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บทความวิจัย (Research Article)

การวางขันธ์ วางรา่ง
ค่ายกสิกรรมและครวัหมอเขียวสัญจร 
ครัง้ที่ 1

• อาริยศีล ขอ 3 กับการแกปญหาทุกขของชีวิต

• ขั้นตอนเลิกนิสัยชอบกินมื้อเย็นอยางยั่งยืนของฉัน

• ปจจัยในการเลิกคาขายเนื้อสัตวของฉัน

รายงานกรณีศึกษา (Case Report)
• มะเร็งเตานมระยะสุดทาย

• มะเร็งรังไข
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 บก.แถลง ฉบัับที่่� 6

พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 14 ว่่า “การเกิิดเป็็นทุุกข์์” จะเห็็นได้้ว่่า 
พระพุุทธเจ้้ายืืนยัันว่่า ทุุกชีีวิิตที่่�เกิิดมาต้้องเผชิิญทุุกข์์ในแง่่เชิิงต่่าง ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นทุุกข์์ใจ ทุุกข์์ 
กาย หรืือเรื่่�องร้้ายต่่าง ๆ อัันมีีเหตุุมาจากแต่่ละชีีวิิตล้้วนถููกครอบงำด้้วยอวิิชชา กิิเลสตััณหา
ต่่าง ๆ หาที่่�ต้้นที่่�สุุดไม่่ได้้ จึึงปฏิิบััติิผิิดทางกาย วาจา ใจ มาตลอดกาลนาน จึึงต้้องทนทุุกข์์
ทรมานตลอดกาลนาน ตราบเท่่าที่่�ยัังไม่่พบทางพ้้นทุุกข์์ที่่�แท้้จริิง

ข้้อมููลดัังกล่่าวสอดคล้้องเนื้้�อความในพระไตรปิิฎก เล่่ม 16 ข้้อ 435 ดัังนี้้� 

สมััยหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคประทัับอยู่่� ณ พระเวฬุุวัันกลัันทกนิิวาปสถาน เขตพระนคร
ราชคฤห์์ ครั้้�งนั้้�นแล พราหมณ์์ผู้้�หนึ่่�งเข้้าไปเฝ้้าพระผู้้�มีีพระภาคถึึงที่่�ประทัับ ได้้ปราศรััยกัับพระ
ผู้้�มีีพระภาค ครั้้�นผ่่านการปราศรััยพอให้้ระลึึกถึึงกัันไปแล้้ว จึึงนั่่�ง ณ ที่่�ควรส่่วนข้้างหนึ่่�ง ครั้้�น
พราหมณ์์นั้้�นนั่่�งเรีียบร้้อยแล้้วได้้ทููลถามพระผู้้�มีพระภาคว่่า ข้้าแต่่พระโคดมผู้้�เจริิญ กััปที่่�ผ่่านไป
แล้้ว ล่่วงไปแล้้ว มากเท่่าไรหนอแล ฯ

พระผู้้�มีีพระภาคตรััสว่่า ดููกรพราหมณ์์ กััปทั้้�งหลายที่่�ผ่่านไปแล้้ว ล่ว่งไปแล้้ว มากแล มิใิช่่
ง่่ายที่่�จะนัับกัปัเหล่่านั้้�นว่่า เท่่านี้้�กัปั เท่่านี้้� 100 กัปั เท่่านี้้� 1,000 กัปั หรือืว่่าเท่่านี้้� 100,000 กััป ฯ

พราหมณ์์. ข้้าแต่่พระโคดมผู้้�เจริิญ ก็็พระองค์์อาจจะอุุปมาได้้ไหม ฯ

ข้้อ 436 พ. อาจอุปมาได้้ พราหมณ์์ แล้้วจึึงตรััสต่่อไปว่่า ดููกรพราหมณ์์ แม่่น้้ำคงคานี้้�ย่่อม
เกิิดแต่่ที่่�ใด และย่่อมถึึงมหาสมุุทร ณ ที่่�ใดเม็็ดทรายในระยะนี้้�ไม่่เป็็นของง่่ายที่่�จะกำหนดได้้
ว่่าเท่่านี้้�เม็็ด เท่่านี้้� 100 เม็็ด เท่่านี้้� 1,000 เม็็ด หรืือว่่าเท่่านี้้� 100,000 เม็็ด ดููกรพราหมณ์์ กััปทั้้�ง
หลายที่่�ผ่่านไปแล้้ว ล่่วงไปแล้้ว มากกว่่าเม็็ดทรายเหล่่านั้้�น มิิใช่่ง่่ายที่่�จะนัับกััปเหล่่านั้้�นว่่า เท่่านี้้�
กััป เท่่านี้้� 100 กััป เท่่านี้้� 1,000 กััป หรืือว่่าเท่่านี้้� 100,000 กััป  

เมื่่�อเหล่่าสััตว์์ผู้้�มีีอวิิชชาเป็็นที่่�กางกั้้�น มีีตััณหาเป็็นเครื่่�องประกอบไว้้ ท่่องเที่่�ยวไปมาอยู่่� 
ที่่�สุุดเบื้้�องต้้นไม่่ปรากฏ สััตว์์เหล่่านั้้�นได้้เสวยทุกข์์ ความเผ็็ดร้้อน ความพิินาศ ได้้เพิ่่�มพููนปฐพีีที่่�
เป็็นป่่าช้้าตลอดกาลนาน เหมืือนฉะนั้้�น 

ดููกรพราหมณ์์ก็็เหตุุเพีียงเท่่านี้้� พอทีีเดีียวเพื่่�อจะเบื่่�อหน่่ายในสัังขารทั้้�งปวง (การปรุุง
แต่่งชอบชััง สุุขทุุกข์์ อยากแบบยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�งทั้้�งหลายทั้้�งปวง) พอเพื่่�อจะคลายกำหนัด (ใน
สุุขปลอม ทุุกข์์จริง) พอเพื่่�อจะหลุุดพ้้น ดัังนี้้� ฯ

ข้้อ 437 เมื่่�อพระผู้้�มีีพระภาคตรััสอย่่างนี้้�แล้้ว พราหมณ์์ผู้้�นั้้�นได้้กราบทููลว่่า แจ่่มแจ้้งยิ่่�ง
นััก ท่่านพระโคดม แจ่่มแจ้้งยิ่่�งนััก ท่่านพระโคดม ขอพระโคดมผู้้�เจริิญ จงทรงจำข้้าพระองค์์ ว่่า
เป็็นอุุบาสก ผู้้�ถึึงสรณะจนตลอดชีีวิิตตั้้�งแต่่วัันนี้้�เป็็นต้้นไป ดัังนี้้� ฯ

พระไตรปิิฎก เล่่ม 19 ข้้อ 1698 มีีเนื้้�อความว่่า สมััยหนึ่่�ง พระผู้้�มีพระภาคประทัับอยู่่� 
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ณ โกฏิิคามในแคว้้นวััชชีี ณ ที่่�นั้้�นแล พระผู้้�มีพระภาคตรััสเรีียกภิิกษุทุั้้�งหลายมาแล้้วตรััสว่่า ดููกร
ภิิกษุทุั้้�งหลาย เพราะไม่่ได้้ตรััสรู้้� ไม่่ได้้แทงตลอดอริิยสััจ 4 เราด้้วย เธอทั้้�งหลายด้้วย จึึงแล่่นไป 
ท่่องเที่่�ยวไปยัังสัังสารวััฏนี้้�ตลอดกาลนานอย่่างนี้้� 

อริิยสััจ 4 เป็็นไฉน?  คืือ เพราะไม่่ได้้ตรััสรู้้� ไม่่ได้้แทงตลอดทุุกขอริิยสััจ 1 ทุุกขสมุุทััย
อริิยสัจ 1 ทุุกขนิิโรธอริิยสััจ 1 ทุุกขนิิโรธคามิินีีปฏิปิทาอริิยสัจ 1 เราด้้วย เธอทั้้�งหลายด้วย        
จึึงแล่่นไป ท่่องเที่่�ยวไปยัังสัังสารวััฏนี้้�ตลอดกาลนานอย่่างนี้้� 

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ทุุกขอริิยสััจ เราด้้วย เธอทั้้�งหลายด้้วย ตรััสรู้้�แล้้ว แทงตลอดแล้้ว ทุุกข
สมุุทยอริิยสััจ ...ทุุกขนิิโรธอริิยสััจ ... ทุุกขนิิโรธคามิินีีปฏิปิทาอริิยสัจ เราด้้วย เธอทั้้�งหลายด้้วย 
ตรััสรู้้�แล้้ว แทงตลอดแล้้ว ตััณหาในภพขาดสููญแล้้ว ตััณหาที่่�จะนำไปสู่่�ภพสิ้้�นแล้้ว บััดนี้้� ภพใหม่่
ไม่่มีี (ตััณหา คืือ ความอยากแบบยึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่า ถ้้าได้้สมใจอยากจะสุุขใจชอบใจ ถ้้าไม่่ได้้สมใจ
อยากจะทุุกข์์ใจไม่่ชอบใจ ทำให้้หนัักใจกลััวกัังวลใจว่่าจะไม่่ได้้ตามที่่�อยาก แม้้ได้้ก็็หนัักใจกลััว
กัังวลว่่าจะหมดไป เป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�งมวล ส่่วนภพ คืือ โลกหรืือสภาพของกิิเลสในจิิตขนาด
หยาบ (กามภพ) กลาง (รููปภพ) หรือละเอีียด (อรููปภพ))

พระผู้้�มีีพระภาคผู้้�สุุคตศาสดา ครั้้�นได้้ตรััสไวยากรณภาษิิตนี้้�จบลงแล้้ว จึึงได้้ตรััสคาถา
ประพัันธ์์ต่่อไปอีีกว่่า

ข้้อ 1699 เพราะไม่่เห็็นอริิยสััจ 4 ตามเป็็นจริิง  เราและเธอทั้้�งหลายได้้ท่่องเที่่�ยวไปใน
ชาติินั้้�นๆ ตลอดกาลนาน อริิยสััจ 4 เหล่่านี้้�  เราและเธอทั้้�งหลายเห็็นแล้้ว ตััณหาที่่�จะนำไปสู่่�ภพ
ถอนขึ้้�นได้้แล้้ว มููลแห่่งทุุกข์์ตััดขาดแล้้ว บััดนี้้�ภพใหม่่ไม่่มีี.

พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า “ละเหตุุทุุกข์์ได้้เป็็นสุุขในที่่�ทั้้�งปวง” (พระไตรปิิฏก เล่่ม 25 ข้้อ 24), 
“ละทุุกข์์ทั้้�งปวงได้้ เป็็นความสุุข” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 25 ข้้อ 33 และ 59)

จะเห็็นได้้ว่่า ชีวิีิตแต่่ละชีวีิติล้้วนต้้องเผชิญิกัับปััญหาหรือืความทุุกข์์ในแง่่เชิงิต่่าง ๆ ดังันั้้�น 
การเรีียนรู้้�ทุุกข์์ เหตุุแห่่งทุุกข์์ สภาพดัับทุุกข์์ วิิธีีดัับทุุกข์์ที่่�ต้้นเหตุุ แล้้วพากเพีียรปฏิบิััติิให้้ถููกตรง 
ทุุกข์์ก็็จะดัับ ความผาสุุกก็็จะเกิิด จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�จำเป็็นสำคััญที่่�สุุดต่่อทุุกชีีวิิต

วารสารวิิชาการวิิชชาราม จึึงเน้้นการนำเสนอเนื้้�อหาสาระของวิิธีีการแก้้ปััญหาต่่าง ๆ
ที่่�ต้้นเหตุุตามหลัักพุุทธธรรม ปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง บุุญนิิยม วิิทยาศาสตร์์ สัังคมศาสตร์์ 
และศาสตร์์ต่่าง ๆ ที่่�สามารถลดหรืือแก้้ปััญหาต่่าง ๆ ได้้จริิง เพื่่�อประโยชน์์สุุขของมวล
มนุุษยชาติิสืืบไป		    

เจริิญธรรม สำนึึกดีี มีีอภััย ใจไร้้ทุุกข์์

กองบรรณาธิิการ
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อาริิยศีีล ข้้อ 3 กัับการแก้้ปััญหาทุุกข์์ของชีีวิิต

The Third Noble Precept and Problem Solving of Sufferings

ใจเพชร กล้้าจน

Jaiphet Klajon

ปรด. ยุุทธศาสตร์์การพััฒนาภููมิิภาค (สาธารณสุุขชุุมชน)

Regional Development Strategies for Community Public Health

บทคััดย่่อ	

ชีีวิิตคนทุุกคน ล้้วนประสบกัับปััญหาทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย หรืือเรื่่�องร้ ้ายในชีีวิิตเป็็น 

ระยะ ๆ วิิธีีการแก้้ปััญหาต่่าง ๆ ในโลก ก็็มีีหลากหลายวิิธีี บทความนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของงานวิิจััย  

เรื่่�อง “อาริิยศีีล ข้้อ 3 กัับการแก้้ปััญหาทุุกข์์ของชีีวิิต ของจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม” เป็็นการศึึกษา

โดยใช้้กระบวนการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ เพื่่�อศึึกษาประสิิทธิิภาพของการใช้้อาริิยศีีล ข้้อ 3 (อาริิยสััจ

หรืืออริิยสััจ 4) กัับการแก้้ปััญหาทุุกข์์ของชีีวิิต ของจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม ผลการศึึกษาพบว่่า 

เมื่่�อให้้องค์์ความรู้้�อาริิยศีีล ข้้อที่่� 3 กัับจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง เพื่่�อนำไปสู่่�การ

ปฏิิบััติิ โดยมีีสาระสำคััญ คืือ กาเมสุุมิิจฉาจารา เวรมณีี สิิกขาปะทััง สะมาทิิยามิิ เว้้นขาดจากการ

ประพฤติิผิิดในกาม ที่่�เป็็นอาริิยศีีล มีี 3 ระดัับ คืือ 1) ข้้อปฏิิบััติิในเบื้้�องต้้น คืือ ซ่ื่�อสััตย์์ต่่อคู่่�ครอง 

มีีคู่่�ครองคนเดีียว ไม่่ล่่วงละเมิิดทางเพศ คืือ ไม่่ร่่วมประเวณีีหรืือมีีพฤติิกรรมหยาบทางเพศกัับ 

ผััวเขา เมีียใคร ลููกใคร หรืือผู้้�ที่่�มิิใช่่คู่่� ครองของตน  (มีีผััวเดีียวเมีียเดีียว หรืออยู่่� เป็็นโสด)  

2) ข้้อปฏิิบััติิสููงขึ้้�น คืือ ลดละเลิิกการสมสู่่�คนคู่่� การสมสู่่�ตนเอง รวมทั้้�งการเสพรููป รส กลิ่่�น เสีียง 

สััมผััส ที่่�เป็็นพิิษ หรืือเกิินความจำเป็็นของชีีวิิต เช่่น ลดละเลิิกการแต่่งเนื้้�อแต่่งตััวที่่�เป็็นโทษ

ภััยไม่่จำเป็็นต่่อชีีวิิต หัันมาแต่่งกายให้้เรีียบร้้อย เพื่่�อกัันร้้อนกัันหนาว กัันอุุจาด กัันแมลงสััตว์์

กััดต่่อย แล้้วเอาเวลามาทำสิ่่�งที่่�ดีีงามสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์แทน ลดละเลิิกการรัับประทานอาหาร

ที่่�มีีพิิษหรืือไม่่สมดุุลร้้อนเย็็นต่่อชีีวิิต แล้้วหัันมารัับประทานอาหารที่่�เป็็นประโยชน์์หรือ

สมดุุลร้้อนเย็็นต่่อชีีวิิตแทน เป็็นต้้น 3) ข้้อปฏิิบััติิที่่�สููงสุุด คืือ ไม่่หลงแม้้แต่่สััมผััสในสิ่่�งที่่�ดีี (สิ่่�ง

ที่่�เป็็นประโยชน์์) คืือ ทำดีีอย่่างไม่่หลงดีี ไม่่มีีทุุกข์์ใจในดีี ทำดีีอย่่างมีีความสุุข ไม่่ติิดดีีอย่่างมีี

ความสุุข เมื่่�อจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างปฏิิบััติิอาริิยศีีลได้้ถููกตรง จนสามารถ

กำจััดกิิเลสความอยากในรููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััสแต่่ละเรื่่�องได้้เป็็นลำดัับ พบว่่า กลุ่่�มตัวัอย่่าง
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จำนวน 100 คน ร้้อยละ 100 มีีผลในการลดปััญหาทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย และเรื่่�องร้้ายได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ และมีีผลให้้เกิิดความสุุขใจ สุุขกาย และเรื่่�องดีี ๆ ต่่อชีีวิิตได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

คำสำคััญ อาริิยศีีล (อาริิยสััจหรืออริิยสััจ 4) จิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม ปริิยััติิ ปฏิิบััติิ ปฏิิเวธ

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	

บทนำ

พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า “การเกิิดเป็็นทุุกข์์” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 14) และ “ทุุกชีีวิิต

ล้้วนรัักสุุขเกลีียดทุุกข์์” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 19 ข้้อ 1459) ดัังนั้้�น ในความเป็็นจริิงของชีวีิิตคน

ทุุกคนล้้วนประสบกัับปััญหาทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย หรืือเรื่่�องร้้ายในชีีวิิตเป็็นระยะ ๆ และวิิธีีการแก้้

ปััญหาต่่าง ๆ ในโลก ก็็มีีหลากหลายวิิธีี 

การแสวงหาองค์์ความรู้้�ที่่�สามารถนำพาชีีวิิตให้้หลุุดพ้้นจากทุุกข์์ อัันเป็็นความผาสุุก  

ที่่�แท้้จริิงของชีีวิิต จึึงเป็็นสิ่่�งจำเป็็นที่่�มีีคุุณค่่าประโยชน์์ที่่�สุุดต่่อทุุกชีีวิิต และพระพุุทธเจ้้าก็็

ค้้นพบวิิธีีแก้้ปััญหาทุุกข์์ของชีีวิิตที่่�มีีประสิิทธิิภาพสููงที่่�สุุด คืือ อาริิยศีล (อาริิยสัจหรืืออริิยสัจ 4)  

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

พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 “จููฬมาลุุงโกยวาทสููตร” ข้้อ 147-152 พระพุุทธเจ้้าตรััสกัับพระ 

มาลุุงกยบุตรว่่า... ดููกรมาลุุงกยบุุตร ก็็เพราะเหตุุไร ข้้อนั้้�นเราจึึงไม่่พยากรณ์์ (ไม่่อธิิบาย) เพราะ

ข้้อนั้้�นไม่่ประกอบด้้วยประโยชน์์ ไม่่เป็็นเบื้้�องต้้นแห่่งพรหมจรรย์์ ไม่่เป็็นไปเพื่่�อความหน่่าย   

เพื่่�อความคลายกำหนััด เพื่่�อความดัับ เพื่่�อความสงบ เพื่่�อความรู้้�ยิ่่�ง เพื่่�อความตรััสรู้้� เพื่่�อนิิพพาน 

เหตุุนั้้�นเราจึึงไม่่พยากรณ์์ข้้อนั้้�น. 

ดููกรมาลุุงกยบุุตร อะไรเล่่า ที่่�เราพยากรณ์์ (อธิิบาย) ดููกรมาลุุงกยบุตร ความเห็็นว่่า นี้้�  
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ทุกุข์ ์นี้้�   เหตุให้เ้กิดิทุุกข์ ์ นี้้�      ความดับัทุกุข์ ์ นี้้�      ข้อ้ฏิบิัตัิใิห้ถ้ึงึความดับัทุกุข์ ์  ดังันี้้�          เราพยากรณ์ ์  ก็เ็พราะ 

เหตุุไร เราจึึงพยากรณ์์ข้้อนั้้�น เพราะข้้อนั้้�น ประกอบด้้วยประโยชน์ เป็็นเบื้้�องต้้นแห่่งพรหมจรรย์์ 

(ความบริิสุุทธิ์์�จากกิิเลส ความพ้้นทุุกข์์) เป็็นไปเพื่่�อความหน่่าย (หน่่ายจากสุุขลวงของกิิเลส

เพราะชััดเจนว่่าเป็็นทุุกข์์จริง) เพื่่�อความคลายกำหนััด (คลายความอยากเสพสุุขลวงของกิิเลส

เพราะชััดเจนว่่าเป็็นทุุกข์์จริง)  เพื่่�อความดัับ (ดัับกิิเลส ดัับทุุกข์์) เพื่่�อความสงบ (สงบกิิเลส สงบ

จากทุุกข์์) เพื่่�อความรู้้�ยิ่่�ง เพื่่�อความตรััสรู้้� เพื่่�อนิิพพาน (กิิเลสดัับ พ้้นทุุกข์์ ผาสุุกยั่่�งยืืน) เหตุุนั้้�น

เราจึึงพยากรณ์์ข้้อนั้้�น. 

เพราะเหตุุนั้้�นแหละ เธอทั้้�งหลายจงทรงจำปััญหาที่่�เราไม่่พยากรณ์์ โดยความเป็็นปััญหา

ที่่�เราไม่่พยากรณ์์ และจงทรงจำปััญหาที่่�เราพยากรณ์์ โดยความเป็็นปััญหาที่่�เราพยากรณ์์เถิิด.

จะเห็็นได้้ว่่า พระพุุทธเจ้้าจะสอนแต่่วิิชาดัับทุุกข์์เท่่านั้้�น ไม่่สอนอย่่างอื่่�น พระองค์์สอน

วิิชาอริิยสััจ 4 คืือ ทุุกข์์ เหตุุแห่่งทุุกข์์ สภาพดัับทุุกข์์ วิิธีีปฏิบิััติิเพื่่�อดัับทุุกข์์ ดัังนั้้�น คำตรััสของ

พระพุทุธเจ้้าทั้้�งหมดจึงึเป็็นวิชิาดับัทุกุข์์เท่่านั้้�น และคำตรััสทุุกสููตรก็็สอดคล้้องเสริิมหนุนเป็็นหนึ่่�ง

เดีียวกัันทั้้�งหมด คืือ เป็็นไปเพื่่�อการดัับทุุกข์์เท่่านั้้�น

	ดั งที่่�คำตรััสของพระพุุทธเจ้้าในพระไตรปิิฎก เล่่ม 25 “โลกสูตูร” ข้้อ 293 ว่่า “พระ

ตถาคตย่่อมตรััสรู้้�อนุุตตรสััมมาสััมโพธิิญาณในราตรีีใดและย่่อมปรินิิพพานด้้วยอนุุปาทิิเสส 

นิิพพานธาตุุในราตรีีใด ย่่อมตรััสบอกแสดงซึ่่�งพุุทธพจน์์อัันใดในระหว่่างนี้้� พุุทธพจน์นั้้�น

ทั้้�งหมด ย่่อมเป็็นอย่่างนั้้�นนั่่�นแลไม่่เป็็นอย่่างอื่่�น (ถ้้อยคำเหล่่านั้้�นทั้้�งหมด ย่่อมเข้้ากันัได้้โดย

ประการเดีียวทั้้�งสิ้้�น ไม่่แย้้งกัันเป็็นประการอื่่�นเลย)”

วััตถุุประสงค์์

เพื่่�อศึึกษาประสิิทธิิภาพของการใช้้อาริิยศีีล ข้้อ 3 (อาริิยสััจหรืืออริิยสััจ 4) กัับการแก้้

ปััญหาทุุกข์์ของชีีวิิต ของจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม

วิิธีีการวิิจััย

เป็็นการศึึกษาวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research) มีีขอบเขตการศึึกษาในเครืือ

ข่่ายแพทย์์วิิถีีธรรมทั่่�วโลก มีีขอบเขตด้้านเนื้้�อหาหลััก คืือ ศึึกษาผลที่่�เกิิดขึ้้�นกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง
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ประเด็็นประสิิทธิิภาพในการแก้้ปััญหาทุุกข์์ของชีีวิิต ด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ 

ได้้แก่่ เศรษฐกิิจ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม จากการได้้รัับความรู้้�และลงมืือปฏิิบััติิ อาริิยศีล ข้้อ 3 ซึ่่�ง

ตีีความหมายและบรรยายโดย ดร.ใจเพชร กล้้าจน ในการอบรมค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม  

พ.ศ. 2550 - 2564 ค่่ายพระไตรปิิฎกตามรอยบาทพระศาสดา พ.ศ. 2553 - 2564 และรายการ

ธรรมะพาพ้้นทุุกข์์ทางหมอเขีียวทีีวีีออนไลน์์ พ.ศ. 2563 - 2564

ประชากรกลุ่่�มตััวอย่่าง

กำหนดขอบเขตประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่างในการศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือ จิิตอาสาแพทย์ ์

วิิถีีธรรมที่่�ผ่่านการอบรมหรืือรัับความรู้้�และลงมืือปฏิิบััติิ อาริิยศีีล ข้้อ 3 ซึ่่�งตีีความหมายและ

บรรยายโดย ดร.ใจเพชร กล้้าจน ในการอบรมค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม พ.ศ. 2550 - 2564  

ค่่ายพระไตรปิิฎกตามรอยบาทพระศาสดา พ.ศ. 2553 - 2564 และรายการธรรมะพาพ้้นทุุกข์์

ทางหมอเขีียวทีีวีีออนไลน์์ พ.ศ. 2563 - 2564 จำนวน 753 คน

การเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่าง เลืือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยพิิจารณาจาก

ประสบการณ์์ตรงที่่�ผู้้�วิิจััยได้้สััมผััสกัับพฤติิกรรมการปฏิิบััติิอาริิยศีีล ข้้อ 3 ของกลุ่่�มตััวอย่่าง โดย

อาศััยความรอบรู้้� ความชำนาญ และการตััดสิินใจของผู้้�วิิจััย ด้้วยเทคนิิค Judgment sampling 

จำนวน 100 คน

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทำการวิิจััย

เก็็บข้้อมููลโดยใช้้การสัังเกตแบบมีีส่่วนร่่วม (Participant Observation) และการ

สััมภาษณ์์เชิิงลึึก (In-depth interview) โดยเครื่่�องมืือที่่�ใช้้คืือ แบบสััมภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้้าง สมุุด

จดบัันทึึก กล้้องถ่่ายภาพ กล้้องถ่่ายวีีดีีทััศน์์ เครื่่�องบัันทึึกเสีียง เครื่่�องมืือออนไลน์์ เครื่่�องและ

โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์สำหรับบัันทึึกข้้อมููลและประมวลผลในการวิิเคราะห์์สัังเคราะห์์ข้้อมููล 

และการจััดทำฐานข้้อมููล มีีตััวผู้้�วิิจััย ผู้้�ช่่วยวิิจััยและผู้้�ประสานงานซึ่่�งเป็็นจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม 

และผู้้�เชี่่�ยวชาญให้้คำปรึึกษาแนะนำ เป็็นผู้้�ร่่วมจััดทำเครื่่�องมืือสำหรัับการศึึกษาวิิจััยในครั้้�งนี้้�
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ผลการวิิจััยและอภิิปรายผล

อาริิยศีีล หรืืออาริิยสััจ 4 เป็็นเช่่นใด

ศีีลข้้อ 3 กาเมสุุมิิจฉาจารา เวรมณีี สิิกขาปะทััง สะมาทิิยามิิ เว้้นขาดจากการประพฤติิ

ผิิดในกาม ที่่�เป็็นอาริิยศีีล (อาริิยสััจหรืออริิยสััจ 4) มีี 3 ระดัับ ดัังนี้้�

1. ข้้อปฏิิบััติิในเบื้้�องต้้น คืือ ซ่ื่�อสััตย์์ต่่อคู่่�ครอง มีีคู่่�ครองคนเดีียว ไม่่ล่่วงละเมิิดทางเพศ 

คืือ ไม่่ร่่วมประเวณีีหรือมีีพฤติิกรรมหยาบทางเพศกัับผััวเขา เมีียใคร ลููกใคร หรืือผู้้�ที่่�มิิใช่่คู่่�ครอง

ของตน  (มีีผััวเดีียวเมีียเดีียว หรืออยู่่�เป็็นโสด)       

   	 2. ข้้อปฏิิบััติิสููงขึ้้�น คืือ ลดละเลิิกการสมสู่่�คนคู่่� การสมสู่่�ตนเอง รวมทั้้�งการเสพรููป รส กลิ่่�น 

เสีียง สััมผััส ที่่�เป็็นพิิษหรือเกิินความจำเป็็นของชีีวิิต เช่่น ลดละเลิิกการแต่่งเนื้้�อแต่่งตััวที่่�เป็็นโทษ

ภััยไม่่จำเป็็นต่่อชีีวิิต หัันมาแต่่งกายให้้เรีียบร้้อย เพื่่�อกัันร้้อนกัันหนาว กัันอุุจาด กัันแมลงสััตว์์กััด

ต่่อย แล้้วเอาเวลามาทำสิ่่�งที่่�ดีีงามสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์แทน ลดละเลิิกการรัับประทานอาหารที่่�มีี

พิิษหรืือไม่่สมดุุลร้้อนเย็็นต่่อชีีวิิต แล้้วหันมารัับประทานอาหารที่่�เป็็นประโยชน์์หรืือสมดุุลร้้อน

เย็็นต่่อชีีวิิตแทน เป็็นต้้น

3. ข้้อปฏิิบััติิที่่�สููงสุุด คืือ ไม่่หลงแม้้แต่่สััมผััสในสิ่่�งที่่�ดีี (สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์) คืือ ทำดีีอย่่าง

ไม่่หลงดีี ไม่่มีีทุุกข์์ใจในดีี ทำดีีอย่่างมีีความสุุข ไม่่ติิดดีีอย่่างมีีความสุุข 

การปฏิิบััติิศีีลข้้อ 3 ที่่�สมบููรณ์์ถููกตรง มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

ข้้อปฏิิบััติิศีีลข้้อ 3 ในเบื้้�องต้้น คืือ

ซ่ื่�อสััตย์์ต่่อคู่่�ครอง มีีคู่่�ครองคนเดีียว ไม่่ล่่วงละเมิิดทางเพศ คืือ ไม่่ร่่วมประเวณีหรืือ 

มีีพฤติิกรรมหยาบทางเพศกัับผััวเขา เมีียใคร ลููกใคร หรืือผู้้�ที่่ �มิิใช่่คู่่� ครองของตน  (มีีผััวเดีียว 

เมีียเดีียว หรืืออยู่่�เป็็นโสด)

วิิธีีปฏิิบััติิคืือ พิิจารณาวิิบากกรรมอัันเป็็นทุุกข์์โทษภััยของการประพฤติิผิิดในกามกัับ 

ผััวเขา เมีียใคร ลููกใคร หรือผู้้�ที่่�มิิใช่่คู่่� ครองของตน ทั้้�งด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุการณ์์ ทั้้�ง 

ในปััจจุบัันและอนาคต และประโยชน์์ของการไม่่ประพฤติิผิิดในกามกัับผััวเขา เมีียใคร  

ลููกใคร หรืือผู้้�ที่่�มิิใช่่คู่่�ครองของตน ทั้้�งด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุุการณ์์ ทั้้�งในปััจจุุบัันและ

อนาคต

 ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 23 “สััพพลหุุสสููตร” ข้้อ 130 ว่่า ดููกรภิิกษุุ



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  9		  	          8 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

ทั้้�งหลาย กาเมสุุมิิจฉาจาร (การประพฤติิผิิดในกาม) อัันบุุคคลเสพแล้้ว เจริิญแล้้ว กระทำให้้

มากแล้้ว ย่่อมยัังสััตว์์ให้้เป็็นไปในนรก (เดืือดเนื้้�อร้้อนใจทั้้�งในปััจจุุบัันและอนาคต) ในกำเนิิด

สััตว์์ดิิรััจฉาน (โง่่ไม่่รู้้�ธรรมที่่�พาพ้้นทุุกข์์ แต่่จะโง่่หลงปฏิิบััติิอธรรมที่่�ไม่่พ้้นทุุกข์์ มีีแต่่เพิ่่�มทุุกข์์

ทั้้�งในปััจจุบัันและอนาคต) ในเปรตวิิสััย (โลภอยากได้้สุุขขััลลิิกะ คืือ สุุขลวง สุุขหลอก สุุขปลอม  

สุุขชั่่�วคราว ที่่�ได้้สมใจอยาก ซึ่่�งไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน เป็็นทุุกข์์ไม่่ใช่่สุุข เป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�งหมด

ทั้้�งมวล แต่่ตนหลงว่่าเป็็นสุุขแท้้ อยากได้้สุุขสมใจมากขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ แต่่วิิบากร้้ายจะทำให้้ตอบ

สนองความอยากได้้น้้อยไปเรื่่�อย ๆ จนถึึงที่่�สุุดจะไม่่สามารถตอบสนองความอยากได้้ ใจจึึงโหย

หิิวรุุนแรงทุุกข์์รุุนแรงทั้้�งในปััจจุุบัันและอนาคต) วิิบากแห่่งกาเมสุุมิิจฉาจารอย่่างเบาที่่�สุุด ย่่อม

ยัังศััตรููและเวรให้้เป็็นไปแก่่ผู้้�มาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ ฯ (มีีคน หรืือสััตว์์ หรือโรค หรืือเรื่่�องร้้าย หรืือ

จิิตตนหรือจิิตผู้้�อื่่�นมุ่่�งพุ่่�งเข้้ามาเป็็นศััตรููก่่อเวรก่่อภััยทำร้้ายตนให้้ทุุกข์์ทรมานทั้้�งในปััจจุบัันและ

อนาคต) 

พระไตรปิิฎก เล่่ม 10 ข้้อ 79 พระผู้้�มีีพระภาครัับสั่่�งกะพวกอุุบาสกชาวปาฏลิคามว่่า   

ดููกรคฤหบดีีทั้้�งหลาย โทษแห่่งศีีลวิิบััติิของคนทุุศีีล 5 ประการเหล่่านี้้� 5 ประการ เป็็นไฉน ฯ

ดููกรคฤหบดีทีั้้�งหลาย คนทุศุีลี (ทุจุริติผิดิศีลี) มีีศีีลวิบิัตัิแิล้้ว (เสื่่�อมพิินาศจากศีลี) ในโลกนี้้� 

ย่่อมเข้้าถึึงความเสื่่�อมแห่่งโภคะอย่่างใหญ่่ (เสื่่�อมจากสภาพที่่�ดีีที่่�ผาสุุกทั้้�งหลายทั้้�งปวงในแง่่เชิิง

ต่่าง ๆ เช่่น เสื่่�อมจากสภาพจิิตใจ ร่่างกาย ปััญญา มิิตร โอกาส เหตุุการณ์์ที่่�ดีีที่่�ผาสุุก ไปสู่่�สภาพ

ที่่�ไม่่ดีีที่่�เป็็นทุุกข์์) อัันมีีความประมาทเป็็นเหตุุ (ความประมาทมััวเมาในการเสพกิิเลสสุุขขััลลิิกะ 

สุุขลวง สุุขหลอก สุุขปลอม สุุขชั่่�วคราว จากการได้้สมใจอยาก ซึ่่�งไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน เป็็นทุุกข์์

ไม่่ใช่่สุุข เป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวล) อัันนี้้�เป็็นโทษข้้อที่่�หนึ่่�งแห่่งศีีลวิิบััติิของคนทุุศีีล ฯ

อีีกข้้อหนึ่่�ง เกีียรติิศััพท์์อัันชั่่�ว ของคนทุุศีีล มีีศีีลวิิบััติิแล้้ว (พลัังหรืือข่่าวคราวของการทำ

ชั่่�วหรืือผลชั่่�วของการผิิดศีีล) ย่่อมกระฉ่่อนไป อัันนี้้�เป็็นโทษข้้อที่่�สองแห่่งศีีลวิิบััติิของคนทุุศีีล ฯ      

อีีกข้้อหนึ่่�ง คนทุุศีีล มีีศีีลวิิบััติิแล้้ว จะเข้้าไปสู่่�บริิษััทใด ๆ คืือ ขััตติิยบริิษััท พราหมณ

บริิษััท คฤหบดีีบริิษััท หรือสมณบริิษััท (หมู่่�กลุ่่�มชุุมชนสัังคมใด ๆ) ย่่อมครั่่�นคร้้าม เก้้อเขิิน  

(ถ้้าเป็็นหมู่่�กลุ่่�มชุุมชนสัังคมใด ๆ ที่่�เป็็นพุุทธะ คนทุุศีีล มีีศีีลวิิบััติิ จะครั่่�นคร้้าม กลััว หวั่่�นไหว 

เขิินอาย  เพราะตนรู้้�ตััวว่่ายัังไม่่สามารถปฏิิบััติิศีีลที่่�ดีีได้้ แม้้อยู่่�ในหมู่่�กลุ่่�มชุุมชนสัังคมใด ๆ ที่่�

ไม่่ใช่่พุุทธะ คนทุุศีีล มีีศีีลวิิบััติิ ก็็จะครั่่�นคร้้าม หวั่่�นไหว กลััวว่่าจะไม่่ได้้ตามที่่�อยาก ได้้ก็็กลััวจะ

หมดไป) อัันนี้้�เป็็นโทษข้้อที่่�สามแห่่งศีีลวิิบััติิของคนทุุศีีล ฯ

อีีกข้้อหนึ่่�ง คนทุุศีีล มีีศีีลวิิบััติิแล้้ว ย่่อมหลงกระทำกาละ (จะหลงสร้้างความทุุกข์์ทรมาน
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ใจ กลััว กัังวล ระแวง หวั่่�นไหว เสีียสติิ ขวััญกระเจิิงที่่�รุุนแรง ที่่�ตนไม่่สามารถควบคุุมได้้ เมื่่�อต้้อง

เผชิิญกัับสภาพที่่�ชีีวิิตร่่างกายกำลัังจะตาย หรืือสภาพที่่�ดีี ๆ เสื่่�อมหรืือตายหรือืสููญไปจากตน

มาสู่่�สภาพที่่�เลวร้าย เพราะตนไม่่อยากพรากจากชีีวิิตร่่างกาย ไม่่อยากพรากจากสภาพที่่�ติิดยึึด 

ที่่�เคยเสพสมใจ ไม่่อยากพรากจากสภาพที่่�ดีี ๆ ไม่่อยากรัับหรืือประสบพบเจอกัับสภาพร้้าย ๆ) 

อัันนี้้�เป็็นโทษข้้อที่่�สี่่�แห่่งศีีลวิิบััติิของคนทุุศีีล ฯ

อีีกข้้อหนึ่่�ง คนทุุศีีล มีีศีีลวิิบััติิแล้้ว เบื้้�องหน้้าแต่่ตายเพราะกายแตก ย่่อมเข้้าถึึงอบาย 

(ความไม่่สบาย ความทรมาน ความพิินาศ ความฉิิบหาย) ทุุคติิ (ไปสู่่�ชั่่�ว สู่่�ทุุกข์์) วิินิิบาต (ตกต่่ำ

ทรมาน) นรก (เดืือดเนื้้�อร้้อนใจ) อัันนี้้�เป็็นโทษข้้อที่่�ห้้าแห่่งศีีลวิิบััติิของคน ทุุศีีล ฯ

ดููกรคฤหบดีีทั้้�งหลาย โทษแห่่งศีีลวิิบััติิของคนทุุศีีล 5 ประการเหล่่านี้้�แล ฯ

พระไตรปิิฎก เล่่ม 10 ข้้อ 80 ดููกรคฤหบดีีทั้้�งหลาย อานิิสงส์์ (ประโยชน์์) แห่่งศีีลสมบััติิ

ของคนมีีศีีล 5 ประการเหล่่านี้้� 5 ประการเป็็นไฉน      

ดููกรคฤหบดีีทั้้�งหลาย คนมีีศีีล ถึึงพร้้อมแล้้วด้้วยศีีล ย่่อมได้้รัับกองโภคะใหญ่ (ได้้

รัับสภาพที่่�ดีีที่่�ผาสุุกทั้้�งหลายทั้้�งปวงในแง่่เชิิงต่่าง ๆ เช่่น สภาพจิิตใจ ร่่างกาย ปััญญา มิิตร 

โอกาส เหตุุการณ์์ที่่�ดีีที่่�ผาสุุก) อันัมีคีวามไม่่ประมาทเป็็นเหตุ (กำจััดกิิเลสตััณหาได้้เป็็นลำดัับ ๆ 

คือื พากเพียีรกำจัดัความอยากเสพสุขุขัลัลิกิะ สุุขลวง สุุขหลอก สุุขปลอม สุุขชั่่�วคราว จากการ

ได้้สมใจอยาก ซึ่่�งไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน เป็็นทุุกข์์ไม่่ใช่่สุุข เป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวล  

จนสามารถลดความอยากดัังกล่่าวในแต่่ละเรื่่�องแต่่ละประเด็็นได้้เป็็นลำดัับ ๆ ) อัันนี้้�เป็็นอานิิสงส์์

ข้้อที่่�หนึ่่�ง แห่่งศีีลสมบััติิของคนมีีศีีล ฯ      

อีีกข้้อหนึ่่�ง เกีียรติิศััพท์์อัันงามของคนมีีศีีล ถึึงพร้้อมแล้้วด้้วยศีล (พลัังหรืือข่่าวคราว

ของการทำดีีถููกศีีลหรือผลดีีของการปฏิิบััติิศีีล) ย่่อมขจรไป อัันนี้้�เป็็นอานิิสงส์์ข้้อที่่�สอง แห่่งศีีล

สมบััติิของคนมีีศีีล ฯ      

อีีกข้้อหนึ่่�ง คนมีีศีีล ถึึงพร้้อมแล้้วด้้วยศีีล จะเข้้าไปสู่่�บริิษััทใด ๆ คืือ ขััตติิยบริิษััท 

พราหมณบริิษััท คฤหบดีีบริิษััท หรืือสมณบริิษััท (หมู่่�กลุ่่�มชุุมชนสัังคมใด ๆ) ย่่อมองอาจ  

ไม่่เก้้อเขิิน (ถ้้าเป็็นหมู่่�กลุ่่�มชุุมชนสัังคมใด ๆ ที่่�เป็็นพุุทธะ คนมีีศีีล ถึึงพร้้อมแล้้วด้้วยศีล จะ 

แกล้้วกล้้า อาจหาญ มั่่�นใจ สบายใจ ไม่่เขิินอาย เพราะตนรู้้�ตััวว่่าสามารถปฏิิบััติิศีีลที่่�ดีีได้้ แม้้

อยู่่�ในหมู่่�กลุ่่�มชุุมชนสัังคมใด ๆ ที่่�ไม่่ใช่่พุุทธะ คนมีีศีีล ถึึงพร้้อมแล้้วด้้วยศีีล ก็็จะแกล้้วกล้้า  

อาจหาญ มั่่�นใจ สบายใจ ไม่่เขิินอาย ไม่่ครั่่�นคร้้าม ไม่่หวั่่�นไหว ไม่่กลััวว่่าจะไม่่ได้้ตามที่่�อยาก 
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เพราะกำจััดความอยากได้้) อัันนี้้�เป็็นอานิิสงส์์ข้้อที่่�สาม แห่่งศีีลสมบััติิของคนมีีศีีล ฯ      

อีีกข้้อหนึ่่�ง คนมีีศีีล ถึึงพร้้อมแล้้วด้้วยศีีล ย่่อมไม่่หลงทำกาละ (มีีสติิปััญญาควบคุุมจิิตให้้

มั่่�นคง มั่่�นใจ เบิิกบาน แจ่่มใส ไม่่สะดุ้้�ง สะเทืือน ไม่่กลััว ไม่่กัังวล ไม่่หวั่่�นไหว เมื่่�อต้้องเผชิิญกัับ

สภาพที่่�ชีีวิิตร่่างกายกำลัังจะตาย หรืือสภาพที่่�ดีี ๆ เสื่่�อมหรืือตายหรืือสููญไปจากตนมาสู่่�สภาพ

ที่่�เลวร้้าย เพราะเข้้าใจเรื่่�องกรรมแจ่่มแจ้้งว่่า อยากเป็็นทุุกข์์ ไม่่อยากไม่่ทุุกข์์ และเข้้าใจถึึงผลดีี

หรืือไม่่ดีีที่่�เกิิดกัับชีีวิิตใด ๆ ก็็เกิิดจากการกระทำดีีหรืือไม่่ดีี ที่่�สั่่�งสมเป็็นวิิบาก (พลัังสร้้างผลดีี

หรืือไม่่ดีี) ให้้กัับผู้้�นั้้�น ๆ รัับแล้้วเมื่่�อหมดฤทธิ์์�ของวิิบากดีีหรืือไม่่ดีีนั้้�น สิ่่�งนั้้�นก็็ดัับไป ประกอบกัับ

มีีปััญญารู้้�ชััดว่่าตนไม่่ทำบาป ทำแต่่กุุศล ภายภาคหน้้าก็็จะมีีแต่่สภาพที่่�ดีียิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไปเท่่านั้้�น)  

อัันนี้้� เป็็นอานิิสงส์์ข้้อที่่�สี่่� แห่่งศีีลสมบััติิของคนมีีศีีล ฯ      

อีีกข้้อหนึ่่�ง คนมีีศีีล ถึึงพร้้อมแล้้วด้้วยศีีล เบื้้�องหน้าแต่่ตาย เพราะกายแตก ย่่อมเข้้า

ถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ (ไปสู่่�สภาพที่่�ผาสุุกดีีงาม) อัันนี้้�เป็็นอานิิสงส์์ข้้อที่่�ห้้า แห่่งศีีลสมบััติิของคน 

มีีศีีล ฯ      

ดููกรคฤหบดีีทั้้�งหลาย อานิิสงส์์แห่่งศีีลสมบััติิของคนมีีศีีล 5 ประการ เหล่่านี้้�แล ฯ

   	 ข้้อปฏิิบััติิศีีลข้้อ 3 สููงขึ้้�น คืือ 

ลดละเลิิกการสมสู่่�คนคู่่� การสมสู่่�ตนเอง รวมทั้้�งการเสพรููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััส ที่่�เป็็น

พิิษหรืือเกิินความจำเป็็นของชีวีิิต เช่่น ลดละเลิิกการแต่่งเนื้้�อแต่่งตััวที่่�เป็็นโทษภััยไม่่จำเป็็นต่่อ

ชีีวิิต หัันมาแต่่งกายให้้เรีียบร้้อย เพื่่�อกัันร้้อนกัันหนาว กัันอุุจาด กัันแมลงสััตว์์กััดต่่อย แล้้วเอา

เวลามาทำสิ่่�งที่่�ดีีงามสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์แทน ลดละเลิิกการรัับประทานอาหารที่่�มีีพิิษหรืือไม่่

สมดุุลร้้อนเย็็นต่่อชีีวิิต แล้้วหัันมารัับประทานอาหารที่่�เป็็นประโยชน์์หรืือสมดุุลร้้อนเย็็นต่่อชีีวิิต

แทน เป็็นต้้น

	 สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 9 ข้้อ 255 ดููกรผู้้�มีอายุุ อย่่างไร

ภิิกษุจุึึงชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�ถึึงพร้้อมด้้วยศีีล ? ศีีลข้้อที่่� 3 เธอละกรรมเป็็นข้้าศึึกแก่่พรหมจรรย์์ ประพฤติิ

พรหมจรรย์์ (ความบริิสุุทธิ์์�สะอาดจากกิิเลสในแง่่เชิิงต่่าง ๆ, การมีีจรรยจริิยาหรืือประพฤติิตาม

หลัักพรหมวิิหาร 4 คืือ เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา, ความพ้้นทุุกข์์) ประพฤติิห่่างไกลเว้้นขาด

จากเมถุุน (การสมสู่่�คนคู่่�, การสมสู่่�ตนเอง, ธรรมะสอง (ความเป็็นคู่่�) ที่่�เป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�งมวล 

เช่่น คู่่�ของสุุขทุกข์์ ชอบชััง ดููดผลััก รัักเกลีียด เป็็นต้้น) อัันเป็็นกิิจของชาวบ้้าน แม้้ข้้อนี้้�ก็็เป็็นศีีล

ของเธอประการหนึ่่�ง.
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	 สอดคล้้องกัับพระไตรปิิฎก เล่่ม 12 ข้้อ 197 พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า ดููกรภิิกษุทุั้้�งหลาย  

ก็็อะไรเล่่า เป็็นคุุณของกามทั้้�งหลาย? ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย กามคุุณ 5 ประการนี้้� 5 ประการเป็็น 

ไฉน ? คืือ รููปที่่�พึึงรู้้�แจ้้งด้้วยจักษุุ น่่าปรารถนา น่่าใคร่่ น่่าพอใจ น่่ารััก ประกอบด้้วยกาม เป็็น

ที่่�ตั้้�งแห่่งความกำหนัด เสีียงที่่�พึึงรู้้�แจ้้งด้้วยโสต ... กลิ่่�นที่่�พึึงรู้้�แจ้้งด้้วยฆานะ ... รสที่่�พึึงรู้้�แจ้้งด้้วย

ชิิวหา ... โผฏฐััพพะที่่�พึึงรู้้�แจ้้งด้้วยกาย น่่าปรารถนา น่่าใคร่่ น่่าพอใจ น่่ารััก ประกอบด้้วยกาม 

เป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความกำหนัด ดููกรภิิกษุทุั้้�งหลาย กามคุุณ 5 ประการเหล่่านี้้�แล ความสุุข ความ

โสมนััสใดเล่่า อาศััยกามคุุณ 5 เหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�น นี้้�เป็็นคุุณของกาม (สุุขที่่�ได้้สมใจอยาก เป็็นสุุข 

ขััลลิกะ คืือ สุุขลวง สุุขหลอก สุุขปลอม สุุขน้อย สุุขชั่่�วคราว ไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน เป็็นทุุกข์์ทั้้�ง

มวลไม่่ใช่่สุุข)

สอดคล้้องกัับพระพรหมคุุณภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต). (2546) ได้้อธิิบายความหมายของคำว่่า 

เมถุุน กาม และกามคุุณ 5 ในพจนานุุกรมพุุทธศาสน์์ ฉบัับประมวลศัพท์์ไว้้ดัังนี้้� 

คำว่่า เมถุุน หมายความว่่า “การกระทำของคนที่่�เป็็นคู่่� ๆ”, การร่่วมสัังวาส, การร่่วม

ประเวณี

คำว่่า กาม หมายความว่่า ความใคร่่ ความอยาก ความปรารถนา สิ่่�งที่่�น่่าปรารถนา น่่าใคร่่ 

คำว่่า กามคุุณ หมายความว่่า ส่่วนที่่�น่่าปรารถนา น่่าใคร่่ มี ี5 อย่่าง คืือ รูปู เสียีง กลิ่่�น รส 

และโผฏฐัพพะ (สััมผัสัทางกาย) ที่่�น่่าใคร่่ น่่าพอใจ

	 พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 12 ข้้อ 198-208 มีีสาระสำคััญคืือ การรู้้�ชััดคุุณ

หรืือสุุขจากกาม ว่่าสุุขน้้อย สุุขชั่่�วคราว ไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน และรู้้�ชััดทุุกข์์โทษภััยของกาม ว่่า

เป็็นทุุกข์์มาก เป็็นทุุกข์์ทั้้�งมวล เป็็นทุุกข์์ที่่�ไม่่มีีทุุกข์์ใดเทีียมเท่่า เป็็นทุุกข์์ไม่่ใช่่สุุข จึึงจะทำให้้

สามารถออกจากกามได้้

สอดคล้้องกัับพระโพธิิสััตว์์กล่่าวในพระไตรปิิฎก เล่่ม 27 ข้้อ 1549 ว่่ากามทั้้�งหลายมีี

ความพอใจน้้อย (สุุขน้้อย) ทุุกข์์อื่่�นยิ่่�งกว่่ากามไม่่มีี ชนเหล่่าใดส้้องเสพกามทั้้�งหลาย ชนเหล่่านั้้�น

ย่่อมเข้้าถึึงนรก. ข้้อ 1550 เหมืือนดาบที่่�ลัับคมดีีแล้้วเชืือด เหมือนกระบี่่�ที่่�ขััดดีีแล้้วแทง เหมือน

หอกที่่�พุ่่�งปัักอก (เจ็็บปานใด) กามทั้้�งหลายเป็็นทุุกข์์ยิ่่�งกว่่านั้้�น. ข้้อ 1551 หลุมถ่่านเพลิิงลุุก

โพลงแล้้ว ลึึกกว่่าชั่่�วบุุรุุษ ผาลที่่�เขาเผาร้้อนอยู่่�ตลอดวััน (ร้้อนปานใด) กามทั้้�งหลายเป็็นทุุกข์์ยิ่่�ง

กว่่านั้้�น. ข้้อ 1552 เหมืือนยาพิิษชนิิดร้้ายแรง น้้ำมัันที่่�เดืือดพล่่าน ทองแดงที่่�กำลัังละลายคว้้าง 

(ร้้อนปานใด) กามทั้้�งหลายเป็็นทุุกข์์ยิ่่�งกว่่านั้้�น. 
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สอดคล้้องกัับพระไตรปิิฎก เล่่ม 1 ข้้อ 20 พระพุุทธเจ้้าตรััสกัับภิิกษุุที่่�เสพเมถุุนว่่า ดููกร

โมฆบุุรุุษ การละกาม การกำหนดรู้้�ความหมายในกาม การกำจััดความกระหายในกาม การเพิิก

ถอนความตรึึกอัันเกี่่�ยวด้้วยกาม การระงัับความกลััดกลุ้้�มเพราะกาม เราบอกไว้้แล้้วโดยอเนก

ปริิยาย มิิใช่่หรือ ?	

ดููกรโมฆบุุรุุษ องค์์กำเนิิด อัันเธอสอดเข้้าในปากอสรพิิษที่่�มีีพิิษร้้าย ยัังดีีกว่่า อัันองค์์

กำเนิิดที่่�เธอสอดเข้้าในองค์์กำเนิิดของมาตุุคามไม่่ดีีเลย องค์์กำเนิิดอัันเธอสอดเข้้าในปากงููเห่่า

ยัังดีีกว่่า อัันองค์์กำเนิิดที่่�เธอสอดเข้้าในองค์์กำเนิิดของมาตุุคาม ไม่่ดีีเลย องค์์กำเนิิดอัันเธอสอด

เข้้าในหลุุมถ่่านที่่�ไฟติิดลุุกโชนยัังดีีกว่่า อัันองค์์กำเนิิดที่่�เธอสอดเข้้าในองค์์กำเนิิดของมาตุุคาม 

ไม่่ดีีเลย.	

ข้้อที่่�เราว่่าดีีนั้้�น เพราะเหตุุไร ? เพราะบุุคคลผู้้�สอดองค์์กำเนิิดเข้้าในปากอสรพิิษเป็็นต้้น

นั้้�น พึึงถึึงความตาย หรืือความทุุกข์์เพีียงแค่่ตาย ซึ่่�งมีีการกระทำนั้้�นเป็็นเหตุุ และเพราะการ 

กระทำนั้้�นเป็็นปััจจััย เบื้้�องหน้้าแต่่แตกกายตายไป ไม่่พึึงเข้้าถึึงอบาย ทุุคติิ วิินิิบาต นรก 

ส่่วนบุุคคลผู้้� ทำการสอดองค์์กำเนิิดเข้้าในองค์์กำเนิิดของมาตุุคามนั้้�น เบื้้�องหน้้า

แต่่แตกกายตายไป พึึงเข้้าถึึงอบาย (ความเสื่่�อม ความพิินาศ ความฉิิบหาย จากสภาพที่่�ผาสุุก

ไปสู่่�สภาพทุุกข์์ทรมานแสนสาหััส) ทุุคติิ (ไปสู่่�ชั่่�วสู่่�ทุุกข์์) วิินิิบาต (ตกต่่ำทรมาน) นรก (เดืือดเนื้้�อ

ร้้อนใจ) ซึ่่�งมีีการกระทำนี้้�เป็็นเหตุุ. (จะได้้รัับความทุุกข์์ทรมานแสนสาหััสอย่่างยาวนาน)

ดููกรโมฆบุุรุุษ เมื่่�อการกระทำนั้้�น มีีโทษอยู่่� เธอยัังชื่่�อว่่าได้้ต้้องอสััทธรรม อัันเป็็นเรื่่�อง

ของชาวบ้้าน เป็็นมรรยาทของคนชั้้�นต่่ำ อัันชั่่�วหยาบ มีีน้้ำเป็็นที่่�สุุด มีีในที่่�ลัับ เป็็นของคนคู่่� อััน

คนคู่่�พึึงร่่วมกัันเป็็นไป... 

สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสในพระไตรปิิฎก เล่่ม 25 ข้้อ 15 ว่่า คนพาลมีีปััญญา

ทราม มีีตนเหมืือนข้้าศึึก เที่่�ยวทำบาปกรรมอัันมีีผลเผ็็ดร้้อน บุุคคลทำกรรมใดแล้้วย่อมเดืือด

ร้้อนในภายหลัง กรรมนั้้�นทำแล้้วไม่่ดีี, บุุคคลมีหน้้าชุ่่�มด้้วยน้้ำตา ร้้องไห้้อยู่่� ย่่อมเสพผลของ

กรรมใดกรรมนั้้�นทำแล้้วไม่่ดีี, คนพาลย่่อมสำคััญบาป (การเสพกิิเลสสุุขลวงเมื่่�อสมใจอยาก) 

ประดุุจน้้ำหวาน ตลอดกาลที่่�บาปยัังไม่่ให้้ผล แต่่บาปให้้ผลเมื่่�อใด คนพาลย่่อมเข้้าถึึงทุุกข์์เมื่่�อ

นั้้�น, ก็็บาปกรรม บุุคคลทำแล้้วยัังไม่่แปรไป เหมืือนน้้ำนมในวัันนี้้�ยัังไม่่แปรไป ฉะนั้้�น บาปกรรม

นั้้�นย่่อมตามเผาคนพาล เหมืือนไฟอัันเถ้้าปกปิิดแล้้ว ฉะนั้้�น	

สอดคล้้องกัับพระพุุทธเจ้้าตรััสเปรีียบผู้้�บริิโภคกามเหมือนคนโรคเรื้้�อน ในพระไตรปิิฎก 
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เล่่ม 13 ข้้อ 283 ว่่า ดููกรมาคััณฑิยิะ เปรีียบเหมือนบุุรุุษโรคเรื้้�อน มีีตััวเป็็นแผล มีีตััวอันสุุก  

อัันกิิมิิชาติิ (หนอน หมู่่�หนอน) บ่่อนอยู่่� เกาปากแผลอยู่่�ด้วยเล็็บ ย่่างกายให้้ร้้อนที่่�หลุมถ่่านเพลิิง 

มิิตรอำมาตย์์ญาติิสาโลหิตของเขา พึึงตั้้�งแพทย์์ผู้้�ชำนาญการผ่่าตััดให้้รัักษา แพทย์์ผู้้�ชำนาญการ

ผ่่าตััดนั้้�น พึึงทำยารัักษาบุุรุุษนั้้�น บุุรุุษนั้้�นอาศััยยาแล้้วจึึงหายจากโรคเรื้้�อน เป็็นผู้้�ไม่่มีโีรค  

มีีความสุุข มีีเสรีีภาพมีีอำนาจในตนเอง จะไปไหนได้้ตามความพอใจ. บุุรุุษนั้้�นได้้เห็็นบุุรุุษโรค

เรื้้�อนคนอื่่�น มีีตััวเป็็นแผลมีีตััวสุก อัันกิิมิิชาติิบ่่อนอยู่่� เกาปากแผลอยู่่�ด้้วยเล็็บ ย่่างกายให้้ร้้อนที่่�

หลุุมถ่่านเพลิิง. 

ดููกรมาคััณฑิิยะ ท่่านจะสำคััญความข้้อนั้้�นเป็็นไฉน บุุรุุษนั้้�นพึึงทะเยอทะยาน (อยาก

ได้้อยากเป็็นแบบนั้้�น) ต่่อบุุรุุษโรคเรื้้�อนคนโน้้น ต่่อหลุุมถ่่านเพลิิง หรืือต่่อการกลัับเสพยาบ้้าง

หรืือหนอ ? ไม่่อย่่างนั้้�น ท่่านพระโคดม ข้้อนั้้�นเพราะเหตุุไร เพราะเมื่่�อยัังมีีโรค (เป็็นทุุกข์์จาก

โรค) กิิจที่่�ควรทำด้้วยยาก็็ต้้องมีี (เป็็นทุุกข์์เป็็นภาระที่่�ต้้องใช้้วิิธีีการต่่าง ๆ มาระงัับทุุกข์์) เมื่่�อ

ไม่่มีีโรค (ไม่่มีีทุุกข์์) กิิจที่่�ควรทำด้้วยยาก็็ไม่่ต้้องมีี. (ไม่่ต้้องมีีทุุกข์์ ไม่่ต้้องมีีภาระในการใช้้หรืือ

แสวงหาวิิธีีการต่่าง ๆ มาระงัับทุุกข์์)     

ดููกรมาคััณฑิิยะ เราก็็ฉัันนั้้�นเหมือนกััน เมื่่�อยัังครองเรืือนอยู่่�ในกาลก่่อน เอิบิอิ่่�ม

เพรีียบพร้้อมด้้วยกามคุุณห้้า บำเรอตนอยู่่�ด้้วยรููปอัันจะพึึงรู้้�แจ้้งด้้วยนัยน์์ตาที่่�สััตว์์ปรารถนา  

รัักใคร่่ชอบใจ น่่ารััก ประกอบด้้วยกาม เป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความกำหนััด ด้้วยเสีียงอัันจะพึึงรู้้�แจ้้ง

ด้้วยหูู ... ด้้วยกลิ่่�นอัันจะพึึงรู้้�แจ้้งด้้วยจมููก ... ด้้วยรสอัันจะพึึงรู้้�แจ้้งด้้วยลิ้้�น ... ด้้วยโผฏฐััพพะ

อัันจะพึึงรู้้�แจ้้งด้้วยกาย ที่่�สััตว์์ ปรารถนา รัักใคร่่ ชอบใจ น่่ารััก ประกอบด้้วยกาม เป็็นที่่�ตั้้�งแห่่ง

ความกำหนััด.

สมััยต่่อมา เรานั้้�นรู้้�ความเกิิด (กิิเลสเกิิดได้้อย่่างไร มีีอาการอย่่างไร) ความดัับ (กิิเลสจะ

ดัับได้้อย่่างไร เมื่่�อกิิเลสดัับแล้้วมีีสภาพเช่่นใด) คุุณ (คุุณของกิิเลส มีีสุุขน้้อย ชั่่�วคราว ไม่่เที่่�ยง 

ไม่่ใช่่ตััวตน) โทษ (โทษของกิิเลสทำให้้เกิิดทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวล เป็็นทุุกข์์ไม่่ใช่่สุุข) และอุุบาย

เครื่่�องออกไปแห่่งกามทั้้�งหลาย (พิิจารณาจนรู้้�แจ้้งชััดโทษของกิิเลสความอยาก ประโยชน์์ของ

การไม่่มีีกิิเลสความอยาก โดยลดหรืือกำจััดกิิเลสความอยากไปทีีละเรื่่�องทีีละส่่วนไปเป็็นลำดัับ) 

ตามความเป็็นจริงแล้้ว เป็็นผู้้�ปราศจากความระหาย มีีจิิตสงบในภายในอยู่่�. 

เรานั้้�นเห็็นหมู่่�สััตว์์อื่่�นผู้้�ยัังไม่่ปราศจากความกำหนััดในกาม ถููกกามตัณัหาเคี้้�ยวกิินอยู่่� 

ถููกความเร่่าร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นเพราะปรารภกามเผาอยู่่� เสพกามอยู่่� ย่่อมไม่่ทะเยอทะยาน (ไม่่อยากได้ ้

 ไม่่อยากเป็็นแบบนั้้�น) ต่่อสััตว์์เหล่่านั้้�น ไม่่ยิินดีีในกามนั้้�น ข้้อนั้้�นเพราะเหตุุไร เพราะเรายิินดีี
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อยู่่�ด้้วยความยิินดีีที่่�เว้้นจากกาม เว้้นจากอกุุศลธรรม ทั้้�งเป็็นความยิินดีีที่่�ล่่วงเลยความสุุข

อัันเป็็นทิิพย์์ตั้้�งอยู่่� (ยิินดีีในสุุขที่่�พ้้นจากกาม เป็็นที่่�สุุขที่่�สุุด สุุขเหนืือสุุข สุุขที่่�ไม่่มีีทุุกข์์) จึึงไม่่

ทะเยอทะยานต่่อธรรมอัันเลว ไม่่ยิินดีีในธรรมอัันเลวนั้้�นเลย.

 	 พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 284 ดููกรมาคััณฑิิยะ เปรีียบเหมือนบุุรุุษโรคเรื้้�อน มีีตััวเป็็นแผล 

มีีตััวสุุก อัันกิิมิิชาติิบ่่อนอยู่่� เกาปากแผลด้้วยเล็็บ ย่่างกายให้้ร้้อนที่่�หลุุมถ่่านเพลิิง มิิตรอำมาตย์์

ญาติิสาโลหิตของเขาพึึงตั้้�งแพทย์์ผู้้�ชำนาญการผ่่าตััดให้้รัักษา แพทย์์ผู้้�ชำนาญการผ่า่ตัดัทำยา

รัักษาบุุรุุษนั้้�น บุุรุุษนั้้�นอาศััยยาแล้้วจึึงหายจากโรคเรื้้�อน เป็็นผู้้�ไม่่มีีโรค มีีความสุุข มีีเสรีีภาพ  

มีีอำนาจในตนเองจะไปไหนได้้ตามความพอใจ. บุุรุุษมีีกำลัังสองคนช่่วยกันจัับบุุรุุษนั้้�นที่่�แขน

คนละข้้าง ฉุุดเข้้าไปในหลุมถ่่านเพลิิง. (ที่่�ร้้อนแรงทุุกข์์ทรมานมาก) ดููกรมาคััณฑิิยะ ท่่านจะ

สำคััญความข้้อนั้้�นเป็็นไฉน บุุรุุษนั้้�นจะต้้องดิ้้�นรนไปอย่่างนี้้� ๆ บ้้างซิิหนอ ?     

เป็็นอย่่างนั้้�น ท่่านพระโคดม ข้้อนั้้�นเพราะเหตุุไร เพราะไฟโน้้นมีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์ มีีความ

ร้้อนยิ่่�งใหญ่่ และมีีความเร่่าร้้อนมาก. (ทุุกข์์ทรมานมาก)    

ดููกรมาคััณฑิยิะ ท่่านจะสำคััญความข้้อนั้้�นเป็็นไฉน ไฟนั้้�นมีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์ มีีความร้้อน

ยิ่่�งใหญ่่ และมีีความเร่่าร้้อนมาก (ทุุกข์์ทรมานมาก) แต่่ในบััดนี้้�เท่่านั้้�น หรืือแม้้เมื่่�อก่่อนไฟนั้้�นก็็มีี

สััมผััสเป็็นทุุกข์์ มีีความร้้อนยิ่่�งใหญ่่ และมีีความเร่่าร้้อนมาก ? (ทุุกข์์ทรมานมาก)        

ท่่านพระโคดม ไฟนั้้�นมีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์ มีีความเร่่าร้้อนยิ่่�งใหญ่ และมีีความเร่่าร้้อนมาก 

(ทุุกข์์ทรมานมาก) ทั้้�งในบััดนี้้� และแม้้เมื่่�อก่่อน ไฟนั้้�นก็็มีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์ มีีความยิ่่�งใหญ่ และมีี

ความเร่่าร้้อนมาก (ทุุกข์์ทรมานมาก) แต่่ว่่าบุุรุุษโรคเรื้้�อน มีีตััวเป็็นแผล มีีตััวสุุก ถููกกิิมิิชาติิบ่่อน 

เกาปากแผลอยู่่�ด้้วยเล็็บ มีีอิินทรีีย์์อัันโรคกำจััดเสีียแล้้วโน้้น กลัับได้้ความสำคััญผิิดในไฟนี้้�อัันมีี

สััมผััสเป็็นทุุกข์์ (ทุุกข์์ทรมานมาก) นั้้�นแลว่่าเป็็นสุุขไป. (มีีอวิิชชา ความโง่่ ความหลง ความรู้้�สึึก

แบบวิิปลาส 4 (พระไตรปิิฎก เล่่ม 21 ข้้อ 49) คืือ มีีความรู้้�ความเห็็นความเข้้าใจและความรู้้�สึึก

ในสิ่่�งที่่�เป็็นทุุกข์์ว่่าเป็็นสุุข)

ดููกรมาคััณฑิิยะ กามทั้้�งหลายก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน แม้้ในอดีีตกาลก็็มีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์  

มีีความร้้อนยิ่่�งใหญ่่ และมีีความเร่่าร้้อนมาก (ทุุกข์์ทรมานมาก) ถึึงในอนาคตกาล กามทั้้�งหลาย

ก็็มีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์ มีีความร้้อนยิ่่�งใหญ่่และมีีความเร่่าร้้อนมาก (ทุุกข์์ทรมานมาก) แม้้ในปััจจุุบััน

เดี๋๋�ยวนี้้� กามทั้้�งหลายก็็มีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์ มีีความร้้อนยิ่่�งใหญ่่และมีีความเร่่าร้้อนมาก (ทุุกข์์ทรมาน

มาก) สััตว์์เหล่่านี้้�เป็็นผู้้�ยัังไม่่ปราศจากความกำหนััดในกาม ถููกกามตััณหาเคี้้�ยวกินอยู่่� ถููกความ 

เร่่าร้้อนเกิิดขึ้้�น เพราะปรารภกามเผาอยู่่� มีีอิินทรีีย์์อัันโทษกำจััดแล้้ว กลัับได้้ความสำคััญผิิดใน
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กามอัันมีีสััมผััสเป็็นทุุกข์์นั้้�นแลว่่า เป็็นสุุขไป.

 	 พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 285 ดููกรมาคััณฑิิยะ เปรีียบเหมืือนโรคบุุรุุษโรคเรื้้�อน มีีตััว

เป็็นแผล มีีตััวสุุกอัันกิิมิิชาติิบ่่อนอยู่่� เกาปากแผลอยู่่�ด้้วยเล็็บ ย่่างกายให้้ร้้อนที่่�หลุุมถ่่านเพลิิง ดูู

กรมาคััณฑิิยะ บุุรุุษโรคเรื้้�อนคนโน้้นมีีตััวเป็็นแผล มีีตััวสุุก อัันกิิมิิชาติิบ่่อนอยู่่� เกาปากแผล

อยู่่�ด้้วยเล็็บ ย่่างกายให้้ร้้อนที่่�หลุมถ่่านเพลิิง ด้้วยประการใด ๆ ปากแผลเหล่่านั้้�น ของบุุรุุษโรค

เรื้้�อนนั้้�นเอง ยิ่่�งเป็็นของไม่่สะอาดขึ้้�น มีีกลิ่่�นเหม็็นขึ้้�น และเน่่าขึ้้�นด้้วยประการนั้้�น ๆ (เชื้้�อโรคยิ่่�ง

กระจายไปเรื่่�อย ๆ และเพิ่่�มความรุุนแรงไปเรื่่�อย ๆ) และจะมีีความเป็็นของน่่ายิินดีี น่่าพอใจสััก

หน่่อยหนึ่่�ง ก็็คืือปากแผลทั้้�งหลาย มีีการเกาแผลเป็็นเหตุุเท่่านั้้�น ฉัันใด (ความคัันลดลงชั่่�วคราว

เมื่่�อแผลโรคเรื้้�อนได้้รัับการเกา ซึ่่�งทำให้้เชื้้�อโรคยิ่่�งกระจายไปเรื่่�อย ๆ และเพิ่่�มความรุนุแรงไป

เรื่่�อย ๆ เป็็นสภาพที่่�สอดคล้้องกัันกัับเมื่่�อเกิิดทุุกข์์ใจทุุกข์์กายจากความอยาก แล้้วแก้้ด้้วยการเสพ

สมใจอยาก จะระงัับความอยากความทุุกข์์ใจทุุกข์์กายชั่่�วคราว แล้้วอยากใหม่ทุุกข์์ใจทุกข์์กาย

ใหม่่แรงกว่่าเดิิมไปเรื่่�อย ๆ ทั้้�งกิิเลสความอยากในเรื่่�องเดิิมที่่�เพิ่่�มขึ้้�นและกิิเลสแตกตััวไปอยาก

ในเรื่่�องใหม่่ไปเพิ่่�มเรื่่�อย ๆ เพราะไม่่ได้้กำจััดกิิเลสความอยากอย่่างถููกตรงหลัักพุุทธะ เมื่่�ออยาก 

มาก ๆ ก็็จะทำไม่่ดีีได้้ทุุกเรื่่�อง และเหนี่่�ยวนำให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นตาม (สนิิทานสููตร) จึึงเกิิดเป็็นวิิบากร้้าย

ที่่�ดููดดึึงเรื่่�องร้้ายมาสู่่�ตนเองและผู้้�อื่่�นตลอดกาล)

ดููกรมาคััณฑิิยะ สััตว์์ทั้้�งหลายก็ฉัันนั้้�นแล ยัังไม่่ปราศจากความกำหนัดในกาม  

ถูกูกามตััณหาเคี้้�ยวกินิอยู่่� ถููกความเร่่าร้้อนที่่�เกิดิขึ้้�นเพราะปรารภกามเผาอยู่่� เสพกามอยู่่� 

ดููกรมาคััณฑิยิะ สััตว์์ทั้้�งหลายผู้้�ยัังไม่่ปราศจากความกำหนัดในกาม อัันกามตััณหาเคี้้�ยว

กิินอยู่่� ถููกความเร่่าร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นเพราะกามเผาลนอยู่่� เสพกามอยู่่�ด้้วยประการใด ๆ กามตััณหา

ย่่อมเจริิญแก่่สััตว์์เหล่่านั้้�น และสััตว์์เหล่่านั้้�นก็็ถููกความเร่่าร้้อนที่่�เกิิดเพราะปรารภกามเผาอยู่่� 

ด้้วยประการนั้้�น ๆ (ถููกทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย เรื่่�องร้้ายจากกามเป็็นเหตุุ ทำให้้ชีีวิิตทุุกข์์ทรมานแสน

สาหััสอย่่างยาวนานตลอดกาล) และจะมีีความเป็็นของน่่ายิินดีี น่่าพอใจสัักหน่อยหนึ่่�ง ก็็เพราะ

อาศััยกามคุุณทั้้�งห้้าเท่่านั้้�น. (สุุขน้้อย สุุขชั่่�วคราวที่่�ได้้เสพสมใจอยาก ซึ่่�งผู้้�มีีปััญญาแท้้จะรู้้�ชััดว่่า

ไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน เป็็นทุุกข์์ทั้้�งมวลไม่่ใช่่สุุข)

 	 พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 286 ดููกรมาคััณฑิิยะ ท่่านจะสำคััญความข้้อนั้้�นเป็็นไฉน ท่่าน

ได้้เห็็นหรืือได้้ฟัังบ้้างหรือว่่าพระราชาหรืือมหาอำมาตย์์ของพระราชา ผู้้�เอิิบอิ่่�มเพรีียบพร้้อม 

บำเรอตนอยู่่�ด้้วยกามคุุณห้้า ยัังละกามตััณหาไม่่ได้้ ยัังบรรเทาความเร่่าร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นเพราะ

ปรารภกามไม่่ได้้แล้้ว (เมื่่�อเกิิดความทุุกข์์ทรมานจากอยากเสพกาม แต่่ไม่่สามารถบรรเทาทุุกข์์
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ทรมานจากการอยากเสพกามได้้ เพราะบางคราวจะไม่่สามารถเสพกามตามที่่�ตนอยากได้้ด้้วย

เหตุุต่่าง ๆ) เป็็นผู้้�ปราศจากความระหาย (ปราศจากความทุุกข์์ทรมานจากความกระหายอยาก) 

มีีจิิตสงบในภายในอยู่่�แล้้ว หรือกำลัังอยู่่� หรืือจัักอยู่่� ? (จิิตสงบจากความรู้้�สึึกทุุกข์์ทรมานเพราะ

ไม่่ได้้สมใจอยาก)

ข้้อนี้้� ไม่่มีีเลย ท่่านพระโคดม. ดีีละมาคััณฑิิยะ ข้้อนี้้�แม้้เราไม่่ได้้เห็็นไม่่ได้้ฟัังมาว่่า  

พระราชาหรืือมหาอำมาตย์์ของพระราชาผู้้�เอิิบอิ่่�มเพรีียบพร้้อมบำเรอตนอยู่่� ด้้วยกามคุุณห้้า 

ยัังละตััณหาไม่่ได้้ ยัังบรรเทาความเร่่าร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นเพราะปรารภกามไม่่ได้้แล้้ว (เมื่่�อเกิิดความ

ทุุกข์์ทรมานจากอยากเสพกาม แต่่ไม่่สามารถบรรเทาทุุกข์์ทรมานจากการอยากเสพกามได้้ 

เพราะบางคราวจะไม่่สามารถเสพกามตามที่่�ตนอยากได้้ด้้วยเหตุุต่่าง ๆ) เป็็นผู้้�ปราศจากความ

ระหาย (ปราศจากความทุุกข์์ทรมานจากความกระหายอยาก) มีีจิิตสงบในภายในอยู่่�แล้้ว หรืือ

กำลัังอยู่่� หรือจัักอยู่่� ? (จิิตสงบจากความรู้้�สึึกทุุกข์์ทรมานเพราะไม่่ได้้สมใจอยาก)

ดููกรมาคััณฑิยิะ ที่่�แท้้สมณะหรือพราหมณ์์เหล่่าใดเหล่่าหนึ่่�ง เป็็นผู้้�ปราศจากความระหาย 

(ปราศจากความทุุกข์์ทรมานจากความกระหายอยาก) มีีจิิตสงบในภายในอยู่่�แล้้วหรืือกำลัังอยู่่� 

หรืือจัักอยู่่� (จิิตสงบจากความรู้้�สึกทุกุข์์ทรมานเพราะไม่่ได้้สมใจอยาก) สมณะหรืือพราหมณ์เ์หล่่า

นั้้�นล้้วนรู้้� ความเกิิด ความดัับ คุุณ โทษ และอุุบายเป็็นเครื่่�องออกไปแห่่งกามนั่่�นเทีียว ตาม

ความเป็็นจริิง แล้้วละกามตััณหา บรรเทาความเร่่าร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นเพราะปรารภกามแล้้ว จึึงเป็็น 

ผู้้�ปราศจากความระหาย (ปราศจากความทุุกข์์ทรมานจากความกระหายอยาก) มีีจิติสงบใน

ภายในอยู่่�แล้้วหรืือกำลัังอยู่่� หรืือจัักอยู่่�  (จิิตสงบจากความรู้้�สึกทุุกข์์ทรมานเพราะไม่่ได้้สมใจ

อยาก) 	

พระไตรปิิฎก เล่่ม 13 ข้้อ 287 ลำดัับนั้้�น พระผู้้�มีพระภาคทรงเปล่่งพระอุุทานนี้้�ในเวลา

นั้้�นว่่า ความไม่่มีีโรคเป็็นลาภอย่่างยิ่่�ง นิิพพานเป็็นสุุขอย่่างยิ่่�ง บรรดาทางทั้้�งหลายอันให้้ถึึง     

อมตธรรม ทางมีีองค์์แปดเป็็นทางอัันเกษม.

พระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 14 พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า ตััณหา (ความอยาก) เป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์

และพระไตรปิิฎก เล่่ม 4 ข้้อ 1 พระพุุทธเจ้้าตรััสเนื้้�อความถึึงตััณหา ว่่าทำให้้เกิิดทุุกข์์ใจ และ

กองทุุกข์์ทั้้�งมวล

จากเนื้้�อหาดัังกล่่าวข้้างต้้น จะเห็็นได้้ว่่า พระพุุทธเจ้้าทรงพบว่่า กาม (ความใคร่่ ความ

อยาก ความปรารถนา สิ่่�งที่่�น่่าปรารถนา น่่าใคร่่) หรืือตััณหา (ความอยาก) เป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์

ทั้้�งหมดทั้้�งมวล ซึ่่�งผู้้�เขีียนพบว่่า ทุุกข์์จากการไม่่ได้้สมใจอยากก็็เป็็นทุุกข์์ สุุขจากการที่่�ได้้สมใจ
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อยากก็็เป็็นทุุกข์์ ไม่่อยากเท่่านั้้�นที่่�ไม่่ทุุกข์์ โดยตััณหา (ความอยาก) นั้้�น จะมีีกลไกทำให้้เกิิดทุุกข์์

สืืบเนื่่�องกัันไป จนเกิิดกองทุุกข์์ทั้้�งมวล ดัังนี้้�

 เมื่่�อใจเกิิดความอยากในเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�งหรืือหลายเรื่่�องก็็ตาม ก็็จะเกิิดทุุกข์์ใจ กลััวว่่า

จะไม่่ได้้ตามที่่�อยาก แม้้ได้้แล้้วก็็กลััวจะหมดไป โดยหลัักพุุทธศาสตร์์และหลัักวิิทยาศาสตร์์ ชีีวิิต

จะเสีียพลัังไปสร้้างทุุกข์์ใจ เสีียพลัังดัันทุุกข์์ใจออก โดยชีีวิิตจะสั่่�งให้้กล้้ามเนื้้�อผลิิตพลัังงาน

มากเกิินปกติิมาเกร็็งตััวบีีบและผลัักดัันเอาทุุกข์์ใจออก การผลิิตพลัังที่่�มากเกิินปกติิ ร่่างกายจะ

เกิิดของเสีียที่่�เป็็นพิิษตกค้้าง ชีีวิิตจะสั่่�งให้้กล้้ามเนื้้�อผลิิตพลัังงานมากเกิินปกติิมาเกร็็งตััวบีบ

และผลัักดัันเอาของเสีียที่่�เป็็นพิิษออก กลไกการเสีียพลัังและกล้้ามเนื้้�อบีีบตััวผลัักดัันเอาทุุกข์์ใจ

และของเสีียในร่่างกายออกจากชีีวิิตดัังกล่่าว จะทำให้้เซลล์์ผิิดโครงสร้้างโครงรููป เสื่่�อมและเสีีย

หน้้าที่่� ทำให้้เป็็นโรคได้้ทุุกโรค

 สอดคล้้องกัับหลัักวิิทยาศาสตร์์ดัังต่่อไปนี้้� คืือ 

1. การทำงานของระบบประสาทซิิมพาเธติิกเพื่่�อต่่อสู้้�ภาวะตึึงเครีียด ดัังนี้้� เพิ่่�มความ

ดัันเลืือด จากการทำให้้หลอดเลืือดหดตััว (Alpha receptor) และทำให้้หััวใจเต้้นเร็็วและแรง 

เพิ่่�มปริิมาณเลืือดไปที่่�กล้้ามเนื้้�อที่่�กำลัังทำงาน คืือ กล้้ามเนื้้�อลายที่่�ทำให้้หลอดเลืือดขยายตััว 

(Beta two receptor และ Cholinergic sympathetic) เพิ่่�มอััตราการเกิิดเมทตาโบลิิซึึม (การ

เผาผลาญอาหาร) ของเซลล์์ทั่่�วร่างกาย

จากผลรวมนี้้�ทำให้้เราสามารถใช้้กำลัังกายได้้มากกว่่าที่่�ควรจะเป็็นเนื่่�องจาก

ความเครีียดทางร่่างกาย (Physical stress) จะกระตุ้้�นระบบประสาทซิิมพาเธติิกให้้ร่่างกาย

ทำงานมากขึ้้�น เรีียก sympathetic stress reaction และยัังช่่วยเพิ่่�มการทำงานในสภาวะ

ตึึงเครีียดเกี่่�ยวกัับอารมณ์์ (Emotional stress) เช่่น ในขณะที่่�มีีความโกรธ ไฮโปธาลามััส

ถููกกระตุ้้�น ส่่งสััญญาณสู่่� Reticular formation และไขสัันหลััง ทำให้้มีีการกระตุ้้�นต่่อระบบ       

ประสาทซิิมพาเธติิกอย่่างรุุนแรง เรีียก Sympathetic alarm reaction หรืือบางทีีเรีียก 

fight or flight reaction คืือตััดสิินใจว่่าจะสู้้�หรืือหนีี (ราตรีี สุุดทรวง และวีีระชััย สิิงหนิยม. 

2550 : 153)

 2. โมเลกุุล (ส่่วนที่่�เล็็กที่่�สุุดของสารซึ่่�งสามารถอยู่่�เป็็นอิิสระ และยัังคงแสดงสมบััติิ

เฉพาะตััวของสารนั้้�น ๆ ได้้ เกิิดจากอะตอมตั้้�งแต่่ 2 อะตอมขึ้้�นไปมารวมกัันในทางเคมีี) ในสิ่่�ง

มีีชีีวิิตเรีียกว่่า ชีีวโมเลกุุล (Biomolecule) มีีสมบััติิพิิเศษประการหนึ่่�ง คืือทำงานได้้ตามหน้าที่่�

เหมือนเครื่่�องจัักรกล โดยมีหน้้าที่่�จำเพาะอย่่าง และพบว่่าความสามารถในการทำงานของ 
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ชีีวโมเลกุลต่่าง  ๆ นั้้�น เนื่่�องมาจากลัักษณะโครงสร้้าง (Structure) และโครงรููป (Conform-

mation) ของชีวีโมเลกุุล (พิิชิิต โตสุุโขวงศ์์. 2535 : 25)

3. ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อโครงสร้้างและโครงรููปของชีีวโมเลกุุล ซึ่่�งเท่่ากัับว่่ามีีผลต่อหน้าที่่�

และการทำงานของชีีวโมเลกุุลเหล่่านั้้�น ถ้้าปััจจัยัเหล่่านี้้�เปลี่่�ยนแปลงทำให้้โครงรูปูและโครงสร้้าง

เปลี่่�ยนแปลงไป ชีีวโมเลกุุลก็็จะทำงานในหน้้าที่่�ของตนเองไม่่ได้้ เราเรีียกสภาพนี้้�ว่่า สภาพ

เสีียธรรมชาติิ (Denatured state) และสภาพเดิิมของโมเลกุุลที่่�ทำงานได้้ เราเรีียกว่่าสภาพ

ธรรมชาติิ (Native state) สรุุปแล้้วคือสภาพธรรมชาติิของชีีวโมเลกุุลจะมีีโครงสร้้างระดัับต่่าง  ๆ   

ซึ่่�งทำให้้มีีโครงรููปจำนวนจำกััดและโดยทั่่�วไปมีโครงรููปจำเพาะ ในกรณีีสภาพเสีียธรรมชาติิ 

จะมีีโครงสร้้างไร้้รููป มีีโครงรููปไม่่แน่่นอนทำงานตามหน้าที่่�ไม่่ได้้ (พิิชิิต โตสุุโขวงศ์์. 2535 :  

38-41)

4. เมื่่�อกล้้ามเนื้้�อหดตััวมากเกิินไปจากการออกกำลัังกายเกิินขนาด (ใช้้กำลัังเกิินขนาด) 

หรืือกล้้ามเนื้้�อขาดเลืือดมาเลี้้�ยงจะเกิิดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ เรีียกว่่า Muscle pain เชื่่�อว่่าเกิิด

จากมีีการคั่่�งของสารเคมีีที่่�เรีียกว่่า “P factor” ซึ่่�งอาจเป็็น K ประจุุบวก เป็็นสาเหตุุให้้เกิิด

อาการเจ็็บปวดได้้ อาการเจ็็บปวดจะทำให้้เกิิดการเกร็็ง (Spasm) ของกล้้ามเนื้้�อ มีีผลให้้กล้้าม

เนื้้�อขาดเลืือดมาเลี้้�ยงมากยิ่่�งขึ้้�น ทำให้้รู้้�สึกึปวดมากขึ้้�นไปอีกี (กนกวรรณ ติลิกสกุลุชัย และชัยัเลิิศ 

พิชิิติพรชัยั. 2552 : 882-884)

5. ในกรณีีที่่�มีีการหดเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อ (Muscle spasm) อาจทำให้้มีีการเจ็็บปวด

ได้้รุุนแรง เนื่่�องจากมีีการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อไปกดหลอดเลืือดในกล้้ามเนื้้�อ ทำให้้ปริิมาณเลืือด

ไปเลี้้�ยงกล้้ามเนื้้�อลดลงมากและการหดตััวเพิ่่�มอััตราของเมตาบอลิิซึึม (การเผาผลาญอาหาร) 

ของกล้้ามเนื้้�อ ทำให้้เกิิดการขาดเลืือดมาเลี้้�ยง (Ischemia) ขาดออกซิิเจน มีีการสะสม Acid  

metabolites ต่่าง  ๆ เช่่น กรดแลกติิก อยู่่�เป็็นจำนวนมาก นอกจากนี้้�ยัังมีี Bradykinin และ 

Polypeptides อื่่�น  ๆ เกิิดขึ้้�น จากมีกีารทำลายเซลล์กล้้ามเนื้้�อทำให้้ปวดได้้มาก (ราตรีี สุดุทรวง 

และวีีระชัยั สิิงหนิยิม. 2550 : 209)

ผู้้�เขีียนพบว่่า เมื่่�อเกิิดกิิเลสความอยากในเรื่่�องใด ๆ ก็็จะเกิิดทุุกข์์ใจทุุกข์์กายทัันทีี 

เมื่่�อลงมืือแก้้ทุุกข์์ ด้้วยการทำให้้ได้้สมใจอยาก กิิเลสก็็จะลดความทุุกข์์ใจลงอย่่างรวดเร็็ว

ชั่่�วคราว กล้้ามเนื้้�อก็็จะคลายการบีีบตััวและคลายการผลัักดัันความทุุกข์์ใจลงชั่่�วคราว ทำให้้รู้้�สึก

สุุขสบายใจกายขึ้้�นชั่่�วคราวและดีีใจพอใจชั่่�วคราวแป๊๊บหนึ่่�ง แล้้วละลายดัับสููญไปในที่่�สุุด  

(ไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน) จะอิ่่�มเต็็มพอสงบสบายชั่่�วคราวครู่่�หนึ่่�ง ซึ่่�งเป็็นสภาพพัักยกครู่่�หนึ่่�ง แล้้ว
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ก็็อยากใหม่่ เกิิดทุุกข์์ใจทุกข์์กายใหม่่อีีก ซึ่่�งแรงกว่่าเดิิมทวีีคููณไปเรื่่�อย ๆ แม้้ไม่่ได้้สมใจอยาก 

ความทุุกข์์ก็็จะลดลงเหมืือนกััน แต่่ช้้ากว่่า แล้้วก็็อยากใหม่ เกิิดทุุกข์์ใจทุุกข์์กายใหม่่อีีก ซึ่่�งแรง

กว่่าเดิิมทวีีคููณไปเรื่่�อย ๆ วนเวีียนอยู่่�อย่่างนี้้�ตลอดกาล เพราะไม่่ได้้ล้้างความอยากอย่่างถููกตรง

หลัักพุุทธะ

กรณีีเป็็นกิิเลสอยากสมสู่่� ทางเพศ นอกจากกิิเลสจะสร้้างความทุุกข์์ใจจากความอยาก

เสพขึ้้�นมาแล้้ว ด้้านทุุกข์์ทางกายมัักจะเด่่นไปในการที่่�ชีีวิิตสั่่�งให้้ร่่างกายสร้้างความรู้้�สึึกตึึงปวด

เพื่่�อบีีบเอาทุุกข์์ใจออก การทำงานที่่�มากเกิินปกติิของร่่างกาย จะเกิิดของเสีียที่่�เป็็นพิิษทั่่�ว

ร่่างกาย ชีีวิิตจะผลัักดัันพิิษมาระบายที่่�อวััยวะเพศ แล้้วสร้้างความตึึงปวดคัันบริิเวณอวััยวะเพศ 

ซึ่่�งการสร้้างความตึึงปวดเป็็นกลไกที่่�ชีีวิิตพยายามผลัักดัันเอาความทุุกข์์ออกจากชีีวิิต ซึ่่�งคนส่่วน

ใหญ่่มัักจะมีีสััญชาติิญาณแก้้ที่่�ปลายเหตุด้้วยการนวดคลึึง เหมืือนการนวดคลึึงเพื่่�อลดอาการตึึง

ปวดตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย เป็็นการกดเพื่่�อเคลื่่�อนพิิษออกจากบริิเวณนั้้�น เมื่่�อพิิษเคลื่่�อน

ออกจากบริิเวณนั้้�น กล้้ามเนื้้�อบริิเวณนั้้�นจะคลายตััว การกดการเสีียดสีีทำให้้เส้้นเลืือดขยายตััว 

ชีีวิิตจะผลัักดัันพิิษบางส่่วนออกจากเส้้นเลืือดทางผิิวหนัังได้้ จึึงลดหรืือบรรเทาอาการปวดตึึง

ลงได้้บ้้าง

สำหรัับความคัันนั้้�น เกิิดจากการหลั่่�งสารฮีีสตามีีนของร่่างกายมาสร้้างความคััน เพื่่�อ

ให้้เกิิดการกดเกา เพื่่�อกดเคลื่่�อนพิิษให้้ไปสู่่�จุุดอื่่�น เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อคลายตััว ให้้เส้้นเลืือดขยาย

ตััว ชีีวิิตจะได้้ผลัักดัันพิิษออกไปได้้บางส่่วน จึึงลดความตึึงปวดคัันได้้บางส่่วน รู้้�สึึกสบายขึ้้�นบ้้าง 

แล้้วสร้้างความอยากสภาพดัังกล่่าวซ้้อนขึ้้�นมาอีีก ทำให้้เกิิดความทุุกข์์ใจทุุกข์์กายที่่�แรงกว่่าเดิิม 

แล้้วพยายามลดทุุกข์์ที่่�ปลายเหตุุด้้วยการนวดคลึึงเสีียดสี ีจะเกิิดสภาพลดทุุกข์์แล้้วสร้า้งทุุกข์์

แรงขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ วนเวีียนสร้้างทุุกข์์ให้้แรงขึ้้�นแล้้วลดทุุกข์์ไปเรื่่�อย ๆ คล้้ายกัับสภาพคััน ตา หูู

จมููก หรืือคัันตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย แล้้วนวดคลึึงเสีียดสีีหรืือเกา เพื่่�อลดความคััน 

คนส่่วนใหญ่่ จะหลงรู้้�สึึกสุุข หลงรู้้�สึึกมัันกัับการนวดคลึึงเสีียดสีีหรืือเกา เพื่่�อลดความคััน แล้้ว

เพิ่่�มความคัันให้้แรงขึ้้�นและพยายามลดความคัันลง วนเวีียนสลัับไปมาเรื่่�อย ๆ  แท้้ที่่�จริิง มัันเป็็น

ทุุกข์์ มัันไม่่ใช่่สุุข แต่่คนอวิิชชาจะ หลงทุุกข์์ว่่าเป็็นสุุข 

กลไกของกิิเลสที่่�เกี่่�ยวกัับอวััยวะเพศนั้้�น กิิเลสจะสั่่�งให้้ร่่างกายสร้้างความอยาก สร้้าง

ทุกุข์์สร้้างพิษิในอวัยัวะเพศและในร่่างกายขึ้้�นมาเรื่่�อย ๆ แล้้วส่่งพิิษมาสะสมที่่�อวััยวะเพศ มากขึ้้�น

เรื่่�อย ๆ กิิเลสจะสั่่�งให้้เสีียดสีีนวดคลึึงเพื่่�อลดทุุกข์์ อวััยวะเพศที่่�ใช้้พลัังงานมากเกิินปกติิจะสร้้าง

พิิษมากขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ ชีีวิิตจะส่่งของเหลวไปซัับไปเจืือจางพิิษ ปริิมาณของเหลวจะมากขึ้้�นไป
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เรื่่�อย ๆ เบีียดอวััยวะให้้รู้้�สึกไม่่สบายไปเรื่่�อย ๆ เมื่่�อบริิเวณอวััยวะเพศสะสมพิิษและของเหลว

มากถึึงที่่�สุุดชีีวิิตจะไม่่ต้้องการความไม่่สบายดังกล่่าว ชีีวิิตจะสั่่�งให้้กล้้ามเนื้้�อเกร็็งตััว บีีบเกร็็ง

เอาพิิษและของเหลวออก ของเหลวจึงเคลื่่�อนออกจากอวััยวะเพศ เหมือนถ่่ายระบายอุุจจาระ

ปััสสาวะออก จริิง ๆ แล้้วสภาพดัังกล่่าวนั้้�น ไม่่ใช่่ความรู้้�สึกสุุขทุุกข์์อะไร ความรู้้�สึึกของคน

ที่่�กำจััดกิิเลสได้แ้ล้้ว รู้้�ความจริิงตามความเป็็นจริิงแล้้ว จะรู้้�สึึกเหมืือนสั่่�งน้้ำมููกออก เหมือน

ปััสสาวะอุุจจาระออก ไม่่ได้้มีีสุุขมีีทุุกข์์อะไร เพีียงรู้้�สึึกสบายขึ้้�น ที่่�ทุุกข์์ลดลงชั่่�วคราวเท่่านั้้�น  

คนที่่�มีีกิิเลสไม่่รู้้�ความจริงตามความเป็็นจริิง จะหลงรู้้�สึึกว่่าเป็็นสุุขที่่�สุุดยอด อัันยอดเยี่่�ยมยิ่่�งใหญ่่

แท้้ที่่�จริิงเป็็นเพีียงการสร้้างทุุกข์์แล้้วลดหรืือบรรเทาทุุกข์์ได้้ชั่่�วคราวเท่่านั้้�น 

จากนั้้�นก็็เกิิดอาการเพลีียล้้า ไม่่สบายตามจุุดต่่าง ๆ  ของร่่างกาย เพราะเซลล์์ส่่วนประกอบ

เล็็ก ๆ ที่่�กอร์์ปก่่อเป็็นชีีวิิตทำงานตลอดเวลาจะเกิิดของเสีียที่่�เป็็นพิิษตกค้้างตลอดเวลา แต่่ชีวีิิต 

ไม่่มีีพลัังหรืือมีีพลัังน้้อยในการขัับพิิษออก จึึงทำให้้สุุขภาพเสื่่�อมโทรม และเกิิดวิิบากร้้ายที่่�สร้้าง

ภาระสร้้างทุุกข์์อื่่�น ๆ สืืบเนื่่�องต่่อไปตลอดกาล แล้้ววนเวีียนสร้้างทุุกข์์ลดทุุกข์์ชั่่�วคราวไม่่รู้้�จบ 

และเป็็นการสร้้างทุุกข์์ที่่�แรงขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ แต่่ลดทุุกข์์ได้้น้้อยไปเรื่่�อย ๆ จนสุุดท้้ายก็็จะลดทุุกข์์

ไม่่ได้้เลย เกิิดเป็็นทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวลสืืบเนื่่�องตลอดกาล 

แท้้ที่่�จริิงการไม่่เกิิดทุุกข์์ ไม่่ต้้องดัับทุุกข์์ นั้้�นสุุขสบายกว่่า สุุขสบายที่่�สุุด สภาพสุุขสงบ

สบายก่่อนเกิิดทุุกข์์นั้้�นแหละ สุุขสบายที่่�สุุด ดีีที่่�สุุด

ไม่่ว่่าจะเป็็นกิิเลสตััณหา (ความอยาก) ในเรื่่�องใด ๆ ก็็จะสร้้างความอยากและสร้้าง 

ทุุกข์์ใจทุกข์์กายให้้ผู้้�มีีกิิเลสนั้้�น แล้้วสั่่�งให้้ชีีวิิตนั้้�นพยายามสนองความอยากเพื่่�อลดทุุกข์์ใจ 

ทุุกข์์กายจากความอยากอย่่างรวดเร็็วชั่่�วคราว ทำให้้รู้้�สึึกสุุขสบายใจกายขึ้้�นชั่่�วคราวและดีีใจ

พอใจชั่่�วคราวแป๊๊บหนึ่่�ง แล้้วละลายดัับสููญไปในที่่�สุุด (ไม่่เที่่�ยง ไม่่ใช่่ตััวตน) จะอิ่่�มเต็็มพอสงบ

สบายชั่่�วคราวครู่่�หนึ่่�ง ซึ่่�งเป็็นสภาพพัักยกครู่่�หนึ่่�ง ซึ่่�งกิิเลสจะหลอกให้้หลงว่่าเป็็นความสุุขสบาย

ที่่�ยอดเยี่่�ยมยิ่่�งใหญ่่ยั่่�งยืืนที่่�ดีีงามน่่าได้้น่่าเป็็นน่่ามีีที่่�สุุดในโลกอย่่างไม่่มีีสิ่่�งใดเทีียมเท่่า แล้้วอยาก

ใหม่่ เกิิดทุุกข์์ใจทุุกข์์กายใหม่แรงกว่่าเดิิมวนเวีียนอยู่่�อย่่างนี้้�ตลอดกาล เพราะกิิเลสความอยาก

เดิิมก็็ไม่่ได้้ล้้างและกิิเลสความอยากใหม่่ก็็เพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ ทั้้�งปริมิาณความอยากและความ

ทุุกข์์ใจทุกข์์กายซึ่่�งอยู่่�คู่่�กั นตลอดกาล และกิิเลสก็็จะปรุงแต่่งชนิดของความอยากเพิ่่�มขึ้้�นไป 

เรื่่�อย ๆ  

เมื่่�ออยากได้้มาก ๆ จะทำไม่่ดีี ทำชั่่�วต่่อตนเอง หรืือต่่อคนอื่่�น หรืือต่่อสััตว์์อื่่�น หรืือต่่อ

ทรััพยากรสิ่่�งแวดล้้อมได้้ทุุกเรื่่�อง  เหนี่่�ยวนำให้้คนอื่่�นเป็็นตาม (สนิิทานสููตร)  เกิิดเรื่่�องร้้ายได้ ้
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ทุุกเรื่่�อง สะสมเป็็นวิิบากร้้าย ดึึงเรื่่�องร้้ายมาสู่่�ตนเอง ผู้้�อื่่�น และสััตว์์อื่่�นชั่่�วกััปชั่่�วกััลป์์ตลอดกาล  

ถ้้าเรามีีปััญญาชััดเจนแจ่่มแจ้้ง ว่่าอยากเป็็นทุุกข์์ ทุุกข์์จากการไม่่ได้้สมใจอยากก็็เป็็นทุุกข์์ 

สุุขจากการที่่�ได้้สมใจอยากก็็เป็็นทุุกข์์ ไม่่อยากเท่่านั้้�นที่่�ไม่่ทุุกข์์เลย ก็็จะไม่่อยาก เมื่่�อไม่่อยาก 

ก็็ไม่่ทุุกข์์ ไม่่อยาก คืือไม่่ชอบไม่่ชััง ไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ ไม่่ดููดไม่่ผลััก ไม่่รัักไม่่เกลีียด ไม่่อยาก ไม่่ยึึด

มั่่�นถืือมั่่�น ไม่่อยากก็็ไม่่ทุุกข์์ อะไรจะเกิิดจะดัับก็็ไม่่ทุุกข์์ อะไรจะเกิิดก็็ไม่่ทุุกข์์ เพราะไม่่ได้้อยาก

ให้้มัันดัับ อะไรจะดัับก็็ไม่่ทุุกข์์ เพราะไม่่ได้้อยากให้้มัันเกิิด ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่ามัันต้้องเกิิดหรืือ

มัันต้้องดัับดัังใจหมายจึึงจะสุุขใจชอบใจ แต่่ถ้้าไม่่เป็็นดัังใจหมายจะทุุกข์์ใจไม่่ชอบใจ เมื่่�อไม่่

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นแล้้ว อะไรจะเกิิดก็็ให้้มัันเกิิด อะไรจะดัับก็็ให้้มัันดัับ จะไม่่มีีทุุกข์์ใจใด ๆ เป็็นความ

สุุขสบายใจไร้้กัังวลที่่�ดีีเยี่่�ยมที่่�สุุดในโลกอย่่างไม่่มีีสิ่่�งใดเทีียมเท่่า ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสใน 

พระไตรปิิฎกเล่่ม 30 “โสฬสมาณวกปััญหานิิเทส” ข้้อ 659 ว่่าสภาพนิิพพานคืือจิิตที่่�ชำระกำจััด

กิิเลสความอยากได้้นั้้�น เป็็นสภาพผาสุุกที่่�ไม่่มีีอะไรเปรีียบได้้ (นััตถิิ อุุปมา) ไม่่มีีอะไรหัักล้้างได้้ 

(อสัังหิิรััง) ไม่่กำเริิบ (อสัังกุุปปััง) เที่่�ยง (นิิจจััง) ยั่่�งยืืน (ธุุวััง) ตลอดกาล (สััสสตััง) ไม่่แปรปรวน

เป็็นธรรมดา (อวิิปริิณามธััมมััง)

เมื่่�อไม่่มีีทุุกข์์ใจ ชีีวิิตก็็จะไม่่เสีียพลัังไปสร้้างทุุกข์์ ไม่่เสีียพลัังไปผลัักดัันทุุกข์์ออก พลััง

นั้้�นก็็จะกลัับมาเป็็นของเราทั้้�งหมด ทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง สลายโรคและผลัักดัันโรคออกไปได้้ดีี 

ทำให้้มีีโรคน้้อย แข็็งแรงอายุุยืืน ไม่่ได้้เสีียเรี่่�ยวแรงเวลาไปทำบาปสนองกิิเลสความอยาก จึึงเอา

เรี่่�ยวแรงเวลามาทำสิ่่�งที่่�เป็็นกุุศลเป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองต่่อผู้้�อื่่�น และเหนี่่�ยวนำให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นตาม 

(สนิิทานสููตร) สั่่�งสมเป็็นวิิบากดีี ดููดดึึงสิ่่�งดีีมาสู่่�ตนเองและผู้้�อื่่�น ผลัักดัันวิิบากร้้ายที่่�ก่่อโรคและ

เรื่่�องร้้ายออกจากตนเองและผู้้�อื่่�น ให้้เบาลงสืืบเนื่่�องตลอดกาล

เมื่่�อตั้้�งศีีลมาปฏิิบััติิด้้วยปััญญาอย่่างตั้้�งมั่่�น เพื่่�อกำจััดกิิเลสความอยากในแต่่ละเรื่่�อง  

ทีีละเรื่่�องเป็็นลำดัับ ๆ ตั้้�งแต่่เรื่่�องที่่�เลวร้้ายมาก ไปสู่่�เรื่่�องที่่�เลวร้ายน้้อย เป็็นลำดัับ เมื่่�อหมด

อยากในสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีแล้้ว ก็็ตััดสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีนั้้�นออกไป สำหรัับเรื่่�องดีีนั้้�น กำจััดความอยากแบบกิิเลส 

แบบเป็็นทุุกข์์ แบบยึึดมั่่�นถืือมั่่�นจากสิ่่�งที่่�ดีีน้้อย ไปสู่่�สิ่่�งที่่�ดีีมาก เป็็นลำดัับ โดยสิ่่�งดีีใดที่่�เป็็นไปไม่่

ได้้ในเวลานั้้�น ก็็ให้้หยุดอยากในเวลานั้้�น ส่่วนสิ่่�งดีีใดที่่�เป็็นไปได้้ในเวลานั้้�น ก็็ให้้อยากแบบพุุทธะ 

แบบไม่่ทุุกข์์ แบบไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในเวลานั้้�น แล้้วลงมืือทำให้้ดีีที่่�สุุดด้้วยความยิินดีี เต็็มใจ พอใจ

สุุขใจ อย่่างรู้้�เพีียรรู้้�พัก 

ข้้อปฏิิบััติิที่่�สููงสุุดของศีีลข้้อ 3 คืือ 

ไม่่หลงแม้้แต่่สััมผััสในสิ่่�งที่่�ดีี (สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์) คืือ ทำดีีอย่่างไม่่หลงดีี ไม่่มีีทุุกข์์ใจในดีี 
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ทำดีีอย่่างมีีความสุุข ไม่่ติิดดีีอย่่างมีีความสุุข 

มีีขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ คืือ รู้้�ว่่าอะไรคืือสิ่่�งที่่�ดีีที่่�เป็็นประโยชน์์ น่่าได้้ น่่าเป็็น น่่ามีี น่่าทำ  

น่่าอาศััย โดยแบ่่งสิ่่�งดีีเป็็น 2 อย่่าง คืือ 1. สิ่่�งดีีที่่�เป็็นไปได้้ 2. สิ่่�งดีีที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ ซึ่่�งมีีลัักษณะราย

ละเอีียดและข้้อปฏิิบััติิที่่�แตกต่่างกััน ดัังนี้้�

1. สิ่่�งดีีที่่�เป็็นไปได้้ คืือ สิ่่�งดีีที่่�มีีลัักษณะเส้้นทางปฏิบิััติิที่่�โปร่่งโล่่งหรืือติิดขััดบ้้างแต่่ยัังลุุย

ทำไปได้้ โดยไม่่เสี่่�ยงต่่ออัันตราย หรือต่่อปััญหา หรืือต่่อความเสีียหายที่่�มากเกิิน ไม่่ปิิดกั้้�นเกิิน 

ไม่่ฝืืดฝืืนเกิิน ไม่่ลำบากเกิิน ไม่่ทรมานเกิิน ไม่่กิินแรงเกิิน ไม่่ล้้าเกิิน ไม่่วิิวาทเกิิน เป็็นต้้น สิ่่�งดี ี

ที่่�มีีลัักษณะเช่่นนี้้� คืือ สิ่่�งดีีที่่�เป็็นไปได้้

สิ่่�งดีีที่่�เป็็นไปได้้ มีีข้้อปฏิิบััติิดัังนี้้� คืือ ให้้อยากหรืือปรารถนาให้้เกิิดสิ่่�งที่่�ดีีนั้้�นต่่อตนเอง

หรืือต่่อผู้้�อื่่�นอย่่างไม่่ทุุกข์์ใจ เป็็นความอยากแบบพุุทธะ แบบไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น โดยทำใจว่่าสิ่่�ง

ดีีหรืือไม่่ดีีใด ๆ จะเกิิดก็็ได้้ ตามกุุศลวิิบากดีีหรืืออกุุศลวิิบากร้้ายของแต่่ละชีีวิิต แล้้วลงมืือทำดีี

นั้้�นให้้ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้อย่่างรู้้�เพีียรรู้้�พััก จากนั้้�นปล่่อยวางผลให้้เป็็นไปตามกุุศลวิิบากดีีหรืือ

อกุุศลวิิบากร้้ายของแต่่ละชีีวิิต ให้้แต่่ละชีีวิิตได้้รัับได้้อาศััยก่่อนที่่�ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างจะดัับไปเท่่านั้้�น

ความอยากในสิ่่�งดีีแบบพุุทธะ แบบไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น คืือ จะได้้ทำหรืือไม่่ได้้ทำ จะสำเร็็จ

หรืือไม่่สำเร็็จก็็ไม่่ทุุกข์์ใจ เพราะเข้้าใจเรื่่�องกรรมและวิิบากกรรมอย่่างแจ่่มแจ้้งว่่า การยึึดมั่่�น 

ถืือมั่่�นเป็็นทุุกข์์ การไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไม่่ทุุกข์์ และเข้้าใจชััดเรื่่�องกรรมว่่า ถ้้ากุุศลหรือวิิบากดีีของ

เราและคนที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบัันอย่่างละหนึ่่�งส่่วนออกฤทธิ์์�เท่่าใด สิ่่�งดีีนั้้�นก็็จะทำได้้

และสำเร็็จเท่่านั้้�น ให้้ได้้อาศััยก่่อนที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้้วดัับไป แต่่ถ้้าอกุุศลหรืือวิิบากร้้ายของเรา

และคนที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบัันอย่่างละหนึ่่�งส่่วนออกฤทธิ์์�เท่่าใด สิ่่�งดีีนั้้�นก็็จะไม่่ทำได้้

และไม่่สำเร็็จเท่่านั้้�น สิ่่�งร้้ายก็็จะเกิิดขึ้้�นแทนเท่่านั้้�น ให้้ได้้ชดใช้้ก่่อนที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้้วดัับไป เมื่่�อ

พลัังอกุุศลหรืือวิิบากร้้ายหมดไป ถ้้าเราหรืือคนที่่�เกี่่�ยวข้้องไม่่ได้้ทำอกุุศลวิิบากร้้ายเพิ่่�ม จะทำให้้

พลัังกุุศลหรืือวิิบากดีีออกฤทธิ์์�ได้้มาก ให้้ได้้อาศััยก่่อนที่่�ทุุกอย่่างจะดัับไป

ส่่วนการอยากแบบกิิเลส แบบยึึดมั่่�นถืือมั่่�น จะทุุกข์์ใจ จะยึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่า ถ้้าได้้ตามที่่�

อยากจะสุุขใจชอบใจ แต่่ถ้้าไม่่ได้้ตามที่่�อยากจะทุุกข์์ใจไม่่ชอบใจ จึึงกลััวว่่าจะไม่่ได้้ตามที่่�อยาก 

ได้้ก็็กลััวว่่าจะหมดไป เป็็นสภาพทุุกข์์ใจ รุ่่�มร้้อนใจ กลััว กัังวล ระแวง หวั่่�นไหว ตลอดเวลา และ

เพิ่่�มปริิมาณและความแรงขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ  เพราะมีีการคิิดปรุุงแต่่งความอยากแบบกิิเลส แบบยึึด

มั่่�นถืือมั่่�นในเรื่่�องนั้้�นขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ และปรุุงแต่่งความอยากแตกตััวเพิ่่�มเติิมไปในเรื่่�องอื่่�น ๆ เพิ่่�ม

ขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ เนื่่�องจากไม่่รู้้�จักวิิธีีล้้างหรืือกำจััดกิิเลสความอยากอย่่างถููกตรงหลัักพุุทธะ
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ทุุกข์์ใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�น จะทำให้้เกิิดทุุกข์์กายเพิ่่�มขึ้้�น เสีียพลัังไปสร้้างทุุกข์์ใจ เซลล์์ของร่่างกาย

จะเสีียพลัังไปเกร็็งตััวเพื่่�อบีีบและผลัักดัันความทุุกข์์ใจออกไป ทำให้้เสีียพลััง เซลล์์ผิิดโครงสร้้าง

โครงรููปและเสีียหน้้าที่่� และการทำงานของเซลล์์ที่่�มากเกิินปกติิ ตามหลัักวิิทยาศาสตร์์จะทำให้้

เกิิดของเสีียที่่�เป็็นพิิษตกค้้างในร่่างกาย เซลล์์ของร่่างกายจะเสีียพลัังไปเกร็็งตััวเพื่่�อบีีบและผลััก

ดัันของเสีียที่่�เป็็นพิิษออกไป ทำให้้เสีียพลััง เซลล์์ผิิดโครงสร้้างโครงรููปและเสีียหน้้าที่่� ทำให้้เกิิด

โรคได้้ทุุกโรค

เมื่่�ออยากได้้สิ่่�งใดมาก ๆ ก็็จะทำไม่่ดีีต่่อตนเองหรืือผู้้�อื่่�นได้้ทุุกเรื่่�อง และเหนี่่�ยวนำให้ ้

คนอื่่�นเป็็นตาม (สนิิทานสูตูร) ทำให้้เกิิดเรื่่�องร้้ายได้้ทุุกเรื่่�อง สั่่�งสมเป็็นวิิบากร้้าย ที่่�ดึึงเรื่่�องร้า้ย 

มาใส่่ตนเองและผู้้�อื่่�นตลอดกาล 

2. สิ่่�งดีีที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ คืือ สิ่่�งดีีที่่�มีีลัักษณะเส้้นทางปฏิิบััติิที่่�ไม่่โปร่่ง ไม่่โล่่ง หรืือติิดขััด

มาก โดยเสี่่�ยงต่่ออัันตราย หรืือต่่อปััญหา หรืือต่่อความเสีียหายที่่�มากเกิิน ปิิดกั้้�นเกิิน ฝืืดฝืืนเกิิน 

ลำบากเกิิน ทรมานเกิิน กิินแรงเกิิน ล้้าเกิิน วิิวาทเกิิน เป็็นต้้น สิ่่�งดีีที่่�มีีลัักษณะเช่่นนี้้� คืือ สิ่่�งดี ี

ที่่�เป็็นไปไม่่ได้้

สิ่่�งดีีที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ มีีข้้อปฏิิบััติิดัังนี้้� คืือ หยุดอยากทำสิ่่�งดีีนั้้�น หรืือหยุุดอยากได้้สิ่่�งดีี

นั้้�นเสีีย ด้้วยปััญญาที่่�เข้้าใจเรื่่�องกรรมอย่่างแจ่่มแจ้้งโดยพิิจารณาผลเสีียโทษทุุกข์์ของความ

อยาก ผลดีีประโยชน์์สุุขของความไม่่อยาก อยากเป็็นทุุกข์์ ไม่่อยากไม่่ทุุกข์์ พิิจารณาไตรลัักษณ์์

ของสุุขขััลลิิกะ คืือ สุุขลวง สุุขหลอก สุุขปลอม สุุขชั่่�วคราวของการได้้สมใจอยาก ว่่าไม่่เที่่�ยง  

เป็็นทุุกข์์ (ไม่่ใช่่สุุข) ไม่่ใช่่ตััวตน เมื่่�อเข้้าใจแจ่่มแจ้้ง ก็็จะหมดอยาก หมดทุุกข์์ ผาสุุกยั่่�งยืืน

ประกอบกัับพิิจารณาเรื่่�องกรรมและวิิบากกรรมให้้เข้้าใจแจ่่มแจ้้งว่่า ถ้า้กุุศลหรือืวิิบาก

ดีีของเราและคนที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบัันอย่่างละหนึ่่�งส่่วนออกฤทธิ์์�เท่่าใด สิ่่�งดีีนั้้�นก็็

จะทำได้้และสำเร็็จเท่่านั้้�น ให้้ได้้อาศััยก่่อนที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้้วดัับไป แต่่ถ้้าอกุุศลหรืือวิิบากร้้าย

ของเราและคนที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบัันอย่่างละหนึ่่�งส่่วนออกฤทธิ์์�เท่่าใด สิ่่�งดีีนั้้�นก็็

จะไม่่ทำได้้และไม่่สำเร็็จเท่่านั้้�น สิ่่�งร้้ายก็็จะเกิิดขึ้้�นแทนเท่่านั้้�น ให้้ได้้ชดใช้้ก่่อนที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้้ว

ดัับไป เมื่่�อพลัังอกุุศลหรืือวิิบากร้้ายหมดไป ถ้้าเราหรืือคนที่่�เกี่่�ยวข้้องไม่่ได้้ทำอกุุศลวิิบากร้้ายเพิ่่�ม 

จะทำให้้พลัังกุุศลหรือวิิบากดีีออกฤทธิ์์�ได้้มาก ให้้ได้้อาศััยก่่อนที่่�ทุุกอย่่างจะดัับไป เมื่่�อเข้้าใจแจ่่ม

แจ้้งก็็จะยิินดีีเต็็มใจรัับชดใช้้วิิบากร้้าย รัับแล้้วก็็หมดไป ก็็จะโชคดีีขึ้้�น จึึงไม่่ทุุกข์์ใจ แต่่มีีความยิินดี ี

สุุขสบายใจไร้้กัังวล

ผู้้�เขีียนพบว่่า ศีีลที่่�สััมมาและสมบููรณ์์ คืือ ศีีลที่่�ถููกต้้องถููกตรงสู่่� ความพ้้นทุุกข์์ เป็็น
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ศีีลที่่�มีีฤทธิ์์�สููงที่่�สุุดกว่่าทุุกวิิธีีในการกำจััดหรืือบรรเทาโรคทุุกโรค ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคใจ โรค

กาย และสามารถกำจััดสิ่่�งเลวร้้ายทั้้�งมวลออกจากชีีวิิตตนได้้ รวมถึึงสามารถดูดดึึงสิ่่�งดีีงาม

ทั้้�งมวลมาสู่่�ชีีวิิตตนได้้ ส่่วนการปฏิิบััติิศีีลที่่�ไม่่ถููกตรง ก็็จะเกิิดผลตรงกัันข้้าม คืือ เพิ่่�มโรคใจ

โรคกาย และเรื่่�องเลวร้้ายทั้้�งมวลในชีีวิิตตน รวมถึึงผลัักดัันสิ่่�งดีีงามทั้้�งมวลออกไปจากชีีวิิตตน       

(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 และ 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) 

	 ไม่่ว่่าจะใช้้วิิธีีการดููแลสุุขภาพใด ๆ หรืือทำกิิจกรรมการงานใด ๆ ถ้้าทำควบคู่่�กับัการ

เพิ่่�มศีีลให้้เหมาะกัับฐานจิิตของตน ก็็จะเกิิดประโยชน์์สููงสุุด คืือ ถ้้าสิ่่�งนั้้�นเหมาะควรหรืือถููกกััน  

ณ เวลานั้้�น ก็็จะเพิ่่�มประสิิทธิิภาพด้้านดีีสููงสุุด แต่่ถ้้าสิ่่�งนั้้�นไม่่เหมาะควรหรืือไม่่ถููกกััน ณ เวลา

นั้้�น ก็็จะมีีอาการหรือสััญญาณที่่�ไม่่ดีีได้้เร็็ว แต่่ไม่่รุุนแรงเกิินหรืือไม่่อัันตรายเกิินหรืือไม่่เสีียหาย

เกิินเพื่่�อเตืือนหรือบอกว่่าสิ่่�งนั้้�นไม่่เหมาะควรหรืือไม่่ถููกกััน เราจะได้้หยุดทำสิ่่�งนั้้�นได้้เร็็ว

	 ตรงกัันข้้ามไม่่ว่่าจะใช้้วิิธีีการดููแลสุุขภาพใด ๆ หรืือทำกิิจกรรมการงานใด ๆ ถ้้าทำ

ควบคู่่�กัับการผิิดศีีล ก็็จะเกิิดโทษสููงสุุดหรืือลดประสิิทธิิภาพที่่�ดีีของสิ่่�งนั้้�นลงหรือเห็็นสิ่่�งที่่�

เป็็นประโยชน์์นั้้�นว่่าเป็็นโทษหรือเห็็นสิ่่�งที่่�เป็็นโทษว่่าเป็็นประโยชน์์ ทำให้้เกิิดทุุกข์์ยาวนาน 

(พระไตรปิิฎก เล่่ม 23 ข้้อ 61)  ซึ่่�งจะเกิิดผลในชาติินี้้� หรืือชาติิต่่อไป หรือชาติิอื่่�น ๆ สืืบไป  

(พระไตรปิิฎก เล่่ม 37 ข้้อ 1, 698) ต่่อให้้คนส่่วนใหญ่่ใช้้สิ่่�งนั้้�นแล้้วเป็็นประโยชน์์ แต่่เมื่่�อคนผิิด

ศีีลใช้้สิ่่�งนั้้�น และเมื่่�อวิิบากร้้ายออกฤทธิ์์� จะเกิิดผลที่่�เป็็นโทษ เช่่น แพ้้ยาหรืือเกิิดผลเสีียเมื่่�อใช้้

วิิธีีการนั้้�น ๆ ต่่อให้้สิ่่�งนั้้�นเหมาะควรหรืือถููกกััน ณ เวลานั้้�น ก็็จะลดประสิิทธิิภาพด้้านดีีลง หรืือ

ถ้้าสิ่่�งนั้้�นไม่่เหมาะควรหรือไม่่ถููกกััน ณ เวลานั้้�น ก็็จะมีีไม่่มีีอาการหรืือสััญญาณที่่�ไม่่ดีีบอก 

เตืือนเร็็ว อาการหรืือเรื่่�องเลวร้้ายมัักจะออกฤทธิ์์�บอกเตืือนช้้า แต่่จะออกฤทธิ์์�ร้้ายหนัักและนาน  

ผู้้�นั้้�นจึึงหยุุดทำสิ่่�งนั้้�นได้้ช้้าและทรมานนาน  

เมื่่�อให้อ้งค์ค์วามรู้้�อาริิยศีลี ข้อ้ที่่� 3 กัับจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง เพื่่�อนำ

ไปสู่่� การปฏิิบััติิ เมื่่�อจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�เป็็นกลุ่่� มตััวอย่่างปฏิิบััติิอาริิยศีลได้้ถููกตรง  

จนสามารถกำจััดกิิเลสความอยากในรููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััสแต่่ละเรื่่�องได้้เป็็นลำดัับ พบว่่า  

กลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 100 คน ร้้อยละ 100 มีีผลในการลดปััญหาทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย และเรื่่�อง

ร้้ายได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และมีีผลให้้เกิิดความสุุขใจ สุุขกาย และเรื่่�องดีี ๆ ต่่อชีวีิิตได้้อย่่าง
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มีีประสิิทธิิภาพ

 สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััส ในพระไตรปิิฎก เล่่ม 9 ข้้อ 255 ว่่า ดููกรผู้้�มีอายุุ ภิิกษุุ

สมบููรณ์์ด้้วยศีีลอย่่างนี้้� ย่่อมไม่่ประสบภััยแต่่ไหน ๆ เลย เพราะศีีลสังวรนั้้�น เปรีียบเหมือน

กษัตัริย์ิ์ผู้้�ได้้มุรุธาภิเิษก กำจัดัราชศัตรูไูด้้แล้้ว ย่่อมไม่่ประสบภััยแต่่ไหน ๆ เพราะราชศัตรูนูั้้�น 

ดููกรผู้้�มีีอายุุ ภิิกษุุก็็ฉัันนั้้�น สมบููรณ์์ด้้วยศีีลอย่่างนี้้�แล้้ว ย่่อมไม่่ประสบภััยแต่่ไหน ๆ เพราะศีีล

สัังวรนั้้�น ภิิกษุุสมบููรณ์์ด้้วยอริิยศีีลขันธ์์นี้้� ย่่อมได้้เสวยสุุข (ได้้รัับสภาพที่่�ดีีในแง่่เชิิงต่่าง ๆ) อััน

ปราศจากโทษในภายใน (ปราศจากกิิเลส ทุุกข์์ใจ วิิบากร้้าย) ดููกรผู้้�มีีอายุุ ด้้วยประการดัังกล่่าว

มานี้้�แล ภิิกษุุชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�ถึึงพร้้อมด้้วยศีีล

สรุุป

เมื่่�อให้้องค์์ความรู้้�อาริิยศีีล ข้้อที่่� 3 กัับจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง เพื่่�อ

นำไปสู่่�การปฏิิบััติิ โดยมีีสาระสำคััญ คืือ กาเมสุุมิิจฉาจารา เวรมณีี สิิกขาปะทััง สะมาทิิยามิิ  

เว้้นขาดจากการประพฤติิผิิดในกาม ที่่�เป็็นอาริิยศีีล มีี 3 ระดัับ คืือ 1) ข้้อปฏิิบััติิในเบื้้�องต้้น คืือ 

ซ่ื่�อสััตย์์ต่่อคู่่�ครอง มีีคู่่�ครองคนเดีียว ไม่่ล่่วงละเมิิดทางเพศ คืือ ไม่่ร่่วมประเวณีีหรืือมีีพฤติิกรรม

หยาบทางเพศกัับผััวเขา เมีียใคร ลููกใคร หรืือผู้้�ที่่�มิิใช่่คู่่� ครองของตน  (มีีผััวเดีียวเมีียเดีียว 

หรืืออยู่่�เป็็นโสด) 2) ข้้อปฏิิบััติิสููงขึ้้�น คืือ ลดละเลิิกการสมสู่่�คนคู่่� การสมสู่่�ตนเอง รวมทั้้�งการ

เสพรููปรสกลิ่่�น เสีียง สััมผััส ที่่�เป็็นพิิษหรืือเกิินความจำเป็็นของชีวีิิต เช่่น ลดละเลิิกการแต่่ง

เนื้้�อแต่่งตััวที่่�เป็็นโทษภััยไม่่จำเป็็นต่่อชีีวิิต หัันมาแต่่งกายให้้เรีียบร้้อย เพื่่�อกัันร้้อนกัันหนาว กััน

อุุจาด กัันแมลงสััตว์์กััดต่่อย แล้้วเอาเวลามาทำสิ่่�งที่่�ดีีงามสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์แทน ลดละเลิิก

การรัับประทานอาหารที่่�มีีพิิษหรือไม่่สมดุุลร้้อนเย็็นต่่อชีีวิิต แล้้วหันมารัับประทานอาหาร

ที่่�เป็็นประโยชน์์หรืือสมดุุลร้อนเย็็นต่่อชีีวิิตแทน เป็็นต้้น 3) ข้้อปฏิิบััติิที่่�สููงสุุด คืือ ไม่่หลงแม้้แต่่

สััมผััสในสิ่่�งที่่�ดีี (สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์) คืือ ทำดีีอย่่างไม่่หลงดีี ไม่่มีีทุุกข์์ใจในดีี ทำดีีอย่่างมีีความสุุข  

ไม่่ติิดดีีอย่่างมีีความสุุข เมื่่�อจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างปฏิิบััติิอาริิยศีีลได้้ถููกตรง 

จนสามารถกำจััดกิิเลสความอยากในรููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััส แต่่ละเรื่่�องได้้เป็็นลำดัับ พบว่่า 

กลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 100 คน ร้้อยละ 100 มีีผลในการลดปััญหาทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย และเรื่่�อง

ร้้ายได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และมีีผลให้้เกิิดความสุุขใจ สุุขกาย และเรื่่�องดีี ๆ ต่่อชีวีิิตได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ
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4 ขั้้�นตอนเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของฉััน

ชััยภััทร ชุุติิคามีี
1 นัักศึึกษาหลัักสููตร ปััญญาตรีี สาขาแพทย์์วิิถีีธรรม สถาบัันวิชิชาราม

บทคััดย่่อ

	 การวิจิัยัเรื่่�อง “4 ขั้้�นตอนเลิกินิิสัยัชอบกินิมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืนืของฉันั” มีวีัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อ

ถ่่ายทอดประสบการณ์์เลิิกนิสัิัยชอบกินิมื้้�อเย็น็อย่่างยั่่�งยืนืของผู้้�วิจิัยั ตามหลัก “สีลีสัมัปทา” และ 

“อปััณณกปฏิปิทา” ในพระพุุทธศาสนา โดยนำมาประยุุกต์์ใช้้ร่่วมกับัหลักัการดูแูลสุขุภาพพึ่่�งตน

ของแพทย์์วิิถีีธรรม เป็็น “งานวิิจัยัมุมุมองที่่�หนึ่่�ง” (first person research) ซึ่่�งเป็็นการศึกึษา

หาความจริงจากประสบการณ์์ของผู้้�วิจัยัโดยตรง ผลการวิจิัยั พบว่่า 4 ขั้้�นตอนเลิกินิสิัยัชอบกินิมื้้�อ

เย็็นอย่่างยั่่�งยืนืของผู้้�วิจัิัย ได้้แก่่ 1) การ ‘ตั้้�งศีีลหยุดเบียีดเบียีนตนเองจากนิสัิัยชอบกินิมื้้�อเย็น็’  

ทั้้�งทางกาย วาจา และใจ 2) คุ้้�มครองทวารในอิินทรีย์ี์ทั้้�งหลายจากองค์์ประกอบที่่�จะส่่งเสริมิให้้เกิดิ

นิสิัยัชอบกินิมื้้�อเย็น็ของตนเอง ทั้้�งทางตาได้้เห็็น หูไูด้้ยินิ จมูกูได้้กลิ่่�น ลิ้้�นได้้รส กายได้้กระทบสััมผัสั 

และใจได้้ระลึึกถึึงความรู้้�สึกชอบที่่�เคยได้้กินิมื้้�อเย็น็ (สัญัญา, ความจำได้้หมายรู้้�) 3) ฝึึกประมาณใน

การบริิโภคด้้วยการพากเพีียรปฏิิบััติิตามศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นตามที่่�

ตนเองตั้้�งใจไว้้ โดยปฏิบิัตัิใินขีดีที่่�เริ่่�มตั้้�งตนไว้้ในความลำบากแล้้วอกุศุลธรรมเสื่่�อมลงและกุศุลธรรม

เจริญขึ้้�น คือืปฏิบิัตัิใิห้้รู้้�สึกึว่่าลำบากในขีดีที่่�เรายังัสามารถเบิกิบานยินิดีอียู่่�ได้้ อย่่างไม่่ตึงึเครียีดจน

ฟุ้้�งซ่่านทรมานตนเกิินไปและไม่่เหยาะแหยะจนย่่อหย่อนเกียีจคร้้าน แล้้วสังัเกตผลทั้้�งในช่่วงเวลาที่่�

ปฏิบัิัติติามศีีลได้้สำเร็จ็และช่่วงเวลาที่่�พลาดไปทำผิดิศีีล จากนั้้�นให้้เปรียีบเทียีบผลที่่�เกิดิขึ้้�นทั้้�งทาง

ด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุกุารณ์์ เพื่่�อนำมาใช้้ประกอบการพิจิารณาตัดัสิินใจเลืือกทิศิทางในการ

ปฏิบัิัติทิี่่�เราเห็น็ว่่าดีีที่่�สุดุให้้กัับตนเอง 4) เพียีรพิจิารณาหาเหลี่่�ยมมุุมที่่�ทำให้้ตนหลงเสพนิสิัยัชอบ

กินิมื้้�อเย็น็ ด้้วยการตั้้�งศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองด้้วยนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นขึ้้�นมาปฏิบิััติิ แล้้วเพียีร

พิจิารณาหาเหลี่่�ยมมุุมแก้้กลัับด้้วยความจริิงตามความเป็็นจริิง จากผลของการปฏิบัิัติศิีลีที่่�เกิดิขึ้้�น

ในตน และนำมากระทำใจในใจตนโดยแยบคายพิจารณาลงไปถึงึที่่�เกิดิของความหลงนั้้�น จนกระทั่่�ง

ตนเกิิดความละ หน่าย จางคลายออกมาจากความหลงใน ‘วิปิลาส 4’ นั้้�นได้้ ซึ่่�งจากเมื่่�อก่่อนที่่�ผู้้�

วิิจััยเคยมีีค่่ารวมของนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอยู่่� 100% และด้้วยการปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนนี้้�เป็็นระยะ

เวลาประมาณ 4 ปีี ทำให้้ปััจจุบุันันี้้�ค่่ารวมของนิสิัยัชอบกิินมื้้�อเย็น็นั้้�นลดลงมาเหลือือยู่่�ประมาณ 

30% โดยไม่่เคยตกล่่วงกลับัไปมีพฤติิกรรมแย่่กว่่า 30% นี้้�อีีกเลย และมีีแต่่จะเจริิญก้้าวหน้าขึ้้�น

ไปเรื่่�อย ๆ ตามลำดัับ

คำสำคััญ: สีีลสััมปทา, อปััณณกปฏิิปทา, วิิปลาส 4, แพทย์์วิิถีีธรรม
1 นัักศึึกษาหลัักสููตร ปััญญาตรีี สาขาแพทย์์วิิถีีธรรม สถาบัันวิชิชาราม
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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.
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Dhamma Medicine

บทนำ

	ผู้้�วิ ิจััยมีีนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นมาตั้้�งแต่่จำความได้้ ซึ่่�งในตอนนั้้�นผู้้�วิิจััยมีีความเห็็นความ

เข้้าใจว่่า คนเราต้้องกิินอาหารให้้ครบ 3 มื้้�อ คืือมื้้�อเช้้า กลางวััน และเย็็น จึึงจะสามารถเติิบโต

ได้้อย่่างแข็็งแรงสมบููรณ์์ได้้ ทำให้้ผู้้�วิิจััยมีีนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นมาโดยตลอด รู้้�สึกว่่าขาดไม่่ได้้ วััน

ไหนที่่�ไม่่ได้้กิินมื้้�อเย็็นจะมีีอาการไม่่โปร่่งไม่่โล่่งใจ ร่่วมกัับมีีอาการหิิวไปพร้้อม ๆ กััน ซึ่่�งไม่่เคย

คิิดเลยว่่านิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นนั้้�นเป็็นโทษหรืือประโยชน์์มากน้้อยแค่่ไหนอย่่างไร และการหยุุด

นิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นนั้้�นจะจำเป็็นกัับเราหรืือไม่่ จนกระทั่่�งเรีียนจบปริิญญาตรีีได้้ไม่่นาน ก็็มีีเหตุุ

ปััจจััยเรื่่�องความเจ็็บป่่วยของคนในครอบครััวเข้้ามา จึึงเป็็นแรงผลัักดัันให้้ผู้้�วิิจััยได้้มารู้้�จัักกัับ

แนวทางการดููแลสุุขภาพพึ่่�งตนของการแพทย์์วิิถีีธรรม และพบว่่านิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นนั้้�น ทำให้้

เกิิดผลเสีียทั้้�งทางด้้านร่่างกายและเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ในชีีวิิตอย่่างชััดเจนคืือ ด้้านร่่างกาย ทำให้้

ก่่อนนอนมีีอาการอึึดอััด แน่่นท้้อง เป็็นกรดไหลย้้อน หลัังตื่่�นนอนมีีอาการเพลีีย เมื่่�อย ไม่่สดชื่่�น 

หนัักหััว และด้้านเหตุุการณ์์ ทำให้้เวลาในการทำงานต่่าง ๆ  ที่่�คั่่�งค้้างในตอนเย็็น เวลาในการออก

กำลัังกาย โยคะ กดจุุดลมปราณ เพื่่�อถอนพิิษออกจากร่่างกายตนเองที่่�ใช้้งานมาทั้้�งวััน  รวมถึึง

เวลาในการพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนสิ่่�งดีี ๆ ให้้แก่่ผู้้�ที่่�มาขอคำปรึึกษา นั้้�นลดน้้อยลงไป กล่่าวคืือทำให้้

เวลาและโอกาสในการทำความดีีเหล่่านั้้�นลดน้้อยลงไป

	หลั ังจากนั้้�นเป็็นต้้นมา ผู้้�วิิจััยก็็มีีความตั้้�งใจที่่�จะหยุุดนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นของตนเอง 

และปฏิิบััติิอย่่างเคร่่งครััด โดยในช่่วง 6 เดืือนแรกก็็สามารถทำได้้เป็็นอย่่างดีี และเห็็นผล

เปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางด้้านร่่างกายและเหตุุการณ์์ซึ่่�งเป็็นไปในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างชััดเจน แต่่ก็็พบ

ว่่าตนเองก็็ยัังคงชอบการกิินมื้้�อเย็็นอยู่่� จึึงเป็็นเหตุุให้้ในช่่วงหลัังจาก 6 เดืือนที่่�ปฏิิบััติิตนอย่่าง

เคร่่งครััดก็็เริ่่�มที่่�จะหย่่อนยานลง จนต้้องเวีียนกลัับไปทำนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นแบบเดิิมอีีก กระทั่่�ง

รู้้�สึึกว่่าสุุขภาพเริ่่�มแย่่หรือเกิิดเหตุุการณ์์ที่่�ไม่่ดีีขึ้้�นจากการกิินมื้้�อเย็็นนั้้�น จึึงจะเริ่่�มตั้้�งใจหยุดนิิสััย

ชอบกิินมื้้�อเย็็นขึ้้�นมาใหม่่ และเมื่่�อสุุขภาพดีีขึ้้�นหรืือเหตุุการณ์์ที่่�ไม่่ดีีต่่าง ๆ เริ่่�มคลี่่�คลายลงไป ก็็

จะเวีียนกลัับไปทำนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นแบบเดิิมอีีก ผู้้�วิจิัยัเป็็นอยู่่�เช่่นนี้้�วกไปเวีียนมาอยู่่�ประมาณ      

2 ปีี ทำให้้ความตั้้�งใจที่่�จะหยุุดนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นของตนเองในตอนนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องต่่อสู้้� อดทน  

ข่่มใจฝืืนใจด้้วยความยากลำบากมาก แม้้ว่่าผู้้�วิ จััยจะได้้เห็็นโทษของการกิินมื้้�อเย็็น และ

ประโยชน์์ของการเลิิกกิินมื้้�อเย็็นทั้้�งทางด้้านร่่างกายและเหตุุการณ์์แล้้วก็็ตาม

	 แต่่ด้้วยความพากเพีียรไม่่ท้้อถอยของผู้้�วิิจััยที่่�มุ่่�งมั่่�นปฏิิบััติิตนตามแนวทางการดููแล

สุุขภาพพึ่่�งตนของการแพทย์์วิิถีีธรรม โดยหนึ่่�งในหลัักการสำคััญที่่�เป็็น “ยาเม็็ดเลิิศ” ก็็คืือ         

การหมั่่�นฟัังธรรมะจากสััตบุุรุุษ (ผู้้�ที่่�มีีคุุณธรรมและปฏิิบััติิได้้จริิง) และพากเพีียรสัังเกตฝึึกฝน
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ตนเองตามท่่านเหล่่านั้้�น จึึงพบว่่าการที่่�จะหยุดนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นของตนเองได้้อย่่างยั่่�งยืืนนั้้�น 

ไม่่ใช่่แค่่เพีียงการอดทน ข่่มใจ ฝืืนใจ และพิิจารณาโทษทั้้�งทางด้้านร่่างกายและเหตุุการณ์์เท่่านั้้�น 

แต่่ต้้องใช้้การพิิจารณาโทษที่่�เกิิดขึ้้�นทางด้้านจิิตใจจากการที่่�เราเข้้าไปชอบ ติิด ยึึดมั่่�นในสิ่่�ง

นั้้�นหรืือพฤติิกรรมนั้้�น จนเข้้าใจอย่่างแจ่่มแจ้้งว่่าอาการที่่�เราเข้้าไปชอบ ติิด ยึึดมั่่�นนั้้�นเป็็นอาการ

ของความทุุกข์์ ไม่่ใช่่ความสุุขแท้้ แต่่เป็็นความสุุขลวง สุุขหลอก ที่่�ตััวเราเองสร้้างขึ้้�นมาหลอก

ลวงตนเองจนหลงไปจากความจริิงตามความเป็็นจริิง ซึ่่�งการที่่�จะสามารถแยกแยะความ

ทุุกข์์จริิงและความสุุขลวงออกจากชีีวิิตได้้นั้้�น ต้้องอาศััยหลัักปฏิิบััติิที่่�เรีียกว่่า “สีีลสััมปทา” 

และ “อปััณณกปฏิิปทา”2 ในพระพุุทธศาสนา โดยผู้้�วิิจััยได้้นำมาประยุุกต์์ใช้้ร่่วมกัับหลัักการ

ดููแลสุุขภาพพึ่่�งตนของแพทย์์วิิถีีธรรม เพื่่�อให้้ง่่ายต่อการปฏิบัิัติิในการเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น

อย่่างยั่่�งยืืนของตนเอง ผลพบว่่าอาการชอบหรืือติิดการกิินมื้้�อเย็็นในตนเองนั้้�น ลดลงมาเป็็น

ลำดัับอย่่างเห็็นได้้ชััด ทำให้้ปััจจุุบัันนี้้�ผู้้�วิิจััยสามารถควบคุุมและหยุดนิิสััยชอบการกิินมื้้�อเย็็น

ของตนเองได้้โดยง่าย ไม่่ยาก ไม่่ลำบากมากเหมือนเมื่่�อก่่อน และได้้เห็็นความเปลี่่�ยนแปลงทั้้�ง

ทางด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุุการณ์์ที่่�ดีีขึ้้�น เบาขึ้้�น สงบขึ้้�นอย่่างปรากฏชััดเจนแก่่ตนเอง 

	 การวิิจััยเรื่่�อง “4 ขั้้�นตอนเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของฉััน” มีีวััตถุุประสงค์์

เพื่่�อถ่่ายทอดประสบการณ์์เลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของผู้้�วิิจััย ตามหลััก “สีีลสััมปทา” 

และ “อปััณณกปฏิิปทา” ในพระพุุทธศาสนา โดยนำมาประยุุกต์์ใช้้ร่่วมกัับหลัักการดููแลสุุขภาพ

พึ่่�งตนของแพทย์์วิิถีีธรรม ซึ่่�งผู้้�วิ ิจััยคาดหวัังว่่าจะได้้เป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�ที่่ �ต้้องการแสวงหา

แนวทางการปฏิิบััติิตนเพื่่�อลด ละ เลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นให้้ได้้อย่่างยั่่�งยืืน สามารถเข้้ามาศึึกษา

และนำไปประยุุกต์์ใช้้กัับตนเองได้้โดยง่่าย เข้้าใจชััดเจน เป็็นลำดัับขั้้�นตอน จนสามารถพิิสููจน์์ผล

ตามได้้ด้้วยตนเอง

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย

เพื่่�อศึึกษาวิิเคราะห์์ขั้้�นตอนการเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของตนเอง

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

	 การวิิจััยเรื่่�อง “4 ขั้้�นตอนเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของฉััน” เป็็นการวิิจััยแบบ 

“ฉััน” หรืือ “งานวิิจััยมุุมมองที่่�หนึ่่�ง” (first person research) ซึ่่�งเป็็นการศึึกษาหาความจริิง

จากประสบการณ์์ของผู้้�วิิจััยโดยตรง คืือมีีผู้้�วิิจััย หรืือ “ฉััน” เป็็นแกนกลาง โดยมีขั้้�นตอนการ

ดำเนิินการวิิจััย คืือรวบรวมข้้อมููลจากบัันทึึกและความทรงจำ เกี่่�ยวกัับประสบการณ์์เลิิกนิิสััย

2 
ดููรายละเอีียดใน อง.ติิก. (ไทย) 20/16/159-160.
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ชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของผู้้�วิิจััย ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2558-2562 แล้้วนำมาวิิเคราะห์์/ สัังเคราะห์์

ร่่วมกัับข้้อมููลจากเอกสารต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง และทำการเรีียบเรีียงสรุุปผล อภิิปรายผล และให้้

ข้้อเสนอแนะ

4 ข้ันตอนเลกินิสัยชอบกินมื้อเย็นอย่างยั่งยืนของฉัน

	 การวิจัยเรื่อง “4 ขั้นตอนเลิกนิสัยชอบกินมื้อเย็นอย่างยั่งยืนของฉัน” ผู้วิจัยได้นำ�ำหลก 

“สลีสัมปทา” และ “อปัณณกปฏิปทา” ในพระพุทธศาสนา และหลักการดูแลสุขภาพพึ่งตนของ

แพทย์วิถีธรรม มาประยุกต์ใช้ในการเลิกนิสัยชอบกินมื้อเย็นอย่างยั่งยืนของตนเอง 4 ขั้นตอน ได้

ดังนี้

	 1) เป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีล (สีลสัมปทา)

	 สมบูรณ์ด้วยศลี หมายถงการหยุดพฤติกรรมที่เบยีดเบียนตนเอง เบียดเบียนผู้อื่น หรือ

เบียดเบยีนตนเองและผู้อื่น ทั้งทางกาย วาจา และใจ โดยผู้วิจัยได้ ‘ตั้งศลีหยุดเบียดเบียดตนเอง

จากนิสัยชอบกินมื้อเย็น’ ทั้งทางกาย วาจา และใจ ดังนี้

	 ทางกายคือ ต้ังใจที่จะหยดพฤติกรรมการกินมื้อเย็น เพราะเป็นเหตุทำ�ำให้ก่อนนอนมี

อาการอดึอดั แน่นท้อง เป็นกรดไหลยอน และหลงตืน่นอนมีอาการเพลยี เมือ่ย ไม่สดชืน่ หนกัหัว

ทางวาจาคือ ตั้งใจที่จะหยุดพูดชื่นชมถึงการกินมื้อเย็น รวมถึงหยุดการดูรูปภาพ หรือคลิปวีดีโอ

เกี่ยวกับอาหารที่ชอบกินในตอนเย็น

	 ทางใจคืือตั้้�งใจที่่�จะหยุุดความชอบกิินมื้้�อเย็็นของตนเองอย่่างเบิิกบานให้้ได้้ศีีลที่่�สมบููรณ์์

จึึงมิิใช่่เพีียงแค่่การหยุุดเบีียดเบีียนทางกาย วาจา แต่่ต้้องรวมไปถึึงการหยุุดเบีียดเบีียนทาง

ใจด้้วย เพราะสิ่่�งทั้้�งหลายที่่�บุุคคลแสดงพฤติิกรรมออกมาทั้้�งทางกายหรืือวาจานั้้�น ล้้วนออกมา

จากใจเป็็นเหตุุทั้้�งสิ้้�น เช่่น ถ้้าใจของเรามีีความชอบหรืือชััง (มโนทุุจริิต) ในสิ่่�งใด กายและวาจาที่่�

ถููกแสดงออกมาก็็จะเป็็นไปเพื่่�อตอบสนองต่่อความชอบหรืือชััง (กายและวจีีทุุจริิต) นั้้�น แต่่ถ้้าใจ

ของเราไม่่มีีความชอบหรือชััง (มโนสุุจริิต) ใด ๆ กายและวาจาที่่�ถููกแสดงออกมานั้้�นก็็ย่่อมไม่่ได้้

เป็็นไปเพื่่�อตอบสนองต่่อความชอบหรืือชััง (กายและวจีีสุุจริิต) ใด ๆ

	 2) เป็็นผู้้�คุ้้�มครองทวารในอิินทรีีย์์ทั้้�งหลาย (อิินทรีียสัังวร)

คุ้้�มครองทวารในอิินทรีีย์์ทั้้�งหลายจากองค์์ประกอบที่่�จะส่่งเสริิมให้้เกิิดนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นของ

ตนเอง ทั้้�งทางตาได้้เห็็น หููได้้ยิิน จมููกได้้กลิ่่�น ลิ้้�นได้้รส กายได้้กระทบสััมผััส และใจได้้ระลึึกถึึง

ความรู้้�สึึกชอบที่่�เคยได้้กิินมื้้�อเย็็น (สััญญา, ความจำได้้หมายรู้้�) ดัังนี้้�

	 พรากตนเองออกจากการกระทบสััมผััสกัับสิ่่�งที่่�ชอบทั้้�งทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย คือื

พยายามไม่่พาตนเองเข้้าไปคลุุกคลีีอยู่่�ในองค์์ประกอบที่่�เอื้้�ออำนวยความสะดวกต่่อการกิินมื้้�อ

เย็็น เช่่น การเดิินผ่่านห้้องครััวในเวลาเย็็นบ่่อย ๆ การเปิิดตู้้�เย็็นในเวลาเย็็นบ่่อย ๆ การอยู่่�ใกล้้
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กัับคนหรืือกลุ่่�มคนที่่�กำลัังกิินมื้้�อเย็็น การดููรููปภาพหรืือวีีดีีโอเกี่่�ยวกัับอาหารที่่�ชอบในเวลาเย็็น 

การอยู่่�ว่่าง ๆ คนเดีียวในเวลาเย็็น เป็็นต้้น

	 พรากตนเองออกจากการกระทบสััมผััสกัับสิ่่�งที่่�ชอบทางใจคืือ เมื่่�อมีีใจระลึึกถึึงความรู้้�สึึก

ชอบที่่�เคยได้้กิินมื้้�อเย็็น ก็็พยายามพรากออกมาจากการอยู่่�คนเดีียว แล้้วเข้้าหาหมู่่�กลุ่่�มที่่�พากััน

ตั้้�งศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น หรืือหากิิจกรรมการงานที่่�เป็็นประโยชน์ใน

ตอนนั้้�นทำ เช่่น การสะสางงานที่่�คั่่�งค้้าง การออกกำลัังกาย โยคะ กดจุุดลมปราณ เพื่่�อถอนพิิษ

ออกจากร่่างกายตนเองที่่�ใช้้งานมาทั้้�งวััน หรืือการจัับกลุ่่�มพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนสิ่่�งดีี ๆ แก่่กัันและ

กััน เป็็นต้้น

	 การคุ้้�มครองทวารในอิินทรีีย์์ทั้้�งหลายด้วยการอาศััยองค์์ประกอบที่่�เป็็นประโยชน์กว่่า

เข้้ามาทดแทน จะช่่วยให้้เราสามารถควบคุุมทวารในอิินทรีีย์์ทั้้�งหลาย เพื่่�อไม่่ให้้ตนเองหลงไป

ทำตามอำนาจของความชอบในพฤติิกรรมหรืือนิิสััยนั้้�น ๆ ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�งในขั้้�นตอนนี้้�ก็็จะมีีทั้้�ง

ที่่�ทำได้้สำเร็็จบ้้างและพลาดบ้้างเป็็นธรรมดา

	 3) เป็็นผู้้�รู้้�จัักประมาณในการบริิโภค (โภชเนมััตตััญญุุตา)

	ฝึ ึกประมาณในการบริิโภคด้้วยการพากเพีียรปฏิิบััติิตามศีีลหยุดเบีียดเบีียนตนเองจาก

นิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นตามที่่�ตนเองตั้้�งใจไว้้ โดยปฏิิบััติิในขีีดที่่�เริ่่�มตั้้�งตนไว้้ในความลำบากแล้้ว

อกุศุลธรรมเสื่่�อมลงและกุศุลธรรมเจริญขึ้้�น3   คืือปฏิบัิัติใิห้้รู้้�สึกว่่าลำบากในขีีดที่่�เรายัังสามารถเบิิก

บานยิินดีีอยู่่�ได้้ อย่่างไม่่ตึึงเครีียดจนฟุ้้�งซ่่านทรมานตนเกิินไปและไม่่เหยาะแหยะจนย่่อหย่อน

เกีียจคร้้าน4 แล้้วสัังเกตผลทั้้�งในช่่วงเวลาที่่�ปฏิิบััติิตามศีีลได้้สำเร็็จและช่่วงเวลาที่่�พลาดไปทำ 

ผิิดศีีล จากนั้้�นให้้เปรีียบเทีียบผลที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งทางด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุุการณ์์ เพื่่�อนำมาใช้้

ประกอบการพิิจารณาตััดสิินใจเลืือกทิิศทางในการปฏิิบััติิที่่�เราเห็็นว่่าดีีที่่�สุุดให้้กัับตนเอง

	 ผลของการตั้้�งศีีลหยุดเบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น ในช่่วงเวลาที่่�ปฏิบิััติิ

ตามศีีลได้้สำเร็็จ พบว่่า

	ด้ านจิิตใจเมื่่�อตั้้�งศีีลหยุดกิินมื้้�อเย็็น ทำให้้เห็็นว่่าแม้้จะมีีอาการฟุ้้�งซ่่านที่่�อยากกินิมื้้�อเย็็น 

และหดหู่่�ห่่อเหี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้กิินมื้้�อเย็็นในช่่วงแรก ๆ แต่่เมื่่�อไปทำกิิจกรรมการงานต่่าง ๆ เพลิิน 

ๆ หรืือได้้ออกกำลัังกาย โยคะ กดจุุดลมปราณเพลิิน ๆ หรืือบางคราวได้้พููดคุุยเรื่่�องราวต่่าง ๆ 

กัับคนโน้้นคนนี้้�เพลิิน ๆ อาการฟุ้้�งซ่่านและหดหู่่�ห่่อเหี่่�ยวเหล่่านี้้�ก็็สามารถระงัับลงไปได้้หรืือลืืม

ลงไปได้้ โดยที่่�เราไม่่ต้้องไปกิินมื้้�อเย็็นในวัันนั้้�น ทำให้้พบว่่าความทุุกข์์ใจจากอาการฟุ้้�งซ่่านที่่�

อยากเสพสมใจ และอาการหดหู่่�ห่อเหี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้เสพสมใจนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยง สามารถระงัับไป

ได้้เองแม้้เราจะไม่่ได้้เสพสมใจหมายในสิ่่�งนั้้�นก็็ตามทีี
3ดููรายละเอีียดใน ม.อุุ. (ไทย) 14/12/17-18.

4ดููรายละเอีียดใน วิิ.ม. (ไทย) 5/243/5-8.
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	ด้ านร่่างกายเมื่่�อตั้้�งศีีลหยุุดกิินมื้้�อเย็็น ทำให้้ก่่อนนอนมีีอาการเบาตััว สบายท้้อง แม้้จะมีี

อาการหิิวบ้้างเป็็นบางครั้้�งแต่่สัักพัักก็็จะรู้้�สึึกมีีกำลัังกลัับคืืนมา และหลัังตื่่�นนอนก็็จะมีอีาการ

กระฉัับกระเฉง เบาตััว สดชื่่�น สมองปลอดโปร่่ง

	ด้ ้านเหตุการณ์์เมื่่�อตั้้�งศีีลหยุุดกิินมื้้�อเย็็น ทำให้้มีีเวลาในการทำงานต่่าง ๆ ที่่�คั่่�งค้้าง

ได้้อย่่างเต็็มที่่�ในเวลาเย็็น มีีเวลาในการออกกำลัังกาย โยคะ กดจุุดลมปราณ เพื่่�อถอนพิิษออก

จากร่่างกายของตนเองที่่�ถููกใช้้งานมาทั้้�งวััน รวมถึึงมีีเวลาในการพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนสิ่่�งดีี ๆ ให้้แก่่

ผู้้�ที่่�มาขอคำปรึึกษา เช่่น เรื่่�องการดููแลสุุขภาพ เรื่่�องการประกอบอาชีีพสุุจริิต หรืือประสบการณ์์

การวางใจจากความกัังวลต่่าง ๆ เป็็นต้้น

	 ผลของการตั้้�งศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น ในช่่วงเวลาที่่�พลาดไป

ทำผิิดศีีล พบว่่า

	ด้ ้านจิิตใจเมื่่�อตั้้�งศีีลหยุุดกิินมื้้�อเย็็นแล้้วพลาดไปกิิน ทำให้้เห็็นว่่าแม้้จะมีีอาการโล่่งใจ

ที่่�จะได้้กิินมื้้�อเย็็น และดีีใจในขณะที่่�ได้้กิินมื้้�อเย็็น แต่่หลัังจากกิินเสร็็จแล้้วอาการโล่่งใจและดีีใจ

เหล่่านี้้�ก็็ระงัับลงไปหรืือลืืมลงไป และกลายเป็็นความไม่่ยิินดีี ชิิงชัังในอาการอึึดอััด แน่่นท้้อง 

เป็็นกรดไหลย้้อนหลังจากกิินมื้้�อเย็็นเสร็็จขึ้้�นมาแทนภายในเวลาเพีียงไม่่กี่่�นาทีีถััดมา ทำให้้

พบว่่าความสุุขใจจากอาการโล่่งใจที่่�จะได้้เสพสมใจ และอาการดีีใจในขณะที่่�ได้้เสพสมใจนั้้�นก็็

เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยง ต้้องระงัับลงไปเป็็นธรรมดา ไม่่สามารถยื้้�อให้้อยู่่�ไปตลอดได้้ แม้้เราจะอยากให้้

คงอยู่่�นานแค่่ไหนก็็ตาม สิ่่�งที่่�สำคััญไปกว่่านั้้�นก็็คืือ การได้้เห็็นว่่าความสุุขจากการได้้เสพสมใจ

นั้้�นก็็เป็็นแค่่เพีียงของชั่่�วคราว แปรเปลี่่�ยนไปอย่่างรวดเร็็ว ไม่่มีีแก่่นสาระที่่�สามารถพึ่่�งพาอาศััย

ได้้เลยแม้้น้้อย

	ด้ ้านร่่างกายเมื่่�อตั้้�งศีีลหยุุดกิินมื้้�อเย็็นแล้้วพลาดไปกิิน ทำให้้ก่่อนนอนมีีอาการอึึดอััด 

แน่่นท้้อง เป็็นกรดไหลย้้อน และหลัังตื่่�นนอนก็็จะมีีอาการเพลีีย เมื่่�อย ไม่่สดชื่่�น หนัักหััว

ด้้านเหตุุการณ์์เมื่่�อตั้้�งศีีลหยุุดกิินมื้้�อเย็็นแล้้วพลาดไปกิิน ทำให้้เวลาในการทำงานต่่าง ๆ ที่่�คั่่�ง

ค้้างในตอนเย็็น เวลาในการออกกำลัังกาย โยคะ กดจุุดลมปราณ เพื่่�อถอนพิิษออกจากร่่างกาย

ของตนเองที่่�ถููกใช้้งานมาทั้้�งวััน รวมถึึงเวลาในการพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนสิ่่�งดีี ๆ ให้้แก่่ผู้้�ที่่�มาขอ

คำปรึึกษา นั้้�นลดน้้อยลงไป กล่่าวคืือทำให้้เวลาและโอกาสในการทำความดีีเหล่่านี้้�ลดน้้อยลงไป

	 เมื่่�อเปรีียบเทีียบผลของการตั้้�งศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น ใน

ช่่วงเวลาที่่�ปฏิิบััติิตามศีีลได้้สำเร็็จและช่่วงเวลาที่่�พลาดไปทำผิิดศีีล ทั้้�งทางด้้านจิิตใจ ร่่างกาย 

และเหตุุการณ์์ ทำให้้เราเห็็นได้้ชััดว่่า ความทุุกข์์ใจจากอาการฟุ่่�งซ่่านที่่�อยากเสพสมใจ และ

อาการหดหู่่�ห่อเหี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้เสพสมใจ กัับความสุุขใจจากอาการโล่่งใจที่่�จะได้้เสพสมใจ และ

อาการดีีใจในขณะที่่�ได้้เสพสมใจนั้้�น เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยง เป็็นเพีียงของชั่่�วคราว แปรเปลี่่�ยนไป

อย่่างรวดเร็็ว ไม่่มีีแก่่นสาระให้้สามารถพึ่่�งพาอาศััยได้้ อีีกทั้้�งนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นยัังทำให้้เสีีย
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สุุขภาพ และพลาดโอกาสในการทำสิ่่�งดีี ๆ ต่่าง ๆ ให้้แก่่ตนเองและผู้้�อื่่�นอีีกด้้วย ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยเอง

จึึงตััดสิินใจเลืือกที่่�จะอาศััยสภาพดีี ๆ จากการปฏิิบััติิตามศีีล แทนการอาศััยสภาพร้้าย ๆ จาก

การไม่่ปฏิิบััติิตามศีีลนั้้�นๆด้้วยความยิินดีี เต็็มใจ พอใจ และพากเพีียรปฏิิบััติิ ไม่่ใช่่เพีียงแค่่การ

เชื่่�ออย่่างงมงายตาม ๆ กัันมาว่่าสิ่่�งนั้้�นดีีหรืือไม่่ดีี

	 4) เป็็นผู้้�ประกอบความเพีียรเครื่�องต่ื่�นอย่่างต่่อเนื่่�อง (ชาคริิยานุุโยคะ)

	 เพีียรพิิจารณาหาเหลี่่�ยมมุุมที่่�ทำให้้ตนหลงเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น ด้้วยการตั้้�งศีีลหยุุด

เบีียดเบีียนตนเองด้้วยนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นขึ้้�นมาปฏิิบััติิ แล้้วเพีียรพิิจารณาหาเหลี่่�ยมมุุมแก้้กลัับ

ด้้วยความจริิงตามความเป็็นจริิง จากผลของการปฏิิบััติิศีีลที่่�เกิิดขึ้้�นในตน และนำมากระทำใจ

ในใจตนโดยแยบคายพิิจารณาลงไปถึึงที่่�เกิิดของความหลงนั้้�น จนกระทั่่�งตนเกิิดความละ หน่าย 

จางคลายออกมาจากความหลงนั้้�นได้้ ซึ่่�งความหลงดัังกล่่าวนั้้�นย่่อมเกิิดจากเหตุุคืือ ‘วิิปลาส 4 

ประการ’5 ได้้แก่่ 1) ความเห็็นในสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยงว่่าเที่่�ยง 2) ความเห็็นในสิ่่�งที่่�เป็็นทุุกข์์ว่่าเป็็นสุุข 3) 

ความเห็็นในสิ่่�งที่่�ไม่่ใช่่ตััวตนว่่าเป็็นตััวตน 4) ความเห็็นในสิ่่�งที่่�ไม่่งามว่่างาม ยกตััวอย่่างเหลี่่�ยม

มุุมที่่�ทำให้้หลงเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นและกระบวนการเพีียรพิิจารณาหาเหลี่่�ยมมุุมแก้้กลัับของ

ผู้้�วิิจััย ได้้ดัังนี้้�

	 ความเห็็นในสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยงว่่าเที่่�ยง คืือ เห็็นว่่าความทุุกข์์ใจจากอาการฟุ่่�งซ่่านที่่�อยาก

กิินมื้้�อเย็็น และหดหู่่�ห่่อเหี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�น จะถููกระงัับลงไปเพราะได้้กิินมื้้�อเย็็นสมใจ

หมายเท่่านั้้�น และเห็็นว่่าความสุุขใจจากอาการโล่่งใจที่่�จะได้้กิินมื้้�อเย็็น และดีีใจในขณะที่่�

ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�น จะสามารถทรงไว้้กัับตนได้้ดัังใจหมาย แต่่เมื่่�อตั้้�งศีีลขึ้้�นมาปฏิบิััติิก็็ได้้เห็็นว่่า  

อาการฟุ่่�งซ่่านที่่�อยากกิินมื้้�อเย็็น และหดหู่่�ห่่อเหี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�น สามารถระงัับลงไปได้้

ในขณะที่่�ทำกิิจกรรมการงานต่่าง ๆ ไปเพลิิน ๆ โดยที่่�เราไม่่ต้้องไปกิินมื้้�อเย็็นในวัันนั้้�น ทำให้้

ได้้เห็็นว่่าความทุุกข์์ใจนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยง เพราะสามารถระงัับลงไปได้้เองแม้้เราจะไม่่ได้้

เสพสมใจหมายในสิ่่�งนั้้�นก็็ตามทีี ส่่วนอาการโล่่งใจที่่�จะได้้กิินมื้้�อเย็็น และดีีใจในขณะที่่�ได้้

กิินมื้้�อเย็็นนั้้�น ก็็ระงัับลงไปอย่่างรวดเร็็วและถููกความไม่่ยิินดีีหรืือความชิิงชัังในอาการอึึดอััด  

แน่่นท้้อง เป็็นกรดไหลย้อนหลัังจากกิินมื้้�อเย็็นเสร็็จเข้้าครอบงำภายในเวลาเพีียงแค่่ไม่่กี่่�นาทีีถััด

มา ทำให้้ได้้เห็็นว่่าความสุุขใจนั้้�นก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยงเช่่นกััน เพราะมีีการระงัับลงไปเป็็นธรรมดา 

ไม่่สามารถยื้้�อให้้อยู่่�นานดัังใจเราหมายได้้ และทำให้้ได้้เห็็นอีีกว่่าความสุุขจากการได้้เสพสมใจ

นั้้�นเป็็นแค่่เพีียงของชั่่�วคราว แปรปรวนไปอย่่างรวดเร็็ว ไม่่มีีแก่่นสารที่่�ให้้เราสามารถพึ่่�งพา

อาศััยได้้เลยแม้้น้้อย นอกจากนี้้�ผู้้�วิิจััยยัังได้้เห็็นอีีกเหลี่่�ยมมุุมที่่�ทำให้้หลงว่่า เราจะสามารถได้้

ความสุุขใจจากการเสพมื้้�อเย็็นในทุุกครั้้�ง แต่่โดยความเป็็นจริิงแล้้วก็็จะมีีทั้้�งวัันที่่�เราอยากเสพ 

5ดููรายละเอีียดใน อง.จตุกก. (ไทย) 21/49/79-81.
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และวัันที่่�เราเบื่่�อไม่่อยากเสพ หรือบางวัันที่่�ได้้เสพแล้้วก็็อร่่อยสมใจก็็มีี และบางวัันที่่�ได้้เสพแล้้ว

ก็็ไม่่อร่่อยสมใจก็็มีี คละปนกัันไปไม่่มีีความแน่่นอน เราจึึงไม่่สามารถกำหนดอาการเหล่่านี้้�	

	 ให้้เป็็นไปดัังที่่�ใจเราหมายได้้เลย

	 ความเห็็นในสิ่่�งที่่�เป็็นทุุกข์์ว่่าเป็็นสุุข คืือ เห็็นว่่าอาการโล่่งใจที่่�จะได้้กิินมื้้�อเย็็น และดีีใจ

ในขณะที่่�ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�นเป็็นความสุุขใจ แต่่เมื่่�อตั้้�งศีีลขึ้้�นมาปฏิิบััติิก็็ได้้เห็็นว่่า การที่่�เราสั่่�งสม

ความเห็็นว่่าอาการดัังกล่่าวเป็็นความสุุขใจนั้้�น ทำให้้ในบางคราวที่่�เราไม่่สามารถเสพนิิสััยชอบ

กิินมื้้�อเย็็นได้้ จะเนื่่�องด้้วยสุุขภาพหรืือเหตุุการณ์์ไม่่เอื้้�ออำนวยก็็ตาม เราจะเห็็นว่่าความทุุกข์์

ใจจากอาการฟุ้้�งซ่่านที่่�อยากกิินมื้้�อเย็็น และอาการหดหู่่�ห่่อเหี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�นมีีอาการ

ที่่�แรงขึ้้�น ๆ จนเราเริ่่�มทนได้้ยากได้้ลำบาก จึึงได้้เห็็นว่่าการหลงเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเพราะ

เห็็นว่่าเป็็นความสุุขใจนั้้�น โดยแท้้จริิงแล้้วความสุุขใจที่่�เกิิดขึ้้�นก็็เป็็นแค่่เพีียงของชั่่�วคราว ของ

ลวง หรืือของหลอก มีีการระงัับลงไปอย่่างรวดเร็็ว และกลัับกลายเป็็นการสั่่�งสมความทุุกข์์ใจ

ให้้แก่่ตนโดยไม่่รู้้�ตั ัว ซึ่่�งความทุุกข์์ใจจากอาการอยากเสพแล้้วไม่่ได้้เสพสมใจหมายนี้้�เอง  

ที่่�เป็็นเหตุุให้้เกิิดการเบีียดเบีียนตนเองทั้้�งทางด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุุการณ์์อย่่างไม่่มีีที่่� 

สิ้้�นสุุด โดยความทุุกข์์ใจที่่�แรงมากขึ้้�นจนถึึงขีีดที่่�เราไม่่สามารถทนได้้นั้้�น ก็็จะทำให้้เราสามารถ

ทำสิ่่�งที่่�ไม่่ดี ี(ทุจุริต) อื่่�น ๆ ได้้ทุกุเรื่่�องเพื่่�อให้้ได้้สิ่่�งต่่าง ๆ เหล่่านั้้�นมาเสพ เช่่น การไม่่ยอมหยุดเสพ

แม้้สิ่่�งเหล่่านั้้�นจะเป็็นโทษภัยัแก่่ตนแล้้วก็ต็าม การเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�นเพื่่�อให้้แสวงหาสิ่่�งที่่�ต้้องการมา

ให้้ตน การอยากได้้สิ่่�งที่่�ต้้องการเร็็ว ๆ จนอดใจไม่่ไหวถึึงขั้้�นต้้องไปลัักขโมยของที่่�เขาไม่่ได้้ให้้

มาตอบสนองตน การโกหกผู้้�อื่่�นเพื่่�อให้้ได้้สิ่่�งที่่�ตนต้้องการ เป็็นต้้น อีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�สำคััญยิ่่�งคืือความ

เห็็นในสิ่่�งที่่�เป็็นทุุกข์์ว่่าเป็็นสุุขนี้้� ยัังสามารถเหนี่่�ยวนำให้้ผู้้�อื่่�นหลงตามจนรู้้�สึึกตามหรืือเป็็นตาม

ได้้อีีกด้้วย ดัังนั้้�นการเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นนี้้�จึึงไม่่ใช่่เพีียงแค่่การเบีียดเบีียนตนเองเท่่านั้้�น 

แต่่เป็็นการเบีียดเบีียนทั้้�งตนเองและผู้้�อื่่�นอย่่างไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด

	 ความเห็็นในส่ิ่�งที่่�ไม่่ใช่่ตััวตนว่่าเป็็นตััวตน คืือ เห็็นว่่าอาการฟุ้้�งซ่่านที่่�อยากกิินมื้้�อเย็น็ 

และอาการหดหู่่�ที่่� ไม่่ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�นเป็็นความทุุกข์์ใจของเราที่่�จะต้้องบำบััดไปตลอด  

กัับอาการโล่่งใจที่่�จะได้้กิินมื้้�อเย็็น และอาการดีีใจในขณะที่่�ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�น เป็็นความสุุขใจของ

เราที่่�จะต้้องบำเรอไปตลอดเช่่นกััน แต่่เมื่่�อตั้้�งศีีลขึ้้�นมาปฏิิบััติิก็็ได้้เห็็นว่่า เมื่่�อเรารู้้�ชััดด้้วยความ

จริิงตามความเป็็นจริงในความเห็็นที่่�ทำให้้ตนหลงเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น ก็็จะเกิิดความ

ละ หน่่าย จางคลายออกมาจากความหลงในความเห็็นเหล่่านั้้�นได้้ แล้้วเราจะเห็็นได้้ว่่าความทุุกข์์

ใจของเราที่่�ไม่่ได้้เสพสมใจในสิ่่�งนั้้�นได้้ลดลงไป และความสุุขใจของเราที่่�เมื่่�อได้้เสพสมใจใน

สิ่่�งนั้้�นก็็ได้้ลดลงไปด้้วยเช่่นกััน เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้�เราก็็จะเกิิดความชััดเจนขึ้้�นในจิิตว่่า ความทุุกข์์ใจ

และความสุุขใจเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่ตััวตนแท้้ของเรา ไม่่ใช่่จิิตที่่�แท้้ของเรา ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�จะทรงอยู่่�กัับเราไป

ตลอดกาลนาน เพราะเราได้้เห็็นประจัักษ์์แล้้วว่่าทั้้�งความทุุกข์์ใจและความสุุขใจเหล่่านี้้�ล้้วนเกิิด
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จากความเห็็นที่่�เราเข้้าไปหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไว้้เอง และเมื่่�อเราเกิิดความเห็็นใหม่ที่่�ถููกต้้องถููกตรง

เข้้ามาแทนที่่� เราก็ส็ามารถที่่�จะชำระหรือืเปลี่่�ยนแปลงความทุกุข์์ใจและความสุขุใจเหล่่านั้้�นให้้เป็็น

สิ่่�งอื่่�นที่่�ดีีกว่่า และเจริิญกว่่ายิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไปเป็็นลำดัับได้้ด้้วยตััวเราเอง

	 ความเห็็นในสิ่่�งที่่�ไม่่งามว่่างาม คืือ ความเห็็นที่่�เราเข้้าไปหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไว้้ว่่า การได้้

เสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นนั้้�น จะนำสภาพที่่�น่่าได้้ น่่ามีี น่่าเป็็นต่่าง ๆ มาให้้แก่่เรา เช่่น เป็็นการ

ได้้ผ่่อนคลาย เป็็นความสดชื่่�นมีีชีีวิิตชีีวา เป็็นการเติิมเต็็มให้้กัับชีีวิิต เป็็นต้้น แต่่เมื่่�อตั้้�งศีีลขึ้้�น

มาปฏิิบััติิก็็ได้้เห็็นว่่า ข้้อแรก การมีีนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นบ่่อย ๆ ทำให้้อาการฟุ้้�งซ่่านที่่�อยากกิิน

มื้้�อเย็็นนั้้�นแรงขึ้้�น อยู่่�นานขึ้้�น และตอบสนองยากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ดัังนั้้�นความเห็็นที่่�ว่่าการได้้เสพ

นิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเป็็นการได้้ผ่่อนคลายนั้้�น แท้้จริิงแล้้วกลัับเป็็นการสร้้างความวุ่่�นวาย แส่่

หาดิ้้�นรนกระวนกระวายให้้กัับตนเองอย่่างไม่่รู้้�จบ ข้้อที่่�สอง การมีีนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นบ่่อย ๆ 

ทำให้้อาการหดหู่่�ห่อเหี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้กิินมื้้�อเย็็นนั้้�นแรงขึ้้�น อยู่่�นานขึ้้�น และตอบสนองยากขึ้้�นเรื่่�อย 

ๆ ดัังนั้้�นความเห็็นที่่�ว่่าการได้้เสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเป็็นความสดชื่่�นมีีชีีวิิตชีีวานั้้�น แท้้จริิงแล้้ว 

กลัับเป็็นการสร้้างความบั่่�นทอนชีีวิิตชีีวาให้้กัับตนเองอย่่างไม่่รู้้�จบ และ ข้้อที่่�สาม การมีีนิิสััย

ชอบกิินมื้้�อเย็็นบ่่อย ๆ ทำให้้ความหลงเสพสมใจในนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นนั้้�นโตขึ้้�น ซึ่่�งความหลง

เสพสมใจ (Static) ที่่�โตขึ้้�นนี้้� จะทำให้้ความอยากได้้สมใจ (Dynamic) เพิ่่�มมากขึ้้�น ถี่่�ขึ้้�น อยู่่�นาน

ขึ้้�น ตอบสนองได้้ยากขึ้้�น และต้้องได้้รัับการเติิมอยู่่�เสมออย่่างไม่่มีีวัันอิ่่�มเต็็มพอ อีีกทั้้�งยัังไม่่มีี

ความเที่่�ยงแท้้แน่่นอนเพราะ ‘เดี๋๋�ยวก็็เบื่่�อ เดี๋๋�ยวก็็อยาก’ คละปนกัันไป ไม่่สามารถจบได้้ด้้วยการ

ตอบสนองเพีียงแค่่เราเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเท่่านั้้�น แต่่ความหลงนี้้�จะแตกตััวออกไปอยาก

เสพสมใจในสิ่่�งอื่่�น ๆ หรือเรื่่�องอื่่�น ๆ ตามมาอย่่างไม่่รู้้�จบ ดัังนั้้�นความเห็็นที่่�ว่่าการได้้เสพนิิสััย

ชอบกิินมื้้�อเย็็นเป็็นการเติิมเต็็มให้้กัับชีีวิิตนั้้�น แท้้จริิงแล้้วกลัับเป็็นการเติิมความพร่่องให้้กัับ

ชีีวิิตตนเองอย่่างไม่่รู้้�จบ

	 เมื่่�อผู้้�วิจัยัพากเพียีรพิจิารณาตามความเห็น็ดังัที่่�กล่่าวมาข้้างต้้น โดยใช้้ความเพีียรให้้มาก 

กระทำให้้มากในสิ่่�งนี้้� ก็ส็ามารถทำให้้ความเห็น็ที่่�ตนเองเคยเข้้าไปหลงยึดึมั่่�นถืือมั่่�นไว้้ว่่าเป็็นความ

ทุกุข์์ใจและความสุขุใจของเรานั้้�น มีกีารลด ละ จางคลายลงไปได้้ตามลำดับั และไม่่ใช่่เฉพาะใน

เรื่่�องของนิสิัยัชอบกินิมื้้�อเย็น็เท่่านั้้�น แต่่การปฏิบัิัติิเช่่นนี้้�ยัังส่่งผลต่อเนื่่�องไปถึงึเรื่่�องอื่่�น ๆ ที่่�ตนเอง

ยังัมีนีิสิัยัชอบในสิ่่�งเหล่่านั้้�นอยู่่� คืือทำให้้เริ่่�มเกิิดความลด ละ จางคลายในสิ่่�งเหล่่านั้้�นไปได้้ตาม

ลำดัับด้้วยเช่่นกััน

	ผู้้�วิ ิจััยพบว่่าจากเมื่่�อก่่อนที่่�ตนเองเคยมีีนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างมาก มัักจะมีีพฤติิกรรม

ดัังนี้้�คืือ เวลาที่่�อยากกิินมื้้�อเย็็นก็็จะมีีอาการฟุ้้�งซ่่าน หงุุดหงิิด รำคาญ จนพาลโมโหไม่่ชอบใจ

สิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ตรงหน้้าไปหมด แต่่ก็็ไม่่ถึึงขั้้�นที่่�ต้้องแสดงออกมาทางกายหรืือวาจา เพีียงแต่่เรา

รู้้�ว่่าอาการนั้้�นคุุกรุ่่�นอยู่่�ในใจ และยิ่่�งวันัไหนรู้้�ว่่าจะไม่่ได้้กินิมื้้�อเย็น็นั้้�นแน่่ ๆ ก็จ็ะมีีอาการหดหู่่� ห่่อเหี่่�ยว  
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ซึึมเศร้้า เหงาหงอย เบื่่�อ เซ็็ง จนขี้้�เกีียจไม่่อยากจะทำอะไร แต่่พอรู้้�ว่่าจะได้้กิินมื้้�อเย็็นสมใจ

เท่่านั้้�นแหละ! ก็็จะมีีอาการดีีใจ กระดี๊๊�กระด๊๊า จนอดไม่่ไหวถึึงขั้้�นต้้องแสดงออกมาเป็็นกิิริิยา

ท่่าทางและคำพููดจาที่่�เย้้ายวน เชื้้�อชวนให้้คนอื่่�นรู้้�สึึกตามอยู่่�บ่อยครั้้�ง และในขณะที่่�ได้้เสพการ

กิินมื้้�อเย็็นสมใจนั้้�น ก็็มัักจะกิินเกิินพอดีี จนทำให้้มีีอาการอึึดอััด แน่่นท้้อง เป็็นกรดไหลย้้อน 

จะนอนก็็ลำบากหรือก้้มกราบพระก็็แทบจะไม่่ลงอยู่่�เสมอ ๆ นอกจากนั้้�นตนเองยัังไม่่ค่่อย

สนใจในเรื่่�องของการออกกำลัังกาย โยคะ กดจุุดลมปราณ เพื่่�อถอนพิิษออกจากร่่างกายที่่�ถููกใช้้

งานมาทั้้�งวัันเลยแม้้แต่่น้้อย ทำให้้ในช่่วงระยะเวลาที่่�เป็็นอยู่่�เช่่นนั้้�น จิิตใจก็็ไม่่โปร่่งไม่่โล่่งเพราะ

มััวหมกมุ่่�นอยู่่�กัับการแสวงหามื้้�อเย็็นมาเสพ สุุขภาพก็็พลอยอ่่อนแอลงเรื่่�อย ๆ และไม่่ค่่อยจะ

มีีเวลาไปทำสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่าง ๆ ให้้แก่่ตนเองหรืือผู้้�อื่่�นเท่่าไรนััก ในที่่�นี้้�ผู้้�วิิจััยได้้ให้้ค่่ารวม

ของความหลงเสพสมใจในนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นของตนเอง ดัังที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นนี้้�เป็็น 100%

	 ในช่่วงระยะเวลา 4 ปีีที่่�ผู้้�วิิจััยพากเพีียรตั้้�งศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิิน

มื้้�อเย็็นขึ้้�นมาปฏิิบััติิ โดยในช่่วงประมาณ 5-6 เดืือนแรกก็็สามารถปฏิิบััติิได้้ดีีเพราะความยิินดีีที่่�

แรง (ปีีติิ) จากการได้้เห็็นผลดีีที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งทางด้้านร่่างกายและเหตุุการณ์์ แต่่พอหลังจาก

นั้้�นแล้้วความยิินดีีที่่�แรง (ปีีติิ) ก็็จะเริ่่�มแผ่่วลงไป ทำให้้ได้้เห็็นความหลงเสพสมใจในนิิสััยชอบกิิน 

มื้้�อเย็็นที่่�ตนเองยัังยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไว้้นั้้�น ค่่อย ๆ โผล่่ขึ้้�นมาให้้เราได้้เห็็นชััดเจนในความหลงนั้้�น

อยู่่� และพยายามที่่�จะดึึงเรากลัับไปเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเหมือนเดิิม ในช่่วงนี้้�ผู้้�วิ จััยจึึง

ต้้องหมั่่�นเข้้ามาเติิมพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี (กััลยาณมิิตร) ที่่�พากัันพากเพีียรปฏิบัิัติิลด ละ เลิิกนิิสััย

ชอบกิินมื้้�อเย็็นอยู่่�บ่่อยครั้้�ง โดยเฉพาะในค่่ายพระไตรปิิฎกฯของแพทย์์วิิถีีธรรมในช่่วงปีี พ.ศ. 

2558-2562 ที่่�จััดขึ้้�นปีีละ 4-5 ครั้้�งและทุุกครั้้�งที่่�เข้้ามาสานพลัังพากเพีียรปฏิิบััติิศีีลกับหมู่่�มิตร

ดีีก็็จะได้้กำลัังใจ จนเกิิดความยิินดีีในการปฏิิบััติิศีีลนั้้�นกลัับคืืนมาเป็็นช่่วง ๆ ไป จึึงทำให้้ตนเอง

สามารถที่่�จะปฏิิบััติิไปได้้เรื่่�อย ๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง จนกระทั่่�งเข้้าปีีที่่� 2 ผู้้�วิิจััยก็็เริ่่�มได้้ความชััดเจน

ในความเห็็นที่่�เราเคยเข้้าไปหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไว้้ และได้้พากเพีียรกระทำใจในใจตนโดยแยบคาย

พิิจารณาลงไปถึึงที่่�เกิิดของความหลงนั้้�น จนกระทั่่�งเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงในตนเองทั้้�งทางด้้าน

จิิตใจ ร่่างกาย และเหตุุการณ์์ที่่�ดีีขึ้้�นหรืือเจริิญขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องและชััดเจนในช่่วง 2 ปีีหลัง

	ซึ่่ �งปััจจุบัันนี้้� แม้้ตนเองจะยัังมีีนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอยู่่�ก็็ตาม แต่่เวลาที่่�อยากกิินมื้้�อเย็็นนั้้�น 

เราก็็จะได้้เห็็นอาการฟุ้้�งซ่่าน หงุดหงิิด รำคาญที่่�ไม่่แรงเหมืือนเมื่่�อก่่อน และไม่่พาลไปโมโห

ใคร แต่่อาจจะมีีโมโหตััวเองที่่�ยัังไม่่หมดความหลงเสพสมใจในนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นบ้้างเป็็นบางทีี 

ซึ่่�งถ้้าเราหาเหลี่่�ยมมุุมของความหลงในตอนนั้้�นไม่่ได้้ก็็จะไม่่สามารถหาเหลี่่�ยมมุุมมาพิิจารณา

แก้้กลัับได้้ ซึ่่�งอาการเหล่่านี้้�ก็็จะเกิิดขึ้้�นประมาณ 1/2 ชั่่�วโมงแล้้วก็ระงัับลงไปได้้เอง แต่่ถ้้าเรา

สามารถรู้้�เหลี่่�ยมมุุมของความหลงนั้้�นและพิิจารณาแก้้กลัับได้้ทัันท่่วงทีี ส่่วนใหญ่่อาการเหล่่านี้้�ก็็

จะสลายไปภายในระยะเวลาไม่่เกิิน 10-15 นาทีี และเมื่่�อเราตั้้�งใจที่่�จะไม่่กิินมื้้�อเย็็นนั้้�นแน่่ ๆ เรา
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ก็็จะได้้เห็็นอาการหดหู่่�ห่่อเหี่่�ยว ซึึมเศร้้า เหงาหงอย เบื่่�อ เซ็็ง เพีียงชั่่�วครู่่�เท่่านั้้�น แล้้วก็็จะรู้้�สึึกตััว

ได้้ว่่าควรจะไปหาสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์แก่่ตนเองหรืือผู้้�อื่่�นทำในตอนนั้้�นได้้ ก็็จะได้้ความยิินดีี

แช่่มชื่่�นในสิ่่�งที่่�เป็็นกุุศลขึ้้�นมาทดแทน ส่่วนในวัันไหนที่่�เราสู้้�จนเริ่่�มล้้าเพราะความลัังเลสงสััย

คิิดถึึงความสุขุใจจากการเสพนิสิัยัชอบกินิมื้้�อเย็็นนั้้�นกินิพลัังเรามาก ก็็ต้้องกลับัมากิินมื้้�อเย็็นเพื่่�อ

พิิจารณาแก้้กลัับในเหลี่่�ยมมุุมของความหลงเพราะเห็็นว่่าการได้้เสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเป็็น

ความสุุขใจ ก็็ทำให้้ได้้เห็็นอาการดีีใจจากการเสพสมใจที่่�ไม่่แรงเหมือนเมื่่�อก่่อน โดยเป็็นความ

รู้้�สึึกแต่่เพีียงว่่าค่่อยยัังชั่่�วหรือโล่่งใจเป็็นส่่วนใหญ่ และในขณะที่่�ได้้เสพการกิินมื้้�อเย็็นสมใจนั้้�น ก็็

จะสามารถควบคุุมปริิมาณการกิินได้้อย่่างพอเหมาะพอดีี คืือไม่่ถึึงขั้้�นที่่�ทำให้้มีอีาการอึึดอััด 

แน่่นท้้อง เป็็นกรดไหลย้้อน หรืือก้้มกราบพระก็็แทบจะไม่่ลงเหมือนเมื่่�อก่่อน แต่่ก็็รู้้�ว่่ายัังทำให้้

ไม่่สบายตััวเวลาเข้้านอนอยู่่� นอกจากนั้้�นยัังสามารถมีีเวลามาใส่่ใจในเรื่่�องของการออกกำลัังกาย 

โยคะ กดจุุดลมปราณ ทำให้้ช่่วงระยะเวลาที่่�เป็็นอยู่่�ในปััจจุุบัันนี้้� จิิตใจก็เบาขึ้้�น สงบขึ้้�น เพราะ

ไม่่ต้้องหมกมุ่่�นอยู่่�กัับการเสพมื้้�อเย็็น (ไม่่ต้้องคิิดถึึงว่่าเย็็นนี้้�จะกิินอะไรดีี) สุุขภาพก็็แข็็งแรงขึ้้�น

อย่่างมาก และเหลืือเวลาไปทำสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่าง ๆ แก่่ตนเองหรืือผู้้�อื่่�นอยู่่�บ่อยครั้้�ง ในที่่�นี้้�

ผู้้�วิิจััยได้้ให้้ค่่ารวมของความหลงเสพสมใจในนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นของตนเองที่่�เหลืออยู่่�ในปััจจุุบััน 

ดัังที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นนี้้�เป็็น 30% จากเดิิมคืือ 100% และด้้วยความเห็็นในความจริิงตามความ

เป็็นจริิงจากการปฏิิบััติิศีีลในตนนี้้�เองที่่�ทำให้้ตลอดระยะเวลา 4 ปีีของการปฏิบัิัติิ ผู้้�วิิจััยไม่่เคย

ตกล่่วงกลัับไปมีีพฤติิกรรมแย่่กว่่า 30% นี้้�อีีกเลย และมีีแต่่จะเจริิญก้้าวหน้้าขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ ตาม

ลำดัับ จึึงทำให้้ผู้้�วิิจััยเชื่่�อมั่่�นว่่าการปฏิิบััติิตนเช่่นนี้้� จะทำให้้เราสามารถเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น

อย่่างยั่่�งยืืนได้้แน่่นอน

สรุุปผลการวิิจััย

	 สรุุป 4 ขั้้�นตอนเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของฉััน ได้้ดัังนี้้� 1) การ ‘ตั้้�งศีีลหยุุด

เบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น’ ทั้้�งทางกาย วาจา และใจ 2) คุ้้�มครองทวารในอิินทรีีย์์

ทั้้�งหลายจากองค์์ประกอบที่่�จะส่่งเสริิมให้้เกิิดนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นของตนเอง ทั้้�งทางตาได้้เห็็น  

หููได้้ยิิน จมูกได้้กลิ่่�น ลิ้้�นได้้รส กายได้้กระทบสััมผััส และใจได้้ระลึึกถึึงความรู้้�สึึกชอบที่่�เคยได้้กิิน

มื้้�อเย็็น (สััญญา, ความจำได้้หมายรู้้�) 3) ฝึึกประมาณในการบริิโภคด้้วยการพากเพีียรปฏิิบััติิตาม

ศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองจากนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นตามที่่�ตนเองตั้้�งใจไว้้ โดยปฏิิบััติิในขีีดที่่�เริ่่�มตั้้�ง

ตนไว้้ในความลำบากแล้้วอกุุศลธรรมเสื่่�อมลงและกุุศลธรรมเจริิญขึ้้�น คืือปฏิิบััติิให้้รู้้�สึึกว่่าลำบาก

ในขีีดที่่�เรายัังสามารถเบิิกบานยิินดีีอยู่่�ได้้ อย่่างไม่่ตึึงเครีียดจนฟุ้้�งซ่่านทรมานตนเกิินไปและ 

ไม่่เหยาะแหยะจนย่่อหย่่อนเกีียจคร้้าน แล้้วสัังเกตผลทั้้�งในช่่วงเวลาที่่�ปฏิิบััติิตามศีีลได้้สำเร็็จ

และช่่วงเวลาที่่�พลาดไปทำผิิดศีีล จากนั้้�นให้้เปรีียบเทีียบผลที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งทางด้้านจิิตใจ ร่่างกาย 
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และเหตุุการณ์์ เพื่่�อนำมาใช้้ประกอบการพิิจารณาตััดสิินใจเลืือกทิิศทางในการปฏิิบััติิที่่�เราเห็็น

ว่่าดีีที่่�สุุดให้้กัับตนเอง 4) เพีียรพิิจารณาหาเหลี่่�ยมมุุมที่่�ทำให้้ตนหลงเสพนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็น 

ด้้วยการตั้้�งศีีลหยุุดเบีียดเบีียนตนเองด้้วยนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นขึ้้�นมาปฏิิบััติิ แล้้วเพีียรพิิจารณาหา

เหลี่่�ยมมุุมแก้้กลัับด้้วยความจริงตามความเป็็นจริิง จากผลของการปฏิบัิัติิศีีลที่่�เกิิดขึ้้�นในตน และ

นำมากระทำใจในใจตนโดยแยบคายพิิจารณาลงไปถึึงที่่�เกิิดของความหลงนั้้�น จนกระทั่่�งตนเกิิด

ความละ หน่่าย จางคลายออกมาจากความหลงใน ‘วิิปลาส 4’ นั้้�นได้้

	 เมื่่�อผู้้�วิิจััยปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนดัังที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นนี้้� โดยใช้้ความเพีียรให้้มาก กระทำ

ให้้มากในสิ่่�งนี้้� ก็็สามารถทำให้้ความเห็็นที่่�ตนเองเข้้าไปหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไว้้ว่่าเป็็นความทุุกข์์

ใจและความสุุขใจของเรานั้้�น มีีการลด ละ จางคลายลงไปได้้ตามลำดัับ และไม่่ใช่่เฉพาะในเรื่่�อง

ของนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเท่่านั้้�น แต่่การปฏิิบััติิเช่่นนี้้�ยัังส่่งผลต่่อเนื่่�องไปถึึงเรื่่�องอื่่�น ๆ  ที่่�ตนเองยัังมีี

นิิสััยชอบในสิ่่�งเหล่่านั้้�นอยู่่� คืือทำให้้เริ่่�มเกิิดความลด ละ จางคลายในสิ่่�งเหล่่านั้้�นไปได้้ตามลำดัับ

ด้้วยเช่่นกััน ซึ่่�งผู้้�วิิจััยพบว่่าจากเมื่่�อก่่อนที่่�ตนเองเคยมีค่่ารวมของนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอยู่่� 100% 

และด้้วยการปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนนี้้�เป็็นระยะเวลาประมาณ 4 ปีี ทำให้้ปััจจุุบัันนี้้�ค่่ารวมของนิิสััย

ชอบกิินมื้้�อเย็็นนั้้�นลดลงมาเหลืออยู่่�ประมาณ 30% โดยไม่่เคยตกล่่วงกลัับไปมีีพฤติิกรรมแย่่กว่่า 

30% นี้้�อีีกเลย และมีีแต่่จะเจริญก้้าวหน้้าขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ ตามลำดัับ

อภิปรายผลการวิจัย

	จ ากผลการวิิจััยพบว่่า “4 ขั้้�นตอนเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของฉััน” โดยผู้้�

วิิจััยได้้นำหลััก “สีีลสััมปทา” และ “อปััณณกปฏิิปทา” ในพระพุุทธศาสนา และหลัักการดููแล

สุุขภาพพึ่่�งตนของแพทย์์วิิถีีธรรม มาประยุุกต์์ใช้้ในการเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของ

ตนเอง 4 ขั้้�นตอนนั้้�น เป็็นการปฏิิบััติิจนเกิิดความลด ละ จางคลายจากความหลงเสพนิิสััยชอบ

กิินมื้้�อเย็็นไปตามลำดัับขั้้�นตอน สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า “ธรรมวิินััยนี้้�มีีการศึึกษาไป

ตามลำดัับ มีีการบำเพ็็ญไปตามลำดัับ มีีการปฏิิบััติิไปตามลำดัับ ไม่่ใช่่มีีการบรรลุอรหัตตผล

โดยทัันทีี เหมืือนมหาสมุุทรต่่ำไปโดยลำดัับ ลาดไปโดยลำดัับ ลึึกลงไปโดยลำดัับ ไม่่ลึึกชัันดิ่่�งไป

ทัันทีี การที่่�ธรรมวิินััยนี้้�มีีการศึึกษาไปตามลำดัับ มีีการบำเพ็็ญไปตามลำดัับ มีีการปฏิบิััติิไปตาม

ลำดัับ ไม่่ใช่่มีีการบรรลุุอรหััตตผลโดยทัันทีี นี้้�เป็็นธรรมที่่�น่่าอััศจรรย์์ ไม่่เคยปรากฏประการที่่� 1 

ในธรรมวิินััยนี้้�ที่่�ภิิกษุุทั้้�งหลายพบเห็็นแล้้วต่่างพากัันยิินดีีในธรรมวิินััยนี้้� ฯลฯ”6  และสอดคล้้อง

กัับที่่� ดร.ใจเพชร กล้้าจน อธิิบายไว้้ว่่า “ปััญญา คืือ การตรวจสอบว่่าอะไรเป็็นกาย วาจา ใจ

ที่่�เสพหรืือปฏิิบััติิสิ่่�งที่่�เป็็นโทษภััยหรือเกิินความจำเป็็น ตััวหยาบตััวร้้ายสุดหรืือตััวที่่�ติิดน้้อยที่่�สุุด

ที่่�เหลืือในชีีวิิตตนในขณะนั้้�น แล้้วผ่่าตััดออกหรืือกำจััดด้้วยปััญญาแห่่งธรรม เมื่่�อกำจััดตััวหยาบ

ร้้ายหรือตััวที่่�ติิดน้้อยที่่�สุุดได้้แล้้ว ก็็กำจััดพิิษภััยตััวละเอีียดหรืือตััวที่่�ติิดมากขึ้้�นไปตามลำดัับ 
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ลดละเลิิกไปตามลำดัับ”7

	 การปฏิิบััติินี้้�ก็็ต้้องใช้้ความเพีียรให้้มาก กระทำให้้มากในสิ่่�งนี้้� จึึงจะสามารถทำให้้ความ

เห็็นที่่�ตนเองเคยเข้้าไปหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไว้้ว่่าเป็็นความทุุกข์์ใจและความสุุขใจของเรานั้้�น มีีการ

ลด ละ จางคลายลงไปได้้ตามลำดัับ สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า “ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้� 

อยู่่�ในป่่าก็็ดีี อยู่่�ที่่�โคนไม้้ก็็ดีี อยู่่�ในเรืือนว่่างก็็ดีี ย่่อมพิิจารณาเห็็นดัังนี้้�ว่่า ‘เรามีีจิิตอัันปริิยุุฏฐาน

กิิเลส (กิิเลสเป็็นเครื่่�องครอบงำ) ใดครอบงำแล้้ว ไม่่พึึงรู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง ปริิยุุฏฐานกิิเลส

นั้้�นที่่�เรายัังละไม่่ได้้ในภายในมีีอยู่่�หรืือ’ ฯ เธอย่่อมรู้้�ชััดอย่่างนี้้�ว่่า ‘เรามีีจิิตถููกปริิยุุฏฐานกิิเลสใด

ครอบงำแล้้ว ไม่่พึึงรู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง ปริิยุุฏฐานกิิเลสนั้้�นที่่�เรายัังละไม่่ได้้ในภายใน มิิได้้

มีีเลย เราตั้้�งจิิตไว้้ดีีแล้้ว เพื่่�อตรััสรู้้�สััจจะทั้้�งหลาย’ นี้้�คืือญาณที่่� 1 ที่่�เป็็นอริิยะ เป็็นโลกุุตตระ  

ไม่่ทั่่�วไปแก่่ปุุถุุชนทั้้�งหลาย ซึ่่�งภิิกษุนุั้้�นบรรลุุแล้้ว อริิยสาวกพิิจารณาเห็็นดัังนี้้�ว่่า ‘เราเสพ เจริิญ 

ทำให้้มากซึ่่�งทิิฏฐิินี้้� ก็็ได้้ความสงบเฉพาะตน ก็็ได้้ความดัับกิิเลสเฉพาะตนหรืือ’ อริิยสาวกนั้้�น ก็็รู้้�

ชััดอย่่างนี้้�ว่่า ‘เรา เสพ เจริิญ ทำให้้มากซึ่่�งทิิฏฐินี้้� ก็็ได้้ความสงบเฉพาะตน ก็็ได้้ความดัับกิิเลส

เฉพาะตน’ นี้้�คืือญาณที่่� 2 ที่่�เป็็นอริิยะ เป็็นโลกุุตตระ ไม่่ทั่่�วไปแก่่ปุุถุุชนทั้้�งหลาย ซึ่่�งอริิยสาวก

นั้้�นบรรลุุแล้้ว ฯลฯ”8 และสอดคล้้องกัับที่่� ดร.ใจเพชร กล้้าจน อธิิบายไว้้ว่่า “การพิิจารณาว่่า

สิ่่�งใดเป็็นโทษ สิ่่�งใดเป็็นประโยชน์์ซ้้ำเข้้าไปหลาย ๆ ครั้้�ง ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า “การทบทวน

ธรรม การตรึึกตรองใคร่่ครวญธรรม เป็็นเหตุุแห่่งการหลุุดพ้้นทุุกข์์จากกิิเลส”(พระไตรปิิฎกเล่่ม 

22 ข้้อ 26) พิิจารณาด้้วยอิิทธิิบาท (ความยิินดีีเต็็มใจพอใจ) พิิจารณาต่่อเนื่่�องไปเรื่่�อย ๆ โดย

ไม่่ต้้องยึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่ากิิเลสจะสลายไปตอนไหน เมื่่�อพลัังแห่่งการพิิจารณาดัังกล่่าว (เรีียกเป็็น

ภาษาบาลีีว่่าวิิปััสสนาญาณ) มีีมากพอ ถึึงขั้้�นเป็็นพลัังฌาน (เผากิิเลสได้้) กิิเลสก็็จะสลายตายไป

ด้้วยความเต็็มใจ เมื่่�อสามารถทำลายกิิเลสได้้ ก็็จะเกิิดความรู้้�สึึกหมดความอยากเสพในกิิเลสตััว

นั้้�นอย่่างยิินดีีเต็็มใจพอใจสุขใจโปร่งโล่่งสบายใจอิ่่�มใจเบิิกบานแจ่่มใสที่่�ไม่่มีีพลัังกิิเลสมาทำให้้

เป็็นทุุกข์์ ฯลฯ”9 

	ซึ่่ �งผลที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้�ไม่่ใช่่เฉพาะในเรื่่�องของนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นเท่่านั้้�น แต่่การปฏิิบััติิเช่่นนี้้�

ยัังส่่งผลต่่อเนื่่�องไปถึึงเรื่่�องอื่่�น ๆ ที่่�ตนเองยัังมีีนิิสััยชอบในสิ่่�งเหล่่านั้้�นอยู่่� คืือทำให้้เริ่่�มเกิิดความ

ลด ละ จางคลายในสิ่่�งเหล่่านั้้�นไปได้้ตามลำดัับด้้วยเช่่นกััน สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า 

“ธรรมทั้้�งหลายย่่อมหลั่่�งไหลไปสู่่�ธรรมทั้้�งหลาย”10

	 นอกจากนี้้�ผู้้�วิิจััยยัังพบว่่าจุุดเริ่่�มต้้นสำคััญที่่�จะนำชีีวิิตของเราไปสู่่�สิ่่�งที่่�ดีีต่่าง ๆ ทั้้�ง

ทางด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และเหตุุการณ์์ได้้นั้้�น ก็็คืือ ความเป็็นผู้้�มีมิิตรดีี การคบคนที่่�มีีสััมมาทิิฏฐิิ 

เป็็นคนดีี มีีคุุณธรรม ประพฤติิอยู่่�ในศีีลในธรรม สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า “ภิิกษุทุั้้�ง

หลาย เมื่่�อดวงอาทิิตย์์กำลัังจะอุุทััย ย่่อมมีีแสงอรุุณขึ้้�นมาก่่อน เป็็นบุุพนิิมิิตฉัันใด กััลยาณ

มิิตตตา(ความเป็็นผู้้�มีีมิิตรดีี) สีีลสััมปทา (ความถึึงพร้้อมด้้วยศีล) ฉัันทสััมปทา (ความถึึงพร้้อม
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ด้้วยฉัันทะ) อััตตสััมปทา (ความถึึงพร้้อมด้้วยตนคืือรู้้�จัักกิิเลสตน) ทิิฏฐิสััมปทา (ความถึึงพร้้อม

ด้้วยทิิฏฐิ) อััปปมาทสััมปทา (ความถึึงพร้้อมด้้วยความไม่่ประมาท) และโยนิิโสมนสิิการสััมปทา 

(ความถึึงพร้้อมด้้วยการมนสิิการโดยแยบคาย) ก็็เป็็นตััวนำ เป็็นบุุพนิิมิิตเพื่่�อความเกิิดขึ้้�นแห่่ง

อริิยมรรคมีีองค์์ 8 ฉัันนั้้�น ฯลฯ”  และ “เรื่่�องเกิิดขึ้้�นที่่�กรุุงสาวััตถีี พระเจ้้าปเสนทิิโกศลประทัับ

นั่่�ง ณ ที่่�สมควรแล้้ว ได้้กราบทููลพระผู้้�มีพระภาค ดัังนี้้�ว่่า ‘ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริิญ ความคิิดคำนึึง

เกิิดขึ้้�นแก่่ข้้าพระองค์์ผู้้�หลีกเร้้นอยู่่� ในที่่�สงััดอย่่างนี้้�ว่่า ‘ธรรมที่่�พระผู้้�มีพระภาคตรััสไว้้ดีีแล้้วนั่่�น

แล เป็็นธรรมสำหรับ ผู้้�มีีมิิตรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี ไม่่ใช่่สำหรัับผู้้�มีมิิตรเลว มีีสหายเลว มีีเพื่่�อน

เลว’ พระผู้้�มีีพระภาคตรััสว่่า ‘มหาบพิิตร ข้้อนี้้�เป็็นอย่่างนั้้�น มหาบพิิตร ข้้อนี้้� เป็็นอย่่างนั้้�น ธรรม

ที่่�อาตมภาพกล่่าวไว้้ดีีแล้้วนั่่�นแล เป็็นธรรมสำหรัับผู้้�มีมิิตรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี ไม่่ใช่่สำหรัับผู้้�มีี

มิิตรเลว มีีสหายเลว มีีเพื่่�อนเลว’ ฯลฯ”  และสอดคล้้องกัับที่่� ดร.ใจเพชร กล้้าจน อธิิบายไว้้ว่่า 

“ธรรมชาติิของแม่่เหล็ก จะเหนี่่�ยวนำให้้เหล็็กปรัับสภาพคลื่่�นในเหล็็กนั้้�นให้้มีีคุุณสมบััติิเป็็นแม่่

เหล็็กตาม นััยยะเดีียวกัันจิิตวิิญญาณซึ่่�งคืือคลื่่�นแม่่เหล็กแห่่งชีีวิิตที่่�ทููรัังคมััง (ไปได้้ไกล) อนัันตััง 

(ไม่่มีีที่่�สุุด) ก็็จะมีีพลัังเหนี่่�ยวนำให้้ชีีวิิตอื่่�น ๆ ปรัับคลื่่�นให้้มีีคุุณสมบััติิเช่่นเดีียวกััน ตััวอย่่างเช่่น 

อยู่่�ใกล้้คนดีีจะมีีแรงเหนี่่�ยวนำให้้ทำดีี อยู่่�ใกล้้คนชั่่�วจะมีีแรงเหนี่่�ยวนำให้้ทำชั่่�ว ยิ่่�งอยู่่�ในหมู่่�กลุ่่�ม

คนดีีจะยิ่่�งมีีแรงเหนี่่�ยวนำให้้ทำดีีได้้มาก (แม้้คนชั่่�วที่่�แฝงเข้้ามาทำชั่่�วอยู่่�ในกลุ่่�มคนดีี บางคนจะ

เปลี่่�ยนใจไม่่ทำชั่่�ว บางคนหยุุดชั่่�วแล้้วหัันมาทำดีี แม้้บางคนจะทำชั่่�วอยู่่�แต่่ถ้้าไม่่มีีพลัังดีีของคน

ดีีคนชั่่�วจะทำชั่่�วหนัักกว่่านั้้�นอีีก แต่่โดยสััจจะแล้้วการทำชั่่�วในกลุ่่�มคนดีีจะบาปแรงกว่่าการทำ

ชั่่�วในกลุ่่�มคนชั่่�ว) อยู่่�ในหมู่่�กลุ่่�มคนชั่่�วก็็จะยิ่่�งมีีแรงเหนี่่�ยวนำให้้ทำชั่่�วได้้มาก (ยกเว้้นผู้้�ที่่�หลุดพ้้น

จากกิิเลสเรื่่�องนั้้�น  ๆ แล้้วเท่่านั้้�น ที่่�ความชั่่�วจากกิิเลสตััวนั้้�น ๆ จะเหนี่่�ยวนำให้้ทำความชั่่�วชนิิด

นั้้�นไม่่ได้้)” 

ข้้อเสนอแนะ

	ผู้้�วิ ิจััยมีีความเห็็นว่่าการปฏิิบััติิตาม 4 ขั้้�นตอนเลิิกนิิสััยชอบกิินมื้้�อเย็็นอย่่างยั่่�งยืืนของฉััน

นี้้� สามารถนำไปปรัับประยุุกต์์ใช้้กัับการลด ละ เลิกินิสิัยัชอบเบียีดเบีียนตนเองในกรณีอีื่่�น ๆ ได้้

เป็็นอย่่างดี ีจึงึขอเชิญิชวนทุกุท่่านที่่�มีคีวามสนใจ สามารถเข้้ามาศึึกษาและนำไปปรัับประยุุกต์์ใช้้

ให้้เหมาะสมกัับตน และพิิสููจน์์ผลดููด้้วยตัวของท่่านเอง

บรรณานุุกรม

	ก . ข้้อมููลปฐมภููมิิ

มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย. พระไตรปิิฎกภาษาไทย ฉบัับมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย. 

กรุุงเทพมหานคร: โรงพิิมพ์์มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย, 2539.
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        ปััจจััยในการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ของฉััน
       สัันทนา ประวงศ์์1

               Santana Prawong

			   	 บทคััดย่่อ 

การวิิจััยนี้้�จััดทำขี้้�นเพื่่�อศึึกษาประสบการณ์์เรีียนรู้้�เชิิงลึึกเรื่่�องการลดกิิเลสของตนเองใน

ปััจจััยการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ งานวิิจััยนี้้�เป็็นงานวิิจััยแบบมุุมมองที่่�หนึ่่�ง (First person  

research) หรืืองานวิิจััยตนเอง (Self-study) ใช้้ระเบีียบวิิธีีวิิจััยแบบการสืืบค้้นด้้วยเรื่่�องเล่่า 

แบบการเขีียนเชิิงอััตชีีวประวััติิ (Autobiography) เพื่่�อย้้อนกลัับไปศึึกษาประสบการณ์์การลด

กิิเลส เรื่่�องปััจจััยในการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ของฉััน และทำการเก็็บข้้อมููลจากบัันทึึกส่่วนตััว โดย

ทำการสัังเกตผ่่านประสบการณ์์ชีีวิิตโดยตรงในชีีวิิตประจำวััน หรืือของกิิจกรรมต่่าง ๆ แล้้วเขีียน

ออกมาเป็็นบัันทึึกความจำ จากการทบทวนเรื่่�องราวเหล่่านั้้�น ผลการวิิจััยพบว่่า 1. เหตุุที่่�ทำให้้

เลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ คืือ  มีีศรััทธาในหลัักคำสอนขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า พุุทธ

สาวกที่่�เป็็นสััตบุุรุุษ ผู้้�มีีสััมมาทิิฏฐิิที่่�ถููกตรง สามารถบอกวิิธีีปฏิบััติิให้้บรรลุุ พระโสดาบััน และภููมิิ

อาริิยะที่่�สููงขึ้้�นได้้ ได้้พบสััตบุุรุุษจึึงทำให้้เกิิดสััมมาทิิฏฐิิที่่�ถููกต้้องถููกตรง มีีการปฏิบััติิไตรสิิกขา 

(อธิิศีีล-อธิิจิิต-อธิิปััญญา) ศึึกษาปฏิิบััติิตนเลิิกทำชั่่�ว ทั้้�งกาย-วาจา-ใจ ให้้ยิ่่�ง ๆ ขึ้้�น ตามหลััก 

จรณะ 15 วิิชชา 8 ด้้วยความพากเพีียรมุ่่�งมั่่�น 2. ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ คืือ 

การปฏิบััติิศีีลของผู้้�วิิจััยเองให้้บริิสุุทธิ์์�ทั้้�งทางกาย-วาจา-ใจ ศึึกษาเรีียนรู้้�ปฏิิบััติิไตรสิิกขา (อธิิศีีล-

อธิิจิิต-อธิิปััญญา) อริิยมรรคมีีองค์์ 8 ทางสู่่�ความเป็็นกลางอัันประเสริิฐ 8 ประการ เน้้นมีีสััมมา

ทิิฎฐิิ สัมัมาสัังกััปปะ สัมัมากััมมัันตะ และสััมมาอาชีีวะ ใช้้หลัักธรรมมิจฉาวณิิชชา 5 การค้้าขาย

เนื้้�อสััตว์์ (มัังสวณิิชชา) การค้้าขายที่่�ผิิด ชาวพุุทธไม่่ควรกระทำ มีีการละอายเกรงกลััวต่่อบาป มีี

ความเชื่่�อชััดเรื่่�องกรรม การฆ่่าสััตว์์ การกิินสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ เป็็นศีีล 5 แบบละเอีียด 

(อธิิศีีล) คืือ 1) สภาพไม่่เบีียดเบีียน ตนเอง คนอื่่�น สััตว์อ์ื่่�น (หยาบ กลาง ละเอีียด) 2) สภาพ

เป็็นประโยชน์์แท้้ ต่่อตััวเอง คนอื่่�น สััตว์์อื่่�น (เบื้้�องตน ท่่ามกลาง บั้้�นปลาย) และได้้ร่่วมบำเพ็็ญ

สานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี ดัังคำตรััสขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าที่่�ว่่า มิิตรดีีสหายดีีสัังคมสิ่่�ง

แวดล้้อมดีี เป็็นทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�นของการพ้้นทุุกข์์ 3. ผลของการเลิิกค้้าขายเน้ื้�อสััตว์์ ผู้้�วิิจััยได้้เห็็นผล   

ที่่�เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงของชีีวิิตตนเอง ใน 3 ด้้าน 1) ด้้านจิิตใจ จิิตมีีความเมตตามากขึ้้�น 2) 

1  นัักศึึกษาหลัักสููตรจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม สาขาแพทย์์วิิถีีธรรม สถาบัันวิิชชาราม มููลนิิธิิแพทย์์วิิถีีธรรมแห่่งประเทศไทย https://vijjaram.ac.th/
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ด้้านร่่างกาย เบาสบายกาย มีีกำลััง มีีพลังมากขึ้้�น 3) ด้้านเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ  ในชีีวิิต เกิิดเหตุุการณ์์

ดีี ๆ พบเจอคนดีี สุุขภาพแข็็งแรง มีีความผาสุุก เบิิกบาน ยิินดีีในการใช้้ชีีวิิตที่่�เป็็นอิิสระมากขึ้้�น 

4. การวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นการพิิสููจน์์ตามคำสอนขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า ศึึกษาวิิทยา

ศาสตร์์เชิิงพุุทธะ คืือ ได้้รู้้�ชััดรู้้�แจ้้ง และประจัักษ์์ในผลนั้้�นด้้วยตนเอง ทำครบทั้้�งปริิยััติิ ปฏิิบััติิ 

ปฏิเวธ ทำให้้เชื่่�อมั่่�นในหลัักธรรมคำสอนของพระพุุทธองค์์ว่่า สามารถดัับทุุกข์์ได้้จริิง ลดกิิเลส

ได้้จริิง กิิเลสในเรื่่�องนั้้�น ๆ เป็็นส่่วน ๆ เอหิิปัสัสิิโก เช้ื้�อเชิิญให้้มาพิิสููจน์์กัันได้้ อกาลิิโก เป็็นจริิง

ตลอดกาล

คำสำคััญ : ลดกิิเลส, ฆ่่าสััตว์์, ค้้าขายเนื้้�อสััตว์์, สััตบุุรุุษ, พระโสดาบััน, สััมมาทิิฏฐิิ, มิิจฉาวณิิชชา, 

อริิยมรรคมีีองค์์ 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

ปััจจุุบัันนี้้�ทั่่�วโลกยอมรับแล้้วว่่า การกิินเนื้้�อสััตว์์ทำให้้โลกร้้อนขึ้้�นจริิงเป็็นที่่�ชััดเจน 

ทุุกคนช่่วยบรรเทาปััญหาภาวะโลกร้้อนได้้ สิ่่�งที่่�ทุุกคนทำได้้ในชีีวิิตประจำวัันก็็ คืือ การลด

การกิินเนื้้�อสััตว์์     และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ให้้น้้อยลง เมื่่�อสััตว์์ถููกฆ่่าและมีีความเจ็็บปวดอย่่าง

รุุนแรง มัันจะตกใจหวาดกลััว แล้้วจะหลั่่�งอะดรีีนาลิิน (adrenalin) และสารแห่่งความเครีียด

อื่่�น ๆ ออกมาในปริิมาณสููงมากอย่่างอััตโนมััติิในเนื้้�อสััตว์์ หากรัับประทานเนื้้�อสััตว์์ที่่�มีีฮอร์์โมน

อะดรีีนาลิินที่่�ตกค้้างประจำ ผู้้�บริิโภคจะได้้รัับฮอร์์โมนอะดรีีนาลิินเพิ่่�มด้วย ฮอร์์โมนในอาหาร 

มีีผลกระตุ้้�นที่่�อาจจะทำให้้ควบคุุมจิตใจได้้ยาก ผู้้�ละเว้้นการบริิโภคเนื้้�อสััตว์์จะไม่่ได้้รัับฮอร์์โมน

อะดรีีนาลิินซึ่่�งหลั่่�งออกมาและติิดมากัับเน้ื้�อสััตว์์ ศาสดาทุุกศาสนาได้้สอนให้้มนุุษย์์เรารัักผู้้�อื่่�น  

มีีเมตตา ลดความเห็็นแก่่ตััว และเสีียสละเพื่่�อผู้้�อื่่�น พุุทธศาสนาได้้สรรเสริิญการไม่่เบีียดเบีียน

สััตว์์เป็็นธรรมอันัยอดเยี่่�ยม เมตตาเป็็นธรรมค้้ำจุุนโลก ถ้้าเราอยู่่�ด้้วยความรู้้�ว่่าควรได้้รัับอะไร

เท่่าไรจึึงจะพอ ก็ย่็่อมอิ่่�มกาย อิ่่�มใจ เจริิญเติิบโตสมบููรณ์์ แข็็งแรง มีีสติปััญญาดีี สามารถทำ

ประโยชน์์และความดีีได้้เต็็มที่่�2

หากลองตั้้�งคำถามกัับตนเองว่่า การกิินเน้ื้�อสััตว์์กัับการไม่่กิินเนื้้�อสััตว์์ อะไรจะเป็็น 

ประโยชน์์แก่่สััตว์์ทั้้�งปวงมากกว่่ากััน หรืือการที่่�คนกิินคนเป็็นอาหาร กับัการที่่�คนไม่่กินิคนเป็็น

อาหารอะไรจะเป็็นประโยชน์์แก่่คนทั้้�งปวงมากกว่่ากััน คํําตอบก็็คืือ การไม่่กิินเนื้้�อสััตว์์ ย่่อม

เป็็นประโยชน์์แก่่สััตว์์ทั้้�งปวงมากกว่่าการกิินเนื้้�อสััตว์์ และการที่่�คนไม่่กิินคนเป็็นอาหาร ย่่อม

เป็็นประโยชน์์แก่่คนทั้้�งปวงมากกว่่าการที่่�คนกิินคนเป็็นอาหาร เพราะการกิินเป็็นสาเหตุุที่่�สำคััญ

อย่่างหนึ่่�ง ที่่�ทำให้้เกิิดการฆ่่า การฆ่่าย่่อมเป็็นโทษ ไม่่เป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�ถููกฆ่่า และสั่่�งสมเป็็น

วิิบากร้้ายของผู้้�ฆ่่าและผู้้�มีีพฤติิกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องอัันส่่งเสริิมให้้เกิิดการฆ่่า

ถ้้ามีีคนกิินคนเป็็นอาหาร แต่่อ้้างว่่าตััวเองถืือศีีล จึึงไม่่ฆ่่าคน แต่่ถ้้ามีีใครเอาเนื้้�อคน

มาขายหรืือให้้ฟรีี ก็็ซ้ื้�อหรืือรัับมาฟรีี ๆ จากพฤติิกรรมดัังกล่่าวของคนที่่�กิินคนๆ นั้้�น ได้้เป็็น

แรงจููงใจให้้คนที่่�อยากได้้เงิินจากคน ๆ นั้้�น หรืือศรััทธาหรืือสงสารคนที่่�กิินคน ๆ นั้้�น จึึง

ไปฆ่่าคนมาขายหรืือมาให้้คนที่่�กิินคน ๆ นั้้�นฟรีี ๆ ดัังนั้้�น คนที่่�กิินคน ๆ นั้้�นย่่อมมีีส่วนเกี่่�ยวข้้อง

เป็็นต้้นเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้คนที่่�ถููกนำมาเป็็นอาหารนั้้�นถููกฆ่่าตาย

ช่่วงเทศกาลกินเจเป็็นช่่วงเวลาที่่�คนจำนวนมากนััดกัันหยุุดกิินเนื้้�อสััตว์์ โดยหัันมา

2	  ดูรายละเอียดใน บทความการดูแลสุขภาพและเคล็ดลับเพื่อสุขภาพที่ดี, ผลกระทบในการบริโภคอาหารเนื้อสัตว.์ 

[ออนไลน์]. แหล่งที่มา: https://www.healthcarethai.com/การบริโภคเนื้อสัตว์/ สืบค้นจาก [7 มิ.ย. 2564]
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กิินพืืชแทนสััตว์์จำนวนมากจึึงไม่่ถููกฆ่่าตายในช่่วงเวลานี้้� เทศกาลกิินเจจึึงมีีส่่วนช่่วยให้้สััตว์์

รอดตายเป็็นจำนวนมาก การช่่วยให้้สััตว์์รอดตาย โดยไม่่ถููกคนฆ่่าด้้วยวิิธีีการต่่าง ๆ หรืือด้้วย

สาเหตุุต่่าง ๆ เป็็นภาระหน้้าที่่�อัันควรของพระพุุทธเจ้้าและพุุทธบริิษััทหรืือไม่่ หาคํําตอบได้้

ในคํําตรััสของพระพุุทธเจ้้าที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการฆ่่าสััตว์์หรืือไม่่ฆ่่าสััตว์์ การกิินเนื้้�อสััตว์์หรืือไม่่กิิน

เนื้้�อสััตว์์ ในพระไตรปิิฎก3

ผู้้�วิิจััยเป็็นพุุทธศาสนิิกชน ผู้้�มีีเจตนาที่่�จะเดิินตามรอยบาทพระศาสดาเพ่ื่�อไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ 

จึึงสนใจที่่�จะศึึกษาหลัักธรรมคำสอนที่่�แท้้จริิงขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า เพื่่�อ

น้้อมนำไปปฏิิบััติิในการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ของตนเอง

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

เพื่่�อศึึกษาปััจจััยในการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ของตนเอง

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

การศึึกษานี้้�เป็็นการวิิจััยแบบมุุมมองที่่�หนึ่่�ง (First Person Research) ซึ่่�งเป็็นการศึึกษา

ค้้นหาความรู้้� จากประสบการณ์์จริิงในชีีวิิติิโดยตรงของผู้้�วิิจััยเอง เป็็นการศึึกษาเชิิงอััตวิิสััยที่่�มีี 

“ฉััน” เป็็นแกนกลาง โดยใช้้การทบทวนตนเองผ่่านเหตุุการณ์์ความทรงจำ แล้้วนำข้้อมููลต่่างๆ 

มาวิิเคราะห์์ สัังเคราะห์์เนื้้�อหาเปรีียบเทีียบหาข้้อสรุุป และนำเสนอผลการวิิจััย

ผู้้�วิิจััยใช้้แนวทางการวิิจััยแบบ การเขีียนเชิิงอััตชีีวประวััติิ (Autobiography) ซึ่่�งเป็็นรููป

แบบหนึ่่�งของการสืืบค้้นผ่่านเรื่่�องเล่่า (Narrative Inquiry) เพื่่�อย้้อนกลัับไปศึกษาประสบการณ์์

การลดกิิเลสในอดีีตที่่�ผ่่านมาของตนเองเพื่่�อทำความเข้้าใจประสบการณ์์นั้้�น ๆ ใหม่่อีีกครั้้�ง

ในปััจจุุบััน งานวิิจััยนี้้�เป็็นงานวิิจััยแบบบุุคคลที่่� 1 ที่่�ทั้้�งผู้้�วิิจััยและผู้้�ถููกวิิจััยเป็็นบุุคคลคนเดีียวกััน

แหล่่งข้้อมููลสำคััญในงานวิิจััยนี้้� มาจากเอกสารที่่�ได้้บัันทึึกไว้้ในอดีีต เช่่น บัันทึึกประจำ

วััน เอกสารและรายงานที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการรายงานสภาวธรรมในรายวิิชาต่่าง ๆ ของหลัักสููตร

จิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม สาขาแพทย์์วิิถีีธรรม ระดัับปััญญาโท สถาบัันวิิชชาราม รวมถึึงความ

3  ใจเพชร กล้้าจน, การกิินหรืือไม่่กิินเนื้้�อสััตว์์กัับพุุทธ, (กรุุงเทพฯ : บริิษััทพิิมพ์ดีี, 2560)
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ทรงจำที่่�ปรากฏขึ้้�นในระหว่่างการทำวิิจััยที่่�เกิิดขึ้้�นตามธรรมชาติิ โดยผู้้�วิิจััย ได้้นำเสนอเรื่่�องเล่่า

ผ่่านงานเขีียนในรููปแบบ   ความเรีียง หรืือรููปแบบการเขีียนอริิยสััจสี่่� ตามหลัักสููตรของสถาบััน

วิิชชาราม

ผลการศึึกษาวิิจัยั

เหตุุที่่�ทำให้้เลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์

จากการทบทวนลำดัับเหตุุการณ์์ ปััจจััยในการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ของฉััน ตััวผู้้�วิิจััย

เองมีีอาชีีพค้้าขาย มีีร้้านอาหารชื่่�อร้้านสเต็็กกระทะร้้อน อยู่่�ใกล้้มหาวิิทยาลััยนเรศวร จัังหวััด

พิิษณุุโลก เริ่่�มตั้้�งร้้านเมื่่�อปีี พ.ศ. 2552 เป็็นร้้านแรก และได้้ขยายสาขาเพิ่่�มอีีกเมื่่�อปีี พ.ศ. 2554 

เป็็นสาขาที่่� 2 เปิิดขายเวลา 17.00 น. ถึึง 22.00 น. พนัักงานในร้้านส่่วนใหญ่่เป็็นนัักศึึกษาที่่�มีี

ความขยััน มีีความอดทนในการทำหนััก ต้้องเร่่งรีีบในการให้้การบริิการ ตามความต้องการของ

ลููกค้้า รวมกัับจำนวนลููกค้้าที่่�มารอรัับการบริิการในร้้าน กิิจการร้้านค้้าได้้รัับการตอบรัับจาก

ลููกค้้าอย่่างมาก เรีียกง่่าย ๆ ว่่า ขายดีีมาก ผู้้�วิิจััยรู้้�สึึกยิินดีีกัับความสำเร็็จในการค้้าขาย เมื่่�อได้ ้

เห็็นตััวเลขยอดเงิินในแต่่ละวััน และอมยิ้้�มกัับตััวเลขในสมุุดบััญชีีตอนสิ้้�นเดืือนเมื่่�อได้้หัักค่่า

ใช้้จ่่ายทั้้�งหมดแล้้ว จนมาถึึงวัันหนึ่่�ง ที่่�มีีเหตุุให้้เกิิดการการเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ในชีีวิิตเลยก็็ว่่า

ได้้ เมื่่�อปีี พ.ศ. 2556 พนัักงานในร้้านที่่�เป็็นนัักศึึกษาขอลาหยุุดงาน บอกเหตุุผลว่่า ขอลาหยุุดไป

เข้้าค่่ายสุุขภาพหมอเขีียว เพ่ื่�อเรีียนรู้้�วิธีีการปฏิบััติิตนในการรัักษาโรคมะเร็็งของแม่่ที่่�นอนป่่วย

อยู่่�ที่่�บ้้านตอนนี้้� และขอลาหยุุดพร้้อมกััน เพราะต้้องการไปเป็็นเพื่่�อนกััน ผู้้�วิจััยจึึงตััดสิินใจหยุุด

ร้้าน และร่่วมคิิดวางแผนการเดิินทางไปกัับพนัักงาน โดยจะไปเที่่�ยวประเทศลาว สะหวัันนะเขต 

ก่่อนแล้้วค่่อยไปเข้้าค่่ายสุุขภาพ ทุุกคนยิินดีีและเห็็นตรงกััน 
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เป็็นครั้้�งแรกที่่�เดิินทางไปภาคอีีสาน ได้้เข้้าอบรมหลัักสููตรค่่ายสุุขภาพพึ่่�งตน ที่่�ศููนย์์เรีียน

รู้้�สุขุภาพพึ่่�งตนตามแนวเศรษฐกิจิพอเพีียงสวนป่่านาบุญุ 1 อ.ดอนตาล จ.มุกุดาหาร ได้้เรีียนรู้้�    เทคนิค 

9 ข้้อ หรืือยา 9 เม็ด็ การปรับัสมดุลุร้อนเย็น็ กลไกการเกิดิการหายของโรค และที่่�สำคัญัที่่�สุุดของผู้้�

วิิจััย คืือ “ธรรมะ” ที่่�ผู้้�วิิจััยรู้้�สึึกสะดุุดในจิิต คืือ ธรรมนิิยาม 5 การกำหนดธรรมชาติิของสรรพ

สิ่่�ง 4  1. อุุตุุนิิยาม 2. พีีชนิิยาม 3. จิิตตนิิยาม 4. กรรมนิยาม 5. ธรรมนิิยาม ที่่�ท่่านอาจารย์์หมอ

เขีียวได้้อธิิบายให้้เห็็นชััดเจนว่่า พลัังงานหมุุนวนของวััตถุุ แสง สีี เสีียง คลื่่�นแม่่เหล็็ก พลัังงาน

ไฟฟ้้า สัังเคราะห์์กััน ยกตััวอย่่างจากขวดน้้ำที่่�มีีน้้ำอยู่่�ในขวด ที่่�ถููกทิ้้�งไว้้นาน ๆ ไป มีีตะไคร่ ่

สีีเขีียว ๆ เกิิดขึ้้�น ต่่อมาก็็มีีตััวเล็็ก ๆ ขยัับได้้ขึ้้�นมาพััฒนาจากอุุตุุ (พลัังงานคลื่่�นแม่่เหล็็ก พลัังงาน

ไฟฟ้้า แสง สีี เสีียง รวมกันสัังเคราะห์์) จึึงจนกลายเป็็นพีีชะ (พืืช) มีีสิ่่�งมีีชีีวิิตเล็็ก ๆ เกิิดขึ้้�น มีี

จิิต มีีกรรมทำกรรม และมีีธรรมะ  รู้้�ว่่าสููงสุุดของมนุษย์์คืือ “ธรรมะ” รู้้�สึึกยิินดีี มีีความเบิิกบาน

กัับการได้้รู้้�หลัักธรรมคำสอนขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าที่่�เป็็นสััจจะแท้้ ๆ  มีีเบื้้�องต้้น 

ท่่ามกลาง บั้้�นปลาย ที่่�เราไม่่เคยรู้้�อย่่างละเอีียด สอดคล้้อง ร้้อยเรีียง เชื่่�อมโยงกัันแบบน้ี้�มาก่่อน

เลย 

ผู้้�วิิจััยได้้ศึึกษาเรีียนรู้้� ไตรสิิกขา 5 (อธิิศีีล-อธิิจิิต-อธิิปััญญา) การศึึกษาปฏิิบััติิตนเลิิกทำ

ชั่่�ว ทั้้�งกาย-วาจา-ใจ ให้้ยิ่่�ง ๆ ขึ้้�น ด้้วยการปฏิิบััติิ 3 อย่่าง 1. อธิิสีีลสิิกขา (ศีีล) 2. อธิิจิิตตสิิกขา 

(สมาธิิ) 3. อธิิปััญญาสิิกขา (ปััญญา) ตามหลััก จรณะ 15 6 ข้้อประพฤติิเพื่่�อบรรลุุธรรมอัันปลอด

โปร่่งจากกิิเลส และ วิิชชา 8 7 ความรู้้�แจ้้งในกิิเลส และเมื่่�อจบค่่ายก็็กลัับมาปรัับเปลี่่�ยน การใช้้

ชีีวิิตใหม่่ ตั้้�งใจปฏิิบััติิตาม ฟัังธรรมพ่่อครููสมณะโพธิิรัักษ์์และอาจารย์์หมอเขีียว ที่่�เป็็นสััตบุุรุุษผู้้�มีี

สััมมาทิิฏฐิิที่่�ถููกตรง ที่่�สามารถบอกวิิธีีปฏิิบััติิ ให้้บรรลุุพระโสดาบัันและภููมิิอาริิยะที่่�สููงขึ้้�นได้้ การ

ได้้พบสััตบุุรุุษทำให้้เกิิดสััมมาทิิฏฐิิที่่�ถููกต้้องถููกตรง ได้้เรีียนรู้้�การเพิ่่�มศีีล ผู้้�วิิจััยตั้้�งจิิตปรารถนาที่่�

จะพ้้นทุุกข์์ ทำตามฐานที่่�สามารถทำได้้จริิง

ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ การเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์

ผู้้�วิิจััยได้้เริ่่�มปฏิิบััติิ ลดละเลิิก อบายมุุขหยาบๆ ก่่อนเท่่าที่่�ทำได้้ เริ่่�มจากการใช้้ชีีวิิตที่่�

เรีียบง่่าย ตััดสิ่่�งที่่�เกิินความจำเป็็นของชีีวิิตออก

1. ลดเครื่่�องใช้้การแต่่งกายที่่�เกิินความจำเป็็นลง เช่่น เสื้้�อผ้้า ที่่�จากเดิิมเต็็มตู้� ลดลงมา

เหลืือน้้อยชุุดลง ลดการซื้้�อกระเป๋๋า รองเท้้า เลิิกซื้้�อและเลิิกใช้้โลชั่่�นเครื่่�องประทิินผิิว  
4 อภิิ.สง.อ. (ไทย) อรรถกถาแปลเล่่ม 76 “จิิตตุุปปาทกััณฑ์์” หน้้า 81-82.
5 ทีี.ปา. (ไทย) 11/228/163-165.
6  ม.ม. (ไทย) 13/27-32/23-25.
7  ทีี.สีี. (ไทย) 9/131-138/72-78.
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2. ฝึึกรัับประทานอาหารมัังสวิิรััติิวัันละ 1 ม้ื้�อ เริ่่�มตั้้�งศีีลเว้้นขาดจากการฆ่่าสััตว์์ ไม่่กิิน

เนื้้�อสััตว์์ ไม่่เบีียดเบีียนสััตว์์ในช่่วงเข้้าพรรษา 3 เดืือน อย่่างตั้้�งมั่่�น หลัังจากออกพรรษาก็็ยัังมีี

กลัับมากิินเนื้้�อไก่่ และเนื้้�อปลาบ้้างในบ้้างครั้้�ง ได้้มุ่่�งมั่่�นปฏิิบััติิต่่อจนสามารถเลิิกกิินเนื้้�อสััตว์์ได้้ 

3. เลิิกทำอาชีีพค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ ร้้านสเต็็กที่่�ทำอยู่่� ผู้้�วิิจััยมีีความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะทำศีีลของ

ตนเองให้้บริิสุุทธิ์์�เท่่าที่่�จะทำได้้ ทั้้�งทางกาย-วาจา-ใจ ศึึกษาเรีียนรู้้�ปฏิิบััติิไตรสิิกขา (อธิิศีีล-อธิิ

จิิต-อธิิปััญญา) อริิยมรรคมีีองค์์ 8 8 ทางสู่่�ความเป็็นกลางอัันประเสริิฐ 8 ประการ เป็็นข้้อปฏิิบััติิ

สู่่�ความเป็็นอริิยะ เริ่่�มจาก

อธิิปััญญาสิิกขา 

1. มีีสััมมาทิิฏฐิิ ความเห็็นที่่�ถููกตรงใน อริิยสััจ 49 ความจริิงอัันประเสริิฐสุุดของชีีวิิต  

รู้้�ทุุกข์์ รู้้�สมุุทััย รู้้�นิิโรธ รู้้�มรรค ทำกระบวนการอริิยสััจ 4 รู้้�ว่าเป็็นกิิเลส เห็็นว่่ามีีกิิเลสเป็็นทุุกข์์  

รู้้�มรรคและพิิจารณาล้้างกิิเลส จนถึึงนิิโรธ 

2. มีีสััมมาสัังกััปปะ คิิดออกจาก (กุุศลวิิตก 3) 1. คิิดออกจากกาม (เนกขััมมวิิตก)  

2. คิิดออกจากพยาบาท (อพยาบาทวิิตก) 3. คิิดไม่่เบีียดเบีียน (อวิิหิิงสาวิิตก)

อธิิศีีลสิิกขา 

3. มีีสัมัมาวาจา พููด (วจีีสุุจริิต) ไม่่พููดเท็็จ ไม่่พููดคำหยาบ ไม่่พููดส่่อเสีียด ไม่่พููดเพ้้อเจ้้อ

4. มีีสัมัมากััมมัันตะ ทำกายสุุจริิต ไม่่ฆ่่าสััตว์์ ไม่่ลัักทรััพย์์ ไม่่เสพกาม

5. มีีสัมัมาอาชีีวะ อาชีีพการงานสัมัมาอาชีีวะ 5 พ้้นกุุหนา (การโกง)  พ้้นลปนา (การ

ล่่อลวง) พ้้นเนมิิตตกตา (การตลบตะแลง) พ้้นนิิปเปสิกตา (การยอมมอบตนในทางผิิด) พ้้น

ลเภน ลาภััง นิิชิิคิิงสนตา (การเอาลาภต่่อลาภ)

อธิิจิิตสิิกขา

6. มีีสัมัมาวายามะ ความเพีียร (สัมัมัปปธาน 4) สัังวรปธาน (เพีียรระวัังไม่่ให้้บาปใหม่่

เกิิดขึ้้�น) ปหานปธาน (เพีียรละบาปเก่่าที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว) ภาวนาปธาน (เพีียรทำให้้บุุญใหม่่เกิิดขึ้้�น)      

อนุุรัักขนาปธาน (เพีียรรัักษาบุุญที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว)

7. มีีสััมมาสติิ สติิตั้้�งมั่่�นอยู่่�เสมอ (สติิปััฏฐาน 4) พิิจารณากายในกาย เวทนาในเวทนา      
8	  สํํ.ม. (ไทย) 19/33-41/8-9.
9  สํํ.ม. (ไทย) 19/1664/419.
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จิิตในจิิต ธรรมในธรรม เพ่ื่�อกำจััดอภิิชฌาและโทมนััส อภิิชฌาคืือ ความอยากได้้ ความติิดใจ 

ความเพ่่งเล็็ง ความละโมบ โทมนััสคืือ ความเสีียใจ ความไม่่พอใจ

8. มีีสัมัมาสมาธิิ มีีจิิตตั้้�งมั่่�นสงบจากกิิเลส (ฌาน 4) 

-ฌาน 1 ปฐมฌาน มีีวิิตก วิิจาร ปีีติิ สุุข เกิิดจากวิิเวกอยู่่� วิิจารในการคิิดออกจากกาม คิิด

ออกจาพยาบาท คิิดไม่่เบีียดเบีียน (วิิตก วิิจาร  ปีีติิ สุุข สงบ)

-ฌาน 2 ทุุติิยฌาน ไม่่วิิตก วิิจาร  มีีปีติิ สุุข เกิิดจากสมาธิิอยู่่� (วิิตกวิิจารดัับ เหลืือปีีติิ สุุข 

สมาธิิ)

-ฌาน 3 ตติิยฌาน ปีีติิสิ้้�นไป ได้้สุุขด้้วยนามกาย มีีสติิ มีีอุุเบกขาอยู่่� (ปีีติิดัับ เหลืือสุุข 

สมาธิิ)

-ฌาน 4 จตุุตถฌาน ละสุุข ละทุุกข์์ ดัับโสมนัส โทมนััสก่่อน ๆ ได้้ มีีอุเบกขาเป็็นเหตุุให้้

สติบริิสุุทธิ์์�อยู่่� (สุุขดัับ เหลืือสมาธิิ ไม่่สุุข ไม่่ทุุกข์์)

 และ ปฏิิบััติิเพิ่่�มอธิิศีีล-อธิิจิิต-อธิิปััญญาเต็็มกำลััง ตามเหตุุปััจจััยที่่�จะสามารถทำได้้ใน

ขณะนั้้�น โดยใช้้หลัักธรรม มิิจฉาวณิชชา 51  คืือ การค้้าขายที่่�ผิิด ชาวพุุทธไม่่ควรกระทำ 

1. การค้้าขายศาสตรา (สััตถวฌิิชชา) 

2. การค้้าขายสััตว์์เป็็น (สััตตวณิิชชา) 

3. การค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ (มัังสวณิิชชา) 

4. การค้้าขายของเมา (มััชชวณิิชชา) 

5. การค้้าขายยาพิิษ (วิิสวณิิชชา)

 มาเป็็นหลักในการดำเนิินอาชีีพ กิิจกรรมการงานที่่�ชาวพุุทธไม่่ควรกระทำ คืือ การ

ค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ ทำให้้สััตว์์ตาย ฆ่่าสััตว์์เป็็นบาป บาปมากที่่�สุุด แล้้วยังเอาเนื้้�อสััตว์์มาค้้าขาย

เสริิมความโลภอีีก มีีการละอายเกรงกลััว ต่่อบาป เพราะเชื่่�อชััดในเรื่่�องของกรรม วิิบากกรรม

เป็็นสิ่่�งที่่�สร้้างผลทุกวิินาทีีให้้กัับชีีวิิต วิิบากกรรมมีีจริิง ทำอะไร ได้้ผลอะไร ก็็เกิิดจากการ กระทำ

ของเราเองทั้้�งหมด เจอเรื่่�องดีี เพราะเราทำดีีมา เจอเรื่่�องไม่่ดีี เพราะเราทำไม่่ดีีมา ทั้้�งในปััจจุุบััน

และอดีีตสัังเคราะห์์กัันอย่่างละ 1 ส่่วน1  ให้้ได้้รัับผลของกรรมนั้้�น 

	 10 อง.ปญจก. (ไทย) 22/177/186.

	 11 ดร.ใจเพชร กล้้าจน หนัังสืือบททบทวนธรรม พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 2 หน้้า 15 ข้้อ 11-12 
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ผู้้�วิิจััยรู้้�สึกว่่า ขณะทำร้้านอาหารค้้าขายสเต็็กอยู่่�นั้้�น กำลัังสะสมบาป วิิบากร้้ายให้้ตััวเอง

อยู่่�ตลอดเวลา ทุุกวััน ๆ เพราะวััตถุุดิิบในการทำสเต็็กส่่วนใหญ่่เป็็นเนื้้�อสััตว์์ เอาเลืือด เอาเนื้้�อ 

เอาชิ้้�นส่่วนอวััยวะ ในส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายสัตว์์มาทำปรุุงเป็็นอาหาร เป็็นการส่่งเสริิมการฆ่่า

สััตว์์ แม้้ไม่่ได้้ฆ่่าเอง แต่่ยัังจ้้างวานฆ่่า เอาเงิินไปซื้้�อเนื้้�อสััตว์์มา ทำให้้สััตว์์นั้้�น ๆ ต้้องถููกฆ่่าตาย 

ส่่งเสริิมให้้ผู้้�ฆ่่า ต้้องฆ่่าสััตว์์เยอะขึ้้�น ด้้วยยอดการขายดีี ของสเต็็กในร้้านเรา เรามีีส่่วนรัับใน

วิิบากกรรมนั้้�นด้้วย เป็็นการเบีียดเบีียนชีีวิิตสััตว์์ ผิิดศีีล ศีีลพร่่อง ศีีลขาด ศีีลไม่่บริิสุุทธิ์์� 

ศีีลข้้อที่่� 1 เว้้นขาดจากการฆ่่าคนหรืือฆ่่าสััตว์์ เว้้นขาดจาก การใช้้ วิิธีีที่่�ส่่งผลโหดร้้าย

รุุนแรงทรมานตนเองหรือคนหรือสััตว์์อื่่�น ไม่่ทำให้้ชีีวิิตสััตว์์ตายโดยเจตนา ไม่่ทรมานหรืือโหด

ร้้ายรุุนแรงต่่อตนเองหรือคนหรือสััตว์์อื่่�นโดยเจตนา1  ห้้ามฆ่่าสััตว์์ เบีียดเบีียนสััตว์์ (ปาณาติิปา

ตาเวรมณีี) ปาณา ปาณะ แปลว่่า ชีีวิิตหรืือสััตว์์ ชีีวิิตสััตว์์ ปาตะ แปลว่่า ตกร่่วง อย่่าทำให้้ตกต่่ำ 

ทำให้้สััตว์์ถึึงตายก็็คืือตกต่่ำ ชีีวิิตไหน ๆ เราก็็ต้้องพยายามช่่วยเขา ทำให้้เจริิญขึ้้�น ไม่่ให้้ตกต่่ำ ไม่่

ให้้ตกร่่วง แต่่ให้้พััฒนาขึ้้�น เป็็นความลึึกซึ้้�งขึ้้�น ทำให้้มีีจิิตเมตตา ไม่่ทำร้้ายใคร และยัังช่่วยให้้เขา

เจริิญขึ้้�นอีีกด้้วย ฉะนั้้�น การฆ่่าสััตว์์ ค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ รวมทั้้�งการกิินเนื้้�อสััตว์์ ซึ่่�งเป็็นเหตุุให้้สััตว์์

นั้้�นถููกฆ่่า

ศีีลข้้อที่่� 2 เว้้นขาดจากการลัักทรััพย์์ ไม่่เอาทรััพย์์สิินของคนอื่่�นไปโดยเจตนา ขโมยหรืือ

ฉ้้อโกง1  ห้้ามลัักทรััพย์์ (อทิินนาทานาเวรมณีี) ถ้้ายัังกิินเนื้้�อสััตว์์อยู่่� ค้้าขายเนื้้�อสััตว์์อยู่่� ก็็เท่่ากัับ

ผิิดศีีลข้้อ 2 คืือ ลัักขโมยเอาชีีวิิตสััตว์์ เป็็นโจรปล้้นชิิง บีีบบัังคัับ ฉุุดฆ่่าชีีวิิตสััตว์์อยู่่� 

ศีีลข้้อที่่� 3 เว้้นขาดจากการประพฤติิผิิดในกาม ไม่่ร่่วมประเวณีีหรืือมีีพฤติิกรรมหยาบ

ทางเพศกัับผู้้�ที่่�มิิใช่่คู่่�ครองของตน (มีีผััวเดีียวเมีียเดีียว หรืือ อยู่่�เป็็นโสด)1   ห้้ามประพฤติิผิิด

ในกาม (กาเมสุุมิิสฉาจาราเวรมณีี) คนส่่วนมากคิิดว่่าเป็็นการเสพกามเมถุุนเรื่่�องคนคู่่� แต่่ยััง

มีีกามในเรื่่�อง รููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััส ในอาหารที่่�เรากิินทุุกวััน ยิ่่�งถ้้าติิดในรสของเนื้้�อสััตว์์ 

หรืือผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ ซึ่่�งก็็เท่่ากัับทำผิิดศีีลข้้อ 3 แล้้ว จึึงทำให้้ผิิดศีีล ข้้อ 4 ด้้วย

ศีีลข้้อที่่� 4 เว้้นขาดจากการพููดโกหก คำหยาบ ส่่อเสีียด เพ้้อเจ้้อ มีีพฤติิกรรมหรืือวาจา

ซ่ื่�อสััตย์์ ไม่่โกหก ไม่่หลอกลวง มีีพฤติิกรรมหรืือวาจาส่่งเสริิมให้้เกิิดความสามััคคีีกััน ไม่่ส่่อเสีียด 

นิินทา ยุุยงให้้คนแตกร้้าวกัันหรืือทะเลาะกัันรุุนแรง (แต่่อาจมีการพููดจาขััดแย้้งในระดัับเหมาะ

สมได้้) ไม่่มีีพฤติิกรรมหรือพููดถ้้อยคำหยาบ อัันหมายถึึง พฤติิกรรมหรือถ้้อยคำที่่�ส่่งเสริิมให้้ผิิด

	  12ใจเพชร กล้้าจน, อริิยศีีลรักษาโรค, พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 1, (สมุุทรสาคร: บริิษััทพิิมพ์์ดีี จำกััด, 2561), หน้้า 11.
	 13 เรื่่�องเดีียวกัน. หน้้า 11.
	  14เรื่่�องเดีียวกััน. หน้้า 11.
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ศีีล หรืือส่่งเสริิมให้้เกิิดกิิเลสโลภ โกรธ หลง ไม่่พููด เพ้้อเจ้้อ (คำที่่�ไร้้สาระ ไม่่เกิิดประโยชน์)1  

ห้้ามพููดเท็็จ (มุุสาวาทาเวรมณีี) จึึงเกิิดเป็็นการโกหก หลอกลวง ไม่่ยอมรัับ ไม่่ยอมสารภาพผิิด

ว่่า การกิินเนื้้�อสััตว์์ คืือ การฆ่่าสััตว์์ โดยยัังท่่องบทแผ่่เมตตาให้้สััตว์์ต่่าง ๆ อยู่่�ว่่า 

สััพเพ สััตตา สััตว์์ทั้้�งหลายที่่�เป็็นเพื่่�อนทุุกข์์ เกิิดแก่่เจ็็บตายด้้วยกัันทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�น

อะเวราโหนตุุ จงเป็็นสุุขเป็็นสุุขเถิิด อย่่าได้้มีีเวรแก่่กัันและกัันเลย

อััพยาปััชฌาโหนตุุ จงเป็็นสุุขเป็็นสุุขเถิิด อย่่าได้้เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกัันเลย

อะนีีฆาโหนตุุ จงเป็็นสุุขเป็็นสุุขเถิิด อย่่าได้้มีีความทุุกข์์กายทุุกข์์ใจเลย

สุุขีี อััตตานััง ปะริิหะรัันตุุ จงมีีแต่่ความสุุขกายสุุขใจ รัักษาตนให้้พ้้นจากทุุกข์์ภััยทั้้�งสิ้้�น

เถิิด แต่่ยัังกิินเนื้้�อสััตว์์ ทำอาชีีพค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ ขโมยชีวิีิตสััตว์์ ปล้้นชิิง ฉุุดฆ่่าชีีวิิตสััตว์์มากิินมา

ใช้้อยู่่�เลย เท่่ากัับยัังพููดเท็็จอยู่่� ยัังโกหกอยู่่�  

ศีีลข้้อที่่� 5 เว้้นขาดจากความมััวเมาในความโลภ โกรธ หลง ระดัับหยาบอัันเป็็นเหตุุให้้

ผิิดศีีลข้้อ 1-5 ไม่่โลภหรืือชอบในระดัับหยาบ อัันเป็็นเหตุุ ให้้ผิิดศีีลข้้อ 1-5 ไม่่โกรธหรืือชัังใน

ระดัับหยาบ อัันเป็็นเหตุุ ให้้ผิิดศีีลข้้อ 1-41  ห้้ามดื่่�มสุุรา (สุุราเมรยมััฌชปะมาทััตถานาเวรมณีี) 

คนส่่วนใหญ่่คิิดว่่า สุุรา คืือเหล้าหรืือน้้ำเมา สุุรา หมายถึึง มััวเมากิิเลสหยาบ เมรยะ มััวเมากิิเลส

กลาง มััฌชะ มััวเมากิิเลสละเอีียด ศีีลข้้อ 5 จึึงลดละ อภิิชฌา พยาบาท มิิจจาทิิฎฐิิ อย่่าหลง

ติิดความมััวเมา อัันเป็็นเหตุุให้้เกิิดความประมาท ศีีลข้้อ 5 รวมอยู่่�ในศีีลทุุกข้้อ คืือ อย่่าประมาท 

อย่่าประมาทไปมััวเมาในกิิเลสทุุกอย่่าง    

ศีีล 5 แบบละเอีียด (อธิิศีีล) คืือ 1. สภาพไม่่เบีียดเบีียน ตนเอง คนอื่่�น สััตว์์อื่่�น (หยาบ 

กลาง ละเอีียด) 2. สภาพเป็็นประโยชน์แท้้ ต่่อตััวเอง คนอื่่�น สััตว์์อื่่�น (เบื้้�องตน ท่่ามกลาง 

บั้้�นปลาย) 1  

การผิิดศีีล 5 เช่่น การฆ่่าสััตว์์ หรืือไปติิดในรสของเนื้้�อสััตว์์ หรืือผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์  

จะมีีวิิบากต้้องไปตกนรก และต้้องไปเกิิดเป็็นสััตว์์ การไปเกิิดเป็็นสััตว์์เดรััจฉาน ในพระไตรปิิฎก

ฉบัับหลวง เล่่ม 14 ข้้อ 576 กำเนิิดเดรััจฉาน การกิินอาหารด้้วยความติิดใจในรสสุุขปลอมใน

อาหาร จนทำให้้ตััวเองนั้้�นต้้องไปละเมิิดศีีล หรืือผิิดศีีล 5 เบื้้�องต้้น เช่่น การฆ่่าสััตว์์ หรืือไปติิดใน

รสของเนื้้�อสััตว์์ หรืือผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ก็็จะมีีวิิบากต้้องไปตกนรก และต้้องไปเกิิดเป็็นสััตว์์ ตาย
	 15 เรื่่�องเดีียวกัน หน้้า 12.
	 16เรื่่�องเดีียวกััน หน้้า 12.
	 17ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว) คำคมเพชรจากใจเพชร วัันที่่� 16 สิิงหาคม พ.ศ. 2560
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ปุ๊๊�บ ก็็ยัังจะไม่่ได้้ร่่าง แต่่ต้้องไปทุุกข์์ทรมานในเหตุุการณ์์ร้้ายก่่อน จิิตวิิญญาณจะสร้้างเหตุการณ์์

ร้้ายให้้ทุุกข์์ทรมานแสนสาหััส จากนั้้�นก็็เกิิดเป็็นสััตว์์เดรััจฉานต่่อ ถ้้าเราไม่่อยากวนกลัับไปเป็็น

เดรััจฉานอีีก 

1. อย่่าฆ่่าสััตว์์ 

2. ลดละเลิิกการกิินสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ให้้ได้้มากที่่�สุุด 

ถ้้าทำทั้้�ง 2 ข้้อนี้้�สำเร็็จ ก็็สบายใจได้้ เป็็นหลัักประกัันว่่า จะไม่่วนกลัับไปเป็็นเดรััจฉาน

อีีก พยายามพากเพีียรลดละเลิิกให้้ดีี ลดละเลิิกให้้ได้้มากที่่�สุุด เท่่าที่่�จะทำได้้ 1  

ผู้้�วิิจััยเริ่่�มสะสางปลดหนี้้�สิินที่่�มีีอยู่่� เริ่่�มต้้นด้้วย ในช่่วงแรก ๆ ปิิดร้้านทุุกวัันศุุกร์์-เสาร์์-

อาทิิตย์์ เพื่่�อไปร่่วมทำกิิจกรรมค่่ายสุุขภาพกัับพี่่�น้้องหมู่่�กลุ่่�มที่่�รวมตััวกััน และจััดทำค่่ายสุุขภาพ

ย่่อย ๆ ทุุกเดืือน และช่่วงหลััง ๆ มา เปิิดขาย 15 วััน ปิิด 15 วััน ออกเดิินทางช่่วยงานกิิจกรรม

ค่่ายสุขภาพในแต่่ละภาคที่่�มีีอยู่่� บำเพ็็ญทำกุุศล ลด ละเลิิกกิิเลส ในตนเองไปด้้วย ร่่วมกัับครููบา

อาจารย์์ พี่่�น้้องหมู่่�มิิตรดีี จนในที่่�สุุดก็็หมดหนี้้� และได้้ปิิดร้้านสาขาที่่� 2 เมื่่�อปีี 2558 ผู้้�วิิจััยรู้้�สึึก

เป็็นอิิสระจากทุุกอย่่าง ไม่่ต้้องแบกเหนื่่�อย หนััก กัับภาระหนี้้�สิ้้�น กัับการทำงานในร้้านที่่�ต้้องเร่่ง

รีีบในแต่่ละวััน ได้้ชีีวิิตที่่�เป็็นอิิสระคืืนมา ได้้จััดการสััมภาระร้้านค้้าให้้น้้องสาวเป็็นผู้้�จััดการดููแล

แล้้ว จึึงมาเป็็นจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม พากเพีียรลดกิิเลส มุ่่�งมั่่�นขออิิสระภาพคืืนจากกิิเลสอย่่าง

เต็็มกำลััง 

  ผลของการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์

ผู้้�วิิจััยได้้เห็็นผล ที่่�เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงกัับชีีวิิตของตนเอง ใน 3 ด้้าน ได้้แก่่ 

1. ด้้านจิิตใจ พบว่่า จิิตมีีความเมตตามากขึ้้�น ไม่่โกรธ ไม่่โมโหรุุนแรง ไม่่แค้้นใคร ไม่่

จองเวรจองกรรม ไม่่อาฆาต พยาบาทอะไรกัับใคร จิิตเบาสบายมากขึ้้�น 

2. ด้้านร่่างกาย พบว่่า เบาสบายกาย เดิินกระฉัับกระเฉง มีีกำลััง มีีพลัังมากขึ้้�น จากเดิิม

เหนื่่�อยล้้า เหนื่่�อยง่าย กำลัังตก อ่่อนเพลีีย หนัักตััว ไม่่กระฉัับกระเฉง มีีอาการปวดเมื่่�อยตาม

เนื้้�อตััว จากการทำงานทุุกวัันอย่่างเร่่งรีีบ และนอนดึึกผัักผ่่อนไม่่เพีียงพอในแต่่ละวััน  

3. ด้้านเหตุุการณ์์ต่่างๆ ในชีีวิิต พบว่่า เกิิดเหตุุการณ์์ดีี ๆ ที่่�มหััศจรรย์์ให้้เห็็นในช่่วงที่่�

เปิิดร้้านขายอยู่่� 15 วััน ปิิดร้้าน 15 วััน เพื่่�อไปบำเพ็็ญกุุศลช่่วยงานค่่ายสุขภาพ คืือ ลููกค้้ายัังคง

เยอะเหมืือนเดิิม ยอดขายไม่่ได้้ลดลงเลย ทำบััญชีีหัักค่่าใช้้จ่่ายแล้้ว ยัังคงมีีเงิินเก็็บไว้้ปลดหนี้้�
18 ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว) คำคมเพชรจากใจเพชร วัันที่่� 9 กัันยายน พ.ศ. 2561  
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ให้้หมดไปได้้เร็็วด้้วย จากเดิิมคิิดว่่าจะหมดหนี้้�ต้้องใช้้เวลา 5 ปีี ก็็ใช้้เวลาแค่่ 3 ปีี หนี้้�ก็็หมด พบ

เจอคนดีีๆ ให้้คำแนะนำช่่วยเหลืือ และสุุขภาพแข็็งแรงขึ้้�น มีีอาการเจ็็บป่่วยน้้อยมาก ผู้้�วิิจััยมีี

ความผาสุุก เบิิกบาน ยิินดีีในการใช้้ชีีวิิตที่่�เป็็นอิิสระมากขึ้้�น เพราะลดความเหน็็ดเหนื่่�อย เร่่ง

รีีบกัับการทำงาน การให้้บริิการที่่�ตอบสนองความต้้องการอยากกิิน อยากเสพให้้ได้้เร็็วดั่่�งใจ

หมาย ได้้เลิิกอาชีีพที่่�ส่่งเสริิมความโลภในการเสพกาม รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ในอาหารที่่�เป็็น

เนื้้�อสััตว์์ และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ ส่่งผลให้้ผู้้�วิจััยมีีเวลามากขึ้้�น สุุขภาพดีีขึ้้�น ใช้้ชีีวิิตเรีียบง่่ายขึ้้�น

ศึึกษาวิิทยาศาสตร์์เชิิงพุุทธะ พิิสููจน์์ตามองค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า 

จากการที่่�ผู้้�วิ ิจััย ได้้ศึึกษาและปฏิิบััติิตามองค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า จนชััดแจ้้ง

และประจัักษ์์ในผลนั้้�นด้้วยตนเอง ทำครบทั้้�งปริิยััติิ ปฏิิบััติิ ปฏิิเวธ ทำให้้เชื่่�อมั่่�นในหลัักธรรม

คำสอนของพระพุุทธองค์์ว่่าสามารถดัับทุุกข์์ได้้จริิง ลดกิิเลสได้้จริิง กิิเลสในเรื่่�องนั้้�น ๆ เป็็น

ส่่วน ๆ เอหิิปััสสิิโก เชื้้�อเชิิญให้้มาพิิสููจน์์กัันได้้ อกาลิิโก เป็็นจริิงตลอดกาล 

ดัังนั้้�น ผู้้�ที่่�ปรารถนาจะพ้้นทุุกข์์ จึึงต้้องมีีสััมมาทิิฏฐิิที่่�ถููกต้้องถููกตรง คืือ ต้้องคิิดออกจาก

กาม เห็็นพิิษโทษภััยของการมีีกาม การเสพกาม ในสััมมาสัังกััปปะ กุุศลวิตก 3 คิิดออกจากกาม 

คิิดออกจากพยาบาท คิิดออกจากการเบีียดเบีียน ลดละเลิิก การเสพกามคุุณ 51  สิ่่�งที่่�น่่าใคร่่ 

น่่าพอใจ 5 อย่่าง รููป เสีียง กลิ่่�น รส  สััมผััส ให้้ได้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะสามารถทำได้้ 

ผู้้�วิิจััยได้้เน้้นการปฏิิบััติิศีีล ในเรื่่�องความเห็็นที่่�เป็็นสััมมาทิิฎฐิิ สััมมาสัังกััปปะ สััมมากััม

มัันตะ และสััมมาอาชีีวะ ในอริิยมรรคมีีองค์์ 8 และหลัักธรรมมิิจฉาวณิิชชา 5 การค้้าขายที่่�ผิิด 

ชาวพุุทธไม่่ควรกระทำ เป็็นสำคััญ จึึงสามารถเลิิกอาชีีพค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ได้้

สรุุปและอภิิปรายผล

การวิิจััยครั้้�งนี้้� สรุุปผลกระบวนการปััจจััยในการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ของตนเอง ได้้ดัังนี้้�

1. เหตุุที่่�ทำให้้เลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ คืือ มีีศรััทธาในหลัักคำสอนขององค์์สมเด็็จพระ

สััมมาสััมพุุทธเจ้้า พุุทธสาวกที่่�เป็็นสััตบุุรุุษ ผู้้�มีสััมมาทิิฏฐิิที่่�ถููกตรง ที่่�สามารถบอกวิิธีีปฏิิบััติิให้้

บรรลุุ พระโสดาบััน และภููมิิอาริิยะที่่�สููงขึ้้�นได้้ ได้้พบสััตบุุรุุษจึึงทำให้้เกิิดสััมมาทิิฏฐิิที่่�ถููกต้้องถููก

ตรง มีีการปฏิิบััติิไตรสิิกขา (อธิิศีีล-อธิิจิิต-อธิิปััญญา) ศึึกษาปฏิิบััติิตนเลิิกทำชั่่�ว ทั้้�งกาย-วาจา-ใจ 

ให้้ยิ่่�ง ๆ ขึ้้�น ตามหลััก จรณะ 15 วิิชชา 8 ด้้วยความพากเพีียรมุ่่�งมั่่�น

	 19 ทีี.สีี. (ไทย) 9/377/366.
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2. ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ การเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ คืือ การปฏิิบััติิศีีลของผู้้�วิิจััยเองให้้บริิสุุทธิ์์�

ทั้้�งทางกาย-วาจา-ใจ ศึึกษาเรีียนรู้้�ปฏิิบััติิ ไตรสิิกขา (อธิิศีีล-อธิิจิิต-อธิิปััญญา) อริิยมรรคมีีองค์์ 8 

ทางสู่่�ความเป็็นกลางอัันประเสริิฐ 8 ประการ เน้้นมีีสััมมาทิิฎฐิิ สััมมาสัังกััปปะ สััมมากััมมัันตะ 

และสััมมาอาชีีวะ ใช้้หลัักธรรมมิิจฉาวณิิชชา 5 การค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ (มัังสวณิิชชา) การค้้าขายที่่�

ผิิด ชาวพุุทธไม่่ควรกระทำ มีีการละอายเกรงกลััวต่่อบาป มีีความเชื่่�อชััดเรื่่�องกรรม การฆ่่าสััตว์์ 

การกิินสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ เป็็นศีีล 5 แบบละเอีียด (อธิิศีีล) คืือ 1) สภาพไม่่เบีียดเบีียน 

ตนเอง     คนอื่่�น สััตว์์อื่่�น (หยาบ กลาง ละเอีียด) 2) สภาพเป็็นประโยชน์์แท้้ ต่่อตััวเอง คนอื่่�น 

สััตว์์อื่่�น (เบื้้�องตน ท่่ามกลาง บั้้�นปลาย) และได้้ร่่วมบำเพ็็ญสานพลัังกัับหมู่่�มิตรดีี ดัังคำตรััสของ

องค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าที่่�ว่่า มิิตรดีีสหายดีีสัังคมสิ่่�งแวดล้้อมดีี เป็็นทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�นของ

การพ้้นทุุกข์์ 

3. ผลของการเลิิกค้้าขายเนื้้�อสััตว์์ ผู้้�วิิจััยได้้เห็็นผล ที่่�เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงของชีวีิิตตนเอง 

ใน 3 ด้้าน 1) ด้้านจิิตใจ จิิตมีีความเมตตามากขึ้้�น 2) ด้้านร่่างกาย เบาสบายกาย มีีกำลััง มีีพลััง

มากขึ้้�น 3) ด้้านเหตุุการณ์์ต่่างๆ ในชีวีิิต เกิิดเหตุุการณ์์ดีี ๆ พบเจอคนดีี สุุขภาพแข็็งแรง มีีความ

ผาสุุก เบิิกบาน ยิินดีีในการใช้้ชีีวิิตที่่�เป็็นอิิสระมากขึ้้�น

4. การวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นการพิิสููจน์์ตามคำสอนขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า 

ศึึกษาวิิทยาศาสตร์์เชิิงพุุทธะ คืือ ได้้รู้้�ชััด รู้้�แจ้้ง และประจัักษ์์ในผลนั้้�นด้้วยตนเอง ทำครบทั้้�ง

ปริิยััติิ ปฏิิบััติิ ปฏิิเวธ ทำให้้เชื่่�อมั่่�นในหลัักธรรมคำสอนของพระพุุทธองค์์ว่่า สามารถดัับทุุกข์์ได้้

จริิง ลดกิิเลสได้้จริิง กิิเลสในเรื่่�องนั้้�น ๆ เป็็นส่่วน ๆ เอหิิปััสสิิโก เชื้้�อเชิิญให้้มาพิิสููจน์์กัันได้้ อกา

ลิิโก เป็็นจริิงตลอดกาล

การวิิจััยนี้้�สอดคล้้องกัับคำกล่่าวของ พ่่อครููสมณะโพธิิรัักษ์์ ในหนัังสืือ “คั้้�นออกมาจาก

ศีีล” กล่่าวไว้้ว่่า “ข้้อห้้ามเรื่่�องจะไม่่กิินเนื้้�อสััตว์์ จึึงมีีเชิิงชั้้�นเป็็น “ศีีลปาฏิิโมกข์์” หลายชั้้�นขั้้�น

ขีีดอยู่่�ทีีเดีียว ถ้้าใครเข้้าใจอิิทััปปััจจยตาของมััน เช่่น ขั้้�นพื้้�นฐานนั้้�น ก็็มีีศีีลที่่�ว่่าอย่่าฆ่่าสััตว์์ ศีีล

ขั้้�นต่่อๆ ไปอีกก็็ว่่า อย่่าซื้้�อขายสััตว์์เป็็น อย่่าซื้้�อขายเนื้้�อสััตว์์ ดัังนี้้� ต่่อไปอีีกก็็เช่่นว่่า อย่่ากิินเนื้้�อ

สััตว์์ 10 ชนิิด ต่่อไปอีีกว่่า จะกิินเนื้้�อสััตว์์ได้้ ก็็แต่่เนื้้�อบัังสุุกุุล หรืือเนื้้�อเดนสััตว์์กิิน ต่่อไปก็็ว่่า

อย่่าเลี้้�ยงสััตว์์ ต่่อไปอีีกก็็ให้้พิิจารณาเนื้้�อสััตว์์ที่่�จะกิินได้้ ต้้องบริิสุุทธิ์์�โดยส่่วน 3 เท่่านั้้�น และใน

พระสููตรของมหายานนั้้�นมีตีรง ๆ เลย ที่่�พระบรมศาสดาตรัสัห้้ามชัดั ๆ ว่่า เนื้้�อสัตัว์์เป็็นสิ่่�งไม่่ควร

กินิอย่่างยิ่่�ง”2

	  20สมณะโพธิิรัักษ์์, คั้้�นออกมาจากศีีล, พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 9, (กรุุงเทพมหานคร: บริิษััท ฟ้้าอภััย จำกััด, 2557) หน้้า 162.
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สอดคล้้องกัับคำกล่่าวของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน ในหนังัสือื “ไขรหัสัลับัสุดุขอบฟ้้า 1” 

กล่่าวถึึงเรื่่�อง  “การใช้้หลักไตรสิิกขา ได้้แก่่ อธิิศีีล อธิิจิิต (สมาธิิ) อธิิปััญญา เป็็นการปฏิิบััติิเพื่่�อ

พ้้นทุุกข์์ ผ่่าตััดกิิเลสด้้วยศีีลสมาธิิปััญญา ศีีล คืือ การละเว้้นกายวาจาใจที่่�เสพหรืือปฏิิบััติิสิ่่�งที่่�

เป็็นโทษภััยหรืือเกิินความจำเป็็น สมาธิิ คืือ ความตั้้�งมั่่�นในการละเว้้นกายวาจาใจที่่�เสพหรืือ

ปฏิิบััติิสิ่่�งที่่�เป็็นโทษภััยหรือเกิินความจำเป็็น ปััญญา คืือ การตรวจสอบว่่าอะไรเป็็นกายวาจาใจที่่�

เสพหรืือปฏิิบััติิสิ่่�งที่่�เป็็นโทษภััยหรืือเกิินความจำเป็็น ตััวหยาบตััวร้้ายสุุดหรืือตััวที่่�ติิดน้้อยที่่�สุุด

ที่่�เหลืือในชีีวิิตตนในขณะนั้้�นแล้้วผ่่าตััดออกหรืือกำจััดด้้วยปััญญาแห่่งธรรม เมื่่�อกำจััดตััวหยาบ

ร้้ายหรืือตััวที่่�ติิดน้้อยที่่�สุุดได้้แล้้ว ก็็กำจััดพิิษภััยตัวละเอีียดหรือตััวที่่�ติิดมากขึ้้�นไปตามลำดัับ 

ลดละเลิิกไปตามลำดัับ”2

		  สอดคล้้องกัับคำกล่่าวของ ดร.อาจอง ชุุมสาย ณ อยุุธยา ในหนังสืือ “แท้้จริิง

แล้้วมนุุษย์เป็็นสััตว์์กิินพืืช” ดร.อาจอง ชุุมสาย ณ อยุุธยา นัักวิิทยาศาสตร์์ผู้้�คิดค้้นระบบการลง

จอดของยานอวกาศบนดาวอัังคาร กล่่าวว่่า “ทุุกวัันนี้้� 1 ใน 3 ของธััญพืืชที่่�ผลิิตได้้ทั้้�งโลก ถููก

นำไปใช้้ในการทำ     ปศุุสััตว์์เพื่่�อเป็็นอาหารเลี้้�ยงวััวเลี้้�ยงสััตว์์ แทนที่่�จะนำไปเป็็นอาหารแด่่

เพื่่�อนร่่วมโลก 1,500 ล้้านคนที่่�อดอยากทุุกข์์ยากเพราะความหิิว การหัันมากิินมัังสวิิรััติิเป็็นการ

ช่่วยลดปััญหาโลกร้้อนได้้อีีกด้้วย การกิินผัักช่่วยให้้โลกเย็็นแต่่การกิินเนื้้�อสััตว์์เป็็นสาเหตุุสำคััญ

ให้้เกิิดโลกร้้อนเพราะเป็็นแรงผลัักดัันให้้เกิิดการบุุกรุุกทำลายป่าอย่่างป่่าอเมซอนในบราซิิล 

เริ่่�มถููกโค่่นลง เพื่่�อทำทุ่่�งหญ้้าเลี้้�ยงสััตว์์ ไม่่เพีียงเท่่านั้้�นในมููลสััตว์์มีีก๊๊าซมีีเทนมากกว่่าก๊๊าซ

คาร์์บอนไดออกไซด์์ ถึึง 21 เท่่า ซึ่่�งเป็็นตััวการทำให้้โลกร้้อนขึ้้�น ดัังนั้้�น การทานมัังสวิิรััติิจึึงไม่่ใช่่

แค่่เรื่่�อง “การกิินผัักแล้้วได้้บุุญ” แต่่ยัังส่่งผลกระทบที่่�ดีีอีีกกว้้างไกล”2

สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน  ได้้ศึึกษาวิิจััยเรื่่�อง “จิิตอาสา

แพทย์์วิิถีีพุุทธเพื่่�อมวลมนุุษยชาติิ” สรุุปใจความได้้ว่่า ผลการวิิจััยพบว่่า (1) การแพทย์์วิิถีี

พุุทธเป็็นการนำเอาจุุดดีีของการดููแลสุุขภาพของแต่่ละชาติิพัันธุ์์� ได้้แก่่ วิิทยาศาสตร์์การดููแล

สุุขภาพทั้้�ง 4 แผน คืือ แผนปััจจุบััน แผนไทย แผนทางเลืือกและแผนพื้้�นบ้้าน รวมกับัหลักั 8 อ.  

เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีขีองสถาบันับุญุนิยิม มาบริหิารจัดัการองค์์ความรู้้�ประยุกุต์์ผสมผสานบูรูณาการด้้วย

หลักัธรรมของพุทุธศาสนา และปรัชญาเศรษฐกิิจพอเพียีงของพระบาทสมเด็จ็พระเจ้้าอยู่่�หัวัฯ ประยุุกต์์

ใช้้ให้้เหมาะสมกับัสภาพสังัคมสิ่่�งแวดล้้อม ในปััจจุุบัันได้้เผยแพร่่องค์์ความรู้้�กระจายไปสู่่�บุคคล 
                       21	  ใจเพชร กล้าจน, ไขรหัสลับสุดขอบฟ้า 1, พิมพ์ครั้งที่ 1, (สมุทรสาคร: บริษัท พิมพ์ดี จำ�ำกัด, 2557) หน้า 27-31.

22	  อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา, แท้จริงแล้วมนุษย์เป็นสัตว์กินพืช, [ออนไลน์] สืบค้นจาก https://www.

popcornfor2.com/content/-news-78967 (7 มิถุนายน 2564)
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กลุ่่�มคนหรืือหน่่วยงานทั้้�งในและต่่างประเทศ โดยมีีจุุดเด่่นที่่�เน้้นการสร้้างสุุขภาวะ แก้้ไขหรืือ

ลดปััญหาสุุขภาพที่่�ต้้นเหตุุ โดยใช้้สิ่่�งที่่�ประหยััดที่่�สุุด แต่่ให้้เกิิดประโยชน์์สููงที่่�สุุด ด้้วยวิิธีีที่่�เรีียบ

ง่่าย ได้้ผลรวดเร็็ว สามารถพึ่่�งพาตนเองได้้ใช้้ทรััพยากรในท้้องถิ่่�นเป็็นหลััก ประยุุกต์์เข้้ากัับวิิถีี

ชีีวิิตได้้ และมีีความยั่่�งยืืน โดยสามารถสร้้างความเป็็นพุุทธะในตนไปพร้้อม ๆ กัับการเกื้้�อกููลมวล

มนุุษยชาติิ ด้้วยการสานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี ในสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี เหมาะสมอย่่างยิ่่�งกัับการ

สร้้างสุุขภาวะ เพื่่�อแก้้ปััญหาสุุขภาพ ณ สภาพเศรษฐกิิจสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ย่่ำแย่่ในปััจจุุบััน 

โดยสร้้างความเป็็นพุุทธะในตนไปพร้้อม ๆ กัับการเกื้้�อกููลมวลมนุุษยชาติิ ด้้วยการสานพลัังกัับ

หมู่่�มิิตรดีีสหายดีี ในสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี แต่่ละชาติิพัันธุ์์�สามารถพึ่่�งตนในการสร้้างสุุขภาวะ 

และสามารถถ่่ายทอดองค์์ความรู้้�เอื้้�อเฟื้้�อเกื้้�อกููลให้้ผู้้�อื่่�นได้้สร้้างสุุขภาวะต่่อไป เป็็นการใช้้วิิธีี

การแนวชาติิพัันธุ์์�วรรณนาในการพััฒนางานสาธารณสุุขชุุมชน เพื่่�อมวลมนุุษยชาติิ (2) รูปูแบบ

จิิตอาสาแพทย์์วิถิีพีุทุธนานาชาติพิันัธุ์์�เพื่่�อมวลมนุษุยชาติ ิ จิติอาสาแพทย์์วิิถีพีุทุธจะให้้ความสำคััญ

กัับเทคนิิคการปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น หรืือเทคนิิคการดููแลสุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีพุุทธ

ในอัันดัับแรก คืือ เทคนิิคข้้อ 8 ใช้้ธรรมะ ละบาป บำเพ็็ญบุุญกุุศล ทำจิิตใจให้้ผ่่องใส คบมิิตร

ดีี สร้้างสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี    ในประเด็็นความคิิดเห็็นเกี่่�ยวกัับแรงจููงใจในการเป็็นจิติ

อาสาแพทย์์วิถิีพุีุทธ อัันดับัแรก คือื การอยากช่่วยผู้้�อื่่�นให้้พ้้นทุุกข์์ อยากทำความดี ี อยากส่่งต่่อสิ่่�ง

ดีี ๆ ในส่่วนของปััจจัยความสำเร็็จ ปััญหาและอุุปสรรค ในการพึ่่�งตนและช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นให้้มีีสุุข

ภาวะที่่�ดีีตามหลักการแพทย์์วิิถีีพุุทธ สิ่่�งสำคััญอัันดัับแรก คืือ การปฏิิบััติิธรรม ลด ละ เลิิก บาป 

บำเพ็็ญกุุศล ใจเบิิกบาน ไร้้กัังวล (3) องค์์ประกอบการพััฒนาการแพทย์์วิิถีีพุุทธมีีทั้้�งสิ้้�น 11 องค์์

ประกอบ ซึ่่�งนำมาสร้้างข้้อเสนอเชิิงนโยบายขยายผลชุุมชนจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีพุุทธ ทั้้�งหมด 

11 นโยบาย ประกอบด้้วย 1) การรู้้�หรืือพุุทธะโดยตัวอย่่างหรืือตััวแบบด้้วยกระบวนการแก้้

ปััญหาที่่�ต้้นเหตุุ ใช้้สิ่่�งที่่�ประหยััด เรีียบง่่าย ใกล้้ตััวเป็็นหลััก ทำเองได้้ เพื่่�อดำรงชีีวิิตประจำ

วััน ช่่วยสร้้างศรััทธา พลัังของหมู่่�มิิตรดีีสหายดีี สัังคมสิ่่�งแวดล้้อมดีี และพลัังแห่่งการเสีียสละ 

เป็็นการต่่อยอดการเป็็นจิิตอาสา 2) หลัักปฏิิบััติิหรืือเทคนิิคการปรัับสมดุุล 9 ข้้อ (ยา 9 เม็็ด) 

ทำให้้อาการเจ็็บป่่วยทุุเลา 3) การใช้้ธรรมะตามหลัักพุุทธศาสตร์์ ปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น ละบาป 

บำเพ็็ญกุุศล ทำจิิตใจให้้ผ่่องใส ส่่งผลต่่อการส่่งเสริิมป้้องกัันรัักษาและฟื้้�นฟููสุุขภาพ 4) แพทย์์

วิิถีีธรรม เป็็นศาสตร์์แพทย์์ทางเลืือกในการดููแลสุุขภาพ 5) สัังคมสิ่่�งแวดล้้อมสถานที่่�มีีผลต่่อ

สุุขภาพกายใจที่่�แข็็งแรงและผาสุุก 6) การสื่่�อสารผ่่านออนไลน์์และสิ่่�งพิิมพ์์ต่่าง ๆ มีีอิิทธิิพลต่่อ

การเผยแพร่่ช่่วยเหลืือผู้้�คนและสร้้างความเชื่่�อหรืือศรััทธาในวิิถีีธรรมชาติิ และแพทย์์วิิถีีธรรม 

คืือหน่่วยงานสุุขภาพเพื่่�อคุุณประโยชน์์แก่่พุุทธศาสนิิกชนเป็็นสำคััญ 7) ชื่่�อ อาหารสููตร  “หมอ

เขีียว” ทำให้้สบาย เบากาย      มีีกำลััง ทุุเลาอาการเจ็็บป่่วย 8) หมอที่่�ดีีที่่�สุุดในโลก คืือ ตััวคุุณ
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เอง เป็็นการเรีียนรู้้�เพื่่�อพึ่่�งตนให้้พ้้นทุุกข์์และช่่วยเหลือเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�น 9) คุุณธรรม ความกตััญญูู

ตอบแทนคุุณต่่อหมอผู้้�เสีียสละ ด้้วยการใช้้ความรู้้�มาเสีียสละและเกื้้�อกููลมนุุษยชาติิ 10) 

ความสุุขคืือเป้้าหมายของการแพทย์์วิิถีีพุุทธ 11) อาหารปรัับสมดุุลมังสวิิรััติิรสชาติิจืืด ถููกใช้้

ประโยชน์์ตั้้�งแต่่ระยะเริ่่�มต้้นของผู้้�ป่่วย และอาหารพืืชผัักหรืือสีีเขีียวรสชาติิทั่่�วไป มีีคุุณค่่าต่่อ

การทุุเลาความเจ็็บป่่วย2

ข้้อเสนอแนะ

งานวิิจััยนี้้� เป็็นตััวอย่่างให้้ผู้้�ที่่�มีีความสนใจ มุ่่�งมั่่�นศึึกษาเรีียนรู้้�ปฏิิบััติิธรรม สามารถนำไปใช้้

ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม ประพฤติิปฏิิบััติิ ลด ละ เลิิก การทำบาป บำเพ็็ญกุุศล ซึ่่�งส่่งผลทำให้้    

สุุขภาพกายใจที่่�แข็็งแรง จิิตใจที่่�ผาสุุก เบิิกบาน แจ่่มใส ไร้้ทุุกข์์ ไร้้กัังวล ประยุุกต์์เข้้ากัับวิิถีีชีีวิิต

ได้้ และมีีความยั่่�งยืืน โดยสามารถสร้้างความเป็็นพุุทธะในตนไปพร้้อม ๆ กัับการเกื้้�อกููลมวล

มนุุษยชาติิ ด้้วยการสานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี ในสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี

	 23 ใจเพชร กล้้าจน, “จิิตอาสาแพทย์์วิิถีีพุุทธเพื่่�อมวลมนุุษยชาติิ”, ดุุษฏีนีิิพนธ์์ปรััชญาดุุษฏีบีััณฑิิต สาขาวิิชายุุทธศาสตร์์การ

พััฒนาภููมิิภาค สาธารณสุุขชุุมชน, (คณะกรรมการบััณฑิิตศึึกษา: มหาวิิทยาลััยราชภััฏสุุริินทร์์, 2558), หน้้า 7.
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บทคััดย่่อ

	 มะเร็็งเต้้านมเป็็นโรคมะเร็็งที่่�พบบ่่อยที่่�สุุดของสตรีีทั่่�วโลกรวมทั้้�งประเทศไทย พบว่่า

มะเร็็งเต้้านมพบมากเป็็นอัันดัับแรกของเพศหญิิง (42.41%) รองลงมา คืือมะเร็็งปากมดลููก 

(12.15%) และ มะเร็็งลำไส้้ใหญ่่และไส้้ตรง (8.78%) มีีผู้้�เสีียชีีวิิตเฉลี่่�ยปีละ 3,069 คน มะเร็็ง

เต้้านม (Breast Cancer) เกิิดจากความผิิดปกติิของเซลล์์ที่่�อยู่่�ภายในท่่อน้้ำนมหรืือต่่อมน้้ำนมที่่�

มีีการแบ่่งตััวผิิดปกติิ ไม่่สามารถควบคุุมได้้ มัักแพร่่กระจายไปตามทางเดิินน้้ำเหลืืองไปสู่่�อวััยวะ

ที่่�ใกล้้เคีียง ถืือเป็็นภััยเงีียบใกล้้ตััวเนื่่�องจากในระยะแรก มะเร็็งเต้้านมจะไม่่แสดงอาการ ไม่่เจ็็บ

ไม่่ปวด จะปรากฏอาการผิิดปกติิให้้เห็็นเมื่่�ออยู่่�ในระยะที่่�ก้้อนมะเร็็งมีีการอัักเสบและลุุกลาม

ไปทั่่�วแล้้ว การรัักษามัักไม่่ได้้ผล ส่่วนใหญ่่จะเสีียชีีวิิต อย่่างไรก็็ตาม ถ้้าปรัับสมดุุลร่่างกายและ

จิิตใจ ให้้ได้้สภาพ “สบาย เบากาย มีีกำลััง และเป็็นอยู่่�ผาสุุก” ด้้วยเทคนิิค 9 ข้้อหรืือยา 9 เม็็ด 

ตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม ก็็จะสามารถทำให้้เนื้้�องอกหรืือมะเร็็งเล็็กลง ๆ หรืือหายไปได้้ 

	ผู้้�ป่ ่วยหญิิงไทยอายุุ 50 ปีี เป็็นมะเร็็งเต้้านมระยะสุุดท้้าย คุุณหมอบอกว่่ารัักษาไม่่ได้้

ผ่่าตััดไม่่ได้้ มาเข้้าค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม เมื่่�อเดืือนตุุลาคม 2560 มีีความศรััทธาเชื่่�อมั่่�นใน

ศาสตร์์การแพทย์์วิิถีีธรรม ปฏิิบััติิตนทำสมดุุลร้้อนเย็็นด้้วยเทคนิิคยา 9 เม็็ดตามหลักการแพทย์์

วิิถีีธรรม เพิ่่�มอธิิศีีล พบว่่า ภายใน 4.9 เดืือน หรืือ 148 วััน ก้้อนมะเร็็งเต้้านมขนาดใหญ่ ได้้

แห้้งลงเรื่่�อย ๆ แบนลง ๆ จนกระทั่่�งหลุุดออก ล่่าสุุด 18 มีีนาคม 2561 ผู้้�ป่่วยแข็็งแรงขึ้้�นทั้้�ง

รายงานกรณีีศึึกษา (Case Report) 

มะเร็็งเต้้านมระยะสุุดท้้าย

End stage Breast cancer

1,2,3. วท.ม.(สาธารณสุุขศาสตร์์), นัักวิิชาการ สถาบัันวิิชชาราม
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ร่่างกายและจิิตใจ ดููแลตััวเองได้้โดยไม่่ต้้องมีีผู้้�ดููแล ปั่่�นน้้ำผัักกิินเองได้้ ทำอาหารรัับประทานเอง

ได้้ รดน้้ำต้้นไม้้ได้้ เก็็บหญ้้าถางหญ้้าได้้ 

คำสำคััญ  มะเร็็งเต้้านม, แพทย์์วิิถีีธรรม, สมดุุลร้้อนเย็็น

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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ประวััติิทั่่�วไป (General History) 

ผู้้�ป่วยหญิิง อายุุ 50 ปีี อาชีีพค้้าขายและทำสวน ภููมิิลำเนา จัังหวััดฉะเชิิงเทรา อาการเด่่นที่่�

ทำให้้ต้้องมาเข้้าค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม (Chief Complaint) ตรวจพบว่่าเป็็นมะเร็็งเต้้านม

ระยะสุุดท้้าย หมอบอกรัักษาไม่่ได้้ผ่่าตััดไม่่ได้้ ทราบผล 2 เดืือนก่่อนมาเข้้าค่่าย 

ประวัติการเจ็บป่วยในครั้งนี้ (Present Illness)  

 	 มีอาการ คือ หิวมากหิวตลอดไม่รู้เป็นอะไร กินเยอะ กินก๋วยเตี๋ยวหมู 2 ชาม ปกติ

แล้วไม่เคยกินเยอะอย่างนี้ แรกเริ่มเม็ดมะเร็งขนาดเท่าหัวแม่มือ เล็กอยู่ไม่แตก ต่อมาเม็ดที่

เต้านมเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วจนแตก รู้สึกตกใจจงไปพบแพทย์ แพทย์วินิจฉัยว่าเป็นมะเร็ง

เต้านมระยะสุดท้าย รักษาไม่ได้ผ่าตัดไม่ได้ จึงกลับมาที่บ้าน  ประมาณเดือนกันยายนน้อง

สาวได้ไปชมรมมังสวิรัติจตุจักรได้ซ้ือหนังสืออาจารย์หมอเขียวมาอ่าน ได้รู้จักและได้รับคำ�ำ

แนะนำ�ำจากญาติธรรมชาวอโศกให้ปรึกษากับจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม (หมอเขียว) จากนั้นจึง

ขอคำ�ำแนะนำ�ำทาง line โดยเริ่มขอคำ�ำปรึกษาครั้งแรกเมื่อวันที่ 25 กันยายน 2560 จากปัญหา

คือก้อนมะเร็งมีกลิ่นแรงมาก (เป็นชนิดไม่เจ็บ แต่มีกล่ิน) น้�้ำำเหลืองไหลเยอะ ได้รับคำ�ำแนะนำ�ำ

จากจิตอาสาฯ ให้ใช้น้�้ำำปัสสาวะผสมกับสิ่งที่มีฤทธิ์ฝาด เช่น น้�้ำำหยวกกล้วย กล้วยดิบ หัวปลี

ดิบ เปลือกมังคุด กินและทา  โดยจิตอาสาฯ ได้เน้นย้�้ำำว่าให้ทำ�ำด้วยใจที่เป็นสุข อย่าเร่งผล 

พร้อมกับเชิญผู้ป่วยเข้าห้อง line ธรรมะจากใจเพชร ผู้ป่วยปฏิบัติตาม ใช้น้�้ำำปัสสาวะผสมกับ

หัวปลี ได้ผลดี คือ กลิ่นลดลง ดื่ม/ ทาแผลด้วยน้�้ำำหยวกกล้วย ได้ผลคือ น้�้ำำเหลองลดลง ทำ�ำให้

เกิดความศรัทธาเชื่อมั่นและตัดสินใจเดินทางมาเข้าค่ายที่สวนป่านาบุญ 3 จังหวัดปทุมธานี 

(7-15 ตุลาคม 2560)

ประวััติิที่่�เชื่่�อมโยงต่่อความเจ็็บป่่วย (Relative History)       

อาหาร  ชอบรัับประทานส้้มตำปูู ผัักน้้ำพริิก ชอบกิินอาหารซ้้ำ ๆ 

อารมณ์์  ใจดีี  นาน ๆ ทีีจึึงจะโมโหแรง

โรคหรืือความเจ็็บป่่วยอื่่�น ๆ ที่่�เป็็นร่่วมกััน (Co or Past Illness)

สุุขภาพแข็็งแรง

สภาพร่่างกาย ณ วัันที่่�มาเข้้าค่่ายครั้้�งแรก (Physical Examination)
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	ลั ักษณะทั่่�วไป ผู้้�ป่่วยมีีก้้อนเนื้้�อมะเร็็งที่่�เต้้านมขนาดใหญ่ มีีเลืือดและน้้ำเหลืือง มีีกลิ่่�น 

แต่่ไม่่เจ็็บ 		

 

การวินิจฉัยเบื้องต้น (Provisional  Diagnosis)

	 มะเร็งต่อมเต้านมระยะสุดท้าย

การวางแผนรักษา (Plan of treatment)

สมุนไพร อาหาร ปรับให้สมดุลร้อนเย็น ไม่ต้องกังวล ปรับสมดลุให้แรงเต็ม

	 อาจารย์หมอเขียว เมตตาให้คำ�ำแนะนำ�ำปฏิบัติในการรักษาอาการเจ็บป่วย 9 ข้อ เมื่อ 24 

ตลุาคม 2560)

1. ทำ�ำใจให้ยินดีในความไม่ชอบไม่ชังในโรค/อาการเจ็บป่วย/เหตุการณ์ต่าง ๆ

2. สำ�ำนึกผิดต่อสิ่งไม่ดีที่เคยทำ�ำมา ตั้งจิตหยุดสิ่งไม่ดี ทำ�ำสิ่งที่ดี

3. ขอกุศลที่เคยร่วมทำ�ำกับพระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ หมู่มิตรดี หรือไดช้่วยเหลือชีวิตใด ๆ ออก

ฤทธิ์ช่วยเหลือเราตามธรรม

4. ระบายพิษออกตามช่องทางอื่น ๆ ช่วย เช่น สวนล้างลำ�ำไส้ใหญ่ กวัซา เป็นต้น

5. ทำ�ำนาโนดื่ม และใช้นาโนผสมน้�้ำำสมุนไพรฝาดและสมุนไพรฤทธิ์เย็น

6. พอกสมุนไพรรอบ ๆ เต้านม

7. บริเวณแผล ให้ใช้สมุนไพรฝาดผสมผงพอกวางโดยใช้ผ้าก๊อสวางก่อนสมุนไพร

8. กินอาหารสูตร 1 หรือ 2 ที่พลังเต็ม

9. ฟังธรรมมาก ๆ  

 

 สภาพร่างกาย หลังเข้าค่าย 8 วัน

-ดีีขึ้้�นทั้้�งกายและใจ โดยเฉพาะจิิตใจ ดีีมาก ๆ 

-ศรััทธามาก ไปอยู่่�ค่่ายเหมืือนมีีแรงขึ้้�น มั่่�นใจขึ้้�น จะไม่่ไปฉายรัังสีีเด็็ดขาด	

-ก้้อนมะเร็็งเริ่่�มตึงึ มีเีลืือดซึมึลงมาด้้านข้้างใต้้รักัแร้้  เหมือนจะดัันออก ก้้อนมะเร็ง็ยุุบลง แห้้งลง 

แนวทางการปฏิิบััติิประจำวััน

-ตื่่�นเช้้าดื่่�มปััสสาวะทุุกวััน

-ดื่่�มน้้ำสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น, น้้ำหยวกกล้้วย

-ดีีท็็อกซ์์เช้้าเย็็น
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-ดื่่�มน้้ำปั่่�นผััก ดื่่�มหลัังดีีท็็อกซ์์ เช้้าเย็็น ดื่่�มเยอะๆ

-รัับประทานอาหารฤทธิ์์�เย็็นปรัับสมดุุล ไม่่มีีเนื้้�อสััตว์์ สููตรหมอเขีียว ปรุุงด้้วยเกลืือ

-ออกกำลัังกาย เช้้าเย็็น

-แช่่มืือเท้้าด้้วยน้้ำสมุุนไพรที่่�ถููกกััน

-กััวซา (ใช้้ไม่่ค่่อยบ่่อย)

-ว่่างจะสวดมนต์์ทบทวนธรรม

ผลการรัักษา (Curative results)

	 ผลทางกาย

	ก้ ้อนมะเร็็งฝ่่อลง ยุุบลง แห้้งลง แบนลง และหลุุดออก หลัังจากเข้้าค่่ายสุุขภาพและ

ปฏิิบััติิตนตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมอย่่างต่่อเนื่่�อง 148 วััน  หรืือ 4.9 เดืือน	

	 ผลทางใจ

ผู้้�ป่วยมีีกำลัังใจดีีมาก ดีีขึ้้�นทั้้�งกายและใจ โดยเฉพาะจิิตใจดีีมาก ๆ 

	มี ีศรััทธาในศาสตร์์แพทย์์วิิถีีธรรม ในความเมตตาของคุุณหมอเขีียวและจิิตอาสาแพทย์์

วิิถีีธรรม 

“คุุณหมอเขีียวกัับจิิตอาสาทุุกท่่าน ไม่่ได้้เป็็นญาติิ แต่่จิิตใจยิ่่�งใหญ่มากค่่ะ พวกท่่านดีีจริิง ๆ ขอ

ขอบคุุณด้้วยใจจริงทุุกท่่านเลยค่่ะ”

การใช้้ชีีวิิตในปััจจุบััน

ผู้้�ป่วยยัังคงปฏิิบััติิเทคนิิคยา 9 เม็็ดตามแนวทางแพทย์์วิิถีีธรรมทุุกวัันไม่่มีีวัันหยุุด แข็็งแรงขึ้้�น 

ดููแลตััวเองได้้โดยไม่่ต้้องมีีผู้้�ดููแล ปั่่�นน้้ำผัักกิินเองได้้ ทำอาหารรัับประทานเองได้้ รดน้้ำต้้นไม้้ได้้ 

เก็็บหญ้้าถางหญ้้าได้้

“แผลเล็็กลง แข็็งแรงขึ้้�น ปฏิิบััติิตาม อ.หมอเขีียวทุุกวััน”

“ได้้ผลอย่่างมากค่่ะ ขอบพระคุุณมากค่่ะ” 

“ถ้้าแผลหายจะไปเข้้าค่่ายอีีก”

บทเรีียนจากความเจ็็บป่่วย

มุุมมองของผู้้�ป่่วย 

พอรู้้�ว่่าตััวเองเป็็นมะเร็็งก็็ยัังไม่่ทุุกข์์มาก เพราะร่่างกายยัังแข็็งแรงอยู่่�เลยใจสู้้� คิิดว่่าเดี๋๋�ยวก็็หาย 
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ก็็เริ่่�มปฎิบััติิแบบแพทย์์วิิถีีธรรมเริ่่�มจากอาหารและดีีท็็อกซ์์เพราะศรััทธาอยู่่�แล้้ว เคยนำมาใช้้

ตอนเจ็็บป่่วยเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ก็็ได้้ผลดีี จนกระทั่่�งไปเข้้าค่่ายก็็ได้้นำมาปฏิิบััติิจนมาถึึงปััจจุุบััน มีี

ความศรััทธาในอาจารย์์หมอเขีียวมาก การได้้ฟัังธรรมะจากอาจารย์์หมอเขีียว มีีผลต่่อจิิตใจ

อย่่างมาก เพราะร่่างกายเริ่่�มอ่่อนแอ การฟัังธรรม ทำให้้ใจเข้้มแข้้งขึ้้�น มีีกำลัังใจมากยิ่่�งขึ้้�น 

ความเครีียดความกัังวลไม่่มีีเลย 

มุุมมองของผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ผู้้�ดูแลผู้้�ป่วย (น้้องสาว) ได้้กล่่าวถึึงคนไข้้ว่่า  

	คิ ิดว่่าเราต้้องเข้้มแข็็งเพื่่�อเป็็นขวััญกำลัังใจให้้คนป่่วย และก็็เริ่่�มหาข้้อมููลอะไรที่่�สามารถ

ทำให้้หายได้้ แล้้วทำเต็็มที่่� ดููประสบการณ์์จากผู้้�ป่วยเขาหายได้้ดีีขึ้้�นได้้ ทำให้้เรามีีความหวััง 

ตอนนี้้�หายเหนื่่�อยแล้้ว

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการแพทย์์ทางเลืือกวิิถีีธรรรม ดร.ใจเพชร กล้้าจน (อาจารย์์หมอเขีียว)

เป็นความมหัศจรรย์แห่งสมดุลร้อนเย็น ศรัทธา และ ศีลที่ถูกตรง โดยเฉพาะใจที่ไม่กลัวเป็นยา

รักษาโรคที่มีฤทธิ์เรว็และแรงที่สุดในโลก
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                                                    บทคััดย่่อ
	 มะเร็็งรัังไข่่ (ovarian cancer) เป็็นมะเร็็งอวััยวะสืืบพัันธุ์์�ที่่�พบมากเป็็นอัันดัับที่่� 7 ของ
มะเร็็งสตรีีทั่่�วโลก และพบเป็็นอัันดัับที่่� 6 ของมะเร็็งสตรีีในประเทศไทย ประเทศไทยพบผู้้�ป่่วย
รายใหม่่มากกว่่า 2,600 รายในปีี พ.ศ. 2556 หรืือมากกว่่าครึ่่�งหนึ่่�งที่่�ต้้องเสีียชีีวิิตจากโรคนี้้� ซึ่่�ง
ค่่าเฉลี่่�ยในแต่่ละวัันพบสตรีีไทยเสีียชีีวิิตจากโรคมะเร็็งรัังไข่่ ประมาณ 4 ราย โดยผู้้�ป่่วยมัักมาพบ
แพทย์์ในระยะลุุกลามแล้้วเป็็นส่่วนใหญ่ และสามารถตรวจพบมะเร็็งรัังไข่่ได้้ทุุกช่่วงอายุุ ตั้้�งแต่่ 
20 – 80 ปีี โดยส่วนใหญ่่อยู่่�ในช่่วงอายุุ 50 – 60 ปีี (ข้้อมููลบางส่่วนจาก www.bangkokhospit-
tal.com)

	หญิ ิงไทย อายุุ 50 ปีี พบว่่ามีีอาการเป็็นลม อ่่อนเพลีีย หลัังจากถููกนำส่่งโรงพยาบาล
แห่่งหนึ่่�งในนครเซี่่�ยงไฮ้้ ประเทศจีีน แพทย์์ตรวจพบว่่ามีีเนื้้�องอกแตกในช่่องท้้อง มีีเลืือดออก
ในช่่องท้้องจำนวนมากประมาณ 3 ลิิตร แพทย์์ต้้องทำการผ่่าตััดก้้อนเนื้้�องอกในรัังไข่่และ 
ปีีกมดลููกด้้านซ้้ายออกฉุุกเฉิินเพื่่�อช่่วยชีีวิิต เมื่่�อผ่่าตััดเข้้าไปพบว่่ามีีเนื้้�องอกลุุกลามในช่่องท้้อง
อีีก 3 ก้้อน ในตำแหน่่งผนัังมดลููก กระเพาะปััสสาวะ ลำไส้้ใหญ่่ส่่วนปลาย แต่่ไม่่สามารถผ่่าตััด
ออกได้้ในขณะนั้้�นเพราะร่่างกายผู้้�ป่่วยไม่่พร้้อม และไม่่มีีแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญเฉพาะทาง หลัังการ
ผ่่าตััดครั้้�งแรกแพทย์์แนะนำให้้ทำการผ่่าตััดอีีกครั้้�งภายใน 1 เดืือน เนื่่�องจากยัังมีีเนื้้�องอกในช่่อง
ท้้องทั้้�ง 3 ก้้อนยัังไม่่ได้้ผ่่าตััด ผลตรวจชิ้้�นเนื้้�อจากการผ่่าตััดรัังไข่่และปีีกมดลููกด้้านซ้้ายครั้้�งแรก
พบว่่าเป็็นมะเร็็งชนิิด Borderline mucinous ovarian tumor หลัังจากนั้้�น 1 เดืือนเข้้ารัับการ
ผ่่าตััดครั้้�งที่่� 2 เพื่่�อเอาเนื้้�องอก 3 ก้้อนที่่�เหลืือในช่่องท้้องออก ผลการตรวจชิ้้�นเนื้้�อในครั้้�งนี้้�สรุุปว่่า
เป็็นมะเร็็งรัังไข่่ ระยะ 3A ลุุกลามในช่่องท้้องค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็ง CA 19-9 สููงเกิินมาตรฐานประมาณ 
10 เท่่า หลัังการผ่่าตััดผู้้�ป่่วยปฏิิเสธการรัับเคมีีบำบััด แต่่ตััดสิินใจมาค่่ายสุขภาพแพทย์์วิิถีีธีีธรรม
หลัังการผ่่าตััด 28 วััน ซึ่่�งขณะนั้้�นยัังมีีอาการท้้องบวม อวััยวะเพศบวม อ่่อนเพลีีย หลัังการเข้้า
ค่่ายสุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม 3 ค่่ายครั้้�งละ 9 วััน โดยมุ่่�งมั่่�นเรีียนรู้้�และปฏิิบััติิตามเทคนิิค 9 ข้้อ 

รายงานกรณีีศึึกษา (Case Report)
มะเร็็งรัังไข่่

(ovarian cancer)

1เรืือนแก้้ว  สว่่างวงษ์์,2นิิตยาภรณ์์ สุุระสาย

1Ruenkaew Swangwong,2์์์�  Nittayaporn Surasai

1บริิหารธุุรกิิจมหาบััณฑิิต มหาลััยบููรพา,

2 สาธารณสุุขศาสตรมหาบััณฑิิต มหาวิิทยาลััยราชภัฏอุุบลราชธานีี
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ถืือศีีล 5 หมั่่�นฟัังธรรมะ ทำใจยอมรัับการป่่วยด้้วยใจที่่�เบิิกบาน ไม่่โกรธ ไม่่กลััวเป็็น ไม่่กลััวตาย 
ไม่่กลััวโรค ไม่่เร่่งผล ไม่่กัังวล เป็็นเวลา 2 เดืือน ไปพบแพทย์์แผนปััจจุุบัันเพื่่�อตรวจเลืือดติิดตาม
ผล พบว่่าค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็ง CA 19-9 เท่่ากัับ 161 HU/mL (ลดลงจากเดิิมก่่อนเข้้าค่่าย 183 HU/
mL) และผลการตรวจ เอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ (CT Scan) ปกติิ ไม่่พบการลุุกลามของมะเร็็งไป
ยัังอวััยวะต่่าง ๆ และหลังจากนั้้�นได้้มีีการตรวจติิดตาม เอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ (CT Scan) ปีีละ 
1 ครั้้�ง ในเวลา 2 ปีี ไม่่พบความผิิดปกติิ และผลการตรวจผลเลืือดค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็ง CA19-9 ลด
ลงจนถึึงปััจจุุบัันอยู่่�ในระดัับมาตรฐานของคนปกติิ ผู้้�ป่วยรู้้�สึึกสบายกาย สบายใจ ไม่่อ่่อนเพลีีย 
สามารถดำเนิินชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุขอีีกครั้้�ง และตััดสิินใจออกจากงานมาเป็็นจิิตอาสาทำงาน
ช่่วยเหลืือผู้้�ป่่วยรายอื่่�น ๆ กัับกลุ่่�มจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม
 
คำสำคััญ : มะเร็็งรัังไข่่, แพทย์์วิิถีีธรรม, เทคนิิค 9 ข้้อหรืือยา 9 เม็็ด

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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ประวััติิทั่่�วไป (General History)  
ผู้้�ป่วยหญิิง อายุุ 50 ปีี อาชีีพพนัักงานบริิษััทเอกชน  ภููมิิลำเนา เขตบางขุุนเทีียน จัังหวััด
กรุุงเทพมหานคร

อาการสำคััญที่่�มาเข้้าค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม  (Chief Complaint)
 	 2 เดืือนก่่อนมาเข้้าค่่ายพบว่่าเป็็นมะเร็็งรัังไข่่และลุุกลามไปในช่่องท้้อง ต้้องการบำบััด
ด้้วยวิิธีีธรรมชาติิและมีีระยะสุุดท้้ายของชีีวิิตอย่่างสงบเย็็น มีีธรรมเป็็นที่่�พึ่่�ง จึึงตััดสิินใจ เข้้า
ค่่ายสุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม 
ประวััติิการเจ็็บป่่วยในครั้้�งนี้้� (Present Illness)
	 2 ปีีก่่อนมาเข้้าค่่ายมีอาการท้้องอืืดหลังรัับประทานอาหารกลางวัันเป็็นประจำ ไป
รัับการรัักษาที่่�สถานพยาบาลแห่่งหนึ่่�ง ได้้รัับยาช่่วยย่่อยอาหารมารัับประทานร่่วมกัับปรัับ
พฤติิกรรมการรัับประทานอาหาร ลดอาหารมััน และเนื้้�อสััตว์์ที่่�ย่่อยยาก อาการดีีขึ้้�น หลัังจาก
นั้้�นประมาณ 1 ปีี กลัับมามีีพฤติิกรรมการรัับประทานอาหารเหมืือนเดิิม
	 2 เดืือนก่่อนมาเข้้าค่่าย ขณะไปศึึกษาดููงานที่่�นครเซีียงไฮ้้ ประเทศจีีน มีีอาการปวดเกร็็ง
บริิเวณท้้องส่่วนล่่างอย่่างรุุนแรงและหมดสติิในห้้องน้้ำเมื่่�อรู้้�สึึกตััวก็็ทานยาลม นอนพัักผ่่อน 
อาการดีีขึ้้�นได้้เอง หลัังจากนั้้�น ประมาณอีีก 12 ชั่่�วโมง มีีอาการถ่่ายเหลวเป็็นระยะๆ เจ็็บระบม
ในท้้อง ร่่างกายอ่อนเพลีียมาก และเป็็นลมหมดสติิเป็็นครั้้�งที่่� 2 ญาติินำส่่งโรงพยาบาล แพทย์์
วิินิิจฉัยเบื้้�องต้้นว่่าติิดเชื้้�อรุุนแรง หลัังได้้รัับการรัักษาในโรงพยาบาล 1 คืืน ได้้รัับยาฆ่่าเชื้้�อฉีีด
เข้้าทางหลอดเลืือดดำ อาการไม่่ดีีขึ้้�น มีีอาการช็็อคหมดสติิ ได้้รัับการทำ เอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์  
(CT Scan) เพื่่�อหาสาเหตุุ ผลพบว่่ามีีก้้อนเนื้้�องอกที่่�รัังไข่่ด้้านซ้้ายขนาด 96x98 ม.ม. แตกมีีเลืือด
ออกในช่่องท้้องประมาณ 3 ลิิตร (โดยเฉลี่่�ยปริิมาณเลืือดในร่่างกายผู้้�ใหญ่่ปกติิ จะมีีประมาณ  
70 ซีีซีี/ กิิโลกรััมน้้ำหนัักตััว คืือประมาณ 5-6 ลิิตรในเพศชาย และ 4-5 ลิิตรในเพศหญิิง) แพทย์์
ทำการผ่่าตััดฉุุกเฉิินเพื่่�อช่่วยชีีวิิต และพบก้้อนเนื้้�องอกลุุกลามในช่่องท้้องอีีก 3 ก้้อน (right ovari-
ian cyst, cyst at segment 7 of the liver, cyst at lower pole of right kidney) หลัังผ่่าตััด
พัักฟื้้�นอยู่่�ในโรงพยาบาลเป็็นเวลารวม 13 วัันค่่าใช้้จ่่ายประมาณ 1,047,000 บาท แพทย์์แจ้้ง
ให้้เร่่งพื้้�นฟููร่่างกายให้้แข็็งแรงโดยเร็็วเพื่่�อผ่่าตััดก้้อนเนื้้�องอกที่่�ลุุกลามในช่่องท้้องอีีกครั้้�งภายใน  
1 เดืือน จึึงตััดสิินใจกลัับเมืืองไทย
	 40 วัันก่่อนมาเข้้าค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรมได้้รัับผลการตรวจชิ้้�นเนื้้�อจากโรงพยาบาล
ที่่�เซี่่�ยงไฮ้้ สรุุปว่่าเป็็นมะเร็็งรัังไข่่ระยะลุุกลาม นำผลตรวจชิ้้�นเนื้้�อเข้้ารัับคำปรึึกษากัับแพทย์์              
โรงพยาบาลเอกชนแห่่งหนึ่่�ง แพทย์์ให้้ความเห็น็ตรงกับัแพทย์์ที่่�เซี่่�ยงไฮ้้ว่่าต้้องได้้รับัการผ่่าตัดัโดย
เร็็วที่่�สุดุ เพื่่�อตัดัมดลูกู รังัไข่่ที่่�เหลือ เลาะพังัผืืดและต่่อมน้้ำเหลืองในช่่องท้้องออกและเลาะก้้อน
มะเร็็งที่่�ลุกุลามในช่่องท้้องออก ผลการตรวจเลืือดก่่อนผ่่าตัดัครั้้�งที่่� 2 ค่่าบ่่งชี้้�มะเร็ง็ CEA 5.6 ng/
mL ค่่าปกติไิม่่เกินิ 4.7 (เกินิมาตรฐานเล็็กน้้อย) CA19-9 611 HU/mL ค่่าปกติไิม่่เกินิ 39 (เกินิ
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มาตรฐานประมาณ 20 เท่่า)
	 29 วัันก่่อนมาเข้้าค่่ายฯ เข้้ารัับการผ่่าตััดที่่�โรงพยาบาลแห่่งหนึ่่�ง เพื่่�อตััดก้้อนมะเร็็งที่่�
ลุุกลามในช่่องท้้อง เลาะพัังผืืดและต่่อมน้้ำเหลืืองในช่่องท้้อง และตััดมดลููก ปีีกมดลููกและรัังไข่่
ข้้างขวาออกทั้้�งหมดและส่่งชิ้้�นเนื้้�อตรวจ ครั้้�งที่่� 2
	 10 วัันก่่อนมาเข้้าค่่ายฯ แพทย์์นััดฟัังผลตรวจชิ้้�นเนื้้�อและแผนการรัักษา สรุุปว่่าเป็็น
มะเร็็งรัังไข่่ระยะ 3A ลุุกลามไปที่่�ผนัังมดลููกและในช่่องท้้อง 	 แพทย์์แจ้้งแผนการรัักษาว่่าจะ
ให้้เคมีีบำบััด 6 เข็็ม โดยเข็็มแรกจะให้้ยาตามสููตรมาตรฐาน หากผลเลืือดไม่่ลดลงจะทดลอง
เปลี่่�ยนสููตรยาตััวใหม่่  เนื่่�องจากเป็็นมะเร็็งชนิิดที่่�การตอบสนองกัับยาน้้อย จึึงตััดสิินใจปฏิิเสธ
การรัับเคมีีบำบััด เพราะไม่่ต้้องการเสี่่�ยงกัับการทดลองยา และการรัักษาทางเคมีีบำบััดมีีค่่าใช้้
จ่่ายที่่�สููง ผลการตรวจเลืือดค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็งหลัังการผ่่าตััดค่่า CEA 3 ng/mL (ลดลงจากเดิิม 4.7 
ng/mL) ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับมาตรฐานของคนปกติิ และค่่า CA19-9 344.20 HU/mL (ลดลงจากเดิิม 
267 HU/mL) แต่่ยัังเกิินกว่่ามาตรฐานประมาณ 10 เท่่า แพทย์์แนะนำให้้รัับเคมีีบำบััดให้้เร็็ว
ที่่�สุุด เพราะมะเร็็งแตกมีีผลให้้เซลล์์มะเร็็งแพร่่กระจายรวดเร็็วยิ่่�งขึ้้�น แต่่ผู้้�ป่วยปฎิิเสธการรัับเคมีี
บำบััด ตััดสิินใจใช้้แพทย์์ทางเลืือก
	 เริ่่�มเข้้าค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม เพื่่�อเรีียนรู้้�การเป็็นหมอดููแลตนเอง ตามแพทย์์วิิถีี
ธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 9 วััน 
	หลั ังจากเข้้าค่่ายครั้้�งแรกประมาณ 2 เดืือน ไปพบแพทย์์แผนปััจจุุบัันเพื่่�อตรวจเลืือด
ติิดตามผล พบว่่าค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็ง CA 19-9 เท่่ากัับ 161 HU/mL (ลดลงจากเดิิมก่่อนเข้้าค่่าย 183 
HU/mL) และผลการตรวจ เอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ (CT Scan) ปกติิ ไม่่พบการลุุกลามของมะเร็็ง
ไปยัังอวััยวะต่่าง ๆ และหลัังจากนั้้�นได้้มีีการตรวจติิดตาม เอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ (CT Scan) 
ปีีละ 1 ครั้้�ง ในเวลา 2 ปีี ไม่่พบความผิิดปกติิ และผลการตรวจผลเลืือดค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็ง CA19-9 
ลดลงจนถึึงปััจจุุบัันอยู่่�ในระดัับมาตรฐานของคนปกติิ

ประวััติิที่่�เชื่่�อมโยงต่่อความเจ็็บป่่วย (Relative History)      
อารมณ์์  โกรธง่่าย จริิงจัังกัับการทำงาน ยึึดดีี ติิดดีี  มีีความเครีียดจากการทำงานสะสม
การออกกำลัังกาย  ออกกำลัังกายบ้้าง แต่่ไม่่สม่่ำเสมอ บางช่่วงก็็สััปดาห์์ละครั้้�งบางช่่วงก็็ไม่่ได้้
ออกกำลัังกายเลย
การนอน นอนเฉลี่่�ยวัันละ 5-6 ชั่่�วโมง บางครั้้�งทำงานจนตีี 1 ตีี 2 หรืือทำงานถึึงเช้้า 
อาหาร ชอบทานอาหารอร่่อย รสจััด ชอบของทอด ชอบทานขนมหวาน และเบเกอรี่่�

โรคหรืือความเจ็็บป่่วยอื่่�นๆ ที่่�เป็็นร่่วมกััน (Co or Past Illness)
- โรคภููมิิแพ้้ (แพ้้อากาศ/ แพ้้ฝุ่่�น/ แพ้้เกสรดอกไม้้/ แพ้้ควััน) 24 ปีีก่่อนเป็็นมะเร็็ง (ตั้้�งแต่่ปีี 
2535) บางช่่วงต้้องทานยาภููมิิแพ้้ก่่อนนอนทุุกวััน
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- โรคไมเกรน 12 ปีีก่่อนเป็็นมะเร็็ง (ตั้้�งแต่่ปีี 2547) มีีอาการปวดหััวข้้างเดีียว จนมีีอาการคลื่่�นไส้้ 
แพทย์์ให้้ทานยาประจำทุุกวััน และมีียาแก้้ปวดไมเกรนที่่�ต้้องพกติิดตััวไว้้ ทานเมื่่�อมีีอาการ
- โรคไขมัันในเลืือดสููง 5 ปีีก่่อนเป็็นมะเร็็ง ทานยาลดไขมััน 10 mg. วัันละ 1 เม็็ด
- มีีซีีสถุุงน้้ำที่่�เต้้านมหลายเม็็ดทั้้�ง 2 ข้้าง 21 ปีี ก่่อนเป็็นมะเร็็ง (ตั้้�งแต่่ปีี 2548) แพทย์์ให้้ติิดตาม
ดููความเปลี่่�ยนแปลงปีีละครั้้�ง 
- เนื้องอกในช่องอก 3 ปี ก่อนเป็นมะเร็ง (ตั้งแต่ปี 2556) แพทย์ให้ติดตามดูความเปลี่ยนแปลง
ปีละครั้ง
- ไขมันพอกตับ 2 ปีก่อนเป็นมะเร็ง (ตั้งแต่ปี 2557) แพทย์ให้ออกกำ�ำลังกาย ดูแลเรื่องอาหาร 
และติดตามผลทุก 6 เดือน

การรักษาอื่น ๆ ที่เคยได้รับจากการแพทย์แผนอื่น (Relative  Therapy)
รักษาดว้ยวิธีการแพทย์แผนปัจจบัน ด้วยการผ่าตัด 2 ครั้ง และตรวจผลทางห้องปฏิบัติการเพื่อ
ติดตามผล

ประวัติผลการตรวจทางห้องปฏิบัติการ (Lab History)
ค่าบ่งชี้มะเร็ง Carcino embryonic Agtigen (CEA), Cancer Antigen 125 (CA125) และ 
Carbohydrate Antigen (CA) 19-9 และ เอ็กซเรย์คอมพิวเตอร์ (CT Scan)
7 ธันวาคม 2559 การตรวจเลือดก่อนผ่าตัดครั้งที่ 2
	 CEA	 5.860 Hng/mL (0.000-4.700)
	 CA19-9	 611.40 HU/mL (0.00-39.00)
6 มกราคม 2560 ผลการตรวจเลือด หลังการผ่าตัดครั้งที่ 2
	 CEA	 3.000 Hng/mL (0.000-4.700)
	 CA19-9	 344.20 HU/mL (0.00-39.00)
13 มีีนาคม 2560 ตรวจเลืือดติิดตามผล
	 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 มีีนาคม 2560 ทำ เอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ (CT Scan) ท้้องส่่วนล่่างติิดตามผล
	 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 พฤษภาคม 2560	 ตรวจเลือดติดตามผล
	 CA 19-9		  140.0 	HU/mL (0.0-38.0)
	 CA125		 < 5.5  	U/mL (0.0-35.0)
8 สิงหาคม 2560	 ตรวจเลือดเพื่อติดตามผล
	 CA 19-9		  159.0 	HU/mL (0.0-38.0)
	 CA125		 < 5.5  	U/mL (0.0-35.0)
7 ตุลาคม 2560	 ตรวจเลือดเพื่อติดตามผล
	 CA 19-9		  90.39 	HU/mL (0.0-37.0)
1 ธันวาคม 2560	ทำ �ำ เอ็กซเรย์คอมพิวเตอร์ (CT Scan) ท้องส่วนบน และท้องส่วนล่าง
	 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	 ตรวจเลือดเพื่อติดตามผล
	 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	 ตรวจเลือดเพื่อติดตามผล
	 CA 19-9	 110.33 HU/mL (0.0-37.0)
18 ธันวาคม 2561	 ตรวจเลือดเพื่อติดตามผล
	 CA 19-9	 45.7 HU/mL (0.0-39.0)
4 มกราคม 2562	ทำ �ำ เอ็กซเรย์คอมพิวเตอร์ (CT Scan) ท้องส่วนบนและส่วนล่าง 
	 ผลปกติ ไม่พบการลุกลามของมะเร็ง 
15 กรกฎาคม 2562	 ตรวจเลือดเพื่อติดตามผล
        	CA 19-9	 29.3 HU/mL (0.0-39.0)             
สภาพร่่างกาย ณ วัันที่่�มาเข้้าค่่ายครั้้�งแรก (Physical Examination)
แผลผ่่าตััดยัังไม่่หายดีี ท้้องบวม อวััยวะเพศบวม ร่่างกายซีีด โลหิิตจาง อ่่อนเพลีีย
การวิินิิจฉััยเบื้้�องต้้น (Provisional Diagnosis)
มะเร็็งรัังไข่่ระยะ 3 A ลุุกลามในช่่องท้้อง	

การวางแผนรัักษา (Plan of treatment])
	 1. ติิดตามเฝ้้าระวัังการลุุกลามของมะเร็็ง
	 - ทำ เอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ (CT Scan) ทุุกปีี หรืือตามคำแนะนำของแพทย์์แผนปััจจุุบััน
	 - ตรวจเลืือดติิดตามผลค่าบ่่งชี้้�มะเร็็งตามระยะที่่�แพทย์์แผนปััจจุุบัันแนะนำทุุก 2 เดืือน 
3 เดืือน และ 6 เดืือน
	 2. ดููแลสุุขภาพแนวเศรษฐกิิจพอเพีียงตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมด้้วยเทคนิิค 9 ข้้อหรืือ
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ยา 9 เม็็ด
ปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น
 	 - รัับประทานสมุุนไพรปรัับสมดุุล (ยาเม็็ดที่่� 1) ดื่่�มน้้ำสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นสดจากธรรมชาติิ 
เช่่น ใบย่่านาง ใบเตย ใบอ่่อมแซบ (เบญจรงค์์) กรณีีดื่่�มน้้ำสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นสดแล้้วรู้้�สึึกไม่่สบาย
ให้้กดน้้ำร้้อนใส่่ในน้้ำสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็น หรืือนำไปต้้มให้้เดืือดก่่อนดื่่�ม หรืืออาจนำสมุุนไพรฤทธิ์์�
ร้้อนมาผสมก่่อนดื่่�มก็็ได้้ เช่่น นำน้้ำต้้มขมิ้้�น/ ขิิง/ ตะไคร้้ มาผสม เป็็นต้้น หรืืออาจดื่่�มสมุุนไพร
ฤทธิ์์�ร้้อนอย่่างเดีียวก็็ได้้ ถ้้าดื่่�มแล้้วรู้้�สึึกสบาย และใช้้น้้ำปััสสาวะสมุุนไพรในตััว (Urine Therapy)
	 - รัับประทานอาหารปรัับสมดุุลร่่างกาย (ยาเม็็ดที่่� 7) เพิ่่�มการรัับประทาน ผััก ผลไม้้ 
ไม่่หวานจััด และโปรตีีนจากถั่่�ว ปรุุงอาหารด้้วยการต้้มหรืือนึ่่�ง ปรุุงรสไม่่จััดจนเกิินไป เคี้้�ยว
อาหารให้้ละเอีียดก่่อนกลืืน และ เลืือกรัับประทาน ผััก ผลไม้้ ธััญพืืช ตามสมดุุลร้้อนเย็็นของ
ร่่างกายในขณะนั้้�น โดยรัับประทานอาหารตามลำดัับ คืือ ดื่่�มน้้ำสมุุนไพรปรัับสมดุุล รัับประทาน
ผลไม้้ ผััก ข้้าวพร้้อมกัับ และถั่่�วหรือธััญพืืช 
ระบายพิิษออกจากร่่างกาย
	 - การกััวซาหรือขููดพิิษ ขููดลม (ยาเม็็ดที่่� 2) เป็็นการระบายพิษออกจากร่่างกายโดย
ระบายพลัังงานที่่�เป็็นพิิษจากเลืือดที่่�ถููกกระตุ้้�นให้้เคลื่่�อนมาระบายพิิษที่่�ผิิวหนััง
	 - การสวนล้้างลำไส้้ใหญ่่ (ยาเม็็ดที่่� 3) โดยเลืือกสมุุนไพรที่่�เหมาะสมตามสมดุุลร้้อนเย็็น
	 - การแช่่มืือแช่่เท้้าในน้้ำสมุุนไพร (ยาเม็็ดที่่� 4) โดยเลืือกสมุุนไพรที่่�เหมาะสมตามสมดุุล
ร้้อนเย็็น
	 - การพอก, ทา, หยอด, ประคบ, อบ, อาบ ด้้วยสมุุนไพรที่่�ถููกกัันคืือเมื่่�อใช้้แล้้วรู้้�สึกสบาย 
(ยาเม็็ดที่่� 5) ถ้้าใช้้สมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นแล้้วรู้้�สึึกไม่่สบายก็็ปรัับใช้้สมุุนไพรฤทธิ์์�ร้้อนถ้้ารู้้�สึึกสบาย
	 - การออกกำลัังกาย กดจุุดลมปราณ โยคะ กายบริิหาร เช่่น การเดิินเร็็ว (ยาเม็็ดที่่� 6)
ปฏิิบััติิอาริิยศีล
	 - ใช้้ธรรมะ ทำใจให้้สบาย ผ่่อนคลายความเครีียด ลด ละ เลิิกและหลีีกเลี่่�ยง อารมณ์์ที่่�
ทำลายสุุขภาพ อารมณ์์ที่่�เป็็นพิิษ ได้้แก่่ ความเครีียด ความเร่่งรีีบ/ เร่่งรััด/ เร่่งร้้อน ความวิิตก
กัังวล ความไม่่โปร่่ง ไม่่โล่่ง ไม่่สบายใจ ความไม่่พอใจ ความมุ่่�งร้้าย อาฆาต พยาบาท ความโลภ 
โกรธ หลง ยึึดเกิิน เอาแต่่ใจตััวเอง เป็็นต้้น
	 - รู้้�เพีียรรู้้�พักให้้พอดีี

วิิธีีการดููแลตนเองที่่�ปฏิิบััติิจริิง
	 - ตื่่�นนอนตอน 4 นาฬิิกา เข้้านอนไม่่เกิิน 21 นาฬิิกา 
	 - ทำน้้ำสมุุนไพรปรัับสมดุุลสำหรัับดื่่�มทั้้�งวััน และปั่่�นน้้ำผัักผลไม้้สดดื่่�มตอนเช้้า 1 แก้้ว 
ก่่อนอาหาร
	 - เตรีียมอาหารสำหรับมื้้�อเช้้า และกลางวััน โดยเป็็นอาหารปรุุงจืืด (ปรุุงเฉพาะดอก
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เกลืือ) หรืืออาหารไม่่ปรุุง (อาหารสููตร 1 ผลไม้้ ผัักสด ผัักลวก ข้้าวโรยเกลืือ ถั่่�วหรืือธััญพืืช โดย
ทานเรีียงตามลำดัับ) ไม่่ทานอาหารมื้้�อเย็็นหรืือทานเพีียงผลไม้้หรืือถั่่�วเพีียงเล็็กน้้อย
	 - ดื่่�มน้้ำปััสสาวะเช้้า เย็็น ครั้้�งละ 1 แก้้ว และล้้างหน้้า หยอดตาด้้วยน้้ำปััสสาวะ ทุุกเช้้า
	 - ทำสวนล้้างลำไส้้ใหญ่่ (ดีีท๊๊อกซ์์) เช้้า เย็็น ด้้วยน้้ำสมุุนไพรฤทธิ์์�เย็็นหรืือน้้ำปััสสาวะ
	 - กดจุุดลมปราณทุุกวัันเมื่่�อมีีโอกาส ทำโยคะ เดิินเร็็วสััปดาห์์ละ 2-3 ครั้้�ง
	 - พอกกากสมุุนไพรที่่�ท้้องทุุกเช้้าระหว่่างการเตรีียมอาหาร
	 - แช่่มืือ แช่่เท้้า พอกหน้า ประมาณสััปดาห์์ละครั้้�งหรืือเท่่าที่่�มีีโอกาส
	 - ฟัังการบรรยายธรรมะของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน (อ.หมอเขีียว) ระหว่่างการเตรีียม
อาหารเช้้าและระหว่่างการขัับรถไปทำงานตอนเช้้า-เย็็น
	 - ทำกััวซา ประมาณเดืือนละ 1-2 ครั้้�ง หรืือเท่่าที่่�มีีโอกาส
	 - ฝึึกการหายใจที่่�ถููกวิิธีี
	 - ถืือศีีล 5 อย่่างเคร่่งครััด งดการทานเนื้้�อสััตว์์ และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ ไม่่เบีียดเบีียน
ตนเอง ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�นและสััตว์์อื่่�น
	 - หาโอกาสเข้้าค่่ายและช่่วยงานค่่ายสุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์�
ผลการรัักษาดููแลตนเอง (Curative results)
	 ผลทางกาย
	หลั ังจากการใช้้แพทย์์วิิถีีธรรมในการดููแลตนเอง 2 เดืือน สภาพร่่างกายแข็็งแรง เบา
กาย มีีพลััง โดยผลการตรวจเอ็็กซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ (CT SCAN) ไม่่พบการลุุกลามของมะเร็็ง 
อวััยวะต่่าง ๆ ทำงานปกติิ และผลการตรวจเลืือดค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็ง CA19-9 ลดลงเกิิน 50% และ
หายจากโรคภููมิิแพ้้ โรคไมเกรน ไขมัันในเลืือดสููง โดยไม่่ต้้องทานยาแผนปััจจุุบัันอีีกเลย จนถึึง
ปััจจุุบัันค่่าบ่่งชี้้�มะเร็็ง CA19-9 ลดลงจนอยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ 
	 ผลทางใจ
	ตั้้ �งแต่่เริ่่�มเข้้าค่่ายสุขภาพครั้้�งแรก ได้้เริ่่�มปฏิิบััติิธรรมโดยการถืือศีีล 5 อย่่างเคร่่งครััด 
ลดกิิเลส หยุุดสร้้างวิิบากร้้าย ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�นและสััตว์์อื่่�น และไม่่เบีียดเบีียนตนเอง ไม่่ทาน
เนื้้�อสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ จิิตใจเบิิกบาน ไม่่โกรธ ไม่่กลััวเป็็น ไม่่กลััวตาย ไม่่กลััวโรค ไม่่
เร่่งผล ไม่่กัังวล สภาพจิิตใจดีี ร่่าเริิง แจ่่มใส มีีความสุุข ไม่่มีีความเครีียด

การใช้้ชีีวิิตในปััจจุบััน
	 - คบมิิตรดีี มาเป็็นจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม ร่่วมกัับหมู่่�มิตรดีีช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น
	 - มีีศีีล ถืือศีีล 5 อย่่างละเอีียด ไม่่เบีียดเบีียนตนเอง ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น สััตว์์อื่่�น หมั่่�น
ทบทวนธรรม ฟัังธรรมะบรรยายของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน (อ.หมอเขีียว) ฝึึกปฏิิบััติิเพิ่่�มอธิิศีีล อธิิ
จิิต อธิิปััญญา 
- ทำสมดุุลร้้อนเย็็น ปฏิิบััติิเทคนิิคยา 9 เม็็ดตามแนวทางแพทย์์วิิถีีธรรมด้้วยใจที่่�เป็็นสุุข เลืือก
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ทำเท่่าที่่�ทำได้้ ปลููกผััก สมุุนไพรไว้้ทานเอง 
- พึ่่�งตน ใช้้ชีีวิิตแบบพอเพีียง เรีียบง่่าย พึ่่�งตนเท่่าที่่�จะทำได้้ ไม่่เบีียดเบีียนตนเองและผู้้�อื่่�น 
- แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์� ฝึึกฝนตนให้้รู้้�จัักการให้้ (ให้้ แล้้วคิิดที่่�จะไม่่เอาอะไรจากใครให้้ได้้)
สละออกในส่่วนที่่�เกิิน ไม่่สะสม กิินใช้้เท่่าที่่�จำเป็็น

บทเรีียนจากความเจ็็บป่่วย
	 อาหารรสจััด อารมณ์์โลภ โกรธ หลง ความเครีียด ความไม่่สมดุุลร้้อนเย็็น และวิิบาก
กรรม เป็็นต้้นเหตุุของการเจ็็บป่่วย การดููแลสุุขภาพด้้วยแพทย์์วิิถีีธรรม สิ่่�งสำคััญคืือเรื่่�องของ
ใจ ใจมีีผลโดยตรงกัับสุุขภาพกาย ผู้้�ป่่วยต้้องมีีศรััทธา เชื่่�อมั่่�นในการดููแลสุุขภาพแบบแพทย์์วิิถีี
ธรรม ใจต้องปล่่อยวาง ไม่่โกรธ ไม่่กลััวเป็็น ไม่่กลััวตาย ไม่่กลััวโรค ไม่่เร่่งผล ไม่่กัังวล เมื่่�อใดที่่�
ใจเรากลััวตาย กลััวว่่าโรคจะลุุกลาม ใจมีีความอยากให้้หายเร็็ว ๆ มีีความกัังวลว่่าจะหายหรืือไม่่
หาย อาการป่่วยจะดีีขึ้้�นหรืือไม่่ สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ส่่งผลโดยตรงกัับสุุขภาพกาย อาการจะทรุุด
ทัันทีี แต่่เมื่่�อใดที่่�ใจเราปล่่อยวาง ไม่่ทุุกข์์กัังวลกัับการป่่วย อาการทางกายจะดีีขึ้้�นทัันทีี และสิ่่�ง
สำคััญคืือการถืือศีีล ลดกิิเลส คบมิิตรดีี มีีศีีล ทำสมดุุลร้้อนเย็็น พึ่่�งตน แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์� 
ทำให้้ร่่างกาย และอาการป่่วยดีีขึ้้�นเป็็นลำดัับอย่่างเห็็นได้้ชััด แพทย์์วิิถีีธรรมสอนให้้รู้้�จัักการดููแล
ตััวเองโดยใช้้สิ่่�งของใกล้้ตััว ประหยััด เรีียบง่่าย สอนให้้พึ่่�งตน เสีียค่าใช้้จ่่ายน้้อย และได้้พััฒนา
จิิตให้้ลด ละ กิิเลส ทำให้้ปรัับการใช้้ชีีวิิต แบบเรีียบง่่าย ลดความอยากได้้ อยากมีี อยากเป็็น  
ไม่่ชอบ ไม่่ชััง ทำให้้ชีีวิิตมีีความสุุขอย่่างแท้้จริิง สุุขภาพแข็็งแรง

ชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนไป
ตั้้�งแต่่เริ่่�มเข้้าค่่ายแพทย์์วิิถีีธรรมปรัับเปลี่่�ยนตััวเอง ทำแต่่ความดีี ไม่่เบีียดเบีียนตนเอง  
ไม่่เบีียดเบีียนชีีวิิตอื่่�น โดยเลิิกทานเนื้้�อสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ ละบาป บำเพ็็ญกุุศล ใช้้
ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย เลิิกใช้้เครื่่�องสำอาง เลิิกใช้้ชีีวิิตฟุ้้�งเฟ้้อ เลิิกซื้้�อของที่่�ไม่่จำเป็็นต่่อการดำรงชีีวิิต 
สิ่่�งของเครื่่�องใช้้ที่่�เกิินจำเป็็น สละออกโดยการบริิจาค แบ่่งปัันให้้กัับผู้้�ที่่�ได้้ใช้้ประโยชน์์ ใช้้ชีีวิิต
อย่่างพอเพีียง ไม่่สะสมเกิินจำเป็็น จนสามารถลาออกจากงาน ละทิ้้�งเงิินเดืือนหลัักแสน มา
เป็็นจิิตอาสาศููนย์์บาทกัับทางแพทย์์วิิถีีธรรมหลัังจากเริ่่�มเข้้าค่่าย 1 ปีี 6 เดืือน ซึ่่�งเป็็นชีวีิิตที่่�มีี
แต่่ความสุุข สงบ เรีียบง่่าย มีีชีีวิิตอยู่่�กับการทำประโยชน์์สุุขให้้กัับมวลมนุุษยชาติิ ด้้วยการคบ 
มิิตรดีี มีีศีีล ทำสมดุุลร้้อนเย็็น พึ่่�งตน แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์�
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การวางขัันธ์์ วางร่่าง ตอนที่่� 8 

ดร.ใจเพชร กล้้าจน

ขั้้�นตอนที่่� 3 การประคองสติิสู่่�การวางขัันธ์์ (4) 

สิ่่�งที่่�ห่่วง 

คนส่่วนใหญ่สิ่่�งที่่�ห่่วงอัันดัับแรกจะห่่วงครอบครััว

และญาติิ ในกรณีีที่่�ครอบครััวและญาติโิตพอที่่�

จะดููแลตัวัเองได้้แล้้วก็บ็อกกับัผู้้�ป่วยว่่าแต่่ละคน

สามารถดูแูลตัวัเองได้้แล้้ว

ไม่่ต้้องห่่วงใคร 

ถ้้ามีีบางคนที่่� ยัังดููแลตัวเองไม่่ได้้ก็็บอกกัับ 

ผู้้�ป่วยว่า่ผู้้�นั้้�นผู้้�นี้้�จะช่ว่ยดูแูล ถ้า้ไม่ส่ามารถระบุุ

บุุคคลที่่�จะช่่วยดููแลได้้ก็็บอกว่่าจะมีีผู้้�ช่วยดููแล

แทนเพราะยัังไงก็็ต้้องมีีคนดููแลเอาภาระอยู่่�

แล้้ว ทรััพย์์สมบััติิบ้้านช่่องเรืือนชาน กิิจกรรม 

การงานก็็เช่่นเดีียวกััน น่ี่�คืือสิ่่�งที่่�เขาจะห่่วง

บางคนเขาจะยัังคาใจอยู่่� พอเขายัังคาใจอยู่่�เรา

ก็็สอบถามรายละเอีียดที่่�ยัังมีีเรื่่�องคาใจอยู่่�

บางคนไม่่ได้้ห่่วงญาติิแต่่ห่่วงสมบััติิ บางคน 

ไม่่ได้้ห่่วงสมบััติิแต่่ห่่วงกิิจกรรมการงาน อย่่าง

สายอุุดมการณ์์จะห่่วงการงาน ฉะนั้้�นเรา

ก็็ตามเก็็บรายละเอีียดไปให้้หมดว่่าเขายัังมีี

เรื่่�องห่่วงหรืือคาใจในเรื่่�องใด อะไรอยู่่�  ไม่่อย่่าง

นั้้�นเขาจะไม่่ยอมวาง ก็็ให้้บอกกัับผู้้�ป่่วยว่่าจะ

มีีใครช่่วยดููแลถ้้าสามารถระบุุกัับผู้้�ป่่วยได้้ ถ้้า 

ไม่่สามารถระบุุบุุคคลได้้ก็็บอกว่่าจะมีีคนช่่วย

ดูแูลไม่่ต้้องห่่วง ไม่่ต้้องกังัวล 

คนโดยส่่วนใหญ่่ จะห่่วงคนในครอบครััว 

ห่่วงญาติิพี่่�น้้อง เป็็นเรื่่�องใหญ่่ 

สำหรับผู้้�ป่่วย ก็็บอกสััจจะให้้ผู้้�ป่่วยทราบ

ว่่าแต่่ละคนมีีวิิบากกรรมเป็็นของของตนมีี

กรรมเป็็นผู้้� ให้้ผล บอกไปเลยพระพุุทธเจ้้า

ตรััสว่่าทุุกคนมีีการกระทำของตััวเองเป็็น

วิิบากกรรมของตััวเองจะให้้ผลกับชีีวิิตของ 

ตััวเอง พยายามย้้ำเข้้าไป ทุกุ ๆ คนมีีกรรม

เป็็นของตััวเองเป็็นผู้้�ให้้ผล มีีกรรมเป็็นที่่�พึ่่�ง 

ไม่่ต้้องห่่วงเขาและสุุดท้้ายแล้้วต่่อให้้มีีกรรม

ที่่�ไม่่ดีีสุุดท้้ายเมื่่�อเขาทุุกข์์เกิินทน เขาก็็จะ

เลิิกทำไปเองเขาจะหัันกลัับมาทำความดีีและ

สุุดท้้ายทุุกคนก็็จะบรรลุุธรรมทั้้�งหมด

ทุุกคนจะได้้รัับสิ่่�งที่่�ดีี

และทำในสิ่่� งที่่�มีีคุุณค่่ามีีประโยชน์สุุขต่อ

ตนเองและผู้้�อื่่�นและสุุดท้้ายก็็จะปริินิิพพานได้้

บอกไปเลยเขาก็็จะโล่่งเลยไม่่ต้้องห่่วงใคร

มาคนเดีียว ไปคนเดีียว

สิ่่�งหนึ่่�งที่่�บอกเขาได้้คืือเราเกิิดมาคนเดีียว 

ตายก็็ตายคนเดีียวไม่่ได้้เกิิดมาพร้้อมคนอื่่�น 

ก็็บอกเขาได้้นะ แต่่ละคนก็็เกิิดมาแต่่ตัวัของ

ตัวัเอง ไปก็ไปแต่่ตััวของตััวเอง ไม่่มีีใครเกิดิมา

ด้้วยกัน ไม่่มีใีครไปด้วยกัน เขาจะได้้ชัดัว่่าจริงิ ๆ 

แล้้วแต่่ละคนก็็เป็็นของใครของใคร แต่่ละคน
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ที่่�เกิิดหรืือที่่�ไปก็เกิิดก็็ไปด้้วยกรรมของตััวเอง

ทั้้�งนั้้�น จะเป็็นกรรมดีีหรือกรรมไม่่ดีีเท่่านั้้�น ถ้้า

กรรมดีีก็็พาไปสู่่�สุุคติิ กรรมไม่่ดีีก็็พาไปสู่่�ทุุคติิ 

และแม้้จะทุุกข์์ก็็ตาม

เมื่่�อเขาทุุกข์์จนเกิินทน

เขาก็็จะเลิกิทำและเขาก็จ็ะหัันกลับัมาทำความ

ดีี เห็็นทุุกข์์จึึงเห็็นธรรม แล้้วสุุดท้้ายเขาก็็จะ

พ้้นทุุกข์์เป็็นประโยชน์์สุุขต่่อตััวเองและผู้้�อื่่�น  

เมื่่�อเราบอกผู้้�ป่วยเขาจะคลายใจ พอพููดเรื่่�องกรรม

เขาจะคลายใจได้้มากเลย

กรรมได้้ส่่งตััวเองไปเกิิดในที่่�ต่่าง ๆ ก็็ขยาย

ความไป แล้้วสุุดท้้ายทุกคนก็็จะพ้้นทุุกข์์ เมื่่�อ 

เขาฟัังว่่าสุุดท้้ายทุกคนก็็จะพ้้นทุุกข์์เขาก็็จะ

สบายใจไม่่ต้้องห่่วงใครเลย

ผู้้�บำเพ็็ญความดีี

กรณีีที่่�เรารู้้�และแน่่ใจว่่าผู้้�ป่วยบำเพ็็ญความดีี

มามากก็็ให้้บอกกัับผู้้�ป่่วยว่่า ผู้้�ป่่วยได้้บำเพ็็ญ

ความดีีสั่่�งสมบุุญกุุศลมามากแล้้ว ภพภููมิิใหม่่

ย่่อมเป็็นภพภููมิิที่่�ดีีกว่่าหรืือสภาพที่่�เราจะไป

เป็็นสภาพที่่�ดีีกว่่าปััจจุบัันอีีก ย้้ำบอกเขาเลย

แล้้วค่่อยพููดประโยคอื่่�น ๆ ต่่อไป

แต่่กรณีีไม่่แน่่ใจว่่าผู้้�ป่่วยบำเพ็็ญความดีีมา

หรืือไม่่มากหรืือไม่่

ก็็ให้้เว้้นคำพููดนี้้�แล้้วพููดประโยคอื่่�นต่่อไปเลย

ถ้้าเราไม่่มั่่�นใจอย่่าพููดคำนี้้�หรืือยิ่่�งถ้้ามั่่�นใจว่่า

ไม่่ได้้ทำความดีีไว้้เลยอย่่าไปพููดคำนี้้� แสลงเลย

นะ เขาจะไม่่ยอมตายเลยเพราะเขาจะกลััว ๆ

อยู่่�แล้้วว่่าข้้างหน้้าจะเป็็นยัังไง

รางวััลสำหรัับคนดีี

ถ้้ามั่่�นใจว่่าเขาทำความดีีมาอย่่าลืืมงััดเอามาใช้้ 

เพราะเขาอุุตส่่าห์์ทำมาแล้้ว มัันจะช่่วยดึึง 

สติิเขา มีีคุุณค่่ามหาศาลสำหรัับเขาเลย 

เป็็นรางวััลสำหรัับคนทำดีี หลัังจากนี้้�ให้้พููด

ประโยคต่่อไปคืือถ้้าร่่างกายที่่�เรายืืมอาศััยอยู่่�

นี้้�เสื่่�อมมากเกิินไปแล้้ว ทุุกข์์ทรมานมากเกิินไป

แล้้วก็วางร่่างวางขัันธ์์นี้้�แล้้วไปเอาภพใหม่่ร่่าง

ใหม่ที่่�ดีกีว่่า ที่่�ไม่่ทุกุข์์ไม่่ทรมานเหมือืนที่่�เป็็นอยู่่� 

ประโยคนี้้�สำคััญมากเลย ประโยคนี้้�ช่่วยคนให้้

วางขัันธ์์ได้้เร็็วมากเลย

ธรรมชาติิของคน

เวลายึึดมั่่�นถืือมั่่�นจะขาดสติิ จะทุุกข์์แค่่ไหน 

ก็็ยึึดอยู่่�นั่่�นแหละ แต่่พอเราให้้สติิไปเท่่านั้้�น

แหละว่่าถ้้าร่่างนี้้�มัันทุุกข์์เกิินไปแล้้ว ย้้ำด้้วย

นะว่่าถ้้าร่่างที่่�เรายืืมอาศััยอยู่่�นี้้� คำว่่ายืืมอาศััย

จะช่่วยให้้เขาคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ถ้้าร่่าง

ที่่�เรายืืมอาศััยอยู่่�นี้้�เสื่่�อมมากเกิินไปแล้้ว ทุุกข์์

ทรมานมากเกิินไปแล้้ว คำนี้้�จะชี้้�ให้้เขาเห็็นชััด

ว่่ามัันทรมานเกิินไปที่่�จะยึึดไว้้แล้้วนะ

ยึึดมากทรมานมาก

ถ้้าคนมีีปฏิิภาณก็็จะเห็็นว่่าถ้้ายึึดต่่อไปก็จะ

ทรมานมาก ขยายคำอีีกคำก็็ได้้ว่่า ถ้้าทนได้้ยาก 

ได้้ลำบากเกิินไปแล้้วก็วางร่่างวางขัันธ์์เถอะ

จะเป็็นประโยชน์์ต่่อเขามากที่่�สุุด บอกให้้เขา

วางร่่างวางขัันธ์์นี้้�เถอะแล้้วไปเอาร่่างใหม่ที่่�ดีี

กว่่าเดิิม เอาสภาพใหม่่ที่่�ดีีกว่่าเดิิมที่่�ไม่่ต้้อง

ทุกุข์์ทรมานอย่่างที่่�เป็็นอยู่่�อย่่างนี้้� พอเราให้้สติิ 

กับัเขาแบบนี้้� เขาจะวางเลย ถ้้าเป็็นคนที่่�มาติดิ

อยู่่�ตรงนี้้�ไม่่ยอมไป เขาจะรู้้�สึกึว่่าจะยึดึไว้้ทำไม 

ยึดึก็ท็ุกุข์์ วางแล้้วไม่่ต้้องทุกุข์์ ไปเอาสภาพใหม่

ที่่�ดีีกว่่าเดิิมไม่่ต้้องทุุกข์์แบบนี้้� เขาจะคิิดออก 
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คนเขาจะไปเอาประโยชน์์ที่่�ดีีกว่่า ไปเอาสุุขที่่�

มัันดีีกว่่า ไม่่เอาทุุกข์์ ธรรมชาติขิองชีวีิติเขาจะ

ไม่่เอาทุุกข์์

ชีีวิิตที่่�ไม่่ต้้องการทุุกข์์ 

เพราะฉะนั้้�นเราต้้องเน้้นย้้ำให้้เขาเห็็นชััดว่่ามััน

ทุุกข์์ ถ้้ามนุุษย์์ชััดว่่าอะไรคืือทุุกข์์และเหตุุแห่่ง

ทุุกข์์ อัันนี้้�คืือทุุกข์์อยู่่�นะ แล้้วเหตุุแห่่งทุุกข์์คืือ

เราไปยึึดอยู่่� พอเขาชััดเขาจะคลายเลยไม่่เอา

แล้้ว เราก็็บอกจุุดใหม่่ที่่�มัันดีีกว่่า เขาก็็จะไป

เอาจุุดใหม่่ที่่�มัันดีีกว่่า เราก็็บอกเขาจะพาไป 

สู่่�จุุดใหม่่ที่่�ดีีกว่่าไม่่ต้้องทรมานแบบนี้้�มัันก็็ดีี

กว่่าจริิง ๆ 

ยึึดก็็ทุุกข์์วางก็็หมดทุุกข์์

มััวแต่่ไปกอดทุุกข์์เอาไว้้ นี่่�เป็็นการปฏิบิัตัิธิรรม

ของเขาที่่�เขาจะต้้องวาง ใครฉลาดก็็วางก็็สบาย

เป็็นอานิิสงส์์ของการวาง ถ้้าเขาวางได้้ก็็เป็็น 

อานิิสงส์์ไม่่ต้้องทุุกข์์ เราสามารถพููดสื่่�อสาระ  

ดัังกล่่าวหรืือภาษาใกล้้เคีียงที่่�สื่่�อไปในทำนอง

สาระดัังกล่่าวโดยสื่่�อวนเวีียนกลัับไปกลัับมา

หลายรอบก็็ได้้ โดยดููที่่�ปฏิิกิิริิยาตอบรัับของ 

ผู้้�ป่วย ถ้้าผู้้�ป่วยรับัได้้และพยายามปฏิบิัตัิติามเรา

จะสังัเกตเห็น็ความสงบผาสุกุของผู้้�ป่่วย

สัังเกต สััญญาณ ผู้้�ป่่วย

ถ้้าผู้้�ป่่วยรัับไม่่ได้้หรืือรัับได้้แต่่รู้้�สึึกพอแล้้วก็็จะ

แสดงปฏิิกิิริิยาต้้าน หรืือสื่่�อบางอย่่างออกมา 

บอกเรา เช่่น ผู้้�ป่่วยยกมืือให้้เราหยุุด หรืือทำ

สีีหน้้าท่่าทางที่่�ไม่่พอใจ รำคาญใจก็็ให้้เราหยุด

สื่่�อสาระดัังกล่่าวด้้วยจิิตที่่�เมตตาไม่่ถืือสาใน

ขีีดความสามารถที่่�จะรัับสาระของผู้้�ป่่วยและ

ปล่่อยให้้เป็็นไปตามธรรมชาติิของเหตุุปััจจััย

อัันนี้้�ก็็สำคััญนะ ต้้องคอยสัังเกตไม่่ใช่่อ่า่นแต่่

ตำราไม่่ดููหน้้าเขาเลย บางทีีเขาอาจจะรัับได้้

แล้้วแต่่เขาอิ่่�มเขาพอแล้้วก็็ได้้ แต่่ถ้้าเขายัังนิ่่�ง

ยัังสงบอยู่่�ยัังผ่่องใสผาสุุกอยู่่�เราก็็ค่่อย ๆ พููด

ไปเรื่่�อย ๆ ได้้ แต่่ถ้้าเขากระสัับกระส่่ายหรืือ

เขาต้้าน ๆ แล้้ว เราก็็พยายามนิ่่�ง เราก็็พอแล้้ว

อย่่าไปโกรธเกลีียดเขา ขีีดเขารัับได้้เท่่านั้้�น

ศัักยภาพเขารัับได้้เท่่านั้้�นไปโกรธไปเกลีียด

เขาพลัังจะเคลื่่�อนเข้้าหาเขาทัันทีีเขาจะรู้้�สึก 

ไม่่เป็็นสุุข มัันจะกิินพลัังเรากิินพลัังเขาด้้วย

เพราะฉะนั้้�นถ้้าเขาไม่่พอใจแล้้วเราต้้องรีบีหยุด

สัังเกตทุกปฏิิกิิริิยา

เวลาช่่วยคนเราต้้องสัังเกตทุุกปฏิิกิิริิยา 

ปฏิิกิิริิยาว่่าเขาจะไม่่รอดแล้้วเราต้้องร่่อนลง

เวลาพอเราจะร่่อนลงยังัไง เราก็็บอกว่่านี่่�เป็็น

ธรรมะที่่�พระพุุทธเจ้้าท่่านตรััสไว้้นะ เราเอา

มาสื่่�อให้้ก็็เอาไปใช้้เท่่าที่่�ใช้้ได้้นะ เอาไปใช้้

ให้้เกิิดประโยชน์์สุุขต่่อชีีวิิตเท่่าที่่�จะใช้้ได้้นะ 

แบบนี้้�เราก็็ไม่่ได้้บัังคัับเขา 

ประมาณการส่่งสาร

ถ้้าเราพููดสาระในการวางขัันธ์์วนหลายรอบ

พอสมควรแล้้ว ผู้้�ป่วยก็ย็ังัไม่่วางขันัธ์์อยู่่� ให้้เรา

พักัการพูดูสาระนั้้�น โดยอาจไม่่กลัับมาพููดอีีก

แต่่ผู้้�ป่วยก็จะเอาสาระนั้้�นไปใช้้เวลาต้้องวาง

ขัันธ์์จริิง ๆ มัันเป็็นสััจจะว่่าคนเราได้้ยิินได้้ฟััง

อะไรเข้้าไปเขาจะบัันทึึกไว้้

จิิตวิิญญาณคน

คืือเครื่่�องมืือบัันทึึกทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ได้้ยิินได้้

ฟัังได้้พบได้้เห็็น และเมื่่�อถึงึเวลาหนึ่่�งเขาจะนำ

ออกมาใช้้ นี่่�คืือสััจจะของชีีวิิต เพราะฉะนั้้�น
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อย่่าคิิดว่่าเขาจะไม่่ได้้ใช้้ประโยชน์์ แม้้เราพูดู

ไปแล้้ววนไปพอสมควรแล้้วเขาก็็ไม่่วางขัันธ์์สััก

ทีเีราก็พ็อ เราก็ว็างของเรา ก็พ็ักัการพูดู ไม่่ใช่่ว่่า

จะต้้องพููดจนเขาวางขัันธ์์ เอาตามสมควร 

	 โดยบางครั้้�งเราอาจจะไม่่ได้้กลัับมาพููด

อีีกก็็ได้้ แต่่ช่่วงที่่�เขาจะวางขัันธ์์เขาจะเอาสิ่่�งที่่�

เราพููดออกไปนั้้�นแหละไปใช้้ประโยชน์์ เขาจะ

คิิดได้้ว่่ายึึดไปก็ทุุกข์์นะ วางดีีกว่่า เขาจะเอา

ไปใช้้เขาจะวางตอนนั้้�นก็็วาง 

เขาไม่่วางก็็ไม่่ต้้องไปกัังวล

ไม่่ใช่่ไปคิดว่่าพููดตั้้�งนานแล้้วยังไม่่วางสัักที ี

แต่่จริิง ๆ  แล้้วเรานั่่�นแหละที่่�ไม่่วาง เมื่่�อเขาเห็น็

ทุุกข์์จนเกิินทนเขาก็็จะเอาไปใช้้เองนั่่�นแหละ

คนมีีบุุญเท่่านั้้�นที่่�จะได้้ฟัังคำพููดที่่�ท่่านมาเรีียน

อยู่่�นี้้� คนไม่่มีบีุญุไม่่ได้้ฟัังนะ คนมีบีุญุเท่่านั้้�นที่่�จะ 

ได้้ฟัังคำนี้้�ก่่อนวางร่่างวางขันัธ์์ คนที่่�มาเรีียนนี้้�

แล้้วนำสาระนี้้�ไปวางร่่างวางขัันธ์์ท่่านก็็ได้้บุุญ

ได้้กุุศลเพราะนำสิ่่�งดี ีๆ ไปให้้เขาแล้้วเขาก็็ได้้ใช้้

ประโยชน์ ถ้้าองค์์ประกอบเหตุปัุัจจัยัสมควรจะ

กลัับมาพูดูอีกีเมื่่�อประเมินิว่่า ผู้้�ป่วยใกล้้วางขันัธ์์

เราก็็สามารถกลับัมาพูดูซ้้ำอีกีได้้

ลมหายใจสุุดท้้าย

ในขณะที่่�ใกล้้วิินาทีีสุุดท้้ายที่่�ผู้้�ป่วยจะวางขัันธ์์

เราจะสัังเกตเห็็น การหายใจเฮืือกใกล้้สุดุท้้าย 

หรืือเฮืือกสุุดท้้ายเป็็นการหายใจที่่�ค่่อย ๆ นิ่่�ง 

ค่่อย ๆ สงบซึ่่�งผู้้�ป่่วยต้้องรวบรวมกำลัังกาย

กำลังัใจเพื่่�อจะวางร่่างวางขัันธ์์ เราอาจให้้กำลังั

ใจผู้้�ป่วยด้วยการบอกผู้้�ป่วยว่่าทำมาได้้ดีีแล้้ว

ใกล้้จะสำเร็็จแล้้ว ทำมาได้้ดีีแล้้วถููกทางแล้้ว 

ทำอย่่างนั้้�นแหละพยายามอีีกนิิดนึึง อีีกอึึดใจ

นึงึก็็จะสำเร็็จแล้้ว บางทีคีนจะวางร่่างวางขันัธ์์

ก็็ต้้องมีีกองเชีียร์์นะ บอกเขาว่่าทำดีีแล้้วใกล้้

จะสำเร็็จแล้้วไม่่ต้้องทุุกข์์ทรมานแล้้วเชีียร์เขา

หน่อย พูดูวนซ้้ำ ๆ กลับัไปมาเรื่่�อย ๆ จนผู้้�ป่วย

สามารถรวบรวมกำลังัใจกำลังักายแล้้ววางขันัธ์์

ได้้ด้้วยความสงบ 

ช่่วยส่่งวิิญญาณ 

คำหนึ่่�งที่่�เราอาจจะใช้้เป็็นการช่่วยผู้้�ป่วย

“ปล่อยให้้มันัเป็็น” “อย่่างท่ี่�มันัเป็็น”นั่่�นแหละ

ทำได้้ดีีแล้้วนะ “มัันจะตั้้�งอยู่่�ก็็ให้้มัันตั้้�งอยู่่�” 

“มัันจะเสื่่�อมไปก็ให้้มัันเสื่่�อมไป” “อย่่าเร่่ง

ว่่ามัันต้้องตั้้�งอยู่่�” “อย่่าเร่่งว่่ามัันต้้องเสื่่�อม

ไป” “อย่่าฝืืนว่่ามัันต้้องตั้้�งอยู่่�” “อย่่าฝืืนว่่า

มัันต้้องเสื่่�อมไป” ปล่่อยให้้มัันเป็็นอย่่างที่่�มััน

เป็็น คำนี้้�ก็็ใช้้ได้้ เพราะเคยเจอเหมือนกัันนะมีี

ผู้้�ป่่วยบางท่่านที่่�วางใจได้้แต่่ว่่ามััน

ยัังไม่่ถึึงเวลาตาย

จะเร่่งตายเพราะเขาวางใจได้้แล้้วไม่่เสียีดายร่าง

แล้้วแต่่มันัไม่่ยอมตายสักที ีผมก็เ็ลยคุยุกับัเขาว่่า

นี่่�กำลัังเร่่งใช่่มั้้�ย เพราะเห็็นเขากระสับักระส่่าย

เขาพร้้อมตายแล้้วแต่่มัันก็ไ็ม่่ตายสักัที ีผมก็บ็อก

เขาว่่ามัันยัังไม่่ถึึงเวลาตายมัันยัังไม่่ตายหรอก 

ไม่่ต้้องไปเร่่งมัันหรอก เร่่งให้้มัันทุุกข์์เปล่่า ๆ  

ให้้มัันเหนื่่�อยเปล่่า ๆ เราก็็ต้้องบอกเขาว่่า 

อย่่าเร่่งว่่ามัันต้้องเสื่่�อมไป อย่่าฝืืนว่่ามันัต้้อง

ตั้้�งอยู่่� ปล่่อยให้้มัันเป็็นอย่่างที่่�มัันเป็็น

ให้้ขัันธ์ค์่่อย ๆ มอดดัับไป

เหมืือนเทีียนที่่�มัันค่่อย ๆ มอดดัับไป ค่่อย ๆ

สงบไป เราก็็บอกเขาไม่่ต้้องเร่่งเขาจะทำตาม

เพราะทำแล้้วมัันเป็็นประโยชน์์ เขาจะค่่อย ๆ 



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  83		  	          82 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

ทำ แล้้วเขาจะค่่อย ๆ สงบ ๆ ไป

สงบจากการวางใจ

เขาจะมีสีภาพสงบไปเรื่่�อย ๆ หรือือาจจะมีีสภาพ

ที่่�สงบแล้้วตึ้้�ด สงบแล้้วตึ้้�ด เขาจะตึ้้�ดไม่่แรงจะ

ค่่อย ๆ สงบไป ค่่อย ๆ นิ่่�งลง อย่่างนี้้�ใช้้ได้้  

มัันไม่่ดิ้้�นแรง ไม่่ใช่่ดิ้้�นแรง ๆ แล้้วลิ้้�นจุุกปาก

ตายอันนี้้�วางไม่่เป็็น ถ้้าเขาค่่อย ๆ สงบลง

อย่่างนี้้�แจ๋๋วเลย ใช้้ได้้

ยิ้้�มก่่อนตาย

ถ้้าเป็็นนัักปฏิิบััติิธรรมบางคนจะยิ้้�มก่่อนตาย

ไม่่ใช่่นัักปฏิิบััติิธรรมจะทำไม่่ได้้หรอก แค่่สงบ

ก่่อนตายก็็ดีีนัักหนาแล้้ว ทีีนี้้�เมื่่�อผู้้�ป่ ่วยวาง

ขัันธ์์แล้้วผู้้�ป่่วยจะหยุุดการเคลื่่�อนไหว สมอง 

ไม่่ทำงาน ไม่่มีีการตอบโต้้ใด ๆ หััวใจหยุุดเต้้น

ไม่่สามารถวัดัชีพีจรที่่�ข้้างคอหรือืต้้นขาด้้านในได้้

ถ้้าตาของผู้้�ป่่วยยัังไม่่ปิิดก็็ให้้ปิิดตาลง กดค้้าง

ไว้้สักัพักัเพื่่�อให้้อยู่่�ตัวั ต้้องช่่วยเขาปิิดนะ ถ้้าไม่่ปิิด 

จะเปิิดอย่่างนั้้�นตลอด และต้้องช่่วยปิิดตอน

ใหม่่ ๆ นะถ้้าปล่่อยไว้้นานจะปิิดไม่่ลง

จััดส่่วนประกอบของร่่างกาย

ให้้เข้้าที่่�เข้้าทาง บางทีีเขาอ้้าปากก็ใ็ห้้ปิิดให้้เค้้า

ให้้กดคางเข้้าไป แล้้วให้้ญาติินำศพไปดำเนินิ

การตามจารีีตประเพณีีต่่อไป ส่่วนถ้้าจะแพ็็ค

ศพก็็แพ็็คไป ใช้้สำลีีอุุดตามรููทวารเพราะจะ

มีขีองเสียีไหลออกมา ให้้สักัสองชั่่�วโมงขึ้้�นไปให้้

แน่่ใจว่่าเสีียชีวีิติแน่่ ๆ แล้้วค่อยแพ็ค็ศพ ให้้เอา

สำลีีอุดุเข้้าไปในจมูกู หูู ทวารหนักัเพื่่�อไม่่ให้้ของ

เสีียไหลออกมาแล้้ว ก็แ็ต่่งกายให้้เรียีบร้้อยตาม

เหมาะควร ก็ใ็ห้้ดููเวลาด้้วยว่่าวางขันัธ์์ตอนไหน

ให้้จดไว้้เพราะต้้องใช้้แจ้้งอำเภอ แจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�

ที่่�เกี่่�ยวข้้อง ส่่วนเรื่่�องฟอร์์มาลีีนก็ใ็ห้้แล้้วแต่่

ทางญาติิเขาตกลงว่่าจะฉีีดหรืือไม่่ฉีีด ก็็จะมีี

คนที่่�เขาฉีีดเป็็นมาจััดการฉีีดให้้ก็็จะมีีใส่่แบบ

น้้ำเกลืือหรืือจะใส่่ไซริิงส์์ใหญ่่ ๆ แล้้วฉีีดอััด

เข้้าไปก็็เป็็นรายละเอีียดให้้เขาไปจััดการกัับ

ศพอีีกครั้้�งหนึ่่�ง เราแค่่วางร่่างวางขัันธ์์แค่่นี้้�

การวางร่่าง วางขัันธ์์ ตอนที่่� 9 
ขั้้�นตอนที่่� 4 ประคองสติญาติิ

ก่่อนอื่่�นเราก็แ็สดงความเสียีใจกับัญาติก่ิ่อน แต่่

บางคนถ้้าเราแสดงความเสีียใจเขาจะทุกุข์์หนัก

กว่่าเดิมิ แต่่บางคนถ้้าเราไม่่แสดงความเสียีใจ

ก็จ็ะกลายเป็็นใจดำ เราอาจจะพูดูว่่าผู้้�ป่วยพ้้น

ความทุกุข์์ทรมานแล้้วนะ ในส่่วนตััวผมไม่่ชอบ

ใช้้คำว่่าแสดงความเสีียใจเท่่าไหร่ เหมืือนไป

ตอกย้้ำความทุกุข์์ของเขา แต่่บางทีเีขาอาจจะ

รู้้�สึึกว่่าได้้กำลัังใจก็็ได้้ คำนี้้�มัันหมิ่่�นเหม่่ที่่� 

จะไปเติิมความเสีียใจให้้เขาผมจึึงไม่่ค่่อยใช้้

เท่่าไหร่่ ผมจะใช้้คำว่่า ผู้้�ป่่วยพ้้นความทุกุข์์

ทรมานแล้้วนะ เขาไม่่ต้้องทุุกข์์ทรมานอีกีต่่อไป

แล้้ว เขาฟัังแล้้วจะชื่่�นใจกว่่า เขาจะคิิดได้ว้่่า

ถ้้าอยู่่�ต่่อไปจะทุุกข์์ทรมานกว่่านี้้�อีีก บอกไปว่่า 

ผู้้� เ สีียชีีวิิตไม่่ต้้องทรมานอีีกต่่อไปแล้้วนะ  

เขาไปสู่่�สุุคติิแล้้ว และถ้้าเราวางร่า่งวางขันัธ์์ได้้

อย่่างดีีก็็ให้้บอกไปว่่าเขาได้้วางร่่างวางขัันธ์์ได้้

อย่่างดีีเลยนะ วางร่่างวางขัันธ์์อย่่างสงบเลย 

ไม่่ทุุกข์์ทรมาน ถ้้าเราเคยวางร่่างวางขัันธ์์

หรืือเคยเห็็นการวางร่่างวางขัันธ์์ที่่� ไม่่สงบ 

ทุุกข์์ทรมาน ก็็ให้้เล่่าให้้เขาฟัังแล้้วบอกว่่าแต่่

นี้้�วางร่่างวางขัันธ์์ได้้อย่่างดีีมากเลยนะไม่่ทุุกข์์
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ทรมานเลย ไปอย่่างสงบ เขาจะรู้้�สึึกชื่่�นใจขึ้้�น

มาบ้้าง ต้้องมีีศิิลปะในการบอกต้้องหาจุุดได้้ใน

จุุดเสีียให้้ได้้ ต้้องใช้้ปััญญาว่่าในขณะที่่�เขาสููญ

เสีียมีีอะไรที่่�เขาจะได้้ มีีอะไรที่่�เป็็นประโยชน์์

อยู่่�ในนั้้�น ต้้องหาจุุดได้้ในจุุดเสีียให้้ได้้แล้้วสื่่�อ

ออกไปช่่วยคน เหมืือนที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า

คนมีีปััญญาแม้้ประสบทุุกข์์ก็็ยัังหาสุุขพบ

ในตอนนี้้�ท่่านจะต้้องงัดัธรรมะของพระพุทุธเจ้้า

มาใช้้ช่่วยให้้เขาหาประโยชน์์ให้้ได้้ อย่่างน้้อย 

ที่่�สุุดประโยชน์ที่่�เขาได้้คืือผู้้�เสีียชีีวิิตไม่่ต้้อง

ทรมานแล้้ว หมดความทุุกข์์ทรมานแล้้ว

คำถาม:-

1. ในระหว่่างวางขัันธ์์ควรให้้ญาติิเข้้ามาอยู่่�

ด้้วยหรืือไม่่

อาจารย์ตอบว่่า ควรอย่่างยิ่่�งเลย เพราะบางทีี

มัันมีีบางเรื่่�องที่่�ยัังคาใจกันให้้เราคุุยกับญาติิว่่า

ถ้้าเขาพร้้อมให้้เขาเข้้ามาร่่วมวางร่่างวางขัันธ์์

ด้้วยเลย แต่่ถ้้าเขาวุ่่�นวายฟูมฟายต้องกัันออก 

แต่่ถ้้าเขามีีบางเรื่่�องคาใจกัันอยู่่� ให้้เราคุุย

กัับญาติิก่่อนว่่าให้้มาขออโหสิิกรรมกัับเขา

ถ้้าได้้ทำอะไรล่่วงเกิินไว้้ อัันนี้้�สำคััญมากเลย

บางทีีถ้้าไม่่ได้้อโหสิกรรมกัันหรือเขายัังคาใจ

ญาติิคนอื่่�นอยู่่�ยังไม่่ได้้อโหสิกรรมกัันเขาไม่่

ยอมตายเลย ประเด็็นนี้้�ก็็สำคััญมาก เรื่่�อง

การอโหสิิกรรมกัันเพราะคนเราอยู่่�ด้วยกัันมััน

มีีวิิบากที่่�จะไม่่ชอบใจกันอยู่่�มัันเป็็นธรรมชาติิ 

อยู่่�แล้้วที่่�จะมีบีางเรื่่�องที่่�ไม่่ถููกใจกันัอยู่่�แล้้ว แล้้ว

ธรรมชาติิมัันจะมีีกิิเลสที่่�จะผููกกัันไว้้อยู่่� อันันี้้�

สำคััญมากถ้้าเป็็นไปได้้ให้้ญาติิมาแล้้วให้้ญาติิ

เป็็นคนพููดก่่อนว่่าถ้้ามีีอะไรล่่วงเกิิน มีอีะไรทำ

ไม่่ถููกใจไม่่พอใจขออโหสิิกรรมนะ ให้้ญาติิ

ขออโหสิิกรรมก่่อน ส่่วนเขาจะให้้อภััยหรืือ 

ไม่่ให้้อภััยก็็เป็็นเรื่่�องของเขา ถ้้าผู้้�ป่ ่วยเขา

มีีโอกาสอโหสิิกรรมกัันก็็อโหสิิกรรมกัันไป 

แต่่ถ้้าผู้้�ป่่วยไม่่มีีโอกาสที่่�จะพููดอโหสิิกรรมกััน

เราก็็บอกว่่าให้้ตั้้�งจิิตอโหสิิกรรมกัันนะ จะ

ได้้สงบเย็็น จะได้้ทำดี ี จะได้้เกิดิสิ่่�งดี ี ๆ ต่่อกันั

และกันัไป ก็บ็อกผู้้�ป่วยเขาให้้ตั้้�งจิตินะแม้้พูดูไม่่ได้้ 

ก็ใ็ห้้ตั้้�งจิติอโหสิกิรรมให้้แก่่กันัและกันั พอเขาได้้

ทำอัันนี้้�เขาก็จ็ะคลายใจได้้ ไม่่งั้้�นเขาก็ไ็ม่่คลายใจ ทีนีี้้�

พอวางร่่างวางขัันธ์์ได้้แล้้วก็็ให้้ญาติิเขาหา

สุุขให้้พบ หนึ่่�งในนั้้�นก็็คืือญาติิเขาไม่่ต้ ้อง

ทุุกข์์ทรมานอีีกต่่อไปแล้้ว เขาไปสู่่�สุคติิแล้้ว  

เขาวางร่่างวางขัันธ์์ด้้วยความสงบอย่่างดีีเลยดีี

กว่่าหลายคนที่่�เขาวางร่่างวางขันัธ์์ด้้วยความไม่่

สงบด้้วยความทรมาน ในเมื่่�อเขาวางร่่างวางขันัธ์์

เรีียบร้้อยแล้้วก็็ให้้ทุุกชีีวิิตดำเนิินกิิจการงาน

ต่่อไม่่ต้้องทุุกข์์ยากลำบากอีีกต่่อไปแล้้ว ภาระ

ในการทุุกข์์ยากลำบากที่่�ต้้องดููแลก็หมดไปแล้้ว

ทุกุคนก็็ได้้ทำได้้ดีีที่่�สุุดแล้้ว ช่่วยกันัดูแูลอย่่าง

ดีทีี่่�สุดุแล้้ว ที่่�เหลือืก็ด็ำเนินิการจัดัการงานศพ

และกิจิการงานอื่่�นต่่อไป ก็็บอกเขา แล้้วบอก

เขาต่่อไปว่่าถ้้าเราจิิตใจเข้้มแข็็งก็็จะสามารถ

ทำหน้าที่่�ของเราต่่อไปได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ถ้้าเราจิิตอ่่อนแอการทำหน้าที่่�ของเราก็็ไม่่มีี

ประสิิทธิิภาพนะ ยิ่่�งถ้้าผู้้�ที่่�ล่่วงลัับไปแล้้วได้้

มีีโอกาสรัับรู้้�ว่่าเราเศร้้าหมองมากอ่่อนแอมาก 

ทุกุข์์มากเขาจะไม่่สบายใจนะ ถ้้าเขารู้้�ว่่าเราเข้้ม

แข็็งเขาก็็จะมีีความสุุขนะ ให้้เราใช้้ศิิลปะบอก

เขาให้้เขาเข้้มแข็็งเป็็นธรรมชาติิ ถ้้าหััวหน้า



ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  85		  	          84 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 6 กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๒

ครอบครััวร้้องไห้้ก็็จะทำให้้ร้้องไห้้ต่่อ ๆ กัันไป

หมดเพราะฉะนั้้�นยิ่่�งถ้้าเป็็นหััวหน้าครอบครััว

เราต้้องรีีบบอกเขาถ้้าเขาอ่่อนแอคนอื่่�นก็็จะ

ทุุกข์์ตามกัันไปหมดถ้้าเราเข้้มแข็็งคนอื่่�นก็็จะ

เข้้มแข็็งตามแล้้วจะทำหน้้าที่่�ของตััวเองได้้

อย่่างดีี ซึ่่�งถ้้าผู้้�ที่่�ล่ว่งลัับไปแล้้วเขารัับรู้้�เขาก็จ็ะ

มีคีวามสุขุ ถ้้าเขารู้้�ว่่าหััวหน้าครอบครัวัเข้้มแข็ง็

ทุุกคนเข้้มแข็็งเขาก็็จะไปสู่่�สุุคติิได้้ พยายาม

ให้้กำลัังใจเขา บอกเขาว่่าทุุกชีวีิติก็็ต้้องเผชิิญ 

สิ่่�งเหล่่านี้้�ทั้้�งนั้้�นไม่่มีใีครไม่่เผชิญิ บางทีีผมจะใช้้

คำพููดว่่าสัักวัันก็็ต้้องเป็็นเราเหมือนกัันไม่่มีีใคร

หนีพ้ี้น ทุกุครอบครัวัก็ต้็้องเจอสิ่่�งเหล่่านี้้�เหมือน

กันัหมดไม่่มีีใครพ้้นจากสิ่่�งนี้้�ไป หน้้าที่่�ของเรา

คืือช่่วยกัันดููแลกัันให้้ดีีที่่�สุุดจนถึึงวาระสุุดท้้าย 

อัันนี้้�ก็็ถ้้ามีโีอกาสพูดูก็็พููด ถ้้าไม่่มีโีอกาสพูดูก็ไ็ม่่

ต้้องพููดนะ ในสมัยพุทุธกาลมีีผู้้�หญิิงคนหนึ่่�งเสีีย

ลููกไปแล้้วเศร้้าโศกเสีียใจมากที่่�ลูกูเสีียแล้้วก็ทุกุข์์

มากจนแทบจะเป็็นบ้้า พอมาเจอพระพุุทธเจ้้าก็็

ขอยาชุุบชีวีิติ พระพุทุธเจ้้าจึงึให้้ไปขอเมล็ด็ผักักาด

ในบ้้านที่่�ไม่่เคยมีใครตายเลยมาแล้้วจะชุุบชีวิีิตได้้ 

นางก็็ไปหาเจอแต่่บ้้านที่่�มีีคนเคยตายหมด 

แก่่ตายก็มี ี เกิดิมาตายก็ม็ี ี นางก็พ็บว่่าทุกุคนเป็็น

เหมืือนกัันหมด จิติก็ส็งบ พอมาหาพระพุทุธเจ้้า

ก็บ็รรลุุธรรมเลย เพราะฉะนั้้�นถ้้าเราได้้เค้้าจาก

เรื่่�องนี้้�ก็พ็ยายามสื่่�อให้้เขาเข้้าใจว่่าไม่่ใช่่เป็็นแค่่

เขาคนเดีียวนะ ทุกุชีีวิติเหมือืนกันัหมด ต้้อง

เผชิิญเหมือืนกันัหมด ฉะนั้้�นทุกุชีวีิติต้้องมีหีน้า

ที่่�ที่่�จะฝึึกฝนที่่�จะทำหน้าที่่�ช่่วยเหลืือดููแลกััน

จนถึงึวาระสุุดท้้าย จริง ๆ ทุุกชีีวิิตควรจะได้้

ฝึึกทำใจที่่�จะเผชิญิกับัสิ่่�งเหล่่านี้้�แล้้วก็ฝึึกที่่�จะ

ดููแลกัันจนวาระสุุดท้้ายและจััดการงานศพต่่าง 

ๆ ฝึึกทำกิจิการการงานต่่าง ๆ ด้้วยใจที่่�เข้้มแข็ง็ 

ทำด้้วยความเป็็นผู้้�นำ ก็ห็าวิธิีคุีุยกับัญาติติาม

สมควร ถ้้าเรามีเีวลาคุยุกับัเขาแล้้วบอกเขาว่่า

แม้้ความทุุกข์์ความอาลััยห่วงหาอาวรณ์์มัันก็็

จะมาเป็็นคราว ๆ  แล้้วมันัจะห่่างออกไปเรื่่�อย ๆ  

เมื่่�อเป็็นมาก็็พิิจารณาว่่าทุุกครอบครััวก็็เป็็น

เหมือืนกันั ทุกุชีวีิติก็เ็หมือนกันัหมด มีเีกิิดขึ้้�น 

ตั้้�งอยู่่� ดับัไป มีีพลัดัพรากเป็็นธรรมดา ไม่่เว้้น 

แม้้ใคร ไม่่เว้้นแม้้พระพุทุธเจ้้า ไม่่เว้้นแม้้เรา 

ก็ส็ื่่�อให้้เขา เข้้าใจไม่่มีีใครไม่่พลัดัพรากจากของ

รักัของเจริญิใจ เกิดิมาก็ใ็ห้้ทำหน้าที่่�ให้้ดีทีี่่�สุดุ 

2.เราไม่่ควรสัมผัสัผู้้�ป่่วยขณะวางขันัธ์์เพราะ

จะทำให้้ไปไม่่สงบหรืือไม่่

อาจารย์์ตอบว่่า ให้้ดููตามความเหมาะสมถ้้า

เขาสััมผัสัได้้ก็ใ็ห้้เขาสัมัผัสัไป ลูกูหลานจะเข้้าไป

กอดก็็ได้้ ไม่่เป็็นไรหรอกก็็ดููตามความเหมาะสม  

อย่่าให้้ไปฟูมฟายมากให้้ดููตามความเหมาะสม 

ถ้้าสััมผัสัแล้้วเสียีหายก็ไม่่ต้้อง ถ้้าสัมัผัสัแล้้วเขา

อุ่่�นใจได้้วางร่่างวางขัันธ์์ท่่ามกลางครอบครััว

ให้้ดููตามองค์์ประกอบเราจะรู้้�เอง เขาจะรู้้�เอง

ประเด็็นอยู่่�ที่่�ถ้้าคุุมอารมณ์์ได้้ก็็จะมีีประโยชน์

ถ้้าคุุมอารมณ์์ไม่่ได้้ฟููมฟายให้้อยู่่�ห่่าง ๆ ไม่่มีี

ประโยชน์ ทำไปเรื่่�อย ๆ ก็จ็ะเก่่งขึ้้�นเอง จับัหลักั

ได้้แล้้วก็็ทำได้้แล้้ว แม้้วางขัันธ์์เสร็็จแล้้วก็็ให้้

ใช้้ปััญญา

คนมีีปัญญาแม้้ตกทุุกข์์ก็็ยัังหาสุุขพบ

ให้้กำลัังใจเขาในการที่่�จะต่่อสู้้�ต่อไป ทุกุชีวีิติต้้อง

ต่่อสู้้�ต่อไปในภารกิิจที่่�เหลืืออยู่่�ด้วยใจที่่�เป็็นสุุข  
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ทุกุชีีวิติก็เ็ป็็นเหมือืนกันัหมด สักัวันัก็็เป็็นตัวัเราตัวั

เขา ถ้้าเขารู้้�ว่่าเท่่าเทีียมกันัเขาก็ไ็ม่่ทุกุข์์ กิเิลสมันั

จะหลอกว่่าไม่่เท่่าเทีียมกันั มันัจะหลอกว่่าทำไม

ต้้องเป็็นเราด้้วย ๆ โดยเฉพาะคนที่่�ตายตอนอายุุ 

ยัังไม่่มาก กิิเลสตััวนี้้�จะแรงมากทำไมต้้องตาย

เร็็วอย่่างนี้้�กิิเลสมัันจะจิ้้�มเลย เราต้้องรู้้�นะว่่า

กิิเลสมัันจะทำร้้ายคนยัังไง โดยเฉพาะถ้้ามัันไม่่

เป็็นไปตามบล็็อกทั่่�ว ๆ ไป มัันจะตามกระหน่่ำ

เลย เราต้้องช่่วยเขานะเพราะกิิเลสจะทำร้้าย

เขาเพราะอวิิชชา ต้้องช่่วยเขา บอกเขาว่่าไม่่มีี

ชีีวิิตใดที่่�ไม่่ผ่่านสถานการณ์์อย่่างนี้้� ต้้องสอบ

ผ่่านให้้ได้้ ต้้องก้้าวไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ ทุุกชีีวิิต

ต้้องผ่่านสถานการณ์์นี้้�ทั้้�งนั้้�น จะพบชาติิใด

เท่่านั้้�น ไม่่มีีชีีวิตใดไม่่ผ่่านพบสถานการณ์์นี้้�  

เพราะนี่่�คืือบททดสอบท่ี่�ทุุกชีีวิิตต้้องผ่่าน

เพื่่�อก้้าวไปสู่่�ปริินิิพพานได้้ ถ้้าไม่่ผ่่านทุุกรููป

แบบจะก้้าวไปสู่่�ปริินิิพพานไม่่ได้้ คนที่่�เห็็นอยู่่�

นี้้�มีีอยู่่� สองแบบคืือเจอมาแล้้ว กัับยัังไม่่เจอ

บอกเขาเลยยังไงก็็เจอเหมือนกัันนี่่�เป็็นสััจจะ 

เพราะโดยสััจจะต้้องปล่่อยวางให้้ได้้ทุุกเรื่่�อง

จึึงจะปริินิิพพานได้้ ต้้องปล่อยวางความยึึดมั่่�น 

ถือืมั่่�นให้้ได้้ทุุกเรื่่�องทุุกชีีวิิตจะเจอหมด จะชาติิ

ไหนแค่่นั้้�นแหล่่ะ ลููกเกิิดมาตาย อีีกสัักพัักตาย 

เป็็นวััยรุ่่�นตาย จะแต่่งงานตาย อะไรสารพััด 

ต้้องสอบผ่่านให้้หมด เพราะเราก็็เคยทำชั่่�ว

มา ทำให้้เขาพลััดพราก ปางไหนปางไหนก็็

เคยทำชั่่�วมาทั้้�งนั้้�น ไปซััดเขามาทุุกอายุุทั้้�งนั้้�น    

แหล่่ะ ไปทำให้้ครอบครััวเขาพลััดพราก 

ทุุกช่่วงอายุุนั่่�นแหล่่ะ ชีีวิิตคนไม่่ได้้ดีีนัักหนา  

ชั่่�วมาตั้้�งไม่่รู้้�เท่่าไหร่ไม่่ต้้องคิดิมากพระพุุทธเจ้้า

ยัังเคยฆ่่าคนมาเป็็นเบืือ เราก็็ไม่่เหลืือหรอก

ฉะนั้้�นชีีวิิตต้้องพร้้อมจะเผชิิญทุุกลีีลา เราจะมีี

คนในครอบครััวเสีียชีีวิิตทุุกช่่วงอายุุไม่่ชาติิใด

ก็็ชาติิหนึ่่�ง

3.  ถ้้าผู้้�ป่่วยที่่�จะวางร่่างวางขัันธ์์ หููหนวก

จะทำอย่่างไร

อาจารย์์ตอบว่่าถ้้าหููหนวกต้้องยอมแล้้ว ยิ้้�มให้้

อย่่างเดีียว เป็็นวิิบากของเขาแล้้ว พระพุุทธเจ้้า

ตรััสว่่าคนจะบรรลุุธรรมได้้ต้้องได้้พบสััตบุุรุุษ

และได้้ฟัังสััทธรรม ถ้้าหููหนวกก็็ต้้องยอมแล้้ว 

ทำไม่่ได้้เราต้้องวาง ถ้้าเรารู้้�ธรรมะเราก็็จะช่่วย

เขาได้้ ถ้้าอายุุมากแล้้วเสีียชีวีิิตก็็ปลอบใจกััน

ได้้ประมาณหนึ่่�ง ถ้้าอายุุน้้อยก็็ต้้องมีีปััญญาใน

การปลอบใจกััน พุุทธไม่่ได้้ปลอบใจด้้วยการ

ปลอบนะ ปลอบใจด้้วยสััจจะ จะว่่าปลอบ 

ก็ใ็ช่่ แต่่ไม่่ใช่่ปลอบโดยทั่่�ว ๆ ไปที่่�ปลอบแล้้วก็็

ไม่่พ้้นทุุกข์์ แต่่พุุทธจะช่่วยให้้พลััง เพราะเรา

มีีปััญญาในการที่่�จะช่่วยได้้มากกว่่าศาสนาอื่่�น 

ของเรามีีรายละเอีียดเยอะในการที่่�จะช้้อน

วิิญญาณยัังไง หรืือเราก็็แจกหนัังสืือวางร่่าง

วางขัันธ์์ก็็ได้้ หรืือให้้หนัังสืือความผาสุุกที่่�แท้้

จริิงไป แนะนำเขาไปว่่าช่่องทางความผาสุุก

ที่่�แท้้จริิงของชีีวิิตไปทางไหน ทำอย่่างไรชีวีิิต

จึึงจะเข้้มแข็็ง ชีีวิิตจึึงจะเป็็นสุุข ก็็บอกให้้

เขาศึึกษาธรรมะนะ ถ้้าเราปฏิิบััติิแบบนี้้�เขา

ก็็จะสะดุุดแล้้วก็็มาปรึึกษาเรา เราก็็จะมีีช่่อง

ทางในการช่่วยเขา
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“รวมพลัง ร่่วมเข็็นกงล้้อพระธรรมจัักร

ตั้้�งตนอยู่่�บนความลำบาก

กุุศลธรรมเจริิญยิ่่�ง”

	ค่ ายพระไตรปิิฎกครั้้�งที่่� 28 รุ่่�น “รวมพลััง 

ร่่วมเข็็นกงล้้อพระธรรมจัักร ตั้้�งตนอยู่่�บนความ

ลำบากกุุศลธรรมเจริิญยิ่่�ง” อาจารย์์หมอเขีียวได้้

เมตตานำวิิตัักกสััณฐานสููตร ในพระไตรปิิฎกเล่่ม 

12 ข้้อ 256-261 เป็็นสููตรที่่�ว่่าด้้วยอาการแห่่งวิิตก

หรืือวิิตรรกะ พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสไว้้ว่่า “ดููกรภิิกษุุ

ทั้้�งหลาย ภิิกษุุผู้้�หมั่่�นประกอบอธิิจิิต ควรมนสิิการ

ถึึงนิิมิิต 5 ประการ ตามเวลาอัันสมควร ดููกรภิิกษุุ

ทั้้�งหลาย เมื่่�อภิิกษุุในพระธรรมวิินััยนี้้� อาศััยนิิมิิตใด

แล้้ว มนสิิการนิิมิิตใดอยู่่� วิิตกทั้้�งหลายอัันเป็็นบาป

อกุุศล ประกอบด้้วยฉัันทะบ้้าง โทสะบ้้าง โมหะ

บ้้าง ย่่อมเกิิดขึ้้�น ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ภิิกษุุนั้้�นควร

มนสิิการนิิมิิตอื่่�นจากนิิมิิตนั้้�น อัันประกอบด้้วยกุุศล 

เมื่่�อเธอมนสิิการนิิมิิตอื่่�นจากนิิมิิตนั้้�น อัันประกอบ

ด้้วยกุุศลอยู่่� วิิตกอัันเป็็นบาปอกุุศล ประกอบด้้วย

ฉัันทะบ้้าง โทสะบ้้าง โมหะบ้้าง อัันเธอย่่อมละเสีีย

ได้้ ย่่อมถึึงความตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้ ้ เพราะละวิิตกอัันเป็็น

บาปอกุุศลเหล่่านั้้�นได้้ จิิตย่่อมตั้้�งอยู่่�ด้้วยดีี สงบ เป็็น

ธรรมเอกผุุดขึ้้�น ตั้้�งมั่่�น ในภายในนั้้�นแล”

เมื่่�อล้้างจาน ก็็ได้้ล้้างใจ
ดินแสงธรรม กล้าจน

วท.ม. (สาธารณสุุขศาสตร์์) มหาวิิทยาลััยราชภัฎสุุริินทร์์

	 คำนิิยาม : วิิตก หรืือวิิตรรกะ แปลว่่า ความ

คิิด/ อธิิจิิต คืือ การเพิ่่�มสมาธิิ หรืือเพิ่่�มจิิตให้้เจริิญขึ้้�นๆ 

(อธิิ แปลว่่า ยิ่่�งขึ้้�น ๆ รวมกัับจิิตก็็คืือ จิิตเรานี้้�เจริิญยิ่่�งขึ้้�น 

พ้้นทุุกข์์ยิ่่�งขึ้้�น สงบจากทุุกข์์ยิ่่�งขึ้้�น มีีสมาธิิตั้้�งมั่่�นในความ

ผาสุุกยิ่่�งขึ้้�น)/ มนสิิการ มาจากคำว่่า มโน คืือใจ และสิิการ 

คืือ การทำใจในใจ/ นิิมิิต คืือ เครื่่�องหมาย หรืือว่่าเนื้้�อหา

ใด ๆ สาระใด ๆ/ ฉัันทะ หมายถึึง ความยิินดีีพอใจในกาม 

และพอใจในการเสพรููปรสกล่ิ่�นเสีียงสััมผััสนั้้�นนี้้� ฉัันทะใน

ชั่่�วในดีี ฉัันทะในความอยากแบบยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ฉัันทะใน

กิิเลสตััวชอบที่่�ได้้สมใจ ตััวชัังที่่�ไม่่ได้้สมใจ/ โทสะ คืือ ความ

โกรธเกลีียด/ โมหะ คืือ ความหลง

“ถ้้าคิิดแล้้วกิิเลสไม่่ลด หรืือมีีแต่่เท่่าเดิิม

หรืือมีีแต่่เพิ่่�มขึ้้�น ก็็อย่่าคิิดอย่่างนั้้�น”

	 ในเบื้้�องต้้นอาจารย์์อธิิบายว่่าเมื่่�อมีีฉัันทะ 

โทสะ โมหะเกิิดขึ้้�น แปลว่่า ได้้มีีการทำใจในใจผิด 

หรืือได้้คิิดอัันเป็็นอกุุศลแล้้ว ควรที่่�จะเปลี่่�ยนความ

คิิดนั้้�นเสีีย เราควรคิิดแบบอื่่�นที่่�เป็็นกุุศล จึึงจะ

สามารถละฉัันทะ โทสะ โมหะได้้ จึึงจะเกิิดความอิ่่�ม

เอิิบ เบิิกบาน แจ่่มใส สุุข สบายใจ ไร้้กัังวลได้้ หรืือ

อาจจะกล่่าวว่่า ถ้้าคิิดแล้้วกิิเลสไม่่ลด หรืือมีีแต่่เท่่า

เดิิม หรือมีีแต่่เพิ่่�มขึ้้�น ก็็อย่่าคิิดอย่่างนั้้�นต่่ออีีก ให้้คิิด

พิิจารณาอย่่างอื่่�นที่่�เป็็นกุุศล ที่่�ถููกต้้องแทน ให้้หยุุด 

ให้้ปรัับใหม่่ ให้้ไปคิิดอัันที่่�ทำให้้กิิเลสลดหรืือกิิเลส

สลายได้้ ให้้นิิมิิตที่่�ถููกต้้อง นิิมิิตที่่�จะทำให้้เกิิดกุุศล

ขึ้้�น ถ้้านิิมิิตถููกต้้องแล้้วกิิเลสจะตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ (กิิเลส

ตาย) จะเกิิดเป็็นมหากุุศล อาจจะเป็็นกุุศลโลกุตระ

หรืือกุุศลโลกีียะก็็ตาม ก็็จะได้้ความผาสุุกในชีีวิิต

 “คุุณจะคิิดไปอย่่างไรก็ช่่าง

คุุณจะคิิดดีีขนาดไหนก็็ตาม

แต่่โทสะไม่่ลด แปลว่่า ไม่่ถููกต้้อง”
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	 โดยแท้้จริงพระพุุทธเจ้้าท่่านสอนให้้ปฏิิบััติิ

แล้้วให้้มีีการประเมิินผลด้้วย คืือ ให้้เราประเมิิน

ผลนัยยะที่่�ลึึกซึ้้�งขึ้้�น เช่่น เราคิิดว่่าความคิิดของ

เราดีีแล้้ว แต่่ทำให้้กิิเลสเราโตขึ้้�น ความทุุกข์์โตขึ้้�น 

แสดงว่่า กำลัังหลงว่่าตััวเองคิิดดีี แปลว่่า มีีอััตตา

ตััวติิดดีี (จริิง ๆ ติิดทั้้�งชั่่�วทั้้�งดีีนั่่�นแหละ) คนติิดดีีจะ

เข้้าใจว่่าตััวเองคิิดถููก แต่่ผลคืือ กิิเลสเพิ่่�ม ฉัันทะ 

โทสะ โมหะไม่่ลด พอประเมิินผลแล้้วพบว่่ากิิเลส

มีีแต่่เพิ่่�มขึ้้�น ๆ นั่่�นแปลว่่าความคิิดนั้้�นเป็็นอกุุศล 

อาจารย์์ยกตััวอย่่างลีีลาของกิิเลสหลายลีีลา เช่่น อััน

นี้้�ดีี ๆ ๆ ต้้องได้้ ๆ ๆ ควรทำ ๆ ๆ ถ้้าได้้ทำตอนนี้้�

มัันดีี มัันจะเป็็นสุุข ถ้้าไม่่ได้้ทำมัันจะเป็็นทุุกข์์ ต้้อง

ทำ ๆ ๆ แต่่คนอื่่�นก็็ไม่่เห็็นด้้วย พอคนอื่่�นไม่่เห็น็ด้้วย

เราก็็โมโหเลย หรือืคิดิว่่า นี่่�มันัดีทีำไมไม่่เห็น็ด้้วย (วะ) 

ทำไมไม่่เห็็นด้้วย เราก็ม็ีฉีันัทะที่่�จะทำสิ่่�งนั้้�น พอไม่่

ได้้ทำ โห..โทสะขึ้้�นเลย นั่่�นหมายความว่่ามีโีมหะ คือื 

ความหลง ไปหลงยึดึมั่่�นถือืมั่่�น ก็ม็ันัดี ีๆ ๆ มันัดีกี็ต้็้อง

เอา ๆ ๆ ซิ ิต้้องอัันนี้้�เท่่านั้้�นถึงึจะเป็็นสุขุ ฉันัทะโทสะ

ในกิิเลสก็็ขึ้้�นเลย มัันไม่่ลดเลย พระพุุทธเจ้้าก็็บอก

ว่่าถ้้าเป็็นอย่่างนั้้�นแสดงว่่าคิิดผิิดแล้้ว หรืือคิิดว่่า

เพื่่�อนทำนิิสััยอย่่างนี้้�ฉัันไม่่ชอบเลย ไม่่ได้้ ๆ ๆ ต้้อง

แก้้ไข แก้้ไขเท่่านั้้�นถึึงจะถููกต้้อง ไม่่แก้้ไขไม่่ได้้ ฉััน

ไม่่ยอม ๆ ถ้้ายัังไม่่แก้้ไขฉัันยัังไม่่ยอม เขาต้้องแก้้นะ 

เขาทำไม่่ดีี เขาต้้องแก้้ไขซิิ มัันต้้องทำแบบนี้้�ถึึงจะถููก

ต้้อง ถ้้าเขาไม่่แก้้เราโมโหขึ้้�น โมโหแล้้วก็็ยัังคิิดว่่าที่่�

เราคิิดมัันดีี ที่่�เราคิิดเป็็นกุุศล แล้้วก็็คิิดอยู่่�อย่่างนั้้�น 

ตกลงโทสะก็็ไม่่ลด คุุณจะคิิดไปอย่่างไรก็็ช่่าง คุุณ

จะคิิดดีีขนาดไหนก็็ตาม แต่่โทสะไม่่ลด แปลว่่า 

ไม่่ถููกต้้อง พระพุุทธเจ้้าบอกว่่า ไม่่ถููก เป็็นอกุุศล ให้้

รู้้�ว่่าที่่�คุุณคิิดนั้้�นเป็็นอกุุศล ให้้พิิจารณาโทษของการ

คิิดแบบนั้้�น แล้้วฉัันทะ โทสะ โมหะจะลด 

“ถ้้าเราอธิิบายทั้้�งที่่�มีีความอยาก

ให้้เพื่่�อนเข้้าใจเร็็วสมใจเรา เราจะมีีลีีลา

ที่่�จะไปกดดัันเพื่่�อน ข่่มเพื่่�อน ดููถููกเพื่่�อน”

	 เมื่่�อได้้ฟัังอาจารย์์อธิบิายมาถึงึตรงนี้้� ทำให้้ผู้้�

เขียีนได้้ตรวจตัวัเองไปด้วยว่่า บ่่อยครั้้�งเกิดิความเห็น็

ไม่่ตรงกันัเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้� เราก็จ็ะเกิดิความอึดึอัดัใจ

เล็ก็ ๆ ขึ้้�นเสมอ พอตรวจสอบจิติตััวเองชัดั ๆ ก็พ็บว่่า 

เรามีคีวามยึดึมั่่�นถือืมั่่�นมาก ยึดึแรงว่่าเราต้้องอธิบิาย

สิ่่�งที่่�เราคิิดให้้เพื่่�อนเข้้าใจ และต้้องอธิิบายเดี๋๋�ยวนี้้� 

ตอนนี้้� ไม่่อยากรอ ถ้้าได้้อธิบิายให้้เพื่่�อนเข้้าใจเดี๋๋�ยวนี้้�

เราจะเป็็นสุขุสมใจ และเราก็จ็ะหายอึดึอัดัใจได้้ แต่่

ตอนนี้้�เรารู้้�แล้้วว่่าการคิดิแบบนี้้� การที่่�ต้้องรีบีอธิบิาย

ให้้เพื่่�อนเข้้าใจเร็ว็ ๆ เป็็นความยึดึดี ี ก็เ็ลยตั้้�งอธิศิีลี

ว่่า จะไม่่อธิบิายเร็ว็ ๆ สมใจกิเิลสเรา เพราะเราเคย

ทำแบบนั้้�นมาบ่่อยแล้้ว ถ้้าเราอธิบิายทั้้�งที่่�มีคีวาม

อยากให้้เพื่่�อนเข้้าใจเร็็วสมใจเรา เราจะมีลีีลีาที่่�จะ

ไปกดดันัเพื่่�อน ข่่มเพื่่�อน ดูถูููกเพื่่�อน ฯลฯ ส่่งผลให้้

เกิดิวิบิากคือื ส่่วนใหญ่เพื่่�อนจะเข้้าใจผิดิเพี้้�ยนไปจาก

สิ่่�งที่่�เรากำลังัอธิบิายมากยิ่่�งขึ้้�นไปอีกี ก็เ็ลยอยากจะ

ล้้างความอึดึอัดัตรงนี้้�ให้้ได้้ก่่อน จะได้้ไม่่มีวีิบิากร้้าย

เพิ่่�ม ล้้างได้้แล้้วค่อยอธิบิาย 

“คิิดได้้ว่่าก่่อนที่่�จะจััดการกัับเพื่่�อน

ที่่�ทำให้้น้้ำสกปรก เราจะต้้องล้้างใจ

ข้้างในของเราที่่�สกปรกได้้วยกิิเลส

ให้้สะอาดเสีียก่่อน”

	ดั ังนั้้�นครั้้�งหนึ่่�งเมื่่�อได้้มีีโอกาสรัับผิิดชอบ

ฐานล้้างจาน เราก็็ได้้เปลี่่�ยนน้้ำในอ่่างให้้สะอาด

อยู่่�เสมอ เพื่่�อให้้ทุุกคนล้้างจานได้้อย่่างสะอาด แต่่
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เพื่่�อนท่่านหนึ่่�งได้้นำภาชนะที่่�มีีน้้ำมัันมาล้้างในอ่่าง

แรก เราก็็เกิิดความอึึดอััดใจเล็็ก ๆ ขึ้้�นมา ตอนนั้้�นใจ

อยากจะพููดอยากจะบอกเพื่่�อน อยากจะห้้ามเพื่่�อน

เบรคเพื่่�อนไม่่ให้้จุ่่�มภาชนะที่่�มีีน้้ำมัันลงไป เพราะ

เล็็งเห็็นแล้้วว่่าจะทำให้้น้้ำในอ่่างอื่่�น ๆ ที่่�เหลือเป็็น

น้้ำมัันไปด้้วยทั้้�งหมด ใจมัันอยากอธิิบายให้้เพื่่�อน

เข้้าใจสิ่่�งที่่�เราคิิดเดี๋๋�ยวนี้้� ถ้้าได้้อธิิบายเดี๋๋�ยวนี้้�ใจ

เราจะเป็็นสุุข เราจะหายอึึดอััดใจได้้ แต่่เมื่่�อไม่่ได้้

อธิิบายตอนนี้้� (เพราะเห็็นโทษภััยของกิิเลส จึึงตั้้�ง

ศีีลล้้างใจก่่อนค่่อยพููด) ใจเราก็็เลยเป็็นทุุกข์์ ใจ

อึึดอััด เห็็นอาการอยาก รู้้�สึึกแล้้วว่่าใจที่่�อยู่่�ไม่่เป็็นสุุข

เป็็นแบบนี้้� นั่่�นแปลว่่าเราคิิดผิิดไปแล้้ว แปลว่่าที่่�เรา

คิิดว่่าแบบเราถููกแบบเพื่่�อนผิิดนั้้�น ผลของมัันคืือ เรา

อึึดอััดใจเอง การคิิดที่่�ทำให้้ตััวเองมีีความอึึดอััดใจก็็

คืือยัังมีีส่่วนที่่�คิิดผิิดอยู่่� ความคิิดที่่�ทำให้้หายอึึดอััด

ใจต่่างหากที่่�เป็็นความคิิดที่่�ถููกต้้อง ก็็ได้้เห็็นใจตัวเอง

ที่่�มัันอยากจะไปจััดการเพื่่�อน อยากให้้เขาทำตาม

ที่่�เราคิิด แต่่เราจัับอาการกิิเลสได้้ก่่อนว่่ามัันอยาก

จะไปว่่าเขา ทำแบบนั้้�นผิิดนะ ๆ กำลัังเดิินไปเพื่่�อ

จะบอกเขาแล้้วนะ แต่่จัับได้้ว่่าเรากำลัังเดิินไปเอา

เรื่่�องเขามากกว่่าไปบอก จึึงหยุุดการกระทำนั้้�นก่่อน 

คิิดได้้ว่่าก่่อนที่่�จะจััดการกัับเพ่ื่�อนที่่�ทำให้้น้้ำ

สกปรก เราจะต้้องล้้างใจข้้างในของเราที่่�สกปรก

ไปด้วยกิิเลสให้้สะอาดเสีียก่่อน ก็็เลยไม่่ได้้ไปยุ่่�ง

กัับเพื่่�อน ปล่่อยให้้เพื่่�อนนำภาชนะมััน ๆ จุ่่�มลงไป

ในน้้ำนั้้�น ใจเสีียวแปล๊๊บ คิิดในใจว่่าน้้ำสกปรกหมด

แล้้ว แต่่เราก็็แก้้ความคิิดนั้้�นว่่า ไม่่เป็็นไรหรอก น้้ำ

สกปรกก็็ทำให้้มัันสะอาดทีีหลัังได้้ ตอนนี้้�สิ่่�งที่่�ต้้อง

ทำอัันดัับแรกคืือแก้้ใจที่่�สกปรกของเราก่่อน จึึงหััน

ขวัับกลัับมายุ่่�งกัับกิิเลสตััวเองเดี๋๋�ยวนั้้�น ช้้าไม่่ได้้แล้้ว 

เพราะกิิเลสแม้้น้้อยก็็เหม็็นมาก และถ้้าไฟไหม้้ศีีรษะ

หรือไหม้้ผ้้าก็็ต้้องดัับไฟที่่�ใจให้้ได้้ก่่อนที่่�จะไปจััดการ

กัับศีีรษะหรืือผ้้า เหมืือนที่่�อาจารย์์เคยบอกสอนเรา

บ่่อย ๆ ชั่่�ววิินาทีีนั้้�นก็็ได้้เริ่่�มพิิจารณาล้้างตััวกิิเลส

เพื่่�อให้้ใจเราหายอึึดอััดเล็็ก ๆ นั้้�นเสีียก่่อน ส่่วนเรื่่�อง

จะบอกเพื่่�อนหรืือไม่่บอกไม่่สำคััญหรอก ก็็เอาไว้้

ทีีหลัังแล้้วกััน 

“อดทน รอคอย ให้้อภััย ทำดีีเรื่่�อยไป
ใจเย็็นข้้ามชาติิ”

	 การล้้างกิิเลสความอััดอััดใจเล็็ก ๆ ก็็ใช้้การ

พิิจารณาด้้วยปััญญาแบบพุุทธะที่่�อาจารย์์สอนว่่า 

“เราเคยทำแบบนั้้�นมาก่่อน เราเคยทำให้้เพ่ื่�อนที่่�

ดููแลฐานเขายุ่่�งยากลำบากเหมืือนที่่�เราเจอแบบ

นี้้�เอง คิิดแล้้วก็็ตรวจใจดูู” เออ..การคิิดพิิจารณา

แบบนี้้�ทำให้้กิิเลสความอยากบอก ความอึึดอััดใจ

ลดลงมานิิดนึึงนะ แต่่ก็็ยัังไม่่หายไป มัันยัังไม่่อยาก

ยอมรัับหรอกว่่าเราทำมาจริง ๆ มัันยัังคิิดว่่าเพื่่�อน

ทำผิิด มัันยัังอยากจะไปบอกเพื่่�อนตอนนี้้�อยู่่�ดีี นั่่�น

ก็็แปลว่่าเรายัังคิิดถููกแค่่บางส่่วนแต่่ก็็ยัังมีีส่่วนที่่�ไม่่

ถููกด้้วย ก็็เลยพิิจารณาอีีกมุุมหนึ่่�งว่่า เอ้้อ..แค่่ได้้รัับ

ผิิดชอบฐานล้้างจาน ฐานงานเล็็กน้้อยแค่่นี้้� แกยััง

วางใจไม่่ได้้ ยัังถืือยัังยึึดนั่่�นยึึดนี่่� ยัังสำคััญตนว่่าสิ่่�ง

ที่่�ตนรัับผิิดชอบเป็็นตััวเราของเรา ใครมาแตะต้้อง

ไม่่ได้้ แค่่นี้้�แกยัังคิิดว่่าเป็็นเร่ื่�องใหญ่่เร่ื่�องโต แล้้ว

แกจะไปรัับผิิดชอบงานที่่�ใหญ่่กว่่านี้้�ได้้อย่่างไร แก

จะไปช่่วยเหลืือคนอื่่�นให้้มากกว่่านี้้�ได้้อย่่างไร!!!  

คิิดแล้้วก็็ตรวจใจดูู เอ้้อ..คิิดแบบนี้้�หายอึึดอััดใจ

ไปเลยแฮะ ไม่่ต้้องไปพููดกัับเพื่่�อนก็็ได้้ มัันยอมได้้

แล้้ว ยอมปล่่อยให้้น้้ำเป็็นมัันลอยไปทุกอ่่างก็็ได้้ ไม่่

เห็็นจะเป็็นไรเลย ค่่อยเทออกแล้้วเปลี่่�ยนใหม่่ก็็ได้้ 

คิิดแบบนี้้�แล้้วหายอึึดอััดใจได้้เลย นั่่�นก็็แปลว่่าเรา

คิิดถููกแล้้ว เย่่เย่่เย่่! เราไม่่ต้้องพููดสิ่่�งที่่�เราคิิดก็็หาย

อึึดอััดใจได้้ เย่่เย่่เย่่! ตรงกัันข้้าม ถ้้าเราได้้พููด เราก็็ได้้

สมใจกิิเลส เราก็็ไม่่ได้้ล้้างกิิเลสซิิ เราก็็ได้้เก็็บกิิเลสไว้้
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สร้้างทุุกข์์ต่่อไปซิ แล้้วครั้้�งหน้้าถ้้าใครมาทำแบบนี้้�

อีีก เราก็็ต้้องอึึดอััดใจอีีกไม่่รู้้�จบซิิ แต่่นี่่�เราล้้างกิิเลส

เสีียก่อน กิิเลสสลายแล้้ว คราวนี้้�เราจะพููดจะบอก

เพื่่�อนก็็ได้้ เพราะเมื่่�อเราไม่่โทษเพื่่�อนแล้้ว คำพููดเรา

ก็็จะไม่่กดดััน ไม่่ดููถููกเพื่่�อน เมื่่�อใจโล่่งว่่างจากความ

อึึดอััดแล้้ว ไม่่โทษว่่าเพื่่�อนทำผิิดอีีกแล้้ว ใจยอมรัับ

ได้้อย่่างเต็็มเปี่่�ยมว่่าเราเคยทำมาก่่อนจริิง ๆ หรืือ

เราจะไม่่ต้้องพููดไม่่ต้้องบอกเพื่่�อนก็็ได้้ ยอมให้้เพื่่�อน

ทำตามแบบที่่�เขาคิิดไปก่่อนก็็ได้้ แล้้วถ้ามีีโอกาสที่่�

จะบอกก็็ค่่อยบอกก็็ได้้ หรืือถ้้าไม่่มีีโอกาสจะบอก

เลยก็ไม่่เป็็นไรหรอก ให้้เพื่่�อนเรีียนรู้้�สิ่่�งที่่�เขาทำด้้วย

ตััวเขาเองก็็ได้้ อดทน รอคอย ให้้อภััย ทำดีีเรื่่�อยไป 

ใจเย็็นข้้ามชาติิได้้แล้้ว เย่่!

“การที่่�เราได้้พิิจารณาล้้างกิิเลส
จนกิิเลสสลายไปด้้วยมืือของเราเอง

เท่่านั้้�น จะทำให้้กิิเลสสลายไปเรื่่�อย ๆ”
	 เราไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นได้้แล้้ว จะบอกก็็ได้้หรืือ

ไม่่บอกก็็ได้้แล้้ว ไม่่ได้้อึึดอััดใจใด ๆ อีีกแล้้ว ก็็คอย

ดููจัังหวะโอกาส ดููความพร้้อมของเพื่่�อนที่่�เราจะบอก

ไปก่่อน ถ้้าพอบอกได้้ก็็บอก หรืือถ้้าดููแล้้วบอกไม่่ได้้

ก็็วาง แต่่สิ่่�งที่่�ได้้แน่่นอนในวัันนั้้�นคืือ เราได้้กำไรแล้้ว 

เราได้้พิิจารณาจนสามารถทำให้้ความอึึดอััดใจแว้้บ 

ๆ นั้้�นสลายไปได้้ด้้วยตััวของเราเอง เมื่่�อก่่อนเราไม่่รู้้�

ว่่าต้้องทำแบบนี้้� มิิน่่าล่่ะ บ่่อยครั้้�งที่่�เราทำให้้เกิิด

ความวุ่่�นวาย เกิิดความแตกร้้าวในหมู่่�กลุ่่�มอยู่่�เสมอ 

เพราะเราอยากจะพููดอะไรเราก็็พููด โดยที่่�เราไม่่ดููว่่า

เรามีีกิิเลสหรืือไม่่ ถ้้าเรามีีกิิเลสอยู่่�แต่่ก็็ยัังพููดออกไป

ตามที่่�กิิเลสคิิด เราก็็หายอึดอััดใจ เพราะเราได้้พููด

สมใจเรา กิิเลสที่่�มัันได้้สมใจมัันก็็สงบไปชั่่�วคราว แต่่

ในความเป็็นจริิง เราไม่่ได้้ล้้างความอยากได้้ดั่่�งใจเรา

เลย ยัังไม่่ล้้างเลยว่่าเราโทษว่่าเพื่่�อนผิิด เราซุุกกิิเลส

ไว้้ใต้้พรม เหมืือนหิินทัับหญ้้า รอวัันระเบิิดเท่่านั้้�น

เอง แล้้วถ้้าเกิิดเหตุการณ์์แบบนี้้�ขึ้้�นอีีก เราก็็จะโทษ

เพื่่�อนว่่าผิิดอีีก เราก็็จะต้้องอึึดอััดใจอีีก เราก็็ต้้อง

โทษคนอื่่�นไม่่รู้้�จบ โทษคนอื่่�นไปทุุกภพทุุกชาติิ (การ

โทษคนอื่่�นเป็็นวิิบากร้้าย การโทษตััวเองด้้วยใจเบิิก

บานเป็็นวิิบากดีี) แต่่การที่่�เราได้้พิิจารณาล้้างกิิเลส 

จนกิิเลสสลายไปด้้วยมืือของเราเองเท่่านั้้�น จะ

ทำให้้กิเิลสสลายไปเรื่่�อย ๆ กิเิลสเล็ก็ลงเรื่่�อย ๆ จน

สุดุท้้ายกิเิลสสลายได้้หมดเกลี้้�ยง เราก็็จะไม่่อึึดอััด

ใจกัับเพื่่�อนที่่�ทำแบบนี้้�อีีกทุุกภพทุุกชาติิ

“ถ้้าทำถููกแล้้ว ... ทำไมยัังทะเลาะกัันอยู่่�”
	ฟั ั งธรรมแล้้ ว ได้้นำมาตรวจสอบหรืือ

ประเมิินผลว่่าเราปฏิิบััติิได้้ถููกต้้องแล้้วจริงไหม 

ทำให้้ชััดเจนว่่า ถ้้าละความคิิดที่่�เป็็นบาปอกุุศลเหล่่า

นั้้�นได้้ จิิตย่่อมตั้้�งอยู่่�ด้้วยดีี สงบ เป็็นธรรมเอกผุุดขึ้้�น 

ตั้้�งมั่่�น ในภายในนั้้�นแล ภายในใจเราก็็สงบสบาย แต่่

ถ้้าไม่่มีีการประเมิินผลเลย อยากทำอะไรก็็ทำ ก็็จะ

ต้้องถกเถีียงกัันอย่่างเอาเป็็นเอาตาย ก็็จะคิิดว่่าทำ

อย่่างนี้้�ถููกแล้้วๆ ซึ่่�งจริิง ๆ ถ้้าเราทำถููกแล้้วทำไมยััง

ทะเลาะกัันอยู่่�ล่่ะ ถ้้าทำถููกแล้้วทำไมยัังโมโหกัันอยู่่�

ล่่ะ แล้้วจะบอกว่่าถููกได้้อย่่างไร พอเราประเมิินแล้้ว

ว่่าความคิิดแบบเรานั้้�นผิิด เรายึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่าคิิด

ถููก แต่่จริง ๆ แล้้วมัันผิิด ประเมิินแล้้วว่่าคิิดแบบนี้้�

มัันเป็็นโทษ คิิดแบบเราแล้้วทำให้้เกิิดความแตกร้้าว 

เราก็็คลายการคิิดแบบยึึดมั่่�นถืือมั่่�นแบบนี้้�ไป ไม่่ยึึด

มั่่�นถืือมั่่�นสงบกว่่า พอทำได้้ก็็ทำให้้ฉัันทะโทสะเบา

ลงไปเลย ใจเราก็็สงบ พอสลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นได้้ 

สลายความคิิดเก่่าได้้ก็็เปลี่่�ยนมาเป็็นความคิิดใหม่่

จิิตย่่อมตั้้�งอยู่่�ด้วยดีี สงบ เป็็นธรรมเอกผุุดขึ้้�น ตั้้�งมั่่�น 

ในภายในนั้้�นแล
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ถาม : 
	ท ำไมจึึงมาเป็็นจิิตอาสาแพทย์์วิิถีี
ธรรม
ตอบ :

“วิิชาผ่่าตััดกิิเลสไม่่มีีสอนใน
สถาบัันการศึึกษาใด ๆ ในโลกนี้้�
แต่่มีีสอนที่่�สถาบัันวิิชชาราม”

	 ข้้อแรก เพื่่�อศึึกษาการแพทย์์แผนอื่่�น ๆ ที่่�

นอกเหนืือจากการแพทย์์แผนปััจจุุบััน เพื่่�อเป็็นการ

เปิิดมุุมมองและได้้องค์์ความรู้้�ใหม่่ ๆ ที่่�นอกเหนืือ

ไปจากที่่�เราเคยรู้้�มา สิ่่�งใดที่่�เป็็นประโยชน์์ก็็จะได้้นำ

ไปใช้้ในชีีวิิตจริงทั้้�งกัับตััวเองและเพื่่�อการช่่วยเหลือ

ผู้้�อื่่�น ซึ่่�งการมาศึึกษาการแพทย์์วิิถีีธรรมทำให้้เราได้้

ความรู้้�เพิ่่�มในเรื่่�องของสมดุุลร้้อน-เย็็น การระบาย

พิิษออกจากร่่างกาย การใช้้ธรรมะ (อริิยศีีล) รัักษา

โรค การผ่่าตััดกิิเลส ทำให้้เราได้้รู้้�ว่่า “การเจ็็บป่่วย

ของผู้้�คนไม่่ได้้มีีสาเหตุุมาจากด้้านร่่างกาย (วััตถุุ) 

เพีียงอย่่างเดีียว แต่่ด้้านจิิตใจ และจิิตวิิญญาณ

ต่่างหาก ที่่�เป็็นสาเหตุุหลัักของความเจ็็บป่่วย” 

เราจึึงต้้องมาเรีียนรู้้�วิิชาผ่่าตััดกิิเลส ซึ่่�งจะช่่วยให้้

หายจากความเจ็็บป่่วยได้้อย่่างยั่่�งยืืน วิิชาผ่่าตััด

กิิเลสไม่่มีีสอนในสถาบัันการศึึกษาใด ๆ ในโลกนี้้� 

แต่่มีีสอนที่่�สถาบัันวิิชชาราม มููลนิิธิิแพทย์์วิิถีีธรรม

แห่่งประเทศไทย ซึ่่�งเป็็นวิิชาที่่�สืืบต่่อโดยตรงมาจาก

จากแพทย์แผนปัจจุบันสู่แพทย์พุทธะ
พญ.ลัักขณา แซ่่โซ้้ว (คะน้้า)

พ.บ. (แพทยศาสตร์์) มหาวิิทยาลััย

ขอนแก่่น

ชื่่�อทางธรรม : ผ่่องใจพุทธ

อายุุ: 38 ปีี

อาชีีพ: แพทย์์แผนปััจจุุบััน

พระพุุทธเจ้้า และมีีบัันทึึกอยู่่�ในพระไตรปิิฎก แต่่

ทั้้�ง ๆ ที่่�เราเป็็นชาวพุุทธมาตั้้�งแต่่เกิิด และเมืืองไทย

ก็็เป็็นเมืืองพุุทธ แต่่เรากลัับไม่่เคยได้้ยิินได้้ฟัังสิ่่�งนี้้�มา

ก่่อนเลย จนกระทั่่�งมีีผู้้�ที่่�สามารถแปลรหััสข้้อความ

นี้้�ออกมาเป็็นวิิธีีการปฏิิบััติิ และมีีผู้้�ได้้รัับผลจากวิิธีี

การปฏิิบััติินั้้�นเป็็นจำนวนมาก สามารถพิิสููจน์์ได้้เป็็น

วิิทยาศาสตร์์ ซึ่่�งตรงกัับคำสอนของพระพุุทธเจ้้าที่่�ว่่า 

“เอหิิปััสสิิโก” ท้้าทายให้้มาพิิสููจน์์กัันได้้ “อกาลิิโก” 

เป็็นจริงตลอดกาล ซึ่่�งผู้้�ที่่�แปลรหััสจากพระไตรปิิฎก

ออกมาได้้อย่่างถููกต้้องถููกตรงและเป็็นประโยชน์์

ต่่อมวลมนุุษยชาติิ เป็็นการเดิินตามรอยบาทพระ

ศาสดาอย่่างแท้้จริิง ท่่านผู้้�นั้้�นก็็คืือ ดร. ใจเพชร กล้้า

จน หรือหมอเขีียว ผู้้�ค้้นพบองค์์ความรู้้�การแพทย์์

แผนใหม่่ของโลก คืือ การแพทย์์วิิถีีธรรม และเป็็นผู้้�

ก่่อตั้้�ง มููลนิิธิิแพทย์์วิิถีีธรรมแห่่งประเทศไทย นั่่�นเอง

“เราได้้คำตอบที่่�ตามหามานานว่่า
ชีีวิิตนี้้�เราควรทำอะไร”

	 ข้้อสอง เพื่่�อหาคำตอบของชีีวิิต คงจะ
มีีคนจำนวนไม่่น้้อยในโลกนี้้�ที่่�มีีคำถามกัับ
ตััวเองว่่า “เกิิดมาทำไม?” เราก็็เป็็นหนึ่่�งใน
จำนวนนั้้�นที่่�มีีคำถามนี้้�และพยายามหาคำ
ตอบ แต่่ก็็ไม่่เคยได้้คำตอบ การใช้้ชีีวิิตที่่�ผ่่าน
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ไปในแต่่ละวััน เราก็็จะถามตััวเองว่่าวัันนี้้�เรา
ทำดีีที่่�สุุดแล้้วหรือยััง เราทำสิ่่�งที่่�ควรทำแล้้ว
หรืือยััง พอถามคำถามนี้้�ก็็จะมีีอีีกคำถามตาม
มาว่่า “แล้้วสิ่่�งที่่�ควรทำคืืออะไร สิ่่�งที่่�มีีค่่าที่่�
สุุดในชีีวิิตคืืออะไร? สิ่่�งที่่�ดีีเลิิศยอดที่่�สุุดใน
ชีีวิิตมนุุษย์์คืืออะไร” ถ้้าเรารู้้�คำตอบ เราก็็
จะเดิินไปตามทิิศทางนั้้�น ไม่่ต้้องมาเสีียเวลา
กัับสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นประโยชน์์ ไม่่เป็็นสาระ เพราะ
เวลาในชีวีิิตเรามีีจำกััด และเราไม่่รู้้�ว่่าเราจะ
ตายวัันไหน เราจึึงควรทำสิ่่�งที่่�มีีคุุณค่่าที่่�สุุด
ทุุก ๆ วััน จะได้้ไม่่ต้้องเสีียดายชีีวิิตที่่�เกิิดมาใน
ชาติินี้้� เราจึึงเพีียรพยายามที่่�จะหาคำตอบ แต่่
ก็็ไม่่เคยได้้คำตอบ จนกระทั่่�งเมื่่�อได้้มารู้้�จัักกัับ
แพทย์์วิิถีีธรรมและมาเข้้าค่่ายสุุขภาพครั้้�งแรก 
ซึ่่�งเป็็นค่่าย 5 วััน (27-31 กรกฎาคม 2559) 
อาจารย์์หมอเขีียวได้้แสดงธรรมเรื่่�อง อนุุตตริิ
ยะ 6 (พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� 22 ข้้อ 301) สิ่่�งที่่�
ดีีเลิิศยอดที่่�สุุดในชีีวิิตที่่�มนุุษย์์ควรมีีควรได้้ 
คืือ 1) ทััสสนานุุตตริิยะ คืือ การได้้พบได้้เห็็น
พระพุุทธเจ้้าหรือสาวกแท้้ของพระพุุทธเจ้้า 
2) สวนานุุตตริิยะ คืือ การได้้ฟัังคำสอนของ
พระพุุทธเจ้้าหรือสาวกแท้้ของพระพุุทธเจ้้า 
3) ลาภานุุตตริิยะ คืือ การได้้ศรััทธา
พระพุุทธเจ้้าหรือสาวกแท้้ของพระพุุทธเจ้้า 
4) สิิกขานุุตตริิยะ คืือ การได้้ศึึกษาตามพระ
พุุทธเจ้้าหรืือสาวกแท้้ของพระพุุทธเจ้้า คืือ 
การศึึกษาไตรสิิกขา ได้้แก่่ อธิิศีีล อธิิจิิต อธิิ
ปััญญา 5) ปาริิจริิยานุุตตริิยะ คืือ การได้้บำรุุง
พระพุุทธเจ้้าหรือสาวกแท้้ของพระพุุทธเจ้้า 
6) อนุุสสตานุุตริิยะ คืือ การได้้ระลึึกถึึง
พระพุุทธเจ้้าหรือสาวกแท้้ของพระพุุทธเจ้้า 
จากวัันนั้้�นเป็็นต้้นมา เราก็็ได้้คำตอบที่่�ตามหา
มานานว่่า ชีีวิิตนี้้�เราควรทำอะไร

“สิ่่�งที่่�เราควรทำเพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์์
สููงสุุดทั้้�งต่่อตััวเองและผู้้�อื่่�น ก็็คืือการ

เดิินตามรอยบาทพระศาสดา”
	 ข้้อสาม เพื่่�อทำสิ่่�งที่่�ควรทำ เมื่่�อเราได้้
รัับคำตอบชััดเจนแล้้วว่่า สิ่่�งที่่�เราควรทำเพื่่�อ
ให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุดทั้้�งต่่อตััวเองและผู้้�อื่�น 
ก็็คืือการเดิินตามรอยบาทพระศาสดา ซึ่่�ง
เป็็นมหาบุุรุุษที่่�เต็็มเปี่่�ยมไปด้้วยพระบริิสุุทธิิ-
คุุณ พระปััญญาธิิคุุณ และพระมหากรุุณาธิิคุุณ 
ซึ่่�งนั่่�นหมายความว่่า หากเราจะเดิินตามรอย
บาทพระศาสดา เราจะต้้องมาฝึึกฝนตนเอง
ให้้เข้้าถึึงซึ่่�ง 1) ความบริสิุุทธิ์์� 2) ปััญญา 3) 
ความเมตตากรุุณา ซึ่่�งการจะเข้้าถึึง 3 สิ่่�งนี้้�
ได้้ ก็็ต้้องมาศึึกษาไตรสิิกขา ซึ่่�งพระพุุทธองค์์
ตรััสว่่าเป็็นการศึึกษาที่่�ดีีเลิิศยอดที่่�สุุดในโลก 
(สิิกขานุุตตริิยะ) ได้้แก่่ การศึึกษาอธิิศีีล อธิิจิิต 
อธิิปััญญา ซึ่่�งจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมทุุกท่่าน 
จะต้้องมาศึึกษาสิ่่�งนี้้� โดยมีีท่่านอาจารย์์หมอ
เขีียว ดร.ใจเพชร กล้้าจน เป็็นครููผู้้�สอนและ
พาฝึึกฝนปฏิิบััติิ เมื่่�อปฏิิบััติิจริิงก็็ได้้รัับผลจริิง 
คืือความทุุกข์์ในชีีวิิตลดน้้อยลง ความผาสุุกใน
ชีีวิิตมีีมากขึ้้�น เข้้าใจตััวเอง เข้้าใจผู้้�อื่่�น และ
ได้้ฝึึกการทำประโยชน์์เพื่่�อมวลมนุุษยชาติิ ซึ่่�ง
งานหรืือหน้้าที่่�หลัักในการเป็็นจิิตอาสาแพทย์์
วิิถีีธรรมที่่�ต้้องทำในแต่่ละวัันคืือ 1) งาน
ใน (บุุญ) คืือ การชำระกิิเลสภายในใจ ด้้วย
การปฏิิบััติิโพธิิปัักขิิยธรรม 37  2) งานนอก 
(กุุศล) คืือการช่่วยเหลืือแบ่่งปัันผู้้�อื่่�นด้้วยใจ
ที่่�บริิสุุทธิ์์� เป็็นการให้้โดยไม่่หวัังสิ่่�งตอบแทน
ใดๆ  ทุุกวัันนี้้� เราได้้ทำสิ่่�งที่่�ควรทำแล้้ว ได้้พบ
สิ่่�งที่่�ดีีเลิิศยอดที่่�สุุดในชีีวิิตแล้้ว เราจึึงมีีความ
ผาสุุกในทุุก ๆ วัันของชีีวิิต และเป็็นความคุ้้�ม
ค่่าสููงสุุดในชีีวิิตนี้้�ที่่�ได้้เกิิดมา นัับว่่าไม่่เสีียชาติิ
เกิิด
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“พี่น้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม
ได้้มาร่่วมกัันบำเพ็็ญบุุญกุุศลที่่� 

พุุทธสถานภููผาฟ้้าน้้ำ”
	 เมื่่�อทราบข่่าวว่่า อาจารย์์หมอเขีียว

ขอแรงบุุญพี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมให้้ไป

ร่่วมบำเพ็็ญที่่�พุุทธสถานภููผาฟ้้าน้้ำ ซึ่่�งเป็็นสถาน

ที่่�ที่่�อาจารย์์ได้้รัับมอบหมายจากพ่่อครููสมณะโพธิิ

รัักษ์์ ให้้พััฒนาพื้้�นที่่�เป็็นสถานที่่�ฝึึกอบรมของเครืือ

ข่่ายแพทย์์วิิถีีธรรม การตััดสิินใจในการไปบำเพ็็ญ 

ณ สถานที่่�แห่่งนี้้�จึึงเริ่่�มต้้นในทัันทีีโดยมิิได้้รีีรอ การ

เดิินทางจากดิินแดนปัักษ์์ใต้้ชายแดนไทย-มาเลเซีีย 

จาก อ.สะเดา จ.สงขลา สู่่�ภาคเหนืือบนดอยสููง 

พุุทธสถานภููผาฟ้้าน้้ำ ต.ป่่าแป๋๋ อ.แม่่แตง จ.เชีียงใหม่่  

แม้้จะมีีระยะทางกว่่า 1,700 กิิโลเมตร แต่่ก็็ไม่่ได้้

เป็็นอุุปสรรคต่่อการมาบำเพ็็ญของครอบครััวเราใน

ครั้้�งนี้้�แต่่อย่่างใด

	 สมาชิิกในครอบครััวเราจำนวน 4 คน ซึ่่�ง

เป็็นจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม สัังกััดสวนป่่านาบุุญ 

2 ประกอบด้้วย แม่่เนีียร (ขวััญน้้ำฟ้้า), น้้าแต๋๋ว 

(เกษตรศิิลป์์), น้้ากิิต (ขวััญน้้ำคำ) ซึ่่�งทั้้�ง 3 คนนี้้�เป็็น

พี่่�น้้องกััน ส่่วนอีีกหนึ่่�งคนคืือตััวผู้้�เขีียนเองชื่่�อ นุ้้�ย 

(ในสายธรรม) ซึ่่�งเป็็นลููกสาวของป้้าเนีียร สมาชิิก

ในครอบครััวเราเริ่่�มต้้นมาคบคุ้้�นกัับแพทย์์วิิถีีธรรม 

เนื่่�องจากผู้้�เขีียนมีีอาการเจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง ที่่�ใช้้การ

ครอบครััวพุุทธะ

นางสาวทิิษฏยา โภชนา (นุ้้�ย)
การศึึกษา: (ศศ.บ.) ปริิญญาโท สาขาวิิชาไทยคดีีศึึกษา

คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ

ชื่่�อทางธรรม : ในสายธรรม

อายุุ: 43 ปีี

รู้้�จัักกัับแพทย์์วิิถีีธรรม : สิิงหาคม 2553

รัักษาด้้วยวิิธีีการของแพทย์์แผนปััจจุุบัันแล้้วไม่่

ได้้ผล ได้้ลองใช้้วิิธีีการรัักษาสุุขภาพหลากหลาย

แนวทางและในที่่�สุุดก็็ได้้มาพบกัับแพทย์์วิิถีีธรรม 

ซึ่่�งเมื่่�อปฏิิบััติิตนตามแนวทางนี้้�แล้้วทำให้้สุุขภาพ

ของตนเองดีีขึ้้�น จนขยายต่่อความรู้้�อัันนี้้�ไปสู่่�

สมาชิิกในครอบครััว เครืือญาติิ เพื่่�อนฝููง ตลอด

จนคนรอบข้้างที่่�มีีความสนใจ ในที่่�สุุดก็็ได้้เข้้ามา

เป็็นจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมตั้้�งแต่่นั้้�นเป็็นต้้นมา 

รวมระยะเวลาได้้ประมาณ 10 ปีี

“หากไม่่ได้้ไปก็็คงจะยัังไม่่ถึึงรอบของ
การไปบำเพ็็ญในคราวนั้้�น ได้้ไปบำเพ็็ญ

ก็็ดีี ไม่่ได้้ไปก็ไม่่เป็็นไร ใจไร้้ทุุกข์์”
	 แม้้จะตั้้�งใจมาร่่วมบำเพ็็ญแต่่ก็็ไม่่วายต้้อง

เจอกัับบททดสอบแรก  นั่่�นคืือ ครอบครััวเราตั้้�งใจ

จะเดิินทางจากบ้้านด้้วยทางรถไฟ เพื่่�อไปบำเพ็็ญ

ร่่วมกัับพี่่�น้้องสวนป่่านาบุุญ 7 ในวัันที่่� 6 – 10 

ธ.ค.2562 ณ อุุทยานวิิทยาศาสตร์์พระจอมเกล้้า ณ 
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หว้ากอ  จ.ประจวบคีรีีขัีันธ์์ ก่่อนแล้้วค่อยเดิินทาง

ต่่อไปบำเพ็็ญที่่�ภูผูาฟ้้าน้้ำ  เพื่่�อให้้การบำเพ็ญ็นั่่�นคุ้้�มค่่า  

การจะออกจากบ้้านทั้้�งทีีก็็ต้้องเก็็บประโยชน์ให้้ได้้

หลายอย่่างให้้คุ้้�มค่่ากับัทรัพัยากร (ค่่าใช้้จ่่าย เวลา 

แรงกายแรงใจ) ที่่�ต้้องใช้้ไป  แต่่เนื่่�องจากช่่วงเวลา

ดังักล่่าวตรงกับัพระราชพิธิี ี เสด็จ็เลียีบพระนครทาง

ชลมารค 12 ธ.ค.2562   ซึ่่�งเป็็นพระราชพิธิีสีำคัญั

ของประเทศ เป็็นช่่วงวัันหยุดุยาว   ซึ่่�งผู้้�คนส่่วนมาก

ทั้้�งประเทศใช้้โอกาสนี้้�ในการเดิินทางเข้้ากรุุงเทพฯ 

และต่่างจัังหวััด  ทำให้้เจอกัับปััญหาเรื่่�องตั๋๋�วโดยสาร   

พบว่่าตั๋๋�วรถไฟเต็็มหมดทุุกขบวน และตั๋๋�วเครื่่�องบิิน

ก็็มีีราคาสููงมาก  แม้้จะตั้้�งใจจะไปบำเพ็็ญ แต่่หาก

ไม่่มีีตั๋๋�วโดยสารก็็จบเหตุุ ไม่่สามารถไปได้้ตามใจ

ปรารถนา  แต่่จะว่่าไปแล้้วในใจลึึก ๆ ของผู้้�เขีียน

ในขณะนั้้�น ไม่่ได้้รู้้�สึึกว่่าเรื่่�องนี้้�เป็็นปััญหาเลย  คิิด

ว่่า รู้้�สึึกว่่าการที่่�เราจะไปทำความดีี  เดี๋๋�ยวถึึงเวลา

ธรรมะจะจััดสรรให้้เอง หรืือหากไม่่ได้้ไปก็็คงจะยััง

ไม่่ถึึงรอบของการไปบำเพ็ญ็ในคราวนั้้�น  “ได้้ไป

บำเพ็ญ็ก็ดี็ี  ไม่่ได้้ไปก็ไ็ม่่เป็็นไร  ใจไร้้ทุกุข์”   ไม่่ได้้

รู้้�สึกึเป็็นกังัวลเรื่่�องไม่่มีตีั๋๋�วเดินิทางแต่่อย่่างใด  กลัับ

จากจองตั๋๋�วที่่�สถานีีรถไฟก็็ได้้ลองไปเช็็คตั๋๋�วเครื่่�องบิิน

อีกีสักัครั้้�ง  ปรากฏว่่าราคาตั๋๋�วถููกลงอย่่างไม่่น่่าเชื่่�อ 

(ซึ่่�งก่่อนหน้้านี้้�ไม่่กี่่�ชั่่�วโมงยัังมีีราคาแพงอยู่่�เลย)  ส่่วน

ตั๋๋�วรถไฟนั้้�นทางเจ้้าหน้้าที่่�การรถไฟ(ที่่�คบคุ้้�นกััน)   

ก็็รัับเป็็นภาระช่่วยจองให้้ในวัันต่่อ ๆ ไป    ทำให้้ได้้

เดิินทางไปบำเพ็็ญตามที่่�ตั้้�งใจไว้้ทั้้�ง 2 ค่่าย  คืือ กัับ

สวนป่่านาบุุญ 7 และ ที่่�ภููผาฟ้้าน้้ำ 

“ทีีแรกคิิดว่่าจะเดิินทางต่่อไปไม่่ได้้แล้้ว

พวกเราก็็ช่่วยกัันแก้้ปััญหาจนออกเดิินทางต่่อได้้

แต่่ก็็ยัังไม่่วายที่่�จะต้้องเจอกัับเหตุุระทึึกใจ”

เมื่่�อเสร็็จจากการบำเพ็็ญค่่ายสุุขภาพฯ กัับทางสวน

ป่่านาบุุญ 7 ตามที่่�กล่่าวมาแล้้วข้้างต้้น  ก็็ต้้องมา

เจอกัับบททดสอบที่่� 2  คืือ คนขัับรถยนต์์ที่่�เราอาศััย

เดิินทางจาก จ.ประจวบคีีรีีขัันธ์์เข้้ากทม. เพื่่�อจะมา

ขึ้้�นเครื่่�องบิินต่่อไปยัังจ.เชีียงใหม่่   เกิิดมีีอาการปวด

ข้้ออย่่างรุุนแรง ด้้วยโรครููมาตอยด์์ ร้้องโอดโอยด้้วย

ความเจ็็บปวดตลอดทั้้�งคืืนไม่่ได้้หลัับไม่่ได้้นอนกััน

เลยทีเดีียว  ทีีแรกคิดว่่าจะเดิินทางต่่อไปไม่่ได้้แล้้ว 

พวกเราก็ช่็่วยกันัแก้้ปััญหาจนออกเดินิทางต่่อมาได้้   

แต่่ก็็ยัังไม่่วายที่่�จะต้้องเจอกัับเหตุุระทึึกใจ เมื่่�อ

รถยนต์์คัันที่่�เราอาศััยมานั้้�น เกิิดประสบเหตุล้้อยาง 

แตกในเขต อ.มหาชััย จ.สมุุทรสาคร  เคราะห์์ดีี 

ที่่�รถไม่่เสีียหลััก และไม่่มีีใครได้้รัับบาดเจ็็บ บริิเวณ

นั้้�นเป็็นทางสายหลัักที่่�มีีรถราสััญจรกัันอย่่างขวัักไขว่่ 

ตรงจุุดนั้้�นรถวิ่่�งกัันเร็็วมาก (หากใครเคยผ่่านไปแถว

นั้้�นคงนึึกภาพออก) เมื่่�อนึึกย้้อนสถานการณ์์แล้้วไม่่

น่่าเชื่่�อว่่าพวกเราผ่่านเรื่่�องนี้้�มาได้้อย่่างง่่ายดาย ทีี

แรกเราไม่่สามารถเอารถเข้้าเทีียบฟุุตบาทได้้  เพราะ

มีีทางลงต่่างระดัับสำหรับกลัับรถคั่่�นไว้้  ต้้องจอด

รถกลางถนน  คนขัับรถซึ่่�งเป็็นคนเดีียวที่่�สามารถ

เปลี่่�ยนล้้อยางได้้  ก็็ไม่่สามารถทำหน้้าที่่�ได้้ (ก้้มตััว

ไม่่ได้้) เพราะปวดข้้อดัังที่่�กล่่าวไว้้   เราต่่างคนต่่าง

ตั้้�งสติิเพื่่�อช่่วยกัันหาวิิธีีแก้้ปััญหา  ต้้องรื้้�อสััมภาระ

ที่่�บรรทุุกมาเต็็มคัันรถออกมากองไว้้บนพื้้�นถนน

เพื่่�อเอาล้้อยางสำรองเครื่่�องมืือออกมาใช้้  ทำเอา

พะรุุงพะรัังกัันไปหมด บางส่่วนก็็ไปยืืนทำหน้้าที่่�โบก

รถให้้รถคัันหลัังได้้ทราบว่่ามีีรถเสีียจอดอยู่่�  อีีกพวก

หนึ่่�งก็็พยายามติิดต่่อหาช่่างซ่่อมรถ ในขณะที่่�ต่่าง

ฝ่่ายต่างช่่วยกัันทำหน้้าที่่� ก็็ได้้มีีพลเมืืองดีี 3 ราย 

ที่่�ผ่่านมาเห็็นเหตุการณ์์  อาสาช่่วยเปลี่่�ยนล้้อยาง

สำรองให้้  ใช้้เวลาไม่่นานก็็สามารถเดิินทางต่่อเข้้า

กทม.ได้้จนถึึงที่่�หมายอย่่างปลอดภััย  เรื่่�องการที่่�เรา

ต้้องประสบเหตุในครั้้�งนี้้�พิิสููจน์์ความจริิงให้้ได้้เห็็นว่่า  
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การที่่�เราทำความดีีกัับหมู่่�กลุ่่�มที่่�ดีีอย่่างต่่อเนื่่�อง  แม้้

เมื่่�อมีีเรื่่�องร้้ายเกิิดขึ้้�น  ก็็จะมีีสิ่่�งดีี ๆ จากกุุศลกรรมดีี

ที่่�เราเคยทำไว้้เข้้ามาช่่วยให้้ปััญหาเหล่่านั้้�นคลี่่�คลาย

ลงได้้เร็็ว (วิิบากร้้ายที่่�เคยพลาดทำมาก็็ต้้องรัับ  

แต่่วิิบากดีีก็็ให้้ผลคอยตามช่่วย)

“ในช่่วง 2 คืืนแรก เป็็นช่่วงเวลาที่่�

หนาวจนทรมานที่่�สุุด เรีียกได้้ว่่า

หนาวเหน็็บไปถึึงกระดููก... เราโดน

เพีียงแค่่นี้้�มัันน้้อยไป เมื่่�อเทีียบกัับที่่�เรา

เคยเบีียดเบีียนชีีวิิตเขามา”

 	

	 การเดิินทางมาพุุทธสถานภููผาฟ้้าน้้ำครั้้�ง

นี้้�แม้้จะเป็็นครั้้�งที่่� 2 แล้้ว  แต่่ด้้วยภููมิิประเทศ ภููมิิ

อากาศที่่�แตกต่่างกัันโดยสิ้้�นเชิิงกัับภููมิิลำเนาของผู้้�

เขีียน (ภาคใต้้ไม่่มีีฤดููหนาว) อากาศที่่�นี่่�ในตอนกลาง

คืืนอุุณหภูมิิประมาณ 5-10 องศา ซึ่่�งหนาวมาก

สำหรัับผู้้�เขีียน และยิ่่�งต้้องนอนในเต้้นท์์ที่่�ต้้านทาน

ต่่อความชื้้�นและลมหนาวได้้ เพีียงแค่่น้้อยนิิด  

มัันเป็็นความทรมานอย่่างยิ่่�ง  มัันไม่่ใช้้เรื่่�องง่่ายนััก

ในการปรับตััวให้้เข้้ากัับสภาวะแวดล้้อมให้้ได้้ใน

ระยะเวลาอัันสั้้�น    พวกเรามาบำเพ็็ญกัันทั้้�งหมด  5  

วััน คืือระหว่่างวัันที่่� 13-17 ธัันวาคม 2562  ในช่่วง 

2 คืืนแรก เป็็นช่่วงเวลาที่่�หนาวจนทรมานที่่�สุุด เรีียก

ได้้ว่่าหนาวเหน็็บไปถึึงกระดููก ต้้องสวมเสื้้�อ กางเกง 

ถุุงมืือ ถุุงเท้้า หมวกไหมพรม อย่่างละ 2 ชั้้�น รวม

กัับถุุงนอนและผ้้าห่่มอีีกหลายผืืนก็็ยัังจะรัับมืือกัับ

ความหนาวไม่่ค่่อยอยู่่� แม้้จะนอนอยู่่�ในที่่�ร่่มในศาลา

ดอยฟ้้า(ศาลาบรรยาย)  แต่่ความชื้้�นยัังรวมตััวกััน

ไปเกาะตรงหลัังคาเต้้นท์์ทำให้้ที่่�นอนเปีียกไปหมด 

หนาวเหน็็บเจ็็บเข้้าไปในกระดููก  รู้้�สึกเหมืือนนอน

อยู่่�ในตู้้�เย็็น ทรมานมาก  นอนแทบไม่่ค่่อยจะหลับ   

คืืนที่่� 2 ผู้้�เขีียนระลึึกได้้ว่่า  ครั้้�งหนึ่่�งเคยเอาปูู

ทะเล(สดๆ) ไปแช่่ตู้้�เย็็น  เพื่่�อรัักษารสชาติิความสด

ไว้้ได้้นาน  ตอนนั้้�นเรายัังรัับประทานเนื้้�อสััตว์์อยู่่�  

ยัังไม่่เข้้าใจเรื่่�องวิิบากกรรมจากการผิิดศีีลข้้อที่่� 1   

คิิดว่่าสััตว์์คืืออาหารของคน  เราจะทำยัังไงกัับเขา

ก็็ได้้ เพื่่�อให้้ได้้มาซึ่่�งเมนููอาหารที่่�เราต้้องการ  ไม่่ได้้

คิิดเลยว่่าเขาคืืออีีกหนึ่่�งชีีวิิตที่่�มีีความรัักชีีวิิตของ

ตน  กิิเลสมัันช่่างชั่่�วช้้า คิิดหาเหตุผลเข้้าข้้างตน  

ว่่าทำแบบนี้้�เนื้้�อปููจะสดได้้รสชาติิอาหารที่่�อร่่อย  

เรามีีความสุุขอยู่่�บนความทุุกข์์ของเขา  เบีียดเบีียน

เขาโดยเจตนา และขาดปััญญาระลึึกรู้้�ว่่าเรากำลััง

ทำความชั่่�วร้้าย และกำลัังเพิ่่�มวิิบากร้้ายให้้แก่่ตน  

เมื่่�อสำนึึกได้้ว่่า  เราหนาวเพีียงเท่่านี้้�  เรายัังบ่่นว่่าทน

ไม่่ไหว  แต่่ที่่�ผ่่านมาเราเล่่นเขาจนถึึงตาย  เราเอาเขา

ไปแช่่ตู้้�เย็็นจนเขาตาย เขาต้้องทนทุุกข์์ทรมานหนาว

เหน็็บขนาดไหนจนกว่่าจะตาย  โดยไม่่มีีสิิทธิ์์�ร้้องขอ

ชีีวิิตแม้้แต่่เพีียงนิิดเดีียว เราโดนเพีียงแค่่นี้้�มัันจึึง

น้้อยไปเม่ื่�อเทีียบกัับที่่�เราเคยเบีียดเบีียนชีีวิิตเขามา  

 ผู้้�เขีียนรู้้�สึกผิิดต่่อสิ่่�งเลวร้้ายที่่�ได้้ทำไว้้ จึึงตั้้�งจิิตขอ

อโหสิิกรรมต่่อชีีวิิตเหล่่านั้้�น และจะไม่่เบีียดเบีียน

ชีีวิิตอื่่�น  สััตว์์อื่่�น คนอื่่�น ให้้ต้้องเดืือนร้้อนจากการ 

กระทำทั้้�งทางกาย  วาจา ใจ ของตนเอง ตั้้�งใจร่่วม

บำเพ็็ญสานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี เมื่่�อมีีโอกาสได้้กระทำ

ความดีี ก็็จะกระทำอย่่างเต็็มที่่�เต็็มกำลััง โดยไม่่

หวัังผลตอบแทน ซึ่่�งมัันก็็เป็็นเรื่่�องแปลกที่่�เมื่่�อเรา

ระลึึกได้้และสำนึึกผิิดด้้วยความจริงใจ  ทำให้้เรา

นอนหลับไปโดยไม่่รู้้�ตััว  นอนหลัับได้้ลึึกขึ้้�น ตื่่�นเช้้า
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มาก็็ไม่่รู้้�สึึกอ่่อนเพลีีย และมีีปััญญาในการเผชิิญกัับ

ความหนาวในวัันต่่อ ๆ  ไป ได้้มากขึ้้�น  โดยไม่่รู้้�สึก

ทุุกข์์ทรมานเหมืือน 2 คืืนที่่�ผ่่านมา  

“เข้้าใจแล้้วว่าการได้้ทำอะไรตามใจ
ตนเองแบบนี้้�มัันกลัับมีีแต่่ความทุุกข์์

ไม่่โปร่่ง ไม่่โล่่ง ไม่่สบายทั้้�งจิิตและกาย”

การออกจากบ้้านเพื่่�อมาบำเพ็็ญความดีีร่่วมกัับหมู่่�

มิิตรดีีเป็็นสิ่่�งที่่�อาจารย์์หมอเขีียว พร่่ำบอกเหล่่าจิิต

อาสาเสมอมา  และก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�เขีียนและครอบครััว

ตระหนัักถึึงเรื่่�องนี้้�มากด้้วยเช่่นกััน  เมื่่�อมีีโอกาส

พอจะจััดสรรเวลาได้้ก็็จะไปบำเพ็็ญกัับหมู่่�กลุ่่�ม  ทำ

อย่่างนี้้�เรื่่�อยมาตั้้�งแต่่ปีีแรก ๆ ที่่�เริ่่�มเข้้ามาคบคุ้้�นกัับ

แพทย์์วิิถีีธรรม และยิ่่�งเพิ่่�มความเข้้มข้้นมากขึ้้�นเป็็น

ลำดัับ ๆ ระยะหลัังผู้้�เขีียนเริ่่�มมองเห็็นสภาวะธรรม

ของตนเองว่่า บางช่่วงที่่�ผู้้�เขีียนทิ้้�งระยะห่่างจากการ

มาบำเพ็็ญ อัันเนื่่�องจากเหตุุผลต่่าง ๆ นานา  ผู้้�เขีียน

เริ่่�มเห็็นว่่า การอยู่่�บ้้านนาน ๆ มัันมีีโอกาสทำชั่่�ว ทำ

ผิิดศีีลได้้อย่่างง่่ายดาย  ถููกกิิเลสลวงให้้หลงทาง

ไปเสพสุุขลวงทั้้�งกามและอััตตา เช่่น อยากกิินอะไร

ก็็ได้้ตามใจปาก จะนอนตื่่�นสายก็็ได้้  จะขี้้�เกียีจไม่่ทำ

กิิจกรรมการงานก็ไ็ด้้  ทำอะไรคนเดียีวไม่่ต้้องฟัังความ

คิิดเห็น็จากใคร  ไม่่มีคีนมาคอยขัดัใจ  ทำได้้ทุุกอย่่าง

ตามที่่�ใจปรารถนา เป็็นต้้น   ซึ่่�งเมื่่�อก่่อนผู้้�เขีียนไม่่เคย

เห็น็ความจริงตามความเป็็นจริงิเหล่่านี้้�  แต่่ปััจจุุบัันผู้้�

เขีียนกลัับรู้้�สึึกตรงข้้ามกััน  เข้้าใจแล้้วว่่าการได้้

ทำอะไรตามใจตนเองแบบนี้้�มัันกลัับมีีแต่่ความทุุกข์์  

ไม่่โปร่่ง  ไม่่โล่่ง ไม่่สบายทั้้�งจิติและกาย  อ่่อนเพลียี

ล้้า  ผู้้� เขีียนระลึึกถึึงคำที่่�อ.หมอเขีียวได้้กล่่าวไว้้

ว่่า  ทุุกการกระทำใด  ถ้้าทำแล้้วเกิิดความทุุกข์์นั่่�น

แสดงว่่าผิิดทาง นั่่�นหมายความว่่าสิ่่�งที่่�ผู้้�เขีียนทำมา

ตลอดนั้้�นมันัผิิด การได้้ทำอะไรตามใจตนเอง (เสพ

กิเิลสมาก ๆ ) มันัมีแีต่่ข้้อเสีีย นำพาแต่่เรื่่�องเลวร้ายมา

ใส่่ตน  พิิสููจน์์ได้้จากความทุุกข์์กายทุุกข์์ใจที่่�รัับ   

แต่่ในทางกลัับกัันเมื่่�อมาบำเพ็็ญร่่วมกัับหมู่่�กลุ่่�ม

อย่่างต่่อเนื่่�อง (อยู่่�บ้้านน้้อยลง มาบำเพ็็ญมากขึ้้�น)  

ต้้องมาเสีียสละทำงานฟรีี  นอนดึึก ตื่่�นมาทำงาน

ตั้้�งแต่เ่ช้า้มืืด  ต้้องมาฟัังมติิของหมู่่�กลุ่่�มจะทำอะไร

เอาแต่่ใจตััวเองไม่่ได้้   การที่่�จะต้้องขััดใจ (กิิเลส)

ตนเอง แต่่ผลลััพธ์์ที่่�ได้้กลัับแตกต่่างกัันมาก ผู้้�เขีียน

เคยเป็็นผู้้�ป่่วยกระเสาะกระแสะ  อ่่อนแอ อ่่อนเพลีีย

ง่่ายมาก่่อน แต่่จากการลดกิิเลสและมาบำเพ็็ญอย่่าง

ต่่อเนื่่�อง  รู้้�สึกได้้ว่่า สุขุภาพร่่างกายและจิติใจกลับั

แข็ง็แรงขึ้้�น  จิิตเบิกิบานแจ่่มใส  ได้้พลังัแห่่งความ

ผาสุกุมากขึ้้�น  รู้้�สึกว่่าชีีวิติมีคีุณุค่่าที่่�ได้้ทำประโยชน์

ให้้กัับตนเองและผู้้�อื่่�น แตกต่่างจากชีีวิิตที่่�ผ่่านมา

ในอดีีต

“แม้้แต่่ในขณะที่่�กำลัังทำงานอยู่่�นั้้�น

พวกเรามีีการพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนสภาวะ

ธรรมกัันตามฐานจิิตของแต่่ละกลุ่่�ม

แต่่ละคน ทำให้้ได้้กระชัับสััมพัันธภาพ

ที่่�มีีต่่อกัันให้้แน่่นแฟ้้นยิ่่�งขึ้้�น”

	 การมาบำเพ็็ญที่่�พุทุธสถานภูผูาฟ้้าน้้ำในครั้้�ง

นี้้�  ผู้้�เขีียนได้้เห็็นพลังของหมู่่�กลุ่่�มในการทำเร่ื่�อง

ยาก ๆ ให้้กลายเป็็นเร่ื่�องง่่าย  ได้้เนื้้�องานที่่�มีีทั้้�ง

คุุณภาพและปริิมาณ  งานหลายอย่่างสำเร็็จได้้ใน

ระยะเวลาอัันสั้้�น  เช่่น  การทำบารายคััลเจอร์์ตรง

หน้้าศาลาดอยฟ้้า  ซึ่่�งจิิตอาสาที่่�เคยอยู่่�ก่่อนหน้้านี้้�

เล่่าให้้ฟัังว่่า บางจุุดใช้้เวลาทำนานเป็็นเดืือน ทำกััน

วัันละเล็็กละน้้อยตามกำลัังและแรงงานที่่�มีี แต่่เมื่่�อ

พี่่�น้้องจิิตอาสาจากหลาย ๆ ที่่�  หลาย ๆ คน ได้้มา

ร่่วมกััน  กลัับใช้้เวลาทำเพีียงแค่่วัันเดีียว  ช่่วยกัันขุุด
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ดิิน  ขนหิิน  ขนดิิน  ขนกิ่่�งไม้้ใบหญ้า เศษอาหาร 

มาใส่่ในหลุุมที่่�ขุุดไว้้กัันคนละไม้้คนละมืือ ต่่างคน

ต่่างรู้้�หน้้าที่่� ต่่างคนต่่างทำหน้้าที่่�ของตน จนบาราย

คััลเจอร์์สำเร็็จเป็็นรููปเป็็นร่่างให้้ได้้เห็็นอย่่างรวดเร็็ว  

สร้้างกำลัังใจให้้พี่่�น้้องจิิตอาสาที่่�อยู่่�ประจำภููผาฟ้้า

น้้ำแห่่งนี้้�ได้้รัับรู้้�  หรืือแม้้แต่่การที่่�แม่่ครััวต้้องทำ

อาหารตั้้�งแต่่เช้้ามืืด  ต้้องล้้างวััตถุุดิิบ ล้้างภาชนะ

ด้้วยน้้ำที่่�เย็็นจััดเหมืือนกัับน้้ำแช่่เย็็น  อากาศก็็หนาว

อยู่่�แล้้ว  ยัังจะต้้องมาแช่่น้้ำเป็็นเวลานาน ๆ  เป็็น

งานที่่�ใคร ๆ ก็็ไม่่อยากทำ  แต่่ด้้วยความเสีียสละ

อดทนของพี่่�น้้องเราบางส่่วน  จึึงทำให้้พวกเราได้้

รัับประทานอาหารกัันอย่่างอิ่่�มหนำสำราญ  งานที่่�ดูู

ว่่ายากแต่่กลัับสำเร็็จได้้โดยง่่ายด้วยพลัังแห่่งหมู่่�มิิตร

ดีี   ในระหว่่างพัักจากงาน หรืือแม้้แต่่ในขณะที่่�กำลััง

ทำงานอยู่่�นั้้�น พวกเรามีีการพููดคุุย  แลกเปลี่่�ยน

สภาวะธรรมกัันตามฐานจิิตของแต่่ละกลุ่่�มแต่่ละคน 

ทำให้้ได้้กระชัับสััมพัันธภาพที่่�มีีต่่อกัันให้้แน่่นแฟ้้น

ยิ่่�งขึ้้�น  เป็็นบรรยากาศที่่�แสนอบอุ่่�นและน่่าประทัับ

ใจยิ่่�งนััก 

“กุุศลกรรมดีีที่่�ผู้้�เขีียนและครอบครััว
สั่่�งสมต่่อเน่ื่�องกัันมา ทำให้้ได้้มาพบเจอ

กัับแนวทางของพุุทธที่่�แท้้จริิง”

	 การได้้มาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของหมู่่�กลุ่่�มแพทย์์

วิิถีีธรรม  เป็็นสิ่่�งที่่�มีีคุุณค่่ายิ่่�งนัักสำหรัับชีวีิิตของผู้้�

เขีียนและครอบครััว  ซึ่่�งพิิสููจน์์ได้้จากความผาสุุก

ที่่�ได้้รัับ  แตกต่่างจากชีีวิิตแบบโลก ๆ ในอดีีตที่่�

ผ่่านมาจากหน้้ามืือเป็็นหลัังมืือโดยสิ้้�นเชิิง  พวกเรา

จิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม  แม้้ต่่างคนต่่างมีีที่่�มาอััน

หลากหลาย  แต่่การได้้มาอยู่่�ตรงจุุดนี้้�คืือ ทุุกคนมีี

ต้้นทุุนแห่่งความดีีงามที่่�เคยสั่่�งสมกัันมา ถึึงได้้มาอยู่่�

ตรงจุุดนี้้�ร่่วมกัันได้้   ผู้้� เขีียนโชคดีีที่่�ได้้เกิิดมาใน

ครอบครัวที่่�ดีี  มีีบรรพบุรุุษที่่�มีีศรัทธาต่่อพระพุุทธ

ศาสนาอย่่างแรงกล้้า บรรพบุุรุุษของผู้้�เขีียนเป็็น

ผู้้�ที่่�มาก่่อร่่างสร้้างชุุมชนที่่�ครอบครััวของผู้้�เขีียนใช้้

ชีีวิิตในปััจจุบััน  แม้้จะเป็็นหมู่่�บ้้านเล็็ก ๆ ในชนบท 

แต่่ท่่านก็็มีีวิิสััยทััศน์์ ท่่านได้้วางรากฐานที่่�ดีีงาม

ไว้้กัับชุุมชน  ท่่านเป็็นผู้้�นำในการสร้้างวััด (ศููนย์์

รวมของชุุมชน)  พััฒนาระบบสาธารณููปโภคให้้กัับ

ชุุมชน สร้้างโรงเรีียน วางแผนเรื่่�องการศึึกษาให้้กัับ

ลููกหลานได้้มีีการศึึกษาและชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี   

มีีการร่่วมแรงร่่วมใจในการช่่วยกัันพััฒนาชุุมชน

อย่่างต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่อดีีตจนถึึงปััจจุบััน  จนเป็็น

ชุุมชนที่่�น่่าอยู่่�แห่่งหนึ่่�งก็็ว่่าได้้ ที่่�บ้้านของผู้้�เขีียน 

(ซึ่่�งเป็็นบ้้านของต้้นตระกููล) จะมีีวััฒนธรรมการ

จััดสำรัับอาหารมาถวายสังฆทานแก่่พระภิิกษุุสงฆ์์ 

ทุุก ๆ วัันพระ  ปฏิิบััติิแบบนี้้�สืืบเนื่่�องกัันมายาวนา

นกว่่า 100 ปีี จนถึึงปััจจุุบััน  ท่่านได้้ปลููกฝัังแนวทาง

อัันดีีงามในการดำเนิินชีีวิิต อาทิ ิ ความซื่่�อสััตย์์  

ความกตััญญููรู้้�คุ ุณ  ความมีีน้้ำใจเอื้้�อเฟื้้ �อเผื่่�อแผ่่

ต่่อผู้้�อื่่�น  การเสีียสละเพื่่�อประโยชน์์ส่่วนรวม ฯลฯ  

แม้้ว่่าจะเป็็นการปฏิิบััติิในรููปแบบพิิธีีกรรม ความ

เชื่่�อแบบเดิิม ๆ อยู่่�บ้้าง  เป็็นไปตามแนวทางของ

ชาวพุุทธในกระแสหลัักทั่่�วไป ซึ่่�งอาจไม่่ถููกต้้องตาม

หลัักการของพุุทธศาสนาที่่�แท้้จริิงนััก แต่่นั่่�นก็็ทำให้้

ครอบครััวของเรามีีหลัักยึึดอัันดีีงามในการดำเนิิน

ชีีวิิตเรื่่�อยมา กุุศลกรรมดีีที่่�ผู้้� เขีียนและครอบครััว

ที่่�สั่่�งสมต่่อเนื่่�องกัันมาทำให้้ได้้มาพบเจอกัับแนวทาง

ของพุุทธที่่�แท้้จริงิ  คือื ได้้มาพบกับัอาจารย์์หมอเขีียว  

ได้้ฟัังธรรมจากพ่่อครููสมณะโพธิิรัักษ์์ ซึ่่�งทั้้�งสอง

ท่่านก็็ได้้นำแก่่นแท้้ของพุุทธศาสนา มาอธิิบาย

ขยายความให้้เข้้าใจง่าย  ทั้้�งยัังนำพาปฏิิบััติิ ด้้วยวิิถีี

แห่่งความเรีียบง่่าย  พึ่่�งตนเองได้้  ครอบครััวของผู้้�
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เขีียนก็็ได้้ปฏิิบััติิตนตามแนวทางของแพทย์์วิิถีีธรรม

เป็็นระยะเวลาต่่อเนื่่�องมาเกืือบ 10 ปืื ทำให้้ความ

ทุุกข์์กายทุุกข์์ใจลดลง  เกิิดความผาสุุกเพิ่่�มมาก

ขึ้้�น เมื่่�อปฏิิบััติิตนจนแน่่ชััดในแนวทางนี้้�แล้้ว จึึงได้้

ขยายต่่อสิ่่�งดีี ๆ เหล่่านี้้�ไปยัังญาติิพี่่�น้้อง เพื่่�อนฝููง  

คนใกล้้ชิิด อาทิิ การให้้คำแนะนำวิิธีีการดููแลสุุขภาพ

ให้้กัับผู้้�ป่ ่วยโรคมะเร็็งระยะสุุดท้้าย เพื่่�อลดความ

ทุุกข์์ทรมานจากการเจ็็บปวด  การทำน้้ำสมุุนไพร

ฤทธิ์์�เย็็น และอาหารสุุขภาพไปแจกจ่่ายแก่่คนใน

ชุุมชนในช่่วงที่่�มีีเทศกาลสำคััญในชุุมชน  จััดพื้้�นที่่�ใน

บ้้านให้้บริิการแช่่ตััว แช่่มืือแช่่เท้้าด้้วยน้้ำสมุุนไพร

แก่่ผู้้�สููงอายุุและผู้้�ป่่วย ให้้ความรู้้�แก่่คนในชุุมชนที่่�

สนใจ ทั้้�งยัังมีีการจััดค่่ายสุุขภาพฯ 2-3 วััน ขึ้้�นใน

ชุุมชน และจััดต่่อเนื่่�องกัันมาเป็็นจำนวน 4  ครั้้�งแล้้ว  

ซึ่่�งก็็ได้้รัับความร่่วมมืือจากทุุกภาคส่่วนทั้้�งเครืือข่่าย

จิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมจากทั่่�วประเทศที่่�มาช่่วยงาน

ในชุุมชน  ตลอดจนคนในชุุมชน และหน่่วยงานของ

ภาครััฐก็็เข้้ามาให้้การสนัับสนุุนในการจััดค่่ายเป็็น

อย่่างดีี เป็็นต้้น  หากโอกาสเอื้้�ออำนวยก็็จะปฏิิบััติิ

ตนและดำเนิินกิิจกรรมอัันดีีงามเหล่่านี้้�ต่่อเนื่่�องไป

เรื่่�อย ๆ เพื่่�อตอบแทนพระคุุณอาจารย์์หมอเขีียวที่่�

ได้้ให้้ชีีวิิตใหม่่แก่่ครอบครััวของผู้้�เขีียน

“พ่ีน้องจิตอาสาซึ่งมาจากหลากหลายที่
มาร่่วมตััว รวมพลัังกััน กลายเป็็น

เครืือข่่ายที่่�ขยายใหญ่่ขึ้้�น
เป็็นครอบครััวแห่่งพุุทธะครอบครััวใหญ่่

ที่่�มาร่่วมกัันทำแต่่ความดีี”

	ผู้้� เขีียนสำนึึกได้้ว่่า “หากไม่่ได้้มาพบแพทย์์

วิถิีีธรรมก็็คงไม่่มีีเป้้าหมายที่่�ชััดเจนในชีีวิิต คงจะ

ดำเนิินชีีวิิตไปตามยถากรรม เสพกิเลสมััวเมา 

สร้้างทุุกข์์ทัับถมตนเองไปเรื่่�อย ๆ  ชีีวิิตคงมีีแต่่

มุ่่�งสู่่� อบายภููมิิเพีียงอย่่างเดีียว”   นัับว่่าเป็็นความ

โชคดีีที่่�สุุดในชีีวิิตที่่�ได้้มาพบกัับอาจารย์์หมอเขีียวครูู

แห่่งจิิตวิิญญาณผู้้�ชี้้�แนวทางให้้ และได้้เข้้ามาอยู่่�ใน

หมู่่�กลุ่่�มแพทย์์วิิถีีธรรมนี้้� พี่่�น้้องจิิตอาสาซึ่่�งมาจาก

หลากหลายที่่�  จากแต่่ละบุุคคล  แต่่ละกลุ่่�ม แต่่ละ

ครอบครัว จากหน่่วยเล็็ก ๆ หลาย ๆ หน่่วย มา

รวมตััวรวมพลัังกััน  กลายเป็็นเครืือข่่ายที่่�ขยาย

ใหญ่่ข้ึ้�นเป็็นครอบครััวแห่่งพุุทธะครอบครัวใหญ่่  

ที่่�จะพากัันทำความดีี  ขยายต่อสิ่่�งดีี ๆ ที่่�พวกเรา

เคยได้้รัับจากอาจารย์์หมอเขีียว ให้้กัับพี่่�น้้องหรืือ

ผองชนที่่�กำลัังตกทุุกข์์ได้้ยากอยู่่�ในขณะนี้้�  หรืือ

แม้้แต่่ผู้้�คนที่่�กำลัังค้้นหาคำตอบอัันนำพาสู่่�ความ

ผาสุุกในชีีวิิตให้้ได้้พบเจอ

	  ___________________________
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ค่่ายกสิิกรรมและ

ครััวหมอเขีียว

สััญจร ครั้้�งที่่� 1
แสงอรุุณ สัังคมศิิลป์ วท.บ. (เทคโนโลยีสารสนเทศ) มหาวิิทยาลััยแม่่ฟ้้าหลวง

เอมอร แซ่่ลิ้้�ม วท.ม.(สาธารณสุุขศาสตร์์) มหาวิิทยาลััยราชภััฏสุุริินทร์์

ณ ภููผาฟ้้าน้้ำ ดอยแพงค่่า ต.ป่่าแป๋๋ อ.แม่่แตง จ.เชีียงใหม่่ ระหว่่างวัันที่่�  13 – 17 ธัันวาคม 2562

	 12 ธัันวาคม 2562 เวลา 15.30 น.  พี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมทั้้�ง ภาคกลาง  

ภาคอีีสาน ภาคใต้้ ภาคตะวัันตก และชาวค่าย กว่่า 30 ชีีวิิต เดิินทางไปกับรถตู้้�สามคััน มารวมพล 

อย่่างพร้้อมเพรีียงเพื่่�อออกเดิินทาง ที่่� สวนป่่านาบุุญสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุุมธานีี พี่่�น้้องได้้

มากราบคาราวะ ท่่านอาจารย์์หมอเขีียว ดร. ใจเพชร กล้้าจน อาจารย์์ท่่านก็็ได้้ดำริิประเด็็น

หลัักสำคััญของแพทย์์วิิถีีธรรม คืือ “สานพลัังกัันลดกิิเลส สานพลัังแห่่งพุุทธะ หลอมรวมจิิต

วิิญญาณ เติิมเต็็มซึ่่�งกัันและกััน บนเส้้นทางที่่�พึ่่�งตนและช่่วยคนให้้พ้้นทุุกข์์ ด้้วยหลัก สาราณีีย

ธรรม 6 พุุทธพจน์์ 7 อปริิหานิิยธรรม 7 เป็็นการหลอมรวมพลััง อาจารย์์ว่่าเป็็นเรื่่�องยิ่่�งใหญ่่ 

เป็็นเรื่่�องประเสริิฐ เรารวมพลัังกัันได้้ เสนอดีี สลายอััตตา เราไม่่เอาแต่่ใจตนเอง รวมพลัังสร้้าง

สรรสิ่่�งที่่�ดีี พร้้อมกัับลดกิิเลส ไปด้้วย อยู่่�กัันแบบวรรณะ 9 เลี้้�ยงง่่าย บำรุุงง่่าย เราก็็ขยัันทำ

สิ่่�งที่่�ดีีงาม สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ ทำแบบเป็็นทีีม เป็็นหมู่่� มัันจะได้้เยอะ สานพลัังกััน ถ้้าประสบ

ความสำเร็็จ ก็็เป็็นตััวอย่่างหนึ่่�งของพุุทธะที่่�สามารถที่่�จะเป็็นประโยชน์์ทั้้�งต่่อตััวเราเองและผู้้�อื่่�น 

และคนอื่่�น ๆ  จะเรีียนรู้้�ตาม เรา เอาศููนย์์ของเราเป็็นหลััก การบำเพ็็ญได้้ทั้้�งประโยชน์์ตนประโยชน์์

ท่่าน ลดกิิเลสไม่่เอาแต่่ใจตนเองก็็ได้้บุุญ ทำด้้วยใจบริิสุุทธิ์์�ก็็ได้้กุุศล บุุญคืือชำระกิิเลสได้้ กุุศลก็็

เป็็นวิิบากดีีต่่อชีีวิิตเรา ไม่่มีีอะไรดีีกว่่านี้้� สานพลัังกัันทำได้้พลัังบุุญกุุศลเยอะที่่�สุุด มากกว่่าทำ

คนเดีียว ทำอะไรก็็ต้้องพร้้อมปรัับพร้้อมเปลี่่�ยนอย่่าไปยึึดมั่่�นถืือมั่่�น พร้้อมปรัับพร้้อมเปลี่่�ยนก็็มีี

ปััญญาแววไวที่่�จะปรัับเปลี่่�ยนไปสู่่�สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ ถ้้ามัันเริ่่�มไม่่ไปไม่่มา เราก็็ต้้องพร้้อมปรัับ

เปลี่่�ยน หารืือกััน ให้้ดีีที่่�สุุดก็็หารืือกัันเป็็นหมู่่� หมู่่�ว่่าไงเอาตามนั้้�นดีีที่่�สุุดในโลกเป็็นพลัังพุุทธะที่่�

จะเป็็นตััวอย่่างในโลกต่่อไป เป็็นตััวอย่่างของการอยู่่�เย็็นเป็็นสุุขที่่�สุุด” จากนั้้�นพี่่�น้้องก็็ร่่วมถ่่าย

ภาพหมู่่�กับอาจารย์์เพื่่�อเป็็นขวััญและกำลัังใจในการบำเพ็็ญ ก่่อนออกเดิินทางไปสานพลัังกัับ 

พี่่�น้้องที่่�บำเพ็็ญอยู่่�บนภููผาฟ้้าน้้ำกว่่า 20 ชีีวิิต 
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	 13 ธัันวาคม 2562 เวลา 4.00 น. คณะภููผาสััญจร ได้้เดิินทางมาถึึง ชมรมมัังสวิิรััติิ (ชมร.) 

เชียีงใหม่่ ประจวบเหมาะที่่�ทาง ชมร. เชียีงใหม่่ จััดงานตลาดอาริิยะ ถวายเป็็นปฏิิบััติิบููชาสู่่�แดน

ทอง ฉลอง 50 ปีี โพธิิกิิจ ของพ่่อครููสมณะโพธิิรัักษ์์ ผู้้�นำจิิตวิิญญาณชาวอโศก อาหารและเครื่่�อง

ดื่่�ม จานละ 1 บาท แก้้วละ 1 บาท (ซื้้�อกลัับบ้้านจำหน่่ายราคาปกติิ) สิินค้้ามืือสองชิ้้�นละ 1 บาท 

สิินค้้าอุุปโภคบริิโภค ต่่ำกว่่าทุุน สิินค้้าเกษตรต่่ำกว่่าทุุน ร่่วมแบ่่งปััน ส่่งท้้ายปีเก่่า ต้้อนรัับปีีใหม่่ 

พี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�เคลื่่�อนมาบำเพ็็ญที่่�ภููผาฟ้้าน้้ำ จึึงได้้มาร่่วมบำเพ็็ญ หั่่�นผััก ช่่วง

สายพี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมบนภููผาฟ้้าน้้ำเดิินทางมาสมทบที่่� ชมร.เชีียงใหม่่ นำกล้้วยและ

มะละกอที่่�แลกของกัับพี่่�น้้องชนเผ่่าบนภููผาฟ้้าน้้ำลงมาด้้วย พี่่�น้้องจิิตอาสาช่่วยกันต่่อสะพาน 

ขนกล้้วยและมะละกอลงจากรถ และนำมาจำหน่่ายในราคาอาริิยะ กล้้วยหวีีละ 3 บาท มะละกอ

กิิโลละ 3 บาท รู้้�สึกถึึงความอบอุ่่�น สามััคคีีในครอบครััวแพทย์์วิิถีีธรรม หลัังจากรัับประทาน

อาหารเช้้าเสร็็จ ช่่วงเวลา 8.00 น. ได้้ร่ ่วมตัักบาตรยามเช้้า นำบิิณฑบาตรโดยสมณะ 

เดิินดิิน ติิกขวีีโร และร่่วมฟัังธรรมก่่อนฉัันท์์ กระทั่่�งเวลา 10.00 น. จึึงได้้เดิินทางต่่อไปยััง      

ภููผาฟ้้าน้้ำ

	 14 ธัันวาคม 2562 อากาศบนภููผาฟ้้าน้้ำ 14 องศา หมอกลงจััด เริ่่�มต้้นวัันด้้วยการเปิิด

เพลงมาร์์ชชิ่่�งแพทย์์วิิถีีธรรมสามรอบเพื่่�อเพิ่่�มความอบอุ่่� นให้้แก่่ร่่างกาย สวดมนต์์ไหว้พระ 

ทบทวนธรรม และเริ่่�มบำเพ็ญ็บารายคัลเจอร์์หน้าศาลาดอยฟ้า ตามนโยบายของอาจารย์์หมอเขียีว ซึ่่�ง

อาจารย์์ได้้กล่่าวกัับพี่่�น้้องก่่อนเดิินทางมาภููผาฟ้้าน้้ำว่่า ระบบ บารายคััลเจอร์์เป็็นระบบที่่�เรา

ทำแล้้วดููแลง่่าย ใช้้น้้ำน้้อย ดููแลง่่าย ปกติิกสิิกรรมมัันจะปลููกง่่ายแต่่ดููแลยาก ไปช่่วยกัันทำมััน 

แป๊๊บเดีียว กสิิกรรมทั่่�ว ๆ ไป ดููแลยาก แต่่กสิิกรรมสููตรบารายคััลเจอร์์ ไขน้้ำเข้้า ไขน้้ำออก ทำ

มัันจะยาก ตอนเริ่่�มทำมัันจะยากต้้องช่่วยกัันทำ แต่่ทำเสร็็จแล้้วมัันจะง่่าย เพราะมัันประหยััด

น้้ำ พืืชงามดีี ทำแล้้วปลููกพืืชได้้ทัันทีี ดููแลก็ไม่่ยาก พี่่�น้้องร่่วมกัันขนหิิน ขุุดดิิน ขนเศษวััชพืืช ใช้้

มติิหมู่่� เสนอดีี วางดีี สลายอััตตา ในการทำงานร่่วมกัันอย่่างผาสุุก

	 15 ธัันวาคม 2562 กิิจกรรมวัันที่่�สามของค่่าย ยามเช้้า พาชาวค่่ายเรีียนรู้้�สมุุนไพร

บนภููผาฟ้้าน้้ำและเก็็บผัักไร้้สารพิิษไปประกอบอาหาร ก่่อนจะไปเก็็บผัักพี่่�น้้องจิิตอาสา

และชาวค่่ายต้้องใส่่เสื้้�อกัันฝนลงไปเก็็บผัักเพราะหมอกลงจััด อากาศยามเช้้า 13 องศา ได้้

พาพี่่�น้้องชาวค่่ายเก็็บผัักที่่�พี่่�น้้องบรรพชนบนภููผาปลููกไว้้ให้้เก็็บ อาทิิเช่่น ผัักกวางตุ้้�ง ผัักชีี  

ถั่่�วฝัักยาว ถั่่�วแระ มะเขืือพวง ผัักและสมุุนไพรบนภููผา เช่่น  “ผัักกาดนา” พบได้้มากบน

ภููผา เป็็นผัักฤทธิ์์�เย็็นเกิิดขึ้้�นได้้เองตามธรรมชาติิ สามารถรับประทานสด นำมาผััด ลวกกิิน
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กัับน้้ำพริิก และนำมาแกงได้้ “ปืืนนกไส้้” สมุุนไพรอีีกชนิิดที่่�พบได้้ทั่่�วไปบนภููผา มีีดอกสีีขาว

เล็็ก ๆ เหมืือน ไม้้ประดัับ มีีสรรพคุุณแก้้อัักเสบ เป็็นยาขัับปััสสาวะ รสขม เป็็นสมุุนไพรฤทธิ์์�

กลาง ๆ (มีีทั้้�งร้้อนและเย็็น) อาจารย์์หมอเขีียวตั้้�งชื่่�อให้้อีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่า “ผัักช่่วยชาติิ”

11.00 น. สมณะบิินบน ถิิรจิิตโต สมณะโพธิิสิิทธิ์์� โพธิิสิิทโธ มาเยี่่�ยมเยืือนพี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์์

วิิถีีธรรมที่่�มาบำเพ็็ญพััฒนาพื้้�นที่่�ภููผาฟ้้าน้้ำ และเมตตาแสดงธรรมให้้กัับพี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์ ์

วิิถีีธรรมและชาวค่่าย

สาระธรรมโดยย่่อจากสมณะบิินบน 

เมื่่�อเรายึึดว่่าเราถููกต้้อง เราก็็ไม่่เห็็นข้้อบกพร่่องของตนเอง 

ศาสนาพุุทธเป็็นศาสนาที่่�สอนไม่่ให้้โทษคนอื่่�น ทำให้้เป็็นคนโกรธยาก ทุุกข์์ยากไม่่คิิดเป็็นศััตรููกัับ

ใครและพยายามเข้้าใจผู้้�อื่่�น

ถ้้าคิิดดููถููกผู้้�อื่่�น โทษคนอื่่�นเขา เราก็็จะมีีแต่่เสื่่�อมลงทั้้�งจิิตวิิญญาณและตััวเราเอง

13.00 น. สมณะเดิินดิิน ติิกขวีีโร สมณะอุุดม อุุตตโม ขึ้้�นมาเยี่่�ยมเยืือน และเมตตาแสดงธรรม

ให้้กัับพี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม

สาระธรรมโดยย่่อจากสมณะเดิินดิิน 

เวลาจะทำอะไรถ้้ามีีจิิตวิิญญาณที่่�จะทำ จะทำได้้ง่่าย แต่่ถ้้าไม่่มีีจิิตวิิญญาณจะทำได้้ยาก 

พ่่อครููสมณะโพธิิรัักษ์์ ตั้้�งชื่่�อให้้ที่่�นี่่� เป็็น ดอยแพงค่่า ที่่�นี่่�อุุดมสมบููรณ์์แต่่คนกิินไม่่เป็็นเท่่านั้้�นเอง  

คนกรุุงกิินผัักเป็็นแค่่ไม่่กี่่�อย่่าง เช่่น กวางตุ้้�ง คะน้้า  แต่่ที่่�นี่่�ผัักเยอะ ถ้้าเราใช้้ปััญญาเรีียนรู้้� จะ

รู้้�ได้้ว่่าที่่�นี่่�มีีความอุุดมสมบููรณ์์มาก ความอุุดมสมบููรณ์์หรืือความขาดแคลนขึ้้�นอยู่่�กัับวิิธีีคิิดของ

คน ฝากพวกเราไว้้ด้้วยว่่าให้้ช่่วยรัักษาสิ่่�งที่่�พ่่อครูู มอบไว้้ให้้คืือ “ดอยแพงค่่า” หลังจากที่่�สมณะ

เดิินดินิแสดงธรรมจบ พี่่�น้้องจิติอาสาแพทย์์วิถิีธีรรม จึงึได้้นำพาท่่านสมณะเดินิดินิ สมณะบินิบน 

สมณะอุุดม สมณะโพธิิสิิทธิ์์� ไปดููพื้้�นที่่�ในการพััฒนาภููผาฟ้้าน้้ำ ในการสร้้างอาคาร การปลููกผััก 

พััฒนาแหล่่งน้้ำ ก่่อนเดิินทางกลัับ

	 16 ธัันวาคม 2562 ช่่วงเช้้าอาจารย์์หมอเขีียวได้้วีีดีีโอคอล จากค่่ายดอยรายปลายฟ้า

จัังหวััดเชีียงราย ให้้กำลัังใจและพููดคุุยกัับพี่่�น้้องจิิตอาสาที่่�บำเพ็็ญที่่�ภููผาฟ้้าน้้ำ จัังหวััดเชีียงใหม่่ 

พี่่�น้้องจิิตอาสาได้้รายงานการบำเพ็็ญแต่่ละฐานงานสภาวะธรรมที่่�ได้้จากการทำงาน จากนั้้�น

อาจารย์์หมอเขีียวได้้เมตตาให้้ธรรมะเพื่่�อเพิ่่�มสััมมาทิิฏฐิิกัับพี่่�น้้องจิิตอาสา ให้้ลดกิเิลสตนเอง 
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สานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี ทำความดีีเพื่่�อผองชน วัันนี้้�ได้้จััดตลาดอาริิยะเล็็ก ๆ ขายสิินค้้าราคาเท่่า

ทุุนและราคาขาดทุุน ตามหลัักการบุุญนิิยม 4 ระดัับ คืือ 1 ขายต่่ำกว่่าราคาท้้องตลาด 2 ขายเท่่า

ทุุน 3 ขายต่่ำกว่่าทุุน 4 แจกฟรีี ลููกค้้ารายแรกมาจากบ้้านแม่่เลาเป็็นตััวแทนของคนในชุุมชนมา

ซื้้�อสิินค้้า เนื่่�องจากวัันจััดตลาดตรงกัับวัันจัันทร์์หลายบ้้านต้้องไปทำงานจึึงฝากกัันมาซื้้�อ พี่่�น้้อง

ชนเผ่่าก็็ได้้ขึ้้�นมาเยี่่�ยม มารัับประทานอาหารมัังสวิิรััติิร่่วมกัันและซื้้�อสิินค้้าราคาบุุญนิิยม

ช่่วงบ่่ายครััวหมอเขีียวสัญจรได้้ทำเมนููน้้ำผลไม้้ปั่่�น ฟรุ๊๊�ตสลััด 

	น้้ ำผลไม้้ปั่่�นใช้้ผลไม้้ฤทธิ์์�เย็็น คืือ แตงโม  สัับปะรด ผลไม้้ฤทธิ์์�ร้้อน มะละกอสุุก กล้้วย

น้้ำว้้าสุุกงอม นำมาหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก ๆ ใส่่โถปั่่�นเติิมน้้ำพอท่่วม ใส่่เกลืือเล็็กน้้อย ปั่่�นให้้เนื้้�อผลไม้้

เข้้ากััน ฟรุ๊๊�ตสลััด หั่่�นแตงโม มะละกอ สัับปะรด เป็็นลููกเต๋๋าเล็็ก ๆ เตรีียมน้้ำเชื่่�อมแบบไม่่หวาน

จััด โดยมีีน้้ำ น้้ำตาลทรายไม่่ฟอกใส่่ใบเตยเพื่่�อให้้หอมพอต้้มเสร็็จพัักไว้้ พอน้้ำเชื่่�อมเริ่่�มอุ่่�น ตััก

ผลไม้้ลงไปในถ้้วยตามด้้วยน้้ำเชื่่�อมใส่่ดอกเกลืือเล็็กน้้อยเอาจจะบีีบน้้ำมะนาวลงไปเล็็กน้้อยเพื่่�อ

รัักษาความสดและสีีของผลไม้้ให้้ดููน่่ารัับประทาน เพีียงเท่่านี้้�ก็็ได้้ฟุุร๊๊ตสลััดพร้้อมรัับประทาน นำ

ฟรุ๊๊�ตสลััดมาตกแต่่งบนน้้ำผลไม้้ปั่่�น ก็็จะได้้น้้ำผลไม้้ปั่่�นฟรุุ๊๊��ตสลััด จะรัับประทานแบบแยกหรืือ

รวมกัันก็็ได้้ น้้ำผลไม้้ปั่่�นเหมาะสำหรัับฟื้้�นฟููสุุขภาพสำหรัับผู้้�ที่่�มีีปััญหาเรื่่�องการเคี้้�ยว สามารถ

ดููดซึึมได้้ดีีเนื่่�องจากเนื้้�อละเอีียดร่่างกายสามารถนำไปซ่่อมแซมและฟื้้�นฟููเซลล์์ได้้ดีี

	 ฐานงานสุุดท้้ายค่่ายกสิิกรรมไร้้สารพิิษและครััวหมอเขีียวสััญจร ครั้้�งที่่� 1 ณ ดอยแพงค่่า 

ต.ป่่าแป๋๋ อ.แม่่แตง จ.เชียีงใหม่่ คือืการต่่องานทำบัันไดบารายคััลเจอร์์หน้้าศาลาดอยฟ้้า พี่่�น้อ้ง

จิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมและชาวค่่าย รวมพลัังขนหิินมาทำเป็็นขั้้�นบัันไดสี่่�ขั้้�นใหญ่ พื้้�นที่่�ด้้าน

บนเป็็นหน้้ากว้้างใช้้ปลููกผัักได้้จะเน้้นปลููกพืืชผัักสวนครััวทั้้�งฤทธิ์์�ร้้อนและฤทธิ์์�เย็็น เพื่่�อใช้้ใน

การประกอบอาหารในค่่ายครั้้�งต่่อไป

	 17 ธัันวาคม 2562 วัันสุุดท้้ายของค่่าย พี่่�น้้องเตรีียมตััวเดิินทางกลัับ ช่่วงเช้้าได้้ช่่วยกัน

ทำครััว ทำข้้าวต้้ม ผััดผััก ข้้าวเหนีียวนึ่่�งเพื่่�อเป็็นเสบีียงในการเดิินทาง หลายท่่านบอกว่่า เวลา

ช่่างเดิินไปเร็็วเพิ่่�งจะชิินกัับอากาศหนาวก็็ต้้องกลัับเสีียแล้้ว ได้้กราบพระพร้้อมกััน พร้อ้มทั้้�ง

กล่่าว รวมพลััง พวธ คิิดดีี พููดดีี ทำดีี เสนอดีี สลายอััตตา สามััคคีี นี้้�ผาสุุก เย้้  เราจะกลัับบมา

อีีกครั้้�งในค่่ายภููผาสััญจรครั้้�งที่่�สอง โปรดติิดตามตอนต่่อไป เจริิญธรรม สำนึึกดีี มีีใจไร้้ทุุกข์์ พี่่�

น้้องทุุกท่่าน 

	 จากการสััมภาษณ์์พี่่�น้้องจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม ค่่ายกสิิกรรมและครััวหมอเขีียว
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สััญจร ครั้้�งที่่� 1 ระหว่่างวัันที่� 13 – 17 ธัันวาคม 2562 ณ พุุทธสถานภููผาฟ้้าน้้ำ ต.ป่่าแป๋๋ 

อ.แม่่แตง จ.เชีียงใหม่่

ทิิวากร ชุุมจืืด ชื่่�อทางธรรม สุุขแสงพุุทธ ชื่่�อเล่่น บ่่าว

	 ได้้พลัังงานเติิมเต็็มจากพี่่�น้้องมิิตรดีีสหายดีี ในการที่่�จะสั่่�งสมพลังงานผ่่องใสไร้้กัังวลของ

แต่่ละชีีวิตและการมีีเหลี่่�ยมมุุมของสุุขทุุกข์์ และไม่่สุุขทุุกข์์อย่่างไร เติิมเต็็มให้้กัับพลังงาน 

จิิตวิิญญาณของเราที่่�จะผ่่องใสไร้้กัังวลไปตามลำดัับด้้วยนะครัับ เห็็นความเป็็นน้้ำหนึ่่�งใจเดีียวกััน 

กระบวนการที่่�มีีท่านอาจารย์์หมอเขีียวเป็็นผู้้�นำพา ในการที่่�จะก่่อให้้เกิิดสภาวะของพุุทธพจน์์ 7  

ด้้วยหลัักอปริหานิิยธรรม ที่่�พวกเราทำเป็็นกิิจวััตรประจำวัันในการที่่�จะทำประโยชน์์ตนและ

ประโยชน์์ท่่านในการที่่�จะพึ่่�งตนและช่่วยคนให้้พ้้นทุุกข์์ครัับ

ลัักขณา แซ่่โซ้้ว ชื่่�อทางธรรม ผ่่องใจพุุทธ ชื่่�อเล่่น คะน้้า

	 อยู่่�ภููผาฟ้้าน้้ำ ตั้้�งแต่่ค่่ายที่่�แล้้ว (ค่่ายสุุขภาพเดืือนพฤศจิิกายน 2562) อยู่่�กัันประมาณ 

20 คน ตอนที่่�อยู่่�ด้้วยกัันมีีงานอะไรก็็ทำกัันไป ทำบารายบ้้าง ปลููกผัักบ้้าง ทำไปเรื่่�อยๆ สบายๆ 

พอมีีหมู่่�กลุ่่�มภููผาฟ้้าน้้ำสััญจรขึ้้�นมา รวมกัันพี่่�น้้องได้้ประมาณ 60 คน สิ่่�งที่่�ต่่างก็็คืือ มัันมีีพลััง

มากขึ้้�น แต่่ละคนช่่วยกััน รู้้�สึึกว่่างานมัันไปได้้เร็็ว  แล้้วก็็ได้้ฝึึกจิิตวิิญญาณ เพราะแต่่ละคนก็็มา

จากแต่่ละที่่� แต่่ละแห่่ง มีีความคิิดเห็็นแตกต่่างกััน ทำงานด้้วยกัันต้้องได้้ลดอััตตา ก็็เห็็นความ

เจริิญของแต่่ละท่่านที่่�มาฝึึกยอมๆกััน เสีียสละแล้้วทำให้้งานมัันเดิินไปได้้  โดยที่่�มีีความคิิดเห็็น

แตกต่่างกัันบ้้าง แต่่ไม่่ได้้ทะเลาะเบาะแว้้ง ได้้เห็็นจิิตวิิญญาณของทุุกท่่านเจริิญขึ้้�น

แพรลายไม้้ กล้้าจน ชื่่�อเล่่น จิ๊๊�บ

	 จากที่่�เรามาอยู่่�ก่่อนล่่วงหน้้าเป็็นการรัับนโยบายจากอาจารย์์หมอเขีียว สิ่่�งที่่�ได้้ตอนแรก 

ตััวเองก็็มีีภพ ว่่าจะไปดอยรายปลายฟ้้า แต่่พอเห็็นว่่าตรงนี้้�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้น ในการที่่�จะจัดัค่า่ย

กสิิกรรมก็็เลยอยู่่�ต่่อ สิ่่�งที่่�ได้้ก็็คืือ เราได้้ล้้างอััตตาตััวตนของเรา ได้้ฝึึกทำงานเป็็นทีีม ไม่่ต้้องไป

ทำตามสิ่่�งที่่�เราคาดหวััง ได้้เห็็นพลังของพี่่�น้้อง พอขึ้้�นมาบนนี้้� จากที่่�อากาศมันเคยหนาวมาก พอ

พี่่�น้้องมาความอบอุ่่�นก็็มาเลย อัันนี้้�คืือรููปธรรมที่่�เราเห็็น แล้้วสิ่่�งหนึ่่�งก็็คืือ เราทำงานกัันมาเป็็น

เดืือน ปรากฎว่่าสิ่่�งที่่�เราทำ กับัพี่่�น้้องมารวมกันัแค่่วัันเดีียวมันัย่่นย่่อลงมานี่่�คืือ พลังั Coefficient 

พีีระพงษ์์ จัันทร์์ดีี ชื่่�อทางธรรม ริิมเขาโบยบิิน ชื่่�อเล่่นต๋๋อง จิิตอาสาสวนป่่านาบุุญ 7

	ครั้้ �งนี้้�ได้้มาภููผาฟ้้าน้้ำ ได้้มาร่่วมกิจกรรมพััฒนาพ้ื้�นที่่� เป็็นค่่ายกสิิกรรม ครััวหมอเขีียว

มาที่่�นี่่�ความประทัับใจอัันดัับแรก ก็็คืือ เมื่่�อตอนมีีค่่ายปฐมฤกษ์์ที่่�นี่่�ผมตั้้�งใจว่่าจะมา แต่่พอดีี
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ว่่าแม่่ป่่วยเลยไม่่ได้้มา ครั้้�งนี้้�เป็็นค่่ายสััญจร ที่่�ได้้ทราบข่่าวทั้้�งหมดจาก line ของป้า้แขกที่่�ว่า่

จะขอแรงจิิตอาสามาช่่วยพััฒนา ผมก็็เลยสมัครมาด้้วย ความประทัับใจที่่�มาที่่�นี่่�ก็็คืือ หนึ่่�งเลย

ชอบบรรยากาศธรรมชาติิมาก สองคืือได้้มารวมกัันกัับหมู่่�มิิตรดีี เป็น็สิ่่�งที่่�จะทำให้้จิิตใจหรืือ 

จิิตวิิญญาณเราพััฒนาได้้ทั้้�งกายและใจ หมู่่�เราก็็ทำตามนโยบายฟัังธรรมของอาจารย์์หมอเขีียว 

นำไปใช้้กัับชีีวิิตของตนเอง ไปลดละกิิเลส เป็็นสิ่่�งแรกที่่�ผมตั้้�งใจจะเพิ่่�มฐานตนเองในการรัักษา

ศีีล ถ้้าพููดโดยรวมก็็คืือ ประทัับใจหมู่่�กลุ่่�ม หมู่่�มิตรดีี ไม่่มีีที่่�ไหนอีีกแล้้วนอกจากหมู่่�นี้้� 

ผุุสดีี เจริิญไวยเจตน์์ ชื่่�อทางธรรม มั่่�นมิ่่�งบุุญ ชื่่�อเล่่น เฉง

	ค่ ่ายสััญจร มาที่่�ศาลาดอยฟ้้า ภููผาฟ้้าน้้ำครั้้�งนี้้� เกิิดจากนโยบายอาจารย์์หมอเขีียวที่่�เห็็น

ว่่า เราชาวแพทย์์วิิถีีธรรม ต้้องรวมตััวกัันเพื่่�อพััฒนาพื้้�นที่่�ภููผา ซ่ึ่�งมัันจะมีีระยะของฤดููกาลเข้้า

มาเกี่่�ยวข้้อง ก็็มีีเวลาฟ้้าเปิิดอยู่่�ถึึงแค่่เดืือนพฤษภาคม ทำอย่่างไรที่่�จะสามารถให้้จิิตอาสาขึ้้�นมา

ได้้มาก ที่่�สุุดเราก็็เลย คิิดถึึง เรื่่�องอำนวยความสะดวก เรื่่�องการเดิินทาง ก็็เลยจััดรถตู้้� ที่่�จะเดิิน

ทางมาจากกรุุงเทพมาถึึงพื้้�นที่่�ได้้เลย ไม่่ต้้องเคลื่่�อนย้้ายสััมภาระหรืืออะไรต่่างๆ แล้้วก็็มองกัันว่่า

ถ้้าเป็็นจิิตอาสาประจำหรืือจิิตอาสาจร เป็็นกลุ่่�มที่่�เราคบคุ้้�นกัันมานาน มีีแรงที่่�จะบำเพ็็ญ ที่่�จะ

มีีปััญหาเรื่่�องทุุนทรััพย์ หรืือไม่่มีีก็็แล้้วแต่่ ถ้้าเป็็นคนกลุ่่�มนี้้�นะคะ มากัันฟรีีเลยค่่ะ ร่่วมระดมกัน

ขึ้้�นมาเป็็นครั้้�งแรกก่่อนค่่ะ เพื่่�อจะดููว่่าต่่อไปเราจะทำอย่่างไรที่่�จะรวมมวล รวมคนได้้มากที่่�สุุด

ค่่ะ  ความประทัับใจ ได้้ชนะความกลััวเรื่่�องอากาศหนาว เรารู้้�อยู่่�แล้้วว่่าอุุณหภููมิิแต่่ละวัันมัันลด

ลงเรื่่�อยๆ เราจะไหวไหม เราต้้องใช้้เวลาดููแลตนเองมากกว่่าที่่�จะได้้บำเพ็็ญบุุญหรืือเปล่่า แต่่ชนะ

ความกลััวถืือว่่าประสบความสำเร็็จมากแล้้วในการขึ้้�นมาบำเพ็็ญครั้้�งนี้้�

ป้้ามณเทีียร ธโณปััจจััย อายุุ 73 ปีี จิิตอาสาสวนป่่านาบุุญ 9 

	 ได้้มาบำเพ็็ญที่่�ภููผาฟ้้าน้้ำ พรรคพวกทุุกคนเป็็นห่่วงทุุกคนเลยค่่ะ ทนไหวไหมแค่่ 1-2 

องศา เราบอกไม่่กลััวเลยค่่ะ ไม่่เคยกลััวว่่ามัันจะหนาว หรืือไม่่หนาว แล้้วก็็ไม่่เคยคิิดจนกระทั่่�ง

มาถึึงที่่�นี่่�ก็็ยัังเฉย ๆ ค่่ะ  เวลาอาบน้้ำในห้้องน้้ำก็็ไม่่เคยอาบน้้ำอุ่่�น อาบน้้ำเย็็น ประทัับใจทุุก

อย่่าง จะไปค่่ายไหนมัันก็็มีีแต่่ความเบิิกบาน มีีพลััง มีีศรััทธา ไม่่มีีค่ายไหนที่่�ไม่่ดีี ดีีทุุกค่่าย มีีพลััง

ทุุกค่่าย ค่่ายนี้้�ไม่่แตกต่่างจากค่่ายอื่่�น ๆ เสมอกัันหมด มีีแต่่ว่่าเวลามัันไวเกิิน แป๊๊บเดีียวก็็จะกลัับ

แล้้ว ไม่่อยากกลัับ อยากอยู่่�นาน ๆ

ธัันยพร ลััทธิิประสาธน์์ ชื่่�อเล่่นติ๋๋�ม ชาวค่่ายที่่�ร่่วมเดิินทางมากัับรถตู้้�

	 เป็็นแม่่บ้้านค่่ะ อายุุ 58 ปีี ตอนแรกยัังไม่่ได้้เห็็นโบชััวร์์  แต่่มีีคำอาจารย์์เชิิญชวนว่่า  

จิิตอาสาให้้มาทำงาน จากนั้้�นก็็เห็็นโบชััวร์์รถตู้�  ใจได้้ซื้้�อเต็็นท์์ไว้้นานแล้้ว แล้้วก็็ตััดผมเตรีียม

ไว้้นานแล้้ว แล้้วค่่ายที่่�จะไปก็็คืือเชีียงใหม่่ พอเห็็นรถตู้้�ปั๊๊�บ ก็็ดููเบอร์์โทร คิิดว่่าเบอร์์โทรแรกคง 

ไม่่พร้้อมที่่�จะรัับสายเรา เบอร์์ที่่�สอง เบอร์์ที่่�สาม พอโทรปุ๊๊�บ คืือ ง่่ายมากเลย เขาก็็บอกให้้จ่่าย
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ตัังค์์ที่่�นี่่�ๆ จ่่ายตัังค์์เสร็็จจิิตอาสาก็็โทรมาบอกว่่าหนาวนะ

ผู้้�สัมภาษณ์์ถาม  : พี่่�ติ๋๋�มก็็ทราบข่่าวว่่า อาจารย์์หมอเขีียวอยู่่�ดอยรายปลายฟ้้า จัังหวััดเชีียงราย 

แล้้วก็็ทราบอีีกว่่าหนาวนะ แล้้วพี่่�ติ๋๋�มเองก็็เป็็นอดีีตผู้้�ป่่วย ทำไมถึึงเลืือกจุุดที่่�ลำบาก ที่่�เป็็นค่่าย

กสิิกรรม

คำตอบ: คิิดว่่าทำได้้ค่่ะ เพราะว่่ามีีหลายจุุดที่่�จะไปช่่วยได้้ และการทำงานในหมู่่�คนเยอะ ๆ  

ก็็เคยไปมาแล้้ว เช่่น การล้้างป่่าช้้า อัันนี้้�ก็็เลยคิิดว่่ามาที่่�นี่่�ง่่าย ๆ  และคิิดว่่าจะได้้เจอพี่่�น้้อง

แน่่นอนค่่ะ มีีเพ่ื่�อนเตืือนว่่าทำไมมาค่่ายนี้้�  ทำไมไม่่เปลี่่�ยน ก็็บอกเขาว่่ามีีรถตู้้� สะดวกเราเพราะ

ว่่ามาจากกรุุงเทพฯ ก็็ง่่าย ประทัับใจค่่ายนี้้� คืือ รอยยิ้้�ม และอะไรที่่�เราเคยหายไปเป็็นปีี กลัับมา 

อาหารก็็เหมืือนเดิิม ที่่�เคยชอบ ได้้เจอพี่่�เจอน้้อง

พี่่�กล้้วยน้้ำว้้า ชื่่�อทางธรรม ธรรมแสงดาว จิิตอาสาสวนป่่านาบุุญ 9

	ค่ ่ายสััญจรครั้้�งนี้้�เป็็นค่่ายกสิิกรรมและอาหารสััญจรครั้้�งที่่� 1 ของภููผาฟ้้าน้้ำ รู้้�สึกประทัับ

ใจที่่�ได้้มาร่่วมเป็็นคนหนึ่่�งในค่่ายนี้้�ด้้วยเพราะว่่า ค่่ายนี้้�เป็็นค่่ายที่่�เรากำลัังเคลื่่�อนตามนโยบาย

ของอาจารย์์ เพราะว่่าให้้พี่่�น้้องมาช่่วยกัันทุุกศููนย์์ เพื่่�อจะให้้ทุุกศููนย์์เกิิดผัักไร้้สารพิิษให้้พอ

สำหรัับเล้ี้�ยงชาวค่่าย อาจารย์์หมอเขีียวดำริิว่่า เราสอนให้้เขากิินผัักเป็็นแล้้ว แต่่เรายัังไม่่มีีผัก 

ไร้้สารพิิษให้้เขากิิน  ก็็เลยมีีนโยบายดำริิขึ้้�นมาว่่า เราจะมารวมพลัังกััน เพื่่�อที่่�จะปลููกผัักให้้

เพีียงพอเลี้้�ยงชาวค่่าย ซึ่่�งมาครั้้�งแรกก็็รู้้�สึึกประทัับใจที่่�โครงการที่่�อาจารย์์ดำริิว่่าจะให้้เกิิดมััน

เกิิดขึ้้�นได้้ ก็็คืือการที่่�ทุุกคนมารวมพลัังกััน เพิ่่�มพลัังซึ่่�งกัันและกััน เราจะเห็็นชััดว่่าจากงานที่่�มััน

ยาก ๆ จะเป็็นงานที่่�มัันง่่าย ๆ เพราะว่่า แรงคนละเล็็กคนละน้้อยแต่่ละคนที่่�มารวมกัันก็็จะกลาย

เป็็นแรงใหญ่่ๆ เกิิดขึ้้�นซึ่่�งเห็็นเป็็นรููปธรรม งานก็็สำเร็็จไปหลายอย่่างเกิิดจาก ความรัก ความ

สามััคคีีของพวกเราที่่�เป็็นน้้ำหนึ่่�งใจเดีียวกััน เป็็นลููก พวธ. ด้้วยกัันทุุกคน

มาลิิน จุ้้�ยทรััพย์์เปี่่�ยม ชื่่�อทางธรรม เมฆลมฟ้้า ชื่่�อเล่่นต่่าย จิิตอาสาสวนป่่านาบุุญ 7 หััวหิิน 

ประจวบคีีรีีขัันธ์์

	สิ่่ �งที่่�ได้้จากการมาค่่าย ตอนแรกก็็ไม่่ได้้ตั้้�งใจว่่าจะมาทำสื่่�อ เหมืือนพี่่�น้้องบอกว่่าจะ

ให้้ช่่วยพััฒนาพื้้�นที่่� เราก็็เต็็มที่่�เตรีียมลงแรงอย่่างเดีียว  ก็็ไม่่ได้้คิิดว่่าจะทำสื่่�อ จะต้้องมาหา

คลื่่�น เพื่่�อให้้อาจารย์์ VDO CALL มา ท่่ามกลางความพร่่องจริิงๆ แต่่เราก็็ไม่่ได้้หงุุดหงิิด ไม่่ได้้

ทุุกข์์ พยายามทำให้้ดีีที่่�สุุดเท่่าไหนก็็เท่่านั้้�นค่่ะ พอเราวางทุุกอย่่างมัันก็็ไม่่มีีอุุปสรรค มัันก็็ผ่่าน

ไปได้้ด้้วยดีี  เพราะเราไม่่ได้้ยึึดว่่ามัันจะต้้องออกมาดีีที่่�สุุด แม้้กระทั่่�งตอนที่่�เราหาคลื่่�นสััญญาณ 

เพราะว่่าที่่�นี่่�สััญญาณไม่่ค่่อยมีีมัันได้้เท่่าไหนเท่่านั้้�น เราหาแค่่พอประมาณนึงเราก็็วาง แต่่ว่่า 

ทุุกอย่่างก็็ผ่่านไปได้้ด้้วยดีี ด้้วยความที่่�เรา ไม่่ได้้หวััง ไม่่ได้้ยึึด อัันนี้้�ก็็คืือสิ่่�งที่่�ได้้ แล้้วอีีกอย่่างหนึ่่�ง
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ก็็คืือ รู้้�สึึกว่่าพี่่�น้้องได้้มารวมพลัังกัันจริิง ๆ แม้้กระทั่่�งการทำพััฒนาพื้้�นที่่� เราก็็ลงแรงด้้วย รู้้�สึก

ว่่าเราเต็็มที่่� พี่่�น้้องเราก็็เต็็มที่่�เหมืือนกััน มัันมีีพลัังอะไรที่่�ทำให้้เรามีีความสุขในการทำด้้วย แล้้ว

พื้้�นที่่�ก็็พััฒนาขึ้้�นดีีขึ้้�น

แก่่นศีีล กล้้าจน อายุุ 51 ปีี จิิตอาสาสวนป่่านาบุุญ 1 อำเภอดอนตาล จัังหวััดมุุกดาหาร

	ถ ามว่่ามีีความประทัับใจอะไรบ้้าง ที่่�มาอยู่่�ที่่ �นี่่�ประมาณ  1 เดืือนแล้้ว ก็็คืือเราได้้ทำ

ภารกิิจตามที่่�อาจารย์์มอบหมายให้้ เป็็นสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เป็็นตััวชี้้�วััดว่่า อาจารย์์เห็็นค่่าของพวกเรา เห็็น

ตััวตนของพวกเรา เห็็นคุุณงามความดีี และไว้้วางใจ ก็็เลยให้้พวกเรามาเอาภาระที่่�นี่่� ไม่่ใช่่แค่่

ผมคนเดีียว แต่่หมายถึึงทั้้�งทีีมที่่�มาด้้วยกัันทั้้�งหมด แปลว่่าอาจารย์์ต้้องมีีความมั่่�นอกมั่่�นใจอะไร 

บางอย่า่ง ให้้มาทำสิ่่�งนี้้� เพราะว่่าสิ่่�งที่่�เรามาทำเป็็นสิ่่�งเราทำไม่่ใช่่เล่่น ๆ กััน มัันเป็็นเรื่่�องของ

ศาสนา มัันเป็็นเรื่่�องของความลึึกซึ้้�งทางจิิตวิิญญาณ ไม่่ว่่าสิ่่�งที่่�เราทำมัันเป็็นแค่่วััตถุุ ตััวนี้้�เป็็น

แค่่รููปที่่�บ่่งชี้้�นาม คืือ เวทนา ความรู้้�สึึกข้้างในของเรา ภาวะสภาพจิิตวิิญญาณของเรา ตรงนี้้�รู้้�สึึก

ว่่าเป็็นเกีียรติิ รู้้�สึึกว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�ดีี ที่่�เราได้้รัับมอบหมายจากอาจารย์์ ให้้มาทำสิ่่�งนี้้� อัันนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�

ประทัับใจ สองก็็คืือ พวกเรามีีตััวนี้� เราก็็มีีอิิทธิิบาทจิิตของเรา มีีอิิทธิิบาทที่่�จะทำมัันให้้ดีี คืือเรา

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเลยแหละ แต่่เราไม่่ได้้ยึึดที่่�จะเอาเป็็นตััวเราของเรา แต่่เรายึึดเพราะว่่านี่่�เป็็นมติฟ้้า 

เป็็นมติิหมู่่�กลุ่่�ม เป็็นญาณของผู้้�รู้้� เราก็็เลยยึึดว่่าตััวนี้้�มัันต้้องเป็็นทางที่่�ดีีแน่่นอน เราจะได้้มาทำ

วิิบากดีี มาล้้างวิิบากร้้ายของเรา เราได้้มาทำมหากุุศล ได้้มาทำบุุญ คืือ ลดความเห็็นแก่่ตััว ลด

กิิเลสของเรา เราได้้มาล้้างวิิบากร้้ายเราแล้้ว เราก็็ได้้วิิบากดีี ตรงนี้้�จะเป็็นคุุณค่่าสููงอีีกอัันที่่�ว่่าใคร

จะมีีโอกาส  เพราะว่่าในคนเยอะแยะมากมายนี้้� เราถืือว่่าเราได้้รัับโอกาสนี้้� เป็็นสิ่่�งประเสริิฐมาก 

กลายเป็็นอิิทธิิบาทว่่าเราต้้องทำให้้มัันดีี นี่่�คืือเรามาได้้ตััวนี้� ส่่วนทางด้้านความประทัับใจ พอเรา

มาเราก็็รู้้�สึึกว่่า เห็็นรููปธรรมที่่�เราทำได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นความสามััคคีีของพี่่�น้้องหมู่่�กลุ่่�ม การร่่วมมืือ

ร่่วมใจการพััฒนาภารกิิจที่่�น่่าจะเป็็นไป ซึ่่�งมัันก็็เป็็นไปได้้ด้้วยดีี อัันนี้้�มัันมาเกี่่�ยวเนื่่�องกัับข้้อสอง

ที่่�ว่่า ประทัับใจในหมู่่�กลุ่่�มพี่่�น้้องที่่�อยู่่�ด้้วยกัันมา ที่่�เราทำมาด้้วยกัันมัันได้้พิิสููจน์์น้้ำจิิตน้้ำใจ คืือคน

เรามาสัมัผััสกัันได้้ตอนที่่�เรามาทำอะไรร่่วมกััน มัันไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่�สะดวกสบายนะ มัันอยู่่�ในป่่าใน

เขาอย่่างนี้้� อากาศก็็หนาว ทำยัังไงน้้ำอาบบ้้างไม่่อาบบ้้าง คิิดว่่ามัันก็็เป็็นไปตามนั้้�นแหละ แล้้ว

แต่่ใครจะทำเอา หมายถึึงว่่าเราได้้เห็็นน้้ำจิิตน้้ำใจกััน คนเรามาจากทุุกสารทิิศ ทุุกจริิต ทุุกความ

โกรธ ความชอบ ความชััง ที่่�มัันแตกต่่างกัันมาก ก็็ต้้องมาอยู่่�รวมกัันในที่่�ที่่�ค่่อนข้้างจะลำบาก  

ในที่่� ๆ ค่่อนข้้างจะอััตคััด ไม่่ค่่อยสะดวกสบาย สำคััญที่่�สุุด ถ้้าเราไม่่สามารถจะลดกิิเลสได้้มััน

จะวุ่่�นวายมัันจะต้้องมีีความเห็็นแก่่ตััว มัันจะต้้องมีีการเอารััดเอาเปรีียบกััน พวกเรากลัับมาอยู่่�

ด้้วยการเอื้้�อเฟ้ื้�อเผื่่�อแผ่่ แล้้วก็็มีีการให้้กัันในหมู่่�พี่่�น้้อง มีีการช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกััน ตััวนี้้�เป็็นน้้ำใจ
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ที่่�เป็็นคำว่่าญาติิธรรม มัันคืือญาติิทางธรรม มัันคืือความสััมผัสสัมัพัันธ์์ที่่�คุ้้�นเคยกัันมา มัันอาจจะ

ไม่่เป็็นเรื่่�องของสายเลืือด แต่่มัันเป็็นเรื่่�องของจิิตวิิญญาณ คำว่่าญาติิธรรมก็คืือ จิิตวิิญญาณที่่�มััน

สััมผััสสััมพัันธ์์กัันไม่่รู้้�กี่่�ชาติิต่่อกี่่�ชาติิ มัันเคยร่่วมรบ ร่่วมสุข ร่่วมทุุกข์์ กัันมา แล้้วเราก็็ได้้มาร่่วม

กัันทำในสิ่่�งที่่�ดีี ๆ อีีก บนสถานที่่�ที่่�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ของพุุทธศาสนาด้้วยแล้้วทุุกคนก็็มีีความเป็็นน้้ำหนึ่่�ง

ใจเดีียวกััน ที่่�จะรัับฟัังมติิหมู่่� นี่่�เป็็นตััววััดว่่าทุุกคนมีีน้้ำหนึ่่�งใจเดีียวกััน คืือฟัังมติหมู่่� แล้้วก็็ยิินดีีที่่�

จะทำตามด้้วย พวกเรานี่่�เหมืือนกัับเด็็ก ว่่านอน สอนง่่าย เป็็นสภาวะที่่�พิิสููจน์์สาราณีียธรรม 6 

และพุุทธพจน์์ 7 ได้้อย่่างชััดเจน

	 ความรู้้�สึกที่่�มีีพี่่�น้้องทีีมสััญจรมาร่่วมบำเพ็็ญด้้วยรู้้�สึึกอย่่างไร : พี่่�น้้องเข้้ามาก็็เหมืือน

กัับมาเติิมกำลัังใจกััน พวกเราอยู่่�กัันประมาณ 20 ท่่านมัันก็็มีีแค่่นั้้�นแหละ แต่่พอเรามาเติิมเต็็ม

พลัังกััน เราจะรู้้�สึึกว่่ามัันยิ่่�งมีีกำลัังใจ ผมนี่่�ช่่วง 4-5 วัันหลัังไม่่ได้้ออกมาสวดมนต์์กัับพี่่�น้้อง รู้้�สึก

ว่่ามัันหนาว รู้้�สึึกว่่าอยากจะพัักดีีกว่่า เพราะบางทีีมัันก็็ล้้า ๆ แต่่พอพี่่�น้้องทีีมสััญจรมาผมกลัับ

ตื่่�นก่่อนเพื่่�อนเลย มาเปิิดไฟ มาเปิิดเพลงมาร์์ชชิ่่�ง รู้้�สึึกว่่าเรามีีปิติิ เราเห็็นพี่่�น้้องมารู้้�สึกว่่าพลััง

มัันเต็็ม แล้้วเราก็็ทำงานไป บ่่ายแล้้วมัันไม่่รู้้�สึึกหิิวเลย พอเรามาทานข้้าว อ้้าว! เพ่ื่�อนเขากิินกััน

หมดแล้้ว เราก็็รู้้�สึึกว่่า เอ๊๊ะ ทำไมเราไม่่ทานข้้าวพร้้อมพี่่�น้้อง แล้้วเราจะได้้ลงงานพร้้อมกััน รู้้�สึก

สนุุกกว่่า รู้้�สึึกว่่าเราประมาณไม่่เก่่ง เรายัังมีีอััตตาอะไรอยู่่� เราต้้องล้้างตััวนี้้� เราได้้เห็็นเลยว่่าเรา

ต้้องปรัับตััวเอง  นี่่�คืือสิ่่�งที่่�เราได้้รัับจากพี่่�น้้องที่่�มา แล้้วเราก็็ไม่่ได้้คาดหวัังว่่าทุุกคนต้้องใส่่กัับ

งานเต็็มที่่� ดีีเต็็มที่่�อะไรอย่่างนี้้� ทุุกคนก็็ทำเต็็มที่่�ตามหัวใจของตนเองอยู่่�แล้้ว ทางด้้านกายภาพ

ความอ่่อนแอ ความแข็็งแรงของร่่างกายก็็แล้้วแต่่ แต่่ละท่่านก็็ไม่่เท่่ากััน ทางด้้านจิิตวิิญญาณผม

เคารพตััวนี้้�มาก  แค่่เขาขึ้้�นมาตรงนี้้�ได้้ก็็สุุดยอดเลย ถ้้าเราจะไปเอางานจากท่่านว่่ามัันต้้องเต็็มที่่� 

เอาหััวใจขััดมัันก็็ไม่่ใช่่แล้้ว

ผู้้�สัมภาษณ์์ถาม  :  คืือการขึ้้�นมาภููผาฟ้้าน้้ำมัันไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องของงาน มัันเห็็นชััดว่่า แค่่พี่่�น้้องมา 

เราก็็รู้้�สึึกได้้ถึึงพลัังที่่�เขามีีความยิินดีี มีีฉัันทะที่่�จะขึ้้�นมาด้้วย คืือแค่่เราเห็็นว่่า มีีคนสนับสนุนเรา

แค่่นี้้� เรารู้้�เลยว่่าไอ้้ตััวนี้้�มัันได้้พลัังสุุดๆ ให้้มีีแค่่นี้้� พอแล้้วสำหรัับเรา มีีอะไรจะฝากกัับคนที่่�คราว

หน้้าจะมาไหมค่่ะ 

	พี่่ �น้้องท่่านใดที่่�อยากมาเรีียนรู้้� ธรรมชาติิที่่�อุุดมสมบููรณ์์ ตััดขาดจากโลกภายนอกไปเลย 

เป็็นโลกของเราเองเลยแหละแบบนี้้� อากาศที่่�ดีี แล้้วก็็น้้ำจิิตน้้ำใจของชาวบ้านที่่�อยู่่�รอบ ๆ เรานี้้� 

พี่่�น้้องจะเห็็นว่่า พืืชผัักผลไม้้ต่่าง ๆ ราคาถููก “ของดีี ราคาถููก ซื่่�อสััตย์์ มีีน้้ำใจ” จริิง ๆ นะ ท่่าน 

เหมืือนเราเป๊๊ะเลย เราไปแลกจากชาวบ้้านมา กล้้วยหวีีละ 5 บาท ลููกใหญ่่มาก มะละกอก็ ็

ลููกใหญ่่มาก มัันเป็็นพัันธุ์์�พื้้�นบ้้านที่่�แข็็งแรงมาก น้้ำหนัักดีีมากเลย ผ่่าเข้้าไปเนื้้�อจะหนาและแน่่น 
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แล้้วก็็กรอบอร่่อย แก่่ ๆ อย่่างนี้้�กิินอร่่อยมากเลย เป็็นมะละกอของพี่่�น้้อง ปกาเกอะญอ ที่่�เราไป

แลกมากิิโลละ  5 บาท ที่่�เราไปแลกมาก็็มีี ฟัักทอง ฟัักเขีียว กล้้วย มััน เผืือก เผืือกหััวโต ๆ ด้้วย 

กิิโลละ 5 บาท มีีที่่�ไหนเผืือกกิิโลละ  5 บาท ในตลาดทั่่�วไปเผืือกกิิโลนึึง 70-80 บาท 

ผู้้�สัมัภาษณ์์ถาม ได้้อะไรจากการไปแลกของกัับชาวบ้้านบ้้าง 

	รู้ ้�สึึกขอบคุุณพี่่�น้้องบรรพชน พี่่�น้้องชาวอโศก ที่่�สร้้างวััฒนธรมที่่�ดีีเอาไว้้ เป็็นวััฒนธรรม

แบบโบราณที่่�ว่่า เรามาแลกกัันโดยเราไม่่เอาคุุณค่่าของเงิิน แต่่เอาคุุณค่่าของน้้ำใจมาแลกกััน 

ซ่ึ่�งพอเราไม่่ต้้องเอาเงิิน ก็็จะเห็็นได้้ว่่า จริิง ๆ แล้้วชีีวิตเราไม่่ต้้องมีีเงิิน แต่่เราอาศััยสิ่่�งที่่�จำเป็็นใน

ชีีวิิต ข้้าวของ เครื่่�องกิิน เครื่่�องใช้้ แค่่นี้้� เราก็็อยู่่�กันได้้ แล้้วพอเราไม่่แลกด้้วยเงิิน ทุุกคนต่่างก็็ไม่่มีี

กิิเลส เขาก็็เอาเท่่าที่่�ตััวเองจำเป็็น มีีเกลืือ มีีอะไรบ้้างที่่�จำเป็็น น้้ำมัันพืืช น้้ำตาล โปรตีีนเกษตร 

เพราะพี่่�น้้องเขาไม่่ได้้ทานเนื้้�อสััตว์์ คิิดดููสิิ เขาอยู่่�ได้้ ปััจจััยแค่่นี้้� กัับคนข้้างล่่าง ที่่�เราต้้องไปอะไร

เยอะแยะมากมาย มัันต่่างกัันเลย เพราะชีีวิิตพี่่�น้้องท่่านเรีียบง่่าย แล้้วเราก็็มาฝึึกความเรีียบง่่าย 

เพราะชีีวิิตจริิง ๆ แล้้วพุทธะต้้องเรีียบง่่าย ต้้องพึ่่�งตน เป็็นคนที่่�เรีียบง่่าย ถ้้าไม่่มีีความเรีียบง่่าย 

เราไม่่มีีทางจบหรอก เพราะความฟุ้้�งเฟ้้อ คืือกิิเลส แต่่พอเราได้้มาทำความเรีียบง่่าย เราก็็ได้้ตััด

ความเป็็นกิิเลสออกไปเรื่่�อย ๆ  พอเราสามารถมาอยู่่�อย่่างนี้้�ได้้ พี่่�น้้องเราลองมาศึึกษา ลองมาฝึึกดูู 

ผมว่่าเป็็นชีีวิิตภาคปฏิิบััติิ เราคอยฟัังอาจารย์์ ได้้มาศึึกษาธรรมะอะไรต่่าง ๆ มากมาย แล้้วพอได้้

มาอยู่่�บนนี้้� เป็็นสถานที่่�ฝึึก ฝึึกจิิตใจให้้เราได้้ขวนขวาย ให้้เราไม่่ยึึดติิดกัับสิ่่�งใด เพราะว่่าที่่�นี่่�แต่่

ก่่อน เป็็นที่่� ๆ อโศกไว้้สำหรัับฝึึกพระบวชใหม่่ พููดกัันง่่าย ๆ อย่่างนี้้�นะ พระที่่�บวชใหม่่ต้้องมาฝึึก

ที่่�นี่่�ประมาณ 5 ปีี เป็็นภาคปฏิิบััติิในการที่่�จะฝึึกฝนขััดเกลากิิเลส มาอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�มัันขาดแคลน ฝึึก

ความอดทน ฝึึกใช้้สติิปััญญา ให้้เรามีีความสุุขโดยที่่�เราทนกัับมัันได้้ เหมืือนกัับอาจารย์์มา “ฝึึก

ให้้เรามาฝึึก” เหมืือนกััน 
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บททบทวนธรรมบททบทวนธรรม
เพื่่�อการสร้้างจิิตวิิญญาณให้้ผาสุุกที่่�สุุดในโลกเพื่่�อการสร้้างจิิตวิิญญาณให้้ผาสุุกที่่�สุุดในโลก

เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะทำ�ำให้ชีวิตพ้นทุกข์เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะทำ�ำให้ชีวิตพ้นทุกข์
DHAMMA REVIEWDHAMMA REVIEW

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

ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว)ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว)

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

1. เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อื่น
เราต้องระลึกรู้ว่า
มันคือวิบากกรรมเขา วิบากกรรมเรา
แก้ไขได้ด้วยการทำ�ำดีไม่มีถือสาไปเรื่อย ๆ
แล้้ววันใดวัันหนึ่่�งข้้างหน้้า ในชาติินี้้�
หรืือชาติิหน้้า หรืือชาติิอื่่�นๆ สืืบไป
ความเข้้าใจผิิดนั้้�นก็็จะหมดไปเอง

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. เราต้้องรู้้�ว่่า

แต่่ละคนมีีฐานจิิตแตกต่่างกััน

เราจึึงควรประมาณการกระทำ

ให้้เหมาะสมกัับฐานจิิตของเรา

และฐานจิิตของผู้้�อื่่�น

“คิิดดีี พููดดีี ทำดีีไว้้ก่่อน” ดีีที่่�สุุด

3. การกระทำเดีียวกััน

มีีเหตุุผลในการกระทำ

กว่่าล้้านเหตุุผล

ต้้องระวััง “อคติิ 

หรืือ ความเข้้าใจผิิด 

จากการคาดเดาที่่�ผิิดของเรา”

4. สิ่่�งที่่�เราได้้รัับ คืือสิ่่�งที่่�เราทำมา

ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�เราได้้รัับ

โดยที่่�เราไม่่เคยทำมา

5. ถ้้าเรายัังไม่่เข้้าใจคนอื่่�น

แสดงว่่า เรายัังไม่่เข้้าใจตนเอง

6.  เมื่่�อเกิิดสิ่่�งเลวร้้ายกัับเรา

ไม่่มีีอะไรบัังเอิิญ 

ทุุกอย่่างยุุติิธรรมเสมอ

เพราะเราเคยทำเช่่นนั้้�นมามากกว่่านั้้�น

เมื่่�อได้้รัับแล้้วก็็หมดไป 

เราก็็จะโชคดีีขึ้้�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. เรามีีหน้้าที่่� ทำแต่่ละสิ่่�งแต่่ละอย่่าง 

ให้้อยู่่�ในสภาพที่่�ดีีที่่�สุุด 

เท่่าที่่�จะพึึงทำได้้ 

ให้้โลกและเราได้้อาศััย 

ก่่อนที่่�ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างจะดัับไปเท่่านั้้�น

8. เราทำดีีด้้วยการช่่วย

ไม่่ให้้คนอื่่�นทำผิิดได้้ “ก็็ช่่วย” 

แล้้ว “วาง”  ให้้เป็็นไปตามวิิบากดีีของเขา 

“ช่่วยไม่่ได้้” ก็็ “วาง”  

ให้้เป็็นไปตามวิิบากร้้ายของเขา 

เมื่่�อเขาเห็็นทุุกข์์จนเกิินทน 

จึึงจะเห็็นธรรม

 แล้้วจะปฏิิบััติิธรรมสู่่�ความพ้้นทุุกข์์

9. สิ่่�งที่่�มองไม่่เห็็น 

ที่่�ทำหน้้าที่่�สร้้างสิ่่�งที่่�มองเห็็น 

และสิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่�ทุุกอย่่างในชีีวิิตของคน คืือ 

พลัังวิิบากดีีร้้าย

ที่่�เกิิดจากการกระทำ

ทางกาย หรืือวาจา หรืือใจของผู้้�นั้้�น 

ในอดีีตชาติิและชาติินี้้�

นี้้�สัังเคราะห์์กัันอย่่างละหนึ่่�งส่่วน

(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�อเกิิดสิ่่�งเลวร้้ายกัับเรา 

โลกนี้้�ไม่่มีีใครผิิดต่่อเรา 

เราเท่่านั้้�นที่่�ผิิดต่่อเรา 

คนอ่ื่�นที่่�ทำไม่่ดีีนั้้�น

 เขาผิิดต่่อตััวเขาเองเท่่านั้้�น

 และเขาก็็ต้้องได้้รัับวิิบากร้้ายนั้้�นเอง 

เขาจึึงไม่่ได้้ผิิดต่่อเรา 

แต่่เขานั้้�นผิิดต่่อตััวเขาเอง 

ถ้้าเรายัังเห็็นว่่าคนที่่�ทำไม่่ดีีกัับเรา 

เป็็นคนผิิดต่่อเรา 

แสดงว่่าเรานั่่�นแหละผิิด

 อย่่าโทษใครในโลกใบนี้้� 

ผู้้�ใดที่่�โทษผู้้�อื่่�นว่่าผิิดต่่อตััวเรา 

จะไม่่มีีทางบรรลุุธรรม 

นี่่�คืือคนที่่�ไม่่ยอมรัับความจริิง 

เพราะไม่่เข้้าใจเรื่่�อง “กรรม” 

อย่่างแจ่่มแจ้้งว่่า 

“ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ทุุกคนได้้รัับ  

ล้้วนเกิิดจากการกระทำของตนเองเท่่านั้้�น

 เมื่่�อรัับผลดีีร้้ายจากการกระทำแล้้ว 

ผลนั้้�นก็็จบดัับไป 

และสุุดท้้ายเมื่่�อปริินิิพพาน 

ทุุกคนก็็ต้้องสููญจากทั้้�งดีีและร้้ายไป

 ไม่่มีีอะไรเป็็นสมบััติิของใคร 

เพราะสุุดท้้ายทุุกสิ่่�ง  

ทุุกอย่่างก็็ต้้องดัับไป 

จึึงไม่่ต้้องยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

 ไม่่ต้้องทุุกข์์กัับอะไร”
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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) การได้้พบกัับเหตุุการณ์์

ที่่�ไม่่ถููกใจเรา ไม่่ได้้ดั่่�งใจเรา

เป็็นสุุดยอดแห่่งเครื่่�องมืืออัันล้้ำค่่า

 ที่่�ทำให้้ได้้ฝึึกล้้างกิิเลส

คืือ ความหลงชิิงชัังรัังเกีียจ 

หลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในใจเรา

และ ทำให้้ได้้ล้้างวิิบากร้้ายของเรา

(12) ถ้้าใครมีีปััญหา

หรือความเจ็็บป่่วยในชีีวิิต

ให้้ทำความดีี 4 อย่่างนี้้�

ด้้วยความยิินดีี จริงใจ

จะช่่วยให้้ปััญหาหรืือความเจ็็บป่่วย 

ลดลงได้้เร็็ว

1) สำนึึกผิิด หรือยอมรัับผิิด

2) ขอรัับโทษ เต็็มใจรัับโทษ 

หรืือขออโหสิิกรรม

3) ตั้้�งจิิตหยุดสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีอัันนั้้�น

4) ตั้้�งจิิตทำความดีีให้้มาก ๆ

คืือ ลดกิิเลสให้้มาก ๆ

เกื้้�อกููลผองชนและหมู่่�สััตว์์ให้้มาก ๆ

(13) การพิิจารณาเพื่่�อปราบมาร

คืือ ความกลััว เวลาเจ็็บป่่วย

หรือ พบเรื่่�องร้้าย

จะทำให้้ดัับทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย และเรื่่�องร้้าย  

ได้้ดีีที่่�สุุด คืือ

โชคดีีอีีกแล้้ว ร้้ายหมดอีีกแล้้ว

รัับเต็็ม ๆ  หมดเต็็ม ๆ

เจ็็บ...ก็็ให้้มัันเจ็็บ

ปวด…ก็็ให้้มัันปวด

ทรมาน...ก็็ให้้มัันทรมาน

ตาย...ก็็ให้้มัันตาย เป็็นไงเป็็นกััน

รัับเท่่าไหร่หมดเท่่านั้้�น

เราแสบ...สุุด ๆ มัันก็็ต้้องรัับ...สุุด ๆ  

มัันจะได้้หมดไป...สุุด 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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เราจะได้้เป็็นสุุข...สุุด ๆ

เพราะสุุดท้้ายทุกอย่่างก็็ดัับไป

ไม่่มีีอะไรเป็็นของใคร จะทุุกข์์ใจไปทำไม 

 ไม่่มีอีะไรต้้องทุกุข์์ใจ “เบิกิบาน แจ่่มใส ดีกีว่่า”

(14) เทคนิิคการทำใจให้้หายโรคเร็็ว 

คืือ อย่่าโกรธ อย่่ากลััวเป็็น

อย่่ากลััวตาย อย่่ากลััวโรค 

อย่่าเร่่งผล อย่่ากัังวล

(15) วิิธีีการ 5 ข้้อ

ในการแก้้ปััญหาทุุกปััญหาในโลก คืือ

1) คบและเคารพมิิตรดีี

2) มีีอริิยศีีล

3) ทำสมดุุลร้้อนเย็็น

4) พึ่่�งตน

5) แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์�

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�วััดว่่า วิิธีีนั้้�นถููกกัันกัับ

ผู้้�นั้้�น ทำให้้สุุขภาพดีี คืือ สบาย 

เบากาย มีีกำลััง เป็็นอยู่่�ผาสุุก 

 ตััวชี้้�วััดว่่า วิิธีีนั้้�นไม่่ถููกกัันกับผู้้�นั้้�น 

ทำให้้เสีียสุุขภาพ 

คืือ ไม่่สบาย ไม่่เบากาย ไม่่มีีกำลััง

 ไม่่ผาสุุก หรืือทุุกข์์ทรมาน 

(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�วััดว่่า อาหารที่่�สมดุุลร้้อนเย็็น เป็็นประโยชน์ จะทำให้้มีีโรค

น้้อย มีีทุุกข์น์้้อย คืือ

        เบาท้้อง สบาย เบากาย มีีกำลััง อิ่่�มนาน

       ตััวชี้้�วััดว่่า อาหารที่่�ไม่่สมดุุลร้้อนเย็็น เป็็นโทษ  

จะทำให้้มีีโรคมาก มีีทุุกข์์มาก คืือ 

       หนัักท้้อง ไม่่สบาย ไม่่เบากาย ไม่่มีีกำลััง หิิวเร็็ว

(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. หลักการทำดีีอย่่างมีีสุุข 6 ข้้อ

1) รู้้�ว่่าอะไรดีีที่่�สุุด

2) ปรารถนาให้้เกิิดสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด

3) ปล่่อยวางความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น แล้้วลงมืือทำให้้ดีีที่่�สุุด

4) ยิินดีีเมื่่�อได้้ทำให้้ดีีที่่�สุุดแล้้ว

5) ไม่่ติิดไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด

6) นั่่�นแหละคืือสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด

19. ทำดีีให้้มาก ๆ เพื่่�อจะให้้ดีีชิิงออกฤทธิ์์�แทนร้้าย ที่่�เราเคยพลาดทำมาในชาติินี้้� 

หรือชาติิก่่อน ๆ จะได้้มีีดีีไว้้ใช้้ในปััจจุุบัันและอนาคต ในชาติินี้้�และชาติิอื่่�น ๆ สืืบไป

20. ยึึดอาศััย “ดีี” ที่่�สามารถทำให้้เกิิดขึ้้�นได้้จริิง” “นั้้�นดีี” แต่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่าต้้อง

เกิิด “ดีี” ดั่่�งใจหมาย ทั้้�ง ๆ ที่่�องค์์ประกอบเหตุุปััจจัย ณ เวลานั้้�น “ ไม่่สามารถทำให้้

ดีีนั้้�นเกิิดได้้จริง” “นั้้�นไม่่ดีี”

21. จงทำดีีเต็็มที่่� เหนื่่�อยเต็็มที่่� สุุขเต็็มที่่� ไม่่มีีอะไรคาใจ ไม่่เอาอะไร คืือสุุดยอดแห่่ง 

“ความอิ่่�มเอิิบเบิิกบานแจ่่มใส” 

สาธุุ.....
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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  

เกิิดจาก คน...โง่่กว่่ากิิเลส

2. สุุขจากกิิเลส คืือ  

ทุุกข์์ที่่�บรรเทาชั่่�วคราว 

เหมืือนได้้เกาขี้้�กลาก  

บวกวิิบากร้้ายไม่่สิ้้�นสุุด เลิิกซะ!! 

3. ยิินดีีในความไม่่ชอบไม่่ชััง  

ได้้พลัังสุุด ๆ ได้้สุุขสุุด 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!!!

วาทะที่่�คม  ชััด แม่่น

สู่่� ความพ้้นทุุกข์์

are quotes that are witty, 

unique and accurate that lead to 

the cessation of suffering 
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ยิินดีีในความชอบชััง เสีียพลััง

สุุด ๆ ได้้ทุุกข์์สุุด ๆ 

4. ทำร้้ายเขามาตั้้�งมากตั้้�งมาย  

ยัังมีีหน้้ามาโกรธมาเกลีียดเขาอีีก   

มัันชั่่�วเกิินไปแล้้วเรา

5. ทีีทำชั่่�ว ยัังมีีเวลาทำ

 ทีีทำดีี ทำไมไม่่มีีเวลาทำ

(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. อยากได้้สิ่่�งใด  

จงคิิดสิ่่�งนั้้�น กัับผู้้�อื่่�น

7. เกิิดอะไร จงท่่องไว้้  

“กููทำมา”

8. คนที่่�แพ้้ไม่่ได้้ พลาดไม่่ได้้ 

พร่่องไม่่ได้้ 

 ทุุกข์์ตายเลย “โง่่ที่่�สุุด”    

คนที่่�แพ้้ก็็ได้้ ชนะก็็ได้้ พลาดก็็ได้้  

ไม่่พลาดก็็ได้้ พร่่องก็็ได้้ ไม่่พร่่องก็็ได้้ 

สบายใจจริิง “ฉลาดที่่�สุุด”

(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�งใจทำดีี ทำไมได้้แค่่นี้้�

ตอบว่่า เพราะทำชั่่�วมามาก

ถามว่่า มากแค่่ไหน      

ตอบว่่า หาที่่�ต้้นที่่�สุุดไม่่ได้้  

ถามว่่า แล้้วจะทำอย่่างไร  

ตอบว่่า อดทน รอคอย ให้้อภััย ทำดีี

เรื่่�อยไป ใจเย็็นข้้ามชาติิ

(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. เก่่งอริิยศีีลเป็็นสุุข 
ไม่่เก่่งอริิยศีีลเป็็นทุุกข์์  

อยากเป็็นสุุข จงติิเตีียนการผิิดอริิยศีีล  
จงยกย่่องการถููกอริิยศีีล

11. ทุุกเสี้้�ยววิินาทีี ทุุกอย่่างไม่่เที่่�ยง 
อย่่ายึึดมั่่�นถืือมั่่�น ต้้องพร้้อมรัับ พร้้อมปรัับ 

พร้้อมเปลี่่�ยนตลอดเวลา

(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. สมบููรณ์์และทัันใช้้ ดีีที่่�สุุด  

พร่่องแต่่ทัันการณ์์ ดีีกว่่าสมบููรณ์์แต่่ไม่่ทัันใช้้

สมบููรณ์์แต่่ไม่่ทัันใช้้  ไม่่มีีประโยชน์์อะไร

เร็็วและพร่่อง แล้้วเกิิดผลดีีมากกว่่าผลเสีีย นั้้�นดีี  

แต่่เกิิดผลเสีียมากกว่่าผลดีี นั้้�นไม่่ดีี

ช้้าและสมบููรณ์์ แล้้วเกิิดผลดีีมากกว่่าผลเสีีย นั้้�นดีี 

 แต่่เกิิดผลเสีียมากกว่่าผลดีี นั้้�นไม่่ดีี

(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. เย่่ ๆ ๆ ดีีใจจััง 

ไม่่ได้้ดั่่�งใจ 

(วิิบากหมด กิิเลสตาย ได้้กุุศล)

แย่่ ๆ ๆ ซวยแน่่เรา เอาแต่่ใจ 

(วิิบากเพิ่่�ม กิิเลสพอก งอกอกุุศล)

14. เย่่ ๆ ๆ ไม่่หวั่่�นไหว ใจเป็็นสุุข

15. “ ให้้ ” แล้้วคิิดจะไม่่เอาอะไร 

จากใคร...ให้้ได้้...

(กล่่าวทั้้�งหมด 3 ครั้้�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. รวมพลััง พวธ. 

 (ขานรัับว่่า) พลััง พวธ.  

(กล่่าวทั้้�งหมด 3 ครั้้�ง)

(พร้้อมกััน) คิิดดีี พููดดีี ทำดีี เสนอดีี  

สลายอััตตา สามััคคีี นี้้�ผาสุุก เย่่

17. ยิินดีี พอใจ ไร้้กัังวล

18. สุุขทุุกข์์ทางใจ 

แรงเท่่ากัับ “ดิินทั้้�งแผ่่นดิิน”

สุุขทุุกช์์ทางกาย แรงเท่่ากัับ 

ฝุ่่�นปลายเล็็บ

19. กายนี้้�มีีไว้้เพื่่�อดัับทุุกข์์ใจเท่่านั้้�น 

กิิจอื่่�นนอกจากนี้้�...ไม่่มีี...

(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. สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดในโลก คืือ 
คบและเคารพมิิตรดีี ไม่่โทษใคร ใจไร้้ทุุกข์์  

ทำดีีเรื่่�อยไป ใจเย็็นข้้ามชาติิ
21. จงเบิิกบาน… เบิิกบาน… 

 และเบิิกบาน…
 จงเบิิกบานอย่่างเป็็นอมตะธรรม

สาธุุ…  

(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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ให้้เกิิดคุุณค่่า ประโยชน์์ได้้ง่่าย ได้้ดีี ได้้เร็็ว มีีหััวข้้อธรรมที่่�รวบรวมไว้้มากถึึง 165 ประเด็็น ซึ่่�ง

สามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้เพื่่�อแก้้ไขปััญหาอุุปสรรคต่่างๆ ของชีีวิิตได้้อย่่างดีีเยี่่�ยม ทั้้�งในเรื่่�อง

สุุขภาพร่่างกายและเหตุุการณ์์ในชีีวิิตประจำวััน ความรู้้�สึึกทุุกข์์ เศร้้าหมอง ที่่�เกิิดขึ้้�นในจิิตใจ 

ทำให้้ได้้เกิิดปััญญาดัับทุุกข์์ และได้้คาถาดัับทุุกข์์   ไปได้้ตามลำดัับ นั้้�นเอง

หนัังสืือน่่าอ่่าน บททบทวนธรรมบททบทวนธรรม

‘ เ ป็็ น อ ง ค์์ คว  า ม รู้้� แ ห่่ ง พลั ั ง ผ า สุุ ก 

บริิสุุทธิ์์� ผ่่องใส ไร้้ทุุกข์์ ไร้้กัังวล เริ่่�มต้้น

จากพระพุุทธเจ้้า แล้้วกระจายไปสู่่�มวล

มนุุษยชาติิเป็็นมงคลอัันอุุดม’

การทบทวนธรรม   อย่่างเข้้าใจความหมาย 

เนื้้�อหาสาระ  ให้้ได้้ทุุกวััน ๆ จะทำให้้ได้้

ความจริิงที่่�เป็็พลัังผาสุุกผ่่องใสที่่�สุุดในโลก 

อันัเกิดิจากการรู้้�ความจริงิตามความเป็็นจริงิ 

จนถึึงขั้้�นสามารถดัับกิิเลสเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�ง

ปวงได้้สำเร็็จ จนเกิิดพลัังผาสุุกผ่่องใสอััน

เลิิศยอดที่่�สุุดในโลก

บททบทวนธรรม เวอร์์ ชั่่� น ใ หม่่

ล่่าสุุดนี้้� รวบรวม เนื้้�อหาสภาวะธรรม 

เป็็นภาษาที่่�เข้้าใจได้้ง่่าย เพื่่�อนำไปใช้้

 ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว), 2564, บททบทวนธรรม,   จำนวน 96 หน้้า ราคา 10 บาท   สนใจสั่่�งหนัังสืือติิดต่่อ :

 กองบุุญสื่่�อแพทย์์วิิถีีธรรม 
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‘ในโลกแห่่งความจริิง ไม่่มีีชีีวิิตใด ที่่�จะไม่่

ประสบเจอกัับทุุกข์์ภััยต่่าง ๆ’ ความเจ็็บไข้้

ได้้ป่่วย ความยากจนและความเลื่่�อมล้้ำ การ

ทะเลาะวิิวาท ‘ในโลกแห่่งความจริิง ไม่่มีีชีีวิิต

ใด ที่่�จะไม่่ประสบเจอกัับทุุกข์์ภััยต่่างๆ’ ความ

เจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ความยากจนและความเลื่่�อม

ล้้ำ การทะเลาะวิิวาท ภััยพิิบััติิธรรมชาติิ หรืือ

ปััญหาและอุุปสรรคที่่�น่่าเบื่่�อหน่่าย ซ้้ำซาก

จำเจในชีีวิิตประจำวััน

‘สู้้�ทุุกทุุกข์์ภััย ด้้วยใจเป็็นสุุข’ นำเสนอเรื่่�อง

ราว เหตุุการณ์์ ความเป็็นจริิงแห่่งชีีวิิต ที่่�ทุุก

ชีีวิิตบนโลกต้้องประสบอยู่่�เสมอ ความจริิง

เกี่่�ยวกัับโรคภััยไข้้เจ็็บ ความต้้องการในปััจจััยข้้าวของเครื่่�องใช้้ รวมถึึงปััญหาและอุุปสรรคด้้าน

ต่่าง ๆ ที่่�ดำเนิินไปของชีีวิิต ทั้้�งชี้้�แนะถึึง สาเหตุุที่่�แท้้จริิง ของทุุกข์์ใจภััยพิบััติิ เหล่่านั้้�นมีี เรื่่�อง

ราวเป็็นมาอย่่างไร มีีหลัักการ วิิธีีการปฎิิบััติิแก้้ไขอย่่างไร เพื่่�อให้้เกิิดปััญญาความเข้้าใจและมีี

พลัังกำลัังใจในการต่่อสู้้�แก้้ไข เปลี่่�ยนแปลง ทุุกทุุกข์์ภััย ด้้วยใจเป็็นสุุข จากนั้้�นก็็ตรวจสอบถึึง

ผลและอานิิสงส์์เมื่่�อปฏิิบััติิไปได้้ เพื่่�อให้้ชีีวิิตได้้รอดพ้้นทุุกข์์ใจภััยพิิบััติิต่่างๆเหล่่านั้้�น ได้้อย่่าง 

ถููกต้้อง ถููกตรง เที่่�ยงแท้้ ต่่อการพ้้นทุุกทุุกข์์ภััย ด้้วยใจเป็็นสุุข ได้้จริิง.

หนัังสืือน่่าอ่่าน สู้้�ทุุกทุุกข์์ภััย สู้้�ทุุกทุุกข์์ภััย ด้้วยใจเป็็นสุุขด้้วยใจเป็็นสุุข

ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว), 2555, สู้้�ทุุกทุุกข์์ภััย ด้้วยใจเป็็นสุุข , จำนวน 111 หน้้า ราคา 70 บาท   สนใจสั่่�งหนัังสืือติิดต่่อ : กองบุุญสื่่�อ

แพทย์์วิิถีีธรรม



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

สวนปานาบุญ ๒
๑๔๐/๑ หมู ๘ บานพรุคอ ต.ชะอวด อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช ๘๐๑๘๐ โทร.๐๘๑-๖๙๐-๒๓๑๑

สวนปานาบุญ ๓
๓๐/๒๘ หมูบานคันทรีการเดน หมู ๑๐ ต.คลองสาม 
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี ๑๒๑๒๐
โทร.๐๘๑-๘๐๐-๔๕๑๑

สวนปานาบุญ ๔
๕๕,๕๗-๖๐ หมู ๔ บานแดนสวรรค ต.อุมเหมา 
อ.ธาตุพนม จ.นครพนม ๔๘๑๑๐
โทร.๐๘๗-๔๓๕-๓๔๕๕

สวนปานาบุญ ๕
๔๒/๔ หมู ๕ ต.ตาขัน อ.บานคาย จ.ระยอง ๒๑๑๒๐
โทร.๐๘๑-๔๔๒-๐๔๗๔

สวนปานาบุญ ๖
เครือขายตางประเทศ Line ID : ชมรมสุขภาพหมอเขียว USA

สวนปานาบุญ ๗
๕๐/๑ หัวนาซอย ๕ ต.หนองแก อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ
โทร.๐๘๓-๙๙๓-๓๙๙๒

สวนปานาบุญ ๘
๔/๑ หมู ๕ บานปาไผ (อาวาสถานฮอมบุญอโศก) อ.เดนชัย 
จ.แพร ๕๔๑๑๐ โทร.๐๘๙-๗๕๗-๓๔๐๗

สวนปานาบุญ ๙
๑๓๑ ม.๘ ต.สระกระโจม อ.ดอนเจดีย จ.สุพรรณบุรี ๗๒๒๕๐
โทร.๐๖๔-๙๓๘-๓๐๐๕-๗

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

สวนปานาบุญ ๒
๑๔๐/๑ หมู ๘ บานพรุคอ ต.ชะอวด อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช ๘๐๑๘๐ โทร.๐๘๑-๖๙๐-๒๓๑๑

สวนปานาบุญ ๓
๓๐/๒๘ หมูบานคันทรีการเดน หมู ๑๐ ต.คลองสาม 
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี ๑๒๑๒๐
โทร.๐๘๑-๘๐๐-๔๕๑๑

สวนปานาบุญ ๔
๕๕,๕๗-๖๐ หมู ๔ บานแดนสวรรค ต.อุมเหมา 
อ.ธาตุพนม จ.นครพนม ๔๘๑๑๐
โทร.๐๘๗-๔๓๕-๓๔๕๕

สวนปานาบุญ ๕
๔๒/๔ หมู ๕ ต.ตาขัน อ.บานคาย จ.ระยอง ๒๑๑๒๐
โทร.๐๘๑-๔๔๒-๐๔๗๔

สวนปานาบุญ ๖
เครือขายตางประเทศ Line ID : ชมรมสุขภาพหมอเขียว USA

สวนปานาบุญ ๗
๕๐/๑ หัวนาซอย ๕ ต.หนองแก อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ
โทร.๐๘๓-๙๙๓-๓๙๙๒

สวนปานาบุญ ๘
๔/๑ หมู ๕ บานปาไผ (อาวาสถานฮอมบุญอโศก) อ.เดนชัย 
จ.แพร ๕๔๑๑๐ โทร.๐๘๙-๗๕๗-๓๔๐๗

สวนปานาบุญ ๙
๑๓๑ ม.๘ ต.สระกระโจม อ.ดอนเจดีย จ.สุพรรณบุรี ๗๒๒๕๐
โทร.๐๖๔-๙๓๘-๓๐๐๕-๗

มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย
www.morkeaw.net                     หมอเขียว แฟนคลับ

ศูนย์วิชาการการแพทย์วิถีธรรม




