันละลาย ไม่มีเวลา คุณไปนั่งดูกิเลสของเด็ก คุณจะเห็นความเป็นกิเลสของคุณ มันจะออกหน้าตา 
เวลากินยิ่งแล้วใหญ่เลย ยิ่งมูมมาม คุณตั้งสติดี ๆ แล้วตั้งกล้อง คุณจะเห็นกิเลสของคุณเห็นความ
ตระกละตระกรามหรือสภาวะของความเป็นเปรตในจิตใจคุณ” 

(สมณะฟ้าไท สมชาติโก. 2561, กุมภาพันธ์ 16) 
 

“การกินก็ต้องกินอย่างมีสติ ไม่ได้กินตามใจปาก กินเพ่ืออยู่ ทุกวันนี้คนกินตามใจปาก             
คนอ้วน คนเป็นโรคมากมาย ถ้าจะแนะน าการกินก็กินตามหลักการบริโภค คือ กินในสิ่งที่ย่อยง่าย              
กินอย่างมีสติ และก็ประมาณในการกิน ปัญหาหรืออุปสรรคของการกินอาหาร ที่ท าให้คนเป็นโรค คือ 
การเห็นแก่กิน เห็นแก่รสชาติ การรีบกิน ไม่มีสติ กินไปคิดไป ห่วงงาน ใจไม่อยู่กับเนื้อกับตัว” 

(พระไพศาล วิสาโล. 2561, มีนาคม 10) 
 

“การเค้ียวอาหารให้ละเอียดท าให้เราเบากาย สบาย มีก าลัง มีสติมากขึ้น และเข้าใจตนเอง
มากขึ้นกว่าเดิม” 

(ประภากร  อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
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  “การเคี้ยวอาหารส าคัญมาก มีผลต่อสุขภาพทั้ง 4 ด้าน คือ ท าให้สุขภาพกายดี ระบบ
ย่อยอาหารไม่ต้องท างานหนัก ดูดซึมไปใช้ได้อย่างเต็มที่ ทางใจท าให้มีสติในการพิจารณาอาหารได้
มากขึ้น ใจเย็นขึ้น ด้านสังคม ท าให้สามารถร่วมกลุ่มในสังคมได้ดีขึ้น เพราะการรับประทานโดยเคี้ยว
ละเอียดไม่รีบเร่ง มูมมาม จะท าให้บุคลิกภาพดี มีความน่าเลื่อมใส และด้านปัญญา ท าให้มีสติ 
พิจารณาและลดกิเลสจากการติดในรสชาติอาหาร เพราะเม่ือเคี้ยวไปนาน ๆ ก็จะเห็นการเปลี่ยนแปลง
ของรูปลักษณะของอาหาร และความอร่อยก็จะค่อย ๆ หายไป (ไตรลักษณ์)” 

                (อนงค์ลักษณ์ ฤทธิวุฒิ. 2561, มีนาคม 9)  
 

  “ข้อดีท าให้ร่างกายไม่ต้องท างานหนักและรับธาตุอาหารได้เต็มที่ ใจเย็นขึ้นมีสติและเป็น
คนละเอียดกว่าเมื่อก่อน เข้าถึงสาระในการกินอย่างแท้จริง ใจเย็นมีสติ ปัญหาส่วนตนก็น้อย สังคมก็
ลดปัญหาตาม” 

(สมัชชา พลเขต. 2561, มีนาคม 11) 
 

  “การเค้ียวเร็ว ก็จะส่งผลให้ใจร้อนให้ได้ดังใจ การเค้ียวช้า ก็จะส่งผลให้ใจเย็น ฝึกสติได้ดี 
การเคี้ยวหยาบ ก็จะส่งผลให้เราแยกแยะอะไรได้ไม่ชัดเจน การเคี้ยวละเอียด ก็จะส่งผลให้เรามีสติ
แยกแยะอะไรได้ดีขึ้น ก่อนหน้านี้การเคี้ยวไม่ละเอียด แต่ปัจจุบันการเค้ียวละเอียดขึ้นมากค่ะ ดีกว่าแต่
ก่อนมาก คือ เคี้ยวอย่างมีสติระลึกรู้ว่า การเค้ียวให้ละเอียดเป็นการปฏิบัติธรรม” 

(ศิริกานต์ รังคะวิภา, 2561, มีนาคม 12) 
 

 สรุปพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง การมี “สติ” (ความระลึกรู้ตัว) มีความเป็นใหญ่ (อธิปไตย) อย่างยิ่งที่จะเป็นตัว
ก าหนดให้มนุษย์เรา “เป็นผู้ไม่ประมาท” ได้ระลึกถึงความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสร้างระบบ
ภูมิคุ้มกันในตัวเอง ตลอดจนใช้ความรู้และคุณธรรม ที่ส าคัญคือมี “สติ ปัญญา และความเพียร”                
มีส านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์ ความอดทน และความรอบคอบ เพ่ือให้สมดุล ซึ่งจะน าไปสู่ “ความ
ผาสุก” หรือทางสายกลางด้วย “ความพอเพียง” นั่นเอง ซึ่งผู้ใดที่ตัดกิเลสได้ จึงเป็นผู้มีภูมิปัญญาแห่ง
ธรรม จะเป็นผู้ที่กินอาหารอย่างมีสติ ไม่ได้กินตามใจปาก กินเพ่ืออยู่ การเค้ียวอาหารให้ละเอียดท าให้
เบากาย สบาย มีก าลัง มีสติมากขึ้น แยกแยะอะไรได้ดีขึ้น และเข้าใจตนเองมากขึ้นกว่าเดิม มีสติใน
การพิจารณาอาหารได้มากขึ้น ส่งผลให้ใจเย็นได้ยิ่งขึ้น ด้านสังคม ท าให้สามารถร่วมกลุ่มในสังคมได้  
ดีขึ้นเข้าถึงสาระในการกินอย่างแท้จริง ปัญหาส่วนตนก็น้อย สังคมก็ลดปัญหาตาม มีความน่าเลื่อมใส 
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มีปัญญาพิจารณาเห็นไตรลักษณ์ในการลดกิเลสจากการติดในรสชาติอาหาร เห็นการเปลี่ยนแปลงของ
รูปลักษณะของอาหาร และความอร่อยก็จะค่อย ๆ หายไป  

 

4. การเค้ียวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพระพุทธศาสนา 
 การเค้ียวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพระพุทธศาสนามีผลต่อการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ 
สุขภาวะในระดับพระพุทธศาสนาที่ท าให้พ้นทุกข์ทางกายและใจ ดังค าสัมภาษณ์ท่ีกล่าวว่า 
 

“กวฬิงการาหาร อาหารคือค าข้าว ก็ไม่ได้หมายถึงแค่ธาตุที่ควรกินเข้าไปเลี้ยงขันธ์ ก็คือให้
ครบ 5 หมู่ แต่คนไปติดที่รส กวฬิงการาหาร ติดเนื้อสัตว์ก็ต้องลดลง 3 อย่างนี้เป็นของศาสนาพุทธ 
กวฬิงการาหาร ก็คือโภชนาหารค าข้าวทั่วไป ของพุทธ ถ้าเข้าใจต้องมาศึกษา ผัสสาหาร มโน
สัญเจตนาหาร วิญญาณาหาร 3 อย่างนี้เป็นของศาสนาพุทธ ก็ครบ” 

(พ่อครูสมณะโพธิรักษ์. 2561, เมษายน 13) 
 

“กวฬิงการาหาร อาหารที่เป็นค าข้าว ของพระพุทธเจ้า แต่เวลาที่กินที่เค้ียวนี่ ไม่ได้กินแบบ
อาหารทั่วไป แต่เวลาที่เคี้ยวนี่ ท่านให้อ่านรูปนามที่เป็นเวทนาสังขาร อ่านอาการ มันมีนัยยะท่ีลึกกว่า
นั้น คือ อ่านอาการของจิต ศึกษาพฤติกรรม ท่านให้เรียนรู้กามในอาหาร เรียนรู้กามคุณ 5 ในอาหาร” 

(ใจเพชร กล้าจน. 2560, ธันวาคม 27) 
 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพระพุทธศาสนา

เป็นการรับประทานอาหารเพ่ือดูแลสุขภาพ บุคคลสามารถใช้วิธีการใดก็ตามที่ตนเองมีความเลื่อมใส
และศรัทธาที่จะท าให้สัตว์อ่ืน คนอ่ืน และตนเอง ไม่เดือดร้อน ไม่เบียดเบียน ให้ได้รับประโยชน์สุขต่าง ๆ 
จนถึงการลดกิเลสรักษาโรค คือ ท าสมดุลร้อนเย็นน าสิ่งที่อยู่นอกตัวในตัวมาสลายโรค ท าให้ขับโรค
ออก ซึ่งอาหารเป็นหนึ่งในโลก คือ อาหาร 4 การเคี้ยวกินอาหารให้เป็นยา ด้วยการบดย่อยอาหารค า
ข้าวหยาบอันเป็นอาหารให้สรีระให้ละเอียดเท่าที่เหมาะสม และบดย่อยอาหารใจให้ “ปัญญาแห่ง
ธรรมความผาสุก” กับชีวิตกิเลสที่หลงชอบหลงชัง หลงยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในความโลภโกรธหลง 
(กาม พยาบาท มิจฉาทิฏฐิ )  ให้ลดละเลิก เบาบางจางคลายจนเกิดสภาพความ อ่ิม เ อิบ 
เบิกบานแจ่มใส ไปตามล าดับ ๆ เพ่ือรักษาโรคและเป็นความผาสุกทางจิตวิญญาณอย่างยั่งยืนไป
ตามล าดับ ๆ ด้วยการรับประทานอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น เคี้ยวให้ละเอียด ในปริมาณที่พอเหมาะ 
และลดละเลิกกิเลสชอบชังได้ จึงควรได้เรียนรู้ในอาหาร 4 ดังนี้  
  1. กวฬิงการาหาร (อาหารที่เป็นประโยชน์และโทษ เรียนรู้ก าจัดกิเลสที่ติดรูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัสของอาหาร) 
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  2. ผัสสาหาร (เรียนรู้การอ่านอาการกิเลสชอบชังในเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ) 
  3. มโนสัญเจตนาหาร (เรียนรู้การสร้างเจตนาในการกระท าเพ่ือให้เกิดความพ้นทุกข์จาก
กิเลสชอบชังในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ) 
  4. วิญญาณาหาร (เรียนรู้การใช้ปัญญาในการก าจัดกิเลสชอบชัง จนกิเลสชอบชังลดลง
หรือดับไป เกิดสภาพอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใสไปตามล าดับ ๆ) 

 
5. ผลสุขภาวะของผู้ปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
 สุขภาพที่สมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา โดยมีชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย 
ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม และจิตใจที่เป็นสุข โดยในงานวิจัยนี้ คือ สุขภาวะจากการกินเคี้ยว
กวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าวหยาบ) ที่ส่งผลต่อตนเอง (กาย ใจ สังคม และปัญญา) ครอบครัว และ
ชุมชนในสังคม อย่างเป็นการปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักไตรสิกขา เป็นการเจริญ “อธิศีล 
อธิจิต อธิปัญญา” อย่างเป็นกระบวนการ “ปัญญาแห่งธรรม” ในการส่งเสริมสุขภาวะ จากข้อมูลการ
สัมภาษณ์เชิงลึก ดังนี้  

5.1 สุขภาวะสมดุลทางกาย  
   การเคี้ยวเป็นกลไกแรกในระบบย่อยอาหาร การเคี้ยวให้ละเอียดช่วยให้ระบบย่อย
อาหารมีประสิทธิภาพมากขึ้น และส่งผลต่อความสมดุลทางด้านร่างกาย ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 
   “การกินเคี้ยวช้าละเอียด ช่วยเรื่องการย่อย กินอาหารย่อยได้ดี ขับถ่ายก็ ได้สะดวก 
กลไกร่างกายท างานได้ดี” 

(พระไพศาล วิสาโล. 2561, มีนาคม 10) 
 

   “ท้องไม่อืด สบายตัว ขับถ่ายดี ระบบย่อยล าดับแรก ร่างกายจะสบายดี ใจเย็น” 
 (สมเกียรติ แซ่วอง. 2561, มีนาคม 25) 

 
   “เคี้ยวละเอียดจนเป็นน้ า แล้วค่อย ๆ กลืนน้ า เคี้ยวต่อจนละเอียดจริง ๆ แล้วจึงกลืน 
ช่วยให้การย่อยอาหารดี ขับถ่ายดี” 

(เครือแก้ว คุณะวัฒนา. 2561, มีนาคม 9) 
 
   “เคี้ยวละเอียดมากกว่าเดิม เดิมปานกลาง การเค้ียวละเอียดจะช่วยให้ระบบย่อยท างาน
ไม่หนัก ใช้เวลานานพอที่สมองจะรับรู้การอ่ิมได้เหมาะสมทันการ” 

(กานดา ศักดิ์ศรชัย. 2561, มีนาคม 25) 
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“ใช้เวลาเคี้ยวนานขึ้น เคี้ยวละเอียดช่วยให้ระบบย่อยท างานเต็มศักยภาพ ส่งผลต่อน้ าลายหลั่ง
เอนไซม์เพ่ือย่อยอาหาร ดูดซึมดีข้ึน สมาธิจดจ่อดี ความจ าเกิดจากใจที่โปร่งโล่ง ขากรรไกรเคลื่อนไหว
อย่างแข็งแรง” 

(กุศล บูรพากล้าจน. 2561, มีนาคม 8) 
 
“เคี้ยวละเอียดมากขึ้น ใช้เวลานานขึ้น ยิ่งเคี้ยวละเอียดยิ่งดีต่อระบบการย่อย และการ

ดูดซึมของร่างกาย และการน าสารอาหารและพลังงานไปใช้ดี” 
(พิไลลักษณ์ พิพิธกุล. 2561, มีนาคม 14) 

 
“การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ลดการท างานของกระเพาะอาหาร เคี้ยวละเอียด ท าให้

กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ซึ่งท าให้การเพ่ิมพูนความร้อนในร่างกายน้อยลงได้” 
   (สุรีรัตน์ งามเกียรติไพศาล. 2561, มีนาคม 17) 

 

“ถ้าเคี้ยวละเอียด การย่อย และดูดซึมอาหาร จะดีกว่าเคี้ยวไม่ละเอียด เคี้ยวละเอียด
ส่งผลดีต่อสุขภาพทุกด้าน” 

(ศิริเพ็ญ ทองดี. 2561, มีนาคม 14) 
 

“ผายลมออกมา ก็ไม่มีกลิ่นเหม็น จะเป็นประโยชน์มาก รักษาโรคล าไส้ โรคทางเดิน
อาหาร ทุกอย่างดีแล้ว” 

(พลศักดิ์ สุขยิ่ง. 2561, มีนาคม 13) 
 

“การเคี้ยวเร็วหยาบ อวัยวะในการย่อย ท างานหนักขึ้น ได้รับสารอาหารน้อย เซลล์
เสื่อมเร็ว เกิดโรคได้ง่าย การเคี้ยวช้าละเอียด อวัยวะในการย่อย ท างานเบาขึ้น ได้รับสารอาหารมาก 
เซลล์เสื่อมช้า ลดโอกาสเกิดโรค 

การเค้ียวละเอียด ช่วยลดการท างานของกระเพาะล าไส้ ท าให้กระเพาะล าไส้ท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพและดูดซึมอาหารไปใช้ประโยชน์ได้เร็ว ท าให้ร่างกายแข็งแรงและลดโอกาสที่จะ
เกิดความเจ็บป่วย” 

 (ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 
 

“เคี้ยวนานขึ้น ยิ่งเคี้ยวได้ละเอียดยิ่งดี การเค้ียวที่ดีที่สุดคือเคี้ยวให้ละเอียด เพราะช่วย 
ร่างกายในการดูดซึมอาหาร ไม่ต้องใช้พลังงานในการย่อยอาหารมาก สารอาหารสามารถเข้าสู่เซลล์ได้
ง่ายและมีประสิทธิภาพ มากกว่าการเคี้ยวแบบหยาบ” 
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(อรุณรัตน์ ไกรลาศศิริ. 2561, มีนาคม 9) 
“การเคี้ยวให้ละเอียดท าให้ย่อยง่าย ไม่เบียดเบียนตนเอง ให้พลังงานย่อยสลายน้อย 

การเคี้ยวช้าละเอียด จะท าให้ร่างกายได้สารอาหารที่แตกตัวได้เร็ว มีสมาธิในการพิจารณาอาหาร  
มีความอดทนที่ต่อสู้กับกิเลส เห็นคุณค่าของสิ่งที่กิน” 

(ประสิทธิ์ อ่ิมปัญญา. 2561, มีนาคม 17) 
 
“การเคี้ยวต่างจากอดีต คือ ปัจจุบันกินอาหารมังสวิรัติ การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด  

ท าให้ร่างกายดูดซึมวิตามิน เกลือแร่ในอาหารได้ดี ถ้าเป็นผู้ป่วย เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก็จะช่วยฟ้ืนฟู
ร่างกายได้เร็วขึ้น”  

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
 
“การเคี้ยวอาหารต้องใจเย็น ๆ เคี้ยวช้า ๆ ละเอียด ท าให้รักษาโรคได้ทุกโรค ท าให้

จิตใจดี ร่างกายแข็งแรง เป็นอยู่ผาสุก รักษาโรคทางกาย คือ อ้วน ท าให้ผอมลง สุขภาพโดยรวมดี ใจ
เย็นลง ไม่คิดมากเหมือนแต่ก่อน”  

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 
“เคี้ยวละเอียดมีผลดีต่อสุขภาพทางกาย คือ ร่างกายน าอาหารไปเลี้ยงเซลล์ต่าง ๆ ได้

ทันที เคี้ยวนานๆ และการเคี้ยวที่ไม่เอาของที่รุนแรงเกินไปมาเคี้ยว มันก็ท าให้เราชีวิตสบายขึ้นเยอะ 
ระบบการย่อย โรคเกิร์ต (GERD – โรคกรดไหลย้อน) แล้วก็มาเป็นอีกครั้งตอนไม่สบาย ตอนนี้หายเลย” 

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, กุมภาพันธ์ 15) 
 
“แนะน าจากประสบการณ์การที่ตนเองปฏิบัติได้จริงเห็นผลจริงในการดูแลสุขภาพให้

สมดุล ช่วยลดอาการของโรคที่เป็น เช่น ไขมันในเลือดสูง ภาวะน้ าหนักเกินปกติ ซีสต์ที่หน้าอก  
เป็นต้น ได้จริงจากประสบการณ์ตรงเป็นหลักเพราะจะส่งพลังได้ดี กวฬิงการาหาร เป็นหนึ่งในอาหาร 4 
ที่ช่วยให้บรรลุธรรมได้มรรคได้ผลถึงพระนิพพานได้” 

(ไม่ออกนาม. 2561, มีนาคม 18) 
 
“ผู้แนะน า พอฟังอาจารย์หมอเขียวบอก ก็ปฏิบัติได้เลย และได้ผลดี ก็ท าต่อไปเรื่อย ๆ 

ดีขึ้น เพราะทานแล้ว อ่ิมนาน ไม่หิวบ่อย” 
(ศิริเพ็ญ ทองดี. 2561, มีนาคม 14) 
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สรุปสุขภาวะสมดุลทางกาย 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปสุขภาวะทางกายได้ดังนี้ว่า 
1. การกินอาหารเคี้ยวให้ละเอียดดีที่พอเหมาะ ส่งผลดีต่อสุขภาวะทุกด้าน ร่างกายไม่

ต้องใช้พลังงานในการย่อยอาหารมาก เคี้ยวละเอียดจนเป็นน้ า แล้วค่อย ๆ กลืนน้ า เคี้ยวต่อจน
ละเอียดจริง ๆ แล้วจึงกลืน ขากรรไกรเคลื่อนไหวอย่างแข็งแรง เคี้ยวนาน ๆ และไม่เอาของที่รุนแรง
เกินไปมาเค้ียว ท าให้ชีวิตสบายขึ้นมาก  

2. ช่วยเรื่องระบบการย่อยเป็นล าดับแรก ยิ่งเคี้ยวละเอียดยิ่งดีต่อระบบการย่อย ส่งผล
ต่อน้ าลายหลั่งเอนไซม์เพ่ือย่อยอาหารได้ดีกลไกร่างกายท างานได้ดี ไม่หนัก กระเพาะอาหารและล าไส้
ท างานน้อยลง เบาขึ้น ซึ่งท าให้การเพ่ิมพูนความร้อนในร่างกายน้อยลงได้ ดูดซึมสารอาหารเกลือแร่
และวิตามินไดด้ีขึ้น การน าสารอาหารและพลังงานไปใช้ได้ดี ส่งผลให้ขับถ่ายได้สะดวก ผายลมออกมา 
ไม่มีกลิ่นเหม็น จะเป็นประโยชน์มาก ท้องไม่อืด สบายตัว ร่างกายสบายดี อ่ิมนาน ไม่หิวบ่อย เคี้ยวได้
เวลานานพอที่สมองจะรับรู้การอ่ิมได้เหมาะสมทันการ เซลล์เสื่อมช้า ลดโอกาสเกิดโรคและความ
เจ็บป่วย ไม่เบียดเบียนตนเอง ให้พลังงานย่อยสลายน้อย การเคี้ยวช้าละเอียด จะท าให้ร่างกายได้
สารอาหารที่แตกตัวได้เร็ว  

3. ท าให้มีความอดทนที่ต่อสู้กับกิเลส เห็นคุณค่าของสิ่งที่กิน ใจเย็น สมาธิจดจ่อดี 
ความจ าเกิดจากใจที่โปร่งโล่ง มีสมาธิในการพิจารณาอาหาร สุขภาพโดยรวมดี ใจเย็นลง ไม่คิดมาก
เหมือนแต่ก่อน 

4. การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดได้ ต้องใจเย็น ๆ เคี้ยวช้า ๆ ละเอียด ท าให้รักษาโรคได้
ทุกโรค ท าให้จิตใจดี ร่างกายแข็งแรง เป็นอยู่ผาสุก การเคี้ยวช่วยรักษาโรคทางกาย คือ อ้วน ท าให้
ผอมลง รักษาโรคล าไส้ โรคทางเดินอาหาร โรคเกิร์ต (GERD – โรคกรดไหลย้อน) ไขมันในเลือดสูง 
ภาวะน้ าหนักเกินปกติ ซีสต์ที่หน้าอก ดังนั้น ถ้าเป็นผู้ป่วย การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก็จะช่วยฟ้ืนฟู
ร่างกายได้เร็วขึ้น 

5. ระบบย่อย จะมีประสิทธิภาพสูงสุด ชีวิตจะดูดสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าไปร่างกายได้
ง่าย สามารถกินในปริมาณที่น้อยลง ท าให้ชีวิตได้รับพลังสูงสุดในระดับนาโน 

6. ภูมิปัญญาการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ ก็จะต้องศึกษาและปฏิบัติให้จริง ก็จะได้ประโยชน์
อย่างสูงสุด คือ รู้จนถึงข้ันเคี้ยวให้ดีให้แหลกและโลกุตระ เคี้ยวให้อ่านไปถึงรสความชอบชัง ความโลภ
โกรธหลงติดมั่นยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในความสกปรกของกิเลสท้ังหลาย อาการชอบชังในกามคุณ 5 
ดังนั้น สุขภาพการเค้ียว คือ การมีความรู้ตามอาการของเราในการเคี้ยวให้ละเอียด ตรงกันข้าม กรณีท่ี
มีการเคี้ยวเร็วหยาบ ระบบการย่อย ท างานหนักขึ้น ได้รับสารอาหารน้อย เซลล์เสื่อมเร็ว เกิดโรคได้
ง่าย ทุกข์กายทุกข์ใจก็ตามมาได้ไม่จบ  
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5.2 สุขภาวะสมดุลทางใจ  
 ความสมดุลทางใจในการเคี้ยวเพ่ือสุขภาพเป็นการเคี้ยวให้ละเอียดและมีสติในการเคี้ยวทุก
ครั้ง นอกจากนี้การเคี้ยวอย่างมีสติยังท าให้ใจเย็น ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“เป้าหมายคือ เรื่องการเคี้ยวเพ่ือสุขภาพดี สุขภาวะนี้ไม่ใช่แค่ทางร่างกายอย่างเดียว 

แต่สุขภาวะทางด้านจิตใจด้วย สุขภาพดีจะท าให้เป็นอุปการะให้เราไปสู่นิพพานได้  
การกินท าให้จิตใจของเรามีความเข็มแข็ง ถ้าเราสามารถที่จะไม่ติดยึดในความอร่อย 

โดยมีกระบวนการวิธีการ ก็จะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตที่เราจะสามารถก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่วัตถุมา
ก าหนดเรา” 

(สมณะบินบน ถิรจิตโต. 2561, มีนาคม 4) 
 
“เห็นองค์ประกอบของการเคี้ยวว่าท าให้ใจสบาย เป็นองค์ประกอบของการปฏิบัติ

ธรรม ท าให้เราใจสบาย ไม่ต้องไปวิตกกังวลอะไรเราอีกแล้ว” 
(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, มีนาคม 15) 

 
“ใช้เมื่อไม่สบายมาก ๆ จะปรับเปลี่ยนกินช้าลงเคี้ยวละเอียด พิจารณาอาหารทุกค า

ขณะเคี้ยวข้าว เป็นการฝึกจิตใจตนเองด้วยไม่ให้ใจร้อน” 
 (พลศักดิ์ สุขยิ่ง. 2561, มีนาคม 13) 

 
“ใจนิ่งสงบมากขึ้น ลดความใจร้อนของตัวเองได้มาก มีสติอยู่กับตัว คือ อยู่กับปัจจุบัน

ในสิ่งที่ท าอ่ืน ๆ ด้วย ใช้ทุกอย่างทั้งอาหารเครื่องดื่มในทุก ๆ วัน ช่วยลดความร้อนทั้งกายและใจมาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ในทุก ๆ วันค่ะ”  

(วริศรา ทองอยู่. 2561, มีนาคม 16) 
 
“การเคี้ยวเร็ว จะส่งผลให้ใจร้อน ให้ได้ดังใจ การเคี้ยวหยาบ จะส่งผลให้เราแยกแยะ

อะไรได้ไม่ชัดเจน การเค้ียวละเอียด ก็จะส่งผลให้เรามีสติแยกแยะอะไรได้ดีขึ้น  
ข้าพเจ้าเคี้ยวอาหารละเอียดมากขึ้นกว่าเดิม ผลดีของการเคี้ยวอาหารช้า ๆ ละเอียด 

ส่งผลให้สุขภาพใจ ท าให้เราใจเย็น ฝึกสติได้ดี เมื่อใจเย็นลง ท าให้กายเย็นตาม (เราป่วยเพราะร่างกาย
ร้อน) เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น ที่ส าคัญเข้าใจตัวเองมากขึ้น” 

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
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“ผลต่อสุขภาพใจ การเค้ียวเร็วหยาบ ใจร้อน ไม่มีสติ การเค้ียวช้าละเอียด ใจเย็น มีสติ
อยู่กับปัจจุบัน”  

(ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 
 

“การเคี้ยวต่างจากอดีต คือ ปัจจุบันกินอาหารมังสวิรัติ จะเคี้ยวอาหารอย่างใจเย็น 
ไม่เร่งรีบ เลือกอาหารได้ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกายมากข้ึน”  

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
 

“การเคี้ยวอาหารค าข้าวช้า เคี้ยวจนละเอียด เป็นการฝึกกาย ฝึกใจ ไม่เร่งรีบ ท าให้ใจ
เย็นขึ้น ไม่ใจร้อนหรือโมโหง่าย” 

(กุหลาบ วงษ์ลุน. 2561, มีนาคม 9) 
“พยายามเคี้ยวให้นานและละเอียดเท่าที่ท าได้ ช่วยเรื่องระบบการย่อยอาหาร การดูด

ซึม และขับถ่ายดี เจริญในธรรม เคี้ยวให้นาน ถ้ามีเวลา ท าให้ใจเย็นขึ้น ช่วยด้านจิตใจ พิจารณา 
ไตร่ตรอง รู้จักคิด พิจารณา กายวาจา ใจ ได้ละเอียดขึ้น ความวู่วามลดลงสัก 20 %” 

(ศรีรวม มั่งมา. 2561, มีนาคม 10) 
สรุปสุขภาวะสมดุลทางใจ 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปสุขภาวะสมดุลทางใจได้ดังนี้ 

1.  เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะ ลดความใจร้อน ไม่เร่งรีบ ได้ความใจเย็นมากขึ้น 
อยู่กับปัจจุบันได้  

2.  จิตใจมีความสงบเย็น จะท าให้จิตมีสติมีพลังแยกแยะอ่านอาการต่าง ๆ ได้
ชัดเจน ไม่เร่งร้อนรีบร้อนเหมือนเก่า จิตจะก าหนดการกระท าทางกายวาจาได้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น จิตจะ
มีความเข้มแข็ง จะก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่ให้วัตถุมาก าหนดเรา ดังนั้นเมื่อร่างกายเจ็บป่วย แต่ใจไม่ทุกข์
ไปด้วย 

3.  มีสติสัมปชัญญะที่จะเลือกอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นได้ ไม่ได้กินตามกิเลส
ชอบชัง เพื่อหลงเสพกามคุณ 5 รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส แต่ 

4.  มีสติสัมปชัญญะในการปฏิบัติอริยศีล เพ่ือรักษาโรคใจโรคกายของตนด้วย
การเค้ียวให้ละเอียด อันเป็นการฟื้นฟูจิตใจและร่างกายได้อย่างเร็ววิธีหนึ่ง  

5.  เมื่อมีความตั้งใจและหมั่นเพียรในการท า และทบทวนตรวจสอบอาการเพ่ือ
ป รั บ 
แก้ไขการกระท าให้ชัดเจนขึ้น สุขภาวะกายใจจะสมดุลและผาสุกอย่างยั่งยืนได้ไปตามล าดับ ๆ ที่
พากเพียรท าได้จริงในแต่ละท่าน  
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จากผลการสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลที่เป็นผู้ศึกษาและปฏิบัติได้ความชัดเจน จะเห็นได้
ว่า เมื่อผู้ให้ข้อมูลปฏิบัติได้สภาวะความสมดุลทางใจจากการเคี้ยวละเอียด พบว่าการเคี้ยวช่วยลด
ความใจร้อน เร่งรีบ ได้ความใจเย็น ใจสงบเย็น ใจจะมีพลัง ก็จะท าให้กายมีสุขภาวะดีตามได้ทันที  
ผู้ปฏิบัติจะได้ร่างกายที่เข้มแข็งด้วยทันที คือ มีระบบการย่อยและดูดซึมได้ดี ร่างกายไม่ต้องท างาน
หนัก จึงท าให้กายแข็งแรงไม่เจ็บป่วย สร้างสรรค์กิจกรรมได้เต็มที่  

ตรงกันข้าม การเค้ียวเร็ว จะส่งผลให้ใจร้อน เพ่ือให้ได้ดังใจหมาย แสวงหามาเสพให้ได้
สมใจเร็ว ๆ เป็นการหลงเพ่ิมสร้างทุกข์สร้างกิเลสชอบชังให้กับตนเอง การเคี้ยวหยาบ จะส่งผลให้เรา
แยกแยะอะไรได้ไม่ชัดเจน จึงหลงสร้างทุกข์ให้กับตนเองได้เพ่ิมขึ้นแทนที่จะสร้างสุขอันยั่งยืนให้กับ
ตนเองเพ่ือสุขภาวะใจอันเบิกบานอย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ ดังเป้าหมายที่แท้จริง ด้วยการหลงเข้าใจ
ผิดนั้นเอง  

 
5.3 สุขภาวะสมดุลทางสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม 

 การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดส่งผลดีต่อสุขภาพตนเอง สังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม ดัง
ค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“เคี้ยวละเอียดมีผลดีต่อสุขภาพทางสังคมช่วยลดขยะ” 

(นวลนภา ยุคันตพรพงษ์. 2561, มีนาคม 10) 
 
“สุขภาวะทางสังคม การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดท าให้อิ่มนาน สามารถทานมื้อเดียวได้

โดยไม่ล าบาก ประหยัดทรัพยากรโลก”  
(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 

 
“ผลต่อสุขภาพสังคม การเค้ียวเร็วหยาบ เป็นสังคมท่ีรีบเร่ง วุ่นวาย เห็นแก่ตัว แก่งแย่ง

แข่งขัน การเค้ียวช้าละเอียด เป็นสังคมที่สงบ ร่มเย็น ไม่เห็นแก่ตัว เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ แบ่งปัน มีน้ าใจ” 
 (ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 

 
“เข้าใจสังคมมากขึ้น ยอมรับฟังคนอื่นมากข้ึนโดยเฉพาะมติหมู่ เมื่อองค์ประกอบดีแล้ว

ท าให้เราเกิดปัญญาในการแก้ปัญหาได้ การฝึกทุกอย่างได้พลังจากหมู่กลุ่ม”  
(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
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“ในการพิจารณาการประมาณการกินอาหาร ปริมาณอาหาร ทั้งฤทธิ์ร้อน-ฤทธิ์เย็น 
และเค้ียวให้ละเอียด กินแล้วสบายตัว เบากาย เบาใจ ร่างกายแข็งแรง” 

(สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. 2561, กุมภาพันธ์ 15) 
 
สรุปสุขภาวะสมดุลทางสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าสุขภาวะสมดุลทางสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม 

จากการเค้ียวอาหารให้ละเอียดสามารถช่วยรักษาโรคและส่งผลทีป่ฏิบัติให้ปรากฏต่อสุขภาวะทางกาย 
จึงท าให้ผู้ปฏิบัติสามารถพ่ึงตนเองในด้านเจ็บป่วยได้ จึงช่วยในเรื่องเศรษฐกิจของตน ประหยัดและ
เรียบง่าย ในการกินอาหารได้ สามารถจะเริ่มปลูกผักสมุนไพรอย่างง่าย ๆ ที่ท าให้เรียบง่ายในการกิน
น้อย ๆ กินในสิ่งที่ปลูกได้และปลูกในสิ่งที่กินได้ ไม่ต้องไปแสวงหาให้ฟุ้งเฟ้ือปรุงแต่งมากและทะเลาะ
เบาะแว้งจากการแสวงหาได้ เท่ากับเป็นบุคคลที่สามารถพ่ึงตนเองในด้านการบริโภคอาหารและ
สุขภาพได้ นอกจากนั้น ยังเป็นการฝึกฝนสติสัมปชัญญะในการเคี้ยวอาหารให้ช้าละเอียดได้ จะเป็น
การลดความใจร้อน เร่งรีบ ช่วยให้มีสติสัมปชัญญะ เป็นศีล สมาธิ ปัญญา และเป็นกระบวนการสู่
ความพ้นทุกข์ได้เป็นล าดับ ๆ ซึ่งจะส่งผลต่อการประหยัดงบประมาณการใช้จ่ายในเรื่องสุขภาพของ
ภาครัฐได้อย่างเป็นล าดับ ๆ ต่อไปได้ การเค้ียวอาหารให้ละเอียดท าให้อ่ิมนาน สามารถทานมื้อเดียวได้
โดยไม่ล าบาก ประหยัดทรัพยากรโลก การเคี้ยวช้าละเอียด เป็นสังคมที่สงบ ร่มเย็น ไม่เห็นแก่ตัว 
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ แบ่งปัน มีน้ าใจ เข้าใจสังคมมากขึ้น ยอมรับฟังคนอ่ืนมากขึ้นโดยเฉพาะมติหมู่ เมื่อ
องค์ประกอบดีแล้วท าให้เราเกิดปัญญาในการแก้ปัญหาได้ การฝึกทุกอย่างได้พลังจากหมู่กลุ่ม ในการ
พิจารณาการประมาณการกินอาหาร ปริมาณอาหาร ทั้งฤทธิ์ร้อน-ฤทธิ์เย็น และเคี้ยวให้ละเอียด กิน
แล้วสบายตัว เบากาย เบาใจ ร่างกายแข็งแรง” 
 

5.4 สุขภาวะสมดุลทางปัญญา ด้วยศีลสมาธิปัญญา ล้างอาการชอบชัง ด้วยอริยศีล  
 การเคี้ยวอาหารมีความส าคัญกับระบบย่อยอาหารเป็นอย่างยิ่ง อีกทั้งยังท าให้มีสติมากขึ้น 
เมื่อมีสติแล้วจะท าให้เกิดปัญญา ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 

“การเคี้ยวอาหารส าคัญมาก มีผลต่อสุขภาพทั้ง 4 ด้าน คือ ท าให้สุขภาพกายดี ระบบ
ย่อยอาหารไม่ต้องท างานหนัก ดูดซึมไปใช้ได้อย่างเต็มที่ ทางใจท าให้มีสติในการพิจารณาอาหารได้
มากขึ้น ใจเย็นขึ้น ด้านสังคม ท าให้สามารถร่วมกลุ่มในสังคมได้ดีขึ้น เพราะการรับประทานโดยเคี้ยว
ละเอียดไม่รีบเร่ง มูมมาม จะท าให้บุคลิกภาพดี มีความน่าเลื่อมใส และด้านปัญญา ท าให้มีสติ 
พิจารณา และลดกิเลสจากการติดในรสชาติอาหาร เพราะเมื่อเคี้ยวไปนาน ๆ ก็จะเห็นการเปลี่ยนแปลง 
ของรูปลักษณะของอาหาร และความอร่อยก็จะค่อย ๆ หายไป”  

(อนงค์ลักษณ์ ฤทธิวุฒิ. 2561, มีนาคม 9) 
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“เข้าใจสังคมมากขึ้น ยอมรับฟังคนอื่นมากข้ึนโดยเฉพาะมติหมู่ เมื่อองค์ประกอบดีแล้ว
ท าให้เราเกิดปัญญาในการแก้ปัญหาได้ การฝึกทุกอย่างได้พลังจากหมู่กลุ่ม”  

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 

“เคี้ยวอาหารละเอียดเพ่ือให้กระเพาะอาหารท างานน้อยลง เคี้ยวช้า ๆ ค่อย ๆ 
พิจารณารับรสชาติของอาหารแต่ละชนิดว่าเป็นอย่างไร ความช้านี้ช่วยให้เรามีสติปัญญาดีขึ้น” 

(เครือแก้ว คุณะวัฒนา. 2561, มีนาคม 9) 
 

“มีสติมากขึ้น เลยเคี้ยวละเอียดมากขึ้น เพราะการปฏิบัติธรรมและเพ่ือสุขภาพแข็งแรง 
ดี พร้อมด้วยสุขภาพจิตวิญญาณ ก็ดีมีความละเอียดมาขึ้นค่ะ ดิฉันมีความเชื่อมั่นการเคี้ยวอาหาร
ละเอียด ท าให้จิตใจก็ละเอียดขึ้น ก็เกี่ยวกับพฤติกรรมของเรามีความละเอียดจากภายนอกแล้วก็เข้า
ไปละเอียดคือจิตวิญญาณแน่นอนค่ะ 

การเค้ียวอาหารได้ละเอียดนั้น ดิฉันเชื่อมั่นส่งผลดีต่อสุขภาพก็ดี ส่งต่อใจและสังคมก็ดี
นั้นก็เกดิปัญญาขึ้น สุขภาพกับจิตใจเป็นของคู่กันเป็นธรรมสอง”  

(หญิงไม่ออกนาม. 2561, กุมภาพันธ์ 28) 
 

“เคี้ยวละเอียดมีผลดีต่อสุขภาพปัญญา ปัญญาจะดีขึ้นจากการฆ่ากิเลสได้มากขึ้น 
พิจารณารสชาติของอาหารจริง” 

(นวลนภา ยุคันตพรพงษ์. 2561, มีนาคม 10) 
 
“มีสติปัญญาแววไวรู้เท่าทันกิเลส คิดดี พูดดี ท าดี ศรัทธาต่อพระพุทธเจ้า อาจารย์

หมอเขียว หมู่กลุ่มมิตรดี พลังความดีของตนเอง ทุกมื้อทุกวันพิจารณาตามเหตุปัจจัยเหตุการณ์เท่าที่
ท าได้ด้วยการกินที่เบิกบาน มีความสุข”  

(ชุติวรรณ แสงส าลี. 2561, มีนาคม 16) 
 
“ผลต่อสุขภาพปัญญา การเคี้ยวเร็วหยาบ เกิดปัญญาในการแก้ปัญหาต่าง ๆ น้อยลง 

การเค้ียวช้าละเอียด เกิดปัญญาในการแก้ปัญหาต่าง ๆ มากข้ึน”  
 (ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 
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“ขณะที่ตั้งใจเคี้ยวข้าวให้ละเอียด เราจะมีสมาธิจดจ่อไปที่ปากของเรา ลิ้นจะรับรู้รส
อาหารของแต่ละชนิดท าให้เกิดปัญญารู้ผลดีเสียของอาหาร แล้วน าไปเลือกทานอาหารต่อไปในมื้อ
ถัดไปได”้ 

(วีณา หลงพันธุ์. 2561, มีนาคม 17) 
 

“ด้านจิตใจ ได้พิจารณาล้างความชอบชังกิเลสในค าข้าวส่งผลให้สามารถแยกแยะ 
พิจารณาเลือกสิ่งที่ร่างกายต้องการ ได้ดีมากขึ้นตามล าดับ” 

(นาง. 2561, มีนาคม 18) 
 

“หลังปฏิบัติธรรม เห็นคุณค่าของชีวิตสัตว์มากขึ้น งดเบียดเบียนสัตว์ ไม่ทานเนื้อสัตว์ 
ทานผักมากขึ้น เคี้ยวอาหารละเอียดมากขึ้นกว่าเดิม อาการของโรคกระเพาะอาหารหายไป ฟัน
แข็งแรงมากข้ึน ปากไม่มีกลิ่นเหม็น เบากาย ใจเย็นลง เคี้ยวอาหารช้าลง เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น ที่ส าคัญ
เข้าใจตัวเองมากขึ้น น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ จากที่เคยน้ าหนักเกิน”  

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
  

 สรุปสุขภาวะสมดุลทางปัญญา ด้วย “ศีล สมาธิ ปัญญา” ล้างอาการชอบชัง ด้วยอริยศีล  
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปสุขภาวะสมดุลทางปัญญา ล้างอาการชอบชัง ด้วยศีลสมาธิ

ปัญญา ได้ดังนี้ 
1. การเค้ียวอาหารส าคัญมาก มีผลต่อสุขภาพทั้ง 4 ด้าน คือ ท าให้สุขภาพกายดี ระบบ

ย่อยอาหารไม่ต้องท างานหนัก ดูดซึมไปใช้ได้อย่างเต็มที่ ทางใจท าให้มีสติในการพิจารณาอาหารได้
มากขึ้น ใจเย็นขึ้น ด้านสังคม ท าให้สามารถร่วมกลุ่มในสังคมได้ดีขึ้น เพราะการรับประทานโดยเคี้ยว
ละเอียดไม่รีบเร่ง มูมมาม จะท าให้บุคลิกภาพดี มีความน่าเลื่อมใส และด้านปัญญา ท าให้มี
สติสัมปชัญญะ พิจารณาท าใจในใจ ล้างความชอบชัง ความติดมั่นยึดมั่นถือมั่น และลดกิเลสจากการ
ติดในรสชาติอาหาร เพราะเมื่อเคี้ยวไปนาน ๆ ก็จะเห็นการเปลี่ยนแปลงของรูปลักษณะของอาหาร 
และความอร่อยก็จะค่อย ๆ หายไป”  

2. การมีสติมากขึ้น ท าให้พิจารณาเคี้ยวละเอียดได้มากขึ้น เพราะการปฏิบัติธรรมจะ
น าไปสู่ความดับทุกข์ เป็นหนทางแห่งการสร้างสุขภาพใจที่เข้มแข็ง ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
สุขภาพจิตวิญญาณที่เบิกบานผาสุก และส่งผลต่อสุขภาวะชุมชน สร้างเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อม
ที่ดี เพ่ือช่วยลดปัญหาของเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อมที่เผชิญกันอยู่ในทุกวันนี้ให้ลดลงได้อย่าง
เป็นรูปธรรมไปตามล าดับได้จริง ลด  เมื่อจิตวิญญาณมีความละเอียด มีปัญญา มีสติสัมปชัญญะ ก็จะ
พิจารณาการกระท าทุกอย่างให้ดี เมื่อจิตวิญญาณมีความเจริญ ได้ปรับเปลี่ยนพัฒนาความคิดเห็นอัน
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ถูกตรงได้อย่างถูกต้องตามหลักสัมมาทิฎฐิ 10 อันเป็นการปฏิบัติอริยศีล ศีลแห่งความไม่เบียดเบียน 
ไม่กินอาหารที่เป็นโทษเป็นบาป แต่เป็นการกินอาหารอย่างถูกบุญกุศล พร้อมกับท าใจลดละเลิกความ
ติดมั่นยึดมั่นถือมั่นในกามคุณ 5 ตัณหา 3 และอาการนามรูปต่าง ๆ อุปกิเลส 16 ไปตามล าดับ ๆ ได้
อย่างอย่างยืนต่อไปได้  

3. การเคี้ยวอาหารได้ละเอียด ส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกายดี ไม่เจ็บป่วย ส่งผลต่อจิตใจดี
และสังคมดีได้ จากการมีความเชื่อมั่นเห็นผลจากการปฏิบัติได้จริงในหมู่มิตรดี ที่ท าร่วมกันอย่างเป็น 
หมู่กลุ่มเป็นชุมชนสุขภาวะ เกิดทักษะและความเชื่อมั่นอันเป็นฐานของการเกิดปัญญาแท้ ๆ ให้มาก
ยิ่งขึ้น ๆ เป็นล าดับ ๆ ได้จริง ปัญญาจะดีขึ้นจากการตั้งศีลปฏิบัติ ลดละเลิกก าจัดกิเลสความชอบชัง 
กามคุณ 5 ตัณหา 3 และนามรูป ในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นล าดับ ๆ ได้มากขึ้น เมื่อ
พิจารณาก าจัดความติดมั่นยึดมั่นถือมั่นในกิเลสในอาหารตามความเป็นจริงได้เป็นล าดับ ๆ ได้มากขึ้น
ได้จริง ปัญญาความผาสุกอย่างยั่งยืนก็เกิดได้อย่างเป็นล าดับ ๆ ได้เท่านั้น ๆ   

4. การเคี้ยวช้าละเอียด เป็นการฝึกฝนให้เกิดสติปัญญาในการแก้ปัญหาต่าง ๆ มากขึ้น 
ขณะที่ตั้งใจเคี้ยวข้าวให้ละเอียด เราจะมีสมาธิจดจ่อไปที่อาการเคลื่อนไหวในปากของเรา ลิ้นจะรับรู้
สัมผัสรสชาติของอาหารอย่างมีสติสัมปชัญญะ ผู้มีสติจะท าการวิจัยแยกแยะอ่านอาการกิเลสชอบชัง
ในจิตขณะสัมผัสเคี้ยวอาหารชนิดนั้น ๆ ว่ามีความชอบความชังในกามคุณ 5 และมีอุปกิเลส 16 ที่ยัง
หลงติดหลงเสพหลงยึดมั่นถือมั่น เพ่ือท าความดับกิเลสชอบชัง ความสกปรกในการติดยึดมั่นในรูปรส
กลิ่นเสียงสัมผัสในกิเลสให้ลดลง ไปเป็นล าดับ ๆ ท าให้เกิดปัญญารู้ผลดีผลเสียของอาหารที่ได้รับ
ประทานและไม่สมดุลต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้จิตได้เรียนรู้และปรับสัมมาทิฎฐิ เพ่ือน าไปปฏิบัติศีล
ในมื้อถัด ๆ ไปไดด้ียิ่งขึ้น เมื่อจิตมีสติสมาธิปัญญา จะพร้อมปรับพร้อมเปลี่ยน จิตจะมีปัญญาฉลาดแวว
ไวรู้เท่าทันกิเลส คิดดี พูดดี ท าดี ศรัทธาต่อความตรัสรู้ดีในพระพุทธเจ้า พระสาวกเจ้า พระโพธิสัตว์
เจ้า พระอาริยะเจ้าทุกพระองค์ หมู่กลุ่มมิตรดีสหายดี และพลังคุณความดีของตนเองได้มากขึ้น ๆ เป็น
ล าดับ หมั่นท าอย่างมีสติและทบทวนตรวจสอบใคร่ครวญธรรมซ้ า ๆ บ่อย ๆ ทุกมื้อทุกวัน พิจารณา
ตามเหตุปัจจัยเหตุการณ์เท่าท่ีท าได้จริงด้วยใจที่เบิกบานผาสุกอย่างเป็นล าดับ ๆ ยั่งยืนได้ 

5. การได้ปัญญาแห่งธรรมในการมี “สัมมาทิฎฐิ” ความคิดเห็นที่ถูกต้องถูกตรง มีความ
เมตตาที่จะแบ่งปันและช่วยเหลือเกื้อกูล “ให้” ผู้อ่ืนได้มากขึ้น อย่างไม่คิดเบียดเบียนและเข้าใจผู้อ่ืน
มากขึ้น ด้วยการเข้าใจตนเองมากขึ้น เพราะหากผู้ที่ยังไม่เข้าใจผู้อื่น แสดงว่ายังไม่เข้าใจตนเอง ก็จะไม่
สามารถช่วยผู้อ่ืนได้ เมื่อมีปัญญาแห่งธรรมอันถูกตรง จะท าให้ผู้ปฏิบัติก าหนดการกระท าทางกาย
วาจาใจ คิดพูดท าได้อย่างถูกต้องถูกตรงมากขึ้น สามารถพิจารณาเลือกอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับ
ร่างกายของตนได้ถูกต้องมากขึ้น แต่ทั้งนี้ก็ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าจะต้องเป็นเช่นนั้นตลอด เพราะวันใดที่ไม่
มีอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น หรือวันที่วิบากร้ายเข้า ผู้ปฏิบัติก็สามารถท าใจได้อย่างถูกตรง ว่าสิ่งร้ายที่
ตนได้รับก็เพราะตนนั้นท ามา จึงท าให้สามารถรับสิ่งดีร้ายที่ เข้ามาได้อย่างเป็นสุข กินและเคี้ยวอาหาร
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ได้ละเอียดอย่างพอเหมาะ เพราะเข้าใจถึงโทษและประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารเร็วหยาบและช้า
ละเอียดที่ส่งผลต่อสุขภาวะกายใจที่แตกต่างกัน  

6. ผู้ที่มีปัญญาชัดเจน จะมีความสุขกายสุขใจมีสติสัมปชัญญะเอาใจใส่ ในอาหารทุกค า
ข้าวที่ตนเคี้ยว ได้อย่างดีที่สุดที่ตนจะท าได้ ด้วยการล้างความชอบชัง ลดละเลิกรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส 
ในอาหารที่ตนมีความชอบชังไปเป็นล าดับ ๆ หากท าได้จริง ๆ อย่างไปเป็นล าดับ ก็จะส่งผลต่อสุข
ภาวะใจกายที่เข้มแข็งและแข็งแรงได้ ลดความใจร้อน ความรีบเร่งเร่งร้อน ลดความกลัวความเครียด
วิตกกังวลหวั่นไหวให้ลดลงได้ อันส่งผลกลับมาที่สุขภาวะปัญญาความผาสุกอย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ 
ได้ ซึ่งที่สุดส่งผลต่อสุขภาวะกายท าให้โรคและเรื่องร้ายลดลงได้เร็ว ได้ความแข็งแรงทางด้านร่างกาย 
ระบบการย่อยและดูดซึมดี ระบบการขับถ่ายดี เมื่อท าร่วมกับการออกก าลังกาย และการพักผ่อนนอน
หลับอย่างเพียงพอ อันเป็นสุขภาพแบบองค์รวม การกระท าทุกอย่างท าด้วยการมีประมาณอย่างสมดุล
ทั้งร้อนเย็น การละบาป บ าเพ็ญบุญกุศล และท าจิตให้เบิกบานแจ่มใส ไม่เอาพิษภัยใด ๆ มาใส่ตน 
ด้วยการรู้ประมาณ รู้ประโยชน์รู้คุณค่าสาระที่แท้จริงของชีวิต ก็จะปฏิบัติได้อย่างเป็นประโยชน์สุขอัน
สูงสุดของชีวิตอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ได้สืบไป 

ตรงกันข้าม ผลต่อสุขภาพปัญญา การเคี้ยวเร็วหยาบ เกิดปัญญาในการแก้ปัญหาต่าง ๆ 
น้อยลง 

 
สรุปผลสุขภาวะของผู้ใชก้ารเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
จากข้อมูลการสัมภาษณ์สุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน 

กาย ใจ สังคม และปัญญา สรุปไดด้ังนี้  
1. สุขภาวะสมดุลทางกาย 

  ภูมิปัญญาการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ ควรจะต้องศึกษาและปฏิบัติให้จริง บุคคลผู้ศึกษาจริง
และปฏิบัติตามจริง ก็จะได้ประโยชน์อย่างสูงสุดจริง คือ ผู้ศึกษาและปฏิบัติจะต้องรู้จนถึงขั้นเคี้ยวให้ดี
ให้แหลกและโลกุตระ เคี้ยวให้อ่านไปถึงรสความชอบชัง ความโลภโกรธหลงติดมั่นยึดมั่นถือมั่น 
(อุปาทาน) ในความสกปรกของกิเลสทั้งหลาย อาการชอบชังในกามคุณ 5 ดังนั้น สุขภาพการเค้ียว คือ 
การมีความรู้ตามอาการของเราในการเคี้ยวให้ละเอียด 
  ระบบย่อย จะมีประสิทธิภาพสูงสุด ชีวิตจะดูดสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าไปร่างกายได้ง่าย 
สามารถกินในปริมาณที่น้อยลง ท าให้ชีวิตได้รับพลังสูงสุดในระดับนาโน เคี้ยวละเอียดดีต่อระบบการ
ย่อย ท าให้ต่อมน้ าลายหลั่งเอนไซม์เพ่ือย่อยอาหารได้ดี กลไกร่างกายท างานได้ดีไม่หนัก กระเพาะ
อาหารและล าไส้ท างานน้อยลง เบาขึ้น ดูดซึมและน าสารอาหารและพลังงานไปใช้ได้ดี ส่งผลให้
ขับถ่ายได้สะดวก ผายลมไม่มีกลิ่นเหม็น ลดอาการท้องอืด สบายตัว เบากาย เบาใจ อ่ิมเต็ม อ่ิมนาน  
มีพลัง ไม่หิวบ่อย เซลล์เสื่อมช้า ลดโอกาสการเกิดโรค และเมื่อป่วยเป็นโรค โรคและความเจ็บป่วยก็
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จะลดลงได้เร็ว ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน เก็บไว้ให้น้อยที่สุด แจกจ่ายและแบ่งปันอย่างเป็นบุญ
และกุศลสูงสุด ก็จะเกิดผลดีต่อตัวเรา คนอ่ืน สัตว์อ่ืน ได้ดีที่สุด มีความอดทนที่จะต่อสู้กับกิเลส เห็น
คุณค่าของสิ่งที่กิน ใจเย็น มีสติสมาธิ มีก าลังในการพิจารณาอาหาร สุขภาพโดยรวมดี ใจเย็นลง ท าให้
รักษาโรคได้ทุกโรค จิตใจดี ร่างกายแข็งแรง เป็นอยู่ผาสุก  

2. สุขภาวะสมดุลทางใจ 
 เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะ ลดความใจร้อน ไม่เร่งรีบ ได้ความใจเย็นมากขึ้น อยู่กับปัจจุบัน
ได้ จิตใจมีความสงบเย็น จะท าให้จิตมีสติมีพลังแยกแยะอ่านอาการต่าง ๆ ได้ชัดเจน ไม่เร่งร้อนรีบร้อน
เหมือนเก่า จิตจะก าหนดการกระท าทางกายวาจาได้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น จิตจะมีความเข้มแข็ง จะ
ก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่ให้วัตถุมาก าหนดเรา ดังนั้นเมื่อร่างกายเจ็บป่วย แต่ใจไม่ทุกข์ไปด้วย                          
มีสติสัมปชัญญะที่จะเลือกอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นได้ ไม่ได้กินตามกิเลสชอบชัง เพ่ือหลงเสพกาม
คุณ 5 รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส แต่มีสติสัมปชัญญะในการปฏิบัติอริยศีล เพ่ือรักษาโรคใจโรคกายของตน
ด้วยการเคี้ยวให้ละเอียด อันเป็นการฟ้ืนฟูจิตใจและร่างกายได้อย่างเร็ววิธีหนึ่ง เมื่อมีความตั้งใจและ
หมั่นเพียรในการท า และทบทวนตรวจสอบอาการเพ่ือปรับแก้ไขการกระท าให้ชัดเจนขึ้น สุขภาวะกาย
ใจจะสมดุลและผาสุกอย่างยั่งยืนได้ไปตามล าดับ ๆ ที่พากเพียรท าได้จริงในแต่ละท่าน 

3. สุขภาวะสมดุลทางสังคม 
 การเค้ียวอาหารให้ละเอียดช่วยรักษาโรค จากผลปฏิบัติที่ปรากฏต่อสุขภาวะทางกาย จึงท า
ให้ผู้ปฏิบัติสามารถพ่ึงตนเองในด้านเจ็บป่วยได้ จึงช่วยในเรื่องเศรษฐกิจของตน ประหยัดและเรียบง่าย 
ในการกินอาหารได้ สามารถจะเริ่มปลูกผักสมุนไพรอย่างง่าย ๆ ที่ท าให้เรียบง่ายในการกินน้อย ๆ                  
กินในสิ่งที่ปลูกได้และปลูกในสิ่งที่กินได้ ไม่ต้องไปแสวงหาให้ฟุ้งเฟ้ือปรุงแต่งมากและทะเลาะเบาะแว้ง
จากการแสวงหาได้ เท่ากับเป็นบุคคลที่สามารถพ่ึงตนเองในด้านการบริโภคอาหารและสุขภาพได้ 
นอกจากนั้น ยังเป็นการฝึกฝนสติสัมปชัญญะในการเคี้ยวอาหารให้ช้าละเอียดได้ จะเป็นการลดความ
ใจร้อน เร่งรีบ ช่วยให้มีสติสัมปชัญญะ เป็นศีลสมาธิปัญญา อันเป็นอริยศีล และเป็นกระบวนการสู่
ความพ้นทุกข์ได้เป็นล าดับ ๆ ซึ่งจะส่งผลต่อการประหยัดงบประมาณการใช้จ่ายในเรื่องสุขภาพของ
ภาครัฐได้อย่างเป็นล าดับ ๆ ต่อไปได้ 

4. สุขภาวะสมดุลทางปัญญา 
  สุขภาวะสมดุลทางปัญญาในการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ คือ ภูมิปัญญาในการ
มีสติสัมปชัญญะที่จะพิจารณาแยกแยะก าหนดการกระท าทางกายวาจาใจ หมั่นพากเพียรฝึกฝนในการ
คิดพูดท าในพฤติกรรมต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็น “ศีลสมาธิปัญญา” ตามความ
เข้าใจอันถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฎฐิ) ของตน ซึ่งแต่ละบุคคลจะเห็นผลได้จากการฝึกฝนปฏิบัติในการ
กินเค้ียวอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับของตน ณ ขณะนั้น ๆ อย่างละเอียดทั้งในอาหารวัตถุค าข้าวและ
อาหารใจในการพิจารณาเอาใจใส่ที่ไม่เบียดเบียนต่อตนเองและผู้อ่ืนให้ละเอียดได้ เท่าที่ตนท าได้จริง
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ได้ดีที่สุด ตามฐานะของตน ด้วยการกระท าอย่างผู้รู้ผู้มีปัญญาฉลาดในการกินเคี้ยวอาหารแต่ละวัน 
ด้วยการพิจารณารู้ประโยชน์รู้คุณค่าที่แท้จริงของชีวิต ว่ากินอาหารเพื่อได้ประโยชน์สาระที่แท้จริงของ
ชีวิต ได้ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ ความแข็งแรงทางด้านร่างกาย ไม่ได้กินเพ่ือเอาความอร่อย เพ่ือ
เสพในกามคุณ 5 รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสที่เป็นต้นเหตุแห่งความเบียดเบียนที่ไม่เป็น “ศีลสมาธิปัญญา” 
ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาวะทางกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญาแห่งความพ้นทุกข์และ
ผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ในที่สุด 
 

6. ชุมชนสุขภาวะกับความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน  
 ชุมชนสุขภาวะที่ได้ใช้อิริยาบถการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด หรือพฤติกรรมการเคี้ยว ให้
ละเอียดเท่าที่จะท าได้ตามเหตุปัจจัยของแต่ละท่าน อันเป็นพ้ืนฐานของการมีสุขภาพดีในเบื้องต้น คือ 
การท าให้ระบบการย่อยท างานได้ดี กระเพาะย่อยอาหารได้ดี ไม่หนักไป ไม่น้อยไป การขับถ่ายสะดวก 
ท าให้นอนหลับได้ดี ดังนั้น ในกลุ่มชนใดที่ท าพฤติกรรมนี้ได้ผลมาก ย่อมมีอานิสงส์มากทั้งต่อตนเอง
และผู้อ่ืน เพราะคลื่นแห่งการท าความดี เมื่อมาอยู่หลอมหลวมกันมาก ๆ ท าความดีกันมาก ๆ พลัง
ความดีเหล่านี้ จะช่วยส่งต่อให้ทุกชีวิตซึ่งเป็นคลื่นพลังงานแม่เหล็กสามารถดูดสิ่งดีมาใส่ตน ผลักสิ่ง
ร้ายออกไปจากตน ดังนั้น การได้มาท าสิ่งดีร่วมกันในหมู่มิตรดีสังคมสิ่งแวดล้อมดีร่วมกันมาก ๆ จะท า
ให้เกิดพลังร่วม เกิดพลังปัญญา พลังแห่งการรู้ตื่นเบิกบานได้เร็ว มีการคิดพูดท าที่ดี จะท าให้พ้นทุกข์
ได้เร็ว ผู้ที่มีปัญญาจะเข้าใจเหตุปัจจัยที่ท าให้เกิด “ปัญญาความผาสุก” อันเป็นหนทางสู่ความพ้นทุกข์ 
จะเป็นผู้ที่ใส่ใจให้ความส าคัญในรายละเอียดในสิ่งที่เป็นต้นเหตุแห่งความพ้นทุกข์ จึงให้ความส าคัญ
กับภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะได้  
 แต่ทั้งนี้ก็ไม่จ าเป็นที่ทุกคนจะต้องมาเลือกทางนี้ เพราะแต่ละคนต่างมีเหตุปัจจัยในการ
ก าหนดและสั่งสมผลของการกระท าท่ีแตกต่างกันมาจากทั้งกรรมในอดีตและปัจจุบันสังเคราะห์ท างาน
ร่วมกันอย่างลงตัวของแต่ละท่าน   
 ปัจจัยที่มีผลต่อการเคี้ยวเพ่ือสุขภาพดีในชุมชนสุขภาวะ คือ การมีความยินดีในการ
ก าหนดการกระท าและรับผลการกระท าทั้งทางกายวาจาใจ ด้วยการพากเพียรในการปฏิบัติ                     
อาริยมรรค 8 อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” หมั่นพิจารณาการกระท าทางกายวาจาใจที่ถูกต้องตาม
หลัก “สัมมาทิฎฐิ 10” ประธานของมรรคทั้ง 8 องค์  ซ้ า ๆ การมีปัญญาความรู้ความเห็นที่ถูกต้อง
และถูกตรงอย่างมีประมาณ ท าร่วมกับลงมือปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น อย่าง
รู้ประโยชน์และสาระคุณค่าความส าคัญแท้ต่อพฤติกรรมสุขภาพทีส่่งผลดีทั้งต่อตนเอง คนอ่ืน และสัตว์อ่ืน
ได้อย่างเบิกบานและผาสุกไปตามล าดับ ๆ   

1. การมีสติสัมปชัญญะ มีปัญญาในการก าหนดการกระท าทางกายวาจาใจ ที่ถูกตรง 
ลดละล้างความใจร้อน เร่งรีบ รีบร้อน ความกลัวโรค ความกลัวตาย ความกังวลต่าง ๆ ในการปฏิบัติ
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ไปสู่ความเบิกบานและผาสุกอย่างยั่งยืน เป็นล าดับ ๆ ด้วยความไม่ประมาทและยินดีในทุก ๆ 
พฤติกรรมหรือการกระท าอย่างถูกต้องถูกตรง 

2. เป็นผู้มีมิตรดี มีศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์   
3. เป็นผู้มีศีล ในระดับอาริยศีล เป็นหลักประกันสุขภาพทั้งทางโลกและทางธรรม ท าให้

เป็นผู้มีก าลัง 4 คือ มีปัญญา วิริยะ (ความเพียร) อนวัชชะ (การงานอันไม่มีโทษ) และสังคหะ (การ
สงเคราะห์) ซึ่งท าให้พ้นภัย 5 ประการ คือ ภัยเนื่องด้วยการเลี้ยงชีพ ภัยจากการถูกติเตียน ภัยที่สะทก
สะท้านในบริษัท ภัยจากความตาย ภัยที่ไปสู่นรกความเสื่อม ด้วยศีลน า “อายุ (อิทธิบาท) วรรณะ 
(ศีล) สุข (ฌาน 4) โภคะ (พรหมวิหาร 4) พละ (วิมุติ) มาให้  
  ชุมชนราชธานีอโศกและชุมชนสวนป่านาบุญ เป็นกลุ่มที่มีการศึกษาและประพฤติปฏิบัติ
ตนและดูแลสุขภาวะตน ตามแนวทางหลักพุทธธรรม ตามที่เพชรตะวัน ธนะรุ่ง ได้มีการศึกษาการบูร
ณาการองค์ความรูและภูมิปัญญาด้านสุขภาพของชุมชนพ่ึงตนเอง ซึ่งพบว่า ชุมชนราชธานีอโศก มีการ
พัฒนาองค์ความรู้ด้านจิตวิญญาณที่เข้มข้น ส่วนชุมชนสวนป่านาบุญ เน้นพัฒนาจิตวิญญาณให้กับจิต
อาสาที่มาจากความหลากหลาย ในการอยู่และท างานร่วมกัน ทั้ง 2 ชุมชน มีการด าเนินชีวิตตามแนว
บุญนิยม มีระบบสาธารณโภคี ซึ่งชาวชุมชนเกิดจากการรวมตัวกันที่แต่ละบุคคลมาจากความ
หลากหลาย แต่มีอุดมการณ์ร่วมกัน ท าให้การพัฒนาเกิดขึ้นได้ด้วยความสมัครสมานสามัคคีของกลุ่ม
สมาชิก (เพชรตะวัน ธนะรุ่ง. 2555 : 252) 
 6.1 ชุมชนบวรราชธานีอโศก อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
 สังคมแบบชุมชน “บวร” บ้านวัดโรงเรียน ของบวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี มี
การจัดตลาดอาริยะ เป็นประเพณีประจ าปีในช่วงวันขึ้นปีใหม่ไทย วันที่ 13-15 เมษายน ของทุกปี 
 สถานที่แห่งนี้มีทั้งหมู่บ้านของชาวชุมชน และตลาดร้านค้าที่ขายของพวกข้าว พืช สมุนไพร 
ต่าง ๆ ที่ปลูกกันเองภายในหมู่บ้าน มีวัด มีแหล่งน้ าตก ที่สร้างขึ้นมาโดยนักบวชและชาวชุมชน ล้วน
แล้วแต่สร้างสรรค์ได้อย่างวิจิตรสวยงามมาก วีถีชีวิตในชุมชนแห่งนี้เป็นแบบพ่ึงพาอาศัยกัน โดยทุก
ชีวิตจะกินอยู่ร่วมกัน มีทั้งชุมชน (บ้าน) โรงเรียนและวัด  มีครัวกลาง มีสวัสดิการ ให้กินใช้ร่วมกัน 
และทุกวันจะมีสมณะ (นักบวช) และชาวชุมชนร่วมกันท าวัตรฟังธรรม เช้า-เย็น ใช้ชีวิตด้วยสติ และ
ด ารงชีวิตด้วยความพอเพียง เด็ก ๆ ในหมู่บ้านจังหวัดอุบลราชธานีจะมาเล่นน้ ากันที่บริเวณน้ าตก
ภายในพุทธสถาน บวรราชธานีอโศก สถานที่นี้ห้ามน าบุหรี่ สุรา อาหารเนื้อ เข้ามากิน หรือสูบ ดื่ม ใน
บริเวณนี้ และควรแต่งกายให้สุภาพ ชุมชนแห่งนี้สามารถช่วยเหลือชาวบ้าน ที่คงวิถีแห่งพุทธะ ด าเนิน
ชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง และพ่ึงพากัน ชุมชนแห่งนี้ เป็นหมู่บ้านที่ถือศีล 5 ปลอดจากอบายมุข  
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ภาพที่  23  พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ให้โอวาทแสดงธรรมเปิดงาน “ตลาดน้ าอาริยะ” ของชุมชนบุญนิยม 
 
 พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ให้โอวาทแสดงธรรมเปิดงาน “ตลาดน้ าอาริยะ” ณ บวรราชธานีอโศก 
อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี เป็นครั้งแรก ในวันปีใหม่ไทย วันที่ 13 เมษายน 2561 เป็น
วันประเพณีประจ าปีของชาวบุญนิยมในการจัดตลาดอาริยะ ที่มีการแบ่งปัน “อาหารพืชผักผลไม้ไร้
สารพิษ” ที่สามารถช่วยเหลือเกื้อกูลสังคมประชาชนที่ยากจนในชนบทได้จริง  

วิถีไทยวิถีพุทธในชุมชนบวรราชธานีอโศกส่งผลให้วัฒนธรรม ประเพณี ความเชื่อ และ
ค่านิยมในการรับประทานอาหารหรือพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารเพ่ือความผาสุกอย่างเป็นประโยชน์
แท้จริงกับชีวิต ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 

 
“ตลาดอาริยะเป็นงานประจ าปีที่จัดขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเผยแพร่เศรษฐกิจพอเพียง

และระบบบุญนิยม ซึ่งเป็นวิถีการค้าขายที่ไม่หวังก าไร ไม่ฉวยโอกาสเอารัดเอาเปรียบหรือขูดรีดผู้ซื้อ 
ขณะที่ผู้ขายได้รู้จักการให้และการเสียสละ ฝึกฝนให้ตนเองลดละกิเลส ไม่โลภมากและแสดงน้ า ใจต่อ
ผู้อ่ืน และเพ่ือให้ชาวบ้านทั่วไปได้เลือกใช้สินค้าราคาต่ ากว่าทุน เป็นการให้ของขวัญแก่ประชาชนใน
เทศกาลปีใหม่ไทย และเป็นการพบปะสังสรรค์กันของชาวบุญนิยมอีกด้วย  
 ปี 2561 มีความพิเศษที่จัดเป็นตลาดน้ าอาริยะ ที่แบ่งปัน “อาหารวัตถุพืชผักผลไม้ไร้
สารพิษ” และอาหารคาวหวานปรุงด้วยวัตถุดิบธรรมชาติต่าง ๆ มีวัฒนธรรมประเพณีของตนเอง ที่
สามารถช่วยเหลือเกื้อกูลสังคมประชาชนที่ยากจนในชนบทได้จริง ด้วยทุกคนต่างตั้งหน้ารอคอยเพ่ือ
มาร่วมงานนี้เพียงครั้งเดียว จึงเป็นงานบุญประเพณีที่ยิ่งใหญ่ คือ สังคมได้ประโยชน์สูงสุด ลดการ
ทะเลาะเบาะแว้ง และลดอุบัติเหตุจากการดื่มสุราเมายา การบ้าคึกคะนอง ที่ท าความเสียหายมาสู่ชีวิต
และทรัพย์สินเงินทองของผู้คนเป็นอย่างมาก ซึ่งเป็นปัญหาของประเทศชาติที่จะต้องเสียงบประมาณ 
มาเพ่ือประชาสัมพันธ์ให้ช่วยกันลดอุบัติเหตุและต้องจ้างเจ้าหน้าที่ต ารวจและเจ้าหน้าที่ฝ่ายต่าง ๆ มา
ช่วยกันเฝ้าระวัง ให้มีจุดตรวจกันมากมาย ท าให้เสียเวลา ทรัพย์สิน ทุนรอน อย่างมาก แทนที่
ประชาชนทุกฝ่ายทุกคนจะได้กลับไปรดน้ าด าหัวผู้อายุยาว พ่อแม่ และได้ร่วมท ากุศลกับพ่ีน้องญาติ
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มิตรกันทุกฝ่าย ตามขนบธรรมประเพณี ที่มีความสงบและเรียบง่าย ตามแบบวิถีชี วิตชนบท และ 
อ่ิมอร่อยกับอาหารมังสวิรัติที่ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ ได้ซื้อของราคาถูก และได้ซึมซับเรื่องเกษตร
อินทรีย์กับกสิกรรมไร้สารพิษไปด้วยพร้อม ๆ กัน “พลิกฟ้ืน คืนชีวิตแม่มูน” ในอัตลักษณ์ วิถีไทย ๆ 
กับงานตลาดน้ าอาริยะ ซึ่งเป็นพ้ืนที่ ของการจ าหน่ายผลผลิตในท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ มีความจ าเป็นใน
ชีวิตประจ าวัน ราคาต่ ากว่าทุน ณ บวรราชธานีอโศก”  

(ทีมงานทีวีบุญนิยม. 2561, เมษายน 13-15) 
 

 
 

ภาพที่  24  การท ากสิกรรมไร้สารพิษในชุมชนบวรราชธานีอโศก (ภาพซ้าย) การอยู่อาศัยในเรือ (ภาพ
ขวา)  

ที่มา  (ศิลป์ แดนภูไพร และทีมงานสื่อบุญนิยมทีวี. ภาพถ่าย. 2561, เมษายน) 
 

การท ากสิกรรมไร้สารพิษในชาวชุมชนบวรราชธานีอโศก และการอยู่อาศัยในเรือ โดยการ
ใช้เรือเป็นพาหนะ และขายสินค้าบนเรือ ในงานตลาดน้ าอริยะ ดังค าขวัญที่กล่าวว่า “บ้านราชเมือง
เรือ บ้านไม้เมืองหิน บ้านดินเมืองน้ า บ้านงามเมืองพุทธ บ้านพิสุทธิ์เมืองอมตะ” ณ บวรราชธานีอโศก 
อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี ในวันปีใหม่ไทย วันที่ 13 เมษายน 2561 และการด าเนินชีวิต
แบบเศรษฐกิจ “พอเพียง” อย่างเป็นวิถีชีวิตปกติในทุก ๆ วัน 

“งานนี่พ่ีน้องหมู่เฮาสิได่พบกับ สินค้าราคาต่ ากว่าทุน ถืกหลาย พบกับสินค้าที่จ าเป็น
มากมายหลายชนิด ไม่ว่าจะเป็น เสื้อผ้า รองเท้า เครื่องใช้สอยต่างๆ ที่จ าเป็นภายในบ้านและครัวเรือน 
เสื่อสาด ที่นอน หมอน ผ้าห่ม ครก สาก จาน ชามพลาสติก กระเบื้อง สแตนเลส คุ ถัง กะละมัง หม้อ 
กระติกน้ าร้อน กระติกน้ าเย็น กระติกน้ าธรรมดา กระติกน้ าไม่ธรรมดา เตาฝืน เตาถ่าน เครื่องจักสาน 
กระบุง กระด้ง กระติบ หวด ตะกร้า ยาสมุนไพร ทั้งชนิดเม็ดและชนิดน้ า น้ าด่าง น้ าสกัดย่านาง ยาดม 
น้ ามัน ยาหม่อง ทาถู ๆ ไม้กัวซา ไม้กดจุด ขวดดีทอกซ์ ซุ้มแพทย์ทางเลือก แพทย์วิถีไทย แพทย์  

https://4.bp.blogspot.com/-9L-B56INz8Y/Wk3KLirG_JI/AAAAAAAAANE/L3AGMj3l_YIhXp7x7qWGRCQmJwILVUOfACK4BGAYYCw/s1600/SDN02809.jpeg
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วิถีธรรม หนังสือ ซีดี เกษตร ธรรมะ เพ่ิมพูนสติปัญญา พาสู่อิสระภาพ อุปกรณ์การเกษตร มีด พร้า 
จอบ เสียม กล้าไม้ เมล็ดพันธุ์ ไม้ดอก ไม้ผล ไม้ป่า ไม้ไม่ป่า และอ่ืนอีกมากหลาย 

งานนี่บ่สิต้องเดินหลาย เพราะว่าสินค้าต่างๆแบ่งเป็นโซน ๆอย่างเป็นระเบียบ พ่ีต้องก็
เข้าคิวซื้อกันอย่างมีระเบียบและมีน้ าใจหลาย แต่ขนาดนั้นด้วยปริมาณพ่ีน้องที่มาหลายเติบ ส้วมที่
เตรียมไว้มากแล้ว ก็ยังเต็มจนต้องรีบดูดส้วมกันแทบไม่ทันทีเดียว” 

(ทีมงานสื่อบุญนิยมทีวี. 2561, เมษายน) 
 

 
 

ภาพที่  25  พืชผักผลไม้ไร้สารพิษ ผลิตผลจากน้ าพักน้ าแรงของชาวชุมชนบุญนิยม  
 
“พืชผักผลไม้ไร้สารพิษ ผลิตผลจากน้ าพักน้ าแรงของชาวชุมชนบุญนิยม น ามาแบ่งปันให้กับ

ชาวบ้านได้รับประทานและจ าหน่ายในราคาถูก  
ปุ๋ยใส่แล้วงอกใส่แล้วงาม ในราคาต่ าเตี้ยติดดิน กระสอบละ 50 กก.ราคาเพียงกระสอบละ 

160 บาทเท่านั้น ซื้อกันได้แบบไม่อ้ัน จ าหน่ายแบบไม่จ ากัดจ านวนอีกด้วย มาขนกันไปโลด พ่อแม่พ่ี
น้องต่างเอารถกระบะ รถหกล้อ รถสิบล้อ มาขนกันไปอย่างไม่ขาดสายจนโรงปุ๋ยแทบแตกเลยทีเดียว 

นอกจากนั้นยังมีสินค้า กระเทียม หอม พริก เกลือ ซีอิ๊ว น้ าตาล น้ ามันพืช ข้าวสาร ข้าวสวย 
ข้าวเหนียว พืชพันธุ์ธัญญาหาร ที่ปลอดภัย จากชาวกสิกรรมไร้สารพิษ จักรยานมือหนึ่ง มือสอง มือ
สาม จากไทย ญี่ปุ่น และเร้าใจสุด ๆ พ่อแม่พ่ีน้องที่มาเห็นราคาและจับต้องสินค้าแล้วต่างอ้าปากค้าง 
กันไปตาม ๆ กัน 

อาหารมังสวิรัติราคา บาทเดียว สิบบาทก็อ่ิมอร่อยกันทั้งบ้าน พุงกาง มีก๋วยเตี๋ยวเรือ ขนม
ไทยโบราณ ผลไม้หลายชนิด ส้มต า ต าแตงไร้สารพิษ เก็บมาสด ๆ จากสวนริมมูน ผัดผักบุ้งไฟแดงตัด
มาสด ๆ จากสวนท ากิน ที่อยู่ติดกับตลาดน้ าอาริยะ นั่งฟังเพลงเพลิน ๆ จากบรรดาศิลปินรับเชิญ 
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มากหน้าหลายตา ที่พร้อมใจกันมาบรรเลงให้มวนกันเบิดมื้อเบิดวัน ขอเชิญทุกท่านจูงลูกจูงหลาน  
พาพ่อแก่แม่เฒ่า มาสาดน้ าใจ ให้เย็นชื่นชุ่มฉ่ าหัวใจไปทั้งแผ่นดิน” 

(ทีมงานสื่อบุญนิยมทีวี. 2561, เมษายน) 
 
สรุป จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น ท าให้เห็นได้ว่า ชุมชนบวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี 

เป็นชุมชนสุขภาวะที่สัปปายะ อุดมสมบูรณ์ด้วยอาหาร 4 มีการใช้กวฬิงการาหารที่ครบพร้อมในการสร้าง
องค์ประกอบเหตุปัจจัยแห่งความผาสุกและเบิกบานอย่างยั่งยืนได้ไปตามล าดับ ที่ต้องรู้ได้ด้วยปัญญา
ญาณของตนเอง ถ้าได้จุดนี้ นี่คือตัวสัปปายะ มีผัสสะมีเจตนา ต้องท าให้เกิดจุดนี้ให้ได้ นี่คือเครื่อง
อาศัย คืออาหาร 4 ที่กินใช้เป็นองค์ประกอบหยาบ มาเป็นวัตถุรูปแล้วเกิดเจตนา ต้องท าให้  
ไม่ชอบไม่ชัง เป็นวิญญาณสะอาด นามรูปก็สะอาด ผู้ที่อ่านนามรูปออก ก็จบชัดเจน มีเท่านี้ เจตนามี 
กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา (พระไตรปิฎก เล่มที่ 22 ข้อ 377) เวทนามี 3 สุขเวทนา ทุกขเวทนา 
อทุกขมสุขเวทนา หรือ อุเบกขาเวทนา นี่คืออาหาร 4 ที่ต้องเรียนรู้ หากมีอาการไม่สุขไม่ทุกข์ เป็น
เครื่องอาศัยอาหารดี สุขภาพก็ดีแน่นอน 

ธรรมะในเรื่องของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ (2561, กุมภาพันธ์ 14) ได้แนะน าให้ปฏิบัติธรรมะในเรื่องของ “ภูมิ

ปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ดังค าสัมภาษณ์ที่กล่าวว่า 
 
“ภูมิปัญญาการเคี้ยว ก็ต้องรู้จนถึงขั้นเคี้ยว เคี้ยวให้มันดีให้มันแหลก รสเคี้ ยวให้มันเป็น

อย่างไร ละเอียดดีนะ เคี้ยวไปเคี้ยวมา เคี้ยวให้อ่านไปถึงรสและโลกุตระเลย ถึงเรื่องโลกุตระ จริง ๆ ว่า
สุขภาพการเค้ียว มันมีความรู้ตามอาการของเรา  

สุขภาพ หมายถึง การเคี้ยวละเอียด การเคี้ยว ก็มีความรู้ตามอาการเคี้ยวของเรา เคี้ยวให้
ละเอียด การเคี้ยวให้ดีก็เป็นการท าให้อาหารของเราดีอาหารของเราละเอียด อาหารไม่เป็นภัยต่อ
สุขภาพ อะไร ๆ ต่ออะไร  

การเคี้ยวเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม คือ การเคี้ยวเป็นผัสสะอย่างหนึ่ ง เคยอธิบายว่า เคี้ยว 
เคี้ยว ๆ แล้วก็บ้วนออกมา ดูแล้วก็ปลงอสุภะ มันเป็นอาหารเคี้ยวจากปากเราแท้ ๆ มือเราก็ไม่ได้
สกปรกอะไร แล้วก็เอาเข้าไปอีก มันจะเป็นอะไร มันไม่ใช่อาเจียน มันไม่ใช่เศษกากอะไร อาหารที่เรา
กินอยู่ เคี้ยวๆ มีการพิจารณา ก็เป็นอยู่ ปลง คุณอย่าไปนั่งอุปาทาน ว่าอาหารนี้เคี้ยวแล้วก็คายออกมา 
เหมือนขยะเหมือนอาเจียนเหมือนอะไรนี่ มันไม่ใช่ มันก็อยู่ในสภาพที่คุณรู้อยู่เดี๋ยวนี้ เคี้ยวแล้วคาย
ออกมา ถ้าคุณไม่คายออกมามันก็กลืนเข้าไป เอาออกมานี่ มือคุณนี่มันก็ใส่ช้อนใส่ชามอยู่ มันก็ยัง
สะอาดอยู่อย่างเก่านั้นแหละ คุณจะเอากินคืนเข้าไปมันก็อยู่เหมือนเก่า นี้คือการปฏิบัติธรรม” 

(พ่อครูสมณะโพธิรักษ์. 2561, กุมภาพันธ์ 14) 
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ภาพที่  26  พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ผู้น าจิตวิญญาณชาวบุญนิยม บวรราชธานีอโศก อ าเภอวารินช าราบ 
จังหวัดอุบลราชธานี  

ที่มา  (ทีมสื่อบุญนิยม, ภาพถ่าย, 2561, กุมภาพันธ์ 14) 
 
 พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ผู้น าจิตวิญญาณชาวบุญนิยม ผู้ก่อตั้งชุมชนบวรราชธานีอโศก อ าเภอ
วารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี ได้ชี้แนะการปฏิบัติในเรื่อง “อาหาเรปฏิกูลสัญญา” ดังนี้  
 

“อาหารเรปฏิกูลสัญญา ไม่ว่าจะกินเนื้อสัตว์ หรือไม่เนื้อสัตว์ เมื่อคายออกมา มันเป็นการ
เสริมกาม ก็เป็นเศษกาก ถือเป็นของทิ้ง เป็นอะไร เป็นขยะ พอคายออกมาจากปาก มันก็ปนกัน อะไร
ที่เรากินมันก็แหลกปนกันเหมือนก้อนขยะ คนก็รู้สึกรังเกียจ อะไรอย่างนี้ จะไปรังเกียจอะไร มันยัง
ไม่ได้เข้าไปปรุงแต่งกับน้ าย่อยอะไรด้วยซ้ าไป มันยังไม่เป็นอุจจาระ เป็นของใหม่ ๆ แต่คนเราก็
อุปาทาน (ความติดม่ันยึดมั่นถือมั่น) ไปยึดติดอะไรต่ออะไร เป็นอุปาทาน 

ล้างอุปาทาน การเคี้ยวแล้วก็คายออกมาดู ว่ามันก็เป็นอาหาร เป็นขยะเป็นอาเจียนมันก็
ไม่ใช่ การเคี้ยวก็คายออกมาดู มันก็เป็นอาหารที่เป็นอาหารที่สะอาด ก็สะอาดอยู่แล้ว ให้เราอุปาทาน 
ก็ราวว่าเป็นขยะเป็นอาเจียนเป็นของที่ออกมาจากร่างกายแล้วมันไม่ใช่ มันจะกินกลืนเข้าไปได้ นี้ก็
แสดงว่าเราวางอุปาทานได้ เหมือนกับคนกินปัสสาวะ มันก็เป็นอุปาทานว่าปัสสาวะมันสกปรก มัน
อะไร ถ้าปัสสาวะมันสกปรก คุณก็ตาย จะให้เรากินปัสสาวะทุกวันนี้ ก็เพ่ือล้างอุปาทาน” 

 (พ่อครูสมณะโพธิรักษ์. 2561, กุมภาพันธ์ 14) 
 

“โภชเนมัตตัญญุตาหลักการท าความสบายให้กับตน “อนายุสสตูตร” ชาวชุมชนบุญนิยม 
“จนอย่างสุขส าราญเบิกบานใจ” แบบคนจนแบบศาสตร์พระราชา และขาดทุนของเราคือก าไรของเรา 
คนที่จะเป็นคนจนต้องขาดทุน และเป็นขาดทุนที่สุขใจ เป็นคนที่ขาดทุนอย่างไม่เดือดร้อน มีปัญญา
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อย่างรู้ดีว่าเราขาดทุนจริง ๆ เราขาดทุนเพ่ืออะไร เพราะอะไร เราจะด าเนินต่อไปเองได้ไหม ตนเอง
ขาดทุนจริง ๆ แล้วก็ไม่รันช็อตด้วย ตัวเองยังเดินต่อได้ ไม่บกพร่อง เจริญงอกงามได้ พัฒนาได้ 
ก้าวหน้าได้ยิ่ง ๆ ขึ้นรู้การปฏิบัติ ไม่มีวันที่จะเสื่อม มีแต่จะเจริญขึ้น จะเป็นปฏิภาคทวียิ่งขึ้น ๆ” 

(พ่อครูสมณะโพธิรักษ์. 2560, ตุลาคม 29) 
 
“เรื่องการแก้ปัญหาเศรษฐกิจแบบพุทธ สร้างคนจนสุขส าราญเบิกบานใจ ประเทศไทยก าลัง

มี “ปัญญา” รู้การแก้ไขปัญหาเศรษฐกิจที่ในหลวงตรัสไว้ แก้ปัญหาเศรษฐกิจ เศรษฐกิจคืออะไร 
เศรษฐกิจ โดยความหมายไม่ใช่เป็นหลักวิชา แต่เป็นความหมายง่าย ๆ พ้ืน ๆ ที่คนจะเข้าใจ เศรษฐกิจ
คือสิ่งที่เราอาศัยร่วมกัน อย่างไม่เดือดร้อนขาดแคลน ขัดเขินอะไร เพราะฉะนั้นสิ่งที่เรากินใช้อาศัย
ร่วมกันอยู่ มันกระจายทั่วกันได้อย่างพอเพียง ไม่ขัดสนไม่ล าบากไม่แก่งแย่งไม่ทะเลาะวิวาท อยู่กัน
อย่างสงบสุข อยู่กันอย่างพอเป็นไปได้อย่างดี เรียบร้อยในสังคมเลย จะมีอะไร มีสิ่งที่ต้องอาศัยกินใช้ 
กินก็มีกิเลส ของใช้ก็มีกิเลส ยิ่งไปหลงของใช้นี่  

ของกินก็หลอกกันบ้าบออะไรไม่รู้ น่าได้น่ากินน่าเอร็ดอร่อย มีทั้งกินอร่อย กินแล้วมีเกียรติ 
กินแล้วเท่ระเบิดสารพัดที่จะมีนัยยะ ไม่รู้กี่มิติ เอามาปั้นให้คนเกิดอุปาทานหลงยึดติดกันไป ไม่หา
สาระที่แท้ว่า กินเพ่ืออะไร กินนี่ ที่จริงแล้วมีมันมีที่จบ (กิเลส) มากกว่าของใช้ ของใช้นี่จะสารพัด  
ปรุงแต่งไปเยอะ ซึ่งเราก็ไม่ต้องอาศัยมาก แต่ก็ต้องอาศัยบ้าง แต่มันไม่มี ขีดตัดเขตได้ง่ายเลย แต่กินนี่  
กินเราใช้ภาษาว่าบริโภค ของใช้เราใช้ภาษาว่าอุปโภค ส่วนกินนั้นคืออาหารค าข้าว ธาตุอาหารที่กิน
เข้าไปสังเคราะห์ร่างกาย ให้ใช้มาปรุงแต่งร่างกายเรา เป็นธาตุอาหารธาตุวิตามินสาระอะไรก็แล้วแต่ 
น้ ามัน คาร์โบไฮเดรตอะไรต่าง ๆ ที่ร่างกายต้องการ ที่นักโภชนาการจะรู้ดี แต่มันก็มีจ ากัด มันไม่
เกินไปกว่านั้น เขาจ ากัดว่ามี 5 หมู่ ได้ครบแล้ว ก็พอ ไม่ต้องเอาอะไรมาเฟ้อเกิน แต่นี่มันหลอกมาก
เกินกว่า 5 หมู่ 5 หมู่นี้แปลงกายออกไปเป็นล้าน ห้าหมู่นี้แปลงกายเป็นล้าน เราก็รู้ทัน ตั้งแต่หยาบ 
ตัดออกให้เหลือสาระแท้ ยิ่งอยู่กับหมู่กลุ่มที่ไม่เอาอาหารพิษอาหารเฟ้อเกินมา เราก็ช่วยการคัดเลือก
อยู่แล้ว ไม่ค่อยมีเข้ามาง่าย ๆ หรอก อยู่ที่นี่ไม่ต้องพิจารณามาก กินเข้าไปเถอะไม่มีสารพิษอะไรที่จะ
ท าร้ายร่างกายหรอก ไม่ต้องเสียเวลาพิจารณาด้วย บนโต๊ะนี่กินได้ ระวังท้องแตกอย่างเดียว มันเยอะ 
เพราะว่ามันเป็นการรู้ พวกเราคัดเลือกคัดเฟ้น ไม่ให้หยาบ ๆ พวกนี้มา ละเอียด ๆ มา กว่าจะมาถึงชั้น
พวกเรานี่ อยู่นอกเขตเทศบาล เข้ามาไม่ได้ง่าย ๆ ที่เป็นเนื้อหาสาระแท้  

ทีนี้ประเด็นเศรษฐกิจ มันแฝงในทางภาษา การสัมผัส รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส  
เราก็ต้องเข้าใจภาษาสื่อสภาวะพวกนี้อย่างดี แล้วรู้ความจริงว่าอันนี้หมายถึงอันนี้ หมายถึง

รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส แล้วเราไปรับอะไรมาเกินกว่าความจริงตามความเป็นจริง เราก็โง่อยู่ตลอด เราก็
มาลดสิ่งไร้สาระลง ก็น้อยลง  
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แค่เราท าสิ่งที่จ าเป็นส าคัญ มาอุปโภค บริโภค มันก็มีขีดความพอแล้ว ใครที่มีขีดความพอ
คุณก็สบายแล้ว แม้จะน้อยหน่อย เราก็อดทนเอาแล้วก็สร้างเสริมขึ้นมาเพราะว่ายังไม่พอ ถ้าเรา
พอแล้วลดความพอลงไปอีก ถ้ามันเกินไป มากไปแล้ว เราก็ลดน้อยมาแล้วก็พอ ๆ นี้ก็คืออธิบาย
พยัญชนะของพระพุทธเจ้า 5 ค านี้ ที่เรียกว่า “อัปปิจฉกถา สันตุฏฐิกถา ปวิเวกกถา อสังสัคคกถา  
วิริยารัมภกถา” ถ้า 5 ค านี้ครบเลยสวรรค์นรกหมดเกลี้ยง วิริยารัมภะ เป็นตัวไขว่า เราไม่ได้มากิน  
แรงใคร เราไม่ได้มาเป็นภาระใคร เราขยันหมั่นเพียรสร้างสรรเสียสละ แล้วเราก็หมดสวรรค์ สวรรค์ลด
ได้ อสังสัคค แล้วเราก็สงบ เราก็หยุด เราก็เข้าใจในความมีน้อย น้ อยในขีดที่ไม่ทรมาน เราก็ 
ไม่เดือดร้อน อัปปิจฉะ สันตุฎฐิ นี้เป็นตัวไขทุกอย่างเลย น้อยมีน้อยแล้วพอนะ ทั้งๆ ที่สังขารทาง
ร่างกายและจิตใจ ไม่เสื่อมไม่ทรุดไม่เสีย จิตใจก็ไม่เสีย ภาวะของร่างกายก็ไม่เสีย จบ เรารู้ความพอดี 
ความพอเพียง ความพอเหมาะ มันเป็นการรู้ในความจริงตามความเป็นจริง ก็จบ”  

(พ่อครูสมณะโพธิรักษ์. 2560, ธันวาคม 24) 
 

 
 
ภาพที่  27  แท่น “โศลกธรรม โดยพ่อครูสมณะโพธิรักษ์” 
 

แท่น “โศลกธรรม” โดยพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ กล่าวว่า “ไม่กังวลกับความร่ ารวย ไม่หิวโหย
ความบันเทิง ไม่ปรารถนาความเป็นใหญ่ ไม่มีปัญหากับความเครียด ชีวิตจึงไม่คลาดแคลนความ             
เบิกบาน” (ภาพซ้าย) และ “จุดหมายปลายทางของเรา คือ เบิกบาน แจ่มใส มัธยัสถ์ สุภาพ สงบ หมด
ความอยาก สิ้นความเสพ กิโลสูญ ช่องมรรคประเทศไทย ชมพูทวีป” (ภาพขวา) แท่นโศลกธรรมนี้
ตั้งอยู่ที่ชุมชนบวรราชธานีอโศก อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี เพ่ือเป็นการเตือนใจใน
อุดมการณ์เชิงพุทธให้กับชาวชุมชนบุญนิยมและผู้ที่เข้ามาเยี่ยมชมหมู่บ้านราชธานีอโศก   
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“ภูมิปัญญาการเคี้ยวสู่ความเบิกบาน สูญญตา” ณ เมืองหลวงพุทธะ เมืองหลวงของอีสานใต้ 
สู่สุดเขตของความเป็น “อิสรเสรีภาพ เสรีภาพ ภราดรภาพ บูรณภาพ และสมรรถภาพ” โดยผ่านช่องสูญ 
“กิโลสูญ ช่องมรรค ประเทศไท ชมพูทวีป” สุดเขตแดนตะวันออกเฉียงเหนือ ดินแดนอารยธรรมที่มี
ความศิวิไลน์ (Civilization) ดินแดนชาวบุญนิยม ผู้มีความจนอย่างสุขส าราญเบิกบานใจ “จุดหมาย
ปลายทางของเรา คือ เบิกบาน แจ่มใส มัธยัสถ์ สุภาพ สงบ หมดความอยาก  สิ้นความเสพ”                      
ซึ่งสามารถพบกับจุดหมายปลายทางนี้ได้ที่แผ่นดินพุทธ แผ่นดินทอง แผ่นดินบุญนิยม ที่มีความ                 
“จนอย่างเบิกบานส าราญใจ” แม้จะมีปัญหาสาธารณสุขในด้านความเจ็บป่วยทางด้านร่างกายอยู่บ้าง 
อันเกิดจากหน้าที่กิจกรรมการงานในฐานงานต่าง ๆ เช่น กสิกรรมไร้สารพิษ โรงปุ๋ย โรงสีข้าว โรงครัว 
โรงแชมพู โฮงปัว สัมมาสิกขา ขยะวิทยา เป็นต้น ที่ต้องเผชิญไปตามสภาพของเหตุปัจจัยที่ทุกคนได้
กระท าลงไปก็ตาม แต่ด้านจิตใจนั้น ชาวบุญนิยมนั้น ส่วนใหญ่เมื่อ “ไม่กังวลกับความร่ ารวย ไม่หิวโหย
ความบันเทิง ไม่ปรารถนาความเป็นใหญ่ ไม่มีปัญหากับความเครียด ชีวิตจึงไม่ขาดแคลนความเบิกบาน”  

ส่วนแผ่นดินทุนนิยม ดินแดนที่มีความเครียดและวิตกกังวลกับสภาพเศรษฐกิจการท ามาหา
เลี้ยงชีพของตนเองเป็นหลัก หลายคนมุ่งไปสู่การหาเลี้ยงชีพ ด้วยความกังวลกับความร่ ารวย ความ
บันเทิงในทุกรูปแบบ ด้วยความไม่เข้าใจในความสุขแท้ จึงหลงเพลินไปหาสุขปลอมเพ่ือมาสนอง
ความสุขชั่วคราวกิเลสตัณหาตั้งแต่ในระดับอบายมุข กาม โลกธรรม และอัตตา ฟุ้งเฟ้อเกินความ
จ าเป็น มีความชอบความชังติดสุขหลงในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสมาก หลงเสพมากจนเป็นปัญหา
สาธารณสุขตั้งแต่ระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชนจนถึงระดับประเทศ ที่เสียสภาพความเบิกบานผาสุก 
ความเป็นวิถีธรรมวิถีไทย ที่พ่ึงตนมีความเพียรมีความสงบเบิกบานและผ่องใส อันน าสู่ความเป็นปัญหา
สาธารณสุขที่ไม่สิ้นสุด ไม่มีจบ การเคี้ยวอาหารหลงไปกับความเพลิน จึงยังเคี้ยวเร็วและหยาบอยู่ เคี้ยวเพียง 
3-5 ครั้งต่อค าแล้วก็กลืน แต่หากได้น าวิธีการฝึกสติสัมปชัญญะด้วยการเคี้ยวอาหารไร้สารพิษ ให้ละเอียด 
เคี้ยวในปริมาณเบี้องต้นประมาณ 10-20 ครั้งต่อค าแล้วค่อยกลืน ประกอบกับการมีวิธีการแก้ปัญญาแบบบุญ
นิยม อันเป็นทางเลือกด้วย “ความจน” และการตั้งศีลมาปฏิบัติ อย่างเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” 
ปัญหาก็จบได้  
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ภาพที่  28  แผ่นดินพุทธ แผ่นดินทอง มีการท าสัมมาอาชีพตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงที่ว่า “ขาดทุน

คือก าไรของเรา”  
ที่มา  (ทีมงานบุญนิยม. 2561, เมษายน) 
  
 แผ่นดินพุทธ เป็นค าที่ติดไว้บนหลังคาเฮือนสูญศูนย์ซึ่งเป็นอาคารหลักในการท ากิจกรรม
ของชุมชนบวรราชธานีอโศก โดยมีใจความ หมายถึง การเป็นแผ่นดินทอง มีการท าสัมมาอาชีพตาม
หลักเศรษฐกิจพอเพียงที่ว่า “ขาดทุนคือก าไรของเรา” ดังที่พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ได้กล่าวว่า  
 

“แผ่นดินที่เป็นพุทธ คือ สังคมชุมชนสุขภาวะ เป็นสังคมที่ชาวชุมชนหลุดพ้นจากอบายภูมิ 
คือ อาชีพมิจฉาวณิชชา สร้างยาพิษ มอมเมากิเลส ท าผิดศีล 5 อย่างเมามัน ซ่ึงการปฏิบัติธรรมอย่าไป
สุดโต่ง สวรรค์นรก ให้เลิกโลกียรส รสสุขปลอม สุขลวง ทุกข์จริง แต่มาเอาโลกุตระแท้  ๆ  แยก
แยะโลกียะและโลกุตระให้ชัดเจน แยกเวทนา 108 แยกเวทนาในเวทนาให้ได้ มาท าสัมมาอาชีพ อัน
เป็นสาธารณโภคี”  

(พ่อครูสมณะโพธิรักษ์. 2561, มิถุนายน 7) 
 
“ดิฉันมั่นใจว่าจะอยู่ที่นี่ตลอดชีวิต เพราะดิฉันได้มีโอกาสท างานเพ่ือพระศาสนาและ

ประชาชนตามที่ได้อธิษฐานไว้เมื่ออายุ 25 ปี ทั้งยังมีความสุข จิตใจได้พัฒนา ทั้ง กาม อัตตา ที่เป็น
เหตุแห่งทุกข์เบาบางลงจากเดิมมาก เนื่องจากได้ฟังธรรมจากสมณะโพธิรั กษ์ซึ่งเปิดพระไตรปิฎก
ยืนยันค าสอนที่ตรงกันไม่ผิดเพ้ียน น าไปปฏิบัติแล้วเกิดผลจริง มีมิตรดี สหายดี สังคม สิ่งแวดล้อมดี 
อาหาร อากาศ เอ้ือประโยชน์ต่อสุขภาพ สามีของดิฉันก็มีความสุขที่อยู่อย่างอบอุ่นกินน้อยใช้น้อย 
และท างานฟรี ดิฉันมิได้รับผิดชอบประจ าอยู่ฐานงานใด เมื่อมีงานด่วนประเภทงานเขียน ก็ยินดีท าให้
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เต็มก าลังเช่น มีงานสรุป เรียบเรียงธรรมะที่พ่อครูสมณะโพธิรักษ์แสดงไว้ งานเข็นปุ๋ย เก็บแตงกวา 
การงานเหล่านี้ ไม่ว่าจะเป็นงานใช้สมองหรือใช้แรงงานก็เป็นงานที่มีคุณค่า คือท าให้ดิฉันได้พัฒนา
ความสามารถของตนและได้ล้างความเห็นแก่ตัว คือ ต้องท างานร่วมมือประสานกับคนอ่ืน ๆ ที่นี่มิใช่
แดนสวรรค์อันมีทุกอย่างให้เสพสุข และเส้นทางนี้มิได้โรยด้วยกลีบกุหลาบ แต่ที่นี่เป็นสถานฝึกหัดการ
พัฒนาจิตให้เข้าสู่โลกุตระภูมิอย่างเป็นล าดับโดยมีศีลห้าเป็นเบื้องต้น และการรับประทานอาหาร
มังสวิรัติ ท างานเพ่ือประโยชน์ตนประโยชน์ท่านอย่างถูกต้องตามแนวทางของพระพุทธเจ้า ทั้งนี้พ่อครู
สมณะโพธิรักษ์เป็นผู้พาท า คนที่นี่ใช้เวลา ทุนรอนและสมรรถนะเป็นประโยชน์ เกิดคุณค่าแก่ชีวิต 

ดิฉันต้องการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าตามแนวทางที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ คือ มรรคมีองค์
แปดซึ่งเป็นเส้นทางแห่งการหลุดพ้นจากพันธนาการทั้งปวง เป็นการดับเหตุทุกข์แบบพุทธที่สัมมาทิฏฐิ
.. ดิฉันมั่นใจว่าจะอยู่ที่นี่จนสิ้นชีวิต 

หมายเหตุ...ที่นี่มีรายละเอียดมากมายให้ศึกษาทั้งด้านการกสิกรรมไร้สารพิษ การน าขยะมา
ใช้ประโยชน์ การพาณิชย์บุญนิยม การเติมเต็มความรู้ที่ให้ความกระจ่างในด้านบุญและกุศล แม้ดิฉัน
จะบรรยายละเอียดเพียงใดก็ไม่เท่ากับท่านมาศึกษาด้วยตนเอง... เชิญมาพิสูจน์” 

 (สิริมา ศรสุวรรณ. 2561, เมษายน 23) 
 
จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าวัฒนธรรม ประเพณี ความเชื่อ และค่านิยมของชุมชน

บวรราชธานีอโศก มีการรับประทานอาหารหรือพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารเพ่ือความผาสุกอย่างเป็น
ประโยชน์แท้จริงกับชีวิตด้วยภูมิปัญญาบุญนิยมตามหลักพระพุทธศาสนาของชุมชนบวรราชธานีอโศก 
ส่งเสริมให้เกิดเป็นแผ่นดินพุทธ แผ่นดินทอง ที่มีความอุดมสมบูรณ์ไปด้วยข้าวพืชพันธุ์ธัญญาหาร 
ต่าง ๆ ที่สมบูรณ์พร้อม โดยใช้หลักของ “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง” ที่มีจิตวิญญาณเป็นอิสระเสรีภาพ 
ภราดรภาพ สมรรถภาพ บูรณาภาพ และเอกภาพ ท าให้เกิดความเป็นธรรมาธิปไตย ประชาธิปไตย 
อธิปไตย ในโลกทั้งสาม คือ โลกโลกุตระ โลกโลกียะ และโลกานุกัมปายะ เพ่ือกลับสู่รากเหง้าที่มาต้น
ก าเนิดของเชื้อชาติพันธุ์เผ่าพันธุ์พุทธะในการสร้างความเป็น “ประโยชน์สูง ประหยัดสุด พอเพียง 
เรียบง่าย ขยันและแบ่งปัน” จนสืบทอดเชื่อมต่อจิตวิญญาณมาเป็นวัฒนธรรมความเบิกบานของ
ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม “สวนป่านาบุญ” 
 การปฏิบัติจรณะ 15 วิชชา 8 ในการเคี้ยวอาหาร 4  

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ผู้น าชาวชุมชนบุญนิยม ได้ให้ค าสัมภาษณ์เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมใน
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ โดยมีผู้น าชุมชนเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม  
ใจเพชร กล้าจน (อาจารย์หมอเขียว) ร่วมการสนทนาธรรมด้วย อันเป็นการปฏิบัติ “จรณะ 15 วิชชา 8” 
เมื่อวันที่ 13 เมษายน 2561 ดังมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  
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พ่อครูว่า “การเคี้ยวให้ละเอียด ภาษาก็บอกตรง ๆ แล้วว่าการเคี้ยวก็คือท าให้อาหารมัน
แหลกเหลว มันมีสภาพที่เหมาะแก่การจะกลืน มันก็มีไปตามความรู้ก็น่าจะรู้แต่เพียงว่าอาหารที่เราจะ
กินเข้าไปแล้วเราจะเคี้ยว อาหารควรเคี้ยวแหลกเกินไปหรือว่าควรเคี้ยวพอดี ถ้าเผื่อว่าเคี้ยวแหลก
เกินไป แหลกเกินไปแล้วไฟเบอร์มันหมดไปหรือเปล่า หรือว่ามันก็มีไฟเบอร์ หรือถ้าจะพูดอีกมุมหนึ่ง 
แหลกเกินไปแล้วสรีระมันก็จะต้องมีการท างานย่อย แหลกเกินไปจนมันไม่ต้องย่อย แล้วสรีระจะ
อ่อนแอไหม ก็เห็นว่าไม่ต้องมีอะไรมากกว่าเคี้ยวพอจะกลืนได้พอดี อาตมาก็ได้ยินมาบ้างว่า กินอาหาร
ต้องเคี้ยวให้ละเอียด แล้วเคี้ยวให้ละเอียดเกินไปมันจะเหลือไฟเบอร์อยู่ไหม เลยจะกลายท าให้เรา
อ่อนแอไหมอย่างนี้  

การเคี้ยวจะไปมีผลอะไรกับจิตใจ อย่าไปเคี้ยวให้มันกัดปากก็เท่านั้น อาตมาก็เคยมีกัดลิ้น
กัดปากบ้าง หากเค้ียวหยาบไปก็ไม่ค่อยดีทรมานสรีระเรา”  

พ่อครูว่า “พระพุทธเจ้า ก็สอนแต่เพียงว่าอย่าไปติดในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ของมัน 
กวฬิงการาหาร จะไปซอบการเคี้ยวหยาบละเอียดอะไรมากมาย ก็ไม่ได้คิดถึงขนาดนั้น”  

พ่อครูว่า “ใช่ พระพุทธเจ้าเน้นไม่ให้ติดในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส กวฬิงการาหาร หากไป
ติดในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส มันก็ไม่ดี ก็เรียนรู้ผัสสะ กับเจตนา ถ้าไม่มีผัสสะคุณก็เรียนรู้สภาวะที่
เกิดจากผัสสะ ผัสสะมันก็มี 3 เจตนามันก็มี 3 ที่พระพุทธเจ้าท่านสอน ผัสสะ 3 ท่านให้เรียนรู้ เวทนา 
3 สุข ทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์ ส่วน มโนสัญเจตนาหาร ก็ให้เรียนรู้ ตัณหา 3 วิญญาณาหารให้เรียนรู้  
รูปนาม อาหารรูป ก็ยอ้นมาสู่ อาหาร 4”  

ผู้วิจัยว่า “การเคี้ยวหากเราตีเรื่องพฤติกรรม… การเคี้ยว ที่จะพาไปสู่สุขภาวะที่ดีหรือไม่ดี 
ที่มองคือสุขภาวะทาง WHO จะมอง สุภาวะทางกาย ทางจิต ทางสิ่งแวดล้อมและจิตวิญญาณ”  

พ่อครูว่า “มันไปทางสรีระไป ถ้าทางนามธรรมก็มีละเอียดของมัน หากจะไปละเอียดทาง
วัตถุก็จะเยอะอีก อาจจะเป็นเพราะว่าศาสนาพุทธสอนเรื่องทุกข์และการดับทุกข์เท่านั้น ถ้าหากจะ
ไปเรียนอย่างอ่ืน นั่นก็จะมากมายมหาศาลในวัตถุทั้งหลาย เป็นโลกจินตา เป็นเรื่องเกินขอบเขตที่จะ
พูดถึงอีกมากมายพูดเม่ือไหร่ก็ได้  

ในเรื่องรูป วัตถุต่าง ๆ เราไม่จ าเป็นต้องไปเกี่ยวข้อง หลายวัตถุเราไม่จ าเป็นต้องเกี่ยวข้อง
อีกเลยในชีวิต” 

ผู้วิจัย “การเคี้ยวช่วยรักษาโรคอย่างไร ... แพทย์วิถีธรรม อาจารย์หมอเขียวพาเรากิน 
อาหารรสธรรมชาติรสไม่จัดและพยายามเค้ียวให้ละเอียด อาจารย์หมอสอนให้พวกเราเคี้ยวให้ละเอียด
จนเป็นน้ าก่อนจะกลืนแล้วล้างความชอบความชังในจิตวิญญาณของเรา” 

พ่อครูว่า “ถ้าล้างความชอบความชังแล้วก็ควรจะจบ”  
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ผู้วิจัยว่า “ถ้าร่างกายส่วนใหญ่สรุปได้ว่า หากเราเคี้ยวให้ละเอียดก็จะเป็นการบดย่อยตั้งแต่
ในปาก กระเพาะก็สามารถย่อยง่ายขึ้น ท าให้ล าไส้ท างานได้ดีขึ้นการขับถ่ายสะดวกขึ้น ส่วนของจิตใจ
ได้ลดความใจร้อนความเร่งรีบ อาหารที่ท าก็มีส่วนด้วย อาหารสุขภาพ ที่สมดุลร้อนเย็น” 

พ่อครูว่า “เคยพาท ากินแบบผสมรวม ก็ท าให้รสชาติมันรวม แต่ถ้ากินเฉพาะ กินข้าวที  
กินพืชผักที กินอาหารแต่ละอย่างที กินเฉพาะน้ าพริกก็น่าดูเหมือนกัน  

กินเฉพาะน้ าพริกมันทรมาน เพราะรสชาติมันจัดทั้งเค็มเปรี้ยวหวาน ไม่มีอะไรมาบรรเทา
เลย น้ าพริกก็คือ ความเฉลียวฉลาดหลอกตัวเองหลอกมนุษย์ เอาทั้งเค็มเปรี้ยวหวานมาใส่เข้าไปแล้ว
เรียกว่าน้ าพริก ชื่อค าศัพท์ว่าน้ าพริก แต่ที่จริงคือเอาสิ่งที่มันเป็นรสเปรี้ยวเค็มหวานอะไรทุกอย่างมา
ผสมกันอยู่ในนั้น ใครค่อนข้างชอบหวานก็ใส่หวานมากมาย ใครชอบเผ็ดก็ใส่เผ็ดมากหน่อยใครชอบ
เค็มก็ใส่เค็มมาก.. อะไรก็ว่ากันไป ก็แค่น้ าพริก รวมรส เพ่ือผสมผเส น าพาอย่างอ่ืนให้เรากินได้ มนุษย์
มันสร้างน้ าพริกมาให้คนกิน ถ้าหากกินน้ าพริกเฉย ๆ รวมรสทุกอย่าง ความจัดทุกอย่างนั้นยากจริง ๆ  
หรือแม้แต่พืช ที่เราจะกิน พืชแต่ละอย่าง กินแต่ละอย่าง มันไม่ใช่ง่าย ถ้าผสมเป็นน้ าพริกมาเลยมันก็
จะง่าย ถ้าเอาแต่ละอย่างบางอย่างมันขม บางอย่างมันเผ็ดเกินไป ถ้าหากเรารู้รส ถ้าเราจะกินสิ่งนี้ มัน
จะมีรสมีกลิ่นอะไรของมัน เราก็รับรู้  การกินผสมกันก็ เ พ่ือให้กินได้ง่าย หรือท าให้เป็นการ 
มีความร้อนต้องผัดอะไรมันก็จะเกิดบรรเทารสลงไปบ้าง บรรเทากลิ่น เพ่ือให้กินได้ง่ายขึ้น เป็น
ความสามารถความรู้ของคน สัตว์เดรัจฉานมันไม่มีหรอก  

สัตว์กินพืชมันเจอพืชที่ไหนมันก็เคี้ยวกินเลย สัตว์กินเนื้อมันเจอเนื้อที่ ไหนมันก็กิน ไม่มีทาง
เอามาต้มเอามาท าพะโล้ เอามาผัดเอามาดองอะไรต่าง ๆ สารพัด” 

ผู้วิจัย “การเค้ียวให้ละเอียดมันอยู่ที่จิตใจเราหรือเปล่า คนทั่วไปไม่สนใจการเคี้ยวอาหาร”  
พ่อครู “มันรีบกิน ที่จริงแล้ว มันจะมีความเคยชิน ถ้าเผื่อว่าเรากินอาหาร ก็พยายามเคี้ยว

ให้พอเหมาะ มันก็ชินอย่างนั้น การรีบเคี้ยวอาหารก็หยาบ การย่อยก็ต้องใช้พลังงานมาก การเคี้ยว
ละเอียดก็ไม่ควรจะต้องเคี้ยวจนเป็นน้ าแล้วถึงกลืน เลยไม่ต้องใช้อะไร การท างานสรีระก็ไม่ได้ใช้งาน 
มันก็จะอ่อนแอแย่เลย เราก็ต้องเคี้ยวอย่างพอเหมาะพอดี เคี้ยวอย่างกลืนพอได้ ก็ใช้ สามัญส านึกก็
พอแล้ว นี่ก็เป็นธรรมชาติอยู่แล้วคน หรือสัตว์ต่างๆ มันก็ท าเขามันอย่างพอเหมาะพอสม คนมันก็มีอยู่
แล้ว ไม่ต้องอะไรมากหรอก นอกจากคนที่มีกิเลสมากรีบเคี้ยวรีบกินไปเล่นไปหาเงิน อย่างนั้นไม่ต้อง
สอนอะไรกันมาก ไม่ได้มาปฏิบัติธรรมหรอก”  

อาจารย์หมอเขียวว่า “พวกใจร้อน ถ้าลดกิเลสได้ก็ไม่มีอะไร” 
พ่อครูว่า “ถ้าลดกิเลสได้ ไม่ต้องติดในลาภยศสรรเสริญอะไรมาก กินอาหาร ก็จะไม่มีเวลา

ใช้ในการกินอาหาร ไม่ต้องรีบร้อน ไม่ต้องรีบร้อนไปหาเงิน ไม่ต้องรีบร้อนไปหาลาภยศอะไรต่าง ๆ  
ถ้าไม่มีโลกธรรมมากมายมันก็มีเวลาเคี้ยว”  

ผู้วิจัยว่า “พ่อครูให้มาเน้นลดกิเลส ก็เข้าสู่กระบวนการปฏิบัติธรรม เริ่มมรรค 8”  
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พ่อครูว่า “เราต้องรู้เจตนาในมโนสัญเจตนาหาร ถ้าเรามีจิตติดในกาม รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส
เป็นหลัก ถ้าไม่มีกิเลสติดพวกนี้มากมายมันก็ไม่มีอะไร ส่วนกิเลสชั้นสองสาม ภวตัณหา ก็ลึกไป
ตามล าดับ กามตัณหาไม่มีอะไรมาก เรื่องของภวตัณหาเป็นเรื่องของอนาคามี ส่วนวิภวตัณหา เป็น
เรื่องของโมหะ ก็คือเรียนรู้ในภพทั้งสาม กามภพ ภวภพ (รูปภพ อรูปภพ) คนเราต้องมีตัณหาที่ 3 คือ 
วิภวตัณหา คือเราต้องการล้างกิเลสที่มันติดภพ กามภพ รูปภพ อรูปภพในอนาคามีก็จบ จนไม่มีภพ  
ก็เหลือแต่ตัณหาอุดมการณ์ พระอนาคามีไม่มีความต้องการในกามแล้ว สัมผัสทางตาหูจมูกลิ้นกายก็
ไมม่ีกิเลส มีแต่เรื่องของตัวเองท่ีมีเศษเหลือ รูปภพ อรูปภพ รูปราคะ อรูปราคะ มานะอุทธัจจะ อวิชชา 
ก็ล้างไปตามล าดับ เข้าตรงนี้เท่านั้นเอง”  

พ่อครูว่า “ลดกิเลสเป็นหลัก จะถึงสวนป่านาบุญก็ต้องลดกิเลสเป็นหลัก กินอาหารก็ลด
กิเลสไม่ใช่กินแต่เพียงเลี้ยงร่างกาย เลี้ยงร่างกาย ก็เป็นสุขภาพเป็นวิทยาศาสตร์สามัญ ก็เรียนอยู่แล้ว
ไม่มีปัญหาหรอก ทางศาสนาจึงเรียนเรื่องของบุญ เป็นการลดกิเลสอย่างแท้จริง แต่ทั้งโลกเขาเรียนกัน
ที่ไหน เขากินอาหารมีแต่มัวเมามีแต่ไปกับกิเลสแล้วก็หลอกกัน ปรุงแต่งหลอกกันเป็นเชฟมือหนึ่ง 
รวย” 

ผู้วิจัย “เรื่องอาหารเป็นหนึ่งในโลก คนทั้งโลกก็พูดถึงเรื่องอาหารเป็นหนึ่งในโลกไปอีกเรื่อง 
แต่ของพระพุทธเจ้านี้อีกอย่างหนึ่ง”  

พ่อครูว่า “ในโลกของพระพุทธเจ้าคือ “อาหาร 4” นั่นแหละ ในโลกเขาไม่ได้เรียนรู้อาหาร
อีก 3 อย่างที่เหลือ แม้แต่ทางศาสนาธรรมดาก็ไม่ได้เรื่องอะไร มีบ้างแต่ ไม่ละเอียดลออเหมือน
พระพุทธเจ้า หรือแม้แต่ค าว่า “กวฬิงการาหาร” อาหารคือค าข้าว ก็ไม่ได้หมายถึงแค่ธาตุที่ควรกินเข้า
ไปเลี้ยงขันธ์ ก็คือให้ครบ 5 หมู่ แต่คนไปติดที่รส “กวฬิงการาหาร” ติดเนื้อสัตว์ก็ต้องลดลง 3 อย่างนี้
เป็นของศาสนาพุทธ กวฬิงการาหาร ก็คือโภชนาหารค าข้าวทั่วไป ของพุทธถ้าเข้าใจ ต้องมาศึกษา 
ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร วิญญาณาหาร 3 อย่างนี้เป็นของศาสนาพุทธ ก็ครบ จิตมันเป็นกิเลส  
ติดยึดใน กาม รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส กวฬิงการาหารก็กินแต่ธาตุ อย่างทุกวันนี้ อาตมากินอาหาร 
สามัญ มะนาวก็เปรี้ยว น้ าตาลก็หวาน ข้าวมันก็มีเคี้ยวไปเคี้ยวมาก็เป็นน้ าตาล มันก็หวานขึ้นเท่า
นั้นเอง เคี้ยวไปเคี้ยวมาก็เป็นแอลกอฮอล์” 

ผู้วิจัย “สุขภาวะคือการลดกิเลส” 
พ่อครูว่า “มากินข้าวกินอาหารมันลดกิเลสได้ก็ถูกแล้ว ที่จริงกินอาหารในโลก  เขาก็กิน

เพ่ือให้สรีระร่างกายขันธ์ดินน้ าไฟลม ยืนนานเท่านั้นเอง แต่พระพุทธเจ้าท่านผนวกเอากิเลส กิเลสมัน
เป็นภาระก็เสียเวลาท าให้วุ่นวายถูกต้มตุ๋น ถูกหลอกเอาเงิน ต้องกินให้อร่อย  ต้องกินหรูหรากินให้
สวยงามให้มีรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสเท่านั้นแหละ ก็ถูกเขาหลอกในโลก พอคุณเองไม่ถูกหลอกในโลก
แล้วก็ไม่มีปัญหาอะไร  
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คือ อาหารค าข้าวที่จะกินนี้ รวมรูปกลิ่นเสียงสัมผัส จะบรรลุอรหันต์แล้วเป็นพระเจ้าก็ต้อง
กินอาหาร รู้กิเลส รู้ในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ลดกิเลสได้หมด ปฏิบัติธรรมต้องสัมผัสให้มาก แต่
เกี่ยวกับเรื่องอาหารนี้การปฏิบัติที่ไม่ผิด โภชเนมัตตัญญุตา นั่นแหละคือตัวหลัก ในการกินอาหาร
พิจารณาเรื่องนี้ โดยมีอาหารจริงที่เรียกว่า ส ารวมอินทรีย์ 6 โภชเนมัตตัญญุตา ชาคริยานุโยคะ  
ก็หมายความว่าต้องมีสติสัมปชัญญะ พิจารณาในขณะที่กินอาหาร แล้วจะรู้กิเลส 3 ตัวนี้เป็นการ
ปฏิบัติที่ไม่ผิดของศาสนาพุทธ การปฏิบัติธรรมถ้าคนไม่มีสัมผัส 6 เราก็ไม่มีสิ่งที่จะเกิดรูปรสกลิ่นเสียง
สัมผัส ในเวลาสัมผัสแล้ว แล้วคุณก็ไม่มีสติที่จะต้องเป็นโพชฌงค์ ธรรมวิจัยสัมโพชฌงค์ คุณก็ไม่ได้
เรียนรู้ธรรมะอะไร ก็เป็นคนแบบโลก ๆ แต่ถ้าคุณมีสติ ไม่ใช่สติแค่รู้ตัวเฉย ๆ ค าว่าสติรู้ตัวทั่วพร้อมก็
จะต้องมีตัวธรรมะของโพชฌงค์ มีวิจัย อ่านว่าเรากินอาหารสัมผัสแล้วมันมีการติดยึดในรูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัสอย่างไร อาการของจิต กาย เวทนา จิต ธรรม คุณก็ต้องพิจารณาแล้วว่ามันมีกิเลสผสมอยู่
ในนั้นไหม โดยเฉพาะในเวทนา เป็นการสัมผัส ที่รู้สึกนี้อ่านเจอกิเลสหลอก หรือแยกความหลงโลก 
ความเป็นสุขเป็นทุกข์ในโลก แล้วรู้ความจริงตามความเป็นจริงแล้วอ่านเจตนา วิจัยวิจาร เวทนาแท้คือ
รู้ความจริงตามความเป็นจริง มีเวทนา 2 คือมีเวทนาเก๊ กิเลสมาปรุงว่าชอบหรือไม่ชอบ ก็ลดตรงนั้นได้ 
จิตของเรามันยังโง่ มันมีตัณหาอุปาทาน เกิดความชอบหรือไม่ชอบ กินเร็ว ๆ ก็มีแรงกระตุ้น จะรีบไป
หาเงินไปหาลาภยศสรรเสริญโลกียสุข ถ้าหากไม่มีโลกธรรมเกินไปแล้วก็ไม่มีอะไรหรอก คนที่ไม่
หลงใหลในโลกธรรมลาภยศสรรเสริญโลกียสุขมาก จะกินอาหารช้า แต่ถ้าคนที่ติดยึดในโลกธรรมมาก
จะกินอาหารเร็วจะรีบกินจะต้องไปล่าในลาภยศสรรเสริญ หรือไปเสพสุขอะไรของเขาก็แล้วแต่ที่ต้อง
แสวงหาทางนอกทางในทางใจ” 

อาจารย์หมอเขียวว่า “ท าให้เราอ่านว่าเราหลงไปรีบไปท าอะไร อ่านเวทนา เป็นกิเลส
อย่างไร เป็นจุดเชื่อมไปสู่การลดกิเลสได้” 

พ่อครูว่า “อันนั้นแหละเป็นจุดส าคัญ นอกนั้นทางโภชนาการผู้คนก็ศึกษากัน อาหาร
อย่างไรให้ได้ธาตุที่ถูกต้องเหมาะสม แล้วเราจะปฏิบัติอย่างไรกับอาหารถึงจะไม่เป็นพิษ อาตมาว่า ก็
ต้องมาดู อะไรกินก่อนหลัง ดีไม่ดีมีกระทั่งถึงเวลานี้ควรกินอันนี้เวลานี้ควรกินอันนี้ ชีวิตมันจะไม่
ล าบากเกินไปหรือ Specifications มันมากเหลือเกิน” 

สรุปชุมชนสุขภาวะกับความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน 
ชุมชนราชธานีอโศก เป็นชุมชน “คนจนที่มีแบบ” ชาวชุมชนบุญนิยม “จนอย่างสุขส าราญ

เบิกบานใจ” ทุกคนมารวมตัว ณ ชุมชนแห่งนี้ เพ่ือปฏิบัติตนไปสู่ความจนแบบศาสตร์พระราชา 
ขาดทุนของเราคือก าไรของเรา คนที่จะเป็นคนจนต้องขาดทุน และเป็นขาดทุนที่สุขใจ เป็นคนที่
ขาดทุนอย่างไม่เดือดร้อน มีปัญญาอย่างรู้ดีว่าเราขาดทุนจริง ๆ ขาดทุนเพ่ืออะไร เพราะอะไร เราจะ
ด าเนินต่อไปเองได้ไหม ตนเองขาดทุนจริง ๆ แต่ตัวเองยังเดินต่อได้ ไม่บกพร่อง เจริญงอกงามได้ 
พัฒนาได้ ก้าวหน้าได้ยิ่ง ๆ ขึ้น รู้การปฏิบัติ ไม่มีวันที่จะเสื่อม มีแต่จะเจริญขึ้น จะเป็นปฏิภาคทวียิ่งขึ้น ๆ 
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ด้วยการ “พ่ึงตนจนเป็นที่พ่ึงของผู้อ่ืนได้” และหนึ่งในบทของการฝึกฝนเพ่ือไปสู่คนจนที่มีแบบ เป็นคน
วรรณะ 9 การเค้ียวกวฬิงการาหารเป็นการล้างอุปาทาน คือ วิญญาณหาร ที่ผู้น าชาวชุมชนบุญนิยม ได้
แนะน า ให้ท าพฤติกรรมความจน ด้วยการเคี้ยวกวฬิงการาหาร แล้ว อ่านไปให้ถึงโลกุตระ รูปนาม  
ภูมิปัญญาการเคี้ยว ก็ต้องรู้จนถึงข้ันเคี้ยว เคี้ยวให้มันดีให้มันแหลก รสเคี้ยวให้มันเป็นอย่างไร ละเอียด 
เคี้ยวให้อ่านไปถึงรสและโลกุตระ ถึงเรื่องโลกุตระ จริง ๆ ว่าสุขภาพการเคี้ยว มันมีความรู้ตามอาการ
ของเรา การเค้ียวให้ละเอียด สุขภาพ หมายถึง การเค้ียวละเอียด การเค้ียว ก็มีความรู้ตามอาการเคี้ยว
ของเรา เคี้ยวให้ละเอียด การเคี้ยวให้ดีก็เป็นการท าให้อาหารของเราดีอาหารของเราละเอียด อาหาร
ไม่เป็นภัยต่อสุขภาพ  

6.2 ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 
 ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม เป็นสังคมที่เป็นหมู่มิตรคนดีจะไหลมารวมกันเพ่ือร่วมกันท า
ความดีเพ่ือมวลมนุษยชาติโดยพากเพียรท าความดีช่วยเหลือเกื้อกูลผองชนไปพร้อม ๆ กับท าลายกิเลส
เหตุแห่งทุกข์แห่งชั่วในตน ด้วย “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” รวมกับหมู่กลุ่มมิตรดีสหายดีอย่างถูกตรง 
ท าให้ชีวิตได้พบกับคุณค่าและความผาสุกสูงสุดที่แท้จริงอย่างยั่งยืน ไปตามล าดับในขณะที่มีชีวิตอยู่
เป็น ๆ ซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในระดับภูมิปัญญาพระพุทธศาสนาที่
ท าให้พ้นทุกข์ทางกายและใจ ดังวัฒนธรรมในระดับพุทธะว่า “ลดกิเลส รักษาโรค” ดังค าสัมภาษณ์
ของผู้มาพากเพียรลดกิเลสความชอบชังในการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่กล่าวว่า 

 
“ปัจจัยที่ท าให้ตัวเองมีพฤติกรรมการกินและเคี้ยวอาหารที่ดีต่อสุขภาพทั้งกายใจมี

องค์ประกอบหลัก คือ การได้ฟัง “ธรรม” แล้วเชื่อว่าแม้แต่การกินการเคี้ยวอาหารก็คือการปฏิบัติ
ธรรม พิจารณาในทุก ๆ อิริยาบถของตัวเราเอง”  

(วริศรา ทองอยู่. 2561, มีนาคม 16) 
 
“เคี้ยวให้ละเอียดเท่าที่รู้สึกสบาย จนเกิดความรู้สึกว่าจะกลืนหรือไม่กลืนก็ได้ สบาย

ใจดี ไม่มีทุกข์ใจ คือ ล้างความชอบความชังได้ จะมีประโยชน์อย่างมากคือ มีสติรู้ความจริงตามความ
เป็นจริง และจะสะสมเป็นสมาธิพุทธ  

ระบบย่อย จะมีประสิทธิภาพสูงสุด ชีวิตจะดูดสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าไปร่างกายได้ง่าย 
สามารถกินในปริมาณที่น้อยลง ท าให้ชีวิตได้รับพลังสูงสุดในระดับนาโน  

ส่วนเรื่องอาหาร ที่นี้เป็นอาหารที่บริสุทธิ์มาก ๆ ค่อย ๆ เคี้ยว จะพบรสชาติหวานมาก 
ๆ อร่อย และกินทั้ง 3 มื้อเลย (อยู่ที่บ้านกินมื้อเดียว) และลองกินอาหารสูตร 1 อาหารพลังพุทธ กิน
มื้อเดียว แต่ก็ไม่รู้สึกหิวเลย เราตามหาสัตบุรุษมา 3 ครั้งแล้ว และครั้งนี้จะเป็นครั้งสุดท้าย และได้บอก



279 
 

ลูกว่าถ้าไม่เจอสัตบุรุษที่แท้จริง ก็จะตายอยู่ที่นี่แหล่ะ สุดท้ายก็พบสัตบุรุษ เพราะทุกอย่างที่ฟังที่นี่  
(ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก) นั้นเป็นจริงทุกอย่าง” 

(นวล พรรณธร. 2561, พฤษภาคม 9) 

 
“สบายใจ ลดความรีบร้อนรีบเร่ง พอใจกับสุขภาพตนเอง ณ ขณะนี้ ได้หมู่มิตรดี มีแรง

เหนี่ยวน าในการท า เอาก็ได้ไม่เอาก็ได้ ท าแบบนี้คือ ยา 9 เม็ด ไม่กินเนื้อสัตว์ เคี้ยวละเอียด สิ่งที่ท าให้
ดีขึ้น ลดละการกินเนื้อสัตว์ กินน้อยลง ได้ถืออธิศีล ไม่เบียดเบียน” 

(ขันทอง. 2560, พฤศจิกายน 23) 
 

“มีสติในการเคี้ยวอาหาร เพราะการเคี้ยวอย่างช้าๆ ท าให้เราเห็นอิริยาบถของการเคี้ยว 
และได้เห็นความรู้สึกถึงรสชาติอาหารก่อนที่เราจะทาน และขณะทาน เห็นอาการอยากทาน  ไม่อยาก
ทาน บางครั้งก็เคี้ยวจนกลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ กิเลสชอบอยากกลืนเร็ว เห็นความไม่ชอบไม่ชัง
ตลอดเวลา บางครั้ง ล้างกิเลสทันบ้าง ไม่ทันบ้าง” 

(สุนีย์. 2560, พฤศจิกายน 23) 
 

“เริ่มกินเยอะมากกว่าคนปกติ คือ กินทุกอย่าง จากที่เป็นคนรักการกิน และรักการ
ท าอาหารมาตั้งแต่เด็ก ๆ ชอบงานทุกอย่างที่เป็นงานศิลปะที่ท าด้วยมือ เราก็กิน ไม่รู้ท าไมทุกอย่างมัน
จะกินไปหมด จะเอา ๆๆๆ กิน ๆๆ อร่อยไม่อร่อยไม่รู้ รู้แต่ร่างกายมันอัตโนมัติไปเลย คือซื้อกิน  
เห็นอะไรก็สามารถเอามาท าให้อร่อยได้หมด คือ กินจนเป็นแบบนี้ อ้วนน้ าหนักมาก 

จ านวนครั้งการเคี้ยว ไม่ได้นับ แค่รู้ว่าเราต้องท าตามหลัก และดูร่างกายของเรา ก็คือ เคี้ยว
ให้นานที่สุด เท่าที่ร่างกายของเราจะไม่ทรมานจนเกินไป ดูว่าให้เคี้ยวเป็นน้ า อย่างผักบุ้งเราก็จะลอง
พิจารณากิเลสดู คือ เคี้ยวตอนแรกจะรับรู้ถึงความเปรี้ยว ๆ ของยาง อยู่ที่นี่ คือแม้กระทั่งน้ าล้างผัก ก็
รู้สึกชัง ผลักว่าเขาเอาน้ าอะไรมาล้าง อยู่บ้านต้องล้างน้ ากรองเท่านั้น บางทีเราก็สามารถเอากิเลสที่
เรายังเยอะอยู่มาช่วยผ่อนได้บ้าง เช่น คิดว่าผักบุ้งเละในปากมันก็เหมือนกับซุปผักโขมในร้านอาหารที่
ชอบกินประจ า เราก็จะไม่ชังเท่าเดิม ความรู้สึกอยากเอาออกจากปากไป ไม่อยากกลืนแต่ก็คายไม่ได้” 

(ภาวินี ผลวิวฒัน์. 2560, กันยายน 27) 
 

“พืชผักบางอย่างรสชาติดีและปลูกเองได้ดีในท้องถิ่นใกล้ ๆ บ้าน ท าให้เราอยากปลูกกินเอง เป็น
การเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวให้แก่ชุมชนไปในตัว เพราะเข้าใจว่าการเคี้ยว คือด่านแรกของร่างกาย ที่จะน าอาหารเข้า
ไปบ ารุงร่างกายเป็นวิธีเดียวที่เราจะช่วยแบ่งเบากระเพาะอาหารให้ท างานไม่หนักเกินไป การดูดซึมอาหารก็
ง่ายต่อร่างกาย สามารถน าไปใช้ได้เกือบหมด ไม่เสียของ “ 

(วีณา หลงพันธุ.์ 2561, มีนาคม 17) 
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“ปัจจุบัน อายุ 38 ปี ตอนมาเข้าค่าย อายุ 36 ปี (มาเข้าค่ายวันที่ 18 - 26 ก.พ. 60) ผมเข้า

โรงพยาบาลจากอุบัติเหตุ ต้องผ่าขา และมีภาวะน้ าท่วมปอด จนต้องสวนหัวใจ น้ าหนักจาก 150 
เหลือ 129 กิโลกรัม ชีวิตประจ าวันเดิม ตื่นเข้ามากินกาแฟ กินไข่ลวก บุหรี่ 1 ตัว กลางวันกินอาหาร
อร่อย ๆ กิน ก๋วยเตี๋ยว ข้าวมันไก่ พอขับรถ กินกาแฟเย็น 1 แก้ว เย็นมากินเบียร์ กุ้งแช่น้ าปลา ขาหมู 
กินแต่ของไม่ดี กินผัก ก็แค่ผักแซมเท่านั้น ไม่ออกก าลังกาย กินนอนและขับรถเท่านั้น ท างานขับรถ ตู้
ให้เช่ามาประมาณ 14 ปี มีคุณอาจิตอาสาท่านหนึ่งได้เคยพูดแนะน ากับผมว่า “คนอย่างผม ถ้าไม่เห็น
โรงศพ คงไม่หลั่งน้ าตา” 

(ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
 

 เหตุปัจจัยน าเข้า (Input) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
ทุกข์จากความเจ็บป่วย  

“ช่วงประมาณปลายปี 2559 เดือนธันวาคม เกิดภาวะหายใจไม่ทัน อาการคือ เดินจากหน้า
รถไปหลังรถ เหมือนเดินขึ้นเขา 10 ลูก ยกของหนักไม่ได้ โดยเริ่มจากภาวะนิวโมเนีย น้ าท่วมปอด ถ้า
เหตุการณ์วันนั้น น าส่งโรงพยาบาลไม่ทัน ก็มีโอกาสไม่รอดชีวิต ถ้าถึงช้าไป 3 นาที ตายบนรถ หมอ
เลยท าการสวนหัวใจให้ จากกนั้นมาจึงท าให้สุขภาพไม่ดี ก็รักษาน้ าท่วมปอด รักษาตัวอยู่ในห้องไอซียู 
10 กว่าวัน และรักษาต่อในโรงพยาบาลรวมประมาณ 1 เดือน” 

(ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
 

 เหตุแห่งทุกข์ (ตัณหา) 
ด้วยการมีความชอบในอาหารที่เป็นโทษต่อสุขภาพมาก เบียดเบียนชีวิตตนเองและสัตว์อ่ืน  
“สาเหตุการเกิดโรคจาก การใช้ชีวิตประจ าวัน (ท่ีเคยชินท าเป็นประจ า ๆ) ด้วยการดื่มเบียร์

เป็นน้ า ของโปรดคือ กุ้งแช่น้ าปลา ข้าวขาหมู ของที่ไม่ดี กินหมด กินน้ าอัดลม กาแฟ เครื่องดื่มชูก าลัง  
ถูกหามส่งเข้าโรงพยาบาล ถ้าช้าไปนิดเดียว ตายได้ เมื่อสุขภาพไม่ดี จึงตัดสินใจมาเข้าค่าย 

จากที่ก็ได้รับการเชิญชวนให้มาเข้าค่ายโดยผู้วิจัย และพ่ีน้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม อีก 2 ท่าน เมื่อ
นานมากแล้ว ว่าการมาดูแลสุขภาพนั้นส าคัญมาก ไม่ต้องรอให้เจ็บป่วยแล้วค่อยมา”  

(ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
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กระบวนการ (Process) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
วิธีการดับทุกข์  (มรรค) ดับตัณหาความอยากชอบชังในกามคุณ 5 ในอาหารที่ชอบ 
ที่เป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ที่กล่าวในข้อ 2 ข้างต้น  

“เมื่อได้มาเข้าค่ายตอนเดือนกุมภาพันธ์ 2560 ได้รับการแนะน าจากผู้วิจัย และพ่ีน้อง 
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม อีก 2 ท่านเช่นกัน ชวนให้กินอาหารสูตร 1 “พลังพุทธย่ ายีมาร” สอนวิธีการ
เคี้ยว การกินอาหารตามล าดับ ท าให้กินน้อยลง การดีท็อกซ์ (การสวนล้างล าไส้ใหญ่) ใช้น้ าปัสสาวะ 
สามารถกินน้ าปัสสาวะได้โดยไม่รังเกียจ  

วันแรกที่เข้าค่าย ปัสสาวะที่ออกมา เหม็นมาก เหม็นจากยาลดไขมันที่เคยกินเข้าไป ยาทุก
อย่าง พอไปวันที่ 3-4 ปัสสาวะมีกลิ่นเหม็นฉุนจากยาน้อยลง ปัสสาวะจืดขึ้น ท าให้เราน ามาใช้ดีท็อกซ์
ได้ดีขึ้น และก่อนเข้าค่าย ได้ทานสเต็กปลามา ท าดีท็อกซ์วันที่ 3-4 มีเศษก้อนขนมปังเล็ก ๆ หลุด
ออกมา น้ าหนักหายไป 10 กว่ากิโลกรัม ร่างกายดีข้ึน เดินได้ไกลขึ้น ไม่เหนื่อยข้ึน 

พอกลับมาบ้านหลังจากเข้าค่าย มาปฏิบัติตัวก็ใช้วิธีการของอาจารย์บ้าง (หลักการแพทย์  
วิถีธรรม ยา 9 เม็ด) แต่ก็มีแต่เรื่องน้ าหนักตัว ที่ยังท าไม่ค่อยได้ดีเท่านั้นเอง ส่วนผลค่าเลือด ค่าตับ  
อยู่ในเกณฑ์ดี ไม่มีเบาหวาน ทั้งท่ีหมอคิดว่าควรจะมี แต่ไม่ได้บอกหมอว่า ใช้น้ าปัสสาวะและยา 9 เม็ด 
เป็นหลัก ไม่ได้บอกหมอว่าใช้วิธีของอาจารย์ตลอด เพราะจะท าให้ทะเลาะกับหมอได้  

ปัจจุบันนี้ เกือบตลอด 2 ปี ก็ใช้วิธีการดูแลสุขภาพด้วยยา 9 เม็ด ท าโยคะบ้าง ปัจจุบันที่
น้ าหนักตัวก็กลับมาข้ึน ก็เพราะการท างาน ท าให้การดูแลสุขภาพ ก็ย่อหย่อนบ้าง แต่ตอนนี้ทุกสัปดาห์ 
วันหยุด จะต้องท าคอร์สให้ตัวเอง 1 วัน คือ กินอาหารย่ ายีมาร 1 วันแบบนี้ เมื่อถึงเวลาที่บางทีรู้สึก
ต้องหาหมอสัปดาห์นี้ พอกินย่ ายีมาร 2 วันก่อนไปตรวจเลือด ค่าก็ดีขึ้น 

ผมเชื่อว่า ถ้าเราท าปฏิบัติแบบนี้ทุกวัน มีระเบียบกับชีวิต ผมเชื่อว่าโรคทุกอย่างที่เป็นอยู่ 
จะบรรเทา ท าให้หายขาดได้” 

(ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
 

 ผล (Output) จากการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
 สุขภาวะทางกาย (นิโรธ) 

“ทุกวันนี้ สุขภาพยังดีอยู่ประมาณ 70% เพราะยังกินของที่เป็นโทษกับสุขภาพอยู่บ้าง แต่
สิ่งที่เลิกได้เลย คือ เลิกแอลกอฮอล์ เลิกบุหรี่เด็ดขาด กาแฟ ยังดื่มอยู่บ้าง นาน ๆ ดื่มที ถ้าดื่ม ก็จะดื่ม
แบบกาแฟด า ไม่ใส่ไขมันทรานส์ ไม่กินนมวัว กินนมถ่ัวเหลือง น้ าตาล ผมไม่กินหวานแล้ว ถ้าจะกินจะ
กินหวานจากผัก จากต้มผัก กินอาหารในบ้าน เลิกกินผงชูรสหมด การกินอาหารของผม ดีขึ้นหมด  

ผมจะไม่ค่อยกินเนื้อสัตว์ แทบไม่กินเนื้อสัตว์ กินซื้อผักมากกว่า เนื้อสัตว์เลิกได้ 90% แต่ก็
ยังมีกินอยู่บ้างตามหน้างานที่ยุ่งๆ ก็กินอยู่บ้าง คือ ปลาและไข่ แต่เลิกกินเนื้อสัตว์ใหญ่แล้ว เพราะพอ
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ร่างกายเราสะอาดขึ้น เราไปกินเนื้อสัตว์ มันจะไม่ย่อย มันจะเหม็น ร่างกายเหมือนจะแอนตี้ (ผลัก)
เพราะพอร่างกายเราสะอาดมาก เหมือนตอนไปเข้าค่าย พอกินกระเทียมและพริกเข้าไป ร่างกายมัน
เหมือนจะช็อค เกือบตาย พิษซ่าน มันจะร้อน ปากพองหมด เพราะร่างกายเราคลีนหมด”  

 (ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
สุขภาวะทางใจ (นิโรธ) 
“ชีวิตทุกวันนี้มีความสุข ร้อยละ 70 ที่เหลืออาจจะมีเครียดเรื่องงานบ้าง ด้วยเราอยู่ข้าง

นอก ชีวิตเราต้องเผชิญ และเราต้องท างานแข่งกับเวลา  
บางทีมีเวลา ก็จะเปิดฟังซีดดีอาจารย์ หรืออาจารย์บรรยายที่ไหนก็จะเปิดฟังดูสด เวลา

หงุดหงิดก็จะฟังอาจารย์บ้าง ฟังพ่อท่านบ้าง เปิดโยคะ 1 ชั่วโมง ให้ผู้โดยสารดู วิธีการของอาจารย์
ช่วยคนได้มากจริง ๆ ครับ รู้จักอาจารย์ตั้งแต่ปี 2551 รู้จักสวนป่านาบุญ 1 ตั้งแต่ไม่มีอะไร จนวันนี้ก็
เปลี่ยนแปลงไปมาก วิธีของอาจารย์ช่วยคนได้จริง ๆ จากการวิ่งรับส่งคนมาเข้าค่ายอาจารย์ วิธีการ
ของอาจารย์เป็นสากลทั่วโลก สามารถแชร์ได้หมด แต่เรื่องปัสสาวะ ผมคนหนึ่งยังไม่เข้าใจในตอนแรก 
แต่พอได้ลองแล้ว มันช่วยได้จริง ๆ เอาน้ าปัสสาวะมาสระผม หยอดหู พอไม่สบายก็ใช้ผงถ่าน เดี๋ยวนี้
ไม่สบาย ไม่กินยาพาราเลย จะกินผงถ่านผสมน้ าปัสสาวะ นอน 1 คืน ตื่นเช้ามาหาย ช่วยได้ 

เรื่องเค้ียวเกี่ยวกับสุขภาวะอย่างไร 
“การเคี้ยว ใหม่ ๆ เคี้ยว 20 ครั้งก็เมื่อย แต่พอฟังค าอาจารย์บรรยาย เคี้ยวให้สติอยู่ที่ค า

ข้าว  เรานั่งพิจารณา เราก็นับ 1 2 3 4 ท าจิตให้มันว่าง แล้วเคี้ยว จิตใจอยู่ที่อาหารค าข้าว ที่เราเคี้ยว 
ผมฟังที่อาจารย์พูด ก็ลองปฏิบัติดู ใหม่ๆ ก็ปฏิบัติยาก แต่พอเข้าค่ายวันที่ 4-5 ผมรู้สึกมันดิ่ง จะไม่
สนใจอะไร นอกจากเคี้ยวข้าว ท าให้เรามีสติ เราจะรู้ว่ารสอาหารนั้นมันออกมาจากตรงนี้  รสอาหารที
มันเปรี้ยว มันออกจากตรงนี้ ขมมันมาจากไหน มันมาจากตรงนี้ หวานนี้มาจากไหน หวานจากผักที่
เขาต้มมา สามารถจ าแนกได้ ว่านี่มีกระเทียมหน่อยหนึ่งนี่ หรือรู้สึกว่านี่จืด หรือเรากินข้าว มันหวาน
จากข้าว เราก็เยาะเกลือนิดหนึ่ง เพ่ือให้มันตัดกัน มันท าให้มีสติ”  

(ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
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ภาพที่  29  ฟลุ๊ค กับอาหารมังสวิรัติแบบธรรมชาติ ประหยัดเรียบง่าย เคี้ยวละเอียด มีสติ ช่วยรักษาโรค 
 

ฟลุ๊ค กับอาหารมังสวิรัติแบบธรรมชาติ ประหยัดเรียบง่าย เคี้ยวละเอียด มีสติ ช่วยรักษา
โรค ท าให้กินน้อยได้ ดังค าสัมภาษณ์ว่า  

“จากวันที่มาวันแรก กินข้าววันละครึ่งถ้วย พอวันที่ 5 ขึ้นไป กินเคี้ยวข้าวแค่วันละ 1 ช้อน
โต๊ะ อ่ิมนะครับ กินตามล าดับ มีคนถามว่าวันละ 1 ช้อนโต๊ะ กินได้อย่างไร มันอ่ิมนานจริง ๆ เคี้ยว 50 
ครั้งต่อ 1 กลืน วันหลังๆ จึงตักมากินอย่างละช้อน ๆ เท่านั้น วันหลัง ๆ ตักอย่างละ 1 ช้อน อ่ิมแน่น 
แบบอ่ิมจริง ๆ ไม่ได้อ่ิมแบบหลวม ๆ ไม่จุก อ่ิมแบบมีพลัง ผมสามารถไปช่วยงานที่สวนได้ ยกกระสอบ
ปุ๋ยได้ อย่างที่เมื่อก่อนไม่สามารถท าได้ หมอสั่งห้าม แต่ปรากฏว่าวันที่ 4-5 ไป ผมสามารถยกได้ เดิน
ไม่ค่อยเหนื่อย เดินได้ไกลขึ้น เข้าค่ายทั้งหมด 9 วัน  

เรื่องเคี้ยวของแพทย์วิถีธรรมช่วยได้ที่สุด ทุกวันนี้ เคี้ยวเร็ว เป็นปัญหา “ผมต้องปรับ 
speed (ความเร็ว) ในการเคี้ยว”  

เคี้ยวเร็ว ท าให้ผมแน่นท้อง ต้องปรับสปรีดการเคี้ยว ท าให้ท้องไม่อืด การเคี้ยวมีผล ถ้ากิน
เคี้ยว 3 ค าแล้วกลืน มันไม่ดี ต้องกิน อย่างน้อยเคี้ยว 15-20 ครั้งต่อค า กินข้าวอย่ากินค าโต อย่ากิน
เนื้อสัตว์ กินผัดผัก พยายามอย่าใช้น้ ามัน ผ่านความร้อนที่ดีที่สุด คือ ใช้เกลือปรุงรส ไม่ใช้น้ ามัน ใช้
เกลือปรุง ดีที่สุด โชคดีท่ีมีสถานที่ให้ซื้ออาหารไร้สารพิษ  

สิ่งที่ได้จากการเข้าค่าย ได้วิชากินอาหารสูตร 1 “พลังพุทธย่ ายีมาร” ดูอาหารเป็น                   
ได้วิชาการกดจุด เมื่อท างานไป มีปัญหา “คิดอะไรไม่ออก กดจุดหือกู่” ขับรถอยู่ พอลมมันขึ้น กดหือ
กู่ นี้มันจบเลย หายเลย แล้วถ้าเรามีปัญหาเรื่องเส้นหัวใจ เราก็กดตามเส้นหัวใจ ก็จบเลย หายได้ แล้ว
ก็ดีท็อกซ์บ้าง  
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ส่วนเรื่องภาระชีวิตงานและทางบ้าน ก็ต้องเคลียร์ แต่ทุกวันนี้ ไม่สร้างหนี้ ไม่หาอะไรที่เป็น
ทุกข์แล้วครับ พยายามสละ สร้างสิ่งที่เป็นบุญมากกว่า ท าให้ได้ปล่อยวางสละในสิ่งที่ผมอยากจะได้ ไม่
อยากได้สิ่งที่เป็นสมมติแล้ว ผมอยากได้สิ่งที่เป็นของจริงแล้วครับ ผมดิ้นรนหาเงิน หารถ หามือถือ หาสิ่ง
ที่เขาสมมติว่าเป็นความสุขทั้งนั้น ผมเพ่ิงรู้ว่าสิ่งสมมติกับความจริงคืออะไร จากตอนที่ผมมาเข้าค่าย ผม
ได้ฟังสิ่งที่เป็นของจริง ผมรู้ว่าสิ่งสมมุติ และสิ่งที่เป็นความจริง คือ อะไร จากการได้ฟังพ่อท่าน  

สิ่งเหล่านี้ต้องฟังครับ ผมก็นั่งฟังนอนฟัง เหนื่อยก็พัก ก็ไปนอนบ้าง แต่ก็ยังได้ยินสิ่งที่
อาจารย์บรรยาย เต็มที่ทุกคนช่วยกันหมด โชคดีจากการไปเข้าค่าย ที่ได้รับการดูแลอย่างดีจาก                      
จิตอาสา แล้วบอกว่าตั้งใจเต็มที่ในการเอาวิชาอาจารย์ด้วยครับ พอออกจากคอร์ส กลับมาแล้ว
สามารถไปแบ่งปันเพื่อนได้ บอกได้ว่าจะกดจุดอย่างไร” 

(ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
 

 สุขภาวะทางปัญญา (นิโรธ) 
“ปัญญาที่ได้จากการเคี้ยว สามารถรู้ว่าตนเองที่ผ่านมานั้น “โง่ จากการกิน ใครที่ว่าที่ผ่าน

มากินอาหารยิ่งแพง ๆ ยิ่งหรูหรา ยิ่งกินยาพิษเข้าไป” 
ส่วนสติ เคี้ยวทุกค าต้องมีสติ ต้องรู้ที่ไปที่มาของอาหาร แล้วอาจารย์ว่าการกินเนื้อสัตว์ 

เหมือนเรากินชีวิตเขา กินซากศพ อย่างเรากินน้ าแกง วันไหนไปกินอาหารทะเล เพราะไปกินกับ
เพ่ือนๆ ก็มีบ้าง พอท าสวนล้างล าไส้ออกมา (ดีท็อกซ์) ออกมา มันกลิ่นเหมือนซากศพชัด  ๆ เลยใน
ห้องน้ า  

ที่ยังเลิกไม่ได้ทั้งหมด เพราะบางทียังมีบ้าง กินเพ่ือสังคม ไปกินข้าวต้มกับเพื่อน ๆ มันก็มีติด
เข้ามาในน้ าแกงบ้าง นาน ๆ ที ก็ไปกินข้าวกับลูกค้า ก็ตักข้าวกับน้ าแกง ก็กินแค่นั้น ก็พอจบเลิก  

ตั้งใจเลิก แต่แบบค่อยเป็นค่อยไป ขอพอเพียง มีสังคม หน้างานมันมี นาน ๆ กินที กิน
ข้าวต้ม กินข้าวแล้วก็เลิกเลย 

มีความเกรงกลัวต่อบาป ดูชีวิตร่ าไห้ มันก็ติดหูติดตา 
สิ่งที่ท าให้เลิกได้ คือ ศีลข้อ 3 เลิกได้เด็ดขาด ข้อกาเมสุมิจฉาจารฯ เรื่องเจ้าชู้ เลิกแล้วครับ 

นิ่งแล้วครับ ไม่ผิดศีล พออาจารย์พูด ก็ท าให้กลัว ให้มองเพศตรงข้ามเหมือนพ่ีเหมือนน้อง เจ้าชู้นี้นิ่ง
แล้วครับ ไม่ผิดศีล ต้องบอกว่า อาจารย์ช่วยได้มากครับ และฟังเสริมจากพ่อท่าน ฯ ได้ก าลังใจจากพ่อ
ครูและอาจารย์  

มีเกิดอาการครั้งหนึ่ง ไปให้ยามา เหมือนลมปราณติดขัด แล้วมีอาการเหมือนจะไป โทรหา
พ่ีจิตอาสา จะท าอย่างไร พ่ีจิตอาสาแนะน าให้กดจุด 3 ชุด ไม่ต้องกลัวความตาย ให้สติสู้กับมัน สู้แล้ว
กลับไม่ตาย แต่ถ้าอาลัยอาวรณ์ ผมอาจจะตาย สู้กับมัน ตายเป็นตาย “ไม่เธอก็เรานี่แหละ ว่ากันมา 
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ถ้ากิเลสให้อยู่ต่อ ก็อยู่กันไปแบบนี้ ถ้ากิเลสให้เราตาย ก็จบกันไป” อาจารย์สอนบอกให้ “ตายอย่าง 
มีสติ ไม่กลัว ไม่พลั่นพลึงกับความตาย” 

(ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
 

 สุขภาวะทางสังคม (นิโรธ) 
“ขอบคุณผู้วิจัย และพ่ีน้องจิตอาสาอีก 2 ท่าน ที่ช่วยชี้บอกน าทางให้ ผมก็น าไปแบ่งปันต่อ  

บอกแนะน าต่อให้พี่ชาย ว่าควรไปทดลองเข้าค่ายดูครับ 
“การท าความดีมาก ๆ นี้จึงส าคัญมาก อาจารย์พูดถูกว่า โอกาสในการเกิดเป็นมนุษย์ มัน

ยากมาก ถ้าเป็นแล้ว ก็ต้องท าให้ได้ดีครับ” 
เราส่งความปรารถนาดีต่อกัน สู้ ๆ ท าความดีออกมามาก ๆ”  

 (ฟลุ๊ค. 2561, มีนาคม 8) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้นในชุมชนสุขภาวะ สรุปได้ว่าการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ
ของชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม เป็นการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะของชุมชนจิตอาสาแพทย์
วิถีธรรมที่ปฏิบัติในระดับจิตวิญญาณเพ่ือล้างกิเลสตามหลักพระพุทธศาสนาที่ท าให้พ้นทุกข์ทางกายและ
ทางใจ โดยพิจารณาอ่านอาการ “เวทนา 108” อาการทางกายทางใจ พิจารณาอ่านรสชาติความอร่อย
ของอาหารว่า “รสอร่อยนั้น คือ รสประโยชน์จากการมีสุขภาพดี ความอร่อยอยู่ที่ใจเป็นสุข จากการเอา
ประโยชน์ในอาหารหรือในแต่ละสถานการณ์อย่างถูกบุญกุศลได้ การศึกษาและลงมือฝึกฝนปฏิบัติอย่างถูก
บุญกุศล” ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญในการสร้างปัญญาความผาสุกอย่างยั่งยืน อันจะยังกุศลและมีอานิสงส์อย่างมาก
ให้กับผู้ฝึกฝนได้จริง ด้วยมีเหตุปัจจัยที่ส าคัญคือ การได้ “ฟังธรรม” จากผู้รู้แท้จนเกิดความ “ศรัทธา” เป็น
ความเชื่อมั่นจากการปฏิบัติของตนเองอันเป็นปัญญาเริ่มต้นในการพาสู่ความพ้นทุกข์ การตั้งศีลลดละเลิก
กิเลส และปฏิบัตตามอย่างเป็นล าดับ ๆ สามารถท าให้ความเจ็บป่วยตั้งแต่ในขั้นระดับไม่รุนแรงจนถึง
ระดับรุนแรงต่อชีวิต สามารถลดลงได้เร็ว เห็นผลได้ภายใน 5-7 วัน หากได้มีการปฏิบัติอย่างตั้งมั่น
และศรัทธาได้จริง การศึกษาทดลองในขั้นการฝึกฝนปฏิบัติภูมิปัญญาของการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ 
สุขภาวะ อันผาสุกผ่องใสและเบิกบานอย่างยั่งยืน น าเสนอในบทที่ 6 ของงานวิจัยนี้ 

 
บทสรุป 

ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย ให้ความส าคัญกับภูมิปัญญา
และพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารแตกต่างกัน ในแบบเชิงต้ืนและเชิงลึก ดังนี้  

ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะทางรูปธรรมในเชิงตื้น เคี้ยวอาหารให้
ละเอียดเท่าที่ท าได้อย่างเหมาะสมกับเวลาที่มีให้ดีที่สุด การเคี้ยวเร็วหรือช้า เคี้ยวละเอียดหรือไม่
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ละเอียด ให้ท าด้วยเป็นประโยชน์กับตนเอง ใจไม่เป็นภาระแก่ผู้อ่ืน การเค้ียวให้ละเอียด ช่วยสลายพิษ
ไปในตัว ท าให้ร่างกายไม่ท างานหนัก องค์ประกอบของตัวอาหารวัตถุ (ดิน น้ า ลม ไฟ) มีคุณภาพ ควร
เป็นอาหารอินทรีย์ (ไร้สารพิษ) จะดีที่สุด และเป็นธาตุที่ถูกสมดุลร้อนเย็นที่เหมาะกับเราที่ดีที่สุด ณ 
ขณะนั้น ๆ กินแล้วเพ่ือสุขภาพดี ผ่านวัฒนธรรมที่ถ่ายทอดกันมาจากบรรพบุรุษ ในขั้นตอนการเตรียม
ประกอบอาหารทั้งการนึ่ง หุง ต้ม ต า โขลก โม่ บด ทุบ ตัด หั่น ซอย ขยี้ หมัก ซึ่งเป็นการท าให้อาหาร
ชิ้นเล็กลง มีลักษณะนิ่มขึ้น จนถึงขั้นท าให้ละเอียดในอาหารบางชนิด และท าให้สุกพร้อมน าไปกินได้
ง่ายขึ้น เป็นการช่วยให้ร่างกายได้รับอาหารที่ง่ายต่อการเคี้ยวและการย่อยเพ่ือหล่อเลี้ย งร่างกาย กิน
เพ่ืออยู่ได้ กินเพ่ืออยู่ได้ กินพอดี อย่างมีประมาณพอเหมาะ การกินควรกินเพ่ือสุขภาพกายใจดี กินเพ่ือ
ก าหนดวัตถุได้ พิจารณาว่าอะไรควรท าไม่ควรท า ไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอาประโยชน์และสาระที่
แท้จริงของชีวิต ที่รู้คุณค่าอย่างสร้างสรรค์ ด้วยอาหารเป็นยา อาหารเป็นหนึ่งในโลก การเคี้ยวอาหาร
ให้มีขนาดเล็กละเอียด ส่งผลดีต่อระบบการย่อย ไม่ต้องท างานหนัก ท าให้ร่ างกายสามารถดูดซึม
น าไปใช้ประโยชน์ได้โดยง่าย ลดการท างานของกระเพาะอาหาร และส่งผลต่อจิตใจ ลดการเคี้ยวเร็ว
หรือความใจร้อน การเค้ียวที่ไม่พอเหมาะ ท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ 

ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทางนามธรรมในเชิงลึก เป็นการกินเพ่ือ 
ฝึกสติสัมปชัญญะ ตามที่ได้รับการถ่ายทอดมาจากพระพุทธเจ้ากินเพ่ือลดกิเลสกามและอัตตา ลด
ความใจร้อน ความเร่งรีบเร่งร้อน กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว ให้สอดคล้องกับความรู้ที่เรามี เรา
ก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่ให้วัตถุก าหนดเรา เมื่อเคี้ยวอย่างเป็นการปฏิบัติธรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวัน
อย่างเป็นปกติ คือ การตั้งศีลขึ้นมาปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด เพ่ือลดความเร่งร้อน หมั่นท าทั้ง
ทางกายวาจาใจ จนเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” จนเราเหนือทุกข์ขึ้นไป ไม่ต้องแสวงหาจนเกิดการ
ทะเลาะเบาะแว้งกันเรื่องอาหาร แต่มีการกินอาหารอย่างสามัคคี กินในหมู่ มิตรดีมีศีล มีประมาณ 
พอเพียง และผาสุก ด้วยไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอา “ประโยชน์สาระ” ของชีวิต กิน “ให้” เป็น 
“บุญกุศล” กับทุกชีวิต การเคี้ยวและคายโดยไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นในความอร่อย กินเพ่ือก าหนดวัตถุ
ได้ พิจารณาว่าอะไรควรท าไม่ควรท า ไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอาประโยชน์เอาสาระท่ีแท้จริงของชีวิต 
รู้คุณค่าอย่างสร้างสรรค์ ไม่เบียดเบียนทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน แต่กินเพ่ือประโยชน์ในภายภาคหน้า 
(สัมปรายิกัตถประโยชน์) คือ พระนิพพาน 

เหตุพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะ คือ การคบ
สัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม เกิดความศรัทธา มีการประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตุญญตา) ด้วย
การท าความสบายให้กับตน บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย (กินตามล าดับ) การประมาณการเคี้ยวในปริมาณ
ที่พอเหมาะด้วยอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น การประมาณการชนิดของอาหาร หรือสมดุลร้อนเย็นของ
อาหาร การประมาณการตักอาหารที่พอเหมาะ และการท าค าข้าวที่พอเหมาะ การประมาณการเคี้ยว
อาหารที่พอเหมาะ การท าใจและการใช้ปัญญาที่พอเหมาะในขณะที่เคี้ยวอาหารอย่างมีประมาณ การ
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ล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) การลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์และอาหารรสจัด การ
ลดละเลิกการติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหาร การลดความใจร้อน การลดกิเลสและรักษาโรคด้วย
องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวละเอียด การคบมิตรดีสหายดี ท าสมดุลร้อนเย็น เพ่ิมอธิศีล พ่ึงตน
และแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ ไปสู่สภาพไม่เบียดเบียน  

ผลสุขภาวะของผู้ใช้ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ทั้ง 4 ด้าน กาย ใจ 
สังคม และปัญญา ได้ดังนี้  

1. สุขภาวะสมดุลทางกาย 
ภูมิปัญญาการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ ระบบย่อยดูดสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าไปร่างกายได้ง่าย 

สามารถกินมื้อเดียวได้ ในปริมาณท่ีน้อยลง เคี้ยวละเอียดดีต่อระบบการย่อย กลไกร่างกายท างานได้ดี
ไม่หนัก กระเพาะอาหารและล าไส้ท างานน้อยลง เบาขึ้น ดูดซึมและน าสารอาหารและพลังงานไปใช้ได้
ดี ส่งผลให้ขับถ่ายได้สะดวก ผายลมไม่มีกลิ่นเหม็น ลดอาการท้องอืด สบายตัว เบากาย เบาใจ อ่ิมเต็ม 
อ่ิมนาน มีก าลัง ไม่หิวบ่อย เซลล์เสื่อมช้า ลดโอกาสการเกิดโรค และเมื่อป่วยเป็นโรค โรคและความ
เจ็บป่วยก็จะลดลงได้เร็ว ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน  

2. สุขภาวะสมดุลทางใจ 
เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะ ลดความใจร้อน ไม่เร่งรีบ ได้ความใจเย็นมากขึ้น อยู่กับ

ปัจจุบันได้ จิตใจมีความสงบเย็น จะท าให้จิตมีสติมีพลังแยกแยะอ่านอาการต่าง ๆ ได้ชัดเจน ไม่เร่งร้อน
รีบร้อนเหมือนเก่า จิตจะก าหนดการกระท าทางกายวาจาได้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น จิตจะมีความเข้มแข็ง 
จะก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่ให้วัตถุมาก าหนดเรา ดังนั้นเมื่อร่างกายเจ็บป่วย แต่ใจไม่ทุกข์ไปด้วย  
มีสติสัมปชัญญะที่จะเลือกอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นได้ ไม่ได้กินตามกิเลสชอบชัง เพ่ือหลงเสพ 
กามคุณ 5 รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส แต่มีสติสัมปชัญญะในการปฏิบัติอริยศีล เพ่ือรักษาโรคใจโรคกายของ
ตนด้วยการเคี้ยวให้ละเอียด อันเป็นการฟ้ืนฟูจิตใจและร่างกายได้อย่างเร็ววิธีหนึ่ง เมื่อมีความตั้งใจ
และหมั่นพากเพียรในการท า และทบทวนตรวจสอบอาการเพ่ือปรับแก้ไขการกระท าให้ชัดเจนขึ้น สุข
ภาวะกายใจจะสมดุลและผาสุกอย่างยั่งยืนได้ไปตามล าดับ ๆ ที่พากเพียรท าได้จริงในแต่ละท่าน 

3. สุขภาวะสมดุลทางสังคม 
การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดช่วยรักษาโรค จากผลปฏิบัติที่ปรากฏต่อสุขภาวะทางกาย 

จึงท าให้ผู้ปฏิบัติสามารถพ่ึงตนเองในด้านเจ็บป่วยได้ จึงช่วยในเรื่องเศรษฐกิจของตน ประหยัดและ
เรียบง่าย ในการกินอาหารได้ สามารถจะเริ่มปลูกผักสมุนไพรอย่างง่าย ๆ ที่ท าให้เรียบง่ายในการกิน
น้อย ๆ กินในสิ่งที่ปลูกได้และปลูกในสิ่งที่กินได้ ไม่ต้องไปแสวงหาให้ฟุ้งเฟ้ือปรุงแต่งมากและทะเลาะ
เบาะแว้งจากการแสวงหาได้ เท่ากับเป็นบุคคลที่สามารถพ่ึงตนเองในด้านการบริโภคอาหารและ
สุขภาพได้ นอกจากนั้น ยังเป็นการฝึกฝนสติสัมปชัญญะในการเคี้ยวอาหารให้ช้าละเอียดได้ จะเป็น
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การลดความใจร้อน เร่งรีบ ช่วยให้มีสติสัมปชัญญะ เป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” และเป็นกระบวนการ 
สู่ความพ้นทุกข์ได้เป็นล าดับ ๆ ซึ่งจะส่งผลต่อการประหยัดค่าใช้จ่าย ได้อย่างเป็นล าดับ ๆ  

4. สุขภาวะสมดุลทางปัญญา 
สุขภาวะสมดุลทางปัญญาในการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ คือ ภูมิปัญญาในการ

มีสติสัมปชัญญะที่จะพิจารณาแยกแยะก าหนดการกระท าทางกายวาจาใจ หมั่นพากเพียรฝึกฝนในการ 
“คิดพูดท า” ในพฤติกรรมต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตาม
ความเข้าใจอันถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฎฐิ) ของตน ซึ่งแต่ละบุคคลจะเห็นผลได้จากการฝึกฝนปฏิบัติใน
การกินเคี้ยวอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับของตน ณ ขณะนั้น ๆ อย่างละเอียดทั้งในอาหารวัตถุค าข้าว
และอาหารใจในการพิจารณาเอาใจใส่ที่ไม่เบียดเบียนทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืนให้ละเอียดได้ เท่าที่ตนท า
ได้จริงได้ดีที่สุด ตามฐานะของตน ด้วยการกระท าอย่างผู้รู้ผู้มีภูมิปัญญาฉลาดในการกินเคี้ยวอาหารใน 
แต่ละมื้อในแต่ละวัน ด้วยการพิจารณารู้ประโยชน์รู้คุณค่าที่แท้จริงของชีวิต ว่ากินอาหารเพ่ือได้ 
“ประโยชน์” สาระที่แท้จริงของชีวิต ได้ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข และ
ความแข็งแรงทางด้านร่างกาย ตรงกันข้ามไม่ได้กินเพ่ือเอาความอร่อย เพ่ือเสพในกามคุณ 5 รูป รส 
กลิ่น เสียง สัมผัส ที่เป็นต้นเหตุแห่งความเบียดเบียนที่ไม่เป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ซึ่งจะส่งผลต่อ 
สุขภาวะที่ดีและไม่ดีทางร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญาแห่งความพ้นทุกข์ที่
ผาสุกผ่องใสและเบิกบานอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ในที่สุด 

  
 
 
 



 

บทท่ี 5 
ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน 

ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
   

การวิจัยเรื่อง  ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นการศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed 
Methods Research) โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัยในขั้นตอนแรก ในบทนี้ คือ เพ่ือศึกษาภูมิปัญญา
และพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชน
ลาว เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography)  ใน
รปูแบบของการศึกษาปรากฏการณ์ (Phenomenology) จากประสบการณ์ตรงเฉพาะรายกรณีศึกษา 
(An Explanatory Case Study) เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth interview) การ
สังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม (Participant and Non-Participant Observation) และเก็บ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ในลักษณะเพ่ือมุ่งหาค าอธิบายและให้เข้าใจถึงความหมาย แนวคิด ความเชื่อ 
ทัศนคติ ค่านิยม อุดมการณ์ วัฒนธรรม และหลักการประพฤติปฏิบัติการดูแลสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับ 
“ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎี
แผนต่าง ๆ และประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักถึงปัจจัยองค์ประกอบต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์หรือโทษ มี
ผลในการปรับเปลี่ยน “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เพ่ือความผาสุก
อย่างยั่งยืน เบิกบานและผ่องใส ไปตามล าดับ ๆ 

ในบทนี้ เป็นการศึกษาบริบท สังคม วัฒนธรรม ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิง - 
การาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ตามประสบการณ์ของผู้ให้
ข้อมูลหลักถึงปัจจัยองค์ประกอบต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์หรือโทษต่อสุขภาพที่เป็นอยู่จริงในปัจจุบัน
ของชาวลาวบริเวณแถบลุ่มแม่น้ าโขง ซึ่งได้รับการสืบทอดความรู้และประเพณีปฏิบัติมาจากมารดา 
บิดา ครูอาจารย์ และบรรพบุรุษโบราณที่สามารถสร้างความผาสุกที่แท้จริงได้ด้วยภูมิปัญญาตามหลัก
พุทธธรรม หลักวิทยาศาสตร์และทฤษฎีแผนต่าง ๆ ที่เป็นพฤติกรรมที่มีและปรากฏเป็นจริงอยู่ในสังคม
ชาวลาวปัจจุบัน ที่อาศัยอยู่ในแถบลุ่มแม่น้ าโขงของประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
ในบริเวณจังหวัดสะหวันนะเขต แขวงจ าปาสัก และนครเวียงจันทร์ รวมถึงประชาชนลาวที่ได้เดินทางมา
อาศัยชั่วคราวหรือถาวรหรือมาท ากิจกรรมและการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นครั้งคราวในเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย เช่น เขตจังหวัดอุบลราชธานี จังหวัดมุกดาหาร และจังหวัด
นครพนมในประเทศไทย อันจะเป็นต้นแบบของภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
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สุขภาวะ ในการน ามาใช้เป็นแนวทางในการก าหนดยุทธศาสตร์การแก้ปัญหาสุขภาวะชุมชนจาก 
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะของชุมชนในประเทศไทยและสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว ต่อไป   

จากการทบทวนวรรณกรรมเบื้องต้น พบว่ากีรติพร จูตะวิริยะ ค ายิน สานยาวง และค าพอน 
อินทิพอน ได้ศึกษา “วิถีการบริโภคอาหารกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในยุคโลกาภิวัตน์ เขตนครหลวง
เวียงจันทน์ สปป.ลาว” (2554 : 49-73) โดยมีข้อสรุปที่เป็นบริบทและวัฒนธรรม เกี่ยวกับพฤติกรรมการ
บริโภคของชาวลาวในสังคมเมืองปัจจุบันที่มีวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปจากเดิม ที่ปรากฏเป็นรูปธรรมและวัตถุที่
สามารถเห็นได้ชัดเจนนั้น ดังนี้  

“การปรับกระบวนทัศน์ใหม่ของการเปลี่ยนแปลงปรับตัวในการด ารงอยู่รวมกันอย่างต่อเนื่อง
ระหว่างวัฒนธรรมท้องถิ่นกับภาวะความทันสมัย (modernity) ภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์ วิถีการบริโภค
อาหารจึงเป็นมากกว่าพ้ืนที่แห่งการเรียนรู้ ถ่ายทอด และการสัมผัสได้ถึงภูมิปัญญาท้องถิ่นอันเป็นรากฐาน
แห่งวัฒนธรรมและสังคม ของผู้คนในทุกระดับชั้นของสังคม เมื่ออาหารที่ผู้คนบริโภคมีนัยยะมากไปกว่าการ
บริโภคในเชิงอรรถประโยชน์อย่างแท้จริง อาหารและวัฒนธรรมการกินจึงเป็นตัวแปรส าคัญ ในการท า 
ความเข้าใจวิถีชีวิตและการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม วัฒนธรรมของผู้คนในท้องถิ่นนั้นด้วยเช่นกัน  

รูปแบบการบริโภคอาหาร โดยเฉพาะการกินอาหารเช้าในครอบครัวยังคงรูปแบบเดิมคือ กินข้าว
ร่วมกันในส ารับ โดยใช้กระติบข้าวหรือแอบที่บรรจุข้าวเหนียว จัดวางอาหารบนส ารับตามที่ครัวเรือนจะ
จัดหาได้หรือตามก าลังซื้อของแต่ละครอบครัว ด้วยการนั่งล้อมวงส ารับร่วมกัน รับประทานไม่มีการจ าแนก
เด็กหรือผู้ใหญ่ ยกเว้นเด็กในกรณีท่ีมีแขกมาเยือนต้องจัดส ารับไว้รับประทานต่างหาก 

พฤติกรรมการกินอาหารพ้ืนบ้าน ทุกคนล้วนมีความเห็นในท านองเดียวกันว่า ยังคงชื่นชอบ
อาหารพื้นบ้าน ด้วยเหตุผลที่ว่า “พ่อแม่พากิน” ฉะนั้นจึงเป็นความคุ้นเคย อีกท้ังรสชาติถูกปากตนเอง 
ส าหรับกลุ่มเพ่ือนในวัยเดียวกันมีพฤติกรรมการกิน อาหารพ้ืนบ้านที่ใกล้เคียงในลักษณะเดียวกัน แต่มีความ
แตกต่างในด้านความถี่ในการกิน เช่น ผู้มีฐานะจะกินข้าวกับลาบ ก้อย อาหารพ้ืนบ้านประเภทเนื้อสัตว์ เป็น
ปกติ และกินอาหารต่างประเทศบ่อยกว่าผู้มีรายได้น้อย คนรุ่นใหม่ให้ความส าคัญในการกินอาหารพ้ืนบ้าน
ในลักษณะเดียวกันว่า การกินอาหารพ้ืนเมืองมีบทบาทต่อตนเองและคนในชุมชน เพราะเป็นอาหารที่หาง่าย 
มีวิธีปรุงที่ไม่ยุ่งยากและสะดวกเหมาะกับวิถีชีวีติของตนเอง อีกทั้งเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ กล่าวคือ ไม่มี
ส่วนผสมของไขมันที่มากจนเกินไป มีส่วนประกอบของผักพ้ืนบ้านที่หาง่าย และสิ่งส าคัญอีกประการหนึ่ง 
คือ เป็นการด ารงรักษาไว้ซึ่งเอกลักษณ์ทางด้านอาหารของชาวลาว เพ่ือสืบทอดวัฒนธรรมการบริโภคของตน 
ไปสู่คนรุ่นหลัง และให้ชาวต่างชาติได้รับรู้การบริโภคอาหารพ้ืนถิ่นในแบบฉบับของลาว 

ส่วนวัยรุ่นหนุ่มสาวในนครเวียงจันทรย์ังคงบริโภคข้าวเหนียวและอาหารพ้ืนเมืองเป็นหลักไม่ต่าง
จากรุ่นพ่อแม่ มีเพียงมื้อกลางวันและมื้อเย็นบางมื้อที่รับประทานอาหารนอกบ้านและอาหารต่างประเทศ ซ่ึง
แตกต่างจากรุ่นบรรพบุรุษที่ไม่นิยมรับประทานอาหารเหล่านี้ นอกจากนี้แยกความแตกต่างตามกาลสมัย    
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ท าให้วัฒนธรรมการกินระหว่างพ่อแม่ ปู่ย่าตายาย และตนเองนั้นแตกต่างกัน โดยมิได้กินอาหารตามมื้อเป็น
เวลาอย่างเคร่งครัด และลดมื้อการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านลง แต่ยังคงบริโภคอาหารพ้ืนบ้านเป็นหลัก  

แนวโน้มในการรับประทานอาหารในปัจจุบันของพวกเขาเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงไปจากในอดีต                       
ซึ่งเพ่ิมการบริโภคอาหารในรูปของอาหารจานเดียว และอาหารส าเร็จรูปมากขึ้น ถือเป็นการสร้างชุดความรู้
ใหม่ในการบริโภคในรูปแบบผสมผสาน ตามแบบฉบับของตนในยุคของการบริโภคนิยมเสรีโลกาภิวัตน์ 
เนื่องจากมีอาหารส าเร็จรูปจากต่างประเทศเข้ามาบริการเป็นจ านวนมาก และมีเวลาในการปรุงอาหาร
พ้ืนเมืองน้อยลง  

จากการขยายตัวของสภาพเศรษฐกิจสังคมในประเทศลาว สะท้อนให้เห็นการเปลี่ยนแปลงของ
ทางเลือกในการบริโภคของประชาชนที่มีมากข้ึน รวมถึงความหลากหลายทางด้านอาหารในการบริโภค                    
ณ ปัจจุบัน ซึ่งมีความหลากหลายมากขึ้นเมื่อเทียบกับในอดีต อันเนื่องมาจากการเปิดตลาดทุนและการค้า
เสรีภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์ ซึ่งเปลี่ยนแปลงวิถีการบริโภคของคนรุ่นใหม่ในสังคมออกไปเป็น 3 กระแส 
ได้แก่ ความนิยมบริโภคอาหารพ้ืนเมืองล้วน ความนิยมบริโภคอาหารในรูปแบบการผสมผสานแบบใหม่ 
รวมทั้งประเภทอาหารจ าพวกกึ่งส าเร็จรูปที่ผลิตจากโรงงาน และความนิยมบริโภคอาหารจากต่างประเทศ 
ซึ่งเปิดให้บริการตามร้านอาหาร ภัตตาคาร และโรงแรมโดยทั่วไป”  

 

 
 

ภาพที่  30  ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย กับอาหารมื้อเช้า “เฝอ” ก่อนลงเก็บข้อมูลภาคสนามที่สะหวันนะเขต   
ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เมื่อวันที่ 21 มีนาคม 2561 

 
ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย กับอาหารมื้อเช้า “เฝอ” แบบง่าย ๆ ในร้านอาหารแห่งหนึ่ง ก่อนลงเก็บ

ข้อมูลภาคสนามที่จังหวัดสะหวันนะเขต ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เมื่อวันที่  
21 มีนาคม 2561 จะเห็นว่าพฤติกรรมดังกล่าวนี้ สอดคล้องกับวิถีชีวิตที่ด าเนินไปในเมืองแบบสังคมทุนนยิม 
ดังนั้น เมื่อบุคคลไปอยู่ในสถานที่หรือชุมชนที่มีวิถีชีวิตแบบที่ค่อนข้างรีบเร่งต้องแข่งขันกับเวลาและการ
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เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไปตามยุคสมัยของสังคมเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป การปรับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารจึงต้องปรับไปตามค่านิยมและสังคมวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปด้วย เมื่อ
สถานที่หรือสังคมนั้น เน้นการรับประทานอาหารแบบจานด่วนจานเดียว การเคี้ยวอาหารค าข้าว จึงต้องปรับ
คล้อยตามเป็นแบบเร่งแบบด่วนไปด้วย การประมาณการกระท าต่าง ๆ (สัปปุริสธรรม) ให้พอเหมาะกับเวลา
ที่มี จึงเป็นสิ่งทีส่ าคัญ ที่ควรพิจารณาและปรับให้เหมาะสม ดังข้อมูลต่อไปนี้  

“การเปลี่ยนแปลงของสภาพเศรษฐกิจสังคมท าให้ความหลากหลายของชนิด และประเภทอาหาร
ที่มีในแบบดั้งเดิม แบบผสมผสาน และแบบรับมาจากต่างประเทศกลายมาเป็นทางเลอืกใหม่ในการด ารงชวีติ
ของกลุ่มคนรุ่นใหม่ในนครหลวงเวียงจันทน์ ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่ด าเนินอยู่ให้ปรับเปลี่ยนไป
จากเดิม อาทิ การหันมานิยมบริโภคอาหารที่กินได้รวดเร็วหรืออาหารจานด่วน (fast food) อาหารจ าพวก
เส้น ที่ไม่มีส่วนผสมของอาหารพ้ืนบ้าน เช่น ก๋วยจั๊บ เฝอ ผัดหมี่ ข้าวผัด ราดหน้า เป็นต้น ซึ่งเป็น
ปรากฏการณ์ส าคัญของการก้าวเข้าสู่วัฒนธรรมบริโภคนิยมในภาวะความทันสมัย การบริโภคอาหารแบบ
จานด่วน และการเพ่ิมจ านวนของร้านที่ให้บริการนั้น สะท้อนให้เห็นถึงวิถีชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลงไปจาก
เดิม คือ เน้นความสะดวกในการเลือกสรรสถานที่ในการบริโภค ประหยัดเวลา สามารถเลือกบริโภคได้ตาม
ความต้องการ ขณะเดียวกันก็ท าให้การพ่ึงพาอาหารส าเร็จรูปมีมากขึ้น มีค่าใช้จ่ายระดับครัวเรือนเพ่ิมมาก
ขึ้นเป็นเงาตามตัว และเพ่ิมภาระให้กับผู้ปกครองที่มีบุตรหลานอยู่ในวัยเรียน รวมทั้งนักศึกษาที่ยังไม่มี
รายได้หลักเป็นของตนเอง จะเห็นว่าคนรุ่นใหม่ยังท าหน้าที่ช่วยเหลือพ่อแม่ในการประกอบอาหารมาโดย
ตลอด และสามารถปรุงแต่งอาหารได้หลายประเภท แม้จะมีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวีติไปสู่การบริโภคจาก
ภายนอกแต่ยังคงพ่ึงพิงการผลิตจากภายในครัวเรือนเป็นส่วนใหญ่  

นอกจากนี้ยังพบว่าคนรุ่นใหม่ในเขตนครหลวงเวียงจันทน์มีการสร้างชุดความรู้ รูปแบบและ
ทัศนคติการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านที่เปลี่ยนแปลงไปจากรุ่นบรรพบุรุษของตน โดยมีการบริโภคที่ถูก
สุขลักษณะมากขึ้น อีกทั้งมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการกินในรูปแบบการผสมผสาน (hybridization) กับ
อาหารพ้ืนถิ่นในรูปแบบใหม่ให้เกิดขึ้น และมีแนวโน้มในการขยายตัวออกไปยังกลุ่มผู้บริโภคอ่ืนในวงกว้าง
อย่างต่อเนื่อง ถือเป็นการปรับกระบวนทัศน์ใหม่ของการเปลี่ยนแปลงปรับตัวในการด ารงอยู่รวมกันอย่าง
ต่อเนื่องระหว่างวัฒนธรรมท้องถิ่นกับภาวะความทันสมัย จากการขยายตัวที่รวดเร็วของตลาดการค้าเสรี
ภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว” (กีรติพร จูตะวิริยะ และคณะ. 
2554 : 49 - 73) 

จากข้อมูลบริบทและวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวลาวในนครหลวงเวียงจันทร์
ข้างต้น จะเห็นว่าไม่ได้มีการกล่าวถึงพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารไว้แต่อย่างใด ผู้วิจัยจึงได้ลงเก็บข้อมูล
ภาคสนามที่วัด 3 แห่งในเขตหมู่บ้านโพนสิน จังหวัดสะหวันนะเขต ตลาดดาวเรืองและหมู่บ้านโพนทองของ
จังหวัดจ าปาสัก ได้ข้อมูลที่เป็นบริบทพฤติกรรม และวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวลาว ในเขต
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ชนบทที่ความเจริญทางด้านวัตถุยังไม่เข้ามากอย่างสังคมเมืองหลวง ที่ค่อนข้างสอดคล้องกับบริบทและ
วัฒนธรรมการบริโภคข้างต้น ด้วยการเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตไปตามโลกยุคโลกาภิวัตน์ 
 ในบทนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาและเก็บข้อมูลบริบท ความเชื่อ ทัศนคติ วัฒนธรรม และพฤติกรรมการ
เคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เรียงตามล าดับ ดังนี้  
` 1. พฤติกรรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 

1.1   วัฒนธรรมของการเคี้ยว บดย่อยอาหารให้ละเอียดตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 
1.2   วัฒนธรรมการกินข้าวเหนียวและข้าวเจ้า วัฒนธรรมอาหารหลักของชาวลาว 
1.3   ความหมายและความส าคัญของการเคี้ยวอาหารค าข้าว 

1.3.1  พฤติกรรมที่ด ีการเคี้ยวที่เป็นประโยชน์กับสุขภาพ  
1.3.2  พฤติกรรมที่ไม่ดี ปัญหาการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่เป็นโทษกับสุขภาพ 

1.4 วิธีการแก้ไขปัญหาในการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 
2. พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาชาติพันธุ์ทั่วไปและชาติ

พันธุ์พุทธะ 
2.1 อาหารเป็นหนึ่งในโลก 
 2.1.1 กินเอาประโยชน์ กินอาหารเป็นยา 
 2.1.2 ปลูกพืชผักและอาหารไร้สารพิษไว้กินเอง 

  2.2  โภชเนมัตตัญญุตา การประมาณในการบริโภค 
    2.2.1 กินน้อยใช้น้อย 
    2.2.2 กินอาหารไร้สารพิษ 

   2.3  พ่ึงตนเองได้ ประหยัดและปลอดภัย 
  2.4  การปรับพฤติกรรม ต้องเริ่มด้วยการปรับสัมมาทิฎฐิ (ความเห็นความเข้าใจหลักการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องถูกตรง) 

   2.4.1 เหตุปัจจัยแห่งการเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยว 
  2.5 ศีลเยี่ยมที่หนึ่ง  
   2.5.1 การตั้งศีลท าให้เห็นผลได้เร็ว ไม่ตั้งศีลจะเห็นผลได้ช้า 
  2.6 แบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์  
3. ผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะกาย ใจ สังคม และปัญญา 
4. ชุมขนสุขภาวะกับความผาสุก 

  4.1 ชุมชนบ้านพูนสิน   
  4.2 ชุมชนบ้านโพนทอง  
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บริบท สังคม วัฒนธรรม พฤติกรรมและภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารในประเทศ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

ภาพรวมบริบทของสังคมการกินอยู่อาศัยของชาวลาวในบริเวณจังหวัดสะหวันนะเขตและ
จ าปาสัก รวมถึงชาวลาวนครหลวงเวียงจันทร์บางท่าน ที่ได้เคยผ่านเข้ามาในพ้ืนที่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ของประเทศไทย บริเวณจังหวัดมุกดาหาร นครพนม และอุบลราชธานี ไม่ว่าจะเข้ามาเพ่ือท ากิจกรรม
การค้า การศึกษา การสุขภาพ หรือการศึกษาพระพุทธศาสนาเพ่ือความผาสุกทางจิตวิญญาณ                   
ต่างเป็นไปเพ่ือสุขภาวะกายใจ (สภาพแห่งความผาสุกที่แท้จริงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ) ด้วย
มนุษยชาติทุกชาติทุกภาษาต่าง “รักสุขเกลียดทุกข์” อยากได้ความสุขอันยั่งยืน จึงแสวงหาความผาสุก
ที่แท้จริง ว่าที่แห่งใดจะสามารถให้ความสุขกับเขาได้ ไม่ว่าจะด้วยวิธีการลงมือปฏิบัติ (การกระท า) 
จนถึงการรักษา “ความสุข” นั้นให้ยั่งยืน จะมาจากทางทิศใด ชาติใด ภาษาใด ก็ตาม เขาจึงตามหาผู้รู้
ที่จะน าพาและบอกวิธีการให้เขาและได้ช่วยท าให้เขาพ้นทุกข์ได้  

ความผาสุกเป็นตัวบ่งบอกถึงวิถีชีวิต และวิถีชีวิตสามารถสื่อถึงความผาสุกได้ เมื่อวิถีชีวิต
ความเป็นอยู่ได้เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพเหตุปัจจัยแวดล้อมความเป็นอยู่ ณ ปัจจุบัน ปัจจัยสี่อัน
ส าคัญ คือ ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม อาหาร และยารักษาโรค ในยุคของโลกาภิวัตน์ ยุคของข้อมูล
ข่าวสารและความเจริญรุ่งเรืองอย่างสุดขีดทางด้านวัตถุรูปธรรมอย่างสูงสุด เข้าไปทั่วทุกภาคพ้ืนที่ของ
ประเทศลาว แม้แต่ในสังคมชนบทก็ตาม ความเจริญรุ่งเรืองทางวัตถ ุความเป็นอยู่อันสะดวกสบาย  

การรักษาทางการแพทย์แบบสมัยใหม่ได้เข้าไปสู่วิถีชีวิตปกติของสังคมชนบทของชาวลาว
เช่นเดียวกัน ในปัจจุบันประชาชนชาวลาวส่วนใหญ่เมื่อป่วยจึงไปพบแพทย์เพ่ือรักษาที่โรงพยาบาล
หรือสุขศาลาเป็นหลัก จากการสัมภาษณ์พบว่า 

 

“เวลาป่วยไปสุขศาลา พ่อเคยเป็นน้ าท่วมปอด 6 ปีมาแล้ว เขาไม่ให้ดื่มเหล้า ดื่ม
แอลกอฮอล์ ห้ามบุหรี่ เราไปหาหมอเราก็เชื่อฟังหมอ ถ้าไม่ฟังก็ตายแล้ว” 

(พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. 2561, มีนาคม 21. สปป. ลาว.) 
 

“อยู่บ้านเฉย ๆ ลูก ๆ ไปท างานที่เมืองไทยส่งเงินมาเป็นค่าใช้จ่าย ที่บ้านรับประทานข้าว
เหนียวและข้าวเจ้า อาหารได้จากผักริมรั้ว เช่น ผักปลัง ชอบกินแกงหน่อไม้ ปลาร้า ต าถั่ว ปลูกเอง ใช้
ปุ๋ยขี้ควาย มีความรู้เกี่ยวกับการเคี้ยวอาหารละเอียดว่า ถ้าเค้ียวอาหารไม่ละเอียดจะเป็นโรคกระเพาะ
อาหาร เวลาไม่สบายไปหาหมอที่มุกดาหาร ประเทศไทย” 

(คุณแม่ทม พันธ์วังสี. 2561, มีนาคม 21. สปป. ลาว.) 
 

“เวลาเจ็บป่วย ไปหาหมอ ไปโรงพยาบาล ไปหาหมอประจ า หาหมอแล้วก็กินยาก็บ่หาย” 
(แม่แพ. 2561, มีนาคม 21. สปป. ลาว.) 
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“กินตามที่ท ามาเคยมาตามความรู้สึก ป่วยก็หาหมอโรงพยาบาลเอายามาให้กิน กินข้าวเป็น
เวลา แข็งแรงดี” 

(แม่เพชร. 2561, เมษายน 4. สปป. ลาว.) 
 

“อาชีพท าไร่ท านา ชอบกินข้าวเหนียว กินข้าวกับเนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อปลา ไม่มีใครบอกเรื่อง
เคี้ยวอาหารละเอียดท าให้สุขภาพดี เวลาเจ็บป่วยซื้อยามากิน ไม่เคยใช้ยาสมุนไพร ไปแต่โรงหมอ” 

(ยายทองสี. 2561, มีนาคม 20. สปป. ลาว.) 
 

“ชอบกินข้าวเหนียว ไม่เคยรู้เลยว่าเคี้ยวอาหารละเอียดท าให้สุขภาพดี เวลาสบายมาให้พ่ี
ให้น้องช่วยหายาให้ ไม่มีเงินไปโรงหมอ ไม่รู้จักยาสมุนไพร” 

(ท้าวโจม โคมมณี. 2561, มีนาคม 20. สปป. ลาว.) 
 

“เป็นคนกินไม่ชอบไม่เอาเลย วาง ชอบก็กินใหญ่ จนพอพุงแตก ชอบกินก็ไปต้องเสาะ
แสวงหา ทุกข์กับการกิน กินอะไร เป็นค าถามท่ีตอบยาก ป่วยเพราะกิน ท้องเสีย อาหารเป็นพิษนาน ๆ 
ครั้ง แก้อย่างไร แก้ด้วยการกินยาอย่างเดียว หาหมอ ให้น้ าเกลือ” 

(โภมาลี จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป. ลาว.) 
 

จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่ากลุ่มประชาชนทั่วไปในจังหวัดสะหวันนะเขต จ าปาสัก
และนครหลวงเวียงจันทร์ พบว่า ชอบกินข้าวเหนียว ด้วยข้าวเป็นอาหารหลักที่รับประทานเป็นประจ า
ของชาวลาว เมื่อเจ็บป่วย จะไปพบแพทย์ที่สุขศาลาหรือโรงพยาบาลใกล้บ้านตน จะมีบางส่วนก็ได้
ข้ามมารักษาถึงในประเทศไทยด้วย จึงเห็นได้ว่าความเข้าใจ หรือความเคยชินที่ปฏิบัติตามกันมา 
ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตตามสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย ของผู้คนใน
ยุคปัจจุบันนี้ เมื่อสังคมเจริญขึ้นด้วยวัตถุอุปกรณ์ต่างๆ ความสะดวกสบายเข้ามาในประเทศลาวมาก
ขึ้น ในยุคของโลกาภิวัตน์ เมื่อเกิดความเจ็บป่วยไม่สบายขึ้น คนส่วนใหญ่ก็จะไปพบแพทย์ที่สุขศาลา
หรือโรงพยาบาล ด้วยเป็นการแพทย์ที่เข้าถึงได้ง่าย มีความสะดวกสบาย เมื่อบุคคลนั้นมีความสามารถ
ในการจ่ายค่าใช้จ่ายให้กับโรงพยาบาลได้ จะเห็นว่าประชาชนชาวลาว รักความสะดวกสบายมากขึ้น 
พ่ึงตนเองน้อยลง เมื่อเจ็บป่วยก็จะไปหาหมอที่โรงพยาบาล และพ่ึงยาโรงพยาบาล ซึ่งคือ ยาเคมีใน
การรักษา เพราะสามารถเข้าถึงได้ง่ายนั้นเอง  
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1. พฤติกรรรมการเค้ียวกวฬิงการาหารตามภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 
 1.1 วัฒนธรรมของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร  
 ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในท้องถิ่น ที่ถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษจน
สั่งสมวัฒนธรรมการเคี้ยวและการบริโภคอาหารของประชาชนชาวลาวที่อาศัยอยู่ในแขวงสะหวันนะเขต 
จ าปาสัก เวียงจันทร์ จากการสัมภาษณ์พบว่า 
 “เมื่อเด็ก ๆ แม่จะสอนมารยาทในการเคี้ยว ห้ามเคี้ยวดัง ค่อย ๆ เคี้ยว เคี้ยวปิดปาก คุณแม่
ชอบอ่านหนังสือ มีหนังสือดี ๆ จะอ่านและน ามาปฏิบัติตาม การเคี้ยวควรช้า ๆ และละเอียด แม่สอน
มา ตอนเด็ก ๆ แม่เคยเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนป้อนให้พวกเรากิน และบดกล้วยให้ลูกกินด้วย  
 ปัจจุบัน ... เป็นคนกินจืดได้สบาย วันไหนท ากับข้าวเองจะปรุงอาหารมีสีสัน ต่างจากคุณแม่
จะท าเรียบ ๆ ง่าย ๆ ไม่มีสีสรรอะไร เมื่อไรที่ตนเองหิวหรือไม่หิวก็ยังกินช้า ไม่เคยรีบเร่ง ต่างจาก
พ่ีสาวต้องรีบเร่งท างาน จะท้องเสียเสมอ ถ้าเมื่อไรตั้งใจกินอาหารนอกบ้าน จะไม่เจาะจงต้องร้านนี้ 
ต้องร้านนี้ ร้านไหนก็ได้ ... ตนเองรู้ว่าที่แม่สอนเป็นเพราะบรรพบุรุษสอนมา” 

 (มีโน จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 

 “แม่จะเอาข้าวเหนียวไปบดและห่อด้วยใบตองเอาไปหมก (ย่าง) จะมีกลิ่นหอมใบตอง และ
มาผสมน้ าบดให้ละเอียดอีกทีก่อนป้อนให้ลูกทาน”  

 (อาจแก้ว แก้วมณีวงศ์. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 

 “คนโบราณพ่อแม่เคยสอน เคี้ยวอาหารดี ก็เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ อะไรที่แข็ง ๆ ก็ไม่
ต้องไปเคี้ยว คายออกมาเลย เพราะว่ากลัวธาตุของเรานี่บดไม่ได้ ธาตุในท้องของเรามันจะบดไม่ได้
  ตอนเด็ก ๆ แม่ไม่ได้สอนวิธีการเคี้ยว แต่สอนมารยาทในการกิน ห้ามเคี้ยวเสียงดัง ปิด
ปาก แต่วิธีการเค้ียวที่ถูกต้องไม่ได้สอน” 

(พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. 2561, มีนาคม 20. สปป.ลาว) 
 
 “กินข้าวเหนียว สอนลูกให้เคี้ยวจะให้เคี้ยวละเอียด นับถือศาสนาคริสต์ เป็นลาวสูง เดินทาง
มาจากเวียงจันทร์เพ่ือขายของ ยาส่วนใหญ่กินเป็นยาต้มเพ่ือรักษากระเพาะ มีหว่านชนิดหนึ่งกินเป็น
ประจ ารักษาทั้งกระเพาะและฟัน” 

(นางเส็ง หยาง. 2561, เมษายน 4. สปป.ลาว) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่า บรรพบุรุษพ่อแม่ จะสอนลูกหลานให้เคี้ยวให้ละเอียด 
ช้า ๆ สอนมารยาทในการรับประทานอาหาร ไม่เคี้ยวเสียงดัง เคี้ยวปิดปาก ไม่ต้องรีบเร่ง ความรีบจะ
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ท าให้ท้องเสียได้ และสิ่งใดที่แข็ง หากเคี้ยวไม่ได้ ก็ให้คายออกมาได้ ส่วนวัฒนธรรมในการบดย่อย
อาหารเพื่อเลี้ยงลูกหลานเล็ก ๆ จะมีการน าข้าวเหนี่ยวมาบดกับกล้วยและห่อใบตองเอาไปหมกย่างไฟ
เพ่ือป้อนให้ลูกกิน ซึ่งถือเป็นการวัฒนธรรมการประกอบอาหารที่ช่วยบดย่อยอาหารตั้งแต่ในมือ ใน
เบื้องต้นก่อนไปสู่การเอาอาหารเข้าปากและเคี้ยวจริงในปากต่อไป 
 1.2   วัฒนธรรมการกินข้าวเหนียวและข้าวเจ้า วัฒนธรรมอาหารหลักของชาวลาว 
 การกินข้าวเหนียวและข้าวเจ้า เป็นหนึ่งในวัฒนธรรมหลักของการกินอาหารของประชาชนชาว
ลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 

 
 “ทานข้าวเหนียวจะใช้เวลาเคี้ยวนานกว่าข้าวเจ้า” 

(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17. สปป.ลาว) 

 
 “กับข้าวเหนียวมันอิ่มทนนาน ถ้ากินข้าวสวยหิวเร็ว ต้องท าใจให้สบาย ไม่ยาก แล้วที่จะท า
ให้สบาย มีความสุข ไม่คิดมาก ไม่ต้องการอะไร สบาย ๆ” 

(โพธิ์ศรี แซ่ขุนน า. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 
 “รีบกินข้าวเหนียว ข้าพเจ้าจะท าค าข้าวเล็ก ๆ และเคี้ยวละเอียด ถ้ากินข้าวเจ้าจะกินแบบ
ธรรมดา อาจไม่เคี้ยวให้ละเอียดมากนัก ข้าวเจ้าย่อยง่าย ข้าวใช้มือเปิบ ข้าวเจ้าใช้ช้อนและส้อมตัดกิน
ตามธรรมดา   
 เอาตามโภชเนมัตตัญญุตา รู้จักประมาณในการกินพอประมาณ ไม่มากไม่น้อยพอดี แค่พอ
อ่ิมก็หยุด ก็ดื่มน้ าเข้าไปพอดี ถ้าเป็นข้าวเหนียวจะประมาณ 30 ค า ถ้าเป็นข้าวเจ้าจะประมาณ 1 จาน
ขนาดกลาง ประมาณ 1 นาทีต่อค า อาหารทั้งมือโดยเฉลี่ยแล้วประมาณ 40 นาที” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป.ลาว) 
 

 “อายุ 60 ปี ฟันยังดูแข็งแรง ไม่เคยปวดฟันสักครั้งเลย ตั้งแต่เกิดมาไม่เคยปวดฟัน กินข้าว
เหนียวแล้วเคี้ยวละเอียด ก็ธรรมดา ก็ตามที่เราเคยกิน เคี้ยวแบบธรรมดา ก็บางครั้งก็เคี้ยวละเอียด 
บางเวลาก็เค้ียวธรรมดาไป ไม่มีใครสอนตั้งแต่เด็ก”  

(พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ. 2561, เมษายน 4. สปป.ลาว) 
 

 “ที่บ้านรับประทานข้าวเหนียว อาหารหาได้จากหัวไร่ปลายนา นาน ๆ ถึงได้ไปซื้อ
กับข้าวตลาด เคี้ยวอาหารละเอียดบ้างไม่ละเอียดบ้าง” 

(นิจันทร์. 2561, มีนาคม 20. สปป. ลาว.) 
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 “กินข้าวเหนียวมากกว่าข้าวเจ้า แต่จะเคี้ยวละเอียด”  
(อาจแก้ว แก้วมณีวงศ์. 2561, เมษายน 15) 

 
 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการกินข้าวเจ้าและข้าวเหนียวเป็นหนึ่งในวัฒนธรรมการกิน
อาหารของประชาชนชาวลาว โดยการข้าวเหนียวจะใช้เวลาเคี้ยวนานกว่าข้าวเจ้า ข้าวเหนียวมันอ่ิมทนนาน 
ใช้มือเปิบโดยท าค าข้าวเล็ก ๆ และเคี้ยวละเอียด ถ้ากินข้าวเจ้าจะกินแบบธรรมดา อาจไม่เคี้ยวให้
ละเอียดมากนัก ข้าวเจ้าย่อยง่าย ใช้ช้อนและส้อมตัดกินตามธรรมดา ถ้าเป็นข้าวเหนียวจะประมาณ 
30 ค า ถ้าเป็นข้าวเจ้าจะประมาณ 1 จาน 1 นาทีต่อค า 
 1.3 ความหมายและความส าคัญของการเคี้ยวอาหารค าข้าว 
  1.3.1 พฤติกรรมที่ดี การเคี้ยวที่เป็นประโยชน์กับสุขภาพ  
  พฤติกรรมที่ดีในการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่เป็นประโยชน์กับสุขภาพของประชาชนชาว
ลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 

 
 “การเค้ียวอาหารให้ละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยให้การ

ขับถ่ายดีขึ้น รู้ว่าการเคี้ยวอาหารละเอียดท าให้กระเพาะอาหารท างานน้อยลง และการเคี้ยวละเอียด
ท าให้เราใจเย็นได้เพราะขณะเคี้ยวไม่คิดอะไร ไม่มีความกังวล ไม่รีบ กินอาหารมีประโยชน์ กิน
ระมัดระวัง และกินสบาย ๆ ช้า ๆ ถ้าไม่เจ็บไข้ เพราะถ้าไม่สบายไม่อยากกิน ปกติกินข้าว 3 มื้อ จาน
ไม่ใหญ่  กินข้าวเหนียวมากกว่าข้าวเจ้า แต่จะเคี้ยวละเอียด และเคยกินเผ็ดจะร้อนขึ้นมาเลย ไม่ชอบ
กินเผ็ด กินอาหารรสไม่จัด แต่เน้นมีเปรี้ยวนิดหน่อยดี จะกินผลไม้นิ่ม ๆ”  

(อาจแก้ว แก้วมณีวงศ์. 2561, เมษายน 15) 
 
 “ปัจจุบัน ... เป็นคนกินจืดได้สบาย วันไหนท ากับข้าวเองจะปรุงอาหารมีสีสัน ต่างจาก

คุณแม่จะท าเรียบ ๆ ง่าย ๆ ไม่มีสีสรรอะไร เมื่อไรที่ตนเองหิวหรือไม่หิวก็ยังกินช้า ไม่เคยรีบเร่ง ต่าง
จากพ่ีสาวต้องรีบเร่งท างาน จะท้องเสียเสมอ ถ้าเมื่อไรตั้งใจกินอาหารนอกบ้าน จะไม่เจาะจงต้องร้าน
นี้ ต้องร้านนี้ ร้านไหนก็ได้ ... ตนเองรู้ว่าที่แม่สอนเป็นเพราะบรรพบุรุษสอนมา” 

(มีโน จันทจักร. 2561, เมษายน 15) 
 

กรณีประชาชนลาวที่ได้มาศึกษา ได้มาฝึกฝนและท าความเข้า ใจอันถูกต้องถูกตรง 
(ปรับสัมมาทิฏฐิ) จากการได้ฟังและลงมือปฏิบัติตามความเข้าใจอันถูกต้องมาเป็นล าดับ ๆ ของตน 
จากผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง (สัตบุรุษ) พฤติกรรมที่ดีที่พบเห็นได้จากการเคี้ยวที่เป็นประโยชน์กับ
สุขภาพ ดังค าให้สัมภาษณ์ ดังนี้   
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 “หลังจากปฏิบัติตามแล้ว การกินอาหารจะเป็นไปแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยว ค าเล็ก ๆ 
เคี้ยวอย่างละเอียดยิ่งขึ้น ข้าพเจ้ามีความเชื่อในการกินอาหารแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดนั้น 
จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง ช่วยให้ย่อยอาหารได้ง่าย ข้าพเจ้าได้พิสูจน์มาแล้ว ถ้าท าตรงกันข้ามจาก
ที่ว่ามานี้เห็นมีผลต่อร่างกาย คือ ท าให้อาหารย่อยไม่ดี รสอาหารที่จะไปเลี้ยงรางกายไม่มีประสิทธิผล
เต็มที่ ควรจะปรับแก้กินอาหารให้ช้าลง แต่ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป.ลาว) 
 

 “เมื่อไรที่คุณแม่ท าอาหารจะท าอาหารเจ ก็จะกินอาหารเจกับแม่เกือบทุกครั้ง หลังจาก
คุณแม่ได้เรียนรู้กับอาจารย์ผู้รู้ในประเทศไทย ผ่านการฟังและการศึกษาทางยูทูป เราจึงรู้ว่าอาหาร
ควรกินอาหารตามล าดับ และการเคี้ยวควรช้า ๆ และละเอียด” 

 (มีโน จันทจักร. 2561, เมษายน 15) 
 

 “ข้าพเจ้าเคยเข้าค่ายสวนป่านาบุญ 1 ที่ อ าเภอดอนตาลครั้งเดียว และได้น าความรู้ที่ได้จาก
การเข้าค่ายไปปฏิบัติคือ การกินอาหารตามล าดับจากชนิดอาหารย่อยง่ายไปย่อยยาก ทานอาหารฤทธิ์เย็น
ก่อน เคี้ยวอาหารให้ละเอียด มีสติในเวลาเคี้ยว กลืนอาหาร ฝึกโยคะ ท าสมาธิก่อนนอน เข้านอน 3 ทุ่ม ตื่น 
ตี 4 มาออกก าลังกาย สวนล้างล าไส้ทุกเช้าหลังขับถ่ายปกติ ท าให้ร่างกายเกิดความเบาสบายและแข็งแรง
กว่าเมื่อก่อน” 

 
 รู้ว่าการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยให้

การขับถ่ายดีขึ้น การเคี้ยวอาหารมีผลต่อสุขภาพโดยตรง ถ้าเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดดีพอร่างกายจะ
ได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนเท่าที่ควรจะเป็น ส่งผลท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ และจะท าให้
เกิดความเสื่อมเร็วขึ้น เมื่ออวัยวะภายในร่างกายเสื่อมลง ก็ท าให้เกิดอาการเจ็บป่วย ซึ่งก็กระทบต่อ
สภาพจิตใจ ท าให้เกิดความทุกข์ อารมณ์เสียง่าย ซึมเศร้า หดหู่ และอ่ืน ๆ อีกมากมาย จากสภาพ
จิตใจที่เป็นทุกข์ก็จะส่งผลถึงปัญญา ความคิดความอ่าน อาจท าให้ขาดสติ ขาดสมาธิ ความคิดปัญญา
ในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้อยประสิทธิภาพลง การตัดสินใจผิดพลาดได้  

 เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้ามีสติในการเคี้ยวอาหารทุกค าและเค้ียวละเอียดกว่าเมื่อก่อน” 

(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17) 
   
 “คนส่วนใหญ่จะรีบเร่งอยู่แล้ว  ถ้าท าเรื่องนี้มันเหมือนเป็นสิ่งดีอย่างหนึ่งที่จะเป็น

บทเรียนให้กับคนที่ยังใช้ชีวิตเป็นปกติทั่วไป 
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 ทุกคนก็พยายามจะท าให้การเคี้ยวของเราไม่ให้มูมมามเหมือนเดิม เหมือนถ้าบางคน
ก าหนดยังไม่ได้ ก็แรก ๆ อาจจะนับไปเลย ค าแรกเอา 20 ครั้งแล้วกลืน  หรือว่าเพ่ิมขึ้น ๆ เพ่ือให้
ความละเอียดของอาหาร  พูดง่าย ๆ คือ อาหารถูกย่อยตั้งแต่ตอนที่เราเคี้ยวไปแล้วมากที่สุด 

 อีกภาวะหนึ่งที่เห็นแล้วคิดว่าก็เป็นสิ่งที่ดีจากการได้เรียนรู้ในค่ายสุขภาพนี้คือ ไม่ใช่แค่
อาจารย์หรือจิตอาสาหรือผู้ที่เข้าใจ เกี่ยวกับการเค้ียวอาหารละเอียด  ท่านก็บอกว่าถ้าเราเคี้ยวอาหาร
ละเอียด มันก็คือการล้างกิเลส ซึ่งก่อนหน้านี้ก็ไม่เคยได้ยิน” 

(แสงดาววอน. 17 ธันวาคม 2560) 
  
 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่า พฤติกรรมที่ดีในการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่เป็น
ประโยชน์กับสุขภาพของประชาชนชาวลาว การเค้ียวอาหารให้ละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้า
สู่ร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยให้การขับถ่ายดีขึ้น  การเคี้ยวละเอียดท าให้เราใจเย็นได้รู้ว่าการเคี้ยวอาหาร
ละเอียดท าให้กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ไม่มีความกังวล ไม่รีบ กินอาหารมีประโยชน์ กิน
ระมัดระวัง และกินสบาย ๆ ช้า ๆ ถ้าไม่เจ็บไข้การกินอาหารจะเป็นไปแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยว ค าเล็ก ๆ 
เคี้ยวอย่างละเอียดยิ่งขึ้น มีสติสัมปชัญญะ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดนั้น จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง 
ช่วยให้ย่อยอาหารได้ง่าย เคี้ยวไม่ละเอียดดีพอร่างกายจะได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนเท่าที่ควร ส่งผล
ท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ และจะท าให้เกิดความเสื่อมเร็วขึ้น คนส่วนใหญ่จะรีบเร่งอยู่แล้ว  
ควรท าการเคี้ยวของตนไม่ให้มูมมามเหมือนเดิม ถ้าบางคนก าหนดยังไม่ได้ แรก ๆ อาจจะนับ ค าแรก
เคี้ยว 20 ครั้งแล้วกลืน   
  1.3.2 พฤติกรรมที่ไม่ดี ปัญหาการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่เป็นโทษกับสุขภาพ 
  พฤติกรรมที่ไม่ดี ในการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) ส่งผลกระทบเป็นโทษต่อ
สุขภาพของประชาชนชาวลาวให้เจ็บป่วยไม่สบาย จากการสัมภาษณ์พบว่า 
 
  “อายุ 49 ปี ปกติเป็นคนเคี้ยวเร็ว ด้วยหน้าที่การงาน ท าให้ต้องเคี้ยวเร็ว ให้กินให้เสร็จ
เร็ว แต่ละค า จึงเคี้ยวไม่ก่ีครั้ง ประมาณ 3-4 ครั้ง ก็กลืนเลย จนติดเป็นนิสัยตั้งแต่มาท างานในอาชีพนี้ 
ในหนึ่งมื้อกินใช้เวลาไม่ถึง 10 นาที แต่ยังมีสุขภาพแข็งแรงดี ไม่ป่วย ขับถ่ายได้ดีอยู่ แต่ก็ประมาท
ไม่ได้” 

(ก๋ี แสงสาย. 2561, มิถุนายน 26) 
 

  “ก่อนจะมีการฝึกฝนปฏิบัติการเคี้ยวอาหาร จะเป็นแบบรีบร้อน ๆ มูมมามไม่ค่อย
ละเอียด ถ้าเคี้ยวอาหารแบบเร็วและหยาบ จะส่งผลอาหารไม่ย่อย มีอาการท้องผูก ส่งผลให้เป็น
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ริดสีดวง ท าให้จิตใจเศร้าหมอง หงุดหงิด อารมณ์จะเสีย ท าให้เสียค่าใช้จ่ายมากขึ้น และมีผล

สติปัญญาไม่แจ่มใส” 
(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป. ลาว) 

 
  “ภูมิปัญญาการเคี้ยว ไม่มี ของชาวบ้าน บ้านนี้มีแต่เรื่องการสานกระบุง  กินอาหารเคี้ยว
อาหารไม่มี หลวงพระบางแล้วแต่ละท้องถิ่น คนส่วนใหญ่ กินเป็นครอบครัว กลางคืนกินกับครอบครัว 
กลางวันกินใครกินมัน  
  ส่วนใหญ่จะเห็นรีบกินรีบไป คนลาวป่วยเป็นโรคอาหารจานด่วน ข้าวเหนียวจะท าให้
เป็นเบาหวานได้ เห็นหลายคน ข้าวเจ้า กินคนท างาน ไม่มีเวลากิน ข้าวเจ้าจะเค้ียวเร็วหน่อย  
  ต้องมีคนบอก อ่านหนังสือช่วยได้ แนะน าจัดสัมมนาให้พนักงาน ท าให้ถูกวิธีป้องกันดีกว่า
แก”้ 

(นางคูนดี จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 

 
  “ปัญหาและอุปสรรคของการเคี้ยวอาหารคือคนส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด และการใช้ชีวิตประจ าวันที่เร่งรีบ เวลาทานอาหาร
มักขาดสติ ข้าพเจ้ายังรู้น้อยเกี่ยวกับประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด รู้เพียงว่ามีผลดีต่อ
สุขภาพ ยังขาดข้อมูลแบบละเอียด 
  เมื่อความเจ็บป่วยเกิดขึ้น ก็อาจจะก่อให้เกิดปัญหาสังคมตามมา เช่น เกิดปัญหาหนี้สิน 
ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาการค้าประเวณี ค้ามนุษย์ ค้าอวัยวะ ปัญหาเด็กก าพร้า เด็กเร่ร่อน 
เนื่องจากพ่อแม่ผู้ปกครองเสียชีวิตด้วยโรคภัยไข้เจ็บ” 

(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17. สปป.ลาว) 
  

 
 

ภาพที่ 31 แม่แพ กินอาหารโดยมีข้าวเหนียว น้ าพริกก้อยกุ้ง แกงอ่อม และผักพ้ืนบ้านสด ๆ   
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 แม่แพ ชาวสะหวันนะเขต ก าลังรับประทานอาหารกับเพ่ือนญาติมิตรที่มาร่วมเตรียมงานประเพณี
ในวัดแห่งหนึ่ง อาหารเป็นส ารับ โดยมีข้าวเหนียว กินข้าวเหนียวเป็นหลักเพราะปลูกเอง แกงอ่อม กินบ่อย 
หน่อไม้ ซุป ส้มต า (บักหุ่ง) มีพริก กระเทียม ผงชูรส มะนาว มะอึก มะเขือเทศ น้ าตาล ปลาร้า มะละกอ
แล้วแต่ว่าจะหามาได้ หาที่ว่ามันเหมาะก็ใส่สิ่งนั้น และผักพ้ืนบ้านสด ๆ  โดยปูเสื่อนั่งกับพ้ืนหรือบนแคร่และ
ใช้มือรับประทาน ให้สัมภาษณ์ว่า  
 

“รู้ว่าจะมีสุขภาพดีให้ร่างกายแข็งแรง ไม่ป่วย ก็มาออกก าลังกาย กินอาหารที่ว่าเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพ บ่กินซิว่ามันเผ็ด มันเค็มเกินไปนะ แต่ว่ามันบ่แซบ เลยยังกินเผ็ดอยู่ เพราะมันหา
อาหารพื้นบ้านบ่มีนะ  

บางคนซิว่าเฮ็ดงานมามันก็เลยจ าเป็นต้องแบบนั้น ต้องกินผัก กินเนื้อ มันบ่แซ่บ มีกล้วย 
เฮากิน อาหารบางทีไม่ถูกกับธาตุของเฮา เฮาเลยเจ็บท้อง ไม่ถ่ายอยู่ เคี้ยวอาหารนี่ เคี้ยวก็บ่นานเนอะ 
กินไม่ละเอียด กินแล้วท้องอืด เวลาเจ็บป่วย ไปหาหมอ ไปโรงพยาบาล กินยาแล้วก็บ่หาย” 

 (แพ. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 

“ยายเจ็บกระเพาะ กินยา ถ้าเจ็บถ้าปวดก็ไปหาหมอ ไม่มียาสมุนไพร ยาลาวไม่มีเลย มีแต่
หาแพทย์หาหมอนะ”  

(ยายไม่ออกนาม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
  

 
 
ภาพที่  32  พ่อทองล า พันโซด อายุ 81 ปี กับพฤติกรรมการเค้ียวอาหารในชีวิตประจ าวัน  

 
 พ่อทองล า พันโซด อายุ 81 ปี เป็นหมอท าคลอด ผู้สูงอายุที่ได้รับความเคารพนับถือจาก

ชาวชุมชน บ้านพัฒนาในอ าเภอโพนทอง แขวงจ าปาสัก ก าลังให้สัมภาษณ์ถึงพฤติกรรมการเคี้ยว
อาหารในชีวิตประจ าวัน เมื่อวันที่ 4 เมษายน 2561 ดังค าสัมภาษณ์ว่า  
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 “เคี้ยวเจ็บฟัน ย่ าไม่แหลก ไม่ได้ใส่ฟันปลอม ฟันจริงแท้อยู่ครบ กินประมาณ 10 นาที 
เคี้ยวไม่แหลก ป่วย เป็นเมื่อย มื้อหนึ่งกิน 3 คาบ กินข้าวเหนียวกินอ่ิม กินข้าวเจ้ากินไม่อ่ิม อยากอีก 
ข้าวเหนียวใช้มือ ข้าวเจ้าใช้ช้อน กินแซบอยู่ กับข้าวต้ม กินผักสดมากกว่าผักลวก ผักสลัด ผักกาด              
กินปลา กินซิ่นวัวหมู กินเยอะอยู่ 

 มีลูกเป็นแพทย์ทั่วไป ลูกสาวก็สั่งยาโรงหมอให้ ทุกวันเข้าห้องน้ า ขับถ่ายได้เอง ตอนช่วง
เช้า สอนลูกหลานให้กินอาหารให้ย่ าให้มันแหลก แต่เขาก็บ่ฟัง” 

(พ่อทองล า พันโซด. 2561, เมษายน 4. สปป.ลาว) 
 
“สรุปโดยภาพรวมโดยการเค้ียวอาหารในสังคมส่วนใหญ่ กินไว อ่ิมไว กินแบบประมาท ขาด

สติ บริโภคอาหารไม่ถูกต้องตามหลักอนามัย ข้อเสนอ การบริโภคอาหารประเภทใดก็ตาม ให้มีสติ
ในขณะเคี้ยว เคี้ยวช้า ๆ พิจารณาก่อนกลืน และพยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นพิษและมีโทษต่อ
สุขภาพ” 

(พระอาจารย์บุญทวี ศรีบุญเรือง. นักบวช. 2561, มิถุนายน 22. สปป.ลาว) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าปัญหาการเคี้ยวกวฬิงการาหารของชาวลาว คือ การขาด 
ภูมิปัญญาการเคี้ยวในระดับพระพุทธศาสนาที่จะพาพ้นทุกข์กายใจ ในเชิงลึกระดับนามธรรม ด้วยการ
กินอย่างมีประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) ในสังคมลาวทั่วไปในปัจจุบันนั้นไม่มี คนลาว
ส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์ที่พาพ้นทุกข์ของการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด  มี
การรับประทานอาหารที่ประกอบด้วยเนื้อสัตว์ตามที่เขาว่ามามาก ซึ่งเป็นโทษกับร่างกาย และการใช้
ชีวิตประจ าวันที่เร่งรีบ เวลารับประทานอาหารมักขาดสติ คนส่วนใหญ่จึงเกิดปัญหาจากการเคี้ยว
อย่างไม่มีสติสัมปชัญญะ มีความใจร้อน รีบกินรีบไป เคี้ยวมูมมาม ไม่ละเอียด ได้รับสารอาหาร                     
ไม่ครบถ้วนเท่าที่ควรจะเป็น ส่งผลท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ และจะท าให้เกิดความเสื่อม
เร็วขึ้น เมื่ออวัยวะภายในร่างกายเสื่อมลง จนท าให้ก่อเกิดความเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย เป็นโรควิถี
ชีวิต เช่น ป่วยเป็นโรคอาหารจานด่วน ปวดท้อง อาหารไม่ย่อย เจ็บกระเพาะ ท้องอืด ท้องผูก ริดสีดวง 
โรคเบาหวาน เมื่อเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย ส่งผลกระทบต่อสภาพทางจิตใจ คือ ท าให้จิตใจเศร้าหมอง 
หงุดหงิด อารมณ์จะเสีย  
 ส่งผลต่อด้านเศรษฐกิจ คือ ท าให้เสียค่าใช้จ่ายมากข้ึน นอกจากนั้น เมื่อความเจ็บป่วยเกิดขึ้น 
ก็อาจจะก่อให้เกิดปัญหาสังคมตามมา เช่น เกิดปัญหาหนี้สิน ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาการค้า
ประเวณี ค้ามนุษย์ ค้าอวัยวะ ปัญหาเด็กก าพร้า เด็กเร่ร่อน เนื่องจากพ่อแม่ผู้ปกครองเสียชีวิตด้วย
โรคภัยไข้เจ็บ และมีผลต่อปัญญา คือ ความคิดความอ่าน สติปัญญาไม่แจ่มใส ท าให้ขาดสติ ขาดสมาธิ 
ความคิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้อยประสิทธิภาพลง การตัดสินใจผิดพลาดได้ 
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จากการเก็บข้อมูลภาคสนาม พบว่า พฤติกรรมที่เป็นโทษจากพฤติกรรมการเคี้ยวอาหารใน
ประชาชนลาวทั่วไปส่วนใหญ่ เมื่อขณะที่ยังไม่ได้ฟังหรือศึกษาข้อมูลอันเป็นประโยชน์จากสัตบุรุษ (ผู้รู้
ที่พูดสัจธรรมให้พ้นทุกข์ได้แท้) ในประเทศไทย หรือท่านที่ได้มีการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองผ่านการ
อ่านหนังสือหรือค้นคว้าสื่อตามช่องทางต่าง ๆ และปฏิบัติตามด้วยความสนใจในการพึ่งตนเองในด้าน
สุขภาพ เพ่ือการสร้างเสริมหรือพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพตนเอง กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ จึงยังไมส่ามารถปรับได้ถึงเป้าหมายภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือ
สุขภาวะในเชิงลึกที่ถูกต้องได้ ดังค าสัมภาษณว์่า 

 
“กินตามเราเคยชิน เราชินว่าเราทานอย่างนี้แล้วก็เคี้ยวไปเลย คือ เคี้ยวเท่าที่กลืนได้ก็กลืน

ไปเลย ไม่ได้ค านึงถึงว่าคุณประโยชน์ของอาหารที่เราทานไปมันจะได้น้อยได้มาก เหมือนไม่ได้คิดถึงขั้น
นั้น  คิดแค่ว่าอยากทาน คือทานแล้วก็ได้ทานแล้ว  มันก็คือส าเร็จส่วนนั้น เหมือนมันจบไปที่ตรงนั้น
แล้วมันไม่ได้คิดต่อ” 

(แสงดาววอน. 2560, ธันวาคม 17. สปป.ลาว) 

“เมื่อเด็ก ๆ ครูสอนให้เรื่องการเคี้ยวละเอียด เมื่อสมัยเด็ก ๆ และตอนสาว ๆ เคี้ยวเร็วแต่
ตอนนี้ช้าลงเพราะสูงอายุ มีปัญหาเรื่องฟันและตอนเด็ก ๆ ชอบกัดฟันด้วย กินไม่ดีปวดท้อง  

ยังคงกินปลาหมูและไก่อยู่ ไม่รู้เรื่องประโยชน์ของอาหารที่กิน ปัจจุบันเป็นเบาหวาน 
พยายามลด ไปตรวจตลอด สูงถึง 190 ควบคุมลดมา 170 ไม่จ าเป็นจะไม่กินยา รู้ว่าไม่ดี ไม่รู้เรื่อง
ประโยชน์ของอาหารที่กิน เวลากินอาหารกับหมู่กลุ่มคนเยอะ ๆ มันอร่อยกว่ากินคนเดียว 

ปกติท าอาหารทานเองแต่ช่วงปีหลังนี่ลูกสาวท าให้ทาน  ไม่รู้เรื่องประโยชน์ของอาหารที่กิน 
เวลากินอาหารกับหมู่กลุ่มคนเยอะ ๆ มันอร่อยกว่ากินคนเดียว”  

(อาจแก้ว แก้วมณีวงศ์. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 
“การเคี้ยวอาหารมีผลต่อสุขภาพโดยตรง ถ้าเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดดีพอร่างกายจะได้รับ

สารอาหารไม่ครบถ้วนเท่าที่ควรจะเป็น ส่งผลท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ และจะท าให้เกิด
ความเสื่อมเร็วขึ้น 

เมื่ออวัยวะภายในร่างกายเสื่อมลง ก็ท าให้เกิดอาการเจ็บป่วย ซึ่งก็กระทบต่อสภาพจิตใจ 
ท าให้เกิดความทุกข์ อารมณ์เสียง่าย ซึมเศร้า หดหู่ และอ่ืน ๆ อีกมากมาย 

จากสภาพจิตใจที่เป็นทุกข์ก็จะส่งผลถึงปัญญา ความคิดความอ่าน อาจท าให้ขาดสติ ขาด
สมาธิ ความคิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้อยประสิทธิภาพลง การตัดสินใจผิดพลาดได้ 
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เมื่อความเจ็บป่วยเกิดขึ้น ก็อาจจะก่อให้เกิดปัญหาสังคมตามมา เช่น เกิดปัญหาหนี้สิน 
ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาการค้าประเวณี ค้ามนุษย์ ค้าอวัยวะ ปัญหาเด็กก าพร้า เด็กเร่ร่อน 
เนื่องจากพ่อแม่ผู้ปกครองเสียชีวิตด้วยโรคภัยไข้เจ็บ” 

(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17. สปป.ลาว) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าประชาชนลาวบางส่วนมีความรู้ความเข้าใจและมี
พฤติกรรมการเคี้ยวอาหารตามที่ได้ถูกบอกสอนและถ่ายทอดมาจนกลายเป็นความเชื่ อและทัศนคติ
ของตน และเอาใจใส่ลงมือปฏิบัติจนสั่งสมเป็นการกระท าส่วนบุคคล รวมทั้งได้รับการซึมซับหรือการ
เลียนแบบ (copy) มาจากบิดามารดา บรรพบุรุษ ครูอาจารย์ หรือจากการศึกษาค้นคว้าของตนเอง
จากสื่อในรูปแบบต่าง ๆ เช่น ได้มีโอกาสฟังข้อมูลจากบุคคลที่เป็นแบบอย่างที่ดีหรือผู้มีความรู้ที่เป็น
ประโยชน์และเป็นความเห็นที่ถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฎฐิ) จนถึงผู้รู้ในระดับสัตบุรุษ (ผู้รู้ที่พูดสัจธรรมที่
สามารถพาให้พ้นทุกข์ได้แท้) ในประเทศไทย ซึ่งบางท่านได้รับฟังข้อมูลที่เป็นภูมิปัญญาในระดับ
พระพุทธศาสนาที่เป็น “ปัญญาแห่งธรรมที่พาดับทุกข์” ได้จริงเป็นล าดับ ๆ จากในประเทศไทย และ
น ากลับไปใช้ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืนด้วยการแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธ์เป็นล าดับ ๆ จะมีพฤติกรรม
การเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะหรือการเคี้ยวอาหารเพื่อรักษาโรคได้ ไปเป็นล าดับๆ  

 
 1.4 วิธีการแก้ไขปัญหาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
 วิธีการแก้ไขปัญหาพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาและพฤติกรรมการ
เคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะของประชาชนชาวลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า   
 

 “กินอาหารแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดนั้น จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง ช่วยให้
ย่อยอาหารได้ง่าย มีประสบการณ์อยู่พอสมควร ข้าพเจ้าจะกินอาหารแบบง่าย ๆ จะกินมากโดยเฉพาะ
ผักและน้ าพริก และอาหารที่ย่อยง่าย ท าให้ข้าพเจ้าไม่ค่อยป่วย ไม่ค่อยมีโรคมาก ร่างกายไม่อ้วน
แข็งแรงดี จิตใจก็แจ่มใส 
 ผู้แนะน าการกินเคี้ยวอาหารที่ถูกต้อง ส่วนหนึ่งเกิดจากการอ่านหนังสือต่าง ๆ และจาก
หลักธรรมของพระพุทธเจ้า เกิดจากการอ่านหนังสือ วารสารต่าง ๆ การศึกษาธรรมะ และการได้ยินได้
ฟังครูอาจารย์แนะน า” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป. ลาว) 
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 “คนโบราณพ่อแม่เคยสอน เคี้ยวอาหารดี ก็เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ อะไรที่แข็ง ๆ             
ก็ไม่ต้องไปเคี้ยว คายออกมาเลย เพราะว่ากลัวธาตุของเรานี่บดไม่ได้ ธาตุในท้องของเรามันจะบด
ไม่ได้” 

 (พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. 2561, มีนาคม 20. สปป.ลาว) 
 

 
 

ภาพที่  33  ยายบุญมี อาริยวงศ์ เคี้ยวข้าวซ้อมมือกับผักสด ผักลวก และน้ าพริกให้ละเอียด  
ที่มา  (เอมอร แซ่ลิ้ม, ภาพถ่าย, 2561, มีนาคม 21) 
 

 ยายบุญมี อาริยวงศ์ กินอาหารวันละมื้อโดยค่อย ๆ เคี้ยวข้าวซ้อมมือกับผักสด ผักลวก 
และน้ าพริกที่ไม่ค่อยเผ็ดให้ละเอียด ด้วยมีเวลาที่ไม่ต้องเร่งรีบไปท าการงานอะไรแล้ว ใช้เวลาให้เป็น
ประโยชน์ด้วยการมาปฏิบัติธรรม ฝึกสติสัมปชัญญะ เพ่ือสุขภาพกายใจที่ดี กับวัย 62 ปี สามารถนั่ง
เคี้ยวได้นาน ๆ ดังค าสัมภาษณ์ว่า  

 “เมื่อก่อนไม่เคี้ยวได้นานแบบนี้ เมื่อก่อนที่ยังไม่ได้เรียนรู้วิธีการกินที่ถูกวิธี ไม่รู้การกิน
ผัก กินแต่ข้าวต้มขาว ลูก ๆ ก็กลัวว่าจะขาดสารอาหาร แต่แม่ก็กินอาหารอ่ืนไม่ได้เลย เพราะกินแล้ว
จะปวดท้อง กินข้าวสวยก็ปวดท้อง อาการเจ็บป่วยที่เป็นคือ เป็นโรคกระเพาะอาหาร จึงกินแต่ข้าวต้ม
เปล่าอย่างเดียว มา 16 ปี วันละ 4-5 มื้อ ก็ไม่ผอมนะ ไม่ได้กินผัก ไม่มีกับข้าวอะไรด้วย กินแล้วไม่
ปวดท้อง กินข้าวต้มเปล่าอย่างเดียว  

 ปัจจุบันเมื่อได้มาเรียนรู้การดูแลสุขภาพในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมในประเทศไทย ได้
ปรับความเข้าใจในการกิน ท าให้ปรับมากินพืชผักสมุนไพร ร่วมกับกับข้าวได้ กินแบบกินแยกกินรวม
ได้ กินแล้วหายและฝึกกินมื้อเดียวมาตั้งแต่เดือนมกราคม 2559 ปัจจุบัน ยายมีฟันน้อยลง ก็ตักข้าวค า
น้อย ๆ ค่อย ๆ เคี้ยว เคี้ยวให้ละเอียดจนเป็นน้ าแล้วค่อยกลืน อาหารที่เคี้ยวยากก็จะใช้การต าอาหาร
ด้วย ช่วยให้เคี้ยวอาหารได้ง่ายข้ึน 
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 วันนี้จ านวนฟันไม่ครบ หลุดไปหลายซี่ แต่ยังเคี้ยวได้อยู่ ในแต่ละวัน จะกินผักลวก ไม่
ปรุง ไม่ใส่เกลือ เน้นผักเป็นหลัก กินครั้งเดียว แล้วก็เสร็จเลย ไม่หิวเลย มาท่ีค่ายกินผลไม้ ผัก กับข้าว
ตามท่ีครัวจัดไว้ให้ได้ 

 มาในค่ายนี้ เวลาว่าง ก็มาช่วยล้างห้องน้ าห้องท่ีสกปรก ช่วยงานครัว แกะถั่ว  
 เมื่อก่อนที่ทุกข์มีปัญหา เราปล่อยวางไม่เป็น ไม่รู้ว่าจะปล่อยวางอย่างไร หลวงพ่อสอน

ว่า ให้รู้แล้วละ แต่ไม่รู้จะปล่อย จะละอย่างไร แต่พอมาท่ีนี่ มันเบา มันเย็น ปล่อยลง วางลง” 
 (ยายบุญม ีอาริยวงศ์. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 

 
 “ได้มาฟังธรรมจากท่านผู้รู้ที่พาพ้นทุกข์ได้ในประเทศไทย จิตใจก็ปลอดโปร่ง โล่ง ก็ได้มี

ชีวิตใหม่ ได้ยินที่บ่เคยได้ยิน ได้ฟังในสิ่งที่ไม่เคยได้ฟัง ใจเฮามันก็ยิ้มได้ ทุกข์หลายยิ้มบ่ได้ ตอนอยู่บ้าน 
กิเลสมันน้อยลง ๆ ลดไม่ถึงหมด แต่น้อยลง รู้ทันกิเลส เช่น ความทุกข์ท่ีไม่สมดุลในครอบครัว” 

(แม่หอม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าวิธีการแก้ไขปัญหาพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพที่
เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารของประชาชนชาวลาว มีดังนี้   
กินอาหารแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดนั้น จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง ช่วยให้ย่อยอาหาร  
ได้ง่าย โดยเฉพาะผักและน้ าพริกและอาหารที่ย่อยง่าย ท าให้ไม่ค่อยป่วย ไม่ค่อยมีโรคมาก ร่างกาย  
ไม่อ้วน แข็งแรงดี จิตใจก็แจ่มใส ถ้าเจออะไรที่แข็ง ๆ ก็ไม่ต้องไปเคี้ยว คายออกมาได้ เพราะธาตุใน
ท้องจะบด (ย่อย) ไม่ได้ หรือจะใช้เทคโนโลยีการประกอบอาหาร โดยการต าให้แหลก หรือวิธีการหุง
ต้มให้สุก ท าให้อาหารย่อยง่าย ช่วยในการเคี้ยวได้ง่ายข้ึน นอกจากนั้น การได้ฟังธรรมจากท่านผู้รู้ที่พา
พ้นทุกข์ไดจ้ริง (สัตบุรุษ) ในประเทศไทย ท าให้จิตใจปลอดโปร่ง โล่ง ขึ้นได้ มีชีวิตใหม่ ได้ยินสิ่งที่ยังไม่
เคยได้ยิน ได้ฟังในสิ่งที่ไม่เคยได้ฟัง เมื่อได้ฟังอย่างตั้งใจ เข้าใจและท าใจในใจตามด้วย (โยนิโสนมนสิ
การ) จิตผู้ฟังจะมีก าลัง ยิ้มได้อย่างเบิกบาน เมื่อตอนยังไม่เข้าใจ จิตใจมีความทุกข์ ไม่เบิกบาน กิเลส
เริ่มน้อยลง ๆ แม้ยังลดได้ไม่หมด แต่รู้เท่าทันกิเลส เช่น ความทุกข์ท่ีไม่สมดุลในครอบครัว 

สรุปความหมาย ความเชื่อ วัฒนธรรม พฤติกรรมและภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อ
สุขภาวะในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  

จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สามารถสังเคราะห์เป็นความหมาย ความเชื่อ ทัศนคติ ค่านิยม 
อุดมการณ์ อันเป็นพฤติกรรมและภูมิปัญญาการเคี้ยวที่เป็นโทษ (กรรมชั่ว) และเป็นประโยชน์ (กรรมดี) 
ส าหรับคนลาวในยุคปัจจุบัน ดังนี้ 
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ความหมายของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว)  
พบว่าชาวลาว เข้าใจความหมายการเคี้ยวว่า การเคี้ยวอาหารมีผลต่อสุขภาพโดยตรง ด้วย

อาหารจะถูกบดย่อยตั้งแต่อยู่ในปากตอนที่เราเคี้ยวแล้วมากที่สุด พ่อแม่ครูมีสอนให้เคี้ยวอาหารให้
ละเอียด การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยให้การ
ขับถ่ายดีขึ้น กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ท าให้ใจเย็นได้  เพราะขณะเคี้ยวไม่คิดอะไร ไม่มีความ
กังวล ไม่รีบ กินอาหารมีประโยชน์ กินระมัดระวัง (ส ารวมระวัง) และกินสบาย ๆ ช้า ๆ กินอาหารให้
ช้าลง แต่ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ  

ความเชื่อ (ศรัทธา) ของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว)  
พบว่าชาวลาว มีความเชื่อในเรื่องการเคี้ยวว่า เมื่ออวัยวะภายในร่างกายเสื่อมลง ก็ท าให้

เกิดอาการเจ็บป่วย ซึ่งก็กระทบต่อสภาพจิตใจ ท าให้เกิดความทุกข์ อารมณ์เสียง่าย ซึมเศร้า หดหู่ 
และอ่ืน ๆ อีกมากมาย จากสภาพจิตใจที่เป็นทุกข์ก็จะส่งผลถึงปัญญา ความคิดความอ่าน อาจท าให้
ขาดสติ ขาดสมาธิ ความคิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้อยประสิทธิภาพลง การตัดสินใจ
ผิดพลาดได้ มีความเชื่อในการกินอาหารแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดนั้น จะมีผลดีต่อ สุขภาวะ
อย่างยิ่ง ช่วยให้ย่อยอาหารได้ง่าย ถ้าเราเค้ียวอาหารละเอียด มันก็คือการล้างกิเลส ซึ่งก่อนหน้านี้ก็ไม่
เคยได้ยิน 

ทัศนคติ ค่านิยม และอุดมการณ์ ของการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว)  
พบว่าชาวลาว มีทัศนคติ ค่านิยม และอุดมการณ์ ในเรื่องการเคี้ยวว่า ไม่รู้เรื่องประโยชน์

ของอาหารที่กิน เวลากินอาหารกับหมู่กลุ่มคนเยอะ ๆ มันอร่อยกว่ากินคนเดียว การเคี้ยวอาหารมีผล
ต่อสุขภาพโดยตรง ถ้าเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดดีพอร่างกายจะได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนเท่าที่ควรจะ
เป็น ส่งผลท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ และจะท าให้ เกิดความเสื่อมเร็วขึ้น อาหารควรกิน
อาหารตามล าดับ และการเคี้ยวควรช้า ๆ และละเอียด 

พฤติกรรมและภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่เป็นโทษ 
พบว่าชาวลาว ส่วนใหญ่จะรีบเร่ง กินตามความเคยชิน เคี้ยวเท่าที่กลืนได้ก็กลืน โดยไม่ได้

พิจารณาถึงคุณประโยชน์ของอาหารที่กินไป จะได้ประโยชน์น้อยประโยชน์มาก  
ตอนเด็ก ๆ และสาว ๆ จะเคี้ยวเร็วแต่พอสูงอายุมากขึ้น จะเคี้ยวกันช้าลงเพราะมีปัญหา

เรื่องฟัน และเมื่อกินไม่ดี ธาตุไม่ถูกกัน ก็จะปวดท้อง เมื่ออวัยวะภายในร่างกายเสื่อมลง ก็ท าให้เกิด
อาการเจ็บป่วย ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจ ท าให้เกิดความทุกข์ อารมณ์เสียง่าย ซึมเศร้า หดหู่ 
และอ่ืน ๆ อีกมากมาย 

จากสภาพจิตใจที่เป็นทุกข์ก็จะส่งผลถึงปัญญา ความคิดความอ่าน ท าให้ขาดสติ ขาดสมาธิ 
ความคิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้อยประสิทธิภาพลง การตัดสินใจผิดพลาดได้ ถ้าคนที่ยิ่งท า
ผิดศีลได้มากๆ ก็อาจถึงขั้นก่อพฤติกรรมให้เกิดปัญหาสังคมตามมา เช่น เกิดปัญหาหนี้สิน ปัญหา
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อาชญากรรม ปัญหาการค้าประเวณี ค้ามนุษย์ ค้าอวัยวะ ปัญหาเด็กก าพร้า เด็กเร่ร่อน เนื่องจากพ่อ
แม่ผู้ปกครองเสียชีวิตด้วยโรคภัยไข้เจ็บ 

พฤติกรรมและภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่เป็นประโยชน์  
พบว่าชาวลาว ได้ผ่านการศึกษากับผู้รู้ที่มีภูมิปัญญาในประเทศไทยแล้ว จะกินจืดได้สบาย 

ท ากับข้าวเองแบบเรียบง่าย ไม่มีสีสรรมาก กินช้าขึ้น ไม่รีบเร่ง แต่ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ 
พยายามจะท าให้การเคี้ยวไม่ให้มูมมามเหมือนเดิม อาหารที่ย่อยง่าย ท าให้ไม่ป่วย ไม่มีโรคมาก 
ร่างกายไม่อ้วน แข็งแรงดี จิตใจก็แจ่มใส ส่งผลต่อสังคม ด้วยการช่วยเหลือเกื้อกูลผู้ อ่ืนมากขึ้น 
ประหยัดค่าใช้จ่าย ท าให้จิตใจปลอดโปร่ง โล่ง ขึ้นได้ มีชีวิตใหม่ ได้ยินสิ่งที่ยังไม่เคยได้ยิน ได้ฟังในสิ่งที่
ไม่เคยได้ฟัง เมื่อได้ฟังอย่างตั้งใจ เข้าใจและท าใจในใจตามด้วย (โยนิโสนมนสิการ) กิเลสเริ่มน้อยลง ๆ 
แม้ยังลดได้ไม่หมด แต่รู้เท่าทันกิเลส ความทุกข์ลดลงได้ มีความผาสุกและเบิกบานได้ไปเป็นล าดับ ๆ  

สรุปรวม  
ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ของชาวลาว แบ่งได้เป็น 3 ระดับ  
1. ชาวลาว ที่ส่วนใหญ่ที่มีวิถีชีวิตที่รีบเร่ง จะกินตามความเคยชิน เคี้ยวเท่าที่กลืนได้ก็กลืน 

โดยไม่ได้พิจารณาถึงคุณประโยชน์ของอาหารที่กินไป ว่าจะได้ประโยชน์น้อยประโยชน์มาก 
2. ชาวลาว ที่มีภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารในเชิงตื้น คือ เข้าใจความหมายการเคี้ยว

ว่า การเคี้ยวอาหารมีผลต่อสุขภาพโดยตรง ด้วยอาหารจะถูกบดย่อยตั้งแต่อยู่ในปากตอนที่เราเคี้ยว
แล้วมากที่สุด การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยให้การ
ขับถ่ายดีขึ้น กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ท าให้ใจเย็น  

3. ชาวลาว ที่มีภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารในเชิงลึก คือ ได้ผ่านการศึกษากับผู้รู้ที่มี
ภูมิปัญญาในประเทศไทยแล้วว่า การเคี้ยวอาหารมีผลต่อสุขภาพโดยตรง ถ้าเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดดี
พอประมาณ (สมดุล) กับตน ร่างกายจะได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนเท่าที่ควรจะเป็น ส่งผลท าให้
อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ และจะท าให้เกิดความเสื่อมเร็วขึ้น อาหารควรรับประทานอาหาร
ตามล าดับ และการเคี้ยวควรช้า ๆ และละเอียด จะกินจืดได้สบาย ท ากับข้าวเองแบบเรียบง่าย ไม่มี
สีสรรมาก กินช้าขึ้น ไม่รีบเร่ง แต่ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ พยายามท าให้การเคี้ยวของตน
ไม่ให้มูมมามเหมือนเดิม อาหารที่ย่อยง่าย ท าให้ไม่ป่วย ไม่มีโรคมาก ร่างกายไม่อ้วน แข็งแรงดี จิตใจก็
แจ่มใส และท าให้ได้ปรับสัมมาทิฏฐิว่า “การเค้ียวอาหารให้ละเอียด คือ การล้างกิเลส” 
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2.  พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะตามภูมิปัญญาชาติพันธุ์พุทธะ 
 2.1 อาหารเป็นหนึ่งในโลก 
  2.1.1 กินเอาประโยชน์ กินอาหารเป็นยา 

 การกินเอาประโยชน์และกินอาหารเป็นยาเพ่ือสุขภาวะของประชาชนชาวลาว จากการ
สัมภาษณ์พบว่า 

 
 “กินอาหารให้เป็นยา อาหารที่บ้านไร้สารพิษ มีปลูกเห็ดเอง เห็นชีวิตเรียบง่ายขึ้น 

ตัดสินใจว่า เริ่มลดงานลง แล้วจากคุณแม่แนะน า เด็กกว่าก็เชื่อฟังคุณแม่ เมื่อก่อนเป็นเด็กไม่ดี เที่ยว
กลางคืน พอประสบอุบัติเหตุ เลยเปลี่ยนตัวใหม่ ปรับพฤติกรรมใหม่ เป็นเด็กดี ท าดีให้คุณแม่ ทุก
อย่างก็ดีข้ึน คิดอะไรก็ได้อย่างนั้น คิดเริ่มงานดีก็มาเลย”  

(Phoumaly ChanthaChack. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 

 “กินตามประโยชน์ อาหารที่เป็นโทษ พวกเนื้อสัตว์ เนื้อไม่เอา กาแฟไม่กิน ชาไม่กิน 
เมื่อก่อนต้องกินจิ้มจุ่ม ของทอด พวกทอดตัดออกมา ก าหนดให้เป็นศีลได้ 

 เลือกกินอาหารมีประโยชน์ อาหารเป็นยา ถือว่าเป็นเรื่องส าคัญสมุนไพรเป็นอาหาร 
เจ็บป่วยต้องเก็บสมุนไพรต้องไปปั่นกินเป็นยา ก็กินสมุนไพรให้เป็น อาหารเป็นยา ไม่ใช่ หายาสมุนไพร
รักษาเฉพาะโรค กินอาหารให้เป็นยา แต่ละม้ือกินหลากหลายไม่ให้กินอย่างเดียว” 

(นางคูนดี จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 
 “เมื่อพูดถึงเรื่องอาหารที่จะท าให้เราไม่ป่วย และกินแล้วมีความสุข ก็จะเกี่ยวกับเรื่อง

เคี้ยว เคี้ยวให้ละเอียด ของเฉพาะตน คือ กินอาหารเปื่อยๆ เคี้ยวง่าย ๆ และไม่ชอบอาหารการกินที่มี
รสจืดสนิท เพราะเป็นรสธรรมชาติ ไม่มีการปรุงแต่ง และไม่เคยกินอาหารแบบนี้มาก่อน ดังนั้น จึงใส่
เกลือเพ่ิมรสก็รู้สึกกินได้  

(จิราภรณ์ โชคไพศาล. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 2.1.2 ปลูกพืชผักและอาหารไร้สารพิษไว้กินเอง 

 การปลูกพืชผักและอาหารไร้สารพิษไว้กินเองเพ่ือสุขภาวะของประชาชนชาวลาว จากการ
สัมภาษณ์พบว่า 
 
 “ปลูกเห็ดให้คุณแม่ มีความรักคุณแม่จากเพราะเห็นแม่มีความสุขก็จะท าให้ อาหารก็จะ
ปรับไป กินเจ กินมังสวิรัติตามคุณแม่ มีความคิดเตรียม ลด ละ เลิก เพราะเนื้อท าให้คนป่วย เลยมา
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ผลิตเห็ดให้เป็นอาหารที่ดีกับสุขภาพ การกินอาหารให้เป็นยา ท าตามแม่ มีแม่เป็นหมอรักษาตัวเอง 
คุณแม่เป็นข้าราชการ”  

(Phoumaly ChanthaChack. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
  

จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการกินเอาประโยชน์และกินอาหารเป็นยาเพ่ือสุขภาวะ
ของประชาชนชาวลาว โดยเป็นอาหารที่บ้านไร้สารพิษ กินตามประโยชน์ ซึ่งไม่กินอาหารที่เป็นโทษ 
เช่น เนื้อสัตว์ กาแฟ ชาไม่กิน อาหารทอด นอกจากนี้การก าหนดให้เป็นศีลได้เพ่ือเลือกกินอาหารมี
ประโยชน์ อาหารเป็นยา ถือว่าเป็นเรื่องส าคัญ ใช้ยาสมุนไพรรักษาเฉพาะโรค กินอาหารให้เป็นยา  
แต่ละม้ือกินให้หลากหลาย 
 2.2 โภชเนมัตตัญญุตา การประมาณในการบริโภค 
 การประมาณในการบริโภคที่เกี่ยวกับการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะ
ของประชาชนชาวลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 
 
 “เอาตามโภชเนมัตตัญญุตา รู้จักประมาณในการกินพอประมาณ ไม่มากไม่น้อยพอดี แค่พอ
อ่ิมก็หยุด ก็ดื่มน้ าเข้าไปพอดี ถ้าเป็นข้าวเหนียวจะประมาณ 30 ค า ถ้าเป็นข้าวเจ้าจะประมาณ 1 
จานขนาดกลาง ประมาณ 1 นาทีต่อค า อาหารทั้งมือโดยเฉลี่ยแล้วประมาณ 40 นาที” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป. ลาว) 
 

  2.2.1 กินน้อยใช้น้อย 
  การกินน้อยใช้น้อยที่เกี่ยวกับการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะของ
ประชาชนชาวลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 
  
  “วันหนึ่งกิน 3 มื้อ กินไม่ค่อยมาก ถ้าข้าวเจ้า กินได้แค่ 3 ช้อนก็อยู่ได้แล้ว พออ่ิมก็เลิก 
เพราะว่าไม่ให้บังคับตัวเองเกินไป รักษาสุขภาพ กินให้น้อย ก็แปลว่าไปออกไปท างาน พ่อก็ฟันขวาน
ฟันพล้าได้ หิวแล้วค่อยกิน ไม่หิวก็ไม่กิน เพราะว่าอยากรักษาสุขภาพ 
  น้ าหนักร่างกาย ตอนไปพักอยู่กับลูกหนัก 67 กิโลกรัม ท าตัวให้เบา ให้เหงื่อเราออก 
ต้องเบา  ถ้าออกงานกินเยอะ ๆ ก็หนักตัว ไม่ดี ต้องรักษาสุขภาพ ไม่มีใครรักษาให้เรา เราต้องรักษา
เอง เป็นหมอตัวเอง เป็นต ารวจตัวเอง เป็นทหารตัวเอง เป็นประชาชนตนเอง เป็นคนเฒ่าคนแก่ก็เราเอง 
  พ่อแม่คนสมัยก่อนบอกว่าให้กินให้น้อย เคี้ยวให้ละเอียด ท าอยู่ ก็ท าได้อยู่ แต่ว่าถ้ากิน
เกินตัวเราอยู่ยาก เราก็ร าคาญตัวเราเอง” 

(พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. 2561, มีนาคม 20. สปป.ลาว) 
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  “กินกับข้าว แต่ว่ากับข้าวบ่หลาย กินกับข้าวน้อย ก็คือกับข้าวหนึ่งอย่าง กินน้อย  
กินข้าวเป็นหลัก หาเงินยาก ไม่มีเงินซื้อ ข้าวเหนียวนี้ปลูกเอง ปลูกเองก็เลยกินได้เยอะ ท างานหนักถ้า
ไม่ได้กินก็ไม่มีแรง”  

(ยายไม่ได้ออกนาม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 

 “ตั้งแต่เด็กนั้นติดนิสัยกินช้า เคี้ยวช้า ๆ ค าหนึ่งเคี้ยวนาน เพราะไม่ขอบทานเร็ว ๆ หรือรีบ
ร้อน ในแต่ละม้ือใช้เวลาทานประมาณ 1 ชั่วโมง การเคี้ยวช้าช่วยลดความเครียดได้บางส่วน จะกินเมื่อ
รู้สึกอยาก เพราะถ้ากินเยอะก็เหนื่อย กินมากไปก็ไม่มีประโยชน์ แต่ละครั้งที่ไปกิน ก็เป็นการพบปะ
เพ่ือน หรืองานเลี้ยง ก็กินพอเป็นพิธี เพราะคิดว่าเรื่องกินนั้นไม่ใช่เรื่องใหญ่ เพราะคิดว่าที่ผ่านมาเรามี
ความสุขกับการกินมาเยอะแล้ว ส่วนใหญ่ชอบกินพวกเนื้อสัตว์ แต่พอช่วงหลังก็ลดปริมาณลงเยอะแล้ว 
เมื่อมีใครท าให้กินหรือมีคนชวนไป ถ้าหลีกเลี่ยงได้ก็จะไม่ทาน ก็ฝึกฝนไปเรื่อย ๆ” 

(จิราภรณ์ โชคไพศาล. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 

   2.2.2 กินอาหารไร้สารพิษ 
  กินอาหารไร้สารพิษที่เกี่ยวกับการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะ

ของประชาชนชาวลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 
 
 “ผักก็กินอยู่ ผักสดก็กิน ผักลวกก็กิน ผักธรรมชาตินี่แหละ เช่น ผักหนาม ผักกูด 

ผักหวาน ผักชะอม ปลูกเองตามรั้วในบ้าน พวกผักต าลึง ผักบุ้ง อะไรแบบนี้ ผลไม้ก็มีกล้วย กล้วยนี่ก็
กินมื้อละ 1-2 ลูก กินเยอะไม่ได้ มันแน่น หลักคือตาจะกินให้แบบสบายตัว ไม่ให้หนัก กินไม่ให้หนักตัว  
เพราะว่าตาอยากรักษาสุขภาพ”   

(พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. 2561, มีนาคม 20. สปป.ลาว) 
 

 “กินมงัสวิรัติดีที่สุดถ้าท าได้จะท าให้ท่านสุขภาพพลานามัยแข็งแรงและไม่มีโรคกายและ
ใจ”  

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป. ลาว) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่า โภชเนมัตตัญญุตา การประมาณในการบริโภค ด้วยการ
กินน้อยใช้น้อย และการกินอาหารไร้สารพิษ คือ รู้จักประมาณในการกินพอประมาณ ไม่มากไม่น้อย
พอดี แค่พออ่ิมก็หยุด ก็ดื่มน้ าเข้าไปพอดี ถ้าเป็นข้าวเหนียวจะประมาณ 30 ค า ถ้าเป็นข้าวเจ้าจะ
ประมาณ 1 จานขนาดกลาง ประมาณ 1 นาทีต่อค า อาหารทั้งมือโดยเฉลี่ยแล้วประมาณ 40 นาที
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รักษาสุขภาพ กินให้น้อย ก็แปลว่าไปออกไปท างานได้ หิวแล้วค่อยกิน ไม่หิวก็ไม่กิน เพราะอยากรักษา
สุขภาพ เคี้ยวให้ละเอียด ถ้ากินมากก็เหนื่อย กินมากไปก็ไม่มีประโยชน์ กินผักสดผักลวก เป็นหลัก กิน
มังสวิรัติดีที่สุดถ้าท าได้จะท าให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรงและไม่มีโรคกายและใจ 
 2.3 พึ่งตนเองได้ ประหยัด และปลอดภัย 
 การพ่ึงตนเองได้ ประหยัด และปลอดภัย ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
(อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะในประชาชนชาวลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 

 

 “เป็นหวัด 6 ปีนี้ ไม่ได้กินพาราเซตามอนแก้ปวด เป็นไข้ รักษาตัวเองได้ กินสมุนไพร 
การย่อยอาหาร ไม่มีปัญหาการย่อย ไม่เจ็บกระเพาะ ขับถ่ายได้ง่าย ออกก าลังกาย สบายตัว เบาตัว 

 จากปี 2006 ถึง 2018 รวม 12 ปี ขอยืนยันว่าแข็งแรงข้ึน”  
(นางคูนดี จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 

 

 
 

ภาพที่  34  แม่หอม กินข้างกล้องกับผัก ก็อยู่ได้ ประหยัดค่าใช้จ่ายดี เศรษฐกิจพอเพียง 
 
 แม่หอม ได้มาเรียนรู้การดูแลสุขภาพ จากค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและค่าย

พระไตรปิฎก ท าให้สุขภาพดีขึ้น ได้ความสบายใจ กินข้างกล้องกับผัก ก็อยู่ได้ ประหยัดค่าใช้จ่ายดี 
เศรษฐกิจพอเพียง ดังค าสัมภาษณ์ว่า  

 “ส าคัญ คือ ว่าเรามากินอาหารสมดุลได้ มันเบาลง มันมีแรง สบาย กินแบบนี้ มันสมดุล 
รู้คุณค่าของอาหารมันสมดุลที่สุด แต่ญาติของเรามาเห็นมาท ากิน ประหยัดดี เศรษฐกิจพอเพียง คุณ
หมอเป็นคนบุญหลาย มาให้ข้อคิดว่า แค่ผักก็อยู่ได้ ค่าใช้จ่ายก็ลดลง ดีทุกอย่าง หาได้ ในสวนก็ปลูก
เอง ดอกแคก็มี ค่าใช้จ่ายไม่ออกตลาดเป็นเดือนก็อยู่ได้ สบายไม่ต้องท าอะไรแล้ว จิตอาหารไม่ต้องไป
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บ ารุงร่างกาย ปัจจุบันทุกอย่าง ๆ ก็มีค่าใช้จ่ายเพ่ิม แต่พอมาศูนย์หมอเขียว ลูกก็สบายใจ ว่าแม่ถ้ากิน
แบบนี้ได้ ก็ไม่ต้องเฮ็ดหยังก็ได้ กินผักกับข้าวกล้อง”  

(แม่หอม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
  
 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการประมาณในการบริโภค การกินน้อยใช้น้อย การ
พ่ึงตนเองได้ ประหยัด และปลอดภัย ที่เกี่ยวกับการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะของประชาชน
ชาวลาว มีดังนี้ รู้จักประมาณในการกินพอประมาณ ไม่มากไม่น้อยพอดี แค่พออ่ิมก็หยุด ก็ดื่มน้ าเข้า
ไปพอดี กินไม่ค่อยมาก พออ่ิมก็เลิก กินกับข้าวน้อย กินข้าวเป็นหลัก กินมังสวิรัติดีที่สุดถ้าท าได้จะท า
ให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรงและไม่มีโรคกายและใจ  กินอาหารสมดุลได้ เบา มีแรง สบาย สมดุล 
ประหยัดดี เป็นเศรษฐกิจพอเพียง แค่ผักก็อยู่ได้ หาได้ในสวน ค่าใช้จ่ายก็ลดลง ดีทุกอย่าง  
 
 2.4  การปรับพฤติกรรม ต้องเริ่มด้วยการปรับสัมมาทิฎฐิ (ความเห็นความเข้าใจ
หลักการปฏิบัติที่ถูกต้องถูกตรง) 
 การแก้ปัญหาเกิดขึ้นจากการได้เรียนรู้กับผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้ (สัตบุรุษ) ผู้ที่มีภูมิปัญญาใน
ระดับพระพุทธศาสนาหรือจากการค้นคว้าอ่านหนังสือธรรมะพระพุทธเจ้า ด้วยการประมาณในการ
บริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) กินน้อยใช้น้อย กินอาหารไร้สารพิษ การปรับพฤติกรรม ต้องเริ่มด้วยการ
ปรับสัมมาทิฎฐิ (ความเห็นความเข้าใจหลักการปฏิบัติที่ถูกต้องถูกตรง) ซ่ึงเป็นเหตุปัจจัยแห่งการ
เปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวจนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะกาย ใจ สังคม และปัญญา 
จนถึงระดับครอบครัวและชุมขนสุขภาวะ จากการสัมภาษณ์พบว่า 
 
 “ข้าพเจ้าเข้าใจว่าการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดแบบมีสตินั้นจะส่งผลดีต่อสุขภาพกายและใจ
อย่างยิ่ง ถ้าเค้ียวอาหารไม่ดีไม่ละเอียด จะส่งผลต่อสุภาพกายและใจทั้งระยะสั้นและระยะยาว ควรจะ
ปรับปรุงประพฤติกรรม (กรรม) การกินแบบมีสติและงดเว้นอาหารที่มีสารพิษ 
 การกินอาหารที่มีสติค่อย ๆ กิน ไม่รีบร้อน และไม่ต้องกินมากเกินประมาณ และควรงดเว้น
อาหารที่มีวิตามินโปรตีน ไขมัน จะท าให้สบาย เบากายและเบาใจ” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป. ลาว) 
 
 “ตัวที่จะได้พลังให้กับชีวิตสุด ๆ ก็คือเรื่องจิตใจนั่นหละ  ก็พยายามทุก ๆ ครั้งที่คิดอย่างนั้น 
ก็ครูอาจารย์ก็บอกว่า บวกลบ ไม่เกิน 70 ใช่มั้ย นั่นแหละก็พยายามให้มันถึงขั้นนั้นให้ได้  เพื่อจะไม่ได้
เหมือนกับว่าสิ้นเปลืองพลังงาน ก็ค่อย ๆ เห็นหลายอย่าง  มันไม่ใช่แค่ระบบการเคี้ยวอย่างเดียวมัน
หมายถึงว่า การใช้ชีวิตด้วย แน่นอนว่าอยู่ข้างนอกมีเวลาแค่ชั่วโมงเดียว เราจะท ายังไงหละ ก็จะไป
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ยากตอนที่เราไปอยู่ร่วมคนอื่นที่ไม่เข้าใจ แต่เอาที่ตัวเราพยายามของเราอยู่นะ ว่าที่เวลามีเราก็เคี้ยวไป
เรื่อย ๆ อยู่ที่บ้านที่กลับไปท าต่อก็พยายามเช่นนั้นเหมือนกัน”  

(แสงดาววอน. 2560, ธันวาคม 17. สปป.ลาว) 
 

 “เคี้ยว ที่บอกว่าต้องย่ าละเอียด นาน ๆ มื้อหนึ่ง  กินนาน ๆ ก็ 30 นาที เคี้ยวค าหนึ่ง
ประมาณก่ีครั้ง อันนี้ไม่ได้ก าหนด รู้แต่ว่าเคี้ยวแหลก ย่ าละเอียด ถึงกลืน”  

(แม่หอม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 
 “เห็นด้วยกับการปรับพฤติกรรมให้มาเคี้ยวอาหารให้ละเอียดลง ตอนท้องอืด คุณแม่ให้ดื่มน้ า

ขิง ก็ดีข้ึน” 
(มีโน จนัทจักร. 2561, เมษายน 15) 

   
   2.4.1 เหตุปัจจัยแห่งการเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยว 
   เหตุปัจจัยแห่งการเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวจนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
สุขภาวะกาย ใจ สังคม และปัญญา จากการสัมภาษณ์พบว่า 
 
 “องค์ประกอบ เหตุปัจจัย หลายคนป่วยช่วยตัวเองไม่ได้ ให้มาป้องกัน เปลี่ยนวิธีคิด ไม่ต้อง
รอให้ป่วย แล้วค่อยไปหาหมอ ให้เปลี่ยนวิธีคิด วิธีท า พยายามให้ความรู้ จัดสัมมนาให้เขากินอาหารที่
มีประโยชน์ สาเหตุที่เขาได้เจ็บป่วย ให้ข้อมูลเขามาก ๆ เวลากินอาหารแบบนี้ส่งผลระยะยาว จะ
เจ็บป่วยกม็ากเมื่อกินอาหารแบบปัจจุบัน” 

(นางคูนดี จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 

 “เหตุปัจจัยที่ท าให้ข้าพเจ้าเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร คือ ปัญหาสุขภาพของ
ตนเอง เพราะมีปัญหาในเรื่องการขับถ่าย โรคกระเพาะ เพราะมีปัญหาด้านสุขภาพ ท าให้ข้าพเจ้า
สนใจศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับธรรมชาติบ าบัด ท าให้มีความรู้ด้านสุขภาพดีขึ้นมากกว่าเมื่อก่อน รู้จัก
ร่างกายของตนเองดีขึ้น และได้ทดลองปฏิบัติจนเกิดผลส าเร็จในการฟ้ืนฟูสุขภาพให้ดีขึ้นเรื่อยๆ ท าให้
มีความสุขกายสบายใจมากขึ้น สามารถแบ่งปันความรู้และประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพด้วยวิถี
ธรรมชาติให้แก่พ่อแม่ คนในครอบครัว เพ่ือนสนิท และคนรู้จักทั่วไปได้ปฏิบัติตาม จึงท าให้จิตใจของ
ข้าพเจ้ามีความสุข สงบอย่างแท้จริง  

 เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้ามีสติในการเคี้ยวอาหารทุกค าและเค้ียวละเอียดกว่าเมื่อก่อน” 
(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17. สปป.ลาว) 
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 “เวลาไปไหนกับเพ่ือนมักจะกินอาหารช้ากว่าเพ่ือน ๆ เคี้ยวช้า เคี้ยวบางครั้งเป็นชั่วโมง 

เพราะระหว่างเคี้ยวก็จะคิดอะไรที่มีประโยชน์ หรือมีงานที่คั่งค้างอยู่บ้างก็เอามาคิดระหว่าง
รับประทานอาหาร  ทุกครั้งเมื่อกินอาหารจึงไม่ค่อยรีบร้อน เพราะเวลากินก็คิดไปด้วย ท าไปพร้อมกัน 
แต่จะกินอาหารมื้อหนึ่งประมาณ 2 จาน กินข้าวเหนียวในช่วงเช้ากับเที่ยง ตอนเย็นจะกินข้าวเจ้า  
ข้าวเจ้าและกว๋ยเตี๋ยวก็กินได้”    

(มีโน จนัทจักร. 2561, เมษายน 15) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าเหตุปัจจัยแห่งการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวจน
เกิดผลภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะกาย ใจ สังคม และปัญญา มาจากหลายคนป่วย
ช่วยตัวเองไม่ได้ จึงเปลี่ยนวิธีคิด (ปรับสัมมาทิฏฐิ) พยายามหาความรู้ ไม่ต้องรอให้ป่วย แล้วค่อยไปหา
หมอ และปัญหาสุขภาพของตนเองท าให้สนใจศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับธรรมชาติบ าบัดจึงมีความรู้ด้าน
สุขภาพดีขึ้นมากกว่าเมื่อก่อน และพบว่าการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ท าให้เกิดสติและปัญญา และการ
เปลี่ยนแปลงวิธีการคิด ช่วยแก้ปัญหาเรื่องสุขภาพได้  
 2.5 ศีลเยี่ยมที่หนึ่ง 
 การมีศีลส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะใน
ประชาชนชาวลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 

 
 “การตั้งศีล เป็นสิ่งที่ท าให้ปรับพฤติกรรมได้ จากการมีศรัทธาเป็นตัวตั้ง แล้วปรับพฤติกรรม
ด้วยการ “คิดดี พูดดี ท าดี” เด็กกว่าเชื่อฟังคุณแม่ เมื่อก่อนเป็นเด็กไม่ดี เที่ยวกลางคืน พอประสบ
อุบัติเหตุ เลยเปลี่ยนตัวใหม่ ปรับพฤติกรรมใหม่ เป็นเด็กดี ท าดีให้คุณแม่ ทุกอย่างก็ดีข้ึน คิดอะไรก็ได้
อย่างนั้น คิดเริ่มงานดีก็มาเลย มีความเชื่อว่าตั้งใจท าดีอะไร ก็ได้อย่างนั้น คิดดี ก็จะได้สิ่งดี ได้ประสบ
ความส าเร็จ คิดงานงานก็มาเลย คิดดี ดีก็มาเลย จึงไม่กล้าคิดสิ่งไม่ดีเลย” 

(Phoumaly ChanthaChack. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 
 “ศีลท าให้สงบใจ ดีขึ้นเพราะศีล ถือศีล ไม่กินเนื้อ วันศีล วันพระใหญ่ งดกินเนื้อสัตว์  
ความดัน หาหมอกินยา แต่ก็ไม่กินยา เน้นกินผักแทน น้องสาวแนะน าให้กินผัก ท าอะไรก็ดีขึ้น กินผัก 
2-3 ปี เคยเป็นท้องร่วง ตอนนี้ไม่เป็น รักษาอนามัยกินยา กินน้ าสะอาด กินน้ าย่านาง กินได้อยู่ ใบเตย
ย่านาง” 

(โพธิ์ศรี แซ่ขุนน า. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
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 “กินตามประโยชน์ อาหารที่เป็นโทษ พวกเนื้อสัตว์ เนื้อไม่เอา กาแฟไม่กิน ชาไม่กิน 
เมื่อก่อนต้องกินจิ้มจุ่ม ของทอด พวกทอดตัดออกมา ก าหนดให้เป็นศีลได้” 

(นางคูนดี จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 
   2.5.1 การตั้งศีลท าให้เห็นผลได้เร็ว ไม่ตั้งศีลจะเห็นผลได้ช้า 

การตั้งศีลท าให้เห็นผลกระทบได้เร็วส่วนการไม่ตั้งศีลจะท าให้เห็นผลกระทบได้ช้าซึ่ง
ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) เพ่ือสุขภาวะในประชาชนชาวลาว 
จากการสัมภาษณ์พบว่า 

 
“เริ่มเปลี่ยนวิธีกิน ปี 2006 ไม่สบาย เปลี่ยนวิธีกิน ให้ความใส่ใจในการกินอาหาร

เพ่ือสุขภาพ ปี 2006 – 2012 ยังกินเนื้อสัตว์อยู่ ทดลองอยู่ 6 ปี พอปี 2006 ไปท างานที่จีน ประชุม
เสร็จแล้ว เลี้ยง กินไวน์ ตื่นเช้ากินนมและเต้าหู้ เจ็บท้อง ต้องเข้านอนโรงพยาบาล 1 วันที่จีน  

2012 ไปเช็คสุขภาพ 6 ปี กินเจ 2 มื้อ ข้าวเย็น กลางวันกินเนื้อ ก่อนกินอาหาร จะ
กินผลไม้ก่อน 30 นาที-1 ชั่วโมง เป็นไขมันสูง ก็มาเปลี่ยนเป็นกินเจ 3 มื้อ เช้า กินผลไม้ก่อน ครึ่ง -                     
1 ชั่วโมง กล้วยแล้วแต่ฤดูกาล ประมาณอย่างละจานต่อมื้อ เช้ากินข้าวเหนียว เที่ยงและเย็น กินข้าว
เจ้า ตั้งแต่ 2012 ไม่กินเนื้อสัตว์”  

(นางคูนดี จันทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 

 จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการตั้งศีลท าให้เห็นผลกระทบได้เร็วส่วนการไม่ตั้งศีลจะ
ท าให้เห็นผลกระทบได้ช้า เมื่อไม่สบายจึงเปลี่ยนวิธีกินมาให้ความใส่ใจในการกินอาหารเพ่ือสุขภาพ  
เพราะมีเหตุให้ได้ท าผิดศีลข้อ 5 จากการไปท างานและการรับประทานอาหารที่ไม่ถูกสมดุลร้อนเย็น 
ด้วยดื่มไวน์ในงานเลี้ยง ตื่นเช้ากินนม และเต้าหู้ จึงท าใหม้ีอาการเจ็บท้อง ต้องเข้านอนโรงพยาบาล 1 
วัน จึงตั้งใจเปลี่ยนมากินเจ 3 มื้อ และไม่กินเนื้อสัตว์ อย่างจริงจังอีกครั้ง เท่ากับเป็นการได้ท าสิ่งดีใหม่ 
ตั้งศีลและถือศีลข้อที่ 1 ท าให้เห็นได้ว่า การไม่ท าผิดศีล ท าให้ลดการเบียดเบียนต่อตนเองและผู้อ่ืน 
ช่วยให้หายโรคหรือเจ็บป่วยน้อยได้  
 2.6 แบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์  
 การแบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร    
เพ่ือสุขภาวะในประชาชนชาวลาว จากการสัมภาษณ์พบว่า 

 

“ข้อเสนอแนะให้เผยแพร่ข้อมูลทางวิชาการเชิงลึกเกี่ยวกับประโยชน์ของการเคี้ยว
อาหารให้ละเอียด” 

(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17. สปป.ลาว) 
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ภาพที่  35  แม่เกศมณี สุขสวาท (คนที่ 2 จากขวามือสุด) กับการ “ให้” การแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์  

 
แม่เกศมณี สุขสวาท (คนที่ 2 จากขวามือสุด) อ าเภอท่าแขก แขวงค าม่วน จังหวัดค าม่วน 

เป็นผู้มีความศรัทธาเชื่อมั่นในความตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ และได้น าองค์
ความรู้นั้นไปเผยแพร่ช่วยเหลือญาติมิตรในครอบครัวและชุมชนของตนในเรื่องสุขภาพได้อย่างมาก 
และเห็นอานิสงส์จากการ “ให้” การแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ ที่ผู้ท าแล้วมีความเบิกบานผาสุกผ่องใส
ที่สุดได้เป็นล าดับ ๆ ล่าสุดได้ชวนพ่ีน้องในชุมชนมาร่วมเข้าค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและ
พระไตรปิฎกในประเทศไทย รวมด้วยกันทั้งหมด 7 ท่าน ในเดือนกรกฎาคม 2561 ดังค าสัมภาษณ์ว่า 

“เรื่องการเคี้ยว ก็กินแบบธรรมดา ก็เคี้ยวละเอียดบ้าง ไม่ละเอียดบ้าง ก็กลืนลงไป ถ้าที่มี
สอนกัน เขาจะสอนเป็นครั้งคราวว่าค่อยกินค่อยไป อย่ากินรีบนะ อย่ารีบกินรีบไปนะ วัฒนธรรมลาว  
ผู้เฒ่าเคยสอน ค่อย ๆ กิน อย่ากินรีบ มันเป็นข้อห้าม ค่อยกินค่อยไป จะรีบไปไหน ปัจจุบันนี้รุ่นใหม่
เขารีบกินรีบไป รีบไปท างาน อืดอาดยืดยาดจะทันอะไรเขา เออ เดี๋ยวนี้เขาเปลี่ยนแล้ว เมื่อก่อน
วัฒนธรรมก็บอก ค่อย ๆ กิน ไปท างานเร็ว ๆ มันถึงจะทันเขา  

ประมาณนั้นได้ รุ่นแม่ยังได้ยินอยู่ คนเฒ่าก็บอกค่อยกิน อย่ากินเร็ว ค่อย ๆ กิน กินเร็วกิน
รีบมันเป็นข้อห้าม ท่านว่า แม่เคยสอน ได้ยิน ๆ  ตอนนี้ไม่มีแล้ว  รีบกินหน่อย แล้วก็ยัดเข้า ๆ แล้วก็
กลืนน้ าลงไปหลังอาหารไปเลย จะกินก๋วยเตี๋ยวจะกินอะไรก็ม้วน ๆ เข้าไปเลย กินขนมจีนก็เหมือนกัน 
มันรีบแล้ว ไม่ ไม่มีแล้ว แต่ตอนรุ่นแม่ แต่เดิมมีเคี้ยวข้าวเหนียวป้อนมีค่ะ ส่วนตอนแม่เลี้ยงลูก ลูกจะ
แตะข้าวแล้ว จะแตะข้าว จะต้มข้าว แล้วก็ 4 เดือนจะต้มแต่ข้าวเหนียวให้เละ ๆ แล้วก็บด ใช้กระชอน
ใช่ไหม มาขูด ๆ จะเลี้ยงเป็นหลักการอยู่ ต้มแต่ข้าวป้อน ประมาณ 5 เดือน แล้วจะใส่ไข่แดงครึ่งฟอง 
ต้มใส่ข้าวแล้วก็แตะ แล้วประมาณ 6 เดือน จะใช้ผักต าลึง แล้วมันก็เละ ๆ แบบว่า ซีลีแลคนะแหละ 
ป้อนแล้วก็จะมาแตะมาต่ออีก 
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ถ้าอยู่ชนบทยังเคี้ยวอยู่ เคี้ยวหมกใส่ใบตองนะ ใช้ใบ ใบเป้า เดี๋ยวนี้ก็ยังมีอยู่ ถ้าชนบท
ห่างไกล กินตามมีตามเกิด แต่เดี๋ยวนี้ก็สอนอยู่ ลูกชาย กินข้าวค่อย ๆ กิน ค่อย ๆ เคี้ยว สอนอยู่ สอน 
ค่อย ๆ เคี้ยวทุกคน ลูก 4 คนนะ บอกหมด ค่อย ๆ เคี้ยว เคี้ยวละเอียด ๆ นะลูกนะ ค่อย ๆ เคี้ยวให้
มันละเอียด มันก็มีผลดีนะ มีผลดีมาก” 

(แม่เกศมณี สุขสวาท. 2561, พฤษภาคม 8) 
 
เห็นได้ว่า ความรู้ที่ส าคัญที่เป็นประโยชน์ จะถูกถ่ายทอดส่งต่อจากบรรพบุรุษ พ่อแม่ปู่ย่าตายาย 

ไปให้ลูกหลานที่ใกล้ชิดของตน คือ ภูมิรู้ตามสิ่งที่ตนมีนั้น  
ถ้ามีลูกหลาน ตาจะสอนลูกหลาน ว่าให้กินอาหารต้องกินอาหารไม่ให้กินเกินก าลังของตัว

เรา รักษาสุขภาพเรา กินให้พอเหมาะ การอยู่นอนก็ไม่ให้อยู่ดึก เผื่อการใช้เวลา เผื่อการเรียนหนังสือ
ด้วย เรียนหนังสือเพ่ืออะไร เพ่ืออนาคต ต้องมีวิชาการ มีอาชีพท า” 

(พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์  20 มนีาคม 2561) 
 
การแบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ

สุขภาวะในประชาชนชาวลาว ด้วยการเผยแพร่ข้อมูลทางวิชาการเชิงลึกเกี่ยวกับประโยชน์ของการ
เคี้ยวอาหารให้ละเอียด เป็นการ “ให้” การแบ่งปันภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ด้วย
ใจที่บริสุทธิ์ต่อผู้อ่ืน ผู้ทีท่ าได้แล้ว มีความเบิกบานผาสุกผ่องใสที่สุดได้เป็นล าดับ ๆ การบอกต่อ เป็นการ
แบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ ด้วยการท าดีอย่างดีที่สุดว่า ใครจะมาท าก็ได้ ไม่ท าก็ได้ ก็จะมีอานิสงส์อย่าง
สูงสุด ด้วยการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด เป็นการลดกิเลส ผู้บอกต่อเมื่อแบ่งปันต่อด้วยใจบริสุทธิ์ ก็ถือว่า
ได้ท าประโยชน์สูงสุดแล้ว ส่วนท่านใดจะรับน าไปปฏิบัติหรือไม่ ก็อยู่ที่การพิจารณาของผู้รับ ผู้ให้ได้ท า
หน้าที่อย่างเป็นประโยชน์สูงสุดแล้ว  ค่อย ๆ เคี้ยว เคี้ยวละเอียด ๆ เคี้ยวให้มันละเอียด มีผลดีมาก 

สรุปรวม  
องค์ประกอบที่เป็นเหตุในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะได้ คือ อาหาร

เป็นหนึ่งในโลก กินเอาประโยชน์ กินอาหารเป็นยา ปลูกพืชผักและอาหารไร้สารพิษไว้กินเอง                      
โภชเนมัตตัญญุตา การประมาณในการบริโภค กินน้อยใช้น้อย กินอาหารไร้สารพิษ พ่ึงตนเองได้ 
ประหยัดและปลอดภัย การปรับพฤติกรรมต้องเริ่มด้วยการปรับสัมมาทิฏฐิ (ความเห็นความเข้าใจ
หลักการปฏิบัติที่ถูกต้องถูกตรง) ศีลเยี่ยมที่หนึ่ง การตั้งศีลท าให้เห็นผลได้เร็ว ไม่ตั้งศีลจะเห็นผลได้ช้า
และการแบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์  เป็นองค์ประกอบที่ช่วยให้เกิดผลสุขภาวะจากภูมิปัญญา
การเค้ียวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะได้อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ได้  
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3.  ผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะกาย ใจ สังคม และปัญญา 
 การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะกาย ใจ สังคม และปัญญา ของประชาชนชาวลาว 
จากการสัมภาษณ์พบว่า 
 

“ณ ปัจจุบัน การเคี้ยวดีขึ้น 20 %  สุขภาพในปัจจุบันของอาตมาดีขึ้น มาจากการปรับ
พฤติกรรมการเคี้ยวช้าละเอียดดีขึ้นเกิน 50 % เกิดจากการรู้โทษของกินอาหารไม่ถูกต้อง 

ถ้าเคี้ยวอาหารแบบเร็วและหยาบ จะส่งผลอาหารไม่ย่อยมีอาการท้องผูก ส่งผลให้เป็น
ริดสีดวง ท าให้จิตใจเศร้าหมอง หงุดหงิด อารมณ์จะเสีย ท าให้เสียค่าใช้จ่ายมากขึ้น และมีผล
สติปัญญาไม่แจ่มใส ถ้าเค้ียวอาหารแบบช้าละเอียดจะส่งผลต่อสุขภาพในแนวตรงกันข้ามที่กล่าวมา” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป. ลาว) 
 
“เมื่อก่อนแม่เป็นมะเร็ง เราปฏิบัติธรรมสูตรแพทย์วิถีธรรม ญาติก็แนะน า ไปตรวจมา ก็ไม่มี

อันตราย ได้กินอาหารไม่มีเนื้อสัตว์ มาก่อน 3 เดือนมานี้ ไม่ได้กิน 
มา 3 วัน ก็รู้แล้ว ก็ย่ าละเอียด ย่ าแหลก ๆ ก็ทานน้ าก่อน หมากไม่ ที่สอง ก็ผลไม้ ที่สาม  

ก็ผัก ที่สี่ ก็ข้าวกับข้าว ที่ห้า ก็น้ าซุป คิดว่ายายท าได้ดี ได้ประมาณ 80 %”  
(แม่แปง. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 

 
 3.1 สุขภาวะทางกาย  
 การเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวจนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทางกาย จาก
การสัมภาษณ์พบว่า 

 
 “มีประสบการณ์อยู่พอสมควร ข้าพเจ้าจะกินอาหารแบบง่าย ๆ จะกินมากโดยเฉพาะผัก

และน้ าพริก และอาหารที่ย่อยง่าย ท าให้ข้าพเจ้าไม่ค่อยป่วย ไม่ค่อยมีโรคมาก ร่างกายไม่อ้วนแข็งแรง
ดี จิตใจก็แจ่มใส”  

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป.ลาว) 
 
 “ย่ าแหลกช่วย รักษาโรคกระเพาะล าไส้ ย่อยง่ายขึ้น น้ าลายออกดีอยู่ กินกล้วยน้ าว้า 

ขาดไม่ได้ วันละ 3 ลูก กินอาหารรสจืด ท าให้สุขภาพดี ของหวานไม่ชอบกิน กินรสจืด น้ าหวานก็ 
ไม่กิน กินผักเยอะ ชอบมะอึก ปั่นกิน บด” 

(โพธิ์ศรี แซ่ขุนน า. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
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 “ละเอียด มันดีกับสุขภาพกาย มันไม่คัด มันไม่แน่น มันเบากาย เขาคล่อง เดินคล่อง ไม่
ปวดไม่เมื่อย ไว เบา บ่หิวไว มันเบากาย เมื่อก่อน กินแล้วมันก็อยากนอน เดี๋ยวนี้ปกติ มันสบาย
กว่าเดิม น้ าหนักลดลงจาก 75 เหลือ 68 ท าภายใน 4 เดือน 

 ปวดเมื่อยก็ลด เบาหวานก็ลด ปวดเมื่อยตามแขนตามขาก็ลดหลาย เคยปวดเคยเมื่อย ก็
คล่องไป แต่เฮาก็ต้องท าไปเรื่อยๆ เฮาก็ดัดกายได้ เมื่อก่อน บ่เคยออกก าลังกาย มาเจอศูนย์เรียนรู้
สุขภาพแห่งหนึ่ง (หมอเขียว) แล้ว ก็ต้องท าทุกอย่าง ออกก าลังกายเป็นหลัก อาหารจืดเป็นหลัก ท าใจ 
ท าใจว่าละโรคละกิเลส แต่มันก็ดีขึ้นจริง ก็ดีอีหลี ๆ ก็อยากบอกญาติพ่ีน้องหลายๆ ที่เป็นโรคในตัว 
อยากชวนมา”  

(แม่หอม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 
“การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยให้การขับถ่ายดี

ขึ้น การเคี้ยวอาหารละเอียดท าให้กระเพาะอาหารท างานน้อยลง” 
(อาจแก้ว แก้วมณวีงศ์. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 

 
 3.2  สุขภาวะทางใจ 
 การเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวจนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทางใจ จาก
การสัมภาษณ์พบว่า 

 
“ตนเองรู้ว่าการเคี้ยวอาหารท าให้ตนเองเป็นคนใจเย็น และคุณแม่สอนให้เรียนรู้ว่ากิน

อาหารให้เป็นยา เห็นด้วยกับการปรับพฤติกรรมให้มาเคี้ยวอาหารให้ละเอียดลง เพราะการเคี้ย ว
อาหารช้า ๆ ท าให้ตนเป็นคนใจเย็น 

(มีโน จนัทจักร. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 

“การเคี้ยวละเอียดท าให้เราใจเย็นได้เพราะขณะเคี้ยวไม่คิดอะไร ไม่มีความกังวล ไม่รีบ” 
(อาจแก้ว แก้วมณวีงศ์. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 

 
 3.3 สุขภาวะทางสังคม 
 การเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวจนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทางสังคม 
จากการสัมภาษณ์พบว่า 
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 “เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้ามีสติในการเคี้ยวอาหารทุกค าและเคี้ยวละเอียดกว่าเมื่อก่อน ได้ทดลอง
ปฏิบัติจนเกิดผลส าเร็จในการฟ้ืนฟูสุขภาพให้ดีขึ้นเรื่อย ๆ ท าให้มีความสุขกายสบายใจมากขึ้น 
สามารถแบ่งปันความรู้และประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพด้วยวิถีธรรมชาติให้แก่พ่อแม่ คนใน
ครอบครัว เพ่ือนสนิท และคนรู้จักทั่วไปได้ปฏิบัติตาม จึงท าให้จิตใจของข้าพเจ้ามีความสุข สงบอย่าง
แท้จริง” 

(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17) 
 

 “เรามากินอาหารสมดุลได้ มันเบาลง มันมีแรง สบาย กินแบบนี้ มันสมดุล รู้คุณค่าของ
อาหารมันสมดุลที่สุด แต่ญาติของเรามาเห็นมาท ากิน ประหยัดดี เศรษฐกิจพอเพียง คุณหมอเป็นคน
บุญหลาย มาให้ข้อคิดว่า แค่ผักก็อยู่ได้ ค่าใช้จ่ายก็ลดลง ดีทุกอย่าง หาได้ ในสวนก็ปลูกเอง ดอกแค  
ก็มี ค่าใช้จ่ายไม่ออกตลาดเป็นเดือนก็อยู่ได้ สบายไม่ต้องท าอะไรแล้ว จิตอาหารไม่ต้องไปบ ารุงร่างกาย 
ทุกอย่าง ๆ ก็มีค่าใช้จ่ายเพ่ิม แต่พอมาศูนย์หมอเขียว ลูกก็สบายใจ แม่ถ้ากินแบบนี้ได้ ก็ไม่ต้องเฮ็ด
หยังก็ได้ กินผักกับข้าวกล้อง จิตสบายขึ้น ค่าใช้จ่ายก็ลดลง เมื่อก่อนต้องไปซื้ออาหารหลายอย่างมา
ปรุง เมื่อก่อนแพงก็บ่ฮู้” 

(แม่หอม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 3.4 สุขภาวะทางปัญญา 
 การเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวจนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะปัญญา จาก
การสัมภาษณ์พบว่า 

 
 “ข้าพเจ้าไดพิสูจน์มาแล้ว ถ้าท าตรงกันข้ามจากที่ว่ามานี้เห็นมีผลต่อร่างกาย คือ ท าให้
อาหารย่อยไม่ดี รสอาหารที่จะไปเลี้ยงรางกายไม่มีประสิทธิผลเต็มที่ ควรจะปรับแก้กินอาหารให้ช้าลง 
แต่ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ ถ้าเคี้ยวอาหารแบบช้าละเอียดจะส่งผลต่อสุขภาพในแนว
ตรงกันข้ามท่ีกล่าวมา 

ณ ปัจจุบัน การเคี้ยวดีขึ้น 20 %  สุขภาพในปัจจุบันของอาตมาดีขึ้น มาจากการปรับ
พฤติกรรมการเคี้ยวช้าละเอียดดีขึ้นเกิน 50 % เกิดจากการรู้โทษของกินอาหารไม่ถูกต้อง” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23. สปป. ลาว) 
 

“เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้ามีสติในการเคี้ยวอาหารทุกค าและเคี้ยวละเอียดกว่าเมื่อก่อน” 
(ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. 2561, เมษายน 17. สปป.ลาว) 
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“สุขภาพดี แล้วมีปัญญา ปัญญาก็บอกลูกหลาน บอกพ่ีบอกน้อง บอกบ้านบอกเมือง 
ให้ถูกต้องปรองดองกัน ไม่ให้เกลียดกัน ชิงซังกัน  ปัญญาก็ปรองดองกัน รักใคร่กลมเกลียว สามัคคีกัน” 

 (พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. (2561, มีนาคม 20. สปป.ลาว) 
 

“ปัญญาในแง่ความฉลาด ที่แม่ได้จากการมากินอาหารแบบนี้ แพทย์วิถีธรรม ต้องน า
เราไปสู่สิ่งที่ดี ต้องไปหาเพื่อนที่สมัครใจ ไปบ่ ไปหาหมอเขียว อยากไปแท้แต่ไม่มีเงิน บ่หลาย ก็ช่วยได้ 
เขาเอาใจใส่ มีปัญญา เฮาก็เอาตัวเองก่อน ช่วยไม่ได้ ก็วาง ปัญญาก็เพ่ิมเล็กน้อย”  

(แม่หอม. 2561, มีนาคม 21. สปป.ลาว) 
 

“กินอาหารมีประโยชน์ กินระมัดระวัง เพราะกินไม่ดีปวดท้อง ไม่กินตามใจปาก แต่ถ้าไม่
ค่อยชอบกินไม่มาก อาหารที่ชอบกินเท่าที่ได้เพราะกินมากก็ไม่สบาย  ไม่เรื่องมากเรื่องอาหาร  และกิน
สบาย ๆช้า ๆ ถ้าไม่เจ็บไข้ เพราะถ้าไม่สบายไม่อยากกิน” 

(อาจแก้ว แก้วมณวีงศ์. 2561, เมษายน 15. สปป.ลาว) 
 

 สรุปรวม จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะกาย ใจ 
สังคม และปัญญา มีดังนี้ คือ การได้ฟังจากผู้รู้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง และปฏิบัติตามได้จริง ด้วยการ
รับประทานอาหารแบบง่าย ๆ โดยเฉพาะผักสดและน้ าพริกแบบรสไม่จัด ไม่รับประทานรสเผ็ดเค็ม
เปรี้ยวจัด  และอาหารที่ย่อยง่าย ท าให้ไม่ค่อยป่วย ไม่ค่อยมีโรคมาก ร่างกายไม่อ้วนแข็งแรงดี จิตใจก็
แจ่มใส รักษาโรคกระเพาะล าไส้ ย่อยง่ายข้ึน ปวดเมื่อยก็ลด เบาหวานก็ลด ปวดเมื่อยตามแขนตามขา
ก็ลดหลาย เคยปวดเคยเมื่อย ก็คล่องไป  อาหารย่อยไม่ดี รสอาหารที่จะไปเลี้ยงรางกายไม่มี
ประสิทธิผลเต็มที่ ควรจะปรับแก้กินอาหารให้ช้าลง แต่ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ  สุขภาพดี 
แล้วมีปัญญา ปัญญาก็บอกลูกหลาน บอกพ่ีบอกน้อง บอกบ้านบอกเมือง ให้ถูกต้องปรองดองกัน รัก
ใคร่กลมเกลียว สามัคคีกัน 
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4. ชุมชนสุขภาวะกับความผาสุก 
ชุมชนสาธารณสุขเพ่ือการสร้างเสริมชุมชนสุขภาวะกับความผาสุก ในประเทศสาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว ได้พบข้อมูลดังนี้   
4.1 ชุมชนบ้านพูนสิน   
 

 
 

ภาพที่  36  พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์ ชาวสะหวันนะเขต อายุ 76 ปี  
 

 พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์ ชาวสะหวันนะเขต อายุ 76 ปี ได้ให้ค าสัมภาษณ์ว่า  
 

“พ่อเป็นประธานแนวลาวสร้างชาติ ประชาชนสามัคคีปรองดองกัน ความสามัคคี ความ
ถูกต้องของปวงชน พ่อจะไปวัดทุกวันศีล และอยากรักษาสุขภาพ ต้องรักษาสุขภาพ  ไม่มีใครรักษาให้
เรา เราต้องรักษาตัวเอง เป็นหมอตัวเอง เป็นต ารวจตัวเอง เป็นทหารตัวเอง เป็นประชาชนตนเอง   

ปัจจุบันอายุ 76 ปี น้ าหนัก 67 กิโลกรัม ก็ยังดูแข็งแรง ทุกวันจะไปท างานจนเหงื่อเปียกเสื้อ
บิดเป็นน้ าออกมาได้ ไปตัดฟืนใหญ่เป็นกองเท่ารถสิบล้อได้ เราต้องท าให้ตัวเบา ให้เหงื่อออก ถ้าออกไป
ท างาน กินมาก ๆ จะท าให้หนักตัว แต่เมือตอนป่วยหนักเป็นโรค 6 ปีที่แล้ว คือเป็นน้ าท่วมปอด ก็ไป
สุขศาลา เพราะเคยดื่มเหล้า สูบบุหรี่ เมื่อเข้าสังคม หมอจึงห้ามดื่มแอลกอฮอล์ ห้ามสูบบุหรี่ เราไปหา
หมอ เราก็เชื่อฟังหมอ ถ้าไม่ฟังหมอก็ตายแล้ว ทุกวันนี้จึงหมั่นไปตรวจสุขภาพ และกินอาหารให้ครบ 
5 หมู่ กิน 3 มื้อ กินข้าวเหนียวทั้ง 3 มื้อ กับข้าวมีผักสด ผักลวก บางครั้งก็กินเนื้อสัตว์ บางครั้งก็กิน
เนื้อปลา บางทีกินแค่กาแฟก็พอแล้ว ก็ไม่มีปัญหา ถ้าเราออกไปท างานหนัก เราต้องกินข้าว 
ไม่อย่างนั้นจะท างานไม่ไหว 

ผักธรรมชาติที่กิน เช่น ผักหนาม ผักกูด ผักหวาน ผักชะอม และที่ปลูกเอง ปลูกตามรั้วใน
บ้าน เช่น พวกผักต าลึง ผักบุ้ง ผลไม้มีกล้วย กินมื้อละ 1-2 ลูก กินเยอะไม่ได้ มันแน่น กินนาน
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ประมาณ 30 นาที เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ อะไรที่แข็ง ๆ ก็ไม่ต้องไปเคี้ยว คายออกมาเลย 
เพราะว่ากลัวธาตุในท้องของเรามันจะบดไม่ได้ หลักคือ จะกินให้แบบสบายตัว ไม่ให้หนัก ถ้ากินเกิน
ตัวเราอยู่ยาก เราก็ร าคาญตัวเราเอง  

มีปัญญา เราก็บอกสอนลูกหลาน บอกพ่ีบอกน้อง  บอกบ้านบอกเมือง ให้ถูกต้องปรองดอง
กัน ไม่ให้เครยีดกัน ชิงซังกัน ปัญญาก็ปรองดองกัน  รักใคร่กลมเกลียว สามัคคีกัน 

สอนลูกหลาน ไม่ให้กินเกินก าลังของตัวเรา รักษาสุขภาพเรา กินตุนไปก็ไม่ได้ ไม่เป็น
ประโยชน์ มีแต่จะท าลายร่างกาย อาเจียนออก แปลว่ากระเพาะเราไม่รับ ก็ต้องเอาออก กินทิ้งไป
เฉยๆ กินให้พอเหมาะ การอยู่นอนก็ไม่ให้อยู่ดึก เผื่อการใช้เวลาในการศึกษาวิชาการ มีอาชีพท า  

การบอกสอนก็ต้องบอกให้เป็น ไปเที่ยวโลเลก็ไม่อยากให้ไป  เพราะว่าปัจจุบันนี้รถมาก เกิด
อุบัติเหตุได้ง่าย รถยนต์ รถจักรยานยนต์ เขาชนเราหรือเราชนเขาเราก็ตายเหมือนเดิม ถ้าไม่ฟังก็ตัว
ใครตัวมัน คนมันนอนไม่เท่ากัน ตื่นไม่เท่ากัน กินไม่เท่ากัน การหาเงินเศรษฐกิจในครอบครัวก็ไม่
เหมือนกัน บางคนดื่มเหล้าทั้งวัน เมา นี้ก็เรื่องของคน แต่ว่าเราต้องพูดให้เหมาะสม คนเราจะท าอะไร
ได้ก็แล้วแต่  ถ้าเราจะพูดกับใครก็ต้องพูดให้เป็น พูดให้เขาได้ประโยชน์  

สุขภาวะกาย คือ ร่างกายไม่หนัก ไปมาสะดวกสบาย ไม่อึดอัด การขับถ่ายปัสสาวะอุจจาระ
สะดวก นอนหลับได้ดี กินพออ่ิม เพ่ือท าการงานได้อย่างเต็มที่  

สุขภาวะใจ ทุกวันนี้ จิตใจโปร่งใส ไม่มีเครียด สบาย ไม่เป็นหนี้สิน แต่มีกังวลกับงาน
บ้านเมือง ตอนนี้ก็ก าลังรอเพ่ือน ๆ ที่จะลงท างานอนามัยบ้าน 

สุขภาวะสังคม พ่ึงตนเอง ไม่เป็นภาระแก่ส่วนรวม ไม่ต้องให้ส่วนรวมแก้ปัญหาให้ เรา
แก้ปัญหาได้เอง เป็นคนมีคุณภาพอยู่ ท าหน้าที่ให้กับสังคมได้ดี เป็นประธานแนวลาวสร้างชาติ และ
เคยเป็นก านันในต าบล เป็นผู้ใหญ่บ้าน หัวหน้าหน่วยมาก่อน ประชาชนไว้เนื้อเชื่อใจและนับถือ ไม่  
คอรัปชั่น เป็นคนมีหลักยึดความยุติธรรม ไม่ล าเอียง เป็นคนตรงไปตรงมา ไม่โลเล ใครไหว้วานให้
ท างานอะไร ก็ท าได้ ถือศีล 5 ไมด่ื่มเหล้าเมายา ลูกหลานก็ไม่มีปัญหา ไม่ติดยาบ้า ไม่ค้าขายยาเมา  

 ทุกวันนี้ พ่อก็กินอาหารจืด ๆ ได้ เพราะถ้ารสเค็มเผ็ดมากก็ไม่ได้ ไม่ดีกับล าไส้ ก็ดูแส
สุขภาพให้ดี ชีวิตก็จะดีด้วย” 

 (พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. สปป.ลาว. 2561, มีนาคม 20.) 
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4.2 ชุมชนบ้านโพนทอง 
 

 
 
ภาพที่  37  ชุมชนสาธารณสุข ชุมชนบ้านพัฒนาโพนทอง จ าปาสัก สปป.ลาว  

 
ชุมชนสาธารณสุข ชุมชนบ้านพัฒนาโพนทอง จ าปาสัก สปป.ลาว 
ชุมชนสาธารณสุขเพ่ือสุขภาวะในสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ชุมชนบ้านพัฒนา

โพนทอง จ าปาสัก เป็นบ้านพัฒนาสาธารณสุขดีเด่น 12 ด้าน เป็นบ้าน 3 ดี บ้าน 2 สามัคคี วิถี 4 
พัฒนา เป็นบ้านตัวแบบด้านสาธารณสุข จากการสัมภาษณ์รองนายบ้าน พบว่า 

“บ้านเราเป็นบ้านที่มีเศรษฐกิจดีมีความอบอุ่น ส่วนใหญ่ด ารงชีวิตด้วยศาสนาเป็นจุดเด่น 
พุทธศาสนาสอนให้ว่าต้องมีความสามัคคีรักกัน อย่าเป็นการท าร้ายชีวิตซึ่งกันเละกัน หลังจากนั้นจะ
ท าให้พวกเรา มีความรักซึ่งกันและกัน หากพวกเราสงบ ก็จะท าให้พวกเราไม่ทะเลาะมีแต่ความรักกัน 
จะมีการพัฒนาเศรษฐกิจหลายอย่าง สงบมากกว่า การสาธารณสุขดีขึ้นเพราะ การปลูกผลผลิตเองจะ
ท าให้เราไม่มีสารเคมีเจือปน เพราะว่าการปลูกของเองจะได้ของไร้สารพิษ แต่สุขภาพพวกเราดีเอง ท า
ให้สุขภาพดีถั่วหน้า แล้วถ้าคนสุขภาพดี การเรียนก็ดี”  

(พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ. 2561, เมษายน 4. สปป.ลาว) 
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ภาพที่  38  ที่ท าการบ้านพัฒนาโพนทอง จ าปาสัก สปป.ลาว และพ่อพนม สุโพธิ์ภาพ  
 
ตัวแบบบ้านสาธารณสุข 
ตัวแบบบ้านสาธารณสุขเพ่ือสุขภาวะในสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว จากการ

สัมภาษณ์พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ ณ ที่ท าการบ้านพัฒนาโพนทอง จ าปาสัก สปป.ลาว พบว่า 
“ตัวแบบสาธารณสุข คือ เราท าได้ดี ครบวงจร เป็นตัวแบบ เป็นแบบที่เขียนมาในชื่อ

ตามนั้น เป็นบ้านพัฒนา พัฒนาได้หมด ท างานได้ เคลื่อนไหวได้ครบวงจรหมด เป็นแบบอย่างได้ให้แก่
บ้านอื่นเมืองอ่ืน ได้ดาวหลายดาว เป็นบ้านความสงบ มีโรงเรียน บ้านสาธารณสุข ตัวแบบบ้านทั้งหมด  
12 แบบที่ดี ก็ท าไปเรื่อยๆ ประมาณ 10 กว่าปีมานี้ ก็มีคณะ 4-5 คน มีครบชุดแต่ละวันนะ แต่ละวัน
ครบชุดหมด 5 ท่าน 5 สหาย ท างานร่วมกันแต่ละวัน เลือกมาจากประชาชน  

ดี 3 ดี 1. ความสงบดี 2. การศึกษาดี 3. ปลอดคดี แล้วก็อ่ืน ๆ รวมอยู่ใน 3 ดี ย่อเข้ามา 
รวมเป็น 3 ดี 

บ้าน 2 สามัคคี 3 ดี 4 พัฒนา  
2 สามัคคี คือ ระหว่างประชาชนกับรัฐ สามัคคีกันดี เป็น 2 ก็คือ ฝ่ายรับกับฝ่ายส่ง  
3 ดีกค็ือ หมู่บ้านสงบ 1. หมู่บ้านปลอดคดี 2. หมู่บ้านการศึกษาดี 3. สุขภาพดี อะไรต่าง ๆ ดี 
4 พัฒนา คือ การพัฒนาพ้ืนฐาน องค์การพ้ืนฐานพัฒนา นับตั้งแต่ 1. ด้านการเกษตร 

การเกษตรเป็นพื้นฐาน ดูแลสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะก็หมู่บ้านล าเนา หรือว่าภูเขาเหล่ากา หรือว่าต้นไม้
อะไรต่าง ๆ แม่น้ าล าธาร ห้วยให้สะอาด รวมแล้วทั้งมลพิษอะไรต่าง ๆ ลาวไม่มีมลพิษ 2. พัฒนา
ทรัพยากรคน พัฒนาดี นับแต่การศึกษาข้ึนมา รวมทั้งหมด มีหลายสิ่งหลายอย่าง ทั้งพัฒนาคน พัฒนา
แนวคิด พัฒนาอาชีพ ต่าง ๆ 3. พัฒนาด้านการศึกษา ตัวแบบด้านการศึกษา หมายถึงว่า แต่ละคนก็
จบขั้นการศึกษา ขั้นประถมข้ันพ้ืนฐาน ทางลาวเรานี้ มีอยู่ 5 ปี ประถมสมบูรณ์ ป.1 - ป.5 5 ปี ถือว่า
เป็นตัวแบบการศึกษา หมดเลย 100 % ไม่มีใครไม่ได้เรียนหนังสือ อ่านหนังสือออก เขียนได้”  

(พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ. 2561, เมษายน 4. สปป.ลาว) 
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ภาพที่  39   รูปแบบแผนผังการพัฒนาตัวแบบสาธารณสุข บ้านโพนทอง จ าปาสัก สปป.ลาว  
 
รูปแบบแผนผังการพัฒนาตัวแบบสาธารณสุข บ้านโพนทอง จ าปาสัก สปป.ลาว ดังค าให้

สัมภาษณ์ว่า  
“บ้านตัวแบบสาธารณสุข แพทย์ทุกหน่วยงานจะลงสู่ประชาชน สู่หมู่บ้าน ท างานได้ดี

นับตั้งแต่สอดส่องดูแลสุขภาพของประชาชน การป้องกันปราบยุงลาย ให้ความรู้เกี่ยวกับการปราบ
ยุงลาย แต่ละวัน แต่ละวันศุกร์จะลงปราบยุงลายทุก ๆ วันศุกร์ แล้วก็ฉีดยานับตั้งแต่หญิงตั้งครรภ์ เด็ก 
อะไรต่าง ๆ  คุ้มครองหมดทุกสิ่งทุกอย่าง ไม่ได้ขาด สมุนไพรก็มี ๆ มีหมอ สูตรหมอยา มียา ใน                 
โพนทอง แต่ละบ้านก็จะประมาณ 2 -3 คนผู้ใหญ่ เป็นภูมิปัญญามาตั้งแต่รุ่นพ่อแม่ เคยกินรักษา 
ตั้งแต่พิษสุนัขบ้าก็รักษาได้ ไข้เวลายุงกัดก็รักษาได้หมด ต่อกระดูกได้ 

บ้านปลอดคดี หมายความว่า บ้านเราไม่มีคดีร้ายแรงถึงขั้นขึ้นโรงขึ้นศาล ไม่ได้ขึ้นถึงอ าเภอ 
แก้ไขเฉพาะภายในหมู่บ้านเรานี้ได้เรียบร้อย ไม่มีถึงข้ันขึ้นโรงขึ้นศาล เป็นฝีมือของผู้ใหญ่บ้าน คดีหนึ่ง
ก็ไม่มี ถ้าแก้ไขในบ้าน นับตั้งแต่ขโมย ยาบ้าอะไรต่าง ๆ ขโมยเป็ดขโมยไก่เล็กน้อย ถือว่าดูแลได้ใน
หมู่บ้าน ไม่ได้ให้ยุ่งยากไปถึงอ าเภอ ใช้เวลาในการแก้ปัญหา บางคดี ประมาณ 3 - 4 วัน หรือ 1 
สัปดาห์ถือว่าเสร็จ 

บ้านตัวแบบด้านฝีมือแรงงาน มีการจักสานแบบเดียวกับไทยเช่นกัน มีการจักสานนับตั้งแต่
ทอผ้า ครบ จักสานนี่ก็ครบ มีท ากระติบข้าว เป็นข้อง เป็นเครื่องจับดับปลา เป็นฝีมือ ถักแห ถักอวน 
มี ๆ หมด ต่อเกวียนเองม ีแต่ละบ้านมีหมด แต่ละบ้านเป็นฝีมือสืบทอด 

บ้านหลุดพ้นจากความทุกข์ยาก หลุดพ้นจริง ๆ ฐานะเศรษฐกิจ มีเงินไม่ทุกข์ยากไม่จ ากัด  
หมายความว่าแต่ละครอบครัวมีอยู่มีกิน ไม่ได้ขโมย ปล้นกัน ไม่ต้องไปยืมกัน  ถือว่าก็น้อยคนที่จะตาม
แบบเศรษฐกิจพอเพียง  
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การการกินในธรรมชาตินี่มาก เป็นกบ ปู ปลาอะไรต่าง ๆ ในล าห้วยล าธาร ในทุ่งนา  
อาหารการกินไม่ค่อยได้ซื้อ ซื้อก็มีแต่ว่าพนักงานที่ว่าไม่ได้มีเวลา ไปหาซื้อในตลาด ถ้าประชาชนเรานี่
ไม่ได้ซื้อ ไปนา พักเดียวก็มีกินแล้ว ก็ไม่ได้เลี้ยง เป็นของธรรมชาติ ปูปลาของธรรมชาติหมด น้อยคนที่
จะลงตลาด เพราะว่ามีแต่พนักงานที่ไม่มีเวลา ตื่นมาก็ไปท างานไมค่่อยได้ซ้ือ ข้าราชการนะได้ซื้อ 

ตลาดสด ก็ส าหรับเมือง ก็มีหลายที่ ทั้งเมืองจะมีหลายที่ อันนี้เฉพาะบ้าน 
ที่นี่เป็นชุมชนลาวลุ่มหมด ลาวบนก็มี แต่เป็นบางบ้าน เขามาซื้อของมา แต่ว่าลาวบนจะอยู่

เป็นกลุ่มของเขา อยู่กลุ่มชนเผ่าของเขา ขายเฉพาะในบ้านของเขา แต่ว่าเรานี้เป็นเขตลาวลุ่ม 
อัตราการป่วย คนลาวก็ป่วยน้อย เหมือนพิษสุนัขบ้านี่จะไม่มีเลยนะ 
การป้องกันความสงบดี ก็ ปกช. ปกส. เรานี้ออกตระเวน มีวาระ 5 ปี 
กรณีมีการทะเลาะกัน วิธีการแก้ไข ส่วนมากก็คือว่ามาไกล่เกลี่ยกัน มี ปกช. กับ ปกส.                

3 ท่านแล้วก็แนวโฮม เป็นคณะ ร่วมกันไกล่เกลี่ยกัน แนวโฮมจะมีในการเปิดกองประชุม แนวโฮม 
เฉพาะอายุ 60 ปีขึ้นไป จะได้เป็นแนวโฮมหมด  แล้วก็เลือกเอา 3 ท่านเป็นหัวหน้า ท าหน้าที่ไกล่เกลี่ย
ความขัดแย้งอย่างเรื่องดินเรื่องดอนเรื่องคดีต่าง ๆ เข้าร่วมกับนายบ้าน 

มี 5 คุ้มนี่ก็มีอยู่ 40 ท่าน เลือกมานี่ 7 ท่านนี้เป็นหัวหน้า เหลือจากนั้นเป็นผู้รองหมด เป็น
กรรมการหมด รวมหมดทั้ง 5 คุ้ม 5 บ้าน 

ที่นี่ บุญประเพณีขึ้นกับผู้ใหญ่บ้าน ขึ้นกับแนวโฮมหมด ฮีต 12 ถือว่าขึ้นกับแนวโฮม มอบ
ให้กับแนวโฮมหมด ฮีต 12 คอง 14 คอง 14 นี่จะมีอยู่ 3 แบบ แบบหนึ่งของพระพุทธองค์  แบบสอง
ของทางสงฆ์  และต่อมาของฆราวาส มี 3 แบบ แบบละ 14 ข้อ รวม 42 ข้อ 

การปกครอง มี 1. นายบ้าน ถ้าเทียบกับประเทศไทย คือผู้ใหญ่บ้าน นายโฮมก็เป็นผู้ที่
อาวุโส ผู้ทรงคุณวุฒิ รองนายบ้าน มันมี 5 บ้าน แต่มี 4 ท่าน รองนายบ้าน หน่วยงานบริหาร เอารอง
นายบ้านมาเป็นหน่วยงานปกครอง เป็นหน่วยงานของเฉพาะใคร เฉพาะงานเรื่องการปกครอง พรรค
ประชาชนปฏิวัติลาว บริหารหน่วยงานพรรค จะบริหารองค์การมหาชน เป็นของรัฐ หน่วยงานป้องกัน
ชาติ ปกช. ป้องกันความสงบ ปกส. นี่ทหาร ปกช. นี่ต ารวจ ปกส. หน่วยงานวัฒนธรรมสังคม  
สมาพันธ์แม่พรรค สมาคมพ่อแม่นักเรียน ขึ้นกับหน่วยงานวัฒนธรรมสังคม แล้วก็กองทุนสวัสดิการ
บ้าน และ อสบ. ก็คืออาสาสมัครบ้าน เกี่ยวกับการฉีดยาให้สัตว์ วัวควาย เป็นต้น”  

(พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ. 2561, เมษายน 4. สปป.ลาว) 
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ภาพที่  40  การเก็บข้อมูลสัมภาษณ์ภาคสนาม ณ บ้านโพนทอง บ้านตัวแบบสาธารณสุข สปป.ลาว  
การเก็บข้อมูลสัมภาษณ์ภาคสนาม ณ บ้านโพนทอง บ้านตัวแบบสาธารณสุข สปป.ลาว  
 
พ่อรอบแนวโฮม บ้านพัฒนาโพนทอง ได้ให้ค าสัมภาษณ์ ดังนี้  
“พ่อเป็นรองแนวโฮม ดูแลด้านวัฒนธรรมสังคมของหมู่บ้านโพนทอง อายุ 60 ปี เรื่อง

สุขภาพฟันดูแข็งแรง ไม่เคยปวดฟันสักครั้ง ตั้งแต่เกิดมาไม่เคยปวดฟัน การรับประทานอาหาร ปกติ
กินข้าวเหนียว ข้าวเจ้าก็กินเหมือนกัน เป็นบางช่วงบางเวลา ถ้ามีอาหารเหมาะกับข้าวเจ้าก็กินข้าวเจ้า 
แต่ว่าส่วนมากทั่วไป กินข้าวเหนียวเคี้ยวธรรมดา ก็ตามที่เราเคยกินที่สุขศาลา เคี้ยวแบบธรรมดา 
บางครั้งก็เคี้ยวละเอียด บางเวลาก็เค้ียวธรรมดาไป ไม่มีใครสอนตั้งแต่เด็ก ๆ 

พ่อแต่งงาน มีลูก 5 คน แต่ยังไม่เกษียณงาน สอนลูก ๆ ให้เคี้ยวอาหารตามหลักการของ
แพทย์ว่าให้เคี้ยวละเอียด ให้เคี้ยวละเอียดเพราะว่ามันจะละลายธาตุแป้ง เป็นกลูโคส มันจะกลายเป็น
ธาตุน้ าตาล เวลาถูกกับน้ าลายมันจะกลายเป็นธาตุน้ าตาล แป้งจะกลายเป็นน้ าตาล เพราะว่าน้ าตาล
อยู่ในร่างกายเรามันก็จะเป็นพลังงาน ก็เคยเรียนจากโรงเรียน ก็เลยสอนตามที่ได้เรียนมาเหมือนกัน
หมด แต่ว่าจะมีแพทย์หน่วยงานลงมาไม่มี  แต่ว่าความรู้ส่วนตัว ตัวเองมี บางช่วงก็ปฏิบัติตามบางช่วง
ก็ไม่ได้ปฏิบัติ ก็ประมาณ 50 - 60 %  

กิน 3 มื้อ ใช้เวลานานประมาณ 20-30 นาที กินในปริมาณแล้วแต่อาหารถูกปาก อันไหน
ถูกปากก็กินมากหน่อยหนึ่ง กินข้าวเหนียวจะอ่ิมนาน กับข้าวก็พวกปลาพวกเนื้อ นอกจากนี้ก็มีทุก
อย่าง ตั้งแต่พวกปลาไหลปลาอะไรมา อาหารที่ชอบ กินเผ็ดครับ ส่วนใหญ่จะไม่ได้ซื้ออาหาร เพราะว่า
จะมีอยู่ตามทุ่งไร่ทุ่งนาเรา ในห้วยมีเยอะ แล้วก็กินผักมาก ๆ” 

(พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ. 2561, เมษายน 4. สปป.ลาว) 
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จากค าสัมภาษณ์ข้างต้น สรุปได้ว่าชุมชนสาธารณสุขเพ่ือสุขภาวะในประเทศสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว ซึ่งบ้านตัวแบบสาธารณสุขเป็นการร่วมมือของแพทย์ทุกหน่วยงานลงสู่
ประชาชนในหมู่บ้าน สอดส่องดูแลสุขภาพของประชาชน ป้องกันปราบยุงลาย ให้ความรู้เกี่ยวกับการ
ปราบยุงลาย ฉีดยาหญิงตั้งครรภ์และเด็ก คุ้มครองทุกสิ่งทุกอย่าง ภูมิปัญญาการใช้สมุนไพร และ
วัฒนธรรมการรับประทานอาหารปกติจะกินข้าวเหนียวส่วนข้าวเจ้ามีกินบ้างบางช่วงบางเวลา ซึ่งถ้ามี
อาหารเหมาะกับข้าวเจ้าก็กินข้าวเจ้า แต่ส่วนใหญ่จะกินข้าวเหนียวโดยเคี้ยวธรรมดา บางครั้งก็เคี้ยว
ละเอียด ซึ่งตอนนี้มีการส่งเสริมเคี้ยวอาหารตามหลักการของแพทย์ว่า “ให้เคี้ยวละเอียดเพราะเวลา
อาหารถูกกับน้ าลายจะละลายธาตุแป้งเป็นกลูโคสกลายเป็นธาตุน้ าตาล น้ าตาลอยู่ในร่างกายเราจะ
เป็นพลังงาน บางช่วงก็ปฏิบัติตามบางช่วงก็ไม่ได้ปฏิบัติ สามารถเคี้ยวละเอียดได้ประมาณ 50-60 % 
นอกจากนี้จะกินอาหาร 3 มื้อ กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ใช้เวลานานประมาณ 20-30 นาที ปริมาณใน
การกินแล้วแต่อาหารที่ถูกปาก ถ้าชนิดใดถูกปากจะกินมาก โดยปกติจะกินข้าวเหนียวเป็นหลัก กินกับ
กับข้าวจ าพวกเนื้อปลาหรือเนื้อสัตว์ กินผักธรรมชาติ ผักสดมาก ๆ ผักลวก และอาหารกับข้าวมีรสเผ็ด 
ส่วนใหญ่จะไม่ได้ซื้ออาหารจากตลาดเพราะมีอาหารอยู่ตามทุ่งนา ไร่ ล าห้วย สุขภาวะสังคม พ่ึงตนเอง 
ไม่เป็นภาระแก่ส่วนรวม ไม่ต้องให้ส่วนรวมแก้ปัญหาให้ เราแก้ปัญหาได้เอง เป็นคนมีคุณภาพ  
ท าหน้าที่ให้กับสังคมได้ดี มีปัญญา บอกสอนลูกหลาน พ่ีน้อง ประชาชน ให้ถูกต้องปรองดองกัน ไม่ให้
เครยีดกัน ชิงซังกัน ปัญญาก็ปรองดองกัน รักใคร่กลมเกลียว สามัคคีกัน ให้ถือศีล 5 ไม่ดื่มเหล้าเมายา 
ลูกหลานกจ็ะไม่มีปัญหา เมื่อดูแสสุขภาพให้ดี ชีวิตก็จะดีด้วย 

 
บทสรุป 

ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว ให้ความส าคัญกับพฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร ในแบบเชิงตื้นและเชิงลึก ดังนี้ 

ในแบบเชิงตื้นทั่วไป สังคมชาวลาวพ้ืนบ้านปัจจุบันที่ทุนนิยมเข้าถึง ส่วนใหญ่มีปัญหาทีข่าด
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการเคี้ยวให้ละเอียด และประโยชน์ที่พาพ้นทุกข์ของภูมิปัญญาการเคี้ยว                 
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในแบบเชิงลึก ด้วยการใช้ชีวิตประจ าวันที่เร่งรีบ เวลารับประทานอาหาร
มักขาดสติ คนส่วนใหญ่มีปัญหาการเคี้ยวอย่างไม่มีสติสัมปชัญญะ มีความใจร้อนรีบกินรีบไป เคี้ยว
มูมมาม ไม่ละเอียดเคี้ยวเพียง 3-5 ครั้งแล้วกลืน ใช้เวลาไม่ถึง 10 นาทีต่อมื้อ ด้วยชอบกินอาหารที่ยัง
มีรสเผ็ดเค็มเปรี้ยวจัด เช่น ส้มต าใส่ปลาร้าเผ็ด ๆ อาหารมีส่วนประกอบของเนื้อสัตว์ กินเอาอร่อย 
ไม่ได้กินเอาประโยชน์ ไม่ได้มีการปฏิบัติตามหลักการพิจารณาถึงประโยชน์ของการประมาณในการ
บริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) และการล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) ร่างกายได้รับสารอาหาร
ไม่ครบถ้วนเท่าที่ควร ส่งผลท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ ท าให้เกิดความเสื่อม ได้เร็วขึ้น เมื่อ
อวัยวะภายในเสื่อม ก่อเกิดความเจ็บป่วยทางร่างกาย ป่วยเป็นโรควิถีชีวิต เช่น โรคจากกินอาหารจานด่วน ปวด
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ท้อง อาหารไม่ย่อย เจ็บกระเพาะ ท้องอืด ท้องผูก ริดสีดวง โรคเบาหวาน ส่งผลกระทบต่อสภาพทางจิตใจ 
จิตใจเศร้าหมอง หงุดหงิด อารมณ์เสีย ส่งผลต่อด้านเศรษฐกิจ เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาสุขภาพมาก
ขึ้น เกิดปัญหาสังคมตามมามากมาย ส่งผลต่อปัญญา ความคิดความอ่าน สติปัญญาไม่แจ่มใส ขาด 
“สติสมาธิและปัญญา” ในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ท าให้ด้อยประสิทธิภาพ เกิดการตัดสินใจผิดพลาดได้ 

ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะทางรูปธรรมในเชิงตื้น เคี้ยวให้ละเอียด
พอประมาณ เริ่มเคี้ยวนับครั้ง โดยเฉลี่ยอย่างน้อย 10-20 ครั้งข้ึนไปแล้วจึงกลืน หรือประมาณ 1 นาที
ต่อค า ช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดี การขับถ่ายดีขึ้น กระเพาะอาหารท างานน้อยลง 
ลดความใจร้อน ใจเย็นขึ้น ไม่มีความกังวล ไม่รีบ กินอาหารแบบมีประโยชน์ กินระมัดระวัง และกิน
แบบสบาย ๆ ช้า ๆ เคี้ยวค าเล็ก ๆ มีสติสัมปชัญญะ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดยิ่งขึ้น มีผลดีต่อสุขภาวะ
อย่างยิ่ง  

ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะทางนามธรรมในเชิงลึก เคี้ยวให้พอเหมาะ
ตามสภาพของแต่ละบุคคล ให้ได้สภาพ “สบาย เบากาย เบาตัว พลังเต็ม อ่ิมนานที่สุด” ปลูกพืชผัก
และอาหารไร้สารพิษไว้กินเองได้ อาหารเป็นหนึ่งในโลก กินเอาประโยชน์ กินอาหารเป็นยา ด้วยการ
รักษาศีล การตั้งศีลท าให้เห็นผลต่อสุขภาวะได้เร็ว การไม่ตั้งศีลท าให้เห็นผลต่อสุขภาวะได้ช้า ท าให้
มาก ๆ จนถึงข้ันมีสุขภาวะพ่ึงตนเองได้ ประหยัดและปลอดภัย และสามารถแบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจ
บริสุทธิ์ ซึ่งสิ่งที่ส าคัญ คือ กินอาหารสมดุลได้ เบาตัว มีแรง สบาย อ่ิมท้อง รู้คุณค่าของอาหารที่สมดุล
ที่สุด เป็นองค์ประกอบที่ช่วยให้เกิดผลสุขภาวะความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน ไปตามล าดับ จาก
การเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะได้ อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ไปเป็นล าดับ ๆ 

เหตุพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะ การแก้ปัญหา             
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในชาวลาว พบว่า เกิดขึ้นจากการได้พยายามตามหา
และมาเรียนรู้กับผู้รู้ที่พาพ้นทุกข์ได้แท้ (สัตบุรุษ) ซึ่งเป็นผู้ที่รู้ที่มีภูมิปัญญาในระดับพระพุทธศาสนา
หรือจากการค้นคว้าอ่านหนังสือธรรมะพระพุทธเจ้า ปรับสัมมาทิฎฐิ (ความเห็นความเข้าใจหลักการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องถูกตรง) ตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ด้วยการใส่เหตุปัจจัยแห่งภูมิปัญญาและ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะให้ถูกตรง คือ มีการประมาณใน
การบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) กินน้อยใช้น้อย กินอาหารไร้สารพิษ การตั้งศีล ท าให้เห็นผลต่อ                   
สุขภาวะได้เร็ว ส่วนการไม่ตั้งศีลจะท าให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงต่อสุขภาวะได้ช้า ท าให้มาก ๆ จนถึง
ขั้นมีสุขภาวะพ่ึงตนเองได้ ประหยัดและปลอดภัย และสามารถแบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์ จน
เกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทางกาย ใจ สังคม และปัญญา ในระดับบุคคล ครอบครัว
และชุมขนสุขภาวะ  
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ผลสุขภาวะของผู้ใช้ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ทั้ง 4 ด้าน กาย ใจ 
สังคม และปัญญา ส าหรับผู้ที่ได้ปรับสัมมาทิฏฐิ ตามภูมิปัญญาแบบชาติพันธุ์พุทธะ ในพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพและภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ที่เป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” มีดังนี้  

1. สุขภาวะสมดุลทางกาย 
 การได้ฟังกระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวจากผู้รู้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง และปฏิบัติ

ตามได้จริง ด้วยการรับประทานอาหารที่ย่อยง่าย หาได้ง่ายในท้องถิ่น โดยเฉพาะผักสดและน้ าพริก
แบบรสไม่จัด ไม่รับประทานอาหารรสเผ็ดเค็มเปรี้ยวจัด และในบางคราวควรงดเว้นอาหารที่มีวิตามิน 
โปรตีน ไขมัน ที่เกินความจ าเป็น ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ สุขภาพดี มีความสมดุล สบาย 
เบากาย มีแรงเต็ม เคี้ยวละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น การขับถ่ายดีขึ้น 
กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ท าให้เจ็บป่วยน้อย โรคต่าง ๆ หายได้ ร่างกายไม่อ้วน แข็งแรงดี  

2. สุขภาวะสมดุลทางใจ 
 ค่อย ๆ เคี้ยวให้ช้าลง อย่างมีสติสัมปชัญญะ ไม่มีความกังวล ไม่รีบร้อน ท าให้ใจเย็น 

จิตใจแจ่มใส ช่วยรักษาโรคกระเพาะล าไส้ ระบบการย่อยท างานมีประสิทธิภาพ โรคเบาหวานและปวด
เมื่อยต่าง ๆ ลดลงได้  

3. สุขภาวะสมดุลทางสังคม 
 ส่งเสริมให้เกิดการรักษาสุขภาพแบบพ่ึงตนเองได้ด้วยการกินเคี้ยวอาหารและสมุนไพร 

เพ่ือเป็นประโยชน์สูงสุดกับร่างกายและจิตใจที่ไม่ไปเบียดเบียนตนเอง คนอ่ืน และสัตว์อ่ืน ลดละ
อาหารที่เป็นโทษเป็นบาป ที่เป็นส่วนเกินความจ าเป็นของชีวิตและแบ่งปันความรู้ที่ตนท าได้ด้วยใจ
บริสุทธิ์ กินข้าวเป็นหลัก เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ ได้ความใจเย็น ประหยัดดี เป็นเศรษฐกิจพอเพียง 
แค่ผักก็อยู่ได้ หาได้ในสวน ค่าใช้จ่ายก็ลดลง ดีทุกอย่าง 

4. สุขภาวะสมดุลทางปัญญา 
 การได้ฟังสิ่งที่ไม่เคยได้ฟัง จากผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง (สัตบุรุษ) รู้ประโยชน์สาระที่

แท้จริง ด้วยการพิจารณาเกิดศรัทธาจริง และน ามาปฏิบัติตามได้จริง รู้จักประมาณในการกิน
พอประมาณ ไม่มากไม่น้อย พอดี แค่พออ่ิมก็หยุด (โภชเนมัตตัญญุตา) ด้วยการรับประทานอาหาร
แบบเรียบง่าย หาได้ง่ายในท้องถิ่น โดยเฉพาะผักสด ผักลวก และน้ าพริกแบบรสไม่จัด ไม่รับประทาน
รสเผ็ดเค็มเปรี้ยวจัด กินรสจืด และอาหารที่ย่อยง่าย ลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์ และอาหารที่
เกินความจ าเป็นของชีวิต เช่น นม ชา และกาแฟ ไปเป็นล าดับ ๆ ค่อยเคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ ได้
พิจารณาจนเกิดการวางใจได้ มีก าลัง จากการลดกิเลสที่ท าให้ทุกข์ใจลดลงได้ โปร่งโล่งเบาสบาย ส่งผล
ให้มีโรคน้อยลง หายได้ สุขภาพดีมีปัญญา แบ่งปันและบอกลูกหลานพ่ีน้องประชาชน ให้ท ากิจกรรม
ต่าง ๆ คิดพูดท า ด้วยความรักใคร่ปรองดองและสามัคคีกัน 



บทท่ี 6 
การทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  

ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 

การวิจัยเรื่อง  ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ในบทนี้เป็นการศึกษาต่อเนื่องโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบ
ผสานวิธี (Mixed Methods Research) โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัยในขั้นตอนแรก คือ เพ่ือศึกษา              
ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ตามแนวทาง                
ชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography Approach)  ในรูปแบบของการศึกษาปรากฏการณ์เฉพาะราย
กรณีศึกษา (An Explanatory Case Study) ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In - depth interview)         
การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม (Participant and Non-Participant Observation) และ
เก็บข้อมูลเชิงประจักษ์ในลักษณะมุ่งศึกษาค าอธิบายและท าความเข้าใจถึงภูมิรู้และภูมิปัญญาชาติพันธุ์
ที่บูรณาการตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม 
หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ ในการดูแลสุขภาวะตนเองของชาวชุมชน                      
สุขภาวะวิถีธรรมในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

ในบทนี้ เป็นการศึกษาการวิจัยทดลองและเชิงคุณภาพ (Experimental & Qualitative 
Research) โดยการสังเกตการทดลองปฏิบัติอย่างมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม (Participant and 
Non-participant observation and action) ของ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ
ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม” ร่วมกับการบูรณาการตามหลักพุทธธรรม หลักเศรษฐกิจ
พอเพียง หลักบุญนิยม หลักวิทยาศาสตร์ ระบบธรรมะ 2 และทฤษฎีแผนต่าง ๆ ประกอบกับ
ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักถึงปัจจัยองค์ประกอบต่าง ๆ ที่มีผลในการปรับเปลี่ยน “ภูมิปัญญา
และพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน ในชุมชนแพทย ์
วิถีธรรม โดยใช้กระบวนการหาความรู้แบบวิธีนิรนัย - อุปนัย (Deductive - Inductive method) 
และหลักการคิดแบบใคร่ครวญรอบคอบ (Reflective Thinking) จากผู้รู้ที่สามารถพาพ้นทุกข์ได้ หรือ
สัตบุรุษที่มีภูมิรู้ในภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะเป็นส าคัญ รวมถึงจิตอาสาแพทย์วิถี
ธรรมที่มีประสบการณ์การท างานจากสาขาอาชีพต่าง ๆ ที่ให้ความส าคัญกับการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
ในการปฏิบัติตนและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวัน อันเป็นต้นเหตุแห่งความเป็นผู้มีอายุยืน คือ ความ
เป็นผู้ไม่มีโรค มีความเจ็บป่วยน้อย สบาย เบากาย มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก เป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก (key 
informant) 
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จากการเก็บข้อมูลการวิจัยเชิงคุณภาพในประเทศไทย ในบทที่  4 และในประเทศ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ในบทที่ 5 พบว่า ความรู้ความเข้าใจเรื่องการเคี้ยวใน
ประชาชนทั่วไป ที่มีอยู่ในแต่ละบุคคล แต่ละครอบครัวและแต่ละชุมชนมีความแตกต่างกัน ซึ่งขึ้นอยู่
กับภาวะความเป็นผู้น าของผู้น าเป็นหลักและภูมิปัญญาของชุมชนนั้นว่าเป็นภูมิปัญญาในระดับใด มี
ความชัดเจนว่าการเคี้ยวให้ละเอียดและช้านั้น ก่อให้เกิดประโยชน์ในระดับต่าง ๆ กัน ซึ่งจาก
การศึกษาในชุมชนสุขภาวะวิถีธรรมทั่วไป พบว่าประโยชน์การเคี้ยวนั้นให้ความส าคัญกับระบบการ
ย่อยอาหาร การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดท าให้ระบบการย่อยอาหารไม่ต้องท างานหนัก ย่อยอาหารได้ง่าย 
ดูดซึมได้ง่าย ขับถ่ายสะดวก นอนหลับได้ดี ส่งผลท าให้สุขภาพดี ซึ่งองค์ความรู้นี้ได้มีการน าไปใช้
ประโยชน์และปฏิบัติในวงจ ากัด โดยมีการปฏิบัติส าหรับผู้ที่ให้ความส าคัญในสิ่งนี้ เพราะได้เห็น
ประโยชน์ของการเคี้ยวให้ละเอียดช้าที่ส่งผลต่อสุขภาพทางร่างกายของตน จึงมีการปฏิบัติอยู่ได้เฉพาะ
ในกลุ่มคนที่ให้ความสนใจในเรื่องการเคี้ยวนี้เป็นพิเศษเท่านั้น ที่จะใช้ เรื่องการเคี้ยวมาท าให้สุขภาพดี
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา (จิตวิญญาณ) ได้ไปเป็นล าดับ ๆ  

ส่วนในชุมชนสุขภาวะบุญนิยม บวรราชธานีอโศก ซึ่งเป็นชุมชนแบบบวร (บ้านวัดโรงเรียน) 
ที่เป็นชุมชนชาวพุทธที่ปฏิบัติศีล 5 เป็นอย่างน้อย กินอาหารมังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์
ลดละเลิกอบายมุข เป็นสังคมสาธารณโภคี ที่เป็น “คนจนอย่างเบิกบานสุขส าราญใจ” ตามสมัย
พุทธกาล มีความชัดเจนว่าการเคี้ยวอาหารละเอียดอย่างพอดีนั้น เป็นหนึ่งในฐานของการปฏิบัติธรรม 
ในเรื่องของการกินอยู่หลับนอนของนักปฏิบัติธรรม หรือเป็นหนึ่งในปัจจัย 4 ในเรื่องของอาหาร ซึ่งแต่
ละปัจเจกบุคคล ท่านมีภูมิรู้อันเป็นสัมมาทิฎฐิในการน้อมน าธรรมะมาปฏิบัติแตกต่างกันตามฐานหรือ
ภูมิรู้ของตน การต้ังจิตและการท าใจในใจในการน้อมน าหลักพุทธธรรมะ มาปฏิบัติให้สัมฤทธิ์ผล คือ 
การพิจารณาให้เห็นประโยชน์ของพฤติกรรมสุขภาพที่ดีเป็นประโยชน์ เห็นโทษของพฤติกรรมสุขภาพ
ที่ไม่ดีเป็นโทษ และการพิจารณาเรื่องกรรมและผลของกรรมอย่างแจ่มแจ้งว่าผลของกรรมดีกรรมชั่วที่
ท าแล้วมีอยู่ ที่จะให้ผลในชาตินี้และชาติอ่ืน ๆ สืบไป ตามหลักสัมมาอริยมรรคมีองค์ 8  

ด้วยชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม มีแนวคิดทฤษฎีองค์ความรู้เรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
ตามหลักพุทธศาสนาตามภูมิ โดยผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 ใจเพชร กล้าจน
เป็นผู้น าการปฏิบัติหลักในเรื่องของการดูแลสุขภาพ ด้วยการใช้อาหารเป็นตัวน าในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน (Input) ในกระบวนการปรับเปลี่ยนและพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพเพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ (Process) 
และผลจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ท าได้ (Output) และศึกษารูปแบบของพฤติกรรมสุขภาพที่ดี
และไม่ดี ด้วยกระบวนการปฏิบัติหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือการปรับเปลี่ยน                         
“ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือความผาสุก 
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เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ เพ่ือเสนอและจัดท าเป็นยุทธศาสตร์การสร้างเสริม 
สุขภาวะของชุมชน ประเทศชาติ และภูมิภาคต่อไป 

ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม เป็นชุมชนที่มีความเข้มแข็งและมีภูมิปัญญาองค์ความรู้ของ
ตนเอง คือ หลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นหลักการแพทย์ที่น าเอาจุดดีของวิทยาศาสตร์การดูแลสุขภาพ
ทั้ง 4 แผน คือ แผนปัจจุบัน แผนไทย แผนทางเลือกและแผนพ้ืนบ้าน รวมกับหลัก 8 อ. เพื่อสุขภาพที่
ดีของสถาบันบุญนิยม มาจัดการองค์ความรู้ ประยุกต์ผสมผสานบูรณาการด้วยหลักธรรมของแต่ละ
ศาสนาตามความเชื่อถือของแต่ละคน และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทร
มหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ 9 ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับสภาพสังคมสิ่งแวดล้อมในปัจจุบัน เน้น
การแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดที่สุด แต่ให้เกิดประโยชน์สูงที่สุด ด้วยวิธี
ที่เรียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว สามารถพ่ึงพาตนเองได้ ใช้ทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลัก ประยุกต์เข้ากับวิถี
ชีวิตได้อย่างยั่งยืน (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 21 - 22) 

ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร มีผู้น า
ชุมชน คือ ใจเพชร กล้าจน (หรืออาจารย์หมอเขียว) เป็นชุมชนที่มีรูปแบบการปฏิบัติในแนวทาง
เดียวกับชุมชนบุญนิยม ซึ่งมีผู้น าคือ พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ที่เป็นชุมชนสุขภาวะต้นแบบ แบบ “สา
ธารณโภคี” หรือ “ชุมชนคนดีมีศีล” เป็นหลักปฏิบัติในทุก ๆ การกระท า ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
ในอิริยาบถ 4 คือ การกินอยู่หลับนอน หรือการปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ตาม
หลักพระพุทธศาสนา เพ่ือการปรับเปลี่ยนลดละเลิกพฤติกรรมที่เป็นโทษเป็นพิษเป็นภัยต่าง ๆ ให้เป็น
พฤติกรรมที่เป็นคุณประโยชน์อันสร้างสรรค์ต่อตนเอง ผู้อ่ืน สัตว์อ่ืน และต่อมวลมนุษยชาติอย่างสูงสุด
กับชีวิตของทุก ๆ ชีวิตที่อยู่ร่วมกันบนโลก  

ผู้น าและพ่ีน้องชาวชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ได้น าเรื่องของการเป็น “หมอที่ดีที่สุดใน
โลก คือ ตัวเราเอง” “ศูนย์บาทรักษาทุกโรค” และ “ลดกิเลส รักษาโรค” จนถึงปัจจุบันล่าสุดเป็น 
“อริยศีลรักษาโรค” มาเป็นหลักในการดูแลสุขภาพเป็นล าดับ ๆ ในการช่วยเหลือเกื้อกูลและแบ่งปัน
ให้กับพ่ีน้องประชาชนที่สนใจทั่วไป อย่างไม่มีการเรียกเก็บคาใช้จ่ายแต่อย่างใด ให้ได้ทดลองศึกษา 
และพิสูจน์ความจริงตามความเป็นจริงได้ (เอหิปัสสิโก) ด้วยการปฏิบัติกับตนเอง ตามหลักกาลามสูตร 
(พระไตรปิฎกเล่มที่ 20 ข้อ 505)  ให้เห็นจริงตามความเป็นจริง จนชัดเจนแจ่มแจ้งได้ด้วยตนเองตาม
หลักวิทยาศาสตร์ จนสามารถพ่ึงตนและแบ่งปันต่อให้ผู้อ่ืนได้ และสามารถน าไปแนะน าคนที่อยู่ใกล้ตัว 
ให้สามารถน าไปปฏิบัติตามได้ จนถึงวันนี้มีผู้ที่ได้รับรู้ เรียนรู้ศึกษาและทดลองปฏิบัติตามตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรมรวมประมาณกว่าสองแสนคนทั่วโลก เป็นหลักในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจาก
ความเจ็บป่วยทั้งทางร่างกายและจิตใจ มีความเครียด กลัว และวิตกกังวล มาสู่ความไม่เจ็บป่วย ความ
ไม่เป็นโรคทั้งทางกายและใจ และเป็นการสร้างพฤติกรรมสุขภาพใหม่ให้เข้มแข็งและแข็งแรงด้วยการ
ใช้เทคนิคหลัก 4 เทคนิค คือ “การรับประทานอาหารปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรม” “การ
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ใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญบุญ การท าจิตใจให้ผ่องใสไร้กังวล” “การรู้เพียรรู้พัก” และ “การเดินเร็ว 
กดจุดลมปราณ โยคะกายบริหาร” ซึ่งคือเทคนิคข้อที่ 7, 8, 9 และ 6 ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ซึ่ง
ได้มีการใช้เรื่องของอาหารและการเคี้ยวให้ละเอียดเป็นฐานในการปฏิบัติเพ่ือฝึกฝนปัญญาความผาสุก
อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ   

ในตอนที่ 1 ของบทนี้ เป็นการศึกษาที่มาของศูนย์และองค์ความรู้เกี่ยวกับภูมิปัญญาการ
เคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะและเหตุปัจจัยที่เชื่อมโยงกับเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหารจากผู้น า
ชุมชนสวนป่านาบุญ 1 และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ที่จะเป็นประโยชน์ต่อภาคการทดลองปฏิบัติของ
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะโดยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ที่ได้ร่วมปฏิบัติทดลอง
ศึกษาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามหลักเทคนิคการรับประทานอาหารปรับสมดุลตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม ในตอนที่ 2 ของบทนี้ เป็นการศึกษากระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิง
การาหารเพ่ือสุขภาวะ และการรับประทานอาหารปรับสมดุล บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
และการดับความชอบชังเหตุแห่งทุกขอาริยสัจด้วย “อริยสัจ 4 อาริยมรรคมีองค์ 8 สัมมาทิฎฐิ 10 พรหม
วิหาร 4” และในตอนที่ 3 ของบทนี้ เป็นการศึกษาการทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการา
หาร ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม จ านวน 
5 คน และสรุปผลการศึกษาในตอนท้ายของบท 
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ตอนที่ 1 ชุมชนสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ประเทศไทย 
 
สภาพ เศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม 
ประชาชนในชุมชนเขตพ้ืนที่อ าเภอดอนตาล ส่วนใหญ่มีอาชีพเป็นชาวนาและเกษตรกร 

หลังจากฤดูเก็บเกี่ยว ก็ปลูกผักพ้ืนบ้านเอาไว้ทานเอง ที่เหลือก็น าไปจ าหน่ายที่ตลาดใกล้บ้านหรือขาย
ให้พ่อค้าคนกลาง  
 

 
 

ภาพที่  41  แผนที่การเดินทางมาศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 
1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร  

ที่มา  (ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯ สวนป่านาบุญ 1. แผนที่. 2559) 
 
ธรรมชาติรอบ ๆ ที่ตั้งของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตน ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่า 

นาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ยังเต็มไปด้วยป่าไม้ ยังมีอากาศที่บริสุทธิ์ สภาพแหล่ง  
ที่อยู่อาศัยเป็นแหล่งเกษตร เป็นพ้ืนที่สีเขียว ที่กฎหมายก าหนดให้เป็นพ้ืนที่เขตเศรษฐกิจพิเศษด้วย 
เนื่องจากจังหวัดมุกดาหาร เป็นจังหวัดที่อยู่ติดแม่น้ าโขง ที่เป็นเขตเศรษฐกิจที่ส าคัญในภูมิภาคลุ่ม
แม่น้ าโขง จังหวัดมุกดาหารจึงเป็นจังหวัดที่มีบทบาทและความส าคัญจังหวัดหนึ่งของภาคอีสานด้วย  

การปกครองส่วนท้องถิ่น หน่วยงานที่ส าคัญที่ทางศูนย์ฯ จะต้องติดต่อด้วย คือ เทศบาล
ต าบลดอนตาลผาสุกและเทศบาลต าบลดอนตาล 
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ลักษณะทางกายภาพ 
พ้ืนที่ตั้งของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตน ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอ  

ดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร อยู่ห่างจากตัวอ าเภอเมือง จังหวัดมุกดาหาร มาทางด้านทิศใต้ระยะทาง
ประมาณกิโลเมตรที่ 35 แผนที่เดินทางมาศูนย์ ฯ หรือชุมชนสวนป่านาบุญ 1 เป็นดังภาพแผนที่
ข้างต้น การเดินทางที่สะดวกที่สุด คือ การเดินทางด้วยรถยนต์ จะเป็นการเดินทางโดยรถยนต์ส่วนตัว 
หรือรถทัวร์โดยสารก็สะดวกดี ศูนย์เรียนรู้ ฯ แห่งนี้เป็นศูนย์แห่งแรกและเป็นศูนย์หลักของเครือข่าย
แพทย์วิถีธรรม (ปัจจุบันมีทั้งหมด 9 ศูนย์ฯ ทั่วประเทศ) เป็นสถานที่หลักในการจัดอบรมค่ายสุขภาพ
แพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก ซึ่งในปัจจุบันจัดอบรมเป็นจ านวน 9 วัน เดือนละ 1 ครั้ง ผู้เข้าอบรม
มีมาจากทั่วประเทศและต่างประเทศ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นชาวอีสานไทยลาวจากภาคอีสาน และชาวลาว
จากประเทศลาวเพ่ือนบ้านบ้างเล็กน้อย ที่เดินทางมาศึกษาอบรมการดูแลสุขภาพในค่าย ฯ  

“สวนป่านาบุญ 1” ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง  
ประวัติสวนป่านาบุญ 1 
“สวนป่านาบุญ 1” เป็นชื่อที่ตั้งขึ้นโดย ใจเพชร กล้าจน ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 

และประธานศูนย์เรียนรู้ฯ สวนป่านาบุญ 1 หรือชื่อที่ลูกศิษย์และประชาชนทั่วไปเรียกว่า “อาจารย์
หมอเขียว” ผู้ก่อตั้งศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 ร่วมกับ
ครอบครัว “มีทรัพย์” เมื่อปี พ.ศ. 2538 เพ่ือเป็นศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวทางเศรษฐกิจ
พอเพียง ตั้งอยู่ เลขที่ 114 หมู่ 11 ต าบลดอนตาล อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ห่างจากตัวเมือง
มุกดาหารเป็นมาทางทิศใต้ ระยะทางประมาณกิโลเมตรที่ 35 และอยู่ห่างจากโรงพยาบาลดอนตาล 
มาทางทิศใต้ประมาณ 1-2 กิโลเมตร โดยที่ศูนย์ฯ สวนป่านาบุญ 1 เริ่มท าไร่นาสวนผสมไร้สารพิษ 
หลังจากที่คุณหมอเขียวได้ไปศึกษาดูงานเกษตรผสมผสานและการแพทย์พ้ืนบ้านกับปราชญ์ชาวบ้าน 
ที่จังหวัดบุรีรัมย์ แล้วกลับมาร่วมกับครอบครัวท าไร่นาสวนผสม พร้อมกับได้เริ่มเรียนรู้และฝึกฝนการ
ใช้สมุนไพรและธรรมชาติบ าบัดมาเรื่อย ๆ อาจารย์หมอเขียว ได้ตั้งชื่อพ้ืนที่แห่งนี้ว่า “ศูนย์เรียนรู้
สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ”  อาจารย์หมอเขียวเคยเล่าให้ฟังว่า “ที่นี่เป็น
ทั้งสวน เป็นป่า เป็นนา และเป็นบุญ” และก็เป็นตามนั้นจริง เพราะผู้ที่มาที่ สวนป่านาบุญ จะได้เห็น
ว่าที่นี่มีส่วนที่เป็นสวน ป่า นา และเป็นบุญ (สถานที่เกื้อกูลต่อการบ าเพ็ญบุญ (ลดกิเลส) และกุศล) 
ปลูกพืชผักสมุนไพรต่าง ๆ ไว้รับประทานเอง และใช้ในการอบรมด้วย โดยในช่วงระยะเวลาประมาณ 
10 ปีกว่า (พฤศจิกายน พ.ศ. 2550 – พฤษภาคม 2561) ที่ได้เปิดการอบรมค่ายสุขภาพ พืชผัก
สมุนไพรไร้สารพิษ ที่ทางศูนย์ ฯ ผลิตได้เอง ก็ค่อย ๆ มีผลิตผลที่มากขึ้น ๆ เป็นล าดับ ๆ และที่ได้รับ
การบริจาคจากเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมมากขึ้น ก็ได้น ามาใช้เป็นวัตถุดิบในการปรุงอาหารให้กับผู้เข้า
รับการอบรมในศูนย์ ฯ และในปัจจุบันพบว่าพืชผักสมุนไพรต่าง ๆ จึงมีทั้งที่มีผู้เข้าอบรมน ามาร่วม
บริจาคและส่วนที่ต้องซื้อตามเหตุปัจจัยเป็นครั้งคราว  
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การดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม หรือแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ (บุญนิยม) ซึ่งเป็น
การดูแลสุขภาพโดยการบูรณาการองค์ความรู้ด้านการแพทย์ แผนวิทยาศาสตร์สุขภาพแผนปัจจุบัน 
แผนไทย แผนทางเลือก และแผนพ้ืนบ้าน อันถูกต้อง โดยเน้นการพ่ึงตนเองเป็นหลัก ผสมผสานด้วย
หลักพุทธธรรมะ และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เพ่ือการดูแลสุขภาพที่ดี ให้เกิดผลในการรักษา - บ าบัด
โรค  และยังลดปัญหาสุขภาพในหลากหลายสาเหตุอีกด้วย  เป็นเรื่องของการใช้หลักการผสมผสาน
อย่างเป็นธรรมชาติที่เน้นความสมดุลนั่นเองเน้นที่จากอาหารตั้งแต่การปลูก-การปรุง-การรับประทาน
อาหาร-การออกก าลังกาย-การท าสมาธิ (แบบลืมตา) ตามหลักพุทธศาสนาแบบอเทวนิยม เพ่ือช่วยใน
การปรับอารมณ์ คลายความเครียด ลดละเลิกความโลภโกรธหลง ปรับความคิดความเห็นความเข้าใจ
ใน “ธรรมะ” ที่จะเป็นแก่นเป็นสาระแท้ของชีวิต ความเป็นไปและด าเนินไปของชีวิตทุกชีวิตที่ท าให้
ผาสุกที่แท้จริงได้จริง และต่อด้วยการล้างหรือขับสารพิษออกจากจิตใจและร่างกายด้วยกระบวนการ
ปรับสมดุลอย่างถูกต้องถูกตรง ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม  

 

 
 

ภาพที่  42  แผนผังสภาพนิเวศวิทยาและการใช้พ้ืนที่ภายในศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวทาง
เศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร  

ที่มา  (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. แผนที่. 2561, มกราคม 27) 
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ศูนย์เรียนรู้ ฯ สวนป่านาบุญ 1 เป็นสถานที่หลักในการด าเนินการ “ธุระบุญ” ค่ายสุขภาพ
พ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในปัจจุบันเป็นหลักสูตรการดูแล
สุขภาพพ่ึงตน ที่เปิดอบรมให้กับประชาชนผู้ที่สนใจทั่วไป เป็นระยะเวลา 9 วัน 9 คืน พร้อมกับการ
เป็นแหล่งผลิตอาหารปรับสมดุลร้อนเย็นที่ส าคัญ เป็นเวลากว่า 2 ทศวรรษ ในการปลูกพืชพันธุ์
ธัญญาหาร สมุนไพร พืช ผัก ผลไม้ ที่ไร้สารพิษ เพ่ือมวลมนุษยชาติ โดยใช้เลี้ยงตนเองส าหรับ
ครอบครัว “มีทรัพย์” และพ่ีน้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ที่อยู่เป็นประจ าภายในศูนย์ ฯ จ านวน
ประมาณ 40 ชีวิต จิตอาสาจรที่มาพักค้างเป็นบางครั้งบางคราวอีกกว่า 20 ชีวิต ในแต่ละรอบ และใช้
เกื้อกูลช่วยเหลือมวลมนุษยชาติในเวลาท าค่ายสุขภาพและพระไตรปิฎก ทั้งในด้านเป็นแหล่งอาหาร 
สุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมที่ดีงาม เพ่ือใช้สนับสนุนกิจกรรมค่ายสุขภาพ
แบบศูนย์บาทรักษาทุกโรค ซึ่งเป็นค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ที่น าเอาจุดดีของ
การแพทย์ทุกแผนมาบูรณาการด้วยธรรมะและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง แก้ปัญหาและพัฒนาทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม เศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมการท าความดีด้วย “การลดกิเลสให้
มาก ๆ และช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนให้มาก ๆ” ไปพร้อม ๆ กัน เน้นการใช้สิ่งที่ประหยัด เรียบง่าย ใกล้
ตัวและในตัว ได้ผลเร็ว พ่ึงตนเองได้ ใช้ทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลัก ประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้อย่าง
ยั่งยืน โดยพัฒนาคนไปสู่ “ชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข” 
เพ่ือเกื้อกูลมวลมนุษยชาติให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนเชื่อมโยงกันในทุกมิติ 

ชุมชนสวนป่านาบุญ 1 
ชุมชนสวนป่านาบุญ 1 นั้น เกิดจากการที่อาจารย์หมอเขียว เปิดพ้ืนที่ให้จิตอาสาแพทย์ 

วิถีธรรมได้มาท าความดีร่วมกัน ท่ามกลางหมู่มิตรดีสหายดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี ด้วยการจัด
องค์ประกอบของพ้ืนที่อันเป็นพ้ืนที่เดิมของคุณแม่ครั่ง คุณแม่ของอาจารย์หมอเขียว ที่อาจารย์  
หมอเขียว ก็ได้ชวนคุณแม่ครั่งและครอบครัวมาเป็นผู้ให้ด้วยการก่อตั้งศูนย์เรียนรู้ฯ สวนป่านาบุญ 1 
เมื่อกว่า 10 ปีก่อน หลังจากท่ีมีจิตอาสามาบ าเพ็ญบุญกุศลมากข้ึน ๆ ตามล าดับ จนปัจจุบันมีจิตอาสา
ที่อยู่เป็นประจ า จากการได้ขอปวารณาตัวเป็นจิตอาสาประจ า ได้มารวมตัวกันอยู่ในชุมชน ประมาณ
กว่า 40 ท่าน และจิตอาสาแบบไม่ประจ า ที่จะมาร่วมกันบ าเพ็ญเป็นครั้งคราวเมื่อมีการจัดค่ายสุขภาพ
ขึ้นในแต่ละเดือน ด้วยจิตอาสาส่วนใหญ่ “เห็นความส าคัญในการให้ชีวิตมี “ธรรมะ” ที่จะเป็น
ประโยชน์ ลดทุกข์ในจิตใจของตนได้ มาเพ่ือฝึกฝนปฏิบัติธรรม ท าประโยชน์ให้กับสังคม ชุมชนและ
ตนเอง ด้วยการฝึกฝนการลดละเลิกกิเลสของตน ความโลภโกรธหลง ที่เป็นกองทุกข์ทั้งมวล ที่จะ
น าไปสู่การด าเนินวิถีชีวิตแบบพอเพียง “ชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม 
จิตใจที่เป็นสุข” 

เศรษฐกิจในชุมชนของศูนย์เรียนรู้ฯ สวนป่านาบุญ 1 ส่วนใหญ่เป็นจิตอาสาอยู่ท างานฟรี 
อยู่กันแบบ “สาธารณโภคี” โดยจิตอาสาทุกคนเสมือนเป็นพ่ีน้องครอบครัวเดียวกัน โดยในทางธรรม 
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ถือว่า พ่ีน้องจิตอาสาทุกคนเป็นครอบครัวทางธรรมครอบครัวเดียวกัน อันเป็นครอบครัวใหญ่ 
“ครอบครัวแห่งพุทธะ”  และพ่ีน้องจิตอาสาส่วนใหญ่จะมีลักษณะและบุคลิกหรือวัฒนธรรมความเชื่อ
และความศรัทธาในสิ่งเดียวกัน นั้นคือ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทุกคนมีคุณครูอาจารย์หลักที่ทุกคนให้
ความศรัทธาและเคารพเป็นอย่างสูง นั้นคือ อาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน ที่ทุกคนจะปฏิบัติ
ตามค าสอนค าแนะน าของท่าน และทุกคนส่วนใหญ่จะเชื่อในเรื่องของ “กรรมและวิบาก” กันเป็น
อย่างดี 

วัฒนธรรม ประเพณีและกิจกรรมส าคัญในชุมชน ศาสนา และความเชื่อท่ีนับถือ 
1. วัฒนธรรมการกินอยู่แบบสาธารณโภคี คือ กินใช้อยู่ด้วยของส่วนกลาง ช่วยกันหา 

ช่วยกันท า แล้วน ามารวมไว้ ส่วนกลาง แบ่งปันแจกจ่ายใช้สอยร่วมกัน เป็นระบบที่ทุกคนไม่มีใครเป็น
เจ้าของ หรือเป็นของส่วนตัว มีแต่ส่วนกลาง ส่วนกลางรวยไม่ขาดแคลน แต่ส่วนตัวจนไม่สะสม สิ่งที่
จ าเป็นข้าว ผ้า ยา  เครื่องนุ่งห่มเราก็เบิกจากกองบุญส่วนกลาง อาหารและยารักษาโรคที่ดีที่สุดในโลก 
ก็คือ การที่จิตใจมีธรรมะ ในระดับที่ลดทุกข์ทรมานในจิตใจลงได้ นั้น คือ การมี “ปัญญา” ในระดับ
วิปัสสนา ที่จะพาลดทุกข์ความโลภโกรธหลง ในจิตใจ ที่จะเป็นอาหารและยารักษาโรค ที่เลิศยอดที่สุด
ในโลก เป็นยาที่มีประสิทธิภาพและอานุภาพอันสูงสุด ยาที่สามารถผ่าตัดกิเลส กองทุกข์ทั้งมวลลงได้ 
เมื่อผู้ใดสามารถผ่าตัดกิเลสของตนได้สิ้นเกลี้ยง ผู้นั้นก็จะเป็นผู้ที่มีความผาสุกท่ีสุดในโลก ในส่วนของ
วัตถุอาหารต่อด้านร่างกาย ชุมชนสวนป่านาบุญ 1 มีฐานกสิกรรม ที่จิตอาสาได้ปลูกพืชผักสมุนไพร ต่าง ๆ 
รวมถึงไม้ผล และไม้ยืนต้น ต่าง ๆ ให้ผู้ที่อยู่ในศูนย์ ฯ และจิตอาสาทุกท่าน ๆ ได้เก็บพืช ผักผลไม้ 
ธัญญาหารต่าง ๆ น ามาแบ่งปันกัน และท าอาหารปรับสมดุล ที่เหมาะกับแต่ละบุคคล ด้วยใจที่เป็นสุข 
 

 
 

ภาพที่  43  ผู้น าชุมชนและพ่ีน้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ได้ถ่ายภาพหมู่ร่วมกัน  
ที่มา   (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. ภาพถ่าย. 2560, กันยายน 16) 
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 สาราณียธรรม 6 หมายถึง ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งความระลึกถึงกัน ถือว่าเป็นธรรมที่เป็นพลังใน
การสร้างความสามัคคี มีอยู่ 6 ข้อ คือ 

 1. กายกรรมอันประกอบด้วยเมตตา คือ การกระท าทางกายที่ประกอบด้วยเมตตา เช่น
การให้การอนุเคราะห์ ช่วยเหลือและเอ้ือเฟ้ือต่อผู้อื่น ไม่รังแกท าร้ายผู้อื่น 

 2.  วจีกรรมอันประกอบด้วยเมตตา คือ การมีวาจาที่ดี สุภาพ อ่อนหวาน พูดมีเหตุผล 
ไม่พูดให้ร้ายผู้อ่ืน ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน    

 3.  มโนกรรมอันประกอบด้วยเมตตา คือ ความคิดที่ประกอบด้วยเมตตาทั้งต่อหน้าและ
ลับหลัง เป็นการคิดดีต่อกันไม่คิดอิจฉาริษยาหรือไม่คิดมุ่งร้ายพยาบาท หากทุกคนคิดแล้วปฏิบัติ
เหมือนกันความสามัคคีก็จะเกิดข้ึนในสังคม    

 4.  สาธารณโภคี คือ การรู้จักแบ่งสิ่งของให้กันและกันตามโอกาสอันควร เพ่ือแสดงความ
รักความหวังดีของผู้ที่อยู่ในสังคมเดียวกัน 

 5.  สีลสามัญญตา คือ ความรักใคร่สามัคคี รักษาศีลอย่างเคร่งครัดเหมาะสมตามสถานะ
ของตน มีความประพฤติสุจริตปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของหมู่คณะ ไม่เอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืน    

 6.  ทิฏฐิสามัญญตา คือ การมีความเห็นร่วมกัน ไม่เห็นแก่ตัว รู้จักเคารพและรับฟังความ
คิดเห็นของผู้อื่น ร่วมมือร่วมใจในการสร้างสรรค์สังคมให้เกิดความสงบ    

ธรรม 6 ประการ ที่ผู้ใดได้ประพฤติจะเกิดความสามัคคีเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  เกื้อกูลกัน
ไม่ทะเลาะวิวาทกัน  อันจะเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดความรักความสามัคคีกันตลอดไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพที่  44  ค าสอนเพชรจากใจเพชร โดย ใจเพชร กล้าจน เมื่อวันที่ 6 พฤศจิกายน 2559  
ที่มา   (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. ค าคมใจเพชร. 2559, พฤศจิกายน 1) 
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2. วัฒนธรรมการร่วมประชุมการงานกายใจ “อปริหานิยธรรม 7”  
การประชุม “อปริหานิยธรรม” เป็นสมรภูมิแห่งชัยชนะที่ข้าศึก (กิเลส) พ่ายแพ้ตลอดกาลนาน 

คือ ขบวนการอปริหานิยธรรม ที่คนดีมาท าร่วมกับหมู่มิตรดีที่ลดกิเลส มีการประชุมกัน หารือร่วมกัน 
ท าตามมติหมู่คนดี จะมีพลังช่วยกันลดกิเลส มีพลังร่วมกันกระทุ้งกิเลส และฆ่ากิเลส 

อปริหานิยธรรม 7 คือ ธรรมที่พาเจริญอย่างเดียว ไม่มีเสื่อมเลย 
1. หมั่นประชุมกันเนืองนิตย์  
2. พร้อมเพรียงกันประชุม พร้อมเพรียงกันเลิก  
3. พร้อมเพรียงกันช่วยท ากิจ 
4. ไม่บัญญัติสิ่งที่พระพุทธเจ้าไม่ทรงบัญญัติ  
5. ไม่เพิกถอนสิ่งที่ทรงบัญญัติแล้ว สักการะ เคารพ นับถือ บูชาภิกษุผู้เป็นเถระ (ผู้ใหญ่) 

เป็นสังฆปริณายก และเชื่อฟังถ้อยค าของท่านไม่ตกอยู่ในอ านาจตัณหา อันจะก่อเกิดภพใหม่ 
6. ยินดีในเสนาสนะป่า (คือที่อยู่อันสงัดจากกิเลส) 
7. ตั้งสติไว้ว่า ท าไฉนหนอ เพ่ือนพรหมจรรย์ ผู้มีศีลเป็นที่รัก ที่ยังไม่มา ขอจงมาเถิด

และผู้ที่มาแล้ว ขอจงอยู่เป็นสุข 
(พระไตรปิฎกเล่มที่ 10 ข้อ 71) 

 

 
 
ภาพที่  45  การประชุมอปริหานิยธรรมของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ในทุกวันช่วงภาคค่ า เพ่ือร่วม

ประชุมสรุปกายใจ  
ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. ภาพถ่าย. 2561, พฤษภาคม 29) 
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 การฝึกฝนปัญญาทางโลก ไม่มีทางที่จะพบความผาสุก ผ่องใสที่แท้จริงได้จริง มีแต่จะเพ่ิม
พลังบาปไปเรื่อย ๆ โดยไม่รู้ตัว (สั่งสมกามและอัตตา เป็นวิบากร้าย หนาขึ้น ๆ เรื่อย ๆ  โดยไม่รู้ตัว 
เป็นปุถุชน ผู้หนาด้วยกิเลส)  

การฝึกฝนปัญญาทางธรรมแท้ เป็นเอกลักษณ์ของงานนั้น ที่จะได้พบความผาสุกผ่องใส              
ที่แท้จริง ทั้งทางโลกที่จะให้เราได้ใช้ได้อาศัยก่อนที่ทุกอย่างจะดับไป และทางธรรมที่จะเป็นสมบัติอัน
ยั่งยืน ที่แท้จริงของเรา (สั่งสมคุณงามความดี เป็นวิบากดี เป็นการเข้าสู่กระแสอาริยชน ผู้พ้นภัยจาก
กิเลสและบาปทั้งปวง) ผู้ไม่ข้ีเกียจแล้ว จะท าด้วยอิทธิบาท ท าได้เป็นเอกลักษณ์ของความยินดีและเต็ม
ใจ จะผาสุกและผ่องใส จะได้พลังและปัญญา จากความพากเพียร (จนเกิดสติ สมาธิและปัญญา) ที่จะ
มาท าลายกิเลส ความหนาความติดยึดมั่นถือมั่นของตน ให้เบาบาง เบาบางลงจนพ้นจากกิเลส  
อาสวะทั้งหลาย นี้คือการเดินมรรคมีองค์ 8 ด้วยอปริหานิยธรรม 7 เริ่มจากบาปทั้งปวงไม่ท า แล้วก็ท า
กุศลให้ถึงพร้อม จะได้ความผาสุกผ่องใสเบิกบานแจ่มใสที่เต็มใจอ่ิมใจ (สัพพะปาปัสสะอะกะระณัง 
บาปทั้งปวงไม่ท า กุสะลัสสูปะสัมปทา การท ากุศลให้ถึงพร้อม สะจิตตะปะริโยทะปะนัง การช าระจิต
ของตนให้ผ่องใส) 

นักปฏิบัติธรรมที่ดี คือ ผู้ที่หมั่นฟังธรรม (จากสัตบุรุษ) สนทนาธรรม ทบทวนธรรม 
ใคร่ครวญธรรม และท าให้ชัดเจนที่ตัวเรา ด้วย “อปริหานิยธรรม 7 “ธรรมที่พาเจริญอย่างเดียว ไม่มี
เสื่อมเลย 
 
3. วัฒนธรรมการรับประทานอาหารปรับสมดุล ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 

ชาวชุมชนจิตอาสา สวนป่านาบุญ 1 รวมถึงผู้เข้ารับการอบรมในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม
และค่ายพระไตรปิฎก จะได้รับการฝึกฝนและต่างก็เน้นในการปฏิบัติการรับประทานอาหารปรับสมดุล 
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม คือ การรับประทานอาหารสุขภาพ รสจืด ปรุงด้วยเกลืออย่างเดียว ใช้ไฟ
แค่พอสุก ปานกลาง และการรับประทานอาหารตามล าดับ ในปริมาณที่พอเหมาะ เน้นการเคี้ ยว
อาหารอย่างละเอียด จนปัจจุบันนี้ อาจารย์หมอเขียว พารับประทานอาหารสูตรปรับสมดุล ในอาหาร
สูตร 1 “พลังพุทธย่ ายีมาร” และอาหารสูตร 2 “น้องพุทธ” ด้วยอาหารเป็นหนึ่งในโลก ซึ่งผู้วิจัยได้
ศึกษาไว้ในหัวข้อ “อาหารเป็นหนึ่งในโลก การประมาณในการบริโภค” นอกจากนั้น การจะได้
ประโยชน์จากการรับประทานอาหารปรับสมดุลทั้งสองสูตร จะได้ผลมีประสิทธิภาพทั้งในการย่อยทั้ง
อาหารรูปธรรมส าหรับร่างกาย และอาหารนามธรรมส าหรับจิตวิญญาณ เมื่อกินร่วมกับครูอาจารย์
และในหมู่มิตรดี จะได้พลังร่วม ทั้งพลังปัญญาและปัญญาเจโต ที่มีฤทธิ์แรงในการก าจัดกิเลส (ศึกษา
ข้อมูลเพิ่มเติมตามที่กล่าวในบทที่ 2) 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B9%97?source=feed_text&story_id=1926673597564624
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ภาพที่  46  ตัวอย่างอาหารสูตร 1 “พลังพุทธย่ ายีมาร” รสจืดธรรมชาติแบบไม่ปรุง กินแบบแยกทีละ
ชนิด และอาหารสูตร 2 “น้องพุทธ” แบบปรุงด้วยเกลืออย่างเดียว เช่น ส้มต า เป็นต้น  

ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. ภาพถ่าย. 2561, พฤษภาคม 29) 
 

 
 

ภาพที่  47  การกินอาหารพลังพุทธทั้งสูตรรสจืดธรรมชาติและแบบปรุงด้วยเกลืออย่างเดียว เมื่อกิน
ร่วมกับครูอาจารย์และกินในหมู่มิตรดี จะได้พลังร่วม ทั้งพลังปัญญาและปัญญาเจโตที่
ครบพร้อมที่มีฤทธิ์แรงในการก าจัดกิเลส อันส่งผลต่อสุขภาวะทั้งกายใจสังคมและปัญญา
ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด (2561, กุมภาพันธ์ 20) 

 
วัฒนธรรมการประกอบอาหารค าข้าวและวิธีการปรุงอาหารสุขภาพรสจืดธรรมชาติ 

 การกินข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียว ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
การรับประทานข้าวเจ้าพร้อมกับข้าว โดยการรับประทานข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือเป็น

ปกติยิ่งดี โดยมีข้อสังเกตการประมาณเลือกชนิดของข้าวที่เหมาะกับร่างกาย ณ เวลานั้น คือ ข้าว
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กล้องจะมีแร่ธาตุวิตามินที่มาก ถ้าร่างกายต้องการวิตามินแร่ธาตุที่มาก ในขณะที่เคี้ยวข้าวกล้อง จะ
เคี้ยวละเอียดง่าย น้ าลายออกมาย่อยดี รู้สึกมีพลัง อ่ิมนาน เมื่อรับประทานข้าวกล้องต่อเนื่อง เมื่อถึง
เวลาหนึ่งมักจะพบภาวะวิตามินแร่ธาตุเกิน คือเมื่อเคี้ยวข้าวกล้องจะเกิดอาการ เคี้ยวละเอียดยาก 
น้ าลายออกมาน้อย ฝืดฝืนหรือสาก ๆ ในช่องปาก รู้สึกก าลังตก หิวเร็ว อาจมีอาการไม่สบายต่าง ๆ 
แทรกเข้ามา ก็ให้ปรับมารับประทานข้าวซ้อมมือ ซึ่งมีวิตามินแร่ธาตุที่น้อยกว่าข้าวกล้อง หรือเอาข้าว
ขาวมาผสมกับข้าวกล้อง ในสัดส่วนที่รู้สึกสบายเบากายมีก าลัง 

กรณีผู้สูงอายุ หรือผู้ที่ไม่ค่อยมีฟันเคี้ยว ผู้ป่วยอ่อนแรงอ่อนล้าอ่อนเพลีย ไม่ชินกับผักสด
หรือรู้สึกว่ารับประทานผักสดได้ล าบาก ควรใช้วิธีการปั่นผักฤทธิ์เย็นใส่กับผลไม้ฤทธิ์เย็น โดยปั่นใส่
น้ าเปล่าหรือน้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น ปรับสัดส่วนของผักผลไม้และสมุนไพร ตามสภาพร่างกายที่รู้สึก
รับประทานได้ง่ายและมีพลังชีวิต  

ควรงดหรือลดผักฤทธิ์ร้อน   
บางครั้งที่มีภาวะวิตามินแร่ธาตุเกินมาก ๆ หรือมีภาวะร้อนเกินมาก ๆ ก็อาจรับประทาน

ข้าวเจ้าขาว วุ้นเส้น เส้นขาว ชั่วคราว เพราะมีฤทธิ์เย็นกว่า ถ้าอาการยังเป็นมากอยู่ ก็ปรับมา
รับประทานผักผลไม้ชั่วคราว เพราะมีฤทธิ์เย็นกว่า จะรู้สึกสบายขึ้น แต่พอรับประทานนานเข้าจะเกิด
อาการขาดวิตามินแร่ธาตุ คือ ก าลังตก ไม่อยู่ท้อง เริ่มไม่สบายบางอย่าง ก็ให้ปรับรับประทานเพ่ิม 
วุ้นเส้น เส้นขาว ข้าวเจ้าขาว ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง ตามล าดับ 

ควรงดหรือลดคาร์โบไฮเดรทที่มีฤทธิ์ร้อนมาก กับข้าวควรใช้ผักฤทธิ์เย็นเป็นหลักในการปรุง 
ผัดด้วยน้ า (ใช้น้ าแทนน้ ามันในการผัด) หรือเมนูอาหารอ่ืนๆ ที่มีท่ัวไป เพียงแต่ใช้ผักฤทธิ์เย็นเป็นหลัก
ในการปรุง งดหรือลดการปรุงที่ท าให้เกิดความร้อนมาก เช่น เผา ปิ้ง ย่าง อบ ผัดด้วยน้ ามัน ปรุงรสจัด 
เป็นต้น ส าหรับคนที่รับประทานเห็ดและเต้าหู้ได้โดยไม่มีอาการผิดปกติ อาจใช้ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า 
เห็ดลม (เห็ดบด) เห็ดขอนขาว เห็ดหูหนูหรือเต้าหู้แผ่น เป็นส่วนประกอบในการปรุงอาหาร โดย
ในขณะที่ปรุงอาหารให้ใช้ไฟกลาง ๆ อย่าใช้ไฟแรง ตั้งไฟใช้เวลาแค่พอเริ่มสุกก็พอ อย่าตั้งไฟนาน
เกินไป อย่าอุ่นอาหารซ้ าแล้วซ้ าอีก เพราะ การใช้ไฟแรง การตั้งไฟนานเกินหรือการอุ่นอาหารซ้ าแล้ว
ซ้ าอีก ความร้อนจะเข้าไปในอาหารมากเกินไป ท าให้รับประทานแล้วไม่สบาย พลังชีวิตตก 

ข้อมูลด้านสุขภาพ 
ข้อมูลด้านสุขภาพของชาวชุมชนจิตอาสาประจ า สวนป่านาบุญ 1 ในปัจจุบันจ านวน

ประมาณกว่า 40 ท่านนั้น ส่วนใหญ่จะเคยป่วยกันมาก่อน แต่ปัจจุบันทุกคนใช้เทคนิค 9 ข้อ ตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม ในการดูแลสุขภาพ และการมีและใช้ธรรมะเป็นหลักในการอยู่ร่วมกัน                    
ด้วยหลักของอปริหานิยธรรม 7 เป็นการหลัก คือ การเคารพมติหมู่  เป็นการเคารพพระพุทธเจ้า คือ 
ธรรมะอันสูงสุด ของหมู่กลุ่มแพทย์วิถีธรรม  
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ตารางที่  1  ข้อมูลด้านสุขภาพของชาวชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 ที่เคยป่วยด้วย
โรคดังกล่าวนี้ เมื่อยังไม่ได้มาปรับสมดุลหลักการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
เทคนิค 9 ข้อ / ยา 9 เม็ด 

 

  กลุ่มโรค จ านวนทั้งสิ้น 
A   (ภูมิแพ้ ,แพ้ตัวเอง โรคโลหิตจาง ฯลฯ)   5 
B   (โรคเบาหวาน, ความดันโลหิต, ไขมันในเลือดสูง ฯลฯ ) 2 
D   (เนื้องอก ชีส มะเร็ง ไตวาย ฯลฯ) 3 
G   (โรคเกี่ยวกับทางเดินอาหาร) 2 
P   (ปวดไมเกรน กระดูกและกล้ามเนื้อ) 5 
O   (อาการอ่ืนๆ ที่ไม่อยู่ในกลุ่มข้างต้น) 3 
S    (ผู้ที่แข็งแรง) 15 
รวม 35 

  
 สรุป 

ศูนย์เรียนรู้ ฯ สวนป่านาบุญ 1 เป็นสถานที่หลักในการด าเนินการ “ธุระบุญ” ค่ายสุขภาพ
พ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในปัจจุบันเป็นหลักสูตรการดูแล
สุขภาพพ่ึงตน ที่เปิดอบรมให้กับประชาชนผู้ที่สนใจทั่วไป เป็นระยะเวลา 9 วัน 9 คืน พร้อมกับการ
เป็นแหล่งผลิตอาหารปรับสมดุลร้อนเย็นที่ส าคัญ เป็นเวลากว่า 2 ทศวรรษ ในการปลูกพืชพันธุ์
ธัญญาหาร สมุนไพร พืช ผัก ผลไม้ ที่ไร้สารพิษ เพ่ือมวลมนุษยชาติ  พ่ีน้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม                     
ที่อาศัยอยู่ในศูนย์ ฯ ประมาณ 40 ชีวิต ส่วนใหญ่ “เห็นความส าคัญในการให้ชีวิตมี “ธรรมะ” ที่จะ
เป็นประโยชน์ ลดทุกข์ในจิตใจของตนได้ มาเพ่ือฝึกฝนปฏิบัติธรรม ท าประโยชน์ให้กับสังคม ชุมชน
และตนเอง ด้วยการฝึกฝนการลดละเลิกกิเลสของตน ความโลภโกรธหลง ที่เป็นกองทุกข์ทั้งมวล ที่จะ
น าไปสู่การด าเนินวิถีชีวิตแบบพอเพียง “ชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม 
จิตใจที่เป็นสุข” 

วัฒนธรรม ประเพณีและกิจกรรมส าคัญในชุมชน ศาสนา และความเชื่อที่นับถือ คือ
วัฒนธรรมการกินอยู่แบบสาธารณโภคี กินใช้อยู่ด้วยของส่วนกลาง 2) วัฒนธรรมการร่วมประชุมการ
งานกายใจ “อปริหานิยธรรม 7” ที่คนดีมาท าร่วมกับหมู่มิตรดีที่ลดกิเลส มีการประชุมกัน หารือ
ร่วมกัน ท าตามมติหมู่คนดี จะมีพลังช่วยกันลดกิเลส มีพลังร่วมกันกระทุ้งกิเลส และฆ่ากิเลส และ                
3) วัฒนธรรมการรับประทานอาหารปรับสมดุล ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม รับประทานอาหารสูตร
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ปรับสมดุล ในอาหารสูตร 1 “พลังพุทธย่ ายีมาร” และอาหารสูตร 2 “น้องพุทธ” ด้วยอาหารเป็นหนึ่ง
ในโลก 

 

การพัฒนาจิตวิญญาณเพื่อประโยชน์อันผาสุกของมวลมนุษยชาต ิ
 การแพทย์วิถีธรรม เป็นศาสตร์การแพทย์ที่แก้ปัญหาทุกปัญหาที่ต้นเหตุ (ดับทุกข์ ต้องดับ  
ที่เหตุ) ใจเพชร กล้าจน หรือคุณหมอเขียว ผู้ค้นพบหรือผู้บูรณาการองค์ความรู้หลักการแพทย์
ทางเลือกวิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งท าให้ประชาชนสามารถพ่ึงพาตัวเองได้ในการดูแล
สุขภาพและรักษาความทุกข์ทรมานจากความเจ็บป่วย โดยไม่ต้องเสียเงินเสียทองมากมายให้กับหมอ
และโรงพยาบาล  และท าให้ผู้คนที่ก าลังเจ็บป่วย ทั้งหนักและไม่หนักที่อาจถึงขั้นใกล้เสียชีวิต ได้พ้นไป
จากความทุกข์ทรมาน 

“หมอที่ดีที่สุดในโลกคือ ตัวคุณเอง” “ศูนย์บาทรักษาทุกโรค” และ “ลดกิเลส รักษาโรค” 
คือวลีหรือค าคมเพชรจากใจเพชรที่การแพทย์วิถีธรรมใช้เผยแพร่การดูแลรักษาสุขภาพแบบพ่ึงตน ซึ่ง
บูรณาการตามหลักพุทธธรรมและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของการแพทย์วิถีธรรม เป็นโศลกธรรม
หรือค าคมที่เครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมใช้ในการแสดงถึงความเป็น “วัฒนธรรม” หรือ 
“อัตตลักษณ์” ของการแพทย์วิถีธรรม ที่เป็นพฤติกรรมจริง ที่ใช้ในการแก้ปัญหาทุก ๆ สิ่งในโลกนี้ไปสู่
ความผาสุกอันยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ได้จริง  

“ธุระบุญ มิใช่ ธุรกิจ” 
ใจเพชร กล้าจน ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม กล่าวว่า “การพัฒนาที่ส าคัญที่สุด คือ 

การพัฒนาคน และการพัฒนาคนก็ต้องท าควบคู่กับการพัฒนาการศึกษา การพัฒนาคน การพัฒนา
การศึกษา หรือการพัฒนาใด ๆ ก็ตาม ถ้าการพัฒนานั้นไม่น าไปสู่ “การลดกิเลส” ได้อย่างแท้จริง การ
พัฒนานั้นถือว่าไม่ใช่การพัฒนา หรือเป็นการล้มเหลวของการพัฒนา เป็นการพัฒนาที่ไม่ยั่งยืน “การ
พัฒนาที่ยั่งยืนที่สุด คือ การลดกิเลส และการศึกษาที่มีคุณค่าที่สุด คือ การศึกษาที่ท าให้กิเลสลดได้” 
ดังนั้น เชื้อโรคที่ร้ายแรงที่สุดที่วงการแพทย์กระแสหลักยังไม่ทราบ ก็คือ “กิเลส” ซึ่งกิเลสเป็นโรคที่
ติดเชื้อและขยายได้เร็วและแรงที่สุดในโลก เป็นโรคที่ระบาดกันทั่วโลก ก็คือ โรคการติดเชื้อจากกิเลส
ชอบชัง ความโลภโกรธหลง 

“ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง บรรดาทางท้ังหลายอันให้ถึง
อมตธรรม ทางมีองค์แปดเป็นทางอันเกษม (พระไตรปิฎกเล่ม 13 ข้อ 287) และการฝึกฝนตนเองด้วย
ความอดทนให้เป็นผู้ประเสริฐนั้น ยิ่งใหญ่ว่า การฝึกฝนตนเองด้วยความอดทนอดกลั้น (ขันติ) ให้เป็นผู้
ประเสริฐนั้น มีสติสัมปชัญญะล้างความชอบชัง ไม่ประมาทในความโลภโกรธหลง และไม่จมอยู่ใน
ความเศร้าหมองที่เคยเป็นมา รีบขวนขวายท าประโยชน์ ท าความดีช่วยเหลือตนเองและผู้อ่ืนด้วยความ
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ไม่เบียดเบียน ละบาปบ าเพ็ญบุญ ท าจิตใจให้ผ่องใส คือ ศีลโอวาทปาติโมกข์ ที่จะน าความสุขยิ่งมาให้ 
ยิ่งใหญ่กว่าความสุขทั้งหลาย (พระไตรปิฎก เล่มที่ 25 ข้อ 33) 

ในปัจจุบัน ศูนย์เรียนรู้ ฯ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร มีจิตอาสา
แพทย์วิถีธรรม ที่ได้มาเสียสละแรงกายแรงใจแรงปัญญาแรงความสามารถ “ท างานศูนย์บาท” อาชีพ
ที่มั่นคง ยั่งยืน และผาสุกที่สุดในโลก ร่วมกับอาจารย์หมอเขียว ครอบครัว “มีทรัพย์” และพ่ีน้องหมู่
มิตรดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี ด้วยการกินอยู่หลับนอนพักค้างศึกษาและท าสัมมาอาชีพภายในศูนย์ ฯ แบบ
จิตอาสาประจ า ที่พักค้างเป็นประจ า และจิตอาสาจร ที่พักค้างเป็นบางครั้งบางคราว โดยเฉพาะ
ในช่วงที่มีการจัดค่ายสุขภาพและพระไตรปิฎก จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมจะมารวมตัวกัน เพ่ือมารวม
พลังท าความดีร่วมกัน ตามหลักพุทธธรรมะ และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ที่มีประธานศูนย์ ฯ เป็น
ผู้น าหลักพุทธธรรมะจากพระพุทธเจ้าและพระสาวกเจ้า ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงจากพ่อหลวง 
รัชกาลที่ 9 และหลักพุทธศาสนาตามภูมิพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ในการพาเหล่าจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
ท าความผาสุกที่ตนและช่วยคนที่ศรัทธา ด้วยการ อาศัยปัจจัย 4 คือ ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม อาหาร 
และยารักษาโรค ที่หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ปลอดภัยไร้สารพิษ ที่เรียบง่าย ใกล้ตัวในตัว ช่วยกันท า
กิจกรรมการงานใหญ่น้อยอันสร้างสรร ปลูกพืชผักสมุนไพรไร้สารพิษกินเอง และเมื่อมีเหลือก็แบ่งปัน
น ามาใช้ในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก หรือแจกจ่ายออกไปเท่าที่เหมาะสมที่สุดใน
ตามแตล่ะเหตุการณ์ อันเป็นสังคมและชุมชนที่พ่ึงตนเองได้ จนสามารถเป็นที่พ่ึงผู้อื่นได้ ทั้งในเรื่องของ
สุขภาพหรือการสาธารณสุข กสิกรรมไร้สารพิษ การศึกษา แบบนอกระบบและตามอัธยาศัย เศรษฐกิจ 
สังคมสิ่งแวดล้อม และศาสตร์สาขาต่าง ๆ เป็น “ชีวิตที่เรียบง่าย พอเพียง ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจ 
ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข” อันมี “ธรรมะเด่น เน้นฐานงาน ชาญวิชา” 

 

จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมเพื่อมวลมนุษยชาติ 
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมจะให้ความส าคัญกับเทคนิคการปรับสมดุลร้อนเย็น หรือเทคนิคการ

ดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรมในอันดับแรก คือ เทคนิคข้อ 8 การใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญ
บุญกุศล ท าจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดี สร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี โดยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม จะ
มาร่วมกันเสียสละท าความดี ด้วยการช่วยผู้อื่นให้พ้นทุกข์ ส่งต่อสิ่งดี ๆ ในส่วนของปัจจัยความส าเร็จ 
ปัญหาและอุปสรรค ในการพ่ึงตนและช่วยเหลือผู้อ่ืนให้มีสุขภาวะที่ดีตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ด้วย
การปฏิบัติธรรมที่เป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดในชีวิต คือ “ลด ละ เลิก บาป บ าเพ็ญกุศล ใจเบิกบาน ไร้กังวล” 
และเมื่อท าร่วมกับการปรับสมดุลร้อนเย็นในเรื่องของอาหาร คือ เทคนิคข้อ 7 “การรับประทาน
อาหารปรับสมดุล” จะท าให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลอันสูงสุดได้ หากใช้ได้อย่างเหมาะสมและ
ถูกต้องตามเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล 
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อาหารปรับสมดุลมังสวิรัติรสชาติจืด และอาหารพืชผักหรือสีเขียวรสชาติทั่วไป มีคุณค่า
ต่อการทุเลาความเจ็บป่วย 

“อาหารปรับสมดุลมังสวิรัติรสชาติจืด ถูกใช้ประโยชน์ตั้งแต่ระยะเริ่มต้นของผู้ป่วย และ
อาหารพืชผักหรือสีเขียวรสชาติทั่วไป มีคุณค่าต่อการทุเลาความเจ็บป่วย” จากยุทธศาสตร์การพัฒนา
รูปแบบจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ ซึ่งเป็นหนึ่งในยุทธศาสตร์การพัฒนาชาติ ของใจ
เพชร กล้าจน (2558 : 758-760) โดยการพัฒนาหรือสร้างคนให้เป็นคนดีของสังคม ด้วยนโยบายการ
ขยายผลชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ ในเรื่องนี้ สอดคล้องกับหลักการปฏิบัติใน 
“อาหาร 4” ตามหลักพุทธธรรมะ จึงเป็นสิ่งที่สมควรศึกษาในรายละเอียดหลักปฏิบัติว่าควรลงมือ
ปฏิบัติเช่นใด จึงเป็นการแก้ปัญหาที่ต้นเหตุได้อย่างถูกตรง 

เหตุหรือแรงจูงใจที่มาศึกษาเรียนรู้และฝึกฝนในสวนป่านาบุญ 1 
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมประจ า ที่เลือกและตัดสินใจมาศึกษาเรียนรู้และพักค้างประจ า ใน

ศูนย์ฯ สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมแบบจร ที่พัก
ค้างเป็นครั้งคราวเมื่อมาร่วมบ าเพ็ญท าความดีร่วมกันแบบประจ า แต่ยังมีภารกิจทางโลกที่ต้องสะสาง 
จิตอาสาทั้งสองแบบ ส่วนใหญ่ล้วนมีเป้าหมายและอุดมการณ์ที่ร่วมกัน คือ การมี “ชีวิตที่เรียบง่าย 
ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข” ด้วยการ “ท าความผาสุกที่ตน ช่วยคนที่ศรัทธา” ใน
แต่ละวัน จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม จึงขวนขวายที่จะกระท ากิจกรรมอันดีงามต่าง ๆ ทั้งน้อยใหญ่ ตาม
ความรู้ความสามารถของตน จะมีความถนัดเชี่ยวชาญหรือไม่เชี่ยวชาญก็ตาม แต่ทุกท่านมีความ
เสียสละ มีใจที่ปรารถนาดี มีความเมตตาที่จะช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน เพ่ือเป็นการสั่งสมความดีงาม
ให้กับตน ให้ได้ใช้ได้อาศัยไปทุกภพทุกชาติ ทั้งชาตินี้ ชาติหน้า และชาติอ่ืน ๆ สืบไป และยังเป็นการ
ท าประโยชน์ที่เป็นกุศลอันสูงสุด คือ การช่วยเหลือผู้อ่ืน ช่วยโลก ให้โลกและเราได้อาศัยก่อนที่ทุกสิ่ง
ทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น ดังค าสัมภาษณ์ คือ  

“สุขภาพกับธรรมะแท้จริงแล้วเป็นสิ่งเดียวกัน โดยทั่วไปใครอยากได้สุขภาพ ก็จะไปศูนย์
สุขภาพ ศูนย์ออกก าลังกาย  ใครอยากปฏิบัติธรรม อยากได้ความสุขสงบจากกิเลสก็จะไปวัด แล้วจะมี
สถานที่แห่งไหนไหมที่จะได้ทั้งสุขภาพและธรรมะในที่เดียวกัน ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง  สวนป่านาบุญ 1 ศูนย์หมอเขียว) ต าบลดอนตาล อ าเภอดอนตาล คือค าตอบ 
เพราะที่นี่มีครบพร้อม สอนการดูแลสุขภาพด้วยการบูรณาการหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
หลักธรรมของพระพุทธเจ้าที่ให้ใช้สิ่งที่ประหยัดเรียบง่ายพ่ึงตน ทุกคนท าเองได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ปรับสมดุลกายใจในเทคนิคข้อที่ 7 คือรับประทานอาหารปรับสมดุล โดยมีแก่นหลักคือรับประทาน
อาหารสุขภาพปรับสมดุล ปรุงด้วยเกลือ การรับประทานอาหารตามล าดับ และที่ส าคัญที่สุดคือการ
เคี้ยวอาหารให้ละเอียด ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพท าให้ย่อยได้ง่ายท าให้สุขภาพแข็งแรง การเคี้ยวให้
ละเอียดยังเป็นเป็นการปฏิบัติธรรมอีกด้วยกล่าวคือ เป็นการฝึกสติ ล้างกามไปด้วยในตัว คือล้างกาม
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ในการติดยึดในรสชาติของอาหาร เพราะเป็นอาหารที่มีรสจืดปรุงด้วยเกลือ ล้างอัตตาคือการเคี้ยว
อาหารละเอียดเป็นการล้างกิเลสคือตัวใจร้อน รีบกินรีบเคี้ยวรีบกลืน จะเห็นได้อย่างชัดเจนว่าสุขภาพ
และธรรมะเป็นเรื่องเดียวกันอย่างที่ไม่อาจปฏิเสธได้” 

(ผ่องไพรธรรม กล้าจน. 2561, พฤษภาคม 20) 
 

“ชื่อทางธรรม ผ่องใจพุทธ อายุ 37 ปี มาเป็นจิตอาสาที่นี่ได้ปีกว่าเกือบจะสองปีแล้ว อาชีพ
เดิมเป็นแพทย์แผนปัจจุบัน สาเหตุที่มาที่นี่ เพราะว่าตอนมาเข้าค่ายครั้งแรก อาจารย์บอกว่า ชีวิตเกิด
เป็นมนุษย์ ถ้าจะใช้ชีวิตให้ดีที่สุด ให้คุ้มที่สุด ต้องท าอย่างไร อาจารย์ตอบ ก็คือ "ต้องมาปฏิบัติตามที่
พระพุทธเจ้าสอน" เพราะทางนั้นจะท าให้พ้นทุกข์ เราก็ไปนั่งดูว่า ถ้าเราเป็นหมอต่อไป ต่อให้ได้
เงินเดือน เดือนละล้าน แล้วเราจะพ้นทุกข์ไหม? ก็ทุกข์เพราะเงินล้านนั่นแหล่ะ ถ้าเรามีบ้านก็ทุกข์
เพราะบ้าน มีรถก็ทุกข์เพราะรถ เพราะอย่างนั้นเราหาวิธีที่เราจะไม่ทุกข์ดีกว่า มีกินหรือไม่มีกินก็ไม่
ทุกข ์อากาศจะร้อนจะหนาวก็ไม่ทุกข์ จะป่วยหรือไม่ป่วยก็ไม่ทุกข์ แล้วเราก็มาปฏิบัติตามทางนี้ค่ะ ซ่ึง
มีท่านอาจารย์หมอเขียวเป็นคนสอน อาจารย์เป็นตัวอย่างที่ดีเพราะ "อาจารย์ไม่เคยแสดงความทุกข์
ให้เห็นเลยแม้แต่ครั้งเดียว"  

พอเราปฏิบัติตามเราก็เป็นแบบนั้นได้จริง ชีวิตก็มีความสุขขึ้นเรื่อย ๆ ทุกข์นี่ลดลงจนแทบ
จะไม่มี เพราะฉะนั้น คือ ที่มาที่นี่เพ่ือที่จะมาหาวิธีใช้ชีวิตที่ดีที่สุดในการเกิดมาในชาตินี้” 

(ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, พฤษภาคม, 23) 
 
“หลักการแพทย์วิถีธรรม ทั้งในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจ อยู่ที่นี่  อยู่แพทย์ 

วิถีธรรม “ยิ่งอยู่นาน ยิ่งศรัทธา และยิ่งผาสุก” พวกเราอยู่กันท างานฟรี ประพฤติพรหมจรรย์ ทาน
อาหารมื้อเดียวกันเป็นส่วนมาก  

พ่ีน้องผู้เข้ารับการอบรม จากที่ได้ทานพวกเนื้อสัตว์ พวกอะไรมานี่ พอเรามาได้ทานอาหาร
สุขภาพรสจืดแบบแพทย์วิถีธรรม เราจะรู้สึกว่าสุขภาพเราดีขึ้น ช่วงแค่วันสองวันนี้ค่ะ ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ 
แล้วก็อีกไม่นาน ถ้าท่านปฏิบัติได้ม่ันคง ก็จะยิ่งศรัทธา อยู่นานยิ่งศรัทธา ยิ่งผาสุก เช่นกันค่ะ” 

(จติตรึงธรรม กล้าจน. 2561, พฤษภาคม, 23) 
 
“ก่อนหน้านั้นและจนถึงขณะนี้ เป็นคนแข็งแรงดีค่ะ คือ ยังไม่ได้ตรวจว่าเจอโรคอะไร แต่มี

เหตุได้ท าให้เราได้มาเรียนรู้ศาสตร์นี้ ศาสตร์นี้ที่อยากจะเชิญชวนก็คือ นอกจากจะดูแลสุขภาพกายเรา
แล้ว ท้ายที่สุดเรายังได้สุขภาพใจด้วยค่ะ เพราะฉะนั้น “ไม่ใช่แค่เฉพาะผู้ป่วยที่ควรจะเรียนรู้ศาสตร์นี้ 
ผู้ที่แข็งแรงทุกท่านเมื่อมีโอกาส ก็ควรจะเรียนรู้” แล้วทดลองปฏิบัติตามศาสตร์นี้ด้วย แต่ทั้งนี้จะ
ทดลองหรือไม่ทดลองก็ได้  ให้ลองเรียนรู้ดู ให้ความสนใจ ให้ความตั้งใจ แล้วก็ให้เวลา ในการเรียนรู้  
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ท้ายที่สุดเราจะพบว่า “คนทุกคนสามารถเป็นหมอที่ดูแลตัวเองได้ พ่ึงตนได้ นี่คือความมั่นคงที่ส าคัญ
ที่สุด” ส าหรับความเป็นมนุษย์อย่างเรา ณ ตอนนี้ค่ะ” 

(วไลพร ขันติธีรธรรม. 2561, พฤษภาคม 23) 
 
“เดิมเคยมาอบรม ครั้งแรกที่มาก็ไม่ได้สนใจ คือ มีพ่ีชวนมาอบรม ก็เกรงใจก็ตามพ่ีเขามา 

ไม่ได้คิดว่าตัวเองเป็นโรคอะไร พออบรมเสร็จกลับไปก็หายออกไป จนกระทั่ง 1 ปีผ่านไป ตัวเองเป็น
โรคเส้นเลือดในสมองโปร่ง ก็ร้องไห้มา 1 เดือน พอรู้ว่าตัวเองเป็นโรคเส้นเลือดในสมองโป่ง ตอนนั้น
รู้สึกเลยว่า ชีวิตไม่เหลืออะไร นั่งร้องไห้ แล้วนึกถึงอาจารย์หมอเขียว ก็เลยมาเข้าค่ายอีกรอบหนึ่ง จาก
เดิมที่ไม่ทานเนื้อสัตว์ใหญ่ เช่น หมู เป็ด ไก่ และทานเฉพาะสัตว์น้ า พอมาเข้าค่ายอีกรอบก็เลยตั้งจิต
ว่าจะไม่ทานเนื้อสัตว์ เพราะการทานเนื้อสัตว์เป็นการเบียดเบียน  

“เมื่อไหร่ที่เราเบียดเบียน เราก็จะเกิดโรค” หลังจากที่เราไม่ทานเนื้อสัตว์ โรคที่เป็นอยู่ก็
ค่อย ๆ หายออกไป จนปัจจุบันหาย จากที่ปัจจุบันหาย เราจากเคยเป็นผู้รับ เราก็เลยร่วมกันมาเป็นจิต
อาสาจร การเป็นจิตอาสา ก็มีข้อดีที่ว่า เราได้คบคุ้นกับหมู่มิตรดี “การอยู่กับหมู่มิตรดี เป็นข้อแรกที่
ท าให้เราเจริญธรรมได้เร็วที่สุด” 

ขอแนะน าและเชิญชวนทุกท่าน มีโอกาสเรามาเข้าค่ายบ่อย ๆ ตัดกิเลสของตัวเอง ตอนนี้ก็
ต่อสู้กับกิเลสตัวเอง ซึ่งสู้ไม่ค่อยไหว อยากรู้ว่าการต่อสู้กับกิเลสเป็นอย่างไร ? ต้องฟังอาจารย์ต่อไปค่ะ” 

(ประภัสสร วารี. 2561, กรกฎาคม 23) 
 
ตารางกิจกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
ตารางกิจกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวันของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและผู้เข้ารับการอบรม 

ในเวลาที่มีการจัดค่ายสุขภาพและพระไตรปิฎก จะเริ่มกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอนเวลาประมาณ 03.45 น. 
จนกระท่ังเข้านอนเวลา 21.00 น. โดยมีการปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมตามสภาพอากาศในแต่ละฤดูกาล 
ช่วงเวลาของแต่ละวัน แต่ละเหตุการณ์และความจ าเป็นของแต่ละท่าน อย่างไม่ยึดมั่นถือมั่น ที่พร้อม
ปรับพร้อมเปลี่ยนได้ตลอดเวลา ดังนี้  
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ภาพที่  48  ตารางกิจกรรมการด าเนินชีวิต จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและผู้เข้ารับการอบรม ในช่วงค่าย

สุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก หลักสูตร 9 วัน ระหว่างวันที่ 1-9 ของค่าย  
ที่มา  (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. ตารางกิจกรรม. 2560, ธันวาคม 2)  

 
03.45 - 04.30 น. เสียงปลุกเสียงธรรม ท าภารกิจส่วนตัว 
04.30 - 05.30 น. สวดมนต์ ทบทวนธรรม 
05.30. - 07.30 น. เดินเร็ว กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร 1 ชม. หรือ ฝึกลมหายใจ

ปรับสมดุลร้อนเย็น ร่วมดัวย (พร้อมฟังธรรม กรณีไม่มีการจัดค่ายสุขภาพฯ) 
07.30 - 08.30 น. รับประทานอาหารเช้า (ส าหรับท่านที่กินอาหาร 3 มื้อ) 
08.30 - 10.00 น. บ าเพ็ญฐานงาน 
10.00 - 12.00 น. กิจกรรมการแลกเปลี่ยนและแบ่งปันประสบการณ์จากจิตอาสา หรือการ

เรียนรู้กิจกรรมต่าง ๆ (กรณีที่มีค่ายและไม่มีค่าย จิตอาสาบางท่านอาจท างานตามฐานงานที่ได้รับ
มอบหมาย ส่วนบางท่านอาจเริ่มพิจารณาอาหาร รับประทานพร้อมร่วมกันกับหมู่กลุ่มและครูอาจารย์ 
พร้อมฟังธรรมไปด้วย) 

12.00 - 14.00 น. รับประทานอาหารปรับสมดุลมื้อหลัก (ส าหรับท่านที่กินอาหาร 1 มื้อ) 
สูตร 1 "อาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร" สูตร 2 "อาหารสูตรน้องพุทธ"  

12.30-14.00 น. แลกเปลี่ยน/แบ่งปันประสบการณ์ โดยจิตอาสา หรือผู้เข้ารับการอบรม 
14.15 - 18.00 น. บรรยายโดย อ.ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) 
18.00 – 19.00 น. อาหารมื้อเย็น (ส าหรับท่านที่กินอาหาร 3 มื้อ) 
19.00 - 20.30 น. ท าภารกิจส่วนตัว ฝึกฝนการพ่ึงตน ถอนพิษ ดูแลสุขภาพด้วยเทคนิค 9 ข้อ 

(ส่วนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ร่วมประชุมอปริหานิยธรรมกับครูอาจารย์ เวลาที่มีการจัดค่ายสุขภาพฯ 
กรณีที่ไม่มีการจัดค่ายฯ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ที่พักค้างประจ าและชั่วคราวในศูนย์ฯ จะร่วมกันท า
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ประชุมอปริหานิยธรรม เพ่ือการพัฒนาทางจิตวิญญาณไปสู่ความผาสุกเบิกบานอย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ  
ด้วยการลดกามลดอัตตา ไปตามล าดับ ๆ)  

20.30 - 21.00 น. เตรียมพักผ่อนนอนหลับสบาย 
21.00 น. ปิดไฟ งดใช้เสียง 
 

 
 

ภาพที่  49  ตารางกิจกรรมการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก หลักสูตร 9 วัน ที่ได้
แจ้งประชาสัมพันธ์ไว้ หน้าทางขึ้นศาลาแก่นสุข สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัด
มุกดาหาร  

ที่มา  (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. ภาพถ่าย. 2560, กุมภาพันธ์ 21)  
 

จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมบางท่าน จะตื่นนอนแต่เช้าตั้งแต่ตีสามเป็นต้นไป ซึ่งเมื่อตื่นนอนแล้ว 
แต่ละท่านก็จะท าการออกก าลังกายเบา ๆ ด้วยการกดจุดลมปราณ โยคะกายบริหาร หรือท าการถอน
พิษ ด้วยเทคนิคข้อที่ 1 - 6 ตามแต่ละท่านที่จะจัดสรรกิจกรรมเพ่ิมพลังศีล หรือพลังกายใจและปัญญา
ให้กับตนเอง ก่อนจะมาร่วมสวดมนต์ ทบทวนธรรมกันในเวลา 04.30 น. ตามที่แต่ละท่านจะจัดสรรได้  

ศีลโอวาทปาติโมกข์ และบททบทวนธรรม เพื่อการสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก 
ในทุก ๆ เช้า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ที่อยู่ประจ าในศูนย์จะมาร่วมสวดมนต์ทบทวนธรรม

กันในช่วงเช้า โดยประมาณเวลา 04.30 – 05.30 น. หลังจากนั้น จิตอาสาจะมีการพูดคุยวางแผนงาน
ก่อนไปลงฐานงานในช่วงเช้า ด้วยการลงฐานงานกสิกรรมไร้สารพิษ จะไปท ากันแต่เช้า เพ่ือหลีกเลี่ยง
อากาศร้อน ในช่วงสาย ๆ แต่ทั้งนี้ก็ไม่ยึดมั่นถือมั่น พร้อมปรับพร้อมเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมของ
ฤดูกาล สภาพอากาศร้อนเย็นในแต่ละวัน เหตุการณ์และกิจกรรมหน้างาน ล าดับความส าคัญของหน้า
งานจริง ณ เหตุการณ์ปัจจุบันนั้น ๆ ในแต่ละวัน  
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การสวดมนต์ จิตอาสาจะสวดมนต์เรียงตามล าดับบทสวดมนต์ โดยจะอ่านเป็นภาษา
ธรรมดา ๆ ไม่มีท านองอย่างที่สวดกันทั่วไป ดังนี้ คือ 1) ค าบูชาพระรัตนตรัย 2) ปุพพภาคนมการ                 
3) ไตรสรณคมน์ 4) พุทธานุสสติ 5) ธัมมานุสสติ  6)  สังฆานุสสติ  7)  โอวาทปาติ โมกขคาถา                       
8) อภิณหปัจจเวกขณปาฐะ 9) ภวตุสัพ 10) อธิษฐาน ตั้งจิต   

บทสวดมนต์ที่เป็นธรรมะและเป็นศีลที่พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสรู้ ซึ่งเป็นยอดแห่งภูมิปัญญา
และเป็นองค์ความรู้ที่เป็นเลิศยอดที่สุดในโลก หากผู้ใดสามารถปฏิบัติตามจนเกิดเป็นผลทางใจกับ
ตนเองได้อย่างแท้จริง เบากาย เบาใจ มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก เบิกบาน ๆ ซึ่งเป็นสัจจะจริงแท้ ว่างและ
บริสุทธิ์ อันปราศจากกิเลส ผู้นั้น จะเป็นผู้ที่มีความผาสุกที่สุดในโลกได้ ตามที่พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสรู้
และทรงแผ่เมตตาไพศาลกว้างไกลมาสู่มวลมนุษยชาติทุกหมู่เหล่าให้ปฏิบัติตาม ซึ่งท่านที่ศึกษาและ
ปฏิบัติ พึงเห็นได้ด้วยตนเอง เป็นสิ่งที่สามารถปฏิบัติได้จนถึงผลได้ ไม่จ ากัดกาล ท้าทายให้มาพิสูจน์
กันได้ เป็นสิ่งที่ควรให้มีให้เกิดข้ึนในตน และเป็นจริงตลอดกาล  

บทสวดมนต์และการอธิษฐานตั้งจิต ที่ผู้วิจัย เห็นว่ามีความส าคัญต่อการศึกษาในการท า
ความผาสุกทางจิตวิญญาณ ที่เป็นวัฒนธรรมในการสวดมนต์ของชาวแพทย์วิถีธรรม ที่เก่ียวข้องกับการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ ด้วยเป็นธรรมะที่หากผู้พากเพียรศึกษาองค์ประกอบ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะ” ได้น้อมน ามาพิจารณาอ่านท่องบทสวดมนต์และทบทวนธรรม อย่างสม่ าเสมอ พร้อม
กับการท าใจในใจ ให้ลึกซึ้งเข้าถึงจิต เขาจะมีฤทธิ์ไปท าลายทุกข์ที่ท าให้ทุกข์ใจได้ เมื่อมีเรื่องทุกข์จาก
โรคภัยและเหตุการณ์ร้ายเบียดเบียน ก็จะท าให้ผู้ศึกษาพากเพียรปฏิบัติสามารถลดความทุกข์ในใจลง
ได้เป็นล าดับ ๆ ซึ่งมีบทโอวาทปาติโมกขคาถา บทอภิณหปัจจเวกขณปาฐะ และการอธิษฐานตั้งจิต  
ดังมีรายละเอียด ดังนี้คือ 

 โอวาทปาติโมกขคาถา 
น า  (หันทะ มะยัง โอวาทะปาติโมกขะคาถาโย ภะณามะ เส) 
สัพพะปาปัสสะ อะกะระณัง  การไม่ท าบาปทั้งปวง 
กุสะลัสสูปะสัมปะทา  การท ากุศลให้ถึงพร้อม 
สะจิตตะปะริโยทะปะนัง  การช าระจิตของตนให้ผ่องใส 
เอตัง  พุทธานะสาสะนัง  ธรรม 3 อย่างนี้เป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า ทั้งหลาย 
ขันตี ปะระมัง ตะโป ตีติกขา  ขันติคือความอดกลั้น เป็นธรรมเครื่องเผากิเลสอย่างยิ่ง 
นิพพานัง ปะระมัง วะทันติ พุทธา  ผู้รู้ทั้งหลายกล่าวว่า พระนิพพานเป็นธรรมอันยิ่ง 
นะ หิ ปัพพะชิโต ปะรูปะฆาตี  ผู้ก าจัดสัตว์อ่ืนอยู่ ไม่ชื่อว่าเป็นบรรพชิตเลย     
สะมะโณ โหติ ปะรัง วิเหฐะยันโต  ผู้ท าสัตว์อ่ืนให้ล าบากอยู่ ไม่ชื่อว่าเป็นสมณะเลย 
อะนูปะวาโท อะนูปะฆาโต  การไม่พูดร้าย การไม่ท าร้าย 
ปาติโมกเข จะสังวะโร  การส ารวมในปาติโมกข์ 
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มัตตัญญุตา จะภัตตัส๎มิง  ความเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค 
ปันตัญจะ สะยะนาสะนัง  การนอนการนั่งในที่อันสงัด 
อะธิจิตเต จะ อาโยโค  ความหมั่นประกอบในการท าจิตให้ยิ่ง 
เอตัง พุทธานะสาสะนัง.  ธรรม 6 อย่างนี้ เป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า

ทั้งหลาย. 
 
อภิณหปัจจเวกขณปาฐะ 
 น า (หันทะ มะยัง อภิณหะปัจจะเวกขะณะปาฐัง ภะณามะเส) 
ชะราธัมโมมหิ (อ่าน โมม - หิ) ชะรัง อะนะตีโต* 
เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้ 
พยาธิธัมโมมหิ (อ่าน โมม - หิ) พยาธิง อะนะตีโต* 
เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปไม่ได้ 
มะระณะธัมโมมหิ (อ่าน โมม - หิ) มะระณัง อะนะตีโต* 
เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความตายไปไม่ได้ 
สัพเพหิ เม ปิเยหิ มะนาเปหิ นานาภาโว วินาภาโว 
เราจะละเว้นเป็นต่างๆ คือว่าจะพลัดพรากจากของรักของเจริญใจ ทั้งหลายทั้งปวง 

กัมมัสสะโกมหิ                      เรามีกรรมเป็นของของตน 
กัมมะทายาโท*                    เราเป็นทายาทของกรรม  
กัมมะโยนิ                           เรามีกรรมเป็นก าเนิด 
กัมมะพันธุ                          เรามีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ 
กัมมะปะฎิสะระโณ*               เรามีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย 
ยัง กัมมัง กะริสสามิ               เราจักท ากรรมอันใดไว้ 
กัลยาณัง วา ปาปะกัง วา         ดีก็ตามชั่วก็ตาม  
ตัสสะ ทายาโท* ภะวิสสามิ       เราจักเป็นผู้ได้รับผลของกรรมนั้น อย่างแน่นอน 
เอวัง อัมเหหิ อะภิณหัง ปัจจะเวกขิตัพพัง  เราทั้งหลาย พึงพิจารณาอย่างนี้ ทุกวัน ๆ เทอญ 

อธิษฐาน ตั้งจิต 
 อธิษ หมายถึง ยิ่งขึ้น ๆ เจริญขึ้น ๆ  
 ฐาน หมายถึง ฐานะของจิตเราเอง 
 อธิษฐาน หมายถึง การตั้งใจพัฒนาจิตให้เจริญยิ่งขึ้น ประเสริฐยิ่งขึ้น เป็นสุขยิ่งข้ึน ตั้งจิต

ตั้งใจที่จะท าคุณงามความดี ลดละเลิก ต้ังจิตตั้งใจที่จะท าคุณงามความดี ลด ละ เลิก สิ่งที่เป็นบาปเวร
ภัย ความเดือดร้อน เลวร้าย ทุกข์ทรมานต่อตนเองและผู้อ่ืน ตั้งจิตตั้งใจที่จะฝึกฝนจิตวิญญาณของเรา 
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ให้มีพลังผาสุก บริสุทธิ์ ผ่องใส ไร้ทุกข์ ไร้กังวล ไร้ความสะดุ้ง สะเทือน หวั่นไหว ต่อเหตุการณ์ใด ๆ 
เป็นล าดับ ๆ ด้วยการพากเพียร ลด ละ เลิก ความโลภ โกรธ หลง อันเป็นรากเหง้าแห่งความเดือดร้อน 
แลวร้ายทุกข์ทรมานทั้งปวง เราจะพากเพียรท าสิ่งที่เป็นประโยชน์สูงสุดต่อชีวิตเราและผองชนให้ได้
มากที่สุด ท าความผาสุกให้กับตนเองและผู้อ่ืนให้มากยิ่งขึ้น ๆ จนสุดความสามารถอย่างพอดี ตาม
องค์ประกอบและเหตุปัจจัยที่จะท าได้ ณ เวลานั้น ๆ   

(ศูนย์เรียนรู้สุขภาพแพทย์วิถีธรรม. 2560 : 40-42) 
 

  
 

ภาพที่  50  ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม น าสวดมนต์ในตอนเช้าของการอบรมค่ายสุขภาพและ
พระไตรปิฎก เพ่ือการสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก  

ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. ภาพถ่าย. 2560, กรกฎาคม 21) 
 

บททบทวนธรรม เพื่อการสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก โดยอาจารย์หมอเขียว 
(ดร. ใจเพชร กล้าจน)  

บททบทวนธรรม เพ่ือการสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 
565-567) เป็นองค์ความรู้แห่งพลังผาสุกบริสุทธิ์ผ่องใสไร้ทุกข์ไร้กังวลของมวลมนุษยชาติ เริ่มต้นจาก
พระพุทธเจ้าแล้วกระจายไปสู่มวลมนุษยชาติเป็นมงคลอันอุดม  
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ภาพที่  51  บททบทวนธรรม เพ่ือการสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดในโลก  
ที่มา  (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. บททบทวนธรรม. 2560, กรกฎาคม 21) 
 

 
 

ภาพที่  52  พระพุทธาภิธรรมนิมิต ณ บวรราชธานีอโศก อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
พระพุทธรูปปางตรีลักษณ์ ความหมายโดยพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ 1. โลกุตระ - โลกุตระ
จิต คือมีจิตบรรลุธรรม จิตที่อยู่เหนือโลกีย์ เหนือลาภ , ยศ, สรรเสริญ โลกียสุข คือจิต
เป็นอาริยะ หรือจิตที่มีมรรคผลนิพพาน มีผลอาริยะของพระพุทธเจ้า 2. โลกะวิทูร 
หมายถึง ความเป็นผู้รู้รอบ รู้ทั้งโลกโลกียะ และรู้ทั้งโลกโลกุตระ แล้วปฏิบัติตนให้พ้น
จากโลกียะ จนกระทั่งมาเป็นโลกุตระทั้งหมด คือรู้เท่าทันโลกีย์ รู้จักว่ากิเลสที่เราไปเป็น
ทาสของโลกีย์คืออะไร และปฏิบัติตนไปละล้างกิเลส จนบรรลุเป็นโลกุตระทั้งหมด 3. 
โลกานุกัมปายะ หมายถึง ผู้ที่อนุเคราะห์โลก คือเป็นผู้ที่อุ้มชูช่วยเหลือเฟือฟายเกื้อกูล
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โลก สังคมมนุษยชาติอยู่ เพราะฉะนั้นผู้ที่มีคุณลักษณะทั้ง 3 ประการนี้อยู่ก็คือผู้ที่บรรลุ
ธรรมของพระพุทธเจ้าอย่างแท้จริง  

ที่มา  (มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย. ภาพถ่าย. 2560, กรกฎาคม 21) 
 

บททบทวนธรรมเป็นบทที่อาจารย์หมอเขียว ได้ใช้ในการสอนจิตอาสาเป็นหลัก กลั่นออกมา
จากค าตรัสของพระพุทธเจ้าในพระไตรปิฎก เมื่อได้ศึกษาพระไตรปิฎก ได้เรียนรู้จากครูบาอาจารย์
และมาพากเพียรปฏิบัติตามพระพุทธเจ้า แล้วก็ได้สภาวธรรม ได้ความจริงที่ผาสุกผ่องใสที่สุดในโลก 
เป็นพลังแห่งความผาสุกผ่องใสอันเกิดจากการรู้ความจริงตามความเป็นจริง จนถึงขั้นที่ถ้าเราสามารถ
ดับกิเลสดับเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวงได้ ก็จะเกิดพลังผาสุกผ่องใสอันเลิศยอดที่สุดในโลก อาจารย์หมอเขียว 
ได้เข้าใจสภาวะว่าเป็นอย่างไรและได้กลั่นออกมาเป็นค าพูดด้วยภาษาที่เข้าใจได้ง่าย ๆ สามารถ
ตรวจสอบได้ ว่าสอดคล้องกับพระไตรปิฎกเล่มไหนข้อไหน แม้ถ้อยค าจะไม่ได้ตรงกันทีเดียว แต่เนื้อหา
สาระเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เป็นดังที่พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า เวลาเราไปอยู่ที่ไหนเมืองไหน เราก็ใช้
ค าของคนในเมืองนั้น ให้คนในเมืองนั้นเข้าใจได้ง่าย ก็จะเป็นสิ่งที่ดีที่สุด และหากผู้ใด ๆ ได้พยายาม
ทบทวนธรรมอย่างเข้าใจความหมายเนื้อหาสาระให้ได้ทุกวัน พิจารณาทบทวนซ้ า ๆ จากค าเดิม ๆ  
ทบทวนทุก ๆ วัน แล้วจะพบกับปาฏิหาริย์ คือ ผู้ทบทวนธรรมจะมีปัญญามากข้ึนทุกวัน ๆ มากข้ึนกว่า
ภาษาที่เราทบทวน จะมีญาณปัญญามากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวันใดที่ผู้ใดมีความทุกข์ใจ ลองใช้
บททบทวนธรรมนี้ดูในชีวิตของเรา ไม่ว่าจะเป็นทุกข์กาย ทุกข์ใจ หรือทุกข์จากสิ่งใด ๆ เดือดร้อนจาก
สิ่งใดก็ตาม ลองเอาบททบทวนธรรมมาปฏิบัติที่กายวาจาใจดู ถ้าปฏิบัติได้ถูกตรง ท่านจะพบว่าปัญหา
ทุกปัญหา มันจะคลี่คลาย ๆ ออกไปเรื่อย ๆ มันจะเบาบาง มันจะคลี่คลายไปเรื่อย ๆ อย่างมหัศจรรย์ 
ยิ่งถ้าเราทบทวนเป็นประจ าทุกวัน ก็จะเพ่ิมบุญกุศลในชีวิตของเรา ถ้าทบทวนอย่างเข้าใจ แล้วเอามา
ใช้ปฏิบัติทางกายวาจาใจของเรา ก็จะท าให้เรานั้นมีปัญญาแตกฉานในการท าลายทุกข์ในการเพ่ิม
ความผาสุกในชีวิตของเรา  

ทุกข์ ด้วยอะไรก็แล้วแต่ ธรรมะนี้คือปัญญาดับทุกข์ นี้คือคาถาดับทุกข์ วันใดที่ทุกข์ การได้
ทบทวนธรรม โดยพยายามท าความเข้าใจความหมายที่ถูกต้องในบททบทวนธรรมนี้ ให้เข้าไปในจิต 
ทบทวนหัวข้อแล้ว พยายามท าความเข้าใจว่าหมายถึงอะไร มีเนื้อหาอย่างไร การทบทวนทั้งหมดนี้ซ้ า ๆ 
จะสามารถท าลายกิเลสความติดยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ นี่คือ ปัญญาที่ใช้ในการพัฒนาจิตวิญญาณ
ของจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ  

 1. เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อื่น เราต้องระลึกรู้ว่า มันคือวิบากกรรมเขา วิบากกรรม
เรา แก้ไขได้ด้วยการท าดีไม่มีถือสาไปเรื่อย ๆ แล้ววันใดวันหนึ่งข้างหน้า ในชาตินี้หรือชาติหน้าหรือ
ชาติอ่ืน ๆ สืบไป ความเข้าใจผิดนั้นก็จะหมดไปเอง 
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 2. เราต้องรู้ว่าแต่ละคนมีฐานจิตแตกต่างกัน เราจึงควรประมาณการกระท าให้เหมาะสม
กับฐานจิตของเรา และฐานจิตของผู้อื่น “คิดดี พูดดี ท าดีไว้ก่อน” ดีที่สุด 

 3. การกระท าเดียวกัน มีเหตุผลในการกระท ากว่าล้านเหตุผล ต้องระวัง “อคติหรือความ
เข้าใจผิด จากการคาดเดาที่ผิดของเรา” 

 4. สิ่งที่เราได้รับ คือสิ่งที่เราท ามา ไม่มีสิ่งใดที่เราได้รับ โดยที่เราไม่เคยท ามา  
 5. ถ้าเรายังไม่เข้าใจคนอ่ืน แสดงว่าเรายังไม่เข้าใจตนเอง 
 6. เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา ไม่มีอะไรบังเอิญ ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ เพราะเราเคยท า

เช่นนั้นมามากกว่านั้น เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดีข้ึน  
 7. เรามีหน้าที่ท าแต่ละสิ่งแต่ละอย่าง ให้อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด เท่าที่จะพึงท าได้ ให้โลก

และเราได้อาศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น 
 8. เราท าดีด้วยการช่วยไม่ให้คนอ่ืนท าผิดได้ “ก็ช่วย” แล้ว “วาง” ให้เป็นไปตามวิบากดี

ของเขา “ช่วยไม่ได้” ก็ “วาง” ให้เป็นไปตามวิบากร้ายของเขา เมื่อเขาเห็นทุกข์จนเกินทน จึงจะเห็น
ธรรม แล้วจะปฏิบัติธรรมสู่ความพ้นทุกข์ 

 9. สิ่งที่มองไม่เห็น ที่ท าหน้าที่สร้างสิ่งที่มองเห็น และสิ่งที่เป็นอยู่ทุกอย่างในชีวิตของคน 
คือ พลังวิบากดีร้ายที่เกิดจากการกระท าทางกาย หรือวาจาหรือใจของผู้นั้น ในอดีตชาติและชาตินี้
สังเคราะห์กันอย่างละหนึ่งส่วน 

 10.  เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรา เราเท่านั้นที่ผิดต่อเรา คนอ่ืนที่
ท าไม่ดีนั้น เขาผิดต่อตัวเขาเองเท่านั้น และเขาก็ต้องได้รับวิบากร้ายนั้นเอง เขาจึงไม่ได้ผิดต่อเรา แต่
เขานั้นผิดต่อตัวเขาเอง ถ้าเรายังเห็นว่าคนที่ท าไม่ดีกับเรา เป็นคนผิดต่อเรา แสดงว่าเรานั่นแหล่ะผิด 
อย่าโทษใครในโลกใบนี้ ผู้ใดที่โทษผู้อ่ืนว่าผิดต่อตัวเรา จะไม่มีทางบรรลุธรรม นี่คือคนที่ไม่ยอมรับ
ความจริง เพราะไม่เข้าใจเรื่อง “กรรม” อย่างแจ่มแจ้งว่า “ทุกสิ่งทุกอย่างที่ทุกคนได้รับ ล้วนเกิดจาก
การกระท าของตนเองเท่านั้น เมื่อรับผลดีร้ายจากการกระท าแล้ว ผลนั้นก็จบดับไป และสุดท้ายเมื่อ
ปรินิพพาน ทุกคนก็ต้องสูญจากทั้งดีและร้ายไป ไม่มีอะไรเป็นสมบัติของใคร เพราะสุดท้ายทุกสิ่งทุก
อย่างก็ต้องดับไป จึงไม่ต้องยึดมั่นถือมั่น ไม่ต้องทุกข์กับอะไร” 

 11. การได้พบกับเหตุการณ์ที่ไม่ถูกใจเรา ไม่ได้ดั่งใจเรา เป็นสุดยอดแห่งเครื่องมืออันล้ า
ค่า ที่ท าให้ได้ฝึกล้างกิเลส คือ ความหลงชิงชังรังเกียจ หลงยึดมั่นถือมั่นในใจเรา และ ท าให้ได้ล้าง
วิบากร้ายของเรา  

 12. ถ้าใครมีปัญหาหรือความเจ็บป่วยในชีวิต ให้ท าความดี 4 อย่างนี้ ด้วยความยินดี  
จะช่วยให้ปัญหาหรือความเจ็บป่วย ลดลงได้เร็ว  

   1. ส านึกผิด หรือยอมรับผิด 
   2. ขอโทษ หรือขออโหสิกรรม  
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  3. ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีอันนั้น  
  4.  ตั้งจิตท าความดีให้มาก ๆ คือ ลดกิเลสให้มากๆ เกื้อกูลผองชนและหมู่สัตว์ให้                    

มาก ๆ  
 13.  การพิจารณาเพ่ือปราบมาร คือความกลัว เวลาเจ็บป่วย หรือพบเรื่องร้าย จะท าให้

ดับทุกข์ใจ ทุกข์กาย และเรื่องร้าย ได้ดีที่สุด คือท าใจว่า รับเต็ม ๆ หมดเต็ม ๆ เจ็บ...ก็ให้มันเจ็บ 
ปวด…ก็ให้มันปวด ทรมาน...ก็ให้มันทรมาน ตาย...ก็ให้มันตาย เป็นไงเป็นกัน รับเท่าไหร่หมดเท่านั้น                  
เพราะสุดท้ายทุกอย่างก็ดับไป ไม่มีอะไรเป็นของใคร จะทุกข์ใจไปท าไม ไม่มีอะไรต้องทุกข์ใจ “เบิก
บาน แจ่มใส ดีกว่า” 

 14.  เทคนิคท าใจให้หายโรคเร็ว คือ อย่าโกรธ อย่ากลัวเป็น อย่ากลัวตาย อย่ากลัวโรค 
อย่าเร่งผล อย่ากังวล  

 15.  วิธีการ 5 ข้อ ในการแก้ปัญหาทุกปัญหาในโลก คือ 
    1. คบมิตรด ี
    2.  มีศีล 
    3. ท าสมดุลร้อนเย็น 
    4. พ่ึงตน 
    5.  แบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ 
  16.  ตัวชี้วัดว่า อาหารที่สมดุลร้อนเย็น เป็นประโยชน์ จะท าให้มีโรคน้อย มีทุกข์น้อย 
คือ เบาท้อง สบาย เบากาย มีก าลัง อ่ิมนาน ตัวชี้วัดว่า อาหารที่ไม่สมดุลร้อนเย็น เป็นโทษ จะท าให้มี
โรคมาก มีทุกข์มาก คือ หนักท้อง ไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีก าลัง หิวเร็ว 

 17.  หลักการท าดีอย่างมีสุข 6 ข้อ 
1.  รู้ว่าอะไรดีที่สุด 
2.  ปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุด 
3.  ปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น แล้วลงมือท าให้ดีที่สุด 
4.  ยินดีเมื่อได้ท าให้ดีที่สุดแล้ว 
5.  ไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ดีที่สุด 
6.  นั่นแหล่ะคือสิ่งที่ดีที่สุด 

  18.   ท าดีให้มาก ๆ  เพ่ือจะให้ดีชิงออกฤทธิ์แทนร้าย ที่เราเคยพลาดท ามาในชาตินี้หรือ
ชาติก่อน ๆ จะได้มีดีไว้ใช้ในปัจจุบันและอนาคต ในชาตินี้และชาติอื่น ๆ สืบไป 
  19.  ยึดอาศัย “ดี” ที่สามารถท าให้เกิดขึ้นได้จริง” “นั้นดี” แต่ยึดมั่นถือมั่นว่า ต้องเกิด 
“ดี” ดั่งใจหมาย ทั้ง ๆ ที่องค์ประกอบเหตุปัจจัย ณ เวลานั้น “ไม่สามารถท าให้ดีนั้นเกิดขึ้นได้จริงนั้น
ไม่ด”ี 
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  20.  จงท าดีเต็มที่ เหนื่อยเต็มที่ สุขเต็มที่ ไม่มีอะไรคาใจ ไม่เอาอะไร คือสุดยอดแห่ง 
“ความอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส”  

สาธุ 
 สุดยอดวาทะแห่งปี 
 ปัญหาทั้งหมดในโลก เกิดจากคนโง่กว่ากิเลส 
 ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ได้พลังสุดๆ  
 ยินดีในความชอบชัง เสียพลังสุด ๆ 
 ท าร้ายเขามาตั้งมากตั้งมาย ยังมีหน้ามาโกรธมาเกลียดเขาอีก  
 มันชั่วเกินไปแล้วเรา     
 ทีท าชั่ว ยังมีเวลาท า ทีท าดี ท าไมไม่มีเวลาท า  
 อยากได้สิ่งใด จงคิดสิ่งนั้นกับผู้อื่น  
 เกิดอะไร จงท่องไว้ กูท ามา 
 คนที่แพ้ไม่ได้ พลาดไม่ได้ พร่องไม่ได้ 
 ทุกข์ตายเลย โง่ที่สุด 
 คนที่แพ้ก็ได้ ชนะก็ได้ พลาดก็ได้ ไม่พลาดก็ได้ 
 พร่องก็ได้ ไม่พร่องก็ได้ สบายใจจริง ฉลาดที่สุด 
 ถามว่า ... ตั้งใจท าดี ท าไมได้แค่นี้ 
 ตอบว่า ... เพราะท าชั่วมามาก 
 ถามว่า ... แล้วจะท าอย่างไร 
 ตอบว่า ... อดทน รอคอย ให้อภัย ท าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ 
 เก่งศีล เป็นสุข ไม่เก่งศีล เป็นทุกข์ 
 อยากเป็นสุข จงติเตียนการผิดศีล จงยกย่องการถูกศีล 
 ทุกเสี้ยววินาที ทุกอย่างไม่เที่ยง 
 อย่ายึดมั่นถือมั่น ต้องพร้อมรับ พร้อมปรับ พร้อมเปลี่ยน ตลอดเวลา 
 สมบูรณ์และทันใช้ดีที่สุด 
 พร่องแต่ทันการณ์ ดีกว่าสมบูรณ์ แต่ไม่ทันใช้ 
 สมบูรณ์แต่ไม่ทันใช้ ไม่มีประโยชน์อะไร 
 เร็วและพร่อง แล้วเกิดผลดีมากกว่าผลเสีย นั้นดี 
 แต่เกิดผลเสียมากกว่าผลดี นั้นไม่ดี 
 ช้าและสมบูรณ์แล้วเกิดผลดี มากกว่าผลเสีย นั้นดี 
 แต่เกิดผลเสีย มากกว่าผลดี นั้นไม่ดี 



364 
 

 เย่  เย่ เย่  ดีใจจัง  ไม่ได้ดั่งใจ (วิบากหมด กิเลสตาย กุศลได้) 
 แย่  แย่ แย่  ซวยแน่เรา  เอาแต่ใจ (วิบากเพ่ิม กิเลสพอก งอกอกุศล) 
 เย่  เย่ เย่  ไม่หวั่นไหว  ใจเป็นสุข 
 “ให้” แล้วคิดจะไม่เอาอะไรจากใคร ให้ได้  (กล่าวทั้งหมด 3 ครั้ง) 
 รวมพลัง พวธ.  (ขานรับว่า) พลัง พวธ.  (กล่าวทั้งหมด 3 ครั้ง) 
 คิดดี  พูดดี   ท าดี  เสนอดี  สลายอัตตา  สามัคคี   นี้ผาสุก เย่ 
 จงเบิกบาน… เบิกบาน… และเบิกบาน… จงเบิกบานอย่างเป็นอมตะธรรม 
 สาธุ… 

 จากบทศีลโอวาทปาติโมกข์ บททบทวนธรรม และการตั้งจิตหรือการตั้งศีลมาปฏิบัติ                      
ใน หลักธรรมทั้ง 3 บทข้างต้น หากท่านใดได้มีการพิจารณาทบทวนซ้ า ๆ จนเช้าใจเรื่องกรรมและผล
ของการกระท า (วิบาก) อย่างแจ่มแจ้งชัดเจน เมื่อเกิดปัญหาหรือเหตุการณ์ใด ๆ จะท าให้ท่านนั้น              
จะสามารถมีปัญญาดึงข้อมูลบททบทวนธรรมดังกล่าวข้างต้นนี้ มาช่วยแก้ปัญหาด้วยการลดทุกข์
ภายในจิตใจของตนได้ ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาวะกายใจ ให้มีความลดทุกข์กายใจลง และเบิกบานขึ้นได้ 
เป็นล าดับ ๆ ได้ อันจะมีความเบากาย เบาใจ มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุกได้ เป็นล าดับ ๆ อย่างยั่งยืนสืบ
ต่อไปได้  
 จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ในชีวิตประจ าวันปกติ เมื่อได้ร่วมท ากิจกรรมฐานงานในช่วงเช้า
ประมาณหนึ่งแล้ว เมื่ออากาศร้อนมาก หรือเมื่อเริ่มรู้สึกเพลียล้า อ่อนแรง ก าลังตก ก็จะพากันพักจาก
กิจกรรมการงานชั่วคราวนั้น เป็นการรู้เพียรรู้พัก และมาร่วมกันรับประทานอาหารมื้อหลักร่วมกัน 
โดยปกติ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม จะฝึกรับประทานอาหารมื้อเดียวกันเป็นส่วนใหญ่ ทั้งเวลาที่มีการจัด
อบรมหรือไม่มีการจัดอบรมก็ตาม ตามแต่ฐานจิตและเรื่องท่ีจะฝึกฝนของแต่ละท่าน แต่โดยส่วนใหญ่ก็
จะฝึกรับประทานอาหารมื้อเดียว เพราะการกินอาหารมื้อเดียว นี้จะมีอานิสงส์สูงสุด ดังที่พระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ในพระไตรปิฎก ประโยชน์การกินมื้อเดียว 5 การกินมื้อเดียว (เอกาสนโภชนัง) มีอานิสงส์ คือ 
1. มีความเจ็บป่วยน้อย (อัปปาพาธัง) 2. มีความล าบากกายน้อย ( อัปปาตังกัง) 3. มีความเบากาย               
เบาใจ (ลหุฏฐานัง) 4. มีก าลัง (พลัง) 5. อยู่อย่างผาสุก (ผาสุวิหารัง) (พระไตรปิฎกเล่ม 12 “กกจูปม
สูตร” ข้อ 265) 
 สิ่งที่จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและผู้เข้ารับการอบรม ที่มาเข้ารับการอบรมและศึกษาเรียนรู้ใน
สวนป่านาบุญ 1 จะได้เรียนรู้วิธีการหรือเทคนิคการรับประทานอาหารปรับสมดุลที่ถูกวิธีและถูกสมดุล
ร้อนเย็น ด้วยคนในโลกปัจจุบันนี้ส่วนใหญ่ไม่ให้ความส าคัญและไม่เข้าถึงประโยชน์ของ “การเคี้ยว” 
ประกอบกับการกินอาหารไม่เป็น เพราะส่วนใหญ่ เมื่อกินอาหารแล้วมีปัญหา เกิดโรคภัยไข้เจ็บ  สร้าง
ความเจ็บป่วย น าทุกข์ทรมาน ความเบียดเบียนและโทษพิษภัยมาใส่ชีวิตตนเอง คนอ่ืนและสัตว์อ่ืน
มากมาย และร้ายแรงเพ่ิมข้ึนได้มาก มากขึ้น ๆ ทุกวัน จนถึงขั้นเกิดวิกฤตในชีวิตตนและต่อโลกได้ เช่น 
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เกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัย อุทกภัย น้ าท่วม แผ่นดินไหว เหตุการณ์เลวร้ายต่าง ๆ ได้อย่างมากมาย เมื่อกิน
ไม่เป็นและไม่เรียนรู้วิธีการรับประทานอาหารอย่าง “สัมมาทิฎฐิ” (ความเห็นที่ถูกต้องถูกตรง) ปรับ
มิจฉาทิฎฐิ ให้เป็นสัมมาทิฎฐิ ให้เป็นความผาสุกอย่าง เบิกบานในชีวิตตน ด้วยการ “ละบาป บ าเพ็ญ
กุศล ท าจิตใจให้ผ่องใสและเบิกบาน ๆ” อย่างเต็มที่ ก็ย่อมต้องหลงวกวนอยู่ในทุกข์จากโรคและ
เหตุการณ์ร้ายตราบชั่วกัปชั่วกัลป์  

ส่วนท่านที่ได้เรียนรู้ โดยเริ่มจากการฟังสัทธรรม (ธรรมอันดีแท้ที่พาพ้นทุกข์) จากสัตบุรุษ 
(ผู้รู้ที่มีองค์ความรู้ที่พาพ้นทุกข์ได้) และฝึกฝนปฏิบัติตามจนเข้าใจเชื่อและชัดเรื่อง “กรรมและวิบาก” 
อย่างแจ่มแจ้ง ได้เห็นและเข้าใจได้ชัดเจนว่า “ทุกสิ่งทุกอย่างที่ตนได้รับนั้น เกิดจากการกระท าของ
ตนเองเท่านั้น ทั้งที่ได้ท ามาในชาตินี้และชาติก่อน ๆ อย่างละหนึ่งส่วน อื่นจากนี้ไม่มี” จนมีความเชื่อ
ชัดเจน ในระดับเชื่อฟัง เชื่อถือลงมือปฏิบัติ และเชื่อมั่นอย่างมั่นคงในผลที่ปฏิบัติได้ เกิดความศรัทธา
ว่าการรับประทานอาหารปรับสมดุลเพ่ือสุขภาวะ ส่งผลต่อสุขภาพกายสุขภาพใจที่มีฤทธิ์แรงที่สุด                 
ในโลก ในการลดปัญหาความเจ็บป่วย ทั้งทุกข์ทางกายทางใจทางเหตุการณ์และเรื่องร้ายท่านเหล่านั้น 
ก็จะมีความผาสุกจากการตั้งศีลปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือความผาสุกแห่งจิตวิญญาณ เบิก
บานได้ไปเป็นล าดับ ๆ ได้ ซึ่งการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เป็นการศึกษาผ่านพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง เพ่ือ
เป็นการทดลองและพิสูจน์ด้วยการเก็บข้อมูลย้อนหลังและไปข้างหน้าด้วยว่า องค์ความรู้การแพทย์วิถี
ธรรมที่สอนและถ่ายทอดในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เมื่อได้ทดลองปฏิบัติ
ตามแล้ว สามารถน าไปแก้ปัญหาทุกปัญหาได้จริง และท าให้ความทุกข์ในจิตวิญญาณของท่านที่ได้
ท าการศึกษาและทดลองปฏิบัติตามนั้น สามารถลดทุกข์ลงได้ไปเป็นล าดับ ๆ ได้จริง มีความสบาย เบา
กาย เบาใจ มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก ไปตามล าดับ ๆ ได้จริง  

 

 
 

ภาพที่  53  ใจเพชร กล้าจน ก าลังเตรียมการบรรยายเรื่องสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ผู้ก่อตั้ง
ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร  

 ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม.  ภาพถ่าย.  2561, ตุลาคม 27) 
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วัฒนธรรมการรับประทานอาหาร และ วัฒนธรรมการลดกิเลสด้วยการ “ให”้  
 ชุมชนสวนป่านาบุญ เป็น “ชุมชนคนดีมีศีล” จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม เมื่อมาอยู่ท าความดี
ร่วมกันในศูนย์ ฯ สวนป่านาบุญ ที่เป็นเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศ จิตอาสาแพทย์วิถี
ธรรม จะเป็นผู้ที่เคร่งครัดในการปฏิบัติกับตนเอง แต่ผ่อนปรนที่ผู้อื่น เป็น “ผู้ที่ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย 
กินอาหารมังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์ และลดละเลิกผลิตภัณฑ์จากสัตว์ไปตามล าดับ ๆ ลดละเลิกอบายมุข
ไปตามล าดับ ๆ เสียสละ ท างานฟรี อัตตาไม่จัด ยอมรับฟังและท าตามมติหมู่” ดังนั้น ผู้มาเข้ารับการ
อบรมหรือศึกษาเรียนรู้ในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก ด้วยการพักค้างในค่าย จะมี
โอกาสได้ถือศีล 5 รับประทานอาหารมังสวิรัติ ที่ไม่มีเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์  ละอบายมุข ได้
ท างานฟรี ช่วยเหลือเกื้อกูลและแบ่งปันผู้อื่น ด้วยวัฒนธรรมการ “ให้” โดยคิดไม่เอาอะไรจากผู้อ่ืนให้
ได้ และวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวชุมชนแพทย์วิถีธรรม เป็นการน า “อาหารตามหลัก
พุทธธรรมมาใช้รักษาโรค” หรือคือการน า “ธรรมะและอาหารมาดับโรค” ดังนั้น อาหารที่รับประทาน
ในสวนป่านาบุญ จึงเป็นอาหารสุขภาพรสจืด ที่ผู้น าชุมชนแพทย์วิถีธรรมได้ปรุงตามสูตรที่องค์สมเด็จ
พระสัมมาสัมพระพุทธเจ้า ได้ทรงบัญญัติไว้ในพระไตรปิฎก เป็นภูมิปัญญาที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู้
ไว้เมื่อ 2,606 ปีก่อนปีพุทธศักราช คือการท าสมดุลร้อนเย็น กินและเคี้ยวอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ 
และกลืนลงคอให้ได้ ในการรับประทานอาหารปรับสมดุล  

บทพิจารณาอาหาร  
“อาหารเป็นหนึ่งในโลก และศีลเป็นเยี่ยมที่หนึ่งในโลก” ชาวชุมชนบุญนิยมและชาวชุมชน

แพทย์วิถีธรรม มีหลักการปฏิบัติหรือหน้าที่หลักในการท าความเบิกบานให้กับตนด้วยหลัก “ศีลเด่น 
เป็นงาน ชาญวิชา” โดยการฝึกฝนพัฒนาตนไปสู่ความเจริญมีสุขภาวะทั้งกายและใจ ด้วยหลักปฏิบัติ
ใน “อาหาร 4” เนื่องด้วยคนเราต้องรับประทานอาหารทุกวัน และอาหารก็เป็นหนึ่งในปัจจัย 4 ที่
ส าคัญ การพิจารณาอาหารร่วมกันในส่วนของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและผู้เข้ารับการอบรมในระหว่าง
ค่ายสุขภาพและพระไตรปิฎก อันถือเป็นวัฒนธรรมการรับประทานอาหารมื้อหลักร่วมกัน และใน
โอกาสวันส าคัญท่ีชาวจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม จะได้ไปร่วมรวมพลังกันในงานปฏิบัติธรรมกับชาวชุมชน
บุญนิยม ก็จะมีการพิจารณาอาหารพร้อมกัน ซึ่งบทพิจารณาอาหารนี้ เป็นบทพิจารณาอาหารส าหรับ
ฆราวาส ที่แต่งโดยผู้น าชาวชุมชนอโศก คือ พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ และอาจารย์หมอเขียว ได้น ามา
ปรับแก้ใช้ให้เหมาะสมกับสภาพชีวิตและการด าเนินกิจกรรมของชาวชุมชนแพทย์วิถีธรรม ดังนี้  
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ภาพที่  54  บทพิจารณาอาหารที่จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมใช้ในการพิจารณาอาหารก่อนรับประทาน
อาหารกลางวันมื้อหลักของทุกวัน  

 
“กินข้าวเคี้ยวทุกค า เราจดจ ากินเพ่ือชาติ อย่ากินอย่างเป็นทาส เหงื่อทุกหยาดของชาวนา 

จงกินเพ่ือเป็นไท กินด้วยใจที่รู้ค่า บรรพบุรุษสร้างสืบมา ร่วมรักษาคุณความดี ขยันงานการสร้างสรรค์ 
มีสัมพันธ์ฉันท์น้องพ่ี สมัครสมานสามัคคี อุทิศพลีเพื่อชาติไทย  

ขอขอบพระคุณกสิกร ที่ปลูกข้าว-พืช-ผัก ให้พวกเรารับประทาน และขอขอบพระคุณพ่อ
ครัวแม่ครัว ที่ท าอาหารให้พวกเรารับประทานในมื้อนี้ ศีลเด่น เป็นงาน ชาญวิชา สาธุ” 

การปรับสมดุลร้อนเย็น ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นการปรับสมดุลทั้งทางด้านวัตถุและ
จิตใจไปพร้อมกัน โดยทางร่างกายและวัตถุภายนอก ให้ผลร้อยละ 30 และทางใจหรือจิตวิญญาณ ให้ผล
ร้อยละ 70 จนถึง 100 และเป็นบวกได้มากกว่า 100 ดังนั้น การท าไปทั้งสองด้านพร้อมกัน จะให้ฤทธิ์
แรงที่สุดในโลก เพราะหากท าเพียงด้านใดด้านหนึ่ง ก็อาจจะได้เช่นกันตามสัดส่วนที่ท าได้ เช่น ท าแต่
ด้านวัตถุโดยไม่พิจารณาท าใจในใจให้เข้าใจเรื่องกรรมและวิบากอย่างแจ่มแจ้ง ก็จะได้เพียงด้านวัตถุ
ด้านเดียวคือ ได้ฤทธิ์เพียงร้อยละ 30 เท่านั้น แต่ถ้าท าทางด้านจิตใจด้านเดียวก็จะได้ฤทธิ์ร้อยละ 70                     
ซ่ึงหากเมื่อท าคู่กันทั้งด้านวัตถุและจิตใจ ก็จะได้ 100 จนบวกเกิน 100 ได้ 

ดังนั้น การท าสมดุลร้อนเย็นทางด้านวัตถุและจิตใจในการรับประทานอาหาร ก่อนจะลงมือ
พิจารณารับประทาน ผู้ปฏิบัติจึงควรประเมินหรือวินิจฉัยภาวะสมดุลร้อนเย็นของตนว่าตนนั้นมีภาวะ 
ร้อนเกินหรือเย็นเกินหรือมีทั้งร้อนเย็นเกิดขึ้นพร้อมกัน จะได้ประมาณในการเลือกสูตรและชนิดของอาหาร
ให้ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกายและจิตใจของตนให้เหมาะสมที่ดีตามก าลัง (อินทรีย์) ของตน ก็จะท าให้
อาหารค าข้าวที่รับประทานในแต่ละมื้อนั้นเป็นประโยชน์ให้กับตนได้ดีที่สุด คือ มีสุขภาวะทั้งร่างกาย จิตใจ 
เศรษฐกิจสังคมสิ่งแวดล้อมและปัญญา เพ่ือความผาสุกและเบิกบาน อย่างยั่งยืน ไปตามล าดับ ๆ   

เทคนิคการรับประทานอาหารปรับสมดุล ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม หลักปฏิบัติ 4 ข้อ
ในการรับประทานอาหาร เพ่ือสุขภาพที่ดี คือ 1) การกินอาหารตามสมดุลร้อนเย็น ฝึกรับประทาน
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อาหารตามล าดับ 2) เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 3) รับประทานในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย  
4) กลืนลงคอให้ได้ เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย  

 

 
 

ภาพที่  55  การฝึกการประมาณการตักอาหารเพ่ือฝึกฝนการกินตามล าดับการย่อยง่ายของชาวชุมชน
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและผู้เข้าอบรมสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม อ าเภอดอน
ตาล จังหวัดมุกดาหาร  

ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. ภาพถ่าย. 2561, ตุลาคม 16) 
 
อาหารที่รับประทานตามหลักการแพทย์วิถีธรรม จึงเป็นอาหารที่จัดหาได้ง่ายและปรุง                     

ได้ง่าย ซึ่งมี 2 สูตรหลักที่จะรับประทานกันเป็นประจ าภายในศูนย์ ด้วยเป็นสูตรอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
เป็นอาหารที่กินแล้ว เบาเนื้อ เบาตัว อ่ิมท้อง อ่ิมเต็ม อ่ิมนาน ซึ่งเป็นอาหารที่จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
กินเป็นประจ าหรือเป็นส่วนใหญ่ของชีวิต และเป็นอาหารหลักที่จัดให้กับผู้เข้ารับการอบรมในค่าย
สุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก ทุกวัน ประชาชนทุกคนที่ได้มาเข้าค่ายสุขภาพ จะได้ฝึกฝน
และเรียนรู้การรับประทานอาหารสุขภาพเป็นหลัก ซึ่งมี 2 สูตร คือ สูตร 1 “อาหารสูตรพลังพุทธย่ ายี
มาร” และ สูตร 2 “อาหารสูตรน้องพุทธ”  

ตัวอย่างการกินสมดุลร้อนเย็นเพ่ือการดูแลสุขภาพให้สมดุล โดยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม                     
มีตัวอย่าง ดังนี้คือ 
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ภาพที่  56  การรับประทานอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น มื้อหลัก ของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ชาวไทย
อีสาน คุณศิริกานต์ รังคะวิภา ประกอบด้วย ผลไม้ ผักสด ผักลวก ข้าวเจ้าซ้อมมือ ถั่ว
ธัญพืช และน้ าซุปแกงจืด ตามสูตร 1 “อาหารพลังพุทธย่ ายีมาร” กินตามล าดับและแบบ
แยกชนิด จะท าให้กินอาหารเคี้ยวละเอียดได้ดี (2560, กุมภาพันธ์ 22) 

 
 “ใช้หลักสมดุลร้อยเย็นในการกินอาหาร โดยช่วงไหนที่ภาวะร้อนก็จะเคี้ยวให้ละเอียดมาก
ขึ้นกว่าเดิม ข้าวเจ้าเคี้ยวได้ง่ายกว่าข้าวเหนียวค่ะ กินตามล าดับตามที่เรียนรู้จากแพทย์วิถีธรรม โดย
กินผลไม้ก่อน แล้วตามด้วยผักสด ผักลวก ข้าว แล้วจบด้วยน้ าซุปค่ะ”   

(ศิริกานต์ รังคะวิภา. 2561, มีนาคม 12) 
 

 “การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ท าให้ระบบการย่อยท างานน้อยลง ของเสียเหลือตกค้างน้อย 
ร่างกายไม่ต้องท างานหนักมากขึ้น ความโล่งโปร่งสบายก็เกิดขึ้นสมองได้รับสารอาหารเต็มที่ การ
รับประทานอาหารตามล าดับของแพทย์วิถีธรรม จะท าให้สามารถน าไปใช้ได้และซ่อมแซมร่างกายได้ดี 

 (สายพิมพ์ ลิ้มไพบูลย์. 2561, มีนาคม 12) 
 
“ดิฉันได้ดูแลร่างกายให้สมดุลก็ต้องเป็นหมอตัวเอง ที่คุณหมอเขียวได้พูดว่าเราเป็นหมอ

ตัวเองจะรู้ดีที่สุด ก็รู้สึกว่าตัวเรามีอาการร้อนในเราก็หาอาหารที่เป็นความเย็นมาสมดุลกัน วันไหนมี
ความเย็นก็หาอาหารมาเสริมคือความร้อนมา คือดูธาตุ 4 ของเราให้สมดุลค่ะ (ลดกิเลสรักษาโรค) “ 

(หญิงไม่ประสงคอ์อกนาม. 2561, กุมภาพันธ์ 28) 
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ตอนที่ 2 ถอดรหัสกระบวนการปฏิบัติภูมปิัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ
และการรับประทานอาหารปรับสมดุลบูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 

กระบวนการปฏิบัติการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะและการรับประทานอาหารปรับ
สมดุลบูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นการประมาณในการบริโภค และการล้างชอบชัง ด้วย
อาหารเป็นหนึ่งในโลก ท าด้วยวัฒนธรรมการลดกิเลสด้วยการ “ให้” และวัฒนธรรมการรับประทาน
อาหารของชาวชุมชนแพทย์วิถีธรรม เป็นการน า “อาหารตามหลักพุทธธรรมมาใช้รักษาโรค” หรือคือ
การน า “ธรรมะและอาหารมาดับโรค” ดังนั้น อาหารที่รับประทานในสวนป่านาบุญ จึงเป็นอาหาร
สุขภาพรสจืดการปรับสมดุลร้อนเย็น ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นการปรับสมดุลทั้งทางด้านวัตถุ
และจิตใจไปพร้อมกัน โดยทางร่างกายและวัตถุภายนอก ให้ผลร้อยละ 30 และทางใจหรือจิตวิญญาณ 
ให้ผลร้อยละ 70 จนถึง 100 และเป็นบวกได้มากกว่า 100 ซ่ึงเทคนิคการรับประทานอาหารปรับสมดุล 
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มีหลักปฏิบัติ 4 ข้อในการรับประทานอาหาร เพ่ือสุขภาพที่ดี คือ  
1. ฝึกรับประทานอาหารตามล าดับสมดุลร้อนเย็น 2. เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 3. รับประทาน
ในปริมาณท่ีพอดีรู้สึกสบาย 4. กลืนลงคอให้ได้ เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย  

อาหารตามหลักการแพทย์วิถีธรรม จึงเป็นอาหารที่จัดหาได้ง่ายและปรุงได้ง่ายกินแล้วเบา
เนื้อ เบาตัว อิ่มท้อง อ่ิมเต็ม อ่ิมนาน กินได้รสทิพย์ เป็นรสที่อร่อยที่สุดในโลก คือรสไม่กลัวไม่กังวล 
กินก็เป็นสุข ไม่กินก็เป็นสุข กินเอาประโยชน์ กินเอาพลังงานในระดับนาโน จะอร่อยทุกค าข้าว“กิน
ด้วยปัญญา” จะท าให้อาหารนั้นมีรสชาติดี รสประโยชน์ เมื่อใจเห็นประโยชน์ อาหารนั้นก็จะย่อยได้ง่าย 
เพราะได้เห็นและรู้ประโยชน์ในสิ่งที่กระท า การกระท าที่มีคุณค่าที่เป็นประโยชน์ จึงส่งผลต่อการหาย
เจ็บป่วยและร่างกายแข็งแรงได้เร็ว เพราะสามารถน าสิ่งที่เคี้ยวเข้าไปใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ จะช่วย
ให้มี “ปัญญา” ในการแก้ปัญหาได้ทุกปัญหาต่อไป 
 

ปัญหาและวิธีการแก้ปัญหาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
ปัญหาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) 
1. ปัญหาของการเคี้ยวอาหารค าข้าวในเบื้องต้น คือ การเคี้ยวอาหารอย่างไม่มีสติ               

เคี้ยวเร็ว เคี้ยวไม่ละเอียด กินเร็วกินปริมาณมาก กินไม่เป็นมื้อ ใจร้อน รีบกินเพื่ออยากไปท างานเร็ว ๆ 
หรือมีกิเลสอะไรที่ท าให้อยากกินเร็ว ส่งผลต่อสุขภาพ คือ อาหารไม่ย่อย เป็นโรคกระเพาะอาหาร                 
โรคอ้วน โรคไขมัน โรคความดัน โรคเบาหวาน และสารพัดโรค โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

ใจเพชร กล้าจน (2561, มกราคม 6) ได้กล่าวถึงเรื่องไฟย่อย ไว้ว่า  
“กินแล้วท้องอืดหรือไม่ ไฟย่อยนั้นส าคัญ ดูพลังไฟย่อยในท้อง ถ้าไฟย่อยท างานได้ดี กิน

แล้วจะเบาท้อง อ่ิมนาน ไมโตรคอนเดรีย คือ พลังย่อยในเซลล์ ถ้าได้อาหารสมดุล เขาจะย่อยสลาย
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อาหารเป็นพลังงานด้วยวัฎจักรเครป สลายวัตถุอาหารเป็นพลังงาน น าไปใช้ได้ทันที ก็จะเบาท้องแรง
เต็ม จะมีพลังแบกน้ าหนักตัว จะเบาตัว และสมดุลร้อนเย็น จะเบาตัว ถ้าใช้พลังหมด มันจะหิวหนักตัว 
การท าเรื่องอาหาร ท าถูกหรือไม่ ให้ตรวจว่ามีไฟเป็นสมุฎฐาน โดยการตรวจสภาพ 5 ประการ คือ เบา
ท้อง เบาตัว สบายตัว มีพลัง อิ่มนาน  

โรคกระเพาะอาหารและส าไส้อักเสบ 
คนส่วนใหญ่ที่ไปรับการรักษากับแพทย์แผนปัจจุบันสุดท้ายจะจบที่โรคมะเร็งกันทั้งนั้น

เพราะส่วนใหญ่ผู้ป่วยโรคมะเร็งตับ จะเริ่มต้นจากการไม่สบายจากโรคกระเพาะอาหารและโรคล าไส้
มาก่อนทั้งนั้น แต่สุดท้ายจะมาลงที่โรคมะเร็ง เพราะว่าแพทย์แผนปัจจุบัน  รักษาโรคนี้กันไม่เป็น 
หรือไม่รู้วิธีการรักษาโรคที่ได้ผลได้จริง  

โรคกระเพาะอาหารและส าไส้ เดิมทีนั้นเกิดจากภาวะเย็นเกิน พอเกิดจากภาวะเย็นเกินเมื่อ
ร่างกายเย็นมาก ๆ เส้นเลือดจะหดตัว พอเส้นเลือดหดตัวเลือดลมก็จะเกิดการไหลเวียนไปล าบาก 
น้ าย่อยไหลไปล าบากจึงไม่สามารถย่อยอาหารที่กินเข้าไปได้ อาหารก็เลยไม่ย่อย เพราะน้ าย่อยหลั่ง
ออกมาล าบากเลือดลมไหลเวียนไม่สะดวกท าให้กระเพาะไม่มีก าลังและไม่มีเลือดไปเลี้ยงพอ อาหารไม่
ย่อย ก็มีเชื้อโรคเข้ามากิน ท าให้เกิดกรด และแก๊สในกระเพาะขึ้น 

โดยธรรมชาติการหมักก็จะท าให้เกิดแก๊ส พอเกิดแก๊สขึ้นก็ท าให้ท้องอืด เกิดเป็นกรดขึ้น  ก็
ไปกัดกระเพาะอาหารให้เป็นแผลและอักเสบ หากเป็นหมอแผนโบราณก็จะให้กินกล้วยดิบเข้าไปรักษา
แผล และให้ขมิ้นชัน ขิง หรือยาร้อนเข้าไปเพ่ือให้เกิดการขับลมออกและเพ่ือให้เลือดลมไหลเวียนได้ดี
ขึ้นและคนไข้ก็จะหาย เพราะเมื่อใดที่เลือดลมไหลเวียนดี ก็จะไม่เกิดโรค อวัยวะทุกอย่างก็กลับมา
ท างานตามปกติหมด แต่ในยุคปัจจุบันนี้ โรคเกิดจากสภาวะร้อนเกินเป็นส่วนใหญ่ เมื่อเกิดจากสภาวะ
ร้อนเกินเป็นส่วนใหญ่ ร่างกายร้อนมาก ๆ ร่างกายก็จะระบายพลังงานความร้อนนั้น ๆ ไปที่กระเพาะ
อาหารและล าไส้ เพ่ือที่จะมีการระบายออกต่อตามเส้นกลางตัว ทางทวาร หรืออาจจะออกทางปาก 
ทางหัว ร่วมด้วยก็แล้วแต่โดยจะเห็นได้จากการที่คนไข้บางรายเป็นแผลในปาก ซึ่งนี้ก็คือการระบาย
ความร้อนออกจากร่างกาย 

แต่ก่อนที่ร่างกายจะระบายก็จะออกไปร่วมกันที่กระเพาะก่อน จะกระจายออกตามที่ต่าง ๆ 
แต่หากความร้อนไปกองกันมากๆ และไม่สามารถระบายได้ทัน ความร้อนก็จะเผากระเพาะอาหารและ
ส าไส้ของเรานั้นให้เปื่อยพุพอง เหมือนกับไฟไหม้น้ าร้อนลวกหากมีการส่องกล้องเข้าไปดูก็จะเห็นเป็น
แผลแดง เปื่อย พุพอง 

เมื่อกระเพาะเกิดการบาดเจ็บก็ไม่สามารถท างานได้ตามปรกติเมื่อกินอาหารเข้าไปอาหารก็
ไม่สามารถย่อยได้ อาหารก็ค้างอยู่อย่างนั้น พออาหารค้างอยู่เชื้อโรคก็เข้าไปกินอาหารนั้น ท าให้เกิด
แก๊ส เกิดกรดขึ้นมาอีก ท าลายกระเพาะและล าไส้เข้าไปอีก แผลที่มีอยู่แล้วมีการบาดเจ็บเพ่ิมเข้าไปอีก
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คนที่มีกรดเยอะมาก ๆ กรดก็จะไปร่วมกันที่กระเพาะ เพ่ือที่จะระบายต่อไปยังส าไส้ใหญ่  แต่เมื่อกรด                   
มีปริมาณรวมกันมาก ๆ ระบายไม่ทันก็ท าให้เกิดกรดไหลย้อนขึ้นมา ท าให้เกิดอาการจุกเสียด 

การรักษาของแพทย์แผนปัจจุบันก็จะรักษาโดยให้กินยาเคลือบกระเพาะเอาไว้  เคลือบเอา
ความร้อนเอาไว้ เคลือบกรดเอาไว้ เคลือบของเสียเอาไว้ กินยาไปเคลือบเอาไว้เรื่อย ๆ ท าให้กระเพาะ
เกิดการเน่าหมักหมม ความร้อนก็ยังอยู่และเคลื่อนไปท าลายตับเท่านั้นเอง เพราะความร้อนไม่
สามารถระบายออกได้ต่อไปก็จะเกิดเป็นมะเร็งกระเพาะ หรือมะเร็งตับ หรือมะเร็งล าไส้เท่านั้นเอง 

การรักษาของหมอแพทย์วิถีพุทธหรือแพทย์วิถีธรรมหรือหมอทางเลือก เมื่อรู้ถึงสาเหตุว่า
เกิดจากความร้อนเราก็ใส่เย็นลดร้อน และให้กินกล้วยดิบเพ่ือที่จะให้กล้วยนั้นไปสมานแผลและกล้วย
ดิบก็มีฤทธิ์เย็น หรือให้กินน้ าต้นกล้วยก็ได้ วิธีการกินก็คือน ากล้วยดิบมาตัดเป็น 3 ท่อน เพ่ือที่จะแบ่ง
กินเป็น 3 เวลา ก่อนอาหาร เคี้ยว ๆ ให้ละเอียดที่สุดแล้วก็กลืนเข้าไปได้เลย จะท าวิธีใดก็ได้ให้ละเอียด
ที่สุดแล้วก็กลืนเข้าไป 

หากกลืนได้ยากก็ให้กินร่วมกับน้ าย่านางเข้าไปเพ่ือให้กลืนได้ง่ายขึ้น หากสามารถกินได้ทั้ง
เปลือกได้ก็จะดีจะสามารถรักษาได้เร็วมาก ดีกว่ายาน้ าขาวทั่วไปมากนัก แต่ในกรณีที่ร้อนตีกลับเป็น
เย็นคือ คนไข้มีอาการท้องอืดและหัวตื้อร่วมดัวย แต่ความเป็นจริงแล้วอาการท้องอืดหัวตื้อนี้เป็น
อาหารเย็นเกิน เพราะอาการร้อนเกินจะตีกลับเป็นเย็น 

เพราะแพทย์แผนจีนกล่าวไว้ว่า เมื่อหยางที่สุดจะตีกลับเป็นหยิน และเมื่อหยินที่สุดจะตี
กลับเป็นหยางเพราะฉะนั้น อาการท้องอืด หัวตื้อ ก็คือร้อนสุดได้ตีกลับเป็นเย็น เมื่อเรากินเย็นอย่าง
เดียวก็ไม่สามารถรักษาได้ เราก็ควรใช้ความร้อนร่วมด้วย 

ในการรักษาได้การกินเย็นผ่านไฟโดยการกดน้ าร้อนผสมกับน้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น แต่หากกิน
แบบนี้แล้วยังมีอาการเย็นแทรกอยู่ก็ให้เราใส่สมุนไพรฤทธิ์ร้อนเข้าไปเล็กน้อย เช่น ใส่ ขมิ้น ตะไคร้ 
หรือขิง เข้าไปในปริมาณที่เรารู้สึกสบาย ใส่แค่เพียงเล็กน้อยเท่านั้น ก็น่าจะเพียงพอแล้ว ก็จะท าให้
รู้สึกสบายขึ้นได้ แต่ในสมัยก่อนการรักษาจะเน้นที่สมุนไพรฤทธิ์ร้อนในการรักษาจึงท าให้การรักษาใน
ปัจจุบันไม่ได้ผล 

2. ปัญหาของการเคี้ยวอาหารค าข้าวเบื้องลึก คือ โรคใจ โรคใจที่มีกิเลส หรือโรคติดเชื้อ
จากการติดมั่นยึดมั่นในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสที่เป็นโทษ จนเอาพิษเอาภัยมาใส่ตนเอง อย่างไม่มี
สติสัมปชัญญะ มีความหลงชอบหลงชัง คือ มีความทุกข์ในจิตใจ มีความกลัว ความเครียด ความวิตก
กังวล ความใจร้อน เพราะการอยากให้ได้สมใจ ไม่ได้สมใจ (หรือการดูดการผลัก) ต้องได้สมใจ 
ถึงจะเป็นสุข ไม่สมใจก็เป็นทุกข์ มีความโลภโกรธหลงมาก ความหวั่นไหวเป็นโรค คือ ตัณหาหรือ 
มีความชอบชัง ในคน สัตว์ และสิ่งของต่าง ๆ  
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การแก้ปัญหาตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
การแก้ปัญหาตามหลักการแพทย์วิถีธรรม คือ การดับกิเลส ด้วยการผ่าตัดจิตวิญญาณให้

ผาสุกท่ีสุดในโลก ด้วยการใช้ “ธรรมะดับโรค” หรือ “อริยศีลรักษาโรค” เป็นการปฏิบัติ “อธิศีลอธิจิต
อธิปัญญา” หรือ “ศีล สมาธิ ปัญญา” หรือ “ทาน ศีล ภาวนา” ตามทฤษฎีของพระพุทธเจ้า หรือหลัก
พุทธธรรมะ หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และหลักบุญนิยม ไปตามล าดับ ๆ ได้อย่างผาสุกและยั่งยืน 

โรคติดเชื้อที่ร้ายแรงที่สุดในโลก และน ากองทุกข์ทั้งมวลมาให้กับผู้ที่มีเชื้อ ติดเชื้อและแพร่
เชื้อได้อย่างรวดเร็วที่สุด อีก คือ โรคกิเลสนิวรณ์ 5 โรคอุกิเลส 16 และโรคโลภโกรธหลง  

นิวรณ์ คือกิเลส 5 อย่างที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุธรรม 1) กามฉันทะ (ความพอใจในกาม)                  
2) พยาบาท (การปองร้ายผู้อ่ืน) 3) ถีนมิทธะ (จิตหรี่ ง่วงซึม หดหู่) 4) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่าน 
ร าคาญ) 5) วิจิกิจฉา (ความลังเล สงสัย) (พระไตรปิฎกเล่ม 22 “สีลสูตร” ข้อ 87) 

โรคอุปกิเลส 16  
คือ กิเลสที่ท าให้จิตเศร้าหมอง 16 อย่าง 1) อภิชฌาวิสมโลภะ (ละโมบเพ่งเล็งอยากได้)                 

2) พยาบาท (ปองร้าย) 3) โกธะ (โกรธ) 4) อุปนาหะ (ผูกโกรธ) 5) มักขะ (ลบหลู่คุณท่าน) 6) ปลาสะ
(ยกตนเทียบเท่า) 7) อิสสา (ริษยาไม่อยากให้คนอื่นได้ดี) 8) มัจฉริยะ (ตระหนี่) 9) มายา ( ม า ร ย า เ ส
แสร้งแกล้งท า) 10) สาเฐยยะ (โอ้อวด) 11) ถัมภะ (หัวดื้อ) 12) สารัมภะ (แข่งดีเอาชนะกัน)                         
13) มานะ (ถือดี) 14) อติมานะ (ดูหมิ่นเขา) 15) มทะ (มัวเมาหลงระเริง) 16) ปมาทะ (ประมาท
เลินเล่อ) (พระไตรปิฎกเล่ม 12 “วัตถูปถมสูตร” ข้อ 93) 

เวลาเราปฏิบัติศีล 43 หรือ จุลศีล มัชฌิมาศีล มหาศีล เป็นปัญญาตรัสรู้ของ พระพุทธเจ้า 
ปฏิบัติให้ถึงใจ อุปกิเลสที่ซ่อนอยู่ตรงไหนมันจะดิ้น ปัญญากิเลสจะมา ออกอาการให้เรารู้ 16 อาการ 
16 ลีลา เหตุผลและมุกของกิเลส  

 1. อภิชฌาวิสมะโลภะ ลีลา ละโมบเพ่งเล็งอยากได้ มี 2 อย่าง 1. อยากครอบครอง 
(โลภ)เช่น บ้าน รถ ที่ดิน 2. อยากเสพ (ราคะ) รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส พอตั้งศีล กิเลสจะเร่าร้อนด้ิน 
อยากเสพดิ้นทะลุศีลออกไป จับได้โลภที่เสพราคะ จะครอบครองหวงแหน แบ่งใครก็ไม่ ให้ พอปฏิบัติ
วรรณะเก้า (เครื่องมือดักกิเลส) กิเลสจะดิ้นสุด ๆ อันนี้ก็เสียดาย ๆ เมื่อปฏิบัติตามหลัก “จัตตาริสูตร” 
วรรณะ 9 นี่เป็นสิ่งที่ไปบีบคั้นกิเลส จะท าให้จับกิเลสที่ดิ้นเร่าร้อน ๆ ได้ และเมื่อท าร่วมกับ “อปริ
หานิยธรรม 7 พุทธพจน์ 7” จะยิ่งท าให้กระชากอัตตาออกมาทั้งหมด เมื่อใส่ศีล 43 เข้าไปเพ่ิม จะยิ่ง
ท าให้กิเลสเร่าร้อน ๆ ยิ่งดิ้น ๆ อุปกิเลสซ่อนอยู่ตรงไหนจะปรากฏดิ้นออกมา “อันนี้ก็ดีอยู่” ลีลามุก
ของกิเลสหรือปัญญากิเลสจะปรากฏออกมา สิ่งนี้ก็น่าเสพ สิ่งนี้ก็น่าครอบครอง นี่คือให้อ่านอาการ
กิเลสแล้วสู้กับเขาดูว่า ใครจะแพ้ ใครจะชนะ พิจารณาเอา สละไปก็เบาดีไม่ตายนะ สุดท้ายอ่านเข้าใจ
ชัดมันก็ไร้สาระ นี่ชีวิตให้เลยดีกว่า ฉลองเลยว่าเราชนะกิเลสแล้ว 
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 2. พยาบาท ตัวปองร้ายมุ่งอยากให้เกิดสิ่งเลวร้าย 
 3. โกธะ โกรธไม่พอใจแรง ๆ  
 4. อุปนาหะ สภาพลดความโกรธได้แล้ว แต่ไม่ยอมล้างให้เกลี้ยง  

ยกตัวอย่างลีลามุกกิเลส “จริงแล้วอยากให้อภัยนะ แต่ว่า นี่ก็ให้อภัยมามากแล้วนะ               
ท าใจไม่ได้” อุตส่าห์ลดความโกรธมาได้แล้ว จะไปผูกไว้ท าไม “โดยค่ารวมเขาก็ดีแล้วนะ แต่ว่าฉันไม่
ชอบเขาเลยจึงผูกโกรธ” ดังนั้น ไม่ต้องผูกไว้ ล้างช าระกิเลส เอาให้สิ้นเกลี้ยง  
  5. มักขะ ลบหลู่คุณท่าน เวลาปฏิบัติลดกิเลสไปเรื่อย ๆ มันจะมีสภาพลบหลู่คุณความดี
ของผู้อื่น ยกตัวอย่างลีลามุกกิเลส “เฮ้อ...ก็ท าได้เท่านั้นแหละ ไม่สู้เราหรอก”  
  6. ปลาสะ ยกตนเทียบเท่า ความจริงตนเองนั้นท าไดไ้ม่เท่าหรอก แต่ยกตนเทียบเท่า 
  7. อิสสาริษยา ไม่อยากให้คนอื่นได้ดีกว่า  
  8. มัจฉริยะ ตระหนี่ สิ่งที่ควรให้ก็ไม่ให้ ไม่ได้หมายความว่าประหยัด มีแต่ไม่ให้ ให้ล้างใจ
ด้วยการให้ทานทั้งวัตถุและน้ าใจ 
  9. มายา เสแสร้งแกล้งท า ใจมันอยากได้ ท าเถอะท ามายาเอา 
  10. สาเถยยะ โอ้อวด การอยากอวด กับบอกความจริง ต่างกัน การอยากอวด คือ บอก
เพ่ือเสพให้คนยกย่องชมเชย เป็นต้น อยากเปิดเผยความจริงเพ่ือช่วยเหลือคนด้วยใจบริสุทธิ์ อวดก็
บาปของคน ๆ นั้นเอง อยากเปิดเผยความจริงก็เป็นบุญของคน ๆ นั้นเอง 
  11. ถัมภะ หัวดื้อเอาแต่ใจตนเอง ฉันว่าฉันยอด แต่ถ้าเรายังเหลืออาการ มันจะปรากฎ
ออกมา จะเห็นสภาพหัวดื้อ 
  12. สารัมภะ อยากเห็นสภาพที่เอาชนะกัน ต้องเก่งกว่าต้องยอดกว่า แข่งขันเอาชนะกัน 
แทนที่จะช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เคารพไปตามเท่าทีมีจริง ทุกคนคือเพ่ือนร่วมโลก เน้นดูแลสุขภาพ  
วิถพุีทธวิถีธรรมนี้เน้นบรรลุธรรมเกื้อกูลผองชนกัน ไม่แข่งดี ให้ช่วยกันท าดี  
  13. มานะ ถือดี ดีเกิดเป็นสุข ดีไม่เกิดดั่งใจหมายเป็นทุกข์ ต่างจากหัวดื้อ ต่างกันตรงหัว
ดื้อไม่ฟังใคร มานะฟังอยู่บ้าง แตอึ่ดอัด ยังคาในใจ กายวาจายอม แต่ใจยอมเพียงครึ่งหนึ่ง  
  14. อติมานะ ดูถูก ดูหมิ่น ดูแคลน โดยเฉพาะเห็นอะไรที่ด้อยกว่า วิธีแก้โดยเราให้เรา
พิจารณาเราก็เคยเป็นเช่นนั้นมา อย่าไปดูถูกกัน ทุกชีวิตมีพัฒนาการขึ้นเป็นล าดับ ปัญญาอ่อน มาเป็น
ปัญญามากขึ้นเป็นล าดับ จนมีโอกาสได้เรียนรู้ธรรมะ อย่าไปดูถูกให้เป็นวิบากในชีวิตตนเอง เป็นพลังที่
ไม่ดี บางทีเราก็จะถูกดูถูกบ้าง ดูหมิ่นคนปากเบี้ยวขาเป๋ยังมีวิบาก  
  15. มทะ มัวเมาหลงระเริงมีสภาพหลงสุขลวงอยู่ กิเลสจะเล็กลงเรื่อย ๆ ตามล าดับ                           
ยังมัวเมาที่จะเสพอยู่ เสพกามอัตตา ยังมีเหลี่ยม ยังมีส่วนที่สะกดจิตได้  
  16. ปมาทะ หลงประมาทเลินเล่อ ลดลงได้มากอยู่แต่ยังเหยาะแหยะไม่เอาจริง ไม่รู้จัก
พิษของน้ าลายกิเลส เลี้ยงไว้กินพลังตัวเอง แม้เหลือเล็ก  ๆ อย่าประมาท เอาให้สิ้นเกลี้ยงเลย 
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ยกตัวอย่างประมาท กินข้าววันละมื้อสบาย ๆ พอกลับไปกินหลายมื้อ เสร็จแล้วไม่กลับมาเลย เป็นต้น 
เมื่อประมาทกิเลสมันแอบโต การที่ไม่ก าจัดกิเลสจนหมดสิ้นเกลี้ยง “สูญ” เขาจะยังมีเชื้อ จะแบบโต
ไม่รู้ตัว ต้องไม่ประมาท กิเลสแอบโตโดยไม่บอกเรา “มาเม่ือไหร่นี่” เอาให้เกลี้ยงเป็นตัว ๆ เรื่อง ๆ ไป 
อย่าอาลัยอาวรณ์กิเลส เยื่อเล็ก ๆ ที่มันยังคัน ๆ อยู่ พิจารณาธรรมดี ๆ ไม่มีสาระ ๆ ไม่มีสาระ ไม่มี
ประโยชน์ เชื้อร้าย ให้ก าจัดให้เกลี้ยง อย่าประมาท  

อานิสงส์ของศีล 10 ประการ 
การก าจัดหรือจัดการปราบกิเลส ต้องมีหลักการที่ถูกต้องตามทฤษฎีพระพุทธเจ้า คือ หลัก 

“ศีล สมาธิ ปัญญา” หรือไตรสิกขา การปราบกิเลสด้วยศีล จึงมีอานิสงส์สูงสุด เพราะศีลจะน าความสุข
มาให้  

 
การปรับพฤติกรรมสุขภาพ ด้วยภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 

การจะปรับพฤติกรรมสุขภาพ หรือ กายวาจาใจ ให้เป็นสุจริต 3 หรือสุขภาวะ จึงต้องมา
ศึกษาการเกิดของชีวิต  

ชีวิตมี 2 ด้าน ชีวิตธรรมะ (ชีวิตถูกศีล) ชีวิตอธรรม (ชีวิตผิดศีล) 
ชีวิตเป็นคลื่นแม่เหล็ก จากการถูกศีลผิดศีลนี้เอง ชีวิตเกิดจากอวิชชา เกิดจากความอ่อนแอ 

เกิดมาจึงถูกอวิชชาครอบง าตลอดเวลา ถ้าไม่มีธรรมะแท้ 
ชีวิตไม่มีอะไรซับซ้อนในโลก ชีวิตเกิดจากคลื่นแม่เหล็กเท่านั้น นี้คือใจ คือ จิตเป็นประธาน

ของสิ่งทั้งปวง 
ทุกอย่างเกิดจากกรรม (การกระท า) นี้คือ สัจจะ ถ้าเราเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง เราก็

ไม่ชอบไม่ชัง เต็มใจรับให้หมดไป หมดฤทธิ์ก็หมดวิบาก ก็ไม่ชอบไม่ชัง หมดความกลัวระแวงหวั่นไหว
ทุกเรื่อง อะไรเกิดก็ได้ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ก็สบาย ๆ เราก็อาศัยดี ท าดีมาก ๆ เท่านั้น แล้วก็ไม่ยึดมั่น
ถือมั่นว่าเราจะได้ดีแค่ไหน ผู้น าชาวชุมชนแพทย์วิถีธรรมได้พิสูจน์สัจจะชัด พระพุทธเจ้าได้ตรัสชัดเจน
ใน “อาพาธสูตร” ว่า “โรคเกิดจากวิบากร้ายจับมือร่วมกับสมดุลร้อนเย็น”  

วิบากเราสั่งไม่ได้ สร้างได้ แต่สั่งไม่ได้ อนัตตา เป็นคลื่นแม่เหล็กที่เขาท าหน้าที่ของเขาเอง 
เชื้อชีวิตปกติ รับได้แต่อวิชชาเท่านั้น เกิดจากอวิชชาเท่านั้น มีแต่ชอบชังเท่านั้น การเกิดจึง

เป็นทุกข์ เพราะเกิดมาก็มีแต่ร้องไห้ ไม่มีใครเกิดมาแล้วหัวเราะ ทุกข์มาตั้งแต่เกิด ตั้งแต่อยู่ในท้องแม่ 
ถีบแม่ ดิ้นๆ แล้วเกิดมาก็ร้องไห้ นี้ทุกข์ เกิดชอบชัง ฉะนั้น จะต้องท าความดีมามาก ๆ มาหลายชาติ 
ต้องไปเป็นศาสนาอ่ืนมาก่อน แล้วท าความดีมามาก ๆ ท าความดีมาก ถึงจะมาได้มาเป็นเชื้อพุทธะ มา
ฟังความดีของพระพุทธเจ้าและพระสาวกเจ้า พระพุทธเจ้าและพระสาวกท่านก็ท าดี ท าตัวอย่างที่ดีให้
ดู จึงจะมาเป็นพุทธะจริง มีเชื้อพุทธะแท้ ที่จะเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน คนที่มีความเชื่อมีปัญญาแท้ ก็
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จะตั้งใจฟังธรรม ฟังจนมีความเชื่อและลงมือปฏิบัติตาม เมื่อปฏิบัติตามไปจนระดับหนึ่ง ก็จะทุกข์  
ทุกข์จากการผิดศีลที่เคยท ามา ก็จะมาเจอวิบากร้าย 11 ประการ วิบากนั้นตามไล่ล่าตลอดเวลา 

คนจะบรรลุธรรมจึงยาก เพราะท าความดีมาได้ชุดหนึ่ง ก็จะไปติดวิบาก 11 ประการ เพราะ
การผิดศีลมา จะท าให้เกิดวิบากร้าย 11 ประการ เมื่อวิบากมา ต่อให้ฟังธรรมให้เข้าใจ ก็ปฏิบัติไม่ได้ 
แม้จะฟังเข้าใจก็ปฏิบัติไม่ได้ จะต้องชดใช้วิบากไปชุดหนึ่งก่อน ก็จะได้มาท าความดีต่อ เพราะฉะนั้น 
การปฏิบัติจะต้องฝ่าด่านเป็นชั้น ๆ จะต้องผ่านวิบาก ถึงจะบรรลุธรรม ในระหว่างที่ประสบวิบากร้าย 
11 ประการ ก็คือ ท าได้ด้วยเหตุแห่งการวิมุติ 5 คือ การสานพลังกับหมู่มิตรดี จึงจะปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 
ได้ พลังที่จะไปดันอวิชชาต้องมีหมู่มิตรดี หรือพระสาวกแท้ ๆ ของพระพุทธเจ้าเท่านั้น จึงจะต้องมี
พลังเนกขัมมะ มีคลื่นที่จะเข้าไปท าลายวิบากร้ายได้ มีพลังของพระพุทธเจ้าและสาวกแท้ ๆ เท่านั้น 
เมื่อเข้าใจแล้ว อย่าใจร้อน ให้ลดกิเลส แล้วสานพลังหมู่มิตรดี ลดกิเลสและช่วยเหลือผู้อ่ืนไปเรื่อย ๆ 
ท าแบบนี้ไปเรื่อย ๆ เมื่อวิบากหมด ทุกข์และวิบากร้ายจะลดลงเลย เมื่อวิบากร้ายออกฤทธิ์อีก ก็ตั้งศีล 
สานพลังกับหมู่มิตรดี ท าดีด้วยการลดกิเลสให้มาก ๆ ช่วยเหลือผู้อ่ืนไปเรื่อย ๆ มันก็จะท าให้ท าดีได้
เรื่อย ๆ ต้องท ากุศลชุดใหญ่ ไปดันวิบากออก ใช้บารมีของพระพุทธเจ้าและพระสาวกของพระพุทธเจ้า 
ต้องมาเติมพลังให้แก่กัน มาท าความดีร่วมกัน ถึงจะปรับพฤติกรรมได้ส าเร็จ 

การติดในรสอาหารมาก คือ การผิดศีล 
การติดรสอาหารมากจะเบียดเบียน 1. ท าให้ฆ่าสัตว์ 2. ท าให้กินสัตว์และเบียดเบียนสัตว์ 

ใครกินอาหารผิด แล้วไม่ส านึกผิด ท าความดี 4 ข้อ คือ 1. ส านึกผิด 2. ยอมรับผิด ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดี
อันนั้น ตั้งจิตท าความดีมาก ๆ ช่วยเหลือผู้อื่นมาก ๆ จะท าให้ปิดอบายได้  

การท าทุกอย่างจึงต้องมีความพอดี จะต้องละเอียดพอดี อย่างเรื่องการเคี้ยว เคี้ยวมากไป
กระเพาะล าไส้ ก็จะอ่อนแอไป เคี้ยวไม่ละเอียด ก็ย่อยยาก ที่หลักการแพทย์วิถีธรรมพาฝึก ก็เพ่ือไม่ให้
ชอบชัง เคี้ยวเร็วใจร้อน รีบอยากไปท างาน ท าอะไร ถ้าเราฝึกเค้ียวจนล้างชอบชังได้หมดแล้ว เราก็มา
เคี้ยวแบบพอดี ๆ รู้ทางโต่ง 2 ด้าน การเคี้ยวละเอียด ๆ ให้เป็นน้ าแล้วค่อยกลืน เพ่ือล้างชอบชังได้ ฝึก
ให้เคี้ยวละเอียด ให้เห็นเวทนาปลอม ว่าเคี้ยวมันอร่อย เคี้ยวไปเคี้ยวมาจนอร่อยมันหมดไป มันไม่เที่ยง 
มันสุขปลอม มันน าทุกข์ทั้งปวงมาให้ เราก็กินเอาประโยชน์เอาสาระ เรากินควบคุมอาการตัณหาได้
หมดแล้ว เราก็ไปอยู่ท่ีกลาง คุมเวทนาได้ดี เคี้ยวพอดี ๆ ไม่ต้องหยาบเกินละเอียดเกิน เคี้ยวสบาย ๆ  

สภาพที่มนุษย์ควรได้ควรเป็นควรมี ถ้าท่านเข้าใจเรื่องการเคี้ยวอย่างที่แพทย์วิถีธรรมพาท า 
ทุกอย่างมีความพอดีของเขา ถ้าพอดี มันจะมีพลังชีวิตดี ถ้าเราเต็ม มันจะมีพลังเต็ม ถ้าไม่ใช่ มันจะมี
ความรู้สึกว่าเหมือนไม่ใช่ ๆๆ พลังไม่เต็มนั้น ไม่ใช่จากกิเลสนะ แต่เป็นจากการประมาณ (สัปปุริส
ธรรม) ถ้าเราประมาณพอดี เราจะเบาใจที่สุด มันจะมีพลังอีกตัวซ้อนเข้ามา มันคือ เป็นวิบาก ถ้า
ประมาณถูกมันจะโล่ง จะใช่เลย ๆ แต่ถ้าไม่ใช่มันจะมีอะไรเตือน ๆ  เราจะเบาใจที่สุด จะโปร่ง ๆ โล่ง 
ๆ จะสั่งสมเป็นวิบากดี พลังชีวิตจะบันทึกและส่งผลทันทีได้  
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พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า ทุกการกระท ามีผลตลอดเวลา จึงต้องประมาณให้ดี เพราะถ้าได้
สมใจจากการประมาณ มันจะโปร่ง ๆ โล่ง ๆ จะพลังเต็ม ไม่มีกิเลส  

พระพุทธเจ้า ตรัสในพระไตรปิฎก เล่มที่ ... ข้อ 478 - 479 “...สัตว์ติดในรสอาหาร เป็นคน
พาล...”  

การกินอาหารที่ติดรสจัดจึงเป็นบาป ยกตัวอย่างเรื่อง “เนื้อสัตว์เป็นอาหารคนหรือไม่?” 
ผู้น าชุมชนแพทย์วิถีธรรม ได้ให้ค าตอบในเรื่องนี้ว่า “การกินเนื้อสัตว์ท าให้สัตว์ทุกข์หา

ประมาณมิได้เลย” เราก็จะได้ทุกข์หาประมาณมิได้เช่นกัน ก็ท าให้เป็นโรคที่หาวิธีการที่ต้านเอาไว้ได้ไม่
อยู่ ก็ต้องมาท าประโยชน์ ที่จะต้องท าความดีที่หาประมาณมิได้เช่นกัน มีอันเดียว ก็คือ เอาความสุข
เอาความดีที่หาประมาณมิได้ มาสู้กับความทุกข์ที่หาประมาณมิได้ มาสู้กัน ถึงจะเอาอยู่ 

พระพุทธเจ้า ตรัสว่า ก็ต้องหาความไม่มีภัย ความไม่มีทุกข์ ความดี อันหาประมาณมิได้มา
ดันเรื่องร้ายออก  

การหยุดกินเนื้อสัตว์ จึงเป็นการดับนรกขุมใหญ่ให้กับโลก การหยุดกินเนื้อสัตว์จะเป็นการ
หยุดสิ่งเลวร้ายที่หาค่าประมาณมิได้เลย การหยุดกินเนื้อสัตว์ นั้นดีที่สุด หยุดถึงขั้น เนื้อ นม ไข่ แต่ก็
ท าตามอินทรีย์พละ มีปัญญา มีเจโต ก็จะหยุดกินเนื้อสัตว์ได้เร็ว แต่บางท่านก็มีก าลังปัญญาแจ่มแจ้ง
แล้ว แต่ก าลังใจมันยังไม่ถึง ก็ลดสัตว์ใหญ่ที่มีพิษมากก่อน เพราะการกินสัตว์ใหญ่จะมีเรื่องร้ายเข้ามา
ในชีวิตเยอะ ก็ให้ลดลงจนมาเหลือสัตว์เล็กสัตว์น้อย ปลาเล็กปลาน้อย ดีกว่านั้นก็เลิกปลาเลิกสัตว์เล็ก
สัตว์น้อยเลย ให้เหลือไข่เหลือนม ดีกว่านั้นอีก ก็ให้ลดละเลิกนมไข่เลย แต่ถ้าไม่ไหวก็ให้กินไข่นมที่มี
อยู่ในขนมไปก่อน แต่ถ้าได้ก็ให้ลดละเลิกเนื้อนมไข่ท้ังหมดเลย ก็เอาเป็นไปตามล าดับ ๆ 

การปฏิบัติศีลให้ถูกตรง 
ศีลข้อ 1 ท าให้ดีที่สุด เพราะศีลข้อ 1 นั้นเป็นความโหดร้ายที่มากที่สุด เป็นความเบียดเบียน

ที่สุด การกินเนื้อสัตว์เป็นความอ ามหิตโหดร้ายที่สุด เพราะท าให้สัตว์นั้นทุกข์แสนสาหัส เป็นการท าให้
ชีวิตสัตว์อ่ืนตกล่วง ฉะนั้น ถ้าผ่านเรื่องการปรับพฤติกรรมการเบียดเบียนคนอ่ืนสัตว์อ่ืนหรือชีวิตผู้อ่ืน
อันลึกซึ้งข้อนี้ไปไม่ได้ แล้วจะผ่านการปรับพฤติกรรมเรื่องอ่ืนต่อไป ได้อย่างไร ศีลข้อ 1 เรื่องการ
เบียดเบียน นี้ถึงต้องท าให้บริสุทธิ์ที่สุด เพราะถ้าคนยังไม่เลิกกินเนื้อสัตว์ได้ จะปฏิบัติธรรมเพ่ือการ
บรรลุธรรมในขั้นต่อ ๆ ไปได้อย่างไร ก็จะได้แค่โสดาปติมรรคเท่านั้น  

ในสัมมาทิฏฐิที่เป็นสาสวะ10 คือ ความเห็นถูกต้อง ที่ยังมีกิเลสหมักหมมในสันดาน เป็น
ส่วนแห่งบุญ ให้ผลแก่ขันธ์ (รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) โดยมีความเห็นดังนี้ 

 1. ทานที่ให้แล้ว มีผล (อัตถิ ทินนัง) คือ ต้องลดกิเลสให้ได้ เพราะถ้าไม่มีผล อัตถิ คือ   
ผลอัตถิหรืออัตถะ คือ ประโยชน์ ต้องเป็นผลที่เป็นประโยชน์ ต้องเป็นประโยชน์ระดับโลกุตระ ผลที่
เป็นประโยชน์แท้ ๆ จะเป็นสาระประโยชน์แท้ ๆ คือ การท าลายโลภโกรธหลงได้ ทานที่ให้แล้วมีผล 
เป็นอย่างนี ้
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ตัวอย่างการล้างใจ ที่เป็นการท าทานในเรื่องการเลิกกินเนื้อสัตว์ อันเป็นมหาทาน เป็นห้วง
บุญห้วงกุศลที่เป็นไปเพ่ือปัญญาความรู้ยิ่ง เป็นไปเพ่ือพระนิพพานยิ่ง โดยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ที่
ได้มาเข้าค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ในค่าย “สุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก” เป็น
ระยะเวลา 5 - 9 วัน พบว่าเกือบทุกคน เมื่อมาเข้าค่ายแพทย์วิถีธรรมในครั้งแรกแล้ว ได้ชมรายการ 
“ชีวิตร่ าไห้” และการบรรยายปรับสัมมาทิฎฐิจากผู้น าชุมชนแพทย์วิถีธรรมแล้ว ส่วนใหญ่จะพบว่าตน
นั้นได้หลงผิด มีมิจฉาทิฎฐิ หลงท าบาป เบียดเบียนชีวิตผู้อื่น ผิดศีลข้อ 1 แล้วได้ท าการปรับสัมมาทิฎฐิ
ใหม่ ปรับความเข้าใจอันถูกตรงใหม่ว่า “การกินเนื้อสัตว์ แม้ตนจะไม่ได้เป็นผู้ฆ่าเอง ก็เท่ากับเป็นการ
ฆ่าสัตว์ จึงตั้งจิตใหม่ในการตั้งศีลข้อ 1 มาปฏิบัติ ด้วยการลดละเลิกการกินเนื้อสัตว์ไปตามล าดับ ๆ”  
ชุมชนแพทย์วิถีธรรม จึงเป็นชุมชนที่ไม่กินเนื้อสัตว์ ลดละเลิก ไข่ นม และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ไป
ตามล าดับ ด้วยมีความเห็นอันถูกต้องถูกตรงว่า การกินเนื้อสัตว์นั้น เป็นการท าบาปและผิดศีล การกิน
อาหารมังสวิรัติ เป็นการกินอาหารที่พ้นไปจากโทษจากบาป อันเป็นภัยเบียดเบียนชีวิตตนเอง คนอ่ืน
และสัตว์อ่ืนได้ ดังค าสัมภาษณ์ที่ได้เก็บข้อมูลมาในบทที่ 4 และ บทที่ 6 ในตอนที่ 3 นี้ จากกลุ่มผู้ให้
ข้อมูลที่กินมังสวิรัติ ว่าส่วนใหญ่ก่อนที่จะมากินอาหารมังสวิรัติ ก็กินเนื้อสัตว์มาก่อน แต่เมื่อได้มารับ
ข้อมูลการกินอาหารที่บาปเป็นโทษ เกิดการเจ็บป่วยเป็นอย่างไร และการกินอาหารที่ท าให้พ้นโทษพ้น
บาปพ้นภัยทั้งปวง เป็นอย่างไร ก็ท าให้ผู้ที่เข้าใจ ได้ตั้งจิตที่จะลดละเลิกเนื้อสัตว์ ไข่ นม และผลิตภัณฑ์
จากสัตว์ไปตามล าดับ ๆ ได้ด้วยใจที่เป็นสุข มีสัมมาทิฎฐิ ความเห็นอย่างถูกตรงได้  

การให้ทานอย่างไม่ตระหนี่ ถ้าตระหนี่ในสิ่งที่เราได้แล้ว อย่างไม่กินเนื้อสัตว์ได้ แล้วเรา
ตระหนี่ในปัญญาของเราหรือไม่ ถ้ายังตระหนี่อยู่ก็ เป็นอกุศล เป็นบาปชั่ว ต้องเป็นการให้ทานอย่าง
สัมมาทิฎฐิ 

ให้สังเกตว่า ถ้าคนเราท าอย่างยึดมั่นถือมั่นอะไรในสิ่งใด จะไม่ได้ในสิ่งนั้น 
ยกตัวอย่างที่ต้องเข้าคิว เช่น เมื่อไปวัด เวลานั่งหรือยืนในแถวรอตักอาหารไปตามล าดับ 

แล้วเราชอบอาหารชนิดนั้นนี้ จิตรู้สึกอยากได้อาหารชนิดนั้น ๆ จิตก็จะคิดว่า ขอให้อาหารนั้น ๆ ถึง
เรา จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมหลาย ๆ ท่าน ที่ได้พิสูจน์ทดลองด้วยตนเองก็จะพบว่า ส่วนใหญ่อาหารที่
ชอบนั้น จะไม่ถึง ส่วนใหญ่จะหมดก่อนทั้งนั้น แต่ถ้าเราปล่อยวาง จะถึงก็ได้ไม่ถึงก็ได้ ไม่ถึงก็เท่ากับได้
เสียสละให้คนอ่ืน ก็ดีแล้ว เมื่อปล่อยวางได้แล้วส่วนใหญ่ อาหารนั้นกจ็ะถึงให้ได้ตักมารับประทาน 

การอยากได้ ความยึดมั่นถือมั่น ความเครียด สิ่งเหล่านี้เป็นบาป จะกันสิ่งดีออกไป เพราะ
สิ่งเหล่านี้เป็นอกุศล “ธรรมทั้งหลายไหลรวมสู่ธรรมทั้งหลาย” อกุศลก็ไหลรวมสู่อกุศล พอท าอกุศล 
เขาก็ดูดอกุศลแต่ปางไหน ๆ เคยไปท าไม่ดีที่ท าให้คนไม่ได้ประโยชน์สิ่งนั้นสิ่งนี้มาแต่ปางไหน ๆ ไปดึง
ตัวนั้นมาเลยมาก้ันเลย ไม่ให้เราได้ เพราะเราเคยไปท าตัวไม่ดีมาอยู่แล้ว ไปดึงตัวไม่ดีมาเลย แต่พอเรา
ปล่อยวางได้ เป็นความดี เราไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน เป็นพลังความดี พลังความดีไปดึงสิ่งดีมา สิ่งดีที่เรา
เคยท ามา “น้ าไหลไปหาน้ า น้ ามันไหลไปหาน้ ามัน” หรือ “ธรรมย่อมไหลไปสู่ธรรมทั้งหลาย” นี้คือ
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สัจจะ ถ้าให้แล้วไม่ต้องไปอยากได้อะไร ไม่ต้องอยากได้อะไรตอบแทน พลังความดีเป็นของเราแล้ว 
เขาจะให้เราแค่ไหน อย่างไร ปล่อยวางเลย แล้วแต่เขา นี้คือสัจจะเป็นอย่างนี้  

 2. ยัญพิธีที่บูชาแล้ว มีผล (อัตถิ ยิฏฐัง)  
 3. สังเวยที่บวงสรวงแล้ว มีผล (อัตถิ หุตัง)  
 4. ผลวิบากของกรรมที่ท าดีท าชั่วแล้ว มีอยู่ (อัตถิ สุกตทุกกฏานัง กัมมานัง ผลัง วิปาโก) 
 5. โลกนี้มี (อัตถิ อยัง โลโก)  
 6. โลกหน้ามี (อัตถิ ปโร โลโก) 
 7. มารดามี (อัตถิ มาตา)  
 8. บิดามี (อัตถิ ปิตา)  
 9. สัตว์ที่เป็นโอปปาติกะมี (อัตถิ สัตตา โอปปาติกา)  
 10. สมณะพราหมณ์ทั้งหลาย ผู้ด าเนินถูกต้อง ปฏิบัติถูกต้อง ซึ่งประกาศโลกนี้โลกหน้า

ให้แจ่มแจ้ง เพราะรู้ยิ่งด้วยตนเอง ในโลกมีอยู่ (อัตถิ โลเก สมณพราหมณา สัมมัคคตา สัมมาปฏิปันนา 
เย อิมัญจ  โลกัง ปรัญจ โลกัง สยัง อภิญญา สัจฉิกัตวา ปเวเทนตีติ) (พระไตรปิฎก เล่ม 14 “มหาจัต
ตารีสกสูตร” ข้อ 257) 

ปฏิบัติสัมมาทิฏฐิ 10 เพ่ือละมิจฉาทิฏฐิ 10 ในระดับต้น (อันเป็นเหตุให้ผิดศีลข้อ 1, 2, 3, 4 
และ เสพอบายมุข) สามารถปฏิบัติด้วยหลัก ดังนี้  

 1. มีการแบ่งปันวัตถุหรือความสามารถ แรงกาย เวลา ทุนรอน เพ่ือช่วยเหลือผู้อ่ืนโดย 
ไม่หวังสิ่งตอบแทนอย่างจัดจ้าน แต่ยังอยากได้ตามสุจริตอยู่ 

 2. สามารถใช้สติจับอาการ หรือความคิดเข้าข้างกิเลสภายนอก ด้วยเกิดจากการตั้งศีล
ข้อ 1, 2, 3, 4 และการลดละเลิกอบายมุข มาปฏิบัติได้เท่านั้น กิเลสกลางไปหาละเอียด ยังละเมิดอยู่
บ้าง ต้องต่อสู้หนักจึงจะพองดและลดได้  

  2.1 ไม่ติดสิ่งมัวเมาในระดับหยาบที่ท าให้เสียสุขภาพ แรงงาน ทุนรอน เวลา ที่พา
ชีวิตเสื่อมต่ าอย่างมาก       

  2.2 ไม่มัวเมาหนักหนาในการเที่ยวกลางคืนจนทนไม่ได้       
  2.3 ไม่มัวเมาหนักหนาในการละเล่นที่ส่งเสริมกิเลสจนทนไม่ได้       
  2.4 ไม่มัวเมาหนักหนาในการพนันหยาบ ๆ แต่อาจยังมีการต่อรองในเรื่องส าคัญ 

จ าเป็นเพื่อโลกตุระ       
  2.5 ไม่คบคนชั่วเป็นมิตร (คนที่ท าให้เราตกต่ าในศีลข้อ 1, 2, 3, 4 และอบายมุข)       
  2.6 ไม่เกียจคร้านการงานที่เป็นกุศล และยิ่งเป็นบุญ      
 3. ก าจัดอาการและหรือความคิดเข้าข้างกิเลส (ความคิดที่เหนี่ยวน า โน้มน้าวให้อยาก

เสพตามที่กิเลสต้องการ) ด้วยวิธีพิจารณาไตรลักษณ์ของกิเลส (ความไม่เที่ยงของสุขลวงอัน เกิดจาก
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การเสพกิเลส ทุกข์โทษภัยของกิเลส และความไม่มีตัวตนของกิเลส จนกว่ากิเลสตัวนั้น ๆ จะละจาง
คลายสลายไปสิ้น)        

 4. ได้สัมผัสผลแห่งความผาสุกของการให้ทานและการปฏิบัติศีลข้อ 1 , 2, 3, 4 และการ
ลดละเลิกอบายมุข       

 5. เข้าใจชัดว่าผลวิบากของกรรมดีอันเกิดจากการปฏิบัติศีลห้า และผลวิบากของกรรม
ชั่วอันเกิดจากการปฏิบัติผิดศีลห้านั้นมีจริง        

 6. เข้าใจชัดว่าโลกคนไร้ศีล (โลกนี้) คือโลกคนโลกียะ เต็มไปด้วยปัญหาและความทุกข์ 
โลกคนมีศีล (โลกหน้า) คือโลกคนโลกุตระ ส่งผลให้ลดปัญหาและดับทุกข์ได้  

 7. เข้าใจชัดว่าการปฏิบัติศีลอย่างตั้งมั่น (แม่มี) ด้วยปัญญาที่ถูกตรง (พ่อมี) สามารถท า
ให้จิตวิญญาณหลุดพ้นจากทุกข์อันเกิดจากกิเลสหยาบในระดับศีลห้าได้ ในร่างเดิมโดยไม่ต้องรอ
เสียชีวิตก่อน (โอปปาติกะสัตว์) 

 8. รู้จักบุคคลผู้เป็นสัตบุรุุษ (สยัง อภิญญา) ที่สามารถบอกวิธีปฏิบัติ ให้บรรลุพระ
โสดาบันและภูมิอาริยะท่ีสูงขึ้นได้ 

ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม คนจนมหัศจรรย์แบ่งปันตลอดกาล  
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและผู้เข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม ที่ได้มาศึกษา

เรียนรู้หลักการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ด้วยเทคนิคปฏิบัติ 9 ข้อ หรือยา 9 เม็ด ส่วน
ใหญ่จะศึกษาและทดลองปฏิบัติตามหลักการแพทย์วิถีธรรมที่ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมหรือ
คุณหมอเขียว ได้สอนและบรรยายให้ฟังให้ค าแนะน าปรึกษาและให้ลงมือปฏิบัติตาม ให้แต่ละท่าน
ทดลองพิสูจน์ปฏิบัติให้เห็นชัดเจนด้วยตนเอง ตั้งแต่เทคนิคข้อที่ 1 - 9  

จากหลักสัมมาทิฎฐิ 10 เป็นการปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็นการปฏิบัติสู่ความ                 
พ้นทุกข์ ข้อมูลทฤษฎีและองค์ความรู้บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรมที่ผู้ศึกษาได้ศึกษาและเก็บ
ข้อมูลจากการบรรยายของคุณหมอเขียว ใจเพชร กล้าจน ตามท่ีกล่าวมาข้างต้น หลักปฏิบัติเทคนิค 9 
ข้อนี้ จึงเป็นหลักปฏิบัติที่ส าคัญต่อสุขภาพ อันเป็นศีลโอวาทปาติโมกข์  คือ การละบาป บ าเพ็ญบุญ 
ช าระจิตของตนให้ผ่องใส คือ ชั่วไม่ท า ท าแต่ดี ท าแต่เหตุปัจจัยที่จะส่งผลดีต่อสุขภาพของตน ไม่เอา
พิษเอาภัยที่เบียดเบียนต่อตนเองผู้อ่ืน มาใส่ตนเอง คนอ่ืนและสัตว์อ่ืน ตามหลักการปฏิบัติศีลข้อ 1 
ปาณาติปาตา เวรมณี คือ การให้ความไม่มีภัย ไม่มี เวร ไม่เบียดเบียนแก่สัตว์หาประมาณมิได้ 
(พระไตรปิฎกเล่มที่ 23 “ปุญญาภิสันทสูตร” ข้อ 129) ถือเป็นบุญประเพณีของชาวชุมชนแพทย์วิถี
ธรรมได้  

ด้วยบุญ คือ การช าระกิเลส ประเพณี คือ กุศลภายนอก เป็นการงานที่เราได้ร่วมท าบุญ
กุศลด้วย ละนิสัยกิเลส 16 อย่าง (อุปกิเลส 16) ที่ท าให้จิตเศร้าหมอง จึงต้องออกจากมันมาด้วยการ
ล้างชอบชัง ท าด้วย “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม ซึ่ง “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักการ
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แพทย์วิถีธรรม คือ การปฏิบัติตามเทคนิคการดูแลสุขภาพ 9 ข้อ โดยเทคนิคข้อที่ส าคัญที่สุด 4 ข้อ 
หลักคือ เทคนิคข้อ 6 การกดจุดลมปราณ โยคะกายบริหาร ข้อ 7 การรับประทานอาหารปรับสมดุล
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ข้อ 8 การใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้ไร้กังวล และข้อ 9 
การรู้เพียรรู้พัก 

ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ได้กล่าวว่า “ในเทคนิค 9 ข้อ ข้อ 1 - 5 เป็นเทคนิครอง 
แต่เทคนิคที่ส าคัญและต้องท าร่วมกันเพ่ือให้ได้ประโยชน์ที่สูงสุดในการดับโรค กองทุกข์ทั้งหมด เพ่ือ
เข้าถึงจิตวิญญาณแห่งความผาสุก คือ เทคนิคข้อที่ 6, 7, 8 และ 9 ที่ต้องให้ความส าคัญเป็นอันดับแรก” 

ดังนั้น ในการศึกษาการวิจัยทดลองปฏิบัติเรื่องภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะ อันเป็นความผาสุกที่สุดในโลก ด้วยการปฏิบัติตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม 
เพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน (Input) ในกระบวนการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือสุข
ภาวะความผาสุก เบิกบาน ผ่องใส อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ (Process) และผลจากการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ท าได้ (Output) ของชุมชนวิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 
จากการศึกษากรณีศึกษา 5 รายที่ผู้เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ที่ได้พากเพียรศึกษาปฏิบัติอธิศีล อธิ
จิต อธิปัญญา หรือ ศีล สมาธิ ปัญญา ตามหลักการแพทย์วิถีธรรมและฝึกฝนการปฏิบัติศีลเพ่ือความ
ผาสุก ด้วยการ “พ่ึงตนและช่วยคนที่ศรัทธา” คือ ลดกิเลสตนให้มาก ๆ และช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนให้
มาก ๆ ด้วยการรับประทานอาหารปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นหลักในการปฏิบัติตน
เพ่ือสู่ความผาสุกทางจิตวิญญาณอันผาสุกที่สุดในโลก ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ในระยะเวลา 1 ปี
ที่ผ่านมา นับแต่เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2560 -  เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561 และบางท่านก็ได้ขยายผล
การเก็บข้อมูลจนถึงวันที่ 31 พฤษภาคม 2561 เป็นการเก็บข้อมูลประสบการณ์ตรงจากจิตอาสาแพทย์
วิถีธรรมที่ใช้การกินอาหารเป็นฐานในการปฏิบัติตนและปฏิบัติธรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวัน อัน
เป็นการอาศัยปัจจัย 4 ที่หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ตามหลักพุทธธรรม ที่เป็นฐานรากในการปฏิบัติไปสู่
ความผาสุกที่แท้จริง อย่างยั่งยืนได้จริง ซึ่งท่านเหล่านี้ ปัจจุบันยังได้ด าเนินหลักปฏิบัติดังกล่าวอย่าง
ต่อเนื่องเป็นวิถีชีวิตประจ าวันปกติ  

ในการปฏิบัติการทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ผู้วิจัยได้ศึกษา
กระบวนการปฏิบัติ และได้สรุปเพ่ือให้ผู้เป็นอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการา-
หารเป็นองค์ความรู้ในการปฏิบัติ ดังในตอนที่ 3 ของบทที่ 6 นี้ 

 

การสร้างเสริมสขุภาวะดว้ย “อริยสัจ 4 อาริยมรรคมอีงค์ 8 สมัมาทิฎฐิ 10 พรหมวิหาร 4” 
“อาริยสัจ 4” ปัญญาตรัสรู้ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ที่เป็นความจริงอันประเสริฐที่สุด                  

ในโลก คือ “ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค” ซึ่งบุคคลใดที่ได้มีโอกาสเรียนรู้และฝึกฝนปฏิบัติตนอย่างถูก
ตรงตามพระธรรมค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ตามทางสายกลางแห่งอาริยมรรคมีองค์ 8 จน



382 
 

สามารถสัมผัสได้ถึง “ความสงบอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส” บุคคลนั้นย่อมได้สัมผัสและเข้าได้ถึงผลของ 
“ปัญญาแห่งธรรม” อันเป็นปัญญาสงบผาสุกและสันติที่สุดในโลก เป็นปัญญาในการดับทุกข์ที่เลิศยอด
ที่สุดในโลก ที่บุคคลผู้ใดได้หลงเกิดมาแล้ว แต่สามารถตามหาสัตบุรุษผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง มี
ปัญญาศรัทธาเคารพนอบน้อมถ่อมตนเชื่อมั่นอย่างยิ่งในค าสอนของท่าน และตั้งตนลงมือพากเพียร
ปฏิบัติตามก็จะได้เข้าถึงปัญญาความสงบอันเป็นความรู้ยิ่ง เป็นไปเพ่ือพระนิพพานอย่างยั่ งยืน ไปเป็น
ล าดับ ๆ นี้ได้ ตามหลัก “อริยสัจ 4” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 4 “ธัมมจักกัปวัตนสูตร” ข้อ 13 - 14) 

ผู้ที่มีปัญญามีความเข้าใจอันถูกตรง จะพากเพียรในการตั้งตนให้ปฏิบัติสู่ความพ้น “ทุกข์” 
ด้วยความเพียรในหน้าที่การงานอันเสียสละ ล้าง “ตัณหา คือ ความอยากตามที่ชอบชัง ชอบก็อยาก
ได้มา ชังก็อยากเอาออกไป” ซึ่งเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ ด้วยการล้างความชอบชังในกามและอัตตา เมื่อ
กระทบสัมผัสทั้งในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ ในคนสัตว์และสิ่งของ ในแต่ละเรื่อง ๆ ไปเป็นล าดับ ๆ 
โดยที่ผู้ฝึกฝนปฏิบัติสามารถเริ่มต้นเลือกใช้พฤติกรรมการเคี้ยวอาหารมาเป็นบทฝึกฝน บททดลองเพ่ือ
พิสูจน์ให้มีปัญญาเห็นไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความไม่มีตัวตน (พระไตรปิฎก เล่ม 
25 ข้อ 30) เห็นความจริงตามความเป็นจริงและปฏิบัติไปสู่ความผาสุกได้ด้วย “การเคี้ยวอาหารค า
ข้าวเพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน” ด้วยอาหารเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ (พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 281) เป็น
เครื่องค้ าจุนชีวิต (พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 4)  คนเราต้องอาศัยหรือกินอาหารทุกวัน ผู้มีปัญญาฉลาด
จึงมีโอกาสได้ฝึกฝน “ศีล สมาธิ ปัญญา” ทุกวัน เพ่ือความด าเนินไปของชีวิตอย่างผาสุกเป็นประโยชน์
สูงสุด อาหารจึงมีส่วนอย่างมากในการสู่ความพ้นทุกข์ (ยังอรหัตตผล) ได้ไปเป็นล าดับ ๆ (พระไตรปิฎก 
เล่มที่ 24 ข้อ 1) 

การเริ่มต้นปฏิบัติเพ่ือความผาสุกหรือการพ้นทุกข์อย่างยั่งยืน สามารถท าด้วยกระบวนการ 
“ศีล สมาธิ ปัญญา” คือ “อริยสัจ 4” ผู้ที่ปฏิบัติอริยสัจ 4 จะมีปัญญาปฏิบัติ “มรรคมีองค์ 8” เริ่ม
ด้วย ปัญญาอันเห็นชอบ (สัมมาทิฎฐิ 10 ข้อ อันเป็นประธานของมรรคทั้ง 7 องค์ เป็นต้นทางของ
มรรค ตลอดสายของมรรคและตัวจบของมรรค) ความด าริชอบ วาจาชอบ การกระท าชอบ เลี้ยงชีพ
ชอบ ความเพียรชอบ สติชอบ จนมีความตั้งมั่น (สมาธิ) ชอบ จะเป็นผู้มีปัญญาพร้อมช่วยเหลือเกื้อกูล
แบ่งปันให้กับผู้อ่ืน เพราะพ่ึงตนได้แล้วก็จะมีปัญญาแบ่งปันผู้อ่ืนได้อย่างผู้มี เมตตา กรุณา มุทิตาและ
อุเบกขา “พรหมวิหาร 4” (“สังคีติสูตร” พระไตรปิฎกเล่ม 11 ข้อ 234) ไปตามล าดับ ๆ ด้วยการท า
ทั้งสมถะและวิปัสสนาธุระ อย่างรู้เพียรรู้พัก ไม่หย่อนเกินไม่ตึงเกินโดยใช้ปัญญาท าใจในใจพิจารณาเพ่ือ
พ้นทุกข์ ด้วย “การเข้าถึงสิ่งที่ประโยชน์ ละสิ่งที่เป็นโทษ เชื่อและชัดเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง” อย่าง
ซ้ า ๆ ทบทวนซ้ าไปซ้ ามาจนเต็มรอบ โดยเริ่มต้นที่การปฏิบัติศีล ตามที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสในหลักจุลศีล
ข้อที่ 1 คือ “การไม่เบียดเบียน และท าประโยชน์ให้กับตนเอง คนอ่ืน และสัตว์อ่ืน” (พระไตรปิฎกเล่ม
ที่ 9 ข้อ 255) และเหตุแห่งการมีโรคน้อยและอายุยืน คือ “การไม่เบียดเบียน” (“จูฬกัมมวิภังคสูตร” 
พระไตรปิฎกเล่มที่ 14 ข้อ 579-597) โดยผ่านการใช้พฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร อันเป็นหนึ่งทางเลือก
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ในการเริ่มต้นฝึกฝนปฏิบัติตนไปสู่ความผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ อย่างไม่ยึดมั่นถือมั่นและเป็น
สุขได้ว่าใครจะมาปฏิบัติตามหรือไม่ปฏิบัติตามก็ได้ ใครจะมีความคิดเห็นอย่างไรกับการฝึกฝนปฏิบัติ
ของเราก็ได้ ส่วนผู้ที่เห็นดีด้วย เราก็มีความปรารถนาดี แบ่งปันองค์ความรู้ให้กับท่านอย่างเมตตาและ
อุเบกขา นี้เป็นกระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะด้วยหลัก “อริยสัจ 4 อาริยมรรคมีองค์ 8 สัมมาทิฎฐิ 10 
พรหมวิหาร 4” 

ท่านสามารถน าแนวทางหรือโมเดลเริ่มต้นในการปฏิบัติอย่างเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิ
ปัญญา” หรือกระบวนการ “อริยสัจ 4 อาริยมรรคมีองค์ 8 สัมมาทิฎฐิ 10 พรหมวิหาร 4” ไปทดลอง
ปฏิบัติตามดูได้ ด้วยการประมาณในการเลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชีวิต ลดละเลิกสิ่งที่เป็นโทษต่อชีวิต 
และมีความเข้าใจเชื่อและชัดในเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง สามารถใช้ความรู้เรื่องกรรมมาดับทุกข์ได้  
(พระไตรปิฎก เล่ม 14 ข้อ 257) และล้างความชอบชังในอาหารหรือความสกปรกในจิตใจที่มีความติด
ยึดมั่นถือมั่นในกามและอัตตาที่มีในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ ในแต่ละเรื่องได้เป็นล าดับ ๆ ตามฐาน
จิตของตน  

ผู้ที่หมั่นท าและหมั่นฝึกฝนในการตั้งตนอยู่บนความล าบากอย่างมีความอดทนยิ่ง (ขันติ)                       
ลงมือปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตั้งศีลอย่างมีปัญญาและปฏิบัติอย่างตั้งมั่น (สมาธิ) และพากเพียร
ท าการลดกิเลสของตน โดยผ่านเรื่องการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดเพ่ือความผาสุกทุกค าข้าว เมื่อท ามาก ๆ 
ก็จะเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” ยังให้เกิดปัญญาความผาสุกอย่างยั่งยืนที่สุดในโลกไปเป็นล าดับ ๆ 
ได้ อันเป็นความรู้ในการตรัสรู้ยิ่งของพระพุทธเจ้า ผู้ที่ปฏิบัติตามได้จะสามารถเป็นผู้ที่มีความเบิกบาน
ผาสุกได้ จากการมีทุกข์ท่ีทุเลาเบาบางลงได้ เป็นล าดับ ๆ เห็นผลได้ว่าเป็นจริง ซึ่งปัจจุบันมีบุคคลและ
ชุมชนสุขภาวะ คือ ชุมชนแพทย์วิถีธรรมและชุมชนบุญนิยม ที่พากเพียรปฏิบัติในภูมิปัญญาการลด
กิเลสด้วยการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ อันเป็นมรดกวัฒนธรรมที่ทรงคุณค่า คือ วัฒนธรรมในการลดกิเลส 
วัฒนธรรมความดีงามแห่งศีลธรรมของ “การพ่ึงตนด้วยการเสียสละลดละเลิกกิเลส และช่วยเหลือผู้อื่น
ด้วยการแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์” และเห็นผลแห่งความผาสุกไปเป็นล าดับ ๆ จากการเลือกปฏิบัติการ
เคี้ยวอาหารค าข้าวที่เป็นประโยชน์ อาหารที่สมดุลร้อนเย็นอย่างรู้จักประมาณทั้งในชนิดของอาหาร 
ปริมาณของอาหาร การเค้ียวอาหาร การท าใจ และการใช้ปัญญาที่พอเหมาะ (โภชเนมัตตัญญุตา) และ
ล้างความชอบชังหรือความสกปรกติดยึดในจิตใจจากการติดยึดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส (กามคุณ 5) 
ในอาหารค าข้าว การเสพกาม (หลงชอบในชั่ว หลงชังที่ไม่ได้เสพชั่ว) และอัตตา (หลงชอบในดี หลงชัง
ที่ไม่เกิดดีดังใจหมาย) ในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) อันเป็นการ “ให้” สละ
ออกหรือทานที่สมบูรณ์ เป็นหนทางที่เป็นที่พ่ึงแท้ของโลก  

ผู้ที่เดินตามทางนี้ จะเป็นผู้ที่พึ่งตนเองได้ เมื่อพ่ึงตนไดแ้ล้ว จะเป็นผู้ที่ยิ่ง “ให้” เสียสละและ
แบ่งปันช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนต่อไปได้ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ที่พ่ึงของสัตว์ทั้งปวงยิ่งไปกว่าทาน                  
ไมมี่” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 28 ข้อ 1,073)  คือ การแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์เป็นการ “ให้” หรือทานที่
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สมบูรณ์และเป็นหนทางที่เป็นที่พ่ึงแท้ของโลก  ผู้ที่เดินตามทางนี้ จะเป็นผู้ที่ได้พบกับความผาสุกอัน
ยั่งยืนแท้จริงอันประเสริฐอันหาที่เปรียบมิได้ในโลกได้ นี้โดยอาศัยองค์ประกอบเหตุปัจจัยของ “หมู่
มิตรดีสหายดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี เป็นทั้งหมดทั้งสิ้นของพรหมจรรย์” (พระไตรปิฎก เล่มที่15 ข้อ 384) 
ซึ่งมีสัตบุรุษผู้น าที่เป็นผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง เป็นผู้พาท าและมีหมู่กลุ่มของมิตรดีผู้มีอริยศีลที่เป็นชาว
ชุมชนมาอยู่รวมกันอย่างเป็นสาธารณโภคี (สาราณียธรรม 6 พระไตรปิฎก เล่มที่ 22 ข้อ 282) เพ่ือร่วม
ปฏิบัติธรรมไปสู่ความผาสุกตามกระบวนการ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ที่แท้จริง โดยใช้ “กระบวนการอปริ
หานิยธรรม ธรรมที่พาเจริญอย่างเดียวไม่มีเสื่อมเลย” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 10 ข้อ 70) เมื่อปฏิบัติ
กระบวนการอปริหานิยธรรม 7 ด้วยระบบสาราณียธรรม 6 ก็จะพัฒนาความเป็นพุทธะในระดับพุทธพจน์ 7 
ซึ่งเป็นสภาพการหลอมรวมพลังแห่งความดีงาม อันเป็นสภาพแห่งความสันติสุขที่มีคุณค่าประโยชน์สูงสุด
ต่อตนเองและผู้อ่ืน ดังมีตัวอย่างชุมชนสุขภาวะ คือ ชุมชนแพทย์วิถีธรรมและชุมชนบุญนิยม เป็นชุมชนที่
ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย กินอาหารมังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์ ลดละเลิกผลิตภัณฑ์ที่ท าจากสัตว์ เช่น ไข่และ
นม ไปเป็นล าดับ ๆ มีความเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งและสามารถน าความรู้เรื่องกรรมมาดับทุกข์
ได้ โดยใช้เหตุปัจจัย “อาหารมังสวิรัติปรับสมดุลกายใจ” เป็นกระบวนการสร้างปัญญาสู่ความผาสุก 
ตามการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า อันเป็นความรู้ยิ่ง เพ่ือพระนิพพาน อันเป็นความผาสุกที่แท้จริงไปเป็น
ล าดับ ๆ 

ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ เป็นการแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่
ประหยัดเรียบง่าย พ่ึงตนเอง (อัตตาหิอัตตาโนนาโถ) ด้วยการประมาณในการปรับสมดุลร้อนเย็น  
ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้บริสุทธิ์จากกิเลสด้วยการล้างกิเลสความชอบความชังในกามและ
อัตตา (โลภ โกรธ หลง) ในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ เมื่อลดกิเลสได้เป็นล าดับ ก็จะเกิดสภาพอ่ิม
เอิบเบิกบานผ่องใสไปเป็นล าดับ โดยปฏิบัติควบคู่ไปกับองค์ประกอบของการคบมิตรดี การสร้างสังคม
และสิ่งแวดล้อมที่ดี และการแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ ดังมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

พฤติกรรมดี (ทางเจริญ) และพฤติกรรมไม่ดี (ทางเสื่อม) 
พระพุทธเจ้าตรัสว่า ในโลกนี้ มีเพียง 2 ทาง คือ ทางเสื่อมและทางเจริญ โลกโลกียะ โลก

ของคนไร้ศีล ที่เต็มไปด้วยกิเลส จึงเป็นโลกแห่งทางเสื่อม และโลกโลกุตระ โลกแห่งทางเจริญ เป็นโลก
ของคนมีศีล จึงเป็นทางเจริญไปสู่ความพ้นทุกข์ ทางแห่งความผาสุก เริ่มต้นด้วยสัมมาทิฎฐิ การให้
ทานมีผล และกรรมและวิบากที่ท าดีท าชั่วนั้นมีอยู่และจะให้ผลในชาตินี้ ชาติหน้าและสืบอ่ืน ๆ                     
ไป การปฏิบัติไปสู่ความผาสุก ก็คือ การปฏิบัติไปสู่ความเจริญ คือ โลกของผู้มีศีล เพราะศีลจะน า
ความสุขมาให้ ศีลจะน าวรรณะ ศีลจะน าโภคทรัพย์มาให้ และศีลจะน าอายุมาให้ 

ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ต้องรับประทานอาหาร อาหาร 4 จึงเป็นเหตุที่นักปฏิบัติธรรม
หรือผู้ที่มีปัญญาจะเอาประโยชน์กับสาระที่แท้จริงของชีวิต เราจะใส่อาหาร (รูปนาม) ใดให้กับจิต
วิญญาณของเราเพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืนที่สุดในโลก จะให้อาหารกับอวิชชา อันเป็นความเสื่อม           
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ให้ทุกข์ หรือจะใส่อาหารของวิชชา อันเป็นความเจริญให้ความผาสุกนั้นเจริญ เราก็เพียรใส่เหตุอัน
ถูกต้องถูกตรงให้เจริญ ธาตุอาหารร่างกาย คือ อาหารทั้ง 5 หมู่ ส่วนธาตุอาหารใจ อาหารไสยะก็เป็น
อาหารอวิชชา คือ ความทุกข์ คือ ความเศร้าหมอง ท้อแท้ห่อเหี่ยวหดหู่ ท าให้พลังตก หมดแรง หนัก
เนื้อหนักตัว เป็นความคิดแบบชาวบ้าน (เคหะสิตะ) มีธาตุ คือ กามธาตุ พยาบาทธาตุ วิหิงสาธาตุ ส่วน
อาหารพุทธะ อาหารของวิชชา คือ วิมุติ คือ ก าลัง สดชื่น เบิกบาน สบายเบากายเบาใจ เป็นอยู่ผาสุก 
ผู้มีเนกขัมมะธาตุ คือ มีศรัทธา หิริ โอตัปปะ สุตะ ปัญญา จะเป็นผู้ท าลายอวิชชาธาตุได้  

การปฏิบัติธรรม คือ คิดแบบไหนก็ได้ไม่ให้ใจเป็นทุกข์ ให้เป็นสุขตลอดเวลา ไม่ให้มีเงื่อนไข
ที่ท าให้ใจเป็นทุกข์ ต้องเข้าใจเรื่องกรรม ต้องปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น ต้องล้างความชอบชัง ถึงจะ
ไม่ทุกข์ นอกนั้นเป็นทุกข์หมด ดังนั้นจึงต้องคิดที่จะไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน ให้เกิดประโยชน์ต่อ
ตนเองและผู้อ่ืนได้มากที่สุด ท าแล้วปล่อยวางได้ อย่างเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งจึงจะไม่ทุกข์ ว่า 
1) เราไม่ท าชั่ว 2) เราท าแต่ดี 3) ไม่ให้มีความทุกข์ใด ๆ ในใจเรา นี่คือ คิดไม่ให้เบียดเบียน มีคิดอัน
เดียวที่จะไม่ทุกข์ คือ มีความเชื่อเรื่องกรรม คือคิดตามที่พระพุทธเจ้าคิด คิดตามที่พระพุทธเจ้าสอน 
จะไม่มีทุกข ์ 

การจะใส่เหตุหรือความคิดอย่างไรไม่ให้ทุกข์ ก็ต้องฟัง (ปรโตโมสะ) ตั้งใจฟังเสียงผู้อ่ืน คือ
การฟังและเรียนรู้จากสัตบุรุษ ผู้ที่จะสามารถพาให้บรรลุธรรม ซึ่งมีอยู่จริงในโลก ตามหลักสัมมาทิฎฐิ 2 
(พระไตรปิฎกเล่มที่ 12 ข้อ 497) และสัมมาทิฎฐิ10 ข้อ 10 ว่า บุคคลผู้เป็นสัตบุรุุษ (สยัง อภิญญา) ที่
สามารถบอกวิธีปฏิบัติ ให้บรรลุพระโสดาบันและภูมิอาริยะที่สูงขึ้นได้นั้น มีอยู่ ฉะนั้น ผู้ที่ต้องการ
ความพ้นทุกข์อันถูกต้องถูกตรงอย่างเป็นสัมมาทิฎฐิแท้ของพุทธ จะต้องตามหาผู้รู้นั้นให้เจอ เมื่อพบ
แล้วก็ต้องฟัง ฟังให้ชัดเจน แล้วพากเพียรปฏิบัติตามให้พ้นทุกข์ให้ได้ไปตามล าดับ ๆ เพราะผู้แสดง
ธรรมวินัยที่พระตถาคตประกาศแล้วนั้น เป็นบุคคลที่หาได้ยากในโลก (พระไตรปิฎกเล่มที่ 20  
“ทุลลภสูตร” ข้อ 554) ดังนั้นกว่าจะตามหาสัตบุรุษเจอ จึงต้องรีบพากเพียรปฏิบัติด้วยความเบิกบาน 
หากไม่รีบลงมือปฏิบัติตามก็จะมีแต่ความไม่พ้นทุกข์และมีวิบาก  

พฤติกรรมที่เป็นกิเลส คือ พฤติกรรมที่เป็นโทษ การจะมีสุขภาพดี จึงต้องปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ ด้วยการท าพฤติกรรมใหม่ ท าพฤติกรรมที่เป็นศีลที่จะเป็นประโยชน์ให้กับตนเอง 
เพราะศีลจะน าความสุขมาให้ ดังนั้น การกระท าใด ๆ ก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นการดูแลสุขภาพหรือกระท า
กิจกรรมการงานใด ๆ ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหารหรือการท างานต่าง ๆ หากการกระท านั้น 
ได้ท าร่วมกับการปฏิบัติอาริยศีล คือ การปฏิบัติสัมมาอาริยมรรคมีองค์ 8 อย่างมีปัญญาจนตั้งมั่นเป็น
สมาธิ ก็จะผู้มีความผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ได้จริง  
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กระบวนการสร้างภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะด้วยสัมมาอาริยมรรค                    
“ศีล สมาธิ ปัญญา”  

ในเมื่อชีวิตทุกชีวิต ต้องเจอสภาพที่เป็นทุกข์ตั้งแต่เกิด แก่ เจ็บ ตาย การประสบกับสิ่งที่ชัง 
ความพลัดพรากจากสิ่งที่ชอบ ความไม่ได้สมดั่งใจปรารถนา ความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในขันธ์ 5 
(รูปเวทนาสัญญาสังขารวิญญาณ) พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าผู้ตรัสรู้อริยสัจ 4 จึงสอนแต่วิชาดับ
ทุกข์ พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนให้ใช้อาหารและพฤติกรรมการเคี้ยว อันเป็นการเคลื่อนไหวหลักในการ
กินอาหาร มาเป็นหนึ่งในตัวอย่างต้นแบบเริ่มต้น (Model) ในการปฏิบัติเพ่ือความดับทุกข์ไปสู่ความ
ผาสุกพระนิพพานอันยั่งยืน ซึ่งเป็นภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารตามหลักพุทธธรรม ดังมี
รายละเอียดต่อไปนี้ 

การดับทุกข์ด้วยการเคี้ยว 
การน าวิธีการเค้ียวมาใช้ในการดับทุกข์ ตามหลักสัมมาอาริยมรรคมีองค์ 8 ในการฝึกฝนการ

สร้างปัญญาการดับทุกข์ ดับความชอบชังในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ เป็นต้นแบบเริ่มต้นฝึกฝนใน
การดับทุกข์หรือดับกิเลสชอบชัง (โลก โกรธ หลง) ที่มีในตน ในการฝึกฝนสติสัมปชัญญะ (ปัญญาธาตุ) 
ในการพิจารณาเลือกและแยกแยะให้สิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชีวิตและลดละเลิกสิ่งที่เป็นโทษต่อชีวิต                 
ไม่เสียเวลาเพลิดเพลินไปหลงกินอย่างเพลิดเพลินไปตามอารมณ์ของกิเลส ในการติดการเสพสุขลวง 
กามและอัตตา ด้วยคนเราควรได้กินอาหารเพ่ือประโยชน์ของชีวิต เพ่ือความสงบสบายของชีวิต เพ่ือ
ก าจัดกิเลส และได้ประโยชน์ต่อสุขภาวะทั้งกายใจเศรษฐกิจสังคมสิ่งแวดล้อมและปัญญาความผาสุก 

 ผู้ที่มีปัญญาฉลาด จะเป็นผู้ปฏิบัติตามพระพุทธเจ้าในทุกเรื่องได้ ตั้งแต่ในเรื่องของการกิน
อาหาร พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสริฐที่สุด ทุกสิ่ง
ส าเร็จได้ด้วยใจ” (มโนปุพพังคมา ธัมมามโนเสฏฐา มโนมยา) (พระไตรปิฎกเล่มที่ 25 ข้อ 11) “ศีล
ยอดเยี่ยมในโลก”(สีลัง โลเก อนุตตรัง) (พระไตรปิฎกเล่ม 27 “สีลวีมังสนชาดก” ข้อ 86) “อาหารเป็น
หนึ่ง สัตว์ทั้งปวงด ารงอยู่ได้ เพราะอาหาร” (สัพเพ สัตตา อาหารัฎฐิติกา) (พระไตรปิฎกเล่ม 25 “สีล
วีมังสนชาดก” ข้อ 4) ดังนี้ 

 

ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ศีลเป็นเยี่ยมที่หนึ่ง อาหารเป็นหนึ่งในโลก  
“ใจ ศีล อาหาร” ปฏิบัติร่วมกันได้ฤทธิ์แรงบวกเกิน 100 
“ใจ ศีล อาหาร” เป็นสภาวะพลังงาน 3 เส้า ทั้งในระดับนามธรรมและรูปธรรม ดังนั้น ผู้ที่ 

รับประทานอาหารเพ่ือความเจริญยิ่ง อย่างเป็นการเจริญ “อธิศีลอธิจิตอธิปัญญา” เป็นไปเพ่ือความ
ผาสุกยั่งยืน เพ่ือการบรรลุธรรม มีความเจ็บป่วยน้อย ล าบากกายน้อย สบาย เบากาย เบาใจ เบาท้อง 
อ่ิมเต็ม อิ่มนาน มีก าลัง อยู่อย่างผาสุก ท ากิจกรรมการงานและเคลื่อนไหวต่าง ๆ ได้อย่างคล่องแคล่ว
ว่องไว พร้อมปรับพร้อมเปลี่ยนในทุกสถานการณ์ มีความสามัคคี โดยท าด้วยการ “พ่ึงตน ลดกิเลส  
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ท าสมดุลร้อน และแบ่งปันช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่มิตรดีมีศีล” อันเป็นทางสายกลาง ทางแห่งมรรค
มีองค์แปด เป็นภูมิปัญญาสูงสุดของพระศาสดาที่ได้ถ่ายทอดมาแต่โบราณกาลตกมาถึงปัจจุบันนี้ ที่ยัง
มีอยู่ ดังนั้น ผู้ที่ได้พบภูมิปัญญานี้แล้ว จึงควรพากเพียรได้รีบเร่งลงมือทดลองปฏิบัติอย่างเต็มที่ใน 
“อาหาร 4” ด้วยใจที่รู้คุณค่ารู้ประโยชน์ในการกินอย่างเป็นการศึกษาและปฏิบัติ “อธิศีล อธิจิต                    
อธิปัญญา” ตามหลักไตรสิกขา “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามพระปัญญาพระพุทธเจ้าในทุก ๆ เรื่อง ซึ่ง
สอดร้อยและสอดคล้องกันเป็นหนึ่งเดียวอย่างเป็นองค์รวมทั้งสิ้น  

การกินอาหารที่เป็นบุญกุศล ด้วยการรักษาศีล “ไม่เบียดเบียน” 
หลักการปฏิบัติศีลที่สัมมาและสมบูรณ์ ในการกินอาหารและการกระท าทุก ๆ เหตุการณ์                 

ใจเพชร กล้าจน (2561 : 25 - 31) กล่าวว่า ศีลที่สัมมาและสมบูรณ์ คือ ศีลที่ถูกต้องถูกตรงสู่ความ  
พ้นทุกข์ เป็นศีลที่มีฤทธิ์สูงที่สุดกว่าทุกวิธีในการก าจัดหรือบรรเทาโรคทุกโรค ไม่ว่าจะเป็นโรคใจ โรค
กาย และสามารถก าจัดสิ่งเลวร้ายทั้งมวลออกจากชีวิตตนได้ รวมถึงสามารถดูดดึงสิ่งดีงามทั้งมวลมาสู่
ชีวิตตนได้ ส่วนการปฏิบัติศีลที่ไม่ถูกตรง ก็จะเกิดผลตรงกันข้าม คือ เพ่ิมโรคใจ โรคกาย และเรื่อง
เลวร้ายทั้งมวลในชีวิตตน รวมถึงผลักดันสิ่งดีงามทั้งมวลออกไปจากชีวิตตน ไม่ว่าจะใช้วิธีการดูแล
สุขภาพใด ๆ หรือท ากิจกรรมการงานใด ๆ ถ้าท าควบคู่กับการเพิ่มศีลให้เหมาะกับฐานจิตของตน ก็จะ
เกิดประโยชน์สูงสุด คือ ถ้าสิ่งนั้นเหมาะควรหรือถูกกัน ณ เวลานั้น ก็จะเพ่ิมประสิทธิภาพด้านดีสูงสุด 
แต่ถ้าสิ่งนั้นไม่เหมาะควรหรือไม่ถูกกัน ณ เวลานั้น ก็จะมีอาการหรือสัญญาณที่ไม่ดีได้เร็วแต่ไม่รุนแรง
เกินหรือไม่อันตรายเกินหรือไม่เสียหายเกินเพ่ือเตือนหรือบอกว่าสิ่งนั้นไม่เหมาะควรหรือไม่ถูกกัน เรา
จะได้หยุดท าสิ่งนั้นได้เร็ว ตรงกันข้ามไม่ว่าจะใช้วิธีการดูแลสุขภาพใด ๆ หรือท ากิจกรรมการงานใด ๆ 
ถ้าท าควบคู่กับการผิดศีล ก็จะเกิดโทษสูงสุดหรือลดประสิทธิภาพที่ดีของสิ่งนั้นลงหรือเห็นสิ่งที่เป็น
ประโยชน์นั้นว่าเป็นโทษหรือเห็นสิ่งที่เป็นโทษว่าเป็นประโยชน์ ท าให้เกิดทุกข์ยาวนาน (พระไตรปิฎก 
เล่ม 23 ข้อ 61) ซึ่งจะเกิดผลในชาตินี้ หรือชาติต่อไป หรือชาติอื่น ๆ สืบไป (พระไตรปิฎก เล่ม 37 ข้อ 
1698) ต่อให้คนส่วนใหญ่ใช้สิ่งนั้นแล้วเป็นประโยชน์ แต่เมื่อคนผิดศีลใช้สิ่งนั้น และเมื่อวิบากร้ายออก
ฤทธิ์ จะเกิดผลที่เป็นโทษ เช่น แพ้ยาหรือเกิดผลเสียเมื่อใช้วิธีการนั้น ๆ ต่อให้สิ่งนั้นเหมาะควรหรือถูก
กัน ณ เวลานั้น ก็จะลดประสิทธิภาพด้านดีลง หรือถ้าสิ่งนั้นไม่เหมาะควรหรือไม่ถูกกัน ณ เวลานั้น  ก็
จะไม่มีอาการหรือสัญญาณที่ไม่ดีบอกเตือนเร็ว อาการหรือเรื่องเลวร้ายมักจะออกฤทธิ์บอกเตือนช้า 
แต่จะหนักและนาน ผู้นั้นจึงหยุดท าสิ่งนั้นได้ช้าและทรมานหรือเสียหายนาน 

รายละเอียดระดับปานกลางของศีลที่สัมมาและสมบูรณ์ ซึ่งมีเนื้อหาจากเบื้องต้นไปสู่สภาพ
ที่ละเอียดสูงขึ้น มีดังต่อไปนี้ 

ศีลข้อ 1 ปาณาติปาตา เวรมณี คือ  
การให้ความไม่มีภัย ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนแก่สัตว์หาประมาณมิได้ (พระไตรปิฎก เล่ม 23 

ปุญญาภิสันทสูตร ข้อ 129) (สัตว์ คือ ตัวเรา หรือคนอ่ืน หรือสัตว์อ่ืน)  



388 
 

ข้อปฏิบัติศีลเบื้องต้น คือ ไม่ฆ่าสัตว์ (สัตว์ คือ ตัวเรา หรือคนอ่ืน หรือสัตว์อ่ืน) หรือท าให้
เกิดผลโหดร้ายรุนแรงกับสัตว์ใด ๆ โดยเจตนา รวมถึงไม่ก่อโรค ไม่เบียดเบียน ไม่ฆ่าชีวิตตนเองหรือ
ผู้อ่ืน ด้วยความกลัวตาย กลัวโรค เร่งผล กังวล และความโกรธที่รุนแรง อันมีรากเหง้ามาจากการปรุง
แต่งความชอบชังในสิ่งต่าง ๆ เช่น คน สัตว์ สิ่งของ โรค ภัย หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ เป็นต้น ความยึดมั่น
ถือมั่น ความไม่เข้าใจเรื่องกรรมและวิบากกรรม และการไม่สามารถน าความเข้าใจเรื่องกรรมและ
วิบากกรรมมาดับหรือบรรเทาทุกข์ 

ข้อปฏิบัติ คือ ฝึกลดความกลัวตาย กลัวโรค เร่งผล กังวล และความโกรธที่รุนแรงต่อคน 
สัตว์ สิ่งของ โรค ภัย หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ เป็นต้น โดยฝึกปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น ศึกษาท าความ
เข้าใจเรื่องกรรมและวิบากกรรม และฝึกใช้ความเข้าใจเรื่องกรรมและวิบากกรรมมาดับหรือบรรเทา
ทุกข์ในชีวิตให้ได้ โดยใช้เนื้อหาเทคนิคท าใจให้หายโรคเร็ว บททบทวนธรรม หรือเนื้อหาอ่ืน ๆ ที่ดับ
ทุกข์ได้  

ศีลที่สูงขึ้นไปอีก คือ ไม่ก่อโรค ไม่เบียดเบียน ไม่ฆ่าชีวิตตนเองหรือผู้อ่ืน ด้วยความกลัวตาย 
กลัวโรค เร่งผล กังวล และความโกรธที่เบาบาง 

ดังนั้น การปฏิบัติ “การกินอาหารที่เป็นบุญกุศล ไม่เบียดเบียน” จึงเป็นการปฏิบัติศีลที่ 
กายวาจาใจ เริ่มต้นในการปฏิบัติศีลด้วยการ “ไม่เบียดเบียน” ผู้มีปัญญา สามารถปฏิบัติศีลข้อ 1 
เพียงข้อเดียว 1 ข้อ ก็สามารถน าไปใช้ปฏิบัติศีลให้บรรลุธรรมได้ทุกเรื่อง และทุกข้อเช่นเดียวกัน และ
ด้วยศีลข้อที่ 1 เป็นข้อต้นของศีลทุกข้อ จึงครอบคลุมการปฏิบัติศีลทุกข้อของพระพุทธศาสนา ด้วย 
“การไม่เบียดเบียน” ต่อตัวเรา คนอ่ืน สัตว์อ่ืน และสิ่งของต่าง ๆ ดังนั้นการปฏิบัติศีล “ความไม่
เบียดเบียน” ตั้งแต่การเริ่มกินอาหารว่าจะมีการประมาณในการบริโภคอย่างไร อาหารที่สมดุลร้อน
เย็นอย่างรู้จักประมาณทั้งในชนิดของอาหาร ปริมาณของอาหาร การเคี้ยวอาหาร การท าใจ และการ
ใช้ปัญญาที่พอเหมาะ (โภชเนมัตตัญญุตา) และล้างความชอบชังหรือความสกปรกติดยึดในจิตใจจาก
การติดยึดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส (กามคุณ 5) ในอาหารค าข้าว การเสพกาม (หลงชอบในชั่ว หลงชัง
ที่ไม่ได้เสพชั่ว) และอัตตา (หลงชอบในดี หลงชังที่ไม่เกิดดีดังใจหมาย) ในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ 
(อาหาเรปฏิกูลสัญญา) จึงจะเป็นการ “ไม่เบียดเบียน” และเป็นประโยชน์สูงสุดต่อตนเองคนอ่ืนและ
สัตว์อ่ืน ผู้ปฎิบัติสามารถใช้แนวทางการปฏิบัติตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ซึ่งได้บูรณาการจากหลัก
พุทธธรรม ตามพระธรรมค าสอนในพระไตรปิฎกของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและหลักธรรมของแต่ละ
ศาสนาตามความเชื่อถือของแต่ละคน หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช พ่อหลวงรัชกาลที่ 9 และได้รวมน าเอาจุดดีของวิทยาศาสตร์การดูแล
สุขภาพทั้ง 4 แผน คือ แผนปัจจุบัน แผนไทย แผนทางเลือกและแผนพ้ืนบ้าน รวมกับหลัก 8 อ. เพ่ือ
สุขภาพที่ดีของสถาบันบุญนิยม มาจัดการองค์ความรู้ ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับสภาพสังคม
สิ่งแวดล้อมในปัจจุบัน เน้นการแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดที่สุด แต่ให้
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เกิดประโยชน์สูงที่สุด ด้วยวิธีที่เรียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว สามารถพ่ึงพาตนเองได้ ใช้ทรัพยากรในท้องถิ่น
เป็นหลัก ประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้อย่างยั่งยืน  

อาหารเป็นหนึ่งในโลก 
การรับประทานอาหาร ตามหลักภูมิปัญญาพระพุทธศาสนาอันเป็นหลักภูมิปัญญาสูงสุดที่  

ผู้วิจัยและเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและนักปฏิบัติธรรมชาวบุญนิยมในบางท่านได้ใช้เป็นฐานใน
การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวัน บุคคลผู้ปฏิบัติควรได้พากเพียรศึกษาและฝึกฝนทดลองปฏิบัติการ
ลดกิเลสในอาหารตามดู ด้วยการเลือกอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น หากปฏิบัติตามได้จริงและพิสูจน์เห็น
ได้ชัดแจ้งด้วยตัวท่านเองอย่างเป็นวิทยาศาสตร์ ไม่ว่าจะท ากี่ครั้งก็เห็นผลได้จริงตามนั้นทุกครั้ง เป็น
จริงตลอดกาล (อกาลิโก) จะน ามาซึ่งความผาสุกอันยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ การกินอาหาร  

อาหารเพ่ือความพ้นทุกข์ สามารถแบ่งเป็นอาหารวัตถุด้านรูปธรรมหรืออาหารกาย และ
อาหารใจด้านนามธรรม 1) อาหารด้านวัตถุ มีฤทธิ์ 30 % ด้วยการท าสมดุลร้อนเย็นทางด้านวัตถุ           
2) อาหารด้านจิตวิญญาณ มีฤทธิ์ 70 % ท าด้วยการล้างชอบชัง เมื่อท าควบคู่กันทั้งอาหารวัตถุและ
อาหารจิตวิญญาณด้วยใจที่ผาสุกเบิกบานสุด จะมีฤทธิ์แรง 100 % บวกเกิน 100 จนถึงระดับอินฟรีนิตี้
ได้  

กวฬิงการาหาร อาหารด้านวัตถุ มีฤทธิ์ 30 %  
การรับประทานอาหาร ผู้รับประทานอาหารควรค านึงถึงหรือใช้หลักการประมาณ (โภช

เนมัตตัญญุตา) ในการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาวะ มีดังนี้  
 1. ประมาณการสมดุลร้อนเย็น ก่อนการรับประทานอาหาร ผู้ปฏิบัติควรได้ประเมินและ

วินิจฉัยสภาวะสมดุลร้อนเย็นของกายใจ ก่อนลงมือรับประทานอาหาร ด้วยการพิจารณาเลือก
รับประทานอาหารตามหลักการแพทย์วิถีพุทธ หรือหลักการแพทย์วิถีธรรม หรือหลักการแพทย์แผน
ปัจจุบัน และวิทยาศาสตร์โภชนาการต่าง ๆ โดยใช้สภาวะสมดุลร้อนเย็นเป็นหลักในการประมาณ  

 วิธีปฏิบัติคือ ควรรับประทานอาหารไร้สารพิษดีที่สุด หรือลดพิษจากเคมีให้ได้มากที่สุด
ด้วยวิธีต่าง ๆ การแพทย์วิถีพุทธใช้การลดพิษจากเคมี ด้วยน้ าซาวข้าว หรือถ่าน 1 - 5 ก้อน ขนาดครึ่ง                  
- 1 ก ามือ หรือเกลือ 1 - 3 ช้อนแกง ผสมกับน้ าซาวข้าวหรือน้ าเปล่า 5 - 10 ลิตร แช่พืชผักผลไม้หรือ
ธัญพืชประมาณ 10 - 20 นาทีขึ้นไป 

 ลดหรืองดเนื้อสัตว์หรือผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์ให้ได้มากท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ ใช้โปรตีนจาก
ถั่วแทน (ส าหรับผู้ที่ยังไม่สามารถงดเนื้อสัตว์ได้ ควรลดหรืองดเนื้อสัตว์ใหญ่ หันมารับประทานสัตว์เล็ก
แทน จนเหลือรับประทานปลา และไข่ เป็นล าดับ) เพ่ิมการรับประทานผัก ผลไม้ที่ไม่หวานจัด  

 ปรุงรสไม่จัดจนเกินไป ส าหรับองค์ประกอบของสภาพร่างกาย อากาศ สังคม และ
สิ่งแวดล้อมของประเทศไทยโดยรวม ในปัจจุบัน ควรปรุงรสอยู่ในระดับประมาณ 10 - 30 % ของที่
เคยปรุงโดยทั่วไป คือ รับประทานเกลือประมาณ 1 ช้อนชาต่อคนต่อวัน, น้ าตาล ไม่เกิน 5 ช้อนชาต่อ
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คนต่อวัน, พริก (พริกชี้ฟ้า) ไม่เกิน 1 - 3 เม็ดต่อคนต่อวัน และน้ ามันพืช 1 - 4 ช้อนชาต่อคนต่อ
สัปดาห์ โดยสามารถปรับลดหรือเพ่ิมตามสภาพร่างกาย ณ เวลานั้น เท่าที่รู้สึกสุขสบายเบากาย  มี
ก าลัง ใช้เกลือปรุงอาหารเป็นหลักดีที่สุด ถ้าต้องการใส่เครื่องปรุงอ่ืน ๆ เช่น ซีอ้ิว เต้าเจี้ยว กะปิ 
น้ าปลา ปลาร้า เป็นต้น ควรใส่เพียงเล็กน้อย 

เทคนิคโดยรวมในการปรับสมดุลด้วยสมุนไพรและอาหาร 
1. ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม พบว่า คนส่วนใหญ่มักป่วยด้วยภาวะร้อนเกิน ดังนั้น จึงนิยม

ใช้สูตรล้างพิษร้อน ในเบื้องต้นก่อน ประมาณ 3 - 7 วัน และพบว่า ผู้ป่วยกว่า 80 % จะมีสุขภาพที่ดี
ขึ้น คือ มีสภาพสบาย เบากายหรือมีก าลัง ภายใน 3 - 7 วัน  

2. ทดลองใช้สูตรปรับสมดุล (ใส่สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนเข้าไป ประมาณ 30 % ของที่ใส่โดยทั่วไป) 
ถ้ารู้สึกไม่สบาย หนักเนื้อหนักตัวหรือก าลังตก ก็ให้งดหรือลดสิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนลง ในปริมาณที่เรารู้สึก
สบาย เบากายและมีก าลังที่สุด แต่ถ้ารับประทานสูตรปรับสมดุลแล้วรู้สึกสบาย เบากายและมีก าลังดี 
ก็ให้รับประทานสูตรปรับสมดุลไปเรื่อย ๆ ซึ่งโดยปกติทั่วไป พบว่า เมื่อรับประทานสูตรปรับสมดุลนาน
เข้า มักจะเกิดภาวะร้อนเกินขึ้น คือ มีอาการก าลังตก หนักเนื้อหนักตัวหรือมีอาการไม่สบายต่ าง ๆ                              
ที่เป็นภาวะร้อนเกิน เช่น ปวดท้อง ปวดศีรษะ ปากเป็นแผล ผื่นขึ้น ปวดบวมแดงร้อนตามส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เป็นต้น ถ้าเกิดสภาพดังกล่าว ให้ปรับไปใช้สูตรล้างพิษร้อน และก็พบว่า ถ้าใช้สูตรล้างพิษ
ร้อนนานเข้า ก็จะเกิดภาวะเย็นเกิน คือ มีอาการก าลังตก หนักเนื้อหนักตัวหรือไม่สบายต่างๆ ตาม
ภาวะเย็นเกิน เช่น หัวตื้อ ท้องอืด มือเย็นเท้าเย็น หนาวสั่น เป็นต้น ถ้ามีอาการดังกล่าว ก็ให้ใช้สูตร
ปรับสมดุล เมื่อท าอย่างนี้กลับไปกลับมาเรื่อย ๆ อีกสักพัก กิเลสเราก็จะอยากรับประทานสิ่งที่เป็นพิษ
ที่เราเคยติด เช่น อยากรับประทานอาหารรสจัด อยากรับประทานขนม เป็นต้น  

เราควรจะรับประทานอาหารที่เป็นพิษ (เป็นโทษกับชีวิต) 2 กรณี 1) เมื่อเราอยาก
รับประทานมากจนรู้สึกเครียด ก็ให้รับประทานอาหารที่เป็นพิษนั้นเสีย พอหายอยากหรือพอไม่เครียด
จนเกินไป เพราะถ้าเรารู้สึกเครียดมากเกินไป พิษของความเครียดจะเป็นพิษมากกว่าอาหารที่เป็นพิษ 
ถ้าเราพอคลายเครียดได้แล้วก็เริ่มใช้เทคนิคสูตรล้างพิษร้อนและสูตรปรับสมดุล ดังกล่าวข้างต้น 
จนกว่าเราจะเกิดความอยากรับประทานอาหารที่เป็นพิษมากจนเครียดถึงขั้นทนได้ยากทนได้ล าบาก
อีกครั้ง เราก็ค่อยเอาอาหารที่เป็นพิษมารับประทานอีกครั้ง พอตั้งหลักตั้งล าได้ก็ล้างพิษร้อนและปรับ
สมดุลใหม่อีกครั้ง ท าวนเวียนอย่างนี้ไปเรื่อย ๆ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง 2) ต่อให้เราไม่ได้อยาก
รับประทานอาหารที่เป็นพิษ เราก็ควรจะฝึกรับประทานอาหารที่เป็นพิษบ้างเป็นบางคราว เพ่ือเป็น
การสร้างภูมิต้านทานให้ร่างกาย จากการที่ร่างกายได้ฝึกขับพิษและฝึกอดทนต่อพิษ โดยในกรณีที่เรา
แข็งแรงดีหรือเจ็บป่วยไม่มาก อาจฝึกรับประทานอาหารที่เป็นพิษบ้าง ประมาณ 1 - 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
โดยรับประทานในปริมาณที่พอรู้สึกไม่สบายบ้างเล็กน้อยที่สามารถแก้ไขหรือทนได้โดยไม่ยาก               
ไม่ล าบากหรือไม่ออกอาการไม่สบายใด ๆ เลยก็ได้ ถ้าเป็นไปได้ควรรับประทานอาหารที่เป็นพิษ 
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หลังจากท่ีรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพแล้ว จะได้ไม่เป็นพิษกับร่างกายมากเกินไป ยกเว้น ในคราว
นั้นหาอาหารที่ดีต่อสุขภาพไม่ได้ ส่วนในกรณีผู้ป่วยหนักหรือเสี่ยงที่จะเสียชีวิต ให้พยายามอดทนที่จะ
ไม่รับประทานสิ่งที่เป็นพิษให้นานที่สุดเท่าที่จะท าได้ จนกว่าจะเครียดเกินไปหรือแข็งแรงขึ้นจึงค่อย
เริ่มทดลองรับประทานสิ่งที่เป็นพิษ 

หลักการสังเกตปริมาณอาหารสมดุลร้อนเย็นแต่ละชนิดที่ร่างกายต้องการ ณ เวลานั้น ๆ     
ถ้าร่างกายต้องการก็จะมีลักษณะดังนี้ เคี้ยวละเอียดง่าย น้ าลายออกมาย่อยดี ไม่ฝืดปากไม่ฝืดคอ                    
ไม่สากไม่ระคายในช่องปาก ขณะที่สัมผัสรู้สึกมีพลังชีวิตดี คือ สบาย เบากายและมีก าลัง ตรงกันข้าม
เมื่ออาหารชนิดนั้นเพียงพอกับความต้องการของร่างกายแล้ว หรือขณะนั้นร่างกายไม่ต้องการอาหาร
ชนิดนั้น ก็จะมีลักษณะ เคี้ยวละเอียดยาก ไม่ค่อยมีน้ าลายออกมาย่อย ฝืดปากฝืดคอ สากหรือระคาย
ในช่องปาก ขณะที่สัมผัสรู้สึกไม่มีพลังชีวิตเพ่ิมหรือพลังชีวิตตก คือ ไม่สบาย หนักเนื้อหนักตัวหรือ
ก าลังตก ถ้ามีอาการดังกล่าว ณ เวลานั้น ควรงดอาหารชนิดนั้นเสีย 

ภูมิปัญญาการกินอาหารตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมพบ
ความจริงว่า ไม่มีสูตรใดตายตัวส าหรับทุกคนตลอดเวลา ทุกท่านที่ต้องการสุขภาพที่ดีต้องปรับสมดุล
ไฟธาตุ (ความร้อนในร่างกาย) ตามสภาพร่างกาย ณ ปัจจุบันนั้น ๆ 
 

หลักการประมาณการในบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาวะอันผาสุกและเบิกบานไปเป็นล าดับ ๆ  
การประมาณในการบริโภค มีหลักการประมาณที่ควรได้พิจารณาในประเด็น ดังต่อไปนี้  
1. ประมาณการเลือกอาหารที่ถูกสมดุล (ฤทธิ์ร้อนฤทธิ์เย็น) เป็น  
การกินอาหารตามล าดับการย่อยง่าย ด้วยอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น ดื่มน้ าสมุนไพรปรับ

สมดุล ผลไม้ ผักสด ผักลวก ข้าวและกับข้าว ธัญพืชหรือถั่วต่าง ๆ น้ าซุป ในอาหารล าดับต่าง ๆ เหล่านี้
จะมีฤทธิ์ร้อนฤทธิ์เย็น ซึ่งหากผู้ปฏิบัติได้ศึกษาอาหารชนิดใดว่ามีฤทธิ์ร้อน-ฤทธิ์เย็น จะท าให้ผู้ปฏิบัติ
สามารถเลือกอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นมาให้ถูกกับสภาวะร่างกายของตนเอง ได้แจ่มชัดมากยิ่งขึ้น 
ช่วยท าให้การรับประทานอาหารในแต่ละมื้อนั้นมีความสมดุลอันเป็นประโยชน์ต่อสุขภาวะของผู้เคี้ยว
อาหารโดยมีการประมาณในการรู้ประโยชน์ ที่จะเป็นการสร้างวิบากดีให้กับตนเอง ดันวิบากร้ายให้
ออกไป เป็นการส่งเสริมให้ตนได้ท าบุญกุศล ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้เบิกบาน ไร้กังวล และ
ช่วยเหลือผู้ อ่ืน อันเป็นประโยชน์ต่อชีวิตตนและผู้ อ่ืนอย่างไม่ประมาท กินอาหารได้อย่าง “ไม่
เบียดเบียน” อันเป็นประโยชน์ได้สูงสุดอย่างเป็นประมาณการที่ดีที่สุด 

ประเภทของอาหารฤทธิ์ร้อนฤทธิ์เย็นชนิดต่าง ๆ และการปรุงอาหารฤทธิ์ร้อนฤทธิ์เย็ น                 
เป็นสูตรที่สมดุลร้อนเย็น เช่น สูตรอาหารพลังพุทธ สูตรน้องพุทธ ซึ่งเป็นสูตรอาหารนิพพาน และสูตร
อาหารปรับสมดุลสูตรต่าง ๆ กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว เมื่อผู้ปฏิบัติเลือกกินอย่างเหมาะสมกับ
สภาพสภาวะสมดุลร้อนเย็นของตนเองในแต่ละวัน และมีเวลามากพอหรือสบาย ๆ ในการปฏิบัติ โดย
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มีหลักปฏิบัติ 4 ข้อในการรับประทานอาหาร เพ่ือสุขภาพที่ดี คือ 1) ฝึกรับประทานอาหารตามล าดับ 
2) เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 3) รับประทานในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย 4) กลืนลงคอให้ได้ 
เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย จะมีประโยชน์อย่างมากต่อสุขภาวะของตนเอง ท าให้ผู้ปฏิบัติ
พ่ึงตนเองได้ และช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนต่อได้ อันจะเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และชุมชน
ต่อไปได้ โดยข้อมูลในรายละเอียดของอาหารฤทธิ์ร้อน-ฤทธิ์เย็น และสูตรอาหารพลังพุทธและสูตรน้อง
พุทธ ได้น าเสนอไว้ในบทที่ 6 ของงานวิจัยนี้  

2. ประมาณการเคี้ยวให้พอเหมาะ  
การเคี้ยวอาหารที่ดี  คือ รู้หลักการเคี้ยว เคี้ยวให้สบายพอดีย่อยง่าย  ไม่หยาบเกิน                 

ไม่ละเอียดเกิน เคี้ยวเร็วหยาบเป็นหยาง (ร้อน) เคี้ยวช้าละเอียดเป็นหยิน (เย็น) เคี้ยวหยาบเกินก็ไม่ดี 
เคี้ยวละเอียดเกินก็ไม่ดี เคี้ยวให้พอเหมาะสมกับระบบย่อยของร่างกาย ไม่ท าให้กระเพาะอาหาร
ท างานหนักเกินจนท าให้เสียสุขภาพ และไม่เบาเกินจนกระเพาะอาหารไม่แข็งแรง 

สอดคล้องกับที่พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ (2561, เมษายน 13) ได้กล่าวว่า “การเค้ียวละเอียดก็
ให้เหมาะสมพอดี การรีบเคี้ยวอาหารก็หยาบ การย่อยก็ต้องใช้พลังงานมาก การเค้ียวละเอียดก็ไม่ควร
จะต้องเคี้ยวจนเป็นน้ าแล้วถึงกลืน เลยไม่ต้องใช้อะไร การท างานสรีระก็ไม่ได้ใช้งาน มันก็จะอ่อนแอ
แย่เลย เราก็ต้องเคี้ยวอย่างพอเหมาะพอดี เคี้ยวอย่างกลืนพอได้ ก็ใช้สามัญส านึกก็พอแล้ว นี่ก็เป็น
ธรรมชาติอยู่แล้วคน” 

การเคี้ยวที่เหมาะสม จะมีจุดพอดีที่เป็นประโยชน์ที่สุด ที่ท าให้เกิดพลังสูงสุดพลังเต็มมาก
ที่สุด จับความพอดีให้ได้ จุดที่รู้สึกเบากาย มีก าลัง ผาสุกที่สุด สภาพอรหันต์ในเรื่องอาหาร ตรวจง่าย ๆ 
คือ ตรวจที่เบาใจ คือ สามารถเลือกกินสิ่งนี้ก็ได้ ไม่กินก็ได้ กินก็เบาใจ ไม่กินก็เบาใจ และเราคุมกระบี่ได้ 
ว่าเราจะกินหรือไม่กินเพราะอะไร โดยที่เราจะกินก็ได้ไม่กินก็ได้ จะกินปริมาณเท่าไหร่ พอไม่กินก็หยุด
ได้เลย เพราะล้างชอบชังได้ ไม่ติดไม่ยึด มันจะเบาใจ ถ้าเบาใจก็จบในเรื่องอาหาร จบที่ เบาใจ (ใจ
เพชร กล้าจน. 2561 : 155 - 156) 

3. อาหาเรปฏิกูลสัญญา ในเบื้องต้น ให้แยกว่าอาหารใดเป็นปฏิกูล (สกปรก) เป็นอาหารดี
มีประโยชน์ หรือเป็นอาหารไม่ดี อาหารไม่ดีสกปรกเป็นโทษ เป็นอาหารที่เป็นพิษ นี้คือ อาหารที่เป็น
ปฏิกูล ให้ตัดออกจากอาหารที่ควรรับประทานก่อน ให้พิจารณาเลือกกินอาหารที่เป็นประโยชน์ที่ไม่มี
ปฏิกูล (สกปรก) ที่จะเป็นพิษกับร่างกายและจิตวิญญาณก่อน เป็นการฝึกฝนการตัดตัวการติดยึดใน
อาหารที่เป็นโทษในจิตใจด้วย โดยใช้การพิจารณา “กินเอาประโยชน์ กินกันตาย กินกันหิว กินหาย
โรค กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว” กินด้วยใจที่รู้คุณค่ารู้ประโยชน์ อาหารมังสวิรัติสุขภาพมักไม่อร่อย 
การปรุงรสเพียงแค่ 5-30% จากที่เคยปรุงปกติ จะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพกายในระยะยาว และการ
ปรุงอาหารด้วยเกลือเพียงอย่างเดียว ซึ่งเกลือเป็นความเค็มที่ดีที่สุดในโลก ให้พลังชีวิตที่ดีที่สุด การ
หมั่นพิจารณาในการเอาประโยชน์จากอาหารมังสวิรัติสุขภาพรสจืด รสไม่จัด ปรุงอาหารด้วยเกลือ
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ธรรมชาติ เป็นการได้ฝึกฝนการลดละเลิกกามคุณ 5 หรือการติดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ในอาหารที่มี
โทษและเป็นบาป เช่น การติดรสชาติเปรี้ยวหวานมันเค็มจัดในระดับอบายมุข อาหารที่เป็นโทษเป็น
พิษภัยให้กับชีวิตตน ที่เป็นการเพ่ิมโรคและน าเหตุการณ์ร้ายมาให้กับตนเอง ผู้อ่ืนสัตว์อ่ืน และโลกได้ 
เช่น การกินอาหารที่ประกอบด้วยเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ อันเป็นการสร้างวิบากร้าย คือ การ
สร้างโรคภัยไข้เจ็บให้กับตนเองและท าให้จิตใจเศร้าหมองเป็นทุกข์ทรมานจากการเบียดเบียนชีวิต
ตนเองและสัตว์อ่ืน ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสในจุลศีลข้อ 1 ให้ปฏิบัติมหาทาน พระไตรปิฎก เล่มที่ 25 
“จัตตาริสูตร” ข้อ 281 ว่าอาหารที่ควรกินเป็นประโยชน์ คือ อาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น ณ ขณะนั้น ๆ 
และกินน้อยใช้น้อย (คือ การปฏิบัติจุลศีล มัชฌิมาศีล มหาศีล ที่เป็นประโยชน์สูงสุด ในการสร้างเหตุ
ปัจจัยแห่งความผาสุกทางปัญญา) ดังนี้ 

ในจัตตาริสูตรพระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลายปัจจัยน้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ                 
4 อย่างนี้ 4 อย่างเป็นไฉน ดูกรภิกษุทั้งหลายบรรดาจีวร ผ้าบังสุกุล น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ 
บรรดาโภชนะ ค าข้าวที่ได้ด้วยปลีแข้ง น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษบรรดาเสนาสนะ โคนไม้ น้อย หาได้
ง่ายและไม่มีโทษบรรดาเภสัช มูตรเน่า (ปัสสาวะ) น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ... ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
เรากล่าวธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ของภิกษุซึ่งเป็นผู้สันโดษด้วยปัจจัยที่น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ว่า
เป็นองค์แห่งความเป็นสมณะฯ ความคับแค้นแห่งจิต ย่อมไม่มีแก่ภิกษุผู้สันโดษ ด้วยปัจจัยน้อย หาได้
ง่ายและไม่มีโทษ เพราะปรารภเสนาสนะ จีวรปานะและโภชนะ ทิศของเธอชื่อว่า ไม่กระทบกระเทือน 
ภิกษุผู้สันโดษ ไม่ประมาทยึดเหนี่ยวเอาไว้ได้ซึ่งธรรมอันสมควรแก่ธรรม ที่พระตถาคตตรัสบอกแล้วแก่เธอ” 

สอดคล้องกับที่พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ (2561, กุมภาพันธ์ 14) ได้กล่าวถึงการปฏิบัติ อาหาเร
ปฏิกูลสัญญาว่า “ไม่ว่าจะกินเนื้อสัตว์ หรือไม่เนื้อสัตว์ เมื่อคายออกมา มันเป็นการเสริมกาม ก็เป็น
เศษกาก ถือเป็นของทิ้ง เป็นอะไร เป็นขยะ พอคายออกมาจากปาก มันก็ปนกัน อะไรที่เรากินมันก็
แหลกปนกันเหมือนก้อนขยะ เหมือนกับอุจจาระ คนก็รู้สึกรังเกียจ อะไรอย่างนี้ จะไปรังเกียจอะไร 
มันยังไม่ได้เข้าไปปรุงแต่งกับน้ าย่อยด้วยซ้ าไป มันยังไม่เป็นอุจจาระ เป็นของใหม่ ๆ แต่คนเราก็
อุปาทาน (ความติดม่ันยึดมั่นถือมั่น) ไปยึดติดอะไรต่ออะไร เป็นอุปาทาน 

การล้างอุปาทาน เคี้ยวแล้วก็คายออกมาดู ว่ามันก็เป็นอาหาร เป็นขยะเป็นอาเจียนมันก็
ไม่ใช่ การเค้ียวก็คายออกมาดู มันก็เป็นอาหาร ที่เป็นอาหารที่สะอาด ก็สะอาดอยู่แล้ว ให้เราอุปาทาน 
ก็ราวว่าเป็นขยะเป็นอาเจียนเป็นของที่ออกมาจากร่างกายแล้ว มันไม่ใช่ มันจะกินกลืนเข้าไปได้ นี้ก็
แสดงว่าเราวางอุปาทานได้ เหมือนกับคนกินปัสสาวะ มันก็เป็นอุปาทานว่าปัสสาวะมันสกปรก มัน
อะไร ถ้าปัสสาวะมันสกปรก คุณก็ตาย จะให้เรากินปัสสาวะทุกวันนี้ ก็เพ่ือล้างอุปาทาน    

การเค้ียวเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม คือ การเค้ียวเป็นผัสสะอย่างหนึ่ง เคยอธิบายว่า เคี้ยวๆๆ 
แล้วก็บ้วนออกมา ดูแล้วก็ปลงอสุภะ มันเป็นอาหารเคี้ยวจากปากเราแท้ ๆ มือเราก็ไม่ได้สกปรกอะไร 
แล้วก็เอาเข้าไปอีก มันจะเป็นอะไร มันไม่ใช่อาเจียน มันไม่ใช่เศษกากอะไร อาหารที่เรากินอยู่ 
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เคี้ยวๆๆ มีการพิจารณา ก็เป็นอยู่ ปลง คุณอย่าไปนั่งอุปาทาน ว่าอาหารนี้เคี้ยวแล้วก็ คายออกมา 
เหมือนขยะเหมือนอาเจียนเหมือนอะไรนี่ มันไม่ใช่ มันก็อยู่ในสภาพที่คุณรู้อยู่เดี๋ยวนี้ เคี้ยวแล้วคาย
ออกมา ถ้าคุณไม่คายออกมามันก็กลืนเข้าไป เอาออกมานี่ มือคุณนี่มันก็ใส่ช้อนใส่ชามอยู่ มันก็ยัง
สะอาดอยู่อย่างเก่านั้นแหละ คุณจะเอากินคืนเข้าไปมันก็อยู่เหมือนเก่า นี้คือการปฏิบัติธรรม”  

ผัสสาหาร มโนสัญญเจตนาหาร วิญญาณาหาร อาหารด้านจิตวิญญาณ มีฤทธิ์ 70 %  
4. การล้างชอบชัง 
การท าอาหารกาย ในขณะเดียวกัน ก็ท าอาหารด้านจิตวิญญาณด้วย ปฏิบัติฝึกฝนการล้าง

ชอบชังด้วยการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด อาการตัวชอบตัวชัง คือ อาการกเิลส อาหาเรปฏิกูลสัญญาของ
วิญญาณาหาร คือ ปฏิกูลหรือสิ่งสกปรกของอาหารในระดับจิตวิญญาณ การล้างปฏิกูลสัญญาหรือ
ความชอบชังอันเป็นสิ่งสกปรกในจิตใจ จึงต้องใช้ปัญญาพุทธะ สัมมาทิฎฐิ (ความรู้ความเห็นที่ถูกต้อง
ถูกตรง) ตามหลักพระพุทธศาสนามาใช้ในการก าจัดความคิดที่เป็นทุกข์ มิจฉาทิฎฐิ เปลี่ยนความคิด
สกปรกของมาร (ธรรมด า) ที่นอนเนื่องในจิตใจมาเป็นความเห็นแบบพุทธะ (ธรรมขาว) คือ ความยินดี
ในความไม่ชอบไม่ชัง ไม่ยึดมั่นถือมั่น เป็นการกินอาหารตามหลักพุทธะ คือ การปฏิบัติในอาหาร 4 
ในขณะเคี้ยวกวฬิงการาหารหรืออาหารค าข้าว ด้วยการรู้ประโยชน์อย่างมีประมาณ เพ่ือการบรรลุ
ธรรมทุกค าข้าว  

ดังนั้น การกินอาหาร 4 ที่เหมาะสม ในขณะเคี้ยวกวฬิงการาหารหรืออาหารค าข้าว เคี้ยวได้
อาหารนามธรรม 3 ด้วย คือ ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร อ่านอาการเวทนาชอบ
ชังในอาหารค าข้าวและเหตุการณ์ต่าง ๆ ออก แยกอาการแบบชาวบ้านที่หนาด้วยกิเลส (เคหะสิตะ) และ
แบบพระอาริยะที่ไม่มีกิเลสหรือดับกิเลสได้ (เนมขัมมะ) ออก มีเจตนาในการท าจิตให้เจริญขึ้น มี
วิภวตัณหาในการก าจัดอาการสกปรกของกิเลสออก ให้เกิดความเจริญขึ้นในจิตวิญญาณ ด้วยการใช้
อาหารที่ถูกต้อง คือ อาหารแบบพุทธะ  

กวฬิงการาหารคือ อาหารค าข้าว กินเข้าไปเลี้ยงกายขันธ์ สัมผัสอาหาร ก็สามารถเกิดกิเลส
ได้ครบทุกทวาร มันมีกามคุณ 5 อาหาร คือค าข้าว คือเบญจกามคุณ จากตาหูจมูกลิ้นกาย ใจจะเกิด
กิเลสในทางทวาร 5 คือกามคุณ การปฏิบัติธรรมต้องมีสัมผัสภายนอกเป็นเบื้องต้น แล้วก็เรียนรู้กิเลส 
ฆ่ากิเลส ก าจัดกิเลสให้ได้ อาหารจึงเป็นหนึ่งที่เอามาปฏิบัติธรรมเป็น โภชเนมัตตัญญุตาในการ
ประมาณเมื่อมีสัมผัส 6 (พระไตรปิฎก “ภิกขุสูตร” เล่มที่ 25 ข้อ 206-207) การปฏิบัติธรรมของ
ศาสนาพุทธต้องมี สัมผัส 6 แล้วเป็นอปัณกปฏิปทา 3 หลักปฏิบัติธรรมพระพุทธเจ้าถ้าอยู่ในกรอบ 3 
อย่างนี้ไม่ผิด  

การปฏิบัติธรรม เขตส าคัญคือ รู้จักเวทนาในเวทนา 1) มีธาตุรู้คือปัญญา 2) มีสิ่งที่ให้ธาตุรู้
มาก าหนดรู้ มีธาตุรู้ที่ก าหนดรู้คือสัญญา สิ่งที่ก าหนดรู้คือรูป แยกแยะ กาย เวทนา จิตได้ กายคือ    
ต้องมีวัตถุพร้อมข้างนอกพร้อมแล้วก็มีจิตร่วมด้วย ความมีรูปนาม เราส าคัญที่รูปนาม ธาตุรู้เมื่อรู้แล้ว
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แยกแยะ สิ่งที่ถูกรู้เป็นรูป เช่น นี่มะระมีลูกสีเขียว กล้วยน้ าว้าสุกก็เป็นลูกเหลือง ๆ อย่างนี้ เราก็เห็น
รูปร่างอย่างนี้ แต่นามธรรม เวทนาความรู้สึกของเรา ธาตุรู้เวทนารู้แท้ ว่ามันเป็นอย่างนี้ เห็นแต่รูป
เฉย ๆ ได้กลิ่น ได้สัมผัสเย็นร้อนอ่อนแข็งหรือรับรสว่ามันเป็นอย่างนี้ ใครมาสัมผัสทางลิ้น ว่ารสมะระ
อย่างนี้ คนไหนมาสัมผัสก็รสเดียวกันหมด เพราะว่ารสนี้มันเป็นของอันนี้ ส่วนอีกอันหนึ่งเป็น รสเก๊ 
(รสปลอม / รสเทียม) อันนี้ชอบ ขมก าลังดี เข้าท่า แต่อีกคนก็ว่าไม่ไหวไม่เอา อีกคนหนึ่งก็ว่าขมน้อย
ไปสวยแต่รูปจูบไม่หอม สู้สะเดาไม่ได้ คนติดรสอันนี้ก็เกิดความชอบความชัง ความชอบไม่ชอบคือรส
ปลอม แต่รสจริงก็เป็นของมัน มะระมันก็เป็นการขมอย่างนี้ เอาสะเดามาแข่งมันก็เป็นของมัน แต่คุณ
ชอบหรือไม่ชอบคุณก าหนดของมันเอง อันนั้นคือตัวปลอม ตัวปลอม ที่จะต้องไม่ให้มีในจิต  

สอดคล้องกับภูมิปัญญาตามหลักการแพทย์วิถีธรรม การปฏิบัติในอาหาร 4 ผัสสาหารกับ
มโนสัญเจตนาหาร ที่อยู่กับกวฬิงการาหารและวิญญาณาหาร เป็นการปฏิบัติอาริยมรรคท้ัง 8 ประการ 
เริ่มที่ “สัมมาทิฎฐิ” ปัญญาเห็นชอบ คือ ความคิดเห็นแบบพุทธะ เปลี่ยนวิธีการคิดแบบมาร (ธรรมด า) 
ให้เป็นพุทธะ (ธรรมขาว) เป็นการฝึกฝนปฏิบัติล้างความชอบชัง หรือการวิปัสสนาล้างกิเลสความชอบ
ชังในอาหาร 1 เรื่อง ให้ผาสุกหมดความทุกข์ในใจได้ไปเป็นล าดับ ๆ ตามฐานจิตของแต่ละบุคคล เมื่อ
เราสามารถท าได้ 1 เรื่อง เราก็จะไปท าเรื่องอ่ืน ๆ ตามได้หมด ล้างชอบชังในแต่ละเรื่อง ๆ แต่ละอย่าง 
ๆ ในอาหารเป็น เราก็จะไปล้างชอบชังในเรื่องอ่ืน ๆ เป็นไปตามล าดับ ๆ อย่างมีปัญญาแท้ 

วิธีปฏิบัติ คือ การใช้ปัญญาวิปัสสนา “ปฏิจจสมุปบาทชอบชัง” ตามหลักการแพทย์ 
วิถีธรรมในการล้างกิเลส (ดูหลักปฏปฏิจจสมุปบาทชอบชัง ในบทที่ 2 ในหน้า ...)  
 

รูปแบบการดับทุกข์ “ชอบชัง” ด้วยปัญญา “อริยสัจ 4” ในการเคี้ยวแบบพุทธะตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม 

ตัวอย่างการล้างความชอบชังในการติดการกินอาหารที่เป็นโทษเป็นบาปไปเป็นล าดับ ๆ  
เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมหรือจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม มาเรียนรู้การศึกษาแบบไตรสิกขา การปฏิบัติ 

“ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามแบบพุทธะ มีการถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย กินอาหารมังสวิรัติ ท าอาชีพการ
งานจิตอาสาศูนย์บาท ผู้ปฏิบัติบางท่านจะตัดการกินเนื้อสัตว์ได้เลยทันที ตัดเด็ดขาดได้ตั้งแต่เริ่มแรก
ปฏิบัติเลยได้ เมื่อได้มาฟังพระสัทธรรมเรื่องความเป็นบาปในการกินเนื้อสัตว์จากสัตบุรุษหรือหมู่มิตรดี
ผู้มีศีล ด้วยเป็นผู้มีปัญญาถึงรอบมีความเข้าใจในเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง ก็จะตัดการกินอาหารที่มี
เนื้อสัตว์ได้เลยทันที ด้วยมีบารมีของเก่าที่ได้บ าเพ็ญมาก่อน เมื่อมาถึงในชาตินี้จึงตัดการกินเนื้อสัตว์ได้
อย่างเด็ดขาดในทันที แต่ก็มีบางท่านที่แม้จะมากินอาหารมังสวิรัติแล้ว แต่ก็เคยกินอาหารเนื้อสัตว์มา
ก่อน ยังมีวิบากจากการกระท าบาปที่ท ามามาก ในช่วงแรกก็จะมีบางท่านยังติดการกินเนื้อสัตว์ จะ
เลิกไม่ได้ในทีเดียว ถึงจะรู้ว่าการกินเนื้อสัตว์นั้นเป็นอาหารที่เป็นบาป ได้ปฏิบัติศีลข้อ 1 และตั้งจิต
ต้องการออกจากการกินอาหารเนื้อสัตว์หรืออาหารตัวใดตัวหนึ่ง อันเป็นการลดละเลิกการติดยึดในรูป
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รสกลิ่นเสียงสัมผัสในระดับอบายมุข การฝึกพิจารณาล้างความทุกข์ใจในการดับความชอบชังในการมี
ความอยาก (ตัณหา/กาม/ชอบ) มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

1. ทุกขอาริยสัจ คือ ความไม่แช่มชื่น มีความเศร้าหมอง ความคร่ าครวญ ความอึดอัด
ขัดเคือง ร าคาญใจ ความทรมานทุกข์เดือดร้อนกายใจ เพราะ“การกินเนื้อสัตว์ท าให้สัตว์ทุกข์หา
ประมาณมิได้เลย” เราก็จะได้ทุกข์หาประมาณมิได้เช่นกัน แล้วก็ท าให้เป็นโรคได้ทุกโรค ที่ไม่สามารถ
หาวิธีการรักษาที่สามารถมาต้านเอาไว้ได้อยู่ และท าให้เกิดเหตุการณ์ร้าย มีวิบากร้ายเข้ามาในชีวิตได้
อย่างไม่จบไม่สิ้นได้เช่นกัน ยิ่งเมื่อมีวิบากและมีกิเลสเข้ามาอีก จะยิ่งเป็นแรงเสริม จึงท าให้มีความทุกข์
ทรมานเดือดร้อนกายใจหนักไม่จบไม่สิ้นได้ เพราะการไปกินสัตว์เขาก็เท่ากับไปเบียดเบียนชีวิตเขา เพราะ
สัตว์ทุกตัวชอบข้อธรรมนี้ว่า “...เราอยากเป็นอยู่ ไม่อยากตาย รักสุขเกลียดทุกข์ ...” (พระไตรปิฎก 
เล่มที่ 19 ข้อ 1459) ดังนั้น ผู้ใดที่มาท าร้ายเราหรือฆ่าเราเสียจากชีวิต เราย่อมไม่ชอบและเกลียดชัง                  
ผู้นั้น เช่นกัน เมื่อเราไม่ชอบให้ถูกกระท าแบบนั้น คนอ่ืนสัตว์อ่ืนก็ไม่ชอบให้ถูกกระท าแบบนั้นด้วย
เช่นกัน ด้วยทุกชีวิตก็ “รักสุขเกลียดทุกข์ อยากเป็นอยู่ ไม่อยากตาย” ด้วยกันทั้งนั้น  

2. สมุทัย คือ หาเหตุแห่งทุกข์ คือ ตัณหา คือ ความอยากได้ ความอยากกินอาหารที่
ปรุงด้วยเนื้อสัตว์ ด้วยยังติดในรสชาติเปรี้ยวหวานมันเค็มในอาหารชนิดนั้น ๆ อย่างมากในระดับ
อบายมุข เหตุ คือ อยากได้ หลงสุขลวง ยังอยากได้สุขลวงอยู่ เพราะหลงชอบความรู้สึกสุขปลอม เมื่อ
แก้ทุกขไ์ม่ถูกเหต ุทุกข์ก็ไม่จบ แก้ทุกข์จึงต้องแก้ที่ต้นเหตุ 

3. นิโรธ สภาพดับทุกข์ ก็ต้องมาพิจารณาการท าประโยชน์ จะต้องท าความดีที่หา
ประมาณมิได้เช่นกัน มีอันเดียว ก็คือ เอาความสุขเอาความดีที่หาประมาณมิได้ มาสู้กับความทุกข์ที่หา
ประมาณมิได้ มาสู้กัน ถึงจะเอาอยู่ พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า ต้องหาความไม่มีภัย ความไม่มีทุกข์ ความ
ดี อันหาประมาณมิได้มาดันเรื่องร้ายออก การหยุดกินเนื้อสัตว์ จึงเป็นการดับนรกขุมใหญ่ให้กับโลก 
การหยุดกินเนื้อสัตว์จะเป็นการหยุดสิ่งเลวร้ายที่หาค่าประมาณมิได้เลย ให้ความไม่มีภัย ความไม่มีเวร 
ความไม่เบียดเบียน แก่สัตว์หาประมาณมิได้แล้ว ย่อมเป็นผู้มีส่วนแห่งความไม่มีภัย ไม่มีเวร ความไม่
เบียดเบียนหาประมาณมิได้ แปลว่า มีส่วนแห่งการไม่เบียดเบียนเขา มีส่วนแห่งการไม่มีเวรต่อเขา  มี
ส่วนแห่งการไม่เบียดเบียนเป็นมหาทาน 
  การหยุดกินเนื้อสัตว์ นั้นดีที่สุด หยุดถึงขั้นเนื้อนมไข่ได้ก็ดี ปฏิบัติตามอินทรีย์ / พละ (คือ
ความมีอ านาจ มีพลัง กระท าเพ่ือความหลุดพ้น 1) สัทธา (มีความเลื่อมใสเป็นอ านาจเป็นพลัง)              
2) วิริยะ (มีความเพียรเป็นอ านาจเป็นพลัง) 3) สติ (มีความระลึกรู้ตัวเป็นอ านาจเป็นพลัง) 4) สมาธิ                   
(มีจิตตั้งมั่นเป็นอ านาจเป็นพลัง) 5) ปัญญา (มีความรู้แจ้งเป็นอ านาจเป็นพลัง) (พระไตรปิฎกเล่ม 19 
“สัทธาสูตร” ข้อ 1011 – 1015 พระไตรปิฎกเล่ม 22 “วิตถตสูตร” ข้อ 14)  มีปัญญาเจโต ก็จะหยุด
กินเนื้อสัตว์ได้เร็ว แต่บางท่านก็มีก าลังปัญญาแจ่มแจ้งแล้ว แต่ก าลังใจมันยังไม่ถึง ก็ลดสัตว์ใหญ่ที่มี
พิษมากก่อน เพราะการกินสัตว์ใหญ่จะมีเรื่องร้ายเข้ามาในชีวิตได้มาก ก็ให้ลดลงจนมาเหลือสัตว์เล็ก
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สัตว์น้อย ปลาเล็กปลาน้อย ดีกว่านั้นก็เลิกปลาเลิกสัตว์เล็กสัตว์น้อยเลย ให้เหลือไข่เหลือนม ดีกว่านั้น
อีก ก็ให้ลดละเลิกนมไข่เลย แต่ถ้าไม่ไหวก็ให้กินไข่นมที่มีอยู่ในขนมไปก่อน แต่ถ้าได้ก็ให้ลดละเลิกเนื้อ
นมไข่ท้ังหมด มากินมังสวิรัติบริสุทธิ์ ก็ท าเป็นไปตามล าดับ ๆ 
  ส่วนใจนั้น ก็ให้ปฏิบัติศีล ตามหลักจุลศีลข้อที่ 1 “ไม่เบียดเบียน” ให้ดับทุกข์ที่ใจ ไม่ให้มี
เหลือใจที่เป็นทุกข์เลย ใจที่กลัวหวั่นไหว มีความวิตกกังวลไม่แช่มชื่น ชิงชังรังเกียจตลอดเวลา เป็น
ทุกข ์อย่าให้มีการเบียดเบียนหลงเหลือในจิตวิญญาณของตนเลย คือ การปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 

4. มรรค วิธีปฏิบัติดับทุกข ์ตั้งการปฏิบัติศีลข้อ 1 คือ “ไม่เบียดเบียน” 
 ศีลข้อ 1 ท าให้ดีที่สุด เพราะศีลข้อ 1 นั้นเป็นความโหดร้ายที่มากที่สุด เป็นความ

เบียดเบียนที่สุด การกินเนื้อสัตว์จึงเป็นความอ ามหิตโหดร้ายที่สุด เพราะการกินเนื้อสัตว์นั้น ท าให้สัตว์
นั้นทุกข์แสนสาหัส เพราะท าให้ชีวิตสัตว์อ่ืนตกล่วง ด้วยการถูกฆ่า แม้จะไม่ได้เป็นผู้ลงมือฆ่าด้วย
ตนเองก็ตาม ดังนั้น ผู้ที่ยังเป็นผู้ที่กินชีวิตผู้อ่ืนหรือสัตว์อ่ืน จึงมีส่วนท าให้สัตว์นั้นต้องตายไป แล้วจะ
ท าให้ตนนั้นบรรลุธรรมหรือหายจากความเจ็บป่วยหรือพบกับความผาสุกได้อย่างไร ซึ่งบุคคลใด ๆ ถ้า
ผ่านเรื่องการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวในศีลที่ลึกซึ้งข้อนี้ไปไม่ได้ โอกาสที่จะไปผ่านเรื่องอ่ืน จะท าได้
อย่างไร  
  อุปกิเลส 16 คือ กิเลสที่ท าให้จิตเศร้าหมอง 16 อย่าง ข้อ 8. มัจฉริยะ (ตระหนี่) ให้ล้าง
ใจที่สกปรก สัญญาที่สกปรก (อสุภะสัญญา) มีความตระหนี่ ด้วยการให้ทานทั้งวัตถุและน้ าใจ ใน
สัมมาทิฏฐิที่เป็นสาสวะ 10 คือ ความเห็นถูกต้อง ที่ยังมีกิเลสหมักหมมในสันดาน เป็นส่วนแห่งบุญ 
ให้ผลแก่ขันธ์ (รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) โดยมีความเห็นดังนี้ 
  สัมมาทิฎฐิ 10 ปัญญาอันถูกต้องถูกตรงในข้อที่ 1 “ทานที่ให้แล้ว มีผล (อัตถิ ทินนัง)” จะ
เป็นตัวที่ก าจัดมิจฉาทิฎฐิ (ความคิดมารเป็นมิจฉาทิฎฐิ) ให้เป็นสัมมาทิฎฐิ (ความคิดพุทธะ เป็นผู้รู้ ผู้
ตื่น ผู้เบิกบาน) ที่จะเป็นตัวปรับการกระท าให้ถูกตรง คือ เปลี่ยนความคิดอันเบียดเบียน “การกิน
เนื้อสัตว์ เท่ากับชอบท าร้ายสัตว์ ชอบกินชีวิตผู้อื่นสัตว์อ่ืน เป็นบาปเป็นทุกข์ เพราะเป็นการเบียดเบียน
ชีวิตผู้อ่ืน จงใจเอาชีวิตผู้อ่ืน เป็นผู้ไม่มีความเมตตา ไม่เห็นประโยชน์ในชีวิตผู้อ่ืนคนอ่ืนสัตว์อ่ืน แม้
ไม่ได้ลงมือฆ่าเอง แต่ก็เท่ากับว่าเป็นการสั่งฆ่า ผิดศีลข้อที่ 1 อย่างเต็ม ๆ ผู้สั่งฆ่าเป็นบาปมากกว่าคน
ฆ่าเสียอีก เพราะมีเจตนาในการกินสัตว์ จงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์อ่ืน เพราะมีผู้ต้องการกินสัตว์ จึงมีผู้
ฆ่าสัตว์มาขาย เป็นไปตามกลไกอุปสงค์อุปาทานของการค้าขาย มีการซื้อขายเนื้อสัตว์ ซึ่งก็เป็นอาชีพ
อันผิดศีล ฉะนั้น คนกินเนื้อสัตว์ ก็เท่ากับเป็นการส่งเสริมให้มีอาชี พที่ผิดศีลด้วย จึงเท่ากับ               
มีส่วนในการท าผิดศีลข้อ 1 เพราะไปส่งเสริมให้มีอาชีพที่ผิดศีลนั้นเอง มิจฉาอาชีวะ 5 ข้อ 3 ค้าขาย
เนื้อสัตว์ ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า คือการค้าขายที่ผิด ชาวพุทธไม่ควรกระท า (พระไตรปิฎกเล่ม 22 
“วณิชชสูตร” ข้อ 177)” ให้เปลี่ยนมาเป็นความคิดอันไม่เบียดเบียน ความคิดอันเป็นสุข ความคิดที่ไม่
มีบาปใด ๆ เลย คือ การให้อย่างไม่มีประมาณหาที่สุดมิได้เลย ให้ชีวิตเขา ให้ความไม่เบียดเบียนแก่เขา
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คนอ่ืนสัตว์อ่ืนชีวิตผู้อ่ืน อย่าไปเอาเลย แม้นิดแม้น้อยหนึ่งก็อย่าไปเอาเลย ให้ไม่มีอะไรเหลือเลย                 
“ให้โดยคิดไม่เอาอะไรจากใครให้ได้” นี้คือ “มหาทาน” ทานอันเป็นห้วงบุญห้วงกุศล เป็นธรรมที่
คุ้มครองโลกที่สุด ด้วยความละอายและความสะดุ้งกลัวต่อการท าทุจริต (บาป) ทางกายวาจาใจ จึงได้
ปลงบาป ปลงอาบัติ ออกจากบาปนั้น ๆ ด้วยญาณของพระโสดาบัน 7 ญาณข้อที่ 4 “ผิดรีบแก”้ ด้วย
การ “ส านึกผิด ยอมรับผิด ขอโทษ ขออโหสิกรรม ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีอันนั้น คือ หยุดการกินเนื้อสัตว์
อัน เป็นโทษบาปพิษภัย หยุดการเบียดเบียนสัตว์ หยุดการเอาชีวิตผู้อื่น หยุดการเอาจากผู้อ่ืน หยุดท า
ความเดือดร้อนท าความทุกข์ทรมานอันแสนสาหัสให้กับผู้อ่ืน” ด้วยหากเราไม่หยุดการกระท าที่เป็น
บาปนั้น ไม่มีความละอายต่อการท าทุจริตกายวาจาใจ (หิริ) และความสะดุ้งกลัวต่อต่อการท าทุจริต
กายวาจาใจ (โอตัปปะ) แล้ว ความทุกข์และความชั่วทั้งปวงนั้น ก็จะตามติดเราไปไม่จบไม่สิ้นชั่วกัป 
ชั่วกัลป์ เราก็จะต้องทุกข์สุด ๆ เช่นเดิม แต่เมื่อเรามีปัญญาแห่งธรรม “เห็นทุกข์จึงเห็นธรรม” เป็นผู้
ก าหนดการกระท าของตนให้ถูกศีลทางกายวาจาใจให้เป็นที่น่าเลื่อมใส เป็นผู้มีศีล คือ เป็นผู้ก าจัด
กิเลส มีศีลเคร่ง (ธูตะ) (พระไตรปิฎกเล่มที่ 1 ข้อ 20) และตั้งจิตท าความดีให้มาก ๆ ช่วยเหลือเกื้อกูล
แบ่งปันผู้อ่ืนให้มาก ๆ แล้ว “ให้” โดยคิดไม่เอาอะไรจากผู้อ่ืนให้ได้ เป็นการได้รักษาศีลข้อที่ 1 “การ
ไม่เบียดเบียน” ที่บริสุทธิ์ที่สุด อันมีคุณค่าและเป็นประโยชน์สูงที่สุดด้วยความไม่ประมาท เป็น
ประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน และประโยชน์โลก เป็นศีลอันน าความผาสุกมาให้อย่างยั่งยืนที่สุดในโลก  

การให้ทานอย่างไม่ตระหนี่ ถ้าตระหนี่ในสิ่งที่เราได้แล้ว อย่างเราไม่กินเนื้อสัตว์ได้แล้วเรา
ตระหนี่ในปัญญาของเราหรือไม่ ถ้ายังตระหนี่อยู่ก็เท่ากับท าอกุศล บาปชั่วอยู่ จึงต้องเป็นการให้ทาน
อย่างสัมมาทิฎฐิ ให้สังเกตว่า ถ้าคนเราท าสิ่งใดอย่างยึดมั่นถือมั่นอะไร ก็จะไม่ได้ในสิ่งที่ยึดมั่นถือมั่น
นั้น  

ยกตัวอย่างท่ีต้องเข้าคิวตักอาหาร เช่น เมื่อไปวัด เวลานั่งในแถวหรือยืนรอตักอาหารในแถว
ไปตามล าดับก็ตาม อาหารใดที่เรารู้สึกชอบ อยากได้อยากกิน (ตัณหา) ในอาหารชนิดนั้น จิตรู้สึก
อยากได้อาหารนั้น ใจจะมีความคิดว่าขอให้อาหารนั้นเหลือถึงเรา ๆ หรือเร่งให้มีการตักอาหารเร็ว ๆ 
การคิดเช่นนั้น ก็จะพบผลได้ว่า ส่วนใหญ่อาหารชนิดนั้นจะเหลือไม่ถึง ส่วนใหญ่อาหารนั้นก็จะหมด
ก่อนที่จะผ่านมาถึงเราทั้งนั้น แต่ถ้าเราปล่อยวาง จะถึงก็ได้ไม่ถึงก็ได้ ไม่ถึงก็เท่ากับได้เสียสละ ได้ให้
คนอ่ืนก็ดีแล้ว ได้ฝึกฝนการท าใจในใจให้ถูกต้อง หากท าใจปล่อยวางได้ดังนี้ ส่วนใหญ่อาหารนั้นก็จะถึง  
ถ้าเราไม่อยากได้ มันจะได้ ส่วนใหญ่จะเป็นอย่างนั้น  

กรณีกุญแจหาย รองเท้าหาย ของใดหายก็ตาม จิตก็จะรู้สึกว่า มีใครเอาของนั้นไปไว้ไหน 
จิตรู้สึกทุกข์กังวล จะตามหา ๆ หาเท่าไรก็ไมพ่บ แต่ถ้าเราปล่อยวางได้ ว่าของหายก็ช่างเขา เดี๋ยวค่อย
ไปหาใหม่ก็ได้ หาได้ก็ได้ใช้ หาไม่ได้ก็ไม่ต้องใช้ พอวางใจได้ ส่วนใหญ่ก็จะพบของ สัจจะเป็นเช่นนั้น  

การอยากได้ ความยึดมั่นถือมั่น ความเครียด พวกนี้เป็นบาป เขาจะกันสิ่งดีออกไป เพราะ
สิ่งเหล่านี้เป็นอกุศล “ธรรมทั้งหลายไหลรวมสู่ธรรมทั้งหลาย” อกุศลก็ไหลรวมสู่อกุศล พอท าอกุศล 
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มันก็ดูดอกุศลแต่ปางไหน ๆ เคยไปท าไม่ดีที่ท าให้คนไม่ได้ประโยชน์สิ่งนั้นสิ่งนี้มาแต่ปางไหน ๆ ไปดึง
ตัวนั้นมาเลยมาก้ันเลย ไม่ให้เราได้ เพราะเราเคยไปท าตัวไม่ดีมาอยู่แล้ว มันไปดึงตัวไม่ดีมาเลย แต่พอ
เราปล่อยวางได้ นี้เป็นความดี เราไม่เบียดเบียนผู้อื่น เป็นพลังความดี พลังความดีไปดึงสิ่งดีมาเลย สิ่ง
ดีที่เราเคยท ามา น้ าไหลไปหาน้ า น้ ามันไหลไปหาน้ ามัน นี้คือสัจจะ ถ้าให้แล้วไม่ต้องไปอยากได้อะไร 
ไม่ต้องอยากได้อะไรตอบแทน พลังความดีเป็นของเราแล้ว เขาจะให้เราแค่ไหน อย่างไร ปล่อยวางเลย 
แล้วแต่เขา นี้คือสัจจะเป็นอย่างนี้  

ตัวอย่างการลดกิเลส “การติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส รสเปรี้ยวหวามมันเค็ม” 
ตัวอย่างการล้างชอบชังในการติดข้าวเหนียว คนภาคอีสานจะติดการกินข้าวเหนียวมาก 

ข้าวเหนียวเป็นอาหารประเภทแป้งคาร์โบไฮเดรตที่มีความหวานมากกว่าข้าวเจ้าซ้อมมือและข้าวเจ้า
ขาว ข้าวเหนียวเมื่อกินในปริมาณที่เท่ากันกับข้าวเจ้า ก็จะให้พลังงานที่มากกว่า จะใช้เวลาในการเคี้ยว
การย่อยที่นานกว่า แต่จะท าให้อิ่มเต็ม อ่ิมนาน อยู่ท้อง เหมาะกับคนต้องท างานหนัก ถือเป็นอาหารที่
ใช้ในการปรับสมดุลส าหรับคนแข็งแรงปกติได้ดี แต่ถือเป็นพิษโทษภัยอันตรายต่อผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน
ได้ จึงต้องมีการประมาณในการกินให้เหมาะสม การประมาณสภาวะสมดุลร้อนเย็นจึงส าคัญว่าควรจะ
กินข้าวเหนียวหรือไม่ ขึ้นอยู่กับสุขภาพสมดุลร้อนเย็น ณ ขณะนั้น ๆ จึงต้องตรวจสอบในการเลือกกิน
ข้าวชนิดต่าง ๆ ว่าจะกินข้าวเจ้าขาว ข้าวเจ้าซ้อมมือ หรือข้าวเหนียว หรือจะกินอาหารชนิดใดไม่กิน
อาหารชนิดใด ก็ข้ึนกับสภาพสุขภาวะและสมดุลร้อนเย็นของแต่ละบุคคล แต่ละสภาวะ ณ ขณะนั้น ๆ 
ด้วย และท าการตั้งศีลงดลดละเลิกการกินข้าวเหนียวให้เหมาะสมกับสุขภาพกายและฐานจิตของตนให้
ดี อย่างผู้มีปัญญารอบรู้และพิจารณาไตร่ตรองใคร่ครวญธรรม อย่างมีสติสัมปชัญญะในการ
ก าหนดการกระท าทางกายวาจาใจของตนให้ดีอย่างถูกศีล  

ในการกินข้าวเหนียว ส าหรับผู้ป่วยหรือผู้แข็งแรง ก็จะมีรายละเอียดที่ต่างกัน ไปเป็นล าดับ ๆ 
ด้วยเช่นกัน ขอยกตัวอย่างกรณีผู้ป่วยที่เป็นเบาหวาน ถ้าติดข้าวเหนียวแรง ไม่ได้กินเลย กิเลสจะชัก
ดิ้นชักงอ อันนี้ถือว่าการติดข้าวเหนียวเป็นระดับอบายมุข แต่ถ้าแค่ชอบอยู่ ถ้าไม่ได้กิน ก็หนัก ๆ อยู่ 
อันนี้อยู่ในขั้นกาม การชอบมากชอบน้อย คือความติดยึดที่ไม่เท่ากัน จึงเป็นการติดในระดับอบายมุข
และกามต่างกัน กรณีท่ีป่วยอยู่เป็นโรคเบาหวานอยู่ ถ้าเลี่ยงได้ จึงควรหลีกเลี่ยงให้ได้ก่อน ดังให้พราก
ไม้สดที่ชุ่มด้วยยางออกจากน้ าก่อน (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 13 ข้อ 493) 

1. ทุกข์อาริยสัจ การติดยึดอาหารรสจัดมาก ๆ ถือว่าเป็นกาม เป็นอาหารที่เป็นพิษมาก ๆ 
คือ เป็นพิษเป็นโทษต่อร่างกาย กินเข้าไปเป็นโรคในเวลาไม่นาน เจ็บป่วย เป็นกาม ผิดศีลข้อที่ 3 น า
เรื่องทุกข์ทรมานเดือดร้อนกายใจมาให้กับตนเอง และเหนี่ยวน าให้ผู้อ่ืนท าตามและเป็นตามได้  

2. สมุทัย คือ หาเหตุแห่งทุกข์ ตัณหา คือ ความอยาก ชอบรสหวาน ติดความหวาน อยาก
ได้ความหวาน กินแล้วมีความสุข กินกี่ครั้ง ๆ ก็มีความสุข แต่ความสุขนั้นเก็บไม่ได้ กินแล้วก็หมดไป 
ต้องกินค าใหม่ทุกครั้ง กินค าใหม่ต่อไปทุกครั้ง ถึงจะมีความสุข กินเอาอร่อยดี ชอบ ๆ เมื่อชอบมากก็
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จะรีบกินรีบเคี้ยวรีบกลืน และรีบเอาเกิน จึงท าให้กินได้มาก กินมากคือการกินเกิน ไม่ได้กินเพ่ือเอา
ประโยชน์สาระแท้ของชีวิต แต่กินเอาความอร่อย เอาเกินเมื่อสะสมมาก ๆ จึงป่วย เคยชอบเคยกิน 
กินแล้วอร่อยดี มีความจ า (สัญญา) กับความหวาน ว่ากินแล้วเป็นสุข หลงสุขปลอม เมื่อหมดแล้วก็หา
ใหม่ เสพใหม่ไปเรื่อย ๆ ตัณหาจึงเป็นความอยากได้สุขปลอม ไม่จบไม่สิ้น ต้องไปแสวงหามาสนองอยู่ 

3. นิโรธ สภาพการดับทุกข์ ก็ต้องมาพิจารณาการท าประโยชน์ในการท าดี พิจารณา 
ประโยชน์ของการไม่มีกิเลสความชอบ (ชัง) ในการติดยึดในรสหวานในข้าวเหนียว โทษของการมี
ความชอบชังในรสหวานในข้าวเหนียว การเชื่อเรื่องกรรมว่าวิบากจากการท าดีท าชั่วนั้นมีอยู่ จะให้ผล
ในชาตินี้ ชาติหน้า และชาติอ่ืน ๆ สืบไป ไม่เอาพิษโทษภัยมาใส่ตนเอง เพราะถ้ายังกินอยู่ ความ
เจ็บป่วยก็ไม่หาย ก็จะทุกข์มีความกลัววิตกกังวลว่าโรคจะไม่หาย ความกลัวโรคมาก ๆ ว่าจะไม่หาย ก็
ท าให้สะสมเกิดเป็นความเครียด เครียดแล้วก็เร่งผลอยากให้หายเร็ว ๆ หายเร็ว ๆ ร่างกายจึง
เกิดปฏิกิริยารีเฟล็กซ์ เซลล์กล้ามเนื้อก็เกร็งตัวบีบเอาพิษทุกข์ใจออก แต่พิษจากทุกข์ใจนั้นละเอียด
กว่าทุกข์กาย เซลล์ไม่สามารถดันทุกข์ใจหรือพิษออกได้เนื่องจากทุกข์ใจละเอียดกว่าทุกข์ทางร่างกาย 
ก็สร้างเซลล์ใหม่ขึ้นมาใหม่อีกเพ่ือเกร็งตัวบีบเอาพิษออก เมื่อบีบทุกข์ใจไม่ออก แล้วทุกข์ใจก็ยัง ไม่
สลายลดลงไปอีก เซลล์ก็สร้างเซลล์ใหม่อีกจึงท าให้เซลล์และกล้ามเนื้ออ่อนแรงได้  เพราะร่างกายเกิด
กรดและพลังความร้อนจากสารเคมีที่ไม่สมดุลในปฏิกิริยารีเฟล็กซ์บีบเอาพิษออกนี้  อันนี้เป็นปฏิกริยา
ทางด้านร่างกาย จึงดันเซลล์เนื้อเยื่อ เซลล์ก็พังหมด ทุกข์กายก็ต่อไปอีกและเหนี่ยวน าให้ผู้อ่ืนรู้สึกตาม 
คนอ่ืนก็ต้องทุกข์ใจ ทุกข์กายตาม เป็นทุกข์และท าชั่วตามได้ ทุกข์และวิบากร้ายต่าง ๆ จึงตามมา                 
ไม่จบไม่สิ้น และน าความทุกข์ทรมานเดือดร้อนมาให้ชั่วกัปชั่วกัลป์ 

ตัณหา อันเป็นเหตุแห่งทุกข์ คือ ความอยาก ความชอบในจิตใจ เป็นสภาพนามธรรม เป็น
พลังงานทุกข์ จึงไม่สามารถดับลงได้ด้วยการรักษาทางด้านร่างกายหรือการปรับสมดุลร้อนเย็น
ทางด้านวัตถุเพียงอย่างเดียว พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ใจ
ประเสริฐสุด ทุกอย่างส าเร็จด้วยใจ” ดังนั้น ความทุกข์ใจที่เกิดจากการติดยึดความยึดมั่นถือมั่นในข้อ
ธรรมทั้งหลาย จึงต้องใช้ปัญญาแห่งธรรมทั้งหลายของพระพุทธเจ้าเข้าไปดับทุกข์ใจ คือ การใช้ปัญญา
วิปัสสนา อันเป็นปัญญาวิมุติ ทุกข์จึงดับสนิท ได้ความผาสุกอันยั่งยืนแท้ไปเป็นล าดับ ๆ  

การใช้ปัญญาวิปัสสนา การพิจารณาไตร่ตรองว่า ความชอบติดยึดในความหวานที่เป็นโทษ
กับโรคภัยที่ท าให้เราเป็นทุกข์ เช่น กินข้าวเหนียวหรืออาหารที่มีรสหวานมากเกินแล้วท าให้เป็นโรค
ปวดเมื่อย จะต้องมาทุกข์รักษาโรคอีก ดังนั้นระหว่างการเคี้ยวข้าวเหนียว ให้พิจารณาตามรู้เห็นความ
จริงตามความเป็นจริงว่าความหวานก็เป็นความหวานอย่างนั้น เคี้ยวข้าวเหนียวให้ช้าละเอียด ถ้ามัน
ชอบมาก มันก็อยากกลืนเร็วๆ เพ่ือจะได้กินค าใหม่เร็ว ๆ อยากกลืนก็ไม่กลืน ให้กั๊กไว้ก่อน ค่อยๆ 
เคี้ยวไป เคี้ยวไปเคี้ยวจนรู้สึกไม่อยากกลืน เคี้ยวไปอีก จนกลืนก็ได้ไม่กลืนก็ได้จึงกลืน จะตามเห็นว่า
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ความอยากชอบความติดยึดในความอร่อยนั้นไม่มีอยู่จริง ความหวานเมื่อเคี้ยวไป ๆ ความหวานก็จะ
ค่อย ๆ ลดลงหายไป ก็จะเห็นความจริงตามความเป็นจริง ว่ามันไม่เที่ยงไม่มีอยู่จริง  

ประกอบกับการเห็นว่าที่ผ่านมาหากเรากินมากเกินเราก็จะป่วย เราก็จะพิจารณาที่จะกิน
อย่างมีประมาณ กินตามที่ร่างกายต้องการแล้วพอเลย จะมีฤทธิ์ช่วยล้างลดหรือดับพลังงานความทุกข์
ทรมาน ความหลง ความติด ความเครียด ความอยากในสิ่งที่เป็นทุกข์โทษภัยได้อย่างแท้จริงได้ ถ้าเรา
สามารถรับรู้ได้ว่า อาการอยาก (ตัณหา) เป็นอาการหรืออารมณ์ไม่สบาย ทุกข์ ทรมานในใจ ซึ่งเรา
หลงโง่สร้างขึ้นมาทรมานตัวเอง เพราะหลงว่าสิ่งที่เราต้องการนั้นเป็นสุข เป็นความน่าชื่นชอบใจ 
เอร็ดอร่อย (อัสสาทะ) เมื่อเราเอามาเสพตามที่ความอยาก (ตัณหา) สั่งการ อาการหรืออารมณ์ที่ไม่
สบาย ทุกข์ ทรมานนั้นก็จะลดลงสู่ความสบาย ไม่ทุกข์ ไม่ทรมาน ซึ่งมีสภาพเช่นเดียวกับอาการหรือ
อารมณ์ความรู้สึกก่อนที่จะมีความอยาก (ตัณหา) ท าให้จิตใจเราเข้าใจและบันทึกเป็นความทรงจ าว่า 
เพราะได้เสพสัมผัสตามความต้องการที่ตัณหาสั่งนั้น จึงท าให้รู้สึกสบาย ไม่ทุกข์ ไม่ทรมาน คราวหน้า
เราก็อยากอีก เกิดอาการอารมณ์ไม่สบาย ทุกข์ ทรมานอีก แล้วเราก็จ าได้ว่าอาการไม่สบาย ทุกข์ 
ทรมานดังกล่าวนั้นจะลดลงได้ ด้วยการตอบสนองสัมผัส เราก็จะมีพฤติกรรมเอามาเสพสัมผัส วนซ้ า
อย่างนี้อยู่เรื่อยไป ไม่มีที่สิ้นสุด เพราะพลังงานหลงดังกล่าวจะสะสมในจิตใจทุกครั้งที่เสพสัมผัส  

แต่ความจริงแล้ว อัสสาทะ (ความชื่นชอบใจ ความเอร็ดอร่อย) ไม่ได้มีจริง แต่เป็นความสุข
ลวง เป็นเพียงการหลงสร้างความไม่สบาย ทุกข์ ทรมาน ขึ้นมาในใจ แล้วพยายามลดความไม่สบาย 
ทุกข์ทรมานนั้นด้วยการเอามาตอบสนอง แล้วหลงว่าความไม่สบาย ทุกข์ ทรมานที่ลดลงนั้นเป็น
ความสุข ความจริงแล้ว ความสุขที่แท้จริง ก็คือ ความสบาย ไม่ทุกข์ ไม่ทรมาน ซึ่งเป็นอารมณ์ก่อนที่
จะมีอารมณ์อยาก (ตัณหา) นั้นเอง เราจะหลงสร้างความโง่อันคือ ความอยาก (ตัณหา) มาทรมาน
ตนเองท าไม เมื่อเราพิจารณาดังนี้ซ้ า ๆ จะท าให้ความอยาก (ตัณหา) อาการหรืออารมณ์ไม่สบาย ทุกข์ 
ทรมาน สลายไปเร็วยิ่งขึ้น และเราก็จะไม่ห่วงหาอาลัยในอัสสาทะ อันคือ ความสุขลวง (ทุ กข์จริง) 
เพราะรู้แจ้งชัดว่ามันไม่ใช่อารมณ์สุข แต่เป็นอารมณ์ทุกข์ที่แท้จริง ซ้ ายังท าให้เราต้องเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้า เป็นภาระในการแสวงหามาตอบสนองและเพ่ิมพิษ เพ่ิมทุกข์ทางกายตามมาด้วย 

การล้างความติดยึดความชอบในรสหวานของข้าวเหนียว จึงจะต้องมาท าความดีให้มาก ๆ 
ที่หาประมาณมิได้เช่นกัน ซ่ึงมีอันเดียว วิมุติรสมีทางเดียว ก็คือ เอาความสุขที่หาสิ่งใดเปรียบมิได้ มาสู้
กับความทุกข์ที่หาประมาณมิได้ มาสู้กัน ถึงจะเอาอยู่ พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า ต้องหาความไม่มีภัย 
ความไม่มีทุกข์ ความดี อันหาประมาณมิได้มาดันเรื่องร้ายออก ความไม่มีภัย ความไม่มีเวร ความไม่
เบียดเบียน แก่สัตว์หาประมาณมิได้แล้ว ย่อมเป็นผู้มีส่วนแห่งความไม่มีภัย ไม่มีเวร ความไม่
เบียดเบียนหาประมาณมิได้ แปลว่า มีส่วนแห่งการไม่เบียดเบียนตนเอง มีส่วนแห่งการไม่มีเวรต่อ
ตนเอง มีส่วนแห่งการไม่เบียดเบียนเป็นมหาทาน เป็นอานิสงส์ยิ่งต่อตนเอง คือ เมื่อเราไม่มีความทุกข์
ใด ๆ ไม่มีความหลงชอบหลงชังหลงค้างในจิตใจ ก็จะมีพลังเหนี่ยวน าให้ผู้อ่ืนเป็นตามและท าตามได้ 
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จะเป็นผู้มีเนกขัมมะธาตุ พระพุทธเจ้าและครูอาจารย์สอนว่า สภาพความดับทุกข์ (วิมุติหรือนิพพาน) 
ที่แท้จริงนั้น ผู้ใดปฏิบัติได้แล้วก็ได้เลย ยั่งยืนข้ามภพข้ามชาติ เป็นสมบัติแท้ให้เราได้อาศัยจนกว่าจะ
ปรินิพพาน  

4. มรรค วิธีปฏิบัติดับทุกข์ การปฏิบัติศีลข้อ 1 “การไม่เบียดเบียน”  
กรณีผู้ที่ไม่ป่วย ก็ให้จัดสรรประมาณการกินให้ดีที่สุดหรือกินแต่น้อย กินตามพลังชีวิตของ

ตนที่เต็มที่สุด เพราะการกินที่เป็นประโยชน์ที่สุดที่รู้คุณค่าที่สุด คือ การกินเพ่ือเอาสาระที่แท้จริงของ
ชีวิต กินเอาประโยชน์ กินได้พลังเต็ม แล้วจบเลย ด้วยธรรมะของพระพุทธเจ้า เป็นความเบาใจ โล่งใจ
อย่างสูงสุด ดังนั้น อาหารที่อยากกินอีก ถ้าไม่กินแล้วหนักใจ ก็ทดลองไปกินดู ก็ท ากลับไปกลับมา                 
ถ้าไม่กินแล้วเบาใจ จะกินเพ่ืออะไรก็ได้ ไม่กินเพ่ืออะไรก็ได้ กินก็เบาใจ ไม่กินก็เบาใจ กินก็ได้ ไม่กินก็
ได้ ก็สบายใจดี กินตามมีตามได้ และกินน้อยใช้น้อย อย่างมีประมาณที่สุด  ก็ให้ทบทวนตรวจสอบดู                
ถ้าเบาใจก็จบแล้ว เบา คือ ความยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ความอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส จะเป็นอะไรก็
ได้ ใครจะเข้าใจเราก็ได้ ไม่เข้าใจเราก็ได้ เป็นไปเพ่ือความเบาใจ แต่ถ้าหนักใจ อันนี้เป็นทุกข์ ไม่จบ 

ดังนั้น เมื่อเราสามารถล้างความทุกข์ชอบชังในอาหาร 1 เรื่องเป็น เราก็สามารถน าไปล้าง
ความทุกข์ ชอบชังในเรื่องต่าง ๆ ได้อีก เพราะทุกข์จากการติดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส รสเปรี้ยวหวาน
มันเค็มที่มาก เป็นความหลง (โมหะ) จะท าให้เมา จะไม่มีปัญญาในการแยกแยะสิ่งที่เป็นประโยชน์และ
เป็นโทษได้ชัด จะเห็นประโยชน์เป็นโทษ เห็นโทษเป็นประโยชน์ แต่เมื่อตั้งศีลมาปฏิบัติ ให้อ่านเวทนา
แยกแยะอาการให้ชัดเจน เช่น รสปรี้ยวหวานมันเค็ม อ่านให้ออกว่าติดรสหวาน รสเปรี้ยว รสมัน หรือ
รสใด แยกให้ออก ว่าชอบอาหารชนิดใด เพราะติดรสไหน ก็แยกให้ออก แยกปัญญาให้ออกให้ชัด หรือ
เรื่องไปติดรูปอะไร รูปมันไร้สาระ ติดรูปก็ท าลายรูป เช่น ขนมนางเล็ด ติดรูปกรอบ ก็แช่น้ าท าลายการ
ติดความกรอบก่อนกิน คนติดไอศกรีม ติดอะไร ติดความหวานเย็น การได้สัมผัสได้อมให้ได้ความเย็น
ละลายในปาก มันนุ่มมันเย็นมันหวาน ก็แกล้งกิเลส ท าลายตัวชอบมันนุ่มมันเย็นมันหวาน ตัวกิเลส
ต่าง ๆ นั้น ด้วยการลองตั้งไอศกรีมเย็นให้ละลายกลายเป็นน้ าไม่เย็นแล้วค่อยกิน แล้วสังเกตดูว่า กิน
แล้วรู้สึกอย่างไร เมื่อเปรียบเทียบกับตอนตักไอศกรีมมาใหม่ ๆ แล้วกินทันที มันให้หรือมีความรู้สึก
เวทนาต่างกันอย่างไร เมื่อทดลองท าบ่อย ๆ ซ้ า ๆ ก็จะได้เข้าใจว่าความจริงนั้นเป็นเช่นไร สุขปลอม
นั้นไม่มีอยู่จริง มันสลายไปต่อหน้าต่อตาเลย (มันไม่เที่ยง ไม่มีอยู่จริง) เกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปจริง เรา
ก็จะเห็นความติดยึดที่เราเคยมีมาได้ เราก็จะปล่อยว่างได้ ดังนั้น เราติดกิเลส ตัวไหนก็แกล้งกิเลส มัน
จะบอกว่ามันไม่ชอบตัวไหน ก็แกล้งมันท าลายกิเลสมัน เมื่อได้แกล้งกิเลสและทดลองท าจริง ก็จะเห็น
ความจริงตามความเป็นจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) กิเลสก็จะจางคลายลงไปต่อหน้าต่อตาเลย ความ
ติดยึดในสิ่งนั้น ๆ ก็จะค่อย ๆ จางคลายและลดลงจนหมดไปได้จริง เปลี่ยนเป็นความผาสุกและเบิก
บานและเบิกบาน 
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ตัวอย่างการลดกิเลส “ใจร้อน” ในการเคี้ยว  
กิเลสมักใจร้อน ถ้าอาหารไม่อร่อย ก็รีบกิน รีบกลืน รีบเสร็จ ถ้าอาหารอร่อย ก็รีบกิน รีบ

กลืน และเตรียมไว้รอจะได้กินค าต่อไปไว ๆ กิเลสมักใจร้อน อยากรีบ รีบกลืน ไปท างาน กิเลสใจร้อน
อยากรีบพูดคุยเรื่องนั้นเรื่องนี ้ขณะเคี้ยวอาหารอยู่ในปาก 

วิธีปฏิบัติ ไม่พูดคุยขณะที่อาหารอยู่ในปาก แต่ถ้าจ าเป็นก็พูดได้เป็นบางครั้งบางคราว การ
ลดความใจร้อนในขณะกิน เพราะกิเลสชอบรีบกินรีบไปท างาน คือ ให้เคี้ยวละเอียด เมื่อมีสติ
ก าหนดการเค้ียวละเอียด เป็นการตั้งศีลมาปฏิบัติ จะท าให้จับอ่านอาการเวทนาได้ดี พระพุทธเจ้าท่าน
สามารถใช้ลิ้นตลบอาหารกลับไปมา เพ่ือตรวจสอบความละเอียดของอาหารให้ถ้วนทั่วและใช้ฟันเคี้ยว
อาหารจนละเอียด โดยที่ไม่กลืนน้ าลายลงไปก่อน จนกว่าอาหารทั้งหมดจะละเอียดอย่างดีโดยถ้วนทั่ว 
แล้วค่อยกลืน ท าให้อาหารถูกดูดซึมไปใช้ได้ง่ายที่สุด มากที่สุด มีประสิทธิภาพสูงสุด ได้พลังชีวิตสูงสุด 
พร้อมกับได้ลดกิเลสอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ใจร้อนไปด้วย 

ผู้ที่ไม่ประมาท รู้ว่ากลียุคมาเต็มที่แล้ววิบากไล่ล่าทุกคนอยู่ ความเลวร้ายมันแรง ถ้าเราช้า
เท่าไหร่ปฏิบัติได้ยาก เราต้องเร็ว แต่อย่าใจร้อน เร็วที่สุดเท่าที่เราจะเร็วได้ ตามเวลาที่มี แต่อย่าให้ 
ใจร้อนจนทุกข์ ไม่เอา วิบากมาจะล าบากเลย เราปฏิบัติไว้เราจะมีช่องออกจะมีพลังแข็งแรงมากกว่านี้ 
ช่วยคนได้มากกว่านี้ แต่ถ้าเราไม่ปฏิบัติเราจะเสียใจ คนช่วยได้แต่ช่วยไม่ได้ เราอย่าพลาดโอกาส เรา
จะรู้ ถ้าเราพากเพียรเต็มที่เราจะไม่เสียใจ แม้เราจะช่วยใครไม่ได้ เราจะช่วยได้เท่าไหร่มากน้อยแค่ไหน
ก็ตาม ในส่วนที่เราช่วยไม่ได้ เราจะไม่เสียใจเลย คนที่ใช้เวลาคุ้มค่าที่สุดในชีวิตแล้วจะไม่เสียใจในเวลา
ที่ผ่านไปและจะไม่สั่งสมเป็นวิบากร้ายของตนเอง 

อย่าเร่งผล เร่งผลเป็นความใจร้อน เป็นทุกข์ใจ กลัวว่าจะไม่ได้ผลเร็ว กล้ามเนื้อจะเกิด
รเีฟล็กซ์เกร็งตัวบีบทุกข์ใจออก ดันออก ร่างกายไม่สามารถดันทุกข์ใจออกได้ เนื่องจากทุกข์ใจละเอียด
กว่าร่างกาย จึงดันเซลล์เนื้อเยื่อก็จะพัง เกิดโรคได้ทุกโรค ฉะนั้น เรารู้ได้ว่าถ้าเราเจอเรื่องร้ายหรือเป็น
โรค หายเร็วนั้นดี แต่ยึดมั่นถือมั่นว่าต้องหายเร็วไม่ได้ การท าใจที่ถูกต้องคือ เมื่อดูแลสุขภาพเต็มที่แล้ว 
หรือท าการงานเต็มที่แล้ว ให้ท าใจว่า หายเร็วก็ได้/เสร็จเร็วก็ได้ หายช้าก็ได้/เสร็จช้าก็ได้ หายตอนไหน
ก็ได้/เสร็จตอนไหนก็ได้ หายตอนเป็นก็ได้/เสร็จตอนเป็นก็ได้ หายตอนตายก็ได้/เสร็จตอนตายก็ได้ จะ
หายตอนไหน/จะเสร็จตอนไหน จะส าเร็จตอนไหน ก็ช่างหัวมัน ใจจะสุขสบายที่สุด และจะท าให้หาย
โรคได้เร็วที่สุด/งานเสร็จได้เร็วที่สุด เพราะทุกอย่างไม่เที่ยง เข็มวินาทีกระดิกทุกอย่างไม่เที่ยง ทุก
อย่างเกิดดับเกิดดับตลอดเวลา ไม่มีใครรู่หรอกว่าวิบากจะมาตอนไหน วิบากแต่ละคนไม่มีใครรู้หรอก 
ฉะนั้น จะหายตอนไหน จะเสร็จตอนไหน จะเกิดดีตอนไหนก็ได้ จะเกิดชาตินี้ชาติหน้าหรือชาติไหน 
ๆก็ได้ ให้ใจเราปรารถนาดีให้เกิดดีที่สุดในโลก แล้ววางให้ดีที่สุดเลย เมื่อวางแล้วลงมือท าให้ดีที่สุด ท า
แล้วก็ปล่อยวาง ด้วยใจไม่ยึดมั่นถือมั่น นั้นคือสิ่งที่ดีที่สุด  
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การแก้ความใจร้อน คือ ให้ลดกิเลส แล้วสานพลังหมู่มิตรดี ลดกิเลสและช่วยเหลือผู้อ่ืนไป
เรื่อย ๆ ท าแบบนี้ไปเรื่อย ๆ เมื่อวิบากหมด ทุกข์และวิบากร้ายจะลดลงเลย เมื่อวิบากร้ายออกฤทธิ์อีก 
ก็ตั้งศีล สานพลังกับหมู่มิตรดี ท าดีด้วยการลดกิเลสให้มาก ๆ ช่วยเหลือผู้อ่ืนไปเรื่อย ๆ มันก็จะท าให้
ท าดีได้เรื่อย ๆ ต้องท ากุศลชุดใหญ่ ไปดันวิบากออก ใช้บารมีของพระพุทธเจ้าและพระสาวกของ
พระพุทธเจ้า ต้องมาเติมพลังให้แก่กัน มาท าความดีร่วมกัน ถึงจะปรับพฤติกรรมได้ส าเร็จ 

 

รูปแบบการพัฒนาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
จากรูปแบบกระบวนการดับทุกข์ด้วยปัญญา “อริยสัจ 4” ในการเคี้ยวแบบพุทธะตาม

หลักการแพทย์วิถีธรรม ผู้วิจัยได้ท าการศึกษารูปแบบการพัฒนาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 
จากจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทั้งที่อยู่ประจ าและไม่ได้อยู่ประจ า ที่ได้เข้ามาเรียนรู้และศึกษาการดูแล
สุขภาพแพทย์วิถีธรรมตามหลักการพ่ึงตน สัมมาอาริยมรรคมีองค์ 8 “ศีล สมาธิ ปัญญา” ในสวนป่า
นาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล หรืออาสาสมัครจ านวน 36 คน โดยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา 
(Content analysis) เก็บรวบรวมข้อมูลความถึ่ในประเด็น ดังนี้ 

1. การปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่ดีได้ส าเร็จ  
2. ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร (ละเอียด

และช้า) 
3. ปัจจัยอุปสรรคหรือข้อเสียในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารให้ไม่ส าเร็จ 
4. ผลการปรับพฤติกรรมการเค้ียวกวฬิงการาหาร  
5. เทคนิคการปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรมเมื่อมีปัญหาโรคกายและโรคใจและ

แก้ไขด้วยวิธีการใด  
6. ผลจากการปฏิบัติที่ท าได้ 
ผลการวิเคราะห์ได้น าเสนอผลในแต่ละประเด็น ดังต่อไปนี้ 
1. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่ดีที่ท าได้ส าเร็จแล้ว  
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ตารางที่  2  ความคิดเห็นเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการหารที่ดี                
ที่ท าได้ส าเร็จ 

 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการหารที่ดทีี่ท าได้ส าเร็จ 
ความถี่ 
(ครั้ง) 

ล าดับ
ความส าคัญ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวตามหลักแพทย์วิถีธรรม 89 1 
ใช้ทบทวนธรรมในการวิปัสสนา แก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุ 45 2 
ลด ละ เลิก การกินเนื้อสัตว์/ กินเจมังสวิรัติ 7 3 
ลด ละ เลิก การกินยาแผนปัจจุบัน 1 4 
ลด ละ เลิก การกินไข่ 1 5 
ลด ละ เลิก การกินนม 1 6 
ลด ละ เลิก การใช้สารเคมี 1 7 
รวม 145  

 
จากตารางที่ 2 ผู้ตอบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปได้ว่า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมมี

การปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการหารตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ที่ดีที่ท าได้
ส าเร็จ พบว่า 

อันดับแรก คือ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวบริโภคตามหลักแพทย์วิถีธรรม  
เคี้ยวช้าละเอียด กินอาหารตามล าดับการย่อยง่าย พร้อมพิจารณาเลือกอาหารที่เป็น

ประโยชน์กับร่างกายและจิตใจของตนให้ดีที่สุด ฝึกพิจารณาไม่ชอบไม่ชังในอาหารที่ดูดที่ผลักต่าง  ๆ 
กล้าทดลองท าและไม่ตีทิ้งในสิ่งที่เป็นโทษ เพ่ือใจที่เบิกบาน ไม่ได้เป็นไปเพ่ือเสพกิเลส แต่เป็นไปเพ่ือ
ความดับของกิเลส การฝึกเคี้ยวอาหารก็พยายามจะเคี้ยวให้ละเอียดให้พอดีที่สุดและพิจารณาคุณค่า
ประโยชน์ของอาหาร ให้รู้รสแท้ ๆของอาหาร เคี้ยวละเอียด และฝึกล้างการติดรสในอาหาร ไม่ชอบไม่
ชัง ให้ได้อย่างเบิกบานใจ สุขใจตามรสแท้ ๆ ของอาหารนั้น เคี้ยวได้ดีที่ 40 %, 50 %, 60 %, 70 %, 
75 % จนถึง 100 % ตามฐานของแต่ละท่าน ไม่คุยตอนกิน ใจนิ่งขึ้นไม่วอกแวกไม่ปล่อยออกไม่ฟุ้ง 
เวลากินมีสติ ด้านร่างกายสมดุลไม่ป่วยง่าย ย่อยง่าย ขับถ่ายสะดวก เบากาย สบายใจ มีก าลัง สุขภาพ
กายใจแข็งแรง เพ่ิมอธิศีลได้สูงขึ้น  ถึงป่วยก็ฟ้ืนตัวและหายได้เร็ว ที่ส าคัญป่วยก็ไม่ทุกข์ใจ  ท าต่อให้
แยบคายเข้าไปเพ่ือก าจัด อรูป อาสวะ อนุสัย ให้สิ้นเกลี้ยงต่อไป ใครจะต่อว่าหรือต าหนิว่ากินช้า ก็ไม่
หวั่นไหวเพราะเป็นการฝึกฝนปฏิบัติธรรมชองตัวเราเอง กินอาหารมื้อเดียวให้ครบและจบการกินมื้อ
เดียวได้ กินอาหารปรับสมดุลร้อนเย็นตลอดไป จะปลูกพืชกินเองให้ได้มากที่สุด ได้เห็นพลังของการ
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กินอาหารที่ถูกต้อง ถูกตรงตามค าสอนของหลักพุทธศาสนา และปฏิบัติตามอย่างจริงจังสามารถ
แก้ปัญหาอาการเจ็บป่วยได้ และสามารถลดกิเลสความอยากในอาหารที่มีพิษได้ 

อันดับสองรองลงมา คือ การปรับพฤติกรรมโดยใช้การทบทวนธรรมในการวิปัสสนาเพ่ือ
แก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุ การทบทวนธรรมด้วยตนเองสม่ าเสมอ ๆ โดยใช้บททบทวนธรรมตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรม ธรรมะนี้คือปัญญาดับทุกข์ นี้คือคาถาดับทุกข์ วันใดที่ทุกข์ การได้ทบทวนธรรม โดย
พยายามท าความเข้าใจความหมายที่ถูกต้องในบททบทวนธรรมนี้ ให้เข้าไปในจิต ทบทวนหัวข้อแล้ว 
พยายามท าความเข้าใจว่าหมายถึงอะไร มีเนื้อหาอย่างไร การทบทวนทั้ งหมดนี้ซ้ า ๆ จะสามารถ
ท าลายกิเลสความติดยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ นี่คือ ปัญญาที่ใช้ในการพัฒนาจิตวิญญาณของจิตอาสา
แพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ 

อันดับสาม คือ ลด ละ เลิก การกินเนื้อสัตว์ กินเจมังสวิรัติ เนื่องจากจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
มีความเป็นปกติในการกินอาหารมังสวิรัติไม่มีเนื้อสัตว์เป็นประจ า กินอาหารมังสวิรัติมานานแล้ว กิน
เป็นประจ าเป็นปกติของชีวิต จึงมิได้ตอบในแบบสอบถามส าหรับพฤติกรรมที่ท าได้แล้วนี้ จึงให้ความ
ส าคับกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการเคี้ยวเพ่ือฝึกสติอ่านอาการเวทนาชอบชังและก าจัดอาการเวทนาชอบ
ชังเป็นหลัก จึงไม่ได้กล่าวในเรื่องการเลิกกินเนื้อสัตว์ แต่ถือว่าทุกคนได้ผ่านการลดละเลิกการกิน
เนื้อสัตว์มาแล้ว  

และอันดับที่สี่ถึงเจ็ด ไปตามล าดับ ๆ คือ การลด ละ เลิกการกินยาแผนปัจจุบัน ไข ่นม การ
ใช้สารเคมี การปรับพฤติกรรม ต้องปฏิบัติไปตามล าดับ ๆ ตามฐานของตน ก็จะท าให้การปฏิบัตินั้น
ประสบผลส าเร็จได้เร็ว ไม่ช้าด้วยการตั้งศีลมาปฏิบัติ  
ซึ่งสอดคล้องกับการสัมภาษณ์เชิงลึกที่ได้พบข้อมูลในบทที่ 4 
 
 2. ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
(ละเอียดและช้า) 
 

ตารางที่  3  ความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยว
กวฬิงการาหาร 

 

ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
ละเอียดและช้าได้ 

ความถี่ 
(ครั้ง) 

ล าดับ
ความส าคัญ 

ใช้ปัญญาวิปัสสนา 37 1 
ทบทวนธรรม 24 2 
อาหารสูตร 1/ปรับสมดุล/กินอาหารตามธาตุ 23 3 
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ตารางที่  3  (ต่อ)  
 

ปัจจัยที่ท าให้ประสบความส าเร็จในการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
ละเอียดและช้าได้ 

ความถี่ 
(ครั้ง) 

ล าดับ
ความส าคัญ 

เคี้ยวช้า ๆ /เคี้ยวละเอียด ๆ 19 4 
ยาเก้าเม็ด 13 5 
มีสติ/สมาธิ 12 6 
ตั้งศีล/อธิศีล 8 7 
หมู่มิตรดี สหายดี 7 8 
กินอาหารตามล าดับ 7 9 
พิจารณาประโยชน์-โทษ 6 10 
พิจารณาชอบชัง 6 11 
ตั้งใจปฏิบัติ/พากเพียร/เอาใจใส่/ท าต่อเนื่อง 5 12 
มีศรัทธาต่ออาจารย์หมอเขียว/แพทย์วิถีธรรม 3 13 
สุขภาพแข็งแรง 3 14 
พบสัตบุรุษ 3 15 
มีเวลา/อาชีพที่เอ้ือต่อการทานนานๆ 3 16 
สังคม/สิ่งแวดล้อม 2 17 
ต้องกินคนเดียว 1 18 
ปล่อยวาง 1 19 
ใช้เครื่องบด/ปั่นช่วย 1 20 
รวม 184  

 

จากตารางที่ 3 ผู้ตอบแบบสอบถามแสดงความคิดเห็น สรุปได้ว่า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมมี
ปัจจัยหรือเหตุที่ท าให้การปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารประสบความส าเร็จ พบว่า 

อันดับแรก คือ การใช้ปัญญาวิปัสสนา ด้วยปัญญาวิปัสสนา เป็นปัญญาแห่งธรรมที่สามารถ
ใช้ดับทุกข์ได้สิ้นเกลี้ยง ที่ดับแล้วดับได้เลย ไม่เวียนกลับซ้ า ด้วยการดับเหตุแห่งทุกข์ทั้งมวลได้จริง จะ
เห็นว่าเป็นข้อมูลที่สอดคล้องกับการวิเคราะห์องค์ประกอบในบทที่ 7 เป็นองค์ประกอบที่ 1 ซึ่งตรงกับ
ข้อค าถาม 

อันดับสอง คือ การทบทวนธรรม 
อันดับสาม คือ การใช้อาหารสูตร 1 การปรับสมดุล และการกินอาหารตามธาตุ 
อันดับสี่ คือ เคี้ยวช้า ๆ เคี้ยวละเอียด ๆ 
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ส่วนอันดับอ่ืน ๆ ที่ใช้ เป็นไปตามล าดับ ๆ ลงมา คือ ยาเก้าเม็ด มีสติสมาธิ ตั้งศลี อธิศีล หมู่
มิตรดี สหายดี กินอาหารตามล าดับ พิจารณาประโยชน์-โทษ พิจารณาชอบชัง ตั้งใจปฏิบัติ พากเพียร 
เอาใจใส่ และท าต่อเนื่อง มีศรัทธาต่ออาจารย์หมอเขียวและแพทย์วิถีธรรม สุขภาพแข็งแรง พบ
สัตบุรุษ มีเวลาในการปฏิบัติ ได้ท าอาชีพที่เอ้ือต่อการทานนาน ๆ ได้ มีสังคม สิ่งแวดล้อมดี การกินคน
เดียว การปล่อยวาง และการใช้เครื่องบดหรือการปั่นช่วย 

ซึ่งสอดคล้องกับการสัมภาษณ์เชิงลึกที่ได้พบข้อมูลในบทที่ 4 และสอดคล้องกับการ
วิเคราะห์องค์ประกอบในบทที่ 7 เป็นองค์ประกอบที่ 1 เป็นส าคัญ ชื่อองค์ประกอบ คือ สุขภาวะจาก
การเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก 
สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา  

การปรับพฤติกรรมการเคี้ยว ด้วยการใส่เหตุปัจจัยน าเข้าท่ีเหมาะสมถูกต้องใน 4 อันดันแรก 
คือ อาหารสูตร 1 การปรับสมดุล การกินอาหารตามธาตุ เคี้ยวช้า ๆ เคี้ยวละเอียด ยาเก้าเม็ด มีสติ
สมาธิ ท าให้เกิดปัญญาในการช าแรกกิเลสได้ดี ส่งผลต่อสุขภาวะจากการเคี้ยวอย่างยั่งยืนและผาสุกได้
ไปตามล าดับ ๆ  

3. ปัจจัยอุปสรรคหรือข้อเสียในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารให้ไม่ส าเร็จ 
 

ตารางที่  4  ความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยอุปสรรคหรือข้อเสียในพฤติกรรมการกินเคี้ยวกวฬิงการาหาร
ให้ไม่ส าเร็จ (กายและใจ) 

 

ปัจจัยอุปสรรคหรือข้อเสียในพฤติกรรมการกินเคี้ยวกวฬิงการาหารให้ไม่
ส าเร็จ (กายและใจ)  

ความถี่ 
(ครั้ง) 

ล าดับ
ความส าคัญ 

ใจร้อน รีบเร่ง 20 1 
ไม่มีสติ 7 2 
ปวดฟัน ฟันสึกหรอ/เคี้ยวจนปวดฟัน 5 3 
กิเลสวนซ้ า กลับไปกลับมา 2 4 
ห่างหมู่กลุ่มมิตรดี 2 5 
ไม่มีเวลา/ใช้เวลานาน 2 6 
เจ็บป่วย 1 7 
ไม่ศรัทธา 1 8 
กิเลสกาม ความอยากมาก ความชอบ 1 9 
   รวม 41  
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จากตารางที่ 4 ผู้ตอบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปได้ว่า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมมี
ปัจจัยอุปสรรคหรือข้อเสียในการปรับพฤติกรรมการกินเคี้ยวกวฬิงการาหารให้ไม่ส าเร็จ (กายและใจ)
พบว่า อุปสรรคอันดับแรก คือ ใจร้อน รีบเร่ง ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลการสัมภาษณ์เชิงลึกที่ได้พบใน 
บทที่ 4 ที่มอุีปสรรคหรือปัญหาที่ท าให้ไม่สามารถท าการเคี้ยวอาหารให้ช้าละเอียดได้ คือ ความใจร้อน 
ด้วยมีวิถีชีวิตที่รีบเร่งตลอดเวลา ตามสภาพแวดล้อมที่เร่งรีบแข่งขันกันตลอดเวลา สติที่ไม่ได้มีการฝีก
ฝนและควบคุมจึงไหลไปตามสภาพแวดล้อมที่อยู่รอบตัวนั้นเอง ซึ่งสอดคล้องกับข้อค าถามที่ 59 ใน
การวิเคราะห์องค์ประกอบที่ 1 ของภูมิปัญญาการเคี้ยว ที่แสดงในบทที่ 7 คือ “ล้างความใจร้อน โดย
การเค้ียวจนละเอียดแล้วจึงกลืน สบายใจที่สุด” มีค่ าน้ าหนัก 0.652 และสอดคล้องกับข้อค าถามที่ 55 
ในการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ 1 การเคี้ยวช้าละเอียด เป็นการลดความใจร้อน ความเร่งรีบ เร่งร้อน 
ฝึกความใจเย็น ได้เป็นอย่างดี ส่งผลต่อสุขภาวะใจกายท่ีดี ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการเจ็บป่วยได้เร็ว มีค่า
น้ าหนัก 0.529 ฉะนั้น การฝึกเคี้ยวละเอียดอย่างมีสติ พร้อมล้างชอบชังด้วยจะท าให้ลดความใจร้อน
ลงได้ อุปสรรคอันดับรองลงมา คือ ไม่มีสติ อันดับสาม คือ ปวดฟัน ฟันสึกหรอหรือเคี้ยวจนปวดฟัน 
และสามอันดับสุดท้าย เรียงตามล าดับจากด้านท้ายสุด คือ กิเลสกาม ความอยากมาก ความชอบ
ความเจ็บป่วย ไม่ศรัทธา 

4. เทคนิคการปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรมเมื่อมีปัญหาโรคกายและโรคใจ  
 
ตารางที่ 5 ความคิดเห็นเกี่ยวกับเทคนิคการปรับสมดุลเมื่อมีปัญหาโรคกายและโรคใจ 
 

เทคนิคการปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรมเมื่อมีโรคกายและใจ 
ความถี่ 
(ครั้ง) 

ล าดับ
ความส าคัญ 

ใช้เทคนิคท้ัง 9 ข้อร่วมกัน 44 1 
ใช้เทคนิคข้อที่ 7 การรับประทานอาหารปรับสมดุล 44 2 
ใช้เทคนิคข้อที่ 8 ใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญบุญกุศล ท าจิตใจให้ผ่องใส  
                  คบมิตรดี สร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี 39 

 
3 

ใช้เทคนิคข้อที่ 6 การออกก าลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ  
                  กายบริหารที่ถูกต้อง 6 

 
4 

ใช้เทคนิคข้อที่ 9 การรู้พักรู้เพียร 2 5 
    รวม 135  

 
จากตารางที่ 5 ผู้ตอบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปได้ว่า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมมี

การใช้เทคนิคการปรับสมดุลเมื่อมีปัญหาโรคกายและโรคใจ ใน 9 ข้อ โดยเรียงล าดับความส าคัญ ได้
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พบว่า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมใช้หลักการ ในอันดับแรก คือ ใช้เทคนิคทั้ง 9 ข้อร่วมกัน อันดับที่สอง 
คือ ใช้เทคนิคข้อที่ 7 การรับประทานอาหารปรับสมดุล อันดับที่สาม คือ ใช้เทคนิคข้อที่ 8 ใช้ธรรมะ 
ละบาป บ าเพ็ญบุญกุศล ท าจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดี สร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี อันดับที่สาม คือ 
ใช้เทคนิคข้อที่ 6 การออกก าลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหารที่ถูกต้อง  และอันดับสุดท้าย 
คือ ใช้เทคนิคข้อที่ 9 การรู้พักรู้เพียร ซึ่งสอดคล้องกับการสัมภาษณ์เชิงลึกที่ได้พบข้อมูลในบทที่ 4 
และ 6 ที่ได้น าเสนอมาข้างต้น  

5. ผลการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ความคิดเห็นเกี่ยวกับผลสุขภาวะจาก
การเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
 
ตารางที ่ 6  ความคิดเห็นเกี่ยวกับผลการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 

 

ผลสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ความถี่ 
(ครั้ง) 

ล าดับ
ความส าคัญ 

ดีขึ้น/ส าเร็จ 68 1 
ยังปฏิบัติไม่ดีพอ 1 2 
  รวม 69  

 
จากตารางที่6 ผู้ตอบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปได้ว่า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมมี

ผลการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ได้ส าเร็จเกือบ 100% ซึ่งสอดคล้องกับการสัมภาษณ์
เชิงลึกที่ได้พบข้อมูลในบทที่ 4 ที่ได้น าเสนอมาข้างต้น และท่ีจะน าเสนอต่อไปในบทที่ 6 นี้ 
 
ตารางที่ 7 ความคิดเห็นเกี่ยวกับผลสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 

 

ผลสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ความถี่ 
(ครั้ง) 

ล าดับ
ความส าคัญ 

ทางปัญญา (จิตวิญญาณ) 45 1 
ทางกาย 43 2 
ทางจิตใจ (อารมณ์) 42 3 
เศรษฐกิจ/สังคม/สิ่งแวดล้อม 11 4 
   รวม 141  
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จากตารางที่7 ผู้ตอบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นสรุปได้ว่า จิตอาสาแพทย์ 
วิถีธรรมมีผลสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารในทางที่ดีขึ้น เรียงล าดับความส าคัญได้คือ อันดับ
แรก คือ ทางปัญญา อันดับสองคือ ทางกาย อันดับสาม คือ ทางใจ แต่ทั้งสามล าดับนี้ ถือว่าให้ผล
ใกล้เคียงกันมา เนื่องด้วยเมื่อผู้ปฏิบัติ หากมีการพัฒนาปัญญาจนถึงระดับช าระกิเลสได้ ผลหรือพลัง
จากการช าระกิเลสได้นั้น จะไปดันทางโรคร้ายและเหตุการณ์ร้ายออกจากใจกายของตนได้หมด จึงท า
ให้ร่างกายและจิตใจหายโรคหรือทุเลาไดแล้ว สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจและความแข็งแรงทั้งด้าน
ร่างกายไปในทิศทางเดียวกัน ในฤทธิ์แรงที่มาก ตั้งแต่ระดับ 70% จนถึงบวกเกิน 100% ได้จริง หาก
ท าได้อย่างถูกตรง ซึ่งสอดคล้องกับการสัมภาษณ์เชิงลึกที่ได้พบข้อมูลในบทที่ 4 และ 6 ที่ได้น าเสนอ
มาข้างต้น ส่วนผลสุขภาวะทางเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อม เป็นอันดับสุดท้าย เพราะเป็นผล
สืบเนื่องจากการที่ผู้ปฏิบัติเมื่อท าได้แล้ว ก็จะเป็นที่พ่ึงหรือท าประโยชน์เพ่ือผู้อ่ืนต่อไป อย่างรู้เพียรรู้
พัก ที่จะท าได้ที่เหมาะสมที่สุดของแต่ละท่านนั้นเอง  
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ตอนที่ 3 การทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ                     
ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 
กรณีศึกษาทดลองภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 

การทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือ
ความผาสุกอย่างยั่งยืน (Input) ในกระบวนการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือสุขภาวะ
ความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ (Process) และผลจากการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ท าได้ (Output) บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ของชุมชนวิถีธรรม สวนป่านาบุญ 
1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เน้นเฉพาะผู้รับอาหารมังสวิรัติ ใช้เวลาทดลองประมาณ 1 ปี 
เดือน โดยการเก็บผลย้อนหลัง 9 เดือน ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ – ตุลาคม พ.ศ. 2560 และเก็บไป
ข้างหน้า 3 เดือน คือ ธันวาคม พ.ศ. 2560 - กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561 ณ ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตาม
แนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร โดยกลุ่มผู้เข้ารับการ
ทดลอง เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทั้งท่านที่อยู่ประจ าและแบบจรที่มาร่วมบ าเพ็ญกุศลเป็นครั้งคราว 
ประกอบด้วย 5 ท่าน คือ  

1. นางสาวแสงอรุณ สังคมศิลป์ 
2. นางสาวรจรินทร์ อักขะโคตร 
3. นางจิตตรึงธรรม กล้าจน 
4. นางจงกช สุทธิโอสถ 
5. นางศิริขวัญ แซ่ลิ้ม 

 กรณีศึกษารายท่ี 1 นางสาวแสงอรุณ สังคมศิลป์  
ประวัติชีวิตและความเป็นอยู่  
เพศหญิง สมรส อายุ 37 ปี สัญชาติ ไทย เชื้อชาติ ไทย ภูมิล าเนาเดิม จังหวัดกาฬสินธุ์ เดิม

มีอาชีพ เป็นพนักงานบริษัท เริ่มมาร่วมบ าเพ็ญกับจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2559 ได้
ลาออกจากงานปัจจุบันเมื่อต้นปี 2561 เพ่ือมาบ าเพ็ญเป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมจรอย่างเต็มตัว 
หลังจากที่ได้ร่วมบ าเพ็ญกับพ่ีน้องแพทย์วิถีธรรม มาพักหนึ่งหลังจากหายจากความเจ็บป่วยจาก 
โรคร้ายคือมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก ภาษาที่ใช้พูด คือ ภาษาไทย และภาษาทบทวนธรรมแบบชาว
ชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 
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ประวัติความเจ็บป่วย  
ป่วยเป็นโรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลุกระยะสาม เมื่อปี 2557 รักษาทางแพทย์แผนปัจจุบัน

โดยการผ่าตัดสองครั้ง คีโม 6 เข็ม และปฏิเสธการฉายแสง ผลจากความทรมานในการท าคีโม จึงหา
แพทย์ทางเลือก จนได้มาพบกับการแพทย์ทางเลือกแพทย์วิถีธรรม ได้ใช้หลักการยา 9 เม็ด รักษา
ภายในเวลาสามเดือน ไปตรวจ CT Scan อีกครั้งก็ไม่พบเซลล์มะเร็ง 

เหตุปัจจัยน าเข้า (Input) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
1. ทุกข์ ความทุกข์ใจจากการเป็นโรคมะเร็ง 
2. เหตุแห่งทุกข์ ได้รับความทุกข์ทรมานที่ได้รับจากการรักษาโรคมะเร็งด้วยการคีโม  
ความเจ็บป่วย ท าให้มาฝึกเรื่องการเคี้ยว เห็นความส าคัญและประโยชน์ในการเคี้ยวให้

ละเอียด สามารถฟ้ืนฟูร่างกายได้ดี ทานอาหารปรับสมดุลตามสภาพอากาศและภาวะของร่างกาย               
ท าให้เจ็บป่วยน้อย ล าบากกายน้อย ร่างกายแข็งแรง 

 
“18 - 22 กรกฎาคม 2558 เดินทางมาเข้าค่ายสุขภาพที่สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล 

จังหวัดมุกดาหาร จากการอบรมที่ค่ายหมอเขียว 5 วัน ได้ความรู้เรื่องมะเร็ง การผ่าตัด คีโม หรือฉาย
แสง แม้จะผ่าตัดเนื้อร้ายออกไป หากผู้ป่วยไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก็กลับมาเป็นอีกได้ อีกท้ังการคีโม
และฉายแสงเป็นการส่งความร้อนที่รุนแรงมากเข้าไปในร่างกาย ผู้ป่วยจึงมีอาการแสบร้อน ทุรนทุราย 
อาเจียน คลื่นไส้ ไหม้เกรียมตามร่างกาย คนที่ทนไหวก็ทนทุกข์ทรมานต่อไป ส่วนผู้ที่ทนไม่ไหวก็ขาด
ใจตาย  

เราฟังบรรยายอย่างตั้งใจ สิ่งที่อาจารย์หมอเขียวพูดนั้นเราเจอมากับตัวเองทั้งหมด ถ้าอยาก
หายก็ต้องเปลี่ยนแปลงตัวเอง ระหว่างเข้าค่าย แม่อ้อยเพื่อนของคุณแม่ด้วยความเป็นห่วงเราจึงติดต่อ
ให้เราปรึกษากับแพทย์อีกท่านที่ดูด้านมะเร็ง นายแพทย์ท่านนี้ใจดีมากแต่ไม่อยากให้เราเอ่ยชื่อเพราะ
มารยาทของการรักษา แพทย์จะไม่ก้าวก่ายคนไข้ของหมอท่านอ่ืน แต่ท่านก็กรุณาเรามาก ตอนที่โทร
ไปปรึกษาสองทุ่มครึ่งแล้วคุณหมอยังตรวจคนไข้อยู่ บอกกับเราซึ่งอยู่ปลายสายว่ารอก่อนนะลูก คุณ
หมอให้ความรู้ว่า การรักษามะเร็ง เดิมนั้นใช้วิธีการผ่าตัดและฉายแสง ต่อมา ใช้ เคมีบ าบัดร่วมด้วย 
การท าเคมีบ าบัดนั้นคลุมทั้งร่างกายแต่ด้อยจุดที่เป็นมะเร็ง จึงต้องใช้การฉายแสงร่วมด้วย เช่น คน
เป็นมะเร็งมดลูกก็ต้องฉายแสงบริเวณอุ้งเชิงกราน จากประสบการณ์การท างานของคุณหมอท่านเล่า
ให้ฟังว่า รังสีรักษาหรือฉายแสงนั้น คนไข้ 100 คน ที่ฉายแสง จะมี 20 คนที่ได้ประโยชน์ ส่วนอีก 80 
คนนั้น ไม่ได้ประโยชน์ ผลข้างเคียงที่ได้รับจากการฉายแสงนั้นมีแน่นอน มากน้อยขึ้นอยู่กับสภาพ
ร่างกายของคนไข้ คุณหมอยังให้ความรู้อีกว่า สารบ่งชี้มะเร็งนั้นไม่มี ค่า CA 125 เป็นผลเลือดที่ใช้
ประกอบการวินิฉัยโรคเท่านั้น ที่บอกว่าถ้าเกิน 35 จะเป็นมะเร็งนั้นไม่ใช่ ค่านี้ถ้านอนดึกค่าเลือดก็ขึ้น 
ฉะนั้นการวินิฉัยว่าเป็นมะเร็งหรือไม่ นอกจากตรวจเลือดแล้ว ต้องตรวจร่างกาย ตรวจภายใน และ
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เอ็กซ์เรย์คอมพิวเตอร์ด้วย ในกรณีของคนไข้ (คุณหมอดูแฟ้มประวัติเราประกอบการสนทนาด้วย) 
สามารถขอแพทย์เจ้าของไข้ติดตามผล 3 เดือน 6 เดือน เพ่ือประเมินรอยโรคได้ คุณหมอทิ้งท้ายว่า
หมั่นท าบุญ ท าจิตใจให้ผ่องใสนะ ให้เชื่อเรื่องของกุศลให้มาก ๆ เราขอบคุณคุณหมอมาก ท่านเมตตา
เราก็เพราะแม่อ้อย แม่อ้อยเป็นพยาบาลที่น่ารักมากเป็นที่รักของทุกคนในโรงพยาบาล คนเราถ้ามี
ความทุกข์หากได้มิตรดี สหายดี คนดีเหล่านั้นก็จะพาให้เราเจอคนดี ๆ ที่คอยช่วยเหลือ เหมือนกับค า
สอนทางพุทธศาสนา หมู่มิตรดี สหายดี คือทั้งหมดทั้งสิ้นแห่งการพ้นทุกข์ หลิวที่เจอคุณหมอใจดี 
อย่างแพทย์แผนจีนเพราะเจ้านาย และนายแพทย์ท่านนี้เพราะแม่อ้อย พอปรึกษาแล้วน ามาวิเคราะห์
จริงอย่างท่ีคุณหมอว่า เพราะตอนที่หลิวรู้ว่าเป็นมะเร็ง ค่า CA 125 ค่าเลือดตอนผ่าตัดครั้งแรกแค่ 22 
ไม่เกิน 35 แต่ผลคือมะเร็งต้องดูปัจจัยอ่ืน ๆ ประกอบด้วย  

ธรรมะจากค่าย ก่อนจะมาเข้าค่ายนี้ ใจเราเสียแล้ว สิ่งที่เราได้ฟังท าให้มีสติกลับมา คือ การ
ฟังบรรยายจากอาจารย์หมอเขียวมาอบรมสุขภาพ แต่ได้สิ่งที่ประเสริฐยิ่งกว่าคือ ธรรมะ ยกตัวอย่าง
จากการจดบรรยายธรรมะ ใน 5 วัน 

คิดดีใจจะเป็นสุข คิดดีจะเกิดความผาสุกแก่ร่างกาย คิดดีจะมีความน่าเชื่อถือกว่าคนคิดไม่ดี 
คิดดีปัญญาในการแก้ปัญหาจะดี คิดดีจะมีสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต ไม่ให้มีความปรารถนาร้ายต่อกัน 

คิดดีกับคนอ่ืนก็จะเกิดพลังที่ดีกับเรา คิดร้ายกับคนอ่ืนก็จะเกิดผลร้ายกับเรา อย่าไปคิดชั่ว
กับใครบนโลกใบนี้ ให้ปรารถนาดีอย่างเดียว 

ผ่านความล าบาก กุศลธรรมเจริญยิ่ง 
ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสริฐสุด ทุกสิ่งส าเร็จได้ด้วยใจ จาก

พระไตรปิฎกเล่มท่ี 25 
ผู้ใดท ากรรมชั่วแล้ว ละเสียด้วยกรรมดี ผู้นั้นย่อมยังโลกให้สว่าง เหมือนพระจันทร์พ้น                    

จากเมฆ จากพระไตรปิฎกเล่มท่ี 29 
3 สิงหาคม 2558 เจรจากับแพทย์ผู้รักษา ขอปฏิเสธการฉายแสง ก่อนที่จะพบแพทย์ พ่ี

พยาบาลก็อธิบายเบื้องต้นบอกว่าการฉายแสงบริเวณอุ้งเชิงกรานจะท าให้ล าไส้บาง จะกินเผ็ดไม่ได้
ตลอดชีวิตต้องระวังเรื่องอาหารการกิน คุณหมอก็อธิบายว่า คุณป่วยเป็นมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูกระยะ
ที่สาม คุณต้องใช้รังสีรักษาเพ่ือป้องกันการลุกลามของโรค โดยการฉายแสง 20 แสง ครั้งละ 10  -15 
นาที และฝังแร่ที่ช่องคลอด 2 ครั้ง ผลข้างเคียงของการรักษา คนไข้อาจจะอาเจียน ปวดท้อง กินข้าว
ไม่ได้ และอาจจะฉี่ ถ่ายเป็นเลือดได้ แต่ไม่ได้เป็นทุกคน ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายของคนไข้ด้วย 
ผลข้างเคียงของแต่ละคนก็ต่างกันไป พอคุณหมออธิบายเสร็จ ก็ถามว่า มีอะไรจะถามไหม เราถาม
หมอว่า มีคนไข้ที่มารักษาโดยการฉายแสงแล้ว กลับมารักษาอีก มีไหม คุณหมอบอกว่ า มี แล้วรังสีที่
ใช้รักษาท าให้คนไข้เป็นมะเร็งได้ไหม คุณหมอตอบว่าได้ คุณหมอบอกว่า คุณจะกังวลอะไร หมอกับ
พยาบาลมีความเสี่ยงมากกว่าคุณอีก พอคุณหมอตอบค าถามเรา เราก็บอกคุณหมอว่า เราขอปฏิเสธ
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การฉายแสง คุณหมอฉายแสงก็พูดกับเราว่า “นี่คุณเป็นมะเร็งระยะที่สามนะ ไปหาข้อมูลใน
อินเตอร์เน็ตได้ว่ามันร้ายแรงแค่ไหน ท าไมถึงจะปฏิเสธการรักษามาตรฐานโลก คุณเคยเห็นคนไข้ใกล้
ตายไหม รู้ไหมว่าเขารู้สึกยังไง” เมื่อคุณหมอเห็นว่าพูดดีก็แล้ว ขู่ก็แล้ว คนไข้ยังยืนกรานที่จะปฏิเสธ 
คุณหมอฉายแสงจึงพูดกับเราว่า “งั้น คุณก็ใช้สิทธิตามรัฐธรรมนูญ ไปเซ็นปฏิเสธการรักษาที่หน้า
ห้อง” เมื่อเซ็นปฏิเสธการรักษาแล้ว หลังจากนั้นก็พากเพียรปฏิบัติตามวิธีการของแพทย์วิถีธรรมทุก
อย่าง ตั้งแต่การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล กัวซา ดีท็อกซ์ แช่มือ แช่เท้า  หยอดหู หยอดตา 
โยคะ  ทานอาหารปรับสมดุล ตื่นตอนเช้าก็สวดมนต์ไหว้พระ และนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

30 ตุลาคม 2558 คิวนัดท า CT scan หกโมงเย็น ในเอกสารเขียนรายละเอียดคือคนไข้ต้อง
งดน้ าและอาหารตั้งแต่ 10 โมงเช้า ไปถึงเจ้าหน้าที่ให้เปลี่ยนชุด มีน้ าให้คนไข้กิน 1 แก้วใหญ่ ให้กินน้ า
เยอะๆ กินจนรู้สึกปวดฉี่แต่คนไข้ต้องกลั้นไว้ สักพักก็เรียกให้คนไข้ไปเจาะเส้นเลือดที่แขน เพ่ือให้หมอ
ฉีดสีตอนที่ท า CT scan  และให้คนไข้นอนเพ่ือสวนทวารฉีดน้ าเข้าไปในล าไส้ใหญ่ ตอนที่เครื่อง
หมุนรอบแรก เจ้าหน้าที่ก็ให้กลั้นหายใจ 2-3 ครั้ง จากนั้นก็เริ่มฉีดสี จะรู้สึกร้อนวูบ ๆ เวลาฉีด 
เจ้าหน้าที่บอกว่าไม่ต้องตกใจเป็นอาการปกติ จากนั้นก็ให้คนไข้ กลั้นหายใจเหมือนเดิม 2-3 ครั้ง แล้ว
เครื่องก็หมุน ๆ บริเวณอุ้งเชิงกราน ตอนที่เครื่องหมุน ท่องประโยคที่ได้จากค่ายในใจว่า “ไม่หวั่นไหว 
ใจเป็นสุข” ท่องจนเครื่องหยุดหมุน สักพักก็เสร็จขั้นตอน รอผลต่อไป 

 

 
 
 
 
 

 

 
 
ภาพที่  57  ผลการตรวจ ค่า CT Normal ทุกอย่างปกติดี  
ที่มา  (แสงอรุณ สังคมศิลป์. ภาพถ่าย. 2560, มกราคม 10) 
 

9 พฤศจิกายน 2558 วันนี้หมอนัดฟังผล ตื่นแต่เช้าท ากับข้าว ไปเจาะเลือดนั่งรอ ถึง
โรงพยาบาลตั้งแต่ 7 โมงเช้า เห็นหมอเจ้าของไข้มาแต่เช้า ก็แปลกใจ พอไปถึง แผนกนรีเวช ปรากฏว่า
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หมอเจ้าของไข้ติดประชุม ต้องฟังผลกับหมอท่านอ่ืนแทน กว่าจะได้พบหมอ ก็ปาเข้าไป บ่ายสามโมง
เย็น ผล CT Normal ทุกอย่างปกติดี ด้วยการพากเพียรปฏิบัติใช้วิธีการของแพทย์วิถีธรรมสามเดือน 
จากผลผ่าตัดที่หมอเจ้าของไข้บอกว่ามะเร็งลามไปที่ช่องท้องแล้ว แต่วันนี้ผลปกติ เรารู้ แล้วว่าผลปกติ
ก็ดีใจ คนไข้ต้องเรียนรู้และเปลี่ยนพฤติกรรมก็ท าให้หายได้เหมือนกัน ใจส าคัญ ใจต้องสู้ ผู้ป่วยที่เป็น
มะเร็งให้นึกถึงค าอาจารย์หมอเขียว “อย่ากลัวตาย อย่ากลัวโรค อย่าเร่งผล อย่ากังวล”  

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
 
“การปฏิบัติของตนเองจะเน้นหลักอาหารเป็นยา ดังที่พระพุทธเจ้าท่านตรัสไว้ “อาหารเป็น

หนึ่งในโลก” และอาจารย์หมอเขียวได้กล่าวไว้ว่า “คนจะแข็งแรงเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร คนจะ
เจ็บป่วยเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร เรื่องอาหารเป็นเรื่องที่ส าคัญที่สุดในชีวิต ที่เราจะต้องเรียนรู้ให้เข้าใจ
อย่างแจ่มแจ้ง เพราะอาหารกินเข้าไปแล้ว จะต้องไปเป็นเนื้อตัวเรา เป็นพลังชีวิตของเรา 

อาจารย์หมอเขียวสอนว่า การท าความดีช่วยเหลือผู้อ่ืนก็เป็นหนึุ่งในการรักษาโรค ยิ่งท า
ความดีโดยที่ไม่ต้องการสิ่งตอบแทน ความดีเขาก็จะให้เรารวมทั้งสุขภาพร่างกายท่ีดีและแข็งแรงมีค่าย
สุขภาพแพทย์วิถีธรรมเมื่อไหร่ก็จะจัดสรรเวลาไปค่ายเพ่ือไปแบ่งปันประสบการณ์การดูแลตนเองโดย
ใช้หลักยา 9 เม็ด 

การบ าเพ็ญตอนนี้ ช่วยงานร้านแพทย์วิถีธรรม ร้านอาหารหมอเขียว (แพทย์วิถีธรรม) ที่
ชมรมมังสวิรัติ สันติอโศก ก็จะมีผู้ป่วย ญาติผู้ป่วย มาซื้ออาหารและสอบถามหลักการกินอาหารที่
ถูกต้องตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ก็ได้ให้ข้อมูลและแนะน าให้ไปเข้าค่ายสุขภาพ ถ้ามีค่ายก็จะจัดสรร
เวลาไปในค่ายที่ไปได้เช่น ค่ายสวนป่านาบุญ 9 ก็ไปแบ่งปันประสบการณ์การเจ็บป่วย แนะน าและให้
ก าลังใจผู้ป่วยที่ต้องการจะหายโรคและท้อแท้ในการรักษา 

การบ าเพ็ญทุกอย่างต้องระวังใจตนเองเป็นอย่างมาก ท าทุกกิจกรรมกางานด้วยความสุขใจ 
ไม่เพ่งโทษผู้อ่ืน ทั้งพ่ีน้องจิตอาสาด้วยกันเอง ลูกค้าที่มาสอบถามเรา ต้องบริการเขาด้วยใจที่ยินดี 
อาจารย์สอนว่า เรามาท างานเพ่ือให้เราหมดตัว หมดตน ท างานให้ได้อนัตตา ไม่มีอะไรเป็นตัวเราของ
เรา ท าดีแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ให้โลกและเราได้อาศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น” 

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
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ภาพที่  58  จิตอาสาแสงอรุณ ได้ท าอาหารปิ่นโตสุขภาพไปรับประทานที่ท างาน  
ที่มา  (แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2560, มกราคม 10) 

 
แบบแผนการด าเนินชีวิต การปฏิบัติประจ าวัน    
1.  ตื่นนอน ดื่มน้ าปัสสาวะ 1 แก้ว หยอดหู หยอดตา สวดมนต์ ฟังธรรม  หรือฟังการ

บรรยายของอาจารย์หมอเขียว และโยคะ เปิดเพลงพระราชนิพนธ์ของในหลวงรัชกาลที่ 9  เพลงยิ้มสู้ 
เพ่ิมก าลังใจให้ตนเอง 

2.  ดื่มน้ าสมุนไพรปรับสมดุล โดยดูจากภาวะร้อนเย็นของร่างกายในช่วงนั้น 
3.  สวนล้างล าไส้ใหญ่ (ดีท็อกซ์)  
4.  ออกก าลังกาย โยคะ ฝึกลมหายใจ ท าร่างกายให้แข็งแรง เพ่ือไม่ให้เจ็บป่วย เป็นการ

ประหยัดค่าใช้จ่ายเรื่องค่ารักษาพยาบาล 
5.  เตรียมผักและวัตถุดิบที่จะประกอบอาหารสูตรอาจารย์หมอเขียว ปรุงด้วยดอกเกลือ ผัก

บางอย่างที่ไม่ได้ไร้สารพิษก็จะเอามาแช่ถ่านและน้ าซาวข้าวเพ่ือลดสารพิษ จากนั้นก็ท าอาหาร  
6.  รับประทานอาหารตามล าดับ คือ ดื่มน้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น กินผักสด ผลไม้ กับข้าว ข้าว 

และถ่ัว 
7.  การนอนหลับพักผ่อน หลับไม่เกินสี่ทุ่ม เพราะช่วงสี่ทุมถึงตีสี่เป็นช่วงเวลาที่ธาตุไฟ

ก าเริบ ถ้านอนดึกกว่านั้นจะท าให้ร่างกายฟ้ืนฟูตัวเองช้า  
8.  ละบาป : ถือศีล 5 วางใจในเรื่องต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ไม่ยึดมั่นถือมั่น  
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9.  บ าเพ็ญบุญ : เป็นจิตอาสาจรประจ า บ าเพ็ญบุญทุกครั้งเมื่อมีโอกาส หลัก ๆ ก็จะตาม
ค่ายแพทย์วิถีธรรมไปช่วยแนะน าและให้ก าลังใจคนไข้ที่มาเข้าค่าย ได้มี โอกาสร่วมบ าเพ็ญบุญ 
ช่วยงานโรงบุญที่สนามหลวงเพ่ือถวายเป็นพระราชกุศลแด่ในหลวงรัชกาลที่ 9 

10. เพ่ิมพูนใจไร้กังวล :  หมั่นทบทวนธรรม ฟังธรรมะบรรยายของอาจารย์หมอเขียว ฝึก
ปฏิบัติเพิ่มอธิศีล อธิจิต อธิปัญญา ด้วยแนวทางแพทย์วิถีธรรม 

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
 

 
 

ภาพที่  59  แสงอรุณ สังคมศิลป์ ก าลังกินอาหารกลางวันกับเพ่ือนโดยเป็นอาหารมังสวิรัติปรุงรสชาติ
น้อย มีผักสด กล้วยน้ าว้า ส้มต า ต้มย า ข้าวซ้อมมือ ถั่วเขียวต้ม มันเทศนึ่ง อ าเภอดอนตาล 
จังหวัดมุกดาหาร  

ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. ภาพถ่าย. 2561, มีนาคม 17) 
 

กระบวนการ (Process) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
3. วิธีการดับทุกข์ ดับตัณหาความอยากชอบชังในกามคุณ 5  
“ได้เรียนรู้การกินอาหารให้ถูกต้องจากครูอาจารย์ กินตามล าดับ ดื่มน้ าปรับสมดุล ผลไม้ 

ผักสด กับข้าว และข้าว ดีขึ้น ใช้เวลาในการเคี้ยวนานขึ้น อย่างน้อยหนึ่งชั่วโมง การเคี้ยวอาหารไม่
ละเอียดท าให้กระเพาะอาหารท างานหนัก ร่างกายต้องเสียพลังงานในการย่อยมากขึ้น การเคี้ยว
อาหารให้ละเอียดช่วยให้ร่างกายไม่เสียพลังงานในการย่อยอาหารมากเกินไป การเคี้ยวอาหารให้
ละเอียดท าให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้ดี ฟ้ืนฟูร่างกายจากอาการเจ็บป่วยได้เร็ว และมีพลังงาน
ระดับปรมาณู ร่างกายจะน าไปใช้เพ่ือซ่อมแซมเซลล์ได้ดี หากกินอาหารสุขภาพและเค้ียวให้ละเอียดใน
ผู้ป่วยจะท าให้ฟื้นฟูร่างกายได้ดี 

การตั้งศีลเรื่องการกินหนึ่งมื้อโดยไม่ตึงเครียดเกินไป ไม่หย่อนเกินไป ตั้งศีลไว้ทุก ๆ วันพระ 
และรับประทานอาหารรสจืดสูตรอาหารที่อาจารย์หมอเขียวสอนโดยให้สัดส่วนของการกินอาหาร
สุขภาพมากกว่า เช่นในหนึ่งสัปดาห์กินอาหารสุขภาพ 5 วัน อีก 2 ก็กินมังสวิรัติรสอร่อยบ้าง ผลที่ได้
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คือ เจ็บป่วยน้อย ล าบากกายน้อย เบากาย มีก าลัง วันไหนที่ผิดศีลเรื่องอาหาร เช่น ตั้งอธิศีลไว้ว่าจะ
ไม่กินขนมซอง กินครั้งแรก มีอาการคันเล็กน้อย แต่ไม่ส านึกยังไปกินอีก ท าให้มีอาการเป็นไข้และเป็น
หวัดอย่างหนัก ก็รู้ว่าตนเองผิดศีลเรื่องนี้ ตั้งจิตขอโทษ ขออโหสิกรรม และตั้งใจปฏิบัติให้ถูกศีล ไม่
เบียดเบียนตนเองอีก 

การคบมิตรดี การปฏิบัติร่วมกับหมู่มิตรดี ท าให้ได้พลัง ได้ปัญญา ได้บารมีร่วม มิตรดี 
แต่ละท่านก็จะเก่งคนละอย่าง เราก็ได้ฝึกฝนได้ความรู้ที่เราไม่เคยรู้ ในแต่ละด้าน ท างานเป็นหมู่ก็ได้
พลัง เพราะงานจะส าเร็จได้ต้องอาศัยพลังหมู่ ท าคนเดียวไม่ได้ การสนทนาธรรมกับมิตรดี ก็ท าให้ได้
ปัญญาบางอย่างเราไม่ต้องไปฝึกเอง ฟังประสบการณ์จากมิตรดีที่ท่านเคยท ามา ท าให้เราได้เรียนรู้ใน
ข้อธรรมะนั้น ๆ ได้โดยไม่ต้องไปศึกษาเอง การสนทนาธรรมก็ได้แลกเปลี่ยนข้อมูลว่าการฝึกของเรา
เป็นอย่างไรด้วย 

พ่ึงตนเรื่องอาหาร แม้จะยังปลูกพืชผักไร้สารพิษเองไม่ได้ แต่ก็จะท าอาหารสุขภาพสูตร   
หมอเขยีวรับประทาน เป็นการดูแลสุขภาพ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า อาหารเป็นหนึ่งในโลก  

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
การล้างอาการชอบชังในเนื้อสัตว์ (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) 
“การล้างความชอบชังในอาหารเนื้อสัตว์ของตนเอง เริ่มจากการเจ็บป่วยจากการเป็นมะเร็ง 

เมื่อแรกก็ตัดเนื้อสัตว์เหลือไข่ และตัดไข่ จนมากินมังสวิรัติบริสุทธิ์ ล้างชอบชังด้วยการ ฟังธรรม  
ทบทวนธรรม สนทนาธรรมกับหมู่มิตรดีมากขึ้น พิจารณาได้ว่า ทุกชีวิตรักสุข เกลียดทุกข์ แม้เป็นสัตว์
ตัวเล็ก ๆ ชีวิตเดียวก็มีค่า ชีวิตนั้นมีโอกาสพัฒนาได้มาเป็นอริยะ เป็นพระพุทธเจ้าได้ เคยเป็น กิน
อาหารข้างนอกแล้วหาอาหารมังสวิรัติกินไม่ได้ ต้องเขี่ยเอา แค่ชิ้นเนื้อที่เราเขี่ยออก ที่เขาเอามา
ประดับจาน ก็เหมือนเราฆ่าเขาทางอ้อมเช่นกัน” 

ตัวอย่างในขณะปฏิบัติเรื่องการเคี้ยวอาหาร ได้ฝึกอ่านอาการล้างชอบล้างชังในอาหาร  
1. ข้าวเจ้าเคี้ยวให้ละเอียดจะมีรสหวานน้อยกว่าข้าวเหนียว ยังมีความชอบชังในอาหารอยู่ 

เช่น ผลไม้ที่ชอบเป็นผลไม้ที่มีรสหวาน อย่างทุเรียน พิจารณาถึงประโยชน์และโทษ ว่าเป็นฤทธิ์ร้อน 
ถ้ากินมาก ๆ ก็จะท าให้ป่วย ก่อนหน้านี้ถ้าเห็นก็อยากกินมาก พอพิจารณาความอยากก็ไม่ได้มาก
เหมือนแต่ก่อน ไม่ได้ตัดได้ในทันทีที่เห็น แต่พิจารณามากขึ้น กินก็ได้แต่ในขีดที่ไม่ให้ร่างกายทรมาน
เกินไปเช่นแต่ก่อน ที่จะกินทุเรียนเม็ดใหญ่ ๆ สองถึงสามเม็ด เดี๋ยวนี้เหลือเม็ดเดียว ลดลงมา เคี้ยวช้า ๆ 
พอเคี้ยวก็พิจารณาความหวานมัน สักพักรสสัมผัสก็เละ ๆ แล้วมันก็ดับไป อยู่ไม่นาน  

2. ส่วนอาหารอ่ืน ๆ ยังมีอาการชอบ อยากกิน ขนมที่ชอบ เช่น ขนมตาล จะค่อย ๆ 
พัฒนาการลดละเลิกไปตามล าดับ  

3. ตอนนี้ยังมีอนุสัย เรื่องกลิ่น เช่นเดินผ่านกลิ่นหมูทอดยังรู้สึกชอบในกลิ่นนี้อยู่ ก็จะเพียร
พยามยามล้างในความชอบนี้ต่อไป”  (แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 



420 
 

ผล (Output) จากการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
4. สภาพการดับทุกข์ มีพฤติกรรมที่ลดทุกข์ เพิ่มความผาสุกได้  
“พฤติกรรมการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ดีขึ้นจากแต่ก่อน เร่งรีบใช้เวลากิน 15 นาที ตอนนี้

ใช้เวลากินและเค้ียวประมาณ 45 นาที ดีขึ้นประมาณร้อยละ 70 
ได้หลักการกินอาหาร จะเน้นอาหารสุขภาพสูตรหนึ่งสูตรสองตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 

รสจืด ปรุงด้วยดอกเกลือเป็นหลัก เมื่อไปท างานจะท ากับข้าวใส่ปิ่นโตไปทานเอง จะมีกินมังสวิรัติ
อร่อยบ้าง แต่สัดส่วนการรับประทานอาหารสุขภาพจะมากกว่า สังเกตได้ว่า ร่างกายจากการกิน
อาหารสุขภาพ เนื้อตัวเรา เบาขึ้น เจ็บป่วยน้อยลง แข็งแรงขึ้น ไม่ทานเนื้อสัตว์เลย ได้โปรตีนจาก
ธัญพืช เช่น ถั่วเขียว ถั่วลิสง เป็นต้น 

ปัจจุบัน การเคี้ยวต่างจากอดีต กินอาหารมังสวิรัติ ฝึกทานอาหารให้ละเอียด ใช้เวลาเคี้ยว
นานขึ้น จะเคี้ยวอาหารอย่างใจเย็น ไม่เร่งรีบ การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ท าให้ร่างกายดูดซึมวิตามิน
เกลือแร่ในอาหารได้ดี ถ้าเป็นผู้ป่วย เคี้ยวอาหารให้ละเอียด ก็จะช่วยฟื้นฟูร่างกายได้เร็วขึ้น  

เมื่อเทียบกับในอดีตก่อนปรับพฤติกรรมสุขภาพ กินอาหารแบบเร่งรีบ ใจร้อน กินให้เสร็จ
เร็ว ๆ เพ่ือที่จะไปท าธุระอย่างอ่ืน ใช้เวลาในการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดน้อยมาก”  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  60  จิตอาสาแสงอรุณ สังคมศิลป์ กับคุณแม่ของตนในการมาแบ่งปันประสบการณ์การดูแล

สุขภาพด้วยการปรับสมดุลร้อนเย็นตามหลักการแพทย์วิถีธรรมในการดูแลสุขภาพตนเอง
ที่ป่วยเป็นมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลุกระยะสาม ณ ค่ายสุขภาพสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอน
ตาล จังหวัดมุกดาหาร  

ที่มา  (ทีมสื่อแพทย์วิถีธรรม. ภาพถ่าย. 2560, พฤศจิกายน 26)   
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ผลสุขภาวะทางกาย  
อาหารย่อยง่าย ท าให้อ่ิมนาน รู้สึกร่างกายเบา สบาย มีก าลัง ร่างกายแข็งแรง จากโมเลกุล

ที่เล็กลงของอาหาร ท าให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้ดี 
สุขภาวะทางใจ  
มีความใจเย็น ไม่เร่งรีบ ในการกินกว่าอดีต ฝึกพิจารณาชอบชังในอาหาร 
สุขภาวะทางสังคม เศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม 
การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดท าให้อ่ิมนาน สามารถทานมื้อเดียวได้โดยไม่ล าบาก ประหยัด

ทรัพยากรโลก 
สุขภาวะทางปัญญา  
“พระพุทธเจ้าตรัสว่า อาหารเป็นหนึ่งในโลก อาจารย์หมอเขียวสอนว่า คนจะแข็งแรงเป็นที่

หนึ่งก็ด้วยอาหาร จะเจ็บป่วยเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร เพราะอาหารกินเข้าไปแล้วจะเป็นส่วนหนึ่งใน
ร่างกายของเรา เป็นเนื้อเป็นตัวของเรา” ดังนั้นอาหารจึงส าคัญมาก ถ้าเราเลือกกินอาหารที่ดีต่อ
สุขภาพ และอาหารที่ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์อย่างอาหารมังสวิรัติ  วิบากร้ายในการเบียดเบียนลดลง 
จะท าให้ร่างกายแข็งแรง ชีวิตมีความผาสุก เนื่องจากลดโรคภัยไข้เจ็บได้มากขึ้น” 

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, มีนาคม 17) 
 
สรุปผลการทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ กรณีศึกษารายที่ 1 

แสงอรุณ สังคมศิลป์ 
ผลจาการทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ เพราะความเจ็บป่วย ท า

ให้มาฝึกเรื่องการเคี้ยว เห็นความส าคัญและประโยชน์ในการเคี้ยวให้ละเอียด สามารถฟ้ืนฟูร่างกาย                
ได้ดี ทานอาหารปรับสมดุลตามสภาพอากาศและภาวะของร่างกาย ท าให้เจ็บป่วยน้อย ล าบากกาย
น้อย ร่างกายแข็งแรง ได้ความรู้จากการฟังครูอาจารย์ผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ ว่าหากผู้ป่วยไม่ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม โรคก็กลับมาเป็นอีก ได้ฟังบรรยายอย่างตั้งใจ ท าร่วมในหมู่มิตรดีสหายดี จะได้พลังร่วมใน
การพ้นทุกข์ การฟังท าให้มีสติกลับมา คิดดีปญัญาในการแก้ปัญหาจะดี คิดดีจะมีสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต 
ได้เรียนรู้การกินอาหารให้ถูกต้องจากครูอาจารย์ ใช้เวลาในการเคี้ยวนานขึ้น ตั้งศีลเรื่องการกินหนึ่งมื้อ
โดยไม่ตึงเครียดเกินไป ไม่หย่อนเกินไป ตั้งศีลไว้ทุก ๆ วันพระ สัดส่วนของการกินอาหารสุขภาพ
มากกว่า เน้นอาหารสุขภาพรสจืด ปรุงด้วยดอกเกลือเป็นหลัก เคี้ยวอาหารอย่างใจเย็น ไม่เร่งรีบ 
พฤติกรรมการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ดีขึ้นจากแต่ก่อนเร่งรีบใช้เวลากิน 15 นาที ตอนนี้ใช้เวลากิน
และเคี้ยวประมาณ 45 นาที ดีขึ้นประมาณร้อยละ 70 สังเกตได้ว่า ร่างกายจากการกินอาหารสุขภาพ 
เนื้อตัวเรา เบาขึ้น เจ็บป่วยน้อยลง แข็งแรงข้ึน ไม่ทานเนื้อสัตว์เลย ได้โปรตีนจากธัญพืช  
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ล้างชอบชังด้วยการ ฟังธรรม ทบทวนธรรม สนทนาธรรมกับหมู่มิตรดีมากข้ึน ชอบผลไม้ท่ีมี
รสหวาน อย่างทุเรียนพิจารณามากขึ้นเคี้ยวช้า ๆ พอเคี้ยวก็พิจารณาความหวานมัน สักพักรสสัมผัสก็
เละ ๆ แล้วมันก็ดับไป อยู่ไม่นาน ท าให้อาหารย่อยง่าย อ่ิมนาน ร่างกายแข็งแรง เจ็บป่วยน้อย ล าบาก
กายน้อย เบากาย สบาย มีก าลัง ร่างกายดูดซึมวิตามิน เกลือแร่ในอาหารได้ดี ฟ้ืนฟูร่างกายได้เร็วขึ้น 
ใจเย็น ไม่เร่งรีบ ทานมื้อเดียวได้โดยไม่ล าบาก ประหยัดทรัพยากรโลก พ่ึงตน ท าอาหารกินเองได้ แม้
จะยังปลูกพืชผักไร้สารพิษเองไม่ได้ การท าผิดศีล ท าให้ปรับแก้ไขพฤติกรรมได้เร็ว  

ผลที่ได้คือ เจ็บป่วยน้อย ล าบากกายน้อย ร่างกายเบาขึ้น เจ็บป่วยน้อยลง แข็งแรงขึ้น ไม่
ทานเนื้อสัตว์ ได้โปรตีนจากธัญพืช ชีวิตมีความผาสุก เนื่องจากลดโรคภัยไข้เจ็บได้มากขึ้น อาหารที่ไม่
เบียดเบียนชีวิตสัตว์อย่างอาหารมังสวิรัติ วิบากร้ายในการเบียดเบียนลดลง เมื่อปฏิบัติผิดศีล ตั้งจิตขอ
โทษ ขออโหสิกรรม และตั้งใจปฏิบัติให้ถูกศีล ไม่เบียดเบียนตนเองอีก เมื่อเคี้ยวร่วมกับการปฏิบัติ
ร่วมกับหมู่มิตรดี ท าให้ได้พลัง ได้ปัญญา ได้บารมีร่วม การสนทนาธรรมกับมิตรดี ฟังประสบการณ์
จากมิตรดีที่ท่านเคยท ามา ท าให้เราได้เรียนรู้ในข้อธรรมะนั้น ๆ ได้โดยไม่ต้องไปศึกษาเอง พ่ึงตนเรื่อง
อาหาร แม้จะยังปลูกพืชผักไร้สารพิษเองไม่ได้ 

 
กรณีศึกษารายท่ี 2 นางสาวรจรินทร์ อักขะโคตร 
นางสาวรจรินทร์ อักขะโคตร (ก๊ิฟ) 
อายุ 36 ปี สัญชาติ ไทย เชื้อชาติ ไทย อาชีพ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม  
ที่อยู่ปัจจุบัน สวนป่านาบุญ 1 อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร 
เริ่มเข้ามาอยู่ในชุมชน เมื่อวันที่ 1 มกราคม 2559 
พูดภาษาไทย และภาษาธรรมแบบชาวชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 
บันทึกวันที่ 7 กุมภาพันธ์ 2561 
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ภาพที่  61  ผู้วิจัยถ่ายภาพร่วมกับ รจรินทร์ อักขะโคตร (คนขวามือ) ณ ตลาดน้ าอาริยะ บวรราชธานี

อโศก ที่มีการแบ่งปันอาหารพืชผักไร้สารพิษ จานละ 1 บาท และสินค้าอุปโภคบริโภค                 
ที่เป็นการท าประโยชน์ในการแบ่งปันช่วยเหลือเกื้อกูลเพ่ือสังคมสาธารณสุขอย่างสร้างสรร
และสันติสุข  

ที่มา  (เอมอร แซ่ลิ้ม. ภาพถ่าย. 2561, เมษายน 13) 
 

ประวัติชีวิต ความเป็นอยู่  
บ้านเกิดอยู่จังหวัดบุรีรัมย์ มีพ่ีน้อง 4 คน เป็นชาย 1 หญิง 3 เป็นน้องคนสุดท้อง เรียนจบ

มัธยมศึกษาปีที่ 6 จากโรงเรียนหนองกี่พิทยาคม จ.บุรีรัมย์ เรียนจบปริญญาตรี วิทยาศาสตร์บัณฑิต 
เอกเคมี มหาวิทยาลัยทักษิณ จังหวัดสงขลา เมื่อเรียนจบก็ไปท างานที่จังหวัดภูเก็ต ที่บริษัทเอกชน
แห่งหนึ่ง ท างานได้ไม่นานก็ลาออก มาเปิดร้านขายน้ าเต้าหู้ พร้อมเปลี่ยนวิถีชีวิตมาเป็นจิตอาสา
แพทย์วิถีธรรม 

ประวัติความเจ็บป่วย 
ได้รู้จักการแพทย์วิถีธรรม เมื่อวันที่ 2 กุมภาพันธ์ 2556 จากการน าพาของพ่ีสาว และได้เข้า

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎกมารวม 12 ครั้งข้ึนไป ปัจจุบันเป็นจิตอาสาจรได้ 11 เดือน 
17 วัน ณ สวนป่านาบุญ 1 ดอนตาล มุกดาหาร 

เมื่อก่อนที่จะพบกับการแพทย์วิถีธรรม มีโรคประจ าตัว คื อ ด้านร่างกาย ปวดท้อง
ประจ าเดือน ด้านจิตใจ คือ ไม่ค่อยผาสุก ส่วนมากจะทุกข์ ด้านสังคม เป็นคนเห็นแก่ตัว และด้าน
ปัญญา คือ โง่ 

แต่หลังได้พบกับการแพทย์วิถีธรรมแล้ว ได้ปฏิบัติการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์                
วิถีธรรม พบว่าสุขภาพทางด้านร่างกาย ปวดท้องประจ าเดือนน้อยลง สามารถรักษาดูแลตัวเองได้
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อย่างสบาย ด้านจิตใจ ใจผาสุกมาก ด้านสังคม เอ้ือเฟ้ือ แบ่งปัน เสียสละ ช่วยเหลือผู้อ่ืน และด้าน
ปัญญา ฉลาด สามารถดับทุกข์ได้ 

แบบแผนการด าเนินชีวิตประจ าวัน  
1. ตื่นนอนล้างหน้าล้างตา หยอดจมูก ลูบผิวกายด้วยน้ าปัสสาวะ บางวันก็ดื่มด้วย เพ่ือให้

ร่างกายสดชื่น หายใจโล่ง และตาไม่พร่ามัว 
2. บางวันก็โยคะช่วงเช้า หรือตามความเหมาะสม ฝึกลมหายใจ และบริหารกายด้วยท่า     

ซิทอัพ วิดพ้ืน ยกขา (ท่าซุปเปอร์เพาวเวอร์) สก็อตจ้ า เพ่ือให้ร่างกายยืดหยุ่นแข็งแรงและมีพลัง 
ระหว่างนี้ฟังธรรมะควบคู่ไปด้วย 

3. บ าเพ็ญงานที่ความเหมาะสม พร้อมดื่มน้ าสมุนไพรที่สมดุลร้อนเย็นต่อร่างกาย ในหลาย
ช่วงเวลา ก็สนทนาธรรมกับพ่ีสาวและญาติธรรมด้วย 

4. เก็บผักผลไม้ เตรียมอาหารมังสวิรัติไว้ทาน แต่ในบางวันก็ไม่ต้องเตรียม พร้อมพิจารณา
อาหาร เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน ส ารวมกายวาจา ระหว่างก็ฟังธรรมะไปด้วย 

5. ตั้งใจฟังธรรม พร้อมตรวจสอบสภาวธรรม 
6. อาบน้ า ท าสวนล้างล าไส้ใหญ่ (ดีท็อกซ์) หยอดหู บางวันก็กัวซาไปพร้อมกับอาหาร พร้อม

เปิดธรรมะฟังไปด้วย ช่วงเวลานี้จะทบทวนปุพเพนิวาสานุสติญาณ เพราะร่างกายเย็นสบาย สงบ และ
เงียบ เป็นช่วงเวลาที่เหมาะต่อการระลึกถึงกิเลสเพ่ือช าระล้าง 

7. ประชุมท าอปริหานิยธรรม พร้อมหมู่กลุ่ม 
8. ตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเข้านอน ไม่ว่าจะท ากิจกรรมอะไร ข้าพเจ้ามักตรวจใจในการท างาน

ทุกครั้ง ท าให้เห็นเหลี่ยมมุมกิเลส อัตตาตัวตน จะได้ช าระล้าง  
9. พักผ่อนหลับนอนก่อน 22.30 น. 
เหตุปัจจัยน าเข้า (Input) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
การทดลองปฎิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาพของรจรินทร์ มีดังนี้  
1. ทุกข์ “จิตใจทุกข์ ใจอ่อนแอ ร่างกายจึงไม่แข็งแรง หนักเนื้อ หนักตัว” 
2. เหตุแห่งทุกข์ “ด้วยความรู้แบบผิดมา จึงเข้าใจผิดมาตลอด ท าให้พฤติกรรมการกินจึง

กินแบบผิดทางมาตลอด ส่งผลให้เกิดความเลวร้ายขึ้นในชีวิต จิตใจจึงทุกข์มาตลอด เมื่อใจทุกข์                       
ใจอ่อนแอ ร่างกายจึงไม่แข็งแรง หนักเนื้อ หนักตัว พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหาร ก่อนปฏิบัติอธิศีลใน
เรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหาร จึงเป็นการกินเคี้ยวอาหารเหมือนผู้คนทั่วไป ไม่ได้ให้ความส าคัญในการ
เคี้ยว แต่ให้ความส าคัญกับรสอาหารที่อร่อย ชอบกินอย่างอร่อย รีบกิน รีบกลืน แล้วรีบกินค าใหม่
ต่อไปอย่างอร่อย เน้นกินอาหารเนื้อสัตว์ เพราะเนื้อสัตว์เมื่อน ามาปรุงรส รู้สึกว่ารสชาติดี อร่อยกว่า
พืช ผัก เพราะความไม่รู้ว่าการกินเนื้อสัตว์เป็นความอ ามหิตโหดร้าย ต้องมีคนมาฆ่าให้เรากิน ถึงจะได้
กิน เราไม่ได้เป็นคนฆ่า ดังนั้นเราเองจึงไม่บาป  
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เรื่องการเคี้ยวอาหาร ตอนยังไม่พบอาจารย์หมอเขียว ก็ปฏิบัติศีลแบบผิด ๆ ยังกินเนื้อสัตว์
เป็นปกติ จิตใจยังเบียดเบียนโหดร้าย มีกิเลสตัณหาหนามาก ส่งผลให้การเคี้ยวอาหารจึงรีบเคี้ยว รีบ
กิน รีบกลืน รีบไปหาเงินหาทอง ชีวิตรีบเร่งไม่มีเวลามากพอส าหรับการเคี้ยวอาหารช้า แต่ถึงมีเวลาก็
ไม่สามารถเคี้ยวอาหารให้ช้าละเอียดได้ เพราะมีกิเลสความรีบกิน รีบเคี้ยว จะได้กินค าใหม่ที่อร่อย
ต่อไป จึงเคี้ยวไม่กี่ค าก็รีบกลืนเป็นปกติ และเพราะมีกิเลสติดอาหารเนื้อสัตว์รสชาติอร่อย ความอร่อย
ที่ติดนี้เป็นอุปสรรคมากต่อการเคี้ยวอาหารละเอียด และไม่เคยให้ความส าคัญในการเคี้ยว รู้สักแต่ว่า
กินให้อร่อย แล้วก็เสร็จเท่านั้น” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
กระบวนการ (Process) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
3. วิธีการดับทุกข์ ดับตัณหาความอยากชอบชังในกามคุณ 5 
“เมื่อพบและได้ฟังธรรมจากอาจารย์หมอเขียว ก็เปลี่ยนจากการกินเนื้อสัตว์มากินอาหาร

มังสวิรัติ จิตใจอ่อนโยน มีเมตตากรุณามากขึ้น ความใจร้อน รีบเร่ง ลดลง เมื่อกิเลสลดลงได้มาก จิตใจ
จึงเย็น สบาย สงบ ผ่องใส เบิกบาน เริ่มมองเห็นคุณค่าของการเคี้ยว เพราะการเคี้ยวค าข้าวเป็นการ
ปฏิบัติธรรมที่ส าคัญยิ่งเป็นการอ่านเวทนาในจิต ว่ามีความชอบ ความชัง ในอาหารชนิดนั้นหรือไม่
อย่างไร ดังนั้น จึงเริ่มเห็นคุณค่าของการเคี้ยวค าข้าว จึงค่อย ๆ เคี้ยวอย่างช้า ที่แพทย์วิถีธรรมจึงเป็น
จุดเริ่มต้นของการเคี้ยวอาหารช้าละเอียด และเป็นที่ท าให้ชีวิตข้าพเจ้าเปลี่ยนไปตลอดกาล 

สิ่งที่ท าเป็นประจ า ฟังธรรมพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ และอาจารย์หมอเขียว สนทนาธรรมกับ
พ่ีสาว วันละหลายครั้ง แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องกิเลสและฟังธรรมได้แง่คิดอะไรมาฝากกันและกัน 
ใช้ปฏิจจสมุปบาทในการล้างกิเลส เป็นหลัก 

พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหารในปัจจุบัน หลังได้ปฏิบัติอธิศีลในเรื่องการเคี้ยวกวฬิง  - 
การาหาร มีความเข้าใจเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะว่า การเค้ียว หมายถึง การใช้ฟันบด
ขยี้อาหาร กวฬิงการาหาร หมายถึงการเคี้ยวอาหารที่เป็นค าข้าว ซึ่งมีทั้งอาหารที่เป็นรูปธรรมและ
นามธรรม การเคี้ยวเกี่ยวข้องกับชีวิตความเป็นอยู่ การศึกษา ประเพณี เศรษฐกิจ วัฒนธรรม ทั้งหมด
เกี่ยวข้องกัน เพราะการใช้ชีวิตปกติพวกเราก็ต้องมีสิ่งเหล่านี้อยู่ในทุกวัน เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สั งคม 
ย่อมเกี่ยวข้องกับสังคมทุกภาคส่วนแน่นอน 

ปกติจะรับประทานทั้งข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ถ้าสถานการณ์ไม่รีบจะเคี้ยวละเอียด ถ้าเร่งรีบ
จะเค้ียวเร็ว แต่โดยปกติอยู่ในสังคมเคี้ยวปานกลาง 

พฤติกรรมการเคี้ยวอาหารส่วนตัว มีความแตกต่างกัน คือ เคี้ยวเร็ว อาหารจะไม่ละเอียด 
เคีย้วช้า อาหารละเอียด เคี้ยวไม่ละเอียด อาหารจะยังเป็นชิ้นหยาบ แล้วกลืน เคี้ยวละเอียด อาหารจะ
ละเอียดเป็นชิ้นเล็กมากจนบางครั้งกลายเป็นน้ า 
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กินอาหารวันละ 1 มื้อ เวลาในการเคี้ยว ค าละ 1 นาที ใช้เวลาในการกินอาหารมื้อเดียวมื้อ
หลักประมาณ 1.30 - 2.00 ชั่วโมง ปริมาณอาหารที่กิน คือ ผัก ผลไม้มาก ข้าวน้อยถึงปานกลาง 

อาหารที่กินเป็นประจ า คือ อาหารมังสวิรัติ ผักสด ผลไม้มาก ฤทธิ์เย็น ผักลวก ข้าวซ้อมมือ 
ข้าวปานกลางถึงน้อย ไม่ค่อยมีกับข้าว ถั่วต้มหรือแห้ง ส่วนกับข้าวมีก็ได้ ไม่มีก็ได้ ไม่ระบุเมนู  แบบ
ไหนก็ได้เท่าท่ีหาได ้

ได้เห็นประโยชน์ โทษของการเคี้ยวอาหารละเอียด ไม่ละเอียด ช้า เร็ว 
จุดเริ่มต้นของการเคี้ยวอาหารช้า เมื่อก่อนข้าพเจ้าก็มีชีวิตปกติเหมือนคนอ่ืนทั่วไป มีความ

โลภ ความโกรธ ความหลง อยากได้นั่น อยากได้นี่ อยากได้เงินเดือนมาก ๆ อยากให้ผู้อ่ืนชื่นชมยินดี 
อยากได้บ้านสวย ๆ อยากได้รถราคาแพง ๆ อยากมีที่ดินมาก ๆ อยากได้คู่ครองหน้าตาหล่อ รวย และ
มียศถาบรรดาศักดิ์ ความอยากมันมากมายเหลือเกินจนเขียนออกมาไม่หมด เป็นเพราะตกอยู่ใต้
อ านาจของกิเลสตัณหาที่หนามาก จึงท าให้ข้าพเจ้าทุกข์มาก ทุกข์จนหาที่สุดไม่ได้ แต่ไม่รู้จะหันหน้า
ไปหาใครที่สามารถพาข้าพเจ้าหลุดพ้นจากความทุกข์นี้ได้ อยู่มาวันหนึ่ง ได้มีโอกาสไปเข้าอบรม
สุขภาพแพทย์วิถีธรรม และได้ฟังธรรมะจากอาจารย์หมอเขียว เป็นธรรมะที่ไม่เคยได้ยินได้ฟังมาก่อน 
ท าให้ข้าพเจ้าชัดเจนยิ่งขึ้น ว่าที่ข้าพเจ้าปฏิบัติศีลมาตลอด เป็นศีลที่ผิด รู้ได้อย่างไรว่าผิด ก็ เพราะ
พิสูจน์ด้วยตนเองมาตลอดว่ามันไม่เคยพ้นทุกข์ได้เลย ปฏิบัติศีลแต่ทุกข์ไม่หยุดไม่หย่อนเลย จิตใจก็
ทุกข์ ร่างกายก็เจ็บป่วย แต่พอมาพบอาจารย์หมอเขียว ท่านอธิบายธรรมะที่ชัดเจน แจ่มแจ้งจริงใน
สัจจะ เมื่อข้าพเจ้าปฏิบัติตามก็สามารถพ้นทุกข์ได้จริง ดูจากจิตวิญญาณที่มีความเบิกบาน ผ่องใส 
ผาสุกยิ่ง ยั่งยืนตลอด ซึ่งข้าพเจ้าไม่เคยได้พบอาการแบบนี้มาก่อน จิตใจผาสุก ร่างกายแข็งแรง ดีขึ้น
ทั้งกายทั้งใจ นี่จึงใช่เลยที่ชีวิตตามหามาตลอดคือปฏิบัติธรรมะที่แท้จริงและผาสุกดั่งที่อาจารย์หมอ
เขียวสอน”  

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
อาหารเป็นหนึ่งในโลก อาหารมังสวิรัติ ด้วยการ “รู้คุณค่า”  
“เมื่อได้รู้จักแพทย์วิถีธรรม รู้จักอาจารย์หมอเขียว ท่านน าทางชีวิตให้ข้าพเจ้าด าเนินชีวิตได้

ด้วยศีล เป็นศีลที่แท้จริง ไม่ใช่ศีลที่แบบถือศีลกันทั่วไป แต่ศีลที่แท้จริงคือเริ่มต้นจากศีลข้อ 1 การไม่
เบียดเบียนชีวิตสัตว์ใด ๆ ไม่เข่นฆ่า ไม่ท าร้าย ไม่กิน แต่ตรงกันข้ามคือให้ ให้ความเมตตา กรุณา  
มุทิตา อุเบกขา ต่อทุกชีวิต ดังนั้น จึงปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตจากเมื่อก่อนกินเนื้อสัตว์เป็นอาหาร แต่
ปัจจุบันกินพืช ผัก ผลไม้ ถั่ว หรือที่เรียกว่าอาหารมังสวิรัติเป็นอาหาร เพราะด้วยรู้คุณค่าในความไม่
เบียดเบียนชีวิตสัตว์ใด รู้คุณค่าในการปฏิบัติศีลที่แท้จริง จึ งรู้คุณค่าในอาหารมังสวิรัติด้วยอาหาร
มังสวิรัติไม่ใช่แค่อาหาร แต่เป็นอาหารที่เป็นบุญ ถูกศีลตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนไว้ อ่ิมท้อง 
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ร่างกายแข็งแรง เบาตัว สบายใจ ผาสุก ไม่ต้องท าร้ายชีวิตสัตว์ใด การไม่กินเนื้อสัตว์ เป็นต้นเหตุแห่ง
การไม่เข่นฆ่าชีวิตสัตว์ใด เป็นการให้ ให้ชีวิต ดังนั้น ชีวิตที่ไม่เบียดเบียนจึงผาสุกท่ีสุด” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
การกินอาหารอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น ตามล าดับ  
“พอลองได้มากินแล้ว มันไม่ได้อร่อยหรอก กินทีแรกมันก็ไม่ได้ มันเข้าปากมันก็กลืนไม่ลง

นะคะ แต่ว่าพอกินเข้าไปจริง ๆ แล้ว กินไปหลาย ๆ วันเข้า มันได้สภาวะของร่างกายที่มันเบา มันเบา  
มันโล่ง มันไม่เม่ือย มันไม่ง่วง มันไม่เพลีย มัน Refresh มันก็เลย พอมีสภาวะตรงนี้มันก็เลยท าให้ทาน
อาหารนี้ด้วยสภาวะที่จึงทานอาหารนี้ได้อย่างรู้คุณค่าและมีความผาสุกกับการทานอาหารแบบนี้ 

ปัจจัยเพ่ิมเติมก็เวลาเราไปกินอาหารอร่อย กินอาหารอร่อย หรือว่าแม้กระทั่งขนมที่อร่อย 
กินทีไร น็อคทุกทีเลย หมายถึงหมดแรงทุกทีเลยค่ะ จึงต้องหันมากินอาหารแบบนี้ อาหารสุขภาพปรับ
สมดุล สูตร 1 (อาหารพลังพุทธย่ ายีมาร) สูตร 2 (อาหารปรับสมดุลสูตรน้องพุทธ) นี่แหละ แล้วก็ฟ้ืน
ทุกทีเลย ดังนั้นปัจจัยส่วนนี้ส าคัญมากต่อการท าให้ตัวเองกินอาหารเหล่านี้ได้อย่างยั่งยืนค่ะ  

ปกติกินตามล าดับ ยกเว้นต้องปรับสมดุลตามร่างกาย อาจมีสลับไปมา หรือตามอากาศที่
หนาว และบางครั้งท่ีมีกิเลสตัวชอบ ก็อาจมีหยิบมากินก่อนบ้าง 

กินตามสมดุลร้อนเย็นเป็นปกติ ยกเว้นช่วงที่มีกิเลส ก็กินตามกิเลสสั่งการไม่สมดุลแน่นอน” 
(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 

 
การกินอาหารม้ือเดียว 
“ช่วงที่ก าลังฝึกกินมื้อเดียวใหม่ ๆ ท าได้ยากมาก เพราะมันหิว มันมีความอยาก มันเคยกิน

หลายมื้อมานาน เคยกินแบบไม่เป็นมื้อมานาน อยู่ดี ๆ จะให้มาหยุดพฤติกรรมที่ไม่ดีทั้งหมดแล้ว
เปลี่ยนมากินมื้อเดียว กิเลสทั้งหมดก็รวมตัวกันมาประท้วง มันหิว จึงท าได้ยากมาก แต่ก็ไม่เกิน
ความสามารถที่ตั้งใจฝึก เริ่มจากอาหาร ขนมขบเคี้ยวที่กินจุบจิบ ไม่เป็นมื้อ เริ่มหยุดพฤติกรรมไม่ดี
เหล่านี้ แล้วมากินเป็นมื้อ 3 มื้อชัดเจน ไม่มีระหว่างมื้อ จากนั้นก็ลดมื้ออาหารลงเป็น 2 มื้อ ลดลงอีก
จนเหลือ 1 มื้อชัดเจน ก่อนที่จะกินได้ 1 มื้อชัดเจน ต้องสลับไปสลับมา กิน 2 มื้อบ้าง 3 มื้อบ้าง 1 มื้อ
บ้าง ขึ้น ๆ ลง ๆ แบบนี้มาก็เป็นปี ปฏิบัติมาเป็นปีกว่าจะลงตัวในการกินอาหารมื้อเดียวได้ชัดเจน แต่
พอได้แล้ว สบายมาก สบายยังไง ก็สบายไม่ต้องเสียเวลาในการหาอาหารมากิน เวลาจึงมีมากในการ
ท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน ไม่ต้องเปลืองเงินในการซื้ออาหารมามาก เพราะกินน้อยแล้วจึง      
ซ้ือน้อย เงินจึงเหลือมาก เมื่อเงินเหลือมากจึงลดการหาเงินให้น้อยลง หาเงินเท่าที่พอใช้ ไม่กอบโกย
มาเป็นของตัวเองมากเหมือนเคย เกิดการแบ่งปันให้คนอ่ืนได้ใช้ เมื่อกินน้อยแล้ว พืช ผัก ผลไม้ ถั่ว จึง
เหลือแจกจ่ายให้คนอ่ืนได้กินได้ใช้ เป็นพฤติกรรมที่ใช้วัตถุอาหารน้อยลง ด้านร่างกาย ร่างกายเมื่อกิน
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มื้อเดียวจึงเกิดการย่อยครั้งเดียว ร่างกายลดการหลั่งน้ าย่อย ใช้พลังงานน้อยลง ร่างกายจึงเบา สบาย 
ไม่เหนื่อยง่าย จึงน าพลังงานที่มีไปใช้ในการช่วยเหลือผู้อื่นต่อไป” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 

การคบมิตรดี (สาธารณโภคี) 
“เพ่ือนที่ดี จะต้องมีศีล เมื่อก่อนข้าพเจ้าเองก็เข้าใจว่าตัวเองมีศีล แต่เป็นศีลอย่างสักแต่ว่า

ถือ ถือได้แต่ภาษา แต่การปฏิบัติไม่ได้เลย เช่น ศีลข้อที่ 1 ห้ามฆ่าสัตว์ ไม่ฆ่าแต่เข้าไม่ถึงศีลว่าที่ไม่ฆ่า
เพราะอะไร แต่ถือไปตามศีลอย่างนั้นแหล่ะ และยังกินเนื้อสัตว์อย่างอร่อย ตัวเองไม่ฆ่า แต่กินอย่าง
อร่อย ก็เคยสงสัยเหมือนกันว่า เอ ไม่ฆ่าก็จริง แต่กินอย่างอร่อย ผู้ใหญ่เขาบอกว่าไม่บาป ไม่ผิดศีลก็
เชื่อไปตามเขาว่ามา ดังนั้น เมื่อเริ่มต้นด้วยศีลข้อที่ 1 ผิดทาง ดังนั้นไม่ต้องกล่าวถึงข้ออ่ืนเลย ก็ผิดทาง
เกือบทั้งหมด เมื่อเป็นเช่นนี้จึงได้พบหมู่กลุ่ม หมู่มิตรที่คิดผิดเหมือนกัน คืออยู่กับผู้ถือศีลผิดเหมือนกัน 
จึงไม่พ้นทุกข์ มีแต่ความเดือนเนื้อร้อนใจ เร่งรีบ กังวล เป็นแบบนี้เรื่อยมา แต่เมื่อได้มาพบสัตบุรุษที่
บริบูรณ์ จึงได้อยู่กับหมู่มิตรดีที่ถือศีลอย่างถูกตรง ซึ่งน าทางชีวิตข้าพเจ้ าให้พบความผาสุก เบิกบาน 
ผ่องใส มีอะไรก็แบ่งปัน เป็นสังคมแห่งการให้ เสียสละ กินใช้ร่วมกันเป็นสาธรารณโภคี ร่วมกันท างาน
ช่วยเหลือประชาชนที่เจ็บป่วย หรือเดือดร้อนในสังคม” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
ตั้งศีลมาปฏิบัติ 
“ข้าพเจ้าได้ถือศีลดังนี้ คือ   
1. ไม่เบียดเบียนชีวิตใดทั้งมนุษย์และเหล่าสัตว์ ด้วยค าพูด การกระท า อย่างเพ่งเพียร 
2. ไม่ขโมยทั้งวัตถุรูปธรรม และนามธรรม อย่างเพ่งเพียร 
3. ไม่หลงในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส โลกธรรม อย่างเพ่งเพียร 
4. ค าพูดที่ใช้จะเพ่งเพียรไม่เบียดเบียนชีวิตใด 
5. เพ่งเพียรไม่มัวเมาในกิเลส 
และปฏิบัติศีล 43 ในขีดทีฆ่ราวาสปฏิบัติได้อย่างเพ่งเพียร 
1. เลิกอบายมุขระดับหยาบ กลาง ทั้งหมดแล้ว คงเหลืออบายมุขตัวละเอียดบ้าง 
2. ตั้งตบะลดกิเลสใจร้อน ฟังเพ่ือนให้จบ คิดตาม ไม่รีบด่วนพูด 
3. ลดละเลิกความโลภ เช่น ความอยากได้สิ่งของ สมบัติต่าง ๆ มากมายในอดีต แต่ปัจจุบัน 

ไม่อยากได้อะไรแล้ว ขอเพียรสละออกเพ่ือเดินเข้าสู่นิพพาน 
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4. ลดละเลิกความโกรธ ปัจจุบันความโกรธแรง ๆ ถึงปานกลาง ก็คิดว่าไม่เห็นแล้ว แต่โกรธ
ระดับละเอียด เช่น การเพ่งโทษโดยขาดสติ เพราะกิเลสสั่งการ ยังมีบ้าง ยังล้างไม่หมด แต่ก็เพียรล้าง
ต่อไป 

5. ลดละเลิกความหลง ก็ยังหลงเชื่อกิเลสเมื่อมันสั่งการ แต่เมื่อหลงผิดจะรู้ตัวได้ไว และ
เพียรล้างด้วยปัญญาต่อไป 

การตั้งศีลมีมากมาย จนนับไม่ถ้วน เพราะตั้งศีลจึงท าให้มีสติตามรู้ทันกิเลส ตั้งศีลทุกครั้ง 
ตามองเห็นกิเลสได้ไวทุกครั้ง จึงท าให้เกิดปัญญาแววไวในการหักล ากิเลส ตั้งแต่เริ่มต้นปฏิบัติก็ตั้งศีล
เลิกกินเนื้อสัตว์ นม และไข่ จนอ่านอาการอยากได้ชัดเจน แต่ก็สามารถมีปัญญารู้ถึงความเจ็บปวดของ
สัตว์ที่ต้องตาย เห็นความอ ามหิตโหดร้ายของผู้ฆ่า และผู้กิน เป็นวงจรที่เจ็บปวดและโหดเหี้ยม เกิด
ความเมตตาสงสาร มองเห็นการจองเวร ปฏิจจสมุปบาท ชาติแล้วชาติเล่า หมดความอยากกิน มีเพียง
ความเมตตา แล้วก็พัฒนาขึ้นมาสู่การเสียสละ เพียรไม่เอาอะไรจากชีวิตใด เพียรให้ เพ่ือละตัวตนสู่การ
เป็นประโยชน์ต่อผองชน 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
ล้างอาการชอบชัง ล้างความยึดมั่นถือม่ัน ในการเคี้ยวละเอียด  
“ประโยชน์ คือ เคี้ยวอาหารละเอียด จะคู่กับการเคี้ยวช้า ล้างกิเลสตัวเร่งรีบ จะเค้ียวเร่งรีบ

จะไปท างาน กรณีนี้จะค่อย ๆ เคี้ยวอย่างช้า ๆ และมีสติในการตรวจค าข้าว เคี้ยวไปก็ตรวจความชอบ 
ความชัง ในค าข้าว เช่น เคี้ยวข้าวซ้อมมือเปล่า ไม่มีกับข้าว เมื่อเคี้ยวน้ าย่อยจะหลั่ง น้ า ลายจะมาก 
เมื่อเคี้ยวช้า ๆ เม็ดข้าวเริ่มละเอียด จะเริ่มมีความหวานของข้าวออกมา ยิ่งเคี้ยวละเอียดมาก ข้าว
บางส่วนจะกลายเป็นน้ า บางส่วนจะยังเป็นเนื้ออยู่ จะไม่กลืนน้ าลงคอ จะกั้กเอาไว้ ใช้ลิ้นตรวจข้าวที่
เป็นเนื้อและเคี้ยวจนเม็ดข้าวกลายเป็นน้ าทั้งหมด จะมีความหวาน รสชาติดีมาก ก็เกิดความชอบในรส
นี้ เกิดกามชอบในค าข้าวละเอียด เมื่อรู้ตัวว่าเกิดกามชอบ ก็ต้องล้างความชอบต่อไป ด้วยการไม่กลืน 
เคี้ยวค าข้าวที่กลายเป็นน้ า เคี้ยวต่อไปเรื่อย ๆ อย่างมีสติไม่กลืน เคี้ยวช้า ใช้เวลานาน เคี้ยวจนในที่สุด
รสชาติหวานของค าข้าวก็หายไป ก็เริ่มหมดความชอบ ไม่ชอบแล้ว และก็ไม่ชังในค าข้าวนี้ 

โทษของการเคี้ยวไม่ละเอียด จะคู่กับการเคี้ยวเร็ว และมีกิเลสตัวเร่งรีบในการกิน เร่งรีบ
เคี้ยว เร่งรีบจะไปท างาน กิเลสตัวเร่งรีบจะโต กรณีนี้จะไม่สามารถล้างชอบ ชัง ในค าข้าวได้ แต่ตรงกัน
ข้าม กามในการติดรสชาติของอาหารจะโตขึ้น กิเลสโตขึ้นในค าข้าว ในอาหารต่าง ๆ รีบเคี้ยว รีบกลืน 
รีบกิน จะเห็นกิเลสโตเต็มไปหมด อาหารที่เคี้ยวก็ไม่ละเอียด ท าให้ร่างกายต้องท างานหนักขึ้น มี
ผลเสียต่อทั้งร่างกายและจิตใจ ร่างกายเสื่อมโทรมง่าย กิเลสก็โตง่าย แบบนี้เป็นโทษ 

มีความรู้สึกชอบ ชัง ตั้งแต่เห็นอาหารยังไม่เข้าปาก ถ้าอาหารที่ชอบต้องใช้สติในการเคี้ยวให้
มากเป็นพิเศษ เพราะความชอบจะท าให้รีบเคี้ยว รีบกลืน ท าให้เคี้ยวละเอียดได้ยาก ส่วนอาหารชนิด
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ไหนที่รู้สึกไม่ชอบไม่ชัง จะเคี้ยวละเอียดได้ดีมาก เพราะไม่มีกิเลสตัวเร่งรีบเคี้ยว จึงเคี้ยวแบบสบาย ๆ 
ไม่ตอ้งใช้สติจับจ้องในค าข้าวมาก 

อ่านอาการกามและอัตตาเป็นปกติ อ่านกิเลส อัตตาโดยรวม ไม่ได้แยกเป็นตัว ๆ ตาม
อุปกิเลส 16 เมื่ออ่านรู้กิเลส อัตตาในค าข้าว ก็จะอ่านต่อว่ากิเลสคิดอย่างไร เจาะลึกเข้าไปถึงความคิด
ชั่วร้ายของกิเลส แล้วใช้ปัญญาหักล า อธิบายปฏิจจสมุปบาท ให้กิ เลสฟัง จนกิเลสหมดค าโต้แย้ง 
ยอมรับปัญญาของเรา จากนั้นก็ไม่สามารถสั่งการให้เราชอบ ชัง ในค าข้าวนั้น ๆ ได้” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
ปัญญาจากการเคี้ยวอาหารละเอียดจนเป็นน้ า 
“ข้าพเจ้าได้ฝึกการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด จนกลายเป็นน้ า ซึ่งเรียกว่า ”ดื่มอาหาร” มีอยู่

ช่วงหนึ่งอาจารย์หมอเขียวสอน เคี้ยวอาหารให้ละเอียดจนกลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ เมื่อได้ยินดังนี้จึงเริ่ม
ฝึก ฝึกเคี้ยวให้ละเอียด แต่ไม่ได้ท าง่ายเลย เพราะเส้นทางการเคี้ยวแบบนี้ต้องต่อสู้กับกิเลส และอัตตา 
หลากหลายตัวมากที่โผล่มาหลอกล่อให้ข้าพเจ้าเลิกท า แต่ด้วยความมุ่งมั่น เพ่งเพียร เพ่ือจะเดินทางสู่
พระนิพพาน หนทางแห่งนี้ย่อมมีมาร คือกิเลส และอัตตามาผจญ ขวางกั้นแน่นอน ดังนั้นจึงต้องเพ่ง
เพียรมากในการเคี้ยวละเอียดแบบนี้ เริ่มต้นด้วยการเลือกอาหาร อาหารส าคัญมากต่อการเคี้ยวให้
ละเอียดได้เมื่อเลือกอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น อาหารถูกสมดุลร้อนเย็นส่วนใหญ่จะเป็นอาหาร
ธรรมชาติ ปรุงแต่งน้อย เช่น ผักสด ผักลวก ถ้าเป็นผัดผักหรือแกงจืดก็ปรุงด้วยดอกเกลือเป็นหลัก  
ไม่ใช้กะปิ ซีอ้ิว น้ าปลา เต้าเจี้ยว เต้าหู้ยี้ ปลาร้า หรือเครื่องปรุงแต่งใด ๆ ดังนั้น อาหารธรรมชาติปรุง
ด้วยดอกเกลือรสจืดเหล่านี้จะเข้ากับสมดุลร้อนเย็นในร่างกายได้ดี พอเริ่มคิดจะเคี้ยวละเอียด กิเลส  
ก็มา (ยังไม่ทันได้เริ่มเคี้ยวเลยนะ แค่เริ่มคิด) 

กิเลส : อย่าเคี้ยวละเอียดเลย มันใช้เวลานาน เสียเวลาท างาน ไปท างานดีกว่านะ 
ปัญญา : ไม่เจ้ากิเลส ฉันจะฝึก อย่ามาหลอกเสียให้ยาก 
กิเลส : งั้นก็เคี้ยวให้ละเอียดปานกลางก็พอนะ เท่านี้ก็พอแล้ว เคี้ยวอะไรมากมาย เดี๋ยว

กระเพาะไม่ได้ท างานมันจะเสียหน้าที่ 
ปัญญา : ไม่เจ้ากิเลส ฉันจะขอฝึกเคี้ยวให้ละเอียด นี่แค่ฉันเริ่มคิด ยังไม่ได้เคี้ยวเลย ฉันก็

เห็นเธอโผล่มาหลอกฉันต่าง ๆ นานา  
พอเริ่มหยิบกล้วยน้ าว้ากิน ก าลังเริ่มเค้ียว กิเลสก็มา 
กิเลส : กล้วยนี้หวานดี อร่อยจัง รีบเคี้ยว รีบกลืนนะ จะได้กินค าต่อไป 
ปัญญา : อ้ือ หวานจริงด้วย รีบเคี้ยว รีบกลืน อร่อยนะ ท าตามกิเลสสั่งทันที (กิเลสคือเรา 

เราคือกิเลส แยกกันไม่ออกค่ะ) 
กิเลส : กินหลาย ๆ ลูกเลยนะ หวานอร่อยดี เห็นไหม เป็นสุขใช่ไหมล่ะ 
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ปัญญา : อ้ือ อร่อย เป็นสุขจริงด้วย เลยกินตั้งหลายลูก (กิเลสสั่งการให้กิน กิเลสคือเรา เรา
คือกิเลส แยกกันไม่ออกค่ะ) 

พอได้สติรู้ตัวอีกที กินกล้วยเข้าไปตั้งหลายลูก โอ้ย ถูกกิเลสหลอก เริ่มตั้งหลักสู้ใหม่ หยิบ
มะละกอดิบสดมาเคี้ยวอย่างเดียว ค่อย ๆ เคี้ยวไปเรื่อย ๆ  ในระหว่างเคี้ยวก็ตรวจดูความชอบ ความ
ชังในมะละกอดิบสดที่เค้ียว มีความกรอบ เคี้ยวไปสักพักหนึ่งเริ่มมีรสหวาน กิเลสมันชอบ จะรีบกลืน 

กิเลส : มะละกอพอเคี้ยวไปนาน ๆ ก็หวานดีนะ รีบเคี้ยว รีบกลืน จะได้กินค าใหม่ 
ปัญญา : ฮั่นแน่ เจ้ากิเลส มาหลอกฉันอีกแล้ว ฉันไม่เชื่อเจ้าหลอกนะ 
กิเลส : งั้นไม่กลืนทั้งหมดก็ได้ แต่ขอกลืนน้ าหวานของมะละกอสดที่เคี้ยวนะ 
ปัญญา : รีบกลืนส่วนที่เป็นน้ าทันที ตามที่กิเลสสั่ง ส่วนเนื้อมะละกอที่เหลือในปากก็เคี้ยว

ต่อไป (ตอนนี้กิเลสคือเรา เราคือกิเลส แยกกันไม่ออก ท าตามกิเลสสั่ง) 
การเค้ียวค าข้าวในปาก จะมีน้ าลายน้ าย่อย ออกมะเต็มกระพุ้งแก้ม ดังนั้นค าเคี้ยวในปากจึง

มีส่วนที่เป็นน้ าและเนื้อรวมกัน ส่วนของมะละกอสดบางส่วนจะถูกเคี้ยวจนละเอียดกลายเป็นน้ ารวม
กับน้ าลายน้ าย่อย อีกส่วนหนึ่งจะยังเป็นเนื้อหยาบบ้าง ละเอียดบ้าง ปนกันในปาก ดังนั้นในค าเค้ียวจึง
มีทั้งเนื้อและน้ ารวมกัน 

กิเลส : มะละกอดิบสดนี้รสหวานดีนะ ชอบจัง 
ปัญญา : เจ้ากิเลส มาหลอกฉันอีกแล้ว มาหลอกให้ฉันกลืนส่วนที่เป็นน้ าลงไปก่อน เพราะ

ความชอบในรสหวานนี้ใช่ไหม 
กิเลส : ใช่ ชอบ หวานดี 
ปัญญา : ฉันจะไม่ท าตามเธอกิเลสเอ๋ย จะไม่กลืนส่วนน้ าลงคอ จะเคี้ยวให้ละเอียดจนเป็น

น้ าทั้งหมดค่อยกลืนทีเดียว 
ข้าพเจ้าเอาลิ้นกั๊กส่วนน้ าเอาไว้ ไม่ให้กลืน ใช้ลิ้นตลบไปมา เพ่ือตรวจดูว่าแหลกหมดหรือยัง 

พร้อมมีสติกั๊กส่วนน้ าเอาไว้ไม่ให้กลืน เมื่อรู้ว่าแหลกไม่หมด ก็ท าการเคี้ยวไปเรื่อย ๆ อย่างมีสติรู้ทัน 
ถ้าตามสติรู้ไม่ทัน กิเลสจะหลอกให้กลืนแน่นอน ดังนั้นการเคี้ยวแบบนี้ต้องมีสติมาก เผลอไม่ได้แม้
วินาทีเดียว จึงใช้เวลานาน ค าข้าว 1 ค า  ใช้เวลา 3-7 นาที/ค า พอเคี้ยวละเอียดจนอาหารกลายเป็น
น้ าหมดทั้งค า รสของมะละกอสดเริ่มเปลี่ยนจากหวานเป็นจืด 

ปัญญา : เป็นไงเจ้ากิเลส ยังชอบในรสจืดของมะละกอสดที่เคี้ยวจนเป็นน้ าทั้งค านี้อยู่อีก
หรือไม ่

กิเลส : ไม่ชอบแล้ว  
ปัญญา : งั้นเจ้าชังรสจืดของมะละกอสดนี้รึเปล่าล่ะ 
กิเลส : ไม่ชังแล้ว สบาย ๆ 
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ความอ่ิมเอิบ เบิกบาน ผ่องใส สบาย ๆ ในการเคี้ยวอาหารค านี้จึงเกิดขึ้นกับข้าพเจ้า สบาย
ที่ล้างความชอบ ความชังได้ ข้าพเจ้าจึงมีอิทธิบาทในการฝึกเคี้ยวแบบนี้ไปเรื่อย ๆ แต่ก็ไม่สามารถท า
ได้ทุกค า เถือศีล 5 และปฏิบัติจุลศีลพราะโดนกิเลสมาหลอกอยู่เรื่อย จึงท าได้บ้าง ไม่ได้บ้างสลับกันไป 
ขั้นตอนต่อไปคือเคี้ยวแบบนี้แล้วคายออกมาเพ่ือตรวจดูว่ามีความชอบ ความชัง ในค าข้าวที่คาย
ออกมาหรือไม่ ตอนนี้เคี้ยวข้าวละเอียดจนเป็นน้ า แล้วคายออกมา 

กิเลส : โอ้ย ดูเหมือนอ้วกเลย สีก็น่าเกลียด เขียวบ้าง ขาวบ้าง เหลืองบ้าง แดงบ้าน ปนกัน 
เนื้อสัมผัสเป็นเมือก ๆ น่าขยะแขยง มีน้ าลายน้ าย่อยปนมา กลิ่นก็เหม็นเขียว โอ้ยชัง รังเกียจ จะอ้วก 

ปัญญา : ใช่ ๆ รังเกียจ โอ้ยน ามากินอีกไม่ไหว จะอ้วก (กิเลสคือเรา เราคือกิเลส แยกกันไม่
ออกค่ะ) 

กิเลส : งั้นอย่าท าแบบนี้เลย เคี้ยวแล้วก็กลืนเถอะ อย่าคายออกมาดู จะอ้วก 
ปัญญา : เฮ้ย เจ้ามารชั่ว มาหลอกฉันอีกแล้ว  
จากนั้นก็ตักอาหารที่คายออกมากลับเข้าสู่ปาก น าไปเค้ียวใหม่อีกครั้ง ตรวจดูต่อไปว่ากิเลส

มันยังมีความชอบ ความชังอีกหรือไม่ 
ปัญญา : เป็นไงเจ้ากิเลส คิดยังไงกับค าข้าวที่คายออกแล้วเอากลับมาเคี้ยวใหม่  
กิเลส : รังเกียจมาก 
ปัญญา : รังเกียจยังไง 
กิเลส : ก็หน้าตา สีสัน รสชาติ และมันเมือก ๆ ไม่น่ากินเลย  
ปัญญา : ค าข้าวนี้มันอันเดียวกันแหล่ะ กับ ผัก ผลไม้ ที่วางอยู่นี้ แค่มันเปลี่ยนรูปไป ผ่าน

การเค้ียว คายออกมา ใช่ไหมล่ะ 
กิเลส : ใช่ อันเดียวกัน 
ปัญญา : ตอนที่เป็นผัก ผลไม้ เป็นชิ้นดูดี เธอไม่รังเกียจใช่ไหม 
กิเลส : ใช่ ไม่รังเกียจ 
ปัญญา : พอเคี้ยวแล้วคายออกมา หน้าตา รูปร่าง สีสันเปลี่ยนไป เธอกลับรังเกียจใช่ไหม 
กิเลส : ใช่ รังเกียจ 
ปัญญา : ของอันเดียวกันแท้ แต่เพราะเธอยึดไง ยึดว่าพืช ผักที่กิน เคยหน้าตาต้องเป็นแบบ

นี้ ต้องกินแบบนี้ แต่พอหน้าตาพืช ผัก เปลี่ยนไปเป็นค าข้าวที่แหลก ละเอียด เธอจึงรังเกียจและเป็น
ทุกข์ท่ีจะกินมัน เพราะความยึดมั่นถือมั่นของเธอ เจ้ากิเลสโง่ 

กิเลส : จริงด้วย มันอันเดียวกันแท้ ๆ  
ปัญญา : แล้วความยึดมั่นถือมั่น เป็นทุกข์หรือสุข 
กิเลส : เป็นทุกข์มากเลย 
ปัญญา : แล้วเธอต้องการความทุกข์หรือความสุขล่ะ 
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กิเลส : ต้องการความสุข 
ปัญญา : งั้นจะยึดมั่นถือมั่นต่อไปอีกไหม 
กิเลส : ไม่แล้ว ไม่ยึดแล้ว จะกินแบบไหนก็ได้ กินแล้วคาย คายแล้วกิน ยังไงก็ได้ สบาย  
ปัญญา : คิดแบบนี้ผาสุกไหม 
กิเลส : ผาสุกที่สุดเลย เย่ 
จากนั้นข้าพเจ้าก็สามารถเคี้ยว คาย ท ากลับไปกลับมา เมื่อล้างความชอบ ความชังได้แล้ว

จึงเบิกบาน ผ่องใส ส่วนอาหารที่มีรสจัด เปรี้ยวจัด หวานจัด มันจัด เค็มจัด หรือรสจัดรวมกัน อาหาร
แบบนี้ท าได้ยากมากกับการเคี้ยวละเอียด เพราะกิเลสความชอบ ความชัง มันจัดจ้านมากมาคู่กับ
อาหารเหล่านี้ ดังนั้น มันจึงอยากเคี้ยว อยากกลืน ใจร้อนจะกินค าใหม่ ดังนั้นต้องตั้งสติมากที่สุด ใน
การเค้ียวอาหารเหล่านี้ 

(รจรินทร์ อกัขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
ประมาณการกินอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น  
“ในชีวิตประจ าวันก็จะท าสมดุลร้อนเย็นเป็นปกติ สมดุลร้อนเย็นด้วยอาหารมังสวิรัติรสจืด 

ส่วนการเคี้ยวข้าวเหนียว เนื่องจากยังมีความชอบในข้าวเหนียว จึงยังไม่สามารถเคี้ยวละเอียดจน
กลายเป็นน้ าได้ แต่สามารถเค้ียวได้ระดับละเอียด ค าข้าวเหนียวแรก ๆ เคี้ยวจะหวาน แต่พอเคี้ยวนาน
ไป ความหวานเริ่มลดลง ยิ่งเคี้ยวละเอียดมากยิ่งหมดความหวาน กิเลสกามชอบความหวาน ความ
เหนียวอยู่ จึงเคี้ยวไปจนละเอียดเป็นน้ าไม่ได้ เพราะมันจะหมดความหวาน ความเหนียว เดี๋ยวจะไป
ฝึกท าต่อนะคะ” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
แบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ (พรหมวิหาร 4 เมตตาและอุเบกขา) 
ชีวิตนี้เพ่งเพียรสู่การแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ ใจจะบริสุทธิ์ได้ต้องเพียรล้างกิเลสความชอบ 

ความชัง ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ยิ่งล้างกิเลสได้มากเท่าไร ความบริสุทธิ์จะยิ่งเพ่ิมขึ้นมากเท่านั้น เมื่อ
บริสุทธิ์มากขึ้นก็จะสามารถแบ่งปันได้เหมาะควร ใจที่บริสุทธิ์จะมีความเมตตา กรุณา มุทิตา และ
อุเบกขา ต่อชีวิตอ่ืนทั้งคนและสัตว์ 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
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วิธีการล้างอาการชอบชัง ยกตัวอย่างการลดละเลิกความชอบในเนื้อสัตว์ และ อาหารที่
รสจัดที่ชอบมาก ๆ ติดมาก ๆ  

บะหมี่เจ กิเลสสั่งการให้ต้องหามากินบ้างในบางครั้ง เมื่อก่อนเป็นทุกข์มากเพราะยึดว่าเป็น
สิ่งไม่ดีต่อสุขภาพ แต่ปัจจุบันกินน้อยลงมาก นาน ๆ กินครั้ง แม้จะกินก็ไม่ทุกข์แล้ว เพราะเข้าใจดีว่า 
ของพวกนี้ไม่มีประโยชน์ก็จริง แต่เนื่องจากอดีตกินมามาก จึงติดมาก จะให้ล้างได้ง่ายดายคงเป็นไป
ไม่ได้ จึงค่อย ๆ ล้าง ค่อย ๆ ดูไปอย่างมีความสุข 

ก าหนดรู้กามคุณ 5 เวทนา 2 ตัณหา 3 แต่ไม่ทุกครั้ง เช่น เมื่อก่อนชอบกินขนมจีบ พอมา
กินมังสวิรัติ ก็ยังโหยหาขนมจีบเจมากิน กินไปก็หลายเจ้า แต่ ไม่เห็นอร่อยเลย จึงพิจารณาว่า นี่เราติด
อะไรในขนมจีบ อ้อ ติดรูปที่ห่อด้วยแผ่นเกี้ยว ติดรสชาติ ติดสัมผัสที่เหนียวนุ่มลิ้น นี้คือสภาพที่ติด
ตอนยังกินเนื้อสัตว์ แต่พอมากินมังสวิรัติ กินเจ้าไหน เจ้าไหน ก็ไม่ได้แบบภพที่ตั้งไว้ มีเพียงความแข็ง 
เหนียว กระด้าง จืด ชืด รูปก็แห้ง ๆ จึงหมดความอร่อย ไม่โหยหา ไม่ดิ้นรนแสวงหามาเสพ เวทนา 2 
ที่ตั้งภพไว้ เหลือเพียงเวทนาแท้ คือ รู้ความจริงตามความเป็นจริง ว่าขนมจีบห่อด้วยแผ่นเกี้ยวสีเหลือง
หรือเขียว รสชาติก็เป็นไปตามเจ้าที่ปรุง ไม่เหมือนกัน สัมผัสก็บ้างก็นุ่ม แข็ง เหนียว ไม่ชอบ ไม่ชัง กิน
ก็ได้ ไม่กินก็ได้ 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 
พึ่ งตน พิจารณาและท าการล้างชอบชัง ในขณะปฏิบัติ เรื่องการเคี้ยวอาหาร 

เป็นปฏิจจสมุปปบาท 
“ขณะกินอาหาร รู้สึกเฉย ๆ สบาย ๆ กินก็ได้ ไม่กินก็ได้ กินเวลาไหนก็ได้ มีอะไรกินก็เลือก

ให้เหมาะกับร่างกายตามสมดุลร้อนเย็น กินง่าย อยู่ง่าย 
ระหว่างกินข้าวจะเปิดธรรมะพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ หรืออาจารย์หมอเขียว ฟังไปด้วยเป็น

ประจ าค่ะ 
ตอนนี้ก็ก าลังชอบขนมกรุบกรอบ ซึ่งยังไม่สามารถล้างกิเลสตัวนี้ได้ค่ะ (7 กุมภาพันธ์ 2561) 
ขนมกรอบแจ็ค สมัยก่อนกิน ติดสัมผัสที่ความกรอบ ติดเสียงดังกร็อบ ๆๆ เวลาเคี้ยว ติดรส

มันฝรั่งจืดจิ้มกับซอส แต่ปัจจุบันนี้ คิดว่าล้างความติดเหล่านี้ได้แล้ว 
เมื่อเคี้ยวอาหารที่ชอบจะรู้สึกสุข เช่น ต ามะม่วง ส่วนอาหารอ่ืน ๆ ส่วนมากก็เฉย ๆ สบาย ๆ 

โดยส่วนมากจะรู้ตัว มีสติ ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
เมื่อไม่ได้สมใจในทุกเรื่อง ส่วนมากจะรู้สึกดี และมีรอยยิ้ม เบิกบาน ผ่องใส เพราะรู้และ

เข้าใจเรื่องของวิบากกรรม เมื่อไม่ได้ดั่งใจ ก็จะระลึกถึงวิบากกรรมเสมอ เมื่อรู้และเข้าใจเรื่องกรรมจึง
เบิกบาน ผ่องใสส่วนมากไม่กลัว ไม่กังวลอะไร เคยโดนหมากัด ลึก ๆ จะยังมีความกลัวหมากัดค่ะ 
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เป้าหมายคือก้าวเดินสู่ความพ้นทุกข์ ท าคู่กับการเสียสละ ช่วยเหลือชีวิตอ่ืน เท่าท่ีท าได้ตาม
ก าลัง” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, กุมภาพันธ์ 7) 
 
ผล (Output) จากการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
4. สภาพการดับทุกข์ มีพฤติกรรมที่ลดทุกข์ เพิ่มความผาสุกได้  
“เมื่อมาเรียนรู้เรื่องธรรมะ ข้าพเจ้าจึงได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารจากเดิมกิน

เนื้อสัตว์ด้วยความอร่อย เพราะไม่เข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง จึงไม่ตระหนักถึงวิบากกรรมของการ
กินการเคี้ยว เพราะการกินอ่ิมท้องของเรา แต่ท าให้ชีวิตอ่ืนต้องตายลง ช่างอ ามหิตโหดร้ายต่อชีวิตสัตว์
เหล่านั้น เมื่อข้าพเจ้าเลิกกินเนื้อสัตว์ จิตใจก็เริ่มเย็นลง สงบลง เริ่มเห็นความส าคัญของการเคี้ยว
อาหาร เพราะการเคี้ยวอาหารนี้ เป็นกรรมฐานในการปฏิบัติธรรม ได้อ่านเวทนา เมื่อปฏิบัติการเคี้ยว
ด้วยสติไปเรื่อย ๆ ก็สามารถอ่านเวทนาได้ละเอียดขึ้น สามารถล้างความชอบความชังในอาหารชนิด
ไหน ๆ ที่เกิดขึ้นในระหว่างการเคี้ยวได้ (ล้างกิเลส) จึงพบความผาสุกที่แท้จริงในชีวิต 

สุขภาวะทางกาย  
เมื่อก่อนน้ าหนัก 54 กิโลกรัม สูง 170 ซม. ตอนนี้ น้ าหนักขึ้น เป็น 57 กิโลกรัม เพราะ

อาหารกินแล้วสบายตัว ร่างกายปรับเข้าอาหารมังสวิรัติได้ดี อาหารเคี้ยวละเอียดขึ้น ท าให้ร่างกายไม่
ต้องเสียพลังในการย่อยอาหารง่าย ระบบการดูดซึมท างานได้ดีขึ้น ขับถ่ายได้เอง บางวันก็ท าสวนล้าง
ล าไส้ใหญ่ร่วมด้วยเท่าที่รู้สึกสบาย  

สุขภาวะทางใจ 
ช่วงแรกก็ทุกข์ ติดโลกธรรม เดี๋ยวใคร ๆ ทักอ้วน แปลว่ากิเลสมากขึ้นเมื่อออกนอกหมู่กลุ่ม 

แต่เดีย๋วนี้ไม่ทุกข์แล้ว อ้วนเปิดเผย สบาย ๆ รับวิบากร้าย เพราะเม่ือก่อนไปว่าคนอ่ืนไว้มาก ตอนนี้จึง
ต้องรับวิบาก ถูกว่าคืน รับด้วยความเบิกบานค่ะจะทุกข์เมื่อมีกิเลส ตามรู้ไม่ทัน แต่พอตามรู้ทัน ก็เบิก
บาน  

สุขภาวะทางสังคม  
เมื่อก่อนจะมองคนอ่ืนว่า เอ้ ท าไมต้องท าแบบนี้ เมื่อมีค าถามแปลว่าลังเลสงสัย จึงไม่เบิก

บาน แต่พอเข้าใจความจริงตามความเป็นจริง จึงท าให้เข้าใจคนอ่ืน และเข้าใจสังคมได้ดีขึ้น 
สุขภาวะทางปัญญา  
เมื่อก่อนปัญญาไม่แววไว ตามรู้ไม่ทันกิเลส แต่ปัจจุบันนี้ตามรู้ทันกิเลสได้แววไวขึ้น และมี

ปัญญาที่จะช าระล้างกิเลสได้คล่องแคล่วขึ้น จึงเบิกบานเป็นปกติ 
ออกจากความทุกข์ ทั้งด้านกาย ใจ สังคม ปัญญา ด้วยการวิปัสสนา ปฏิจจสมุปบาท จนรู้

ความจริงตามความเป็นจริง เหตุแบบนี้ ผลจึงเกิดแบบนี้ จึงเพียรล้างกิเลสเป็นปกติเพ่ือก าจัดทุกข์ แรก ๆ 
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ปฏิบัติใช้เวลาล้างนาน ต้องวิปัสสนา ปฏิจจสมุปบาท ยาว เล่าเป็นเรื่องราว จนกิเลสยอม ยอมแพ้โดย
ไร้เงื่อนไขใด ๆ บางเรื่องก็ช้า ใช้เวลาเป็นวัน เป็นเดือน แต่บางเรื่องก็เร็วมาก ไม่ก่ีนาที 

ส่วนปัจจุบันนี้โดยส่วนใหญ่ใช้เวลาน้อยมาก ไม่กี่นาที หรือไม่ถึงชั่วโมงเป็นปกติ ก็สามารถ
ล้างกิเลสได้ ไม่ต้องเล่าปฏิจจสมุปบาทยาวไกล บางทีพอรู้ว่ากิเลส ก็ล้างได้เลย เบิกบานได้ เพราะรู้
ความจริงตามความเป็นจริง” 

(รจรินทร์ อักขะโคตร. 2561, พฤษภาคม 31) 
 

สรุปผลการทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ กรณีศึกษารจรินทร์ 
อักขะโคตร 

การปฏิบัติการเค้ียวกวฬิงกาหารร่วมกับการดูแลสุขภาพประจ าวัน เริ่มจากการได้ฟังธรรมะ
จากครูอาจารย์ เป็นธรรมะที่ไม่เคยได้ยินได้ฟังมาก่อน การเคี้ยวค าข้าวเป็นการปฏิบัติธรรมที่ส าคัญ             
ยิ่งมีการอ่านเวทนาในจิตว่ามีความชอบความชังในอาหารชนิดนั้นหรือไม่อย่างไร หมั่นฟังธรรมที่แสดง
โดยครูอาจารย์เป็นประจ า สนทนาธรรมกับมิตรดี (พ่ีสาว) วันละหลาย ๆ ครั้ง แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่อง
กิเลส และฟังธรรมได้แง่คิดอะไรมาฝากกันและกัน ด าเนินชีวิตได้ด้วยศีลที่แท้จริง โดยไม่เบียดเบียนชีวิต
สัตว์ใด ๆ ผลจากการทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ เห็นผลได้ว่ากิเลส
ลดลงได้มาก จิตใจจึงเย็น สบาย สงบ ผ่องใส เบิกบาน การเคี้ยวเกี่ยวข้องกับชีวิตความเป็นอยู่ 
การศึกษา ประเพณี เศรษฐกิจ วัฒนธรรม ทั้งหมดเกี่ยวข้องกัน ปฏิบัติตามก็สามารถพ้นทุกข์ได้จริง  
จิตวิญญาณมีความเบิกบาน ผ่องใส ผาสุกยิ่ง ยั่งยืนตลอด ไม่เคยได้พบอาการแบบนี้มาก่อน จิตใจ
ผาสุก ร่างกายแข็งแรง ดีขึ้นทั้งกายทั้งใจ รู้คุณค่าในการปฏิบัติศีลที่แท้จริง จึงรู้คุณค่าในอาหาร
มังสวิรัติด้วยอาหารมังสวิรัติไม่ใช่แค่อาหาร แต่เป็นอาหารที่เป็นบุญ ถูกศีลตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรง
สอนไว้ ลดละเลิกความโลภโกรธหลงไปตามล าดับ ๆ ตั้งศีลจึงท าให้มีสติตามรู้ทันกิเลส ตั้งศีลทุกครั้ง 
ตามองเห็นกิเลสได้ไวทุกครั้ง จึงท าให้เกิดปัญญาแววไวในการหักล ากิเลส เป้าหมายคือก้าวเดินสู่ความ
พ้นทุกข์ ท าคู่กับการเสียสละ ช่วยเหลือชีวิตอ่ืน เท่าท่ีท าได้ตามก าลัง 
 

กรณีศึกษารายท่ี 3 นางจิตตรึงธรรม กล้าจน 
นางจิตตรึงธรรม กล้าจน 
อายุ 56 ปี อาชีพ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม  
ที่อยู่ปัจจุบัน สวนป่านาบุญ 1 อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร 
เริ่มเขา้ปฏิบัติตามก็สามารถพ้นทุกข์ได้จริง มาอยู่ในชุมชน เมื่อวันที่ 1 มกราคม 2557 
พูดภาษาไทย และภาษาธรรมแบบชาวชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 
บันทึก 2 มีนาคม 2561 
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ภาพที่  62  จิตตรึงธรรม กล้าจน กับความเบิกบานในการพ่ึงตนและช่วยคนที่ศรัทธา (2561, มีนาคม 2)  
 

ประวัติชีวิต ความเป็นอยู่ 
ภูมิล าเนาเดิม เป็นคนจังหวัดนครราชสีมา ท างานช่วยชุมชนในหมู่บ้าน เป็นเจ้าหน้าที่ อบต, 

มาก่อน จนได้มาเข้าค่ายเรียนรู้ในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก เมื่อ 4 ปีก่อน แล้วเห็น
ว่าชีวิตแบบนี้แหละคือ สิ่งที่ตามหา จึงได้มาคบคุ้นมาช่วยเหลือกิจกรรมในค่ายก่อน จนวันหนึ่งชัดเจน
จึงได้เข้ามาขอปวารณาร่วมท าความดีกับหมู่กลุ่มจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม   

ประวัติความเจ็บป่วย 
ไขมันในเลือดสูง 
เหตุปัจจัยน าเข้า (Input) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
1. ทุกข์ ไม่มีความผาสุกจากการเค้ียวอย่างถูกวิธี 
2. เหตุแห่งทุกข์ ก่อนได้พบกับการแพทย์วิถีธรรม ไม่มีองค์ความรู้ในการปฏิบัติการเคี้ยวที่

ถูกตรงเพื่อสุขภาวะอันเบิกบานไปตามล าดับ ๆ มีวิถีชีวิตด าเนินไปแบบปกติ ที่ไม่ผาสุก 
พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหาร ก่อนปฏิบัติอธิศีลในเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหาร  เป็นดังค า

กล่าว คือ  
“เมื่อก่อนก็จะเคี้ยว อันดับแรกเลยก็คือเรื่องการกินเรียงล าดับด้วย เมื่อก่อนก็ไม่รู้เรื่องการ

กินอาหารเรียงตามล าดับ ที่ต้องกินพืชผักก่อนที่จะกินอาหารปรุง แล้วมันก็สะสมให้เราเป็นโรค ตัวเอง
ก็ได้มาโรคหนึ่ง ที่ตรวจเจอก็คือไขมันในเลือดสูง เป็นคนชอบกินของทอด ชอบกินถั่วลิสง ถั่วลิสงคั่ว 

เมื่อก่อนนี้ ก่อนที่จะมารู้จักอาจารย์ เราก็กินแบบทางโลกๆ ก็เคี้ยว 3-4 ครั้ง อย่างมากก็  
10 ครั้งนะคะ แล้วเราก็กลืนเลย” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
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กระบวนการ (Process) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
3. วิธีการดับทุกข์ ดับตัณหาความอยากชอบชังในกามคุณ 5 
พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหารในปัจจุบัน หลังได้ปฏิบัติอธิศีลในเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
“มารู้จักแพทย์วิถีธรรม หลังจากนั้นก็ได้เริ่มกินอาหารตามล าดับเป็น แล้วก็มาได้ลึกลงไปอีก 

ก็คือการเค้ียวให้ละเอียด 
แต่เดี๋ยวนี้ก็เคี้ยว 20 ครั้งขึ้นไป ชิ้นมันก็จะเล็กลง เวลาถ่ายออกมา ก้อนอุจจาระมันก็จะ

ลอยทุกครั้ง เพราะการดูดซึม ระบบย่อยเขาจะดูดซึมไปใช้ได้ดี กากอาหารมันก็เบา ๆ อย่างที่อาจารย์
ว่า ถ่ายได้ทุกวันค่ะ เรื่องถ่ายไม่มีปัญหาเลยนะคะ บางทีช่วงเช้าพอเราถ่ายเสร็จ ช่วงในมื้ออาหารบาง
วันก็ไปถ่าย ก็จะสบายตัวอย่างนี้ค่ะ ถ้าเราไม่เอาพิษอะไรที่มันผิดปกติเข้าไป 

โดยเฉลี่ยเดี๋ยวนี้กินก็น่าจะ 2 ชั่วโมง สูตร 1 เสียส่วนใหญ่ แล้วก็เย็นเป็นส่วนใหญ่ เหมือน
พอเราไปแตะอะไรที่มันสูตร 2 มีร้อนมีอะไร มันจะตื้อ ๆ ร่างกายเราสบาย บางทีมันก็เอาที่ร่างกายเรา 
พ่ีน้องพูดเรายึดในเรื่องการกินอาหารไหม เราก็ยิ้ม ๆ ก็รับไป จะว่ายึดก็ยึดค่ะ แต่เรากินแล้วเราสบาย 
ก็กลับมาดูท่ีเรา” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
เรียนรู้ด้วยการฟังจากผู้รู้ (สัตบุรุษ) และลงมือปฏิบัติตาม 
“เมื่อช่วงต้นปี 2560 ที่อาจารย์พาท า คือตัวอาจารย์ปฏิบัติมานานแล้ว แต่ยังไม่ได้ถ่ายทอด

ให้ลูกศิษย์เป็นกิจลักษณะ อาจารย์เพ่ิงจะมาถ่ายทอดให้เป็นกิจลักษณะ โดยอาจารย์ตั้งชื่อว่า “อาหาร
พลังพุทธ” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
การทดลองปฏิบัติการเคี้ยวละเอียด 
“อาหารพลังพุทธ เราก็กินทีละอย่าง แยกนะตอนที่เริ่มฝึก เราก็ฝึกตามขั้นตอนเลย วันนั้น

เป็นครั้งแรกที่กินอาหาร เกือบ 3 ชั่วโมง ก็เคี้ยวกันจนเมื่อยกรามทั้งสองข้าง แล้วเราเป็นคนฟันหรอ
ทั้งสองข้างด้วยค่ะ มันก็เคี้ยวยากนะ อาจารย์ก็บอกให้กลิ้งไปกลิ้งมา บางค ามันก็จะเล็ดลอดออกไป 
พยายามท าตามนะ ก็ผ่านพ้นไปได้แบบถึงจะไม่ร้อยเปอร์เซ็นต์ แต่เราก็รับรู้ได้ว่า อ๋อ อาหารที่เวลาเรา
เคี้ยวทีละชนิด เราจะรู้ถึงรสของอาหารแต่ละชนิด แบบที่เขาไม่ปรุง มันจะรู้ถึงรสธรรมชาติ มะละกอ
รสนี้นะ กล้วยรสนี้ แต่กล้วยเคี้ยวแล้วมันจะลื่นมาก มันจะคุมยากมาก เวลาที่มันเจอฟันหลอ มันก็จะ
ไหลค่ะ แต่ก็ได้ปฏิบัติมา ช่วงนั้นเราก็ปฏิบัติกันเข้มข้น เป็นเดือน 2 เดือนเลยนะ กุมภาพันธ์ – มีนาคม 
2560 ที่กินกันแบบนี้มา 
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อาจารย์บอกว่าถ้ามันได้แล้ว กินอีกสูตรหนึ่ง อาจารย์เรียกว่าสูตร 2 น้องพุทธ คือมีปรุงบ้าง
เล็กน้อย อาจารย์ก็ให้เรากลับมากิน กลับกินไม่อร่อยนะ ไม่ค่อยรสดีอย่างที่ว่า มันเหมือนกินย่ ายีมาร
มาจนรสดีแล้ว จนกินง่าย กลืนง่าย เสร็จแล้วอาจารย์ก็บอกว่าการปฏิบัติธรรม มันต้องเป็นให้ได้ทั้ง
สองอย่าง หรืออาจจะต้องสูตร 3 สูตร 4 สูตร 5 ให้ได้ ถ้าในองค์ประกอบขณะนั้นมันไม่มี 1 หรือ 2 
อย่างนี้ค่ะ อาจารย์ก็ฝึกพวกเรามา เราก็ลอง เรียกว่าเป็นทั้งกลุ่มแหละเป็นลูกศิษย์ที่ดี อาจารย์บอก
อะไรเราก็ฝึกกันแบบนั้น ก็ปรากฏว่ามันก็ได้ แต่หลังจากนั้นพอเราได้ออกนอกพ้ืนที่กันบ่อย ๆ นะ มัน
ก็จะมีสูตร 2 สูตร 3 อะไรอย่างนี้ค่ะให้เราได้ทดลอง ก็จริงอย่างที่อาจารย์พูดนะ มันจะพลังตกไว 

กินได้อย่างมาก 3 วัน ถ้าเราจะกินติดต่อกัน เราต้องกลับมาหา 1 เหมือนเราต้องใช้สูตรพลัง
พุทธฟ้ืนฟูกู้ชีพ อย่างช่วงนี้นะคะ 2-3 วันที่เรามาที่สวน 9 เรากินสูตร 2 คือตักทั้งปรุงด้วย 3 วัน
ติดต่อกัน เราก็รู้สึกอาการไม่ค่อยดี เมื่อคืนก็ท้องเสียค่ะ เข้าห้องน้ าไป 3 ครั้งค่ะ แล้ววันนี้ก็ท ากิจกรรม 
พอตอนเย็นก็มาท้องเสียอีก มันเหมือนอาฟเตอร์ช็อค (after shock) พลังเราแย่เลยเหมือนกัน พอก้ม ๆ 
อะไรอย่างนี้ เวลาเงยขึ้นมามันจะวูบ ๆ ค่ะ มันก็เลยต้องตั้งแล้วค่ะ” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 

ตั้งศีลมาปฏิบัติ 
“การลดละเลิกกิเลส ด้วยการตั้งศีลมาปฏิบัติ เพ่ิมอธิศีลในการประมาณในการบริโภค  

(โภชเนมัตตัญญุตา) อันเป็นการท า “ทานศีลภาวนา” ทานที่ให้แล้วมีผล ผลวิบากท่ีท าดีท าชั่วแล้วมีอยู่
ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสในหลัก “สัมมาทิฎฐ 10” ข้อ 4  

วิธีการที่ใช้นี่มันเป็นศีล สมาธิ ปัญญา คือ ศีลเราก็มีการตั้งศีลอยู่แล้วใช่ไหมคะในแต่ละวัน
ของเรา อย่างน้อย ๆ ก็ 3 ข้อที่อาจารย์หมอเขียวให้ไว้เราจะระลึกไม่รู้ลืมเลยแหละ กินมื้อเดียว 
ท างานฟรี ถือพรหมจรรย์ ศีลประจ าของเรา ก็พากเพียรท าอันนี้ แต่ถ้าวันไหนเราอยากจะละเอียดขึ้น
ไป ถั่วทองมันมีโทษนะ เราก็ล้างมันไป เลิกมันไป อย่างนี้ค่ะ 

ทุกวันนี้ตั้งศีลไม่กิน ถั่วทองทอด ตลอดชีวิต เห็นโทษ คือ มีน้องจิตอาสาพูดให้ฟังว่า โทษ
มันมากกว่าถั่วลิสงที่พ่ีติดอีกนะ เพราะตอนนั้น ท าสวนล้างล าไส้ใหญ่ (ดีทอ็กซ์) บ่อย ๆ เขาก็บอกว่าพ่ี
ไม่ต้องไปดีท็อกซ์บ่อย อาทิตย์หนึ่งจะดีท็อกซ์ 2-3 ครั้งก็พอ เราดีท็อกซ์ทุกวัน เสร็จแล้วก็เขามาเห็น
เรากินถั่วทองทอด เขาก็รู้ว่าเราติดถั่วลิสงใช่ไหม เขาก็บอกว่านี่อันนี้โทษมันแรงยิ่งกว่าถั่วลิสงที่พ่ีติด
อีกนะ เพราะมันทอดมา (ตัวที่อันตรายคือน้ ามันที่ทอด) แต่ว่าถ้าเขานึ่ง เขาหุงกับข้าว เราก็กิน 

เราก็ตั้งศีล... ก็กินถั่วลิสงไป ก็ลดปริมาณลง ก็ค่อย ๆ เก็บเกี่ยวไปอย่างนี้ อย่างอะไรที่มัน
หนัก ๆ กาแฟ ปาท่องโก๋เราก็เลิกได้นะ กินอาหารมื้อเดียว ท างานฟรี ถือพรหมจรรย์ ลึกลงไปก็จะเป็น
อาหารอย่าง ๆ ก็ว่าไป ส่วนท างานฟรีเราก็ท างานฟรีอยู่แล้วนะ มาเป็นจิตอาสาท างานฟรี ถือ
พรหมจรรย์เราก็หมดแล้วแหละ ล้างไปหมดแล้ว ที่มีช่วงหนึ่งที่ว่าจิตมันคิดเป็นห่วงจิตอาสาผู้ชายท่าน



440 
 

หนึ่งแบบที่เราเคยห่วงอดีตสามีอะไรอย่างนี้ แต่พอเราคิดไปตามที่อาจารย์บอกว่า อาจารย์ถามว่าที่มัน
เกิดขึ้น ได้อ่านเวทนาไหม มันเป็นเคหะสิตะหรือว่าเนกขัมมะ ถ้ามันเป็นเคหะสิตะพ่ีอยากจะ
ครอบครองเขาเลยนะ แต่ถ้าเป็นเนกขัมมะนี่คือห่วงไย เมตตา อุเบกขา เราก็ตรวจของเราเทียบกับที่
อาจารย์พูด เราก็ห่วงไย เมตตา อุเบกขา เราไม่ได้ไปอยากครอบครองเขา อาจารย์ก็บอกว่านั่นแหละ
มันเป็นสัญญาเก่าที่เราเคยมีชีวิตคู่ แล้วเราจะรู้สึกเป็นห่วงแบบนั้น มันก็ให้ล้างไป ก็ล้างมันไป ก็เหลือ
แต่การเมตตากันแบบพี่น้อง ห่วงไยกันแบบพี่น้องค่ะ เรื่องพรหมจรรย์ เรื่องคนคู่เราก็ไม่มีแล้ว เท่ากับ
อันนั้นคือเขามาเป็นชุดสุดท้ายให้เราล้างตัวละเอียด” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
อาหารเป็นหนึ่งในโลก อาหารมังสวิรัติ ด้วยการ “รู้คุณค่า”  
“เรื่องอาหารเป็นหนึ่งในโลก เป็นปัจจัยหนึ่งในปัจจัย 4 ก็เป็นปัจจัยที่เราใช้ดูแล สังเคราะห์  

อนุเคราะห์ชีวิตเรา แถมเขาก็เป็นยารักษาโรคให้เราด้วย เหมือนที่อาจารย์หมอเขียวบอกว่า ในครัวคือ
ห้องยาของเรา อาหารนอกจากเขาจะเป็นหนึ่งในโลก ใช้กินในการให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง  แล้วก็
ยังรักษาได้ด้วย  พอเรากินในปริมาณท่ีพอเหมาะ  หรือกินให้รู้ว่าร้อนเย็น  กินสมดุลร้อนเย็นเป็นยา ก็
เป็นหนึ่งในโลกจริง ๆ ชีวิตเราเจริญเติบโตท าให้มีเรี่ยวมีแรง เซลล์เราแข็งแรง ท ากิจกรรมการงาน
อะไรได้ครบวัน เต็มวัน หรือถ้าเรากินผิดเพ้ียนไป เราก็จะท ากิจกรรมได้ไม่ครบวัน ไม่เต็มวันค่ะ” 

 (จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 

การกินอาหารตามล าดับ ด้วยอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น  
การกินข้าวเจ้าข้าวเหนียว 

“ปกติกินข้าวเจ้าค่ะ ข้าวเหนียวนี่นานๆ ครั้งค่ะ ข้าวเหนียวถ้าจะกินก็เวลาหนาว ๆ ถึงจะ
กินสักครั้ง ก็เคี้ยวให้ละเอียด บางวันที่เรากินแยกก็กินไป เคี้ยวไป แต่ข้าวเหนียวจะกินน้อย  กินข้าว
เปล่า ๆ บางครั้งก็กินกับกับข้าว แต่ว่าก็กินผสมกัน บางทีถ้าเรากินอาหารสูตร 1 สูตรพลังพุทธย่ ายี
มาร เราก็กินแยกกัน ไม่ต้องไปท าแจ่วอะไรเสริม บางวันก็กินแยกชนิด บางวันก็กินกับกับข้าว แล้ว
เคี้ยวละเอียด อย่างน้อย ๆ ก็ 20 - 30 ครั้งนี่ล่ะค่ะ ถ้ามากเกินกว่านี้ ถ้าช่วงแรก ๆ ก็จะได้ 50 ครั้ง                           
ก็เคี้ยวจนเป็นน้ า แต่เดี๋ยวนี้มันจะลอดช่องเรา มันจะเหลือ  มันจะได้ไม่หมด 100 เปอร์เซ็นต์  มันจะ
ลงไปทางช่อง เคยเค้ียวข้าวจนเป็นน้ า กลืนก็ได้ไม่กลืนก็ได้  

เคยทดลองคาย ถ้าคายแล้วมันจะหวาน มันจะอะไรไม่รู้ มันก็ไม่เป็นอะไรนะคาย แต่พอเรา
เคี้ยว ๆ ไปแล้ว พอมันเป็นกากแล้ว ความหวานมันก็ค่อยหายไป มันจะเหลว ข้าวมันจะหวานเฉพาะ
ช่วงที่เราเคี้ยวใหม่ ๆ พอเคี้ยวไปนาน ๆ แล้วมันก็เละแล้วก็ค่อย ๆ คลาย ถ้าเราคาย มันก็คายได้นะ 
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เราก็รู้แล้วว่ามันเป็นอย่างไร มันก็เหมือนเป็นกากแล้ว ค่อยจาง ๆ มันก็คือไม่มีรส มันก็ขึ้นอยู่กับที่ว่า
พอเราได้เรียนรู้จักเขา มันก็เลยอ๋อ พอระยะหนึ่งมันก็เลยคบคุ้น คุ้นเคยกันแล้ว 

การเคี้ยวข้าวเร็ว ช้า หยาบ ละเอียด ส่งผลต่อสุขภาพดี คือ ขับถ่ายเมื่อเทียบกับเมื่อก่อน
ระบบขับถ่ายเมื่อก่อนนี้ก็เป็นคนถ่ายง่ายเหมือนกันนะ  เป็นกับเรากินผักเก่ง กินผักกินผลไม้เก่ง                  
ถึงเราจะเคี้ยวหยาบแต่ก็ไม่มีปัญหาเรื่องระบบขับถ่าย  แต่อาจจะมีเรื่องท้องอืดบ้าง  แต่เดี๋ยวนี้ระบบ
ท้องอืดเราไม่มี ไม่มีเลยค่ะ  นอกจากว่ากินฤทธิ์ร้อนมากเกินไปมันก็จะร้อนในตัวเร็ว 

ในการพิจารณาเรื่องกรรมวิบาก ก็แผลผื่นคันที่ออกนี้ ก็เพราะเรารับวิบากมาจากที่เราเคย
กินเนื้อสัตว์มา เคยกินอาหารที่เป็นพิษมา พอถึงเวลาที่เราปรับสมดุลได้ พิษก็ออกมา” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
การล้างชอบชัง อาหาเรปฏิกูลสัญญา 
“การฝึกคายลองคายอาหารออกมา ก็อยากรู้ที่อาจารย์บอกว่ากลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้  ทีนี้ที่

ไม่กลืนก็ได้เราอาจจะทิ้งไว้นานก็ได้แล้วค่อยกลืน หรือเราอยากจะลองคายมันก็ได้ อาจารย์พูดว่าให้
ลองคายออกมาซิ เหมือนอาจารย์เคยบอกว่าแม่ครัวชิมอาหารอะไรแบบนี้ พอแตะลิ้นรู้รสแล้วว่ามัน
พอดีก็คายมันทิ้งสิ ถ้าคุณแน่จริง คายมันเลย ไม่ต้องกิน  ก็เลยลองเอาอันนั้นมาท าดู ก็คายมัน คายก็
คาย  ไม่เห็นเป็นอะไร บางทีก็ฝึกกิน บางทีก็ทิ้ง มันก็ไม่น่ารังเกียจนะ  อุจจาระเรายังเคยทดลอง
มาแล้ว  เพียงแต่อยากลองว่าถ้าเราคายแล้ว ใจมันจะยังไง ก็คายออกมา คายมันก็เป็นอาหารเละ  ๆ  
เราจะกินก็ได้หรือเราจะท้ิงก็ได้ บางวันเราก็เอาใส่บางวันเราก็ทิ้งไป” 

ทบทวนการล้างอาการชอบชัง ท าโดยการระลึกเหตุการณ์เมื่อก่อน ยกตัวอย่าง คือ  
“สมัยก่อนเวลากินก๋วยเตี๋ยว ลูกชิ้นเราชอบมาก เราเก็บเอาไว้กินทีหลัง ลูกชิ้นนี่สังเกตประจ า  ทุกคน
เลยว่าชอบกินลูกชิ้นแต่จะเก็บไว้กินทีหลัง  แล้วก็จะถูกคนอ่ืนแย่งกิน จะไม่ได้กิน เอาเก็บไว้ใช่ไหม  
ประจ า แต่ก็แปลกนะ ก๋วยเตี๋ยว แล้วท าไมทุกคนจะต้องพูดว่าเก็บลูกชิ้น มันเป็นของชอบ เป็น
อัตโนมัติกันมาแทบจะทุกคนเลยนะ  เวลาจะกินก๋วยเตี๋ยว เก็บลูกชิ้นไว้กินนะ จะกินเส้นก่อน แล้ว
ลูกชิ้นกินทีหลัง ก็ดีนะอะไรแบบนี้  มันก็ท าให้ไม่ย่อยยากนะ เอาไว้กินทีหลังมันก็น่าจะถูกนะ แต่ว่า
ตอนนั้นเราก็ไม่รู้ว่าเป็นอย่างไร เพียงแต่ว่ามันอยากเก็บไว้กินทีหลัง รู้เพียงแค่นั้นในตอนนั้น  

มาฝึกให้มันลดลง เรื่องชอบ เรื่องไม่ชอบ เรื่องชอบเรื่องชังนี่ ชอบอาหาร หรือชังอาหาร 
เคี้ยวไป วันนี้เคี้ยวช้าไปไหม หรือเคี้ยวเร็วไปไหม เห็นความเร่งรีบ มีอยู่ครั้งหนึ่งที่ปวดฟัน มีเคี้ยวเร็ว
กว่าปกติ ที่เราเคี้ยวเร็วเพราะว่าเรามีอุปสรรค ปวดฟัน ถ้าเคี้ยวช้าความปวดฟันมันก็ยิ่งนาน เคี้ยว  ๆ 
กลืนเร็ว ๆ เร็วกว่าทุกครั้ง เคี้ยวเร็วมันไม่ท าให้เราหายปวดฟัน แต่ว่าพอจบมื้ออาหาร เราได้อม
ปัสสาวะค่ะ แปรงฟัน อาการทุเลาดีขึ้น”  

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
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การประมาณการในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) การกินอาหารม้ือเดียว 
“การประมาณการในการบริโภคอาหาร มีการฝึกประมาณการ ฝึกทุกวัน เรื่องการประมาณ  

ตักเท่านี้ พออีกวันต่อไปก็ลองดูซิให้มันน้อยลงอย่างหนึ่ง มากอีกอย่างหนึ่ง ก็ลองประมาณมันดูแบบนี้
ค่ะ มันก็อ่ิมได้นะ เราเทียบอันหนึ่งที่อาจารย์พูดให้ฟังว่าถ้าเรากินแล้ว ที่มันรัดแผลเกินไปแสดงว่าวัน
นั้นเรากินมากเกิน 

เคยกินอ่ิมเกินจนก้มกราบพระไม่ได้  ยกตัวอย่างครั้งหนึ่ง ไปนั่งในแถวเพ่ือรับประทาน
อาหาร จะมีอาหารใส่ถาดยกมาให้ตักใช่ไหมคะ เราก็สงสัย ว่าต้องตัก ๆ ตักอย่างไร เราต้องตักหมด
ทุกอย่างหรอ  ตอนนั้นเรายังไม่ค่อยเข้าใจ เราก็ตักมาหลายอย่าง  แล้วทีนี้เราก็ยังไม่เข้าใจว่าคือถ้าเรา
ตักมากินเหลือก็ได้ ไม่เป็นไร (เพราะปกติเคยกินหมด กินจนหมดไม่กล้าทิ้ง เหลือไม่ได้ อาจารย์หมอ
เขียวก็เคยพูดนะว่า กินหมดเป็นแล้ว ท าไมกินทิ้งบ้าง ให้ฝึกทิ้ง แต่เราก็ยังไม่ยอมทิ้ง ยังยึดอยู่) แต่
ตอนนั้น เราเข้าใจว่าถ้าตักมาต้องรับผิดชอบให้หมด ไม่อย่างนั้นเดี๋ยวจะบาปแบบนี้  จึงกินจนหมด  
จนก้มกราบพระไม่ได้  พออาจารย์พูดถึง นึกถึงสภาพตนเองตอนนั้นเลย  พอตอนหลังมาเราก็มากิน
เอาแค่ที่มันตึง ๆ ตรงนี้เราก็จะพอแล้ว  มันเหลือก็เหลือค่ะ 

เราสังเกตเอาแบบนี้ ถ้าเส้นที่เรารัดไว้มันตึง ๆ ก็พอ ถ้าที่ตักมามันเหลือ เราก็ท าปุ๋ย มัน
หมดก็พอ บางวันเราฝึกพร่องบ้าง บางวันเราก็ตักน้อย กินน้อย  อย่างภาชนะบางที บางวันก็ 2 ชิ้น  
3 ชิ้น 4 ชิ้น แล้วแต่มื้ออาหาร น้ าอย่างไรแบบนี้นะ บางวันเราก็อยากฝึกเอาภาชนะเดียวดู 

ฝึกมาตั้งแต่ที่ไปเข้าค่าย ตอนเข้าค่ายฝึก 2 มื้อ ฝึก 1 มื้อเลย ตอนเข้าค่ายอาจารย์พูดอะไร
อย่างไร เราอยากลองไง อยากรู้ว่ามันจะเป็นอย่างไร มันก็อยู่ได้นะ ปัสสาวะก็กินเลย พอบอกว่ากิน
แล้วแทนอาหารได้ก็กินเลย 

กินมื้อเดียว เคี้ยวละเอียด แล้วก็กินน้อยใช้น้อย มื้อเดียวนี่มันก็น้อยสุดแล้ว” 
(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 

 
การคบมิตรดี (สาธารณโภคี) 
“หมู่มิตรดีค่ะ ค าสอนของสัตบุรุษ หมู่มิตรดีเป็นพลังเหนี่ยวน าเรามาก ถ้าเราอยู่ข้างนอกเรา

ไม่ได้มารู้จักสัตบุรุษ เราไม่รู้หรอกว่าการกินอาหารตามล าดับ เคี้ยวละเอียด กินมื้อเดียว มันมี
ประโยชน์กับเราค่ะ ทีนี้ถ้าเรารู้แต่ถ้าเราไปอยู่บ้าน ท าคนเดียวมันก็คงจะท าเข้มข้นแบบนี้ไม่ได้ ยิ่ง
ช่วงแรก ๆ ช่วงแรก ๆ ที่เราทดลองฝึกกัน ถ้าไปอยู่บ้านท าไม่ได้หรอก อันนี้เราท าในหมู่มิตรดี มันมี
พลังพากันท า ก็ท าไปได้ แต่พอเราฝึกไป ๆ นี่เป็นปีแล้ว เราไปบ้านเราก็ท าของเราเองได้ ฝึกกันมาเป็นปี” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
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แบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ (พรหมวิหาร 4 เมตตาและอุเบกขา) 
“ก็ให้คิดถึงประโยชน์ เพราะอาหารเป็นหนึ่งในโลก อาหารเป็นยา ถ้าเราท าตามข้ันตอน กิน

มื้อเดียว เคี้ยวละเอียด กินแยกได้ มันจะได้อานุภาพ การเคี้ยวละเอียดของอาหารมันจะมีพลัง                       
มีอานุภาพสูงกว่าที่เราเคี้ยวปกติ ประโยชน์สูงสุดแล้ว แถมเราได้ล้างชอบชังในการเคี้ยวแต่ละค าด้วย 
มีแต่ประโยชน์ค่ะ ไม่มีโทษ 

มีความเชื่อว่า ถ้าเราคิดถึงประโยชน์มันแล้ว มันก็หาข้อที่เราจะหลีกเลี่ยงการปฏิบัตินั้นไม่
เจอนะ นอกจากองค์ประกอบเหตุปัจจัยมันไม่ได้ ต้องเร่ง ต้องรีบ ซึ่งพวกเรานั้น ก็แทบไม่มีหรอก                   
เราไม่ได้ไปแข่งขัน ไปเอาอะไรกับใคร เราก็กินไปตามคาบตามเวลาของเรา  

เราสามารถน าเรื่องการเคี้ยวไปแนะน าได้ เพราะว่าคนที่เขาไม่สบาย เขาพร้อมท า เหมือนที่
อาจารย์แนะน าหน้าเวที แล้วถามวันนี้ใครจะกินอาหารสูตร 1 ยกมือกันมากอยู่ 

การเคี้ยวท าคู่กับอาหารพลังพุทธย่ ายีมาร เคี้ยวให้ช้าละเอียด มันจะเห็นผลด้วย คนที่ท าได้
สมควรจะแนะน าเขา เพราะอาจารย์พูดถึงประโยชน์ใช่ไหมคะ ฟังแล้ว กินอาหารสูตรพลังพุทธ 
ย่ ายีมาร (สูตร 1) เคี้ยวละเอียดก็ยกมือกันพรึบพรับทุกครั้งเลย” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
การพิจารณาอาการการกระท าต่าง ๆ จนถึงการล้างอาการชอบชัง ในขณะปฏิบัติเรื่อง

การเคี้ยวอาหาร 
“มันก็ผสมกลมกลืนไป อาหารพลังพุทธ เราเคี้ยวเราได้พิจารณา เคี้ยวให้ละเอียดก็ท าให้เรา

พิจารณาเหตุการณ์อะไรให้มันละเอียดลึกซึ้งมากขึ้น เรารู้จักมองอะไร อาจารย์บอกว่าค าแต่ละค ามัน
ไม่ใช่มีความหมายเดียว มันมีนัยยะลึก เราก็รู้จักมองอะไรให้มันลึกไป เราได้เห็นอารมณ์เรา อย่างแรก
เลยก็อาหารในถาดเรานี่แหละ  

ยกตัวอย่างวันนี้ เรื่องแตงโม ตอนแรกเราก็ว่าเราจะไม่เอา แต่พอตักมา พอเรามองถาดคน
อ่ืนเขามี มันมีตัวกิเลส บางทีมันตามเขา เพ่ือนก็กิน จะขอกินด้วย พอตักอาหารเสร็จมาวางเราก็ยังไม่
มีแตงโมนะ พอเหลียวซ้ายแลขวา น้องก็มี ความอยากจะกินมันก็มารบเร้า จะเอาบ้าง มันก็เป็นผลไม้ 
ไม่ใช่อาหารปรุง ก็น่าจะกินได้อะไรอย่างนี้ค่ะ 

ผู้วิจัย : กิเลสมันหลอกว่าน่าจะดี แต่กินแล้วมันดีไหม ถ้ากินแล้วดีก็ดีไป ถ้ากินแล้วไม่ดีวันนี้
มันก็อาจจะเกิน 

แต่วันนี้มันก็ไม่ดีเท่าไหร่ มันมีอาฟเตอร์ช็อค (after shock) ที่ท้องเสียเมื่อคืนนี้ อาจจะผสม
กับแตงโมอีกก็ได้ที่เรากิน ตอนเย็นมาก็มาท้องเสียอีกรอบ การกินละเอียดมันก็จะท าให้เราค่อย ๆ จับ
ต้นชนปลายอะไรที่เมื่อก่อนเราไม่ค่อยจะจับมัน เมื่อก่อนมันเป็นท้องเสียก็ท้องเสีย ปวดหัวก็ปวดหัว  
(มันจะเชื่อมโยงได้) 
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เราไม่ได้ระลึกไปถึงว่าอันโน้น อันนี้ อันนั้น มันก็สนุกดีนะ ชีวิตที่คนอ่ืนเขามองว่าปฏิบัติ
ธรรมกันจะมีรสชาติอะไร นั่นแหละเราพูดไปเขาไม่เห็นภาพ เขาก็ไม่รู้หรอก เขาไม่เข้าใจ 

ส่วนใหญ่เขาก็ไม่เคยเห็นนะ เขาเห็นแต่ว่าถ้าใครมาปฏิบัติธรรมก็คือไปนั่งยุบหนอพองหนอ 
เดินจงกรมอะไรกันไป 

เรื่องเห็นอาการชอบชัง นั่นที่เราเคยวิ่งหาแตงโมวันนี้ เพราะว่ามันชอบนี่  ยังมีชอบอยู่ 
อาจารย์ก็บอกว่าก็ลอง ๆ ดู เมื่อปวารณาของเราเมื่อปีก่อน อาจารย์ก็เคยพูดว่าถ้าอยากรู้ ก็ลอง
ทดลองดู จะลองกินให้มันเยอะขึ้น หรือว่าจะลองลดปริมาณยังไงก็ได้ แล้วเทียบดูว่าที่เราตักมา 
ปริมาณเท่านี้เราอ่ิมสบายดี พรุ่งนี้ลองตักให้มันมากกว่านี้สิ แล้วลองเทียบกับอาการว่ามันเป็นยังไง 
หรือว่าวันต่อไปตักน้อยกว่านี้สิ ลองเทียบดูว่ามันเป็นยังไง เราก็ลองท า บางวันเราก็อยากลองแบบที่ไม่
กินดูบ้าง เคยลอง 2 วัน ซึ่งอาจารย์หมอเขียวก็บอกว่านั่นนะบ้าแล้ว  

บ้าแล้ว มันเบียดเบียนตัวเองมากเกินไป 
กินวันละมื้อ มื้อหนึ่งก็สมดุลแล้ว อาจารย์หมอเขียวจะพูดเสมอนะ แต่ก่อนเคยฝึกอดอาหาร 

3 วัน มันก็อดได้นะ แต่มันก็หิวนะ มันฝืนน่าดูเลย แล้วพอจะมาอดใหม่หลัง ๆ มันก็ไม่อด มันก็ยากอยู่ 
อาจารย์ก็จะบอกว่า กินวันละมื้อ อาจารย์จะพูดอย่างนี้ อาจารย์จะไม่บอกเคยลองช่วงที่ เราไป
สนามหลวง วันที่ 4 ที่ 5 ธันวาคมค่ะ ช่วงนั้นจะมีโรงบุญมาเยอะ เราก็ลองเลยว่าเราจะไม่กิน ไม่กิน 2 
วัน แต่พอวันที่ 6 เช้ามา ข้างโรงบุญของเรามีมูลนิธิหนึ่งมาตั้ง เขามีน้ าเต้าหู้กับปาท่องโก๋ กินน้ าเต้าหู้
ไปกลืนเดียว มันบาดตั้งแต่คอไปจนถึง.. อาจารย์ก็เลยว่าบ้าแล้ว อดอะไรมากมาย มันทรมานร่างกาย
เกินไป พออาหารครั้งแรกเข้าไปมันจะเหมือน มันบาด... (มันต้องเบา กินน้ าก่อน กินเบา ๆ คนกิน                  
ไม่เป็น อดไม่เป็น ลดไม่เป็น ขึ้นไม่เป็น นี่มันกระแทกนะ) ตอนหลังอาจารย์ก็พูดว่ามันไม่ใช่หนทางพ้น
ทุกข์ การอดอาหาร เราก็เลยทดลองแค่ครั้งนั้น 

(ผู้วิจัย : มันแค่กดข่ม เพราะว่าไม่กินมันกดข่มง่ายกว่าการกินแล้วหยุด)  
การกินอยู่หลับนอน คือกิจวัตรก็ตามหมู่กลุ่ม กิจกรรมประจ าวัน ก็ตามหมู่กลุ่ม ตื่นมาก็ไป

ช่วยดูร้าน ท าบัญชี บางวันก็ไปเกษตรบ้าง ไปครัวบ้าง ขูดมะละกอถ้าเขายุ่ง ๆ ถ้าเขาไม่ยุ่งเขาก็ท าของ
เขา ไมเ่บื่อไหมนะอยู่ร้านค้าคนเดียว เคยมีอยู่ท าความสะอาดไม่ทัน เคยมีอยู่ครั้ง ก็เลยถามอาจารย์ว่า 
ที่มันเลอะ ๆ แล้วใจเราก็ไปโทษคนอ่ืนว่าเขาท าเลอะ ขยันท าเลอะกันจัง อาจารย์ก็เลยบอกว่า                  
ท าตามที่แรงเราไหว แล้วเรานั่นแหละเคยท าสกปรกเลอะเทอะมา ร้านก็ปัดก็กวาดเอา ถ้ามันมากจน
เราท าไม่ไหว เราก็ท าเท่าท่ีเราท าไหว ก็ท าใจล้างตัวนี้ไปได้ค่ะ เดี๋ยวนี้ก็เลยท าเท่าที่เราท าไหว หยากไย่
เอาไม่ทันเราก็ไม่ท า ปัจจุบัน ที่ท าแล้วยังเป็นทุกข์ มันหาไม่เจอนะ 

(แสดงว่าถ้าท าแล้วยังเป็นทุกข์ แสดงว่าเราไม่ปรับพฤติกรรม ไม่ปรับการกระท าเอง มันก็
เลยเป็นทุกข์ เพราะถ้าเรารู้ว่าเราเป็นทุกข์ แล้วเรายังท าอยู่ เราก็โง่นะ เพราะฉะนั้นเมื่อเรารู้ว่าเรา
ทุกข์ เราก็อย่าท า) 
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หรือไม่ถ้าเราจับได้ว่าเราทุกข์ เราก็ปรับ เราก็ล้าง ก็แก้ไขไป มันก็ไม่เที่ยงนั้นแหละ มันอยู่
กับเราเดี๋ยวเดียวแค่นั้นแหละ ถ้าเราจับได้ว่ามันไม่เบิกบานแล้ว (จริง ๆ มันก็คือกิเลส คือเบิกบูดนั่น
แหละ เราก็ปรับ) มันไม่แช่มชื่นอะไรขึ้นมา เราก็ปรับให้มันเบิกบาน  

ความไม่เบิกบาน ไม่แช่มชื่น หวั่นไหว น้อยใจ เว้าใจ แหว่งใจ กิเลสทั้งปวง อย่างนั้น  การ
ล้างใจหรือท าใจให้ล้างทุกข์ได้เร็วที่สุดคือ ให้ท าใจโดยใช้บททบทวนธรรม ไม่บทใดก็บทหนึ่งค่ะ บางที
ก็ 2 บท 3 บท บทที่ใช้แล้วดีที่สุดเลย คือ เราท ามานี่ ถ้ามันเกิดท าไมขึ้นมาปุ๊บ ก็ “กูท ามา” กูท ามา
ก่อนเลย จบด้วยการกูท ามา” (เป็นบททบทวนธรรมที่อาสาสมัครจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมส่วนใหญ่ จะ
ใช้ในการดับทุกข์ในใจของตนในแต่ละเรื่อง ๆ ตามที่ได้อ้างอิงไว้ในบทที่ 6 หน้า ....)  

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
การล้างความกลัว ความกังวลวิตก ความหว่ันไหว 
“ไมม่ีความกลัว ความกังวลวิตก ความหวั่นไหว เพราะพร้อมรับ พร้อมปรับพร้อมเปลี่ยนไป

ทุกอย่าง มีก็กิน มีครบก็กินได้ครบตามล าดับ มีไม่ครบก็อาจจะได้เฉพาะ 2-3 ขั้นตอน อาจจะมีน้ า
สมุนไพร แต่ไม่มีผักผลไม้ ก็จะไปกินข้าวไปถั่วก็ได้ หรือเหตุการณ์มันกินช้า มันมีงานโน้นงานนี้เข้ามา 
กินช้าก็ไม่มีปัญหา หรือมันมีอะไรต้องรีบ กิจกรรมอะไร เขาให้กินเร็ว เร็วก็เร็วได้ กินเวลาร่นขึ้นมาได้ 
เวลาช้าไปก็ไม่มีปัญหา เหมือนอย่างเราจะเดินทาง ตักไปกินบนรถก็ได้”   

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
การปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา”  
“เรื่องการเคี้ยวข้าว อาหาร ถือว่าเป็นศีล ที่เป็นเหมือนเป็นกิจวัตรของเราไปแล้วค่ะ 

เหมือนว่ามันไม่ต้องตั้ง ก็ท าไป เหมือนเป็นปกติไปแล้ว ก็เลยไม่ต้องอธิศีลแล้ว เป็นศีล ไม่ต้องอธิศีล
แล้ว มีความผาสุกกับการเคี้ยวอาหารของเราแล้ว 

การท าสมดุลร้อนเย็น ท าได้ดีอยู่ แต่ที่พิษมันออกนี่ก็อาจจะเรียกว่า เรามากินอาหาร
สุขภาพล้างมานานแล้ว พิษที่มันสะสมอยู่ ขับพิษเก่า อย่างที่ว่าที่ชอบมากที่สุด ถั่วลิสงคั่ว เรากินเข้า
ไปเยอะก็อาจจะมีอัลฟาท็อกซิน เรากินไปก็ไม่รู้ว่าเม็ดไหนมันมีราไม่ราใช่ไหม เรากินมาเยอะมาก อีก
อย่างหนึ่งก็วิบากด้วย เราก็เคยกินปลา ทอดไก่ ทอดหมู ของทอดเราก็กินเยอะ กล้วยทอด ก็เลยล้าง
ออก เราท าสมดุลร้อนเย็นได้ดี พิษมันก็จะถูกขับออกมาค่ะ ก็ยอมรับชดใช้วิบากไป เราจะได้โชคดีข้ึน 

การเค้ียวรักษาโรค ก็คือมาลดกาม ลดอัตตา คือ มาลดเรื่องชอบ เรื่องไม่ชอบนี่แหละ 
การเคี้ยวอาหารมันก็ลดกิเลส ลดกิเลสรักษาโรค การเคี้ยวอาหารมันก็เป็นการปฏิบัติธรรม  

ก็เป็นการล้างเหมือนที่อาจารย์บอกว่า ล้างทุกค าข้าวค่ะ  ปฏิบัติธรรมทุกค าข้าว  มันก็ช่วยให้อยู่ในข้อ 
ล้างชอบ ล้างชัง ในค าข้าวได้ 



446 
 

เคี้ยวอาหาร ถ้าประโยชน์ที่สุดมันก็คือเรื่องการล้างกามล้างอัตตาของตนเอง แล้วก็ชอบชัง
ในอาหารชนิดนั้น ไม่ชอบอาหารชนิดนี้ เลือกที่จะกินอันนั้นก่อน หรือจะกินอันนี้หลัง แต่เราก็ไม่ท า
ตาม เราก็กินไปตามล าดับของเราที่เราเรียนรู้มา เราก็เอาประโยชน์จากทางนี้ค่ะ” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
ผล (Output) จากการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
 สภาพการดับทุกข์ มีพฤติกรรมที่ลดทุกข์ เพิ่มความผาสุกได้  
จากการฝึกฝนปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดกับอาหารสุขภาพพลังพุทธรสจืดและแบบ

ปรุงด้วยเกลืออย่างเดียว ผลการปฏิบัติได้ดังนี้ 
“เรื่องการเคี้ยวข้าวอาหาร ถือว่าเป็นศีล ที่เป็นเหมือนเป็นกิจวัตรของเราไปแล้ว เหมือนว่า

มันไม่ต้องตั้ง ก็ท าไป เหมือนเป็นปกติไปแล้ว ก็เลยไม่ต้องอธิศีลแล้ว เป็นศีล ไม่ต้องอธิศีลแล้ว มีความ
ผาสุกกับการเคี้ยวอาหารของเราแล้ว 

การเคี้ยวรักษาโรค ก็คือมาลดกาม ลดอัตตา คือ มาลดเรื่องชอบ เรื่องไม่ชอบ  การเคี้ยว
อาหาร ก็มาลดกิเลส ลดกิเลสรักษาโรค  

การเคี้ยวอาหารก็เป็นการปฏิบัติธรรม  ก็เป็นการล้างกิเลส ล้างทุกค าข้าว ปฏิบัติธรรมทุก
ค าข้าว ก็ช่วยให้อยู่ในข้อล้างชอบล้างชัง ในค าข้าวได้ 

เคี้ยวอาหาร ถ้าประโยชน์ที่สุด ก็คือเรื่องการล้างกามล้างอัตตาของตนเอง แล้วก็ชอบชังใน
อาหารชนิดนั้น ไม่ชอบอาหารชนิดนี้ เลือกที่จะกินอันนั้นก่อน หรือจะกินอันนี้หลัง แต่เราก็ไม่ท าตาม 
เราก็กินไปตามล าดับของเราที่เราเรียนรู้มา เราก็เอาประโยชน์จากทางนี้” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
สุขภาวะทางกาย  
“สุขภาพดีทางกาย ได้เรื่องนอน การนอนเราก็จะหลับดี เห็นพี่น้องเราหลายคนตื่นยาก มัน

ปวดเมื่อยอะไรอย่างนี้ เราก็ตื่นของเราสบายนะ ก็จะเกี่ยวกับการกินด้วยแหละ เรื่องออกก าลังกายเรา
ก็ไม่ค่อยได้ออกเป็นกิจจลักษณะ ส่วนใหญ่เราก็จะท ากิจกรรมการงานนี่แหละ ไม่ได้ออกก าลังแบบนั้น 
แม้แต่เดินเร็วก็ไม่ค่อยจะได้ไปเดินเลยนะ แต่ก็หลับสบาย ตื่นก็ตื่นง่ายนะ เข้านอนตามเวลาที่กิจกรรม
เราจบก็ข้ึนนอนเลย 3 ทุ่ม ตื่นก็ช่วงที่มาท าวัตร ไม่ต้องตั้งนาฬิกาปลุก พอส่วนกลางเปิดเสียงปลุก เรา
ก็ตื่นแล้ว มาสวดมนต์ ตี 4 ตื่นเองทุกวัน กลางคืนลุกปัสสาวะ บางวันก็สองครั้ง สามครั้ง  เราเป็นคน
ปัสสาวะมาก”  

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
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สุขภาวะทางใจ  
“เรื่องใจนี่มันเปลี่ยนแปลงบ้างเล็กน้อย เพราะเราก็ว่าเราเป็นคนใจนิ่ง ๆ มาตั้งแต่ไหนแต่ไร 

แต่ว่าที่มันลึกลงไปคือ เราได้รู้ธรรมะ เรารู้จักจัดการกับสภาพแวดล้อม กับสถานการณ์ได้อย่าง ไม่ใช่
ว่าทิ้งไปเฉย ๆ อะไรอย่างนี้ แต่เราจะรู้จักจัดการกับสภาพแวดล้อมตามธรรมะที่เราได้เรียนมา เหมือน
มันเกิดมีเหตุการณ์ มีบุคคลอะไรที่ท าให้เรา มีผัสสะกับเรา หรือมีเหตุปัจจัยอะไรท าให้องค์ประกอบ
ของหมู่กลุ่มมันไม่ปกติ สมัยก่อนเราก็จะทุกข์ตามเหตุการณ์อะไรอย่างนี้ แต่เรื่องความทุกข์ใจก็จะ
คลี่คลายได้ไว” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
สุขภาวะทางสังคม  
“ตอนมาที่นี่ เราก็เคลียร์ปัญหาที่บ้านได้ มีเหลืออยู่เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ว่าบางคนเขาก็ไม่เข้าใจ

ว่าเรามาเดินทางสายนี้ มันจะรอดได้ยังไง มันจะเป็นที่พ่ึงได้จริงหรือ เขาเป็นห่วง ตั้งแต่เข้ามาแพทย์
วิถีธรรม สังคมเรา 99% อยู่กับแวดวงแพทย์วิถีธรรม ถ้ามีการเก่ียวข้องกับบุคคลอ่ืนก็มีเฉพาะที่เขามา
ค่ายเรา เขามาค่ายเราเขาก็ยกให้เราอยู่แล้ว เขาก็นับถือ เขาก็เคารพ เรียกว่ามันแทบไม่มีส่วนไม่ดี แต่
ถ้ากับพ่ีน้องหมู่กลุ่มมันก็อาจจะมีบ้างที่บางครั้งเราก็มีเพ่งโทษพ่ีน้องบ้าง แต่ก็ธรรมะของอาจารย์นั่น
ท าให้เราได้เรียนรู้ว่า เพ่งโทษก็เป็นโทษสมกับค าว่าเพ่งโทษนั่น เราก็ล้างตัวนี้ ล้างตัวเพ่งโทษให้มันเบา
บางจางคลายไปให้ได้มากท่ีสุด” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
สุขภาวะทางปัญญา   
“ส่วนใหญ่ในชีวิตประจ าวันของเราก็จะใช้ทบทวนธรรม ใช้ได้ทุกเรื่อง ทุกข้อเลย มันใช้ได้

กับทุกเรื่อง อย่างเวลาที่เรามีเหตุการณ์การเพ่งโทษ เพราะเพ่งโทษเราต้องส านึกผิดของอโหสิกรรม ตั้ง
จิตหยุดสิ่งที่ไม่ดี ตั้งจิตบ าเพ็ญความดีให้มากๆ ช่วยเหลือคนให้มากๆ ก็บ าเพ็ญไปตามขั้นตอนที่
อาจารย์ให้ไว้ หรือไม่ก็ สิ่งที่เราได้รับก็เป็นสิ่งที่เราท ามา แล้วเราจะไปโกรธ จะไปโทษ จะไปร าคาญ 
ไปไม่พอใจเขาท าไม มันก็ล้างไปได้ค่ะ มันไม่นานมันก็ท าได้ ไม่ยากไม่ล าบาก เพียงแต่เวลานั้นเรา
สามารถจะจับอาการได้ไหมค่ะ แต่ถ้าจับได้เราก็ล้างได้ เราล้างจากคนนี้ได้ บางทีอีกคนหนึ่งก็มา แต่
ละคน ก็ดีค่ะ เราก็ยินดีชดใช้ด้วยใจที่ผาสุก วิบากมาก็ให้ล้าง วิบากมาก็ให้รับ เจอกิเลสเราก็ล้าง วิบาก
ให้รับ กิเลสให้ล้าง อย่าโง่ 

เดี๋ยวนี้ยิ่งเรามีอปริหานิยธรรมควบคู่กับอาหารพลังพุทธ ก็สังเกตว่า ในปัจจุบันนี้ มีอะไรก็
ช่วยกัน นับตั้งแต่ตอนนั้นจนมาถึงเดี๋ยวนี้เราก็สัมผัสได้ว่าหมู่กลุ่มนี้มันอบอุ่น มันสงบ มันไม่เหมือนเมื่อ
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ตอนที่เราเคยมาเห็นเคยมาตอนแรก ๆ ท าให้สังคมแวดล้อมมันไม่มีปัญหา ถึงมันมีปัญหาเราก็ไม่ท าให้
มันมีปัญหากับหมู่กลุ่ม เราก็ช่วยกันสะสาง  

ทุกเหตุการณ์ ทุกกิจกรรมเราก็คิดถึงประโยชน์ค่ะ มันท าให้เราผาสุก กิจกรรมไหนที่เรารู้
หรือสิ่งไหนที่เราสัมผัส เหตุการณ์ไหนที่เราก็อายุประมาณนี้แล้ว เราก็จะรู้ว่าอะไรที่มันเป็นโทษ เราก็
พากเพียรที่จะลดละเลิกสิ่งที่เป็นโทษนั้น ใจมันก็ผาสุกร่มเย็นดีค่ะ ถ้าเราทุกข์ก็คือเราโง่ ถ้ามันจะทุกข์ 
มันจะทุกข์แค่ไหน มันก็ทุกข์เท่าท่ีโง่นั่นแหละ ถ้าเราไม่โง่มันก็ไม่ทุกข์ (หมดอวิชชา) ไม่ชั่ว ไม่ทุกข์” 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
สรุปผลพฤติกรรมกรณีศึกษารายท่ี 3 จิตตรึงธรรม กล้าจน 
จากข้อมูลการปรับพฤติกรรมสุขภาพของกรณีศึกษาจิตตรึงธรรม สรุปผลได้ว่า ผลการ

ปฏิบัติเริ่มจากเหตุปัจจัยด้วยการฟังธรรมในวิธีการปฏิบัติจากครูอาจารย์ และทดลองท าตามเท่าที่ท า
ได้ ตั้งใจปฏิบัติศีล “กินมื้อเดียว ท างานฟรี ถือพรหมจรรย์” อย่างพากเพียรทุกวัน ท างานฟรีเป็นจิต
อาสาศูนย์บาท ปฏิบัติการกินอยู่หลับนอนและท ากิจกรรมประจ าวันตามหมู่กลุ่มมิตรดี เข้านอน 3 ทุ่ม 
ตื่นตี 4 ได้เองทุกวัน กินตามล าดับ ไม่เอาพิษอะไรที่ผิดปกติเข้าไป การเคี้ยวในปัจจุบัน เคี้ยวละเอียด 
20 ครั้งขึ้นไป กิน 1 มื้อ ใช้เวลาในการกินเคี้ยวประมาณ 2 ชั่วโมง กับอาหารสุขภาพพลังพุทธ รสจืด 
ตั้งศีลมาปฏิบัติ ปฏิบัติความไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยการกินอาหารสูตรอาหารสุขภาพสูตรพลังพุทธรสจืด
กับสูตรปรุงบ้างเล็กน้อย สลับกลับไปกลับมา ฝึกการประมาณในการตักและกินในปริมาณที่พอเหมาะ
ตามสมดุลร้อนเย็น ฝึกเคีย้วข้าวจนเป็นน้ า กลืนก็ได้ไม่กลืนก็ได้ ทดลองเคี้ยวคายกับข้าวเจ้าข้าวเหนียว 
พิจารณาเรื่องกรรมวิบากที่เราเคยท ามา กินอาหารเคี้ยวละเอียดร่วมกับหมู่มิตรดี อปริหานิยธรรม
ควบคู่กับอาหารสุขภาพพลังพุทธ ระบบย่อยเขาจะดูดซึมไปใช้ได้ มีเรี่ยวมีแรง เซลล์เราแข็งแรง ท า
กิจกรรมการงานอะไรได้ครบวันเต็มวัน ขับถ่ายง่าย ปัญหาเรื่องท้องอืดหายได้ นอนหลับดี ตื่นนอนได้
ง่ายสบาย แผลผื่นคันที่ออกจากวิบากที่เราเคยกินเนื้อสัตว์มา เคยกินอาหารที่เป็นพิษมา พอถึงเวลาที่
เราปรับสมดุลได้ พิษก็ออกมา เคี้ยวละเอียดของอาหาร มันจะมีพลัง มีอานุภาพสูงกว่าที่เราเคี้ยวปกติ 
เราได้ล้างชอบชังในการเคี้ยวแต่ละค าด้วย มีแต่ประโยชน์ ไม่มีโทษ ลดความชอบชัง (ลดกามลดอัตตา) 
ในอาหารที่เป็นโทษ ไปเป็นล าดับ ๆ ผลจากการปฏิบัติตามที่กล่าวมา ท าให้สบายตัว เป็นลูกศิษย์ที่ดี 
มีศรัทธาเชื่อมั่นต่ออาจารย์ บอกอะไรเราก็ฝึกแบบนั้น ท าให้เห็นความเป็นโทษในอาหารที่เป็นภัยต่อ
สุขภาพ เห็นความจริงว่ารสอาหารมันไม่มี มันค่อย ๆ จางคลาย จะเห็นว่ารสกิเลสมันไม่เที่ยง  กินใน
ปริมาณที่พอเหมาะ กินน้อยใช้น้อย อันเป็นพลังเหนี่ยวน าในการท าความดีร่วมกับหมู่มิตรดี  และ
สามารถน าความรู้เรื่องการเคี้ยว ไปแนะน าแบ่งปันผู้อ่ืนได้ต่อไป ปฏิบัติเรื่องการเคี้ยวได้อย่างเป็นศีล
ปกติในชีวิตประจ าวัน จัดการกับสิ่งแวดล้อมได้ดีขึ้น ท าให้จิตใจมีความผาสุก  
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กรณีศึกษารายท่ี 4 นางจงกช สุทธิโอสถ 
นางจงกช สุทธิโอสถ 
อายุ 70 ปี อาชีพ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม  
ที่อยู่ปัจจุบัน สวนป่านาบุญ 1 อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร 
เริ่มเข้ามาอยู่ในชุมชน เมื่อวันที่ 1 มกราคม 2557 
พูดภาษาไทย และภาษาธรรมแบบชาวชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 
บันทึกวันที่ 2 มีนาคม 2561 
ประวัติชีวิต ความเป็นอยู่  
เป็นคนภูเก็ต เดิมเป็นเจ้าของธุรกิจ มารู้จักแพทย์วิถีธรรม ด้วยพ่อบ้านเป็นมะเร็งต่อม

น้ าเหลือง เลยได้มาเรียนรู้การดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เพ่ือกลับไปดูแลพ่อบ้าน ซึ่งก็
ท าให้พ่อบ้านสามารถหายป่วยจากโรคมะเร็งได้ มีชีวิตต่อได้อีกหลายปี ซึ่งจากการมาศึกษาเรียนรู้และ
ใช้หลักการแพทย์ในการดูแลสุขภาพทั้งของตนเองและพ่อบ้าน ท าให้ได้ความรู้ว่าการที่ร่างกายจะ
แข็งแรง เซลล์ของร่างกายจะต้องแข็งแรง จึงต้องมาดูแลเซลล์ให้แข็งแรง เมื่อเห็นว่าสามารถดูแล
พ่อบ้านให้หายจากความเจ็บป่วย จึงขอลาออกจากการท าธุรกิจร่วมกับพ่อบ้าน มาใช้ศาสตร์
การแพทย์วิถีธรรม ในการช่วยเหลือผู้อ่ืนให้ลดทุกข์ทรมานจากความเจ็บป่วยลง โดยเฉพาะในกลุ่ม
ผู้ป่วยโรคมะเร็ง และนี้คือการบ าเพ็ญบุญกุศลในการดูแลสุขภาพพ่ึงตนและช่วยเหลือผู้อ่ืนไปด้วย โดย
เปลี่ยนมากินมังสวิรัติ ไม่กินเนื้อสัตว์ ถือศีล 5 ลดละเลิกอบายมุข เริ่มแต่เมื่อเกือบ 8 ปีที่ผ่านมา 

ประวัติความเจ็บป่วย 
เคยผ่าตัดไทรอยด์เมื่อกว่า 40 ปีที่ผ่านมา และผ่าตัดมดลูกออกหลังคลอดลูกได้ 2 คน 

ดังนั้น ตนเอง จะมีสภาวะร้อนเกินมาก ก็จะใช้อาหารฤทธิ์เย็นค่อนข้างมากในการดูแลสุขภาพ  
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ภาพที่  63  จิตอาสาจงกช สุทธิโอสถ กับวัย 70 ปี ที่บ าเพ็ญในหมู่มิตรดีเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมอย่าง
พากเพียรเต็มที่ด้วย “การพ่ึงตนและช่วยคนที่ศรัทธา” ด้วยความเบิกบานผาสุกและผ่อง
ใสได้ไปตามล าดับ ๆ  

ที่มา  (จงกช สุทธิโอสถ. ภาพถ่าย. 2561, มีนาคม 3)  
 
เหตุปัจจัยน าเข้า (Input) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
1. ทุกข์ ชอบสุขภาพดี ให้เซลล์ร่างกายแข็งแรง เพ่ืออายุยืน ท าประโยชน์ได้มาก 
2. เหตุแห่งทุกข์ เป็นโรคไทรอยด์และไม่มีมดลูกผ่าตัดมดลูกไปแล้ว 
พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหาร ก่อนปฏิบัติอธิศีลในเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
“ปกติเคี้ยวก็คือ การเคี้ยวเราจะใช้ฟันเคี้ยว ๆ การเคี้ยวมีหลายชนิด  ก็เหมือนผัสสะของ

มนุษย์นี่แหละ แต่ละวันที่ผ่านเข้ามามันก็จะมีหลากหลาย สมมติว่าเราเคี้ยวอาหาร อาหารที่เรากินแต่
ละวันแต่ละอย่างก็ไม่เหมือนกันด้วย ถ้าเราเคี้ยวผลไม้ที่ย่อยง่ายมันอาจจะไม่ซับซ้อนก็ได้ ยกตัวอย่าง
ให้เป็นรูปธรรม กล้วยเวลาเราเคี้ยวลงไปครั้งหนึ่ง ถ้าเราเคี้ยวตามลงไปอีกมันก็จะย่อยได้เร็ว แล้วเราก็
เคี้ยวไปเรื่อย ๆ สัก 10 หรือ 20 ครั้ง ก็น่าจะนิ่มพอ ที่เรากลืนเข้าไปแล้ว เซลล์เราเอาไปใช้ได้ละเอียด
พอ แต่บางท่านก็ไม่แน่กินกล้วยนี่ยิ่งกลืนง่าย เคี้ยวสักค าสองค าก็กลืน แต่ถ้าหลักการเคี้ยวของการเอา
ไปใช้ประโยชน์ในเซลล์ ร่างกายจริง ๆ มันต้อง เคี้ยวให้ละเอียด กล้วยค าหนึ่งความยาวพอค าหรือยาว
ประมาณ 1 เซนติเมตร หรือ 1 เซนติเมตรกว่า ๆ จะเคี้ยวประมาณ 10 ครั้งขึ้นไป ถึงจะเอาไปใช้
ประโยชน์ได้ไม่ล าบาก อันนั้นคือทางกายภาพ” 

(จงกช สุทธิโอสถ. 2561, มีนาคม 2) 
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กระบวนการ (Process) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
3. วิธีการดับทุกข์ ดับตัณหาความอยากชอบชังในกามคุณ 5  
พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหารในปัจจุบัน หลังได้ปฏิบัติอธิศีลในเรื่องการเคี้ยวกวฬิงกา

ราหาร 
“ถ้าเราจะเคี้ยวให้มันเข้าไปในเนื้อในตัวเรา กล้วยเคี้ยวให้มันลื่นแล้วก็นิ่ม ๆ แล้วกินเข้าไป

เราจะรู้สึกสดชื่น ในยามที่ร่างกายเราหิวจริง ๆ มันจะรู้สึกสดชื่น นี่คือทางกายภาพนะคะ แต่ถ้าพูดถึง
ทางนามธรรม ทางด้านแพทย์วิถีธรรมของเรานี่มันมีเรื่องของจิตวิญญาณมาเก่ียวข้องด้วย 

ทีนี้ค าว่าเคี้ยวในด้านธรรมะนี้ คือ รูปธรรมเราใช้ฟันกัด แต่ในทางนามธรรม ก็คือผัสสะที่มัน
เข้าไปในใจของเรา เราก็ต้องมาย่อยเหมือนกัน พอเรามีอะไรเข้ามากระทบ นี่ไม่ใช่ว่าพูดค าเดียวแล้วก็
จบ หรือเราตัดสินใจทีเดียวมันก็จบ ไม่ใช่ค่ะ ทุกอย่างมันต้องมีการย่อยเหมือนกันแล้วเวลาย่อยนี่ถ้าสิ่ง
นั้นเป็นสิ่งที่มีประโยชน์จริง ๆ ในการย่อยคือการรับผัสสะมาที่จะเอาเข้ามาไว้ในจิตวิญญาณของเรา 
เราก็ต้องรับสิ่งที่เป็นประโยชน์ส าหรับตัวเราเหมือนกัน แต่ว่าในบางครั้งที่มันมีของพิษเข้ามา มีผัสสะ
เข้ามาเราจะย่อยอย่างไร ถ้าเราย่อยเสร็จแล้ว เราก็คิดว่าตัวอาหารใจตัวนั้นเราจะเอาไปท าประโยชน์
จากโทษที่มันเข้ามา เอาไปท าประโยชน์กับตัวเองอย่างไร ก็คือเอามาเป็นบทเรียนเพ่ือที่จะพัฒนาจิต 
แล้วก็ในการที่เราจะไม่เอาอย่างอ่ืน ตัวอย่างในการท าแบบนี้ เพ่ือพัฒนาจิตให้มันดีขึ้น ทีนี้ถ้าเป็น
ผัสสะที่มีประโยชน์ เราจะเอาประโยชน์ไปใช้อย่างไร อันนี้เราก็ต้องใช้ ไม่ว่าประโยชน์หรือโทษเราก็
ต้องใช้ธรรมะ ของพระพุทธองค์มาย่อย แล้วย่อยเป็นก้อนพอประมาณ แล้วนี่จะให้มันละเอียดลงลึก
ไปกว่านั้นเพ่ืออะไร เพ่ือพัฒนาจิตของตนเอง เพ่ือให้มันช านาญในการย่อยและเอาไปใช้ประโยชน์ได้
จริง ๆ อันนี้อยู่ที่การพัฒนาจิตของแต่ละท่าน แล้วต้องใช้เวลาจริง ๆ แล้วมันต้องใช้การฝึกฝน แล้วมัน
ต้องใช้อิทธิบาทต้องใช้ปัญญา ต้องใช้ความละเอียดอ่อน มันมีขั้นตอนละเอียดมาก มากกว่าการเคี้ยว
ทางปากอยู่ อันนี้คือความรู้สึก  

ความหมายของค าว่าเคี้ยวในความรู้สึก เป็นความละเอียดอ่อน แต่ถ้าพูดถึงว่าคนเราถ้าจะ
เอาสิ่งนี้เป็นประโยชน์ทั้งกายและใจ การเคี้ยวอาหาร สรุปคือการย่อย คือการเคี้ยวทางใจ โดยเฉพาะ
ทางใจเป็นหลักที่ส าคัญมาก เพราะว่า หากเราเคี้ยวอาหารทางกายแต่ทางใจไม่ได้เคี้ยว เคี้ยวสิ่งนี้ด้วย
มันก็จะเอาไปใช้ได้เฉพาะทาง แต่ว่าถ้าเราเอาทั้งกายและใจมาผสมกัน จะได้ความแข็งแรง สิ่งนี้ที่ต้อง
ประสานกันให้รู้ว่า สิ่งไหนที่เราเอาไปใช้ประโยชน์ได้จริง ๆ สิ่งไหนที่ร่างกายไม่ต้องการใช้ ก็ขับออก   
ก็จะเริ่มที่การเคี้ยวนี่ ถ้าเราเค้ียวได้อย่างถูกหลัก ร่างกายก็จะมีความสุขทั้งกายและใจ 

ทั้ง ๆ ที่ว่าป้าไม่มีสมดุลร้อนเย็นในตัวเลยนะ แต่ป้าสามารถสร้างเซลล์ที่เหลือและจิต
วิญญาณท่ีดีของป้า ไปสร้างกระบวนการนี้ขึ้นมาโดย ป้าอยู่โดย เดือดร้อนน้อยที่สุด จะว่าไม่เดือดร้อน
ก็ไม่ได้ อย่างเช่นเมื่อวานนี้อากาศร้อนมาก ป้าพยายามแล้ว กินแต่อาหารฤทธิ์เย็นทั้งหมดแล้วนะทาน
ไปได้ครึ่งหนึ่งจากอากาศที่มันร้อนผิดปกติกับงานที่เราต้องเคลื่อนไหว เมตาโบลิซึมที่มันสร้างโดย
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กลไกธรรมชาติของร่างกายมันท าให้ความร้อนทวีคูณขึ้น และป้าก็เข้าห้องน้ าหยุดวางข้าวอีกครึ่งนะ 
หมายถึงข้าวครึ่งจานนะ ขอโทษปกติป้าจะไม่ทิ้งข้าว  

วางเสร็จแล้วป้าก็มาขึ้นเวทีแล้วมาอยู่บนเวที ความร้อนจากไมโครโฟน จากอะไรที่ ๆ มัน    
ที่เขาเรียกปัจจัยภายนอก ที่มันก็เสริมเหมือนกัน ทั้งที่ว่าใจเราไม่ได้เป็นอย่างนั้น แต่ว่ามันก็ช่วยเสริม
ให้ธรรมชาติของเมตาโบลิซึมนี้มันร้อนขึ้นมา หลังจากที่ลงเวทีป้าก็รู้แล้วว่าป้าจะมีความรู้สึกว่ามัน
ทวีคูณมากก็เลยมอง ๆ ที่ ๆ จะสบายให้เร็วที่สุด  ถ้าไปท าดีท็อกซ์ มันก็เอาไม่อยู่ขนาดท าดีท็อกซ์นี่ 
ป้าก็เลยไปเปลี่ยนเสื้อวิ่งลงไปในสระน้ า แช่น้ าแช่โคลนข้างล่างก็เย็น ข้างบนน้ าร้อนและน้ าที่นี่แปลก
มากนะข้างบนจะร้อนข้างล่างจะเย็น นี่ก็ยกตัวอย่างให้ฟัง  

นอกจากนั้น ขึ้นอยู่กับลักษณะอาหาร ถ้าลักษณะอาหารของแข็ง จะไม่กินของแข็งคือป้า
อายุมากขนาดนี้ ป้าก็ต้องประมาณตัวเองเหมือนกัน ที่แข็งเกินนั้นเราก็ประมาณ ถึงแม้ว่าของนั้นเรา
คิดว่ามันจะมีประโยชน์มาก ก็จริงเราจะไม่กินเราต้องหาวิธี สมมุติว่าของนั้นเป็นของที่มีประโยชน์มาก
ต้องไปต าช่วยนี้ เพราะฉะนั้นก็โดยประมาณ 50 ครั้งโดยเฉลี่ย ของที่มันละเอียดง่ายหน่อยก็ประมาณ 
10-20 ครั้ง ถ้าของที่มันแข็งมาก ก็ ๆ ประมาณ 40 - 50 ครั้ง พวกข้าวคาร์โบไฮเดรทนี่ก็ไม่ใช่เคี้ยว
เหมือนพวกถั่ว พวกโปรตีนพวกนี้จะเคี้ยวละเอียดกว่า เพราะป้าจะต้องเอาไปท าให้มันนิ่มลงก่อนให้
มันแตกย่อยก่อนแล้วถึงจะมาเคี้ยวละเอียดตามความรู้สึกของเรา ว่านี่มันพอแล้วหรือมันเกิน แต่เราก็
ไม่ได้กินตามความชอบชัง” 

(จงกช สุทธิโอสถ. 2561, มีนาคม 2) 
 

 
 

ภาพที่  64  การประมาณในการบริโภคอาหารของจิตอาสาจงกช สุทธิโอสถ ในวัย 70 ปี กับภาพถ่าย
อาหารที่เพียรจัดสมดุลร้อนเย็นให้กับตนเองและช่วยเหลือและเกื้อกูลแนะน าผู้ อ่ืนไป
ด้วย ในการแบ่งปันอาหารที่สมดุลร้อนเย็นให้กับพ่ีน้องหมู่กลุ่มและผู้ขอมารับค าแนะน า
จากเท่าท่ีจะบ าเพ็ญในหมู่มิตรได้ดีที่สุดด้วยความผาสุกและเบิกบานที่สุด ตามภูมิปัญญา
ที่ได้รับการถ่ายทอดจากครูอาจารย์สัตบุรุษ  

 ที่มา  (จงกช สุทธิโอสถ. ภาพถ่าย. 2561, มีนาคม 2) 
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ตั้งศีลมาปฏิบัติกับอาหารเป็นหนึ่งในโลก อาหารมังสวิรัติ ด้วยการ “รู้คุณค่า”  
การกินอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น ตามล าดับ  
“ความสมดุลร้อนเย็นส าคัญมาก อันนี้ส าคัญมาก ๆ อันนี้เป็นตัวเลือก ไม่ใช่เป็นตัวเคี้ยว เรา

ต้องไปเลือกที่จะเคี้ยวละเอียด ส่วนมาก ป้าบอกได้เลยว่าป้าจะต้องใช้เย็นกี่ เปอร์เซ็นต์ อยู่ที่สภาพ
อากาศด้วย แล้วก็ท่ีร่างกายด้วยนะ แตก่็ใช้วิธีหมุนเวียนเปลี่ยนอาหาร ไม่ใช่เดิม ๆ   

การกินข้าวเจ้าข้าวเหนียว  
ป้ากินข้าวเจ้าเป็นหลัก ข้าวเหนียวมีโอกาสกินเวลา หนึ่งมันไม่มีอะไรจะทานแล้ว สอง

อากาศต้องหนาวมากพอ แต่ใช้ค าว่าถึงแม้อากาศหนาวก็ต้องเช็คดูร่างกายเป็นหลัก ถ้าหายใจแล้วรู้สึก
ว่ายังมีความร้อนปนมานี่ข้าวเหนียวจะมีผลมาก แม้กระท่ังอย่าว่าแต่กินก้อนใหญ่กินเพียงค าเดียวมันก็
เป็นผล แต่ในบางครั้งที่พอหายใจแล้วรู้สึกว่าข้างในมันเย็น ๆ ดีนะ สบายดีอาจจะทานได้เป็นก้อน ๆ 

มันรู้ มันจะผ่าน ๆ ลมหายใจ เพราะว่าการฝึกลมหายใจของป้านี่ป้าท าเกือบทุกวัน การฝึก
ลมหายใจอันนี้มันต้องอานาปานสติ ถูกต้องผ่านลมหายใจ ลมหายใจออก นี่เราดูความร้อนเย็นของ
ร่างกาย คือการปฏิบัติธรรมนี่บอกตรง ๆ ว่ามันต้องท า มันต้องท าทุกวินาที ทุกเหตุการณ์  

ความละเอียดอ่อนมันอยู่ตรงนั้น มันยิ่งกว่าการเคี้ยวค าข้าว บางทีการเคี้ยวค าข้าวพอกลืน
เสร็จแล้วเราก็ถือว่าหมดหน้าที่แล้ว แต่การเคี้ยวทางใจมันเกิดตลอดเวลา 

วิธีการเคี้ยวก็ใช้หลักเดิม แต่ส าคัญว่าแต่พอเราเข้าไปถึงข้างในนี้เขาก็จะเอาไปใช้งาน 
โดยเฉพาะเรื่องข้าวนี่เท่าที่ตัวป้า สังเกตนะ ข้าวกับธัญพืชจะมีผลเร็วกับตัวเอง ข้าวเหนียว ถ้าเป็นการ
ทานของร้อนเยอะอย่างเช่นข้าวเหนียว โอ้ เร็วมากเลย แป๊บเดียวจะรู้สึกเลย มันมีเหงื่อออกมา 
หลังจากที่ป้ามีตัวระบายพิษตัวแจ้งเตือนอยู่อันหนึ่ง มันจะแจ้งเตือนนะ ตัวแจ้งเตือนจะอยู่ตรงขาขวา 
อยู่ตรงน่องขวานี่ เขาเรียกว่าขาอ่อนจากข้อพับถึงหัวเข่า มันจะออกเป็นความร้อน เป็นเหมือนระบาย 
มันจะปึ๊บ ๆ แป๊บ ๆ หมายความว่าการแจ้งเตือนจะร้อนเกิน เราคงต้องหยุดแล้ว สมมุติว่ายังคงกินข้าว
เหนียวต่อและของต่อไปที่เราจะเอาเข้า เราพิจารณาต่อว่าเป็นของร้อนอีกหรือเปล่า ถ้าเป็นของร้อน
อย่างนี้เราก าลังจะเกินนะ เราจะเลี่ยงเอาของนี้ออกไปจากค าข้าว มันต้องไว ๆ ถ้าเราไม่อยากป่วยนะ 
ต้องตรงไปตรงมา ไม่มีการเฉโกเลย เฉโกก็ไม่ได้ต้องตรงไปตรงมาเลย เอาแค่ว่ารู้ว่ารอเปลี่ยนและ
ซื่อสัตย์ต่อตนเองแค่นั้น” 

(จงกช สุทธิโอสถ. 2561, มีนาคม 2) 
 
ผล (Output) จากการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
4. สภาพการดับทุกข์ มีพฤติกรรมที่ลดทุกข์ เพิ่มความผาสุกได้  
“การกินอาหารมื้อเดียว โดยส่วนมาก 80 เปอร์เซ็นต์ ปีนี้ยังไม่ได้ประเมินภาพรวม แต่ปีที่

แล้วประมาณ 80 เปอร์เซ็นต์  
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จริง ๆ สิ่งที่ป้าท าได้ประโยชน์ หมายถึงเป็นประโยชน์ เพราะว่าค าตอบมันอยู่ที่ อยู่ที่ว่า
ร่างกายของป้าแข็งแรงขึ้นหรือเปล่า อันนั้นจะเป็นตัวบ่งชี้ ดีขึ้นหรือเปล่า คือดีขึ้นหมายความว่าก็ตาม
หลักสบาย เบากาย มีก าลัง แต่ว่า ถามว่าทุกวันไหม มันก็ไม่ทุกวัน เพราะว่าบางครั้ง งานของที่ ๆ เรา
ไม่ทราบ เพราะว่าเราไม่ได้ท าเองแต่เรามีสิทธิ์จะเลือกเอาแต่ในบางครั้ง แม้เราเลือกแล้วเราหยิบขึ้น
มาแล้วมันก็ยังมีบางอย่างที่เรามองด้วยตานอกไม่เห็นว่ามันปรุงด้วยอะไร เราเลือกแต่กายของอาหาร 
รูปของอาหาร เช่น เห็นมะระสักชิ้นหนึ่ง ป้าก็จะหยิบมะระขึ้นมาใช่ไหม แต่ป้าก็ไม่รู้ว่ามะระอันนั้นนี่
ตอนที่เขาท าเป็นแกงจืด เขาใส่ พริกไทย ซีอ้ิว เข้าไปบ้างหรือเปล่า อะไรอย่างนี้ บางทีเราดู ๆ สีสรร
อย่างเดียวดูไม่ออกนะคะ แล้วเราทานเข้าไปแล้วลิ้นมันก็จะแยกออกนะ อ้อมันไม่ใช่นี่ อันนี้เขาใส่ซีอ้ิว
เข้ามาด้วย ใส่ผงพะโล้ อะไรเข้ามาด้วย เราถึงจะไปรู้ มันก็ย่อมมีผลกับร่างกายเป็นธรรมดาแต่จะมี
มากน้อยอยู่ที่เราจะกังวลหรือไม่ บางทีมันก็จัดการของเขาเอง แต่ถ้าวันไหนเราเกิดใส่เข้าไปแล้ว ๆ 
มันมีผลต่อร่างกาย บางทีมันไม่ใช่เป็นเพราะอาหารอย่างเดียว มันมีอย่างอ่ืนมาสมโรงด้วย มันท าให้
เราผิดปกติ เราก็ไปแก้สิเรามีวิธีแก้ตั้ง 6-7 วิธี ของแพทย์วิถีธรรมของเรา แต่ว่าวิธีที่ดีที่สุด ของป้า
ย่านางก็คือ เมื่อเรารู้สึกว่ามันเป็นอาหารสกปรกนะคะ ที่เรากินเข้าไปโดยรู้หรือไม่รู้ก็แล้วแต่นะ เราก็
ก าจัดมันออกสิ ก็ใช้จิตก าจัดมันออก อันนี้เป็นสิ่งที่ดีที่สุดคือ อย่า ๆ ทิ้งมันไว้นานเกินไป เพราะว่าการ
ปรับจิตมันควรจะต้องท าทันที แล้วก็ท าด้วยใจที่มันไม่กังวลด้วย เดี๋ยวเขาก็กลไกของเขาก็ออกมาเอง
เพราะฉะนั้น ป้าก็คิดว่าร่างกายดีขึ้น เพราะว่า ความไม่ดูดาย คิดว่าเราเอาอะไรที่มันไม่ถูกทางเข้าไป 
เราก็ไม่ได้โทษใคร ใช้กลไกของร่างกายนี่แหละ ท างาน เดี๋ยวทุกอย่างมันก็จะดีข้ึน 

สรุปผลพฤติกรรมกรณีศึกษารายท่ี 4 นางจงกช สุทธิโอสถ 
จากข้อมูลการปรับพฤติกรรมสุขภาพของกรณีศึกษาจงกช พบว่า จากการท าเรื่องการเคี้ยว

กวฬิงการาหาร คือ การท าประโยชน์ทางด้านร่างกายและจิตใจ ทางกายภาพร่างกาย คือ การน า
อาหารค าข้าว หรืออาหารวัตถุไปใช้ในการปรับสมดุลร้อนเย็นให้ถูกกับร่างกาย โดยท าให้เซลล์ร่างกาย
สมดุล ปรับก็ต้องเลือกให้เหมาะสมและเคี้ยวให้เหมาะสม เพ่ือให้พลังงานนั้นส่งไปให้เซลล์และน าไปใช้
ได้ทันที ก็ต้องเคี้ยวให้ละเอียด โดยการจัดค าข้าวในอาหารแต่ละชนิดให้พอเหมาะ เคี้ยวให้ละเอียด
พอเหมาะ ถึงจะเอาไปใช้ประโยชน์ได้เต็มที่อย่างไม่ยากล าบาก  

ทางด้านจิตวิญญาณ ก็คือ อาหารผัสสะที่มากระทบสัมผัสและรับรู้ เข้าไปในใจ เกิดขึ้น
ตลอดเวลา ก็ต้องย่อยสลายเช่นกัน คือ การจับสิ่งที่เป็นพิษเป็นโทษเข้าร่างกาย แล้วรีบก าจัดออกทันที 
ซึ่งจะเป็นพลังปัญญาในการกระท าสิ่งต่าง ๆ หรือปรับพฤติกรรมได้ถูกตรง ถ้าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่มี
ประโยชน์จริง ๆ ในการย่อยคือการรับผัสสะมา ที่จะเอาเข้ามาไว้ในจิตวิญญาณ ก็ให้รับสิ่งที่เป็น
ประโยชน์ด้วยใจที่เป็นสุข ต้องใช้อิทธิบาทต้องใช้ปัญญา ต้องใช้ความละเอียดอ่อนมันมีขั้นตอน
ละเอียดมาก จะได้ความแข็งแรง เพราะว่ามันต้องประสานกันให้รู้ว่า  สิ่งไหนที่เราเอาไปใช้ประโยชน์
ได้จริง ๆ สิ่งไหนที่ร่างกายไม่ต้องการใช้ ก็ขับออก มันก็จะเริ่มที่การเคี้ยว ถ้าเราเคี้ยวได้อย่างถูกหลัก 
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ร่างกายก็จะมีความสุขทั้งกายและใจ ท าสมดุลร้อนเย็นให้กับร่างกาย เซลล์แข็งแรง กายก็แข็งแรง 
จิตใจเดือดร้อนน้อยที่สุด มีตัวชี้วัด คือ สบาย เบากาย มีก าลัง  

กรณีศึกษารายท่ี 5 นางศิริขวัญ แซ่ลิ้ม 
นางศิริขวัญ  แซ่ลิ่ม 
อายุ 42 ปี อาชีพ พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  
สัญชาติไทย เชื้อชาติ ไทย   
ระยะเวลาที่มาอยู่ในหมู่มิตรดีร่วมกับชาวชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 5 ปี 
หมู่บ้านทีอ่ยู่ในปัจจุบัน ที่จังหวัดตรัง 15 ปี วันที่ 1 กุมภาพันธ์ 2545 
ภาษาท่ีใช้พูด ไทย และภาษาธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม  
บันทึกวันที่ 7 กุมภาพันธ์ 2561 
 

 
 

ภาพที่  65  ภาพถ่ายศิริขวัญ แซ่ลิ้ม (คนขวามือ) ณ สวนป่านาบุญ 1 ถ่ายร่วมกับน้องสาว (คนซ้ายมือ) 
ที่ร่วมช่วยกันเติมปัญญาให้แก่กันและกันในกาจัดการกับกิเลส  

ที่มา  (ศิริขวัญ แซ่ลิ้ม. ภาพถ่าย. 2560, มีนาคม 10) 
 
ประวัติชีวิต ความเป็นอยู่  
รู้จักหลักการแพทย์วิถีธรรม เมื่อเดือนตุลาคม ปี พ.ศ. 2553 จากอาจารย์วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชนนีตรัง เข้าค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมครั้งแรก เมื่อเดือนตุลาคม ปี พ.ศ. 2553 เข้าค่าย
สุขภาพแพทย์วิถีธรรมจนถึงปัจจุบัน รวมจ านวนมากกว่า 10 ครั้ง ปัจจุบัน เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
แบบจิตอาสาจร เป็นเวลาจ านวนมากกว่า 5 ปี สังกัด ศูนย์สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช มี
โรคประจ าตัว คือ นิ่วที่ท่อไต มีอาการไม่สบาย คือ ปวดเอว ปัสสาวะออกน้อย อ่อนเพลีย ง่วง ล้า  
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มีความเชื่อเรื่อง พฤติกรรมหรือการกระท า และผลจากการกระท า (กรรมและวิบาก) ว่ามี
จริงและเป็นจริง ในระดับร้อยละ 100 

 
เหตุปัจจัยน าเข้า (Input) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหาร ก่อนปฏิบัติอธิศีลในเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
1. ทุกข์ ทุกข์ใจจากสุขภาวะไม่สมดุล 
2. เหตุแห่งทุกข์ สุขภาวะความเจ็บป่วยก่อนมาพบการแพทย์วิถีธรรม 
ประวัติข้อมูลสุขภาพ  
สุขภาวะท้ัง 4 ด้าน ก่อนพบการแพทย์วิถีธรรม 
สุขภาวะกาย ทุกข์กายจากการเจ็บป่วย เช่น ปวดเอว ปวดเมื่อยตามตัว หนักเนื้อหนักตัว 

ล้า ไม่มีก าลัง ง่วงบ่อย มีกลิ่นตัว มีกลิ่นปาก ปัสสาวะออกน้อย นิ่วที่ท่อไต กระเพาะปัสสาวะ ส่งให้ใจ
เป็นทุกข์ เพราะกลัว  

สุขภาวะจิตใจ ทุกข์จากความกลัว จากปัญหาต่าง ๆ จากการเจ็บป่วย ที่ไม่สามารถแก้ไขได้ 
หรือแก้ได้ชั่วคราว ตึงเครียด ไม่เบิกบาน  

สุขภาวะสังคม ทุกข์จากปัญหาที่ท างาน ที่บ้าน ทุกคนเป็นคล้าย ๆ กัน ไม่มีทางออกจาก
ทุกข์มีแต่พากัน เพ่ิมทุกข ์ขาดสันติภาพ   

สุขภาวะปัญญา (จิตวิญญาณ) ปัญญาเฉโกคิดแต่จะเอา เห็นแก่ตัว ไม่มีปัญญาออกจาก
ปัญหามีแต่ปัญญาเพ่ิมปัญหา 

สุขภาวะท้ัง 4 ด้าน หลังพบการแพทย์วิถีธรรม 
สุขภาวะกาย ร่างกายแข็งแรง เบาตัว แรงเต็ม แม้บางครั้งมีอาการไม่สบายแก้ไขได้ฟ้ืนเร็ว 

แข็งแรง เวลาไม่สบาย ทุกข์เท่าฝุ่นปลายเล็บ สบาย ๆ ไม่มีเงื่อนไขให้ใจเป็นทุกข์ 
สุขภาวะจิตใจ ใจเป็นสุข เบาสบาย เบิกบาน แจ่มใส สิ่งใด ๆ ในโลกไม่มีอะไรส าคัญ ท าให้

ไม่กลัว ไม่กังวล เพราะไม่มีอะไรส าคัญ เมื่อไม่มีอะไรส าคัญเราก็ไม่กลัว พอไม่กลัว เราก็ไม่ท าชั่ว 
ตอนนี้ผาสุกที่สุดในโลก ท ากุศลไป ท าบุญไป เท่าท่ีฟ้าเปิด ฟ้าปิดก็วาง สบาย ๆ 

สุขภาวะสังคม อยู่ร่วมกันได้ดี มีมิตรดี สหายดี พาไปสู่ความเจริญหมดกิเลส (โลกุตระ)                   
ท าให้สามารถอยู่กับสังคมโลกียะ ได้อย่างผาสุก  

สุขภาวะปัญญา (จิตวิญญาณ) รู้และเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง เข้าถึงความจริงอัน
ประเสริฐ สามารถแยกกิเลสออกจากจิต และบอกเหตุผลกับกิเลสเพ่ือเปลี่ยนมารมาเป็นมวลพุทธะ
เป็นล าดับ ๆ 
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แบบแผนการด าเนินชีวิต การปฏิบัติประจ าวัน    
“ล าดับการปฏิบัติตั้งแต่ตื่นนอน ถึงเข้านอน 04.00 เวลาโดยประมาณ ทบทวนธรรม (ไม่ได้

ท าทุกวัน) ทบทวนธรรมทุกครั้ง จะได้อะไรใหม่ ๆ ทุกครั้ง ท าให้เข้าใจในบททบทวนธรรมมากขึ้น แล้ว
ก็ออกก าลังกาย โยคะ กดจุดลมปราณ ฝึกลมหายใจ ท่ายกเท้า ซิทอัพ (sit-up) วิดพ้ืน และเดินเร็ว
บ้างสลับกันไป  

พอสาย ๆ 05.50 น.ก็จะเปิดเพลงธรรมะฟัง ปลุกลูก ๆ เพ่ือไปโรงเรียน จากนั้นก็มา
ท ากับข้าวหุงข้าว เก็บผักที่ปลูกไว้  มีไชยา วอเตอร์เครส ผักบุ้ง ส่วนใหญ่ มาท ากับข้าวไปกินที่ท างาน 
กับข้าวก็ท าง่าย ๆ ผักสดผักลวก ปรุงง่าย ๆ บางทีก็ผัดผัก สลับกัน จากนั้นก็แต่งตัวไปท างาน โดยไม่มี
การแต่งหน้าทาผิว แบบสบาย ๆ มีทาแป้งฝุ่นนิดหน่อย เพ่ือไม่ให้เขาถือสาหน้าด าเกินไป เอากับข้าว 
พอถึงที่ท างานก็ท างานตามที่ได้รับมอบหมายในแต่ละวัน เวลาท างานกับเพ่ือร่วมงาน ผู้ป่วย ดีมาก
เลยค่ะ ได้อ่านกิเลสทุกวัน ท างานไป อ่านกิเลส คุยกับกิเลสไปให้เหตุผลกับเขา ถ้าเขาคิดผิด ก็บอก
เขาและให้เขาคิดแบบพุทธะ เขาจะได้พ้นทุกข์  พอท างานจะมีช่วงพัก เราก็ไปทานผลไม้ก่อนและทาน
ข้าวตามล าดับ  แต่บางวันงานยุ่งก็กินสบาย ๆ ไม่ยึดล าดับแต่สบาย ๆ ค่ะ  ตอนพักเที่ยงก็จะพักที่ห้อง 
ฟังธรรมะ ทบทวนธรรมไปด้วยตรวจตัวเองไปด้วย  

พอเลิกงานก็จะไปตลาดซื้อกับข้าวให้ลูกและพ่อบ้านทาน พอกลับมาถึงบ้านก็จะเปิดธรรมะ
อาจารย์ สลับกับพ่อครู ฟัง เด็ก ๆ และพ่อบ้านเขาก็ฟัง เวลา 20.00 - 20.30 น.ก็เข้าห้องนอน อ่าน
หนังสือพ่อครู อ่านที่เราบันทึกจากอาจารย์  เล่านิทานลดกิเลสให้น้องบุญฟัง แล้วกราบพระกราบ                
พ่อครู กราบอาจารย์ กราบคนดีทุกคน กราบพ่อกราบแม่ก่อนนอน แล้วก็หลับสนิทสบายๆ ค่ะ”  

ที่ส าคัญในทุกกิจกรรมการงานที่ท า  ทบทวนธรรมในใจตลอดเวลาว่ามีกิเลสตัวไหนที่หมด
ไป ที่เหลืออยู่ ตัวที่เหลือก็ดูว่าเหลือเท่าไหร่ ก็จะคุยกับเขาไปทุกครั้ง  

ที่ขาดไม่ได้อีกอย่างคือ สนทนาธรรมกับมิตรดี ที่อยู่ในครอบครัว และน้องสาวอีกคนหนึ่ง                   
ที่คุยกับเขาบ่อย ๆ คือลูกคนเล็ก น้องบุญ ท าเหตุแห่งวิมุติ 5 ทุกวัน อปริหานิยธรรมกับน้องสาว ทุก
วัน เราฟังธรรมะอะไร ก็แลกเปลี่ยนกันค่ะ 

ปกติ รับประทานข้าวเจ้าเป็นประจ า  
กระบวนการ (Process) ในการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
3. วิธีการดับทุกข์ ดับตัณหาความอยากชอบชังในกามคุณ 5  
พฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหารในปัจจุบัน หลังได้ปฏิบัติอธิศีลในเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
มีพฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร คือ ไม่ยึดว่าจะช้าจะเร็ว จะละเอียด แต่อาศัยการเคี้ยว

ละเอียดเป็นหลัก เป็นไปตามกาละที่ควร การเคี้ยวเร็ว คือเคี้ยวโดยเร่งการบดอาหารในปากเพ่ือให้
อาหารละเอียด แต่ในการเร่ง เราเร่งกายนอกไม่เร่งกายใน (จิต) การเคี้ยวช้า คือ คือการบดเคี้ยว
อาหารอย่างช้า ๆ สบาย ๆ ความต่าง คือ ระยะเวลากับคุณภาพของอาหารและจิต (อินทรีย์) ถ้ามีงาน
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เร่งหรือต้องคิดงานท าให้ต้องเร่งในการเคี้ยว ใจก็จะมีขุ่นบ้างเพราะต้องปรุงงาน แต่เมื่อเสร็จงานก็วางได้
สบาย ๆ วางท าวางค่ะ  

การเค้ียวละเอียด  
ด้านกาย การเคี้ยวละเอียด คือการบดอาหารให้ละเอียดจนเนื้อของอาหารเป็นน้ าและรับรู้

ถึงน้ าย่อยที่ออกมาย่อยสลายอาหารในปากและน าไปใช้ได้อย่างสบาย ๆ ถ้าอาหารถูกกับร่างกายก็จะ
เบาสบาย ๆ เพราะเกิดการย่อยตั้งแต่แรกรับ เซลล์น าไปใช้ได้อย่างประณีต และเซลล์มีก าลังดันพิษได้
ดี ก าลังเต็ม  

ด้านใจ เคี้ยวกิเลส แยกกิเลสออกจากจิตและท าลายกิเลสได้ จนเกิดความเบาใจ  ผาสุก 
การเค้ียวไม่ละเอียด 
ด้านกาย ส่วนการเคี้ยวไม่ละเอียดท าให้ระบบย่อยท างานหนัก ร่างกายจะท างานหนัก เซลล์

ท างานหนัก ไม่มีแรงดันพิษออก จะหนักตัว พิษสะสมเกิดอาการไม่สบายได้ง่าย จับกิเลสได้ยาก หนัก
ทั้งกายหนักทั้งใจ แต่นัยยะอีกอย่าง หากกาละที่ต้องเคี้ยวหยาบ รีบ แต่จิตไม่มีกิเลสมากินด้วย ความ
ไม่สบายที่เกิดข้ึน จะถูกจัดการอย่างรวดเร็วเพราะเราเค้ียวด้วยความผาสุก  

ด้านใจ แยกแยะกิเลสออกจากจิตได้ยาก ไม่เบิกบาน หนักใจ  
ปกติ ใช้เวลาในการเคี้ยวอาหารนาน 2-3 นาทีต่อค า และ 50 - 180 นาที หรือ 2.30-3 ชั่วโมง 

ต่อทั้งมื้ออาหาร ปริมาณอาหารที่กินเป็นประจ า ต่อ 1 มื้อ คือ ข้าวประมาณ 1 ทัพพี ถึง 1 ทัพพีครึ่ง 
ผลไม้สด กล้วยประมาณ 1-2 ลูกต่อมื้อ ผักสดประมาณ 1 ก ามือ ผักลวกประมาณครึ่งก ามือ กับข้าว 
1-2 อย่าง (ถ้ามี) สามารถโยกตามเหตุและปัจจัย ปกติกิน 1 มื้อต่อวัน เป็นหลัก ลักษณะอาหารที่กิน
เป็นประจ า ในแต่ละมื้ออาหาร คือ ผลไม้ (กล้วยน้ าว้าเป็นหลัก) ผัก (มะละกอ ผักบุ้งวอเตอร์เครส) 
ข้าวเจ้าซ้อมมือ ถั่ว (ถ่ัวขาวถั่วเขียว ถั่วลิสง) ธัญพืช น้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น น้ าปัสสาวะ กับข้าวปรุงเท่าที่
มี หรือตามเหตุและปัจจัย 

การเคี้ยว คือการบดอาการด้วยฟัน และมีลิ้นในการช่วยเคลื่อนไหวตวัดไปมาเพ่ือให้การบด
ง่ายขึ้น โดยขณะเคี้ยวลิ้นจะต้องสัมผัสรสของอาหารนั้นว่ารสนั้นถูกกับร่างกายเรา ณ ขณะนั้นหรือไม่ 
ถ้าอาหารนั้น รสนั้นถูกกับร่างกายน้ าลายก็จะออกมารับและย่อยสลายอาหารนั้นและน าไปใช้ได้ดี การ
เคี้ยวก็จะลื่นสบาย ๆ แต่ถ้าอาหารนั้นไม่ถูกกับร่างกายน้ าลายก็จะไม่หลั่งออกมาย่อยอาหารนั้น ใน
ขณะเดียวกันจิตต้องรับรู้ถึงความรู้สึกในสัมผัสนั้นว่าชอบหรือชังหรือไม่  ถ้ามีชอบชังมาร่วมเคี้ยวด้วย 
การสัมผัสรสอาหารจากการเคี้ยวก็จะได้เพียงรสวัตถุของอาหารเท่านั้น แต่จะไม่สามารถรับรู้ความ
ต้องการที่แท้จริงของร่างกายจากการเคี้ยวได้เลย  การเคี้ยวที่ดีจะต้องเคี้ยวให้ถึงจิตเพ่ือย่อยสลาย
กิเลส คือ อาการชอบชังในค าข้าวให้ได้ เพราะเมื่อไม่สามารถเข้าถึงความจริงที่ละเอียดได้ อัตราการ
ป่วยหรือปัญหาต่าง ๆ ก็จะตามมา การเคี้ยวยิ่งละเอียดเท่าไหร่ จะท าให้ร่างกายแยกแยะอาหารที่
ต้องการหรือไม่ต้องการได้ ในขณะเดียวกัน จิตก็จะจับอาการชอบชังได้ละเอียดเช่นกัน จะส่งผลให้
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ย่อยสลายอาหารให้เป็นประโยชน์อย่างประณีตและดันสิ่งที่ไม่สมดุลได้รวดเร็วเช่นกัน  เมื่อมารวมกับ
จิตที่ละเอียดในการจับชอบชังได้ จะส่งผลให้กาย เบาท้อง เบาตัว สบายตัว มีพลัง อ่ิมนาน และจิตใจก็
เบาใจ สบายใจ มีพลัง เบิกบานแจ่มใส และผาสุก  

กวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าว) อาหารที่เป็นค าข้าว ที่เป็นวัตถุ  เช่น ข้าว  ผลไม้ ผัก ที่
จะไปหล่อเลี้ยงร่างกาย แต่ในอาหารวัตถุนั้นมีต้องก าหนดรู้ในรูป รส กลิ่น  เสียง สัมผัส รสแท้ของ
อาหารนั้นโดยผ่าน ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และอ่านอาการความรู้สึกชอบชังในรูป ในรส ในกลิ่น  
ในเสียง ในสัมผัส ที่ก าลังสัมผัสนั้น และล้างอาการชอบชังเพื่อคงไว้ซึ่งความจริงที่ต้องอาศัย 

ประโยชน์ การเคี้ยวละเอียดเคี้ยวช้า  ก็ได้อาหารที่ละเอียดประณีต ส่งผลให้เซลล์ท างาน
ได้อย่างสบาย ๆ หากเป็นโทษก็จะดันออกเร็วหากเป็นประโยชน์ก็จะรับได้เร็ว ผลที่ได้คือ  เบาตัว  
แรงเต็ม ร่างกายแข็งแรง อัตราการเจ็บป่วยก็ลดลง หรือถึงแม้ว่ามีอาการป่วยใช้เวลาพักเพียงเล็กน้อย
อัตราการฟ้ืนก็จะดีขึ้นได้เร็ว  

ด้านจิต ได้ลดทั้งกาม (ต้องเลือกอาหารที่ลดการปรุงน้อยท่ีสุด รสไม่จัด) ทั้งอัตตา เวลาเคี้ยว
อาหารละเอียด เคี้ยวช้า กิเลสจะเทมาที่ค าข้าวหมด เราจะสามารถจับกิเลสที่ละเอียดได้ง่าย และ
ปราบได้ง่าย รวมทั้งเมื่อเราเจอเหตุการณ์ต่าง ๆ เราก็จะประมาณได้ว่าฟ้าเปิดหรือฟ้าปิด แม้แต่เรื่อง
การบ าเพ็ญในการช่วยผู้อ่ืนก็จะท าให้เราสามารถเข้าไปนั่งในใจเขาได้เพราะเราไม่ไปบีบคอเขาแต่
เข้าใจเขาเพราะเราผ่านมาแล้ว ลดการเพ่งโทษ ไม่กลัว ไม่มีอะไรส าคัญ ท าให้เรายึดท าดีท าประโยชน์
เต็มที่และวางดีวางประโยชน์ได้เร็ว เกิดความผาสุกเบิกบานแจ่มใส ไร้ทุกข์ไร้กังวล   

ส่วนการเคี้ยวเร็ว ไม่ละเอียด  เราจะได้อาหารไม่ละเอียด หยาบ ท าให้ร่างกายและเซลล์
ท างานหนัก แรงไม่เต็ม หนักตัวหนักท้อง หนักใจถ้ามีกิเลสมา รีบด้วยกิเลสโต หากป่วยก็จะป่วยนาน 
แก้ได้ยากกว่าเพราะวิบากบัง ประมาณเหตุการณ์ต่าง ๆ ยาก บีบคอคน เพ่งโทษ หนักใจ หนักกาย 
ทุกข์ วางเรื่องต่าง ๆ ได้ยาก มีแต่ยึดและยึด  

แต่หากเคี้ยวเร็ว และเคี้ยวไม่ละเอียดด้วยสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ แต่จิตไม่มีกิเลส 
ความต่างคือ เราจะไม่ค่อยสบายกาย จะหนัก ๆ แรงไม่เต็ม แต่ใจผาสุก พอปรับสมดุลจะฟ้ืนได้ดี 

หรือหากเค้ียวช้าละเอียด วางไม่ได้ แม้สถานการณ์ที่เร่งรีบ เราก็จะได้วัตถุอาหารที่ละเอียด 
แต่มันก็จะไม่เบิกบาน เพราะมันมีความยึดเข้ามาร่วมด้วย เบากาย แต่ไม่เบาใจ  

แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นก็ดูตามกาละ ไม่มีอะไรส าคัญ จะเคี้ยวช้าและละเอียดหรือจะเคี้ยวเร็วและไม่
ละเอียด ก็ได้ ถ้าเราไม่กลัวอะไร อีกนัยยะหนึ่ง คือ ร่างกายเราได้ฝึกรู้แล้วว่าเขาถูกกับอาหารอะไร เขา
จะเอาเท่าไหร่ เขาได้ฝึกเคี้ยวเร็วเคี้ยวช้ามาแล้ว เขาได้ฝึกย่อยละเอียดย่อยหยาบมาแล้ว ดังนั้น                     
จึงเหมือนกับคนเก่งหลายด้าน พอบางวันเราเคี้ยวเร็ว หยาบ ร่างกายจะขาดแคลนอาหารละเอียด พอ
เรากลับมาเคี้ยวละเอียดเขาจะรับเร็วและฟ้ืนเร็ว เพราะเขาฝึกไว้แล้ว จึงท าให้เกิดประโยชน์ทั้งสอง
ด้านไม่ว่าจะเค้ียวละเอียด หรือไม่ละเอียด หรือเร็วหรือช้า  เป็นไปตามกาละนั่นเองค่ะ  
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เคี้ยวอาหารช้า เคี้ยวละเอียด มีผลต่อสุขภาวะกาย สุขภาวะใจ ดังนี้  
1. ด้านร่างกาย ได้อาหารที่ละเอียดง่ายต่อการย่อย ร่างกายไม่ต้องท างานหนัก ฟ้ืนได้เร็ว 

ดันสิ่งที่เป็นพิษออกได้เร็ว ได้คัดเลือกอาหารที่ถูกสมดุลเพราะสัมผัสรสแท้ที่ร่างกายต้องการได้อย่าง
แท้จริง ประหยัดพลังงาน มีแรงท ากุศลได้มากเพราะไม่ต้องเสียเวลาเสียพลังงานไปกับสิ่งที่ไม่ต้องการ
รวมทั้งการซ่อมร่างกาย  

2. ด้านจิตใจ ผาสุก เพราะไม่รีบไม่เร่ง ประโยชน์แท้ ๆ ยังไม่ให้ความส าคัญ ยังทิ้งได้ 
เหตุการณ์อ่ืน ๆ เราก็จะวางได้ง่าย ตรวจสัปปายะ กิลมถะได้เร็ว ลดการเพ่งโทษเพราะเราเข้าใจวิบาก
ดีร้ายของแต่ละชีวิต ไม่กลัว เข้าใจเรื่องกรรมได้แจ่มแจ้ง ฟังธรรมะเข้าใจง่าย  ปฏิบัติได้ง่าย มีความ
เมตตามาก  

เคี้ยวไม่ละเอียด เคี้ยวเร็ว 
1. ด้านร่างกาย  ได้อาหารที่หยาบ สัมผัสรสอาหารที่แท้จริงที่ร่างกายต้องการได้ยาก อัตรา

การป่วยง่ายขึ้น เซลล์ท างานหนัก เซลล์พังเสียหน้าที่ หนักเนื้อหนักตัว หากป่วยจะฟ้ืนได้ยาก  
2. ด้านจิตใจ จิตใจไม่เบิกบาน รีบ กลัว เร่ง สะสมบาป กิเลสอ้วน ไม่มีปัญญารู้ความจริง

ตามความเป็นจริง จับกิเลสไม่ทัน ประมาณเหตุการณ์ต่าง ๆ ไม่ละเอียด ไม่สามารถตรวจสัปปายะ  
กิลมถะได้ บีบคอคน เพ่งโทษ ฟังธรรมไม่รู้เรื่อง เพ่ิมปัญหา เมตตาน้อยลง  

ประโยชน์รวมทั้งสองด้านของการเคี้ยวอาหารเร็ว เคี้ยวอาหารช้า เคี้ยวละเอียด เคี้ยว
ไม่ละเอียด 

ด้านร่างกาย ท าให้ร่างกายได้ฝึกการย่อยอาหารที่ละเอียดและอาหารที่หยาบ การย่อยเร็ว 
การย่อยช้า อย่างเคี้ยวช้า ละเอียด ร่างกายก็จะไม่ล าบาก สบาย ๆ เขาก็จะไม่รู้สึกขาดแคลนใช่ไหมคะ 
แต่พอเรามาเคี้ยวเร็วถ้าเราไม่สลับไปสลับมา เคี้ยวละเอียด ช้าอย่างเดียว ร่างกายจะไม่แววไว พอเรา
เคี้ยวหยาบเคี้ยวเร็ว เขาจะล าบาก ๆ ย่อยล าบาก แต่พอเราฝึกท้ังสองอย่าง เราเคยเคี้ยวละเอียดมาใช่
ไหมคะ พอเราเคี้ยวเร็วหยาบ ร่างกายจะขาดแคลนอาหารที่ประณีต พอเรากลับไปเคี้ยวอาหารช้า
ละเอียด เขาขาดแคลนอยู่เขาจะรีบย่อยทันทีและรีบดันสิ่งที่เป็นพิษออก ร่างกายจึงฟ้ืนเร็วและ
แข็งแรง แกร่งด้วยค่ะ เพราะเขาเก่งหลายด้าน ช้าก็ได้เร็วก็ได้ ละเอียดก็ได้ หยาบก็ได้ สบาย ๆ 

ด้านจิตใจ พอเราเคี้ยวละเอียด เคี้ยวช้าใช่ไหม กิเลสตัวยึดประโยชน์มันก็จะนอนเนื่องมัน
จะโต เพราะมันได้ประโยชน์ แล้วมันก็จะไปชังการเคี้ยวหยาบเคี้ยวเร็วใช่ไหมคะ พอเราไปเคี้ยวหยาบ
เคี้ยวเร็วมันก็จะกลัว เพราะมันให้ความส าคัญกับเคี้ยวละเอียด เคี้ยวช้า มันก็จะโวยวาย เทมาหมดเลย
เวลาเราเคี้ยวเร็ว เคี้ยวหยาบ พอมันเทมาเราก็เชือดตัวยึดดีนั้นซะเลยค่ะ พอเราเชือดตัวยึดดียึด
ประโยชน์ได้แล้ว ถ้าไม่แกร่งพอ มันก็จะกลัวกลับไปเคี้ยวละเอียดไม่ได้ เห็นไหมคะมันซ้อนไปซ้อนมา 
เราก็กลับไปเคี้ยวละเอียดใหม่ โยกไปโยกมา แตะไปตัดไป จนเราสามารถเคี้ยวละเอียดก็ได้ เคี้ยว
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หยาบก็ได้ เคี้ยวเร็วก็ได้เคี้ยวช้าก็ได้ เพราะเราได้ล้างตัวยึดดี (ยึดประโยชน์) ชังชั่ว ตัวยึดชั่ว (สบายกับ
ชั่ว) ชังดีแล้วเราคุมกระบี่ได้แล้วจะเค้ียวแบบไหน ๆ ก็เป็นประโยชน์ได้หมด ค่ะ   

การฝึกปฏิบัติ  
ตอนฝึกแรก ๆ พอเคี้ยวจนเป็นน้ า มันอดไมไ่ด้ที่จะกลืนเพราะมันเต็มปาก ก็จะกลืนน้ าที่ล้น

เข้าไปก่อน จากนั้นตามเคี้ยวเนื้อที่เหลือจนเป็นน้ า พอเป็นน้ าก็ขย้อนออกและคายใส่แก้วแล้วกลืนเข้า
ไปใหม่เพ่ือวางประโยชน์ วางยึดดี แล้วก็ลองเคี้ยวอาหารที่เป็นพิษจนละเอียดบางทีมันไม่อยากกินไม่
อยากกลืนเพราะมันยึดและกลัวว่านี่คืออาหารพิษ เช่น เคี้ยวขนม .เราก็พิจารณาต่อว่าอาหารเป็นพิษ
ยังไม่ร้ายเท่าความกลัวอาหารที่เป็นพิษ จึงกลืนพิษเข้าไปได้ ก็ฝึกวางดีและวางชั่วไปในค าข้าว พอเรา
วางดีวางชั่วที่คาปากได้ ก็จะท าให้เราวางดีวางชั่วในเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้หมด 

ความยินดีในความไม่ชอบไม่ชังในอาหาร ที่กินเป็นประจ า  
ส่วนใหญ่เป็นประจ า กินอะไรก็ได้ เรียบง่าย ไม่มีโทษ แต่แม้มีโทษก็ไม่ได้กลัวอะไร ก็ชอบที่

จะเอาประโยชน์ได้ ไม่ยึดอะไร เช่น เมื่อก่อนเราเคยยึดทานมื้อเดียวใช่ไหม ยึดอาหารที่เป็นประโยชน์ 
ยึดต้องกินตามล าดับ ยึดต้องเคี้ยวละเอียด ตอนนี้ไม่มีอะไรต้องยึดแล้ว เทเต็มหน้าตักเลย แต่อาศัย
ประโยชน์ ชีวิตไม่มีอะไรส าคัญแล้ว เมื่อไม่ส าคัญก็ ไม่ยึด ไม่กลัว ไม่ชั่ว ไม่ทุกข์ เราจะท าอะไรก็ได้ 
เพราะบาปไม่ท าเช็คท่ีความกลัว ถ้าไม่กลัวทุกอย่างก็จบ  

การประมาณในการบริโภคอาหาร  
กาย ประมาณตามสมดุลร้อนเย็น แต่ไม่ยึด ตามเหตุและปัจจัย ไม่ยึดไม่กลัว อาศัย

ประโยชน์ แต่ไม่ชังโทษ สบาย ๆ เวลากินก็ดสูัปปายะ กิลมถะ  
จิตใจ ทุกอย่างในโลกคืออาหารหมด ไม่มีอะไรส าคัญที่ท าให้ต้องกลัว เราก็ประมาณดูสัปปายะ 

กิลมถะ ฟ้าเปิดลุย ฟ้าปิดวาง สบาย ๆ 
อาหารเป็นหนึ่งในโลก อาหารมังสวิรัติ ด้วยการ “รู้คุณค่า”  
การกินอาหารตามล าดับด้วยอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น  
1. ด้านวัตถุ 
ข้าวเจ้า เคี้ยวละเอียดได้ง่ายกว่าข้าวเหนียวเพราะเนื้อร่วนกว่า ร้อนปาก ให้ความอบอุ่น

น้อยกว่าข้าวเหนียว ส่วนข้าวเหนียวเคี้ยวละเอียดใช้เวลานานกว่า ให้พลังร้อนมากกว่า  ท าให้ร่างกาย
ได้ฝึกย่อยคล่องทั้งสองชนิด ฝึกใช้ประโยชน์ได้ทั้งสองชนิดอย่างแววไว ทีนี้เมื่อเขาฝึกคล่องแล้ว เขาก็
น าไปใช้ได้แบบสบาย และเขาเรียนรู้แล้วว่าชีวิตจะถูกกับข้าวเจ้าตอนไหนหรือข้าวเหนียว ตอนไหน 
พอเรากินไม่ถูกสมดุลเขาจะเตือนเร็ว  เพราะเขาช านาญการพิเศษแล้ว เราก็จะตรวจสัปปายะ กิลมถะ
ได้เร็ว อ่านอาการลิงคของการที่ร่างกายไม่เอาได้เร็วค่ะ เช่น ถ้าเขาไม่เอาข้าวเหนียว ก็จะท้องอืด 
(ลิงค) นี่คือ อัตกิลมถะ เราก็วางได้ แต่ถ้าเราจะฝึกให้แกร่งเราก็กินได้ ได้หมด เป็นประโยชน์หมด 

2. ด้านจิตใจ สามารถอ่านอุปกิเลสได้แววไว อ่านสัปปายะกิลมถะได้เร็ว    



462 
 

การกินอาหารม้ือเดียว ตามล าดับการย่อยง่าย 
กินตามหลักสมดุลร้อนเย็นเป็นหลัก กินตามล าดับการย่อยเป็นหลัก และไม่ยึด สามารถโยก

ได้หมด 
ตั้งศีลมาปฏิบัติ 
ได้ฝึกตั้งศีล  
ศีลข้อ 1 คือ ไม่เบียดเบียน ตนเองและผู้อ่ืน โดยตรวจในแต่ละวันว่ามีเหตุผลอะไรที่ท าให้ใจ

ทุกข์  แรก ๆ ก็จะเริ่มต้นจากสิ่งที่เป็นภัยมาก เพราะเราเห็นภัยและอันตรายที่มาก เราจะติดน้อยจน
ไปถึงภัยน้อยก็ลดละเป็นล าดับ ๆ ตามศีลแต่ละข้อเป็นล าดับ 

ศีลข้อ 2. ไม่ลักขโมย จนแบ่งปัน แรงปัญญาแรงความสามารถที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง
และผู้อ่ืน ไม่โลภ เก็บไว้น้อย กินน้อยที่สุดเท่าที่เราไม่ฝืดเคียง ให้โดยไม่อยากได้อะไรตอบแทน ไม่เอา
ของผู้อื่นโดยเขาไม่ได้ให้ เป็นผู้ให้ แบ่งปันแรงกายแรงปัญญาแรงความสามารถ ไม่โลภ 

ศีลข้อ 3. ไม่ผิดผัวใคร ลดละเลิกการหมกมุ่นเรื่องเพศ การสมสู่คนคู่ และตนเอง ต่อด้วย
ลดละเลิกรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสที่เป็นภัยต่อชีวิต กินอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อชีวิต ลดสิ่งที่เป็นโทษ 
รวมทั้งเหตุการณ์ใด ๆ ก็ตามและท าดีไม่หลงดี วางดีได้ ท าดีไม่มีทุกข์ ไม่ติดด ี

ศีลข้อ 4. ลดละเลิกการพูดโกหก ค าหยาบที่ส่งเสริมความโลภ โกรธ หลง ลดละเลิกการพูด
เล่นพูดหัว พูดในสิ่งที่เป็นประโยชน์ ต่อตนเองและผู้ อ่ืน ให้พ้นทุกข์เป็นล าดับ ๆ  ไม่พูดจาเพ่ือ
เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น พูดจาให้ตนเองและผู้อื่นพ้นทุกข์ 

ศีลข้อ 5. ลดละเลิกการเมาในกิเลส เงื่อนไขที่ท าให้ใจทุกข์เป็นล าดับ จากหยาบไปละเอียด 
จนไม่ชอบไม่ชัง ไม่หลงในโลภ ในโกรธ ไม่หลงดี 

ปฏิบัติ โดยการตั้งศีลขึ้นมา บาปทั้งปวงเราจะไม่ท า พยายามลดละเลิกเต็มก าลัง โดยมีจิต
ตั้งมั่นแน่วแน่ในการอ่านอาการกิเลส และให้เหตุผลกับกิเลสว่าที่คิดพูดท าอย่างนี้ผิดหรือถูก สุขหรือ
ทุกข์ เพ่ือให้กิเลสเปลี่ยนความคิดผิดมาเป็นคิดถูก พอกิเลสเปลี่ยนมาคิดถูก เราก็จะผาสุกผ่องใส 
กระทบผัสสะที่เคยท าให้ทุกข์ เราก็อยู่เหนือได้ อย่างผาสุกผ่องไสไร้ทุกข์ไร้กังวล นี่คือภาวนา ผลจาก
การปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ค่ะ 

กาม  ลดละเลิกสิ่งที่เป็นภัยมากไปหาภัยน้อย เช่น เลิกฆ่าสัตว์ เลิกกินสัตว์ เลิกโกรธ  
อัตตา ลดจากดีน้อย ไปหาดีมาก เช่น ลูกงอแง ไปจนถึงวางดีในการช่วยคนให้พ่ึงตนและ

ล้างกิเลส 
ไม่เสพของมึนเมาให้โทษ เช่น เหล้า บุหรี่ สิ่งเสพติด หวย ไม่เที่ยวกลางคืน ไม่ดูมหรสพ ไม่

เล่นการพนัน (ไม่พนันกับกิเลสด้วย) ไม่คบมิตรชั่ว (รวมถึงคบกิเลสด้วย) ไม่เกียจคร้าน (รวมถึงไม่  
เกียจคร้านในการล้างกิเลส) 
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การก าหนดศีล/ตบะ ส าหรับเรื่องการกิน ที่ท าหลัก ๆ คือเรื่องอาหาร เพราะกิเลสทุกตัวจะ
มารวมกันที่อาหารทั้งหมด 

ล้างอาการชอบชัง ล้างความยึดมั่นถือม่ัน  
ไม่ชอบไม่ชัง แต่อาศัยอาหารที่เป็นประโยชน์ เช่น ผักสด ผลไม้สด ข้าวซ้อมมือ ถั่ว  

เป็นหลัก แต่ถ้าไม่มีก็ชอบท่ีจะไปอาศัยสิ่งที่เป็นโทษได้เช่นกัน แบบสบาย ๆ 
อาหารที่กินเป็นประจ า ข้าวซ้อมมือ ผัก มีมะละกอ วอเตอร์เครส ผักบุ้ง ผลไม้ มีกล้วยน้ าว้า  

ถั่วมถีั่วลิสง เกลือ ไม่ชอบไม่ชัง  
ท าสมดุลร้อนเย็น  
เวลากินอาหาร มีความรู้สึกผาสุกดีค่ะ บางทีก็เมื่อย ๆ กรามที่ต้องเคี้ยวเหมือนกัน พอกินไม่

ถูกสมดุลก็มี ไม่สบายกายบ้าง แต่ใจก็ผาสุกค่ะ แต่ถ้ากายไม่สบายมาก ๆ ใจก็ขุ่นเหมือนกันค่ะ 
มีท างานเอกสาร ด้วยค่ะ เพราะที่ท างานจะนั่งกินอย่างเดียวไม่ได้ ท างานไปด้วยกินไปด้วย 

ตามกาละ แต่ถ้ามีเวลาที่บ้านก็จะฟังธรรมะอาจารย์หรือพ่อครู ไปด้วย 
พึ่งตน  
สิ่ งที่ปฏิบัติ  5  ข้อ ที่ท า ให้มีสุ ขภาวะ ทั้ ง  4 ด้ านได้อย่ างมีความผาสุกที่ สุด  คือ  

1. ไมเ่บียดเบียนสัตว์ 2. กินข้าววันละมื้อ 3. ประพฤติพรหมจรรย์ 4. ท างานฟรี 5. คบมิตรด ี
สิ่งที่ปฏิบัติ 5 ข้อ ที่ท าให้ท่านเป็นทุกข์ได้ตลอดเวลา คือ 1. เบียดเบียนตนเองและสัตว์อ่ืน 

2. กินข้าวหลายมื้อ กินจุบจิบ 3. เสพคนคู่ 4. ตระหนี่แรงกาย แรงปัญญา แรงความสามารถ  
5. คบมิตรชั่วที่ไม่เป็นไปเพื่อพ้นทุกข์ รวมทั้งคบกิเลสด้วย 

การปรับแก้ไข หรือท าใจในใจที่จะล้างทุกข์ให้ได้ดีที่สุด คือ เมื่อจับอาการของกิเลส (ธรรม
ด า) และก็พิจารณาโทษของการท าสิ่งนั้นและประโยชน์ของการไม่ท าสิ่งนั้นซ้ า ๆๆๆ เป็นหลัก โดยแยก
เป็น 2 ด้าน คือ ด้านวัตถุ (กายิกเวทนา) และด้านจิต (เจตสิกเวทนา) 

ภาษาหรือคติประจ าใจที่ใช้ในการล้างใจได้ตลอดเวลา ที่ท าให้ผาสุกได้ตลอดเวลา ทุกครั้งที่
ทุกข์ คือ “เราท ามา”  

กระบวนการที่ใช้ในการล้างทุกข์ เป็นหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” คือ  
1. เกิดอะไร ปัญหา (ถูกศีล หรือผิดศีล)  
2. แก้ไขอย่างไร (แก้เพ่ือเพ่ิมปัญหา หรือแก้เพ่ือลดปัญหา) โดยด้านร่างกาย ตรวจสมดุล

ร้อนเย็น ด้านจิตใจ ตรวจหากิเลส ใช้ปัญญาในการพิจารณาซ้ า ๆ ถึงโทษ ประโยชน์และลงมือท าสิ่งที่
เป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน เกิดผลอย่างไร ตรวจผล หากเป็นบาป หยุดท า ท าแต่ดี  

ด้านร่างกาย ปฏิบัติด้วยการท าสมดุลร้อนเย็น เมื่อได้สมดุลร้อนเย็น จะเบาตวั แรงเต็ม หากไม่
สมดุลร้อนเย็น จะหนักตัวแรงตก เพลีย 
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ด้านเหตุการณ์ เมื่อท าถูกสมดุล จะรู้สึกโปร่งโล่งสบาย หากไม่ถูกสมดุล ติด ๆ ขัด ๆ ฝืด ๆ 
ฝืน ๆ จะไม่โปร่งไม่โล่ง 

ด้านจิตใจ เมื่อท าถูกสมดุล จะรู้สึกเบาสบาย เบิกบานแจ่มใส ขุ่นบ้างเวลาท างานแต่ไม่ทุกข์ 
ไม่สมดุล ใจทุกข์ไม่เบิกบาน 

ชอบอยากได้ดั่งใจ เวลาไม่ได้ดั่งใจก็จะชัง จัดการโดยพิจารณาว่า “ขนาดพระอานนท์ตัดหัว
ถวายพระพุทธเจ้าแท้ พระพุทธเจ้ายังสั่งให้ไปตักน้ าให้ท่านไม่ได้เลยต้องสั่งตั้ง 3 ครั้ง เพราะเป็นวิบาก
ของท่าน เท่านี้แหละค่ะ กิเลสก็ตรงกับการตั้งหรือปฏิบัติ “ศีล” ข้อ 1-5 คือ  ไม่เบียดเบียน และ
ปฏิบัติโดยการ ใช้ญาณ 7 พระโสดาบัน  ส านึกผิด ยอมรับผิด ขอโทษ ขออโหสิกรรม ตั้งจิตหยุดท า 
ท าความดีให้มาก ๆ ลดกิเลสให้มาก ๆ เกื้อกูลผองชนหมู่สัตว์ให้มาก ๆ 

แบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ (พรหมวิหาร 4 เมตตาและอุเบกขา) 
วิธีการล้างอาการชอบชัง การล้างกามคุณ 5 (รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส)  
รู้ทั้งรูปรสกลิ่นเสียง สัมผัสวัตถุ (อาหารภายนอก) รวมทั้งรูปและเสียงของกิเลสข้างใน ว่า

มันอ้วนขึ้นหรือมันผอมลง 
ยกตัวอย่างข้าวซอย  
1. ด้านวัตถุ วันก่อนตั้งใจไปล้างข้าวซอย พอตักข้าวซอยเข้าปาก รูปคือกรอบ ๆ มัน ๆ เส้น

นุ่ม ๆ เลี่ยน ๆ ด้วยเครื่องปรุงมากมาย เผ็ด ๆ ที่ปาก กลิ่นหอม ๆ รสดาย ๆ เหมือนเคี้ยวกระดาษ  
2. จิตใจก็ก าหนดรูปใน (กิเลสอาการที่มันอยาก) เริ่มแรกมันอ้วนพอไปสัมผัสจริง ๆ กิเลส

สลายเหี่ยวไปคาปากเลย มันบอกว่าไม่เห็นเหมือนที่มันคิดไว้เลย มันบอกไม่อร่อย ด้วยเผ็ดด้วย  แพง
ด้วย มันหนีไปตั้งแต่กินยังไม่หมด พอมันไป รสข้าวซอยดาย ๆ ไม่มีพลังชีวิต จากนั้นกิเลสมันก็ไม่
ระลึกถึงข้าวซอยอีกเลย กินก็ได้ ไม่กินก็ได้ 

อ่านรู้อารมณ์กามและอัตตา เช่นเวลากิเลสชอบอะไร ก็อยากได้มาเสพ (อภิชฌาวิสมโลภะ) 
เมื่อก่อนเวลาเห็นย าวุ้นเส้น ขนมจีน ก็อยากได้รีบตักใส่ถาด (โลภ) อยากเสพ (ราคะ) แล้วก็ไม่อยาก
แบ่งใครด้วยเพราะกลัวไม่พอ (มัจฉริยะ) บางทีเห็นเพ่ือนกินก็จะเดินไปถาม (มายา) นี่ของใครกินได้
ไหม ตอนกินมื้อเดียวบางทีหิวมาก แต่ก็ไม่กินเพราะมันยืด (ถัมภะ) ก็ท าให้ทุกข์ พอกินมื้อเดียวบางที
หลุดมื้อ ใจมันจะทุกข์เพราะดีไม่เกิดดั่งใจหมาย (มานะ) 

ชอบที่จะได้กินอาหารสุขภาพ ชังที่จะต้องกินอาหารเป็นพิษ  พอกินอาหารเป็นพิษเข้าไปก็
ชังที่มีอาการป่วย แล้วพอหายช้าก็ชังซ้อน หรือเราอยากให้คนอ่ืนได้เหมือนที่เราได้ พอเขาไม่ท าตามก็
ชัง ถ้าเขาท าตามก็ชอบ แต่ปัจจุบันนี้กไ็ม่ชอบไม่ชังตามล าดับแล้วค่ะ 

ยกตัวอย่างขนมจีน  
พอตากระทบขนมจีนปุ๊ป จมูกได้กลิ่น มันหอม แล้วมันก็อยากกิน มันปรุงไปว่าถ้าได้กินต้อง

สุขแน่ ๆ แล้วก็ลงมือกิน พอกิน กระทบลิ้นและร่างกาย เคี้ยว ๆ เคี้ยว ๆ สัมผัสรสเผ็ด เค็ม เส้นของแป้ง
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จืด ๆ ดาย ๆ พอพลังขนมจีนเคลื่อนไปทั่วร่างกายก็จะปวด ๆ เมื่อย ๆ แน่นท้อง แสบท้อง ตอนกินแรก
มันก็ชื่นใจ มีพลังเพราะได้เสพสมใจ แต่พอกิเลส (สุขลวงจากการเสพ) ไป มันก็ทิ้งไว้แต่อาการอืด ๆ   
แน่น ๆ  เผ็ด สุดท้ายขนมจีนหมดไป สุขลวงหมดไป เหลือไว้คืออาการไม่สบายและกิเลสตัวชอบ
ขนมจีนอ้วน เพ่ิมวิบากร้ายอีกต่างหาก  

กามคุณ 5 คือ ตากระทบขนมจีน จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้สัมผัส 
เวทนา 2 กาย คือ เหตุการณ์ ตากระทบขนมจีน จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้สัมผัส ได้กิน รู้รสเผ็ด 

เค็ม กลมกล่อม พอกินไปเกิดอาการไม่สบายทางกาย  
จิต คือ ชอบที่ได้กินขนมจีน ชื่นใจ อร่อยสมใจ พอได้กินสมใจ กิเลสก็อ้วนขึ้น  
และเมื่อลดกิเลสได้แล้ว ไปกินขนมจีนใหม่ กิเลสจะผอมลง จะสลายไป เพราะชัดแจ้งถึง

โทษภัยว่าน าทุกข์มาให้อย่างไร  
ตัณหา 3  
กามตัณหา คือ ตาเห็นขนมจีน จมูกได้กลิ่น ก็อยากกิน ชอบแล้วลงมือกินเลย พอกินยิ่งชอบ

ในรสของขนมจีน 
ภวตัณหา คือ นึกอยากขนมจีน ระลึกข้ึนมาปรุงในจิตว่าถ้าได้กินคงอร่อยดี เสพในจิต  
วิภวตัณหา คือ มันซ้อนในภวตัณหาพอเห็นอาการชอบขนมจีนในจิต ก็ให้ปัญญาเพ่ือออก

จากอาการชอบขนมจีน ละไม่ชัง พอออกได้แล้ว ก็อยากพาคนอ่ืนให้ออกได้ด้วย คือ  หลุดพ้นจาก
ความชอบชังในขนมจีนได้ด้วย 

ในชีวิต มีความทุกข์ในเรื่องดังต่อไปนี้  
กาย ทุกข์จากการเจ็บป่วย ร่างกายอ่อนแอ ปวด ๆ เมื่อย ๆ ร้อน เย็น ปวดอุจจาระ 

ปัสสาวะ ทุกข์จากเหตุการณ์ท่ีต้องใช้ร่างกายในการแก้ไข ลงมือท า   
ใจ ทุกข์จากการไม่ชอบอาการเจ็บป่วย เร่งผล กังวล กลัว และปัญหาต่าง ๆ 
สังคม ทุกข์จากปัญหาครอบครัว ที่ท างาน เหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคมท่ีไม่ได้ดั่งใจ  
ปัญญา ทุกข์จากปัญญาที่จะเอามาเพ่ือตน เห็นแก่ตัว การไม่แบ่งปัน แต่ล้างไม่ได้ 
แล้วออกจากทุกข์นั้น ด้วยมีวิธีการ คือ  
กาย ปรับสมดุลร้อนเย็น ด้านเหตุการณ์ใช้สัปปุริสธรรม 7 ในการประมาณ ท างานตาม

กรรม ตรวจสัปปายะ (ความสบาย) ตรวจกิลมถะ (ความล าบาก) 
ใจ วิธีคิด ยึดก็ได้วางก็ได้ สบาย ๆ เพราะในโลกนี้ไม่มีอะไรส าคัญ เมื่อไม่มีอะไรส าคัญ เราก็

ไม่กลัวอะไร เมื่อไม่กลัวอะไร ก็สุขใจที่สุดในโลก ฟ้าเปิดลุย ฟ้าปิด หยุด รู้เพียรรู้พัก ท างานตามกรรม  
สังคม ปล่อยให้ทุกอย่างเป็นไปตามวิบากดีร้ายของเรา ของเขา ของโลก  
ปัญญา รู้แจ้งและเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง เมื่อรู้แล้ว ก็ไม่มีเงื่อนไขให้ใจเป็นทุกข์  
ใช้ระยะเวลาในการล้างทุกข์นั้น นาน 6 ปี 
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ในปัจจุบัน ทุกข์ใจ น้อยมากเลยค่ะ ไม่ค่อยมีเงื่อนไขที่ท าให้ใจเป็นทุกข์ได้แล้ว ทุกข์กาย ก็มี
อยู่ เช่น ปวดหัว ปวดเมื่อย ๆ ปวดอุจจาระ ปัสสาวะ ท้องอืด บ้าง ตามเหตุและปัจจัย ตามวิบาก แต่
ใจไม่ได้ทุกข์กับทุกข์เกิดขึ้นแล้วค่ะ ทุกข์ทางกายปรับสมดุลร้อนเย็นก็จะดีขึ้น 

กระบวนการออกจากทุกข์ที่ทุกข์สุดนั้น ท าได้โดย ทุกข์ท่ีสุด คือทุกข์ทางใจ ก็ตรวจศีลว่า เรา
ผิดศีลข้อไหน อย่างไร พอตรวจเจอก็ส านึกผิด ขอโทษ ขออโหสิกรรม ตั้งจิตหยุดท า และท างานฟรี
ร่วมกับหมู่มิตรดี ตามที่ฟ้าเปิด ส่วนทุกข์ทางกาย ก็ปรับสมดุลร้อนเย็น ด้านเหตุการณ์ก็ดูฟ้าเปิด ฟ้า
ปิด ดูประโยชน์ ดูโทษ  

วิธีพิจารณา หรือปฏิบัติ โดยใช้ปัญญาทั้ง 5 ในการพิจารณา คือ  
1. โทษ พิจารณาโทษของการอยากเสพสิ่งนั้นโดยพิจารณาทั้งด้านวัตถุและจิตวิญญาณ  
2. ประโยชน์ พิจารณาประโยชน์ของการไม่เสพสิ่งนั้นทั้งด้านวัตถุและจิตวิญญาณว่าถ้าไม่เสพ

น าสุขมาให้อย่างไร  
3. ข้อดี ถ้าท าสิ่งนั้นแล้วหรือไม่ท าสิ่งนั้นแล้วจะเกิดข้อดีต่อตนเองและผู้ อ่ืนและต่อโลก

อย่างไร  
4. ข้อเสีย ถ้าท าสิ่งนั้นแล้วจะเกิดผลเสียอย่างไรทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืนและต่อโลก  
5. ผลของกรรม พิจารณาผลของกรรมซ้ า ๆ ซ้ า ๆ ซ้ า ๆ ซ้ า ๆ จนกิเลสสลายกลายมาเป็น

มวลพุทธะ 
ปฏิบัติโดยการปฏิบัติตามเบื้องต้น ท่ามกลาง บั้นปลาย ลด ละ เลิก มาเป็นล าดับ ท าในขีดที่

สบาย ไม่ตึงเกินไปไม่หย่อนยานจนยืดย้วย เลิกจากติดน้อยภัยมาก ไปจนถึงติดมาก ภัยน้อย (กาม) 
เลิกจากดีน้อยติดน้อย ไปจนติดดีมากติดมาก (อัตตา) 

ธรรมะท่ีใช้ในการพิจารณา/ปฏิบัติ ในการลด/ออกจากทุกข์นั้นได้ คือ โพธิปักขิยธรรม 37 
เรียนรู้ด้วยการฟังจากผู้รู้ (สัตบุรุษ) และลงมือปฏิบัติตาม 
มีการพิจารณาและท าการล้างชอบชัง ในขณะปฏิบัติเรื่องการเคี้ยวอาหาร 
ตอนกิเลสหนา ๆ หรือมีกิเลสมากินด้วย พอกินอาหารที่มันชอบ กินมันก็มีความสุข รีบ ๆ 

(ลิงค) กินใหญ่เลย จะเคี้ยวช้าก็ไม่ได้เพราะมันรีบ แต่พอเจออาหารที่มันไม่ชอบ มันก็ไม่อยากกิน  กิน
แบบเซ็ง ๆ  

พอเราล้างชอบชังได้เป็นล าดับ เราก็สุขกับการที่ได้อาศัยประโยชน์ แต่แม้วันใดไม่มีอาหารที่
เป็นประโยชน์อาศัย เราก็ผาสุกกับการที่ต้องกินอาหารนั้นด้วยการกินเป็นวัคซีน ให้ร่างกายได้ฝึกใน
การย่อยอาหารที่เป็นพิษ ด้วยจิตที่เป็นสุข 

เมื่อไม่ได้อะไรสมใจอยากทั้งในอาหาร และในกิจกรรมเหตุการณ์ต่าง ๆ ก็ปล่อยวางเบา 
สบาย ๆ ค่ะ ปล่อยให้เป็นไปตามวิบากดีร้ายของเรา ของเขา และของโลก ไม่มีอะไรส าคัญ ฟ้าเปิดก็
ท า ฟ้าปิดก็วาง 
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เวลาไม่ได้ดั่งใจในอะไร ๆ ก็ตาม ได้จัดการอารมณ์หรือความรู้สึกนั้น คือ ทุกวันนี้ไม่มีอะไร
เป็นปัญหาที่ไม่ได้ดั่งใจนะคะ ปัญหาไม่มีเพราะเราไม่มีปัญหา ปัญหานอกเราก็แก้ไขไปตามเหตุและ
ปัจจัยที่ท าได้ แต่ปัญหาในพอมันเริ่มเข้ามา ผุดมามันก็สลายไปเองเพราะกิเลสมันเริ่มเข้าใจเรื่องกรรม 
ก็จะมีธรรมะอาจารย์คอยบอกเขา  แล้วก็ขอบคุณที่ไม่ได้ดั่งใจ ได้ใช้วิบาก ดีแค่ไหนแล้วที่เขาไม่ฆ่าเรา 
เพราะเราโคตรแสบสุด ๆ จากนั้นก็ตั้งจิต ขอให้คิดดีได้เร็ว ๆ นะ ขอให้คิดถูกต้องได้เร็ว ๆ นะ ทุก
อย่างเป็นประโยชน์หมดค่ะ     

การปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” มรรคมีองค์ 8 อริยสัจ 4 พรหมวิหาร 4 (“อธิศีล อธิจิต 
อธิปัญญา” ไม่เป็นพรหม 3 หน้า แต่เป็นพรหมมีสี่หน้า) 

ศีล คือความเป็นปกติเราก็มีหน้าที่ท างานปกติ ชั่วไม่ท า ท าแต่ประโยชน์ ที่ถูกสัมมาทิฐฏิ  
สมาธิ คือความผาสุกเบิกบานแจ่มใส จิตที่อยู่เหนือกิเลส และอยู่กับผัสสะที่ท าให้เกิดกิเลส

พร้อมทั้งอ่านอาการกิเลสที่เหลือและล้างกิเลสไปจนกว่าจะม่ันใจว่าสิ้นเกลี้ยงแล้ว  
ปัญญา คือ ตัวรู้ รู้จักกิเลส และแยกกิเลส (จิตชั่ว จิตคิดผิด ออกจากจิตแท้ ๆ จิตที่สัมมา 

จิตคิดถูกได้) รู้ว่าท าอะไร กระทบอะไร ผลเป็นอย่างไร และน าผลที่ได้มาวิเคราะห์วิจัย น ามาใช้
ประโยชน์ในการสู้กับกิเลสครั้งต่อไป รวมทั้งน ามาเพ่ือช่วยผู้อ่ืนเหมือนที่เราผ่านมา  

อธิศีล ปฏิบัติคือ เพ่ิมความละเอียดเป็นล าดับ ๆ จากลดละเลิกภัยมาก ๆ ไปหาภัยน้อย ๆ 
ลดละเลิกจากดีน้อย ๆ ไปหาดีมาก 

อธิจิต พอเราเริ่มลดละเลิกมาได้จริงเราก็จะได้จิตที่อยู่เหนือกิเลส อยู่กับผัสสะที่เคยท าให้
เกิดกิเลสได้อย่างสบาย ๆ ไม่สุขไม่ทุกข์ เหลือแต่ประมาณไม่ให้เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน แต่หาก
กิเลสตัวไหนที่ยังไม่หมดเราก็ตรวจและล้างต่อ 

อธิปัญญา คือ ปัญญาที่รู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริง เข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง มีสิ่ง
นี้จึงมีสิ่งนี้ท าให้กิเลสสลายกลายเป็นมวลดี มวลพุทธะ เป็นก าลังให้เรา มีปัญญารู้ว่าเกิดปัญหาอย่างไร 
จะแก้ไขอย่างไรให้ถูกสัมมาทิฐฏิ 

การอ่านอาการเคลื่อนไหวในร่างกายและจิตใจ หรือมีองค์ความรู้อะไรเกิดขึ้น ขณะกินเคี้ยว
อาหาร  

1. อ่านอาการทางร่างกาย ได้เรียนรู้ถึงการเคลื่อนของพลังงานวัตถุที่เราเคี้ยว ว่ามีพลังงาน
เย็น หรือร้อน หรือพลังงานกลาง ๆ เรียนรู้ว่าถูกกับร่างกายเรา ณ ขณะนั้นหรือไม่ ร่างกายเอาหรือ 
ไม่เอา ถ้าร่างกายเอามันจะเบาเคี้ยวง่ายน้ าลายออกมาก ถ้าร่างกายไม่เอาจะฝืดเคี้ยวยาก น้ าลายออก
น้อย จะมีพลังงานเคลื่อนและดันออกท าให้ปวด ๆ ตึง ๆ ที่อวัยวะบางส่วนของร่างกาย เช่น แขน หรือ
ไอ หรือจาม รับรู้ถึงอาการไม่สบายที่เกิดขึ้นในแต่ละอาการว่าเกิดจากอาหารอะไร และเรียนรู้วิธีการ
แก้ว่าจะแก้จะรักษาอาการไม่สบายอย่างไร  อาการป่วยจะฟ้ืนได้ดีหรือไม่ได้ดีขึ้นกับวัตถุที่ถูกกัน 
เรียนรู้ว่าวัตถุไม่มีอะไรส าคัญกว่าอะไร ไม่มีอะไรดีที่สุด ที่ดีที่สุดอยู่ที่ว่าเราใส่ถูกกับสมดุลร่างกายเรา 
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ณ ขณะนั้นหรือไม่ แต่แม้ไม่ถูกเราก็ผาสุก (ไม่กลัว) กับการเรียนรู้ที่ไม่ถูก เพราะเวลาไม่ถูกสมดุล ก็จะ
เป็นการฝึกให้ร่างกายแกร่งขึ้น แววไวขึ้น   

2. ด้านจิตใจ ได้เรียนรู้อาการชอบชังในค าข้าว ถ้าชอบ กิเลสจะเทมา ชื่นชมมีความสุขก็จะ
ท าให้เรารู้ว่าจะมีอัตราการเร่งที่จะเสพสิ่งนั้น และก็ชัง (ขุ่นในจิตไม่เบิกบาน) ที่ไม่ได้เสพสิ่งนั้นคือไม่ได้
ดั่งใจกิเลสก็เทมา เราจะเห็นความกลัวว่าจะไม่ได้กิน กิเลสทุกตัวจะเทมาที่ค าข้าว ถ้าชอบก็โลภไม่
อยากแบ่งปัน และชังที่มีผู้อ่ืนจะมาร่วมด้วย หวง ตระหนี่ หรือถ้าชอบ เช่นชอบอาหารที่มีประโยชน์ก็
จะยึดและวางไม่ได้ ชังเมื่อไปกินอาหารที่เป็นพิษ ไม่สามารถวางที่จะกินสิ่งที่เป็นพิษได้อย่างผาสุก 
ชอบที่จะเคี้ยวช้า ก็จะชังถ้าเคี้ยวเร็ว ชังถ้าท าไม่ได้ ยึดว่าต้องเคี้ยวช้า เพราะให้ความส าคัญว่าเป็น
ประโยชน์ แต่พอถึงเหตุการณ์ที่ต้องเคี้ยวเร็ว ก็จะชัง และกลัวที่จะท าไม่ได้เหมือนเดิม แถมกลัวคน
ต าหนิ กลัว ๆ ๆ อาหารเป็นพิษ กลัวค าต าหนิ กลัวไม่ได้เสพ มีแต่กลัวและกลัว เพราะยึด ท าให้
ประมาณร่างกายไม่ถูกก็จะป่วย ประมาณเหตุการณ์ไม่เหมาะไม่ควร ไม่สามารถอ่านร่างกาย  
อ่านเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้เพราะมีชอบชังมาอ่านหมด  

พอเราล้างชอบล้างชังในอาหารจากที่เราโยกทั้งเคี้ยวเร็วเคี้ยวช้า เคี้ยวละเอียดเคี้ยวหยาบ
ได้ เราก็จะไม่ชอบไม่ชังในอาการต่าง ๆ ของร่างกายเพราะเรารู้ว่าทุกอย่างเป็นประโยชน์ แล้วไม่ชอบ
ไม่ชังในเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้หมด เพราะกิเลสทั้งหมดคืออันเดียวกัน จิตจะแววไว จะตรวจสัปปายะ 
ตรวจกิลมถะได้เร็ว เราก็จะไม่ให้ความส าคัญในอาหารในเหตุการณ์ หรือในอะไรเลยในโลก  เป็น
ประโยชน์เราก็อาศัย เป็นโทษเราก็เอาประโยชน์ได้ ถ้าไม่มีอาศัยเราก็ไปอาศัยเท่าที่มี เราก็จะไม่กลัว
อะไร กินเร็วก็ได้เพราะรู้ว่าเป็นโจทย์ให้ร่างกายได้ฝึกย่อยเร็ว กินช้าก็ได้ กินตามล าดับก็ได้ กินไม่
ตามล าดับก็ได้  เคี้ยวละเอียดก็ได้ ไม่ละเอียดก็ได้ ได้หมด ไม่ยึดอะไร ให้ร่างกายได้ฝึกทุกรูปแบบ เขา
ก็จะรู้ว่าเขาจะเลือกเอาอะไรไปเลี้ยงเซลล์จะไม่เอาอะไรไว้ จิตก็เหมือนกัน พอจิตเคยสบาย เบา 
ร่มเย็นแล้ว พอเจออะไรที่เป็นกิเลส คือขุ่นแม้น้อย เขาจะจับเร็วแล้วล้างเร็วเพราะเขารู้ว่านี่ไม่ใช่
ธรรมะแท้ ที่เหลือก็ประมาณตามแต่ละกาละท าให้เรียนรู้จริตอาการลิงคของทั้งภายในและภายนอก
ทั้งของกิเลสลีลาของกิเลสทั้งจิตแท้ ๆ ของเรา ทั้งของตนเองและผู้อ่ืน ท าให้เกิดความเมตตามากและ
ช่วยคนได้มากขึ้น คนอ่ืนก็ฟังเรามากขึ้นเพราะมีพลังเย็น พลังความจริงจากสิ่งที่เรามี ถ้าฟ้าเปิดก็ลุย 
ถ้าฟ้าปิดก็วาง อุเบกขาได้ง่าย  สบาย ๆ อยู่ที่ไหนก็ได้ ฟ้าให้อยู่ไหนก็บ าเพ็ญที่นั่นแบบสบาย ๆ  
เบากาย มีก าลัง และผาสุกค่ะ  

ความรู้สึกขณะกินเค้ียวอาหาร  
1. ด้านร่างกาย ถ้าวัตถุถูกกันจะเย็นเบาสบาย มีก าลัง ถ้าไม่ถูกกันก็จะไม่ เบาไม่สบาย  

แรงตก ง่วง ๆ เมื่อย ๆ จะรับรู้ถึงการเคลื่อนที่ของพลังงานวัตถุแต่ที่เราสัมผัส รับรู้ถึงรสแท้ของอาหาร
แต่ละชนิด และสัมผัสได้ว่าถูกหรือไม่ถูกกับร่างกาย เช่น เคี้ยวอ่อมแซบ จะสัมผัสถึงพลังงานเย็น
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เคลื่อนไปทั่วร่างกายท าให้ร่างกายเย็นเบาสบาย หรือหากกินพริกจะสัมผัสพลังงานร้อนไปและจุดที่
เตือนเร็วที่สุด คือแขนซ้ายจะเมื่อย ๆ ถ้ากินพริกเกิน  

2. จิตใจ ถ้ามีกิเลสกินด้วยจะไม่โปร่งไม่โล่ง ขุ่น ๆ สุขแป๊ปเดียวก็เหี่ยว กินไปกลัวไป ถ้าไม่มี
กิเลส จะกินแบบสบาย ๆ เบาใจ ผาสุก 

ลดความโลภโกรธหลง 
ลดความโลภอยากครอบครอง เช่น บ้าน รถ ทรัพย์สินต่าง ๆ เงิน ทอง ด้วยการพิจารณา

โทษของการเอาทรัพย์สินต่าง ๆ มาครอบครองเกินท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน เหนี่ยวน าให้ผู้อ่ืนอยากท าตาม 
เห็นแก่ตัว ตระหนี่ ใจด า พิจารณาซ้ า ๆ ซ้ า ๆ ซ้ า ๆ จนกิเลสตายไปเป็นล าดับ ๆ และตามเก็บอาการ
ละเอียดที่อยู่ในจิต พอมันผุดขึ้นมาก็ดูว่ามันเกิดขึ้นอย่างไร อยู่นานแค่ไหน และสลายไปอย่างไร จน
ทุกวันนี้ กิเลสตัวนี้สลายไปกลายเป็นแบ่งปันทั้งทรัพย์สิน สามี ลูก พ่อแม่ ปล่อยให้ทุกชีวิตด าเนินไป
ตามวิบาก ไม่ยึด จากนั้นเอาแรงกาย แรงปัญญา แรงความสามารถ เข้าไปท างานฟรี ตามท่ีฟ้าเปิด  

ลดความโลภในอาหาร (ราคะ) ที่เคยติด อยากเอามาเสพ ก็พิจารณาโทษของอาหารที่เป็น
พิษเหล่านั้นและอาการอยากเสพว่ามันน าทุกข์มาให้อย่างไร ต้องแต่เสียพลัง เกิดพิษ เกิดอยาก เกิด
กลัว เกิดโรค เกิดเรื่องร้าย เหนี่ยวน าคนอ่ืนให้เป็นตาม เป็นคลื่นของการผิดศีล ก็จะน าทุกข์มาให้
ทั้งหมด  

และในความโลภ พอไม่ได้มาเสพก็โกรธ เพราะเราหลงในสุขลวงนั้น พอเราลดละเลิกเป็น
ล าดับได้ เราก็ผาสุกไปตามล าดับ เมื่อกระทบเหตุการณ์ท่ีเคยท าให้เจอผัสสะนั้นก็อยู่เหนืออารมณ์โลภ
โกรธหลงนั้นได้อย่างผาสุก 

ในระหว่างการปฏิบัติก่อนเคี้ยว หรือก าลังเคี้ยว หรือเม่ือมีกิเลส ก็ใช้ภาษาธรรมที่ใช้ใน
การพิจารณาลดทุกข์ในจิตใจและเพิ่มก าลังใจในการล้างทุกข์ให้กับตนเอง 

บททบทวนธรรม ที่ประทับใจและใช้เป็นประจ าๆ ในการช่วยเพ่ิมก าลังกายใจและลดทุกข์
ในจิตใจ ซึ่งเป็นบททบทวนธรรมที่อาจารย์หมอเขียว ใจเพชร กล้าจน กล่าวในการสั่งสอนลูกศิษย์ เป็น
ประจ า (ปรากฏไว้ตอนที่ 1 หน้า 304) คือ  

-เกิดอะไร จงท่องไว้ “เราท ามา” 
-เวลาเห็นใครท าอะไรไม่ดี “ขอให้คิดดีได้เร็ว ๆ นะ ขอให้คิดถูกได้เร็ว ๆ นะ” 
-ท าร้ายเขามาตั้งมากตั้งมาย ยังมีหน้าโกรธไปเกลียดเขาอีก “มันชั่วเกินไปแล้วเรา” 
-“ยึดก็ได้ วางก็ได้ สบายใจจริง” 
-เมื่อเจอปัญหาหรือเจอความเจ็บป่วย “ส านึกผิด ยอมรับผิด ขอโทษ ขออโหสิกรรม ตั้งจิต

หยุดท า ท าดีให้มากๆ ลดกิเลสให้มาก ๆ เกื้อกูลผองชนและหมู่สัตว์” 
-การได้พบกับเหตุการณ์ท่ีไม่ถูกใจเราเป็นสุดยอดแห่งรางวัลอันล้ าค่า  
-ทุกอย่างล้มเหลวได้ “แต่ใจล้มเหลวไม่ได้” 
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ผล (Output) จากการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
4. สภาพการดับทุกข์ มีพฤติกรรมที่ลดทุกข์ เพิ่มความผาสุกได้  
เห็นความเชื่อและชัดเรื่องกรรม อย่างไร เป็นปฏิจจสมุปปบาท 
กาย ถูกกักขังในงาน ครอบครัว เพราะเราขังชีวิตผู้อื่นสัตว์อ่ืนจมไว้ในทุกข์ ความตาย 
จิตใจ ถูกขังไว้กับความกลัว ความทุกข์ เพราะเราท าให้ชีวิตตนเอง ผู้อื่น สัตว์อ่ืนทุกข์  
ปัญญา (จิตวิญญาณ) โง่ ทึบ ไม่สามารถเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง จากการท าบาป 

เพราะไม่ปฏิบัติตามค าสอนของท่านพระพุทธเจ้า ครูบาอาจารย์ ฟังธรรมไม่เข้าใจ 
เชื่อและศรัทธาในเรื่องกรรม โดยไม่มีข้อสงสัยเลย เพราะทุกครั้งที่คิดผิด คิดไปในชั่ว  

ผิดศีล ก็จะมีอาการไม่สบาย หรือเหตุร้ายเกิดขึ้นทันที เช่น คิดตั้งจิตจะหยุดขายเวชส าอาง แต่กิเลส
บอกว่าขอขายต่ออีกสักนิดหนึ่ง พอคิดดังนั้น ขาไปสะดุดสายเตารีดขณะรีดผ้า หน้าเกือบถูกเตารีด
ร้อน ๆ ห่างกันเพียง 1 ข้อนิ้วมือ จะเห็นว่า เมื่อคิดชั่ว ก็จะพูดชั่ว ท าชั่ว ได้ทุกเรื่องและได้รับวิบากนั้น
ภายใน 1-7 วัน ซึ่งเป็นเรื่องของกรรม ไม่ว่าเราจะคิดพูดท าอะไร วิบากนั้น เป็นของเราอ่ืนจากนี้ไม่มีค่ะ  

ใช้การพิจารณาท าใจในใจ ด้วยการพิจารณาเรื่องกรรมและวิบาก คิดเป็น 100% 
ปฏิจจสมุปปบาท 
ส่วนใหญ่เป็นประจ า กินอะไรก็ได้ เรียบง่าย ไม่มีโทษ แต่แม้มีโทษก็ไม่ได้กลัวอะไร ก็ชอบที่

จะเอาประโยชน์ได้ ไม่ยึดอะไร เช่น เมื่อก่อนเราเคยยึดทานมื้อเดียวใช่ไหม ยึดอาหารที่เป็นประโยชน์ 
ยึดต้องกินตามล าดับ ยึดต้องเคี้ยวละเอียด ตอนนี้ไม่มีอะไรต้องยึดแล้ว เทเต็มหน้ าตักเลย แต่อาศัย
ประโยชน์ ชีวิตไม่มีอะไรส าคัญแล้ว เมื่อไม่ส าคัญก็ ไม่ยึด ไม่กลัว ไม่ชั่ว ไม่ทุกข์ เราจะท าอะไรก็ได้ 
เพราะบาปไม่ท า เช็คท่ีความกลัว ถ้าไม่กลัวทุกอย่างก็จบ  

กาย ประมาณตามสมดุลร้อนเย็น แต่ไม่ยึด ตามเหตุและปัจจัย ไม่ยึดไม่กลัว อาศัย
ประโยชน์ แต่ไม่ชังโทษ สบาย ๆ เวลากินก็ดูสัปปายะ กิลมถะ  

จิตใจ ทุกอย่างในโลกคืออาหารหมด ไม่มีอะไรส าคัญที่ท าให้ต้องกลัว เราก็ประมาณดูสัปปายะ
กิลมถะ ฟ้าเปิดลุย ฟ้าปิดวาง สบาย ๆ 

การปรับความคิด เมื่อมีความทุกข์ ที่จะท าให้ท่านมีความสุขได้ คือ บาปไม่ท า ท าแต่ดี 
ตั้งอยู่ในความเบิกบานแจ่มใส ไร้ทุกข์ ไร้กังวล เมื่อไหร่ทุกข์หาเหตุแล้วดับที่เหตุด้วยการให้เหตุผลแก่
มาร จนมารยอมสลาย หรือไม่ยอมก็ได้ แต่ใจต้องไม่กลัว เมื่อไม่กลัวก็จบ  

คนพอเพียง อาชีพจิตอาสาศูนย์บาท  
ท างานศาสนาตามเหตุและปัจจัย ท าความผาสุกที่ตน และช่วยคนให้พ่ึงตนและพ้นทุกข์  มี

โอกาสบ าเพ็ญก็ได้ ไม่มีโอกาสบ าเพ็ญก็ได้ค่ะ 
 
 



471 
 

สรุปผลพฤติกรรมกรณีศึกษารายท่ี 5 ศิริขวัญ แซ่ลิ้ม 

ผลจากการทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ พบว่า  
ศิริขวัญได้ประโยชน์จากการได้มาพบสัตบุรุษได้ฟังสัทธรรมจากผู้รู้อันเป็นภูมิปัญญาพุทธศาสนา มี
ภาษาธรรม ขั้นตอนและกระบวนการดับทุกข์ในระดับอาริยชนเบื้องต้นท่ามกลางบั้นปลายตามหลัก
พุทธธรรม รวมถึงเรื่องการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ การอ่านอาการทางร่างกายและจิตใจ ท า
ให้ศิริขวัญได้เรียนรู้ถึงการเคลื่อนของพลังงานวัตถุที่เราเคี้ยว ว่ามีพลังงานเย็น หรือร้อน หรือพลังงาน
กลาง ๆ เรียนรู้ว่าถูกกับร่างกายเรา ณ ขณะนั้นหรือไม่ ร่างกายเอาหรือไม่เอา ถ้าวัตถุถูกกันจะเย็นเบา
สบาย มีก าลัง ถ้าไม่ถูกกันก็จะไม่เบาไม่สบาย แรงตก ง่วง ๆ เมื่อย ๆ จะรับรู้ถึงการเคลื่อนที่ของ
พลังงานวัตถุแต่ที่เราสัมผัส รับรู้ถึงรสแท้ของอาหารแต่ละชนิด และสัมผัสได้ว่าถูกหรือไม่ถูกกับ
ร่างกาย และถ้าถูกกันกับร่างกาย กายจะเบาเคี้ยวง่ายน้ าลายออกมาก ถ้าร่างกายไม่เอาจะฝืดเคี้ยว
ยาก น้ าลายออกน้อย จะมีพลังงานเคลื่อนและดันออกท าให้ปวด ๆ ตึง ๆ ที่อวัยวะบางส่วนของ
ร่างกายที่ดีที่สุดอยู่ที่ว่าเราใส่ถูกกับสมดุลร่างกายเรา ณ ขณะนั้นหรือไม่ แต่แม้ไม่ถูกเราก็ผาสุก  
(ไม่กลัว) กับการเรียนรู้ที่ไม่ถูก เพราะเวลาไม่ถูกสมดุล ก็จะเป็นการฝึกให้ร่างกายแกร่งขึ้น แววไวขึ้น  

ด้านจิตใจ ได้เรียนรู้อาการชอบชังในค าข้าว ถ้าชอบ กิเลสจะเทมา ชื่นชมมีความสุขก็จะท า
ให้เรารู้ว่าจะมีอัตราการเร่งที่จะเสพสิ่งนั้น และก็ชัง (ขุ่นในจิตไม่เบิกบาน) ที่ไม่ได้เสพสิ่งนั้นคือไม่ได้
ดั่งใจกิเลสก็เทมา เราจะเห็นความกลัวว่าจะไม่ได้กิน กิเลสทุกตัวจะเทมาที่ค าข้าว แต่เมื่อสามารถล้าง
ชอบล้างชังในอาหารจากที่โยกท้ังเคี้ยวเร็วเคี้ยวช้า เคี้ยวละเอียดเคี้ยวหยาบได้ เราก็จะไม่ชอบไม่ชังใน
อาการต่าง ๆ ของร่างกายเพราะเรารู้ว่าทุกอย่างเป็นประโยชน์ แล้วไม่ชอบไม่ชังในเหตุการณ์ต่าง ๆ 
ได้หมด เพราะกิเลสทั้งหมดคืออันเดียวกัน จิตจะแววไว จะตรวจสัปปายะ ตรวจกิลมถะได้เร็ว  

ประโยชน์ การเค้ียวละเอียดเคี้ยวช้า  ก็ได้อาหารที่ละเอียดประณีต ส่งผลให้เซลล์ท างานได้
อย่างสบาย ๆ หากเป็นโทษก็จะดันออกเร็วหากเป็นประโยชน์ก็จะรับได้เร็ว ผลที่ได้คือ เบาตัว  
แรงเต็ม ร่างกายแข็งแรง อัตราการเจ็บป่วยก็ลดลง หรือถึงแม้ว่ามีอาการป่วยใช้เวลาพักเพียงเล็กน้อย
อัตราการฟ้ืนก็จะดีขึ้นได้เร็ว ด้านจิต ได้ลดทั้งกาม (ต้องเลือกอาหารที่ลดการปรุงน้อยที่สุด รสไม่จัด) 
ทั้งอัตตา เวลาเคี้ยวอาหารละเอียด เคี้ยวช้า กิเลสจะเทมาที่ค าข้าวหมด เราจะสามารถจับกิเลสที่
ละเอียดได้ง่าย และปราบได้ง่าย รวมทั้งเมื่อเราเจอเหตุการณ์ต่าง ๆ เราก็จะประมาณได้ว่าฟ้าเปิดหรือ
ฟ้าปิด แม้แต่เรื่องการบ าเพ็ญในการช่วยผู้อ่ืนก็จะท าให้เราสามารถเข้าไปนั่งในใจเขาได้เพราะเราไม่ไป
บีบบังคับเขาแต่เข้าใจเขาเพราะเราผ่านมาแล้ว ลดการเพ่งโทษ ไม่กลัว ไม่มีอะไรส าคัญ ท าให้เรายึด
ท าดีท าประโยชน์เต็มที่และวางดีวางประโยชน์ได้เร็ว เกิดความผาสุกเบิกบานแจ่มใส ไร้ทุกข์ไร้กังวล   

ดังนั้น การด าเนินชีวิตประจ าวัน จึงมีการสัมผัสกับอาหารกายและอาหารใจตลอดเวลา เมื่อ
รับผัสสาหารด้วยสติสัปชัญญะตามกระบวนการ “ศีล สมาธิ ปัญญา” จิตจึงมีความเบิกบานและผาสุก
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ได้ โดยใช้หลักการประมาณ โภชเนมัตตัญญุตาหรือสัปปุริสธรรมในการกระท าเหตุการณ์ต่าง ๆ ให้ดี
ที่สุด และล้างอาการชอบชังในจิตไปด้วยในขณะกินอาหารและด าเนินกิจกรรมการงานต่าง ๆ ให้ดีที่สุด 

บทสรุปการทดลองของของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ ที่บูรณา
การตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 

กรณีศึกษา 5 ท่าน ก่อนหน้านี้ใช้ชีวิตด้วยการกินอาหารที่มีส่วนประกอบของเนื้อสัตว์และ
รสจัด ทั้งรสเปรี้ยว รสหวาน รสมัน รสเค็ม มีการท างานหาเงิน หาทอง เลี้ยงชีพตนเองและครอบครัว 
มีความโลภ โกรธ หลง เหมือนผู้คนปกติทั่วไป มีชีวิตอยู่ด้วยความเร่งรีบและสะดวกสบาย ใช้ชีวิตด้วย
ความประมาทจึงท าให้เกิดความเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง ความดันโลหิตสูง ปวดท้อง
ประจ าเดือน ฯลฯ เมื่อได้พบแพทย์วิถีธรรมและได้เรียนรู้ยา 9 เม็ด เรียนรู้ธรรมะที่แท้จริง จึงเริ่ม
ปรับเปลี่ยนวิถีด าเนินชีวิต ท าให้ได้พบหมู่มิตรดี สหายดีเรียนรู้ไปด้วยกัน ทั้งด้านรูปธรรมและ
นามธรรม ฝึกอ่านเวทนาในอารมณ์จึงเป็นจุดเริ่มต้นให้ความใส่ใจกับการเคี้ยวอาหารเพราะค าข้าวที่
เคี้ยว ไม่ว่าจะเคี้ยวเร็ว หรือช้า เมื่อมีความชอบชัง ในค าข้าวนั้น  ๆ จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและ
สุขภาพทางใจท าให้แข็งแรงขึ้นหรือก่อให้เกิดโรคได้ ชีวิตทั้ง 5 ท่าน จึงเริ่มเปลี่ยนไป จากเดิมค่อย ๆ 
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตมาทานอาหารมังสวิรัติ รสจืด ไม่มีเนื้อสัตว์ นม และไข่ เริ่มปรับเปลี่ยนอาชีพมาท า
อาชีพเป็นจิตอาสาท างานฟรี ลดความโลภ โกรธ  หลง ลดความเร่งรีบในชีวิตลง และหายจากโรค
ประจ าตัวที่เคยเป็น 

การปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารจากพฤติกรรมไม่ดีไปสู่พฤติกรรมที่ดี จิตอาสาที่
เป็นอาสาสมัครทั้ง 5 ท่าน เริ่มฝึกลดมื้ออาหาร จากเดิมกินอาหารหลายมื้อใน 1 วัน ค่อย ๆ ลดลงเป็น 2 
มื้อและปัจจุบันกิน 1 มื้อเป็นหลัก ให้ความใส่ใจกับอาหารมังสวิรัติ รสจืดและการเคี้ยวมากเพราะเป็น
กรรมฐานให้ได้ฝึกฝน ได้เรียนรู้ สมดุลร้อนเย็นของอาหารผ่านการเคี้ยว อาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับ
ร่างกาย ฝึกฝนการเคี้ยวอย่างมีสติท าให้สามารถรับรู้ได้ว่ามีความสบาย เบากาย มีก าลัง แรงเต็ม มีพลัง 
แต่ถ้าไม่ถูกสมดุลท าให้ก าลังตกส่งผลอย่างชัดเจนต่อสุขภาพทั้งทางกายและทางใจ ซึ่งการทดลองท า
ตามเท่าที่ท าได้โดยตั้งใจปฏิบัติศีล “กินมื้อเดียว ท างานฟรี ถือพรหมจรรย์” อย่างพากเพียรทุกวัน 
โดยปฏิบัติตามวิถีของชุมชนสวนป่านาบุญ ในการกินอยู่หลับนอน ท ากิจกรรมประจ าวันตามหมู่กลุ่ม
มิตรดี กินตามล าดับ ไม่เอาพิษอะไรที่ผิดปกติเข้าไป และฝึกเคี้ยวอาหารอย่างไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยการ
กินอาหารสูตรอาหารสุขภาพพลังพุทธรสจืดกับสูตรปรุงเล็กน้อยสลับกันไป ฝึกการประมาณในการตัก 
กินในปริมาณที่พอเหมาะตามสมดุลร้อนเย็น ฝึกเคี้ยวให้ละเอียดอย่างพอเหมาะแล้วจะกลืนก็ได้ไม่
กลืนก็ได้ร่วมกับหมู่มิตรดี ฝึกเคี้ยวคายข้าวเจ้าและข้าวเหนียว รวมถึงพิจารณาวิบากกรรมดีร้ายที่เรา
เคยท ามา และน ามาอปริหานิยธรรม (สนทนากลุ่มเกี่ยวกับการล้างกิเลส) ส่งผลต่อสุขภาวะ 4 มิติ 
ได้แก่ ทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ ของอาสาสมัคร ดังนี้ 
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ผลสุขภาวะทางกาย  
การเคี้ยวอาหารละเอียดพอดีและถูกสมดุลร้อนเย็นท าให้โมเลกุลของอาหารเล็กลงจึงย่อย

ง่ายร่างกายจึงดูดซึมสารอาหารวิตามินเกลือแร่ได้ดีขึ้น ร่างกายไม่ต้องเสียพลังในการย่อยอาหารมาก 
ท าให้อ่ิมนานและช่วยลดน้ าหนัก สบายตัว เบากาย มีก าลัง ร่างกายแข็งแรง ขับถ่ายคล่อง หายจาก
ท้องอืด นอนหลับได้ดี ตื่นนอนได้ง่ายสบาย สามารถรักษาโรคให้หายได้ ช่วยฟ้ืนฟูร่างกายจากการ
เจ็บป่วยไม่สบายได้เร็วขึ้น หายจากแผลผื่นคันจากการกินเนื้อสัตว์ เจ็บป่วยน้อยลง ท าให้เซลล์ร่างกาย
สมดุล ท ากิจกรรมการงานอะไรได้เต็มวัน ได้เรียนรู้การเคลื่อนของพลังงานในอาหารที่เคี้ยวว่า  
“มีพลังงานเย็นหรือร้อน หรือพลังงานกลาง ๆ ถูกกับร่างกาย ณ ขณะนั้นหรือไม่ ร่างกายเอาหรือไม่เอา” 
ถ้าถูกกันจะเบาสบายมีก าลังและน้ าลายออกมากขณะเคี้ยว ถ้าไม่ถูกกันก็จะไม่เบาไม่สบายและน้ าลายออก
น้อยขณะเคี้ยวท าให้ฝืดในปากในคอเคี้ยวยาก แรงตก ง่วง ๆ เมื่อย ๆ ปวด ๆ ตึง ๆ ที่อวัยวะบางส่วนของ
ร่างกาย แต่แม้ว่าอาหารไม่ถูกกับกับเราขณะนั้นก็ผาสุกจากความไม่กลัว และได้เรียนรู้ในสิ่งที่ไม่ถูกกัน
เพราะเป็นการฝึกให้ร่างกายแกร่งขึ้น รวมถึงได้รับรู้ถึงรสแท้ของอาหารแต่ละชนิด 

ผลสุขภาวะทางใจ  
การเห็นความส าคัญและประโยชน์ในการเคี้ยวให้ละเอียดช่วยให้สามารถมีสติในการปรับ

สมดุลตามสภาพอากาศและภาวะของร่างกายได้ดีขึ้น ลดความเคยชินในการรีบกินรีบเคี้ยวแล้วรีบ
กลืน มีความใจเย็นขึ้น มีสติในการเคี้ยวมากขึ้น ไม่เร่งรีบในการกินเหมือนในอดีต จิตใจผาสุก เบิกบาน 
ช่วยให้เคี้ยวอาหารละเอียดพอประมาณตามสถานการณ์ที่เหมาะควรในชีวิต แม้บางครั้งบางคราวที่
ต้องกินอาหารรสจัดบ้าง เมื่อหาอาหารสุขภาพไม่ได้ตามฐานของแต่ละท่าน ก็ได้ฝึกล้างความชอบชัง 
ความวิตกกังวลจนถึงขึ้นไม่มีความชอบชังความวิตกกังวลในการกินและเคี้ยวอาหาร ได้รสประโยชน์ได้
อย่างผาสุก เบิกบานและผ่องใส ไปเป็นล าดับ ๆ   

ผลสุขภาวะทางสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม 
การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดท าให้อ่ิมนานและสามารถกินอาหารมื้อเดียวได้โดยไม่ล าบาก มี

ผลให้เจ็บป่วยน้อยลง ลดค่าใช้จ่ายในการซื้ออาหารเกินจ าเป็น ลดค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับสุขภาพในการรักษา
โรคและความเจ็บป่วยไม่สบายต่าง ๆ เพราะเจ็บป่วยน้อยลง ลดขยะและเศษอาหารที่เหลือเพราะฝึก
ประมาณในการกิน พ่ึงตนเองได้โดยท าอาหารกินเองได้ และช่วยให้ประหยัดทรัพยากรโลก รวมถึงลด
ความเพ่งโทษผู้อ่ืนได้มากขึ้นและได้รับความเคารพนับถือจากผู้อ่ืนเนื่องจากฝึกฝนตนเองจนเป็น
ตัวอย่างที่ดีในการกินเคี้ยวอาหาร ดูแลสุขภาพ และแบ่งปันความรู้นี้กับผู้อ่ืนด้วยความยินดีโดยไม่
บังคับเบียดเบียน 

ผลสุขภาวะทางปัญญา  
การหมั่นฟังความรู้จากครูอาจารย์ผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ (สัตบุรุษ) อย่างตั้งใจเป็นประจ า

เนื่องจากการเคี้ยวค าข้าวเป็นการปฏิบัติธรรมที่ส าคัญยิ่ง โดยเริ่มต้นด้วยการน าอาหารใส่ปากและค่อย ๆ 
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ใช้ฟันบด พร้อมอ่านเวทนาในอาหารผัสสะค าข้าวที่ก าลังเคี้ยวที่มากระทบและรับรู้เข้าไปในใจว่ามี
ความชอบความชังในอาหารชนิดนั้นหรือไม่อย่างไร สนทนาธรรมกับมิตรดีวันละหลาย ๆ ครั้ง 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องกิเลส การปฏิบัติร่วมกับหมู่มิตรดี ท าให้ได้พลัง ได้ปัญญา ได้บารมีร่วม ได้
เรียนรู้การกินอาหารให้ถูกต้อง ตั้งศีลเรื่องการกินหนึ่งมื้อโดยไม่ตึงเครียดเกินไป ไม่หย่อนเกินไป 
รู้คุณค่าในอาหารมังสวิรัติว่าไม่ใช่แค่อาหาร แต่เป็นอาหารที่เป็นบุญและถูกศีลตามที่พระพุทธเจ้าได้
ทรงตรัสสอนไว้ จึงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารที่มีเนื้อสัตว์ด้วยความอร่อยมาเป็นอาหารที่ 
ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ โดยเน้นอาหารสุขภาพรสจืดปรุงด้วยดอกเกลือเป็นหลัก เพราะเข้าใจเรื่อง
กรรมอย่างแจ่มแจ้ง จิตใจก็เริ่มเย็นลง สงบลง ท าให้เห็นความส าคัญของการเคี้ยวอาหารในการล้าง
ความชอบชังในการเคี้ยวแต่ละค าด้วยการลดกามลดอัตตาในอาหารที่เป็นโทษไปเป็นล าดับ ๆ เห็น
ความเป็นโทษในอาหารที่เป็นภัยต่อสุขภาพ เห็นความจริงว่า “รสอร่อยในอาหารมันไม่มี ความอร่อย
มันค่อย ๆ จางคลายลง เพราะรสอร่อยจากกิเลสมันไม่เที่ยง” ได้ฝึกกินในปริมาณที่พอเหมาะ กินน้อย
ใช้น้อย และสามารถน าความรู้เรื่องการเคี้ยวไปแนะน าแบ่งปันผู้อ่ืนได้ นอกจากนั้นยังปฏิบัติเรื่องการ
เคี้ยวได้อย่างเป็นศีลปกติในชีวิตประจ าวันซึ่งการตั้งศีลท าให้มีสติตามรู้ทันกิเลส เห็นกิเลสได้ไวขึ้น 
และล้างกิเลสได้เร็วขึ้น ท าให้จิตวิญญาณมีความสุข เบิกบานและผ่องใส ยั่งยืนตลอด ดีขึ้นทั้งกายท้ังใจ 
จึงพบความผาสุกที่แท้จริงในชีวิต เพราะการเคี้ยวเป็นการรักษาโรคและปฏิบัติธรรมในการล้างกาม
ล้างอัตตาของตนเองทั้งเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นภายในจิตและภายนอกร่างกายไปพร้อมกัน โดยตัวชี้วัด คือ 
สบาย เบากาย มีก าลัง ดังนั้นจึงท าให้การด าเนินชีวิตประจ าวันมีการสัมผัสกับอาหารกายและอาหาร
ใจตลอดเวลา เมื่อรับผัสสาหาร (การกระทบจากอาหาร) ด้วยสติสัมปชัญญะตามกระบวนการของ “ศีล 
สมาธิ ปัญญา” จิตวิญญาณจึงมีความเบิกบานและผาสุกได้โดยใช้หลักการโภชเนมัตตัญญุตา (ประมาณใน
การกิน) และสัปปุริสธรรม (ประมาณในการคิดพูดท า) ในการกระท าเหตุการณ์ต่าง ๆ  ให้ดีที่สุด และล้าง
อาการชอบชัง หรืออาหาเรปฏิกูลสัญญา (ความสกปรกของกิเลส) ในจิต คือ ความติดยึดในรูปรสกลิ่นเสียง
สัมผัส ไปด้วยในขณะกินอาหารและด าเนินกิจกรรมการงานต่าง ๆ 
 

บทสรุปรวม 
การศึกษาใบบทนี้ เป็นการศึกษาทดลองของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ                  

สุขภาวะบูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม จากประสบการณ์ตรงของกรณีศึกษาทั้ง 5 ท่าน ซึ่งผล
จากการทดลองปฏิบัติการเคี้ยวตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม และ
หลักการแพทย์วิถีธรรม เพ่ือความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน พบว่ากลุ่มอาสาสมัครผู้
ปฏิบัติทั้ง 5 ท่าน ได้กล่าวสอดคล้องกันว่า  

การได้พบสัตบุรุษ จึงได้ฟังสัทธรรม (ปริยัติ) แล้วจะปฏิบัติได้อย่างถูกตรง (ปฏิบัติ) จึงจะมี
สภาวะพ้นทุกข์ได้ (ปฏิเวธ) ด้วยการมีศรัทธาและปัญญา จึงน าไปสู่การมีสัมมาทิฎฐิตามล าดับ ส าหรับ
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การเคี้ยวอาหารทั้ง 5 ท่าน มีแนวทางเดียวกัน คือ เคี้ยวอาหารโดยใช้ฟันกัดบดโดยใช้ลิ้นตวัดและ
ตะล่อมกลับไปกลับมาจนละเอียดอย่างพอเหมาะ ซึ่งต้องใช้สัมมาสติในการพิจารณาทั้งพิจารณาค าข้าว
ที่เป็นวัตถุเพ่ือให้ละเอียดพร้อมอ่านเวทนาความชอบความชังในค าข้าวนั้น ๆ จนสามารถท าลายกิเลสได้
ด้วยการวิปัสสนา เมื่อจิตละเอียดสามารถอ่านรู้ได้ว่าอาหารค านั้นๆ เหมาะกับสมดุลร้อนเย็นของ
ร่างกาย ณ ตอนนั้นหรือไม่ จึงสามารถรู้ได้ว่า “ค าข้าวค าไหนที่ร่างกายต้องการหรือค าข้าวค าไหนที่
ร่างกายไม่ต้องการ” จึงสามารถเลือกอาหารให้ถูกกับสมดุลร้อนเย็นได้ อาหารที่ถูกกับสมดุลร้อนเย็น
ของร่างกายจะย่อยง่าย สบาย เบากาย มีก าลัง ขับถ่ายสะดวก นอนหลับดี น าไปสู่การมีสุขภาวะกาย
ใจสังคมและปัญญาในทางที่ดีขึ้น ส่งผลให้ความเจ็บป่วยหรือโรคลดลงได้เร็วและหายได้พร้อมร่างกาย
ที่แข็งแรงขึ้น ใจเย็นขึ้น โดยกินอาหารอาหารมังสวิรัติรสจืดไม่มีเนื้อสัตว์ นมและไข่ และสามารถเคี้ยว
อาหารได้ละเอียดพอประมาณตามสถานการณ์ที่เหมาะควรในชีวิตท าให้ลดยึดมั่นถือมั่นที่ต้องเคี้ย ว
ละเอียดในทุกมื้ออาหารเนื่องจากบางเหตุการณ์ที่มีความจ าเป็นต้องรีบกินอาหารก็เคี้ยวให้ละเอียด
น้อยลงด้วยความสบายใจ ซึ่งสิ่งที่ได้ประโยชน์จากการศึกษาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร คือ 
ความผาสุกในการประมาณการกระท าทุกสิ่งทุกอย่างให้พอเหมาะได้อย่างผาสุกในทุกๆ เรื่อง เป็นการ
ล้างอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นในจิตวิญญาณ ตามค ากล่าวของแพทย์วิถีธรรมที่ว่า “ยึดก็ได้ วางก็ได้ 
สบายใจจริง” กรณีศึกษาทั้ง 5 ท่าน ได้อาศัยและด าเนินตามหลักปฏิบัติดังกล่าวอย่างต่อเนื่องจนเป็น
วิถีชีวิตประจ าวันท าให้ได้ผลแห่งความผาสุกเป็นล าดับ ๆ ตามเหตุปัจจัยของแต่ละท่านที่จะจัดสรรการ
กระท าของตนเองได้อย่างลงตัวที่สุด และปัจจุบันหายจากความเจ็บป่วยทางร่างกายในโรคต่าง ๆ                 
ที่เป็นทั้งโรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก โรคปวดท้องประจ าเดือน โรคไขมันในเลือดสูง โรคภาวะร้อนเกิน
จากการได้ผ่าตัดต่อมไทรอยด์และมดลูกออก โรคปวดเอว อาการปวดเมื่อยตามตัว หนักเนื้อหนักตัว 
เมื่อยล้า ไม่มีก าลัง ง่วงบ่อย มีกลิ่นตัว มีกลิ่นปาก ปัสสาวะออกน้อย นิ่วที่ท่อไต กระเพาะปัสสาวะ 
รวมถึงส่งผลต่อจิตใจให้หายความทุกข์ ความกลัว ความเครียดวิตกกังวลในเรื่องต่าง ๆ ที่ไม่ได้สมใจ 
และลดความโลภโกรธหลงในการด าเนินวิถีชีวิต มีความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบานได้ไปตามล าดับ ๆ  

 
 



บทท่ี 7 
องค์ประกอบการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย 

 
การวิจัยเรื่อง  ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นการศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed 
Methods Research) ระหว่างการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography Research) และการ
วิจัยเชิงปริมาณ (Qualitative Research) มีวัตถุประสงค์การวิจัย คือ 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการ
เคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 2 . เพ่ือ
ทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 
1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน 3. เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวก
วฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย และเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน  

 

การวิเคราะห์องค์ประกอบการเค้ียวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย 
จากการศึกษาวิจัยในขั้นตอนที่ 1-2 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่

เน้นใช้แบบการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography)  ในรูปแบบของการศึกษาปรากฏการณ์
เฉพาะรายกรณีศึกษา (An Explanatory Case Study) ในลักษณะเพ่ือมุ่งหาค าอธิบายและให้เข้าใจ
ถึงพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว และศึกษาการทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ที่บูรณา
การตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ของชุมชนวิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดา
หาร เน้นเฉพาะผู้รับอาหารมังสวิรัติ ใช้เวลาทดลอง 1 ปี ถึงรูปแบบของพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไม่ดี 
ด้วยกระบวนการปฏิบัติหลัก ศีล สมาธิ ปัญญา ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือการปรับเปลี่ยน “พฤติกรรม
การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือความผาสุกอันยั่งยืน สมบูรณ์ ผาสุก 
เบิกบาน ผ่องใส จากการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการภาคสนาม โดยเลือก
กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเจาะจง (Purposive sampling) การสังเกตการณ์และการมีส่วนร่วมในการ
ปฏิบัติของผู้วิจัย แบบสมุดบันทึกสภาวธรรม ประสบการณ์ต่าง ๆ จากการปฏิบัติ หนังสือ วารสาร 
เอกสาร ข้อมูลทางสื่อโทรทัศน์ วิทยุ สื่อออนไลน์ และเอ็มพี 3 ที่ได้มีการเผยแพร่ไว้เป็นสาธารณะ  

การศึกษาวิจัยในขั้นตอนที่ 3 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ผู้วิจัยได้
น าข้อมูลจากบทสัมภาษณ์เชิงลึกในการศึกษาวิจัยในขั้นตอนที่ 1-2 มาท าการสกัดตั้งเป็นข้อกระทง
ค าถาม จ านวน 60 ข้อ โดยผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ เชี่ยวชาญ จากนั้นน า
แบบสอบถามไปเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ในพ้ืนที่ชุมชนสวนป่า
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นาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช สวนป่านาบุญ 9 จังหวัด
สุพรรณบุรี อันประกอบด้วยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่มาบ าเพ็ญและอาศัยอยู่ในชุมชนแบบประจ าและ
แบบไม่ประจ า รวมถึงประชาชนทั่วไปที่เป็นผู้มาเข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและ
พระไตรปิฎกในพ้ืนที่ดังกล่าว และชาวชุมชนบุญนิยมบวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี อายุ 20 
ปีขึ้นไป เพ่ือตอบแบบสอบถาม ได้รวมจ านวน 593 คน  

การสังเคราะห์บทสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อตั้งเป็นข้อค าถาม 
การสังเคราะห์และสกัดบทสัมภาษณ์เพ่ือตั้งเป็นข้อค าถามในแบบสอบถาม จ านวน 60 ข้อ 

ด าเนินการ โดยผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูล
หลัก เพ่ือศึกษาภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว และศึกษาการทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการา
หารเพ่ือสุขภาวะ ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัด
มุกดาหาร โดยใช้หลักการวิเคราะห์สามเส้า (Triangulation analysis) หลังจากนั้น ได้น าข้อมูลจา
การสัมภาษณ์มาสังเคราะห์และสกัดข้อมูลเพ่ือสร้างข้อค าถาม และน าไปเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง
ต่อไป รายละเอียดข้อค าถามและข้อมูลการให้สัมภาษณ์เกี่ยวกับภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว แสดงในตารางที่ 8 ดังนี้  
 
ตารางที่  8  ข้อค าถามและข้อมูลการสัมภาษณ์การศึกษางานวิจัย เรื่องภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการา

หารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาว 
ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
1 การรับประทานอาหารทุกครั้ง

ด้วย “สติ” พิจารณาว่า
รับประทานอาหารเพ่ือให้ได้
ประโยชน์แก่ร่างกายและจิตใจ 
รวมทั้งพิจารณาบาปบุญคุณโทษ 
ไม่เบียดเบียนตนเอง คนอ่ืนและ
สัตว์อ่ืน 

ในฐานะของเราที่เป็นนักปฏิบัติธรรม 
สืบพันธุ์ก็ตัดท้ิง การกลัวภัย เมื่อรู้วัฎฎะ
สงสาร แล้วก็ไม่กลัว แต่อาหารนั้นตัดทิ้ง
ไม่ได้ แสวงหาอาหารมาเลี้ยงกายนี้ ถ้า
จะแสวงหาอาหารมาเลี้ยงกายนี้ให้
เหมาะสม เราต้องรู้จักอาหารที่มี
ประโยชน์ ไม่มีโทษ ที่เรากินอาหาร
มังสวิรัติ เพราะอาหารนั้นไม่มีโทษ ไม่มี 

สิกขมาตุ
กล้าข้าม
ฝัน  
(2561,  
มีนาคม 
15) 
(ไทย) 

  บาป เรื่องโทษ เรื่องบาป เรื่องจิต
วิญญาณเราพ้นไป 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
2 “อาหาร” หรืออาหารรูป เป็น 1 

ในอุปาทายรูป 24 ที่มีผล
โดยตรงต่อความแข็งแรงของ
กายและใจ หรือเรียกว่าอินทรีย์
แก่กล้า ส่งเสริมปัญญาและ 
สุขภาวะ  

พระพุทธเจ้าตรัสว่า อาหารเป็นหนึ่งใน
โลก ครูอาจารย์สอนว่า คนจะแข็งแรง
เป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร จะเจ็บป่วยเป็นที่
หนึ่งก็ด้วยอาหาร เพราะอาหารกินเข้าไป
แล้วจะเป็นส่วนหนึ่งในร่างกายของเรา 
เป็นเนื้อเป็นตัวของเรา ดังนั้นอาหารจึง
ส าคัญมาก ถ้าเราเลือกกินอาหารที่ดีต่อ
สุขภาพ และอาหารที่ไม่เบียดเบียนชีวิต
สัตว์อย่างอาหารมังสวิรัติ  วิบากร้ายใน
การเบียดเบียนลดลง จะท าให้ร่างกาย
แข็งแรง ชีวิตมีความผาสุก เนื่องจากลด
โรคภัยไข้เจ็บได้มากขึ้น 

แสงอรุณ 
สังคมศิลป์ 
(2561,  
พฤษภาคม 
6) 
(ไทย) 

3 ทั้ง “เวลา” และพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร มีนัยส าคัญ
มาก นอกจากบ ารุงร่างกาย ท า
อินทรีย์แก่กล้าแล้ว ส่งเสริมให้
ใช้ปัญญาลดละกิเลส เข้าถึง
สภาวธรรม “การล้างชอบชัง” 

การลดกิเลสเป็นหลัก จะถึงสวนป่านา
บุญ ก็ต้องลดกิเลสเป็นหลัก กินอาหารก็
ลดกิเลส ไม่ใช่กินแต่เพียงเลี้ยงร่างกาย 
เลี้ยงร่างกาย ก็เป็นสุขภาพเป็น
วิทยาศาสตร์สามัญ ก็เรียนอยู่แล้วไม่มี
ปัญหาหรอก ทางศาสนาจึงเรียนเรื่อง
ของบุญ เป็นการลดกิเลสอย่างแท้จริง 
แต่ทั้งโลกเขาเรียนกันที่ไหน เขากิน
อาหารมีแต่มัวเมามีแต่ไปกับกิเลสแล้วก็
หลอกกัน ปรุงแต่งหลอกกันเป็นเชฟมือ
หนึ่ง รวย 

พ่อครู
สมณะโพธิ
รักษ์ 
(2561,  
เมษายน 
13) 
(ไทย) 

4 อาหารค าข้าว (กวฬิงการาหาร) 
หากฝึกเค้ียวช้า ๆ นาน ๆ ท าให้
จิตเราก าหนดรู้ความยินดีใน 
กามคุณ 5 (รูปรสกลิ่นเสียง
สัมผัส) เป็นส่วนหนึ่งของ
วิปัสสนา  

ภูมิปัญญาการเคี้ยว ก็ต้องรู้จนถึงข้ัน
เคี้ยว เคี้ยวให้มันดีให้มันแหลก รสเคี้ยว
ให้มันเป็นอย่างไร ละเอียดดีนะ เคี้ยวไป
เคี้ยวมา เคี้ยวจนกัดปาก เคี้ยวให้อ่านไป
ถึงรส และโลกุตระเลย ถึงเรื่องโลกุตระ 

พ่อครู
สมณะโพธิ
รักษ์ 
(2561,  
กุมภาพันธ์ 
14) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
จริง ๆ ว่าสุขภาพการเค้ียว มันมีความรู้
ตามอาการของเรา การเค้ียวให้ละเอียด 
การเค้ียวเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม คือ 
การเค้ียวเป็นผัสสะอย่างหนึ่ง เคยอธิบาย
ว่า เคี้ยว ๆ ๆ แล้วก็บ้วนออกมา ดูแล้วก็
ปลงอสุภะ มันเป็นอาหารเคี้ยวจากปาก
เราแท้ ๆ มือเราก็ไม่ได้สกปรกอะไร แล้ว
ก็เอาเข้าไปอีก มันจะเป็นอะไร มันไม่ใช่
อาเจียน มันไม่ใช่เศษกากอะไร อาหารที่
เรากินอยู่ เคี้ยว ๆ ๆ มีการพิจารณา ก็
เป็นอยู่ ปลง คุณอย่าไปนั่งอุปาทาน ว่า
อาหารนี้เคี้ยวแล้วก็คายออกมา เหมือน
ขยะเหมือนอาเจียนเหมือนอะไรนี่ มัน
ไม่ใช่ มันก็อยู่ในสภาพที่คุณรู้อยู่เดี๋ยวนี้ 
เคี้ยวแล้วคายออกมา ถ้าคุณไม่คาย
ออกมามันก็กลืนเข้าไป เอาออกมานี่ มือ
คุณนี่มันก็ใส่ช้อนใส่ชามอยู่ มันก็ยัง
สะอาดอยู่อย่างเก่านั้นแหละ คุณจะเอา
กินคืนเข้าไปมันก็อยู่เหมือนเก่า นี้คือการ
ปฏิบัติธรรม 

(ไทย) 

5 กวฬิงการาหาร หมายถึงการ
รวมค าข้าว ตะล่อมในปากพร้อม
ทั้งเคลื่อนไหวบดเคี้ยว ท าให้เกิด
ความรู้ เพื่อเจริญภาวนา ลด
กิเลสในผัสสาหาร  
มโนสัญเจตนาหาร และ
วิญญาณาหารในที่สุด  

คนที่ไม่หลงใหลในโลกธรรมลาภยศ
สรรเสริญโลกียสุขมาก จะกินอาหารช้า 
แต่ถ้าคนที่ติดยึดในโลกธรรมมากจะกิน
อาหารเร็วจะรีบกินจะต้องไปล่าในลาภ
ยศสรรเสริญ หรือไปเสพสุข อะไรของ
เขาก็แล้วแต่ที่ต้องแสวงหาทางนอกทาง
ในทางใจ 
กวฬิงการาหาร อาหารคือค าข้าว ก็ไม่ได้
หมายถึงแค่ธาตุที่ควรกินเข้าไปเลี้ยงขันธ์ 

พ่อครู
สมณะโพธิ
รักษ์ 
(2561,  
เมษายน 
13) 
(ไทย) 



480 
 

ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
ก็คือให้ครบ 5 หมู่ แต่คนไปติดที่รส 
กวฬิงการาหาร ติดเนื้อสัตว์ก็ต้องลดลง 
3 อย่างนี้เป็นของศาสนาพุทธ กวฬิงกา
ราหาร ก็คือโภชนาหารค าข้าวทั่วไป ของ
พุทธ ถ้าเข้าใจต้องมาศึกษา ผัสสาหาร 
มโนสัญเจตนาหาร วิญญาณาหาร  
3 อย่างนี้เป็นของศาสนาพุทธ ก็ครบ 

6 
 
 
 
 
 
 

 

การเค้ียวมีนัยส าคัญมากใน
วัฒนธรรมการกิน ชนพื้นเมือง
เดิมของหลายประเทศ ใช้อาการ
เคี้ยว เพ่ือตอกย้ าค่านิยมที่ว่า 
“กวฬิงการาหาร” เป็นหนึ่งใน
โลก 
 
 

“อาหารเป็นหนึ่งในโลก” ถ้าใครได้ฝึก
การเค้ียวมา เป็นศาสตร์ที่ยากมากลึกซึ้ง
มาก ที่จะท าให้เกิดประสิทธิภาพสูง ดู
เหมือนเป็นเรื่องง่าย ๆ เรื่องเล็ก ๆ แต่
จริง ๆ เรื่องการเคี้ยว เป็นเรื่องที่ลึกซึ้ง
มาก คนที่ไม่เข้าใจสัจจะ ก็จะมองว่าการ
เคี้ยวเฉย ๆ อาหารจะกลืนลงท้องแล้ว 
ไม่เห็นต้องศึกษาลึกซ้ึง 

ใจเพชร  
กล้าจน 
(2560, 
ธันวาคม 
27) 
(ไทย) 

7 การเค้ียว “ค าข้าว” อย่าง
ประณีต คือ การค้ าจุนชีวิตและ
เป็นการก าหนดรู้ เพ่ือปฏิบัติ
วิปัสสนาในอันที่จะช่วยลบล้าง
โมหะหรือหลงชอบหลงชังได้ 

การเคี้ยวนั้นนอกจากเป็นการย่อยง่าย 
ท าให้ร่างกายแข็งแรง พระพุทธเจ้า ยัง
สอนรวมไปถึงการล้างชอบชังได้ อย่าง
คนเครียดมาก ๆ ก็กินเอา ๆ หรือคนเศร้า
มาก ๆ ก็กินไม่ลง จะเห็นได้ว่า กิเลสใน
เหตุการณ์ต่าง ๆ จะมาออกที่อาหาร 
และกิ เ ลส ในอาหารก็ จ ะ ไป ออกที่
เหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ท้ังหมด 

ใจเพชร  
กล้าจน 
(2560, 
ธันวาคม 
27) 
(ไทย) 

8 การเค้ียวละเอียด พร้อมใช้เวลา
ก าหนดรู้ ท าให้เราเห็นชัดเจนใน
การสัมพันธ์กันของรูป 28 หรือ
เข้าถึงกายคตาสติ และแยกรูป
แยกนามได้ในที่สุด  

เ ร ากิ นอาหาร  ก็ พยายาม เคี้ ย ว ให้
พอเหมาะ มันก็ชินอย่างนั้น การรีบเคี้ยว
อาหารก็หยาบ การย่อยก็ต้องใช้พลังงาน
มาก การเคี้ยวละเอียดก็ต้องเคี้ยวอย่าง
พอเหมาะพอดี เคี้ยวอย่างกลืนพอได้ ก็
ใ ช้ ส า มั ญ ส า นึ ก ก็ พ อแ ล้ ว  นี่ ก็ เ ป็ น

พ่อครู
สมณะโพธิ
รักษ์ 
(2561,  
เมษายน 
13) 



481 
 

ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
ธรรมชาติอยู่แล้วคน นอกจากคนที่มี
กิเลสมากรีบเคี้ยวรีบกินไปเล่นไปหาเงิน 
อย่างนั้นไม่ต้องสอนอะไรกันมาก ไม่
ได้มาปฏิบัติธรรมหรอก  

(ไทย) 

9 ทุกขภาวะในสังคมปุถุชน 
มองข้ามการเคี้ยว จึงบริโภค
อาหารค าข้าวโดยขาดการ
ก าหนดรู้ อาสวะกิเลส จึงเจริญ
ขึ้นทั้ง โทสะ โลภะ โดยมีความ
หลง (โมหะ) เป็นฐาน  

จิตเราจะเคี้ยวได้ดี  ถ้า เราเลือกสรร
อาหาร ถ้าจิตเราสงบเราจะเลือกสรร
อาหารได้ที่ดีที่เหมาะกับตัวเรา ถ้าจิตเรา
ไม่ได้กินไปเสพกาม ไม่ชอบใจ เราก็จะมี
การเคี้ยวที่ถูกต้อง แต่ถ้าจิตเรามีการ
เคี้ยวไปเพ่ือเสพกาม มีโทสะ เราก็จะ
เคี้ยวข้าวไม่แหลก ไม่ชอบใจ รีบ ๆ กินไป
เถอะ กิน ๆ กลืน ๆ ไปให้มันลงไปสิ 

สมณะฟ้า
ไท สมชาติ
โก 
(2561, 
กุมภาพันธ์ 
16) 
(ไทย) 

10 การรับประทานอาหารอย่างถูก
วิธี ท าให้รู้สึกเบาเนื้อเบาตัว 
สามารถปล่อยวาง “รูป” และ
เข้าถึงความรู้ “นาม” และหูตา
เจตสิก มีผลต่อการมีโรคน้อย  

กินอะไรแล้วถูกกัน คือ กินแล้วเบาเนื้อ 
เบาตัว แรงเต็ม จบเลย แต่ถ้ากินอะไร 
ไม่ถูกกัน จะหนักเนื้อ หนักตัว แรงตก  
เพราะร่างกาย จะต้องใช้พลังไปดันความ
กลัวความวิตกกังวลออก จึงท าให้หมด
แรง เสียพลัง ความคิดที่ผิด ท าให้เสีย
พลัง พลังจะตก 
คิดผิด พลังตก หนักตัว คิดถูกพลังเต็ม 
เบาตัว เบาใจ อาหารวัตถุ และอาหารจิต
วิญญาณเหมือนกัน  
อ่านเวทนาทางใจ คิดถูกจะเบากาย มี
ก าลัง คิดผิด จะหนักตัว พลังตกอ่อนแรง 
สามารถดูความสัมพันธ์ ทางกายใจ ได้ 
อะไรที่เบาใจ ถูก อะไรที่หนักใจ ผิด  
พุทธะเบาใจ ไม่เสียพลังมาแก้ไขกับความ
เจ็บป่วยในร่างกาย จึงสามารถเรียนรู้

ใจเพชร  
กล้าจน  
(2561,  
พฤษภาคม 
10) 
(ไทย) 



482 
 

ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
อาการในจิตได้ดี และควบคุมจิตได้ดี
ยิ่งขึ้น ไสยะหนักใจ 

11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหารคือ เครื่องค้ าจุนชีวิต หาก
เสพกวฬิงการาหารอย่างประณีต
ถูกวิธี ก็เข้าถึงผัสสาหาร โดย
ก าหนดรู้ระหว่างการเค้ียวถึง
การบรรจบกันแห่งอายตนะ
ภายใน-นอก เข้าถึงเวทนานุ 
ปัสนาสติปัฎฐาน  
 
 
 

ได้ลดความใจร้อน เร่งรีบ ซึ่งจะส่งผลดี
ไปถึงเรื่องอ่ืน ๆ ด้วย เช่น การท างาน 
ขับรถ การปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เราจะมี
สติอ่านอาการของจิตได้ทัน ท าให้
ป้องกันอกุศลที่จะเกิดจากการคิดพูดท า
ของเรา เมื่อจิตดีพลังงานที่ปล่อยสู่สังคม
ก็เป็นพลังกุศลเป็นแรงเหนี่ยวน าที่ดีใน
สังคม ปัญญาจะเพ่ิมข้ึนเป็นล าดับ 
เพราะพลังกุศลและการรู้และสัมผัสจริง 
รู้ผิดถูกรู้ประโยชน์โทษรู้ความจริงตาม
ความเป็นจริงในทุก ๆ เรื่อง เป็นล าดับ ๆ   

วรวัตร  
ข าเจริญ 
(2561, 
มีนาคม 
18) 
(ไทย) 
 

12 “ปัญญา” ในอินทรีย์ 5 เกิดข้ึน
อันเนื่องจากอาหารค าข้าว และ
การเค้ียวที่พึงก าหนดรู้และ
บริโภคพอเพียงในสภาวธรรม 
“โภชเนมัตตัญญุตา” 

ได้ลดความใจร้อน เร่งรีบ ซึ่งจะส่งผลดี
ไปถึงเรื่องอ่ืน ๆ ด้วย เช่น การท างาน 
ขับรถ การปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เราจะมี
สติอ่านอาการของจิตได้ทัน ท าให้
ป้องกันอกุศลที่จะเกิดจากการคิดพูดท า
ของเรา เมื่อจิตดีพลังงานที่ปล่อยสู่สังคม
ก็เป็นพลังกุศลเป็นแรงเหนี่ยวน าที่ดีใน
สังคม ปัญญาจะเพ่ิมข้ึนเป็นล าดับ 
เพราะพลังกุศลและการรู้และสัมผัสจริง 
รู้ผิดถูกรู้ประโยชน์โทษรู้ความจริงตาม
ความเป็นจริงในทุก ๆ เรื่อง เป็นล าดับ ๆ   

วรวัตร  
ข าเจริญ 
(2561, 
มีนาคม 
18) 
(ไทย) 
 

13 การรับประทานอาหารด้วยจงใจ
เบียดเบียนชีวิตสัตว์ เท่ากับ
ปฏิเสธหลักธรรม “มโน
สัญเจตนาหาร” จึงท าให้เกิดโรค
จากวิบากกรรม 

โรคทุกอย่างเกิดจากการกิน ถ้าลดละเลิก
เนื้อสัตว์ได้ ก็สามารถหายจากโรคที่
เป็นได้ท้ังหมด ทุกวันนี้การท าอาหาร
กลายเป็นการท าเพ่ือการพาณิชย์ไปหมด 

ภัสภูมิ  
มหารักษิต 
(2561,  
พฤษภาคม 
9) 



483 
 

ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
เร่งการเติบโต วิถีชีวิตเปลี่ยนไป มีแต่การ
ใช้สารเคมี และเอาก าไรมากเกินควร  

(ไทย) 

14 การพิจารณาประโยชน์ของ
อาหารขณะเคี้ยว ยิ่งอาหารที่
เคี้ยวได้อย่างละเอียดพอดี จะท า
ให้กระเพาะอาหารล าไส้แข็งแรง 
จะน าสารอาหารไปใช้ประโยชน์
ได้อย่างเต็มท่ี จึงควรมีการ
ฝึกฝนการเค้ียวอาหาร การให้
ความรู้แก่ประชาชนได้รับทราบ 

กรณีกินข้าวสวยต้องวางช้อนหลังตักเข้า
ปาก แล้วมีเวลาพิจารณาประโยชน์ของ
อาหารขณะเคี้ยว การเค้ียวอาหารเป็น
การช่วยเหลือร่างกายครั้งสุดท้ายที่จะน า
สารอาหารเข้าสู่ร่างกาย ยิ่งละเอียดจะ
ท าให้ใช้ประโยชน์ จึงควรมีการฝึกฝน
การเค้ียวอาหาร การให้ความรู้แก่
ประชาชนได้รับทราบ  

ประสิทธิ์  
อ่ิมปัญญา 
(2561, 
มีนาคม 
17) 
(ไทย) 

15 การเค้ียวอาหารอย่างประณีต
ตามแบบแผนพุทธศาสตร์แล้ว 
จะมีผลต่ออินทรีย์ 5 สามารถ
ก าหนดรู้ในตัณหา 3 เข้าถึงจิต
เจตสิกเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต  
อายุยืน  

การเค้ียวอาหารให้ละเอียด (30-50 ครั้ง 
หรือจนกว่าจะละเอียด) ก่อนกลืนเป็นสิ่ง
ที่มีประโยชน์และเป็นผลดีต่อสุขภาพ จะ
ท าให้ระบบการย่อยดี มีผลให้สุขภาพดี 
และมีอายุที่ยืนยาวได้ 

อนงค์
ลักษณ์ 
ฤทธิวุฒิ  
(2561, 
มีนาคม 9) 
(ไทย) 

16 ในระหว่างการเคี้ยวโดยประณีต 
พึงก าหนดรู้แบบธรรมวิจัย  
ก็จะพบว่าค าข้าวที่ถูกกับ
ร่างกายและจิตต้องการ จะเค้ียว
ง่าย ย่อยง่าย เพราะเคี้ยวใน
ระหว่างจิตกุศลหรือโสภณจิต  

การปรับสมดุลร้อนเย็น โดยการกิน
อาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น ณ เวลานั้นๆ 
เช่น อากาศร้อนก็กินอาหารฤทธิ์เย็นเป็น
หลัก ถ้าอากาศเย็น ก็เพ่ิมอาหารฤทธิ์
ร้อนมากขึ้น (แต่ยังคงมีฤทธิ์เย็นเป็นพ้ืน) 
และสังเกตความเข้ากันได้ (ถูกกัน) กับ
ร่างกายของเรา ถ้าถูกกัน จะรู้สึกเคี้ยว
ง่าย กลืนง่าย มีน้ าลายมาก ถ้าไม่ถูกกัน 
จะรู้สึกฝืด ๆ เคี้ยวยาก กลืนยาก ไม่ค่อย
มีน้ าลาย ถ้ากินอาหารถูกสมดุลร้อนเย็น
กับท่ีร่างกายต้องการ ก็จะไม่ค่อย
เจ็บป่วย 

ลักขณา  
แซ่โซ้ว 
(2561, 
มีนาคม 
17) 
(ไทย) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
17 การตะล่อมอาหารค าข้าวนั้น ใน

วัฒนธรรมการกินดั้งเดิม มีแบบ
แผนใช้มือปั้นให้ละเอียดระดับ
หนึ่งก่อนเข้าปาก ฉะนั้นภูมิรู้
เรื่องการเคี้ยวและกวฬิงการา
หารจึงควรแพร่ขยายเพื่อสังคม
สุขภาวะ  

นิเวศต่างกัน วัฒนธรรมต่างกัน ยุคสมัยที่
ต่างกัน วัฒนธรรมก็ต่างกัน ข้าวหุง ถ้า
เป็นข้าวเหนียว ต้องแช่ค้างคืนก่อนจึงหุง
ได้ ข้าวเจ้าก็ต้องมีกรรมวิธีหุง ถ้าข้าวเป็น
สมัยก่อน ก็ต้องเช็ดน้ า แต่สมัยนี้ก็ใช้
หม้อหุงข้าว  
การกินโบราณใช้มือ เพราะมือคอยปั้น 
แม้ข้าวเจ้า ก็ต้องปั้นใส่ปาก ข้าวเหนียวก็
ปั้น แต่ปัจจุบัน มากินข้าวตาม
ร้านอาหาร ไม่ใช้มีด ไม่ใช้มือ ใช้ช้อน
อย่างเดียว นี้คือ ละเลยภูมิปัญญาโบราณ  
ภูมิปัญญาโบราณ ให้ใช้มือกินข้าว หรือ 
จีน ใช้ตะเกียบ ตะเกียบมันคีบได้นิด
เดียว ให้เข้าปาก ได้น้อยๆ แต่ทุกวันนี้ใช้
ช้อน 

อัจฉรา  
ภาณุรัตน์ 
(2561,  
เมษายน 
4) 
(ไทย) 

18 การเค้ียวอาหารค าข้าวอย่าง
ละเอียดประณีตด้วยการก าหนด
รู้สติปัฎฐาน 4 จะท าให้อ่ิมช้า 
อ่ิมนาน ย่อยง่าย และเบาท้อง  

ตอนที่ยังกินเนื้อสัตว์อยู่เคี้ยวหยาบและ
เคี้ยวเร็วก่อนกลืน ปัจจุบันกินมังสวิรัติ 
เคี้ยวช้าและละเอียดก่อนกลืน  
“เคี้ยวหยาบ ๆ ย่อยยาก อ่ิมเร็ว หิวบ่อย 
แน่นท้อง เคี้ยวละเอียดอิ่มช้า อ่ิมนาน  
ย่อยง่าย เบาท้อง” 

สมัชชา 
พลเขต  
(2561, 
มีนาคม 
11) 
(ไทย) 

19 การกินอาหารให้เหมาะสมกับวัย
ของชีวิต ท าให้ระบบการขับถ่าย
เป็นปกติ และนอนหลับได้ดี   

การเคลื่อนไหว มันจะไว เพราะฉะนั้น 
เราต้องเรียนรู้องค์ประกอบ แต่เรียนรู้
อย่างเดียวไม่ได้ ทุกอย่างมันเกี่ยวหมด 
การเค้ียวจึงเกี่ยวหมด เป็นหนึ่งใน
หลักการปฏิบัติธรรม 
การกินแล้วป่วย หนึ่ง เป็นเพราะตามใจ
กิเลส สอง เป็นเพราะโมหะ เหมือนเด็ก 

สมณะฟ้า
ไท 
สมชาติโก 
(2561, 
กุมภาพันธ์ 
16) 
(ไทย) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
เมื่อก่อนอาตมาเป็นนักศึกษา กิน
ก๋วยเตี๋ยว ไม่ใส่ผงชูรส อาตมานั่งเฝ้าเลย
นะ ไม่เอาผงชูรส อาหารเป็นพิษ ก็เลือก
ให้เหมาะสม เราเลือกเพราะไม่ได้กินเพ่ือ
ความอร่อยไง 
ถ้าผงชูรสเขาบอกว่าอร่อย แต่เราฉันนี้
ตรงกันข้ามเลยนะ เวลาฉันอาตมาเลือก 
เพ่ือไม่ให้เกิดเวทนาใหม่ ดับเวทนาเก่า 
ร่างกายจึงอยู่สบายอย่างทุกวันนี้ ถ่ายก็
สะดวก เคี้ยวก็ง่าย หลับก็สบาย 

20 บุคคลที่รับการปลูกฝังมารยาท
การรับประทานอาหารอย่างถูก
วิธี ไม่พูดระหว่างเคี้ยว แม้มิได้
ก าหนดรู้สภาวธรรมอาหาร 4 ก็
มีผลลัพธ์สุขภาพกายดี 
สอดคล้องกับ 5 อ. ของการ
สาธารณสุข  

เรื่องภูมิปัญญามันไม่ใช่เป็นเรื่องของการ
ปฏิบัติธรรมอย่างเดียว แต่บางคนก็ถูก
ฝึกสอนมาให้ฝึกกินอย่างมีมารยาทดี กิน
แล้วต้องเรียบร้อย กลืนทีละค า ไม่รีบกิน 
เคี้ยวช้า ๆ ก็มี แต่ไม่ได้ปฏิบัติธรรม กิน
เพราะถูกปลูกฝังกินตามมารยาท แต่บาง
คนก็ไม่ได้ถูกปลูกฝังให้กินตามมารยาท
เลย เขาก็กินอร่อย 

สมณะ
แสนดิน 
ภูมิพุทธโธ 
(2561, 
กุมภาพันธ์ 
13) 
 (ไทย) 

21 เมื่อก าหนดรู้ความหมายและ
ความส าคัญของเรื่องอาหาร 4 
ด้วยการปฏิบัติการเคี้ยวเป็นกิจ
ประจ า ก็พบว่ามีสติและปัญญา 
ชอบรับประทานผักเป็นยาและ
สุขภาพดีขึ้น  

หลังปฏิบัติธรรม เห็นคุณค่าของชีวิตสัตว์
มากขึ้น งดเบียดเบียนสัตว์  ไม่ทาน
เนื้อสัตว์ ทานผักมากขึ้น เคี้ยวอาหาร
ละเอียดมากขึ้นกว่าเดิม อาการของโรค
กระเพาะอาหารหายไป ฟันแข็งแรง 
มากขึ้น ปากไม่มีกลิ่นเหม็น เบากาย ใจ
เย็นลง  เคี้ยวอาหารช้าลง เข้าใจคนอ่ืน
มากขึ้น ที่ส าคัญเข้าใจตัวเองมากขึ้น 
น้ าหนักอยู่ ในเกณฑ์ปกติ  จากที่ เคย
น้ าหนักเกิน 

ประภากร 
อินทร์ยา 
(2561, 
มีนาคม 9) 
(ไทย) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
22 การรับประทานอาหารค าข้าว

ด้วยการเคี้ยวอย่างประณีต 
สามารถลดจ านวนมื้ออาหาร
ด้วยตนเอง ก าหนดรู้และเห็นจน
แยกกายและจิตได้  

การกินท าให้จิตใจของเรามีความเข็มแข็ง 
ถ้าเราสามารถที่จะไม่ติดยึดในความ
อร่อย โดยมีกระบวนการวิธีการ ก็จะ
ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตที่เราจะสามารถ
ก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่วัตถุมาก าหนดเรา 
ก าหนดให้ว่าอะไรควรไม่ควร ให้
สอดคล้องกับความรู้ที่เรามีอยู่ ถ้าวัตถุ
ก าหนดเราได้ ต่อให้เรารู้ว่ามันไม่ดี แต่
เราก็อดไม่ไหว เราก็จะต้องไปกินมัน 
บริโภคมันเข้าไป ก็วัตถุก าหนดเรา 
น้ าลายเรานี้มันมีฤทธิ์เป็นกรด มันฆ่าเชื้อ 
แต่ถ้าเคี้ยวไปนาน ๆ มันมีความเป็น
กลาง การที่เคี้ยวนาน กระเพาะก็ท างาน
ลดลง แต่ถ้าเราเคี้ยวเร็วกระเพาะก็
ท างานเหมือนเครื่องจักร เครื่องจักรมัน
ท างานมากข้ึน การเคี้ยวช้า ๆ มันท าให้
ร่างกายไม่ท างานหนัก 

สมณะบิน
บน  
ถิรจิตโต 
(2561, 
มีนาคม 4) 
(ไทย) 

23 ปฏิบัติการเคี้ยวที่ควบคู่กับการ
ก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ 
เวทนา ตัณหาและนามรูป ก่อ
เกิดสติสัมปชัญญะ ส่งผลดีต่อ
มหาภูตรูปหรือธาตุ 4 และรูปที่
อาศัยเกิดจากมหาภูตรูป 

ก่อนกินมังสวิรัติยังกินเนื้อสัตว์เคี้ยว
อาหาร 2 – 3 ที แล้วกลืน หลังปฏิบัติ
ธรรมเคี้ยว 10-50 ครั้ง แล้วค่อยกลืน 
เคี้ยวช้า ๆ ให้ละเอียดท าให้ไม่เหนื่อย ไม่
รีบ ใจเย็นสงบ ได้บุญ สุขภาพดี โรคหาย
ได้ไว ล้างทุกข์กาย ทุกข์ใจ ทุกข์ใน
เหตุการณ์ได้เร็ว ส่งผลดีต่อสุขภาพ เลือด
ลมดี ความดันปกติ หัวใจเต้นเป็นปกติ 

ชุติวรรณ  
แสงส าลี 
(2561, 
มีนาคม 
16) 
(ไทย) 

24 การคัดเลือกวัตถุดิบการ
ประกอบเป็นอาหาร การบดปั้น
เป็นค าข้าวด้วยมือ การตะล่อม
และเค้ียวกวฬิงการาหาร การ

ร่างมีส่วนส าคัญ เพราะเมื่อเวลาร่างดูได้
เหมาะสมแล้ว จิตใจก็ไม่ต้องมากังวลกับ
ร่างนี้นะ ปวดฟันไม่ใช่เรื่องเล็ก ฟันเสียว
ไม่ใช่เรื่องเล็ก ดิฉัน เคยเป็นมาหมด ปวด

สิกขมาตุ
กล้าข้าม
ฝัน  
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
กลืน และการก าหนดรู้ คือ 
วัฒนธรรมและภูมิปัญญาการกิน
ในวิถีพุทธเพ่ือสุขภาวะ 

ฟัน ฟันเสียว พวกนี้เคยเป็นมาหมด 
หินปูน มันเกาะฟัน ฟันเสียว ฉะนั้น ถ้า
เราสามารถปฏิบัติได้ลงตัวทุกอย่าง ก็
เหมือนกับร่างเรา ถ้าเราได้โยคะ ได้ออก
ก าลังกาย วันทั้งวัน ก็สบาย มันก็ติดใจ
กับการโยคะ ก็ท าบ่อย ฟันนี้ก็เหมือนกัน 
การแปรงฟันก็เหมือนกัน การแปรงฟันที่
ถูกวิธี มันจะไม่ข้ีเกียจท า มันเหมือนถึง
เวลาก็มากินข้าว มันไม่ขี้เกียจ ก็เราได้ดี 

(2561, 
มีนาคม 
15) 
(ไทย) 

25 “การเค้ียว” กระทบด้วยหลาย
ส่วนภายในร่างกายและ
กระเทือนตลอดจิตเจตสิกและ
รูป หากก าหนดรู้บ่อย ๆ 
ประกอบการเคี้ยวทุกครั้งจนเป็น
วสี ก็จะรู้แจ้งธรรมะในข้ออื่น ๆ 
ได้มากข้ึน 

การเค้ียวมีส่วนหรือไม่มีส่วนต้องดูวัตถุที่
เราทานเป็นยาด้วย ว่ามีส่วนใดท าให้เกิด
โรค การเคี้ยวธรรมดา ส่วนส่งเสริมระบบ
กระเพาะ มีส่วนท าหน้าที่ไม่ต้องละเอียด
มากเกินไป เราดูจากพฤติกรรมการกิน  
ฉันน้ าก็เหมือนกัน ไม่แต่เฉพาะอาหาร 
การพักผ่อนก็อยู่ได้ เรากินอาหารให้
ร่างกายตั้งอยู่ ไม่ให้เป็นภาระแก่คนอ่ืน  

หลวงพ่อ
เลี่ยม 
(2561, 
เมษายน 
9) 
(ไทย) 

26 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

อาหาร “ค าข้าว” เป็นเครื่องค้ า
จุนชีวิต หากรับประทานตาม
แบบแผนอาหาร 4  
โภชเนมัตตัญญุตา และอาหาเร
ปฏิกูลสัญญาแล้ว จะท าให้
ระบบย่อยธาตุดินน้ าไฟลมสมดุล  
 

ใช้เวลาเคี้ยวนานขึ้น เคี้ยวละเอียดช่วย
ให้ระบบย่อยท างานเต็มศักยภาพ ส่งผล
ต่อมน้ าลายหลั่งเอนไซม์เพ่ือย่อยอาหาร 
ดูดซึมดีข้ึน สมาธิจดจ่อดี ความจ าเกิด
จากใจที่โปร่งโล่ง ขากรรไกรเคลื่อนไหว
อย่างแข็งแรง อ่ิมเร็วขึ้นโดยทานอาหาร
ปริมาณน้อยลง ความรู้สู่ความเชื่อ 
ประสบปัญหาแล้วเกิดทุกข์ ได้เห็น
ประโยชน์แล้วพากเพียรปฏิบัติ มีหมู่กลุ่ม
ท าเป็นตัวอย่าง เคี้ยวอาหารฤทธิ์เย็นได้
อย่างละเอียดปรับสมดุล ถอนพิษร้อน 
อย่างใจเย็น ไม่เร่งรีบ 

กุศล 
บูรพากล้า
จน 
(2561, 
มีนาคม 8) 
(ไทย) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
27 การประมาณความเพียรด้วย 

“การเค้ียว” และก าหนดรู้
สภาวธรรมขณะกวฬิงการาหาร 
เคลื่อนไหวภายในปากและ
ระบบย่อยอย่างประณีต มีผลต่อ
สุขภาพกายและจิต 

รับประทานอาหารก็ค่อย ๆ เคี้ยวไป 
อ่านเวทนาตามความเป็นจริงของอาหาร 
อ่านใจว่ามีอาการชอบชังหรือไม่ ถ้ายังมี
ชอบมีชัง เราก็ใช้พลังปัญญาในการ
วิปัสสนาตามความเป็นจริง ไม่ใช่เอา
ตามใจกิเลส 

วรัทยา 
ธรรมรักษ์ 
8 เมษายน 
2561 

28 การเค้ียวช้าอย่างละเอียด 
สามารถปฏิบัติภาวนาหยั่งรู้ฤทธิ์
ร้อน-เย็นอาหารค าข้าว และ
ปรับสมดุลรวมทั้งถอนพิษได้ 

ไม่ต้องรีบเร่ง ใจร้อน เคี้ยวให้ละเอียดให้
ได้มากท่ีสุดก่อนกลืน จะท าให้ย่อยง่าย 
ระบบย่อย ไม่ท างานหนัก เกิดกรดและ
ความร้อนในระบบเผาผลาญน้อย จึงไม่
เจ็บป่วยและแข็งแรง การกินมังสวิรัติ 
กินผักผลไม้ มีผลต่อร่างกายของคนอย่าง
มาก และสามารถเคี้ยวให้ละเอียดได้ง่าย
กว่าเนื้อสัตว์ ยิ่งถ้ารู้สมดุลร้อนเย็นของ
อาหารด้วยยิ่งท าให้ดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง 

สมัชชา 
พลเขต. 
11 
มีนาคม 
2561 

29 การพิจารณาข้อธรรม “อาหาเร
ปฏิกูลสัญญา” ช่วยให้เราปฏิบัติ
อธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จนวางจิต
เหนือเวทนาใด ๆ ได้  

พอมาปฏิบัติธรรม ก็ตั้งศีลขึ้นมา หมั่นท า
ก็จะเป็นอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จนเรา
เหนือทุกข์ขึ้นไป จนเราไม่ต้องแสวงหา 
เกิดการทะเลาะแก่งแย่ง ทุบตีกัน 
ทะเลาะกันเรื่องอาหาร 

สมณะบิน
บน  
ถิรจิตโต 
(2561, 
มีนาคม 4) 
(ไทย) 

30 การรับประทานผักและผลไม้
มาก ๆ ท าให้อุจจาระดี อารมณ์
ดี โดยเฉพาะตั้งใจเคี้ยวและ
ก าหนดรู้ข้อธรรม ช่วยเสริม
สุขภาพจิตด้วย   

พยายามเคี้ยวให้นานและละเอียดเท่าที่
ท าได้ ช่วยด้านจิตใจ รู้จักคิด พิจารณา 
กาย วาจา ใจ ท าอาหารกินเอง ปั่นผัก
ผลไม้ ฤทธิ์ร้อน-เย็น ช่วยระบบอาหาร
และขับถ่ายดี พฤติกรรมการเคี้ยวดีขึ้น 
การเค้ียวละเอียดช่วยเรื่องการย่อยและ
การดูดซึม และเจริญในธรรม เคี้ยวให้
นาน ถ้ามีเวลา ท าให้ใจเย็นขึ้นพิจารณา 

ศรีรวม มั่ง
มา 
(2561, 
มีนาคม 
10) 
(ไทย) 
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ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
ไตร่ตรอง กาย วาจา ใจ ได้ละเอียดขึ้น 
ความวู่วามลดลงสัก 20% 

 
 

31 
 
 
 
 
 

การรับประทานอาหารตามข้อ
ธรรมโภชเนมัตตุญญุตา 
(พอประมาณ) ท าให้การ
เจ็บป่วยน้อยลง  
 
 

เคี้ยวอาหารละเอียดเพ่ือให้กระเพาะ
อาหารท างานน้อยลง เคี้ยวช้า ๆ ค่อย ๆ 
พิจารณารับรสชาติของอาหารแต่ละชนิด
ว่าเป็นอย่างไร ความช้านี้ช่วยให้เรามี
สติปัญญาดีขึ้น ค่อย ๆ ใจเย็นมากข้ึนกว่า
แต่ก่อนอยู่  รู้ประโยชน์ของการเคี้ยว
อาหารช้า ๆ ละเอียด  ฝึกปฏิบัติ ไป 
เรื่อย ๆ เท่าที่ท าได้ ใช้อาหารสมดุลใน
การเค้ียวอาหาร 

เครือแก้ว 
คุณะ
วัฒนา. 
(2561,  
มีนาคม 9) 
(ไทย) 

32 การเค้ียวอย่างเพลิดเพลิน 
เหมือนคนเคี้ยวหมากพลูหรือ
หมากฝรั่ง อาจท าให้ฟันและ
เหงือกแข็งแรงและสุขภาพกายดี 

ค าหนึ่งเคี้ยวก็หลายครั้งอยู่ สุขภาพก็ว่าดี
อยู่นะ ไม่เจ็บไม่ปวด ขับถ่ายสะดวกอยู่ 
มีอาชีพท านา กินผัก ผักหญ้ากินหมด  
ผักปลูกผักไม่ปลูก เอามาใส่กัน กินผักกิน
หญ้านั่นแหละ มีอะไรก็กิน ผลไม้ก็
เหมือนกัน กินมะพร้าว กล้วย ที่กินได้ 
อันนี้ฟันจริง ยายเคี้ยวหมาก เพราะมัน
อยากเคี้ยว เคี้ยวแล้วฟันแข็งแรงอยู่ ฟัน
ก็ไม่ผุ พ่อแม่ก็พาเคี้ยว ท่านพาเคี้ยวก็
เคี้ยวกับท่าน มันก็เลยชินเลยนะ 

ยายสา 
(2561, 
มีนาคม 
21) 
(สปป.
ลาว) 

33 วัฒนธรรมการประกอบ 
อาหารทั้งต า ซุป เอาะและอุ 
เป็นภูมิปัญญาการท าค าข้าวให้
ละเอียดก่อนการเค้ียวและการ
ย่อยเพ่ือสุขภาวะกายและจิต 

ย่ าอาหารเคี้ยวอาหารให้แหลก เคี้ยวค่อย
กลืน 3 มื้อ ไม่ได้สังเกตว่านานแค่ไหน 
กินรู้สึกอ่ิมแล้ว ก็พอแล้ว หยุดแล้วก็กิน
น้ า กินตามที่ท ามาเคยมา ตามความรู้สึก 
ป่วยก็หาหมอโรงพยาบาลเอายามาให้กิน 
กินข้าวเป็นเวลา แข็งแรงดี ย่ าแหลก ยิ่ง
หลาย ๆ ที กระเพาะก็ย่อยง่าย (ย่อยไว)  
ไม่แหลก กลืนยาก มีน้ าลายออก รส

แม่เพชร 
(2561, 
เ ม ษ า ย น 
4) 
(ส ป ป .
ลาว) 



490 
 

ตารางที่  8  (ต่อ) 
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อร่อย ชอบแซบ สบาย ไม่ป่วย แข็งแรงดี 
สังคม คือเคี้ยวนาน ๆ ธรรมชาติของมัน 
(ดีไม่เมื่อย) ทดลองของเรา ขณะค่อย ๆ 
เคี้ยว น้ าลายจะออกมาดี จะคลุกเคล้า
กับอาหาร ข้าวเม่า ท าให้อ่อนนุ่มลงเคี้ยว
ได ้

34 การถ่ายทอดมรดกภูมิปัญญา
การกินตั้งแต่วิธีการท าค าข้าว
ด้วยมือจนถึงการเค้ียวอย่าง
ประณีต เป็นแบบแผนวิถีพุทธ 
ปลูกผังความพอดี พอประมาณ 
และเสียสละ 

เคยสอนลูกว่าควรกินอย่างมีมารยาท 
ส ารวมท าอย่างเพ่ือนกินให้เรียบร้อย กิน
ให้เสียสละพอประมาณอย่ากินเยอะ 
การกินไม่ต้องเร่งรีบค่อยเคี้ยวไป ต้อง
เคี้ยวให้ละเอียด ถ้าเราเคี้ยวไม่ละเอียด
จะท าให้ร่ างกายไม่ย่อย ถ้าเคี้ยวไม่
ละเอียดจะท าให้ย่อยยากจะท าให้เสีย
สุขภาพ มันจะท าให้ไปเกิดพิษในร่างกาย
ของเรา สิ่งที่ดีที่สุดคือการเคี้ยวสิ่งที่เล็ก
ที่สุดร่างกายเราจะได้ย่อยเป็นพลังงาน 

พ่อพนม สุ
โพธิ์ภาพ 
(2561, 
เมษายน 
4)  
( ส ป ป .
ลาว) 

35 วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าว
ที่ตั้งวงล้อม โดยมี “ข้าว” (ข้าว
เหนียวหรือข้าวเจ้า) เป็น
ศูนย์กลางนั้น มีผลต่อการจัด
ระเบียบสังคมเพ่ือรักและสามัคคี
กัน  

บ้านเราเป็นบ้านที่มีเศรษฐกิจดีมีความ
อบอุ่น ส่วนใหญ่ด ารงชีวิตด้วยศาสนา
เป็นจุดเด่นของเรา พุทธศาสนาสอนให้
ว่าต้องมีความสามัคคีรักกัน อย่าเป็นการ
ท าร้ายชีวิตซึ่งกันเละกัน หลังจากนั้นจะ
ท าให้พวกเรา มีความรักซึ่งกันและกัน 
หากพวกเราสงบ จะท าให้พวกเราไม่
ทะเลาะมีแต่ความรักกัน มันจะมีการ
พัฒนาเศรษฐกิจหลายอย่าง สงบมากกว่า 

พ่อพนม สุ
โพธิ์ภาพ 
(2561, 
เมษายน 
4)  
( ส ป ป .
ลาว) 

36. การเค้ียวการคาย เพื่อก าหนดรู้
ข้อธรรม “อาหาเรปฏิกูล
สัญญา” มีผลต่อการลดละ 
กามคุณและตัณหา 

คนโบราณพ่อแม่เคยสอน เคี้ยวอาหารดี 
ก็เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ อะไรที่
แข็งๆ ก็ไม่ต้องไปเคี้ยว คายออกมาเลย 

พ่อสุนทร 
กาบมาลา
วงศ์   
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ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
เพราะว่ากลัวธาตุของเรานี่บดไม่ได้ ธาตุ
ในท้องของเรามันจะบดไม่ได้ 

( 2 5 6 1 , 
มี น า ค ม 
20)  
( ส ป ป .
ลาว) 

37. 
 
 
 

 

การเพาะปลูกและผลิตพืชผัก
เพ่ือประกอบอาหารค าข้าว
มังสวิรัติ นอกจากลดอาการป่วย
ลงแล้ว เป็นการสร้างทานบารมี
หรือวิบากดี เพ่ือครอบครัว 
สุขภาวะ  

ปลูกเห็ดให้คุณแม่ มีความรักคุณแม่จาก
เพราะเห็นคุณแม่มีความสุขก็จะท าให้ 
อาหารก็จะปรับไป กินเจ กินมังสวิรัติ
ตามคุณแม่ มีความคิดเตรียม ลดละเลิก 
เพราะเนื้อสัตว์ท าให้คนป่วย เลยมาผลิต
เห็ดให้เป็นอาหารที่ดีกับสุขภาพ การกิน
อาหารให้เป็นยา ท าตามแม่ มีแม่เป็น
หมอรักษาตัวเอง 

โพมาลี 
จันทจักร 
(2561, 
เมษายน 
15)  
(สปป.
ลาว) 

38. หากขยายความรู้เรื่องการเค้ียว
อาหารค าข้าวอย่างประณีตและ
การก าหนดรู้ข้อธรรมอาหาร 4 
แล้ว จะช่วยพัฒนาจิตใจของคน
ในชุมชนเพ่ือสงบสุขและเป็น
ชุมชนสุขภาวะ 

การกินอาหารให้เป็นยา ท าตามแม่ มีแม่
เป็นหมอรักษาตัวเอง กินอาหารให้เป็น
ยา อาหารที่บ้านไร้สารพิษ มีปลูกเห็ดเอง 
เห็นชีวิตเรียบง่ายขึ้น ตัดสินใจว่า เริ่มลด
งานลง แล้วจากคุณแม่แนะน า เด็กกว่า
เชื่อฟังคุณแม่ เมื่อก่อนเป็นเด็กไม่ดี เที่ยว
กลางคืน  พอประสบอุบัติ เหตุ  เลย
เปลี่ยนตัวใหม่ ปรับพฤติกรรมใหม่ เป็น
เด็กดี ท าดีให้คุณแม่ ทุกอย่างก็ดีขึ้น คิด
อะไรก็ได้อย่างนั้น คิดเริ่มงานดีก็มาเลย 
มีความเชื่อว่าตั้งใจท าดีอะไร ก็ได้อย่าง
นั้ น  คิ ด ดี  ก็ จ ะ ไ ด้ สิ่ ง ดี  ไ ด้ ป ร ะ ส บ
ความส าเร็จ คิดงานงานก็มาเลย คิดดี  
ดีก็มาเลย จึงไม่กล้าคิดสิ่งไม่ดีเลย 

โพมาลี  
จันทจักร 
(2561, 
เมษายน 
15)  
(สปป.
ลาว) 

39. 
 

ภูมิปัญญาการปั้นแต่งอาหารค า
ข้าวอย่างประณีตศิลป์ด้วยมือ 

ตัวที่จะได้พลังให้กับชีวิตสุด ๆ ก็คือเรื่อง
จิตใจนั่นหละ ก็พยายามทุก ๆ ครั้งที่คิด

แ ส ง ด า ว
วอน 
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ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
 
 
 
 
 

เป็นการยืดเวลาให้การเคี้ยว
ระหว่างนั้น บดอาหารอย่าง
ละเอียดมีผลดีแก่สุขภาพ  
 
 

อย่างนั้น ก็มีครูอาจารย์บอกว่า จิตใจ
บวกลบให้ผล ได้ 70 จนถึง 100 ใจเป็น
ประธานของสิ่งทั้งปวง ก็พยายามให้มัน
ถึงขั้นนั้นให้ได้ เพ่ือจะไม่ได้เหมือนกับว่า
สิ้นเปลืองพลังงาน ก็ค่อย ๆ เห็นหลาย
อย่าง  มันไม่ใช่แค่ระบบการเคี้ยวอย่าง
เดียวมันหมายถึงว่า การใช้ชีวิตด้วย  
แน่นอนว่าอยู่ข้างนอกมีเวลาแค่ชั่วโมง
เดียว เราจะท าอย่างไร ก็จะไปยากตอนที่
เราไปอยู่ร่วมคนอ่ืนที่ไม่เข้าใจ แต่เอาที่
ตัวเราพยายามของเราอยู่นะ ว่าที่เวลามี
เราก็เคี้ยวไปเรื่อย ๆ อยู่ที่บ้านที่ไปท าต่อ
ก็พยายามเช่นนั้นเหมือนกัน 

(2560, 
ธันวาคม 
17)  
( ส ป ป . 
ลาว) 

40. การเค้ียวและปั้นจิ้มข้าวเหนียว
ค าข้าว เป็นลีลาในวัฒนธรรม
การกินของกลุ่มชาติพันธ์ไท-ลาว 
เพ่ือให้อาหารผักเป็นยา 

ตัวที่จะได้พลังให้กับชีวิตสุด ๆ ก็คือเรื่อง
จิตใจนั่นหละ ก็พยายามทุก ๆ ครั้งที่คิด
อย่างนั้น ก็มีครูอาจารย์บอกว่า จิตใจ
บวกลบให้ผล ได้ 70 จนถึง 100 ใจเป็น
ประธานของสิ่งทั้งปวง ก็พยายามให้มัน
ถึงขั้นนั้นให้ได้ เพ่ือจะไม่ได้เหมือนกับว่า
สิ้นเปลืองพลังงาน ก็ค่อย ๆ เห็นหลาย
อย่าง  มันไม่ใช่แค่ระบบการเคี้ยวอย่าง
เดียวมันหมายถึงว่า การใช้ชีวิตด้วย  
แน่นอนว่าอยู่ข้างนอกมีเวลาแค่ชั่วโมง
เดียว เราจะท าอย่างไร ก็จะไปยากตอนที่
เราไปอยู่ร่วมคนอ่ืนที่ไม่เข้าใจ แต่เอาที่
ตัวเราพยายามของเราอยู่นะ ว่าที่เวลามี
เราก็เคี้ยวไปเรื่อย ๆ อยู่ที่บ้านที่ไปท าต่อ
ก็พยายามเช่นนั้นเหมือนกัน 

แ ส ง ด า ว
วอน 
(2560, 
ธันวาคม 
17)  
( ส ป ป . 
ลาว) 
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41. ส านวนที่ว่า กินปลาเป็นหลัก 

กินผักเป็นยา กินกล้วยน้ าว้า 
บ ารุงร่างกาย คือ วัฒนธรรมการ
กินที่จะศึกษาก าหนดรู้ในข้อ
ธรรมโภชเนมัตตัญญุตา เพื่อ
ความเบาและสบายตัว 

มื้อหนึ่งกินนานประมาณ 30  นาทีเสร็จ 
ข้าวเหนียวไม่เยอะหรอก เท่าก าปั้นนี่ก็
กินหมดแล้ว กินกับอาหารเล็ก ๆ น้อย ๆ  
บางครั้งก็กินแค่กับแล้วก็เสร็จแล้ว ผักก็
กินอยู่  ผักสดก็กิน  ผักลวกก็กิน  ผัก
ธรรมชาตินี่แหละ เช่น ผักหนาม ผักกูด 
ผักหวาน ผักชะอม ปลูกเองตามรั้วใน
บ้าน พวกผักต าลึง ผักบุ้ง อะไรแบบนี้ 
ผลไม้ก็มีกล้วย กล้วยนี่ก็กินมื้อละ 1 ลูก 
2 ลูกไป กินเยอะไม่ได้ มันแน่น หลักคือ
ตาจะกินให้แบบสบายตัว ไม่ให้หนัก กิน
ไม่ให้หนักตัว เพราะว่าตาอยากรักษา
สุขภาพ   

พ่อสุนทร 
กาบมาลา
วงศ์   
( 2 5 6 1 , 
มี น า ค ม 
20)  
( ส ป ป .
ลาว) 

42 ภูมิปัญญาการประกอบอาหาร
ค าข้าว ที่มีพืชสมุนไพรและ
เครื่องเทศผสม เพื่อให้ค าข้าว
เป็นยา 

ศีลท าให้สงบใจ ดีขึ้นเพราะศีล ถือศีล ไม่
กิน เนื้ อ  วันศีล  วันพระใหญ่  งดกิน
เนื้อสัตว์ ความดัน หาหมอกินยา แต่ก็ไม่
กินยา เน้นกินผักแทน น้องสาวแนะน าให้
กินผัก ท าอะไรก็ดีขึ้น กินผัก 2-3 ปี เคย
เป็นท้องร่วง ตอนนี้ไม่เป็น รักษาอนามัย
กินยา กินน้ าสะอาด กินน้ าย่านาง กินได้
อยู่ ใบเตยย่านาง  

นางโพธิ์ศรี  
แซ่ขุนน า 
(2561, 
เมษายน 
15) 
(สปป.
ลาว) 

43 ภูมิปัญญาพุทธศาสนาให้
ความส าคัญในการปฏิบัติ วัน
พระ จึงละเว้นอาหารเนื้อสัตว์ 
และนิยมรักษาพรหมจรรย์เพื่อ
ความเจ็บป่วยน้อยลง และรักษา
โรคแบบพ่ึงตนเอง 

เริ่มเปลี่ยนวิธีกิน ปี  2006 ไม่สบาย 
เปลี่ยนวิธีกิน ให้ความใส่ใจในการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพ 
ปี 2006 – 2012 ยังกินเนื้อสัตว์อยู่  
ทดลองอยู่ 6 ปี พอปี 2006 ไปท างานที่
จีน ประชุมเสร็จแล้ว เลี้ยง กินไวน์ ตื่น
เช้ากินนมและเต้าหู้ เจ็บท้อง ต้องเข้า
นอนโรงพยาบาล 1 วันที่จีน  

นางคูนดี  
จันทจักร 
(2561, 
เมษายน 
15) 
(สปป.
ลาว) 



494 
 

ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
2012 ไปเช็คสุขภาพ 6 ปี กินเจ 2 มื้อ 
ข้าวเย็น กลางวันกินเนื้อ ก่อนกินอาหาร 
จะกินผลไม้ก่อน 30 นาที-1 ชั่วโมง เป็น
ไขมันสูง ก็มาเปลี่ยนเป็นกินเจ 3 มื้อ เช้า 
กินผลไม้ก่อน ครึ่ง – 1 ชั่วโมง กล้วย 
แล้วแต่ฤดูกาล ประมาณอย่างละจานต่อ
มื้อ เช้ากินข้าวเหนียว เที่ยงและเย็น กิน
ข้าวจ้าว 
ตั้งแต่ 2012 ไม่กินเนื้อสัตว์  
เป็นหวัด 6 ปีนี้ ไม่ได้กินพาราเซตามอน
แก้ปวด เป็นไข้  รักษาตัว เองได้  กิน
สมุนไพร การย่อยอาหาร ไม่มีปัญหาการ
ย่อย ไม่เจ็บกระเพาะ ขับถ่ายได้ง่าย ออก
ก าลังกาย สบายตัว เบาตัว 

44 “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” การ
เคี้ยวจึงมีนัยส าคัญ ด้วยขณะ
เคี้ยวเป็นโอกาสในการฝึกฝนใช้
ปัญญาลดกิเลสชอบชังในเรื่อง
อาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ 
เพ่ือลดการเบียดเบียนทั้งต่อ
ตนเองและผู้อื่น เป็นเส้นทาง
การพัฒนาจิตวิญญาณอันผาสุก 
ไปเป็นล าดับ ๆ 

เลือกกินอาหารมีประโยชน์ อาหารเป็น
ยา ถือว่าเป็นเรื่องส าคัญ สมุนไพรเป็น
อาหาร เจ็บป่วยต้องเก็บสมุนไพรต้องไป
ปั่นกินเป็นยา ก็กินสมุนไพรให้เป็น 
อาหารเป็นยา ไม่ใช่ หายาสมุนไพรรักษา
เฉพาะโรค กินอาหารให้เป็นยา แต่ละมื้อ
กินหลากหลายไม่ให้กินอย่างเดียว 
องค์ประกอบ เหตุปัจจัย หลายคนป่วย
ช่วยตัวเองไม่ได้ ให้มาป้องกัน เปลี่ยนวิธี
คิด ไม่ต้องรอให้ป่วย แล้วค่อยไปหาหมอ
ให้เปลี่ยนวิธีคิด วิธีท า พยายามให้ความรู้ 
จัดสัมมนาให้เขากินอาหารที่มีประโยชน์ 
สาเหตุที่เขาได้เจ็บป่วย ให้ข้อมูลเขา 
มาก ๆ เวลากินอาหารแบบนี้ส่งผลระยะ
ยาว เจ็บป่วยมากกินอาหารแบบปัจจุบัน 

นางคูนดี  
จันทจักร 
(2561, 
เมษายน 
15) 
(สปป. 
ลาว) 
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45 การกินอาหารควรกินเพ่ือความ

สงบสบายของชีวิต กินเพ่ือ
ประโยชน์ ไม่ได้กินเอาอร่อย กิน
เพ่ือลดกิเลส กินเพ่ือท ากิจกรรม
การงานที่สร้างสรร ให้โลกและ
เราได้อาศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุก
อย่างจะดับไปเท่านั้น 

ไม่ได้กินอาหารตามชอบชัง กินตาม
ประโยชน์ อาหารที่เป็นโทษ พวก
เนื้อสัตว์ เนื้อไม่เอา กาแฟไม่กิน ชาไม่กิน 
เมื่อก่อนต้องกินจิ้มจุ่ม ของทอด พวก
ของทอดตัดออกมา ก าหนดให้เป็นศีลได้ 
ภูมิปัญญาการเคี้ยว ไม่มี ของชาวบ้าน 
บ้านนี้มีแต่เรื่องการสานกระบุง  
กินอาหารเคี้ยวอาหารไม่มี หลวงพระ
บางแล้วแต่ละท้องถิ่น คนส่วนใหญ่ กิน
เป็นครอบครัว กลางคืนกินกับครอบครัว 
กลางวันกินใครกินมัน ส่วนใหญ่จะเห็น
รีบกินรีบไป คนลาวป่วยเป็นโรคอาหาร
จานด่วน ข้าวเหนียวจะท าให้เป็น
เบาหวานได้ เห็นหลายคนเป็นเบาหวน 
อ่านหนังสือช่วยได้ แนะน าจัดสัมมนาให้
พนักงาน ท าให้ถูกวิธีป้องกันดีกว่าแก้ 

นางคูนดี  
จันทจักร 
(2561, 
เมษายน 
15) 
(สปป.
ลาว) 

46 ความเชื่อในการกินอาหาร
มังสวิรัติ อาหารที่ไม่มีบาป ไม่มี
โทษ แบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้
ละเอียด จะมีผลดีต่อสุขภาวะ
อย่างยิ่ง 

กินมังสวิรัติดีที่สุด ถ้าท าได้ จะท าให้ท่าน
สุขภาพพลานามัยแข็งแรงและไม่มีโรค
กายและใจ สาธุ ๆ  
ก่อนปฏิบัติการเคี้ยวอาหารจะเป็นแบบ
รีบร้อน ๆ มูมมามไม่ค่อยละเอียด 
หลังจากปฏิบัติตามแล้ว การกินอาหาร
จะเป็นไปแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยว ค า 
เล็ก ๆ เคี้ยวอย่างละเอียดยิ่งขึ้น ข้าพเจ้า
มีความเชื่อในการกินอาหารแบบมีสติ 
ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดนั้น จะมีผลดีต่อ
สุขภาวะอย่างยิ่ง ช่วยให้ย่อยอาหารได้
ง่าย ข้าพเจ้าไดพิสูจน์มาแล้ว ถ้าท า
ตรงกันข้ามจากท่ีว่ามานี้ เห็นมีผลต่อ

พระ
อาจารย์
มหาอุดร 
อนุตตโร 
(2561, 
พฤษภาคม 
23) 
(สปป.
ลาว) 
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ร่างกาย คือ ท าให้อาหารย่อยไม่ดี รส
อาหารที่จะไปเลี้ยงร่างกายไม่มี
ประสิทธิผลเต็มที่ ควรจะปรับแก้กิน
อาหารให้ช้าลง แต่ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมี
สติสัมปชัญญะ ถ้าเคี้ยวอาหารแบบเร็ว
และหยาบ จะส่งผลอาหารไม่ย่อย มี
อาการท้องผูก ส่งผลให้เป็นริดสีดวง ท า
ให้จิตใจเศร้าหมอง หงุดหงิด อารมณ์จะ
เสีย ท าให้เสียค่าใช้จ่ายมากข้ึน และมีผล
สติปัญญาไม่แจ่มใส ถ้าเคี้ยวอาหาร
แบบช้าละเอียดจะส่งผลต่อสุขภาพใน
แนวตรงกันข้ามที่กล่าวมา 

47 การกินอาหารอย่างมีสติ เป็น
การพัฒนาพฤติกรรมลดละเลิก
เหตุของการเกิดโรคได้ 

ข้าพเจ้าเข้าใจว่าการเคี้ยวอาหารให้
ละเอียดแบบมีสตินั้นจะส่งผลดีต่อ
สุขภาพกายและใจอย่างยิ่ง ถ้าเคี้ยว
อาหารไม่ดีไม่ละเอียด จะส่งผลต่อสุภาพ
กายและใจทั้งระยะสั้นและระยะยาว 
ควรจะปรับปรุงพฤติกรรม (กรรม) การ
กินแบบมีสติและงดเว้นอาหารที่มี
สารพิษ การกินอาหารที่มีสติค่อย ๆ กิน 
ไม่รีบร้อน และไม่ต้องกินมากเกิน
ประมาณ และควรงดเว้นอาหารที่มี
วิตามิน โปรตีน ไขมัน จะท าให้สบาย 
เบากายและเบาใจ 

พระ
อาจารย์
มหาอุดร 
อนุตตโร 
(2561, 
พฤษภาคม 
23) 
(สปป. 
ลาว) 

48 การได้พบสัตบุรุษ (ผู้ที่มีความรู้
และสามารถปฏิบัติสู่ความพ้น
ทุกข์ได้) ถึงได้ฟังสัทธรรม (ความ
จริงที่ท าให้พ้นทุกข์) เมื่อได้ฟัง
สัทธรรม จะเกิดศรัทธา จะท าให้

ได้มาฟังธรรมจากท่านผู้รู้ที่สวนป่านาบุญ  
จิตใจก็ปลอดโปร่ง โล่ง ก็ได้มีชีวิตใหม่ ได้
ยินที่บ่เคยได้ยิน ได้ฟังในสิ่งที่ไม่เคยได้ฟัง 
ใจเฮามันก็ยิ้มได้ ทุกข์หลายยิ้มบ่ได้ ตอน
อยู่บ้าน กิเลสมันน้อย ๆ ลง ลดไม่ถึงหมด 

แม่หอม 
(2561, 
มีนาคม 
21) 
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ตั้งใจลงมือปฏิบัติ เป็นฉันทะใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รู้เท่า
ทันกิเลส ช่วยลดทุกข์ใจทุกข์
กาย ยิ้มอย่างเบิกบานได้ 

แต่น้อยลง รู้ทันกิเลส เช่น ความทุกข์ที่
ไม่สมดุลในครอบครัว 

(สปป. 
ลาว) 

49 การท าความสบายให้กับตน 
ประมาณในสิ่งที่สบาย บริโภคใน
สิ่งที่ย่อยง่าย เที่ยวไปในกาละ
อันสมควร ประพฤติเพียรดั่ง
พรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา) จะท าให้เจ็บป่วยน้อย 
สบาย เบากาย มีก าลัง เป็นอยู่
ผาสุก 

เอาตามโภชเนมัตตัญญุตา รู้จักประมาณ
ในการกินพอประมาณ ไม่มากไม่น้อย
พอดี แค่พออ่ิมก็หยุด ก็ดื่มน้ าเข้าไปพอดี 
ถ้าเป็นข้าวเหนียวจะประมาณ 30 ค า ถ้า
เป็นข้าวเจ้าจะประมาณ 1 จานขนาด
กลาง ประมาณ 1 นาทีต่อค า อาหารทั้ง
มือโดยเฉลี่ยแล้วประมาณ 40 นาที  
ณ ปัจจุบัน การเค้ียวดีขึ้น 20 %  
สุขภาพในปัจจุบันดีขึ้น มาจากการปรับ
พฤติกรรมการเคี้ยวช้าละเอียดดีขึ้นเกิน 
50 % เกิดจากการรู้โทษของกินอาหาร
ไม่ถูกต้อง 

พระ
อาจารย์
มหาอุดร 
อนุตตโร 
(2561, 
พฤษภาคม 
23) 
(สปป.
ลาว) 

50 ท่านสามารถพ่ึงตนเองในเรื่อง
ของการกินอาหารอย่างลดกิเลส
และรักษาโรคได้ ประหยัด
ค่าใช้จ่าย และสามารถแบ่งปัน
สิ่งดี ๆ ได้เพ่ิมข้ึน 

ปวดเมื่อยก็ลด เบาหวานก็ลด ปวดเมื่อย
ตามแขนตามขาก็ลดหลาย เคยปวดเคย
เมื่อย ก็คล่องไป แต่เฮาก็ต้องท าไป
เรื่อยๆ เฮาก็ดัดกายได้ เมื่อก่อน บ่เคย
ออกก าลังกาย มาเจอศูนย์เรียนรู้สุขภาพ
แพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 แล้ว ก็
ต้องท าทุกอย่าง ออกก าลังกายเป็นหลัก 
อาหารจืดเป็นหลัก ท าใจ ท าใจว่าละโรค
ละกิเลส แต่มันก็ดีข้ึนจริง ก็ดีอีหลี ๆ ก็
อยากบอกญาติพ่ีน้องหลายๆ ที่เป็นโรค
ในตัว อยากชวนมา 

แม่หอม 
(2561, 
มีนาคม 
21) 
(สปป.
ลาว) 

51 พ้ืนฐานในการดูแลสุขภาพท่ี
ส าคัญอย่างหนึ่ง คือ กินอาหาร

เวลาไปไหนกับเพ่ือน มักจะกินอาหารช้า
กว่าเพื่อน ๆ เคี้ยวช้า เคี้ยวบางครั้งเป็น

มีโน จันท
จักร 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
ที่ถูกสมดุลร้อนเย็นในปริมาณที่
พอเหมาะ เคี้ยวให้ละเอียดพอดี 
และเรียนรู้การลดละเลิก
ความชอบชังในรูปรสกลิ่นเสียง
สัมผัสในอาหาร 

ชั่วโมง เพราะระหว่างเคี้ยวก็จะคิดอะไร
ที่มีประโยชน์ หรือมีงานที่คั่งค้างอยู่บ้างก็
เอามาคิดระหว่างรับประทานอาหาร  
ทุกครั้ง เมื่อกินอาหารจึงไม่ค่อยรีบร้อน 
เพราะเวลากินก็คิดไปด้วย ท าไปพร้อม
กัน คิดพิจารณาและท าประโยชน์เป็น
หลัก 

(2561, 
เมษายน 
15) 
(สปป.
ลาว) 

52 ท่านได้พิจารณาประโยชน์ของ
การไม่มีอาการชัง (ชอบ) ใน
อาหารที่เราชัง (ชอบ) และโทษ
ของการมีอาการชอบ (ชัง) ใน
อาหารที่เราชอบ (ชัง) จนรู้เชื่อ
และชัดเจนในเรื่องกรรมและผล
การกระท า (วิบาก) อย่างแจ่ม
แจ้งของการมีอาการชอบชัง 
ความยึดมั่นถือมั่นในรูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัส ในขณะที่เคี้ยว
อาหารอย่างช้า ๆ ให้ละเอียด 
และท าการพิจารณาซ้ า ๆ จน
อาการชอบชังดับ กลืนก็ได้ ไม่
กลืนก็ได้ แล้งจึงกลืน สบายใจ
ที่สุด 

มีประสบการณ์อยู่พอสมควร ข้าพเจ้าจะ
กินอาหารแบบง่าย ๆ จะกินมาก
โดยเฉพาะผักและน้ าพริก และอาหารที่
ย่อยง่าย ท าให้ข้าพเจ้าไม่ค่อยป่วย ไม่
ค่อยมีโรคมาก ร่างกายไม่อ้วนแข็งแรงดี 
จิตใจก็แจ่มใส 
ผู้แนะน าการกินเคี้ยวอาหารที่ถูกต้อง 
ส่วนหนึ่งเกิดจากการอ่านหนังสือต่าง ๆ 
และจากหลักธรรมของพระพุทธเจ้า เกิด
จากการอ่านหนังสือ วารสารต่าง ๆ 
การศึกษาธรรมะ และการได้ยินได้ฟังครู
อาจารย์แนะน า 
 
 

พระ
อาจารย์
มหาอุดร 
อนุตตโร 
(2561, 
พฤษภาคม 
23) 
(สปป.
ลาว) 
 
 
 
 
 
 

53 พฤติกรรมกายวาจาใจที่ถูกศีล 
จะน าไปสู่ความผาสุกท้ังกาย ใจ 
สังคม ปัญญา ได้อย่างยังยืน 

เหตุปัจจัยที่ท าให้ข้าพเจ้าเปลี่ยน
พฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร คือ ปัญหา
สุขภาพของตนเอง เพราะมีปัญหาใน
เรื่องการขับถ่าย โรคกระเพาะ เพราะมี
ปัญหาด้านสุขภาพ ท าให้ข้าพเจ้าสนใจ
ศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับธรรมชาติบ าบัด 
ท าให้มีความรู้ด้านสุขภาพดีขึ้นมากกว่า

ท้าวธีระ
พล วงศ์
ถาวร 
(2561, 
เมษายน 
17) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
เมื่อก่อน รู้จักร่างกายของตนเองดีขึ้น 
และได้ทดลองปฏิบัติจนเกิดผลส าเร็จใน
การฟ้ืนฟูสุขภาพให้ดีขึ้นเรื่อยๆ ท าให้มี
ความสุขกายสบายใจมากข้ึน สามารถ
แบ่งปันความรู้และประสบการณ์ในการ
ดูแลสุขภาพด้วยวิถีธรรมชาติให้แก่พ่อแม่ 
คนในครอบครัว เพื่อนสนิท และคนรู้จัก
ทัว่ไปได้ปฏิบัติตาม จึงท าให้จิตใจของ
ข้าพเจ้ามีความสุข สงบอย่างแท้จริง 
เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้ามีสติในการเคี้ยวอาหาร
ทุกค าและเค้ียวละเอียดกว่าเมื่อก่อน 
ปัญหาละอุปสรรคของการเคี้ยวอาหาร
คือคนส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารให้
ละเอียด และการใช้ชีวิตประจ าวันที่ 
เร่งรีบ เวลาทานอาหารมักขาดสติ 
ข้าพเจ้ายังรู้น้อยเกี่ยวกับประโยชน์ของ
การเค้ียวอาหารให้ละเอียด รู้เพียงว่ามี
ผลดีต่อสุขภาพ ยังขาดข้อมูลแบบ
ละเอียด ข้อเสนอแนะให้เผยแพร่ข้อมูล
ทางวิชาการเชิงลึกเก่ียวกับประโยชน์ของ
การเค้ียวอาหารให้ละเอียด 

(สปป.
ลาว) 

54 ความสุขความอร่อยในการกิน
อาหาร ไม่ได้อยู่ที่รสอาหาร แต่
อยู่ที่ใจที่รู้คุณค่าประโยชน์ หรือ
สามารถเอาประโยชน์ในอาหาร
หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ 

รู้ว่าการเค้ียวอาหารให้ละเอียดช่วยให้
ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น 
ช่วยให้การขับถ่ายดีขึ้น การเคี้ยวอาหาร
มีผลต่อสุขภาพโดยตรง ถ้าเค้ียวอาหาร
ไม่ละเอียดดีพอร่างกายจะได้รับ
สารอาหารไม่ครบถ้วนเท่าที่ควรจะเป็น 
ส่งผลท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่

ท้าวธีระ
พล วงศ์
ถาวร 
(2561, 
เมษายน 
17) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
เต็มที ่และจะท าให้เกิดความเสื่อมเร็วขึ้น 
เมื่ออวัยวะภายในร่างกายเสื่อมลง ก็ท า
ให้เกิดอาการเจ็บป่วย ซึ่งก็กระทบต่อ
สภาพจิตใจ ท าให้เกิดความทุกข์ อารมณ์
เสียง่าย ซึมเศร้า หดหู่ และอ่ืน ๆ อีก
มากมาย จากสภาพจิตใจที่เป็นทุกข์ก็จะ
ส่งผลถึงปัญญา ความคิดความอ่าน อาจ
ท าให้ขาดสติ ขาดสมาธิ ความคิดปัญญา
ในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้อย
ประสิทธิภาพลง การตัดสินใจผิดพลาด
ได้ 

(สปป.
ลาว) 

55 การเค้ียวช้าละเอียด เป็นการลด 
ความใจร้อน ความเร่งรีบ  
เร่งร้อน ฝึกความใจเย็น ได้เป็น
อย่างดี ส่งผลต่อสุขภาวะใจกาย
ที่ดี ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการ
เจ็บป่วยได้เร็ว 
 

ตนเองรู้ว่าที่แม่สอนเป็นเพราะบรรพ
บุรุษสอนมา ตนเองรู้ว่าการเคี้ยวอาหาร
ท าให้ตนเองเป็นคนใจเย็น และคุณแม่
สอนให้เรียนรู้ว่ากินอาหารให้เป็นยา 
เพราะตอนท้องอืดคุณแม่ให้ดื่มน้ า
สมุนไพร ก็ดีขึ้น เห็นด้วยกับการปรับ
พฤติกรรมให้มาเคี้ยวอาหารให้ละเอียด
ลง เพราะการเค้ียวอาหารช้า ๆ ท าให้ตน
เป็นคนใจเย็น 

มีโน จันท
จักร 
(2561, 
เมษายน 
15) 
(สปป.
ลาว) 

56 การมีศรัทธาที่สัมมาทิฎฐิ 
(ถูกต้องถูกตรง) เป็นประตูเปิดสู่
ปัญญา จะท าให้ตั้งศีลมา
ปฏิบัติการเคี้ยวละเอียดได้อย่าง
ชัดเจน เป็นการปฏิบัติอธิศีลอธิ
จิตอธิปัญญา จะท าให้เกิดผลเร็ว 
ไม่ตั้งศีล จะเห็นผลช้า 

ก็แบบศรัทธาอาจารย์ แล้วก็มาบ าบัดลูก
ดีขึ้น เกิดศรัทธาแล้วก็ศรัทธาแท้ ๆ เลย  
ก็ ใช่อยู่ ว่ า เรื่ องบ าบัดแล้วลูกดีขึ้น ก็
ศรัทธาอาจารย์แรง เพราะว่าตัวเองเป็น
คนศรัทธาตถาคตอยู่ แล้ ว  ก็มาเน้น
อาจารย์อธิบาย อธิบายของท่านไป  ท่าน
ก็พูดเรื่องศีล 5 พูดเรื่องพุทธ แล้วก็เรื่อง
ศีล 5 

เกศมณี 
สุขสวรรค์  
(2561, 
พฤษภาคม 
6) 
(สปป. 
ลาว) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
  พ่อถือศีล 5 นี่แหละ ศีล 5 ก็ไม่ฆ่าสัตว์

ตัดชีวิตนี่แหละ ไม่โกหก ไม่เจ้าชู้  ไม่ดื่ม
สุรา ไม่ดื่มเหล้า คือว่าเราก็ภูมิใจ เรา
ไม่ได้หลอกลวงสังคม ไม่เป็นภาระสังคม  
ไม่ให้ล าบากเพราะเรา  ช่วยสังคมให้เดิน
ไปตามแนวทางของภาคของรัฐ 

พ่อสุนทร 
กาบมาลา
วงศ์   
( 2 5 6 1 , 
มี น า ค ม 
20)  
( ส ป ป .
ลาว) 

57 การพิจารณาทุกค าข้าวที่เคี้ยว 
จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลส
ลดลง ก็จะช่วยลดความทุกข์ใน
ชีวิตลงได้ 
 

มาเรียนรู้การดูแลสุขภาพ ท าให้กินช้า
เป็น เคี้ยวละเอียดเป็น เคี้ยวจนกิเลสดับ
แล้วค่อยกลืน ถ้ากิเลสไม่ดับมันอร่อย ก็
เคี้ยว 4-5 นาที จนกิเลสดับ มันบอกไม่
อร่อย แล้วจึงกลืน ถ้าอร่อยจะไม่กลืน 
เวลาว่าง ก็มาช่วยล้างห้องน้ าห้องที่
สกปรก ช่วยงานครัว แกะถั่ว เมื่อก่อนที่
ทุกข์มีปัญหา เราปล่อยวางไม่เป็น ไม่รู้ว่า
จะปล่อยวางอย่างไร หลวงพ่อสอนว่า ให้
รู้แล้วละ แต่ไม่รู้จะปล่อย จะละอย่างไร 
แต่พอมาเรียนรู้การดูแลสุขภาพที่นี่ มัน
เบา มันเย็น ปล่อยลง วางลงได้ 

บุญมี อาริ
ยวงศ ์
(2561, 
พฤษภาคม 
9) 
( ส ป ป .
ลาว) 

58 การได้พิจารณาล้างความชอบชัง
กิเลสในค าข้าว ส่งผลให้สามารถ
แยกแยะ พิจารณาเลือกสิ่ งที่
ร่างกายต้องการ ได้ดีมากขึ้น
ตามล าดับ 

โภชเนมัตตัญญุตา หนึ่งในข้อปฏิบัติใน 
จรณะ 15 พระพุทธเจ้า ได้เจาะลงไปเลย
ว่า เส้นทางสู่การบรรลุธรรม ข้อที่ 1 
สังวรศีล 2 ส ารวมอินทรีย์ 3 โภช
เนมัตตัญญุตา จึงจะก้าวไปสู่ชาคริยานุ
โยคะ หิริ โอตัปปะ พหุสัจจะ ธรรมกถึก 
วิริยารัมภะ สติ ปัญญา ไปจนถึง ฌาน 4 
การเค้ียวนี้ไปจนถึงฌาน 4 ถึงการเค้ียว
เลย 

ใจเพชร  
กล้าจน 
(2561, 
เมษายน 
4) 
(ไทย) 
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ตารางที่  8  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม ค าสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล 
59 การเคี้ยวละเอียด เคี้ยวอย่างมี

สติ ที่จะพิจารณาความชอบชัง
ในอาหารแต่ละค า ลดละเลิก 
การเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส
จากอาหาร พิจารณาประโยชน์
หรือโทษของอาหารแต่ละชนิด 
และประโยชน์หรือโทษ จากการ
ไม่มีหรือมีกิเลส พิจารณาไตร
ลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 
ของกิเลส ล้างความใจร้อน โดย
การเคี้ยวจนละเอียด กลืนก็ได้ 
ไม่กลืนก็ได้ แล้วจึงกลืน สบายใจ
ที่สุด 

หัวใจที่ส าคัญพระพุทธเจ้าจึงตรัสว่าถ้า
เรามีศีล โรคจะหายฉับพลัน เฉียบพลัน 
เพราะจะไปช่วยอย่างมาก ช่วย
การแพทย์ทุกแผนช่วยการดูแลสุขภาพ
ทุกแผนอย่างมาก เราลองมาเริ่มต้นและ
ค่อย ๆ ลองอ่านค าตรัสของพระพุทธเจ้า
ว่าศีลที่รักษาโรคได้เป็นยังไร รักษาได้ที่
โรคกายโรคใจและก าจัดเรื่องเลวร้ายทั้ง
มวลได้และน าสิ่งดี ๆ มาสู่ชีวิตได้ 

ใจเพชร  
กล้าจน  
(2561, 
เมษายน 
4) 
(ไทย) 

60 
 
 
 
 
 

การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ท า
ให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี คือ 
ปรารถนาให้คนอ่ืนได้ดี แต่เขา
ไม่ท าตามที่เรามุ่งหมาย ถ้าคน
อ่ืนท าตามเราจะสุขใจ ถ้าคนอ่ืน
ไม่ท าตาม เราจะทุกข์ใจ ท าให้
เราลดกิเลสในอัตตาได้ สามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ล้างอัตตาใน
ประเด็นอ่ืน ๆ ได้ เมื่อล้างอัตตา 
เราจะสุขสบายใจได้ ไม่ว่าใครจะ
ท าดีตาม หรือไม่ท าดีตามที่เรา
มุง่หมาย 

การเค้ียวละเอียด ท าให้ย่อยง่าย ร่างกาย
แข็งแรง พระพุทธเจ้า ยังสอนรวมไปถึง
การล้างชอบชังได้ การเคี้ยวอาหารให้
ละเอียด ท าให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี 
คือ ปรารถนาให้คนอ่ืนได้ดี แต่เขาไม่ท า
ตามท่ีเรามุ่งหมาย ถ้าคนอ่ืนท าตามเรา
จะสุขใจ ถ้าคนอ่ืนไม่ท าตาม เราจะทุกข์
ใจ ท าให้เราลดกิเลสในอัตตาได้ สามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ล้างอัตตาในประเด็น
อ่ืนๆ ได้ เมื่อล้างอัตตา เราจะสุขสบายใจ
ได้ ไม่ว่าใครจะท าดีตาม หรือไม่ท าดี
ตามท่ีเรามุ่งหมาย 

ใจเพชร  
กล้าจน  
(2561, 
เมษายน 
4) 
(ไทย) 
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จากตารางที่ 8 แสดงการสังเคราะห์และสกัดสาระส าคัญขององค์ความรู้และข้อมูลที่ได้จาก
การสัมภาษณ์เชิงลึก ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว มาสร้างเป็นกระทงค าถาม และพัฒนาสร้างเป็นแบบสอบถาม ภูมิปัญญา
การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย เพ่ือน าไปเก็บข้อมูลถึงพฤติกรรมที่ปฏิบัติได้จริง
ตามระดับความเป็นจริงจากกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นการศึกษาตามระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ ด้วยการ
วิเคราะห์หาองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทย เพ่ือเป็นประโยชน์และแนวทางในการสร้างยุทธศาสตร์ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะในประเทศไทยต่อไป โดยมีการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือแบบสอบถามก่อนน าไปเก็บ
ข้อมูลจริง ดังนี้  

การตรวจสอบเครื่องมือ 
ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามจ านวน  60 ข้อ ที่ได้สร้างข้ึนมาตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่

ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ดังนี้ 
  1. ความเที่ยงตรง (Validity) ผู้วิจัยน าแบบสอบถามที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 

ท่าน พิจารณาและตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Content Validity) และความเหมาะสมของ
ภาษาที่ใช้ เ พ่ือน าไปปรับปรุงแก้ไขก่อนน าไปเก็บข้อมูล โดยใช้วิธี   IOC (Item – Objective 
Congruence) เพ่ือวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาซึ่งค านวณจากความสอดคล้องระหว่างประเด็น
ที่ต้องการวัดกับข้อค าถามที่สร้างขึ้น โดยทุกข้อค าถามในแบบสอบถามทั้ง 60 ข้อ มีค่า IOC มากกว่า 
0.50 ขึ้นไป ซึ่งแสดงว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายหรือเนื้อหาที่ต้องการ 

 2.  ความเชื่อมั่น (Reliability) ผู้วิจัยน าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วจาก
ผู้เชี่ยวชาญ ไปท าการทดลองใช้ (Try - Out) จ านวน 30 ชุด กับกลุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) เพ่ือตรวจสอบว่าข้อค าถามมีภาษาที่สามารถสื่อความหมายได้ตรงตาม
วัตถุประสงค์และมีความเหมาะสมหรือไม่ มีความยากง่ายในการท าความเข้าใจเพียงใด จากนั้นจึง
น ามาทดสอบความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยใช้เกณฑ์สัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha Coefficient) 
ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach. 1970 : 161)  ได้ค่าเท่ากับ 0.985 ซึ่งเป็นเกณฑ์ที่ยอมรับได้ 
สามารถสรุปได้ว่า แบบสอบถามชุดนี้มีความน่าเชื่อถือในระดับสูงมาก 
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ผลพฤติกรรมจากภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 
ผู้วิจัยน าแบบสอบถาม ไปเก็บข้อมูลผลพฤติกรรมจากภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร

เพ่ือสุขภาวะจากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 593 ชุด แบบเจาะจง (Purposive sampling) ในพ้ืนที่ชุมชน
สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช สวนป่านาบุญ 9 จังหวัด
สุพรรณบุรี อันประกอบด้วยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่มาบ าเพ็ญและอาศัยอยู่ในชุมชนแบบประจ าและ
แบบไม่ประจ า รวมถึงประชาชนทั่วไปที่เป็นผู้มาเข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมในพ้ืนที่
ดังกล่าว และชาวชุมชนบุญนิยมบวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี เพ่ือตอบแบบสอบถาม 
รวบรวมได้ข้อมูลจ านวน 593 ชุด จากผู้ตอบแบบสอบถาม อายุ 20 ปีขึ้นไป  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ที่น าเสนอในบทนี้ ประกอบด้วย 1) สถิติวิเคราะห์ เชิงพรรณนา
ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 2) การวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย  3) สถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนาข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 
ตารางที่  9  แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล ดังนี้  
 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ     ชาย 92 15.51 
          หญิง 501 84.49 
           รวม 593      100.00 
อายุ     20-40 ปี 81 13.66 
          41-60 ปี 349 58.85 
          61-80 ปี 160 26.98 
         มากกว่า 80 ปี 3   0.51 
           รวม 593       100.00 
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ตารางที่  9  (ต่อ) 
   

ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
สัญชาติ   ไทย 588 99.2 
             ลาว 2   0.3 
             ไทยอเมริกัน 1 0.2 
             อเมริกัน 1    0.2 
             พม่า  1    0.2 
           รวม 593       100.00 
เชื้อชาติ   ไทย 570 96.1 
             ลาว    3 0.5 
             จีน 16 2.7 
             กระเหรี่ยง 1 0.2 
             เวียดนาม 1 0.2 
             อเมริกัน 2 0.3 
           รวม 593       100.00 
สถานภาพ  โสด 236 39.8 
               สมรส อยู่ด้วยกัน 232 39.1 
               สมรส แยกกันอยู่ 25 4.2 
               หย่า 51 8.6 
               หม้าย คู่สมรสเสยีชีวิต 49 8.3 
           รวม 593        100.00 
การศึกษาระดับ  ปริญญาเอก 14     2.4 
                     ปริญญาโท 92   15.5 
                     ปริญญาตร ี 266   44.9 
                     อนุปริญญา/ปวส. 29   4.9 
               มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 80 13.5 
                     มัธยมศึกษาตอนต้น 28 4.7 
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ตารางที่ 9 (ต่อ)  
 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
การศึกษา (ต่อ)  ประถมศึกษา 80 13.5 
                     ไม่ไดเ้รียนหนังสือ 4  0.7 
           รวม 593        100.00 
อาชีพ  กสิกร/เกษตรกร 64 10.8 
           ข้าราชการ 10 1.7 
           ข้าราชการบ านาญ 56 9.4 
           ครู อาจารย์ นักวิชาการ 14 2.4 
           ค้าขาย 65 11.0 
         แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 49 8.3 
           รับจ้าง 28 4.7 
           จิตอาสา 104 17.5 
   นักปฏิบัติธรรม        37 6.2 
   นักบวช          21  3.5 
            พนักงานบริษัท 17  2.9 
            พนักงานวิสาหกิจ 2  0.3 
            แม่บ้าน 31  5.2 
            ว่างงาน /อื่น ๆ 95 16.0 

รวม 593 100.00 
ภูมิล าเนาภาค     เหนือ 29 4.9 
                      ใต ้ 93 15.7 

ตะวันออก 30 5.1 
                      ตะวันตก 9 1.5 
                      กลาง 180 30.4 
                      อีสาน 248 41.8 

 ต่างประเทศ 4 0.7 
รวม 593 100.00 
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จากตารางที่ 9 พบวา กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถาม มีข้อมูลส่วนบุคคล ดังนี้  
เพศและอายุ สวนใหญเป็นเพศหญิง จ านวน 501 คน คิดเป็นร้อยละ 84.49 เพศชาย จ านวน 

92 คน คิดเป็นร้อยละ 15.51 โดยมีอายุ อยู่ในชวงอายุ 41 - 60 ปี มากที่สุด จ านวน 349 คน คิดเป็นร้อย
ละ 58.85 อายุ 61 - 80 ปี จ านวน 160 คน คิดเป็นร้อยละ 26.98 อายุ 20 - 40 ปี จ านวน 81 คน 
คิดเป็นร้อยละ 13.66 และมากกว่า 80 ปี จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ  0.51 

สัญชาติและเชื้อชาติ ผู้ตอบสอบถามร้อยละ 99.2 หรือจ านวน 588 คน เป็นชาวไทย โดยมี
ชาวต่างชาติที่ได้ร่วมตอบแบบสอบถามเป็นคนสัญชาติ ลาว 2 คน ไทยอเมริกัน 1 คน อเมริกัน 1 คน
และพม่า 1 คน คิดรวมเป็นร้อยละ 0.8 ส่วนเชื้อชาติ ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นเชื้อชาติไทยเป็นหลัก 
คิดเป็นร้อยละ 96.1 จ านวน 570 คน และเป็นเชื้อชาติ ลาว 3 คน จีน 16 คน กระเหรี่ยง 1 คน 
เวียดนาม 1 คน อเมริกัน 2 คน คิดรวมเป็นร้อยละ 3.9  

ด้านสถานภาพสมรส ส่วนใหญ่ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นโสด จ านวน  236 คน คิดเป็นร้อย
ละ39.8 รองลงมาสมรสและอยู่ด้วยกัน จ านวน 232 คน คิดเป็นร้อยละ39.1 และที่น้อยที่สุด คือ 
หม้ายหรือคู่สมรสเสียชีวิต จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 8.3 

ระดับการศึกษา ส่วนใหญ่จบการศึกษาในระดับปริญญาตรี จ านวน 266 คน คิดเป็นร้อยละ 
44.9 รองลงมาเป็นระดับปริญญาโท จ านวน 92 คน คิดเป็นร้อยละ 15.5 และน้อยที่สุดคือ ไม่ได้เรียน
หนังสือ จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 0.7 

อาชีพ ส่วนใหญ่มีอาชีพเป็นจิตอาสา จ านวน 104 คน คิดเป็นร้อยละ 17.5 รองลงมาเป็น
ว่างงานและอ่ืน ๆ รวมจ านวน 95 คน คิดเป็นร้อยละ 16.0 ค้าขาย 65 คน คิดเป็นร้อยละ 11.0 กสิกร
หรือเกษตรกร จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 10.8 นักบวชและนักปฏิบัติธรรม รวม 58 คน คิดเป็น
ร้อยละ 9.7 และที่น้อยที่สุดคือ พนักงานบริษัทและพนักงานวิสาหกิจ จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 
3.2 

2) การวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย   
ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของข้อมูลก่อนการน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบ 
เมื่อเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามแล้ว ก่อนน ามาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ Factor 

Analysis ได้น ามาตรวจสอบความเหมาะสมของข้อมูล โดยการวิเคราะห์องค์ประกอบ KMO and 
Batlett’s Test โดยผลการวิเคราะห์จะมีค่าระหว่าง 0-1 และมีการแปลผลดังนี้ 

ถ้าค่า KMO ที่มีค่าน้อย (เข้าสู่ศูนย์) แสดงว่าเทคนิค Factor Analysis ไม่เหมาะสมในการ
น ามาวิเคราะห์ข้อมูลที่มีอยู่ 

ถ้าค่า KMO มีค่ามาก (เข้าสู่หนึ่ง) แสดงว่าเทคนิค Factor Analysis มีความเหมาะสมใน
การน ามาวิเคราะห์ข้อมูลที่มีอยู่ 
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โดยทั่วไปถ้าค่า KMO < 0.5 จะถือว่าข้อมูลที่มีอยู่ไม่เหมาะสมที่จะใช้เทคนิค Factor 
Analysisผลการวิเคราะห์ เป็นดังนี้คือ 

 
ตารางที ่ 10  แสดงค่า KMO and Bartlett’s Test 

 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy       0.962 
Bartlett’s Test of Sphericity Approx Chai - Square              25837.266 
                                    Df                                               2415  
                                    Sig                                              .000 

 
จากตารางที่ 10 ผลการตรวจสอบข้อมูลชุดนี้ พบว่ามีค่า KMO and Bartlett’s Test 

เท่ากับ 0.962 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.5 และเข้าใกล้ 1 จึงถือว่า ชุดข้อมูลนี้มีความเหมาะสมที่จะใช้เทคนิค
การวิเคราะห์องค์ประกอบ (KMO and Bartlett’s Test) 

 ค่า Bartlett’s Test of Sphericity ใช้ทดสอบสมมุติฐาน 
 H0 ตัวแปรต่าง ๆ ไม่มีความสัมพันธ์กัน 
 H1 ตัวแปรต่าง ๆ มีความสัมพันธ์กัน 
 สถิติทดสอบ มีการแจกแจงโดยประมาณพบว่า ค่า Chi – Square = 25837.266 ค่า 

Significance = 0.0000 ซึ่งน้อยกว่า 0.05 ดังนั้น จึงปฏิเสธ H0 ยอมรับ H1 นั่นคือตัวแปรต่าง ๆ มี
ความสัมพันธ์กัน จึงสามารถน าเทคนิคการวิเคราะห์องค์ประกอบมาใช้ในการวิเคราะห์ต่อไป 

สัญลักษณ์ในการวิจัย 
เพ่ือสะดวกในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ ผู้วิจัยจึงใช้สัญลักษณ์แทนตัวแปรทั้งหมด

ดังต่อไปนี้ 
องค์ประกอบที่ 1 หมายถึง สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏ

ตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อัน
เป็นขบวนระบบของปัญญา 

องค์ประกอบที่ 2 หมายถึง อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนาบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยัง
ส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา 

องค์ประกอบที่ 3 หมายถึง อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนา
สัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4” 
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องค์ประกอบที่ 4 หมายถึง บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่าง
มีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับ
กิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 

องค์ประกอบที่ 5 หมายถึง การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่ง
ด้วยมือส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฏฐาน 4 อัน
สามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย 

องค์ประกอบที่ 6 หมายถึง กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง 
เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึง
การกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการา
หารเพื่อคุณภาพชีวิต 
 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor Analysis) โดยใช้วิธีการสกัดองค์ประกอบที่
เป็นไปได้ 

ผู้วิจัยได้สร้างแบบสอบถามงานวิจัยเรื่อง การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว จ านวน 60 ข้อ โดยการผ่านพิจารณาตรวจสอบของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ และหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งชุด แล้วน าไปการทดสอบ (Try-out) จ านวน 
30 ชุด กับกลุ่มประชากรที่มีคุณสมบัติเช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือตรวจสอบว่าค าถามสามารถสื่อ
ความหมายตรงตามความต้องการ ตลอดจนมีความเหมาะสมหรือไม่ มีความยากง่ายเพียงใดและหาค่า
ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งชุดแล้ว ได้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) เท่ากับ 0.985 จากนั้นน าไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจากประชากรในพ้ืนที่
หน่วยวิจัยที่เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) คือ บุคคลที่เป็นจิตอาสาวิถีธรรมที่มาบ าเพ็ญ
และอาศัยอยู่ในชุมชน นักปฏิบัติธรรม รวมทั้งประชาชนทั่วไปที่มาอบรมค่ายสุขภาพตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก รวมจ านวน 593 คน บันทึกข้อมูลในตารางโปรแกรมส าเร็จรูป 
วิเคราะห์ด้วยเทคนิค Exploratory Factor Analysis ได้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้  

1. วิเคราะห์จ านวนองค์ประกอบ ค่าการร่วม (Communality) ค่าไอเกน (Eigen Value) ค่า
ร้อยละของความแปรปรวน (% of Variance) และค่าร้อยละของความแปรปรวนสะสม 
(Commulative % of Variance) สกัดองค์ประกอบด้วยเทคนิคแกนส าคัญ (Principal Component 
Analysis) แสดงดังตารางต่อไปนี้ 
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ตารางที่  11  องค์ประกอบรูปแบบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย  
 

 
ตัวแปร 

ค่าการ
ร่วมกัน 

ค่าไอเกน
ของการ

แปรปรวน 

ค่าร้อยละ 
ของความ
แปรปรวน 

ค่าร้อยละ 
ความแปรปรวน

สะสม 

องค์ประกอบที่ 1 หมายถึง สุขภาวะจากการเคี้ยว 
กวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อ
ธ รรม โภช เนมั ตตัญญุ ต า  จิ ตล หุตา เจตสิ ก 
สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 
อันเป็นขบวนระบบของปัญญา 

 
 
 
1 

 
 
 

12.493 

 
 
 

16.883 

 
 
 

16.883 

องค์ประกอบที่ 2 หมายถึง อาหารมังสวิรัติ เป็น
ทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม 
“บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา 

 
1 

 
10.466 

 
14.143 

 
31.026 

องค์ประกอบที่ 3 หมายถึง อาหารค าข้าว คือ
อุปกรณ์ เ คลื่ อน ไหวที่ ใ ช้ ฝึ กจิ ตและพัฒนา
สัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4” 

 
1 

 
10.006 

 
13.522 

 
44.548 

องค์ประกอบที่ 4 หมายถึง บุคคลปฏิบัติการเคี้ยว
การคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมี
นัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ 
ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับ
กิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 

 
 
 
1 

 
 
 

4.097 

 
 
 

5.536 

 
 
 

50.084 

องค์ประกอบที่ 5 หมายถึง การประดิษฐ์กวฬิง 
การาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือ
ส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก 
อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อัน
สามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย 

 
 
 
1 

 
 
 

3.093 

 
 
 

4.180 

 
 
 

54.264 

องค์ประกอบที่ 6 หมายถึง กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและ
ลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยี
การประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค า
ข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืน
และกลั้วคอ ให้สอดรับเพื่อกระเพาะย่อยสลาย
กลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหาร
เพื่อคุณภาพชีวิต 

 
 
 
 
 
1 

 
 
 
 
 

3.034 

 
 
 
 
 

4.099 

 
 
 
 
 

58.364 
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 จากตารางที่ 11 แสดงให้เห็นว่า องค์ประกอบที่เหมาะสมมีทั้งสิ้น 6 องค์ประกอบ ค่าความ
แปรปรวนสะสมขององค์ประกอบทั้ง 6 องค์ประกอบเท่ากับร้อยละ 58.364 ของความแปรปรวน
ทั้งหมดผลการหมุนแกนภายหลังการสกัดองค์ประกอบ (Factor Rotation) เพ่ือให้ค่าแปรสัมพันธ์กับ
องค์ประกอบมากขึ้น โดยการหมุนแกนแบบออร์ไธกอนอล (Orthogonal Rotation) วิธีวาริแมกซ์ 
(Varimax) 

2. ผลการหมุนแกน 256 รอบ ได้แบบแผนองค์ประกอบ ซึ่งผู้วิจัยพิจารณาค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบที่มีค่าตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป จากข้อค าถาม 60 ข้อ มีข้อค าถามที่ใช้ได้จ านวน 48 ข้อ และข้อ
ค าถามที่ใช้ไม่ได้ ไม่สามารถจัดเข้าองค์ประกอบใดได้จ านวน 12 ข้อ ได้แก่ ข้อ 3, 4, 16, 19, 20, 34, 
43, 44, 45, 49, 50, 51 

จากนั้น น าผลมาก าหนดเป็นองค์ประกอบของรูปแบบการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ
ในประเทศไทย 6 องค์ประกอบดังนี้  

องค์ประกอบที่ 1 สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อ
ธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็น
ขบวนระบบของปัญญา จ านวน 23 ข้อ ประกอบด้วยข้อ 12, 28, 18, 48, 1, 10, 54, 22, 5, 11, 7, 
56, 59, 30, 8, 15, 25, 26, 53, 23, 58, 17, 14  

องค์ประกอบที่ 2 อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม 
“บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา จ านวน 6 ข้อ ประกอบด้วย 37, 56, 46, 21, 55, 29 

องค์ประกอบที่ 3 อาหารค าข้าว คือ อุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ
ตามข้อธรรม “อาหาร 4” จ านวน 4 ข้อ ประกอบด้วย 2, 47, 13, 52 

องค์ประกอบที่ 4 บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมี
นัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับ
กิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว จ านวน 4 ข้อ ประกอบด้วย 57, 31, 27, 60 

องค์ประกอบที่ 5 การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่ง
ต่อการเค้ียวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลด
โมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย จ านวน 8 ข้อ ประกอบด้วย 55, 18, 6, 57, 13, 9, 38, 36  

องค์ประกอบที่ 6 กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยี
การประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืน
และกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิต จ านวน 8 ข้อ ประกอบด้วย 35, 33, 39, 32, 41, 24, 42, 40 
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3. การตั้งชื่อองค์ประกอบ ผู้วิจัยตั้งชื่อองค์ประกอบตามที่วิเคราะห์ได้ทั้ง 6 ประกอบ โดย
พิจารณาจากข้อค าถามโดยรวมทั้งหมดที่มีอยู่ในองค์ประกอบนั้น รายละเอียดปรากฏผลดังตารางที่  
11   ตามล าดับ  

การตั้งชื่อองค์ประกอบ 
ผู้วิจัยตั้งชื่อองค์ประกอบที่วิเคราะห์ได้ทั้ง 6 องค์ประกอบ โดยพิจารณาจากข้อค าถาม

โดยรวมทั้งหมดในแต่ละองค์ประกอบ รายละเอียดการตั้งชื่อองค์ประกอบ มีดังนี้ 
 
 ตารางที่  12  องค์ประกอบที่ 1 สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตาม

ข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็น
ขบวนระบบของปัญญา 
 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
12. “ปัญญา” ในอินทรีย์ 5 เกิดขึ้นอันเนื่องจากอาหารค าข้าว และการเคี้ยวที่พึง

ก าหนดรู้และบริโภคพอเพียงในสภาวธรรม “โภชเนมัตตัญญุตา” 
0.724 

28. การเค้ียวช้าอย่างละเอียด สามารถปฏิบัติภาวนาหยั่งรู้ฤทธิ์ร้อน-เย็นอาหารค า
ข้าว และปรับสมดุลรวมทั้งถอนพิษได้ 

0.721 

18. การเคี้ยวอาหารค าข้าวอย่างละเอียดประณีตด้วยการก าหนดรู้สติปัฎฐาน 4 
จะท าให้อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย และเบาท้อง 

0.697 

48. การได้พบสัตบุรุษ (ผู้ที่มีความรู้และสามารถปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ได้) ถึงได้ฟัง
สัทธรรม (ความจริงที่ท าให้พ้นทุกข์) เมื่อได้ฟังสัทธรรม จะเกิดศรัทธา จะท า
ให้ตั้งใจลงมือปฏิบัติ เป็นฉันทะในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รู้เท่าทันกิเลส 
ช่วยลดทุกข์ใจทุกข์กาย ยิ้มอย่างเบิกบานได ้

0.687 

1. การรับประทานอาหารทุกครั้งด้วย “สติ” พิจารณาว่ารับประทานอาหาร
เพ่ือให้ได้ประโยชน์แก่ร่างกายและจิตใจ รวมทั้งพิจารณาบาปบุญคุณโทษ 

0.686 

10. การรับประทานอาหารอย่างถูกวิธี ท าให้รู้สึกเบาเนื้อเบาตัว สามารถปล่อยวาง 
“รูป” และเข้าถึงความรู้ “นาม” ลหุตาเจตสิก มีผลต่อการมีโรคน้อย 

0.682 

54. ความสุขความอร่อยในการกินอาหาร ไม่ได้อยู่ที่รสอาหาร แต่อยู่ที่ใจที่รู้คุณค่า
ประโยชน์ หรือสามารถเอาประโยชน์ในอาหารหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ 

0.678 

22. การรับประทานอาหารค าข้าวด้วยการเคี้ยวอย่างประณีต สามารถลดจ านวน
มื้ออาหารด้วยตนเอง ก าหนดรู้และเห็นจนแยกกายและจิตได ้

0.678 
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ตารางที ่ 12  (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
5. กวฬิงการาหาร หมายถึงการรวมค าข้าว ตะล่อมในปากพร้อมทั้งเคลื่อนไหว

บดเคี้ ยว  ท า ให้ เกิดความรู้  เ พ่ือเจริญภาวนา ลดกิ เลสในผัสสาหาร  
มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร ในที่สุด 

0.672 

11. อาหารคือ เครื่องค้ าจุนชีวิต หากเสพกวฬิงการาหารอย่างประณีตถูกวิธี ก็
เข้าถึงผัสสาหาร โดยก าหนดรู้ระหว่างการเคี้ยวถึงการบรรจบกันแห่งอายตนะ
ภายใน-นอก เข้าถึงเวทนานุปัสนาสติปัฎฐาน 

0.672 

7. การเคี้ยว “ค าข้าว” อย่างประณีต คือ การค้ าจุนชีวิตและเป็นการก าหนดรู้ 
เพ่ือปฏิบัติวิปัสสนาในอันที่จะช่วยลบล้างโมหะหรือหลงชอบหลงชังได้ 

0.66 

11. อาหารคือ เครื่องค้ าจุนชีวิต หากเสพกวฬิงการาหารอย่างประณีตถูกวิธี ก็
เข้าถึงผัสสาหาร โดยก าหนดรู้ระหว่างการเคี้ยวถึงการบรรจบกันแห่งอายตนะ
ภายใน-นอก เข้าถึงเวทนานุปัสนาสติปัฎฐาน 

0.672 

56. การมีศรัทธาที่สัมมาทิฎฐิ (ถูกต้องถูกตรง) เป็นประตูเปิดสู่ปัญญา จะท าให้ตั้ง
ศีลมาปฏิบัติการเคี้ยวละเอียดได้อย่างชัดเจน เป็นการปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิ
ปัญญา จะท าให้เกิดผลเร็ว ไม่ตั้งศีล จะเห็นผลช้า 

0.654 

59. การเค้ียวละเอียด เคี้ยวอย่างมีสติ มีสติที่จะพิจารณาความชอบชังในอาหารแต่
ละค า ลดละเลิก การเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสจากอาหาร พิจารณาประโยชน์
หรือโทษของอาหารแต่ละชนิด และประโยชน์หรือโทษ จากการไม่มีหรือมี
กิเลส พิจารณาไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ของกิเลส ล้างความใจร้อน 
โดยการเคี้ยวจนละเอียดแล้วจึงกลืน สบายใจที่สุด 

0.652 

30. การรับประทานผักและผลไม้มากๆ ท าให้อุจจาระดี อารมณ์ดี โดยเฉพาะตั้งใจ
เคี้ยวและก าหนดรู้ข้อธรรม ช่วยเสริมสุขภาพจิตด้วย   

0.641 

8. การเคี้ยวละเอียด พร้อมใช้เวลาก าหนดรู้ ท าให้เราเห็นชัดเจนในการสัมพันธ์
กันของรูป 28 หรือเข้าถึงกายคตาสติ และแยกรูปแยกนามได้ในที่สุด 

0.636 

15. การเคี้ยวอาหารอย่างประณีตตามแบบแผนพุทธศาสตร์แล้ว จะมีผลต่อ
อินทรีย์ 5 สามารถก าหนดรู้ในตัณหา 3 เข้าถึงจิตเจตสิกเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต 
อายุยืน 

0.619 
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ตารางที ่ 12  (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
25. “การเคี้ยว” กระทบด้วยหลายส่วนภายในร่างกายและกระเทือนตลอดจิต 

เจตสิกและรูป หากก าหนดรู้บ่อย ๆ ประกอบการเคี้ยวทุกครั้งจนเป็นวสี ก็จะ
รู้แจ้งธรรมะในข้ออ่ืน ๆ ได้มากข้ึน 

0.619 

26. 
 

อาหาร “ค าข้าว” เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต หากรับประทานตามแบบแผน อาหาร 4 
โภชเนมัตตัญญุตา และอาหาเรปฏิกูลสัญญาแล้ว จะท าให้ระบบย่อยธาตุดิน
น้ าไฟลมสมดุล 

0.595 

53. พฤติกรรมกายวาจาใจที่ถูกศีล จะน าไปสู่ความผาสุกทั้งกาย ใจ สังคม ปัญญา 
ได้อย่างยังยืน 

0.585 

23. ปฏิบัติการเคี้ยวที่ควบคู่กับการก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ เวทนา ตัณหา
และนามรูป ก่อเกิดสติสัมปชัญญะ ส่งผลดีต่อมหาภูตรูปหรือธาตุ 4 และรูปที่
อาศัยเกิดจากมหาภูตรูป 

0.567 

58. การได้พิจารณาล้างความชอบชังกิเลสในค าข้าวส่งผลให้สามารถแยกแยะ 
พิจารณาเลือกสิ่งที่ร่างกายต้องการ ได้ดีมากขึ้นตามล าดับ 

0.548 

17. การตะล่อมอาหารค าข้าวนั้น ในวัฒนธรรมการกินดั้งเดิม มีแบบแผนใช้มือปั้น
ให้ละเอียดระดับหนึ่งก่อนเข้าปาก ฉะนั้นภูมิรู้เรื่องการเคี้ยวและกวฬิงการา
หารจึงควรแพร่ขยายเพื่อสังคมสุขภาวะ 

0.544 

14. การพิจารณาประโยชน์ของอาหารขณะเคี้ยว ยิ่งอาหารที่เคี้ยวได้อย่างละเอียด
พอดี จะท าให้กระเพาะอาหารล าไส้แข็งแรง จะน าสารอาหารไปใช้ประโยชน์
ได้อย่างเต็มที่ จึงควรมีการฝึกฝนการเคี้ยวอาหาร การให้ความรู้แก่ประชาชน
ได้รับทราบ 

0.534 

 

จากตารางที่ 12 พบว่า หลังการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ องค์ประกอบที่ 1 มี
ค่าไอเกนท์ เท่ากับ 12.493 ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งหมด 23 ข้อ โดยมีข้อความที่เป็นสาระส าคัญ
ของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ คือ “ปัญญา” ในอินทรีย์ 5 เกิดขึ้นอันเนื่องจาก
อาหารค าข้าวและการเคี้ยวที่พึงก าหนดรู้และบริโภคพอเพียงในสภาวธรรม “โภชเนมัตตัญญุตา”                  
มีน้ าหนักของข้อองค์ประกอบมากที่สุดเท่ากับร้อยละ 0.724  การเคี้ยวช้าอย่างละเอียด สามารถ
ปฏิบัติภาวนาหยั่งรู้ฤทธิ์ร้อน-เย็นอาหารค าข้าว และปรับสมดุลรวมทั้งถอนพิษได้ (ค่าน้ าหนัก 0.721) 
การเค้ียวอาหารค าข้าวอย่างละเอียดประณีตด้วยการก าหนดรู้สติปัฎฐาน 4 (ตั้งศีลปฏิบัติด้วยความไม่
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ประมาท) จะท าให้อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย และเบาท้อง (0.697) การได้พบสัตบุรุษ (ผู้ที่มีความรู้และ
สามารถปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ได้) ถึงได้ฟังสัทธรรม (ความจริงที่ท าให้พ้นทุกข์) เมื่อได้ฟังสัทธรรม จะ
เกิดศรัทธา จะท าให้ตั้งใจลงมือปฏิบัติ เป็นฉันทะในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รู้เท่าทันกิเลส ช่วยลด
ทุกข์ใจทุกข์กาย ยิ้มอย่างเบิกบานได้ (0.687) การรับประทานอาหารอย่างถูกวิธี ท าให้รู้สึกเบาเนื้อเบา
ตัว สามารถปล่อยวาง “รูป” และเข้าถึงความรู้ “นาม” ลหุตาเจตสิก มีผลต่อการมีโรคน้อย (0.682) 
การรับประทานอาหารค าข้าวด้วยการเคี้ยวอย่างประณีต สามารถลดจ านวนมื้ออาหารด้วยตนเอง 
ก าหนดรู้และเห็นจนแยกกายและจิตได้ (0.678) กวฬิงการาหาร หมายถึงการรวมค าข้าว ตะล่อมใน
ปากพร้อมทั้งเคลื่อนไหวบดเคี้ยว ท าให้เกิดความรู้ เพ่ือเจริญภาวนา ลดกิเลสในผัสสาหาร มโน
สัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร ในที่สุด (0.672) อาหารคือ เครื่องค้ าจุนชีวิต หากเสพกวฬิงการา
หารอย่างประณีตถูกวิธี ก็เข้าถึงผัสสาหาร โดยก าหนดรู้ระหว่างการเคี้ยวถึงการบรรจบกันแห่ง
อายตนะภายใน-นอก เข้าถึงเวทนานุปัสนาสติปัฎฐาน (0.672) การเคี้ยว “ค าข้าว” อย่างประณีต คือ 
การค้ าจุนชีวิตและเป็นการก าหนดรู้ เพ่ือปฏิบัติวิปัสสนาในอันที่จะช่วยลบล้างโมหะหรือหลงชอบหลง
ชังได้ (0.66) การมีศรัทธาที่สัมมาทิฎฐิ (ถูกต้องถูกตรง) เป็นประตูเปิดสู่ปัญญา จะท าให้ตั้งศีลมา
ปฏิบัติการเคี้ยวละเอียดได้อย่างชัดเจน เป็นการปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จะท าให้เกิดผลเร็ว ไม่ตั้ง
ศีล จะเห็นผลช้า (0.654) การเค้ียวละเอียด เคี้ยวอย่างมีสติ มีสติที่จะพิจารณาความชอบชังในอาหาร
แต่ละค า ลดละเลิก การเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสจากอาหาร พิจารณาประโยชน์หรือโทษของอาหาร
แต่ละชนิด และประโยชน์หรือโทษ จากการไม่มีหรือมีกิเลส พิจารณาไตรลักษณ์ (ความไม่เที่ยง ความ
เป็นทุกข์ ความไม่มีตัวตน) ของกิเลส ล้างความใจร้อน โดยการเคี้ยวจนละเอียดแล้วจึงกลืน สบายใจ
ที่สุด (0.652) การรับประทานผักและผลไม้มาก ๆ ท าให้อุจจาระดี อารมณ์ดี โดยเฉพาะตั้งใจเคี้ยว
และก าหนดรู้ข้อธรรม ช่วยเสริมสุขภาพจิตด้วย (0.641) การเคี้ยวละเอียด พร้อมใช้เวลาก าหนดรู้ ท า
ให้เราเห็นชัดเจนในการสัมพันธ์กันของรูป 28 หรือเข้าถึงกายคตาสติ (ตั้งศีลปฏิบัติด้วยความไม่
ประมาท) และแยกรูปแยกนามได้ในที่สุด (0.636) การเคี้ยวอาหารอย่างประณีตตามแบบแผนพุทธ
ศาสตร์แล้ว จะมีผลต่ออินทรีย์ 5 สามารถก าหนดรู้ในตัณหา 3 เข้าถึงจิตเจตสิกเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต 
อายุยืน (0.619) “การเคี้ยว” กระทบด้วยหลายส่วนภายในร่างกายและกระเทือนตลอดจิต เจตสิก
และรูป หากก าหนดรู้บ่อย ๆ ประกอบการเคี้ยวทุกครั้งจนเป็นวสี ก็จะรู้แจ้งธรรมะในข้ออ่ืน ๆ ได้มาก
ขึ้น (0.619) อาหาร “ค าข้าว” เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต หากรับประทานตามแบบแผน อาหาร 4 โภช
เนมัตตัญญุตา และอาหาเรปฏิกูลสัญญาแล้ว จะท าให้ระบบย่อยธาตุดินน้ าไฟลมสมดุล (0.595) 
ปฏิบัติการเคี้ยวที่ควบคู่กับการก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ เวทนา ตัณหาและนามรูป ก่อเกิด
สติสัมปชัญญะ ส่งผลดีต่อมหาภูตรูปหรือธาตุ 4 และรูปที่อาศัยเกิดจากมหาภูตรูป (0.567) การ
ตะล่อมอาหารค าข้าวนั้น ในวัฒนธรรมการกินดั้งเดิม มีแบบแผนใช้มือปั้นให้ละเอียดระดับหนึ่งก่อน
เข้าปาก ฉะนั้นภูมิรู้เรื่องการเค้ียวและกวฬิงการาหารจึงควรแพร่ขยายเพ่ือสังคมสุขภาวะ (0.544) การ
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พิจารณาประโยชน์ของอาหารขณะเคี้ยว ยิ่งอาหารที่เคี้ยวได้อย่างละเอียดพอดี จะท าให้กระเพาะ
อาหารล าไส้แข็งแรง จะน าสารอาหารไปใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ จึงควรมีการฝึกฝนการเคี้ยวอาหาร 
การให้ความรู้แก่ประชาชนได้รับทราบ (0.534) 

จากข้อประเด็นส าคัญข้างต้น สามารถสรุปได้เป็นหลักการปฏิบัติ ดังนี้ 
ปัญญาในการบริโภคอาหารอย่างมีประมาณการ จากการมีศรัทธา (ความรักที่ตั้งมั่น) ใน

การ การตั้งศีลมาปฏิบัติ มีความพากเพียร (ในอินทรีย์ 5) ท าแต่สิ่งที่ดีให้กับตนเองและผู้อ่ืน “ชั่วไม่ท า 
ท าแต่ดี” (ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้เบิกบาน ไร้กังวล) มีฉันทะ (อิทธิบาท) ที่ตั้งมั่น มี
สติสัมปชัญญะ พิจารณาลดละเลิกกิเลสโลภโกรธหลง ล้างความชอบชังกิเลสในอาหารค าข้าว ล้างกาม
คุณ 5 ลดละเลิกการเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสที่เป็นโทษจากอาหารที่มีสารพิษ พิจารณาประโยชน์
หรือโทษของอาหารแต่ละชนิดว่าจะน าสิ่งใดเข้าสู่ชีวิตตนเอง เพราะอาหารที่กินแล้วจะไปเป็นเนื้อเป็น
ตัวของเรา กินสิ่งใดย่อมได้สิ่งนั้น (You are What You Eat) หมั่นพิจารณาประโยชน์ของการไม่มี
กิเลสและโทษจากการมีกิเลส มีสติสัมปชัญญะในการพิจารณาไตรลักษณ์ เห็นความไม่เที่ยงและเป็น
ทุกข์ของการมีกิเลส ความไม่มีอยู่จริงของกิเลส ล้างความใจร้อน โดยการเคี้ยวอาหารค าข้าวให้
ละเอียดแล้วจึงกลืน หรือเคี้ยวจนเป็นน้ าแล้วค่อยกลืน หรือเคี้ยวละเอียดจนกลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ แล้ว
จึงกลืน สบายใจที่สุด ตามรู้การอ่านอาการเวทนาและตัณหา (ชอบชัง) ในอาหารค าข้าวที่ได้สัมผัส 
พิจารณาว่าเรารับประทานอาหารเพ่ือให้ได้ประโยชน์หรือโทษแก่ร่างกายและจิตใจอย่างไร รวมทั้ง
พิจารณาบาปบุญคุณโทษ ไม่เบียดเบียนชีวิตตนเองผู้อ่ืนและสัตว์อ่ืน การไม่กินเนื้อสัตว์ เป็นการลด
ความเบียดเบียนที่จะไม่น าทุกข์ภัยมาใส่ชีวิตตน เป็นการละเว้นการปาณาติบาต ศีลข้อ 1 การไม่ฆ่า
สัตว์และไม่กินสัตว์ การกินอาหารมังสวิรัติ ที่ท าจากสมุนไพรพืชผักผลไม้ ท าให้แยกแยะเลือกอาหารที่
ถูกสมดุลร้อนเย็นกับทีร่่างกายต้องการได้ การท าค าข้าวได้พอเหมาะพอดีค า การตะล่อมค าข้าว ตามรู้
อาการเคี้ยวเคลื่อนไหวในปาก บริโภคอาหารเคี้ยวละเอียดอย่างพอเพียง ในปริมาณที่พอเหมาะ ไม่
มากไป ไม่น้อยไป จะท าให้อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย เบาท้อง มีพลัง ก าลังเต็ม แข็งแรงที่สุด ช่วยถอน
พิษและรักษาโรคได้ ส่งเสริมสุขภาพกายและใจที่เบิกบานและผาสุก จึงตั้งชื่อองค์ประกอบนี้ว่า “สุข
ภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตา
เจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา” ดังค าให้
สัมภาษณ์ดังนี้ 

 
“การกินท าให้จิตใจของเรามีความเข็มแข็ง ถ้าเราสามารถที่จะไม่ติดยึดในความอร่อย โดยมี

กระบวนการวิธีการ ก็จะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตที่เราจะสามารถก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่วัตถุมาก าหนด
เรา ก าหนดให้ว่าอะไรควรไม่ควร ให้สอดคล้องกับความรู้ที่เรามีอยู่ ถ้าวัตถุก าหนดเราได้ ต่อให้เรารู้ว่า
มันไม่ดี แต่เราก็อดไม่ไหว เราก็จะต้องไปกินมัน บริโภคมันเข้าไป ก็วัตถุก าหนดเรา 
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น้ าลายเรานี้มันมีฤทธิ์เป็นกรด มันฆ่าเชื้อ แต่ถ้าเคี้ยวไปนาน ๆ มันมีความเป็นกลาง การที่
เคี้ยวนาน กระเพาะก็ท างานลดลง แต่ถ้าเราเคี้ยวเร็วกระเพาะก็ท างานเหมือนเครื่องจักร เครื่องจักร
มันท างานมากขึ้น การเค้ียวช้า ๆ มันท าให้ร่างกายไม่ท างานหนัก” 

(สมณะบินบน ถิรจิตโต. 2561, มีนาคม 4) 
 
“ได้ลดความใจร้อน เร่งรีบ ซึ่งจะส่งผลดีไปถึงเรื่องอ่ืน ๆ ด้วย เช่น การท างาน ขับรถ การ

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เราจะมีสติอ่านอาการของจิตได้ทัน ท าให้ป้องกันอกุศลที่จะเกิดจากการคิดพูดท า
ของเรา เมื่อจิตดีพลังงานที่ปล่อยสู่สังคมก็เป็นพลังกุศลเป็นแรงเหนี่ยวน าที่ดีในสังคม ปัญญาจะ
เพ่ิมข้ึนเป็นล าดับ เพราะพลังกุศลและการรู้และสัมผัสจริง รู้ผิดถูกรู้ประโยชน์โทษรู้ความจริงตามความ
เป็นจริงในทุก ๆ เรื่อง เป็นล าดับ ๆ” 

(วรวัตร ข าเจริญ. 2561, มีนาคม 18) 
 

การปรับสมดุลร้อนเย็น โดยการกินอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น ณ เวลานั้นๆ เช่น อากาศ
ร้อนก็กินอาหารฤทธิ์เย็นเป็นหลัก ถ้าอากาศเย็น ก็เพ่ิมอาหารฤทธิ์ร้อนมากขึ้น (แต่ยังคงมีฤทธิ์เย็นเป็น
พ้ืน) และสังเกตความเข้ากันได้ (ถูกกัน) กับร่างกายของเรา ถ้าถูกกัน จะรู้สึกเคี้ยวง่าย กลืนง่าย มี
น้ าลายมาก ถ้าไม่ถูกกัน จะรู้สึกฝืด ๆ เคี้ยวยาก กลืนยาก ไม่ค่อยมีน้ าลาย ถ้ากินอาหารถูกสมดุลร้อน
เย็นกับที่ร่างกายต้องการ ก็จะไม่ค่อยเจ็บป่วย 

(ลักขณา แซ่โซ้ว. 2561, มีนาคม 17) 
 

ตารางที่  13  องค์ประกอบที่ 2 อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม 
“บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา 

 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
37 การเพาะปลูกและผลิตพืชผักไร้สารพิษ เพ่ือประกอบอาหารค าข้าวมังสวิรัติ 

นอกจากลดอาการป่วยลงแล้ว เป็นการสร้างทานบารมีหรือวิบากดี เพ่ือ
ครอบครัวสุขภาวะ 

0.697 

56 การมีศรัทธาที่สัมมาทิฎฐิ (ถูกต้องถูกตรง) เป็นประตูเปิดสู่ปัญญา จะท าให้ตั้ง
ศีลมาปฏิบัติการเคี้ยวละเอียดได้อย่างชัดเจน เป็นการปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิ
ปัญญา จะท าให้เกิดผลเร็ว ไม่ตั้งศีล จะเห็นผลช้า 

0.534 
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ตารางที ่ 13  (ต่อ) 
 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
21 เมื่อก าหนดรู้ความหมายและความส าคัญของเรื่องอาหาร 4 ด้วยการปฏิบัติการ

เคี้ยวเป็นกิจประจ า ก็พบว่ามีสติและปัญญา ชอบรับประทานผักเป็นยาและ
สุขภาพดีขึ้น 

0.534 

55 การเคี้ยวช้าละเอียด เป็นการลดความใจร้อน ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึกความใจ
เย็น ได้เป็นอย่างดี ส่งผลต่อสุขภาวะใจกายที่ดี ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการ
เจ็บป่วยได้เร็ว 

0.529 

46 ความเชื่อในการกินอาหารมังสวิรัติ อาหารที่ไม่มีบาป ไม่มีโทษ แบบมีสติ  
ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียด จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง 

0.527 

29 การพิจารณาข้อธรรม “อาหาเรปฏิกูลสัญญา” ช่วยให้เราปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิ
ปัญญา จนวางจิตเหนือเวทนาใด ๆ ได้ 

0.501 

   

 
จากตารางที่ 13 พบว่า หลังการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ องค์ประกอบที่  2 มี

ค่าไอเกนท์ เท่ากับ 10.466 ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งหมด 7 ข้อ การเพาะปลูกและผลิตพืชผักไร้
สารพิษ เพ่ือประกอบอาหารค าข้าวมังสวิรัติ นอกจากลดอาการป่วยลงแล้ว เป็นการสร้างทานบารมี
หรือวิบากดี เพ่ือครอบครัวสุขภาวะ มีค่าน้ าหนัก 0.697 การมีศรัทธาที่สัมมาทิฎฐิ (ถูกต้องถูกตรง) 
เป็นประตูเปิดสู่ปัญญา จะท าให้ตั้งศีลมาปฏิบัติการเคี้ยวละเอียดได้อย่างชัดเจน เป็นการปฏิบัติอธิศีล
อธิจิตอธิปัญญา จะท าให้เกิดผลเร็ว ไม่ตั้งศีล จะเห็นผลช้า (0.534) เมื่อก าหนดรู้ความหมายและ
ความส าคัญของเรื่องอาหาร 4 ด้วยการปฏิบัติการเคี้ยวเป็นกิจประจ า ก็พบว่ามีสติและปัญญา ชอบ
รับประทานผักเป็นยาและสุขภาพดีขึ้น (0.534) การเคี้ยวช้าละเอียด เป็นการลดความใจร้อน 
ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึกความใจเย็น ได้เป็นอย่างดี ส่งผลต่อสุขภาวะใจกายที่ดี ร่างกายฟ้ืนฟูจาก
อาการเจ็บป่วยได้เร็ว (0.529)  ความเชื่อในการกินอาหารมังสวิรัติ อาหารที่ไม่มีบาป ไม่มีโทษ แบบมี
สติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียด จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง (0.527) การพิจารณาข้อธรรม “อาหา                
เรปฏิกูลสัญญา” ช่วยให้เราปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จนวางจิตเหนือเวทนาใด ๆ ได้ (0.501) 

จากข้อประเด็นส าคัญข้างต้น สามารถสรุปได้เป็นหลักการปฏิบัติ คือ การพ่ึงตนเองในด้าน
สุขภาพ ด้วย “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” และการปฏิบัติ “ศีลจะน าความสุขมาให้” การเพาะปลูกและ
ผลิตพืชผักไร้สารพิษ เพ่ือการประกอบอาหารค าข้าวมังสวิรัติ ให้เป็นยารักษาโรค จึงเป็นการปฏิบัติศีล
สมาธิปัญญา ที่ท าให้ความเจ็บป่วยทุเลาบรรเทาลงได้เร็วและแรงที่สุด เป็นการสร้างวิบากดีเพ่ือตนเอง 
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ผู้อ่ืน และเป็นครอบครัวสุขภาวะ การรู้คุณค่าหรือความส าคัญในความส าคัญหรือประโยชน์ในการ
ปฏิบัติการเคี้ยวอาหารละเอียด ช่วยท าให้บรรลุธรรมได้เร็ว การฝึกฝนสติและปัญญาในการล้าง
ความชอบชังในอาหารค าข้าวด้วยการเคี้ยวละเอียด ช่วยลดความใจร้อน ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึก
ความใจเย็น ได้เป็นอย่างดี ด้วยคนเราต้องกินอาหารทุกวัน ผู้มีปัญญาจึงฝึกกินอาหารเคี้ยวละเอียดทุก
วัน ส่งผลต่อสุขภาวะใจกายที่ดี ท าให้ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการเจ็บป่วยได้เร็ว เมื่อหมั่นปฏิบัติเป็น
ประจ า ๆ อย่างมีศรัทธา (ความรักที่ตั้งม่ัน) อย่างเป็นสัมมาทิฎฐิ (ถูกต้องถูกตรง) ในการท าความดีตาม
ค าสอนของพระพุทธเจ้าด้วยการพากเพียรท าแต่สิ่งที่ดีให้กับตนเองและผู้อื่น “ชั่วไม่ท า ท าแต่ดี” (ละ
บาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้เบิกบาน ไร้กังวล) เป็นการส่งเสริมการท า “บุญ” ที่เป็น “การช าระ
กิเลส” ลดละเลิกความยึดมั่นถือมั่น การกินอาหารให้กับกิเลส ตั้งศีลลดละเลิกกินอาหารรสจัดที่ฟุ้ง
เฟ้ือฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็นของชีวิต อันเป็นต้นเหตุของโรคภัยไข้เจ็บและเรื่องร้ายทั้งหลาย ไม่น าสิ่ง
ที่เป็นพิษภัยมาใส่ชีวิต ซึ่งจะเป็นการปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จะท าให้เกิดผลเร็ว ไม่ตั้งศีล จะเห็น
ผลช้า ความเชื่อในการกินอาหารมังสวิรัติ อาหารที่ไม่มีบาป ไม่มีโทษ ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์อ่ืน แบบ
มีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียด จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง การพิจารณาลดละเลิก ล้างความชอบชัง
ในอาหารค าข้าวซ้ า ๆ การลดละเลิกรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส (กามคุณ 5) ไปตามล าดับ ๆ ช่วยให้เรา
ปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จิตปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น วางจิตเหนือเวทนาใด ๆ ได้อย่างเบิกบาน 
ไปเป็นล าดับ ๆ ยึดก็ได้วางก็ได้ สบายใจจริง จึงตั้งชื่อองค์ประกอบนี้ว่า “อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชน
บ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” ดังค าให้สัมภาษณ์
ดังนี้  

 
 “พอมาปฏิบัติธรรม ก็ตั้งศีลขึ้นมา หมั่นท าก็จะเป็นอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จนเราเหนือทุกข์

ขึ้นไป จนเราไม่ต้องแสวงหา เกิดการทะเลาะแก่งแย่ง ทุบตีกัน ทะเลาะกันเรื่องอาหาร” 
(สมณะบินบน ถิรจิตโต. 2561, มีนาคม 4) 

 
“หลังปฏิบัติธรรม เห็นคุณค่าของชีวิตสัตว์มากขึ้น งดเบียดเบียนสัตว์ ไม่ทานเนื้อสัตว์ ทาน

ผักมากขึ้น เคี้ยวอาหารละเอียดมากขึ้นกว่าเดิม อาการของโรคกระเพาะอาหารหายไป ฟันแข็งแรง
มากขึ้น ปากไม่มีกลิ่นเหม็น เบากาย ใจเย็นลง เคี้ยวอาหารช้าลง เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น ที่ส าคัญเข้าใจ
ตัวเองมากขึ้น น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ จากที่เคยน้ าหนักเกิน” 

(ประภากร อินทร์ยา. 2561, มีนาคม 9) 
 
วิธีการที่ใช้นี่มันเป็นศีล สมาธิ ปัญญา กินมื้อเดียว ท างานฟรี ถือพรหมจรรย์ ศีลประจ าของ

เรา ก็พากเพียรท าอันนี้ทุกวันนี้ตั้งศีลไม่กิน ถั่วทองทอด ตลอดชีวิต เห็นโทษ อาหารนอกจากเขาจะ
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เป็นหนึ่งในโลก ใช้กินในการให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง แล้วก็ยังรักษาได้ด้วย พอเรากินในปริมาณที่
พอเหมาะ หรือกินให้รู้ว่าร้อนเย็น กินสมดุลร้อนเย็นเป็นยา ก็เป็นหนึ่งในโลกจริง ๆ ชีวิตเรา
เจริญเติบโตท าให้มีเรี่ยวมีแรง เซลล์เราแข็งแรง ท ากิจกรรมการงานอะไรได้ครบวัน เต็มวัน 

ก็ให้คิดถึงประโยชน์ เพราะอาหารเป็นหนึ่งในโลก อาหารเป็นยา ถ้าเราท าตามขั้นตอน กิน
มื้อเดียว เคี้ยวละเอียด กินแยกได้ มันจะได้อานุภาพ การเคี้ยวละเอียดของอาหารมันจะมีพลัง                
มีอานุภาพสูงกว่าที่เราเคี้ยวปกติ ประโยชน์สูงสุดแล้ว แถมเราได้ล้างชอบชังในการเคี้ยวแต่ละค าด้วย 
มีแต่ประโยชน์ค่ะ ไม่มีโทษ 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
 
“แบบศรัทธาอาจารย์ แล้วก็มาบ าบัดลูกดีขึ้น เกิดศรัทธาแล้วก็ศรัทธาแท้ ๆ เลย  ก็ใช่อยู่ว่า

เรื่องบ าบัดแล้วลูกดีขึ้น ก็ศรัทธาอาจารย์แรง เพราะว่าตัวเองเป็นคนศรัทธาตถาคตอยู่แล้ว ก็มาเน้น
อาจารย์อธิบาย อธิบายของท่านไป ท่านก็พูดเรื่องศีล 5 พูดเรื่องพุทธ แล้วก็เรื่องศีล 5” 

(เกศมณี สุขสวรรค์. 2561, พฤษภาคม 6) 
 
“ปลูกเห็ดให้คุณแม่ มีความรักคุณแม่จากเพราะเห็นคุณแม่มีความสุขก็จะท าให้ อาหารก็จะ

ปรับไป กนิเจ กินมังสวิรัติตามคุณแม่ มีความคิดเตรียม ลดละเลิก เพราะเนื้อสัตว์ท าให้คนป่วย เลยมา
ผลิตเห็ดให้เป็นอาหารที่ดีกับสุขภาพ การกินอาหารให้เป็นยา ท าตามแม่ มีแม่เป็นหมอรักษาตัวเอง” 

(โพมาลี จันทจักร. 2561, เมษายน 15)  
 

“กินมังสวิรัติดีที่สุด ถ้าท าได้ จะท าให้ท่านสุขภาพพลานามัยแข็งแรงและไม่มีโรคกายและใจ 
ก่อนปฏิบัติการเคี้ยวอาหารจะเป็นแบบรีบร้อน ๆ มูมมามไม่ค่อยละเอียด หลังจากปฏิบัติตามแล้ว การ
กินอาหารจะเป็นไปแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยว ค าเล็ก ๆ เคี้ยวอย่างละเอียดยิ่งขึ้น ข้าพเจ้ามีความเชื่อใน
การกินอาหารแบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดนั้น จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง ช่วยให้ย่อยอาหาร
ได้ง่าย ข้าพเจ้าไดพิสูจน์มาแล้ว ถ้าท าตรงกันข้ามจากที่ว่ามานี้ เห็นมีผลต่อร่างกาย คือ ท าให้อาหาร
ย่อยไม่ดี รสอาหารที่จะไปเลี้ยงร่างกายไม่มีประสิทธิผลเต็มที่ ควรจะปรับแก้กินอาหารให้ช้าลง แต่
ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ ถ้าเค้ียวอาหารแบบเร็วและหยาบ จะส่งผลอาหารไม่ย่อย มีอาการ
ท้องผูก ส่งผลให้เป็นริดสีดวง ท าให้จิตใจเศร้าหมอง หงุดหงิด อารมณ์จะเสีย ท าให้เสียค่าใช้จ่ายมาก
ขึ้น และมีผลสติปัญญาไม่แจ่มใส ถ้าเค้ียวอาหารแบบช้าละเอียดจะส่งผลต่อสุขภาพในแนวตรงกันข้าม
ที่กล่าวมา” 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23) 
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ตารางที่  14  องค์ประกอบที่ 3 อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ
ตามข้อธรรม “อาหาร 4” 

 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
2. “อาหาร” หรืออาหารรูป เป็น 1 ในปัจจัย 24 ที่มีผลโดยตรงต่อความแข็งแรง

ของกายและใจ หรือเรียกว่าอินทรีย์แก่กล้า ส่งเสริมปัญญาและสุขภาวะ 
0.964 

47 การกินอาหารอย่างมีสติ เป็นการพัฒนาพฤติกรรมลดละเลิกเหตุของการเกิด
โรคได้ 

0.963 

13. การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เท่ากับปฏิเสธหลักธรรม 
“มโนสัญเจตนาหาร” จึงท าให้เกิดโรคจากวิบากกรรม 

0.93 

52. ท่านได้พิจารณาประโยชน์ของการไม่มีอาการชัง (ชอบ) ในอาหารที่เราชัง 
(ชอบ) และโทษของการมีอาการชอบ (ชัง) ในอาหารที่เราชอบ (ชัง) จนรู้เชื่อ
และชัดเจนในเรื่องกรรมและผลการกระท า (วิบาก) อย่างแจ่มแจ้งของการมี
อาการชอบชัง ความยึดมั่นถือมั่นในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ในขณะที่เคี้ยว
อาหารอย่างช้า ๆ ให้ละเอียด และท าการพิจารณาซ้ า ๆ จนอาการชอบชังดับ 
กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ แล้งจึงกลืน สบายใจที่สุด 

0.703 

 
จากตารางที่ 14 พบว่า หลังการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ องค์ประกอบที่ 3 มี

ค่าไอเกนท์ เท่ากับ 10.006 ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งหมด 4 ข้อ คือ “อาหาร” หรืออาหารรูป เป็น 
1 ในปัจจัย 24 ที่มีผลโดยตรงต่อความแข็งแรงของกายและใจ หรือเรียกว่าอินทรีย์แก่กล้า ส่งเสริม
ปัญญาและสุขภาวะ มีค่าน้ าหนัก 0.964 การกินอาหารอย่างมีสติ เป็นการพัฒนาพฤติกรรมลดละเลิก
เหตุของการเกิดโรคได้ (0.963) การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เท่ากับปฏิเสธ
หลักธรรม “มโนสัญเจตนาหาร” จึงท าให้เกิดโรคจากวิบากกรรม (0.93) ท่านได้พิจารณาประโยชน์
ของการไม่มีอาการชัง (ชอบ) ในอาหารที่เราชัง (ชอบ) และโทษของการมีอาการชอบ (ชัง) ในอาหารที่
เราชอบ (ชัง) จนรู้เชื่อและชัดเจนในเรื่องกรรมและผลการกระท า (วิบาก) อย่างแจ่มแจ้งของการมี
อาการชอบชัง ความยึดมั่นถือมั่นในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ในขณะที่เค้ียวอาหารอย่างช้า ๆ ให้ละเอียด 
และท าการพิจารณาซ้ า ๆ จนอาการชอบชังดับ กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ แล้งจึงกลืน สบายใจที่สุด 
(0.703) 

จากข้อประเด็นส าคัญข้างต้น สามารถสรุปได้เป็นหลักการปฏิบัติ คือ การกินอาหารควรกิน
เพ่ือประโยชน์ของชีวิต กินเพ่ือความสงบของชีวิต สามารถพ่ึงตนเองในเรื่องของการกินอาหารอย่างลด
กิเลสและรักษาโรคได้ ประหยัดค่าใช้จ่าย และสามารถแบ่งปันสิ่งดี ๆ ให้กับสังคมได้ “อาหารค าข้าว” 
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มีผลโดยตรงต่อความแข็งแรงของร่างกายและจิตใจ การตั้งศีลหรือตั้งตบะลดละเลิกการน าอาหารรส
จัดที่ไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ ที่ติดยึดเป็นพิษเป็นภัยอย่างหยาบใหญ่และรุนแรงในระดับอบายมุข เช่น 
การไม่กินเนื้อสัตว์ที่เป็นการเบียดเบียนชีวิตสัตว์อ่ืน การดื่มเหล้า การสูบบุหรี่ ชา กาแฟ ผงชูรส มาม่า ของ
ทอด ขนมปัง ขนมกรุปกรอบ อาหารปรุงแต่งจากโรงงาน เป็นต้น การตามอ่านอาการชอบชัง ความโลภ
โกรธหลงในอาหารค าข้าว การรู้เท่าทันในกิเลส และพิจารณาจัดการกิเลสให้ทุกเลาเบาบางลงไป
ตามล าดับ ๆ ด้วยอาหารที่ท าให้ชีวิตพ้นทุกข์ ตามหลักพุทธธรรม มี 4 อย่าง คือ 1. กวฬิงการาหาร 
เรียนรู้อาหารที่เป็นประโยชน์และโทษ เรียนรู้การก าจัดกิเลสที่ติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสของอาหาร 2. 
ผัสสาหาร เรียนรู้การอ่านอาการกิเลสชอบชังในเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ 3. มโนสัญเจตนาหาร 
เรียนรู้การสร้างเจตนาในการกระท าเพ่ือให้เกิดความความพ้นทุกข์จากกิเลสชอบชังในอาหารและ
เหตุการณ์ต่าง ๆ 4. วิญญาณาหาร เรียนรู้การใช้ปัญญาในการก าจัดกิเลสชอบชัง จนกิเลสชอบชังลดลง
หรือดับไป เกิดสภาพอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส ไปตามล าดับ ๆ ดังนั้น การตั้งศีลหรือตั้งตบะ ฝึกกิน
อาหารอย่างมีสติ เป็นการพัฒนาพฤติกรรมลดละเลิกเหตุของการเกิดโรคได้  การรับประทานอาหาร
ด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เป็นการไม่รักษาศีล หรือผิดศีล “มิจฉาทิฎฐิ” เพราะไม่เข้าใจ ไม่เชื่อ
และไม่ชัดเรื่อง “กรรม” อย่างแจ่มแจ้งว่า “กรรมดีกรรมชั่วนั้นมีอยู่” และจะให้ผลในชาตินี้ ชาติหน้า 
และชาติอ่ืน ๆ สืบไป ตามหลักสัมมาทิฎฐิ 10 ข้อ 4  จึงท าให้เกิดโรคจากวิบากกรรม การพิจารณา
ประโยชน์ของการไม่มีอาการชัง (ชอบ) ในอาหารที่เราชัง (ชอบ) และโทษของการมี อาการชอบ (ชัง) 
ในอาหารที่เราชอบ (ชัง) จนรู้เชื่อและชัดเจนในเรื่องกรรมและผลการกระท า (วิบาก) อย่างแจ่มแจ้ง
ของการมีอาการชอบชัง ความยึดมั่นถือมั่นในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ในขณะที่เคี้ยวอาหารอย่างช้า ๆ 
ให้ละเอียด และท าการพิจารณาซ้ า ๆ จนอาการชอบชังดับ กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ แล้งจึงกลืน สบายใจ
ที่สุด เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะ ส ารวมอินทรีย์ โภชเนมัตตัญญุตา ชาคริยานุโยคะ จึงตั้งชื่อ
องค์ประกอบที่ 3 นี้ว่า อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อ
ธรรม “อาหาร 4” ดังค าให้สัมภาษณ์ดังนี้ 
 

“พระพุทธเจ้าตรัสว่า อาหารเป็นหนึ่งในโลก ครูอาจารย์สอนว่า คนจะแข็งแรงเป็นที่หนึ่งก็
ด้วยอาหาร จะเจ็บป่วยเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร เพราะอาหารกินเข้าไปแล้วจะเป็นส่วนหนึ่งในร่างกาย
ของเรา เป็นเนื้อเป็นตัวของเรา ดังนั้นอาหารจึงส าคัญมาก ถ้าเราเลือกกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และ
อาหารที่ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์อย่างอาหารมังสวิรัติ วิบากร้ายในการเบียดเบียนลดลง จะท าให้
ร่างกายแข็งแรง ชีวิตมีความผาสุก เนื่องจากลดโรคภัยไข้เจ็บได้มากขึ้น” 

(แสงอรุณ สังคมศิลป์. 2561, พฤษภาคม 6) 
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“โรคทุกอย่างเกิดจากการกิน ถ้าลดละเลิกเนื้อสัตว์ได้ ก็สามารถหายจากโรคที่เป็นได้
ทั้งหมด ทุกวันนี้การท าอาหารกลายเป็นการท าเพ่ือการพาณิชย์ไปหมด เร่งการเติบโต วิถีชีวิต
เปลี่ยนไป มีแต่การใช้สารเคมี และเอาก าไรมากเกินควร” 

(ภัสภูมิ มหารักษิต. 2561, พฤษภาคม 9) 
 

“ข้าพเจ้าเข้าใจว่าการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดแบบมีสตินั้นจะส่งผลดีต่อสุขภาพกายและใจ
อย่างยิ่ง ถ้าเค้ียวอาหารไม่ดีไม่ละเอียด จะส่งผลต่อสุภาพกายและใจทั้งระยะสั้นและระยะยาว ควรจะ
ปรับปรุงพฤติกรรม (กรรม) การกินแบบมีสติและงดเว้นอาหารที่มีสารพิษ การกินอาหารที่มีสติค่อย ๆ 
กิน ไม่รีบร้อน และไม่ต้องกินมากเกินประมาณ และควรงดเว้นอาหารที่มีวิตามิน โปรตีน ไขมัน จะท า
ให้สบาย เบากายและเบาใจ. 

(พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. 2561, พฤษภาคม 23) 
 

ตารางที่  15  องค์ประกอบที่ 4 บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมี
นัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดี
แล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 

 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
57. การพิจารณาทุกค าข้าวที่เค้ียว จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง ก็จะช่วยลด

ความทุกข์ในชีวิตลงได้ 
0.919 

31. การรับประทานอาหารตามข้อธรรมโภชเนมัตตุญญุตา (พอประมาณ) ท าให้
การเจ็บป่วยน้อยลง 

0.554 

27. การประมาณความเพียรด้วย “การเคี้ยว” และก าหนดรู้สภาวธรรมขณะ 
กวฬิงการาหาร เคลื่อนไหวภายในปากและระบบย่อยอย่างประณีตมีผลต่อ
สุขภาพกายและจิต 

0.536 

60. การเค้ียวอาหารให้ละเอียด ท าให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี คือ ปรารถนาให้คน
อ่ืนได้ดี แต่เขาไม่ท าตามที่เรามุ่งหมาย ถ้าคนอ่ืนท าตามเราจะสุขใจ ถ้าคนอ่ืน
ไม่ท าตาม เราจะทุกข์ใจ ท าให้เราลดกิเลสในอัตตาได้ สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ล้างอัตตาในประเด็นอ่ืน ๆ ได้ เมื่อล้างอัตตา เราจะสุขสบายใจได้ 
ไม่ว่าใครจะท าดีตาม หรือไม่ท าดีตามท่ีเรามุ่งหมาย 

0.52 
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จากตารางที่ 15 พบว่า หลังการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ องค์ประกอบที่ 4             
มีค่าไอเกนท์ เท่ากับ 4.097 ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งหมด 4 ข้อ คือ การพิจารณาทุกค าข้าวที่เคี้ยว 
จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง ก็จะช่วยลดความทุกข์ในชีวิตลงได้ มีค่ าน้ าหนัก 0.919 การ
รับประทานอาหารตามข้อธรรมโภชเนมัตตุญญุตา (พอประมาณ) ท าให้การเจ็บป่วยน้อยลง (0.554) 
การประมาณความเพียรด้วย “การเคี้ยว” และก าหนดรู้สภาวธรรมขณะกวฬิงการาหาร เคลื่อนไหว
ภายในปากและระบบย่อยอย่างประณีตมีผลต่อสุขภาพกายและจิต (0.536) การเคี้ยวอาหารให้
ละเอียด ท าให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี คือ ปรารถนาให้คนอื่นได้ดี แต่เขาไม่ท าตามที่เรามุ่งหมาย ถ้า
คนอ่ืนท าตามเราจะสุขใจ ถ้าคนอ่ืนไม่ท าตาม เราจะทุกข์ใจ ท าให้เราลดกิเลสในอัตตาได้ สามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ล้างอัตตาในประเด็นอ่ืน ๆ ได้ เมื่อล้างอัตตา เราจะสุขสบายใจได้ ไม่ว่าใครจะท าดี
ตาม หรือไม่ท าดีตามท่ีเรามุ่งหมาย (0.52) 

จากข้อประเด็นส าคัญข้างต้น สามารถสรุปได้เป็นหลักการปฏิบัติ คือ สุขภาพกายและจิตดี 
เกิดจากอาหารที่ย่อยง่าย อาหารร่างกายวัตถุค าข้าว ที่กินอย่างถูกสมดุลร้อนเย็น เมื่อเคี้ยวละเอียด 
พลังงานจะถูกสลายทันที ร่างกายจะสามารถน าพลังงานจากอาหารหรือพลังชีวิตนั้นไปใช้ได้ทันที 
อาหารที่กินเคี้ยวจะรสดีทุกค าข้าว อาหารที่ย่อยง่ายจึงถูกดูดซึมไปใช้ประโยชน์ ได้เต็มที่ ร่างกายได้
พลังชีวิตทันที ส่วนอาหารที่ไม่ถูกสมดุลร้อนเย็น ก็จะตรงกันข้าม เคี้ยวยาก ฝืดฝืน น้ าลายไม่ค่อยมี 
อ่อนแรง พลังตก ส่วนอาหารใจ คือ อาหารปัญญา การตั้งศีลมาลดละเลิกรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสตาม
ฐาน ฝึกเค้ียวอาหารให้ละเอียดจนเป็นน้ าแล้วค่อยกลืน อยากกลืนไม่กลืนให้กั๊กไว้ เคี้ยว ๆ จนไม่อยาก
กลืนแล้วจึงกลืน กลืนก็ได้ไม่กลืนก็ได้ แล้วจึงกลืน (กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ สบายใจจัง) ตามอ่านอาการ
ชอบชังในความไม่เที่ยง ไม่มีตัวตน เกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไปของรสเปรี้ยวหวานมันเค็ม การรู้ความจริงตาม
ความเป็นจริง การอ่านอาการชอบชัง การบดย่อยธรรมะด้วยการปฏิบัติศีลที่ใจ ให้เข้าถึงจิต เป็นสุข
ภาวะทางปัญญา คือ ความพากเพียรในการพิจารณาอาหารทุกค่ าข้าวที่เคี้ยว การกินด้วยประโยชน์ที่รู้
คุณค่าในอาหารที่กิน ไม่ได้กินตามใจกิเลส ไม่ได้กินเอาอร่อย การกินเอาอร่อย จะรีบกินรีบเคี้ยว รีบ
กลืน แต่หมั่นพิจารณากินเพ่ือสุขภาพดี กินหายโรค กินไม่เบียดเบียน กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว จะ
ท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง ก็จะช่วยลดความทุกข์ในชีวิตลงได้ นอกจากการเคี้ยวช้าละเอียดช่วย
ท าให้ย่อยง่าย ร่างกายแข็งแรง พระพุทธเจ้า ยังสอนรวมไปถึงการล้างชอบชังได้ การเคี้ ยวอาหาร
ละเอียด จึงเป็นโอกาสท าให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี คือ ปรารถนาให้คนอ่ืนได้ดี แต่เขาไม่ท าตามที่
เรามุ่งหมาย ถ้าคนอื่นท าตามเราจะสุขใจ ถ้าคนอื่นไม่ท าตาม เราจะทุกข์ใจ ท าให้เราลดกิเลสในอัตตา
ได้ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ล้างอัตตาในประเด็นอ่ืน ๆ ได้ เมื่อล้างอัตตา เราจะสุขสบายใจได้ ไม่ว่า
ใครจะท าดีตาม หรือไม่ท าดีตามที่เรามุ่งหมาย จึงตั้งชื่อองค์ประกอบนี้ว่า บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการ
คายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจาก
ส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว ดังค าให้สัมภาษณ์ดังนี้ 
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“รับประทานอาหารก็ค่อย ๆ เคี้ยวไป อ่านเวทนาตามความเป็นจริงของอาหาร อ่านใจว่ามี
อาการชอบชังหรือไม่ ถ้ายังมีชอบมีชัง เราก็ใช้พลังปัญญาในการวิปัสสนาตามความเป็นจริง ไม่ใช่เอา
ตามใจกิเลส” 

(วรัทยา ธรรมรักษ์. 2561, เมษายน 8) 
 
“เคี้ยวอาหารละเอียดเพ่ือให้กระเพาะอาหารท างานน้อยลง เคี้ยวช้า ๆ ค่อย ๆ พิจารณารับ

รสชาติของอาหารแต่ละชนิดว่าเป็นอย่างไร ความช้านี้ช่วยให้เรามีสติปัญญาดีขึ้น ค่อย ๆ ใจเย็นมาก
ขึ้นกว่าแต่ก่อนอยู่ รู้ประโยชน์ของการเคี้ยวอาหารช้า ๆ ละเอียด ฝึกปฏิบัติไปเรื่อย ๆ เท่าที่ท าได้ ใช้
อาหารสมดุลในการเคี้ยวอาหาร” 

(เครือแก้ว คุณะวัฒนา. 2561, มีนาคม 9) 
 

การฝึกคาย ลองคายอาหารออกมา มันก็ไม่เป็นอะไรนะคาย แต่พอเราเคี้ยว ๆ ไปแล้ว พอ
มันเป็นกากแล้ว ความหวานมันก็ค่อยหายไป มันจะเหลว ข้าวมันจะหวานเฉพาะช่วงที่เราเคี้ยวใหม่ ๆ 
พอเคี้ยวไปนาน ๆ แล้วมันก็ค่อย ๆ คลาย ถ้าเราคาย มันก็คายได้นะ เราก็รู้แล้วว่ามันเป็นอย่างไร มันก็
เหมือนเป็นกากแล้ว ค่อยจาง ๆ มันก็คือไม่มีรส มันก็ขึ้นอยู่กับที่ว่าพอเราได้เรียนรู้จักเขา มันก็อ๋อ พอ
ระยะหนึ่งมันก็เลยคบคุ้นกันแล้ว 

ก็อยากรู้ที่อาจารย์บอกว่ากลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้  ทีนี้ที่ไม่กลืนก็ได้ เราอาจจะทิ้งไว้นานก็ได้  
แล้วค่อยกลืน หรือเราอยากจะลองคายมันก็ได้ อาจารย์พูดว่าให้ลองคายออกมา เหมือนอาจารย์เคย
บอกว่าแม่ครัวชิมอาหารอะไรแบบนี้ พอแตะลิ้นรู้รสแล้วว่ามันพอดีก็คายมันทิ้งสิ ถ้าคุณแน่จริง คาย
มันเลย ไม่ต้องกิน  

ก็เลยลองเอาอันนั้นมาท าดู ก็คายมัน คายก็คาย ไม่เห็นเป็นอะไร บางทีก็ฝึกกิน บางทีก็ทิ้ง 
มันก็ไม่น่ารังเกียจนะ เพียงแต่อยากลองว่าถ้าเราคายแล้ว ใจมันจะยังไง ก็คายออกมา คายมันก็เป็น
อาหารเละ ๆ  เราจะกินก็ได้หรือเราจะท้ิงก็ได้ บางวันเราก็เอาใส่บางวันเราก็ทิ้งไป 

(จิตตรึงธรรม กล้าจน. 2561, มีนาคม 2) 
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ตารางที่  16  องค์ประกอบที่ 5 การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือ
ส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฏ
ฐาน 4 อันสามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย 

 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
55. การเค้ียวช้าละเอียด เป็นการลดความใจร้อน ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึกความ 

ใจเย็น ได้เป็นอย่างดี ส่งผลต่อสุขภาวะใจกายที่ดี ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการ
เจ็บป่วยได้เร็ว 

0.997 

18. การเคี้ยวอาหารค าข้าวอย่างละเอียดประณีตด้วยการก าหนดรู้สติปัฎฐาน 4 
จะท าให้อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย และเบาท้อง 

0.997 

6. การเคี้ยวมีนัยส าคัญมากในวัฒนธรรมการกิน ชนพ้ืนเมืองเดิมของหลาย
ประเทศ ใช้อาการเคี้ยว เพ่ือตอกย้ าค่านิยมที่ว่า “กวฬิงการาหาร” เป็นหนึ่ง
ในโลก 

0.997 

57. การพิจารณาทุกค าข้าวที่เคี้ยว จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง ก็จะช่วย
ลดความทุกข์ในชีวิตลงได้ 

0.919 

13. การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เท่ากับปฏิเสธหลักธรรม 
“มโนสัญเจตนาหาร” จึงท าให้เกิดโรคจากวิบากกรรม 

0.612 

9. ทุกขภาวะในสังคมปุถุชน มองข้ามการเคี้ยว จึงบริโภคอาหารค าข้าวโดยขาด
การก าหนดรู้ อาสวะกิเลส จึงเจริญขึ้นทั้ง โทสะ โลภะ โดยมีความหลง (โมหะ) 
เป็นฐาน 

0.581 

38. หากขยายความรู้เรื่องการเคี้ยวอาหารค าข้าวอย่างประณีตและการก าหนดรู้
ข้อธรรมอาหาร 4 แล้ว จะช่วยพัฒนาจิตใจของคนในชุมชนเพ่ือสงบสุขและ
เป็นชุมชนสุขภาวะ 

0.513 

36. การเคี้ยวการคาย เพ่ือก าหนดรู้ข้อธรรม “อาหาเรปฏิกูลสัญญา” มีผลต่อการ
ลดละกามคุณและตัณหา 

0.513 
 

 
จากตารางที่ 16 พบว่า หลังการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ องค์ประกอบที่ 5                        

มีค่าไอเกนท์ เท่ากับ 3.093 ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งหมด 8 ข้อ โดยมีข้อที่เป็นประเด็นส าคัญ คือ 
การเคี้ยวช้าละเอียด เป็นการลดความใจร้อน ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึกความ ใจเย็น ได้เป็นอย่างดี 
ส่งผลต่อสุขภาวะใจกายที่ดี ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการเจ็บป่วยได้เร็ว มีค่าน้ าหนัก 0.997 การเคี้ยว
อาหารค าข้าวอย่างละเอียดประณีตด้วยการก าหนดรู้สติปัฎฐาน 4 จะท าให้อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย 
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และเบาท้อง (0.997) การเค้ียวมีนัยส าคัญมากในวัฒนธรรมการกิน ชนพื้นเมืองเดิมของหลายประเทศ 
ใช้อาการเคี้ยว เพ่ือตอกย้ าค่านิยมที่ว่า “กวฬิงการาหาร” เป็นหนึ่งในโลก (0.997) การพิจารณาทุกค า
ข้าวที่เคี้ยว จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง ก็จะช่วยลดความทุกข์ในชีวิตลงได้  (0.919)                   
การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เท่ากับปฏิเสธหลักธรรม “มโนสัญเจตนาหาร” 
จึงท าให้เกิดโรคจากวิบากกรรม (0.612)  

จากข้อประเด็นส าคัญข้างต้น สามารถสรุปได้เป็นหลักการปฏิบัติ คือ การเคี้ยวมีนัยส าคัญ
มากในวัฒนธรรมการกิน ด้วยทุกชุมชนต้องกินอาหารทุกวันเพ่ือด ารงชีวิต อาการเคี้ยวจึงมีนัยส าคัญ 
เพ่ือตอกย้ าค่านิยมที่ว่า “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” แต่สภาพที่เป็นทุกข์ของปุถุชน เพราะปุถุชนกิน
อาหารด้วยกิเลส และวิถีชีวิตมีแต่เสริมด้วยกิเลส โลภโกรธหลง ซึ่งหากขยายความรู้เรื่องการเคี้ยว
อาหารค าข้าวให้ละเอียด กินอย่างมีประมาณตามเทคนิคการรับประทานอาหารปรับสมดุลตามล าดับ
ทางด้านร่างกายและจิตใจ และฝึกอ่านและพิจารณาการล้างชอบชังในอาหารรสเปรี้ยวหวานมันเค็ม 
กินอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น อาหารสุขภาพรสจืด ในปริมาณที่พอเหมาะ ในเวลาที่เหมาะสม                    
ที่ประกอบด้วยพืชผักสมุนไพรไร้สารพิษ เป็นอาหารมังสวิรัติ อาหารที่ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ ลดละ
เลิกอบายมุข ความโลภโกรธหลงไปเป็นล าดับ ๆ อย่างประณีตและการก าหนดรู้ข้อธรรมอาหาร 4 
แล้ว จะช่วยพัฒนาจิตใจของคนในชุมชนเพ่ือสงบสุขและเป็นชุมชนสุขภาวะ มีชีวิตที่เรียบง่ายพอเพียง 
ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข มีความสบาย เบากาย มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก  จึงตั้งชื่อ
องค์ประกอบนี้ว่า การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการเคี้ยว
ช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฏฐาน 4 อันสามารถลดโมหะและ
ส่งเสริมอาพาธน้อย ดังค าให้สัมภาษณ์ดังนี้ 

 

“จิตเราจะเคี้ยวได้ดี ถ้าเราเลือกสรรอาหาร ถ้าจิตเราสงบเราจะเลือกสรรอาหารได้ที่ดีที่
เหมาะกับตัวเรา ถ้าจิตเราไม่ได้กินไปเสพกาม ไม่ชอบใจ เราก็จะมีการเค้ียวที่ถูกต้อง แต่ถ้าจิตเรามีการ
เคี้ยวไปเพ่ือเสพกาม มีโทสะ เราก็จะเคี้ยวข้าวไม่แหลก ไม่ชอบใจ รีบ ๆ กินไปเถอะ กิน ๆ กลืน ๆ ไปให้
มันลงไปสิ” 

(สมณะฟ้าไท สมชาติโก. 2561, กุมภาพันธ์ 16) 
 

“โรคทุกอย่างเกิดจากการกิน ถ้าลดละเลิกเนื้อสัตว์ได้ ก็สามารถหายจากโรคที่เป็นได้
ทั้งหมด ทุกวันนี้การท าอาหารกลายเป็นการท าเพ่ือการพาณิชย์ไปหมด เร่งการเติบโต วิถีชีวิต
เปลี่ยนไป มีแต่การใช้สารเคมี และเอาก าไรมากเกินควร” 

(ภัสภูมิ มหารักษิต. 2561, พฤษภาคม 9) 
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“ตอนที่ยังกินเนื้อสัตว์อยู่เคี้ยวหยาบและเคี้ยวเร็วก่อนกลืน ปัจจุบันกินมังสวิรัติ เคี้ยวช้า
และละเอียดก่อนกลืน “เคี้ยวหยาบ ๆ ย่อยยาก อ่ิมเร็ว หิวบ่อย แน่นท้อง เคี้ยวละเอียดอิ่มช้า อ่ิมนาน 
ย่อยง่าย เบาท้อง” 

(สมัชชา พลเขต. 2561, มีนาคม 11) 
 

ตารางที่  17  องค์ประกอบที่ 6  กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง 
เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่าง
ประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา 
คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต  

 

ข้อ ข้อค าถาม น้ าหนัก 
35. วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าวที่ตั้งวงล้อม โดยมี “ข้าว” (ข้าวเหนียวหรือ 

ข้าวเจ้า) เป็นศูนย์กลางนั้น มีผลต่อการจัดระเบียบสังคมเพ่ือรักและสามัคคีกัน 
0.962 

33. วัฒนธรรมการประกอบอาหารทั้งต า ซุป เอาะและอุ เป็นภูมิปัญญาการท า 
ค าข้าวให้ละเอียดก่อนการเคี้ยวและการย่อยเพื่อสุขภาวะกายและจิต 

0.95 

39. ภูมิปัญญาการปั้นแต่งอาหารค าข้าวอย่างประณีตศิลป์ด้วยมือ เป็นการยืดเวลา
ให้การเค้ียวระหว่างนั้น บดอาหารอย่างละเอียดมีผลดีแก่สุขภาพ   

0.945 

32. การเคี้ยวอย่างเพลิดเพลิน เหมือนคนเคี้ยวหมากพลูหรือหมากฝรั่ง อาจท าให้
ฟันและเหงือกแข็งแรงและสุขภาพกายดี 

0.91 

41. ส านวนที่ว่า กินปลาเป็นหลัก กินผักเป็นยา กินกล้วยน้ าว้า บ ารุงร่างกาย คือ 
วัฒนธรรมการกิน ที่จะศึกษาก าหนดรู้ในข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา เพ่ือความ
เบาและสบายตัว 

0.927 

24. การคัดเลือกวัตถุดิบการประกอบเป็นอาหาร การบดปั้นเป็นค าข้าวด้วยมือ 
การตะล่อมและเคี้ยวกวฬิงการาหาร การกลืน และการก าหนดรู้  คือ 
วัฒนธรรมและภูมิปัญญาการกินในวิถีพุทธเพื่อสุขภาวะ 

0.736 

42. ภูมิปัญญาการประกอบอาหารค าข้าว ที่มีพืชสมุนไพรและเครื่องเทศผสม ท า
ให้อาหารมีฤทธิ์รักษาโรค และร่างกายแข็งแรงได้ 

0.694 

40. การเคี้ยวและปั้นจิ้มข้าวเหนียวค าข้าว เป็นลีลาในวัฒนธรรมการกินของกลุ่ม
ชาติพันธ์ไท-ลาว เพื่อให้อาหารผักเป็นยา 

0.666 
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จากตารางที่ 17 พบว่า หลังการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ องค์ประกอบที่  6 มี
ค่าไอเกนท์ เท่ากับ 3.034 ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งหมด 8 ข้อ โดยมีข้อประเด็นที่ส าคัญ คือ 
วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าวที่ตั้งวงล้อม โดยมี “ข้าว” (ข้าวเหนียวหรือข้าวเจ้า) เป็นศูนย์กลางนั้น 
มีผลต่อการจัดระเบียบสังคมเพ่ือรักและสามัคคีกัน มีค่าน้ าหนัก 0.962 วัฒนธรรมการประกอบอาหาร
ทั้งต า ซุป เอาะและอุ เป็นภูมิปัญญาการท าค าข้าวให้ละเอียดก่อนการเคี้ยวและการย่อยเพ่ือสุขภาวะ
กายและจิต (0.95) ภูมิปัญญาการปั้นแต่งอาหารค าข้าวอย่างประณีตศิลป์ด้วยมือ เป็นการยืดเวลาให้
การเคี้ยวระหว่างนั้น บดอาหารอย่างละเอียดมีผลดีแก่สุขภาพ (0.945) และภูมิปัญญาการประกอบ
อาหารค าข้าว ที่มีพืชสมุนไพรและเครื่องเทศผสม ท าให้อาหารมีฤทธิ์รักษาโรค และร่างกายแข็งแรงได้ 
(0.694) 

จากข้อประเด็นส าคัญข้างต้น สามารถสรุปได้เป็นหลักการปฏิบัติ คือ การประมาณการ
กระท าทุกเรื่องอย่างพอเหมาะ ด้วยการคบมิตรดี มีศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พ่ึงตน และแบ่งปันด้วยใจที่
บริสุทธิ์ การกินอาหารสุขภาพมังสวิรัติ ในหมู่มิตรดี ที่มารับประทานร่วมกัน จะท าให้ได้พลังร่วม จะ
ท าให้ปฏิบัติศีลได้ดี จะท าให้ต่อสู้กับกิเลสได้ดี การกินอาหารสุขภาพรสจืดที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ กิน
รักษาความเจ็บป่วย หรือกินเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและเข้มแข็งของจิตใจ จะมีรสชาติดี ด้วยการ
พิจารณาประโยชน์ซ้ า ๆ ว่า “กินเอาประโยชน์ กินรักษาโรค กินกันตาย กินกันหิว กินบรรลุธรรมทุก
ค าข้าว” จะท าให้ใจเย็น ไม่รีบร้อน เคี้ยวอาหารได้ละเอียด จะรู้สึกว่าอาหารสุขภาพรสจืดมีรสชาติดี 
เพราะได้กินท่ามกลางหมู่มิตรดี รสของอาหารจึงอยู่ที่ประโยชน์ในอาหารที่มีผลดีต่อสุขภาพ ไม่ได้อยู่ที่
ความอร่อยในอาหาร อาหารที่รสดีกับสุขภาพร่างกาย เมื่อเคี้ยวไป ๆ น้ าลายน้ าย่อยจะออกมาย่อย
สลายได้ง่าย ภูมิปัญญาการประกอบอาหารค าข้าว ที่มีพืชสมุนไพรและเครื่องเทศผสม ท าให้อาหารมี
ฤทธิ์รักษาโรค และร่างกายแข็งแรงได้ การรับประทานอาหารตามล าดับการย่อยง่าย การเคี้ยวให้
ละเอียด กินในปริมาณที่พอเหมาะ กลืนลงคอให้ได้ การเคี้ยวข้าวเหนียวและอาหารค าข้าวของกลุ่ม
ชาติพันธ์ไทยลาว เพื่อให้อาหารผักเป็นยา จึงควรรับประทานให้ถูกสมดุลร้อนเย็น เลือกกินอาหารที่ถูก
สมดุลร้อนเย็นกับร่างกายในแต่ละขณะอย่างพอเหมาะ ไม่มากไป ไม่น้อยไป การประกอบอาหาร ให้
รับประทานได้ง่าย วัตถุพืชผักสมุนไพรควรจะไร้สารพิษหรือปลอดสารพิษเท่าที่หาได้ดีที่สุด การปรุง
นอกจากผักลวก ผักสดแล้ว การประกอบอาหารจึงควรใช้ไฟฟืนที่เป็นวัตถุดิบธรรมชาติเป็นหลัก ใช้ไฟ
ปานกลาง เป็นการต้ม ลวกหรือนึ่งแค่พอสุก และปรุงด้วยเกลืออย่างเดียว เพราะเกลือเป็นเครื่องปรุง
รสที่ให้พลังชีวิตสูงสุด รสชาติดีที่สุด คนที่กินเกลือจะแข็งแรง จึงตั้งชื่อองค์ประกอบนี้ว่า กลุ่มชาติพันธุ์
ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้น
แต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อย
สลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต ดังค าให้สัมภาษณ์ดังนี้ 
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“บ้านเราเป็นบ้านที่มีเศรษฐกิจดีมีความอบอุ่น ส่วนใหญ่ด ารงชีวิตด้วยศาสนาเป็นจุดเด่น
ของเรา พุทธศาสนาสอนให้ว่าต้องมีความสามัคคีรักกัน อย่าเป็นการท าร้ายชีวิตซึ่งกันเละกัน หลังจาก
นั้นจะท าให้พวกเรา มีความรักซึ่งกันและกัน หากพวกเราสงบ จะท าให้พวกเราไม่ทะเลาะกัน มีแต่
ความรักกัน นี้จะมีการพัฒนาเศรษฐกิจหลายอย่าง สงบมากกว่า” 

(พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ. 2561, เมษายน 4)  
 

“ตัวที่จะได้พลังให้กับชีวิตสุด ๆ ก็คือเรื่องจิตใจนั่นหละ ก็พยายามทุก ๆ ครั้งที่คิดอย่างนั้น 
ก็มีครูอาจารย์บอกว่า จิตใจบวกลบให้ผล ได้ 70 จนถึง 100 ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ก็พยายาม
ให้มันถึงขั้นนั้นให้ได้ เพ่ือจะไม่ได้เหมือนกับว่าสิ้นเปลืองพลังงาน ก็ค่อย ๆ เห็นหลายอย่าง  มันไม่ใช่
แค่ระบบการเคี้ยวอย่างเดียวมันหมายถึงว่า การใช้ชีวิตด้วย  แน่นอนว่าอยู่ข้างนอกมีเวลาแค่ชั่วโมง
เดียว เราจะท าอย่างไร ก็จะไปยากตอนที่เราไปอยู่ร่วมคนอ่ืนที่ไม่เข้าใจ แต่เอาที่ตัวเราพยายามของ
เราอยู่นะ ว่าที่เวลามีเราก็เคี้ยวไปเรื่อย ๆ อยู่ที่บ้านที่ไปท าต่อก็พยายามเช่นนั้นเหมือนกัน” 

(แสงดาววอน. 2560, ธันวาคม 17) 
  

“มื้อหนึ่งกินนานประมาณ 30 นาทีเสร็จ ข้าวเหนียวไม่เยอะหรอก เท่าก าปั้นนี่ก็กิน
หมดแล้ว กินกับอาหารเล็ก ๆ น้อย ๆ บางครั้งก็กินแค่กับแล้วก็เสร็จแล้ว ผักก็กินอยู่ ผักสดก็กิน ผัก
ลวกก็กิน ผักธรรมชาตินี่แหละ เช่น ผักหนาม ผักกูด ผักหวาน ผักชะอม ปลูกเองตามรั้วในบ้าน พวก
ผักต าลึง ผักบุ้ง อะไรแบบนี้ ผลไม้ก็มีกล้วย กล้วยนี่ก็กินมื้อละ 1 ลูก 2 ลูกไป กินเยอะไม่ได้ มันแน่น 
หลักคือตาจะกินให้แบบสบายตัว ไม่ให้หนัก กินไม่ให้หนักตัว เพราะว่าตาอยากรักษาสุขภาพ”   

(พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. 2561, มีนาคม 20)  
 

“ศีลท าให้สงบใจ ดีขึ้นเพราะศีล ถือศีล ไม่กินเนื้อ วันศีล วันพระใหญ่ งดกินเนื้อสัตว์ ความ
ดัน หาหมอกินยา แต่ก็ไม่กินยา เน้นกินผักแทน น้องสาวแนะน าให้กินผัก ท าอะไรก็ดีข้ึน กินผัก 2-3 ปี 
เคยเป็นท้องร่วง ตอนนี้ไม่เป็น รักษาอนามัยกินยา กินน้ าสะอาด กินน้ าย่านาง กินได้อยู่ ใบเตย
ย่านาง”  

(นางโพธิ์ศรี แซ่ขุนน า. 2561, เมษายน 15) 
 

บทสรุป 
ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ

ไทย ผู้วิจัยได้ข้อมูลสุขภาวะและกระบวนการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ตามที่น าเสนอในบทที่ 4 5 
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และ 6 จากนั้นได้ท าการสกัดสาระส าคัญของพฤติกรรมภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะในประเทศไทย ร่วมกับความเห็นของผู้เชี่ยวชาญสกัดเป็นข้อกระทงค าถาม แล้วน าข้อกระทง
ค าถามมาสร้างเป็นแบบสอบถาม จ านวน 60 ข้อ เพ่ือศึกษาองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงกา
ราหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย โดยได้น าแบบสอบถามไปส ารวจพฤติกรรมภูมิปัญญาการเคี้ยวก
วฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย จ านวน 593 คน  

จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ พบว่า องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิง
การาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย มีทั้งสิ้น 6 องค์ประกอบ ประกอบด้วยองค์ประกอบที่ 1 สุข
ภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตา
เจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา  2) อาหารค า
ข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4” 3) อาหาร
มังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิ
ปัญญา 4) บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏ
เป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชัง
ได้อย่างลงตัว 5) การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการเคี้ยว
ช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฏฐาน 4 อันสามารถลดโมหะและ
ส่งเสริมอาพาธน้อย 6) กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง  เทคโนโลยีการ
ประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและ
กลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิต ผู้วิจัยจึงน าองค์ประกอบดังกล่าวไปจัดท าข้อเสนอเชิงนโยบายภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิง
การาหารเพื่อสุขภาวะ ดังน าเสนอในบทที่ 8 
 



บทท่ี 8 
ยุทธศาสตร์การส่งเสรมิสุขภาวะของชมุชนในประเทศไทย 

: ข้อเสนอเชิงนโยบายขยายผลภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
 
การวิจัยเรื่อง  ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นการศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed 
Methods Research) ระหว่างการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography Research) และการ
วิจัยเชิงปริมาณ (Qualitative Research) มีวัตถุประสงค์การวิจัย คือ 1. เพ่ือศึกษาภูมิปัญญาและ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว 2. เพ่ือทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถี
ธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน 3. เพ่ือวิเคราะห์
องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย และเสนอยุทธศาสตร์การ
ส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน  

การเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชนในประเทศไทย ด้วย “ภูมิปัญญาการเคี้ย
วกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” โดยใช้หลัก “กลไกสังคม” เป็นฐานคติ ดังข้อมูลที่กล่าวในบทที่ 2 ถึง
กฎ บรรทัดฐาน และวิถีประชา ในหน้า 118  

 

 
 

ภาพที่  66  ฐานคติ “กลไกสังคม” ในการด าเนินการเพ่ือให้ได้ยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะของ  
ชุมชนในประเทศไทย  
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การน าเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะของชุมชนในประเทศไทย จากการศึกษาวิจัย
ครั้งนี้ ใช้หลักการพัฒนา “กลไกสังคม” เป็นฐานคติในการเก็บข้อมูลและน าเสนอสรุปผลการวิจัยและ
การอภิปรายผลที่แสดงความเชื่อมโยงและสอดร้อยกันของเนื้อหาการวิจัยในครั้งนี้ ในทุก ๆ บท เริ่ม
ตั้งแต่บทที่ 2 ที่เป็นการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้ได้กรอบแนวคิดในการ
ด าเนินการวิจัย ที่เปรียบเหมือนกฎ (law) ของสังคม ซึ่งได้น ามาเสนอวิธีด าเนินการวิจัยในบทที่ 3 
จากนั้นจึงน ากรอบแนวคิดทฤษฎีหรือกรอบแนวคิดการวิจัยนั้นไปลงเก็บข้อมูลตามก าหนดขอบเขต
เนื้อหาและของเขตพ้ืนที่ในภาคสนาม เก็บข้อมูลตรวจสอบยืนยันความถูกต้องของข้อมูลโดยใช้หลัก 3 
เส้า จากผู้ให้ข้อมูลหลักในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว รวมจ านวน 50 
คน เพ่ือทราบถึงแนวคิดบรรทัดฐาน (Norm) ในภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ
สุขภาวะ ได้ผลการเก็บข้อมูลดังที่น าเสนอในบทที่ 4 และ 5 จากนั้นน าผลการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ
จากบทที่ 4-5 มาท ากระทงค าถาม เพ่ือหาองค์ประกอบจากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 593 คน 
ได้ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารในประเทศไทย ดังที่น าเสนอใน   
บทที่ 7 จนมาสู่การจัดท าเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะของชุมชนในประเทศไทย : ข้อเสนอ
เชิงนโยบายขยายผลภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ในบทที่ 8 นี้  

ผลจากการศึกษาวิจัยในขั้นตอนที่ 3 การเสนอยุทธศาสตร์ในบทที่ 8 นี้ เป็นผลจากการวิจัย
เชิงปริมาณ (Quantitative Research) ผู้วิจัยได้น าข้อมูลจากบทสัมภาษณ์เชิงลึกในการศึกษาวิจัยใน
ขั้นตอนที่ 1-2 มาท าการสกัดตั้งเป็นข้อกระทงค าถาม จ านวน 60 ข้อ โดยผ่านการตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหาโดยผู้ เชี่ยวชาญ จากนั้นน าแบบสอบถามไปเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) ในพ้ืนที่ชุมชนสวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร สวนป่านาบุญ 2 จังหวัด
นครศรีธรรมราช สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี อันประกอบด้วยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่มา
บ าเพ็ญและอาศัยอยู่ในชุมชนแบบประจ าและแบบไม่ประจ า รวมถึงประชาชนทั่วไปที่เป็นผู้มาเข้ารับ
การอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎกในพ้ืนที่ดังกล่าว และชาวชุมชนบุญนิยมบวร
ราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี อายุ 20 ปีขึ้นไป เพ่ือตอบแบบสอบถาม ได้รวมจ านวน 593 คน 
ได้ผลองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย 6 องค์ประกอบ 
น ามาจัดท าเป็นข้อเสนอเชิงนโยบายการขยายผลภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ดังนี้  

 

ข้อเสนอเชิงนโยบายการขยายผลภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 
ผลสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน จากพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารในบทที่ 4 - 6 ได้น ามาจัดท า

องค์ประกอบเชิงส ารวจ ได้ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะในประเทศไทย ดังที่น าเสนอในบทที่ 7 พบว่า องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย น ามาเสนอเป็นข้อเสนอเชิงนโยบาย มีทั้งสิ้น 6 นโยบาย ดังนี้  
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นโยบายที่ 1 หมายถึง สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตาม

ข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็น
ขบวนระบบของปัญญา 

นโยบายที่ 2 หมายถึง อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม 
“บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา 

นโยบายที่ 3 หมายถึง อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนา
สัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4” 

นโยบายที่ 4 หมายถึง บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมี
นัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับ
กิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 

นโยบายที่ 5 หมายถึง การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วย
มือส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อัน
สามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย 

นโยบายที่ 6 หมายถึง กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง 
เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึง
การกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการา
หารเพื่อคุณภาพชีวิต 

 
นโยบายการขยายผลชุมชนสุขภาวะตามองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร

เพ่ือสุขภาวะ ทั้ง 6 องค์ประกอบ ที่จัดเรียงล าดับตามน้ าหนักขององค์ประกอบที่ เสนอในบทที่ 7 และ
น ามาเสนอเป็นข้อเสนอเชิงนโยบายการขยายผลเพ่ือ “ชุมชนสุขภาวะ” ที่เป็นชุมชนต้นแบบที่มี 
“กระบวนระบบสร้างปัญญาแห่งธรรม” ในการพ่ึงตนไปสู่ความผาสุกและเบิกบานอย่างยั่งยืนไปเป็น
ล าดับ ๆ ได้จริง โดยการปฏิบัติธรรมรวมกันเป็นหมู่กลุ่มมิตรดี เป็น “ชุมชนที่ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย 
กินอาหารมังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์ ลดละเลิกผลิตภัณฑ์ที่ท าจากสัตว์ เช่น ไข่และนม ไปเป็นล าดับ ๆ                         
มีความเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งและสามารถน าความรู้เรื่องกรรมมาดับทุกข์ได้ ” โดยใช้เหตุ
ปัจจัย “การเค้ียวกินอาหารมังสวิรัติปรับสมดุล” และ “การล้างชอบชังในกามคุณ 5” เป็นฐานในการ
สร้าง “กระบวนการปัญญาแห่งความผาสุกและเบิกบาน” ไปเป็นล าดับ ๆ ด้วยการลดละเลิกกิเลส
ความชอบชัง (หรือกิเลสโลภโกรธหลงอันสกปรกที่นอนเนื่องในจิตใจ) ตามหลักพุทธธรรม อันเป็น
ความรู้ยิ่งเป็นไปเพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน ไปเป็นล าดับ ๆ ดังนี้ 
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นโยบายที่ 1 “สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามหลัก 
ธรรม “โภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5” อันเป็น
ขบวนระบบของปัญญา” 

ก าหนดเป็นเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 5 ยุทธศาสตร์ คือ  
นโยบายที่ 1 คือ กระบวนทัศน์การสร้าง “ภูมิปัญญา” การปรับพฤติกรรมสุขภาพ ทั้งกาย 

ใจ สังคม และปัญญา ให้ผาสุกเบิกบานและผ่องใส ได้อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ด้วยหลักปฏิบัติธรรม
ตามหลักพุทธธรรมในการปรับกระบวนทัศน์การสร้าง“ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะ” เมื่อได้ปฏิบัติด้วยความเข้าใจ หรือตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” หรือ “หลักอาริยมรรคมีองค์ 
8 สัมมาทิฎฐิ 10 เมตตาและอุเบกขา” อย่างถูกตรง ด้วยการใส่เหตุพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตรง ตาม
หลักพุทธธรรม 5 ข้อ ก็จะมีผลแห่งสุขภาวะปัญญาความผาสุก เบิกบานและผ่องใส ได้อย่างยั่งยืน ไป
เป็นล าดับ ๆ ดังนี้  

1. โภชเนมัตตัญญุตา 
2. จิตลหุตาเจตสิก 
3. สัมมาทิฎฐิ  
4. อาหาเรปฏิกูลสัญญา  
5. อินทรีย์ 5 

1. โภชเนมัตตัญญุตา 
 “ปัญญาในการบริโภคอาหารอย่างมีประมาณการ พอเพียง และการล้างความชอบชัง” 

จากการมีศรัทธาอย่างมีปัญญา (สัมมาทิฎฐิ) จากการฟังวิธีการปฏิบัติจากผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง 
(สัตบุรุษ) อย่างเข้าใจชัดเจนแจ่มแจ้งถึงวิธีการเค้ียวอาหารให้ละเอียดและลงมือปฏิบัติอย่างเชื่อมั่น  

 อาหารเป็นหนึ่งในโลก  
 อาหารมีความส าคัญต่อชีวิต ด้วยคนและสัตว์ก็ต้องอาศัยอาหาร แสวงหาอาหารมาเลี้ยง

กายนี้ ด้วยอาหารเมื่อกินเข้าไปแล้ว จะไปเป็นเนื้อเป็นตัวเรา เป็นพลังชีวิตของเรา ถ้าจะแสวงหา
อาหารมาเลี้ยงกายนี้ให้เหมาะสมเราต้องรู้จักอาหารที่มีประโยชน์ ไม่มีโทษ ลดการเบียดเบียนตนเอง
และผู้อ่ืน การพิจารณาในการกินอาหาร ระหว่างการเคี้ยวอาหาร สิ่งที่ส าคัญคือ การก าหนดสติรู้
อาการเคลื่อนไหวในปาก มีสติที่จะก าหนดอ่านอาการเวทนา ขณะเคี้ยวว่ามีรส “เปรี้ยวหวานมันเค็ม” 
ฯลฯ อย่างไร และหมั่นตรวจสอบอาการในขณะก่อนเคี้ยว ขณะเคี้ยวและหลังเคี้ยว ด้วยการพิจารณา
ซ้ า ๆ “กินข้าวเคี้ยวทุกค า กินด้วยใจที่รู้คุณค่ารู้ประโยชน์ที่แท้จริงของชีวิต กินเพ่ือการท าประโยชน์ที่
สร้างสรรค์กับชีวิตตนเองและผู้อ่ืน กินได้รสทิพย์ รสสุข รสประโยชน์ (รสอรรถประโยชน์) ที่ไม่มีโทษ 
ไม่มีบาป ไม่มีเวร ไม่มีพิษภัยใด ๆ มาใส่ชีวิตตนเอง คนอ่ืนและสัตว์อ่ืน แต่เป็นการกินที่พ้นบาปพ้นโทษ
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พ้นพิษภัยต่อทุกชีวิต ด้วยการกินอาหารมังสวิรัติอินทรีย์ ไม่ได้กินเพ่ือเอาอร่อย (รสอัสสาทะ) กินลดความ
ใจร้อน กินเพ่ือความพ้นทุกข์ ไปตามล าดับ ๆ อย่างสร้างสรร” 

 การประมาณในการบริโภคที่พอเหมาะ ในเรื่องของ 1) ประมาณการในการปรับสมดุล
ร้อนเย็น ด้วยการพิจารณาเลือกอาหารเพ่ือสุขภาวะ ที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย ณ ขณะนั้น ๆ                
2) ประมาณการกินในปริมาณที่พอเหมาะ ด้วยการตักอาหารแต่ละชนิดที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย
ที่พอเหมาะ ในประมาณที่เพียงพอ ไม่มากไป ไม่น้อยไป ท าค าข้าวให้พอเหมาะในการน าเอาอาหาร
เข้าปาก ไม่ท าค าใหญ่เกินและเล็กเกิน เพราะกิเลสอยากกินค าโตเกินและค าเล็กเกิน 3) ประมาณการ
เคี้ยวให้ละเอียดในปริมาณที่พอเหมาะ เพราะการเคี้ยวให้ละเอียดที่พอเหมาะ ส่งผลให้ร่างกายได้รับ
พลังงานในระดับปรมาณู อาหารที่เคี้ยวได้อย่างละเอียดพอดี จะท าให้ระบบการย่อยท างานได้มี
ประสิทธิภาพสูงสุด ร่างกายไม่ต้องท างานหนัก กระเพาะอาหารล าไส้แข็งแรง จะน าสารอาหารไปใช้
ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ 4) ประมาณการกลืนลงคอให้ได้ ด้วยการพิจารณาการล้างความชอบชังใน
อาหารค าข้าวที่เคี้ยวได้อย่างรู้คุณค่ารู้ประโยชน์สาระที่แท้จริงของชีวิต ด้วยการกินอาหารไม่
เบียดเบียนต่อตนเองและผู้อ่ืน กินอาหารที่ไม่เป็นโทษเป็นภัยต่อชีวิต อันเป็นการให้ทาน อันเป็นมหา
ทาน เป็นอานิสงส์ที่ยิ่งใหญ่ต่อทุกชีวิต ด้วยการกินอาหารมังสวิรัติไร้สารพิษ  

2. จิตลหุตาเจตสิก 
 มีสติสัมปชัญญะในการเคี้ยวอาหารค าข้าวให้ละเอียด ฝึกฝนปัญญาไปตามล าดับ ๆ ใน“การ
พิจารณาไตรลักษณ์ เห็นความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตนของการมีกิเลส” หรือพฤต
กรรมที่เป็นโทษต่อชีวิตตั้งแต่ในระดับอบายมุข ระดับกาม ระดับโลกธรรม และระดับอัตตา เห็นและ
เข้าใจความไม่มีอยู่จริงของกิเลส ล้างความใจร้อน โดยการฝึกฝนการเคี้ยวอาหารค าข้าวให้ละเอียด
แล้วจึงกลืน หรือเคี้ยวจนเป็นน้ าเท่าที่สามารถท าได้แล้วค่อยกลืน หรือเคี้ยวละเอียดจนกลืนก็ได้ ไม่
กลืนก็ได้ แล้วจึงกลืน สบายใจที่สุด อันเป็นการเคี้ยวเพ่ือย่อยสลายความยึดมั่นถือมั่นติดมั่นในรูปรส
กลิ่นเสียงสัมผัสที่ชอบ (ตัณหาอุปาทาน) เมื่อท าลายกิเลสได้ จิตเบาจากเวทนา สัญญา สังขาร  

3. สัมมาทิฎฐิ  
การปฏบัติอาริยมรรคมีองค์ 8 ด้วย “ศีลสมาธิปัญญา” ท าการปฏิบัติด้วยการ “ตั้งศีล”               

มาปฏิบัติ มีความพากเพียร (วิริยะในอินทรีย์ 5) ท าแต่สิ่งที่ดีให้กับตนเองและผู้อ่ืน “ชั่วไม่ท า ท าแต่
ดี” (ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้เบิกบาน ไร้กังวล) มีฉันทะ (อิทธิบาท) ที่ตั้งมั่น มีสติสัมปชัญญะ 
พิจารณาลดละเลิกกิเลสโลภโกรธหลง ล้างความชอบชังกิเลสในอาหารค าข้าว (กวฬิงการาหาร) ล้าง
กามคุณ 5 ลดละเลิกการติดเสพในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสที่เป็นโทษที่อยู่ในอาหารและสารพิษที่ติดมา
ในอาหาร พิจารณาประโยชน์หรือโทษของอาหารแต่ละชนิดว่าจะน าสิ่งใดเข้าสู่ชี วิตตนเอง เพราะ
อาหารที่กินแล้วจะไปเป็นเนื้อเป็นตัวของเรา กินสิ่งใดย่อมได้สิ่งนั้น (You are What You Eat) หมั่น
พิจารณาประโยชน์ของการไม่มีกิเลสและโทษจากการมีกิเลส รวมถึงการพิจารณาความจริงตามความ
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เป็นจริง และการเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งว่าผลของการกระท านั้นมีอยู่ ท าพฤติกรรมเคี้ยวให้
ละเอียดได้ดี ย่อมได้รับผลสุขภาวะที่ดี ท าพฤติกรรมเคี้ยวที่ไม่ดี ย่อยได้รับผลสุขภาวะที่ไม่ดี  

 การมีปัญญาแห่งธรรมหรือสัมมาทิฎฐิ ในการดับตัณหาอันเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์อริยสัจได้ 
ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎกเล่มที่ 16 ข้อ 246 ทุกข์อริยสัจ คือ ความทุกข์ใจจากความ
อยากได้อยากมีอยากเป็น สมุทัย คือ ตัณหา ความอยากได้อยากมีอยากเป็นเกินความต้องการ ความ
ดิ้นรนทะยานอยาก คือ อาหาร ซึ่งมีอาหาร 4 นิโรธ คือ สภาพการดับทุกข์ เป้าหมาย คือ หมดสิ้น
ตัณหา ความดิ้นรนทะยานอยากในตัณหา ดังนั้น เมื่อดับตัณหาได้  จึงดับทุกข์ได้ หรืออาหารก็คือ 
ตัณหา ดับอาหารจึงดับตัณหาด้วย มรรค คือ วิธีการดับทุกข์ การจะดับทุกข์ได้ จึงต้องมีปัญญารู้ว่าถ้า
ดับตัณหา (ความอยาก) ได้ ก็ดับทุกข์ได้ ดังนั้น ความอยากในอาหารค าข้าวเป็นเหตุแห่งทุกข์ เมื่อดับ
ความอยากในอาหารค าข้าวได้ ตัณหาดับ ทุกข์จึงดับ 

4. อาหาเรปฏิกูลสัญญา  
 พิจารณาตามรู้การอ่านอาการเวทนาและตัณหา (ชอบชัง) ในอาหารค าข้าวที่ได้สัมผัส 
พิจารณาว่าเรารับประทานอาหารเพ่ือให้ได้ประโยชน์หรือโทษแก่ร่างกายและจิตใจอย่างไร รวมทั้ง
พิจารณาบาปบุญคุณโทษ ไม่เบียดเบียนชีวิตตนเองผู้อ่ืนและสัตว์อ่ืน การไม่กินเนื้อสัตว์ เป็นการลด
ความเบียดเบียนที่จะไม่น าทุกข์ภัยมาใส่ชีวิตตน เป็นการละเว้นการปาณาติบาต ศีลข้อ 1 การไม่ฆ่า
สัตว์และไม่กินสัตว์ สามารถแยกได้ว่าอาหารใดเป็นปฏิกูล (สกปรก) เป็นอาหารดีมีประโยชน์ หรือเป็น
อาหารไม่ดี อาหารไม่ดีสกปรกเป็นโทษ เป็นอาหารที่เป็นพิษ นี้คือ อาหารที่เป็นปฏิกูล ให้ตัดออกจาก
อาหารที่ควรรับประทานก่อน เช่น การกินอาหารที่ประกอบด้วยเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์                
เป็นการสร้างวิบากร้าย คือ การสร้างโรคภัยไข้เจ็บให้กับตนเองและท าให้จิตใจเศร้าหมองเป็นทุกข์
ทรมานจากการเบียดเบียนชีวิตตนเองและสัตว์อ่ืน ให้พิจารณาเลือกกินอาหารที่เป็นประโยชน์ที่ไม่มี
ปฏิกูล (สกปรก) ที่จะเป็นพิษกับร่างกายและจิตวิญญาณก่อน เป็นการฝึกฝนการตัดตัวการติดยึดใน
อาหารที่เป็นโทษในจิตใจด้วย โดยใช้การพิจารณา “กินเอาประโยชน์ กินกันตาย กินกันหิว กินหาย
โรค กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว” กินด้วยใจที่รู้คุณค่ารู้ประโยชน์  
  ใจเพชร กล้าจน (2560, ธันวาคม 27) ได้กล่าวว่า ในการปฏิบัติธรรม สิ่งส าคัญหรือฐาน
ในการปฏิบัติ คือ การอ่านเวทนา 108 เริ่มจาก เวทนาทางกายทางใจ การอ่านความรู้สึกเวทนาทาง
กาย ต้องอ่านว่า สบายหรือไม่สบาย อาหารตัวนี้ถูกกับตนหรือไม่ สิ่งที่ถูกกัน จะส่งผลให้ สบาย เบา
กาย มีก าลัง ถ้าไม่ถูกกัน จะมีอาการต้าน ดังนั้น ผู้ที่กินเอาประโยชน์ จะรู้ว่าเป็นประโยชน์ ไม่ได้กิน
เอา “รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส” แยกได้ว่ามีอาการเวทนาทางกายทางใจ ว่าเรามีชอบหรือชัง (อาหาเร
ปฏิกูลสัญญา) กรณแียกได้ชัดเจน จะเป็นประโยชน์ในการท าลายกิเลสได้ แต่หากเคี้ยวเร็ว อ่านเวทนา
ไม่ทัน และปรับจิตปรับใจไม่ทัน จะเป็นโทษ เพราะเวลาปฏิบัติจริง เคี้ยว เคี้ยว แล้วมีความชอบชัง
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หรือไม่ จึงต้องหมั่นทบทวนใคร่ครวญและตรวจสอบ ถามตนเองว่า “กินเอาประโยชน์” หรือ “กินเอา
อร่อย” หรือชัง ก็ต้องปรับจิตให้ได้ เพราะถ้าเป็นประโยชน์ แม้จะชัง ก็ต้องเอาประโยชน์และปรับให้ได้  

ใจเพชร กล้าจน (2561, กุมภาพันธ์ 14 และ 2560, กุมภาพันธ์ 21) ได้กล่าวว่า การที่
คนเราจะเค้ียวละเอียดได้ ต้อง “เคี้ยวเอาประโยชน์” การเคี้ยวเอาประโยชน์ จะไปลบกิเลสกามได้ จะ
ท าให้ควบคุมได้หมดว่าจะเค้ียวเท่าไร แล้วกลืนลงไป เป็นการล้างความติดยึด “รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส” 
ได้ เพราะถ้าเรากินพอดี จะเป็นประโยชน์ แต่ถ้าเรากินเกินพอดี มันจะเป็นโทษ พอเป็นโทษ นี้เป็นสิ่ง
ที่ชีวิตเราไม่ต้องการเอาแล้ว คือภาษาศัพท์ที่เรียกว่า “อาหาเรปฏิกูลสัญญา” เมื่อเป็นโทษแล้ว                        
จะหยุดได้เลย แต่คนที่ “กินเอาอร่อย” จะไม่สามารถหยุดได้ นี้กินเอา “รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส” พออ่ิม
แล้ว จะหยุดไม่อยู่ จึงไม่สามารถควบคุมปริมาณอาหารได้ แต่ถ้าพิจารณาด้วย “กินเอาประโยชน์ ๆ” 
เมื่อเริ่มเป็นโทษ เห็นความเป็นพิษภัยในส่วนเกินความจ าเป็นของชีวิต จะท าให้ตัดได้เลย ซึ่งเป็น
เทคนิคที่คนส่วนใหญ่ไม่รู้ การ “กินเอาประโยชน์” นั้นรสชาติดีกว่าการ “กินเอาอร่อย” ซึ่งเป็นสิ่งที่
คนทั่วไปที่ไม่ได้ปฏิบัติจะไม่ทราบและมองข้ามได้ นี้เป็นวิทยาศาสตร์ที่องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า
ค้นพบ แต่คนส่วนใหญ่ไม่รู้ แล้วก็ไม่กล้าปฏิบัติ เพราะหากไม่ได้มีการคบสัตบุรุษ (ผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์
ได้) ไม่ได้ฟังพระสัทธรรม จะไม่เกิดศรัทธา และลงมือปฏิบัติ แต่หากได้มีการพบสัตบุรุษ จะท าให้ได้ฟัง
พระสัทธรรม จะเกิดความศรัทธาและลงมือปฏิบัติได้ สอดคล้องกับที่พระพุทธเจ้าตรัสใน “อวิชชา
สูตร” (พระไตรปิฎก เล่มที่  24 ข้อ 61) “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง” ในคาถาธรรมบท 
(พระไตรปิฎก เล่มที่ 25 ข้อ 11) และสอดคล้องกับที่ใจเพชร กล้าจน (2561ก : 107) ได้กล่าวไว้ว่า สุข
ทุกข์ทางจิตวิญญาณ มีน้ าหนักเท่ากับดินทั้งแผ่นดิน สุขทุกข์ในร่างกาย เท่ากับฝุ่นปลายเล็บ ใน “นข
สิขสูตร” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 16 ข้อ 311-312) 

นอกจากนั้น พระพุทธเจ้า และมหาตมะ คานธี ก็ได้พบว่า “รสอร่อย ไม่ได้อยู่ที่ลิ้น รส
อร่อย มันอยู่ที่ใจ” เพราะเมื่อเวลาวันที่คนเราเศร้าที่สุด จะกินไม่ได้หรือกินไม่อร่อย ชี้ให้เห็นได้ว่า                 
รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ไม่ได้เป็นตัวท าให้อาหารอร่อยเลย เพราะถ้าอร่อยจริง กินอาหารต้องอร่อยได้
ทุกวัน ต้องอร่อยตลอด แต่ตรงกันข้าม วันที่ญาติพ่ีน้องมารวมกัน มีความสุขกันที่ได้อยู่พร้อมหน้า
พร้อมตา ถามสารทุกข์สุขกัน ซื้ออาหารมากินกัน ไมค่อยได้ปรุงอาหารกันเอง หรืออาหารที่ปรุง ก็ผิด
สูตรบ้างถูกสูตรบ้าง แต่กินได้อร่อย พระพุทธเจ้า จึงตรัสว่า รส “อร่อยอยู่ที่ประโยชน์” อยู่ที่อานิสงส์ 
จึงต้องพิจารณาซ้ าๆ การพิจารณามีอยู่ 2 เรื่อง ที่จะท าให้กินแล้วอาหารรสชาติดี กว่าการกินเอาอร่อย 
1. พิจารณาเอาประโยชน์ในอาหาร 2. พิจารณาเอาประโยชน์ในเหตุการณ์ ผู้ใดที่สามารถพิจารณาเอา
ประโยชน์ใน 2 ประเด็นนี้ได้ จะได้อาหารรสชาติดีทุกมื้อ และมีสติควบคุมพฤติกรรมทางกายวาจาใจ
ได้หมด เพราะถ้าเวลาเป็นโทษ จะหยุดได้ทันที แต่คนที่เคี้ยวเอาอร่อย เวลาเป็นโทษแล้ว เมื่อยังจะเอา
อร่อยอยู่ ท าให้หยุดไมไ่ด้  
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5. อินทรีย์ 5 
 การกินอาหารมังสวิรัติ ที่ท าจากสมุนไพรพืชผักผลไม้ ท าให้แยกแยะเลือกอาหารที่ถูกสมดุล
ร้อนเย็นกับที่ร่างกายต้องการได้ การท าค าข้าวได้พอเหมาะพอดีค า การตะล่อมค าข้าว ตามรู้อาการ
เคี้ยวเคลื่อนไหวในปาก บริโภคอาหารเคี้ยวละเอียดอย่างพอเพียง ในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไม่มากไป ไม่
น้อยไป จะท าให้อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย เบาท้อง มีพลัง ก าลังเต็ม แข็งแรงที่สุด ช่วยถอนพิษและ
รักษาโรคได้ ส่งเสริมสุขภาพกายใจเศรษฐกิจสังคมสิ่งแวดล้อมและปัญญาที่เบิกบานและผาสุก อย่าง
ยั่งยืนได้ ไปเป็นล าดับ ๆ  

ใจเพชร กล้าจน (2561ก : 14-184) ได้กล่าวว่าใน “อินทรียภาวนาสูตร” (พระไตรปิฎก 
เล่มที่ 14 ข้อ 864-865)  พระพุทธเจ้าตรัสว่า ถ้าล้างชอบชังได้แล้วเป็นอินทรีย์ จะ “ชอบ” ก็ได้ “ชัง”
ก็ได้ “เฉย” ก็ได้ เป็นธรรมะที่ซ้อนเข้าไปอีกชั้นที่คนทั่วไปไม่ทราบได้ และในการยินดีในการไม่ชอบไม่ชัง 
ก็ไม่ใช่ “เฉย ๆ” การยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ในขั้นแรก จะได้ความไร้กังวล อะไรเกิดหรือไม่เกิด ก็
ไม่ทุกข์ ได้สัมผัสหรือไม่ได้สัมผัสก็ตาม ก็ไม่ทุกข์ เมื่อไม่ชอบไม่ชังแล้ว จะมีปัญญา อะไรเป็นประโยชน์ 
เป็นโทษ จะตัดได้ด้วยปัญญา อะไรเป็นโทษ ก็ตัดด้วยใจที่เป็นสุข อะไรเป็นประโยชน์ก็อาศัยด้วยใจที่
เป็นสุข ความจริงนั้นคือ พระพุทธเจ้าให้ชอบให้ชังในสิ่งที่เป็นอกุศลได้ ให้ชังเพราะจะได้ไม่ท าอกุศล 
แล้วก็ให้ชอบในสิ่งที่เป็นกุศล เพราะจะได้มีอิทธิบาทในการท ากุศล  

 “ชอบชัง” นั้นมีการพิจารณาได้ 3 ชั้น ชั้นที่ 1) คือ ต้องล้างความติดยึดในรูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัส ให้ได้ อย่าไปชอบไปชัง ในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ชั้นที่ 2) ต้องชังในสิ่งที่เป็นโทษ ชอบในสิ่ง
ที่เป็นประโยชน์ (ต้องพิจารณาบาปบุญคุณโทษ) ชั้นที่ 3) ต้องพิจารณา ถ้าจ าเป็นต้องสัมผัสในสิ่งที่
เป็นโทษ เช่น ปกติเรากินอาหารที่เป็นประโยชน์ แต่วันไหนที่เราหาอาหารที่เป็นประโยชน์ไม่ได้ แม้
ต้องกินอาหารที่เป็นโทษ เราก็สามารถกินด้วยใจที่เป็นสุขได้ “กินใช้เวรใช้กรรม” อันนี้เป็นวิบาก ถือ
ว่าใช้วิบาก ถ้าเรากินใช้วิบากด้วยใจที่เป็นสุข และ “กินเอาวัคซีน” เราก็ได้วัคซีน มันดับทุกข์ทั้ง
แผ่นดินได้ มันจะเหลือฝุ่นปลายเล็บ ทุกข์เหลือแค่ฝุ่นปลายเล็บ จะเป็นวัคซีน เพราะเราไม่กลัว แต่ถ้า
เรากินโดยกลัว จะเป็นพิษ พระพุทธเจ้า ตรัสวิธีกินที่จะไม่เป็นพิษ กินเพ่ือจะให้มีแรงในการท างาน 
ไม่ให้เป็นผลเสีย เราไม่มีแรง จะเป็นผลเสียมากกว่าผลดี แต่ถ้าเรากินเอาแบบกินเอาประโยชน์ แม้จะ
เป็นพิษบ้าง แต่มันจะกลับเป็นผลดี มากกว่าผลเสีย เพราะ 1) ใจเราก็ไม่ทุกข์ 2) เวรกรรมหมด เราก็
จะโชคดีข้ึน 3) ได้วัคซีน เพราะมันเป็นพิษเล็กน้อย 4) เราไม่หิว ไม่ทรมานมาก 5) มีแรงในการท างาน
ได้ พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “ไม่ยึดมั่นถือมั่น” ซึ่งเริ่มตั้งแต่ไม่ยึดในสิ่งที่เป็นพิษ เอาสิ่งที่เป็นประโยชน์ 
แต่สูงขึ้นไปแล้ว แม้สิ่งเป็นประโยชน์ ถ้ายึดตรงนั้นไม่ได้ เราก็วางได้  
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แผนกลยุทธ์ในการปฏิบัติ 
จากเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 5 ยุทธศาสตร์ สามารถน ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์ได้ 14 

แผนเพ่ือการปฏิบัติ ซึ่งเป็นผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ข้อกระทงค าถามมีความสัมพันธ์
เกี่ยวข้องกัน น ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์หรือกระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะทีร่องรับการใช้ขับเคลื่อนนโยบายที่ 1 ด้วย 5 ยุทธศาสตร์หลัก ดังนี้ 

แผนปฏิบัติการที่ 1.1 “การได้พบสัตบุรุษ ได้ฟังสัทธรรม จึงเกิดศรัทธา เป็นประตูเปิดสู่
ปัญญา” จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 48 (0.687) ข้อ 56 (0.654) 

แผนปฏิบัติการที่ 1.2 “ใจที่รู้คุณค่าประโยชน์ รู้เท่าทันกิเลส หลงชอบหลงชัง ช่วยลดทุกข์
ใจทุกข์กาย ยิ้มอย่างเบิกบานได้” จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 48 (0.687) ข้อ 54 (0.678) 
ข้อ 7 (0.66) ด้วยใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสริฐที่สุด ทุกอย่างส าเร็จด้วยใจ 

แผนปฏิบัติการที่ 1.3 สติปัฎฐาน 4 สติสัมปชัญญะ เคลื่อนไหวบดเคี้ยวลดกิเลสใน กวฬิงกา
ราหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 18 
(0.697) ข้อ 5 (0.672) ข้อ 11 (0.672) ข้อ 8 (0.636) ข้อ 15 (0.619) ข้อ 23 (0.567) 

แผนปฏิบัติการที่ 1.4 ปัญญาในอินทรีย์ 5 ด้วยการประมาณอย่างพอเหมาะ (โภชเนมัตตัญญุตา) 
ตามแบบแผน “อาหาร 4 โภชเนมัตตัญญุตา และอาหาเรปฏิกูลสัญญา” จากผลการวิเคราะห์
องค์ประกอบ ข้อ 12 (0.724) ข้อ 1 (0.686) ข้อ 15 (0.619) ข้อ 26 (0.595) 

คือ ปัญญาในการตั้งศีลให้พอเหมาะกับฐานจิตของตน ท าให้จับอาการของกิเลสได้ มีปัญญา
ในการพิจารณาโทษของกิเลสที่ติดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสของอาหาร ประโยชน์ของการไม่ติดในรูป
รสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหาร อย่างเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง ที่ท าให้สามารถปฏิบัติศีล ลดละเลิก
สิ่งที่เป็นพิษ เข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ ด้วยใจที่เป็นสุขอย่างตั้งมั่น (สมาธิ) 

เป็นการท าความสบายให้กับตน ประมาณในสิ่งที่สบาย บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย เที่ยวไปใน
กาละอันสมควร ประพฤติเพียรดั่งพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) จะท าให้เจ็บป่วยน้อย สบาย 
เบากาย มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก 

แผนปฏิบัติการที่ 1.5 รู้และปรับสมดุลถอนพิษด้วยอาหารฤทธิ์ร้อนเย็น จากผลการ
วิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 28 (0.721)   

แผนปฏิบัติการที่ 1.6 เคี้ยวอย่างมีสติ ล้างความใจร้อน จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ 
ข้อ 59 (0.652) 

แผนปฏิบัติการที่ 1.7 พิจารณาประโยชน์ของอาหารขณะเคี้ยว ได้สุขภาวะกายใจ จากผล
การวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 30 (0.641) 

แผนปฏิบัติการที่ 1.8 พิจารณาความชอบชัง ลดละเลิกการเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสของ
กิเลส จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 59 (0.652) 58 (0.548) 
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แผนปฏิบัติการที่ 1.9 พิจารณาไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ของกิเลส จากผลการ
วิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ  59 (0.652) 

แผนปฏิบัติการที่ 1.10 ลดจ านวนมื้อได้ จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 22 (0.678)  
แผนปฏิบัติการที่ 1.11 จิตลหุตาเจตสิก อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย และเบาท้อง มีผลต่อการมี

โรคน้อย จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 18 (0.697) ข้อ 10 (0.682)  
แผนปฏิบัติการที่ 1.12 หมั่นปฏิบัติศีลสมาธิปัญญา จนเป็น “อธิศีลอธิจิตอธิปัญญา” จาก

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 56 (0.654) 
แผนปฏิบัติการที่ 1.13 พฤติกรรมกายวาจาใจที่ถูกศีล น าไปสู่ความผาสุกทั้งกาย ใจ สังคม 

ปัญญา ได้อย่างยังยืน จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 53 (0.585) 
แผนปฏิบัติการที่ 1.14 ฝึกฝนการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ ให้ความรู้และแพร่ขยายเพ่ือสังคมสุข

ภาวะ จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบ ข้อ 17 (0.544) ข้อ 14 (0.534) 
จากแผนปฎิบัติการทั้ง 14 ข้อ สามารถน ามาสรุปเป็นรหัส “กระบวนการปรับพฤติกรรม 

สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร” ดังที่น าเสนอหัวข้อดังกล่าว ในหน้า ..... 
โดยก าหนดเป็นแผนมาตรการส่งเสริมภูมิปัญญาการเค้ียวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ดังนี้ 
มาตรการที่  
 1.1 รัฐบาลสนับสนุนและส่งเสริมให้บุคคลกรในทุกหน่วยงานของภาครัฐกระทรวง 

ทบวง กรม กองต่าง ๆ และโดยเฉพาะหน่วยงานสาธารณสุขจังหวัด อ าเภอ ต าบล องค์การบริหาร
ส่วนต าบล และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) ท าการศึกษาและฝึกฝนในการปฏิบัติ
กระบวนการปัญญาแห่งความผาสุก “สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏ
ตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อัน
เป็นขบวนระบบของปัญญา” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง 
และมีกิจกรรมการเสียสละ รวมกลุ่มท าประโยชน์ให้กับสังคม พร้อมกับการลดละเลิกกิเลสชอบชัง 
(โลภโกรธหลง) ในสิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยอย่างต่อเนื่อง และเสียสละช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นให้มาก ๆ  

 1.2 รัฐบาลสนับสนุนและส่งเสริมให้สถาบันการศึกษาทุกสถาบันของภาครัฐและเอกชน 
ทุกระดับชั้น ท าการศึกษาและฝึกฝนในการปฏิบัติกระบวนการปัญญาแห่งความผาสุก “สุขภาวะจาก
การเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก 
สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา” โดยมีการเรียนรู้
ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง และมีกิจกรรมการเสียสละ รวมกลุ่มท า
ประโยชน์ให้กับสังคม พร้อมกับการลดละเลิกกิเลสชอบชัง (โลภโกรธหลง) ในสิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยอย่าง
ต่อเนื่อง และเสียสละช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นให้มาก ๆ 
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 1.3 รัฐบาลสนับสนุนและส่งเสริมให้วัดและสถานปฏิบัติธรรมทุกแห่งท าการศึกษาและ
ฝึกฝนในการปฏิบัติกระบวนการปัญญาแห่งความผาสุก “สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่าง
ประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา 
และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้
จริง อย่างต่อเนื่อง และมีกิจกรรมการเสียสละ รวมกลุ่มท าประโยชน์ให้กับสังคม พร้อมกับการลดละ
เลิกกิเลสชอบชัง (โลภโกรธหลง) ในสิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยอย่างต่อเนื่อง และเสียสละช่วยเหลือเกื้อกูล
ผู้อื่นให้มาก ๆ 

 1.4 รัฐบาลสนับสนุนและส่งเสริมให้ประชาชนในภาคเอกชนทุกองค์กรและหน่วยงาน 
รวมถึงชุมชนท้องถิ่นทุกแห่ง ท าการศกึษาและฝึกฝนในการปฏิบัติกระบวนการปัญญาแห่งความผาสุก 
“สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิต
ลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา” โดยมี
การเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง และมีกิจกรรมการเสียสละ 
รวมกลุ่มท าประโยชน์ให้กับสังคม พร้อมกับการลดละเลิกกิเลสชอบชัง (โลภโกรธหลง) ในสิ่งที่เป็นพิษ
เป็นภัยอย่างต่อเนื่อง และเสียสละช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นให้มาก ๆ 

 1.5 ส่งเสริมให้ประชาชนทุกภาคส่วน ทั้งภาครัฐและเอกชน ควรได้เข้ารับการอบรมค่าย 
“สุขภาพและพระไตรปิฎก” เท่าท่ีจะเป็นไปได้ตามเหตุปัจจัยที่เหมาะควร ในการสร้าง “ปัญญาในการ
บริโภคอาหารอย่างมีประมาณการ และการล้างชอบชัง จากการมีศรัทธาอย่างมีปัญญา” ที่จัดอบรม
โดยเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย อย่างน้อย 1 ครั้งข้ึนไป หลักสูตรตั้งแต่ 1 - 9 วัน โดยไม่
ถือเป็นวันลาและไม่เสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ในการเข้าร่วมกิจกรรม ที่เป็นการเรียนรู้ฝึกฝนองค์ความรู้
พ้ืนฐาน ขั้นกลาง และขั้นสูง เพ่ือพัฒนาบุคลากรที่มีฐานจิตแตกต่างกัน ให้มีโอกาสได้รับการเรียนรู้
และฝึกฝนกระบวนการสร้าง “ปัญญาสู่ความผาสุกอย่างยั่งยืน ด้วยการรับประทานอาหารปรับสมดุล
ร้อนเย็นอย่างมีประมาณการทั้งในชนิดของอาหาร ปริมาณของอาหาร การเค้ียวอาหาร การท าใจ และ
การใช้ปัญญาที่พอเหมาะในการเสียสละลดละเลิกกิเลสชอบชัง (โลภโกรธหลง) สามารถก้าว 
สู่ความเป็นพุทธะตามหลักการแพทย์วิถีธรรมได้อย่างเบิกบานและผาสุกอย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ ได้
จริงแท ้

 1.6  ส่งเสริมการสร้างชุมชนสุขภาวะ ที่ใช้ชีวิตที่พอเพียง เรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง 
จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข พ่ึงตนเองได้ในปัจจัยการด ารงชีพพ้ืนฐานทั้งสี่ด้าน คือ อาหาร ยารักษาโรค 
ที่อยู่อาศัยและเครื่องนุ่งห่ม ให้มาอยู่ร่วมกันแบบสาธารณโภคี เป็นการอยู่อาศัยรวมกันกับส่วนกลาง 
โดยมีวัฒนธรรมการปฏิบัติอริยศีลอันดีงาม ถือศีล 5 รับประทานอาหารมังสวิรัติ (ไม่มีเนื้อสัตว์) ลดละ
เลิกอบายมุข มีการท างานและกินอยู่ร่วมกันแบบญาติทางธรรม แบ่งปันและช่วยเหลือเกื้อกูลในการ
ท างานตามความถนัดความสามารถ หรือสมรรถนะของแต่ละคนร่วมกันปลูกอยู่ปลูกกิน รวมทั้ง
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ช่วยเหลือกันเกื้อกูลกันในเรื่องของการดูแลสุขภาพ และมีการจัดท า “ตลาดอาริยะ” เป็นประจ าทุกปีใน
วันขึ้นปีใหม่สากล หรือในวันขึ้นปีใหม่ไทยในช่วงเทศกาลสงกรานต์ โดยให้มีการขายสินค้าต่ ากว่าทุน 
เพ่ือเป็นการเสียสละและแบ่งปันให้กับสังคม เป็นการส่งคืนความสุขให้กับประชาชนอย่างเต็มเปี่ยม
แท้จริง 

 1.7 รัฐบาลก าหนดนโยบายและส่งเสริมให้หน่วยงานการศึกษาภาครัฐและเอกชน ให้จัด
หลักสูตรหรือเนื้อหา “สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรม
โภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวน
ระบบของปัญญา” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง ตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาล
จนถึงระดับปริญญาเอก ที่เป็นการเรียนรู้และฝึกฝนกระบวนการสร้าง “ปัญญาสู่ความผาสุกอย่าง
ยั่งยืน” รวมถึงจัดการศึกษาให้กับประชาชนทั่วไป ถือเป็นการศึกษาทั้งในและนอกระบบและตาม
อัธยาศัยอย่างต่อเนื่อง แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ หรือจัดให้มีการฝึกฝนการกินอาหารมังสวิรัติ ลดละ
เลิกการกินเนื้อสัตว์ ละอบายมุข ลดอัตตาด้วยการมาท างาร่วมกัน โดยการจัดท าค่าย “สุขภาพแพทย์
วิถีธรรม” (หลักสูตรตั้งแต่ 1 - 9 วัน) อย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง เป็นประจ าทุกเดือน อย่างต่อเนื่อง      
จะเป็นโอกาสได้มีการใช้ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มี 
“ปัญญาสู่ความผาสุกอย่างยั่งยืน” ไปเป็นล าดับ ๆ อย่างยั่งยืนได้จริง 

 1.8  รัฐบาล เอกชนและประชาชน ส่งเสริมให้จัดตั้ง “ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะจากการเคี้ย
วกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ 
อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา” หรือ “ศูนย์เรียนรู้สุขภาพตาม
แนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทย์วิถีธรรม” หรือ “ชุมชนบุญนิยมที่มีรูปแบบบวร เป็นชุมชน
ที่ประกอบด้วย บ้าน วัด และโรงเรียน มีผู้น าชุมชนที่เป็นสัตบุรุษหรือผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง” ใน
ทุกภูมิภาค จังหวัด อ าเภอ ต าบล และหมู่บ้าน โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้
จริง เท่าที่จะเป็นไปได้จริง ตามองค์ประกอบเหตุปัจจัยอย่างสร้างสรรค์และลงตัวได้ดีที่สุด ณ เวลานั้น ๆ 
เพ่ือส่งเสริมให้มีการศึกษาและปฏิบัติ “สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผล
ปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 
อันเป็นขบวนระบบของปัญญา” ในแต่ละภูมิภาค จังหวัด อ าเภอ ต าบล หมู่บ้าน และในครัวเรือนเพ่ือ
ช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน 

1.9) รัฐบาลส่งเสริมและสนับสนุนให้มีการส่งเสริมสื่อของภาครัฐ และสื่อของภาคเอกชน
และประชาชนทั่วไป ให้น าเสนอเนื้อหาอย่างสม่ าเสมอถึง “สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิง - การาหาร
อย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูล
สัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบของปัญญา” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่
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ปฏิบัติได้จริง และมีกิจกรรมการเสียสละ รวมกลุ่มการท าประโยชน์ให้กับสังคม พร้อมกับการลดละ
เลิกกิเลสชอบชัง (โลภโกรธหลง) ในสิ่งที่เป็นพิษเป็นภัย อย่างยั่งยืนและเบิกบาน ได้ไปเป็นล าดับ ๆ 

นโยบายที่  2  “อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม 
“บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” 

เป็นการรักษาโรคทางกายและทางใจ ด้วยการ “ลดกิเลส รักษาโรค” และการรับประทาน 
อาหารให้เป็นยา “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” ด้วยการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม “ศีล สมาธิ ปัญญา” 
เคี้ยวอาหารค าข้าวมังสวิรัติ อาหารที่ “ไม่เบียดเบียน” ไม่เป็นบาปไม่เป็นโทษต่อคนอ่ืนสัตว์อ่ืน แต่
เป็นอาหารที่เป็นบุญ ซึ่งเป็นการปฏิบัติรักษา “ศีลข้อที่ 1” อันเป็นศีลในระดับอาริยะบุคคล ในเชิงลึก 
ที่จะน าความผาสุกทั้งมวลมาให้กับผู้ปฏิบัติได้ โรคและเรื่องร้ายทั้งมวลสามารถลดลงได้เร็วที่สุด และ
ผาสุกทางกายทางใจ ได้เร็วที่สุด เมื่อได้ปฏิบัติได้อย่างเป็น “สัมมาทิฏฐิ” 

ก าหนดเป็นเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 2 ยุทธศาสตร์ คือ 
1.  อาหารมังสวิรัติ เป็นโภชนบ าบัดและยารักษาโรค  
2.  อาหารมังสวิรัติ ส่งเสริม “บุญ” และ “สิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” 
1.  อาหารมังสวิรัติ เป็นโภชนบ าบัดและยารักษาโรค 

 อาหารมังสวิรัติ การกินอาหารมังสวิรัติ ที่ท าจากสมุนไพรพืชผักผลไม้ ท าให้แยกแยะเลือก
อาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับที่ร่างกายต้องการได้ การท าค าข้าวได้พอเหมาะพอดีค า การตะล่อมค า
ข้าว ตามรู้อาการเคี้ยวเคลื่อนไหวในปาก บริโภคอาหารเคี้ยวละเอียดอย่างพอเพียง ในปริมาณที่
พอเหมาะ ไม่มากไป ไม่น้อยไป จะท าให้อ่ิมช้า อ่ิมนาน ย่อยง่าย เบาท้อง มีพลัง ก าลังเต็ม แข็งแรง
ที่สุด ช่วยถอนพิษและรักษาโรคได้ ส่งเสริมสุขภาพกายและใจที่เบิกบานและผาสุก 

2.  อาหารมังสวิรัติ ส่งเสริม “บุญ” และ “สิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” 
อาหารมังสวิรัติ เป็นอาหารที่ไม่เป็นบาปไม่เป็นโทษไม่เป็นภัยกับทุกชีวิตแต่เป็นอาหาร

พืชผักไร้สารพิษ เป็นอาหารที่เป็นประโยชน์เป็นคุณค่าต่อทุกชีวิต เมื่อเคี้ยวอย่างเป็นการปฏิบัติธรรม
ในการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างเป็นปกติ คือ การตั้งศีลขึ้นมาปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด เพ่ือ
ลดความเร่งร้อน หมั่นท าทั้งทางกายวาจาใจ จนเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” จนเราเหนือทุกข์ขึ้น
ไป ไม่ต้องแสวงหาจนเกิดการทะเลาะเบาะแว้งกันเรื่องอาหาร แต่มีการกินอาหารอย่างสามัคคี กินใน
หมู่มิตรดีมีศีล มีประมาณ พอเพียง และผาสุก ด้วยไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอา “ประโยชน์สาระ” 
ของชีวิต กิน “ให้” เป็น “บุญกุศล” กับทุกชีวิต “บุญ” คือ การลดกิเลสในการติดมั่นยึดมั่นถือมั่น 
(อุปาทาน) ในกามคุณ 5 (รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส) เมื่อผู้ปฏิบัติสามารถลดละเลิกความติดยึดหรือ
ความชอบชัง (ตัณหา) ในกามคุณ 5 ได้ไปเป็นล าดับ ๆ ไม่ท าความเดือนร้อนเบียดเบียนให้กับชีวิต
ตนเองและผู้อ่ืนทั้งในด้านกามและอัตตา จึงเป็นการท าพลังงาน “บุญ” ให้กับตนเอง และเป็นการ
สร้าง “กุศล” ให้กับตนเองและผู้ อ่ืน และเมื่อท าได้ไปเป็นล าดับ ๆ ด้วยการตั้งศีลมาปฏิบัติ มี
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สติสัมปชัญญะในการฝึกฝนการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างมีประมาณ และพิจารณาการล้างชอบชังไป
เป็นล าดับ ๆ จนสั่งสมลงเป็นสมาธิและปัญญา นี้จึงเป็นการปฏิบัติและการศึกษาที่ไปเป็นล าดับอย่าง
เป็น “สิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” เป็นการท าประโยชน์เพ่ือภายภาคหน้า (สัมปรายิกัตถ - 
ประโยชน์) คือ พระนิพพาน 

ยุทธศาสตร์ข้อ 6 และ 7 คือ การปฏิบัติ  “องค์ที่ตั้ งแห่งความเพียร 5 ประการ” 
(พระไตรปิฎก เล่ม 13 ข้อ 577) ผู้ที่ปฏิบัติตามได้จะเป็นผู้มีสุขภาพที่ผาสุกที่สุดในโลก คือ 1) ศรัทธา
ในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 2) มีอาพาธน้อย มีทุกข์น้อย (ร่างกายแข็งแรง) 3) เป็นผู้ไม่โอ้อวด ไม่มี
มารยา 4) เป็นผู้ปรารภความเพียรเพื่อละอกุศลและท ากุศล 5) เป็นผู้มีปัญญา เห็นเกิดและดับ เป็นผู้มี
ปัญญา มีกิเลสเกิด ต้องใช้ปัญญาดับให้ได้ จะให้เกิดให้ดับได้ อะไรเป็นสิ่งที่ดีงาม ก็ให้เกิดได้ อะไรไม่ดี
งาม อกุศลก็ดับได้ มีปัญญาและใช้ปัญญาในการช าแรกกิเลส ให้พ้นทุกข์สิ้นทุกข์ได้จิง ดังที่ใจเพชร 
กล้าจน ผู้น าชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม และผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีพุทธ ได้ไขรหัสจาก               
ค าสอนของพระพุทธเจ้าว่า “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” คนจะแข็งแรงเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร คนจะ
เจ็บป่วยเป็นที่หนึ่งก็ด้วยอาหาร เพราะอาหารกินเข้าไปแล้วจะต้องไปเป็นเนื้อตัวเรา เป็นพลังชีวิตของ
เรา ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้าถึงค านิยามของผู้มีสุขภาพดีว่า “เป็นผู้มีโรคน้อย มีทุกข์น้อย 
ประกอบด้วยเตโชธาตุ (ความร้อนในร่างกาย) อันมีวิบาก (ผล) เสมอกัน ไม่เย็นนักไม่ร้อนนัก เป็น
อย่างกลาง ๆ ควรแก่ความเพียร” (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 11 “สังคีติสูตร” ข้อ 293) 

แผนกลยุทธ์ในการน าไปปฏิบัติ  
 แผนปฏิบัติการที่ 2.1 อาหารมังสวิรัติ เป็นโภชนบ าบัดและยารักษาโรค ตามค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 37 (0.697) ข้อ 21 (0.534)  

คือ การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ เป็นโภชนบ าบัดและยารักษาโรค ด้วยการกิน
อาหารที่ไม่เป็นบาปไม่เป็นโทษไม่เป็นภัยกับทุกชีวิต แต่เป็นการเคี้ยวกินอาหารพืชผักไร้สารพิษ เป็น
อาหารที่เป็นประโยชน์เป็นคุณค่าต่อทุกชีวิต เพ่ือได้สุขภาวะทั้ง 4 ด้าน คือ กายใจเศรษฐกิจสังคม
สิ่งแวดล้อมและปัญญา ที่ครบพร้อมอย่างยั่งยืนได้ไปเป็นล าดับ ๆ  

การพ่ึงตนเองในด้านสุขภาพ ด้วย “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” และการปฏิบัติ “ศีลจะน า
ความสุขมาให้” ด้วยการเพาะปลูกและผลิตพืชผักไร้สารพิษ เพ่ือการประกอบอาหารค าข้าวมังสวิรัติ 
ให้เป็นยารักษาโรค ด้วยการพ่ึงตนเองหรือด้วยหมู่กลุ่มที่ได้มาอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสาธารณโภคี 
ช่วยกันเพาะปลูกอาหารพืชผักมังสวิรัติสีเขียว ให้กับชุมชนของตนเอง เพ่ือลดการพ่ึงพิงจากผู้อ่ืน เป็น
การช่วยประหยัดและลดค่าใช้จ่าย มีความพอเพียงอย่างมีการประมาณ ที่ เป็นการปฏิบัติ “ศีลสมาธิ
ปัญญา” ที่ท าให้ความเจ็บป่วยทุเลาบรรเทาลงได้เร็วและแรงที่สุด เป็นการสร้างวิบากดีเพ่ือตนเอง 
ผู้อื่น และเป็นครอบครัวสุขภาวะ ที่สามารถแบ่งปันออกไปเป็นชุมชนสุขภาวะได้ ด้วยการรู้คุณค่าหรือ
ความส าคัญในความส าคัญหรือประโยชน์ในการปฏิบัติการเคี้ยวอาหารละเอียด ช่วยท าให้บรรลุ
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ประโยชน์ (ธรรม) ได้เร็ว การฝึกฝนสติและปัญญาในการล้างความชอบชังในอาหารค าข้าวด้วยการ
เคี้ยวละเอียด ช่วยลดความใจร้อน ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึกความใจเย็น ได้เป็นอย่างดี ด้วยคนเราต้อง
กินอาหารทุกวัน ผู้มีปัญญาจึงฝึกกินอาหารเคี้ยวละเอียดทุกวัน ส่งผลต่อสุขภาวะใจกายที่ดี ท าให้
ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการเจ็บป่วยได้เร็ว จึงเห็นประโยชน์ในการมาเพาะปลูกและผลิตอาหารพืชผักไร้
สารพิษ รับประทานเป็นโภชนบ าบัดและยารักษาโรค  

แผนปฏิบัติการที่ 2.2 อาหารมังสวิรัติ ส่งเสริม “บุญ” และ “สิกขาตามล าดับศีลสมาธิ
ปัญญา” ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 56 (0.534) ข้อ 55 (0.529) ข้อ 46 (0.527) 
ข้อ 29 (0.501) 

ให้หมั่นปฏิบัติเป็นประจ า ๆ อย่างมีศรัทธา (ความเชื่อที่ตั้งม่ัน) อย่างเป็นสัมมาทิฎฐิ (ถูกต้อง
ถูกตรง) ในการท าความดีตามค าสอนของพระพุทธเจ้าด้วยการพากเพียรท าแต่สิ่งที่ดีให้กับตนเองและ
ผู้อ่ืน “ชั่วไม่ท า ท าแต่ดี” (ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจให้เบิกบาน ไร้กังวล) เป็นการส่งเสริมการท า 
“บุญ” ที่เป็น “การช าระกิเลส” ลดละเลิกความยึดมั่นถือมั่น การกินอาหารให้กับกิเลส ตั้งศีลลดละ
เลิกกินอาหารรสจัดที่ฟุ้งเฟ้ือฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็นของชีวิต อันเป็นต้นเหตุของโรคภัยไข้เจ็บและ
เรื่องร้ายทั้งหลาย ไม่น าสิ่งที่เป็นพิษภัยมาใส่ชีวิต เป็นการปฏิบัติ “อธิศีลอธิจิต                   อธิ
ปัญญา” จะท าให้เกิดผลเร็ว ไม่ตั้งศีล จะเห็นผลช้า ความเชื่อในการกินอาหารมังสวิรัติ อาหารที่ไม่มี
บาป ไม่มีโทษ ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์อ่ืน เป็นการได้ปฏิบัติศีลข้อ 1 คือ การไม่เบียดเบียนสัตว์ไม่ฆ่า
สัตว์ ไม่กินเนิ้อสัตว์ แบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวอาหารมังสวิรัติให้ละเอียด จะมีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง 
การพิจารณาลดละเลิก ล้างความชอบชังในอาหารค าข้าวซ้ า ๆ การลดละเลิกรูปรสกลิ่ นเสียงสัมผัส 
(กามคุณ 5) ไปตามล าดับ ๆ ช่วยให้เราปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จิตปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น 
วางจิตเหนือเวทนาใด ๆ ได้อย่างเบิกบาน ไปเป็นล าดับ ๆ ยึดก็ได้วางก็ได้ สบายใจจริง  

โดยก าหนดเป็นแผนมาตรการส่งเสริมภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ ดังนี้ 
มาตรการที่  
 2.1  ส่งเสริมและสนับสนุนให้ทุกหน่วยงานของภาครัฐและภาคเอกชน ประชาชนทุก

ครัวเรือนและทุกชุมชน ท ากิจกรรม “อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยัง
ส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มชนที่
ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง ด้วยการเพาะปลูกและผลิตพืชผักไร้สารพิษ ในพ้ืนที่ของตนเองหรือของ
หน่วยงานหรือกลุ่มชนของตน เพ่ือประกอบอาหารค าข้าวมังสวิรัติที่ช่วยลดอาการป่วยแล้ว ยังเป็นการ
สร้างวิบากดี เพื่อครอบครัวและชุมชนสุขภาวะ ไปตามล าดับ ๆ ด้วย 

 2.2 ส่งเสริมให้บุคลากรสาธารณสุข ทุกหน่วยงานในกระทรวงสาธารณสุขในระดับ
จังหวัด อ าเภอ ต าบล และอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) เข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม
และพระไตรปิฎก (หลักสูตรตั้งแต่ 1 - 9 วัน) โดยไม่ถือเป็นวันลาอย่างน้อยปีละหนึ่งครั้ง และในส่วน
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ของข้าราชการและพนักงานรัฐวิสาหกิจของทุก ๆ หน่วยงานที่สนใจมาเรียนรู้ ให้สามารถมาเรียนรู้
อบรมในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธีรรม (หลักสูตร 9 วัน) ได้โดยไม่ถือเป็นวันลาเช่นกัน และสามารถ
นับเป็นชั่วโมงการอบรมพัฒนาความรู้ต่อเนื่องในสาขาวิชาชีพของตนได้ ในกรณีที่สาขาวิชาชีพนั้นมี
ก าหนดกฎเกณฑ์การฝึกอบรมประจ าปี เพ่ือการพัฒนาการปฏิบัติงานวิชาชีพ  

 2.3  ส่งเสริมการจัดท ากิจกรรม “โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ” ด้วยหลัก
ปฏิบัติ “อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขา
ตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” และเรียนรู้ “เทคนิคการภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 
ท าให้อาการเจ็บป่วยทุเลา” ที่ด าเนินการอบรมโดยเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ให้กับประชาชน
ทุกวัยทุกภาคส่วนเป็นระยะ ๆ อย่างสม่ าเสมอทุกเดือน  

 2.4  ส่งเสริมและสนับสนุนให้ทุกหน่วยงานของภาครัฐและภาคเอกชน ท ากิจกรรม
ส่งเสริม “การพัฒนาปัญญาการลดละเลิกกิเลสชอบชัง คือ เป้าหมายความผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็น
ล าดับ ๆ” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง โดยการสร้างชุมชน
สุขภาวะ ที่ใช้ชีวิตที่พอเพียง เรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข พ่ึงตนเองได้ใน
ปัจจัยการด ารงชีพพ้ืนฐานทั้งสี่ด้าน คือ อาหาร ยารักษาโรค ที่อยู่อาศัยและเครื่องนุ่งห่ม ให้มาอยู่ร่วมกัน
แบบสาธารณโภคี เป็นการอยู่อาศัยรวมกันกับส่วนกลาง โดยมีวัฒนธรรมการปฏิบัติอริยศีลอันดีงาม ถือ
ศีล 5 รับประทานอาหารมังสวิรัติ (ไม่มีเนื้อสัตว์) ลดละเลิกอบายมุข มีการท างานและกินอยู่ร่วมกัน
แบบญาติทางธรรม แบ่งปันและช่วยเหลือเกื้อกูลในการท างานตามความถนัดความสามารถ หรือ
สมรรถนะของแต่ละคน ร่วมกันปลูกอยู่ปลูกกิน พืชผักสมุนไพรไร้สารพิษ รวมทั้งช่วยเหลือกันเกื้อกูล
กันในเรื่องของการดูแลสุขภาพ  

 2.5  ส่งเสริมการจัดกิจกรรม “การเปิดโรงบุญแจกอาหารมังสวิรัติ (ไม่มีเนื้อสัตว์) และ
หรืออาหารสุขภาพ” ในวันเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว วันที่ 28 กรกฎาคม 
วันดินโลกและวันพระราชสมภพของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
(รัชกาลที่ 9) วันที่ 5 ธันวาคม และวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
ในพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ 9 วันที่ 12 สิงหาคม (วันแม่แห่งชาติ) 
เป็นประจ าทุกปีในบริเวณพ้ืนที่ชุมชนของตน 

 2.6  ส่งเสริมให้มีการจัดท า “ตลาดอาริยะ” เป็นประจ าทุกปีในวันขึ้นปีใหม่สากล หรือ
ในวันขึ้นปีใหม่ไทยในช่วงเทศกาลสงกรานต์ โดยให้มีการขายสินค้าต่ ากว่าทุน เพ่ือเป็นการเสียสละ
และแบ่งปันให้กับสังคม เป็นการส่งคืนความสุขให้กับประชาชนอย่างเต็มเปี่ยมแท้จริง 

 2.7  ส่งเสริมการท ากสิกรรมไร้สารพิษ (เกษตรอินทรีย์) โดยเพ่ิมความมั่นคงทางอาหาร
พืชผักสีเขียวให้กับครัวเรือนของตนเอง เน้นปลูกข้าวพืชผักผลไม้ไร้สารพิษ ให้มีพืชผักผลไม้ที่
หมุนเวียนทานได้ในทุกฤดูกาล และธัญพืชถั่วต่าง ๆ ที่เป็นแหล่งโปรตีนธรรมชาติที่ให้พลังงานสูงและ
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สุขภาพที่แข็งแรง เป็นการเตรียมวัตถุดิบอาหาร และสามารถพ่ึงตนได้ในปัจจัยพ้ืนฐาน 4 ประการ คือ 
อาหาร ยารักษาโรค ที่อยู่อาศัยและเครื่องนุ่งห่ม  

 2.8  ส่งเสริมให้ภาคเอกชนทุกองค์กร รวมถึงองค์กรสุขภาพทุกรูปแบบ ก าหนดให้
พนักงานใหม่ที่จะเข้าท างานใหม่รวมทั้งพนักงานปัจจุบันในทุกต าแหน่งหน้าที่การงาน ในองค์กร
สุขภาพและองค์กรทั่วไปที่ตนเป็นผู้บริหารอยู่ ให้มาเข้าค่ายอบรมในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 
(หลักสูตร 9 วัน) เป็นอย่างน้อย 1 ครั้ง ก่อนที่จะเริ่มงานในองค์กรนั้น ๆ เพ่ือเรียนรู้และฝึกฝนการท า
และกิจกรรมรับประทาน “อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” 
และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” รวมถึงให้มีการจัดคอร์สการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม
ให้กับพนักงานในองค์กร หรือจัดให้พนักงานมาร่วมเข้ารับการอบรมกับค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม                   
ซึ่งได้มีการจัดเป็นประจ าทุกเดือน ในเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทยทั่วประเทศ โดยไม่ถือ
เป็นวันลาอย่างน้อยปีละหนึ่งครั้ง 

 2.9  ภาคเอกชนและประชาชนสนับสนุนบุคลากรในหน่วยงาน และในชุมชนของตนให้มี
กิจกรรม “อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขา
ตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง 
รวมถึงให้มีการจัดคอร์สการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและค่ายปฏิบัติการเรียนรู้การท า “อาหาร
มังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิ
ปัญญา” ให้กับพนักงานในองค์กร หรือจัดให้พนักงานมาร่วมเข้ารับการอบรมกับค่ายสุขภาพแพทย์วิถี
ธรรม ซึ่งได้มีการจัดเป็นประจ าทุกเดือน ในเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทยทั่วประเทศ โดยไม่
ถือเป็นวันลาอย่างน้อยปีละหนึ่งครั้ง 

 2.10  รัฐบาลก าหนดนโยบายและส่งเสริมให้หน่วยงานการศึกษาทุกหน่วยงาน และสภา
บันการศึกษาทั้งภาครัฐและเอกชนทุกสถาบัน ให้จัดหลักสูตรหรือเนื้อหาการเรียนการสอน “อาหาร
มังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิ
ปัญญา” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง ตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาลจนถึงระดับ
ปริญญาเอก รวมถึงจัดการศึกษาให้กับประชาชนทั่วไป ถือเป็นการศึกษาทั้งในและนอกระบบและตาม
อัธยาศัยอย่างต่อเนื่อง แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  

 2.11  รัฐบาล เอกชนและประชาชน ส่งเสริมให้จัดตั้ง “ศูนย์เรียนรู้หลักปฏิบัติ อาหาร
มังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิ
ปัญญา” ในทุกภูมิภาค จังหวัด อ าเภอ ต าบล และหมู่บ้าน โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่ม
ที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง  

 2.12  ส่งเสริมให้สร้างชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ให้มาอยู่ร่วมกันแบบสาธารณโภคี 
เป็นการอยู่อาศัยรวมกันกับส่วนกลาง ถือศีลห้า ทานอาหารมังสวิรัติ (ไม่มีเนื้อสัตว์) ลดละเลิกอบายมุข 
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มีการท างานและกินอยู่ร่วมกันแบบญาติทางธรรม แบ่งปันและช่วยเหลือเกื้อกูลในการท างานตาม
ความถนัดความสามารถ หรือสมรรถนะของแต่ละคน ร่วมกันปลูกอยู่ปลูกกิน รวมทั้งช่วยเหลือกันใน
เรื่องของการดูแลสุขภาพ 

 2.13  ส่งเสริมกิจกรรม การเรียนรู้การท าน้ านมธัญพืช ที่ท าจากข้าวและเมล็ดธัญพืช
ชนิดต่าง ๆ เนื่องจากเป็นแหล่งโปรตีนที่ให้พลังงานสูง การบริโภคน้ านมธัญพืชในปริมาณและช่วง
ระยะเวลาที่เหมาะสม จะเป็นอาหารที่จะช่วยเสริมสร้างสุขภาพเป็นอย่างดี 

 2.14  รัฐบาลส่งเสริมและสนับสนุนให้สื่อของภาครัฐและของภาคเอกชนและประชาชน
ให้น าเสนอเนื้อหา “อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และ
สิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” อย่างสม่ าเสมอ โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนและเก็บข้อมูลน าเสนอจาก
บุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง 

นโยบายที่  3  “อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ
ตามข้อธรรม “อาหาร 4”” 

นโยบายที่ 3 คือ หลักปฏิบัติในการฝึกสติสัมปชัญญะ ฝึกฝนการสร้าง “ภูมิปัญญาการ
เคี้ยว” ให้ละเอียด ท าให้แยกอ่านอาการเวทนาทางกายและทางใจ ได้อย่างแจ่มชัด เพ่ือท าการก าจัด
ลดล้างกิเลส “ชอบชัง” เพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ  

ก าหนดเป็นเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 2 ยุทธศาสตร์ คือ 
1.  อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ 
2.  อาหาร 4 
 
1.  อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ 

 อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ คือ กวฬิงการาหาร 
เป็นการเรียนรู้อาหารที่เป็นประโยชน์และโทษ เรียนรู้การก าจัดกิเลสที่ติดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส
(กามคุณ 5) ของอาหาร ที่เป็นการปฏิบัติอย่างเป็นล าดับ ๆ ตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” อย่างเป็น 
กระบวนการปัญญา “โภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และ
อินทรีย์ 5” ตามหลักยุทธศาสตร์ในข้อเสนอเชิงนโยบายที่ 1 ที่เสนอไว้ข้างต้น  

2.  อาหาร 4 
 อาหารที่ท าให้ชีวิตพ้นทุกข์ ตามหลักพุทธธรรม มี 4 อย่าง คือ 1. กวฬิงการาหาร เรียนรู้
อาหารที่เป็นประโยชน์และโทษ เรียนรู้การก าจัดกิเลสที่ติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส  (กามคุณ 5) ของ
อาหาร 2. ผัสสาหาร เรียนรู้การอ่านอาการกิเลสชอบชังในเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ 3. มโน
สัญเจตนาหาร เรียนรู้การสร้างเจตนาในการกระท าเพ่ือให้เกิดความความพ้นทุกข์จากกิเลสชอบชังใน
อาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ ต้องรู้เจตนาว่ามีจิตติดในกาม รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสเป็นหลักหรือไม่ ถ้าไม่
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มีกิเลสติดพวกนี้มากมายมันก็ไม่มีอะไร ส่วนกิเลสชั้นสองสาม ภวตัณหา ก็ลึกไปตามล าดับ กามตัณหา 
ภวตัณหา วิภวตัณหา (เป็นเรื่องของโมหะ) คือเรียนรู้ในภพทั้งสาม กามภพ ภวภพ (รูปภพ อรูปภพ) 
คนเรามีตัณหาที่ 3 คือ วิภวตัณหา คือเราต้องการล้างกิเลสที่มันติดภพ กามภพ รูปภพ อรูปภพ จนไม่
มีภพ ก็เหลือแต่ตัณหาอุดมการณ์ สัมผัสทางตาหูจมูกลิ้นกายก็ไม่มีกิเลส มีแต่เรื่องของตัวเองที่มีเศษ
เหลือ รูปภพ อรูปภพ รูปราคะ อรูปราคะ มานะอุทธัจจะ อวิชชา ก็ล้างไปตามล าดับ 4. วิญญาณาหาร 
เรียนรู้การใช้ปัญญาในการก าจัดกิเลสชอบชัง จนกิเลสชอบชังลดลงหรือดับไป เกิดสภาพอ่ิมเอิบเบิก
บานแจ่มใส ไปตามล าดับ ๆ 

แผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ 
จากเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 2 ยุทธศาสตร์ สามารถน ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์ได้ 4 

แผนเพ่ือการปฏิบัติ ซึ่งเป็นผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ข้อกระทงค าถามมีความสัมพันธ์
เกี่ยวข้องกัน น ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์หรือกระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะที่รองรับการใช้ขับเคลื่อนนโยบายที่ 3 ด้วย 2 ยุทธศาสตร์หลัก ดังนี้ 

3.1   อาหารมีผลโดยตรงต่อความแข็งแรงของกายและใจ ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่
วิเคราะห์ใน ข้อ 2 (0.964) 

3.2   อินทรีย์แก่กล้า ส่งเสริมปัญญาและสุขภาวะ  ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่
วิเคราะห์ใน ข้อ 47 (0.963) 

3.3   การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เท่ากับปฏิเสธหลักธรรม                
จึงท าให้เกิดโรคจากวิบากกรรม ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 13 (0.93) 

3.4   การพิจารณาซ้ า ๆ จนอาการชอบชังดับ กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ แล้งจึงกลืน สบายใจ
ที่สุด ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 52 (0.703) 

แผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ  
 แผนปฏิบัติการที่ 3.1 อาหารมีผลโดยตรงต่อความแข็งแรงของกายและใจ  

การกินอาหารควรกินเพ่ือประโยชน์ของชีวิต กินเพ่ือความสงบของชีวิต สามารถพ่ึงตนเอง
ในเรื่องของการกินอาหารอย่างลดกิเลสและรักษาโรคได้ ประหยัดค่าใช้จ่าย และสามารถแบ่งปันสิ่ง               
ดี ๆ ให้กับสังคมได้ “อาหารค าข้าว” มีผลโดยตรงต่อความแข็งแรงของร่างกายและจิตใจ 
 แผนปฏิบัติการที่ 3.2 อินทรีย์แก่กล้า ส่งเสริมปัญญาและสุขภาวะ 

การตั้งศีลหรือตั้งตบะ ฝึกกินและเค้ียวอาหารอย่างมีสติ เป็นการพัฒนาพฤติกรรมลดละเลิก
เหตุของการเกิดโรคได้ เป็นการฝึกพัฒนาอินทรีย์พละ ลดละล้างกามคุณ 5 ช่วยส่งเสริมปัญญาและสุข
ภาวะ ด้วยการเลือกอาหารที่เป็นประโยชน์และลดละเลิกน าสิ่งที่เป็นพิษภัย คือ อาหารรสจัด มาให้กับ
ตนเอง 



551 

 

แผนปฏิบัติการที่ 3.3 การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เท่ากับปฏิเสธ
หลักธรรม จึงท าให้เกิดโรคจากวิบากกรรม  

การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ เป็นการไม่รักษาศีล หรือผิดศีล 
“มิจฉาทิฎฐิ” เพราะไม่เข้าใจ ไม่เชื่อและไม่ชัดเรื่อง “กรรม” อย่างแจ่มแจ้งว่า “กรรมดีกรรมชั่วนั้นมี
อยู่” และจะให้ผลในชาตินี้ ชาติหน้า และชาติอื่น ๆ สืบไป ตามหลักสัมมาทิฎฐิ 10 ข้อ 4  จึงท าให้เกิด
โรคจากวิบากกรรม ดังนั้น การตั้งศีลหรือตั้งตบะลดละเลิกการน าอาหารรสจัดที่ไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ 
ที่ติดยึดเป็นพิษเป็นภัยอย่างหยาบใหญ่และรุนแรงในระดับอบายมุข เช่น การไม่กินเนื้อสัตว์ที่เป็นการ
เบียดเบียนชีวิตสัตว์อ่ืน (การเบียดเบียนชีวิตสัตว์อ่ืน ผิดศีลข้อ 1) การไมด่ื่มเหล้า (การดื่มเหล้า ผิดศีล
ข้อ 5) การไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มชา ไม่ดื่มกาแฟ ไม่กินผงชูรส มาม่า ของทอด ขนมปัง ขนมกรุบกรอบ 
อาหารปรุงแต่งจากโรงงาน (ผิดศีลข้อ 5 หลงกินอาหารที่เป็นพิษภัยให้กับตนเอง ด้วยการติดรสชาติ
จัดจ้าน) เป็นต้น จึงเป็นการท าวิบากดี ช่วยลดโรคจากวิบาก  

แผนปฏิบัติการที่ 3.4 การพิจารณาซ้ า ๆ จนอาการชอบชังดับ กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ แล้วจึง
กลืน สบายใจที่สุด 

การตามอ่านอาการชอบชัง ความโลภโกรธหลงในอาหารค าข้าว การรู้เท่าทันในกิเลส และ
พิจารณาจัดการกิเลสให้ทุเลาเบาบางลงไปตามล าดับ ๆ ด้วยอาหารที่ท าให้ชีวิตพ้นทุกข์ ตามหลักพุทธ
ธรรม มี 4 อย่าง คือ 1) กวฬิงการาหาร เรียนรู้อาหารที่เป็นประโยชน์และโทษ เรียนรู้การก าจัดกิเลสที่
ติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสของอาหาร 2) ผัสสาหาร เรียนรู้การอ่านอาการกิเลสชอบชังในเหตุการณ์ต่าง 
ๆ ที่มากระทบ 3) มโนสัญเจตนาหาร เรียนรู้การสร้างเจตนาในการกระท าเพ่ือให้เกิดความความพ้น
ทุกข์จากกิเลสชอบชังในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ 4) วิญญาณาหาร เรียนรู้การใช้ปัญญาในการ
ก าจัดกิเลสชอบชัง จนกิเลสชอบชังลดลงหรือดับไป เกิดสภาพอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส ไปตามล าดับ ๆ  

การพิจารณาประโยชน์ของการไม่มีอาการชัง (ชอบ) ในอาหารที่เราชัง (ชอบ) และโทษของ
การมีอาการชอบ (ชัง) ในอาหารที่เราชอบ (ชัง) จนรู้เชื่อและชัดเจนในเรื่องกรรมและผลการกระท า  
(วิบาก) อย่างแจ่มแจ้งของการมีอาการชอบชัง ความยึดมั่นถือมั่นในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ในขณะที่
เคี้ยวอาหารอย่างช้า ๆ ให้ละเอียด และท าการพิจารณาซ้ า ๆ จนอาการชอบชังดับ กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็
ได้ แล้งจึงกลืน สบายใจที่สุด เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะ ส ารวมอินทรีย์ โภชเนมัตตัญญุตา ชาคริยานุ
โยคะ เป็นการปฏิบัติที่ไม่ผิดตามหลักธรรมหมวด “อาหาร 4” 

โดยก าหนดเป็นแผนมาตรการส่งเสริมภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ดังนี้ 
มาตรการที ่
3.1 ก าหนดนโยบายส่งเสริมและสนับสนุนให้ทุกหน่วยงานของภาครัฐ ข้าราชการทุกคน

ในทุกหน่วยงานกระทรวงทบวงกรมกองของภาครัฐ และบุคลากรสาธารณสุข ทุกหน่วยงานใน
กระทรวงสาธารณสุข ภาคเอกชนและประชาชนทุกครัวเรือน ท ากิจกรรม “อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์
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เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4”” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจาก
บุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง  

3.2  ส่งเสริมให้สร้างชุมชนในลักษณะของ “บวร” บ้านวัดโรงเรียน ที่จะมีการจัดสรร
องค์ประกอบการศึกษาเรียนรู้และปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ที่เป็นแบบ “บ้าน วัด โรงเรียน” อยู่ใน
ชุมชนเดียวกัน โดยในชุมชนมีการจัดท า “โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ” ด้วยหลักปฏิบัติ 
“อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4”” 
ท าให้อาการเจ็บป่วยทุเลา ที่ด าเนินการอบรมโดยเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถี ธรรม หรือให้เรียนรู้
ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง ให้กับประชาชนทุกวัยทุกภาคส่วนเป็น
ระยะ ๆ อย่างสม่ าเสมอ  

3.3  ส่งเสริมให้ข้าราชการทุกคนในทุกหน่วยงานกระทรวงทบวงกรมกองของภาครัฐ และ
โดยเฉพาะบุคลากรในหน่วยงานสาธารณสุข จนถึงอาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน (อสม.) เข้ารับการ
อบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร 1-9 วัน) ซึ่งเป็นศาสตร์ของแพทย์ทางเลือกในการดูแล
สุขภาพ และมีกิจกรรมรับประทาน “อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนา
สัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4”” โดยไม่ถือเป็นวันลาอย่างน้อยปีละหนึ่งครั้ ง เป็นการอบรม
พัฒนาความรู้ต่อเนื่องในสาขาวิชาชีพของตนได้ อย่างต่อเนื่อง ไปเป็นล าดับ ๆ ได้ 

3.4  ส่งเสริมให้ภาคเอกชนทุกองค์กร รวมถึงองค์กรสุขภาพทุกรูปแบบ ให้พนักงานในทุก
ต าแหน่งหน้าที่การงาน มาเข้าค่ายอบรมในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร 1-9 วัน) เป็นอย่าง
น้อย 1 ครั้ง เพ่ือเสริมทักษะเรียนรู้และฝึกฝนการท าและกิจกรรมรับประทาน “อาหารค าข้าว คือ
อุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4”” รวมถึงให้มีการฝึกฝน
จัดคอร์สการอบรมกิจกรรมรับประทาน “อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนา
สัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4””  ให้กับตนเองและพนักงานในองค์กร โดยการเรียนรู้จากบุคคล
หรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติไดจ้ริง  

3.5.  รัฐบาลก าหนดนโยบายและสั่งการให้หน่วยงานการศึกษาภาครัฐและส่งเสริมเอกชน 
ให้จัดหลักสูตรหรือเนื้อหาการเรียนการสอน “อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและ
พัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือจิตอาสาที่ปฏิบัติได้
จริงแล้ว ตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาลจนถึงระดับปริญญาเอก รวมถึงจัดการศึกษาให้กับประชาชนทั่วไป ถือ
เป็นการศึกษาท้ังในและนอกระบบและตามอัธยาศัยอย่างต่อเนื่อง แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  

3.6  รัฐบาลส่งเสริมและสนับสนุนให้สถาบันการศึกษาในทุกระดับของภาครัฐและ
ภาคเอกชน จัดตั้งหลักสูตรหรือเนื้อหาการเรียนการสอนหลักสูตร “อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์
เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4”” ในการศึกษาที่เหมาะสมกับ
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แต่ละระดับ ตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาลจนถึงระดับปริญญาเอก รวมถึงจัดการศึกษาให้กับประชาชนทั่วไป 
ถือเป็นการศึกษาท้ังในและนอกระบบและตามอัธยาศัยอย่างต่อเนื่อง แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  

3.7  ส่งเสริมและสนับสนุนให้ทุก ๆ วัดและพุทธสถานทั่วประเทศ มีการจัดการเรียนการ
สอนเนื้อหาหลักสูตร “อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อ
ธรรม “อาหาร 4”” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง 

3.8  ส่งเสริมให้จัดตั้ง “ศูนย์เรียนรู้อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและ
พัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4”” ในทุกภูมิภาค จังหวัด อ าเภอ ต าบล และหมู่บ้าน โดยมี
การเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง 

3.9  ส่งเสริมและสนับสนุนให้สื่อของภาครัฐและภาคเอกชนให้น าเสนอเนื้อหา “อาหารค า
ข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อธรรม “อาหาร 4”” อย่าง
สม่ าเสมอ โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนและเก็บข้อมูลจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง 

นโยบายที่  4  “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมี
นัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบ
ระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว” 

นโยบายที่ 4 เป็นการปฏิบัติให้ถึงเป้าหมาย ความสงบจากกิเลส อันเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ 
โทษภัยทั้งปวง คือ การกินเอาอร่อย การติดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส มาเป็น กินเอาประโยชน์ 
ประโยชน์ในภายภาคหน้า คือ พระนิพพานและเพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่าง
ยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ 

ก าหนดเป็นเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 2 ยุทธศาสตร์ คือ 
1. การเค้ียวการคายและการกลืน (โภชเนมัตตัญุญุตาและอาหาเรปฏิกูลสัญญา) 
2. ล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว (สังขารุเบกขาญาณ) 
3. ลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 
1.  การเคี้ยวการคายและการกลืน (โภชเนมัตตัญุญุตาและอาหาเรปฏิกูลสัญญา) 

 สุขภาพกายและจิตดี เกิดจากอาหารที่ย่อยง่าย อาหารร่างกายวัตถุค าข้าว ที่กินอย่างถูก
สมดุลร้อนเย็น เมื่อเคี้ยวละเอียด พลังงานจะถูกสลายทันที ร่างกายจะสามารถน าพลังงานจากอาหาร
หรือพลังชีวิตนั้นไปใช้ได้ทันที อาหารที่กินเคี้ยวจะรสดีทุกค าข้าว อาหารที่ย่อยง่ายจึงถูกดูดซึมไปใช้
ประโยชน์ได้เต็มที่ ร่างกายได้พลังชีวิตทันที เคี้ยวแล้วย่อยง่าย ดูดซึมได้ง่าย มีพลัง เบากาย อิ่มเต็ม 
อ่ิมนาน ใจผาสุก ส่วนอาหารที่ไม่ถูกสมดุลร้อนเย็น ก็จะตรงกันข้าม เคี้ยวยาก ฝืดฝืน น้ าลายไม่ค่อยมี 
อ่อนแรง พลังตก ส่วนอาหารใจ คือ อาหารปัญญา การตั้งศีลมาลดละเลิกรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสตาม
ฐานจิตและอินทรีย์ ฝึกเคี้ยวอาหารให้ละเอียดจนเป็นน้ าแล้วค่อยกลืน อยากกลืนไม่กลืนให้กั๊กไว้ เคี้ยว ๆ 
จนไม่อยากกลืนแล้วจึงกลืน กลืนก็ได้ไม่กลืนก็ได้ แล้วจึงกลืน (กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ สบายใจจริง) ตาม
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อ่านอาการชอบชังในความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน เกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไป (ไตรลักษณ์) ของรูปรส
(เปรี้ยวหวานมันเค็ม) กลิ่นเสียงสัมผัส การรู้ความจริงตามความเป็นจริง การอ่านอาการชอบชัง การ
บดย่อยธรรมะด้วยการปฏิบัติศีลที่ใจ ให้เข้าถึงจิต เป็นสุขภาวะทางปัญญา คือ ความพากเพียรในการ
พิจารณาอาหารทุกค่ าข้าวที่เคี้ยว การกินด้วยประโยชน์ที่รู้คุณค่าในอาหารที่กิน ไม่ได้กินตามใจกิเลส 
ไม่ได้กินเอาอร่อย การกินเอาอร่อย จะรีบกินรีบเคี้ยว รีบกลืน แต่หมั่นพิจารณากินเพ่ือสุขภาพดี กิน
หายโรค กินไม่เบียดเบียน กินกันหิว กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง 
ก็จะช่วยลดความทุกข์ในชีวิตลงได้ 

2.  ล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว (สังขารุเบกขาญาณ) 
 นอกจากการเคี้ยวช้าละเอียดช่วยท าให้ย่อยง่าย ร่างกายแข็งแรง พระพุทธเจ้า ยังสอนรวม
ไปถึงการล้างชอบชังได้ การเคี้ยวอาหารละเอียด จึงเป็นโอกาสท าให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี คือ 
ปรารถนาให้คนอ่ืนได้ดี แต่เขาไม่ท าดีตามที่เรามุ่งหมาย ถ้าคนอ่ืนท าตามเราจะสุขใจ ถ้าคนอ่ืนไม่ท า
ตาม เราจะทุกข์ใจ ท าให้เราได้ฝึกลดละล้างกิเลสตัวยึดดีติดดีในอัตตาในอาหารได้ (อยากให้ดีเกิด ดี
เกิดแล้วสุขใจ ดีไม่เกิดแล้วทุกข์ใจ) เมื่อเราล้างชอบชังหรืออัตตาในอาหารได้ เราก็ สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ล้างอัตตาในประเด็นอ่ืน ๆ ได้ เมื่อล้างอัตตา เราจะสุขสบายใจได้ ไม่ว่ าใครจะท าดีตาม 
หรือไม่ท าดีตามท่ีเรามุ่งหมายก็ตาม เราก็เป็นสุขได้อย่างยั่งยืน ผาสุกและเบิกบาน ได้ไปเป็นล าดับ ๆ  

3. ลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 
 การล้างความชอบชังในกามคุณ 5 รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ด้วยการเคี้ยวอาหารอินทรียวัตถุ
ค าข้าว อาหารอันประณีตด้วยการกินอาหารมังสวิรัติที่เป็นพืชผักไร้สารพิษ รสจืดสุขภาพ ที่อาจจัด
อย่างประณีตแต่ละชนิด ๆ ด้วยอาหารสูตรพลังพุทธ กินเป็นยาที่ท าให้หายโรคได้ทางร่างกาย ร่างกาย
แข็งแรงแล้ว ส่วนทางด้านจิตใจ อ่านอาการเวทนาทางใจ ที่ใจยังมีความอยากในการเสพรูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัส ชอบในอาหารรสจัดที่เราเคยกินมาอย่างคุ้นเคยเผลอเพลิน มีความเคยชินด้วยการหลงติด
ใน “ความอร่อย” จนท าให้เกิดความเจ็บป่วยในชีวิต ตั้งแต่อาหารที่ท าจากเนื้อสัตว์ ไข่ นม ผลิตภัณฑ์
ที่ท าจากสัตว์ เหล้า บุหรี่ ชา กาแฟ โกโก้ ผงชูรส บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป ของทอด ขนมปัง ขนมกรุปกรอบ 
อาหารปรุงแต่งจากโรงงาน ด้วยการใช้จิตรับรู้ ที่เป็นต้นเหตุ (สมุทัย)  ก าจัดได้ก็ระงับกาย (ท่ีเป็นองค์
รวมของเวทนา สัญญา สังขาร (หรือจิตเจตสิก) ต้องรู้ถึงเวทนาคือ ราคะโทสะโมหะ หมายรู้องค์รวมทั้ง
นอกและในเมื่อท าได้ก็รู้จักจิตสังขาร เอาเฉพาะตัวจิตเน้นเข้าในจิต เน้นรูปและอรูป แต่ไม่ทิ้งข้างนอก 
เน้นสัญญาก าหนดรู้ อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขา จิตแยกเป็นเจตสิกต่าง ๆ มากมาย ที่แยกกัน เมื่อเรา
สามารถสงบระงับกิเลสได้ในจิต ก็มาระงับในรูปและอรูป สุดท้ายท าจิตให้ อภิปปโมทยัง มีสมาทหัง 
สมาทหัง คือสดชื่นแข็งแรงแกล้วกล้าอาจหาญแข็งแรง คือ การท าอานาปานสติ 16 ขั้น (พระไตรปิฎก
เล่มที่ 14 ข้อ 288) ที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่แท้จริงอย่างไปเป็นล าดับ ๆ เพ่ือชุมชนสุขภาวะอย่างยั่งยืน
ต่อไป  
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แผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ 
จากเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 2 ยุทธศาสตร์ สามารถน ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์ได้                    

3 แผนเพ่ือการปฏิบัติ ซึ่งเป็นผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ข้อกระทงค าถามมีความสัมพันธ์
เกี่ยวข้องกัน น ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์หรือกระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะที่รองรับการใช้ขับเคลื่อนนโยบายที่ 4 ด้วย 2 ยุทธศาสตร์หลัก ดังนี้ 

แผนปฏิบัติการที่ 4.1 การพิจารณาทุกค าข้าวที่เคี้ยว จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อกิเลสลดลง                   
ก็จะช่วยลดความทุกข์ในชีวิตลงได้ เป็นการฝึกฝนการประมาณในการเคี้ยว เพ่ือสุขภาวะกายและจิตดี 
ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 57 (0.919) ข้อ 31 (0.554) ข้อ 27 (0.536) 

แผนปฏิบัติการที่ 4.2 การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ท าให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี ตามค่า
น้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 60 (.52) 

โดยก าหนดเป็นแผนมาตรการส่งเสริมภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ดังนี้ 
มาตรการที ่
 4.1 ส่งเสริมและสนับสนุนให้ทุกหน่วยงานของภาครัฐ ภาคเอกชน และประชาชนทุก

ครอบครัว ท ากิจกรรมเรียนรู้ฝึกฝน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมี
นัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับ
กิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติ
ได้จริงอย่างต่อเนื่อง  

 4.2 ส่งเสริมให้มีการสร้างชุมชนในลักษณะของ “บวร” บ้านวัดโรงเรียน ที่จะมีการ
จัดสรรองค์ประกอบการศึกษาเรียนรู้และปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ที่เป็นแบบ “บ้าน วัด โรงเรียน” อยู่
ในชุมชนเดียวกัน โดยในชุมชนมีการจัดท า “โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ” ด้วยหลักปฏิบัติ 
“บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขา
รุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลง
ตัว” ที่ด าเนินการอบรมโดยเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม หรือให้เรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่ม
จิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง ให้กับประชาชนทุกวัยทุกภาคส่วนเป็นระยะ ๆ อย่างสม่ าเสมอ  

 4.3 ส่งเสริมให้ข้าราชการทุกคนในทุกหน่วยงานกระทรวงทบวงกรมกองของภาครัฐ 
และโดยเฉพาะบุคลากรในหน่วยงานสาธารณสุข จนถึงอาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน (อสม.) เข้ารับ
การอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร 1 - 9 วัน) ซึ่งเป็นศาสตร์ของแพทย์ทางเลือกในการ
ดูแลสุขภาพ และมีกิจกรรมรับประทาน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าว
อย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบ
ระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว” โดยไม่ถือเป็นวันลาอย่างน้อยปีละหนึ่งครั้ง เป็นการ
อบรมพัฒนาความรู้ต่อเนื่องในสาขาวิชาชีพของตนได้ อย่างต่อเนื่อง ไปเป็นล าดับ ๆ ได้ 
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 4.4  ส่งเสริมให้ภาคเอกชนทุกองค์กร รวมถึงองค์กรสุขภาพทุกรูปแบบ ให้พนักงานใน
ทุกต าแหน่งหน้าที่การงาน มาเข้าค่ายอบรมในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร 1-9 วัน) เป็น
อย่างน้อย 1 ครั้ง เพ่ือเสริมทักษะเรียนรู้และฝึกฝนการท าและกิจกรรมรับประทาน “บุคคลปฏิบัติการ
เคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่ง
นอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว” รวมถึงให้มี
การฝึกฝนจัดคอร์สการอบรมกิจกรรมรับประทาน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืน
อาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อย
ที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว”  ให้กับตนเองและพนักงานในองค์กร 
โดยการเรียนรู้จากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง  

 4.5  รัฐบาลส่งเสริมให้ภาคเอกชนทุกองค์กรและประชาชนทุกครัวเรือน ท ากิจกรรม
เรียนรู้ฝึกฝน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผล
ปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้าง
ความชอบชังได้อย่างลงตัว” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่าง
ต่อเนื่อง 

 4.6   ภาคเอกชนและประชาชนสนับสนุนบุคลากรในหน่วยงาน และในชุมชนของตนให้มี
กิจกรรมฝึกฝนเรียนรู้ “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจ
มีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้าง
ความชอบชังได้อย่างลงตัว” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่าง
ต่อเนื่อง 

 4.7  ส่งเสริมให้หน่วยงานการศึกษาภาครัฐและเอกชนทุกระดับชั้น ให้จัดหลักสูตรหรือ
เนื้อหาการเรียนการสอน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ 
อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและ
ล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง
ตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาลจนถึงระดับปริญญาเอก รวมถึงจัดการศึกษาให้กับประชาชนทั่วไป ถือเป็น
การศึกษาทั้งในและนอกระบบและตามอัธยาศัยอย่างต่อเนื่อง แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  
  4.8  รัฐบาลควรส่งเสริม สนับสนุนและสั่งการให้ทุก ๆ สถาบันการศึกษาที่เป็นระดับ
มหาวิทยาลัยของภาครัฐ และส่งเสริมให้ทุก ๆ มหาวิทยาลัยของภาคเอกชน จัดตั้งหลักสูตรหรือเนื้อหา
การเรียนการสอน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมี
ผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้าง
ความชอบชังได้อย่างลงตัว” ในการศึกษาของระดับอุดมศึกษา (ปริญญาตรี) และระดับบัณฑิตศึกษา 
(หลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิตศึกษา, ปริญญาโท และปริญญาเอก) แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  
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  4.9  ส่งเสริมและสนับสนุน ให้มีโครงการกิจกรรมกลุ่มฝึกฝน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยว
การคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ             
ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว” และให้มี
การบูรณาการการใช้การแพทย์วิถีพุทธ ร่วมกับการดูแลสุขภาพทุกแผน ในทุก ๆ หน่วยงานและสถาน
บริการด้านสาธารณสุขทั้งของภาครัฐและเอกชน  
  4.10  ส่งเสริมให้มีกิจกรรมโครงการกลุ่มฝึกฝน “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการ
กลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบ
ย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว” ในทุกภูมิภาค จังหวัด อ าเภอ 
ต าบล และหมู่บ้าน โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง 
  4.11  ส่งเสริมและสนับสนุนให้สื่อของภาครัฐ ภาคเอกชนและประชาชนทั่วไปให้
น าเสนอเนื้อหาถึง “บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมี
ผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้าง
ความชอบชังได้อย่างลงตัว” อย่างสม่ าเสมอ โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่
ปฏิบัติได้จริง 

 
นโยบายที่ 5 “การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่ง

ต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฏฐาน 4 อัน
สามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย” 

นโยบายที่ 5 การเคี้ยวเป็นการรักษาโรค (อาพาธน้อย) และปฏิบัติธรรมในการล้างกามล้าง
อัตตาของตนเองทั้งเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นภายในจิตและภายนอกร่างกายไปพร้อมกัน ลดโมหะ ลดโลภะ
และโทสะ โดยตัวชี้วัด คือ สบาย เบากาย มีก าลัง ดังนั้นจึงท าให้การด าเนินชีวิตประจ าวันมีการสัมผัส
กับอาหารกายและอาหารใจตลอดเวลา เมื่อรับผัสสาหาร (การกระทบจากอาหาร) ด้วยสติสัมปชัญญะ
ตามกระบวนการของ “ศีล สมาธิ ปัญญา” จิตวิญญาณจึงมีความเบิกบานและผาสุกได้โดยใช้หลักการ
โภชเนมัตตัญญุตา (ประมาณในการกิน) และสัปปุริสธรรม (ประมาณในการคิดพูดท า) ในการกระท า
เหตุการณ์ต่าง ๆ ให้ดีที่สุด และล้างอาการชอบชัง (ความสกปรกของกิเลส) ในจิตไปด้วยในขณะกิน
อาหารและด าเนินกิจกรรมการงานต่าง ๆ 

ก าหนดเป็นเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 5 ยุทธศาสตร์ คือ 
1. กวฬิงการาหารประณีต 
2. การเคี้ยวช้าละเอียด  
3. สติปัฏฐาน 4 
4. ลดโมหะ ส่งเสริมอาพาธน้อย 
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1.  กวฬิงการาหารประณีต 
  กวฬิงการาหารประณีต หรืออาหารค าข้าวที่ประณีตละเอียด คือ อาหารที่กินเคี้ยวแล้ว
ท าให้ดับทุกข์ใจทุกข์กายได้ มีความผาสุกอย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ คือ สูตรอาหารที่สมดุลร้อนเย็น 
เช่น สูตรอาหารพลังพุทธ สูตรน้องพุทธ ซึ่งเป็นสูตรอาหารนิพพาน และสูตรอาหารปรับสมดุลสูตรต่าง ๆ 
กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว เมื่อผู้ปฏิบัติเลือกกินอย่างเหมาะสมกับสภาพสภาวะสมดุลร้อนเย็นของ
ตนเองในแต่ละวัน และมีเวลามากพอหรือสบาย ๆ ในการปฏิบัติ โดยมีหลักปฏิบัติ 4 ข้อในการ
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี คือ 1. ฝึกรับประทานอาหารตามล าดับ 2. เคี้ยวอาหารให้ละเอียด
ก่อนกลืน 3. รับประทานในปริมาณที่พอดีรู้สึกสบาย 4. กลืนลงคอให้ได้ เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่
อร่อย จะมีประโยชน์อย่างมากต่อสุขภาวะของตนเอง ท าให้ผู้ปฏิบัติพึ่งตนเองได้ และช่วยเหลือเกื้อกูล
ผู้อื่นต่อได้ อันจะเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และชุมชนสุขภาวะต่อไปได้  

2.  การเคี้ยวช้าละเอียด  
  การเคี้ยวช้าละเอียด คือ การบดย่อยอาหาร การตะล่อมหรือการตวัด การเคลื่อนไหว
อาการภายในปาก ร่างกายและจิตใจ อ่านอาการเคลื่อนไหวหรืออาการชอบอาการชังในรูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัสในจิตใจของเราที่ผ่านมาทางตาหูจมูกลิ้นสัมผัสใจ ในขณะที่เราสัมผัสรับประทานและเคี้ยว
อาหารอยู่นั้น ฝึกฝนในการรับรู้และเรียนรู้ความรู้สึกในการรับรู้รสอาหารทางลิ้น การเห็นทางตา การ
ได้ยินเสียงทางหู การได้กลิ่นทางจมูก  การได้สัมผัสทางกาย และความรู้สึกชอบชังในอารมณ์และจิต
เจตนาต่าง ๆ ที่ได้เห็นได้ยินได้กลิ่น ได้ลิ้มรสได้สัมผัสกับอาหารตามความเป็นจริง คือ รสเปรี้ยว หวาน 
มัน เค็ม ฝาด ขม จืด ความเย็นร้อนอ่อนแข็งนุ่มกรอบตามสัมผัสความเป็นจริง เป็นต้น ฝึกการ
รับประทานอาหารตามล าดับ เคี้ยวอาหารให้ละเอียดและช้าก่อนกลืน รับประทานในปริมาณที่พอดี
รู้สึกสบาย และกลืนลงคอให้ได้ เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อย การก าหนดการเคี้ยวอาหาร ให้
เป็นประโยชน์หรือโทษต่อสุขภาพ จึงมีส่วนส าคัญต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ทั้ง
ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ให้ท าเท่าที่ตนท าได้ เท่าที่สบายและผาสุกที่สุด ณ ขณะที่
ท า นั้นคือสิ่งที่ดีที่สุด 

3.  สติปัฏฐาน 4 
  การมีสติ รู้เท่าทันกิเลสความโลภโกรธหลง หรือความใจร้อนในการเคี้ยวกวฬิงการา-หาร
ให้ละเอียด ว่ามีใจที่อยากกินเอาอร่อย (กาม) อยากเสพกามไปหาลาภยศสรรเสริญสุขหรือไม่ หรือมีใจ
ที่อยากรีบกินรีบเคี้ยวรีบไปท างาน (อัตตา) เราต้องมีอินทรีย์ มีความรอบรู้สามารถที่จะก าจัด 
ปรับเปลี่ยนจิตของเราให้ไปสู่สภาพความเบิกบาน ได้ก าไร เอาชนะแรงกาม แรงกิเลสตัณหา ที่มา
ล่อลวงให้เราได้หลงเสพไปตามความชอบชังรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ที่คุ้นเคยหรือเคยชินมาจากได้รับ
สัมผัสทางตาหูจมูกลิ้นกายใจ ต้องอ่านอาการนี้ออกได้จริง ๆ และอ่านจิตที่มีสภาพจางคลายละหน่าย
ลดถอยจากความหลง (โมหะ) จากความปรุงรสกามได้แท้ ๆ อย่างนี้เรียกว่า ชนะเด็ดขาด อยู่กับของ
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จริง มีสภาพพบเห็น “ความจริงตามความเป็นจริง” จึงมิใช่เพียงคิดค้น คาดคะเน ด้นเดาประมาณเอา 
เข้าใจแต่ในใจเอาด้วยเหตุด้วยผลเท่านั้น แต่มีความพิสูจน์ มี “ความเป็นจริงมีจริง” สัมผัสสัมพันธ์อยู่
กับขณะอาการเคี้ยวจริง ๆ แท้ ๆ ก็ถือว่าดับสนิท อยู่ที่จิตเรา จึงเป็นจบกิจ “สิ้นอาสวะ ภารกิจ อย่าง
ที่เห็นอยู่รู้อยู่ในปัจจุบันเดี๋ยวนี้ จริง ๆ ไม่ใช่อยู่ห่างอย่างไม่มีของจริงยืนยัน ความสูงและความสุดของ
ความผาสุกและเบิกบานที่สุด  

สติปัฎฐาน อันเป็นมรรคแท้ ๆ จึงต้องมี “ศีล” ประพฤติศีลตลอดเวลา ทุกขณะยืนเดินนั่ง
นอน และเมื่อน าอาการเคี้ยวเคลื่อนไหวในปากมาเป็น “ศีล” คือ พฤติกรรมในการฝึกฝนสติการเคี้ยว
ละเอียด และเรียนรู้อินทรีย์ 6 (ตาหูจมูกลิ้นกายใจ) เพ่ือพากเพียรลดละเลิกความชอบความชังใน 
ความติดยึดในกามคุณ 5 (รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส) หรือรสเปรี้ยวหวานมันเค็ม ด้วยการปฏิบัติการฝึก
การประมาณในการกินอย่างถูกสมดุลร้อนเย็นของตนใน “โภชเนมัตตัญญุตา” เพ่ือให้เกิด “ความตื่น” 
ไม่กินอย่างหลงเมามันในอาหาร ก็จะเป็นการฝึกฝนและปฏิบัติปัญญาอันเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ไป
ตามล าดับ อันจะช่วยลดความหลงโกรธโลภติดในโลกียรสทั้งหลายได้ไปตามล าดับ 

4. ลดโมหะ ส่งเสริมอาพาธน้อย 
  ทุกข์จากการติดในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส รสเปรี้ยวหวานมันเค็มที่มาก เป็นความหลง 
(โมหะ) จะท าให้เมา จะไม่มีปัญญาในการแยกแยะสิ่งที่เป็นประโยชน์และเป็นโทษได้ชัด จะเห็น
ประโยชน์เป็นโทษ เห็นโทษเป็นประโยชน์ แต่เมื่อตั้งศีลมาปฏิบัติ ให้อ่านเวทนาแยกแยะอาการให้
ชัดเจน เช่น รสปรี้ยวหวานมันเค็ม อ่านให้ออกว่าติดรสหวาน รสเปรี้ยว รสมัน หรือรสใด แยกให้ออก 
ว่าชอบอาหารชนิดใด เพราะติดรสไหน ก็แยกให้ออก แยกปัญญาให้ออกให้ชัด หรือเรื่องไปติดรูปอะไร 
รูปมันไร้สาระ ติดรูปก็ท าลายรูป อ่านความรู้สึกอาการเวทนาต่าง ๆ ว่าต่างกันอย่างไร เมื่อทดลองท า
บ่อย ๆ ซ้ า ๆ ก็จะได้เข้าใจว่าความจริงนั้นเป็นเช่นไร สุขปลอมนั้นไม่มีอยู่จริง มันสลายไปต่อหน้าต่อ
ตา (มันไม่เที่ยง ไม่มีอยู่จริง) เกิดข้ึนตั้งอยู่และดับไปจริง เราก็จะเห็นความติดยึดที่เราเคยมีมาได้ เราก็
จะปล่อยว่างได้ ดังนั้น เราติดกิเลสตัวไหน ก็ท าลายกิเลส เมื่อได้ลดกิเลสและทดลองท าได้จริง ก็จะ
เห็นความจริงตามความเป็นจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) กิเลสก็จะจางคลายลงไปต่อหน้าต่อตา ความ
ติดยึดในสิ่งนั้น ๆ ก็จะค่อย ๆ จางคลายและลดลงจนหมดไปได้จริง เปลี่ยนเป็นความผาสุกและเบิก
บาน อย่างยั่งยืนได้ไปตามล าดับ ๆ เมื่อความโมหะจางคลายหรือหมดไป อาพาธหรือความเจ็บป่วยก็
ทุเลาได้ตาม ดังนั้น ความเจ็บป่วยจึงลดลงหรือทุเลา เนื่องจากการลดกิเลสความหลงนั้นเอง  
 แผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ 

จากเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 4 ยุทธศาสตร์ สามารถน ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์ได้                      
2 แผนเพ่ือการปฏิบัติ ซึ่งเป็นผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ข้อกระทงค าถามมีความสัมพันธ์
เกี่ยวข้องกัน น ามาจัดท าเป็นแผนกลยุทธ์หรือกระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะที่รองรับการใช้ขับเคลื่อนนโยบายที่ 5 ด้วย 2 ยุทธศาสตร์หลัก ดังนี้ 
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แผนปฏิบัติการที่ 5.1 กวฬิงการาหารประณีต การเคี้ยวช้าละเอียด ลดความใจร้อน 
ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึกความใจเย็น ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 55 (0.997) และ
ข้อ 6 (0.997) 

การเคี้ยวมีนัยส าคัญมากในวัฒนธรรมการกิน ด้วยทุกชุมชนต้องกินอาหารทุกวันเพ่ือ
ด ารงชีวิต อาการเค้ียวจึงมีนัยส าคัญ เพ่ือตอกย้ าค่านิยมที่ว่า “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” แต่สภาพที่เป็น
ทุกข์ของปุถุชน เพราะปุถุชนกินอาหารด้วยกิเลส และวิถีชีวิตมีแต่เสริมด้วยกิเลส โลภโกรธหลง  ซึ่ง
หากขยายความรู้ เรื่องการเคี้ยวอาหารค าข้าวให้ละเอียด กินอย่างมีประมาณตามเทคนิคการ
รับประทานอาหารปรับสมดุลตามล าดับทางด้านร่างกายและจิตใจ และฝึกอ่านและพิจารณาการล้าง
ชอบชังในอาหารรสเปรี้ยวหวานมันเค็ม กินอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น อาหารสุขภาพรสจืด ในปริมาณ
ที่พอเหมาะ ในเวลาที่เหมาะสม ที่ประกอบด้วยพืชผักสมุนไพรไร้สารพิษ เป็นอาหารมังสวิรัติ อาหารที่
ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ ลดละเลิกอบายมุข ความโลภโกรธหลงไปเป็นล าดับ ๆ อย่างประณีต 

แผนปฏิบัติการที่ 5.2 ก าหนดรู้สติปัฏฐาน 4 และอาสวะกิเลส ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบ
ที่วิเคราะห์ใน ข้อ 18 (0.997) ข้อ 57 (0.919) ข้อ 9 (0.581) และข้อ 36 (0.513) 

การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ที่ผู้ปฏิบัติใช้เป็นหลักในการฝึกฝนสติ ด้วยการตั้งศีล
มาปฏิบัติในการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างเป็น “อธิศีลอธิจิตอธิปัญญา” ได้มีการพิจารณาการท าเพ่ือ
ประโยชน์อย่างรู้คุณค่าและสร้างสรรในการเห็นโทษจากการน าพิษภัยและความเบียดเบียนมาสู่ตนเอง
คนอ่ืนและสัตว์อ่ืน ปรับเปลี่ยนในการท าเป็นการท าประโยชน์ให้กับตนเองคนอ่ืนและสัตว์อ่ืน ด้วยการ
เข้าใจเรื่องของผลการกระท าอย่างแจ่มแจ้ง มีความเชื่อและชัดเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง ว่ามีเจตนาใน
การกระท าที่เป็นการ “ละบาป (ชั่วไม่ท า) บ าเพ็ญบุญกุศล (ช าระกิเลส และท าแต่ความดีช่วยเหลือ
ผู้อ่ืน) ท าใจให้เบิกบานและผ่องใส” ด้วยการกินอาหารที่เป็นประโยชน์ ไม่มีโทษ ไม่มีบาป จะท าให้
อ่านและเห็นอาการเวทนอุปกิเลส 16 ที่เป็นคือ กิเลสที่ท าให้จิตเศร้าหมอง 16 อย่าง 1. อภิชฌาวิ
สมโลภะ (ละโมบเพ่งเล็งอยากได้) 2. พยาบาท (ปองร้าย) 3. โกธะ (โกรธ) 4. อุปนาหะ (ผูกโกรธ) 5. 
มักขะ (ลบหลู่คุณท่าน) 6. ปลาสะ(ยกตนเทียบเท่า) 7. อิสสา (ริษยาไม่อยากให้คนอื่นได้ดี) 8. มัจฉริยะ 
(ตระหนี่) 9. มายา (มารยาเสแสร้งแกล้งท า) 10. สาเฐยยะ (โอ้อวด) 11. ถัมภะ (หัวดื้อ) 12. สารัมภะ 
(แข่งดีเอาชนะกัน) 13. มานะ (ถือดี)14. อติมานะ (ดูหมิ่นเขา) 15. มทะ (มัวเมาหลงระเริง) 16. ปมา
ทะ (ประมาทเลินเล่อ) ได้ไปเป็นล าดับ ๆ ก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติ เป็นผู้สามารถประสบความส าเร็จ ในการ
มีสุขภาวะกายใจสังคมและปัญญา อันผาสุกและเบิกบานอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ เป็นการปฏิบัติที่
จิตก าหนดรู้อยู่กับการสัมผัส ณ ปัจจุบันจริง ๆ เป็น “สติปัฎฐาน 4” 

แผนปฏิบัติการที่ 5.3 พิจารณาทุกค าข้าวที่เคี้ยว ตาม “อาหาร 4” ท าให้อ่ิมนาน ย่อยง่าย 
และเบาท้อง ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 13 (0.612) และข้อ 38 (0.513) 
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การก าหนดรู้ข้อธรรมอาหาร 4 จะช่วยพัฒนาจิตใจของคนในชุมชนเพ่ือความสงบและ 
สันติสุขเป็นชุมชนสุขภาวะ ลดความใจร้อน ความเร่งรีบ เร่งร้อน ฝึกความใจเย็น มีชีวิตที่เรียบง่าย
พอเพียง ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข มีความสบาย เบากาย มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก  
อันเป็นตัวตัวชี้วัดความผาสุกในการเคี้ยวกวฬิงการาหาร อย่างประณีต ไปสู่ความผาสุกอย่างยั่งยืนและ
เบิกบาน ได้ไปเป็นล าดับ ๆ  

โดยก าหนดเป็นแผนมาตรการส่งเสริมภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ ดังนี้ 
มาตรการที ่
5.1  ส่งเสริมและสนับสนุนให้ทุกหน่วยงานของภาครัฐ ภาคเอกชนและประชาชนทุก

ครอบครัว ท ากิจกรรม “การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อ
การเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลด
โมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง 
อย่างต่อเนื่อง  

5.2  ส่งเสริมให้สร้างชุมชนสุขภาวะในลักษณะของ “บวร” บ้านวัดโรงเรียน ที่จะมีการ
จัดสรรองค์ประกอบการศึกษาเรียนรู้และปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ที่เป็นแบบ “บ้าน วัด โรงเรียน” อยู่
ในชุมชนเดียวกัน โดยในชุมชนมีการจัดท า “โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ” ด้วยหลักปฏิบัติ 
“การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด 
ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธ
น้อย” โดยเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ ๆ อย่าง
สม่ าเสมอ  

5.3  ส่งเสริมให้ข้าราชการทุกคนในทุกหน่วยงานกระทรวงทบวงกรมกองของภาครัฐ และ
โดยเฉพาะบุคลากรในหน่วยงานสาธารณสุข จนถึงอาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน (อสม.) เข้ารับการ
อบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร 1-9 วัน) ซึ่งเป็นศาสตร์ของแพทย์ทางเลือกในการดูแล
สุขภาพ และมีกิจกรรมรับประทาน “การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่ง
ด้วยมือส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อัน
สามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย” โดยไม่ถือเป็นวันลาอย่างน้อยปีละหนึ่งครั้ง เป็นการอบรม
พัฒนาความรู้ต่อเนื่องในสาขาวิชาชีพของตนได้ อย่างต่อเนื่อง ไปเป็นล าดับ ๆ ได้ 

 5.2.1) ส่งเสริมการสร้างชุมชนสุขภาวะ ให้ใช้ชีวิตที่พอเพียง เรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง 
จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข พ่ึงตนเองได้ในปัจจัยการด ารงชีพพ้ืนฐานทั้งสี่ด้าน คือ อาหาร ยารักษา
โรค ที่อยู่อาศัยและเครื่องนุ่งห่ม โดยมีวัฒนธรรม คือ ถือศีลห้าเป็นขั้นต่ า ทานอาหารมังสวิรัติ (ไม่มี
เนื้อสัตว์) หรือลดการทานเนื้อสัตว์ ละอบายมุข อัตตาไม่จัด ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน โดยส่งเสริมการท า
กิจกรรมโครงการ “การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการ
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เคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลดโมหะ
และส่งเสริมอาพาธน้อย” โดยเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง 

 5.4  ส่งเสริมให้มีการรวมกลุ่มท ากิจกรรมมิตรดีสหายดีร่วมช่วยกันท าอาหารสุขภาพ   
หรืออาหารสูตร “พลังพุทธย่ ายีมาร” หรือสูตร “น้องพุทธ” ในโครงการกิจกรรม “การประดิษฐ์กวฬิง
การาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจ
มีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฏฐาน 4 อันสามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย” และรับประทาน
อาหารสุขภาพร่วมกัน หลังจากนั้น จัดให้มีการสนทนาธรรมและทบทวนธรรม พร้อมทั้งปรึกษาหารือ
ในกิจกรรมการงานในการช่วยเหลือเกื้อกูลฉันเพ่ือนพ่ีน้องประชาชนในด้านสุขภาพให้มีสุขภาพกายใจ
ทีเ่ข้มแข็ง แข็งแรงและใจเบิกบานเป็นสุข ในทุกวันหยุดสุดสัปดาห์ และหรือวันส าคัญทางพุทธศาสนา
ต่าง ๆ 

 5.5  ส่งเสริมนโยบายและสนับสนุนให้หน่วยงานการศึกษาภาครัฐและเอกชนทุกสถาบัน 
ให้จัดหลักสูตรหรือเนื้อหาการเรียนการสอน “การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบด
ปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 
อันสามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่
ปฏิบัติได้จริง ในทุกระดับชั้น ตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาลจนถึงระดับปริญญาเอก รวมถึงจัดการศึกษาให้กับ
ประชาชนทั่วไป ถือเป็นการศึกษาทั้งในและนอกระบบและตามอัธยาศัยอย่างต่อเนื่อง แบบไม่คิด
ค่าใช้จ่ายใด ๆ  

 5.6  ส่งเสริมให้จัดท ากิจกรรมฝึกฝนการเรียนรู้และปฏิบัติ “ศูนย์เรียนรู้แห่งการ
ประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อม
ย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลดโมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย” 
ในทุกภูมิภาค จังหวัด อ าเภอ ต าบล และหมู่บ้าน โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่
ปฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง 

 5.7  ส่งเสริมและสนับสนุนให้สื่อของภาครัฐ ของภาคเอกชนและของประชาชนทั่วไปให้
น าเสนอเนื้อหา “การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการเคี้ยว
ช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลดโมหะและ
ส่งเสริมอาพาธน้อย” อย่างสม่ าเสมอ โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริง 

นโยบายที่ 6 “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยี
การประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการ
กลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพื่อกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหาร
เพื่อคุณภาพชีวิต” 
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นโยบายที่ 6 เป็นการประกอบอาหารให้สมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย ณ ขณะนั้น ด้วยอาหาร
เป็นหนึ่งในโลก กินอาหารให้เป็นยา การใช้วิธีการหรือเทคโนโลยีที่เหมาะสมในการประกอบอาหาร 
และการเคี้ยวที่พอเหมาะ จะท าให้อาหารเป็นยาที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกายได้เป็นอย่างดี  

ก าหนดเป็นเป้าหมายยุทธศาสตร์หลัก 2 ยุทธศาสตร์ คือ 
1.  วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าว 
2.  ภูมิปัญญาการกินในวิถีพุทธเพื่อสุขภาวะ 
 
1. วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าว 

 ภูมิปัญญาการประกอบอาหารค าข้าว ที่มีพืชสมุนไพรและเครื่องเทศผสม หรือถูกสมดุลร้อน
เย็นกับร่างกาย ณ ขณะนั้น ๆ ท าให้อาหารมีฤทธิ์รักษาโรค และร่างกายแข็งแรงได้ การรับประทาน
อาหารตามล าดับการย่อยง่าย การเคี้ยวให้ละเอียด กินในปริมาณที่พอเหมาะ กลืนลงคอให้ได้ การ
เคี้ยวข้าวเหนียวและอาหารค าข้าวของกลุ่มชาติพันธ์ไทยลาว เพ่ือให้อาหารผักเป็นยา จึงควร
รับประทานให้ถูกสมดุลร้อนเย็น เลือกกินอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกายในแต่ละขณะอย่าง
พอเหมาะ ไม่มากไป ไม่น้อยไป การประกอบอาหารให้รับประทานได้ง่าย วัตถุพืชผักสมุนไพรควรจะ
ไร้สารพิษหรือปลอดสารพิษเท่าที่หาได้ดีที่สุด การปรุงนอกจากผักลวก ผักสดแล้ว การประกอบ
อาหารจึงควรใช้ไฟฟืนที่เป็นวัตถุดิบธรรมชาติเป็นหลัก ใช้ไฟปานกลาง เป็นการต้ม ลวกหรือนึ่งแค่พอ
สุก และปรุงด้วยเกลืออย่างเดียว เพราะเกลือเป็นเครื่องปรุงรสที่ให้พลังชีวิตสูงสุด รสชาติดีที่สุด คนที่
กินเกลือจะแข็งแรง เช่น อาหารสูตรพลังพุทธย่ ายีมาร และอาหารสูตรน้องปรุง ปรุงด้วยเกลือรสชาติ
ประมาณรอ้ยละ 30  

2. ภูมิปัญญาการกินในวิถีพุทธเพื่อสุขภาวะ 
 ภูมิปัญญาการกินในวิถีพุทธเพื่อสุขภาวะ คือ การประมาณการกระท าทุกเรื่องอย่าง
พอเหมาะ (โภชเนมัตตัญญุตา) ด้วยการคบมิตรดี มีศีล ท าสมดุลร้อนเย็น พ่ึงตน และแบ่งปันด้วยใจ
ที่บริสุทธิ์ การกินอาหารสุขภาพมังสวิรัติ ในหมู่มิตรดี ที่มารับประทานร่วมกัน จะท าให้ได้พลังร่วม จะ
ท าให้ปฏิบัติศีลได้ดี จะท าให้ต่อสู้กับกิเลสได้ดี การกินอาหารสุขภาพรสจืดที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ กิน
รักษาความเจ็บป่วย หรือกินเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและเข้มแข็งของจิตใจ จะมีรสชาติดี ด้วยการ
พิจารณาประโยชน์ซ้ า ๆ ว่า “กินเอาประโยชน์ กินรักษาโรค กินกันตาย กินกันหิว กินบรรลุธรรมทุก
ค าข้าว” จะท าให้ใจเย็น ไม่รีบร้อน เคี้ยวอาหารได้ละเอียด จะรู้สึกว่าอาหารสุขภาพรสจืดมี รสชาติดี 
เพราะได้กินท่ามกลางหมู่มิตรดี รสของอาหารจึงอยู่ที่ประโยชน์ในอาหารที่มีผลดีต่อสุขภาพ ไม่ได้อยู่ที่
ความอร่อยในอาหาร (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) อาหารที่รสดีกับสุขภาพร่างกาย เมื่อเคี้ยวไป ๆ น้ าลาย
น้ าย่อยจะออกมาย่อยสลายได้ง่าย ส่งผลให้ระบบการย่อยอาหารมีประสิทธิภาพสูงสุด ดูดซึมได้ง่าย 
ท าให้สบาย เบากาย เบาใจ มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก และเบิกบาน ไปตามล าดับ ๆ เมื่อลดกิเลสได้ จึง
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รักษาโรคได้ อาหารเป็นหนึ่งในโลก จึงเป็นศีลที่หนึ่งในโลก และเป็นธรรมะโอสถดับโรค ที่ให้ผลฤทธิ์ที่
สูงที่สุดในโลก ที่เป็นผลจากสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือความผาสุกและเบิกบานอย่าง
ยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ  

แผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ  
แผนปฏิบัติการที่ 6.1 วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าว ตามค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่

วิเคราะห์ใน ข้อ 35 (0.962) และ ข้อ 33 (0.95) 
วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าว ที่ตั้งวงล้อม การประกอบอาหารทั้งต า ซุป เอาะและอุ การ

บดปั้นเป็นค าข้าวด้วยมือ เมื่อมากินร่วมกัน ในหมู่มติรดี ท าให้ได้พลังร่วมในการกิน จะส่งผลให้อาหาร
ย่อยง่าย ส่งผลต่อสุขภาวะทั้งกายใจสังคมและปัญญา แม้จะเป็นการท าในระดับมารยาท ก็ยังได้ สุข
ภาวะดีได้ แต่จะได้ในระดับหนึ่ง ซึ่งเมื่อหากไม่มีการพากเพียรต่อจนถึงเป็นการปฏิบัติในการลดกิเลส 
เพ่ือรักษาโรค ในการปฏิบัติอันเป็นสัมมาทิฎฐิ ที่เป็นศีลสมาธิปัญญา หรือ การปฏิบัติที่ลดกิเลสรักษา
โรค โรคก็จะก าเริบได้ ท าให้ลดสุขภาวะดี เกิดทุกข์ขึ้นใหม่ได้ ดังนั้น การปฏิบัติในเรื่องวัฒนธรรมการ
กินอาหารที่ตั้งวงล้อม ในหมู่มิตรดี จึงควรที่มาท าการศีกษาที่เป็นไตรสิกขา “ศีลสมาธิปัญญา” ที่เป็น
ปัญญาแห่งธรรม ท าให้เดินทางไปสู่ความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน ได้ไปเป็นล าดับ ๆ 

แผนปฏิบัติการที่ 6.2 วัฒนธรรมและภูมิปัญญาการกินในวิถีพุทธเพ่ือสุขภาวะ ตามค่า
น้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ใน ข้อ 39 (0.945) ข้อ 24 (0.736) ข้อ 42 (0.694) และ ข้อ 40 
(0.666) 

วัฒนธรรมและภูมิปัญญาการกินในวิถีพุทธเพ่ือสุขภาวะ จึงเป็นการปฏิบัติตามหลักธรรม 
“อาหาร 4” กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร ด้วยการปฏิบัติโภช
เนมัตตัญญุตา (การประมาณในการเคี้ยวกินอาหาร) และอาหาเรปฏิกูลสัญญา (การล้างชอบชังใน 
กามคุณ 5 หรือการล้างความสกปรก (กิเลสโลภโกรธหลง) ที่หลงติดมั่นยึดมั่นในจิตใจในระหว่างการ
เคี้ยวอาหารค าข้าว ที่ท าให้ผิดศีล ณ ขณะนั้น ๆ) การบดอาหารอย่างละเอียดมีผลดีแก่สุขภาพ การ
ประกอบอาหารค าข้าว ที่มีพืชสมุนไพรและเครื่องเทศผสม เพ่ือให้อาหารผักเป็นยา ท าให้อาหารมีฤทธิ์
รักษาโรค และร่างกายแข็งแรงได้ 

โดยก าหนดเป็นแผนมาตรการส่งเสริมภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ดังนี้ 
มาตรการที ่
 6.1  ก าหนดนโยบายส่งเสริมและสนับสนุน ให้ทุกหน่วยงานของภาครัฐ ภาคเอกชน

ประชาชนทุกครอบครัว และชุมชนสุขภาวะ ท ากิจกรรมส่งเสริม “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับ
การจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบด
เคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ 
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มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสา
ที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง  

 6.2  ส่งเสริมให้ข้าราชการทุกคนในทุกหน่วยงานกระทรวงทบวงกรมกองของภาครัฐ 
และบุคลากรสาธารณสุข ทุกหน่วยงานในกระทรวงสาธารณสุข จนถึงอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) 
เข้ารับการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก (หลักสูตร 9 วัน) โดยส่งเสริมจัดให้มีการ
ท ากิจกรรม “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบ
อาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้
สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” 
โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง 

6.3  ส่งเสริมให้สร้างชุมชนสุขภาวะในลักษณะของ “บวร” บ้านวัดโรงเรียน ที่จะมีการ
จัดสรรองค์ประกอบการศึกษาเรียนรู้และปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ที่เป็นแบบ “บ้าน วัด โรงเรียน” อยู่
ในชุมชนเดียวกัน โดยในชุมชนมีการจัดท า “โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ” ด้วยหลักปฏิบัติ 
“กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือ
ท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือ
กระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” โดยเรียนรู้
ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ ๆ อย่างสม่ าเสมอ  

6.4  ให้มีการรวมกลุ่มมิตรดีสหายดีร่วมช่วยกันท าอาหารสุขภาพ หรืออาหารสูตร “พลัง
พุทธย่ ายีมาร” หรือสูตร “น้องพุทธ” และรับประทานอาหารสุขภาพร่วมกัน หลังจากนั้น จัดให้มีการ
สนทนาธรรมและทบทวนธรรม พร้อมทั้งปรึกษาหารือในกิจกรรมการงานในการช่วยเหลือเกื้อกูล
เพ่ือนพ่ีน้องประชาชนในด้านสุขภาพให้มีสุขภาพกายใจที่เข้มแข็ง แข็งแรงและใจเบิกบานเป็นสุข                
ในทุกวันหยุดสุดสัปดาห์ และหรือวันส าคัญทางพุทธศาสนาต่าง ๆ เพ่ือเป็นการเรียนรู้ร่วมกันในการท า
กิจกรรม “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหาร
หรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับ
เพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” โดยเรียนรู้
ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ ๆ อย่างสม่ าเสมอ  

6.5  รัฐบาลส่งเสริมให้ภาคเอกชนทุกองค์กรและประชาชนทุกครัวเรือน ท ากิจกรรมส่งเสริม 
“กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือ
ท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือ
กระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” โดยมีการ
เรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง  
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 6.6  ภาคเอกชนและประชาชนสนับสนุนบุคลากรในหน่วยงานและในชุมชนของตนให้มี
กิจกรรมส่งเสริม “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบ
อาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้
สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” 
โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาทีป่ฏิบัติได้จริง อย่างต่อเนื่อง  

 6.7  รัฐบาลควรก าหนดนโยบายและสั่งการให้หน่วยงานการศึกษาภาครัฐและส่งเสริม
เอกชน ให้จัดหลักสูตรหรือเนื้อหาการเรียนการสอน “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรร
ข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่าง
ประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดก
วัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง 
ตั้งแต่ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจนถึงระดับปริญญาเอก รวมถึงจัดการศึกษาให้กับประชาชน
ทั่วไป ถือเป็นการศึกษาท้ังในและนอกระบบและตามอัธยาศัยอย่างต่อเนื่อง แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  

 6.8  รัฐบาลควรส่งเสริม สนับสนุนและสั่งการให้ทุก ๆ สถาบันการศึกษาที่เป็นระดับ
มหาวิทยาลัยของภาครัฐ และส่งเสริมให้ทุก ๆ มหาวิทยาลัยของภาคเอกชน จัดตั้งหลักสูตรหรือเนื้อหา
การเรียนการสอน โดยมีเนื้อหาหลักสูตร “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง 
เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึง
การกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการา
หารเพ่ือคุณภาพชีวิต” ในการศึกษาของระดับอุดมศึกษา (ปริญญาตรี) และระดับบัณฑิตศึกษา 
(หลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิตศึกษา, ปริญญาโท และปริญญาเอก) แบบไม่คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  

 6.9   รัฐบาล เอกชนและประชาชน ส่งเสริมและสนับสนุน ให้มีการจัดท ากิจกรรม 
“กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือ
ท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือ
กระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” และให้มี
การบูรณาการการใช้การแพทย์วิถีธรรมร่วมกับการดูแลสุขภาพทุกแผน รวมถึงการสื่อสารผ่าน
ออนไลน์และสิ่งพิมพ์ต่าง ๆ อันมีอิทธิพลต่อการเผยแพร่ช่วยเหลือผู้คนและสร้างความเชื่อหรือศรัทธาใน
วิถีธรรมชาติ ในทุก ๆ หน่วยงานและสถานบริการด้านสาธารณสุข ทั้งของภาครัฐและเอกชน โดยมีการ
เรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง แบบไม่มีการคิดค่าใช้จ่ายใด ๆ  

 6.10  ส่งเสริมให้จัดตั้งท ากิจกรรม “ศูนย์เรียนรู้กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการ
จัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยว
อย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้สอดรับเพื่อกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดก
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วัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” ในทุกภูมิภาค จังหวัด อ าเภอ ต าบล หมู่บ้าน และชุมชน
สาธารณสุข โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง 

 6.11  ส่งเสริมและสนับสนุนให้สื่อของภาครัฐ ภาคเอกชนและของประชาชนทั่วไปให้
น าเสนอเนื้อหา “กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่งเทคโนโลยีการประกอบ
อาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและกลั้วคอ ให้
สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต” 
โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝนจากบุคคลหรือกลุ่มจิตอาสาที่ปฏิบัติได้จริงอย่างต่อเนื่อง โดยมีการเรียนรู้ฝึกฝน
จากบุคคลหรือกลุ่มที่ปฏิบัติได้จริง 

สรุปผลจากการน าเสนอยุทธศาสตร์และแผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ จากการวิจัยที่ศึกษาผล
การวิเคราะห์องค์ประกอบ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย” ซึ่งใช้
หลัก “กลไกสังคม” เป็นฐานคติ ตามภาพที่ 57 และค าอธิบายประกอบ “กลไกสังคม” ในหน้า 118 
น ามาจัดท าเป็นยุทธศาสตร์ได้ยุทธศาสตร์เพ่ือการปรับพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ ได้ยุทธศาสตร์
ทั้งสิ้น 17 ยุทธศาสตร์ และในส่วนของข้อเสนอเชิงนโยบายที่ 1 ได้แผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ ทั้งสิ้น 14 
ข้อ เมื่อน าผลนั้นมาสอดร้อยกันอย่างเป็นมาลัยท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นกระบวนการปรับพฤติกรรมสุข
ภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ดังนี้    

 
กระบวนการปรับพฤติกรรมสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
จากสรุปยุทธศาสตร์ทั้ง 17 ข้อ และแผนกลยุทธ์น าไปปฏิบัติ เชื่อมโยงสอดร้อยกันเป็น

กระบวนการปรับพฤติกรรมสุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ดังนี้  
1. โภชเนมัตตัญญุตา 
2. จิตลหุตาเจตสิก 
3. สัมมาทิฎฐิ  
4. อาหาเรปฏิกูลสัญญา  
5. อินทรีย์ 5 
6. อาหารมังสวิรัติ เป็นโภชนบ าบัดและยารักษาโรค  
7. อาหารมังสวิรัติ ส่งเสริม “บุญ” และ “สิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา” 
8. อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ 
9. อาหาร 4 
10.  การเค้ียวการคายและการกลืน (โภชเนมัตตัญุญุตาและอาหาเรปฏิกูลสัญญา) 
11.  ล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว (สังขารุเบกขาญาณ) 
12.  ลบระงับกิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 
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13.  กวฬิงการาหารประณีต 
14.  การเค้ียวช้าละเอียด  
15.  สติปัฏฐาน 4 
16.  ลดโมหะ ส่งเสริมอาพาธน้อย 
17.  วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าว 
18.  ภูมิปัญญาการกินเคี้ยวในวิถีพุทธเพื่อสุขภาวะ 

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ได้พบว่า “ภูมิปัญญาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุข
ภาวะ” นี้เป็นยุทธศาสตร์ : กระบวนการปรับพฤติกรรมสุขภาวะด้วยภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการา
หารเพื่อสุขภาวะความผาสุกและเบิกบานอย่างยั่งยืน ไปตามล าดับ ๆ ได้ดังนี้  

 
ยุทธศาสตร์ : กระบวนการปรับพฤติกรรมสุขภาวะด้วยภูมิปญัญาการเคี้ยวกวฬงิการาหาร 

เพ่ือความผาสุกและเบิกบานอย่างยั่งยืน ไปตามล าดับ ๆ 
 ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ คือ การเคี้ยวอาหารค าข้าวหยาบให้
ละเอียดและบดย่อยอาหารจิตวิญญาณความชอบชังในจิตใจไปสู่ความเบิกบานผาสุกสงบจากกิเลส                
(โลภโกรธหลง) อย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ๆ ด้วยหลักอริยสัจ 4 อาริยมรรคมีองค์ 8 และพรหมวิหาร 4 
ดังที่น าเสนอในบทที่ 6 และผลจากการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพในบทที่ 4 - 6 ได้ผลว่า สุขภาวะจาก                   
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารที่เห็นผลได้ชัดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาวะจากการเคี้ยว  
กวฬิงการาหาร (อาหารค าข้าวหยาบ) ให้ละเอียดของผู้ ให้ข้อมูลหลักในชุมชนแพทย์วิถีธรรมและ
ชุมชนบุญนิยม คือ การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดช่วยลดกิเลสความใจร้อนได้เป็นอย่างดี เพราะผู้ใดที่ยัง
เคี้ยวเร็วหยาบ ไม่ละเอียด รีบกินรีบเคี้ยวรีบไป ก็คือ บุคคลที่ยังเต็มไปด้วยกิเลสใจร้อน เพราะรีบจะ
ไปท างาน ยังติดดี (อัตตา) หลงยึดงานอยากท างานให้ดีได้ดั่งใจ หรือมีโลกธรรม อยากรีบไปท างานหา
เสพลาภยศสรรเสริญอยู่ แต่ถ้าผู้ที่ไม่มีความรีบร้อนที่จะไปท าสิ่งใดแล้ว ก็จะมีเวลากินอาหารให้ได้
ความสบายใจให้กับตัวเอง  

ผู้ที่มีโอกาสได้ศึกษาและปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ เป็นการ
ฝึกฝนการประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) ด้วยอาหารที่ปรับสมดุลร้อนเย็นกายใจและการ
ล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา ล้างความสกปรกของกิเลสชอบชังที่ติดยึดมั่นถือมั่นในจิตใจ) 
ในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ ไปเป็นล าดับ ๆ ตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม ที่เห็นคุณค่าและผลดีจากการปฏิบัติ  ได้สุขภาวะปัญญาความ
ผาสุกอย่างยั่งยืนได้ไปเป็นล าดับ ๆ จากการปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” อันเป็นกระบวนการสร้าง
ปัญญาแห่งธรรมสู่ความพ้นทุกข์ ไปเป็นล าดับ ๆ  เมื่อลดละเลิกกิเลสชอบชังได้ไปทีละเรื่อง ๆ ไปเป็น
ล าดับ ๆ จิตวิญญาณจะมีความเข้มแข็ง ร่างกายก็แข็งแรง ผาสุกและเบิกบานไปเป็นล าดับ ๆ อย่าง
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ยั่งยืน ที่ไม่เอาพิษภัยใด ๆ มาใส่ตนเอง อันจะเป็นหนึ่งพลังในการสร้างสังคมสิ่งแวดล้อมและระบบ
นิเวศที่ดีงามให้กับตนเองและชุมชนสุขภาวะ สร้างวัฒนธรรมความดีงามด้วยการ “ลดกิเลสและ
แบ่งปันช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืน” เป็นหลัก เป็นชุมชนสุขภาวะ ที่ชาวชุมชนมีศีล 5 เป็นอย่างน้อยกิน
อาหารมังสวิรัติ ไม่มีเนื้อสัตว์ รับฟังมติหมู่ อัตตาไม่จัด ได้อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ได้ต่อไป                 
อันจะเป็นประโยชน์เพื่อความผาสุกต่อมวลมนุษยชาติสืบไป 

การเคี้ยว เป็นกระบวนการสร้างปัญญาในการดับทุกขอริยสัจ 
การเคี้ยว คือ การท าธัมมวิจัย เป็นการแยกแยะส่วนเกินส่วนเกินสกปรก (อาหาเรปฏิกูล

สัญญา) ให้ละเอียด ด้วยการก าหนดรู้อาการเคี้ยว การเคลื่อนไหวภายในปาก ด้วยการตะล่อมของลิ้น 
อ่านอาการความรู้สึกในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส โดยเฉพาะรสเปรี้ยวหวานมันเค็ม ที่เราชอบหรือชัง 
(กลัว) ไปเป็นล าดับ ๆ เริ่มต้นด้วยการตั้งศีลมาปฏิบัติ (สติสัมปชัญญะ/สังวรศีล/สัมมาทิฎฐิ)  

การเคี้ยว เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะในการที่จะก าหนดการแยกแยะเวทนาและอาหารที่ถูก
สมดุลร้อนเย็นให้ละเอียด จนถึงขั้นก าจัดกิเลสได้ บรรลุธรรมทุกค าข้าว 

การจะเคี้ยวได้ ผู้ปฏิบัติจะต้องมีความศรัทธาอย่างสัมมาทิฎฐิ เริ่มด้วยการฟังถึง
กระบวนการเคี้ยวที่มีสัมมาทิฎฐิ ให้ชัดเจนอย่างแจ่มแจ้ง ว่าการเค้ียวมีประโยชน์และโทษอย่างไร ตาม
กระบวนการ “อาหาร 4 โภชเนมัตตัญญุตา อาหาเรปฏิกูลสัญญา”  

ด้วยคนเราต้องกินอาหารทุกวัน ฉะนั้น เราจึงได้ฝึกฝนสติจากการเคี้ยวทุกวัน 
กวฬิงการาหาร อาหารวัตถุค าข้าว ส าหรับร่างกาย มีฤทธิ์ร้อยละ 30 เป็นธาตุดินน้ าลมไฟ 

กินได้ธาตุอาหารครบ 5 หมู่ หรือจะไม่ครบก็ได้ในบางวัน ด้วยบางวันก็กินอาหารเกินความต้องการ
ของร่างกาย ท าให้ธาตุอาหารเกินได้ บางวันก็กินขาดหรือกว่าความต้องการของร่างกาย ท าให้ได้ธาตุ
อาหารขาด แต่อย่างไรก็ตาม ร่างกายก็จะปรับสภาพตามสมดุลร้อนเย็นของเขาอย่างอัตโนมัติ 
นอกจากสัญญาณอัตโนมัตินั้นบกพร่อง ไม่สามารถท างานได้ หรือท างานได้แต่ไม่สมบูรณ์ หรือท างาน
ไม่ได้เต็มที่ ก็จะเกิดความเจ็บป่วยได้ ดังนั้น ในขั้นเริ่มต้น จึงควรเลือกการกินแบบปรับสมดุลร้อนเย็น
ให้พอเหมาะกับร่างกาย 

ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร วิญญาณาหาร อาหารนามธรรม ส าหรับจิตวิญญาณ                
มีฤทธิ์ร้อยละ 70 กินเพ่ือให้ได้ความสงบสบายของชีวิต กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว กินด้วยการรู้
คุณค่ารู้ประโยชน์ “กินเอาประโยชน์ ไม่ได้กินเอาอร่อย” ปัญหาจากการกิน การเสพดีที่เป็นกันทั่วไป 
คือ “กินเอาอร่อย” เมื่อกินเสร็จจึงก่อโทษก่อภัยให้กับจิตใจและร่างกายของตน ส่งผลต่อสุขภาวะ
สังคมและจิตวิญญาณ ทั้งของตนเองและสังคม คือ ความไม่สงบ เกิดความวุ่นวายเดือดเนื้อร้อนใจร้อน
กาย เพราะเป็นการได้ท าผิดศีลที่ตนได้ตั้งไว้ ส าหรับผู้ที่ตั้งศีลมาปฏิบัติในเรื่องอาหารและการเคี้ยว 
เพราะการได้ท าผิดศีลตั้งแต่ข้อ 1-5 ฉะนั้น ในระหว่างการเคี้ยว เราต้องมีก าหนดจิตให้เป็นสติ                     
ด้วยการตามรู้อาหารเคลื่อนไหวในปาก ตามเห็นความไม่เที่ยงในกามคุณ 5 หรือ รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส 
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ที่เราชอบไม่ชอบหรือเฉยๆ รสเปรี้ยวหวานมันเค็ม ก็เป็นรสตามธรรมชาติของเขาอย่างนั้น ส่วนใน
ระหว่างการกิน เรารู้สึกมีรสส่วนเกิน คือ ความชอบชังที่เป็นส่วนเกินของชีวิต ก็ให้เราจ ากัดออก                    
ก็ค่อยๆ หมั่นฝึกว่าท าได้มากน้อยเพียงใด ก็ให้ท าเท่านั้น ด้วยการให้มีสติอยู่กับการเคี้ยวละเอียด (ศีล) 
ของตนเอง คือ การสังวรศีล และส ารวมอินทรีย์ (ตาหูจมูกลิ้นกายใจ) ด้วยกินเคี้ยวตักอาหารอย่า งมี
ประมาณ และกลืนลงคอให้ได้ ด้วยการฝึกเคี้ยวคาย หรือไม่ก็ได้ จับอาการแล้วให้เห็นความชอบไม
ชอบเฉย ๆ ของตนนั้นว่า มีอาการลดลงหรือไม่ 3 แบบ คือ 1) ลดลงแบบลดลง 2) ลดลงแบบเท่าเดิม 
3) ลดลงแบบเพ่ิมข้ึน ก็ให้ตรวจสอบให้ชัดเจน 

ในด้านอัตตา เป็นการลดความใจร้อนว่า จะรีบกินเพ่ือไปท างานหรือไม่ แต่ถ้าเป็นกาม ก็จะ
กินเพ่ืออร่อย จะรีบกินรีบเคี้ยว เพ่ือได้กินค าใหม่เร็ว ๆ เป็นการกินเพ่ือล้างชอบชังอย่างมีประมาณการ 
นี้คือ การปฏิบัติตามหลัก “อาหาร 4” และอปัณณกปฏิปทา 3 (ส ารวมอินทรีย์ โภชเนมัตตัญญุตา 
ชาคริยานุโยคะ) คือ อาหารวัตถุค าข้าว เมื่อกระทบตาและลิ้น ผู้ปฏิบัติมีความรู้สึกอย่างไร ขอบหรือไม่
ขอบหรือเฉย ๆ อย่างไร ก็จะท าใคร่ครวญตรวจสอบภายในปากของตนว่า หลังจากได้น าอาหารสัมผัส
เข้าปากแล้ว ตนเองได้ความรู้สึกว่าร่างกายมีการดูดหรือผลักในอาหารชนิดนั้น ๆ อย่างไร และตนเอง
มีอารมณ์ความรู้ว่าเป็นโทษหรือเป็นประโยชน์อย่างไร หรือมีความรู้สึกว่าชอบหรือไม่ชอบอย่างไร 
สมควรจะกินต่อหรือไม่กินต่ออย่างไร จะเคี้ยวต่อหรือไม่ มีความยึดมั่นถือมั่นในอาหารนั้น ๆ ที่เป็น
โทษหรือเป็นประโยชน์อย่างไร คือ ความชอบหรือไม่ชอบอย่างไร ถ้าชอบเราไม่กินได้หรือไม่ ถ้าชังจะ
กินต่อหรือไม่ หรือจะเคี้ยวคายหรือเคี้ยวแล้วกลืน หรือไม่ อย่างใด ได้พิจารณาว่าสามารถคายทิ้งหรือ
จะเค้ียวแล้วกลืนต่อได้อย่างสบายใจได้หรือไม่  

กินเพ่ือให้ได้เป้าหมาย คือ ความสุข สงบ สบายของชีวิต กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว 
คือ ปัญญาแห่งธรรมในการดับทุกข์ สร้างความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบานได้ไปเป็น

ล าดับ ๆ ด้วยการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ท าได้โดย การมีปัญญาหรือสัมมาทิฎฐิ ในการดับตัณหาอันเป็น
ต้นเหตุแห่งทุกข์อริยสัจได้ ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎกเล่มที่ 16 ข้อ 246 ทุกข์อริยสัจ คือ 
ความทุกข์ใจจากความอยากได้อยากมีอยากเป็น สมุทัย คือ ตัณหา ความอยากได้อยากมีอยากเป็น
เกินความต้องการ ความดิ้นรนทะยานอยาก คือ อาหาร ซึ่งมีอาหาร 4 นิโรธ คือ สภาพการดับทุกข์ 
เป้าหมาย คือ หมดสิ้นตัณหา ความดิ้นรนทะยานอยากในตัณหา ดังนั้น เมื่อดับตัณหาได้ จึงดับทุกข์ได้ 
หรืออาหารก็คือ ตัณหา ดับอาหารจึงดับตัณหาด้วย มรรค คือ วิธีการดับทุกข์ การจะดับทุกข์ได้ จึง
ต้องมีปัญญารู้ว่าถ้าดับตัณหาได้ ก็ดับทุกข์ ดังนั้น อาหารเป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ เมื่อดับอาหารได้ ตัณหา
ดับ ทุกข์จึงดับ 

การได้พบสัตบุรุษ ได้ฟังสัทธรรม จึงเกิดศรัทธา เป็นประตูเปิดสู่ปัญญา ด้วยใจที่รู้คุณค่า
ประโยชน์ รู้เท่าทันกิเลสที่หลงชอบหลงชัง ช่วยลดทุกข์ใจทุกข์กาย ยิ้มอย่างเบิกบานได้  การฝึกฝน
สติสัมปชัญญะ ด้วยสติปัฎฐาน 4 คือ การเคลื่อนไหวบดเคี้ยวลดกิเลสใน กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร 
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มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร เป็นการได้ปัญญาในอินทรีย์ 5 ด้วยการประมาณ (การเลือก
ชนิดอาหารสมดุลร้อนเย็น ปริมาณการตัก การท าค าข้าว และเคี้ยว) อย่างพอเหมาะ (โภชเนมัตตัญญุตา) 
ตามแบบแผน อาหาร 4 โภชเนมัตตัญญุตา และอาหาเรปฏิกูลสัญญา รู้และปรับสมดุลถอนพิษด้วย
อาหารฤทธิ์ร้อนเย็น เคี้ยวอย่างมีสติ ล้างความใจร้อน พิจารณาประโยชน์ของอาหารขณะเคี้ยว ได้สุข
ภาวะกายใจ พิจารณาความชอบชัง ลดละเลิกการเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสของกิเลส พิจารณา                        
ไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ของกิเลส ท าให้ลดจ านวนมื้อได้ จิตลหุตาเจตสิก อ่ิมช้า อ่ิมนาน 
ย่อยง่าย และเบาท้อง มีผลต่อการมีโรคน้อย หมั่นปฏิบัติศีลสมาธิปัญญา จนเป็น “อธิศีลอธิจิตอธิ
ปัญญา” พฤติกรรมกายวาจาใจที่ถูกศีล น าไปสู่ความผาสุกทั้งกาย ใจ สังคม ปัญญา ได้อย่างยังยืน 
ฝึกฝนการเค้ียวเพ่ือสุขภาวะ ให้ความรู้และแพร่ขยายเพื่อสังคมสุขภาวะ  

 

บทสรุป 
แนวทางในการพัฒนาปัญญาความผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ จากภูมิปัญญาการ                  

เคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ มีองค์ประกอบเหตุปัจจัยจากการศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบ
ผสานวิธี (Mixed Methods Research) ระหว่างการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography 
Research) และการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอยุทธศาสตร์และ
ข้อเสนอเชิงนโยบายการขยายผลชุมชนสุขภาวะในประเทศไทย บูรณาการตามหลักวิถีพุทธเพ่ือมวล
มนุษยชาติ และก าหนดมาตรการในรายละเอียดเรียงตามล าดับนโยบาย โดยพิจารณาจัดเรียง
ตามล าดับขององค์ประกอบ เพ่ือให้สามารถน าไปใช้ในทางปฏิบัติได้จริงในการพัฒนาประชาชนของ
ประเทศเพ่ือมวลมนุษยชาติ เพ่ือเป้าหมายชีวิตผาสุกที่มีคุณค่าประโยชน์สูงสุด ด้วยการมี  “ชีวิตที่
พอเพียงเรียบง่าย ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข” ดังที่น าเสนอข้อนโยบายข้างต้น 
โดยนโยบายที่ได้น าเสนอทั้งหมด 6 นโยบายข้างต้น ได้มีการเสนอกับผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์                   
วิถีธรรม จ านวน 7 คน เพ่ือวิพากษ์ วิจารณ์ วิเคราะห์ประเด็นส าคัญและสรุปผล ต่างมีความเห็นที่
สอดคล้องกับแนวนโยบายที่ได้น าเสนอข้างต้น อันสรุปได้ดังนี้ คือ  

 นโยบาย 1 สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรม
โภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวน
ระบบของปัญญา 

 นโยบาย 2 อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” 
และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา 

 นโยบาย 3 อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตาม
ข้อธรรม “อาหาร 4” 
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 นโยบาย 4 บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ 
อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและ
ล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 

 นโยบาย 5 การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อ
การเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลด
โมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย 

 นโยบาย 6 กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการ
ประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและ
กลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิต 

ยุทธศาสตร์ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ” เป็นยุทธศาสตร์การสร้างสุข
ภาวะปัญญาความผาสุกและเบิกบานในตน อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ ซึ่งเป็นกระบวนการของ “ศีล 
สมาธิ ปัญญา” ที่เป็นกระบวนสร้างปัญญาแท้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ที่ต้นเหตุประหยัด 
เรียบง่าย ท าเอาเองได้ โดยการปฏิบัติตามผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง ไม่เสียค่าใช้จ่ายใด ๆ และเมื่อน า
ความรู้นี้ไปแบ่งปันกับผู้อ่ืนต่อโดยไม่เอาอะไรตอบแทน ช่วยสังคมให้ประหยัดงบประมาณในด้าน
สุขภาพ เมื่อสุขภาพประชาชนแข็งแรง ชุมชนจะเข้มแข็ง สามารถพัฒนาประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้า
ในการพึ่งตนเองได้ และขยายผลช่วยเหลือเพ่ือนบ้าน รวมถึงประเทศอ่ืน ๆ ได้ต่อไป 

 



 

 

บทท่ี 9 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทยและ

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นการวิจัยศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสมผสาน 
(Mixed Methods Research) ระหว่างการวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnography Research) 
และการวิจัยเชิงปริมาณ (Qualitative Research) ซึ่งมีวัตถุประสงค์การวิจัย คือ 

 1. เพ่ือศึกษาภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  

 2. เพ่ือทดลองภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ที่บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถี
ธรรม ในสวนป่านาบุญ อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน 

 3. เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทย และเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน  

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ได้ก าหนดของเขตของการวิจัย ออกเป็น 3 ขั้นตอน ตามขอบเขตเชิง
เนื้อหา ขอบเขตเชิงพื้นท่ี และขอบเขตเชิงบุคคลที่ศึกษาและประชากรกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

ขอบเขตเชิงเนื้อหา 
การสรุปและอภิปรายผลการวิจัย ใช้การพรรณนา โดยวิเคราะห์สังเคราะห์เนื้อหาใน

ประเด็น ต่อไปนี้ 
 1. บริบท ความหมาย ความเชื่อ วัฒนธรรม และการประพฤติปฏิบัติการดูแลสุขภาพที่

เกี่ยวข้องกับ “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรม 
หลักบุญนิยม หลักการแพทย์วิถีธรรม และหลักวิทยาศาสตร์และทฤษฎีแผนต่าง ๆ ทฤษฎีเกี่ยวกับ
สสาร พลังงาน และจิตวิญญาณ ทฤษฎีภาวะผู้น า ทฤษฎีระบบ ธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้าม และ
แนวคิดทฤษฎีความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม  

 2. ประสบการณ์การทดลองปฏิบัติของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 
บูรณาการตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ตามหลักปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือ
ความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืน (Input) ในกระบวนการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรม
การเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะความผาสุก เบิกบานและผ่องใส อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ (Process) และผล
จากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ท าได้ (Output) ในชุมชนวิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล 
จังหวัดมุกดาหาร เน้นเฉพาะผู้รับอาหารมังสวิรัติ ใช้เวลาทดลอง 1 ปี  
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 3. วิเคราะห์องค์ประกอบ “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทย” ตามแนวคิดทฤษฎีตามหลักพุทธธรรม หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลักบุญนิยม หลักการ
แพทย์วิถีธรรม หลักวิทยาศาสตร์และทฤษฎีแผนต่าง ๆ ทฤษฎีเกี่ยวกับสสาร พลังงาน และจิตวิญญาณ 
ทฤษฎีภาวะผู้น า ทฤษฎีระบบ ธรรมะ 2 แบบขั้วตรงกันข้าม แนวคิดทฤษฎีความสัมพันธ์กันเป็นองค์รวม 
และทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพที่สัมพันธ์กับ “ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร
เพ่ือสุขภาวะ” และสร้างยุทธศาสตร์และข้อเสนอเชิงนโยบายการสร้างเสริมสุขภาวะชุมชนในประเทศไทย
ต่อไป 

 4. ข้อเสนอ “กระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ด้วย
กระบวนการปฏิบัติหลัก “ศีลสมาธิปัญญา” ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือการปรับเปลี่ยนและพัฒนา 
“พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” ตามหลักพุทธธรรมเพ่ือความผาสุก เบิกบานและผ่องใส
อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ เป็นยุทธศาสตร์เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาวะของชุมชน ประเทศชาติและ
ภูมิภาค ต่อไป  

ขอบเขตเชิงพื้นที่ 
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย ใช้การพรรณนา โดยวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์

เชิงลึกจากกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักในประเทศไทยในพ้ืนที่ของชุมชนวิถีธรรม อันประกอบด้วย พ้ืนที่การ
ด าเนินงานของชุมชนเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ชุมชนบุญนิยม และชุมชนทั่วไปในประเทศไทย
ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ที่เป็นผู้ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย ลดละเลิกอบายมุข กินมังสวิรัติ ไม่ มี
เนื้อสัตว์ได้เป็นคราว ๆ ได้เป็นล าดับ ๆ และจากผู้รู้ที่มีภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ในระดับที่
สามารถสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาเพ่ือความผาสุกอันยั่งยืนเป็นส าคัญ ที่ให้ความส าคัญกับ
พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหาร ในการปฏิบัติตัวในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ได้อย่างเป็นปกติหรือ
ในขั้นของรูปแบบการฝึกฝนปฏิบัติธรรมอันเป็นศีลสมาธิปัญญาเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
อย่างยั่งยืนได้เป็นล าดับ ๆ  

ขอบเขตเชิงบุคคลที่ศึกษาและประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย ใช้การพรรณนา โดยวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูลจากกลุ่ม

ตัวอย่าง ชาวชุมชนบุญนิยม ประกอบด้วยสมณะนักบวชและชาวชุมชน กลุ่มจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่
ผ่านการคัดเลือกจากเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม และประชาชนชาวไทยจากชุมชนต่าง ๆ ทั่วประเทศไทย
และทั่วโลกที่เคยผ่านการเข้ารับอบรมค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรม (5-9 วัน) และจากประชาชนชาวไทยทั่วไปในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือในประเด็น 
บริบท สังคม วัฒนธรรม พฤติกรรมและภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศ
ไทยและประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ประสบการณ์การทดลองปฏิบัติการเคี้ยว
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ตามหลักพุทธธรรม เพ่ือความผาสุกอันยั่งยืน ในกระบวนการปรับเปลี่ยน
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และพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือสุขภาวะความผาสุกเบิกบานและผ่องใสอย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ 
และวิเคราะห์องค์ประกอบการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ และสร้างยุทธศาสตร์และข้อเสนอ
นโยบายขยายผลการส่งเสริมชุมชนสุขภาวะในประเทศไทยต่อไป 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

1.1 ความหมาย ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน
ประเทศไทย 
 ความหมาย ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะแบบเชิงต้ืน 
 เคี้ยวอาหารให้ละเอียดเท่าที่ท าได้อย่างเหมาะสมกับเวลาที่มีให้ดีที่สุด การเคี้ยวเร็วหรือช้า 
เคี้ยวละเอียดหรือไม่ละเอียด ให้ท าด้วยใจที่มีสติสัปชัญญะ ตื่นรู้กับการะกระท าอย่างมีประมาณการ 
(โภชเนมัตตัญญุตา) การเคี้ยวให้ละเอียด องค์ประกอบของตัวอาหารวัตถุ (มหาภูตรูป 4 ดิน น้ า ลม 
ไฟ) เป็นอาหารอินทรีย์ (ไร้สารพิษ) จะดีที่สุด เป็นธาตุที่ถูกสมดุลร้อนเย็นที่เหมาะกับเราที่ดีที่สุด ณ 
ขณะนั้น ๆ กินแล้วเพ่ือสุขภาพดี ผ่านวัฒนธรรมที่ถ่ายทอดกันมาจากบรรพบุรุษ ในขั้นตอนการเตรียม
ประกอบอาหารทั้งการนึ่ง หุง ต้ม ต า โขลก โม่ บด ทุบ ตัด หั่น ซอย ขยี้ หมัก ซึ่งเป็นการท าให้อาหาร
ชิ้นเล็กลง มีลักษณะนิ่มขึ้น จนถึงขั้นท าให้ละเอียดในอาหารบางชนิด และท าให้สุกพร้อมน าไปกินได้
ง่ายขึ้น เป็นการช่วยให้ร่างกายได้รับอาหารที่ง่ายต่อการเคี้ยวและการย่อยเพ่ือหล่อเลี้ยงร่างกาย กิน
เพ่ืออยู่ได้ กินพอดี อย่างมีประมาณพอเหมาะ การกินควรกินเพ่ือสุขภาพกายใจดี กินเพ่ือก าหนดวัตถุ
ได้ พิจารณาว่าอะไรควรท าไม่ควรท า ไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอาประโยชน์และสาระที่แท้จริงของชีวิต 
ที่รู้คุณค่าอย่างสร้างสรรค์ ด้วยอาหารเป็นยา อาหารเป็นหนึ่งในโลก การเคี้ยวอาหารให้มีขนาดเล็ก
ละเอียด ส่งผลดีต่อระบบการย่อย ไม่ต้องท างานหนัก ท าให้ร่างกายสามารถดูดซึมน าไปใช้ประโยชน์
ได้โดยง่าย ลดการท างานของกระเพาะอาหาร และส่งผลต่อจิตใจ ลดการเคี้ยวเร็วหรือความใจร้อน 
การเคี้ยวที่ไม่พอเหมาะ ท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ 
  ความหมาย ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะแบบเชิงลึก 
  เป็นการกินเพ่ือฝึกสติสัมปชัญญะ กินเพ่ือลดกิเลสกามและอัตตา ลดความใจร้อน 
ความเร่งรีบเร่งร้อน กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว ให้สอดคล้องกับความรู้ที่เรามี เราก าหนดวัตถุได้ 
ไม่ใช่ให้วัตถุก าหนดเรา เมื่อเคี้ยวอย่างเป็นการปฏิบัติธรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างเป็นปกติ 
คือ การตั้งศีลขึ้นมาปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด เพ่ือลดความเร่งร้อน หมั่นท าทั้งทางกายวาจาใจ 
จนเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” จนเราเหนือทุกข์ข้ึนไป ไม่ต้องแสวงหาจนเกิดการทะเลาะเบาะแว้ง
กันเรื่องอาหาร แต่มีการกินอาหารอย่างสามัคคี กินในหมู่มิตรดีมีศีล มีประมาณ พอเพียง และผาสุก 
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ด้วยไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอา “ประโยชน์สาระ” ของชีวิต กิน “ให้” เป็น “บุญกุศล” กับทุกชีวิต 
ที่ไม่เบียดเบียนทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน แต่กินเพ่ือประโยชน์ในภายภาคหน้า (สัมปรายิกัตถประโยชน์) 
คือ พระนพิพาน 
  1.2 สรุปพฤติกรรมและผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน 
กาย ใจ สังคม และปัญญา ในประเทศไทย 
   1.2.1 พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กาย ใจ สังคม และ
ปัญญา ในประเทศไทย 
   พฤติกรรมที่ท าเป็นประจ า ๆ ในชีวิตประจ าวันของสังคมชาวไทยพุทธให้ความส าคัญกับ
ภูมิปัญญาในการมีสติสัมปชัญญะที่จะพิจารณาแยกแยะก าหนดการกระท าทางกาย วาจา ใจ ในการ
เคี้ยวอาหาร หมั่นพากเพียรฝึกฝนในการคิดพูดท าในพฤติกรรมต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้
อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามความเข้าใจอันถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฎฐิ) ของตน ซึ่งแต่ละบุคคล
จะเห็นผลได้จากการฝึกฝนปฏิบัติในการกินเคี้ยวอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับของตน ณ ขณะนั้น ๆ 
อย่างละเอียดทั้งในอาหารวัตถุค าข้าวและอาหารใจในการพิจารณาเอาใจใส่ที่ไม่เบียดเบียนต่อตนเอง
และผู้อ่ืนให้ละเอียดได้ เท่าที่ตนท าได้จริงได้ดีที่สุด ตามฐานะของตน ด้วยการกระท าอย่างผู้รู้ผู้มี
ปัญญาฉลาดในการกินเคี้ยวอาหารแต่ละวัน ด้วยการพิจารณารู้ประโยชน์รู้คุณค่าที่แท้จริงของชีวิต ว่า
กินอาหารเพ่ือได้ประโยชน์สาระที่แท้จริงของชีวิต ได้ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ ความแข็งแรง
ทางด้านร่างกาย ไม่ได้กินเพ่ือเอาความอร่อย เพ่ือเสพในกามคุณ 5 รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ซึ่งจะ
ส่งผลต่อสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญาแห่งความพ้นทุกข์และ
ผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ในที่สุด 
   เหตุแห่งพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะ คือ 
การคบสัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม เกิดความศรัทธา มีการประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตุญญตา) 
ด้วยการท าความสบายให้กับตน บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย (กินตามล าดับ) การประมาณการเคี้ยวใน
ปริมาณที่พอเหมาะด้วยอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น การประมาณการชนิดของอาหาร หรือสมดุลร้อน
เย็นของอาหาร การประมาณการตักอาหารที่พอเหมาะ และการท าค าข้าวที่พอเหมาะ การประมาณ
การเคี้ยวอาหารที่พอเหมาะ การท าใจและการใช้ปัญญาที่พอเหมาะในขณะที่เคี้ยวอาหารอย่างมี
ประมาณ การล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) การลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์และ
อาหารรสจัด การลดละเลิกการติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหาร การลดความใจร้อน การลดกิเลส
และรักษาโรคด้วยองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวละเอียด การคบมิตรดีสหายดี ท าสมดุลร้อนเย็น 
เพ่ิมอธิศีล พ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ ไปสู่สภาพไม่เบียดเบียน 
   1.2.2 ผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กายใจสังคม
และปัญญา ในประเทศไทย 
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   ช่วยให้ระบบย่อยของร่างกายมีประสิทธิภาพสูงสุด ชีวิตจะดูดสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้า
ไปร่างกายได้ง่าย สามารถกินในปริมาณที่น้อยลง ท าให้ชีวิตได้รับพลังสูงสุด เคี้ยวละเอียดดีต่อระบบ
การย่อย ท าให้ต่อมน้ าลายหลั่งเอนไซม์เพ่ือย่อยอาหารได้ดี กลไกร่างกายท างานได้ดีไม่หนัก สบายตัว 
เบากาย เบาใจ อ่ิมเต็ม อ่ิมนาน มีก าลัง ลดโอกาสการเกิดโรค และเมื่อป่วยเป็นโรค สุขภาพโดยรวมดี
ทุเลาได้เร็ว ท าให้จิตใจได้ฝึกสติสัมปชัญญะ ลดความใจร้อน ไม่เร่งรีบ ได้ความใจเย็นมากขึ้น อยู่กับ
ปัจจุบันได้ สงบเย็น จิตมีสติมีพลังแยกแยะอ่านอาการต่าง ๆ ได้ชัดเจน ไม่เร่งร้อนรีบร้อนเหมือนเก่า จิต
ก าหนดการกระท าทางกายวาจาได้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น มีความเข้มแข็ง เห็นคุณค่าของสิ่งที่กิน มีสติใน
การพิจารณาอาหาร จิตใจดี ร่างกายแข็งแรง เป็นอยู่ผาสุก ท าให้รักษาโรคได้ทุกโรค ส่งผลให้พ่ึงตนเอง
ในด้านเจ็บป่วยได้ จึงช่วยสังคมในเรื่องเศรษฐกิจ ประหยัดและเรียบง่ายในการกินอาหาร สามารถ
ปลูกผักสมุนไพรอย่างง่าย ๆ กินน้อย ๆ กินในสิ่งที่ปลูกได้และปลูกในสิ่งที่กินได้ ไม่ต้องปรุงแต่งมาก
และทะเลาะเบาะแว้งจากการแสวงหารายได้ ถือว่าเป็นบุคคลที่สามารถพ่ึงตนเองในด้านการบริโภค
อาหารและสุขภาพ และท าให้เกิดปัญญาที่จะพิจารณาแยกแยะก าหนดการกระท าทางกายวาจาใจ
โดยเฉพาะการกินและเคี้ยวอาหาร หมั่นพากเพียรฝึกฝนในการคิดพูดท าในพฤติกรรมต่าง ๆ                 
ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามความเข้าใจอันถูกต้องถูกตรง 
(สัมมาทิฎฐิ) ของตน เพ่ือลดการเสพกามคุณ 5 รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ในอาหารและสิ่งต่าง ๆ                   
ในชีวิตที่เป็นต้นเหตุแห่งความเบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน ท าให้มีความอดทนที่จะต่อสู้กับกิเลส ซ่ึง
ส่งผลต่อสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญา สู่ความพ้นทุกข์และ
ผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ  
  1.3 ความหมาย ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน
ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
  ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะทางรูปธรรมในเชิงตื้น เคี้ยวให้ละเอียด
พอประมาณ เริ่มเคี้ยวนับครั้ง โดยเฉลี่ยอย่างน้อย 10 - 20 ครั้งขึ้นไป แล้วจึงกลืนหรือประมาณ 1 
นาทีต่อค า อาหารจะถูกบดย่อยตั้งแต่อยู่ในปากตอนที่เราเคี้ยวแล้วมากที่สุด ช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูด
ซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดี การขับถ่ายดีขึ้น กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ลดความใจร้อน ใจเย็นขึ้น ไม่มี
ความกังวล ไม่รีบ กินอาหารแบบมีประโยชน์ กินระมัดระวัง และกินแบบสบาย ๆ ช้า ๆ เคี้ยวค าเล็ก ๆ 
มีสติสัมปชัญญะ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดยิ่งขึ้น มีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง  
  ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะทางนามธรรมในเชิงลึก เคี้ยวให้
พอเหมาะตามสภาพของแต่ละบุคคล ให้ได้สภาพ “สบาย เบากาย เบาตัว พลังเต็ม อ่ิมนานที่สุด” 
ปลูกพืชผักและอาหารไร้สารพิษไว้กินเองได้ อาหารเป็นหนึ่งในโลก กินเอาประโยชน์ กินอาหารเป็นยา 
ด้วยการรักษาศีล การตั้งศีลท าให้เห็นผลต่อสุขภาวะได้เร็ว การไม่ตั้งศีลท าให้เห็นผลต่อสุขภาวะได้ช้า 
ท าให้มาก ๆ จนถึงขั้นมีสุขภาวะพ่ึงตนเองได้ ประหยัดและปลอดภัย และสามารถแบ่งปันองค์ความรู้
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ด้วยใจบริสุทธิ์ ซึ่งสิ่งที่ส าคัญ คือ กินอาหารสมดุลได้ เบาตัว มีแรง สบาย อ่ิมท้อง รู้คุณค่าของอาหารที่
สมดุลที่สุด เป็นองค์ประกอบที่ช่วยให้ เกิดผลสุขภาวะความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน ไป
ตามล าดับ จากการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะได้ อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ไปเป็นล าดับ ๆ 
  1.4 สรุปพฤติกรรมและผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน 
กายใจสังคมและปัญญา ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

 1.4.1 พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กายใจสังคมและ
ปัญญา ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
   ในสังคมชาวลาวพ้ืนบ้านปัจจุบันที่ทุนนิยมเข้าถึง ส่วนใหญ่มีปัญหาที่ขาดความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับการเคี้ยวให้ละเอียด และประโยชน์ที่พาพ้นทุกข์ของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงกา
ราหารเพ่ือสุขภาวะในเชิงลึก ด้วยการใช้ชีวิตประจ าวันที่เร่งรีบ เวลารับประทานอาหารมักขาดสติ คน
ส่วนใหญ่มีปัญหาการเคี้ยวอย่างไม่มีสติสัมปชัญญะ มีความใจร้อนรีบกินรีบไป เคี้ยวมูมมาม ไม่
ละเอียดเคี้ยวเพียง 3-5 ครั้งแล้วกลืน ใช้เวลาไม่ถึง 10 นาทีต่อมื้อ ด้วยชอบกินอาหารที่ยังมีรสเผ็ดเค็ม
เปรี้ยวจัด เช่น ส้มต าใส่ปลาร้าเผ็ด ๆ อาหารมีส่วนประกอบของเนื้อสัตว์ กินเอาอร่อย ไม่ได้กินเอา
ประโยชน์ ไม่ได้มีการปฏิบัติตามหลักการพิจารณาถึงประโยชน์ของการประมาณในการบริโภค (โภช
เนมัตตัญญุตา) และการล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) ร่างกายได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน
เท่าที่ควร ส่งผลท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ ท าให้เกิดความเสื่อมได้เร็วขึ้น เมื่ออวัยวะ
ภายในเสื่อม ก่อเกิดความเจ็บป่วยทางร่างกาย ป่วยเป็นโรควิถีชีวิต เช่น โรคจากกินอาหารจานด่วน 
ปวดท้อง อาหารไม่ย่อย เจ็บกระเพาะ ท้องอืด ท้องผูก ริดสีดวง โรคเบาหวาน ส่งผลกระทบต่อสภาพ
ทางจิตใจ จิตใจเศร้าหมอง หงุดหงิด อารมณ์เสีย ส่งผลต่อด้านเศรษฐกิจ เสียค่าใช้จ่ายในการรักษา
สุขภาพมากขึ้น เกิดปัญหาสังคมตามมามากมาย ส่งผลต่อปัญญา ความคิดความอ่าน สติปัญญาไม่
แจ่มใส ขาด “สติสมาธิและปัญญา” ในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ท าให้ด้อยประสิทธิภาพ เกิดการ
ตัดสินใจผิดพลาดได้ 
   เหตุพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะ การ
แก้ปัญหาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในชาวลาว พบว่า เกิดข้ึนจากการได้พยายาม
ตามหาและมาเรียนรู้กับผู้รู้ที่พาพ้นทุกข์ ได้แท้ (สัตบุรุษ) ซึ่งเป็นผู้ที่รู้ที่มีภูมิปัญญาในระดับ
พระพุทธศาสนาหรือจากการค้นคว้าอ่านหนังสือธรรมะพระพุทธเจ้า ปรับสัมมาทิฎฐิ (ความเห็นความ
เข้าใจหลักการปฏิบัติที่ถูกต้องถูกตรง) ตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ด้วยการใส่เหตุปัจจัยแห่งภูมิ
ปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะให้ถูกตรง คือ มีการ
ประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) กินน้อยใช้น้อย กินอาหารไร้สารพิษ การตั้งศีล ท าให้เห็น
ผลต่อสุขภาวะได้เร็ว ส่วนการไม่ตั้งศีลจะท าให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงต่อสุขภาวะได้ช้า ท าให้มาก ๆ 
จนถึงขั้นมีสุขภาวะพ่ึงตนเองได้ ประหยัดและปลอดภัย และสามารถแบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์ 
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จนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทางกาย ใจ สังคม และปัญญา ในระดับบุคคล 
ครอบครัวและชุมขนสุขภาวะ  
   1.4.2 ผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กายใจสังคม
และปัญญา ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
    การได้ฟังกระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวจากผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง การ
พิจารณาท าใจในใจตามจนเกิดศรัทธาจริง และน ามาปฏิบัติตามได้จริง ปรับสัมมาทิฏฐิว่า “การเคี้ยว
อาหารให้ละเอียด คือ การล้างกิเลส” ด้วยการรับประทานอาหารที่ย่อยง่าย หาได้ง่ายในท้องถิ่น 
โดยเฉพาะผักสดและน้ าพริกแบบรสไม่จัด ไม่รับประทานอาหารรสเผ็ดเค็มเปรี้ยวจัด และในบางคราว
ควรงดเว้นอาหารที่มีวิตามิน โปรตีน ไขมัน ที่เกินความจ าเป็น ค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ 
สุขภาพดี มีความสมดุล สบาย เบากาย มีแรงเต็ม เคี้ยวละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่
ร่างกายได้ดีขึ้น การขับถ่ายดีขึ้น กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ท าให้เจ็บป่วยน้อย โรคต่าง ๆ หายได้ 
ร่างกายไม่อ้วน แข็งแรงดี ค่อย ๆ เคี้ยวให้ช้าลง อย่างมีสติสัมปชัญญะ ไม่มีความกังวล ไม่รีบร้อน ท า
ให้ใจเย็น จิตใจแจ่มใส ช่วยรักษาโรคกระเพาะล าไส้ ระบบการย่อยท างานมีประสิทธิภาพ 
โรคเบาหวานและปวดเมื่อยต่าง ๆ ลดลงได้ ส่งเสริมให้เกิดการรักษาสุขภาพแบบพ่ึงตนเองได้ด้วยการ
กินเคี้ยวอาหารและสมุนไพร เพ่ือเป็นประโยชน์สูงสุดกับร่างกายและจิตใจที่ไม่เบียดเบียนตนเอง                 
คนอ่ืน และสัตว์อ่ืน ลดละอาหารที่เป็นโทษเป็นบาป ที่เป็นส่วนเกินความจ าเป็นของชีวิตและแบ่งปัน
ความรู้ที่ตนท าได้ด้วยใจบริสุทธิ์ กินข้าวเป็นหลัก เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ ได้ความใจเย็น ประหยัดดี 
เป็นเศรษฐกิจพอเพียง แค่ผักก็อยู่ได้ หาได้ในสวน ค่าใช้จ่ายก็ลดลง ดีทุกอย่าง การได้ฟังสิ่งที่ไม่เคยได้
ฟังจากสัตบุรุษ รู้ประโยชน์สาระท่ีแท้จริง รู้จักประมาณในการกินพอประมาณ ไม่มากไม่น้อย พอดี แค่
พออ่ิมก็หยุด (โภชเนมัตตัญญุตา) ด้วยการรับประทานอาหารแบบหาได้ง่ายในท้องถิ่น โดยเฉพาะผัก
สด ผักลวก และน้ าพริกแบบรสไม่จัด ไม่รับประทานรสเผ็ดเค็มเปรี้ยวจัด กินรสจืด และอาหารที่ย่อย
ง่าย ลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์ และอาหารที่เกินความจ าเป็นของชีวิต เช่น นม ชา และกาแฟ 
ไปเป็นล าดับ ๆ ค่อยเคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ ได้ฝึกพิจารณาจนเกิดการวางใจได้ มีก าลังจากการลด
กิเลสที่ท าให้ทุกข์ใจลดลงได้  โปร่งโล่งเบาสบาย ส่งผลให้มีโรคน้อยลง หายได้ สุขภาพดีมีปัญญา 
แบ่งปันและบอกลูกหลานพ่ีน้องประชาชน ให้ท ากิจกรรมต่าง ๆ คิดพูดท า ด้วยความรักใคร่ปรองดอง
และสามัคคีกัน  
 2. การทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ ที่บูรณาการตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน 
 กรณีศึกษา 5 ท่าน ก่อนหน้านี้ใช้ชีวิตด้วยการกินอาหารที่มีส่วนประกอบของเนื้อสัตว์และ
รสจัด ทั้งรสเปรี้ยว รสหวาน รสมัน รสเค็ม มีการท างานหาเงิน หาทอง เลี้ยงชีพตนเองและครอบครัว 
มีความโลภ โกรธ หลง เหมือนผู้คนปกติทั่วไป มีชีวิตอยู่ด้วยความเร่งรีบและสะดวกสบาย ใช้ชีวิตด้วย
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ความประมาทจึงท าให้เกิดความเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง ความดันโลหิตสูง ปวดท้อง
ประจ าเดือน ฯลฯ เมื่อได้พบแพทย์วิถีธรรมและได้เรียนรู้ยา 9 เม็ด เรียนรู้ธรรมะที่แท้จริง จึงเริ่ม
ปรับเปลี่ยนวิถีด าเนินชีวิต ท าให้ได้พบหมู่มิตรดี สหายดีเรียนรู้ไปด้วยกัน ทั้งด้านรูปธรรมและ
นามธรรม ฝึกอ่านเวทนาในอารมณ์จึงเป็นจุดเริ่มต้นให้ความใส่ใจกับการเคี้ยวอาหารเพราะค าข้าวที่
เคี้ยว ไม่ว่าจะเคี้ยวเร็ว หรือช้า เมื่อมีความชอบชัง ในค าข้าวนั้น  ๆ จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและ
สุขภาพทางใจท าให้แข็งแรงขึ้นหรือก่อให้เกิดโรคได้ ชีวิตทั้ง 5 ท่าน จึงเริ่มเปลี่ยนไป จากเดิมค่อย ๆ 
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตมาทานอาหารมังสวิรัติ รสจืด ไม่มีเนื้อสัตว์ นม และไข่ เริ่มปรับเปลี่ยนอาชีพมาท า
อาชีพเป็นจิตอาสาท างานฟรี ลดความโลภ โกรธ  หลง ลดความเร่งรีบในชีวิตลง และปัจจุบันหายจาก
ความเจ็บป่วยทางร่างกายในโรคต่าง ๆ ที่เป็น ทั้งโรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก โรคปวดท้องประจ าเดือน 
โรคไขมันในเลือดสูง โรคภาวะร้อนเกินจากการได้ผ่าตัดต่อมไทรอยด์และมดลูกออก โรคปวดเอว 
อาการปวดเมื่อยตามตัว หนักเนื้อหนักตัว เมื่อยล้า ไม่มีก าลัง ง่วงบ่อย มีกลิ่นตัว มีกลิ่นปาก ปัสสาวะ
ออกน้อย นิ่วที่ท่อไต กระเพาะปัสสาวะ รวมถึงส่งผลต่อจิตใจให้หายความทุกข์ ความกลัว ความเครียด
วิตกกังวลในเรื่องต่าง ๆ ที่ไม่ได้สมใจ และลดความโลภโกรธหลงในการด าเนินวิถีชีวิต 
 การปรับพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารจากพฤติกรรมไม่ดีไปสู่พฤติกรรมที่ดี จิตอาสาที่
เป็นอาสาสมัครทั้ง 5 ท่าน เริ่มฝึกลดมื้ออาหาร จากเดิมกินอาหารหลายมื้อใน 1 วัน ค่อย ๆ ลดลงเป็น 2 
มื้อและปัจจุบันกิน 1 มื้อเป็นหลัก ให้ความใส่ใจกับอาหารมังสวิรัติ รสจืดและการเคี้ยวมากเพราะเป็น
กรรมฐานให้ได้ฝึกฝน ได้เรียนรู้ สมดุลร้อนเย็นของอาหารผ่านการเคี้ยว อาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับ
ร่างกาย ฝึกฝนการเคี้ยวอย่างมีสติท าให้สามารถรับรู้ได้ว่ามีความสบาย เบากาย มีก าลัง แรงเต็ม มีพลัง 
แต่ถ้าไม่ถูกสมดุลท าให้ก าลังตกส่งผลอย่างชัดเจนต่อสุขภาพทั้งทางกายและทางใจ ซึ่งการทดลองท า
ตามเท่าที่ท าได้โดยตั้งใจปฏิบัติศีล “กินมื้อเดียว ท างานฟรี ถือพรหมจรรย์” อย่างพากเพียรทุกวัน 
โดยปฏิบัติตามวิถีของชุมชนสวนป่านาบุญในการกินอยู่หลับนอน ท ากิจกรรมประจ าวันตามหมู่กลุ่ม
มิตรดี กินตามล าดับ ไม่เอาพิษอะไรที่ผิดปกติเข้าไป และฝึกเคี้ยวอาหารอย่างไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยการ
กินอาหารสูตรอาหารสุขภาพพลังพุทธรสจืดกับสูตรปรุงเล็กน้อยสลับกันไป ฝึกการประมาณในการตัก 
กินในปริมาณที่พอเหมาะตามสมดุลร้อนเย็น ฝึกเคี้ยวให้ละเอียดอย่างพอเหมาะแล้วจะกลืนก็ได้ไม่
กลืนก็ได้ร่วมกับหมู่มิตรดี ฝึกเคี้ยวคายข้าวเจ้าและข้าวเหนียว รวมถึงพิจารณาวิบากกรรมดีร้ายที่เรา
เคยท ามา และน ามาอปริหานิยธรรม (สนทนากลุ่มเกี่ยวกับการล้างกิเลส) ส่งผลต่อสุขภาวะ 4 มิติ 
ได้แก่ ทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ ของอาสาสมัคร ดังนี้ 
 ผลสุขภาวะทางกาย  
 การอาหารเคี้ยวละเอียดพอดีและถูกสมดุลร้อนเย็นท าให้โมเลกุลของอาหารเล็กลงจึงย่อย
ง่ายร่างกายจึงดูดซึมสารอาหารวิตามินเกลือแร่ได้ดีขึ้น ร่างกายไม่ต้องเสียพลังในการย่อยอาหารมาก 
ท าให้อ่ิมนานและช่วยลดน้ าหนัก สบายตัว เบากาย มีก าลัง ร่างกายแข็งแรง ขับถ่ายคล่อง หายจาก
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ท้องอืด นอนหลับได้ดี ตื่นนอนได้ง่ายสบาย สามารถรักษาโรคให้หายได้ ช่วยฟ้ืนฟูร่างกายจากการ
เจ็บป่วยไม่สบายได้เร็วขึ้น หายจากแผลผื่นคันจากการกินเนื้อสัตว์ เจ็บป่วยน้อยลง ท าให้เซลล์ร่างกาย
สมดุล ท ากิจกรรมการงานอะไรได้เต็มวัน ได้เรียนรู้การเคลื่อนของพลังงานในอาหารที่เคี้ยวว่า “มี
พลังงานเย็นหรือร้อน หรือพลังงานกลาง ๆ ถูกกับร่างกาย ณ ขณะนั้นหรือไม่ ร่างกายเอาหรือไม่เอา” ถ้า
ถูกกันจะเบาสบายมีก าลังและน้ าลายออกมากขณะเคี้ยว ถ้าไม่ถูกกันก็จะไม่เบาไม่สบายและน้ าลายออก
น้อยขณะเคี้ยวท าให้ฝืดในปากในคอเคี้ยวยาก แรงตก ง่วง ๆ เมื่อย ๆ ปวด ๆ ตึง ๆ ที่อวัยวะบางส่วนของ
ร่างกาย แต่แม้ว่าอาหารไม่ถูกกับกับเราขณะนั้นก็ผาสุกจากความไม่กลัว และได้เรียนรู้ในสิ่งที่ไม่ถูกกัน
เพราะเป็นการฝึกให้ร่างกายแกร่งขึ้น รวมถึงได้รับรู้ถึงรสแท้ของอาหารแต่ละชนิด 
 ผลสุขภาวะทางใจ  

การเห็นความส าคัญและประโยชน์ในการเคี้ยวให้ละเอียดช่วยให้สามารถมีสติในการปรับ
สมดุลตามสภาพอากาศและภาวะของร่างกายได้ดีขึ้น ลดความเคยชินในการรีบกินรีบเคี้ยวแล้วรีบ
กลืน มีความใจเย็นขึ้น มีสติในการเคี้ยวมากขึ้น ไม่เร่งรีบในการกินเหมือนในอดีต จิตใจผาสุก เบิกบาน 
ช่วยให้เคี้ยวอาหารละเอียดพอประมาณตามสถานการณ์ที่เหมาะควรในชีวิต บางครั้งบางคราวที่ต้อง
กินอาหารรสจัดบ้างตามฐานของแต่ละท่านและได้ฝึกล้างความวิตกกังวลจนถึงขึ้นไม่มีความวิตกกังวล
ในการกินและเค้ียวอาหารเป็นล าดับ ๆ   

ผลสุขภาวะทางสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม 
การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดท าให้อ่ิมนานและสามารถกินอาหารมื้อเดียวได้โดยไม่ล าบาก 

เจ็บป่วยน้อยลง ลดค่าใช้จ่ายในการซื้ออาหารเกินจ าเป็น ลดค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับสุขภาพในการรักษาโรคและ
ความเจ็บป่วยไม่สบายต่าง ๆ เพราะเจ็บป่วยน้อยลง ลดขยะและเศษอาหารที่เหลือเพราะฝึกประมาณ
ในการกิน พ่ึงตนเองได้โดยท าอาหารกินเอง และช่วยให้ประหยัดทรัพยากรโลก รวมถึงลดความเพ่ง
โทษผู้อ่ืนได้มากขึ้นและได้รับความเคารพนับถือจากผู้อ่ืนเนื่องจากฝึกฝนตนเองจนเป็นตัวอย่างที่ดีใน
การกินเคี้ยวอาหาร ดูแลสุขภาพ และแบ่งปันความรู้นี้กับผู้อ่ืนโดยไม่บังคับ  

ผลสุขภาวะทางปัญญา  
การหมั่นฟังความรู้จากครูอาจารย์ผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์อย่างตั้งใจเป็นประจ าเนื่องจากการ

เคี้ยวค าข้าวเป็นการปฏิบัติธรรมที่ส าคัญยิ่ง โดยเริ่มต้นด้วยการน าอาหารใส่ปากและค่อย ๆ ใช้ฟันบด 
พร้อมอ่านเวทนาในอาหารผัสสะค าข้าวที่ก าลังเคี้ยวที่มากระทบและรับรู้เข้าไปในใจว่ามีความชอบ
ความชังในอาหารชนิดนั้นหรือไม่อย่างไร สนทนาธรรมกับมิตรดีวันละหลาย ๆ ครั้ง แลกเปลี่ยนเรียนรู้
เรื่องกิเลส การปฏิบัติร่วมกับหมู่มิตรดี ท าให้ได้พลัง ได้ปัญญา ได้บารมีร่วม ได้เรียนรู้การกินอาหารให้
ถูกต้อง ตั้งศีลเรื่องการกินหนึ่งมื้อโดยไม่ตึงเครียดเกินไป ไม่หย่อนเกินไป รู้คุณค่าในอาหารมังสวิรัติว่า
ไม่ใช่แค่อาหารแต่เป็นอาหารที่เป็นบุญและถูกศีลตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสสอนไว้จึงปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินอาหารที่มีเนื้อสัตว์ด้วยความอร่อยมาเป็นอาหารที่ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์โดยเน้น
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อาหารสุขภาพรสจืดปรุงด้วยดอกเกลือเป็นหลักเพราะเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งจิตใจก็เริ่มเย็นลง 
สงบลง ท าให้เห็นความส าคัญของการเคี้ยวอาหารในการล้างความชอบชังในการเคี้ยวแต่ละค าด้วย
การลดกามลดอัตตาในอาหารที่เป็นโทษไปเป็นล าดับ ๆ เห็นความเป็นโทษในอาหารที่เป็นภัยต่อ
สุขภาพ เห็นความจริงว่า “รสอร่อยในอาหารมันไม่มี ความอร่อยมันค่อย ๆ จางคลายลง เพราะรส
อร่อยจากกิเลสมันไม่เที่ยง” ได้ฝึกกินในปริมาณที่พอเหมาะ กินน้อยใช้น้อย และสามารถน าความรู้
เรื่องการเคี้ยวไปแนะน าแบ่งปันผู้ อ่ืนได้ นอกจากนั้นยังปฏิบัติเรื่องการเคี้ยวได้อย่างเป็นศีลปกติใน
ชีวิตประจ าวันซึ่งการตั้งศีลท าให้มีสติตามรู้ทันกิเลส เห็นกิเลสได้ไวขึ้น และล้างกิเลสได้เร็วขึ้น ท าให้
จิตวิญญาณมีความสุข เบิกบาน ผ่องใส ยั่งยืนตลอด ดีขึ้นทั้งกายทั้งใจ จึงพบความผาสุกที่แท้จริงใน
ชีวิต เพราะการเคี้ยวเป็นการรักษาโรคและปฏิบัติธรรมในการล้างกามล้างอัตตาของตนเองทั้ง
เหตุการณ์ทีเ่กิดขึ้นภายในจิตและภายนอกร่างกายไปพร้อมกัน โดยตัวชี้วัด คือ สบาย เบากาย มีก าลัง 
ดังนั้นจึงท าให้การด าเนินชีวิตประจ าวันมีการสัมผัสกับอาหารกายและอาหารใจตลอดเวลา เมื่อรับ
ผัสสาหาร (การกระทบจากอาหาร) ด้วยสติสัมปชัญญะตามกระบวน การของศีลสมาธิปัญญา                  
จิตวิญญาณจึงมีความเบิกบานและผาสุกได้โดยใช้หลักการโภชเนมัตตัญญุตา (ประมาณในการกิน) และ               
สัปปุริสธรรม (ประมาณในการคิดพูดท า) ในการกระท าเหตุการณ์ต่าง ๆ ให้ดีที่สุด และล้างอาการชอบชังใน
จิตไปด้วยในขณะกินอาหารและด าเนินกิจกรรมการงานต่าง ๆ 

การได้พบสัตบุรุษ จึงได้ฟังสัทธรรม (ปริยัติ) แล้วจะปฏิบัติได้อย่างถูกตรง (ปฏิบัติ) จึงจะมี
สภาวะพ้นทุกข์ได้ (ปฏิเวธ) ด้วยการมีศรัทธาและปัญญา จึงน าไปสู่การมีสัมมาทิฏฐิตามล าดับ ส าหรับ
การเคี้ยวอาหารทั้ง 5 ท่าน มีแนวทางเดียวกัน คือ เคี้ยวอาหารโดยใช้ฟันกัดบดโดยใช้ลิ้นตวัดและ
ตะล่อมกลับไปกลับมาจนละเอียดอย่างพอเหมาะ ซึ่งต้องใช้สัมมาสติในการพิจารณาทั้งพิจารณาค าข้าว
ที่เป็นวัตถุเพ่ือให้ละเอียดพร้อมอ่านเวทนาความชอบความชังในค าข้าวนั้น ๆ จนสามารถท าลายกิเลสได้
ด้วยการวิปัสสนา เมื่อจิตละเอียดสามารถอ่านรู้ได้ว่าอาหารค านั้นๆ เหมาะกับสมดุลร้อนเย็นของ
ร่างกาย ณ ตอนนั้นหรือไม่ จึงสามารถรู้ได้ว่า “ค าข้าวค าไหนที่ร่างกายต้องการหรือค าข้าวค าไหนที่
ร่างกายไม่ต้องการ” จึงสามารถเลือกอาหารให้ถูกกับสมดุลร้อนเย็นได้ อาหารที่ถูกกับสมดุลร้อนเย็น
ของร่างกายจะย่อยง่าย สบาย เบากาย มีก าลัง ขับถ่ายสะดวก นอนหลับดี น าไปสู่การมีสุขภาวะกาย
ใจสังคมและปัญญาในทางที่ดีขึ้น ส่งผลให้ความเจ็บป่วยหรือโรคลดลงได้เร็วและหายได้พร้อมร่างกาย
ที่แข็งแรงขึ้น ใจเย็นขึ้น โดยกินอาหารอาหารมังสวิรัติรสจืดไม่มีเนื้อสัตว์ นม ไข่ และสามารถเคี้ยว
อาหารได้ละเอียดพอประมาณตามสถานการณ์ที่เหมาะควรในชีวิตท าให้ลดยึดมั่นถือมั่นที่ต้องเคี้ยว
ละเอียดในทุกมื้ออาหารเนื่องจากบางเหตุการณ์ที่มีความจ าเป็นต้องรีบกินอาหารก็เคี้ยวให้ละเอียด
น้อยลงด้วยความสบายใจ ซึ่งสิ่งที่ได้ประโยชน์จากการศึกษาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร คือ 
ความผาสุกในการประมาณการกระท าทุกสิ่งทุกอย่างให้พอเหมาะได้อย่างผาสุกในทุกๆ เรื่อง เป็นการ
ล้างอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นจิตวิญญาณ ตามค ากล่าวของแพทย์วิถีธรรมที่ว่า “ยึดก็ได้ วางก็ได้ 
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สบายใจจริง” กรณีศึกษาทั้ง 5 ท่าน ได้อาศัยและด าเนินตามหลักปฏิบัติดังกล่าวอย่างต่อเนื่องจนเป็น
วิถีชีวิตประจ าวันท าให้ได้ผลแห่งความผาสุกเป็นล าดับ ๆ ตามเหตุปัจจัยของแต่ละท่านที่จะจัดสรรการ
กระท าของตนเองได้อย่างลงตัวที่สุด 

3. วิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย 
และเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน 
  3.1 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ  
  องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย  มีทั้งสิ้น 6 
องค์ประกอบ ประกอบด้วย 
   1. สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อธรรมโภช
เนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็นขบวนระบบ
ของปัญญา  
   2. อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตามข้อ
ธรรม “อาหาร 4”  
   3. อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” และ
สิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา  
   4. บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ อาจมี
ผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและล้าง
ความชอบชังได้อย่างลงตัว  
   5. การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อการ
เคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลดโมหะ
และส่งเสริมอาพาธน้อย  
   6. กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการ
ประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและ
กลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิต ผู้วิจัยจึงน าองค์ประกอบดังกล่าวไปจัดท ายุทธศาสตร์ข้อเสนอเชิงนโยบายการสร้างเสริม
ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ  
  3.2 ยุทธศาสตร์เชิงนโยบายการสร้างเสริมผลภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อ                 
สุขภาวะ 
  ผู้วิจัยได้เสนอยุทธศาสตร์ข้อเสนอเชิงนโยบายการสร้างเสริมผลภูมิปัญญาการเคี้ยวก
วฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามหลักการแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ และก าหนดมาตรการใน
รายละเอียดเรียงตามล าดับนโยบายดังเสนอในบทที่ 8 โดยพิจารณาจัดเรียงตามล าดับของ
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องค์ประกอบ เพ่ือให้สามารถน าไปใช้ในทางปฏิบัติได้จริงในการพัฒนาประชาชนของประเทศเพ่ือมวล
มนุษยชาติ เพ่ือเป้าหมายชีวิตผาสุกที่มีคุณค่าประโยชน์สูงสุด ด้วยการมีชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย 
ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข โดยข้อเสนอนโยบายที่ได้น าเสนอทั้งหมด 6 นโยบาย
ข้างต้น ได้มีการเสนอกับผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีธรรม จ านวน 7 คน เพ่ือวิพากษ์วิจารณ์ 
วิเคราะห์ประเด็นส าคัญและสรุปผล ต่างมีความเห็นที่สอดคล้องกับแนวนโยบายที่ได้น าเสนอข้างต้น 
อันสรุปได้ดังนี้ คือ  
   นโยบาย 1 สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อ
ธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็น
ขบวนระบบของปัญญา 
   นโยบาย 2 อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม 
“บุญ” และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา 
   นโยบาย 3 อาหารค าข้าว คืออุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะ
ตามข้อธรรม “อาหาร 4” 
   นโยบาย 4 บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมี
นัยส าคัญ อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับ
กิเลสและล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 
   นโยบาย 5 การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่ง
ต่อการเค้ียวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลด
โมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย 
   นโยบาย 6 กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยี
การประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืน
และกลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิต 
 ภูมิปัญญาการเคี้ยวเพื่อสุขภาวะ คือ การปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ 

กระบวนการ “ศีล สมาธิ ปัญญา” เป็นกระบวนสร้างปัญญาแท้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพตามหลักพุทธธรรม ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสไว้ในพระสูตรต่าง ๆ อย่างสอดคล้องสอดร้อย
เป็นเนื้อเดียวกันตามหลักพุทธธรรม เป็นรูปแบบการพัฒนาศักยภาพของคนไปสู่ความเจริญและผาสุก
อย่างยั่งยืนได้ยิ่ง ๆ ขึ้น ไปตามล าดับ บุคคลผู้พัฒนาตนได้แล้ว คือ ผู้ที่มีศีลท าความเพียรจนสามารถ
ลดกิเลสได้ ท าสมดุลร้อนเย็นและเสียสละ จะมีน้ าใจแบ่งปันช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนให้มาก ๆ จะเป็น
บุคคลที่มีศักยภาพด้วยสามารถ “พ่ึงตน” ได้ด้วยสิ่งที่ประหยัดเรียบง่ายใกล้ตัวในตัว ใช้ทรัพยากร
พืชผักสมุนไพรที่มีอยู่ในท้องถิ่นหรือที่สามารถปลูกอยู่ปลูกกินไร้สารพิษได้แบบง่าย ๆ ในสังคมแบบ 
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พ่ึงตนและแบ่งปันเอื้อเฟ้ือช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นเท่าที่จะสามารถจัดสรรองค์ประกอบและประมาณการ
ได้ตามข้อมูลที่มีอยู่ได้ดีท่ีสุด ณ ขณะนั้น ๆ ในหมู่มิตรดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี 
 ดังนั้น บุคคลผู้ประกอบด้วยความเลื่อมใสอันแน่วแน่ในพระพุทธเจ้า ในพระธรรม และใน
พระสงฆ์ จะท าให้มีปัญญาแจ่มชัดในการลดกิเลส เมื่อลดกิเลสได้จะมีความทุกข์ที่ลดลงได้ ทุกข์ที่
ลดลงได้ ก็จะมีความสงบและผาสุกได้ จิตก็จะมีสมาธิ ดังนั้น ผู้มีศีล มีธรรม มีปัญญา คือ ผู้ปฏิบัติ   
“ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า คือ ปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 ลดกิเลสละบาป
บ าเพ็ญบุญกุศลท าจิตใจให้เบิกบานผ่องใสได้ไปตามล าดับ ๆ เมื่อได้กินอาหารใด ๆ ก็จะไม่มีทุกข์ใดได้
เลย เพราะได้ท าลายกิเลสทุกค าข้าว กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว จะไม่มีวิบากอันตรายเลย แม้จะกิน
อาหารใด ๆ (อาหารที่ไม่เบียดเบียนไม่มีโทษไม่มีบาปต่อชีวิตอ่ืน) ก็ไม่มีทุกข์ใดๆ ได้เลย มีแต่ความ
สบายใจ เบิกบาน ร่างกายแข็งแรง จะแบ่งปันและช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนให้มีความสุขเหมือนตน ที่ไม่
ต้องมีเวรภัย น าพิษภัยใด ๆ มาใส่เพิ่มให้กับตนเอง จะเป็นผู้ที่เป็นอยู่เรียบง่าย “กินน้อยใช้น้อย” แบบ
เรียบง่ายได้ กินผลไม้ ผักสด ผักลวก ข้าวกับเกลือ ถั่วธัญพืชต่าง ๆ สลับหมุนเวียนกันไป ชีวิตก็มีน้อย ๆ                  
กินเท่าที่มี จะกินในสิ่งที่ปลูก ปลูกในสิ่งที่กินได้ อาหารพืชผักก็ไร้สารพิษ ไม่มีสารเคมีได้ ท ากิจกรรม
การงานต่าง ๆ ได้ ก็แบ่งกันตามความถนัดตามความสามารถ ท าเข้าส่วนกลาง กินอยู่เป็นสาธารณโภคี
ร่วมกัน ท าทุกสิ่งทุกอย่างเข้าเป็นส่วนกลาง เพราะสุดท้ายทุกสิ่งทุกอย่างก็ต้องดับไป ก็ท าเพ่ือทิ้งไว้
ให้กับโลก เพ่ือให้เราและคนอ่ืนสัตว์อ่ืนได้ใช้ได้อาศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น นี้คือ สุขที่
ยอดเยี่ยมยิ่งใหญ่ที่สุดในโลกอันหาที่เปรียบมิได้ คือ ความเบิกบานผาสุกแจ่มใส อย่างยั่งยืนไปเป็น
ล าดับ ๆ ได้จริงแท้  

การเคี้ยวให้ละเอียดช่วยลดกิเลสความใจร้อนได้เป็นอย่างดี เพราะผู้ใดที่ยังเคี้ยวเร็วหยาบ 
ไม่ละเอียด รีบกินรีบเคี้ยวรีบไป ก็คือ บุคคลที่ยังเต็มไปด้วยกิเลสใจร้อน เพราะรีบจะไปท างาน ยังติด
ดี (อัตตา) หลงยึดงานอยากท าให้ดีได้ดั่งใจ หรือมีโลกธรรม อยากรีบไปท างานหาเสพลาภยศสรรเสริญ
อยู่หรือไม่ แต่ถ้าผู้ที่ไม่มีความรีบร้อนที่จะไปท าสิ่งใดแล้ว ก็ควรจะได้มีเวลากินอาหารให้ได้ความสบาย
ใจให้กับตัวเอง เป็นการฝึกความแข็งแรงให้กับร่างกายและเข้มแข็งให้กับจิตใจ ผาสุกและเบิกบาน
อย่างที่ไม่เอาพิษภัยใด ๆ มาใส่ตนเอง จะเป็นผู้มีศักยภาพ อิสรภาพ ภราดรภาพ เสรีภาพ บูรณภาพ
และสามัคคีภาพ อันจะเป็นหนึ่งพลังในการสร้างสรรสังคมสาธารณโภคี สร้างสังคมสิ่งแวดล้อมและ
ระบบนิเวศที่ดีงามให้กับตนเองและชุมชนสุขภาวะ มีศีลห้าเป็นอย่างน้อย กินอาหารมังสวิรัติ (ไม่มี
เนื้อสัตว์) รับฟังมติหมู่ อัตตาไม่จัด ได้อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ได้ต่อไป อันจะเป็นประโยชน์เพ่ือ
ความผาสุกต่อมวลมนุษยชาติสืบไป 
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อภิปรายผลการวิจัย    

1. ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทยและ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
  1.1 ความหมายภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน
ประเทศไทย 
  ความหมายภูมิปัญญาการเคี้ยวอาหารเพื่อสุขภาวะแบบเชิงต้ืน 
  เคี้ยวอาหารให้ละเอียดเท่าที่ท าได้อย่างเหมาะสมกับเวลาที่มีให้ดีที่สุด การเคี้ยวเร็วหรือ
ช้า เคี้ยวละเอียดหรือไม่ละเอียด ให้ท าด้วยใจที่มีสติสัปชัญญะ ตื่นรู้กับการะกระท าอย่างมีประมาณ
การ (โภชเนมัตตัญญุตา) การเคี้ยวให้ละเอียด องค์ประกอบของตัวอาหารวัตถุ (มหาภูตรูป 4 ดิน น้ า 
ลม ไฟ) เป็นอาหารอินทรีย์ (ไร้สารพิษ) จะดีที่สุด เป็นธาตุที่ถูกสมดุลร้อนเย็นที่เหมาะกับเราที่ดีที่สุด 
ณ ขณะนั้น ๆ กินแล้วเพ่ือสุขภาพดี ผ่านวัฒนธรรมที่ถ่ายทอดกันมาจากบรรพบุรุษ ในขั้นตอนการ
เตรียมประกอบอาหารทั้งการนึ่ง หุง ต้ม ต า โขลก โม่ บด ทุบ ตัด หั่น ซอย ขยี้ หมัก ซึ่งเป็นการท าให้
อาหารชิ้นเล็กลง มีลักษณะนิ่มขึ้น จนถึงขั้นท าให้ละเอียดในอาหารบางชนิด และท าให้สุกพร้อมน าไป
กินได้ง่ายขึ้น เป็นการช่วยให้ร่างกายได้รับอาหารที่ง่ายต่อการเคี้ยวและการย่อยเพ่ือหล่อเลี้ยงร่างกาย 
กินเพ่ืออยู่ได้ กินพอดี อย่างมีประมาณพอเหมาะ การกินควรกินเพ่ือสุขภาพกายใจดี กินเพ่ือก าหนด
วัตถุได้ พิจารณาว่าอะไรควรท าไม่ควรท า ไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอาประโยชน์และสาระที่แท้จริงของ
ชีวิต ที่รู้คุณค่าอย่างสร้างสรรค์ ด้วยอาหารเป็นยา อาหารเป็นหนึ่งในโลก การเคี้ยวอาหารให้มีขนาด
เล็กละเอียด ส่งผลดีต่อระบบการย่อย ไม่ต้องท างานหนัก ท าให้ร่างกายสามารถดูดซึมน าไปใช้
ประโยชน์ได้โดยง่าย ลดการท างานของกระเพาะอาหาร และส่งผลต่อจิตใจ ลดการเคี้ยวเร็วหรือความ
ใจร้อน การเคี้ยวที่ไม่พอเหมาะ ท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ 
  ความหมายภูมิปัญญาการเคี้ยวอาหารเพื่อสุขภาวะแบบเชิงลึก 
  เป็นการกินเพ่ือฝึกสติสัมปชัญญะ ตามที่ได้รับการถ่ายทอดมาจากพระพุทธเจ้ากินเพ่ือ
ลดกิเลสกามและอัตตา ลดความใจร้อน ความเร่งรีบเร่งร้อน กินเพ่ือบรรลุธรรมทุกค าข้าว ให้
สอดคล้องกับความรู้ที่เรามี เราก าหนดวัตถุได้ ไม่ใช่ให้วัตถุก าหนดเรา เมื่อเคี้ยวอย่างเป็นการปฏิบัติ
ธรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างเป็นปกติ คือ การตั้งศีลขึ้นมาปฏิบัติการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด 
เพ่ือลดความเร่งร้อน หมั่นท าทั้งทางกายวาจาใจ จนเป็น “อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา” จนเราเหนือทุกข์
ขึ้นไป ไม่ต้องแสวงหาจนเกิดการทะเลาะเบาะแว้งกันเรื่องอาหาร แต่มีการกินอาหารอย่างสามัคคี                
กินในหมู่มิตรดีมีศีล มีประมาณ พอเพียง และผาสุก ด้วยไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอา “ประโยชน์
สาระ” ของชีวิต กิน “ให้” เป็น “บุญกุศล” กับทุกชีวิต การเค้ียวและคายโดยไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นใน
ความอร่อย กินเพ่ือก าหนดวัตถุได้ พิจารณาว่าอะไรควรท าไม่ควรท า ไม่ได้กินเอาอร่อย แต่กินเอา
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ประโยชน์เอาสาระที่แท้จริงของชีวิต รู้คุณค่าอย่างสร้างสรรค์ ไม่เบียดเบียนทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน แต่
กินเพ่ือประโยชน์ในภายภาคหน้า (สัมปรายิกัตถประโยชน์) คือ พระนิพพาน  
  สอดคล้องกับค ากล่าวที่ว่า “ผู้ที่มีปัญญามีความเข้าใจอันถูกตรง จะพากเพียรในการตั้ง
ตนให้ปฏิบัติสู่ความพ้น “ทุกข์” ด้วยความเพียรในหน้าที่การงานอันเสียสละ ล้าง “ตัณหา คือ ความ
อยากตามที่ชอบชัง ชอบก็อยากได้มา ชังก็อยากเอาออกไป” ซึ่งเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ ด้วยการล้าง
ความชอบชังในกามและอัตตา” เมื่อกระทบสัมผัสทั้งในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ ในคนสัตว์และ
สิ่งของ ในแต่ละเรื่อง ๆ ไปเป็นล าดับ ๆ โดยที่ผู้ฝึกฝนปฏิบัติสามารถเริ่มต้นเลือกใช้พฤติกรรมการ
เคี้ยวอาหารมาเป็นบทฝึกฝน บททดลองเพ่ือพิสูจน์ให้มีปัญญาเห็นไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความ
เป็นทุกข์ ความไมม่ีตัวตน (พระไตรปิฎก เล่มที ่25 ข้อ 30) เห็นความจริงตามความเป็นจริงและปฏิบัติ
ไปสู่ความผาสุกได้ด้วย “การเคี้ยวอาหารค าข้าวเพ่ือความผาสุกอย่างยั่งยืน” ด้วยอาหารเป็นหนึ่งใน
ปัจจัยสี่ (พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 281) เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต (พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 4)  คนเรา
ต้องอาศัยหรือกินอาหารทุกวัน ผู้มีปัญญาฉลาดจึงมีโอกาสได้ฝึกฝน “ศีล สมาธิ ปัญญา” ทุกวัน เพ่ือ
ความด าเนินไปของชีวิตอย่างผาสุกเป็นประโยชน์สูงสุด อาหารจึงมีส่วนอย่างมากในการสู่ความพ้น
ทุกข ์(ยังอรหัตตผล) ได้ไปเป็นล าดับ ๆ (พระไตรปิฎก เล่มที่ 24 ข้อ 1) 
  1.2 สรุปพฤติกรรมและผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ  4 
ด้าน กาย ใจ สังคม และปัญญา ในประเทศไทย 
   1.2.1 พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กาย ใจ สังคมและ
ปัญญา ในประเทศไทย 
   พฤติกรรมที่ท าเป็นประจ า ๆ ในชีวิตประจ าวันของสังคมชาวไทยพุทธ ให้ความส าคัญกับ
ภูมิปัญญาในการมีสติสัมปชัญญะที่จะพิจารณาแยกแยะก าหนดการกระท าทางกาย วาจา ใจ ในการ
เคี้ยวอาหาร ซ่ึงแต่ละบุคคลจะเห็นผลได้จากการฝึกฝนปฏบัิติในการกินเค้ียวอาหารท่ีถูกสมดุลร้อนเย็น
กับของตน ณ ขณะนั้น ๆ อย่างละเอียดทั้งในอาหารวัตถุค าข้าวและอาหารใจในการพิจารณาเอาใจใส่
ที่ไม่เบียดเบียนต่อตนเองและผู้อ่ืนให้ละเอียดได้ เท่าที่ตนท าได้จริงได้ดีที่สุด ตามฐานะของตน ด้วย
การกระท าอย่างผู้รู้ผู้มีปัญญาฉลาดในการกินเคี้ยวอาหารแต่ละวัน ด้วยการพิจารณารู้ประโยชน์รู้คุณ
ค่าที่แท้จริงของชีวิต ว่ากินอาหารเพ่ือได้ประโยชน์สาระที่แท้จริงของชีวิต ได้ความเข้มแข็งทางด้าน
จิตใจ ความแข็งแรงทางด้านร่างกาย ไม่ได้กินเพ่ือเอาความอร่อย เพ่ือเสพในกามคุณ 5 รูป  รส กลิ่น 
เสียง สัมผัส ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญาแห่ง
ความพ้นทุกข์และผาสุกอย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ในที่สุด 
   เหตุแห่งพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะ คือ 
การคบสัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม เกิดความศรัทธา มีการประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตุญญตา) 
ด้วยการท าความสบายให้กับตน บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย (กินตามล าดับ) การประมาณการเคี้ยวใน
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ปริมาณที่พอเหมาะด้วยอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น การประมาณการชนิดของอาหาร หรือสมดุลร้อน
เย็นของอาหาร การประมาณการตักอาหารที่พอเหมาะ และการท าค าข้าวที่พอเหมาะ การประมาณ
การเคี้ยวอาหารที่พอเหมาะ การท าใจและการใช้ปัญญาที่พอเหมาะในขณะที่เคี้ยวอาหารอย่างมี
ประมาณ การล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) การลดละเลิกการกินอาหารเนื้อสัตว์และ
อาหารรสจัด การลดละเลิกการติดรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหาร การลดความใจร้อน การลดกิเลส
และรักษาโรคด้วยองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวละเอียด การคบมิตรดีสหายดี ท าสมดุลร้อนเย็น 
เพ่ิมอธิศีล พ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ ไปสู่สภาพไม่เบียดเบียน 
   1.2.2 ผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กายใจสังคม
และปัญญา ในประเทศไทย 
   1. สุขภาวะทางกาย เคี้ยวละเอียด ระบบย่อยของร่างกายมีประสิทธิภาพสูงสุด ชีวิต
จะดูดสิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าไปร่างกายได้ง่าย สามารถกินในปริมาณท่ีน้อยลง สบายตัวเบากาย เบาใจ 
อ่ิมเต็ม อ่ิมนาน มีก าลัง ไม่หิวบ่อย เซลล์เสื่อมช้า ลดโอกาสการเกิดโรค และเม่ือป่วยเป็นโรค โรคและ
ความเจ็บป่วยก็จะลดลงได้เร็ว ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน 2. ทางใจ ท าให้จิตใจได้ฝึกสติสัมปชัญญะ 
ลดความใจร้อน ไม่เร่งรีบ ได้ความใจเย็นมากขึ้น อยู่กับปัจจุบันได้ดีมากขึ้น จิตใจมีความสงบเย็นเย็น มี
สติมีพลังแยกแยะอ่านอาการต่าง ๆ ได้อย่างชัดเจน 3. ทางสังคม การเค้ียวอาหารให้ละเอียดช่วยรักษา
โรค จึงท าให้ผู้ปฏิบัติสามารถพ่ึงตนเองในด้านเจ็บป่วยได้  ประหยัดค่าใช้จ่าย ไม่เป็นภาระต่อสังคม 
และเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมได้อย่างสร้างสรร 4. ทางปัญญา ความสมดุลทางปัญญาในการเคี้ยว
กวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ คือ ภูมิปัญญาในการมีสติสัมปชัญญะที่จะพิจารณาแยกแยะก าหนดการ
กระท าทางกายวาจาใจ เพ่ือล้างความติดมั่นยึดมั่นถือมั่นการเสพในกามคุณ 5 รูป รส กลิ่น เสียง 
สัมผัสจากอาหาร ที่เป็นต้นเหตุแห่งความเบียดเบียน ด้วยการพากเพียรปฏิบัติ “ศีลสมาธิปัญญา” 
ตามความเข้าใจอันถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฎฐิ) และมีความอดทน (อินทรีย์) ที่จะจัดการกับกิเลส 
ความโลภโกรธหลง ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และ
ปัญญาแห่งความพ้นทุกข์ทีผ่าสุกและเบิกบาน อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ ในที่สุด 
   ผู้วิจัย พบว่า การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะอย่างมีสติที่จะพิจารณาแยกแยะ
ก าหนดการกระท าทางกาย วาจา ใจ หมั่นพากเพียรฝึกฝนในการคิด พูด ท า ในการเคี้ยวอาหารและ
พฤติกรรมต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ตามความเข้าใจอัน
ถูกต้องถูกตรง (สัมมาทิฎฐิ) ของตน เพ่ือลดการเสพในกามคุณ 5 รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส จึงจะส่งผล
ต่อสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และปัญญาแห่งความพ้นทุกข์ทีผ่าสุกและ
เบิกบาน อย่างยั่งยืนไปเป็นล าดับ ๆ และสอดคล้องกับที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ การที่ผู้ใดจะได้พบสัตบุรุษ 
(ผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง) ไม่ว่าสัตบุรุษนั้นจะอยู่ที่ใดก็ตาม เขาก็จะตามหาสัตบุรุษพบ ด้วยเกิดจากวิบาก
ดีของผู้นั้นได้เวลาออกฤทธิ์ส่งผลให้เขาได้รับสิ่งดีที่เขาได้เคยท าไว้มาก่อน เมื่อได้พบสัตบุรุษ ได้ฟังพระ
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สัทธรรม จึงเกิดศรัทธา จะเห็นผลอานิสงส์จากการได้ฟังธรรม เพราะจะได้ฟังในสิ่งที่ไม่เคยได้ฟัง เข้าใจชัดสิง่
ที่ได้ฟังแล้ว บรรเทาความสงสัยเสียได้ ท าความเห็นได้ถูกตรง จิตของผู้ฟังย่อมเลื่อมใส (พระไตรปิฎก เล่มที่ 
22 “ธัมมสวนสูตร” ข้อ 202) ก็จะท าให้จิตผู้นั้นมีความรู้ความเห็นที่ถูกตรงได้ยิ่งชัดเจนขึ้น เมื่อมีความ
ชัดเจนและมีความศรัทธาที่มาก จะลงมือปฏิบัติ พิจารณาท าใจในใจตาม (โยนิโสมนสิการ) ด้วยการตั้งใจรับ
ฟังที่ดีแล้ว (ปรโตโฆสะ) เมื่อท าให้มาก ๆ ซ้ า ๆ เกิดสัมมาทิฎฐิ (พระไตรปิฎกเล่มที่ 12 “มหาเวทัลสูตร” ข้อ 
497) จิตจะละเอียดมีสมาธิแยกแยะสิ่งดีสิ่งไม่ดีได้ชัดเจน เมื่อจิตมีสมาธิ จิตจะมีปัญญาตัดสิ่งที่เป็นโทษและ
เข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ได้อย่างชัดเจน นี้คืออานิสงส์จากการลงมือปฏิบัติศีลอย่างมีศรัทธาและปัญญา   
  1.3 ความหมาย ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะใน
ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
  ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะทางรูปธรรมในเชิงตื้น เคี้ยวให้ละเอียด
พอประมาณ เริ่มเคี้ยวนับครั้ง โดยเฉลี่ยอย่างน้อย 10 - 20 ครั้งขึ้นไปแล้วจึงกลืน หรือประมาณ 1 
นาทีต่อค า อาหารจะถูกบดย่อยตั้งแต่อยู่ในปากตอนที่เราเคี้ยวแล้วมากที่สุด ช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูด
ซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดี การขับถ่ายดีขึ้น กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ลดความใจร้อน ใจเย็นขึ้น ไม่มี
ความกังวล ไม่รีบ กินอาหารแบบมีประโยชน์ กินระมัดระวัง และกินแบบสบาย ๆ ช้า ๆ เคี้ยวค าเล็ก ๆ 
มีสติสัมปชัญญะ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียดยิ่งขึ้น มีผลดีต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง  
  ภูมิปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะทางนามธรรมในเชิงลึก เคี้ยวให้
พอเหมาะตามสภาพของแต่ละบุคคล ให้ได้สภาพ “สบาย เบากาย เบาตัว พลังเต็ม อ่ิมนานที่สุด” 
ปลูกพืชผักและอาหารไร้สารพิษไว้กินเองได้ อาหารเป็นหนึ่งในโลก กินเอาประโยชน์ กินอาหารเป็นยา 
ด้วยการรักษาศีล การตั้งศีลท าให้เห็นผลต่อสุขภาวะได้เร็ว การไม่ตั้งศีลท าให้เห็นผลต่อสุขภาวะได้ช้า 
ท าให้มาก ๆ จนถึงขั้นมีสุขภาวะพ่ึงตนเองได้ ประหยัดและปลอดภัย และสามารถแบ่งปันองค์ความรู้
ด้วยใจบริสุทธิ์ ซึ่งสิ่งที่ส าคัญ คือ กินอาหารสมดุลได้ เบาตัว มีแรง สบาย อ่ิมท้อง รู้คุณค่าของอาหารที่
สมดุลที่สุด เป็นองค์ประกอบที่ช่วยให้เกิดผลสุขภาวะความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบาน ไป
ตามล าดับ จากการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะได้ อย่างเป็น “ศีล สมาธิ ปัญญา” ไปเป็นล าดับ ๆ 
  ผู้วิจัย พบว่า การประมาณการเคี้ยวให้พอเหมาะตามสภาพของแต่ละบุคคล ให้ได้สภาพ 
“สบาย เบากาย เบาตัว พลังเต็ม อ่ิมนานที่สุด” การกินเอาประโยชน์ การกินอาหารให้เป็นยา การตั้ง
ศีลรักษาศีล การพ่ึงตนและแบ่งปันด้วยใจบริสุทธิ์ เป็นเหตุและผลแห่งพฤติกรรมสุขภาพดี ซึ่งเป็น
ตัวชี้วัดตามหลักการแพทย์วิถีธรรมในการมีสุขภาพดี ส่งผลให้อายุยืน สอดคล้องกับที่ใจเพชร กล้าจน 
(2559 : 28) ได้ศึกษาไว้ในการวิจัยเรื่อง “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ” ซึ่งได้กล่าวถึง
หลักปฏิบัติที่เป็นต้นเหตุให้อายุยืน 7 ประการ ตามหลักพุทธธรรม ได้แก่ 1) เป็นผู้ท าความสบายแก่
ตนเอง 2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 4) เที่ยวในกาละอันสมควร 5) ประพฤติ
เพียงดังพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) 6) เป็นผู้มีศีล 7) มีมิตรดีงาม ส าหรับเหตุให้อายุสั้น ก็
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ตรงกันข้าม (พระไตรปิฎกเล่มที่ 22 ข้อ 125-126) และพระพุทธเจ้าตรัสถึงประโยชน์หรือตัวชี้วัดของ
การมีสุขภาพที่ดี 5 ข้อ ดังนี้ 1) ความเจ็บป่วยน้อย 2) ความล าบากกายน้อย 3) เบากาย 4) มีก าลัง                       
5) เป็นอยู่ผาสุก (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 12 ข้อ 265)  
  ผลจากการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด แบบไม่มีความกังวล ไม่รีบ กินอาหารแบบมี
ประโยชน์ กินระมัดระวัง และกินแบบสบาย ๆ ช้า ๆ มีผลต่อสุขภาวะอย่างยิ่ง สอดคล้องกับที่ประเวศ 
วะสี (2552 : 33) กล่าวว่า จิตวิญาณสูงท าให้มีสุขภาวะ (well - being) ยามใดเราไม่เห็นแก่ตัวจิตใจ
ผ่อนคลายเป็นอิสระ มีความสุขในการท าความดี เช่นเมื่อช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยไม่หวังผลตอบแทน หรือ
การให้รู้สึกมีความสุขทั้งเนื้อทั้งตัว ยิ่งเห็นแก่ตัวน้อยยิ่งมีสุขความสุขอันเนื่องด้วยมีจิตวิญญาณสูง                
ในสภาวะที่มีจิตวิญญาณสูงร่างกายจะหลั่งสารเอ็นโดรฟิน (endorphin) ออกมา สารเอ็นโดรฟินท าให้
เกิดความสุขทั้งเนื้อทั้งตัว ท าให้สุขภาพดีและอายุยืน การที่ร่างกายจะหลั่งเอ็นโดรฟินออกมาต้องมียีน
ซึ่งอยู่ใน DNA อะไรที่จ าเป็นต่อการอยู่รอดของชีวิตธรรมชาติจะเอาไปใส่ไว้ในดีเอ็นเอซึ่งเป็นรหัสทาง
พันธุกรรม อาจกล่าวได้ว่ามิติทางจิตวิญญาณหรือทางศาสนาเป็นธรรมชาติที่อยู่ในดีเอ็นเอของมนุษย์ที่
เดียว เป็นเรื่องที่ขาดไม่ได้เพราะจ าเป็นต่อสุขภาวะ และการมีอายุยืนยาวหรืออีกนัยหนึ่งอาจกล่าวว่า
มนุษย์ขาดความดีไม่ได้ ถ้าขาด ความเป็นมนุษย์จะไม่สมบูรณ์ ขาดความเต็มอ่ิมหรือความสมบูรณ์ใน
ตัวเอง เป็นโรคพร่องทางจิตวิญญาณ (spiritual deficiency) การเคี้ยวอาหารให้ช้าและละเอียด                 
เป็นวิธีการหนึ่งที่ท าให้เกิดสติและสมาธิ ด้วยเมื่อคนเรามีสติและสมาธิ มีการจดจ่ออยู่กับการท าสิ่งใด
สิ่งหนึ่งอย่างมีสติ ความสงบจากการมีสติและสมาธิก็จะช่วยให้จิตลดความกลัวความวิตกกังวลลงได้ 
ท าให้จิตใจมีความรู้สึกผ่อนคลาย โปร่ง โล่ง เบาสบาย ขึ้นมาได้ เมื่อจิตใจมีความผ่อนคลาย โปร่ง โล่ง 
เบา สบาย ใจก็จะมีความสุข เมื่อร่างกายมีความสุข ร่างกายก็จะหลั่งฮอร์โมนเอ็นโดฟินออกมา ซึ่งสาร
เอ็นโดฟินนี้จะเป็นฮอร์โมนที่จะไปปรับรักษาร่างกายและจิตใจให้สมดุลที่จะท าให้ร่างกายและจิตใจเรา
ได้แข็งแรงที่สุด ดังนั้น การเข้าใจถึงกระบวนการท างานทางร่างกายชีวภาพ ถึงในระดับเซลล์ใน
กระบวนการย่อยอาหารและการท าลายเซลล์แปลกปลอมที่ร่างกายไม่ต้องการและต้องการก าจัดออก 
ก็จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติฝึกฝนในการรับประทานอาหารอย่างมีสติ (mindfulness) ที่จะเข้าใจกลไกการ
ท างานของร่างกายให้ชัดเจน ซึ่งจะช่วยในการพิจารณาการรับประทานอาหารอย่างมีสติและสมาธิ 
(สัมปชัญญะ) ได้อย่างเข้าใจและถูกต้องถูกตรงได้ ที่จะน าไปสู่สุขภาวะแห่งความเบิกบานและผาสุกได้
อย่างมั่นคงและยั่งยืนต่อไป 
  1.4 สรุปพฤติกรรมและผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ                 
4 ด้าน กาย ใจ สังคม และปัญญา ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
   1.4.1 พฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กายใจสังคมและ
ปัญญา ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
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   ในสังคมชาวลาวพ้ืนบ้านปัจจุบันที่ทุนนิยมเข้าถึง ส่วนใหญ่มีปัญหาที่ขาดความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับการเคี้ยวให้ละเอียด และประโยชน์ที่พาพ้นทุกข์ของภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงกา
ราหารเพ่ือสุขภาวะในเชิงลึก ด้วยการใช้ชีวิตประจ าวันที่เร่งรีบ เวลารับประทานอาหารมักขาดสติ                
คนส่วนใหญ่มีปัญหาการเคี้ยวอย่างไม่มีสติสัมปชัญญะ มีความใจร้อนรีบกินรีบไป เคี้ยวมูมมาม              
ไม่ละเอียดเคี้ยวเพียง 3-5 ครั้งแล้วกลืน ใช้เวลาไม่ถึง 10 นาทีต่อมื้อ ด้วยชอบกินอาหารที่ยังมีรสเผ็ด
เค็มเปรี้ยวจัด เช่น ส้มต าใส่ปลาร้าเผ็ด ๆ อาหารมีส่วนประกอบของเนื้อสัตว์ กินเอาอร่อย ไม่ได้กินเอา
ประโยชน์ ไม่ได้มีการพิจารณาถึงประโยชน์ของการประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) และ
การล้างความชอบชัง (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) ร่างกายได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนเท่าที่ควร ส่งผลท า
ให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้ไม่เต็มที่ ท าให้เกิดความเสื่อมได้เร็วขึ้น เมื่ออวัยวะภายในเสื่อม ก่อเกิด
ความเจ็บป่วยทางร่างกาย ป่วยเป็นโรควิถีชีวิต เช่น โรคจากกินอาหารจานด่วน ปวดท้อง อาหารไม่
ย่อย เจ็บกระเพาะ ท้องอืด ท้องผูก ริดสีดวง โรคเบาหวาน ส่งผลกระทบต่อสภาพทางจิตใจ จิตใจ
เศร้าหมอง หงุดหงิด อารมณ์เสีย ส่งผลต่อด้านเศรษฐกิจ เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาสุขภาพมากขึ้น 
เกิดปัญหาสังคมตามมามากมาย ส่งผลต่อปัญญา ความคิดความอ่าน สติปัญญาไม่แจ่มใส ขาด “สติ
สมาธิและปัญญา” ในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ท าให้ด้อยประสิทธิภาพ เกิดการตัดสินใจผิดพลาดได้ 
   เหตุพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะ การ
แก้ปัญหาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในชาวลาว พบว่า เกิดข้ึนจากการได้พยายาม
ตามหาและมาเรียนรู้กับผู้รู้ที่พาพ้นทุกข์ ได้แท้ (สัตบุรุษ) ซึ่งเป็นผู้ที่รู้ที่มีภูมิปัญญาในระดับ
พระพุทธศาสนาหรือจากการค้นคว้าอ่านหนังสือธรรมะพระพุทธเจ้า ปรับสัมมาทิฎฐิ (ความเห็นความ
เข้าใจหลักการปฏิบัติที่ถูกต้องถูกตรง) ตามหลัก “ศีล สมาธิ ปัญญา” ด้วยการใส่เหตุปัจจัยแห่งภูมิ
ปัญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะตามภูมิปัญญาพุทธะให้ถูกตรง คือ มีการ
ประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) กินน้อยใช้น้อย กินอาหารไร้สารพิษ การตั้งศีล ท าให้เห็น
ผลต่อสุขภาวะได้เร็ว ส่วนการไม่ตั้งศีลจะท าให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงต่อสุขภาวะได้ช้า ท าให้มาก ๆ 
จนถึงขั้นมีสุขภาวะพ่ึงตนเองได้ ประหยัดและปลอดภัย และสามารถแบ่งปันองค์ความรู้ด้วยใจบริสุทธิ์ 
จนเกิดผลการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะทางกาย ใจ สังคม และปัญญา ในระดับบุคคล 
ครอบครัวและชุมขนสุขภาวะ  
   1.4.2 ผลสุขภาวะของผู้ใช้การเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 4 ด้าน กาย ใจ 
สังคมและปัญญา ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
    การได้ฟังกระบวนการปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวจากผู้รู้แท้ที่พาพ้นทุกข์ได้จริง การ
พิจารณาท าใจในใจตามจนเกิดศรัทธาจริง และน ามาปฏิบัติตามได้จริง ปรับสัมมาทิฏฐิว่า “การเคี้ยว
อาหารให้ละเอียด คือ การล้างกิเลส” ด้วยการรับประทานอาหารที่ย่อยง่าย หาได้ง่ายในท้องถิ่น 
โดยเฉพาะผักสดและน้ าพริกแบบรสไม่จัด ไม่รับประทานอาหารรสเผ็ดเค็มเปรี้ยวจัด และในบางคราว
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ควรงดเว้นอาหารที่มีวิตามิน โปรตีน ไขมัน ที่เกินความจ าเป็น จะท าให้สบาย เบากายและเบาใจ จะ
กินกับข้าวน้อย กับข้าวหนึ่งอย่าง กินน้อยค่อย ๆ เคี้ยวอย่างมีสติสัมปชัญญะ สุขภาพดี มีความสมดุล 
สบาย เบากาย มีแรงเต็ม เคี้ยวละเอียดช่วยให้ธาตุอาหารถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น การขับถ่ายดี
ขึ้น กระเพาะอาหารท างานน้อยลง ท าให้เจ็บป่วยน้อย โรคต่าง ๆ หายได้ ร่างกายไม่อ้วน แข็งแรงดี 
ค่อย ๆ เคี้ยวให้ช้าลง อย่างมีสติสัมปชัญญะ ไม่มีความกังวล ไม่รีบร้อน ท าให้ใจเย็น จิตใจแจ่มใส ช่วย
รักษาโรคกระเพาะล าไส้ ระบบการย่อยท างานมีประสิทธิภาพ โรคเบาหวานและปวดเมื่อยต่าง ๆ 
ลดลงได้ ส่งเสริมให้เกิดการรักษาสุขภาพแบบพ่ึงตนเองได้ด้วยการกินเคี้ยวอาหารและสมุนไพร เพ่ือ
เป็นประโยชน์สูงสุดกับร่างกายและจิตใจที่ไม่เบียดเบียนตนเอง คนอ่ืน และสัตว์อ่ืน ลดละอาหารที่เป็น
โทษเป็นบาป ที่เป็นส่วนเกินความจ าเป็นของชีวิตและแบ่งปันความรู้ที่ตนท าได้ด้วยใจบริสุทธิ์ กินข้าว
เป็นหลัก เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ ได้ความใจเย็น ประหยัดดี เป็นเศรษฐกิจพอเพียง แค่ผักก็อยู่ได้ 
หาได้ในสวน ค่าใช้จ่ายก็ลดลง ดีทุกอย่าง การได้ฟังสิ่งที่ไม่เคยได้ฟังจากสัตบุรุษ รู้ประโยชน์สาระที่
แท้จริง รู้จักประมาณในการกินพอประมาณ ไม่มากไม่น้อย พอดี แค่พออ่ิมก็หยุด (โภชเนมัตตัญญุตา) 
ด้วยการรับประทานอาหารแบบหาได้ง่ายในท้องถิ่น โดยเฉพาะผักสด ผักลวก และน้ าพริกแบบรสไม่
จัด ไม่รับประทานรสเผ็ดเค็มเปรี้ยวจัด กินรสจืด และอาหารที่ย่อยง่าย ลดละเลิกการกินอาหาร
เนื้อสัตว์ และอาหารที่เกินความจ าเป็นของชีวิต เช่น นม ชา และกาแฟ ไปเป็นล าดับ ๆ ค่อย เคี้ยว
อย่างมีสติสัมปชัญญะ ได้ฝึกพิจารณาจนเกิดการวางใจได้ มีก าลังจากการลดกิเลสที่ท าให้ทุกข์ใจลดลง
ได้  โปร่งโล่งเบาสบาย ส่งผลให้มีโรคน้อยลง หายได้ สุขภาพดีมีปัญญา แบ่งปันและบอกลูกหลานพ่ี
น้องประชาชน ให้ท ากิจกรรมต่าง ๆ คิดพูดท า ด้วยความรักใคร่ปรองดองและสามัคคีกัน  
  ผู้วิจัยค้นพบว่า สิ่งที่จะท าให้เกิดพลังและความเจริญให้กับชีวิตได้สุด ๆ คือ จิตใจ การ
กินอาหารที่มีสติค่อย ๆ กิน ไม่รีบร้อน กินในปริมาณที่พอเหมาะ และบางคราวควรงดเว้นอาหารที่มี
ธาตุวิตามิน โปรตีน ไขมัน ที่เกินความจ าเป็นของร่างกาย จะท าให้สบาย เบากายและเบาใจ จะกิน
กับข้าวน้อย กับข้าวหนึ่งอย่าง กินน้อย กินข้าวเป็นหลัก เคี้ยวให้ละเอียด ไม่ต้องรีบ การกินอาหาร
แบบมีสติ ช่วยให้ย่อยอาหารได้ง่ายร่างกายไม่อ้วน แข็งแรงดี จิตใจก็แจ่มใส ในการกินและเคี้ยวอาหาร
เพ่ือดูแลสุขภาพ บุคคลสามารถใช้วิธีการใดก็ได้จะกินเคี้ยวกินดื่มอย่างไรก็ได้ ตามที่ตนเองมีความรู้
ความเห็นความเลื่อมใสและศรัทธา ที่จะท าให้ตนเองคนอ่ืนและสัตว์อ่ืน ได้รับประโยชน์ผาสุกสูงสุดที่
แท้จริงของชีวิต ไม่ท าความเบียดเบียนและความทุกข์ทรมานเดือดร้อนกายใจให้ผู้อ่ืนจากการกินดื่ม
เคี้ยวเสพอาหารและน้ าของตน สอดคล้องกับที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสถึง “การให้ความไม่มีภัย ไม่มี
เวร ไม่เบียดเบียนแก่สัตว์หาประมาณมิได้” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 23 ปุญญาภิสันทสูตร ข้อ 129)               
ในการปฏิบัติใน “อาหาร 4” ดังที่ใจเพชร กล้าจน (2561, มิถุนายน 7) ได้กล่าวถึงหลักการปฏิบัติใน
อาหาร 4 ดังนี้ 1) กวฬิงการาหาร เรียนรู้อาหารที่เป็นประโยชน์และโทษ เรียนรู้การก าจัดกิเลสที่ติด
รูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสของอาหาร 2) ผัสสาหาร เรียนรู้การอ่านอาการกิเลสชอบชังในอาหารและ
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เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ 3) มโนสัญเจตนาหาร เรียนรู้การสร้างเจตนาในการกระท าเพ่ือให้เกิด
ความความพ้นทุกข์จากกิเลสชอบชังในอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ 4) วิญญาณาหาร เรียนรู้การใช้
ปัญญาในการก าจัดกิเลสชอบชัง จนกิเลสชอบชังลดลงหรือดับไป เกิดสภาพอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส ไป
ตามล าดับ ๆ และท าร่วมกับการท าสมดุลร้อนเย็น น าสิ่งที่อยู่นอกตัวในตัวมาสลายโรค ท าให้ขับโรค
ออก ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ร้อนเย็นไม่สมดุลท าให้เป็นโรค เบียดเบียนตนเอง การท าสมดุลร้อนเย็น 
ให้ปฏิบัติจนล้างกิเลสถึงจิตได้ด้วย จะเป็นศีลที่สมบูรณ์ ถ้าไม่ล้างกิเลสให้ถึงจิต สิ่งที่ท าได้จะเป็นแค่
วินัยที่เป็นแค่ข้อปฏิบัติไม่ถึงศีล ศีลจะต้องปฏิบัติจนถึงล้างกิเลสได้ ด้วยการตั้งศีลมาปฏิบัติ เท่ากับ
เป็นการท าศีลที่สมบูรณ์ คือ การท าสมดุลร้อนเย็นและท าวิบากดี  
  สอดคล้องกับที่ ใจเพชร กล้าจน (2561 : 26) กล่าวว่า “ไม่ว่าจะใช้วิธีการดูแลสุขภาพใด 
ๆ หรือท ากิจกรรมใด ๆ ถ้าท าควบคู่กับการเพ่ิมศีลให้เหมาะกับฐานจิตของตน ก็จะเป็นประโยชน์
สูงสุด คือ ถ้าสิ่งนั้นเหมาะควรหรือถูกกัน ณ เวลานั้น ก็จะเพ่ิมประสิทธิภาพด้านดีสูงสุด แต่ถ้าสิ่งนั้น
ไม่เหมาะควรหรือไม่ถูกกัน ณ เวลานั้น ก็จะมีอาการหรือสัญญาณที่ไม่ดีได้เร็ว แต่ไม่รุนแรงหรือไม่
อันตรายเกินหรือไม่เสียหายเกินเพ่ือเตือนหรือบอกสิ่งนั้นไม่เหมาะควรหรือไม่ถูกกัน เราจะได้หยุดท า
สิ่งนั้นได้เร็ว และสอดคล้องกับ Brian St. Pierre (ม.ป.ป) กล่าวถึงประโยชน์ของการรับประทาน
อาหารช้า ๆ ไว้ดังนี้ การย่อยอาหารดีขึ้น มีความชุ่มชื้นที่ดีขึ้น การดูดซึมของน้ าดีขึ้น ช่วยให้ลด
น้ าหนักง่ายขึ้นและรักษาน้ าหนักตัวได้ง่ายขึ้น และท าให้มีความสุขใจและอ่ิมเอมกับอาหารที่เรา
รับประทาน ชะลอการกินอาหารและช่วยท าให้มีสุขภาพท่ีดีขึ้นและความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น  
  สอดคล้องกับวันดี วราวิทย์ (ม.ป.ป.) ที่กล่าวว่า การกินอาหารโดยการเคี้ยวอาหารให้
ละเอียดแล้วกลืน ท าให้กินอาหารได้น้อยลง เนื่องจากฮอร์โมน Ghrelin ซึ่งท าหน้าที่กระตุ้นสมองท าให้
รู้สึกหิวนั้นสร้างมาจากเยื่อบุกระเพาะ การกินอาหารช้า ๆ  อาหารเคลื่อนลงไปสู่กระเพาะ อาหารจะฉาบ
เยื่อบุกระเพาะซึ่งได้รับการ feedback หรือปฏิกิริยาป้อนกลับต่อเยื่อบุกระเพาะว่าได้อาหารแล้ว จะ
เริ่มลดการหลั่งฮอร์โมนออกมา จึงรู้สึกอ่ิม แต่ถ้ากินเร็ว ๆ อาหารได้มีโอกาสสัมผัสกับเยื่อบุกระเพาะ
น้อยเพราะอาหารที่เคลื่อนเข้าสู่กระเพาะเร็วจะกระตุ้นให้กระเพาะบีบตัว ขับเคลื่อนอาหารลงไปสู่
ล าไส้เล็กเสียแล้ว ฮอร์โมนจากกระเพาะยังหลั่งต่อไป ผู้ที่กินเร็วๆ จึงมักกินมาก แต่กินช้าเคี้ยวอาหาร
แบบเคี้ยวเอ้ืองอาจไม่เหมาะกับสังคมเร่งรีบในปัจจุบัน และอาจท าให้ฟันสึก ควรเดินสายกลาง แต่ละ
ค าเคี้ยวอย่างมีสติ 30 ครั้งก็พอ และสอดคล้องกับ Evelyn Tribole and Elyse Resch (2017) ที่
กล่าวว่าการปราณีโภชนาการ (Gentle Nutrition) เป็นการเลือกบริโภคอาหารที่เป็นธรรมต่อทั้งความรับรู้ทาง
รสและสุุขภาพร่างกาย ซึ่งอาหารที่บริโภคเข้าไปควรท าให้รู้สึกดีมีพลัง พึงระลึกว่า โดยไม่ต้อง
รับประทานอาหารที่สมบูรณ์แบบเพ่ือที่จะให้สุขภาพดี แต่ว่าแค่ขนมชิ้นเดียว อาหารมื้อเดียว หรือ
ภายในวันเดียว ไม่สามารถท าให้ขาดแคลนสารอาหารหรือน้ าหนักเพ่ิมขึ้นได้ทันที แต่สิ่งที่มีผลต่อ
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สุขภาพร่างกายที่แท้จริง คือ สิ่งที่บริโภคเป็นประจ า เป็นเวลานาน เราจึงควรให้ความส าคัญด้านการพัฒนาทาง
โภชนาการมากกว่าความสมบูรณ์แบบทางโภชนาการ 
 2. การทดลองปฏิบัติภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ ที่บูรณาการตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม ในสวนป่านาบุญ 1 อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 5 คน 
 การได้พบสัตบุรุษ จึงได้ฟังสัทธรรม (ปริยัติ) แล้วจะปฏิบัติได้อย่างถูกตรง (ปฏิบัติ) จึงจะมี
สภาวะพ้นทุกข์ได้ (ปฏิเวธ) ด้วยการมีศรัทธาและปัญญา จึงน าไปสู่การมีสัมมาทิฎฐิตามล าดับ ส าหรับ
การเคี้ยวอาหารทั้ง 5 ท่าน มีแนวทางเดียวกัน คือ เคี้ยวอาหารโดยใช้ฟันกัดบดโดยใช้ลิ้นตวัดและ
ตะล่อมกลับไปกลับมาจนละเอียดอย่างพอเหมาะ ซึ่งต้องใช้สัมมาสติในการพิจารณาทั้งพิจารณาค าข้าว
ที่เป็นวัตถุเพ่ือให้ละเอียดพร้อมอ่านเวทนาความชอบความชังในค าข้าวนั้น ๆ จนสามารถท าลายกิเลสได้
ด้วยการวิปัสสนา เมื่อจิตละเอียดสามารถอ่านรู้ได้ว่าอาหารค านั้นๆ เหมาะกับสมดุลร้อนเย็นของ
ร่างกาย ณ ตอนนั้นหรือไม่ จึงสามารถรู้ได้ว่า “ค าข้าวค าไหนที่ร่างกายต้องการหรือค าข้าวค าไหนที่
ร่างกายไม่ต้องการ” จึงสามารถเลือกอาหารให้ถูกกับสมดุลร้อนเย็นได้ อาหารที่ถูกกับสมดุลร้อนเย็น
ของร่างกายจะย่อยง่าย สบาย เบากาย มีก าลัง ขับถ่ายสะดวก นอนหลับดี น าไปสู่การมีสุขภาวะกาย
ใจสังคมและปัญญาในทางที่ดีขึ้น ส่งผลให้ความเจ็บป่วยหรือโรคลดลงได้เร็วและหายได้พร้อมร่างกาย
ที่แข็งแรงขึ้น ใจเย็นขึ้น โดยกินอาหารอาหารมังสวิรัติรสจืดไม่มีเนื้อสัตว์ นม ไข่ และสามารถเคี้ยว
อาหารได้ละเอียดพอประมาณตามสถานการณ์ที่เหมาะควรในชีวิตท าให้ลดยึดมั่นถือมั่นที่ต้องเคี้ยว
ละเอียดในทุกมื้ออาหารเนื่องจากบางเหตุการณ์ที่มีความจ าเป็นต้องรีบกินอาหารก็เคี้ยวให้ละเอียด
น้อยลงด้วยความสบายใจ ซึ่งสิ่งที่ได้ประโยชน์จากการศึกษาภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหาร คือ 
ความผาสุกในการประมาณการกระท าทุกสิ่งทุกอย่างให้พอเหมาะได้อย่างผาสุกในทุกๆ เรื่อง เป็นการ
ล้างอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นจิตวิญญาณ ตามค ากล่าวของแพทย์วิถีธรรมที่ว่า “ยึดก็ได้ วางก็ได้ 
สบายใจจริง” กรณีศึกษาทั้ง 5 ท่าน ได้อาศัยและด าเนินตามหลักปฏิบัติดังกล่าวอย่างต่อเนื่องจนเป็น
วิถีชีวิตประจ าวันท าให้ได้ผลแห่งความผาสุกเป็นล าดับ ๆ ตามเหตุปัจจัยของแต่ละท่านที่จะจัดสรรการ
กระท าของตนเองได้อย่างลงตัวที่สุด และปัจจุบันหายจากความเจ็บป่วยทางร่างกายในโรคต่าง ๆ ที่
เป็น ทั้งโรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก โรคปวดท้องประจ าเดือน โรคไขมันในเลือดสูง โรคภาวะร้อนเกิน
จากการได้ผ่าตัดต่อมไทรอยด์และมดลูกออก โรคปวดเอว อาการปวดเมื่อยตามตัว หนักเนื้อหนักตัว 
เมื่อยล้า ไม่มีก าลัง ง่วงบ่อย มีกลิ่นตัว มีกลิ่นปาก ปัสสาวะออกน้อย นิ่วที่ท่อไต กระเพาะปัสสาวะ 
รวมถึงส่งผลต่อจิตใจให้หายความทุกข์ ความกลัว ความเครียดวิตกกังวลในเรื่องต่าง ๆ ที่ไม่ได้สมใจ 
และลดความโลภโกรธหลงในการด าเนินวิถีชีวิต มีความผาสุกอย่างยั่งยืนและเบิกบานได้ไปตามล าดับ ๆ 
 ผู้วิจัยพบว่า เนื่องจากการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะท าให้เกิดปัญญาแห่งธรรม ปัญญาแห่งความพ้น
ทุกข์ไปสู่ความผาสุกเบิกบานและผ่องใส ซึ่งการจะปฏิบัติปัญญาแห่งธรรมได้ บุคคลนั้นจะต้องเป็นผู้ตั้ง
จิตมาพากเพียรปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความพ้นทุกข์เพ่ือพระนิพพาน อันเป็นสัมปรายิกัตถประโยชน์ เริ่มด้วย
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การตามหาสัตบุรุษ ผู้รู้แท้ท่ีพาพ้นทุกข์ได้จริง ผู้มีภูมิปัญญาการเคี้ยวไปสู่ความพ้นทุกข์ที่ถูกต้องถูกตรง 
ตามหลักสัมมาทิฎฐิ 10 ด้วยชีวิตทุกชีวิตเกิดจากอวิชชา (ความไม่รู้) อันเป็นความทุกข์ หาทางออก
ไม่ได้ แต่อยากพบทางออก ด้วยทุกชีวิต “รักสุขเกลียดทุกข์” (พระไตรปิฎกเล่มที่ 19 ข้อ 1459) การ
ตามหาสัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม จึงเกิดศรัทธา เมื่อมีความศรัทธา จะยินดีท าใจในใจ และตั้งศีลมา
ปฏิบัติอย่างมีสติสัมปชัญญะ ก าหนดการกระท าทางกายวาจาใจ “คิดพูดท า” อันถูกตรงที่จะท าให้เกิด
ความผาสุกได้ไปเป็นล าดับ ๆ  
 การจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (ตัดกิเลส) หรือการกระท าทางกายวาจาใจ “คิด พูด ท า” ใด 
ๆ ที่เป็นโทษเป็นบาปหรือพฤติกรรมจริตนิสัยสันดานใดที่เป็นบาปชั่วอันท าให้ก่ออกุศลกรรมเนือง ๆ 
ถือเป็นความคิดที่ผิดศีล ดังนั้น ผู้ที่มีสัมมาทิฎฐิ ความเห็นอันถูกต้องถูกต้อง จะมีความด าริ (สัมมา
สังกปัปะ) คิดพิจารณาในการออกจากกามพยาบาทเบียดเบียน ออกจากการ “คิด พูด ท า” ที่เป็นโทษ
บาป ที่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืนได้อย่างมากมายมหาศาล เพราะตนนั้นได้หลงจุดคบเพลิงหญ้าท าให้
ทุกชีวิตได้รับความเดือดร้อนไปทั่ว ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสในสนิทานสูตร (พระไตรปิฎกเล่มที่ 16 ข้อ 
355-360) ท าให้เซลล์เสื่อม เพราะจะเกิดความเครียดและความกลัววิตกกังวลที่มาก จะเป็น               
ผู้เหนี่ยวน าให้คนอ่ืนท าชั่วได้เหมือนตน แต่ผู้ที่มีปัญญาแห่งธรรม มีสัมมาทิฎฐิ มีเนกขัมมะธาตุ จะเป็น
ผู้หมั่นตั้งศีลพากเพียรพิจารณาโทษของการมีกิเลสและประโยชน์ของการไม่มีกิเลสจนเข้าใจเห็นเชื่อ
และชัดเจนในเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง และเห็นประโยชน์ของการไม่มีพฤติกรรมที่เป็นโทษ (กิเลส) แต่
ท าพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์ ด้วยความเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง ก็จะพร้อมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมนั้นด้วยความยินดีเบิกบานและผาสุกได้ อย่างเช่นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคี้ยวอาหาร
ที่เป็นโทษเป็นบาป เคี้ยวเร็วหยาบส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย ก็จะพร้อมปรับเปลี่ยนมาประพฤติปฏิบัติ
สิ่งที่เป็นประโยชน์ให้กับตนเองนั้นเอง ด้วยการมีปัญญาแห่งธรรมสู่ความผาสุกอย่างยั่งยืน ในการ
พิจารณาละสิ่งที่เป็นโทษ เข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์และเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง ซ้ า ๆ ซ้ า ๆ 
สม่ าเสมอ ๆ ก็จะท าให้จิตวิญญาณนั้นเข้าสู่ความผาสุกได้อย่างยอดเยี่ยมยั่งยืนได้จริง  
 สอดคล้องกับริชาร์ด Mattes มหาวิทยาลัย Purdue ที่อธิบายว่า “ขนาดอนุภาคมีผลต่อ
การเข้าถึงพลังงานชีวภาพของพลังงานของอาหารที่มีการบริโภค ยิ่งคุณเคี้ยวมากเท่าไหร่ก็ยิ่งเก็บ
สะสมไว้ในร่างกายมากขึ้นเท่านั้น” การเค้ียวอาหารที่เร็วเกินไป ท าให้อาหารมีอนุภาคขนาดใหญ่เข้าสู่
กระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก มีผลอาจท าให้เกิดปัญหาในการย่อยอาหารได้ การเค้ียวอาหารละเอียด
อย่างทั่วถึง ช่วยให้คุณสามารถดูดซึมสารอาหารได้มากขึ้นจากอาหาร ช่วยให้การย่อยอาหารได้ง่ายขึ้น 
และช่วยท าให้เกิดแก๊สในกระเพาะอาหารและท้องอืดได้น้อยลง การย่อยง่ายขึ้น  ได้รับประโยชน์จาก
การเคี้ยวอาหารจากค าข้าวอาหารที่เต็มปาก ท าให้โครงสร้างเส้นใยของอาหารทั้งหมดได้ถูกเคี้ยวและ
ย่อยสลายไปทั้งหมด จนกระทั่งกลืนกินน้ าและเส้นใยที่สลายทั้งหมดลงไปอย่างสมบูรณ์ ก่อนที่จะตัก
กินอาหารในค าอ่ืนต่อไป และสอดคล้องกับแพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ. (2556) ได้เขียนถึงการที่เรามี
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สติในการกิน จะท าให้เรากินอาหารได้ถูกต้อง และไม่มากเกินไป เวลานี้อุตสาหกรรมอาหารพัฒนาไป
มาก หีบห่อมีขนาดใหญ่ขึ้น ชีวิตของคนเร่งรีบมากขึ้น ท าให้เรากินอาหารเร็วขึ้น มีเวลากินน้อยลง ซึ่ง
ท าให้เราอ้วนขึ้นด้วย ดังนั้น เราจึงต้องมาฝึกการกินอย่างมีสติ” ซ่ึงการสวดมนต์ น าจานอาหารมาวาง
ไว้ข้างหน้า เริ่มพิจารณา รูปร่าง สี กลิ่นของอาหาร อย่างมีสติ กินเพ่ืออยู่ ไม่ติดในรสชาติของอาหาร 
ค่อย ๆ ตักอาหารเข้าปาก อมไว้ ก าหนดรู้รสและกลิ่นของอาหาร ค่อย  ๆ เคี้ยวทีละค า ดูการ
เคลื่อนไหวของกราม รับรู้ความเคลื่อนไหวของอาหารและน้ าลายในปาก เคี้ยวช้า ๆ จนหมด แล้วกลืน 
ค่อย ๆ ดูอาหารเคลื่อนลงในกระเพาะ กินอาหารช้า ๆ จนหมด ท าให้มีสติในการกินมากขึ้น 
 ดังนั้น หนึ่งในอาการพฤติกรรมที่ดีงามที่จะท าให้เกิดสติอันเป็นปัญญาที่เป็นความสุขได้นั้น 
คือ การเคี้ยว ซึ่งหากผู้ใดสามารถท าการเคี้ยวอาหารค าข้าวให้มีสติได้อย่างมีคุณภาพและปริมาณที่
เหมาะสมที่ดีที่สุดตามองค์ประกอบเหตุปัจจัยของแต่ละท่านนั้น ก็จะท าให้ท่านเป็นผู้มีกายที่แข็งแรง
สมบูรณ์ได้และจิตใจที่เป็นสุขได้ ดังหลักปฏิบัติท าให้มีโรคน้อยและอายุยืน 7 ข้อ ตามพระไตรปิฎก
“เล่ม 22 อนายุสสสูตร ข้อ 125 - 126, เล่ม 14 จูฬกัมมวิภังคสูตร ข้อ 580 - 581 คือ 1) เป็นผู้ท า
ความสบายให้แก่ตน 2) ประมาณในสิ่งที่สบาย 3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 4) เที่ยวไปในกาลอันสมควร                   
5) ประพฤติเพียงดั่งพรหม (เมตตา  กรุณา มุทิตา อุเบกขา) 6) เป็นผู้มีศีล 7) คบมิตรท่ีดีงาม 
 นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับที่กระแส ชนะวงศ์ (2554) ที่ได้แสดงถึงแนวความคิดของผู้มี
ภาวะผู้น าซึ่งมีความส าเร็จอยู่แค่เอ้ือม หากทุกคนได้ลองทบทวนประสบการณ์ท่ีผ่านมมาของตนเองจะ
พบว่า ถ้าเราคิดบวกก็จะเป็นก าลังใจให้เราก้าวเดินต่อไปข้างหน้าอย่างมั่นใจและมีพลังที่จะต่อสู้กับ
ปัญหาอุปสรรค แต่หากเราท้อถอยแล้วนั้นเท่ากับว่าเราถอยหลังไปเริ่มต้นใหม่ ซึ่งโอกาสที่จะประสบ
ผลส าเร็จก็จะน้อยลงหรือช้าลงไป ผู้น าที่ดีจึงควรคิดบวกอยู่เสมอ ถือว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นเป็นก าไรให้
เราได้เรียนรู้ ภาวะผู้น าจะเป็นคนที่เข้าใจคน สื่อสารคน และช่วยคนได้ โดยไม่ส าคัญตนเกินจริง ใน
เรื่องการเคี้ยวอาหารก็เช่นเดียวกันเพราะการที่เราใส่ในการเค้ียวอาหารให้ละเอียด ประมาณในการกิน 
เลือกกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพโดยไม่ตามใจตนเองเป็นสิ่งที่ท าได้ยากแต่หากท าได้อย่างผาสุกแล้วก็จะ
เป็นตัวอย่างที่ดีและเป็นผู้น าในการปฏิบัติสิ่งนี้ได้เป็นอย่างดีโดยไม่บังคับใครให้ท าตาม ดังค ากล่าวของ
แพทย์วิถีธรรมที่ว่า “ท าตัวอย่างท่ีตน สอนคนที่ศรัทธา” และสอดคล้องกับค ากล่าวของวอร์เรนจี เบนนสิ 
(Warren G. Bennis อ้างถึงใน สัมฤทธิ์ กางเพ็ง และ กิตติ์กาญจน์ ปฏิพันธ์. 2555 : 2) ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญ
ด้านการบริหารธุรกิจ เป็นอาจารย์ ณ มหาวิทยาลัยบอสตันและมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด เป็นหนึ่งในบุคคลที่
ส าคัญของโลกในการพัฒนาผู้น า ได้ให้ทัศนะไว้ว่า “ผู้น าที่ดี คือ ผู้ที่มีศิลปะในการน า และกระตุ้นผู้อื่นเป็น      
ผู้ยึดมั่นในความถูกต้อง เรียนรู้ตลอดเวลา มีความรู้ความสามารถ การสื่อสารเป็นเยี่ยม  มีความเป็นธรรมใน
การบริหารบุคคล  มีวิสัยทัศน์ และมีสติปัญญาเฉลียวฉลาด”  
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 3. วิเคราะห์องค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย 
และเสนอยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชน 
 ผลองค์ประกอบภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะในประเทศไทย ได้น ามายก
ร่างเป็นข้อเสนอเชิงนโยบายยุทธศาสตร์การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชนในประเทศไทย ดังนี้  
  นโยบาย 1. สุขภาวะจากการเคี้ยวกวฬิงการาหารอย่างประณีต มีผลปรากฏตามข้อ
ธรรมโภชเนมัตตัญญุตา จิตลหุตาเจตสิก สัมมาทิฎฐิ อาหาเรปฏิกูลสัญญา และอินทรีย์ 5 อันเป็น
ขบวนระบบของปัญญา 
  นโยบาย 2. อาหารมังสวิรัติ เป็นทั้งโภชนบ าบัดและยารักษาโรคแล้วยังส่งเสริม “บุญ” 
และสิกขาตามล าดับศีลสมาธิปัญญา 
  นโยบาย 3. อาหารค าข้าว คือ อุปกรณ์เคลื่อนไหวที่ใช้ฝึกจิตและพัฒนาสัมปชัญญะตาม
ข้อธรรม “อาหาร 4” 
  นโยบาย 4. บุคคลปฏิบัติการเคี้ยวการคายและการกลืนอาหารค าข้าวอย่างมีนัยส าคัญ 
อาจมีผลปรากฏเป็นสังขารุเบกขาญาณ ซึ่งนอกจากส่งเสริมระบบย่อยที่ดีแล้ว ยังลบระงับกิเลสและ
ล้างความชอบชังได้อย่างลงตัว 
  นโยบาย 5. การประดิษฐ์กวฬิงการาหารประณีต หมายถึง การบดปั้นแต่งด้วยมือส่งต่อ
การเคี้ยวช้า ละเอียด ตะล่อมย่อยในปาก อาจมีผลปรากฏตามข้อธรรมสติปัฎฐาน 4 อันสามารถลด
โมหะและส่งเสริมอาพาธน้อย 
  นโยบาย 6. กลุ่มชาติพันธุ์ไทยและลาวมีล าดับการจัดสรรข้าวหุงหรือนึ่ง เทคโนโลยีการ
ประกอบอาหารหรือท ากับข้าว การปั้นแต่งค าข้าว การบดเคี้ยวอย่างประณีต ตลอดถึงการกลืนและ
กลั้วคอ ให้สอดรับเพ่ือกระเพาะย่อยสลายกลายเป็นยา คือ มรดกวัฒนธรรมกวฬิงการาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิต 
 ข้อเสนอนโยบายทั้ง 6 ข้อ สอดคล้องกับแนวคิดการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมตามหลักการ
แพทย์วิถีพุทธ ด้วยทุกสรรพสิ่งในโลกนี้ล้วนเป็นหนึ่งเดียว ตามหลักปฏิจจสมุปบาท (พระไตรปิฎกเล่ม
ที่ 4 ข้อ 1-3)  
 เนื่องจาก “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” คือ การปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ 
เป็นการปฏิบัติในเชิงลึก ซึ่งเป็นกระบวนการของ “ศีล สมาธิ ปัญญา” กระบวนการสร้าง “ปัญญาแห่ง
ธรรม” ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพุทธธรรม ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสไว้ในพระสูตร
ต่าง ๆ อย่างสอดคล้องสอดร้อยเป็นเนื้อเดียวกันตามหลักพุทธธรรมในพระไตรปิฎก เป็นรหัสหรือ
รูปแบบการพัฒนาศักยภาพของคนไปสู่ความเจริญทีผ่าสุกและเบิกบาน อย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ได้ยิ่ง 
ๆ ขึ้น บุคคลผู้พัฒนาตนได้แล้ว คือ ผู้ที่มีศีล ท าความเพียรจนสามารถลดกิเลสได้ ท าสมดุลร้อนเย็น
และเสียสละ จะมีน้ าใจแบ่งปันช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นให้มาก ๆ จะเป็นบุคคลที่มีศักยภาพด้วยสามารถ 
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พ่ึงตนได้ด้วยสิ่งที่ประหยัดเรียบง่ายใกล้ตัวในตัว ใช้ทรัพยากรพืชผักสมุนไพรที่มีอยู่ในท้องถิ่นหรือที่
สามารถปลูกอยู่ปลูกกินไร้สารพิษได้แบบง่าย ๆ ในสังคมแบบ “พ่ึงตนและแบ่งปัน” เอ้ือเฟ้ือช่วยเหลือ
เกื้อกูลผู้อ่ืนเท่าที่จะสามารถจัดสรรองค์ประกอบและประมาณการได้ตามข้อมูลที่มีอยู่ได้ดีที่สุด ณ 
ขณะนั้น ๆ ในหมู่มิตรดีสังคมสิ่งแวดล้อมดี 
 ผู้วิจัย พบว่า การปฏิบัติส ารวมอินทรีย์ในอาการเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ด้วยการตามอ่าน
อาการเคลื่อนไหวการเคี้ยวเพ่ือลดละเลิกกิเลสชอบชังในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหารที่เป็นโทษ 
อาหารที่กินไปเพ่ือความ “ไม่เบียดเบียน” เป็นหนึ่งในทางเลือกการปฏิบัติ “ศีล สมาธิ ปัญญา” เพ่ือ
ความพ้นทุกข์ เพราะแต่ละท่านสามารถที่จะเลือกก าหนดวิธีการที่เหมาะสมกับตนมาปฏิบัติตามฐาน
ของตน ด้วย “ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ” เพ่ือความพ้นทุกข์ สามารถที่จะ
น ามาใช้ได้กับทุกคน แต่ก็ไม่ใช่ทุกคนที่จะได้ท าหรือท าได้ เพราะบางท่านก็ไม่ได้ท า ท าไม่ได้ ป่วยหนัก 
หรือมีวิบากหนัก ซึ่งหลักในการปฏิบัติสรุปได้เป็น 2 ประเด็นหลักคือ การประมาณในการบริโภค   
(โภชเนมัตตัญญุตา) และ การล้างความชอบชังในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส  (กิเลส) ในอาหารและ
เหตุการณ์ต่าง ๆ (อาหาเรปฏิกูลสัญญา)  
 สอดคล้องกับที่พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ (2521 : 229) ผู้น าชาวชุมชนบุญนิยมว่าการ “เจริญ
อาหาเรปฏิกูล” ต้องพยายามเตือนตน ให้ใช้ “สติ” ปรับปัญญา ให้เห็นแจ้งในอาหารเป็นของไม่น่าชื่น
น่าชม ไม่ใช่สิ่งเอร็ดอร่อยอะไร มันเป็นเพียงธาตุที่คลุกเคล้าปนเปบรรจุใส่ลงไปในไถ้ เพ่ือน าไปเป็น
ประโยชน์เท่านั้น มิใช่ว่า สิ่งดี สิ่งอร่อย สิ่งอันชวนรักชวนติดอันใด ถ้าท่านใดจะพยายามฝึก นึกแล้ว
คิดแล้ว ก็ยังไม่เห็นว่า มันเป็นสิ่งที่ไม่น่าชื่นชอบ ไม่ใช่สิ่งเอร็ดอร่อยได้เลย คิดอย่างไรนึกอย่างไร ก็ไม่
เห็น มันก็อร่อยไปทุกที ดี ชอบใจไปเสียทุกอย่าง ก็ให้ลองกินอาหารให้เต็มค า เสร็จแล้วเคี้ยว  ๆ                                             
ไปพอประมาณ ก็ให้คายออกมาดู พิจารณาให้เห็นความน่าเกลียดให้ได้ แล้วก็เอาค าข้าวนั้น ใส่ปาก
กลับคืนไป เคี้ยวกินอย่างเก่าให้ได้ด้วยหัดท าดังนี้ ก็จะช่วยได้อีกมาก  
 สอดคล้องกับที่ พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ และใจเพชร กล้าจน (2561, เมษายน 13)                
ได้กล่าวถึงหลักการปฏิบัติ “จรณะ 15” การปฏิบัติธรรมเพ่ือความพ้นทุกข์ ท าความผาสุก เบิกบาน
และผ่องใส อย่างยั่งยืนไปตามล าดับ ตามหลักพุทธธรรมว่า “ภูมิปัญญาการเคี้ยวเพ่ือสุขภาวะ” เป็น
การลดกิเลส จึงต้องเคี้ยวให้ถึงรูปนามโลกุตระ คือ วิญญาณาหาร (อาหารข้อที่ 4 ในหลัก “อาหาร 
4”) ด้วยการล้างรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่คนส่วนใหญ่มองข้ามหรือไม่รู้และไม่เข้าใจ 
แต่สิ่งนี้เป็นสิ่งที่ส าคัญ เป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้า ท่านทรงตรัสเน้นย้ าในเรื่องของอาหารว่า “อาหารเป็น
หนึ่งในโลก” และ “อาหาร 4” คือ 1) กวฬีการาหาร หยาบบ้างละเอียดบ้าง 2) ผัสสาหาร 3) มโน
สัญเจตนาหาร 4) วิญญาณาหาร 4 อย่างนี้ เพ่ือความด ารงอยู่ของสัตว์โลกที่เกิดมาแล้ว (พระไตรปิฎก 
เล่มที่ 16 ข้อ 240) 
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 สอดคล้องกับ “จรณะ 15” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 13 ข้อ 27-32) ขั้นตอนการปฏิบัติสู่ความ
พ้นทุกข์ คือ โภชเนมัตตัญญุตา การประมาณในการบริโภค โดยมีรายละเอียด ตั้งแต่ 1) การประมาณ
อาหารสมดุลร้อนเย็น ธาตุอาหารค าข้าว (วัตถุ) มีฤทธิ์ร้อน ฤทธิ์เย็น ไม่ใช่เพียงธาตุอาหาร 5 หมู่เป็น
อย่างไร 2) การบริโภคในปริมาณเท่าใด 3. การเคี้ยวปริมาณมากน้อยเพียงใด ซึ่งใน 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่า จ านวนการเคี้ยวในปริมาณที่พอเหมาะในเชิงตื้น ค่าเฉลี่ย
โดยรวม คือ ประมาณ 10-30 ครั้ง ในระดับเชิงลึก จ านวนการเคี้ยวที่พอเหมาะส าหรับแต่ละปัจเจก
บุคคล ให้ดูที่ความสบายส่วนตนเป็นหลัก คือ “ประมาณในสิ่งที่สบาย บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย” 
สอดคล้องตามที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ใน “อนายุสสสูตร” หลักปฏิบัติที่เป็นต้นเหตุให้อายุยืน                      
7 ประการ ตามหลักพุทธธรรมได้แก่ 1) เป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง 2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 
3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 4) เที่ยวในกาละอันสมควร 5) ประพฤติเพียงดังพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา) 6) เป็นผู้มีศีล 7) มีมิตรดีงาม ส าหรับเหตุให้อายุสั้น ก็ตรงกันข้าม (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 22 ข้อ 
125 - 126) ผู้ทีมี่ประสบการณ์ เวลาเคี้ยวไป จะทราบว่าเป็นจุดใดที่ละเอียด สบาย เบากายที่สุด เป็น
ประโยชน์กับชีวิต เวลากลืนลงไป แล้วเบาท้อง สบาย เบากาย มีก าลัง อ่ิมนาน ซึ่งเป็นตัวชี้วัดที่
น ามาใช้วัดผลได้ชัดเจน โดยผู้ที่เคี้ยวได้พอดี จะได้ความ “เบาท้อง สบาย เบากาย มีก าลัง อ่ิมนาน” 
อารมณ์ดีทั้งวันถ้าคุมสติได้ดี การเคี้ยวหยาบเร็วเกินไป เคี้ยวไม่ละเอียด ส่งผลไม่ดี หากผู้ที่อ่านอาการ
ได้ชัด จะท าให้รู้สึกได้ว่าอาหารไม่ค่อยย่อย แรงไม่ค่อยเต็ม หิวเร็ว รู้สึกไม่ค่อยสบาย รวมถึงหากเคี้ยว
ละเอียดมากไป ส่งผลไม่ดี คือ ท าให้เมื่อยปาก ดังนั้น ผู้มีสติเคี้ยวอาหารให้ละเอียด หากทดลองฝึกฝน
ท าซ้ า ๆ จะรู้ได้ชัดว่า จุดใดมีพลังสูงสุด ตนก็จะประเมินตัวเองได้  
 สอดคล้องกับพระพุทธเจ้าตรัสใน “กกจูปมสูตร” ว่าการกินวันละมื้อดีที่สุด เจ็บป่วยน้อย 
เบากาย เบาใจ มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก มีจิตละเอียดที่จะจับให้ละเอียดได้ว่า การเคี้ยวแบบไหนจะท าให้
มีก าลังข้ามวัน หรือเคี้ยวแบบไหนท าให้ไม่มีก าลังข้ามวัน หรืออาหารแบบไหนมีก าลังข้ามวัน หรือ
อาหารแบบไหนท าให้ไม่มีก าลังข้ามวัน สิ่งนี้เป็นภูมิปัญญาถ่ายทอดกันเป็นปัญญาส่วนบุคคล แต่
ค่าเฉลี่ยทั่ว ๆ ไป ควรเคี้ยว ประมาณ 30-50 ครั้ง สอดคล้องกับทีส่ านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) และเว็บไซต์ส่งเสริมความรู้วิทยาศาสตร์วิชาการดอทคอมที่ได้รวบรวมผล
การศึกษาทางแพทย์ ซึ่งยืนยันผลดีของการฝึกนิสัยเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนลงสู่กระเพาะ 
เพราะข้อดีที่เห็นชัดเจนจะช่วยให้ระบบย่อยท างานน้อยลง มีสุขภาพที่ดีและมีอายุยืนยาว โดย
ประโยชน์จากการเคี้ยวอาหารให้ช้าลง จะมีผลต่อดีสมองและร่างกาย ดังนั้น เคี้ยวอาหารในแต่ละมื้อ
ประมาณ 30 ครั้งต่อค าเป็นอย่างน้อยหรือประมาณ 1 นาที ต่อค า กรณีส าหรับผู้ฝึกใหม่ เคี้ยว
ประมาณ 10 ครั้งข้ึนไป แล้วค่อยกลืน ถือว่าใช้ได้ เพราะส่วนใหญ่โดยทั่วไปแล้วจะเคี้ยว 2-3 ครั้งแล้ว
กลืน ในเชิงลึกจึงท าให้อ่านเวทนาทางกายทางใจไม่ทัน 
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 ดังนั้น หากบุคคลที่รู้และเห็นโทษขัดเจน รู้และเห็นประโยชน์ชัดเจน และเข้าใจเรื่องกรรม
อย่างแจ่มแจ้ง ก็สามารถเลือกใช้อาการเคี้ยวเป็น “ศีล-พรต-ตบะ” ปฏิบัติเพ่ือลดละเลิกกิเลสชอบชัง
ในอาหาร ในการสร้างปัญญาแห่งธรรม ไปตามล าดับ ๆ แต่ก็ไม่จ าเป็นที่ทุกท่านจะเริ่มปฏิบัติปัญญา
แห่งธรรมจากการเค้ียว ด้วย “ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสริฐที่สุด ทุกสิ่งส าเร็จ
ได้ด้วยใจ” บางท่านจึงสามารถเริ่มปฏิบัติปัญญาได้ด้วยวิธีอ่ืน “อาการเค้ียว” จึงเป็นองค์ประกอบหนึ่ง
ในการท าให้เกิดปัญญาแห่งธรรม ในการก าจัดกิเลส เพราะมีความศรัทธาในการตั้งศีล “การเคี้ยวให้
ละเอียด” มาปฏิบัติ ด้วยจากการได้คบสัตบุรุษ ได้ฟังพระสัทธรรม จึงเกิดศรัทธา และเมื่อปฏิบัติให้
มาก ๆ ซ้ า ๆ ก็จะเกิดยิ่งเกิดศรัทธา ยิ่งศรัทธายิ่งสะสมเป็นสติ เป็นสมาธิและปัญญา เพราะศีลจะ
อบรมสมาธิ สมาธิจะอบรมปัญญา และปัญญาจะอบรมศีล พากเพียรซ้ า ๆ สั่งสมเป็นสมาธิ เป็น
ปัญญา จนเป็น “อธิศีล อธิสมาธิ อธิปัญญา” ที่น าความผาสุกอย่างเบิกบานและผ่องใสให้กับผู้ปฏิบัติ
ได้ไปเป็นล าดับ ๆ  
 เนื่องจากยุทธศาสตร์นี้เป็นยุทธศาสตร์ที่ประหยัด เรียบง่าย ท าเองได้ โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย
ใด ๆ และเม่ือตนเองท าได้แล้วแบ่งปันความรู้นี้กับผู้อ่ืนต่อไปด้วยใจที่ไม่เอาอะไรตอบแทนเป็นการช่วย
สังคมให้ประหยัดงบประมาณในด้านสุขภาพ เมื่อสุขภาพประชาชนแข็งแรงชุมชนจะเข้มแข็งและ
สามารถพัฒนาประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้าในการพ่ึงตนเองได้และช่วยเหลือเพ่ือนบ้าน รวมถึง
ประเทศอ่ืน ๆ ต่อไป สอดคล้องกับใจเพชร กล้าจน (2558 : 780 - 782) ศึกษาเรื่อง “จิตอาสาแพทย์
วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ” ที่เป็นกระบวนการสร้างจิตอาสาหรือการพัฒนามนุษย์ที่สูงที่สุด ด้วยจิต
อาสาแพทย์วิถีพุทธ เป็นผู้ที่อาสาช่วยเหลือเกื้อกูลมนุษยชาติให้มีสุขภาวะที่ดี โดยไม่คิดค่าตอบแทนใด 
ๆ ซึ่งกระท าไปพร้อม ๆ กับการเรียนรู้ฝึกฝนตนให้มีสภาพแห่งความเป็นพุทธะตามล าดับ โดยใช้
กระบวนการสร้างจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ ซึ่งได้อภิปรายผลไว้ว่า “สิ่งต่าง ๆ ในมหา
จักรวาลล้วนสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกัน การจะแก้ปัญหาและพัฒนาสุขภาวะให้ดีได้ จึงต้องเข้าใจ
ความสัมพันธ์ของสิ่งต่าง ๆ อย่างเป็นองค์รวม ทั้งกาย ใจ มิตรสหาย สังคม และสิ่งแวดล้อม ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัส หลักสัปปุริสธรรม 7 รวมถึงที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงความเป็นผู้มีมิตรดี สหายดี เป็น
ทั้งหมดท้ังสิ้นของพรหมจรรย์ (ความพ้นทุกข์) (พระไตรปิฎกเล่มท่ี 15 ข้อ 381 - 384) 
 ความสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวมนั้น สอดคล้องกับที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวตรัสว่า 
“สรรพสิ่งทั้งหลายด ารงอยู่พร้อมกับเจริญยั่งยืนไปได้ เพราะมีความสมดุลในตัวเอง อย่างชีวิตมนุษย์
เรานี้ด ารงอยู่ได้เพราะมีออกซิเจน ไฮโดรเจน และคาร์บอน อันเป็นส่วนประกอบส าคัญของชีวิต ได้
สัดส่วนกัน เมื่อใดส่วนประกอบอันเป็นแก่นแกนของชีวิต ส่วนใดส่วนหนึ่งบกพร่องขาดหายไป                 
ไม่อาจแก้ไขให้คงคืนสมดุลได้ เมื่อนั้นชีวิตก็เสื่อมโทรมแตกดับ ธรรมชาติอ่ืน ๆ ตลอดจนสิ่งที่มนุษย์
ปรุงแต่งสรรค์สร้างขึ้น เช่น เครื่องจักร โรงงาน อาคาร บ้านเรือน แม้กระทั่ง เศรษฐกิจ กฎหมายและ
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ทฤษฎีต่าง ๆ ก็เหมือนกัน ล้วนต้องมีส่วนประกอบที่สมดุลทั้งสิ้น (พระราชด ารัส วันที่ 8 สิงหาคม 
2534)  
 แต่ละสิ่งที่สัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวมนั้นสอดคล้องกับที่ กระแส ชนะวงศ์ ได้กล่าวใน
หัวข้อเรื่อง “ภาวะผู้น ากับงานสาธารณสุข” ว่า “การสาธารณสุขไม่ใช่เกาะเดียวอยู่กลางทะเล แต่มัน
เกี่ยวข้องกับหลายเกาะหลายองค์ประกอบ เช่น ร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม การเมือง
และวัฒนธรรม เป็นต้น ทุกอย่างเกี่ยวโยงสัมพันธ์กันทั้งหมด” (กระแส ชนะวงศ์. บรรยาย 2556 :
กันยายน 28) ซึ่งสัมพันธ์กับท่ีฟริตจ๊อฟคาปร้านักฟิสิกส์ชาวอเมริกัน กล่าวว่า มุมมองเชิงระบบต่อชีวิต
ความเป็นองค์รวมและสุขภาพ การเดินทางไปพ้นพ้ืนที่และเวลาและเส้นทางสู่ยุคแห่งดวงอาทิตย์ 
สภาวการณ์ในปัจจุบันของโลกต้องเผชิญกับปัญหาด้านต่าง ๆ มากมายอันเนื่องจากกระบวนทัศน์แบบ
กลไกในช่วงที่ผ่านมา ถึงเวลาที่เป็นจุดเปลี่ยนของโลก สู่กระบวนทัศน์ใหม่ที่เป็นองค์รวมในทุกสาขา
(Capra. 2010 : 130 - 131) 
 ฟริตจ๊อฟคาปร้า ยังได้กล่าวว่า ขั้นตอนแรกและส าคัญที่สุดของการบ าบัดแบบองค์รวมคือ 
ท าให้ผู้ป่วยเข้าใจธรรมชาติและระดับความไม่สมดุลในตัวเขา ผู้ดูแลควรมีทักษะในการรักษาทั้งกาย
และใจ มีบทบาทดั้งเดิมของหมอ คือ “doctor” มาจากค าละติน docre แปลว่า “สอน” คือ สอน
ผู้ป่วยให้เข้าใจธรรมชาติ ความเจ็บป่วยและเปลี่ยนแปลงแผนการด าเนินชีวิตอันเป็นสาเหตุของปัญหา 
เป้าหมายการบ าบัดองค์รวมอยู่ที่คนไม่ใช่ที่โรค คือ การฟ้ืนฟูผู้ป่วยให้อยู่ในภาวะสมดุล มีทัศนะว่า
ผู้ป่วยมีศักยภาพรักษากายใจของตัวเอง ผู้บ าบัดแทรกแซงน้อยที่สุด ให้การบ าบัดอย่างอ่อนที่สุด  ลด
ปริมาณยาให้น้อยสุด ช่วยลดความเครียดที่รุนแรง หนุนให้ผู้ป่วยมีความมั่นใจในตนเอง วางจิตในทาง
ที่ดี (ฟริตจ๊อฟคาปร้า. 2550 : 114-118) ซึ่งสอดคล้องกับสุรพล ธรรมร่มดี และมิราชัยมหาวงศ์ ได้
กล่าวไว้ว่า “ความเจ็บป่วยนั้นเป็นผลจากการใช้ชีวิตที่ขาดความสมดุล การใช้ความคิดมากเกินไปโดย
การขาดการออกก าลังกาย กินอาหารไม่ถูกต้อง มีความกดดันทางจิตใจ เนื่องจากความขัดแย้งกับ
บุคคลสิ่งแวดล้อม” (สุรพล ธรรมร่มดี และมิรา ชัยมหาวงศ์. 2552 : ค าน า)” 
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
 บุคคลควรน าผลการวิจัยไปใช้ในการสร้างสุขภาวะปัญญาความผาสุกและเบิกบานในตน 
อย่างยั่งยืน ไปเป็นล าดับ ๆ และช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนเท่าที่จะพึงท าได้ ไปตามล าดับ ๆ ส่วนองค์กร
หรือหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน ควรน าผลการวิจัยไปใช้สร้างยุทธศาสตร์เป็นนโยบายการสร้าง
เสริมสุขภาวะของคนในหน่วยงาน และใช้เป็นนโยบายเกื้อกูลมวลมนุษยชาติตามบทบาทหน้าที่ของ
องค์กรหรือหน่วยงานนั้น ๆ  
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. การวิจัยครั้งต่อไป ศึกษาผลจากการปฏิบัติในภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือ สุข

ภาวะในชุมชนต่าง ๆ ทั่วประเทศ เพ่ือส่งเสริมและขยายผลสุขภาวะชุมชน ที่ช่วยในการแก้ปัญหาที่
ต้นเหตุ ประหยัดค่าใช้จ่ายและเรียบง่ายมากข้ึน  

2. การวิจัยครั้งต่อไป ศึกษาผลจากการปฏิบัติในการประมาณในการบริโภคและการล้าง
ความชอบชังในกามคุณ 5 กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร                         
ในรายละเอียดของแต่ละเหตุปัจจัย 

3. ศึกษาผลการทดลองการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ ในกลุ่มชนชาติพันธุ์อ่ืน ๆ 
หรือกลุ่มประชากรตัวอย่างอ่ืนที่มีศีลและปัญญาเสมอกัน จะเป็นประโยชน์ที่ชัดเจนมากยิ่งข้ึน  
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แบบสอบถามการวิจัย 
เรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทย 

 
............................................................................................................................................... ................ 
 
เรียน ท่านผู้ตอบแบบสอบถาม  ค าชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 

 
การตอบแบบสอบถามการวิจัยเรื่อง ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะใน

ประเทศไทย 
ในครั้งนี้ เพ่ือน าไปใช้ในการท าวิทยานิพนธ์ระดับปรัชญาดุษฎีบัณฑิต (ปร.ด.) สาขา

ยุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์  
แบบสอบถามการวิจัยนี้ แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 เป็นข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
ตอนที่ 2 เพ่ือสอบถามถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ) ที่ปฏิบัติได้จริงอย่างเป็นสัมมาทิฎฐิ 

(ความเห็นทีถู่กต้องถูกตรง) ของท่านทีเ่กี่ยวกับภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 
ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ ความคิดเห็นเพ่ิมเติม  
ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ โดยตอบให้ตรงตามความเป็นจริงมาก

ที่สุด 
 

ขอกราบขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้เป็นอย่างสูง 
                                              
  
              

           (นางสาวภูเพียรธรรม กล้าจน) 
           นักศึกษาปรัชญาดุษฎีบัณฑิต (ปร.ด.) 

            สาขายุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
 
 
 
 
 



616 
 

แบบสอบถามตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัวของผู้ให้ข้อมูล 
 
1. ชื่อ - สกุล ................................................................................ ......................................................... 
2. ชื่อเล่น………………………………………… 
3. อายุ ..................................ปี   สัญชาติ ......................................... เชื้อชาติ ..................... ............. 
4. สถานภาพ .......................................................................................................................................  
5. อาชีพหรือลักษณะงาน.....................................................................................................................  
6. ที่อยู่ อ าเภอ ...........................................................จังหวัด..............................................................  
7. เบอร์โทรศัพท์………………………………………อีเมล์ที่ติดต่อได้............................................................. 
8. การศึกษาระดับ…….......................................สาขา......................................................................... 
9. สถานที่ให้ข้อมูล ............................................................................................................................. 
10. วันที่ให้ข้อมูล ..................................................................................................................................  
 
แบบสอบถามตอนที่ 2 เพ่ือสอบถามถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ) ที่ปฏิบัติได้จริงอย่างเป็นสัมมาทิฏฐิ 
(ความเห็นที่ถูกต้องถูกตรง) ของท่านที่เกี่ยวกับภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพ่ือสุขภาวะ 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย    ลงในช่อง ระดับความเป็นจริง ตามความคิดเห็นของท่าน 
 

ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

อื่น
ๆ 

1. 
 

การรับประทานอาหารทุกครั้งด้วย “สติ” พิจารณาว่า
รับประทานอาหารเพ่ือให้ได้ประโยชน์แก่ร่างกายและ
จิตใจ รวมทั้งพิจารณาบาปบุญคุณโทษ ไม่เบียดเบียน
ตนเอง คนอ่ืนและสัตว์อ่ืน 

      

2. 
 

“อาหาร” หรืออาหารรูป เป็น 1 อุปาทายรูป 24 ที่มีผล
โดยตรงต่อความแข็งแรงของกายและใจ หรือเรียกว่า
อินทรีย์แก่กล้า ส่งเสริมปัญญาและสุขภาวะ  
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

อื่น
ๆ 

3. ทั้ง “เวลา” และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร มี
นัยส าคัญมาก นอกจากบ ารุงร่างกาย ท าอินทรีย์แก่กล้า
แล้ว ส่งเสริมให้ใช้ปัญญาลดละกิเลส เข้าถึงสภาวธรรม 
“การล้างชอบชัง” 

      

4. อาหารค าข้าว (กวฬิงการาหาร) หากฝึกเคี้ยวช้า ๆ นาน ๆ 
ท าให้จิตเราก าหนดรู้ความยินดีในกามคุณ 5 (รูปรสกลิ่น
เสียงสัมผัส) เป็นส่วนหนึ่งของวิปัสสนา  

      

5. 
 

กวฬิงการาหาร หมายถึงการรวมค าข้าว ตะล่อมในปาก
พร้อมทั้งเคลื่อนไหวบดเคี้ยว ท าให้เกิดความรู้ เพ่ือเจริญ
ภาวนา ลดกิเลสในผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และ
วิญญาณาหาร ในที่สุด  

      

6. การเค้ียวมีนัยส าคัญมากในวัฒนธรรมการกิน ชนพื้นเมือง
เดิมของหลายประเทศ ใช้อาการเคี้ยว เพ่ือตอกย้ าค่านิยม
ที่ว่า “กวฬิงการาหาร” เป็นหนึ่งในโลก 

      

7. 
 

การเค้ียว “ค าข้าว” อย่างประณีต คือ การค้ าจุนชีวิตและ
เป็นการก าหนดรู้ เพ่ือปฏิบัตวิิปัสสนาในอันที่จะช่วยลบ
ล้างโมหะหรือหลงชอบหลงชังได้ 

  
    

8. 
 

การเค้ียวละเอียด พร้อมใช้เวลาก าหนดรู้ ท าให้เราเห็น
ชัดเจนในการสัมพันธ์กันของรูป 28 หรือเข้าถึงกายคตา
สติ และแยกรูปแยกนามได้ในที่สุด  

  
    

9. 
 

ทุกขภาวะในสังคมปุถุชน มองข้ามการเคี้ยว จึงบริโภค
อาหารค าข้าวโดยขาดการก าหนดรู้ อาสวะกิเลส จึงเจริญ
ขึ้นทั้ง โทสะ โลภะ โดยมีความหลง (โมหะ) เป็นฐาน  
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

อื่น
ๆ 

10. 
 

การรับประทานอาหารอย่างถูกวิธี ท าให้รู้สึกเบาเนื้อเบา
ตัว สามารถปล่อยวาง “รูป” และเข้าถึงความรู้ “นาม” 
และหูตาเจตสิก มีผลต่อการมีโรคน้อย  

      

11. 
 

อาหารคือ เครื่องค้ าจุนชีวิต หากเสพกวฬิงการาหารอย่าง
ประณีตถูกวิธี ก็เข้าถึงผัสสาหาร โดยก าหนดรู้ระหว่างการ
เคี้ยวถึงการบรรจบกันแห่งอายตนะภายใน-นอก เข้าถึง
เวทนานุปัสนาสติปัฏฐาน  

      

12. 
 

“ปัญญา” ในอินทรีย์ 5 เกิดข้ึนอันเนื่องจากอาหารค าข้าว 
และการเคี้ยวที่พึงก าหนดรู้และบริโภคพอเพียงใน
สภาวธรรม “โภชเนมัตตัญญุตา” 

      

13. 
 

การรับประทานอาหารด้วยจงใจเบียดเบียนชีวิตสัตว์ 
เท่ากับปฏิเสธหลักธรรม “มโนสัญเจตนาหาร” จึงท าให้
เกิดโรคจากวิบากกรรม 

  
 

    

14. 
 

การพิจารณาประโยชน์ของอาหารขณะเคี้ยว ยิ่งอาหารที่
เคี้ยวได้อย่างละเอียดพอดี จะท าให้กระเพาะอาหารล าไส้
แข็งแรง จะน าสารอาหารไปใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ จึง
ควรมีการฝึกฝนการเคี้ยวอาหาร การให้ความรู้แก่
ประชาชนได้รับทราบ 

  
 

    

15. 
 

การเค้ียวอาหารอย่างประณีตตามแบบแผนพุทธศาสตร์
แล้ว จะมีผลต่ออินทรีย์ 5 สามารถก าหนดรู้ในตัณหา 3 
เข้าถึงจิตเจตสิกเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต อายุยืน  

      

16. ในระหว่างการเคี้ยวโดยประณีต พึงก าหนดรู้แบบธรรม
วิจัย ก็จะพบว่าค าข้าวที่ร่างกายและจิตต้องการ จะเค้ียว
ง่าย ย่อยง่าย เพราะเคี้ยวในระหว่างจิตกุศลหรือโสภณจิต  
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

อื่น
ๆ 

17. 
 

การตะล่อมอาหารค าข้าวนั้น ในวัฒนธรรมการกินดั้งเดิม 
มีแบบแผนใช้มือปั้นให้ละเอียดระดับหนึ่งก่อนเข้าปาก 
ฉะนั้นภูมิรู้เรื่องการเคี้ยวและกวฬิงการาหารจึงควรแพร่
ขยายเพ่ือสังคมสุขภาวะ  

      

18. 
 

การเค้ียวอาหารค าข้าวอย่างละเอียดประณีตด้วยการ
ก าหนดรู้สติปัฏฐาน 4 จะท าให้อิ่มช้า อิ่มนาน ย่อยง่าย 
และเบาท้อง  

      

19. การกินอาหารให้เหมาะสมกับวัยของชีวิต ท าให้ระบบการ
ขับถ่ายเป็นปกติ และนอนหลับได้ดี   

      

20. 
 

บุคคลที่รับการปลูกฝังมารยาทการรับประทานอาหาร
อย่างถูกวิธี ไม่พูดระหว่างเคี้ยว แม้มิได้ก าหนดรู้
สภาวธรรมอาหาร 4 ก็มีผลลัพธ์สุขภาพกายดี สอดคล้อง
กับ 5 อ. ของการสาธารณสุข  

      

21. 
 

เมื่อก าหนดรู้ความหมายและความส าคัญของเรื่องอาหาร 
4 ด้วยการปฏิบัติการเคี้ยวเป็นกิจประจ า ก็พบว่ามีสติและ
ปัญญา ชอบรับประทานผักเป็นยาและสุขภาพดีขึ้น  

      

22. 
 

การรับประทานอาหารค าข้าวด้วยการเคี้ยวอย่างประณีต 
สามารถลดจ านวนมื้ออาหารด้วยตนเอง ก าหนดรู้และเห็น
จนแยกกายและจิตได้  

      

23. 
 

ปฏิบัติการเคี้ยวที่ควบคู่กับการก าหนดรู้ความยินดีในกาม
คุณ เวทนา ตัณหาและนามรูป ก่อเกิดสติสัมปชัญญะ 
ส่งผลดีต่อมหาภูตรูปหรือธาตุ 4 และรูปที่อาศัยเกิดจาก
มหาภูตรูป และรูปที่อาศัยเกิดจากมหาภูตรูป 

      

24. 
 

การคัดเลือกวัตถุดิบการประกอบเป็นอาหาร การบดปั้น
เป็นค าข้าวด้วยมือ การตะล่อมและเคี้ยวกวฬิงการาหาร 
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

อื่น
ๆ 

การกลืน และการก าหนดรู้ คือ วัฒนธรรมและภูมิปัญญา
การกินในวิถีพุทธเพ่ือสุขภาวะ 

25. 
 

“การเค้ียว” กระทบด้วยหลายส่วนภายในร่างกายและ
กระเทือนตลอดจิตเจตสิกและรูป หากก าหนดรู้บ่อย ๆ 
ประกอบการเคี้ยวทุกครั้งจนเป็นวสี ก็จะรู้แจ้งธรรมะใน
ข้ออื่น ๆ ได้มากข้ึน 

      

26. 
 
 

อาหาร “ค าข้าว” เป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต หากรับประทาน
ตามแบบแผนอาหาร 4 โภชเนมัตตญัญุตา และอาหาเร-
ปฏิกูลสัญญาแล้ว จะท าให้ระบบย่อยทั้งธาตุดินน้ าไฟลม
สมดุล  

      

27. การประมาณความเพียรด้วย “การเค้ียว” และก าหนดรู้
สภาวธรรมขณะกวฬิงการาหาร เคลื่อนไหวภายในปาก
และระบบย่อยอย่างประณีต มีผลต่อสุขภาพกายและจิต  

      

28. 
 

การเค้ียวช้าอย่างละเอียด สามารถปฏิบัติภาวนาหยั่งรู้
ฤทธิ์ร้อน-เย็นอาหารค าข้าว และปรับสมดุลรวมทั้งถอน
พิษได้ 

      

29. 
 

การพิจารณาข้อธรรม “อาหาเรปฏิกูลสัญญา” ช่วยให้เรา
ปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จนวางจิตเหนือเวทนาใด ๆ 
ได้  

      

30. การรับประทานผักและผลไม้มาก ๆ ท าให้อุจจาระดี 
อารมณ์ดี โดยเฉพาะตั้งใจเคี้ยวและก าหนดรู้ข้อธรรม ช่วย
เสริมสุขภาพจิตด้วย   

      

31. 
 

การรับประทานอาหารตามข้อธรรมโภชเนมัตตุญญุตา 
(พอประมาณ) ท าให้การเจ็บป่วยน้อยลง  
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
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ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

อื่น
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32. การเค้ียวอย่างเพลิดเพลิน เหมือนคนเคี้ยวหมากพลูหรือ
หมากฝรั่ง อาจท าให้ฟันและเหงือกแข็งแรงและสุขภาพ
กายดี 

      

33. 
 

วัฒนธรรมการประกอบอาหารทั้งต า ซุป เอาะและอุ เป็น
ภูมิปัญญาการท าค าข้าวให้ละเอียดก่อนการเคี้ยวและการ
ย่อยเพ่ือสุขภาวะกายและจิต 

      

34. การถ่ายทอดมรดกภูมิปัญญาการกินตั้งแต่วิธีการท าค า
ข้าวด้วยมือจนถึงการเคี้ยวอย่างประณีต เป็นแบบแผนวิถี
พุทธ ปลูกผังความพอดี พอประมาณ และเสียสละ 

      

35. วัฒนธรรมการกินอาหารค าข้าวที่ตั้งวงล้อม โดยมี “ข้าว” 
(ข้าวเหนียวหรือข้าวเจ้า) เป็นศูนยก์ลางนั้น มีผลต่อการ
จัดระเบียบสังคมเพ่ือรักและสามัคคีกัน 

      

36. 
 

การเค้ียวการคาย เพื่อก าหนดรู้ข้อธรรม “อาหาเรปฏิกูล
สัญญา” มีผลต่อการลดละกามคุณและตัณหา 

      

37. 
 

การเพาะปลูกและผลิตพืชผักเพ่ือประกอบอาหารค าข้าว
มังสวิรัติ นอกจากลดอาการป่วยลงแล้ว เป็นการสร้างทาน
บารมีหรือวิบากดี เพ่ือครอบครัวสุขภาวะ  

      

38. 
 

หากขยายความรู้เรื่องการเค้ียวอาหารค าข้าวอย่างประณีต
และการก าหนดรู้ข้อธรรมอาหาร 4 แล้ว จะช่วยพัฒนา
จิตใจของคนในชุมชนเพ่ือสงบสุขและเป็นชุมชนสุขภาวะ  

      

39. 
 

ภูมิปัญญาการปั้นแต่งอาหารค าข้าวอย่างประณีตศิลป์ด้วย
มือ เป็นการยึดเวลาให้การเคี้ยวระหว่างนั้นบดอาหาร
อย่างละเอียดมีผลดีแก่สุขภาพ  
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
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ปา
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ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

อื่น
ๆ 

40. 
 

การเค้ียวและปั้นจิ้มข้าวเหนียวค าข้าว เป็นลีลาใน
วัฒนธรรมการกินของกลุ่มชาติพันธุ์ไท-ลาว เพื่อให้อาหาร
ผักเป็นยา 

      

41. 
 

ส านวนที่ว่า กินปลาเป็นหลัก กินผักเป็นยา กินกล้วยน้ าว้า 
บ ารุงร่างกาย คือ วัฒนธรรมการกินที่ก าหนดรู้ในข้อธรรม 
โภชเนมัตตัญญุตา เพื่อความเบาและสบายตัว 

      

42. ภูมิปัญญาการใช้สมุนไพรและเครื่องเทศ ท าให้อาหารมี
ฤทธิ์รักษาโรค และร่างกายแข็งแรงได้ 

      

43. ภูมิปัญญาพุทธศาสนาให้ความส าคัญในการปฏิบัติ วันพระ 
จึงละเว้นอาหารเนื้อสัตว์ และนิยมรักษาพรหมจรรย์เพ่ือ
ความเจ็บป่วยน้อยลง และรักษาโรคแบบพึ่งตนเอง 

      

44. “อาหารเป็นหนึ่งในโลก” การเค้ียวจึงมีนัยส าคัญ ด้วย
ขณะเคี้ยวเป็นโอกาสในการฝึกฝนใช้ปัญญาลดกิเลสชอบ
ชังในเรื่องอาหารและเหตุการณ์ต่าง ๆ เพื่อลดการ
เบียดเบียนทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน เป็นเส้นทางการพัฒนา
จิตวิญญาณอันผาสุก ไปเป็นล าดับ ๆ 

      

45. 
 

การกินอาหารควรกินเพ่ือความสงบสบายของชีวิต กินเพื่อ
ประโยชน์ ไม่ได้กินเอาอร่อย กินเพื่อลดกิเลส กินเพ่ือท า
กิจกรรมการงานที่สร้างสรร ให้โลกและเราได้อาศัย ก่อนที่
ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น 

      

46. 
 

ความเชื่อในการกินอาหารมังสวิรัติ อาหารที่ไม่มีบาป ไม่มี
โทษ แบบมีสติ ค่อย ๆ เคี้ยวให้ละเอียด จะมีผลดีต่อสุข
ภาวะอย่างยิ่ง  

      

47. การกินอาหารอย่างมีสติ เป็นการพัฒนาพฤติกรรมลดละ
เลิกเหตุของการเกิดโรคได้ 
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  

ทีป่ฏิบัตจินเห็นผลได้จริงของท่าน 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
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น้อ
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สุด
 

อื่น
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48. 
 

การได้พบสัตบุรุษ (ผู้ที่มีความรู้และสามารถปฏิบัติสู่ความ
พ้นทุกข์ได้) ถึงได้ฟังสัทธรรม (ความจริงที่ท าให้พ้นทุกข์) 
เมื่อได้ฟังสัทธรรม จะเกิดศรัทธา จะท าให้ตั้งใจลงมือ
ปฏิบัติ เป็นฉันทะในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รู้เท่าทัน
กิเลส ช่วยลดทุกข์ใจทุกข์กาย ยิ้มอย่างเบิกบานได้ 

      

49. หลักการท าความสบายให้กับตน คือ ประมาณในสิ่งที่
สบาย ท าความสบายให้กับตน บริโภคในสิ่งที่ย่อยง่าย 
เที่ยวไปในกาละอันสมควร ประพฤติเพียรดั่งพรหม จะท า
ให้เจ็บป่วยน้อย สบาย เบากาย มีก าลัง เป็นอยู่ผาสุก  

      

50. ท่านสามารถพ่ึงตนเองในเรื่องของการกินอาหารอย่างลด
กิเลสและรักษาโรคได้ ประหยัดค่าใช้จ่าย และสามารถ
แบ่งปันสิ่งดี ๆ ได้เพ่ิมขึ้น 

      

51. 
 

พ้ืนฐานในการดูแลสุขภาพท่ีส าคัญอย่างหนึ่ง คือ กิน
อาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็นในปริมาณที่พอเหมาะ เคี้ยวให้
ละเอียดพอดี และเรียนรู้การลดละเลิกความชอบชังในรูป
รสกลิ่นเสียงสัมผัสในอาหาร 

      

52. ท่านได้พิจารณาประโยชน์ของการไม่มีอาการชัง (ชอบ) ใน
อาหารที่เราชัง (ชอบ) และโทษของการมีอาการชอบ (ชัง) 
ในอาหารที่เราชอบ (ชัง) จนรู้เชื่อและชัดเจนในเรื่องกรรม
และผลการกระท า (วิบาก) อย่างแจ่มแจ้งของการมีอาการ
ชอบชัง ความยึดมั่นถือมั่นในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัส 
ในขณะที่เค้ียวอาหารอย่างช้า ๆ ให้ละเอียด และท าการ
พิจารณาซ้ า ๆ จนอาการชอบชังดับ กลืนก็ได้ ไม่กลืนก็ได้ 
แล้งจึงกลืน สบายใจที่สุด 
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  
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53. พฤติกรรมกายวาจาใจที่ถูกศีล จะน าไปสู่ความผาสุกท้ัง
กาย ใจ สังคม ปัญญา ได้อย่างยั่งยืน 
 
การเค้ียวช้าละเอียด เป็นการลดความใจร้อน ความเร่งรีบ 
เร่งร้อน ฝึกความใจเย็น ได้เป็นอย่างดี ส่งผลต่อสุขภาวะ
ใจกายท่ีดี ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการเจ็บป่วยได้เร็ว 

      

54. 
 

ความสุขความอร่อยในการกินอาหาร ไม่ได้อยู่ที่รสอาหาร 
แต่อยู่ที่ใจที่รู้คุณค่าประโยชน์ หรือสามารถเอาประโยชน์
ในอาหารหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ 

      

55. 
 

การเค้ียวช้าละเอียด เป็นการลด ความใจร้อน ความเร่งรีบ 
เร่งร้อน ฝึกความใจเย็น ได้เป็นอย่างด ีส่งผลต่อสุขภาวะ
ใจกายท่ีดี ร่างกายฟ้ืนฟูจากอาการเจ็บป่วยได้เร็ว 

      

56. 
 

การมีศรัทธาที่สัมมาทิฏฐิ (ถูกต้องถูกตรง) เป็นประตูเปิดสู่
ปัญญา จะท าให้ตั้งศีลมาปฏิบัติการเคี้ยวละเอียดได้อย่าง
ชัดเจน เป็นการปฏิบัติอธิศีลอธิจิตอธิปัญญา จะท าให้
เกิดผลเร็ว ไม่ตั้งศีล จะเห็นผลช้า 

      

57. 
 

การพิจารณาทุกค าข้าวที่เค้ียว จะท าให้กิเลสลดลง เมื่อ
กิเลสลดลง ก็จะช่วยลดความทุกข์ในชีวิตลงได้ 

      

58. 
 

การได้พิจารณาล้างความชอบชังกิเลสในค าข้าวส่งผลให้
สามารถแยกแยะ พิจารณาเลือกสิ่งที่ร่างกายต้องการ ได้ดี
มากขึ้นตามล าดับ 

      

59. 
 
 

การเคี้ยวละเอียด เคี้ยวอย่างมีสติ ที่จะพิจารณาความชอบ
ชังในอาหารแต่ละค า ลดละเลิก การเสพรูปรสกลิ่นเสียง
สัมผัสจากอาหาร พิจารณาประโยชน์หรือโทษของอาหาร
แต่ละชนิด และประโยชน์หรือโทษ จากการไม่มีหรือมี
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ข้อ ภูมิปัญญาการเคี้ยวกวฬิงการาหารเพื่อสุขภาวะ 

ระดับความเป็นจริง 
ถึงพฤติกรรม (กายวาจาใจ)  
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กิเลส พิจารณาไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ของ
กิเลส ล้างความใจร้อน โดยการเคี้ยวจนละเอียดแล้วจะ
กลืนก็ได้ ไม่ได้กลืนก็ได้ จึงกลืน สบายใจที่สุด 

60. 
 

การเค้ียวอาหารให้ละเอียด ท าให้ได้ฝึกลดละอัตตาตัวยึดดี 
คือ ปรารถนาให้คนอื่นได้ดี แต่เขาไม่ท าตามที่เรามุ่งหมาย 
ถ้าคนอ่ืนท าตามเราจะสุขใจ ถ้าคนอ่ืนไม่ท าตาม เราจะ
ทุกข์ใจ ท าให้เราลดกิเลสในอัตตาได้ สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ล้างอัตตาในประเด็นอ่ืน ๆ ได้ เมื่อล้างอัตตา 
เราจะสุขสบายใจได้ ไม่ว่าใครจะท าดีตาม หรือไม่ท าดี
ตามท่ีเรามุ่งหมาย 

      

 

 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ ความคิดเห็นเพิ่มเติม  
 

1. ท่านมีโรค (กายหรือใจ) หรืออาการไม่สบาย แล้วได้ใช้วิธีการแก้ไขอย่างไรบ้าง ผลเป็นอย่างไร 
กรุณาอธิบาย 

…….............................................................................................................................. ............................ 

...................................................................................................................................... .......................... 
2. ประเมินข้อดีของท่านในพฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหาร (กายและใจ) สิ่งที่ปฏิบัติได้ดีแล้ว ควร

ได้ท าดีต่อเพ่ือให้เจริญให้ยิ่งขึ้น ๆ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................. 
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3. ประเมินข้อเสียในพฤติกรรมการกินเคี้ยวอาหาร (กายและใจ) สิ่งที่ยังปฏิบัติได้ไม่ดี ควรได้ปรับ
แก้ไขท าให้ดีขึ้น เพ่ือให้เจริญให้ยิ่งขึ้น ๆ  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................................................. 
4. ปัจจัยที่ท าให้ท่านท าได้ส าเร็จในการเคี้ยวอาหารค าข้าวให้ช้าละเอียดได้ (กายและใจ) 

.................................................................................................................. .............................................. 

............................................................................................................................. ................................... 
5. ข้อเสนอแนะหรือข้อคิดเห็นอื่นๆ (ถ้ามี) 

................................................................................................................................................................  

................................................................................................................................................................ 

***** ขอขอบพระคุณทุกท่านที่กรุณาเสียสละให้ข้อมูลเพื่อประโยชน์สุขต่อมวลมนุษยชาติสืบไป **** 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายชื่อผู้ให้ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึกภาคสนาม 
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รายชื่อผู้ให้ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึกภาคสนาม 
 

รายช่ือผู้ให้ข้อมูลหลักในประเทศไทย 
1. พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ โพธิรักขิโต. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธาน.ี (13 เมษายน  

 2561) 
2. สมณะบินบน ถิรจิตโต. บวรลานนาอโศก จังหวัดเชียงใหม่. (4 มีนาคม 2561) 
3. สมณะฟ้าไท สมชาติโก. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (16 กุมภาพันธ์ 2561) 
4. สมณะโพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ. บวรลานนาอโศก จังหวัดเชียงใหม่. (4 มีนาคม 2561) 
5. สมณะแสนดิน ภูมิพุทโธ. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (13 กุมภาพันธ์ 2561) 
6. สิกขมาตุกล้าข้ามฝัน อโศกตระกูล. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี.  (15 

กุมภาพันธ์ 2561) 
7. พระหลวงตาเอีย. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (6 พฤศจิกายน 2560) 
8. หลวงพ่อเลี่ยม. อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี. (9 เมษายน 2561) 
9. พระไพศาล วิสาโล. จังหวัดชยัภูมิ. (10 มีนาคม 2561)  
10. บุญเติม นิลโคตร. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (8 กรกฎาคม 2561) 
11. ธรรมท า นักรบธรรม. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (7 กรกฎาคม 2561) 
12. สิริมา ศรสุวรรณ. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (23 เมษายน 2561) 
13. หญิงไม่ออกนาม. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (18 มีนาคม 2561) 
14. ดินนา โคตรบุญอาริยะ. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (10 เมษายน 2561) 
15. ใจจริง ชาวหินฟ้า. บวรภูผาฟ้าน  า จังหวัดเชียงใหม่. (10 เมษายน 2561)  
16. ใจแก้ว อโศกตระกูล. บวรราชธานีอโศก จังหวัดอุบลราชธานี. (8 เมษายน 2561) 
17. วรัทยา ธรรมรักษ์. บวรสีมาอโศก จังหวัดนครราชสีมา. (11 เมษายน 2561) 
18. ใจเพชร กล้าจน. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (13 เมษายน 2561) 
19. อิทธิชัย จันทชาติ. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (26 มิถุนายน 2561)  
20. พิไลลักษณ์ พิพิธกุล. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (14 มีนาคม 2561) 
21. นิตยาภรณ์ สุระสาย. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (4 พฤษภาคม 2561) 
22. หมายขวัญพุทธ กล้าจน. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. 
23. ก้าน ไตรยสุทธิ์. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (12 พฤษภาคม 2561) 
24. ศุลีพร ชิณศิริ. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (30 เมษายน 2561) 
25. สันทนา ประวงศ์. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (30 เมษายน 2561) 
26. วรางคณา ไตรยสุทธิ์. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (22 พฤษภาคม 2561) 
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27. ผ่องไพรธรรม กล้าจน. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (19 พฤษภาคม 2561) 
28. แก้วใจเพชร กล้าจน. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (11 มีนาคม 2561) 
29. สมัชชา พลเขต. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (11 มีนาคม 2561) 
30. แก่นศีล กล้าจน. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร.  (9 มีนาคม 2561) 
31. ป่านแก้ว ศรีไกรสิทธิ์. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (8 กรกฎาคม 2561) 
32. ประภารัตน์ ตันศิริวัฒนะกุล. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (8 กรกฎาคม 2561) 
33. สุรีพร กุลเมือง. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (8 กรกฎาคม 2561) 
34. กานดา ศักดิ์ศรชัย. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (17 มีนาคม 2561) 
35. ประสิทธิ์ อ่ิมปัญญา. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (17 มีนาคม 2561) 
36. ศรีรวม มั่งมา. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (10 มีนาคม 2561) 
37. นวลนภา ยุคันตพรพงษ์. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (10 มีนาคม 2561) 
38. วรวัตร ข าเจริญ. สวนป่านาบญุ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (18 มีนาคม 2561) 
39. เครือแก้ว คุณะวัฒนา. สวนปา่นาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (9 มีนาคม 2561) 
40. อรุณรัตน์ ไกรลาศศิริ. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (9 มีนาคม 2561) 
41. ประภากร อินทร์ยา. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (9 มีนาคม 2561) 
42. สายพิมพ์ ลิ มไพบูลย์. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (17 มีนาคม 2561) 
43. วีณา หลงพันธุ์. สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช. (17 มีนาคม 2561) 
44. ฌัชชา อุ่นวิเศษ. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (7 กรกฎาคม 2561) 
45. แสงอรุณ สังคมศิลป์. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (17 มีนาคม 2561) 
46. ลักขณา แซ่โซ้ว. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (17 มีนาคม 2561)  
47. ศิริกานต์ รังคะวิภา. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (12 มีนาคม 2561)  
48. วริศรา ทองอยู่. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (16 มีนาคม 2561) 
49. กุหลาบ วงษ์ลุน. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (9 มีนาคม 2561) 
50. ศิริเพ็ญ ทองดี. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (14 มีนาคม 2561) 
51. กุศล บูรพากล้าจน. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (8 มีนาคม 2561) 
52. โสภาพรรณ ปานชุ่มจิตร์. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (17 มีนาคม 2561) 
53. ชุติวรรณ แสงส าลี. สวนป่านาบุญ 9 จังหวัดสุพรรณบุรี. (16 มีนาคม 2561( 
54. อนงค์ลักษณ์ ฤทธิวุฒิ. สวนปา่นาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (9 มีนาคม 2561) 
55. จิราภรณ์ ทองคู่. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (12 มีนาคม 2561) 
56. สมบัติ วรรณรส. สวนป่านาบญุ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (6 พฤษภาคม 2561) 
57. พลศักดิ์ สุขยิ่ง. สวนป่านาบุญ 1 จังหวัดมุกดาหาร. (13 มีนาคม 2561) 
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58. สมเกียรติ แซ่วอง. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (25 มีนาคม 2561) 
59. นาง. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (18 มีนาคม 2561) 
60. นวล พรรณธร. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (9 พฤษภาคม 2561) 
61. ภาวินี ผลววิัฒน์. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (27 กันยายน 2560) 
62. ฟลุ๊ค. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (8 มีนาคม 2561) 
63. พระอาภากร. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (2 พฤษภาคม 2561) 
64. ภัสภูมิ มหารักษิต. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (9 พฤษภาคม 2561) 
65. สุรีรัตน์ งามเกียรติไพศาล. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (17 มีนาคม 2561) 
66. ขันทอง. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (23 พฤศจิกายน 2560) 
67. สุนีย์. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (23 พฤศจิกายน 2560) 
68. กีรติ ปาวงศ์. อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร. (14 พฤษภาคม 2561) 
69. อัจฉรา ภาณุรัตน์. อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี. (4 เมษายน 2561) 
70. เนตรนภา. อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี. (6 เมษายน 2561) 
71. อาริยา วงษ์ไทย. อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี. (6 เมษายน 2561) 
72. ขวัญฤทัย สายแวว. อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี. (6 เมษายน 2561) 

 
รายช่ือผู้ให้ข้อมูลหลัก ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

1. พระอาจารย์มหาอุดร อนุตตโร. นครหลวงเวียงจันทร์. (23 พฤษภาคม 2561)  
2. พระอาจารย์บุญทวี ศรีบุญเรือง. นครหลวงเวียงจันทร์. (26 มิถุนายน 2561) 
3. ท้าวธีระพล วงศ์ถาวร. นครหลวงเวียงจันทน์. (17 เมษายน 2561) 
4. นายมีโน จันทจักร. นครหลวงเวียงจันทน์. (15 เมษายน 2561) 
5. นางอาจแก้ว แก้วมณีวงศ์. เมืองเวียงค า นครหลวงเวียงจันทน์. (15 เมษายน 2561) 
6. นางโพธิ์ศรี แซ่ขุนน า. เมืองเวียงค า นครหลวงเวียงจันทน์. (15 เมษายน 2561) 
7. นางสาวโภมาลี จันทจักร. เมืองไชยเศรษฐา นครหลวงเวียงจันทน์. (15 เมษายน 2561) 
8. นางคูนดี จันทจักร. นครหลวงเวียงจันทร์. (15 เมษายน 2561) 
9. แสงดาววอน. นครหลวงเวียงจันทร์. (17 ธันวาคม 2560) 
10. แม่หอม. บ้านสยมงคล. อ าเภออุทุมพร สะหวันนะเขต. (19 มีนาคม 2561) 
11. แม่แปง. บ้านสยมงคล อ าเภออุทุมพร สะหวันนะเขต. (19 มีนาคม 2561) 
12. พ่อสุนทร กาบมาลาวงศ์. บ้านพูนสิน สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
13. ยายสา. บ้านธาตุ สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
14. ยายไม่ออกนาม. สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
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15. แม่แพ. สะหวันนเขต. (21 มีนาคม 2561) 
16. แม่เกศมณี สุขสวาท.อ าเภอท่าแขก แขวงค าม่วน จังหวัดค าม่วน. (8 พฤษภาคม 2561) 
17. ยายบุญมี อาริยวงศ์. อ าเภอท่าแขก จังหวัดค าม่วน. (22 ธันวาคม 2560) 
18. พ่อพนม สุโพธิ์ภาพ. บ้านโพนทอง แขวงจ าปาสัก. (4 เมษายน 2561) 
19. พ่อทองล า พันโซด. อ าเภอโพนทอง แขวงจ าปาสัก. (4 เมษายน 2561) 
20. นางเส็ง หยาง. ลาวสูงเนิน ชาวม้ง. จ าปาสัก. (4 เมษายน 2561) 
21. นายกี๋ แสงสาย. แขวงสาละวัน จ าปาสัก. (26 มิถุนายน 2561) 
22. คุณแม่นิจันทร์. สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
23. คุณแม่ทัศ. สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
24. คุณแม่ทม พันธ์วังสี. สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
25. ท้าวโจม โคมมณี. เมืองผลาญชัย. สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
26. คุณยายทองสี. สะหวันนเขต. (20 มีนาคม 2561) 
27. คุณจิราภรณ์ โชคไพศาล. สะหวันนเขต. (22 มิถุนายน 2561) 



ประวัติผู้วิจัย 

ชื่อ –สกุล นางสาวภูเพียรธรรม กล้าจน 

วัน เดือน ปี เกิด 26 ธันวาคม พ.ศ. 2511 

ที่อยู่ปัจจุบัน ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ 1 

114 หมู่ 11 ต าบลดอนตาล อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 49120 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2562 ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขายุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค 
(สาธารณสุขชุมชน) มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์  
พ.ศ. 2545 ประกาศนียบัตรบัณฑิตทางภาษาอังกฤษเพ่ืออาชีพ 
(Graduate Diploma in English for Careers) สถาบันภาษา 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
พ.ศ. 2540 บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาการบัญชีบริหาร คณะ
พาณิชยศาสตร์และการบัญชี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
พ.ศ. 2538 บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาการบริหารการเงิน 
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ (นิด้า) 
พ.ศ. 2535 ประกาศนียบัตรบัณฑิตทางการสอบบัญชี 
คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
พ.ศ. 2533 บัญชีบัณฑิต (เกียรติ์นิยมอันดับสอง) 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

ประวัติการท างาน พ.ศ. 2553 – ปัจจุบัน จิตอาสามูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 

2550 – 2552 ที่ปรึกษาอิสระด้านการรายงานทางการเงิน 

2549 – 2533    วิชาชีพ ผู้สอบบัญชีอิสระ 




