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บรรณาธิการแถลง

	 ในโลกในจักรวาลหลายส่ิงหลายอย่างลกัษณะเหมือนจะเป็นตามทีค่าด และความจรงิ

ก็เป็นตามทีค่าดกม็ ี แต่หลายสิง่หลายอย่างลกัษณะเหมือนจะเป็นตามทีค่าด และความจรงิก็

ไม่เป็นตามทีค่าด แต่ตรงกนัข้ามกบัทีค่าดกมี็ เช่น โลกลกัษณะเหมือนแบน แต่ความจรงิโลก

กลม ขอบฟ้าดเูหมอืนใกล้ แต่ความจริงไกล ดวงอาทิตย์ดเูหมือนขนาดเลก็ แต่ความจรงิขนาด

ใหญ่ บางคนดเูหมอืนใจด ีแต่ความจรงิใจร้าย บางคนดูเหมือนใจร้าย แต่ความจรงิใจด ีบางคน

ดูเหมอืนฉลาด แต่ความจรงิโง่ บางคนดูเหมือนโง่ แต่ความจรงิฉลาด บางอย่างดูเหมือนเป็น

ยา แต่ความจรงิไม่เป็นยา บางอย่างดเูหมือนไม่เป็นยา แต่ความจรงิเป็นยา เชือ้โรคดเูหมือนน่า

กลวั แต่พอเป็นเช้ืออ่อนๆ กลบัเป็นวคัซนีเป็นยา พรกิบางอย่างดเูหมอืนเผด็ แต่ความจริงไม่เผด็ 

บางอย่างดเูหมอืนเป็นประโยชน์ แต่ความจรงิเป็นโทษ บางอย่างดเูหมือนเป็นโทษ แต่ความ

จริงเป็นประโยชน์น�้ำนมแม่ท่ีค้างในปากทารกดูเหมือนสกปรกน่าจะเป็นอาหารของเชื้อโรค 

แต่ความจริงเป็นภูมิต้านทานโรคชั้นดีเยี่ยมไฮโดรเจนเป็นธาตุติดไฟออกซิเจนเป็นธาตุ

ช่วยให้ไฟตดิ การคาดการณ์เมือ่มารวมกนัน่าจะเป็นสารประกอบติดไฟ แต่ความเป็นจรงิ 

เมือ่ไฮโดรเจน 2 ตวั รวมกบัออกซเิจน 1 ตวั กลบักลายเป็นน�ำ้และกลายเป็นสารประกอบที่

ดับไฟได้ โดยหลักการทางวิทยาศาสตร์ สารหรอืพลงังานบางอย่างรวมกนัจะเสรมิฤทธิก์นั 

บางอย่างจะท�ำลายฤทธิก์นั บางอย่างรวมกนัแล้วเป็นพษิ บางอย่างรวมกนัแล้วเป็นประโยชน์

	 พระไตรปิฎก เล่ม 11 ข้อ 108 เพราะเหตุดังนี้นั่นแหละ จุนทะ ธรรมทั้งหลายเหล่า

นั้นใด อันเราแสดงแล้วด้วยปัญญาอันยิ่ง บริษัททั้งหมดเทียว พึงพร้อมเพรียงกันประชุม 

รวบรวมตรวจตราอรรถ (สาระประโยชน์) ด้วยอรรถ (สาระประโยชน์) พยัญชนะด้วย

พยัญชนะ ในธรรมเหล่านั้น โดยวิธีที่พรหมจรรย์ (ความพ้นทุกข ์ความบริสุทธิ์จากกิเลส) นี้ 

จะพึงเป็นไปตลอดกาลยืดยาว ตั้งมั่นอยู่สิ้นกาลนาน พรหมจรรย์นั้นจะพึงเป็นไปเพื่อเกื้อกูล

แก่ชนเป็นอันมาก เพื่อความสุขแก่ชนเป็นอันมาก เพื่อความอนุเคราะห์แก่ชาวโลก เพื่อ

ประโยชน ์เพื่อเกื้อกูล เพื่อความสุขแก่เทพดาและมนุษย์ทั้งหลาย 

	 ดูกรจุนทะ กธ็รรมทัง้หลายเหล่านัน้ อนัเราแสดงแล้วด้วยความรู้ยิง่เป็นไฉนทีบ่รษิทัทัง้หมด

เทียว พงึพร้อมเพรยีงกนัประชมุ รวบรวมตรวจตราอรรถด้วยอรรถ พยัญชนะด้วยพยัญชนะ โดย

วธิท่ีีพรหมจรรย์น้ี จะพงึต้ังอยูต่ลอดกาลยดืยาวตัง้มัน่อยู่สิน้กาลนาน พรหมจรรย์นัน้จะพงึเป็นไป

เพือ่เกือ้กลูแก่ชนเป็นอนัมาก เพือ่ความสขุแก่ชนเป็นอันมาก เพื่ออนุเคราะห์แก่ชาวโลก เพื่อ
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ประโยชน ์ เพื่อเกื้อกูล เพื่อความสุขแก่เทพยดาและมนุษย์ทั้งหลาย คืออะไรบ้างคือ สติปัฏ

ฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 โพชฌงค์ 7 อริยมรรคมีองค์ 8 

	 ดูกรจุนทะ ธรรมทั้งหลายเหล่านี้แล อันเราแสดง แล้วด้วยความรู้ยิ่ง ซึ่งเป็นธรรมที่

บริษัททั้งหมดเทียว พึงพร้อมเพรียงกันประชุม รวบรวมตรวจตราอรรถด้วยอรรถ พยัญชนะด้วย

พยัญชนะ โดยวิธีที่พรหมจรรย์นี้ จะพึงตั้งอยู่ตลอดกาลยืดยาว ตั้งมั่นอยู่สิ้นกาลนาน พรหมจรรย์

นั้นจะพึงเป็นไปเพื่อเกื้อกูลแก่ชนเป็นอันมาก เพื่อความสุขแก่ชนเป็นอันมาก เพื่ออนุเคราะห์แก่

ชาวโลก เพื่อประโยชน์ เพื่อเกื้อกูล เพื่อความสุขแก่เทพยดาและมนุษย์ทั้งหลาย ฯ

  	 [109] ดูกรจุนทะ ก็บริษัทเหล่านั้นแล พึงพร้อมเพรียงกัน ชื่นบานกัน ไม่วิวาทกัน ศึกษา

เถิด สพรหมจารีสงฆ์ผู้ใดผู้หนึ่งพึงกล่าวธรรม หากว่าในภาษิต (ค�ำกล่าว) ของสพรหมจารีนั้น  

ค�ำอย่างนี้พึงมีแก่เธอทั้งหลายว่า อาวุโส ท่านผู้มีอายุนี้แล ถือเอาอรรถนั่นแหละผิด และยกขึ้น

ซึ่งพยัญชนะทั้งหลายผิด ดังนี้ เธอทั้งหลายไม่พึงยินดี ไม่พึงคัดค้านต่อสพรหมจารีนั้น ครั้นแล้ว 

สพรหมจารีนั้นอันพวกเธอพึงกล่าวอย่างนี้ว่า อาวุโส พยัญชนะเหล่านี้หรือพยัญชนะเหล่านั้น

ของอรรถนี้ เหล่าไหนจะสมควรกว่ากัน อรรถนี้หรืออรรถนั่นของพยัญชนะเหล่านี้ อย่างไหนจะ

สมควรกว่ากัน หากว่าสพรหมจารีนั้นพึงกล่าวอย่างนี้ว่า อาวุโส พยัญชนะเหล่านี้แหละของอรรถ

นี้สมควรกว่า และอรรถนี้แหละของพยัญชนะเหล่านี้สมควรกว่า สพรหมจารีนั้นอันพวกเธอ 

ไม่พึงยินดี ไม่พึงรุกราน ครั้นแล้วสพรหมจารี นั้นแหละ อันพวกเธอพึงให้รู้ด้วยดีเพื่อไตร่ตรอง

อรรถนั้นและพยัญชนะเหล่านั้น ฯ (หมู่มิตรดีร่วมกันตรวจสอบพิสูจน์อรรถและพยัญชนะนั้น)

ในพระไตรปิฎก เล่ม 20 “เกสปุตตสูตร” ข้อ 505 กาลามสูตร 10 พระพุทธเจ้าทรงสอนให้อย่า

เชื่อถืออะไรง่ายๆ 

1.	 อย่าได้เชื่อถือ ตามถ้อยค�ำที่ได้ยินมา

2.	 อย่าได้เชื่อถือ ตามถ้อยค�ำที่เล่าสืบต่อกันมา

3.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยตื่นข่าวลือ

4.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยอ้างต�ำรา

5.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยเดาเอาเอง

6.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยการคาดคะเน

7.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยนึกคิดตามอาการ

8.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยชอบใจว่าตรงกับความเห็นของตน
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9.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยลักษณะของผู้พูดน่าเชื่อถือ

10.	 อย่าได้เชื่อถือ โดยนับถือว่าสมณะนี้เป็นครูของเรา

	 หากปฏิบัติธรรมเหล่านี้แล้วเกิดอกุศล (ชั่ว) ไม่เกื้อกูล เป็นทุกข์ ควรละธรรมเหล่านี้

เสีย หากปฏิบัติธรรมเหล่านี้แล้วเกิดกุศล (ดี) เกื้อกูล เป็นสุข ควรเข้าถึงธรรมเหล่านี้อยู่ (พระ

ไตรปิฎก เล่ม 20 “เกสปุตตสูตร” ข้อ 505)

	 จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าตรัสว่า ไม่ควรรีบยินดีรับ (ปักใจเชื่อว่าใช่) หรือคัดค้านรุกราน

ปฏิเสธ (ปักใจเชื่อว่าไม่ใช่) เมื่อได้รับข้อมูลมาจากใคร หรือจากสื่อใดๆ แต่ให้รับฟังข้อมูลนั้น 

แล้วพิสูจน์ความจริงว่า จริงหรือไม่จริง เป็นประโยชน์หรือเป็นโทษ ถ้าเป็นประโยชน์ก็รับเอา ถ้า

เป็นโทษก็ละเสีย

	 วารสารวิชาการวชิชาราม เป็นวารสารทีน่�ำเสนอว่าสิง่ใดเป็นโทษ สิง่ใดเป็นประโยชน์ ทัง้

ด้านรปูธรรมไปจนถงึนามธรรม ด้านวตัถไุปจนถงึจติ ทีผ่่านการพสิจูน์ความจรงิในเชงิวชิาการ 

เพือ่ให้ผู้ศกึษาได้ความรู้ว่าสิง่ใดเป็นโทษ ควรลดละเลกิ สิง่ใดเป็นประโยชน์ ควรเข้าถงึ เพือ่

ประโยชน์สขุแห่งชวีติ

เจริญธรรม ส�ำนึกดี มีอภัย ไร้ทุกข์

ดร.ใจเพชร กล้าจน(หมอเขียว)
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การศึกษาปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความล้มเหลวในการรับประทานอาหารปรับสมดุล 
ของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม
Study factor failure in food consumption for body balance of Buddhist Dhamma 

Medicine Volunteer
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บทคัดย่อ

	 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความล้มเหลวในการ

รับประทานอาหารปรับสมดุล ของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ จากจิต

อาสาแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศ จ�ำนวน 42 ท่าน ด้วยวิธีเลือกแบบเจาะจง เก็บข้อมูลด้วยการ

สัมภาษณ์เชิงลึก วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา 

	 ผลการศึกษา พบว่า ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความล้มเหลวในการรับประทานอาหารปรับ

สมดุลของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมมี 5 ปัจจัยหลัก คือ 1) การตามใจกิเลส อยากรับประทาน

อาหารตามใจปากโดยไม่ได้ค�ำนึงว่าเป็นพิษต่อร่างกาย เช่น อาหารรสจัด อาหารเนื้อสัตว์ อาหาร

อร่อย ท�ำให้ไม่ได้รับประทานอาหารที่สมดุลกับสภาวะของร่างกาย 2) การไม่สานพลังกับหมู่

มิตรดี ท�ำให้ขาดพลงัใจ พลังปัญญา พลังบารมีร่วม 3) การไม่พิจารณาประโยชน์ของอาหารปรับ

สมดุล และไม่พิจารณาโทษของอาหารไม่สมดุล ท�ำให้จิตไม่เกิดความละหน่ายคลาย 4) การ

ไม่เพิ่มอธิศีล ท�ำให้ไม่สามารถล้างความติดยึดในรสชาติอาหารได้ 5) เหตุปัจจัยต่าง ๆ บีบบังคับ 

ท�ำให้เลี่ยงไม่ออก 

ค�ำส�ำคัญ : อาหารปรับสมดุล, ความล้มเหลว,การรับประทานอาหารปรับสมดุล,จิตอาสาแพทย์
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Abstrect

The objective of this  research failure in food consumption for body balance of 

Buddhist Dhamma Medicine Volunteer is Quality  research from whole  Country 

42 volunteers with specific collected great insight interview information analyze.

The result of failure Balancing food consuming for Buddhist Dhamma Medicine 

Volunteer 5 main factors 1) Haring poison (toxin) foods according to their desires 

such as delicious food, meat until not having  Balancing food which suitable to 

the Body status. 2) Not Being joining with Merit Friend. Caused lacking of the 

spirit, wisdom,virtue power. 3) Not concerning of Benefit of un-benefit of Balancing 

food causing not weary focus in the Balancing food. 4) Not increasing  Merit result 

causing in insisted in delicious food. 5) All factors happened  until not being 

avoided result.

Key words: failure in food consumption, body balance, Buddhist Dhamma 

Medicine Volunteer

บทน�ำ	

	  

	 ความแตกต่างของวินัย ศีล และอริยศีล ในความลึกซึง้แล้ว วนัิยมีฤทธิเ์ท่ากบัศลี

ธรรมดา คือ ศีลท่ีไม่สามารถดบัทุกข์ได้ถาวร แต่อรยิศลีจะมีฤทธิใ์นการดบัทกุข์ได้ถาวรยัง่ยนื 

หรืออาจจะกล่าวว่า ถ้าล้างความชอบชังในเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเ่ข้ามากระทบไม่ได้ นัน่ไม่ใช่ 

อริยศลี หรือการปฏิบัติใดก็ตามที่ไม่สามารถอ่านอาการชอบชังในจิตได้ ไม่สามารถล้างความ

ชอบความชังในสิ่งนั้น ๆ ได้ นั่นไม่ใช่อริยศีล ไม่ใช่อริยสัจ 4 ไม่ใช่การปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ 

(พระไตรปิฎกเล่ม 13 “จูฬมาลุงโกฺยวาทสูตร ที่ 3” ข้อ 152) จะเห็นว่าพระพุทธเจ้าตรัสยืนยัน

ว่า การดับทุกข์จะต้องดับด้วยอริยสัจ 4 เท่านั้น ไม่เช่นนั้น ชีวิตจะวนวนเวียนอยู่ในความทุกข์ชั่ว

กัปชั่วกัลป์ ไม่มีทางพ้นทุกข์ได้เลย 

	 การปฏิบัติอริยศีลอย่างหนึ่งที่เป็นวัฒนธรรมของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม คือ การรับ

ประทานอาหารปรับสมดุลตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เนื่องจากเป็นอาหารที่ไม่มีเนื้อสัตว์ ไข่ 

นม เน้นผักและสมุนไพรไร้สารพิษ และปรุงรสจืด จึงไม่เกิดการเบียดเบียนทั้งตนเอง คนอื่น 

และสัตว์อื่น นอกจากนั้นยังเป็นอาหารที่เหมาะส�ำหรับการดูแลสุขภาพทัง้ผูท้ีป่่วยและยงัไม่ป่วย 

ผลดีของการรับประทานอย่างถกูสมดลุร้อนเย็น คือ ท�ำให้กลไกการท�ำงานของร่างกายเป็นปกตแิละ
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มปีระสิทธภิาพมากยิง่ขึน้ ส่งผลให้สุขภาพร่างกายแขง็แรง เมือ่รับประทานอาหารทีส่มดลุร้อนเยน็

กบัชวีติ สัญญาของชวีติจะดดูดงึสารและพลงังานของอาหารดังกล่าว ไปดับพิษร้อนเย็นไม่สมดุล

และหล่อเลีย้งชีวติ ท�ำให้ชีวติมพีลังมากขึน้ จากการทีส่ารและพลงังานของอาหารทีส่มดลุร้อนเยน็ไป

หล่อเลี้ยงชีวิต และจากการทีไ่ม่ต้องเสยีพลงัขบัพษิจากอาหารที่ไม่สมดุล เมื่อชีวิตมีพลังมาก

ขึ้น สัญญาของชีวิตจึงสามารถผลักดันพิษร้อนเย็นที่ไม่สมดุลที่ยังตกค้างอยู่ออกจากร่างกายได้

ดียิ่งขึ้น ท�ำให้โรคภัยไข้เจ็บลดน้อยลง แข็งแรง และอายุยืนแล้ว ยังเป็นอาหารที่ท�ำให้สุขภาพ

จิตวิญญาณดีขึ้นด้วย เพราะเป็นอาหารที่รับประทานเพื่อลดกิเลสความติดยึดในรูปรสกลิ่นเสียง

สัมผัสของอาหารอย่างแท้จริง ส่งผลให้ชีวิตเกิดความสุข สงบ และผาสุก (นิตยาภรณ์ สุระสาย. 

2559 : 46)

	 ผู้วิจัยมีความสนใจว่า จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมผู้ที่ตั้งใจมาฝึกฝนเพื่อการลดละเลิกกิเลส

ในตนเอง และช่วยเหลือมวลมนุษยชาติให้พ้นทุกข์ให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะพึงท�ำได้ เบื้องต้นท่าน

ได้ตั้งศีลที่เป็นวินัยทางธรรม จนพ้นกิเลสมาได้บางส่วน และก�ำลังเพิ่มศีลที่เป็นอริยศีล คือ ศีลที่

สามารถล้างความชอบความชังในจิตวิญญาณได้ เพื่อความพ้นทุกข์เป็นล�ำดับ ๆ ไป โดยเฉพาะ

ประเด็นการรับประทานอาหารปรับสมดุล แม้จะรู้ดีว่าเป็นอริยศีล เป็นสิ่งที่ควรท�ำ เป็นความ

เจริญ เป็นผลดีต่อจิตใจ ร่างกายและดีต่อชีวิต แต่จิตอาสาโดยส่วนมากก็ไม่ใช่ว่าจะสามารถ

ปฏิบัติศีลข้อนี้ได้โดยง่าย ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาว่า มีเหตุปัจจัยใดที่ท�ำให้ท่านที่มีความ

ตั้งใจและพากเพียรปฏิบัติอย่างตั้งมั่นแล้วแต่กลับประสบความล้มเหลวในศีลข้อนี้ เพื่อ

เป็นแนวทางในการพัฒนาวิธีการปฏิบัติให้มีโอกาสประสบความส�ำเร็จในการเพิ่มอริยศีล

ได้มากขึน้คาดว่าการศึกษานีจ้ะเป็นประโยชน์แก่ผูท้ีส่นใจในการปฏบิตัเิพือ่ความเจริญในธรรมยิง่ ๆ ขึน้

ไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาปัจจัยที่ท�ำให้ล้มเหลวในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทย์

วิถีธรรม

วิธีการวิจัย

	 ก�ำหนดผู้ให้ข้อมูลหลัก เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยลงภาคสนามเพื่อเก็บข้อมูลด้วย

ตนเอง โดยจัดกิจกรรมการสนทนากลุ่มแบบอปริหานิยธรรม ใช้เวลาประมาณ 7 ชั่วโมง และ

การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) รายบุคคล

	 การสนทนากลุ่มแบบอปริหานิยธรรม หมายถึง การสนทนาในหมู่ผู้ปฏิบัติธรรม ในการ
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สนทนานั้น จะมีเรื่องการล้างกิเลส (งานใน) และการปรึกษาหารือเกี่ยวกับกิจกรรมการงาน 

(งานนอก) ซ่ึงพระพุทธเจ้าตรัสว่า อปริหานิยธรรม เป็นธรรมที่พาเจริญอย่างเดียว ไม่มีเสื่อม 

(พระไตรปิฎกเล่ม 10 “มหาปรินิพพานสูตร” ข้อ 71) โดยลักษณะของการสนทนานั้น ทุกท่าน

จะฝึกใช้หลักการคิดดี พูดดี ท�ำดี เสนอดี สลายอัตตา (วางความคิดดีของตัวเอง) สามัคคี (ท�ำ

ตามมติหมู่) ซึ่งจะท�ำให้เกิดความผาสุกการอยู่ร่วมกัน ในการสนทนาครั้งนี้เน้นไปที่หัวข้อ “เหตุ

ปัจจัยที่ท�ำให้ล้มเหลวในการรับประทานอาหารปรับสมดุล”

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ผู้วิจัยเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักจากประชากร คือ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมท่ัวประเทศ 

จ�ำนวน 500 ท่าน โดยกลุ่มตัวอย่าง เลือกโดยวิธีเจาะจง (purposive sampling) จากจิตอาสา

แพทย์วิถีธรรมที่เป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key informants)

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 การสร้างเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ ใช้แบบสัมภาษณ์ (Interview) โดยได้ท�ำการศึกษา

ค้นคว้ารวบรวมข้อมูลจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ ที่มีผู ้จัดท�ำ หรือรวบรวมไว้แล้ว ได้แก่ ต�ำรา 

เอกสาร บทความ ทฤษฎี หลักการ งานวิทยานิพนธ์ วารสาร และงานวิจัยต่าง ๆ พัฒนาและ

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยอาจารย์ที่ปรึกษา ผู้ทรงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการศึกษา

ครั้งนี้ 

 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 น�ำข้อมูลการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) 

ตามวิธีการเชิงคุณภาพ (ชาย โพธิสิตา, 2552) และจ�ำแนกกลุ่มปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความล้มเหลว

ในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

ผลการวิจัย

	 ผู้ให้สัมภาษณ์หลักในงานวิจัยครั้งนี้มี 42 ท่าน เป็นเพศชาย 8 ท่านและเพศหญิง 34 

ท่าน มีอายุต�่ำสุด 27 ปี อายุสูงสุด 66 ปี อายุเฉลี่ย 49.50 ปี 

	 ผลการศึกษา พบว่า ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความล้มเหลวในการรับประทานอาหารปรับ

สมดุล ของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม คือ

1.	 การตามใจกิเลส (แพ้กิเลส) ดังบทสัมภาษณ์ต่อไปนี้
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กลุ่มตัวอย่าง

(นามสมมุติ) ข้อมูลการสัมภาษณ์

สุข ตอนนัน้มกีเิลส คือ เจอของทีช่อบกนิแล้วไม่ยบัยัง้ช่ังใจ ร่วมกบัความประมาท 

และท่ีผ่านมาทานแล้วไม่เป็นอะไร แม้จะมีส่ิงเตอืนเล็ก ๆ เช่น กดัปากตนเอง 

หรือมตีุม่เล็ก ๆ ในปากกไ็ม่สนใจ คดิว่ากนิแล้วไปถอนพษิออกได้ แต่ถ้าวบิาก

เข้ามันกไ็ม่ได้

ภาพ ความยั่วยวนและล่อใจของอาหารอื่น ๆ ท�ำให้ไม่มีพลังใจที่เข้มแข็ง เลยต้อง

ปล่อยตามใจกิเลสค่ะ

ดี กินเป็นเพื่อนลูก เสียดายของ อุตส่าห์ท�ำให้เขากิน เขากินไม่หมด เรากิน

ไปนิดเดียวไม่เป็นไรหรอก ไหนลองเช็คดูซิว่าเรายังติดมั้ย แต่เช็คทุกวันเลย 

โดนกิเลสหลอก

วิ ยังติดในสิ่งที่ชอบ โดยเฉพาะสิ่งที่ชอบมานาน เช่น กาแฟ เบเกอรี่ ขนมกรุบ

กรอบ ยังแพ้กิเลสอยู่

ถี ยังมีความหลง ความยึดติดกับสุขลวง ยังมีกิเลสมาก

ธรรม แรงเหนี่ยวน�ำจากสภาพแวดล้อม ท�ำให้สู้กิเลสยาก

ด้วย แพ้กิเลสเป็นบางวัน โดยเฉพาะวันที่มีอาหารอร่อย ขนมอร่อย หรือ วันที่มี

กิจกรรมส�ำคัญในครอบครัว เช่น วันเกิดลูก หรือ มีงานรวมกลุ่มในครอบครัว

เทค	 กิเลสความอยากมันโต อินทรีย์พละอ่อน

 นิค มีกิเลสตัวที่ติดในรสชาติอาหาร กินมาก กินจุ หิวกระหาย

ยา กิเลสตัณหา หรือความอยากในรสชาติของอาหารที่เป็นสัญญาเดิม (ความจ�ำ

ได้หมายรู้เดิม) จึงกินตามกิเลส

เก้า ยังคงมีความลังเลสงสัยและหลงสุขลวง ติดในรสอาหารปรุงแต่งมาก พลัง

วิริยะย่อหย่อน 

เม็ด จิตใจอ่อนแอ สู้กิเลสไม่ไหว

อิ่ม ความทุกข์ยังไม่มากพอจึงไม่ชัดเจนที่จะทะลุทะลวงความหลงนั้นออกมาได้ 

จึงวนทุกข์ต่อไป

เอิบ ตกอยู่ใต้อ�ำนาจกิเลสชี้น�ำ ยอมเสพสุขลวงแล้วทุกข์เท่าดินทั้งแผ่นดิน

เบิก ไม่เข้มแข็งพอ ตามใจตัวเอง จึงแพ้กิเลส
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บาน ยังมีกามคุณ 5 จึงท�ำให้ไปเสพอาหารที่รสจัดเกินความพอดีของร่างกาย และ

ยังหลงโลกธรรมมีตัวกลัว ไม่กล้าเปิดเผยต่อหมู่กลุ่มในการปรับสมดุลอาหาร

เมนูอื่น ๆ

แจ่ม ความหิว การติดรสชาติที่สั่งสมมานาน ท�ำให้เผลอสติ ไม่ทันกิเลส

ใส แพ้กิเลส สู้ไม่ไหว

สบาย หมดแรงพ่ายแพ้กิเลส สู้พลังกิเลสไม่ได้ แพ้รูปลักษณ์อาหารที่อยู่ตรงหน้า 

กิเลสมันแรงมากจริง ๆ

ใจ ติดความอร่อยในรสชาติอาหาร โดยเฉพาะหวาน มัน เค็ม และเกิดความ

รู้สึกเบื่อ เซ็ง รับประทานอาหารด้วยความใจร้อน เร่งรีบ และกิเลสมันบอก

ว่า นาน ๆ กินทีไม่เป็นอะไรหรอก เคร่งเกินไปมันจะเครียด กินเถอะ อร่อย

ดี เสียดายของอย่ายึดดีมากเลย เอาน่าเดี๋ยวค่อยถอนพิษเอาก็ได้ เขาซื้อมา

ฝากเดี๋ยวเขาจะเสียน�ำ้ใจ

ไร้ ยังจ�ำได้ว่าอาหารที่ท�ำให้ร่างกายรู้สึกไม่สบายเป็นอาหารอร่อย แต่นาน ๆ 

ครั้งจะได้เจอ เลยใจอ่อนแพ้กิเลส

กัง ยังมีความหลงว่าทานอาหารที่เคยทานก็ยังสบายดีอยู่ ยังประมาทอยู่

วล รู้ทุกอย่างว่าดี แต่ยอมแพ้กิเลส

อมตะ เมือ่ตัง้ใจเป็นมงัสวรัิต ิและตัง้ใจรบัประทานอาหารสุขภาพ อาหารปรบัสมดลุ

สตูรหมอเขยีว จงึท�ำให้เลกิเนือ้สตัว์ยากมาก แต่กท็�ำได้ถงึ 80 เปอร์เซน็ต์แล้ว 

ส่วนอาหารมังสวิรัติปรุงรสอร่อย ๆ ก็มีผลเสียต่อร่างกายแรงมาก จะเกดิ

อาการทันที คือ แสบตา และคนัห ูต่อมาท�ำให้แรงตก คอแห้งกระหายน�ำ้มาก ๆ

นิ ยังตามใจตัวเอง จะให้ได้ดั่งใจ อัตตาโต ติดยึดความสบาย ยังล้างตัวติดใจใน

รสชาติไม่ได้
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รันดร์ แพ้ก�ำลังของกิเลส เนื่องจากกิเลสร้อยละ 50 ยังชอบอาหารทอด อาหารมัน 

เค็ม หวานจัดอยู่ ดังนั้นทุกครั้งที่รับประทานอาหาร มีโอกาสที่จะไม่ประสบ

ความส�ำเร็จในการรับประทานอาหารปรับสมดุล ตามหลักการแพทย์วิถี

ธรรมถึงครึ่งต่อครึ่ง ตัวอย่างที่แพ้อาหารรสจัด ไม่สามารถกินอาหารปรับ

สมดุลได้ส�ำเร็จตลอดมื้อได้เนื่องจาก เห็นอาหารรสจัดที่ชอบ วันหนึ่งก�ำลัง

ทานข้าวใกล้เสร็จแล้ว ทานแบบสมดุลไปแบบเหมือนไม่ยากเย็นอะไร แต่

พอดีมีเพื่อนท�ำเห็ดนางฟ้าชุบแป้งทอด ซึ่งของทอดทุกชนิดเป็นอาหารที่

ชอบมาก ติดมาก ๆ เห็นแล้วไม่หยิบไม่ได้เลย จะต้องหยิบเกือบทุกครั้ง หรือ

ประมาณร้อยละ 90 จะต้องหยิบ จะน้อยหรือมากก็แล้วแต่ แต่ส่วนใหญ่จะ

กินมากเสียด้วย วันนั้นก็ไม่สามารถสู้ความอยากได้อีกเหมือนเดิม มันบอกว่า 

กินเถอะเขาไม่ได้ท�ำทุกวัน กิเลสที่มันมีก�ำลังมากอยู่แล้วให้เหตุผลมาอย่าง

นั้น เราอ่อนปวกเปียกเลยค่ะ เดินไปหยิบมาตามค�ำสั่งของกิเลส ทั้ง ๆ ที่วัน

นั้นเป็นวันที่ร้อนแสนร้อน ยังไงก็ไม่ฟัง ถามว่ารู้ไหมว่ากินแล้วจะต้องหลับ

แน่ ๆ ก็รู้ แต่ตอนนั้นไม่มีแรงที่จะต่อสู้หรือเถียงมันเลย ได้แต่ยอม ๆ อย่าง

เดียวเท่านั้น
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กาล ตั้งใจว่าวันนี้จะไม่กินรสจัดเนื่องจากเจ็บคอ เรารู้ดีว่าถ้ากินอาหารปรับสมดุล

จะท�ำให้อาการดีขึ้นแน่นอน เพราะทุกครั้งก็เป็นเช่นนั้น แต่วันนั้นเป็นวันที่

เราไปร่วมกิจกรรมที่ราชธานีอโศก ซึ่งจะมีอาหารที่ปรุงรสด้วยเครื่องปรุงที่

หลากหลายนอกเหนือจากเกลือ ตื่นมาก็ตั้งใจมั่นว่าวันนี้จะต้องกินอาหาร

ปรับสมดุลให้ได้แม้จะมีอาหารอร่อยที่หลากหลาย แต่พอถึงเวลาตักอาหาร

จริง ๆ จิตที่ตั้งไว้มั่น กลับไม่มีก�ำลังที่จะต่อสู้เลย ถาดอาหารละลานตาสีสัน

สะดุดตา กลิ่นหอม ๆ ของเครื่องปรุงต่าง ๆ นานา มันท�ำให้ถึงกับน�้ำลาย

ไหล กิเลสหนาจะท�ำให้เรามองไม่เห็นผักลวกที่วางรวมอยู่ด้วยเลย สิ่งที่ตัก

มาได้มีแต่ลาบเต้าหู้ แกงผ�ำ และผัดผักใส่เต้าหู้ และพอดีภาชนะใส่อาหาร

ไม่พอ ในใจยังเสียดายเลยที่ไม่ได้ตักย�ำแตงกวาใส่เต้าหู้มาด้วย สรุปว่าวันนั้น

แม้แต่จะพิจารณาสู้กิเลส เรายังไม่มีโอกาสจะอ้าปากเลย คือ แพ้ทั้งที่ยังไม่

ได้สู้เลย เรียกว่าแพ้ราบคาบ แบบนี้ก็ต้องยอมอย่างเดียว เพราะไม่มีก�ำลังจะ

ต่อสู้ สมรภูมินี้เรารู้ว่าเราต้องแพ้อย่างแน่นอน จึงท�ำใจกินอาหารปรุงแต่งไป

ด้วยใจเบิกบาน แพ้ก็ยอมรับว่าแพ้ พรุ่งนี้ค่อยว่ากันใหม่ วันนี้กิเลสสมใจก็ท�ำ

อะไรได้ไม่มาก ได้แต่รอรับวิบากร้ายที่จะตามมาเท่านั้น แล้วก็ท�ำใจยอมรับ

ว่าจะใช้วิบากด้วยใจที่เป็นสุขด้วย ข้อดีของการแพ้คือเราจะรู้ว่ากิเลสมีก�ำลัง

มากมายแค่ไหน จะได้ประมาณการตั้งศีลได้ถูก การต่อสู้ในครั้งต่อไปก็จะได้

สมน�้ำสมเนื้อกันมากขึ้น จึงตั้งใจว่า พรุ่งนี้จะกินผักลวกครึ่งหนึ่ง กินอาหาร

ปรุงครึ่งหนึ่งค่ะ ก็จะเจรจากับมันไปเรื่อย ๆ จนกว่ามันจะลดลงไป ไม่ใจร้อน

ไม่หมดความอยากก็ไม่เป็นไร สู้ไปเรื่อยๆ สักวันหนึ่งมันคงหมดจนได้ สาธุค่ะ

ชี ความยึดมั่นถือมั่น สงสัยไม่ชัดเจน ในอาหารปรับสมดุลว่าควรกินหรือไม่ควร

กิน จึงหลงกินอร่อยตามความชอบชัง ท�ำให้ละเลยการกินอาหารปรับสมดุล

วิต ติดรสชาติอาหารปรุง เชื่อกิเลสว่ากินอาหารรสจัดอร่อย ไม่เป็นอะไรหรอก

กินจืดนานแล้ว

พอ ในบางกรณีเมื่อมีความอยากกินอาหารที่เป็นพิษ หรือสิ่งที่เป็นพิษมาก ๆ ก็

จะมีการต่อรองกับกิเลสเพื่อไม่ให้เครียดเกินไป โดยตั้งตบะสู้ อาจจะมีการ

ก�ำหนดจ�ำนวนชิ้น ก�ำหนดชนิด อย่างน้อยก็พอท�ำให้ไม่เครียดเกินไป และ 

ไม่ไปเสริมกิเลสเกินไป

เพียง โดนกิเลสหลอกว่าเราท�ำดีมามาก หย่อนนิดหนึ่งคงไม่เป็นไร เดียวจะตึงเกิน
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เรียบ ยังติดรสชาติอร่อยของอาหาร หรือผลไม้บางอย่าง เช่น ทุเรียน ติดความ

หวาน มัน ของรสชาตินี้อยู่

ง่าย กิเลสความชอบขังในรสอาหาร

ร่าง เวลาเจอของที่เราชอบ เช่น ขนม ก๋วยเตี๋ยว ลืมอาหารปรับสมดุลไปเลย

กาย มีความประมาท คือ เมื่อเราท�ำสมดุลทางด้านอาหารได้ส�ำเร็จจนอาการเจ็บ

ป่วยหายและแข็งแรงขึ้น มันจึงเกิดความประมาท ความประมาทก็เป็นกิเลส

ตัวหนึ่งที่อยู่ในอุปกิเลส 16 เพราะเราไม่ได้ลดกิเลส และเราก็ยังขาดการฟัง

ธรรม เลยโดนกิเลสหลอกให้กลับมากินของอร่อย กินขนม กินตามความ

ชอบ พอเราเริ่มตามใจมันทีละนิด มันเริ่มได้ใจโตขึ้น ๆ มันท�ำให้เราขาดสติ

ในการพิจารณาโทษภัยของอาหารที่เป็นโทษ เลยกลับไปติดรสชาติปรุง 

กิเลสนี่เหมือนชาวนากับงูเห่า มันทรยศเราได้ตลอดเวลา ถ้าเรายังไม่จัดการ

กับมันรับรองอนาคตตายทั้งคู่ ไม่มีทางไปถึงเป้าหมาย คือการบรรลุธรรม

อย่างแน่นอน

2.	 การไม่สานพลังกับหมู่มิตรดีสหายดี ดังบทสัมภาษณ์ต่อไปนี้

กลุ่มตัวอย่าง

(นามสมมุติ) ข้อมูลการสัมภาษณ์

แข็ง มีแรงเหนี่ยวน�ำจากคนในครอบครัวที่เขายังทานอาหารปกติอยู่มีเนื้อสัตว ์ 

อินทรีย์พละเรายังอ่อนด้อย เราจึงไปกินกับเขา ไม่เหมือนเวลาอยู่กับหมู่มัน

มีพลัง

แรง แรงเหนี่ยวน�ำในสิ่งแวดล้อมเดิม จิตเราก็ยังไม่เข้มแข็ง

จิต แรงเหนี่ยวน�ำในการพาท�ำยังมีน้อยเม่ือเทียบกับแรงเหนี่ยวน�ำในการรับ

ประทานอาหารชนิดอื่น ๆ มีมากกว่า

ใจ จะกินได้ดีต้องเข้าหาหมู่มิตรดี ท�ำคนเดียวไปไม่รอด จะสังเกตตัวเองเวลาไป

ค่ายพระไตรปิฎกจะท�ำได้ดี แต่พอกลับบ้านจะท�ำไม่ได้

ดี พลังหมู่มวลไม่มากพอ ต้องมีหมู่มาร่วมกันท�ำถึงจะพอสู้ได้

งาม ขาดหมู่กลุ่มที่รับประทานอาหารปรับสมดุลร่วมกัน 

ผาสุก แรงเหนี่ยวน�ำจากคนรอบตัวที่ยังทานอาหารแบบทั่ว ๆ ไป
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ศีล ในกรณีที่มีคนชวนก็จะมีแรงเหนี่ยวน�ำ ท�ำให้เราอยากจะไปกินอาหารที่เรา

รู้อยู่แล้วว่ามันมีความอยาก และมีพิษด้วย ก็จะรีบแก้ด้วยการบอกกับเพื่อน

ที่จะช่วยเอากิเลสเราลงได้ จะได้ช่วยห้าม ช่วยดึง ช่วยเตือนสติเรา ซึ่งหาก

ปิดบังเอาไว้นาน ๆ ก็จะเกิดผลเสีย กิเลสก็จะลากเราไปเลย

เด่น เพื่อนรับประทานอยู่ เอาตามเพื่อน คิดว่าไม่ตกนรกคนเดียว ยกทีมกันตก

นรกไม่เหงา แต่เวลาจะขึ้นก็ต้องรวมพลังกันขึ้น

เป็น การอยู่ห่างหมู่กลุ่มที่ปฏิบัติเรื่องของอาหารแพทย์วิถีธรรม ท�ำให้หลงไปกิน

อาหารเป็นพิษได้ง่าย

งาน ยังอยู่ในกลุ่มโลกโลกียะ

ชาญ ไม่ได้อยู่ในหมู่กลุ่มคนดีมิตรดีที่เขาพากเพียรลดกิเลส และเรายังลดกิเลส 

ไม่เป็น เพราะขาดการฟังธรรมบ่อย ๆ ซ�ำ้ ๆ และสู้สิ่งแวดล้อมข้างนอกไม่ได้ 

แรงเหนี่ยวน�ำภายนอกมันแรงมาก เลยท�ำให้ล้มเหลวในการท�ำอาหารปรับ

สมดุลได้ต่อเนื่อง

วิ เมื่ออยู่นอกหมู่กลุ่ม หรืออยู ่คนเดียว ปัจจัยเดียวที่ท�ำให้การรับประทาน

อาหารสูตรปรับสมดุลหมอเขียวไม่ส�ำเร็จก็คือ อินทรีย์พละยังไม่แข็งแกร่งพอ 

ที่จะต่อสู้กับความอยากรับประทานอาหารรสจัดจ้านบ้าง อาหารปรุงอร่อย

บ้าง อาหารมีเนื้อสัตว์บ้าง แม้จะรู้โทษภัยของอาหารเหล่านั้น เพียงเพราะ

กิเลส แข็งแรงกว่า แม้จะบอกตัวเองว่าอย่ากินเลย กินแล้วป่วยนะ กินแล้ว

แรงตกนะ กินแล้วจิตหม่นหมองนะ แต่ก็ยังกิน แม้จะกินไปท่องไปว่ากินแล้ว

เป็นโทษนะ ก็ยังกิน ยังเอาเข้าปาก ยังเคี้ยวหยับ ๆ ยังกลืนได้ลงคอ แม้จะมี

อาการเหมน็ อาการผะอดืผะอมกย็งักนิ แต่ถ้าอยูก่บัหมู่กลุม่กจ็ะไม่ท�ำแบบนัน้

ชา การที่อยู่บ้านนาน ๆ ไม่ได้เจอหมู่กลุ่ม มันขาดพลัง ท�ำให้การท�ำใจเข้าถึง

ประโยชน์ของอาหารลดลง กิเลสจะมีแรงมากกว่า ดึงไปเสพของที่เป็นโทษ

เป็นภัยต่อร่างกายได้ง่าย

สา แรงเหนี่ยวน�ำจากสภาพแวดล้อมหรือหมู่กลุ่มที่แพร่เชื้อระบาดจากคบหญ้า

ที่ตามใจกิเลส เราเองยังติดยึดในรสอาหารและไม่ดับชอบชัง จึงถูกเหนี่ยวน�ำ

ไปทางนั้น

ธุ ไม่มีหมู่มิตรดีสหายดี  ท�ำคนเดียว ออกนอกหมู่
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อยู่ ห่างจากหมู่มิตรดี ทีต้่องคอยเตมิรายละเอยีดปลกีย่อยท่ีตนเองจะต้องปรบัให้

เหมาะสมกบัตนเอง

อย่าง ถูกพลังเหนียวน�ำจากผู้คนรอบข้าง พลังเราคนเดียวมันต้านไม่ไหว

3.	 การไม่พิจารณาประโยชน์ของอาหารปรับสมดุล และโทษของอาหารที่ไม่สมดุล

กลุ่มตัวอย่าง

(นามสมมุติ) ข้อมูลการสัมภาษณ์

พอ ตอนนั้นสรุปไม่ได้ว่ามีประโยชน์หรือไม่ จึงเลิกกินกลางคัน เมื่อไม่พิจารณา

ประโยชน์จึงตีทิ้ง ไม่ตั้งใจท�ำ

เพียง ไม่เข้าใจถึงประโยชน์และโทษของอาหารอย่างถ่องแท้

เลี้ยง ลืมพิจารณาประโยชน์และโทษปล่อยเลยตามเลย กินไปหมดค่อยนึกได้

ชีพ ขาดสติ ไม่ได้พิจารณาประโยชน์ของการกินปรับสมดุลว่า กินแล้วเจ็บป่วย

น้อย ล�ำบากกายน้อย มีความเบากายเบาใจ มีก�ำลัง และอยู่อย่างผาสุก

ด้วย ความลังเล สงสัยในคุณประโยชน์ของอาหารปรับสมดุล

ความ ไม่เห็นโทษที่ท�ำให้เราเจ็บป่วย ไม่อดทนรอคอยจนเห็นผล

ดี เกิดเมื่อมีภาวะหิว เครียด จึงท�ำให้หิวเร็ว และสิ่งแวดล้อมที่มีอาหารไม่

สมดุล รวมทั้งการไม่พิจารณาโทษภัยอาหาร

พึง เวลาอยากกินมันพิจารณาไม่ทันแล้ว อันไหนประโยชน์อันไหนโทษ มันหน้า

มืดตามัว กว่าจะรู้ตัวก็กินเกือบหมดแล้ว

ตน บางทีมันอยากกินมาก ๆ รู้ว่ากินแล้วเป็นโทษก็ยังกิน ไม่พิจารณาเลย

4.	 การไม่ปฏิบัติศีลหรือการไม่เพิ่มอริยศีล ดังบทสัมภาษณ์ต่อไปนี้

กลุ่มตัวอย่าง

(นามสมมุติ) ข้อมูลการสัมภาษณ์

และ ไม่เคร่งในศีลของตน อินทรีย์พละอ่อน  ไม่เอาจริงเอาจัง ไม่อดไม่ทน

ช่วย ไม่ได้ตั้งศีล ไม่ตั้งตบะในการกินอาหารปรับสมดุล
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คน ไม่มสัีมมาทิฏฐิในการกินอาหารท่ีถกูต้อง หรอืไม่ได้รบัสมัมาทฏิฐทิีม่ากเพยีงพอกบั

การกินให้เป็น หรือกนิเพือ่ปรบัสมดลุให้กับตนเองได้ เป็นการกนิแบบท่องจ�ำมากกว่า 

จงึไม่สามารถพลกิแพลงได้เมือ่มีเหตกุารณ์เฉพาะหน้า เฉพาะตนทีจ่ะต้องแก้พเิศษที่

ตนเองอย่างพอเหมาะทีล่อกใครไม่ได้ หรอืการให้ความส�ำคัญระหว่างสดัส่วนอาหาร

กาย อาหารใจได้ไม่ถกูสดัส่วน (มุง่ให้ความส�ำคญัในอาหารค�ำข้าวหรอื กวฬิงการา

หารมากกว่าอาหารละเอียด หรอืผสัสาหาร มโนสญัเจตนาหาร และวญิญาณอาหาร 

ซึง่เป็นอาหารท่ีส�ำคัญมากส�ำหรับมนษุย์ และเมือ่เกิดความลงัเลสงสยั และเกดิความ

กลวั ไม่กล้ากินต่อ แล้วให้คนรอบข้างทีไ่ม่เข้าใจหรอืไม่มีสมัมาทฏิฐเิป็นคนกุมชะตา

ชวีติเรา

ให้ ไม่เข้าใจเรื่องกรรมอย่างถ่องแท้ว่า ทุกค�ำข้าวน�ำวิบากร้ายมาสู่ตนได้ทุกเมื่อ 

เพราะถ้าเข้าใจแจ่มแจ้งเราจะท�ำศีลข้อนี้อย่างเอาเป็นเอาตายเลย

พ้น ปฏิบัติด้วยความยึดมั่นถือมั่นจนขาดสติท�ำให้ผิดศีล เป็นผลให้ร่างกายเจ็บป่วย

จิตใจเป็นทุกข์

ทุกข์ เคารพพระพุทธเจ้า เคารพอาจารย์แต่ปาก แต่พฤติกรรมยังโง่ท�ำผิดศีล เป็น

อัตตาชั่วร้ายที่เหลืออยู่

รวม ไม่ตั้งตนบนความล�ำบาก ประมาท ไม่เคารพพระพุทธเจ้า วิบากร้าย 11 

ประการจึงตามมา

พลัง ไม่หมั่นทบทวนธรรม

พอ เกียจคร้านในการหาการเตรียมอาหารสุขภาพ เลือกสิ่งที่มีอยู่ใกล้มือ มักง่าย 

ไม่ได้คิดถึงโทษภัยที่จะตามมา

วอ ยังทุกข์ไม่มากพอที่จะน�ำไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้

ธอ มันโง่ ปัญญาไม่แจ่มแจ้ง ผิดศีลก็ยังไม่รู้ตัวอีกว่าผิดศีล

5)	 เหตุปัจจัยต่าง ๆ บีบบังคับ ท�ำให้เลี่ยงไม่ออก ดังบทสัมภาษณ์ต่อไปนี้

กลุ่มตัวอย่าง

(นามสมมุติ) ข้อมูลการสัมภาษณ์

เกิด วันที่หาอาหารปรับสมดุลกินไม่ได้ ก็กินอาหารรสจัด เพื่อให้ร่างกายฝึกขับพิษ

อะ วิบากร้ายเข้าแทรกได้ประจวบเหมาะในขณะนั้น ท�ำให้ต้องทานอาหาร

ไม่สมดุล
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ไร ในบางครัง้เมือ่มวีบิากเข้ามาในชวิีตถงึแม้ว่าอยากจะกนิอาหารสูตรนี ้ก็ไม่สามารถ

หาได้เราก็กินเท่าที่จ�ำเป็นหรือเจือจางอาหารเหล่านั้นให้ได้มาก บางครั้งมี

เวลาจ�ำกัดก็จะกินแบบไม่ยึดมั่นถือมั่นบางวันต้องกินหลายมื้อก็ต้องกินเพราะ

ไม่อย่างนั้นจะท�ำให้ร่างกายป่วยได้

จง บางเวลาต้องเคลื่อนออกนอกพื้นที่ ที่ไม่เอื้อต่อการจัดเตรียม ต้องกินตามท่ี

จัดสรรได้

ท่อง บางวันหาอาหารรับประทานไม่ได้ เนื่องจากติดภารกิจ  ประชุม หรือ เดินทาง

ไปต่างจังหวัด ไม่ได้เตรียมอาหารไว้ จึงต้องทานเจเขี่ยแทน (เขี่ยเนื้อสัตว์ออก 

เขี่ยผักเข้า)

ไว้ ไม่มีขายในร้านทั่วไป ไม่มีเวลา ไม่เจอคนที่กินเหมือนกัน

ท�ำ ตอนที่ป่วยพึ่งตนเองไม่ได้ ต้องอาศัยคนอื่นที่ไม่เห็นความส�ำคัญ เราก็ต้องกิน

ตามที่เค้าท�ำมาให้

มา อยู่ต่างบ้านต่างเมือง ไม่มีอาหารที่คุณภาพกิน บวกกับความขี้เกียจ ยังต้อง

พึ่งพาคนอื่นอยู่ ไม่ท�ำอาหารเอง จึงไม่ได้ทาน

สรุปและอภิปรายผล

	 จากผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความล้มเหลวในการรับประทานอาหารปรับ

สมดุล  คือ

1.	 การตามใจกิเลส (แพ้กิเลส) 

2.	 การไม่สานพลังกับหมู่มิตรดี 

3.	 การไม่พิจารณาประโยชน์ของอาหารปรับสมดุล และโทษของอาหารที่ไม่สมดุล

4.	 การไม่ปฏิบัติศีล หรือการไม่เพิ่มอริยศีล 

5.	 เหตุปัจจัยต่าง ๆ บีบบังคับ ท�ำให้เลี่ยงไม่ออก 

	 ในพระไตรปิฎกเล่ม 12 ข้อ 198 “มหาทุกขักขันธสูตร” พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุ

ทั้งหลาย ก็อะไรเล่า เป็นโทษของกามทั้งหลาย? ดูกรภิกษุทั้งหลาย กุลบุตรในโลกนี้ เลี้ยงชีวิต

ด้วยความขยันประกอบศิลปะใด คือ ด้วยการนับคะแนนก็ดี ด้วยการค�ำนวณก็ดี ด้วยการนับ

จ�ำนวนก็ดี ด้วยการไถก็ดี ด้วยการค้าขายก็ดี ด้วยการเลี้ยงโคก็ดี ด้วยการยิงธนูก็ดี ด้วยการเป็น

ราชบุรุษก็ดี ด้วยศิลปะอย่างใดอย่างหนึ่งก็ดี ต้องตรากตร�ำต่อความหนาวต้องตรากตร�ำต่อความ

ร้อน งุ่นง่านอยู่ด้วยสัมผัสแต่เหลือบ ยุง ลม แดด และสัตว์เลื้อยคลานต้องตายด้วยความหิว
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ระหาย ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้นี้ก็เป็นโทษของกามทั้งหลาย เป็นกองทุกข์ที่เห็น ๆ กันอยู่ มีกาม

เป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้า มีกามเป็นตัวบังคับ เกิดเพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายทั้งนั้น ดูกรภิกษุ

ทั้งหลาย ถ้าเมื่อกุลบุตรนั้นขยัน สืบต่อ พยายามอยู่อย่างนี้ โภคะเหล่านั้นก็ไม่ส�ำเร็จผล เขาย่อม

เศร้าโศก ล�ำบาก ร�ำพัน  คร�ำ่ครวญ ถึงความหลงเลือนว่าความขยันของเราเป็นโมฆะหนอ ความ

พยายามของเราไม่มีผลหนอ ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้นี้ก็เป็นโทษของกามทั้งหลาย เกิดเพราะเหตุ

แห่งกามทั้งหลายทั้งนั้น.

	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าเม่ือกุลบุตรนั้นขยัน สืบต่อ พยายามอยู่อย่างนี้ โภคะเหล่านั้น

ส�ำเรจ็ผล เขากลบัเสวยทกุข์ โทมนสั ที่มีการคอยรักษาโภคะเหล่านั้นเป็นตัวบังคับว่า ท�ำอย่างไร

พระราชาทั้งหลาย ไม่พึงริบโภคะเหล่านั้นไปได้ พวกโจรพึงปล้นไม่ได้ ไฟไม่พึงไหม้ น�้ำไม่พึงพัด

ทายาทอัปรีย์พึงน�ำไปไม่ได้ เมื่อกุลบุตรนั้นคอยรักษาคุ้มครองอยู่อย่างนี้ พระราชาทั้งหลายริบ

โภคะเหล่านั้นไปเสียก็ดี พวกโจรปล้นเอาไปเสียก็ดี ไฟไหม้เสียก็ดี น�้ำพัดไปเสียก็ดี ทายาทอัปรีย์

น�ำไปเสียก็ดี เขาย่อมเศร้าโศก ล�ำบาก ร�ำพัน  คร�่ำครวญ ถึงความหลงเลือนว่าสิ่งใดเคยเป็นของ

เรา แม้สิ่งนั้นก็ไม่เป็นของเรา ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้นี้ ก็เป็นโทษของกามทั้งหลาย .. เกิดเพราะ

เหตุแห่งกามทั้งหลายทั้งนั้น.

	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง มีกามเป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้า มีกามเป็นตัวบังคับ 

เพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายนั้นแล แม้พระราชาทั้งหลายก็วิวาทกันกับพวกพระราชา แม้พวก

กษัตริย์ก็วิวาทกันกับพวกกษัตริย์ แม้พวกพราหมณ์ก็วิวาทกันกับพวกพราหมณ์ แม้คฤหบดีก็

วิวาทกันกับพวกคฤหบดี แม้มารดาก็วิวาทกับบุตร แม้บุตรก็วิวาทกับมารดา แม้บิดาก็วิวาทกับ

บุตร แม้บุตรก็วิวาทกับบิดา แม้พี่ชายน้องชายก็วิวาทกันกับพี่ชายน้องชาย แม้พี่ชายก็วิวาทกับ

น้องสาว แม้น้องสาวก็วิวาทกับพี่ชาย แม้สหายก็วิวาทกับสหาย ชนเหล่านั้นต่างถึงการทะเลาะ

แก่งแย่ง วิวาทกันในที่นั้นๆ ท�ำร้ายซึ่งกันและกัน ด้วยฝ่ามือบ้าง ด้วยก้อนดินบ้าง ด้วยท่อนไม้

บ้าง ด้วยศาตราบ้าง ถึงความตายไปตรงนั้นบ้าง ถึงทุกข์ปางตายบ้าง ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้นี้ก็

เป็นโทษของกามทั้งหลาย ... เกิดเพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายทั้งนั้น.

	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง มีกามเป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้า มีกามเป็นตัวบังคับ

เพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายนั้นแล ฝูงชนต่างถือดาบและโล่ห์สอดแล่งธนู วิ่งเข้าสู่สงครามปะทะ

กันทั้ง 2 ข้าง เมื่อลูกศรทั้งหลายถูกยิงไปบ้าง เมื่อหอกทั้งหลายถูกพุ่งไปบ้าง เมื่อดาบทั้งหลาย

ถูกกวัดแกว่งอยู่บ้าง ฝูงชนเหล่านั้นต่างก็ถูกลูกศรแทงเอาบ้าง ถูกหอกแทงเอาบ้าง ถูกดาบตัด

ศีรษะเสียบ้าง ในที่นั้น พากันถึงตายไปตรงนั้นบ้าง ถึงทุกข์ปางตายบ้าง ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้นี้

ก็เป็นโทษของกามทั้งหลาย ... เกิดเพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายทั้งนั้น.
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	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง มีกามเป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้า มีกามเป็นตัวบังคับ 

เพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายนั้นแล ฝูงชนถือดาบและโล่ห์สอดแล่งธนู ตรูกันเข้าไปสู่เชิงก�ำแพงที่

ฉาบด้วยเปือกตมร้อน เมื่อลูกศรถูกยิงไปบ้าง เมื่อหอกถูกพุ่งไปบ้าง เมื่อดาบถูกกวัด-แกว่งบ้าง 

ชนเหล่านั้นต่างถูกลูกศรแทงบ้าง ถูกหอกแทงบ้าง ถูกรดด้วยโคมัยร้อนบ้าง ถูกสับด้วยคราด

บ้าง ถูกตัดศีรษะด้วยดาบบ้าง ในที่นั้น พากันถึงตายไปตรงนั้นบ้าง ถึงทุกข์ปางตายบ้าง ดูกร

ภิกษุทั้งหลาย แม้นี้ก็เป็นโทษของกามทั้งหลาย ... เกิดเพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายทั้งนั้น.

	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง มีกามเป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้า มีกามเป็นตัวบังคับ

เพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายนั้นแล ฝูงชนตัดที่ต่อบ้าง ปล้นอย่างกวาดล้างบ้าง กระท�ำการปล้น

เรือนหลังเดียวบ้าง ดักปล้นในหนทางบ้าง สมสู่ภรรยาคนอื่นบ้าง พระราชาทั้งหลาย จับคนั้น ๆ

ได้แล้ว ให้กระท�ำกรรมกรณ์ต่างๆ เฆี่ยนด้วยแซ่บ้าง เฆี่ยนด้วยหวายบ้าง ตีด้วยไม้ค้อนบ้างตัดมือ

เสียบ้าง ตัดเท้าเสียบ้าง ตัดทั้งมือทั้งเท้าเสียบ้าง ตัดหูเสียบ้าง ตัดจมูกเสียบ้าง ตัดทั้งหูทั้งจมูก

เสียบ้าง กระท�ำกรรมกรณ์ ชื่อพิลังคถาลิก [หม้อเคี่ยวน�ำ้ส้ม] บ้าง ชื่อสังขมุณฑกะ[ขอดสังข์] บ้าง 

ชื่อราหูมุข [ปากราหู] บ้าง ชื่อโชติมาลิก [พุ่มเพลิง] บ้าง ชื่อหัตถปัชโชติก[มือไฟ] บ้าง ชื่อเอรก

วัตติก [นุ่งหนังช้าง] บ้าง ชื่อจีรกวาสิก [นุ่งสร่าย] บ้าง ชื่อเอเณยยกะ[ยืนกวาง] บ้าง ชื่อพลิสมัง

สิก [กระชากเนื้อด้วยเบ็ด]บ้าง ชื่อกหาปณกะ [ควักเนื้อทีละ-กหาปณะ] บ้าง ชื่อขาราปฏิจฉก 

[แปรงแสบ] บ้าง ชื่อปลิฆปริวัตติก [วนลิ่ม] บ้าง ชื่อปลาลปีฐก [ตั่งฝาง] บ้าง รดด้วยน�้ำมันที่ร้อน

บ้าง ให้สุนัขกัดกินบ้าง เสียบที่หลาวทั้งเป็นบ้าง ใช้ดาบตัดศีรษะเสียบ้าง คนเหล่านั้นถึงตายไป

ตรงนั้นบ้าง ถึงทุกข์ปางตายบ้าง ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้นี้ ก็เป็นโทษของกามทั้งหลาย เป็นกอง

ทุกข์ที่เห็นๆ กันอยู่ มีกามเป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้ามีกามเป็นตัวบังคับ เกิดเพราะเหตุแห่งกาม

ทั้งหลายทั้งนั้น.

	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง มีกามเป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้า มีกามเป็นตัวบังคับ

เพราะเหตุแห่งกามทั้งหลายนั้นแล ฝูงชนต่างประพฤติกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต ชนเหล่า

นั้นครั้นประพฤติกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริตแล้ว เบื้องหน้าแต่ตายเพราะกายแตก ย่อมเข้า

ถึงอบาย ทุคติ วินิบาตนรก ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้นี้ ก็เป็นโทษของกามทั้งหลาย เป็นกองทุกข์

ในสัมปรายภพ มีกามเป็นเหตุ มีกามเป็นต้นเค้า มีกามเป็นตัวบังคับ เกิดเพราะเหตุแห่งกามทั้ง

หลายทั้งนั้น”.

	 จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้านั้นมีพระปัญญาอันสูงยิ่ง พระองค์สามารถมองเห็นภัยจากการ

หลงติดในกาม (รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส) อย่างทะลุปรุโปร่ง ซึ่งคนทั่วไปคิดไม่ถึง ไม่มีใครจะคาด

คิดว่า แค่การหลงติดในรสชาติอาหารอร่อย จะก่อความทุกข์ได้มากมาย น�ำไปสู่ความเร่าร้อนใน
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ใจเพราะใคร่เสพ ความดิ้นรนแสวงหาเพื่อให้ได้มา ความผิดหวังเสียใจเมื่อไม่ได้ดังที่หวัง แม้ได้

มาแล้วก็มีความกลัวที่จะสูญเสียไป เมื่อทรัพยากรมีน้อยก็เกิดการแย่งชิง การทะเลาะวิวาท การ

ปล้นสะดม ไปจนถึงการท�ำสงคราม หากผู้ใดเห็นโทษภัยในกามอย่างชัดเจนแจ่มแจ้งเช่นนี้  ก็จะ

ท�ำให้จิตเกิดความละหน่ายคลายก�ำหนัด คลายความหลงติด หลงยึด หลงเสพกามลงได้ แต่การ

ที่จะมีปัญญามองเห็นในสิ่งที่คนทั่วไปเห็นได้ยากนี้ พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎกเล่มที่ 9 

ข้อที่ 194 ว่า ผู้มีศีลจะมีปัญญา ผู้มีปัญญาจะมีศีล ศีลมีในบุคคลใดปัญญามีในบุคคลนั้น ปัญญา

มีในบุคคลใดศีลมีในบุคคลนั้น 

	 ดร. ใจเพชร กล้าจน (2561, สิงหาคม 18) ได้ขยายความว่า “ผู้ที่ปฏิบัติศีลจะมีปัญญา

อย่างรวดเร็ว และการเจริญกายคตาสติก็คือ การเจริญอาริยศีลนั่นเอง” ดังนั้น การตั้งศีลที่จะรับ

ประทานอาหารปรับสมดุล (อธิศีล) จะท�ำให้มีปัญญาเห็นประโยชน์ของการรับประทานอาหาร

ปรับสมดุล และเห็นโทษของการไม่รับประทานอาหารปรับสมดุลได้อย่างรวดเร็วและลึกซึ้งถึง

ระดับวิบากกรรม (อธิปัญญา)  ท�ำให้จิตเกิดความละหน่ายคลายจากกิเลสได้ง่ายขึ้น และท�ำให้

จิตตั้งมั่นในการล้างกิเลสมากขึ้น (อธิจิต)

	 นอกจากนี้ พระพุทธเจ้ายังได้ตรัสถึงความส�ำคัญของหมู่มิตรดีสหายดี ดังข้อความใน

พระไตรปิฎก ฉบับหลวง เล่มที่ 19 ข้อ 8-11   “สารีปุตตสูตร” ดังนี้

	 กรุงสาวัตถี ครั้งนั้นแล ท่านพระสารีบุตรเข้าไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคเจ้าถึงที่ประทับถวาย

บังคมพระผู้มีพระภาคเจ้าแล้ว นั่ง ณ ที่ควรส่วนข้างหนึ่ง ครั้นแล้วได้กราบทูลพระผู้มีพระภาค

เจ้าว่า “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ความเป็นผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดี นี้เป็นพรหมจรรย์ทั้งสิ้น

เทียว พระเจ้าข้า”

	 พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “ถูกละ ถูกละ สารีบุตร ความเป็นผู้มีมิตรดี มีสหายดี มี

เพื่อนดีนี้เป็นพรหมจรรย์ทั้งสิ้น ดูกรสารีบุตร ภิกษุผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดี พึงหวังข้อนี้ได้

ว่า จักเจริญอริยมรรคประกอบด้วยองค์ 8 จักกระท�ำให้มากซึ่งอริยมรรคประกอบด้วยองค์ 8

	 ดูกรสารีบุตร ก็ภิกษุผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดี ย่อมเจริญอริยมรรค ประกอบด้วยองค์ 

8 ย่อมกระท�ำให้มากซึ่งอริยมรรคประกอบด้วยองค์ 8 อย่างไรเล่า ดูกรสารีบุตร ภิกษุในธรรม

วินัยนี้ ย่อมเจริญสัมมาทิฏฐิ อันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ ฯลฯ 

ย่อมเจริญสัมมาสมาธิ อันอาศัยวิเวก อันอาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ ดูกรสารี

บุตร ภิกษุผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดีย่อมเจริญอริยมรรคประกอบด้วยองค์ 8 ย่อมกระท�ำให้

มากซึ่งอริยมรรคประกอบด้วยองค์ 8 อย่างนี้แล

	 ดูกรสารีบุตร ข้อว่า ความเป็นผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดี นี้เป็นพรหมจรรย์ทั้งสิ้น 

นั้นพึงทราบโดยปริยายแม้นี้ ด้วยว่าเหล่าสัตว์ผู้มีชาติเป็นธรรมดา ย่อมพ้นไปจากชาติ ผู้มีชรา
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เป็นธรรมดาย่อมพ้นไปจากชรา ผู้มีมรณะเป็นธรรมดา ย่อมพ้นไปจากมรณะ ผู้มีโสกะ ปริเทวะ 

ทุกข์ โทมนัส อุปายาสเป็นธรรมดา ย่อมพ้นไปจากโสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส เพราะ

อาศัยเราผู้เป็นกัลยาณมิตร ดูกรสารีบุตร ข้อว่า ความเป็นผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดี เป็น

พรหมจรรย์ทั้งสิ้นนั้น พึงทราบโดยปริยายนี้แล”

ข้อเสนอแนะ

	 ควรศึกษาปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความล้มเหลวในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิต
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บทคัดย่อ

	 การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ (survey research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ผลจากการเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ของกลุ่มมังสวิรัติชาวอโศก (ชาวอโศก คือ กลุ่มผู้ที่ด�ำรงชีวิต

ตามหลักพทุธศาสนา และปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง มวีถิชีวีติเรยีบง่าย เสยีสละ แบ่งปัน รบัประทาน 

อาหารมงัสวิรัต ิโดยมผีูน้�ำ คือ พ่อครูสมณะโพธริกัษ์) จากทัว่ประเทศ จ�ำนวน 10,000 ท่าน โดยกลุ่ม 

ตวัอย่าง ผูว้จัิยท�ำการสุ่มแบบบงัเอิญ (Accidental sampling) และเก็บข้อมูลในช่วงทีช่าวอโศก 

จากทั่วประเทศมารวมตัวกันเพื่อท�ำกิจกรรมประจ�ำปีที่บวรราชธานีอโศก อ�ำเภอวารินช�ำราบ 
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(In depth–Interview) โดยใช้ค�ำถามปลายเปิด (Open-ended Question)  การวิเคราะห์

ข้อมูลทั่วไปใช้สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ส่วนข้อมูลเชิงคุณภาพใช้การวิเคราะห์

เนื้อหา (Content analysis) 

           ผลการศึกษาพบว่า ผู้ที่เลิกรับประทานเนื้อสัตว์ จะเกิดความเปลี่ยนแปลงของชีวิตใน 

3 ประเด็นหลักๆ คือ 

	 1. ทุกข์ทางกายลดลง โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ให้ข้อมูลว่า หลังจากเลิกทานเนื้อสัตว์ 

รู้สึกสบาย เบากาย มีก�ำลัง และสดชื่นขึ้น ร่างกายแข็งแรงขึ้น โรคร้ายแรง เช่น โรคมะเร็งหาย

หรือทุเลาลง บางท่านเลิกแล้วแต่พอกลับไปทานเนื้อสัตว์อีกก็พบว่า มีอาการไม่สบายทางกาย 

หนักตัว ปวดเมื่อย แต่พอเลิกทานเนื้อสัตว์อาการเหล่านั้นก็หายไป 

	 2. ทุกข์ทางใจลดลง จิตใจมคีวามอิม่เอบิ เบิกบาน แจ่มใส ท่ีได้ลด ละ เลกิ การเบียดเบียน 

รู้สึกถึงความสงบเย็นของชีวิต เกิดจิตเมตตาอย่างแท้จริง ยังศีล 5 ให้บริสุทธิ์ขึ้นตามล�ำดับ ลด

วิบากกรรมเพราะได้ท�ำกุศลทุกวันด้วยการไม่เบียดเบียนชีวิตใคร ชัดเจนในความรู้สึกของตนว่า 

สัตว์ไม่ได้เกิดมาเป็นอาหารของคน เรารักชีวิตเราเช่นใด สัตว์ก็รักชีวิตเขาเช่นนั้น

	 3. เหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตดีขึ้น กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ให้ข้อมูลว่า หลังจากที่เลิกกินเนื้อ

สัตว์ รู้สึกได้ถึงความเปลี่ยนแปลงในชีวิตไปในทางที่ดี เช่น ลูกไม่ดื้อ (จากเดิมที่เคยดื้อ) การงาน

ดีขึ้น (จากที่เคยติดๆขัดๆ) ได้รับความช่วยเหลือจากผู้คนรอบข้างโดยที่ไม่ได้ร้องขอ เป็นต้น ชีวิต

รู้สึกถึงความเป็นอิสระ สามารถปลดเปลื้องตัวเองจากภาระหน้าที่การงานออกมาท�ำกิจกรรม

ที่เป็นบุญเป็นกุศลได้มากขึ้น มีสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต ปัญหาต่าง ๆ ลดน้อยลง มองโลกชัดเจน

ขึ้น เข้าใจโลก เข้าใจเพื่อนมนุษย์และสัตว์ร่วมโลก การเลิกทานเนื้อสัตว์ คือ ประตูที่เปิดสู่โลก

โลกุตรธรรม 

Abstract

This research is survey research having objective to study Result of not consumming 

Meat from Asoke vegetarians. (Asoke group is the people who respected in 

Bhudist religious, philosophy, sufficient economy, easy lift style, volunteer, sharing, 

vegeterian by having Phra Bhodhirak as a leader) from whole country for 10,000 

examples by Accidental sampling and collected information from Asoke group 

yearly activities at  Bavon-rachathani Asoke varinchumrach district Ubol-rachathani 

Province Nov-Dec.2018 from 171 samples . Collecting quality research with interview-

ing  group Dhamma discussion and in depth- interview by using open-ended 

question. Normal analysize infor
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mation is descriptive statistics. Quality research is used  content  analysis. 

The results having found that the vegeterians have changed thier life with 3 

main factors as followings:

1) Reduced Suffering from body, Most of all samples have good health ,getting  

stronger, freshy, recovering from horrible diseased such as cancers having gone or 

decreased after not consumming meat. Someones returned to having meat and 

got sick, tense and that unconfortable feeling was gone after not having meat 

again.

2) Mental suffering having reduced, be delightful, contented and happy with 

reducing till stop having meat made them feel calm peaceful causing kindheartedness 

purified 5 precepts respectively reducing retribution, incseasing merit-deeds, not 

molest others. Obviously concerning themselves who not killed animals to be 

food, we love our-life whynot the animals also.

3) Causing good experience, Most of sample group have been found that after 

they stop having  meat, thier life are changed in good way for example : the 

children having good habit (not stubborn), good life (better job) receving helped 

from other by not having asked for. Having freedom and kept-away from thier 

permament job to join the activities at the temple increasing fortune or 

meritorious deed, good things being came to thier life, all problems decreased 

until being concentrated world obviously and easily understanded human-being 

and animals in this world. Stopping consumming meat is the door openning 

through supermundane.

keyword : not comsumming meat ,Asoke vegetarians group

บทน�ำ

	 ปัจจุบันการศึกษาที่พบว่าการบริโภคเนื้อสัตว์ ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและสุขภาพ 

มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ท่ีเกี่ยวข้องมายืนยันมากมาย จากวิสัยทัศน์ของศาสตราจารย์พีท 

สมิธ ผู้เชี่ยวชาญทางด้านดินและการเปลี่ยนแปลงของโลก สถาบันวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อมและ

ชีววิทยา มหาวิทยาลัยอเบอร์ดีน (สก๊อตแลนด์ สหราชอาณาจักร) ว่า “ข้าพเจ้าจึงตระหนักว่า
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ระบบอาหารที่เป็นอยู่ของเราและเส้นทางของอาหารในอนาคตนั้นไม่ยั่งยืนเลย” เพราะคาด

ว่าในปี พ.ศ. 2593 ประชากรโลกจะเพิ่มขึ้นถึง 9-10 พันล้านคน แล้ววิธีการผลิตอาหารจากการ

ท�ำปศุสัตว์ก�ำลังสร้างผลกระทบมากที่สุด นอกจากจะใช้พื้นที่มหาศาลแล้ว คือ ต้องปลูกพืชผล

ทางการเกษตรทั่วโลก เพื่อผลิตเป็นอาหารสัตว์ จึงไม่ต้องสงสัยเลยว่า ผลิตภัณฑ์จากสัตว์สร้าง

รอยเท้าน�้ำ มากกว่าผลิตภัณฑ์จากพืชหลายเท่า และเนื้อของสัตว์เคี้ยวเอื้องสร้างรอยเท้าก๊าซ

เรือนกระจกมากกว่าอาหารที่มาจากพืชถึง 100 เท่า (ฝ่ายปฏิบัติการวิจัยกรีนพีซ. 2561) 

	 จริงหรือไม่ที่ว่า อาหารการกินของคนส่วนใหญ่ในยุคนี้ห่างไกลจากค�ำว่า “อาหาร

สุขภาพ” ในหลายภูมิภาคทั่วโลก ปริมาณผักและผลไม้ในอาหารยังไม่ถึงปริมาณที่ได้รับการ

แนะน�ำให้บริโภคอย่างเป็นทางการด้วยซ�้ำ 4 งานวิจัยท่ีประมาณการว่าทั่วโลกจะหลีกเลี่ยง 

การตายได้ 5 ล้านรายต่อปีในปี พ.ศ. 2593 จะเกิดขึ้นได้จริง ถ้าเรากินอาหารเพื่อสุขภาพ 

โดยการลดเนื้อและเพิ่มผัก ผลไม้ ถั่วฝักอ่อน และถั่วเปลือกแข็ง ซึ่งหากเปลี่ยนไปกินอาหาร

มังสวิรัติจะหลีกเลี่ยงการตายได้สูงมากถึง 7 ล้านราย การเปลี่ยนแปลงนี้จะลดค่าใช้จ่าย

ด้านสาธารณะและด้านการท�ำลายสภาพภูมิอากาศลงได้กว่า 31 ล้านล้านบาท (1.5 ล้านล้าน

ดอลลาร์สหรัฐ) (Springmann, M., et al. 2016 : 1937-1946) 

	 ชัดเจนว่ามีคนจ�ำนวนหนึ่งตระหนักถึงผลกระทบของการบริโภคเนื้อสัตว์แล้วว่า ก่อให้

เกิดผลเสียต่อสิ่งแวดล้อมและสุขภาพอย่างแน่นอน สอดคล้องกับงานวิจัยของใจเพชร กล้าจน 

(2558 : 353) ที่รวบรวมข้อมูลผู้ป่วยตั้งแต่ปี พ.ศ. 2538 - 2558  จ�ำนวน 63,399 คน สุ่มอย่างง่าย 

1,542 คน (2,316 โรคหรืออาการไม่สบาย) พบว่า ผลสุขภาพของผู้ป่วยที่ใช้การแพทย์วิถีพุทธ 

(หนึ่งในข้อปฏิบัติของการแพทย์วิถีพุทธ คือ การงดหรือการลดการกินเนื้อสัตว์) มีสุขภาพ 

ทีเ่ปลีย่นแปลงไป ด้านร่างกาย คอื หายจากโรคหรอือาการแสดงร้อยละ 30.74 หรอืจ�ำนวน 712 

โรคหรอือาการแสดง และมกีารเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีึน้ร้อยละ 59.67  หรือจ�ำนวน 1,382 โรค 

หรืออาการแสดง ซึ่งภาพรวมของผู้ที่ใช้การแพทย์วิถีพุทธแต่เดิมนั้นกินเนื้อสัตว์ แล้วมางดหรือ

ลดการกนิเนือ้สัตว์ รวมท้ังปฏบิติัตามการแพทย์วถิพุีทธข้ออืน่ ๆ ร้อยละ 90.41 มีสขุภาพดขีึน้ 

ในขณะที่ประชากรไทยทั่วไปรวมทั้งประชากรในโลกส่วนใหญ่ที่กินเนื้อสัตว์อยู่ เมือ่อายปุระมาณ 

40 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่อัตราความเสี่ยงต่อการเป็นโรค โดยเฉพาะ 5 โรคเด่น คือ เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดในสมองตีบ ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง ทั้งยังเสี่ยง

ต่อการเป็นโรคไม่ติดต่ออื่น ๆ เพิ่มมากขึ้น

	 แต่ถ้าจะมองให้ลึกลงไปจะเห็นได้ว่าการบริโภคเนื้อสัตว์ นอกจากจะส่งผลกระทบด้าน

เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อมและสุขภาพแล้ว ยังมีผลต่อการการปฏิบัติศีลของชาวพุทธอีก

ด้วย ดังที่พระพุทธเจ้าทรงสอนว่า การมีศีลได้ชื่อว่าเป็นรากฐานของความดี ในทางพระพุทธ
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ศาสนาการมีศีล โดยเฉพาะศีลข้อที่หนึ่ง ถือว่าเป็นศีลที่ท�ำให้คนเป็นคน ไม่เป็นสัตว์ เพราะเว้น

การเบียดเบียน เว้นการท�ำลายผู้อื่นและตนเองด้วยการฆ่า การท�ำร้ายกัน (เสกสันต์  ศิรวรรณ. 

2553 : 1) ในประเด็นการไม่ฆ่าสัตว์ แต่ยังกินเนื้อสัตว์ พระพุทธเจ้าก็ได้กล่าวไว้ว่า เป็นการ

ปฏิบัติศีลที่ยังไม่สมบูรณ์ เป็นอกุศลอยู่ เป็นการเบียดเบียนตนเอง คนอื่น และสัตว์อื่น เป็นบาป 

(ความสั่งสมบาปน�ำทุกข์มาให้ : พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 19) และเป็นโทษต่อตนเอง คนอื่น 

และสัตว์อ่ืน หมายความว่า พระพุทธเจ้าทรงยืนยันว่า ผู้มีศีลที่สมบูรณ์นั้น นอกจากจะไม่ฆ่า 

และไม่เบียดเบียนสัตว์ด้วยวิธีการต่าง ๆ แล้ว ยังต้องละอายต่อบาป มีความเอ็นดู คือ เมตตา 

ปรารถนาด ีและลงมอืกระท�ำส่ิงต่าง ๆ โดยมุ่งหวงัให้เกดิประโยชน์แก่สตัว์ทัง้ปวง (ตนเอง คนอืน่ 

และสตัว์อืน่) ด้วย ส่วนการไม่ฆ่าสัตว์และไม่กินเนื้อสัตว์ ท่านกล่าวว่าเป็นศีลที่สมบูรณ์ เป็น

กุศล เป็นการไม่เบียดเบียนตนเอง คนอื่น และสัตว์อื่น เป็นบุญ (ความสั่งสมบุญน�ำสุขมาให้ :  

พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 19) เป็นประโยชน์ต่อตนเอง คนอื่น และสัตว์อื่น 

	 สัมพันธ์กับพระไตรปิฎกเล่ม 9 ข้อ 103 “จุลศีล” ว่าดูกรมหาบพิตร อย่างไรภิกษุจึงชื่อ

ว่าเป็นผู้ถึงพร้อมด้วยศีลข้อที่หนึ่ง ก็ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ละการฆ่าสัตว์ เว้นขาดการฆ่าสัตว์ 

วางทัณฑะ วางศาสตรา มีความละอาย มีความเอ็นดู มีความกรุณา หวังประโยชน์แก่สัตว์ทั้ง

ปวงอยู่ ข้อนี้เป็นศีลของเธอประการหนึ่ง (ใจเพชร กล้าจน. 2560 : 30) จากการศึกษาข้อมูล 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาพิสูจน์ตามพระพุทธเจ้าว่า แท้จริงแล้วผู้ที่ตั้งใจปฏิบัติศีลข้อที่

หนึ่งให้สมบูรณ์ เป็นบุญ เป็นกุศล เป็นการไม่เบียดเบียนตนเอง คนอื่น และสัตว์อื่น ด้วยการเลิก

รับประทานเนื้อสัตว์แล้ว มีการสั่งสมบุญแล้ว บุญนั้นจะน�ำสุขมาให้ตนเอง คนอื่น และสัตว์อื่น

อย่างไร เป็นการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลที่เป็นประโยชน์ยิ่งต่อมนุษย์และสรรพสัตว์ และเพื่อ

เผยแพร่สู่ท่านที่สนใจในการปฏิบัติเพิ่มอริยศีลข้อที่หนึ่งให้สมบูรณ์มากยิ่งขึ้นต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย 

	 เพื่อศึกษาผลที่เกิดขึ้นในชีวิตจากการเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ของกลุ่มมังสวิรัติเครือข่าย

ชาวอโศก

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ กลุ่มมังสวิรัติชาวอโศก จากทั่วประเทศไทย จ�ำนวน 10,000 ท่าน

         กลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยท�ำการสุ่มแบบังเอิญ ได้กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 171 ท่าน  
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1. กิจกรรมการสนทนากลุ่ม แบบอปริหานิยธรรม

	 2. แบบสัมภาษณ์ (Interview) ได้ท�ำการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลจากแหล่งข้อมูล

ต่าง ๆ ที่มีผู้จัดท�ำ หรือรวบรวมไว้แล้ว ได้แก่ ต�ำรา เอกสาร บทความ ทฤษฎี หลักการ และ

งานวิจัยต่าง ๆ งานวิทยานิพนธ์ วารสาร ตลอดจนปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา ผู้ทรงคุณวุฒิ และ 

ผู้ที่เกี่ยวข้อง เพื่อสร้างเครื่องมือแบบสัมภาษณ์ ในการวิจัยให้มีความครอบคลุมตามวัตถุประสงค์

ของการวิจัย

	 3. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 1. ผู้วิจัยลงภาคสนามเพื่อท�ำการเก็บข้อมูลที่บวรราชธานีอโศก อ�ำเภอวารินช�ำราบ 

จังหวัดอุบลราชธานี ในช่วงเดือนพฤศจิกายน – ธันวาคม 2561 ซึ่งเป็นช่วงที่จะมีงานประจ�ำปี

ของชาวอโศก และชาวอโศกจากทั่วประเทศจะเดินทางมาร่วมงานนี้

	 2. กลุ่มตวัอย่างท่ีจะเข้าร่วมการวิจยั ผูว้จิยัใช้การสุม่แบบบังเอิญ ได้กลุม่ตัวอย่างทีเ่ตม็ใจ

ให้ข้อมูลจ�ำนวน 171 ท่าน 

	 3. ผูว้จิยันดัหมายเวลากบักลุม่ตวัอย่างทัง้หมดเพ่ือท�ำการสนทนากลุ่มแบบอปรหิานยิธรรม 

(การสนทนากลุ่มแบบอปริหานิยธรรม หมายถึง การสนทนากันของหมู่กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม โดย

บรรยากาศในการสนทนานั้น จะมีการถาม-ตอบอย่างเป็นธรรมชาติ มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่ง

กันและกัน บรรยากาศเป็นกันเอง ลื่นไหลไปตามธรรมชาติ เนื้อหาที่แลกเปลี่ยนจะเน้นเรื่องการ

ล้างกิเลส (งานใน) หรือการเล่าสภาวธรรมที่ได้จากการปฏิบัติ รวมถึงการปรึกษาหารือเกี่ยวกับ

กิจกรรมการงาน (งานนอก) ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสว่า อปริหานิยธรรม เป็นธรรมที่พาเจริญอย่าง

เดียว ไม่มีเสื่อม (พระไตรปิฎกเล่ม 10 “มหาปรินิพพานสูตร” ข้อ 71) โดยลักษณะของการ

สนทนานั้น ทุกท่านจะฝึกใช้หลักการคิดดี พูดดี ท�ำดี เสนอดี สลายอัตตา (วางความคิดดีของ 

ตัวเอง) สามัคคี (ไม่ทะเลาะวิวาท) ซึ่งจะท�ำให้เกิดความผาสุกในการอยู่ร่วมกัน การสนทนาครั้ง

นี้เน้นไปที่การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเองในหัวข้อ “ผลของการเลิกรับประทาน

เนื้อสัตว์กับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต”) ใช้เวลาอปริหานิยธรรมประมาณ 4 ชั่วโมง

	 4. ผู้วจัิยท�ำการสัมภาษณ์เชงิลึก (In-depth Interview) เพิม่เติมเป็นรายบุคคลในกลุ่ม

ตัวอย่างที่มีข้อมูลน่าสนใจ จ�ำนวน 89 ท่าน การสัมภาษณ์ใช้ค�ำถามปลายเปิด (Open-ended 

Question) 

	 5. ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลทั้งหมดเพื่อท�ำการวิเคราะห์ และสรุปผลการวิจัย
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การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1. ข้อมูลทั่วไป วิเคราะห์โดยใช้สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics)

	 2. ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)

ผลการวิจัย

	 1. ข้อมูลทั่วไป พบว่า กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้มีจ�ำนวน 171 ท่าน เป็นเพศหญิง 

145 ท่าน เพศชาย 26 ท่าน อายุมากที่สุดคือ 79 ปี อายุน้อยที่สุดคือ 28 ปี และมีอายุเฉลี่ย 

53.59 ปี ผู้ที่เลิกทานเนื้อสัตว์มาเป็นระยะเวลานานมากที่สุด คือ 41 ปี น้อยที่สุด 1 ปี และโดย

เฉลี่ยเลิกทานเนื้อสัตว์มาแล้ว 8.06 ปี                               

	 2. ผลการวิเคราะห์เนื้อหา พบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด (ร้อยละ 100) ให้ข้อมูลไปใน

ทิศทางเดียวกัน ซึ่งผู้วิจัยท�ำการวิเคราะห์เนื้อหาได้เป็น 3 ประเด็น คือ 1) การเลิกรับประทาน

เนือ้สตัว์ท�ำให้สุขภาพกายดข้ึีน 2) สุขภาพใจดขีึน้ และ 3) เหตกุารณ์ต่าง ๆ ในชวีติดีขึน้ ดงัต่อไปนี้

ตารางที่ 1 แสดงผลทางด้านร่างกายจากการเลิกรับประทานเนื้อสัตว์

ผู้ให้ข้อมูล (นามสมมุติ)	ข้อมูล

ผลทางด้านร่างกาย

ผู้ให้ข้อมูล 

(นามสมมุติ)

ข้อมูล

ผักบุ้ง ก่อนหน้านี้มีปัญหาท้องผูก เลิกทานเนื้อสัตว์ปัญหานี้หมดไปเลย ช่วงแรก

เคยทานเมื่อปี 2527-2529 เพราะเพื่อนแนะน�ำ อาการปวดท้องประจ�ำ

เดือนหายไปค่ะ แต่ก็กลับไปกินเนื้อสัตว์อยู่ ตอนนี้เกษียณแล้วจึงเลิกทาน

เนื้อสัตว์อีกครั้ง ไปตรวจร่างกายประจ�ำปีก็ปกติดี ไม่พบโรคอะไร 

ผักกาด เป็นโรคภมูแิพ้ ตอนกนิเน้ือสตัว์อาการแย่มาก พอเลกิกินเนือ้สตัว์อาการดขีึน้ 

ไม่ต้องกนิยาและทายาตามผิวหนงัอกี กนิอาหารเป็นยาค่ะ 

ผักสลัด	 วันไหนท่ีไปกินเนื้อสัตว์บ้างก็จะเกิดอาการเจ็บไข้ได้ป่วยทันทีไม่อย่างใดก็

อย่างหนึ่งเสมอ ท�ำให้ความอยากกินเนื้อสัตว์น้อยลง เกิดความสลดหดหู่ที่

ไปข้องแวะกับการกินเนื้อสัตว์ 
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กวางตุ้ง พอเลกิกนิเนือ้สตัว์ ประทบัใจมากทีห่ายจากการเจบ็ป่วย ไม่ต้องกินยาเบาหวาน

และความดันโลหิตสูง และยาแก้ปวดอีก

ฟักทองอ่อน กลิ่นตัวน้อยลง ไม่ค่อยป่วย

กล้วยน�้ำว้า มีก้อนเนื้อเป็นพังผืดไขมัน นูนเป็นหลังเต่ากลางหลังข้างขวามาประมาณ 3 

ปี พอลดละเลิกกินเนื้อสัตว์ ก้อนดังกล่าวยุบแบนเมื่อไหร่ก็ไม่รู้ มารู้หลังเลิก

กินเนื้อสัตว์ไปได้เกือบปี

ย่านาง น�ำ้หนกัลดลงได้ทันท ีจากทีน่�ำ้หนกัเพิม่มา 20 ปีไม่เคยลง พอไม่ทานเนือ้สัตว์

น�ำ้หนกัลดลงแบบไม่ต้องเครยีด และจากทีท่านผักไม่เป็นมาตลอดชวิีต กท็�ำให้

ทานผักเป็น

ดอกแค	 ตอนที่ยังกินเนื้อสัตว์อยู่ ทุบหัวปลา ต่อมาปวดหัว ร้องไห้ทุกวัน จึงเลิก

กินเนื้อสัตว์เด็ดขาดตั้งแต่ปี 2520 ค่ะ พอเลิกกินอาการปวดหัวก็หายไปด้วย

เบญจรงค์ หายโรคไม่รู้ตัวเลยค่ะ

วอเตอร์เครส เคยเป็นตับอักเสบมาก (ค่าเอ็นไซม์ตับ 370) พอเลิกเนื้อสัตว์ ไปตรวจ

สุขภาพอีกทีกลายเป็นเน็กกะทีฟ (ไม่พบความผิดปกติ) แล้ว

แตงกวา ไม่ปวดท้อง การขับถ่ายดีมาก กลิ่นปากและฟันไม่เหม็นมาก

แตงโม ภมูใิจทีเ่ลกิกนิเนือ้สตัว์ได้ น�ำ้หนกัหายไป 10 กโิลภายใน 3 เดอืน	

สายบัว น�้ำหนักลดโดยไม่ต้องมีอาการหิวโหยอ่อนเพลีย อาการปวดเมื่อยลดลง

ข้าวโพด ร่างกายจะเป็นสื่อในการจับอาการผิดปกติได้เร็ว กรณีที่กินของไม่ถูกกับ

ร่างกาย อย่างตอนกินเนื้อสัตว์จะแน่นท้อง หนักเนื้อหนักตัว ไม่ค่อยสดชื่น

มะละกอ ตั้งศีลว่าจะไม่กินเนื้อสัตว์ใหญ่ แต่เผลอไปกิน แล้วต้องปวดท้องมากใน

ขณะที่กินนั่นแหละ ตั้งแต่นั้นก็ไม่กินอีกเลย

ชมพู่ แข็งแรง จากที่เจ็บเข่าก็หายและเดินได้อย่างรวดเร็ว ถ่ายก็คล่องสบาย

ส้มโอ ตอนนี้ร่างกายสะอาดขึ้น ถ้ากินอะไรที่ไม่ถูกกัน ร่างกายสามารถขับพิษออก

ทางผิวหนังได้ทันที

แอบเปิ้ล เป็นแผลพุพองคันมาก เลยตั้งศีลหยุดกินเนื้อสัตว์ ก็ดีขึ้น แต่ถ้าเผลอไปกนิก็

จะคนัอกี เมือ่มาเป็นจิตอาสาแพทย์วถิธีรรม เลยหยดุกนิได้โดยเดด็ขาด

ลูกแพร์ เบากาย ไม่แน่นท้อง

แก้วมังกร หายจากโรคมะเร็ง (มดลูก) มาแล้ว 7 ปี ไม่มีอาการเจ็บป่วย หรือเจ็บป่วย

น้อยมาก
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สาลี่ รู้สึกไม่เป็นทุกข์ นอนหลับดี

						    

ตารางที่ 2 แสดงผลทางด้านจิตใจจากการเลิกรับประทานเนื้อสัตว	์

ผลทางใจ

ผู้ให้ข้อมูล 

(นามสมมุติ)

ข้อมูล

มังคุด	 เมื่อเลิกทานเนื้อสัตว์ได้ เรารู้สึกว่าสัตว์ทุกชีวิตเป็นเพื่อนเรา เช่น เมื่อเร็ว ๆ  

นี้มีงูเข้าบ้าน ตัวเท่าปลายนิ้วก้อย ไม่รู้ว่ามีพิษหรือไม่ แต่เราก็ไม่รู้สึกกลัวเขา

เลย ซึ่งเมื่อก่อนจะกลัวมาก ๆ ต้องใช้ไม้ในการสกัดเขาไม่ให้เข้าบ้าน แต่ครั้ง

นี้แค่ยืนคุยกับเขา เขาก็เหมือนเข้าใจในทิศทางที่เราบอกให้เขาไป รู้สึกว่า

สัตว์ก็ไม่กลัวเราเหมือนเป็นมิตรกัน แม้กระทั่งสุนัขต่างถิ่นที่ดุ เราก็วางใจ 

เขาก็วางใจ

ลางสาด	 มีความเห็นใจ เข้าใจผู้อื่นมากขึ้น มีเมตตากรุณาผู้อื่นมากขึ้น ไม่บังคับให้

ผู้อื่นมาเห็นและเข้าใจเรา เราพึ่งตนเองได้ ใช้ชีวิตประหยัดเรียบง่ายกว่าเมื่อ

ก่อน

กระท้อน พอรู้ว่าตัวเองเป็นมะเร็งก็เลิกเนื้อนม นม ไข่ได้เลย ไม่คิดอยากกิน แต่ก็ยังท�ำ

อาหารให้คนในครอบครัวทานอยู่ แต่มันไม่ดูดไม่ผลักว่าอยากจะกิน ไม่ชอบ

และไม่ชังคนที่ทานเนื้อสัตว์ค่ะ

สับปะรด เบาสบายทั้งกายและใจ ฟังธรรมได้เข้าใจมากขึ้น จิตเมตตาและให้อภัย

ตนเองและคนอื่นได้มากขึ้น จริงใจขึ้น ชัดเจนในเรื่องกรรมและวิบากกรรม

มากขึ้น ลดการเพ่งโทษผู้อื่น ดูหมิ่นดูถูกผู้อื่นได้มากขึ้น ชื่นชมส่วนที่ดีและมี

คุณค่าของทุกคนได้ดีและชัดเจนขึ้น

มะเขือเทศ ไม่ต้องเบียดเบียนชีวิตใคร เราก็เป็นสุขมาก จิตใจสดใสดีค่ะ
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มะเขือเปราะ ความกล้าเลิกเนื้อสัตว์ท�ำให้กล้าตัดสินใจเลิกเรียน ป.โทตามค่านิยมของ

สังคม ท�ำให้ชีวิตมีโอกาสที่เรียนรู้ตัวเองและชดใช้วิบากกับครอบครัว

มากขึ้น ลดความฟุ้งเฟ้อมามีชีวิตที่เรียบง่าย ประโยชน์สูงประหยัดสุด ขยัน 

ซื่อสัตย์ อดทนมากขึ้น จนกระทั่งมั่นใจว่าวิถีชีวิตของคนที่ไม่กินเนื้อสัตว์

คือ วิถีชีวิตที่แท้จริงของมนุษย์ที่เป็นสัตว์ประเสริฐที่ธรรมชาติสร้างมา แต่

ที่กินเนื้อสัตว์นั้นไม่ใช่วิถีชีวิตของคน เชื่อมั่นในปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 

ที่ทรงสอนสัจธรรมนี้ โดยมีพ่อครูโพธิรักษ์เป็นผู้พาท�ำค่ะ

มะเขือยาว มีความสุขและภูมิใจที่เราไม่ต้องฆ่าสัตว์หรือเบียดเบียนสัตว์อื่น ๆ อีกตลอด

ไป

มะเขือพวง ท�ำให้เราได้ท�ำบุญมากขึ้น ไม่ได้ฆ่าสัตว์เพื่อมาเป็นอาหาร

มะแว้ง	 ใจเย็นขึ้น มีเมตตา เบิกบานใจ

บัวบก ขอบคุณอาจารย์หมอเขียวที่สุดที่ท�ำให้เลิกกินเนื้อสัตว์ทุกชนิดได้ 100% ไม่มี

จิตที่คิดจะกลับไปกินอีก จนกล้าตั้งจิตว่า เกิดชาติใดขอให้ไม่กินเนื้อสัตว ์

ทุกชาติไป แม้จะไม่มีวิบากกรรมใด ๆ ก็ไม่คิดจะกินเนื้อสัตว์อีกแล้ว เพราะ

คิดว่าเป็นการเห็นแก่ตัวที่ไปกินชีวิตใด ๆ แม้เป็นสัตว์เล็กสัตว์น้อยก็ตาม ไม่

ยุติธรรมเลย แต่ก็จะไม่เพ่งโทษคนที่ยังกินอยู่

แครอท ก่อนจะเลิกกินไข่ไก่ เคยต้องเลี้ยงไก่ไข่ด้วยความจ�ำเป็น ทุกเย็นเราจะไปเก็บ

ไข่ จะเห็นแม่ไก่หลายตัวไม่ยอมออกจากไข่ ท�ำเหมือนจะฟักไข่ ท�ำให้เห็น

สัจธรรมความหวงห่วงลูกของแม่ไก่ เกิดอาการสลดใจขึ้น รู้ว่าทุกชีวิตมีสิ่งที่

ตัวเองรัก แล้วเรายังไปกินของที่เจ้าของเขารักและห่วงใยอยู่ท�ำไม จึงเลิก

กินไข่ไก่ตั้งแต่ตอนนั้น และเลิกเลี้ยงสัตว์ที่จะน�ำไปสู่การค้าชีวิตด้วย	

ว่านกาบหอย ไม่ต้องทุกข์ใจกับการฆ่าปลาจนต้องนั่งร้องไห้อีกต่อไป แกงให้แม่กินได้

แต่แม่ต้องฆ่าปลาเอง มีความสุขใจมากที่ไม่ต้องเป็นคนฆ่าอาหารที่เป็นเนื้อ

สัตว์มา 30 ปีแล้ว

กะหล�่ำดอก เมื่อเข้าใจเร่ืองกรรมอย่างแจ่มแจ้ง จึงสามารถหยุดการเบียดเบียนชวีิต

สัตว์ต่าง ๆ ได้ มีความสงบเย็นทางใจมากขึ้น มีเมตตามากขึ้น ความโกรธลด

ลงอย่างชัดเจน

กะหล�่ำปลี ท�ำให้เลือกรับประทานอาหารด้วยปัญญา ไม่ก่อบาป หยุดการจองเวร

จองกรรมตลอดไป
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บล็อกโคลี่ ร่างกายของเราไม่มีส่วนประกอบด้วยเลือดและเนื้อของสัตว์เลย ความคิด

และความรู้สึกจึงพัฒนาไปด้านมีเมตตาต่อตนเอง คนอื่นและสัตว์อื่นมากขึ้น

ผักชี การเข้าค่ายพระไตรปิฎกท�ำให้เลิกทานเนื้อสัตว์ได้

ต้นหอม ตอนแรกตั้งไม่กินเนื้อสัตว์ทุกอย่างเลย รู้สึกไม่ค่อยก้าวหน้า ต่อมาจึงตั้งเป็น

ตัว ๆ เริ่มจากสัตว์ใหญ่ก่อน คือ วัว นม หมู ไก่ ปลา ทีละอย่างแบบเด็ดขาด

เป็นอย่าง ๆ รู้สึกได้ผลอย่างก้าวหน้า ปัจจุบันเหลือไข่อยู่บ้างค่ะ

ขิง ได้มีพี่น้องที่ดี มีครูบาอาจารย์ที่ประเสริฐ และได้เกิดใหม่ในทางธรรม

ข่า ลดการท�ำบาป เพิ่มพูนการท�ำกุศลได้มากขึ้น และได้รู้สัจจะการปฏิบัติธรรม

จากผู้รู้ คือ พ่อครูสมณะโพธิรักษ์และอาจารย์หมอเขียว และได้บ�ำเพ็ญในหมู่

มิตรดี สิ่งแวดล้อมที่สมบูรณ์

ตะไคร้ กายวาจาใจสุขุมขึ้น

ใบมะกรูด สุขใจที่ไม่ได้มีส่วนร่วมที่ท�ำให้สัตว์ตาย เข้าใจชัดว่าสัตว์ไม่ได้เกิดมาเพื่อ

เป็นอาหารของคน

พริก ชีวิตมีอิสระมากขึ้น คาดหวังกับสิ่งรอบตัวน้อยลง ใจเป็นสุข

มะนาว ความเบากายเบาใจจากการกินอาหารม้ือเดียว โดยไม่มีเนื้อสัตว์ เป็น

ความอัศจรรย์ใจอย่างยิ่ง

เกลือ จิตใจละเอียดอ่อน เมตตากรุณาเปี่ยมล้นจิตวิญญาณ เห็นคุณค่าชีวิตสัตว์

อื่น แม้สัตว์เล็กสัตว์น้อยก็สงสารเอ็นดูโดยถ้วนหน้า ท�ำให้การถือศีลเป็นไป

ได้ง่าย และสะอาดบริสุทธิ์ยิ่งขึ้น ส่งผลให้สงบและผาสุก

หอมแดง เกิดความระมัดระวังไม ่ให ้สัตว ์เล็กสัตว ์น ้อย เช ่น ยุง แมลง มดต่าง 

ๆ ต ้องเจ็บปวด ทรมาน ตายจากเรา หยุดการเบียดเบียนหมู ่สัตว ์โดย 

ไม ่ผูกพยาบาท ให้ทุกชีวิตเป ็นไปตามวิบากกรรมดีร้ายของเขาเอง

หอมใหญ่ สัตว์ก็เหมือนเรา เขาก็คงเกิดมาอยากมีชีวิต ไม่ได้อยากเกิดมาเป็นอาหาร

ของใคร ๆ

ดอกหอม ตอนท่ีฝึกลดละการกินเนือ้สตัว์ใหม่ ๆ  เกดิความรูส้กึชงัคนทีย่งักนิและรังเกียจ

กลิ่นของเนื้อสัตว์ ตอนนี้เก่งขึ้น ไม่กินเนื้อสัตว์ได้มากขึ้น รู้สึกไม่ชอบไม่ชัง

คนที่ยังกิน และไม่รังเกียจกลิ่นแล้ว ล้างกิเลสได้มากขึ้นตามล�ำดับค่ะ
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ถั่วลันเตา เลิกเนื้อสัตว์แล้ว แต่ยังป้อนข้าวหลานด้วยเนื้อสัตว์อยู่ เขารู้ว่าเราไม่กินเนื้อ

สัตว์ เขาถามว่าป้าไม่กินเนื้อสัตว์ แต่ป้อนเนื้อสัตว์ ไม่บาปเหรอ จริงเนาะ 

เด็กยังรู้เลยว่าบาป แสดงว่าเขาซึมซับจากที่เราไม่กินเนื้อสัตว์ ท�ำให้เราต้อง

ส�ำรวมและท�ำในสิ่งที่ละเอียดขึ้น ถูกตรงขึ้น ไม่ยื่นเนื้อสัตว์ให้หลานอีก

ถั่วขาว งานศพยายจัดอาหารเจ ท�ำให้สัตว์ลดการถูกฆ่า

ถั่วเขียว ชัดเจนในสัจจะว่า สัตว์ไม่ได้เกิดมาเป็นอาหารของคน

ถั่วเหลือง ตอนเลิกเนื้อสัตว์ใหม่ ๆ  จะยังอยากหนังไก่ทอดมาก จึงใช้พลังแห่งความตั้งใจ 

ไม่เบียดเบียนชีวิตใคร จนสามารถผ่านพ้นพลังแห่งมารได้

ถั่วลิสง ประทับใจในการรู้จักตัวตนที่แท้จริงของตนเอง รู้จักแก่นแท้ของชีวิต

ข้าวกล้อง มาทราบว่าการกนิเนือ้สตัว์เท่ากบัการส่งเสรมิการฆ่า กส็ามารถเลกิได้เลย

ข้าวซ้อมมือ ภูมิใจที่เดินผ่านส้มต�ำไก่ย่างแล้วเฉย ๆ ไม่นึกอยาก แสดงว่าเราสู้กิเลสได้

ตารางที่ 3 แสดงผลทางด้านเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตจากการเลิกรับประทานเนื้อสัตว์

ผลต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต

ผู้ให้ข้อมูล 

(นามสมมุติ)	

ข้อมูล

ข้าวขาว เจ้าของที่ข้างเคียงคืนที่ให้ จากเดิมที่เคยครอบครองมาหลายสิบปี จู่ ๆ มาบ

อกว่าที่เขาล�ำ้ที่ดินเรา คืนให้แล้วนะ หาอะไรมาปักเขตแดนได้เลย ที่ดินที่

เขาเคยครอบครองมานานประมาณ 10 ไร่ ได้คืนมาโดยที่ไม่ได้ไปท�ำอะไร

เขาเลย

ข้าวเหนียว ได้เรียนรู้ธรรมะมากขึ้นเป็นล�ำดับ ๆ และลึกซึ้งมากขึ้นเรื่อย ๆ รูส้กึว่า

บคุลกิตวัเองเปลีย่นไป เป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตนมากขึน้ และฝึกให้ตวัเองเป็น

ผูเ้สยีสละมากขึน้เร่ือย ๆ ดงัทีอ่าจารย์ให้โศลกธรรมว่า “ให้” แล้วคดิทีจ่ะไม่

เอาอะไรจากใคร ให้ได้”

ข้าวสาร เกิดปาฏิหาริย์ สามารถละจากงานประจ�ำทางโลกียะมาอยู่เพชรผาภูมิเพื่อ

เสียสละตามความตั้งใจได้เร็วขึ้น มีคนช่วยเหลือมากขึ้น
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ข้าวต้ม แต่ก่อนเวลาจะออกไปไหนก็จะไปยาก เพราะเหมือนถูกขังไว้ด้วยหน้าที่การ

งาน หรือครอบครัว (ลูกและสามี) แต่ตอนนี้เราได้ผ่านเรื่องนี้มาแล้ว ตอน

นี้เขาปล่อยเราแล้ว (เขามีแฟนใหม่แล้วค่ะ) เหลือแต่ลูกที่เราต้องเอื้อเฟื้อ

เขาอยู่ในยามที่เขาต้องการให้เราช่วยเหลือ

ข้าวสวย มีอานิสงส์มากที่สุดในการช่วยเหลือผู้อื่น และได้รับความนับถือไว้วางใจจาก

คนที่เคยต่อต้านขัดแย้งกันมาก ๆ เขาจะลดความขัดแย้ง ให้ความร่วมมือ 

ให้เราได้มีโอกาสช่วยเหลือเมื่อเจ็บป่วย เข้าใจ แบ่งปัน และสนับสนุนช่วย

เหลือในการบ�ำเพ็ญของเรามากขึ้น

ข้าวผัด ชีวิตความเป็นอยู่ดีขึ้น ประหยัดเรียบง่าย คิดดีคิดบวกให้อภัย เวลามี

ปัญหาอะไร ก็จะแก้ได้เร็ว

ข้าวแดง ยุงไม่ค่อยกัด ไม่มีอาการแพ้จากพิษสัตว์

ข้าวด�ำ ลดค่าใช้จ่ายและประหยดัเวลาในการท�ำอาหารได้มากข้ึน พบเจอหมู่มิตรดีได้

มากขึ้น และมีความอิสระจากครอบครัวได้มากขึ้น

ข้าวหอมนิล ไม่กังวลเรื่องกิน ประหยัดไฟ ช่วยลดโลกร้อนด้วย ให้อิสระแก่ชีวิตของเขา 

ให้อยู่ในสภาพที่ควรจะเป็น ไม่เอาชีวิตผู้อื่นมาต่อชีวิตเรา

ไรซ์เบอรี่ ท�ำให้ศีลข้อที่ 1 สมบูรณ์ด้วยการได้เรียนรู้ธรรมะที่ละเอียดจากท่าน

อาจารย์หมอเขียวค่ะ

ผักกาดนา จากที่วุ่นวายเรื่องเงินขาดมือ แต่ก็มีเงินจากบ้านที่บอกขาย มีคนมาขอเช่า

ซื้อ ท�ำให้มีเงินเข้ามาบ้าง รู้ว่าเกิดจากการตั้งศีลที่สูงขึ้น

ผักกาดไร่ มีเพื่อน ๆ หรือญาติ ๆ บางคนเริ่มมาสนใจลดละเลิกเนื้อสัตว์บางชนิดบ้าง

แล้ว กินแค่อาหารไม่ปรุงแต่งมากเป็นอาหารธรรมชาติ ท�ำให้ไม่ยุ่งยาก รู้สึก

เรียบง่าย พึ่งตน และแบ่งปันอย่างมีความสุข

ผัดช่วยชีพ สัตว์ร้าย เช่น งู ไม่เข้าใกล้บริเวณบ้าน

ผักช่วยชาติ ลูกหลานมีความเคารพเกรงใจนับถือมากขึ้นอย่างเห็นได้ชัด

มะเดื่อ ไม่ต้องเป็นหนี้ชีวิตสัตว์ และได้ญาติธรรมที่มีธรรมะสูงขึ้น

มะเฟือง มีความมั่นใจ เวลาไปไหนต่างถิ่น รู้สึกได้ถึงความปลอดภัย

มะไฟ ความประมาทลดลง

มะยม เชื่อเรื่องวิบากกรรมสุด ๆ  ค่ะ ถ้าผิดศีลก็จะมีเร่ืองร้ายเข้ามากระทบทันที

ค่ะ
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มะม่วง การเจ็บไข้ได้ป่วย อุบัติเหตุหนักในชีวิตเกิดน้อยมาก

ฝรั่ง ไม่กี่วันมานี้มีสุนัขดุมากตัวหนึ่งตรงเข้ามาจะกัด อ้าปากมาจะงับขาท�ำใจ

แล้วว่าต้องโดนมันกัดแน่ ๆ แต่ไม่กัดค่ะ

ส้ม ครอบครัวปลอดภยัจากวบิากร้าย พอเราไม่กนิเนือ้สตัว์มันเป็นแรงเหนีย่วน�ำ

เขาได้ดมีาก ท�ำอะไรกง่็ายไปหมด จากทีไ่ม่มคีนดแูล เขาก็มีอาสามาดแูลให้ 

เราเลยได้อิสระ มีเวลามาบ�ำเพ็ญเป็นจติอาสาแพทย์วถิธีรรมอย่างสบายใจ 

แต่ต้องเพ่ิมศีลค่ะจงึจะได้ผลดี

กล้วยหอม ปัญหาต่าง ๆ  น้อยลงมาก ทั้ง ๆ  ที่ตัวเองคิดว่าเรื่องน่าจะหนัก แต่อุปสรรค

ก็ผ่านไปได้ตลอด

กล้วยไข่ ได้ประสบเหตุการณ์ที่ดี ๆ มากขึ้น

กล้วยเล็บมือ เป็นแบบอย่างให้แก่โลก

กล้วยนวล งานส�ำเร็จราบรื่น เมื่อมีอุปสรรคมักมีคนช่วยเหลือ

กล้วยหักมุก อุปสรรคกั้นขวางที่เจอลดลง จนได้มาเจอหมู่มิตรดี

กล้วยดิบ ตอนกินเนื้อสัตว์อยู่จะต้องมีภาระเลี้ยงหลาน ดูแลบ้าน ไปไหนไม่ได้ พอไม่

กินเนื้อสัตว์ท�ำให้ชีวิตมีอิสระ ไปบ�ำเพ็ญตามที่ต่าง ๆ ได้อย่างสะดวกสบาย

กล้วยห่าม เกิดเหตุการณ์น่ากลัว รถมอเตอร์ไซด์ดับกลาง 3 แยก รถมากมายถูกปล่อย

ตรงมาหาเรา ตนเองเป็นคนซ้อน เห็นอาการตกใจของผู้ขับ ตนเองได้สติจึง

ตั้งจิตระลึกถึงการได้บ�ำเพ็ญเลิกกินเนื้อสัตว์ร่วมกับอาจารย์หมอเขียว และ

พระพุทธเจ้า ถ้าตนยังพอมีพลังความดีเชื่อมต่อได้ ก็ขอให้ปลอดภัย จากนั้น

ก็ยกมือขึ้นขออนุญาตบรรดารถที่ถูกปล่อยมา เหมือนปาฏิหาริย์ รถทุกคัน

หยุดเป็นแพ เราก็จูงรถเข้าข้างทางอย่างปลอดภัย

หยวกกล้วย มั่นใจในค�ำสอนที่ถูกตรงของอาจารย์ เพราะท�ำตามได้ก็มีแต่สิ่งดี ๆ เข้ามา

ในชีวิต ปัญหาน้อยลง จิตใจสงบ มองโลกชัดเจนขึ้น เข้าใจโลก เข้าใจเพื่อน

มนุษย์และสัตว์ร่วมโลก

ปลีกล้วย เลิกเนื้อสัตว์ได้ 2 เดือน ส่งผลให้เราได้มาพบสิ่งที่มีค่าที่สุดในชีวิต คือ ได้พบ

สัตบุรุษ คือ ท่านอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน ซึ่งเป็นผู้ชี้ทางสว่าง 

ท�ำให้เรามองเห็นหนทางที่จะเดินไปสู่ความพ้นทุกข์
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หน่อไม้	 กินเจเขี่ยมาตั้งแต่อายุ 17 ตอนนั้นก็เห็นเรื่องดี ๆ เข้ามาในชีวิตเป็น

ล�ำดับ ตอนนี้อายุ 43 เราเลิกเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ได้ดี ตัวเอง

และครอบครัวมีปัญหาชีวิตน้อยลง เราไม่ต้องคอยแก้เท่าไหร่ ท�ำให้มีเวลา

บ�ำเพ็ญได้เต็มที่ พูดแนะน�ำอะไรกับใคร ๆ เขาก็ปฏิบัติตามค�ำพูดเราได้ดี 

และมีแต่คนมีศีลเข้ามาในชีวิตมากขึ้น

เผือก เหมอืนออกมาจากกรงขังสูอ่สิรภาพ มีดวงตาเห็นพีน้่องชาวแพทย์วิถีธรรมที่มี

อิสรภาพมานานแล้ว ได้ฟังธรรมะที่ถูกตรงตามพระพุทธเจ้า นับว่าประเสริฐ

สูงสุดในการได้เกิดมาเป็นคนในชาตินี้

		

สรุปและอภิปรายผล

	 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ให้ข้อมูลไปในทิศทางเดียวกันว่า ผลของการเลิกรับประทาน

เนื้อสัตว์ คือ การไม่เบียดเบียนตนเอง คนอื่น และสัตว์อื่น เป็นบุญ การเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ 

เป็นการท�ำบุญ ท�ำกุศล และได้รับอานิสงส์ คือ

	 1. การเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ท�ำให้ทุกข์ทางกายลดลง ร่างกายแข็งแรงขึ้น โรคร้ายแรง 

เช่น โรคมะเร็งหาย หรือดีขึ้น บางท่านเลิกแล้วแต่พอกลับไปทานเนื้อสัตว์อีกก็พบว่า มีอาการไม่

สบาย หนักตัว ปวดเมื่อย แต่พอเลิกทานเนื้อสัตว์อาการเหล่านั้นก็หายไป สบาย เบากาย มีก�ำลัง 

และผาสุก

	 2. การเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ท�ำให้ทุกข์ทางใจลดลง จิตใจที่ได้เลิกละความเบียดเบียน

ชีวิตของผู้อื่นท�ำให้จิตใจผ่องใส จิตเกิดเมตตาอย่างแท้จริง ยังศีล 5 ให้บริสุทธิ์ขึ้นตามล�ำดับ ลด

วิบากกรรมได้เพราะได้ท�ำบุญท�ำกุศลทุกวันด้วยการไม่เบียดเบียนชีวิตใคร ชัดเจนในความรู้สึก

ของตนเองว่า สัตว์ไม่ได้เกิดมาเป็นอาหารของคน 

	 3. การเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ท�ำให้เหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตดีขึ้น พอเลิกทานเนื้อสัตว์ 

ท�ำให้ชีวิตได้อิสระที่ยิ่งใหญ่ สามารถออกมาท�ำในสิ่งที่เป็นบุญเป็นกุศลที่ถูกตรงตามค�ำสอนของ

พระพุทธเจ้า ท�ำให้สิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต ปัญหาต่าง ๆ ลดน้อยลง จิตใจสงบ มองโลกชัดเจน

ขึ้น เข้าใจโลก เข้าใจเพื่อนมนุษย์และสัตว์ร่วมโลก การเลิกทานเนื้อสัตว์ คือ ประตูที่เปิดสู่โลก

โลกุตรธรรม 

	 สอดคล้องกับพระไตรปิฎกเล่ม 9 ข้อ 255 “จุลศีล” ดูกรผู้มีอายุ อย่างไรภิกษุจึงชื่อว่า

เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยศีล ข้อ 1 ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ ละการฆ่าสัตว์ เว้นขาดจากการฆ่าสัตว์ วาง

ทัณฑะ วางศาสตรา มีความละอาย มีความเอ็นดู มีความกรุณา หวังประโยชน์แก่สัตว์ทั้งปวงอยู่ 



 36 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

ข้อนี้เป็นศีลของเธอประการหนึ่ง

	 จะเห็นว่าศีลข้อ 1 ต้องไม่ฆ่าสัตว์ และไม่กินเนื้อสัตว์ การกินเนื้อสัตว์เท่ากับเป็นการฆ่า

สัตว์ เพราะเท่ากับใช้ให้ผู้อื่นฆ่าแทน ตรงกับพระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 389 พระผู้มีพระภาคตรัส

พยากรณ์ว่า เราฉันใด สัตว์เหล่านี้ก็ฉันนั้น สัตว์เหล่านี้ ฉันใด เราก็ฉันนั้น ดังนี้แล้ว ไม่พึงฆ่าเอง 

ไม่พึงใช้ผู้อื่นให้ฆ่า ชัดเจนว่า การกินเนื้อสัตว์ผิดศีลข้อ 1 เพราะการกินเป็นเหตุของการฆ่า ไม่มี

ใครที่กินสัตว์โดยที่สัตว์ไม่ถูกฆ่าอย่างแน่นอน ต่อให้กินใส่ปากแบบสด ๆ เป็น ๆ โดยที่ไม่มีใคร

ฆ่าให้ เราก็เป็นคนฆ่าเอง แต่พระพุทธเจ้าก็ได้ตรัสอนุญาตไว้อยู่ว่า เนื้อสัตว์ที่กินได้ คือ เนื้อสัตว์

ที่ไม่ถูกฆ่า คือ สัตว์ตายเอง เดนสัตว์หรือปวัตมังสะ (สัตว์กินสัตว์แล้วเหลือ) ถ้าอยากกินจริง ๆ ก็

ต้องรอให้เกิด 2 ปัจจัยที่ว่ามานี้ นอกจากนั้น ไม่สามารถกินเนื้อสัตว์ได้ 

	 สัจจะมีดังนี้ว่า การกินเนื้อสัตว์เป็นเหตุให้เกิดการฆ่า เพราะเรากิน จึงมีคนฆ่ามาให้เรา 

หรือฆ่ามาขายเรา ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงยืนยันไว้ในพระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 31 ว่า ผู้ใดปรารถนา

ความสุขเพื่อตนด้วยการเข้าไปตั้งความทุกข์ไว้ในผู้อื่น ผู้นั้นระคนแล้วด้วยความเกี่ยวข้องด้วย

เวร ย่อมไม่พ้นไปจากเวร หมายความว่า ผู้ใดปรารถนาความสุขเพื่อตน คือ เราอยากมีความ

สุขด้วยอะไรก็แล้วแต่ ด้วยเรื่องไหนก็แล้วแต่ ถ้าด้วยเรื่องกิน เช่น กินสัตว์เพื่อจะให้อิ่มจะได้ไม่

ทุกข์ จะได้เป็นสุขหรือจะได้อร่อยก็แล้วแต่ จะด้วยอะไรก็ตามที่เราจะได้ความสุขนั้นเพื่อตนด้วย

การเข้าไปตั้งความทุกข์ไว้ในผู้อื่น คือ ท�ำให้สัตว์นั้นเป็นทุกข์ เขาก็ทุกข์เพราะเขาถูกฆ่า ทุกข์

ที่ถูกพรากชีวิต เป็นทุกข์ที่หาที่สุดไม่ได้ ผู้นั้นระคนแล้วด้วยความเกี่ยวข้องด้วยเวร ย่อมไม่พ้น

ไปจากเวร ผู้ที่กระท�ำอย่างนั้นจะมีเวรร้ายแรงมากมายมหาศาล คนที่ฆ่าและคนที่กินไม่รู้สึก

กลัวเลยหรือ ได้ฟังพระพุทธเจ้าตรัสแล้วน่ากลัวมาก วิบากร้ายจะเข้ามาอย่างมาก จะทุกข์มาก  

ไม่สามารถตีความเป็นอย่างอื่นไปได้เลย นอกจากตีความว่าการกิน คือ การฆ่า จะเกี่ยวข้องด้วย

เวร ย่อมไม่พ้นไปจากเวร 

	 ส่วนการไม่ฆ่าสัตว์ไม่กินสัตว์จะสุขมาก เพราะตัดภัยอันยิ่งใหญ่ออกไป ท่านใดที่ต้องการ

ความสุขอันไพบูลย์จะต้องเลิกเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ ตรงกับพระไตรปิฎกเล่ม 32 ข้อ 

392 ในกาลก่อนเราเป็นเดก็  (ลูก) ของชาวประมงอยู่ในบ้านเกวัฏฏคาม เห็นคนทั้งหลายฆ่าปลา

แล้ว เกิดความโสมนัส (ดีใจที่เห็นเขาฆ่าปลา) ปลาที่ถูกฆ่าจะต้องพรากจากพ่อแม่พี่น้องของ

ปลา เขาจะต้องเศร้าโศก จะต้องทุกข์เพราะการพรากจากกัน แต่ท่านกลับดีใจที่เขาฆ่าปลา ด้วย

วิบากแห่งกรรมนั้น ความทุกข์ที่ศีรษะ (ปวดศีรษะ) ได้มีแล้วแก่เรา ในเมื่อเจ้าศากยะ (ราชวงศ์

ของพระพุทธเจ้า) ทั้งหลาย  ถูกเบียดเบียน พระเจ้าวิฏฏุภะฆ่าแล้ว นี่ขนาดเป็นกรรมที่ท่าน

ไม่ได้ลงมือฆ่าเอง แค่ยินดีที่คนอื่นฆ่าปลา ก็ยังมีวิบากร้าย เพราะท่านเกิดความสุขที่มีการฆ่า  

จึงเหนี่ยวน�ำให้คนอื่นมีความสุขกับการฆ่าปลาไปด้วย เพราะทุกอย่างบนโลกใบนี้มีแรงเหนี่ยว
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น�ำทั้งหมด คนจะไม่ได้มีความสุขแค่ได้ฆ่าปลา แต่จะฆ่าอย่างอื่นไปด้วยทั้งหมด ให้คนรู้สึกมี

ความสุขกับการฆ่า แล้ววิบากร้ายนั้นหนักหนามาก เพราะแทนที่จะเกิดเฉพาะวิบากกับปลา 

เนื่องจากไปยินดีที่มีการฆ่าปลา แต่การท่ีไปท�ำให้ญาติพี่น้องของปลาเป็นทุกข์ วิบากร้ายนั้น

ออกดอกออกผลไปถึงญาติท่าน ต้องถูกฆ่าด้วย ท่านต้องมาทุกข์เพราะคนที่ท่านรักต้องถูกฆ่า 

ขนาดท่านท�ำความดีขนาดนั้น ไม่สนุกเลยนะ คนที่ท่านรักต้องถูกฆ่า 

	 คนส่วนใหญ่จะนึกว่าการกินเนื้อสัตว์นั้นเราไม่บาป เพราะเราไม่ได้ฆ่าสัตว์ และอาจจะ

นึกไปอีกว่า ดีจังเลยไม่ต้องลงมือฆ่าเอง แต่จากการยืนยันของพระพุทธเจ้าสรุปได้ว่า ผู้ใดยินดีใน

การกินเนื้อสัตว์ เท่ากับท่านยินดีที่สัตว์ถูกฆ่า ยินดีที่มีคนฆ่าแทนตนเอง และจะมีวิบากร้าย แต่

ทั่วไปจะไม่รู้ว่าที่เราเจอวิบากร้ายต้องถูกฆ่านั้น เป็นเพราะเราก็เคยฆ่ามาก่อน จากพระไตรปิฎก 

เล่ม 23 “โกธนาสูตร” ข้อ 61 ท่านกล่าวไว้ว้า เราคิดร้ายกับใคร ร้ายนั้นเป็นของตัวเอง ถ้าเราคิด

จะให้คนอื่นตกนรกหมกไหม้ เราจะต้องตกนรกหมกไหม้เอง ไม่นานมานี้มีข่าวว่าลูกถูกฆ่าหั่นศพ 

แม่รักลูกมากจึงแค้นมาก เกิดความคิดและพูดแช่งออกมาว่า ขอให้ตกนรกหมกไหม้ เนื่องจาก

ท่านไม่รู้สัจจะข้อนี้ ว่าที่ลูกถูกฆ่า เพราะลูกได้เคยกินสัตว์และเป็นคนฆ่าสัตว์มาก่อน ถ้าท่านรู้

ความจริง ท่านจะไม่คิดหรือพูดอย่างนั้นให้เป็นเวรเป็นกรรมเพิ่ม เพราะสัจจะคือ คนที่ฆ่าลูก

ของท่านจะต้องตกนรก จะต้องได้รับสิ่งเลวร้ายอยู่แล้ว แต่ท่านคิดและพูดแบบนั้นท�ำให้ท่าน

ต้องกอดคอไปลงนรกกับเขาด้วย ซึ่งเป็นเรื่องน่าสงสารที่คนส่วนใหญ่ไม่รู้ธรรมะ 

	 จะเห็นได้ว่า ทุกวันนีค้นท่ีกินเนือ้สตัว์จะมีความหวัน่กลวั ลองสงัเกตดูได้ว่า คนส่วนใหญ่ที่

ยังกินเนื้อสัตว์อยู่ จะต้องมาทุกข์เพราะมีวิบากข้อที่ญาติต้องถูกฆ่า อาจจะถูกคนฆ่าบ้าง อาจจะ

อุบัติเหตุฆ่าบ้าง เกิดความทุกข์ใจหวั่นไหว ห่วง กลัวว่าญาติที่เดินทางไปนั่นไปนี่จะเกิดอุบัติเหตุ 

วิบากจากการฆ่าจะมีเหตุดลใจให้ต้องทุกข์ หวั่นไหว ห่วง และกลัวอุบัติเหตุจะฆ่าญาติ และยิ่ง

ไปกว่านั้น คนจะทุกข์ หวั่นไหว ห่วง และกลัวว่าโรคภัยไข้เจ็บจะฆ่าญาติ ห่วงว่าญาติจะต้องเข้า

ห้องฉุกเฉิน ห้องไอซียูบ้างล่ะ ห่วงจะเป็นโรคร้ายบ้างล่ะ จะรอดรึปล่าวนะ นี่เป็นทุกข์ที่ญาติถูก

ฆ่า ซึ่งเกิดมาจากเราเป็นผู้ฆ่าหรือผู้สั่งฆ่ามาก่อนทั้งสิ้น คนจะประหวั่นพรั่นพรึงกลัวญาติจะตาย 

และกลัวไม่รู้กี่ครั้งต่อกี่ครั้ง บางครั้งลุ้นว่าจะรอดหรือไม่รอด ถ้ารอดก็โล่งอก แต่เดี๋ยวก็เป็นอีก

ต้องเข้าโรงพยาบาลอีก ก็กลัวอีกลุ้นอีก เป็นอย่างนี้ไม่รู้จบรู้แล้ว เห็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นกันบ้าง

ไหม คุณจะต้องวนเวียนตกนรกในใจอย่างนี้อีกกี่ครั้ง ถ้าคุณยังไม่เลิกกินเนื้อสัตว์ นี่คือนรกที่ไล่

ล่าทุกชีวิต ไม่ใช่เรื่องธรรมดา ๆ แต่เป็นเรื่องน่ากลัวมาก 

	 แต่เมื่อใครลดละเลิกการทานเนื้อสัตว์แล้ว บ�ำเพ็ญช่วยเหลือคนให้หยุดทานเนื้อสัตว์ เรา

ก็ไม่เป็นเหตุแห่งการฆ่าแล้ว ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ใครเป็นต้นเหตุจะต้องได้รับผลนั้นด้วย  

ดังนั้น ถ้าเราหยุดการฆ่าสัตว์หยุดการกินสัตว์ และช่วยผู้อื่นให้หยุดการฆ่าสัตว์หยุดการกินสัตว์ 
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หรือหยุดไม่ได้ก็ให้ลดลง ๆ ไปเท่าที่จะท�ำได้ เมื่อบ�ำเพ็ญแบบนี้ไปมาก ๆ ชีวิตเราก็อยู่เย็นเป็นสุข

มากขึ้น ญาติพี่น้องของเราก็พลอยได้เห็นในสิ่งที่เราท�ำไปด้วย แรก ๆ เขาอาจจะเข้าใจบ้างไม่

เข้าใจบ้าง แต่นานเข้า ๆ เขาจะเริ่มรู้ว่า อ๋อ ! การลดละเลิกการทานเนื้อสัตว์เป็นสิ่งที่ดี แล้วท่าน

จะสังเกตเมื่อท่านหยุดทานเนื้อสัตว์ ความกลัวเรื่องญาติที่จะต้องถูกฆ่าด้วยเรื่องต่าง ๆ ทั้งถูก

คนฆ่า ถูกอุบัติเหตุฆ่าและถูกโรคภัยไข้เจ็บฆ่าจะน้อยลง จะเบาลง ถ้าท่านหยุดทานเนื้อสัตว์ได้

วิบากนั้นจะเบาลง จะมีเหตุให้ท่านได้รู้วิธีดูแลสุขภาพ ได้น�ำวิธีดูแลสุขภาพนั้นไปช่วยเหลือญาติ

พี่น้อง ความวิตกกังวลของท่านก็จะน้อยลง เมื่อรู้วิธีที่เป็นประโยชน์ มีประสิทธิภาพมากในการ

พึ่งตนด้านการดูแลสุขภาพ เราได้น�ำไปช่วยเหลือญาติพี่น้องของเรา ความกลัวความกังวลที่ญาติ

ของเราจะถูกฆ่าด้วยโรคภัยไข้เจ็บก็ลดลง 

	 เป็นจริงอย่างนั้น จากการเก็บข้อมูลพบชัดเจนว่า ท่านที่เลิกทานเนื้อสัตว์จะมีสิ่งดี ๆ 

เข้ามาในชีวิตมากมาย ตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่าจะมีสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต สิ่งดี ๆ หนึ่งใน

นั้นคือ จะรู้วิธีรักษาโรค เป็นสิ่งที่สามารถพิสูจน์ได้ว่า ถ้าท่านใดเลิกทานเนื้อสัตว์จะท�ำให้พบวิธี

รักษาโรค วิธีการรักษาโรคจะเข้ามาหาท่านเอง อย่างกรณีที่ท่านมาเข้าค่ายแพทย์วิถีธรรม 9 วัน 

ท่านก็ได้เลิกการทานเนื้อสัตว์ 9 วัน จะเห็นว่าวิธีรักษาโรคเข้ามาหาชีวิตท่านมากมายแล้ว นี่เป็น

อานิสงส์จากการเลิกทานเนื้อสัตว์ ท�ำให้ท่านได้เรียนวิชารักษาโรคดี ๆ ที่พึ่งตนเองได้ ที่สามารถ

น�ำมาใช้ดูแลตัวเองได้ เราก็ไม่ต้องกลัวแล้วว่าชีวิตเราจะมีอันตรายอะไรมากมาย ความกลัวที่

เราจะตาย จะทุกข์ทรมานมากก็ลดลง ๆ และความกลัวที่ญาติพี่น้องของท่านจะได้รับความตาย

และทุกข์ทรมานก็ลดลงด้วย เพราะท่านจะน�ำความรู้นี้ไปช่วยเหลือเขา 

	 แต่ถ้าหากท่านทานเนื้อสัตว์ไปมาก ๆ นอกจากญาติจะถูกฆ่าตายแล้ว เราจะถูกฆ่าตาย

เอง ด้วย คนนั้นคนนี้ฆ่าก็ตาม ด้วยอุบัติเหตุก็ตาม หรือด้วยหมัดหนักที่สุดคือฆ่าด้วยโรคภัยไข้

เจ็บก็ตาม ไป ๆ  มา ๆ  เราจะถูกฆ่าตายด้วยโรค แต่พอเราหยุดกินเนื้อสัตว์ก็จะเกิดแต่เรื่องดี ๆ  ขึ้น 

เพราะการหยุดกินเนื้อสัตว์เป็นการหยุดฆ่าสัตว์ พิสูจน์กันชัดเจนว่า พี่น้องที่มาเข้าค่ายแพทย์วิถี

ธรรม ถ้าค่ายนี้เลี้ยงอาหารที่มีเนื้อสัตว์ ก็จะมีสัตว์ต้องถูกฆ่า ท่านก็เป็นต้นเหตุให้สัตว์ถูกฆ่า แต่

เมื่อค่ายนี้ไม่เลี้ยงอาหารด้วยเนื้อสัตว์ 9 วัน ไม่มีสัตว์ต้องตายเพราะเรากินเลยสักตัวเดียว เท่ากับ

ว่าท่านเป็นเหตุให้สัตว์รอดตาย ท่านคิดว่าสัตว์รอดตายสัตว์จะมีความสุขไหม และสุขขนาดไหน 

ก็มีความสุขที่สุดในโลกเลยทีเดียว พลังชีวิตก็บันทึกเป็นวิบากดีของท่านทันที และวิบากดีจะ

สร้างความสุขที่สุดในโลกให้ท่าน แต่ถ้าเป็นเหตุให้สัตว์ตายสัตว์ทุกข์ไหม และทุกข์ขนาดไหน 

ก็ทุกข์ที่สุดในโลกเลยทีเดียว และวิบากร้ายที่ทุกข์ที่สุดในโลกก็เป็นของท่าน แล้วความทุกข์ที่

ทุกข์ที่สุดในโลก จะแก้ด้วยยาเคมี 1 เม็ด 2 เม็ด ท่านคิดว่าจะต้านทุกข์ที่สุดในโลกได้ไหม ไม่ได้

อย่างแน่นอน เพราะวิบากร้ายจากทุกข์ที่สุดในโลก จะแก้ได้ด้วยสุขที่สุดในโลกเท่านั้น คือ การ
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ท�ำให้ตนเอง ผู้อื่น และสัตว์อื่นสุขที่สุดในโลกเท่านั้น จึงจะต้านกันได้สู้กันได้ สัจจะเป็นอย่างนี้ 

การหยุดกินเนื้อสัตว์จึงมีอานิสงส์ที่แรงมากอย่างนี้

	 ยกตัวอย่างประกอบให้ชัดเจนเรื่องการกินคือการฆ่า การฆ่าคือการกิน เช่น ถ้ามี

คนมากินท่านเป็นอาหาร แต่เขาไม่ได้เป็นคนฆ่าท่านนะ เพียงแต่เขาบอกว่ามีใครน�ำเนื้อท่าน

มาให้ฟรี ๆ เพราะศรัทธาเขา หรือสงสารเขา หรืออาจน�ำเนื้อของท่านมาขายให้เขา เขาก็ซื้อ

มากิน ค�ำถามมีอยู่ว่า คนที่กินเนื้อของท่านมีส่วนในการฆ่าท่านไหม เวลาต�ำรวจสอบสวน หรือ

ศาลตัดสิน จะบอกว่าคนที่กินท่าน มีส่วนเกี่ยวข้องในการฆ่าท่านด้วยไหม ค�ำตอบคือ มีส่วน

เกี่ยวข้องด้วย พระพุทธเจ้าตรัสไว้เลยว่า ผู้ใดที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ต้องรับผลกรรมนั้นด้วย ดังนั้น 

จึงเข้าใจได้ชัดเจนว่า การกินมีส่วนในการฆ่า เพราะการกินคือการสั่งฆ่า จะสั่งด้วยเงินก็ตาม  

จะสั่งด้วยศรัทธาหรือสงสารก็ตาม เล่ม 11 ข้อ 274 ...ดูกรผู้มีอายุทั้งหลาย บุคคลบางคนในโลก

นี้ เป็นผู้ท�ำตนให้เดือดร้อน เป็นผู้ขวนขวายในการประกอบเหตุ เป็นเครื่องท�ำตนให้เดือดร้อน

ด้วย เป็นผู้ท�ำให้ผู้อื่นเดือดร้อน (ลงมือท�ำเอง) เป็นผู้ขวนขวายในการประกอบเหตุ เป็นเครื่อง

ท�ำให้ผู้อื่นเดือดร้อนด้วย ฯ (ไม่ได้ลงมือท�ำเอง แต่เป็นต้นเหตุ) ทั้ง 2 กลุ่มนี้ก็ต้องรับวิบากร้าย

ด้วยเช่นกัน ...ดูกรผู้มีอายุทั้งหลาย บุคคลบางคนในโลกนี้ ไม่เป็นผู้ท�ำตนให้เดือดร้อน ไม่เป็น 

ผู้ขวนขวายในการประกอบเหตุ เป็นเครื่องท�ำตนให้เดือดร้อนด้วย เป็นผู้ไม่ท�ำผู้อื่นให้เดือดร้อน  

ไม่เป็นผู้ขวนขวายในการประกอบเหตุเป็นเครื่องท�ำให้ผู้อื่นเดือดร้อนด้วย เขาไม่ท�ำตนให้เดือด

ร้อน ไม่ท�ำผู้อื่นให้เดือดร้อน (ไม่กินสัตว์ไม่ฆ่าสัตว์) เป็นผู้หายหิว (จากความเบียดเบียน) ดับสนิท 

เยือกเย็น เสวยความสุขมีตนเป็นเสมือนพรหม (พรหมวิหาร 4) อยู่ในปัจจุบัน 

	 พระไตรปิฎกเล่ม 23 ข้อ 127 “ปุญญาภิสันทสูตร” ดูกรภิกษุทั้งหลาย ห้วงบุญห้วง

กุศล 8 ประการนี้น�ำความสุขมาให้  ให้อารมณ์เป็นเลิศ มีสุขเป็นผล เป็นไปเพื่อสวรรค์ เป็นไป

เพื่อสิ่งที่น่าปรารถนา น่าใคร่น่าพอใจ เพื่อประโยชน์เกื้อกูล เพื่อความสุข ห้วงบุญห้วงกุศล 8 

ประการเป็นไฉน  ขอกล่าวถึง ข้อที่ 4.ดูกรภิกษุทั้งหลาย ทาน 5 ประการนี้เป็นมหาทาน อัน

บัณฑิตพึงรู้ว่าเป็นเลิศ มีมานาน เป็นเชื้อสายแห่งพระอริยะ เป็นของเก่า ไม่กระจัดกระจาย ไม่

เคยกระจัดกระจาย  อันบัณฑิตไม่รังเกียจอยู่จักไม่รังเกียจ อันสมณะพราหมณ์ผู้เป็นวิญญู

ไม่เกลียด ทาน 5 ประการเป็นไฉน ก็จะขอกล่าวเฉพาะทานประการที่ 1 ดังนี้ว่า ดูกรภิกษุ 

ทั้งหลาย อริยะสาวกในธรรมวินัยนี้เป็นผู้ละปาณาติบาต เป็นผู้เว้นขาดจากปาณาติบาต ละเว้น

การเข่นฆ่าเบียดเบียนท�ำร้าย ไม่ว่าจะลงมือท�ำเอง หรือใช้ให้คนอื่นท�ำแทน ก็เป็นปาณาติบาต

เหมือนกัน ดูกรภิกษุทั้งหลายผู้งดเว้นจากปาณาติบาตชื่อว่าให้ความไม่มีภัย ความไม่มีเวร ความ

ไม่เบียดเบียนแก่สัตว์หาประมาณมิได้ ครั้นให้ความไม่มีภัย ความไม่มีเวร ความไม่เบียดเบียนแก่

สัตว์หาประมาณมิได้แล้ว ย่อมเป็นผู้มีส่วนแห่งความเป็นผู้ไม่มีภัย ความไม่มีภัย ความไม่มีเวร 
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ความไม่เบียดเบียนหาประมาณมิได้ แปลว่า ท่านจะได้อานิสงส์นี้ด้วย ได้ประโยชน์หาประมาณ

มิได้ ดูกรภิกษุทั้งหลาย นี้เป็นทาน ประการที่ 1 บัณฑิตพึงรู้ว่า เป็นเลิศ มีมานานเป็นเชื้อสาย

แห่งพระอริยะ เป็นของเก่า ไม่กระจัดกระจาย ไม่เคยกระจัดกระจาย  

	 ค�ำที่พระพุทธเจ้าตรัสว่าไม่ควรกินเนื้อสัตว์ก็ยังมีอีกหลายสูตร ยกตัวอย่างพระไตรปิฎก 

เล่ม 13 “ชีวกสูตร” ข้อ 59 คือ หมอชีวกเข้าไปถามพระพุทธเจ้าว่า ท่านฉันเนื้อหรือ ท่านตรัส

บอกว่าไม่ได้ฉัน ข้อ 57 ท่านก็ตรัสไว้ว่า ดูกรชีวกเรากล่าวเนื้อว่า ไม่ควรเป็นของบริโภคด้วยเหตุ 

3 ประการ คือ เนื้อที่ตนเห็น เนื้อที่ตนได้ยิน เนื้อที่ตนรังเกียจ ดูกรชีวก เรากล่าวเนื้อว่าเป็นของ

ไม่ควรบริโภคด้วยเหตุ 3 ประการ นี้แล คือ 

	 1. เนื้อที่ตนเห็นกินไม่ได้  (ถ้าจะกินจะต้องไม่เห็นว่าเป็นเนื้อสัตว์)

	 2. เนื้อที่ตนได้ยินกินไม่ได้  (ถ้าจะกินจะต้องไม่ได้ยินว่าเป็นเนื้อสัตว์)

	 3. เนื้อที่ตนรังเกียจ ส�ำหรับเนื้อที่ตนรังเกียจก็กินไม่ได้ เพราะ ท่านตรัสว่าไว้ในพระ

ไตรปิฎกเล่ม 1 ข้อ 2 ค�ำว่ารังเกียจ แปลว่า ท่านรังเกียจอกุศล คือ การผิดศีลทุกข้อรวมถึงข้อ

การฆ่าสัตว์ และท่านตรัสว่าท่านรังเกียจเนื้อ ก็หมายความว่า ท่านรังเกียจการฆ่าสัตว์นั่นเอง 

	 พระไตรปิฎกเล่ม 13 ข้อ 60 ท�ำบุญได้บาปด้วยเหตุ 5 ประการ ผู้นั้นย่อมประสพบาป

มิใช่บุญเป็นอันมาก ด้วยเหตุ 5 ประการ คือ 

	 1. ผู้นั้นกล่าวอย่างนี้ว่า ท่านทั้งหลายจงไปน�ำสัตว์ชื่อโน้นมา ดังนี้ ชื่อว่าย่อมประสพบาป

มิใช่บุญเป็นอันมาก 

	 2. สัตว์นั้นเมื่อถูกเขาผูกคอน�ำมา ได้เสวยทุกข์ โทมนัส ชื่อว่า ย่อมประสพบาปมิใช่บุญ

เป็นอันมาก คือสัตว์ถูกน�ำมาด้วยความทรมาน 

	 3. ผู้นั้นพูดอย่างนี้ว่า ท่านทั้งหลายจงไปฆ่าสัตว์นี้ ชื่อว่าย่อมประสพบาปมิใช่บุญเป็นอัน

มาก 

	 4. สัตว์นั้นเมื่อก�ำลังเขาฆ่าย่อมเสวยทุกข์ โทมนัส ชื่อว่าย่อมประสพบาปมิใช่บุญเป็นอัน

มาก 

	 5. ผู้นั้นย่อมยังตถาคตและสาวกตถาคต ให้ยินดีด้วยเนื้อเป็นอกัปปิยะ (เนื้อที่น่ารังเกียจ) 

ชื่อว่าย่อมประสพบาปมิใช่บุญเป็นอันมาก 

	 ชัดเจนว่าเนื้อสัตว์ที่ถูกเราหรือผู้อื่นฆ่านั้นกินไม่ได้ เนื้อสัตว์ที่กินได้คือ เนื้อสัตว์ที่ตาย

เอง หรือเดนสัตว์ อย่างที่ได้กล่าวมาแล้ว หรือบางท่านอาจจะคิดว่าการจะไม่ฆ่า ก็เอามาขังไว้

แล้วไม่ให้อาหาร ปล่อยให้สัตว์ตายเองแล้วค่อยกินได้ เช่น ขังปลาไว้ให้ตายเอง ก็ท�ำไม่ได้เพราะ

ผิดจุลศีลข้อ 26 ห้ามกักขังห้ามจองจ�ำ จะเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้าท่านตรัสศีลและข้อปฏิบัติไว้

ครอบคลุมดีแล้ว หากท่านใดซื่อสัตย์ต่อความดีงาม ซื่อสัตย์ต่อความพ้นทุกข์ก็จะสามารถเข้าใจ
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และปฏิบัติตามได้ และจะรู้ว่าการไม่กินเนื้อสัตว์ได้กุศลมากที่สุด ในเบื้องต้น เป็นการตัดนรกที่

ร้ายที่สุดออกไป เพราะการกินสัตว์ท�ำให้สัตว์ตาย สัตว์ถูกฆ่าและตายเขาจะทรมานมาก ถ้าท่าน

จะถูกฆ่า ท่านจะทรมานมากไหม มากขนาดไหน ก็มากที่สุดในโลก มากจนกล่าวไม่ถูกเลยใช่

ไหม แต่ถ้าท่านไม่ถูกฆ่า ท่านจะมีความสุขไหม สุขมากขนาดไหน ก็สุขมากที่สุดในโลก สุขแบบ

กล่าวไม่ถูกเลยใช่ไหม เพราะฉะนั้นการกินสัตว์จึงเป็นวิบากที่ร้ายมาก นอกจากจะท�ำให้มีโรค

มากและอายุสั้น ยังน�ำเรื่องร้ายทั้งมวลมาให้ชีวิต แต่กลับกัน ถ้าหยุดกินเนื้อสัตว์ นอกจากจะ

มีโรคน้อยและอายุยืนแล้ว ยังน�ำสิ่งดีงามทั้งหลายทั้งมวลมาให้ชีวิตด้วย จะเห็นว่า การหยุดกิน

เนื้อสัตว์เป็นจุดเริ่มต้นของการเปิดกุศล เปิดปัญญาแห่งพุทธะ คือ ศีลข้อที่ 1 ต่อจากนั้นท่านจะ

ฟังธรรมะชัดขึ้น ๆ แล้วจะปฏิบัติได้มากขึ้น ๆ ส่วนท่านที่ยังไม่รู้สัจจะนี้และยังไม่สามารถที่จะ

ปฏิบัติอย่างนี้ได้ก็ไม่เป็นไร เพราะสักวันหนึ่งเขาจะทุกข์กาย ทุกใจ และเกิดเรื่องร้ายต่าง ๆ ใน

ชีวิต แล้วเขาจะต้องมาปฏิบัติอย่างนี้อย่างแน่นอน 

	 การปฏิบัติไปสู่การเลิกเนื้อสัตว์เป็นเรื่องที่ศึกษาเรียนรู้และฝึกปฏิบัติได้ไม่ยาก หรือ

แม้จะยังหยุดไม่ได้ เพราะกิเลสเราไม่ยอมให้หยุดทั้งหมด ถ้าเราหยุดไม่ได้ เราก็ต้องแม่นว่าเรา

ก�ำลังจะก้าวไปสู่การหยุดการเลิกให้ได้ โดยการลดละการกินเนื้อสัตว์ไปตามล�ำดับ เริ่มจากลด

สัตว์ใหญ่ก็มากินสัตว์เล็กสัตว์น้อย เหลือปลา ไข่ และนม เป็นต้น  จากนั้นก็หยุดปลา เหลือไข่

และนม จากนั้นก็หยุดไข่เหลือนม จากนั้นก็หยุดนมกินธัญพืชแทน สัจจะเป็นอย่างนี้ ชีวิตมนุษย์

ก็สามารถอยู่ด้วยการกินมังสวิรัติได้ และอยู่ได้อย่างดีกว่าตอนกินเนื้อสัตว์ด้วย 

	 แม้แต่การกินนมกินไข่ รวมถึงการกินการใช้ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ ที่มาก่อนที่ท่านจะได้กิน

ได้ใช้นั้นสัตว์จะต้องถูกขัง เช่น ท่านขังไก่ขังวัวไว้ เพื่อให้ได้ไข่ได้นมมากิน จะเห็นว่าสัตว์ก็หวงไข่

หวงนมของเขานะไม่ใช่ไม่หวง แต่ท่านก็ขังไว้สัตว์จะไปไหนก็ไม่ได้ ดังนั้นวิบากร้ายของท่านที่ยัง

กินนม กินไข่ กินสัตว์และใช้ผลิตภัณฑ์จากสัตว์อยู่ คือ ชีวิตท่านจะถูกขัง ขังไว้ในการงาน ขังไว้

ในครอบครัว อยากไปไหนก็ไม่ได้ไป อยากไปท�ำสิ่งดีงามที่ดีกว่านั้นก็ไม่ได้ไป ถูกขังอยู่อย่างนั้น 

สิ่งดีงามที่ดีกว่านั้นเราก็เห็น ๆ อยู่ว่าถ้าได้ไปร่วมท�ำความดีอันนี้เราจะได้บุญกุศลเยอะก็ไปไม่ได้ 

ผมบอกลูกศิษย์หลายท่านอย่างนี้ว่า หยุดกินสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ หยุดนม เนย ไข่ แล้ว

ชีวิตท่านจะถูกปลดปล่อย เพราะเราหยุดกินสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ท�ำให้สัตว์ไม่ถูกขัง เขา

ก็น�ำไปปฏิบัติแล้วได้ผล ชีวิตเขาก็ถูกปลดปล่อยมากขึ้นกว่าเดิมจนสังเกตได้ชัดท่านจะมาอบรม

เขาก็จะปล่อยมาอบรม ท่านจะไปท�ำความดีที่ไหน ๆ ฟ้าก็จะปล่อย ครอบครัว การงานต่าง ๆ 

ก็จะปล่อยจะผ่อนให้ท�ำให้ไปช่วยเหลือผู้อื่นได้มากขึ้น ไม่เช่นนั้นก็ถูกขังอยู่อย่างนั้นแหละ เก็บ

ข้อมูลลูกศิษย์หลายท่านที่มา ก่อนจะเลิกสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์เขามาได้น้อย ถูกขังไว้อยู่
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ในครอบครัวหน้าที่การงานอยู่อย่างนั้นมาก็ไม่ค่อยจะได้ พอหยุดสัตว์เขาก็มาได้มากขึ้น พอหยุด

ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ สามารถมาบ�ำเพ็ญได้มากขึ้นไปอีก  ถ้าไม่หยุด ครอบครัวหน้าที่การงานเขา

จะไม่ปล่อยนะ เขาจะผูกจะขังไว้อย่างนั้น ท่านสามารถพิสูจน์ตามได้ (ใจเพชร กล้าจน. บรรยาย. 

30 พฤษภาคม 2560)

	 นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ผู้น�ำชาวอโศก ที่กล่าวว่า ทุกศาสนา 

มีค�ำสอนพื้นฐาน คือ ละชั่ว ท�ำดี แต่ยังเป็นธรรมะระดับกัลยาณธรรม เป็นธรรมะระดับที่

พยายามละชั่ว ประพฤติดี และพยายามฝึกฝนให้มันมั่นคงแข็งแรง ให้ช�ำนาญ ให้ไม่ชั่ว ละชั่ว

นั้นจริง ๆ แต่จะรู้แค่ว่า สิ่งไม่ดีที่เป็นสากลนั้นคืออะไร เช่น คนทั่วไปย่อมรู้กันว่า อย่าฆ่าสัตว์ ถ้า

ฆ่าสัตว์เป็นความชั่ว ไม่ดีหรอก เป็นบาป ส่วนสิ่งพิเศษที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ยิ่งไปกว่านั้นก็

คือ ท่านรู้ว่า ความรู้แค่นี้ก็ยังไม่ประเสริฐอะไรหรอก ยังไม่เป็นผลให้ทั้งเราก็ดี ทั้งสังคมก็ดี ทั้ง

โลกก็ดี จะเห็นว่าศาสนาทั้งไม่รู้กี่ศาสนาเขาก็ฆ่าสัตว์ เพราะเขาก็ถือต้องฆ่า ต้องกิน หรือแม้แต่

ในพุทธเราเอง ก็มีผู้ที่ยังหลงผิดอยู่ เขาก็ยังกิน ฆ่าสัตว์กิน อะไรต่าง ๆ แต่จริง ๆ ลึก ๆ แล้ว

ก็รู้ว่ามันไม่ดี เป็นสากล การไปฆ่าคนอื่นเขาฆ่าสัตว์อื่นก็คือการไปท�ำให้ชีวิตของเขาล้มหายตาย

ลงไปจากชีวิต โดยสามัญส�ำนึกธรรมดา ๆ ก็รู้เป็นสากลทั่วไปว่าไม่ดี ไม่ดีหรอก แม้จะเป็นสัตว์

ร้าย จะไปฆ่าสัตว์ร้าย เราฆ่าเขา เราก็ท�ำให้เขาตายจากชีวิต มันก็ไม่ดีนะที่ไปท�ำให้เขาตาย เขา

ก็รักชีวิต สัตว์เล็กสัตว์น้อยสัตว์ใหญ่ก็รักชีวิตทั้งนั้น นี่เป็นความรู้สามัญ โดยทั่วไปรู้กันดี เพราะ

ฉะนั้นความรู้ที่รู้กันเป็นสามัญว่าสิ่วนี้ดีสิ่งนี้ชั่วก็พอรู้กันทั้งนั้น แต่การปฏิบัติของตนเองให้ดีของ

คนทั่วโลก ที่มีผู้น�ำพากัน มีผู้รู้พยายามที่จะจัดวิธี หาวิธี หาหลัก หาสูตรอะไรที่จะน�ำมา เพื่อ

ให้ประพฤติปฏิบัติกัน แล้วก็จะได้เป็นคนที่มีคุณค่า คุณงามความดีอยู่ในโลกไม่เป็นภัย เป็น

ประโยชน์ต่อสังคมต่อโลก คนละชั่ว ประพฤติดีก็เป็นคนมีประโยชน์ มีคุณค่า ต่อสังคมต่อโลก ผู้

รู้ทั้งหลายแหล่ ! ที่เป็นปราชญ์น�ำพากัน ก็พากันท�ำ ท�ำให้สังคมและโลกอยู่ได้อยู่ดีกันพอสมควร 

พระพุทธเจ้าท่านก็ผ่านการรู้อย่างนี้มาทั้งนั้น พวกเราก็ยังผ่านเลย นอกจากผ่านแล้วเราก็ฝึก 

พระพุทธเจ้า พระองค์ก็ต้องฝึก ฝึกจนได้ดี ฝึกอย่างที่ปราชญ์หรือผู้รู้ทั้งหลายแหล่ที่เขาเรียน

เขารู้ ถ้าเราเข้าใจวัฏสงสาร การเกิดการตาย เวียนตายเวียนเกิดชาติแล้วชาติเล่า เท่านั้นชาติ

เท่านี้ชาติเท่าโน้นชาติอะไรก็แล้วแต่ แม้ว่าเราจะระลึกชาติเองไม่ได้ ฟังเป็นเหตุเป็นผลฟังได้แค่

ตรรกศาสตร์ ฟังได้เพียงความรู้ตามเหตุผล ตามความหมาย เราก็พอเข้าใจได้ (พ่อครูสมณะโพธิ

รักษ์. บรรยาย. 17 มกราคม 2548)

	 สรุปได้ว่า การหยุดกินเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ จะเป็นการต้านภัยที่ร้ายที่สุดใน

โลกได้ ความทุกข์ต่าง ๆ จะลดลงได้เร็ว สิ่งดี ๆ จะเข้ามาในชีวิตทุกมิติ และชีวิตท่านจะไม่ถูกขัง
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อย่างไม่น่าเชื่อ เพราะวิบากดีจะไปดลใจให้คนที่เกี่ยวข้องปล่อยท่านมาอย่างที่ท่านคิดไม่ถึง 

ข้อเสนอแนะ

	 ควรมีการศึกษาในเชิงปริมาณ เพื่อน�ำมาวิเคราะห์องค์ประกอบ และเป็นการยืนยัน

องค์ความรู้ เพื่อให้ได้องค์ความรู้ที่ถูกต้อง ชัดเจนมากขึ้น และสามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทาง

ในการพิจารณาส�ำหรับผู้ที่อยากจะเลิกรับประทานเนื้อสัตว์
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บทคัดย่อ

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยในการเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ของฉัน โดยด�ำเนิน

การวิจัยแบบมุมมองที่หนึ่ง (First Person Research) ซึ่งเป็นการศึกษาค้นหาความรู้จาก

ประสบการณ์โดยตรงของผู้วิจัยเอง ผ่านระเบียบวิธีวิจัยแบบ ประวัติศาสตร์ชีวิต ผลการศึกษา

พบว่า ความเชื่อเรื่องกรรมและผลของกรรมของผู้วิจัย ว่าสาเหตุของการมีโรคมาก คือ การผิด

ศีลข้อ 1  เชื่อว่าการไม่รับประทานเนื้อสัตว์ ช่วยให้มีโรคน้อย ซึ่งพระพุทธเจ้าผู้รู้โลกอย่างแจ่ม

แจ้ง ได้ตรัสไว้ในพระไตรปิฏก เล่มที่ 14 “จูฬกัมมวิภังคสูตร” ข้อที่ 584 ดูกรมาณพ บุคคลบาง

คนในโลกนี้จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มีปรกติเบียดเบียนสัตว์ (เบียดเบียนตัวเองหรือ

คนอื่นหรือสัตว์อื่น ได้รับความทุกข์ เดือดร้อน ไม่สบาย บาดเจ็บ ล้มตาย) ด้วยฝ่ามือ หรือก้อน

บทความวิจัย (Research Article)

ปัจจัยในการเลิกทานเนื้อสัตว์ของฉัน

ปัจจัยในการเลิกทานเนื้อสัตว์ของฉัน
Factors in becoming a vegan Pornthip Pengkumta

พรทิพย์ เป็งค�ำตา1*

Pornthip Pengkumta1*

1.นักศึกษาหลักสูตรจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สถาบันวิชชาราม มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

* vijjaram.j@gmail.com
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ดิน หรือท่อนไม้ หรือศาสตรา (อาวุธหรือความรู้หรือวิชาหรือวิธีการต่าง ๆ) เป็นคนมีโรคมาก 

การเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ของฉัน มีปัจจัยเริ่มด้วยความสงสารต่อสัตว์ที่ถูกฆ่าท�ำให้สัตว์ได้รับ

ความทุกข์ทรมานตั้งแต่เริ่มกระบวนจนน�ำไปสู่การฆ่า พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสไว้ในพระไตรปิฎก  

เล่ม 19 เวฬุทวารสูตร ข้อ 1459 ทุกชีวิตรักสุขเกลียดทุกข์เสียจากชีวิต อยากเป็นอยู่ ไม่อยาก

ตาย การสร้างเงื่อนไขในการไม่รับประทานเนื้อสัตว์ ได้ฟังธรรมะของพระพุทธเจ้าจากสัตบุรุษ 

การรับประทานเนื้อสัตว์ผิดศีลข้อที่ 1 การฆ่าสัตว์ เบียดเบียนสัตว์ผิดศีลข้อที่ 2 การลักขโมย 

เอาชีวิตที่เขาไม่ได้ให้ ในศีล 5 เป็นการเบียดเบียนสัตว์อื่น เป็นการสร้างวิบากกรรมให้เกิดขึ้นกับ 

ตนเองและสัตว์อื่น และผลของวิบากกรรมในการรับประทานเนื้อสัตว์เราจะต้องได้รับในปัจจุบัน

หรืออนาคตอย่างแน่นอน อย่างเช่นความเจ็บป่วยของตัวผู้วิจัยเองเป็นผลมาจากวิบากกรรมที่

ได้ท�ำมา จากการรับประทานเนื้อสัตว์ เป็นต้น กระบวนการในการเลิกทานเนื้อสัตว์ของฉัน ต้อง

พิจารณาโทษของการรับประทานเนื้อสัตว์ ประโยชน์ของการไม่รับประทานเนื้อสัตว์ คบมิตรดี

สหายดีอยู่ในสังคมสิ่งแวดล้อมที่ดีจะมีแรงเหนี่ยวน�ำพฤติกรรมสู่การไม่รับประทานเนื้อสัตว์ โดย

เริ่มจากการลด ละ จนน�ำไปสู่การเลิกรับประทานเนื้อสัตว์ได้อย่างเด็ดขาดถาวร  

ค�ำส�ำคัญ จูฬกัมมวิภังคสูตร, การไม่ทานเนื้อสัตว์, ความเจ็บป่วย

 

Abstract

The objective of this article is to study the factors that led to veganism using 

first-person research. The observations are taken from the research’s own 

experience. The research method used is based on life experience. It was found 

that a belief system based on karma and the results of karma influence the 

research’s decision to stop eating meat. The research believed that eating meat 

causes many diseases and is a violation of the first precept. Also she believes 

that veganism will help reduce disease and ailments. Buddha, who knows all, had 

stated in the Pali Canon volume 14. “Chulakammavibhagasutta” article  584 that 

people of this earth be it male or female if they often hurt animal (or themself) 

causing them to suffer, become uncomfortable, become injured, or die, using 

their hands, rocks, sticks, or weapons (or other technology) will become ill with 

many diseases. Veganism started with compassion towards the animals which are 
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tortured in the process of being raised and getting butchered. Buddha’s words in 

the Pali Canon volume 19 Verutawarasutta article 1459 stated that every living 

creature seeks happiness and dislikes suffering. All wish to live. None wish to die. 

The preconditions for veganism are having heard dhamma from a truthful person 

and understanding that consuming animal products is unwholesome. The five 

precepts include the first precept which prohibits hurting and killing a sentient 

being. The second precept prohibits stealing. When we eat meat, we take the 

life of another being without their permission. When someone violates the five 

precept that person accumulates bad karma, which in turn causes illness in the 

current and next life. For example, the researcher’s own illness is caused by 

eating animal products. Process of becoming vegan consists of reviewing the disad-

vantages of eating meat and animal products, the advantages of not eating meat 

and animal products. Socializing with good friends and kind people. In a vegan 

community, it is easier to adjust your behavior and eventually become vegan. 

Keywords: Chulakammavibhagasutta, Veganism, Illness

บทน�ำ

ทุกชีวิตรักสุขเกลียดทุกข์ ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ ข้อความนี้ผู้ที่จะเห็นคุณค่าได้ก็ต่อ

เมื่อความเป็นโรคนั้นเกิดขึ้นกับตนเอง ซึ่งในสถานการณ์จริงที่ปรากฏขึ้นในโลก องค์การอนามัย

โลกได้ก�ำหนดค่าเป้าหมายในแผนปฏิบัติการสุขภาพให้แต่ละประเทศ ภายในปี พ.ศ. 2568  

โดยค่าเป้าหมายที่เกี่ยวข้องกับการป่วย และการเสียชีวิตจากโรคเรื้อรังคือ อัตราตายก่อนวัยอัน

ควรลดลงร้อยละ 25.0 อัตราการเสียชีวิตด้วยกลุ่มโรคไม่ติดต่อปี พ.ศ. 2552 ถึงปี พ.ศ. 2557  

มีอัตราเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  โรคความดันโลหิตสูงมีอัตราเพิ่มสูงที่สุด คือ เพิ่มขึ้น 3 เท่า จาก 4.54 เป็น 

13.64 ตามมาด้วยโรคหลอดเลือดสมองเพิม่ข้ึน 1.76 เท่า จาก 25.49เป็น 44.84 โรคเบาหวาน

เพิ่มขึ้น 1.53 เท่า จาก 14.26 เป็น 21.94 และโรคหัวใจขาดเลือดเพิ่มขึ้น 1.32 เท่า จาก 24.07 

เป็น 31.84 ต่อประชากรแสนคนในปี พ.ศ. 2557 ทุกกลุ่มอายุมีแนวโน้มอัตราการตายสูงขึ้น

ทั้งหมด จะเห็นได้ว่าเทคโนโลยีทางการแพทย์แผนปัจจุบันมีการพัฒนาให้มีความก้าวหน้า

ตามล�ำดับ แต่ท�ำไมปริมาณผู้ป่วยทั่วโลกกลับมีทิศทางที่เพิ่มขึ้น จึงเกิดค�ำถามว่า แล้วสาเหตุ

ของความเจ็บป่วยอยู่ที่ตรงไหน ในค�ำสอนของพุทธศาสนาได้กล่าวถึงสาเหตุประการหนึ่งของ



ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  47		 	          46 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

การมีโรคมากโรคน้อย เกิดจากกรรมหรือการกระท�ำของตนเอง โดยเฉพาะกรรมที่เกิดจากการ

ท�ำผิดศีลข้อ 1 คือ การฆ่าสัตว์ เบียดเบียนสัตว์ รวมถึงการทานเนื้อสัตว์ ผู้วิจัยนับว่าเป็นหนึ่งใน

จ�ำนวนของคนที่ป่วย คือ ป่วยด้วยโรคปอดด�ำทั้งสองข้าง ที่ทางการแพทย์แผนปัจจุบันได้ระบุ

ว่าไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ ด้วยความรักในชีวิตจึงต้องแสวงหาแนวทางการรักษาโรคด้วย

แผนอื่นๆ นับว่าตนเองยังมีโอกาสที่ดี ได้พบสัตบุรุษที่ช่วยชี้แนวทางว่าสาเหตุของความเจ็บป่วย

ประการหนึ่งเกิดจากการทานเนื้อสัตว์ ผู้วิจัยจึงละเหตุแห่งโรค คือ การเลิกทานเนี้อสัตว์  ตั้งแต่

เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2558 จนถึงปัจจุบัน สิ่งที่เป็นปัจจัยให้ผู้วิจัยเกิดแรงจูงใจต่อความตั้งใจ

ในการเลิกทานเนื้อสัตว์รวมถึงขั้นตอนหรือวิธีการจะเป็นอย่างไร ผู้วิจัยจึงมุ่งถอดบทเรียนวิธีการ

เลิกทานเนื้อสัตว์อย่างต่อเนื่องของตนเอง โดยเชื่อว่าวิธีการปฏิบัติอย่างมีขั้นตอน ตัวอย่างวิธีคิด

ต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นจะเป็นประโยชน์ส�ำหรับผู้ที่มีความตั้งใจจะลดหรือเลิกทานเนื้อสัตว์ได้

วัตถุประสงค์การวิจัย

เพื่อศึกษาปัจจัยในการเลิกทานเนื้อสัตว์ของตนเอง

วิธีการวิจัย

การศึกษานี้เป็นการวิจัยแบบมุมมองที่หนึ่ง (First Person Research) ซึ่งเป็นการศึกษาค้นหา

ความรู้จากประสบการณ์ชีวิตโดยตรงของผู้วิจัยเอง เป็นการศึกษาเชิงอัตวิสัยที่มี “ฉัน” เป็น

แกนกลาง โดยใช้การทบทวนตนเองผ่านความทรงจ�ำ แล้วน�ำข้อมูลต่าง ๆ มาวิเคราะห์ เนื้อหา 

เปรียบเทียบหาข้อสรุปและน�ำเสนอผลการวิจัย

ผลการศึกษา

เหตุที่ท�ำให้ตั้งใจเลิกทานเนื้อสัตว์

จากการทบทวนล�ำดับการเลิกทานเนื้อสัตว์ของฉัน มีความคิดที่จะเลิกทานเนื้อสัตว์เป็นอาหาร

ก่อนที่จะป่วยอยู่แล้วแต่ไม่ทราบว่าจะต้องเริ่มต้นอย่างไร สิ่งหนึ่งยังติดในรสชาติของเครื่อง

ปรุงที่ท�ำมาจากสัตว์ กลัวว่าไม่ใส่เครื่องปรุงแล้วไม่อร่อย ยังไม่พบหมู่มิตรดีสหายดี ตอนเด็ก ๆ 

ครอบครัวเลี้ยงสัตว์ไว้ทานและเลี้ยงไว้ขาย เลี้ยงตั้งแต่สัตว์ตัวเล็ก ๆ น่ารัก คุ้นเคยกับคน สัตว์

เหล่านั้นคงคิดว่าคนคงรักมันเพราะตั้งแต่เกิดมาก็มีคนเป็นที่พึ่งอาศัยให้อาหารและที่พัก จนมัน

โตพอคนก็จับมันฆ่าเป็นอาหาร ฉันได้เห็นตั้งแต่สัตว์เกิดจนถึงถูกฆ่าเป็นอาหาร ในความรู้สึก

ตั้งแต่วัยเด็กก็รู้สึกทุกข์ ก็ต่อต้านเท่าที่เด็กคนหนึ่งจะท�ำได้ แต่สุดท้ายก็ไม่สามารถทานกระแส

สังคมได้เพราะไม่มีหมู่มิตรดีสหายดี การด�ำเนินชิวิตตั้งแต่เด็ก ๆ ใช้ชีวิตตามพ่อ แม่ ญาติ ๆ และ
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ชุมชน  ต่อมาเมื่อเรียนหนังสือจบ ได้ท�ำงาน ก็ใช้ชีวิตตามชุมชน ตามกระแสความเปลี่ยนแปลง

สังคมแวดล้อมเหมือนคนทั่ว ๆ ไป ครอบครัวผู้วิจัยเปิดร้านถ่ายเอกสารเป็นอาชีพ ตั้งแต่ปี พ.ศ.

2546 จนถึงปัจจุบัน จนกระทั่ง เดือน กุมภาพันธ์ พ.ศ.2558 ตรวจสุขภาพประจ�ำปี ปรากฏว่า

ป่วย ปอดทั้งสองข้างของผู้วิจัยด�ำ อาการป่วยที่แสดงผลก่อนที่จะเข้ารับการตรวจสุขภาพ คือ 

หายใจไม่อิ่ม หายใจติดขัด เหนื่อยง่าย มีความรู้สึกเหมือนจะเป็นลมตลอดเวลา เบื้องต้นเข้ารับ

การรักษาทางการแพทย์แผนปัจจุบัน แพทย์วินิจฉัยว่าไม่สามารถรักษาเนื้อปอดให้คืนมาเช่นเดิม

ได้ มีเพียงให้ยาปฏิชีวนะเพื่อบรรเทาเมื่อเกิดอาการป่วย แพทย์ให้ค�ำแนะน�ำในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม หลังจากทราบว่าการแพทย์ปัจจุบันไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เริ่มแสวงหาวิธี

การรักษาโรคปอดจากแพทย์ทางเลือก ทั้งสมุนไพรไทย เช่น มะม่วงหาวมะนาวโห่ ! ก็ได้ท�ำการ

ทดลองด้วยตนเอง พบว่าไม่ช่วยให้อาการป่วยทุเลาได้เลย หลังจากได้เจอแพทย์วิถีธรรมจาก

ค้นหาแพทย์ทางเลือกเพื่อจะน�ำมาใช้รักษาอาการป่วยของตัวผู้วิจัย วันที่ 5 พฤษภาคม พ.ศ. 

2558 เจอเทปบันทึกการอบรมของอาจารย์หมอเขียวน่าสนใจ จึงท�ำการค้นหาว่า เป็นใคร จน

มาเจอว่ามีหลักสูตรอบรมสุขภาพ ศูนย์บาทรักษาทุกโรคของมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมที่พุทธสถาน

ดอยรายปลายฟ้า อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย ได้ฟังธรรมะของพระพุทธเจ้าจากสัตบุรุษที่ถูก

ตรง ว่าการทานเนื้อสัตว์ท�ำให้ป่วยและอายุสั้น เป็นการผิดศีล ศีล 5 ศีลข้อที่ 1 ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่กิน

สัตว์ ศีลข้อที่ 2 เว้นขาดจากการลักทรัพย์รับแต่ของที่เขาให้ จุลศีล ศีลข้อที่ 26 เว้นขาดจากการ

ตัด การฆ่า การจองจ�ำ การตีซิง การปล้น และกรรโชก ไม่ค้าขายมิจฉาวณิชา 5 ได้แก่ การไม่

ค้าขายสัตว์เป็น เนื้อสัตว์ อาวุธ ยาพิษ สิ่งเสพติด ไม่ท�ำให้คนสัตว์เดือดร้อนล�ำบากโดยประการ

ทั้งปวง ยิ่งเข้าใจลึกซึ่งเกิดสัมมาทิฎฐิที่ถูกต้องถูกตรง เห็นโทษภัยทั้งที่มองเห็นและมองไม่เห็น 

ได้พบหมู่มิตรดีที่ไม่ทานเนื้อสัตว์ ให้ค�ำแนะน�ำว่าการเลิกทานเนื้อสัตว์ท�ำให้หายโรค เป็นการ

ตอกย�้ำค�ำสอนของพระพุทธเจ้าว่าการทานเนื้อสัตว์เป็นปัจจัยท�ำให้เกิดวิบากร้ายที่จะน�ำความ

ทุกข์มาให้ในปัจจุบันและอนาคตอย่างแน่นอน เมื่อได้รับความรู้เรื่องการรับประทานเนื้อสัตว์ 

มีโทษอย่างไร การทานอาหารที่ไม่เบียดเบียนทั้งตนเอง และสัตว์อื่น คือ การทานอาหารเอา

ประโยชน์ในอาหาร ประกอบกับได้เจอหมู่มิตรดีสหายได้ที่ไม่ทานเนื้อสัตว์ ผู้วิจัยได้รับแนวทาง

ในการเลิกทานเนื้อสัตว์ คือ มีศีลเป็นตัวก�ำหนด ตั้งศีล การลด ละ เลิกการทานเนื้อสัตว์ เป็น

ไปตามล�ำดับ ใช้หลักธรรมะพระพุทธเจ้า เบื้องต้น ท่ามกลาง ปั้นปลาย เริ่มด้วยการพรากไม้ที่

ชุ่มด้วยยางก่อน คือพยายามสร้างเหตุปัจจัยที่หลีกเลี่ยงการทานเนื้อสัตว์หรือใช้เจโตสมถะ คือ 

การกดข่ม และใช้ปัญญาในการพิจารณาประโยชน์และโทษของการทานเนื้อสัตว์ กระท�ำซ�้ำ ๆ  

บ่อย ๆ จนละหน่ายความอยาก จากมาก ลดลง ๆ ไปเรื่อย ๆ จนสิ้นเกลี้ยง ซึ่งกระบวนการ

พิจารณาล�ำดับปัจจัยในการไม่ทานเนื้อสัตว์ของฉัน พบว่าเมื่อสัมมาทิฏฐิที่ถูกตรงจากสัตบุรุษ  
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ผู้รู้ ผู้ปฎิบัติดีปฏิบัติชอบ สมณะ สิกขมาตุ ท�ำให้เกิดการท�ำใจในใจโดยแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) 

จนเกิดศรัทธาตั้งมั่น ปฏิบัติตามขั้นตอนไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ และปัญญา ท�ำให้มีฉันทะ คือ 

ความยินดีในการไม่รับประทานเนื้อสัตว์ มีความสงสารเมตตาต่อสัตว์ มีพลังหมู่มิตรดีสหายดีที่

มีแรงเหนี่ยวน�ำพาเลิกทานเนื้อสัตว์ และไม่กลับไปทานเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์จนสิ้น

เกลี้ยงความอยากทานเนื้อสัตว์ในใจ ตั้งแต่ปลาย ปี 2558 จนถึงปัจจุบัน 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

ปัจจัยในการไม่ทานเนื้อสัตว์ของฉัน มีสาเหตุจากความเมตตาสงสารต่อสัตว์ การได้พบสัตบุรุษ

ท�ำให้เกิดสัมมาทิฏฐิที่ถูกต้องถูกตรง ความเชื่อเรื่องกรรม การได้อยู่ในหมู่มิตรดีสหายดีสังคมสิ่ง

แวดล้อมดีเป็นแรงเหนี่ยวน�ำในการฏิบัติศีล กินเนื้อสัตว์เป็นการเบียดเบียนตนเอง สัตว์อื่นท�ำให้

อายุสั้น มีโรคมาก ศีลเป็นตัวก�ำกับพฤติกรรมในการด�ำเนินชีวิตเป็นกรอบปฏิบัติ เป็นตัวขัดเกลา

กิเลสซึ่งเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวง 

อภิปรายผลการวิจัย

จากการวิจัยพบว่า ปัจจัยในการไม่ทานเนื้อสัตว์ของฉัน เชื่อว่าความเจ็บป่วยของตนเองเกิด

จากการผิดศีล การเบียดเบียนสัตว์ นานจนหาที่ต้นที่สุดไม่ได้ เมื่อได้ฟังธรรมะพระพุทธเจ้าจาก

สัตบุรุษ ท�ำให้เชื่อได้ว่า ผลของกรรม วิบากดีร้าย มีอยู่จริง (พุทธพจน์และพระสูตร 19 อภิณห-

ปัจจเวกขณ์) วิบากดีร้ายที่ได้กระท�ำมาในอดีตหาที่ต้นที่สุดไม่ได้ ผลของกรรมนั้นทุกชีวิตจะต้อง

ได้รับไม่ว่าจะดีหรือร้าย ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเราเป็นสิ่งที่ยุติธรรมเสมอ เกิดสัมมาทิฏฐิ 10 

เกิดความศรัทธาตั้งมั่น มีความหิริโอตตัปปะ ความเกรงกลัวต่อบาป มีฉันทะยินดีในการไม่ทาน
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เนื้อสัตว์ ส่งผลให้ความเจ็บป่วยลดลงได้ ท�ำให้ฉันตั้งใจหยุดการสร้างวิบากร้ายใหม่ สอดคล้อง

กับ อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (2561) ที่แนะน�ำการปฏิบัติตามความหมายเชิงลึกของอาพาธสูตร

ไว้ 3 ข้อ สรุปได้ดังนี้ 

	 1. ศรัทธาในพระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ และพระอริยะ ที่พากเพียรฝึกฝนและถ่ายทอด

องค์ความรู้องค์ประกอบสู่ความพ้นทุกข์ให้เราและผองชน ศรัทธาในครูอาจารย์ที่ถ่ายทอดวิชา

ให้ทั้งด้านรูปธรรมและนามธรรม ศรัทธาในวัสดุและวิธีการปรับสมดุลร้อนเย็นทั้งด้านรูปธรรม

และนามธรรม และพากเพียรปฏิบัติ  

	 2. ส�ำนึกผิด ขออโหสิกรรม ต่อพระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ พระอริยะ คนและสัตว์ที่เรา

เคยท�ำไม่ดีหรือเบียดเบียนมาในชาตินี้หรือชาติก่อน ๆ และ 

	 3. ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดี ท�ำสิ่งที่ดี โดยสานพลังกับหมู่มิตรดีที่ลดกิเลส ช่วยเหลือผู้อื่นไป

พร้อมกับการลดกิเลสของตน เมื่อปฏิบัติตาม “อาพาธสูตร” ได้ถูกตรง ก็จะท�ำให้เกิดผล คือ 

ชีวิตพอเพียงเรียบง่าย ร่างกายแข็งแรง จิตใจดีงาม และจิตใจเป็นสุข เป็นล�ำดับ ๆ ทุกชีวิตมีทั้ง

วิบากและกิเลส แต่กิเลสน่ากลัวมากกว่าเพราะฆ่าทั้งตัวเองและสัตว์อื่น

ข้อเสนอแนะ

	 จากการศึกษาปัจจัยในการเลิกทานเนื้อสัตว์ของฉัน พบว่าการไม่ทานเนื้อสัตว์ส่งผลให้

อาการป่วยของฉันที่เป็นโรคปอดด�ำทั้งสองข้างทุเลาขึ้น มีวิธีการหลัก 2 ข้อ คือ คบมิตรดี สหาย

ดีและไตรสิกขาคือการปฏิบัติศีลด้วยปัญญาตั้งมั่นด้วยสมาธิเป็นกรอบในการเลิกทานเนื้อสัตว์ 

ซึ่งสอดคล้องกับอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (2561 : 172) ที่แนะน�ำวิธีการ 5 ข้อในการแก้ปัญหา

ทุกปัญหาในโลก คือ 1) คบมิตรดี 2) มีศีล 3) ท�ำสมดุลร้อนเย็น 4) พึ่งตน และ 5) แบ่งปันด้วยใจ

บริสุทธิ์ ผู้วิจัยเชื่อว่าการปฏิบัติตามวิธีการทั้ง 5 ข้อจะน�ำสู่การเป็นผู้มีโรคน้อยในอนาคตได้มาก

ยิ่งขึ้น จึงแนะน�ำให้ผู้สนใจน�ำวิธีการทั้ง 5 ข้อไปศึกษา และปฏิบัติต่อไป

	 การวิจัยชิ้นนี้เป็นงานวิจัยแบบมุมมองที่ 1 ซึ่งเก็บข้อมูล จากความทรงจ�ำและสมุด

บันทึกส่วนตัว ซึ่งส่วนใหญ่มาจากความทรงจ�ำที่น้อมน�ำธรรมะของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ คือ 

เอหิปัสสิโก (เชื้อเชิญให้มาพิสูจน์กันได้) 

อะกาลิโก (เป็นจริงตลอดกาล)
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ชีวิตจะพ้นทุกข์ได้ต้องพบสัตบุรุษ ในพระไตรปิฎก เล่ม 19 “เวฬุทวารสูตร” ข้อ 1459 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ทุกชีวิตล้วนรักสุขเกลียดทุกข์” การที่ชีวิตจะได้ความผาสุกอันประเสริฐ

ยอดเยี่ยมได้นั้นก็ต้องปฏิบัติอริยศีลที่ถูกตรง การปฏิบัติอริยศีลที่ถูกต้องถูกตรงนั้น มีฤทธิ์สูง

ที่สุดกว่าทุกวิธีในการก�ำจัด หรือบรรเทาโรคทุกโรค ไม่ว่าจะเป็นโรคใจ โรคกาย และสามารถ

ก�ำจัดหรือบรรเทาสิ่งเลวร้ายทั้งมวลออกจากชีวิตตนได้ รวมถึงสามารถดูดดึงสิ่งดีงามทั้งมวลมา

สู่ชีวิตตนได้ นักศึกษาวิชชาราม มีวิธีการในการดับทุกข์ทั้งแผ่นดินด้วยอริยสัจ 4 กัน อย่างไรบ้าง 

ในฉบับนี้เราลองมาอ่านเรื่องราวที่ได้ร่วมแบ่งปันประสบการณ์จากนักศึกษาของเรากันดูนะคะ

ทุกข์ที่ญาติไม่เข้าใจเราเรื่องกินมังสวิรัติ

	 เมื่อวันที่ 3 กุมภาพันธ์ 2562 ผมกับแม่บ้านได้ไปพบญาติผู้ใหญ่ท่านหนึ่งที่จังหวัดพังงา 

ท่านเป็นพี่สาวคนโตของแม่ผม ผมเรียกท่านว่า “ตั่วอี๊” เหตุที่ต้องไปพบตั่วอี๊ในครั้งนี้เพราะต้อง

เป็นธุระแทนพ่อน�ำเงินไปคืนให้ท่าน เพราะท่านได้ช่วยโอนเงินไปให้ญาติอีกคนหนึ่งเมื่อเดือน

ก่อน นอกจากนี้ผมก็ตั้งใจน�ำข้าวไร้สารพิษที่ซื้อมาจากสวนป่านาบุญ 2 ไปฝากท่านด้วย

	 อันที่จริงผมกับตั่วอี๊ไม่ได้สนิทชิดเชื้อกันมากนัก เพียงแต่ว่าท่านเป็นญาติที่มีบ้านอยู่

ใกล้บ้านผมมากที่สุดในตอนนี้ ก่อนหน้านี้ผมเคยขับรถแวะไปเยี่ยมเยียนท่านบ้าง บางทีท่านก็

โทรศัพท์มาไถ่ถามทุกข์ สุขของผมอยู่บ้าง ตั่วอี๊กับผมต่างฝ่ายต่างมีความปรารถนาดีต่อกันและ

ปกิณกะ (Miscellaneous)
พิเชษฐ์ บุญย์วิรุฬห์

ดับทุกข์ทั้งแผ่นดินด้วย

อริยสัจ 4
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กันตามสมควรแก่ความเป็นญาติ แต่ท่านคงจะไม่ค่อยเข้าใจวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปของผมสักเท่าไร 

โดยเฉพาะตั้งแต่ผมเลิกกินเนื้อสัตว์และเปลี่ยนมาเป็นมังสวิรัติ ท่านเคยเตือนผมมาทางโทรศัพท์

ว่าอย่าเคร่งจนเกินไปนัก กินไข่หรือปลาบ้างก็ได้ ท่านเป็นห่วงว่าผมจะป่วยเพราะขาดธาตุ

อาหารบางอย่างเหมือนคนที่กินเจเคร่ง ๆ ที่ท่านเคยเห็นมา และในการพบกันเมื่อครั้งก่อนตอน

ช่วงวันหยุดเทศกาลสงกรานต์ปีที่แล้ว ท่านเห็นผมผอมลงจากเดิมไปมากจนต้องแสดงความเป็น

กังวลออกมา เหมือนอยากจะบอกให้ผมเลิกเป็นมังสวิรัติเสียดีกว่า

 

	 ครั้งนี้เมื่อได้ไปพบถึงที่บ้านตั่วอี๊แล้ว ท่านก็อยากจะต้อนรับขับสู้ผมด้วยอาหารการกิน

ที่มีในบ้านท่านบ้าง เรานั่งกันอยู่ที่โต๊ะอาหาร บนโต๊ะนั้นมีแต่กับข้าวที่เป็นเนื้อสัตว์ซึ่งท่านก็

ทราบอยู่แล้วว่าผมกับแม่บ้านไม่กินเนื้อสัตว์แล้ว แต่ท่านก็คงจ�ำได้ว่าผมเคยกินกาแฟชงตอน

ที่มาเยี่ยมเมื่อปีที่แล้ว จึงได้ถามผมว่ากินกาแฟมั้ย ผมก็ตอบว่ากาแฟก็เลิกกินแล้วเหมือนกัน 

“แล้วจะกินอะไรได้บ้างล่ะเนี่ย !” ท่านมองไปบนโต๊ะมีถุงเครื่องดื่มธัญพืชกึ่งส�ำเร็จรูปแบบชงที่

เป็นซอง ๆ อยู่จึงหยิบขึ้นมาซองหนึ่งให้ผมดูว่ากินได้หรือเปล่า ผมรับมาอ่านดูส่วนประกอบก็มี

ทั้งนม ไขมันทรานส์ และสารปรุงแต่งอาหารอีกหลายชนิด จึงอธิบายให้ท่านฟังว่าอันนี้มันเป็น

ของที่มีพิษ ไม่ควรกินให้มากนัก ถือเป็นการตอบปฏิเสธไปโดยปริยาย ท่าทางท่านจะผิดหวังเล็ก

น้อยที่หาของในบ้านให้ผมกินไม่ได้สักอย่าง ผมจึงหยิบส้มลูกเล็ก ๆ เหี่ยว ๆ บนโต๊ะขึ้นมาแล้ว

ถามท่านว่า ส้มนี่กินได้มั้ย ท่านก็พยักหน้า แล้วลุกขึ้นไปหาส้มที่เพิ่งไหว้เจ้าเสร็จเอามาให้เพิ่มที่

โต๊ะอีกหลายลูก ดูเหมือนท่านจะสบายใจขึ้นมาบ้างหลังจากที่หาของให้ผมกินได้เสียที

	 ก่อนหน้าที่จะไปพบตั่วอี๊ในครั้งนี้ ผมมีความรู้สึกเป็นกังวลใจอยู่บ้างเล็กน้อยว่าจะถูกทัก

อีกว่าผอมเกินไป ถามใจตัวเองว่าเรื่องนี้มันเป็นทุกข์มากมั้ย ผมคิดว่ามันยังไม่ถึงกับทุกข์มากนัก 

แค่ไม่สบายใจนิดหน่อยเท่านั้น แต่ก็นั่นแหละ ! แค่นั้นก็ถือว่าเป็นทุกข์อริยสัจแล้ว เพราะใจมัน
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ไม่โล่ง ไม่โปร่ง ไม่เบิกบานแล้ว จึงน�ำมาพิจารณาหาทางดับทุกข์ด้วยอริยสัจ 4 ดังนี้ 

	 1. ทุกข์ คือ ความไม่สบายใจ ความกังวลใจที่ญาติไม่เข้าใจเรา ไม่เห็นดีเห็นงามกับ

การกินมังสวิรัติของเรา ทั้ง ๆ ที่สุขภาพของเราก็ดีอยู่ แข็งแรงขึ้นด้วยซ�้ำ เพียงแต่รูปร่างดูผอม

ลงกว่าเมื่อก่อนเท่านั้น 

	 2. สมุทัย คือ ตัณหาอยากให้ญาติเข้าใจเรา อยากให้ญาติเห็นดีเห็นงามกับการกิน

มังสวิรัติของเรา อยากให้ญาติหันมากินมังสวิรัติเหมือนกับเรา จะได้มีสุขภาพที่ดีขึ้นเหมือนกับ

เรา ใจมันยังคิดแบบกิเลสว่าถ้าได้สมใจในเรื่องนี้ก็จะสุขใจ ถ้าไม่ได้สมใจก็จะทุกข์ใจ 

	 3. นิโรธ คือ สภาพเบิกบานใจไร้กังวล ตัณหาดับสิ้น สละ สละคืน ปล่อยไป ไม่พัวพัน  

ไม่ว่าญาติจะเข้าใจเราหรือไม่เข้าใจเรา เราก็ไม่ทุกข์ใจ เขาจะเห็นดีเห็นงามกับการกินมังสวิรัติ

หรือไม่ เราก็ไม่ทุกข์ใจ 

	 4. มรรค คือ พิจารณาว่า “ความอยากให้ญาติเข้าใจเรา เห็นดีเห็นงามกับการกิน

มังสวิรัติของเรานั้นเป็นความคิดแบบกิเลส มันคือการจะเอาความเข้าใจจากเขา ทั้ง ๆ ที่เขายัง

ไม่สามารถเข้าใจได้ ณ เวลานั้น จึงเท่ากับว่ามันเป็นการขโมย คือ การขโมยเอาความเข้าใจ ถ้า

เรายังอยากได้ความเข้าใจแบบนี้อยู่ก็เท่ากับผิดศีลข้อ 2 คือ อยากได้ในสิ่งที่เขาไม่ได้ให้” 

	 พิจารณาอีกว่า “ความกังวลหวั่นไหวในใจที่จะถูกต�ำหนิว่าผอมเกินไป เป็นความกลัวที่

เกิดจากกิเลสสร้างขึ้น มันกลัวว่าเขาจะไม่ชื่นชมยินดีที่เราเลิกกินเนื้อสัตว์ได้ กลัวว่าเขาจะหาว่า

เรางมงายตามอาจารย์ กลัวว่าเขาจะต�ำหนิเพ่งโทษอาจารย์ของเรา” แล้วพิจารณาไตรลักษณ์ 

คือ ความไม่เที่ยงของกิเลสตัวนี้ว่า “คิดแบบกิเลสอย่างนี้มันเป็นทุกข์ และจริง ๆ แล้วมันไม่มีตัว

ตน เป็นเราโง่เองที่สร้างมันขึ้นมาจากความยึดมั่นถือมั่นในใจเรา” 

	 นอกจากนี้เราก็พิจารณาเรื่องกรรมให้แจ่มแจ้งว่า “เหตุที่เราต้องมาพบกับญาติที่ยัง 

ไม่เข้าใจเรา แถมเรายงัไม่มคีวามสามารถหรือมีบารมมีากพอจะอธบิายให้เขาเข้าใจเราได้ด้วยนี้

คือวิบากกรรมของเรา เราเองก็เคยไม่เข้าใจคนอื่นมาก่อน เคยดูถูกดูแคลนญาติที่ถือศีลกินเจมา

ก่อน เคยมองว่าเขาเป็นคนงมงายมาก่อน เราเคยท�ำมาทั้งนั้น ท�ำมามากกว่าที่ได้รับในครั้งนี้เสีย

อีก ดังนั้น ถ้าเราจะถูกญาติเข้าใจผิดบ้างมันก็สมควรแล้ว ส่วนที่เขายังไม่สามารถเข้าใจเราได้ 

มันก็เป็นวิบากกรรมของเขา จะไปบังคับให้เขาเข้าใจเราได้ที่ไหน ดีที่สุดที่เราจะท�ำได้ก็คือ ท�ำดี

ไม่มีถือสาไปเรื่อย ๆ อธิบายอะไรไม่ได้ก็ท�ำตัวอย่างที่ดีให้เขาเห็นมากขึ้นไปเรื่อย ๆ แล้ววันใดวัน

หนึ่งข้างหน้า ในชาตินี้หรือชาติหน้า เมื่อวิบากร้ายของเขาหมด เมื่อถึงเวลาเขาก็จะเข้าใจเอง” 

	 ผลของการพิจารณาตามมรรคที่กล่าวมาข้างต้น ท�ำให้ผมสบายใจขึ้นมาก หลังจากนั้น

ผมได้มาคิดทบทวนและค้นหาว่าใจมันคิดยังไง ท�ำไมถึงไม่อยากไปเที่ยวกับเพื่อน ทั้ง ๆ ที่เงิน

ก็มีอยู่ เวลาว่างก็มีมาก เมื่อตรวจสอบดูจึงเข้าใจตัวเองว่าเราไม่อยากไปเที่ยวอย่างนั้นอีกแล้ว 
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ทุกข์ที่ต้องไปเที่ยว

	 เมื่อก่อนนี้ตอนที่ยังไม่รู้ธรรมะ ไม่รู้เรื่องกิเลส ไม่รู้เรื่องอบายมุข ผมยังคิดว่าการเที่ยว

เป็นความสุข และมักจะหาโอกาสไปเที่ยวอยู่บ่อย ๆ พอมีเวลาว่างจากงานเมื่อไหร่ก็จะชวนกัน

กบัแม่บ้านขับรถไปเท่ียวต่างจังหวัด บางครัง้แม้ไม่ได้ว่างจากงานกย็งัคดิหาทีเ่ทีย่วแปลก ๆ ใหม่ ๆ 

อยู่เสมอ ตอนนั้นมันก็คิดไปตามที่คนส่วนใหญ่เขาคิดกันว่า “ถ้าได้ไปเที่ยวจะมีความสุข ได้เปิด

หูเปิดตา ได้ประสบการณ์ใหม่ๆ ส�ำหรับชีวิต” 

	 แต่เมื่อได้มาเรียนรู้ธรรมะ ได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ ซึ่งเป็นผู้ที่สามารถละกิเลสได้

แล้ว และได้ปฏิบัติตามมาเป็นล�ำดับ ๆ จนเกิดความรู้สึกอย่างใหม่ขึ้นในจิต มันไม่เหมือนที่เคย

เป็นมา มันไม่คิดอีกแล้วว่าการเที่ยวนั้นเป็นความสุข 

	 ช่วงที่ผมกับแม่บ้านเริ่มปฏิบัติธรรมฝึกกินมังสวิรัติกันใหม่ ๆ นั้น มีเพื่อนมาชวนไปเที่ยว

พูดคุยสนทนากับตั่วอี๊ได้อย่างเบิกบาน และในวันนั้นที่พบกัน ท่านยังได้ถามผมด้วยว่าถ้าจะลด

การกินเนื้อสัตว์ลงบ้างควรจะท�ำอย่างไร ผมก็ได้อธิบายวิธีการต่าง ๆ แบบค่อย ๆ ลด ละ เลิก 

ไปตามล�ำดับให้ท่านฟัง แล้วให้ท่านไปพิจารณาเองว่าจะเลือกใช้วิธีการแบบไหนที่จะเหมาะสม

กับท่านมากที่สุด ดูเหมือนว่าท่านเริ่มจะเห็นดีเห็นงามกับการกินมังสวิรัติขึ้นมาบ้างแล้ว ส่วนผม

ก็มีแต่ท�ำดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ จากนี้ไปใครจะเข้าใจเราหรือไม่เข้าใจเรา เราก็ไม่ต้องทุกข์ใจ

อีกแล้ว
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ต่างประเทศอยู่เหมือนกัน ทีแรกก็ชวนไปประเทศจีน ซึ่งเป็นประเทศที่ผมค่อนข้างคุ้นเคยเพราะ

เคยไปท�ำงานอยู่ 5 ปี และพูดภาษาจีนได้ และก่อนหน้านั้น ในปี พ.ศ. 2553 ก็เคยเป็นหัวหน้า

ทัวร์พาครอบครัวและเพื่อน ๆ ไปเที่ยวงานเอ็กซ์โปที่เมืองเซี่ยงไฮ้มาแล้วด้วย แต่คราวนี้ที่เพื่อน

มาชวนไปเที่ยวประเทศจีนอีกผมกลับรู้สึกไม่อยากไป ทีแรกก็อธิบายไม่ค่อยถูกเหมือนกันว่า

ท�ำไมถึงไม่อยากไป 

	 หลังจากนั้นผมได้มาคิดทบทวนและค้นหาว่าใจมันคิดยังไง ท�ำไมถึงไม่อยากไปเที่ยวกับ

เพื่อน ทั้ง ๆ ที่เงินก็มีอยู่ เวลาว่างก็มีมาก เมื่อตรวจสอบดูจึงเข้าใจตัวเองว่าเราไม่อยากไปเที่ยว

อย่างนั้นอีกแล้ว เพราะเห็นแล้วว่าการไปเที่ยวโดยเฉพาะการไปเที่ยวต่างประเทศนั้น เป็นการ

สิ้นเปลืองอย่างมาก แม้ว่าเราจะมีเงินพอที่จะจ่าย แต่ก็รู้สึกจริง ๆ ว่ามันไม่คุ้มค่าเลยกับการ

เอาเงินหลายหมื่นบาทไปใช้ให้หมดไปภายในเวลาไม่กี่วัน ยิ่งกว่านั้น มันเห็นได้อย่างชัดเจนว่า 

“ความสุขที่ได้จากการเที่ยวมันเป็นสุขชั่วคราว เก็บไม่ได้ มันจะเลือนหายไปอย่างรวดเร็ว” ดัง

ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “เป็นสุขัลลิกะ มันคือสุขปลอม” พอได้เที่ยวเสร็จแล้ว สุขสมใจสักพักนึง

แล้ว ก็กลับมาสร้างความอยากที่จะไปเที่ยวที่ใหม่ ๆ  อีก ทนีีก้ต้็องเกบ็เงนิใหม่เพือ่ให้ได้ไปเทีย่วอกี 

พอได้เที่ยวมันก็สุขแป๊บนึง แล้วก็กลับมาอยากใหม่อีก มันก็จะวนอย่างนี้ไปเรื่อย ๆ เป็นวงวน 

ที่สร้างทุกข์จากความอยากที่มากขึ้นไปเรื่อย ๆ 

	 ต่อมาเมื่อได้มาฟังธรรมมากขึ้น จึงยิ่งเห็นชัดเข้าไปอีกว่า “จริง ๆ แล้วการได้ไปเที่ยวมัน

ไม่ใช่สุขเลย แต่มันคือทุกข์ที่ลดลงชั่วคราวต่างหาก” ทุกข์อย่างไร มนัคอืทกุข์อรยิสจัหรอืทกุข์ใจ 

ที่เกิดจากตัณหาหรือความอยาก โดยมีกิเลสเป็นตัวการ คือ กิเลสมันได้สร้างความอยากไป

ต้องไม่ปล่อยตัวตาม “ ธ ร ร ม ช า ติ ” 
ต้อง “ ไม่หลง ” ตามธรรมชาติ เพราะ
 “ ธ ร ร ม ช า ติ ” 

 คือ “ตัวผูกตัวยึด” เอาทุกสิ่งทุกอย่างไว้กับโลก

ที่มา: คนคืออะไร ท�ำไมส�ำคัญนัก หน้า 102 

โดยพ่อครูสมณะโพธิรักษ์
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เพราะเห็นแล้วว่าการไปเที่ยวโดยเฉพาะการไปเที่ยวต่างประเทศนั้น เป็นการสิ้นเปลืองอย่าง

มาก แม้ว่าเราจะมีเงินพอที่จะจ่าย แต่ก็รู้สึกจริง ๆ ว่ามันไม่คุ้มค่าเลยกับการเอาเงินหลายหมื่น

บาทไปใช้ให้หมดไปภายในเวลาไม่กี่วัน ยิ่งกว่านั้น มันเห็นได้อย่างชัดเจนว่า “ความสุขที่ได้

จากการเที่ยวมันเป็นสุขชั่วคราว เก็บไม่ได้ มันจะเลือนหายไปอย่างรวดเร็ว” ดังที่พระพุทธเจ้า

ตรัสว่า “เป็นสุขัลลิกะ มันคือสุขปลอม” พอได้เที่ยวเสร็จแล้ว สุขสมใจสักพักนึงแล้ว ก็กลับมา 

สร้างความอยากที่จะไปเที่ยวที่ใหม่ ๆ อีก ทีนี้ก็ต้องเก็บเงินใหม่เพื่อให้ได้ไปเที่ยวอีก พอได้เที่ยว

มันก็สุขแป๊บนึง แล้วก็กลับมาอยากใหม่อีก มันก็จะวนอย่างนี้ไปเรื่อย ๆ เป็นวงวนที่สร้างทุกข์

จากความอยากที่มากขึ้นไปเรื่อย ๆ 

	 ต่อมาเมื่อได้มาฟังธรรมมากขึ้น จึงยิ่งเห็นชัดเข้าไปอีกว่า “จริง ๆ แล้วการได้ไปเที่ยวมัน

ไม่ใช่สุขเลย แต่มันคือทุกข์ที่ลดลงชั่วคราวต่างหาก” ทุกข์อย่างไร มันคือทุกข์อริยสัจหรือทุกข์ใจ 

ที่เกิดจากตัณหาหรือความอยาก โดยมีกิเลสเป็นตัวการ คือ กิเลสมันได้สร้างความอยากไปเที่ยว

ที่โน่นที่นั่นขึ้นมา เห็นคนอื่นไปแล้วท�ำท่าว่าเป็นสุข ก็เหนี่ยวน�ำให้เราอยากท�ำตามบ้าง พอได้

สร้างความอยากขึ้นมาแล้วจึงเกิดความทุกข์ใจขึ้น ทุกข์เพราะอยากไปเที่ยวแต่ยังไปไม่ได้ เพราะ

ติดเรื่องงบประมาณ เรื่องเวลา หรือติดเงื่อนไขอื่น ๆ อยู่ ความทุกข์ที่อยากไปเที่ยวมันก็สะสม

ไปเรื่อย ๆ พอทุกข์มากเข้า ๆ มันก็พยายามหาทางท�ำให้ได้สมใจอยาก หาทางจัดสรรเวลา ยอม

สละเงินออมหรือยอมเป็นหนี้บ้าง ยอมลดความสะดวกสบายในการเดินทางเพื่อลดค่าใช้จ่าย

บ้าง หรือกระทั่งยอมเปลี่ยนจากเที่ยวที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งที่ประหยัดกว่า เป็นต้น เพื่อให้ได้เที่ยว

ตามที่กิเลสมันอยากไป พอได้ไปเที่ยวแล้ว ความทุกข์นั้นก็ลดลงชั่วคราว เกิดความรู้สึกหลอก ๆ 

ว่า “ได้เป็นสุขมานิดนึง” เสร็จแล้วก็กลับไปทุกข์ต่ออีก ทุกข์มากขึ้นจากความอยากไปเที่ยวที่

ใหม่ ๆ ที่ไกลกว่าเดิม แพงกว่าเดิม หรูหรากว่าเดิม เป็นดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน “มาคัณฑิย

สูตร” โดย อ. หมอเขียวน�ำมาอธิบายว่ามันเป็น “สุขจากทุกข์ที่บรรเทา เหมือนได้เกาขี้กลาก” 

	 เมื่อได้เข้าใจชัดขนาดนี้แล้ว ผมก็คิดว่า “จะเลิกแสวงหาการท่องเที่ยวแล้ว” ออกจะรู้สึก

เบื่อ ๆ เซ็ง ๆ กับการเดินทางที่ไม่จ�ำเป็นด้วยซ�้ำ ในช่วงเวลานั้นเองที่ผมได้ข่าวจากน้องสาวว่า

พ่อและน้อง ๆ จะไปเที่ยวหมู่บ้านที่เป็นบ้านเกิดของปู่หรืออากงในมณฑลกวางตุ้ง ประเทศจีน 

ตอนนั้นใจจริงแล้วผมไม่ได้อยากไปเที่ยวด้วยเลย แต่ก็อดเป็นห่วงพ่อและน้อง ๆ ไม่ได้ อีกอย่าง

คนในครอบครัวผมยกเว้นแม่ที่เสียชีวิตไปแล้วก็ไปกันหมด ผมซึ่งเป็นลูกชายคนโตจะไม่ไปด้วย

มันก็จะยังไง ๆ อยู่ ญาติ ๆ ที่หมู่บ้านจีนเขาจะคิดยังไง ผมจึงตัดสินใจที่จะไปด้วย ทั้ง ๆ ที่ในใจมี

ความกังวลอยู่บ้างเพราะตอนนั้นผมได้เลิกกินเนื้อสัตว์อย่างเด็ดขาดไปแล้ว ไปที่นั่นจะหาอาหาร

เจหรือมังสวิรัติกินได้มั้ย การเดินทางจะราบรื่นปลอดภัยมั้ย การที่ต้องไปหาญาติของปู่ซึ่งมีแต่

พ่อคนเดียวเท่านั้นที่เคยติดต่อกันอยู่บ้าง ผมและน้อง ๆ ไม่เคยได้พบพวกเขาเลยตั้งแต่เกิด จะ
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ได้พบมั้ย พบแล้วจะเป็นยังไง 

	 สรุปว่าการตัดสินใจไปจีนในครั้งนั้นส�ำหรับผมมันเป็นเรื่องทุกข์มากกว่าสุข มีความกังวล

ต่าง ๆ นานาในใจ แต่ถึงอย่างนั้นผมก็คิดว่า “จ�ำเป็นต้องไปอยู่ดี” และไหน ๆ ก็จะต้องเดินทาง

ไปจีนอยู่แล้ว ผมก็เลยเพิ่มโปรแกรมส่วนตัวของผมกับแม่บ้านเข้าไปอีก คือ เราจะแวะไปเยี่ยม

เพื่อนซึ่งคอยช่วยเหลือในเรื่องงานของผมที่กวางเจาก่อน แล้วค่อยไปรอสมทบกับพ่อและน้องที่

อีกเมืองหนึ่ง คิดว่าครั้งนี้อาจจะเป็นครั้งสุดท้ายแล้วก็ได้ที่จะได้ไปเยี่ยมเพื่อนที่กวางเจา 

	 แม้ว่าเหตุการณ์ครั้งนั้นมันจะเป็นเรื่องทุกข์มากกว่าสุข แต่พอเอาเข้าจริง ๆ มันก็ไม่ได้

ทุกข์มากนักหรอก เพราะเมื่อผมท�ำใจได้แล้วว่า “มันจ�ำเป็นต้องไป ก็ท�ำใจยอมรับและพยายาม

ท�ำหน้าที่ตามบทบาทที่ควรจะเป็นให้ดีที่สุด” ในทางกลับกันถ้าผมตัดสินใจไม่ไปด้วยแล้วคอย

ติดตามข่าวอยู่ที่บ้าน มันอาจจะเป็นทุกข์มากกว่าก็ได้ ทีนี้ผมก็จะน�ำเอาเหตุการณ์นี้มาเข้าสู่

หัวข้ออริยสัจ 4 ซึ่งเป็นการบ้านของนักศึกษาวิชชาราม 

	 ทุกข์อริยสัจ คือ ทุกข์ใจ แม้ความไม่สบายใจเล็กน้อยหรือความกังวลใจเล็กน้อยก็ถือว่า

เป็นทุกข์แล้ว ส�ำหรับผม เหตุการณ์ครั้งนั้นมันก็คือทุกข์ที่ต้องไปเที่ยว มันกลับหัวกับความรู้สึก

สมัยก่อน ๆ ที่ชอบการไปเที่ยว จะบอกว่ามันมีความชังเล็ก ๆ อยู่ในการไปเที่ยวก็ได้ 

	 สมุทัยหรือเหตุแห่งทุกข์ ก็คือ มันยังคิดแบบกิเลสอยู่ว่า “ชังการไปเที่ยว ไม่ชอบใจที่ต้อง

ไปเที่ยว และจะชอบใจถ้าไม่ต้องไปเที่ยว” 

	 นิโรธหรือสภาพดับทุกข์ คือ คิดแบบพุทธะ ไม่ชอบไม่ชังการไปเที่ยว ไม่ต้องไปเที่ยวก็

สุขใจ ถ้าต้องไปเที่ยวก็สุขใจ สุขทั้งขึ้นทั้งล่อง 

	 มรรคหรือวิธีปฏิบัติเพื่อการดับทุกข์ ในกรณีนี้ คือ การพิจารณาประโยชน์ของการไป

เที่ยวในครั้งนี้ว่า “มันได้เชื่อมความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว กับญาติพี่น้อง มันได้ไปท�ำหน้าที่

ตามสมมติโลก” พิจารณาโทษของการไม่ไปว่า “เราจะเสียโอกาสในการมีประสบการณ์พิเศษ

ร่วมกับคนในครอบครัว เกิดความห่างเหินกันมากขึ้น” นอกจากนี้ก็พิจารณากรรมว่า “ความ

ล�ำบากในการไปเที่ยวครั้งนี้เป็นวิบากกรรมของเราเอง รับแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดีขึ้น” 

	 การปฏิบัติมรรคนั้นคือการปฏิบัติที่จิต คือ การท�ำใจในใจให้แยบคาย ให้เข้าใจไปถึงตัว

เหตุที่เกิดของทุกข์ คือตัณหาหรือความชอบความชัง หลังจากปฏิบัติอย่างนั้นแล้วผมมาประเมิน

ผลในภายหลังพบว่า “ทุกข์ลดลง ความกังวลใจต่าง ๆ ในการเดินทางครั้งนั้นมันเบาบางลง แม้

จะยังไม่ถึงกับสลายไปทั้งหมดก็ตาม” แต่ถ้าไม่ได้ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4 ดังที่ได้เรียนรู้มา ผม

รู้เลยว่า “ทุกข์ในใจมันจะหนักหนากว่านี้มาก” จึงพิสูจน์ได้ว่า “การปฏิบัติอริยสัจ 4” ตามที่

พระพุทธเจ้าสอนนั้นมีผลจริง สามารถลดทุกข์ได้จริง ถ้าพากเพียรท�ำต่อไปให้มากเข้า ๆ ก็มีอัน

หวังได้ว่า “จะสลายทุกข์ล้างกิเลสให้น้อยลงไปเรื่อย ๆ จนไม่เหลืออะไรให้ล้างอีกแล้ว 
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“พลาดไม่ได้” เท่ากับท�ำทุกข์ทับถมตัวเอง

	 วันที่ 28 กุมภาพันธ์ 2562 ผมกับแม่บ้านได้นัดกับเพื่อนที่เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

ท่านหนึ่ง ไปฟังการบรรยายของ ดร. วิวัฒน์ ศัลยก�ำธร รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงเกษตรและ

สหกรณ์ (อาจารย์ยักษ์) ที่หอประชุมมหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต หลังจากฟังการบรรยายเสร็จก็

ชวนกันไปกินข้าวกลางวันที่ร้านอาหารมังสวิรัติในโรงพยาบาลมิชชั่น ซึ่งอยู่ไม่ไกลจากกันนัก 

อาหารที่กินวันนั้นเป็นอาหารบุฟเฟ่ต์ มีอาหารให้เลือกกินหลายอย่าง ทั้งสลัด ข้าว กับข้าว เส้น

หมี่ผัด ก๋วยจั๊บ และขนมหวาน

 

	 เนื่องจากวันนั้นเป็นวันพฤหัสบดีซึ่งผมตั้งศีลไว้ว่า “จะกินข้าวมื้อเดียว” จึงคิดว่าน่าจะ

กินให้มากหน่อย เพราะอาหารไม่สมดุลเหมือนแม่บ้านท�ำให้กินที่บ้าน และด้วยความประมาท

ไม่ได้พิจารณาอาหารอย่างละเอียด เผลอไปกินของบางอย่างที่อาจจะผิดศีลที่เราตั้งไว้ เช่น น�้ำ

สลัดครีมที่อาจจะมีส่วนผสมของไข่หรือนมอยู่ด้วย ผมคิดอย่างประมาท ๆ ว่า “ร้านอาหารใน

โรงพยาบาลนี้เป็นร้านมังสวิรัติอยู่แล้ว คงไม่ต้องระมัดระวังอะไรมาก จึงพยายามกินให้มาก ให้

พอไว้ก่อนดีกว่า เพราะตอนเย็นจะไม่ได้กินอีกแล้ว” นอกจากนี้อาหารบางอย่างก็ยังปรุงรสจัด

เกินไปด้วย ท�ำให้รู้สึกหนักท้องหนักตัวนิดหน่อยหลังกินเสร็จ 

	 ผลที่ตามมาในกลางดึกคืนนั้นผมตื่นขึ้นมาตอนตีสองกว่ารู้สึกเจ็บคอมาก ลุกไปเข้า

ห้องน�้ำปัสสาวะแล้วลองชิมน�้ำปัสสาวะตัวเองดู มันเค็มอย่างร้ายกาจทีเดียว ปัสสาวะมีปริมาณ

น้อยและมีสีเข้ม อาการทั้งหลายบ่งบอกอย่างชัดเจนว่ามีภาวะร้อนเกิน จึงออกมานั่งดื่มน�้ำเปล่า

ไป 3 แก้ว รู้สึกค่อยยังชั่วขึ้นมาหน่อย แต่ยังนึกต�ำหนิตัวเองอยู่ว่า “ไม่น่าเล้ย รู้งี้ ! ไม่กินดีกว่า” 

	 อันที่จริงอาการเจ็บคอมันเริ่มทุเลาลงแล้วหลังจากได้ดื่มน�้ำ แต่ความคิดที่มานั่งนึก



 60 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

ต�ำหนติวัเองอยูน่ีแ่หละ ! ทีเ่ป็นความไม่สบายใจ ไม่โปร่ง ไม่โล่ง และมันกคื็อทกุข์อรยิสัจนีเ่อง ! ผมจึง

หันมาพิจารณาทุกข์ตัวนี้ต่อ มันเป็นคนละเรื่องกับอาการเจ็บคอและความไม่สบายทางร่างกาย 

ซึ่งมันส่งผลเท่าที่อาหารหรือวัตถุต่าง ๆ จะส่งผลได้ และมันก็เป็นอดีตไปแล้ว ความไม่สมดุล

ของอาหารมันเข้าไปอยู่ในตัวเราแล้ว มันออกฤทธิ์ได้ก็เท่าที่มันจะมีฤทธิ์เท่านั้นเอง แต่อาการที่

เกิดในใจนั้นมันคือสิ่งที่กิเลสของเราสร้างขึ้นมาเอง มันเป็นอัตตาตัวยึดดี มันยังคิดว่าเราพลาด

ไม่ได้ พร่องไม่ได้ พอพลาดขึ้นมาแทนที่จะยอมรับผลของมันอย่างเบิกบานใจ กลับมีความยึดมั่น

ถือมั่นจนกลายเป็นทุกข์ซ้อน เป็นการท�ำทุกข์ทับถมตัวเองอีกทีหนึ่ง จึงต้องหาวิธีล้างมันออก

เสีย อย่าให้มันมาสร้างความขุ่นเคืองในใจเรา ด้วยกรรมวิธีอริยสัจ 4 ดังนี้ 

	 1. ทุกข์ คือ ความไม่สบายใจ ไม่พอใจ ที่เราเผลอเราพลาดไปกินอาหารที่ผิดศีลและ 

ไม่สมดุลด้วยความประมาท ความไม่ชอบใจที่เห็นตัวเองท�ำผิดพลาดและไม่ยอมให้อภัยตัวเองนี้

เป็นทุกข์ 

	 2. สมุทัย (เหตุแห่งทุกข์) คือ ความมีอัตตายึดมั่นถือมั่นอยู่ เป็นตัณหา อยากให้เราไม่

พลาด ไม่พร่อง ไม่อยากให้เราผิดพลาดหรือบกพร่องเลย ถ้าเราไม่พลาดก็จะสุขใจ ถ้าเราพลาด

ก็จะทุกข์ใจ 

	 3. นิโรธ (สภาพดับทุกข์) คือ ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ไม่ชอบที่เราไม่พลาด และไม่ชัง

ทีเ่ราพลาดไปบ้าง พร่องไปบ้าง คือ ไม่ว่าเราจะพลาดหรอืไม่พลาดในเรือ่งอาหารนี ้หรอืเร่ืองอืน่ ๆ 

ก็ตาม เราก็จะยินดี เบิกบานอยู่ได้ 

	 4. มรรค (วิธีดับทุกข์) คือ พิจารณาโทษของการคิดแบบกิเลสว่า การยึดมั่นถือมั่นมัน

ท�ำให้เราทุกข์ พิจารณาตามวาทะแห่งปีของอาจารย์หมอเขียวว่า “คนที่แพ้ไม่ได้ พลาดไม่ได้ 

พร่องไม่ได้ ทุกข์ตายเลย โง่ที่สุด คนที่แพ้ก็ได้ ชนะก็ได้ พลาดก็ได้ ไม่พลาดก็ได้ พร่องก็ได้ ไม่

พร่องก็ได้ สบายใจจริง ฉลาดที่สุด” ถ้าเราไม่ล้างความยึดมั่นถือมั่นแม้นเล็กน้อยนี้ออกไป ปล่อย

เอาไว้มันก็จะสั่งสมเป็นกิเลสที่หนาขึ้นเรื่อย ๆ เป็นความยึดมั่นถือมั่นที่ทับถมอัดแน่นมากขึ้น 

ๆ และเมื่อเจอเหตุการณ์ท�ำนองเดียวกันนี้อีก เราก็จะทุกข์มากขึ้น ๆ จนถึงที่สุดก็จะสามารถ

ท�ำร้ายตัวเอง หรือท�ำร้ายคนอื่นก็ได้ กิเลสมันน่ากลัวอย่างนี้ 

	 นอกจากนี้ก็พิจารณากรรมว่า “การที่เราต้องไปกินอาหารแบบนั้นก็เพราะมีเหตุจ�ำเป็น 

เราก็รู้ว่า “ท�ำอาหารกินเองที่บ้านมันดีกว่า สมดุลกว่า ปลอดภัยกว่า แต่ในบางครั้งด้วยวิบาก

กรรมของเราก็บังคับให้เราจ�ำเป็นต้องไปกินอาหารที่ไม่สมดุลบ้าง อาหารที่มีพิษบ้าง จะด้วย

วิบากกรรมอันใดเราไม่อาจจะรู้ได้ แต่เราเข้าใจได้ว่าเมื่อรับวิบากนั้นแล้วมันก็จะหมดไป เราก็จะ

โชคดีขึ้น” 

	 หลังจากการพิจารณาแบบนี้แล้ว ใจมันก็โล่งขึ้น เบิกบานได้ ยินดีรับผลที่มันเกิดขึ้น
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เท่าที่มันเป็นจริงนั่นแหละ ! ไม่สร้างเงื่อนไขให้เป็นทุกข์เพิ่มเติมไปกว่านั้น สิ่งที่เราท�ำได้ คือ 

ดูแลปรับสมดุลร้อนเย็นไปตามภาวะที่เป็นจริง ถ้าวิบากร้ายหมดเมื่อไรอาการไม่สบายหรือ

เหตุการณ์ร้ายอื่น ๆ มันก็จะหมดไปเอง 

“วิปัสสนา” ก็คือ 
การใช้ปัญญาตัดกิเลส 

ที่เกิดจาก จิตสงบ
เพราะจิตสงบมันจะเห็น

อาการกิเลส 
ในจิตชัดเจนข้ึน

ที่มา: หนังสือดอกหญ้า อันดับ 169 หน้า10
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เล่าสู่กันฟัง..ผมดีใจที่เป็นมะเร็ง

ภาคภูมิ ยอดปรีดา

#เหตุผลที่ 7 พร่องอยู่เป็นนิจ

	 ไหน ๆ เมื่อตอนที่ผ่านมา ก็ได้กล่าวไป

เกี่ยวกับเรื่องโกรธ ๆ เกลียด ๆ กันไปแล้ว ใน

ตอนนี้ก็จะขอกล่าวถึงเร่ืองดังกล่าวอีกสักคร้ัง

แล้วกันนะครับ แต่จะเป็นในอีกมุมหนึ่ง ซึ่งว่า

ด้วยเรื่องของความ “เกลียด” เป็นหลัก

	 ผมไม่ทราบว่าท่านอืน่ ๆ  เคยมปีระสบการณ์

เกี่ยวกับความเกลียดในมุมใดบ้าง แต่ส�ำหรับ

ผมก่อนที่ป่วยเป็นมะเร็ง ผมมีความสามารถที่

จะเกลียด (ขี้หน้า) คนบางคนได้แม้แต่กระทั่ง

ยังไม่รู้จักกัน ถ้าพูดให้เพราะก็คงต้องใช้ค�ำว่า 

“ไม่ถูกชะตา” 

	 ยิง่ถ้าคน ๆ นั้นพัฒนาจากคนที่ไม่รู้จัก

มาเป็นคนที่ผมรู ้จัก ระดับความรุนแรงของ

ความเกลียดก็จะถูกเพิ่มขึ้นมาเป็นต่อให้เขา

คนนั้นท�ำอะไรดี ๆ ให้ตาย ให้มากมายขนาด

ไหนก็ตาม ผมก็จะแกล้งท�ำเป็นไม่เห็นไม่สนใจ

ซะอย่างนั้น แต่ถ้าท�ำอะไรไม่ดีขึ้นมาหนเดียว 

รับรองเลยครับ ถูกผมจ�ำไปจนวันตายแน่ 

	 นอกไปจากนั้น ด้วยความโง่เขลาปัญญา

ของผม ผมยังอุตส่าห์หลอกตัวเองไปวัน ๆ ว่า

ความรู้สึกแบบนั้น มันดี มันมีความสุข มัน

สุดแสนจะสะใจเลย จนกระทั่งมาได้ป่วยเป็น

มะเร็งนี้ล่ะครับ จึงได้รู้ตัวเสียทีว่า ความรู้สึก

แบบนั้น มันไม่มีอะไรดีเลย หาสาระอะไร 

ก็ไม่ได้ และซ�้ำร้ายไปกว่านั้น มันเป็นความรู้สึก

ที่สามารถเบียดเบียนได้ทั้งกายและใจของทั้ง 

ผู้อื่นและตัวผมเอง

	 “โลกนี้พร่องอยู่เป็นนิจ และเราก็ล้วน

เป็นองค์ประกอบพร่อง ๆ ของโลกใบนี”้ ค�ำที่

	 คอลัมน์ ผมดีใจที่เป็นมะเร็ง เป็นเรื่องราว ของผู้ที่เคยมีทุกข์จากการที่ตนเองเป็น

มะเร็ง ค้นหาทางออกแห่งทุกข์ จนค้นพบ และได้มีทบทวนถึงสาเหตุของการเจ็บป่วยของ

ตนเอง พบสัจจะแห่งชีวิต จนเกิดแรงบันดาลใจในการเล่าเรื่องราว ความพลิกผันจากทุกข์

เป็นเข้าใจ และยอมรับ เปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกาส เหตุผลใดที่ท�ำให้เขาคิดได้เช่นนั้น ตาม

ไปอ่านเรื่องราว เขากันดีกว่าค่ะ
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พระพุทธเจ้าตรัสสอนพวกเราเอาไว้ และผม

ก็ได้มาเจอค�ำสอนนี้จากการบอกกล่าวของ

ครูบาอาจารย์ที่ผมเคารพหลังจากที่ป่วย ซึ่ง

ค�ำสอนดังกล่าวนี้เองที่ท�ำให้ผมตาสว่างและ

คิดได้เสียทีว่า 

	 แท้ทีจ่รงิแล้วไม่ว่าจะเป็นคน สตัว์ ส่ิงของ 

หรืออะไรก็แล้วแต่ ไม่มีอะไรที่สมบูรณ์แบบ  

ทุกอย่างมีท้ังด้านท่ีดีและไม่ดีอยู ่เสมอเป็น

ธรรมดาโลก แต่ท่ีจะแปลกก็เป็นตรงทีผ่มนีล่้ะ

ครบั 

	 ทั้ง ๆ ที่ผมก็มีดวงตา 2 ดวง แต่ท�ำไม

ก่อนที่จะป่วย ผมจึงเลือกเปิดแต่ตาข้างที่ใช้ไว้

ส�ำหรับมองเห็นสิ่งที่ไม่ดี และเลือกที่จะปิดตา

ข้างที่ไว้มองสิ่งดี ๆ เสีย จนท�ำให้เป็นสาเหตุให้

สะสมไฟร้อนของโมหะโทสะที่เกิดจากอารมณ์

ความรู้สึกพวกนั้น พอยิ่งสะสมไปมากเรื่อย ๆ  

ในที่สุดไฟร้อนนั้นก็มีก�ำลังมากพอท่ีจะมาเผา

ได้ท้ังกายและใจของตวัเอง จนท่ีสุดผมก็ถกูไฟท่ี

ผมสร้างขึ้นมาเองเผาจนตัวเองป่วยเป็นมะเร็ง 

(จ�ำได้ใช่มั้ยครับ ผมเคยบอกว่า สาเหตุหนึ่งที่

ท�ำให้ผมป่วยเป็นมะเร็ง เกิดจากพฤติกรรมทั้ง

ทางกายและใจของผมเอง)

	 ครั้งหนึ่งผมเคยคิดว่าท�ำไมชีวิตคนเรา

มันยากจัง แต่แท้จริงแล้ว ชีวิตมันไม่ได้

ยากเลย แต่ที่รู้สึกว่ามันยาก ก็เป็นเพราะผมนี้

ล่ะ ที่มีปัญญาเบาบางแต่กลับมีกิเลสหนาเป็น

โยชน์ จึงไม่ได้รู้เลยว่าแค่ผมลองที่จะเปิดทั้งตา

และใจทั้ง 2 ดวง สิ่งที่ไม่ดีก็เห็น สิ่งที่ดีก็เห็น 

แต่ความรู้สึกที่มีแตกต่างกันออกไป 

	 อะไรที่ดีผมก็เลือกที่จะเคารพและ

ศรัทธา อะไรที่ไม่ดีก็รู ้สึกเมตตากรุณาไป  

ไม่เก็บเอามารู ้สึกโกรธไม่รู้สึกเกลียดให้กลับ

มาเผากายเผาใจตัวเองอีกต่อไป ท�ำแค่นีชี้วิต

ผมกง่็ายขึน้ มีความสุขมากขึ้นไปกว่าเดิม (มาก

โข) แล้ว โลกใบเดิมที่เคยหม่น ๆ เทา ๆ ก็

เปลี่ยนมาสวยงามน่าอยู่ขึ้นมาทันที 

	 แล้วแบบนี้จะไม่ให้ผมดีใจที่เป็นมะเร็ง

ได้อย่างไรล่ะครับ เพราะสิ่งที่ผมพบที่ผมรู้หลัง

ป่วยเป็นมะเร็งมันช่างเป็นสิ่งที่งดงามและมีทั้ง

คุณและค่าส�ำหรับผมมากมายเหลือเกิน

#เหตุผลที่ 8 “เพื่อนแท้” ของผม

	 ไม่ค่อยมีใครชอบ ไม่ค่อยมีใครรัก และ

ก็มักจะถูกกล่าวหาว่าเป็นสิ่งอัปมงคล แต่จะ

มีสักกี่คนที่จะรู้ว่าแท้จริงแล้ว เขาคือ “เพื่อน

แท้” ที่สุดของเราทุกคน เพราะเขาจะคอยอยู่

เคียงข้างเราตั้งแต่วันแรกจนกระทั่งวันสุดท้าย

ของชีวิตเรา ซึ่งเขาคนนั้นก็ไม่ใช่คนอื่นคนไกล

ที่ไหน เขาก็คือ “ความตาย” นั่นเอง
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	 ก่อนผมจะป่วยเป็นมะเร็ง ผมก็คงเป็น

คล้าย ๆ กับคนส่วนใหญ่ทั่วไป ที่รังเกียจและ

กลัว “ความตาย” เป็นที่สุด แต่หลังจากที่

ระดับความกลัวตายของผมมันพุ่งสูงปรี๊ดขึ้น

ไปแตะระดับที่สูงสุดของชีวิต ในวันที่ผมรู้ตัว

ว่ามีโอกาสเป็นมะเร็ง 95% ผมก็ค่อย ๆ มี

โอกาสได้เรียนรู้และท�ำความรู้จักกับความตาย

มากขึ้นเรื่อย ๆ จนท�ำให้ความรู ้สึกท่ีผมมี

ต่อความตายก็ค่อย ๆ เปลี่ยนไปอย่างช้า ๆ 

จากสิ่งที่น่าขยะแขยงกลายเป็นสิ่งท่ีสวยงาม

ไปในที่สุด

	 ท�ำไมผมถึงบอกว่าความตายเป็นสิ่งที่

สวยงามนั้นหรือ ส�ำหรับผมแล้วมันมีเพียง

เหตุผลเดียวครับ เพราะผมลองนั่งหลับตา

แล้วจินตนาการไปถึงวันท่ีกายท่ีผมยืมอาศัย

อยู่ในชาตินี้ เขามีสภาพทรุดโทรมเกินกว่าที่

ยาหรือศาสตร์ทางการแพทย์ไม่ว่าจะแผนไหน

สามารถเยียวยาให้ดีขึ้นไปมากกว่าเดิมแล้ว 

	 ผมคิดว่าในวันนั้นยาและศาสตร์ที่ดี

ส�ำหรับผมก็คงเป็น “ความตาย” นี้แหละ และ

นอกไปจากนั้น ผมยังเชื่อเป็นการส่วนตัวอีก

ว่า ทันทีที่ผมตายไม่ว่าจะเป็นอาการเจ็บปวด

ทรมานหรือโรคใด ๆ ที่ผมเป็นอยู่ก็จะหายไป

จากผมทันทีเช่นเดียวกัน

	 ครั้งหนึ่งผมเคยกลัวความสูง แต่พอมี

โอกาสได้นั่งเครื่องบินบ่อย ๆ ความกลัวนั้น

ก็หายไป และครั้งหนึ่งผมเคยกลัวหมา แต่พอ 

(ถูกภรรยาขอช่วยแกมบังคับให้) เลี้ยงหมา 

ความกลัวนั้นก็หายไปเช่นเดียวกัน 

	 และคร้ังหนึ่งผมก็เคยกลัวความตาย 

แต่ไม่ใช่เพราะผมลองตาย ความกลัวตายของ

ผมจึงหายไป แต่เป็นเพราะผมเข้าใจความตาย

มากข้ึนต่างหาก ความกลัวตายจึงได้หายไป

ได้ในที่สุด (จริง ๆ แล้วผมก็ยังไม่เก่งพอที่จะ

ไม่กลัวตายเลย แต่ความกลัวของผมมันลด

ลงจากระดับ 10 เต็ม 10 จนตอนนี้เหลือแค่ 

ไม่เกิน 2 เต็ม 10 แล้วครับ)

	 ผมคิดว่าเรามักจะกลัวในสิ่งที่เรายัง

ไม่รู้จัก แต่ถ้าเราได้ท�ำความรู้จกัท�ำความเข้าใจ

เจ้าสิ่งนั้นที่เรากลัวแล้ว ความกลัวเหล่านั้นก็

จะค่อย ๆ ลดและหายไปในที่สุด เฉกเช่นกับ

ความตายครับ ที่เราไม่จ�ำเป็นต้องลองตาย แต่

ขอแค่ลองท�ำความรู้จักท�ำความเข้าใจเขาให้

มากขึ้น และทกุท่านกจ็ะพบเหมือนกับผมทีพ่บ

ว่าแท้ทีจ่รงิแล้วความตายเป็นสิง่ทีส่วยงามเพียงใด 

	 และนอกไปจากนั้นผมยังเจอเคล็ดลับ

วิชาบางอย่างอีกว่า ทุกครั้งที่ผมได้บ�ำเพ็ญ

ความดไีม่ว่าจะเป็นต่อตนเองหรือผู้อืน่ ความตาย

ของผมกจ็ะยิง่สวยงามมากข้ึนเท่านัน้ และนี่ก็
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คือทัศนคติของผมที่มีต่อ “เพื่อนแท้” ที่สุด

ของผมอย่าง “ความตาย” ที่เปลี่ยนไป หลัง

จากป่วยเป็นมะเร็งหล่ะครับ

#เหตุผลที่ 9 หมดห่วง

	 “ถ้าเกดิเราตายไปก่อน แล้วคนข้างหลงั

เรา เขาจะอยูอ่ย่างไร” ผมเชือ่ว่าหลาย ๆ  ท่านท่ี

ก�ำลังอ่านบทความในตอนนี้ของผมอยู่ และยิง่

ถ้าท่านเคยป่วยเป็นมะเร็งหรือโรคอ่ืน ๆ หรือ

จะด้วยสาเหตุใดก็ตาม ที่ท�ำให้ท่านทุกข์จน

เกิดความคิดแว้บหนึ่งขึ้นมาได้ว่า “ท่านก�ำลัง

จะตาย” ท่านก็คงเคยสัมผัสความทุกข์นี้เช่น

เดียวกับผมมาก่อน ซึ่งส�ำหรับผมแล้วนั้น การ

ที่ต้องทุกข์เพราะต้องคอยเป็นห่วงคนที่เรารัก 

มันทุกข์มากกว่าการที่เราก�ำลังจะตายเสียอีก

	 “คนที่เรารัก” ค�ำ ๆ นี้ ค่อนข้างที่จะ

สื่อไปได้ถึงหลายคน ไม่ว่าจะเป็น พ่อ แม่ สามี 

ภรรยา บุตร หรือส�ำหรับบางคนอาจรวมไปถึง

สัตว์เลี้ยงตัวโปรดของท่านอีกด้วย แต่ส�ำหรับ

ผม ค�ำ ๆ นี้สื่อไปถึงคนเพียง 2 คนเท่านั้น คือ 

แม่และภรรยา 

	 ส�ำหรับภรรยา ผมไม่ค่อยท่ีจะเป็น

ห่วงเขามากเท่าไหร่ เพราะผมคิด (ของผม

เอง) ว่า เธอเข้มแข็งมากพอที่จะสามารถกลับ

มาด�ำเนินชีวิตได้ต่อไปอีกครั้งหนึ่ง แตก่ับแม ่

นี้สิครับ คิดยังไงก็คิดไม่ตกเสียทีว่า ถ้าผมตาย

ไปก่อน แล้วแม่จะอยู ่อย่างไร นั่นก็คงเป็น

เพราะผมกบัแม่อยูด้่วยกนั 2 คนมาตลอด (พ่อ

กับแม่ของผมแยกทางกัน) และในช่วงวัยเรียน

ตั้งแต่อนุบาลจนถึงปริญญาตรี ผมก็เรียนอยู่

ในจังหวัดบ้านเกิด จะมีบ้างที่เราต้องห่างกัน

นาน ๆ ก็เป็นตอนที่ผมจบปริญญาตรี แล้วไป

ท�ำงานที่กรุงเทพฯ อยู่ 1 ปี 

	 แต่ด้วยความที่ทนเป็นห่วงแม่ไม่ไหว 

ผมก็เลยตัดสินใจย้ายกลับมาท�ำงานที่บ้าน

อีกครั้งหนึ่ง (ที่จริงน่าจะบอกว่ากลับมาให้แม่

ดูแลผมมากกว่า) ซึ่งด้วยระยะเวลา 30 ปี ที่

ผมกบัแม่อยูด้่วยกันมาตลอด เห็นหน้ากันได้ยิน

เสียงกันเกือบทุกวัน ท�ำให้ผมและแม่สนิทและ

รักกันมาก และนั่นก็เป็นเหตุผลที่ท�ำต้องมา

ท�ำให้ผมจมอยู่กับความทุกข์ดังกล่าว

	 ผมจ�ำไม่ได้แล้วว่าผมต้องจมอยู ่กับ

ความทุกข์แบบนั้นอยู่นานเท่าไหร่ รู้แต่ว่ามัน

นานกว่าทุกข์จากความคิด “ผมก�ำลังจะตาย” 

ที่ผมใช้เวลาประมาณ 2 อาทิตย์ จึงหลุดพ้น

จากความทุกข์นั้นได้ แต่ที่จ�ำได้อย่างแม่นย�ำ

เลยก็คือ สาเหตุที่ท�ำให้ผมหลุดพ้นจากทุกข์ที่

เกิดจากการห่วงแม่ 

	 นัน่กเ็พราะค�ำสอนหนึง่ของพระพทุธเจ้า

ที่ท่านตรัสไว้ประมาณว่า “เราไม่ต้องเป็นห่วง

ใคร เพราะคนเราจะพ้นทุกข์ และพบความสุข

ที่แท้จริง ไม่เร็วก็ช้า ไม่ชาตินี้ก็ชาติหน้าหรือ
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ชาติอ่ืน ๆ สืบไป” ซึ่งผมมาได้ยินได้เรียนรู้

ค�ำสอนนี้ จากครูบาอาจารย์ที่ผมเคารพอีก

ครั้งหนึ่ง

	 และจากค�ำสอนนี้เอง ที่ท�ำให้ผมได้

ปลดแอกตัวเองจากความทุกข์ความกังวลใจ

เกี่ยวกับชีวิตของแม่หลังจากที่ผมตายไป และ

ทีส่�ำคัญไปกว่านัน้ ค�ำสอนนีย้งัท�ำให้ผมคดิได้ว่า

 

	 “การที่ผมมัวไปเสียทั้งเวลา เสียทั้ง

พลังกายและใจไปกับการที่คิดอยู่ว่า แม่จะอยู่

อย่างไรหลังจากที่ผมตาย มันไม่มีประโยชน์

อะไรขึ้นมาเลย สู้เอาเวลาเอาพลังเหล่านั้นมา

ดูแลซ่ึงกันและกันในยามที่ยังมีลมหายใจอยู่

ด้วยกันทั้งคู่ ให้ดีที่สุดเท่าที่ทั้งแม่และผมจะ

ท�ำได้ ไม่ดีกว่าหรือ และถ้าเราได้ท�ำเต็มที่เต็ม

ความสามารถแล้ว ในอนาคตต่อให้ใครต้อง

ตายไปก่อนกัน ก็ไม่มีอะไรให้ทั้งคนที่ต้องอยู่

ต่อและคนที่ต้องจากไปเสียใจ เพราะในช่วงที่

เราสามารถดูแลกันได้ เราได้ท�ำทุกอย่างดีที่สุด

แล้ว”

เหตุผลที่ 10 ก้าวให้ “ถูกทาง”

	 ผมเชื่อว ่าเราทุกคนล้วนแล ้วแต ่มี 

“เป้าหมายสูงสุด” ในชีวิตกันทั้งนั้น อาจจะ

เหมือนกันบ้างหรือแตกต่างกันออกไปอันนี้

ผมก็มิอาจทราบได้ แต่สิ่งท่ีผมรู้ดีและค่อน

ข้างม่ันใจว่าคงจะไม่เปลี่ยนแปลงไปแล้วหลัง

จากน้ี นั่นก็คือ “เป้าหมายสูงสุดในชีวิตของ

ผมหลังป่วยเป็นมะเร็ง” ซึ่งเป้าหมายที่ผมจะ

พยายามพาตัวเองไปให้ถึงให้ได้ก็คือ “ชีวิต

ที่ปราศจากความทุกข์”

	 “ชีวิตที่ปราศจากความทุกข์” ในความ

หมายและความเข้าใจของผมนั้น ไม่ใช่ชีวิตที่

จะไม่พบไม่เจอกับความทุกข์เลย เพียงแต่เป็น

ชีวิตที่สามารถที่จะมีความสุขได้ แม้ต้องเจอ

สถานการณ์ที่เลวร้ายอยู่ รู้ความจริงตามความ

เป็นจริง ทุกข์ก็รู ้ว่าทุกข์ สุขก็รู้ว่าสุข พร้อม

ที่จะยอมรับและเข้าใจทุกอย่างที่เกิดขึ้นและ

เข้ามาในชีวิตล้วนแล้วแต่เกิดจากการกระท�ำ

ของตัวเราเองท้ังสิ้น (ผมเพิ่งมาศรัทธาเร่ือง 

“วิบากกรรม” ก็หลังจากที่ป่วยเป็นมะเร็งนี้

แหละครับ และผลจากการศรัทธาในครั้งนี้ ก็

ท�ำให้ผมคลายความสงสัยเสียทีว่า “ท�ำไมต้อง

เป็นเรา”) และก็พร้อมที่จะยอมรับและเข้าใจ

ว่า ไม่ว่าจะสุขหรือทุกข์ ทุกอย่างล้วนแล้วแต่ 

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วดับไป ทุกอย่างล้วนแต่ไม่

เที่ยง (ผมว่าสิ่งที่น่าจะเที่ยงที่สุดก็คือ “ความ

ไม่เที่ยง” นี้แหละครับ) และทั้งหมดที่ผมกล่าว

ก็คือเป้าหมายสูงสุดในชีวิตของผมที่ผมจะ

พยายามพาตัวเองไปให้ถึงแหละครับ



ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  67		 	          66 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

	 แต่เร่ืองของเรื่องก็คือ ไม่ว่าจะก่อน

หรือหลังป่วยที่ผมมีเป้าหมายที่ชัดเจนที่จะ

ก้าวไปให้ถึงแล้ว ผมมักจะรู้สึกว่าท�ำไมทุกครั้ง

ที่ผมก้าวออกไป เป้าหมายของผมก็จะค่อยๆ 

ห่างไกลออกไปเรื่อย ๆ ยิ่งก้าวก็ยิ่งห่าง ยิ่งก้าว

ก็ยิ่งเหนื่อย จนมันท�ำให้ผมเริ่มรู้สึกท้อที่จะ

ก้าวต่อไป และเริ่มคิดว่าเป้าหมายที่ผมก�ำลัง

เดินไปหา เขาเป็นเป้าหมายท่ีใช่ส�ำหรับผม

แล้วจริงหรือเปล่า

	 แต่ในขณะที่ก�ำลังท้อและก่อนที่ผมจะ

หันหลังแล้วเดินกลับไป อยู่ ๆ ฟ้าที่เคยปิด

ก็กลับมาเปิดซะอย่างนั้น ผมเริ่มเข้าใจว่าแท้

ที่จริงแล้ว เป้าหมายสูงสุดในชีวิตผม เขาไม่

เคยหนีห่างจากผมไปไหนเลย เขาก็ตั้งของเขา

อยู่ตรงนั้น คอยให้ผมก้าวเดินไปหาก็เท่านั้น 

เพียงแต่ว่าก่อนหน้านั้นที่ผมรู้สึกทุกครั้งที่ผม

ก้าวออกไป เป้าหมายก็ค่อยห่างไปเรื่อย ๆ นั้น

ก็เป็นเพราะ ทุกก้าวที่ผมก้าวออกไปนั้น ผม 

ไม่ได้ก้าวไปข้างหน้าแต่ผมก้าวไปข้างหลัง 

หรือไม่ อาจจะมีบ้างที่ผมก้าวไปข้างหน้า แต่

มันก็เป็นในลักษณะของ ไปข้างหน้า 1 ก้าว 

ถอยหลัง 2 ก้าว ซึ่งสุดท้ายมันก็ท�ำให้ผมถอย

หลังอยู่ดี

	 มาถึงตรงจุดนี้ ผมคิดว่าบางท่านอาจ

ก�ำลังเริ่มสงสัยว่า แล้วอะไรล่ะที่ท�ำให้ผม

ก้าวไปข้างหน้า ผมก็ขอเฉลยเลยแล้วกันครับ

ว่าสิ่งที่ท�ำให้ผมสามารถก้าวไปข้างหน้าได้

อย่างถูกทางและถูกวิธีนั้น ก็คือ “อริยมรรค

มีองค์ ๘” ค�ำสอนที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอน

และชีท้างสว่างแก่พวกเราเอาไว้ มากไปกว่านั้น 

พระพุทธเจ้าท่านก็ยังได้นิยามความหมายของ

อริยมรรคมีองค์ ๘ ไว้สั้น ๆ แต่สุดแสนที่จะ

ลึกซึ้งกินใจไว้ว่า “ทางเอกสายเดียวสู่ทางพ้น

ทุกข์” และก็ด้วยเส้นทางสายน้ีนี่เองที่ท�ำให้

ทุกย่างก้าวของผม เป็นก้าวที่ก้าวออกไปข้าง

หน้า อาจจะมีบ้างที่ก้าวถอยหลัง แต่มันก็จะ

เป็นการถอยหลัง 1 ก้าว เพื่อกลับมาตั้งหลัก

เพื่อที่ส�ำหรับจะก้าวไปข้างหน้าต่อไปอีก 2 

ก้าว ส่วนภายในชาตินี้ก่อนผมตาย ผมจะก้าว

ไปถึงเป้าหมายสูงสุดนั้นหรือเปล่า ก็ไม่ใช่เรื่อง

ทีต้่องเอามาคิดให้หรอก เพราะสิง่ทีส่�ำคญัไปกว่า

นัน้กค็อื ผมทราบแล้วว่า ผมต้องใช้เส้นทาง

และวิธีการก้าวแบบไหนที่จะท�ำให้ผมไปให้ถึง

เป้าหมายสูงสุดนั้นให้ได้ ถ้าถึงภายในชาตินี้ก็ดี 

แต่ถ้าไม่ถึงเกิดมาชาติหน้าก็ค่อยมาก้าวกันต่อ

ไปแล้วกันครับ
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การวางร่างวางขันธ์  ตอนที่ 1 

ท�ำไมต้องวางร่างวางขันธ์  

ท�ำไมต้องวางขันธ ์วางร่าง 

การวางร่างวางขันธ์เป็นประโยชน์ที่ส�ำคัญ 

คนเราควรจะอยู่อย่างเป็นสุข ตายอย่างเป็นสขุ

คนเราไม่มีใครอยากตาย ถึงแม้เราจะดูแล

สุขภาพของเราอย่างดีแล้วเมื่อวันนั้นมาถึง

เราก็ต ้องเผชิญกับความตายทุกคนเม่ือถึง

คราว ก็ต้องส่งวิญญาณกัน หลีกไม่พ้นแม้แต่

ตัวเราเองเมื่อถึงรอบก็ต้องส่งวิญญาณตัวเอง

เช่นกัน

ต้องส่งวิญญาณให้เป็น 

คนที่ ไม ่รู ้ธรรมะอะไรเลยก่อนตายเขาจะ

ทุรนทุรายมากทุกข์ใจมากแล้วถ้าไม่มีคนที่

เขามั่นใจว่าให้ท�ำแบบนี้ ๆ แล้วมันจะไปสู่ดี

หรือสู ่ความเจริญได้ก็จะยิ่งแย่ยิ่งทุกข์หนัก

พระพุทธเจ้าตรัสว่าไม่มีเวลาใดท่ีไม่ควรเปิด

เผยธรรมะ

ธรรมะเปิดเผยได้ทุกเวลา 

แม้แต่เวลาที่ช่วยให้ร่ายกายจะฟื้นกลับมาเป็น

ชีวิตปกติไม่ได้แล้วเราก็ยังต้องเปิดเผยธรรมะ

เพือ่ทีจ่ะให้คนได้ลดความทกุข์ทรมานได้มากทีส่ดุ

เท่าที่เราจะท�ำได้ให้คนได้รู ้สึกเป็นสุขที่สุด

ผาสุกที่สุกที่สุดเท่าที่เราจะท�ำได้

ประคองให้เขาคิดสิ่งที่ดี 

สิ่งที่เป็นสุขเจะเขามีพลังขึ้นมาเลยเป็นพลังนิ่ง

พลังสงบพลังมั่นใจพลังแห่งความสุขพลังที่มัน

ลดความทุกข์ทรมานพอนึกถึงสิ่งที่ไม่ดีหรือว่า

ความทุกข์กังวลต่าง ๆ มันจะทุกข์ร้าวทุกข์

แรงหนักเข้าไปอีก เขาจะเห็นความต่างถ้ามี

คนประคองให้เขานึกถึงสิ่งที่ดีหรือปล่อยวาง

ในบางเรื่อง บางจุด บางอย่าง 

สะสมสิ่งด ีๆ ไว้ในสัญญา ความจ�ำ 

เขาจะสะสมส่ิงนั้นไว้ในสัญญาของเขาในความ

จ�ำของเขาและเขาจะเอาความจ�ำนี้ไปใช้แม้

ตอนได้ร่างหรือไม่ได้ร่างก็จะเอาสัญญานั้นไป

ใช้ท�ำให้ชีวิตนั้นก้าวไปสู ่สิ่งที่ดีงามได้เร็วไม่

อย่างนั้นจะก้าวไปสู่สิ่งที่ดีงามได้ช้าถ้าไม่มีสิ่งดี

ไว้เลยเราควรส่งมอบสิ่งดี ๆ ให้แก่กันและกัน

ตราบยังมีลมหายใจอยู่ เรามีโอกาสท�ำสิ่งดีเขา

ก็มีโอกาสท�ำสิ่งที่ดี ท�ำในใจ

ทุกเสี้ยววินาที

ควรจะเป็นเสี้ยววินาทีที่เราจะสั่งสมคุณงาม

ความดี แม้จะท�ำความดีอะไรได้ไม่มากแล้ว

การวางร่างวางขันธ์

ปกิณกะ (Miscellaneous) ดร.ใจเพชร กล้าจน
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สังเกตอาการของคนใกล้วางขันธ ์

จะรู ้ได้อย่างไรว่าคนจะใกล้วางร่างวางขันธ์

การจะวางร่างวางขันธ์ใครต้องดูอาการถ้าเห็น

เขาเริ่มมีอาการก็ต้องรีบให้ข้อมูลเพราะหาก

ไปท�ำตอนวิกฤตจริง ๆ ผู้ป่วยที่จะใกล้เสีย

ชีวิต อาจจะท�ำใจไม่ทัน เขาจะกระเจิงและ

ไปนรกอย่างแรงเลย นรกจะใหญ่หรือไม่ใหญ่

อยู่ตรงนี้ถ้าเตรียมทันนรกไม่ใหญ่แต่ถ้าเตรียม

ไม่ทันนรกจะใหญ่ยาวและลึกด้วย

คนไม่อยากตายจิตจะกระเจิง  

ความรู้สึกทุกข์จะแรงหาที่เปรียบไม่ได้คือ นรก

ที่แรงสุดนรกขุมใหญ่เลย เราควรเตรียมข้อมูล

ไว้ก่อนผู้ป่วยจะอาการหนักเม่ือเห็นอาการเขา

หนักแล้วให้ค่อย ๆ ใส่ข้อมูลไว้ พอถึงตอนวาง

ร่างวางขันธ์ต้องใช้เขาจะเอามาใช้ได้เลยจะ

ง่าย หากเราไม่ทนัได้เตรยีมหรอืไม่ได้เตรยีมข้อมลู

ไว้ก่อน เมื่อถึงเวลาที่จะวางขันธ์ จริง ๆ เขาจะ

วางได้ยาก และวางไม่ลงแต่ถ้าจ�ำเป็นจริง ๆ 

ตอนนั้นต้องท�ำก็ต้องท�ำ

อาการของคนใกล้วางขันธ์ 

คนใกล้วางขันธ์ มีอยู่ สองกลุ่มกลุ่มหนึ่งเรา 

จะไม่รู้เลยคือคนที่มีคุณสมบัติข้อใดข้อหน่ึงดัง

ต่อไปนี้คือ

- เป็นคนที่ปฏิบัติธรรมได้ดี ก้าวหน้าในธรรม

- เป็นนักดูแลสุขภาพที่ดูสุขภาพได้ดี

ดูแลกาย ดูแลใจ ได้ดีพอสมควรกลุ่มนี้เราจะ

ไม่รูเ้ลยว่าเขาจะวางร่างวางขนัธ์เพราะเขาจะนิง่

สงบไปเรื่อย ๆ แต่วันทีเ่ขาจะวางร่างวางขนัธ์

เขาจะเปรย ๆ หน่อยนงึจะอยูด้่วยอกีสองวนันะ 

อีกสองวันจะไปแล้วนะอีกอาทิตย์นึงจะไปแล้ว

ตอนใกล้ตายแต่ว่าชีวิตจะท�ำได้มากหรือได้

น้อยก็ต้องท�ำ “พระพุทธเจ้า”ตรัสว่าอย่าดูถูก

ความดีแม้มีประมาณน้อยอย่าประมาทในบาป

แม้มีประมาณน้อยบาปแม้น้อยอย่าท�ำเสีย

เลยดีกว่า ส่วนความดีแม้น้อยก็อย่าดูถูกปิติ

เพียงเล็กน้อยช่วยเสริมพลัง

มีปิติมีความยินดีมีความสุขแม้เพียงเล็กน้อย

ก็ช่วยเสริมพลัง 

เราอย่า “ดูแคลน” ว่าจะรางร่าง วางขันธ์

แล้วท�ำดีอะไรก็ไม่ได้แล้วยังมีสิ่งดีที่ยังท�ำได้อยู่

อย่างน้อยก็ท�ำใจให้ถูกต้องก็ยังเป็นสิ่งดีที่จะ

ท�ำได้ที่จะสั่งสมได้จะเล็กจะน้อยอย่างไรก็ตาม

ก็ต้อง “สั่งสม”สิ่งที่ดีงามที่เป็นประโยชน์ให้ได้

การวางร่างวางขันธ์  ตอนที่ 2 
ขัน้ตอนการวางร่างวางขันธ์ มท้ัีงหมด 5 ข้ันคอื

1. การฝึกจิตผู ้ที่จะวางร่างวางขันธ์ให้มีศีล 

สมาธิ ปัญญา

2. สังเกตอาการของคนใกล้วางขันธ์

3. ลดความทุกข์ทรมานทางกายให้มากที่สุด

4. ประคองสติสู่การวางขันธ์

5. ประคองสติญาติ

ฝึกจิตคนที่จะเป็นผู้วางขันธ์วางร่าง 

ฝึกจิตคนที่จะเป็นผู้วางขันธ์วางร่าง ให้มีศีล 

สมาธิ ปัญญามีพลังแห่งความเมตตา อุเบกขา 

ความจริงขั้นตอนท่ี 1 คือท่ีผู้ที่มาอบรมค่าย

สุขภาพนี่แหล่ะคือขั้นตอนที่ 1 มาเรียนรู้การ

ดูแลสุขภาพตัวเองมีร่างกายท่ีแข็งแรงมีจิตใจ

ที่ดีงามจิตใจที่เป็นสุขก่อนเพราะถ้าได้บารมี

นั้นจะท�ำให้ท่านไปท�ำ 4 ขั้นตอนที่เหลือได้ดี
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นะ เป็นต้นกลุ่มนีจ้ะมญีาณปัญญาพิเศษของตวั

เองท่ีค�ำนวณได้ว่าใกล้จะวางร่างวางขันธ์แล้ว

เขาไม่ได้ทุกข์ทรมานอะไรแต่พลังชีวิตเขาจะ

หมดไปเรือ่ย ๆ แล้วเขาค�ำนวณแล้วว่าจะอยูไ่ด้

ประมาณนี ้ เพราะฉะนั้นกลุ่มเหล่านี้เราจะไม่รู้

ว่าเขาจะวางร่างวางขันธ์ยกเว้นว่าเขาจะบอก 

เราจึงจะรู ้จะได้รีบท�ำความดีอะไรจะสั่งเสีย

อะไรรีบแล้วถ้ากลุ่มนเปรยออกมาจะสั่งเสีย

จะพูดคุยอะไรก็ต้องรีบภายในสองวันหรือ

ตามแต่เขาบอกมา อย่างเช่น พระพุทธเจ้า 

ได้บอกกับพระอานนท์ ว่าอีกสามเดือน จะ

วางร่างวางขันธ์ ท่านรู้ ท่านเป็นผู้ก�ำหนดเกิด 

ก�ำหนดตายได้ว่าเวลานั้น ตอนนั้นลงตัวท่ีสุด

การวางร่างวางขันธ์ ตอนที่ 3   
กลุ่มที่สอง คนทั่ว ๆ ไป 

อาการที่ เด ่น ๆ คือ จะกระสับกระส่าย 

ผิดปกติ เบลอ ๆ ผิดปกติ สมองชักจะเลอะ

เลือนชักจะเบลอ ๆ จากสตเิตม็ ๆ เร่ิมจะเบลอ 

และบางทีจะมีกลิ่นเหมือนศพออกมากลิ่นเน่า

เหมือนศพเลยกรณีที่เป็นหนักข้างในมันเน่า

ในบางคนไม่ใช่ทุกคนบางคร้ังจะมีลักษณะ

กระตุก ๆ ให้เห็นถี่เข้า ๆ ลมหายใจจะไม่ปกติ

จะมีหายใจแรง หายใจแบบหอบ บางทีก็นิ่ง

บางทีก็หอบ การหายใจจะเร่ิมไม่สม�่ำเสมอ 

ลมหายใจจะไม่เหมือนคนปกติ

ร้อนตีกลับเป็นเย็น 

อาการมักจะออกไปทางหยางแล้วค่อยตีกลับ

เป็นหยนิค่ารวม ๆ ร้อนแล้วค่อยตีกลับเป็นเย็น

อย่างรวดเร็ว ให้ระมัดระวังค่อนข้างจะใกล้

เวลาวางขนัธ์ หายใจหอบ มีอาการเกรง็ บางครัง้

มีอาการบวม ๆ ช�้ำ ๆ ตามปลายมือปลายเท้า

คือเลือดลมไหลเวียนไม่ได้อาการบวมช�้ำให ้

ดูประกอบกับอาการอย่างอื่นด้วยถ้ามีอาการ

อื่นร่วมด้วยกับอาการบวมช�้ำก็เสี่ยงแล้วที่จะ

วางร่างวางขันธ์

ร้อนเป็นเย็นอย่างรวดเร็ว 

อาการจากหยางเป็นหยิน (จากร้อนเป็นเย็น

อย่างรวดเร็ว) ถ้าดูจากลมหายใจจะเริ่มหายใจ

แรง ๆ แล้วเริ่มอ่อนลงถ้าดูอุณหภูมิความร้อน

จะร้อนขึ้นไปมากสักพักลงมาเย็นยิ่งถ้าตีรวน

ไปมาจากร้อนจัดเลยไปเป็นเย็นนั่นแปลว่า

อาการเริ่มแย่แล้ว อาการใกล้วางร่างวางขันธ์

อาการมักจะรวนไปรวนมาหรือจากแย่ ๆ เลย

แล้วดีขึ้นมา มีสองอย่างคือดีชึ้นจริง ๆ กับ

จะไปแล้ว ตอนดีขึ้นอย่าประมาท ถ้าดีขึ้นให้

ท�ำความดีที่ท�ำได้ให้ท�ำต่อไปเลยเพราะถ้า 

ไม่ต่อจังหวะนี้จบเลยนะเขาจะลงไปเลยดีขึ้น

วันสองวัน หรอืบางทดีขีึน้วนันัน้แล้วไปวนันัน้

เลยกมี็วบิากเขาหลอกตา บางทีที่ดีขึ้นเพราะ

ว่าหนึ่งวิบากหลอกตาเพื่อไม่ให้คนดูแลเขาจะ

ได้วางขันธ์ได้

เก็บร่างจนสุดทน 

หรือเขาทนมาจนเขาสุดทนแล้วทนที่ เก็บ

ร่างจนสุดทนแล้วเสร็จแล้วเขาวางใจได้เขา

พอแล้วเขาวางร่างวางขันธ์แล้วเขาพอใจแล้ว 

พอเขาวางใจได้เขาจะรู้สึกเป็นสุขขึ้นมาทันที

ร ่ างกายก็จะดีขึ้ นมาทันทีแต ่จะดีขึ้ นมา

ประมาณนึงแล้วเขาก็ไปไม่สามารถฟื้นขึ้นมา
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ยาวนานได้ยกเว้นบางท่านสามารถฟื้นขึ้นมา

ยาวนานได้ 

สังเกตลมหายใจ 

ลมหายใจปกติคนเราหายใจ 18-20 ครั้งต่อ

นาทีให้ฝึกดูหน่อยว่าใกล้หรือยังแต่ คนที่ดูแล

สุขภาพดี ๆ แข็งแรงมาก ๆ หายใจไม่ถึง  

16 ครั้งนะ คนดูแลสุขภาพดี ๆ  บางทีหายใจแค่  

4 ครั้งก็มีการนับการหายใจให้หายใจเข้าแล้ว

หายใจออกนับเป็นหนึ่งถ้าเกิน 20 ครั้งขึ้นไป

อันตรายหรือน้อยกว่า 16 ครั้ง

ส�ำหรับคนทั่วไป (ไม่รวมคนแข็งแรง) 

ก็มีความเสี่ยงแล้ว กรณีผู้ป่วยถ้าเดิมผู้ป่วย

หายใจปกติแล้วอยู่ดี ๆ การหายใจลดลงเรือ่ย ๆ 

อย่างรวดเร็วอย่างนี้ อาจจะใกล้จะวางร่างวาง

ขันธ์แล้วต้องคุยกับญาติแล้วว่าจะเอาอย่างไร  

เอาความสบายใจของผู้ป่วยเป็นหลัก 

เขาสบายใจที่จะอยู่ที่ไหน โรงพยาบาลหรือ

อยู่บ้าน จะท�ำให้การวางร่างวางขันธ์เป็นไปได้

อย่างดีและสงบ เพราะฉะนั้นต้องคุยกับคนไข้

กับญาติคนไข้นะว่าสบายใจที่จะดูแลที่ไหนถ้า

จะฟื้นอยากจะให้ฟื้นท่ีไหนหรือถ้ามันจะเสื่อม

จะให้เค้าเสื่อมท่ีไหนเขาเลือกท่ีไหนก็ทั้งนั้นนะ

ให้เขาสบายใจ

อุณหภูมิในร่างกาย 

ต่อมาดูได้จากอุณหภูมิจากร้อนมากๆตีกลับ

เป็นเย็นฉับพลันเลย ชีพจรเต้นเร็วมาก ๆ แล้ว

ค่อย ๆ เบา ๆ ลงมาอันนี้ก็มีความเสี่ยง ให้จับ

ตรงก่ึงกลางระหว่างนิ้วโป้งกับนิ้วชี้ลากลงมา

ตรงข้อมือ (ตรงเส้นลมปราณปอดนั่นแหล่ะ)

จะอยู่ข้างเส้นเอ็นที่อยู่กลางแขนเท่าที่พบนะ

คนไข้ใกล้ตายชีพจรจะเบาและเร็วแบบนี้เสี่ยง

ที่พลังชีวิตจะหมด 

ความดันโลหิตร่างกาย  

ต่อไปดคูวามดนัเวลาคนไข้ใกล้ตายความดนัจะ

สงูขึน้แล้วตกีลบัเป็นต�ำ่ ทัง้นีท้ัง้นัน้ให้ดรูวม ๆ 

กนัไปนะไม่ใช่ดแูค่อนัใดอันหนึง่ต้องดปูระกอบ

กันบางคนก็ไม่ปัสสวะอุจจาระเลยแต่บางคน

ปัสสวะอุจจาระราดก็มีก็เป็นความเส่ียงทั้ง

สองอย่างตาบางทีก็ตาลอย ๆ หรือเกร็ง ๆ นี้

คือการสังเกตอาการที่เป็นค่าเฉลี่ยรวม ๆ

การวางขันธ์วางร่าง ตอนที่  4 
 เราได้เรียนรู้ข้ันตอนการวางขั้นวางร่างไป  

2 ขั้นตอน ขั้นตอนต่อไป คือ

3. ลดความทุกข์ทรมานทางกายให้มากที่สุด 

สิ่งหนึ่งที่ควรระวัง 

คือเรื่องการกินน�้ำกินอาหารแต ่ละคนจะ 

ไม่เหมือนกัน บางคนเขาจะกินก่อนตาย บาง

คนไม่กินเลยโดยส่วนใหญ่จะกินตุนไปก่อน

แล้วส่วนหนึ่งแล้วหลังจากนั้นจะไม่กินถ้า

คนไข้ไม่กินอาหาร

อย่ายัดเยียด 

อย่าไปยัดเยียดอาหารให้คนป่วยเพราะจะ

ไปกวนพลังชีวิตที่ เขาจะต้องใช ้ในการน�ำ

ไปวางร่างวางขันธ์เขาไม่อยากใช้พลังชีวิต

เขาในการย่อยอาหารเขาจะต้องใช้พลังใน

ประคองวิญญาณเขาก่อนวางร่างวางขันธ์  

ไม่ต้องกลัวว่าเขาจะไม่รอดถ้าเขาจะรอดเขาก็

รอด ถ้าเขาไม่รอดเขาก็ไม่รอด

อาหารทางสายยาง 

ก็ให้เอาตามเหตุปัจจัย ณ เวลานั้น ๆ สิ่งที่เจอ
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ส่วนใหญ่เวลาคุณหมอให้อาหาร ทางสายยาง 

คนป่วยจะขับออกหมด  

ลดความทุกข์ทรมาน ด้วยยา 9 เม็ด 

คนป่วยจะมีความไม่สมดุลของร่างกาย จะ

มีความทุกข์ทรมาน ทั้งทางกาย ทางใจ เรา

สามารถลดความทุกข์ทรมานผู ้ป่วยได้ทั้งนี้

ขึ้นอยู่กับคนไข้และญาติคนไข้ด้วยว่าเขายินดี

ให้เราช่วยดูแล หรือแนะน�ำการดูแลได้แค่

ไหน ถ้าเขาไม่ให้ช่วยท�ำ เราก็ไม่ท�ำ การให ้

ยา 9 เม็ดกับผู ้ป่วยใกล้ตายจะยากกว่าคน

ป่วยทั่วไป ตรงท่ีว่าอาการจะตีกลับไปกลับ

มาอาการจะรวนมากและรวนอยู่อย่างนั้น

อาการจะพลิกไป พลิกมา 

คนดูแลต้องพร้อมปรับเปลี่ยน ตามอาการให้

ได้เพราะสภาพจะแปรปรวน บางครั้งคนป่วย

รู้สึกหนาว ๆ แต่ตัวคนป่วยร้อน 

จะแก้อาการอย่างไร 

ก็ให้ยึดหลักพระพุทธเจ้า คือเป็นผู ้ท�ำความ

สบายให้แก่ตนยึดท่ีผู ้ป่วยสบายตัวไหนก็ใช ้

ตัวนั้น ให้เขาเจ็บป่วยน้อยล�ำบากกายน้อยเบา

กาย มีก�ำลังเป็นอยู่ผาสุกที่สุด

อาการทางกาย ไม่เที่ยง 

อาการที่ออกมาทางกาย มันไม่เที่ยงกับความ

รู้สึกของเขา บางครั้งผู้ป่วยตัวร้อนมาแต่ใส่น�้ำ

อุ่นกลับดีขึ้น หรือ บางครั้งใส่น�ำ้เย็นกลับดีขึ้น

ก็ได้เพราะฉะนั้นตอนนี้ตอบไม่ได้เลยว่าต้อง

ใช้อะไรที่เหมาะกับผู้ป่วยให้ใช้วิธีถามความ

รู้สึกของเขาว่าใส่อันนี้รู ้สึกอย่างไร อันนี้รู้สึก

อย่างไร

ผู้ป่วยพูดไม่ได้ท�ำอย่างไร 

แต่บางครั้งผู้ป่วยพูดไม่ได้ท�ำอย่างไรตรวสอบ

พลังชีวิตโดย การสัมผัสร่างกายของผู้ป่วยตาม

จุดต่าง ๆ ว่ามีสภาวะอย่างไร ร้อน หรือเย็น 

ปรับแก้ไขไปสู่ความสมดุลให้มากที่สุดเท่าที่จะ

เป็นไปได้โดยประเมินสภาวะผู้ป่วย ณ เวลา

นั้น ๆ  การรักษาโรคของเราก็มีอยู่แค่นี้เอง เย็น

ดับร้อน ร้อนดับร้อน เย็นดับเย็น ร้อนดับเย็น 

ร้อนเย็นดับร้อนเย็นพันกัน นี่มันความจริงของ

ชีวิตมันไม่มีอะไรตายตัว

พระพุทธเจ้าค้นพบ 

พระพุทธเจ้าท่านก็ค้นพบว่าจิตวิญญาณของ

เราถ้าอะไรที่ถูกกันจับสิ่งนั้นแล้วจะมีพลังชีวิต

วัตถุทุกอย่าง 

จะส ่ งพลั งออกมาตลอด เวลา โดยหลั ก

วิทยาศาสตร์ซึ่งนักวิทยาศาสตร์ได ้พิสูจน์

แล้ว เป็นพลังงานที่ปรับสมดุลอัตโนมัติถ้า

ได้พลังงานที่สมดุลร้อนเย็นเขาจะดูดไปเป็น

พลังงานทันทีถ้าได้พลังที่ไม่สมดุลร้อนเย็น

เขาจะดันออกทันทีฉะนั้นเมื่อเขาได้พลังงาน

ที่สมดุลร้อนเย็นเขาจะดูดไปใช้ทันทีจะท�ำให้

มีแรงเพิ่มข้ึนแต่เมื่อไหร่ก็ตามที่ได้พลังที่ไม ่

สมดุลก็จะเสียพลังดันออกทันที จะท�ำให้

อ่อนแรง 

ผู้ป่วยหนักที่จะวางร่างวางขันธ์ 

พูดอะไรไม่ได้บางทีมีสายเสียบปากอยู ่หรือ

ลืมตาก็ยังท�ำไม่ได้เราก็สามารถท�ำการวางร่าง

วางขันธ์ได้ถ้าเราคิดดีงามถูกต้องตามศีลธรรม

เราก็จะมีพลังแม้แต่คนอยู่ใกล้ ๆ ก็จะมีพลัง

ส่วนการคิดไม่ดีไม่ถูกต้องตามธรรมคนคิดไม่ดี
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จะไม่มีแรงและคนอยู่ใกล้ก็จะอ่อนแรงไปด้วย 

เวลาคนมายืนใกล้ ๆ เราเขาคิดดีกับเราหรือไม่ 

ก็ลองทดสอบพลังดูได้ถ้าอ่อนแรงก็มีสองอย่าง

คือคิดไม่ดีกับมีอาการป่วยถ้าอยู่ใกล้คนคิดดี

และแข็งแรงจะท�ำให้เรามีพลัง

การวางขันธ์ วางร่าง ตอนที่ 5 
ธรรมชาติ คนใกล้ตายที่ยังมีกิเลสมีอวิชชาเขา

จะกลัวตาย เขาไม่อยากตายจะทุกข์มาก ทุกข ์

แรง แล้วไม่มีที่พ่ึงไม่รู้ว่าตัวเองจะไปไหนต่อ 

อย่างไรไม่รู้ว่าตัวเองตายแล้วจะเป็นอย่างไร

การส่งวิญญาณทั่ว ๆ  ไป มีความยุ่งยาก เปลือง 

สุดท้ายแล้ว ส่งวิญญาณผู้ป่วยไม่สงบก่อนตาย

ส่วนใหญ่จะด้ินทุรนทุรายก่อนตายเคยเห็น

สัตว์ถูกฆ่าหรือเปล่า.... เวลามันดิ้นทุรนทุราย 

มันไม่อยากตาย คนเราควรจะอยู่อย่างเป็นสุข 

ตายอย่างเป็นสุข

ขั้นตอนที่ 3 การประคองสติสู่การวางขันธ์ (1)

ผู้ที่จะประคองสติ ควรเป็นผู้ที่มีความเมตตา 

มีสติ สมาธิตั้งมั่น ใจเย็น นิ่งสงบพอสมควร

และเป็นผู้ที่ผู้ป่วยไว้วางใจ

สื่อสัจจะของชีวิต 

การสื่อความจริง สื่อสัจจะ สื่อประโยชน์ออก

ไปสู่ผู้ที่เราจะช่วยเหลือในการวางขันธ์คือเรา

จะพูดอย่างไรให้ผู้ที่วางขันธ์นั้นได้ประโยชน์

เพราะว่าสถานการณ์คือผู้ท่ีจะวางขันธ์ดูองค์

ประกอบแล้วก็โอกาสรอดแทบไม่มีแล้ว หรือมี

แต่โอกาสน้อยมากหรือมีปาฏิหาริย์เท่านั้น แต่

เขาก็ฝืนที่จะมีชีวิตอยู่โดยที่ไม่ยอมวางขันธ์

ปัญหาที่เกิดขึ้นคือ 

1. เขาทรมานมาก เพราะไม่ยอมวางขันธ์

2. คนเฝ้าก็ทรมาน ญาติก็ทรมาน

3. เจ้าหน้าที่ก็ทรมาน

4. เปลืองค่าใช้จ่ายมากโดยที่ไม่มีประโยชน์

อะไรเพราะไม่สามารถแก้ปัญหาอะไรได้

5. ถ้าเขายังฝืนต่อไปอีกจิตเขาไม่วางสักที  

จิตที่ไม่ปล่อยวาง 

แม้จะต้องตายก็ตายด้วยใจไม่ได้เต็มใจตาย  

ไม่เต็มใจวางขันธ์ ถึงเวลาจิตเขาจะกระเจิง

มาก จะทุกข์อย่างแรง เพราะสภาพร่างกายก็

ไม่ได้แล้ว แล้วจิตก็ไม่ได้ตั้งอยู่ในจุดที่ดี เพราะ

ยังยึดมั่นถือมั่นอยู่เต็ม ๆ

วางไม่ลง  

ความยดึมัน่ถอืมัน่ท�ำให้ จิตวางไม่ลง จิตก็ไม่ได ้

ไปสู่สุขคติสถานการณ์มันเป็นอย่างนี้ จึงเป็น

เหตุว่า   

ท�ำไมเราต้องช่วยกัน 

ให้เขาปล่อยวางได้  ให้เขาได้สติ ให้ได้ธรรมะ 

ถ้าเขาไม่ได้ธรรมะ เขาจะทุกข์มากแต่ถ้าเขา

ได้ธรรมะ เขาจะวางมันได้สิ่งที่เราจะให้เขามี

หลายประเด็น เราต้องมีปัญญามีความรู้ จับ

ประเด็นให้ได้ว่า คนส่วนใหญ่จะยึดมั่นถือมั่น

ติดยึดอะไร จึงไม่ยอมปล่อยวาง

หน้าที่ของเรา 

คือต้องคลายออกทีละปม แต่ละคน จะยึดติด

ไม่เหมือนกัน แต่โดยรวม จะมีประเด็น ในการ

ตดิของเขาอยู ่เราก็รูป้ระเดน็ในการยดึตดิของเขา

เราก็เจาะให้แม่น 

แม่นประเด็นทีละประเด็น ๆ จนครบประเด็น 

จนวางร่างวางขันธ์ได้ ให้เขาพ้นความทรมาน

จากตรงนั้นไปไม่อย่างนั้นคนอื่นก็ทรมานอยู่
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อย่างนั้นเราจะพูดทีละประเด็น ในสิ่งที่ก�ำลัง

จะพดูแต่กอ็ย่าไปกงัวลว่าจะพูดได้ครบทกุเรือ่ง 

สถานการณ์จริง 

ในสถานการณ์จริงเราอาจจะต้องเลือกเอาบาง

ประเด็นแล้วแต่เวลาและโอกาสหากมีเวลา

เพยีงพอกส็ามารถให้ข้อมลูครบแต่บางครัง้ เรา

อาจจะไม่มีเวลาเพียงพอแล้วแต่สถานการณ์ 

บางสถานการณ์มีเวลามากแต่องค์ประกอบไม่

ได้ก็ต้องปรับ

ประเด็นที่ควรสื่อกับผู้ป่วยมีดังนี้ 

การปฏิบัติใจที่จะให้ประโยชน์สูงสุดต่ร่างกาย

และจิตใจซึ่งจะท�ำให้ฟื้นก็ฟื้นได้ดี แม้จะเสื่อม

ก็เสื่อมได้ดี

ประเด็นที่สื่อ 

ไม่ควรขึ้นต้นว่าถ้าเสื่อมก็จะเสื่อมได้ดีล�ำดับ

ค�ำมีความหมายมีความส�ำคัญแต่ถ้ามันพลาด

ไปแล้ว ก็แล้วไป ต้องมีสติ ตั้งสติดี ๆ อย่าเอา

ค�ำว่าเสื่อมขึ้นก่อน ให้เอาค�ำว่าฟื้นขึ้นก่อน

ธรรมชาติคน 

เพราะธรรมชาติคนจะไม่อยากเสื่อมต้อง

รู ้รายละเอียดของวิญญาณคน ธรรมชาติคน

ไม่อยากตายเราควรพูดไปทางสร้างสรรค์ก่อน

แล้วค่อยเสื่อม บอกผู้ป่วยถ้าท�ำใจและปฏิบัติ

ได้ถูก จะได้ประโยชน์สูงสุดต่อ ชีวิต ร่างกาย 

และจิตใจของเรา ให้ได้ประโยชน์ ได้ความสุข 

เป็นอานิสงส์ท่ีเราท�ำได้ถูกทางหากฟื้นก็จะฟื้น

อย่างดี หากเสื่อมก็จะเสื่อมอย่างดี ควรพูด

ทางบวกก่อน คนจะเปิดใจรับ หากบอกทาง

ลบไปก่อนเขาก็จะปิดใจทุกประโยคเวลาพูด

ต้องมีสติควรพูดในทางดีไว้ก่อน ทางที่มันตั้ง

อยู่ หรือเจริญขึ้นก่อน เสื่อมไปค่อยพูดทีหลัง 

เราก็บอกไปว่า เมื่อทีมหมอ ญาติ และตัวเขา

เองได้พากเพียรดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพอย่าง

ดีที่สุดแล้ว ถ้าจะฟื้นก็จะฟื้นอย่างดี ถ้าจะ

เสื่อมก็จะเสื่อมอย่างดี

ธรรมะพระพุทธเจ้า 

ธรรมะที่พระพุทธเจ้ากล่าวไว้ว่า “วิริเยน ทุก

ขมเจติ” คนจะล่วงทุกข์ได้เพราะความเพียร 

มันเป็นสัจจะในจิตวิญญาณของคนว่าถ้าเขา

ได้พากเพียรท�ำอะไรเต็มที่แล้วมันจะไม่มีอะไร

คาใจ ถ้าไม่ได้ท�ำเต็มที่มันจะคาใจ

เราควรให้ผู ้ป ่วย หมดความวิตกกังวลความ

ห่วงใย  ความห่วงหาอาวรณ์ในเรื่องต่าง ๆ ที่

ละเรื่อง ทีละประเด็นสอบถามไปทีละเรื่อง ให้

เขาคลายใจ
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คาถาธรรม
พ่อครูสมณะโพธิรักษ์
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จงท�ำใจ ให้ผ่องใส เบิกบานอยู ่ทกุอารมณ์ 
ทุกขณะให้ได้น้ันเป็นก�ำไร บทที่หนึ่ง 
ของมนุษย ์ผู้ฉลาดที่สุด
กระจกจะใส ถ้าหมั่นเช็ดถู

ส�ำรวม สังวร ดูอาการของจิตใจ ของตนเอง

อยู่เสมอ และปรับ อย่างน้อยที่สุด ก็ปรับให้ 

สู่สภาพปกติ ที่เบิกบาน แจ่มใสอยู ่ ความ

ขุ่นใจ ไม่ชอบใจใด ๆ พึงขจัดออก อย่างไม่มี

ข้อแม้และ ก็พึงดูอาการของจิต ที่มันมีสภาพ  

ถูกกิเลสครอบง�ำ แต่ละทิศทาง แต่ละอย่าง  

ซึ่งไม่มีมากอย่าง แต่มีมากขนาด จิตที่มีอาการ 

เป็นโลภะ อาการเป็นโทสะ อย่างรูช้ดั หรือไม่ชดั 

อย่างรู้กลับกัน หรือไม่กลับกัน

	 ถ้าอย่างรู้กลับกัน เราเรียกว่า โมหะ 

ถ้าอย่างรู้ชัด เราก็จะรู้ลักษณะ ถูกต้อง ว่า

มันเป็น โลภะ หรือ โทสะ เป็นลักษณะผลัก 

หรือ ลักษณะดูด แต่ว่า มีขนาดหยาบ กลาง 

ละเอียด อีกมากกว่ามากนัก อย่างหยาบ 

เราก็รู ้ได้ง่าย อย่างกลาง ก็ยังรู้ได้ อย่าง

ละเอียด ก็จะรู้ยากยิ่งขึ้น ดังนี้ เป็นต้น เมื่อเรา

ได้สังเกต และ ได้ระมัดระวัง สังวร อยู่เสมอ ก็

เท่ากับ เราได้ท�ำความสะอาด อยู่เสมอ ๆ อย่า

นึกว่า จิตใจของเรานั้น เหมือนกับภาษาเซน 

ที่บอกว่า เมื่อเราไม่มีต้นโพธิ์ แล้วเราจะ ปัด

กวาดอะไร นั่นเป็น ค�ำพูดสุดยอด ที่เป็นการ

โต้เถียง เอาคารมโก้เก๋ เท่านั้น แต่ต้องมอง 

อย่างว่า ถ้าเราหมั่น ฝึกหัด ขัดเช็ด จะเป็นต้น

โพธิ์ หรือเป็นกระจก เพื่อให้ใส เพื่อให้สะอาด 

อยู่เสมอ ฝ้ามัวใด ไม่ให้มันมีขึ้นมา หรือยังมี

อยู ่ เราจะต้องรู้ ต้องเห็น และท�ำความสะอาด 

หมั่นท�ำความสะอาด ให้ได้เสมอ ๆ นั่นแหละ 

เป็นความจริง ถ้าเราเชื่อว่า เราเป็นคนมีกิเลส 

อยู่เสมอ เรามีกิเลสมาก่อน ไม่ใช่เราไม่มี กิเลส

เป็นพื้นฐาน เมื่อเรามีกิเลส เป็นพื้นฐาน เราก็

ต้อง อ่านกิเลสออก ตามจริง แล้วหาวิธี เช็ด

ล้าง ขัดถู ขจัดมันออก ให้สะเด็ด ให้หยุด 

อย่างเด็ดขาด ให้หมด อย่างเด็ดขาดให้ได้ เรา

ต้องท�ำ ไม่มีใครท�ำให้เรา เมื่อเราท�ำได้จริง มัน

ออกจริง หมดจริง เราจึงจะเป็น สภาพสูญว่าง 

เราจึงจะเป็น สภาพที่ไม่มี แล้วเราก็ ไม่ต้อง

ขัด นั่นก็ถูกแล้ว แต่เราต้องขัดก่อน จึงจะสูญ 

จะหมด แล้วจึงจะไม่ต้องขัด ไม่ใช่เรา จะหลง

ตัวว่า เราไม่ต้องขัด แล้วไปหลงสมมติ เอาเอง

ว่า เราเอง เป็นผู้สูญแล้ว ว่างแล้ว ผู้ใด ท�ำด้วย

ความเพียร ไม่ประมาท อย่างมีความสม�่ำเสมอ 

ท�ำได้ ไม่ตกหล่น ไม่ขาดตอน ผู้กระท�ำจริง เกิด

อิทธิวิธีจริง จะเกิดอินทรีย์พละจริง และ เมื่อ

อินทรีย์พละ นั้น ครบถ้วน บริบูรณ์ ทั้งปัญญา 

ทั้งศรัทธา เต็มครบ แม้แต่วิริยะ สติ สมาธิของ

เรา ก็ย่อมเกิดได้ ในภาคปฏิบัติ ตามทางเอก 

ของพระพุทธเจ้า 

	 จงเพียรเถดิ กระท�ำเถดิ อย่างน้อยทีส่ดุ 

จะต้องรูจ้กั อารมณ์ผ่องใส อารมณ์เบิกบาน ของ

ตน ๆ  จงท�ำใจ ให้ผ่องใส เบิกบานอยู่ ทกุอารมณ์ 

ทกุขณะให้ได้ นัน้เป็นก�ำไร บททีห่นึง่ ของมนุษย์  

ผู้ฉลาดที่สุด

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์

28 มกราคม 2529
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อริยบุคคลอยู่ได้อย่างไม่อนาทร

บคุคล ผูเ้ข้ากระแส แห่งอรยิะ เป็นผูท่ี้พบทาง

รอด จะรูส้กึตวัเองว่า มคีวามเหน็อยู ่ ทางเดยีว 

คอื การเดนิทาง ไปสูโ่ลกตุระ จะเป็นผูท้ี ่ไม่สับสน 

ไม่วกวน ในเรือ่งของการ จะกระท�ำตน ไปสู่โลก

ต�ำ่ หรอื โลกยีะอกี จะรูต้นแต่ว่ากเิลสทีม่นัจะพา

ให้เรา เกดิสภาพ ประสงค์ หรอื ต้องการ หรอื 

ผลกั ไม่สบอารมณ์อยูบ้่าง แต่ความแน่ใจ ความ

มัน่ใจนัน้ จะไม่เปลีย่นแปลง จะไม่คลอนแคลน 

จะไม่เหน็ว่า โลกยีะนัน้ จะดเีหนอืกว่า ทศิทาง

ทีเ่ป็น โลกตุระ ได้เป็นอันขาด ยิง่ผูใ้ด ได้ปฏบัิติ 

ลดละความต้องการ ความประสงค์ ความอยาก 

อนัเป็นกเิลส ตณัหา อปุาทานได้มาก เล่ือนฐาน

ขึน้สู ่อรยิคณุ สงูขึน้ ๆ จนมากพอ ประมาณหนึง่ 

บคุคลผูน้ัน้ จะเหน็ว่า ตนเองนัน้ มชีวีติ อยูอ่ย่าง

ง่าย ถงึจะอยูค่นเดยีว กร็อด

ค�ำว่า “อัตตา หิ อัตตโน นาโถ” ชัดเจน 

ตนเองพึ่งตนได้ แม้ไม่มีเงิน สักบาท จะรู้ว่า 

ความขยัน ความสามารถ ของตน ๆ นั้น มี

พอที่จะยังตน ไปจนตาย จะเป็นผู้รอด เป็นผู้

พ้น ความอึดอัด ขัดเคือง ที่จะยังชีวิต ไปใน

โลก จะเป็นผู้เห็น อย่างชัดแจ้ง สว่างว่า ชีวิตนี้ 

อยู่ในโลก ง่ายแสนง่าย แม้โลก หรือ สังคมนั้น 

จะยากแสนยาก จะทุกข์ร้อนอนาทร ด้วย

เศรษฐกิจ ด้วยการเมือง ด้วยสังคม ที่วุ่นวาย 

ก็จะไม่ทุกข์ร้อน อย่างชัดเจน มั่นใจ ในทาง

รอด ของตน ๆ ยิ่งกว่านั้น ยังมั่นใจอีก ถ้าผู้

นั้น ยิ่งมีอริยคุณ หรือ มีความสามารถ มีก�ำลัง 

เรี่ยวแรง อยู่พอเพียง จะยิ่งเห็นว่า ตนนั้น 

อย่าว่าแต่ ตนพึ่งตนได้เลย ยังมั่นใจ ในการที่

จะ ช่วยเหลือผู้อื่นเชื่อว่าตนนั้น เลี้ยงตนรอด  

พาตนไปได้ แล้วยังจะพาผู้อื่น เลี้ยงผู้อื่นได้อีก 

ไม่ว่า ความวิกฤต ของสังคม มนุษยชาติ จะ

ตกต�่ำ ปานใด สัตว์เดรัจฉาน มันก็เลี้ยงตัวมัน

รอด เพราะฉะนั้น บุคคลผู้ที่เป็น อริยบุคคล 

ถึงขีดหนึ่งแล้ว จะเห็นเด่นชัดว่า โลกจะวิกฤต 
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โลกจะตกต�ำ่ ปานใด คนนั้นก็คือ คน คือ มนุสโส คือ ผู้มีจิตใจสูง ผู้มีสมรรถภาพ ผู้เป็นสิ่ง

ประเสริฐ ของโลก ที่จะอยู่ในโลก อย่างไม่ทุกข์ร้อน กับสิ่งต่าง ๆ ที่เลวร้าย ในโลกเลย เป็นอัน

ขาด ดังนั้น ทฤษฎีของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ยังเป็นทฤษฎ ี ท่ีพาให้คน รอดพ้นจาก ภยัพบัิต ิทัง้

ปวง ในโลกนี้

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์

30 มกราคม 2529 
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ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

หมอเขียว (ใจเพชร กล้าจน)

กุศลาธัมมา..

อกุศลาธัมมา..

เราท�ำมา..

ชีวิตที่

เบิกบาน เบิกบาน 

และเบิกบาน..



 80 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร 	 ทุกชีวิตล ้วนเคยท�ำทั้งกุศลและ
อกุศลมา ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า แต่ละ
ชีวิตล้วนเคยท�ำกุศลและอกุศลมาหาท่ีต้น
ทีส่ดุไม่ได้ ดงัทีพ่ระสวดในงานศพว่า 

“กุศลาธัมมา อกุศลาธัมมา” 
ความหมายของ ค�ำคมเพชรจากใจเพชรนีก้ค็อื

ดี คือ กุศลที่เราท�ำมา 
ร้าย คือ อกุศลที่เราท�ำมา 

	 ชีวิตแต่ละชีวิตจึงจะพบแต่สภาพ 
ดี ๆ อย่างเดียวเป็นไปไม่ได้ จะพบแต่
สภาพร้าย ๆ  อย่างเดยีวเป็นไปไม่ได้ ทกุชีวติ 
จะต้องพบกบัสภาพท้ังดแีละร้ายเป็นธรรมดา 
อันเกิดจากทุกชีวิตล้วนเคยท�ำทั้งกุศลและ
อกุศลมา 
	 “กศุลาธมัมา อกศุลาธัมมา” ดคีอื
กศุลทีเ่ราท�ำมา ร้ายคอือกุศลทีเ่ราท�ำมา ชีวิต
จึงแปลว่า “เดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย เดี๋ยวก็ดี 
เดี๋ยวก็ร้าย เดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย” 

	 พระพุทธเจ้าท่านกล้าท�ำกล้ารับใน
กรรมที่ท่านท�ำมา ชีวิตจึงต้องกล้ารับผิด
ชอบ ต้องกล้ายินดีที่จะรับผิดชอบในกุศล 
(สิ่งดี) และอกุศล (สิ่งไม่ดี) ที่ตนท�ำมา
จึงจะพ้นทุกข์ (ยอมรับกรรมและผลของ
กรรม และใช้ญาณ 7 พระโสดาบัน ข้อที่ 
4 ส�ำนึกผิดยอมรับผิด) มันเป็นธรรม มัน
เป็นคุณธรรม มันยุติธรรมที่สุดแล้ว

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

25 ธันวาคม 2561 สวนป่านาบุญ 9 สุพรรณบุรี

กุศลาธัมมา อกุศลาธัมมา

ดี คือกุศลที่เราท�ำมา 

ร้าย คืออกุศลที่เราท�ำมา

ชีวิตจึงแปลว่า 

“เดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย เดี๋ยวก็ดี 

เดี๋ยวก็ร้าย เดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย” 
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ชีวิตที่เรามาเจอพ่อแม่ทะเลาะกัน 
หรือเจอลูกดื้อ

แท้จริงก็คือ ไม่ดีที่เราท�ำมา
 

ถ้าพ่อแม่ดีกัน หรือลูกไม่ดื้อ  
นั่นก็คือดีที่เราท�ำมา 

“กุศลาธัมมา อกุศลาธัมมา”

	 ทุกชีวิตล ้วนเคยท�ำทั้งกุศลและ
อกุศลมา ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า แต่ละ
ชีวิตล้วนเคยท�ำกุศลและอกุศลมาหาท่ีต้น
ทีส่ดุไม่ได้ ดงัทีพ่ระสวดในงานศพว่า 

“กุศลาธัมมา อกุศลาธัมมา” 
ความหมายของ ค�ำคมเพชรจากใจเพชรนีก้ค็อื

ดี คือ กุศลที่เราท�ำมา 
ร้าย คือ อกุศลที่เราท�ำมา 

	 พ่อแม่เราหรอืใคร ๆ กจ็ะพบกบัสภาพนี้
เช่นกัน คือ จะต้องพบกับสภาพทั้งดีและร้าย
เป็นธรรมดา อันเกิดจากทุกชีวิตล้วนเคยท�ำ
ทั้งกุศลและอกุศลมา ชีวิตจึงแปลว่า “เดี๋ยว
ก็ดี เดี๋ยวกร้็าย เดีย๋วกด็ี เดี๋ยวก็ร้าย เดี๋ยวก็ดี 
เดี๋ยวก็ร้าย”
	 ชีวิตที่เรามาเจอพ่อแม่ทะเลาะกัน 
หรอืเจอลกูด้ือ แท้จริงกค็อืไม่ดีทีเ่ราท�ำมา ถ้า
พ่อแม่ดีกนั หรอืลูกไม่ด้ือ นัน่กค็ือิดีทีเ่ราท�ำ
มา เช่นเดียวกบัชวีติเราทีมี่ลูกด้ือ แท้จริงก็คือ 
ไม่ดีที่เราท�ำมา ถ้าลูกไม่ดื้อ นั่นก็คือดีที่เรา
ท�ำมาจะได้เรียนรู้ให้ชัดว่า 
	 ท�ำดีกจ็ะได้รบัสภาพดี ท�ำช่ัวกจ็ะได้รบั
สภาพช่ัว เราจะได้ท�ำแต่ดี ไม่ท�ำช่ัว ยอมรบั
และชดใช้วิบากที่เราท�ำมาด้วยความยินดี
เต็มใจ เบิกบาน เบิกบาน และเบิกบาน เพราะ
เข้าใจเรือ่งกรรมอย่างแจ่มแจ้ง รบัแล้วก็หมด
ไป เรากจ็ะโชคดีข้ึน ท�ำดีให้มาก ๆ สภาพไม่ดี 
จะลดลงไปเรือ่ย ๆ อดทน รอคอย ให้อภยั ท�ำดี
เรือ่ยไป ใจเยน็ข้ามชาติ

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)
ค�ำคมเพชรจากใจเพชร
24 ธันวาคม 2561 สนามบิน แพร่

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร
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เราโดนอะไร...     

เราท�ำมา...ทั้งนั้นแหละ...

อย่าโวย...

อย่าโทษคนอื่น...

อย่าโยนความผิดให้คนอื่น...

	 การกระท�ำเดยีวกนัมเีหตผุลในการกระท�ำกว่าล้านเหตุผล แต่ละคนมีมุมมองแต่ละเรือ่ง

แตกต่างกนั ตามประสบการณ์ตามวบิากดีร้ายของแต่ละคน ตรงกบัโศลกธรรมพ่อครสูมณะโพธิ

รกัษ์  ทีก่ล่าวว่า “จรงิใจตามภมู”ิ ท�ำให้เกดิความคดิเห็นท่ีแตกต่างกนัมุมมองท่ีแตกต่างกัน 

	 จงยอมรับวิบากด้วยความเบิกบานยินด ี เพราะเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งว่า  

สิ่งที่เราได้รับ คือสิ่งที่เราท�ำมา ไม่มีสิ่งใดที่เราได้รับ โดยที่เราไม่เคยท�ำมา ชาติใดชาติหนึ่ง 

เราก็ไปท�ำคนอื่นมาแบบนี้  ชาตินี้จากการกระท�ำเดียวกันของเรา เราก็เลยโดน...มันก็ดีแล้ว 

เหมาะสมแล้ว ยุติธรรมแล้ว เราท�ำมามากกว่านั้น ได้ชดใช้วิบากที่เคยท�ำมา ใช้แล้วก็หมด

ไป เราก็จะโชคดีขึ้น 

	 หลักธรรมที่เป็นสัมมาทิฏฐิที่ถูกต้องถูกตรงสู่ความพ้นทุกข์ที่น�ำมาพิจารณา

1) ทุกเหตุผลที่เราคิดว่าเราถูก คนอื่นผิด เป็นเหตุผลของกิเลสทั้งหมด เพราะเหนือเหตุผล

คือวิบาก

2) คนที่ไม่ศรัทธากัน ท�ำอะไร ๆ ก็ผิดไปหมด (แค่หายใจก็ผิดแล้ว) คนที่ศรัทธากัน จะท�ำ

อะไรๆ ก็ถูกไปหมด

3) เราไม่สามารถเปลี่ยนใจคนอื่นได้ ที่ท�ำได้คือเปลี่ยนใจตัวเอง ปรับใจตัวเองให้เข้าใจคน

อื่น เข้าใจตัวเอง เข้าใจในกุศล อกุศล ทั้งของเรา ของเขา ปรับที่เรา แก้ไขที่เรา

4) เรารู้ว่าท�ำดีเต็มที่แล้ว ระมัดระวังที่สุดแล้ว แต่ก็อาจมีพลาด จึงอาจมีคนเข้าใจเราผิดได ้

อธิบายได้ก็อธิบาย แต่บางกรณีหากอธิบายแล้ว สุ่มเสี่ยงต่อการสร้างความแตกร้าวมากขึ้น 

สุ่มเสี่ยงต่อการแตกสามัคคี ก็ไม่ต้องอธิบาย ต่างฝ่ายต่างท�ำดีไม่มีถือสาไปเรื่อยไป ๆ สักวัน

หนึ่งความเข้าใจผิดนั้นก็จะคลี่คลายลงได ้ไม่เร็วก็ช้า ไม่ชาตินี ้ก็ชาติอื่น ๆ สืบไป ท�ำดีแล้ว

ต้องยอมให้คนเข้าใจผิดให้ได้ ถูกดูถูกดูหมิ่นดูแคลนให้ได ้

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร
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	 มันเป็นวิบากของเราเอง ไม่เกี่ยวกับคนอื่นเลย เป็นเพราะวิบากร้ายของเราไปยืม

ชีวิตเขา มาพูดแบบนี้กับเรา มารู้สึกแบบนี้กับเรา มาท�ำอย่างนี้กับเรา

5) ใครจะยึดหรือไม่ยึดไม่ส�ำคัญ ใครจะเข้าใจเราหรือไม่เข้าใจเราไม่ส�ำคัญ ส�ำคัญที่เราไม่ยึด  

ส�ำคัญที่เราเข้าใจเขา เราเข้าใจเรา คือ ไม่ยึดว่าเขาต้องเข้าใจเรา 

6) อดทน รอคอย ให้อภัย ท�ำดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

20 ธันวาคม 2561 ฮอมบุญ แพร่
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	 ยอม คือยอมรับความจริง ยอม คือยอมส�ำนึกผิด เต็มใจรับอย่างเดียว ยอมรับ

อย่างเดียว ยอมรับผิดด้วย ความยินดี จริงใจ เบิกบาน เบิกบาน และเบิกบาน เพราะ

เข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง ศาลยุติกรรมให้ส�ำนึกผิดยอมรับผิด สารภาพผิด ศาลฯ 

เขาไม่ได้ยกโทษให้นิดนึงนะ ศาลฯ เขายกโทษให้ทั้งแผ่นดินเลย วินาทีนั้นเลย คือถ้า

เรายอมส�ำนึกผิด ยอมรับผิด ยอมสารภาพผิด เพราะรู้ความจริง คือเข้าใจเรื่องกรรม

อย่างแจ่มแจ้ง (สัมมาทิฏฐิ 10 ข้อ 4) เป็นการท�ำกรรมดีอันใหม่ทันที ใจจะเป็นสุขทันที  

ได้สุขทั้งแผ่นดินทันท ี และร้ายที่เข้ามาแล้วก็ไป เพราะทุกอย่างไม่เที่ยง ดีร้ายที่เข้ามา 

ก็ไม่เที่ยง มันเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา (ไตรลักษณ์) เดี๋ยวมันก็หมด หมดไป

เรื่อย ๆ หมดไปอย่างไม่ยึดมั่นถือว่าจะหมดเมื่อไหร ่

	 แต่ถ้าหนีเมื่อไหร ่ไม่ยอมรับผิด ไม่ยอมส�ำนึกผิด ไม่ยอมสารภาพผิด ศาลฯ เพิ่ม

โทษให้ทั้งแผ่นดินเลยนะ ประการแรก ถ้าไม่ยอมรับผิดคือจะทุกข์ใจทันทีเลยนะ ตาม

ด้วยการเพิ่มข้อหาใหม ่ก่อวิบากใหม่ ผิดศีลข้อ 4 (โกหก)  น่าสงสารนะ คนที่ยังโง่อยู่ 

คนที่ยังไม่ยอมรับค�ำตัดสินของศาลยุติกรรม หนีค�ำตัดสินของศาลยุติกรรม เจอเรื่องร้าย 

ก็คือ ได้เจอไปแล้ว ก็คือ ได้รับวิบากไปแล้ว ก็คือ ได้ชดใช้วิบากไปแล้วนะ ก็คือ วิบาก

ก็หมดไปแล้ว เพียงแค่ยอมรับค�ำตัดสินศาล ยอมรับความจริง ยอมส�ำนึกผิดยอมรับผิด 

(ญาณ 7 โสดาบัน ข้อ 4) ก็ท�ำให้วิบากหมด กิเลสตาย ได้กุศลแล้ว

ไม่มีใครหนีกรรมได้ 

ไม่มีใครหนีกรรมพ้น

ถ้าศาลกรรมตัดสินแล้วต้องยอม 

ยอมรับค�ำพิพากษา

ศาลสถิต-ยุ-ติ-กรรม 

ด้วย 

ความเบิกบาน เบิกบาน 

 และเบิกบาน

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร



ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  85		 	          84 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

	 แต่นี ่ มันยงัโง่ไปหลงชงัคนอืน่ ไป

โวยคนอ่ืน ไปโทษคนอืน่ ไปโยนความผดิ

ให้คนอืน่ นีค่อืการก่อหนีใ้หม่ คอืการก่อเวร

เพิม่ แล้วหนีจ้ะหมดเมือ่ไหร่ล่ะ หน้ีเก่ากย็งั

ไม่ได้ใช้ เพราะไม่ยอมรับผิดส�ำนกึผดิ แล้ว

ยังไปชังคนอื่น โวยคนอื่น โทษคนอื่น โยน

ความคิดให้ให้คนอื่นอีก ก็เพิ่มเวรใหม่ก่อ

เวรใหม่ ท�ำให้วิบากเพิ่ม กิเลสพอก งอก

อกุศล นี่คือนักโทษที่ไม่ยอมออกจากคุก... 

	 ได้รบัวบิากแล้ว กค็อืได้รับโทษแล้ว 

ได้รับโทษแล้ว ก็คือได้พ้นโทษแล้ว ได้พ้น

โทษแล้ว กค็อืได้หมดโทษแล้ว ได้หมดโทษ

แล้ว กค็อืได้หมดวบิากแล้ว... หมดวบิาก...

กด็แีล้วนี.่.. แต่น่ี มนัยงัโง่ ไปหลงชงัคนอืน่ 

ไปหลงโวยคนอืน่ ไปหลงโทษคนอ่ืน ไปหลง

โยนความผิดให้คนอื่น ไปหลงสร้างวิบาก

ใหม่ ก่อเวรใหม่ แล้วมันจะโง่ไปถึงไหน...

มนุษย์ พ้นโทษแล้วก็ยังไม่ยอมพ้นโทษ ยัง

ไม่ยอมออกจากคุก ยังไปโง่เพิ่มโทษเพิ่ม

ทุกข์ให้ชีวิตตนเองจมอยู่ในวัฏฏสงสารชั่ว

กัปชั่วกัลป์...มนุษย์เอย...มนุษย์เอ๋ย

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

30 ธันวาคม 2561 บวรราชธานีอโศก 

อุบลราชธานี
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	 ไม่ต้องหวงัว่า...จะส�ำเรจ็หรอืไม่ส�ำเรจ็ 

ไม่ต้องหวงัว่า...จะได้อะไร ไม่ต้องหวังว่า...จะ

เกิดผลอะไร ไม่ต้องหวังว่า...ใครจะชืน่ชม 

ไม่ชื่นชม ไม่ต้องหวังว่า...ใครจะสรรเสริญ

นนิทา ไม่ต้องหวงั...อะไร... ไม่ต้องอยากได้...

อะไร... ไม่ต้องเอา...อะไร...เพราะ

	 จะส�ำเร็จหรือไม่ส�ำเร็จ...จะได้อะไร...

จะเกิดผลอะไร...ใครจะชื่นชมไม่ชื่นชม...ใคร

จะสรรเสรญินนิทา...ขึน้อยูก่บักศุลและอกุศลที่

เราท�ำมาทัง้นัน้ กศุลาธมัมา (เดีย๋วกด็)ี อกศุล

าธมัมา (เดีย๋วกร้็าย) ให้ยนิดใีนการไม่หวงั...

อะไร... ไม่อยากได้...อะไร... ไม่เอา...อะไร... ก็

ไม่ต้องทุกข์...อะไร... สุขสบายใจ...ที่สุดใน

โลก...

	 ตรงกับท่ีพ่อครสูมณะโพธรัิกษ์กล่าว

ว่า คณุค่าของชีวิต คือการให้...อย่างไร้หวัง...

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

17 ธันวาคม 2561 สวนป่านาบุญ 2 

นครศรีธรรมราช

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร ในโลกใบนี้ไม่มีค�ำว่า ”เขา” 

มีแต่ค�ำว่า “เรา...เรา...เรา...”

เรา ท�ำ มา

	 ส่ิงดีร้ายท่ีเกดิข้ึนกบัเรา เกดิจากวบิาก

ดีร้ายของเราไปยืมชีวิตเขาให้มาท�ำดีท�ำร้าย

กับเรา ไม่ใช่เขามาท�ำดีท�ำร้ายเรา ชวีติจงึ

ต้องเข้าใจวิบากดีร้ายท่ีท�ำมา กุศลาธัมมา 

อกุศลาธัมมา ชีวิตจึงแปลว่าเดี๋ยวก็ดีเดี๋ยวก็

ร้าย เด๋ียวกดี็เด๋ียวกร้็าย เด๋ียวกดี็เด๋ียวกร้็าย

	 ดังน้ัน อย่าไปโกรธคนอ่ืน อย่าไปโทษ

คนอ่ืน อย่าไปโยนความผดิให้คนอ่ืน ทกุอย่าง

เกดิจากเราเท่าน้ัน รบัแล้วกห็มดไป เรากจ็ะ

โชคดีข้ึน (วบิากหมด กเิลสตาย ได้กศุล)

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

11 มกราคม 2562 สวนป่านาบุญ 1 มุกดาหาร



ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  87		 	          86 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร “กุศลาธัมมา..อกุศลาธัมมา”

 
	 ชีวติจะได้รบัดร้ีายตามวบิากดร้ีาย 

ทีท่�ำมาทัง้สิน้ 

	 อย่าไปอยากได้ในสิง่ทีไ่ม่ได้ 

(เป็นไปไม่ได้เพราะไม่ใช่สมบตัขิองเรา) 

	 ให้อยากได้ในสิ่งที่ได้ 

(เป็นไปได้เพราะเป็นสมบัติของเรา) 	

	 ชีวิตก็จะไม่ทกุข์...

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

“กุศลาธัมมา..อกุศลาธัมมา” 

	 มีกรรมดีกรรมชั่วเท่านั้นที่เป็นสมบัติ

แท้ที่จะติดตัวไปใช้ในภพชาติหน้า

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

23 กรกฎาคม 2558 สวนป่านาบุญ 1 มุกดาหาร

พุทธะคือโชคดีตลอดเวลา เบิกบานแจ่มใส
ตลอดเวลา
เจอเรื่องดี...  ก็มีความสุข...
โชคดีอีกแล้ว ...ดี... ออกฤทธิ์แล้ว...
เจอเรื่องร้าย... ก็มีความสุข...
โชคดีอีกแล้ว... 
วิบากร้าย... หมดไปอีกแล้ว...

อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)
ค�ำคมเพชรจากใจเพชร
25 มกราคม 2562 สวนป่านาบุญ 2 
นครศรีธรรมราช

12 มกราคม 2562 สวนป่านาบุญ 1 มุกดาหาร
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"ใจไร้กังวล ประเสริฐที่สุด"

ความคิดใดที่คิดแล้วทุกข์ ท้อ ห่อเหี่ยว กลัว 

กังวล ระแวง หวั่นไหว ไม่แช่มชื่น ไม่สดชื่น 

เป็นผล (พิสูจน์เป็นวิทยาศาสตร์ปัจจุบัน) ควร

คิดต่อไปอีกไหม 

ตอบ "ไม่ควร" เป็นความคิดที่เป็นกิเลส เป็น

ทุกข์ เสียหายต่อตนเองและผู้อื่น ชั่วกัปชั่ว

กัลป์ 

ถ้าจับอาการดังกล่าวได้ ผู้มีปัญญาจะเปลี่ยน

มาคิดแบบพุทธะ คือ คิดแล้ว สุขสบายใจ 

ไร้กังวล มีก�ำลังใจ ยินดี พอใจ ไร้กังวล อย่างถูก

บุญกุศล ชั่วไม่ท�ำ ท�ำดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ

	 ใจไร้ทุกข์ ใจไร้กังวล สลายทุกปัญหา 

ช่วยทุกชีวิต เป็นประโยชน์ตนประโยชน์ท่าน

ทนัทตีลอดกาลนาน เป็นสุดยอดแห่งมหากศุลและ

วบิากด ีต่อตนเองและผูอ้ืน่ เพราะมพีลงัสนทิานช่วย

“ไม่ท�ำชั่ว ท�ำดีเรื่อยไปใจเย็นข้ามชาติ” 
พฤติกรรมนี้จะไม่มีวิบากร้ายเลย มีแต่วิบากดี 

ผลก็คือชีวิตจะได้รับวิบากสิ่งที่ดีต่อชีวิตมาก

ขึ้น ทุกภพทุกชาติ พลังของสิ่งเลวร้ายจะลดลง

ทุกภพทุกชาติ ใจไร้ทุกข์ อุเบกขา (ยินดีในการ

ไม่ชอบไม่ชงั) จะได้ใจทีส่ขุท่ีสดุ ส่ิงดทีีม่ากขึน้ทีส่ดุ

ใจไร้ทุกข์ คือ เป้าหมายของชีวิตที่ฉลาดที่สุด 

เพราะสุขที่สุด เกิดสิ่งดีทุกมิติต่อตนเองและผู้

อื่นสูงที่สุด เร็วที่สุด ไม่มีสิ่งใดเทียมเท่า ไม่มี

วิบากร้ายเลย มีแต่วิบากดีสูงสุด (แม่นประเด็น 

โพชฌงค์ 7 จบที่อุเบกขา ใจไร้ทุกข์)

	 ตอนนัน้ เราช่วยใครไม่ได้ เพราะเกดิ

ววิาทะกบั หมู่มิตรดี บุคคลส�ำคญัทีเ่กีย่วข้อง 

สขุภาพ เหตกุารณ์ แต่เราท�ำใจไร้กงัวล ไม่ชอบ 

ไม่ชงัอะไร ไม่เอาอะไร ดแูลตนเองไป ไม่ช่วยใคร 

ถ้าเสยีสขุภาพตนด้วยใจไร้ทกุข์ เป็นการช่วยตนเอง

และผูอ้ืน่ได้มากทีส่ดุ จรงิทีส่ดุ เป็นประโยชน์ตน

ประโยชน์ท่านสงูสดุ

"ใจไร้ทุกข์ สลายทุกปัญหาทั้งต่อตนเอง

และผู้อื่น"

เราไม่ได้พูดหรือช่วยผู้อื่น เพราะท�ำไปเกินแรง

เสียสุขภาพ 

กเิลสจะบอกว่า เราไม่ได้ช่วยผูอ้ืน่ "แย่จงัเลย”

คิดแล้วสุขใจยั่งยืน ถูกต้อง 
คิดแล้วสุขใจชั่วคราว 
แต่ทุกข์ใจยั่งยืน ผิด
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เราขาดโอกาสช่วยเหลือผู้อ่ืน"ท�ำให้ไม่สบายใจ 

ไม่แช่มชื่น อึดอัด ใจร้อน

ส่วนพุทธะจะบอกว่า "ไม่ช่วยอย่างไร้กงัวลตาม

กรณดีงักล่าว อย่างเข้าใจเรือ่งกรรมแจ่มแจ้ง นั่น

แหละ คือ การช่วยทั้งตนเองและผู้อื่นได้มาก

ที่สุด จริงที่สุด ประเสริฐที่สุด ประโยชน์ที่สุด 

ช่วยเป็นตัวอย่างท่ีดี เป็นพลังสนิทาน เป็น

ความซ่ือสัตย์ ยุติธรรม ตามวิบากดีร้ายของ

แต่ละชีวิต"

	 คนจะสุขสบายใจที่สุด เมื่อรู้ว่าตนท�ำ 

ประโยชน์ตนประโยชน์ท่านตลอดเวลาที่เพียร

พักพอดี  กิเลสจะหลอกว่าเราไม่ได้ช่วยคน

ตอนที่เราไม่ได้ช่วยคน เมื่อเกินแรงเกินความ

สามารถแล้ว ไม่สบายใจ แท้จริงเราได้ช่วย 

ทุกคนสูงที่สุด ถ้าใจไร้ทุกข์ เมื่อรู ้เพียรรู ้พัก

อย่างเข้าใจวิบากกรรม

ท�ำดีที่ท�ำได้ไม่วิวาทะ 4 แม้ท�ำไม่ได้ (วิวาท)  

ก็ไม่ทุกข์ใจ เพราะเข้าใจเรื่องกรรม อุเบกขา

และไม่เอาอะไรนั้นเป็นประโยชน์ตนประโยชน์

ท่านสูงสุดแล้ว อิ่มเอิบ เบิกบาน แจ่มใส 

สุขสบายใจ ไร้กังวลได้แล้ว

พุทธะใช้อปริหานิยธรรมปกครองท�ำงาน 

กเิลสใช้กฎระเบยีบก�ำลังบงัคับ ต้องเลือกใช้วธีิ

การให้เหมาะกบักลุ่มคน

ช่วยหรือไม่ช่วยตามวิบากดีร้ายของคน ชัดที ่

วิวาทะ เป็นการได้ช่วยสูงสุดอย่างแท้จริง ถ้า

ท�ำด้วยใจไร้ทุกข์ เข้าใจวิบากกรรม 

กิเลสจะหลอกว่าเราจะเสียโอกาสช่วยเขา 

เศร้าใจ เสียใจ 

พุทธะบอกว่า ถ้าเราช่วยเขาด้วยอัตตา ความ

กังวล เราขาดหรือท�ำลายโอกาสช่วยเขาแล้ว 

เพราะนั่นไม่ใช่พุทธะ ไม่ใช่ทางพ้นทุกข์ แต่ถ้า

เราไม่ช่วยด้วยใจไร้ทุกข์ นั่นแหละ เราได้ช่วย

แล้ว โอกาสได้ช่วย เราก�ำลังท�ำอยู่ ท�ำตัวอย่าง

ที่ดีให้เป็นสนิทาน

"ใจไร้ทุกข ์ คือ เป้าหมายของชีวิต ศีลคือ 

ใจไร้ทุกข์ ไม่ชอบไม่ชัง ไม่กังวล เข้าใจเรื่อง

กรรม ยึดได้วางได้"

ฝึกคิดให้ ”ทุกข์” ก็จะเก่งคิดให้ทุกข์ 

ฝึกคิดให้ ”ไร้ทุกข์” ก็จะเก่งคิดให้ไร้ทุกข์

ถ้าคดิว่าเสีย่งววิาทะแล้วไม่ท�ำด้วยใจทีเ่ป็นสขุนัน้ 

เราได้ช่วยทุกคนแล้ว ถ้ามั่นใจว่าไม่วิวาท ก็ท�ำ

ด้วยใจที่เป็นสุข อย่างรู้เพียรรู้พัก ก็ได้ช่วยทุก

คนแล้ว 

"ใจไร้กังวล เกิดสิ่งดีทุกภพทุกชาติ"

ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

7 เมษายน 2562
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วันแห่งความส�ำเร็จและภาคภูมิใจของการแพทย์วิถีธรรม 

จากใจพี่น้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ทั้งชาวไทยและต่างชาติ

ศูนย์วิชาการการแพทย์วีถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ�ำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร

	 วันที่ 17 มกราคม พ.ศ. 2562  ถือเป็นวันแห่งความภาคภูมิใจและปลื้มปีติเป็นอย่างยิ่ง

วันหนึ่งของเหล่าพี่น้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ด้วยเป็นวันที่พี่น้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

จากเครือข่ายทั่วประเทศและต่างประเทศ ได้มาร่วมฉลองแสดงความยินดีกับท่านอาจารย์ 

ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) ที่ท่านได้รับมอบรางวัลอันทรงเกียรติ 3 รางวัล คือ 1. รางวัล 

“เพชรแห่งเอเชีย” (Diamond of Asia Award) 2. รางวัล “โล่สันติภาพโลก” (World Peace 

Shield Award) และ 3. รางวัลประกาศ “การแพทย์วิถีธรรมคือ มรดกล�้ำค่านานาชาติ” 

(International Significant Heritage Place) และเป็นวันที่อาจารย์หมอเขียวและพี่น้อง

จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมจากเครือข่ายทั้งในประเทศและต่างประเทศ ได้มารวมพลังกันต้อนรับ

คณะอาคันตุกะศิลปินนานาชาติ อย่างอบอุ่นและเบิกบาน จ�ำนวนประมาณ 260 ท่าน จาก 

14 ประเทศ ได้แก่ บัลกาเรีย  จีน  ฮังการี  อินเดีย อินโดนีเซีย  อิสราเอล  มอรอคโค  เนปาล 

โปแลนด์ รัสเซีย  เกาหลีใต้  ศรีลังกา  สหรัฐอเมริกา และอุสเบกิสถาน โดยผ่านการประสาน

งานจากมูลนิธิส่งเสริมมรดกทางวัฒนธรรมสุรินทร์ และมูลนิธิศิลปวัฒนธรรม (SIFF) จังหวัด

สุรินทร์ โดยตัวแทนคณะกรรมการจากมูลนิธิทั้งสองแห่งดังกล่าว ได้น�ำรางวัลอันทรงเกียรติ

และคุณค่ายิ่ง ทั้ง 3 รางวัล ที่ได้แสดงถึงความทุ่มเท อุทิศตนอันเสียสละทั้งแรงกาย แรงใจ 

แรงปัญญา แรงความสามารถ ของท่านอาจารย์หมอเขียว ในการเข็นกงล้อพระธรรมจักร 

งานเพชรแห่งเอเซีย
ภูเพียรธรรม
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สืบสานพระพุทธศาสนา ด้วยการสร้างจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและการขับเคลื่อนเครือข่าย 

จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมเพื่อมวลมนุษยชาติ ให้มีจิตวิญญาณอันเสียสละและผาสุก ใน “การพึ่ง

ตนและช่วยคนให้พ้นทุกข์” ในการดูแลสุขภาพใจและกาย ด้วยหลักเทคนิค 9 ข้อ (ยา 9 เม็ด) 

ตามหลักการแพทย์วิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ที่บูรณาการมาจากหลักพุทธธรรม

พระพุทธเจ้าเป็นหลัก หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงพ่อหลวงรัชกาลที่ 9 ค�ำสอนพ่อครูสมณะ

โพธิรักษ์ หลักสุขภาพ 8 อ. ของสถาบันบุญนิยม และการแพทย์แผนปัจจุบัน แผนไทย แผน

พื้นบ้านและแผนทางเลือก ที่สามารถลดโรค ลดยา ลดค่าใช้จ่าย และลดทุกข์ ให้กับการดูแล

สุขภาพของประชาชนไทย เป็นอย่างมาก ท่านอาจารย์หมอเขียว ได้เสียสละและทุ่มเททัง้แรง

กายแรงใจอย่างไม่เหนด็เหนือ่ย เพื่อช่วยเหลือเกื้อกูลผู้คนให้พ้นทุกข์ จากความเจ็บป่วย ทั้งโรค

ทางใจ ทางร่างกายและเหตุการณ์ร้ายต่างๆ มาไม่ต�่ำกว่า 24 ปี ในงานนี้ พี่น้องจิตอาสาแพทย์

วิถีธรรมทั่วโลก ได้มาร่วมแสดงความยินดีและร่วมแรงใจช่วยกันท�ำงานในทุก ๆ ฝ่าย ด้วยการ

ประชุมอปริหานิยธรรม มีความสามัคคีกลมเกลียวเป็นน�้ำหนึ่งใจเดียวกัน ที่จะท�ำตามมติหมู่เป็น

หลัก ท�ำอย่างวางความยึดมั่นถือมั่นในความเห็นของตน พร้อมรับพร้อมปรับพร้อมเปลี่ยน โดยมี

อาจารย์หมอเขียวเป็นประธานหลัก ใครมีศักยภาพในด้านใด ก็เสนอความคิดเห็นและลงมือช่วย

เหลือกันอย่างเต็มที่ ท�ำอย่างวางใจ สลายตัวตนอัตตา ไม่วิวาทะ ลดการทะเลาะเบาะแว้ง ไม่มี

การกดดัน บีบคั้น บีบบังคับกัน ท�ำงานอย่างรู้เพียร รู้พัก ท�ำงานใหญ่ร่วมกันในหมู่มิตรดีกลุ่ม

ใหญ่  ด้วยความไม่กังวล ไม่เครียด ไม่ทุกข์ใจ รับฟังมติหมู่และท�ำตามมติหมู่ พี่น้องจิตอาสาได้

หลอมรวมจิตวิญญาณ พากเพียรลดกิเลส ด้วยปณิธานอันแรงกล้า ที่จะร่วมกันเข็นกงล้อพระ

ธรรมจักร เพื่อช่วยเหลือมวลมนุษยชาติให้พ้นจากความทุกข์จากความเจ็บป่วย  ด้วยมวลรวม

ของพลังความสามัคคี ความเบิกบานและผาสุกนี้ ได้ส่งพลังเหนี่ยวน�ำถึงคณะอาคันตุกะที่เดิน

ทางมาเยี่ยมเยือนในครั้งนี้ ได้แสดงความยินดี พอใจ และชื่นชมในวิถีการด�ำเนินชีวิตที่เรียบ

ง่าย พอเพียง ผาสุกและเบิกบาน การใช้ชีวิตด้วยการถือศีล ๕ เป็นขั้นต�่ำ วัฒนธรรมการรับ

ประอาหารมังสวิรัติไม่มีเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ (นมและไข่) อาหารที่ปรุงด้วยเกลือเป็น

หลัก อาชีพท�ำงานฟรี ศูนย์บาท อัตตาไม่จัด รับฟังมติหมู่และท�ำตามมติหมู่ ท่าทาง ลีลาการพูด 
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สายตาและการแสดงออกด้วยน�้ำใจที่มีรอยยิ้มแห่งความเบิกบาน ทรงผมและการแต่งกายของ

ชาวแพทย์วิถีธรรม ที่เรียบง่ายและพอเพียง 

	 ในภาพรวม คณะอาคันตุกะได้แสดงถึงความอบอุ่น ความซาบซึ้งใจและความประทับ

ใจในการต้อนรับจากชาวพี่น้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ในบางประเทศสนใจที่อยากให้มีศูนย์

สวนป่านาบุญในประเทศของตน การจัดท�ำค่ายเช่นนี้ในบ้านเมืองของตน การจะส่งจิตอาสาใน

ประเทศตนมาร่วมเรียนรู้ด้วย ซึ่งได้สอบถามกับท่านอาจารย์หมอเขียวเอง ถึงแนวทางที่จะเป็น

ไปได้ในการท�ำค่ายและศูนย์สวนป่านาบุญในประเทศตน หรืออาคันตุกะบางประเทศ ก็ได้เข้าใจ

ถึงค�ำว่าพุทธศาสนาที่แท้จริง นั้นคือ “ความผาสุก ความเบิกบานใจ” หรือแม้แต่ พี่น้องจิตอาสา

แพทย์วิถีธรรมที่ได้มาร่วมช่วยงานต้อนรับอาคันตุกะในงานนี้ ต่างรู้สึกยินดีและปลื้มปีติในผล ที่

ตนได้ลดกิเลสและช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่น ท�ำงานด้วยความเบิกบาน ยินดีที่ได้มีโอกาสร่วมเป็น

ส่วนหนึ่งในงานการต้อนรับอาคันตุกะชาวต่างชาติทั้ง 14 ประเทศในครั้งนี้ นับเป็นอีกหนึ่งมิติใน

การช่วยมวลมนุษยชาติให้พ้นทุกข์ อีกมิติหนึ่งของการแพทย์วิถีธรรม ที่เป็นการท�ำประโยชน์ตน 

ประโยชน์ท่าน น�ำความร่มเย็นและสงบสุข สืบสานพระพุทธศาสนา เพื่อความผาสุกของมวล

มนุษยชาติ อย่างแท้จริงและยั่งยืน สืบต่อไป 

เจริญธรรมส�ำนึกดี มีใจไร้ทุกข์

ด้วยความเคารพและศรัทธายิ่งในคุณงามความดีของท่านอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน

ลูกศิษย์ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทั้งในประเทศและต่างประเทศ

สวนป่านาบุญ 1-9 และเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศและต่างประเทศ
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อาจารย ์รศ.ดร.อัจฉรา ภาณุรัตน ์

ประธานมลูนิธส่ิงเสรมิมรดกทางวัฒนธรรมสรุนิทร์ และมูลนธิศิลิปวฒันธรรม (SIFF) สรุนิทร์

	 “ขอขอบคุณท่าน ดร.ใจเพชร กล้าจน และทุกๆ ท่านที่อยู่ในที่นี้ ที่ได้จัดและน�ำเสนอได้

ดีมาก เพียงแต่ว่าเวลาน้อย เป็นเพราะทางเรามีเวลาให้ท่านน้อย อย่างไรก็ตาม ขอกราบเรียน

ว่า เดิมหลายคนอาจจะวิจารณ์ว่า ท�ำไมถึงจะต้องมาประกาศเขตที่นี่ เพราะการประกาศเขต 

ส่วนใหญ่ไม่ว่าจะกรมศิลปากร หรือกรมอื่น ๆ ท�ำ ก็จะเป็นการประกาศเขตเพื่ออนุรักษ์ เพื่อ

ฟื้นฟู และงานที่เราท�ำมาก็คือ ฟื้นฟูแหล่งน�ำ้เพื่อการเกษตรด้วย ที่ใดมีแหล่งน�้ำโบราณ เราก็

ฟื้นฟู แต่วันนี้เป็นการหักมุมว่า เราได้มาประกาศแหล่งน�้ำใจ ซึ่งในทางพุทธศาสนานั้น ใจต้อง

มาก่อน เมื่อมาเห็นภาพที่นี่ การแสดงถึงจิตวิญญาณของจิตอาสา ได้พบว่าผลผลิตออกมามั่งคั่ง 

ทุกคนต้องเซอร์ไพรส์ (surprise) และมีค�ำถามต่อ ๆ ในใจของเขา ว่านี่หรือ ที่นี่จึงมีแต่ความ

มั่งคั่ง ความมั่งคั่งด้วยกริยาอาการของบุญกิริยาวัตถุ 10 มันท�ำให้ดึงดูดนานาชาติมา เพื่อให้เกิด

ความเป็นสากล มั่งคั่งด้วยจิตวิญญาณที่ยิ้มแย้มแจ่มใส และให้สิ่งที่เป็น Hospitality (ฮอสพิทา

ลิตี้) ให้กับทุกคนได้อย่างกะทันหัน มีอุปสรรคอะไรเล็ก ๆ น้อย ๆ ทุกคนสามารถแก้ปัญหาได้ 

เพราะจิตวิญญาณอันยิ่งใหญ่ที่จะก้าวเข้าสู่สันติภาพโลก และมีความมั่งคั่งด้วยวัตถุดิบทั้งหมด 

ซึ่งท�ำให้มีความรู้สึกรักแผ่นดิน อันนี้เป็นสิ่งที่หักมุมกับ globalization (โกบอลไลเซชั่น – โลกา

ภิวัตน์) อย่างชัดเจน และในโครงการของเรามีจุดมุ่งหมายที่จะให้ internationalization (อิน

เตอร์เนชั่ลไลเซชั่น – ความเป็นสากล) มาบรรจบกับ localization (โลคอลไลเซชั่น – ความ

เป็นท้องถิ่น) และที่นี่ได้น�ำเสนอที่ Advance (แอ๊ดวานซ์ – ก้าวหน้า) กว่าทุกที่ที่ผ่านมา เพราะ

ฉะนั้น ใบประกาศพิธีการ Announcement ceremony (แอนเน้าซเม้นต์ ซีรีโมนี) ที่เราท�ำใน

วันนี้ ไม่ได้ผิดหวังเลย ที่จะยกย่องตรงนี้ให้เป็น “International Significant Heritage Place” 

คือ “แหล่งมรดกล�ำ้ค่าระดับนานาชาติ”

Buddhist Dhamma Medicine is 
International Significant Heritage 

Place
“การแพทย์วิถีธรรมคือ  
มรดกล�ำ้ค่านานาชาติ
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ชาวเนปาล: “เราอาจจะส่ง 2-3 คนมาเรียนรู้

ที่นี่ก่อน และหลังจาก 2-3 คนนี้ มาเรียนรู้แล้ว 

ก็อยากให้เขาไปร่วมสร้างศูนย์แพทย์วิถีธรรม

ที่เนปาล”

ชาวอิสราเอล: “วนัน้ีเป็นวนัท่ีดมีาก ทกุอย่าง

พเิศษไปหมดเลยครับ การต้อนรับอบอุ่น ทีน่ีไ่ม่

เหมอืนทีไ่หนเลย ทุกคนใจด ีมนี�ำ้ใจจริงๆ น่ารกั

มาก ทุกคนในทีมผมมคีวามสุขตลอดตัง้แต่นาที

แรกท่ีมาถงึ ผมเพ่ิงเคยมาท่ีสวนป่านาบญุนีเ้ป็น

ครัง้แรก และผมว่าท่ีนีด่มีากเลยนะ แม้อาหาร

จะแปลกไปบ้าง มันไม่เหมือนอาหารท่ีผมเคย

ทาน แต่กดี็ท่ีผมได้เรียนรู้วฒันธรรมอ่ืนบ้าง”

ชาวฮังการ:ี “สวัสดีครับ สัมมนาในวันนี้น่า

สนใจมาก ผมอยากที่จะเข้าใจในรายละเอียด

ทั้งหมด และมันจะดีมากเลยครับ ถ้ามีหนังสือ

ที่ผมสามารถน�ำกลับบ้านด้วยได้ เพื่อที่ผม

จะได้เรียนรู้เรื่องแพทย์วิถีธรรมนี้ให้มากขึ้น 

ตัวผมเองอยากจะแชร์องค์ความรู ้นี้ให้กับ

นักเรียนที่ฮังการีด้วย เพราะผมเป็นครูที่นั่น 

พวกเราพยายามเรียนรู้เรื่องการใช้วิถีชีวิตที่ดี 

และท�ำความเข้าใจกับมันให้ลึกซึ้งขึ้น”

ชาวเกาหลีใต้: “ขอบคุณในการต้อนรับอย่าง

อบอุ่นในวันนี้นะครับ ผมได้รับโอกาสดีดีหลาย

อย่างเลย โดยเฉพาะเรื่องความเข้าใจในพุทธ

ศาสนา ตอนที่ผมยังเด็ก คุณปู่เคยพาผมไปวัด

ไทย ซึ่งในตอนนั้นผมไม่เข้าใจเลยว่าศาสนา

พุทธคืออะไร มีวัตถุประสงค์อะไร แต่ที่นี่ 
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ท�ำให้ผมได้เข้าใจแล้วว่า พุทธศาสนาคือความ

ผาสุก คือความเบิกบานใจ เพราะฉะนั้น ผม

ต้องขอขอบคุณมากๆ ส�ำหรับทุกสิ่งทุกอย่าง

ในวันนี้นะครับ”

ชาวโมรอคโค: “ดิฉันชื่อ ชามาน ฮารานิ  

มาจากโมรอคโคค่ะ พวกเราเป็นตัวแทนจาก

องค์กรนานาชาติแห่งหนึ่งในโมรอคโค กลุม่เรา

มคีวามสขุมากๆ ทีไ่ด้มาทีน่ี ่ ทกุคนใจด ี มีน�ำ้ใจ

มาก ต้อนรบัเราอย่างดจีรงิๆ ดใีจทีไ่ด้มาใช้เวลา

กับทุกคนที่สวนป่านาบุญนี้นะคะ แล้วกอ็ยาก

เรยีนเชญิให้ท่านอาจารย์หมอเขยีวและทกุคนมา

โมรอคโคด้วยค่ะ”
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ค�ำแนะน�ำ: อาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน  
ยินดีช่วยเหลือเต็มที่ ทีม่ต่ีออาคนัตกุะชาวเนปาล 
ทีส่นใจจะส่งจิตอาสามาเรยีนรู้ทีค่่ายสวนป่านาบญุ 
และกลับไปสร้างศูนย์สวนป่านาบุญ พร้อมทั้งขอ
เรยีนเชญิอาจารย์หมอเขยีวและจติอาสาบางท่านให้
ไปทีเ่นปาลล่วงหน้าในอนาคตด้วย และหวงัเป็นอย่าง
ยิง่ว่า สกัวนัหนึง่ จะมสีวนป่านาบญุสาขาเนปาล ดงันี้ 
อาจารย์หมอเขียว: “ถ้าความดีเต็มรอบ มันจะมี
โอกาสได้เชื่อมต่อ ได้ ที่จะส่งคนมาเรียนรู้ เมื่อเขา
มาเรียนรู้และน�ำไปท�ำที่เนปาลแล้ว ก็ให้รายงาน
ผลมาเป็นระยะ ๆ ระยะแรก เราจะยังไม่ไปก่อน 
แต่เราจะดูความตั้งใจ ดูความตั้งใจว่าท�ำไปได้แค่
ไหน ถ้าที่นั่น มีความตั้งใจ ท�ำ ท�ำ ท�ำไป แล้วส่ง
รายงานผลมา เรื่อย ๆ พลังความดีมันจะมากขึ้น 
แล้วถึงเวลาหนึ่ง จิตอาสาเราจะเชื่อม จิตอาสา
เราจะสามารถเดินทางไปได้เมื่อถึงเวลาอันควร 
แต่ช่วงแรกนี่ เราจะต้องทดสอบก่อน ทดสอบ
ความจริงใจ ตั้งใจก่อน แต่เราจะเป็นพี่เลี้ยงอยู่ใน
เมืองไทย มีอะไรก็ส่งข้อมูลได้เลย จะส่งทางไลน์ 
เฟสบุ๊ค อีเมล์ อะไร ๆ ก็ได้ ถ้าเทรนกันนี่ อย่าง
น้อยหนึ่งเดือน ประมาณสักเดือนหนึ่งขึ้นไป ก็จะ
มีประสิทธิภาพสูง ถ้าไม่มีเวลาจริง ๆ แย่จริง ๆ 
เลยนี่ ก็ควรจะสัก 10 วันขึ้นไป อย่างแย่นี่ ถ้าเรา
จะต้องไปท�ำที่ต่างประเทศนี่ มันจะได้แม่น จะได้
ท�ำได้แม่น อย่างแย่สุดก็ 10 วัน แต่ถ้าให้ดี อย่าง
น้อยเดือนหนึ่งจะดีกว่า
... ก็ยินดีที่จะช่วยเหลืออย่างเต็มที่”
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ค�ำบอกกล่าวของพี่น ้องจิตอาสาแพทย์วิถี

ธรรม ที่เป็นทั้งผู้ให้และผู้รับ มีความรู้สึกยินดี

ที่ได้ร่วมเรียนรู้และเป็นส่วนหนึ่งของงานนี้

จิตอาสาล่ามท่านที่ 1 : 

“ประทับใจจริงๆ เหมือนกับไม่ต้องโฆษณา

เลย แค่เขาเห็นรอยยิ้มของเรา หรือเขาฟังเรา

ไม่เข้าใจทั้งหมด แต่เขาประทับใจมาก ก็เลย

เข้าใจที่ท่านอาจารย์หมอเขียว พูดว่า เหมือน

เราไม่ต้องไปห่วง ว่าเรื่องงานมันจะเป็นอะไร 

เหมือนคนเขาแค่ได้เห็นรอยยิ้มของเรา เขาแค่

เห็นความจริงใจ สไตล์บ้านบ้านแบบเรา เขา

เห็นความจริงใจแล้ว .. เขาประทับใจจริง ๆ”

จิตอาสาล่ามท่านที ่2 : 

“นับเป็นโอกาสและประสบการณ์ที่ดีมาก ๆ 

ที่ได้มีส่วนร่วมในงานสัมมนาและงานเทศกาล

ครั้งนี้ สิ่งที่ท่านอาจารย์หมอเขียวและพี่น้อง

จิตอาสาได้ท�ำ เพื่อช่วยเหลือ พี่น้องทั่วโลก 

รวมถึงการแบ่งปันความรู้ ความพากเพียร

และอุทิศตนนั้นยอดเยี่ยมและมีค่ายิ่งดีใจที่

ได้เห็นว่า ท่านอาจารย์หมอเขียวและสวนป่า

นาบุญเป็นท่ียอมรับนับถือของนานาประเทศ 

ได้ความรู ้เพิ่มทั้งทางโลกและทางธรรมจาก

วิถีชีวิตของชาวสวนป่านาบุญ ซาบซึ้งกับการ

ใช้ชีวิตแบบธรรมดาปราศจากสารเคมีของ

พี่น้องชาวสวนป่านาบุญ ความมีใจเมตตา  

ใจที่เบิกบาน และการคิดบวก ที่ยิ้มได้แม้สิ่ง

ที่เกิดจะไม่เป็นไปตามคาด และพร้อมรับการ

เปลี่ยนแปลง สวนป่านาบุญ เป็นที่ ๆ สงบและ 

ดีต่อสุขภาพ น่าอยู่จริง ๆ ค่ะ”
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ความเห็นและค�ำสอนแนะน�ำของอาจารย์หมอเขียว ที่ได้แนะน�ำให้พี่น้องจิตอาสาแพทย์วิถี

ธรรม จากเหตุการณ์ความผาสุกที่คณะอาคันตุกะได้สัมผัสในงานสัมมนาวิชาการนานาชาติ 

การแพทย์วิถีธรรม ในครั้งนี้ 

อาจารย์หมอเขียว: “เขาสัมผัสความสุขได้ เขาสัมผัสความสุขของพวกเราได้ สัมผัสความสุข 

ความเสียสละ ความเป็นพี่เป็นน้องกัน ความเกื้อกูลกัน ความมั่นคง ทั้งหมดมันก็มารวมที่ความสุข 

มาลงที่ใจผาสุก เขาสัมผัสได้ คุ้ม แม้แต่เขาเห็นความวุ่นวาย ที่มันไม่เที่ยง มันไม่เที่ยง แต่พวกเรา 

ไม่ได้มีความทุกข์อะไรเลย พร้อมปรับ พร้อมเปลี่ยน ไม่ได้ยึดมั่นถือมั่น เขาจะเห็นตัวสลายอัตตา

ของเรา อันนี้มันมีค่ายิ่งกว่าเป็นไปตามล็อคอีก คนที่เป็นไปตามล็อคแล้วมีความสุข คนทั่วไป

เขาก็มีความสุขได้ แต่คนที่มันไม่เป็นไปตามล็อค แล้วมีความสุขได้นี่ มันยิ่งใหญ่กว่านะ เพราะ

มันมีความสุขทั้งขึ้นทั้งล่อง ใช่ไหม ไม่เป็นไปตามล็อคที่วางไว้ก็มีความสุข เป็นไปตามที่วางไว้

ก็มีความสุข มันไม่ต้องเป็นไปตามแผนที่วางไว้ก็ได้  พวกเราก็สามารถที่จะมีความสุขได้ และ

สามารถพร้อมปรับ พร้อมเปลี่ยนได้ตลอด เอาอย่างไร ๆ คิดช่วยกัน ท�ำช่วยกัน เสนอดี สลาย

อัตตา นั่นแหละสลายอัตตาเป็น ฉลาดที่จะวางอัตตา ถ้ามันมีองค์ประกอบใดที่มันมีน�้ำหนักแรง

ไปมากแล้ว มันต้านไป มันก็จะทะเลาะแล้ว อันนั้นก็ไม่ใช่ของเราแล้ว ก็ต้องรีบวาง อะไรอย่างนี้

เป็นต้น พร้อมที่จะรีบวาง ในสิ่งที่ไม่ใช่เราคิด แล้วก็พร้อมท�ำไปให้มันราบรื่น ให้มันเรียบร้อย ให้

มันผาสุก เพราะตัวจริงมันคือความผาสุก ความสงบ ที่มันไม่ทะเลาะกัน ไม่ร้าวกัน คิดต่างกันได้

แต่มันไม่ร้าวกัน แต่มันต้องพร้อมวาง คนมีธรรมะสูงก็จะวางได้ก่อน ใครมีปัญญาก็วาง ปุ๊บ.. ว่า

เอาไปแบบไหนก็ได้ มันจะมีจุดไปของเขาอยู่”
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	 เจริญธรรมอาคันตุกะผู้มาเยี่ยมเยียนทุกท่าน ในนามตัวแทนชาวไทยและชาวแพทย์วิถี

ธรรม ผม ดร.สม นาสอ้าน มีความยินดีที่ทุกท่านมาอยู่ ณ ที่นี้ ตรงนี้ เวลานี้ เพื่อเป็นสักขีพยาน

ให้กับอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน ผู้เป็นเสมือนผู้น�ำทางจิตวิญญาณของพวกเรา 

มากกว่า 20 ปีที่ผ่านมา อาจารย์หมอเขียวได้เสียสละ ทุ่มเทชีวิตให้กับการแพทย์วิถีธรรม  

หาหนทางที่จะให้ผู้คนได้พ้นทุกข์โดยเสมอมา โดยใช้หลักธรรมแห่งความเมตตา และการใช้ชีวิต

วิถีธรรมเพื่อการดูแลสุขภาพ ใช้ค�ำสอนของพระพุทธองค์ หลักเศรษฐกิจพอเพียงของรัชกาลที่ 9 

ค�ำสอนของพ่อครู และครูบาอาจารย์ที่นับถือ อาจารย์หมอเขียว ได้ใช้การแพทย์วิถีธรรม 

ท่านได้เป็นแบบอย่างในการใช้ชีวิตที่เรียบง่าย มีเมตตา และที่ส�ำคัญ เป็นผู้ที่มีความนอบน้อม

และถ่อมตน หลักปรัชญาของอาจารย์ของหมอเขียว คือการให้โดยไม่หวังสิ่งตอบแทนอะไร 

สร้างความแตกต่างให้กับโลกใบนี้อย่างแท้จริง อาจารย์คือความหวัง อาจารย์คือแสงสว่างของ

ผู้หมดหวัง และเป็นแหล่งความรู้ที่เยี่ยมยอด ให้กับพวกเราผู้แสวงหาความสุขอย่างแท้จริง 

	 พวกเราจึงมาร่วมแสดงความยินดีกับอาจารย์หมอเขียว ที่จะได้รับรางวัลอันทรงคุณค่า 

3 รางวัล ในวันนี้ ในโลกที่เต็มไปด้วยปัญหาสุขภาพ การแพทย์วิถีธรรมได้ร่วมช่วยเหลือผู้คน

อย่างเงียบ ๆ มาเป็นเวลานานกว่า 20 ปี มันไม่ใช่เรื่องความมหัศจรรย์ หรือการใช้เทคโนโลยี

ทางการแพทย์ชั้นสูง แต่การแพทย์วิถีธรรมเป็นวิถีที่เรียบง่าย จนน่าอัศจรรย์ใจ ถ้าหากพวกเรา

สามารถที่จะใช้การแพทย์วิถีธรรมในการดูแลสุขภาพ การใช้ความรู้และชีวิตที่ดีงาม ตั้งแต่การ

ทานอาหารที่เหมาะสม การใช้ชีวิตที่ถูกทาง ตลอดจนการดูแลตนเองและผู้คนรอบข้างอย่าง 

ดีงาม ชีวิตเราก็จะพบกับความผาสุกที่แท้จริง

	 วันนี้พวกเรามารวมกัน เพื่อแสดงความยินดีกับ ดร.ใจเพชร กล้าจน อาจารย์หมอเขียว

ของพวกเรา ผู้เป็นแรงบันดาลใจ ผู้เป็นแสงสว่างแห่งปัญญา ผู้เป็นผู้เชื่อมร้อยดวงใจสังคม

จิตอาสาของพวกเรา เมื่อเราร่วมมือกัน เดินทางด้วยอาวุธปัญญาร่วมกับอาจารย์หมอเขียว 

เราก็จะร่วมสร้างสังคมที่น่าอยู่ สังคมที่มีความยั่งยืน และเป็นโลกแห่งสันติสุข ขอพวกเราปรบ

มือต้อนรับอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน บนเวทีอันทรงเกียรติแห่งนี้ครับ

บทกล่าวต้อนรบัคณะอาคนัตุกะ 

และแสดงความยินดีกบั

อาจารย์หมอเขยีว ดร.ใจเพชร กล้าจน

โดย ดร.สม นาสอ้าน 

หัวหน้ากลุ่มงานพัฒนายุทธศาสตร์สาธารณสุข 

ส�ำนักงานสาธารณสุข จังหวัดกาฬสินธุ์
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Opening speech by Dr.Som Nasaarn

Chief of Public Health Development Strategy,  

Kalasin Provincial Public Health Office

Interpreter by Chutima Kusol 

	 Sawasdee ka. On the behalf of Thai people and everyone at Buddhist 

Medicine Foundation of Thailand, I, Dr. Som Nasaan, would like to welcome 

everyone to Suanpanaboon 1. We are delighted that all of you are here today 

to honor our local homegrown hero, Dr. Jaipetch Klajon, or our beloved Ajarn 

MorKeaw. 

	 For more than two decades Dr.Jaipetch, or our beloved Ajarn MorKaew, 

has been dedicating his life to Dhamma, where he’s continuously searched 

ways to end sufferings through both compassionate practices and healthy living, 

through teachings of history’s most revered icons--from Lord Buddha, from King 

Rama IX and his majesty’s self-sufficiency philosophy, and from all the teachers 

we have had in the past.

	 Ajarn Morkeaw has embraced the tried-and-true method of both medicine 

and Dhamma, where he’s led us by example in living simply, kindly, and most 

importantly, with great humility. 

	 Ajarn MorKeaw’s philosophy of giving without expectation has made all 

the difference in our world. He is the beacon of hope to the hopeless and the 

rich pool of knowledge for those who come to seek the trust of insights and the 

right nourishment from near and far away land.

	 We all are happy to be here to witness that he will be honored for three 	

	 distinguished awards:

	 - The Diamond of Asia Award,

	 - The World Peace Shield Award, and

	 - The “Buddhist Dhamma Medicine as International Heritage Place”  

	 Announcement Aaward

	 In the world where mankind is facing health problems, the Buddhist 

Medicine Foundation of Thailand was quietly making a profound impact to save 
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lives. It is neither a secret miracle pill, nor the latest and greatest science. The 

approach to it is quite simple, surprisingly.

	 If only we can spread the knowledge on the right way of eating, the right 

way of living, and the right way of acting to oneself and to others, we shall find 

genuine happiness and fulfillment. 

	 So, today all of us would like to congratulate Dr. Jaipetch Klajon, Ajarn 

MorKeaw, for all of your achievements. We are proud to have you as the heart 

of our community. Together we can build better societies, better environment, 

and world peace through all of your wisdoms.

	 Let’s give big hands to our beloved Ajarn Morkaew and welcome him on 

the stage. 

	 Thank you.

ท่านสามารถติดตามและรับชมรายการ งานรับรางวัลเพชรแห่งเอเชีย (Diamond of Asia Award) 

ได้ทางยูทูป ตามลิงค์นี้ : 620117_หมอเขียวรับรางวัล Thailandiff สวนป่านาบุญ 1

https://www.youtube.com/playlist?list=PLbzpGbAUyJqmw8bC5IrPVWUJyW0eb5eeb



ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  103		  	         102 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                         ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

การสัมมนาวิชาการนานาชาต ิการแพทย์วิถีธรรม 

ณ ศูนย์วิชาการ การแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ อ�ำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 

วันที ่17 มกราคม พ.ศ. 2562

                     International Seminar on Buddhist Dhamma Medicine

At Suanpanaboon Buddhist Dhamma Medicine Acamdemic Center

Dontan District, Mukdahan Province

Held on January 17th, 2019

คณะอาคันตุกะศิลปินนานาชาติ 260 คน

จ�ำนวน  14 ประเทศ ได้แก่ :  บัลกาเรีย  จีน  ฮังการี  อินเดีย

อินโดนีเซีย  อิสราเอล  มอรอคโค  เนปาล โปแลนด์

รัสเซีย  เกาหลีใต้  ศรีลังกา  สหรัฐอเมริกา และอุสเบกิสถาน

(เทศกาลศลิปวัฒนธรรมพ้ืนบ้านนานาชาตคิรัง้ท่ี 14 ระหว่าง วนัท่ี 15-22 มกราคม พ.ศ. 2562)

International Folklore Delegates 260 Artists,

14 Countries :  Bulgaria, China, Hungary, India,

Indonesia, Israel, Morocco, Nepal, Poland,

Russia, South Korea, Sri Lanka, USA and Uzbekistan.

(14th International Folklore Festival held on January 15th-22nd, 2019)
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วันที่ 17 มกราคม พ.ศ. 2562 (January 17th, 2019)

08.30 – 09.00 น	 อาคันตุกะศิลปินนานาชาติ 14 ประเทศ จ�ำนวน 260 คน

			   เข้าสู่อาคารศูนย์วิชาการ การแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1

			   * จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม พร้อมใจประสานเสียงร้องเพลง

08:30 - 9.00 am	 260 International Folklore Artists from 14 countries enter 

			   Suanpanaboon-1 Buddhist Dhamma Medicine Academic 		

			   Center * Buddhist Dhamma Medical Volunteers sing

09.00 - 09.15 น.	 หัวหน้ากลุ่มงานพัฒนายุทธศาสตร์สาธารณสุข ส�ำนักงานสาธารณสุข		

			   จังหวัดกาฬสินธุ์ ดร.สม นาสอ้าน กล่าวต้อนรับอาคันตุกะ 14 ประเทศ 

09.00 - 9.15 am.	 Chief of Public Health Development Strategy, Kalasin Provincial 		

			   Public Health Office, gives welcome speech

09.15 - 10.15 น.	 ดร.ใจเพชร กล้าจน ประธานในพิธี กล่าวเปิดงานและบรรยายพิเศษ

			   เรื่อง องค์ความรู้การแพทย์วิถีธรรมและนิเวศวิทยาศาสนา

09.15 - 10.15 am.	 Dr. Jaiphet Klajon, Chairman and Plenary Speaker, gives an 		

			   opening remark on the body of knowledge of The Buddhist 	

			   Dhamma Medicine and the Buddhist Ecology

10.15 – 10.25 น.	 Prof. Dr.Piotr P. นักจิตวิทยาการแพทย์แห่งโปแลนด์

			   น�ำทีมศิลปินจากโปแลนด์และรัสเซีย 50 คน กล่าวแสดงความชื่นชม		

			   และมอบรางวัล “เพชรแห่งเอเชีย”

			   ศิลปินร้องเพลง  Thailand IFF Giving Joy

10.15 – 10.25 am.	 Prof. Dr. Piotr P., Medical Psychologist, from Poland and 

			   50 Folklore Artists from Poland and Russia to give remarks 		

			   and present the “Diamond of Asia Award” to Dr. Jaiphet Klajon 	

			   Artists sing Thailand IFF Giving Joy

10.25 – 10.35 น	  Prof. Dr. Miklos B. นักวิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งฮังการี 

			   กล่าวชื่นชมและมอบโล่สันติภาพโลก

10.25 – 10.35 am	  Prof. Dr. Miklos B., Sport Scientist from Hungary to give remarks

			   and present the World Peace Shield

10.35 – 10.40 น.	 Sir Shlomi Z. แห่งอิสราเอล กล่าวชื่นชมและมอบประกาศ 

			   “แพทย์วิถีธรรมคือมรดกล�้ำค่านานาชาติ”
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10.35 – 10.40 am.	 Sir Slomi Z. from Israel to give remarks and present certificate of		

			   announcement “Buddhist Dhamma Medicine as an Interna		

			   tional Heritage Place”

10.40 – 10.50 น.	 ดร.ใจเพชร กล้าจน กล่าวขอบคุณ

			    มอบเกียรติบัตรแก่อาคันตุกะศิลปินทั้ง 14 ประเทศ

10.40 - 10.50 am.	 Dr.Jaiphet Klajon expresses his gratitude and presents certificates 

to  			   all artists from 14 countries

10.50 – 11.30 น.	 เสร็จพิธี

			   แบ่งกลุ่มเที่ยวชมกิจการรูปธรรมแห่งบุญกิริยาวัตถุสวนป่านาบุญ

10.50 – 11.30 am	 Finish the event* Attendees split into groups to visit Suan		

			   panaboon’s concrete business of the bases of meritorious 

action

11.30 – 12.30 น.	 รับประทานอาหารสุขภาพ

11.30 – 12.30 am.	 Serving healthy lunch

12.30 น.		  อาคันตุกะศิลปินออกเดินทางไปอ�ำเภอเรณูนคร จังหวัดนครพนม

12:30 pm		  International Folklore Artists depart to Renu Nakorn,  

Nakhon Phanom Province

(หมายเหตุ : ก�ำหนดการกิจกรรม อาจมีการปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม)

(Remark : Schedules are subject to change as deem needed.)
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ค�ำกล่าวเปิดงานและบรรยายพิเศษ

เรื่อง องค์ความรู้การแพทย์วิถีธรรมและนิเวศวิทยาศาสนา

	 เรียนท่านผู้มีเกียรติที่เคารพทุกท่าน ยินดีต้อนรับท่านผู้มีเกียรติทุกท่าน สู่มูลนิธิแพทย์

วิถีธรรมแห่งประเทศไทย ศูนย์วิชาการการแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ�ำเภอดอนตาล 

จังหวัดมุกดาหาร ชีวิตทุกชีวิตล้วนต้องการความผาสุก ความผาสุกสูงสุดของชีวิตตามหลัก

การแพทย์วิถีธรรม ซึ่งน�ำมาจากค�ำสอนของพระพุทธเจ้านั้น เราได้ท�ำการศึกษาและฝึกฝน 6 

ประเด็นหลัก

	 1. การคบมิตรดี สหายดี สร้างสังคมสิ่งแวดล้อมที่ดี พระพุทธเจ้าตรัสว่า มิตรดี สหาย

ดี สังคมสิ่งแวดล้อมดี เป็นทั้งหมดทั้งสิ้นของการปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ มิตรดีคือมิตรที่มีอริย

ศีล สหายดี คือ ผู้มีอริยศีล มาท�ำสิ่งที่ดีงามร่วมกัน มีสาธารณโภคี (สมบัติส่วนกลางกินใช้ร่วม

กัน) สังคมสิ่งแวดล้อมที่ดี คือ ผู้คนในชุมชนหรือสังคมนั้น ๆ มีศีล 5 เป็นอย่างน้อย ลดละเลิก

อบายมุข มีน�ำ้ใจเกื้อกูลช่วยเหลือกัน มีวัฒนธรรมผู้น้อยเคารพผู้ใหญ่ เคารพความดีของกันและ

กัน มีเมตตาอุเบกขาในข้อด้อยข้อพร่องของกันและกัน ไม่วิวาทกัน สามัคคีกัน เป็นน�้ำหนึ่งใจ

เดียวกัน และมีสิ่งแวดล้อมที่สะอาดปลอดภัย

	 2. บ�ำเพ็ญบุญช�ำระกิเลส คือ ความชอบชัง โลภ โกรธ หลง อันเป็นรากเหง้าต้นเหตุของ
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ทุกข์ใจ ทุกข์กาย และเรื่องร้ายทั้งมวล

	 3. บ�ำเพ็ญกุศลช่วยเหลือผู้อื่น ท�ำให้เกิดผลดี คือ ผู้อื่นได้รับประโยชน์ สั่งสมเป็นวิบากดี

ในตน อันเป็นพลังที่สร้างและดูดดึงสิ่งที่ดีมาให้ตน ผลักดันสิ่งร้ายออกจากตน

	 4. ท�ำสมดุลร้อนเย็น จะท�ำให้มีโรคน้อย มีทุกข์น้อย

	 5. ท�ำอาชีพกิจกรรมการงานที่จ�ำเป็นต่อชีวิต เช่น กสิกรรมไร้สารพิษ ปุ๋ยสะอาด การ

จัดการขยะ อาหารสุขภาพ ช่าง พาณิชย์บุญนิยม สื่อสารบุญนิยม การศึกษาบุญนิยม เป็นต้น

	 6. งานวิชาการ ส�ำหรับผู้ที่มีความถนัดและสนใจ

การปฏิบัติดังกล่าว จะเกิดความผาสุกที่ดีที่สุดที่มนุษย์สามารถเข้าถึงได้จริง 5 ประการ

	 1. ไม่ว่าจะเกิดสิ่งใด ๆ จะเผชิญสถานการณ์ใด ๆ ดีหรือร้าย ใจก็เบิกบานแจ่มใสไร้ทุกข์

ไร้กังวล เพราะผลบุญที่บ�ำเพ็ญไว้

	 2. เกิดสิ่งที่ดีเกื้อกูลชีวิตได้มากที่สุด ไม่ว่าจะเป็นสุขภาพดีหรือเหตุการณ์ดี ๆ

	 3. สิ่งเลวร้ายอันเกิดจากอกุศลวิบากร้ายหลายอย่างที่ตนเคยพลาดท�ำมาในชาตินี้หรือ

ชาติก่อน ๆ ไม่เข้ามาในชีวิตตนตราบปรินิพพาน เพราะมีวิบากดีจากกุศลที่ตนได้ท�ำมาผลักดัน

สิ่งร้ายออกไปไกล

	 4. แม้มีสิ่งร้ายอันเกิดจากอกุศลที่สั่งสมเป็นวิบากร้ายบางอย่างที่ตนเคยพลาดท�ำมาใน
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ชาตินี้หรือชาติก่อน ๆ จะเข้ามาในชีวิต ก็จะเข้ามาได้น้อย เพราะมีกุศลที่ตนท�ำมาผลักดันออก

ไปได้บางส่วน และในขณะที่รับผลร้ายก็มีสิ่งดีวิบากดีจากกุศลที่ตนได้ท�ำมา คอยช่วยเหลือ 

ท�ำให้ทุกข์ทรมานน้อย

	 5. สามารถปรินิพพานได้ เมื่อต้องการดับสูญ ไม่เกิดไม่ดับอีกต่อไป

	 ส�ำหรับประเด็นสุขภาพนั้น มนุษยชาติทั่วโลกประสบกับภาวะปัญหาสุขภาพ 

	 3 ประการหลัก ได้แก่ 1. ปริมาณผู้ป่วย ชนิดและความรุนแรงของความเจ็บป่วยมี

แนวโน้มเพิ่มมากขึ้น 2. ค่าใช้จ่ายในการแก้ไขปัญหาความเจ็บป่วยเพิ่มมากขึ้น 3. ประชาชนมี

ศักยภาพในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วยตนเองน้อยลง การจัดการองค์ความรู้และการ

ด�ำเนินการที่มีอยู่ในระบบปกติ ยังไม่สามารถแก้ไขปัญหาดังกล่าวได้มากนัก กระผมจึงพัฒนา

องค์ความรู้การแพทย์วิถีธรรมขึ้น เพื่อสร้างสุขภาวะช่วยลดหรือแก้ปัญหาดังกล่าว 

	 การแพทย์วิถีธรรม เป็นการน�ำเอาจุดดีของการดูแลสุขภาพของแต่ละแผน ได้แก่ 

วิทยาศาสตร์การดูแลสุขภาพทั้ง 4 แผน คือ แผนปัจจุบัน แผนไทย แผนทางเลือกและแผนพื้น

บ้าน รวมกับหลัก 8 อ. เพื่อสุขภาพที่ดีของสถาบันบุญนิยม มาจัดการองค์ความรู้ประยุกต์ผสม

ผสานบูรณาการด้วยหลักธรรมของพุทธศาสนา และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาท

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับสภาพสังคมสิ่งแวดล้อม 

	 ในปัจจุบันได้เผยแพร่องค์ความรู้กระจายไปสู่บุคคล กลุ่มคนหรือหน่วยงานทั้งในและ

ต่างประเทศ โดยมีจุดเด่นที่เน้นการสร้างสุขภาวะ แก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ โดยใช้

สิ่งที่ประหยัดที่สุด แต่ให้เกิดประโยชน์สูงที่สุด ด้วยวิธีที่เรียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว สามารถพึ่งพา

ตนเองได้ ใช้ทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลัก ประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้ และมีความยั่งยืน โดย

สามารถสร้างความเป็นพุทธะในตนไปพร้อม ๆ กับการเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ ด้วยการสานพลัง

กับหมู่มิตรดี ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี เหมาะสมอย่างยิ่งกับการสร้างสุขภาวะ เพื่อแก้ปัญหา

สุขภาพ ณ สภาพเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ย�ำ่แย่ในปัจจุบัน แต่ละชาติพันธุ์สามารถ

พึ่งตนในการสร้างสุขภาวะ และสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้เอื้อเฟื้อเกื้อกูลให้ผู้อื่นได้สร้างสุข

ภาวะต่อไป เป็นการพัฒนางานพุทธสาธารณสุข เพื่อมวลมนุษยชาติ  

	 การแพทย์วิถีธรรมด�ำเนินการมากว่า 24 ปี มีจิตอาสาหลักกว่า 500 คน ได้ช่วยเหลือ

ประชาชนผู้รักสุขภาพกว่าสามแสนคน จากงานวิจัยในระดับปริญญาเอก โดย ใจเพชร กล้าจน 

เรื่อง “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ” เก็บข้อมูลผลสุขภาวะของผู้ป่วยที่ใช้การ

แพทย์วิถีธรรม จ�ำนวนรวม 63,399 คน สุ่มอย่างง่ายเพื่อศึกษาเชิงปริมาณ 1,542 กรณีศึกษา 

(2,316 โรค/อาการ) พบว่า 90.41 % มีสุขภาพที่ดีขึ้น วิธีการนี้ช่วยลดโรคได้ทุกโรค ไม่ว่าจะเป็น
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โรคติดเชื้อหรือไม่ติดเชื้อ โดยวิธีการนี้ช่วยลดโรคแต่ละโรค เฉลี่ย 60-90 %

การแพทย์วิถีธรรม มีข้อปฏิบัติในการดูแลสุขภาพ 9 ข้อ (ยา 9 เม็ด) ปรับสมดุลไปสู่จุดที่รู้สึก

สุข สบาย เบากาย มีก�ำลัง และปรับกลับไปกลับมาตามภาวะร้อนเย็นของผู้นั้น ณ สิ่งแวดล้อม

ปัจจุบันนั้น ๆ แต่ละคนอาจเลือกท�ำเพียงข้อใดข้อหนึ่ง หรือหลายข้อร่วมกันตามความเหมาะ

สมของแต่ละคน และสามารถใช้ร่วมกับการแพทย์แผนต่าง ๆ ได้ตามความเหมาะสมของแต่ละ

บุคคล ข้อใดที่ท�ำแล้วรู้สึกสุข สบาย เบากาย มีก�ำลัง แสดงว่าเหมาะสมกับผู้นั้น ณ เวลานั้น ควร

ท�ำต่อไป ส่วนข้อใดที่ท�ำแล้วรู้สึกไม่สุข ไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีก�ำลัง หนักตัว อ่อนเพลีย แสดง

ว่าไม่เหมาะสมกับผู้นั้น ณ เวลานั้น ควรงดเสีย ดังรายละเอียดต่อไปนี้

	 1. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุลร้อนเย็น 

	 2.  การกัวซาหรือขูดพิษหรือขูดลม ระบายพิษทางผิวหนัง	

	 3.  การสวนล้างพิษออกจากล�ำไส้ใหญ่ด้วยสมุนไพรที่ถูกกัน (อีนีมา ดีท็อกซ์)

	 4.  การแช่มือแช่เท้าหรือส่วนที่ไม่สบายในน�้ำสมุนไพร

	 5. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร 

	 6.  การออกก�ำลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร ที่ถูกต้อง

	 7.  การรับประทานอาหารปรับสมดุลร้อนเย็น

	 8.  ใช้ธรรมะ ละบาป บ�ำเพ็ญกุศล ท�ำจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดีสหายดี สร้างสังคมสิ่ง		

	 แวดล้อมที่ดี 

	 9. รู้เพียรรู้พักให้พอดี

	 รายละเอียดต่าง ๆ ขอเชิญท่านศึกษาเพิ่มเติมได้ในช่วงเวลาต่อไป ขอบคุณครับ

	 ค�ำกล่าวขอบคณุและมอบเกียรติบัตรแก่อาคนัตุกะศลิปินทัง้ 14 ประเทศ 

	 ขอขอบคุณท่านผู้มีเกียรติทุกท่าน ที่ให้เกียรติมาเยี่ยมเยียนมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่ง

ประเทศไทย ศูนย์วชิาการการแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อ�ำเภอดอนตาล จงัหวัดมุกดาหาร 

หวงัว่าท่านจะพอได้รับประโยชน์จากการมาเย่ียมเยยีนเราในครัง้น้ีบ้าง และเม่ือมีโอกาส ขอเรยีน

เชญิท่านกลับมาเยีย่มเยยีนเรียนรู้กบัเราอกี เรามีความยนิดต้ีอนรับทกุ ๆ ท่านเสมอ 

	 ท้ายนี้ ขอเป็นก�ำลังใจให้ทุกท่านประสบความส�ำเร็จในการสร้างความผาสุกที่แท้จริงให้

กับตนเองและคนที่ท่านปรารถนาดี และขอมอบเกียรติบัตรในการสัมมนาการแพทย์วิถีธรรมใน

ครั้งนี้ให้กับทุกท่าน ขอบคุณครับ
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Opening Speech and Special Buddhist Lecture 

Subject: Buddhist Dhamma Medicine and Ecology 

	 Peaceful greetings to all of our visitors. Welcome to the Buddhist Medi-

cine Foundation of Thailand here at the Buddhist Dhamma Medicine Academy in 

Suanpanaboon (Buddhist community), the district of Dontan in Thailand’s Mookdahan 

Province.  

	 All living beings wish for peace and happiness. Ultimate peace and happi-

ness, according to the Buddhist Dhamma Medicine principles, have been applied 

from the teachings of Lord Buddha, Lord Bhodisattava, The Late King Rama the 

9th, and Por Kruu Samana Bhothirak in which we have studied and practiced. 

These practices are divided into 6 different core subjects as follows:
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	 1. Surrounding oneself with good companions to establish a wholesome 

social environment. As the Lord Buddha said, “Good friends, good companions 

and social surrounding are the core pathways to end sufferings. Good friends mean 

those one who observe the Buddha's precepts. Good companions, likewise, are 

the one who help contribute to communities and share their collective resources 

with one another. A good social environment refers to the people in the community 

or society that observe the five Buddhist precepts, at the basic least. Those 

shall refrain from evil vices while being kind to one another, having respect for 

the elderly, having compassion towards other’s shortcomings, abstaining from  

disputes, practicing kindness and living in harmony as one, and having a clean 

and sound environment.”

	 2. Making merit by purifying your mind: Kilasa means hatred, greed and  

delusion, which are the root causes of suffering for the mind and body, as well 

as other adversities in life. 

	 3. Making merit in supporting others, meaning that others will benefit from 

your deeds as a positive result. This will yield the collective karma upon oneself, 

which will strengthen the spirit and attract positive energy, while warding off the 

negative. 

	 4. Balancing the cold and hot elements. This will lessen suffering and re-

duce any ailments.

	 5. Practice in vocations that are essential to daily living. This can be, for example, 

through organic farming, organic fertilizers, waste management, healthy eating, 

as well as through occupational meritalism, whether it be in sales, communications  

or education.

	 6.Academic works for those who have the skills and interest.  Such practices 

will bring humans a peaceful and fulfilled life, and yield five attainable outputs 

as follows:

Come what may, good or bad, the mind will be light and free of worries as a 

result of a constant merit practicing.

	 1. Great things will happen in your life that will overflow, whether it be 

good health or other prospects in life.  
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	 2. Any sin we may have committed in the previous or current life shall not 

affect us, from now until hereafter in Nirvana as the consequences of our merits will 

shield us from setbacks and suffering.

	 3. Although we face great affliction as a consequence from our past sins 

committed, whether in our current or past lives, such suffering will not be in 

great significance, as our past merits can help assuage some of the difficulties. 

While we face the negative consequences, our good deeds can help alleviate the 

suffering.  

	 4. One can attain Nirvana, no more birth or death.

	 As for health issues, mankind throughout the world are facing three major prob-

lems. First is the number of patients, the illnesses and its severity that are on 

the rise. Secondly, the increase of medical costs, and lastly, the public have less 

ability in handling their own health issues.  The current knowledge management 

approach and administration in its conventional course has managed to tackle 

those problems, but only partially. Thus I have developed the “Buddhist Dham-

ma Medicine” to support healthfulness and alleviate the problems mentioned. 

Buddhist Dhamma Medicine is an integration of the four popular practices from 

different approaches in health science; modern medicine, traditional Thai medicine 

alternative medicine and local medicine, together with the Eight Elements of  

Holistic Health of Boonniyom Institute.  In addition, such body of knowledge is  

further combined with Buddhist teachings, while applying the Sufficiency Economy 

Principle of His Majesty the King Rama IX to Thailand’s environment and society.

Such knowledge and information have been disseminated to individuals, groups 

and agencies, both domestic and international with its main objective in creating  

wellness, providing solutions to health problems at its root cause through 

the most cost-effective methods that yield the highest benefits. The technique 

should be simple, fast-acting while being self-reliant through found local  

resources. It should also be applicable to the ways of life, sustainable and, at the 

same time, cultivate Buddhism within ourselves while contributing to humanity. 

	 It is vital for us to join hands with good friends, in good society and  
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environment, in order to create wellness and heal ailments, particularly in this 

day and age where the socioeconomic factors can be catastrophic.  Each country 

shall become self-reliant in creating wellness and transferring knowledge to help 

others, using Buddhism in developing community healthcare for humankind. 

	 The Buddhist Dhamma Medicine has been operating for 24 years, with 

more than 500 volunteers that have provided help to the health-conscious 

public of more than 300,000 people. From the doctoral researches of Dr. Jaiphet 

Klajon on “Volunteers of Buddhist Dhamma Medicine for Humanity,” the work 

collects the health and wellness data of 63,399 ailing patients that have practiced 

the Buddhist Dhamma Medicine.  The database was conducted through random 

sampling of 1,542 cases with 2,316 diseases and symptoms. The research finds 

that 90.41% of the sampled cases have had improved health conditions and a 

decrease in illnesses, both in patients with communicable diseases and patients 

with non-transmittable diseases. This practice has proven to reduce up to 60-
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90% of ailments. 

The Buddhist Dhamma Medicine embraces the principle of “The Nine Pills” to 

help regulate the body and help patients experience joy, comfort, weightlessness 

and also strength. The methods will shift accordingly by balancing hot and cold 

elements to the state of the patient’s body and his/her environment.  Each 

person may choose to practice only one technique, or multiple techniques  

depending on the requirements of each individual. Any techniques that result in 

joy, comfort, weightlessness and increased energy indicate that the technique is 

agreeable with them, and they should continue to do so.  Any methods or techniques 

that yield discomfort, stress and fatigue should be skipped, as it is not the fitting 

approach to their healing process.  

The methods are as follows:

	 1. Taking herbs to regulate balance between hot and cold.

	 2.  Gua Sha (Skin Detoxification) or dermal scraping for detoxification.

	 3.  Detoxification of the colon (enema) with herbs. 

	 4.  Soaking hands and feet in herbal solutions.

	 5. Using herbal concoction as mask on the skin, as drops, as compress,

	 steaming or bathing.  

	 6. Using suitable forms of exercise,mAcupressure or Yoga.

	 7. Consuming food by adjusting hot or cold elements for balance.

	 8. Using Dhamma to purify your mind, abstain from sins, associate with 

good companions and contribute to goodsociety and environment.

	 9. Finding balance between work and rest. For more details of the Nine 

Pills, please examine together in the next session. Thank you. 

Thank you speech and proclamations presentation to 

the 14 international honorary guests

	 I would like to thank our distinguished guests. It is an honor to have you 

here to visit the Buddhist Medicine Foundation of Thailand, at the Buddhist 

Dhamma Medicine Academy in Suanpanaboon, Dontan District in Mookdahan 
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Province.  We truly hope that you would benefit from your visit with us.  

If chance allows, we do invite you to please come back, while we share some 

more notes and insights with you again, as you are always welcome here at this 

place. 

	 Lastly, I would like to send my thoughts and support to you all. May 

you and your loved ones attain true happiness and fulfillment. I would like to 

present this proclamation to the attendees of the Buddhist Dhamma Medicine.  

Thank you. 

Speech and special lecture

	 Knowledge about Buddhist Dhamma Medicine and Buddhist ecology La-

dies and Gentlemen, welcome to the Buddhist Medicine Foundation of Thailand, Suan-

panaboon Buddhist Dhamma Medicine Academic Center, Dontan District, Mukdahan 

Province. 

Everybody wants Happiness. To reach ultimate happiness in accordance with 

Dhamma way in medicine, we have practiced 6 principle methodologies from 

Lord Buddha’s Teaching, His Majesty King Rama The nine, Por Kruu Samana 

Bhothirak and all levels of Bhothisatta.

	 1. Association with good friends, accompanying with good companions  

including creation of good environment and good society. Lord Buddha said 

that good friends, good companies, good environment and good society support 

practicing to be free from suffering. Good friends are persons who observe Noble 

Buddhist precepts. Good companies are persons who observe Noble Buddhist 

precepts and join together doing good mission. Sharing common good is one 

of the Buddhist concepts. Good environment and good society means that the 

community members should observe at least five Buddhist precepts on a regular 

basis. In addition to them, it’s necessary to abstain from the 6 worst vices, which 

are: 1. Alcohol and other addictive substances, 2. Nightlife, 3. Entertainment.  

4. Gambling, 5. Association with bad companions, 6. Laziness (or idleness). 

Members of Buddhist community are expected to rely on and help each other, 

mutual respect of each other, specifically elderly people, practice loving kindness 
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and equanimity in weaknesses and mistakes of each other, no quarrel, live in 

harmony and be cooperative, and maintain a clean and safe environment.

	 2. Making merit by getting rid of defilement. That is undue preference, 

hatred, greed, anger, ignorance which cause mind and physical suffering and 

create various kinds of bad situations.

	 3. Making merit by helping others. This causes good results, provides benefits 

to others. Thus we collect good results, which creates energy to pull good element to 

us and push bad element away.

	 4. Balancing hot and cold. This will reduce deceases and suffering.

	 5. Working for the necessities of life. Such as organic farming, using clean 

fertilizers, practicing waste disposal management, preparing food for health, 

volunteering as technician, assisting in business development, mass communication, 

education, and so on all in terms of making merit.

	 6. Academic work: Suits for those, who have got higher education, are skillful 

and interested in intellectual work. 

The activities listed above will yield in the 5 aspects of the highest happiness 

which human being can reach. They are listed below.

	 1. Whatever happens to you, any situations you may face - good or bad, 

your mind will still be happy. No suffering, no worrying due to the merit which 

you have gathered.

	 2. Best happenings will come to your live, such as good health or good 

situation.

	 3. Bad happenings which are results of your bad gamma (karma) will not 

attack you.  You may reach even Nirvana due to the energy of your all good 

deeds.

	 4. Even the bad deeds which you did in this life and/or in the past lives 

will harm you less due to the energy of merit you have accumulated. Your merit 

will push out a part of the consequences caused by your bad deeds. Even in 

the case you are getting bad results, however, your good merit will help you to 

reduce suffering.
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	 5. You can reach Nirvana when you don’t want to be reborn again.

	 For the issue of health, mankind all over the world are facing health 

problems in 3 aspects. First, increasing in numbers of patients and the degree of 

serious deceases. Second, higher medical expenditures. And third, people have 

less potential to solve their health problems by themselves. The medical 

science practices cannot solve all the problems yet. Thus I have developed “Buddhist 

Dhamma Medicine” to reduce or solve certain health problems, and enhance 

health in general.

	 Buddhist Dhamma Medicine is the integration of strong points from differ-

ent kinds of healthcare methodologies, which are four healthcare sciences:  1) 

modern, 2) traditional Thai, 3) alternative and local medications, and 4) combi-

nation with Eight Elements of Holistic Health of Boonniyom Institute, Buddhism 

Dhamma and Sufficiency Economy Principle of His Majesty the King, Rama IX, 

appropriately applied to Thai environmental society.

At present, the Buddhist Dhamma Medicine (BDM) is disseminated to interested 

individuals and groups as well as domestic and international organizations. The 

outstanding points of this BDM are: 1) to focus on creating well-being, 2) identifying, 

correcting and minimizing the roots of certain health problems by using the most 

economical but highly beneficial approaches. 

	 3) this is done by using simple techniques, which give quick results, 

being self-sufficient, and use mainly local resources. It can be applied to the 

present way of life to make it more sustainable and healthier. You may be even 

able to reach enlightenment meanwhile you can help mankind by cooperating 

power of good friends in good environment and society. This is typically suitable 

for well-being creation. Each ethnic group can depend on oneselves in creating well-

ness and transferring knowledge to help others for the creation of wellness. It is 

the development of Buddhist healthcare for mankind.

This is typically suitable for well-being creation. Each ethnic group can depend 

on itself in creating wellness and transferring knowledge to help others for the 

creation of wellness. It is the development of Buddhist healthcare for mankind.
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	 Buddhist Dhamma Medicine has taken action for more than 24years. Main 

volunteers are more than 500 persons. We helped more than three hundred 

people who concern with well-being In accordance with the research in doctoral 

degree by myself, topic “Buddhist Medical Volunteers for Humankind” I collected 

the result of well-being data from the ill persons who used Buddhist Dhamma 

Medicine, total 63,399 persons. Random sampling for quantitative research 1,542 

cases (2,316 diseases/symptoms) I found that 90.41 % were in better health. This 

methodology can reduce all kinds of illness, no matter infectious diseases or 

non-infectious diseases .Each disease had been reduced 60 - 90 % in average.

For healthcare, there are 9 principles in Buddhist Dhamma Medicine. 

Do balancing body and soul to the point of feeling happy, relax, light, energetic 

and can adjust hot and cold condition of oneself among the exact environment. 

Each person can select only one principle or more in accordance with his or her 

appropriate condition. Moreover, one can join this methodology to other medical 

science. Having done any principle, one feels happy, relax, light, energetic, it 

means that it works, then go on doing it. If one tries any principle which makes 

one being unhappy by not being relax, not light, no energy, heavy, being tired, it 

means that, it is not appropriate at that time. Stop doing it.

The 9 principles of Buddhist Dhamma Medicine are as follows:

	 1. Taking herbs which can balance hot and cold condition.

	 2.  Gua sha, a natural, alternative therapy by scraping your skin with a massage 

tool to improve your circulation, bad element will be released through your skin.

	 3.  Colon detoxification with appropriate herbs.

	 4.  Soaking hands and feet which are not in good condition in herbal water.

	 5.  Herbal body wrap, rub, ears and eyes drop, massage with a hot compress 

containing medicinal herbs, sauna, bath, scrub with medicinal herbs.

	 6.  Exercise, reflexology, yoga, meridian exercise in correct way.

	 7.  Taking food for balancing hot and cold condition.

	 8. Practice Dhamma, getting rid of vices, meritorious practice, mind pu-

rification, accompanying with good friends and good companions, creation of good 

environment and good society.
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	 9. Working and resting balance.	

For more detail, please follow the training in the next period. Thank you.

Thankful Speech and Certification Ceremony

	 Ladies and Gentlemen, profoundly thank to all of you who give honor  to 

us by visiting this place. I hope that you will get benefit from this visiting, you are 

more than welcome to visit our place again.

	 Finally, will power to all of you for your succeed in happiness creation to 

yourselves and ones who you give best wish. May I respectfully give you the cer-

tificates for this seminar. Thank you.
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อาหารเป็นยา.. อาหารเป็นหนึ่งในโลก

การที่เราจะมีสุขภาพที่ดี เราเริ่มต้นจากอาหาร อาหารเป็นรากฐานของการมี

สุขภาพที่ดีตลอดชีวิตมนุษย์ การบริโภคอาหารที่ถูกสมดุลร้อนเย็น ช่วยท�ำให้การท�ำงานของ

ร่างกายมีประสิทธิภาพ อาหารตามหลักแพทย์วิถีธรรมนั้น เป็นอาหารแนวธรรมชาติบ�ำบัด 

ปรับสมดุล รักษาโรค ย่อมเกิดผลดีต่อสุขภาพท�ำให้ร่างกายมีความเจ็บป่วยน้อย ความ

ล�ำบากกายน้อย เบากาย มีก�ำลัง เป็นอยู่ผาสุก

พลงัชีวิตเป็นพลังพเิศษ 
	 ถ้าพลังชีวิตได้สัมผสัอาหารท่ีสมดุลร้อนเยน็ พลงัชีวติจะสร้างความรูส้กึสบาย เบากาย 

มกี�ำลงัขึน้มาแต่ถ้าสัมผสักบัร้อนเย็นท่ีไม่สมดุลพลงัชวีติจะสร้างความรูส้กึไม่สบาย ไม่เบากาย 

ไม่มีก�ำลัง อ่อนเพลีย หนักตัวขึ้นมา เพราะพลงัชวีติต้องเสยีพลงัดนัเอาพษิออก แล้วสร้าง

ความรู้สึกไม่สบายขึ้นมาในชีวิตของเรา ดังนั้นหากเรากินอาหารที่ไม่ถูกกัน ร่างกายกจ็ะเกดิ

อาการไม่สบายอยู่ตลอดเวลา ยิ่งกินไม่ถูกกันนานวันเข้าก็ยิ่งแย่ กล้ามเนื้อก็ต้องพยายาม

เกร็งตัวบีบเอาพิษออก พยายามดันออก ผิดโครงสร้าง โครงรูป เลอืดลมกไ็หลเวยีนไม่สะดวก 

ร่างกายก็แย่นี่เป็นตัวหลักที่ส�ำคัญ ผู้ใดต้องการความแข็งแรง ไม่ปฏิบัติเรื่องอาหาร ให้ถูก

ต้องจะไม่ส�ำเร็จเลยถ้าปฏิบัติเรื่องอาหารให้ถูกต้อง แต่เรื่องอื่นท�ำได้บ้างไม่ได้บ้าง ก็ยังท�ำให้

หลายท่านแข็งแรงไปได้ หายโรคไปได้
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 คู่มืออาหารแพทย์วิถีธรรม

อาการไม่สบายตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

1. อาการของภาวะร่างกายร้อนเกิน

2. อาการของภาวะร่างกายเย็นเกิน

3. อาการของภาวะร่างกายร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน

4. สาเหตุร้อนตีกลับเป็นอาการเย็น (เย็นหลอก)

5. สาเหตุเย็นตีกลับเป็นอาการร้อน (ร้อนหลอก)

อาการหรือโรคที่เกิดจากภาวะไม่สมดุล
แบบร้อนเกิน
	 อาการหรือโรคท่ีเกิดจากภาวะไม่สมดุลแบบร้อน
เกิน สามารถใช้อาหารปรับสมดุล และการฝึกจิตบ�ำบัด
หรือบรรเทาได้มีดังต่อไปนี้
1.ตาแดง ตาแห้ง แสบตา ปวดตา ตามัว ขี้ตาข้นเหนียว
หรือไม่ค่อยมีขี้ตา หนังตาตก ขนคิ้ว-ร่วง ขอบตาคล�ำ้
2.มีสิว ฝ้า
3.มีตุ่มแผลในช่องปากด้านล่าง ร้อนในช่องปาก เหงือก
อักเสบ
4.นอนกรน ปากคอแห้ง ริมฝีปากแห้งแตกเป็นขุย
5.ผมร่วง หงอกก่อนวัย มีรังแค รูขุมขนขยายโดย
เฉพาะบริเวณหน้าอก คอ ทั้งด้านหน้าและด้านหลัง
6.ไข้ขึ้น ปวดหัว ตัวร้อน ครั่นเนื้อครั่นตัว
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7. มีเส้นเลือดขอด ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

เส้นเลือดฝอยแตกใต้ผิวหนัง พบรอยจ�้ำเขียวคล�้ำ

8. ปวดบวมแดง ร้อนตามร่างกายหรือตามข้อ

9. กล้ามเนือ้เกรง็ค้าง กดรู้สกึเจบ็ เป็นตะครวิบ่อย ๆ 

10. ผวิหนงัปกตคิล้ายมรีอยไหม้ เกดิฝีหนอง น�ำ้เหลอืง

เสยีตามร่างกาย

11. ตกกระสีน�้ำตาลหรือสีด�ำตามร่างกาย

12. ท้องผูก อุจจาระแข็งหรือเป็นก้อนเล็ก ๆ คล้าย

ขี้แพะ บางครั้งมีอาการท้องเสียแทรก

13. ปัสสาวะปริมาณน้อย สีเข้ม ปัสสาวะบ่อย แสบ

ขัด ถ้าเป็นมาก ๆ จะเป็นสนี�ำ้ล้างเนือ้ หรอื มีเลอืด

ปนออกมากบัปัสสาวะด้วย มักลุกปัสสาวะช่วงเที่ยง

คืน-ตี 2 (คนที่ร่างกายปกติสมดุล จะไม่ลุกปัสสาวะ

กลางคืน)

14. ออกร้อนท้อง แสบท้อง ปวดท้อง บางครั้งมี

อาการท้องอืดร่วมด้วย (ท้องอืด แต่เดิมเป็นภาวะ

เย็นเกิน ปัจจุบันเกิดจากภาวะร้อนเกิน)

15 .ผิวหนังมีผื่น ปื้นแดง คันหรือมีตุ่มใสคัน

16 .เป็นเริม งูสวัด สะเก็ดเงิน โรคหนังแข็ง

17. หายใจร้อน เสมหะเหนียวข้น ขาวขุ่น สีเหลือง

หรือสีเขียว บางทีมีเสมหะพันคอ ไอ

18. โดยสารยานยนต์มักอ่อนเพลีย และหลับขณะ

เดินทาง

19 .เลือดก�ำเดาออก

20. มักง่วงนอนหลังกินข้าวอิ่มใหม่ ๆ

21. เป็นมากจะยกแขนขึ้นไม่สุด ไหล่ติด

22. เล็บมือเล็บเท้าขวางสั้น ผุ ฉีกง่าย มีสีน�้ำตาล

หรือด�ำคล�้ำ อักเสบบวมแดงที่โคนเล็บ เล็บขบ

23. หน้ามืด เป็นลม วิงเวียน บ้านหมุน คลื่นไส้ 
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อาเจียน มักแสดงอาการเมื่ออยู่ในที่อับหรืออากาศร้อนหรือ
เปลี่ยนอริยบทเร็วเกิน หรือท�ำงานเกินก�ำลัง
24.	  เจ็บเหมือนมีเข็มแทง หรือไฟฟ้าช็อต หรือร้อนเหมือน
ไฟเผาตามร่างกาย
25.	 อ่อนล้า อ่อนเพลีย แม้นอนพักก็ไม่หาย
26.	 รู้สึกร้อนแต่เหงื่อไม่ออก
27.	 เจ็บปลายลิ้น แสดงว่าหัวใจร้อนมาก ถ้าเป็นมาก ๆ 
จะเจ็บแปล๊บที่หน้าอก อาจร้าวไปแขน
28.	 เจ็บคอ เสียงแหบ คอแห้ง
29.	 หิวมาก หิวบ่อย หูอื้อ ตาลาย ลมออกห ูหูตึง
30.	 สะอึก
31.	 ส้นเท้าแตก เจ็บ อักเสบ รองช�้ำ  ออกร้อน บางครั้ง
เหมือน ไฟช็อต
32.	 เกร็ง ชัก
33.	 โรคท่ีเกดิจากภาวะไม่สมดลุแบบร้อนเกิน เช่น โรคหัวใจ 
หวดัร้อน ไซนสัอกัเสบ หลอดลมอกัเสบ กล่องเสยีงอกัเสบ 
ตบัอกัเสบ กระเพาะอาหารและล�ำไส้อกัเสบ ไทรอยด์เป็นพษิ 
รดิสดีวงทวาร มดลกูโต ตกขาว ตกเลอืด ปวดมดลกู หอบหดื 
ไตอกัเสบ ไตวาย นิว่ในไต  นิว่กระเพาะปัสสาวะ นิว่ถงุน�ำ้ดี 
กระเพาะปัสสาวะอกัเสบ ไส้เลือ่น ต่อมลกูหมากโต โรคเกาต์ 
ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน เนือ้งอก มะเรง็ พษิของแมลง
สตัว์กดัต่อย เป็นต้น (ใจเพชร กล้าจน. 2554 : 66-68)
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วัตถุดิบ:-
		  ข้าวสุก 2 ถ้วย

		  สับปะรด 2 ชิ้น

		  มันม่วง 1/2 ถ้วย

		  ต้นหอม 1-2 ต้น

		  บวบ  ครึ่ง ถ้วย

		  เกลือเล็กน้อย

วิธีท�ำ:-
ตั้งไฟ ใส่น�ำ้ หรือน�ำ้มันเล็กน้อย ใส่สับปะรด 

มันม่วง บวบที่หั่นไว้ ลงผัด จนสุกใส่ข้าวลงผัด 

ใส่เกลือ ผัดคลุกเคล้าให้เข้ากันตักเสริ์ฟ

ข้าวผัดสับปะรด
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เรื่องเล่าจากภูผา

	 ช่วงเดือนกุมภาพันธ์ ในจังหวัด
เชียงใหม่ยังอยู่ในช่วงฤดูหนาว ครั้งนี้แพทย์
วิถีธรรมสัญจรได้มโีอกาสมาจดักจิกรรมค่าย
สุขภาพที่ภูผาฟ้าน�้ำ อ�ำเภอแม่แตง จังหวัด
เชียงใหม่ เมื่อวันที่ 3 - 7 กุมภาพันธ์ 2562 
	 หลั งจากมีการพัฒนาพื้นที่ และ
ร วมพลจิ ตอ าสา ท่ี ผ ่ า น ไป เมื่ อ เ ดื อน
ธันวาคม ปี 2561 อากาศครั้งนี้หนาวกว่า
ครั้งก่อนมาก อุณหภูมิในตอนเช้า จะอยู่

ประมาณ 6-10 องศา ในอากาศท่ีหนาวเหน็บใน
ยามเช้าเช่นนี้ กลับกลายเป็นเสน่ห์และสีสันของการ 
จดัค่ายสขุภาพไปเลยกว่็าได้ เราได้ใช้วชิาการปรับสมดลุ
ร้อนและเย็นไปพร้อม ๆ กนั ทกุ ๆ เช้าเราจะมีการ
สร้างความอบอุ่นให้ร่างกายด้วยการออกก�ำลังกายท่า 
ซุปเปอร์พาวเวอร์ เพื่อเรียกให้เลือดลมเดินสะดวก 
เดินเร็ว โยคะ ดื่มน�ำ้สมุนไพรฤทธิ์เย็นผ่านไฟ ผิงไฟ
กลางลานกองไฟที่มีไว้บริการตลอด 24 ชั่วโมง เพื่อ

ออกก�ำลังกาย ท่าซุปเปอร์พาวเวอร์ เป็นประจ�ำ

สมรรถนะของร่างกายจะดีมาก จะฟื้นทุกระบบ

ช่วยกันการฝึกให้ประโยชน์สูงสดุใช้เวลาน้อยสดุ ใช้

จ�ำนวนครัง้น้อยสดุ ได้พลงัมากสดุ มเีทคนคิส�ำคญั

ก็คอืว่า ขณะทีใ่ช้แรง ท่าไหนทีใ่ช้แรงมากทีส่ดุให้

หายใจออก จงัหวะผ่อนแรงทีใ่ช้แรงน้อยให้หายใจ

เข้าเวลาใช้แรงหายใจออก เพือ่ให้ล�ำบาก ใช้พลงั

สงูสดุ แต่ต้องใช้ก�ำลงัมากทีส่ดุ จะแกร่งทีสุ่ด ชวีติจะ

สร้างเซลล์มาสูค้วามล�ำบาก เซลล์จะแขง็แรงทีส่ดุ

เวลาวิดพ้ืนนอกจากได ้ เส ้นลมปราณแขนคุม

อวัยวะภายในทั้งหมด จะได้พลังของปอดของหัวใจ

เป็นหลัก จะเสริมปอดหัวใจจะแข็งแรง จะอึดจะทน

เวลาซิพอัพ ได้อวัยวะในช่องท้องและความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อส่วนบนตั้งแต่สะดือขึ้นมา จะได้ความ

แข็งแรงของอวัยวะภายในทั้งหมดเลย

เวลาตีปลาวาฬได้อวัยวะในช่องท้องและความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อส่วนบนตั้งแต่สะดือลงมา ได้กล้าม

เนื้อได้ความแข็งแรงของท้องและอวัยวะในช่องท้อง

ทั้งหมดเป็นหลัก รวมท้ังความแขง็แรงของสะโพกได้ขา
วิธีปฏิบัติ

ท่าวิดพื้น ให้หายใจเข้าให้เต็มที่ก่อนจะดันตวัขึน้ไป  

จงัหวะขึน้จะใช้พลงัเยอะทีส่ดุ เราผ่อนลมหายใจออกเลย

ท่าซิพอัพ งอเข่า ก่อนจะยกขึ้นให้หายใจเข้าให้เต็มที่ 

เวลายกล�ำตัวขึ้นไปให้หายใจออก 

ท่าตีปลาวาฬ เวลายกขาขึ้น ก็ให้หายใจเข้าเต็มที่ 

เวลายกขาลงให้ค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจ 

กล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะดันพิษออกได้ดี ดูดประโยชน์

มาเลี้ยงเซลล์ได้ดี ส่งพลังไปช่วยที่อื่นได้ด้วย

ขวัญดินไพร

ท่าวิดพื้น

ท่าซิพอัพ

ท่าตีปลาวาฬ
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ปรับสมดุลร่างกายให้เหมาะกับภาวะอากาศที่เป็นอยู่ 
	 เสน่ห์อีกอย่างหนึ่งคือ ผักท้องถิ่นที่ไม่ได้หากินได้
ง่าย ๆ จะมีให้เราได้กินเพียงปีละครั้งในหน้าหนาวเช่นนี้ 
เป็นโอกาสดีของชาวค่ายและพวกเราจิตอาสาจะได้เรียน
รู้ร่วมกัน ผักที่หาได้ง่ายจะเป็นผักที่มีพลังชีวิตเหมาะกับ
การน�ำมาปรับสมดุลร่างกาย อาจารย์หมอเขียวพาพี่น้อง
จิตอาสาและชาวค่ายไปศึกษาและเก็บผักท้องถิ่นท่ีเกิด
ขึ้นตามแหล่งธรรมชาติ อาทิ ผักช่วยชาติ (ผักกาดนา) 
ผักเพื่อนพริก (ผักชีพริก/ชู้พริก), ผักช่วยชีพ (ผักปืนยัด
ไส้) และผักกู๊ด (ผักกูด) ผักแต่ละชนิดเป็นผักที่ลวกหรือ
ผัดแล้วรสชาติดีมาก เมื่อเก็บผักเสร็จ ชาวค่ายก็มาช่วย
กันล้างแล้วน�ำมาผัดใส่กระเทียมน�ำ้มันเล็กน้อย ตามด้วย
เกลือ แค่นี้ก็อร่อยแบบมีสุขภาพของเราแล้ว กินพร้อม
กับข้าวต้มร้อน ๆ  กลางแสงแดดอุ่น ๆ  ในยามเช้าเป็นการ
เพิ่มความร้อนและปรับสมดุลให้กับร่างกายเป็นอย่างดี 
เรียกว่าใช้ธรรมชาติปรับสมดุลให้กับร่างกาย
	 กิจกรรมอีกอย่างท่ีดูจะเป็นวัฒนธรรมของแพทย์
วิถีธรรมก็คือ ตลาดวิถีธรรม ตลาดเพื่อการแบ่งปันเรามี

โรงบุญมังสวิรัติอาหารแจกฟรี สินค้าราคาต�่ำกว่า
ท้องตลาดมาจ�ำหน่าย ในครั้งนี้มีชาวปกาเกอะญอ 
ประมาณ 100 กว่าท่าน ได้น�ำ ผัก พืช ที่พวกเขาได้
ปลูกแบบไร้สารพิษ น�ำมาแลกกับสินค้าในตลาดวิถี
ธรรม สินค้าส่วนใหญ่ที่ชาวปกาเกอะญอน�ำมา แลก
คือ น�้ำมันพืช น�้ำตาล และสนิค้าอปุโภค บรโิภคอืน่ ๆ 
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ซึง่ชาวปกาเกอะญอได้พดูคยุกนัว่า ถกูมาก ๆ 
นอกจากที่จะมาแลกเปลี่ยนสินค้ากันแล้ว 
ชาวปกาเกอะญอ ก็สนใจเรียนรู้การดูแล
สุขภาพแพทย์วิถีธรรม ได้มาทดลองแช่มือ 
แช่เท้า และสอบถามการดูแลสุขภาพจาก
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม
 	 วันสุดท้ายของค่าย เราได้มีโอกาส
พูดคุยกับชาวค่ายหลาย ๆ ท่าน แต่ละ

ท่านก็มีความในใจและความประทับใจ
ในมุมต่าง ๆ มาเล่าสู่กันฟัง ค่ายสุขภาพ
ภูผาฟ้าน�ำ้ อ.แม่แตง จ.เชียงใหม่ เป็นการ
จัดค่ายสุขภาพครั้งแรกของปี มีผู้สนใจรวม
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมประมาณ 160 คน 
ค่ายนี้มีเด็ก ๆ  ที่ตามคุณแม่มาเข้าค่ายเรียน
รู้สุขภาพ เราลองไปฟังความรู้สึกเด็ก ๆ กัน
นะคะว่า เด็ก ๆ รู้สึกกันอย่างไรในค่ายนี้
#น้องเดวิท : สนุกที่ได้เล่นกับเพื่อน ๆ ใน
ค่ายครับ
#น้องยูมิ : อายุ 10 ขวบ มาค่ายเป็นครั้ง
ที่ 4 ตามคุณแม่มาค่ะ ชอบอาหารที่นี่อร่อย
ค่ะ และชอบตอนพระเทศน์ เรื่องเล่าสนุกดี
ค่ะ (ท่านสมณะฟ้ารู้ เมตตาแสดงธรรม ทุก
เย็นท่ามกลางกองไฟ)

#น้องมิกกี้ : อายุ 11 ขวบ มาค่ายเป็นครั้ง
ที่ 8 ผมมาค่ายกับคุณแม่เคยมาที่นี่หลาย
ครั้งมาตั้งแต่รถยังเข้าไม่ได้ต้องเดินเข้ามา
ครับ ผมชอบอาหารที่นี่ ชอบการเดินเร็ว 
ชอบฟังพระเทศน์ ชอบกิจกรรมเก็บผักครับ
#แล้วมาตั้ง 8 ครั้ง ท�ำยา 9เม็ดอะไรไป

น้องยูมิ คุณแม่ น้องเดวิท

น้องมิ๊กกี้ กับคุณแม่
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บ้างแล้วครับ
ผมท�ำดท็ีอกซ์  กนิน�ำ้คลอโรฟิลล์  กนิน�ำ้ปัสสาวะ 
ฟังธรรมะ ไม่กนิเนือ้สตัว์ พอกหน้า แช่มือเท้า แล้วก็ 
กวัซาครบั  ส่วนคณุแม่ บอกประทบัใจกบัความ
เป็นกนัเองของทกุ ๆ คน
	 ชาวค่ายอีกท่านที่ผู้เขียนประทับใจ

ในการต่อสูก้บัความทกุข์กาย ทกุข์ใจ หลงัได้
ฟังธรรมะ รกัษาโรค ความกงัวลใจกห็ายไป 
ยาแก้ปวดหัวท่ีต้องกินหลังถูกหมอก�ำหนด
ชะตาชีวิตว่าเส้นเลือดในสมองจะมีโอกาส
แตกอีกคร้ัง พอมาเข้าค่ายได้ฟังธรรมะ 
ปรับสมดุลกายใจด้วยเทคนิค 9 ข้อ ได้
พลงัจากเพือ่น ๆ ท�ำให้เธอมกี�ำลงัใจและมัน่ใจ
ในหนทางการดแูลสุขภาพตามหลักการแพทย์
วถิธีรรม
คุณจันทร์วิภา จิตด�ำรงค์ 
#อาการเจ็บป่วยก่อนมาเข้าค่าย
ตอนอายุ 35 ปี เคยเส้นเลือดในสมองแตก 
จ�ำใครไม่ได้ ประมาณ 2 วัน ควบคุมการพูด
ไม่ได้ ปากเบี้ยว แขนขาขวาเป็นอัมพฤกษ์ 
ลืมการพูดว่าจะพูดอย่างไร รักษาตัวด้วย
แพทย์แผนต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็นหมอฝังเข็ม กด
จุดต่าง ๆ อาการก็พอดีขึ้นจากที่ไม่สามารถ
ช่วยเหลือตัวเองได้เลยแม้แต่เวลาขับถ่าย
ประมาณ 3 ปี หมดเงินไป 2,000,000 กว่า
#มาค่ายได้ยังไง
ส่วนตัวเคยได้ยิินมานานแต่ไม่ได้สนใจมีคน
แนะน�ำมา ทีแรกว่าจะไม่มา รักษามาเยอะ
แล้ว เข็ด อะไรไม่รู้ดลใจให้มา
#สิ่งที่ประทับใจ
ประทับใจความเป็นอยู่ พอได้พูดคุย คนนั้น
ก็ป่วยคนนี้ก็ป่วย มีแต่คนป่วย ไม่คิดว่าจะมี

คุณจันทร์วิภา จิตด�ำรงค์
อายุ 39 ปี มาจากจังหวัดชลบุรี

ค่ายแบบนี้ รู้สึกดี ท�ำให้มีก�ำลังใจ ชอบอาหาร ประทับใจทุกอย่าง ประทับใจท่านฟ้ารู้
#วันแรกจนถึงวันจบค่าย
จากไม่อยากมา กลายเป็นอยากจะตามไปทกุค่าย รู้สึกมีเพื่อน ความกังวลใจจากหมอที่บอก
มีโอกาสเส้นเลือดแตกอีกครั้งจนต้องกินยาแก้ปวดหัวตลอด มาที่นี่ไม่ปวดหัว ยาไม่ต้องกิน 
ความดันลดลง ใจสบายขึ้น
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#อยากฝากอะไร
ทุกคนมีสิทธิที่จะป่วยและเป็นโรคนี้ได้ หนูไม่คิดว่าตัวเองจะป่วย ใครที่มีญาติเป็นแบบนี้
อย่าร�ำคาญเขา อยากให้คนป่วยมา หนูคนหนึ่งที่ทีแรกไม่ยอมมา เพราะไม่รู้ แต่พอมาแล้ว
รู้ว่านี่คือสิ่งที่ใช่ ในการดูแลสุขภาพที่เราสามารถพึ่งตนเองได้ ก่อนมาหนูยกแขนไม่ขึ้นตอน
นี้หนูยกแขนได้เยอะกว่าเดิม มีความสุขมากขึ้นค่ะ

	 คุณลุงสมเกียรติ เป็นอีกท่านหนึ่งที่ไม่เคยรู้จัก
กับการดูแลสุขภาพเช่นนี้ มาเพราะมีคนแนะน�ำมา คุณ
ลุงพกโรคทางกายและทุกข์ทางใจมาเต็มหัวความกลัว
กังวล กับโรคท่ีจะก�ำลังต้องเผชิญ หลังหมอท่ีไปหา 
ระบุว่าคุณลุงต้องฟอกไต จะหาเงินมาจากไหน ชีวิต
จากนี้จะท�ำยังไง...หลังจบค่ายคุณลุงบอกกับเราอย่าง
นี้ค่ะ
ผมชื่อสมเกียรติ อายุ 66 ปี มาค่ายเป็นครั้งแรก มีคน
แนะน�ำผมมา
#ป่วยเป็นอะไร
เป็นไตวายระยะ 4 หมอเตรียมให้ฟอกไต
#ความรู้สึกก่อนค่ายกับจบค่าย
ต่างกันมากครับตอนมาไม่รู้อะไรเลย รู้แต่ว่ากังวล กับ
สิ่งที่จะต้องเจอ ถ้าต้องโดนฟอกไต จะไปหาเงินมาจาก

คุณสมเกียรต ิอาย ุ66 ปี

ไหน แล้วฟอกก็ต้องฟอกตลอด มือก็เริ่มบวม มีคนทักว่าหน้าด�ำคล�้ำ พอมาค่ายร่างกายดี
ขึ้น ท�ำอะไรคล่องตัวขึ้น น�้ำหนักจาก 73 เหลือ 69 กิโล ความดันเดิม 153 ของใหม่ยัง 
ไม่ได้วัด แขนที่บวมยุบลง
#หน้าตาคุณลุงก็ดูสดชื่น
ครับผมได้ฟังที่อาจารย์บรรยายเรื่องทุกข์อริยสัจ 4 ท�ำให้ใจผมคลายความกังวลลง ก่อนมา

รัตน์รินทร ์สกุลราคีสิทธิ์

ผมกังวลหลายอย่าง ทั้งโรคและก็ค่าใช้จ่ายในการดูแลตัวเอง
	 เรามาฟังความในใจชาวค่ายอีกท่านนะคะ เธอเป็นสาว
เหนือมาจากเชียงใหม่เป็นเจ้าของธุรกิจส่วนตัว มาค่ายแพทย์
วิถีธรรมเป็นครั้งแรก
ชื่อ รัตน์รินทร ์สกุลราคีสิทธิ์ (อ้อ) อาย ุ53 ปี
#มีอาการไม่สบายอะไรคะ
ก่อนมา ป่วยเป็นกรดไหลย้อน กระเพาะ อาการแน่น เวียน
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ศีรษะ มึน อาเจียน
#หลังจบค่าย
อาการดีขึ้น เบาขึ้น ท้องอืดไม่ค่อยมี คลื่นไส้นิดหน่อย ความเครียดที่เท่าแผ่นดินเหลือเพียง
ฝุ่นปลายเล็บ
#ได้อะไร
ได้แสงสว่างแห่งปัญญา จากอาจารย์หมอเขียว ที่ท่านบรรยายธรรม ท�ำให้ปลดล็อค ได้
สุขภาพที่ดีขึ้น ได้แนวทางในการด�ำรงชีวิตที่เปลี่ยนกิเลสมาเป็นพุทธะ
#ประทับใจ
ความเมตตาของอาจารย์หมอเขียว ความเสียสละของจิตอาสาทุกคน ทุกเรื่องที่ทุ่มเทโดย
ไม่ต้องการอะไรตอบแทน ตอนแรกเตรียมจะกลับเพราะเวียนศีรษะมาก มาเจอจิตอาสา
แนะน�ำให้กัวซา ลองขูดดู อาการดีขึ้น ช่วงเย็นอาจารย์ บรรยายธรรม 3 ชั่วโมง ปลดล็อค
ในวันนั้นเลย
	 ในทุก ๆ ค่ายจะมีผู้คนหลากหลาย อายุ อาชีพ เรียกว่ามีตั้งแต่ เด็กนักเรียน ชาว
บ้าน เกษตรกร ปัญญาชน แพทย์ พยาบาล ให้ความสนใจ กับวิถีแห่งการดูแลแนวนี้ ที่ดู
จะไม่ล้าสมัย เสน่ห์ของการแพทย์วิถีธรรมคืออะไรกัน ท�ำไมดึงดูดผู้คนได้หลากหลายเช่นนี้ 
เรามาลองฟังน้องอีกท่านหนึ่ง เห็นหน้าคิดว่าเป็นเด็กมหาวิทยาลัย แต่ดีกรีเธอจบปริญญา
โทมาจากออสเตรเลีย เราเห็นเธอตั้งแต่วันแรก ท�ำโน่นนี่ เตรียมฟืน ต้มน�ำ้ร้อน ไปๆมาๆ 
กับนักเรียนอีกคน ดูก็ไม่น่าจะเป็นคนป่วย เลยแวะคุยกับเธอสักนิด
ชื่อ นภัสพร ดารา อาย ุ29 ปีค่ะ
#เห็นหน้าครั้งแรกคิดว่ายังเรียนอยู ่จบหรือยังคะ
จบปริญญาตรี วิศวกรรมอุตสาหกรรม 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
ปริญญาโท Finance UQ ที่ประเทศออสเตรเลียค่ะ 
ตามมาเรียนรู้ศึกษาในค่ายค่ะ
#มาค่ายครั้งแรกเหรอคะ
มาค่ายครั้งที่ 3 อาจารย์อ�ำนวยแนะน�ำให้มาต่อค่ายที่นี่ค่ะ
#ได้อะไรจากการมาค่าย
ได้รู้จักคนมากขึ้น เพื่อนเยอะขึ้น ช่วยเหลือคนอื่นมากขึ้น ที่ส�ำคัญมีความสุขมากขึ้นค่ะ
#สิ่งที่ตั้งใจ  : ตั้งใจ พยายามลด ละ เลิกการกินเนื้อสัตว์ รู้สึกสงสารเวลาดูคลิปชีวิตร�ำ่ไห้
#ประทับใจ : ทุกคนช่วยเหลือกัน ยิ้มแย้มแจ่มใส ทุกคนพึ่งตนเอง
#หัวข้อธรรมที่ได ้: ทุกอย่างที่เราได้รับคือทุกอย่างที่เราท�ำมา มันเข้าใจได้เลย แล้วก็เราไม่
ชอบไม่ชัง คิดดี ดีกว่า ไม่ทุกข์ค่ะ 
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	 ในวันแรกที่ผู้เขียนมาค่ายก็มีโอกาสได้คุยกับสามีภรรยาคู่หนึ่ง ผู้เขียนรู้สึกสนใจ
กับชีวิต 2 ท่านนี้ แต่ก็ยังรอวันท้าย ๆ ของค่ายถ้ามีโอกาสได้คุยกันก็จะขอรายละเอียดเรื่อง
ราวของ 2 ท่านนี้มาเล่าสู่ฟัง เรื่องราวของท่านทั้งสอง เมื่อฟังแล้วท�ำให้เกิดความยินดีและ
อนุโมทนากับสิ่งที่ท่านได้น�ำไปท�ำและต่อยอด ท่านแรกรับราชการ เป็นพยาบาลวิชาชีพ
ช�ำนาญการ โรงพยาบาลป่าซาง อ.ป่าซาง จ.ล�ำพูน อีกท่าน คือผู้อ�ำนวยการกองสาธารณสุข
และสิ่งแวดล้อม เทศบาลต�ำบลบ้านแป้น อ.เมือง จ.ล�ำพูน จากเป็นผู้ให้การรักษา แล้วต้อง
กลายมาเป็นผู้ป่วย หลังจากดูแลตนเองจนอาการป่วยค่อย ๆ ดีขึ้นจนมั่นใจในแพทย์วิถี
ธรรมว่าเป็นแพทย์ทางรอด เธอและเขาก็ผันตัวเองมาเป็นจิตอาสาน�ำองค์ความรู้ที่ได้ศึกษา
และปฏิบัติด้วยตนเองจนเกิดผลจริงมาต่อยอดเพื่อเป็นทางรอดทางหนึ่งของผู้ป่วย... 
เราลองไปฟังเรื่องราวของท่านทั้งสองดูว่ามีความในใจอะไรมาเล่าสู่ฟัง
#แนะน�ำตัวเองสักนิดค่ะ
ชื่อ นางแสงสินี ขว้างแป้น อายุ 48 ปี
อาชีพ รับราชการ ต�ำแหน่งพยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ
#มีอาการเจ็บป่วยมาก่อนไหมคะ
เป็นเนื้องอกในมดลูก 10 ปี ภูมิแพ้ โรคกระเพาะเรื้อรัง 8 ปี
#รู้จักแพทย์วิถีธรรม
รู้จักตั้งแต่ปี 56 เริ่มแรกมีพี่หัวหน้าที่เป็นพยาบาล แนะน�ำให้กินน�ำ้สมุนไพรฤทธิ์เย็น แล้ว
ก็มาเข้าค่าย
#ปัจจุบันเป็นยังไงคะ
เนื้องอกจาก  9  เซนติเมตร ยุบเหลือ  2  เซนติเมตร  ภูมิแพ้ กระเพาะ ไม่ต้องทานยาแล้ว  ครั้งแรก 
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คณุหมอตรวจเจอ จะผ่าตดั แต่พอมาเข้าค่ายปฏิบตัติวัด้วยเทคนคิ 9 ข้อ ก้อนเนือ้งอกยุบลง 
เลยไม่ต้องผ่า
#แต่ละโรคใช้เวลาประมาณเท่าไหร่ค่ะ
เนื้องอก ประมาณ 3 เดือน ก็เริ่มยุบลง ภูมิแพ้ประมาณ 6 เดือน ส่วนโรคกระเพาะเร็วมาก 
ดื่มน�้ำหยวกกล้วยแค่ 2 วัน อาการแสบร้อนหายสนิทจาก 8 ปี หายภายใน 2 วัน พอเห็นผล
กับตัวเองก็เลยพยายามชวนสามีให้มาดูแลแบบนี้บ้าง ชวนอย่างไรก็ไม่ท�ำเลยขอให้พี่เขาไป
ส่งเราไปค่ายประจ�ำของล�ำพูน พอพี่เขาฟังแล้วก็น�ำไปปฏิบัติเลยค่ะ
#น่าสนใจ งั้นเรามาฟังเรื่องราวจากคุณหมอรังสรรค์กันบ้าง
ครับผม ชื่อ นายรังสรรค์ ขว้างแป้น อายุ 50 ปี
จบการศึกษา ปริญญาตรี สาธารณสุขศาสตร์ มสธ.
ต�ำแหน่ง ผู้อ�ำนวยการกองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม เทศบาลต�ำบลบ้านแป้น อ.เมือง 
จ.ล�ำพูน
#มีอาการเจ็บป่วยมาก่อนหรือเปล่าค่ะ
ผมเคยมีประวัติเป็นไวรัสตับอักเสบตอนอายุ 23 ปี มีภาวะอ้วนลงพุง น�้ำหนัก 81 กก 
ตอนนี้ 65 กก เคยเป็นนักดื่มมาก่อนพยายามเลิกเหล้าหลายครั้งก็ท�ำไม่ได้ เมื่อก่อนชอบ
กินอาหารบุฟเฟ่ต์ ท�ำให้มีภาวะอ้วนลงพุง ท�ำงานมา 28 ปี เราเป็นผู้น�ำในการดูแลสุขภาพ 
เป็นองค์กรต้นแบบ ลดพุงลดโรค องค์กรลด ละ เลิกเหล้าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ แต่เราท�ำ
ไม่ได้
#แล้วชีวิตเปลี่ยนได้ยังไง
ผมได้มารู้จักแพทย์วิถีธรรมปี 58 แต่ก่อนภรรยาผมชวนผมท�ำผมไม่สนใจ จนได้มาฟัง 
เรื่องราวแพทย์วิถีธรรมตอนมาส่งภรรยา ได้ยินค�ำว่า “หมอท่ีดีท่ีสุดในโลกคือตัวคุณ
เอง” มันสะดุด พอเรามาฟังอาจารย์หมอเขียว เรื่อง การลดกิเลสรักษาโรค ฟังธรรมะจาก
อาจารย์ การใช้ยาเม็ดที่ 8 ในเรื่องการใช้ธรรมะ ละบาป บ�ำเพ็ญบุญ รักษาศีล ลดกิเลส 
ท�ำให้เราตั้งใจที่จะเลิกดื่มเหล้าตลอดชีวิต ตอนนี้ผมเลิกกินเหล้ามาได้ 3 ปีแล้ว แล้วยาเม็ด
ที่ 7 การรับประทานอาหารปรับสมดุล ทุกวันนี้คนเราทานยาเป็นอาหาร ผมได้รู้ว่ายาที่ดี
ที่สุดคือการรับประทานอาหารปรับสมดุลทุกวันนี้ก็กินอาหารมื้อเช้ามื้อเดียวและไม่กินเนื้อ
สัตว์มาเกือบ 3 ปีแล้วครับ
#จากผู้ป่วยผันตัวเองมาเป็นจิตอาสา มีความคิดยังไงคะตอนนั้น
หมอรังสรรค์ เล่าว่า เรามีความสุข ทั้งทางร่างกายและก็ใจที่ดี เราเริ่มศึกษาหาความรู้ น�ำ
ไปใช้กับตนเองครอบครัว พ่อแม่ ว่ามีผลดี ผลกระทบอย่างไร ท�ำจนเกิดประจักษ์จริง แล้ว
จึงน�ำไปใช้กับคนไข้ ที่โรงพยาบาลป่าซาง ตั้งแต่ปี 57-58 ใช้กับคนไข้จริง ๆ จัดค่ายปีละ 2 
รอบ ครั้งละ 100-150 คน ท�ำในจังหวัดล�ำพูน และตอนนี้ ก�ำลังเก็บงานวิจัย R2R (Routine 



ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  133		  	         132 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                         ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

to Research) ในผู้ป่วยเบาหวาน ความดัน ทิศทางดีมาก น�ำไปใช้ได้จริง ปฏิบัติจริง คนไข้
ดีขึ้น แค่ทานน�้ำสมุนไพร น�้ำตาลจาก 200 กว่า แค่ 2 อาทิตย์ก็ลดลง คนไข้รู้จักอาจารย์
หมอเขียว รู้จักแพทย์วิถีธรรม เราให้ค�ำปรึกษาผู้ป่วยทุกวันจันทร์ โรคถุงลมโป่งพอง  
วันพฤหัสบดี โรคเบาหวาน และวันศุกร์ โรคความดัน
#แล้วหมอสรรล่ะคะ
ผมเรียนรู้แพทย์วิถีธรรมและได้ทดลองท�ำกับตนเองได้ไปเข้าค่ายสุขภาพหลายค่ายไปเรียน
รู้ที่ดอนตาลในค่ายพระไตรปิฎก ฟังอาจารย์หมอเขียวและจิตอาสาก็น�ำมาใช้ ผมกล้าที่
จะท�ำดีท็อกซ์จากที่เคยกลัวตอนนี้ท�ำทุกวันเลย ทิศทางของโรงพยาบาลป่าซางได้ช่วยใน
ระดับปฏิบัติ เราดูแลพ่อแม่พี่น้องในพื้นที่ ส�ำหรับเทศบาลได้ให้ใช้สถานที่จัดค่ายทุกเดือน 
มีคนนอกเขตเทศบาล พื้นที่อื่นมาเรียนรู้ด้วย นโยบายต่อไปคือการปลูกผักปลอดสารพิษ
ไว้กินซึ่งอาจารย์หมอเขียวได้กรุณามาเยี่ยมท่ีเทศบาลแล้ว 1 คร้ัง เราจะขับเคล่ือนกัน 
ทุกเดือน โดยมีโครงการเทศบาลห่วงใยใส่ใจสุขภาพประชาชนจัดกิจกรรมดูแลสุขภาพ
โดยใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมเพื่อให้ทุกคนมีสุขภาพที่ดีขึ้น และผมมีความสุขที่ได้มาร่วม
บ�ำเพ็ญกับพี่น้องจิตอาสาอยู่ในหมู่มิตรดีสหายดีชีวิตครอบครัวดีขึ้นมีแต่สิ่งดี ๆ เข้ามาใน
ชีวิต
	 นี่เป็นเพียงส่วนหนึ่งที่เราตามเก็บน�ำมาฝากพี่น้อง เป็นเพียงส่วนเล็ก ๆ แต่ก็น่าจะ
พอเติมพลังให้กับพี่น้องหลาย  ๆ  ท่านที่ยังไม่สามารถมาได้ด้วยอะไรก็ตาม ท่านก็สามารถ 
ร่วมดูแลสขุภาพไปกบัพวกเราได้ในทุก ๆ   ค่าย จากการฟังบรรยาย หรือฟังเร่ืองราวต่าง ๆ   ตาม
ช่องทางที่ทีมงานจิตอาสาที่พอจัดสรรเวลาได้น�ำมาเล่าสู่ฟังเพ่ือเป็นก�ำลังใจร่วมกันในการ 
”ลดกิเลส รักษาโรค” ก็ขอให้พี่น้องมีสุขภาพกาย ใจที่แข็งแรงเบิกบานค่ะ พบกันใหม่ฉบับ
ต่อไป เจริญธรรมส�ำนึกดีค่ะ
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แพทย์วิถีธรรมสัญจร	

	 งานสุดยอดพุทธาภิเษกสุดยอดปาฏหิารย์ิ ณ บวรราชธานอีโศก เมือ่วนัที ่ 14   ถงึ 20 

กมุภาพนัธ์ 2562 พีน้่องแพทย์วิถีธรรมซึ่งน�ำโดยอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน เข้ามาท�ำ

กิจกรรมร่วมกันตั้งแต่ช่วงวันแรกของงานเลย ซึ่งเป็นวันแห่งความรัก เป็นความรักในมิติที่

สูงขึ้นที่พ่อครูได้บอกพวกเรานะคะไม่ใช่มิติความรักของแค่คนสองคน แต่ว่าเป็นความรักของ

การช่วยเหลือ การที่เรามีความเป็นพี่เป็นน้อง แล้วก็ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน การมาบวรราชธานี

อโศกในครั้งนี้ก็มีความพิเศษมากมาย ตั้งแต่การลงทะเบียนเลย ก็จะมีสอบว.บ.บ.บ ซึ่งพี่น้อง

แพทย์วิถีธรรมส่วนหนึ่งก็มาลงสอบในครั้งนี้ด้วย ก็จะมีการวัดผลหลังจากที่เรามีการปฏิบัติธรรม 

มีร่วมกิจกรรม มีการร่วมขบวนการกลุ่มต่าง ๆ ที่มีนวตกรรมหรือมีสิ่งใหม ่ๆ ที่มีการปรับเปลี่ยน

เพื่อให้เหมาะสมในยุคสมัยหรือในกาละนี้ พี่น้องแพทย์วิถีธรรมก็มีการลงฐานกิจกรรมร่วม

กับพี่น้องชาวอโศก พี่น้องแพทย์วิถีธรรม จ�ำนวน 30 ท่าน ก็ได้มาร่วมสอบเพื่อมาเป็นมวลกับ 

พี่น้องชาวอโศก งานพุทธาฯครั้งที ่ 43 บ้านราชฯ ในหัวข้อเรื่อง เทวฺครองโลก เราจะตีแตก

เทวะได้อย่างไร ลองไปฟัง ”อาจารย์หมอเขียว ใจเพชร กล้าจน” ให้วิธีการตีแตกเทวะ

ในตน เราก็ต้องรู้ว่า เทวะคือ ธรรมะ 2 ที่เป็นรากเหง้าให้เกิดทุกข์ เทวะคือทุกข์ เทวะ หรือ

เทวทัต ตรงกันข้ามกับพระพุทธเจ้า ตรงกันข้ามกับพุทธะ เทวะตรงกันข้ามกับพุทธะ ง่าย ๆ ก็

คือ ได้สมใจก็สุขใจ ถ้าไม่ได้สมใจก็ทุกข์ใจ ถ้าได้สมใจก็สุขใจชอบใจ ถ้าไม่ได้สมใจก็ทุกข์ใจไม่

ชอบใจ ถ้าเป็นสภาพแบบนี้ เรียกว่าธรรมะ 2 จะมีขั้วสุข ขั้วทุกข์ ขั้วชอบ ขั้วชังอยู่ อย่างนี้ ก็

จะท�ำให้เกิดทุกข์ใจที่สุดในโลกก่อนเพื่อนเลย มันจะกลัวว่าจะไม่ได้สมใจ ได้แล้วก็ยังกลัวว่า

จะหมดไป นี่แหละมันจะมีความกลัวอยู่ตลอดเวลา ความกลัว เป็นทุกข์ ที่ทุกข์ที่สุดในโลก 

ขวัญดินไพร
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พระพุทธเจ้าตรัส ในนขสิขสูตรว่า ใจที่ทุกข์เป็นทุกข์ที่ทุกข์ที่สุดในโลก แรงเท่าแผ่นดิน ส่วน

กายกับเหตุการณ ์พระพุทธเจ้าตรัสว่า เป็นทุกข์แค่ฝุ่นปลายเล็บ ฉะนั้นเราต้องดับทุกข์ ที่ทุกข์

ที่สุดในโลกให้ได ้ ที่ทรมานที่สุดในโลกให้ได ้ แล้วทุกข์ใจมันท�ำให้เกิดทุกข์กาย ท�ำให้เกิดเรื่อง

ร้ายทั้งมวล เป็นสัจจะอย่างนั้น ใครทุกข์ใจมาก ๆ กล้ามเนื้อต้องไปเกร็งตัวบีบทุกข์ใจออก ดัน

ออก ร่างกายก็พังหมด แล้วก็ท�ำให้เกิดเรื่องร้ายทั้งมวล เพราะอยากได้อะไรมาก ๆ ก็กลัวว่าจะ

ไม่ได้สมใจ อยากได้อะไรมาก ๆ ก็จะท�ำไม่ดีได้ทุกเรื่องและในสนิทานสูตร พระพุทธเจ้าก็ตรัส

ว่า เป็นแรงเหนี่ยวน�ำให้คนอื่นท�ำตาม ก็ท�ำให้คนอื่นนั้น ทุกข์ใจ ทุกข์กาย เกิดเรื่องร้ายทั้งมวล

ได้ ท�ำไม่ดีได้ทุกเรื่อง อย่างนี้เป็นต้น ก็เหนี่ยวน�ำกันอยู่อย่างนี้ ต่างคน ต่างเหนี่ยวน�ำกันไปกันมา  

ทั่วโลกเลยชั่วกัปชั่วกัลป ์ ก็บันทึกเป็นวิบากร้ายของเขาของเรา ดึงเรื่องร้ายมาใส่เขาใส่เรา 

ชั่วกัปชั่วกัลป์นี่คือเทวะ เทวะจึงไม่ใช่สุขจริง เทวะเป็นสุขปลอม เกิดความสุขที่เกิดแว้บเดียวก็

หมด เก็บไม่ได้ไม่มีสาระ พระพุทธเจ้าตรัสว่ามันไม่เที่ยง เหมือนกลุ่มฟองน�้ำ  ฟองน�้ำพยับแดด  

ต้นกล้วยมายากล เกิดดับอย่างรวดเร็ว มันเก็บไม่ได้ไม่มีสาระ ไม่มีจริง เพราะฉะนั้นก็เป็นสุขที่ไม่มี

จริง กแ็สวงหาสขุทีไ่ม่จรงิ สขุทีไ่ม่ม ีกเ็หนือ่ยเปล่า ๆ  ทกุข์เปล่า ๆ  แท้ทีจ่รงิมนักไ็ม่ใช่สขุ พระพทุธเจ้า

ก็ตรัสอย่างนี ้ ตีแตกเทวะมันไม่ใช่สุข มันคือทุกข์ ก็คือเราอยากได้อะไร แล้วไม่สมใจ เราก็ 

ทุกข์ใจ พอได้สมใจเราก็ลดทุกข์ใจชั่วคราว ดีใจแว้บหนึ่ง อย่างนั้นก็ทุกข์ใหม่อีก แรงกว่าเดิม พอได้

สมใจก็ลดลงชั่วคราว ดีใจแว้บหนึ่ง แต่ละครั้ง แต่ละครั้ง ก็บวกวิบากร้ายไม่สิ้นสุด นี่มันคือทุกข ์

ไม่ใช่สุข เป็นทุกข์ชั่วกัปชั่วกัลป์ เป็นกองทุกข์ทั้งมวลเลย พระพุทธเจ้าก็ตรัสไว้อย่างนี้ ท่าน
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จึงตรัสว่า เหมือนทุกข์ที่บรรเทาชั่วคราว เหมือนได้เกาขี้เรื้อน ขี้กลาก แล้วมันก็เป็นวิบากร้าย 

ไม่สิ้นสุด ในมาคัณฑิยสูตร พระพุทธเจ้าก็ตรัสไว้อย่างนี้ มันเป็นทุกข์แล้วก็ไม่ใช่ตัวเราของเรา  

เราสามารถก�ำจัดได้ ถ้าเราก�ำจัดออกไปได้เราก็หมดทุกข์ นี่คือสัจจะเป็นเช่นนี้ เราก็ไม่ต้องไป

ถูกเทวะลวง คนตีแตกเทวะไม่ได้เพราะไปถูกเทวะลวง ลวงหลอก มันเหมือนจริงนะ ที่ไม่เที่ยงก็

หลอกว่าเที่ยง ที่เป็นทุกข์ก็หลอกว่าสุข ที่ไม่ใช่เป็นตัวเราของเราก็หลอกว่าเป็นตัวเราของเรา แต่

เราก็ต้องรู้เท่าทันให้ชัด นี่แหละพิจารณาความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ของเทวะให้ดี แล้วเทวะ

ก็จะสลายตัวตนไป ความมีตัวตน ของเทวะก็จะไม่มี พอไม่มีตัวมีตนของเทวะ สลายเทวะได้ก็

จะกลายเป็นพุทธะเลย ตอนนั้นเราก็จะเห็นพุทธะ พุทธะเป็นสภาพที่ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง 

อะไรเกิด อะไรดับก็ไม่ทุกข์ พุทธะเนี่ยอิ่มเอิบเบิกบานแจ่มใส สุขสบายใจไร้กังวล อมตะนิรันดร์

กาล ใจเป็นสุขที่สุด ไม่ต้องไปเสียพลังไปสร้างทุกข์ ไม่ต้องเสียพลังไปแก้ปัญหาทุกข์ พลังก็จะ

กลับมาเป็นของเราทั้งหมด ร่างกายก็แข็งแรงได้มากที่สุด แล้วพุทธะก็ไม่ท�ำชั่ว ก็จะท�ำตั้งแต่ดี

ที่ท�ำได้ ไม่วิวาท ดีเกิดก็สุขใจ ดีไม่เกิดก็สุขใจเพราะเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งนี่แหละคือ

พุทธะ เป็นผู้ที่มีความสุขในทุกสถานการณ์ สาธุ

#แก่นศีล กล้าจน 

อายุ 50 ป	ี

	 เทวะท่ีผมจบัได้ ช่วงเวลาท่ีได้ฟังธรรมะ

ของท่านสมณะและสิกขมาตุ และอาจารย์ 

เสวนาธรรมกัน ผมได้อัดเสียงไว้ปรากฏว่า 

แบตจะหมดกพ็ยายามนัง่ดวู่าจะกดบนัทกึก่อน

ทีแ่บตจะหมด แต่กก็ดไม่ทัน ท�ำให้ไม่ได้ บนัทกึ 

กจ็ะเกดิความทุกข์ เพราะเราไม่ได้สมใจ ทีจ่ะ

อัด กเ็ป็นเทวะ ธรรมะ 2 เกดิ เรากม็พีจิารณา

กบัส่ิงทีเ่ราก�ำลงัทุกข์เป็นธรรมะ 2 เราก็ปรับ

ให้เป็นธรรมะ 1 โดยพิจารณาปรับใจ ว่าได้

สมใจก็สุขใจ ไม่ได้สมใจก็สุขใจ แล้วพอเรา

ท�ำความรู้สึกอย่างนี้ได้แล้วเราก็พิจารณาต่อ

ไปว่า เราก�ำลังได้รับวิบากร้าย ก่อนที่เราจะมา

ปฏิบัติธรรมเราก็ไปท�ำความไม่ดีจากการอัด

ดูในสิ่งที่ไม่ดีมาบ�ำเรอกาม บ�ำเรออัตตา   พอ

เรามาท�ำดีวิบากร้ายก็ตัวนั้นก็มาเล่นงานใน

จังหวะที่เราจะได้ดี เพื่อให้เราจะได้ล้างดี ไม่

ต้องไปยึดดี ก็ได้เห็นว่าโชคดีแล้วหนอ อกุศล

ได้หมดไป และที่ส�ำคัญอย่างหนึ่งก็คือ เรา

จะได้เกิดปัญญาเรียนรู้ มันเป็นปัญญาญาณ

ขึ้นมาเลยนะว่าชีวิตบางทีก็ไม ่ต ้องไปคาด

หวังอะไรหรอกว่าเราจะได้ดั่งใจถ้าเราไม่มี

การคาดหวังจะได้ดั่งใจสมใจแล้วจะสุขใจ 

ชีวิตเราก็จะเบาสบายเพราะไม่ต้องไปหวัง

อะไรก็เป็นการท�ำธรรมะ 2 ให้เป็นธรรมะ 1  

อยู่ตลอด
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#ทุ่มโถมธรรม (เช) 

อายุ 28 ปี

ในความเข้าใจ กคื็อ จะมไีด้สมใจกบัไม่ได้สมใจ  

เกดิจากว่ามคีวามพอใจ กับไม่พอใจ เป็นสอง ก็

เลยเป็นสุขเป็นทุกข์อยูอ่ย่างนัน้ ในความเข้าใจ

ผมปัญหาก็คือว่าเรามีความยึดมั่นถือมั่นใน

สภาพใด สภาพหนึ่ง พอมันได้สมความยึดมั่น

ถือมั่นก็จะรู้สึกพอใจ พอไม่ได้ก็ไม่พอใจ เรา

ก็ศึกษาตามค�ำตรัสพระพุทธเจ้าว่า ท่านให้

เรียนรู้ไตรลักษณ์ว่า มันไม่เที่ยง มันเป็นทุกข์ 

ไม่มีตัวตน แต่สภาพท่ีเกิดขึ้นมาเราจะรู้สึก

ว่ามันเที่ยงมันมีตัวตน ทุกข์มันเที่ยง ถ้าไม่ได้

สมใจ จะทุกข์อยู่อย่างนั้นแหละ วิธีแก้ของ

ผมก็คือว่า ไม่ไปท�ำตามมัน อย่างเมื่อวานกิน

ข้าวอิ่ม ๆ แล้วก็ไปเล่นมือถือ พอเราได้มาฟัง

ท่านสมณะถักบุญ อาจารย์หมอเขียวว่า ไม่ท�ำ

ตามภพของตัวเอง ปรากฏว่า ทุกข์มันก็สลาย

หายไป มันไม่เที่ยงจริง ๆ อย่างที่พระพุทธเจ้า

ว่านะ เราก็พิจารณาว่า ความคิดยดึมัน่ถอืมัน่

นอกจากไม่เท่ียงแล้ว อยากท�ำตามมัน มันก็เป็น

ทุกข์ด้วย แต่เวลามันมา มันจะหลอกว่าไม่ท�ำ

ตามมันจะไม่ได้สุข จริง ๆ ตัวมันนั่นแหละคือ

ทุกข์ ถ้าไม่มีมันเราก็จะได้สุขใช่ไหม อาจารย์

กับพ่อครูบอกว่า ให้พิจารณาโทษประโยชน ์

พิจารณาไปเรื่อย ๆ มันก็จะสลายไป โดยใน

แต่ละวันของกิจกรรมในช่วงเช้าจะมีการย่อย

ธรรมะจากท่านสมณะและสิกขมาตุ เป็นกลุม่ 

เพือ่ให้เกดิเข้าใจได้ชดัเจนมากยิง่ขึน้
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#อิทธิขัย จันทชาติ 

ชื่อทางธรรมชื่อ เพชรร่มพุทธ

ในความเข้าใจผม เทวนิยม จากที่ได้รับฟังจาก

ธรรมะจากท่านพ่อครูมา 2 วัน ก็คือเทวนิยมนี้

ก็คือ ตีไม่แตก แยกไม่ออกครับ เป็นลักษณะ

ที่ยึดมั่นถือมั่นนะครับ ต้องเป็นเช่นนั้น จริงๆ 

อย่างสุขกับทุกข ์ มันมีสุขมีทุกข์ นะครับ อัน

นี้คือ เทวนิยม ส่วน อเทวนิยมนี้ก็คือ ตีแตก 

ไม่ยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งที่เกิดขึ้นนะครับ ถ้าเรา

รู้ความจริงตามความเป็นจริง เราก็จะไม่สุข 

ไม่มีสุข ไม่มีทุกข์กับสิ่งที่เกิดขึ้น ยกตัวอย่าง 

ทุกข์ที่เลี่ยงได้กับทุกข์ที่เลี่ยงไม่ได้ครับ ทุกข์ที่

เลี่ยงได้ ก็คือถ้าเราไปยึดมั่นถือมั่นกับการเกิด 

การแก่ การตายนี้ เราก็จะทุกข์ นะครับ แต่

ถ้าเป็นพุทธ นี่ก็คือ รู้ความจริงตามความเป็น

จริง ว่าเกิด แก่ เจ็บ ตายนี้ มันเป็นธรรมชาติ

ของชีวิต เราไม่ยึดมั่นถือมั่นเราก็ไม่มีทุกข์ ไม่มี

สุขได ้ ก็คือพุทธ สอนให้รู้จัก อเทวนิยม สอน

ให้รู ้จักความจริงตามความเป็นจริงนะครับ 

ส่วนเทวนิยมนี่ก็คือ เขาตีไม่แตกเรื่องนี้ เขาจะ

เชื่อว่า เกิด แก่ เจ็บ ตาย มันมีสุข มีทุกข์นะ

ครับ ไปยึดมั่นถือมั่นว่า มันต้องมีสุข มีทุกข์ 

ในสิ่งที่เกิดขึ้น อันนี้คือความเข้าใจของผม ก็มี

ประมาณนี้นะครับ ก็คือ อเทวนิยมก็คือยึดมั่น

ถือมั่น มีสุขมีทุกข์ ส่วน อเทวนิยม ไม่ยึดมั่นถือ

มั่น รู้ความจริงตามความเป็นจริง ของสิ่งนั้นๆ

ครับ ก็ประมาณนี้ครับผม ขอบคุณครับ

#ชุมพล ยอดสะเทิน

อายุ 45 ปี

 มาวันนี้ก็จะมาพูดในเรื่องความเข้าใจของที่

พ่อครูช่วงนี้ก็เพิ่งจะได้ยินเป็นปีแรกนะครับ  

ที่พ่อครูพาตีแตกเรื่องเวทนานะครับ เวทนา

ธรรมะสองครับ ก็เลยท�ำให้มีความเข้าใจขึ้น

มาว่า ก็ไม่รู ้ว ่าจะเข้าใจถูกหรือผิดอย่างไร

แต่ก็มีความรู้สึกว่า เอ่อ ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์

ที่ว่าเวลาเราได้สมใจแล้วทีนี้มันเกิดเป็นความ

สุขอย่างนี้ หรือไม่ได้สมใจแล้วมันเป็นทุกข์

นี่ซึ่งทั้งสองฝั่งนี่ เปรียบเทียบไปมันก็คล้ายๆ

กับกามกับอัตตา ตัวเดียวกัน มันเป็นสภาพ

เดียวกัน คือถ้าได้สมใจแล้วจะเป็นสุข ถ้าไม่

ได้สมใจแล้วจะเป็นทุกข์ คือพ่อครูก็เคย ก่อน

หน้านี้ก็สอนมาเรื่อยนะครับ เมื่อคุณได้สมใจ
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ในสิ่งใดมันก็คือเป็น สวรรค์นะ เป็นสวรรค์ ห่อ ห้อ เป็นสวรรค์เก๊นะครับ มันไม่ใช่จริง เพราะ

ฉะนั้นทั้งสองฝั่งนี่ ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกสุขหรือทุกข์นี่ คือมันก็เป็นความรู้สึกของกิเลสนะครับ 

มันไม่ใช่ความจริง มันเปรียบเทียบไปก็คล้าย ๆ กับ ไอ่ เรื่องของไอ่ ที่ว่าสมมุติเนาะ มันม ี

สมมุติเนาะ อย่างในลักษณะที่ อาหารนี่ อาหารสุขภาพ ของอาจารย์หมอเขียวนี่ อาหารรสจืด

เนี่ย ท�ำไมคนทั่วไปเวลามากินเนี่ย ท�ำไมรู้สึกว่ามันเป็นทุกข์ อืม แต่ว่าพอคนที่มาฝึกลดละ ลด

กิเลสได้แล้วนี่ ลดความติด ความยึดใน กามคุณ 5 นี่ กลับมองเห็นว่าเป็นสุข นี่ก็คือสภาพของ 

เทวะสอง คือว่ามันเป็น คือว่ามองของคนสองฝั่ง นะครับ สองทิฐิแต่มองต่างมุมกัน แต่คิดไม่

เหมือนกัน ก็ท�ำให้ได้เห็นความแตกต่างนะครับ ได้แยกว่าเออ! อารมณ์มันเป็นแบบนี้นะครับ ว่า

ได้รู้สึกยินดีนะครับ ในช่วงนี้ที่ได้ฟังธรรมะจากพ่อครูนะครับ ก็ประมาณนี้ครับ สาธุครับ

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ 
นักบวชและผู้น�ำชุมชนชาวอโศก
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เทศบาลนครอุดรธาน ี จัดท�ำโครงการคนอุดร

ไร้พุง ปี 2562 (ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

กลุ ่มเป้าหมายตามแนวทางแพทย์ทางเลือกวิถี

ธรรม)  ระหว่างวันที่  2-3 พ.ค. 2562  ณ ห้อง

ประชุมเวสสุวัณ ชัน้ 3 อาคารเฉลิมพระเกียรต ิ

พัชรกิติยาภา ส�ำนักงานเทศบาลนครอุดรธานี นาย

อิทธิพนธ์ ตรีวัฒนสุวรรณ นายกเทศมนตรีนคร

อุดรธานี เป็นประธานในพิธีเปิดโครงการคนนคร

อุดรฯ ไร้พุง ปี 2562 พร้อมมอบเกียรติบัตรบุคคล

ต้นแบบ (พิชิตพุง พิชิตโรค) โดย นายช�ำนาญวิทย์ 

ศรีสุพล ผู้อ�ำนวยการส�ำนักการสาธารณสุขและสิ่ง

แวดล้อม กล่าวว่า ปัจจุบันทั่วโลกก�ำลังเร่งรณรงค์

ต่อสู้กับปัญหาภาวะอ้วน (Obesity) และโรคอ้วน

ลงพุง (Metabolic Syndrome) เพื่อลดภาวะความ

รุนแรงของโรควิถีชีวิต อนัได้แก่ โรคเบาหวาน โรค

ความดนัโลหติสงู โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคมะเรง็ 

และภาวะไตวายเรือ้รงั เป็นต้น “โรคอ้วน” ถอืเป็นภยั

คกุคามทีก่�ำลงัระบาดในกลุ่มคนไทย โดยวดัจากอัตรา

การเสียชีวิตที่เพิ่มสูงขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ โรคอ้วน

ผีเสื้อขยับปีก

ไม่ได้เกิดขึ้นจากการติดเชื้อโรค แต่เกิด

จากการใช้ชีวิตที่ไม่ถูกต้อง ซึ่งส่วนหนึ่ง

ก็มีสาเหตุมาจากการใช้ชีวิตในเมืองใหญ่ 

วิถีชีวิตสมัยใหม่อยูใ่นภาวะ เร่งรีบ ได้รบั

อทิธพิลในเรือ่งของพฤตกิรรมการบรโิภค

จากตะวนัตก มีการบรโิภคอาหารหวาน 

มัน เคม็ และอาหารท่ีมีไขมันสงู ในขณะ

ที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางร่างกายหรอื

การออกก�ำลังกายน้อยลง ท�ำให้เกิดภาวะ

น�้ำหนักเกินหรอืเป็นโรคอ้วน และก็น�ำ

ไปสู่การโรคเร้ือรงัต่าง ๆ ซึง่เป็นสาเหตุ

หลกัของการเสียชีวิตของคนไทย และ

เป ็นผลร้ายที่บั่นทอนคุณภาพชีวิตและ

ทรพัย์สนิของประชาชน และประเทศชาติ

อย่างมหาศาลจากปัญหาดงักล่าว กลุ่มงาน

ส่งเสรมิสขุภาพ ส�ำนกัการสาธารณสขุและ

สิ่งแวดล้อม เทศบาลนครอุดรธานีจึงได้

จดัท�ำโครงการคนนครอดุรฯ ไร้พุง ครั้ง

รวมพลัง พวธ.
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แรก เมื่อ ปี 2557 และได้ด�ำเนินการต่อเนื่อง 

โดยคร้ังนีเ้ป็นคร้ังท่ี 6 มผู้ีผ่านการอบรม ลดพุง 

ลดโรค แล้วประมาณ 700 คน และมผู้ีประสบ

ความส�ำเรจ็ในการลดรอบเอวได้เกนิร้อยละ 50 

มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์รักการออก

ก�ำลังกาย ร้อยละ 80 และได้บุคคลต้นแบบ

มากกว่า 100 คน โดยได้รับการสนับสนุนงบ

ประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพท้อง

ถิ่น เทศบาลนครอุดรธานี จากการเก็บข้อมูล

ผู้ที่เข้าร่วมโครงการ 6 รุ่นที่ผ่านมา จ�ำนวน 

700 คน ยังพบว่า สถานการณ์ปัญหาสุขภาพ

ของสมาชิกโครงการยังมีผู ้ท่ีอ้วนลงพุงที่ไม่

สามารถแก้ไขปัญหาด้วยตนเองได้จนส่งผล

ต่อการเกิดโรคเบาหวานความดันโลหิตสูง 

เพิ่มขึ้นค่าใช้จ่ายในการแก้ไขปัญหาโรคอ้วน  

โรคเบาหวานความดันโลหิตสูงและโรค 

ไร้เช้ือเร้ือรังอื่น ๆ มีมูลค่าสูงขึ้น ศักยภาพ

ในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วยตนเอง

น้อยลง เกิดความแออัดในโรงพยาบาล ใน

การอบรมคร้ังนี้จึงได้น�ำหลักการแพทย์วิถี

ธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นหลัก

การดแูลสุขภาพเพื่อแก้ไขหรือลดต้นเหตุของ

โรคที่มีหลักปฏิบัติเรียบง่ายได้ผลเร็ว ประหยัด 

ปลอดภัยและมีความยั่งยืน และได้รับการ

สนับสนุนวิทยากรจากจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 

สวนป่านาบุญ  1 อ�ำเภอดอนตาล จังหวัด

มุกดาหารพบว่า  มีผู ้ที่รอบเอวเกินเกณฑ์

สมัครเข้าร่วมโครงการจ�ำนวน 100 คน โดย

มีก�ำหนดการจัดบรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพ ทั้งภาคทฤษฎีและ ฝึกปฏิบัติโดย

อบรมทฤษฎีเป็นเวลา 2 วัน คือตั้งแต่วันที่ 

2–3 พฤษภาคม 2562 และติดตามประเมิน

ผลภาวะสุขภาพหลังการอบรม เป็นเวลา 1 

เดือน 3 เดือน 6 เดือน ถึง 1 ปี หลังการอบรม 

คาดว่าผู ้ที่ เข ้าร ่วมโครงการจะมีศักยภาพ 

ในการดูแลตนเอง เพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพ

และสาเหตุของการเกิดโรคได้ด ้วยตนเอง

อย่างยั่งยืน 

อ้างอิง : facebook  เทศบาลนครอุดรธานี วัน

ที่ 3 พฤษภาคม 2562
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ผีเสื้อขยับปีก รวมพลัง พวธ.

01-03 พ.ค. 62 ณ วัดศรีอรุณ บ้านศรี
อรุณ ต.หนองแสง อ.กุดรัง จ.มหาสารคาม 
โครงการขับเคลื่อนครอบครัวสุขภาพดีด้วย
การแพทย์วิถีธรรม จังหวัดมหาสารคาม เป็น
ค่ายกลุ่มเสี่ยง  มีผู้เข้าอบรม และผู้จัดรวม 
60 ท่าน จิตอาสาขอนแก่น บ�ำเพ็ญ 4 ท่าน มี
นายอ�ำเภอกุดรังเป็นประธานพิธีเปิด

10-12 พ.ค. 62 ณ อาวาสสถานแก่นอโศก 
ต.โนนท่อน อ.เมือง จ.ขอนแก่น  มีการจดัค่าย
ประจ�ำเดอืน เป็นค่ายพกัค้าง 2 คนื 3 วนั ซึง่เป็น
ค่ายครัง้ที ่ 2 ได้รบัการตอบรบัดมีาก ผูอ้บรม
มาจากหลายจงัหวดั เช่น พีน้่องชาวขอนแก่น 
ชยัภมิู บึงกาฬ อดุร หนองคาย มหาสารคาม  
เลย กทม. และ พี่น้องจาก สปป.ลาว รวม
ทัง้หมด 70 ท่าน

13-15  พ.ค. 62  ณ วดัใต้ ต.หัวขวาง  อ.โกสมุพิสยั 
จ.มหาสารคาม กับบรรยากาศค่ายวันสุดท้าย 
และการปิดค่าย กลุ่มเสี่ยง ตามโครงการสร้าง
ครอบครัวสุขภาพดีด้วยการแพทย์วิถีธรรม 
จังหวัดมหาสารคาม มีผู้เข้าอบรม 105 ท่าน 
จิตอาสาพวธ.ขอนแก่นบ�ำเพ็ญ 5 ท่าน เและ 
อสม.ช่วยบ�ำเพ็ญ 10 ท่าน

15 พ.ค. 62  จติอาสาอ�ำเภอแวงน้อย ร่วม
กบั อสม.ต�ำบลทางขวาง ร่วมกนัจดับูทเผยแพร่ 
การแพทย์วิถีธรรมพร้อมแจกน�้ำสมุนไพรปรับ
สมดลุในโครงการอ�ำเภอยิม้ ณ ต�ำบลทางขวาง 
อ.แวงน้อย จ.ขอนแก่น

14-16 พ.ค.62 จดัโครงการครอบครวัสขุภาพ
ดด้ีวยการแพทย์วถิธีรรม โดย รพ.สต.เพก็ใหญ่  
ณ วดับ้านเพก็ใหญ่ ต.เพก็ใหญ่ อ.พล จ.ขอนแก่น 
มีผู้เข้าอบรม 50 ท่าน จติอาสาบ�ำเพญ็ 7 ท่าน
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21-29 พ.ค. 62  ณ  วดัเลิงแฝก ต�ำบลเลิงแฝก อ.กดุ

รงั  จ.มหาสารคาม ส�ำนกังานสาธารณสขุ จ.ขอ

แก่น ร่วมกับ ส�ำนักงานสาธารณสุขอ�ำเภอกดุรงั 

จ.มหาสารคาม จัดท�ำโครงการพัฒนาคุณภาพ

ชวีติเพือ่คนมหาสารคามอายยุนื  พื้นที่ อ.กดุรงั

และ อ.บรบอื จ.มหาสารคาม  กลุ่มเป้าหมาย 

ผู้ป่วยโรคเรือ้รัง  จ�ำนวน  40  คน มกีจิกรรม สาธติ

ป่ันน�ำ้หยวกกล้วย,น�ำ้มะละกอ,น�ำ้ฟักเขยีว,น�ำ้ผกั

ป่ัน,การกลั่นสมุนไพร​ และน�้ำปัสสาวะ  ​ ได้

มีแจกจ่ายให้ผู้สนใจ​ด้วย

30-31 พ.ค. 62 ณ   วัดอนิทร์แปลง บ้านหนอง

แวงโสกพระ  อ�ำเภอพล  จงัหวดัขอนแก่น องค์การ

บริหารส่วนต�ำบลหนองแวงโสกพระ   ร่วมกับ 

ศนูย์พัฒนาและฟ้ืนฟูคณุ ภ าพชวีติผูส้งูอายแุละ

คนพกิาร  ต�ำบลหนองแวงโสกพระ  อ�ำเภอพล 

จงัหวดัขอนแก่น  ได้จดัท�ำโครงการชุมชนสขุภาพ

ดวีถีิธรรม  ปีงบประมาณ 2562  พธีิเปิดโดยนายก

องค์การบรหิารส่วนต�ำบลหนองแวงโสกพระ มี

ผู้สูงอายุ   ผู้ป่วยโรคเรือ้รงั และประชาชนผู้สนใจ

ทัว่ไป  จ�ำนวน  40  ท่าน

20 พ.ค. 62 เมรุวัดนาคูเหนือ ต.นาคูอ.นาคู จ.กาฬสินธุ์ ชมรม

แพทย์วิถีธรรมมีโอกาสได้บ�ำเพ็ญบุญ โดย สนับสนุนน�้ำสมุนไพรฤทธิ์

เย็นในงานศพ ทุกงาน น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นปรับสมดุลเป็นหนึ่งในตัว

เลือกที่แขกที่มาร่วมงานดื่มมากที่สุด  เพราะช่วงนี้ อากาศร้อน  จาก

การสอบถามผู้ที่ดื่มน�้ำสมุนไพรปรับสมดุล แล้วท�ำให้สดชื่นขึ้น การ

จัดหาน�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นแบบนี้ท�ำให้ลดค่าใช้จ่ายในการซ้ือน�้ำหวาน 

ลดลง ประมาณ 500 บาทต่องาน  ทางชมรมฯของเรา ได้ด�ำเนินการ

จัดหาน�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นปรับสมดุลมาตัง้แต่ปี พ.ศ 2558 เป็นต้นมา 
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บทเพลงแห่งธรรม

         Bbm   Ab               Db

ดวงตะวันทอแสงฉาบฉาย

    Ebm      Fm          Bbm

น�ำ้ค้างเหือดหายหมอกจาง

          Bbm  Ab              Db

เขียวทิวไม้สายลมเบาบาง

          Ebm    Fm    Bbm / Ebm-Fm / Bbm

สองข้างทางมีดอกไม้บาน

          Bbm  Ab          Db

เปิดรอยยิ้มทักทายใบไม้

               Db        Fm        Bb

ป่าเขากว้างไกลหุบห้วยละหาน

             Bbm Ab              Db

ทุกทางทุกทิศที่เราก้าวผ่าน

            Ebm    Fm     Bbm / Ebm Fm / Bbm

มอบบรรณาการด้วยดวงใจ

      Bbm Ab Db

ส�ำนึกคุณค่าฟ้าดิน

        Ab         Fm       Bbm

อวลกลิ่นใบหญ้าสดใสว

      Ebm    Fm            Bbm / Ebm Fm / Bbm

สงบใจคลายทุกข์เคยรัดตรึง

Intro : /C#m / C#m / E / C#m / F#m/ F#m B / C#m / C#m / C#m/

เพลงแรงใจเพื่อมวลชน

ค�ำร้อง / ท�ำนอง : กลั่นแก้ว แสงภูดาว

ดนตรี : โอ๋ ฆราวาส

ขับร้อง : ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว), จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม
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m

SoLo / Cm / Cm/ Cm/ Cm/ Cm/ Fm /
Bb / Cm / Bb / Cm /Bb Gm /Cm/
       Bbm   Ab            Db

ปล่อยใจให้พ้นเป็นทาส
    Eb         Fm         Bbm
ละบ่วงบาศที่ฉุดกระชากดึง
           Bb                 Ab        Db

ด้วยลมหายใจช่วงชีวิตหนึ่ง
              Ebm  Fm      Bbm/Ebm Fm / 
Bbm
เพียรก้าวให้ถึงฟ้าไทซึ่งโอฬาร
    Bbm  Ab        Bbm
มาเถิดกัลยาณมิตร
              Bbm   Ab             Db

ผ่อนเกลียวชีวิตอันไร้แก่นสาร
           Bbm     Db             Ebm
มาปลูกดอกไม้ให้งามตระการ
                   Fm   Ab   Bbm
บนเส้นทางพาดผ่านสู่ฟ้าไท
         Bbm   Ab           Db

ดวงตะวันทอแสงทาบทา
  Ebm  Ab     Db

ทิวารังสีอ�ำไพ
             Ebm
**ฉันและเธอร่วมเดินทางไกล
               Fm           Ab                   Bbm
พร้อมปลูกดอกไม้เป็นแรงใจเพื่อมวลชน
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The sun shines with brightness...
Dew parching, fog fading
Rows of green trees and light wind 
Along the pathways,flowers
blooming...

I open my smile to greet the flowers,
the far-flung forest, the mountains
and the valleys.
Everywhere, every direction I pass by,
I pay tribute to nature with my heart.

I appreciate nature... the land and the 
sky, the smell of the fresh green grass 
The clean and clear nature makes me feel 
relaxed, free of worries and stress.

I liberate my mind from slavery... from 
the lasso that keeps pulling me.
With all my breath, I shall persevere to 
grand freedom.

*Come with me, my dear friends. Let’s 
loosen the strands of our lives from the 
immaterial.

Come with me to plant the gorgeous 
flowers on the paths to freedom.

The sun shines with brilliance.
The day glows with radiance.
You and I will travel the long distance 
together.

(Repeat*)
You and I will travel the long distance 
together.
We will piant these flowers for the moral 
support of the masses.

เพลงแรงใจเพื่อมวลชน
Moral Support for the Masses



ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  147		  	         147 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                         ปีที่ ๑ ฉบับที่ 4 มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒

ภยัไข้เจบ็ และส�ำหรับผู้ท่ีป่วยแล้วใช้เป็นอาหารในการฟ้ืนฟสูขุภาพตนเอง ภาพอาหารทกุภาพและ

ข้อมลูต่าง ๆ ได้มกีารเกบ็ข้อมูลจากการน�ำมาปฏบัิตใินค่ายสุขภาพแพทย์วิถธีรรมทัว่ประเทศ ท่าน

สามารถปรับประยุกต์เป็นรูปแบบในปรุงอาหาร ตามสภาพร่างกายและความต้องการ ณ เวลาน้ัน 

ไม่มรูีปแบบตายตวั จะท�ำให้เกดิผลได้จรงิ  ถ้าท่านสามารถปฏิบัตไิด้ เข้าถงึพลงัชวีติของอาหารที่

ไม่ปรุงแต่ง หรือปรุงแต่งน้อยอย่างสมดุล เป็นพลงัธรรมชาตทิีเ่ราสามารถเอามาเยยีวยาร่างกายได้ 

ถ้าท่านได้เร่ิมปฏบิตัิ

ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว).  (2562).  คู่มอือาหารสขุภาพหมอเขยีว แพทย์วถีิธรรม พลงัพทุธย�ำ่ยมีาร วรรณะ 9.  พิมพ์คร้ัง

ที ่1 มลูนธิแิพทย์วิถธีรรมแห่งประเทศไทย : ศูนย์เรียนรูสุ้ขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพียง. จ�ำนวน 140 หน้า. ราคา 70 บาท

หนังสือน่าอ่าน

หนังสือคู่มืออาหารสุขภาพ เป็นคู่มือ

ส�ำหรับผู้ที่ป่วยและยังไม่ป่วย ทีส่นใจ

ในการดูแลสุขภาพตนเองด้วยอาหาร

สขุภาพหมอเขียว แพทย์วิถีธรรม ม ี 2 

รปูแบบ คอื อาหารพลังพุทธย�่ำยีมาร 

และอาหารพลังพุทธย�่ำยีมารวรรณะ 

9 พลังชีวิตของอาหารพลังพทุธย�ำ่ยีมาร

และอาหารพลงัพุทธย�่ำยีมารวรรณะ 9 

พลังอาหารที่ ไม ่ปรุงแต ่งหรือปรุงแต ่

น้อย อาหารธรรมชาติ สามารถเยียวยา

ฟื้นฟูสุขภาพได้ ส�ำหรับผู้ยังไม่ป่วย ใช้

เป็นคู่มือเรียนรู้เทคนิคการทานอาหารใน

ชวีติประจ�ำวนัให้เป็นยา เพือ่ดแูลสุขภาพ

ตนเองให้มีสขุภาพด ี แขง็แรง ป้องกันโรค

คู่มืออาหารสุขภาพหมอเขียว
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การไม่กินเนื้อสัตว์ เป็นการตัดภัยที่ยิ่ง

ใหญ่ “การกินเนื้อสัตว์เป็นการก่อภัย” 

ชัดอยู่แล้วว่าเรากินเขา เขาก็ทุกข์ ผู้มี

ปัญญาแท้ เราจะไปอยากกินเขาท�ำไม 

มันเป็นการส่งเสริมให้รับทุกข์ ท�ำทุกข์

ที่สุดให้กับตัวเองกับผู้อื่น หมดทุกข์คือ

หมดชั่ว ใครชั่วอยู่ ยังบาปอยู่ ใครทุกข์

อยู่ ยังชั่วอยู่” 

หนังสือน่าอ่านเล่มนี้ เป็นการเขียนจาก

ภูมิของอาจารย์หมอเขียวท่ีได้ศึกษา

และปฏิบัติตามค�ำตรัสของพระพุทธเจ้า 

และค�ำสอนของพระโพธิสัตว์ เพื่อความ

หลุดพ้นจากทุกข์ คือบาปเวรจากการ

เบียดเบียนตอนเองและผู้อื่น อันเกิด

จากการฆ่าสัตว์และการกินเนื้อสัตว์ 

หนังสือน่าอ่าน การกินหรือไม่กินเนื้อสัตว์

กับพุทธ

การกินเนื้อสัตว์ เป็นการลักขโมย ปล้น และกรรโชกชีวิต เลือด และเนื้อของสัตว์ ที่สัตว์ 

ไม่ต้องการให้ใครกินการที่คนไม่กินคนเป็นอาหาร ย่อมเป็นประโยชน์แก่คนทั้งปวง

มากกว่า หรือการที่คนไม่กินคนเป็นอาหาร รวมถึงการไม่กินเนื้อสัตว์ย่อมเป็นประโยชน์ 

แก่สัตว์ทั้งปวงมากกว่า การกินเนื้อสัตว์ เพราะการกินเป็นสาเหตุที่ส�ำคัญอย่างหนึ่งที่ท�ำให้

เกิดการฆ่า และส่ังสมเป็นวิบากร้ายของผู้ฆ่าและผู้มีพฤติกรรมที่เก่ียวข้องอันส่งเสริมให้

เกิดการฆ่า ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 25 คาถาธรรมบท ปกิณณกวรรค 

ที่ 21 ข้อ 31 ว่า “...ผู้ใดปรารถนาความสุขเพื่อตนด้วยการเข้าไปตั้งความทุกข์ไว้ในผู้อื่น  

ผู้น้้นระคนแล้วด้วยความเกี่ยวข้องด้วยเวร ยอมไม่พ้นไปจากเวร

ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว).  (2562).  การกินหรือไม่กินเนื้อสัตว์กับพุทธ.  พิมพ์ครั้งที่ 1 : ศูนย์สุขภาพพึ่งตนสวนป่านาบุญ. 

จ�ำนวน 124 หน้า. ราคา 40 บาท
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ติดตามข่าวสาร 

สถาบันวิชชารามได้ที่

www.vijjaram.ac.th
www.facebook.com/สถาบันวิชชาราม-1087403144635245/
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