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• ปจจัยในการเลิกคาขายเนื้อสัตวของฉัน
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• มะเร็งเตานมระยะสุดทาย
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 บก.แถลง ฉบับที่่� 6

พระพุทธเจ้้าตรัสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 14 ว่่า “การเกิดเปิ็นทุกข้์” จ้ะเห็็นได้ว่่า 
พระพุทธเจ้้ายืืนยืันว่่า ทุกชีีว่ิตที�เกิดมาต้องเผชีิญทุกข้์ในแง่เชิีงต่าง ๆ ไม่ว่่าจ้ะเป็ินทุกข์้ใจ้ ทุกข้์ 
กายื ห็รือเรื�องร้ายืต่าง ๆ อันมีเห็ตุมาจ้ากแต่ล่ะชีีว่ิตล้่ว่นถููกครอบงำด้ว่ยือว่ิชีชีา กิเล่สตัณห็า
ต่าง ๆ ห็าที�ต้นที�สุดไม่ได้ จึ้งปิฏิิบัติผิดทางกายื ว่าจ้า ใจ้ มาตล่อดกาล่นาน จ้ึงต้องทนทุกข้์
ทรมานตล่อดกาล่นาน ตราบเท่าที�ยืังไม่พบทางพ้นทุกข้์ที�แท้จ้ริง

ข้้อมูล่ดังกล่่าว่สอดคล่้องเนื�อคว่ามในพระไตรปิิฎก เล่่ม 16 ข้้อ 435 ดังนี� 

สมัยืห็นึ�ง พระผู้มีพระภาคปิระทับอยืู่ ณ พระเว่ฬุุว่ันกล่ันทกนิว่าปิสถูาน เข้ตพระนคร
ราชีคฤห็์ ครั�งนั�นแล่ พราห็มณ์ผู้ห็นึ�งเข้้าไปิเฝ้้าพระผู้มีพระภาคถูึงที�ปิระทับ ได้ปิราศรัยืกับพระ
ผู้มีพระภาค ครั�นผ่านการปิราศรัยืพอให็้ระล่ึกถูึงกันไปิแล่้ว่ จ้ึงนั�ง ณ ที�คว่รส่ว่นข้้างห็นึ�ง ครั�น
พราห็มณ์นั�นนั�งเรียืบร้อยืแล่้ว่ได้ทูล่ถูามพระผู้มีพระภาคว่่า ข้้าแต่พระโคดมผู้เจ้ริญ กัปิที�ผ่านไปิ
แล่้ว่ ล่่ว่งไปิแล่้ว่ มากเท่าไรห็นอแล่ ฯ

พระผู้มีพระภาคตรัสว่่า ดูกรพราห็มณ์ กัปิทั�งห็ล่ายืที�ผ่านไปิแล้่ว่ ล่ว่่งไปิแล้่ว่ มากแล่ มใิช่ี
ง่ายืที�จ้ะนับกปัิเห็ล่่านั�นว่่า เท่านี�กปัิ เท่านี� 100 กปัิ เท่านี� 1,000 กปัิ ห็รอืว่่าเท่านี� 100,000 กัปิ ฯ

พราห็มณ์. ข้้าแต่พระโคดมผู้เจ้ริญ ก็พระองค์อาจ้จ้ะอุปิมาได้ไห็ม ฯ

ข้้อ 436 พ. อาจ้อุปิมาได้ พราห็มณ์ แล่้ว่จ้ึงตรัสต่อไปิว่่า ดูกรพราห็มณ์ แม่น�ำคงคานี�ยื่อม
เกิดแต่ที�ใด แล่ะยื่อมถึูงมห็าสมุทร ณ ที�ใดเม็ดทรายืในระยืะนี�ไม่เปิ็นข้องง่ายืที�จ้ะกำห็นดได้
ว่่าเท่านี�เม็ด เท่านี� 100 เม็ด เท่านี� 1,000 เม็ด ห็รือว่่าเท่านี� 100,000 เม็ด ดูกรพราห็มณ์ กัปิทั�ง
ห็ล่ายืที�ผ่านไปิแล่้ว่ ล่่ว่งไปิแล่้ว่ มากกว่่าเม็ดทรายืเห็ล่่านั�น มิใช่ีง่ายืที�จ้ะนับกัปิเห็ล่่านั�นว่่า เท่านี�
กัปิ เท่านี� 100 กัปิ เท่านี� 1,000 กัปิ ห็รือว่่าเท่านี� 100,000 กัปิ  

เมื�อเห็ล่่าสัตว่์ผู้มีอว่ิชีชีาเปิ็นที�กางกั�น มีตัณห็าเป็ินเครื�องปิระกอบไว่้ ท่องเที�ยืว่ไปิมาอยืู่ 
ที�สุดเบื�องต้นไม่ปิรากฏิ สัตว่์เห็ล่่านั�นได้เสว่ยืทุกข้์ คว่ามเผ็ดร้อน คว่ามพินาศ ได้เพิ�มพูนปิฐพีที�
เปิ็นปิ่าชี้าตล่อดกาล่นาน เห็มือนฉะนั�น 

ดูกรพราห็มณ์ก็เห็ตุเพียืงเท่านี� พอทีเดียืว่เพื�อจ้ะเบื�อห็น่ายืในสังข้ารทั�งปิว่ง (การปิรุง
แต่งชีอบชัีง สุข้ทุกข้์ อยืากแบบยืึดมั�นถูือมั�นในสิ�งทั�งห็ล่ายืทั�งปิว่ง) พอเพื�อจ้ะคล่ายืกำห็นัด (ใน
สุข้ปิล่อม ทุกข้์จ้ริง) พอเพื�อจ้ะห็ลุ่ดพ้น ดังนี� ฯ

ข้้อ 437 เมื�อพระผู้มีพระภาคตรัสอยื่างนี�แล่้ว่ พราห็มณ์ผู้นั�นได้กราบทูล่ว่่า แจ้่มแจ้้งยืิ�ง
นัก ท่านพระโคดม แจ้่มแจ้้งยืิ�งนัก ท่านพระโคดม ข้อพระโคดมผู้เจ้ริญ จ้งทรงจ้ำข้้าพระองค์ ว่่า
เปิ็นอุบาสก ผู้ถูึงสรณะจ้นตล่อดชีีว่ิตตั�งแต่ว่ันนี�เป็ินต้นไปิ ดังนี� ฯ

พระไตรปิิฎก เล่่ม 19 ข้้อ 1698 มีเนื�อคว่ามว่่า สมัยืห็นึ�ง พระผู้มีพระภาคปิระทับอยืู่ 
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ณ โกฏิิคามในแคว่้นว่ัชีชีี ณ ที�นั�นแล่ พระผู้มีพระภาคตรัสเรียืกภิกษุทุั�งห็ล่ายืมาแล่้ว่ตรัสว่่า ดูกร
ภิกษุทุั�งห็ล่ายื เพราะไม่ได้ตรัสรู ้ไม่ได้แทงตล่อดอริยืสัจ้ 4 เราด้ว่ยื เธอทั�งห็ล่ายืด้ว่ยื จ้ึงแล่่นไปิ 
ท่องเที�ยืว่ไปิยืังสังสารว่ัฏินี�ตล่อดกาล่นานอยื่างนี� 

อริยืสัจ้ 4 เปิ็นไฉน?  คือ เพราะไม่ได้ตรัสรู้ ไม่ได้แทงตล่อดทุกข้อริยืสัจ้ 1 ทุกข้สมุทัยื
อริยืสัจ้ 1 ทุกข้นิโรธอริยืสัจ้ 1 ทุกข้นิโรธคามินีปิฏิปิิทาอริยืสัจ้ 1 เราด้ว่ยื เธอทั�งห็ล่ายืด้ว่ยื        
จึ้งแล่่นไปิ ท่องเที�ยืว่ไปิยืังสังสารว่ัฏินี�ตล่อดกาล่นานอยื่างนี� 

ดูกรภิกษุุทั�งห็ล่ายื ทุกข้อริยืสัจ้ เราด้ว่ยื เธอทั�งห็ล่ายืด้ว่ยื ตรัสรูแ้ล่้ว่ แทงตล่อดแล้่ว่ ทุกข้
สมุทยือริยืสัจ้ ...ทุกข้นิโรธอริยืสัจ้ ... ทุกข้นิโรธคามินีปิฏิปิิทาอริยืสัจ้ เราด้ว่ยื เธอทั�งห็ล่ายืด้ว่ยื 
ตรัสรู้แล่้ว่ แทงตล่อดแล่้ว่ ตัณห็าในภพข้าดสูญแล้่ว่ ตัณห็าที�จ้ะนำไปิสูภ่พสิ�นแล้่ว่ บัดนี� ภพให็ม่
ไม่มี (ตัณห็า คือ คว่ามอยืากแบบยืึดมั�นถูือมั�นว่่า ถู้าได้สมใจ้อยืากจ้ะสุข้ใจ้ชีอบใจ้ ถู้าไม่ได้สมใจ้
อยืากจ้ะทุกข้์ใจ้ไม่ชีอบใจ้ ทำให็้ห็นักใจ้กล่ัว่กังว่ล่ใจ้ว่่าจ้ะไม่ได้ตามที�อยืาก แม้ได้ก็ห็นักใจ้กล่ัว่
กังว่ล่ว่่าจ้ะห็มดไปิ เปิ็นเห็ตุแห็่งทุกข้์ทั�งมว่ล่ ส่ว่นภพ คือ โล่กห็รือสภาพข้องกิเล่สในจ้ิตข้นาด
ห็ยืาบ (กามภพ) กล่าง (รูปิภพ) ห็รือล่ะเอียืด (อรูปิภพ))

พระผู้มีพระภาคผู้สุคตศาสดา ครั�นได้ตรัสไว่ยืากรณภาษิุตนี�จ้บล่งแล่้ว่ จ้ึงได้ตรัสคาถูา
ปิระพันธ์ต่อไปิอีกว่่า

ข้้อ 1699 เพราะไม่เห็็นอริยืสัจ้ 4 ตามเปิ็นจ้ริง  เราแล่ะเธอทั�งห็ล่ายืได้ท่องเที�ยืว่ไปิใน
ชีาตินั�นๆ ตล่อดกาล่นาน อริยืสัจ้ 4 เห็ล่่านี�  เราแล่ะเธอทั�งห็ล่ายืเห็็นแล่้ว่ ตัณห็าที�จ้ะนำไปิสู่ภพ
ถูอนข้ึ�นได้แล่้ว่ มูล่แห็่งทุกข้์ตัดข้าดแล่้ว่ บัดนี�ภพให็ม่ไม่มี.

พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า “ล่ะเห็ตุทุกข้์ได้เปิ็นสุข้ในที�ทั�งปิว่ง” (พระไตรปิิฏิก เล่่ม 25 ข้้อ 24), 
“ล่ะทุกข้์ทั�งปิว่งได้ เปิ็นคว่ามสุข้” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 25 ข้้อ 33 แล่ะ 59)

จ้ะเห็็นได้ว่่า ชีวิี่ตแต่ล่ะชีวี่ติล้่ว่นต้องเผชีญิกับปัิญห็าห็รอืคว่ามทุกข์้ในแง่เชีงิต่าง ๆ ดงันั�น 
การเรียืนรู้ทุกข้์ เห็ตุแห็่งทุกข้์ สภาพดับทุกข้์ ว่ิธีดับทุกข้์ที�ต้นเห็ตุ แล่้ว่พากเพียืรปิฏิบิัติให็้ถููกตรง 
ทุกข้์ก็จ้ะดับ คว่ามผาสุกก็จ้ะเกิด จ้ึงเปิ็นสิ�งที�จ้ำเปิ็นสำคัญที�สุดต่อทุกชีีว่ิต

ว่ารสารว่ิชีาการว่ิชีชีาราม จ้ึงเน้นการนำเสนอเนื�อห็าสาระข้องว่ิธีการแก้ปัิญห็าต่าง ๆ
ที�ต้นเห็ตุตามห็ล่ักพุทธธรรม ปิรัชีญาเศรษุฐกิจ้พอเพียืง บุญนิยืม ว่ิทยืาศาสตร์ สังคมศาสตร์ 
แล่ะศาสตร์ต่าง ๆ ที�สามารถูล่ดห็รือแก้ปิัญห็าต่าง ๆ ได้จ้ริง เพื�อปิระโยืชีน์สุข้ข้องมว่ล่
มนุษุยืชีาติสืบไปิ    

เจ้ริญธรรม สำนึกดี มีอภัยื ใจ้ไร้ทุกข้์

กองบรรณาธิการ
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บทุคััดย่อ 

ชีีว่ิตคนทุกคน ล่้ว่นปิระสบกับปิัญห็าทุกข้์ใจ้ ทุกข้์กายื ห็รือเรื�องร ้ายืในชีีว่ิตเปิ็น 

ระยืะ ๆ ว่ิธีการแก้ปัิญห็าต่าง ๆ ในโล่ก ก็มีห็ล่ากห็ล่ายืว่ิธี บทคว่ามนี�เปิ็นส่ว่นห็นึ�งข้องงานว่ิจ้ัยื  

เรื�อง “อาริยืศีล่ ข้้อ 3 กับการแก้ปิัญห็าทุกข้์ข้องชีีว่ิต ข้องจ้ิตอาสาแพทยื์วิ่ถูีธรรม” เป็ินการศึกษุา

โดยืใชี้กระบว่นการว่ิจ้ัยืเชีิงคุณภาพ เพื�อศึกษุาปิระสิทธิภาพข้องการใชี้อาริยืศีล่ ข้้อ 3 (อาริยืสัจ้

ห็รืออริยืสัจ้ 4) กับการแก้ปิัญห็าทุกข้์ข้องชีีวิ่ต ข้องจ้ิตอาสาแพทยื์วิ่ถูีธรรม ผล่การศึกษุาพบว่่า 

เมื�อให็้องค์คว่ามรูอ้าริยืศีล่ ข้้อที� 3 กับจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมที�เป็ินกลุ่่มตัว่อยื่าง เพื�อนำไปิสู่การ

ปิฏิิบัติ โดยืมีสาระสำคัญ คือ กาเมสุมิจ้ฉาจ้ารา เว่รมณี สิกข้าปิะทัง สะมาทิยืามิ เว้่นข้าดจ้ากการ

ปิระพฤติผิดในกาม ที�เปิ็นอาริยืศีล่ มี 3 ระดับ คือ 1) ข้้อปิฏิิบัติในเบื�องต้น คือ ซืื่�อสัตยื์ต่อคูค่รอง 

มีคู่ครองคนเดียืว่ ไม่ล่่ว่งล่ะเมิดทางเพศ คือ ไม่ร่ว่มปิระเว่ณีห็รือมีพฤติกรรมห็ยืาบทางเพศกับ 

ผัว่เข้า เมียืใคร ลู่กใคร ห็รือผู้ที�มิใชี่คู ่ครองข้องตน  (มีผัว่เดียืว่เมียืเดียืว่ ห็รืออยืู ่เปิ็นโสด)  

2) ข้้อปิฏิิบัติสูงข้ึ�น คือ ล่ดล่ะเล่ิกการสมสู่คนคู ่การสมสู่ตนเอง รว่มทั�งการเสพรูปิ รส กล่ิ�น เสียืง 

สัมผัส ที�เปิ็นพิษุ ห็รือเกินคว่ามจ้ำเปิ็นข้องชีีว่ิต เชี่น ล่ดล่ะเล่ิกการแต่งเนื�อแต่งตัว่ที�เปิ็นโทษุ

ภัยืไม่จ้ำเปิ็นต่อชีีว่ิต หั็นมาแต่งกายืให็้เรียืบร้อยื เพื�อกันร้อนกันห็นาว่ กันอุจ้าด กันแมล่งสัตว่์

กัดต่อยื แล่้ว่เอาเว่ล่ามาทำสิ�งที�ดีงามสิ�งที�เป็ินปิระโยืชีน์แทน ล่ดล่ะเลิ่กการรับปิระทานอาห็าร

ที�มีพิษุห็รือไม่สมดุล่ร้อนเยื็นต่อชีีว่ิต แล่้ว่ห็ันมารับปิระทานอาห็ารที�เปิ็นปิระโยืชีน์ห็รือ

สมดุล่ร้อนเยื็นต่อชีีว่ิตแทน เปิ็นต้น 3) ข้้อปิฏิิบัติที�สูงสุด คือ ไม่ห็ล่งแม้แต่สัมผัสในสิ�งที�ดี (สิ�ง

ที�เปิ็นปิระโยืชีน์) คือ ทำดีอยื่างไม่ห็ล่งดี ไม่มีทุกข้์ใจ้ในดี ทำดีอยื่างมีคว่ามสุข้ ไม่ติดดีอยื่างมี

คว่ามสุข้ เมื�อจิ้ตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมที�เป็ินกลุ่ม่ตัว่อยื่างปิฏิิบัติอาริยืศีล่ได้ถููกตรง จ้นสามารถู

กำจ้ัดกิเล่สคว่ามอยืากในรูปิ รส กล่ิ�น เสียืง สัมผัสแต่ล่ะเรื�องได้เป็ินล่ำดับ พบว่่า กลุ่ม่ตวั่อย่ืาง
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จ้ำนว่น 100 คน ร้อยืล่ะ 100 มีผล่ในการล่ดปัิญห็าทุกข้์ใจ้ ทุกข์้กายื แล่ะเรื�องร้ายืได้อยื่างมี

ปิระสิทธิภาพ แล่ะมีผล่ให็้เกิดคว่ามสุข้ใจ้ สุข้กายื แล่ะเรื�องดี ๆ ต่อชีีวิ่ตได้อยื่างมีปิระสิทธิภาพ 

คัำสำคััญ อาริยืศีล่ (อาริยืสัจ้ห็รืออริยืสัจ้ 4) จ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรม ปิริยืัติ ปิฏิิบัติ ปิฏิิเว่ธ

Abstract

 Everybody experiences mental, physical sufferings, or has misfortune 

at different times in their lives. There are many ways to solve such problems.  

This paper is part of the research that addresses the Third Noble Precept and 

how it can solve problems that lead to sufferings of Buddhist Dhamma Medicine 

volunteers who are the subjects of this research. It is a study using qualitative 

processes to study the efficiency of the Third Noble Precept, and the Noble 

Truths or Four Noble Truths to solve sufferings in life for these volunteers. The 

study found that all the volunteers in the sample group have practiced the 

Third Precept (Kamesumicchacara veramani sikkhapadam samadiyami) with the  

“abstinence of sexual misconduct.”

 There are three levels in this Noble Precept. 

1) The initial level of practice. This includes being loyal to their partner, not 

indulging in sexual misconducts with others’ spouse or partner (husband, wife, 

girlfriend or boyfriend) and being monogamous or practicing celibacy.

2) A higher level of practice is to abstain from all sexual activities, as well 

as toxic sights and tastes which are superfluous to life, such as dressing up  

indecently, disgracefully, provocatively, or unnecessarily. Dress appropriately for 

the weather or to keep insects off. Instead of spending time on dressing up, use 

the time for something that is beneficial to life. Abstain from food which is toxic or  

unbalanced. Instead, consume food that is beneficial to the body and well-balanced. 

3) The highest level of practice is not being attached to things, even things that 
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are considered good or beneficial to one’s life. Do good deeds with a happy 

heart and do not get attached to the good results.

 The sample group of Buddhist Dhamma Medicine volunteers who applied 

this Noble Precept were able to get rid of their defilements, i.e., cravings in the 

forms of taste, smell, sound, and touch. 100% of all 100 people in the sample 

group showed that they were able to efficiently reduce both of their mental and 

physical sufferings, and even misfortune which subsequently gave them contentment 

and ultimate happiness.

Key words: Noble Precepts, Four Noble Truths, Buddhist Medicine Volunteers, 

Scripture Reading, Practice, Attain Enlightenment 

บทุนำ

พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า “การเกิดเป็ินทุกข้์” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 14) แล่ะ “ทุกชีีว่ิต

ล่้ว่นรักสุข้เกล่ียืดทุกข้์” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 19 ข้้อ 1459) ดังนั�น ในคว่ามเป็ินจ้ริงข้องชีวี่ิตคน

ทุกคนล่้ว่นปิระสบกับปิัญห็าทุกข์้ใจ้ ทุกข้์กายื ห็รือเรื�องร้ายืในชีีวิ่ตเปิ็นระยืะ ๆ แล่ะวิ่ธีการแก้

ปัิญห็าต่าง ๆ ในโล่ก ก็มีห็ล่ากห็ล่ายืว่ิธี 

การแสว่งห็าองค์คว่ามรู้ที�สามารถูนำพาชีีว่ิตให็้ห็ลุ่ดพ้นจ้ากทุกข้์ อันเปิ็นคว่ามผาสุก  

ที�แท้จ้ริงข้องชีีว่ิต จ้ึงเปิ็นสิ�งจ้ำเปิ็นที�มีคุณค่าปิระโยืชีน์ที�สุดต่อทุกชีีว่ิต แล่ะพระพุทธเจ้้าก็

ค้นพบว่ิธีแก้ปิัญห็าทุกข้์ข้องชีีว่ิตที�มีปิระสิทธิภาพสูงที�สุด คือ อาริยืศีล่ (อาริยืสัจ้ห็รืออริยืสัจ้ 4)  

(พระไตรปิิฎก เล่่ม 9 ข้้อ 255 แล่ะ เล่่ม 4 ข้้อ 14) 

พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 “จู้ฬุมาลุ่งโกยืว่าทสูตร” ข้้อ 147-152 พระพุทธเจ้้าตรัสกับพระ 

มาลุ่งกยืบุตรว่่า... ดูกรมาลุ่งกยืบุตร ก็เพราะเห็ตุไร ข้้อนั�นเราจ้ึงไม่พยืากรณ์ (ไม่อธิบายื) เพราะ

ข้้อนั�นไม่ปิระกอบด้ว่ยืปิระโยืชีน์ ไม่เปิ็นเบื�องต้นแห็่งพรห็มจ้รรยื์ ไม่เปิ็นไปิเพื�อคว่ามห็น่ายื   

เพื�อคว่ามคล่ายืกำห็นัด เพื�อคว่ามดับ เพื�อคว่ามสงบ เพื�อคว่ามรู้ยืิ�ง เพื�อคว่ามตรัสรู้ เพื�อนิพพาน 

เห็ตุนั�นเราจ้ึงไม่พยืากรณ์ข้้อนั�น. 

ดูกรมาลุ่งกยืบุตร อะไรเล่่า ที�เราพยืากรณ์ (อธิบายื) ดูกรมาลุ่งกยืบุตร คว่ามเห็็นว่่า นี�  
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ทกุข้ ์นี�   เห็ตุให็เ้กดิทุกข้ ์ นี�      คว่ามดบัทกุข้ ์ นี�      ข้อ้ฏิบิตัใิห็ถู้งึคว่ามดบัทกุข้ ์  ดงันี�          เราพยืากรณ ์  กเ็พราะ 

เห็ตุไร เราจ้ึงพยืากรณ์ข้้อนั�น เพราะข้้อนั�น ปิระกอบด้ว่ยืปิระโยืชีน์ เป็ินเบื�องต้นแห่็งพรห็มจ้รรยื์ 

(คว่ามบริสุทธิ�จ้ากกิเล่ส คว่ามพ้นทุกข้์) เปิ็นไปิเพื�อคว่ามห็น่ายื (ห็น่ายืจ้ากสุข้ล่ว่งข้องกิเล่ส

เพราะชีัดเจ้นว่่าเปิ็นทุกข้์จ้ริง) เพื�อคว่ามคล่ายืกำห็นัด (คล่ายืคว่ามอยืากเสพสุข้ล่ว่งข้องกิเล่ส

เพราะชีัดเจ้นว่่าเปิ็นทุกข้์จ้ริง)  เพื�อคว่ามดับ (ดับกิเล่ส ดับทุกข์้) เพื�อคว่ามสงบ (สงบกิเล่ส สงบ

จ้ากทุกข้์) เพื�อคว่ามรู้ยืิ�ง เพื�อคว่ามตรัสรู้ เพื�อนิพพาน (กิเล่สดับ พ้นทุกข้์ ผาสุกยืั�งยืืน) เห็ตุนั�น

เราจึ้งพยืากรณ์ข้้อนั�น. 

เพราะเห็ตุนั�นแห็ล่ะ เธอทั�งห็ล่ายืจ้งทรงจ้ำปิัญห็าที�เราไม่พยืากรณ์ โดยืคว่ามเปิ็นปัิญห็า

ที�เราไม่พยืากรณ์ แล่ะจ้งทรงจ้ำปิัญห็าที�เราพยืากรณ์ โดยืคว่ามเปิ็นปัิญห็าที�เราพยืากรณ์เถูิด.

จ้ะเห็็นได้ว่่า พระพุทธเจ้้าจ้ะสอนแต่ว่ิชีาดับทุกข้์เท่านั�น ไม่สอนอยื่างอื�น พระองค์สอน

ว่ิชีาอริยืสัจ้ 4 คือ ทุกข้์ เห็ตุแห็่งทุกข้์ สภาพดับทุกข้์ ว่ิธีปิฏิบิัติเพื�อดับทุกข้์ ดังนั�น คำตรัสข้อง

พระพทุธเจ้้าทั�งห็มดจ้งึเป็ินว่ชิีาดบัทกุข์้เท่านั�น แล่ะคำตรัสทุกสูตรก็สอดคล้่องเสริมห็นุนเป็ินห็นึ�ง

เดียืว่กันทั�งห็มด คือ เปิ็นไปิเพื�อการดับทุกข้์เท่านั�น

 ดังที�คำตรัสข้องพระพุทธเจ้้าในพระไตรปิิฎก เล่่ม 25 “โล่กสตูร” ข้้อ 293 ว่่า “พระ

ตถูาคตย่ือมตรัสรู้อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณในราตรีใดแล่ะย่ือมปิรินิพพานด้ว่ยือนุปิาทิเสส 

นิพพานธาตุในราตรีใด ยื่อมตรัสบอกแสดงซื่ึ�งพุทธพจ้น์อันใดในระห็ว่่างนี� พุทธพจ้น์นั�น

ทั�งห็มด ยื่อมเปิ็นอยื่างนั�นนั�นแล่ไม่เปิ็นอยื่างอื�น (ถู้อยืคำเห็ล่่านั�นทั�งห็มด ยื่อมเข้้ากนัได้โดยื

ปิระการเดียืว่ทั�งสิ�น ไม่แยื้งกันเปิ็นปิระการอื�นเล่ยื)”

วิัตถุุปัริะสงคั์

เพื�อศึกษุาปิระสิทธิภาพข้องการใชี้อาริยืศีล่ ข้้อ 3 (อาริยืสัจ้ห็รืออริยืสัจ้ 4) กับการแก้

ปิัญห็าทุกข้์ข้องชีีวิ่ต ข้องจ้ิตอาสาแพทยื์วิ่ถูีธรรม

วิิธีีกัาริวิิจััย

เปิ็นการศึกษุาว่ิจ้ัยืเชีิงคุณภาพ (Qualitative Research) มีข้อบเข้ตการศึกษุาในเครือ

ข้่ายืแพทยื์ว่ิถูีธรรมทั�ว่โล่ก มีข้อบเข้ตด้านเนื�อห็าห็ล่ัก คือ ศึกษุาผล่ที�เกิดข้ึ�นกับกลุ่่มตัว่อยื่าง
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ปิระเด็นปิระสิทธิภาพในการแก้ปิัญห็าทุกข้์ข้องชีีว่ิต ด้านจิ้ตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์ต่าง ๆ 

ได้แก่ เศรษุฐกิจ้ สังคม สิ�งแว่ดล่้อม จ้ากการได้รับคว่ามรู้แล่ะล่งมือปิฏิิบัติ อาริยืศีล่ ข้้อ 3 ซื่ึ�ง

ตีคว่ามห็มายืแล่ะบรรยืายืโดยื ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น ในการอบรมค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถูีธรรม  

พ.ศ. 2550 - 2564 ค่ายืพระไตรปิิฎกตามรอยืบาทพระศาสดา พ.ศ. 2553 - 2564 แล่ะรายืการ

ธรรมะพาพ้นทุกข้์ทางห็มอเข้ียืว่ทีว่ีออนไล่น์ พ.ศ. 2563 - 2564

ปัริะชีากัริกัลุ่มตัวิอย่าง

กำห็นดข้อบเข้ตปิระชีากรแล่ะกลุ่่มตัว่อยื่างในการศึกษุาว่ิจ้ัยืครั�งนี� คือ จ้ิตอาสาแพทยื ์

ว่ิถูีธรรมที�ผ่านการอบรมห็รือรับคว่ามรู้แล่ะล่งมือปิฏิิบัติ อาริยืศีล่ ข้้อ 3 ซื่ึ�งตีคว่ามห็มายืแล่ะ

บรรยืายืโดยื ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น ในการอบรมค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถูีธรรม พ.ศ. 2550 - 2564  

ค่ายืพระไตรปิิฎกตามรอยืบาทพระศาสดา พ.ศ. 2553 - 2564 แล่ะรายืการธรรมะพาพ้นทุกข้์

ทางห็มอเข้ียืว่ทีว่ีออนไล่น์ พ.ศ. 2563 - 2564 จ้ำนว่น 753 คน

การเล่ือกกลุ่่มตัว่อยื่าง เล่ือกแบบเจ้าะจ้ง (Purposive sampling) โดยืพิจ้ารณาจ้าก

ปิระสบการณ์ตรงที�ผู้ว่ิจ้ัยืได้สัมผัสกับพฤติกรรมการปิฏิิบัติอาริยืศีล่ ข้้อ 3 ข้องกลุ่่มตัว่อยื่าง โดยื

อาศัยืคว่ามรอบรู ้คว่ามชีำนาญ แล่ะการตัดสินใจ้ข้องผู้ว่ิจ้ัยื ด้ว่ยืเทคนิค Judgment sampling 

จ้ำนว่น 100 คน

เคัริ่�องม่อทุี�ใชี้ในกัาริทุำกัาริวิิจััย

เก็บข้้อมูล่โดยืใชี้การสังเกตแบบมีส่ว่นร่ว่ม (Participant Observation) แล่ะการ

สัมภาษุณ์เชีิงล่ึก (In-depth interview) โดยืเครื�องมือที�ใชี้คือ แบบสัมภาษุณ์กึ�งโครงสร้าง สมุด

จ้ดบันทึก กล่้องถู่ายืภาพ กล่้องถู่ายืว่ีดีทัศน์ เครื�องบันทึกเสียืง เครื�องมือออนไล่น์ เครื�องแล่ะ

โปิรแกรมคอมพิว่เตอร์สำห็รับบันทึกข้้อมูล่แล่ะปิระมว่ล่ผล่ในการวิ่เคราะห์็สังเคราะห์็ข้้อมูล่ 

แล่ะการจ้ัดทำฐานข้้อมูล่ มีตัว่ผู้ว่ิจั้ยื ผู้ชี่ว่ยืว่ิจ้ัยืแล่ะผู้ปิระสานงานซื่ึ�งเปิ็นจ้ิตอาสาแพทยื์วิ่ถูีธรรม 

แล่ะผู้เชีี�ยืว่ชีาญให็้คำปิรึกษุาแนะนำ เปิ็นผู้ร่ว่มจ้ัดทำเครื�องมือสำห็รับการศึกษุาว่ิจ้ัยืในครั�งนี�
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ผลกัาริวิิจััยและอภิิปัริายผล

อาริิยศีีล หริ่ออาริิยสัจั 4 เปั็นเชี่นใด

ศีล่ข้้อ 3 กาเมสุมิจ้ฉาจ้ารา เว่รมณี สิกข้าปิะทัง สะมาทิยืามิ เว้่นข้าดจ้ากการปิระพฤติ

ผิดในกาม ที�เปิ็นอาริยืศีล่ (อาริยืสัจ้ห็รืออริยืสัจ้ 4) มี 3 ระดับ ดังนี�

1. ข้้อปิฏิิบัติในเบื�องต้น คือ ซืื่�อสัตยื์ต่อคู่ครอง มีคู่ครองคนเดียืว่ ไม่ล่่ว่งล่ะเมิดทางเพศ 

คือ ไม่ร่ว่มปิระเว่ณีห็รือมีพฤติกรรมห็ยืาบทางเพศกับผัว่เข้า เมียืใคร ลู่กใคร ห็รือผู้ที�มิใช่ีคู่ครอง

ข้องตน  (มีผัว่เดียืว่เมียืเดียืว่ ห็รืออยืู่เปิ็นโสด)       

    2. ข้้อปิฏิิบัติสูงข้ึ�น คือ ล่ดล่ะเลิ่กการสมสู่คนคู่ การสมสูต่นเอง รว่มทั�งการเสพรูปิ รส กล่ิ�น 

เสียืง สัมผัส ที�เปิ็นพิษุห็รือเกินคว่ามจ้ำเปิ็นข้องชีีว่ิต เชี่น ล่ดล่ะเลิ่กการแต่งเนื�อแต่งตัว่ที�เป็ินโทษุ

ภัยืไม่จ้ำเปิ็นต่อชีีว่ิต ห็ันมาแต่งกายืให็้เรียืบร้อยื เพื�อกันร้อนกันห็นาว่ กันอุจ้าด กันแมล่งสัตว์่กัด

ต่อยื แล่้ว่เอาเว่ล่ามาทำสิ�งที�ดีงามสิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์แทน ล่ดล่ะเล่ิกการรับปิระทานอาห็ารที�มี

พิษุห็รือไม่สมดุล่ร้อนเยื็นต่อชีีว่ิต แล่้ว่หั็นมารับปิระทานอาห็ารที�เป็ินปิระโยืชีน์ห็รือสมดุล่ร้อน

เยื็นต่อชีีว่ิตแทน เปิ็นต้น

3. ข้้อปิฏิิบัติที�สูงสุด คือ ไม่ห็ล่งแม้แต่สัมผัสในสิ�งที�ดี (สิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์) คือ ทำดีอยื่าง

ไม่ห็ล่งดี ไม่มีทุกข้์ใจ้ในดี ทำดีอยื่างมีคว่ามสุข้ ไม่ติดดีอยื่างมีคว่ามสุข้ 

กัาริปัฏิิบัติศีีลข้้อ 3 ทุี�สมบูริณ์์ถุูกัตริง มีริายละเอียดดังนี�

ข้้อปัฏิิบัติศีีลข้้อ 3 ในเบ่�องต้น คั่อ

ซืื่�อสัตยื์ต่อคู่ครอง มีคู่ครองคนเดียืว่ ไม่ล่่ว่งล่ะเมิดทางเพศ คือ ไม่ร่ว่มปิระเว่ณีห็รือ 

มีพฤติกรรมห็ยืาบทางเพศกับผัว่เข้า เมียืใคร ลู่กใคร ห็รือผู ้ที�มิใชี่คู ่ครองข้องตน  (มีผัว่เดียืว่ 

เมียืเดียืว่ ห็รืออยืู่เปิ็นโสด)

ว่ิธีปิฏิิบัติคือ พิจ้ารณาว่ิบากกรรมอันเปิ็นทุกข้์โทษุภัยืข้องการปิระพฤติผิดในกามกับ 

ผัว่เข้า เมียืใคร ลู่กใคร ห็รือผู้ที�มิใชี่คู ่ครองข้องตน ทั�งด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์ ทั�ง 

ในปิัจ้จุ้บันแล่ะอนาคต แล่ะปิระโยืชีน์ข้องการไม่ปิระพฤติผิดในกามกับผัว่เข้า เมียืใคร  

ลู่กใคร ห็รือผู้ที�มิใชี่คู่ครองข้องตน ทั�งด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์ ทั�งในปัิจ้จุ้บันแล่ะ

อนาคต

 ดังที�พระพุทธเจ้้าตรัสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 23 “สัพพล่ห็ุสสูตร” ข้้อ 130 ว่่า ดูกรภิกษุุ
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ทั�งห็ล่ายื กาเมสุมิจ้ฉาจ้าร (การปิระพฤติผิดในกาม) อันบุคคล่เสพแล้่ว่ เจ้ริญแล้่ว่ กระทำให็้

มากแล้่ว่ ยื่อมยืังสัตว่์ให็้เปิ็นไปิในนรก (เดือดเนื�อร้อนใจ้ทั�งในปัิจ้จุ้บันแล่ะอนาคต) ในกำเนิด

สัตว่์ดิรัจ้ฉาน (โง่ไม่รู้ธรรมที�พาพ้นทุกข้์ แต่จ้ะโง่ห็ล่งปิฏิิบัติอธรรมที�ไม่พ้นทุกข้์ มีแต่เพิ�มทุกข้์

ทั�งในปิัจ้จุ้บันแล่ะอนาคต) ในเปิรตว่ิสัยื (โล่ภอยืากได้สุข้ข้ัล่ล่ิกะ คือ สุข้ล่ว่ง สุข้ห็ล่อก สุข้ปิล่อม  

สุข้ชีั�ว่คราว่ ที�ได้สมใจ้อยืาก ซื่ึ�งไม่เที�ยืง ไม่ใชี่ตัว่ตน เป็ินทุกข้์ไม่ใชี่สุข้ เป็ินเห็ตุแห็่งทุกข์้ทั�งห็มด

ทั�งมว่ล่ แต่ตนห็ล่งว่่าเปิ็นสุข้แท้ อยืากได้สุข้สมใจ้มากข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ แต่ว่ิบากร้ายืจ้ะทำให็้ตอบ

สนองคว่ามอยืากได้น้อยืไปิเรื�อยื ๆ จ้นถูึงที�สุดจ้ะไม่สามารถูตอบสนองคว่ามอยืากได้ ใจ้จ้ึงโห็ยื

ห็ิว่รุนแรงทุกข้์รุนแรงทั�งในปิัจ้จุ้บันแล่ะอนาคต) ว่ิบากแห่็งกาเมสุมิจ้ฉาจ้ารอยื่างเบาที�สุด ยื่อม

ยืังศัตรูแล่ะเว่รให้็เปิ็นไปิแก่ผู้มาเกิดเปิ็นมนุษุยื์ ฯ (มีคน ห็รือสัตว์่ ห็รือโรค ห็รือเรื�องร้ายื ห็รือ

จิ้ตตนห็รือจิ้ตผู้อื�นมุ่งพุ่งเข้้ามาเป็ินศัตรูก่อเว่รก่อภัยืทำร้ายืตนให้็ทุกข์้ทรมานทั�งในปัิจ้จุ้บันแล่ะ

อนาคต) 

พระไตรปิิฎก เล่่ม 10 ข้้อ 79 พระผู้มีพระภาครับสั�งกะพว่กอุบาสกชีาว่ปิาฏิลิ่คามว่่า   

ดูกรคฤห็บดีทั�งห็ล่ายื โทษุแห็่งศีล่ว่ิบัติข้องคนทุศีล่ 5 ปิระการเห็ล่่านี� 5 ปิระการ เป็ินไฉน ฯ

ดูกรคฤห็บดทัี�งห็ล่ายื คนทศุลี่ (ทจุ้รติผดิศลี่) มีศีล่ว่บิตัแิล้่ว่ (เสื�อมพินาศจ้ากศลี่) ในโล่กนี� 

ยื่อมเข้้าถูึงคว่ามเสื�อมแห็่งโภคะอยื่างให็ญ่ (เสื�อมจ้ากสภาพที�ดีที�ผาสุกทั�งห็ล่ายืทั�งปิว่งในแง่เชีิง

ต่าง ๆ เชี่น เสื�อมจ้ากสภาพจิ้ตใจ้ ร่างกายื ปิัญญา มิตร โอกาส เห็ตุการณ์ที�ดีที�ผาสุก ไปิสู่สภาพ

ที�ไม่ดีที�เป็ินทุกข้์) อันมีคว่ามปิระมาทเปิ็นเห็ตุ (คว่ามปิระมาทมัว่เมาในการเสพกิเล่สสุข้ข้ัล่ล่ิกะ 

สุข้ล่ว่ง สุข้ห็ล่อก สุข้ปิล่อม สุข้ชีั�ว่คราว่ จ้ากการได้สมใจ้อยืาก ซื่ึ�งไม่เที�ยืง ไม่ใชี่ตัว่ตน เปิ็นทุกข้์

ไม่ใชี่สุข้ เปิ็นเห็ตุแห็่งทุกข้์ทั�งห็มดทั�งมว่ล่) อันนี�เปิ็นโทษุข้้อที�ห็นึ�งแห็่งศีล่ว่ิบัติข้องคนทุศีล่ ฯ

อีกข้้อห็นึ�ง เกียืรติศัพท์อันชีั�ว่ ข้องคนทุศีล่ มีศีล่ว่ิบัติแล่้ว่ (พล่ังห็รือข้่าว่คราว่ข้องการทำ

ชีั�ว่ห็รือผล่ชีั�ว่ข้องการผิดศีล่) ยื่อมกระฉ่อนไปิ อันนี�เปิ็นโทษุข้้อที�สองแห็่งศีล่ว่ิบัติข้องคนทุศีล่ ฯ      

อีกข้้อห็นึ�ง คนทุศีล่ มีศีล่ว่ิบัติแล่้ว่ จ้ะเข้้าไปิสู่บริษัุทใด ๆ คือ ข้ัตติยืบริษุัท พราห็มณ

บริษัุท คฤห็บดีบริษุัท ห็รือสมณบริษัุท (ห็มู่กลุ่่มชีุมชีนสังคมใด ๆ) ยื่อมครั�นคร้าม เก้อเข้ิน  

(ถู้าเปิ็นห็มู่กลุ่่มชีุมชีนสังคมใด ๆ ที�เปิ็นพุทธะ คนทุศีล่ มีศีล่ว่ิบัติ จ้ะครั�นคร้าม กลั่ว่ ห็ว่ั�นไห็ว่ 

เข้ินอายื  เพราะตนรู้ตัว่ว่่ายืังไม่สามารถูปิฏิิบัติศีล่ที�ดีได้ แม้อยืู่ในห็มูก่ลุ่ม่ชุีมชีนสังคมใด ๆ ที�

ไม่ใชี่พุทธะ คนทุศีล่ มีศีล่ว่ิบัติ ก็จ้ะครั�นคร้าม ห็ว่ั�นไห็ว่ กล่ัว่ว่่าจ้ะไม่ได้ตามที�อยืาก ได้ก็กล่ัว่จ้ะ

ห็มดไปิ) อันนี�เปิ็นโทษุข้้อที�สามแห็่งศีล่ว่ิบัติข้องคนทุศีล่ ฯ

อีกข้้อห็นึ�ง คนทุศีล่ มีศีล่ว่ิบัติแล่้ว่ ยื่อมห็ล่งกระทำกาล่ะ (จ้ะห็ล่งสร้างคว่ามทุกข้์ทรมาน
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ใจ้ กล่ัว่ กังว่ล่ ระแว่ง ห็ว่ั�นไห็ว่ เสียืสติ ข้ว่ัญกระเจ้ิงที�รุนแรง ที�ตนไม่สามารถูคว่บคุมได้ เมื�อต้อง

เผชิีญกับสภาพที�ชีีว่ิตร่างกายืกำล่ังจ้ะตายื ห็รือสภาพที�ดี ๆ เสื�อมห็รือตายืห็รอืสูญไปิจ้ากตน

มาสูส่ภาพที�เล่ว่ร้ายื เพราะตนไม่อยืากพรากจ้ากชีีว่ิตร่างกายื ไม่อยืากพรากจ้ากสภาพที�ติดยืึด 

ที�เคยืเสพสมใจ้ ไม่อยืากพรากจ้ากสภาพที�ดี ๆ ไม่อยืากรับห็รือปิระสบพบเจ้อกับสภาพร้ายื ๆ) 

อันนี�เปิ็นโทษุข้้อที�สี�แห่็งศีล่ว่ิบัติข้องคนทุศีล่ ฯ

อีกข้้อห็นึ�ง คนทุศีล่ มีศีล่ว่ิบัติแล้่ว่ เบื�องห็น้าแต่ตายืเพราะกายืแตก ยื่อมเข้้าถูึงอบายื 

(คว่ามไม่สบายื คว่ามทรมาน คว่ามพินาศ คว่ามฉิบห็ายื) ทุคติ (ไปิสู่ชีั�ว่ สู่ทุกข์้) วิ่นิบาต (ตกต�ำ

ทรมาน) นรก (เดือดเนื�อร้อนใจ้) อันนี�เปิ็นโทษุข้้อที�ห็้าแห็่งศีล่ว่ิบัติข้องคน ทุศีล่ ฯ

ดูกรคฤห็บดีทั�งห็ล่ายื โทษุแห็่งศีล่ว่ิบัติข้องคนทุศีล่ 5 ปิระการเห็ล่่านี�แล่ ฯ

พระไตรปิิฎก เล่่ม 10 ข้้อ 80 ดูกรคฤห็บดีทั�งห็ล่ายื อานิสงส์ (ปิระโยืชีน์) แห็่งศีล่สมบัติ

ข้องคนมีศีล่ 5 ปิระการเห็ล่่านี� 5 ปิระการเป็ินไฉน      

ดูกรคฤห็บดีทั�งห็ล่ายื คนมีศีล่ ถูึงพร้อมแล่้ว่ด้ว่ยืศีล่ ยื่อมได้รับกองโภคะให็ญ่ (ได้

รับสภาพที�ดีที�ผาสุกทั�งห็ล่ายืทั�งปิว่งในแง่เชีิงต่าง ๆ เชี่น สภาพจ้ิตใจ้ ร่างกายื ปัิญญา มิตร 

โอกาส เห็ตุการณ์ที�ดีที�ผาสุก) อนัมคีว่ามไม่ปิระมาทเป็ินเห็ตุ (กำจ้ัดกิเล่สตัณห็าได้เป็ินล่ำดับ ๆ 

คอื พากเพยีืรกำจ้ดัคว่ามอยืากเสพสขุ้ข้ลั่ล่กิะ สุข้ล่ว่ง สุข้ห็ล่อก สุข้ปิล่อม สุข้ชีั�ว่คราว่ จ้ากการ

ได้สมใจ้อยืาก ซึื่�งไม่เที�ยืง ไม่ใชี่ตัว่ตน เปิ็นทุกข้์ไม่ใชี่สุข้ เปิ็นเห็ตุแห็่งทุกข้์ทั�งห็มดทั�งมว่ล่  

จ้นสามารถูล่ดคว่ามอยืากดังกล่่าว่ในแต่ล่ะเรื�องแต่ล่ะปิระเด็นได้เป็ินล่ำดับ ๆ ) อันนี�เป็ินอานิสงส์

ข้้อที�ห็นึ�ง แห็่งศีล่สมบัติข้องคนมีศีล่ ฯ      

อีกข้้อห็นึ�ง เกียืรติศัพท์อันงามข้องคนมีศีล่ ถูึงพร้อมแล่้ว่ด้ว่ยืศีล่ (พลั่งห็รือข้่าว่คราว่

ข้องการทำดีถููกศีล่ห็รือผล่ดีข้องการปิฏิิบัติศีล่) ยื่อมข้จ้รไปิ อันนี�เป็ินอานิสงส์ข้้อที�สอง แห็่งศีล่

สมบัติข้องคนมีศีล่ ฯ      

อีกข้้อห็นึ�ง คนมีศีล่ ถูึงพร้อมแล่้ว่ด้ว่ยืศีล่ จ้ะเข้้าไปิสู่บริษุัทใด ๆ คือ ข้ัตติยืบริษุัท 

พราห็มณบริษุัท คฤห็บดีบริษัุท ห็รือสมณบริษุัท (ห็มูก่ลุ่ม่ชีุมชีนสังคมใด ๆ) ยื่อมองอาจ้  

ไม่เก้อเข้ิน (ถู้าเปิ็นห็มู่กลุ่่มชีุมชีนสังคมใด ๆ ที�เป็ินพุทธะ คนมีศีล่ ถูึงพร้อมแล่้ว่ด้ว่ยืศีล่ จ้ะ 

แกล้่ว่กล่้า อาจ้ห็าญ มั�นใจ้ สบายืใจ้ ไม่เข้ินอายื เพราะตนรู้ตัว่ว่่าสามารถูปิฏิิบัติศีล่ที�ดีได้ แม้

อยืู่ในห็มู่กลุ่่มชีุมชีนสังคมใด ๆ ที�ไม่ใชี่พุทธะ คนมีศีล่ ถูึงพร้อมแล่้ว่ด้ว่ยืศีล่ ก็จ้ะแกล้่ว่กล้่า  

อาจ้ห็าญ มั�นใจ้ สบายืใจ้ ไม่เข้ินอายื ไม่ครั�นคร้าม ไม่ห็ว่ั�นไห็ว่ ไม่กลั่ว่ว่่าจ้ะไม่ได้ตามที�อยืาก 
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เพราะกำจ้ัดคว่ามอยืากได้) อันนี�เปิ็นอานิสงส์ข้้อที�สาม แห็่งศีล่สมบัติข้องคนมีศีล่ ฯ      

อีกข้้อห็นึ�ง คนมีศีล่ ถูึงพร้อมแล่้ว่ด้ว่ยืศีล่ ยื่อมไม่ห็ล่งทำกาล่ะ (มีสติปิัญญาคว่บคุมจ้ิตให็้

มั�นคง มั�นใจ้ เบิกบาน แจ่้มใส ไม่สะดุ้ง สะเทือน ไม่กล่ัว่ ไม่กังว่ล่ ไม่ห็ว่ั�นไห็ว่ เมื�อต้องเผชีิญกับ

สภาพที�ชีีว่ิตร่างกายืกำล่ังจ้ะตายื ห็รือสภาพที�ดี ๆ เสื�อมห็รือตายืห็รือสูญไปิจ้ากตนมาสู่สภาพ

ที�เล่ว่ร้ายื เพราะเข้้าใจ้เรื�องกรรมแจ้่มแจ้้งว่่า อยืากเปิ็นทุกข้์ ไม่อยืากไม่ทุกข้์ แล่ะเข้้าใจ้ถูึงผล่ดี

ห็รือไม่ดีที�เกิดกับชีีว่ิตใด ๆ ก็เกิดจ้ากการกระทำดีห็รือไม่ดี ที�สั�งสมเป็ินวิ่บาก (พล่ังสร้างผล่ดี

ห็รือไม่ดี) ให็้กับผู้นั�น ๆ รับแล่้ว่เมื�อห็มดฤทธิ�ข้องว่ิบากดีห็รือไม่ดีนั�น สิ�งนั�นก็ดับไปิ ปิระกอบกับ

มีปิัญญารู้ชีัดว่่าตนไม่ทำบาปิ ทำแต่กุศล่ ภายืภาคห็น้าก็จ้ะมีแต่สภาพที�ดียืิ�ง ๆ ข้ึ�นไปิเท่านั�น)  

อันนี� เปิ็นอานิสงส์ข้้อที�สี� แห็่งศีล่สมบัติข้องคนมีศีล่ ฯ      

อีกข้้อห็นึ�ง คนมีศีล่ ถูึงพร้อมแล้่ว่ด้ว่ยืศีล่ เบื�องห็น้าแต่ตายื เพราะกายืแตก ยื่อมเข้้า

ถูึงสุคติโล่กสว่รรค์ (ไปิสู่สภาพที�ผาสุกดีงาม) อันนี�เปิ็นอานิสงส์ข้้อที�ห้็า แห่็งศีล่สมบัติข้องคน 

มีศีล่ ฯ      

ดูกรคฤห็บดีทั�งห็ล่ายื อานิสงส์แห็่งศีล่สมบัติข้องคนมีศีล่ 5 ปิระการ เห็ล่่านี�แล่ ฯ

    ข้้อปัฏิิบัติศีีลข้้อ 3 สูงข้้�น คั่อ 

ล่ดล่ะเล่ิกการสมสูค่นคู่ การสมสู่ตนเอง รว่มทั�งการเสพรูปิ รส กล่ิ�น เสียืง สัมผัส ที�เปิ็น

พิษุห็รือเกินคว่ามจ้ำเปิ็นข้องชีวี่ิต เชี่น ล่ดล่ะเล่ิกการแต่งเนื�อแต่งตัว่ที�เป็ินโทษุภัยืไม่จ้ำเป็ินต่อ

ชีีว่ิต ห็ันมาแต่งกายืให็้เรียืบร้อยื เพื�อกันร้อนกันห็นาว่ กันอุจ้าด กันแมล่งสัตว์่กัดต่อยื แล่้ว่เอา

เว่ล่ามาทำสิ�งที�ดีงามสิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์แทน ล่ดล่ะเล่ิกการรับปิระทานอาห็ารที�มีพิษุห็รือไม่

สมดุล่ร้อนเยื็นต่อชีีว่ิต แล่้ว่ห็ันมารับปิระทานอาห็ารที�เปิ็นปิระโยืชีน์ห็รือสมดุล่ร้อนเยื็นต่อชีีว่ิต

แทน เปิ็นต้น

 สอดคล้่องกับที�พระพุทธเจ้้าตรัสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 9 ข้้อ 255 ดูกรผู้มีอายืุ อยื่างไร

ภิกษุจุ้ึงชีื�อว่่าเปิ็นผู้ถูึงพร้อมด้ว่ยืศีล่ ? ศีล่ข้้อที� 3 เธอล่ะกรรมเป็ินข้้าศึกแก่พรห็มจ้รรยื์ ปิระพฤติ

พรห็มจ้รรยื์ (คว่ามบริสุทธิ�สะอาดจ้ากกิเล่สในแง่เชีิงต่าง ๆ, การมีจ้รรยืจ้ริยืาห็รือปิระพฤติตาม

ห็ล่ักพรห็มว่ิห็าร 4 คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกข้า, คว่ามพ้นทุกข้์) ปิระพฤติห่็างไกล่เว่้นข้าด

จ้ากเมถูุน (การสมสู่คนคู,่ การสมสู่ตนเอง, ธรรมะสอง (คว่ามเปิ็นคู่) ที�เป็ินเห็ตุแห่็งทุกข้์ทั�งมว่ล่ 

เช่ีน คู่ข้องสุข้ทุกข้์ ชีอบชีัง ดูดผล่ัก รักเกล่ียืด เปิ็นต้น) อันเปิ็นกิจ้ข้องชีาว่บ้าน แม้ข้้อนี�ก็เปิ็นศีล่

ข้องเธอปิระการห็นึ�ง.
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 สอดคล้่องกับพระไตรปิิฎก เล่่ม 12 ข้้อ 197 พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า ดูกรภิกษุทุั�งห็ล่ายื  

ก็อะไรเล่่า เปิ็นคุณข้องกามทั�งห็ล่ายื? ดูกรภิกษุุทั�งห็ล่ายื กามคุณ 5 ปิระการนี� 5 ปิระการเปิ็น 

ไฉน ? คือ รูปิที�พึงรูแ้จ้้งด้ว่ยืจั้กษุุ น่าปิรารถูนา น่าใคร่ น่าพอใจ้ น่ารัก ปิระกอบด้ว่ยืกาม เป็ิน

ที�ตั�งแห็่งคว่ามกำห็นัด เสียืงที�พึงรูแ้จ้้งด้ว่ยืโสต ... กล่ิ�นที�พึงรู้แจ้้งด้ว่ยืฆานะ ... รสที�พึงรู้แจ้้งด้ว่ยื

ชีิว่ห็า ... โผฏิฐัพพะที�พึงรู้แจ้้งด้ว่ยืกายื น่าปิรารถูนา น่าใคร่ น่าพอใจ้ น่ารัก ปิระกอบด้ว่ยืกาม 

เปิ็นที�ตั�งแห็่งคว่ามกำห็นัด ดูกรภิกษุทุั�งห็ล่ายื กามคุณ 5 ปิระการเห็ล่่านี�แล่ คว่ามสุข้ คว่าม

โสมนัสใดเล่่า อาศัยืกามคุณ 5 เห็ล่่านี�เกิดข้ึ�น นี�เป็ินคุณข้องกาม (สุข้ที�ได้สมใจ้อยืาก เป็ินสุข้ 

ข้ัล่ลิ่กะ คือ สุข้ล่ว่ง สุข้ห็ล่อก สุข้ปิล่อม สุข้น้อยื สุข้ชีั�ว่คราว่ ไม่เที�ยืง ไม่ใช่ีตัว่ตน เปิ็นทุกข้์ทั�ง

มว่ล่ไม่ใชี่สุข้)

สอดคล้่องกับพระพรห็มคุณภรณ์ (ปิ.อ.ปิยืุตโต). (2546) ได้อธิบายืคว่ามห็มายืข้องคำว่่า 

เมถูุน กาม แล่ะกามคุณ 5 ในพจ้นานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับปิระมว่ล่ศัพท์ไว่้ดังนี� 

คำว่่า เมถูุน ห็มายืคว่ามว่่า “การกระทำข้องคนที�เป็ินคู่ ๆ”, การร่ว่มสังว่าส, การร่ว่ม

ปิระเว่ณี

คำว่่า กาม ห็มายืคว่ามว่่า คว่ามใคร่ คว่ามอยืาก คว่ามปิรารถูนา สิ�งที�น่าปิรารถูนา น่าใคร่ 

คำว่่า กามคุณ ห็มายืคว่ามว่่า ส่ว่นที�น่าปิรารถูนา น่าใคร่ ม ี5 อย่ืาง คือ รปูิ เสยีืง กล่ิ�น รส 

แล่ะโผฏิฐัพพะ (สัมผสัทางกายื) ที�น่าใคร่ น่าพอใจ้

 พระพุทธเจ้้าตรัสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 12 ข้้อ 198-208 มีสาระสำคัญคือ การรู้ชีัดคุณ

ห็รือสุข้จ้ากกาม ว่่าสุข้น้อยื สุข้ชีั�ว่คราว่ ไม่เที�ยืง ไม่ใชี่ตัว่ตน แล่ะรู้ชีัดทุกข้์โทษุภัยืข้องกาม ว่่า

เปิ็นทุกข้์มาก เปิ็นทุกข้์ทั�งมว่ล่ เปิ็นทุกข้์ที�ไม่มีทุกข้์ใดเทียืมเท่า เปิ็นทุกข้์ไม่ใชี่สุข้ จ้ึงจ้ะทำให็้

สามารถูออกจ้ากกามได้

สอดคล้่องกับพระโพธิสัตว่์กล่่าว่ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 27 ข้้อ 1549 ว่่ากามทั�งห็ล่ายืมี

คว่ามพอใจ้น้อยื (สุข้น้อยื) ทุกข้์อื�นยืิ�งกว่่ากามไม่มี ชีนเห็ล่่าใดส้องเสพกามทั�งห็ล่ายื ชีนเห็ล่่านั�น

ยื่อมเข้้าถูึงนรก. ข้้อ 1550 เห็มือนดาบที�ล่ับคมดีแล่้ว่เชีือด เห็มือนกระบี�ที�ข้ัดดีแล่้ว่แทง เห็มือน

ห็อกที�พุ่งปิักอก (เจ็้บปิานใด) กามทั�งห็ล่ายืเปิ็นทุกข้์ยืิ�งกว่่านั�น. ข้้อ 1551 ห็ลุ่มถู่านเพลิ่งลุ่ก

โพล่งแล้่ว่ ล่ึกกว่่าชีั�ว่บุรุษุ ผาล่ที�เข้าเผาร้อนอยืู่ตล่อดว่ัน (ร้อนปิานใด) กามทั�งห็ล่ายืเป็ินทุกข้์ยืิ�ง

กว่่านั�น. ข้้อ 1552 เห็มือนยืาพิษุชีนิดร้ายืแรง น�ำมันที�เดือดพล่่าน ทองแดงที�กำลั่งล่ะล่ายืคว้่าง 

(ร้อนปิานใด) กามทั�งห็ล่ายืเปิ็นทุกข์้ยืิ�งกว่่านั�น. 
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สอดคล้่องกับพระไตรปิิฎก เล่่ม 1 ข้้อ 20 พระพุทธเจ้้าตรัสกับภิกษุุที�เสพเมถูุนว่่า ดูกร

โมฆบุรุษุ การล่ะกาม การกำห็นดรูค้ว่ามห็มายืในกาม การกำจ้ัดคว่ามกระห็ายืในกาม การเพิก

ถูอนคว่ามตรึกอันเกี�ยืว่ด้ว่ยืกาม การระงับคว่ามกล่ัดกลุ่้มเพราะกาม เราบอกไว่้แล่้ว่โดยือเนก

ปิริยืายื มิใชี่ห็รือ ? 

ดูกรโมฆบุรุษุ องค์กำเนิด อันเธอสอดเข้้าในปิากอสรพิษุที�มีพิษุร้ายื ยืังดีกว่่า อันองค์

กำเนิดที�เธอสอดเข้้าในองค์กำเนิดข้องมาตุคามไม่ดีเล่ยื องค์กำเนิดอันเธอสอดเข้้าในปิากงูเห็่า

ยืังดีกว่่า อันองค์กำเนิดที�เธอสอดเข้้าในองค์กำเนิดข้องมาตุคาม ไม่ดีเล่ยื องค์กำเนิดอันเธอสอด

เข้้าในห็ลุ่มถู่านที�ไฟติดลุ่กโชีนยืังดีกว่่า อันองค์กำเนิดที�เธอสอดเข้้าในองค์กำเนิดข้องมาตุคาม 

ไม่ดีเล่ยื. 

ข้้อที�เราว่่าดีนั�น เพราะเห็ตุไร ? เพราะบุคคล่ผู้สอดองค์กำเนิดเข้้าในปิากอสรพิษุเปิ็นต้น

นั�น พึงถูึงคว่ามตายื ห็รือคว่ามทุกข้์เพียืงแค่ตายื ซื่ึ�งมีการกระทำนั�นเปิ็นเห็ตุ แล่ะเพราะการ 

กระทำนั�นเปิ็นปิัจ้จ้ัยื เบื�องห็น้าแต่แตกกายืตายืไปิ ไม่พึงเข้้าถูึงอบายื ทุคติ ว่ินิบาต นรก 

ส่ว่นบุคคล่ผู ้ทำการสอดองค์กำเนิดเข้้าในองค์กำเนิดข้องมาตุคามนั�น เบื�องห็น้า

แต่แตกกายืตายืไปิ พึงเข้้าถูึงอบายื (คว่ามเสื�อม คว่ามพินาศ คว่ามฉิบห็ายื จ้ากสภาพที�ผาสุก

ไปิสูส่ภาพทุกข้์ทรมานแสนสาห็ัส) ทุคติ (ไปิสู่ชีั�ว่สู่ทุกข้์) ว่ินิบาต (ตกต�ำทรมาน) นรก (เดือดเนื�อ

ร้อนใจ้) ซื่ึ�งมีการกระทำนี�เปิ็นเห็ตุ. (จ้ะได้รับคว่ามทุกข้์ทรมานแสนสาห็ัสอยื่างยืาว่นาน)

ดูกรโมฆบุรุษุ เมื�อการกระทำนั�น มีโทษุอยืู่ เธอยืังชีื�อว่่าได้ต้องอสัทธรรม อันเปิ็นเรื�อง

ข้องชีาว่บ้าน เปิ็นมรรยืาทข้องคนชีั�นต�ำ อันชีั�ว่ห็ยืาบ มีน�ำเปิ็นที�สุด มีในที�ล่ับ เป็ินข้องคนคู่ อัน

คนคู่พึงร่ว่มกันเปิ็นไปิ... 

สอดคล้่องกับที�พระพุทธเจ้้าตรัสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 25 ข้้อ 15 ว่่า คนพาล่มีปัิญญา

ทราม มีตนเห็มือนข้้าศึก เที�ยืว่ทำบาปิกรรมอันมีผล่เผ็ดร้อน บุคคล่ทำกรรมใดแล้่ว่ย่ือมเดือด

ร้อนในภายืห็ลั่ง กรรมนั�นทำแล่้ว่ไม่ดี, บุคคล่มีห็น้าชีุม่ด้ว่ยืน�ำตา ร้องไห้็อยืู่ ยื่อมเสพผล่ข้อง

กรรมใดกรรมนั�นทำแล่้ว่ไม่ดี, คนพาล่ยื่อมสำคัญบาปิ (การเสพกิเล่สสุข้ล่ว่งเมื�อสมใจ้อยืาก) 

ปิระดุจ้น�ำห็ว่าน ตล่อดกาล่ที�บาปิยืังไม่ให็้ผล่ แต่บาปิให็้ผล่เมื�อใด คนพาล่ยื่อมเข้้าถูึงทุกข้์เมื�อ

นั�น, ก็บาปิกรรม บุคคล่ทำแล้่ว่ยืังไม่แปิรไปิ เห็มือนน�ำนมในว่ันนี�ยืังไม่แปิรไปิ ฉะนั�น บาปิกรรม

นั�นยื่อมตามเผาคนพาล่ เห็มือนไฟอันเถู้าปิกปิิดแล่้ว่ ฉะนั�น 

สอดคล้่องกับพระพุทธเจ้้าตรัสเปิรียืบผู้บริโภคกามเห็มือนคนโรคเรื�อน ในพระไตรปิิฎก 
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เล่่ม 13 ข้้อ 283 ว่่า ดูกรมาคัณฑิยิืะ เปิรียืบเห็มือนบุรุษุโรคเรื�อน มีตัว่เป็ินแผล่ มีตัว่อันสุก  

อันกิมิชีาติ (ห็นอน ห็มู่ห็นอน) บ่อนอยืู่ เกาปิากแผล่อยืู่ด้ว่ยืเล่็บ ยื่างกายืให็้ร้อนที�ห็ลุ่มถู่านเพลิ่ง 

มิตรอำมาตยื์ญาติสาโล่หิ็ตข้องเข้า พึงตั�งแพทยื์ผู้ชีำนาญการผ่าตัดให้็รักษุา แพทยื์ผู้ชีำนาญการ

ผ่าตัดนั�น พึงทำยืารักษุาบุรุษุนั�น บุรุษุนั�นอาศัยืยืาแล่้ว่จ้ึงห็ายืจ้ากโรคเรื�อน เป็ินผู้ไม่มโีรค  

มีคว่ามสุข้ มีเสรีภาพมีอำนาจ้ในตนเอง จ้ะไปิไห็นได้ตามคว่ามพอใจ้. บุรุษุนั�นได้เห็็นบุรุษุโรค

เรื�อนคนอื�น มีตัว่เปิ็นแผล่มีตัว่สุก อันกิมิชีาติบ่อนอยืู่ เกาปิากแผล่อยืู่ด้ว่ยืเล่็บ ยื่างกายืให้็ร้อนที�

ห็ลุ่มถู่านเพล่ิง. 

ดูกรมาคัณฑิิยืะ ท่านจ้ะสำคัญคว่ามข้้อนั�นเปิ็นไฉน บุรุษุนั�นพึงทะเยือทะยืาน (อยืาก

ได้อยืากเปิ็นแบบนั�น) ต่อบุรุษุโรคเรื�อนคนโน้น ต่อห็ลุ่มถู่านเพล่ิง ห็รือต่อการกลั่บเสพยืาบ้าง

ห็รือห็นอ ? ไม่อยื่างนั�น ท่านพระโคดม ข้้อนั�นเพราะเห็ตุไร เพราะเมื�อยืังมีโรค (เปิ็นทุกข้์จ้าก

โรค) กิจ้ที�คว่รทำด้ว่ยืยืาก็ต้องมี (เปิ็นทุกข้์เปิ็นภาระที�ต้องใชี้ว่ิธีการต่าง ๆ มาระงับทุกข้์) เมื�อ

ไม่มีโรค (ไม่มีทุกข้์) กิจ้ที�คว่รทำด้ว่ยืยืาก็ไม่ต้องมี. (ไม่ต้องมีทุกข้์ ไม่ต้องมีภาระในการใชี้ห็รือ

แสว่งห็าว่ิธีการต่าง ๆ มาระงับทุกข้์)     

ดูกรมาคัณฑิิยืะ เราก็ฉันนั�นเห็มือนกัน เมื�อยืังครองเรือนอยืู่ในกาล่ก่อน เอบิอิ�ม

เพรียืบพร้อมด้ว่ยืกามคุณห็้า บำเรอตนอยืู่ด้ว่ยืรูปิอันจ้ะพึงรู้แจ้้งด้ว่ยืนัยืน์ตาที�สัตว่์ปิรารถูนา  

รักใคร่ชีอบใจ้ น่ารัก ปิระกอบด้ว่ยืกาม เปิ็นที�ตั�งแห็่งคว่ามกำห็นัด ด้ว่ยืเสียืงอันจ้ะพึงรู้แจ้้ง

ด้ว่ยืห็ู ... ด้ว่ยืกล่ิ�นอันจ้ะพึงรู้แจ้้งด้ว่ยืจ้มูก ... ด้ว่ยืรสอันจ้ะพึงรู้แจ้้งด้ว่ยืล่ิ�น ... ด้ว่ยืโผฏิฐัพพะ

อันจ้ะพึงรู้แจ้้งด้ว่ยืกายื ที�สัตว่์ ปิรารถูนา รักใคร่ ชีอบใจ้ น่ารัก ปิระกอบด้ว่ยืกาม เป็ินที�ตั�งแห็่ง

คว่ามกำห็นัด.

สมัยืต่อมา เรานั�นรู้คว่ามเกิด (กิเล่สเกิดได้อยื่างไร มีอาการอยื่างไร) คว่ามดับ (กิเล่สจ้ะ

ดับได้อยื่างไร เมื�อกิเล่สดับแล่้ว่มีสภาพเชี่นใด) คุณ (คุณข้องกิเล่ส มีสุข้น้อยื ชีั�ว่คราว่ ไม่เที�ยืง 

ไม่ใชี่ตัว่ตน) โทษุ (โทษุข้องกิเล่สทำให็้เกิดทุกข้์ทั�งห็มดทั�งมว่ล่ เปิ็นทุกข้์ไม่ใชี่สุข้) แล่ะอุบายื

เครื�องออกไปิแห็่งกามทั�งห็ล่ายื (พิจ้ารณาจ้นรู้แจ้้งชีัดโทษุข้องกิเล่สคว่ามอยืาก ปิระโยืชีน์ข้อง

การไม่มีกิเล่สคว่ามอยืาก โดยืล่ดห็รือกำจ้ัดกิเล่สคว่ามอยืากไปิทีล่ะเรื�องทีล่ะส่ว่นไปิเป็ินล่ำดับ) 

ตามคว่ามเปิ็นจ้ริงแล่้ว่ เปิ็นผู้ปิราศจ้ากคว่ามระห็ายื มีจ้ิตสงบในภายืในอยืู่. 

เรานั�นเห็็นห็มู่สัตว่์อื�นผู้ยืังไม่ปิราศจ้ากคว่ามกำห็นัดในกาม ถููกกามตณัห็าเคี�ยืว่กินอยืู่ 

ถููกคว่ามเร่าร้อนที�เกิดข้ึ�นเพราะปิรารภกามเผาอยืู่ เสพกามอยืู่ ย่ือมไม่ทะเยือทะยืาน (ไม่อยืากได ้

 ไม่อยืากเปิ็นแบบนั�น) ต่อสัตว่์เห็ล่่านั�น ไม่ยืินดีในกามนั�น ข้้อนั�นเพราะเห็ตุไร เพราะเรายืินดี



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  15            14 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

อยืู่ด้ว่ยืคว่ามยิืนดีที�เว่้นจ้ากกาม เว่้นจ้ากอกุศล่ธรรม ทั�งเปิ็นคว่ามยืินดีที�ล่่ว่งเล่ยืคว่ามสุข้

อันเป็ินทิพยื์ตั�งอยืู่ (ยืินดีในสุข้ที�พ้นจ้ากกาม เปิ็นที�สุข้ที�สุด สุข้เห็นือสุข้ สุข้ที�ไม่มีทุกข์้) จ้ึงไม่

ทะเยือทะยืานต่อธรรมอันเล่ว่ ไม่ยืินดีในธรรมอันเล่ว่นั�นเล่ยื.

  พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 284 ดูกรมาคัณฑิิยืะ เปิรียืบเห็มือนบุรุษุโรคเรื�อน มีตัว่เปิ็นแผล่ 

มีตัว่สุก อันกิมิชีาติบ่อนอยืู่ เกาปิากแผล่ด้ว่ยืเล่็บ ยื่างกายืให็้ร้อนที�ห็ลุ่มถู่านเพลิ่ง มิตรอำมาตยื์

ญาติสาโล่หิ็ตข้องเข้าพึงตั�งแพทยื์ผู้ชีำนาญการผ่าตัดให็้รักษุา แพทยื์ผู้ชีำนาญการผา่ตดัทำยืา

รักษุาบุรุษุนั�น บุรุษุนั�นอาศัยืยืาแล้่ว่จ้ึงห็ายืจ้ากโรคเรื�อน เปิ็นผูไ้ม่มีโรค มีคว่ามสุข้ มีเสรีภาพ  

มีอำนาจ้ในตนเองจ้ะไปิไห็นได้ตามคว่ามพอใจ้. บุรุษุมีกำล่ังสองคนชี่ว่ยืกันจ้ับบุรุษุนั�นที�แข้น

คนล่ะข้้าง ฉุดเข้้าไปิในห็ลุ่มถู่านเพล่ิง. (ที�ร้อนแรงทุกข้์ทรมานมาก) ดูกรมาคัณฑิิยืะ ท่านจ้ะ

สำคัญคว่ามข้้อนั�นเปิ็นไฉน บุรุษุนั�นจ้ะต้องดิ�นรนไปิอยื่างนี� ๆ บ้างซื่ิห็นอ ?     

เปิ็นอยื่างนั�น ท่านพระโคดม ข้้อนั�นเพราะเห็ตุไร เพราะไฟโน้นมีสัมผัสเปิ็นทุกข้์ มีคว่าม

ร้อนยืิ�งให็ญ่ แล่ะมีคว่ามเร่าร้อนมาก. (ทุกข้์ทรมานมาก)    

ดูกรมาคัณฑิยิืะ ท่านจ้ะสำคัญคว่ามข้้อนั�นเป็ินไฉน ไฟนั�นมีสัมผัสเปิ็นทุกข้์ มีคว่ามร้อน

ยืิ�งให็ญ่ แล่ะมีคว่ามเร่าร้อนมาก (ทุกข้์ทรมานมาก) แต่ในบัดนี�เท่านั�น ห็รือแม้เมื�อก่อนไฟนั�นก็มี

สัมผัสเป็ินทุกข์้ มีคว่ามร้อนยืิ�งให็ญ่ แล่ะมีคว่ามเร่าร้อนมาก ? (ทุกข้์ทรมานมาก)        

ท่านพระโคดม ไฟนั�นมีสัมผัสเปิ็นทุกข้์ มีคว่ามเร่าร้อนยืิ�งให็ญ่ แล่ะมีคว่ามเร่าร้อนมาก 

(ทุกข์้ทรมานมาก) ทั�งในบัดนี� แล่ะแม้เมื�อก่อน ไฟนั�นก็มีสัมผัสเป็ินทุกข้์ มีคว่ามยืิ�งให็ญ่ แล่ะมี

คว่ามเร่าร้อนมาก (ทุกข้์ทรมานมาก) แต่ว่่าบุรุษุโรคเรื�อน มีตัว่เป็ินแผล่ มีตัว่สุก ถููกกิมิชีาติบ่อน 

เกาปิากแผล่อยืู่ด้ว่ยืเล่็บ มีอินทรียื์อันโรคกำจ้ัดเสียืแล่้ว่โน้น กลั่บได้คว่ามสำคัญผิดในไฟนี�อันมี

สัมผัสเป็ินทุกข์้ (ทุกข้์ทรมานมาก) นั�นแล่ว่่าเป็ินสุข้ไปิ. (มีอว่ิชีชีา คว่ามโง่ คว่ามห็ล่ง คว่ามรู้สึก

แบบว่ิปิล่าส 4 (พระไตรปิิฎก เล่่ม 21 ข้้อ 49) คือ มีคว่ามรู้คว่ามเห็็นคว่ามเข้้าใจ้แล่ะคว่ามรู้สึก

ในสิ�งที�เปิ็นทุกข้์ว่่าเปิ็นสุข้)

ดูกรมาคัณฑิิยืะ กามทั�งห็ล่ายืก็ฉันนั�นเห็มือนกัน แม้ในอดีตกาล่ก็มีสัมผัสเปิ็นทุกข้์  

มีคว่ามร้อนยืิ�งให็ญ่ แล่ะมีคว่ามเร่าร้อนมาก (ทุกข้์ทรมานมาก) ถูึงในอนาคตกาล่ กามทั�งห็ล่ายื

ก็มีสัมผัสเปิ็นทุกข้์ มีคว่ามร้อนยืิ�งให็ญ่แล่ะมีคว่ามเร่าร้อนมาก (ทุกข์้ทรมานมาก) แม้ในปัิจ้จุ้บัน

เดี�ยืว่นี� กามทั�งห็ล่ายืก็มีสัมผัสเปิ็นทุกข้์ มีคว่ามร้อนยืิ�งให็ญ่แล่ะมีคว่ามเร่าร้อนมาก (ทุกข้์ทรมาน

มาก) สัตว่์เห็ล่่านี�เปิ็นผู้ยืังไม่ปิราศจ้ากคว่ามกำห็นัดในกาม ถููกกามตัณห็าเคี�ยืว่กินอยืู่ ถููกคว่าม 

เร่าร้อนเกิดข้ึ�น เพราะปิรารภกามเผาอยืู่ มีอินทรียื์อันโทษุกำจั้ดแล้่ว่ กล่ับได้คว่ามสำคัญผิดใน
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กามอันมีสัมผัสเปิ็นทุกข้์นั�นแล่ว่่า เปิ็นสุข้ไปิ.

  พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 285 ดูกรมาคัณฑิิยืะ เปิรียืบเห็มือนโรคบุรุษุโรคเรื�อน มีตัว่

เปิ็นแผล่ มีตัว่สุกอันกิมิชีาติบ่อนอยืู่ เกาปิากแผล่อยืู่ด้ว่ยืเล็่บ ยื่างกายืให็้ร้อนที�ห็ลุ่มถู่านเพลิ่ง ดู

กรมาคัณฑิิยืะ บุรุษุโรคเรื�อนคนโน้นมีตัว่เปิ็นแผล่ มีตัว่สุก อันกิมิชีาติบ่อนอยืู่ เกาปิากแผล่

อยืู่ด้ว่ยืเล่็บ ยื่างกายืให็้ร้อนที�ห็ลุ่มถู่านเพล่ิง ด้ว่ยืปิระการใด ๆ ปิากแผล่เห็ล่่านั�น ข้องบุรุษุโรค

เรื�อนนั�นเอง ยืิ�งเปิ็นข้องไม่สะอาดข้ึ�น มีกล่ิ�นเห็ม็นข้ึ�น แล่ะเน่าข้ึ�นด้ว่ยืปิระการนั�น ๆ (เชีื�อโรคยืิ�ง

กระจ้ายืไปิเรื�อยื ๆ แล่ะเพิ�มคว่ามรุนแรงไปิเรื�อยื ๆ) แล่ะจ้ะมีคว่ามเปิ็นข้องน่ายืินดี น่าพอใจ้สัก

ห็น่อยืห็นึ�ง ก็คือปิากแผล่ทั�งห็ล่ายื มีการเกาแผล่เป็ินเห็ตุเท่านั�น ฉันใด (คว่ามคันล่ดล่งชีั�ว่คราว่

เมื�อแผล่โรคเรื�อนได้รับการเกา ซื่ึ�งทำให้็เชีื�อโรคยืิ�งกระจ้ายืไปิเรื�อยื ๆ แล่ะเพิ�มคว่ามรนุแรงไปิ

เรื�อยื ๆ เป็ินสภาพที�สอดคล้่องกันกับเมื�อเกิดทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืจ้ากคว่ามอยืาก แล้่ว่แก้ด้ว่ยืการเสพ

สมใจ้อยืาก จ้ะระงับคว่ามอยืากคว่ามทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืชีั�ว่คราว่ แล้่ว่อยืากให็ม่ทุกข้์ใจ้ทุกข์้กายื

ให็ม่แรงกว่่าเดิมไปิเรื�อยื ๆ ทั�งกิเล่สคว่ามอยืากในเรื�องเดิมที�เพิ�มข้ึ�นแล่ะกิเล่สแตกตัว่ไปิอยืาก

ในเรื�องให็ม่ไปิเพิ�มเรื�อยื ๆ เพราะไม่ได้กำจ้ัดกิเล่สคว่ามอยืากอยื่างถููกตรงห็ล่ักพุทธะ เมื�ออยืาก 

มาก ๆ ก็จ้ะทำไม่ดีได้ทุกเรื�อง แล่ะเห็นี�ยืว่นำให็้ผู้อื�นเปิ็นตาม (สนิทานสูตร) จ้ึงเกิดเปิ็นวิ่บากร้ายื

ที�ดูดดึงเรื�องร้ายืมาสู่ตนเองแล่ะผู้อื�นตล่อดกาล่)

ดูกรมาคัณฑิิยืะ สัตว่์ทั�งห็ล่ายืก็ฉันนั�นแล่ ยืังไม่ปิราศจ้ากคว่ามกำห็นัดในกาม  

ถูกูกามตัณห็าเคี�ยืว่กนิอยืู ่ถููกคว่ามเร่าร้อนที�เกดิข้ึ�นเพราะปิรารภกามเผาอยืู ่เสพกามอยืู ่

ดูกรมาคัณฑิยิืะ สัตว่์ทั�งห็ล่ายืผู้ยืังไม่ปิราศจ้ากคว่ามกำห็นัดในกาม อันกามตัณห็าเคี�ยืว่

กินอยืู่ ถููกคว่ามเร่าร้อนที�เกิดข้ึ�นเพราะกามเผาล่นอยืู่ เสพกามอยืู่ด้ว่ยืปิระการใด ๆ กามตัณห็า

ยื่อมเจ้ริญแก่สัตว่์เห็ล่่านั�น แล่ะสัตว่์เห็ล่่านั�นก็ถููกคว่ามเร่าร้อนที�เกิดเพราะปิรารภกามเผาอยืู่ 

ด้ว่ยืปิระการนั�น ๆ (ถููกทุกข้์ใจ้ ทุกข้์กายื เรื�องร้ายืจ้ากกามเปิ็นเห็ตุ ทำให็้ชีีวิ่ตทุกข้์ทรมานแสน

สาห็ัสอยื่างยืาว่นานตล่อดกาล่) แล่ะจ้ะมีคว่ามเปิ็นข้องน่ายืินดี น่าพอใจ้สักห็น่อยืห็นึ�ง ก็เพราะ

อาศัยืกามคุณทั�งห็้าเท่านั�น. (สุข้น้อยื สุข้ชีั�ว่คราว่ที�ได้เสพสมใจ้อยืาก ซื่ึ�งผู้มีปัิญญาแท้จ้ะรู้ชีัดว่่า

ไม่เที�ยืง ไม่ใชี่ตัว่ตน เปิ็นทุกข้์ทั�งมว่ล่ไม่ใชี่สุข้)

  พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 286 ดูกรมาคัณฑิิยืะ ท่านจ้ะสำคัญคว่ามข้้อนั�นเป็ินไฉน ท่าน

ได้เห็็นห็รือได้ฟังบ้างห็รือว่่าพระราชีาห็รือมห็าอำมาตยื์ข้องพระราชีา ผู้เอิบอิ�มเพรียืบพร้อม 

บำเรอตนอยืู่ด้ว่ยืกามคุณห็้า ยัืงล่ะกามตัณห็าไม่ได้ ยัืงบรรเทาคว่ามเร่าร้อนที�เกิดข้ึ�นเพราะ

ปิรารภกามไม่ได้แล่้ว่ (เมื�อเกิดคว่ามทุกข้์ทรมานจ้ากอยืากเสพกาม แต่ไม่สามารถูบรรเทาทุกข้์



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  17            16 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

ทรมานจ้ากการอยืากเสพกามได้ เพราะบางคราว่จ้ะไม่สามารถูเสพกามตามที�ตนอยืากได้ด้ว่ยื

เห็ตุต่าง ๆ) เปิ็นผู้ปิราศจ้ากคว่ามระห็ายื (ปิราศจ้ากคว่ามทุกข้์ทรมานจ้ากคว่ามกระห็ายือยืาก) 

มีจ้ิตสงบในภายืในอยืู่แล่้ว่ ห็รือกำล่ังอยืู่ ห็รือจ้ักอยืู่ ? (จ้ิตสงบจ้ากคว่ามรู้สึกทุกข์้ทรมานเพราะ

ไม่ได้สมใจ้อยืาก)

ข้้อนี� ไม่มีเล่ยื ท่านพระโคดม. ดีล่ะมาคัณฑิิยืะ ข้้อนี�แม้เราไม่ได้เห็็นไม่ได้ฟังมาว่่า  

พระราชีาห็รือมห็าอำมาตยื์ข้องพระราชีาผู้เอิบอิ�มเพรียืบพร้อมบำเรอตนอยืู่ ด้ว่ยืกามคุณห็้า 

ยืังล่ะตัณห็าไม่ได้ ยืังบรรเทาคว่ามเร่าร้อนที�เกิดข้ึ�นเพราะปิรารภกามไม่ได้แล่้ว่ (เมื�อเกิดคว่าม

ทุกข้์ทรมานจ้ากอยืากเสพกาม แต่ไม่สามารถูบรรเทาทุกข้์ทรมานจ้ากการอยืากเสพกามได้ 

เพราะบางคราว่จ้ะไม่สามารถูเสพกามตามที�ตนอยืากได้ด้ว่ยืเห็ตุต่าง ๆ) เปิ็นผู้ปิราศจ้ากคว่าม

ระห็ายื (ปิราศจ้ากคว่ามทุกข้์ทรมานจ้ากคว่ามกระห็ายือยืาก) มีจิ้ตสงบในภายืในอยืู่แล่้ว่ ห็รือ

กำลั่งอยืู่ ห็รือจ้ักอยืู่ ? (จ้ิตสงบจ้ากคว่ามรู้สึกทุกข้์ทรมานเพราะไม่ได้สมใจ้อยืาก)

ดูกรมาคัณฑิยิืะ ที�แท้สมณะห็รือพราห็มณ์เห็ล่่าใดเห็ล่่าห็นึ�ง เปิ็นผู้ปิราศจ้ากคว่ามระห็ายื 

(ปิราศจ้ากคว่ามทุกข้์ทรมานจ้ากคว่ามกระห็ายือยืาก) มีจิ้ตสงบในภายืในอยืู่แล้่ว่ห็รือกำลั่งอยืู่ 

ห็รือจ้ักอยืู ่ (จิ้ตสงบจ้ากคว่ามรู้สึกทกุข์้ทรมานเพราะไม่ได้สมใจ้อยืาก) สมณะห็รือพราห็มณเ์ห็ล่่า

นั�นล่้ว่นรู้ คว่ามเกิด คว่ามดับ คุณ โทษุ แล่ะอุบายืเป็ินเครื�องออกไปิแห็่งกามนั�นเทียืว่ ตาม

คว่ามเปิ็นจ้ริง แล่้ว่ล่ะกามตัณห็า บรรเทาคว่ามเร่าร้อนที�เกิดข้ึ�นเพราะปิรารภกามแล่้ว่ จ้ึงเปิ็น 

ผู้ปิราศจ้ากคว่ามระห็ายื (ปิราศจ้ากคว่ามทุกข้์ทรมานจ้ากคว่ามกระห็ายือยืาก) มีจ้ติสงบใน

ภายืในอยืู่แล่้ว่ห็รือกำล่ังอยืู่ ห็รือจ้ักอยืู ่ (จ้ิตสงบจ้ากคว่ามรู้สึกทุกข้์ทรมานเพราะไม่ได้สมใจ้

อยืาก)  

พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 287 ล่ำดับนั�น พระผู้มีพระภาคทรงเปิล่่งพระอุทานนี�ในเว่ล่า

นั�นว่่า คว่ามไม่มีโรคเปิ็นล่าภอยื่างยืิ�ง นิพพานเปิ็นสุข้อยื่างยืิ�ง บรรดาทางทั�งห็ล่ายือันให้็ถูึง     

อมตธรรม ทางมีองค์แปิดเปิ็นทางอันเกษุม.

พระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 14 พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า ตัณห็า (คว่ามอยืาก) เป็ินเห็ตุแห็่งทุกข้์

แล่ะพระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 1 พระพุทธเจ้้าตรัสเนื�อคว่ามถูึงตัณห็า ว่่าทำให็้เกิดทุกข์้ใจ้ แล่ะ

กองทุกข้์ทั�งมว่ล่

จ้ากเนื�อห็าดังกล่่าว่ข้้างต้น จ้ะเห็็นได้ว่่า พระพุทธเจ้้าทรงพบว่่า กาม (คว่ามใคร่ คว่าม

อยืาก คว่ามปิรารถูนา สิ�งที�น่าปิรารถูนา น่าใคร่) ห็รือตัณห็า (คว่ามอยืาก) เป็ินเห็ตุให็้เกิดทุกข้์

ทั�งห็มดทั�งมว่ล่ ซื่ึ�งผู้เข้ียืนพบว่่า ทุกข้์จ้ากการไม่ได้สมใจ้อยืากก็เป็ินทุกข์้ สุข้จ้ากการที�ได้สมใจ้
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อยืากก็เปิ็นทุกข้์ ไม่อยืากเท่านั�นที�ไม่ทุกข้์ โดยืตัณห็า (คว่ามอยืาก) นั�น จ้ะมีกล่ไกทำให็้เกิดทุกข้์

สืบเนื�องกันไปิ จ้นเกิดกองทุกข้์ทั�งมว่ล่ ดังนี�

 เมื�อใจ้เกิดคว่ามอยืากในเรื�องใดเรื�องห็นึ�งห็รือห็ล่ายืเรื�องก็ตาม ก็จ้ะเกิดทุกข้์ใจ้ กล่ัว่ว่่า

จ้ะไม่ได้ตามที�อยืาก แม้ได้แล่้ว่ก็กล่ัว่จ้ะห็มดไปิ โดยืห็ล่ักพุทธศาสตร์แล่ะห็ล่ักว่ิทยืาศาสตร์ ชีีว่ิต

จ้ะเสียืพล่ังไปิสร้างทุกข้์ใจ้ เสียืพล่ังดันทุกข้์ใจ้ออก โดยืชีีวิ่ตจ้ะสั�งให้็กล่้ามเนื�อผลิ่ตพลั่งงาน

มากเกินปิกติมาเกร็งตัว่บีบแล่ะผล่ักดันเอาทุกข้์ใจ้ออก การผล่ิตพล่ังที�มากเกินปิกติ ร่างกายืจ้ะ

เกิดข้องเสียืที�เปิ็นพิษุตกค้าง ชีีว่ิตจ้ะสั�งให็้กล่้ามเนื�อผล่ิตพล่ังงานมากเกินปิกติมาเกร็งตัว่บีบ

แล่ะผลั่กดันเอาข้องเสียืที�เปิ็นพิษุออก กล่ไกการเสียืพล่ังแล่ะกล่้ามเนื�อบีบตัว่ผล่ักดันเอาทุกข้์ใจ้

แล่ะข้องเสียืในร่างกายืออกจ้ากชีีว่ิตดังกล่่าว่ จ้ะทำให้็เซื่ล่ล่์ผิดโครงสร้างโครงรูปิ เสื�อมแล่ะเสียื

ห็น้าที� ทำให็้เปิ็นโรคได้ทุกโรค

 สอดคล่้องกับห็ล่ักว่ิทยืาศาสตร์ดังต่อไปินี� คือ 

1. การทำงานข้องระบบปิระสาทซื่ิมพาเธติกเพื�อต่อสู้ภาว่ะตึงเครียืด ดังนี� เพิ�มคว่าม

ดันเล่ือด จ้ากการทำให้็ห็ล่อดเล่ือดห็ดตัว่ (Alpha receptor) แล่ะทำให็้หั็ว่ใจ้เต้นเร็ว่แล่ะแรง 

เพิ�มปิริมาณเล่ือดไปิที�กล่้ามเนื�อที�กำลั่งทำงาน คือ กล่้ามเนื�อล่ายืที�ทำให็้ห็ล่อดเลื่อดข้ยืายืตัว่ 

(Beta two receptor แล่ะ Cholinergic sympathetic) เพิ�มอัตราการเกิดเมทตาโบล่ิซื่ึม (การ

เผาผล่าญอาห็าร) ข้องเซื่ล่ล่์ทั�ว่ร่างกายื

จ้ากผล่รว่มนี�ทำให็้เราสามารถูใช้ีกำล่ังกายืได้มากกว่่าที�คว่รจ้ะเปิ็นเนื�องจ้าก

คว่ามเครียืดทางร่างกายื (Physical stress) จ้ะกระตุ้นระบบปิระสาทซื่ิมพาเธติกให้็ร่างกายื

ทำงานมากข้ึ�น เรียืก sympathetic stress reaction แล่ะยืังชี่ว่ยืเพิ�มการทำงานในสภาว่ะ

ตึงเครียืดเกี�ยืว่กับอารมณ์ (Emotional stress) เชี่น ในข้ณะที�มีคว่ามโกรธ ไฮโปิธาล่ามัส

ถููกกระตุ้น ส่งสัญญาณสู่ Reticular formation แล่ะไข้สันห็ล่ัง ทำให็้มีการกระตุน้ต่อระบบ       

ปิระสาทซื่ิมพาเธติกอยื่างรุนแรง เรียืก Sympathetic alarm reaction ห็รือบางทีเรียืก 

fight or flight reaction คือตัดสินใจ้ว่่าจ้ะสู้ห็รือห็นี (ราตรี สุดทรว่ง แล่ะว่ีระชีัยื สิงห็นิยืม. 

2550 : 153)

 2. โมเล่กุล่ (ส่ว่นที�เล่็กที�สุดข้องสารซื่ึ�งสามารถูอยืู่เปิ็นอิสระ แล่ะยืังคงแสดงสมบัติ

เฉพาะตัว่ข้องสารนั�น ๆ ได้ เกิดจ้ากอะตอมตั�งแต่ 2 อะตอมข้ึ�นไปิมารว่มกันในทางเคมี) ในสิ�ง

มีชีีว่ิตเรียืกว่่า ชีีว่โมเล่กุล่ (Biomolecule) มีสมบัติพิเศษุปิระการห็นึ�ง คือทำงานได้ตามห็น้าที�

เห็มือนเครื�องจ้ักรกล่ โดยืมีห็น้าที�จ้ำเพาะอยื่าง แล่ะพบว่่าคว่ามสามารถูในการทำงานข้อง 
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ชีีว่โมเล่กุล่ต่าง  ๆ นั�น เนื�องมาจ้ากล่ักษุณะโครงสร้าง (Structure) แล่ะโครงรูปิ (Confor-

mation) ข้องชีวี่โมเล่กุล่ (พิชีิต โตสุโข้ว่งศ์. 2535 : 25)

3. ปิัจ้จ้ัยืที�มีอิทธิพล่ต่อโครงสร้างแล่ะโครงรูปิข้องชีีว่โมเล่กุล่ ซื่ึ�งเท่ากับว่่ามีผล่ต่อห็น้าที�

แล่ะการทำงานข้องชีีว่โมเล่กุล่เห็ล่่านั�น ถู้าปัิจ้จ้ยัืเห็ล่่านี�เปิล่ี�ยืนแปิล่งทำให้็โครงรปูิแล่ะโครงสร้าง

เปิล่ี�ยืนแปิล่งไปิ ชีีว่โมเล่กุล่ก็จ้ะทำงานในห็น้าที�ข้องตนเองไม่ได้ เราเรียืกสภาพนี�ว่่า สภาพ

เสียืธรรมชีาติ (Denatured state) แล่ะสภาพเดิมข้องโมเล่กุล่ที�ทำงานได้ เราเรียืกว่่าสภาพ

ธรรมชีาติ (Native state) สรุปิแล่้ว่คือสภาพธรรมชีาติข้องชีีว่โมเล่กุล่จ้ะมีโครงสร้างระดับต่าง  ๆ   

ซื่ึ�งทำให็้มีโครงรูปิจ้ำนว่นจ้ำกัดแล่ะโดยืทั�ว่ไปิมีโครงรูปิจ้ำเพาะ ในกรณีสภาพเสียืธรรมชีาติ 

จ้ะมีโครงสร้างไร้รูปิ มีโครงรูปิไม่แน่นอนทำงานตามห็น้าที�ไม่ได้ (พิชิีต โตสุโข้ว่งศ์. 2535 :  

38-41)

4. เมื�อกล่้ามเนื�อห็ดตัว่มากเกินไปิจ้ากการออกกำล่ังกายืเกินข้นาด (ใชี้กำล่ังเกินข้นาด) 

ห็รือกล่้ามเนื�อข้าดเล่ือดมาเล่ี�ยืงจ้ะเกิดอาการปิว่ดกล่้ามเนื�อ เรียืกว่่า Muscle pain เชีื�อว่่าเกิด

จ้ากมีการคั�งข้องสารเคมีที�เรียืกว่่า “P factor” ซื่ึ�งอาจ้เป็ิน K ปิระจุ้บว่ก เปิ็นสาเห็ตุให็้เกิด

อาการเจ้็บปิว่ดได้ อาการเจ็้บปิว่ดจ้ะทำให็้เกิดการเกร็ง (Spasm) ข้องกล่้ามเนื�อ มีผล่ให็้กล้่าม

เนื�อข้าดเลื่อดมาเลี่�ยืงมากยืิ�งขึ้�น ทำให้็รู้สกึปิว่ดมากขึ้�นไปิอกี (กนกว่รรณ ตลิ่กสกลุ่ชัียื แล่ะชียัืเลิ่ศ 

พชิีติพรชียัื. 2552 : 882-884)

5. ในกรณีที�มีการห็ดเกร็งข้องกล่้ามเนื�อ (Muscle spasm) อาจ้ทำให้็มีการเจ้็บปิว่ด

ได้รุนแรง เนื�องจ้ากมีการห็ดตัว่ข้องกล่้ามเนื�อไปิกดห็ล่อดเล่ือดในกล้่ามเนื�อ ทำให้็ปิริมาณเล่ือด

ไปิเล่ี�ยืงกล่้ามเนื�อล่ดล่งมากแล่ะการห็ดตัว่เพิ�มอัตราข้องเมตาบอล่ิซื่ึม (การเผาผล่าญอาห็าร) 

ข้องกล่้ามเนื�อ ทำให็้เกิดการข้าดเล่ือดมาเล่ี�ยืง (Ischemia) ข้าดออกซิื่เจ้น มีการสะสม Acid  

metabolites ต่าง  ๆ เชี่น กรดแล่กติก อยืู่เป็ินจ้ำนว่นมาก นอกจ้ากนี�ยืังมี Bradykinin แล่ะ 

Polypeptides อื�น  ๆ เกิดข้ึ�น จ้ากมกีารทำล่ายืเซื่ล่ล์่กล้่ามเนื�อทำให้็ปิว่ดได้มาก (ราตรี สดุทรว่ง 

แล่ะวี่ระชียัื สิงห็นยิืม. 2550 : 209)

ผู้เข้ียืนพบว่่า เมื�อเกิดกิเล่สคว่ามอยืากในเรื�องใด ๆ ก็จ้ะเกิดทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืทันที 

เมื�อล่งมือแก้ทุกข้์ ด้ว่ยืการทำให็้ได้สมใจ้อยืาก กิเล่สก็จ้ะล่ดคว่ามทุกข้์ใจ้ล่งอยื่างรว่ดเร็ว่

ชีั�ว่คราว่ กล่้ามเนื�อก็จ้ะคล่ายืการบีบตัว่แล่ะคล่ายืการผลั่กดันคว่ามทุกข้์ใจ้ล่งชีั�ว่คราว่ ทำให้็รู้สึก

สุข้สบายืใจ้กายืข้ึ�นชีั�ว่คราว่แล่ะดีใจ้พอใจ้ชีั�ว่คราว่แปิ๊บห็นึ�ง แล่้ว่ล่ะล่ายืดับสูญไปิในที�สุด  

(ไม่เที�ยืง ไม่ใชี่ตัว่ตน) จ้ะอิ�มเต็มพอสงบสบายืชีั�ว่คราว่ครู่ห็นึ�ง ซื่ึ�งเป็ินสภาพพักยืกครู่ห็นึ�ง แล่้ว่
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ก็อยืากให็ม่ เกิดทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืให็ม่อีก ซื่ึ�งแรงกว่่าเดิมทวี่คูณไปิเรื�อยื ๆ แม้ไม่ได้สมใจ้อยืาก 

คว่ามทุกข้์ก็จ้ะล่ดล่งเห็มือนกัน แต่ชี้ากว่่า แล่้ว่ก็อยืากให็ม่ เกิดทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืให็ม่อีก ซื่ึ�งแรง

กว่่าเดิมทว่ีคูณไปิเรื�อยื ๆ ว่นเว่ียืนอยืู่อยื่างนี�ตล่อดกาล่ เพราะไม่ได้ล่้างคว่ามอยืากอยื่างถููกตรง

ห็ล่ักพุทธะ

กรณีเปิ็นกิเล่สอยืากสมสู ่ทางเพศ นอกจ้ากกิเล่สจ้ะสร้างคว่ามทุกข้์ใจ้จ้ากคว่ามอยืาก

เสพข้ึ�นมาแล่้ว่ ด้านทุกข้์ทางกายืมักจ้ะเด่นไปิในการที�ชีีว่ิตสั�งให็้ร่างกายืสร้างคว่ามรู้สึกตึงปิว่ด

เพื�อบีบเอาทุกข้์ใจ้ออก การทำงานที�มากเกินปิกติข้องร่างกายื จ้ะเกิดข้องเสียืที�เป็ินพิษุทั�ว่

ร่างกายื ชีีว่ิตจ้ะผล่ักดันพิษุมาระบายืที�อว่ัยืว่ะเพศ แล่้ว่สร้างคว่ามตึงปิว่ดคันบริเว่ณอว่ัยืว่ะเพศ 

ซื่ึ�งการสร้างคว่ามตึงปิว่ดเปิ็นกล่ไกที�ชีีว่ิตพยืายืามผล่ักดันเอาคว่ามทุกข้์ออกจ้ากชีีว่ิต ซื่ึ�งคนส่ว่น

ให็ญ่มักจ้ะมีสัญชีาติญาณแก้ที�ปิล่ายืเห็ตุด้ว่ยืการนว่ดคล่ึง เห็มือนการนว่ดคล่ึงเพื�อล่ดอาการตึง

ปิว่ดตามส่ว่นต่าง ๆ ข้องร่างกายื เปิ็นการกดเพื�อเคล่ื�อนพิษุออกจ้ากบริเว่ณนั�น เมื�อพิษุเคล่ื�อน

ออกจ้ากบริเว่ณนั�น กล่้ามเนื�อบริเว่ณนั�นจ้ะคล่ายืตัว่ การกดการเสียืดสีทำให้็เส้นเล่ือดข้ยืายืตัว่ 

ชีีว่ิตจ้ะผล่ักดันพิษุบางส่ว่นออกจ้ากเส้นเล่ือดทางผิว่ห็นังได้ จ้ึงล่ดห็รือบรรเทาอาการปิว่ดตึง

ล่งได้บ้าง

สำห็รับคว่ามคันนั�น เกิดจ้ากการห็ล่ั�งสารฮีสตามีนข้องร่างกายืมาสร้างคว่ามคัน เพื�อ

ให็้เกิดการกดเกา เพื�อกดเคล่ื�อนพิษุให็้ไปิสู่จุ้ดอื�น เพื�อให็้กล่้ามเนื�อคล่ายืตัว่ ให็้เส้นเล่ือดข้ยืายื

ตัว่ ชีีว่ิตจ้ะได้ผล่ักดันพิษุออกไปิได้บางส่ว่น จ้ึงล่ดคว่ามตึงปิว่ดคันได้บางส่ว่น รู้สึกสบายืข้ึ�นบ้าง 

แล่้ว่สร้างคว่ามอยืากสภาพดังกล่่าว่ซื่้อนข้ึ�นมาอีก ทำให็้เกิดคว่ามทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืที�แรงกว่่าเดิม 

แล่้ว่พยืายืามล่ดทุกข้์ที�ปิล่ายืเห็ตุด้ว่ยืการนว่ดคล่ึงเสียืดส ีจ้ะเกิดสภาพล่ดทุกข้์แล่้ว่สรา้งทุกข้์

แรงข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ ว่นเว่ียืนสร้างทุกข้์ให้็แรงข้ึ�นแล้่ว่ล่ดทุกข้์ไปิเรื�อยื ๆ คล่้ายืกับสภาพคัน ตา ห็ู

จ้มูก ห็รือคันตามส่ว่นต่าง ๆ ข้องร่างกายื แล่้ว่นว่ดคล่ึงเสียืดสีห็รือเกา เพื�อล่ดคว่ามคัน 

คนส่ว่นให็ญ่ จ้ะห็ล่งรู้สึกสุข้ ห็ล่งรู้สึกมันกับการนว่ดคล่ึงเสียืดสีห็รือเกา เพื�อล่ดคว่ามคัน แล่้ว่

เพิ�มคว่ามคันให็้แรงข้ึ�นแล่ะพยืายืามล่ดคว่ามคันล่ง ว่นเว่ียืนสล่ับไปิมาเรื�อยื ๆ  แท้ที�จ้ริง มันเป็ิน

ทุกข้์ มันไม่ใชี่สุข้ แต่คนอว่ิชีชีาจ้ะ ห็ล่งทุกข้์ว่่าเปิ็นสุข้ 

กล่ไกข้องกิเล่สที�เกี�ยืว่กับอว่ัยืว่ะเพศนั�น กิเล่สจ้ะสั�งให็้ร่างกายืสร้างคว่ามอยืาก สร้าง

ทกุข์้สร้างพษิุในอว่ยัืว่ะเพศแล่ะในร่างกายืข้ึ�นมาเรื�อยื ๆ แล่้ว่ส่งพิษุมาสะสมที�อวั่ยืว่ะเพศ มากข้ึ�น

เรื�อยื ๆ กิเล่สจ้ะสั�งให็้เสียืดสีนว่ดคลึ่งเพื�อล่ดทุกข้์ อวั่ยืว่ะเพศที�ใช้ีพลั่งงานมากเกินปิกติจ้ะสร้าง

พิษุมากข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ ชีีว่ิตจ้ะส่งข้องเห็ล่ว่ไปิซื่ับไปิเจ้ือจ้างพิษุ ปิริมาณข้องเห็ล่ว่จ้ะมากข้ึ�นไปิ
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เรื�อยื ๆ เบียืดอว่ัยืว่ะให็้รู้สึกไม่สบายืไปิเรื�อยื ๆ เมื�อบริเว่ณอว่ัยืว่ะเพศสะสมพิษุแล่ะข้องเห็ล่ว่

มากถูึงที�สุดชีีว่ิตจ้ะไม่ต้องการคว่ามไม่สบายืดังกล่่าว่ ชีีวิ่ตจ้ะสั�งให็้กล้่ามเนื�อเกร็งตัว่ บีบเกร็ง

เอาพิษุแล่ะข้องเห็ล่ว่ออก ข้องเห็ล่ว่จึ้งเคล่ื�อนออกจ้ากอว่ัยืว่ะเพศ เห็มือนถู่ายืระบายือุจ้จ้าระ

ปิัสสาว่ะออก จ้ริง ๆ แล่้ว่สภาพดังกล่่าว่นั�น ไม่ใชี่คว่ามรู้สึกสุข้ทุกข้์อะไร คว่ามรู้สึกข้องคน

ที�กำจั้ดกิเล่สไดแ้ล่้ว่ รู้คว่ามจ้ริงตามคว่ามเปิ็นจ้ริงแล่้ว่ จ้ะรู้สึกเห็มือนสั�งน�ำมูกออก เห็มือน

ปัิสสาว่ะอุจ้จ้าระออก ไม่ได้มีสุข้มีทุกข้์อะไร เพียืงรู้สึกสบายืข้ึ�น ที�ทุกข์้ล่ดล่งชีั�ว่คราว่เท่านั�น  

คนที�มีกิเล่สไม่รู้คว่ามจ้ริงตามคว่ามเปิ็นจ้ริง จ้ะห็ล่งรู้สึกว่่าเป็ินสุข้ที�สุดยือด อันยือดเยืี�ยืมยืิ�งให็ญ่

แท้ที�จ้ริงเปิ็นเพียืงการสร้างทุกข้์แล้่ว่ล่ดห็รือบรรเทาทุกข้์ได้ชีั�ว่คราว่เท่านั�น 

จ้ากนั�นก็เกิดอาการเพล่ียืล่้า ไม่สบายืตามจุ้ดต่าง ๆ  ข้องร่างกายื เพราะเซื่ล่ล่์ส่ว่นปิระกอบ

เล่็ก ๆ ที�กอร์ปิก่อเปิ็นชีีว่ิตทำงานตล่อดเว่ล่าจ้ะเกิดข้องเสียืที�เปิ็นพิษุตกค้างตล่อดเว่ล่า แต่ชีวี่ิต 

ไม่มีพล่ังห็รือมีพล่ังน้อยืในการข้ับพิษุออก จ้ึงทำให้็สุข้ภาพเสื�อมโทรม แล่ะเกิดวิ่บากร้ายืที�สร้าง

ภาระสร้างทุกข้์อื�น ๆ สืบเนื�องต่อไปิตล่อดกาล่ แล่้ว่ว่นเวี่ยืนสร้างทุกข้์ล่ดทุกข้์ชีั�ว่คราว่ไม่รู้จ้บ 

แล่ะเปิ็นการสร้างทุกข้์ที�แรงข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ แต่ล่ดทุกข้์ได้น้อยืไปิเรื�อยื ๆ จ้นสุดท้ายืก็จ้ะล่ดทุกข้์

ไม่ได้เล่ยื เกิดเปิ็นทุกข้์ทั�งห็มดทั�งมว่ล่สืบเนื�องตล่อดกาล่ 

แท้ที�จ้ริงการไม่เกิดทุกข้์ ไม่ต้องดับทุกข้์ นั�นสุข้สบายืกว่่า สุข้สบายืที�สุด สภาพสุข้สงบ

สบายืก่อนเกิดทุกข้์นั�นแห็ล่ะ สุข้สบายืที�สุด ดีที�สุด

ไม่ว่่าจ้ะเปิ็นกิเล่สตัณห็า (คว่ามอยืาก) ในเรื�องใด ๆ ก็จ้ะสร้างคว่ามอยืากแล่ะสร้าง 

ทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืให็้ผู้มีกิเล่สนั�น แล่้ว่สั�งให็้ชีีว่ิตนั�นพยืายืามสนองคว่ามอยืากเพื�อล่ดทุกข้์ใจ้ 

ทุกข้์กายืจ้ากคว่ามอยืากอยื่างรว่ดเร็ว่ชีั�ว่คราว่ ทำให็้รู้สึกสุข้สบายืใจ้กายืข้ึ�นชีั�ว่คราว่แล่ะดีใจ้

พอใจ้ชีั�ว่คราว่แปิ๊บห็นึ�ง แล่้ว่ล่ะล่ายืดับสูญไปิในที�สุด (ไม่เที�ยืง ไม่ใชี่ตัว่ตน) จ้ะอิ�มเต็มพอสงบ

สบายืชีั�ว่คราว่ครู่ห็นึ�ง ซื่ึ�งเปิ็นสภาพพักยืกครู่ห็นึ�ง ซื่ึ�งกิเล่สจ้ะห็ล่อกให้็ห็ล่งว่่าเปิ็นคว่ามสุข้สบายื

ที�ยือดเยืี�ยืมยืิ�งให็ญ่ยืั�งยืืนที�ดีงามน่าได้น่าเปิ็นน่ามีที�สุดในโล่กอยื่างไม่มีสิ�งใดเทียืมเท่า แล่้ว่อยืาก

ให็ม่ เกิดทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืให็ม่แรงกว่่าเดิมว่นเว่ียืนอยืู่อยื่างนี�ตล่อดกาล่ เพราะกิเล่สคว่ามอยืาก

เดิมก็ไม่ได้ล่้างแล่ะกิเล่สคว่ามอยืากให็ม่ก็เพิ�มข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ ทั�งปิรมิาณคว่ามอยืากแล่ะคว่าม

ทุกข้์ใจ้ทุกข้์กายืซื่ึ�งอยืู่คู ่กันตล่อดกาล่ แล่ะกิเล่สก็จ้ะปิรุงแต่งชีนิดข้องคว่ามอยืากเพิ�มข้ึ�นไปิ 

เรื�อยื ๆ  

เมื�ออยืากได้มาก ๆ จ้ะทำไม่ดี ทำชีั�ว่ต่อตนเอง ห็รือต่อคนอื�น ห็รือต่อสัตว์่อื�น ห็รือต่อ

ทรัพยืากรสิ�งแว่ดล้่อมได้ทุกเรื�อง  เห็นี�ยืว่นำให็้คนอื�นเปิ็นตาม (สนิทานสูตร)  เกิดเรื�องร้ายืได ้
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ทุกเรื�อง สะสมเปิ็นว่ิบากร้ายื ดึงเรื�องร้ายืมาสู่ตนเอง ผู้อื�น แล่ะสัตว่์อื�นชีั�ว่กัปิชีั�ว่กัล่ปิ์ตล่อดกาล่  

ถู้าเรามีปิัญญาชีัดเจ้นแจ้่มแจ้้ง ว่่าอยืากเปิ็นทุกข้์ ทุกข้์จ้ากการไม่ได้สมใจ้อยืากก็เปิ็นทุกข้์ 

สุข้จ้ากการที�ได้สมใจ้อยืากก็เปิ็นทุกข้์ ไม่อยืากเท่านั�นที�ไม่ทุกข้์เล่ยื ก็จ้ะไม่อยืาก เมื�อไม่อยืาก 

ก็ไม่ทุกข้์ ไม่อยืาก คือไม่ชีอบไม่ชีัง ไม่สุข้ไม่ทุกข้์ ไม่ดูดไม่ผลั่ก ไม่รักไม่เกล่ียืด ไม่อยืาก ไม่ยืึด

มั�นถูือมั�น ไม่อยืากก็ไม่ทุกข้์ อะไรจ้ะเกิดจ้ะดับก็ไม่ทุกข้์ อะไรจ้ะเกิดก็ไม่ทุกข้์ เพราะไม่ได้อยืาก

ให็้มันดับ อะไรจ้ะดับก็ไม่ทุกข้์ เพราะไม่ได้อยืากให้็มันเกิด ไม่ยืึดมั�นถูือมั�นว่่ามันต้องเกิดห็รือ

มันต้องดับดังใจ้ห็มายืจ้ึงจ้ะสุข้ใจ้ชีอบใจ้ แต่ถู้าไม่เปิ็นดังใจ้ห็มายืจ้ะทุกข้์ใจ้ไม่ชีอบใจ้ เมื�อไม่

ยืึดมั�นถูือมั�นแล่้ว่ อะไรจ้ะเกิดก็ให็้มันเกิด อะไรจ้ะดับก็ให้็มันดับ จ้ะไม่มีทุกข์้ใจ้ใด ๆ เปิ็นคว่าม

สุข้สบายืใจ้ไร้กังว่ล่ที�ดีเยืี�ยืมที�สุดในโล่กอยื่างไม่มีสิ�งใดเทียืมเท่า ดังที�พระพุทธเจ้้าตรัสใน 

พระไตรปิิฎกเล่่ม 30 “โสฬุสมาณว่กปิัญห็านิเทส” ข้้อ 659 ว่่าสภาพนิพพานคือจ้ิตที�ชีำระกำจ้ัด

กิเล่สคว่ามอยืากได้นั�น เปิ็นสภาพผาสุกที�ไม่มีอะไรเปิรียืบได้ (นัตถูิ อุปิมา) ไม่มีอะไรห็ักล้่างได้ 

(อสังห็ิรัง) ไม่กำเริบ (อสังกุปิปิัง) เที�ยืง (นิจ้จ้ัง) ยืั�งยืืน (ธุว่ัง) ตล่อดกาล่ (สัสสตัง) ไม่แปิรปิรว่น

เปิ็นธรรมดา (อว่ิปิริณามธัมมัง)

เมื�อไม่มีทุกข้์ใจ้ ชีีว่ิตก็จ้ะไม่เสียืพล่ังไปิสร้างทุกข้์ ไม่เสียืพลั่งไปิผล่ักดันทุกข้์ออก พล่ัง

นั�นก็จ้ะกล่ับมาเปิ็นข้องเราทั�งห็มด ทำให็้ร่างกายืแข้็งแรง สล่ายืโรคแล่ะผล่ักดันโรคออกไปิได้ดี 

ทำให็้มีโรคน้อยื แข็้งแรงอายืุยืืน ไม่ได้เสียืเรี�ยืว่แรงเว่ล่าไปิทำบาปิสนองกิเล่สคว่ามอยืาก จ้ึงเอา

เรี�ยืว่แรงเว่ล่ามาทำสิ�งที�เปิ็นกุศล่เปิ็นปิระโยืชีน์ต่อตนเองต่อผู้อื�น แล่ะเห็นี�ยืว่นำให็้ผู้อื�นเปิ็นตาม 

(สนิทานสูตร) สั�งสมเปิ็นว่ิบากดี ดูดดึงสิ�งดีมาสูต่นเองแล่ะผู้อื�น ผล่ักดันว่ิบากร้ายืที�ก่อโรคแล่ะ

เรื�องร้ายืออกจ้ากตนเองแล่ะผู้อื�น ให้็เบาล่งสืบเนื�องตล่อดกาล่

เมื�อตั�งศีล่มาปิฏิิบัติด้ว่ยืปิัญญาอยื่างตั�งมั�น เพื�อกำจ้ัดกิเล่สคว่ามอยืากในแต่ล่ะเรื�อง  

ทีล่ะเรื�องเปิ็นล่ำดับ ๆ ตั�งแต่เรื�องที�เล่ว่ร้ายืมาก ไปิสู่เรื�องที�เล่ว่ร้ายืน้อยื เปิ็นล่ำดับ เมื�อห็มด

อยืากในสิ�งที�ไม่ดีแล้่ว่ ก็ตัดสิ�งที�ไม่ดีนั�นออกไปิ สำห็รับเรื�องดีนั�น กำจั้ดคว่ามอยืากแบบกิเล่ส 

แบบเป็ินทุกข้์ แบบยืึดมั�นถูือมั�นจ้ากสิ�งที�ดีน้อยื ไปิสู่สิ�งที�ดีมาก เปิ็นล่ำดับ โดยืสิ�งดีใดที�เปิ็นไปิไม่

ได้ในเว่ล่านั�น ก็ให็้ห็ยุืดอยืากในเว่ล่านั�น ส่ว่นสิ�งดีใดที�เปิ็นไปิได้ในเว่ล่านั�น ก็ให้็อยืากแบบพุทธะ 

แบบไม่ทุกข้์ แบบไม่ยืึดมั�นถูือมั�นในเว่ล่านั�น แล้่ว่ล่งมือทำให็้ดีที�สุดด้ว่ยืคว่ามยืินดี เต็มใจ้ พอใจ้

สุข้ใจ้ อยื่างรู้เพียืรรู้พัก 

ข้้อปัฏิิบัติทุี�สูงสุดข้องศีีลข้้อ 3 คั่อ 

ไม่ห็ล่งแม้แต่สัมผัสในสิ�งที�ดี (สิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์) คือ ทำดีอยื่างไม่ห็ล่งดี ไม่มีทุกข้์ใจ้ในดี 
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ทำดีอยื่างมีคว่ามสุข้ ไม่ติดดีอยื่างมีคว่ามสุข้ 

มีข้ั�นตอนการปิฏิิบัติ คือ รูว้่่าอะไรคือสิ�งที�ดีที�เป็ินปิระโยืชีน์ น่าได้ น่าเปิ็น น่ามี น่าทำ  

น่าอาศัยื โดยืแบ่งสิ�งดีเปิ็น 2 อยื่าง คือ 1. สิ�งดีที�เป็ินไปิได้ 2. สิ�งดีที�เป็ินไปิไม่ได้ ซื่ึ�งมีลั่กษุณะรายื

ล่ะเอียืดแล่ะข้้อปิฏิิบัติที�แตกต่างกัน ดังนี�

1. สิ�งดีที�เปิ็นไปิได้ คือ สิ�งดีที�มีล่ักษุณะเส้นทางปิฏิบิัติที�โปิร่งโล่่งห็รือติดขั้ดบ้างแต่ยืังลุ่ยื

ทำไปิได้ โดยืไม่เสี�ยืงต่ออันตรายื ห็รือต่อปิัญห็า ห็รือต่อคว่ามเสียืห็ายืที�มากเกิน ไม่ปิิดกั�นเกิน 

ไม่ฝ้ืดฝ้ืนเกิน ไม่ล่ำบากเกิน ไม่ทรมานเกิน ไม่กินแรงเกิน ไม่ล่้าเกิน ไม่ว่ิว่าทเกิน เปิ็นต้น สิ�งด ี

ที�มีล่ักษุณะเชี่นนี� คือ สิ�งดีที�เปิ็นไปิได้

สิ�งดีที�เปิ็นไปิได้ มีข้้อปิฏิิบัติดังนี� คือ ให็้อยืากห็รือปิรารถูนาให้็เกิดสิ�งที�ดีนั�นต่อตนเอง

ห็รือต่อผู้อื�นอยื่างไม่ทุกข้์ใจ้ เปิ็นคว่ามอยืากแบบพุทธะ แบบไม่ยืึดมั�นถูือมั�น โดยืทำใจ้ว่่าสิ�ง

ดีห็รือไม่ดีใด ๆ จ้ะเกิดก็ได้ ตามกุศล่ว่ิบากดีห็รืออกุศล่ว่ิบากร้ายืข้องแต่ล่ะชีีวิ่ต แล่้ว่ล่งมือทำดี

นั�นให็้ดีที�สุดเท่าที�จ้ะทำได้อยื่างรู้เพียืรรู้พัก จ้ากนั�นปิล่่อยืว่างผล่ให้็เป็ินไปิตามกุศล่ว่ิบากดีห็รือ

อกุศล่ว่ิบากร้ายืข้องแต่ล่ะชีีว่ิต ให้็แต่ล่ะชีีว่ิตได้รับได้อาศัยืก่อนที�ทุกสิ�งทุกอยื่างจ้ะดับไปิเท่านั�น

คว่ามอยืากในสิ�งดีแบบพุทธะ แบบไม่ยืึดมั�นถูือมั�น คือ จ้ะได้ทำห็รือไม่ได้ทำ จ้ะสำเร็จ้

ห็รือไม่สำเร็จ้ก็ไม่ทุกข้์ใจ้ เพราะเข้้าใจ้เรื�องกรรมแล่ะวิ่บากกรรมอยื่างแจ้่มแจ้้งว่่า การยืึดมั�น 

ถูือมั�นเปิ็นทุกข้์ การไม่ยืึดมั�นถูือมั�นไม่ทุกข้์ แล่ะเข้้าใจ้ชีัดเรื�องกรรมว่่า ถู้ากุศล่ห็รือว่ิบากดีข้อง

เราแล่ะคนที�เกี�ยืว่ข้้องทั�งในอดีตแล่ะปิัจ้จุ้บันอยื่างล่ะห็นึ�งส่ว่นออกฤทธิ�เท่าใด สิ�งดีนั�นก็จ้ะทำได้

แล่ะสำเร็จ้เท่านั�น ให็้ได้อาศัยืก่อนที�จ้ะห็มดฤทธิ�แล่้ว่ดับไปิ แต่ถู้าอกุศล่ห็รือว่ิบากร้ายืข้องเรา

แล่ะคนที�เกี�ยืว่ข้้องทั�งในอดีตแล่ะปิัจ้จุ้บันอยื่างล่ะห็นึ�งส่ว่นออกฤทธิ�เท่าใด สิ�งดีนั�นก็จ้ะไม่ทำได้

แล่ะไม่สำเร็จ้เท่านั�น สิ�งร้ายืก็จ้ะเกิดข้ึ�นแทนเท่านั�น ให็้ได้ชีดใช้ีก่อนที�จ้ะห็มดฤทธิ�แล้่ว่ดับไปิ เมื�อ

พล่ังอกุศล่ห็รือว่ิบากร้ายืห็มดไปิ ถู้าเราห็รือคนที�เกี�ยืว่ข้้องไม่ได้ทำอกุศล่ว่ิบากร้ายืเพิ�ม จ้ะทำให็้

พล่ังกุศล่ห็รือว่ิบากดีออกฤทธิ�ได้มาก ให็้ได้อาศัยืก่อนที�ทุกอยื่างจ้ะดับไปิ

ส่ว่นการอยืากแบบกิเล่ส แบบยืึดมั�นถูือมั�น จ้ะทุกข้์ใจ้ จ้ะยืึดมั�นถูือมั�นว่่า ถู้าได้ตามที�

อยืากจ้ะสุข้ใจ้ชีอบใจ้ แต่ถู้าไม่ได้ตามที�อยืากจ้ะทุกข้์ใจ้ไม่ชีอบใจ้ จ้ึงกลั่ว่ว่่าจ้ะไม่ได้ตามที�อยืาก 

ได้ก็กล่ัว่ว่่าจ้ะห็มดไปิ เปิ็นสภาพทุกข้์ใจ้ รุ่มร้อนใจ้ กลั่ว่ กังว่ล่ ระแว่ง ห็ว่ั�นไห็ว่ ตล่อดเว่ล่า แล่ะ

เพิ�มปิริมาณแล่ะคว่ามแรงข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ  เพราะมีการคิดปิรุงแต่งคว่ามอยืากแบบกิเล่ส แบบยืึด

มั�นถูือมั�นในเรื�องนั�นข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ แล่ะปิรุงแต่งคว่ามอยืากแตกตัว่เพิ�มเติมไปิในเรื�องอื�น ๆ เพิ�ม

ข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ เนื�องจ้ากไม่รู้จั้กว่ิธีล่้างห็รือกำจ้ัดกิเล่สคว่ามอยืากอยื่างถููกตรงห็ล่ักพุทธะ
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ทุกข้์ใจ้ที�เพิ�มข้ึ�น จ้ะทำให้็เกิดทุกข้์กายืเพิ�มข้ึ�น เสียืพล่ังไปิสร้างทุกข้์ใจ้ เซื่ล่ล่์ข้องร่างกายื

จ้ะเสียืพล่ังไปิเกร็งตัว่เพื�อบีบแล่ะผล่ักดันคว่ามทุกข้์ใจ้ออกไปิ ทำให็้เสียืพล่ัง เซื่ล่ล่์ผิดโครงสร้าง

โครงรูปิแล่ะเสียืห็น้าที� แล่ะการทำงานข้องเซื่ล่ล่์ที�มากเกินปิกติ ตามห็ล่ักว่ิทยืาศาสตร์จ้ะทำให็้

เกิดข้องเสียืที�เปิ็นพิษุตกค้างในร่างกายื เซื่ล่ล่์ข้องร่างกายืจ้ะเสียืพล่ังไปิเกร็งตัว่เพื�อบีบแล่ะผล่ัก

ดันข้องเสียืที�เปิ็นพิษุออกไปิ ทำให็้เสียืพล่ัง เซื่ล่ล่์ผิดโครงสร้างโครงรูปิแล่ะเสียืห็น้าที� ทำให็้เกิด

โรคได้ทุกโรค

เมื�ออยืากได้สิ�งใดมาก ๆ ก็จ้ะทำไม่ดีต่อตนเองห็รือผู้อื�นได้ทุกเรื�อง แล่ะเห็นี�ยืว่นำให็ ้

คนอื�นเปิ็นตาม (สนิทานสตูร) ทำให็้เกิดเรื�องร้ายืได้ทุกเรื�อง สั�งสมเปิ็นว่ิบากร้ายื ที�ดึงเรื�องรา้ยื 

มาใส่ตนเองแล่ะผู้อื�นตล่อดกาล่ 

2. สิ�งดีที�เปิ็นไปิไม่ได้ คือ สิ�งดีที�มีลั่กษุณะเส้นทางปิฏิิบัติที�ไม่โปิร่ง ไม่โล่่ง ห็รือติดข้ัด

มาก โดยืเสี�ยืงต่ออันตรายื ห็รือต่อปิัญห็า ห็รือต่อคว่ามเสียืห็ายืที�มากเกิน ปิิดกั�นเกิน ฝ้ืดฝื้นเกิน 

ล่ำบากเกิน ทรมานเกิน กินแรงเกิน ล่้าเกิน ว่ิว่าทเกิน เปิ็นต้น สิ�งดีที�มีลั่กษุณะเชี่นนี� คือ สิ�งด ี

ที�เปิ็นไปิไม่ได้

สิ�งดีที�เปิ็นไปิไม่ได้ มีข้้อปิฏิิบัติดังนี� คือ ห็ยุืดอยืากทำสิ�งดีนั�น ห็รือห็ยืุดอยืากได้สิ�งดี

นั�นเสียื ด้ว่ยืปิัญญาที�เข้้าใจ้เรื�องกรรมอยื่างแจ้่มแจ้้งโดยืพิจ้ารณาผล่เสียืโทษุทุกข้์ข้องคว่าม

อยืาก ผล่ดีปิระโยืชีน์สุข้ข้องคว่ามไม่อยืาก อยืากเปิ็นทุกข้์ ไม่อยืากไม่ทุกข้์ พิจ้ารณาไตรล่ักษุณ์

ข้องสุข้ข้ัล่ล่ิกะ คือ สุข้ล่ว่ง สุข้ห็ล่อก สุข้ปิล่อม สุข้ชีั�ว่คราว่ข้องการได้สมใจ้อยืาก ว่่าไม่เที�ยืง  

เปิ็นทุกข้์ (ไม่ใชี่สุข้) ไม่ใชี่ตัว่ตน เมื�อเข้้าใจ้แจ้่มแจ้้ง ก็จ้ะห็มดอยืาก ห็มดทุกข้์ ผาสุกยืั�งยืืน

ปิระกอบกับพิจ้ารณาเรื�องกรรมแล่ะว่ิบากกรรมให็้เข้้าใจ้แจ้่มแจ้้งว่่า ถูา้กุศล่ห็รอืว่ิบาก

ดีข้องเราแล่ะคนที�เกี�ยืว่ข้้องทั�งในอดีตแล่ะปิัจ้จุ้บันอยื่างล่ะห็นึ�งส่ว่นออกฤทธิ�เท่าใด สิ�งดีนั�นก็

จ้ะทำได้แล่ะสำเร็จ้เท่านั�น ให้็ได้อาศัยืก่อนที�จ้ะห็มดฤทธิ�แล่้ว่ดับไปิ แต่ถู้าอกุศล่ห็รือว่ิบากร้ายื

ข้องเราแล่ะคนที�เกี�ยืว่ข้้องทั�งในอดีตแล่ะปิัจ้จุ้บันอยื่างล่ะห็นึ�งส่ว่นออกฤทธิ�เท่าใด สิ�งดีนั�นก็

จ้ะไม่ทำได้แล่ะไม่สำเร็จ้เท่านั�น สิ�งร้ายืก็จ้ะเกิดข้ึ�นแทนเท่านั�น ให็้ได้ชีดใชี้ก่อนที�จ้ะห็มดฤทธิ�แล่้ว่

ดับไปิ เมื�อพล่ังอกุศล่ห็รือว่ิบากร้ายืห็มดไปิ ถู้าเราห็รือคนที�เกี�ยืว่ข้้องไม่ได้ทำอกุศล่ว่ิบากร้ายืเพิ�ม 

จ้ะทำให็้พล่ังกุศล่ห็รือว่ิบากดีออกฤทธิ�ได้มาก ให้็ได้อาศัยืก่อนที�ทุกอยื่างจ้ะดับไปิ เมื�อเข้้าใจ้แจ้่ม

แจ้้งก็จ้ะยืินดีเต็มใจ้รับชีดใชี้ว่ิบากร้ายื รับแล่้ว่ก็ห็มดไปิ ก็จ้ะโชีคดีข้ึ�น จ้ึงไม่ทุกข์้ใจ้ แต่มีคว่ามยืินด ี

สุข้สบายืใจ้ไร้กังว่ล่

ผู้เข้ียืนพบว่่า ศีล่ที�สัมมาแล่ะสมบูรณ์ คือ ศีล่ที�ถููกต้องถููกตรงสู ่คว่ามพ้นทุกข้์ เปิ็น
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ศีล่ที�มีฤทธิ�สูงที�สุดกว่่าทุกว่ิธีในการกำจ้ัดห็รือบรรเทาโรคทุกโรค ไม่ว่่าจ้ะเปิ็นโรคใจ้ โรค

กายื แล่ะสามารถูกำจ้ัดสิ�งเล่ว่ร้ายืทั�งมว่ล่ออกจ้ากชีีว่ิตตนได้ รว่มถูึงสามารถูดูดดึงสิ�งดีงาม

ทั�งมว่ล่มาสู่ชีีว่ิตตนได้ ส่ว่นการปิฏิิบัติศีล่ที�ไม่ถููกตรง ก็จ้ะเกิดผล่ตรงกันข้้าม คือ เพิ�มโรคใจ้

โรคกายื แล่ะเรื�องเล่ว่ร้ายืทั�งมว่ล่ในชีีว่ิตตน รว่มถูึงผล่ักดันสิ�งดีงามทั�งมว่ล่ออกไปิจ้ากชีีวิ่ตตน       

(พระไตรปิิฎก เล่่ม 15 ข้้อ 380, เล่่ม 29 ข้้อ 46, เล่่ม 9 ข้้อ 255, เล่่ม 23 ข้้อ 129, เล่่ม 24 

ข้้อ 1, เล่่ม 4 ข้้อ 1 แล่ะ 14, เล่่ม 20 ข้้อ 73-74, เล่่ม 24 ข้้อ 60, เล่่ม 11 ข้้อ 293, เล่่ม 14 

ข้้อ 580-585, เล่่ม 26 ข้้อ 167, เล่่ม 19 ข้้อ 1, 602, เล่่ม 13 ข้้อ 147-152, เล่่ม 22 ข้้อ 79, เล่่ม 

11 ข้้อ 108, เล่่ม 25 ข้้อ 293) 

 ไม่ว่่าจ้ะใชี้ว่ิธีการดูแล่สุข้ภาพใด ๆ ห็รือทำกิจ้กรรมการงานใด ๆ ถู้าทำคว่บคู่กบัการ

เพิ�มศีล่ให็้เห็มาะกับฐานจิ้ตข้องตน ก็จ้ะเกิดปิระโยืชีน์สูงสุด คือ ถู้าสิ�งนั�นเห็มาะคว่รห็รือถููกกัน  

ณ เว่ล่านั�น ก็จ้ะเพิ�มปิระสิทธิภาพด้านดีสูงสุด แต่ถู้าสิ�งนั�นไม่เห็มาะคว่รห็รือไม่ถููกกัน ณ เว่ล่า

นั�น ก็จ้ะมีอาการห็รือสัญญาณที�ไม่ดีได้เร็ว่ แต่ไม่รุนแรงเกินห็รือไม่อันตรายืเกินห็รือไม่เสียืห็ายื

เกินเพื�อเตือนห็รือบอกว่่าสิ�งนั�นไม่เห็มาะคว่รห็รือไม่ถููกกัน เราจ้ะได้ห็ยุืดทำสิ�งนั�นได้เร็ว่

 ตรงกันข้้ามไม่ว่่าจ้ะใชี้ว่ิธีการดูแล่สุข้ภาพใด ๆ ห็รือทำกิจ้กรรมการงานใด ๆ ถู้าทำ

คว่บคู่กับการผิดศีล่ ก็จ้ะเกิดโทษุสูงสุดห็รือล่ดปิระสิทธิภาพที�ดีข้องสิ�งนั�นล่งห็รือเห็็นสิ�งที�

เปิ็นปิระโยืชีน์นั�นว่่าเปิ็นโทษุห็รือเห็็นสิ�งที�เปิ็นโทษุว่่าเปิ็นปิระโยืชีน์ ทำให็้เกิดทุกข้์ยืาว่นาน 

(พระไตรปิิฎก เล่่ม 23 ข้้อ 61)  ซื่ึ�งจ้ะเกิดผล่ในชีาตินี� ห็รือชีาติต่อไปิ ห็รือชีาติอื�น ๆ สืบไปิ  

(พระไตรปิิฎก เล่่ม 37 ข้้อ 1, 698) ต่อให็้คนส่ว่นให็ญ่ใช้ีสิ�งนั�นแล้่ว่เปิ็นปิระโยืชีน์ แต่เมื�อคนผิด

ศีล่ใชี้สิ�งนั�น แล่ะเมื�อว่ิบากร้ายืออกฤทธิ� จ้ะเกิดผล่ที�เป็ินโทษุ เชี่น แพ้ยืาห็รือเกิดผล่เสียืเมื�อใชี้

ว่ิธีการนั�น ๆ ต่อให็้สิ�งนั�นเห็มาะคว่รห็รือถููกกัน ณ เว่ล่านั�น ก็จ้ะล่ดปิระสิทธิภาพด้านดีล่ง ห็รือ

ถู้าสิ�งนั�นไม่เห็มาะคว่รห็รือไม่ถููกกัน ณ เว่ล่านั�น ก็จ้ะมีไม่มีอาการห็รือสัญญาณที�ไม่ดีบอก 

เตือนเร็ว่ อาการห็รือเรื�องเล่ว่ร้ายืมักจ้ะออกฤทธิ�บอกเตือนชี้า แต่จ้ะออกฤทธิ�ร้ายืห็นักแล่ะนาน  

ผู้นั�นจ้ึงห็ยืุดทำสิ�งนั�นได้ชี้าแล่ะทรมานนาน  

เมื�อให็อ้งคค์ว่ามรูอ้าริยืศลี่ ข้อ้ที� 3 กับจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมที�เปิ็นกลุ่่มตัว่อยื่าง เพื�อนำ

ไปิสู ่การปิฏิิบัติ เมื�อจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมที�เปิ็นกลุ่ ่มตัว่อยื่างปิฏิิบัติอาริยืศีล่ได้ถููกตรง  

จ้นสามารถูกำจ้ัดกิเล่สคว่ามอยืากในรูปิ รส กล่ิ�น เสียืง สัมผัสแต่ล่ะเรื�องได้เป็ินล่ำดับ พบว่่า  

กลุ่่มตัว่อยื่างจ้ำนว่น 100 คน ร้อยืล่ะ 100 มีผล่ในการล่ดปัิญห็าทุกข้์ใจ้ ทุกข้์กายื แล่ะเรื�อง

ร้ายืได้อยื่างมีปิระสิทธิภาพ แล่ะมีผล่ให้็เกิดคว่ามสุข้ใจ้ สุข้กายื แล่ะเรื�องดี ๆ ต่อชีวี่ิตได้อยื่าง
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มีปิระสิทธิภาพ

 สอดคล่้องกับที�พระพุทธเจ้้าตรัส ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 9 ข้้อ 255 ว่่า ดูกรผู้มีอายืุ ภิกษุุ

สมบูรณ์ด้ว่ยืศีล่อยื่างนี� ยื่อมไม่ปิระสบภัยืแต่ไห็น ๆ เล่ยื เพราะศีล่สังว่รนั�น เปิรียืบเห็มือน

กษุตัรย์ิืผู้ได้มรุธาภเิษุก กำจ้ดัราชีศัตรไูด้แล้่ว่ ย่ือมไม่ปิระสบภัยืแต่ไห็น ๆ เพราะราชีศัตรนูั�น 

ดูกรผู้มีอายืุ ภิกษุุก็ฉันนั�น สมบูรณ์ด้ว่ยืศีล่อยื่างนี�แล่้ว่ ยื่อมไม่ปิระสบภัยืแต่ไห็น ๆ เพราะศีล่

สังว่รนั�น ภิกษุุสมบูรณ์ด้ว่ยือริยืศีล่ขั้นธ์นี� ยื่อมได้เสว่ยืสุข้ (ได้รับสภาพที�ดีในแง่เชีิงต่าง ๆ) อัน

ปิราศจ้ากโทษุในภายืใน (ปิราศจ้ากกิเล่ส ทุกข้์ใจ้ ว่ิบากร้ายื) ดูกรผู้มีอายืุ ด้ว่ยืปิระการดังกล่่าว่

มานี�แล่ ภิกษุุชีื�อว่่าเปิ็นผู้ถูึงพร้อมด้ว่ยืศีล่

สริุปั

เมื�อให็้องค์คว่ามรูอ้าริยืศีล่ ข้้อที� 3 กับจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมที�เป็ินกลุ่่มตัว่อยื่าง เพื�อ

นำไปิสูก่ารปิฏิิบัติ โดยืมีสาระสำคัญ คือ กาเมสุมิจ้ฉาจ้ารา เว่รมณี สิกข้าปิะทัง สะมาทิยืามิ  

เว่้นข้าดจ้ากการปิระพฤติผิดในกาม ที�เปิ็นอาริยืศีล่ มี 3 ระดับ คือ 1) ข้้อปิฏิิบัติในเบื�องต้น คือ 

ซืื่�อสัตยื์ต่อคู่ครอง มีคู่ครองคนเดียืว่ ไม่ล่่ว่งล่ะเมิดทางเพศ คือ ไม่ร่ว่มปิระเว่ณีห็รือมีพฤติกรรม

ห็ยืาบทางเพศกับผัว่เข้า เมียืใคร ลู่กใคร ห็รือผู้ที�มิใชี่คู ่ครองข้องตน  (มีผัว่เดียืว่เมียืเดียืว่ 

ห็รืออยืู่เป็ินโสด) 2) ข้้อปิฏิิบัติสูงข้ึ�น คือ ล่ดล่ะเล่ิกการสมสู่คนคู่ การสมสูต่นเอง รว่มทั�งการ

เสพรูปิรสกล่ิ�น เสียืง สัมผัส ที�เปิ็นพิษุห็รือเกินคว่ามจ้ำเป็ินข้องชีวี่ิต เชี่น ล่ดล่ะเลิ่กการแต่ง

เนื�อแต่งตัว่ที�เปิ็นโทษุภัยืไม่จ้ำเปิ็นต่อชีีว่ิต หั็นมาแต่งกายืให้็เรียืบร้อยื เพื�อกันร้อนกันห็นาว่ กัน

อุจ้าด กันแมล่งสัตว่์กัดต่อยื แล่้ว่เอาเว่ล่ามาทำสิ�งที�ดีงามสิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์แทน ล่ดล่ะเล่ิก

การรับปิระทานอาห็ารที�มีพิษุห็รือไม่สมดุล่ร้อนเยื็นต่อชีีวิ่ต แล่้ว่หั็นมารับปิระทานอาห็าร

ที�เปิ็นปิระโยืชีน์ห็รือสมดุล่ร้อนเยื็นต่อชีีว่ิตแทน เปิ็นต้น 3) ข้้อปิฏิิบัติที�สูงสุด คือ ไม่ห็ล่งแม้แต่

สัมผัสในสิ�งที�ดี (สิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์) คือ ทำดีอยื่างไม่ห็ล่งดี ไม่มีทุกข้์ใจ้ในดี ทำดีอยื่างมีคว่ามสุข้  

ไม่ติดดีอยื่างมีคว่ามสุข้ เมื�อจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมที�เปิ็นกลุ่่มตัว่อยื่างปิฏิิบัติอาริยืศีล่ได้ถููกตรง 

จ้นสามารถูกำจ้ัดกิเล่สคว่ามอยืากในรูปิ รส กล่ิ�น เสียืง สัมผัส แต่ล่ะเรื�องได้เป็ินล่ำดับ พบว่่า 

กลุ่่มตัว่อยื่างจ้ำนว่น 100 คน ร้อยืล่ะ 100 มีผล่ในการล่ดปัิญห็าทุกข้์ใจ้ ทุกข้์กายื แล่ะเรื�อง

ร้ายืได้อยื่างมีปิระสิทธิภาพ แล่ะมีผล่ให็้เกิดคว่ามสุข้ใจ้ สุข้กายื แล่ะเรื�องดี ๆ ต่อชีวี่ิตได้อยื่างมี

ปิระสิทธิภาพ
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4 ข้ั�นตอนเลิกันิสัยชีอบกัินม่�อเย็นอย่างยั�งย่นข้องฉัน

ชีัยภิัทุริ ชีุติคัามี
1 นักัศี้กัษาหลักัสูตริ ปััญญาตริี สาข้าแพุทุย์วิิถุีธีริริม สถุาบันวิชิีชีาริาม

บทุคััดย่อ

 การว่จิ้ยัืเรื�อง “4 ข้ั�นตอนเล่กินิสยัืชีอบกนิมื�อเย็ืนอย่ืางยืั�งยืนืข้องฉนั” มวี่ตัถูปุิระสงค์เพื�อ

ถู่ายืทอดปิระสบการณ์เลิ่กนสัิยืชีอบกนิมื�อเยืน็อย่ืางยืั�งยืนืข้องผู้ว่จิ้ยัื ตามห็ลั่ก “สลี่สมัปิทา” แล่ะ 

“อปัิณณกปิฏิปิิทา” ในพระพุทธศาสนา โดยืนำมาปิระยุืกต์ใช้ีร่ว่มกบัห็ล่กัการดแูล่สขุ้ภาพพึ�งตน

ข้องแพทยื์ว่ิถีูธรรม เป็ิน “งานวิ่จ้ยัืมมุมองที�ห็นึ�ง” (first person research) ซื่ึ�งเป็ินการศกึษุา

ห็าคว่ามจ้ริงจ้ากปิระสบการณ์ข้องผู้วิ่จ้ยัืโดยืตรง ผล่การว่จิ้ยัื พบว่่า 4 ข้ั�นตอนเล่กินสิยัืชีอบกนิมื�อ

เย็ืนอย่ืางยืั�งยืนืข้องผู้ว่จัิ้ยื ได้แก่ 1) การ ‘ตั�งศีล่ห็ยุืดเบยีืดเบยีืนตนเองจ้ากนสัิยืชีอบกนิมื�อเยืน็’  

ทั�งทางกายื ว่าจ้า แล่ะใจ้ 2) คุม้ครองทว่ารในอินทรย์ีืทั�งห็ล่ายืจ้ากองค์ปิระกอบที�จ้ะส่งเสรมิให้็เกดิ

นสิยัืชีอบกนิมื�อเยืน็ข้องตนเอง ทั�งทางตาได้เห็็น ห็ไูด้ยืนิ จ้มกูได้กล่ิ�น ล่ิ�นได้รส กายืได้กระทบสัมผสั 

แล่ะใจ้ได้ระลึ่กถึูงคว่ามรู้สึกชีอบที�เคยืได้กนิมื�อเยืน็ (สญัญา, คว่ามจ้ำได้ห็มายืรู)้ 3) ฝึ้กปิระมาณใน

การบริโภคด้ว่ยืการพากเพียืรปิฏิิบัติตามศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นตามที�

ตนเองตั�งใจ้ไว้่ โดยืปิฏิบิตัใินข้ดีที�เริ�มตั�งตนไว้่ในคว่ามล่ำบากแล้่ว่อกศุล่ธรรมเสื�อมล่งแล่ะกศุล่ธรรม

เจ้ริญข้ึ�น คอืปิฏิบิตัใิห้็รู้สกึว่่าล่ำบากในข้ดีที�เรายืงัสามารถูเบกิบานยืนิดอียืูไ่ด้ อย่ืางไม่ตงึเครยีืดจ้น

ฟุง้ซ่ื่านทรมานตนเกินไปิแล่ะไม่เห็ยืาะแห็ยืะจ้นย่ือห็ย่ือนเกยีืจ้คร้าน แล้่ว่สงัเกตผล่ทั�งในช่ีว่งเว่ล่าที�

ปิฏิบัิตติามศีล่ได้สำเรจ็้แล่ะช่ีว่งเว่ล่าที�พล่าดไปิทำผดิศีล่ จ้ากนั�นให้็เปิรยีืบเทยีืบผล่ที�เกดิข้ึ�นทั�งทาง

ด้านจิ้ตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตกุารณ์ เพื�อนำมาใช้ีปิระกอบการพจิ้ารณาตดัสินใจ้เลื่อกทศิทางในการ

ปิฏิบัิตทิี�เราเห็น็ว่่าดีที�สดุให้็กับตนเอง 4) เพยีืรพจิ้ารณาห็าเห็ลี่�ยืมมุมที�ทำให้็ตนห็ล่งเสพนสิยัืชีอบ

กนิมื�อเยืน็ ด้ว่ยืการตั�งศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองด้ว่ยืนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้ึ�นมาปิฏิบิัติ แล้่ว่เพยีืร

พจิ้ารณาห็าเห็ล่ี�ยืมมุมแก้กลั่บด้ว่ยืคว่ามจ้ริงตามคว่ามเปิ็นจ้ริง จ้ากผล่ข้องการปิฏิบัิตศิลี่ที�เกดิข้ึ�น

ในตน แล่ะนำมากระทำใจ้ในใจ้ตนโดยืแยืบคายืพิจ้ารณาล่งไปิถูงึที�เกดิข้องคว่ามห็ล่งนั�น จ้นกระทั�ง

ตนเกิดคว่ามล่ะ ห็น่ายื จ้างคล่ายืออกมาจ้ากคว่ามห็ล่งใน ‘ว่ปิิล่าส 4’ นั�นได้ ซื่ึ�งจ้ากเมื�อก่อนที�ผู้

ว่ิจั้ยืเคยืมีค่ารว่มข้องนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยืู่ 100% แล่ะด้ว่ยืการปิฏิิบัติตามข้ั�นตอนนี�เปิ็นระยืะ

เว่ล่าปิระมาณ 4 ปีิ ทำให้็ปัิจ้จ้บุนันี�ค่ารว่มข้องนสิยัืชีอบกินมื�อเยืน็นั�นล่ดล่งมาเห็ล่อือยืูป่ิระมาณ 

30% โดยืไม่เคยืตกล่่ว่งกล่บัไปิมีพฤติกรรมแย่ืกว่่า 30% นี�อีกเล่ยื แล่ะมีแต่จ้ะเจ้ริญก้าว่ห็น้าข้ึ�น

ไปิเรื�อยื ๆ ตามล่ำดับ

คำสำคัญ: สีล่สัมปิทา, อปิัณณกปิฏิิปิทา, ว่ิปิล่าส 4, แพทยื์ว่ิถูีธรรม
1 นักัศี้กัษาหลักัสูตริ ปััญญาตริี สาข้าแพุทุย์วิิถีุธีริริม สถุาบันวิชิีชีาริาม
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Abstract

 This research focuses on the 4 steps to permanently quit the habit of  

having meals in the evening. The objective is to convey the experience of  

regularly skipping dinner by observing the precepts and the unimpeachable path 

according to Buddhism as well as applying them to the principles of Buddhist 

Dhamma Medicine. The research is a first-person research to uncover the truth 

from the researcher’s own experience. It was found that there are four steps to 

sustainably abstain from consuming food in the evening.

 1) Recite the precepts to stop harming oneself by having food in the evening 

in terms of thought, speech and actions.

 2) Be mindful of all senses that may lead back to the habit of eating in the 

evening. Avoid as much as possible any temptations that would remind one about 

the enjoyment of having food through the ears, eyes, mouth, touch and mind.

 3) Train oneself to consume food in moderation. Be diligent in observing 

the precepts and refrain from harming oneself by consuming dinner. By keeping 

oneself at a level of discomfort which hinders unwholesomeness and cultivates 

wholesomeness, i.e., burdensome but still somewhat pleasant while not causing 

stress or lethargy. At any time if the percept is broken, the adverse effects on the 

mind and body are compared to help ensure better decisions later.

 4) Investigate the reason for the habits of consuming dinner. While  

observing the percepts, refrain from harming oneself, skipping dinner and finding 

evidence to support the new habit.

 From the truth according to the results of observing the precepts and by 

contemplating the illusion of mind until boredom occurs and craving ceases, the 

researcher became detached from the four distortions. From the original hab-

it of always having three meals per day, the student was able to reduce the  

frequency of dinner down from 100% to 30% sustainably. The frequency of dinner  

per week, remained at 30% and was never higher. Improvement is also expected 

in the future.



 30 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

Keyword: Observing the precepts, Unimpeachable path, Four distortions, Buddhist 

Dhamma Medicine

บทุนำ

 ผู้ว่ิจ้ัยืมีนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นมาตั�งแต่จ้ำคว่ามได้ ซื่ึ�งในตอนนั�นผู้ว่ิจั้ยืมีคว่ามเห็็นคว่าม

เข้้าใจ้ว่่า คนเราต้องกินอาห็ารให้็ครบ 3 มื�อ คือมื�อเชี้า กล่างวั่น แล่ะเยื็น จ้ึงจ้ะสามารถูเติบโต

ได้อยื่างแข้็งแรงสมบูรณ์ได้ ทำให้็ผู้ว่ิจ้ัยืมีนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นมาโดยืตล่อด รู้สึกว่่าข้าดไม่ได้ ว่ัน

ไห็นที�ไม่ได้กินมื�อเยื็นจ้ะมีอาการไม่โปิร่งไม่โล่่งใจ้ ร่ว่มกับมีอาการห็ิว่ไปิพร้อม ๆ กัน ซื่ึ�งไม่เคยื

คิดเล่ยืว่่านิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นนั�นเปิ็นโทษุห็รือปิระโยืชีน์มากน้อยืแค่ไห็นอยื่างไร แล่ะการห็ยืุด

นิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นนั�นจ้ะจ้ำเปิ็นกับเราห็รือไม่ จ้นกระทั�งเรียืนจ้บปิริญญาตรีได้ไม่นาน ก็มีเห็ตุ

ปัิจ้จ้ัยืเรื�องคว่ามเจ้็บปิ่ว่ยืข้องคนในครอบครัว่เข้้ามา จ้ึงเปิ็นแรงผล่ักดันให็้ผู้ว่ิจ้ัยืได้มารู้จ้ักกับ

แนว่ทางการดูแล่สุข้ภาพพึ�งตนข้องการแพทยื์ว่ิถูีธรรม แล่ะพบว่่านิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นนั�น ทำให็้

เกิดผล่เสียืทั�งทางด้านร่างกายืแล่ะเห็ตุการณ์ต่าง ๆ ในชีีว่ิตอยื่างชีัดเจ้นคือ ด้านร่างกายื ทำให็้

ก่อนนอนมีอาการอึดอัด แน่นท้อง เปิ็นกรดไห็ล่ยื้อน ห็ล่ังตื�นนอนมีอาการเพลี่ยื เมื�อยื ไม่สดชีื�น 

ห็นักห็ัว่ แล่ะด้านเห็ตุการณ์ ทำให็้เว่ล่าในการทำงานต่าง ๆ  ที�คั�งค้างในตอนเยื็น เว่ล่าในการออก

กำลั่งกายื โยืคะ กดจุ้ดล่มปิราณ เพื�อถูอนพิษุออกจ้ากร่างกายืตนเองที�ใชี้งานมาทั�งว่ัน  รว่มถูึง

เว่ล่าในการพูดคุยืแล่กเปิล่ี�ยืนสิ�งดี ๆ ให็้แก่ผู้ที�มาข้อคำปิรึกษุา นั�นล่ดน้อยืล่งไปิ กล่่าว่คือทำให็้

เว่ล่าแล่ะโอกาสในการทำคว่ามดีเห็ล่่านั�นล่ดน้อยืล่งไปิ

 ห็ล่ังจ้ากนั�นเปิ็นต้นมา ผู้ว่ิจ้ัยืก็มีคว่ามตั�งใจ้ที�จ้ะห็ยืุดนิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืนข้องตนเอง 

แล่ะปิฏิิบัติอยื่างเคร่งครัด โดยืในชี่ว่ง 6 เดือนแรกก็สามารถูทำได้เปิ็นอยื่างดี แล่ะเห็็นผล่

เปิล่ี�ยืนแปิล่งทั�งทางด้านร่างกายืแล่ะเห็ตุการณ์ซื่ึ�งเป็ินไปิในทิศทางที�ดีข้ึ�นอยื่างชีัดเจ้น แต่ก็พบ

ว่่าตนเองก็ยืังคงชีอบการกินมื�อเยื็นอยืู่ จ้ึงเปิ็นเห็ตุให้็ในช่ีว่งห็ล่ังจ้าก 6 เดือนที�ปิฏิิบัติตนอยื่าง

เคร่งครัดก็เริ�มที�จ้ะห็ยื่อนยืานล่ง จ้นต้องเวี่ยืนกล่ับไปิทำนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นแบบเดิมอีก กระทั�ง

รู้สึกว่่าสุข้ภาพเริ�มแยื่ห็รือเกิดเห็ตุการณ์ที�ไม่ดีข้ึ�นจ้ากการกินมื�อเยื็นนั�น จ้ึงจ้ะเริ�มตั�งใจ้ห็ยุืดนิสัยื

ชีอบกินมื�อเยื็นข้ึ�นมาให็ม่ แล่ะเมื�อสุข้ภาพดีข้ึ�นห็รือเห็ตุการณ์ที�ไม่ดีต่าง ๆ เริ�มคล่ี�คล่ายืล่งไปิ ก็

จ้ะเว่ียืนกล่ับไปิทำนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นแบบเดิมอีก ผูว้่จิ้ยัืเป็ินอยืูเ่ช่ีนนี�ว่กไปิเวี่ยืนมาอยืูป่ิระมาณ      

2 ปีิ ทำให็้คว่ามตั�งใจ้ที�จ้ะห็ยืุดนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้องตนเองในตอนนั�นเป็ินสิ�งที�ต้องต่อสู้ อดทน  

ข้่มใจ้ฝ้ืนใจ้ด้ว่ยืคว่ามยืากล่ำบากมาก แม้ว่่าผู ้วิ่จ้ัยืจ้ะได้เห็็นโทษุข้องการกินมื�อเย็ืน แล่ะ

ปิระโยืชีน์ข้องการเลิ่กกินมื�อเยื็นทั�งทางด้านร่างกายืแล่ะเห็ตุการณ์แล่้ว่ก็ตาม

 แต่ด้ว่ยืคว่ามพากเพียืรไม่ท้อถูอยืข้องผู้ว่ิจ้ัยืที�มุ่งมั�นปิฏิิบัติตนตามแนว่ทางการดูแล่

สุข้ภาพพึ�งตนข้องการแพทยื์ว่ิถูีธรรม โดยืห็นึ�งในห็ล่ักการสำคัญที�เปิ็น “ยืาเม็ดเล่ิศ” ก็คือ         

การห็มั�นฟังธรรมะจ้ากสัตบุรุษุ (ผู้ที�มีคุณธรรมแล่ะปิฏิิบัติได้จ้ริง) แล่ะพากเพียืรสังเกตฝ้ึกฝ้น
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ตนเองตามท่านเห็ล่่านั�น จ้ึงพบว่่าการที�จ้ะห็ยุืดนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้องตนเองได้อยื่างยืั�งยืืนนั�น 

ไม่ใชี่แค่เพียืงการอดทน ข้่มใจ้ ฝื้นใจ้ แล่ะพิจ้ารณาโทษุทั�งทางด้านร่างกายืแล่ะเห็ตุการณ์เท่านั�น 

แต่ต้องใชี้การพิจ้ารณาโทษุที�เกิดข้ึ�นทางด้านจ้ิตใจ้จ้ากการที�เราเข้้าไปิชีอบ ติด ยืึดมั�นในสิ�ง

นั�นห็รือพฤติกรรมนั�น จ้นเข้้าใจ้อยื่างแจ้่มแจ้้งว่่าอาการที�เราเข้้าไปิชีอบ ติด ยืึดมั�นนั�นเปิ็นอาการ

ข้องคว่ามทุกข้์ ไม่ใชี่คว่ามสุข้แท้ แต่เปิ็นคว่ามสุข้ล่ว่ง สุข้ห็ล่อก ที�ตัว่เราเองสร้างข้ึ�นมาห็ล่อก

ล่ว่งตนเองจ้นห็ล่งไปิจ้ากคว่ามจ้ริงตามคว่ามเปิ็นจ้ริง ซื่ึ�งการที�จ้ะสามารถูแยืกแยืะคว่าม

ทุกข์้จ้ริงแล่ะคว่ามสุข้ล่ว่งออกจ้ากชีีวิ่ตได้นั�น ต้องอาศัยืห็ล่ักปิฏิิบัติที�เรียืกว่่า “สีล่สัมปิทา” 

แล่ะ “อปิัณณกปิฏิิปิทา”2 ในพระพุทธศาสนา โดยืผู้ว่ิจ้ัยืได้นำมาปิระยุืกต์ใชี้ร่ว่มกับห็ล่ักการ

ดูแล่สุข้ภาพพึ�งตนข้องแพทยื์ว่ิถูีธรรม เพื�อให็้ง่ายืต่อการปิฏิบัิติในการเลิ่กนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น

อยื่างยืั�งยืืนข้องตนเอง ผล่พบว่่าอาการชีอบห็รือติดการกินมื�อเยื็นในตนเองนั�น ล่ดล่งมาเปิ็น

ล่ำดับอยื่างเห็็นได้ชีัด ทำให็้ปิัจ้จุ้บันนี�ผู้ว่ิจ้ัยืสามารถูคว่บคุมแล่ะห็ยุืดนิสัยืชีอบการกินมื�อเยื็น

ข้องตนเองได้โดยืง่ายื ไม่ยืาก ไม่ล่ำบากมากเห็มือนเมื�อก่อน แล่ะได้เห็็นคว่ามเปิล่ี�ยืนแปิล่งทั�ง

ทางด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์ที�ดีข้ึ�น เบาข้ึ�น สงบข้ึ�นอยื่างปิรากฏิชีัดเจ้นแก่ตนเอง 

 การว่ิจ้ัยืเรื�อง “4 ข้ั�นตอนเล่ิกนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องฉัน” มีว่ัตถูุปิระสงค์

เพื�อถู่ายืทอดปิระสบการณ์เล่ิกนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องผู้ว่ิจ้ัยื ตามห็ล่ัก “สีล่สัมปิทา” 

แล่ะ “อปิัณณกปิฏิิปิทา” ในพระพุทธศาสนา โดยืนำมาปิระยืุกต์ใชี้ร่ว่มกับห็ล่ักการดูแล่สุข้ภาพ

พึ�งตนข้องแพทยื์ว่ิถูีธรรม ซื่ึ�งผู ้ว่ิจ้ัยืคาดห็ว่ังว่่าจ้ะได้เปิ็นปิระโยืชีน์ต่อผู ้ที�ต้องการแสว่งห็า

แนว่ทางการปิฏิิบัติตนเพื�อล่ด ล่ะ เลิ่กนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นให้็ได้อยื่างยืั�งยืืน สามารถูเข้้ามาศึกษุา

แล่ะนำไปิปิระยืุกต์ใชี้กับตนเองได้โดยืง่ายื เข้้าใจ้ชีัดเจ้น เปิ็นล่ำดับข้ั�นตอน จ้นสามารถูพิสูจ้น์ผล่

ตามได้ด้ว่ยืตนเอง

วิัตถุุปัริะสงคั์ข้องกัาริวิิจััย

เพื�อศึกษุาว่ิเคราะห็์ข้ั�นตอนการเล่ิกนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องตนเอง

วิิธีีดำเนินกัาริวิิจััย

 การว่ิจ้ัยืเรื�อง “4 ข้ั�นตอนเล่ิกนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องฉัน” เป็ินการว่ิจั้ยืแบบ 

“ฉัน” ห็รือ “งานว่ิจั้ยืมุมมองที�ห็นึ�ง” (first person research) ซื่ึ�งเป็ินการศึกษุาห็าคว่ามจ้ริง

จ้ากปิระสบการณ์ข้องผู้ว่ิจ้ัยืโดยืตรง คือมีผู้ว่ิจ้ัยื ห็รือ “ฉัน” เป็ินแกนกล่าง โดยืมีข้ั�นตอนการ

ดำเนินการว่ิจั้ยื คือรว่บรว่มข้้อมูล่จ้ากบันทึกแล่ะคว่ามทรงจ้ำ เกี�ยืว่กับปิระสบการณ์เลิ่กนิสัยื

2 
ดูรายืล่ะเอียืดใน อง.ติก. (ไทยื) 20/16/159-160.
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ชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องผู้ว่ิจ้ัยื ตั�งแต่ปิี พ.ศ. 2558-2562 แล่้ว่นำมาว่ิเคราะห็์/ สังเคราะห็์

ร่ว่มกับข้้อมูล่จ้ากเอกสารต่าง ๆ ที�เกี�ยืว่ข้้อง แล่ะทำการเรียืบเรียืงสรุปิผล่ อภิปิรายืผล่ แล่ะให็้

ข้้อเสนอแนะ

4 ขั้�นตอนเลกิันิสัยชีอบกัินม่�อเย็นอย่างยั�งย่นข้องฉัน

 การว่ิจ้ัยืเรื�อง “4 ข้ั�นตอนเลิ่กนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องฉัน” ผู้ว่ิจั้ยืได้น�าห็ลั่ก 

“สลี่สัมปิทา” แล่ะ “อปิัณณกปิฏิิปิทา” ในพระพุทธศาสนา แล่ะห็ล่ักการดูแล่สุข้ภาพพึ�งตนข้อง

แพทยื์ว่ิถูีธรรม มาปิระยืุกต์ใชี้ในการเล่ิกนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องตนเอง 4 ข้ั�นตอน ได้

ดังนี�

 1) เปั็นผู้สมบูริณ์์ด้วิยศีีล (สีลสัมปัทุา)

 สมบูรณ์ด้ว่ยืศลี่ ห็มายืถึูงการห็ยืุดพฤติกรรมที�เบยีืดเบียืนตนเอง เบียืดเบียืนผู้อื�น ห็รือ

เบียืดเบยีืนตนเองแล่ะผู้อื�น ทั�งทางกายื ว่าจ้า แล่ะใจ้ โดยืผู้ว่ิจั้ยืได้ ‘ตั�งศลี่ห็ยืุดเบียืดเบียืดตนเอง

จ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น’ ทั�งทางกายื ว่าจ้า แล่ะใจ้ ดังนี�

 ทางกายืคือ ตั�งใจ้ที�จ้ะห็ยุืดพฤติกรรมการกินมื�อเยื็น เพราะเปิ็นเห็ตุท�าให็้ก่อนนอนมี

อาการอดึอดั แน่นท้อง เป็ินกรดไห็ล่ย้ือน แล่ะห็ลั่งตื�นนอนมีอาการเพล่ยีื เมื�อยื ไม่สดชีื�น ห็นกัหั็ว่

ทางว่าจ้าคือ ตั�งใจ้ที�จ้ะห็ยืุดพูดชีื�นชีมถูึงการกินมื�อเยื็น รว่มถูึงห็ยืุดการดูรูปิภาพ ห็รือคล่ิปิว่ีดีโอ

เกี�ยืว่กับอาห็ารที�ชีอบกินในตอนเยื็น

 ทางใจ้คือตั�งใจ้ที�จ้ะห็ยืุดคว่ามชีอบกินมื�อเย็ืนข้องตนเองอยื่างเบิกบานให็้ได้ศีล่ที�สมบูรณ์

จึ้งมิใชี่เพียืงแค่การห็ยืุดเบียืดเบียืนทางกายื ว่าจ้า แต่ต้องรว่มไปิถูึงการห็ยืุดเบียืดเบียืนทาง

ใจ้ด้ว่ยื เพราะสิ�งทั�งห็ล่ายืที�บุคคล่แสดงพฤติกรรมออกมาทั�งทางกายืห็รือว่าจ้านั�น ล่้ว่นออกมา

จ้ากใจ้เปิ็นเห็ตุทั�งสิ�น เชี่น ถู้าใจ้ข้องเรามีคว่ามชีอบห็รือชีัง (มโนทุจ้ริต) ในสิ�งใด กายืแล่ะว่าจ้าที�

ถููกแสดงออกมาก็จ้ะเปิ็นไปิเพื�อตอบสนองต่อคว่ามชีอบห็รือชีัง (กายืแล่ะว่จ้ีทุจ้ริต) นั�น แต่ถู้าใจ้

ข้องเราไม่มีคว่ามชีอบห็รือชีัง (มโนสุจ้ริต) ใด ๆ กายืแล่ะว่าจ้าที�ถููกแสดงออกมานั�นก็ยื่อมไม่ได้

เปิ็นไปิเพื�อตอบสนองต่อคว่ามชีอบห็รือชีัง (กายืแล่ะว่จ้ีสุจ้ริต) ใด ๆ

 2) เปั็นผู้คัุ้มคัริองทุวิาริในอินทุริีย์ทุั�งหลาย (อินทุริียสังวิริ)

คุ้มครองทว่ารในอินทรีย์ืทั�งห็ล่ายืจ้ากองค์ปิระกอบที�จ้ะส่งเสริมให็้เกิดนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้อง

ตนเอง ทั�งทางตาได้เห็็น หู็ได้ยืิน จ้มูกได้กล่ิ�น ล่ิ�นได้รส กายืได้กระทบสัมผัส แล่ะใจ้ได้ระล่ึกถูึง

คว่ามรู้สึกชีอบที�เคยืได้กินมื�อเยื็น (สัญญา, คว่ามจ้ำได้ห็มายืรู้) ดังนี�

 พรากตนเองออกจ้ากการกระทบสัมผัสกับสิ�งที�ชีอบทั�งทางตา ห็ู จ้มูก ล่ิ�น กายื คอื

พยืายืามไม่พาตนเองเข้้าไปิคลุ่กคลี่อยืู่ในองค์ปิระกอบที�เอื�ออำนว่ยืคว่ามสะดว่กต่อการกินมื�อ

เยื็น เชี่น การเดินผ่านห้็องครัว่ในเว่ล่าเยื็นบ่อยื ๆ การเปิิดตู้เยื็นในเว่ล่าเยื็นบ่อยื ๆ การอยืู่ใกล่้
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กับคนห็รือกลุ่่มคนที�กำล่ังกินมื�อเยื็น การดูรูปิภาพห็รือว่ีดีโอเกี�ยืว่กับอาห็ารที�ชีอบในเว่ล่าเยื็น 

การอยืู่ว่่าง ๆ คนเดียืว่ในเว่ล่าเยื็น เปิ็นต้น

 พรากตนเองออกจ้ากการกระทบสัมผัสกับสิ�งที�ชีอบทางใจ้คือ เมื�อมีใจ้ระลึ่กถึูงคว่ามรู้สึก

ชีอบที�เคยืได้กินมื�อเยื็น ก็พยืายืามพรากออกมาจ้ากการอยืู่คนเดียืว่ แล่้ว่เข้้าห็าห็มูก่ลุ่่มที�พากัน

ตั�งศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น ห็รือห็ากิจ้กรรมการงานที�เป็ินปิระโยืชีน์ใน

ตอนนั�นทำ เชี่น การสะสางงานที�คั�งค้าง การออกกำล่ังกายื โยืคะ กดจุ้ดล่มปิราณ เพื�อถูอนพิษุ

ออกจ้ากร่างกายืตนเองที�ใชี้งานมาทั�งว่ัน ห็รือการจ้ับกลุ่ม่พูดคุยืแล่กเปิล่ี�ยืนสิ�งดี ๆ แก่กันแล่ะ

กัน เปิ็นต้น

 การคุ้มครองทว่ารในอินทรียื์ทั�งห็ล่ายืด้ว่ยืการอาศัยืองค์ปิระกอบที�เปิ็นปิระโยืชีน์กว่่า

เข้้ามาทดแทน จ้ะชี่ว่ยืให็้เราสามารถูคว่บคุมทว่ารในอินทรียื์ทั�งห็ล่ายื เพื�อไม่ให็้ตนเองห็ล่งไปิ

ทำตามอำนาจ้ข้องคว่ามชีอบในพฤติกรรมห็รือนิสัยืนั�น ๆ ได้ดียืิ�งข้ึ�น ซื่ึ�งในข้ั�นตอนนี�ก็จ้ะมีทั�ง

ที�ทำได้สำเร็จ้บ้างแล่ะพล่าดบ้างเปิ็นธรรมดา

 3) เปั็นผู้ริู้จัักัปัริะมาณ์ในกัาริบริิโภิคั (โภิชีเนมัตตัญญุุตา)

 ฝ้ึกปิระมาณในการบริโภคด้ว่ยืการพากเพียืรปิฏิิบัติตามศีล่ห็ยุืดเบียืดเบียืนตนเองจ้าก

นิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นตามที�ตนเองตั�งใจ้ไว่้ โดยืปิฏิิบัติในข้ีดที�เริ�มตั�งตนไว่้ในคว่ามล่ำบากแล่้ว่

อกศุล่ธรรมเสื�อมล่งแล่ะกศุล่ธรรมเจ้ริญข้ึ�น3   คือปิฏิบัิตใิห้็รูสึ้กว่่าล่ำบากในขี้ดที�เรายัืงสามารถูเบิก

บานยืินดีอยืู่ได้ อยื่างไม่ตึงเครียืดจ้นฟุ้งซื่่านทรมานตนเกินไปิแล่ะไม่เห็ยืาะแห็ยืะจ้นยื่อห็ย่ือน

เกียืจ้คร้าน4 แล่้ว่สังเกตผล่ทั�งในชี่ว่งเว่ล่าที�ปิฏิิบัติตามศีล่ได้สำเร็จ้แล่ะชี่ว่งเว่ล่าที�พล่าดไปิทำ 

ผิดศีล่ จ้ากนั�นให็้เปิรียืบเทียืบผล่ที�เกิดข้ึ�นทั�งทางด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์ เพื�อนำมาใชี้

ปิระกอบการพิจ้ารณาตัดสินใจ้เล่ือกทิศทางในการปิฏิิบัติที�เราเห็็นว่่าดีที�สุดให็้กับตนเอง

 ผล่ข้องการตั�งศีล่ห็ยุืดเบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืน ในชี่ว่งเว่ล่าที�ปิฏิบิัติ

ตามศีล่ได้สำเร็จ้ พบว่่า

 ด้านจ้ิตใจ้เมื�อตั�งศีล่ห็ยุืดกินมื�อเยื็น ทำให็้เห็็นว่่าแม้จ้ะมีอาการฟุ้งซื่่านที�อยืากกนิมื�อเยื็น 

แล่ะห็ดห็ู่ห็่อเห็ี�ยืว่ที�ไม่ได้กินมื�อเยื็นในชี่ว่งแรก ๆ แต่เมื�อไปิทำกิจ้กรรมการงานต่าง ๆ เพล่ิน 

ๆ ห็รือได้ออกกำล่ังกายื โยืคะ กดจุ้ดล่มปิราณเพลิ่น ๆ ห็รือบางคราว่ได้พูดคุยืเรื�องราว่ต่าง ๆ 

กับคนโน้นคนนี�เพล่ิน ๆ อาการฟุ้งซ่ื่านแล่ะห็ดห็ู่ห็่อเห็ี�ยืว่เห็ล่่านี�ก็สามารถูระงับล่งไปิได้ห็รือลื่ม

ล่งไปิได้ โดยืที�เราไม่ต้องไปิกินมื�อเยื็นในว่ันนั�น ทำให็้พบว่่าคว่ามทุกข้์ใจ้จ้ากอาการฟุ้งซื่่านที�

อยืากเสพสมใจ้ แล่ะอาการห็ดห็ู่ห่็อเห็ี�ยืว่ที�ไม่ได้เสพสมใจ้นั�นเปิ็นสิ�งที�ไม่เที�ยืง สามารถูระงับไปิ

ได้เองแม้เราจ้ะไม่ได้เสพสมใจ้ห็มายืในสิ�งนั�นก็ตามที
3ดูรายืล่ะเอียืดใน ม.อุ. (ไทยื) 14/12/17-18.

4ดูรายืล่ะเอียืดใน วิ่.ม. (ไทยื) 5/243/5-8.
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 ด้านร่างกายืเมื�อตั�งศีล่ห็ยืุดกินมื�อเยื็น ทำให็้ก่อนนอนมีอาการเบาตัว่ สบายืท้อง แม้จ้ะมี

อาการห็ิว่บ้างเปิ็นบางครั�งแต่สักพักก็จ้ะรู้สึกมีกำล่ังกล่ับคืนมา แล่ะห็ล่ังตื�นนอนก็จ้ะมอีาการ

กระฉับกระเฉง เบาตัว่ สดชีื�น สมองปิล่อดโปิร่ง

 ด้านเห็ตุการณ์เมื�อตั�งศีล่ห็ยืุดกินมื�อเย็ืน ทำให็้มีเว่ล่าในการทำงานต่าง ๆ ที�คั�งค้าง

ได้อยื่างเต็มที�ในเว่ล่าเยื็น มีเว่ล่าในการออกกำล่ังกายื โยืคะ กดจุ้ดล่มปิราณ เพื�อถูอนพิษุออก

จ้ากร่างกายืข้องตนเองที�ถููกใชี้งานมาทั�งว่ัน รว่มถูึงมีเว่ล่าในการพูดคุยืแล่กเปิล่ี�ยืนสิ�งดี ๆ ให้็แก่

ผู้ที�มาข้อคำปิรึกษุา เชี่น เรื�องการดูแล่สุข้ภาพ เรื�องการปิระกอบอาชีีพสุจ้ริต ห็รือปิระสบการณ์

การว่างใจ้จ้ากคว่ามกังว่ล่ต่าง ๆ เปิ็นต้น

 ผล่ข้องการตั�งศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืน ในชี่ว่งเว่ล่าที�พล่าดไปิ

ทำผิดศีล่ พบว่่า

 ด้านจ้ิตใจ้เมื�อตั�งศีล่ห็ยืุดกินมื�อเยื็นแล่้ว่พล่าดไปิกิน ทำให็้เห็็นว่่าแม้จ้ะมีอาการโล่่งใจ้

ที�จ้ะได้กินมื�อเยื็น แล่ะดีใจ้ในข้ณะที�ได้กินมื�อเยื็น แต่ห็ล่ังจ้ากกินเสร็จ้แล่้ว่อาการโล่่งใจ้แล่ะดีใจ้

เห็ล่่านี�ก็ระงับล่งไปิห็รือล่ืมล่งไปิ แล่ะกล่ายืเปิ็นคว่ามไม่ยืินดี ชีิงชีังในอาการอึดอัด แน่นท้อง 

เปิ็นกรดไห็ล่ยื้อนห็ลั่งจ้ากกินมื�อเยื็นเสร็จ้ข้ึ�นมาแทนภายืในเว่ล่าเพียืงไม่กี�นาทีถูัดมา ทำให็้

พบว่่าคว่ามสุข้ใจ้จ้ากอาการโล่่งใจ้ที�จ้ะได้เสพสมใจ้ แล่ะอาการดีใจ้ในข้ณะที�ได้เสพสมใจ้นั�นก็

เปิ็นสิ�งที�ไม่เที�ยืง ต้องระงับล่งไปิเปิ็นธรรมดา ไม่สามารถูยืื�อให้็อยืู่ไปิตล่อดได้ แม้เราจ้ะอยืากให็้

คงอยืู่นานแค่ไห็นก็ตาม สิ�งที�สำคัญไปิกว่่านั�นก็คือ การได้เห็็นว่่าคว่ามสุข้จ้ากการได้เสพสมใจ้

นั�นก็เป็ินแค่เพียืงข้องชีั�ว่คราว่ แปิรเปิล่ี�ยืนไปิอยื่างรว่ดเร็ว่ ไม่มีแก่นสาระที�สามารถูพึ�งพาอาศัยื

ได้เล่ยืแม้น้อยื

 ด้านร่างกายืเมื�อตั�งศีล่ห็ยืุดกินมื�อเยื็นแล่้ว่พล่าดไปิกิน ทำให็้ก่อนนอนมีอาการอึดอัด 

แน่นท้อง เปิ็นกรดไห็ล่ยื้อน แล่ะห็ล่ังตื�นนอนก็จ้ะมีอาการเพล่ียื เมื�อยื ไม่สดชีื�น ห็นักห็ัว่

ด้านเห็ตุการณ์เมื�อตั�งศีล่ห็ยืุดกินมื�อเย็ืนแล่้ว่พล่าดไปิกิน ทำให็้เว่ล่าในการทำงานต่าง ๆ ที�คั�ง

ค้างในตอนเยื็น เว่ล่าในการออกกำล่ังกายื โยืคะ กดจุ้ดล่มปิราณ เพื�อถูอนพิษุออกจ้ากร่างกายื

ข้องตนเองที�ถููกใชี้งานมาทั�งว่ัน รว่มถูึงเว่ล่าในการพูดคุยืแล่กเปิล่ี�ยืนสิ�งดี ๆ ให็้แก่ผู้ที�มาข้อ

คำปิรึกษุา นั�นล่ดน้อยืล่งไปิ กล่่าว่คือทำให้็เว่ล่าแล่ะโอกาสในการทำคว่ามดีเห็ล่่านี�ล่ดน้อยืล่งไปิ

 เมื�อเปิรียืบเทียืบผล่ข้องการตั�งศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น ใน

ชี่ว่งเว่ล่าที�ปิฏิิบัติตามศีล่ได้สำเร็จ้แล่ะชี่ว่งเว่ล่าที�พล่าดไปิทำผิดศีล่ ทั�งทางด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื 

แล่ะเห็ตุการณ์ ทำให็้เราเห็็นได้ชีัดว่่า คว่ามทุกข้์ใจ้จ้ากอาการฟุ่งซื่่านที�อยืากเสพสมใจ้ แล่ะ

อาการห็ดห็ู่ห่็อเห็ี�ยืว่ที�ไม่ได้เสพสมใจ้ กับคว่ามสุข้ใจ้จ้ากอาการโล่่งใจ้ที�จ้ะได้เสพสมใจ้ แล่ะ

อาการดีใจ้ในข้ณะที�ได้เสพสมใจ้นั�น เปิ็นสิ�งที�ไม่เที�ยืง เปิ็นเพียืงข้องชีั�ว่คราว่ แปิรเปิล่ี�ยืนไปิ

อยื่างรว่ดเร็ว่ ไม่มีแก่นสาระให็้สามารถูพึ�งพาอาศัยืได้ อีกทั�งนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นยืังทำให็้เสียื
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สุข้ภาพ แล่ะพล่าดโอกาสในการทำสิ�งดี ๆ ต่าง ๆ ให็้แก่ตนเองแล่ะผู้อื�นอีกด้ว่ยื ดังนั�นผู้ว่ิจั้ยืเอง

จึ้งตัดสินใจ้เล่ือกที�จ้ะอาศัยืสภาพดี ๆ จ้ากการปิฏิิบัติตามศีล่ แทนการอาศัยืสภาพร้ายื ๆ จ้าก

การไม่ปิฏิิบัติตามศีล่นั�นๆด้ว่ยืคว่ามยืินดี เต็มใจ้ พอใจ้ แล่ะพากเพียืรปิฏิิบัติ ไม่ใชี่เพียืงแค่การ

เชีื�ออยื่างงมงายืตาม ๆ กันมาว่่าสิ�งนั�นดีห็รือไม่ดี

 4) เปั็นผู้ปัริะกัอบคัวิามเพุียริเคัร่ิ�องต่�นอย่างต่อเน่�อง (ชีาคัริิยานุโยคัะ)

 เพียืรพิจ้ารณาห็าเห็ล่ี�ยืมมุมที�ทำให็้ตนห็ล่งเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น ด้ว่ยืการตั�งศีล่ห็ยืุด

เบียืดเบียืนตนเองด้ว่ยืนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้ึ�นมาปิฏิิบัติ แล่้ว่เพียืรพิจ้ารณาห็าเห็ล่ี�ยืมมุมแก้กล่ับ

ด้ว่ยืคว่ามจ้ริงตามคว่ามเปิ็นจ้ริง จ้ากผล่ข้องการปิฏิิบัติศีล่ที�เกิดข้ึ�นในตน แล่ะนำมากระทำใจ้

ในใจ้ตนโดยืแยืบคายืพิจ้ารณาล่งไปิถูึงที�เกิดข้องคว่ามห็ล่งนั�น จ้นกระทั�งตนเกิดคว่ามล่ะ ห็น่ายื 

จ้างคล่ายืออกมาจ้ากคว่ามห็ล่งนั�นได้ ซื่ึ�งคว่ามห็ล่งดังกล่่าว่นั�นยื่อมเกิดจ้ากเห็ตุคือ ‘ว่ิปิล่าส 4 

ปิระการ’5 ได้แก่ 1) คว่ามเห็็นในสิ�งที�ไม่เที�ยืงว่่าเที�ยืง 2) คว่ามเห็็นในสิ�งที�เปิ็นทุกข้์ว่่าเปิ็นสุข้ 3) 

คว่ามเห็็นในสิ�งที�ไม่ใชี่ตัว่ตนว่่าเปิ็นตัว่ตน 4) คว่ามเห็็นในสิ�งที�ไม่งามว่่างาม ยืกตัว่อยื่างเห็ล่ี�ยืม

มุมที�ทำให็้ห็ล่งเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นแล่ะกระบว่นการเพียืรพิจ้ารณาห็าเห็ล่ี�ยืมมุมแก้กลั่บข้อง

ผู้ว่ิจั้ยื ได้ดังนี�

 ความเห็็นในสิ่่�งที่่�ไม่เที่่�ยงว่าเที่่�ยง คือ เห็็นว่่าคว่ามทุกข้์ใจ้จ้ากอาการฟุ่งซื่่านที�อยืาก

กินมื�อเยื็น แล่ะห็ดห็ู่ห็่อเห็ี�ยืว่ที�ไม่ได้กินมื�อเยื็นนั�น จ้ะถููกระงับล่งไปิเพราะได้กินมื�อเยื็นสมใจ้

ห็มายืเท่านั�น แล่ะเห็็นว่่าคว่ามสุข้ใจ้จ้ากอาการโล่่งใจ้ที�จ้ะได้กินมื�อเยื็น แล่ะดีใจ้ในข้ณะที�

ได้กินมื�อเยื็นนั�น จ้ะสามารถูทรงไว่้กับตนได้ดังใจ้ห็มายื แต่เมื�อตั�งศีล่ข้ึ�นมาปิฏิบิัติก็ได้เห็็นว่่า  

อาการฟุ่งซื่่านที�อยืากกินมื�อเยื็น แล่ะห็ดห็ู่ห็่อเห็ี�ยืว่ที�ไม่ได้กินมื�อเยื็นนั�น สามารถูระงับล่งไปิได้

ในข้ณะที�ทำกิจ้กรรมการงานต่าง ๆ ไปิเพล่ิน ๆ โดยืที�เราไม่ต้องไปิกินมื�อเยื็นในว่ันนั�น ทำให็้

ได้เห็็นว่่าคว่ามทุกข้์ใจ้นั�นเปิ็นสิ�งที�ไม่เที�ยืง เพราะสามารถูระงับล่งไปิได้เองแม้เราจ้ะไม่ได้

เสพสมใจ้ห็มายืในสิ�งนั�นก็ตามที ส่ว่นอาการโล่่งใจ้ที�จ้ะได้กินมื�อเยื็น แล่ะดีใจ้ในข้ณะที�ได้

กินมื�อเย็ืนนั�น ก็ระงับล่งไปิอยื่างรว่ดเร็ว่แล่ะถููกคว่ามไม่ยืินดีห็รือคว่ามชีิงชีังในอาการอึดอัด  

แน่นท้อง เปิ็นกรดไห็ล่ย้ือนห็ล่ังจ้ากกินมื�อเยื็นเสร็จ้เข้้าครอบงำภายืในเว่ล่าเพียืงแค่ไม่กี�นาทีถูัด

มา ทำให็้ได้เห็็นว่่าคว่ามสุข้ใจ้นั�นก็เปิ็นสิ�งที�ไม่เที�ยืงเชี่นกัน เพราะมีการระงับล่งไปิเปิ็นธรรมดา 

ไม่สามารถูยืื�อให็้อยืู่นานดังใจ้เราห็มายืได้ แล่ะทำให็้ได้เห็็นอีกว่่าคว่ามสุข้จ้ากการได้เสพสมใจ้

นั�นเปิ็นแค่เพียืงข้องชีั�ว่คราว่ แปิรปิรว่นไปิอยื่างรว่ดเร็ว่ ไม่มีแก่นสารที�ให็้เราสามารถูพึ�งพา

อาศัยืได้เล่ยืแม้น้อยื นอกจ้ากนี�ผู้ว่ิจ้ัยืยืังได้เห็็นอีกเห็ล่ี�ยืมมุมที�ทำให็้ห็ล่งว่่า เราจ้ะสามารถูได้

คว่ามสุข้ใจ้จ้ากการเสพมื�อเยื็นในทุกครั�ง แต่โดยืคว่ามเปิ็นจ้ริงแล่้ว่ก็จ้ะมีทั�งว่ันที�เราอยืากเสพ 

5ดูรายืล่ะเอียืดใน อง.จ้ตุกก. (ไทยื) 21/49/79-81.
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แล่ะว่ันที�เราเบื�อไม่อยืากเสพ ห็รือบางว่ันที�ได้เสพแล่้ว่ก็อร่อยืสมใจ้ก็มี แล่ะบางวั่นที�ได้เสพแล่้ว่

ก็ไม่อร่อยืสมใจ้ก็มี คล่ะปินกันไปิไม่มีคว่ามแน่นอน เราจ้ึงไม่สามารถูกำห็นดอาการเห็ล่่านี� 

 ให็้เปิ็นไปิดังที�ใจ้เราห็มายืได้เล่ยื

 ความเห็็นในสิ่่�งที่่�เป็็นทีุ่กข์์ว่าเป็็นสิุ่ข์ คือ เห็็นว่่าอาการโล่่งใจ้ที�จ้ะได้กินมื�อเยื็น แล่ะดีใจ้

ในข้ณะที�ได้กินมื�อเยื็นนั�นเปิ็นคว่ามสุข้ใจ้ แต่เมื�อตั�งศีล่ข้ึ�นมาปิฏิิบัติก็ได้เห็็นว่่า การที�เราสั�งสม

คว่ามเห็็นว่่าอาการดังกล่่าว่เปิ็นคว่ามสุข้ใจ้นั�น ทำให็้ในบางคราว่ที�เราไม่สามารถูเสพนิสัยืชีอบ

กินมื�อเย็ืนได้ จ้ะเนื�องด้ว่ยืสุข้ภาพห็รือเห็ตุการณ์ไม่เอื�ออำนว่ยืก็ตาม เราจ้ะเห็็นว่่าคว่ามทุกข้์

ใจ้จ้ากอาการฟุ้งซื่่านที�อยืากกินมื�อเยื็น แล่ะอาการห็ดห็ู่ห็่อเห็ี�ยืว่ที�ไม่ได้กินมื�อเยื็นนั�นมีอาการ

ที�แรงข้ึ�น ๆ จ้นเราเริ�มทนได้ยืากได้ล่ำบาก จ้ึงได้เห็็นว่่าการห็ล่งเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นเพราะ

เห็็นว่่าเปิ็นคว่ามสุข้ใจ้นั�น โดยืแท้จ้ริงแล่้ว่คว่ามสุข้ใจ้ที�เกิดข้ึ�นก็เปิ็นแค่เพียืงข้องชีั�ว่คราว่ ข้อง

ล่ว่ง ห็รือข้องห็ล่อก มีการระงับล่งไปิอยื่างรว่ดเร็ว่ แล่ะกล่ับกล่ายืเปิ็นการสั�งสมคว่ามทุกข้์ใจ้

ให็้แก่ตนโดยืไม่รู ้ตัว่ ซื่ึ�งคว่ามทุกข้์ใจ้จ้ากอาการอยืากเสพแล่้ว่ไม่ได้เสพสมใจ้ห็มายืนี�เอง  

ที�เปิ็นเห็ตุให็้เกิดการเบียืดเบียืนตนเองทั�งทางด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์อยื่างไม่มีที� 

สิ�นสุด โดยืคว่ามทุกข้์ใจ้ที�แรงมากข้ึ�นจ้นถูึงข้ีดที�เราไม่สามารถูทนได้นั�น ก็จ้ะทำให็้เราสามารถู

ทำสิ�งที�ไม่ด ี(ทจุ้ริต) อื�น ๆ ได้ทกุเรื�องเพื�อให้็ได้สิ�งต่าง ๆ เห็ล่่านั�นมาเสพ เช่ีน การไม่ยือมห็ยุืดเสพ

แม้สิ�งเห็ล่่านั�นจ้ะเป็ินโทษุภยัืแก่ตนแล้่ว่กต็าม การเบียืดเบียืนผู้อื�นเพื�อให็้แสว่งห็าสิ�งที�ต้องการมา

ให็้ตน การอยืากได้สิ�งที�ต้องการเร็ว่ ๆ จ้นอดใจ้ไม่ไห็ว่ถูึงข้ั�นต้องไปิล่ักข้โมยืข้องที�เข้าไม่ได้ให็้

มาตอบสนองตน การโกห็กผู้อื�นเพื�อให้็ได้สิ�งที�ตนต้องการ เป็ินต้น อีกสิ�งห็นึ�งที�สำคัญยืิ�งคือคว่าม

เห็็นในสิ�งที�เปิ็นทุกข้์ว่่าเปิ็นสุข้นี� ยืังสามารถูเห็นี�ยืว่นำให้็ผู้อื�นห็ล่งตามจ้นรู้สึกตามห็รือเปิ็นตาม

ได้อีกด้ว่ยื ดังนั�นการเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นนี�จ้ึงไม่ใชี่เพียืงแค่การเบียืดเบียืนตนเองเท่านั�น 

แต่เปิ็นการเบียืดเบียืนทั�งตนเองแล่ะผู้อื�นอยื่างไม่มีที�สิ�นสุด

 ความเห็็นในส่ิ่�งที่่�ไม่ใช่่ตััวตันว่าเป็็นตััวตัน คือ เห็็นว่่าอาการฟุ้งซื่่านที�อยืากกินมื�อเยืน็ 

แล่ะอาการห็ดหู่็ที�ไม่ได้กินมื�อเยื็นนั�นเปิ็นคว่ามทุกข้์ใจ้ข้องเราที�จ้ะต้องบำบัดไปิตล่อด  

กับอาการโล่่งใจ้ที�จ้ะได้กินมื�อเยื็น แล่ะอาการดีใจ้ในข้ณะที�ได้กินมื�อเยื็นนั�น เปิ็นคว่ามสุข้ใจ้ข้อง

เราที�จ้ะต้องบำเรอไปิตล่อดเชี่นกัน แต่เมื�อตั�งศีล่ข้ึ�นมาปิฏิิบัติก็ได้เห็็นว่่า เมื�อเรารู้ชีัดด้ว่ยืคว่าม

จ้ริงตามคว่ามเปิ็นจ้ริงในคว่ามเห็็นที�ทำให็้ตนห็ล่งเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืน ก็จ้ะเกิดคว่าม

ล่ะ ห็น่ายื จ้างคล่ายืออกมาจ้ากคว่ามห็ล่งในคว่ามเห็็นเห็ล่่านั�นได้ แล้่ว่เราจ้ะเห็็นได้ว่่าคว่ามทุกข้์

ใจ้ข้องเราที�ไม่ได้เสพสมใจ้ในสิ�งนั�นได้ล่ดล่งไปิ แล่ะคว่ามสุข้ใจ้ข้องเราที�เมื�อได้เสพสมใจ้ใน

สิ�งนั�นก็ได้ล่ดล่งไปิด้ว่ยืเชี่นกัน เมื�อเปิ็นเชี่นนี�เราก็จ้ะเกิดคว่ามชีัดเจ้นข้ึ�นในจ้ิตว่่า คว่ามทุกข้์ใจ้

แล่ะคว่ามสุข้ใจ้เห็ล่่านี�ไม่ใชี่ตัว่ตนแท้ข้องเรา ไม่ใชี่จ้ิตที�แท้ข้องเรา ไม่ใชี่สิ�งที�จ้ะทรงอยืู่กับเราไปิ

ตล่อดกาล่นาน เพราะเราได้เห็็นปิระจ้ักษุ์แล่้ว่ว่่าทั�งคว่ามทุกข้์ใจ้แล่ะคว่ามสุข้ใจ้เห็ล่่านี�ล่้ว่นเกิด
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จ้ากคว่ามเห็็นที�เราเข้้าไปิห็ล่งยืึดมั�นถูือมั�นไว่้เอง แล่ะเมื�อเราเกิดคว่ามเห็็นให็ม่ที�ถููกต้องถููกตรง

เข้้ามาแทนที� เรากส็ามารถูที�จ้ะชีำระห็รอืเปิล่ี�ยืนแปิล่งคว่ามทกุข์้ใจ้แล่ะคว่ามสขุ้ใจ้เห็ล่่านั�นให้็เปิ็น

สิ�งอื�นที�ดีกว่่า แล่ะเจ้ริญกว่่ายืิ�ง ๆ ข้ึ�นไปิเปิ็นล่ำดับได้ด้ว่ยืตัว่เราเอง

 ความเห็็นในสิ่่�งที่่�ไม่งามว่างาม คือ คว่ามเห็็นที�เราเข้้าไปิห็ล่งยืึดมั�นถูือมั�นไว่้ว่่า การได้

เสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นนั�น จ้ะนำสภาพที�น่าได้ น่ามี น่าเปิ็นต่าง ๆ มาให้็แก่เรา เชี่น เปิ็นการ

ได้ผ่อนคล่ายื เปิ็นคว่ามสดชีื�นมีชีีว่ิตชีีว่า เปิ็นการเติมเต็มให็้กับชีีว่ิต เป็ินต้น แต่เมื�อตั�งศีล่ข้ึ�น

มาปิฏิิบัติก็ได้เห็็นว่่า ข้้อแรก การมีนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นบ่อยื ๆ ทำให้็อาการฟุ้งซื่่านที�อยืากกิน

มื�อเยื็นนั�นแรงข้ึ�น อยืู่นานข้ึ�น แล่ะตอบสนองยืากข้ึ�นเรื�อยื ๆ ดังนั�นคว่ามเห็็นที�ว่่าการได้เสพ

นิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืนเปิ็นการได้ผ่อนคล่ายืนั�น แท้จ้ริงแล่้ว่กลั่บเปิ็นการสร้างคว่ามวุ่่นว่ายื แส่

ห็าดิ�นรนกระว่นกระว่ายืให็้กับตนเองอยื่างไม่รู้จ้บ ข้้อที�สอง การมีนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นบ่อยื ๆ 

ทำให็้อาการห็ดห็ู่ห่็อเห็ี�ยืว่ที�ไม่ได้กินมื�อเยื็นนั�นแรงข้ึ�น อยืู่นานข้ึ�น แล่ะตอบสนองยืากข้ึ�นเรื�อยื 

ๆ ดังนั�นคว่ามเห็็นที�ว่่าการได้เสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นเปิ็นคว่ามสดชีื�นมีชีีว่ิตชีีว่านั�น แท้จ้ริงแล่้ว่ 

กล่ับเป็ินการสร้างคว่ามบั�นทอนชีีว่ิตชีีว่าให็้กับตนเองอยื่างไม่รู้จ้บ แล่ะ ข้้อที�สาม การมีนิสัยื

ชีอบกินมื�อเยื็นบ่อยื ๆ ทำให็้คว่ามห็ล่งเสพสมใจ้ในนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นนั�นโตข้ึ�น ซื่ึ�งคว่ามห็ล่ง

เสพสมใจ้ (Static) ที�โตข้ึ�นนี� จ้ะทำให็้คว่ามอยืากได้สมใจ้ (Dynamic) เพิ�มมากข้ึ�น ถูี�ข้ึ�น อยืู่นาน

ข้ึ�น ตอบสนองได้ยืากข้ึ�น แล่ะต้องได้รับการเติมอยืู่เสมออยื่างไม่มีวั่นอิ�มเต็มพอ อีกทั�งยืังไม่มี

คว่ามเที�ยืงแท้แน่นอนเพราะ ‘เดี�ยืว่ก็เบื�อ เดี�ยืว่ก็อยืาก’ คล่ะปินกันไปิ ไม่สามารถูจ้บได้ด้ว่ยืการ

ตอบสนองเพียืงแค่เราเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืนเท่านั�น แต่คว่ามห็ล่งนี�จ้ะแตกตัว่ออกไปิอยืาก

เสพสมใจ้ในสิ�งอื�น ๆ ห็รือเรื�องอื�น ๆ ตามมาอยื่างไม่รู้จ้บ ดังนั�นคว่ามเห็็นที�ว่่าการได้เสพนิสัยื

ชีอบกินมื�อเยื็นเปิ็นการเติมเต็มให็้กับชีีว่ิตนั�น แท้จ้ริงแล้่ว่กล่ับเป็ินการเติมคว่ามพร่องให้็กับ

ชีีว่ิตตนเองอยื่างไม่รู้จ้บ

 เมื�อผูวิ้่จ้ยัืพากเพยีืรพจิ้ารณาตามคว่ามเห็น็ดงัที�กล่่าว่มาข้้างต้น โดยืใช้ีคว่ามเพียืรให้็มาก 

กระทำให้็มากในสิ�งนี� กส็ามารถูทำให้็คว่ามเห็น็ที�ตนเองเคยืเข้้าไปิห็ล่งยืดึมั�นถืูอมั�นไว้่ว่่าเป็ินคว่าม

ทกุข์้ใจ้แล่ะคว่ามสขุ้ใจ้ข้องเรานั�น มกีารล่ด ล่ะ จ้างคล่ายืล่งไปิได้ตามล่ำดบั แล่ะไม่ใช่ีเฉพาะใน

เรื�องข้องนสิยัืชีอบกนิมื�อเยืน็เท่านั�น แต่การปิฏิบัิติเช่ีนนี�ยัืงส่งผล่ต่อเนื�องไปิถูงึเรื�องอื�น ๆ ที�ตนเอง

ยืงัมนีสิยัืชีอบในสิ�งเห็ล่่านั�นอยืู ่ คือทำให็้เริ�มเกิดคว่ามล่ด ล่ะ จ้างคล่ายืในสิ�งเห็ล่่านั�นไปิได้ตาม

ล่ำดับด้ว่ยืเชี่นกัน

 ผู้ว่ิจ้ัยืพบว่่าจ้ากเมื�อก่อนที�ตนเองเคยืมีนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างมาก มักจ้ะมีพฤติกรรม

ดังนี�คือ เว่ล่าที�อยืากกินมื�อเยื็นก็จ้ะมีอาการฟุ้งซื่่าน ห็งุดห็งิด รำคาญ จ้นพาล่โมโห็ไม่ชีอบใจ้

สิ�งต่าง ๆ ที�อยืู่ตรงห็น้าไปิห็มด แต่ก็ไม่ถูึงข้ั�นที�ต้องแสดงออกมาทางกายืห็รือว่าจ้า เพียืงแต่เรา

รู้ว่่าอาการนั�นคุกรุ่นอยืูใ่นใจ้ แล่ะยืิ�งว่นัไห็นรูว่้่าจ้ะไม่ได้กนิมื�อเยืน็นั�นแน่ ๆ กจ็้ะมีอาการห็ดห็ู ่ ห่็อเห็ี�ยืว่  
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ซึื่มเศร้า เห็งาห็งอยื เบื�อ เซื่็ง จ้นข้ี�เกียืจ้ไม่อยืากจ้ะทำอะไร แต่พอรู้ว่่าจ้ะได้กินมื�อเยื็นสมใจ้

เท่านั�นแห็ล่ะ! ก็จ้ะมีอาการดีใจ้ กระดี�กระด๊า จ้นอดไม่ไห็ว่ถูึงข้ั�นต้องแสดงออกมาเปิ็นกิริยืา

ท่าทางแล่ะคำพูดจ้าที�เยื้ายืว่น เชีื�อชีว่นให้็คนอื�นรู้สึกตามอยืู่บ่อยืครั�ง แล่ะในข้ณะที�ได้เสพการ

กินมื�อเยื็นสมใจ้นั�น ก็มักจ้ะกินเกินพอดี จ้นทำให็้มีอาการอึดอัด แน่นท้อง เป็ินกรดไห็ล่ยื้อน 

จ้ะนอนก็ล่ำบากห็รือก้มกราบพระก็แทบจ้ะไม่ล่งอยืู่เสมอ ๆ นอกจ้ากนั�นตนเองยืังไม่ค่อยื

สนใจ้ในเรื�องข้องการออกกำล่ังกายื โยืคะ กดจุ้ดล่มปิราณ เพื�อถูอนพิษุออกจ้ากร่างกายืที�ถููกใชี้

งานมาทั�งว่ันเล่ยืแม้แต่น้อยื ทำให็้ในชี่ว่งระยืะเว่ล่าที�เปิ็นอยืู่เชี่นนั�น จ้ิตใจ้ก็ไม่โปิร่งไม่โล่่งเพราะ

มัว่ห็มกมุ่นอยืู่กับการแสว่งห็ามื�อเย็ืนมาเสพ สุข้ภาพก็พล่อยือ่อนแอล่งเรื�อยื ๆ แล่ะไม่ค่อยืจ้ะ

มีเว่ล่าไปิทำสิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์ต่าง ๆ ให็้แก่ตนเองห็รือผู้อื�นเท่าไรนัก ในที�นี�ผู้ว่ิจ้ัยืได้ให็้ค่ารว่ม

ข้องคว่ามห็ล่งเสพสมใจ้ในนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้องตนเอง ดังที�กล่่าว่มาข้้างต้นนี�เปิ็น 100%

 ในชี่ว่งระยืะเว่ล่า 4 ปิีที�ผู้ว่ิจั้ยืพากเพียืรตั�งศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกิน

มื�อเยื็นข้ึ�นมาปิฏิิบัติ โดยืในชี่ว่งปิระมาณ 5-6 เดือนแรกก็สามารถูปิฏิิบัติได้ดีเพราะคว่ามยืินดีที�

แรง (ปิีติ) จ้ากการได้เห็็นผล่ดีที�เกิดข้ึ�นทั�งทางด้านร่างกายืแล่ะเห็ตุการณ์ แต่พอห็ลั่งจ้าก

นั�นแล่้ว่คว่ามยืินดีที�แรง (ปิีติ) ก็จ้ะเริ�มแผ่ว่ล่งไปิ ทำให็้ได้เห็็นคว่ามห็ล่งเสพสมใจ้ในนิสัยืชีอบกิน 

มื�อเยื็นที�ตนเองยัืงยืึดมั�นถืูอมั�นไว่้นั�น ค่อยื ๆ โผล่่ข้ึ�นมาให็้เราได้เห็็นชีัดเจ้นในคว่ามห็ล่งนั�น

อยืู ่แล่ะพยืายืามที�จ้ะดึงเรากล่ับไปิเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืนเห็มือนเดิม ในชี่ว่งนี�ผู ้วิ่จ้ัยืจ้ึง

ต้องห็มั�นเข้้ามาเติมพลั่งกับห็มู่มิตรดี (กัล่ยืาณมิตร) ที�พากันพากเพียืรปิฏิบัิติล่ด ล่ะ เลิ่กนิสัยื

ชีอบกินมื�อเยื็นอยืู่บ่อยืครั�ง โดยืเฉพาะในค่ายืพระไตรปิิฎกฯข้องแพทยื์ว่ิถูีธรรมในชี่ว่งปีิ พ.ศ. 

2558-2562 ที�จ้ัดข้ึ�นปิีล่ะ 4-5 ครั�งแล่ะทุกครั�งที�เข้้ามาสานพลั่งพากเพียืรปิฏิิบัติศีล่กับห็มู่มิตร

ดีก็จ้ะได้กำล่ังใจ้ จ้นเกิดคว่ามยืินดีในการปิฏิิบัติศีล่นั�นกลั่บคืนมาเป็ินชี่ว่ง ๆ ไปิ จ้ึงทำให็้ตนเอง

สามารถูที�จ้ะปิฏิิบัติไปิได้เรื�อยื ๆ อยื่างต่อเนื�อง จ้นกระทั�งเข้้าปีิที� 2 ผู้ว่ิจ้ัยืก็เริ�มได้คว่ามชีัดเจ้น

ในคว่ามเห็็นที�เราเคยืเข้้าไปิห็ล่งยืึดมั�นถูือมั�นไว่้ แล่ะได้พากเพียืรกระทำใจ้ในใจ้ตนโดยืแยืบคายื

พิจ้ารณาล่งไปิถูึงที�เกิดข้องคว่ามห็ล่งนั�น จ้นกระทั�งเห็็นการเปิล่ี�ยืนแปิล่งในตนเองทั�งทางด้าน

จิ้ตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์ที�ดีข้ึ�นห็รือเจ้ริญข้ึ�นอยื่างต่อเนื�องแล่ะชีัดเจ้นในชี่ว่ง 2 ปิีห็ลั่ง

 ซื่ึ�งปิัจ้จุ้บันนี� แม้ตนเองจ้ะยืังมีนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยืู่ก็ตาม แต่เว่ล่าที�อยืากกินมื�อเยื็นนั�น 

เราก็จ้ะได้เห็็นอาการฟุ้งซื่่าน ห็งุดห็งิด รำคาญที�ไม่แรงเห็มือนเมื�อก่อน แล่ะไม่พาล่ไปิโมโห็

ใคร แต่อาจ้จ้ะมีโมโห็ตัว่เองที�ยืังไม่ห็มดคว่ามห็ล่งเสพสมใจ้ในนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นบ้างเป็ินบางที 

ซื่ึ�งถู้าเราห็าเห็ล่ี�ยืมมุมข้องคว่ามห็ล่งในตอนนั�นไม่ได้ก็จ้ะไม่สามารถูห็าเห็ลี่�ยืมมุมมาพิจ้ารณา

แก้กล่ับได้ ซื่ึ�งอาการเห็ล่่านี�ก็จ้ะเกิดข้ึ�นปิระมาณ 1/2 ชีั�ว่โมงแล่้ว่ก็ระงับล่งไปิได้เอง แต่ถู้าเรา

สามารถูรู้เห็ล่ี�ยืมมุมข้องคว่ามห็ล่งนั�นแล่ะพิจ้ารณาแก้กล่ับได้ทันท่ว่งที ส่ว่นให็ญ่อาการเห็ล่่านี�ก็

จ้ะสล่ายืไปิภายืในระยืะเว่ล่าไม่เกิน 10-15 นาที แล่ะเมื�อเราตั�งใจ้ที�จ้ะไม่กินมื�อเยื็นนั�นแน่ ๆ เรา
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ก็จ้ะได้เห็็นอาการห็ดห็ู่ห็่อเห็ี�ยืว่ ซื่ึมเศร้า เห็งาห็งอยื เบื�อ เซื่็ง เพียืงชีั�ว่ครู่เท่านั�น แล้่ว่ก็จ้ะรู้สึกตัว่

ได้ว่่าคว่รจ้ะไปิห็าสิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์แก่ตนเองห็รือผู้อื�นทำในตอนนั�นได้ ก็จ้ะได้คว่ามยืินดี

แชี่มชีื�นในสิ�งที�เปิ็นกุศล่ข้ึ�นมาทดแทน ส่ว่นในว่ันไห็นที�เราสู้จ้นเริ�มล่้าเพราะคว่ามล่ังเล่สงสัยื

คิดถูึงคว่ามสขุ้ใจ้จ้ากการเสพนสิยัืชีอบกนิมื�อเย็ืนนั�นกนิพลั่งเรามาก ก็ต้องกล่บัมากินมื�อเยื็นเพื�อ

พิจ้ารณาแก้กล่ับในเห็ล่ี�ยืมมุมข้องคว่ามห็ล่งเพราะเห็็นว่่าการได้เสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นเป็ิน

คว่ามสุข้ใจ้ ก็ทำให็้ได้เห็็นอาการดีใจ้จ้ากการเสพสมใจ้ที�ไม่แรงเห็มือนเมื�อก่อน โดยืเปิ็นคว่าม

รู้สึกแต่เพียืงว่่าค่อยืยืังชีั�ว่ห็รือโล่่งใจ้เปิ็นส่ว่นให็ญ่ แล่ะในข้ณะที�ได้เสพการกินมื�อเยื็นสมใจ้นั�น ก็

จ้ะสามารถูคว่บคุมปิริมาณการกินได้อยื่างพอเห็มาะพอดี คือไม่ถูึงข้ั�นที�ทำให็้มอีาการอึดอัด 

แน่นท้อง เปิ็นกรดไห็ล่ยื้อน ห็รือก้มกราบพระก็แทบจ้ะไม่ล่งเห็มือนเมื�อก่อน แต่ก็รูว้่่ายืังทำให็้

ไม่สบายืตัว่เว่ล่าเข้้านอนอยืู่ นอกจ้ากนั�นยืังสามารถูมีเว่ล่ามาใส่ใจ้ในเรื�องข้องการออกกำล่ังกายื 

โยืคะ กดจุ้ดล่มปิราณ ทำให้็ชี่ว่งระยืะเว่ล่าที�เปิ็นอยืู่ในปัิจ้จุ้บันนี� จ้ิตใจ้ก็เบาข้ึ�น สงบข้ึ�น เพราะ

ไม่ต้องห็มกมุ่นอยืู่กับการเสพมื�อเยื็น (ไม่ต้องคิดถูึงว่่าเยื็นนี�จ้ะกินอะไรดี) สุข้ภาพก็แข้็งแรงข้ึ�น

อยื่างมาก แล่ะเห็ล่ือเว่ล่าไปิทำสิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์ต่าง ๆ แก่ตนเองห็รือผู้อื�นอยืู่บ่อยืครั�ง ในที�นี�

ผู้ว่ิจ้ัยืได้ให็้ค่ารว่มข้องคว่ามห็ล่งเสพสมใจ้ในนิสัยืชีอบกินมื�อเย็ืนข้องตนเองที�เห็ลื่ออยืู่ในปัิจ้จุ้บัน 

ดังที�กล่่าว่มาข้้างต้นนี�เปิ็น 30% จ้ากเดิมคือ 100% แล่ะด้ว่ยืคว่ามเห็็นในคว่ามจ้ริงตามคว่าม

เปิ็นจ้ริงจ้ากการปิฏิิบัติศีล่ในตนนี�เองที�ทำให็้ตล่อดระยืะเว่ล่า 4 ปีิข้องการปิฏิบัิติ ผู้ว่ิจ้ัยืไม่เคยื

ตกล่่ว่งกล่ับไปิมีพฤติกรรมแยื่กว่่า 30% นี�อีกเล่ยื แล่ะมีแต่จ้ะเจ้ริญก้าว่ห็น้าข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ ตาม

ล่ำดับ จึ้งทำให้็ผู้ว่ิจ้ัยืเชีื�อมั�นว่่าการปิฏิิบัติตนเช่ีนนี� จ้ะทำให็้เราสามารถูเลิ่กนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น

อยื่างยืั�งยืืนได้แน่นอน

สริุปัผลกัาริวิิจััย

 สรุปิ 4 ข้ั�นตอนเล่ิกนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องฉัน ได้ดังนี� 1) การ ‘ตั�งศีล่ห็ยืุด

เบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น’ ทั�งทางกายื ว่าจ้า แล่ะใจ้ 2) คุม้ครองทว่ารในอินทรียื์

ทั�งห็ล่ายืจ้ากองค์ปิระกอบที�จ้ะส่งเสริมให็้เกิดนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้องตนเอง ทั�งทางตาได้เห็็น  

ห็ูได้ยืิน จ้มูกได้กล่ิ�น ล่ิ�นได้รส กายืได้กระทบสัมผัส แล่ะใจ้ได้ระล่ึกถูึงคว่ามรู้สึกชีอบที�เคยืได้กิน

มื�อเยื็น (สัญญา, คว่ามจ้ำได้ห็มายืรู้) 3) ฝ้ึกปิระมาณในการบริโภคด้ว่ยืการพากเพียืรปิฏิิบัติตาม

ศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองจ้ากนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นตามที�ตนเองตั�งใจ้ไว่้ โดยืปิฏิิบัติในข้ีดที�เริ�มตั�ง

ตนไว่้ในคว่ามล่ำบากแล่้ว่อกุศล่ธรรมเสื�อมล่งแล่ะกุศล่ธรรมเจ้ริญข้ึ�น คือปิฏิิบัติให้็รู้สึกว่่าล่ำบาก

ในขี้ดที�เรายัืงสามารถูเบิกบานยืินดีอยืู่ได้ อยื่างไม่ตึงเครียืดจ้นฟุ้งซื่่านทรมานตนเกินไปิแล่ะ 

ไม่เห็ยืาะแห็ยืะจ้นยื่อห็ยื่อนเกียืจ้คร้าน แล่้ว่สังเกตผล่ทั�งในชี่ว่งเว่ล่าที�ปิฏิิบัติตามศีล่ได้สำเร็จ้

แล่ะช่ีว่งเว่ล่าที�พล่าดไปิทำผิดศีล่ จ้ากนั�นให็้เปิรียืบเทียืบผล่ที�เกิดข้ึ�นทั�งทางด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื 
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แล่ะเห็ตุการณ์ เพื�อนำมาใชี้ปิระกอบการพิจ้ารณาตัดสินใจ้เล่ือกทิศทางในการปิฏิิบัติที�เราเห็็น

ว่่าดีที�สุดให้็กับตนเอง 4) เพียืรพิจ้ารณาห็าเห็ล่ี�ยืมมุมที�ทำให็้ตนห็ล่งเสพนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็น 

ด้ว่ยืการตั�งศีล่ห็ยืุดเบียืดเบียืนตนเองด้ว่ยืนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นข้ึ�นมาปิฏิิบัติ แล่้ว่เพียืรพิจ้ารณาห็า

เห็ล่ี�ยืมมุมแก้กล่ับด้ว่ยืคว่ามจ้ริงตามคว่ามเปิ็นจ้ริง จ้ากผล่ข้องการปิฏิบัิติศีล่ที�เกิดข้ึ�นในตน แล่ะ

นำมากระทำใจ้ในใจ้ตนโดยืแยืบคายืพิจ้ารณาล่งไปิถูึงที�เกิดข้องคว่ามห็ล่งนั�น จ้นกระทั�งตนเกิด

คว่ามล่ะ ห็น่ายื จ้างคล่ายืออกมาจ้ากคว่ามห็ล่งใน ‘ว่ิปิล่าส 4’ นั�นได้

 เมื�อผู้ว่ิจ้ัยืปิฏิิบัติตามข้ั�นตอนดังที�กล่่าว่มาข้้างต้นนี� โดยืใชี้คว่ามเพียืรให็้มาก กระทำ

ให็้มากในสิ�งนี� ก็สามารถูทำให็้คว่ามเห็็นที�ตนเองเข้้าไปิห็ล่งยึืดมั�นถืูอมั�นไว่้ว่่าเปิ็นคว่ามทุกข้์

ใจ้แล่ะคว่ามสุข้ใจ้ข้องเรานั�น มีการล่ด ล่ะ จ้างคล่ายืล่งไปิได้ตามล่ำดับ แล่ะไม่ใชี่เฉพาะในเรื�อง

ข้องนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นเท่านั�น แต่การปิฏิิบัติเชี่นนี�ยืังส่งผล่ต่อเนื�องไปิถูึงเรื�องอื�น ๆ  ที�ตนเองยืังมี

นิสัยืชีอบในสิ�งเห็ล่่านั�นอยืู่ คือทำให้็เริ�มเกิดคว่ามล่ด ล่ะ จ้างคล่ายืในสิ�งเห็ล่่านั�นไปิได้ตามล่ำดับ

ด้ว่ยืเชี่นกัน ซื่ึ�งผู้ว่ิจ้ัยืพบว่่าจ้ากเมื�อก่อนที�ตนเองเคยืมีค่ารว่มข้องนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยืู่ 100% 

แล่ะด้ว่ยืการปิฏิิบัติตามข้ั�นตอนนี�เปิ็นระยืะเว่ล่าปิระมาณ 4 ปิี ทำให้็ปิัจ้จุ้บันนี�ค่ารว่มข้องนิสัยื

ชีอบกินมื�อเยื็นนั�นล่ดล่งมาเห็ลื่ออยืู่ปิระมาณ 30% โดยืไม่เคยืตกล่่ว่งกล่ับไปิมีพฤติกรรมแยื่กว่่า 

30% นี�อีกเล่ยื แล่ะมีแต่จ้ะเจ้ริญก้าว่ห็น้าข้ึ�นไปิเรื�อยื ๆ ตามล่ำดับ

อภิิปัริายผลกัาริวิิจััย

 จ้ากผล่การว่ิจ้ัยืพบว่่า “4 ข้ั�นตอนเล่ิกนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องฉัน” โดยืผู้

ว่ิจ้ัยืได้นำห็ล่ัก “สีล่สัมปิทา” แล่ะ “อปิัณณกปิฏิิปิทา” ในพระพุทธศาสนา แล่ะห็ล่ักการดูแล่

สุข้ภาพพึ�งตนข้องแพทยื์ว่ิถูีธรรม มาปิระยืุกต์ใชี้ในการเลิ่กนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้อง

ตนเอง 4 ข้ั�นตอนนั�น เปิ็นการปิฏิิบัติจ้นเกิดคว่ามล่ด ล่ะ จ้างคล่ายืจ้ากคว่ามห็ล่งเสพนิสัยืชีอบ

กินมื�อเยื็นไปิตามล่ำดับข้ั�นตอน สอดคล่้องกับที�พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า “ธีริริมวิินัยนี�มีกัาริศี้กัษาไปั

ตามลำดับ มีกัาริบำเพุ็ญไปัตามลำดับ มีกัาริปัฏิิบัติไปัตามลำดับ ไม่ใช่ีมีกัาริบริริลุอริหัตตผล

โดยทุันทุี เห็มือนมห็าสมุทรต�ำไปิโดยืล่ำดับ ล่าดไปิโดยืล่ำดับ ล่ึกล่งไปิโดยืล่ำดับ ไม่ล่ึกชัีนดิ�งไปิ

ทันที การที�ธรรมว่ินัยืนี�มีการศึกษุาไปิตามล่ำดับ มีการบำเพ็ญไปิตามล่ำดับ มีการปิฏิบิัติไปิตาม

ล่ำดับ ไม่ใชี่มีการบรรลุ่อรห็ัตตผล่โดยืทันที นี�เป็ินธรรมที�น่าอัศจ้รรยื์ ไม่เคยืปิรากฏิปิระการที� 1 

ในธรรมว่ินัยืนี�ที�ภิกษุุทั�งห็ล่ายืพบเห็็นแล่้ว่ต่างพากันยืินดีในธรรมว่ินัยืนี� ฯล่ฯ”6  แล่ะสอดคล่้อง

กับที� ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น อธิบายืไว่้ว่่า “ปิัญญา คือ การตรว่จ้สอบว่่าอะไรเป็ินกายื ว่าจ้า ใจ้

ที�เสพห็รือปิฏิิบัติสิ�งที�เปิ็นโทษุภัยืห็รือเกินคว่ามจ้ำเป็ิน ตัว่ห็ยืาบตัว่ร้ายืสุดห็รือตัว่ที�ติดน้อยืที�สุด

ที�เห็ล่ือในชีีว่ิตตนในข้ณะนั�น แล่้ว่ผ่าตัดออกห็รือกำจ้ัดด้ว่ยืปิัญญาแห็่งธรรม เมื�อกำจ้ัดตัว่ห็ยืาบ

ร้ายืห็รือตัว่ที�ติดน้อยืที�สุดได้แล่้ว่ ก็กำจ้ัดพิษุภัยืตัว่ล่ะเอียืดห็รือตัว่ที�ติดมากข้ึ�นไปิตามล่ำดับ 
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ล่ดล่ะเล่ิกไปิตามล่ำดับ”7

 การปิฏิิบัตินี�ก็ต้องใชี้คว่ามเพียืรให้็มาก กระทำให็้มากในสิ�งนี� จึ้งจ้ะสามารถูทำให็้คว่าม

เห็็นที�ตนเองเคยืเข้้าไปิห็ล่งยืึดมั�นถูือมั�นไว่้ว่่าเปิ็นคว่ามทุกข้์ใจ้แล่ะคว่ามสุข้ใจ้ข้องเรานั�น มีการ

ล่ด ล่ะ จ้างคล่ายืล่งไปิได้ตามล่ำดับ สอดคล่้องกับที�พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า “ภิกษุุในธรรมว่ินัยืนี� 

อยืู่ในปิ่าก็ดี อยืู่ที�โคนไม้ก็ดี อยืู่ในเรือนว่่างก็ดี ยื่อมพิจ้ารณาเห็็นดังนี�ว่่า ‘เรามีจิ้ตอันปิริยืุฏิฐาน

กิเล่ส (กิเล่สเปิ็นเครื�องครอบงำ) ใดครอบงำแล่้ว่ ไม่พึงรู้เห็็นตามคว่ามเปิ็นจ้ริง ปิริยืุฏิฐานกิเล่ส

นั�นที�เรายืังล่ะไม่ได้ในภายืในมีอยืู่ห็รือ’ ฯ เธอยื่อมรู้ชีัดอยื่างนี�ว่่า ‘เรามีจ้ิตถููกปิริยืุฏิฐานกิเล่สใด

ครอบงำแล่้ว่ ไม่พึงรู้เห็็นตามคว่ามเปิ็นจ้ริง ปิริยืุฏิฐานกิเล่สนั�นที�เรายืังล่ะไม่ได้ในภายืใน มิได้

มีเล่ยื เราตั�งจ้ิตไว่้ดีแล่้ว่ เพื�อตรัสรู้สัจ้จ้ะทั�งห็ล่ายื’ นี�คือญาณที� 1 ที�เป็ินอริยืะ เป็ินโล่กุตตระ  

ไม่ทั�ว่ไปิแก่ปิุถูุชีนทั�งห็ล่ายื ซื่ึ�งภิกษุนุั�นบรรลุ่แล่้ว่ อริยืสาว่กพิจ้ารณาเห็็นดังนี�ว่่า ‘เราเสพ เจ้ริญ 

ทำให็้มากซื่ึ�งทิฏิฐินี� ก็ได้คว่ามสงบเฉพาะตน ก็ได้คว่ามดับกิเล่สเฉพาะตนห็รือ’ อริยืสาว่กนั�น ก็รู้

ชีัดอยื่างนี�ว่่า ‘เริา เสพุ เจัริิญ ทุำให้มากัซึ่้�งทุิฏิฐินี� กั็ได้คัวิามสงบเฉพุาะตน กั็ได้คัวิามดับกัิเลส

เฉพุาะตน’ นี�คือญาณที� 2 ที�เปิ็นอริยืะ เป็ินโล่กุตตระ ไม่ทั�ว่ไปิแก่ปุิถูุชีนทั�งห็ล่ายื ซื่ึ�งอริยืสาว่ก

นั�นบรรลุ่แล่้ว่ ฯล่ฯ”8 แล่ะสอดคล่้องกับที� ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น อธิบายืไว่้ว่่า “การพิจ้ารณาว่่า

สิ�งใดเปิ็นโทษุ สิ�งใดเปิ็นปิระโยืชีน์ซื่�ำเข้้าไปิห็ล่ายื ๆ ครั�ง ดังที�พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า “การทบทว่น

ธรรม การตรึกตรองใคร่ครว่ญธรรม เปิ็นเห็ตุแห็่งการห็ลุ่ดพ้นทุกข้์จ้ากกิเล่ส”(พระไตรปิิฎกเล่่ม 

22 ข้้อ 26) พิจ้ารณาด้ว่ยือิทธิบาท (คว่ามยืินดีเต็มใจ้พอใจ้) พิจ้ารณาต่อเนื�องไปิเรื�อยื ๆ โดยื

ไม่ต้องยืึดมั�นถูือมั�นว่่ากิเล่สจ้ะสล่ายืไปิตอนไห็น เมื�อพล่ังแห็่งการพิจ้ารณาดังกล่่าว่ (เรียืกเปิ็น

ภาษุาบาล่ีว่่าว่ิปิัสสนาญาณ) มีมากพอ ถูึงข้ั�นเป็ินพล่ังฌาน (เผากิเล่สได้) กิเล่สก็จ้ะสล่ายืตายืไปิ

ด้ว่ยืคว่ามเต็มใจ้ เมื�อสามารถูทำล่ายืกิเล่สได้ ก็จ้ะเกิดคว่ามรู้สึกห็มดคว่ามอยืากเสพในกิเล่สตัว่

นั�นอยื่างยืินดีเต็มใจ้พอใจ้สุข้ใจ้โปิร่งโล่่งสบายืใจ้อิ�มใจ้เบิกบานแจ่้มใสที�ไม่มีพลั่งกิเล่สมาทำให้็

เปิ็นทุกข้์ ฯล่ฯ”9 

 ซื่ึ�งผล่ที�เกิดข้ึ�นนี�ไม่ใชี่เฉพาะในเรื�องข้องนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นเท่านั�น แต่การปิฏิิบัติเชี่นนี�

ยืังส่งผล่ต่อเนื�องไปิถูึงเรื�องอื�น ๆ ที�ตนเองยืังมีนิสัยืชีอบในสิ�งเห็ล่่านั�นอยืู่ คือทำให็้เริ�มเกิดคว่าม

ล่ด ล่ะ จ้างคล่ายืในสิ�งเห็ล่่านั�นไปิได้ตามล่ำดับด้ว่ยืเชี่นกัน สอดคล่้องกับที�พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า 

“ธรรมทั�งห็ล่ายืยื่อมห็ล่ั�งไห็ล่ไปิสู่ธรรมทั�งห็ล่ายื”10

 นอกจ้ากนี�ผู้ว่ิจ้ัยืยืังพบว่่าจุ้ดเริ�มต้นสำคัญที�จ้ะนำชีีว่ิตข้องเราไปิสู่สิ�งที�ดีต่าง ๆ ทั�ง

ทางด้านจ้ิตใจ้ ร่างกายื แล่ะเห็ตุการณ์ได้นั�น ก็คือ คว่ามเปิ็นผู้มีมิตรดี การคบคนที�มีสัมมาทิฏิฐิ 

เปิ็นคนดี มีคุณธรรม ปิระพฤติอยืู่ในศีล่ในธรรม สอดคล่้องกับที�พระพุทธเจ้้าตรัสว่่า “ภิกษุทุั�ง

ห็ล่ายื เมื�อดว่งอาทิตยื์กำล่ังจ้ะอุทัยื ยื่อมมีแสงอรุณข้ึ�นมาก่อน เปิ็นบุพนิมิตฉันใด กัล่ยืาณ

มิตตตา(คว่ามเปิ็นผู้มีมิตรดี) สีล่สัมปิทา (คว่ามถูึงพร้อมด้ว่ยืศีล่) ฉันทสัมปิทา (คว่ามถูึงพร้อม
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ด้ว่ยืฉันทะ) อัตตสัมปิทา (คว่ามถูึงพร้อมด้ว่ยืตนคือรู้จ้ักกิเล่สตน) ทิฏิฐิสัมปิทา (คว่ามถึูงพร้อม

ด้ว่ยืทิฏิฐิ) อัปิปิมาทสัมปิทา (คว่ามถึูงพร้อมด้ว่ยืคว่ามไม่ปิระมาท) แล่ะโยืนิโสมนสิการสัมปิทา 

(คว่ามถูึงพร้อมด้ว่ยืการมนสิการโดยืแยืบคายื) ก็เปิ็นตัว่นำ เปิ็นบุพนิมิตเพื�อคว่ามเกิดข้ึ�นแห็่ง

อริยืมรรคมีองค์ 8 ฉันนั�น ฯล่ฯ”  แล่ะ “เรื�องเกิดข้ึ�นที�กรุงสาวั่ตถูี พระเจ้้าปิเสนทิโกศล่ปิระทับ

นั�ง ณ ที�สมคว่รแล่้ว่ ได้กราบทูล่พระผู้มีพระภาค ดังนี�ว่่า ‘ข้้าแต่พระองค์ผู้เจ้ริญ คว่ามคิดคำนึง

เกิดข้ึ�นแก่ข้้าพระองค์ผู้ห็ลี่กเร้นอยืู่ ในที�สงัดอยื่างนี�ว่่า ‘ธรรมที�พระผู้มีพระภาคตรัสไว่้ดีแล่้ว่นั�น

แล่ เปิ็นธรรมสำห็รับ ผู้มีมิตรดี มีสห็ายืดี มีเพื�อนดี ไม่ใช่ีสำห็รับผู้มีมิตรเล่ว่ มีสห็ายืเล่ว่ มีเพื�อน

เล่ว่’ พระผู้มีพระภาคตรัสว่่า ‘มห็าบพิตร ข้้อนี�เป็ินอยื่างนั�น มห็าบพิตร ข้้อนี� เปิ็นอยื่างนั�น ธรรม

ที�อาตมภาพกล่่าว่ไว่้ดีแล่้ว่นั�นแล่ เปิ็นธรรมสำห็รับผู้มีมิตรดี มีสห็ายืดี มีเพื�อนดี ไม่ใชี่สำห็รับผู้มี

มิตรเล่ว่ มีสห็ายืเล่ว่ มีเพื�อนเล่ว่’ ฯล่ฯ”  แล่ะสอดคล่้องกับที� ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น อธิบายืไว้่ว่่า 

“ธรรมชีาติข้องแม่เห็ล็่ก จ้ะเห็นี�ยืว่นำให็้เห็ล่็กปิรับสภาพคล่ื�นในเห็ล่็กนั�นให้็มีคุณสมบัติเป็ินแม่

เห็ล่็กตาม นัยืยืะเดียืว่กันจิ้ตว่ิญญาณซื่ึ�งคือคล่ื�นแม่เห็ล็่กแห่็งชีีวิ่ตที�ทูรังคมัง (ไปิได้ไกล่) อนันตัง 

(ไม่มีที�สุด) ก็จ้ะมีพลั่งเห็นี�ยืว่นำให็้ชีีว่ิตอื�น ๆ ปิรับคล่ื�นให้็มีคุณสมบัติเช่ีนเดียืว่กัน ตัว่อยื่างเช่ีน 

อยืู่ใกล่้คนดีจ้ะมีแรงเห็นี�ยืว่นำให้็ทำดี อยืู่ใกล่้คนชีั�ว่จ้ะมีแรงเห็นี�ยืว่นำให็้ทำชีั�ว่ ยืิ�งอยืู่ในห็มูก่ลุ่ม่

คนดีจ้ะยืิ�งมีแรงเห็นี�ยืว่นำให้็ทำดีได้มาก (แม้คนชีั�ว่ที�แฝ้งเข้้ามาทำชีั�ว่อยืู่ในกลุ่่มคนดี บางคนจ้ะ

เปิล่ี�ยืนใจ้ไม่ทำชีั�ว่ บางคนห็ยืุดชีั�ว่แล่้ว่ห็ันมาทำดี แม้บางคนจ้ะทำชีั�ว่อยืู่แต่ถู้าไม่มีพล่ังดีข้องคน

ดีคนชีั�ว่จ้ะทำชีั�ว่ห็นักกว่่านั�นอีก แต่โดยืสัจ้จ้ะแล่้ว่การทำชีั�ว่ในกลุ่่มคนดีจ้ะบาปิแรงกว่่าการทำ

ชีั�ว่ในกลุ่ม่คนชีั�ว่) อยืู่ในห็มู่กลุ่่มคนชีั�ว่ก็จ้ะยืิ�งมีแรงเห็นี�ยืว่นำให็้ทำชีั�ว่ได้มาก (ยืกเว่้นผู้ที�ห็ลุ่ดพ้น

จ้ากกิเล่สเรื�องนั�น  ๆ แล้่ว่เท่านั�น ที�คว่ามชีั�ว่จ้ากกิเล่สตัว่นั�น ๆ จ้ะเห็นี�ยืว่นำให้็ทำคว่ามชีั�ว่ชีนิด

นั�นไม่ได้)” 

ข้้อเสนอแนะ

 ผู้ว่ิจ้ัยืมีคว่ามเห็็นว่่าการปิฏิิบัติตาม 4 ข้ั�นตอนเลิ่กนิสัยืชีอบกินมื�อเยื็นอยื่างยืั�งยืืนข้องฉัน

นี� สามารถูนำไปิปิรับปิระยืุกต์ใชี้กับการล่ด ล่ะ เล่กินสิยัืชีอบเบยีืดเบียืนตนเองในกรณอีื�น ๆ ได้

เป็ินอย่ืางด ีจ้งึข้อเชีญิชีว่นทกุท่านที�มคีว่ามสนใจ้ สามารถูเข้้ามาศึกษุาแล่ะนำไปิปิรับปิระยืุกต์ใชี้
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กรุงเทพมห็านคร: โรงพิมพ์มห็าจุ้ฬุาล่งกรณราชีว่ิทยืาล่ัยื, 2539.
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        ปััจจัยในการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ของฉััน
       สัันทนา ปัระว์งศ์์1

               Santana Prawong

   	 บทคััดย่่อ	

การว์ิจัยน้�จัดทำข้�นเพื่้�อศ์ึกษาปัระสับการณ์์เร้ยนร้้เชิิงลิึกเร้�องการลิดกิเลิสัของตนเองใน

ปััจจัยการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ งานว์ิจัยน้�เปั็นงานว์ิจัยแบบมุุมุมุองท้�หนึ�ง (First person  

research) หรอ้งานว์ิจัยตนเอง (Self-study) ใชิ้ระเบย้บว์ิธี้ว์ิจัยแบบการสั้บค้้นด้ว์ยเร้�องเลิ่า 

แบบการเข้ยนเชิิงอัตชิ้ว์ปัระว์ัติ (Autobiography) เพื่้�อย้อนกลิับไปัศ์ึกษาปัระสับการณ์์การลิด

กิเลิสั เร้�องปััจจัยในการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ของฉััน แลิะทำการเก็บข้อมุ้ลิจากบันทึกสั่ว์นตัว์ โดย

ทำการสัังเกตผ่่านปัระสับการณ์์ชิ้ว์ิตโดยตรงในชิ้ว์ิตปัระจำว์ัน หร้อของกิจกรรมุต่าง ๆ แลิ้ว์เข้ยน

ออกมุาเปั็นบันทึกค้ว์ามุจำ จากการทบทว์นเร้�องราว์เหลิ่านั�น ผ่ลิการว์ิจัยพื่บว่์า 1. เหตุท้�ทำให้

เลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ ค้้อ  มุ้ศ์รัทธีาในหลิักค้ำสัอนขององค้์สัมุเด็จพื่ระสััมุมุาสััมุพืุ่ทธีเจ้า พืุ่ทธี

สัาว์กท้�เป็ันสััตบุรุษ ผ่้้มุ้สััมุมุาทิฏฐิิท้�ถู้กตรง สัามุารถูบอกว์ิธี้ปัฏิบัติให้บรรลุิ พื่ระโสัดาบัน แลิะภู้มุิ

อาริยะท้�สั้งขึ�นได้ ได้พื่บสััตบุรุษจึงทำให้เกิดสััมุมุาทิฏฐิิท้�ถู้กต้องถู้กตรง มุ้การปัฏิบัติไตรสัิกขา 

(อธีิศ์้ลิ-อธีิจิต-อธีิปััญญา) ศ์ึกษาปัฏิบัติตนเลิิกทำชิั�ว์ ทั�งกาย-ว์าจา-ใจ ให้ยิ�ง ๆ ขึ�น ตามุหลิัก 

จรณ์ะ 15 ว์ิชิชิา 8 ด้ว์ยค้ว์ามุพื่ากเพื่ย้รมุุ่งมุั�น 2. ขั�นตอนการปัฏิบัติการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ ค้้อ 

การปัฏิบัติศ์้ลิของผ่้้ว์ิจัยเองให้บริสัุทธีิ�ทั�งทางกาย-ว์าจา-ใจ ศ์ึกษาเรย้นร้้ปัฏิบัติไตรสัิกขา (อธิีศ์้ลิ-

อธีิจิต-อธีิปััญญา) อริยมุรรค้มุ้องค้์ 8 ทางสั้่ค้ว์ามุเป็ันกลิางอันปัระเสัริฐิ 8 ปัระการ เน้นมุ้สััมุมุา

ทิฎฐิิ สัมัุมุาสัังกัปัปัะ สัมัุมุากัมุมุันตะ แลิะสััมุมุาอาชิ้ว์ะ ใช้ิหลิักธีรรมุมิุจฉัาว์ณ์ิชิชิา 5 การค้้าขาย

เน้�อสััตว์์ (มุังสัว์ณ์ิชิชิา) การค้้าขายท้�ผ่ิด ชิาว์พืุ่ทธีไมุ่ค้ว์รกระทำ มุก้ารลิะอายเกรงกลิัว์ต่อบาปั มุ้

ค้ว์ามุเชิ้�อชิัดเร้�องกรรมุ การฆ่่าสััตว์์ การกินสััตว์์แลิะผ่ลิิตภูัณ์ฑ์์จากสััตว์์ เปั็นศ์้ลิ 5 แบบลิะเอย้ด 

(อธีิศ์้ลิ) ค้้อ 1) สัภูาพื่ไมุ่เบ้ยดเบ้ยน ตนเอง ค้นอ้�น สััตว์อ์้�น (หยาบ กลิาง ลิะเอ้ยด) 2) สัภูาพื่

เป็ันปัระโยชิน์แท้ ต่อตัว์เอง ค้นอ้�น สััตว์์อ้�น (เบ้�องตน ท่ามุกลิาง บั�นปัลิาย) แลิะได้ร่ว์มุบำเพื่็ญ

สัานพื่ลิังกับหมุ้่มุิตรด้ ดังค้ำตรัสัขององค้์สัมุเด็จพื่ระสััมุมุาสััมุพืุ่ทธีเจ้าท้�ว์่า มุิตรด้สัหายด้สัังค้มุสัิ�ง

แว์ดลิ้อมุด้ เปั็นทั�งหมุดทั�งสัิ�นของการพื่้นทุกข์ 3. ผ่ลิของการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ ผ่้้ว์ิจัยได้เห็นผ่ลิ   

ท้�เกิดการเปัลิ้�ยนแปัลิงของชิ้ว์ิตตนเอง ใน 3 ด้าน 1) ด้านจิตใจ จิตมุ้ค้ว์ามุเมุตตามุากขึ�น 2) 

1  นักศ์ึกษาหลิักสั้ตรจิตอาสัาแพื่ทย์ว์ิถู้ธีรรมุ สัาขาแพื่ทย์วิ์ถู้ธีรรมุ สัถูาบันว์ิชิชิารามุ มุ้ลินิธีิแพื่ทย์ว์ิถู้ธีรรมุแห่งปัระเทศ์ไทย https://vijjaram.ac.th/
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ด้านร่างกาย เบาสับายกาย มุ้กำลัิง มุ้พื่ลัิงมุากขึ�น 3) ด้านเหตุการณ์์ต่าง ๆ  ในชิ้ว์ิต เกิดเหตุการณ์์

ด ้ๆ พื่บเจอค้นด้ สัุขภูาพื่แข็งแรง มุ้ค้ว์ามุผ่าสัุก เบิกบาน ยินด้ในการใชิ้ชิ้ว์ิตท้�เป็ันอิสัระมุากขึ�น 

4. การว์ิจัยค้รั�งน้� เปั็นการพิื่สั้จน์ตามุค้ำสัอนขององค้์สัมุเด็จพื่ระสััมุมุาสััมุพืุ่ทธีเจ้า ศ์ึกษาวิ์ทยา

ศ์าสัตร์เชิิงพืุ่ทธีะ ค้้อ ได้ร้้ชิัดร้้แจ้ง แลิะปัระจักษ์ในผ่ลินั�นด้ว์ยตนเอง ทำค้รบทั�งปัริยัติ ปัฏิบัติ 

ปัฏิเว์ธี ทำให้เชิ้�อมุั�นในหลิักธีรรมุค้ำสัอนของพื่ระพืุ่ทธีองค์้ว์่า สัามุารถูดับทุกข์ได้จริง ลิดกิเลิสั

ได้จริง กิเลิสัในเร้�องนั�น ๆ เปั็นสั่ว์น ๆ เอหิปัสััสัิโก เช้ิ�อเชิิญให้มุาพื่ิสั้จน์กันได้ อกาลิิโก เป็ันจริง

ตลิอดกาลิ

ค้ำสัำค้ัญ : ลิดกิเลิสั, ฆ่่าสััตว์์, ค้้าขายเน้�อสััตว์์, สััตบุรุษ, พื่ระโสัดาบัน, สััมุมุาทิฏฐิิ, มิุจฉัาว์ณ์ิชิชิา, 

อริยมุรรค้มุ้องค้์ 8

Abstract 

This research was conducted to perform in-depth study on the experience of reducing 

one’s defilement involving meat trade. This is a first-person research or self-study 

using the narrative method. The research is written in the form of an autobiog-

raphy to recall the experience of reducing defilement regarding the researcher’s 

meat trade. Daily experiences were noted in a journal. From the researcher’s 

recollection, it was found that:

1. The main reason for quitting the meat business is faith in Buddha’s teaching. 

Buddha is the one who speaks the truth and encourages the Right View. By  

following the Threefold Training, the research refrained from evil action, 

evil speech and evil thoughts while diligently using the 15 Conducts and  

the 8 Transcedental Wisdom. 

2. The steps required to quit the meat business for the researcher is to observe 

the percept through action, speech and though and learning the threefold train-

ing (higher virtues, higher mind and higher wisdom) as well as the Noble Eightfold 

Path which will guide one to the 8 equanimities with focus on the Right View, the 

Right Thought, the Right Action, and Right Livelihood. As a Buddhist, one should 

not engage in the 5 the Wrong Occupations (e.g., meat trade). One should be 

fearful of sin and have firm belief in Karma. Animal slaughter, consuming meat 
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and products from animals are wrong according to the 5 refined precepts (higher 

virtues).

1) The condition of not burdening oneself, others or other animals (coarse, me-

dium, refined). 

2) The condition of being beneficial to oneself, others and other  

animals (novice, intermediate, expert) and can collaborate with other compassion-

ate souls in accordance with the Buddha’s words that “Good friends and good  

environment are the hallmarks of liberation”.

3. As a result of quitting the meat trade, the researcher saw many changes in 

three aspects (1) Mental: she became more compassionate (2) Physical: She felt 

light and energetic (3) Situation: Many good things happened. She made many 

good friends, her health improved, she feft happy and content, and had more 

freedom.

4. This research is proof according Buddha’s teaching and Buddhist-based  

scientific research that help the researcher realize and recognize personal bene-

fits. From theory and practice to achievement, the researcher is confident that 

the Buddha’s teaching can end suffering and reduce defilement for each topic.  

Everyone is invited to try and prove for oneself anytime.

Keyword: Reduction of defilement, Animal slaughter, Meat trade, Stream enterer, 

Right View, Wrong Trade, Noble Eightfold Path
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บทนำ

ปััจจุบันน้�ทั�ว์โลิกยอมุรับแลิ้ว์ว์่า การกินเน้�อสััตว์์ทำให้โลิกร้อนขึ�นจริงเปั็นท้�ชิัดเจน 

ทุกค้นชิ่ว์ยบรรเทาปััญหาภูาว์ะโลิกร้อนได้ สัิ�งท้�ทุกค้นทำได้ในชิ้ว์ิตปัระจำว์ันก็ ค้้อ การลิด

การกินเน้�อสััตว์์     แลิะผ่ลิิตภูัณ์ฑ์์จากสััตว์์ให้น้อยลิง เมุ้�อสััตว์์ถู้กฆ่่าแลิะมุ้ค้ว์ามุเจ็บปัว์ดอย่าง

รุนแรง มุันจะตกใจหว์าดกลิัว์ แลิ้ว์จะหลิั�งอะดร้นาลิิน (adrenalin) แลิะสัารแห่งค้ว์ามุเค้ร้ยด

อ้�น ๆ ออกมุาในปัริมุาณ์สั้งมุากอย่างอัตโนมุัติในเน้�อสััตว์์ หากรับปัระทานเน้�อสััตว์์ท้�มุฮ้อร์โมุน

อะดร้นาลิินท้�ตกค้้างปัระจำ ผ่้้บริโภูค้จะได้รับฮอร์โมุนอะดร้นาลิินเพื่ิ�มุด้ว์ย ฮอร์โมุนในอาหาร 

มุ้ผ่ลิกระตุ้นท้�อาจจะทำให้ค้ว์บคุ้มุจิตใจได้ยาก ผ่้้ลิะเว์้นการบริโภูค้เน้�อสััตว์์จะไมุ่ได้รับฮอร์โมุน

อะดร้นาลิินซึ่ึ�งหลิั�งออกมุาแลิะติดมุากับเน้�อสััตว์์ ศ์าสัดาทุกศ์าสันาได้สัอนให้มุนุษย์เรารักผ่้้อ้�น  

มุ้เมุตตา ลิดค้ว์ามุเห็นแก่ตัว์ แลิะเสั้ยสัลิะเพื่้�อผ้่้อ้�น พืุ่ทธีศ์าสันาได้สัรรเสัริญการไมุ่เบ้ยดเบ้ยน

สััตว์์เป็ันธีรรมุอนัยอดเย้�ยมุ เมุตตาเปั็นธีรรมุค้�ำจุนโลิก ถู้าเราอย้่ด้ว์ยค้ว์ามุร้้ว์่าค้ว์รได้รับอะไร

เท่าไรจึงจะพื่อ กย่็อมุอิ�มุกาย อิ�มุใจ เจริญเติบโตสัมุบ้รณ์์ แข็งแรง มุ้สัติปััญญาด้ สัามุารถูทำ

ปัระโยชิน์แลิะค้ว์ามุด้ได้เต็มุท้�2

หากลิองตั�งค้ำถูามุกับตนเองว์่า การกินเน้�อสััตว์์กับการไมุ่กินเน้�อสััตว์์ อะไรจะเป็ัน 

ปัระโยชิน์แก่สััตว์์ทั�งปัว์งมุากกว์่ากัน หร้อการท้�ค้นกินค้นเปั็นอาหาร กบัการท้�ค้นไมุ่กนิค้นเป็ัน

อาหารอะไรจะเป็ันปัระโยชิน์แก่ค้นทั�งปัว์งมุากกว์่ากัน ค้ําตอบก็ค้อ้ การไมุ่กินเน้�อสััตว์์ ย่อมุ

เปั็นปัระโยชิน์แก่สััตว์์ทั�งปัว์งมุากกว์่าการกินเน้�อสััตว์์ แลิะการท้�ค้นไมุ่กินค้นเปั็นอาหาร ย่อมุ

เปั็นปัระโยชิน์แก่ค้นทั�งปัว์งมุากกว์่าการท้�ค้นกินค้นเปั็นอาหาร เพื่ราะการกินเป็ันสัาเหตุท้�สัำคั้ญ

อย่างหนึ�ง ท้�ทำให้เกิดการฆ่่า การฆ่่าย่อมุเปั็นโทษ ไมุ่เปั็นปัระโยชิน์ต่อผ่้้ถู้กฆ่่า แลิะสัั�งสัมุเปั็น

ว์ิบากร้ายของผ่้้ฆ่่าแลิะผ่้้มุ้พื่ฤติกรรมุท้�เก้�ยว์ข้องอันสั่งเสัริมุให้เกิดการฆ่่า

ถู้ามุ้ค้นกินค้นเปั็นอาหาร แต่อ้างว์่าตัว์เองถู้อศ์้ลิ จึงไมุ่ฆ่่าค้น แต่ถู้ามุ้ใค้รเอาเน้�อค้น

มุาขายหร้อให้ฟร้ ก็ซ้ึ่�อหรอ้รับมุาฟร้ ๆ จากพื่ฤติกรรมุดังกลิ่าว์ของค้นท้�กินค้นๆ นั�น ได้เป็ัน

แรงจ้งใจให้ค้นท้�อยากได้เงินจากค้น ๆ นั�น หร้อศ์รัทธีาหร้อสังสัารค้นท้�กินค้น ๆ นั�น จึง

ไปัฆ่่าค้นมุาขายหรอ้มุาให้ค้นท้�กินค้น ๆ นั�นฟร้ ๆ ดังนั�น ค้นท้�กินค้น ๆ นั�นย่อมุมุ้ส่ัว์นเก้�ยว์ข้อง

เปั็นต้นเหตุสัำคั้ญท้�ทำให้ค้นท้�ถู้กนำมุาเป็ันอาหารนั�นถู้กฆ่่าตาย

ชิ่ว์งเทศ์กาลิกินเจเปั็นชิ่ว์งเว์ลิาท้�ค้นจำนว์นมุากนัดกันหยุดกินเน้�อสััตว์์ โดยหันมุา

2  ด้รายลิะเอ้ยดใน บทค้ว์ามุการด้แลิสัุขภูาพื่แลิะเค้ลิ็ดลิับเพื่้�อสัุขภูาพื่ท้�ด้, ผลกระทบในการบริโภคัอาหารเนื้อสัตว.์ 

[ออนไลิน์]. แหลิ่งท้�มุา: https://www.healthcarethai.com/การบริโภูค้เน้�อสััตว์์/ สั้บค้้นจาก [7 มุิ.ย. 2564]
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กินพื่้ชิแทนสััตว์์จำนว์นมุากจึงไมุ่ถู้กฆ่่าตายในชิ่ว์งเว์ลิาน้� เทศ์กาลิกินเจจึงมุ้สั่ว์นชิ่ว์ยให้สััตว์์

รอดตายเปั็นจำนว์นมุาก การชิ่ว์ยให้สััตว์์รอดตาย โดยไมุ่ถู้กค้นฆ่่าด้ว์ยว์ิธ้ีการต่าง ๆ หร้อด้ว์ย

สัาเหตุต่าง ๆ เปั็นภูาระหน้าท้�อันค้ว์รของพื่ระพืุ่ทธีเจ้าแลิะพืุ่ทธีบริษัทหร้อไมุ่ หาคํ้าตอบได้

ในค้ําตรัสัของพื่ระพืุ่ทธีเจ้าท้�เก้�ยว์ข้องกับการฆ่่าสััตว์์หร้อไมุ่ฆ่่าสััตว์์ การกินเน้�อสััตว์์หร้อไมุ่กิน

เน้�อสััตว์์ ในพื่ระไตรปัิฎก3

ผ่้้ว์ิจัยเปั็นพืุ่ทธีศ์าสันิกชิน ผ่้้มุ้เจตนาท้�จะเดินตามุรอยบาทพื่ระศ์าสัดาเพ้ื่�อไปัสั้่ค้ว์ามุพื่้นทุกข์ 

จึงสันใจท้�จะศึ์กษาหลิักธีรรมุค้ำสัอนท้�แท้จริงขององค้์สัมุเด็จพื่ระสััมุมุาสััมุพืุ่ทธีเจ้า เพื่้�อ

น้อมุนำไปัปัฏิบัติในการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ของตนเอง

วัตถุุประสงคั์การวิจััย่

เพื่้�อศ์ึกษาปััจจัยในการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ของตนเอง

วิธีีดำเนินการวิจััย่

การศึ์กษาน้�เปั็นการว์ิจัยแบบมุุมุมุองท้�หนึ�ง (First Person Research) ซึ่ึ�งเป็ันการศ์ึกษา

ค้้นหาค้ว์ามุร้้ จากปัระสับการณ์์จริงในชิ้ว์ิติโดยตรงของผ่้้ว์ิจัยเอง เปั็นการศ์ึกษาเชิิงอัตว์ิสััยท้�มุ้ 

“ฉััน” เปั็นแกนกลิาง โดยใชิ้การทบทว์นตนเองผ่่านเหตุการณ์์ค้ว์ามุทรงจำ แล้ิว์นำข้อมุ้ลิต่างๆ 

มุาว์ิเค้ราะห์ สัังเค้ราะห์เน้�อหาเปัร้ยบเท้ยบหาข้อสัรุปั แลิะนำเสันอผ่ลิการว์ิจัย

ผ่้้ว์ิจัยใชิ้แนว์ทางการว์ิจัยแบบ การเข้ยนเชิิงอัตชิ้ว์ปัระวั์ติ (Autobiography) ซึ่ึ�งเปั็นร้ปั

แบบหนึ�งของการสั้บค้้นผ่่านเร้�องเลิ่า (Narrative Inquiry) เพื่้�อย้อนกลิับไปัศึ์กษาปัระสับการณ์์

การลิดกิเลิสัในอด้ตท้�ผ่่านมุาของตนเองเพื่้�อทำค้ว์ามุเข้าใจปัระสับการณ์์นั�น ๆ ใหมุ่อ้กค้รั�ง

ในปััจจุบัน งานว์ิจัยน้�เปั็นงานว์ิจัยแบบบุค้ค้ลิท้� 1 ท้�ทั�งผ่้้ว์ิจัยแลิะผ่้้ถู้กว์ิจัยเป็ันบุค้ค้ลิค้นเด้ยว์กัน

แหลิ่งข้อมุ้ลิสัำค้ัญในงานว์ิจัยน้� มุาจากเอกสัารท้�ได้บันทึกไว์้ในอดต้ เชิ่น บันทึกปัระจำ

ว์ัน เอกสัารแลิะรายงานท้�เก้�ยว์ข้องกับการรายงานสัภูาว์ธีรรมุในรายว์ิชิาต่าง ๆ ของหลิักสั้ตร

จิตอาสัาแพื่ทย์ว์ิถู้ธีรรมุ สัาขาแพื่ทย์ว์ิถู้ธีรรมุ ระดับปััญญาโท สัถูาบันว์ิชิชิารามุ รว์มุถูึงค้ว์ามุ

3  ใจเพื่ชิร กลิ้าจน, การกินหรือไม่่กินเนื้อสัตว์กับพุุทธี, (กรุงเทพื่ฯ : บริษัทพื่ิมุพ์ื่ด,้ 2560)
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ทรงจำท้�ปัรากฏขึ�นในระหว์่างการทำว์ิจัยท้�เกิดขึ�นตามุธีรรมุชิาติ โดยผ่้้ว์ิจัย ได้นำเสันอเร้�องเลิ่า

ผ่่านงานเข้ยนในร้ปัแบบ   ค้ว์ามุเร้ยง หร้อร้ปัแบบการเข้ยนอริยสััจสั้� ตามุหลัิกสั้ตรของสัถูาบัน

ว์ิชิชิารามุ

ผลการศึึกษาวิจัยั่

เหตุท้�ทำให้เลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์

จากการทบทว์นลิำดับเหตุการณ์์ ปััจจัยในการเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์ของฉััน ตัว์ผ่้ว้์ิจัย

เองมุ้อาชิ้พื่ค้้าขาย มุ้ร้านอาหารชิ้�อร้านสัเต็กกระทะร้อน อย้่ใกลิ้มุหาว์ิทยาลัิยนเรศ์ว์ร จังหว์ัด

พื่ิษณุ์โลิก เริ�มุตั�งร้านเมุ้�อปัี พื่.ศ์. 2552 เปั็นร้านแรก แลิะได้ขยายสัาขาเพื่ิ�มุอ้กเมุ้�อปีั พื่.ศ์. 2554 

เปั็นสัาขาท้� 2 เปัิดขายเว์ลิา 17.00 น. ถูึง 22.00 น. พื่นักงานในร้านส่ัว์นใหญ่เป็ันนักศึ์กษาท้�มุ้

ค้ว์ามุขยัน มุ้ค้ว์ามุอดทนในการทำหนัก ต้องเร่งร้บในการให้การบริการ ตามุค้ว์ามุต้องการของ

ลิ้กค้้า รว์มุกับจำนว์นลิ้กค้้าท้�มุารอรับการบริการในร้าน กิจการร้านค้้าได้รับการตอบรับจาก

ลิ้กค้้าอย่างมุาก เรย้กง่าย ๆ ว์่า ขายด้มุาก ผ่้้ว์ิจัยร้้สัึกยินด้กับค้ว์ามุสัำเร็จในการค้้าขาย เมุ้�อได  ้

เห็นตัว์เลิขยอดเงินในแต่ลิะว์ัน แลิะอมุยิ�มุกับตัว์เลิขในสัมุุดบัญชิ้ตอนสัิ�นเด้อนเมุ้�อได้หักค้่า

ใชิ้จ่ายทั�งหมุดแลิ้ว์ จนมุาถึูงว์ันหนึ�ง ท้�มุ้เหตุให้เกิดการการเปัลิ้�ยนแปัลิงค้รั�งใหญ่ในชิ้ว์ิตเลิยก็ว์่า

ได้ เมุ้�อปีั พื่.ศ์. 2556 พื่นักงานในร้านท้�เป็ันนักศ์ึกษาขอลิาหยุดงาน บอกเหตุผ่ลิว์่า ขอลิาหยุดไปั

เข้าค้่ายสัุขภูาพื่หมุอเข้ยว์ เพ้ื่�อเร้ยนร้้วิ์ธี้การปัฏิบัติตนในการรักษาโรค้มุะเร็งของแมุ่ท้�นอนป่ัว์ย

อย้่ท้�บ้านตอนน้� แลิะขอลิาหยุดพื่ร้อมุกัน เพื่ราะต้องการไปัเป็ันเพื่้�อนกัน ผ่้้วิ์จัยจึงตัดสิันใจหยุด

ร้าน แลิะร่ว์มุค้ิดว์างแผ่นการเดินทางไปักับพื่นักงาน โดยจะไปัเท้�ยว์ปัระเทศ์ลิาว์ สัะหว์ันนะเขต 

ก่อนแลิ้ว์ค้่อยไปัเข้าค้่ายสัุขภูาพื่ ทุกค้นยินด้แลิะเห็นตรงกัน 
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เปั็นค้รั�งแรกท้�เดินทางไปัภูาค้อ้สัาน ได้เข้าอบรมุหลิักสัต้รค้่ายสัุขภูาพื่พื่ึ�งตน ท้�ศ์น้ย์เรย้น

ร้ส้ัขุภูาพื่พื่ึ�งตนตามุแนว์เศ์รษฐิกจิพื่อเพ้ื่ยงสัว์นป่ัานาบญุ 1 อ.ดอนตาลิ จ.มุกุดาหาร ได้เรย้นร้ ้   เทค้นิค้ 

9 ข้อ หรอ้ยา 9 เมุด็ การปัรบัสัมุดลุิร้อนเยน็ กลิไกการเกดิการหายของโรค้ แลิะท้�สัำค้ญัท้�สัุดของผ่้้

ว์ิจัย ค้้อ “ธีรรมุะ” ท้�ผ่้้ว์ิจัยร้้สัึกสัะดุดในจิต ค้้อ ธีรรมุนิยามุ 5 การกำหนดธีรรมุชิาติของสัรรพื่

สัิ�ง 4  1. อุตุนิยามุ 2. พื่้ชินิยามุ 3. จิตตนิยามุ 4. กรรมุนิยามุ 5. ธีรรมุนิยามุ ท้�ท่านอาจารย์หมุอ

เข้ยว์ได้อธีิบายให้เห็นชิัดเจนว์่า พื่ลิังงานหมุุนว์นของวั์ตถูุ แสัง สั ้ เสัย้ง ค้ลิ้�นแมุ่เหล็ิก พื่ลิังงาน

ไฟฟ้า สัังเค้ราะห์กัน ยกตัว์อย่างจากขว์ดน�ำท้�มุ้น�ำอย้่ในขว์ด ท้�ถู้กทิ�งไว้์นาน ๆ ไปั มุ้ตะไค้ร ่

สั้เข้ยว์ ๆ เกิดขึ�น ต่อมุาก็มุ้ตัว์เลิ็ก ๆ ขยับได้ขึ�นมุาพัื่ฒนาจากอุตุ (พื่ลิังงานค้ลิ้�นแมุ่เหล็ิก พื่ลิังงาน

ไฟฟ้า แสัง สั้ เสั้ยง รว์มุกันสัังเค้ราะห์) จึงจนกลิายเป็ันพื่้ชิะ (พื่้ชิ) มุ้สัิ�งมุ้ชิ้ว์ิตเลิ็ก ๆ เกิดขึ�น มุ้

จิต มุ้กรรมุทำกรรมุ แลิะมุ้ธีรรมุะ  ร้้ว์่าสั้งสัุดของมุนุษย์ค้อ้ “ธีรรมุะ” ร้้สัึกยินด้ มุ้ค้ว์ามุเบิกบาน

กับการได้ร้้หลิักธีรรมุค้ำสัอนขององค้์สัมุเด็จพื่ระสััมุมุาสััมุพืุ่ทธีเจ้าท้�เปั็นสััจจะแท้ ๆ  มุ้เบ้�องต้น 

ท่ามุกลิาง บั�นปัลิาย ท้�เราไมุ่เค้ยร้้อย่างลิะเอ้ยด สัอดค้ลิ้อง ร้อยเร้ยง เชิ้�อมุโยงกันแบบน้�มุาก่อน

เลิย 

ผ่้้ว์ิจัยได้ศ์ึกษาเรย้นร้้ ไตรสัิกขา 5 (อธีิศ์้ลิ-อธีิจิต-อธีิปััญญา) การศ์ึกษาปัฏิบัติตนเลิิกทำ

ชิั�ว์ ทั�งกาย-ว์าจา-ใจ ให้ยิ�ง ๆ ขึ�น ด้ว์ยการปัฏิบัติ 3 อย่าง 1. อธีิสั้ลิสัิกขา (ศ์้ลิ) 2. อธิีจิตตสัิกขา 

(สัมุาธีิ) 3. อธีิปััญญาสัิกขา (ปััญญา) ตามุหลิัก จรณ์ะ 15 6 ข้อปัระพื่ฤติเพื่้�อบรรลิุธีรรมุอันปัลิอด

โปัร่งจากกิเลิสั แลิะ ว์ิชิชิา 8 7 ค้ว์ามุร้้แจ้งในกิเลิสั แลิะเมุ้�อจบค้่ายก็กลิับมุาปัรับเปัลิ้�ยน การใช้ิ

ชิ้ว์ิตใหมุ่ ตั�งใจปัฏิบัติตามุ ฟังธีรรมุพื่่อค้ร้สัมุณ์ะโพื่ธีิรักษ์แลิะอาจารย์หมุอเขย้ว์ ท้�เป็ันสััตบุรุษผ่้้มุ้

สััมุมุาทิฏฐิิท้�ถู้กตรง ท้�สัามุารถูบอกว์ิธี้ปัฏิบัติ ให้บรรลิุพื่ระโสัดาบันแลิะภู้มุิอาริยะท้�สั้งขึ�นได้ การ

ได้พื่บสััตบุรุษทำให้เกิดสััมุมุาทิฏฐิิท้�ถู้กต้องถู้กตรง ได้เร้ยนร้้การเพื่ิ�มุศ์้ลิ ผ้้่ว์ิจัยตั�งจิตปัรารถูนาท้�

จะพื่้นทุกข์ ทำตามุฐิานท้�สัามุารถูทำได้จริง

ขั�นตอนการปัฏิบัติ การเลิิกค้้าขายเน้�อสััตว์์

ผ่้้ว์ิจัยได้เริ�มุปัฏิบัติ ลิดลิะเลิิก อบายมุุขหยาบๆ ก่อนเท่าท้�ทำได้ เริ�มุจากการใช้ิชิ้ว์ิตท้�

เร้ยบง่าย ตัดสัิ�งท้�เกินค้ว์ามุจำเปั็นของชิ้ว์ิตออก

1. ลิดเค้ร้�องใชิ้การแต่งกายท้�เกินค้ว์ามุจำเป็ันลิง เชิ่น เสั้�อผ้่า ท้�จากเดิมุเต็มุต้้ ลิดลิงมุา

เหลิ้อน้อยชิุดลิง ลิดการซึ่้�อกระเปั๋า รองเท้า เลิิกซึ่้�อแลิะเลิิกใชิ้โลิชิั�นเค้ร้�องปัระทินผ่ิว์  
4 อภูิ.สัง.อ. (ไทย) อรรถูกถูาแปัลิเล่ิมุ 76 “จิตตุปัปัาทกัณ์ฑ์์” หน้า 81-82.
5 ที.ปิา. (ไทยื) 11/228/163-165.
6  ม.ม. (ไทยื) 13/27-32/23-25.
7  ที.สี. (ไทยื) 9/131-138/72-78.
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2. ฝึึกรับปัระทานอาหารมุังสัว์ิรัติว์ันลิะ 1 มุ้�อ เริ�มุตั�งศ์้ลิเว์้นขาดจากการฆ่่าสััตว์์ ไมุ่กิน

เน้�อสััตว์์ ไมุ่เบ้ยดเบ้ยนสััตว์์ในชิ่ว์งเข้าพื่รรษา 3 เดอ้น อย่างตั�งมุั�น หลัิงจากออกพื่รรษาก็ยังมุ้

กลิับมุากินเน้�อไก่ แลิะเน้�อปัลิาบ้างในบ้างค้รั�ง ได้มุุ่งมุั�นปัฏิบัติต่อจนสัามุารถูเลิิกกินเน้�อสััตว์์ได้ 

3. เลิิกทำอาชิ้พื่ค้้าขายเน้�อสััตว์์ ร้านสัเต็กท้�ทำอย้่ ผ้้่ว์ิจัยมุ้ค้ว์ามุมุุ่งมุั�นท้�จะทำศ์้ลิของ

ตนเองให้บริสัุทธีิ�เท่าท้�จะทำได้ ทั�งทางกาย-ว์าจา-ใจ ศึ์กษาเร้ยนร้้ปัฏิบัติไตรสัิกขา (อธีิศ์้ลิ-อธีิ

จิต-อธีิปััญญา) อริยมุรรค้มุ้องค้์ 8 8 ทางสั้่ค้ว์ามุเป็ันกลิางอันปัระเสัริฐิ 8 ปัระการ เปั็นข้อปัฏิบัติ

สั้่ค้ว์ามุเปั็นอริยะ เริ�มุจาก

อธีิปััญญาสัิกขา 

1. มุ้สััมุมุาทิฏฐิิ ค้ว์ามุเห็นท้�ถู้กตรงใน อริยสััจ 49 ค้ว์ามุจริงอันปัระเสัริฐิสัุดของชิ้ว์ิต  

ร้้ทุกข์ ร้้สัมุุทัย ร้้นิโรธี ร้้มุรรค้ ทำกระบว์นการอริยสััจ 4 ร้้ว่์าเป็ันกิเลิสั เห็นว์่ามุ้กิเลิสัเป็ันทุกข์  

ร้้มุรรค้แลิะพื่ิจารณ์าลิ้างกิเลิสั จนถูึงนิโรธี 

2. มุ้สััมุมุาสัังกัปัปัะ คิ้ดออกจาก (กุศ์ลิว์ิตก 3) 1. ค้ิดออกจากกามุ (เนกขัมุมุว์ิตก)  

2. ค้ิดออกจากพื่ยาบาท (อพื่ยาบาทว์ิตก) 3. ค้ิดไมุ่เบย้ดเบย้น (อวิ์หิงสัาว์ิตก)

อธีิศ์ล้ิสัิกขา 

3. มุ้สัมัุมุาว์าจา พื่้ด (ว์จ้สัุจริต) ไมุ่พื่้ดเท็จ ไมุ่พื่้ดค้ำหยาบ ไมุ่พื่้ดสั่อเสั้ยด ไมุ่พื่้ดเพื่้อเจ้อ

4. มุ้สัมัุมุากัมุมุันตะ ทำกายสัุจริต ไมุ่ฆ่่าสััตว์์ ไมุ่ลิักทรัพื่ย์ ไมุ่เสัพื่กามุ

5. มุ้สัมัุมุาอาชิ้ว์ะ อาชิ้พื่การงานสัมัุมุาอาชิ้ว์ะ 5 พื่้นกุหนา (การโกง)  พื่้นลิปันา (การ

ลิ่อลิว์ง) พื่้นเนมุิตตกตา (การตลิบตะแลิง) พื่้นนิปัเปัสิักตา (การยอมุมุอบตนในทางผ่ิด) พื่้น

ลิเภูน ลิาภูัง นิชิิคิ้งสันตา (การเอาลิาภูต่อลิาภู)

อธีิจิตสัิกขา

6. มุ้สัมัุมุาว์ายามุะ ค้ว์ามุเพื่้ยร (สัมัุมัุปัปัธีาน 4) สัังว์รปัธีาน (เพื่้ยรระว์ังไมุ่ให้บาปัใหมุ่

เกิดขึ�น) ปัหานปัธีาน (เพื่้ยรลิะบาปัเก่าท้�เกิดขึ�นแลิ้ว์) ภูาว์นาปัธีาน (เพื่้ยรทำให้บุญใหมุ่เกิดขึ�น)      

อนุรักขนาปัธีาน (เพื่้ยรรักษาบุญท้�เกิดขึ�นแลิ้ว์)

7. มุ้สััมุมุาสัติ สัติตั�งมุั�นอย้่เสัมุอ (สัติปััฏฐิาน 4) พื่ิจารณ์ากายในกาย เว์ทนาในเว์ทนา      
8  ส�.ม. (ไทยื) 19/33-41/8-9.
9  สัํ.มุ. (ไทย) 19/1664/419.
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จิตในจิต ธีรรมุในธีรรมุ เพ้ื่�อกำจัดอภูิชิฌาแลิะโทมุนัสั อภูิชิฌาค้้อ ค้ว์ามุอยากได้ ค้ว์ามุติดใจ 

ค้ว์ามุเพื่่งเลิ็ง ค้ว์ามุลิะโมุบ โทมุนัสัค้อ้ ค้ว์ามุเสั้ยใจ ค้ว์ามุไมุ่พื่อใจ

8. มุ้สัมัุมุาสัมุาธีิ มุ้จิตตั�งมุั�นสังบจากกิเลิสั (ฌาน 4) 

-ฌาน 1 ปัฐิมุฌาน มุ้ว์ิตก ว์ิจาร ปัีติ สุัข เกิดจากว์ิเว์กอย้่ ว์ิจารในการค้ิดออกจากกามุ คิ้ด

ออกจาพื่ยาบาท ค้ิดไมุ่เบ้ยดเบ้ยน (ว์ิตก ว์ิจาร  ปัีติ สัุข สังบ)

-ฌาน 2 ทุติยฌาน ไมุ่ว์ิตก ว์ิจาร  มุ้ปีัติ สัุข เกิดจากสัมุาธีิอย้่ (วิ์ตกวิ์จารดับ เหลิ้อปัีติ สัุข 

สัมุาธีิ)

-ฌาน 3 ตติยฌาน ปัีติสัิ�นไปั ได้สุัขด้ว์ยนามุกาย มุ้สัติ มุ้อุเบกขาอย้่ (ปัีติดับ เหลิ้อสัุข 

สัมุาธีิ)

-ฌาน 4 จตุตถูฌาน ลิะสุัข ลิะทุกข์ ดับโสัมุนัสั โทมุนัสัก่อน ๆ ได้ มุ้อุเบกขาเปั็นเหตุให้

สัติบริสัุทธีิ�อย้่ (สุัขดับ เหลิ้อสัมุาธีิ ไมุ่สัุข ไมุ่ทุกข์)

 แลิะ ปัฏิบัติเพื่ิ�มุอธีิศ์้ลิ-อธีิจิต-อธีิปััญญาเต็มุกำลิัง ตามุเหตุปััจจัยท้�จะสัามุารถูทำได้ใน

ขณ์ะนั�น โดยใชิ้หลิักธีรรมุ มุิจฉัาว์ณิ์ชิชิา 51  ค้อ้ การค้้าขายท้�ผิ่ด ชิาว์พืุ่ทธีไมุ่ค้ว์รกระทำ 

1. การค้้าขายศ์าสัตรา (สััตถูว์ฌิชิชิา) 

2. การค้้าขายสััตว์์เปั็น (สััตตว์ณ์ิชิชิา) 

3. การค้้าขายเน้�อสััตว์์ (มุังสัว์ณ์ิชิชิา) 

4. การค้้าขายของเมุา (มุัชิชิว์ณ์ิชิชิา) 

5. การค้าข้ายืยืาพิษุ (ว่ิสว่ณิชีชีา)

 มาเปิ็นห็ลั่กในการดำเนินอาชีีพ กิจ้กรรมการงานที�ชีาว่พุทธไม่คว่รกระทำ คือ การ

ค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ ทำให็้สัตว่์ตายื ฆ่าสัตว่์เปิ็นบาปิ บาปิมากที�สุด แล่้ว่ยัืงเอาเนื�อสัตว์่มาค้าข้ายื

เสริมคว่ามโล่ภอีก มีการล่ะอายืเกรงกล่ัว่ ต่อบาปิ เพราะเชีื�อชัีดในเรื�องข้องกรรม ว่ิบากกรรม

เปิ็นสิ�งที�สร้างผล่ทุกว่ินาทีให้็กับชีีว่ิต ว่ิบากกรรมมีจ้ริง ทำอะไร ได้ผล่อะไร ก็เกิดจ้ากการ กระทำ

ข้องเราเองทั�งห็มด เจ้อเรื�องดี เพราะเราทำดีมา เจ้อเรื�องไม่ดี เพราะเราทำไม่ดีมา ทั�งในปัิจ้จุ้บัน

แล่ะอดีตสังเคราะห็์กันอยื่างล่ะ 1 ส่ว่น1  ให็้ได้รับผล่ข้องกรรมนั�น 

 10 อง.ปัญจก. (ไทย) 22/177/186.

 11 ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น ห็นังสือบททบทว่นธรรม พิมพ์ครั�งที� 2 ห็น้า 15 ข้้อ 11-12 
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ผู้ว่ิจ้ัยืรู้สึกว่่า ข้ณะทำร้านอาห็ารค้าข้ายืสเต็กอยืู่นั�น กำล่ังสะสมบาปิ ว่ิบากร้ายืให้็ตัว่เอง

อยืู่ตล่อดเว่ล่า ทุกว่ัน ๆ เพราะว่ัตถูุดิบในการทำสเต็กส่ว่นให็ญ่เปิ็นเนื�อสัตว่์ เอาเลื่อด เอาเนื�อ 

เอาชีิ�นส่ว่นอว่ัยืว่ะ ในส่ว่นต่าง ๆ ข้องร่างกายืสัตว่์มาทำปิรุงเป็ินอาห็าร เปิ็นการส่งเสริมการฆ่า

สัตว่์ แม้ไม่ได้ฆ่าเอง แต่ยืังจ้้างว่านฆ่า เอาเงินไปิซื่ื�อเนื�อสัตว่์มา ทำให็้สัตว่์นั�น ๆ ต้องถููกฆ่าตายื 

ส่งเสริมให็้ผู้ฆ่า ต้องฆ่าสัตว่์เยือะข้ึ�น ด้ว่ยืยือดการข้ายืดี ข้องสเต็กในร้านเรา เรามีส่ว่นรับใน

ว่ิบากกรรมนั�นด้ว่ยื เปิ็นการเบียืดเบียืนชีีว่ิตสัตว่์ ผิดศีล่ ศีล่พร่อง ศีล่ข้าด ศีล่ไม่บริสุทธิ� 

ศีล่ข้้อที� 1 เว่้นข้าดจ้ากการฆ่าคนห็รือฆ่าสัตว่์ เว่้นข้าดจ้าก การใชี้ วิ่ธีที�ส่งผล่โห็ดร้ายื

รุนแรงทรมานตนเองห็รือคนห็รือสัตว่์อื�น ไม่ทำให้็ชีีว่ิตสัตว่์ตายืโดยืเจ้ตนา ไม่ทรมานห็รือโห็ด

ร้ายืรุนแรงต่อตนเองห็รือคนห็รือสัตว่์อื�นโดยืเจ้ตนา1  ห็้ามฆ่าสัตว่์ เบียืดเบียืนสัตว์่ (ปิาณาติปิา

ตาเว่รมณี) ปิาณา ปิาณะ แปิล่ว่่า ชีีว่ิตห็รือสัตว่์ ชีีว่ิตสัตว่์ ปิาตะ แปิล่ว่่า ตกร่ว่ง อยื่าทำให้็ตกต�ำ 

ทำให็้สัตว่์ถูึงตายืก็คือตกต�ำ ชีีว่ิตไห็น ๆ เราก็ต้องพยืายืามชี่ว่ยืเข้า ทำให็้เจ้ริญข้ึ�น ไม่ให็้ตกต�ำ ไม่

ให็้ตกร่ว่ง แต่ให้็พัฒนาข้ึ�น เปิ็นคว่ามลึ่กซื่ึ�งข้ึ�น ทำให็้มีจ้ิตเมตตา ไม่ทำร้ายืใคร แล่ะยืังชี่ว่ยืให็้เข้า

เจ้ริญข้ึ�นอีกด้ว่ยื ฉะนั�น การฆ่าสัตว่์ ค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ รว่มทั�งการกินเนื�อสัตว่์ ซื่ึ�งเปิ็นเห็ตุให้็สัตว่์

นั�นถููกฆ่า

ศีล่ข้้อที� 2 เว่้นข้าดจ้ากการล่ักทรัพยื์ ไม่เอาทรัพยื์สินข้องคนอื�นไปิโดยืเจ้ตนา ข้โมยืห็รือ

ฉ้อโกง1  ห็้ามล่ักทรัพยื์ (อทินนาทานาเว่รมณี) ถู้ายืังกินเนื�อสัตว่์อยืู่ ค้าข้ายืเนื�อสัตว่์อยืู่ ก็เท่ากับ

ผิดศีล่ข้้อ 2 คือ ล่ักข้โมยืเอาชีีว่ิตสัตว่์ เปิ็นโจ้รปิล่้นชีิง บีบบังคับ ฉุดฆ่าชีีวิ่ตสัตว่์อยืู่ 

ศีล่ข้้อที� 3 เว่้นข้าดจ้ากการปิระพฤติผิดในกาม ไม่ร่ว่มปิระเว่ณีห็รือมีพฤติกรรมห็ยืาบ

ทางเพศกับผู้ที�มิใชี่คู่ครองข้องตน (มีผัว่เดียืว่เมียืเดียืว่ ห็รือ อยืู่เปิ็นโสด)1   ห็้ามปิระพฤติผิด

ในกาม (กาเมสุมิสฉาจ้าราเว่รมณี) คนส่ว่นมากคิดว่่าเปิ็นการเสพกามเมถูุนเรื�องคนคู่ แต่ยืัง

มีกามในเรื�อง รูปิ รส กล่ิ�น เสียืง สัมผัส ในอาห็ารที�เรากินทุกวั่น ยิื�งถู้าติดในรสข้องเนื�อสัตว่์ 

ห็รือผล่ิตภัณฑิ์จ้ากสัตว่์ ซื่ึ�งก็เท่ากับทำผิดศีล่ข้้อ 3 แล้่ว่ จึ้งทำให็้ผิดศีล่ ข้้อ 4 ด้ว่ยื

ศีล่ข้้อที� 4 เว่้นข้าดจ้ากการพูดโกห็ก คำห็ยืาบ ส่อเสียืด เพ้อเจ้้อ มีพฤติกรรมห็รือว่าจ้า

ซืื่�อสัตยื์ ไม่โกห็ก ไม่ห็ล่อกล่ว่ง มีพฤติกรรมห็รือว่าจ้าส่งเสริมให้็เกิดคว่ามสามัคคีกัน ไม่ส่อเสียืด 

นินทา ยืุยืงให็้คนแตกร้าว่กันห็รือทะเล่าะกันรุนแรง (แต่อาจ้มีการพูดจ้าข้ัดแยื้งในระดับเห็มาะ

สมได้) ไม่มีพฤติกรรมห็รือพูดถู้อยืคำห็ยืาบ อันห็มายืถูึง พฤติกรรมห็รือถู้อยืคำที�ส่งเสริมให้็ผิด

  12ใจเพื่ชิร กลิ้าจน, อริยศ์้ลิรักษาโรค้, พื่ิมุพื่์ค้รั�งท้� 1, (สัมุุทรสัาค้ร: บริษัทพื่ิมุพื่์ด้ จำกัด, 2561), หน้า 11.
 13 เร้�องเด้ยว์กัน. หน้า 11.
  14เร้�องเด้ยว์กัน. หน้้า 11.
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ศีล่ ห็รือส่งเสริมให็้เกิดกิเล่สโล่ภ โกรธ ห็ล่ง ไม่พูด เพ้อเจ้้อ (คำที�ไร้สาระ ไม่เกิดปิระโยืชีน์)1  

ห็้ามพูดเท็จ้ (มุสาว่าทาเว่รมณี) จึ้งเกิดเปิ็นการโกห็ก ห็ล่อกล่ว่ง ไม่ยือมรับ ไม่ยือมสารภาพผิด

ว่่า การกินเนื�อสัตว่์ คือ การฆ่าสัตว่์ โดยืยืังท่องบทแผ่เมตตาให็้สัตว่์ต่าง ๆ อยืู่ว่่า 

สัพเพ สัตตา สัตว่์ทั�งห็ล่ายืที�เปิ็นเพื�อนทุกข้์ เกิดแก่เจ้็บตายืด้ว่ยืกันทั�งห็มดทั�งสิ�น

อะเว่ราโห็นตุ จ้งเปิ็นสุข้เปิ็นสุข้เถูิด อยื่าได้มีเว่รแก่กันแล่ะกันเล่ยื

อัพยืาปิัชีฌาโห็นตุ จ้งเปิ็นสุข้เปิ็นสุข้เถูิด อยื่าได้เบียืดเบียืนซื่ึ�งกันแล่ะกันเล่ยื

อะนีฆาโห็นตุ จ้งเปิ็นสุข้เปิ็นสุข้เถูิด อยื่าได้มีคว่ามทุกข้์กายืทุกข้์ใจ้เล่ยื

สุข้ี อัตตานัง ปิะริห็ะรันตุ จ้งมีแต่คว่ามสุข้กายืสุข้ใจ้ รักษุาตนให็้พ้นจ้ากทุกข้์ภัยืทั�งสิ�น

เถูิด แต่ยืังกินเนื�อสัตว่์ ทำอาชีีพค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ ข้โมยืชีวิี่ตสัตว่์ ปิล่้นชิีง ฉุดฆ่าชีีว่ิตสัตว่์มากินมา

ใชี้อยืู่เล่ยื เท่ากับยืังพูดเท็จ้อยืู่ ยืังโกห็กอยืู่  

ศีล่ข้้อที� 5 เว่้นข้าดจ้ากคว่ามมัว่เมาในคว่ามโล่ภ โกรธ ห็ล่ง ระดับห็ยืาบอันเป็ินเห็ตุให็้

ผิดศีล่ข้้อ 1-5 ไม่โล่ภห็รือชีอบในระดับห็ยืาบ อันเปิ็นเห็ตุ ให็้ผิดศีล่ข้้อ 1-5 ไม่โกรธห็รือชีังใน

ระดับห็ยืาบ อันเปิ็นเห็ตุ ให็้ผิดศีล่ข้้อ 1-41  ห็้ามดื�มสุรา (สุราเมรยืมัฌชีปิะมาทัตถูานาเว่รมณี) 

คนส่ว่นให็ญ่คิดว่่า สุรา คือเห็ล้่าห็รือน�ำเมา สุรา ห็มายืถูึง มัว่เมากิเล่สห็ยืาบ เมรยืะ มัว่เมากิเล่ส

กล่าง มัฌชีะ มัว่เมากิเล่สล่ะเอียืด ศีล่ข้้อ 5 จ้ึงล่ดล่ะ อภิชีฌา พยืาบาท มิจ้จ้าทิฎฐิ อยื่าห็ล่ง

ติดคว่ามมัว่เมา อันเปิ็นเห็ตุให็้เกิดคว่ามปิระมาท ศีล่ข้้อ 5 รว่มอยืู่ในศีล่ทุกข้้อ คือ อยื่าปิระมาท 

อยื่าปิระมาทไปิมัว่เมาในกิเล่สทุกอยื่าง    

ศีล่ 5 แบบล่ะเอียืด (อธิศีล่) คือ 1. สภาพไม่เบียืดเบียืน ตนเอง คนอื�น สัตว์่อื�น (ห็ยืาบ 

กล่าง ล่ะเอียืด) 2. สภาพเปิ็นปิระโยืชีน์แท้ ต่อตัว่เอง คนอื�น สัตว์่อื�น (เบื�องตน ท่ามกล่าง 

บั�นปิล่ายื) 1  

การผิดศีล่ 5 เชี่น การฆ่าสัตว่์ ห็รือไปิติดในรสข้องเนื�อสัตว์่ ห็รือผลิ่ตภัณฑ์ิจ้ากสัตว่์  

จ้ะมีว่ิบากต้องไปิตกนรก แล่ะต้องไปิเกิดเปิ็นสัตว่์ การไปิเกิดเปิ็นสัตว่์เดรัจ้ฉาน ในพระไตรปิิฎก

ฉบับห็ล่ว่ง เล่่ม 14 ข้้อ 576 กำเนิดเดรัจ้ฉาน การกินอาห็ารด้ว่ยืคว่ามติดใจ้ในรสสุข้ปิล่อมใน

อาห็าร จ้นทำให็้ตัว่เองนั�นต้องไปิล่ะเมิดศีล่ ห็รือผิดศีล่ 5 เบื�องต้น เช่ีน การฆ่าสัตว์่ ห็รือไปิติดใน

รสข้องเนื�อสัตว่์ ห็รือผล่ิตภัณฑิ์จ้ากสัตว่์ก็จ้ะมีว่ิบากต้องไปิตกนรก แล่ะต้องไปิเกิดเป็ินสัตว่์ ตายื
 15 เรื�องเดียืว่กัน ห็น้า 12.
 16เรื�องเดียืว่กัน ห็น้า 12.
 17ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น (ห็มอเข้ียืว่) คำคมเพชีรจ้ากใจ้เพชีร ว่ันที� 16 สิงห็าคม พ.ศ. 2560



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  55            54 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

ปิุบ๊ ก็ยืังจ้ะไม่ได้ร่าง แต่ต้องไปิทุกข์้ทรมานในเห็ตุการณ์ร้ายืก่อน จ้ิตวิ่ญญาณจ้ะสร้างเห็ตุการณ์

ร้ายืให็้ทุกข้์ทรมานแสนสาห็ัส จ้ากนั�นก็เกิดเปิ็นสัตว่์เดรัจ้ฉานต่อ ถู้าเราไม่อยืากว่นกล่ับไปิเปิ็น

เดรัจ้ฉานอีก 

1. อยื่าฆ่าสัตว่์ 

2. ล่ดล่ะเล่ิกการกินสัตว่์แล่ะผล่ิตภัณฑิ์จ้ากสัตว่์ให้็ได้มากที�สุด 

ถู้าทำทั�ง 2 ข้้อนี�สำเร็จ้ ก็สบายืใจ้ได้ เป็ินห็ล่ักปิระกันว่่า จ้ะไม่ว่นกล่ับไปิเปิ็นเดรัจ้ฉาน

อีก พยืายืามพากเพียืรล่ดล่ะเลิ่กให็้ดี ล่ดล่ะเล่ิกให้็ได้มากที�สุด เท่าที�จ้ะทำได้ 1  

ผู้ว่ิจ้ัยืเริ�มสะสางปิล่ดห็นี�สินที�มีอยืู่ เริ�มต้นด้ว่ยื ในชี่ว่งแรก ๆ ปิิดร้านทุกวั่นศุกร์-เสาร์-

อาทิตยื์ เพื�อไปิร่ว่มทำกิจ้กรรมค่ายืสุข้ภาพกับพี�น้องห็มูก่ลุ่่มที�รว่มตัว่กัน แล่ะจ้ัดทำค่ายืสุข้ภาพ

ยื่อยื ๆ ทุกเดือน แล่ะชี่ว่งห็ล่ัง ๆ มา เปิิดข้ายื 15 ว่ัน ปิิด 15 ว่ัน ออกเดินทางชี่ว่ยืงานกิจ้กรรม

ค่ายืสุข้ภาพในแต่ล่ะภาคที�มีอยืู่ บำเพ็ญทำกุศล่ ล่ด ล่ะเล่ิกกิเล่ส ในตนเองไปิด้ว่ยื ร่ว่มกับครูบา

อาจ้ารยื์ พี�น้องห็มู่มิตรดี จ้นในที�สุดก็ห็มดห็นี� แล่ะได้ปิิดร้านสาข้าที� 2 เมื�อปีิ 2558 ผู้ว่ิจั้ยืรู้สึก

เปิ็นอิสระจ้ากทุกอยื่าง ไม่ต้องแบกเห็นื�อยื ห็นัก กับภาระห็นี�สิ�น กับการทำงานในร้านที�ต้องเร่ง

รีบในแต่ล่ะว่ัน ได้ชีีว่ิตที�เปิ็นอิสระคืนมา ได้จ้ัดการสัมภาระร้านค้าให้็น้องสาว่เปิ็นผู้จ้ัดการดูแล่

แล่้ว่ จึ้งมาเปิ็นจิ้ตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรม พากเพียืรล่ดกิเล่ส มุ่งมั�นข้ออิสระภาพคืนจ้ากกิเล่สอยื่าง

เต็มกำล่ัง 

  ผล่ข้องการเล่ิกค้าข้ายืเนื�อสัตว์่

ผู้ว่ิจ้ัยืได้เห็็นผล่ ที�เกิดการเปิล่ี�ยืนแปิล่งกับชีีว่ิตข้องตนเอง ใน 3 ด้าน ได้แก่ 

1. ด้านจ้ิตใจ้ พบว่่า จ้ิตมีคว่ามเมตตามากข้ึ�น ไม่โกรธ ไม่โมโห็รุนแรง ไม่แค้นใคร ไม่

จ้องเว่รจ้องกรรม ไม่อาฆาต พยืาบาทอะไรกับใคร จ้ิตเบาสบายืมากข้ึ�น 

2. ด้านร่างกายื พบว่่า เบาสบายืกายื เดินกระฉับกระเฉง มีกำล่ัง มีพล่ังมากข้ึ�น จ้ากเดิม

เห็นื�อยืล่้า เห็นื�อยืง่ายื กำล่ังตก อ่อนเพลี่ยื ห็นักตัว่ ไม่กระฉับกระเฉง มีอาการปิว่ดเมื�อยืตาม

เนื�อตัว่ จ้ากการทำงานทุกว่ันอยื่างเร่งรีบ แล่ะนอนดึกผักผ่อนไม่เพียืงพอในแต่ล่ะว่ัน  

3. ด้านเห็ตุการณ์ต่างๆ ในชีีว่ิต พบว่่า เกิดเห็ตุการณ์ดี ๆ ที�มห็ัศจ้รรยื์ให็้เห็็นในชี่ว่งที�

เปิิดร้านข้ายือยืู่ 15 ว่ัน ปิิดร้าน 15 ว่ัน เพื�อไปิบำเพ็ญกุศล่ชี่ว่ยืงานค่ายืสุข้ภาพ คือ ลู่กค้ายืังคง

เยือะเห็มือนเดิม ยือดข้ายืไม่ได้ล่ดล่งเล่ยื ทำบัญชีีห็ักค่าใชี้จ้่ายืแล่้ว่ ยืังคงมีเงินเก็บไว่้ปิล่ดห็นี�
18 ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น (ห็มอเข้ียืว่) คำคมเพชีรจ้ากใจ้เพชีร ว่ันที� 9 กันยืายืน พ.ศ. 2561  



 56 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

ให็้ห็มดไปิได้เร็ว่ด้ว่ยื จ้ากเดิมคิดว่่าจ้ะห็มดห็นี�ต้องใชี้เว่ล่า 5 ปิี ก็ใชี้เว่ล่าแค่ 3 ปิี ห็นี�ก็ห็มด พบ

เจ้อคนดีๆ ให้็คำแนะนำชี่ว่ยืเห็ล่ือ แล่ะสุข้ภาพแข้็งแรงข้ึ�น มีอาการเจ้็บปิ่ว่ยืน้อยืมาก ผู้ว่ิจ้ัยืมี

คว่ามผาสุก เบิกบาน ยืินดีในการใชี้ชีีว่ิตที�เปิ็นอิสระมากข้ึ�น เพราะล่ดคว่ามเห็น็ดเห็นื�อยื เร่ง

รีบกับการทำงาน การให้็บริการที�ตอบสนองคว่ามต้องการอยืากกิน อยืากเสพให้็ได้เร็ว่ดั�งใจ้

ห็มายื ได้เล่ิกอาชีีพที�ส่งเสริมคว่ามโล่ภในการเสพกาม รูปิ เสียืง กล่ิ�น รส สัมผัส ในอาห็ารที�เปิ็น

เนื�อสัตว่์ แล่ะผล่ิตภัณฑ์ิจ้ากสัตว่์ ส่งผล่ให็้ผู้วิ่จ้ัยืมีเว่ล่ามากข้ึ�น สุข้ภาพดีข้ึ�น ใชี้ชีีว่ิตเรียืบง่ายืข้ึ�น

ศึกษุาว่ิทยืาศาสตร์เชีิงพุทธะ พิสูจ้น์ตามองค์สมเด็จ้พระสัมมาสัมพุทธเจ้้า 

จ้ากการที�ผู ้ว่ิจ้ัยื ได้ศึกษุาแล่ะปิฏิิบัติตามองค์สมเด็จ้พระสัมมาสัมพุทธเจ้้า จ้นชีัดแจ้้ง

แล่ะปิระจ้ักษุ์ในผล่นั�นด้ว่ยืตนเอง ทำครบทั�งปิริยืัติ ปิฏิิบัติ ปิฏิิเว่ธ ทำให็้เชีื�อมั�นในห็ล่ักธรรม

คำสอนข้องพระพุทธองค์ว่่าสามารถูดับทุกข้์ได้จ้ริง ล่ดกิเล่สได้จ้ริง กิเล่สในเรื�องนั�น ๆ เปิ็น

ส่ว่น ๆ เอห็ิปิัสสิโก เชีื�อเชีิญให็้มาพิสูจ้น์กันได้ อกาล่ิโก เปิ็นจ้ริงตล่อดกาล่ 

ดังนั�น ผู้ที�ปิรารถูนาจ้ะพ้นทุกข้์ จ้ึงต้องมีสัมมาทิฏิฐิที�ถููกต้องถููกตรง คือ ต้องคิดออกจ้าก

กาม เห็็นพิษุโทษุภัยืข้องการมีกาม การเสพกาม ในสัมมาสังกัปิปิะ กุศล่วิ่ตก 3 คิดออกจ้ากกาม 

คิดออกจ้ากพยืาบาท คิดออกจ้ากการเบียืดเบียืน ล่ดล่ะเล่ิก การเสพกามคุณ 51  สิ�งที�น่าใคร่ 

น่าพอใจ้ 5 อยื่าง รูปิ เสียืง กล่ิ�น รส  สัมผัส ให็้ได้มากที�สุดเท่าที�จ้ะสามารถูทำได้ 

ผู้ว่ิจ้ัยืได้เน้นการปิฏิิบัติศีล่ ในเรื�องคว่ามเห็็นที�เปิ็นสัมมาทิฎฐิ สัมมาสังกัปิปิะ สัมมากัม

มันตะ แล่ะสัมมาอาชีีว่ะ ในอริยืมรรคมีองค์ 8 แล่ะห็ล่ักธรรมมิจ้ฉาว่ณิชีชีา 5 การค้าข้ายืที�ผิด 

ชีาว่พุทธไม่คว่รกระทำ เปิ็นสำคัญ จ้ึงสามารถูเล่ิกอาชีีพค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ได้

สริุปัและอภิิปัริายผล

การว่ิจ้ัยืครั�งนี� สรุปิผล่กระบว่นการปัิจ้จ้ัยืในการเล่ิกค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ข้องตนเอง ได้ดังนี�

1. เห็ตุที�ทำให้็เล่ิกค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ คือ มีศรัทธาในห็ล่ักคำสอนข้ององค์สมเด็จ้พระ

สัมมาสัมพุทธเจ้้า พุทธสาว่กที�เป็ินสัตบุรุษุ ผู้มีสัมมาทิฏิฐิที�ถููกตรง ที�สามารถูบอกว่ิธีปิฏิิบัติให็้

บรรลุ่ พระโสดาบัน แล่ะภูมิอาริยืะที�สูงข้ึ�นได้ ได้พบสัตบุรุษุจ้ึงทำให็้เกิดสัมมาทิฏิฐิที�ถููกต้องถููก

ตรง มีการปิฏิิบัติไตรสิกข้า (อธิศีล่-อธิจ้ิต-อธิปิัญญา) ศึกษุาปิฏิิบัติตนเล่ิกทำชีั�ว่ ทั�งกายื-ว่าจ้า-ใจ้ 

ให็้ยืิ�ง ๆ ข้ึ�น ตามห็ล่ัก จ้รณะ 15 ว่ิชีชีา 8 ด้ว่ยืคว่ามพากเพียืรมุง่มั�น

 19 ท้.สั้. (ไทย) 9/377/366.
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2. ข้ั�นตอนการปิฏิิบัติ การเล่ิกค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ คือ การปิฏิิบัติศีล่ข้องผู้ว่ิจั้ยืเองให็้บริสุทธิ�

ทั�งทางกายื-ว่าจ้า-ใจ้ ศึกษุาเรียืนรู้ปิฏิิบัติ ไตรสิกข้า (อธิศีล่-อธิจ้ิต-อธิปิัญญา) อริยืมรรคมีองค์ 8 

ทางสูค่ว่ามเปิ็นกล่างอันปิระเสริฐ 8 ปิระการ เน้นมีสัมมาทิฎฐิ สัมมาสังกัปิปิะ สัมมากัมมันตะ 

แล่ะสัมมาอาชีีว่ะ ใชี้ห็ล่ักธรรมมิจ้ฉาว่ณิชีชีา 5 การค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ (มังสว่ณิชีชีา) การค้าข้ายืที�

ผิด ชีาว่พุทธไม่คว่รกระทำ มีการล่ะอายืเกรงกลั่ว่ต่อบาปิ มีคว่ามเชีื�อชัีดเรื�องกรรม การฆ่าสัตว่์ 

การกินสัตว่์แล่ะผล่ิตภัณฑิ์จ้ากสัตว่์ เปิ็นศีล่ 5 แบบล่ะเอียืด (อธิศีล่) คือ 1) สภาพไม่เบียืดเบียืน 

ตนเอง     คนอื�น สัตว่์อื�น (ห็ยืาบ กล่าง ล่ะเอียืด) 2) สภาพเป็ินปิระโยืชีน์แท้ ต่อตัว่เอง คนอื�น 

สัตว่์อื�น (เบื�องตน ท่ามกล่าง บั�นปิล่ายื) แล่ะได้ร่ว่มบำเพ็ญสานพลั่งกับห็มู่มิตรดี ดังคำตรัสข้อง

องค์สมเด็จ้พระสัมมาสัมพุทธเจ้้าที�ว่่า มิตรดีสห็ายืดีสังคมสิ�งแว่ดล่้อมดี เปิ็นทั�งห็มดทั�งสิ�นข้อง

การพ้นทุกข้์ 

3. ผล่ข้องการเล่ิกค้าข้ายืเนื�อสัตว่์ ผู้ว่ิจ้ัยืได้เห็็นผล่ ที�เกิดการเปิล่ี�ยืนแปิล่งข้องชีวี่ิตตนเอง 

ใน 3 ด้าน 1) ด้านจ้ิตใจ้ จ้ิตมีคว่ามเมตตามากข้ึ�น 2) ด้านร่างกายื เบาสบายืกายื มีกำลั่ง มีพล่ัง

มากข้ึ�น 3) ด้านเห็ตุการณ์ต่างๆ ในชีวี่ิต เกิดเห็ตุการณ์ดี ๆ พบเจ้อคนดี สุข้ภาพแข้็งแรง มีคว่าม

ผาสุก เบิกบาน ยืินดีในการใชี้ชีีว่ิตที�เปิ็นอิสระมากข้ึ�น

4. การว่ิจ้ัยืครั�งนี� เปิ็นการพิสูจ้น์ตามคำสอนข้ององค์สมเด็จ้พระสัมมาสัมพุทธเจ้้า 

ศึกษุาว่ิทยืาศาสตร์เชีิงพุทธะ คือ ได้รู้ชีัด รู้แจ้้ง แล่ะปิระจ้ักษ์ุในผล่นั�นด้ว่ยืตนเอง ทำครบทั�ง

ปิริยืัติ ปิฏิิบัติ ปิฏิิเว่ธ ทำให็้เชีื�อมั�นในห็ล่ักธรรมคำสอนข้องพระพุทธองค์ว่่า สามารถูดับทุกข์้ได้

จ้ริง ล่ดกิเล่สได้จ้ริง กิเล่สในเรื�องนั�น ๆ เป็ินส่ว่น ๆ เอหิ็ปิัสสิโก เชีื�อเชีิญให้็มาพิสูจ้น์กันได้ อกา

ล่ิโก เปิ็นจ้ริงตล่อดกาล่

การว่ิจั้ยืนี�สอดคล่้องกับคำกล่่าว่ข้อง พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ุ ในห็นังสือ “คั�นออกมาจ้าก

ศีล่” กล่่าว่ไว่้ว่่า “ข้้อห็้ามเรื�องจ้ะไม่กินเนื�อสัตว่์ จ้ึงมีเชีิงชีั�นเปิ็น “ศีล่ปิาฏิิโมกข้์” ห็ล่ายืชีั�นข้ั�น

ข้ีดอยืู่ทีเดียืว่ ถู้าใครเข้้าใจ้อิทัปิปิัจ้จ้ยืตาข้องมัน เช่ีน ข้ั�นพื�นฐานนั�น ก็มีศีล่ที�ว่่าอยื่าฆ่าสัตว์่ ศีล่

ข้ั�นต่อๆ ไปิอีกก็ว่่า อยื่าซื่ื�อข้ายืสัตว่์เปิ็น อยื่าซื่ื�อข้ายืเนื�อสัตว่์ ดังนี� ต่อไปิอีกก็เช่ีนว่่า อยื่ากินเนื�อ

สัตว่์ 10 ชีนิด ต่อไปิอีกว่่า จ้ะกินเนื�อสัตว์่ได้ ก็แต่เนื�อบังสุกุล่ ห็รือเนื�อเดนสัตว่์กิน ต่อไปิก็ว่่า

อยื่าเล่ี�ยืงสัตว่์ ต่อไปิอีกก็ให็้พิจ้ารณาเนื�อสัตว่์ที�จ้ะกินได้ ต้องบริสุทธิ�โดยืส่ว่น 3 เท่านั�น แล่ะใน

พระสูตรข้องมห็ายืานนั�นมตีรง ๆ เล่ยื ที�พระบรมศาสดาตรสัห้็ามชีดั ๆ ว่่า เนื�อสตัว์่เป็ินสิ�งไม่คว่ร

กนิอย่ืางยืิ�ง”2

  20สมณะโพธิรักษุ์, คัั�นออกัมาจัากัศีีล, พิมพ์ครั�งที� 9, (กรุงเทพมห็านคร: บริษุัท ฟ้าอภัยื จ้ำกัด, 2557) ห็น้า 162.
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สอดคล้่องกับคำกล่่าว่ข้อง ดร.ใจ้เพชีร กล้่าจ้น ในห็นงัสอื “ไข้รห็สัล่บัสดุข้อบฟ้า 1” 

กล่่าว่ถูึงเรื�อง  “การใชี้ห็ลั่กไตรสิกข้า ได้แก่ อธิศีล่ อธิจ้ิต (สมาธิ) อธิปิัญญา เปิ็นการปิฏิิบัติเพื�อ

พ้นทุกข้์ ผ่าตัดกิเล่สด้ว่ยืศีล่สมาธิปิัญญา ศีล่ คือ การล่ะเว้่นกายืว่าจ้าใจ้ที�เสพห็รือปิฏิิบัติสิ�งที�

เปิ็นโทษุภัยืห็รือเกินคว่ามจ้ำเปิ็น สมาธิ คือ คว่ามตั�งมั�นในการล่ะเว่้นกายืว่าจ้าใจ้ที�เสพห็รือ

ปิฏิิบัติสิ�งที�เปิ็นโทษุภัยืห็รือเกินคว่ามจ้ำเปิ็น ปิัญญา คือ การตรว่จ้สอบว่่าอะไรเป็ินกายืว่าจ้าใจ้ที�

เสพห็รือปิฏิิบัติสิ�งที�เปิ็นโทษุภัยืห็รือเกินคว่ามจ้ำเปิ็น ตัว่ห็ยืาบตัว่ร้ายืสุดห็รือตัว่ที�ติดน้อยืที�สุด

ที�เห็ล่ือในชีีว่ิตตนในข้ณะนั�นแล่้ว่ผ่าตัดออกห็รือกำจ้ัดด้ว่ยืปิัญญาแห็่งธรรม เมื�อกำจ้ัดตัว่ห็ยืาบ

ร้ายืห็รือตัว่ที�ติดน้อยืที�สุดได้แล่้ว่ ก็กำจ้ัดพิษุภัยืตัว่ล่ะเอียืดห็รือตัว่ที�ติดมากข้ึ�นไปิตามล่ำดับ 

ล่ดล่ะเล่ิกไปิตามล่ำดับ”2

  สอดคล้่องกับคำกล่่าว่ข้อง ดร.อาจ้อง ชีุมสายื ณ อยืุธยืา ในห็นังสือ “แท้จ้ริง

แล่้ว่มนุษุย์ืเปิ็นสัตว่์กินพืชี” ดร.อาจ้อง ชีุมสายื ณ อยืุธยืา นักวิ่ทยืาศาสตร์ผู้คิดค้นระบบการล่ง

จ้อดข้องยืานอว่กาศบนดาว่อังคาร กล่่าว่ว่่า “ทุกว่ันนี� 1 ใน 3 ข้องธัญพืชีที�ผล่ิตได้ทั�งโล่ก ถููก

นำไปิใชี้ในการทำ     ปิศุสัตว่์เพื�อเป็ินอาห็ารเล่ี�ยืงว่ัว่เล่ี�ยืงสัตว่์ แทนที�จ้ะนำไปิเปิ็นอาห็ารแด่

เพื�อนร่ว่มโล่ก 1,500 ล่้านคนที�อดอยืากทุกข้์ยืากเพราะคว่ามห็ิว่ การห็ันมากินมังสว่ิรัติเปิ็นการ

ชี่ว่ยืล่ดปิัญห็าโล่กร้อนได้อีกด้ว่ยื การกินผักชี่ว่ยืให็้โล่กเยื็นแต่การกินเนื�อสัตว่์เปิ็นสาเห็ตุสำคัญ

ให้็เกิดโล่กร้อนเพราะเป็ินแรงผล่ักดันให็้เกิดการบุกรุกทำล่ายืป่ิาอยื่างป่ิาอเมซื่อนในบราซิื่ล่ 

เริ�มถููกโค่นล่ง เพื�อทำทุง่ห็ญ้าเล่ี�ยืงสัตว่์ ไม่เพียืงเท่านั�นในมูล่สัตว่์มีก๊าซื่มีเทนมากกว่่าก๊าซื่

คาร์บอนไดออกไซื่ด์ ถูึง 21 เท่า ซื่ึ�งเปิ็นตัว่การทำให้็โล่กร้อนข้ึ�น ดังนั�น การทานมังสว่ิรัติจ้ึงไม่ใชี่

แค่เรื�อง “การกินผักแล่้ว่ได้บุญ” แต่ยืังส่งผล่กระทบที�ดีอีกกว่้างไกล่”2

สอดคล่้องกับงานว่ิจ้ัยืข้อง ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น  ได้ศึกษุาว่ิจ้ัยืเรื�อง “จ้ิตอาสา

แพทยื์ว่ิถูีพุทธเพื�อมว่ล่มนุษุยืชีาติ” สรุปิใจ้คว่ามได้ว่่า ผล่การว่ิจ้ัยืพบว่่า (1) การแพทยื์ว่ิถูี

พุทธเปิ็นการนำเอาจุ้ดดีข้องการดูแล่สุข้ภาพข้องแต่ล่ะชีาติพันธุ์ ได้แก่ ว่ิทยืาศาสตร์การดูแล่

สุข้ภาพทั�ง 4 แผน คือ แผนปิัจ้จุ้บัน แผนไทยื แผนทางเล่ือกแล่ะแผนพื�นบ้าน รว่มกบัห็ล่กั 8 อ.  

เพื�อสุข้ภาพที�ดขี้องสถูาบนับญุนยิืม มาบรหิ็ารจ้ดัการองค์คว่ามรูป้ิระยืกุต์ผสมผสานบรูณาการด้ว่ยื

ห็ล่กัธรรมข้องพทุธศาสนา แล่ะปิรัชีญาเศรษุฐกิจ้พอเพยีืงข้องพระบาทสมเดจ็้พระเจ้้าอยืูห่็วั่ฯ ปิระยืุกต์

ใช้ีให้็เห็มาะสมกบัสภาพสงัคมสิ�งแว่ดล้่อม ในปิัจ้จุ้บันได้เผยืแพร่องค์คว่ามรู้กระจ้ายืไปิสู่บุคคล่ 
                       21  ใจเพื่ชิร กลิ้าจน, ไขรหัสลับสุดขอบฟ้า	1, พื่ิมุพื่์ค้รั�งท้� 1, (สัมุุทรสัาค้ร: บริษัท พิื่มุพื่์ด้ จํากัด, 2557) หน้า 27-31.

22  อาจอง ชิุมุสัาย ณ์ อยุธียา, แท้จัริงแล้วม่นุษย่์เป็นสัตว์กินพุืช, [ออนไลิน์] สั้บค้้นจาก https://www.

popcornfor2.com/content/-news-78967 (7 มุิถูุนายน 2564)
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กลุ่่มคนห็รือห็น่ว่ยืงานทั�งในแล่ะต่างปิระเทศ โดยืมีจุ้ดเด่นที�เน้นการสร้างสุข้ภาว่ะ แก้ไข้ห็รือ

ล่ดปิัญห็าสุข้ภาพที�ต้นเห็ตุ โดยืใชี้สิ�งที�ปิระห็ยืัดที�สุด แต่ให้็เกิดปิระโยืชีน์สูงที�สุด ด้ว่ยืว่ิธีที�เรียืบ

ง่ายื ได้ผล่รว่ดเร็ว่ สามารถูพึ�งพาตนเองได้ใชี้ทรัพยืากรในท้องถูิ�นเปิ็นห็ล่ัก ปิระยืุกต์เข้้ากับว่ิถูี

ชีีว่ิตได้ แล่ะมีคว่ามยืั�งยืืน โดยืสามารถูสร้างคว่ามเปิ็นพุทธะในตนไปิพร้อม ๆ กับการเกื�อกูล่มว่ล่

มนุษุยืชีาติ ด้ว่ยืการสานพล่ังกับห็มู่มิตรดี ในสังคมแล่ะสิ�งแว่ดล่้อมที�ดี เห็มาะสมอยื่างยืิ�งกับการ

สร้างสุข้ภาว่ะ เพื�อแก้ปิัญห็าสุข้ภาพ ณ สภาพเศรษุฐกิจ้สังคมแล่ะสิ�งแว่ดล่้อมที�ยื�ำแยื่ในปิัจ้จุ้บัน 

โดยืสร้างคว่ามเปิ็นพุทธะในตนไปิพร้อม ๆ กับการเกื�อกูล่มว่ล่มนุษุยืชีาติ ด้ว่ยืการสานพลั่งกับ

ห็มู่มิตรดีสห็ายืดี ในสังคมแล่ะสิ�งแว่ดล่้อมที�ดี แต่ล่ะชีาติพันธุ์สามารถูพึ�งตนในการสร้างสุข้ภาว่ะ 

แล่ะสามารถูถู่ายืทอดองค์คว่ามรู้เอื�อเฟื�อเกื�อกูล่ให็้ผู้อื�นได้สร้างสุข้ภาว่ะต่อไปิ เปิ็นการใชี้ว่ิธี

การแนว่ชีาติพันธุ์ว่รรณนาในการพัฒนางานสาธารณสุข้ชีุมชีน เพื�อมว่ล่มนุษุยืชีาติ (2) รปูิแบบ

จิ้ตอาสาแพทย์ืว่ถิูพีทุธนานาชีาตพินัธุเ์พื�อมว่ล่มนษุุยืชีาต ิ จ้ติอาสาแพทย์ืวิ่ถูพีทุธจ้ะให้็คว่ามสำคัญ

กับเทคนิคการปิรับสมดุล่ร้อนเยื็น ห็รือเทคนิคการดูแล่สุข้ภาพตามห็ล่ักการแพทยื์ว่ิถูีพุทธ

ในอันดับแรก คือ เทคนิคข้้อ 8 ใช้ีธรรมะ ล่ะบาปิ บำเพ็ญบุญกุศล่ ทำจิ้ตใจ้ให็้ผ่องใส คบมิตร

ดี สร้างสังคมแล่ะสิ�งแว่ดล่้อมที�ดี    ในปิระเด็นคว่ามคิดเห็็นเกี�ยืว่กับแรงจู้งใจ้ในการเป็ินจ้ติ

อาสาแพทย์ืว่ถิูพุีทธ อันดบัแรก คอื การอยืากช่ีว่ยืผูอ้ื�นให้็พ้นทุกข์้ อยืากทำคว่ามด ี อยืากส่งต่อสิ�ง

ดี ๆ ในส่ว่นข้องปิัจ้จั้ยืคว่ามสำเร็จ้ ปิัญห็าแล่ะอุปิสรรค ในการพึ�งตนแล่ะชี่ว่ยืเห็ล่ือผู้อื�นให็้มีสุข้

ภาว่ะที�ดีตามห็ลั่กการแพทยื์ว่ิถูีพุทธ สิ�งสำคัญอันดับแรก คือ การปิฏิิบัติธรรม ล่ด ล่ะ เลิ่ก บาปิ 

บำเพ็ญกุศล่ ใจ้เบิกบาน ไร้กังว่ล่ (3) องค์ปิระกอบการพัฒนาการแพทยื์ว่ิถูีพุทธมีทั�งสิ�น 11 องค์

ปิระกอบ ซื่ึ�งนำมาสร้างข้้อเสนอเชีิงนโยืบายืข้ยืายืผล่ชีุมชีนจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีพุทธ ทั�งห็มด 

11 นโยืบายื ปิระกอบด้ว่ยื 1) การรู้ห็รือพุทธะโดยืตัว่อยื่างห็รือตัว่แบบด้ว่ยืกระบว่นการแก้

ปัิญห็าที�ต้นเห็ตุ ใชี้สิ�งที�ปิระห็ยืัด เรียืบง่ายื ใกล่้ตัว่เปิ็นห็ล่ัก ทำเองได้ เพื�อดำรงชีีว่ิตปิระจ้ำ

ว่ัน ชี่ว่ยืสร้างศรัทธา พลั่งข้องห็มู่มิตรดีสห็ายืดี สังคมสิ�งแว่ดล้่อมดี แล่ะพลั่งแห่็งการเสียืสล่ะ 

เปิ็นการต่อยือดการเปิ็นจ้ิตอาสา 2) ห็ล่ักปิฏิิบัติห็รือเทคนิคการปิรับสมดุล่ 9 ข้้อ (ยืา 9 เม็ด) 

ทำให็้อาการเจ้็บปิ่ว่ยืทุเล่า 3) การใชี้ธรรมะตามห็ล่ักพุทธศาสตร์ ปิรับสมดุล่ร้อนเยื็น ล่ะบาปิ 

บำเพ็ญกุศล่ ทำจ้ิตใจ้ให็้ผ่องใส ส่งผล่ต่อการส่งเสริมปิ้องกันรักษุาแล่ะฟื�นฟูสุข้ภาพ 4) แพทยื์

ว่ิถูีธรรม เปิ็นศาสตร์แพทยื์ทางเล่ือกในการดูแล่สุข้ภาพ 5) สังคมสิ�งแว่ดล่้อมสถูานที�มีผล่ต่อ

สุข้ภาพกายืใจ้ที�แข้็งแรงแล่ะผาสุก 6) การสื�อสารผ่านออนไล่น์แล่ะสิ�งพิมพ์ต่าง ๆ มีอิทธิพล่ต่อ

การเผยืแพร่ชี่ว่ยืเห็ล่ือผู้คนแล่ะสร้างคว่ามเชีื�อห็รือศรัทธาในว่ิถูีธรรมชีาติ แล่ะแพทยื์ว่ิถูีธรรม 

คือห็น่ว่ยืงานสุข้ภาพเพื�อคุณปิระโยืชีน์แก่พุทธศาสนิกชีนเป็ินสำคัญ 7) ชีื�อ อาห็ารสูตร  “ห็มอ

เข้ียืว่” ทำให็้สบายื เบากายื      มีกำลั่ง ทุเล่าอาการเจ้็บป่ิว่ยื 8) ห็มอที�ดีที�สุดในโล่ก คือ ตัว่คุณ
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เอง เปิ็นการเรียืนรู้เพื�อพึ�งตนให็้พ้นทุกข้์แล่ะชี่ว่ยืเห็ลื่อเกื�อกูล่ผู้อื�น 9) คุณธรรม คว่ามกตัญญูู

ตอบแทนคุณต่อห็มอผู้เสียืสล่ะ ด้ว่ยืการใชี้คว่ามรู้มาเสียืสล่ะแล่ะเกื�อกูล่มนุษุยืชีาติ 10) 

คว่ามสุข้คือเปิ้าห็มายืข้องการแพทยื์ว่ิถูีพุทธ 11) อาห็ารปิรับสมดุล่มังสว่ิรัติรสชีาติจ้ืด ถููกใชี้

ปิระโยืชีน์ตั�งแต่ระยืะเริ�มต้นข้องผู้ปิ่ว่ยื แล่ะอาห็ารพืชีผักห็รือสีเข้ียืว่รสชีาติทั�ว่ไปิ มีคุณค่าต่อ

การทุเล่าคว่ามเจ็้บปิ่ว่ยื2

ข้้อเสนอแนะ

งานว่ิจั้ยืนี� เปิ็นตัว่อยื่างให้็ผู้ที�มีคว่ามสนใจ้ มุ่งมั�นศึกษุาเรียืนรู้ปิฏิิบัติธรรม สามารถูนำไปิใชี้

ปิรับเปิล่ี�ยืนพฤติกรรม ปิระพฤติปิฏิิบัติ ล่ด ล่ะ เล่ิก การทำบาปิ บำเพ็ญกุศล่ ซื่ึ�งส่งผล่ทำให็้    

สุข้ภาพกายืใจ้ที�แข้็งแรง จ้ิตใจ้ที�ผาสุก เบิกบาน แจ้่มใส ไร้ทุกข้์ ไร้กังว่ล่ ปิระยืุกต์เข้้ากับว่ิถูีชีีว่ิต

ได้ แล่ะมีคว่ามยืั�งยืืน โดยืสามารถูสร้างคว่ามเป็ินพุทธะในตนไปิพร้อม ๆ กับการเกื�อกูล่มว่ล่

มนุษุยืชีาติ ด้ว่ยืการสานพล่ังกับห็มู่มิตรดี ในสังคมแล่ะสิ�งแว่ดล่้อมที�ดี

 23 ใจเพื่ชิร กลิ้าจน, “จิตอาสัาแพื่ทย์ว์ิถู้พืุ่ทธีเพื่้�อมุว์ลิมุนุษยชิาติ”, ดุษฏีนีิพุนธี์ปรัชญาดุษฏีบีัณฑิิต	สาขาวิชายุ่ทธีศึาสตร์การ

พุัฒนาภูม่ิภาคั	สาธีารณสุขชุม่ชน, (ค้ณ์ะกรรมุการบัณ์ฑ์ิตศ์ึกษา: มุหาว์ิทยาลิัยราชิภูัฏสัุรินทร์, 2558), หน้า 7.
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บทคัดยื่อ

 มะเร็งเต้านมเปิ็นโรคมะเร็งที�พบบ่อยืที�สุดข้องสตรีทั�ว่โล่กรว่มทั�งปิระเทศไทยื พบว่่า

มะเร็งเต้านมพบมากเปิ็นอันดับแรกข้องเพศห็ญิง (42.41%) รองล่งมา คือมะเร็งปิากมดลู่ก 

(12.15%) แล่ะ มะเร็งล่ำไส้ให็ญ่แล่ะไส้ตรง (8.78%) มีผู้เสียืชีีว่ิตเฉล่ี�ยืปีิล่ะ 3,069 คน มะเร็ง

เต้านม (Breast Cancer) เกิดจ้ากคว่ามผิดปิกติข้องเซื่ล่ล่์ที�อยืู่ภายืในท่อน�ำนมห็รือต่อมน�ำนมที�

มีการแบ่งตัว่ผิดปิกติ ไม่สามารถูคว่บคุมได้ มักแพร่กระจ้ายืไปิตามทางเดินน�ำเห็ล่ืองไปิสู่อวั่ยืว่ะ

ที�ใกล่้เคียืง ถูือเปิ็นภัยืเงียืบใกล่้ตัว่เนื�องจ้ากในระยืะแรก มะเร็งเต้านมจ้ะไม่แสดงอาการ ไม่เจ้็บ

ไม่ปิว่ด จ้ะปิรากฏิอาการผิดปิกติให็้เห็็นเมื�ออยืู่ในระยืะที�ก้อนมะเร็งมีการอักเสบแล่ะลุ่กล่าม

ไปิทั�ว่แล้่ว่ การรักษุามักไม่ได้ผล่ ส่ว่นให็ญ่จ้ะเสียืชีีว่ิต อยื่างไรก็ตาม ถู้าปิรับสมดุล่ร่างกายืแล่ะ

จิ้ตใจ้ ให็้ได้สภาพ “สบายื เบากายื มีกำลั่ง แล่ะเป็ินอยืู่ผาสุก” ด้ว่ยืเทคนิค 9 ข้้อห็รือยืา 9 เม็ด 

ตามห็ล่ักการแพทยื์ว่ิถูีธรรม ก็จ้ะสามารถูทำให็้เนื�องอกห็รือมะเร็งเล่็กล่ง ๆ ห็รือห็ายืไปิได้ 

 ผู้ปิ่ว่ยืห็ญิงไทยือายืุ 50 ปิี เปิ็นมะเร็งเต้านมระยืะสุดท้ายื คุณห็มอบอกว่่ารักษุาไม่ได้

ผ่าตัดไม่ได้ มาเข้้าค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถูีธรรม เมื�อเดือนตุล่าคม 2560 มีคว่ามศรัทธาเชีื�อมั�นใน

ศาสตร์การแพทยื์ว่ิถูีธรรม ปิฏิิบัติตนทำสมดุล่ร้อนเยื็นด้ว่ยืเทคนิคยืา 9 เม็ดตามห็ลั่กการแพทยื์

ว่ิถูีธรรม เพิ�มอธิศีล่ พบว่่า ภายืใน 4.9 เดือน ห็รือ 148 วั่น ก้อนมะเร็งเต้านมข้นาดให็ญ่ ได้

แห็้งล่งเรื�อยื ๆ แบนล่ง ๆ จ้นกระทั�งห็ลุ่ดออก ล่่าสุด 18 มีนาคม 2561 ผู้ปิ่ว่ยืแข้็งแรงข้ึ�นทั�ง

รายงานกรณีีศึึกษา (Case Report) 

มะเร็็งเต้้านมร็ะยะสุุดที่้าย

End stage Breast cancer

1,2,3. ว่ท.ม.(สาธารณสุข้ศาสตร์), นักว่ิชีาการ สถูาบันว่ิชีชีาราม
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ร่างกายืแล่ะจ้ิตใจ้ ดูแล่ตัว่เองได้โดยืไม่ต้องมีผู้ดูแล่ ปิั่นน�ำผักกินเองได้ ทำอาห็ารรับปิระทานเอง

ได้ รดน�ำต้นไม้ได้ เก็บห็ญ้าถูางห็ญ้าได้ 

คำสำคัญ  มะเร็งเต้านม, แพทยื์ว่ิถูีธรรม, สมดุล่ร้อนเยื็น

Abstract

 Breast cancer is often found in female around the world including in Thailand 

often found in first rank of female cancer (42.41%), following with cervical (12.15%) 

and colon & rectum cancer (8.78%).  The average death toll is 3,069 people per year. 

Breast cancer develop from the cell inside the milk tube or mammary gland that grows 

abnormally and cannot controlled and often spread to the lymph nodes to the nearby  

organs.  It is a silent disaster because in the first stage, breast cancer is not symptomatic  

with no pain. The symptoms appear when the tumor is inflamed and  

widespread so treatment is often ineffective. Most will die. So anyway if the patients 

try to balance their body and mind’s equilibrium to the state of comfortable, happy 

and energetic living with the balance of mind and body equilibrium with 9 techniques  

(9 pill Medicine), the cancer cells will get smaller and disappear at last.

 The 50 year old Thai woman has the final stage of breast cancer whom 

doctor diagnose that it cannot be treated and given surgery. She decided to join 

the Buddhist Medicine health retreat in October 2017 with the faith in Buddhist 

Medicine health retreat. She learned the 9 pill Techniques and balance her body 

and mind’s equilibrium. She also observed the higher precepts, listened and 

reviewed  Dhamma, practiced the deeper meditation and had greater wisdom 

cultivation.  She found that within 4.9 month or 148 days, large breast cancer was 

dry, flat down and finally disappeared. So far, March 2018, she felt stronger and felt 

better both physically and mentally, took care of herself without caregivers, spun 

fruit juice, cooked,  watered a tree and mowed the grass. 

keywords:  breast cancer, Buddhist Medicine health retreat, body and mind’s 

equilibrium.
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ปัริะวิัติทุั�วิไปั (General History) 

ผู้ป่ิว่ยืห็ญิง อายืุ 50 ปิี อาชีีพค้าข้ายืแล่ะทำสว่น ภูมิล่ำเนา จ้ังห็ว่ัดฉะเชีิงเทรา อาการเด่นที�

ทำให็้ต้องมาเข้้าค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถูีธรรม (Chief Complaint) ตรว่จ้พบว่่าเป็ินมะเร็งเต้านม

ระยืะสุดท้ายื ห็มอบอกรักษุาไม่ได้ผ่าตัดไม่ได้ ทราบผล่ 2 เดือนก่อนมาเข้้าค่ายื 

ปัริะวิัติกัาริเจั็บปั่วิยในคัริั�งนี� (Present Illness)  

  มีอาการ คือ ห็ิว่มากหิ็ว่ตล่อดไม่รู้เปิ็นอะไร กินเยือะ กินก๋ว่ยืเตี�ยืว่ห็มู 2 ชีาม ปิกติ

แล่้ว่ไม่เคยืกินเยือะอยื่างนี� แรกเริ�มเม็ดมะเร็งข้นาดเท่าห็ัว่แม่มือ เล่็กอยืู่ไม่แตก ต่อมาเม็ดที�

เต้านมเจ้ริญเติบโตอยื่างรว่ดเร็ว่จ้นแตก รู้สึกตกใจ้จึ้งไปิพบแพทยื์ แพทยื์ว่ินิจ้ฉัยืว่่าเปิ็นมะเร็ง

เต้านมระยืะสุดท้ายื รักษุาไม่ได้ผ่าตัดไม่ได้ จ้ึงกล่ับมาที�บ้าน  ปิระมาณเดือนกันยืายืนน้อง

สาว่ได้ไปิชีมรมมังสว่ิรัติจ้ตุจ้ักรได้ซืื่�อห็นังสืออาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่มาอ่าน ได้รู้จ้ักแล่ะได้รับค�า

แนะน�าจ้ากญาติธรรมชีาว่อโศกให็้ปิรึกษุากับจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรม (ห็มอเข้ียืว่) จ้ากนั�นจึ้ง

ข้อค�าแนะน�าทาง line โดยืเริ�มข้อค�าปิรึกษุาครั�งแรกเมื�อว่ันที� 25 กันยืายืน 2560 จ้ากปิัญห็า

คือก้อนมะเร็งมีกล่ิ�นแรงมาก (เปิ็นชีนิดไม่เจ้็บ แต่มีกลิ่�น) น��าเห็ล่ืองไห็ล่เยือะ ได้รับค�าแนะน�า

จ้ากจ้ิตอาสาฯ ให็้ใชี้น��าปิัสสาว่ะผสมกับสิ�งที�มีฤทธิ�ฝ้าด เชี่น น��าห็ยืว่กกล่้ว่ยื กล่้ว่ยืดิบ ห็ัว่ปิล่ี

ดิบ เปิล่ือกมังคุด กินแล่ะทา  โดยืจ้ิตอาสาฯ ได้เน้นยื��าว่่าให็้ท�าด้ว่ยืใจ้ที�เปิ็นสุข้ อยื่าเร่งผล่ 

พร้อมกับเชีิญผู้ปิ่ว่ยืเข้้าห็้อง line ธรรมะจ้ากใจ้เพชีร ผู้ปิ่ว่ยืปิฏิิบัติตาม ใชี้น��าปิัสสาว่ะผสมกับ

ห็ัว่ปิล่ี ได้ผล่ดี คือ กล่ิ�นล่ดล่ง ดื�ม/ ทาแผล่ด้ว่ยืน��าห็ยืว่กกล่้ว่ยื ได้ผล่คือ น��าเห็ลื่องล่ดล่ง ท�าให็้

เกิดคว่ามศรัทธาเชีื�อมั�นแล่ะตัดสินใจ้เดินทางมาเข้้าค่ายืที�สว่นปิ่านาบุญ 3 จ้ังห็ว่ัดปิทุมธานี 

(7-15 ตุล่าคม 2560)

ปัริะวิัติทุี�เชี่�อมโยงต่อคัวิามเจ็ับปั่วิย (Relative History)       

อาหาร็  ชีอบรับปิระทานส้มตำปิู ผักน�ำพริก ชีอบกินอาห็ารซื่�ำ ๆ 

อาร็มณ์์  ใจ้ดี  นาน ๆ ทีจ้ึงจ้ะโมโห็แรง

โริคัหริ่อคัวิามเจั็บปั่วิยอ่�น ๆ ทุี�เปั็นริ่วิมกััน (Co or Past Illness)

สุข้ภาพแข้็งแรง

สภิาพุริ่างกัาย ณ์ วิันทุี�มาเข้้าคั่ายคัริั�งแริกั (Physical Examination)
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 ล่ักษุณะทั�ว่ไปิ ผู้ปิ่ว่ยืมีก้อนเนื�อมะเร็งที�เต้านมข้นาดให็ญ่ มีเล่ือดแล่ะน�ำเห็ล่ือง มีกล่ิ�น 

แต่ไม่เจ็้บ   

 

กัาริวิินิจัฉัยเบ่�องต้น (Provisional  Diagnosis)

 มะเร็งต่อมเต้านมระยืะสุดท้ายื

กัาริวิางแผนริักัษา (Plan of treatment)

สมุนไพร อาห็าร ปิรับให็้สมดุล่ร้อนเยื็น ไม่ต้องกังว่ล่ ปิรับสมดลุ่ให็้แรงเต็ม

 อาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ เมตตาให้็ค�าแนะน�าปิฏิิบัติในการรักษุาอาการเจ็้บป่ิว่ยื 9 ข้้อ เมื�อ 24 

ตลุ่าคม 2560)

1. ท�าใจ้ให็้ยืินดีในคว่ามไม่ชีอบไม่ชีังในโรค/อาการเจ้็บป่ิว่ยื/เห็ตุการณ์ต่าง ๆ

2. ส�านึกผิดต่อสิ�งไม่ดีที�เคยืท�ามา ตั�งจ้ิตห็ยืุดสิ�งไม่ดี ท�าสิ�งที�ดี

3. ข้อกุศล่ที�เคยืร่ว่มท�ากับพระพุทธเจ้้า พระโพธิสัตว่์ ห็มู่มิตรดี ห็รือไดช้ี่ว่ยืเห็ล่ือชีีวิ่ตใด ๆ ออก

ฤทธิ�ชี่ว่ยืเห็ล่ือเราตามธรรม

4. ระบายืพิษุออกตามชี่องทางอื�น ๆ ชี่ว่ยื เชี่น สว่นล่้างล่�าไส้ให็ญ่ กวั่ซื่า เป็ินต้น

5. ท�านาโนดื�ม แล่ะใชี้นาโนผสมน��าสมุนไพรฝ้าดแล่ะสมุนไพรฤทธิ�เยื็น

6. พอกสมุนไพรรอบ ๆ เต้านม

7. บริเว่ณแผล่ ให้็ใชี้สมุนไพรฝ้าดผสมผงพอกว่างโดยืใชี้ผ้าก๊อสว่างก่อนสมุนไพร

8. กินอาห็ารสูตร 1 ห็รือ 2 ที�พล่ังเต็ม

9. ฟังธรรมมาก ๆ  

 

 สภิาพุริ่างกัาย หลังเข้้าคั่าย 8 วัิน

-ดีข้ึ�นทั�งกายืแล่ะใจ้ โดยืเฉพาะจ้ิตใจ้ ดีมาก ๆ 

-ศรัทธามาก ไปิอยืู่ค่ายืเห็มือนมีแรงข้ึ�น มั�นใจ้ข้ึ�น จ้ะไม่ไปิฉายืรังสีเด็ดข้าด 

-ก้อนมะเร็งเริ�มตงึ มเีลื่อดซื่มึล่งมาด้านข้้างใต้รกัแร้  เห็มือนจ้ะดันออก ก้อนมะเรง็ยุืบล่ง แห้็งล่ง 

แนวิทุางกัาริปัฏิิบัติปัริะจัำวัิน

-ตื�นเชี้าดื�มปิัสสาว่ะทุกว่ัน

-ดื�มน�ำสมุนไพรฤทธิ�เยื็น, น�ำห็ยืว่กกล่้ว่ยื

-ดีท็อกซ์ื่เชี้าเยื็น



 66 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

-ดื�มน�ำปิัน่ผัก ดื�มห็ล่ังดีท็อกซื่์ เชี้าเยื็น ดื�มเยือะๆ

-รับปิระทานอาห็ารฤทธิ�เยื็นปิรับสมดุล่ ไม่มีเนื�อสัตว่์ สูตรห็มอเข้ียืว่ ปิรุงด้ว่ยืเกล่ือ

-ออกกำล่ังกายื เชี้าเยื็น

-แชี่มือเท้าด้ว่ยืน�ำสมุนไพรที�ถููกกัน

-กัว่ซื่า (ใชี้ไม่ค่อยืบ่อยื)

-ว่่างจ้ะสว่ดมนต์ทบทว่นธรรม

ผลกัาริริักัษา (Curative results)

 ผลที่างกาย

 ก้อนมะเร็งฝ้่อล่ง ยืุบล่ง แห็้งล่ง แบนล่ง แล่ะห็ลุ่ดออก ห็ล่ังจ้ากเข้้าค่ายืสุข้ภาพแล่ะ

ปิฏิิบัติตนตามห็ล่ักการแพทยื์ว่ิถูีธรรมอยื่างต่อเนื�อง 148 ว่ัน  ห็รือ 4.9 เดือน 

 ผลที่างใจ

ผู้ป่ิว่ยืมีกำล่ังใจ้ดีมาก ดีข้ึ�นทั�งกายืแล่ะใจ้ โดยืเฉพาะจ้ิตใจ้ดีมาก ๆ 

 มีศรัทธาในศาสตร์แพทยื์ว่ิถูีธรรม ในคว่ามเมตตาข้องคุณห็มอเข้ียืว่แล่ะจ้ิตอาสาแพทยื์

ว่ิถูีธรรม 

“คุณห็มอเข้ียืว่กับจ้ิตอาสาทุกท่าน ไม่ได้เปิ็นญาติ แต่จ้ิตใจ้ยืิ�งให็ญ่มากค่ะ พว่กท่านดีจ้ริง ๆ ข้อ

ข้อบคุณด้ว่ยืใจ้จ้ริงทุกท่านเล่ยืค่ะ”

กัาริใชี้ชีีวิิตในปััจัจุับัน

ผู้ป่ิว่ยืยืังคงปิฏิิบัติเทคนิคยืา 9 เม็ดตามแนว่ทางแพทยื์ว่ิถูีธรรมทุกว่ันไม่มีว่ันห็ยืุด แข้็งแรงข้ึ�น 

ดูแล่ตัว่เองได้โดยืไม่ต้องมีผู้ดูแล่ ปิั่นน�ำผักกินเองได้ ทำอาห็ารรับปิระทานเองได้ รดน�ำต้นไม้ได้ 

เก็บห็ญ้าถูางห็ญ้าได้

“แผล่เล่็กล่ง แข้็งแรงข้ึ�น ปิฏิิบัติตาม อ.ห็มอเข้ียืว่ทุกว่ัน”

“ได้ผล่อยื่างมากค่ะ ข้อบพระคุณมากค่ะ” 

“ถู้าแผล่ห็ายืจ้ะไปิเข้้าค่ายือีก”

บทุเริียนจัากัคัวิามเจั็บปั่วิย

มุมมองของผ้้ป่่วย 

พอรู้ว่่าตัว่เองเปิ็นมะเร็งก็ยืังไม่ทุกข์้มาก เพราะร่างกายืยืังแข้็งแรงอยืู่เล่ยืใจ้สู้ คิดว่่าเดี�ยืว่ก็ห็ายื 
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ก็เริ�มปิฎิบัติแบบแพทยื์ว่ิถีูธรรมเริ�มจ้ากอาห็ารแล่ะดีท็อกซื่์เพราะศรัทธาอยืู่แล่้ว่ เคยืนำมาใชี้

ตอนเจ้็บป่ิว่ยืเล่็ก ๆ น้อยื ๆ ก็ได้ผล่ดี จ้นกระทั�งไปิเข้้าค่ายืก็ได้นำมาปิฏิิบัติจ้นมาถูึงปิัจ้จุ้บัน มี

คว่ามศรัทธาในอาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่มาก การได้ฟังธรรมะจ้ากอาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ มีผล่ต่อจ้ิตใจ้

อยื่างมาก เพราะร่างกายืเริ�มอ่อนแอ การฟังธรรม ทำให็้ใจ้เข้้มแข้้งข้ึ�น มีกำล่ังใจ้มากยืิ�งข้ึ�น 

คว่ามเครียืดคว่ามกังว่ล่ไม่มีเล่ยื 

มุมมองของผ้้ที่่�เก่�ยวข้อง

ผู้ดูแล่ผู้ป่ิว่ยื (น้องสาว่) ได้กล่่าว่ถูึงคนไข้้ว่่า  

 คิดว่่าเราต้องเข้้มแข้็งเพื�อเปิ็นข้ว่ัญกำล่ังใจ้ให็้คนปิ่ว่ยื แล่ะก็เริ�มห็าข้้อมูล่อะไรที�สามารถู

ทำให็้ห็ายืได้ แล่้ว่ทำเต็มที� ดูปิระสบการณ์จ้ากผู้ป่ิว่ยืเข้าห็ายืได้ดีข้ึ�นได้ ทำให็้เรามีคว่ามห็ว่ัง 

ตอนนี�ห็ายืเห็นื�อยืแล่้ว่

ผู้เชีี�ยืว่ชีาญด้านการแพทยื์ทางเล่ือกว่ิถูีธรรรม ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น (อาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่)

เปิ็นคว่ามมห็ัศจ้รรยื์แห่็งสมดุล่ร้อนเยื็น ศรัทธา แล่ะ ศีล่ที�ถููกตรง โดยืเฉพาะใจ้ที�ไม่กล่ัว่เปิ็นยืา

รักษุาโรคที�มีฤทธิ�เรว็่แล่ะแรงที�สุดในโล่ก

 

 

 



 68 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

 

 

 

 

 

                                                    บทุคััดย่อ
 มะเร็งรังไข่้ (ovarian cancer) เปิ็นมะเร็งอว่ัยืว่ะสืบพันธุ์ที�พบมากเปิ็นอันดับที� 7 ข้อง
มะเร็งสตรีทั�ว่โล่ก แล่ะพบเปิ็นอันดับที� 6 ข้องมะเร็งสตรีในปิระเทศไทยื ปิระเทศไทยืพบผู้ปิ่ว่ยื
รายืให็ม่มากกว่่า 2,600 รายืในปิี พ.ศ. 2556 ห็รือมากกว่่าครึ�งห็นึ�งที�ต้องเสียืชีีวิ่ตจ้ากโรคนี� ซื่ึ�ง
ค่าเฉล่ี�ยืในแต่ล่ะว่ันพบสตรีไทยืเสียืชีีว่ิตจ้ากโรคมะเร็งรังไข้่ ปิระมาณ 4 รายื โดยืผู้ปิ่ว่ยืมักมาพบ
แพทยื์ในระยืะลุ่กล่ามแล่้ว่เปิ็นส่ว่นให็ญ่ แล่ะสามารถูตรว่จ้พบมะเร็งรังไข้่ได้ทุกชี่ว่งอายืุ ตั�งแต่ 
20 – 80 ปิี โดยืส่ว่นให็ญ่อยืู่ในชี่ว่งอายืุ 50 – 60 ปิี (ข้้อมูล่บางส่ว่นจ้าก www.bangkokhospi-
tal.com)

 ห็ญิงไทยื อายืุ 50 ปิี พบว่่ามีอาการเปิ็นล่ม อ่อนเพลี่ยื ห็ล่ังจ้ากถููกนำส่งโรงพยืาบาล่
แห็่งห็นึ�งในนครเซื่ี�ยืงไฮ้ ปิระเทศจ้ีน แพทยื์ตรว่จ้พบว่่ามีเนื�องอกแตกในช่ีองท้อง มีเลื่อดออก
ในชี่องท้องจ้ำนว่นมากปิระมาณ 3 ลิ่ตร แพทยื์ต้องทำการผ่าตัดก้อนเนื�องอกในรังไข่้แล่ะ 
ปีิกมดลู่กด้านซื่้ายืออกฉุกเฉินเพื�อชี่ว่ยืชีีว่ิต เมื�อผ่าตัดเข้้าไปิพบว่่ามีเนื�องอกลุ่กล่ามในชี่องท้อง
อีก 3 ก้อน ในตำแห็น่งผนังมดลู่ก กระเพาะปัิสสาว่ะ ล่ำไส้ให็ญ่ส่ว่นปิล่ายื แต่ไม่สามารถูผ่าตัด
ออกได้ในข้ณะนั�นเพราะร่างกายืผู้ปิ่ว่ยืไม่พร้อม แล่ะไม่มีแพทยื์ผู้เชีี�ยืว่ชีาญเฉพาะทาง ห็ล่ังการ
ผ่าตัดครั�งแรกแพทยื์แนะนำให็้ทำการผ่าตัดอีกครั�งภายืใน 1 เดือน เนื�องจ้ากยืังมีเนื�องอกในชี่อง
ท้องทั�ง 3 ก้อนยืังไม่ได้ผ่าตัด ผล่ตรว่จ้ชีิ�นเนื�อจ้ากการผ่าตัดรังไข่้แล่ะปีิกมดลู่กด้านซ้ื่ายืครั�งแรก
พบว่่าเป็ินมะเร็งชีนิด Borderline mucinous ovarian tumor ห็ล่ังจ้ากนั�น 1 เดือนเข้้ารับการ
ผ่าตัดครั�งที� 2 เพื�อเอาเนื�องอก 3 ก้อนที�เห็ล่ือในช่ีองท้องออก ผล่การตรว่จ้ชีิ�นเนื�อในครั�งนี�สรุปิว่่า
เปิ็นมะเร็งรังไข้่ ระยืะ 3A ลุ่กล่ามในชี่องท้องค่าบ่งชีี�มะเร็ง CA 19-9 สูงเกินมาตรฐานปิระมาณ 
10 เท่า ห็ล่ังการผ่าตัดผู้ปิ่ว่ยืปิฏิิเสธการรับเคมีบำบัด แต่ตัดสินใจ้มาค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถีูธีธรรม
ห็ล่ังการผ่าตัด 28 ว่ัน ซื่ึ�งข้ณะนั�นยืังมีอาการท้องบว่ม อว่ัยืว่ะเพศบว่ม อ่อนเพลี่ยื ห็ล่ังการเข้้า
ค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถูีธรรม 3 ค่ายืครั�งล่ะ 9 ว่ัน โดยืมุ่งมั�นเรียืนรู้แล่ะปิฏิิบัติตามเทคนิค 9 ข้้อ 

ริายงานกัริณ์ีศี้กัษา (Case Report)
มะเริ็งริังไข้่

(ovarian cancer)

1เรือนแก้ว่  สว่่างว่งษุ์,2นิตยืาภรณ์ สุระสายื

1Ruenkaew Swangwong,2์์  Nittayaporn Surasai

1บริห็ารธุรกิจ้มห็าบัณฑิิต มห็าล่ัยืบูรพา,

2 สาธารณสุข้ศาสตรมห็าบัณฑิิต มห็าวิ่ทยืาล่ัยืราชีภัฏิอุบล่ราชีธานี
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ถูือศีล่ 5 ห็มั�นฟังธรรมะ ทำใจ้ยือมรับการป่ิว่ยืด้ว่ยืใจ้ที�เบิกบาน ไม่โกรธ ไม่กลั่ว่เปิ็น ไม่กลั่ว่ตายื 
ไม่กลั่ว่โรค ไม่เร่งผล่ ไม่กังว่ล่ เปิ็นเว่ล่า 2 เดือน ไปิพบแพทยื์แผนปัิจ้จุ้บันเพื�อตรว่จ้เลื่อดติดตาม
ผล่ พบว่่าค่าบ่งชีี�มะเร็ง CA 19-9 เท่ากับ 161 HU/mL (ล่ดล่งจ้ากเดิมก่อนเข้้าค่ายื 183 HU/
mL) แล่ะผล่การตรว่จ้ เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) ปิกติ ไม่พบการลุ่กล่ามข้องมะเร็งไปิ
ยืังอว่ัยืว่ะต่าง ๆ แล่ะห็ลั่งจ้ากนั�นได้มีการตรว่จ้ติดตาม เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) ปิีล่ะ 
1 ครั�ง ในเว่ล่า 2 ปิี ไม่พบคว่ามผิดปิกติ แล่ะผล่การตรว่จ้ผล่เล่ือดค่าบ่งชีี�มะเร็ง CA19-9 ล่ด
ล่งจ้นถูึงปิัจ้จุ้บันอยืู่ในระดับมาตรฐานข้องคนปิกติ ผู้ป่ิว่ยืรู้สึกสบายืกายื สบายืใจ้ ไม่อ่อนเพล่ียื 
สามารถูดำเนินชีีว่ิตได้อยื่างมีคว่ามสุข้อีกครั�ง แล่ะตัดสินใจ้ออกจ้ากงานมาเป็ินจ้ิตอาสาทำงาน
ชี่ว่ยืเห็ล่ือผู้ปิ่ว่ยืรายือื�น ๆ กับกลุ่่มจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรม
 
คำสำคัญ : มะเร็งรังไข้่, แพทยื์ว่ิถูีธรรม, เทคนิค 9 ข้้อห็รือยืา 9 เม็ด

Abstract

 Ovarian cancer is the 7th most common form of female reproductive  
cancer in the world. In Thailand, it is the 6th most common form of cancer 
found in female cancer patients. In 2013 alone, there were more than 2,600 new  
cases of ovarian cancer. More than half of the patients loss their lives due to 
the disease. On average, 4 women in Thailand die each day because of the dis-
ease. Most patients have advanced stages of ovarian cancer when first diagnosed 
with the condition. While ovarian cancer occurs in women between the age of 
 20 - 80, most ovarian cancer patients are between 50 - 60 years old. (Some of the  
information is from www.bangkokhospital.com).

 A 50-year old woman felt faint and weak. She was sent to hospital in 
Shanghai, China. It was found that a tumor had ruptured in her lower abdomen. 
She had internal bleeding and had lost 3 liters of blood. She underwent emer-
gency surgery to remove tumor in her ovaries and left fallobian tube. During the 
surgery, the surgeon found 3 additional tumors in her uterus, bladder, and large 
intestine which could not be removed due to the patient’s conditions and lack 
of available specialists.

 After the emergency surgery, the doctor recommended a second surgery to  
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remove the remaining tumors within one month. A biopsy revealed that the tu-
mors were borderline mucinous ovarian tumor.

 The second surgery to remove the remaining 3 tumors occurred after  
a month of the first surgery. The biospy, this time, confirmed that she had 
stage 3A ovarian cancer. Her tumor marker, CA 19-9 was 10 times the normal 
range. After her second surgery, the patient refused chemotherapy. She decided 
to attend the Buddhist medicine camp 28 days after her second surgery. Her  
abdomen and sexual organs were still swollen. She was feeling weak.

 After attending 3 buddhist medicine camps for a period of 9 days each, 
she strictly followed the 9 pill Technique, observed the five buddhist precepts, 
and listened to dharma regularly.

 For two months, she accepted her conditions with open heart, without 
anger, worry, fear, haste, nor anxiety.

 When she returned to modern medicine for a check up, it was found 
that her tumor marker CA 19-9 was 161 HU/mL (down from the value measured  
before attending the camps at 183 HU/mL). Furthermore, the CT Scan revealed 
that there was no further growth of the cancer to other organs. 

 In the following 2 years, no abnormalities were found during annual CT 
scan. Her CA 19-9 levels had returned to normal.

 The patient felt comfortable and no longer feels weak. She can carry on 
with her daily lives but decided to quit her job and join the Buddhist medicine 
group as a volunteer.

Keywords: Ovarian cancer, Buddhist medicine, 9-pill Technique
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ปัริะวิัติทุั�วิไปั (General History)  
ผู้ป่ิว่ยืห็ญิง อายืุ 50 ปิี อาชีีพพนักงานบริษุัทเอกชีน  ภูมิล่ำเนา เข้ตบางขุ้นเทียืน จ้ังห็ว่ัด
กรุงเทพมห็านคร

อากัาริสำคััญทุี�มาเข้้าคั่ายสุข้ภิาพุแพุทุย์วิิถุีธีริริม  (Chief Complaint)
  2 เดือนก่อนมาเข้้าค่ายืพบว่่าเปิ็นมะเร็งรังไข้่แล่ะลุ่กล่ามไปิในชี่องท้อง ต้องการบำบัด
ด้ว่ยืว่ิธีธรรมชีาติแล่ะมีระยืะสุดท้ายืข้องชีีว่ิตอยื่างสงบเยื็น มีธรรมเปิ็นที�พึ�ง จ้ึงตัดสินใจ้ เข้้า
ค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถูีธรรม 
ปัริะวิัติกัาริเจั็บปั่วิยในคัริั�งนี� (Present Illness)
 2 ปิีก่อนมาเข้้าค่ายืมีอาการท้องอืดห็ลั่งรับปิระทานอาห็ารกล่างวั่นเป็ินปิระจ้ำ ไปิ
รับการรักษุาที�สถูานพยืาบาล่แห็่งห็นึ�ง ได้รับยืาชี่ว่ยืยื่อยือาห็ารมารับปิระทานร่ว่มกับปิรับ
พฤติกรรมการรับปิระทานอาห็าร ล่ดอาห็ารมัน แล่ะเนื�อสัตว์่ที�ยื่อยืยืาก อาการดีข้ึ�น ห็ล่ังจ้าก
นั�นปิระมาณ 1 ปิี กล่ับมามีพฤติกรรมการรับปิระทานอาห็ารเห็มือนเดิม
 2 เดือนก่อนมาเข้้าค่ายื ข้ณะไปิศึกษุาดูงานที�นครเซื่ียืงไฮ้ ปิระเทศจี้น มีอาการปิว่ดเกร็ง
บริเว่ณท้องส่ว่นล่่างอยื่างรุนแรงแล่ะห็มดสติในห็้องน�ำเมื�อรู้สึกตัว่ก็ทานยืาล่ม นอนพักผ่อน 
อาการดีข้ึ�นได้เอง ห็ล่ังจ้ากนั�น ปิระมาณอีก 12 ชีั�ว่โมง มีอาการถู่ายืเห็ล่ว่เป็ินระยืะๆ เจ้็บระบม
ในท้อง ร่างกายือ่อนเพล่ียืมาก แล่ะเป็ินล่มห็มดสติเป็ินครั�งที� 2 ญาตินำส่งโรงพยืาบาล่ แพทยื์
ว่ินิจ้ฉัยืเบื�องต้นว่่าติดเชีื�อรุนแรง ห็ล่ังได้รับการรักษุาในโรงพยืาบาล่ 1 คืน ได้รับยืาฆ่าเชีื�อฉีด
เข้้าทางห็ล่อดเล่ือดดำ อาการไม่ดีข้ึ�น มีอาการช็ีอคห็มดสติ ได้รับการทำ เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์  
(CT Scan) เพื�อห็าสาเห็ตุ ผล่พบว่่ามีก้อนเนื�องอกที�รังไข้่ด้านซื่้ายืข้นาด 96x98 ม.ม. แตกมีเล่ือด
ออกในชี่องท้องปิระมาณ 3 ล่ิตร (โดยืเฉล่ี�ยืปิริมาณเล่ือดในร่างกายืผู้ให็ญ่ปิกติ จ้ะมีปิระมาณ  
70 ซื่ีซื่ี/ กิโล่กรัมน�ำห็นักตัว่ คือปิระมาณ 5-6 ล่ิตรในเพศชีายื แล่ะ 4-5 ล่ิตรในเพศห็ญิง) แพทยื์
ทำการผ่าตัดฉุกเฉินเพื�อชี่ว่ยืชีีว่ิต แล่ะพบก้อนเนื�องอกลุ่กล่ามในชี่องท้องอีก 3 ก้อน (right ovar-
ian cyst, cyst at segment 7 of the liver, cyst at lower pole of right kidney) ห็ล่ังผ่าตัด
พักฟื�นอยืู่ในโรงพยืาบาล่เปิ็นเว่ล่ารว่ม 13 ว่ันค่าใชี้จ้่ายืปิระมาณ 1,047,000 บาท แพทยื์แจ้้ง
ให็้เร่งพื�นฟูร่างกายืให้็แข้็งแรงโดยืเร็ว่เพื�อผ่าตัดก้อนเนื�องอกที�ลุ่กล่ามในช่ีองท้องอีกครั�งภายืใน  
1 เดือน จ้ึงตัดสินใจ้กล่ับเมืองไทยื
 40 ว่ันก่อนมาเข้้าค่ายืสุข้ภาพแพทยื์วิ่ถูีธรรมได้รับผล่การตรว่จ้ชีิ�นเนื�อจ้ากโรงพยืาบาล่
ที�เซื่ี�ยืงไฮ้ สรุปิว่่าเปิ็นมะเร็งรังไข้่ระยืะลุ่กล่าม นำผล่ตรว่จ้ชีิ�นเนื�อเข้้ารับคำปิรึกษุากับแพทยื์              
โรงพยืาบาล่เอกชีนแห่็งห็นึ�ง แพทย์ืให้็คว่ามเห็น็ตรงกบัแพทย์ืที�เซื่ี�ยืงไฮ้ว่่าต้องได้รบัการผ่าตดัโดยื
เร็ว่ที�สดุ เพื�อตดัมดล่กู รงัไข่้ที�เห็ลื่อ เล่าะพงัผืดแล่ะต่อมน�ำเห็ลื่องในช่ีองท้องออกแล่ะเล่าะก้อน
มะเร็งที�ล่กุล่ามในช่ีองท้องออก ผล่การตรว่จ้เลื่อดก่อนผ่าตดัครั�งที� 2 ค่าบ่งชีี�มะเรง็ CEA 5.6 ng/
mL ค่าปิกตไิม่เกนิ 4.7 (เกนิมาตรฐานเล็่กน้อยื) CA19-9 611 HU/mL ค่าปิกตไิม่เกนิ 39 (เกนิ
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มาตรฐานปิระมาณ 20 เท่า)
 29 ว่ันก่อนมาเข้้าค่ายืฯ เข้้ารับการผ่าตัดที�โรงพยืาบาล่แห็่งห็นึ�ง เพื�อตัดก้อนมะเร็งที�
ลุ่กล่ามในชี่องท้อง เล่าะพังผืดแล่ะต่อมน�ำเห็ล่ืองในชี่องท้อง แล่ะตัดมดลู่ก ปิีกมดลู่กแล่ะรังไข้่
ข้้างข้ว่าออกทั�งห็มดแล่ะส่งชีิ�นเนื�อตรว่จ้ ครั�งที� 2
 10 ว่ันก่อนมาเข้้าค่ายืฯ แพทยื์นัดฟังผล่ตรว่จ้ชีิ�นเนื�อแล่ะแผนการรักษุา สรุปิว่่าเปิ็น
มะเร็งรังไข้่ระยืะ 3A ลุ่กล่ามไปิที�ผนังมดลู่กแล่ะในชี่องท้อง  แพทยื์แจ้้งแผนการรักษุาว่่าจ้ะ
ให็้เคมีบำบัด 6 เข้็ม โดยืเข้็มแรกจ้ะให็้ยืาตามสูตรมาตรฐาน ห็ากผล่เลื่อดไม่ล่ดล่งจ้ะทดล่อง
เปิล่ี�ยืนสูตรยืาตัว่ให็ม่  เนื�องจ้ากเปิ็นมะเร็งชีนิดที�การตอบสนองกับยืาน้อยื จ้ึงตัดสินใจ้ปิฏิิเสธ
การรับเคมีบำบัด เพราะไม่ต้องการเสี�ยืงกับการทดล่องยืา แล่ะการรักษุาทางเคมีบำบัดมีค่าใชี้
จ่้ายืที�สูง ผล่การตรว่จ้เล่ือดค่าบ่งชีี�มะเร็งห็ล่ังการผ่าตัดค่า CEA 3 ng/mL (ล่ดล่งจ้ากเดิม 4.7 
ng/mL) ซื่ึ�งอยืู่ในระดับมาตรฐานข้องคนปิกติ แล่ะค่า CA19-9 344.20 HU/mL (ล่ดล่งจ้ากเดิม 
267 HU/mL) แต่ยืังเกินกว่่ามาตรฐานปิระมาณ 10 เท่า แพทยื์แนะนำให็้รับเคมีบำบัดให้็เร็ว่
ที�สุด เพราะมะเร็งแตกมีผล่ให็้เซื่ล่ล่์มะเร็งแพร่กระจ้ายืรว่ดเร็ว่ยืิ�งข้ึ�น แต่ผู้ป่ิว่ยืปิฎิเสธการรับเคมี
บำบัด ตัดสินใจ้ใชี้แพทยื์ทางเล่ือก
 เริ�มเข้้าค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถีูธรรม เพื�อเรียืนรู้การเปิ็นห็มอดูแล่ตนเอง ตามแพทยื์ว่ิถูี
ธรรมข้อง ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น 3 ครั�ง ครั�งล่ะ 9 ว่ัน 
 ห็ล่ังจ้ากเข้้าค่ายืครั�งแรกปิระมาณ 2 เดือน ไปิพบแพทยื์แผนปิัจ้จุ้บันเพื�อตรว่จ้เล่ือด
ติดตามผล่ พบว่่าค่าบ่งชีี�มะเร็ง CA 19-9 เท่ากับ 161 HU/mL (ล่ดล่งจ้ากเดิมก่อนเข้้าค่ายื 183 
HU/mL) แล่ะผล่การตรว่จ้ เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) ปิกติ ไม่พบการลุ่กล่ามข้องมะเร็ง
ไปิยืังอว่ัยืว่ะต่าง ๆ แล่ะห็ล่ังจ้ากนั�นได้มีการตรว่จ้ติดตาม เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) 
ปีิล่ะ 1 ครั�ง ในเว่ล่า 2 ปิี ไม่พบคว่ามผิดปิกติ แล่ะผล่การตรว่จ้ผล่เลื่อดค่าบ่งชีี�มะเร็ง CA19-9 
ล่ดล่งจ้นถูึงปิัจ้จุ้บันอยืู่ในระดับมาตรฐานข้องคนปิกติ

ปัริะวิัติทุี�เชี่�อมโยงต่อคัวิามเจ็ับปั่วิย (Relative History)      
อาริมณ์์  โกรธง่ายื จ้ริงจ้ังกับการทำงาน ยืึดดี ติดดี  มีคว่ามเครียืดจ้ากการทำงานสะสม
กัาริออกักัำลังกัาย  ออกกำล่ังกายืบ้าง แต่ไม่สม�ำเสมอ บางชี่ว่งก็สัปิดาห็์ล่ะครั�งบางชี่ว่งก็ไม่ได้
ออกกำล่ังกายืเล่ยื
กัารินอน นอนเฉล่ี�ยืว่ันล่ะ 5-6 ชีั�ว่โมง บางครั�งทำงานจ้นตี 1 ตี 2 ห็รือทำงานถูึงเชี้า 
อาหาริ ชีอบทานอาห็ารอร่อยื รสจ้ัด ชีอบข้องทอด ชีอบทานข้นมห็ว่าน แล่ะเบเกอรี�

โริคัหริ่อคัวิามเจั็บปั่วิยอ่�นๆ ทุี�เปั็นริ่วิมกััน (Co or Past Illness)
- โรคภูมิแพ้ (แพ้อากาศ/ แพ้ฝุ้่น/ แพ้เกสรดอกไม้/ แพ้คว่ัน) 24 ปีิก่อนเปิ็นมะเร็ง (ตั�งแต่ปีิ 
2535) บางชี่ว่งต้องทานยืาภูมิแพ้ก่อนนอนทุกว่ัน



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  73            72 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

- โรคไมเกรน 12 ปิีก่อนเปิ็นมะเร็ง (ตั�งแต่ปีิ 2547) มีอาการปิว่ดหั็ว่ข้้างเดียืว่ จ้นมีอาการคล่ื�นไส้ 
แพทยื์ให็้ทานยืาปิระจ้ำทุกว่ัน แล่ะมียืาแก้ปิว่ดไมเกรนที�ต้องพกติดตัว่ไว่้ ทานเมื�อมีอาการ
- โรคไข้มันในเล่ือดสูง 5 ปิีก่อนเปิ็นมะเร็ง ทานยืาล่ดไข้มัน 10 mg. ว่ันล่ะ 1 เม็ด
- มีซื่ีสถูุงน�ำที�เต้านมห็ล่ายืเม็ดทั�ง 2 ข้้าง 21 ปิี ก่อนเปิ็นมะเร็ง (ตั�งแต่ปิี 2548) แพทยื์ให็้ติดตาม
ดูคว่ามเปิล่ี�ยืนแปิล่งปิีล่ะครั�ง 
- เนื�องอกในชี่องอก 3 ปิี ก่อนเปิ็นมะเร็ง (ตั�งแต่ปีิ 2556) แพทยื์ให้็ติดตามดูคว่ามเปิล่ี�ยืนแปิล่ง
ปีิล่ะครั�ง
- ไข้มันพอกตับ 2 ปิีก่อนเปิ็นมะเร็ง (ตั�งแต่ปิี 2557) แพทยื์ให้็ออกก�าล่ังกายื ดูแล่เรื�องอาห็าร 
แล่ะติดตามผล่ทุก 6 เดือน

กัาริริักัษาอ่�น ๆ ทุี�เคัยได้ริับจัากักัาริแพุทุย์แผนอ่�น (Relative  Therapy)
รักษุาดว้่ยืว่ิธีการแพทยื์แผนปิัจ้จุ้บัน ด้ว่ยืการผ่าตัด 2 ครั�ง แล่ะตรว่จ้ผล่ทางห็้องปิฏิิบัติการเพื�อ
ติดตามผล่

ปัริะวิัติผลกัาริตริวิจัทุางห้องปัฏิิบัติกัาริ (Lab History)
ค่าบ่งชีี�มะเร็ง Carcino embryonic Agtigen (CEA), Cancer Antigen 125 (CA125) แล่ะ 
Carbohydrate Antigen (CA) 19-9 แล่ะ เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan)
7 ธันว่าคม 2559 การตรว่จ้เล่ือดก่อนผ่าตัดครั�งที� 2
 CEA 5.860 Hng/mL (0.000-4.700)
 CA19-9 611.40 HU/mL (0.00-39.00)
6 มกราคม 2560 ผล่การตรว่จ้เล่ือด ห็ล่ังการผ่าตัดครั�งที� 2
 CEA 3.000 Hng/mL (0.000-4.700)
 CA19-9 344.20 HU/mL (0.00-39.00)
13 มีนาคม 2560 ตรว่จ้เล่ือดติดตามผล่
 CEA 1.9 Hng/mL (0.0-5.0) 
 CA 19-9 161.0 HU/mL (0.0-38.0)
 CA125 < 5.5  U/mL (0.0-35.0)
22 มีนาคม 2560 ทำ เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) ท้องส่ว่นล่่างติดตามผล่
 Post TAH with BSO is evident.
 There is no enhancing pelvic mass.
 There is a 1.1X0.8 cm focal nodular thickening lesion at right anterior 
lower abdominal wall muscle with no significant enhancement.
 Urinary bladder appears normal.
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 No enlarged intraabdominal lymph node is noted.
 Minimal free fluid in pelvic cavity and right paracolicis region is seen.
 The rest of visualized bowel loops appear normal.
 Visualized both kidneys are unremarkable.
 There is a 2.7X1.5 cm hypodense lesion at peripheral segment 4B of left 
hepatic lobe.
  No gallstone is seen.
 Visualized spleen is unremarkable.
 Bony structures and intact.
15 พฤษุภาคม 2560 ตรว่จ้เล่ือดติดตามผล่
 CA 19-9  140.0  HU/mL (0.0-38.0)
 CA125  < 5.5   U/mL (0.0-35.0)
8 สิงห็าคม 2560 ตรว่จ้เล่ือดเพื�อติดตามผล่
 CA 19-9  159.0  HU/mL (0.0-38.0)
 CA125  < 5.5   U/mL (0.0-35.0)
7 ตุล่าคม 2560 ตรว่จ้เล่ือดเพื�อติดตามผล่
 CA 19-9  90.39  HU/mL (0.0-37.0)
1 ธันว่าคม 2560 ท�า เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) ท้องส่ว่นบน แล่ะท้องส่ว่นล่่าง
 The liver shows normal in size and parenchymal density.
 Few cysts at segment 7 and 8 of right hepatic lobe and seen, measuring 
0.5 cm respectively.
 Focal hypodense lesion at peripheral segment 4B of left hepatic lobe 
adjacent to hepatic fissure is seen.
 The bile ducts and not dilated.
 Portal vein, hepatic veins and their branches and patent.
 Gallbladder is well distended without gallstone. No gallbladder wall 
thickening is seen.
 Spleen is unremarkable.
 Pancreas is unremarkable.
 Stomach and bowel loops are unremarkable. No obvious colonic mass is 
noted.
 Bilateral adrenal glands are unremarkable.
 Bilateral kidneys are normal in size with no hydronephrosis. A 0.5 cm 
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right renal cyst is seen.
 Urinary bladder is well-distended with no mass or stone.
 Uterus and both ovaries are surgically absent. No abnormal enhancing 
mass in pelvic cavity is seen.
 Minimal free fluid is seen in pelvic cavity.
 No enlarged intraabdominal lymph node is noted.
 The visualized lungs show no pulmonary nodule or pleural effusion.
 Bony structures are intact. 
10 มกราคม 2561 ตรว่จ้เล่ือดเพื�อติดตามผล่
 CA 19-9 235.34 HU/mL (0.0-37.0)
 CEA 3.36  ng/mL (0.00-5.00)
 AST (SGOT) 17   U/L (0-40)
 ALT (SGPT) 17   U/L (0-45)
 Alkaline Phosphatase 67 U/L (32-125)
28 กุมภาพันธ์ 2561 ตรว่จ้เล่ือดเพื�อติดตามผล่
 CA 19-9 110.33 HU/mL (0.0-37.0)
18 ธันว่าคม 2561 ตรว่จ้เล่ือดเพื�อติดตามผล่
 CA 19-9 45.7 HU/mL (0.0-39.0)
4 มกราคม 2562 ท�า เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) ท้องส่ว่นบนแล่ะส่ว่นล่่าง 
 ผล่ปิกติ ไม่พบการลุ่กล่ามข้องมะเร็ง 
15 กรกฎาคม 2562 ตรว่จ้เล่ือดเพื�อติดตามผล่
         CA 19-9 29.3 HU/mL (0.0-39.0)             
สภิาพุริ่างกัาย ณ์ วิันทุี�มาเข้้าคั่ายคัริั�งแริกั (Physical Examination)
แผล่ผ่าตัดยัืงไม่ห็ายืดี ท้องบว่ม อว่ัยืว่ะเพศบว่ม ร่างกายืซื่ีด โล่ห็ิตจ้าง อ่อนเพล่ียื
กัาริวิินิจัฉัยเบ่�องต้น (Provisional Diagnosis)
มะเร็งรังไข้่ระยืะ 3 A ลุ่กล่ามในชี่องท้อง 

กัาริวิางแผนริักัษา (Plan of treatment])
 1. ติดตามเฝ้้าระว่ังการลุ่กล่ามข้องมะเร็ง
 - ทำ เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT Scan) ทุกปิี ห็รือตามคำแนะนำข้องแพทยื์แผนปิัจ้จุ้บัน
 - ตรว่จ้เล่ือดติดตามผล่ค่าบ่งชีี�มะเร็งตามระยืะที�แพทยื์แผนปัิจ้จุ้บันแนะนำทุก 2 เดือน 
3 เดือน แล่ะ 6 เดือน
 2. ดูแล่สุข้ภาพแนว่เศรษุฐกิจ้พอเพียืงตามห็ล่ักการแพทยื์ว่ิถูีธรรมด้ว่ยืเทคนิค 9 ข้้อห็รือ
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ยืา 9 เม็ด
ปิรับสมดุล่ร้อนเยื็น
  - รับปิระทานสมุนไพรปิรับสมดุล่ (ยืาเม็ดที� 1) ดื�มน�ำสมุนไพรฤทธิ�เยื็นสดจ้ากธรรมชีาติ 
เช่ีน ใบยื่านาง ใบเตยื ใบอ่อมแซื่บ (เบญจ้รงค์) กรณีดื�มน�ำสมุนไพรฤทธิ�เยื็นสดแล่้ว่รู้สึกไม่สบายื
ให็้กดน�ำร้อนใส่ในน�ำสมุนไพรฤทธิ�เยื็น ห็รือนำไปิต้มให้็เดือดก่อนดื�ม ห็รืออาจ้นำสมุนไพรฤทธิ�
ร้อนมาผสมก่อนดื�มก็ได้ เชี่น นำน�ำต้มข้มิ�น/ ข้ิง/ ตะไคร้ มาผสม เป็ินต้น ห็รืออาจ้ดื�มสมุนไพร
ฤทธิ�ร้อนอยื่างเดียืว่ก็ได้ ถู้าดื�มแล้่ว่รู้สึกสบายื แล่ะใชี้น�ำปัิสสาว่ะสมุนไพรในตัว่ (Urine Therapy)
 - รับปิระทานอาห็ารปิรับสมดุล่ร่างกายื (ยืาเม็ดที� 7) เพิ�มการรับปิระทาน ผัก ผล่ไม้ 
ไม่ห็ว่านจั้ด แล่ะโปิรตีนจ้ากถูั�ว่ ปิรุงอาห็ารด้ว่ยืการต้มห็รือนึ�ง ปิรุงรสไม่จ้ัดจ้นเกินไปิ เคี�ยืว่
อาห็ารให็้ล่ะเอียืดก่อนกล่ืน แล่ะ เล่ือกรับปิระทาน ผัก ผล่ไม้ ธัญพืชี ตามสมดุล่ร้อนเยื็นข้อง
ร่างกายืในข้ณะนั�น โดยืรับปิระทานอาห็ารตามล่ำดับ คือ ดื�มน�ำสมุนไพรปิรับสมดุล่ รับปิระทาน
ผล่ไม้ ผัก ข้้าว่พร้อมกับ แล่ะถูั�ว่ห็รือธัญพืชี 
ริะบายพุิษออกัจัากัริ่างกัาย
 - การกัว่ซื่าห็รือขู้ดพิษุ ขู้ดล่ม (ยืาเม็ดที� 2) เป็ินการระบายืพิษุออกจ้ากร่างกายืโดยื
ระบายืพล่ังงานที�เปิ็นพิษุจ้ากเล่ือดที�ถููกกระตุ้นให็้เคล่ื�อนมาระบายืพิษุที�ผิว่ห็นัง
 - การสว่นล่้างล่ำไส้ให็ญ่ (ยืาเม็ดที� 3) โดยืเล่ือกสมุนไพรที�เห็มาะสมตามสมดุล่ร้อนเยื็น
 - การแชี่มือแชี่เท้าในน�ำสมุนไพร (ยืาเม็ดที� 4) โดยืเลื่อกสมุนไพรที�เห็มาะสมตามสมดุล่
ร้อนเยื็น
 - การพอก, ทา, ห็ยือด, ปิระคบ, อบ, อาบ ด้ว่ยืสมุนไพรที�ถููกกันคือเมื�อใชี้แล้่ว่รู้สึกสบายื 
(ยืาเม็ดที� 5) ถู้าใชี้สมุนไพรฤทธิ�เยื็นแล่้ว่รู้สึกไม่สบายืก็ปิรับใชี้สมุนไพรฤทธิ�ร้อนถู้ารู้สึกสบายื
 - การออกกำล่ังกายื กดจุ้ดล่มปิราณ โยืคะ กายืบริห็าร เช่ีน การเดินเร็ว่ (ยืาเม็ดที� 6)
ปิฏิิบัติอาริยืศีล่
 - ใชี้ธรรมะ ทำใจ้ให็้สบายื ผ่อนคล่ายืคว่ามเครียืด ล่ด ล่ะ เลิ่กแล่ะห็ล่ีกเล่ี�ยืง อารมณ์ที�
ทำล่ายืสุข้ภาพ อารมณ์ที�เปิ็นพิษุ ได้แก่ คว่ามเครียืด คว่ามเร่งรีบ/ เร่งรัด/ เร่งร้อน คว่ามว่ิตก
กังว่ล่ คว่ามไม่โปิร่ง ไม่โล่่ง ไม่สบายืใจ้ คว่ามไม่พอใจ้ คว่ามมุ่งร้ายื อาฆาต พยืาบาท คว่ามโล่ภ 
โกรธ ห็ล่ง ยืึดเกิน เอาแต่ใจ้ตัว่เอง เปิ็นต้น
 - รู้เพียืรรู้พักให็้พอดี

วิิธีีกัาริดูแลตนเองทุี�ปัฏิิบัติจัริิง
 - ตื�นนอนตอน 4 นาฬิิกา เข้้านอนไม่เกิน 21 นาฬิิกา 
 - ทำน�ำสมุนไพรปิรับสมดุล่สำห็รับดื�มทั�งว่ัน แล่ะปิั่นน�ำผักผล่ไม้สดดื�มตอนเช้ีา 1 แก้ว่ 
ก่อนอาห็าร
 - เตรียืมอาห็ารสำห็รับมื�อเชี้า แล่ะกล่างว่ัน โดยืเปิ็นอาห็ารปิรุงจ้ืด (ปิรุงเฉพาะดอก
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เกล่ือ) ห็รืออาห็ารไม่ปิรุง (อาห็ารสูตร 1 ผล่ไม้ ผักสด ผักล่ว่ก ข้้าว่โรยืเกล่ือ ถูั�ว่ห็รือธัญพืชี โดยื
ทานเรียืงตามล่ำดับ) ไม่ทานอาห็ารมื�อเยื็นห็รือทานเพียืงผล่ไม้ห็รือถูั�ว่เพียืงเล่็กน้อยื
 - ดื�มน�ำปิัสสาว่ะเชี้า เยื็น ครั�งล่ะ 1 แก้ว่ แล่ะล้่างห็น้า ห็ยือดตาด้ว่ยืน�ำปิัสสาว่ะ ทุกเชี้า
 - ทำสว่นล่้างล่ำไส้ให็ญ่ (ดีท๊อกซื่์) เชี้า เยื็น ด้ว่ยืน�ำสมุนไพรฤทธิ�เยื็นห็รือน�ำปัิสสาว่ะ
 - กดจุ้ดล่มปิราณทุกว่ันเมื�อมีโอกาส ทำโยืคะ เดินเร็ว่สัปิดาห์็ล่ะ 2-3 ครั�ง
 - พอกกากสมุนไพรที�ท้องทุกเชี้าระห็ว่่างการเตรียืมอาห็าร
 - แชี่มือ แชี่เท้า พอกห็น้า ปิระมาณสัปิดาห็์ล่ะครั�งห็รือเท่าที�มีโอกาส
 - ฟังการบรรยืายืธรรมะข้อง ดร.ใจ้เพชีร กล้่าจ้น (อ.ห็มอเข้ียืว่) ระห็ว่่างการเตรียืม
อาห็ารเชี้าแล่ะระห็ว่่างการข้ับรถูไปิทำงานตอนเชี้า-เยื็น
 - ทำกัว่ซื่า ปิระมาณเดือนล่ะ 1-2 ครั�ง ห็รือเท่าที�มีโอกาส
 - ฝ้ึกการห็ายืใจ้ที�ถููกว่ิธี
 - ถูือศีล่ 5 อยื่างเคร่งครัด งดการทานเนื�อสัตว่์ แล่ะผลิ่ตภัณฑ์ิจ้ากสัตว่์ ไม่เบียืดเบียืน
ตนเอง ไม่เบียืดเบียืนผู้อื�นแล่ะสัตว่์อื�น
 - ห็าโอกาสเข้้าค่ายืแล่ะชี่ว่ยืงานค่ายืสุข้ภาพแพทยื์ว่ิถีูธรรม แบ่งปัินด้ว่ยืใจ้ที�บริสุทธิ�
ผลกัาริริักัษาดูแลตนเอง (Curative results)
 ผลที่างกาย
 ห็ล่ังจ้ากการใชี้แพทยื์ว่ิถูีธรรมในการดูแล่ตนเอง 2 เดือน สภาพร่างกายืแข้็งแรง เบา
กายื มีพล่ัง โดยืผล่การตรว่จ้เอ็กซื่เรยื์คอมพิว่เตอร์ (CT SCAN) ไม่พบการลุ่กล่ามข้องมะเร็ง 
อว่ัยืว่ะต่าง ๆ ทำงานปิกติ แล่ะผล่การตรว่จ้เล่ือดค่าบ่งชีี�มะเร็ง CA19-9 ล่ดล่งเกิน 50% แล่ะ
ห็ายืจ้ากโรคภูมิแพ้ โรคไมเกรน ไข้มันในเลื่อดสูง โดยืไม่ต้องทานยืาแผนปิัจ้จุ้บันอีกเล่ยื จ้นถูึง
ปัิจ้จุ้บันค่าบ่งชีี�มะเร็ง CA19-9 ล่ดล่งจ้นอยืู่ในเกณฑิ์ปิกติ 
 ผลที่างใจ
 ตั�งแต่เริ�มเข้้าค่ายืสุข้ภาพครั�งแรก ได้เริ�มปิฏิิบัติธรรมโดยืการถูือศีล่ 5 อยื่างเคร่งครัด 
ล่ดกิเล่ส ห็ยืุดสร้างว่ิบากร้ายื ไม่เบียืดเบียืนผู้อื�นแล่ะสัตว่์อื�น แล่ะไม่เบียืดเบียืนตนเอง ไม่ทาน
เนื�อสัตว่์แล่ะผล่ิตภัณฑ์ิจ้ากสัตว่์ จ้ิตใจ้เบิกบาน ไม่โกรธ ไม่กล่ัว่เปิ็น ไม่กลั่ว่ตายื ไม่กล่ัว่โรค ไม่
เร่งผล่ ไม่กังว่ล่ สภาพจ้ิตใจ้ดี ร่าเริง แจ้่มใส มีคว่ามสุข้ ไม่มีคว่ามเครียืด

กัาริใชี้ชีีวิิตในปััจัจุับัน
 - คบมิตรดี มาเปิ็นจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรม ร่ว่มกับห็มู่มิตรดีช่ีว่ยืเห็ล่ือผู้อื�น
 - มีศีล่ ถืูอศีล่ 5 อยื่างล่ะเอียืด ไม่เบียืดเบียืนตนเอง ไม่เบียืดเบียืนผู้อื�น สัตว่์อื�น ห็มั�น
ทบทว่นธรรม ฟังธรรมะบรรยืายืข้อง ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น (อ.ห็มอเข้ียืว่) ฝ้ึกปิฏิิบัติเพิ�มอธิศีล่ อธิ
จิ้ต อธิปัิญญา 
- ทำสมดุล่ร้อนเยื็น ปิฏิิบัติเทคนิคยืา 9 เม็ดตามแนว่ทางแพทยื์ว่ิถูีธรรมด้ว่ยืใจ้ที�เป็ินสุข้ เล่ือก
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ทำเท่าที�ทำได้ ปิลู่กผัก สมุนไพรไว่้ทานเอง 
- พึ�งตน ใชี้ชีีว่ิตแบบพอเพียืง เรียืบง่ายื พึ�งตนเท่าที�จ้ะทำได้ ไม่เบียืดเบียืนตนเองแล่ะผู้อื�น 
- แบ่งปิันด้ว่ยืใจ้ที�บริสุทธิ� ฝ้ึกฝ้นตนให็้รู้จ้ักการให็้ (ให็้ แล่้ว่คิดที�จ้ะไม่เอาอะไรจ้ากใครให้็ได้)
สล่ะออกในส่ว่นที�เกิน ไม่สะสม กินใชี้เท่าที�จ้ำเปิ็น

บทุเริียนจัากัคัวิามเจั็บปั่วิย
 อาห็ารรสจั้ด อารมณ์โล่ภ โกรธ ห็ล่ง คว่ามเครียืด คว่ามไม่สมดุล่ร้อนเยื็น แล่ะวิ่บาก
กรรม เปิ็นต้นเห็ตุข้องการเจ้็บปิ่ว่ยื การดูแล่สุข้ภาพด้ว่ยืแพทยื์ว่ิถูีธรรม สิ�งสำคัญคือเรื�องข้อง
ใจ้ ใจ้มีผล่โดยืตรงกับสุข้ภาพกายื ผู้ปิ่ว่ยืต้องมีศรัทธา เชีื�อมั�นในการดูแล่สุข้ภาพแบบแพทยื์ว่ิถูี
ธรรม ใจ้ต้องปิล่่อยืว่าง ไม่โกรธ ไม่กล่ัว่เปิ็น ไม่กล่ัว่ตายื ไม่กล่ัว่โรค ไม่เร่งผล่ ไม่กังว่ล่ เมื�อใดที�
ใจ้เรากล่ัว่ตายื กล่ัว่ว่่าโรคจ้ะลุ่กล่าม ใจ้มีคว่ามอยืากให้็ห็ายืเร็ว่ ๆ มีคว่ามกังว่ล่ว่่าจ้ะห็ายืห็รือไม่
ห็ายื อาการปิ่ว่ยืจ้ะดีข้ึ�นห็รือไม่ สิ�งเห็ล่่านี�เปิ็นสิ�งที�ส่งผล่โดยืตรงกับสุข้ภาพกายื อาการจ้ะทรุด
ทันที แต่เมื�อใดที�ใจ้เราปิล่่อยืว่าง ไม่ทุกข้์กังว่ล่กับการปิ่ว่ยื อาการทางกายืจ้ะดีข้ึ�นทันที แล่ะสิ�ง
สำคัญคือการถูือศีล่ ล่ดกิเล่ส คบมิตรดี มีศีล่ ทำสมดุล่ร้อนเยื็น พึ�งตน แบ่งปัินด้ว่ยืใจ้ที�บริสุทธิ� 
ทำให็้ร่างกายื แล่ะอาการปิ่ว่ยืดีข้ึ�นเปิ็นล่ำดับอยื่างเห็็นได้ชีัด แพทยื์ว่ิถูีธรรมสอนให็้รู้จ้ักการดูแล่
ตัว่เองโดยืใชี้สิ�งข้องใกล่้ตัว่ ปิระห็ยืัด เรียืบง่ายื สอนให็้พึ�งตน เสียืค่าใช้ีจ้่ายืน้อยื แล่ะได้พัฒนา
จิ้ตให็้ล่ด ล่ะ กิเล่ส ทำให้็ปิรับการใชี้ชีีว่ิต แบบเรียืบง่ายื ล่ดคว่ามอยืากได้ อยืากมี อยืากเปิ็น  
ไม่ชีอบ ไม่ชีัง ทำให้็ชีีว่ิตมีคว่ามสุข้อยื่างแท้จ้ริง สุข้ภาพแข้็งแรง

ชีีวิิตทุี�เปัลี�ยนไปั
ตั�งแต่เริ�มเข้้าค่ายืแพทยื์วิ่ถูีธรรมปิรับเปิล่ี�ยืนตัว่เอง ทำแต่คว่ามดี ไม่เบียืดเบียืนตนเอง  
ไม่เบียืดเบียืนชีีว่ิตอื�น โดยืเล่ิกทานเนื�อสัตว่์แล่ะผล่ิตภัณฑิ์จ้ากสัตว่์ ล่ะบาปิ บำเพ็ญกุศล่ ใชี้
ชีีว่ิตที�เรียืบง่ายื เล่ิกใชี้เครื�องสำอาง เล่ิกใชี้ชีีว่ิตฟุ้งเฟ้อ เล่ิกซื่ื�อข้องที�ไม่จ้ำเปิ็นต่อการดำรงชีีว่ิต 
สิ�งข้องเครื�องใชี้ที�เกินจ้ำเปิ็น สล่ะออกโดยืการบริจ้าค แบ่งปิันให็้กับผู้ที�ได้ใชี้ปิระโยืชีน์ ใชี้ชีีว่ิต
อยื่างพอเพียืง ไม่สะสมเกินจ้ำเปิ็น จ้นสามารถูล่าออกจ้ากงาน ล่ะทิ�งเงินเดือนห็ล่ักแสน มา
เปิ็นจิ้ตอาสาศูนยื์บาทกับทางแพทยื์ว่ิถูีธรรมห็ล่ังจ้ากเริ�มเข้้าค่ายื 1 ปิี 6 เดือน ซื่ึ�งเป็ินชีวี่ิตที�มี
แต่คว่ามสุข้ สงบ เรียืบง่ายื มีชีีว่ิตอยืู่กับการทำปิระโยืชีน์สุข้ให้็กับมว่ล่มนุษุยืชีาติ ด้ว่ยืการคบ 
มิตรดี มีศีล่ ทำสมดุล่ร้อนเยื็น พึ�งตน แบ่งปิันด้ว่ยืใจ้ที�บริสุทธิ�
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การ็วางขันธ์์ วางร่็าง ต้อนที่่� 8 

ดร.ใจเพชร กล้้าจน้

ขั�นต้อนที่่� 3 การ็ป่ร็ะคองสุต้ิสุ้่การ็วางขันธ์์ (4) 

สุิ�งที่่�ห่วง 

คนส่ว่นให็ญ่สิ�งที�ห่็ว่งอันดับแรกจ้ะห่็ว่งครอบครัว่

แล่ะญาติ ในกรณีที�ครอบครัว่แล่ะญาตโิตพอที�

จ้ะดูแล่ตวั่เองได้แล้่ว่กบ็อกกบัผูป่้ิว่ยืว่่าแต่ล่ะคน

สามารถูดแูล่ตวั่เองได้แล้่ว่

ไม่ต้้องห่วงใคร็ 

ถู้ามีบางคนที� ยัืงดูแล่ตัว่เองไม่ได้ก็บอกกับ 

ผูป่้ิว่ยืว่า่ผูน้ั�นผูน้ี�จ้ะชีว่่ยืดแูล่ ถูา้ไมส่ามารถูระบุ

บุคคล่ที�จ้ะชี่ว่ยืดูแล่ได้ก็บอกว่่าจ้ะมีผู้ช่ีว่ยืดูแล่

แทนเพราะยัืงไงก็ต้องมีคนดูแล่เอาภาระอยืู่

แล่้ว่ ทรัพยื์สมบัติบ้านชี่องเรือนชีาน กิจ้กรรม 

การงานก็เชี่นเดียืว่กัน น่�คือสิุ�งที่่�เขาจะห่วง

บางคนเข้าจ้ะยืังคาใจ้อยืู่ พอเข้ายืังคาใจ้อยืู่เรา

ก็สอบถูามรายืล่ะเอียืดที�ยืังมีเรื�องคาใจ้อยืู่

บางคนไม่ได้ห็่ว่งญาติแต่ห็่ว่งสมบัติ บางคน 

ไม่ได้ห็่ว่งสมบัติแต่ห็่ว่งกิจ้กรรมการงาน อยื่าง

สายือุดมการณ์จ้ะห็่ว่งการงาน ฉะนั�นเรา

ก็ตามเก็บรายืล่ะเอียืดไปิให็้ห็มดว่่าเข้ายืังมี

เรื�องห็่ว่งห็รือคาใจ้ในเรื�องใด อะไรอยืู่  ไม่อยื่าง

นั�นเข้าจ้ะไม่ยือมว่าง ก็ให้็บอกกับผู้ปิ่ว่ยืว่่าจ้ะ

มีใครชี่ว่ยืดูแล่ถู้าสามารถูระบุกับผู้ปิ่ว่ยืได้ ถู้า 

ไม่สามารถูระบุบุคคล่ได้ก็บอกว่่าจ้ะมีคนชี่ว่ยื

ดแูล่ไม่ต้องห่็ว่ง ไม่ต้องกงัว่ล่ 

คนโดยสุ่วนใหญ่่ จะห่วงคนในคร็อบคร็ัว 

ห่วงญ่าติ้พี่่�น้อง เป็่นเร็ื�องใหญ่่ 

สำห็รับผู้ปิ่ว่ยื ก็บอกสัจ้จ้ะให็้ผู้ปิ่ว่ยืทราบ

ว่่าแต่ล่ะคนมีว่ิบากกรรมเป็ินข้องข้องตนมี

กรรมเปิ็นผู ้ให็้ผล่ บอกไปิเล่ยืพระพุทธเจ้้า

ตรัสว่่าทุกคนมีการกระทำข้องตัว่เองเปิ็น

ว่ิบากกรรมข้องตัว่เองจ้ะให้็ผล่กับชีีวิ่ตข้อง 

ตัว่เอง พยืายืามยื�ำเข้้าไปิ ทกุ ๆ คนมีกรรม

เปิ็นข้องตัว่เองเปิ็นผู้ให็้ผล่ มีกรรมเปิ็นที�พึ�ง 

ไม่ต้องห็่ว่งเข้าแล่ะสุดท้ายืแล้่ว่ต่อให็้มีกรรม

ที�ไม่ดีสุดท้ายืเมื�อเข้าทุกข้์เกินทน เข้าก็จ้ะ

เล่ิกทำไปิเองเข้าจ้ะห็ันกล่ับมาทำคว่ามดีแล่ะ

สุดท้ายืทุกคนก็จ้ะบรรลุ่ธรรมทั�งห็มด

ทีุ่กคนจะได้ร็ับสุิ�งที่่�ด่

แล่ะทำในสิ� งที�มีคุณค่ามีปิระโยืชีน์สุข้ต่อ

ตนเองแล่ะผู้อื�นแล่ะสุดท้ายืก็จ้ะปิรินิพพานได้

บอกไปิเล่ยืเข้าก็จ้ะโล่่งเล่ยืไม่ต้องห็่ว่งใคร

มาคนเดย่ว ไป่คนเดย่ว

สิ�งห็นึ�งที�บอกเข้าได้คือเราเกิดมาคนเดียืว่ 

ตายืก็ตายืคนเดียืว่ไม่ได้เกิดมาพร้อมคนอื�น 

ก็บอกเข้าได้นะ แต่ล่ะคนก็เกิดมาแต่ตวั่ข้อง

ตวั่เอง ไปิก็ไปิแต่ตัว่ข้องตัว่เอง ไม่มีใครเกดิมา

ด้ว่ยืกัน ไม่มใีครไปิด้ว่ยืกัน เข้าจ้ะได้ชีดัว่่าจ้รงิ ๆ 

แล่้ว่แต่ล่ะคนก็เปิ็นข้องใครข้องใคร แต่ล่ะคน
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ที�เกิดห็รือที�ไปิก็เกิดก็ไปิด้ว่ยืกรรมข้องตัว่เอง

ทั�งนั�น จ้ะเปิ็นกรรมดีห็รือกรรมไม่ดีเท่านั�น ถู้า

กรรมดีก็พาไปิสู่สุคติ กรรมไม่ดีก็พาไปิสู่ทุคติ 

แล่ะแม้จ้ะทุกข้์ก็ตาม

เมื�อเขาทีุ่กข์จนเกินที่น

เข้าก็จ้ะเล่กิทำแล่ะเข้ากจ็้ะหั็นกล่บัมาทำคว่าม

ดี เห็็นทุกข้์จ้ึงเห็็นธรรม แล่้ว่สุดท้ายืเข้าก็จ้ะ

พ้นทุกข์้เปิ็นปิระโยืชีน์สุข้ต่อตัว่เองแล่ะผู้อื�น  

เมื�อเราบอกผู้ป่ิว่ยืเข้าจ้ะคล่ายืใจ้ พอพูดเรื�องกรรม

เข้าจ้ะคล่ายืใจ้ได้มากเล่ยื

กรรมได้ส่งตัว่เองไปิเกิดในที�ต่าง ๆ ก็ข้ยืายื

คว่ามไปิ แล่้ว่สุดท้ายืทุกคนก็จ้ะพ้นทุกข้์ เมื�อ 

เข้าฟังว่่าสุดท้ายืทุกคนก็จ้ะพ้นทุกข์้เข้าก็จ้ะ

สบายืใจ้ไม่ต้องห่็ว่งใครเล่ยื

ผ้้บำเพี่็ญ่ความด่

กรณีที�เรารู้แล่ะแน่ใจ้ว่่าผู้ป่ิว่ยืบำเพ็ญคว่ามดี

มามากก็ให็้บอกกับผู้ปิ่ว่ยืว่่า ผู้ปิ่ว่ยืได้บำเพ็ญ

คว่ามดีสั�งสมบุญกุศล่มามากแล่้ว่ ภพภูมิให็ม่

ยื่อมเปิ็นภพภูมิที�ดีกว่่าห็รือสภาพที�เราจ้ะไปิ

เปิ็นสภาพที�ดีกว่่าปิัจ้จุ้บันอีก ยื�ำบอกเข้าเล่ยื

แล่้ว่ค่อยืพูดปิระโยืคอื�น ๆ ต่อไปิ

แต้่กร็ณ์่ไม่แน่ใจว่าผ้้ป่่วยบำเพี่็ญ่ความด่มา

หร็ือไม่มากหร็ือไม่

ก็ให็้เว่้นคำพูดนี�แล่้ว่พูดปิระโยืคอื�นต่อไปิเล่ยื

ถู้าเราไม่มั�นใจ้อยื่าพูดคำนี�ห็รือยืิ�งถู้ามั�นใจ้ว่่า

ไม่ได้ทำคว่ามดีไว่้เล่ยือยื่าไปิพูดคำนี� แสล่งเล่ยื

นะ เข้าจ้ะไม่ยือมตายืเล่ยืเพราะเข้าจ้ะกลั่ว่ ๆ

อยืู่แล่้ว่ว่่าข้้างห็น้าจ้ะเปิ็นยืังไง

ร็างวัลสุำหร็ับคนด่

ถู้ามั�นใจ้ว่่าเข้าทำคว่ามดีมาอย่ืาล่ืมงัดเอามาใช้ี 

เพราะเข้าอุตส่าห็์ทำมาแล่้ว่ มันจ้ะชี่ว่ยืดึง 

สติเข้า มีคุณค่ามห็าศาล่สำห็รับเข้าเล่ยื 

เปิ็นรางว่ัล่สำห็รับคนทำดี ห็ล่ังจ้ากนี�ให็้พูด

ปิระโยืคต่อไปิคือถู้าร่างกายืที�เรายืืมอาศัยือยืู่

นี�เสื�อมมากเกินไปิแล่้ว่ ทุกข้์ทรมานมากเกินไปิ

แล่้ว่ก็ว่างร่างว่างข้ันธ์นี�แล่้ว่ไปิเอาภพให็ม่ร่าง

ให็ม่ที�ดกีว่่า ที�ไม่ทกุข์้ไม่ทรมานเห็มอืนที�เป็ินอยืู่ 

ปิระโยืคนี�สำคัญมากเล่ยื ปิระโยืคนี�ชี่ว่ยืคนให็้

ว่างข้ันธ์ได้เร็ว่มากเล่ยื

ธ์ร็ร็มชาติ้ของคน

เว่ล่ายึืดมั�นถูือมั�นจ้ะข้าดสติ จ้ะทุกข้์แค่ไห็น 

ก็ยืึดอยืู่นั�นแห็ล่ะ แต่พอเราให็้สติไปิเท่านั�น

แห็ล่ะว่่าถู้าร่างนี�มันทุกข้์เกินไปิแล่้ว่ ยื�ำด้ว่ยื

นะว่่าถู้าร่างที�เรายืืมอาศัยือยืู่นี� คำว่่ายืืมอาศัยื

จ้ะชี่ว่ยืให็้เข้าคล่ายืคว่ามยืึดมั�นถูือมั�น ถู้าร่าง

ที�เรายืืมอาศัยือยืู่นี�เสื�อมมากเกินไปิแล่้ว่ ทุกข้์

ทรมานมากเกินไปิแล่้ว่ คำนี�จ้ะชีี�ให้็เข้าเห็็นชีัด

ว่่ามันทรมานเกินไปิที�จ้ะยืึดไว่้แล่้ว่นะ

ยึดมากที่ร็มานมาก

ถู้าคนมีปิฏิิภาณก็จ้ะเห็็นว่่าถู้ายึืดต่อไปิก็จ้ะ

ทรมานมาก ข้ยืายืคำอีกคำก็ได้ว่่า ถู้าทนได้ยืาก 

ได้ล่ำบากเกินไปิแล่้ว่ก็ว่างร่างว่างข้ันธ์เถูอะ

จ้ะเปิ็นปิระโยืชีน์ต่อเข้ามากที�สุด บอกให็้เข้า

ว่างร่างว่างขั้นธ์นี�เถูอะแล้่ว่ไปิเอาร่างให็ม่ที�ดี

กว่่าเดิม เอาสภาพให็ม่ที�ดีกว่่าเดิมที�ไม่ต้อง

ทกุข์้ทรมานอย่ืางที�เป็ินอยืูอ่ย่ืางนี� พอเราให้็สติ 

กบัเข้าแบบนี� เข้าจ้ะว่างเล่ยื ถู้าเป็ินคนที�มาตดิ

อยืูต่รงนี�ไม่ยือมไปิ เข้าจ้ะรูส้กึว่่าจ้ะยืดึไว้่ทำไม 

ยืดึกท็กุข์้ ว่างแล้่ว่ไม่ต้องทกุข์้ ไปิเอาสภาพให็ม่

ที�ดีกว่่าเดิมไม่ต้องทุกข้์แบบนี� เข้าจ้ะคิดออก 
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คนเข้าจ้ะไปิเอาปิระโยืชีน์ที�ดีกว่่า ไปิเอาสุข้ที�

มันดีกว่่า ไม่เอาทุกข์้ ธรรมชีาตขิ้องชีวี่ติเข้าจ้ะ

ไม่เอาทุกข์้

ช่วิต้ที่่�ไม่ต้้องการ็ทีุ่กข์ 

เพราะฉะนั�นเราต้องเน้นยื�ำให็้เข้าเห็็นชีัดว่่ามัน

ทุกข้์ ถู้ามนุษุยื์ชีัดว่่าอะไรคือทุกข้์แล่ะเห็ตุแห่็ง

ทุกข้์ อันนี�คือทุกข้์อยืู่นะ แล่้ว่เห็ตุแห็่งทุกข้์คือ

เราไปิยืึดอยืู่ พอเข้าชีัดเข้าจ้ะคล่ายืเล่ยืไม่เอา

แล่้ว่ เราก็บอกจุ้ดให็ม่ที�มันดีกว่่า เข้าก็จ้ะไปิ

เอาจุ้ดให็ม่ที�มันดีกว่่า เราก็บอกเข้าจ้ะพาไปิ 

สู่จุ้ดให็ม่ที�ดีกว่่าไม่ต้องทรมานแบบนี�มันก็ดี

กว่่าจ้ริง ๆ 

ยึดก็ทุี่กข์วางก็หมดทีุ่กข์

มัว่แต่ไปิกอดทุกข้์เอาไว่้ นี�เป็ินการปิฏิบิตัธิรรม

ข้องเข้าที�เข้าจ้ะต้องว่าง ใครฉล่าดก็ว่างก็สบายื

เป็ินอานิสงส์ข้องการว่าง ถู้าเข้าว่างได้ก็เปิ็น 

อานิสงส์ไม่ต้องทุกข้์ เราสามารถูพูดสื�อสาระ  

ดังกล่่าว่ห็รือภาษุาใกล้่เคียืงที�สื�อไปิในทำนอง

สาระดังกล่่าว่โดยืสื�อว่นเว่ียืนกล่ับไปิกล่ับมา

ห็ล่ายืรอบก็ได้ โดยืดูที�ปิฏิิกิริยืาตอบรับข้อง 

ผูป่้ิว่ยื ถู้าผูป่้ิว่ยืรบัได้แล่ะพยืายืามปิฏิบิตัติามเรา

จ้ะสงัเกตเห็น็คว่ามสงบผาสกุข้องผู้ปิ่ว่ยื

สุังเกต้ สุัญ่ญ่าณ์ ผ้้ป่่วย

ถู้าผู้ปิ่ว่ยืรับไม่ได้ห็รือรับได้แต่รู้สึกพอแล่้ว่ก็จ้ะ

แสดงปิฏิิกิริยืาต้าน ห็รือสื�อบางอยื่างออกมา 

บอกเรา เชี่น ผู้ปิ่ว่ยืยืกมือให้็เราห็ยืุด ห็รือทำ

สีห็น้าท่าทางที�ไม่พอใจ้ รำคาญใจ้ก็ให็้เราห็ยุืด

สื�อสาระดังกล่่าว่ด้ว่ยืจ้ิตที�เมตตาไม่ถูือสาใน

ข้ีดคว่ามสามารถูที�จ้ะรับสาระข้องผู้ปิ่ว่ยืแล่ะ

ปิล่่อยืให็้เปิ็นไปิตามธรรมชีาติข้องเห็ตุปิัจ้จ้ัยื

อันนี�ก็สำคัญนะ ต้องคอยืสังเกตไม่ใชี่อา่นแต่

ตำราไม่ดูห็น้าเข้าเล่ยื บางทีเข้าอาจ้จ้ะรับได้

แล่้ว่แต่เข้าอิ�มเข้าพอแล่้ว่ก็ได้ แต่ถู้าเข้ายืังนิ�ง

ยืังสงบอยืู่ยืังผ่องใสผาสุกอยืู่เราก็ค่อยื ๆ พูด

ไปิเรื�อยื ๆ ได้ แต่ถู้าเข้ากระสับกระส่ายืห็รือ

เข้าต้าน ๆ แล่้ว่ เราก็พยืายืามนิ�ง เราก็พอแล่้ว่

อยื่าไปิโกรธเกลี่ยืดเข้า ข้ีดเข้ารับได้เท่านั�น

ศักยืภาพเข้ารับได้เท่านั�นไปิโกรธไปิเกลี่ยืด

เข้าพลั่งจ้ะเคล่ื�อนเข้้าห็าเข้าทันทีเข้าจ้ะรู้สึก 

ไม่เปิ็นสุข้ มันจ้ะกินพล่ังเรากินพล่ังเข้าด้ว่ยื

เพราะฉะนั�นถู้าเข้าไม่พอใจ้แล้่ว่เราต้องรบีห็ยุืด

สุังเกต้ทุี่กป่ฏิิกิร็ิยา

เวลาช่่วยคนเราตั้องสิ่ังเกตัทีุ่กป็ฏิ่ก่ร่ยา 

ปิฏิิกิริยืาว่่าเข้าจ้ะไม่รอดแล้่ว่เราต้องร่อนล่ง

เว่ล่าพอเราจ้ะร่อนล่งยืงัไง เราก็บอกว่่านี�เป็ิน

ธรรมะที�พระพุทธเจ้้าท่านตรัสไว่้นะ เราเอา

มาสื�อให็้ก็เอาไปิใชี้เท่าที�ใชี้ได้นะ เอาไปิใชี้

ให็้เกิดปิระโยืชีน์สุข้ต่อชีีว่ิตเท่าที�จ้ะใชี้ได้นะ 

แบบนี�เราก็ไม่ได้บังคับเข้า 

ป่ร็ะมาณ์การ็สุ่งสุาร็

ถู้าเราพูดสาระในการว่างขั้นธ์ว่นห็ล่ายืรอบ

พอสมคว่รแล่้ว่ ผู้ป่ิว่ยืกย็ืงัไม่ว่างข้นัธ์อยืู ่ให้็เรา

พกัการพดูสาระนั�น โดยือาจ้ไม่กล่ับมาพูดอีก

แต่ผู้ป่ิว่ยืก็จ้ะเอาสาระนั�นไปิใชี้เว่ล่าต้องว่าง

ข้ันธ์จ้ริง ๆ มันเปิ็นสัจ้จ้ะว่่าคนเราได้ยืินได้ฟัง

อะไรเข้้าไปิเข้าจ้ะบันทึกไว่้

จิต้วิญ่ญ่าณ์คน

คือเครื�องมือบันทึกทุกสิ�งทุกอย่ืางที�ได้ยืินได้

ฟังได้พบได้เห็็น แล่ะเมื�อถูงึเว่ล่าห็นึ�งเข้าจ้ะนำ

ออกมาใชี้ นี�คือสัจ้จ้ะข้องชีีว่ิต เพราะฉะนั�น
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อย่ืาคิดว่่าเข้าจ้ะไม่ได้ใชี้ปิระโยืชีน์ แม้เราพดู

ไปิแล้่ว่ว่นไปิพอสมคว่รแล้่ว่เข้าก็ไม่ว่างข้ันธ์สัก

ทเีรากพ็อ เรากว็่างข้องเรา กพ็กัการพดู ไม่ใช่ีว่่า

จ้ะต้องพูดจ้นเข้าว่างข้ันธ์ เอาตามสมคว่ร 

 โดยืบางครั�งเราอาจ้จ้ะไม่ได้กลั่บมาพูด

อีกก็ได้ แต่ชี่ว่งที�เข้าจ้ะว่างข้ันธ์เข้าจ้ะเอาสิ�งที�

เราพูดออกไปินั�นแห็ล่ะไปิใชี้ปิระโยืชีน์ เข้าจ้ะ

คิดได้ว่่ายึืดไปิก็ทุกข้์นะ ว่างดีกว่่า เข้าจ้ะเอา

ไปิใชี้เข้าจ้ะว่างตอนนั�นก็ว่าง 

เขาไม่วางก็ไม่ต้้องไป่กังวล

ไม่ใช่ีไปิคิดว่่าพูดตั�งนานแล้่ว่ยัืงไม่ว่างสักท ี

แต่จ้ริง ๆ  แล่้ว่เรานั�นแห็ล่ะที�ไม่ว่าง เมื�อเข้าเห็น็

ทุกข้์จ้นเกินทนเข้าก็จ้ะเอาไปิใชี้เองนั�นแห็ล่ะ

คนมีบุญเท่านั�นที�จ้ะได้ฟังคำพูดที�ท่านมาเรียืน

อยืูน่ี� คนไม่มบีญุไม่ได้ฟังนะ คนมบีญุเท่านั�นที�จ้ะ 

ได้ฟังคำนี�ก่อนว่างร่างว่างข้นัธ์ คนที�มาเรียืนนี�

แล้่ว่นำสาระนี�ไปิว่างร่างว่างขั้นธ์ท่านก็ได้บุญ

ได้กุศล่เพราะนำสิ�งด ีๆ ไปิให้็เข้าแล้่ว่เข้าก็ได้ใช้ี

ปิระโยืชีน์ ถู้าองค์ปิระกอบเห็ตปัุิจ้จ้ยัืสมคว่รจ้ะ

กลั่บมาพดูอกีเมื�อปิระเมนิว่่า ผูป่้ิว่ยืใกล้่ว่างข้นัธ์

เราก็สามารถูกล่บัมาพดูซื่�ำอกีได้

ลมหายใจสุุดที่้าย

ในข้ณะที�ใกล้่ว่ินาทีสุดท้ายืที�ผู้ป่ิว่ยืจ้ะว่างขั้นธ์

เราจ้ะสังเกตเห็็น การห็ายืใจ้เฮือกใกล้่สดุท้ายื 

ห็รือเฮือกสุดท้ายืเปิ็นการห็ายืใจ้ที�ค่อยื ๆ นิ�ง 

ค่อยื ๆ สงบซื่ึ�งผู้ปิ่ว่ยืต้องรว่บรว่มกำล่ังกายื

กำล่งัใจ้เพื�อจ้ะว่างร่างว่างขั้นธ์ เราอาจ้ให้็กำล่งั

ใจ้ผู้ป่ิว่ยืด้ว่ยืการบอกผู้ป่ิว่ยืว่่าทำมาได้ดีแล้่ว่

ใกล่้จ้ะสำเร็จ้แล่้ว่ ทำมาได้ดีแล่้ว่ถููกทางแล้่ว่ 

ทำอยื่างนั�นแห็ล่ะพยืายืามอีกนิดนึง อีกอึดใจ้

นงึก็จ้ะสำเร็จ้แล่้ว่ บางทคีนจ้ะว่างร่างว่างข้นัธ์

ก็ต้องมีกองเชีียืร์นะ บอกเข้าว่่าทำดีแล่้ว่ใกล้่

จ้ะสำเร็จ้แล้่ว่ไม่ต้องทุกข์้ทรมานแล้่ว่เชีียืร์เข้า

ห็น่อยื พดูว่นซื่�ำ ๆ กล่บัไปิมาเรื�อยื ๆ จ้นผูป่้ิว่ยื

สามารถูรว่บรว่มกำล่งัใจ้กำล่งักายืแล้่ว่ว่างข้นัธ์

ได้ด้ว่ยืคว่ามสงบ 

ช่วยสุ่งวิญ่ญ่าณ์ 

คำห็น่�งที่่�เราอาจจะใช่้เป็็นการช่่วยผู้้้ป่็วย

“ป่ล่อยให้มนัเป็่น” “อย่างท่ี่�มนัเป็่น”นั�นแห็ล่ะ

ทำได้ดีแล่้ว่นะ “มันจะต้ั�งอย้่ก็ให้มันต้ั�งอย้่” 

“มันจะเสุื�อมไป่ก็ให้มันเสุื�อมไป่” “อย่าเร็่ง

ว่ามันต้้องต้ั�งอย้่” “อย่าเร็่งว่ามันต้้องเสุื�อม

ไป่” “อย่าฝืืนว่ามันต้้องต้ั�งอย้่” “อย่าฝืืนว่า

มันต้้องเสุื�อมไป่” ปิล่่อยืให็้มันเปิ็นอยื่างที�มัน

เปิ็น คำนี�ก็ใชี้ได้ เพราะเคยืเจ้อเห็มือนกันนะมี

ผู้ปิ่ว่ยืบางท่านที�ว่างใจ้ได้แต่ว่่ามัน

ยังไม่ถึงเวลาต้าย

จ้ะเร่งตายืเพราะเข้าว่างใจ้ได้แล้่ว่ไม่เสยีืดายืร่าง

แล้่ว่แต่มนัไม่ยือมตายืสักท ีผมกเ็ล่ยืคยุืกบัเข้าว่่า

นี�กำล่ังเร่งใชี่มั�ยื เพราะเห็็นเข้ากระสบักระส่ายื

เข้าพร้อมตายืแล้่ว่แต่มันกไ็ม่ตายืสกัท ีผมกบ็อก

เข้าว่่ามันยืังไม่ถูึงเว่ล่าตายืมันยัืงไม่ตายืห็รอก 

ไม่ต้องไปิเร่งมันห็รอก เร่งให็้มันทุกข้์เปิล่่า ๆ  

ให็้มันเห็นื�อยืเปิล่่า ๆ เราก็ต้องบอกเข้าว่่า 

อยื่าเร่งว่่ามันต้องเสื�อมไปิ อยื่าฝ้ืนว่่ามนัต้อง

ตั�งอยืู่ ปิล่่อยืให็้มันเปิ็นอยื่างที�มันเป็ิน

ให้ขันธ์ค์่อย ๆ มอดดับไป่

เห็มือนเทียืนที�มันค่อยื ๆ มอดดับไปิ ค่อยื ๆ

สงบไปิ เราก็บอกเข้าไม่ต้องเร่งเข้าจ้ะทำตาม

เพราะทำแล่้ว่มันเปิ็นปิระโยืชีน์ เข้าจ้ะค่อยื ๆ 
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ทำ แล่้ว่เข้าจ้ะค่อยื ๆ สงบ ๆ ไปิ

สุงบจากการ็วางใจ

เข้าจ้ะมสีภาพสงบไปิเรื�อยื ๆ ห็รอือาจ้จ้ะมีสภาพ

ที�สงบแล่้ว่ตึ�ด สงบแล่้ว่ตึ�ด เข้าจ้ะตึ�ดไม่แรงจ้ะ

ค่อยื ๆ สงบไปิ ค่อยื ๆ นิ�งล่ง อยื่างนี�ใชี้ได้  

มันไม่ดิ�นแรง ไม่ใชี่ดิ�นแรง ๆ แล่้ว่ล่ิ�นจุ้กปิาก

ตายือันนี�ว่างไม่เปิ็น ถู้าเข้าค่อยื ๆ สงบล่ง

อยื่างนี�แจ๋้ว่เล่ยื ใชี้ได้

ยิ�มก่อนต้าย

ถู้าเปิ็นนักปิฏิิบัติธรรมบางคนจ้ะยืิ�มก่อนตายื

ไม่ใชี่นักปิฏิิบัติธรรมจ้ะทำไม่ได้ห็รอก แค่สงบ

ก่อนตายืก็ดีนักห็นาแล่้ว่ ทีนี�เมื�อผู ้ปิ่ว่ยืว่าง

ข้ันธ์แล่้ว่ผู้ปิ่ว่ยืจ้ะห็ยืุดการเคล่ื�อนไห็ว่ สมอง 

ไม่ทำงาน ไม่มีการตอบโต้ใด ๆ ห็ัว่ใจ้ห็ยืุดเต้น

ไม่สามารถูว่ดัชีพีจ้รที�ข้้างคอห็รอืต้นข้าด้านในได้

ถู้าตาข้องผู้ปิ่ว่ยืยืังไม่ปิิดก็ให้็ปิิดตาล่ง กดค้าง

ไว้่สกัพกัเพื�อให้็อยืูต่วั่ ต้องช่ีว่ยืเข้าปิิดนะ ถู้าไม่ปิิด 

จ้ะเปิิดอยื่างนั�นตล่อด แล่ะต้องชี่ว่ยืปิิดตอน

ให็ม่ ๆ นะถู้าปิล่่อยืไว่้นานจ้ะปิิดไม่ล่ง

จัดสุ่วนป่ร็ะกอบของร็่างกาย

ให้็เข้้าที�เข้้าทาง บางทีเข้าอ้าปิากกใ็ห้็ปิิดให้็เค้า

ให็้กดคางเข้้าไปิ แล่้ว่ให็้ญาตินำศพไปิดำเนนิ

การตามจ้ารีตปิระเพณีต่อไปิ ส่ว่นถู้าจ้ะแพ็ค

ศพก็แพ็คไปิ ใชี้สำล่ีอุดตามรูทว่ารเพราะจ้ะ

มขี้องเสยีืไห็ล่ออกมา ให้็สกัสองชีั�ว่โมงข้ึ�นไปิให้็

แน่ใจ้ว่่าเสียืชีวี่ติแน่ ๆ แล้่ว่ค่อยืแพค็ศพ ให้็เอา

สำลี่อดุเข้้าไปิในจ้มกู หู็ ทว่ารห็นกัเพื�อไม่ให้็ข้อง

เสียืไห็ล่ออกมาแล้่ว่ กแ็ต่งกายืให้็เรยีืบร้อยืตาม

เห็มาะคว่ร กใ็ห้็ดูเว่ล่าด้ว่ยืว่่าว่างข้นัธ์ตอนไห็น

ให้็จ้ดไว้่เพราะต้องใชี้แจ้้งอำเภอ แจ้้งเจ้้าห็น้าที�

ที�เกี�ยืว่ข้้อง ส่ว่นเรื�องฟอร์มาล่ีนกใ็ห็้แล่้ว่แต่

ทางญาติเข้าตกล่งว่่าจ้ะฉีดห็รือไม่ฉีด ก็จ้ะมี

คนที�เข้าฉีดเปิ็นมาจ้ัดการฉีดให็้ก็จ้ะมีใส่แบบ

น�ำเกลื่อห็รือจ้ะใส่ไซื่ริงส์ให็ญ่ ๆ แล่้ว่ฉีดอัด

เข้้าไปิก็เปิ็นรายืล่ะเอียืดให็้เข้าไปิจ้ัดการกับ

ศพอีกครั�งห็นึ�ง เราแค่ว่างร่างว่างข้ันธ์แค่นี�

การ็วางร็่าง วางขันธ์์ ต้อนที่่� 9 
ขั�นต้อนที่่� 4 ป่ร็ะคองสุติ้ญ่าต้ิ

ก่อนอื�นเรากแ็สดงคว่ามเสยีืใจ้กบัญาตก่ิอน แต่

บางคนถู้าเราแสดงคว่ามเสียืใจ้เข้าจ้ะทกุข์้ห็นัก

กว่่าเดมิ แต่บางคนถู้าเราไม่แสดงคว่ามเสยีืใจ้

กจ็้ะกล่ายืเป็ินใจ้ดำ เราอาจจะพูด้ว่าผู้้ป่้็วยพู้น

ความที่กุข์์ที่รมานแล้วนะ ในส่ว่นตัว่ผมไม่ชีอบ

ใช้ีคำว่่าแสดงคว่ามเสียืใจ้เท่าไห็ร่ เห็มือนไปิ

ตอกยื�ำคว่ามทกุข์้ข้องเข้า แต่บางทเีข้าอาจ้จ้ะ

รู้สึกว่่าได้กำล่ังใจ้ก็ได้ คำนี�มันห็มิ�นเห็ม่ที� 

จ้ะไปิเติมคว่ามเสียืใจ้ให็้เข้าผมจึ้งไม่ค่อยืใชี้

เท่าไห็ร่ ผมจ้ะใชี้คำว่่า ผู้ปิ่ว่ยืพ้นคว่ามทกุข์้

ทรมานแล้่ว่นะ เข้าไม่ต้องทุกข์้ทรมานอกีต่อไปิ

แล้่ว่ เข้าฟังแล่้ว่จ้ะชีื�นใจ้กว่่า เข้าจ้ะคิดไดว้่่า

ถู้าอยืู่ต่อไปิจ้ะทุกข้์ทรมานกว่่านี�อีก บอกไปิว่่า 

ผู้ เ สียืชีีว่ิตไม่ต้องทรมานอีกต่อไปิแล้่ว่นะ  

เข้าไปิสู่สุคติแล่้ว่ แล่ะถู้าเราว่างรา่งว่างข้นัธ์ได้

อย่ืางดีก็ให้็บอกไปิว่่าเข้าได้ว่างร่างว่างข้ันธ์ได้

อยื่างดีเล่ยืนะ ว่างร่างว่างข้ันธ์อยื่างสงบเล่ยื 

ไม่ทุกข้์ทรมาน ถู้าเราเคยืว่างร่างว่างข้ันธ์

ห็รือเคยืเห็็นการว่างร่างว่างข้ันธ์ที� ไม่สงบ 

ทุกข้์ทรมาน ก็ให็้เล่่าให็้เข้าฟังแล่้ว่บอกว่่าแต่

นี�ว่างร่างว่างขั้นธ์ได้อยื่างดีมากเล่ยืนะไม่ทุกข้์
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ทรมานเล่ยื ไปิอยื่างสงบ เข้าจ้ะรู้สึกชีื�นใจ้ข้ึ�น

มาบ้าง ต้องมีศิล่ปิะในการบอกต้องห็าจุ้ดได้ใน

จุ้ดเสียืให็้ได้ ต้องใชี้ปิัญญาว่่าในข้ณะที�เข้าสูญ

เสียืมีอะไรที�เข้าจ้ะได้ มีอะไรที�เปิ็นปิระโยืชีน์

อยืู่ในนั�น ต้องห็าจุ้ดได้ในจุ้ดเสียืให็้ได้แล่้ว่สื�อ

ออกไปิชี่ว่ยืคน เหมือนที่่�พี่ร็ะพีุ่ที่ธ์เจ้าต้ร็ัสุว่า

คนม่ป่ัญ่ญ่าแม้ป่ร็ะสุบทุี่กข์ก็ยังหาสุุขพี่บ

ในตอนนี�ท่านจ้ะต้องงดัธรรมะข้องพระพทุธเจ้้า

มาใชี้ชี่ว่ยืให็้เข้าห็าปิระโยืชีน์ให็้ได้ อย่ืางน้อยื 

ที�สุดปิระโยืชีน์ที�เข้าได้คือผู้เสียืชีีว่ิตไม่ต้อง

ทรมานแล้่ว่ ห็มดคว่ามทุกข์้ทรมานแล่้ว่

คำถาม:-

1. ในร็ะหว่างวางขันธ์์ควร็ให้ญ่าต้ิเข้ามาอย้่

ด้วยหร็ือไม่

อาจาร็ย์ต้อบว่า คว่รอย่ืางยืิ�งเล่ยื เพราะบางที

มันมีบางเรื�องที�ยืังคาใจ้กันให้็เราคุยืกับญาติว่่า

ถู้าเข้าพร้อมให้็เข้าเข้้ามาร่ว่มว่างร่างว่างข้ันธ์

ด้ว่ยืเล่ยื แต่ถู้าเข้าวุ่น่ว่ายืฟูมฟายืต้องกันออก 

แต่ถู้าเข้ามีบางเรื�องคาใจ้กันอยืู่ ให็้เร็าคุย

กับญ่าต้ิก่อนว่าให้มาขออโหสุิกร็ร็มกับเขา

ถ้าได้ที่ำอะไร็ล่วงเกินไว้ อันนี�สำคัญมากเล่ยื

บางทีถู้าไม่ได้อโห็สิกรรมกันห็รือเข้ายืังคาใจ้

ญาติคนอื�นอยืู่ยัืงไม่ได้อโห็สิกรรมกันเข้าไม่

ยือมตายืเล่ยื ปิระเด็นนี�ก็สำคัญมาก เรื�อง

การอโห็สิกรรมกันเพราะคนเราอยืู่ด้ว่ยืกันมัน

มีวิ่บากที�จ้ะไม่ชีอบใจ้กันอยืู่มันเป็ินธรรมชีาติ 

อยืูแ่ล้่ว่ที�จ้ะมบีางเรื�องที�ไม่ถููกใจ้กนัอยืูแ่ล้่ว่ แล้่ว่

ธรรมชีาติมันจ้ะมีกิเล่สที�จ้ะผูกกันไว่้อยืู่ อนันี�

สำคัญมากถู้าเป็ินไปิได้ให้็ญาติมาแล้่ว่ให้็ญาติ

เป็ินคนพูดก่อนว่่าถู้ามีอะไรล่่ว่งเกิน มอีะไรทำ

ไม่ถููกใจ้ไม่พอใจ้ข้ออโห็สิกรรมนะ ให็้ญาติ

ข้ออโห็สิกรรมก่อน ส่ว่นเข้าจ้ะให็้อภัยืห็รือ 

ไม่ให็้อภัยืก็เปิ็นเรื�องข้องเข้า ถู้าผู ้ปิ่ว่ยืเข้า

มีโอกาสอโห็สิกรรมกันก็อโห็สิกรรมกันไปิ 

แต่ถู้าผู้ปิ่ว่ยืไม่มีโอกาสที�จ้ะพูดอโห็สิกรรมกัน

เราก็บอกว่่าให็้ตั�งจ้ิตอโห็สิกรรมกันนะ จ้ะ

ได้สงบเย็ืน จ้ะได้ทำด ี จ้ะได้เกดิสิ�งด ี ๆ ต่อกนั

แล่ะกนัไปิ กบ็อกผูป่้ิว่ยืเข้าให้็ตั�งจ้ตินะแม้พดูไม่ได้ 

กใ็ห้็ตั�งจ้ติอโห็สกิรรมให้็แก่กนัแล่ะกนั พอเข้าได้

ทำอันนี�เข้ากจ็้ะคล่ายืใจ้ได้ ไม่งั�นเข้ากไ็ม่คล่ายืใจ้ ทนีี�

พอว่างร่างว่างข้ันธ์ได้แล่้ว่ก็ให็้ญาติเข้าห็า

สุข้ให็้พบ ห็นึ�งในนั�นก็คือญาติเข้าไม่ต ้อง

ทุกข้์ทรมานอีกต่อไปิแล่้ว่ เข้าไปิสู่สุคติแล่้ว่  

เข้าว่างร่างว่างข้ันธ์ด้ว่ยืคว่ามสงบอย่ืางดีเล่ยืดี

กว่่าห็ล่ายืคนที�เข้าว่างร่างว่างข้นัธ์ด้ว่ยืคว่ามไม่

สงบด้ว่ยืคว่ามทรมาน ในเมื�อเข้าว่างร่างว่างข้นัธ์

เรียืบร้อยืแล่้ว่ก็ให็้ทุกชีีว่ิตดำเนินกิจ้การงาน

ต่อไม่ต้องทุกข้์ยืากล่ำบากอีกต่อไปิแล่้ว่ ภาระ

ในการทุกข์้ยืากล่ำบากที�ต้องดูแล่ก็ห็มดไปิแล้่ว่

ทกุคนก็ได้ทำได้ดีที�สุดแล่้ว่ ช่ีว่ยืกนัดแูล่อย่ืาง

ดทีี�สดุแล้่ว่ ที�เห็ล่อืกด็ำเนนิการจ้ดัการงานศพ

แล่ะกจิ้การงานอื�นต่อไปิ ก็บอกเข้า แล่้ว่บอก

เข้าต่อไปิว่่าถู้าเราจ้ิตใจ้เข้้มแข้็งก็จ้ะสามารถู

ทำห็น้าที�ข้องเราต่อไปิได้อย่ืางมีปิระสิทธิภาพ

ถู้าเราจิ้ตอ่อนแอการทำห็น้าที�ข้องเราก็ไม่มี

ปิระสิทธิภาพนะ ยืิ�งถู้าผู้ที�ล่่ว่งล่ับไปิแล่้ว่ได้

มีโอกาสรับรู้ว่่าเราเศร้าห็มองมากอ่อนแอมาก 

ทกุข์้มากเข้าจ้ะไม่สบายืใจ้นะ ถู้าเข้ารูว่้่าเราเข้้ม

แข้็งเข้าก็จ้ะมีคว่ามสุข้นะ ให้็เราใชี้ศิล่ปิะบอก

เข้าให็้เข้าเข้้มแข้็งเปิ็นธรรมชีาติ ถู้าห็ัว่ห็น้า
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ครอบครัว่ร้องไห้็ก็จ้ะทำให็้ร้องไห้็ต่อ ๆ กันไปิ

ห็มดเพราะฉะนั�นยืิ�งถู้าเป็ินหั็ว่ห็น้าครอบครัว่

เราต้องรีบบอกเข้าถู้าเข้าอ่อนแอคนอื�นก็จ้ะ

ทุกข์้ตามกันไปิห็มดถู้าเราเข้้มแข็้งคนอื�นก็จ้ะ

เข้้มแข้็งตามแล่้ว่จ้ะทำห็น้าที�ข้องตัว่เองได้

อยื่างดี ซื่ึ�งถู้าผู้ที�ล่ว่่งล่ับไปิแล่้ว่เข้ารับรูเ้ข้ากจ็้ะ

มคีว่ามสขุ้ ถู้าเข้ารู้ว่่าหั็ว่ห็น้าครอบครวั่เข้้มแข้ง็

ทุกคนเข้้มแข้็งเข้าก็จ้ะไปิสู่สุคติได้ พยืายืาม

ให้็กำลั่งใจ้เข้า บอกเข้าว่่าทุกชีวี่ติก็ต้องเผชิีญ 

สิ�งเห็ล่่านี�ทั�งนั�นไม่มใีครไม่เผชีญิ บางทีผมจ้ะใช้ี

คำพูดว่่าสักว่ันก็ต้องเป็ินเราเห็มือนกันไม่มีใคร

ห็นพ้ีน ทกุครอบครวั่กต้็องเจ้อสิ�งเห็ล่่านี�เห็มือน

กนัห็มดไม่มีใครพ้นจ้ากสิ�งนี�ไปิ ห็น้าที�ข้องเรา

คือช่ีว่ยืกันดูแล่กันให้็ดีที�สุดจ้นถูึงว่าระสุดท้ายื 

อันนี�ก็ถู้ามโีอกาสพดูก็พูด ถู้าไม่มโีอกาสพดูกไ็ม่

ต้องพูดนะ ในสุมัยพี่ทุี่ธ์กาลมผ่้ห้ญิ่งคนหนึ�งเสุย่

ลก้ไป่แล้วเศร้็าโศกเสุย่ใจมากที�ล่กูเสียืแล้่ว่ก็ทกุข์้

มากจ้นแทบจ้ะเป็ินบ้า พอมาเจ้อพระพุทธเจ้้าก็

ข้อยืาชุีบชีวี่ติ พระพทุธเจ้้าจ้งึให้็ไปิข้อเมล่ด็ผกักาด

ในบ้านที�ไม่เคยืมีใครตายืเล่ยืมาแล้่ว่จ้ะชุีบชีวิี่ตได้ 

นางก็ไปิห็าเจ้อแต่บ้านที�มีคนเคยืตายืห็มด 

แก่ตายืก็ม ี เกดิมาตายืกม็ ี นางกพ็บว่่าทกุคนเป็ิน

เห็มือนกันห็มด จ้ติกส็งบ พอมาห็าพระพทุธเจ้้า

กบ็รรลุ่ธรรมเล่ยื เพราะฉะนั�นถู้าเราได้เค้าจ้าก

เรื�องนี�กพ็ยืายืามสื�อให้็เข้าเข้้าใจ้ว่่าไม่ใช่ีเป็ินแค่

เข้าคนเดียืว่นะ ทกุชีีว่ติเห็มอืนกนัห็มด ต้อง

เผชิีญเห็มอืนกนัห็มด ฉะนั�นทกุชีวี่ติต้องมหี็น้า

ที�ที�จ้ะฝึ้กฝ้นที�จ้ะทำห็น้าที�ช่ีว่ยืเห็ล่ือดูแล่กัน

จ้นถูงึว่าระสุดท้ายื จ้ริง ๆ ทีุ่กช่วิต้ควร็จะได้

ฝืึกที่ำใจที่่�จะเผชญิ่กบัสุิ�งเหล่าน่�แล้่ว่ก็ฝึ้กที�จ้ะ

ดูแล่กันจ้นว่าระสุดท้ายืแล่ะจ้ัดการงานศพต่าง 

ๆ ฝึ้กทำกจิ้การการงานต่าง ๆ ด้ว่ยืใจ้ที�เข้้มแข้ง็ 

ทำด้ว่ยืคว่ามเป็ินผูน้ำ กห็็าว่ธิคุียืกบัญาตติาม

สมคว่ร ถู้าเรามเีว่ล่าคยุืกบัเข้าแล้่ว่บอกเข้าว่่า

แม้คว่ามทุกข์้คว่ามอาล่ัยืห่็ว่งห็าอาว่รณ์มันก็

จ้ะมาเป็ินคราว่ ๆ  แล้่ว่มนัจ้ะห่็างออกไปิเรื�อยื ๆ  

เมื�อเป็ินมาก็พิจ้ารณาว่่าทุกครอบครัว่ก็เป็ิน

เห็มอืนกนั ทกุชีวี่ติกเ็ห็มือนกนัห็มด มเีกด่ข์่�น 

ต้ั�งอย้ ่ดบัไป่ มพ่ี่ลดัพี่ร็ากเป็่นธ์ร็ร็มดา ไม่เว้น 

แม้ใคร็ ไม่เว้นแม้พี่ร็ะพี่ทุี่ธ์เจ้า ไม่เว้นแม้เร็า 

กส็ื�อให้็เข้า เข้้าใจ้ไม่มีใครไม่พล่ดัพรากจ้ากข้อง

รกัข้องเจ้รญิใจ้ เกดิมากใ็ห้็ทำห็น้าที�ให้็ดทีี�สดุ 

2.เร็าไม่ควร็สัุมผสัุผ้ป่้่วยขณ์ะวางขนัธ์์เพี่ร็าะ

จะที่ำให้ไป่ไม่สุงบหร็ือไม่

อาจาร็ย์ต้อบว่า ให็้ดูตามคว่ามเห็มาะสมถู้า

เข้าสัมผสัได้กใ็ห้็เข้าสมัผสัไปิ ล่กูห็ล่านจ้ะเข้้าไปิ

กอดก็ได้ ไม่เป็ินไรห็รอกก็ดูตามคว่ามเห็มาะสม  

อย่ืาให้็ไปิฟูมฟายืมากให้็ดูตามคว่ามเห็มาะสม 

ถู้าสัมผสัแล้่ว่เสยีืห็ายืก็ไม่ต้อง ถู้าสมัผสัแล้่ว่เข้า

อุ่นใจ้ได้ว่างร่างว่างขั้นธ์ท่ามกล่างครอบครัว่

ให้็ดูตามองค์ปิระกอบเราจ้ะรู้เอง เข้าจ้ะรู้เอง

ปิระเด็นอยืู่ที�ถู้าคุมอารมณ์ได้ก็จ้ะมีปิระโยืชีน์

ถู้าคุมอารมณ์ไม่ได้ฟูมฟายืให็้อยืู่ห็่าง ๆ ไม่มี

ปิระโยืชีน์ ทำไปิเรื�อยื ๆ กจ็้ะเก่งข้ึ�นเอง จ้บัห็ล่กั

ได้แล่้ว่ก็ทำได้แล่้ว่ แม้ว่างข้ันธ์เสร็จ้แล้่ว่ก็ให็้

ใชี้ปัิญญา

คนม่ปั่ญ่ญ่าแม้ต้กทีุ่กข์ก็ยังหาสุุขพี่บ

ให้็กำลั่งใจ้เข้าในการที�จ้ะต่อสูต่้อไปิ ทกุชีวี่ติต้อง

ต่อสู้ต่อไปิในภารกิจ้ที�เห็ล่ืออยืู่ด้ว่ยืใจ้ที�เป็ินสุข้  
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ทกุชีีว่ติกเ็ป็ินเห็มอืนกนัห็มด สกัว่นัก็เป็ินตวั่เราตวั่

เข้า ถู้าเข้ารู้ว่่าเท่าเทียืมกนัเข้ากไ็ม่ทกุข์้ กเิล่สมนั

จ้ะห็ล่อกว่่าไม่เท่าเทียืมกนั มนัจ้ะห็ล่อกว่่าทำไม

ต้องเป็ินเราด้ว่ยื ๆ โดยืเฉพาะคนที�ตายืตอนอายืุ 

ยืังไม่มาก กิเล่สตัว่นี�จ้ะแรงมากทำไมต้องตายื

เร็ว่อยื่างนี�กิเล่สมันจ้ะจ้ิ�มเล่ยื เราต้องรู้นะว่่า

กิเล่สมันจ้ะทำร้ายืคนยืังไง โดยืเฉพาะถู้ามันไม่

เปิ็นไปิตามบล่็อกทั�ว่ ๆ ไปิ มันจ้ะตามกระห็น�ำ

เล่ยื เราต้องชี่ว่ยืเข้านะเพราะกิเล่สจ้ะทำร้ายื

เข้าเพราะอว่ิชีชีา ต้องชี่ว่ยืเข้า บอกเข้าว่่าไม่มี

ชีีว่ิตใดที�ไม่ผ่านสถูานการณ์อยื่างนี� ต้องสอบ

ผ่านให็้ได้ ต้องก้าว่ไปิสูค่ว่ามพ้นทุกข้์ ทุกชีีว่ิต

ต้องผ่านสถูานการณ์นี�ทั�งนั�น จ้ะพบชีาติใด

เท่านั�น ไม่ม่ช่วิต้ใดไม่ผ่านพี่บสุถานการ็ณ์์น่�  

เพี่ร็าะน่�คือบที่ที่ดสุอบท่ี่�ทีุ่กช่วิต้ต้้องผ่าน

เพี่ื�อก้าวไป่สุ้่ป่ร็ินิพี่พี่านได้ ถู้าไม่ผ่านทุกรูปิ

แบบจ้ะก้าว่ไปิสู่ปิรินิพพานไม่ได้ คนที�เห็็นอยืู่

นี�มีอยืู ่สองแบบคือเจ้อมาแล่้ว่ กับยืังไม่เจ้อ

บอกเข้าเล่ยืยัืงไงก็เจ้อเห็มือนกันนี�เปิ็นสัจ้จ้ะ 

เพราะโดยสิ่ัจจะตั้องป็ล่อยวางให้็ได้ทีุ่กเร่�อง

จง่จะป็ร่น่พูพูานได้ ต้ัองป็ล่อยวางความยด่มั�น 

ถือ่มั�นให้็ได้ทุี่กเร่�องทุกชีีว่ิตจ้ะเจ้อห็มด จ้ะชีาติ

ไห็นแค่นั�นแห็ล่่ะ ลู่กเกิดมาตายื อีกสักพักตายื 

เปิ็นว่ัยืรุ่นตายื จ้ะแต่งงานตายื อะไรสารพัด 

ต้องสอบผ่านให็้ห็มด เพราะเราก็เคยืทำชีั�ว่

มา ทำให็้เข้าพล่ัดพราก ปิางไห็นปิางไห็นก็

เคยืทำชีั�ว่มาทั�งนั�น ไปิซื่ัดเข้ามาทุกอายืุทั�งนั�น    

แห็ล่่ะ ไปิทำให็้ครอบครัว่เข้าพล่ัดพราก 

ทุกชี่ว่งอายืุนั�นแห็ล่่ะ ชีีว่ิตคนไม่ได้ดีนักห็นา  

ชีั�ว่มาตั�งไม่รู้เท่าไห็ร่ไม่ต้องคดิมากพระพุทธเจ้้า

ยืังเคยืฆ่าคนมาเปิ็นเบือ เราก็ไม่เห็ล่ือห็รอก

ฉะนั�นชีีว่ิตต้องพร้อมจ้ะเผชีิญทุกล่ีล่า เราจ้ะมี

คนในครอบครัว่เสียืชีีว่ิตทุกชี่ว่งอายืุไม่ชีาติใด

ก็ชีาติห็นึ�ง

3.  ถ้าผ้้ป่่วยที่่�จะวางร็่างวางขันธ์์ ห้หนวก

จะที่ำอย่างไร็

อาจาร็ย์ต้อบว่าถู้าห็ูห็นว่กต้องยือมแล่้ว่ ยืิ�มให็้

อยื่างเดียืว่ เปิ็นว่ิบากข้องเข้าแล่้ว่ พระพุทธเจ้้า

ตรัสว่่าคนจ้ะบรรลุ่ธรรมได้ต้องได้พบสัตบุรุษุ

แล่ะได้ฟังสัทธรรม ถู้าห็ูห็นว่กก็ต้องยือมแล่้ว่ 

ทำไม่ได้เราต้องว่าง ถู้าเรารู้ธรรมะเราก็จ้ะชี่ว่ยื

เข้าได้ ถู้าอายืุมากแล่้ว่เสียืชีวี่ิตก็ปิล่อบใจ้กัน

ได้ปิระมาณห็นึ�ง ถู้าอายืุน้อยืก็ต้องมีปิัญญาใน

การปิล่อบใจ้กัน พีุ่ที่ธ์ไม่ได้ป่ลอบใจด้วยการ็

ป่ลอบนะ ป่ลอบใจด้วยสัุจจะ จ้ะว่่าปิล่อบ 

กใ็ช่ี แต่ไม่ใช่ีปิล่อบโดยืทั�ว่ ๆ ไปิที�ปิล่อบแล่้ว่ก็

ไม่พ้นทุกข้์ แต่พุทธจ้ะชี่ว่ยืให็้พล่ัง เพราะเรา

มีปิัญญาในการที�จ้ะชี่ว่ยืได้มากกว่่าศาสนาอื�น 

ข้องเรามีรายืล่ะเอียืดเยือะในการที�จ้ะชี้อน

ว่ิญญาณยืังไง ห็รือเราก็แจ้กห็นังสือว่างร่าง

ว่างข้ันธ์ก็ได้ ห็รือให็้ห็นังสือคว่ามผาสุกที�แท้

จ้ริงไปิ แนะนำเข้าไปิว่่าชี่องทางคว่ามผาสุก

ที�แท้จ้ริงข้องชีีว่ิตไปิทางไห็น ทำอยื่างไรชีวี่ิต

จ้ึงจ้ะเข้้มแข้็ง ชีีว่ิตจ้ึงจ้ะเปิ็นสุข้ ก็บอกให็้

เข้าศึกษุาธรรมะนะ ถู้าเราปิฏิิบัติแบบนี�เข้า

ก็จ้ะสะดุดแล่้ว่ก็มาปิรึกษุาเรา เราก็จ้ะมีชี่อง

ทางในการชี่ว่ยืเข้า
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“ร็วมพี่ลัง ร็่วมเข็นกงล้อพี่ร็ะธ์ร็ร็มจักร็

ต้ั�งต้นอย้่บนความลำบาก

กุศลธ์ร็ร็มเจร็ิญ่ยิ�ง”

 ค่ายืพระไตรปิิฎกครั�งที� 28 รุ่น “ริวิมพุลัง 

ริ่วิมเข้็นกังล้อพุริะธีริริมจัักัริ ตั�งตนอยู่บนคัวิาม

ลำบากักัุศีลธีริริมเจัริิญยิ�ง” อาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ได้

เมตตานำว่ิตักกสัณฐานสูตร ในพระไตรปิิฎกเล่่ม 

12 ข้้อ 256-261 เปิ็นสูตรที�ว่่าด้ว่ยือากัาริแห่งวิิตกั

หริ่อวิิตริริกัะ พระพุทธเจ้้าได้ตรัสไว้่ว่่า “ดูกรภิกษุุ

ทั�งห็ล่ายื ภิกษุุผู้ห็มั�นปิระกอบอธิจ้ิต คว่รมนสิการ

ถูึงนิมิต 5 ปิระการ ตามเว่ล่าอันสมคว่ร ดูกรภิกษุุ

ทั�งห็ล่ายื เมื�อภิกษุุในพระธรรมว่ินัยืนี� อาศัยืนิมิตใด

แล่้ว่ มนสิการนิมิตใดอยืู่ ว่ิตกทั�งห็ล่ายือันเปิ็นบาปิ

อกุศล่ ปิระกอบด้ว่ยืฉันทะบ้าง โทสะบ้าง โมห็ะ

บ้าง ยื่อมเกิดข้ึ�น ดูกรภิกษุุทั�งห็ล่ายื ภิกษุุนั�นคว่ร

มนสิการนิมิตอื�นจ้ากนิมิตนั�น อันปิระกอบด้ว่ยืกุศล่ 

เม่�อเธีอมนสิกัารินิมิตอ่�นจัากันิมิตนั�น อันปัริะกัอบ

ด้วิยกัุศีลอยู่ วิิตกัอันเปั็นบาปัอกัุศีล ปัริะกัอบด้วิย

ฉันทุะบ้าง โทุสะบ้าง โมหะบ้าง อันเธีอย่อมละเสีย

ได้ ย่อมถุ้งคัวิามตั�งอยู่ไม่ได ้ เพราะล่ะว่ิตกอันเปิ็น

บาปิอกุศล่เห็ล่่านั�นได้ จ้ิตยื่อมตั�งอยืู่ด้ว่ยืดี สงบ เปิ็น

ธรรมเอกผุดข้ึ�น ตั�งมั�น ในภายืในนั�นแล่”

เม่�อล้างจัาน กั็ได้ล้างใจั
ดินแสงธีริริม กัล้าจัน

วิทุ.ม. (สาธีาริณ์สุข้ศีาสตริ์) มหาวิิทุยาลัยริาชีภัิฎสุริินทุริ์

 คำนิยาม : ว่ตัก ห็ร่อว่ตัรรกะ แป็ลว่า ความ

ค่ด/ อธิ่จ่ตั ค่อ การเพู่�มสิ่มาธิ่ ห็ร่อเพู่�มจ่ตัให็้เจร่ญข์่�นๆ 

(อธ่ิ แป็ลว่า ย่�งข์่�น ๆ รวมกับจ่ตัก็ค่อ จ่ตัเราน่�เจร่ญย่�งข์่�น 

พู้นทีุ่กข์์ย่�งข์่�น สิ่งบจากทีุ่กข์์ย่�งข์่�น ม่สิ่มาธ่ิตัั�งมั�นในความ

ผู้าสิุ่กย่�งข์่�น)/ มนสิ่่การ มาจากคำว่า มโน ค่อใจ และสิ่่การ 

ค่อ การที่ำใจในใจ/ น่ม่ตั คอ่ เคร่�องห็มาย ห็ร่อว่าเน่�อห็า

ใด ๆ สิ่าระใด ๆ/ ฉัันที่ะ ห็มายถื่ง ความย่นด่พูอใจในกาม 

และพูอใจในการเสิ่พูร้ป็รสิ่กล่�นเสิ่ย่งสิ่ัมผัู้สิ่นั�นน่� ฉัันที่ะใน

ช่ั�วในด่ ฉัันที่ะในความอยากแบบย่ดมั�นถื่อมั�น ฉัันที่ะใน

ก่เลสิ่ตััวช่อบที่่�ได้สิ่มใจ ตััวช่ังที่่�ไม่ได้สิ่มใจ/ โที่สิ่ะ ค่อ ความ

โกรธิเกลย่ด/ โมห็ะ คอ่ ความห็ลง

“ถ้าคิดแล้วกิเลสุไม่ลด หรื็อม่แต่้เที่่าเดิม

หรื็อม่แต่้เพี่ิ�มขึ�น ก็อย่าคิดอย่างนั�น”

 ในเบื�องต้นอาจ้ารยื์อธิบายืว่่าเมื�อมีฉันทะ 

โทสะ โมห็ะเกิดข้ึ�น แปิล่ว่่า ได้มีการทำใจ้ในใจ้ผิด 

ห็รือได้คิดอันเปิ็นอกุศล่แล่้ว่ คว่รที�จ้ะเปิล่ี�ยืนคว่าม

คิดนั�นเสียื เราคว่รคิดแบบอื�นที�เปิ็นกุศล่ จึ้งจ้ะ

สามารถูล่ะฉันทะ โทสะ โมห็ะได้ จึ้งจ้ะเกิดคว่ามอิ�ม

เอิบ เบิกบาน แจ้่มใส สุข้ สบายืใจ้ ไร้กังว่ล่ได้ ห็รือ

อาจ้จ้ะกล่่าว่ว่่า ถู้าคิดแล่้ว่กิเล่สไม่ล่ด ห็รือมีแต่เท่า

เดิม ห็รือมีแต่เพิ�มข้ึ�น ก็อยื่าคิดอยื่างนั�นต่ออีก ให้็คิด

พิจ้ารณาอยื่างอื�นที�เปิ็นกุศล่ ที�ถููกต้องแทน ให้็ห็ยืุด 

ให็้ปิรับให็ม่ ให็้ไปิคิดอันที�ทำให็้กิเล่สล่ดห็รือกิเล่ส

สล่ายืได้ ให็้นิมิตที�ถููกต้อง นิมิตที�จ้ะทำให็้เกิดกุศล่

ข้ึ�น ถู้านิมิตถููกต้องแล่้ว่กิเล่สจ้ะตั�งอยืู่ไม่ได้ (กิเล่ส

ตายื) จ้ะเกิดเปิ็นมห็ากุศล่ อาจ้จ้ะเปิ็นกุศล่โล่กุตระ

ห็รือกุศล่โล่กียืะก็ตาม ก็จ้ะได้คว่ามผาสุกในชีีว่ิต

 “คุณ์จะคิดไป่อย่างไร็ก็ช่าง

คุณ์จะคิดด่ขนาดไหนก็ต้าม

แต้่โที่สุะไม่ลด แป่ลว่า ไม่ถ้กต้้อง”
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 โดยืแท้จ้ริงพระพุทธเจ้้าท่านสอนให็้ปิฏิิบัติ

แล่้ว่ให็้มีการปิระเมินผล่ด้ว่ยื คือ ให็้เราปิระเมิน

ผล่นัยืยืะที�ล่ึกซื่ึ�งข้ึ�น เชี่น เราคิดว่่าคว่ามคิดข้อง

เราดีแล่้ว่ แต่ทำให็้กิเล่สเราโตข้ึ�น คว่ามทุกข้์โตข้ึ�น 

แสดงว่่า กำล่ังห็ล่งว่่าตัว่เองคิดดี แปิล่ว่่า มีอัตตา

ตัว่ติดดี (จ้ริง ๆ ติดทั�งชีั�ว่ทั�งดีนั�นแห็ล่ะ) คันติดดีจัะ

เข้้าใจัวิ่าตัวิเองคัิดถุูกั แต่ผลคั่อ กัิเลสเพุิ�ม ฉันทุะ 

โทุสะ โมหะไม่ลด พอปิระเมินผล่แล่้ว่พบว่่ากิเล่ส

มีแต่เพิ�มข้ึ�น ๆ นั�นแปิล่ว่่าคว่ามคิดนั�นเปิ็นอกุศล่ 

อาจ้ารยื์ยืกตัว่อยื่างล่ีล่าข้องกิเล่สห็ล่ายืล่ีล่า เชี่น อัน

นี�ดี ๆ ๆ ต้องได้ ๆ ๆ คว่รทำ ๆ ๆ ถู้าได้ทำตอนนี�

มันดี มันจ้ะเปิ็นสุข้ ถู้าไม่ได้ทำมันจ้ะเปิ็นทุกข์้ ต้อง

ทำ ๆ ๆ แต่คนอื�นก็ไม่เห็็นด้ว่ยื พอคนอื�นไม่เห็น็ด้ว่ยื

เราก็โมโห็เล่ยื ห็รอืคดิว่่า นี�มนัดทีำไมไม่เห็น็ด้ว่ยื (ว่ะ) 

ทำไมไม่เห็็นด้ว่ยื เรากม็ฉีนัทะที�จ้ะทำสิ�งนั�น พอไม่

ได้ทำ โห็..โทสะข้ึ�นเล่ยื นั�นห็มายืคว่ามว่่ามโีมห็ะ คอื 

คว่ามห็ล่ง ไปิห็ล่งยืดึมั�นถูอืมั�น กม็นัด ีๆ ๆ มนัดกีต้็อง

เอา ๆ ๆ ซื่ ิต้องอันนี�เท่านั�นถูงึจ้ะเป็ินสขุ้ ฉนัทะโทสะ

ในกิเล่สก็ข้ึ�นเล่ยื มันไม่ล่ดเล่ยื พระพุทธเจ้้าก็บอก

ว่่าถู้าเปิ็นอยื่างนั�นแสดงว่่าคิดผิดแล่้ว่ ห็รือคิดว่่า

เพื�อนทำนิสัยือยื่างนี�ฉันไม่ชีอบเล่ยื ไม่ได้ ๆ ๆ ต้อง

แก้ไข้ แก้ไข้เท่านั�นถูึงจ้ะถููกต้อง ไม่แก้ไข้ไม่ได้ ฉัน

ไม่ยือม ๆ ถู้ายืังไม่แก้ไข้ฉันยืังไม่ยือม เข้าต้องแก้นะ 

เข้าทำไม่ดี เข้าต้องแก้ไข้ซื่ิ มันต้องทำแบบนี�ถูึงจ้ะถููก

ต้อง ถู้าเข้าไม่แก้เราโมโห็ข้ึ�น โมโห็แล่้ว่ก็ยืังคิดว่่าที�

เราคิดมันดี ที�เราคิดเปิ็นกุศล่ แล่้ว่ก็คิดอยืู่อยื่างนั�น 

ตกล่งโทสะก็ไม่ล่ด คัุณ์จัะคัิดไปัอย่างไริกั็ชี่าง คัุณ์

จัะคัิดดีข้นาดไหนก็ัตาม แต่โทุสะไม่ลด แปัลวิ่า 

ไม่ถุูกัต้อง พระพุทธเจ้้าบอกว่่า ไม่ถููก เป็ินอกุศล่ ให็้

รู้ว่่าที�คุณคิดนั�นเปิ็นอกุศล่ ให็้พิจ้ารณาโทษุข้องการ

คิดแบบนั�น แล่้ว่ฉันทะ โทสะ โมห็ะจ้ะล่ด 

“ถ้าเร็าอธ์ิบายที่ั�งที่่�ม่ความอยาก

ให้เพี่ื�อนเข้าใจเร็็วสุมใจเร็า เร็าจะม่ล่ลา

ที่่�จะไป่กดดันเพี่ื�อน ข่มเพี่ื�อน ด้ถก้เพี่ื�อน”

 เมื�อได้ฟังอาจ้ารย์ือธบิายืมาถูงึตรงนี� ทำให้็ผู้

เข้ยีืนได้ตรว่จ้ตวั่เองไปิด้ว่ยืว่่า บ่อยืครั�งเกดิคว่ามเห็น็

ไม่ตรงกนัเรื�องนั�นเรื�องนี� เรากจ็้ะเกดิคว่ามอดึอดัใจ้

เล่ก็ ๆ ข้ึ�นเสมอ พอตรว่จ้สอบจ้ติตัว่เองชีดั ๆ กพ็บว่่า 

เรามคีว่ามยืดึมั�นถูอืมั�นมาก ยืดึแรงว่่าเราต้องอธบิายื

สิ�งที�เราคิดให็้เพื�อนเข้้าใจ้ แล่ะต้องอธิบายืเดี�ยืว่นี� 

ตอนนี� ไม่อยืากรอ ถู้าได้อธบิายืให้็เพื�อนเข้้าใจ้เดี�ยืว่นี�

เราจ้ะเป็ินสขุ้สมใจ้ แล่ะเรากจ็้ะห็ายือดึอดัใจ้ได้ แต่

ตอนนี�เรารู้แล้่ว่ว่่าการคดิแบบนี� การที�ต้องรบีอธบิายื

ให้็เพื�อนเข้้าใจ้เรว็่ ๆ เป็ินคว่ามยืดึด ี กเ็ล่ยืตั�งอธศิลี่

ว่่า จ้ะไม่อธบิายืเรว็่ ๆ สมใจ้กเิล่สเรา เพราะเราเคยื

ทำแบบนั�นมาบ่อยืแล้่ว่ ถุ้าเริาอธีบิายทุั�งทุี�มคีัวิาม

อยากัให้เพุ่�อนเข้้าใจัเร็ิวิสมใจัเริา เริาจัะมลีลีาทุี�จัะ

ไปักัดดนัเพุ่�อน ข่้มเพุ่�อน ดถููุกัเพุ่�อน ฯลฯ ส่งผล่ให้็

เกดิว่บิากคอื ส่ว่นให็ญ่เพื�อนจ้ะเข้้าใจ้ผดิเพี�ยืนไปิจ้าก

สิ�งที�เรากำล่งัอธบิายืมากยืิ�งขึ้�นไปิอกี กเ็ล่ยือยืากจ้ะ

ล้่างคว่ามอดึอดัตรงนี�ให้็ได้ก่อน จ้ะได้ไม่มวี่บิากร้ายื

เพิ�ม ล้่างได้แล้่ว่ค่อยือธบิายื 

“คิดได้ว่าก่อนที่่�จะจัดการ็กับเพี่ื�อน

ที่่�ที่ำให้น�ำสุกป่ร็ก เร็าจะต้้องล้างใจ

ข้างในของเร็าที่่�สุกป่ร็กได้วยกิเลสุ

ให้สุะอาดเสุย่ก่อน”

 ดังนั�นครั�งห็นึ�งเมื�อได้มีโอกาสรับผิดชีอบ

ฐานล่้างจ้าน เราก็ได้เปิล่ี�ยืนน�ำในอ่างให็้สะอาด

อยืู่เสมอ เพื�อให็้ทุกคนล่้างจ้านได้อยื่างสะอาด แต่



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  89            88 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

เพื�อนท่านห็นึ�งได้นำภาชีนะที�มีน�ำมันมาล่้างในอ่าง

แรก เราก็เกิดคว่ามอึดอัดใจ้เล่็ก ๆ ข้ึ�นมา ตอนนั�นใจ้

อยืากจ้ะพูดอยืากจ้ะบอกเพื�อน อยืากจ้ะห็้ามเพื�อน

เบรคเพื�อนไม่ให็้จุ้่มภาชีนะที�มีน�ำมันล่งไปิ เพราะ

เล่็งเห็็นแล่้ว่ว่่าจ้ะทำให็้น�ำในอ่างอื�น ๆ ที�เห็ลื่อเปิ็น

น�ำมันไปิด้ว่ยืทั�งห็มด ใจัมันอยากัอธีิบายให้เพุ่�อน

เข้้าใจัสิ�งทีุ�เริาคัิดเดี�ยวินี� ถุ้าได้อธีิบายเดี�ยวินี�ใจั

เริาจัะเปั็นสุข้ เริาจัะหายอ้ดอัดใจัได้ แต่เม่�อไม่ได้

อธีิบายตอนนี� (เพุริาะเห็นโทุษภิัยข้องกัิเลส จั้งตั�ง

ศีีลล้างใจักั่อนคั่อยพุูด) ใจัเริากั็เลยเปั็นทุุกัข้์ ใจั

อ้ดอัด เห็็นอาการอยืาก รู้สึกแล่้ว่ว่่าใจ้ที�อยืู่ไม่เปิ็นสุข้

เปิ็นแบบนี� นั�นแปิล่ว่่าเราคิดผิดไปิแล่้ว่ แปิล่ว่่าที�เรา

คิดว่่าแบบเราถููกแบบเพื�อนผิดนั�น ผล่ข้องมันคือ เรา

อึดอัดใจ้เอง การคิดที�ทำให็้ตัว่เองมีคว่ามอึดอัดใจ้ก็

คือยืังมีส่ว่นที�คิดผิดอยืู่ คว่ามคิดที�ทำให็้ห็ายือึดอัด

ใจ้ต่างห็ากที�เปิ็นคว่ามคิดที�ถููกต้อง ก็ได้เห็็นใจ้ตัว่เอง

ที�มันอยืากจ้ะไปิจ้ัดการเพื�อน อยืากให็้เข้าทำตาม

ที�เราคิด แต่เราจ้ับอาการกิเล่สได้ก่อนว่่ามันอยืาก

จ้ะไปิว่่าเข้า ทำแบบนั�นผิดนะ ๆ กำล่ังเดินไปิเพื�อ

จ้ะบอกเข้าแล่้ว่นะ แต่จ้ับได้ว่่าเรากำล่ังเดินไปิเอา

เรื�องเข้ามากกว่่าไปิบอก จ้ึงห็ยืุดการกระทำนั�นก่อน 

คัิดได้วิ่ากั่อนทุี�จัะจััดกัาริกัับเพุ่�อนทุี�ทุำให้น�ำ

สกัปัริกั เริาจัะต้องล้างใจัข้้างในข้องเริาทุี�สกัปัริกั

ไปัด้วิยกัิเลสให้สะอาดเสียกั่อน ก็เล่ยืไม่ได้ไปิยืุ่ง

กับเพื�อน ปิล่่อยืให็้เพื�อนนำภาชีนะมัน ๆ จุ้่มล่งไปิ

ในน�ำนั�น ใจ้เสียืว่แปิล่๊บ คิดในใจ้ว่่าน�ำสกปิรกห็มด

แล่้ว่ แต่เราก็แก้คว่ามคิดนั�นว่่า ไม่เปิ็นไรห็รอก น�ำ

สกปิรกก็ทำให็้มันสะอาดทีห็ล่ังได้ ตอนนี�สิ�งที�ต้อง

ทำอันดับแรกคือแก้ใจ้ที�สกปิรกข้องเราก่อน จ้ึงห็ัน

ข้ว่ับกล่ับมายืุ่งกับกิเล่สตัว่เองเดี�ยืว่นั�น ชี้าไม่ได้แล่้ว่ 

เพราะกิเล่สแม้น้อยืก็เห็ม็นมาก แล่ะถู้าไฟไห็ม้ศีรษุะ

ห็รือไห็ม้ผ้าก็ต้องดับไฟที�ใจ้ให็้ได้ก่อนที�จ้ะไปิจ้ัดการ

กับศีรษุะห็รือผ้า เห็มือนที�อาจ้ารยื์เคยืบอกสอนเรา

บ่อยื ๆ ชีั�ว่ว่ินาทีนั�นก็ได้เริ�มพิจ้ารณาล่้างตัว่กิเล่ส

เพื�อให็้ใจ้เราห็ายือึดอัดเล็่ก ๆ นั�นเสียืก่อน ส่ว่นเรื�อง

จ้ะบอกเพื�อนห็รือไม่บอกไม่สำคัญห็รอก ก็เอาไว่้

ทีห็ล่ังแล่้ว่กัน 

“อดที่น ร็อคอย ให้อภััย ที่ำดเ่ร็ื�อยไป่
ใจเย็นข้ามชาติ้”

 การล่้างกิเล่สคว่ามอัดอัดใจ้เล่็ก ๆ ก็ใชี้การ

พิจ้ารณาด้ว่ยืปิัญญาแบบพุทธะที�อาจ้ารยื์สอนว่่า 

“เริาเคัยทุำแบบนั�นมากั่อน เริาเคัยทุำให้เพุ่�อนทุี�

ดูแลฐานเข้ายุ่งยากัลำบากัเหม่อนทุี�เริาเจัอแบบ

นี�เอง คัิดแล้วิกั็ตริวิจัใจัดู” เออ..การคิดพิจ้ารณา

แบบนี�ทำให็้กิเล่สคว่ามอยืากบอก คว่ามอึดอัดใจ้

ล่ดล่งมานิดนึงนะ แต่ก็ยืังไม่ห็ายืไปิ มันยืังไม่อยืาก

ยือมรับห็รอกว่่าเราทำมาจ้ริง ๆ มันยืังคิดว่่าเพื�อน

ทำผิด มันยืังอยืากจ้ะไปิบอกเพื�อนตอนนี�อยืู่ดี นั�น

ก็แปิล่ว่่าเรายัืงคิดถููกแค่บางส่ว่นแต่ก็ยืังมีส่ว่นที�ไม่

ถููกด้ว่ยื ก็เล่ยืพิจ้ารณาอีกมุมห็นึ�งว่่า เอ้อ..แค่ได้รับ

ผิดชีอบฐานล่้างจ้าน ฐานงานเล่็กน้อยืแค่นี� แกยืัง

ว่างใจ้ไม่ได้ ยืังถืูอยืังยืึดนั�นยืึดนี� ยืังสำคัญตนว่่าสิ�ง

ที�ตนรับผิดชีอบเปิ็นตัว่เราข้องเรา ใครมาแตะต้อง

ไม่ได้ แคั่นี�แกัยังคัิดวิ่าเปั็นเร่ิ�องใหญ่เร่ิ�องโต แล้วิ

แกัจัะไปัริับผิดชีอบงานทุี�ใหญ่กัวิ่านี�ได้อย่างไริ แกั

จัะไปัชี่วิยเหล่อคันอ่�นให้มากักัวิ่านี�ได้อย่างไริ!!!  

คิดแล่้ว่ก็ตรว่จ้ใจ้ดู เอ้อ..คิดแบบนี�ห็ายือึดอัดใจ้

ไปิเล่ยืแฮะ ไม่ต้องไปิพูดกับเพื�อนก็ได้ มันยือมได้

แล้่ว่ ยือมปิล่่อยืให็้น�ำเปิ็นมันล่อยืไปิทุกอ่างก็ได้ ไม่

เห็็นจ้ะเปิ็นไรเล่ยื ค่อยืเทออกแล่้ว่เปิล่ี�ยืนให็ม่ก็ได้ 

คิดแบบนี�แล้่ว่ห็ายือึดอัดใจ้ได้เล่ยื นั�นก็แปิล่ว่่าเรา

คิดถููกแล้่ว่ เยื่เยื่เยื่! เราไม่ต้องพูดสิ�งที�เราคิดก็ห็ายื

อึดอัดใจ้ได้ เยื่เยื่เยื่! ตรงกันข้้าม ถู้าเราได้พูด เราก็ได้

สมใจ้กิเล่ส เราก็ไม่ได้ล่้างกิเล่สซื่ิ เราก็ได้เก็บกิเล่สไว่้
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สร้างทุกข้์ต่อไปิซิื่ แล่้ว่ครั�งห็น้าถู้าใครมาทำแบบนี�

อีก เราก็ต้องอึดอัดใจ้อีกไม่รู้จ้บซื่ิ แต่นี�เราล่้างกิเล่ส

เสียืก่อน กิเล่สสล่ายืแล่้ว่ คราว่นี�เราจ้ะพูดจ้ะบอก

เพื�อนก็ได้ เพราะเมื�อเราไม่โทษุเพื�อนแล่้ว่ คำพูดเรา

ก็จ้ะไม่กดดัน ไม่ดูถููกเพื�อน เมื�อใจ้โล่่งว่่างจ้ากคว่าม

อึดอัดแล้่ว่ ไม่โทษุว่่าเพื�อนทำผิดอีกแล่้ว่ ใจ้ยือมรับ

ได้อยื่างเต็มเปิี่ยืมว่่าเราเคยืทำมาก่อนจ้ริง ๆ ห็รือ

เราจ้ะไม่ต้องพูดไม่ต้องบอกเพื�อนก็ได้ ยือมให็้เพื�อน

ทำตามแบบที�เข้าคิดไปิก่อนก็ได้ แล่้ว่ถู้ามีโอกาสที�

จ้ะบอกก็ค่อยืบอกก็ได้ ห็รือถู้าไม่มีโอกาสจ้ะบอก

เล่ยืก็ไม่เปิ็นไรห็รอก ให็้เพื�อนเรียืนรู้สิ�งที�เข้าทำด้ว่ยื

ตัว่เข้าเองก็ได้ อดทุน ริอคัอย ให้อภิัย ทุำดีเริ่�อยไปั 

ใจัเย็นข้้ามชีาติได้แล่้ว่ เยื่!

“การ็ที่่�เร็าได้พี่ิจาร็ณ์าล้างกิเลสุ
จนกิเลสุสุลายไป่ด้วยมือของเร็าเอง

เที่่านั�น จะที่ำให้กิเลสุสุลายไป่เร็ื�อย ๆ”
 เราไม่ยืึดมั�นถูือมั�นได้แล่้ว่ จ้ะบอกก็ได้ห็รือ

ไม่บอกก็ได้แล่้ว่ ไม่ได้อึดอัดใจ้ใด ๆ อีกแล่้ว่ ก็คอยื

ดูจ้ังห็ว่ะโอกาส ดูคว่ามพร้อมข้องเพื�อนที�เราจ้ะบอก

ไปิก่อน ถู้าพอบอกได้ก็บอก ห็รือถู้าดูแล่้ว่บอกไม่ได้

ก็ว่าง แต่สิ�งที�ได้แน่นอนในว่ันนั�นคือ เราได้กำไรแล้่ว่ 

เราได้พิจ้ารณาจ้นสามารถูทำให้็คว่ามอึดอัดใจ้แว่้บ 

ๆ นั�นสล่ายืไปิได้ด้ว่ยืตัว่ข้องเราเอง เมื�อก่อนเราไม่รู้

ว่่าต้องทำแบบนี� มิน่าล่่ะ บ่อยืครั�งที�เราทำให้็เกิด

คว่ามวุ่่นว่ายื เกิดคว่ามแตกร้าว่ในห็มู่กลุ่่มอยืู่เสมอ 

เพราะเราอยืากจ้ะพูดอะไรเราก็พูด โดยืที�เราไม่ดูว่่า

เรามีกิเล่สห็รือไม่ ถู้าเรามีกิเล่สอยืู่แต่ก็ยืังพูดออกไปิ

ตามที�กิเล่สคิด เราก็ห็ายือึดอัดใจ้ เพราะเราได้พูด

สมใจ้เรา กิเล่สที�มันได้สมใจ้มันก็สงบไปิชีั�ว่คราว่ แต่

ในคว่ามเปิ็นจ้ริง เราไม่ได้ล่้างคว่ามอยืากได้ดั�งใจ้เรา

เล่ยื ยืังไม่ล่้างเล่ยืว่่าเราโทษุว่่าเพื�อนผิด เราซุื่กกิเล่ส

ไว่้ใต้พรม เห็มือนห็ินทับห็ญ้า รอว่ันระเบิดเท่านั�น

เอง แล่้ว่ถู้าเกิดเห็ตุการณ์แบบนี�ข้ึ�นอีก เราก็จ้ะโทษุ

เพื�อนว่่าผิดอีก เราก็จ้ะต้องอึดอัดใจ้อีก เราก็ต้อง

โทษุคนอื�นไม่รู้จ้บ โทษุคนอื�นไปิทุกภพทุกชีาติ (การ

โทษุคนอื�นเปิ็นว่ิบากร้ายื การโทษุตัว่เองด้ว่ยืใจ้เบิก

บานเปิ็นว่ิบากดี) แต่กัาริทุี�เริาได้พิุจัาริณ์าล้างกิัเลส 

จันกัิเลสสลายไปัด้วิยม่อข้องเริาเองเทุ่านั�น จัะ

ทุำให้กัเิลสสลายไปัเริ่�อย ๆ กัเิลสเลก็ัลงเริ่�อย ๆ จัน

สดุทุ้ายกัเิลสสลายได้หมดเกัลี�ยง เราก็จ้ะไม่อึดอัด

ใจ้กับเพื�อนที�ทำแบบนี�อีกทุกภพทุกชีาติ

“ถ้าที่ำถ้กแล้ว ... ที่ำไมยังที่ะเลาะกันอย้่”
 ฟั งธรรมแล่้ ว่ ได้นำมาตรว่จ้สอบห็รือ

ปิระเมินผล่ว่่าเราปิฏิิบัติได้ถููกต้องแล้่ว่จ้ริงไห็ม 

ทำให็้ชีัดเจ้นว่่า ถู้าล่ะคว่ามคิดที�เปิ็นบาปิอกุศล่เห็ล่่า

นั�นได้ จ้ิตยื่อมตั�งอยืู่ด้ว่ยืดี สงบ เปิ็นธรรมเอกผุดข้ึ�น 

ตั�งมั�น ในภายืในนั�นแล่ ภายืในใจ้เราก็สงบสบายื แต่

ถู้าไม่มีการปิระเมินผล่เล่ยื อยืากทำอะไรก็ทำ ก็จ้ะ

ต้องถูกเถูียืงกันอยื่างเอาเปิ็นเอาตายื ก็จ้ะคิดว่่าทำ

อยื่างนี�ถููกแล่้ว่ๆ ซื่ึ�งจ้ริง ๆ ถ้าเร็าที่ำถก้แล้วที่ำไมยัง

ที่ะเลาะกันอย้่ล่ะ ถ้าที่ำถ้กแล้วที่ำไมยังโมโหกันอย้่

ล่ะ แล่้ว่จ้ะบอกว่่าถููกได้อยื่างไร พอเราปิระเมินแล่้ว่

ว่่าคว่ามคิดแบบเรานั�นผิด เรายืึดมั�นถูือมั�นว่่าคิด

ถููก แต่จ้ริง ๆ แล้่ว่มันผิด ปิระเมินแล้่ว่ว่่าคิดแบบนี�

มันเปิ็นโทษุ คิดแบบเราแล่้ว่ทำให็้เกิดคว่ามแตกร้าว่ 

เราก็คล่ายืการคิดแบบยืึดมั�นถูือมั�นแบบนี�ไปิ ไม่ยืึด

มั�นถูือมั�นสงบกว่่า พอทำได้ก็ทำให็้ฉันทะโทสะเบา

ล่งไปิเล่ยื ใจ้เราก็สงบ พอสล่ายืคว่ามยืึดมั�นถูือมั�นได้ 

สล่ายืคว่ามคิดเก่าได้ก็เปิล่ี�ยืนมาเปิ็นคว่ามคิดให็ม่

จ้ิตยื่อมตั�งอยืู่ด้ว่ยืดี สงบ เปิ็นธรรมเอกผุดข้ึ�น ตั�งมั�น 

ในภายืในนั�นแล่



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  91            90 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

ถาม : 
 ที่ำไมจึงมาเป่็นจิต้อาสุาแพี่ที่ย์วิถ่
ธ์ร็ร็ม
ต้อบ :

“วิชาผ่าต้ัดกิเลสุไม่ม่สุอนใน
สุถาบันการ็ศึกษาใด ๆ ในโลกน่�
แต้่ม่สุอนที่่�สุถาบันวิชชาร็าม”

 ข้้อแริกั เพื�อศึกษุาการแพทยื์แผนอื�น ๆ ที�

นอกเห็นือจ้ากการแพทยื์แผนปิัจ้จุ้บัน เพื�อเปิ็นการ

เปิิดมุมมองแล่ะได้องค์คว่ามรู้ให็ม่ ๆ ที�นอกเห็นือ

ไปิจ้ากที�เราเคยืรู้มา สิ�งใดที�เปิ็นปิระโยืชีน์ก็จ้ะได้นำ

ไปิใชี้ในชีีว่ิตจ้ริงทั�งกับตัว่เองแล่ะเพื�อการชี่ว่ยืเห็ลื่อ

ผู้อื�น ซื่ึ�งการมาศึกษุาการแพทย์ืว่ิถูีธรรมทำให็้เราได้

คว่ามรู้เพิ�มในเรื�องข้องสมดุล่ร้อน-เยื็น การระบายื

พิษุออกจ้ากร่างกายื การใชี้ธรรมะ (อริยืศีล่) รักษุา

โรค การผ่าตัดกิเล่ส ทำให็้เราได้รู้ว่่า “กัาริเจ็ับปั่วิย

ข้องผู้คันไม่ได้มีสาเหตุมาจัากัด้านริ่างกัาย (วิัตถุุ) 

เพีุยงอย่างเดียวิ แต่ด้านจัิตใจั และจิัตวิิญญาณ์

ต่างหากั ทุี�เปั็นสาเหตุหลักัข้องคัวิามเจั็บปั่วิย” 

เราจ้ึงต้องมาเรียืนรู้ว่ิชีาผ่าตัดกิเล่ส ซื่ึ�งจ้ะชี่ว่ยืให็้

ห็ายืจ้ากคว่ามเจ้็บปิ่ว่ยืได้อยื่างยืั�งยืืน วิิชีาผ่าตัด

กัิเลสไม่มีสอนในสถุาบันกัาริศี้กัษาใด ๆ ในโลกันี� 

แต่มีสอนทุี�สถุาบันวิิชีชีาริาม มูล่นิธิแพทยื์ว่ิถูีธรรม

แห็่งปิระเทศไทยื ซื่ึ�งเป็ินว่ิชีาที�สืบต่อโดยืตรงมาจ้าก

จัากัแพุทุย์แผนปััจัจัุบันสู่แพุทุย์พุุทุธีะ
พญ.ล่ักข้ณา แซื่่โซ้ื่ว่ (คะน้า)

พ.บ. (แพทยืศาสตร์) มห็าว่ิทยืาลั่ยื

ข้อนแก่น

ชีื�อทางธรรม : ผ่องใจ้พุทธ

อายืุ: 38 ปิี

อาชีีพ: แพทยื์แผนปิัจ้จุ้บัน

พระพุทธเจ้้า แล่ะมีบันทึกอยืู่ในพระไตรปิิฎก แต่

ทั�ง ๆ ที�เราเปิ็นชีาว่พุทธมาตั�งแต่เกิด แล่ะเมืองไทยื

ก็เปิ็นเมืองพุทธ แต่เรากล่ับไม่เคยืได้ยืินได้ฟังสิ�งนี�มา

ก่อนเล่ยื จ้นกระทั�งมีผู้ที�สามารถูแปิล่รหั็สข้้อคว่าม

นี�ออกมาเปิ็นว่ิธีการปิฏิิบัติ แล่ะมีผูไ้ด้รับผล่จ้ากว่ิธี

การปิฏิิบัตินั�นเปิ็นจ้ำนว่นมาก สามารถูพิสูจ้น์ได้เปิ็น

ว่ิทยืาศาสตร์ ซื่ึ�งตรงกับคำสอนข้องพระพุทธเจ้้าที�ว่่า 

“เอห็ิปิัสสิโก” ท้าทายืให็้มาพิสูจ้น์กันได้ “อกาล่ิโก” 

เปิ็นจ้ริงตล่อดกาล่ ซื่ึ�งผู้ที�แปิล่รห็ัสจ้ากพระไตรปิิฎก

ออกมาได้อยื่างถููกต้องถููกตรงแล่ะเปิ็นปิระโยืชีน์

ต่อมว่ล่มนุษุยืชีาติ เปิ็นการเดินตามรอยืบาทพระ

ศาสดาอยื่างแท้จ้ริง ท่านผู้นั�นก็คือ ดร. ใจ้เพชีร กล่้า

จ้น ห็รือห็มอเข้ียืว่ ผู้ค้นพบองค์คว่ามรู้การแพทยื์

แผนให็ม่ข้องโล่ก คือ การแพทยื์ว่ิถูีธรรม แล่ะเปิ็นผู้

ก่อตั�ง มูล่นิธิแพทยื์ว่ิถูีธรรมแห็่งปิระเทศไทยื นั�นเอง

“เร็าได้คำต้อบที่่�ต้ามหามานานว่า
ช่วิต้น่�เร็าควร็ที่ำอะไร็”

 ข้้อสอง เพื�อห็าคำตอบข้องชีีว่ิต คงจ้ะ
มีคนจ้ำนว่นไม่น้อยืในโล่กนี�ที�มีคำถูามกับ
ตัว่เองว่่า “เกัิดมาทุำไม?” เราก็เปิ็นห็นึ�งใน
จ้ำนว่นนั�นที�มีคำถูามนี�แล่ะพยืายืามห็าคำ
ตอบ แต่ก็ไม่เคยืได้คำตอบ การใชี้ชีีว่ิตที�ผ่าน
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ไปิในแต่ล่ะว่ัน เราก็จ้ะถูามตัว่เองว่่าวั่นนี�เรา
ทำดีที�สุดแล่้ว่ห็รือยืัง เราทำสิ�งที�คว่รทำแล่้ว่
ห็รือยืัง พอถูามคำถูามนี�ก็จ้ะมีอีกคำถูามตาม
มาว่่า “แล้วิสิ�งทุี�คัวิริทุำคั่ออะไริ สิ�งทุี�มีคั่าทุี�
สุดในชีีวิิตคั่ออะไริ? สิ�งทุี�ดีเลิศียอดทุี�สุดใน
ชีีวิิตมนุษย์คั่ออะไริ” ถู้าเรารู้คำตอบ เราก็
จ้ะเดินไปิตามทิศทางนั�น ไม่ต้องมาเสียืเว่ล่า
กับสิ�งที�ไม่เปิ็นปิระโยืชีน์ ไม่เปิ็นสาระ เพราะ
เว่ล่าในชีวี่ิตเรามีจ้ำกัด แล่ะเราไม่รู้ว่่าเราจ้ะ
ตายืว่ันไห็น เราจ้ึงคว่รทำสิ�งที�มีคุณค่าที�สุด
ทุก ๆ ว่ัน จ้ะได้ไม่ต้องเสียืดายืชีีว่ิตที�เกิดมาใน
ชีาตินี� เราจ้ึงเพียืรพยืายืามที�จ้ะห็าคำตอบ แต่
ก็ไม่เคยืได้คำตอบ จ้นกระทั�งเมื�อได้มารู้จ้ักกับ
แพทย์ืว่ิถีูธรรมแล่ะมาเข้้าค่ายืสุข้ภาพครั�งแรก 
ซื่ึ�งเป็ินค่ายื 5 ว่ัน (27-31 กรกฎาคม 2559) 
อาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ได้แสดงธรรมเรื�อง อนุตตริ
ยืะ 6 (พระไตรปิิฎกเล่่มที� 22 ข้้อ 301) สิ�งที�
ดีเล่ิศยือดที�สุดในชีีว่ิตที�มนุษุยื์คว่รมีคว่รได้ 
คือ 1) ทัุสสนานุตตริิยะ คือ การได้พบได้เห็็น
พระพุทธเจ้้าห็รือสาว่กแท้ข้องพระพุทธเจ้้า 
2) สวินานุตตริิยะ คือ การได้ฟังคำสอนข้อง
พระพุทธเจ้้าห็รือสาว่กแท้ข้องพระพุทธเจ้้า 
3) ลาภิานุตตริิยะ คือ การได้ศรัทธา
พระพุทธเจ้้าห็รือสาว่กแท้ข้องพระพุทธเจ้้า 
4) สิกัข้านุตตริิยะ คือ การได้ศึกษุาตามพระ
พุทธเจ้้าห็รือสาว่กแท้ข้องพระพุทธเจ้้า คือ 
การศึกษุาไตรสิกข้า ได้แก่ อธิศีล่ อธิจ้ิต อธิ
ปัิญญา 5) ปัาริิจัริิยานุตตริิยะ คือ การได้บำรุง
พระพุทธเจ้้าห็รือสาว่กแท้ข้องพระพุทธเจ้้า 
6) อนุสสตานุตริิยะ คือ การได้ระล่ึกถูึง
พระพุทธเจ้้าห็รือสาว่กแท้ข้องพระพุทธเจ้้า 
จ้ากว่ันนั�นเปิ็นต้นมา เริากั็ได้คัำตอบทุี�ตามหา
มานานวิ่า ชีีวิิตนี�เริาคัวิริทุำอะไริ

“สิ�งทุี�เริาคัวิริทุำเพุ่�อให้เกัิดปัริะโยชีน์
สูงสุดทุั�งต่อตัวิเองและผู้อ่�น กั็คั่อกัาริ

เดินตามริอยบาทุพุริะศีาสดา”
 ข้้อสาม เพื�อทำสิ�งที�คว่รทำ เมื�อเราได้
รับคำตอบชีัดเจ้นแล่้ว่ว่่า สิ�งทุี�เริาคัวิริทุำเพุ่�อ
ให้เกัิดปัริะโยชีน์สูงสุดทุั�งต่อตัวิเองและผู้อ่�น 
กั็คั่อกัาริเดินตามริอยบาทุพุริะศีาสดา ซื่ึ�ง
เปิ็นมห็าบุรุษุที�เต็มเปิี่ยืมไปิด้ว่ยืพระบริสุทธิ-
คุณ พระปิัญญาธิคุณ แล่ะพระมห็ากรุณาธิคุณ 
ซื่ึ�งนั�นห็มายืคว่ามว่่า ห็ากเราจ้ะเดินตามรอยื
บาทพระศาสดา เราจ้ะต้องมาฝึ้กฝ้นตนเอง
ให้็เข้้าถูึงซื่ึ�ง 1) คัวิามบริสิุทุธีิ� 2) ปััญญา 3) 
คัวิามเมตตากัริุณ์า ซื่ึ�งการจ้ะเข้้าถูึง 3 สิ�งนี�
ได้ ก็ต้องมาศึกษุาไตรสิกข้า ซื่ึ�งพระพุทธองค์
ตรัสว่่าเป็ินการศึกษุาที�ดีเลิ่ศยือดที�สุดในโล่ก 
(สิกข้านุตตริยืะ) ได้แก่ การศึกษุาอธิศีล่ อธิจ้ิต 
อธิปิัญญา ซื่ึ�งจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมทุกท่าน 
จ้ะต้องมาศึกษุาสิ�งนี� โดยืมีท่านอาจ้ารยื์ห็มอ
เข้ียืว่ ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น เป็ินครูผู้สอนแล่ะ
พาฝ้ึกฝ้นปิฏิิบัติ เมื�อปิฏิิบัติจ้ริงก็ได้รับผล่จ้ริง 
คือคว่ามทุกข้์ในชีีว่ิตล่ดน้อยืล่ง คว่ามผาสุกใน
ชีีว่ิตมีมากข้ึ�น เข้้าใจ้ตัว่เอง เข้้าใจ้ผู้อื�น แล่ะ
ได้ฝ้ึกการทำปิระโยืชีน์เพื�อมว่ล่มนุษุยืชีาติ ซื่ึ�ง
งานห็รือห็น้าที�ห็ล่ักในการเปิ็นจ้ิตอาสาแพทยื์
ว่ิถูีธรรมที�ต้องทำในแต่ล่ะว่ันคือ 1) งาน
ใน (บุญ) คือ การชีำระกิเล่สภายืในใจ้ ด้ว่ยื
การปิฏิิบัติโพธิปิักข้ิยืธรรม 37  2) งานนอกั 
(กัุศีล) คือการชี่ว่ยืเห็ล่ือแบ่งปัินผู้อื�นด้ว่ยืใจ้
ที�บริสุทธิ� เปิ็นการให็้โดยืไม่ห็ว่ังสิ�งตอบแทน
ใดๆ  ทุกว่ันนี� เราได้ทำสิ�งที�คว่รทำแล่้ว่ ได้พบ
สิ�งที�ดีเล่ิศยือดที�สุดในชีีว่ิตแล่้ว่ เราจ้ึงมีคว่าม
ผาสุกในทุก ๆ ว่ันข้องชีีวิ่ต แล่ะเป็ินคว่ามคุม้
ค่าสูงสุดในชีีว่ิตนี�ที�ได้เกิดมา นับว่่าไม่เสียืชีาติ
เกิด
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“พี่่�น้องจิต้อาสุาแพี่ที่ย์วิถ่ธ์ร็ร็ม
ได้มาร็่วมกันบำเพี่็ญ่บุญ่กุศลที่่� 

พีุ่ที่ธ์สุถานภั้ผาฟ้้าน�ำ”
 เมื�อทราบข่้าว่ว่่า อาจัาริย์หมอเขี้ยวิ

ข้อแริงบุญพุี�น้องจิัตอาสาแพุทุย์วิิถุีธีริริมให้ไปั

ริ่วิมบำเพุ็ญทุี�พุุทุธีสถุานภิูผาฟ้าน�ำ ซื่ึ�งเปิ็นสถูาน

ที�ที�อาจ้ารย์ืได้รับมอบห็มายืจ้ากพ่อครูสมณะโพธิ

รักษุ์ ให็้พัฒนาพื�นที�เป็ินสถูานที�ฝ้ึกอบรมข้องเครือ

ข้่ายืแพทยื์ว่ิถูีธรรม การตัดสินใจ้ในการไปิบำเพ็ญ 

ณ สถูานที�แห็่งนี�จ้ึงเริ�มต้นในทันทีโดยืมิได้รีรอ การ

เดินทางจ้ากดินแดนปัิกษ์ุใต้ชีายืแดนไทยื-มาเล่เซีื่ยื 

จ้าก อ.สะเดา จ้.สงข้ล่า สู่ภาคเห็นือบนดอยืสูง 

พุทธสถูานภูผาฟ้าน�ำ ต.ปิ่าแปิ๋ อ.แม่แตง จ้.เชีียืงให็ม่  

แม้จ้ะมีระยืะทางกว่่า 1,700 กิโล่เมตร แต่ก็ไม่ได้

เปิ็นอุปิสรรคต่อการมาบำเพ็ญข้องครอบครัว่เราใน

ครั�งนี�แต่อยื่างใด

 สมาชีิกในครอบครัว่เราจ้ำนว่น 4 คน ซื่ึ�ง

เปิ็นจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถีูธรรม สังกัดสว่นปิ่านาบุญ 

2 ปิระกอบด้ว่ยื แม่เนียืร (ข้ว่ัญน�ำฟ้า), น้าแต๋ว่ 

(เกษุตรศิล่ปิ์), น้ากิต (ข้ว่ัญน�ำคำ) ซื่ึ�งทั�ง 3 คนนี�เปิ็น

พี�น้องกัน ส่ว่นอีกห็นึ�งคนคือตัว่ผู้เข้ียืนเองชีื�อ นุ้ยื 

(ในสายืธรรม) ซื่ึ�งเป็ินลู่กสาว่ข้องปิ้าเนียืร สมาชีิก

ในครอบครัว่เราเริ�มต้นมาคบคุ้นกับแพทย์ืว่ิถูีธรรม 

เนื�องจ้ากผู้เข้ียืนมีอาการเจ้็บป่ิว่ยืเรื�อรัง ที�ใชี้การ

คัริอบคัริัวิพุุทุธีะ

นางสาวิทุิษฏิยา โภิชีนา (นุ้ย)
การศึกษุา: (ศศ.บ.) ปิริญญาโท สาข้าว่ิชีาไทยืคดีศึกษุา

คณะมนุษุยืศาสตร์แล่ะสังคมศาสตร์ มห็าว่ิทยืาล่ัยืทักษุิณ

ชีื�อทางธรรม : ในสายืธรรม

อายืุ: 43 ปิี

รู้จ้ักกับแพทยื์ว่ิถูีธรรม : สิงห็าคม 2553

รักษุาด้ว่ยืว่ิธีการข้องแพทยื์แผนปิัจ้จุ้บันแล่้ว่ไม่

ได้ผล่ ได้ล่องใชี้ว่ิธีการรักษุาสุข้ภาพห็ล่ากห็ล่ายื

แนว่ทางแล่ะในที�สุดก็ได้มาพบกับแพทยื์ว่ิถีูธรรม 

ซื่ึ�งเมื�อปัฏิิบัติตนตามแนวิทุางนี�แล้วิทุำให้สุข้ภิาพุ

ข้องตนเองดีข้้�น จันข้ยายต่อคัวิามริู้อันนี�ไปัสู่

สมาชีิกัในคัริอบคัริัวิ เคัริ่อญาติ เพุ่�อนฝููง ตลอด

จันคันริอบข้้างทุี�มีคัวิามสนใจั ในที�สุดก็ได้เข้้ามา

เปิ็นจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถีูธรรมตั�งแต่นั�นเปิ็นต้นมา 

รว่มระยืะเว่ล่าได้ปิระมาณ 10 ปิี

“หากัไม่ได้ไปักั็คังจัะยังไม่ถุ้งริอบข้อง
กัาริไปับำเพุ็ญในคัริาวินั�น ได้ไปับำเพุ็ญ

กั็ดี ไม่ได้ไปัก็ัไม่เปั็นไริ ใจัไริ้ทุุกัข้์”
 แม้จัะตั�งใจัมาริ่วิมบำเพุ็ญแต่ก็ัไม่วิายต้อง

เจัอกัับบทุทุดสอบแริกั  นั�นคือ ครอบครัว่เราตั�งใจ้

จ้ะเดินทางจ้ากบ้านด้ว่ยืทางรถูไฟ เพื�อไปิบำเพ็ญ

ร่ว่มกับพี�น้องสว่นปิ่านาบุญ 7 ในว่ันที� 6 – 10 

ธ.ค.2562 ณ อุทยืานว่ิทยืาศาสตร์พระจ้อมเกล่้า ณ 
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ห็ว้่ากอ  จ้.ปิระจ้ว่บครีขัี้นธ์ ก่อนแล้่ว่ค่อยืเดินทาง

ต่อไปิบำเพ็ญที�ภผูาฟ้าน�ำ  เพื�อให้็การบำเพญ็นั�นคุม้ค่า  

การจ้ะออกจ้ากบ้านทั�งทีก็ต้องเก็บปิระโยืชีน์ให้็ได้

ห็ล่ายือย่ืางให้็คุม้ค่ากบัทรพัยืากร (ค่าใช้ีจ่้ายื เว่ล่า 

แรงกายืแรงใจ้) ที�ต้องใช้ีไปิ  แต่เนื�องจ้ากช่ีว่งเว่ล่า

ดงักล่่าว่ตรงกบัพระราชีพธิ ี เสดจ็้เล่ยีืบพระนครทาง

ชีล่มารค 12 ธ.ค.2562   ซื่ึ�งเป็ินพระราชีพธิสีำคญั

ข้องปิระเทศ เป็ินช่ีว่งวั่นห็ยืดุยืาว่   ซื่ึ�งผู้คนส่ว่นมาก

ทั�งปิระเทศใชี้โอกาสนี�ในการเดินทางเข้้ากรุงเทพฯ 

แล่ะต่างจ้ังห็ว่ัด  ทำให็้เจ้อกับปัิญห็าเรื�องตั�ว่โดยืสาร   

พบว่่าตั�ว่รถูไฟเต็มห็มดทุกข้บว่น แล่ะตั�ว่เครื�องบิน

ก็มีราคาสูงมาก  แม้จ้ะตั�งใจ้จ้ะไปิบำเพ็ญ แต่ห็าก

ไม่มีตั�ว่โดยืสารก็จ้บเห็ตุ ไม่สามารถูไปิได้ตามใจ้

ปิรารถูนา  แต่จ้ะว่่าไปิแล่้ว่ในใจ้ล่ึก ๆ ข้องผูเ้ข้ียืน

ในข้ณะนั�น ไม่ได้รู้สึกว่่าเรื�องนี�เปิ็นปัิญห็าเล่ยื  คิด

ว่่า รู้สึกว่่าการที�เราจ้ะไปิทำคว่ามดี  เดี�ยืว่ถูึงเว่ล่า

ธรรมะจ้ะจั้ดสรรให็้เอง ห็รือหากัไม่ได้ไปักั็คังจัะยัง

ไม่ถุง้ริอบข้องกัาริไปับำเพุญ็ในคัริาวินั�น  “ได้ไปั

บำเพุญ็กัดี็  ไม่ได้ไปักัไ็ม่เป็ันไริ  ใจัไร้ิทุกุัข์้”   ไม่ได้

รูส้กึเป็ินกงัว่ล่เรื�องไม่มตีั�ว่เดนิทางแต่อย่ืางใด  กลั่บ

จ้ากจ้องตั�ว่ที�สถูานีรถูไฟก็ได้ล่องไปิเช็ีคตั�ว่เครื�องบิน

อกีสกัครั�ง  ปิรากฏิว่่าราคาตั�ว่ถููกล่งอยื่างไม่น่าเชีื�อ 

(ซื่ึ�งก่อนห็น้านี�ไม่กี�ชีั�ว่โมงยืังมีราคาแพงอยืู่เล่ยื)  ส่ว่น

ตั�ว่รถูไฟนั�นทางเจ้้าห็น้าที�การรถูไฟ(ที�คบคุ้นกัน)   

ก็รับเปิ็นภาระช่ีว่ยืจ้องให็้ในว่ันต่อ ๆ ไปิ    ทำให็้ได้

เดินทางไปิบำเพ็ญตามที�ตั�งใจ้ไว่้ทั�ง 2 ค่ายื  คือ กับ

สว่นปิ่านาบุญ 7 แล่ะ ที�ภูผาฟ้าน�ำ 

“ทุีแริกัคัิดวิ่าจัะเดินทุางต่อไปัไม่ได้แล้วิ

พุวิกัเริากั็ชี่วิยกัันแกั้ปััญหาจันออกัเดินทุางต่อได้

แต่กั็ยังไม่วิายทุี�จัะต้องเจัอกัับเหตุริะทุ้กัใจั”

เมื�อเสร็จ้จ้ากการบำเพ็ญค่ายืสุข้ภาพฯ กับทางสว่น

ปิ่านาบุญ 7 ตามที�กล่่าว่มาแล้่ว่ข้้างต้น  ก็ต้องมา

เจ้อกับบททดสอบที� 2  คือ คนข้ับรถูยืนต์ที�เราอาศัยื

เดินทางจ้าก จ้.ปิระจ้ว่บคีรีข้ันธ์เข้้ากทม. เพื�อจ้ะมา

ข้ึ�นเครื�องบินต่อไปิยืังจ้.เชีียืงให็ม่   เกิดมีอาการปิว่ด

ข้้ออยื่างรุนแรง ด้ว่ยืโรครูมาตอยืด์ ร้องโอดโอยืด้ว่ยื

คว่ามเจ็้บปิว่ดตล่อดทั�งคืนไม่ได้ห็ล่ับไม่ได้นอนกัน

เล่ยืทีเดียืว่  ทุีแริกัคิัดวิ่าจัะเดินทุางต่อไปัไม่ได้แล้วิ 

พุวิกัเริากัช่็ีวิยกันัแก้ัปััญหาจันออกัเดนิทุางต่อมาได้   

แต่กั็ยังไม่วิายทุี�จัะต้องเจัอกัับเหตุริะทุ้กัใจั เมื�อ

รถูยืนต์คันที�เราอาศัยืมานั�น เกิดปิระสบเห็ตุล่้อยืาง 

แตกในเข้ต อ.มห็าชัียื จ้.สมุทรสาคร  เคราะห็์ดี 

ที�รถูไม่เสียืห็ล่ัก แล่ะไม่มีใครได้รับบาดเจ็้บ บริเว่ณ

นั�นเปิ็นทางสายืห็ล่ักที�มีรถูราสัญจ้รกันอยื่างข้ว่ักไข้ว่่ 

ตรงจุ้ดนั�นรถูว่ิ�งกันเร็ว่มาก (ห็ากใครเคยืผ่านไปิแถูว่

นั�นคงนึกภาพออก) เมื�อนึกยื้อนสถูานการณ์แล่้ว่ไม่

น่าเชีื�อว่่าพว่กเราผ่านเรื�องนี�มาได้อยื่างง่ายืดายื ที

แรกเราไม่สามารถูเอารถูเข้้าเทียืบฟุตบาทได้  เพราะ

มีทางล่งต่างระดับสำห็รับกล่ับรถูคั�นไว่้  ต้องจ้อด

รถูกล่างถูนน  คนข้ับรถูซื่ึ�งเปิ็นคนเดียืว่ที�สามารถู

เปิล่ี�ยืนล้่อยืางได้  ก็ไม่สามารถูทำห็น้าที�ได้ (ก้มตัว่

ไม่ได้) เพราะปิว่ดข้้อดังที�กล่่าว่ไว่้   เราต่างคนต่าง

ตั�งสติเพื�อชี่ว่ยืกันห็าว่ิธีแก้ปิัญห็า  ต้องรื�อสัมภาระ

ที�บรรทุกมาเต็มคันรถูออกมากองไว้่บนพื�นถูนน

เพื�อเอาล้่อยืางสำรองเครื�องมือออกมาใชี้  ทำเอา

พะรุงพะรังกันไปิห็มด บางส่ว่นก็ไปิยืืนทำห็น้าที�โบก

รถูให็้รถูคันห็ล่ังได้ทราบว่่ามีรถูเสียืจ้อดอยืู่  อีกพว่ก

ห็นึ�งก็พยืายืามติดต่อห็าชี่างซื่่อมรถู ในข้ณะที�ต่าง

ฝ้่ายืต่างชี่ว่ยืกันทำห็น้าที� ก็ได้มีพล่เมืองดี 3 รายื 

ที�ผ่านมาเห็็นเห็ตุการณ์  อาสาชี่ว่ยืเปิล่ี�ยืนล้่อยืาง

สำรองให็้  ใชี้เว่ล่าไม่นานก็สามารถูเดินทางต่อเข้้า

กทม.ได้จ้นถึูงที�ห็มายือยื่างปิล่อดภัยื  เรื�องการที�เรา

ต้องปิระสบเห็ตุในครั�งนี�พิสูจ้น์คว่ามจ้ริงให็้ได้เห็็นว่่า  
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การที�เราทำคว่ามดีกับห็มู่กลุ่่มที�ดีอยื่างต่อเนื�อง  แม้

เมื�อมีเรื�องร้ายืเกิดข้ึ�น  ก็จ้ะมีสิ�งดี ๆ จ้ากกุศล่กรรมดี

ที�เราเคยืทำไว่้เข้้ามาช่ีว่ยืให็้ปัิญห็าเห็ล่่านั�นคล่ี�คล่ายื

ล่งได้เร็ว่ (ว่ิบากร้ายืที�เคยืพล่าดทำมาก็ต้องรับ  

แต่ว่ิบากดีก็ให็้ผล่คอยืตามชี่ว่ยื)

“ในชี่วิง 2 คั่นแริกั เปั็นชี่วิงเวิลาทุี�

หนาวิจันทุริมานทุี�สุด เริียกัได้วิ่า

หนาวิเหน็บไปัถุ้งกัริะดูกั... เริาโดน

เพุียงแคั่นี�มันน้อยไปั เม่�อเทุียบกัับทุี�เริา

เคัยเบียดเบียนชีีวิิตเข้ามา”

  

 การเดินทางมาพุทธสถูานภูผาฟ้าน�ำครั�ง

นี�แม้จ้ะเปิ็นครั�งที� 2 แล่้ว่  แต่ด้ว่ยืภูมิปิระเทศ ภูมิ

อากาศที�แตกต่างกันโดยืสิ�นเชิีงกับภูมิล่ำเนาข้องผู้

เข้ียืน (ภาคใต้ไม่มีฤดูห็นาว่) อากาศที�นี�ในตอนกล่าง

คืนอุณห็ภูมิปิระมาณ 5-10 องศา ซื่ึ�งห็นาว่มาก

สำห็รับผู้เข้ียืน แล่ะยืิ�งต้องนอนในเต้นท์ที�ต้านทาน

ต่อคว่ามชีื�นแล่ะล่มห็นาว่ได้ เพียืงแค่น้อยืนิด  

มันเปิ็นคว่ามทรมานอยื่างยืิ�ง  มันไม่ใชี้เรื�องง่ายืนัก

ในการปิรับตัว่ให้็เข้้ากับสภาว่ะแว่ดล้่อมให้็ได้ใน

ระยืะเว่ล่าอันสั�น    พว่กเรามาบำเพ็ญกันทั�งห็มด  5  

ว่ัน คือระห็ว่่างว่ันที� 13-17 ธันว่าคม 2562  ในชี่ว่ง 

2 คืนแรก เป็ินชี่ว่งเว่ล่าที�ห็นาว่จ้นทรมานที�สุด เรียืก

ได้ว่่าห็นาว่เห็น็บไปิถูึงกระดูก ต้องสว่มเสื�อ กางเกง 

ถูุงมือ ถูุงเท้า ห็มว่กไห็มพรม อยื่างล่ะ 2 ชีั�น รว่ม

กับถูุงนอนแล่ะผ้าห็่มอีกห็ล่ายืผืนก็ยืังจ้ะรับมือกับ

คว่ามห็นาว่ไม่ค่อยือยืู่ แม้จ้ะนอนอยืู่ในที�ร่มในศาล่า

ดอยืฟ้า(ศาล่าบรรยืายื)  แต่คว่ามชีื�นยืังรว่มตัว่กัน

ไปิเกาะตรงห็ล่ังคาเต้นท์ทำให็้ที�นอนเปิียืกไปิห็มด 

ห็นาว่เห็น็บเจ็้บเข้้าไปิในกระดูก  รู้สึกเห็มือนนอน

อยืู่ในตู้เยื็น ทรมานมาก  นอนแทบไม่ค่อยืจ้ะห็ลั่บ   

คืนที� 2 ผู้เข้ียืนระลึ่กได้ว่่า  คัริั�งหน้�งเคัยเอาปัู

ทุะเล(สดๆ) ไปัแช่ีตู้เย็น  เพุ่�อริักัษาริสชีาติคัวิามสด

ไวิ้ได้นาน  ตอนนั�นเริายังริับปัริะทุานเน่�อสัตวิ์อยู่  

ยังไม่เข้้าใจัเริ่�องวิิบากักัริริมจัากักัาริผิดศีีลข้้อทุี� 1   

คิดว่่าสัตว่์คืออาห็ารข้องคน  เราจ้ะทำยืังไงกับเข้า

ก็ได้ เพื�อให็้ได้มาซื่ึ�งเมนูอาห็ารที�เราต้องการ  ไม่ได้

คิดเล่ยืว่่าเข้าคืออีกห็นึ�งชีีว่ิตที�มีคว่ามรักชีีว่ิตข้อง

ตน  กิเล่สมันชี่างชีั�ว่ชี้า คิดห็าเห็ตุผล่เข้้าข้้างตน  

ว่่าทำแบบนี�เนื�อปิูจ้ะสดได้รสชีาติอาห็ารที�อร่อยื  

เรามีคว่ามสุข้อยืู่บนคว่ามทุกข์้ข้องเข้า  เบียืดเบียืน

เข้าโดยืเจ้ตนา แล่ะข้าดปิัญญาระลึ่กรูว้่่าเรากำล่ัง

ทำคว่ามชีั�ว่ร้ายื แล่ะกำล่ังเพิ�มว่ิบากร้ายืให็้แก่ตน  

เมื�อสำนึกได้ว่่า  เราห็นาว่เพียืงเท่านี�  เรายืังบ่นว่่าทน

ไม่ไห็ว่  แต่ที�ผ่านมาเราเล่่นเข้าจ้นถูึงตายื  เราเอาเข้า

ไปิแชี่ตูเ้ยื็นจ้นเข้าตายื เข้าต้องทนทุกข้์ทรมานห็นาว่

เห็น็บข้นาดไห็นจ้นกว่่าจ้ะตายื  โดยืไม่มีสิทธิ�ร้องข้อ

ชีีว่ิตแม้แต่เพียืงนิดเดียืว่ เราโดนเพู่ยงแค่น่�มันจ่ง

น้อยไป็เม่�อเท่ี่ยบกับที่่�เราเคยเบ่ยดเบ่ยนช่่ว่ตัเข์ามา  

 ผู้เข้ียืนรู้สึกผิดต่อสิ�งเล่ว่ร้ายืที�ได้ทำไว่้ จ้ึงตั�งจิ้ตข้อ

อโห็สิกรรมต่อชีีว่ิตเห็ล่่านั�น แล่ะจ้ะไม่เบียืดเบียืน

ชีีว่ิตอื�น  สัตว่์อื�น คนอื�น ให็้ต้องเดือนร้อนจ้ากการ 

กระทำทั�งทางกายื  ว่าจ้า ใจ้ ข้องตนเอง ตั�งใจ้ร่ว่ม

บำเพ็ญสานพลั่งกับห็มู่มิตรดี เมื�อมีโอกาสได้กระทำ

คว่ามดี ก็จ้ะกระทำอยื่างเต็มที�เต็มกำลั่ง โดยืไม่

ห็ว่ังผล่ตอบแทน ซื่ึ�งมันก็เปิ็นเรื�องแปิล่กที�เมื�อเรา

ระลึ่กได้แล่ะสำนึกผิดด้ว่ยืคว่ามจ้ริงใจ้  ทำให็้เรา

นอนห็ลั่บไปิโดยืไม่รู้ตัว่  นอนห็ล่ับได้ล่ึกข้ึ�น ตื�นเชี้า
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มาก็ไม่รู้สึกอ่อนเพล่ียื แล่ะมีปิัญญาในการเผชีิญกับ

คว่ามห็นาว่ในว่ันต่อ ๆ  ไปิ ได้มากข้ึ�น  โดยืไม่รู้สึก

ทุกข้์ทรมานเห็มือน 2 คืนที�ผ่านมา  

“เข้้าใจัแล้วิว่ิากัาริได้ทุำอะไริตามใจั
ตนเองแบบนี�มันกัลับมีแต่คัวิามทุุกัข้์

ไม่โปัริ่ง ไม่โล่ง ไม่สบายทุั�งจัิตและกัาย”

การออกจ้ากบ้านเพื�อมาบำเพ็ญคว่ามดีร่ว่มกับห็มู่

มิตรดีเปิ็นสิ�งที�อาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ พร�ำบอกเห็ล่่าจ้ิต

อาสาเสมอมา  แล่ะก็เป็ินสิ�งที�ผู้เข้ียืนแล่ะครอบครัว่

ตระห็นักถูึงเรื�องนี�มากด้ว่ยืเชี่นกัน  เมื�อมีโอกาส

พอจ้ะจ้ัดสรรเว่ล่าได้ก็จ้ะไปิบำเพ็ญกับห็มู่กลุ่่ม  ทำ

อยื่างนี�เรื�อยืมาตั�งแต่ปิีแรก ๆ ที�เริ�มเข้้ามาคบคุ้นกับ

แพทยื์ว่ิถูีธรรม แล่ะยืิ�งเพิ�มคว่ามเข้้มข้้นมากข้ึ�นเปิ็น

ล่ำดับ ๆ ระยืะห็ล่ังผู้เข้ียืนเริ�มมองเห็็นสภาว่ะธรรม

ข้องตนเองว่่า บางชี่ว่งที�ผู้เข้ียืนทิ�งระยืะห็่างจ้ากการ

มาบำเพ็ญ อันเนื�องจ้ากเห็ตุผล่ต่าง ๆ นานา  ผู้เข้ียืน

เริ�มเห็็นว่่า การอยืู่บ้านนาน ๆ มันมีโอกาสทำชีั�ว่ ทำ

ผิดศีล่ได้อยื่างง่ายืดายื  ถููกกิเล่สล่ว่งให็้ห็ล่งทาง

ไปิเสพสุข้ล่ว่งทั�งกามแล่ะอัตตา เชี่น อยืากกินอะไร

ก็ได้ตามใจ้ปิาก จ้ะนอนตื�นสายืก็ได้  จ้ะข้ี�เกยีืจ้ไม่ทำ

กิจ้กรรมการงานกไ็ด้  ทำอะไรคนเดยีืว่ไม่ต้องฟังคว่าม

คิดเห็น็จ้ากใคร  ไม่มคีนมาคอยืข้ดัใจ้  ทำได้ทุกอย่ืาง

ตามที�ใจ้ปิรารถูนา เป็ินต้น   ซื่ึ�งเมื�อก่อนผูเ้ขี้ยืนไม่เคยื

เห็น็คว่ามจ้ริงตามคว่ามเป็ินจ้รงิเห็ล่่านี�  แต่ปิัจ้จุ้บันผู้

เข้ียืนกลั่บรู้สึกตรงข้้ามกัน  เข้้าใจ้แล่้ว่ว่่าการได้

ทำอะไรตามใจ้ตนเองแบบนี�มันกลั่บมีแต่คว่ามทุกข์้  

ไม่โปิร่ง  ไม่โล่่ง ไม่สบายืทั�งจ้ติแล่ะกายื  อ่อนเพล่ยีื

ล้่า  ผู ้เข้ียืนระล่ึกถึูงคำที�อ.ห็มอเขี้ยืว่ได้กล่่าว่ไว่้

ว่่า  ทุกการกระทำใด  ถู้าทำแล่้ว่เกิดคว่ามทุกข้์นั�น

แสดงว่่าผิดทาง นั�นห็มายืคว่ามว่่าสิ�งที�ผู้เข้ียืนทำมา

ตล่อดนั�นมนัผิด การได้ทำอะไรตามใจ้ตนเอง (เสพ

กเิล่สมาก ๆ ) มนัมแีต่ข้้อเสียื นำพาแต่เรื�องเล่ว่ร้ายืมา

ใส่ตน  พิสูจ้น์ได้จ้ากคว่ามทุกข้์กายืทุกข้์ใจ้ที�รับ   

แต่ในทางกล่ับกันเมื�อมาบำเพ็ญร่ว่มกับห็มู่กลุ่่ม

อยื่างต่อเนื�อง (อยืู่บ้านน้อยืล่ง มาบำเพ็ญมากข้ึ�น)  

ต้องมาเสียืสล่ะทำงานฟรี  นอนดึก ตื�นมาทำงาน

ตั�งแตเ่ชีา้มืด  ต้องมาฟังมติข้องห็มู่กลุ่่มจ้ะทำอะไร

เอาแต่ใจ้ตัว่เองไม่ได้   การที�จ้ะต้องข้ัดใจ้ (กิเล่ส)

ตนเอง แต่ผล่ล่ัพธ์ที�ได้กลั่บแตกต่างกันมาก ผู้เข้ียืน

เคยืเปิ็นผู้ปิ่ว่ยืกระเสาะกระแสะ  อ่อนแอ อ่อนเพล่ียื

ง่ายืมาก่อน แต่จ้ากการล่ดกิเล่สแล่ะมาบำเพ็ญอยื่าง

ต่อเนื�อง  รูสึ้กได้ว่่า สขุ้ภาพร่างกายืแล่ะจ้ติใจ้กล่บั

แข้ง็แรงขึ้�น  จิ้ตเบกิบานแจ่้มใส  ได้พล่งัแห่็งคว่าม

ผาสกุมากขึ้�น  รู้สึกว่่าชีีว่ติมคีณุค่าที�ได้ทำปิระโยืชีน์

ให็้กับตนเองแล่ะผู้อื�น แตกต่างจ้ากชีีว่ิตที�ผ่านมา

ในอดีต

“แม้แต่ในข้ณ์ะทุี�กัำลังทุำงานอยู่นั�น

พุวิกัเริามีกัาริพุูดคัุยแลกัเปัลี�ยนสภิาวิะ

ธีริริมกัันตามฐานจัิตข้องแต่ละกัลุ่ม

แต่ละคัน ทุำให้ได้กัริะชีับสัมพุันธีภิาพุ

ทุี�มีต่อกัันให้แน่นแฟ้นยิ�งข้้�น”

 การมาบำเพ็ญที�พทุธสถูานภผูาฟ้าน�ำในครั�ง

นี�  ผูเ้ข้ียืนได้เห็นพุลังข้องหมู่กัลุม่ในกัาริทุำเร่ิ�อง

ยากั ๆ ให้กัลายเปั็นเร่ิ�องง่าย  ได้เน่�องานทุี�มีทุั�ง

คัุณ์ภิาพุและปัริิมาณ์  งานห็ล่ายือยื่างสำเร็จ้ได้ใน

ระยืะเว่ล่าอันสั�น  เชี่น  การทำบารายืคัล่เจ้อร์ตรง

ห็น้าศาล่าดอยืฟ้า  ซื่ึ�งจ้ิตอาสาที�เคยือยืู่ก่อนห็น้านี�

เล่่าให็้ฟังว่่า บางจุ้ดใชี้เว่ล่าทำนานเปิ็นเดือน ทำกัน

ว่ันล่ะเล็่กล่ะน้อยืตามกำล่ังแล่ะแรงงานที�มี แต่เมื�อ

พี�น้องจ้ิตอาสาจ้ากห็ล่ายื ๆ ที�  ห็ล่ายื ๆ คน ได้มา

ร่ว่มกัน  กล่ับใชี้เว่ล่าทำเพียืงแค่ว่ันเดียืว่  ชี่ว่ยืกันขุ้ด
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ดิน  ข้นห็ิน  ข้นดิน  ข้นกิ�งไม้ใบห็ญ้า เศษุอาห็าร 

มาใส่ในห็ลุ่มที�ขุ้ดไว่้กันคนล่ะไม้คนล่ะมือ ต่างคน

ต่างรู้ห็น้าที� ต่างคนต่างทำห็น้าที�ข้องตน จ้นบารายื

คัล่เจ้อร์สำเร็จ้เป็ินรูปิเป็ินร่างให้็ได้เห็็นอย่ืางรว่ดเร็ว่  

สร้างกำล่ังใจ้ให็้พี�น้องจ้ิตอาสาที�อยืู่ปิระจ้ำภูผาฟ้า

น�ำแห็่งนี�ได้รับรู้  ห็รือแม้แต่การที�แม่ครัว่ต้องทำ

อาห็ารตั�งแต่เชี้ามืด  ต้องล่้างว่ัตถูุดิบ ล่้างภาชีนะ

ด้ว่ยืน�ำที�เยื็นจ้ัดเห็มือนกับน�ำแชี่เยื็น  อากาศก็ห็นาว่

อยืู่แล่้ว่  ยืังจ้ะต้องมาแชี่น�ำเป็ินเว่ล่านาน ๆ  เปิ็น

งานที�ใคร ๆ ก็ไม่อยืากทำ  แต่ด้ว่ยืคว่ามเสียืสล่ะ

อดทนข้องพี�น้องเราบางส่ว่น  จ้ึงทำให็้พว่กเราได้

รับปิระทานอาห็ารกันอยื่างอิ�มห็นำสำราญ  งานที�ดู

ว่่ายืากแต่กล่ับสำเร็จ้ได้โดยืง่ายืด้ว่ยืพล่ังแห็่งห็มู่มิตร

ดี   ในระห็ว่่างพักจ้ากงาน ห็รือแม้แต่ในข้ณะที�กำล่ัง

ทำงานอยืู่นั�น พว่กเรามีการพูดคุยื  แล่กเปิล่ี�ยืน

สภาว่ะธรรมกันตามฐานจ้ิตข้องแต่ล่ะกลุ่่มแต่ล่ะคน 

ทำให้็ได้กระชัีบสัมพันธภาพที�มีต่อกันให็้แน่นแฟ้น

ยืิ�งข้ึ�น  เปิ็นบรรยืากาศที�แสนอบอุ่นแล่ะน่าปิระทับ

ใจ้ยืิ�งนัก 

“กัุศีลกัริริมดีทุี�ผู้เข้ียนและคัริอบคัริัวิ
สั�งสมต่อเน่�องกัันมา ทุำให้ได้มาพุบเจัอ

กัับแนวิทุางข้องพุุทุธีทุี�แทุ้จัริิง”

 การได้มาเปิ็นส่ว่นห็นึ�งข้องห็มู่กลุ่่มแพทย์ื

ว่ิถูีธรรม  เปิ็นสิ�งที�มีคุณค่ายืิ�งนักสำห็รับชีวี่ิตข้องผู้

เข้ียืนแล่ะครอบครัว่  ซื่ึ�งพิสูจ้น์ได้จ้ากคว่ามผาสุก

ที�ได้รับ  แตกต่างจ้ากชีีว่ิตแบบโล่ก ๆ ในอดีตที�

ผ่านมาจ้ากห็น้ามือเป็ินห็ล่ังมือโดยืสิ�นเชีิง  พว่กเรา

จ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรม  แม้ต่างคนต่างมีที�มาอัน

ห็ล่ากห็ล่ายื  แต่การได้มาอยืู่ตรงจุ้ดนี�คือ ทุกคนมี

ต้นทุนแห่็งคว่ามดีงามที�เคยืสั�งสมกันมา ถูึงได้มาอยืู่

ตรงจุ้ดนี�ร่ว่มกันได้   ผู ้เข้ียนโชีคัดีทุี�ได้เกัิดมาใน

คัริอบคัรัิวิทุี�ดี  มีบริริพุบุริุษทุี�มีศีรัิทุธีาต่อพุริะพุุทุธี

ศีาสนาอย่างแริงกัล้า บรรพบุรุษุข้องผู้เข้ียืนเปิ็น

ผู้ที�มาก่อร่างสร้างชีุมชีนที�ครอบครัว่ข้องผู้เข้ียืนใชี้

ชีีว่ิตในปิัจ้จุ้บัน  แม้จ้ะเปิ็นห็มู่บ้านเล่็ก ๆ ในชีนบท 

แต่ท่านก็มีว่ิสัยืทัศน์ ท่านได้ว่างรากฐานที�ดีงาม

ไว่้กับชีุมชีน  ท่านเปิ็นผู้นำในการสร้างว่ัด (ศูนยื์

รว่มข้องชีุมชีน)  พัฒนาระบบสาธารณูปิโภคให็้กับ

ชีุมชีน สร้างโรงเรียืน ว่างแผนเรื�องการศึกษุาให็้กับ

ลู่กห็ล่านได้มีการศึกษุาแล่ะชีีว่ิตคว่ามเปิ็นอยืู่ที�ดี   

มีการร่ว่มแรงร่ว่มใจ้ในการช่ีว่ยืกันพัฒนาชีุมชีน

อยื่างต่อเนื�องตั�งแต่อดีตจ้นถูึงปิัจ้จุ้บัน  จ้นเปิ็น

ชีุมชีนที�น่าอยืู่แห็่งห็นึ�งก็ว่่าได้ ที�บ้านข้องผู้เข้ียืน 

(ซึื่�งเปิ็นบ้านข้องต้นตระกูล่) จ้ะมีว่ัฒนธรรมการ

จ้ัดสำรับอาห็ารมาถูว่ายืสังฆทานแก่พระภิกษุุสงฆ์ 

ทุก ๆ ว่ันพระ  ปิฏิิบัติแบบนี�สืบเนื�องกันมายืาว่นา

นกว่่า 100 ปิี จ้นถึูงปิัจ้จุ้บัน  ท่านได้ปิลู่กฝ้ังแนว่ทาง

อันดีงามในการดำเนินชีีว่ิต อาท ิ คว่ามซื่ื�อสัตยื์  

คว่ามกตัญญููรู ้คุณ  คว่ามมีน�ำใจ้เอื�อเฟื �อเผื�อแผ่

ต่อผู้อื�น  การเสียืสล่ะเพื�อปิระโยืชีน์ส่ว่นรว่ม ฯล่ฯ  

แม้ว่่าจ้ะเปิ็นการปิฏิิบัติในรูปิแบบพิธีกรรม คว่าม

เชีื�อแบบเดิม ๆ อยืู่บ้าง  เปิ็นไปิตามแนว่ทางข้อง

ชีาว่พุทธในกระแสห็ล่ักทั�ว่ไปิ ซื่ึ�งอาจ้ไม่ถููกต้องตาม

ห็ล่ักการข้องพุทธศาสนาที�แท้จ้ริงนัก แต่นั�นก็ทำให็้

ครอบครัว่ข้องเรามีห็ล่ักยืึดอันดีงามในการดำเนิน

ชีีว่ิตเรื�อยืมา กุศล่กรรมดีที�ผู ้เข้ียืนแล่ะครอบครัว่

ที�สั�งสมต่อเนื�องกันมาทำให้็ได้มาพบเจ้อกับแนว่ทาง

ข้องพุทธที�แท้จ้รงิ  คอื ได้มาพบกบัอาจ้ารย์ืห็มอเขี้ยืว่  

ได้ฟังธรรมจ้ากพ่อครูสมณะโพธิรักษุ์ ซื่ึ�งทั�งสอง

ท่านก็ได้นำแก่นแท้ข้องพุทธศาสนา มาอธิบายื

ข้ยืายืคว่ามให็้เข้้าใจ้ง่ายื  ทั�งยืังนำพาปิฏิิบัติ ด้ว่ยืว่ิถูี

แห็่งคว่ามเรียืบง่ายื  พึ�งตนเองได้  ครอบครัว่ข้องผู้
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เข้ียืนก็ได้ปิฏิิบัติตนตามแนว่ทางข้องแพทย์ืว่ิถูีธรรม

เปิ็นระยืะเว่ล่าต่อเนื�องมาเกือบ 10 ปืิ ทำให็้คว่าม

ทุกข้์กายืทุกข้์ใจ้ล่ดล่ง  เกิดคว่ามผาสุกเพิ�มมาก

ข้ึ�น เมื�อปิฏิิบัติตนจ้นแน่ชีัดในแนว่ทางนี�แล่้ว่ จ้ึงได้

ข้ยืายืต่อสิ�งดี ๆ เห็ล่่านี�ไปิยืังญาติพี�น้อง เพื�อนฝู้ง  

คนใกล่้ชิีด อาทิ การให็้คำแนะนำว่ิธีการดูแล่สุข้ภาพ

ให็้กับผู ้ปิ่ว่ยืโรคมะเร็งระยืะสุดท้ายื เพื�อล่ดคว่าม

ทุกข้์ทรมานจ้ากการเจ้็บปิว่ด  การทำน�ำสมุนไพร

ฤทธิ�เยื็น แล่ะอาห็ารสุข้ภาพไปิแจ้กจ้่ายืแก่คนใน

ชีุมชีนในช่ีว่งที�มีเทศกาล่สำคัญในชีุมชีน  จ้ัดพื�นที�ใน

บ้านให็้บริการแชี่ตัว่ แช่ีมือแชี่เท้าด้ว่ยืน�ำสมุนไพร

แก่ผู้สูงอายืุแล่ะผู้ปิ่ว่ยื ให็้คว่ามรู้แก่คนในชีุมชีนที�

สนใจ้ ทั�งยืังมีการจั้ดค่ายืสุข้ภาพฯ 2-3 ว่ัน ข้ึ�นใน

ชีุมชีน แล่ะจ้ัดต่อเนื�องกันมาเป็ินจ้ำนว่น 4  ครั�งแล้่ว่  

ซื่ึ�งก็ได้รับคว่ามร่ว่มมือจ้ากทุกภาคส่ว่นทั�งเครือข้่ายื

จ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมจ้ากทั�ว่ปิระเทศที�มาชี่ว่ยืงาน

ในชีุมชีน  ตล่อดจ้นคนในชีุมชีน แล่ะห็น่ว่ยืงานข้อง

ภาครัฐก็เข้้ามาให็้การสนับสนุนในการจ้ัดค่ายืเปิ็น

อยื่างดี เปิ็นต้น  ห็ากโอกาสเอื�ออำนว่ยืก็จ้ะปิฏิิบัติ

ตนแล่ะดำเนินกิจ้กรรมอันดีงามเห็ล่่านี�ต่อเนื�องไปิ

เรื�อยื ๆ เพื�อตอบแทนพระคุณอาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ที�

ได้ให็้ชีีว่ิตให็ม่แก่ครอบครัว่ข้องผู้เขี้ยืน

“พีุ�น้องจัิตอาสาซึ่้�งมาจัากัหลากัหลายทุี�
มาริ่วิมตัวิ ริวิมพุลังกััน กัลายเป็ัน

เคัริ่อข้่ายทุี�ข้ยายใหญ่ข้้�น
เปั็นคัริอบคัริัวิแห่งพุุทุธีะคัริอบคัริัวิใหญ่

ทุี�มาริ่วิมกัันทุำแต่คัวิามดี”

 ผู้เข้ียืนสำนึกได้ว่่า “หากัไม่ได้มาพุบแพุทุย์

วิถิุีธีริริมกั็คังไม่มีเปั้าหมายทุี�ชีัดเจันในชีีวิิต คังจัะ

ดำเนินชีีวิิตไปัตามยถุากัริริม เสพุกิัเลสมัวิเมา 

สริ้างทุุกัข้์ทุับถุมตนเองไปัเริ่�อย ๆ  ชีีวิิตคังมีแต่

มุ่งสู ่อบายภิูมิเพุียงอย่างเดียวิ”   นับว่่าเปิ็นคว่าม

โชีคดีที�สุดในชีีว่ิตที�ได้มาพบกับอาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ครู

แห็่งจ้ิตว่ิญญาณผู้ชีี�แนว่ทางให็้ แล่ะได้เข้้ามาอยืู่ใน

ห็มู่กลุ่่มแพทยื์ว่ิถูีธรรมนี� พุี�น้องจัิตอาสาซึ่้�งมาจัากั

หลากัหลายทุี�  จัากัแต่ละบุคัคัล  แต่ละกัลุม่ แต่ละ

คัริอบคัรัิวิ จัากัหน่วิยเล็กั ๆ หลาย ๆ หน่วิย มา

ริวิมตัวิริวิมพุลังกััน  กัลายเปั็นเคัริ่อข้่ายทุี�ข้ยาย

ใหญ่ข้้�นเปั็นคัริอบคัริัวิแห่งพุุทุธีะคัริอบคัรัิวิใหญ่  

ทุี�จัะพุากัันทุำคัวิามดี  ข้ยืายืต่อสิ�งดี ๆ ที�พว่กเรา

เคยืได้รับจ้ากอาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ ให็้กับพี�น้องห็รือ

ผองชีนที�กำล่ังตกทุกข้์ได้ยืากอยืู่ในข้ณะนี�  ห็รือ

แม้แต่ผู้คนที�กำล่ังค้นห็าคำตอบอันนำพาสู่คว่าม

ผาสุกในชีีว่ิตให็้ได้พบเจ้อ

  ___________________________
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ค่้ายกสัิกรรมุแลิะ

ค้รัว์หมุอเข้ยว์

สััญจร ค้รั�งท้� 1
แสงอรุณ สังคมศิล่ป์ิ ว่ท.บ. (เทคโนโล่ยีืสารสนเทศ) มห็าว่ิทยืาล่ัยืแม่ฟ้าห็ล่ว่ง

เอมอร แซื่่ล่ิ�ม ว่ท.ม.(สาธารณสุข้ศาสตร์) มห็าว่ิทยืาล่ัยืราชีภัฏิสุรินทร์

ณ์ ภั้ผาฟ้้าน�ำ ดอยแพี่งค่า ต้.ป่่าแป๋่ อ.แม่แต้ง จ.เช่ยงใหม่ ร็ะหว่างวันที่่�  13 – 17 ธ์ันวาคม 2562

 12 ธันว่าคม 2562 เว่ล่า 15.30 น.  พี�น้องจ้ิตอาสาแพทยื์วิ่ถูีธรรมทั�ง ภาคกล่าง  

ภาคอีสาน ภาคใต้ ภาคตะวั่นตก แล่ะชีาว่ค่ายื กว่่า 30 ชีีว่ิต เดินทางไปิกับรถูตู้สามคัน มารว่มพล่ 

อยื่างพร้อมเพรียืงเพื�อออกเดินทาง ที� สว่นปิ่านาบุญสาม อ.คล่องห็ล่ว่ง จ้.ปิทุมธานี พี�น้องได้

มากราบคาราว่ะ ท่านอาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ ดร. ใจ้เพชีร กล่้าจ้น อาจ้ารยื์ท่านก็ได้ดำริปิระเด็น

ห็ล่ักสำคัญข้องแพทยื์ว่ิถูีธรรม คือ “สานพล่ังกันล่ดกิเล่ส สานพลั่งแห็่งพุทธะ ห็ล่อมรว่มจ้ิต

ว่ิญญาณ เติมเต็มซื่ึ�งกันแล่ะกัน บนเส้นทางที�พึ�งตนแล่ะชี่ว่ยืคนให้็พ้นทุกข้์ ด้ว่ยืห็ลั่ก สาราณียื

ธรรม 6 พุทธพจ้น์ 7 อปิริห็านิยืธรรม 7 เปิ็นการห็ล่อมรว่มพล่ัง อาจ้ารยื์ว่่าเป็ินเรื�องยืิ�งให็ญ่ 

เปิ็นเรื�องปิระเสริฐ เรารว่มพล่ังกันได้ เสนอดี สล่ายือัตตา เราไม่เอาแต่ใจ้ตนเอง รว่มพล่ังสร้าง

สรรสิ�งที�ดี พร้อมกับล่ดกิเล่ส ไปิด้ว่ยื อยืู่กันแบบว่รรณะ 9 เล่ี�ยืงง่ายื บำรุงง่ายื เราก็ข้ยืันทำ

สิ�งที�ดีงาม สิ�งที�เปิ็นปิระโยืชีน์ ทำแบบเป็ินทีม เปิ็นห็มู ่ มันจ้ะได้เยือะ สานพลั่งกัน ถู้าปิระสบ

คว่ามสำเร็จ้ ก็เปิ็นตัว่อยื่างห็นึ�งข้องพุทธะที�สามารถูที�จ้ะเปิ็นปิระโยืชีน์ทั�งต่อตัว่เราเองแล่ะผู้อื�น 

แล่ะคนอื�น ๆ  จ้ะเรียืนรูต้าม เรา เอาศูนยื์ข้องเราเปิ็นห็ล่ัก การบำเพ็ญได้ทั�งปิระโยืชีน์ตนปิระโยืชีน์

ท่าน ล่ดกิเล่สไม่เอาแต่ใจ้ตนเองก็ได้บุญ ทำด้ว่ยืใจ้บริสุทธิ�ก็ได้กุศล่ บุญคือชีำระกิเล่สได้ กุศล่ก็

เปิ็นว่ิบากดีต่อชีีว่ิตเรา ไม่มีอะไรดีกว่่านี� สานพลั่งกันทำได้พล่ังบุญกุศล่เยือะที�สุด มากกว่่าทำ

คนเดียืว่ ทำอะไรก็ต้องพร้อมปิรับพร้อมเปิล่ี�ยืนอยื่าไปิยืึดมั�นถูือมั�น พร้อมปิรับพร้อมเปิล่ี�ยืนก็มี

ปัิญญาแว่ว่ไว่ที�จ้ะปิรับเปิล่ี�ยืนไปิสู่สิ�งที�เป็ินปิระโยืชีน์ ถู้ามันเริ�มไม่ไปิไม่มา เราก็ต้องพร้อมปิรับ

เปิล่ี�ยืน ห็ารือกัน ให็้ดีที�สุดก็ห็ารือกันเป็ินห็มู ่ ห็มูว่่่าไงเอาตามนั�นดีที�สุดในโล่กเป็ินพลั่งพุทธะที�

จ้ะเปิ็นตัว่อยื่างในโล่กต่อไปิ เปิ็นตัว่อยื่างข้องการอยืู่เยื็นเปิ็นสุข้ที�สุด” จ้ากนั�นพี�น้องก็ร่ว่มถู่ายื

ภาพห็มู่กับอาจ้ารยื์เพื�อเปิ็นข้ว่ัญแล่ะกำลั่งใจ้ในการบำเพ็ญ ก่อนออกเดินทางไปิสานพล่ังกับ 

พี�น้องที�บำเพ็ญอยืู่บนภูผาฟ้าน�ำกว่่า 20 ชีีว่ิต 
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 13 ธันว่าคม 2562 เว่ล่า 4.00 น. คณะภูผาสัญจ้ร ได้เดินทางมาถูึง ชีมรมมังสวิ่รัติ (ชีมร.) 

เชียีืงให็ม่ ปิระจ้ว่บเห็มาะที�ทาง ชีมร. เชียีืงให็ม่ จ้ัดงานตล่าดอาริยืะ ถูว่ายืเปิ็นปิฏิิบัติบูชีาสูแ่ดน

ทอง ฉล่อง 50 ปิี โพธิกิจ้ ข้องพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ุ ผู้นำจิ้ตวิ่ญญาณชีาว่อโศก อาห็ารแล่ะเครื�อง

ดื�ม จ้านล่ะ 1 บาท แก้ว่ล่ะ 1 บาท (ซื่ื�อกลั่บบ้านจ้ำห็น่ายืราคาปิกติ) สินค้ามือสองชีิ�นล่ะ 1 บาท 

สินค้าอุปิโภคบริโภค ต�ำกว่่าทุน สินค้าเกษุตรต�ำกว่่าทุน ร่ว่มแบ่งปัิน ส่งท้ายืปีิเก่า ต้อนรับปิีให็ม่ 

พี�น้องจิ้ตอาสาแพทยื์ว่ิถีูธรรมที�เคล่ื�อนมาบำเพ็ญที�ภูผาฟ้าน�ำ จ้ึงได้มาร่ว่มบำเพ็ญ หั็�นผัก ชี่ว่ง

สายืพี�น้องจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมบนภูผาฟ้าน�ำเดินทางมาสมทบที� ชีมร.เชีียืงให็ม่ นำกล้่ว่ยืแล่ะ

มะล่ะกอที�แล่กข้องกับพี�น้องชีนเผ่าบนภูผาฟ้าน�ำล่งมาด้ว่ยื พี�น้องจิ้ตอาสาชี่ว่ยืกันต่อสะพาน 

ข้นกล่้ว่ยืแล่ะมะล่ะกอล่งจ้ากรถู แล่ะนำมาจ้ำห็น่ายืในราคาอาริยืะ กล่้ว่ยืห็ว่ีล่ะ 3 บาท มะล่ะกอ

กิโล่ล่ะ 3 บาท รู้สึกถูึงคว่ามอบอุ่น สามัคคีในครอบครัว่แพทยื์ว่ิถูีธรรม ห็ล่ังจ้ากรับปิระทาน

อาห็ารเชี้าเสร็จ้ ชี่ว่งเว่ล่า 8.00 น. ได้ร ่ว่มตักบาตรยืามเชี้า นำบิณฑิบาตรโดยืสมณะ 

เดินดิน ติกข้ว่ีโร แล่ะร่ว่มฟังธรรมก่อนฉันท์ กระทั�งเว่ล่า 10.00 น. จึ้งได้เดินทางต่อไปิยืัง      

ภูผาฟ้าน�ำ

 14 ธันว่าคม 2562 อากาศบนภูผาฟ้าน�ำ 14 องศา ห็มอกล่งจ้ัด เริ�มต้นวั่นด้ว่ยืการเปิิด

เพล่งมาร์ชีชีิ�งแพทยื์ว่ิถูีธรรมสามรอบเพื�อเพิ�มคว่ามอบอุ ่นให็้แก่ร่างกายื สว่ดมนต์ไห็ว้่พระ 

ทบทว่นธรรม แล่ะเริ�มบำเพญ็บารายืคัล่เจ้อร์ห็น้าศาล่าดอยืฟ้า ตามนโยืบายืข้องอาจ้ารย์ืห็มอเข้ยีืว่ ซื่ึ�ง

อาจ้ารยื์ได้กล่่าว่กับพี�น้องก่อนเดินทางมาภูผาฟ้าน�ำว่่า ระบบ บารายืคัล่เจ้อร์เปิ็นระบบที�เรา

ทำแล่้ว่ดูแล่ง่ายื ใชี้น�ำน้อยื ดูแล่ง่ายื ปิกติกสิกรรมมันจ้ะปิลู่กง่ายืแต่ดูแล่ยืาก ไปิชี่ว่ยืกันทำมัน 

แปิ๊บเดียืว่ กสิกรรมทั�ว่ ๆ ไปิ ดูแล่ยืาก แต่กสิกรรมสูตรบารายืคัล่เจ้อร์ ไข้น�ำเข้้า ไข้น�ำออก ทำ

มันจ้ะยืาก ตอนเริ�มทำมันจ้ะยืากต้องชี่ว่ยืกันทำ แต่ทำเสร็จ้แล่้ว่มันจ้ะง่ายื เพราะมันปิระห็ยืัด

น�ำ พืชีงามดี ทำแล่้ว่ปิลู่กพืชีได้ทันที ดูแล่ก็ไม่ยืาก พี�น้องร่ว่มกันข้นหิ็น ขุ้ดดิน ข้นเศษุว่ัชีพืชี ใชี้

มติห็มู่ เสนอดี ว่างดี สล่ายือัตตา ในการทำงานร่ว่มกันอยื่างผาสุก

 15 ธันว่าคม 2562 กิจ้กรรมว่ันที�สามข้องค่ายื ยืามเชี้า พาชีาว่ค่ายืเรียืนรู้สมุนไพร

บนภูผาฟ้าน�ำแล่ะเก็บผักไร้สารพิษุไปิปิระกอบอาห็าร ก่อนจ้ะไปิเก็บผักพี�น้องจ้ิตอาสา

แล่ะชีาว่ค่ายืต้องใส่เสื�อกันฝ้นล่งไปิเก็บผักเพราะห็มอกล่งจ้ัด อากาศยืามเชี้า 13 องศา ได้

พาพี�น้องชีาว่ค่ายืเก็บผักที�พี�น้องบรรพชีนบนภูผาปิลู่กไว่้ให็้เก็บ อาทิเชี่น ผักกว่างตุ้ง ผักชีี  

ถูั�ว่ฝ้ักยืาว่ ถูั�ว่แระ มะเข้ือพว่ง ผักแล่ะสมุนไพรบนภูผา เชี่น  “ผักกาดนา” พบได้มากบน

ภูผา เปิ็นผักฤทธิ�เยื็นเกิดข้ึ�นได้เองตามธรรมชีาติ สามารถูรับปิระทานสด นำมาผัด ล่ว่กกิน



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  101            100 วารสารวิชาการวิชชาราม                            ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

กับน�ำพริก แล่ะนำมาแกงได้ “ปิืนนกไส้” สมุนไพรอีกชีนิดที�พบได้ทั�ว่ไปิบนภูผา มีดอกสีข้าว่

เล่็ก ๆ เห็มือน ไม้ปิระดับ มีสรรพคุณแก้อักเสบ เปิ็นยืาข้ับปิัสสาว่ะ รสข้ม เปิ็นสมุนไพรฤทธิ�

กล่าง ๆ (มีทั�งร้อนแล่ะเยื็น) อาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ตั�งชีื�อให็้อีกชีื�อห็นึ�งว่่า “ผักชี่ว่ยืชีาติ”

11.00 น. สมณะบินบน ถูิรจ้ิตโต สมณะโพธิสิทธิ� โพธิสิทโธ มาเยืี�ยืมเยืือนพี�น้องจ้ิตอาสาแพทยื์

ว่ิถูีธรรมที�มาบำเพ็ญพัฒนาพื�นที�ภูผาฟ้าน�ำ แล่ะเมตตาแสดงธรรมให้็กับพี�น้องจ้ิตอาสาแพทยื ์

ว่ิถูีธรรมแล่ะชีาว่ค่ายื

สาริะธีริริมโดยย่อจัากัสมณ์ะบินบน 

เมื�อเรายืึดว่่าเราถููกต้อง เราก็ไม่เห็็นข้้อบกพร่องข้องตนเอง 

ศาสนาพุทธเปิ็นศาสนาที�สอนไม่ให็้โทษุคนอื�น ทำให็้เปิ็นคนโกรธยืาก ทุกข์้ยืากไม่คิดเปิ็นศัตรูกับ

ใครแล่ะพยืายืามเข้้าใจ้ผู้อื�น

ถู้าคิดดูถููกผู้อื�น โทษุคนอื�นเข้า เราก็จ้ะมีแต่เสื�อมล่งทั�งจ้ิตว่ิญญาณแล่ะตัว่เราเอง

13.00 น. สมณะเดินดิน ติกข้ว่ีโร สมณะอุดม อุตตโม ข้ึ�นมาเยืี�ยืมเยืือน แล่ะเมตตาแสดงธรรม

ให็้กับพี�น้องจ้ิตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรม

สาริะธีริริมโดยย่อจัากัสมณ์ะเดินดิน 

เว่ล่าจ้ะทำอะไรถู้ามีจ้ิตว่ิญญาณที�จ้ะทำ จ้ะทำได้ง่ายื แต่ถู้าไม่มีจ้ิตว่ิญญาณจ้ะทำได้ยืาก 

พ่อครูสมณะโพธิรักษุ์ ตั�งชีื�อให็้ที�นี� เปิ็น ดอยืแพงค่า ที�นี�อุดมสมบูรณ์แต่คนกินไม่เป็ินเท่านั�นเอง  

คนกรุงกินผักเปิ็นแค่ไม่กี�อยื่าง เชี่น กว่างตุ้ง คะน้า  แต่ที�นี�ผักเยือะ ถู้าเราใช้ีปิัญญาเรียืนรู้ จ้ะ

รู้ได้ว่่าที�นี�มีคว่ามอุดมสมบูรณ์มาก คว่ามอุดมสมบูรณ์ห็รือคว่ามข้าดแคล่นข้ึ�นอยืู่กับว่ิธีคิดข้อง

คน ฝ้ากพว่กเราไว่้ด้ว่ยืว่่าให้็ชี่ว่ยืรักษุาสิ�งที�พ่อครู มอบไว้่ให้็คือ “ดอยืแพงค่า” ห็ลั่งจ้ากที�สมณะ

เดินดนิแสดงธรรมจ้บ พี�น้องจ้ติอาสาแพทย์ืว่ถิูธีรรม จ้งึได้นำพาท่านสมณะเดนิดนิ สมณะบนิบน 

สมณะอุดม สมณะโพธิสิทธิ� ไปิดูพื�นที�ในการพัฒนาภูผาฟ้าน�ำ ในการสร้างอาคาร การปิลู่กผัก 

พัฒนาแห็ล่่งน�ำ ก่อนเดินทางกล่ับ

 16 ธันว่าคม 2562 ชี่ว่งเชี้าอาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ได้ว่ีดีโอคอล่ จ้ากค่ายืดอยืรายืปิล่ายืฟ้า

จั้งห็ว่ัดเชีียืงรายื ให็้กำล่ังใจ้แล่ะพูดคุยืกับพี�น้องจ้ิตอาสาที�บำเพ็ญที�ภูผาฟ้าน�ำ จ้ังห็ว่ัดเชีียืงให็ม่ 

พี�น้องจิ้ตอาสาได้รายืงานการบำเพ็ญแต่ล่ะฐานงานสภาว่ะธรรมที�ได้จ้ากการทำงาน จ้ากนั�น

อาจ้ารยื์ห็มอเข้ียืว่ได้เมตตาให็้ธรรมะเพื�อเพิ�มสัมมาทิฏิฐิกับพี�น้องจ้ิตอาสา ให็้ล่ดกเิล่สตนเอง 
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สานพลั่งกับห็มู่มิตรดี ทำคว่ามดีเพื�อผองชีน ว่ันนี�ได้จ้ัดตล่าดอาริยืะเล่็ก ๆ ข้ายืสินค้าราคาเท่า

ทุนแล่ะราคาข้าดทุน ตามห็ล่ักการบุญนิยืม 4 ระดับ คือ 1 ข้ายืต�ำกว่่าราคาท้องตล่าด 2 ข้ายืเท่า

ทุน 3 ข้ายืต�ำกว่่าทุน 4 แจ้กฟรี ลู่กค้ารายืแรกมาจ้ากบ้านแม่เล่าเปิ็นตัว่แทนข้องคนในชีุมชีนมา

ซื่ื�อสินค้า เนื�องจ้ากว่ันจั้ดตล่าดตรงกับว่ันจ้ันทร์ห็ล่ายืบ้านต้องไปิทำงานจ้ึงฝ้ากกันมาซื่ื�อ พี�น้อง

ชีนเผ่าก็ได้ข้ึ�นมาเยืี�ยืม มารับปิระทานอาห็ารมังสว่ิรัติร่ว่มกันแล่ะซื่ื�อสินค้าราคาบุญนิยืม

ชี่วิงบ่ายคัริัวิหมอเข้ียวิสัญจัริได้ทุำเมนูน�ำผลไม้ปัั�น ฟริุ�ตสลัด 

 น�ำผล่ไม้ปิั่นใชี้ผล่ไม้ฤทธิ�เยื็น คือ แตงโม  สับปิะรด ผล่ไม้ฤทธิ�ร้อน มะล่ะกอสุก กล้่ว่ยื

น�ำว่้าสุกงอม นำมาห็ั�นเปิ็นชีิ�นเล่็ก ๆ ใส่โถูปิั่นเติมน�ำพอท่ว่ม ใส่เกล่ือเล่็กน้อยื ปิั่นให้็เนื�อผล่ไม้

เข้้ากัน ฟรุ๊ตสล่ัด ห็ั�นแตงโม มะล่ะกอ สับปิะรด เป็ินลู่กเต๋าเล็่ก ๆ เตรียืมน�ำเชีื�อมแบบไม่ห็ว่าน

จั้ด โดยืมีน�ำ น�ำตาล่ทรายืไม่ฟอกใส่ใบเตยืเพื�อให็้ห็อมพอต้มเสร็จ้พักไว้่ พอน�ำเชีื�อมเริ�มอุ่น ตัก

ผล่ไม้ล่งไปิในถู้ว่ยืตามด้ว่ยืน�ำเชีื�อมใส่ดอกเกลื่อเล็่กน้อยืเอาจ้จ้ะบีบน�ำมะนาว่ล่งไปิเล็่กน้อยืเพื�อ

รักษุาคว่ามสดแล่ะสีข้องผล่ไม้ให้็ดูน่ารับปิระทาน เพียืงเท่านี�ก็ได้ฟุร๊ตสล่ัดพร้อมรับปิระทาน นำ

ฟรุ๊ตสล่ัดมาตกแต่งบนน�ำผล่ไม้ปิั่น ก็จ้ะได้น�ำผล่ไม้ปิัน่ฟรุุต๊สลั่ด จ้ะรับปิระทานแบบแยืกห็รือ

รว่มกันก็ได้ น�ำผล่ไม้ปิั่นเห็มาะสำห็รับฟื�นฟูสุข้ภาพสำห็รับผู้ที�มีปิัญห็าเรื�องการเคี�ยืว่ สามารถู

ดูดซื่ึมได้ดีเนื�องจ้ากเนื�อล่ะเอียืดร่างกายืสามารถูนำไปิซื่่อมแซื่มแล่ะฟื�นฟูเซื่ล่ล่์ได้ดี

 ฐานงานสุดท้ายืค่ายืกสิกรรมไร้สารพิษุแล่ะครัว่ห็มอเข้ียืว่สัญจ้ร ครั�งที� 1 ณ ดอยืแพงค่า 

ต.ปิ่าแปิ๋ อ.แม่แตง จ้.เชียีืงให็ม่ คอืการต่องานทำบันไดบารายืคัล่เจ้อร์ห็น้าศาล่าดอยืฟ้า พี�นอ้ง

จิ้ตอาสาแพทยื์ว่ิถูีธรรมแล่ะชีาว่ค่ายื รว่มพล่ังข้นห็ินมาทำเปิ็นข้ั�นบันไดสี�ข้ั�นให็ญ่ พื�นที�ด้าน

บนเป็ินห็น้ากว่้างใชี้ปิลู่กผักได้จ้ะเน้นปิลู่กพืชีผักสว่นครัว่ทั�งฤทธิ�ร้อนแล่ะฤทธิ�เยื็น เพื�อใชี้ใน

การปิระกอบอาห็ารในค่ายืครั�งต่อไปิ

 17 ธันว่าคม 2562 ว่ันสุดท้ายืข้องค่ายื พี�น้องเตรียืมตัว่เดินทางกลั่บ ชี่ว่งเช้ีาได้ชี่ว่ยืกัน

ทำครัว่ ทำข้้าว่ต้ม ผัดผัก ข้้าว่เห็นียืว่นึ�งเพื�อเปิ็นเสบียืงในการเดินทาง ห็ล่ายืท่านบอกว่่า เว่ล่า

ชี่างเดินไปิเร็ว่เพิ�งจ้ะชีินกับอากาศห็นาว่ก็ต้องกล่ับเสียืแล่้ว่ ได้กราบพระพร้อมกัน พรอ้มทั�ง

กล่่าว่ รว่มพลั่ง พว่ธ คิดดี พูดดี ทำดี เสนอดี สล่ายือัตตา สามัคคี นี�ผาสุก เยื้  เราจ้ะกล่ับบมา

อีกครั�งในค่ายืภูผาสัญจ้รครั�งที�สอง โปิรดติดตามตอนต่อไปิ เจ้ริญธรรม สำนึกดี มีใจ้ไร้ทุกข้์ พี�

น้องทุกท่าน 

 จากการสััมภาษณ์์พี่่�น้้องจิตอาสัาแพี่ทย์์วิิถี่ธรรม ค่่าย์กสัิกรรมและค่รัวิหมอเขี่ย์วิ
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สััญจร ค่รั�งท่� 1 ระหวิ่างวิัน้ท่� 13 – 17 ธัน้วิาค่ม 2562 ณ์ พีุ่ทธสัถีาน้ภูผาฟ้้าน้�ำ ต.ป่่าแป่๋ 

อ.แม่แตง จ.เช่ีย์งใหม่

ทิวากร	ชุม่จัืด	ชื�อทางธีรรม่	สุขแสงพุุทธี	ชื�อเล่น	บ่าว

 ได้พื่ลิังงานเติมุเต็มุจากพื่้�น้องมุิตรด้สัหายด้ ในการท้�จะสัั�งสัมุพื่ลัิงงานผ่่องใสัไร้กังว์ลิของ

แต่ลิะชิ้วิ์ตแลิะการมุ้เหลิ้�ยมุมุุมุของสัุขทุกข์ แลิะไมุ่สุัขทุกข์อย่างไร เติมุเต็มุให้กับพื่ลัิงงาน 

จิตว์ิญญาณ์ของเราท้�จะผ่่องใสัไร้กังว์ลิไปัตามุลิำดับด้ว์ยนะค้รับ เห็นค้ว์ามุเป็ันน�ำหนึ�งใจเด้ยว์กัน 

กระบว์นการท้�มุท่้านอาจารย์หมุอเขย้ว์เป็ันผ่้น้ำพื่า ในการท้�จะก่อให้เกิดสัภูาว์ะของพืุ่ทธีพื่จน์ 7  

ด้ว์ยหลิักอปัริหานิยธีรรมุ ท้�พื่ว์กเราทำเปั็นกิจว์ัตรปัระจำว์ันในการท้�จะทำปัระโยชิน์ตนแลิะ

ปัระโยชิน์ท่านในการท้�จะพื่ึ�งตนแลิะชิ่ว์ยค้นให้พื่้นทุกข์ค้รับ

ลักขณา	แซ่่โซ่้ว	ชื�อทางธีรรม่	ผ่องใจัพุุทธี	ชื�อเล่น	คัะน้า

 อย้่ภู้ผ่าฟ้าน�ำ ตั�งแต่ค้่ายท้�แลิ้ว์ (ค่้ายสัุขภูาพื่เด้อนพื่ฤศ์จิกายน 2562) อย้่กันปัระมุาณ์ 

20 ค้น ตอนท้�อย้่ด้ว์ยกันมุ้งานอะไรก็ทำกันไปั ทำบารายบ้าง ปัลิ้กผั่กบ้าง ทำไปัเร้�อยๆ สับายๆ 

พื่อมุ้หมุ้่กลิุ่มุภู้ผ่าฟ้าน�ำสััญจรขึ�นมุา รว์มุกันพื่้�น้องได้ปัระมุาณ์ 60 ค้น สัิ�งท้�ต่างก็ค้อ้ มุันมุ้พื่ลิัง

มุากขึ�น แต่ลิะค้นชิ่ว์ยกัน ร้้สัึกว์่างานมุันไปัได้เร็ว์  แล้ิว์ก็ได้ฝึึกจิตวิ์ญญาณ์ เพื่ราะแต่ลิะค้นก็มุา

จากแต่ลิะท้� แต่ลิะแห่ง มุ้ค้ว์ามุค้ิดเห็นแตกต่างกัน ทำงานด้ว์ยกันต้องได้ลิดอัตตา ก็เห็นค้ว์ามุ

เจริญของแต่ลิะท่านท้�มุาฝึึกยอมุๆกัน เสั้ยสัลิะแลิ้ว์ทำให้งานมัุนเดินไปัได้  โดยท้�มุ้ค้ว์ามุค้ิดเห็น

แตกต่างกันบ้าง แต่ไมุ่ได้ทะเลิาะเบาะแว์้ง ได้เห็นจิตว์ิญญาณ์ของทุกท่านเจริญขึ�น

แพุรลาย่ไม่้	กล้าจัน	ชื�อเล่น	จัิ�บ

 จากท้�เรามุาอย้่ก่อนลิ่ว์งหน้าเปั็นการรับนโยบายจากอาจารย์หมุอเข้ยว์ สัิ�งท้�ได้ตอนแรก 

ตัว์เองก็มุ้ภูพื่ ว์่าจะไปัดอยรายปัลิายฟ้า แต่พื่อเห็นว์่าตรงน้�เปั็นจุดเริ�มุต้น ในการท้�จะจดัค้า่ย

กสัิกรรมุก็เลิยอย้่ต่อ สัิ�งท้�ได้ก็ค้อ้ เราได้ลิ้างอัตตาตัว์ตนของเรา ได้ฝึึกทำงานเป็ันท้มุ ไมุ่ต้องไปั

ทำตามุสัิ�งท้�เราค้าดหว์ัง ได้เห็นพื่ลัิงของพื่้�น้อง พื่อขึ�นมุาบนน้� จากท้�อากาศ์มัุนเค้ยหนาว์มุาก พื่อ

พื่้�น้องมุาค้ว์ามุอบอุ่นก็มุาเลิย อันน้�ค้อ้ร้ปัธีรรมุท้�เราเห็น แลิ้ว์สัิ�งหนึ�งก็ค้อ้ เราทำงานกันมุาเปั็น

เด้อน ปัรากฎว์่าสัิ�งท้�เราทำ กบัพ้ื่�น้องมุารว์มุกนัแค่้วั์นเดย้ว์มุนัย่นย่อลิงมุาน้�ค้อ้ พื่ลิงั Coefficient 

พีุระพุงษ์	จัันทร์ดี	ชื�อทางธีรรม่	ริม่เขาโบย่บิน	ชื�อเล่นต๋อง	จัิตอาสาสวนป่านาบุญ	7

 ค้รั�งน้�ได้มุาภู้ผ่าฟ้าน�ำ ได้มุาร่ว์มุกิจกรรมุพื่ัฒนาพ้ื่�นท้� เปั็นค่้ายกสัิกรรมุ ค้รัว์หมุอเข้ยว์

มุาท้�น้�ค้ว์ามุปัระทับใจอันดับแรก ก็ค้้อ เมุ้�อตอนมุ้ค้่ายปัฐิมุฤกษ์ท้�น้�ผ่มุตั�งใจว์่าจะมุา แต่พื่อด้
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ว์่าแมุ่ปั่ว์ยเลิยไมุ่ได้มุา ค้รั�งน้�เปั็นค้่ายสััญจร ท้�ได้ทราบข่าว์ทั�งหมุดจาก line ของปัา้แขกท้�ว์า่

จะขอแรงจิตอาสัามุาชิ่ว์ยพัื่ฒนา ผ่มุก็เลิยสัมัุค้รมุาด้ว์ย ค้ว์ามุปัระทับใจท้�มุาท้�น้�ก็ค้้อ หนึ�งเลิย

ชิอบบรรยากาศ์ธีรรมุชิาติมุาก สัองค้้อได้มุารว์มุกันกับหมุ้่มุิตรด้ เปัน็สัิ�งท้�จะทำให้จิตใจหรอ้ 

จิตว์ิญญาณ์เราพื่ัฒนาได้ทั�งกายแลิะใจ หมุ้่เราก็ทำตามุนโยบายฟังธีรรมุของอาจารย์หมุอเข้ยว์ 

นำไปัใชิ้กับชิ้ว์ิตของตนเอง ไปัลิดลิะกิเลิสั เป็ันสัิ�งแรกท้�ผ่มุตั�งใจจะเพื่ิ�มุฐิานตนเองในการรักษา

ศ์้ลิ ถู้าพื่้ดโดยรว์มุก็ค้้อ ปัระทับใจหมุ้่กลิุ่มุ หมุ้่มิุตรด้ ไมุ่มุ้ท้�ไหนอก้แลิ้ว์นอกจากหมุ้่น้� 

ผุสดี	เจัริญไวย่เจัตน์	ชื�อทางธีรรม่	ม่ั�นม่ิ�งบุญ	ชื�อเล่น	เฉง

 ค้่ายสััญจร มุาท้�ศ์าลิาดอยฟ้า ภู้ผ่าฟ้าน�ำค้รั�งน้� เกิดจากนโยบายอาจารย์หมุอเข้ยว์ท้�เห็น

ว์่า เราชิาว์แพื่ทย์ว์ิถู้ธีรรมุ ต้องรว์มุตัว์กันเพื่้�อพื่ัฒนาพื่้�นท้�ภู้ผ่า ซึึ่�งมุันจะมุ้ระยะของฤด้กาลิเข้า

มุาเก้�ยว์ข้อง ก็มุ้เว์ลิาฟ้าเปัิดอย้่ถูึงแค้่เด้อนพื่ฤษภูาค้มุ ทำอย่างไรท้�จะสัามุารถูให้จิตอาสัาขึ�นมุา

ได้มุาก ท้�สัุดเราก็เลิย ค้ิดถูึง เร้�องอำนว์ยค้ว์ามุสัะดว์ก เร้�องการเดินทาง ก็เลิยจัดรถูต้้ ท้�จะเดิน

ทางมุาจากกรุงเทพื่มุาถูึงพื่้�นท้�ได้เลิย ไมุ่ต้องเค้ลิ้�อนย้ายสััมุภูาระหร้ออะไรต่างๆ แลิ้ว์ก็มุองกันว์่า

ถู้าเปั็นจิตอาสัาปัระจำหรอ้จิตอาสัาจร เป็ันกลิุ่มุท้�เราค้บคุ้้นกันมุานาน มุ้แรงท้�จะบำเพ็ื่ญ ท้�จะ

มุ้ปััญหาเร้�องทุนทรัพื่ย์ หร้อไมุ่มุ้ก็แลิ้ว์แต่ ถู้าเป็ันค้นกลิุ่มุน้�นะค้ะ มุากันฟรเ้ลิยค้่ะ ร่ว์มุระดมุกัน

ขึ�นมุาเปั็นค้รั�งแรกก่อนค่้ะ เพื่้�อจะด้ว์่าต่อไปัเราจะทำอย่างไรท้�จะรว์มุมุว์ลิ รว์มุค้นได้มุากท้�สัุด

ค้่ะ  ค้ว์ามุปัระทับใจ ได้ชินะค้ว์ามุกลิัว์เร้�องอากาศ์หนาว์ เราร้้อย้่แล้ิว์ว์่าอุณ์หภู้มุิแต่ลิะว์ันมัุนลิด

ลิงเร้�อยๆ เราจะไหว์ไหมุ เราต้องใชิ้เว์ลิาด้แลิตนเองมุากกว์่าท้�จะได้บำเพื่็ญบุญหรอ้เปัลิ่า แต่ชินะ

ค้ว์ามุกลิัว์ถู้อว์่าปัระสับค้ว์ามุสัำเร็จมุากแลิ้ว์ในการขึ�นมุาบำเพ็ื่ญค้รั�งน้�

ป้าม่ณเทีย่ร	ธีโณปัจัจััย่	อายุ่	73	ปี	จัิตอาสาสวนป่านาบุญ	9	

 ได้มุาบำเพ็ื่ญท้�ภู้ผ่าฟ้าน�ำ พื่รรค้พื่ว์กทุกค้นเปั็นห่ว์งทุกค้นเลิยค้่ะ ทนไหว์ไหมุแค่้ 1-2 

องศ์า เราบอกไมุ่กลิัว์เลิยค่้ะ ไมุ่เค้ยกลิัว์ว์่ามุันจะหนาว์ หร้อไมุ่หนาว์ แลิ้ว์ก็ไมุ่เค้ยค้ิดจนกระทั�ง

มุาถูึงท้�น้�ก็ยังเฉัย ๆ ค้่ะ  เว์ลิาอาบน�ำในห้องน�ำก็ไมุ่เค้ยอาบน�ำอุ่น อาบน�ำเย็น ปัระทับใจทุก

อย่าง จะไปัค้่ายไหนมุันก็มุ้แต่ค้ว์ามุเบิกบาน มุ้พื่ลิัง มุ้ศ์รัทธีา ไมุ่มุ้ค่้ายไหนท้�ไมุ่ด ้ด้ทุกค้่าย มุ้พื่ลิัง

ทุกค้่าย ค้่ายน้�ไมุ่แตกต่างจากค่้ายอ้�น ๆ เสัมุอกันหมุด มุ้แต่ว์่าเว์ลิามุันไว์เกิน แป๊ับเดย้ว์ก็จะกลัิบ

แลิ้ว์ ไมุ่อยากกลิับ อยากอย้่นาน ๆ

ธีันย่พุร	ลัทธีิประสาธีน์	ชื�อเล่นติ�ม่	ชาวคั่าย่ที�ร่วม่เดินทางม่ากับรถุตู้

 เปั็นแมุ่บ้านค้่ะ อายุ 58 ปัี ตอนแรกยังไมุ่ได้เห็นโบชิัว์ร์  แต่มุ้ค้ำอาจารย์เชิิญชิว์นว์่า  

จิตอาสัาให้มุาทำงาน จากนั�นก็เห็นโบชิัว์ร์รถูต้้  ใจได้ซึ่้�อเต็นท์ไว์้นานแล้ิว์ แล้ิว์ก็ตัดผ่มุเตร้ยมุ

ไว์้นานแลิ้ว์ แลิ้ว์ค้่ายท้�จะไปัก็ค้้อเชิ้ยงใหมุ่ พื่อเห็นรถูต้้ปัั�บ ก็ดเ้บอร์โทร ค้ิดว์่าเบอร์โทรแรกค้ง 

ไมุ่พื่ร้อมุท้�จะรับสัายเรา เบอร์ท้�สัอง เบอร์ท้�สัามุ พื่อโทรปัุบ๊ ค้อ้ ง่ายมุากเลิย เขาก็บอกให้จ่าย
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ตังค้์ท้�น้�ๆ จ่ายตังค้์เสัร็จจิตอาสัาก็โทรมุาบอกว์่าหนาว์นะ

ผู้สัม่ภาษณ์ถุาม่	 :	พื่้�ติ�มุก็ทราบข่าว์ว์่า อาจารย์หมุอเข้ยว์อย้่ดอยรายปัลิายฟ้า จังหวั์ดเชิ้ยงราย 

แลิ้ว์ก็ทราบอก้ว์่าหนาว์นะ แลิ้ว์พื่้�ติ�มุเองก็เปั็นอด้ตผ่้้ปั่ว์ย ทำไมุถูึงเลิ้อกจุดท้�ลิำบาก ท้�เป็ันค้่าย

กสัิกรรมุ

คัำตอบ:	 ค้ิดว์่าทำได้ค้่ะ เพื่ราะว์่ามุ้หลิายจุดท้�จะไปัชิ่ว์ยได้ แลิะการทำงานในหมุ้่ค้นเยอะ ๆ  

ก็เค้ยไปัมุาแลิ้ว์ เชิ่น การลิ้างปั่าชิ้า อันน้�ก็เลิยค้ิดว์่ามุาท้�น้�ง่าย ๆ  แลิะค้ิดว์่าจะได้เจอพื่้�น้อง

แน่นอนค้่ะ มุ้เพ้ื่�อนเต้อนว์่าทำไมุมุาค้่ายน้�  ทำไมุไมุ่เปัลิ้�ยน ก็บอกเขาว์่ามุ้รถูต้้ สัะดว์กเราเพื่ราะ

ว์่ามุาจากกรุงเทพื่ฯ ก็ง่าย ปัระทับใจค่้ายน้� ค้้อ รอยยิ�มุ แลิะอะไรท้�เราเค้ยหายไปัเป็ันปีั กลัิบมุา 

อาหารก็เหมุ้อนเดิมุ ท้�เค้ยชิอบ ได้เจอพื่้�เจอน้อง

พุี�กล้วย่น้ำว้า	ชื�อทางธีรรม่	ธีรรม่แสงดาว	จัิตอาสาสวนป่านาบุญ	9

 ค้่ายสััญจรค้รั�งน้�เปั็นค้่ายกสิักรรมุแลิะอาหารสััญจรค้รั�งท้� 1 ของภู้ผ่าฟ้าน�ำ ร้้สึักปัระทับ

ใจท้�ได้มุาร่ว์มุเปั็นค้นหนึ�งในค้่ายน้�ด้ว์ยเพื่ราะว์่า ค้่ายน้�เปั็นค้่ายท้�เรากำลิังเค้ลิ้�อนตามุนโยบาย

ของอาจารย์ เพื่ราะว์่าให้พื่้�น้องมุาชิ่ว์ยกันทุกศ์้นย์ เพื่้�อจะให้ทุกศ้์นย์เกิดผั่กไร้สัารพื่ิษให้พื่อ

สัำหรับเล้ิ�ยงชิาว์ค้่าย อาจารย์หมุอเข้ยว์ดำริว์่า เราสัอนให้เขากินผั่กเป็ันแล้ิว์ แต่เรายังไมุ่มุ้ผั่ก 

ไร้สัารพื่ิษให้เขากิน  ก็เลิยมุ้นโยบายดำริขึ�นมุาว์่า เราจะมุารว์มุพื่ลิังกัน เพื่้�อท้�จะปัลิ้กผ่ักให้

เพื่้ยงพื่อเลิ้�ยงชิาว์ค้่าย ซึ่ึ�งมุาค้รั�งแรกก็ร้้สัึกปัระทับใจท้�โค้รงการท้�อาจารย์ดำริว่์าจะให้เกิดมุัน

เกิดขึ�นได้ ก็ค้้อการท้�ทุกค้นมุารว์มุพื่ลิังกัน เพื่ิ�มุพื่ลิังซึ่ึ�งกันแลิะกัน เราจะเห็นชัิดว่์าจากงานท้�มุัน

ยาก ๆ จะเปั็นงานท้�มุันง่าย ๆ เพื่ราะว์่า แรงค้นลิะเลิ็กค้นลิะน้อยแต่ลิะค้นท้�มุารว์มุกันก็จะกลิาย

เปั็นแรงใหญ่ๆ เกิดขึ�นซึ่ึ�งเห็นเปั็นร้ปัธีรรมุ งานก็สัำเร็จไปัหลิายอย่างเกิดจาก ค้ว์ามุรัก ค้ว์ามุ

สัามุัค้ค้้ของพื่ว์กเราท้�เปั็นน�ำหนึ�งใจเด้ยว์กัน เป็ันลิ้ก พื่ว์ธี. ด้ว์ยกันทุกค้น

ม่าลิน	จัุ้ย่ทรัพุย่์เปี�ย่ม่	ชื�อทางธีรรม่	เม่ฆลม่ฟ้า	ชื�อเล่นต่าย่	จัิตอาสาสวนป่านาบุญ	7	หัวหิน	

ประจัวบคัีรีขันธี์

 สัิ�งท้�ได้จากการมุาค้่าย ตอนแรกก็ไมุ่ได้ตั�งใจว์่าจะมุาทำสั้�อ เหมุอ้นพื่้�น้องบอกว่์าจะ

ให้ช่ิว์ยพื่ัฒนาพื่้�นท้� เราก็เต็มุท้�เตร้ยมุลิงแรงอย่างเด้ยว์  ก็ไมุ่ได้ค้ิดว์่าจะทำสั้�อ จะต้องมุาหา

ค้ลิ้�น เพื่้�อให้อาจารย์ VDO CALL มุา ท่ามุกลิางค้ว์ามุพื่ร่องจริงๆ แต่เราก็ไมุ่ได้หงุดหงิด ไมุ่ได้

ทุกข์ พื่ยายามุทำให้ด้ท้�สัุดเท่าไหนก็เท่านั�นค่้ะ พื่อเราว์างทุกอย่างมุันก็ไมุ่มุ้อุปัสัรรค้ มุันก็ผ่่าน

ไปัได้ด้ว์ยด้  เพื่ราะเราไมุ่ได้ยึดว์่ามุันจะต้องออกมุาด้ท้�สัุด แมุ้กระทั�งตอนท้�เราหาค้ลิ้�นสััญญาณ์ 

เพื่ราะว์่าท้�น้�สััญญาณ์ไมุ่ค้่อยมุ้มุันได้เท่าไหนเท่านั�น เราหาแค้่พื่อปัระมุาณ์นึงเราก็ว์าง แต่ว์่า 

ทุกอย่างก็ผ่่านไปัได้ด้ว์ยด้ ด้ว์ยค้ว์ามุท้�เรา ไมุ่ได้หว์ัง ไมุ่ได้ยึด อันน้�ก็ค้้อสัิ�งท้�ได้ แลิ้ว์อ้กอย่างหนึ�ง
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ก็ค้้อ ร้้สัึกว์่าพื่้�น้องได้มุารว์มุพื่ลิังกันจริง ๆ แมุ้กระทั�งการทำพื่ัฒนาพื่้�นท้� เราก็ลิงแรงด้ว์ย ร้้สึัก

ว์่าเราเต็มุท้� พื่้�น้องเราก็เต็มุท้�เหมุ้อนกัน มุันมุ้พื่ลิังอะไรท้�ทำให้เรามุ้ค้ว์ามุสุัขในการทำด้ว์ย แล้ิว์

พื่้�นท้�ก็พื่ัฒนาขึ�นด้ขึ�น

แก่นศึีล	กล้าจัน	อายุ่	51	ปี	จัิตอาสาสวนป่านาบุญ	1	อำเภอดอนตาล	จัังหวัดมุ่กดาหาร

 ถูามุว์่ามุ้ค้ว์ามุปัระทับใจอะไรบ้าง ท้�มุาอย้ ่ท้�น้�ปัระมุาณ์  1 เด้อนแลิ้ว์ ก็ค้้อเราได้ทำ

ภูารกิจตามุท้�อาจารย์มุอบหมุายให้ เปั็นสัิ�งหนึ�งท้�เปั็นตัว์ชิ้�ว์ัดว์่า อาจารย์เห็นค้่าของพื่ว์กเรา เห็น

ตัว์ตนของพื่ว์กเรา เห็นคุ้ณ์งามุค้ว์ามุด้ แลิะไว์้ว์างใจ ก็เลิยให้พื่ว์กเรามุาเอาภูาระท้�น้� ไมุ่ใชิ่แค้่

ผ่มุค้นเดย้ว์ แต่หมุายถูึงทั�งท้มุท้�มุาด้ว์ยกันทั�งหมุด แปัลิว์่าอาจารย์ต้องมุ้ค้ว์ามุมุั�นอกมุั�นใจอะไร 

บางอยา่ง ให้มุาทำสัิ�งน้� เพื่ราะว์่าสัิ�งท้�เรามุาทำเปั็นสัิ�งเราทำไมุ่ใชิ่เลิ่น ๆ กัน มุันเปั็นเร้�องของ

ศ์าสันา มุันเปั็นเร้�องของค้ว์ามุลิึกซึ่ึ�งทางจิตว์ิญญาณ์ ไมุ่ว์่าสัิ�งท้�เราทำมุันเปั็นแค้่ว์ัตถูุ ตัว์น้�เปั็น

แค้่ร้ปัท้�บ่งชิ้�นามุ ค้้อ เว์ทนา ค้ว์ามุร้้สัึกข้างในของเรา ภูาว์ะสัภูาพื่จิตวิ์ญญาณ์ของเรา ตรงน้�ร้้สัึก

ว์่าเป็ันเก้ยรติ ร้้สัึกว์่าเปั็นสัิ�งท้�ด้ ท้�เราได้รับมุอบหมุายจากอาจารย์ ให้มุาทำสัิ�งน้� อันน้�เป็ันสัิ�งท้�

ปัระทับใจ สัองก็ค้้อ พื่ว์กเรามุ้ตัว์น้� เราก็มุ้อิทธีิบาทจิตของเรา มุ้อิทธิีบาทท้�จะทำมุันให้ด ้ค้้อเรา

ยึดมุั�นถู้อมุั�นเลิยแหลิะ แต่เราไมุ่ได้ยึดท้�จะเอาเปั็นตัว์เราของเรา แต่เรายึดเพื่ราะว์่าน้�เปั็นมุติฟ้า 

เปั็นมุติหมุ้่กลิุ่มุ เปั็นญาณ์ของผ่้้ร้้ เราก็เลิยยึดว์่าตัว์น้�มัุนต้องเปั็นทางท้�ด้แน่นอน เราจะได้มุาทำ

ว์ิบากด้ มุาลิ้างว์ิบากร้ายของเรา เราได้มุาทำมุหากุศ์ลิ ได้มุาทำบุญ ค้้อ ลิดค้ว์ามุเห็นแก่ตัว์ ลิด

กิเลิสัของเรา เราได้มุาล้ิางว์ิบากร้ายเราแลิ้ว์ เราก็ได้ว์ิบากด้ ตรงน้�จะเปั็นคุ้ณ์ค้่าสั้งอ้กอันท้�ว์่าใค้ร

จะมุ้โอกาสั  เพื่ราะว์่าในค้นเยอะแยะมุากมุายน้� เราถู้อว์่าเราได้รับโอกาสัน้� เป็ันสัิ�งปัระเสัริฐิมุาก 

กลิายเปั็นอิทธีิบาทว์่าเราต้องทำให้มุันด ้น้�ค้้อเรามุาได้ตัว์น้� สั่ว์นทางด้านค้ว์ามุปัระทับใจ พื่อเรา

มุาเราก็ร้้สัึกว์่า เห็นร้ปัธีรรมุท้�เราทำได้ ไมุ่ว์่าจะเป็ันค้ว์ามุสัามุัค้ค้้ของพื่้�น้องหมุ้ก่ลิุ่มุ การร่ว์มุมุอ้

ร่ว์มุใจการพื่ัฒนาภูารกิจท้�น่าจะเปั็นไปั ซึ่ึ�งมัุนก็เป็ันไปัได้ด้ว์ยด้ อันน้�มุันมุาเก้�ยว์เน้�องกับข้อสัอง

ท้�ว์่า ปัระทับใจในหมุ้่กลิุ่มุพื่้�น้องท้�อย้่ด้ว์ยกันมุา ท้�เราทำมุาด้ว์ยกันมุันได้พิื่สั้จน์น�ำจิตน�ำใจ ค้้อค้น

เรามุาสัมัุผ่ัสักันได้ตอนท้�เรามุาทำอะไรร่ว์มุกัน มุันไมุ่ได้เปั็นสัิ�งท้�สัะดว์กสับายนะ มุันอย้่ในป่ัาใน

เขาอย่างน้� อากาศ์ก็หนาว์ ทำยังไงน�ำอาบบ้างไมุ่อาบบ้าง ค้ิดว์่ามุันก็เป็ันไปัตามุนั�นแหลิะ แล้ิว์

แต่ใค้รจะทำเอา หมุายถูึงว์่าเราได้เห็นน�ำจิตน�ำใจกัน ค้นเรามุาจากทุกสัารทิศ์ ทุกจริต ทุกค้ว์ามุ

โกรธี ค้ว์ามุชิอบ ค้ว์ามุชิัง ท้�มุันแตกต่างกันมุาก ก็ต้องมุาอย้่รว์มุกันในท้�ท้�ค้่อนข้างจะลิำบาก  

ในท้� ๆ ค้่อนข้างจะอัตค้ัด ไมุ่ค้่อยสัะดว์กสับาย สัำคั้ญท้�สุัด ถู้าเราไมุ่สัามุารถูจะลิดกิเลิสัได้มุัน

จะว์ุ่นว์ายมุันจะต้องมุ้ค้ว์ามุเห็นแก่ตัว์ มุันจะต้องมุก้ารเอารัดเอาเปัร้ยบกัน พื่ว์กเรากลิับมุาอย้่

ด้ว์ยการเอ้�อเฟ้�อเผ่้�อแผ่่ แลิ้ว์ก็มุ้การให้กันในหมุ้่พื่้�น้อง มุ้การช่ิว์ยเหลิ้อเก้�อก้ลิกัน ตัว์น้�เป็ันน�ำใจ
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ท้�เปั็นค้ำว์่าญาติธีรรมุ มุันค้้อญาติทางธีรรมุ มุันค้้อค้ว์ามุสััมุผั่สัสัมัุพื่ันธ์ีท้�คุ้น้เค้ยกันมุา มัุนอาจจะ

ไมุ่เปั็นเร้�องของสัายเลิ้อด แต่มุันเปั็นเร้�องของจิตว์ิญญาณ์ ค้ำว่์าญาติธีรรมุก็ค้้อ จิตว์ิญญาณ์ท้�มัุน

สััมุผ่ัสัสััมุพื่ันธี์กันไมุ่ร้้ก้�ชิาติต่อก้�ชิาติ มุันเค้ยร่ว์มุรบ ร่ว์มุสุัข ร่ว์มุทุกข์ กันมุา แลิ้ว์เราก็ได้มุาร่ว์มุ

กันทำในสัิ�งท้�ด้ ๆ อก้ บนสัถูานท้�ท้�ศ์ักดิ�สัิทธีิ� ของพืุ่ทธีศ์าสันาด้ว์ยแล้ิว์ทุกค้นก็มุ้ค้ว์ามุเปั็นน�ำหนึ�ง

ใจเด้ยว์กัน ท้�จะรับฟังมุติหมุ้่ น้�เปั็นตัว์ว์ัดว์่าทุกค้นมุ้น�ำหนึ�งใจเดย้ว์กัน ค้้อฟังมุติหมุ้ ่แล้ิว์ก็ยินด้ท้�

จะทำตามุด้ว์ย พื่ว์กเราน้�เหมุ้อนกับเด็ก ว์่านอน สัอนง่าย เป็ันสัภูาว์ะท้�พื่ิสัจ้น์สัาราณ์้ยธีรรมุ 6 

แลิะพืุ่ทธีพื่จน์ 7 ได้อย่างชิัดเจน

	 คัวาม่รู้สึกที�ม่ีพุี�น้องทีม่สัญจัรม่าร่วม่บำเพุ็ญด้วย่รู้สึกอย่่างไร	 : พื่้�น้องเข้ามุาก็เหมุ้อน

กับมุาเติมุกำลิังใจกัน พื่ว์กเราอย้่กันปัระมุาณ์ 20 ท่านมุันก็มุ้แค้่นั�นแหลิะ แต่พื่อเรามุาเติมุเต็มุ

พื่ลิังกัน เราจะร้้สัึกว์่ามุันยิ�งมุ้กำลิังใจ ผ่มุน้�ชิ่ว์ง 4-5 ว์ันหลิังไมุ่ได้ออกมุาสัว์ดมุนต์กับพื่้�น้อง ร้้สึัก

ว์่ามุันหนาว์ ร้้สัึกว์่าอยากจะพื่ักด้กว์่า เพื่ราะบางท้มุันก็ล้ิา ๆ แต่พื่อพื่้�น้องท้มุสััญจรมุาผ่มุกลัิบ

ต้�นก่อนเพื่้�อนเลิย มุาเปัิดไฟ มุาเปิัดเพื่ลิงมุาร์ชิชิิ�ง ร้้สัึกว่์าเรามุ้ปิัติ เราเห็นพื่้�น้องมุาร้้สึักว่์าพื่ลิัง

มุันเต็มุ แลิ้ว์เราก็ทำงานไปั บ่ายแลิ้ว์มุันไมุ่ร้้สัึกหิว์เลิย พื่อเรามุาทานข้าว์ อ้าว์! เพ้ื่�อนเขากินกัน

หมุดแลิ้ว์ เราก็ร้้สัึกว์่า เอ๊ะ ทำไมุเราไมุ่ทานข้าว์พื่ร้อมุพื่้�น้อง แลิ้ว์เราจะได้ลิงงานพื่ร้อมุกัน ร้้สึัก

สันุกกว์่า ร้้สัึกว์่าเราปัระมุาณ์ไมุ่เก่ง เรายังมุ้อัตตาอะไรอย้่ เราต้องลิ้างตัว์น้� เราได้เห็นเลิยว่์าเรา

ต้องปัรับตัว์เอง  น้�ค้้อสัิ�งท้�เราได้รับจากพื่้�น้องท้�มุา แลิ้ว์เราก็ไมุ่ได้ค้าดหว์ังว์่าทุกค้นต้องใส่ักับ

งานเต็มุท้� ด้เต็มุท้�อะไรอย่างน้� ทุกค้นก็ทำเต็มุท้�ตามุหัว์ใจของตนเองอย้่แลิ้ว์ ทางด้านกายภูาพื่

ค้ว์ามุอ่อนแอ ค้ว์ามุแข็งแรงของร่างกายก็แลิ้ว์แต่ แต่ลิะท่านก็ไมุ่เท่ากัน ทางด้านจิตวิ์ญญาณ์ผ่มุ

เค้ารพื่ตัว์น้�มุาก  แค้่เขาขึ�นมุาตรงน้�ได้ก็สัุดยอดเลิย ถู้าเราจะไปัเอางานจากท่านว่์ามัุนต้องเต็มุท้� 

เอาหัว์ใจขัดมุันก็ไมุ่ใชิ่แล้ิว์

ผู้สัม่ภาษณ์ถุาม่	 :	 	ค้้อการขึ�นมุาภู้ผ่าฟ้าน�ำมุันไมุ่ใชิ่แค้่เร้�องของงาน มัุนเห็นชิัดว์่า แค้่พื่้�น้องมุา 

เราก็ร้้สัึกได้ถูึงพื่ลิังท้�เขามุ้ค้ว์ามุยินด้ มุ้ฉัันทะท้�จะขึ�นมุาด้ว์ย ค้อ้แค้่เราเห็นว์่า มุ้ค้นสันับสันุนเรา

แค้่น้� เราร้้เลิยว์่าไอ้ตัว์น้�มุันได้พื่ลิังสัุดๆ ให้มุ้แค่้น้� พื่อแล้ิว์สัำหรับเรา มุ้อะไรจะฝึากกับค้นท้�ค้ราว์

หน้าจะมุาไหมุค้่ะ 

 พื่้�น้องท่านใดท้�อยากมุาเร้ยนร้้ ธีรรมุชิาติท้�อุดมุสัมุบ้รณ์์ ตัดขาดจากโลิกภูายนอกไปัเลิย 

เปั็นโลิกของเราเองเลิยแหลิะแบบน้� อากาศ์ท้�ด้ แลิ้ว์ก็น�ำจิตน�ำใจของชิาว์บ้านท้�อย้่รอบ ๆ เราน้� 

พื่้�น้องจะเห็นว์่า พื่้ชิผ่ักผ่ลิไมุ้ต่าง ๆ ราค้าถู้ก “ของด ้ราค้าถู้ก ซึ่้�อสััตย์ มุ้น�ำใจ” จริง ๆ นะ ท่าน 

เหมุ้อนเราเปั๊ะเลิย เราไปัแลิกจากชิาว์บ้านมุา กลิ้ว์ยหว์้ลิะ 5 บาท ลิ้กใหญ่มุาก มุะลิะกอก ็

ลิ้กใหญ่มุาก มุันเปั็นพัื่นธีุ์พื่้�นบ้านท้�แข็งแรงมุาก น�ำหนักด้มุากเลิย ผ่่าเข้าไปัเน้�อจะหนาแลิะแน่น 
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แลิ้ว์ก็กรอบอร่อย แก่ ๆ อย่างน้�กินอร่อยมุากเลิย เป็ันมุะลิะกอของพื่้�น้อง ปักาเกอะญอ ท้�เราไปั

แลิกมุากิโลิลิะ  5 บาท ท้�เราไปัแลิกมุาก็มุ ้ฟักทอง ฟักเข้ยว์ กลิ้ว์ย มัุน เผ่้อก เผ่อ้กหัว์โต ๆ ด้ว์ย 

กิโลิลิะ 5 บาท มุ้ท้�ไหนเผ่้อกกิโลิลิะ  5 บาท ในตลิาดทั�ว์ไปัเผ่้อกกิโลินึง 70-80 บาท 

ผ่้้สัมัุภูาษณ์์ถูามุ ได้อะไรจากการไปัแลิกของกับชิาว์บ้านบ้าง 

 ร้้สัึกขอบคุ้ณ์พื่้�น้องบรรพื่ชิน พื่้�น้องชิาว์อโศ์ก ท้�สัร้างว์ัฒนธีรมุท้�ด้เอาไว์้ เปั็นว์ัฒนธีรรมุ

แบบโบราณ์ท้�ว์่า เรามุาแลิกกันโดยเราไมุ่เอาคุ้ณ์ค้่าของเงิน แต่เอาคุ้ณ์ค้่าของน�ำใจมุาแลิกกัน 

ซึึ่�งพื่อเราไมุ่ต้องเอาเงิน ก็จะเห็นได้ว์่า จริง ๆ แลิ้ว์ชิ้วิ์ตเราไมุ่ต้องมุ้เงิน แต่เราอาศ์ัยสัิ�งท้�จำเป็ันใน

ชิ้ว์ิต ข้าว์ของ เค้ร้�องกิน เค้ร้�องใชิ้ แค้่น้� เราก็อย้่กันได้ แล้ิว์พื่อเราไมุ่แลิกด้ว์ยเงิน ทุกค้นต่างก็ไมุ่มุ้

กิเลิสั เขาก็เอาเท่าท้�ตัว์เองจำเปั็น มุ้เกลิ้อ มุ้อะไรบ้างท้�จำเปั็น น�ำมุันพื่้ชิ น�ำตาลิ โปัรต้นเกษตร 

เพื่ราะพื่้�น้องเขาไมุ่ได้ทานเน้�อสััตว์์ ค้ิดด้สัิ เขาอย้่ได้ ปััจจัยแค่้น้� กับค้นข้างลิ่าง ท้�เราต้องไปัอะไร

เยอะแยะมุากมุาย มุันต่างกันเลิย เพื่ราะชิ้ว์ิตพื่้�น้องท่านเร้ยบง่าย แลิ้ว์เราก็มุาฝึึกค้ว์ามุเร้ยบง่าย 

เพื่ราะชิ้ว์ิตจริง ๆ แลิ้ว์พุื่ทธีะต้องเร้ยบง่าย ต้องพื่ึ�งตน เป็ันค้นท้�เร้ยบง่าย ถู้าไมุ่มุ้ค้ว์ามุเร้ยบง่าย 

เราไมุ่มุ้ทางจบหรอก เพื่ราะค้ว์ามุฟุ้งเฟ้อ ค้อ้กิเลิสั แต่พื่อเราได้มุาทำค้ว์ามุเร้ยบง่าย เราก็ได้ตัด

ค้ว์ามุเปั็นกิเลิสัออกไปัเร้�อย ๆ  พื่อเราสัามุารถูมุาอย้่อย่างน้�ได้ พื่้�น้องเราลิองมุาศึ์กษา ลิองมุาฝึึกด้ 

ผ่มุว์่าเป็ันชิ้ว์ิตภูาค้ปัฏิบัติ เราค้อยฟังอาจารย์ ได้มุาศ์ึกษาธีรรมุะอะไรต่าง ๆ มุากมุาย แล้ิว์พื่อได้

มุาอย้่บนน้� เปั็นสัถูานท้�ฝึึก ฝึึกจิตใจให้เราได้ขว์นขว์าย ให้เราไมุ่ยึดติดกับสัิ�งใด เพื่ราะว์่าท้�น้�แต่

ก่อน เปั็นท้� ๆ อโศ์กไว์้สัำหรับฝึึกพื่ระบว์ชิใหมุ่ พื่้ดกันง่าย ๆ อย่างน้�นะ พื่ระท้�บว์ชิใหมุ่ต้องมุาฝึึก

ท้�น้�ปัระมุาณ์ 5 ปัี เปั็นภูาค้ปัฏิบัติในการท้�จะฝึึกฝึนขัดเกลิากิเลิสั มุาอย้่กับสัิ�งท้�มัุนขาดแค้ลิน ฝึึก

ค้ว์ามุอดทน ฝึึกใชิ้สัติปััญญา ให้เรามุ้ค้ว์ามุสัุขโดยท้�เราทนกับมุันได้ เหมุ้อนกับอาจารย์มุา “ฝึึก

ให้เรามุาฝึึก” เหมุ้อนกัน 
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บททบทวนธรรมบททบทวนธรรม
เพื�อการสร้างจ้ิตว่ิญญาณให็้ผาสุกที�สุดในโล่กเพื�อการสร้างจ้ิตว่ิญญาณให้็ผาสุกที�สุดในโล่ก

เปิ็นคัมภีร์ชีีว่ิตที�จ้ะท�าให็้ชีีว่ิตพ้นทุกข้์เปิ็นคัมภีร์ชีีว่ิตที�จ้ะท�าให็้ชีีว่ิตพ้นทุกข้์
DHAMMA REVIEWDHAMMA REVIEW

For obtaining the happiest mind and soulFor obtaining the happiest mind and soul

ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น (ห็มอเข้ียืว่)ดร.ใจ้เพชีร กล่้าจ้น (ห็มอเข้ียืว่)

Dr. JAIPHET KLAJON (Morkeaw)Dr. JAIPHET KLAJON (Morkeaw)

1. เริ่�องกัาริเข้้าใจัผิดข้องเริากัับผู้อ่�น
เริาต้องริะล้กัริู้ว่ิา
มันคั่อวิิบากักัริริมเข้า วิิบากักัริริมเริา
แกั้ไข้ได้ด้วิยกัาริทุ�าดีไม่มีถุ่อสาไปัเริ่�อย ๆ
แล้วิวัินใดวัินหน้�งข้้างหน้า ในชีาตินี�
หริ่อชีาติหน้า หริ่อชีาติอ่�นๆ ส่บไปั
คัวิามเข้้าใจัผิดนั�นกั็จัะหมดไปัเอง

1. When there is a misunderstanding  

between me and someone else, I must 

remind myself that it’s the result of my 

bad deeds and that person’s bad deeds. 

I can fix this by doing good deeds and 

not worrying. One day in this life or the 

next lives, this misunderstanding will 

eventually come to an end.
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2. เราต้้องร้้ว่่า

แต่้ละคนมีีฐานจิิต้แต้กต้่างกัน

เราจิึงคว่รประมีาณการกระทำ

ให้้เห้มีาะสมีกับฐานจิิต้ของเรา

และฐานจิิต้ของผู้้้อ่�น

“คิดดี พู้ดดี ทำดีไว่้ก่อน” ดีที�สุด

3. การกระทำเดียว่กัน

มีีเห้ตุ้ผู้ลในการกระทำ

กว่่าล้านเห้ตุ้ผู้ล

ต้้องระว่ัง “อคต้ิ 

ห้ร่อ คว่ามีเข้าใจิผู้ิด 

จิากการคาดเดาที�ผู้ิดของเรา”

4. สิ�งที�เราได้รับ ค่อสิ�งที�เราทำมีา

ไมี่มีีสิ�งใดที�เราได้รับ

โดยที�เราไมี่เคยทำมีา

5. ถ้้าเรายังไมี่เข้าใจิคนอ่�น

แสดงว่่า เรายังไมี่เข้าใจิต้นเอง

6.  เมี่�อเกิดสิ�งเลว่ร้ายกับเรา

ไมี่มีีอะไรบังเอิญ 

ทุกอย่างยุต้ิธรรมีเสมีอ

เพูราะเราเคยทำเช่่นนั�นมีามีากกว่่านั�น

เมี่�อได้รับแล้ว่ก็ห้มีดไป 

เราก็จิะโช่คดีขึ�น

2. I have to understand that each  

person hasa different state of mind. 

Before I interact with others, I should 

always think before I act.

3. People have a million reasons for 

doing something. Therefore, I must be 

careful when I judge others because 

my prejudice or my misunderstanding 

can cause wrong judgment.

4. What I am facing or receiving now is 

the result of what I have done. I will not 

face or receive something that I never 

have done before.

5. If I don’t understand others, it means 

I still don’t understand myself.

6. When something bad happens to 

me, it’s not a coincidence. Everything  

happens for a reason.

It’s because I have done it before

and I did it even more seriously in the 

past. Once I accept it, my fate will  

become better and better.
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7. เรามีีห้น้าที� ทำแต้่ละสิ�งแต้่ละอย่าง 

ให้้อย้่ในสภาพูที�ดีที�สุด 

เท่าที�จิะพูึงทำได้ 

ให้้โลกและเราได้อาศััย 

ก่อนที�ทุกสิ�งทุกอย่างจิะดับไปเท่านั�น

8. เราทำดีด้ว่ยการช่่ว่ย

ไมี่ให้้คนอ่�นทำผู้ิดได้ “ก็ช่่ว่ย” 

แล้ว่ “ว่าง”  ให้้เป็นไปต้ามีว่ิบากดีของเขา 

“ช่่ว่ยไมี่ได้” ก็ “ว่าง”  

ให้้เป็นไปต้ามีว่ิบากร้ายของเขา 

เมี่�อเขาเห็้นทุกข์จินเกินทน 

จิึงจิะเห้็นธรรมี

 แล้ว่จิะปฏิิบัติ้ธรรมีส้่คว่ามีพู้นทุกข์

9. สิ�งที�มีองไมี่เห็้น 

ที�ทำห้น้าที�สร้างสิ�งที�มีองเห้็น 

และสิ�งที�เป็นอย้่ทุกอย่างในช่ีว่ิต้ของคน ค่อ 

พูลังว่ิบากดีร้าย

ที�เกิดจิากการกระทำ

ทางกาย ห้ร่อว่าจิา ห้ร่อใจิของผู้้้นั�น 

ในอดีต้ช่าติ้และช่าต้ินี�

นี�สังเคราะห้์กันอย่างละห้นึ�งส่ว่น

(7)  My job is do my best

 to keep everything 

in its best condition

so that we can live together 

in this world

before everything 

becomes extinct.

(8) I can do good deeds by helping 

others not to do wrong.

If they are willing to accept 

my help, I will do so.

If not, I will let it go.

Let the good or bad results 

of their karma do its job.

When they can no longer endure their 

suffering,

they will see Dharma 

and will practice it

and they will eventually 

be free from suffering.

(9 Invisible energy

that forms every visible 

and tangible thing in our lives

is the good or bad result of 

our actions from 

what we do,

what we say 

and how we think

 both in past lives 

and in this life.
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10. เมื่่�อเกิดสิ่ิ�งเลวร้ายกับเรา 

โลกนี�ไมื่่มื่ีใครผิิดต่่อเรา 

เราเท่่านั�นท่ี�ผิิดต่่อเรา 

คนอ่�นท่ี�ท่ำไมื่่ดีนั�น

 เขาผิิดต่่อต่ัวเขาเองเท่่านั�น

 และเขาก็ต่้องได้รับวิบากร้ายนั�นเอง 

เขาจึึงไมื่่ได้ผิิดต่่อเรา 

แต่่เขานั�นผิิดต่่อต่ัวเขาเอง 

ถ้้าเรายังเห็็นว่าคนท่ี�ท่ำไมื่่ดีกับเรา 

เป็็นคนผิิดต่่อเรา 

แสิ่ดงว่าเรานั�นแห็ละผิิด

 อย่าโท่ษใครในโลกใบนี� 

ผิ้้ใดท่ี�โท่ษผิ้้อ่�นว่าผิิดต่่อต่ัวเรา 

จึะไมื่่มื่ีท่างบรรลุธรรมื่ 

นี�ค่อคนท่ี�ไมื่่ยอมื่รับความื่จึริง 

เพราะไมื่่เข้าใจึเร่�อง “กรรมื่” 

อย่างแจึ่มื่แจึ้งว่า 

“ทุ่กสิ่ิ�งทุ่กอย่างท่ี�ทุ่กคนได้รับ  

ล้วนเกิดจึากการกระท่ำของต่นเองเท่่านั�น

 เมื่่�อรับผิลดีร้ายจึากการกระท่ำแล้ว 

ผิลนั�นก็จึบดับไป็ 

และสิุ่ดท้่ายเมื่่�อป็รินิพพาน 

ทุ่กคนก็ต่้องสิ่้ญจึากท่ั�งดีและร้ายไป็

 ไมื่่มื่ีอะไรเป็็นสิ่มื่บัต่ิของใคร 

เพราะสิุ่ดท่้ายทุ่กสิ่ิ�ง  

ทุ่กอย่างก็ต่้องดับไป็ 

จึึงไมื่่ต่้องยึดมื่ั�นถ้่อมื่ั�น

 ไมื่่ต่้องทุ่กข์กับอะไร”
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(10) When something bad happens to me, no one has done wrong to me.  
It’s me who has done wrong to myself. Others that do a bad act, 
they are doing wrong to themselves. They will eventually receive 

the results of their own bad actions. Therefore, they are not doing wrong to me, 
but to themselves. If I still think that someone is doing wrong to me, 

I’m actually the one who is doing wrong. Do not blame anyone else.  
If I keep blaming others, I will never become enlightened.

People who do not accept this truth are people who do not understand 
the law of karma which states that everything that everyone is receiving is 
caused by the acts done by themselves. Once they accept the bad results 

of their own actions, that result will disappear. Once they reach Nirvana, they 
will be free from all of the results of their good and bad karma.  

Nobody actually owns anything in this universe. At the end everything will go 
into extinction. Therefore, if we are not attached to anything, we will not have 

to suffer from anything.
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(11) การได้พบกับเห็ตุการณ์

ที�ไม่ถููกใจ้เรา ไม่ได้ดั�งใจ้เรา

เป็ินสุดยือดแห็่งเครื�องมืออันล่�ำค่า

 ที�ทำให็้ได้ฝ้ึกล่้างกิเล่ส

คือ คว่ามห็ล่งชีิงชีังรังเกียืจ้ 

ห็ล่งยืึดมั�นถูือมั�นในใจ้เรา

แล่ะ ทำให็้ได้ล่้างว่ิบากร้ายืข้องเรา

(12) ถู้าใครมีปิัญห็า

ห็รือคว่ามเจ้็บปิ่ว่ยืในชีีว่ิต

ให็้ทำคว่ามดี 4 อยื่างนี�

ด้ว่ยืคว่ามยืินดี จ้ริงใจ้

จ้ะช่ีว่ยืให้็ปิัญห็าห็รือคว่ามเจ้็บปิ่ว่ยื 

ล่ดล่งได้เร็ว่

1) สำนึกผิด ห็รือยือมรับผิด

2) ข้อรับโทษุ เต็มใจ้รับโทษุ 

ห็รือข้ออโห็สิกรรม

3) ตั�งจิ้ตห็ยุืดสิ�งที�ไม่ดีอันนั�น

4) ตั�งจ้ิตทำคว่ามดีให็้มาก ๆ

คือ ล่ดกิเล่สให้็มาก ๆ

เกื�อกูล่ผองชีนแล่ะห็มู่สัตว่์ให็้มาก ๆ

(13) การพิจ้ารณาเพื�อปิราบมาร

คือ คว่ามกล่ัว่ เว่ล่าเจ้็บปิ่ว่ยื

ห็รือ พบเรื�องร้ายื

จ้ะทำให็้ดับทุกข้์ใจ้ ทุกข้์กายื แล่ะเรื�องร้ายื  

ได้ดีที�สุด คือ

โชีคดีอีกแล้่ว่ ร้ายืห็มดอีกแล่้ว่

รับเต็ม ๆ  ห็มดเต็ม ๆ

เจ้็บ...ก็ให็้มันเจ้็บ

ปิว่ด…ก็ให้็มันปิว่ด

ทรมาน...ก็ให็้มันทรมาน

ตายื...ก็ให็้มันตายื เปิ็นไงเปิ็นกัน

รับเท่าไห็ร่ห็มดเท่านั�น

เราแสบ...สุด ๆ มันก็ต้องรับ...สุด ๆ  

มันจ้ะได้ห็มดไปิ...สุด ๆ

(11) When we face an unpleasant situ-

ation, it is an invaluable tool 

to practice fighting  with defilements

which are the feeling of hatred, love, 

ignorance and other attachments.

It is a good tool  to help get rid of bad 

karma.

(12)  If you or someone is in trouble 

or sick, please do the following virtu-

ous acts with delight and sincerity.

Doing so will ease the problem

and alleviate the sickness quickly.

1) Accept your mistake or admit your 

guilt

2 )Apologize or ask for forgiveness for 

your sin

3) Determine to stop the bad deed

4) Determine to do only good deeds

by reducing defilements

(greed, anger, ignorance, passions,etc.),

and help other people and animals

as much as possible.

(13) Fear is the enemy that we have 

to conquer. When we are sick 

or face bad things that cause us to 

suffer physically or emotionally,

this is what you can say to cope with 

that situation, “I’m accepting it totally!

Sickness…I’m accepting 

the sickness.

Pain…I’m accepting the pain.
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เราจ้ะได้เปิ็นสุข้...สุด ๆ

เพราะสุดท้ายืทุกอยื่างก็ดับไปิ

ไม่มีอะไรเปิ็นข้องใคร จ้ะทุกข้์ใจ้ไปิทำไม 

 ไม่มอีะไรต้องทกุข์้ใจ้ “เบกิบาน แจ่้มใส ดกีว่่า”

(14) เทคนิคการทำใจ้ให็้ห็ายืโรคเร็ว่ 

คือ อยื่าโกรธ อยื่ากล่ัว่เปิ็น

อยื่ากล่ัว่ตายื อยื่ากล่ัว่โรค 

อยื่าเร่งผล่ อยื่ากังว่ล่

(15) ว่ิธีการ 5 ข้้อ

ในการแก้ปิัญห็าทุกปิัญห็าในโล่ก คือ

1) คบแล่ะเคารพมิตรดี

2) มีอริยืศีล่

3) ทำสมดุล่ร้อนเยื็น

4) พึ�งตน

5) แบ่งปิันด้ว่ยืใจ้ที�บริสุทธิ�

Suffering...I’m accepting the suffering.

I don’t care if I die. Whatever will be, 

will be 

In the end everything will come to 

extinction.

Nothing belongs to anyone.

Why worry, why be afraid? 

Better to be delightful and contented

than afraid or worried.

(14) The mindset technique 

That can help cure diseases quickly is…

Do not get angry, do not be afraid of liv-

ingdo not be afraid of dying, do not 

be afraid of disease, do not rush for 

results and do not worry.

(15) Here are the 5 ways 

to solve every problem 

in the world that you have.

1) Associate with good friends and 

have respect for them

2) Practice the precepts

3) Adjust the cooling and heating ele-

ments

in your body

4) Help yourself

5) Share with others 

with a pure heart
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16.  ตััวชี้้�วัดว่า วิธี้นั้ั�นั้ถููกกันั้กับ

ผูู้�นั้ั�นั้ ทำให้�สุุขภาพด้ คืือ สุบาย 

เบากาย มี้กำลััง เป็็นั้อยู่ผู้าสุุก 

 ตััวชี้้�วัดว่า วิธี้นั้ั�นั้ไมี่ถููกกันั้กับผูู้�นั้ั�นั้ 

ทำให้�เสุ้ยสุุขภาพ 

คืือ ไมี่สุบาย ไมี่เบากาย ไมี่มี้กำลััง

 ไมี่ผู้าสุุก ห้รืือทุกข์ทรืมีานั้ 

(16) An indicator

that tells you that

the method being used is right for a per-

son is that

it makes that person 

healthy; meaning,

the person feels 

comfortable, light, 

energized and happy.

An indicator

that tells you that

the method being used is 

not right for a person

is that it makes that person unhealthy; 

meaning,

the person feels 

uncomfortable, not lightened,

not energized, 

unhappy or is suffering.
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17. ตััวชี้้�วัดว่า อาหารที่้�สมดุลร้อนเย็็น เป็็นป็ระโย็ชี้น์ จะที่ำให้ม้โรค

น้อย็ ม้ทีุ่กข์น์้อย็ คือ

        เบาท้ี่อง สบาย็ เบากาย็ ม้กำลัง อ่�มนาน

       ตััวชี้้�วัดว่า อาหารที่้�ไม่สมดุลร้อนเย็็น เป็็นโที่ษ  

จะที่ำให้ม้โรคมาก ม้ทีุ่กข์์มาก คือ 

       หนักที่้อง ไม่สบาย็ ไม่เบากาย็ ไม่ม้กำลัง ห่วเร็ว

(17) An indicator

that tells you that

the food is well-balanced, beneficial to the body,

causing no or little illness 

or suffering is that

the feeling is 

good in the stomach, comfortable, 

lightened, energized

and the stomach 

feels full for a long time.

An indicator

that tells you that

the food is not 

hot & cold balanced,

harmful to the body,

causing many illnesses or sufferings is that

the feeling is 

bad in the stomach,

uncomfortable, 

heavy, unenergized

and you feel hungry

 in a short time.
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18. ห็ลั่กการทำดีอย่ืางมีสุข้ 6 ข้้อ

1) ร้้ว่าอะไรด่ที่่�สุิ่ด

2) ป็รารถืนาให้็เกด่สิ่่�งที่่�ด่ที่่�สิุ่ด

3) ป็ล่อยวางความย่ดมั�นถื่อมั�น แล้วลงม่อที่ำให็้ด่ที่่�สิุ่ด

4) ย่นด่เม่�อได้ที่ำให้็ด่ที่่�สิุ่ดแล้ว

5) ไม่ตัด่ไม่ย่ดมั�นถื่อมั�นในสิ่่�งที่่�ด่ที่่�สุิ่ด

6) นั�นแห็ละคอ่สิ่่�งที่่�ด่ที่่�สิุ่ด

19. ทำดีให็้มาก ๆ เพื�อจ้ะให้็ดีชีิงออกฤทธิ�แทนร้ายื ที�เราเคยืพล่าดทำมาในชีาตินี� 

ห็รือชีาติก่อน ๆ จ้ะได้มีดีไว่้ใชี้ในปัิจ้จุ้บันแล่ะอนาคต ในชีาตินี�แล่ะชีาติอื�น ๆ สืบไปิ

20. ยึืดอาศัยื “ดี” ที�สามารถูทำให็้เกิดข้ึ�นได้จ้ริง” “นั�นดี” แต่ยืึดมั�นถูือมั�นว่่าต้อง

เกิด “ดี” ดั�งใจ้ห็มายื ทั�ง ๆ ที�องค์ปิระกอบเห็ตุปิัจ้จั้ยื ณ เว่ล่านั�น “ ไม่สามารถูทำให็้

ดีนั�นเกิดได้จ้ริง” “นั�นไม่ดี”

21. จ้งทำดีเต็มที� เห็นื�อยืเต็มที� สุข้เต็มที� ไม่มีอะไรคาใจ้ ไม่เอาอะไร คือสุดยือดแห็่ง 

“คว่ามอิ�มเอิบเบิกบานแจ่้มใส” 

สาธุ.....
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(18) Here are the 6 principles

for doing good deeds 

with a happy heart.

 1) Know what is best

 2) Wish the best thing

  to happen to you

 3) Let go of your attachments 

 and just do your best

 4) Be contented when 

 you have done your best

 5) Do not attach to things 

 that are the best

 6) Do these 5 things 

 and that is what the best is.

(19) Keep doing many good deeds so the 

power of good karma will manifest and 

overcome the bad karma which we have 

mistakenly done in this life or in past 

lives. The good karma will save us in this 

life and in future lives.

(20) Doing something “good”

that can actually happen is a “good” 

thing, but expecting it to happen 

the way you want it when timing 

and other factors are not right

 is “not a good thing.”

(21) Do good deeds to the best of your 
ability, exert yourself to the fullest 

and be totally happy.
Do not have anything stuck

 in your mind.
Do not attach to material 

or immaterial things.
This is the ultimate 

happiness and joyfulness
Sathu (Amen)…
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วาทะแห่่งปีี (Quotes of year)

1. ปััญหาทั้้�งหมดใน

โลก  

เกิดจาก คน...โง่กว่่ากิเลส

2. สุขจากกิเลส คือ  

ทัุ้กข์ทั้่�บรรเทั้าชั่้�ว่คราว่ 

เหมือนได้เกาข่�กลาก  

บว่กวิ่บากร้ายไม่สิ�นสุด เลิกซะ!! 

3. ยินด่ในคว่ามไม่ชั่อบไม่ชั่้ง  

ได้พล้งสุด ๆ ได้สุขสุด ๆ

(1) All the 

problems

 in the world occur

because people are 

foolish and yield 

to defilements.

(3) Be content 
with the feeling 

of
not liking and 

not hating something.
This will give you 
the ultimate power 

and happiness.

(2) Happiness 

derived from defile-

ments

is a temporary relief 

of unhappiness.

It’s like scratching

 the ringworm

in addition to 

the unceasingly bad kar-

ma. Stop it!!!

ว่าทั้ะทั้่�คม  ชั่ด้ แม่น

ส่่ คว่ามพ้นทัุ้กข์

are quotes that are witty, 

unique and accurate that lead to 

the cessation of suffering 
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ยินด่ในคว่ามชั่อบชั่้ง เส่ยพลง้

สุด ๆ ได้ทัุ้กข์สุด ๆ 

4. ทั้ำร้ายเขามาตั้้�งมากตั้้�งมาย  

ย้งม่หน้ามาโกรธมาเกล่ยดเขาอก่   

มน้ชั่้�ว่เกินไปัแล้ว่เรา

5. ทั้่ทั้ำชั่้�ว่ ย้งมเ่ว่ลาทั้ำ

 ทั้่ทั้ำด่ ทั้ำไมไม่มเ่ว่ลาทั้ำ

(4) I have hurt 

that person many times 

(in my past lives),

yet I still have 

the gut feelings of rage

and hatred for that person.

I am the evil one

(5) We have 

time 

to commit bad acts

but we don’t have time 

to commit good acts.

6. อยากได้สิ�งใด  

จงคิดสิ�งน้�น ก้บผู้่้อื�น

7. เกิดอะไร จงทั้่องไว่้  

“ก่ทั้ำมา”

8. คนทั้่�แพ้ไม่ได้ พลาดไม่ได้ 

พร่องไม่ได้ 

 ทัุ้กข์ตั้ายเลย “โง่ทั้่�สุด”    

คนทั้่�แพ้ก็ได้ ชั่นะก็ได้ พลาดก็ได้  

ไม่พลาดก็ได้ พร่องก็ได้ ไม่พร่องก็ได้ 

สบายใจจริง “ฉลาดทั้่�สุด”

(6) If you want 

to have something,

think about that 

for someone else.

(7) Whatever happens 

to you, keep in mind“I caused it.”

(8) Those who cannot lose or fail 

are the unhappy ones.

“They are the foolish ones.”

Those who can win or fail 

and can take whatever happens are the 

happy ones.“They are the wise ones.”
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9. ถามว่่า ตั้้�งใจทั้ำด่ ทั้ำไมได้แค่น่�

ตั้อบว่่า เพราะทั้ำชั่้�ว่มามาก

ถามว่่า มากแค่ไหน      

ตั้อบว่่า หาทั้่�ตั้้นทั้่�สุดไม่ได้  

ถามว่่า แล้ว่จะทั้ำอย่างไร  

ตั้อบว่่า อดทั้น รอคอย ให้อภั้ย ทั้ำด่

เรื�อยไปั ใจเย็นข้ามชั่าตั้ิ

(9) Question: I have worked 

so hard to be so good,

is that all I get?

Answer: Because you have done many 

bad things.

Question: How many?

Answer: Gazillions and unfathomable.

Question: And what should I do?

Answer: Be patient. 

Wait. Forgive. 

Keep doing good acts.

You may have to wait 

until your next life.

10. เก่งอริยศี่ลเปั็นสุข 
ไม่เก่งอริยศี่ลเปั็นทัุ้กข์  

อยากเปั็นสุข จงตั้ิเตั้่ยนการผู้ิดอริยศี่ล  
จงยกย่องการถ่กอริยศี่ล

11. ทุั้กเส่�ยว่ว่ินาทั้่ ทัุ้กอย่างไม่เทั้่�ยง 
อย่ายึดม้�นถือม้�น ตั้้องพร้อมร้บ พร้อมปัร้บ 

พร้อมเปัล่�ยนตั้ลอดเว่ลา

(10) Following 
the noble precepts

 brings you happiness; 
not following

 the noble precepts 
brings you unhappiness.

 If you want to be happy, condemn 
those 

who break the noble precepts and 
praise those 

who follow the noble pre-
cepts.

(11) Every split second 

is uncertain.

Do not hold fast to 

anything.

Always be ready to 

accept, adjust and 

change.
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12. สมบ่รณ์์และทั้้นใชั่้ ด่ทั้่�สุด  

พร่องแตั้่ทั้้นการณ์์ ด่กว่่าสมบ่รณ์์แตั้่ไม่ทั้้นใชั่้

สมบ่รณ์์แตั้่ไม่ทั้้นใชั่้  ไม่ม่ปัระโยชั่น์อะไร

เร็ว่และพร่อง แล้ว่เกิดผู้ลด่มากกว่่าผู้ลเส่ย น้�นด ่ 

แตั้่เกิดผู้ลเส่ยมากกว่่าผู้ลด่ น้�นไม่ด่

ชั่้าและสมบ่รณ์์ แล้ว่เกิดผู้ลด่มากกว่่าผู้ลเส่ย น้�นด ่

 แตั้่เกิดผู้ลเส่ยมากกว่่าผู้ลด่ น้�นไม่ด่

(12) Perfect and timely” 

is best. Imperfect but timely 

is better than “perfect but not timely.”

“Perfect but not timely” is useless.

“Fast but imperfect” that yields 

more advantage than disadvantage is good;

however, if it yields more disadvantage 

that advantage, it is not good.

“Slow but perfect” that yields

more advantage than disadvantage is good;

    however, if it yields more disadvantage 

      than advantage, it is not good.
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13. เย่ ๆ ๆ ด่ใจจ้ง 

ไม่ได้ด้�งใจ 

(ว่ิบากหมด กิเลสตั้าย ได้กุศีล)

แย่ ๆ ๆ ซว่ยแน่เรา เอาแตั้่ใจ 

(ว่ิบากเพิ�ม กิเลสพอก งอกอกุศีล)

14. เย่ ๆ ๆ ไม่หว่้�นไหว่ ใจเป็ันสุข

15. “ ให้ ” แล้ว่คิดจะไม่เอาอะไร 

จากใคร...ให้ได้...

(กล่าว่ทั้้�งหมด 3 คร้�ง)

(13) Yay! Yay! Yay!

I’m so happy 

I’m not getting what I want.

Yae! Yae! Yae!

I’m so busted 

for being self-centered.

(14) Yay! Yay! 

Yay!

I’m not worried.

 I’m happy at heart.

(15) “Give”

without expecting an-

ything 

in return.

(Say it three times.)
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16. รว่มพล้ง พว่ธ. 

 (ขานร้บว่่า) พลง้ พว่ธ.  

(กล่าว่ทั้้�งหมด 3 คร้�ง)

(พร้อมก้น) คิดด ่พ่ดด่ ทั้ำด่ เสนอด ่ 

สลายอ้ตั้ตั้า สาม้คค่ น่�ผู้าสุก เย่

17. ยินด่ พอใจ ไร้ก้งว่ล

18. สุขทัุ้กข์ทั้างใจ 

แรงเทั้่าก้บ “ดินทั้้�งแผู้่นดิน”

สุขทัุ้กชั่์ทั้างกาย แรงเทั้่ากบ้ 

ฝุุ่�นปัลายเล็บ

19. กายน่�ม่ไว้่เพื�อดบ้ทัุ้กข์ใจเทั้่าน้�น 

กิจอื�นนอกจากน่�...ไม่ม่...

(16) United Por-

WorTor. (Leader say)

United  Por. Wor. Tor.

(Say it three times.)

Think good, say good, 

do good, provide good. 

Destroy ego. Be united. 

Be happy. Yay!

( 1 8 ) 
The strength of 

emotional happiness 
or unhappiness
 is astronomical.
The strength of 
physical comfort 
or discomfort 

is minuscule.

( 1 9 ) 

The body is 

made for cessation 

of the suffering of the mind,

not made for anything else.

( 1 7 ) 

Be delighted, be 

content and be free from 

worries.
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20. สิ�งที�ดีที�สุดในโล่ก คือ 
คบแล่ะเคารพมิตรดี ไม่โทษุใคร ใจ้ไร้ทุกข้์  

ทำดีเรื�อยืไปิ ใจ้เยื็นข้้ามชีาติ
21. จ้งเบิกบาน… เบิกบาน… 

 แล่ะเบิกบาน…
 จ้งเบิกบานอยื่างเปิ็นอมตะธรรม

สาธุ…  

(20) The best thing 

in this world is

associating with good friends,

continuing doing good deeds

and being patient

 until the next life.

(21) Be delightful, contented and happy.

Be everlastingly delightful,

contented and happy with dharma.    

Sathu (Amen)…
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ให็้เกิดคุณค่า ปิระโยืชีน์ได้ง่ายื ได้ดี ได้เร็ว่ มีหั็ว่ข้้อธรรมที�รว่บรว่มไว่้มากถูึง 165 ปิระเด็น ซื่ึ�ง

สามารถูนำไปิปิระยืุกต์ใชี้เพื�อแก้ไข้ปิัญห็าอุปิสรรคต่างๆ ข้องชีีวิ่ตได้อยื่างดีเยืี�ยืม ทั�งในเรื�อง

สุข้ภาพร่างกายืแล่ะเห็ตุการณ์ในชีีว่ิตปิระจ้ำว่ัน คว่ามรู้สึกทุกข้์ เศร้าห็มอง ที�เกิดข้ึ�นในจ้ิตใจ้ 

ทำให็้ได้เกิดปิัญญาดับทุกข์้ แล่ะได้คาถูาดับทุกข้์   ไปิได้ตามล่ำดับ นั�นเอง

หนัังสืือนั่าอ่านั บททบทวนัธรรมบททบทวนัธรรม

‘ เ ปั็ น อ ง คั์ คั วิ า ม ริู้ แ ห่ ง พุ ลั ง ผ า สุ กั 

บริิสุทุธีิ� ผ่องใส ไริ้ทุุกัข้์ ไริ้กัังวิล เริิ�มต้น

จัากัพุริะพุุทุธีเจั้า แล้วิกัริะจัายไปัสู่มวิล

มนุษยชีาติเปั็นมงคัลอันอุดม’

การทบทว่นธรรม   อย่างเข้้าใจัคัวิามหมาย 

เน่�อหาสาริะ  ให็้ได้ทุกว่ัน ๆ จ้ะทำให้็ได้

คว่ามจ้ริงที�เป็ิพล่ังผาสุกผ่องใสที�สุดในโล่ก 

อนัเกัดิจัากักัาริริูค้ัวิามจัริงิตามคัวิามเป็ันจัริงิ 

จ้นถูึงข้ั�นสามารถูดับกิเล่สเห็ตุแห็่งทุกข้์ทั�ง

ปิว่งได้สำเร็จ้ จ้นเกิดพล่ังผาสุกผ่องใสอัน

เล่ิศยือดที�สุดในโล่ก

บททบทว่นธรรม เว่อร์ ชีั� น ใ ห็ม่

ล่่าสุดนี� รว่บรว่ม เนื�อห็าสภาว่ะธรรม 

เปิ็นภาษุาที�เข้้าใจ้ได้ง่ายื เพื�อนำไปิใชี้

	ใจัเพุชร	กล้าจัน	(หม่อเขีย่ว),	2564,	บททบทวนธีรรม่,   จำนว์น 96 หน้า ราค้า 10 บาท   สันใจสัั�งหนังสั้อติดต่อ :

 กองบุญสั้�อแพื่ทย์ว์ิถู้ธีรรมุ 
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‘ในโลกัแห่งคัวิามจัริิง ไม่มีชีีวิิตใด ทุี�จัะไม่

ปัริะสบเจัอกัับทุุกัข้์ภิัยต่าง ๆ’ คว่ามเจ้็บไข้้

ได้ปิ่ว่ยื คว่ามยืากจ้นแล่ะคว่ามเล่ื�อมล่�ำ การ

ทะเล่าะว่ิว่าท ‘ในโล่กแห็่งคว่ามจ้ริง ไม่มีชีีว่ิต

ใด ที�จ้ะไม่ปิระสบเจ้อกับทุกข้์ภัยืต่างๆ’ คว่าม

เจ้็บไข้้ได้ปิ่ว่ยื คว่ามยืากจ้นแล่ะคว่ามเล่ื�อม

ล่�ำ การทะเล่าะว่ิว่าท ภัยืพิบัติธรรมชีาติ ห็รือ

ปิัญห็าแล่ะอุปิสรรคที�น่าเบื�อห็น่ายื ซื่�ำซื่าก

จ้ำเจ้ในชีีว่ิตปิระจ้ำว่ัน

‘สูทุุ้กัทุุกัข้์ภิัย ด้วิยใจัเป็ันสุข้’ นำเสนอเรื�อง

ราว่ เห็ตุการณ์ คว่ามเป็ินจ้ริงแห็่งชีีว่ิต ที�ทุก

ชีีว่ิตบนโล่กต้องปิระสบอยืู่เสมอ คว่ามจ้ริง

เกี�ยืว่กับโรคภัยืไข้้เจ้็บ คว่ามต้องการในปิัจ้จ้ัยืข้้าว่ข้องเครื�องใชี้ รว่มถูึงปิัญห็าแล่ะอุปิสรรคด้าน

ต่าง ๆ ที�ดำเนินไปิข้องชีีว่ิต ทั�งชีี�แนะถูึง สาเห็ตุที�แท้จ้ริง ข้องทุกข้์ใจ้ภัยืพิบัติ เห็ล่่านั�นมี เรื�อง

ราว่เปิ็นมาอยื่างไร มีห็ล่ักการ ว่ิธีการปิฎิบัติแก้ไข้อยื่างไร เพื�อให้็เกิดปิัญญาคว่ามเข้้าใจ้แล่ะมี

พล่ังกำลั่งใจ้ในการต่อสูแ้ก้ไข้ เปิล่ี�ยืนแปิล่ง ทุกทุกข้์ภัยื ด้ว่ยืใจ้เปิ็นสุข้ จ้ากนั�นก็ตรว่จ้สอบถูึง

ผล่แล่ะอานิสงส์เมื�อปิฏิิบัติไปิได้ เพื�อให็้ชีีว่ิตได้รอดพ้นทุกข้์ใจ้ภัยืพิบัติต่างๆเห็ล่่านั�น ได้อยื่าง 

ถููกต้อง ถููกตรง เที�ยืงแท้ ต่อการพ้นทุกทุกข้์ภัยื ด้ว่ยืใจ้เปิ็นสุข้ ได้จ้ริง.

หนัังสืือนั่าอ่านั สื้�ทุกทุกข์์ภััย สื้�ทุกทุกข์์ภััย ด้�วยใจเป็็นัสืุข์ด้�วยใจเป็็นัสืุข์

ใจัเพุชร	กล้าจัน	(หม่อเขีย่ว),	2555,	สู้ทุกทุกข์ภัย่	ด้วย่ใจัเป็นสุข , จำนว์น 111 หน้า ราค้า 70 บาท   สันใจสัั�งหนังสั้อติดต่อ : กองบุญสั้�อ

แพื่ทย์ว์ิถู้ธีรรมุ
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สวนปานาบุญ ๖
เครือขายตางประเทศ Line ID : ชมรมสุขภาพหมอเขียว USA

สวนปานาบุญ ๗
๕๐/๑ หัวนาซอย ๕ ต.หนองแก อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ
โทร.๐๘๓-๙๙๓-๓๙๙๒

สวนปานาบุญ ๘
๔/๑ หมู ๕ บานปาไผ (อาวาสถานฮอมบุญอโศก) อ.เดนชัย 
จ.แพร ๕๔๑๑๐ โทร.๐๘๙-๗๕๗-๓๔๐๗

สวนปานาบุญ ๙
๑๓๑ ม.๘ ต.สระกระโจม อ.ดอนเจดีย จ.สุพรรณบุรี ๗๒๒๕๐
โทร.๐๖๔-๙๓๘-๓๐๐๕-๗

สวนปานาบุญ ๑
๑๑๔ หมู ๑๑ ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร ๔๙๑๒๐
โทร.๐๘๒-๓๔๗-๓๘๙๘, ๐๙๔-๘๙๖-๔๘๑๑

สวนปานาบุญ ๒
๑๔๐/๑ หมู ๘ บานพรุคอ ต.ชะอวด อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช ๘๐๑๘๐ โทร.๐๘๑-๖๙๐-๒๓๑๑

สวนปานาบุญ ๓
๓๐/๒๘ หมูบานคันทรีการเดน หมู ๑๐ ต.คลองสาม 
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี ๑๒๑๒๐
โทร.๐๘๑-๘๐๐-๔๕๑๑

สวนปานาบุญ ๔
๕๕,๕๗-๖๐ หมู ๔ บานแดนสวรรค ต.อุมเหมา 
อ.ธาตุพนม จ.นครพนม ๔๘๑๑๐
โทร.๐๘๗-๔๓๕-๓๔๕๕

สวนปานาบุญ ๕
๔๒/๔ หมู ๕ ต.ตาขัน อ.บานคาย จ.ระยอง ๒๑๑๒๐
โทร.๐๘๑-๔๔๒-๐๔๗๔

สวนปานาบุญ ๖
เครือขายตางประเทศ Line ID : ชมรมสุขภาพหมอเขียว USA

สวนปานาบุญ ๗
๕๐/๑ หัวนาซอย ๕ ต.หนองแก อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ
โทร.๐๘๓-๙๙๓-๓๙๙๒

สวนปานาบุญ ๘
๔/๑ หมู ๕ บานปาไผ (อาวาสถานฮอมบุญอโศก) อ.เดนชัย 
จ.แพร ๕๔๑๑๐ โทร.๐๘๙-๗๕๗-๓๔๐๗

สวนปานาบุญ ๙
๑๓๑ ม.๘ ต.สระกระโจม อ.ดอนเจดีย จ.สุพรรณบุรี ๗๒๒๕๐
โทร.๐๖๔-๙๓๘-๓๐๐๕-๗

มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย
www.morkeaw.net                     หมอเขียว แฟนคลับ

ศูนย์วิชาการการแพทย์วิถีธรรม




