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บรรณาธิการแถลง

	 พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก เล่ม 4 ข้อ 14 ว่า “การเกิดเป็นทุกข์” จะเห็นได้ว่า 

พระพุทธเจ้ายืนยนัว่า ทกุชีวติท่ีเกิดมาต้องเผชญิทกุข์ในแง่เชงิต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นทกุข์ใจ ทกุข์กาย 

หรือเรื่องร้ายต่าง ๆ อันมีเหตุมาจากแต่ละชีวิตล้วนถูกครอบง�ำด้วยอวิชชา กิเลสตัณหาต่าง ๆ 

หาที่ต้นที่สุดไม่ได้ จึงปฏิบัติผิดทางกาย วาจา ใจ มาตลอดกาลนาน จึงต้องทนทุกข์ทรมานตลอด

กาลนาน ตราบเท่าที่ยังไม่พบทางพ้นทุกข์ที่แท้จริง

	 ข้อมูลดังกล่าวสอดคล้องเนื้อความในพระไตรปิฎก เล่ม 16 ข้อ 435 ดังนี้ 

	 สมยัหนึง่ พระผู้มพีระภาคประทบัอยู ่ณ พระเวฬุวนักลันทกนวิาปสถาน เขตพระนครราชคฤห์ 

ครั้งนั้นแล พราหมณ์ผู้หนึ่งเข้าไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคถึงที่ประทับ ได้ปราศรยักบัพระผูม้พีระภาค 

ครัน้ผ่านการปราศรัยพอให้ระลึกถึงกันไปแล้ว จงึนัง่ ณ ทีค่วรส่วนข้างหนึง่ ครัน้พราหมณ์นัน้นัง่

เรยีบร้อยแล้วได้ทูลถามพระผู้มีพระภาคว่า ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ กัปที่ผ่านไปแล้ว ล่วงไปแล้ว 

มากเท่าไรหนอแล ฯ

	 พระผู้มพีระภาคตรัสว่า ดกูรพราหมณ์ กปัทัง้หลายทีผ่่านไปแล้ว ล่วงไปแล้ว มากแล มใิช่ง่าย 

ทีจ่ะนบักปัเหล่านัน้ว่า เท่านีก้ปั เท่านี ้100 กัป เท่านี้ 1,000 กัป หรือว่าเท่านี้ 100,000 กัป ฯ

	 พราหมณ์. ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ ก็พระองค์อาจจะอุปมาได้ไหม ฯ

	 ข้อ 436 พ. อาจอุปมาได้ พราหมณ์ แล้วจึงตรัสต่อไปว่า ดูกรพราหมณ์ แม่น�้ำคงคานี้ย่อม

เกิดแต่ที่ใด และย่อมถึงมหาสมุทร ณ ที่ใด เมล็ดทรายในระยะนี้ไม่เป็นของง่ายที่จะก�ำหนดได้

ว่าเท่านี้เมล็ด เท่านี ้100 เมล็ด เท่านี ้1,000 เมล็ด หรือว่าเท่านี้ 100,000 เมล็ด ดูกรพราหมณ์  

กัปทั้งหลายที่ผ่านไปแล้วล่วงไปแล้วมากกว่าเมล็ดทรายเหล่านั้นมิใช่ง่ายที่จะนับกัปเหล่านั้น

ว่า เท่านี้กัป เท่านี ้100 กัป เท่านี้ 1,000 กัป หรือว่าเท่านี้ 100,000 กัป   เมื่อเหล่าสัตว์ผู ้มี

อวิชชาเป็นที่กางกั้น มีตัณหาเป็นเครื่องประกอบไว้ ท่องเที่ยวไปมาอยู่ ที่สุดเบื้องต้นไม่ปรากฏ 

สัตว์เหล่านั้นได้เสวยทุกข ์ความเผ็ดร้อน ความพินาศ ได้เพิ่มพูนปฐพีที่เป็นป่าช้าตลอดกาลนาน 

เหมือนฉะนั้น 

	 ดูกรพราหมณ์ก็เหตุเพียงเท่านี ้พอทีเดียวเพื่อจะเบื่อหน่ายในสังขารทั้งปวง (การปรุง

แต่งชอบชัง สุขทุกข์ อยากแบบยึดมั่นถือม่ันในสิ่งทั้งหลายทั้งปวง) พอเพื่อจะคลายก�ำหนัด  

(ในสุขปลอม ทุกข์จริง) พอเพื่อจะหลุดพ้น ดังนี้ ฯ

	 ข้อ 437 เมื่อพระผู้มีพระภาคตรัสอย่างนี้แล้ว พราหมณ์ผูน้ัน้ได้กราบทลูว่า แจ่มแจ้งยิง่นกั 

ท่านพระโคดม แจ่มแจ้งยิ่งนัก ท่านพระโคดม ขอพระโคดมผู้เจริญ จงทรงจ�ำข้าพระองค์ ว่าเป็น

อุบาสก ผู้ถึงสรณะจนตลอดชีวิตตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป ดังนี้ ฯ

	 พระไตรปิฎก เล่ม 19 ข้อ 1698 มีเนื้อความว่า สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ 
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ณ โกฏิคามในแคว้นวัชชี ณ ที่นั้นแล พระผู้มีพระภาคตรัสเรียกภิกษุทั้งหลายมาแล้วตรัสว่า ดูกร

ภิกษุทั้งหลาย เพราะไม่ได้ตรัสรู้ ไม่ได้แทงตลอดอริยสัจ 4 เราด้วย เธอทั้งหลายด้วย จึงแล่นไป 

ท่องเที่ยวไปยังสังสารวัฏนี้ตลอดกาลนานอย่างนี้ 

	 อรยิสจั  4  เป็นไฉน?  คอื เพราะไม่ได้ตรัสรู้ ไม่ได้แทงตลอดทุกขอริยสัจ 1 ทกุขสมทุยอรยิสจั 1 

ทุกขนิโรธอริยสัจ 1 ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 1 เราด้วย เธอทั้งหลายด้วย จึงแล่นไป  

ท่องเที่ยวไปยังสังสารวัฏนี้ตลอดกาลนานอย่างนี้ 

	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ทุกขอริยสัจ เราด้วย เธอทั้งหลายด้วย ตรัสรู้แล้ว แทงตลอดแล้ว  

ทุกขสมุทยอริยสัจ ...ทุกขนิโรธอริยสัจ ... ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ เราด้วย เธอทั้งหลาย

ด้วย ตรัสรู้แล้ว แทงตลอดแล้ว ตัณหาในภพขาดสูญแล้ว ตัณหาที่จะน�ำไปสู่ภพสิ้นแล้ว บัดนี้  

ภพใหม่ไม่มี (ตัณหา คือ ความอยากแบบยึดม่ันถือมั่นว่า ถ้าได้สมใจอยากจะสุขใจชอบใจ  

ถ้าไม่ได้สมใจอยากจะทุกข์ใจไม่ชอบใจ ท�ำให้หนักใจกลัวกังวลใจว่าจะไม่ได้ตามที่อยาก แม้ได้ก็

หนักใจกลัวกังวลว่าจะหมดไป เป็นเหตุแห่งทุกข์ทั้งมวล ส่วนภพ คือ โลกหรือสภาพของกิเลสใน

จิตขนาดหยาบ (กามภพ) กลาง (รูปภพ) หรือละเอียด (อรูปภพ))

	 พระผู้มีพระภาคผู้สุคตศาสดา ครั้นได้ตรัสไวยากรณภาษิตนี้จบลงแล้ว จึงได้ตรัสคาถา

ประพันธ์ต่อไปอีกว่า

	 ข้อ 1699 เพราะไม่เห็นอริยสัจ 4 ตามเป็นจริง   เราและเธอทั้งหลายได้ท่องเที่ยวไปใน

ชาตินั้น ๆ  ตลอดกาลนาน อริยสัจ 4 เหล่านี้  เราและเธอทั้งหลายเห็นแล้ว ตัณหาที่จะน�ำไปสู่ภพ

ถอนขึ้นได้แล้ว มูลแห่งทุกข์ตัดขาดแล้ว บัดนี้ภพใหม่ไม่มี.

	 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง” (พระไตรปิฏก เล่ม 25 ข้อ 24), 

“ละทุกข์ทั้งปวงได้ เป็นความสุข” (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 33 และ 59)

	 จะเห็นไดว้่า ชีวิตแต่ละชีวิตล้วนต้องเผชิญกับปัญหาหรือความทุกข์ในแง่เชิงต่าง ๆ   

ดังนั้น การเรียนรู้ทุกข ์ เหตุแห่งทุกข ์ สภาพดับทุกข์ วิธีดับทุกข์ที่ต้นเหตุ แล้วพากเพียรปฏิบัติ 

ให้ถูกตรง ทุกข์ก็จะดับ ความผาสุกก็จะเกิด จึงเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นส�ำคัญที่สุดต่อทุกชีวิต

	 วารสารวิชาการวิชชาราม จึงเน้นการน�ำเสนอเนื้อหาสาระของวิธีการแก้ปัญหาต่าง ๆ   

ที่ต้นเหตุตามหลักพุทธธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บุญนิยม วิทยาศาสตร์ สังคมศาสตร์ 

และศาสตร์ต่าง ๆ  ที่สามารถลดหรือแก้ปัญหาต่าง ๆ  ได้จริง เพื่อประโยชน์สุขของมวลมนุษยชาติ

สืบไป	 	   

เจริญธรรม ส�ำนึกดี มีอภัย ใจไร้ทุกข์

ดร.ใจเพชร กล้าจน
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ผลการใช้การแพทย์วิถีธรรมกับการรักษาโรคไต

ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม 

ส�ำนักการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 

นักวิชาการอิสระ

บทน�ำ

ในปัจจุบนัโรคไตเร้ือรัง (chronic kidney disease, CKD) เป็นปัญหาสาธารณสขุระดบั

โลก รวมทัง้ในประเทศไทยด้วย สถานการณ์โรคไตในประเทศไทยมีแนวโน้มเพิม่ขึน้เรือ่ย ๆ  ปัจจบัุน

ค่าใช้จ่ายในการบ�ำบดัทดแทนไตโดยการล้างไตทางช่องท้องหรอืการฟอกเลอืดด้วยเครือ่งไตเทยีม

เฉลีย่ประมาณ 240,000 บาท/คน/ปี ซ่ึงค่าใช้จ่ายนีย้งัไม่รวมค่ายา และค่าใช้จ่ายทางอ้อมอืน่ ๆ 

ในวงการสขุภาพกระแสหลกั โรคไตเรือ้รงัไม่สามารถรกัษาให้หายขาด และไม่สามารถ

ฟ้ืนฟสูมรรถภาพของไตให้ดขีึน้ได้ ส่งผลให้สงัคมและครอบครวัต้องรบัภาระดูแลผูป่้วย คณุภาพ

ชีวิตแย่ลง ถ้าการดูแลผู้ป่วยใช้เวลายาวนานจะท�ำให้สูญเสียทั้งทรัพยากรบคุคลและส่งผลต่อ

เศรษฐกจิโดยภาพรวม 

การแพทย์วิถีธรรมถือเป็นการแพทย์ทางเลือกที่มุ่งเน้นไปที่การสนับสนุนการจัดการ

ตนเองด้วยการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม โดยเป็นการแพทย์ที่บูรณาการองค์ความรูโ้ดยเอาจดุ

ดขีองวทิยาศาสตร์สุขภาพ การแพทย์แผนปัจจบัุน การแพทย์แผนไทย การแพทย์ทางเลอืกและ

การแพทย์พ้ืนบ้าน รวมถึงหลัก 8 อ. เพ่ือสุขภาพดขีองสถาบันบุญนยิม มาบริหารจดัการองค์ความ

รู ้ประยกุต์ ผสมผสาน บรูณาการด้วยพทุธะธรรมะ และปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงอย่างเหมาะสม 

ท�ำให้สามารถแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพ ณ สภาพสงัคมสิง่แวดล้อมในปัจจบัุน และใช้ทรพัยากร

ในท้องถิน่เป็นหลักในการดแูลสุขภาพ จงึเป็นวธิทีีป่ระหยดั เรยีบง่าย พ่ึงตนเองได้ โดยเรยีกเทคนคิ

ปฏบิตัติามหลักการแพทย์วิถีธรรมว่า “เทคนคิ 9 ข้อหรอืยา 9 เม็ด” (ใจเพชร กล้าจน. 2558 : 22)

กลไกการเกิดการหายของโรค

การเป็นไตวาย เกิดจากการมีพิษร้อนเย็นไม่สมดุล อาจเป็นพิษของสารหรือพลังงาน

ที่มีฤทธิ์ร้อนเกิน หรือร้อนเย็นพันกัน หรือเย็นเกินก็ได้ ตกค้างอยู่ที่บริเวณไต เมื่อพิษมีมาก

เกินจนท�ำให้ กล้ามเนื้อไตเกิดการเกร็งตัวค้างและผลิตพลังงานมาดันพิษออก ท�ำให้เลือด
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ลมไหลเวียนไม่สะดวก และเนื้อเยื่อของไตผิดโครงสร้างโครงรูป ผิดอุณหภูมิ ส่งผลให้ไต

เสียหน้าที่ ไตเสื่อม ไตวาย ดังนั้น ถ้าเรามีวิธีการระบายพิษร้อนเย็นไม่สมดุลนั้นออก ใส่สิ่งที่

สมดุลร้อนเย็นเข้าไป ไม่เพิ่มพิษร้อนเย็นไม่สมดุลเข้าไป กล้ามเนื้อไตก็จะคลายตัว เพราะไม่ต้อง

ผลิตพลังงานมาผลักดันและเกร็งตัวขับพิษออก ท�ำให้เลือดลมไหลเวียนสะดวก พลังชีวิตจะ

ดูดสารและพลังงานที่สมดุลร้อนเย็นไปดับพิษที่ไตและหล่อเลี้ยงไต ไตก็จะฟื้นกลับมาท�ำงานได้

ดีขึ้นจนเข้าสู่ปกติได้เป็นล�ำดับ ตามประสิทธิภาพของสมดุลร้อนเย็นและพลังชีวิต (ใจเพชร กล้า

จน. 2558 : 292)

การดับทุกข์ (โรคหรือปัญหา) ต้องดับที่ต้นเหตุแห่งทุกข์ (โรคหรือปัญหา)

ปัจจบุนันีมี้ผูป่้วยไตวายจ�ำนวนมากทีแ่พทย์แผนปัจจบัุนทัว่โลกบอกว่าไม่มีทางรกัษาให้

หายได้ เพราะไม่รู้ต้นเหตท่ีุแท้จริงของไตวายและไม่ได้ดับทีต้่นเหต ุและทีส่�ำคญัในการรกัษายงัห้าม

ผูป่้วยไม่ให้กินส่ิงท่ีจะท่ีรักษาโรคได้ (ผัก ผลไม้ สมุนไพร) แต่มีผูป่้วยไตวายจ�ำนวนมากทีม่ารกัษาด้วย

แพทย์วิถธีรรมแล้วไม่ต้องฟอกไต และมค่ีาอตัราการกรองของไต (GFR) ดีขึน้เรือ่ย ๆ เนือ่งจากการ

แพทย์วิถธีรรมรู้ว่าโรคไตวายเกดิจากภาวะร่างกายทีร้่อนมาก ๆ แล้วร่างกายระบายพษิร้อนไปทีไ่ต 

สงัเกตง่าย ๆ  ว่าปัสสาวะออกมาจะร้อนมาก คนทีมี่ภาวะร้อนมาก ไตกจ็ะร้อน เม่ือไตร้อน ความร้อน

กจ็ะเผาไตให้เสียสภาพ เซลล์ผิดรูป ไม่ท�ำงาน ไตกว็าย วิธแีก้ภาวะไตวาย กค็อื ท�ำให้ไตท่ีร้อนนัน้เยน็

ลง ด้วยวธีิการรับประทานผัก ผลไม้ และสมุนไพรฤทธิเ์ยน็ อาหารฤทธ์ิเยน็ต่าง ๆ  รวมถงึผักใบเขยีว สิง่

ทีม่ฤีทธิเ์ยน็เหล่านีจ้ะเข้าไปซ่อมสร้างไตให้ฟ้ืนขึน้มาท�ำงานตามปกต ิตามหลักพทุธศาสตร์ทีว่่า ชวีติ 

กอร์ปก่อมาด้วยสมดลุร้อนเยน็ การระบายร้อนออก แล้วใส่เยน็เข้าไป ร่างกายกจ็ะดูดเข้าไปเพือ่

ซ่อมสร้างไต ไตกจ็ะสามารถฟ้ืนฟูตนเองจนกลบัมาแขง็แรงและท�ำหน้าทีไ่ด้ตามปกต ิหลกัการง่าย ๆ  

กม็เีพยีงเท่าน้ี อย่างไรกด็ ีส่ิงท่ีผู้ป่วยไตวายหรอืโรคไตเรือ้รงัต้องระวงัมี 2 อย่างคอื 

	 1. หากร่างกายมีภาวะแบบร้อนเกินอย่างเดียว ให้แก้ด้วยการใส่สิ่งที่มีฤทธิ์เย็น

อย่างเดียวเข้าไปแก้ ไตก็จะฟื้น

	 2. บางครั้งผู้ป่วยโรคไตมีภาวะร่างกายร้อน ๆ หนาว ๆ ก็มี ถ้าร้อนเย็นเกิดขึ้น

พร้อมกันอย่างนี้ ให้ใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนและเย็นผสมกันในการแก้ไขอาการ

แต่แพทย์แผนปัจจุบันมักจะบอกว่า “ห้ามกินผัก ผลไม้ โดยเฉพาะผักใบเขียว เพราะ

มีโพแทสเซียมสูง” ซึ่งนั่นหมายความว่า แพทย์ห้ามคนไข้โรคไตไม่ให้กินยารักษาโรคไต จึงรักษา

โรคไตไม่ได้ เพราะตัวที่รักษาได้แท้จริงคือ ผักและผลไม้ ทั้งนี้ในผักและผลไม้นั้น  ถ้ากินผักและ



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  5		  	          4 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

ผลไม้ฤทธิ์ร้อน ก็จะมีโพแทสเซียมร้อน ถ้ากินผักและผลไม้ฤทธ์ิเย็นก็จะมีโพแทสเซียมเย็น  

ผักผลไม้มีทั้งชนิดที่กินได้ และกินไม่ได้ ดังนี้

	 1. ผักและผลไม้ฤทธิ์ร้อน มีโพแทสเซียมร้อน ไตจะวายหนักเร็ว และตายเร็วยิ่ง

กว่าเดิม 

	 2. ผักและผลไม้ฤทธิ์เย็น มีโพแทสเซียมเย็น กินเข้าไปแล้วไตก็จะดีขึ้น 

คุณหมอแผนปัจจุบันจะเห็นแต่ว่าผู้ป่วยส่วนมากกินผักผลไม้แล้วอาการแย่ลง โดยไม่ดู

ว่าเป็นผกัผลไม้นัน้มฤีทธิร้์อนหรือฤทธิเ์ยน็ ท่านรูแ้ต่ว่ากนิผกัและผลไม้แล้วมันแย่ ท่านจะเลยห้าม

ไม่ให้กนิทัง้หมดเลย เพราะว่าผักและผลไม้มีโพแทสเซยีมสงู ในความเป็นจรงิแล้ว ร่างกายคนเรา

ต้องการโพแทสเซียมตลอดเวลา แต่ควรจะเป็นโพแทสเซยีมเยน็ แต่สิง่ทีล้่นเกนิและเกดิผลเสยีคอื

โพแทสเซยีมร้อน เพราะฉะนัน้คนไข้ไตห้ามกนิผักและผลไม้ฤทธิร้์อน 

ผกัและผลไม้ฤทธิเ์ยน็กนิได้ เพราะมีคนกนิมาแล้ว และหายมาแล้วจ�ำนวนมาก ทีต้่องกนิ

ผักและผลไม้ฤทธิ์เย็น เพราะร่างกายคนเราต้องการโพแทสเซียมไปช่วยในกระบวนการโซเดยีม 

โพแทสเซียมป้ัมของหัวใจ รวมท้ังเซลล์อืน่ ๆ กต้็องใช้โพแทสเซยีมทัง้นัน้ ร่างกายในขณะทีร้่อน 

จะต้องการโพแทสเซยีมเยน็ พอใส่โพแทสเซยีมเยน็เข้าไป เดีย๋วเขาจะขบัโพแทสเซยีมร้อนออกไป

เอง เพราะมนัจะไปดบัพิษกันเอง ไปท�ำความสมดลุมให้ไตเอง แต่ด้วยความไม่รูค้วามส�ำคญัของ

สมดุลร้อนเยน็ จงึห้ามกนิผกัและผลไม้ ซึง่มันรกัษาโรคไตได้ 

เชื่อไหมว่ามีมีคนไข้ไตวายอายุ 90 กว่าปี มีอาการบวมใหญ่มากแล้ว คุณหมอบอกรักษา

ไม่ได้แล้ว บอกคนไข้ว่าต้องตายแน่นอน เพราะอายุมาก และไตวายหมดแล้ว (ปัสสาวะขุ่นมาก 

และไม่ค่อยถ่ายปัสสาวะ) คุณหมอจึงให้เลือกว่าจะตายที่โรงพยาบาลหรือจะกลับไปตายที่บ้าน 

ญาติก็เลยตัดสินใจว่าให้อยู่โรงพยาบาลก่อน เพราะกลับบ้านก็ยังไม่รู้ว่าจะท�ำอย่างไร ระหว่าง

นั้นก็ได้อ่านเจอหนังสือยา 9 เม็ดของแพทย์วิถีธรรม และเริ่มดื่มน�้ำสกัดสมุนไพรฤทธิ์เย็น กินแค่

วันเดียวเขาก็ยุบบวม ปัสสาวะได้ และปัสสาวะใส ภายในวันเดียวคนไข้ก็สบายขึ้นและสามารถ

กลับบ้านได้ ซึ่งคนไข้รีบโทรมาขอบคุณ และแจ้งข่าวให้ทราบว่าเขารู้สึกมหัศจรรย์กับตัวเองเป็น

อย่างมากว่าดื่มน�้ำสกัดแล้วดีขึ้นภายในวันเดียว  

นอกจากนั้น ในประเด็นของโปรตีน การแพทย์วิถีธรรมจะแนะน�ำผู้ป่วยโรคไตว่าให้รับ

ประทานโปรตนีจากถัว่ โดยเฉพาะถัว่ทีม่ฤีทธิเ์ยน็ ไม่จ�ำเป็นต้องกนิไข่ขาว ทีแ่ม้จะดกีว่าโปรตนีอ่ืน ๆ 

หรอืเชือ่ว่าไข่ขาวจะสามารถลดบวมได้ แต่ไข่ขาวกย็งัเป็นโปรตนีทีมี่ฤทธิร้์อน ดังนัน้ จงึแนะน�ำให้กนิ
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โปรตนีฤทธิเ์ยน็จากถัว่ เหตทุีร่่างกายผูป่้วยไตรัว่ ไม่เกบ็โปรตนี ก็เพราะร่างกายของผู้ป่วยโรคร้อนมาก 

เมือ่ร่างกายร้อนเขาจะไม่ย่อยโปรตนี เพราะจะยิง่ท�ำให้ร่างกายร้อนมากขึน้ เพราะกระบวนการย่อย

สลายโปรตนีจะเกดิกรดและความร้อนสงูมาก โปรตนี 1 กรมัให้พลังงาน 4 กโิลแคลอรี ่ ถ้าคนไข้กนิ

โปรตนีเข้าไปร่างกายกจ็ะไม่รบั เพราะของเดมิกร้็อนมากอยูแ่ล้ว ร่างกายจงึดนัออกมาทางไต เพราะ

ไม่ต้องการไปย่อยสลายอกี จงึมเีกดิภาวะไตรัว่ขึน้ ไม่ว่าจะอัดโปรตนีเข้าไปมากเท่าไหร่ ร่างกายกไ็ม่รบั 

เข้าไปปุบ๊กถ็กูดนัออก ๆ กย็งัเกดิภาวะไตรัว่อยูต่ลอดเวลา เนือ่งจากไม่ทราบต้นเหตทุีแ่ท้จริง เพราะ

ไม่เข้าใจความจรงิของวิญญาณ กเ็ลยพยายามอัดโปรตนีเข้าไปมาก ๆ ร่างกายกข็าดโปรตนี เพราะ

ร่างกายไม่รบัโปรตนีร้อน  ดงันัน้ ตอนท่ีร่างกายร้อนจึงต้องงดโปรตนีกลุ่มร้อน แต่ให้โปรตนีฤทธิเ์ยน็

ได้ เช่น โปรตนีจากถัว่เขยีว ถัว่ขาว ถัว่เหลอืง ลูกเดอืย เป็นต้น แต่การใส่โปรตนีทีถ่กูกนักย็งัต้องดดู้วย

ว่า หากมภีาวะโปรตีนล้นเกนิ  แม้แต่โปรตีนฤทธิเ์ยน็กไ็ม่ควรทาน แต่ควรระบายพษิร้อนออกก่อน เม่ือ

ร่างกายดขีึน้ร่างกายกจ็ะรบัโปรตีนเอง ตอนนัน้จงึจะให้โปรตนีฤทธิเ์ยน็ในปรมิาณทีเ่หมาะสมต่อไป

วิธีตรวจดูว ่าตอนนั้นร่างกายรับโปรตีนไหม สามารถพิสูจน์ด้วยตนเองได้ โดย 

การทดลองใช้ถั่วเขียว (มีฤทธิ์เยน็) ที่ต้มแบบไม่ใส่น�้ำตาล น�ำมาใส่แก้วแล้วใช้มือหนึ่งจับไว้ 

จากนั้นให้น�ำก้อนหินใส่ถุง (ไม่จับก้อนหินโดยตรง เพราะก้อนหินมีฤทธิ์เย็น) หรือวัตถุอะไรก็ได้

ที่หนักนิดหนึ่งมาใส่ถุง แล้วใช้อีกมือหนึ่งหิ้วถุงไว้ แล้วให้ดูว่าถ้าร่างกายแข็งแรง มีพลังหรือไม่ ถ้า

ร่างกายต้องการรับต้มถั่วเขียว ร่างกายก็จะมีพลังยกถุงที่ใส่หินได้ แสดงว่ากินโปรตีนฤทธิ์เย็นได้ 

แต่ถ้าคนไข้ไม่มีพลังยกถุงหิน เราก็สามารถพิสูจน์ได้ โดยให้น�ำต้มถั่วเขียวไปวางไว้บนร่างกาย

คนไข้ แล้วญาติเป็นคนยกถุงหินเอง เพื่อดูว่าญาติมีแรงหรือไม่ ถ้าญาติมีพลังยกถุงหิน ก็แสดง

ว่าสามารถให้คนไข้กินต้มถั่วเขียวได้ ถ้าญาติไม่มีพลัง ก็อย่าให้กิน อย่างนี้ก็จะรักษาโรคไตวาย

ได้ ดังนี้ ผู้ป่วยไตวายบางจังหวะก็ต้องกินโปรตีน บางจังหวะก็ต้องหยุดโปรตีนต้องดูว่าตอนนั้น

ร่างกายต้องการหรือไม่ต้องการ ขึ้นอยู่กับอาการ ณ เวลานั้น ๆ เพราะหมอที่ดีที่สุดในโลก คือ 

ตัวเราเอง เราจะต้องพิจารณา สังเกตอาการ และเลือกใช้อาหารให้เป็นยารักษาโรค ให้เหมาะสม

กับตนเอง ณ เวลานั้น ๆ (ใจเพชร กล้าจน. 2555, กันยายน 5)
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งานวิจัย และกรณีศึกษา ผลการปฏิบัติดูแลสุขภาพด้วยหลักการแพทย์วิถีธรรม (เทคนิค 9 ข้อ)

กลุ่มผู้ศึกษา/

ผู้ปฏิบัติ ผลการปฏิบัติหลักการแพทย์วิถีธรรม ข้อมูลอ้างอิง

งานวิจัย

1. นายวงศ์ประสิทธิ์ 

มะลิรส	 เจ้าพนักงาน

สาธารณสุข ช�ำนาญงาน,

นางบุญทัน มะลิรส 

พยาบาลวิชาชีพ ช�ำนาญ

การ, นางนิตยา   

ยานสิทธิ์ นักวิชาการ

สาธารณสุข ช�ำนาญการ, 

นางสุวคนธ์  บุญเริ่ม

พยาบาลวิชาชีพ ช�ำนาญ

การ

ผลลัพธ์การฟื้นฟูไตผู้ป่วยบาหวานชนิดที่ 

2 ที่มีภาวะแทรกช้อนทางไต ต�ำบลบึงวิชัย 

อ�ำเภอเมือง จังหวัดกาฬสินธุ์

ภาคผนวก 1.1

2. บุญทัน มะลิรส 

(พยาบาลศาสตร์) และ

คณะ

ผลลัพธ์การจัดการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อ

ฟื้นฟูไต ในผู้ป่วยไตรื้อรังระยะ 3 อ�ำเภอ

เมืองกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์

ภาคผนวก 1.2

http://203.157.186.16/km-

blog/page_research_detail.

php?ResID=390

3. นางชลิดา  

ทองประสม

ผลลัพธ์การฟื้นฟูไตผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 

2 ที่มีภาวะแทรกช้อนทางไต โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�ำบลเมืองเสือ อ�ำเภอ

พยัคฆภูมิพิสัย จังหวัดมหาสารคาม

ภาคผนวก 1.3

mkho.moph.go.th/re-

search2018/showdata2.

php?id=142
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กลุ่มผู้ศึกษา/

ผู้ปฏิบัติ ผลการปฏิบัติหลักการแพทย์วิถีธรรม ข้อมูลอ้างอิง

4. เอม จันทร์แสน, 

สุธีรา อินทเจริญศานต์,  

และ รสรินทร์ ฉัตรทอง

พิศุทธิ์

การประยุกต์ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วม

กับหลักการแพทย์แผนปัจจุบัน ส�ำหรับ

การดูแลรักษาผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง จังหวัด

กาฬสินธุ์

ภาคผนวก 1.4

http://srruir.srru.ac.th:8080/xm-

lui/handle/123456789/962

5. พญ.อุษนา  เซียน

มงคล อายุรแพทย์  

(จิตอาสา), นางเมตตา 

วงศ์พันธ์ พยาบาล

วิชาชีพช�ำนาญการ,  

นางทพิย์สคุนธ์  เนนิทราย	

พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญ

การ, และนางสาวภาณุ

วรรณ ลาดหนองขุ่น  

พนักงานช่วยการ

พยาบาล

การพัฒนาระบบการเฝ้าระวังภาวะไตเสื่อม

ในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง(เบาหวาน/ความดันโลหิต

สูง)คลินิกหมอครอบครัวบ้านท่าศรีธรรม ปี 

2557-2561

ภาคผนวก 1.5
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กลุ่มผู้ศึกษา/

ผู้ปฏิบัติ ผลการปฏิบัติหลักการแพทย์วิถีธรรม ข้อมูลอ้างอิง

2.1 แม่โกฏ 

อายุ 80 ปี จังหวัด

กาฬสินธุ์

ภาคผนวก 1.1

แบบอย่างของการดูแลสุขภาพด้วยดูแล

ตนเองด้วยการแพทย์วิถีธรรม (เทคนิค  

9 ข้อ) ของแม่โกฏ เป็นไตวายระยะสุดท้าย 

ปัจจุบันได้ปฏิบัติเป็นวิถีชีวิตและเป็นแบบ

อย่างในการดูแลสุขภาพด้วยสิ่งประหยัด 

เรียบง่าย พึ่งตน แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ปัจจุบัน

เป็นจิตอาสาจังหวัดกาฬสินธุ์และมาช่วย

บ�ำเพ็ญที่ค่ายสวนป่านาบุญ 1 อ.ดอนตาล 

จ.มุกดาหาร พร้อมด้วยครอบครัวเสมอ ๆ

https://www.youtube.com/

watch?v=2P22fBDhvQ8&t=58s

https://www.youtube.com/

watch?v=2P22fBDhvQ8

https://m.facebook.com/story.

php?story_fbid=362638854095

541&id=302781186747975

2.2 นางเพิ่มสุข สังคม

ศิลป์ ข้าราชการบ�ำนาญ 

อายุ 63 ปี จังหวัด

กาฬสินธุ์

ภาคผนวก 2.2 https://youtu.be/

b04k3zh4MgM

2.3 นางจรูญ อายุ 56 ปี 

อาชีพช่างภาพอิสระ

ภาคผนวก 2.3 https://youtu.be/5Hhi4on-mkE

2.4 นางวิรัสนีย์ มณีโรจ 

อายุ 42 ปี จังหวัดกระบี่

ภาคผนวก 2.4 https://youtu.be/KUGJ7v2qyJQ

2.5 นายพรชัย  

จันทร์ธิบุญ อายุ 46 ปี 

อาชีพรับจ้าง

ภาคผนวก 2.5
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กลุ่มผู้ศึกษา/

ผู้ปฏิบัติ ผลการปฏิบัติหลักการแพทย์วิถีธรรม ข้อมูลอ้างอิง

2.6 นางณฐันนัท์ บัวแก้ว 

อายุ 72 ปี (ละขันธ์เมื่อ

อายุ 72 ปี วันที่ 20 

กรกฎาคม 61)

ภาคผนวก 2.6

2.7 หญิงวัยกลางคน เป็น

ไตเสื่อมระดับ 5

ภาคผนวก 2.7

2.8 หญิงไทย อายุ 49 ปี 

จังหวัด สระแก้ว อาชีพ 

เกษตรกร

ภาคผนวก 2.8

2.9 หญิงไทย อายุ 38 ปี 

จังหวัดก�ำแพงเพชร

ภาคผนวก 2.9

2.10 คุณตั้ม นักวิชาการ

ปฏิบัติงาน รพ. ใน  

อ.นาเชือก มหาสารคาม 

 อายุ 31 ปี

ภาคผนวก 2.10

2.11 นายสิทธิพร วัฒทา 

อายุ 44 ปี  อาชีพค้าขาย

ภาคผนวก 2.11

2.12. นายแพทย์ชัยรัตน์ 

เจริญสุข ผอ. รพ.เพ็ญ

อ.เพ็ญ จ.อุดรธานี

ภาคผนวก 2.12 https://www.youtube.com/

watch?v=633ToZFG22w

https://www.youtube.com/

watch?v=SqtqMk3GCWw

2.13 นางสาวเตือนใจ จันทะ  

อายุ 43 ปี จังหวัด

มหาสารคาม

ภาคผนวก 2.13 https://www.youtube.com/

watch?v=DQ-586osARg

https://www.youtube.com/

watch?v=8ijiwzd58SQ
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สรุปอภิปรายผล

จะเห็นว่า ผลการปฏิบัติหลักการแพทย์วิถีธรรม (เทคนิค 9 ข้อ) กับการดูแลสุขภาพของผู้ป่วย

อาการโรคไตเสื่อมและไตวาย จากกรณีศึกษาต่าง ๆ ข้างต้น เป็นไปตามกระบวนการรักษาสุขภาพด้วย 

“การดับทุกข์ดับที่เหตุแห่งทุกข์” และ “ละเหตุแห่งทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง” คือ การดับโรคที่ต้นเหตุ

แห่งโรค ซึ่งสอดคล้องกับประสบการณ์ในการใช้การแพทย์วิถีธรรมในชีวิตประจ�ำวัน และการขับเคลื่อนงาน

ด้านการดูแลสุขภาพของประชนชนในจังหวัดกาฬสินธุ์ของ ดร.สม นาสอ้าน (สัมภาษณ์. 20 มีนาคม 2562)  

	 พบว่า ข้อมูลในการตีความบทเรียนการแพทย์วิถีธรรมมีหลักการที่ส�ำคัญ คือ การลดภาระการขับ

พิษของตับไตและล�ำไส้ โดยใช้ “การสวนล้างล�ำไส้ใหญ่ด้วยสมุนไพรที่ถูกกัน” (หรือดีท็อกซ์ - เทคนิคข้อ 3) 

อาหารปรับสมดุลหรืออาหารที่ไม่ปรุงแต่ง (ใช้เกลืออย่างเดียวเพียงเล็กน้อย) (เทคนิคข้อ 7) โดยเฉพาะการ

เลิกกินผงชูรสซึ่งมีเกลือโซเดียมสูงได้ โปรตีนจากถั่วที่มีฤทธิ์เย็น เช่น ถั่วเขียว จึงไม่เกิดพิษจากโปรตีนที่ได้

จากเนื้อสัตว์ ค่า creatinine จะสูง รวมทั้งน�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นจะถูกกับไตร้อน เขาจะชอบฤทธิ์เย็น และ

จะมีสารต้านอนุมูลอิสระจากพืชผัก ท�ำให้ลดพิษและภาวะกรดในเลือดได้ดี  นอกจากนั้นยาเม็ดที่ส�ำคัญที่สุด

ของการแพทย์วิถีธรรม คือ “การรู้พักรู้เพียร” (เทคนิคข้อ 9) และ “การใช้ธรรมะ ละบาป บ�ำเพ็ญบุญกุศล 

ท�ำจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดี และสร้างสังคมสิ่งแวดล้อมที่ดี” (เทคนิคข้อ 8) ท�ำให้ปล่อยวางไม่เบียดเบียน

ตนเองและผู้อื่น มีจิตเป็นกุศล เซลล์ต่าง ๆ ก็ท�ำงานมีประสิทธิภาพสูง เกิดภูมิต้านทาน มีพลังขับพิษได้ดี  จึง

สามารถฟื้นฟูเซลล์ให้ท�ำงานปกติได้ 

สอดคล้องกับ “สิ่งที่มีค่าที่สุดในโลกคือการดับทุกข์ได้ส�ำเร็จ” ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ในพระ

ไตรปิฎก เล่ม 13 ข้อ 152 ดูกรมาลุงกยบุตรเพราะเหตุนั้นแลเธอทั้งหลายจงทรงจ�ำปัญหาที่เราไม่พยากรณ์ 

(ไม่อธิบาย)โดยความเป็นปัญหาที่เราไม่พยากรณ์และจงทรงจ�ำปัญหาที่เราพยากรณ์ (อธิบาย) โดยความเป็น

ปัญหาที่เราพยากรณ์เถิด.

“ดูกรมาลุงกยบุตร อะไรเล่าที่เราไม่พยากรณ์ ดูกรมาลุงกยบุตรทิฏฐิว่า โลกเที่ยง โลก ไม่เที่ยง 

โลกมีที่สุด โลกไม่มีที่สุด ชีพอันนั้นสรีระก็อันนั้น ชีพอย่างหนึ่งสรีระอย่างหนึ่ง สัตว์เบื้องหน้าแต่ตายไปมีอยู่ 

สัตว์เบื้องหน้าแต่ตายไปไม่มีอยู่ สัตว์เบื้องหน้าแต่ตายไปมีอยู่ก็มี ไม่มีอยู่ก็มี สัตว์เบื้องหน้าแต่ตายไปมีอยู่ก็

หามิได้ ไม่มีอยู่ก็หามิได้ ดังนี้เราไม่พยากรณ์.

ดูกรมาลุงกยบุตรก็เพราะเหตุไร ข้อนั้นเราจึงไม่พยากรณ์เพราะข้อนั้นไม่ประกอบด้วยประโยชน์

ไม่เป็นเบื้องต้นแห่งพรหมจรรย์ไม่เป็นไปเพื่อความหน่ายเพื่อความคลายก�ำหนัดเพื่อความดับเพื่อความสงบ

เพื่อความรู้ยิ่งเพื่อความตรัสรู้เพื่อนิพพานเหตุนั้นเราจึงไม่พยากรณ์ข้อนั้น.

	 ดูกรมาลุงกยบุตรอะไรเล่าที่เราพยากรณ์ ดูกรมาลุงกยบุตร ความเห็นว่านี้ทุกข์ นี้เหตุให้

เกิดทุกข์นี้ ความดับทุกข์น้ีข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ดังน้ีเราพยากรณ์. ก็เพราะเหตุไรเราจึงพยากรณ์

ข้อนั้น เพราะข้อน้ันประกอบด้วยประโยชน์เป็นเบื้องต้นแห่งพรหมจรรย์ เป็นไปเพื่อความหน่าย เพื่อ

ความคลายก�ำหนัด เพื่อความดับ เพื่อความสงบ เพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อความตรัสรู้ เพื่อนิพพานเหตุนั้นเราจึง

พยากรณ์ข้อนั้น. เพราะเหตุนั้นแหละ เธอทั้งหลายจงทรงจ�ำปัญหาที่เราไม่พยากรณ์โดยความเป็นปัญหาที่

เราไม่พยากรณ์ และจงทรงจ�ำปัญหาที่เราพยากรณ์โดยความเป็นปัญหาที่เราพยากรณ์เถิด.”
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พระไตรปิฎก เล่ม 19 ข้อ 1717 พระผู้มีพระภาคตรัสถามภิกษุทั้งหลายว่า 

“ดูกรภิกษุทั้งหลายเมื่อผ้าหรือศีรษะถูกไฟไหม้แล้วจะควรกระท�ำอย่างไร?  ภกิษทุัง้หลายกราบทลู

ว่าข้าแต่พระองค์ผูเ้จรญิเมือ่ผ้าหรอืศรีษะถกูไฟไหม้แล้วควรจะกระท�ำความพอใจความพยายามความอตุสาหะ

ความไม่ย่นย่อความไม่ท้อถอยสตแิละสมัปชญัญะอย่างแรงกล้าเพือ่ดบัผ้าหรอืศรีษะนัน้.

พระพุทธเจ้าตรัสดูกรภิกษุทั้งหลายบุคคลพึงวางเฉยไม่ใส่ใจถึงผ้าหรือศีรษะที่ถูกไฟไหม้แล้วพึง

กระท�ำความพอใจความพยายามความอุตสาหะความไม่ย่นย่อความไม่ท้อถอยสติและสัมปชัญญะอย่างแรง

กล้า เพ่ือตรัสรู้อริยสัจ 4 ท่ียังไม่ตรัสรู้ตามความเป็นจริงอริยสัจ4เป็นไฉน?  คือทุกขอริยสัจสมุทัยอริยสัจ 

ทุกขนิโรธอริยสัจ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ดูกรภิกษุทั้งหลายเพราะฉะนั้นแหละเธอทั้งหลายพึง

กระท�ำความเพียร เพื่อรู้ตามความเป็นจริงว่านี้ทุกขอริยสัจสมุทัยอริยสัจ ทุกขนิโรธริยสัจทุกขนิโรธคามินี

ปฏิปทาอริยสัจ

พระไตรปิฎกเล่ม 4 ข้อ 14 ดูกรภิกษุทั้งหลายข้อนี้แลเป็นทุกขอริยสัจคือความเกิดก็เป็นทุกข์

ความแก่ก็เป็นทุกข์ ความเจ็บไข้ก็เป็นทุกข์ ความตายก็เป็นทุกข์ ความประจวบด้วยสิ่งที่ไม่เป็นที่รักก็เป็น

ทุกข์ ความพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ โดยย่นย่ออุปาทาน

ขันธ์ 5 เป็นทุกข์

“ดูกรภิกษุทั้งหลายข้อนี้แลเป็นทุกขสมุทัยอริยสัจ คือ ตัณหา อันท�ำให้เกิดอีกประกอบด้วยความ

ก�ำหนัดด้วยอ�ำนาจความเพลินมีปกติเพลิดเพลินในอารมณ์นั้นๆคือกามตัณหาภวตัณหาวิภวตัณหา.

ดูกรภิกษุทั้งหลายข้อนี้แลเป็นทุกขนิโรธอริยสัจคือตัณหานั่นแลดับโดยไม่เหลือด้วยมรรคคือ

วิราคะสละสละคืนปล่อยไปไม่พัวพัน.

ดูกรภิกษุทั้งหลายข้อนี้แลเป็นทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจคืออริยมรรคมีองค์8นี้แหละคือ

ปัญญาเห็นชอบ1ความคิดชอบ 1 วาจาชอบ 1 การกระท�ำชอบ 1 อาชีพชอบ 1 เพียรชอบ 1 สติชอบ 1 ตั้ง

จิตชอบ1.

จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าพบว่า ทุกข์ใจที่มีกับร่างกายหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ เป็นทุกข์อริยสัจ อัน

มีต้นเหตุมาจากตัณหาคือความอยากตามที่ชอบชัง (ชอบก็อยากได้มา ชังก็อยากเอาออกไป) อยากได้สมใจ 

ยึดมั่นถือมั่นว่า ถ้าได้สมใจจึงจะสุขใจชอบใจ ถ้าไม่ได้สมใจก็จะทุกข์ใจไม่ชอบใจ อันเป็นรากเหง้าของทุกข์ใจ 

ทุกข์กาย และเรื่องร้ายทั้งมวล สภาพดับทุกข์คือตัณหาดับ เป็นสภาพยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง ไม่ยึดมั่นถือ

มั่น (ยึดในสิ่งที่ควรยึด วางในสิ่งที่ควรวาง) ไม่กลัว ไม่กังวล ไม่ระแวง ไม่หวั่นไหว วิธีดับทุกข์คือ อริยมรรคมี

องค์ 8 (อริยศีล อริยสมาธิ อริยปัญญา) เมื่อดับทุกข์ใจได้ จะไม่ท�ำชั่ว จะท�ำแต่ดี ด้วยจิตใจที่ผ่องใส จึงท�ำให้

ทุกข์กายหรือเรื่องร้ายจากพฤติกรรมใหม่ไม่เกิด ทุกข์กายหรือเรื่องร้ายจากพฤติกรรมเก่าที่พลาดท�ำมาแล้ว

ในชาตินี้หรือชาติก่อน ๆ ก็จะลดลงเบาลงไปเรื่อย ๆ

พระพุทธเจ้ายืนยันว่า ทุกข์ใจเป็นทุกข์ที่ทุกข์ที่สุดในโลก เป็นทุกข์ที่มีความแรงเปรียบเทียบ

เท่ากับดินทั้งแผ่นดินเมื่อเทียบกับทุกข์กายหรือเรื่องร้ายมีความแรงเปรียบเทียบเท่ากับฝุ ่นปลายเล็บ  
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(พระไตรปิฎกเล่ม 16 ข้อ 311)

สอดคล้องกับค�ำตรัสในพระไตรปิฎก เล่มที่ 11 สังคีติสูตร” ข้อที่ 293 กล่าวถึงที่ตั้งแห่งความ

เพียร 5 อย่าง หนึ่งใน 5 ข้อนั้น พระพุทธองค์ตรัสว่า “เป็นผู้มีโรคน้อย   มีทุกข์น้อย ประกอบด้วยเตโชธาตุ 

(ความร้อนในร่างกาย)  อันมีวิบาก (พลังสร้างผล) เสมอกันไม่เย็นนัก ไม่ร้อนนัก เป็นอย่างกลาง ๆ ควรแก่

ความเพียร”

จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าพบว่า การปรับสมดุลร้อน-เย็น จะท�ำให้มีโรคน้อย มีทุกข์น้อย ส่งผลให้

มีสภาพร่างกายพร้อมที่จะประกอบความเพียร ซึ่งก็คือร่างกายที่แข็งแรงนั้นเอง
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ภาคผนวก

1. งานวิจัย 

	 1.1 ชื่อเรื่อง : ผลลัพธ์การฟื้นฟูไตผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มีภาวะแทรกช้อนทาง

ไต ต�ำบลบึงวิชัย อ�ำเภอเมือง จังหวัดกาฬสินธุ์ 

ผู้วิจัย 	

นายวงศ์ประสิทธิ์ มะลิรส  เจ้าพนักงานสาธารณสุข ช�ำนาญงาน รพ.สต.ท่าไคร้

นางบุญทัน มะลิรส  พยาบาลวิชาชีพ ช�ำนาญการ รพ.สต.ท่าไคร้

นางนิตยา  ยานสิทธิ์  นักวิชาการสาธารณสุข ช�ำนาญการ รพ.สต.ท่าไคร้

นางสุวคนธ์  บุญเริ่ม  พยาบาลวิชาชีพ ช�ำนาญการ รพ.สต.ท่าไคร้

1.1.1 ที่มาและความส�ำคัญของปัญหา (ความส�ำคัญ จ�ำเป็น แนวคิดทฤษฎี)

สถานการณ์ของจังหวดักาฬสนิธุ ์พบว่าการชะลอไตเสือ่มมอัีตราลดลง  ปี พ.ศ. 2558-2560  

พบว่าร้อยละ 68.45, 60.04 และ 60.96   สถานการณ์ของอ�ำเภอเมืองกาฬสินธุ์ พบว่าการ

ชะลอไตเสื่อมมีอัตราลดลง  ปี พ.ศ.2558-2560  พบว่าร้อยละ 68.43, 60.51 และ 59.89 และ

จากสถิติพบว่า  อ�ำเภอเมืองกาฬสินธุ์ในคลินิกเบาหวานความดันโลหิตสูง ปี 2560 ได้รับการคัด

กรอง 3,887 คน มีผู้ป่วยไตเสื่อม จ�ำนวน 1,717 คน พบภาวะไตเลื่อมระยะที่ 3 จ�ำนวน 628 

คน ซึ่งจ�ำนวนผู้ที่ได้รับการคัดกรองมีภาวะไตเสื่อม คิดเป็นร้อยละ 44.17 ต�ำบลบึงวิชัย  มีผู้ป่วย

เบาหวานที่มีภาวะไตเสื่อม ระยะที่ 1 (ค่า eGFR <  90) จ�ำนวน 2 ราย ระยะที่ 2 (ค่า eGFR = 

60-89) จ�ำนวน 39 ราย ระยะที่ 3  (ค่า  eGFR = 30-59) จ�ำนวน 17 ราย ระยะที่ 4 (ค่า eGFR 

= 15-29) จ�ำนวน 5 ราย ระยะที่ 5 (ค่า eGFR <  15)  ไม่มี โดยมีสาเหตุจาก การสูญเสียเลือด

หรือน�้ำในร่างกายมากเกินไป  ความดันโลหิต  โรคเบาหวาน อาการแพ้อย่างรุนแรง การท�ำงาน

ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายล้มเหลว การติดเชื้อ ผลข้างเคียงจากการใช้ยา ปัญหาเกี่ยวกับระบบ

ทางเดินปัสสาวะ ภาวะแทรกซ้อนของโรคต่าง ๆ และจากงานวิจัยของ ปิ่นแก้วและกรัณฑรัตน์ 

ปี 2551 พบว่า การสอนทักษะควบคุมอาหาร การรับรู้ความสามารถและพฤติกรรมการปฏิบัติ

ตัวเพื่อชะลอไตดีกว่าก่อนหากท�ำในระยะไตเสื่อมระยะ2-3 สามารถเห็นการเปลี่ยนแปลงที่

ชัดเจน ,ศันสนีย์ ปี 2552 ทัศนีย์ และคณะ 2556 พบว่าการน�ำกระบวนการการจัดการตนเอง

ดีขึ้นผู ้ป่วยสามารถควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดได้ส�ำเร็จ, ทีมผู้วิจัยสนใจศาสตร์แพทย์วิถี
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ธรรม (ใจเพชร กล้าจน, 2555)กิจกรรม9อย่างมาใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการเข้าค่าย

สุขภาพแพทย์วิถีธรรม พบว่าสามารถควบคุมระดับน�้ำตาลและภาวะแทรกช้อนของโรคไตได้

ดี โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลท่าไคร้ จึงได้เกิดแนวคิด ในการน�ำแพทย์วิถีธรรมมาใช้ใน

การฟื้นฟูไตผู้ป่วยเบาหวานโดยมีวัตถุประสงค์ดังนี้

1.1.2 วัตถุประสงค์

1 เพือ่พฒันารปูแบบการจดัการดูแลสุขภาพตนเองเพือ่ฟ้ืนฟไูต ในผู้ป่วยเบาหวาน

ที่มีภาวะไตเรื้อรังระยะ 3 ต�ำบลบึงวิชัย อ�ำเภอเมืองกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์

2 เพื่อศึกษาผลลัพธ์การจัดการดูแลตนเอง

1.1.3 ระเบียบวิธีวิจัย 

	 1.1.3.1 รูปแบบการวิจัย

			   ระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาปัญหา

รูปแบบการจัดการดูแลสุขภาพตนเอง โดยการทบทวนเวชระเบียน จ�ำนวน 17 ชุด และ 

การสมัภาษณ์เชงิลึกผู้ผู้ป่วย โดยการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ประกอบดว้ย ผูป่้วยโรค

ไตเรื้อรัง ระยะที่ 3 จ�ำนวน 17 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ยร้อยละและ

วิเคราะห์เนื้อหาเชิงลึก โดยการวิจัยเชิงคุณภาพนี้ใช้ผู ้เชี่ยวชาญ นักวิชาการและผู้เก่ียวข้อง 

จ�ำนวน 5 คน ร่วมกันวิพากษ์รูปแบบที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น แล้วน�ำข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไข

รูปแบบให้มีความสมบูรณ์ขึ้น

			   ระยะที่ 2 เป็นวิจัยเชิงปฏิบัติการ เพื่อประเมินผลการน�ำรูปแบบไป

ทดลองใช้และติดตามประเมินผล(โดยการใช้แพทย์วิถีธรรม) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ Paired 

simple  t-test

			   1.1.3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ป่วยเบาหวาน

ชนิดที่ 2 ที่มีภาวะแทรกช้อนทางไตจากภาวะไต ระยะที่ 3 จ�ำนวน 17 คน

	 1.1.4 ผลการศึกษาและสรุปผลการศึกษา



 16 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

ตารางที่ 1 แสดงผลการปฏิบัติตัวของผู้ป่วยเบาหวานในการน�ำแพทย์วิถี

ธรรมไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

หัวข้อ จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

เม็ดที่ 1 รับประทานสมุนไพรปรับสมดุล 7 00

เม็ดที่ 2  กัวซา หรือ ขูดซา หรือ ขูดพิษ 1 4.71

เม็ดที่ 3  สวนล้างล�ำไส้ใหญ่ (ดีทอกซ์) 3 6.47

เม็ดที่ 4  แช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพร 7 00

เม็ดที่ 5  พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร 5 8.24

เม็ดที่ 6  ออกก�ำลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร ที่ถูกต้อง 7 00

เม็ดที่ 7  รับประทานอาหารปรับสมดุล 7 00

เม็ดที่ 8  ใช้ธรรมะ ละบาป บ�ำเพ็ญกุศล ท�ำใจสบาย 2 0.59

เม็ดที่ 9  รู้เพียรรู้พักให้พอดี 7 00

ตารางที่ 2 แสดงผลการเปลี่ยนแปลงค่าไตของผู้ป่วยเบาหวาน

ระดับ eGFR ก่อนใช้แพทย์วิถีธรรม

(คน / ร้อยละ)

หลังใช้แพทย์วิถีธรรม

(คน / ร้อยละ)

stage 1

stage 2 2 คน / 11.76

stage 3a 11 คน / 64.71 12 คน / 70.59

stage 3b 6 คน / 35.29 3 คน 7 17.65

stage 4

stage 5

รวม 17 คน 17 คน

	 จากตารางพบว่าผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะเสี่ยงจากไตเสื่อมมีการเปลี่ยนแปลงค่าของ

ไตไปในทางที่ดีขึ้น คิดเป็นร้อยละ 82.35 ส่วนที่มีค่าไตเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย คิดเป็นร้อยละ 

17.65 และไม่มีผู้ป่วยท่านใดที่มีค่าไตลดลง
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ตารางที่ 5   แสดงค่า eGFR ผู้สมัครใจเข้าร่วมวิจัย เปรียบเทียบก่อนและหลัง  

การปฏิบัติยา 9 เม็ด(หมอเขียว)

ที่ ชื่อ-สกุล ผู้เข้าร่วมวิจัย
อายุ

(ปี)
ค่า eGFR ก่อนใช้ ค่า eGFR หลังใช้

1. นางเกสร  บุตรสารส 69 46 87

2. นายคงเดช  ศรีวิจารณ์ 61 36 63

3 นางบุญจันทร์  ภูจอมเดือน 55 30 50

4. นางสมัย  มูลวิลัย 71 52 58

5. นางเปลี่ยน  พิมพะนิตย์ 77 32 43

6. นางจันทร์  ภูยาดวง 77 33 40

7. นางเตียง  ภูสนธิ 70 50 55

8. นางถาวร  คูณโน 60 50 54

9. นางเสี่ยน  ภูมิทอง 63 39 49

10. นางสมใจ  พลโคกก่อง 66 36 42

11. นางเกน  พลโคกก่อง 66 50 56

12. นางวิลัย  ภูจอมข�ำ 51 36 59

13. นางอ่อน  ภูสมยันต์ 60 43 50

14. นางทองสา  สังรวมใจ 64 40 50

15. นางอุ่นใจ  อุบลเวช 68 40 49

16. นางพรทิพย์  ฉันประเดิม 66 30 59

17. นางบด  น้อยสมบัติ 75 45 54

	 1.1.5 สรุปผลการศึกษา

		  จากการศึกษา พบว่าผู้ป่วยเบาหวานเมื่อได้มีการพัฒนาการดูแลตนเองด้วยแพทย์

วิถีธรรม (ยา 9 เม็ด) พบว่า ผู้ป่วยที่มีภาวะไตเสื่อม ระยะที่ 3 จ�ำนวน 17 คน มีการเปลี่ยนแปลง

ค่าของไตมาอยู่ ระดับ 2 จ�ำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76  ส่วนที่เหลือมีการเปลี่ยนแปลง

ค่าไต โดยแบ่งเป็น ระดับ 3a และ 3b (stage 3a ค่า eGFR = 30-44, stage 3b ค่า eGFR = 

45-59) โดยจากค่าไตที่ ระดับ 3b ทั้งหมด 6 คน เปลี่ยนมาเป็นค่าไต ระดับ 3a แนวโน้มดีขึ้น

จ�ำนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00
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1.1.6 ปัญหาที่พบ

		  1. ผู้ป่วยบางคนขาดความตระหนักในการดูแลตนเองที่ถูกต้อง เนื่องจากยังไม่มี

อาการแสดงที่ผิดปกติของไตเรื้อรัง ระยะที่ 3

		  2. การจัดรูปแบบการดูแลตนเองของผู้ป่วยเพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อนยังไม่เป็น

รูปแบบเดียวกัน

		  3. ผู้ป่วยไตเรื้อรัง ระยะที่ 3 มีภาวะแทรกซ้อนหลายระบบ ท�ำให้ไม่สามารถดูแล

ตนเองได้

	 1.1.7 ข้อเสนอแนะ

		  1. หน่วยบริการควรมกีารศกึษารูปแบบอย่างเข้มแข้งเพือ่ดผูลส�ำเรจ็ของการฟ้ืนฟไูต

		  2. การมีความรู้ตามความเป็นจริงขององค์ความรู้ที่ ถูกต้อง ถูกตรง  ในการแก้ไข

ปัญหาหรอืปรับสมดลุสุขภาพ ณ ยคุน้ัน ๆ   วนัเวลานัน้ ๆ  บุคคลนัน้ ๆ   และสภาพสงัคมสิง่แวดล้อม

นัน้ ๆ   เป็นเร่ืองท่ีส�ำคัญยิง่  แต่ส่ิงท่ีมคีวามส�ำคญัยิง่กว่ากค็อื  การท�ำให้ได้ตามทีรู่ ้ ไม่ใช่แค่รูแ้ล้วจะ

มสุีขภาพท่ีดไีด้  ซึง่การสร้างพฤตกิรรมสขุภาพท่ีด ี เป็นเรือ่งส�ำคัญทีส่ดุ ท่ีต้องฝึกฝนอย่างต่อเนือ่ง 

จนเป็นปกติในวิถีชวีติ น่ันคือ “ความส�ำเรจ็ของการดูแลสขุภาพ”

1.2 ชื่อเรื่อง : ผลลัพธ์การจัดการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อฟื้นฟูไต ในผู้ป่วยไตรื้อรัง

ระยะ 3 อ�ำเภอเมืองกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์

		  ผู้วิจัย 

บุญทัน มะลิรส *  พย.บ. (พยาบาลศาสตร์)

ลัดดา อะโนศรี**	  ปรด. (เทคโนโลยีการศึกษา)

ปิยะนุช ปฏิภาณวัตร*** พ.บ.ว.ว. (อายุรศาสตร์โรคไต)

เนาวรัตน์ จุฑาสงฆ์**** นวก. (สาธารณสุขศาสตร์)

วงศ์ประสิทธิ์ มะลิรส***** ปกศ. (วิชาการสาธารณสุข)

กันติมาภรณ์ วิวัฒน์ตระกูล****** ปรด.(ยุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค)
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บทคัดย่อ

	 การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนารูปแบบการจัดการ

ดูแลสุขภาพตนเองเพื่อฟื้นฟูไต ในผู้ป่วยไตเรื้อรังระยะ 3 อ�ำเภอเมืองกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ 

2) ศึกษาผลลัพธ์การจัดการดูแลตนเอง ที่พัฒนาขึ้นไปใช้ การด�ำเนินการวิจัยแบ่งเป็น 3 ระยะ 

คือ ระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาปัญหาการจัดการดูแลสุขภาพ

ตนเอง โดยการทบทวนเวชระเบียน จ�ำนวน 480 ชุด และการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ที่เกี่ยวข้องใน

การดูแลผู้ป่วยโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ประกอบด้วยแพทย์และพยาบาล

วิชาชีพ  จ�ำนวน 25 คน และผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง จ�ำนวน 120 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิง

พรรณนา ค่าเฉลี่ยร้อยละและวิเคราะห์เนื้อหาเชิงลึก ระยะที่ 2 การวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อสร้าง

รูปแบบการจัดการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อฟื้นฟูไต ในผู้ป่วยไตเรื้อรังระยะ 3 โดยใช้ผู้เชี่ยวชาญ 

นักวิชาการและผู้เกี่ยวข้อง จ�ำนวน 15 คน ร่วมกันวิพากษ์รูปแบบที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น แล้วน�ำ

ข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไขรูปแบบให้มีความสมบูรณ์ขึ้น ระยะที่ 3 เป็นวิจัยเชิงปฏิบัติการ 

เพื่อประเมินผลการน�ำรูปแบบไปทดลองใช้และติดตามประเมินผล วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ 

Paired simple  t-test ผลการวิจัยพบว่า 1) ปัญหาในการจัดการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อฟื้นฟูไต

เสื่อม ในผู้ป่วยไตเรื้อรังระยะ 3 คือ ผู้ป่วยขาดความตระในการดูแลตนเองที่ถูกต้อง เนื่องจากยัง

ไม่มีอาการแสดงที่ผิดปกติของไตเรื้อรังระยะ 3 ขาดโอกาสการเข้าร่วมในการวางการรักษาและ

การจัดรูปแบบการดูแลตนเอง รูปแบบการจัดการดูแลผู้ป่วยเพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อนยังไม่

เป็นรูปแบบเดียวกัน ระบบสารสนเทศของผู้ป่วยโรคเรื้อรังและภาวะแทรกซ้อนยังไม่เป็นระบบ

และไม่มีการส่งคืนข้อมูลกลับสู่พื้นที่อย่างเป็นระบบ และไม่ต่อเนื่อง ผู้ป่วยไตเรื้อรังระยะ 3 ยัง

มีรูปแบบการดูแลตนเองไม่เหมาะสม มีภาวะแทรกซ้อนหลายระบบ พยาบาลขาดความรู้และ

ทักษะในการจัดการดูแลผู้ป่วยเพื่อชะลอไตเสื่อม 2) การพัฒนารูปแบบการจัดการดูแลสุขภาพ

ตนเองเพื่อฟื้นฟูไต ในผู้ป่วยไตเรื้อรังระยะ 3 ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 8 กิจกรรม 3) ผลการทดลองใช้รูป

แบบการจัดการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อฟื้นฟูไต พบว่า ผู้ป่วยมีส่วนร่วมในการวางแผนการดูแล

สุขภาพตนเอง  ความพึงพอใจของผู้ป่วยต่อการน�ำรูปแบบไปใช้ อยู่ในระดับสูง และการจัดการ

ดูแลโดยพยาบาลผู้ป่วยมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้นจากก่อนการใช้รูปแบบ อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 การน�ำผลงานไปใช้ประโยชน์ ผู้วิจัยได้น�ำผลการวิจัยเสนอต่อผู้บริหารระดับ

จังหวัด และได้รับการสนับสนุนให้เผยแพร่รูปแบบที่พัฒนาขึ้น น�ำสู่แผนปฏิบัติการและพัฒนา

คุณภาพระบบบริการ Service plan สาขาไต ทั้งในระดับจังหวัดและระดับเขตสุขภาพ 

ค�ำส�ำคัญ แบบมีส่วนร่วม ฟื้นฟูไต ไตวายเรื้อรังระยะ 3  



 20 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

	 1.3 ชื่อเรื่อง : ผลลัพธ์การฟื้นฟูไตผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มีภาวะแทรกช้อนทาง

ไต โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลเมืองเสือ อ�ำเภอพยัคฆภูมิพิสัย จังหวัดมหาสารคาม

ผู้วิจัย : นางชลิดา ทองประสม

ผู้น�ำเสนอ : นางชลิดา ทองประสม

บทคัดย่อ

ภาวะแทรกซ้อนทางไตในผู้ป่วยเบาหวานนับมีปริมาณผู้ป่วยเพิ่มขึ้นทุกปีและสภาวะ

ปัญหาสุขภาพมีความรุนแรงแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น ต้องใช้งบประมาณในการแก้ปัญหาเป็นจ�ำนวน

มากวตัถปุระสงค์ของการวจิยัครัง้นีเ้พือ่พฒันารปูแบบการจดัการดแูลสขุภาพตนเองเพือ่ฟ้ืนฟไูต

ของผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะไตเสื่อมระยะ 3 ต�ำบลเมืองเสือ อ�ำเภอพยคัฆภมูพิสิยั จงัหวดั

มหาสารคาม

รูปแบบวิจัย ระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ  (Survey Research)  ระยะที่  2  เป็นวิจัย 

เชิงกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ระยะที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ การสัมภาษณ์ ทบทวน

เวชระเบยีน ระยะท่ี 2 เคร่ืองมอืท่ีใช้ในการวจิยั มกีารใช้การสอนสาธติ และฝึกปฏบิตั ิเกบ็ข้อมลูโดย

ใช้แบบบันทึกพฤติกรรม และค่า GFR ขั้นตอนการด�ำเนินงานส�ำรวจกลุ่มผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะ 

ไตเสื่อม ระยะที่ 3 เพื่อหาข้อมูลในการศึกษาจากเวชระเบียนส�ำรวจความสมัครใจในการเข้า

ร่วมกิจกรรมและเกบ็ผลตรวจค่าไตก่อนเข้าร่วมโครงการ ศึกษาข้อมูลผู้ป่วยประวัติการรักษาจาก

เวชระเบียนให้ความรู้กลุ่มเป้าหมายในการดูแลสุขภาพด้วยแพทย์วิถีธรรม สาธิตและฝีกปฏิบัติ

การดูแลสุขภาพด้วยแพทย์วิถีธรรม 1 ครั้งออกติดตามกลุ่มเป้าหมายในการดูแลสุขภาพที่บ้าน 

5 ครั้ง และคลินิกเบาหวาน 5 ครั้ง โดยใช้แบบบันทึกพฤติกรรม ตรวจค่าไตหลังการเข้าร่วม

โครงการ ประเมินผลการดูแลผู้ป่วยเพื่อฟื้นฟูไตด้วยแพทย์วิถีธรรม และรายงานผลวิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ยร้อยละ ค่า SD ผลการวิจัยพบว่า ผู้ป่วยที่มีภาวะไตเรื้อรัง 

ระยะที่ 3 จ�ำนวน 17 คน มีการเปลี่ยนแปลงค่าของไตมาอยู่ ระดับ 2 จ�ำนวน 2 คน คิดเป็น

ร้อยละ 11.76 ส่วนที่เหลือมีการเปลี่ยนแปลงค่าไต โดยแบ่งเป็น ระดับ 3a และ 3b (stage 

3a ค่าeGFR = 45-59 stage 3b ค่า eGFR = 30-44) โดยจากค่าไตที่ ระดับ 3b ทั้งหมด 6 

คน เปลี่ยนมาเป็นค่าไต ระดับ 3a แนวโน้มดีขึ้น จ�ำนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 ผู้ป่วย 

เบาหวานที่มีภาวะเสี่ยงจากไตเรื้อรังมีการเปลี่ยนแปลงค่าของไตไปในทางที่ดีขึ้น คดิเป็นร้อยละ 

82.35 ส่วนที่มีค่าไตเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย คิดเป็นร้อยละ 17.65 และไม่มผีูป่้วยท่านใดทีม่ค่ีาไต
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ลดลงการแพทย์วิถีธรรม มีจุดเด่นคือประหยัดเรียบง่าย ปลอดภัยได้ผล แก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุ 

พึ่งตนเองได้ ใช้ทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลักและสามารถประยุกต์เข้ากับชีวิตได้อย่างยั่งยืนซึ่ง

เป็นทางเลือก หนึ่งในการแก้ปัญหาผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะแทรกซ้อนทางไตได้ 

ค�ำส�ำคัญ: ฟื้นฟูไต, ไตเรื้อรังระยะที่ 3 , แพทย์วิถีธรรม

1.4 ชื่อเรื่อง : การประยุกต์ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับหลักการแพทย์แผน

ปัจจุบันส�ำหรับการดูแลรักษาผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง จังหวัดกาฬสินธุ์ 

ผู้วิจัย : เอม จันทร์แสน, สุธีรา อินทเจริญศานต์, รัสรินทร์ ฉัตรทองพิศุทธิ์)

บทคัดย่อ

การศึกษาคร้ังนีเ้ป็นการวจัิยเชิงวเิคราะห์แบบภาคตดัขวาง (Cross-Sectional Analytic 

Studies) มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการตนเองภาวะสุขภาพและค่า eGFR 

ของผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง จากการประยุกต์ใช้หลักการแพทย์วิถีร่วมกับหลักการแพทย์แผนปัจจุบัน

ส�ำหรับการดูแลรักษาผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง ที่มารับบริการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล 

(รพ.สต.) ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ช่วงเดือนมกราคม-พฤศจิกายน 2560 จ�ำนวน 4 โรงพยาบาลส่ง

เสริมสุขภาพต�ำบล จ�ำนวน 76 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าศึกษาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม (1) กลุ่มที่ใช้

แนวทางร่วมคัดเลือกแบบเจาะจงตามคุณสมบัติที่ก�ำหนด 5 ข้อ จานวน 38 คน แล้วเลือกกลุ่ม

ที่ใช้แนวทางเดียวกันด้วยการจับคู่ (Match Pair) อีก 38 คน เครื่องมือที่ใช้คือ แบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการตนเอง แบบสอบถามภาวะสุขภาพด้านกาย

และสังคม ส่วนภาวะสุขภาพด้านจิตใจใช้ของกรมสุขภาพจิต (2558) วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติ

พรรณนา และเปรียบเทียบด้วยสถิติ Independent Sample t-test ผลการวิจัย พบว่า 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการตนเองของกลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันร่วมกับ

แพทย์วิถีธรรมสูงกว่ากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สาหรับภาวะสุขภาพพบว่ากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันร่วมกับแพทย์วิถีธรรม มีภาวะ

สุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับสูงกว่ากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันเพียงอย่างเดียว อย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ ค่า eGFR ก่อนทาการศึกษาทั้งสองกลุ่มมีค่าไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 หลังท�ำการศึกษากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันร่วม

กับแพทย์วิถีธรรมมีค่า eGFR สูงกว่ากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบัน อย่างมีนัยส�ำคัญทาง
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สถิติที่ระดับ 0.05 โดยสรุป การประยุกต์ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับหลักการแพทย์แผน

ปัจจุบันในการดูแลรักษาผู้ป่วย โรคไตเรื้อรัง ช่วยให้ผู้ป่วยมีพฤติกรรมการจัดการตนเองและมี

ภาวะสุขภาพดีกว่าการรักษาด้วยการแพทย์แผนปัจจุบันเพียงอย่างเดียว ควรน�ำแนวทางการ

ดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรมไปประยุกต์ใช้ร่วมกับแนวทางของแพทย์แผนปัจจุบันใน

การส่งเสริมสุขภาพและดูแลผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังในระยะยาวต่อไป

ค�ำส�ำคัญ : พฤติกรรมการจัดการตนเอง, ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง, การแพทย์วิถีธรรม

1.5 ชื่อเรื่อง : การพฒันาระบบการเฝ้าระวงัภาวะไตเสือ่มในผูป่้วยโรคเรือ้รงั (เบาหวาน/ความดนั

โลหติสงู) คลินิกหมอครอบครวับ้านท่าศรธีรรม ปี 2557-2561

ค�ำส�ำคัญ : การเฝ้าระวังภาวะไตเสื่อมในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง

ผลการด�ำเนินงาน : จากพัฒนาระบบการเฝ้าระวังภาวะไตเสื่อมในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 

ท�ำให้ค่าการท�ำงานของไตในภาพรวมดีขึ้น สามารถชะลอการเสื่อมของไตในผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้

ชื่อและที่อยู่ขององค์กร :  คลินิกหมอครอบครัวบ้านท่าศรีธรรม ถนนวิทยะธ�ำรง 

ต�ำบลในเมือง อ�ำเภอเมือง  จังหวัดยโสธร

สมาชิกทีม :	

1.  พญ.อุษนา  เซียนมงคล 	             อายุรแพทย์(จิตอาสา)

2.  นางเมตตา วงศ์พันธ์ 	             พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ

3.  นางทิพย์สุคนธ์  เนินทราย           พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ

4.  นางสาวภาณุวรรณ ลาดหนองขุ่น	  พนักงานช่วยการพยาบาล

เป้าหมาย :  เพื่อลดอัตราไตเสื่อมระยะ 3 ลงอย่างน้อยร้อยละ 20 ภายในเวลา 5 ปี 

(2557-2561)
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ปัญหาและสาเหตุ : 

 ภาวะไตเสื่อมในผู้ป่วยโรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง หากไม่มีระบบการเฝ้า

ระวังที่ดีจะน�ำไปสู่ภาวะไตวายได้ ซึ่งเป็นภาวะแทรกซ้อนที่พบได้บ่อยซึ่งคุกคามต่อคุณภาพชีวิต

ของผู้ป่วยโดยตรง และสิ้นเปลืองงบประมาณค่าใช้จ่ายในการรักษาที่ยาวนานตลอดชีวิต ดังนั้น

จึงต้องมีระบบการเฝ้าระวังที่ดีจึงจะสามารถชะลอการเสื่อมของไตได้

การเปลี่ยนแปลง : มีการพัฒนาระบบการเฝ้าระวังภาวะไตเสื่อมดังนี้

	 1. ผู้ป่วยเบาหวาน ความดันโลหิตสูงได้รับการตรวจทางห้องปฏิบัติการหาค่า

การท�ำงานของไต (GFR) ทุกรายอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง โดยการออกบัตรนัดการตรวจให้ผู้

ป่วยที่ครบก�ำหนดตรวจ

	 2. ให้ความรู้ในการส่งเสริมสุขภาพ การปฏิบัติตนเพื่อชะลอการเสื่อมของไต

แบบผสมผสานแพทย์แผนปัจจุบันและแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม

	     2.1 รายกลุ่มอย่างน้อย เดือนละ 1 ครั้ง 

	     2.2 รายบุคคลอย่างน้อยปีละ 2 ครั้ง 

	     2.3 จัดอบรมกลุ่มเสี่ยง

	 3. ให้ค�ำปรึกษาผู้ป่วยไตเสื่อมระยะ 3 ทุกราย 

	 4. ติดใบบันทึกติดตามค่าการท�ำงานของไตและการนัดหมายตามระยะของค่า

การท�ำงานไตในแฟ้มประวัติผู้ป่วยทุกราย

	 5. สร้างศูนย์เรียนรู้ อาหารปลอดภัย เกษตรอินทรีย์ไร้สารพิษ และขยายสู่

ชุมชน

	 6. ประเมินผลการด�ำเนินงานทุกปี

การวัดผล : 

จากการพัฒนาระบบการเฝ้าระวังภาวะไตเส่ือมได้มีการประเมินผลโดยประเมินจาก

ค่าการท�ำงานของไตสรุปรายปีและเปรียบเทียบ 4 ปี ดังนี้
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สรุปผลงาน 4 ปีย้อนหลัง

แผนภูมิที่ 1 แสดงร้อยละค่าการท�ำงานของไตในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง ปี 2557-2560

 ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านท่าศรีธรรม 
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ติดตามการท�ำงานของค่าไต
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2. กรณีศึกษา ไตวาย

	 	 2.1 ยายโกฏิ มะลิรส อายุ 79 ปี จังหวัดกาฬสินธุ์ 

เป็นไตวายระยะสุดท้าย วันที่ 13 สิงหาคม 2558 เริ่มป่วย เหนื่อยมาก ทานข้าวก็อาเจียนออก มี

ลูกชายกับสะใภ้เป็นเจ้าหน้าที่สาธารณสุขและพยาบาลที่ช่วยดูแล โดยใช้เทคนิค/ยา 9 ข้อ/เม็ด 

ตามอาจารย์หมอเขียว รักษา 100% วัดไข้ ได้อุณหภูมิ 43 องศา สูงมาก เนื่องจากกินข้าวไม่ได้

จึงให้กินน�้ำข้าวแทน น�้ำต้มถั่วขาวด้วย ถอนพิษตลอด ค่าไต 5% ค่า Creatinine 6.8% โคม่า

เพราะค่านี้ปกติไม่เกิน 1.3 ค่า BUN 113 ปกติค่านี้ไม่เกิน 18 คนไข้หายใจเบา อ่อนแรงมาก  

ตัวบวม หน้าเศร้าหมอง เหมือนจะตาย   ใช้ผักพื้นบ้านท�ำอาหารให้กิน ใช้ปัสสาวะเป็นหลัก  

ทั้งดื่ม เช็ดตัว ทา ดื่มน�้ำย่านาง พอก ทา ประคบ อบ อาบ เช็ดตัวด้วยผ้าขนหนูแรง ๆ เป็นกา

รกัวซาในตัว เปิดธรรมะอาจารย์หมอเขียวให้ฟังตลอด  ไม่เร่งผล ไม่กังวล หายก็ได้ ไม่หายก็ได้ 

10 วันผ่านไป เริ่มฟื้น อัศจรรย์มาก แม่เริ่มพึ่งตนได้ จึงท�ำโยคะเอง เริ่มเดินเอง ดีขึ้นเป็นล�ำดับ 

ปัจจุบันนี้หายแล้ว แข็งแรงมากค่ะ

	 	 2.2 นางเพิ่มสุข สังคมศิลป์ ข้าราชการบ�ำนาญ อายุ 63 ปี จังหวัดกาฬสินธุ์

ตอนแรกเป็นแผลที่เท้า ไม่ยอมกินยา ผ่านไป 1 เดือน ก็เริ่มติดเชื้อในกระแสเลือด ระบบหายใจ

ล้มเหลว ไตวาย ช็อค สมองติดเชื้อ เป็นไข้สูง เริ่มเป็นแผลกดทับ ใส่ท่อช่วยหายใจ ใส่สายให้

อาหาร อยู่ห้อง ICU นายแพทย์บอกโอกาสรอดเพียง 20% ลูกที่ดูแลจึงขออนุญาตใช้ศาสตร์

รักษาหมอเขียวด้วย จึงใช้ปัสสาวะนาโน ฟังธรรมมะหมอเขียว ตอนนั้นป่วย 17 วัน ผมร่วง  

หนังลอก เส้นเลือดสมองตีบ ไหล่ติด ชาที่หน้าอก จึงนึกได้ว่าสภาพเดียวกันเลยกับตอนฆ่ากบ 

เขียด ต่อมาอาการเริ่มดีขึ้น แต่ยังเหนื่อยมาก ท�ำกายภาพบ�ำบัดด้วย ลูกเริ่มป้อนข้าว สามีช่วย

ท�ำดีท็อกซ์ ใช้น�้ำปัสสาวะอย่างเป็นล�ำ่เป็นสันเลย ผ่านไป 2 สัปดาห์ ไตวายจาก 34% เพิ่มเป็น 

82% ต่อมาเพิ่ม 87% เม็ดเลือดขาวจาก 3,900 เป็น 7,800 จึงหยุดใช้ยาแผนปัจจุบันทุกอย่าง 

ใช้เพียงยาหมอเขียว หมอกายภาพบ�ำบัดบอกว่า ร่างกายจะกลับมาปกติได้รอ 6 เดือน แต่ดิฉัน

ท�ำโยคะหมอเขียว เพียง 4 เดือนร่างก็ปกติ ท�ำจริง ได้จริงค่ะ

	 	 2.3 นางจรูญ อายุ 56 ปี อาชีพช่างภาพอิสระ 

อยู่ในครอบครัวที่เครียดและก้าวร้าว พ่อแม่เลิกกันตั้งแต่อยู่ในท้องได้ 3 เดือน จึงเครียดมาตลอด

เลย เป็นไทรอยด์เป็นพิษตอนอาย ุ 33 ป ี ต่อมาเป็นความดัน ไต และไตวาย เคยเป็นโรคฉี่หนู  

อั้นปัสสาวะไม่ได้ ไหลตลอดเลย ปัสสาวะเหม็นมาก ต่อมาก็เป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ ดิฉันเชื่อเรื่อง

บุญกรรม เคยผ่าท้องงูกับคางคกมา ดังนั้นจึงมาถูกผ่าท้อง ในระหว่างรักษาก็ปวดแผลมาก จึง

กัวซาแล้วรู้สึกดีมาก ความดันขึ้นก็กัวซา นายแพทย์สงสัยว่าท�ำไมร่างกายดีขึ้นมาก ดิฉันท�ำดีท็

อกซ์ทานปัสสาวะ และท�ำอาหารสูตรหมอเขียวทานเอง แต่ยังทานไข่บ้าง ตอนนี้สบายดี ท�ำงาน
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ได้ปกต ิเพื่อนถามว่า เป็นมะเร็งจริงรึเปล่า ตอนนี้ก็ยังไปพบแพทย์ปกติที่ท่านนัด คุณหมอสงสัย

ว่าผลเลือดดีขึ้นมาก จึงบอกว่าท�ำดีท็อกซ์ ทานอาหารสูตรหมอเขียวค่ะ

	 	 2.4 นางวิรัสนีย์ มณีโรจ อายุ 42 ปี จังหวัดกระบี่ 

ป่วยเป็นไตอักเสบ และครรภ์เป็นพิษ ทานยาเร่ือยมาจนเป็นไตเสื่อม และเป็นไตวายระยะ 5 

เป็นอัมพฤตด้วย ผมร่วง เดินไม่ได้ เล็บด�ำ  ช่วยตัวเองไม่ได้ นอนติดเตียง คล้ายคนจะตายแล้ว 

ทีนี้มีเพื่อนมาเข้าค่ายหมอเขียวแล้วไปแนะน�ำให้ดื่มน�้ำย่านาง ก็ท�ำตาม ปรากฏว่าเริ่มกระดิก

ขาได้ ต่อมาก็เดินได ้เริ่มช่วยเหลือตัวเองได้ 21 ปีก่อนนี้ ทานยาหมอมาตลอด หมดเงินรักษาตัว

เองเกือบล้าน ก็ยังไม่หาย  แต่พอมาทานน�ำ้ย่านางกลับดีขึ้น จึงตามมาเข้าค่ายหมอเขียว หนีคุณ

หมอมาเพราะท่านจะให้ฟอกไต แต่ดิฉันมั่นใจ ไม่ฟอกแล้ว วันแรกมา ก็เดินกระเผลก ๆ เหนื่อย

มาก เริ่มท�ำทุกอย่างที่อาจารย์หมอเขียวและจิตอาสาสอน วันแรกก็เริ่มเดินขาตรงได้ ไม่กระเผล

กแล้ว วันที่ 3 ก็ไปคั้นย่านางให้ผู้เข้าค่ายดื่ม แฟนไม่ต้องพยุงแล้ว ดิฉันท�ำทุกอย่าง ทั้งดีท็อกซ์ 

ดื่มฉี ่กัวซา พอก อบ อาบ หยอด ได้ผลน่าอัศจรรย์มาก อยากบอกทุกท่านว่าไม่ต้องรอ รีบท�ำ

ตามเลยที่อาจารย์หมอเขียวสอน โอกาสดีมาถึงแล้วค่ะ

	 	 2.5 นายพรชัย จันทร์ธิบุญ อายุ 46 ปี อาชีพรับจ้าง

การศึกษามัธยมต้น สถานภาพ โสด ระยะเป็นโรคไตก่อนพบแพทย์วิถีธรรม 8 เดือน เข้าค่าย

ครั้งแรก พ.ศ.2561 เข้าค่ายใหญ่มา 1 ครั้ง ค่ายย่อย 1 ครั้ง

	 ค่าไตก่อนรักษา Cr.2.5 eGFR29%

	 ค่าใช้จ่ายในการรักษา สิทธิ์บัตรทอง 30บาท

	 ค่าไตรักษากับ ทางโรงพยาบาลไม่ดีเลยขึ้นเรื่อย ๆ มีแต่ทรงกับทรุด มารักษากับ แพทย์

วิถีธรรม ยา 9 เม็ด หลังออกจากค่ายได ้12 วัน หมอนัดตรวจพอดีปรากฏผลตรวจออกมาดีมาก

จนหมองงว่ามันเป็นไปได้ไง หมอไม่เชื่อจนต้องส่งไปตรวจในตัวจังหวัดผลออกมาดีกว่า รพ.ใน

อ�ำเภอ ค่าไตที่วัดตอนนั้น Cr.1.5 eGFR 59% ตอนนี้สุขภาพทางกาย 80% ทางใจ90%

ประโยชน์ของยา 9 เม็ด ถึงแม้ท�ำไม่ครบทั้ง 9 เม็ด แต่สุขภาพดีขึ้นเรื่อยๆ ยังคงยึดมั่นยา 9 

เม็ด ท�ำอยู่ตลอดจะปฏิบัติให้ถึงที่สุด ยังยึดค�ำสอนของอาจารย์หมอเขียวคือท�ำจริงได้จริง 

ท�ำเล่นได้เล่นครับ เจริญธรรมครับ

	 	 2.6 นางณัฐนันท์ บัวแก้ว อายุ 72 ปี (ละขันธ์เมื่ออายุ 72 ป ีวันที่ 20 กรกฎาคม 

61) อาชีพ ค้าขาย เคยเข้าค่าย 1 ครั้ง ที่ ศูนย์ธรรมขาติบ�ำบัด โรงพยาบาลโพธาราม เมื่อ เดือน 

ธันวาคม 4 ปีที่แล้ว ประเภท พักค้าง 

โรคประจ�ำตัว : เบาหวาน ความดัน

เป็นไตวายฉับพลันช่วงเดือนพฤษภาคม ท�ำให้ต้องฟอกไตฉกุเฉนิเป็นเวลา 3 เดอืนจนละขนัธ์ทีบ่้าน
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ก่อนหน้านี้หลังจากที่แม่ไปค่าย แม่กลับมา พยายามใช้ยา 9 เม็ด ดีท็อกซ์ พอก ประคบ อาบ 

แช่มือเท้า ดื่มน�้ำสมุนไพร ทานอาหารตามล�ำดับ ปรับสมดุลอาหาร โยคะและกัวซาเป็นครั้ง

คราวแต่ดื่มฉี่ตลอด และท�ำดีท็อกซ์ทุกวันคะ แม่กินอาหารพุทธะสูตร 1 เป็นเวลา 1 ปีเต็ม ซึ่ง

ก่อนหน้านี้จะมีบางช่วงที่แอบกินเนื้อสัตว์ ท�ำให้ขาบวม ติดเชื้อ แต่ก็รักษาปัจจุบันคู่กับแพทย์วิถี

ธรรมมาตลอด แล้วก็ผ่านวิกฤตมาได้ 

	 ก่อนที่จะเกิดไตวาย แม่มีอาการหน้ามืด ลมป่วง แม่ไอมาก เสลดเยอะมาก ไม่ได้นอน

หลายคืนติดกัน เช้า ๆ ตัวบวม อยู่ดี ๆ แม่ไม่ฉี ่ แม่บอกขอหาหมอดีกว่า (ปกติแม่จะไม่ไปคะ 

พวกเราจะดูแลกันด้วยยา 9 เม็ดตลอด) หมอแจ้งแม่ต้องฟอกไต เราพยายามยื้อเพื่อใช้ยา 9 เม็ด

ให้นานสุด แต่ก็ไม่อาจหนีวิบากที่ไล่ล่าได้ แม่ต้องฟอกไตด้วยเครื่อง เป็นเวลา 3 เดือนเต็ม ก่อน

กลับมาละขันธ์ที่บ้าน ระหว่างฟอก แม่เหนื่อย พูดน้อยลง หัวใจท�ำงานหนักขึ้น หมอให้ยาอะไร

มา เราศึกษาหมด แล้วเอาผักพืชผลไม้มาทดแทน ส่วนยาและยาบ�ำรุง เราท้ิงหมด แม่โยนท้ิง

เลยคะ แม่ได้รับความเมตตาจากอาจารย์หมอให้ธรรมะทางโทรศัพท์เรื่องการอยู่กับความเจ็บ

ป่วยและการยอมรับในวิบาก ทุกวันที่แม่ป่วย แม่ไม่เคยทิ้งยา 9 เม็ดเลย เราท�ำกันตลอด จน

แม่เลือกที่จะไปเองเพราะท่านบอกว่าไม่ห่วงและไม่เอาอะไร ท่านไม่อยากเบียดเบียนตัวเองกับ

คนอื่น บีเริ่มวางขันธ์ให้แม่บ่อยเพราะระลึกถึงค�ำสอนของอาจารย์หมอเขียวว่า เราพูดบ่อย ๆ 

ถึงเวลา ถึงรอบบุญเขาจะหยิบไปใช้เอง ซึ่งเป็นจริงค่ะ แม่ไปด้วยใบหน้ายิ้ม หน้าผิวพรรณชมพู

เหมือนแต่งหน้าเลย ไปกับเสียงสวดมนต์ด้วย ใครมาก็บอกว่าแปลกดี แม่ไม่ทรมาน ไม่ด�ำคล�้ำ 

ไม่ใช่วิสัยปกติของคนที่กินยาเยอะเป็น 20 ปีแถมฟอกไตอีก

สรุปสภาพกายขันธ์ แม้จะละขันธ์แต่ท่านไปแบบเยน็ สบาย เพราะท่านเตรยีมตวัเองเนิน่ ๆ แล้ว

สภาพจิตใจ ท่านไปสงบ เพราะกายที่เย็นสบายไม่รบกวนจิตของท่านเลยค่ะ

	 	 2.7 หญิงวัยกลางคน เป็นไตเสื่อมระดับ 5 

อาการเหนื่อย อ่อนเพลีย พอรับรู้เครียด ไม่ออกจากบ้าน  ลูกบอกไปค่ายหมอเขียว จึงไปค่าย

แล้วท�ำตามในค่าย โดยท�ำได้ไม่มาก ดื่มน�้ำปัสสาวะ สวดมนต์ไหว้พระ โยคะ  คิดว่าช่างมันเถอะ 

สบาย ๆ ตอนไปเจอหมอ (แผนปัจจุบัน) หมอบอกต้องฟอกไม่งั้นตายนะ  เครียด พอมาทางนี้ 

แพทย์วิถีธรรม วางใจ ตายก็ตาย ขอบคุณโรคไตที่ท�ำให้มาพบเพื่อนดี ๆ โรคไตเหรอ สบายแล้ว 

ไม่กลัว

	 	 2.8 หญิงไทย อายุ 49 ปี จังหวัด สระแก้ว อาชีพ เกษตรกร

เป็นโรค SLE กับเป็นโรคไตวาย ไตวาย มีอาการปวดตัว เดินแทบไม่ได้ เหมือนเครื่องยนต์มีสนิม

ไม่ได้ใส่จาระบ ีมนัจะขยบัไม่ได้ เป็นมาเรือ่ย ๆ   ปวดไต ปวดหลงั ไข่ขาวจะออกมากบัปัสสาวะเยอะ                                                                                            

เข้าค่ายสุขภาพครั้งแรกเมื่อวันที ่1 กุมภาพันธ์ 2552 วันแรกก็ยังเป็นไข้อยู่เหมือนเดิม พอกินน�้ำ
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สมุนไพรฤทธิ์เย็นเข้าไป เสร็จแล้วก็กัวซา ที่เดินไม่ได้ที่มันหล่อย (อ่อนแรง) ไปหมด กัวซาทั้งตัว

รู้สึกดีขึ้น มีแรง ก�ำลังดีขึ้น  จากที่เราเดินไม่ได ้มันเหมือนเชือกที่มัดที่ไม่ได้ดึง  เดินดีขึ้นจากเรา

เดินไม่ได้  เหมือนจะหลุด พอโดนกัวซาเข้าไปมันมีแรง แล้วเหมือนกระชุ่มกระชวยขึ้น แค่กัวซา

นะ พอเช้ามามันไม่จับไข้ ธรรมดา    ตี 3 จะจับไข้  รู้สึกดี โดยที่ลุกขึ้นมาเองได้ จากที่ลุกไม่ไหว

ต้องถ่ายบนที่นอนฉี่บนที่นอน แล้วลุกเดินได้ ก็ดีใจ ฉันนึกในใจรอดตายแล้ว  พอวันที่ 4 กัวซา

อีก ก็รู้สึกเบาขึ้นมาอีก กัวซา 2 ครั้ง  ก็หายไม่ได้กินยาอะไรอีกเลย จาก 11 ปีนี้ทานยามาตลอด

เลย ตอนที่เป็นมากเช้ามื้อเดียว 30 กว่าเม็ด

	 กลับบ้านไปก็ปฏิบัติตัวเคร่งครัดเหมือนในค่ายสุขภาพ แล้วไปตรวจตามที่หมอนัด หมอ

พูดว่าเอ้าท�ำไมมันดีขึ้น ค่ามันดีขึ้น  ไตมันกลับมาท�ำงานดีขึ้น จริง ๆ ดีขึ้นตั้งแต่วันที่ 3 ที่ 4 ที่

เข้าค่ายแล้ว หลังออกจากค่ายมาก็เริ่มท�ำงาน   มันเดินได ้ ขับรถได้ หลัก ๆ เลยคือเน้นอาหาร

ปรับสมดุลคือผักบุ้งต้มจิ้มเกลือ ดื่มน�้ำสมุนไพรปรับสมดุล กัวซา ท�ำดีท็อกซ์ด้วยน�้ำย่านางวันละ 

2 ครั้ง พอกในจุดที่ไม่สบายด้วยกากหญ้านาง 

 	 ค่าใช้จ่ายในการมารับการรักษาแบบแผนทางเลือกแทบไม่ได้ใช้เลย แต่เราต้องปฏิบัติตัว

เราให้สม�่ำเสมอ ให้รักตัวเอง ท�ำตามที่คุณหมอสอน ช่วงนั้นฉันคิดว่าฉันต้องตายแน่ ถ้าไม่เจอ

หมอ ถ้าไม่ได้เจอไม้กัวซาก็เดินไม่ได้ แต่ก็เหมือนได้ชีวิตใหม ่คุณหมอสอนธรรมะ สอนให้รู้และ

กินผักร้อนผักเย็นเป็น มาคลายเพราะฟังธรรมะ และเรื่องอาหารการกิน สองอันคู่กัน มันก็คลาย

ออก ส่วนค่าใช้จ่ายโดยประมาณของการรักษาแบบแผนปัจจุบัน 3 ปี หมดปีละแสนกว่าบาท 

(ใจเพชร กล้าจน. (2553 :  211-219))

	 	 2.9 หญิงไทย อายุ 38 ปี จังหวัดก�ำแพงเพชร

เริ่มแรกเป็นแผลในกระเพาะแบบเรื้อรัง แต่ไม่ทะลุ มีอาการปวดท้อง อืดท้อง แสบมาก แน่น แค่

ดื่มน�้ำก็จะแสบ ปวดหลัง รักษาด้วยวิธีการแผนปัจจุบัน พออยู่ได้ แต่ก็ไม่หาย แต่พอเริ่มเข้าปีที่ 

2 อาการก็เริ่มมากขึ้น ๆ เข้าปีที่  3 อาการก็มากขึ้น คือเริ่มมีไข้หนาวสั่นและปวดหลัง เป็นอยู่

เรื่อย ๆ และมีปัสสาวะติดขัด   คุณหมอก็บอกว่าเป็น โรคไตอักเสบ และอักเสบไปเรื่อย ๆ ไม่

ได้หายไป และได้รับยาเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนเป็นโรคไขมันพอกตับ ในปีที่ 4 และปีที่ 5 ไตบวม 

ทรมานมาก

 	 พอดีที่เราดูรายการทีว ี ได้เจอเรื่องของคุณหมอเขียวเข้าโดยบังเอิญ และมีคนแนะน�ำให้

กินใบย่านาง ตอนแรกเราก็ลองทานก็อาเจียนเพราะกินข้นเกินไป จนได้มีโอกาสฟังบรรยายของ

คุณหมอเขียว ก็สนใจ จึงท�ำให้เกิดความหวังขึ้นมา และได้มีการจองคิวในการเข้าค่ายสุขภาพ

หมอเขียววันที่ 24 มิถุนายน ปี 2552 พอมาถึงค่ายก็ได้ทานข้าวต้ม ตอนนั้นรู้สึกดีมากเพราะเมื่อ

ทานเข้าไปไม่มีอาการระคายท้องเลย ฟังการบรรยายไปเรื่อย ๆ และได้ยินคุณหมอบอกว่าจะ
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ทานยาหรือไม่ทานยาก็ได้นะ ตอนนั้นต้องทานยาประมาณ 25 เม็ด ก็ลดลงเหลือแค ่3 เม็ด ได้ท�ำ

กัวซา Detox ท�ำให้อาการต่าง ๆ เริ่มดีขึ้น และอาการต่าง ๆ ทุกอย่างดีขึ้นมาก เริ่มท�ำงานได้แต่

ก็ไม่เยอะ สามารถดูแลตัวเองได้ โดยการท�ำดีท็อกซ์ กัวซา ดื่มน�้ำคลอโรฟิลล์ โยคะ แช่มือแช่เท้า  

อบสมุนไพรด้วยใบเตย  ทานอาหารฤทธิ์เย็น พอกทาสมุนไพร จนอาการต่าง ๆ เริ่มหายไป  

	 ด้านจิตใจ จากที่เคยใจร้อน ก็เริ่มวางใจได้ และฟังคุณหมอเขียวสอนจึงคิดได้ว่า สิ่งต่าง 

ๆ ไม่ว่าจะเป็นสิ่งดี หรือสิ่งไม่ดี มันเป็นสิ่งที่เราท�ำมาทั้งสิ้น ท�ำให้เราท�ำใจยอมรับได้ดีขึ้น หลัง

จากเข้าค่ายครั้งแรกจนถึงตอนนี้เป็นเวลาร่วม 10 เดือนแล้ว และอาการป่วยก็นับว่าเกือบหาย

ดีแล้ว และเข็งแรงมากขึ้นด้วย ค่าใช้จ่ายในการมารับการรักษาแบบแผนทางเลือก ไม่ได้เสีย

อะไรเลยเพราะคุณหมอไม่ได้คิดเงิน และมีประสิทธิภาพในการรักษาสูงมากโดยไม่ต้องทานยา

เลย ในขณะที่ค่าใช้จ่ายโดยประมาณของการรักษาแบบแผนปัจจุบัน ใช้ไปประมาณร่วม ๆ สอง

แสนกว่าบาท ไม่รวมค่าใช้จ่ายในการเดินทาง และไม่รวมค่าท�ำ MRI (ใจเพชร กล้าจน. (2553 : 

185-189))

	 	 2.10 คุณตั้ม นักวิชาการปฏิบัติงาน รพ ใน อ.นาเชือก มหาสารคาม อายุ 31 ปี 

เป็นโรคไตวาย อัตรากรองไตเหลือ 3% ไม่อยากฟอกไต ได้ไปเข้าค่ายฟื้นฟูไตที่ รพ.สต.ท่าไคร้ 

อ.เมือง จ. กาฬสินธุ์ 2 ครั้ง ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมที่ อ.ชุมแพ 1 ครั้ง และได้มีโอกาสพบ

อาจารย์หมอเขียวด้วยในค่ายนี ้ วันหนึ่งในขณะที่ก�ำลังสวดมนต์ไหว้พระตามเสียงอาจารย์ ถึง

บท พุทธังสรณัง คัจฉามิ ตอนนั้นตนหยุดหายใจ  ภรรยาได้ช่วยปั๊มหัวใจนาน 30 นาที รถโรง

พยาบาลมารับ แล้วปั๊มหัวใจต่ออีก 30 นาที คุณหมอบอกว่าเสียชีวิตแล้ว ตอนนั้นมาถึงหัวหน้า

ห้องฉุกเฉินพอด ีบอกว่าขอช่วยเหลือต่อ ถ้าตายขอให้ตายในมือ ปั๊มอยู ่5 นาทีจึงมีสัญญาณชีพ 

จึงได้ส่งต่อ รพ.มหาสารคาม อยู่ icu 6 วัน อาการดีขึ้น ก็ออกมาอยู่ห้องธรรมดา

	 ขณะหยุดหายใจ ได้นึกถึงบททบทวนธรรมที่อาจารย์หมอเขียวสอนว่า ตายก็จะไป 

เกิดใหม่ ท�ำความดีต่อ อยู่ก็ท�ำความดีต่อ หลังจากนั้นได้กลับไปพักรักษาตัวที่บ้าน ถ่ายอุจจาระ

ไม่ออก กินยาระบายก็ไม่ถ่าย จึงได้ให้แม่คั้นน�ำ้ย่านางมาผสมท�ำ  detox ปัจจุบันใช้เทคนิคยา  

9 เม็ด ไม่กินเนื้อสัตว์ ควบคู่กันกับการไปฟอกไตสัปดาห์ละ 2 ครั้ง อัตราการกรองไตเพิ่มขึ้น 

	 	 2.11 นายสิทธิพร วัฒทา อายุ 44 ปี  อาชีพค้าขาย

การศึกษาประถมศึกษาปีที่ 6   สถานภาพสมรส ระยะเวลาที่ป่วย เป็นความดันสูงมา 17 ปี

และไตวาย 1 ปี 4 เดือนขั้นสุดท้าย เข้าค่ายครั้งแรกวันที่ 16-18 มีนาคม 2562 ณ ศาลีอโศก  

ค่าไตก่อนฟอกเลือดต�ำ่กว่า 10 ท�ำเส้นที่คอ 3 เดือนสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 1 เดือนและสัปดาห์ละ  

2 ครั้ง 2 เดือนค่าใช้จ่ายครั้งละ 2,000 บาทปัจจุบันล้าง ช่องท้องทางหน้าท้องด้วยตนเองวันละ 

4 เวลา เวลาละ 2,000 CC เมื่อถ่ายปัสสาวะออกต้องตวงและจดปริมาณไปรายงานให้แพทย์
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ทราบการปฏิบัติยา 9 เม็ดด้วยการดื่มน�้ำสมุนไพรปรับสมดุลในขณะเข้าค่าย 3 วันน�้ำหนักตัว

ลดลง 2 กิโลกรัมและขาที่บวมตึงลดอาการบวมตึงอาการแข็ง ขาแข็งลดลง กัวซาได้ท�ำกัวซา

ที่หลังพิษออกมากเป็นสีแดงเข้มเป็นจ�้ำๆ กลับไปบ้านท�ำดีท็อกซ์ วันละ 2 เวลา ถ่ายเองวันละ  

3 ครั้ง ท�ำพอกทาและเช็ดตัวด้วยน�้ำสมุนไพร ดื่มน�้ำปัสสาวะเลิกเนื้อสัตว์ทันทีปรับอาหารเป็น

ข้าวผัดถั่ว ด้วยความตั้งใจจริง อาการทางร่างกายดีขึ้น 50-60 เปอร์เซ็นต์ จิตใจเต็มร้อยเปอร์เซ็นต์ 

มีความเบิกบาน ยาเม็ดที่ 6 ท�ำโยคะได้อย่างมีฉันทะ ตามสภาพขาที่บวมมาก ขณะเข้าค่าย ได้ 3 

วัน ได้หยุดยาไม่รับประทานยาและมีความยินดีเบิกบานตลอดการเข้าค่าย ข้าง ๆ จัดมุมให้ล้าง 

ไตทางช่องท้อง สะดวกทุกอย่าง ได้รับประโยชน์จากยา 9 เม็ด เพราะ ปฏิบัติแล้วร่างกายสบาย

เบากายมีก�ำลัง เป็นอยู่ผาสุขไร้กังวลจึงต้องการจะไปพบอาจารย์หมอเขียวท่ีค่ายภาคเหนือ

ข้อมูลอโศกต่อไปเพราะบ้านอยู่ก�ำแพงเพชรมีความโปร่งโล่งใจที่ได้พบทางแก้ไขโรคไตที่ได้ผล

รวดเร็วเพียง 3 วันก็สบายขึ้นมาก ถ้าปฏิบัติเทคนิคยาเก้าเม็ดไปอีกคาดว่าผลเลือดครั้งต่อไปคง

ดีขึ้นตามล�ำดับเพราะสังเกตจากปัจจุบันนี้เบากายมีก�ำลัง และมีจิตใจที่เข้มแข็งมีความมั่นใจ

ในยา 9 เม็ด ด้วยใจจริงครับผม

	 	 2.12 นายแพทย์ชัยรัตน์ เจิญสุข ผู ้อ�ำนวยการโรงพยาบาลเพ็ญ อ.เพ็ญ 

จ.อุดรธานีสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นมาเพราะว่าท่านอาจารย์หมอเขียว ที่ค้นคว้าและเสียสละในการ

รวบรวมข้อมูลบูรณาการขึ้นมาให้เราได้สัมผัสยา 9 เม็ด หรือหลักการแพทย์วิถีธรรม 9 

แนวทาง ไม่ว่าจะเป็นการใช้น�้ำสมุนไพร การกัวซา ดีท็อกซ์ การแช่มือแช่เท้า การเหยียดยืดโยคะ  

การใช้อาหารปรับสมดุล การท�ำจิตใจให้ผ่องใส ลดบาปบ�ำเพ็ญบุญ สิ่งต่าง ๆ  เหล่านี้เป็นหลักการ 

ที่พ่วงกับศาสนา ซึ่งท�ำให้คนเรามีสุขภาพดีขึ้นได้จริง ๆ สิ่งที่ผมได้มาดูได้มาสัมผัสตั้งแต่ครั้งแรก

เมื่อประมาณปี 2555 ก็คือ คนไข้เบาหวาน ความดันโรค ตับโรคไต โรคหัวใจสารพัด แม้กระทั่ง

มะเร็งที่ปรากฏว่าวันแรกกับวันสุดท้ายของค่าย เป็นหนังคนละม้วน หนังคนละม้วนจริง ๆ ครับ 

เพราะอะไรครับ ตรวจน�้ำตาลในเลือดกินยาเป็น 10 เม็ดต่อวัน ตอนมาตรวจครั้งแรกก่อนเข้า

ค่าย ยังไม่ได้เริ่มปฏิบัติเบาหวานก็อยู่ที่ 200 กว่า 300 นี่ขนาดกินยาเป็น 10 เม็ดนะ แต่หลังจาก

เข้าค่ายมากินอาหารปรับสมดุล เอาพิษออกจากร่างกาย กัวซา ดีท็อกซ์ แช่มือแช่เท้า เหยียด

ยืดกดจุดลมปราณต่าง ๆ ปรากฏว่าน�้ำตาลเหลืออยู่ประมาณร้อยต้นๆ หรือ 100 กว่าแล้วแต่

บางท่าน ท่านที่คุมน�ำ้ตาลได้ดีน�้ำตาลก็ลดลงไปมากคน ท่านที่คุมได้น้อยก็น�้ำตาลก็ลดลงได้น้อย 

บางรายลดยาลงครึ่งหนึ่ง บางรายไม่กินยาเลยก็มี 

	 ตอนนัน้ผมมาแบบไม่ได้บอกใครนะ แต่มีโอกาสได้ไปเป็นจติอาสาช่วยอ่านผลแลปเปรียบ

เทยีบก่อนหลังเข้าค่าย จงึได้ผลการตรวจทางห้องปฏบัิติการด้วย ส�ำหรับตวัผมเองขอพูดตรง ๆ 

ว่า “ผมขนลุก” เพราะว่าเราสู้ด้วยยามาตลอด แต่ไม่สามารถควบคุมโรคได้เลย แต่พอมาปรับ
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อาหาร แค่ปรับอาหารนะ ลดความเข้มข้นของอาหาร ลดรสของอาหาร กินจืดลง รวมถึงเอา

พิษออกจากร่างกายเท่านี้เอง ก็ท�ำให้โรคภัยไข้เจ็บลดลงไปได้แล้ว ไม่เฉพาะเรื่องของเบาหวาน 

เรื่องของโรคไตเสื่อม บางท่านเป็นเบาหวานด้วยไตเสื่อมด้วย เพราะกินยามานาน ปรากฏว่าค่า

ไตเสื่อมจากระดับ 3 ระดับ 4 ลงมาอยู่ระดับ 2 ได้ เป็นไปได้อย่างไม่น่าเชื่อ มหัศจรรย์ส�ำหรับผม

ที่เป็นแพทย์แผนปัจจุบันมาก เป็นไปได้อย่างไร เท่านั้นยังไม่พอขนาดไตว่าฟื้นฟูสภาพได้ ความ

ดันก็ลง คนที่มาปรับอาหารบางคนลดยาความดันลง บางคนไม่กินเลยแล้วแต่สภาพร่างกาย โรค

ตับอักเสบเยอะ ๆ ปรากฏว่าค่าตับดีขึ้นอย่างมากเลย เราเห็นตัวเลขแล้วตะลึง เป็นไปได้อย่างไร

ค่าตับอักเสบ sgot sgpt 200-300 ลดลงมาอยู่ที่ประมาณร้อยต้น ๆ เป็นไปได้อย่างไร อึ้งไปเลย 

ค่าไทรอยด์อักเสบอีก บางคนกินยามาเป็นป ีๆ แล้วยังไม่ลง หรือลงก็ไม่เท่าไหร่ พอปรับอาหาร

ลงมาอยู่ในระดับใกล้เคียงปกต ิในขณะที่บางคนแทบไม่กินยาเลย เพราะบางคนเชื่อมั่น และเอา

จริงเอาจังในการปฏิบัติ ผมจึงเชื่อว่าถ้าท�ำแบบเล่น ๆ ก็จะได้เล่น ๆ ถ้าท�ำถ้าท�ำแบบจริงจัง ก็คง

ได้ผลแบบจริงจังครับ ผมประทับใจมาก พอเห็นผลอย่างนั้น	 นอกจากนั้นยังไม่พอ โรคมะเร็ง

ที่ผมเห็นกับตา พี่ผดุงวิทย ์เป็นเจ้าหน้าที่ ธกส. จากขอนแก่น  เป็น lymphoma ใหญ่ ๆ  ก้อนเท่า

ลูกมะพร้าวอ่อน จ�ำได้ว่าก้อนใหญ่มาก แต่วันที่ท่านกลับ คือยังไม่จบค่าย ท่านอยู่ได้แค่ 3-4 วัน 

ผมสังเกตเห็นว่ามันยุบลงไปครึ่งหนึ่ง มะเร็งต่อมน�้ำเหลืองอันนี้ผมสุดจะบรรยายครับ และทราบ

ข่าวว่าว่าตอนนี้เขาหายแล้ว (12 ธันวาคม 2558) มะเร็งต่อมน�้ำเหลืองก้อนเท่าลูกมะพร้าวอ่อน 

แล้วอยู่ในค่ายแค ่3-4 วันเท่านั้นเองก็ยุบลงไปตั้งครึ่งหนึ่ง อันนี้ผมไม่สามารถบรรยายทางแพทย์

สมัยใหม่ได้เลย มันยุบได้อย่างไร เป็นอะไรที่ประทับใจมาก ๆ จึงอยากจะเชิญชวนแพทย์ทุกคน

มาดูด้วยกันครับ แต่ว่าอาจจะเป็นไปไม่ได้ ก็เอาเป็นว่าท่านใดที่มีบุญมีจิตกุศลทางนี้ ก็เชิญชวน

มาร่วมรับฟังและร่วมศึกษาด้วยกัน ผมก็เล่าในส่วนที่ผมเห็นและประทับใจ และผมมีความเชื่อ

มั่นส่วนตัวผมเอง ผมก็ไม่คิดว่าตัวเองป่วย ผมแค่อยากมาเอาความรู้ไปช่วยคนครับ

	 	 2.13. นางสาวเตือนใจ จันทะ อายุ 43 ปี จังหวัดมหาสารคาม

ตอนที่หมอบอกว่า ไตวายระยะสุดท้ายแล้วนะ คุณมีเงินถึงล้านไหม ผมก็ว่าผมไม่มีหรอกครับ 

ถ้าไม่ขายที่นา ขายที่นาก็อาจจะได้อยู่ ถึงจะมีถึงล้านหนึ่งคุณก็ยังจะไม่พอนะ พยาบาลอยู่นั่นก็

บอกว่าเห็นใจจริง ๆ ก็ไม่รู้จะว่ายังไงคือว่าค่ารักษามันสิ้นเปลืองมาก ฟอกครั้งหนึ่งก็ทีละ 2,000 

บาท 2 วันฟอก ช่วงนั้น 2 วันฟอก 2 วันฟอก แล้วค่าอยู่ค่ากินเรา ค่ารถเดินทางมาอีก แล้ว

มันจะได้ท�ำอะไรกัน แล้วก็มีน้องจิตอาสามาแนะน�ำว่าเขาก็อยู่ในห้องไอซียูมาได้ตั้ง 50 วัน เขา

ไม่ตายหรอก แสดงว่าเขารอฟื้นตัว พี่พลท�ำอะไรอยู่ เห็นไหมอกุศลนะ มันดลให้ผมคิดไม่ถึงว่า

เราก็เรียนรู้เรื่องนี้มา น�้ำย่านางท�ำไมไม่ให้เขากินนะ ผมก็ให ้ ให้เป็นน�้ำสกัดฤทธิ์เย็น ได้มาจาก 

จิตอาสาซึ่งเขาท�ำมาจากรากหญ้าคา ก็ช่วยบ�ำรุงไต อันนั้นก็ช่วยได้ส่วนหนึ่ง แต่ว่ามันไม่มีพลัง
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ชีวิตเหมือนน�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นสดสด แล้วก็ได้ความเมตตาจากแม่ครั่งช่วยเก็บผัก ผมก็มาจดดู 

มีใบอ่อมแซ่บ ใบมะยม ใบเตย หญ้าม้า มีอะไรเยอะแยะ 16 ชนิด และคั้นน�้ำเสร็จ ผมก็รีบเอา

ไปให้เขากิน 1 แก้วหลังจากกินไปไม่นาน ถ่ายออกมา 3 ครั้งรวดเลย ถ่ายออกมาใส่ผ้าแพมเพิร์

สนะเต็มเลย คล้าย ๆ กับว่ามันขับของเสียออกมาครับ แล้วทีนี้ปัสสาวะออกมาเป็นกิโลเลยครับ 

ฤทธิ์ของสมุนไพรฤทธิ์เย็น

	 ตอนนี้ ณ วันที่สัมภาษณ์ ภรรยามาพักฟื้นอยู่ข้างหลังนี่ครับ ผอม ๆ มองไปเห็นอยู่ตอน

นี้ไม่ได้ใช้ออกซิเจนแล้วครับ หายใจได้เอง แล้วก็ก�ำลังกินข้าวเยอะ กินข้าวเป็นหม้อเลย ร่างกาย

เขาก�ำลังจะฟื้นตัว มีแต่กิน มีแต่อยากกินอย่างเดียวเลย แล้วอาการของโรคไต ที่ว่าไตวาย  

ที่ว่าเป็นระยะสุดท้ายแล้ว คุณหมอแผนปัจจุบันบอกว่าเขาหายจากไตวายแล้ว ก็คือให้ท�ำแบบที่

ภรรยาผมท�ำนี่แหละ มันสามารถหายได้ครับทุกโรคหายได้จริง ๆ 

	 ตอนนี้ไม่ต้องฟอกไตแล้วครับ ตอนนี้ท้องหายบวมแล้ว ยุบลงหมดเลยตอนนี้เป็นปกติ 

สามารถขับถ่ายได้ปกติด้วย เริ่มดีท็อกซ์ได้ 2-3 วันแล้วครับ นอนโรงพยาบาลมาทั้งหมดเกือบ  

4 เดือน ขนาดใช้บัตร 30 บาทไม่ได้เสียเงิน ไม่ได้มีค่ายาอะไรนะ แต่ว่าค่าใช้จ่ายเป็นแสนสอง

แสนอยู่ครับ มันเป็นค่าน�้ำมันในการเดินทาง ภรรยาของผมที่หายได้ ก็วิธีนี้แหละครับ ของคุณ

หมอเขียวนี่แหละครับ ก็การรักษาสมดุลร้อนเย็น ปรับร้อนปรับเย็นนี่แหละครับ

(ผู้ให้ข้อมูล คือ พ่อบ้านผู้ป่วย สัมภาษณ์ วันที่ 21 ธันวาคม 2557)
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การประยุกต์ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับหลักการแพทย์แผนปัจจุบัน
ส�ำหรับการดูแลรักษาผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง จังหวัดกาฬสินธุ์

THE APPLICATION OF BUDDHIST MEDICINE WITH CONVENTIONAL MEDICINE FOR 

CHRONIC KIDNEY DISEASE TREATMEN, KALASIN PROVINCE
เอม จันทร์แสน1, สุธีรา อินทเจริญศานต์2, รัสรินทร ์ฉัตรทองพิศุทธิ์3

บทคัดย่อ

	 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงวิเคราะห์แบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional analytic 

research) มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการตนเอง และค่าอัตราการกรอง

ของไต (eGFR) ก่อนและหลังท�ำการศึกษาในผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง ระหว่างกลุ่มที่รักษาโดยแพทย์

แผนปัจจุบันและกลุ่มที่รักษาโดยใช้แพทย์แผนปัจจุบันร่วมกับแพทย์วิถีธรรม ที่มารับบริการ 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ช่วงเดือนมกราคม 2560 ถึง 

เดือนพฤศจิกายน 2560   จ�ำนวน 4 รพ.สต. จ�ำนวน 76 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าศึกษา

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 1) กลุ่มที่ใช้แนวทางร่วมคัดเลือกแบบเจาะจงตามคุณสมบัติที่ก�ำหนด จ�ำนวน 

38 คน แล้วเลือกกลุ่มที่ใช้แนวทางเดียวกันด้วยการจับคู่ (match pair) อีก 38 คน เครื่องมือที่

ใช้คือ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการตนเอง วิเคราะห์ข้อมูลโดย

สถิติเชิงพรรณนา และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Independent sample t – test  

	 ผลการศึกษา พบว่า ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการตนเองของกลุ่มที่รักษาโดยแพทย์

แผนปัจจุบันร่วมกับแพทย์วิถีธรรมสูงกว่ากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบัน อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.01 และค่า eGFR ก่อนท�ำการศึกษาทั้งสองกลุ่มมีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 หลังท�ำการศึกษากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันร่วมกับ

แพทย์วิถีธรรมมีค่า eGFR สูงกว่ากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.01 โดยสรุปกลุ่มผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังที่ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับแพทย์แผน

ปัจจุบันในการรักษา มีค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมการจัดการตนเองและค่า eGFR สูงกว่ากลุ่มผู้ป่วย

โรคไตเรื้อรังที่ใช้แพทย์แผนปัจจุบันเพียงอย่างเดียวในการรักษาอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ดังนั้น 

ควรน�ำแนวทางการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรมไปประยุกต์ใช้ร่วมกับแนวทางของ

แพทย์แผนปัจจุบันในการส่งเสริมสุขภาพและดูแลผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังในระยะยาวต่อไป	

ค�ำส�ำคัญ : พฤติกรรมการจัดการตนเอง, ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง, การแพทย์วิถีธรรม

1นักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์
2อาจารย์ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์
3อาจารย์ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการอาหาร คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์
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Abstract

	 This study was the cross-sectional analytic research which aimed to compare 

self-management behaviors and estimated glomerular filtration rate (eGFR),  

between patients with chronic kidney disease (CKD) who received conventional 

medicine group and conventional medicine cooperated with Buddhist medicine 

group.  This study conducted in 4 Health Promoting Hospital, Kalasin Province 

since January 2017 to November 2017. The samples consisted of 76 patients 

by purposive sampling according to inclusion criteria. They were assigned into 

an experimental group and compared group by using match pair, 38 patients 

per each group. The research instruments were rating-scale questionnaires. 

Descriptive statistics and independent sample t – test were used to analyze the 

data. 

	 The results of the study found that the mean score of self-management 

behavior of the Buddhist medicine cooperated with conventional medicine group 

had higher than the conventional medicine group (p<0.001). The eGFR levels 

of both groups before implementation were not significant differences at 0.05. 

However, after implementation there were significant differences at 0.01. In con-

clusion, the self-management by Buddhist Medicine with Conventional Medicine 

in chronic kidney disease could increase the average scores of self-management 

behaviors and eGFR levels. Thus, the principles of health care according to 

Buddhist medicine should be applied to health care promotion and prolonged 

care for CKD patients.

Keywords :  Self-management behaviors, Chronic kidney disease, Buddhist 

medicine 

 

บทน�ำ (Introduction)

	 โรคไตเรื้อรัง (Chronic kidney disease, CKD) เป็นปัญหาสาธารณสุขระดับโลกรวม

ทั้งในประเทศไทย เนื่องจากเป็นปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดซึ่งท�ำให้
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เสียชีวิตก่อนวัยอันควร และมีการด�ำเนินของโรคไปสู่โรคไตวายเรื้อรังระยะสุดท้าย (end-stage 

renal disease, ESRD) ที่ต้องได้รับการรักษาด้วยการบ�ำบัดทดแทนไตและการปลูกถ่ายไต  

(renal replacement therapy) โดยในปี 2560 คนไทยป่วยเป็นโรคไตเรื้อรังร้อยละ 17.6 ของ

ประชากร หรือประมาณ 8 ล้านคน มีผู้ป่วยรายใหม่เพิ่มขึ้นปีละประมาณ 10,000 คน คาดว่า

อาจจะต้องใช้งบประมาณในการดูแลผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังกว่า 17,000 ล้านบาท ซึ่งสูงที่สุดใน

บรรดาโรคเรื้อรัง (ส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพ. 2559 : ออนไลน์)	

	 การดูแลรักษาที่เหมาะสมในผู้ป่วยกลุ่มนี้คือการชะลอการเสื่อมของไต ไม่ให้โรคด�ำเนิน

เข้าสู่ระยะสุดท้ายช่วยลดความรุนแรงของโรค และภาวะแทรกซ้อน โดยส่งเสริมให้ผู้ป่วย

มีการปรับแบบแผนการด�ำเนินชีวิต ควบคุมอาหาร ควบคุมความดันโลหิต และควบคุมการรับ

ประทานยาตามแบบแผนการรักษาของแพทย์ ซึ่งแนวทางปฏิบัติเหล่านี้ผู ้ป่วยโรคไตเรื้อรัง

จ�ำเป็นต้องรับผิดชอบในการจัดการตนเองที่เหมาะสม (สุนิสา สีผม. 2556 : 12) แพทย์วิถีธรรม

ถือเป็นแพทย์ทางเลือกที่มุ่งเน้นไปที่การสนับสนุนการจัดการตนเองด้วยการดูแลสุขภาพแบบ

องค์รวม ผลการศึกษาในการประยุกต์ใช้ พบว่า เฉลี่ยร้อยละ 80 ของผู้เจ็บป่วยไม่ว่าจะเป็นโรค

ติดเชื้อหรือไม่ติดเชื้อที่ใช้วิธีการดังกล่าว อาการเจ็บป่วย และผลการตรวจทางห้องปฏบิตักิารที่

ผดิปกตทิีส่�ำคัญ เช่น น�ำ้ตาลในเลือด ไขมันในเลอืด ความดันโลหติ สารเคมใีนเลอืด การท�ำงาน

ของตับ น�้ำหนัก เป็นต้น จะมทิีศทางเปลีย่นแปลงเข้าหาปกต ิภายใน 5-7 วนั (ใจเพชร กล้าจน. 

2553 : 130) แนวทางของแพทย์วิถีธรรมจึงเป็นอีกหนึ่งแนวทางที่เหมาะต่อการประยุกต์ใช้เป็น

รูปแบบการดูแลผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง ซึ่งมีแนวโน้มที่จะลดค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาผู้ป่วย

	 ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธุ์ ได้ให้ความส�ำคัญในประเด็นปัญหาผู้ป่วยกลุ่ม 

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ด้วยการน�ำองค์ความรู้แพทย์วิถีธรรมมาใช้ในการดูแลสุขภาพร่วมกับ

แนวทางแพทย์แผนปัจจุบัน ได้ด�ำเนินการโครงการคลินิกฟื้นฟูไตด้วยหลักการแพทย์วิถีธรรม 

โดยด�ำเนินการร่วมกับ รพ.สต.ต่าง ๆ ใน จ.กาฬสินธุ์ ซึ่งเป็นหน่วยให้บริการจัดกิจกรรมการส่ง

เสริมการดูแลสุขภาพและสนับสนุนการจัดการตนเองด้วยการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมตาม

หลักการแพทย์วิถีธรรมให้กับผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังที่มีความสนใจ ซึ่งได้ด�ำเนินโครงการมาตั้งแต่

ต้นป ี 2560 แต่เนื่องด้วยการจัดการตนเองต่อปัญหาอาการของผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังเป็นการดูแล

สุขภาพแบบคู่ขนานไปพร้อมกับแนวทางแผนปัจจุบัน ประกอบกับทั้งสองแนวทางมีแนวคิด

ทฤษฏีบางอย่างแตกต่างกัน ท�ำให้ไม่สามารถสรุปได้ชัดเจนว่าประสิทธิผลของการรักษาเกิดจาก

แผนใด	

	 ด้วยเหตุนี ้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลการประยุกต์ใช้แพทย์วิถีธรรมร่วมกับแพทย์แผน

ปัจจุบันในการรักษาผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง ของจังหวัดกาฬสินธุ์ ด้วยการศึกษาด้านพฤติกรรมการ



 38 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

จัดการตนเองของกลุ่มที่ใช้การรักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันเพียงอย่างเดียวและกลุ่มท่ีประยุกต์

ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับการรักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันของโครงการคลินิกฟื้นฟูไต

ด้วยหลักการแพทย์วิถีธรรม จังหวัดกาฬสินธุ์ เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการดูแล

ปัญหาสุขภาพผู้ป่วยไตเรื้อรังให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

วัตถุประสงค์ (Objectives)

	 1.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการตนเองของผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง กลุ่มที่รักษาโดย

แพทย์แผนปัจจุบันและกลุ่มที่รักษาโดยใช้แพทย์แผนปัจจุบันร่วมกับแพทย์วิถีธรรม

	 2.   เพื่อเปรียบเทียบค่าอัตราการกรองของไต (eGFR) ก่อนและหลังท�ำการศึกษาของ 

ผู ้ป่วยโรคไตเรื้อรัง ระหว่างกลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันและกลุ่มที่รักษาโดยใช้แพทย์

แผนปัจจุบันร่วมกับแพทย์วิถีธรรม

นิยามศัพท์ (Definition of Terms)

	 ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง หมายถึง ผู้ป่วยวัยผู้ใหญ่อายุ 35 ปีขึ้นไป ที่ได้รับการวินิจฉัยจาก

แพทย์ว่าเป็นโรคไตเรื้อรัง (ระยะก่อนบ�ำบัดทดแทนไต หรือในระยะที่ 2-4) โดยมีอัตรากรองของ

ไต (eGFR) <60 มล./นาที/1.73 ตารางเมตร ติดต่อกันเกิน 3 เดือน ที่เข้ารับการรักษาในคลินิก

โรคไตโรงพยาบาลกาฬสินธุ์ และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลภายในจังหวัดกาฬสินธุ์ 

	 การรักษาแพทย์แผนปัจจุบัน หมายถึง การให้การรักษาพยาบาลแนะน�ำให้ค�ำปรึกษา 

สนับสนุนการจัดการตนเอง ตามแนวทางแพทย์แผนปัจจุบันแก่ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังที่เข้ารับ

การรักษาจากคลินิกโรคไตโรงพยาบาลกาฬสินธุ์ และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลภายใน

จังหวัดกาฬสินธุ์

	 การรักษาแพทย์แผนปัจจุบันร่วมกับแพทย์วิถีธรรม หมายถึง การบูรณาการองค์ความรู้

หลักการแพทย์วิถีธรรม เพื่อการรักษาพยาบาลแนะน�ำให้ค�ำปรึกษา สนับสนุนการจัดการตนเอง

ให้กับผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง โดยเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลภายในจังหวัดกาฬสินธุ์

	 eGFR (estimated Glomerular Filtration Rate : eGFR) คือ ค่าวัดการท�ำงาน

ของไต หรืออัตรากรองของเลือดที่ผ่านไตออกมาเป็นปัสสาวะ เป็นตัวบ่งบอกการท�ำงานของไต 

ประมาณจากการค�ำนวณตัวแปรต่างๆ ได้แก่ ระดับค่าครีเอตินีนในเลือด เพศ และอายุของ 

ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง โดยใช้สูตร CKD-EPI (Chronic Kidney Disease Epidemiology Collab-

oration equation) โดยค่าปกติอยู่ที่ประมาณ 100 มล./นาที

วิธีด�ำเนินการวิจัย (Research Methodology)

	 รูปแบบการวิจัย

	 การศึกษาครั้งนี้เป็นงานวิจัยการวิจัยเชิงวิเคราะห์แบบภาคตัดขวาง ศึกษาเปรียบเทียบ
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ผลของการประยุกต์ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับการแพทย์แผนปัจจุบันในการรักษาผู้ป่วย

โรคไตเรื้อรัง

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง อายุตั้งแต่ 35 ปีขึ้นไป ที่มารับบริการโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ในช่วงเดือนมกราคม พ.ศ. 2560 ถึง 

พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 จ�ำนวน 664 คน 

	 กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย กลุ่มที่ได้รับการสนับสนุนการจัดการตนเองด้วยหลักการ

แพทย์วิถีธรรมร่วมกับแพทย์แผนปัจจุบัน คัดเลือกโดยใช้เกณฑ์คัดเข้า คือ 1) มอีตัรากรองของไต

อยู่ระหว่าง 15 – 89 มล./นาที/1.73 m2 อย่างน้อย 3 เดือน 2) ได้ผ่านการเข้าค่ายฝึกอบรม

สนับสนุนการจัดการตนเองด้วยหลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับการแพทย์แผนปัจจุบัน ในช่วง

เดือนมกราคม พ.ศ. 2560 ถึง พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 โดยคัดเลือกแบบเจาะจงเฉพาะ รพ.สต. 

ที่ให้การฝึกอบรบผู้ป่วยโรคไตและมีการติดตามผู้ป่วยอย่างต่อเนื่องมีจ�ำนวน 4 รพ.สต. ได้แก่ 

(1) รพ.สต. ท่าไคร ้อ.เมือง (2) รพ.สต. โพนทอง อ.เมือง (3) รพ.สต. ฝายแตก อ.เมือง และ  

(4) รพ.สต. นาคู อ.นาค ู 3) มีพฤติกรรมการจัดการตนเองอย่างสม�่ำเสมอตามหลักการแพทย์

วิถีธรรม 5 ข้อ จากทั้งหมด 9 ข้อ ที่มีแนวทางสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฏีการจัดการตนเอง

ในผู้ป่วยโรคไตที่ผู้ศึกษาได้ทบทวนวรรณกรรมร่วมกับแพทย์แผนปัจจุบัน ประกอบด้วย ได้แก่  

(1) การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล (2) การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย (3) การ

ออกก�ำลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหารที่ถูกต้อง (4) ใช้พุทธะ ละบาป บ�ำเพ็ญบุญ 

เพิ่มพูนใจไร้กังวล (5) รู้พักรู้เพียรให้พอด ี การเพียรพอดีพักพอดี โดยกลุ่มตัวอย่างมีความยินดี

ที่จะเข้าร่วมการศึกษาวิจัย และไม่มีความผิดปกติด้านการรับรู้ ได้จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างที่เข้า

เงื่อนไขทั้งหมด 38 คน ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบที่รักษาด้วยแพทย์แผนปัจจุบัน คัดเลือกโดยวิธี

เปรียบเทียบปัจจัยต่างๆ เป็นรายคู่ (Matched Pair) กับกลุ่มที่ใช้ร่วมกันสองแนวทาง ได้แก่ 

1) ระยะการเป็นโรคไต 2) เพศ และ 3) ช่วงอายุ จ�ำนวน 38 คน รวมกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาทั้ง

สองกลุ่มเป็นจ�ำนวน 76 คน ด้านเกณฑ์คัดออก ประกอบด้วย 1)   ผู้ป่วยที่มีภาวะไตวายแบบ

เฉียบพลัน และผู้ป่วย CKD เข้าสู่ระยะที่ 5 ในช่วงท�ำการศึกษา 2) ผู้ป่วยที่ไม่สามารถติดตามได้

ในช่วงท�ำการศึกษาและข้อมูลเวชระเบียนไม่สมบูรณ ์3) ผู้ป่วยขอถอนตัวระหว่างการศึกษาหรือ

มีอาการรุนแรงไม่พร้อมที่จะให้ข้อมูลได้อย่างสมบูรณ์

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1)  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของผู้ป่วยและผลตรวจทางห้องปฏิบัติการ (ค่า eGFR)

	 2)  แบบสอบพฤติกรรมการจัดการตนเอง ประกอบด้วย การรับประทานยา การควบคุม
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อาหาร การออกก�ำลังกาย และการควบคุมการดื่มน�้ำ

	 โดยแบบสอบถามผ่านการทดสอบความตรงด้านเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน และ

ทดสอบค�ำนวณค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Index of Item Objective Conclusion : IOC) 

โดยมีค่าอยู่ระหว่าง 0.70 ถึง 1.00 และหาค่าความเที่ยงในการใช้เครื่องมือโดยวิธี Cronbanch 

Alpha’s coefficient ของแบบสอบถาม แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการตนเอง มีค่าความ

เชื่อมั่นเท่ากับ 0.89 และส่งให้คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมเพื่อตรวจสอบและได้ผ่านการ

รับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ เลขที่ 

HE-SRRU2-0004

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1)เสนอโครงร่างวิจัยเพ่ือขออนุมัติด�ำเนินโครงการวิจัยต่อคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ ภายหลังได้รับการรับรองจากคณะ

กรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย

	 2) หลังได้รับอนุญาตให้ด�ำเนินการวิจัย ประสานขอหนังสือขอนุญาต และอนุเคราะห์

จากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ เพื่อส่งหนังสือถึงนายแพทย์สาธารณสุขจังหวัด

กาฬสินธุ์ ซึ่งมีข้อความชี้แจงกระบวนการศึกษาวิจัย ขอความอนุเคราะห์ข้อมูล และความร่วม

มือจากเจ้าหน้าที่ทีมสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับงานการดูแลรักษาผู้ป่วย CKD โดยมีการได้รับอนุมัติ

เป็นลายลักษณ์อักษร

	 3) หลังจากได้รับหนังสืออนุญาตจากนายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธุ์ ผู้วิจัยพบ

หัวหน้างานที่เกี่ยวข้องกับงานการดูแลรักษาผู้ป่วย CKD ตาม รพ.สต.ต่าง ๆ ในจังหวัดกาฬสินธุ์

ที่มีการน�ำแนวทางแพทย์วิถีธรรมไปด�ำเนินการใช้ร่วมกับแผนปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง แนะน�ำตัวผู้

ท�ำวิจัย ชี้แจงวัตถุประสงค ์ รายละเอียด เพื่อประสานงานในการด�ำเนินการขอข้อมูล และขอ

สัมภาษณ์ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาครั้งนี้ 

	 4)  เลือกตัวอย่างตามคุณสมบัติที่ก�ำหนด โดยคัดกรองข้อมูลเวชระเบียนและพฤติกรรม

การจัดการตนเองเบื้องต้นของผู้ป่วยที่ใช้แนวทางแพทย์แผนปัจจุบันกับแพทย์วิถีธรรม ที่มา

รับการรักษาที ่รพ.สต. ต่าง ๆ จากการประเมินโดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุขเป็นรายบุคคล ส่วน

การเก็บรวบรวมข้อมูลด�ำเนินการในช่วงที่มีการนัดพบผู้ป่วยประจ�ำเดือนในแต่ละพื้นที่ ก่อน

สัมภาษณ ์ ด�ำเนินการชี้แจงวัตถุประสงค ์ ข้อตกลง เงื่อนไขต่าง ๆ เช่น การพิทักษ์สิทธิ และ

ประโยชน์ให้ผู้ป่วยรับทราบ แล้วขออนุญาตสัมภาษณ์ผู้ป่วยที่ยินดีเข้าร่วมการศึกษาวิจัยครัง้นี ้

นอกจากนั้นมีการนัดสัมภาษณ์ผูป่้วยโดยนดัรวมตวักนัทีว่ดั หรือศาลาประชมุประจ�ำหมู่บ้าน 

รวมทัง้ขอนัดสมัภาษณ์ท่ีบ้านผูป่้วยโดยตรงในกรณไีม่สะดวกต่อการเข้าร่วมในช่วงนดัพบประชุม 
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	 5)  ประสานงานกับเจ้าหน้าที่ใน รพ.สต. ต่าง ๆ และชี้แจงรายละเอียดการปฏิบัติตาม

หลักจริยธรรมการวิจัยในคนเพื่อขอเก็บข้อมูลผลตรวจทางห้องปฏิบัติการของกลุ่มตัวอย่าง 

ทุกคน ในช่วงระยะเวลา 1 ปี คือ (1) ผลตรวจช่วงปลายปี 2559 และ (2) ผลตรวจปลายปี 2560 

เพื่อใช้เปรียบเทียบภาวะสุขภาพทางร่างกายก่อน และหลังจากใช้การแพทย์วิถีธรรมร่วมกับ

แนวทางแพทย์แผนปัจจุบัน	

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า

ต�ำ่สุดและค่าสูงสุด วิเคราะห์การเปรียบเทียบด้วยสถิติ  Independent sample t – test  

ตารางที่ 1  การวิเคราะห์พฤติกรรมการจัดการตนเอง	

	 จากตารางที ่1 พบว่า พฤตกิรรมการจดัการตนเองโดยรวมกลุ่มทีร่กัษาโดยแพทย์แผนปัจจบัุน 

อยูใ่นระดบัปานกลาง (109.71±11.22) เมือ่วเิคราะห์รายด้าน พบว่า การควบคุมอาหารอยูใ่นระดบั

ปานกลาง (40.92±4.33) การรบัประทานยาอยูใ่นระดบัสูง (29..89±0.39) การควบคุมการด่ืมน�ำ้

ในระดบัปานกลาง (13.37±2.68) และการออกก�ำลังกายอยูใ่นระดบัปานกลาง (25.53±6.04) กลุ่ม

ทีร่กัษาโดยใช้แพทย์แผนปัจจุบนัร่วมกับแพทย์วถีิธรรมมีพฤตกิรรมการจดัการตนเองโดยรวมอยูใ่น

ระดบัสงู (144.08±8.15) เมือ่วเิคราะห์รายด้าน พบว่า การควบคมุอาหารอยูใ่นระดับสงู (61.45±4.01) 

การทานยาอยูใ่นระดบัสงู (24.74±2.52) การควบคุมการด่ืมน�ำ้อยูใ่นระดับสูง (22.00±3.37) และการ

ออกก�ำลงักายอยูใ่นระดบัสงู (35.89±4.10)
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	 จากตารางที ่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการตนเองของกลุ่มที่รักษาโดยแพทย์

แผนปัจจบุนัร่วมกับแพทย์วถีิธรรมสูงกว่ากลุม่ทีร่กัษาโดยแพทย์แผนปัจจบัุน อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.01

	 จากตารางที ่3 พบว่า ค่าการท�ำงานของไต (eGFR) ก่อนท�ำการศึกษาทั้งสองกลุ่มมีค่า

ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 จากตารางที ่ 4 พบว่า หลงัท�ำการศึกษากลุ่มทีร่กัษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันร่วมกบัแพทย์วถีิ

ธรรมมค่ีา eGFR สงูกว่ากลุม่ท่ีรักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบัน อย่างมีนยัส�ำคัญทางสถติิทีร่ะดับ 0.01
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ภาพที่ 1  ค่าอัตรากรองของไต (eGFR) ก่อนและหลัง

หมายเหตุ : ค่า eGFR ก่อน หมายถึง ผลตรวจทางห้องปฏิบัติการช่วงเดือนพฤศจิกายน – 

ธันวาคม 2559

               ค่า eGFR หลัง หมายถึง ผลตรวจทางห้องปฏิบัติการช่วงเดือนพฤศจิกายน – 

ธันวาคม 2560

สรุปผลการวิจัย (Conclusion)

	 กลุ่มผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังที่ใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับแพทย์แผนปัจจุบันในการ

รักษา มีค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมการจัดการตนเองและค่า eGFR สูงกว่ากลุ่มผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังที่

ใช้แพทย์แผนปัจจุบันเพียงอย่างเดียวในการรักษาอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

วิจารณ์ผลการวิจัย (Discussion)

	 ผลการศึกษาคร้ังนี้ พบว่า พฤติกรรมการจัดการตนเอง ภาวะสุขภาพและอัตราการ 

กรองของไต (eGFR) หลักของผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังของกลุ่มที่รักษาโดยใช้แพทย์แผนปัจจุบันร่วม

กับแพทย์วิถีธรรมสูงกว่ากลุ ่มที่รักษาโดยใช้แพทย์แผนปัจจุบัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.01 สอดคล้องกับการศึกษาของ ใจเพชร กล้าจน (2558 : 362) ได้รวบรวมข้อมูล 

สุขภาวะของผู้ใช้การแพทย์วิถีธรรม ในผู้ป่วยกลุ่มโรคไตทั้งภาวะไตอักเสบเรื้อรัง และภาวะไต

วายเฉียบพลันทั้งผู้ที่ได้รับการฟอกไตไม่ได้ฟอกไต จ�ำนวนทั้งหมด 49 คน สอดคล้องกับงาน

วิจัยของ สุรดา โพธิ์ทอง (2554 : 74) เรื่องผลของโปรแกรมการจัดการตนเองต่อพฤติกรรมการ

จัดการตนเองและตัวชี้วัดทางคลินิกของผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังจากเบาหวาน มีพฤติกรรมการจัดการ

ตนเอง ได้แก่ พฤติกรรมการควบคุมอาหาร พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย พฤติกรรมการใช้ยา 

และภาวะสุขภาพด้านร่างกายโดยใช้ตัวชี้วัดทางคลินิกของกลุ่มทดลอง ภายหลังได้รับโปรแกรม

การจัดการตนเองดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้อง

กับการศึกษาของ แสงระวี มณีศรี.  (2553 : 77) เรื่องปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจัดการ

ตนเองของผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังพบว่า การดูแลรักษาที่เหมาะสมในผู้ป่วยกลุ่มนี้คือการชะลอการ
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เสื่อมของไต ไม่ให้ด�ำเนินการสู่ระยะสุดท้ายอย่างรวดเร็ว ช่วยลดความรุนแรงของโรค และภาวะ

แทรกซ้อนที่ท�ำให้ผู้ป่วยเสียชีวิตโดยเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งขึ้นอยู่กับพฤติกรรม

สุขภาพของผู้ป่วยเองทั้งสิ้น ดังนั้นกลยุทธ์ที่เหมาะสมจะน�ำมาใช้ในการดูแลผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง 

คือ การจัดการตนเอง (self-management) ด้วยการพัฒนากิจกรรมหรือโปรแกรมที่เหมาะ

สม โดยปัจจัยการรับรู้ความสามารถในการควบคุมหรือการรักษาความเจ็บป่วย มีความสัมพันธ์

สูงสุด (r = 0.558, p < .001) ส่วนด้านการออกก�ำลังกายสอดคล้องกับการศึกษาของ Joao 

L. et al. (2014 : 2126) ได้ศึกษาผลของการออกก�ำลังกายต่อการป้องกันการอักเสบในผู้ป่วย 

CKD ด้วยการวิจัยเชิงทดลองเปรียบเทียบสองกลุ่ม แล้วติดตามผลเลือด ในช่วง 6 เดือน พบว่า 

กลุ่มที่มีการออกก�ำลังกาย ค่าผลเลือดของเม็ดเลือดขาวประเภทต่าง ๆ  มีค่าสูงขึ้นและดีกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบที่ไม่ได้ออกก�ำลังกาย ดังนั้นการออกก�ำลังกายจึงมีส่วนลดการอักเสบของไตใน 

ผู้ป่วย CKD ได้ นอกจากนั้นยังลดภาวะเสี่ยงการเป็นโรคหลอดเลือดและหัวใจได้เช่นกัน

	 ส่วนกลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันถึงมีพฤติกรรมการจัดการตนเองโดยรวมอยู่ใน

ระดับปานกลาง โดยเฉพาะด้านการรับประทานยาแม้จะมีการปฏิบัติเป็นประจ�ำซึ่งมีค่าคะแนน

สูงกว่ากลุ่มที่รักษาโดยแพทย์แผนปัจจุบันร่วมกับแพทย์วิถีธรรม แต่มีพฤติกรรมการจัดการ

ตนเองในการควบคุมอาหารและการออกก�ำลังกาย และการควบคุมการดื่มน�ำ้  อยู่ในระดับปาน

กลาง โดยเฉพาะพฤติกรรมในการควบคุมอาหารมีความส�ำคัญมากในผู้ป่วยโรคไต รวมทั้งค่า 

eGFR ลดลงด้วย ดังค่าคะแนนเกี่ยวกับการบริโภคเนื้อสัตว์ของกลุ่มนี้ในค�ำถามข้อที่ 13 คือ 

ส่วนใหญ่ (อย่างน้อย 60%) รับประทานเนื้อสัตว์ เช่น ปลา ไข่ ไก่ หมู เป็นต้น ส่วนใหญ่ปฏิบัติ

ในระดับประจ�ำ  (4.53±0.65) ข้อที ่ 14 คือ รับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพต�่ำในปริมาณน้อย 

เช่น ถั่ว ธัญพืช เต้าหู้ ส่วนใหญ่ปฏิบัติในระดับบ่อยครั้ง (4.26±0.83) และ ข้อ 15  คือ พยายาม

ควบคุมการรับประทานเนื้อสัตว์ให้อยู่ตามเกณฑ์ที่เหมาะสมกับระดับโรคไต ส่วนใหญ่ปฏิบัติใน

ระดับนาน ๆ ครั้ง (1.74±0.83) สอดคล้องกับการศึกษาของ ไนท์ และคนอื่น ๆ (Knight et al. 

2003 : 46) พบว่า การบริโภคเนื้อสัตว์เพิ่มขึ้นจะมีความสัมพันธ์กับการลดลงของค่า eGFR หรือ

การเปลี่ยนจากการบริโภคอาหารเนื้อสัตว์ที่มีพืชผักรวมอยู่ด้วย (1.0 ถึง 1.3 กรัม/กก./วัน) ไป

เป็นกลุ่ม Vegan (ไม่บริโภคผลิตภัณฑ์จากสัตว์ทุกชนิด) (0.7 กรัม/กก./วัน) มีผลให้ค่า eGFR 

ลดลงได้เช่นกัน (Lohsiriwat. 2013 : 97) รวมทั้งยังไม่ส่งผลต่อระดับปริมาณโปรตีนรวม และ 

albumin ในผู้ป่วยโรคไตที่มีเบาหวานร่วมด้วย การศึกษาของ แจ็ค และคนอื่นๆ (Jacek et al. 

2017 : 495) พบว่า มีผลงานวิจัยหลายฉบับได้สรุปว่าธาตุอาหารที่เหมาะสมต่อผู้ป่วยโรคไต

เรื้อรังในทุกระดับ คือ อาหารที่อุดมด้วยผักผลไม ้ ธัญพืช ไฟเบอร์ ปลา ไขมันเชิงซ้อนไม่อิ่มตัว 

และไขมันอิ่มตัวในปริมาณต�่ำ  รวมทั้งควรเสริมด้วยกรดอะมิโน และกรดคีโตน (s-VLPD) โดย
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เฉพาะในผู้ป่วยในระยะที่ 4 และ 5 ซึ่งจะส่งผลดีต่อค่าโปรตีน ระดับความดันโลหิต และค่าฮีโม

โกลบิน ในค�ำถามข้อที ่ 12 คือ ลดหรืองดเว้นอาหารที่มีฟอสฟอรัสมาก เช่น ผลิตภัณฑ์จากนม

ทุกรูปแบบ ไข่แดง เป็นต้น ส่วนใหญ่ปฏิบัติประจ�ำ (4.50±0.688) และสอดคล้องกับการศึกษา

ของ บามินิ และคนอื่นๆ (Bamini et al. 2016 : ออนไลน์) เรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการ

บริโภคผลิตภัณฑ์จากนมกับโรคไตเรื้องรังในวัยผู้ใหญ่ พบว่า วัยผู้ใหญ่ที่บริโภคผลิตภัณฑ์จาก

นมมีโอกาสเพิ่มการเสี่ยงเป็นผู้ป่วยไตเรื้อรังกว่ากลุ่มเปรียบเทียบที่มีการบริโภคผลิตภัณฑ์จาก

นมในปริมาณต�่ำที่ p-value = 0.02, OR, 0.64 (95% Cl, 0.43-0.96)   

ข้อเสนอแนะ (Recommendations) 

	 ควรมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นโรคเรื้อรังอื่น ๆ เพิ่มเติม เช่น โรคเบาหวาน หรือ 

ผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มีภาวะไตวายแทรกซ้อน ตลอดจนควรมีการติดตามพฤติกรรมและค่า 

ผลตรวจทางห้องปฏิบัติการอย่างต่อเนื่องในระยะยาว 

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป ควรศึกษาเปรียบเทียบต้นทุนค่าใช้จ่ายในการ

รักษาพยาบาลและดูแลผู้ป่วย ระหว่างการรักษาโดยใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมร่วมกับแพทย์

แผนปัจจุบันและการรักษาโดยใช้แพทย์แผนปัจจุบันเพียงอย่างเดียว เพื่อเป็นแนวทางในการลด

ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพในครัวเรือนและภาครัฐต่อไป

กิตติกรรมประกาศ (Acknowledgement) 

	 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณครูบาอาจารย์ ที่ได้ชี้น�ำเป้าหมายของการศึกษาวิจัย คือ การ

ศึกษาเพื่อไปรับใช้มวลมนุษยชาติ และขอขอบพระคุณคณาจารย์มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์

ทุกท่านที่มีส่วนร่วมในการให้ค�ำปรึกษา โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ดร. สุธีรา   อินทเจริญศานต์ รวม

ทั้งประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย ดร. ใจเพชร กล้าจน จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 

และกลุ่มตัวอย่างทุกท่าน ที่มีส่วนร่วมในการวิจัยครั้งนี้

 

เอกสารอ้างอิง (References) 

กรมสุขภาพจิต.  (2558).  แนวทางการใช้เครื่องมือด้านสุขภาพจิตส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข		

	 ในโรงพยาบาลชุนชน (คลินิกโรคเรื้อรัง) ฉบับปรับปรุง. พิมพ์ครั้งที่ 2.  นนทบุรี : 	 	

	 โรงพิมพ์ชุมชนสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย.

ใจเพชร  กล้าจน.  (2555).  “การวเิคราะห์โรคไต.”  [ออนไลท์].  เข้าถงึได้จาก : https://www.face 	

	 book.com/morkeawfansclub/posts/24041947275102322 สืบค้นข้อมูล 4กรกฎาคม 	



 46 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

	 2560. 

ใจเพชร  กล้าจน.  (2558).  จิตอาสาแพทย์วถิพุีทธเพือ่มวลมนษุยชาติเล่ม 1.  วทิยานพินธ์ดษุฎ	ี 	

	 บณัฑิต, สาขาวิชายทุธศาสตร์การพัฒนาภมิูภาค (สาธารณสขุชมุชน) มหาวทิยาลยัราชภฏั	

	 สรุทิร์.

แสงระว ีมณศีรี.  (2553).  ปัจจยัท่ีมอิีทธพิลต่อพฤตกิรรมการจดัการตนเองของผู้ป่วยโรคไตเรือ้รงั.   

	 ปริญญาพยาบาลศาสาตรมหาบัณฑติ (การพยาบาลผู้ใหญ่) บัณฑติวทิยาลัย มหาวทิยาลยั	

	 มหิดล. 

สรุดา  โพธ์ิตาทอง.  (2554).  ผลของโปรแกรมการจัดการตนเองต่อพฤตกิรรมการจดัการตนเอง	 	

	 และตัวชีว้ดัทางคลินกิของผู้ป่วยโรคไตเรือ้รังจากเบาหวาน.  วทิยานพินธ์ปรญิญาพยาบาล	

	 ศาสตร มหาบณัฑิต สาขาวิชาการพยาบาลผูใ้หญ่ บัณฑติวิทยาลยั มหาวทิยาลยัขอนแก่น.

ส�ำนกังานหลักประกนัสุขภาพ.  (มปป).  “สปสช. เผย 6 ปี ช่วยผูป่้วยโรคไตเร้ือรงัเข้าถงึการรักษา 	

	 ปัจจุบนัดแูลกว่า 2.7 หมืน่ราย.” [ออนไลน์]. เข้าถงึได้จาก  : http://www.nhso.go.th/ 	

	 frontend/News Information Detail.aspx?newsid=OTU4  สบืค้นข้อมูล 8 กรกฎาคม         

	 2560.

Bamini G., et al. (2016). Associations between dairy food consumption and 	 	

	 chronic kidney disease in older adults. [online]. Sci. Rep. 6 : 39532. 	 	

	 [Online]. Available : https:// www. nature.com/scientificreports/ Retrieved 	

	 July 7, 2017.

Jacek Rysz, et al.  (2017). The Effect of Diet on the Survival of Patients with 	 	

	 Chronic Kidney Disease. Nutrients. : 495-512.

Joao L. et al. (2014). Evidence for Anti-Inflammatory Effects of Exercise in CKD. J 	

	 Am Soc Nephrol. 25 : 2121–2130.

Knight, E.I., et al.  (2003). The impact of protein intake on renal function decline  

	 in women with normal renal function or mild renal insufficiency. Ann. 		

	 Intern. Med. 138 : 460-467.

Lohsiriwat S. (2013). Protein Diet and Estimated Glomerular Filtration Rate. 	 	

	 Open 	J. Nephrol. 3 : 97-100.



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  47		  	          47 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



 48 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  49		  	          48 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



 50 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  51		  	          50 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



 52 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  53		  	          52 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



 54 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  55		  	          54 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



 56 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  57		  	          56 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



 58 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  59		  	          58 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒



 60 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

การวางร่าง วางขันธ์ ตอนที่ 6 

ขั้นตอนที่ 3 การประคองสติสู่การวางขันธ์ ต่อ (2)

สิ่งส�ำคัญของการวางขันธ์ 

วางร่างก็คือ การวางใจของผู้ป่วย เราควรให ้

ผู้ป่วย หมดความวิตกกังวลความห่วงใย  ความ

ห่วงหาอาวรณ์ในเรื่องต่าง ๆ ทีละเรื่อง ทีละ

ประเด็นสอบถามไปทีละเรื่อง ให้เขาคลายใจ 

ในทุกองค์ประกอบ ทุกบุคคลเมื่อเราท�ำเต็ม

ที่แล้ว ให้เขาท�ำใจว่าหากร่างกายนี้ “จะฟื้น

ก็ให้มันฟื้น” หากร่างกายนี้ “มันจะเสื่อม

ก็ให้มันเสื่อม” การท�ำใจดังกล่าว จะเป็น

ประโยชน์

“สูงสุด” ต่อร่างกายและจิตใจ หากร่างกายจะ

ฟื้นก็จะฟื้นได้อย่างดีและหากร่างกายจะเสื่อม

ก็จะเส่ือมได้อย่างดีจะท�ำให้จิตใจสงบผาสุก

ที่สุดด้วย พอผู้ป่วยได้ฟังแบบนี้ เขาจะมีใจใน

การปฏิบัติเพราะเขาได้ประโยชน์

ธรรมชาติมนุษย์

ธรรมชาตชิวีติมนษุย์ต้องการประโยชน์ต้องการ 

ความสุข เป็นธรรมชาติของ “จิตวิญญาณ” 

แม้แต่เราปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรมอยากจะได้

นิพพาน ก็อยากจะได้ประโยชน์อยากได้ความ

สุขที่ยั่งยืนนี่แหละเป็นประโยชน์ที่สุดยอดของ

ชีวิต ทุกชีวิตต้องการประโยชน์ไม่มีชีวิตใด 

ไม ่ ต ้ อ งการประโยชน ์ทุ กชี วิ ตต ้ องการ

ประโยชน์ที่ยั่งยืน เพียงแต่ว่าทั่ว ๆ ไปเขา 

หลงทางเท่านั้นเอง หลงทางไปเอาประโยชน์

ทีไ่ม่ยัง่ยนื

บันทึกใน “จิตวิญญาณ” 

เวลาสื่อ ต้องสื่อให้ได้ว่า ผู้ป่วยจะได้ประโยชน์

อะไรเขาจะบันทึกไว้ในจิตวิญญาณและจะ

พากเพยีรปฏบัิติ จากสิง่ทีเ่ราส่ือด้วยการปฏบัิติ

อย่างนีแ้ล้วให้ “ย�ำ้” ว่าหากปฏบัิติแบบนีจ้ะได้

ประโยชน์อย่างนี้

สัจจะในการพูด  

การบอกประโยชน์จะท�ำให้เข้าถึง “อิทธิบาท”

จะเป็นบันไดไปสู่อิทธิบาทคือ ”ฉันทะ”

ฉันทะคือความยินดีพอใจเต็มใจ

ซึง่จะเป็นเหตใุห้แขง็แรงอายยุนืด้วย อิทธิบาท 4 

เป็นทางแห่งความส�ำเรจ็ ประโยชน์ จะเป็นแรง

จูงใจ ธรรมชาติมนุษย์ทุกชีวิตต้องมีประโยชน์

เป็นแรงจูงใจแต่ประโยชน์นั้นจะเป็นประโยชน์

ปลอม หรือจริงเท่านั้น

พุทธะจะบอกประโยชน์แท้ ๆ  

ดึงคนได้เหมือนกันดึงคนให้เป็นคนดี ดึงคนที่

จะได้บุญได้กุศลต้องบอกประโยชน์แท้ ๆ กับ

เขาอันนีจ้ะเป็นการเริม่ ไม่ให้เขายึดม่ันถอืม่ันแล้ว 

ปกิณกะ (Miscellaneous)

การวางร่าง วางขันธ์

ดร.ใจเพชร กล้าจน
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ถึงมันจะเสื่อมก็ไม่เสียหาย 

ก็เสื่อมอย่างดีได้ เป็นศิลปะในการสื่อเนื้อหา 

ครบทั้งสองด้าน

ไม่ไป “ยึด” ทางเสื่อม ด้านเดียว

ไม่ไป “ยึด” ทางฟื้น  ด้านเดียว

เปิดใจ ท�ำให้ผู้ป่วยคลาย “ความยดึมัน่ถือมัน่” ลง 

ตอกย�ำ้สัจจะ 

ค�ำพูดถัดไปที่เราจะพูดคือการตั้งอยู่หรือการ

เสื่อมไปก็ “ไม่ใช่เร่ืองแปลก”เป็นเร่ืองปกติ

ธรรมดาของทุก ๆ ชีวิต  

ทุกชีวิตต้องเจอ 

ทุกชีวิตไม่ว่าใครก็ต้องเผชิญการ “ตั้งอยู่” แล้ว

ก็ต้องเผชิญ “ความเสื่อม” ไปเป็นธรรมดาไม่มี

ผู้ใดหลีกพ้นการตั้งอยู่ไม่มีผู้ใดท่ีหลีกพ้นการ

เสื่อมไปเป็นการด�ำเนินไปและเป็นการท�ำ

หน้าที่ของทุกชีวิตที่ต้องต้ังอยู่ และ ของทุก

ชีวิตที่ต้องเสื่อมไปหมุนวนเกิดดับอยู ่ตลอด

กาลนาน 

ไม่ใช่เรื่องแปลก 

ตรงประเดน็นีคื้อว่าเราใช้ค�ำว่า ไม่ใช่เรือ่งแปลก

เพื่อที่จะสะดุดวิญญาณเขาปกติคนท่ัวไปจะใช้

ค�ำว่าเป็นธรรมดาค�ำว่าเป็นธรรมดาจะมีแรง

ประมาณหนึง่แต่ค�ำว่าไม่ใช่เรือ่งแปลกจะมแีรง

มากขึน้เรากระแทกมันด้วยแรงทีส่ะดดุกว่าเดมิ

แล้วค่อยไปต่อด้วยค�ำว่าธรรมดาอกีทหีนึง่

ค�ำว่า “ไม่ใช่เร่ืองแปลก” คนจะรูสึ้กสบายใจ  

ว่ามันไม่แปลกนะทกุคนกเ็ป็นแบบนีพ้อบอกว่า

ไม่ใช่เรือ่งแปลกทกุคนจะรบัได้มันเป็นเรือ่งจรงิ 

เป็นค�ำที่กระทุ้งเข้าไปในวิญญาณ สือ่เข้าไปใน

วิญญาณ จะท�ำให้วิญญาณเขารับความจริง

ได้ง่าย

ถ้าผู้ใดรู้จักใช้ค�ำนี้จะมีประโยชน์ 

มีผลตรึงเขาไม่ให้เขาทุกข์มากพอใช้ค�ำว่าการ

ต้ังอยู ่หรือการเสื่อมไปก็ไม่ใช่เรื่องแปลก 

จะท�ำให้ผู้ป่วยสะดุดทันทีผู้ป่วยจะมีความกลัว 

ว่าจะเป็นเขาคนเดียวหรือเปล่าที่จะต้องเผชิญ

กับ “ความตาย” ท�ำให้หลง เข้าใจว่า คนอื่น

ยังไม่ตายแต่เราจะตายแล้ว “จิตจะฟุ้ง” ไป

หลาย ๆ เรื่อง พอสะกดด้วยค�ำว่า “ไม่ใช่เรื่อง

แปลก” จะท�ำให้นิ่งและสงบเลย

พลังที่จะสะกด    

การต้ังอยูห่รอืการเสือ่มไปก ็“ไม่ใช่เร่ืองแปลก”

มันจะท�ำให้ผู้ป่วย เขารู้สึกว่ามันเป็นธรรมดา

ไม่ใช่เรื่องแปลกทุกคนก็เป็น เขาจะน่ิง เป็น

ภาษาที่เขาเข้าใจความจริงได้ชัดรับความจริง

ได้ชัด แล้วเราก็เสริมต่อไปว่าเป็นเรื่องปกติ

ธรรมดาของทุก ๆ ชีวิต

โดยที่เขาก็ไม่รู ้ตัวนะ กินยาโดยที่ไม่รู ้ตัวนะ 

ประโยคที่บอกทั้งสองด้านว่าถ ้าเขาท�ำใจ

แบบนี้เขาจะได้ประโยชน์ทั้งข้ึนทั้งร่องเลย

คือถ้ามันจะฟื้นจะฟื้นได้อย่างด ีถ้ามันจะเสื่อม

จะเสื่อมได้อย่างดี

ความจริง คือความไม่ยึดมั่นถือมั่น 

สิ่งที่ซ้อนอยู่คือให้เขาได้ทั้งสองอย่างคือ

มันอาจจะฟื้นก็ได้หรือเส่ือมก็ได้แต่ท้ังน้ีทั้งน้ัน

มันดีทั้งคู่เราก�ำลังจะคลายความยึดมั่นถือม่ัน

ของผู้ป่วยลงเป็นค�ำพูดท่ีจะคลายความยึดม่ัน

ถือมั่นว่าไม่ใช่ว่ามันจะฟื้นอย่างเดียวนะ มัน

จะเสื่อมก็ได้นะ
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การวางร่าง วางขันธ์ ตอนที่ 7 
ขั้นตอนที่ 3 
การประคองสติสู่การวางขันธ์ (3)
ทุกชีวิตต้องเผชิญ การตั้งอยู่หรือการเสื่อมไป

ไม่ใช่เรือ่งแปลก เป็นเร่ืองปกติธรรมดาของทกุ ๆ   

ชีวิต ทุกชีวิตไม่ว่าใครก็ต้องเผชิญการ “ตัง้อยู”่ 

แล้วก็ต้องเผชิญ “ความเสื่อม” ไปเป็นธรรมดา

ไม่มีผู้ใดหลีกพ้นการตั้งอยู่ไม่มีผู้ใดที่หลีกพ้น

การเสื่อมไปเป็นการด�ำเนินไปและเป็นการท�ำ

หน้าทีข่องทกุชวีติทีต้่องตัง้อยู่ และ ของทุกชีวิต

ที่ต้องเสื่อมไป

บางทีเราจ�ำค�ำเหล่านี้ไว้ด้วยก็ด ี 

ค�ำเหล่านี้ ผมได้มาจากครูบาอาจารย์ พ่อครู

สมณะโพธิ์รักษ ์ ท่านฉลาด ใช้ค�ำคนทั่วไปเขา

ไม่ใช้ค�ำนี้ แต่พ่อครูใช้ส่วนใหญ่เขาจะใช้ค�ำว่า

ธรรมดากันอย่างเดียวพ่อครูท่านฉลาดใช้ค�ำที่

แรงกว่าค�ำว่าธรรมดามันเปรี้ยงผมเก็บค�ำนี้ได้ 

ผมเอามาใช้เลย “เป็นประโยชน์” 

เป็นเรื่องปกติธรรมดาของทุกชีวิต

ทุกชีวิตไม่ว่าใครก็ต้องเผชิญการต้ังอยู่ก็ต้อง

เผชิญความเสื่อมไปเป็นธรรมดา เผชิญเนี่ย 

คือต้องพบแน่ ๆ  อยู่แล้วเป็นการใช้ค�ำที่ชัดเจน

เราก็เน้นย�้ำไปว่าทุกชีวิตก็ต้องเผชิญการตั้งอยู่ 

ก็ต้องเผชิญความเสื่อมไปเป็นธรรมดา ไม่มี

ผู ้ใดหลีกพ้นการตั้งอยู่ ไม่มีผู้ใดหลีกพ้นการ

อันนี้ก็จะย�้ำเข้าไปอีกครั้งหนึ่ง 

นอกจากไม่แปลกแล้วก็ยังปกติธรรมดาอีก

เป็นการใช้ค�ำสองค�ำที่มีความหมายเดียวกัน

แต่ความหมายหนึ่งเป ็นความหมายที่แรง

กระแทกเข้าไปก่อนแต่อีกความหมายหนึ่งเป็น
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เสื่อมไปเป็นการย�ำ้ให้ชัดว่า ไม่ใช่เขาคนเดียว  

ทุกคนนะเหมือนกันหมด 

เพราะธรรมชาติคนอันหนึ่ง คือต้องการความ

เท่าเทียมกันเพราะฉะนั้นเราก็พยายามใส่

ความเท่าเทียมกันเข้าไปค�ำ  ก็คือว่า“ไม่มีผู้ใด

หลีกพ้น” การตั้งอยู่ ถ้าเราค่อย ๆ พูดเขาจะ

คิดตาม อย่าไปเร่งพูด เวลาส่งวิญญาณคนอย่า

ไปใจร้อน ค่อย ๆ พูดไปทีละค�ำทีละค�ำ อย่าไป

พูด ๆ ให้มันจบเร็ว ๆ นะ ให้พูดทีละประโยค 

ช้า ๆ ค่อย ๆ คิด นี่เป็นอานิสงส์นะ ถ้าไปส่ง

วิญญาณคนอื่นบ่อย ๆ นะ ถึงตาท่านสบายล่ะ

คล่องเลย ใครไม่ส่งก็ได้

“ทุกชีวิตตั้งอยู่” “ทุกชีวิตเสื่อมไป”

ทุกคนเหมือนกันเราก็วางถึงตาเราเองสบาย

คล่องแล้วจ�ำได้หมดแล้วเนื้อหา ให้ค่อย ๆ 

พูดช้า ๆ หน่อย อย่าไปพูดเร็วถ้ามีเวลา แต่

ถ้ามีเวลาน้อยต้องเลือกแค่บางค�ำ คือเขาแย่

ไปหมดแล้ว ก็ให้ท�ำใจให้ดีนะ ปล่อยวางนะ

ปล่อยให้เป็นอย่างที่มันเป็นมันจะตั้งอยู่ก็ให้

มันตั้งอยู่ มันจะเสื่อมไปก็ให้มันเสื่อมไป แบบ

นี้เลย ยงิเข้าไปเปรีย้งหนึง่ก่อนแล้วค่อยพูดช้า ๆ 

ถ้าเขายังไม่วาง 

นี่เป็นศิลปะอย่างนี้ 

บางทีใส่ข้อมูลเข้าไปก่อนให้สะดุดแล้วย�้ำอีกที

หนึ่งแบบช้า ๆ บางทีถ้าช้าไปตลอดเลย เขาจะ

ตายแล้วก็ยังไม่ครบไม่ได้ บางทีได้เนื้อหาอย่าง

หนึ่ง แล้วก็เปรี้ยงเข้าไปก่อนแล้วค่อยย�้ำซ�้ำ

ช้า ๆ เขาก็จะค่อย ๆ ได้ไป 

ทบทวนธรรม

คนจะบรรลุธรรมเพราะทบทวนธรรม เหตแุห่ง

การวิมุติ 5 อย่าเบื่อที่จะพูดซ�้ำ  ๆ บางทีพูด

รอบที่หนึ่งเขายังไม่เข้าใจนะ แต่รอบที่สองเข้า

นะ บางทีห้ารอบโอ้เข้าใจเลย ห้ารอบ เจ็ด

รอบ เข้าใจเลยอย่างนี้เป็นต้นอย่าเบื่อที่จะ

ทบทวนเพราะบางทีคนตั้งหลักอยู่ฟังมาแล้ว

กเ็อ๊ะอะไร กย็งัท�ำความเข้าใจไม่ทัน ยงัไง ๆ อยู่ 

ยังไม่ชัด ใส่เข้าไปครั้งที่สอง ครั้งที่สามเข้าไป

เขาจะชัดขึ้น ๆ เพราะฉะน้ันอย่าไปเบื่อการ

ทบทวนอย่าไปคิดว่าพูดครั้งเดียวเลยไม่ใช่นะ

คนจะบรรลุธรรมเพราะทบทวนธรรม

เหตุแห่งการวิมุติ 5  

คนจะบรรลุธรรมเพราะใคร่ครวญธรรมให้

เวลาเขาใคร่ครวญบ้าง ไม่ใช่จะให้เขาบรรลุ

เลยในค�ำเดียวเลยเขาจะต้องใคร่ครวญธรรม 

ในพระไตรปิฎกเล่มที่ 22 ข้อที่ 26 วิมุติสูตร 

คนจะบรรลุธรรมเพราะทบทวนธรรมคน

จะบรรลุธรรมเพราะใคร่ครวญธรรมเขาจะ

บรรลุเขาจะท�ำได้เมื่อเขาใคร่ครวญเมื่อเราได้

ทบทวนให้เขาให้ครบเลยฟังธรรมเราก�ำลัง

พูดให้เขาฟังแสดงธรรมหรือสนทนาธรรมเรา

ก�ำลังแสดงธรรมให้เขาฟังอ่านสัจจะพูดสัจจะ

ให้เขาฟังทบทวนด้วยใคร่ครวญด้วยอย่างนี้

เขาก็จะได้เหตุแห่งการวิมุติไปเลย มรรคมีองค์ 

8 จิตเขาจะตั้งมั่นในความจริงอันนี้ 

สมาธินิมิตคือจิตตั้งมั่น 

จิตจะตั้งม่ันในความจริงที่เขาได้พิจารณา

พอเขาตั้งมั่นแล้วชัดเจนแล้ว ลุยแล้วก็จะมีน�ำ้

หนกัให้เขาปล่อยวางได้ตัง้ม่ันในความปล่อยวาง 

ก็เน้นย�้ำไปเป็นการด�ำเนินไปและเป็นหน้าที่

ของทุกชีวิตที่ต้องตั้งอยู่เป็นการด�ำเนินไปและ
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เป็นหน้าที่ของทุกชีวิตที่ต้องเสื่อมไปเป็นความ

ปกตธิรรมดา ท่ีจะเกดิส่ิงเหล่านีห้มุนวนเกดิดับ

อยูต่ลอดกาลนาน กใ็ห้สัจจะย�ำ้เข้าไป ๆ ถ้าเขา

เอาไปโยนโิสมนสิการ ท�ำใจในใจโดยแยบคาย

ได้เขาจะไม่ทุกข์อะไรเลย ใจคลายความทุกข์

ออกไปเลย ถ้าเข้าใจความจริงใจเขาจะคลาย

ออกวางขันธ์อย่างสงบ 

จิตตั้ง อยู่ในกุศล 

ให้จิตต้ังอยู่ในกุศลด้วยการหมั่นระลึกถึงคุณ

งามความดีที่เราเคยท�ำมา หรือคุณงามความ

ดีของคนที่เราศรัทธา เช่น การพากเพียร

ดูแลครอบครัวการพากเพียรรับผิดชอบ และ

พัฒนาการงาน การท�ำประโยชน์ให้กับญาติพี่

น้อง บุคคลอื่น ๆ และสังคม เป็นต้น

การตั้งจิตอยู่ในกุศลจะท�ำให้จิตใจสงบผาสุก

ร่างกายก็พลอยสงบตามไปด้วย ที่เราจะต้อง

พูดอย่างนีก็้เพราะว่าการตัง้จิตอยูใ่นกศุลคอืการ

หมัน่ระลึกถงึสิง่ดงีามทีเ่ราเคยท�ำมาหรอืคุณงาม

ความดขีองคนทีเ่ราศรทัธาหรอืความดทีีเ่ราตัง้ใจ

จะปฏิบัติก็ได้ ขอตั้งมั่นในความดีจะเป็นพลัง

ทนัทเีตมิเข้าไปได้เลยขอเอาพระพุทธเจ้าเป็นที่

พึง่กคื็อขอปฏบิตัติามพระพุทธเจ้าเป็นการก้าว

ไปสูก่ารปฏบิตัสิูค่วามพ้นทกุข์

ตั้งจิต ตั้งมั่น 

สิ่งที่จะบอกคนไข้ผู้ที่จะวางขันธ์ให้เขาท�ำได้มี

1. ตั้งจิตอยู่ในกุศลที่เขาเคยท�ำมา 

2. ตั้งจิตอยู่ในกุศลของคนที่เขาศรัทธา

3. ความดีที่ตั้งใจจะท�ำ

ให้ตั้งจิตอยู่ในความดีที่ตั้งใจจะท�ำว่าชีวิตนี้

ตั้งใจจะท�ำความดีอะไรต่อเนื่อง ๆ

ให้ตั้งอยู่ในตรงนั้นเลย ความดีที่ตั้งใจ

จะท�ำต่อเนื่องเป็นสิ่งที่มีค่ามากมีประโยชน์

มากเลยเพราะจิตเขาจะมุ่งไปทิศนั้นเลย แล้ว

ตรงนั้นจะส่งให้เขาไปสู่ดีถ้าเขามีวิบากอะไร

เขาจะใช้วิบากหมดและพลังนี้จะเลยวิบาก 

แล้วจะพาเขาไปสู่ดี

ถ้าเขามีวิบากร้ายพลังนี้ใช้วิบากร้ายหมด

ก็ยังส่งฤทธิ์ต่อ แต่ถ้าวิบากร้ายไม่แรง พลังนี้

ก็จะส่งไปเลย ส่งไปสู่ดีเลย ส่งไปสู่การปฏิบัติ

ที่ดีเลย พลังตรงนี้มีค่ามาก การที่คนระลึกถึง

กุศลหรือว่าความดีเป็นธรรมชาติ

อานิสงส์ ในการระลึกถึงความดี 

คือความมั่นใจ จะเป็นสุข เพราะลกึ ๆ  แล้วคน

จะเคยได้ยินอยู ่ว่าความดี จะน�ำความสุขมา

ให้ ความดีจะคุ้มครอง คนจะคุ ้น ๆ อันนี้อยู ่

เราจะย�้ำอันนี้อีกทีก็ได้ว่าการระลึกถึงความดี

ความดีจะคุ้มครองให้จิตเป็นสุข ให้จิตสงบ

และคุ้มครองให้เกิดเรื่องดี ๆ ขึ้นอย่างน้อย

ที่สุดเราเช็คพลัง พลังก็มากขึ้นเห็นไหมแค่

เราระลึกถึงความดีตรวจพลังพลังจะบึ้มเลย

กดลงไปจะเด้งเลยจะมีพลังแรงจิตก็มากขึ้น 

แรงกายก็มากขึ้น แรงในการท�ำความดีก็แรง

ขึ้น พอระลึกถึง พลังความดีก็จะคุ้มครอง 

เราย�้ำเข้าไปเลย มันเป็นสัจจะเลย การระลึก

ถึงความด ี พลังความดีจะคุ้มครองจริง ๆ 

เพราะพระพุทธเจ้าตรัสรู้พบว่าผลท่ีเกิดกับ

ชีวิตนั้นเป็นผลตั้งแต่จิต จนถึงวาจาจนถึง

กาย กาย วาจา ใจ ตั้งแต่ใจก็มีผลแล้ว ฉะนั้น 

เราอย่าละเลยใจ ยิ่งจังหวะนี้ท�ำกาย วาจา

อะไรแทบไม่ได้เลย แต่ใจท�ำได ้ เขาท�ำได้
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มากเท่าไหร่ เป็นประโยชน์ต่อเขาเท่านัน้ ๆ อนันีคื้อประโยชน์ทีเ่ขาจะได้รบัเราอธบิายให้เขาเข้าใจ

ด้วยว่า  พลังความดี พลังกุศล บางทีพูดค�ำว่ากุศลเขาแปลไม่ออกก็ไม่ต้องพูดค�ำว่ากุศลก็ได้ ใช้

ค�ำว่าความดีไปเลยบางคนไม่รู ้ว่าบุญกุศลเป็นยังไง เอาความดีเลยก็ได้ ให้เขาระลึกถึงความ

ดีตลอดเวลาว่าเราจะตั้งใจท�ำความดีนะ เราท�ำความดีมาอยู่นะ มีดีคุ้มครองเราอยู่ พอระลึกถึง

ความดีที่เคยท�ำมา เขาจะรู้สึกมีพลังระลึกถึงความดีของคนที่ศรัทธามันก็เป็นบุญกุศลเหมือนกัน 

เราเคารพท่านพลังความดีของท่าน ก็คุ ้มครองเราด้วยการเคารพ จะมีการเชื่อมต่อพลังกันได้

มันเป็นสัจจะ กบัการตัง้ใจทีจ่ะท�ำความดกีจ็ะเตมิพลงักันเข้าไปเลยเป็นวิบากดีทันทีเลย เป็น

พลังท่ีสร้างประโยชน์สุขให้กบัชวีติทันทีพลงัเหล่านี ้ จะท�ำให้ความทกุข์ทรมานลดลง และเพิม่

ความสุข บอกเขาถ้าเขาคิดถึงความดไีด้มากเท่าไหร่จะเพ่ิมความสขุในชวีติเขามากเท่านัน้ ๆ ลด

ความทกุข์ทรมานลงไปเท่านัน้ ๆ เราบอกเขา เขาจะตัง้ใจท�ำ  เขาจะได้อานสิงส์นัน้ จะท�ำให้จติใจ

เป็นสุข มัน่คง มัน่ใจ สงบ ผาสกุ เราบอกเขาได้ให้ปล่อยวางความวิตกกงัวล ความห่วงใย ความห่วง

หาอาวรณ์ในเร่ืองต่าง ๆ ทกุเร่ือง เราต้องบอกให้เขาปล่อยวาง เพราะธรรมชาตขิองคนทีย่งัไม่วาง

ร่างวางขนัธ์เพราะเขายังห่วง บางเร่ืองอยู ่ ตดิอยู่ยงัยดึยงัห่วงยงักงัวลบางเร่ืองอยู ่ บอกให้เขาตดั

ห่วงทุกเรือ่งเลยเช่น การห่วงครอบครัวและญาติ
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#เหตุผลที่ 10 ก้าวให้ “ถูกทาง”

	 ผมเชื่อว ่าเราทุกคนล้วนแล ้วแต ่มี 

“เป้าหมายสูงสุด” ในชีวิตกันทั้งนั้น อาจจะ

เหมือนกันบ้างหรือแตกต่างกันออกไป อัน

นี้ผมก็มิอาจทราบได้ แต่สิ่งที่ผมรู้ดีและค่อน

ข้างมั่นใจว่าคงจะไม่เปลี่ยนแปลงไปแล้วหลัง

จากนี้ นั่นก็คือ “เป้าหมายสูงสุดในชีวิตของ

ผมหลังป่วยเป็นมะเร็ง” ซ่ึงเป้าหมายที่ผมจะ

พยายามพาตัวเองไปให้ถึงให้ได้ก็คือ “ชีวิตที่

ปราศจากความทุกข์”

	 “ชีวิตที่ปราศจากความทุกข์” ในความ

หมายและความเข้าใจของผมนั้น ไม่ใช่ชีวิตที่

จะไม่พบไม่เจอกับความทุกข์เลย เพียงแต่เป็น

ชีวิตที่สามารถที่จะมีความสุขได้ แม้ต้องเจอ

สถานการณ์ที่เลวร้ายอยู ่รู้ความจริงตามความ

เป็นจริง ทุกข์ก็รู้ว่าทุกข์ สุขก็รู ้ว่าสุข พร้อม

ที่จะยอมรับและเข้าใจทุกอย่างที่เกิดขึ้นและ

เล่าสู่กันฟัง..ผมดีใจที่เป็นมะเร็ง

ภาคภูมิ ยอดปรีดา

	 เรือ่งเล่าสูก่นัฟัง...ผมดใีจท่ีเป็นมะเรง็ เป็นการเขยีนจากแรงบันดาลใจทีผู้่เขยีนเกดิอาการเจ็บ

ป่วยไม่สบาย จนเกดิความทกุข์มากมาย และได้ตกผลึก ความทกุข์ ด้วยธรรมะ จนเข้าใจ ยอมรบัส่ิง

ทีเ่กดิขึน้ เมือ่มองย้อนเหตกุารณ์ทีเ่กิดข้ึน ผู้เขยีนรูสึ้กขอบคุณทีต่วัเองป่วย ดใีจทีต่วัเองเป็นมะเรง็ 

เพราะอะไร เขาจงึมคีวามคดิเช่นนัน้  เราไปลองฟังเรือ่งราว จากท่านดกูนัค่ะ

เข้ามาในชีวิตล้วนแล้วแต่เกิดจากการกระท�ำ

ของตัวเราเองทั้งสิ้น (ผมเพิ่งมาศรัทธาเรื่อง 

“วิบากกรรม” ก็หลังจากที่ป่วยเป็นมะเร็งนี้

แหละครับ และผลจากการศรัทธาในครั้งนี้ ก็

ท�ำให้ผมคลายความสงสัยเสียทีว่า “ท�ำไมต้อง

เป็นเรา”) และก็พร้อมที่จะยอมรับและเข้าใจ

ว่า ไม่ว่าจะสุขหรือทุกข์ ทุกอย่างล้วนแล้วแต่ 

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วดับไป ทุกอย่างล้วนแต่ไม่

เที่ยง (ผมว่าสิง่ทีน่่าจะเทีย่งทีส่ดุกคื็อ “ความ

ไม่เท่ียง” นีแ้หละครับ) และทั้งหมดที่ผมกล่าว

ก็คือเป้าหมายสูงสุดในชีวิตของผมที่ผมจะ

พยายามพาตัวเองไปให้ถึงแหละครับ

	 แต่เร่ืองของเรือ่งกคื็อ ไม่ว่าจะก่อนหรือ

หลังป่วยท่ีผมมีเป้าหมายที่ชัดเจนที่จะก้าวไป

ให้ถึงแล้ว ผมมักจะรู้สึกว่าท�ำไมทุกครั้งที่ผม

ก้าวออกไป เป้าหมายของผมก็จะค่อย ๆ ห่าง

ไกลออกไปเรื่อย ๆ ยิ่งก้าวก็ยิ่งห่าง ยิ่งก้าวก็
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ยิ่งเหนื่อย จนมันท�ำให้ผมเริ่มรู ้สึกท้อที่จะ

ก้าวต่อไป และเริ่มคิดว่าเป้าหมายที่ผมก�ำลัง

เดินไปหา เขาเป็นเป้าหมายที่ใช่ส�ำหรับผม

แล้วจริงหรือเปล่า

	 แต่ในขณะท่ีก�ำลังท้อและก่อนที่ผม

จะหันหลังแล้วเดินกลับไป อยู ่ ๆ ฟ้าที่เคย

ปิดก็กลับมาเปิดซะอย่างนั้น ผมเริ่มเข้าใจว่า 

แท้ที่จริงแล้ว เป้าหมายสูงสุดในชีวิตผม เขา

ไม่เคยหนีห่างจากผมไปไหนเลย เขาก็ตั้งอยู่

ของเขาอยู่ตรงนั้น คอยให้ผมก้าวเดินไปหา

ก็เท่านั้น เพียงแต่ว่าก่อนหน้านั้นที่ผมรู้สึกทุก

ครั้งที่ผมก้าวออกไป เป้าหมายก็ค่อยห่างไป

เรื่อย ๆ นั้นกเ็ป็นเพราะ ทุกก้าวทีผ่มก้าวออกไป

นัน้ ผมไม่ได้ก้าวไปข้างหน้าแต่ผมก้าวไปข้าง

หลัง หรือไม่ อาจจะมีบ้างที่ผมก้าวไปข้างหน้า 

แต่มันก็เป็นในลักษณะของ ไปข้างหน้า 1 ก้าว 

ถอยหลัง 2 ก้าว ซึ่งสุดท้ายมันก็ท�ำให้ผมถอย

หลังอยู่ดี

	 มาถึงตรงจุดนี้ ผมคิดว่าบางท่านอาจ

ก�ำลังเริ่มสงสัยว่า แล้วอะไรหล่ะท่ีท�ำให้ผม

ก้าวไปข้างหน้า ผมก็ขอเฉลยเลยแล้วกันครับ

ว่าสิ่งที่ท�ำให้ผมสามารถก้าวไปข้างหน้าได้

อย่างถูกทางและถูกวิธีนั้น ก็คือ “อริยมรรค

มีองค์ 8” ค�ำสอนที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอน

และชีท้างสว่างแก่พวกเราเอาไว้ มากไปกว่านัน้ 

พระพุทธเจ้าท่านก็ยังได้นิยามความหมายของ

อริยมรรคมีองค์ 8 ไว้สั้น ๆ แต่สุดแสนที่จะ

ลึกซึ้งกินใจไว้ว่า “ทางเอกสายเดียวสู่ทางพ้น

ทุกข์” และก็ด้วยเส้นทางสายนี้นี่เองที่ท�ำให้

ทุกย่างก้าวของผม เป็นก้าวที่ก้าวออกไปข้าง

หน้า อาจจะมีบ้างที่ก้าวถอยหลัง แต่มันก็จะ

เป็นการถอยหลัง 1 ก้าว เพื่อกลับมาตั้งหลัก

เพือ่ทีส่�ำหรบัจะก้าวไปข้างหน้าต่อไปอกี 2 ก้าว 

ส่วนภายในชาตินี้ก่อนผมตาย ผมจะก้าวไปถึง

เป้าหมายสูงสุดนั้นหรือเปล่า ก็ไม่ใช่เรื่องที่ต้อง

เอามาคิดให้รกอก เพราะสิ่งที่ส�ำคัญไปกว่านั้น

ก็คือ ผมทราบแล้วว่า ผมต้องใช้เส้นทางและ

วิธีการก้าวแบบไหนที่จะท�ำให้ผมไปให้ถึงเป้า

หมายสูงสุดนั้นให้ได้ ถ้าถึงภายในชาตินี้ก็ดี แต่

ถ้าไม่ถึงเกิดมาชาติหน้าก็ค่อยมาก้าวกันต่อไป

แล้วกันครับ

#เหตุผลที่ 11 อย่าลืม “วางดี”

	 ถ้าย้อนกลับไปซัก 20 ปีที่แล้ว สมัยที่

ผมยังศึกษาอยู่ในระดับมัธยม ถ้าอาจารย์ถาม
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ว่า “พรหมวิหาร” 4 คืออะไร ประกอบด้วย

อะไรบ้าง และแต่ละข้อมีความหมายว่าอย่างไร 

ผมคงอ�้ำ ๆ อึ้ง ๆ อยู่นานสองนาน และคงตอบ

อาจารย์คนนั้นไม่ได้อย่างแน่นอน

 แต่ถ้าอาจารย์คนนั้นมาถามผมหลังจาก

ป่วยเป็นมะเร็ง ผมรับรองได้เลยครับ ว่าผม

สามารถตอบได้อย่างแน่นอนและสามารถ

ตอบได้อย่างลึกซึ้งเสียด้วย ท�ำไมนะหรือครับ 

ก็เพราะ “พรหมวิหาร 4” นี่แหละครับ ที่ช่วย

ฉุดผมขึ้นมาจากนรก โดยนรกที่ว่านี ้ไม่ใช่นรก

ส�ำหรับคนทั่วไปเสียด้วย แต่จะเป็น “นรกของ

คนดี” โดยเฉพาะ

	 แล้ว “นรกของคนดี” เป็นอย่างไร มี

ความสัมพันธ์อะไรกับ “พรหมวิหาร 4” และ 

“พรหมวิหาร 4” ช่วยฉุดผมขึ้นมาจากนรกขุม

นี้ได้อย่างไร ค�ำถามเหล่านี้มีค�ำตอบ

	 เพื่อให้เห็นภาพได้ชัดเจนขึ้น ผมจะ

ขอสมมติเหตุการณ์จากเรื่องเกือบจริงขึ้นมา

เหตุการณ์หนึง่ โดยเรือ่งของเร่ืองมอียูว่่า หลงั

จากผมพาแม่ไปตรวจสุขภาพประจ�ำปี แล้ว

พบว่าไขมันในเลือดของแม่มีค ่าสูงกว่าค่า

มาตรฐาน ท�ำให้แม่มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรค

ไขมันอุดตันในหลอดเลือด ด้วยความหวังดี

ของผม อยากให้แม่มีสุขภาพแข็งแรง ผมเลย

แนะน�ำให้เพ่ิมสัดส่วนผักผลไม้และลดสัดส่วน

เนื้อสัตว์ใหญ่ลงในแต่ละม้ืออาหารของแม่ 

เพราะผมรูด้ว่ีาถ้าเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค 

จะช่วยลดไขมันในเลือดลงได้โดยไม่ต้องพึ่งยา

แผนปัจจุบัน แต่ปรากฎว่าผ่านไปวันหนึ่งก็

แล้ว อาทิตย์หนึ่งก็แล้ว เดือนหนึ่งก็แล้ว แม่

ยังคงบริโภคอาหารอยู่เหมือนเดิม ไม่มีวี่แวว

ว่าจะเปลี่ยน นั่นท�ำให้ผมไม่พอใจเป็นอย่าง

มาก เพราะแม่ไม่ยอมท�ำตามที่ผมหวังดี ผม

เลยเปลี่ยนพฤติกรรมจากการแนะน�ำ เป็นการ

บังคับ และแถมไปด้วยอาการจู้จี้ จุกจิก ขี้บ่น 

ประกอบการบังคับไปด้วย ซึ่งผลจากการท�ำ

เช่นนั้น นอกจากยังไม่ช่วยให้อะไรดีขึ้นมาแล้ว 

แต่ท้ังผมและแม่กลับได้โรคเครียดแถมมาอีก

ด้วย แม่ต้องเครียดเพราะถูกผมบังคับ ส่วนผม

ก็เครียดเพราะไม่ได้ดั่งใจ เฝ้ามัวแต่คิดว่าท�ำไม

แม่ไม่เห็นความหวังด ี ความปารถนาดีของผม 

ซึ่งอาการที่ผมเป็นนั่นแหละครับ เป็นอาการ

หนึง่ของคนทีก่�ำลังตกอยู่ใน “นรกของคนด”ี

	 ซึ่งถ้าจะต้องอธิบาย “นรกของคนดี” 

กันแบบละเอียด ผมคิดว่าคงต้องเปลี่ยนจาก

การเขียนไปเป็นการบรรยายน่าจะเหมาะกว่า 

แต่ถ้าให้อธิบายสั้น ๆ ก็พอสามารถอธิบาย

ตามปัญญาน้อย ๆ ที่ผมเข้าใจได้ดังนี้ “นรก



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                  วารสารวิชาการวิชชาราม  69		  	          68 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

ของคนดี” จะเกิดขึ้นกับคนที่มีความหวังด ี 

ความปารถนาดีกับผู้อื่น ต้องการให้ผู ้ อ่ืนมี

ความสุขและพ้นจากความทุกข ์ แต่พวกเขาจะ

มคีวามรูสึ้กมคีวามสขุ กต่็อเมือ่คนท่ีเขาช่วยเหลอื 

ได้ท�ำตามที่เขาแนะน�ำหรือต้องการให้ท�ำ

เท่านั้น ในทางกลับกัน ถ้าคนที่เขาช่วยเหลือ 

ไม่ยอมท�ำตามหรือปฏิเสธที่จะท�ำ  แทนที่พวก

เขาจะมีความสุขจากการคิดด ี ท�ำดี แต่เขาจะ

ได้รับความทุกข์จากการไม่ได้ดีดั่งใจหมายจาก

การยึดดี หรือจากอัตตามานะของพวกเขา

แทน และความทุกข์เหล่านี้ก็จะสามารถทวี

ความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ตามความสัมพันธ์

ของพวกเขากับคนที่เขาแนะน�ำ  เช่น ระหว่าง

พ่อแม่กับลูกจะมีความทุกข์มากกว่าระหว่าง

เพื่อนกับเพื่อน เป็นต้น โดยอาการของคนที่มี

สิทธิตกนรกของคนดี จะสามารถแสดงออกมา

ได้หลายลีลา ซึ่งสามารถสังเกตุได้คร่าว ๆ ว่า

เวลาที่พวกเขาหวังดีปารถนาดีมักจะแฝงไป

ด้วยการ บังคับ จู้จี้ จุกจิก ขี้บ่น ซึ่งความทุกข์

ที่มีอาการมาจากสาเหตุประมาณน้ีและลีลาที่

ได้แสดงออกมานั้น เป็นอาการของคนที่มีสิทธิ

หรือก�ำลังตก “นรกของคนดี” อยู่หล่ะครับ 

	 แล้ว “นรกของคนด”ี มคีวามสมัพนัธ์

อย่างไรกบั “พหรมวหิาร 4” หล่ะ เอาเป็นว่าที่

ผมรู้ว่าทั้ง 2 สิ่งนี้สัมพันธ์กันอย่างไรก็เพราะ

ครบูาอาจารย์ท่ีผมเคารพสอนว่า “ถ้าไม่อยาก

ตกนรกของคนดี ไม่อยากเป็นคนดีที่โลก 

ไม่ต้องการ อย่าเป็นคนพรหม 3 หน้า แต่จง

เป็นคนที่มีพรหมครบทั้ง 4 หน้า” ซึ่งครั้งแรก

ที่ผมได้ฟัง ผมถึงกับงงเป็นไก่ตาแตก มีค�ำถาม

เต็มหัวไปหมด ทั้ง นรกของคนดี คนดีที่โลกไม่

ต้องการ พรหม 3 หน้า พรหม 4 หน้า 

	 ค�ำพวกนี้มันคืออะไร มีความหมายว่า

อย่างไร และส�ำคัญกับชีวิตของผมมากน้อย 

แค่ไหน แต่หลังจากค่อย ๆ ได้ศึกษา เรยีนรู้ 

ความเข้าใจของผมก็มีมากขึ้นตามล�ำดับ ซึ่ง

นรกของคนดีก็เป็นประมาณที่ผมกล่าวไว้

ข้างต้น แล้วที่มันสัมพันธ์กับพรหมวิหาร 4 ก็

เพราะคนท่ีตกนรกของคนดีจะท�ำตามหลัก

พรหมวิหาร 4 แค่ 3 ข้อแรกเท่านั้น นั่นคือ 

เมตตา กรุณา มุทิตา (ส่วนแต่ละค�ำมีค�ำถาม

ว่าอย่างไร ถ้าท่านสนใจก็ลองไปศึกษากันดูนะ

ครับ) พวกเขาเหล่านี้จึงถูกเรียกว่า “พรหม 3 

หน้า” และเป็นสาเหตุว่าท�ำไมพวกเขาถึงทุกข์

เวลาที่ไม่ได้ดีดั่งใจหมาย เพราะแม้ว่าพวกเขา

จะคิดดี ท�ำดีแล้ว แต่สิ่งที่ท�ำให้เขาทุกข์เพราะ

เขายังขาดการ “วางดี” อยู่ ซึ่งการ “วางดี” 

นี่เอง ก็คือหลักข้อที่ 4 ของ พรหมวิหาร 4 

ที่เรียกว่า “อุเบกขา” นั้นเองครับ ซึ่งถ้าเรา

สามารถท�ำทั้งกายและใจให้ครบทั้ง 4 ข้อของ

พรหมวิหาร 4 ทั้ง เมตตา กรุณา มุทิตา และ 

อุเบกขา เราก็จะสามารถเปลี่ยนจากที่เป็นคน

พรหม 3 หน้า มาเป็นคนพรหม 4 หน้า และใน

ที่สุดก็จะสามารถที่จะหลุดพ้นจาก “นรกของ

คนดี” ได้ครับ

	 ก่อนเป็นมะเร็ง ผมก็เป็นคนหนึ่งครับ

ที่ต้องตกนรกของคนดีและเป็นคนดีที่โลกไม่

ต้องการอยู่บ่อยครั้ง แต่พอป่วยเป็นมะเร็ง ได้

เรียนรู้การวางดี ได้รู้ว่าขอบเขตหน้าที่ในการ

ท�ำความดีของผมในบางเรื่องมันก็อยู่แค่ท่ีการ
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แนะน�ำสิ่งดีๆ ออกไป ส่วนคนที่ผมแนะน�ำ

ไป เขาจะน�ำไปปฏิบัติหรือไม่ ก็สุดแล้วแต่ใจ

ของเขา แต่ผมก็สามารถที่จะมีความสุขได้

แล้ว เพราะผมได้ท�ำสิ่งที่ผมสามารถท�ำได้ไป

เต็มที่เต็มความสามารถแล้ว และนี่ก็เป็นอีก

หนึ่งความสุขง่ายๆ ที่การเป็นมะเร็งมอบให้ผม 

และก็เป็นอีกหนึ่งเหตุผลท่ีท�ำให้ผมต้องดีใจที่

เป็นมะเร็งหล่ะครับ และท้ายที่สุดในบทความ

ตอนนี้ ถ้าท�ำดีแล้ว คิดดีแล้ว ก็อย่าลืมที่จะ 

วางด ีกันด้วยนะครับ

#เหตุผลที่ 12 ในทุกเรื่องราวร้ายๆ ย่อมมี

เรื่องราวดี ๆ รอให้เราค้นหาให้เจออยู่เสมอ

	 เวลาไปโรงพยาบาล ภาพที่ท่านเห็น

คืออะไร เหมือนกับผมหรือเปล่า 

	 ครั้งหนึ่ง ภาพทีผ่มเหน็เวลาทีต้่องไป รพ 

คือ ผู้คนที่ปราศจากรอยยิ้มบนใบหน้า หน้าตา

แสดงออกถึงความทุกข์ทางกายที่เกิดจาก

อาการเจ็บป่วยด้วยอาการและความรุนแรง

ของโรคที่แตกต่างกันออกไป บ้างก็เดินเอง

ได้ บ้างก็ต้องนั่งรถเข็น และบ้างก็ต้องนอนอยู่

บนเตียง กระจายอยู่ตามพื้นที่ส่วนต่าง ๆ ของ 

รพ ซึ่งนั่นท�ำให้ผมรังเกียจการที่ต้องพาตัวเอง

ไปอยูท่ี่ รพ เป็นท่ีสุด ไม่ว่าจะต้องไปด้วยฐานะ

ของผู้ป่วย ญาตขิองผู้ป่วย หรอืจะสถานะใด ๆ 

ก็ตาม เพราะความรู้สึกที่ผมสัมผัสได้เวลาที่

ต้องอยู่ที ่รพ จะมีแต่ทุกข์กับทุกข์

	 แต่โบราณว่าไว้ เกลียดอะไรมักได้

อย่างนั้น อยู ่ดี ๆ โชคชะตาก็มาเล่นตลกกับ

ชีวิตผม แต่ถ้าจะกล่าวให้ถูก ก็ไม่ต้องไปโทษ

โชคชะตาให้เมื่อยตุ้มหลอกครับ เพราะมีแต่

ผมนี้แหละ ที่ท�ำให้ผมต้องเปลี่ยนสถานะจาก

คนยังไม่ป่วยมาเป็นคนป่วยด้วยโรคมะเร็ง

ซะอย่างนั้น ซึ่งในช่วงแรกของผมกับพี่มะเร็ง 

แทบจะเรียกได้ว่ามี ร.พ. เป็นบ้านเป็นหลังที่ 

2 เลยทีเดียว เพราะในช่วงนั้น ผมต้องไป รพ 

บ่อยมาก และแน่นอนครับ ภาพที่ผมเห็นใน

ช่วงแรกๆ ที่ ร.พ. มันก็ยังมีแต่ทุกข์กับทุกข์อยู่

เหมือนเดิม แต่ที่เพิ่มเติมขึ้นมาก็คือ นอกจาก

ที่จะเห็นคนอื่นทุกข์แล้ว คราวนี้ผมยังเห็นตัว

เองเป็นอีกหนึ่งคนที่ก�ำลังทุกข์อยู่อีกด้วย

 	 ผมยังคงเห็นภาพเดิม ๆ อยู่อย่างนั้น  

จนกระทั่งวันหนึ่งที่ผมสามารถปรับความ

เข้าใจกับพี่มะเร็งได้ และเข้าใจความจริงของ

ชีวิตมากขึ้น ภาพที่มีแต่ทุกข์กับทุกข์ที่เคยเห็น

จนชินตา ก็ค่อยเลือนลางไปเรื่อย ๆ ถึงแม้จะ

ไม่ถึงกับหายไป แต่ก็เหลือแค่ภาพลาง ๆ ที่ผม

ยังเห็นเพื่อไว้ใช้เตือนสติตัวเองเท่านั้นว่าเกิด

มาเป็นคนจะหนีทุกข์กายคงหนีไม่พ้น แต่ทุกข์

ใจนี้สิ ที่เราเลือกได้ว่าจะทุกข์หรือไม่ทุกข์ ถ้า

หยิบเอามาวางไว้ในใจก็ทุกข์ไป แต่ถ้าปล่อย

ให้เขาวางอยู่ของเขาตรงน้ัน ส่วนเราก็แค่ 

รับรู้ความจริงตามความเป็นจริง ท�ำแค่นั้นใจ

ก็ปราศจากความทุกข์ได้แล้ว 

	 ย้อนกลับมาที่เรื่องเดิม เมื่อภาพเดิม ๆ 

ความรู้สึกเดิม ๆ ที่เคยเห็นเคยสัมผัสได้ เวลา

ที่ต้องไป รพ ได้เลือนลางจางลงไป แล้วภาพ

ที่ผมเห็นและความรู้สึกที่ผมสัมผัสได้ที่เข้ามา

แทนที่ มันคืออะไรหล่ะ ภาพนั้นก็คือ ภาพ

ของลูกที่ก�ำลังอุ ้มพ่อหรือแม่ของเขาลงมา
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จากรถยนต์เพื่อจะให้มานั่งที่รถเข็น ภาพของ

คนเป็นพ่อเป็นแม่ที่คอยเดินประกบไม่ยอม

ห่างเตียงที่ก�ำลังถูกเข็นที่มีลูกน้อยพร้อมสาย

ระโยงระยางเต็มไปหมดของเขานอนอยู่ ภาพ

ของภรรยาที่คอยเช็ดเสมหะและน�้ำลายให้กับ

สามีที่ถูกเจาะคอ ภาพของเจ้าหน้าที่ทางการ

แพทย์ที่ยังคงทุ่มเทท�ำงานอย่างเต็มที่ให้กับ

คนท่ีเขาดูแลเยี่ยงญาติผู้ใหญ่ท่ีเขาเคารพคน

หนึ่ง แม้ตอนนั้นพวกเขายังไม่ได้ทานข้าวเที่ยง

และเข็มนาฬิกาก็บอกเวลาว่าเลยเที่ยงไปนาน

หลายช่ัวโมงแล้วก็ตาม และก็ยังมีภาพอีก

มากมายท่ีผมเห็นและเกินกว่าจะพรรณนาได้

หมด

	 ซึ่งภาพเหล่านั้นได้เปลี่ยนความรู้สึกที่

เคยทกุข์เวลาท่ีต้องไป รพ ของผม เป็นความรูส้กึ

ของความรกั ความห่วงใยท่ีไม่หวงัอะไรตอบแทน 

ของลูกที่มีต่อพ่อแม่ ของพ่อแม่ที่มีต่อลกู ของ

สามีภรรยาที่มีให้แก่กัน และผมยังสัมผัสได้ถงึ

ความเสียสละอันยิ่งใหญ่ที่คน ๆ หนึ่ง จะมอบ

ให้อีกคนหนึ่งได้ ถึงแม้ว่าเค้าทั้งสองจะไม่เคย

รูจั้กกนัมาก่อน ซึง่แน่นอนครับ ภาพและความ

รูส้ึกเหล่านั้น มันสามารถท�ำให้ผมอมยิ้มในใจ

ได้อย่างมคีวามสุขและนัน่กเ็ป็นเพียงหนึง่ใหลาย

เรือ่งราว ที่ผมสามารถจะพลิกสถานการณ์

และความรู ้สึกของตัวเองจากทุกข์ให้กลาย

เป็นสุข ซึ่งสิ่งที่ท�ำให้ผมเปลี่ยนไปได้ขนาดนี้ 

แน่นอนว่าไม่ใช่ใครที่ไหน เขากค็อื พีม่ะเรง็นัน้

เองครบั พี่มะเร็งสอนให้ผมรู้ว่าในทุกเรื่องราว 

ที่เลวร้าย ย่อมมีเรื่องราวดี ๆ และสวยงาม 

ซ่อนให้เราค้นหาให้เจออยู ่เสมอ มันขึ้นอยู่

กับเราเท่านั้น ที่จะพยายามค้นหาเรื่องราวดี ๆ  

เหล่านั้นให้เจอหรือไม่ หรอืจะปล่อยให้ตัวเอง

จมอยูใ่นกองทกุข์ต่อไปอยูอ่ย่างนัน้ และก็เพราะ

บทเรียนที่สุดแสนจะวิเศษจากพี่มะเร็งบทน้ี

เองที่เปรียบเสมือนเป็นจุดเริ่มต้นที่ท�ำให้ผม

สามารถค้นหาเรื่องราวและเหตุผลดี ๆ อย่าง

น้อย ๆ ก็ 12 เหตุผลหล่ะครับ ที่จะท�ำให้

ชายเพี้ยน ๆ คนนี้ ดีใจที่เป็นมะเร็ง

	 ปล เหตุผลที่ 12 นี้ น่าจะเป็นเหตุผล

สุดท้ายแล้วที่ท�ำให้ผมดีใจที่เป็นมะเร็ง และ

ผมก็ต้องขอขอบพระคุณทุกท่านมากนะครับ 

ที่ติดตามเรื่องราว (เพี้ยน ๆ) ของผม ซึ่งนั่น

เปรียบเสมือนก�ำลังใจท่ีส�ำคัญที่จะท�ำให้ผมท�ำ

อะไรที่ดี ๆ และเพี้ยน ๆ ต่อไป และท้ายที่สุด

ส�ำหรับบทความในตอนนี้ ผมก็ขอเป็น 1 ก�ำลัง

ใจเล็ก ๆ ให้กับทกุท่านก้าวผ่านเรือ่งราวร้าย ๆ 

ของแต่ละท่านไปให้ได้นะครับ 

เจริญธรรมส�ำนึกดี มีอภัย ใจไร้ทุกข์ครับ
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จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อายุ 50 ป ีบันทึก 4 พฤษภาคม 2562

เหตุการณ์ที่ 1 กุญแจหายที่สวนปา่นาบุญ 4 ปี 2555

เป็นครั้งแรกที่ได้เห็นและเข้าใจว่า “การวางใจได้ จะท�ำให้พบของที่หายได้เร็วกว่าการมีใจที่

กังวล” การวางใจจึงเป็นการช่วยแก้ปัญหาได้เร็ว และท�ำให้ใจไม่ทุกข์ได้เร็ว ทั้งส่งผลดีต่อตนเอง

และผู้อื่นได้อย่างมาก (พลังสนิทาน) จากการที่กุญแจหายวันสุดท้ายของการท�ำค่ายสุขภาพที่

สวนป่านาบุญ ๔ หลังจบค่าย เนื่องจากได้ร่วมกิจกรรม 5 ส. เคลียร์พื้นที่บริเวณหน้าศาลา เก็บ

ก้อนหินปูนบล็อกที่ได้สร้างเป็นทางเดินไว้ หลังเสร็จงาน ก็พบว่ากุญแจตู้ที่บ้านที่เราได้พกไว้นั้น

หล่นหายไป จึงกังวลว่า “กุญแจหาย และพี่สาวก็ขอกุญแจนั้นไว้ด้วย มีความกังวลว่ากุญแจหาย

แล้วจะเอาให้พี่สาวได้อย่างไร” ณ ตอนนั้น มีความมั่นใจว่า ถ้ากุญแจหาย ก็ต้องหายในเส้นทาง

ที่เราเดินไปเดินมาตอนรวมแรงเคลียร์พื้นที่กัน ซึ่งเป็นระยะทางสั้น ๆ ประมาณในรัศมี 5 เมตร

	 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง” (พระไตรปิฏก เล่ม 25 ข้อ 

24), “ละทุกข์ทั้งปวงได้ เป็นความสุข” (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 33 และ 59) ฉบบันี ้ผูจ้ดัท�ำได้

เรียบเรียงเรื่องราว จากประสบการณ์ ของนักศึกษาวิชชาราม มาน�ำเสนอในวารสารฉบับนี้ รวม

ทั้งหมด 3 เรื่องของทุกข์อริยสัจ เหตุแห่งทุกข์ วิธีการดับทุกข์ จนกระบวนการพิจารณาในการ

จ�ำกัดทุกข์ที่อยู่ในใจ ด้วยอริยสัจ 4 ในหลายแง่มุม ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง กาม อัตตา ความยึดดีที่

อยากให้เกิดดี 

ปกิณกะ (Miscellaneous)

ดับทุกข์ทั้งแผ่นดินด้วย
อริยสัจ 4

การวางใจและใจไร้กังวลท�ำให้หาของที่หายพบได้ง่ายกว่า

การไม่วางใจ ใจไม่ไร้ทุกข์ และใจมีความกังวล

ดร.ภูเพียรธรรม กล้าจน
ปรด. สาขายุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุขชุมชน) มหาวิทยาลัยราชภัฎสุรินทร์ 
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ได้ตามทางเดินหน้าศาลา เมื่อรู้ตัวว่ากุญแจหายจึงย้อนรอยเดิมตามรอยที่เดินท�ำงานนั้น แต่ว่า

ไม่พบกุญแจ แม้เดินอยู่ 2-3 รอบ ก็ไม่พบจึงสารภาพกับพี่สาวว่า “ท�ำกุญแจหาย ได้ลองเดินหา

ดูแล้วก็ไม่เจอ” และค่อย ๆ ท�ำใจให้ลดความกังวลลง ค่อย ๆ ท�ำใจไป คิดไปว่า ก็ไม่เจอแล้ว ก็

ไม่รู้จะท�ำอย่างไรต่อ แต่จากนั้นก็คิดอะไรไปเรื่อย แล้วก็รอจนบริเวณที่คิดว่าท�ำกุญแจตกหล่น

ไว้นั้น ว่างลงจากผู้คนที่ยังเดินหรือยืนกันอยู่แถวนั้นอยู ่ จนบริเวณนั้นว่างคนแล้ว แล้วเราก็

วางใจใหม ่วางความตระหนกกังวลลง ไม่กังวลเหมือนในตอนแรก แม้ไม่หมดไป 100 เปอร์เซ็นต์ 

แต่ก็ได้วางใจว่า “จะลองหาอีกท ีจะพบก็ได้ ไม่พบก็ได้” ผลปรากฏว่า เราค่อย ๆ เดินตามเส้น

ทางเดิมใหม่ ค่อยตรวจตราอย่างละเอียดตรงพื้นที่ตรงนั้น สายตาเบิกโพลงโล่งจ้องให้ดีแต่ละจุด

ที่คิดว่ากุญแจน่าจะหล่นอยู่แถวนี้แหละ ! กลับพบกุญแจตกหล่นอยู่บนพื้นบริเวณทางที่เราเดิน

ไปมาในตอนแรกนั้นจริง ๆ มันน่าอัศจรรย์ยิ่งนัก ตอนแรกเดินต้องหลายรอบ แต่ไม่เจอไม่เห็น

กุญแจนั้นเลย แต่พอได้วางใจ รอบสุดท้ายที่มาเดินหากลับพบกุญแจได้  โล่งแล้ว พบแล้ว ยินดี

ที่ได้พบกุญแจแล้ว

เหตุการณ์ที่ 2 รองเท้าหาย ปี 2561

	 รองเท้าหายที่สวนป่านาบุญ 1 และที่ต่าง ๆ มีหลายครั้งที่รองเท้าหาย เนื่องด้วยว่าใส่

แล้วถอดไว้ก่อนขึ้นศาลา พอลงศาลา พบว่ารองเท้าไม่อยู่ ก็ให้ได้เห็นว่า “ก็เพราะเราก็ชอบไปใส่

ของคนอื่นโดยวิสาสะมามากเหมือนกัน รองเท้าเราก็เลยถูกท่านอื่นใส่ไปก่อน เราเข้าใจได้ เดี๋ยว

เขาก็กลับมา”  พอเราวางใจได้ก็จะพบว่ารองเท้านั้นกลับมาคืนที่เดิมจริง แต่ถ้าวางใจไม่ได้ และ

มีกิเลสใหม่ด้วย ก็ไม่ได้คืน ได้ใช้วิบากไป และเรียนรู้กิเลสของจริง

	 ขอยกตัวอย่างสัก 2 ตัวอย่างที่เห็นชัดว่า 1. เหตุการณ์ที่พบว่ารองเท้าหาย แล้วได้คืนได้

เร็ว เพราะยินดีใช้วิบาก และ 2. รองเท้าหายแล้วไม่ได้คืน หรือได้คืนช้า ก็เพราะว่ามีกิเลสใหม่

ร่วมด้วย ที่ได้คืนเพราะได้ใช้วิบากเก่าและจัดการกิเลสใหม่ด้วย แต่ไม่ได้คืน ก็เพราะเขาให้ใช้

วิบากเก่า และเรียนรู้กิเลสใหม ่ให้จัดการกิเลสใหม่ด้วย 

	 1. เหตุการณ์ที่พบว่ารองเท้าหาย แล้วได้คืนเพราะวางใจ ได้ใช้วิบาก เพราะเข้าใจเรื่อง

กรรมว่า “เราท�ำมา” ไม่ต้องตามหา เราท�ำชั่วมาหาที่ต้นที่สุดมิได้ ชอบไปใส่รองเท้าของผู้อื่น

โดยวิสาสะ ไม่ได้บอกกล่าวเจ้าของเขาก่อน พอเราวางใจว่าเดี๋ยวเขาก็คืนมา ได้ใช้วิบากเก่า ไม่

ได้มีกิเลสใหม่ด้วย ไม่นานก็ได้คืนภายใน 1 วัน 

	 2. เหตุการณ์ที่พบว่ารองเท้าหาย แล้วไม่ได้คืน กรณีมีวิบากเก่าแล้วมีกิเลสใหม่บวกร่วม

ด้วย ก็จะวางใจได้ช้า ท�ำให้พบของที่หายได้ช้าลง และกรณีที่ไม่รู้ว่ามีกิเลสร่วมด้วย จึงท�ำให้ไม่

พบรองเท้า ได้เรียนรู้กิเลสใหม่นั้นเอง ดังเช่น กรณีที่เราชอบเรายึดรองเท้าคู่ที่รู้สึกใส่สบายมาก 

ชอบมาก ชอบทั้งสีที่ดูดี สีสุภาพมาก และยึดว่ามันเหมาะกับเท้าเรามากเลย ยึดว่าเหมาะทั้งสี

และความใส่สบาย และมีความกลัวว่า “ของดีจะหาย” เนื่องด้วยเป็นรองเท้าที่ซื้อมาราคาค่อน
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ข้างแพง จึงระมัดระวังที่จะไม่ให้หาย จึงยึดว่า “ไม่อยากให้หาย” เพราะไม่อยากให้หาย จึงหาย

นั้นเอง เห็นผลได้จากเมื่อใส่มาถอดไว้ที่ทางขึ้นศาลา ก็ปรากฏว่า มีคนใส่ไป จนเรามาพบหลัง

ผ่านไป 1 คืน รองเท้าก็มาจอดอยู่ทางขึ้นบันไดที่พัก ทั้ง ๆ  ที่เราใส่ไปจอดไว้ที่ทางขึ้นศาลา ท�ำให้

ได้เรียนรู้ในภายหลังว่า เราควรท�ำใจให้ถูกว่า “จะหายก็ได้ ไม่หายก็ได้ จะพบก็ได้ ไม่พบก็ได้ ไม่

พบก็ได้ใช้วิบากไป และก็ได้ล้างกิเลสความยึดมั่นถือมั่น ความชอบความยึดว่าจะต้องใส่สบาย

ด้วย และล้างความยึดในความชอบเรื่องสีด้วย” ก็ท�ำให้เห็นว่าเราจะต้องล้างกิเลสความชอบ

ความชังความติดมั่นความยึดมั่น (อุปาทาน) ของเราในรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสในทุก ๆ เรื่อง ทั้ง

ในวัตถุสิ่งของ คนและสัตว์ทั้งหลาย นั้นเอง ได้เรียนรู้ว่า “กรณีที่เราชอบอะไรมากแล้ว หาของ

ไม่พบ” แสดงว่า “เขาให้เราได้รู้ว่า เรายังมีความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใด” ให้เราได้ตรวจสอบและ

ท�ำใจในใจให้ถูกตรง ใจเราก็จะไม่ทุกข ์และเป็นสุขสบายได้ในทุกเหตุการณ์ 

เหตุการณ์ที่ 3 Memory card ใส่โทรศัพท์หาย ปี 2561

	 เหตุการณ์ได้น�ำ  memory card ที่ใช้ในโทรศัพท์ มาเพื่อจะโหลดภาพเก็บ แล้วด้วย 

memory card นั้นมีขนาดเล็กมาก ขนาดเท่ากับซิมโทรศัพท์ เมื่อถอดมาจึงกลัวว่าจะหล่นหาย

ได้ง่าย จึงน�ำ card ใส่พับเก็บไว้ในกระดาษเล็ก ๆ และเอาใส่มุมกระเป๋าเสื้อก่อนไปอาบน�้ำ แต่

พอไปอาบน�ำ้ ก็ลืมเอา card ที่ใส่ไว้ในกระเป๋าเสื้อออก ทั้ง ๆ ที่พยายามเตือนตนเองว่าอย่าลืม

เอา card ออกก่อนจะแช่เสื้อซักผ้า ผลก็ลืม เอาผ้าแช่เสื้อไป แล้วก็ลืมไปสักพักว่าเอา card ไว้

ที่ใด ก็กังวลแล้วว่า card หาย ยังไม่ได้เซฟภาพไว้เลย แต่อีกใจก็รู้ว่า ถึงแม ้card จะหาย แต่ก็

ยังคงมีส�ำรองภาพเก็บข้อมูลไว้อยู่ ฝากเก็บไว้ทางอากาศอยู่ ถ้าจะหาภาพมาใช้งานก็น่าจะได้อยู่ 

เพราะได้เรียนรู้แล้วจากที่เคยมีช่วงที่ภาพหายไปเลย เพราะไม่ได้น�ำฝากไว้ที่อากาศ 

	 แต่ตนก็ยังมั่นใจว่า card ต้องอยู่ในกระเป๋าเสื้อแน่ ๆ แต่ก็มาลองหา 2-3 ครั้งที่เสื้อขณะ

ที่ผ้ายังแช่อยู่เลย แต่ปรากฏว่าไม่พบ จนต้องวางใจ ซักผ้าไป น�ำตากจนผ้าแห้ง ข้ามไป 1 วัน 

ตอนพับผ้าจึงกลับมาตรวจใหม ่ว่าจะพบ card ไหม ผลปรากฏว่า card นั้นติดอยู่ที่มุมกระเป๋า

เสื้อจริง ๆ ด้วย ทั้ง ๆ ที่พยายามหามา 2-3 ครั้ง ก่อนหน้าก็ไม่พบ แต่พอวางใจข้ามวันซักผ้า

ไปจนผ้าแห้งแล้วว่าคงไม่เจอแล้ว ปรากฏว่ามาตรวจอีกครั้งก็พบจนได้ การวางใจได้จริงจึงพบ

ได้จริง เพราะก่อนหน้านั้น กิเลสมันรู้ว่า “ถ้าวางใจแล้วจะพบของ มันมีกิเลสซ้อนตัวใหม่เข้ามา

แล้วว่าถ้าวางใจจะพบของ แต่กิเลสตัวนี้มันท�ำให้ไม่พบ card ต้องจัดการกิเลสตัวนี้ก่อน ว่าเรา

ต้องวางใจให้ได้สุด ๆ ก่อน ไม่ใช่เพราะรู้ว่าวางแล้วจะพบ” แต่ที่จริง คือ จะพบก็ได้ ไม่พบก็ได้ 

ท�ำใจให้ได้ตามที่ครูอาจารย์หมอเขียว ท่านได้สอนไว้แล้วว่า “เราจะเจอก็ได้ ไม่เจอก็ได้ card นี้ 

ก็ให้รับให้ได้สุด ๆ เลย ว่าถ้าข้อมูลทั้งหมดหายไป เราก็ไม่ทุกข์ ยินดีได้ เราก็สร้างข้อมูลขึ้นมา

ใหม่ได้ ที่หายไปแล้วก็หายไป ที่สูญเสียไปแล้ว ก็สูญไป” เขาให้เรายอมรับความจริงตามความ

เป็นจริง ยอมรับให้ได้จริง ๆ ในครั้งนี ้ไม่ใช่แค่วางใจเหมือนครั้งก่อน ๆ แต่ครั้งนี้ ข้อมูลที่เราคิด
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ว่า “มันส�ำคัญมาก” เราต้องท�ำใจในใจให้แยบคายและมีปัญญาให้เห็นให้ได้ว่า  “ข้อมูลทุกอย่าง

นั้นสูญสลายไปได้ ไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข์ในใจเรา เมื่อเรายังไม่ตายเรามีแรง เราก็ท�ำข้อมูลขึ้นมาใหม่

ได้” เมื่อท�ำใจได้เช่นนี้ แล้วเรากลับมาตรวจสอบหาของใหม่ เราจึงได้พบ card ในวันถัดมานั้น

เอง

เหตุการณ์ที่ 4 บัตรประชาชนหาย ต้นปี 2562

	 เหตุการณ์มีว่า “ขณะมีความกังวลใจ ว้าวุ่นใจอยู่อย่างมาก เกี่ยวกับการแก้ปัญหาการ

แก้ไขงานวิทยานิพนธ์อยู่ว่าจะแก้ไขงานอย่างไร ให้ส่งได้ทันเวลา แล้วตอนนั้น ก็มีความคิด

นึกซ้อนขึ้นมาด้วยว่า เราได้เก็บบัตรประชาชนไว้ในกระเป๋าที่ ๆ เคยเก็บไว้หรือยัง” หลังจาก

เดินทางมาที่ค่ายที่สวนป่านาบุญ 2 จังหวัดนครศรีธรรมราช ทางเครื่องบิน ฉะนั้นการเก็บบัตร

ประชาชนให้ถูกที ่ ก็จะท�ำให้หาได้ง่ายในการหยิบใช้ในครั้งต่อไป ด้วยตอนระหว่างเดินทางต้อง

มีการหยิบใช้บัตรหลายครั้ง จึงเลือกเก็บบัตรพักเสียบไว้ในที่ ๆ จะหยิบใช้ได้ง่ายก่อน แล้วค่อย

มาเก็บเข้าที่เดิมให้เหมาะสมเมื่อถึงที่พัก ซึ่งตอนนั้นจะท�ำก็ไม่ได้ท�ำ  พอมานึกได้ว่าจะเก็บให้ถูก

ที่ ซึ่งก็มานึกได้ตอนที่มีความกังวลใจอยู่กับอีกเหตุการณ์หนึ่งอยู่ จึงท�ำให้หาบัตรประชาชนไม่

พบ ก็เพิ่มความกังวลใจมาอีกเรื่องแล้ว ทีนี้เมื่อรู้ว่าบัตรประชาชนหายหาไม่พบแต่ก็มีความคิด

ว่าเราไม่ได้ท�ำหาย มันต้องวางอยู่ที่ใดที่หนึ่งแน่เพียงแต่ตอนนี้เราใจร้อน ว้าวุ่นใจอยู่ กังวลใจ

อยู ่ กับอีกเหตุการณ์หนึ่ง เราก็เลยหาไม่พบ ได้ท�ำใจว่า หายก็แค่ไปท�ำใหม่แค่นั้นหรือรอให้เรา

สงบใจได ้ แก้ปัญหาเรื่องที่ว้าวุ่นใจได้แล้ว เราค่อยกลับมาหาใหม่ วางใจในเรื่องบัตรประชาชน

ไปก่อน ไปแก้ปัญหาเรื่องการแก้งานวิทยานิพนธ์ก่อนดีกว่า ไปท�ำใจกับเรื่องความยึดติดในความ

สมบูรณ์ของการแก้งานก่อน ผ่านไป 2 วัน ที่ไปเคลียร์เรื่องการแก้งานเสร็จแล้ว ก็ได้กลับมาหา

บัตรประชาชนใหม่ ปรากฏว่าคราวนี้เจอบัตรประชาชน ซึ่งได้เห็นว่า “ใจที่ร้อน มีความกังวลใน

การหาของจะท�ำให้หาของไม่เจอ แต่ใจที่สงบ ไม่กังวลจะท�ำให้หาของเจอได้เร็วนั้นเอง” 

สรุป

	 จากทุกเหตุการณ์ที่ได้เล่ามานี้ท�ำให้ได้เห็นอย่างชัดเจนว่า “ทุกอย่างนั้นเราท�ำมาทั้งหมด 

การกระท�ำทุกอย่างอยู่ที ่ ‘เราท�ำมา’ ทั้งนั้น” กัมมสโกมห ิเรามีกรรมเป็นของของตน เราเป็นผู้

ก�ำหนดการกระท�ำ  และเป็นผู้ท�ำใจในใจเราให้มีหรือหมดความกังวลใจในใจเราได้ เกิดขึ้นตั้งอยู่

และดับไปได้จริง ฉะนั้นไม่มีอะไรต้องน่ากังวลใจและน่าเป็นทุกข์ใจได้เลย หากเราได้เข้าใจว่าทุก

สิ่งทุกอย่างนั้นเกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไป ตามความเป็นจริง ตามเวลาของเขานั้นเอง เราเบิกบาน

แจ่มใสดีกว่า ท�ำแต่ดีที่ท�ำได้ อดทน รอคอย ให้อภัย ท�ำดีไม่มีถือสา ท�ำใจไร้ทุกข์ ท�ำดเีรื่อยไป 

ใจเย็นข้ามชาต ิ
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กิเลส “อยากกินเต้าหู้ยอทอด” 
กับการท�ำผิดศีลข้อ 4

	 ศีลของพระพุทธเจ้าทุกข้อล้วนมีเป้าหมายในการปฏิบัติเพื่อก�ำจัดกิเลสทุกขอ้ ตั้งแต่

ศีล 5 เบื้องต้นและอธิศีล คือ ศีลขั้นละเอียดที่ปฏิบัติแล้วน�ำไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ สัตบุรุษยืนยัน

ชัดเจนว่า อธิศีลของศีลทุกข้อ สามารถก�ำจัดกิเลสได้ทุกข้อ และแม้ปฏิบัติอธิศีลเพียงข้อเดียว

อย่างมีปัญญา ก็สามารถเป็นอรหันต์ได้ ปัญญาที่ว่าคือ ปัญญาในการจับอาการของกิเลส รวมทั้ง

ปัญญาที่สามารถเห็น (ปัสสติ) ไตรลักษณ์ของกิเลส (อนิจจัง=ความไม่เที่ยง, ทุกขัง=ความเป็น

ทุกข์, อนัตตา=ความไม่มีตัวตน) หมายถึง การพิจารณาเห็นโทษของการมีกิเลส (อนิจจัง และทุก

ขัง) และ การพิจารณาเห็นประโยชน์ของการไม่มีกิเลส จนกิเลสสลายไปจากจิต (อนัตตา) เกิด

ความเบิกบานแจ่มใสที่ไม่มีกิเลสคอยรบกวนอีกต่อไป (วิมุติ) เช่น การปฏิบัติอธิศีลของศีลข้อที่ 

4 คือ การละการพูดค�ำหยาบ (ผรุสวาจา) เบื้องต้นก็คือ การไม่พูดค�ำที่ไม่สุภาพ ค�ำที่ไม่รื่นหู ใน

ขั้นละเอียดของการไม่พูดค�ำหยาบก็คือ การไม่พูดค�ำที่ไม่ควรพูด หากพูดค�ำนั้น ๆ ด้วย “ความ

อยาก”   เช่น พูดออกมาว่า ไก่ตัวนี้น่ากินนะ เสื้อตัวนี้น่าได้นะ สามีภรรยาของเขาหน้าตาดีนะ 

น่าได้น่าเป็นน่ามีนะ รถคันนี้ก็น่าได้นะ ดวงอาทิตย์ยามเช้าขึ้นสวยจังเลย โอ้ย..ถ้าได้กินขนมนี้คง

อร่อยนะ เค้กชิ้นนี้น่ากิน น่ากิน กาแฟร้านนี้อร่อยนะ ผักกวางตุ้งอวบน่ากินมาก รวมทั้งพูดว่า

กินขนมหวานไม่ดีต่อร่างกาย แต่ก็ไม่เป็นไรหรอก เราเรียนวิชาดีท็อกซ์ (การเอาพิษออกด้วยการ

สวนล้างล�ำไส้ใหญ่) ไว้แล้ว เหล่านี้คือ ค�ำที่เป็นค�ำหยาบ แม้ค�ำที่คิดอยู่ในใจ คิดจนต้องพูดค�ำนั้น

ออกมาเป็นวาจาก็เป็นค�ำหยาบ คือ ค�ำใดที่ออกมาจากความคิดที่อยากได้สมใจ ค�ำที่ออกมาจาก

กิเลสในใจ การพยายามใช้ค�ำพูดที่ก่อให้เกิดความสมใจ สมกิเลส เหล่านี้เป็นค�ำหยาบ

	 ที่กล่าวว่าเป็นค�ำหยาบเพราะค�ำเหล่านี้เป็นค�ำที่ส่งเสริมกิเลส นอกจากผิดศีลข้อ 4 แล้ว 

ยังส่งเสริมให้เกิดการผิดศีลข้ออื่น ๆ ตามมาด้วย ค�ำใดที่ส่งเสริมให้เกิดความรู้สึกว่า ถ้าได้สมใจ

แล้วจะสุขใจ ถ้าไม่ได้สมใจแล้วจะทุกข์ใจ ค�ำเหล่านี้เป็นค�ำหยาบ เพราะเป็นค�ำที่ส่งเสริมกิเลส

ทั้งสิ้น ต้องก�ำจัด ขัดเกลา ลด ละ เลิก หรือแม้แต่พูดอยู่ในใจก็เป็นค�ำหยาบ ทั้งเป็นบาป และ

ยังเป็นการพูดโกหก (มุสาวาท) อีกด้วย ที่บอกว่าโกหก ก็เพราะกิเลสบอกว่าสุขนั้นยอดเยี่ยม แท้

ที่จริงเป็นสุขยอดแย่ต่างหาก เพราะมันเป็นตัวที่ท�ำให้เราเกิดความทุกข์ตามมา หลังจากเราหลง

ดินแสงธรรม กล้าจน

วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร์) มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์
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เชื่อและท�ำตามมัน การพูดตามกิเลส คิดตามกิเลส แม้แต่พูดอยู่ในใจก็ตาม เช่น โอ้ย! สุขนี้เที่ยง! 

นี้สุขยอดเยี่ยม!.นี่เป็นตัวเราของเรา! เราสุข! ตัวเราของเรา แท้ที่จริงแล้ว พระพุทธเจ้าบอกว่ามัน

เป็นตัวของกิเลสต่างหาก ไม่ใช่ตัวเราของเรา ดงันัน้การพดูตามกเิลส จงึล้วนถอืว่าเป็นการพดูโกหก 

โกหกทัง้ตวัเอง โกหกทัง้ผูอ้ืน่ จงึต้องก�ำจดั ขดัเกลา ด้วยการลด ละ เลิก 

	 เมื่อเกิดผัสสะแล้วเกิดความทุกข์ (กิเลสอยากได้สมใจแล้วไม่ได้) ครูบาอาจารย์สอนให้

เราต่อสู้กับกิเลสความอยากได้สมใจ ไม่ใช่ยอมเป็นทาสมัน เพราะการยอมเป็นทาสกิเลสด้วย

การตอบสนองความอยากได้สมใจ คือ การสะสมความทุกข์ไปเรื่อย ๆ ไม่มีที่สิ้นสุด แต่หากเรา

ไม่ยอมเป็นทาส ไม่ยอมเป็นทุกข ์เมื่อผัสสะเกิดขึ้นมา เราจะต้องมีสติ ส�ำรวม ระวัง โดยจะต้อง

ไม่พูดหยาบ ไม่พูดโกหก แต่ต้องหันกลับมาพูดความจริงแทน (พูดตามพุทธะหรือปุญญาภิสัง

ขาร) กิเลสจึงจะยอมสลายไป เกิดความเบิกบานแจ่มใส สุข สบายใจ ไร้กังวลไม่ว่าอะไรจะเกิด

ขึ้น เช่น ครั้งหนึ่งเมื่อข้าพเจ้าเดินเข้าไปในครัวที่ภูผาฟ้าน�้ำ  เห็นแม่ครัวก�ำลังท�ำเต้าหู้ยอทอด 

ความรู้สึก “อยากกิน” แว๊บเข้ามาในจิตของข้าพเจ้าทันที เฮ้ย! นี่เรายังติดยึดในรสของเต้าหู้ยอ

ทอดหรือนี่ แต่เราไม่ต้องการผิดศีลนะ เราต้องการให้จิตบริสุทธิ์หมดจากความติดยึด ดังนั้น การ

ต่อสู้ระหว่างกิเลสและพุทธะจึงเกิดขึ้น 

	 กิเลส : มื้อนี้แม่ครัวเขาท�ำเต้าหู้ยอทอด อยากกินจัง ถ้าได้กินเราจะต้องเป็นสุข...เป็นสุข

แน่ๆ เลย (ยิ้ม...ฟิน ๆ) 

	 พุทธะ : เฮ้ย! เจ้ากิเลส แกพูดว่าอยากกินเหรอ แกก�ำลังพูดโกหกนะ ไม่ได้ ๆ ต้องพูด

ความจริงสิ ฟังนะๆ ฟังความจริงนะ แก (หมายถึงกิเลสอยากกิน) มันไม่เที่ยง แกมันสุขปลอม!

แกมันสุขแป๊บเดียว! แกมันเป็นสุขที่เก็บไม่ได้! ไม่มีสาระ สุขแท้ ๆ ซิ!เที่ยง สุขทั้งขึ้นทั้งล่องซิ!

เที่ยง ได้กินเต้าหู้ยอทอดสมใจก็เป็นสุข หรือไม่ได้กินเต้าหู้ยอทอดสมใจก็เป็นสุข สุขแบบนี้สิ

เที่ยง สุขแบบแกมันไม่เที่ยง พุทธะ (ปัญญาในการก�ำจัดกิเลส) ก็ชี้แจงความจริงให้กิเลสเห็นว่า 

อะไรเที่ยง อะไรไม่เที่ยง 

	 กิเลส : ก็เห็นแล้วมันอยากกินนี่ ถ้าได้กินจะต้องสุขแน่ ๆ เลย ของทอดที่เธอชอบไง

	 พุทธะ : เฮ้ย!ก็แค่เคยชอบกิน เคยหลงว่าได้กินแล้วมันจะเป็นสุขแท้เท่านั้นแหละ แต่

ตอนนี้ข้ารู้แล้วว่าสุขเพราะได้กินของชอบน่ะมันไม่แท ้ มันเป็นแค่สุขปลอม แค่สุขยอดแย่โว้ย! 

สุขแป๊บเดียว เดี๋ยวก็หมด สุขที่เก็บไม่ได้ ไม่มีสาระ แย่ฉิบหายเลย เสพสุขปลอมแบบแกเสร็จ

แล้ว ยังน�ำทุกข์ (วิบากร้าย) ทั้งมวลมาให้ข้าอีกด้วย ไม่เอาๆ อีกแล้ว แต่สุขที่ไม่ต้องกินเต้าหู้ยอ

ทอดส ิเป็นสุขแท ้เป็นสุขยอดเยี่ยม เป็นสุขตลอดกาลนาน น�ำสุข (วิบากดี) ทั้งมวลเข้ามา และ

น�ำเรื่องร้ายทั้งมวลออกไป สุขแบบนี้ดีกว่า 	พุทธะ (ปัญญาในการก�ำจัดกิเลส) ก็ชีแ้จงความ

จรงิให้กเิลสเห็นว่า อะไรเป็นสุขปลอม อะไรเป็นทุกข์จรงิ 
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	 กิเลส : แต่ถ้าได้กิน เราก็จะมีความสุขไปด้วยกันนะ (พยายามหาเหตุผลมาล่อให้เราหลง

ท�ำตาม)

	 พุทธะ : ไม่ใช่ ๆ อย่ามาหลอกกันเลย ความสุขที่ได้กินสมกับที่ใจอยากกิน เป็นสุขของแก 

(กเิลส)  คนเดยีว ไม่ใช่สุขของข้าเลยนะ แกก็แก ข้าก็ข้าสิ ไม่เกี่ยวกันสักหน่อย สุขของแกแป๊บ

เดียวก็หมด เดี๋ยวแกก็ตายไปแล้ว แกไม่ใช่ตัวข้าของข้า ถ้าแกเป็นตัวข้าของข้า ข้าก็ต้องสั่งให้แก

ตายตอนนี้ก็ได้ สั่งให้แกอยู่ก็ได ้นี่แกไม่ใช่ตัวข้าของข้า สั่งให้อยู่ก็ไม่อยู่ สั่งให้ตายก็ไม่ตาย แกมัน

แค่สุขปลอม แว๊บเดียวก็ไปแล้ว นี่ไม่ใช่ตัวข้าของข้า พระพุทธเจ้าบอกว่า ถ้าสุขนี้ใช่ตัวเราของ

เรา เราก็จะต้องสั่งได้สิ นี้เราสั่งมันไม่ได้เลย ดังนั้นมันจึงไม่ใช่ตัวเราของเรา นี่ชัดเจนเลย ความ

ทุกข์จากการที่ไม่ใช่สุขของข้าเลย ไม่ได้เสพ จะสั่งให้มันหายทุกข์เดี๋ยวนี้ก็ยังไม่หายเลย หาย

ทุกข์เดี๋ยวนี้ ลงเดี๋ยวนี้ ๆ ไม่เห็นจะหายทุกข์เลย ไม่เห็นจะลงเลย คิดเอาว่าอย่าอยากกินเต้าหู้ยอ

ทอด ๆ ความอยากก็ไม่เห็นจะหายไป ยังอยากอยู่เลย เห็นไหมข้าไม่สามารถสั่งให้ทุกข์จากการ

ไม่ได้เสพเต้าหู้ยอทอดสมใจหายไปได้ดังใจเลย ไม่เห็นจะหายอยากกิน ยงัอยากกนิอยูเ่ลย นีไ่ง ๆ 

เหน็รยึงั ๆ ว่าแกไม่ใช่ตวัข้าของข้า ถ้าแกเป็นตัวข้าของข้า ข้าต้องสั่งให้หายทุกข์ได้ หายอยากกิน

ได้ส ิ พุทธะ (ปัญญาในการก�ำจัดกิเลส) ก็ชี้แจงความจริงให้กิเลสเห็นว่า อะไรคือตัวเราของเรา 

อะไรไม่ใช่ตัวเราของเรา

	 กิเลส : เข้าใจแล้ว ไม่กินก็ได้ แต่ว่า...ยังตัดใจไม่ค่อยได้อ่ะ (ยังยิ้มไม่ค่อยออก เพราะยัง

อาลัยอาวรณ์อยู่)

	 พุทธะ : เห็นรึยัง ๆ แก (กิเลสอยากกินเต้าหู้ยอทอดสมใจ) ไม่ใช่ตัวข้าของข้าจริง ๆ แก

เริ่มหมดฤทธิ์แล้ว เริ่มอยากกินน้อยลงแล้ว เมื่อกี้ยังอยากกินมาก ๆ อยู่เลย เดี๋ยวนี้ความอยาก

ลดลงไปแล้ว เชื่อสิเดี๋ยวแกก็ดับไป หมดฤทธิ์ก็หมดความอยากกิน การที่ข้าพิจารณาอย่างนี้ ข้า

จะฆ่าแกได ้แค่ข้าพิจารณาความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ แกก็จะตาย ข้าก็จะหายทุกข์ หายอยาก

กิน ข้าสั่งแกไม่ได้ก็จริง แต่ข้าไม่ยึดมั่นถือมั่นหรอกว่า แกจะหมดไปตอนไหน หายอยากกินตอน

ไหนก็ช่างแก แต่ข้ารู้ว่าข้าจะพิจารณาความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ของแก รู้เท่านี้แหละ เดี๋ยว

แกก็ตาย ข้ารู้ ๆ แต่ถ้าข้าไม่พิจารณาไตรลักษณ์ แล้วปล่อยแกลงไปด้วยตัวของแกเอง ปล่อย

ให้หายอยากกินเต้าหู้ยอทอดไปเองดื้อ ๆ ปล่อยไปเฉย ๆ เดี๋ยวแกก็มาใหม ่กลับมาอยากกินใหม่ 

และอยากกินมากกว่าเดิม ข้ารู้หมดแหละ ข้ารู้ไส้รู้พุงแกหมดแล้ว แต่ถ้าข้าพิจารณาไตรลักษณ์ 

ท�ำให้แกหายไปด้วยฝีมือของข้าเอง ข้าจะอิ่มเอิบ เบิกบาน แจ่มใส สุข สบายใจ ไร้กังวล เสร็จ

แล้วแกกลบัมาอยากกนิใหม่กจ็ะอยากกนิน้อยลงไปกว่าเดิม ๆ สดุท้ายแกจะไม่มาอยากกนิอกีเลย 

และในทีส่ดุแค่ข้ามองแก แกก็จะร้องแฮะ ๆ  แล้วกย็อมสลาย...ไปทนัที ธรรมชาตขิองแกกเ็ป็นอย่าง

นี ้ข้ารูห้มดแหละ กเิลสเอ๊ย...ข้ารู้แกหมดแล้ว 
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	 กิเลส : ได้ฟังแบบนี้ ไม่อยากกินแล้วล่ะ ไม่กินก็เป็นสุขได้ (ยิ้มเบิกบานเต็มที่) รู้แล้ว ๆ 

ไม่กินเป็นสุขกว่าตั้งเยอะ ได้สุขแท้ สุขยั่งยืนแบบพุทธะดีกว่า

	 กิเลสอยากกินเต้าหู้ยอทอดสลายไปจากจิตเราแล้ว สุข สบายใจ ไม่อยากกินแล้ว เพราะ

การพูดความจริง นี่คือการไม่พูดโกหกของพระพุทธเจ้า เราไม่พูดตามกิเลส เราก็ไม่ผิดศีลข้อ 4 นี่

คือการพูดตามพุทธะ กิเลสความอยากกินเต้าหู้ยอทอด ได้ปัญญาตัวนี้เติมเข้าไป ท�ำให้เกิดสัมมา

ทิฏฐิเพิ่ม มันจึงยอมสลายตัวเองไปจริง ๆ จากที่ไม่ได้กินสมใจแล้วก็จะรู้สึกอยากกิน ๆ ดิ้นรน ๆ 

ใจไม่สงบ จะลุกขึ้นไปตักมากินตั้งหลายครั้ง กินอะไรไปกี่ค�ำ ๆ ก็คิดถึงแต่เต้าหู้ยอทอด ๆ จากที่

ต้องได้กินสมใจจึงจะสงบ สบายใจ แต่เมื่อครูบาอาจารย์พาพิจารณาความจริงว่าผิดอธิศีลข้อ 4 

ยังไง กิเลสก็ยอมปล่อยความยึดมั่นถือมั่นที่ว่า ต้องได้กินสมใจจึงจะสุขใจ ถ้าไม่ได้กินสมใจก็จะ

ทุกข์ใจ กลับกลายมาเป็นสภาพที่ ไม่ต้องได้กินสมใจก็เป็นสุขใจ สบายใจ ไร้กังวลได้ แบบนี้สิสุข

เที่ยงแท้แน่นอน สุขที่หมดความอยากกิน สุขที่ไม่ต้องดิ้นรน ไม่ได้กินเต้าหู้ยอทอดสมใจก็สุขใจ

ได้ ท�ำให้นั่งกินอาหารสุขภาพต่อไปได้อย่างสงบ สบายใจ ไร้กังวล แม้เห็นเพื่อน ๆ ก�ำลังกินเต้าหู้

ยอทอดกัน หรือเห็นว่ามันก�ำลังจะหมดถาด จนกระทั่งเห็นว่ามันหมดถาดไปแล้ว ใจเราก็ไม่ได้

รู้สึกอะไรเลย มีแต่ความเบิกบาน แจ่มใส โปร่ง โล่ง เบา สบายใจที่วันนี้ไม่ต้องมีความทุกข์ใจกับ

เรื่องนี้อีกแล้ว

	 เมื่อก่อนเราไม่เคยสนใจอาการความอยากแบบนี้เลย เราก็พูดค�ำหยาบทกุวัน วันละ

หลาย ๆ ครั้ง และเราก็เชื่อมัน (กิเลสที่ได้สมใจแล้วสุขใจ) ทุกครั้ง แต่เมื่อเรามาฟังธรรมจาก

สัตบุรุษ ได้สนทนาธรรมกับหมู่มิตรดี ได้ทบทวนธรรมบ่อย ๆ ได้ใคร่ครวญตรึกตรองด้วยปัญญา

บ่อย ๆ เราก็เริ่มเห็นว่า นี่มันไม่ใช่แล้วนะ นี่มันคืออาการของทุกข์ มันคือความลวง มันคือสุข

ปลอม มันสิงเรา มันสะกดจิตเรา ให้เราต้องพูดค�ำหยาบ (พูดว่าอยากกินเต้าหู้ยอทอด) และมัน

คือการโกหกชัด ๆ โกหกว่าได้กินเต้าหู้ยอทอดนี่แหละสุขจริง โกหกว่าสุขที่ได้กินเต้าหู้ยอทอดนี่

แหละเที่ยงแท้แน่นอน โกหกว่าความสุขที่เกิดจากการได้กินเต้าหู้ยอทอดนี่แหละเป็นตัวเราของ

เรา แท้จริงแล้วมันเป็นสุขแป๊บเดียว ที่เหลือมันคือทุกข์ทั้งแผ่นดิน มันคือความเจ็บป่วยทรมาน

ร่างกาย ที่ส�ำคัญมันคือ ความอยากกินที่มากขึ้น ๆ ไม่สิ้นสุด มันคือการเหนี่ยวน�ำให้ผู้อื่นอยาก

กินตาม ๆ ไม่สิ้นสุด และมันคือวิบากร้ายที่เราต้องรับ ๆ ไม่สิ้นสุด ไม่ชาตินี้ก็ชาติหน้า หรือไม่ก็

ชาติอื่น ๆ สืบไป แต่การไม่พูดค�ำหยาบ ไม่พูดโกหกนี่สิ คือสุขแท้ ๆ สุขที่ไม่มีทุกข์ปน สุขที่เที่ยง

แท้ถาวรยั่งยืนตลอดกาลนาน และที่ส�ำคัญคือ เราสามารถท�ำให้ความอยากกินนั้นหายไปได้ด้วย

ตัวเราเอง เรียกว่าการก�ำจัดกิเลสด้วยการวิปัสสนา ไม่ใช่การกดข่ม ถ้ากดข่มความอยากกินไว้ 

ไม่กิน ๆ แล้วปล่อยให้ความอยากกินนั้นหายไปเฉย ๆ โดยไม่วิปัสสนา เดี๋ยวก็จะอยากกลับมา

กินใหม่อีก และอยากมากกว่าเดิมด้วย นี้คือธรรมชาติแท้ ๆ ของกิเลส 
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	 ครูบาอาจารย์บอกว่าเราชนะกิเลสได้แค่ครึ่งเสี้ยวเมล็ดงาก็มีค่ามากมายมหาศาล เช่น

เดียวกับการต่อสู้กับกิเลส “อยากกินเต้าหู้ยอทอด” ด้วยการวิปัสสนา จนกระทั่งกิเลสมันหายได้

ในครั้งนี้ ท�ำให้เราได้ประโยชน์มากมายมหาศาล ทั้งสามารถลดความทุกข์ใจ ลดความเจ็บป่วย 

(ทุกข์กาย) และลดวิบากร้ายทั้งแผ่นดินลงไปได้ทันที ทั้งเป็นการเติมความมั่นใจให้ตัวเราเองว่า 

นี้คือยุทธวิธีที่ใช้ในการต่อสู้กับกิเลสตัวนี้อย่างได้ผล ทั้งเป็นโมเดลที่ยอดเยี่ยมที่จะน�ำมาใช้ หาก

เกิดกิเลสตัวนี้ขึ้นอีกในครั้งหน้า ทั้งยังเป็นการสะสมขุมพลังในตนเองที่มากขึ้น เพื่อใช้ในการ

ต่อสู้กับกิเลสสิ่งที่เรายังหลงติดยึดอยู่อีกมากมายต่อไป 

	 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “สัพเพ ธัมมา นาลัง อภินิเวสายะ : สิ่งทั้งหลายทั้งปวงไม่ควรยึดมั่น

ถือมั่น สิ่งใดที่เข้าไปยึดมั่นถือมั่น จะไม่ทุกข์เป็นไม่มี” (พระไตรปิฎกเล่มที่ 18 ข้อ 96 อวิชชา

สูตรที่ 2) ในเมื่อชีวิตเราไม่ต้องการความทุกข์ ดังนั้นเราจึงต้องมาล้างความยึดมั่นถือมั่น ซึ่ง

เป็นสาเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์ในใจเรา   หนึ่งในบรรดาความยึดมั่นถือมั่นทั้งปวง ก็คือความติดใน

รสชาติอาหาร หากเรายังติดการกินอาหารอร่อย เราก็ต้องทุกข์ใจ หากไม่ได้กินอาหารอร่อยสม

ดังใจหมาย เช่น เราติดไก่ทอด เราก็จะอยากกินไก่ทอด ถ้าได้กินสมใจก็เป็นสุข ถ้าไม่ได้กินสมใจ

ก็เป็นทุกข์ ชีวิตเราก็จะสุข ๆ ทุกข์ ๆ อยู่ตลอดเวลา และเกือบทั้งชีวิตของเราก็ต้องหมดไปกับ

การแสวงหาสิ่งต่างๆ มาบ�ำเรอความอยาก (ตัณหา) และความติดยึด (อุปาทาน) ซึ่งเป็นกิเลส

ที่มีอยู่ในใจเรา เราจึงใช้ชีวิตเสมือนเป็นทาสรับใช้ ที่จะต้องคอยรับใช้เจ้านาย คือกิเลส (ตัณหา 

อาหารกับการปฏิบัติธรรม

พญ.ลักขณา แซ่โซ้ว

พ.บ.(แพทย์ศาสตร์) มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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อุปาทาน) ที่คอยสั่งการให้เราท�ำสิ่งนั้นสิ่งนี้ เพื่อสนองความอยากอยู่ตลอดเวลา โดยไม่เคยได้

หยุดหย่อนชีวิตเราจึงไม่เคยได้พบกับความผาสุกที่แท้จริงยั่งยืน (วูปสโมสุข) ได้พบแต่เพียงสุข

ชั่วคราวหรือสุขปลอม (สุขลิกะ) ซึ่งเป็นสุขที่ไม่ยั่งยืน สุขแว้บเดียวแล้วก็หายไป ถ้าอยากได้สุขนี้

อีกก็ต้องแสวงหาใหม่อีก ถ้าไม่ได้สุขนี้มาก็จะทุกข์ หรือได้มาแล้วกลัวสุขนี้จะหมดไปก็ทุกข์อีก

	 ที่สวนป่านาบุญ 1 ท่านอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน ได้น�ำพาจิตอาสามา

ปฏิบัติการล้างกิเลส คือ ล้างความติดยึดภายในจิต โดยใช้อาหารเป็นเครื่องมือในการปฏิบัติ

ธรรม เพื่อล้างความติดยึดในรสชาติอาหาร ขณะที่เรารับประทานอาหารแต่ละครั้งเราจะต้อง

อ่านใจตัวเองทุกครั้ง อ่านอาการชอบชังที่เกิดขึ้นในใจ เช่น ในขณะที่ร่างกายเรามีภาวะร้อน

เกิน เมื่อเราจะกินกล้วย ขณะที่เราจะหยิบกล้วย เราก็อ่านใจตัวเองว่า ระหว่างกล้วยห่ามซึ่ง

มีฤทธิ์เย็น และเป็นประโยชน์ เหมาะกับสภาวะร่างกายในขณะนั้น แต่รสชาติอาจจะไม่ค่อย

หวาน ไม่ค่อยอร่อย กับกล้วยสุก ซึ่งจะมีฤทธิ์ร้อนมากกว่า อาจจะไม่สมดุลกับร่างกายในขณะ

นั้น แต่มีรสชาติหวานอร่อยกว่ากล้วยห่าม ถ้าเรายังมีกิเลสติดรสชาติอาหารอร่อยหรือติดความ

หวาน เราก็จะเห็นความอยากในใจเราได้อย่างชัดเจนว่าเราอยากจะหยิบลูกที่สุกมากกว่า ใจเรา

จะให้น�ำ้หนักกับความอยากมากกว่าประโยชน์     ถ้าเราจะปฏิบัติธรรม เราก็ต้องต่อสู้กับความ

อยากภายในใจ โดยพิจารณาว่า กล้วยห่ามเป็นประโยชน์มากกว่า เป็นผลดีต่อร่างกายมากกว่า 

กล้วยสุกเป็นโทษมากกว่าเพราะไม่ถูกสมดุลกับร่างกายในขณะนั้น ถ้าเราเอาสิ่งที่เป็นโทษเข้าสู่

ร่างกาย เท่ากับเบียดเบียนตัวเอง พระพุทธเจ้าตรัสว่า การเบียดเบียนท�ำให้มีโรคมากและอายุ

สั้น การเบียดเบียนเป็นการผิดศีลข้อ 1 การผิดศีลท�ำให้เกิดความทุกข์และวิบากร้ายตามมา 

และเราก็เคยเห็นด้วยตัวเองหลายครั้งแล้วว่า ถ้าเรากินอาหารที่ไม่ถูกสมดุลร้อนเย็นกับร่างกาย 

แต่เรากินตามความอยากเพราะติดความอร่อยในรสชาติอาหาร ร่างกายก็มักจะเกิดอาการไม่

สบายตามมา เช่น แสบคอ มึนศีรษะ แน่นท้อง ออกร้อนตามตัว เป็นผื่น สมองมึนเบลอ ท้อง

เสีย เป็นต้น และบางครั้งก็มีเหตุการณ์ร้ายตามมา เช่น กัดปากตัวเอง มีดบาด เดินสะดุด งาน

มีปัญหา คอมฯไม่ติด รถสตาร์ทไม่ติด เป็นต้น เมื่อจิตของเราได้สัมผัสรู้ (ปัสสติ) ได้เห็นความ

จรงิตามความเป็นจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) ดงันีแ้ล้ว กท็�ำให้กเิลสความตดิยดึในรสชาตอิาหาร

ลดน้อยลงเป็นล�ำดับ ๆ ซึ่งเราจะรู้สึกได้ด้วยตนเองว่าความอยากภายในใจเราลดน้อยลงไป

เรื่อย ๆ (นิพพิทาวิราคะ) เมือ่ความตดิยดึในใจลดน้อยลง ใจก็ทุกข์น้อยลง เพราะไม่ต้องไปดิ้นรน

แสวงหาเพื่อสนองความอยากภายในใจ ไม่ต้องทุกข์กับการอยากกินแล้วไม่ได้กิน ไม่ต้องทุกข์กับ

อาการไม่สบายของร่างกายเพราะกินตามใจกิเลส กินเอาอร่อยไม่สนใจเรื่องประโยชน์โทษ และ

เบียดเบียนตัวเองเป็นประจ�ำ ไม่ต้องทุกข์กับการที่จะต้องไปแก่งแย่งเพื่อให้ได้สิ่งนั้นมา ใจเราจึง

ได้พบกับความผาสุกที่ยั่งยืน (สภาวะนิพพาน) มากขึ้นเป็นล�ำดับๆ ในระหว่างที่กินอาหาร ขณะ
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ที่เคี้ยว เราก็ปฏิบัติธรรมโดยการอ่านจิตอยู่ตลอดเวลา เมื่อลิ้นสัมผัสรสชาติอาหารถ้าเป็นอาหาร

ที่เราชอบ เป็นกิเลส เราจะอยากเคี้ยวเร็ว ๆ และกลืนเร็ว ๆ เพราะอยากเสพรสชาติอาหาร

อร่อยเร็ว ๆ และอยากกินค�ำใหม่เร็ว ๆ มีความใจร้อน มีความเร่งเร้าอยู่ภายในจิตที่เรารู้สึกได้ 

เราก็ต้องต่อสู้กับความรู้สึกนั้น โดยการเคี้ยวช้า ๆ กลืนช้า ๆ เราต้องต่อสู้กับกิเลสภายในใจเรา

เอง เมื่อกิเลสไม่ได้สมใจตามที่อยากได้ กิเลสก็จะดิ้นรนเพื่อสร้างความทรมานใจให้กับเรา เพื่อ

ที่จะดึงเราให้เป็นทาสของกิเลสต่อไป กิเลสจะไม่ยอมให้เราเป็นไท สงครามภายในใจจึงเกิดขึ้น  

(ธรรมาธรรมะสงคราม) ถ้าเราแพ้กิเลส เรากจ็ะเคีย้วเรว็กลนืเรว็เพือ่เสพรสเรว็ ๆ  ถ้าเราชนะกิเลส

เราก็จะเคี้ยวช้ากลืนช้าได้ หรือแม้แต่จะไม่กลืน จะคายทิ้ง หรือจะหยุดกินอาหารชนิดนั้น ๆ ไป

เลยก็ได้ โดยที่ใจเราไม่รู้สึกเสียดายหรืออาลัยอาวรณ์เลย เมื่อเราปฏิบัติเช่นนี้ทุก ๆ ครั้งของการ

เคี้ยวอาหาร ก็จะท�ำให้เราอ่านกิเลสความติดยึดในรสชาติอาหารชนิดนั้น ๆ ได้อย่างชัดเจนว่า 

เรายังเหลือกิเลสอยู่มากน้อยเท่าไหร ่ หรือเราหมดกิเลสความติดยึดในอาหารชนิดนั้น ๆ แล้ว 

(มีเจโตปริยญาณ) ถ้าเราสามารถล้างกิเลสความติดยึดในรสชาติอาหารชนิดใดได้จนสิ้นเกลี้ยง 

เราก็จะสิ้นทุกข์จากการอยากเสพกิเลสตัวนั้น ๆ ได้อย่างถาวรยั่งยืน เป็นความสุขอันเที่ยงแท้

แน่นอนเป็นนิรันดร ์(นิพพาน) 

	 ตรงกับที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “นิพพานัง ปรมัง สุขัง : นิพพานเป็นยิ่งกว่าสุข” (พระ

ไตรปิฎกเล่มที่ 25 ข้อ 25 คาถาธรรมบท สุขวรรคที่ 15) ส�ำหรับตัวข้าพเจ้าเอง ที่ได้ฝึกฝนปฏิบัติ

ธรรมกับอาหาร ข้าพเจ้ามั่นใจว่า ตัวเองหมดกิเลสในเรื่องเนื้อสัตว์แล้ว เพราะใจเป็นอิสระ

จากความอยาก ความดิ้นรนแสวงหา ไม่ต้องทุกข์เพราะความอยากกิน แม้ว่าใครจะมากินไก่

ย่าง ปลาเผา ต้มย�ำทะเล ลาบเป็ด หมูแดดเดียว และเมนูต่าง ๆ อีกมากมายที่เราเคยชอบ ก็ไม่

สามารถที่จะท�ำให้เราอยากกินตามได้ และไม่มีความอาลัยอาวรณ์หรือเสียดายที่ไม่ได้กินอาหาร

ชนิดนั้น ๆ เลย เรียกได้ว่าหมดความอยาก สิ้นความเสพ สิ้นความเป็นทาสอย่างสิ้นเชิงถาวร ได้

ความเป็นอิสระทางใจกลับคืนมา ท�ำให้รู้สึกซาบซึ้งกับค�ำว่า “ยิ่งกว่าสวรรคาลัย ยิ่งกว่าอธิปไตย

ใด ๆ ในโลกหล้า ยิ่งกว่าเอกราชทั่วทั้งแผ่นดิน” มันซาบซึ้งลงไปในจิตวิญญาณ ถ้าผู้ใดที่ประสบ

กับสภาวะนี้ด้วยตนเอง ก็จะสามารถเข้าใจได้ เราฝึกฝนปฏิบัติไปเรื่อย ๆ ทีละเรื่อง ทีละอย่าง 

ทีละปริเฉท เราก็จะถึงซึ่งความเป็นอรหันต์ไปทีละเรื่อง ได้สมบัติแท้ (อริยทรัพย์) ติดตัวไปทุก

ภพทุกชาติ ชาตินี้ท�ำได้เท่าไหร ่ ชาติหน้าก็ไปท�ำต่อ ท�ำไปจนกระทั่งล้างกิเลสความติดยึดทุกตัว

ออกจากจิตวิญญาณได้อย่างสิ้นเกลี้ยงหมดจด เมื่อนั้น จิตวิญญาณของเราก็จะเป็นจิตวิญญาณ

ที่บริสุทธิ์ เป็นจิตวิญญาณของพระอรหันต์อย่างเต็มตัว เป็นสาวกแท้ขององค์สมเด็จพระสัมมา

สัมพุทธเจ้าอย่างสมบูรณ์ จบกิจแล้วซึ่งประโยชน์ตน เหลือแต่การท�ำประโยชน์ท่าน คือการช่วย

เหลือมวลมนุษยชาติเท่านั้น (พหุชนะหิตายะ พหุชนะสุขายะ โลกานุกัมปายะ)
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	 จุดเร่ิมต้นกับการแพทย์วิถีธรรม ตอนนี้ได้ขยับขยายมาสู่ครอบครัวแพทย์วิถีธรรม 

ครอบครัวที่เราจะน�ำเสนอวันนี้ ท�ำงานเป็นจิตอาสาตั้งแต่ คุณแม่อายุ วัย 82 ปี สามี ภรรยา

และลูก ๆ พวกเขาเหล่าน้ันเป็นใครมาจากไหน เราลองไปฟังเร่ืองราว ดี ๆ ของครอบครัว

มะลิรส ครอบครัวจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม จังหวัดกาฬสินธุ์ กันค่ะ

ครอบครัวมะลิรส: เจริญธรรมส�ำนึกดีทุกท่านครับ

ผู้สัมภาษณ์: อยากให้แนะน�ำจุดเร่ิมต้นกับการแพทย์วถิธีรรมว่า ตอนน้ีได้ขยบัขยายมาสูค่รอบครวั

แพทย์วิถธีรรมนะคะ

คุณวงศ์ประสิทธิ์: เจริญธรรมส�ำนึกดีทุกท่านนะครับ นี่คือครอบครัวมะลิรส มีถิ่นก�ำเนิดบ้าน

เกิด คือ อ�ำเภอนาคู (ชื่อเดิม คือ อ�ำเภอเขาวง) จังหวัดกาฬสินธุ์ ซึ่งเป็นสถานที่ที่เราได้นั่ง 

อยู่นี้ครับ แต่ช่วงหลังครอบครัวมะลิรสก็ได้ไปท�ำงานอยู ่ที่อ�ำเภอเมือง จังหวัดกาฬสินธุ์  

วันนี้ก็น�ำโดยคุณแม่โกฏิ มะลิรส ซึ่งตอนนี้อายุ 82 ปี และผมเป็นลูกชายคนเล็กของคุณแม่โกฏิ 

ชื่อ “นายวงศ์ประสิทธิ์ มะลิรส” มาพร้อมครอบครัว ก็ขอโอกาสแนะน�ำชื่อของสมาชิกท่านอื่น 

ๆ นะครับ ภรรยา คือ นางบุญทัน มะลิรส, ลูกชายคนโตชื่อ นายชุติวัฒน์ มะลิรส (น้องเจต) และ

ลูกสาวคนเล็ก ชื่อ นางสาววริศรา มะลิรส (น้องนิว) เป็นครอบครัวเล็ก ๆ ที่ได้ไปเรียนรู้แพทย์วิถี

ธรรมเมื่อวันที่ 6 ธันวาคม พ.ศ. 2555 ที่สวนป่านาบุญ 1 อ�ำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ใน

หลักสูตร 7 วัน ครับ

1ปร.ด.(ยุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค) สาธารณสุขชุมชน)/ 2วท.ม.(การแพทย์แผนไทยประยุกต์) มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ครอบครัว จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

ครอบครัวมะลิรส 

1ดร.ภูเพียรธรรม กล้าจน/ 2วรางคนา ไตรยสุทธิ
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คุณบุญทัน: เจริญธรรมคะ ตอนนี้ก็ถือว่ามาส�ำนึกบ้านเกิด เพราะได้มาบ�ำเพ็ญที่บ้านเกิดของ

คุณแม่โกฏิที่อ�ำเภอเขาวง ก็ไม่ห่างไกลจากที่นี่ค่ะ จากที่ได้พาคุณแม่โกฏิไปรักษาที่สวนป่านา

บุญ 1 จึงเป็นเหตุว่าท�ำไมครอบครัวเราถึงได้เข้ามาเป็นจิตอาสา ก็เพราะว่าเราได้พิสูจน์จากการ

ที่เราเป็นพยาบาล รักษาแพทย์แผนปัจจุบันแล้ว มันถึงทางตันและไม่ได้ผล คุณหมอก็บอกว่า

อย่างเก่งก็อยู่ได้แค่ปีเดียว แต่ตอนนี้ก็อยู่มาเป็นปีที่ 7 แล้ว โดยไม่ได้ใช้แผนปัจจุบันเลย ใช้สูตร

ยา 9 เม็ดของอาจารย์หมอเขียวอย่างเดียวเลย อันนี้คือเป็นเหตุหลักที่เราศรัทธาและเชื่อมั่นใน

ศาสตร์ที่อาจารย์ได้ค้นพบ เราก็ได้มาบ�ำเพ็ญในค่ายประจ�ำปีของจังหวัดกาฬสินธุ์ค่ะ

คุณวงศ์ประสิทธิ์: สืบเนื่องจากคุณแม่โกฏิ มะลิรส ได้ป่วยเป็นหลายโรค คือ ตับแข็งระยะสุดท้าย 

เบาหวาน ไตเสื่อม ริดสีดวงทวาร นิ่วในถุงน�้ำดี ไวรัสตับอักเสบบี เคยไปรักษาโรคด้วยแพทย์

แผนปัจจุบันเป็นหลักมาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2549 จนถึงปี พ.ศ. 2555 ระยะเวลาประมาณ 6 ปี อาการ 

ก็เป็นมากขึ้นและทรุดลงเรื่อย ๆ ครับ จากที่เดินได้ก็เริ่มจะเดินไม่ไหว จึงไปเรียนรู้แพทย์ทาง

เลือก คือ แพทย์ทางเลือกวิถีธรรมในปลายปีคือเดือนธันวาคม พ.ศ. 2555 จุดประสงค์ที่ไปเรียน

รู้ คือ ต้องการบ�ำบัดรักษาโรคเบาหวานเป็นหลัก พอได้ไปปรากฏว่าเราก็ได้ฟังธรรมะ เรียนรู้

เรื่องการปรับสมดุลร้อนเย็นตามหลักการแพทย์วิถีธรรม แล้วก็ได้ปฏิบัติเรียนรู้อยู่ในค่ายระยะ

เวลา 7 วันนี้ เราเห็นว่ามีทิศทางที่ดีขึ้น จึงน�ำมาปฏิบัติต่อ คุณแม่ก็มีอาการดีขึ้นและเบาหวาน

ก็อยู่ในภาวะที่ปกติ ตับแข็งระยะสุดท้าย เราก็ไปตรวจการท�ำงานของตับ ก็มีค่าแล็บเป็นปกติ 

และอาการอื่น ๆ ที่พ่วงเข้ามานั้น ก็หายไปทุกอาการ ไม่ว่าจะเป็นไวรัสตับอักเสบบี ไตเสื่อม 

ริดสีดวงทวาร ก็เป็นปกติทุกอาการ ตั้งแต่ช่วงระยะเวลา 2-3 เดือนแรก จนถึงมาวันนี้ก็จะครบ

เกือบ 7 ปีเต็มแล้ว เป็นผลให้เราได้ปฏิบัติมาเรื่อย ๆ ไปเข้าค่ายพบหมู่มิตรดีที่ค่ายต่อเนื่องเป็น

ระยะ ๆ เกือบทุก ๆ เดือนนะครับ จะไปหนึ่งวันสองวันบ้าง ก็ท�ำเรื่อยมาจนถึงวันนี้

	 ตอนปีแรก ๆ ที่ปฏิบัติ เราก็จะลดละเนื้อสัตว์ เลิกสัตว์ใหญ่ แต่ก็ยังมีสัตว์เล็กอยู่ ยังกิน
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ปลากินไข่อยู่ใน 1 ปีแรก พอเข้าปีที ่2 ก็ได้กินอาหารสูตรแพทย์วิถีธรรมแบบ 100 เปอร์เซ็นต์

เลยครับ คือไม่มีเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ทุกชนิด เวลาอยู่บ้านก็จะปรุงแต่เกลืออย่าง

เดียวเลยนะครับ ไม่มีเครื่องปรุงอย่างอื่น ทั้งคุณแม่กับตัวผมนั้นก็ด�ำรงชีวิตอย่างนี้เรื่อยมา ส่วน

ลูกๆทั้งสองคนก็ไปท�ำงานและไปโรงเรียน ก็จะปฏิบัติแบบคนทั่วๆไป แต่เวลามาที่บ้าน ก็จะกิน

อาหารแบบในครอบครัว ก็จะกินผัก 100 เปอร์เซ็นต์ โดยไม่มีเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์

ทุกชนิดเข้ามาอยู่ในบ้าน

ผู้สัมภาษณ์: เรื่องของการน�ำมาเป็นนโยบายจังหวัด เพื่อให้เกิดความเชื่อมโยง และในการจัด

ค่ายในวันนี้ละคะ

คุณวงศ์ประสิทธิ์: เนื่องจากเราท�ำงานในวงการของสาธารณสุข ผมเป็นผู้อ�ำนวยการส่งเสริม 

สุขภาพต�ำบล ท�ำงานมาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2532 พอเราได้รู้จักแพทย์วิถีธรรมและก็ปฏิบัติที่ตัวเรา

เป็นหลักก่อน จากจุดเล็ก ๆ ในครอบครัว โดยลด ละ เลิกกิเลส บ�ำเพ็ญกุศลกับตัวเราแล้ว จาก

นั้นเราก็เลยบ�ำเพ็ญเอาไปใช้ในที่ท�ำงาน ซึ่งเรารับผิดชอบประชาชน ภารกิจหลักของเรา รพ.สต. 

หรือ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล ก็คือการฟื้นฟูสุขภาพอยู่แล้ว เราไม่ได้เน้นที่ตัวการ

รักษา   เพราะฉะนั้นเวลาเรามีคนไข ้ เราก็เอาไปใช้ตรงนั้นนะครับ ทีนี้เมื่อเราท�ำไปเพิ่มขึ้น ๆ ก็

เลยเป็นการจุดประกาย ท�ำให้อ�ำเภอและจังหวัด โดยเฉพาะส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดได้มา

เห็นครอบครัวของเราว่าท�ำไมปฏิบัติตัวในแนวทางนี้  โดยเฉพาะผม จากแต่ก่อนกินทุกอย่าง ผม

ชอบมาก ไม่ว่าจะเป็นเนื้อ นม ไข่ เนื้อสัตว์ อาหารรสจัด ๆ การดื่มสุรา และการสูบบุหรี่ ทาง

อ�ำเภอและจังหวัด รวมถึงเพื่อน ๆ ทางสาธารณสุขก็เห็นผมเปลี่ยนไป เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตอย่าง

สิ้นเชิง จากหน้ามือเป็นหลังมือ จึงท�ำให้เขามาสนใจ และได้น�ำเจ้าหน้าที่สาธารณสุขทั้งจังหวัด

ไปเรียนรู้ จนเมื่อปลายปีเดือนธันวาคม พ.ศ. 2558 ทางสาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธุ์ได้มอบ

หมายให้ท่าน ดร. สม นาสอ้าน ผู้ซึ่งเป็นผู้ก�ำหนดยุทธศาสตร์ของจังหวัด ได้เข้ามาศึกษาเรียน

รู้ในองค์ความรู้แพทย์วิถีธรรม และน�ำเจ้าหน้าที่สาธารณสุขทั้งจังหวัด ทุกหน่วยบริการในต�ำบล 

ทุกระบบที่อยู่ใน รพ.สต. และ รพช. (โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพชุมชน) ให้ส่งตัวแทนไปแห่งละ

ประมาณ 2 คน เป็นเจ้าหน้าที่และตัวแทนของ อสม. (อาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน) จ�ำนวน

เกือบ 300 คน ไปเรียนรู้ เมื่อไปแล้วเขาก็ก�ำหนดแนวทางไปสร้างแกนน�ำที่เป็นคร ู ก (ดูแลผู้มี

ปัญหาด้านสุขภาพจิต) เพื่อมาขยายผลในระดับจังหวัด เพื่อจัดอบรมจัดค่ายถ่ายทอดให้กับ

ประชาชนทั้งจังหวัดเกือบ 50,000 คน ในการเผยแพร่ตั้งแต่ปี 2557 มาเป็นล�ำดับๆ  จนมาถึง

เป็นค่ายใหญ่หลักสูตร 9 วัน ในปี พ.ศ. 2559 ซึ่งด�ำเนินการจัดค่ายโดยมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่ง

ประเทศไทยร่วมกับพี่น้องจิตอาสาในกาฬสินธุ์ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และใน

ปีต่อมา พ.ศ. 2560 ก็จัดอีก ณ สถานที่ที่เราก�ำลังนั่งกันอยู ่ ก็คือวัดปทุมรังษี ต�ำบลภูแล่นช้าง 
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อ�ำเภอนาคู จังหวัดกาฬสินธุ์ และครั้งนี้เป็นครั้งที่ 3 ในปี พ.ศ. 2561 ก็ได้จัดที่วัดปทุมรังษีเช่น

เดิม ก็ถือว่าจังหวัดกาฬสินธุ์ของเราได้จัดค่ายครั้งที่ 3 แล้ว หลักสูตรปีนี้ก็มี 5 วันนะครับ

ผู้สัมภาษณ์: ภาพรวมหลังจากจบจากค่ายเป็นอย่างไรบ้างคะ ?

คุณวงศ์ประสิทธิ์: จุดประกายของเราเป็นไปดังค�ำสอนของอาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน ที่ท่าน

ได้น�ำองค์ความรู้จากพุทธธรรมขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าที่ว่า “ท�ำความผาสุกที่ตน ช่วยคน

ที่ศรัทธา” เราท�ำจุดประกายเล็ก ๆ จากครอบครัวมะลิรส จนขณะนี้ครอบครัวมะลิรสของเรา

ได้เดินทางแพทย์วิถีธรรมเข้าสู่ปีที ่ 7 ผมยอมรับด้วยตัวเองและด้วยครอบครัวว่าเป็นครอบครัว

แพทย์วิถีธรรมเต็มตัว เพราะว่าชีวิตของเราได้ใช้แพทย์วิถีธรรมมาเกือบ 100 เปอร์เซ็นต์ ส่วน

ว่าจะปฏิบัติได้มากน้อยขนาดไหน ก็เป็นอีกแบบหนึ่ง แต่ว่าทุกลมหายใจของเรานั้นอยู่ในแพทย์

ทางเลือกวิถีธรรม ส่วนคุณแม่กับผมนั้นอยู่บ้านคนละหลังกัน คุณแม่จะอยู่บ้านของพี่สาวของ

ผม ส่วนเราทั้ง 4 คนนั้นก็จะอยู่บ้านอีกหลังหนึ่ง แต่ก็จะอยู่ใกล้ ๆ กัน คุณแม่ก็จะเดินไปเดิน

มาประมาณ 100 เมตร ปีนี้เมื่อเราได้บ�ำเพ็ญกับตัวเองเป็นบุญและบ�ำเพ็ญช่วยเหลือผู้อื่นได้กุศล 

ท�ำให้เมื่อเดือนตุลาคมปีที่แล้ว พี่สาวคนโตของผมก็ได้มาใช้ชีวิตแบบนี้เต็มตัว เมื่อก่อนพี่สาว

เขาก็ใช้เทคนิค 9 ข้อ ท�ำดีท็อกซ์ ดื่มน�้ำปัสสาวะ และก็แช่มือแช่เท้า แต่ว่ายาเม็ดที่ 7 คือ เรื่อง

อาหาร เขายังไม่ได้ท�ำ และก็ยังปฏิบัติแบบทั่ว ๆ ไป แต่เมื่อเข้าสู่ปีที่ 7 (ได้ 6 ปีเต็ม) พี่สาวของ

ผมก็หันมาด�ำรงชีวิตแบบแพทย์วิถีธรรมเต็มตัว ได้รับประทานอาหารปรับสมดุล และฟังธรรมะ

ของอาจารย ์เขามาโดยธรรมจริง ๆ ครับ ส่วนคุณแม่ก็ท�ำได้ และก็ไม่ได้บังคับลูก ๆ คุณแม่เขา

จะมีลูกอยู ่5 คน แต่เขาอยู่กับลูก 3 คน ก็คือพวกผมนี้แหละครับ

ผู้สัมภาษณ์: อยากทราบว่าชีวิตในปีที่ 7 แล้วของการเดินเส้นทางสายนี้ ทุกคนมีความผาสุกกี่

เปอร์เซ็นต์คะ ?

คุณวงศ์ประสิทธิ์: เดี๋ยวให้คุณแม่พูดนะครับ

ผู้สัมภาษณ์: คุณแม่คะ ท�ำไมถึงท�ำได้คะ ?

คุณแม่โกฏิ: แม่โกฏิท�ำได้เพราะมันล�ำบากลูกและตนเองค่ะ ไปหาหมอบางครั้งสามทุ่มก็ยังไม่ได้

กลับ ไปตั้งแต่ตีหนึ่งตีสองก็ล�ำบาก พอท�ำได้แล้วก็ก�ำมือแน่น ๆ ไม่ขอย้อนกลับคืนเลย แต่ต่อไป

จะท�ำได้หรือไม่ได้ ก็แล้วไป เพราะว่าที่ท�ำได้เพราะความศรัทธา ศรัทธาแล้วจึงมาปฏิบัติจริง ไม่

ได้ว่าคนนั้นคนนี้ไม่ได้ท�ำ  ลูกคนไหนที่ไม่ท�ำ  ก็ไม่ได้ว่าอะไร ยายก็ท�ำกินเอง บางครั้งเขาก็ท�ำให้ 

แล้วมันก็มีความสุขในใจเพราะว่าเราหายจากโรค เงินแสนเงินล้านก็ไม่เหมือนหายจากโรค พอ

หายจากโรคก็ไม่ได้ท�ำให้ล�ำบากใคร ลูกชายเคยต้องล�ำบากพาไปหาหมอทุกครั้ง ๆ แล้วต้องฉีด

อินซูลินทุกวัน พอไม่ฉีดมันก็เหนื่อย มีอาการหูอื้อ เหมือนมีอะไรมาร้องอยู่ในหู

ผู้สัมภาษณ์: แล้วตอนนี้เป็นยังไงบ้างคะ ?
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คุณแม่โกฏิ: ถ้าเป็นช่วงนี้ก็สบายแต่ไม่เท่าไหร่ เพราะต้องไปเขาวง มันนอนไม่พอ แล้วก็เหนื่อย

จริง ๆ ไม่เหมือนแต่ก่อนช่วงเพิ่งหายป่วย จะแข็งแรงมาก เก่งจนขุดดินได้ พอเขาบอกว่าจะไป

สวนป่านาบุญ ก็เลยไปนอนก่อน เพิ่มก�ำลัง เพราะมันเหนื่อย แล้วน้องชายที่เรารักเพิ่งเสียชีวิต 

ยายก็ได้ไปอยู่เฝ้าเป็นเดือนเลย ที่ยายถึงท�ำได้ เพราะว่ามันสบายตัวเอง แล้วมันไม่ได้ยากตรงที่

ตื่นมาต้องกินยา ๆ ให้ตรงเวลา กินไข่ ๆ วันละ 9 ฟอง มื้อเช้า 3 ฟอง มื้อกลางวัน 3 ฟอง มื้อเย็น 

3 ฟอง กินไข่ขาว มันล�ำบากทุกอย่าง พูดความจริงว่าพอท�ำได้แล้วมันสบาย ไม่ล�ำบากลูกหลาน 

บางทีขี้เกียจท�ำแกงเอง ก็เอาข้าวมาโรย ๆ เกลือ แต่ปีนี้มันมีวิบากหน่อย กินข้าวเหนียวเยอะมัน

ก็อ้วน ขึ้นมา 10 กิโลกรัมเลย

คุณวงศ์ประสิทธิ:์ มันง่ายตรงที่ว่าการกินเป็นการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันอยู่แล้ว และมันเป็นยา

ด้วย ตอนนี้คุณแม่ก็ท�ำไปเรื่อย ๆ ตอนช่วงนั้นที่วิบากเข้า คุณแม่ก็เป็นไตวายระยะสุดท้ายนะ

ครับ ตอนแรกก็เป็นไตเสื่อมมาก่อน ไตเหลือแค ่5 เปอร์เซ็นต์ พอปฏิบัติเข้มข้นขึ้น ผลแล็บก็

ปกติภายในระยะเวลา 10 กว่าวันเท่านั้นครับ ค่าไตก็เพิ่มขึ้นเป็น 36 เปอร์เซ็นต์ครับ แล้วก็

ปฏิบัติต่อเนื่องมาอีก 3-4 เดือน ค่าไตก็กลับมาเหมือนคนปกติเลย ก็ไม่ได้ตรวจอีก เพราะถือว่า

เป็นคนที่หายจากโรคไตวายระยะสุดท้าย หายจากโรคตับแข็งระยะสุดท้าย เบาหวานก็หายแล้ว

นะครับ หายคือแบบไม่ได้ใช้ยา และค่าแล็บก็เป็นไปตามที่สาธารณสุขก�ำหนด คุณยายเกิดใน 

ป ีพ.ศ. 2480 เหลืออีก 18 ปี ก็จะครบ 100 ป ีก็เบิกบานแจ่มใส อันนี้เราก็พูดได้เต็มตัวว่าเป็น

ครอบครัวแพทย์วิถีธรรม

คุณบุญทัน: มาถึงวันนี้ก็คงไม่หวั่นไหวแล้ว ก็คือมาถูกทางแล้ว หากมีเวลาพักผ่อน ส่วนใหญ่

จะลาไปค่ายเพื่อบ�ำเพ็ญค่ะ ไม่ได้ไปเที่ยวแบบเดิมที่เราเคยท�ำ  ก็จะตั้งใจพากเพียรและปฏิบัติ

ตามค�ำสอนของท่านอาจารย์ให้ได้มากที่สุด ก็พิสูจน์ดูแล้วก็เห็นตามที่ท่านอาจารย์สอนทุกอย่าง 

และก็สามารถผ่านวิกฤตหลาย ๆ อย่างได้ อย่างเช่นที่คุณพ่อเพิ่งเสียชีวิตเมื่อวันที่ 10 มิถุนายน 
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ป ี 2561 ก็มีโอกาสได้ดูแลคุณพ่อ และใช้ศาสตร์ของอาจารย์ทุกอย่าง จนถึงวางร่างวางขันธ์ 

สุดท้ายก็แสดงให้เห็นแล้วว่า อาการดีขึ้นทุกอย่าง แต่ว่าท่านไม่ไหวแล้ว และก็ไม่ได้ทรมานอะไร

มาก ดูแลแค ่ 1 เดือน ก็ถือว่าเราคุ้มค่า และถือว่ามีบุญที่ได้มาพบท่านอาจารย์ ถึงจะมีโจทย์

ยาก ๆ ขึ้นเรื่อย ๆ  ใหม ่ๆ มันก็จะยังไม่มั่นใจ แต่ ณ ตอนนี ้ในฐานะที่เป็นเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 

ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น ตอนนี้เราก็จะยืนหยัดยืนยันว่า จะท�ำตามแนวทางศาสตร์นี้ เพราะว่าเป็น

ทางที่ดีที่สุดแล้ว ถ้ามันไม่ได้ ก็ถือว่า “เราท�ำมา” ก็ถือว่าเป็นวิบาก ขอบคุณค่ะ

คุณวงศ์ประสิทธิ:์ ต่อมาความรู้สึกของลูก ๆ ให้ลูกชายคนโตก่อน

คุณชุติวัฒน์: เจริญธรรมทุกท่านครับ ความรู้สึกที่ได้มาเป็นครอบครับแพทย์วิถีธรรม ก็ดีใจที่

ได้ฝึกตัวเองด้วย และคิดว่าแนวทางที่คุณพ่อ คุณแม่ จิตอาสา และอาจารย์ที่พาด�ำเนินชีวิตมา

แบบนี้ ถ้าประเมินจากตัวเองตอนนี้อาจจะยังท�ำไม่ได้เสี้ยวหนึ่งของคุณพ่อ ทั้ง ๆ ที่อยู่กับท่าน

ตลอด แต่ว่าก็มีสติยั้งคิดว่าจะต้องพยายามท�ำ ถึงแม้ว่าจะท�ำได้มากได้น้อยในตอนนี้ บางทีเราก็

อาจคิดว่า เรายังไม่ได้ทุกข์มากก็ได้ ก็เลยยังคิดว่า อันนี้ยังไม่ต้องท�ำก็ได้ แต่ลึก ๆ ก็จะพยายาม

ท�ำครับ เรื่องอาหาร อย่างที่คุณพ่อได้กล่าวไว ้ถ้าไปข้างนอกเราก็อาจจะกินกับคนอื่นบ้าง แต่ถ้า

กลับมาที่บ้าน ก็จะกินตามคุณพ่อคุณแม ่กินโดยไม่ใช่เพียงแค่เป็นพิธี แต่กินอย่างเบิกบาน อย่าง

วันไหนที่ไม่ได้ท�ำงาน วันไหนเป็นวันหยุด คุณพ่อคุณแม่ก็จะพาท�ำน�้ำย่านางกินกัน ไม่ใช่ต้องกิน

ตรงนี้แล้วต้องไปหากินข้างนอกอีก มันเป็นธรรมชาติ อาจจะเป็นภูมิที่เรายังท�ำได้ประมาณนี้ แต่

ถ้าไปเจอผัสสะข้างนอก ก็ยอมรับว่ายังอ่อนอยู่บ้างครับ ช่วงไปค่ายสุขภาพปีแรก ๆ ก็สามารถ

รับประทานอาหารได้เลย คุณพ่อก็ยังแปลกใจว่าไม่คิดว่าน่าจะทานได้ 

ผู้สัมภาษณ์: เห็นได้พยายามได้พากันไปช่วยบ�ำเพ็ญงานด้วย

คุณชุติวัฒน์: ถ้ามีโอกาสผมก็พยายามไปฝึกบ�ำเพ็ญสิ่งต่าง ๆ ในทุกค่าย แต่ค่ายพระไตรปิฎก

อาจจะยังไปไม่เต็มคอร์ส

ผู้สัมภาษณ์: มีความสุขกับการได้มาอยู่ในค่ายกับทั้งครอบครัว และพี่น้องหมู่กลุ่มไหมคะ ?

คุณชุติวัฒน์: มีความสุขดีครับ รู้สึกว่าเป็นสังคมที่มีความสบายใจเป็นที่ตั้ง มันเหมือนสัมผัสได ้

ไม่ต้องกังวลว่าของจะหาย ทุกคนจะมีความเป็นมิตรกัน ไม่รู้สึกถึงอันตรายที่จะเข้ามา สบายใจ

วางใจได ้ผมท�ำงานสถาปนิก ก็จะมีความเครียดเหมือนทั่ว ๆ ไป ขนาดอยู่บ้านก็ยังเครียด อย่าง

วันนี้เป็นวันหยุด พอได้มาท�ำแบบนี้ ได้มาฟังธรรมจากอาจารย์และพี่ ๆ จิตอาสา ก็รู้สึกสบายใจ

ขึ้น อยู่ด ีๆ ก็ไม่รู้สึกว่าไม่ต้องเครียดเรื่องงานก็ได้ ทั้ง ๆ ที่มีงานอยู่

คุณวงศ์ประสิทธิ์และคุณบุญธรรม์: หยุดแค่วันเดียว แต่ไม่ได้หยุดงาน ก็จะได้มาแค่วันอาทิตย์ 

ต่อมาก็ลูกสาวครับ 

คุณวริศรา: รู้จักมาก็ตั้งแต่ตอนเด็ก ๆ ช่วงเรียนประถมศึกษา ก็เห็นครอบครัวเปลี่ยนแปลงมา
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มาก และในทางที่ดีขึ้นมาตลอด ก็รู้สึกดีใจที่ได้มาท�ำแบบนี ้ถึงแม้หนูอาจจะท�ำไม่ได้มากเท่าไหร่

ในตอนนี้ แต่เชื่อว่าในอนาคตหนูก็จะท�ำตัวเองให้ดีขึ้น และช่วยเหลือผู้อื่นให้มากขึ้นค่ะ

ผู้สัมภาษณ์: ไม่งงและเข้าใจที่คุณพ่อพามาท�ำใช่ไหมคะ ?

คุณวริศรา: ไม่งงค่ะ

คุณวงศ์ประสิทธิ์: หายงงเลยเนอะ ไม่ได้งงมาแต่แรก แล้วเรื่องกินอาหารเป็นอย่างไร จะกิน

แบบนี้ไปเรื่อย ๆ ไหม ? แล้วที่ผ่านมามีได้กิน เลือกแล้วหรือยัง ?

คุณวริศรา: จะพยายามให้มากที่สุด ไปข้างนอก ถึงจะท�ำไม่ได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ แต่ที่ผ่านมาเราก็

จะรู้จักเลือกกินมากขึ้นค่ะ 

ผู้สัมภาษณ์: มีเริ่มลดหรือได้ตั้งศีลอะไรบ้างคะ ?

คุณวริศรา: งดเนื้อวัวค่ะ

ผู้สัมภาษณ์: ให้คุณพ่อช่วยสรุปหน่อยค่ะ

คุณวงศ์ประสิทธิ์: ก่อนอื่นจะขอถามลูกสาวหน่อยว่า พ่อมีความเปลี่ยนแปลงไหม เมื่อก่อนพ่อ

ท�ำอะไรบ้าง ?

คุณวริศรา: เมื่อก่อนพ่อกินเหล้าแบบเยอะมาก เมาแทบทุกวันเลยค่ะ ตอนนี้ดีกว่ามาก เหมือน

ได้พ่อคนใหม่ พอเลิกกินได้ ก็ท�ำให้ทุกเรื่องดีขึ้นไปหมดเลยค่ะ

คุณวงศ์ประสิทธิ์: แต่ก่อนเป็นดั่งที่ว่านะครับ และเราเคยคิดว่า จะได้ใช้ค�ำว่าครอบครัวมะลิรส

ไปตลอดปีตลอดชาติ แต่วันนี้เราก็ภูมิใจนะครับ ถ้าหากทางแพทย์ทางเลือกวิถีธรรมไม่รังเกียจ 

เราก็พร้อมจิตพร้อมใจจะเป็นครอบครัวแพทย์วิถีธรรมเต็มตัว มาถึงตอนนี้ก็ได้ปฏิบัติตัวตาม

แพทย์วิถีธรรมมา 6 ปีเต็ม ปีนี้จะครบปีที ่ 7 แล้ว ซึ่งผมคิดว่าเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นมาก ผมมั่นใจ

ว่า ถ้าเราไม่ด�ำรงชีวิตแบบนี้ คงไปไม่รอด และถ้าเราได้ท�ำอย่างนี้มาตั้งแต่ต้น ครอบครัวของ

เราก็คงไม่ล�ำบากขนาดนี้ จริง ๆ แล้วครอบครัวของเราตอนนี้ล�ำบากนะครับ ไม่ว่าจะเป็นด้าน
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เศรษฐกิจหรือด้านการเงินก็ล�ำบากมาก เป็นเพราะว่าเราไม่ได้ปฏิบัติ ซึ่ง 6 ปี ที่ผมเห็น คือ เงิน

ที่เสียไปแบบเปล่าประโยชน์ ปีละเกือบ 200,000 กว่าบาท เราก็ได้คืนตรงนี้มา อย่างลูกชาย

ไปเรียนจบสถาปนิกมา 5 ปีมานี้ ได้เงินเป็นล้าน คิดเป็นตัวเงินที่เราเสียไป ไม่ว่าจะเป็นในด้าน

อบายมุขหรือสิ่งต่าง ๆ เช่น ดื่มเหล้า ซื้อหวย กินอาหารที่มันสัพเพเหระ เป็นต้น นี่ก็เป็นจุดหนึ่ง  

สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ พวกนี้ ที่เราเปลี่ยนได้แล้ว วันนี้ก็ถือว่ามาครบองค์พอดีเลยนะครับ ทั้งพ่อ แม่ 

ลูกชาย ลูกสาว อีกสิ่งหนึ่งที่อยากจะพูดนะครับ มันก็เป็นอะไรที่ลงตัว ปีนี้ทั้งจัดค่ายและลูกสาว

ก็จบม. 6 พอดี ในการเตรียมตัวสอบตั้งแต่เดือนตุลาคมแบบเข้มข้นที่ผ่านมา เราก็ใช้ธรรมะขอ

อาจารย์ใจเพชร กล้าจน ที่ท่านได้เค้นคั้นออกมาเป็นภาษาง่าย ๆ ในบททบทวนธรรม โดยให้

ลูกสาวทบทวนธรรมมา 6 เดือนเต็ม เวลาไปสอบ ก็ท�ำให้จิตใจสงบ บางครั้งความรู้เราอาจจ�ำไม่

ได้ แต่สุดท้ายก็สามารถท�ำข้อสอบผ่านในระดับเขียนได้แบบง่าย ๆ ผมเชื่อว่า ลูกสาวสอบผ่าน

ได้เพราะบททบทวนธรรม เพราะความรู้ของลูกสาวก็ไม่ได้แบบสุดยอด และก็ไม่ใช่คนไม่เก่ง ก็

จะเป็นระดับกลาง ๆ แต่เมื่อไปท�ำข้อสอบ ลูกสาวก็บอกว่า เขาท�ำไม่ได้ แต่ผลออกมา คือมันได้

เกินเป้าหมาย นั่นก็เป็นดั่งที่ผมมั่นใจตั้งแต่ต้นแล้วว่า บททบทวนธรรมเป็นความรู้ระดับอริยศีล

อริยปัญญาอย่างที่ท่านอาจารย์ได้กล่าวไว ้และเราก็ได้พิสูจน์ให้เห็นในปีนี้แล้ว ก็ต้องขอขอบคุณ

แพทย์ทางเลือกวิถีธรรมของท่านอาจารย ์ ดร. ใจเพชร กล้าจน ที่ท�ำให้ชีวิตครอบครัวมะลิรส 

ได้เปลี่ยนแปลงมาสู่จุดที่ดีขึ้นแบบถึงยอด เราพอใจแล้ว ณ วันนี้ พอใจว่าถึงยอดแล้ว ถึงแม้ไม่

ได้มากกว่านี้ ก็พอใจแล้ว โดยเฉพาะตัวผมนี้ถือว่าพลิก แบบไม่รู้จะพูดอะไรอีกแล้ว ถ้าไม่ได้

สัตบุรุษมาพลิกให้ผม มันก็จะไม่ได้เป็นแบบนี้ เหมอืนอย่างทีล่กูสาวคนเลก็ทีพ่ดู มนัได้ดขีึน้จรงิ ๆ 

ครบั ขอขอบคุณมากครับ
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คาถาธรรม
พ่อครูสมณะโพธิ์รักษ์

ยึดมั่น ถือมั่น อย่างมีปัญญา...

ขจัดที่ตน ... เพื่อตน

สัญญาที่ประทับใจตราตรึงใจ..

”ทุกข์ ก็เพราะตนเอง...



 92 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

ตนเองยังมีทุกข์ ก็เพราะตนเอง

เท่านั้นที่ยังมีกิเลส 

จะโทษมิตรดี สหายดี สังคมส่ิงแวดล้อมดี 

ท�ำให้ตนทุกข์นั้น ย่อมไม่ได ้

	 พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ตรัสไว้ว่า มิตรด ี

สหายดี สังคมส่ิงแวดล้อมดีนั้น เป็นทั้งสิ้น

ของพรหมจรรย์ ซึ่งหมายความไปถึงว่า ถ้า

ผูใ้ด มมีติรด ี มสีหายด ี มีสังคมสิ่งแวดล้อมดี  

แล้วไซร้ ผู้นั้น ก็อยู่ในแวดวงของความเป็น

พรหมจรรย์ หรือ ความเป็นศาสนา หรือ 

ความเป็นอยู่สุข

	 ถ้าศาสนาที่สมบูรณ์ มิตรที่ดี เราก็

เป็นมิตรที่ดีด้วย มิตรที่อยู่ร่วมกันนั้น ก็เป็น 

ผู้ที่มีคุณงามความดี หรือเป็นอริยบุคคลด้วย ก็เท่ากับว่าเราอยู่ในเมืองแห่งคนดี เราอยู่ในภูมิ 

หรือ แดนแห่งคนด ี หรือ เราอยู่ในแดนอริยะ ถ้าดียิ่ง ก็เรียกได้ว่า เป็นแดนของพระศรีอาริย์ 

นั่นเอง

	 ถ้าผู้ใดมีชีวิตอยู่ในแวดวงของ มิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดล้อมดี หรือ ได้อยู่ในเมือง

พระศรีอาริย์ ดังกล่าวนั้น ผู้ที่มีบุญดี ปานฉะนั้น จะไม่มีความสุขเชียวหรือ นอกจากกิเลส

ของตนเองเท่านั้น ที่อยู่ในแวดวงของ มิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดล้อมดีแล้ว ตนเองยังมีทุกข์  

ก็เพราะ ตนเองเท่านั้น ที่ยังมีกิเลส จะโทษมิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดล้อมดี ท�ำให้ตนทุกข์นั้น 

ย่อมไม่ได้ หรือ แม้ได้ ก็ไม่เป็นเหตุผลเพียงพอ ที่ตนเองจะออกไปจาก มวลมิตรดี สหายดี สังคม

สิ่งแวดล้อมด ีหรือ มีเหตุผลอย่างไร ก็ไม่เพียงพอ ที่ผู้นั้นจะพึงออกไปจากแดนอริยภูมิ หรือ แดน

พระศรีอาริย์ ที่มีคนดี มีอริยะ แม้แต่ต�่ำ หรือกลาง หรือสูง ส่วนเฉลี่ยแล้ว จะมีผู้ที่มีอริยคุณอยู่ 

เป็นส่วนมาก ดังปานกล่าวนี้ ผู้ที่คิดออกไปจากแดน หรือ หมู่มิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดล้อมดี

นี้ จึงเรียกได้ว่า เป็นผู้ ยังโง่อยู ่ประตูเดียว

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์

11 กุมภาพันธ์ 2562
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มาเป็นผู้ให้

ด้วยความรัก

และจริงใจ

จริงต้องดี

สัจธรรม คือ สัจธรรม

ความจริง คือ ความเป็นจริง

ความจริงนั้น มีเงื่อนไขว่า ต้องเป็นความดี 

ต้องเป็นความประเสริฐ สูงขึ้น จนสูงสุด 

พระพุทธเจ้าของเรา ได้ตรัสรู้สิ่งที่สูง หรือ 

เรียกว่า สิ่งที่เหนือชั้น โลกียะ ก็ยังมี ความ

จริงของโลกียะ ซึ่งโลกียะ มีความจริงของ 

โลกียะนั้น มันเป็นมา ตั้งนานแล้ว และ มัน

ก็เป็นทุกข์ พระสัมมาสัมพุทธเจา้ ได้ตรัสรู้ว่า 

สิ่งเหล่านี้เป็นทุกข์ อยา่งจริง อย่างประเสริฐ 

จึงได้ค้นพบ สิ่งที่จริงกวา่นี้ ประเสริฐกว่า

นี้ สงูกว่านี ้ ดกีว่านี ้ จงึเรยีกว่า สิ่งที่เหนือชั้น  

หรือ เหนือกว่าโลก เหนือกว่าโลกีย์ ทีเ่ป็น

อยู่ เรียกโดยภาษาว่า โลกุตระ แต่ไม่ได้หมายความว่า โลกุตระนั้น ไม่รู้จักโลกีย์ หนีจากโลกีย์ 

แท้จริง โลกุตระนั้น รู้เทา่ทันโลกีย์ และ รู้ว่าโลกีย์นั้น ไม่จริง เป็นความลวง เป็นมายา เหมือน

พยับแดด เหมือนฟองคลื่น พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ค้นพบอริยสัจ หรือ สัจธรรมที่ประเสริฐ  

ความจริงที่ประเสริฐ ความดีที่เหนือชั้น ความดีที่เหนือกว่า ที่มนุษย์พึงมี พึงเป็นได้ และ ไม่ต้องหน ี

มีวิธีกระท�ำตน ให้รู ้เท่าทัน และ รู ้วิธีที่จะละล้าง ปราบปราม สิ่งที่เราเคยหลง เคยลวงเรา  

ว่าเป็นความจริง จนกระทั่ง ลา้งความไม่จริง ที่เราเคยหลงว่าจริงนั้น ออกไปได้ หมดไปได้ และ 

เราก็เป็นผู้ที่ อยู่เหนือชั้น อยู่เหนือโลกีย์ เหลา่นั้น โดยโลกีย์เหล่านั้น รบกวนเราไม่ได้ เราอยู่

เหนือ อย่างผู้ที่ช่วยเหลือ โลกีย์เหลา่นั้น หรือ ผู้ที่ตก อยู่ในความลวง อยู่ตามมายา เหล่านั้น

โลกุตระ จึงเป็นผู้ที่ ยืนอยู่บนความจริง ที่ต้องช่วยเหลือผู้ไม่จริง อยู่ตลอดเวลา ผู้ใด ได้ค้นพบ

ตาม ปฏิบัติ ประพฤติ พิสูจน์ตาม ได้โลกุตรธรรม มาอาศัย มาแทนที่โลกียะ ที่ตนเคยหลง ผู้นั้น

จะเห็นความจริงที่จริง มั่นคง เที่ยงแท้ ไม่มีแปรปรวน เมื่อถึงที่สุด ก็เป็นความจริงนั้น อย่างชัด

แจ้ง ยืนยง ยืนหยัด บุญคุณของ พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ที่ค้นพบ สิ่งนี้นั้น เป็นบุญคุณ อันล้นฟ้า 

เป็นบุญคุณ อันที่นับประมาณมิได้

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์  19 พฤศจิกายน 2528
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ท�ำยังไงถึงจะเลิกคิดถึงสิ่ง

นั้นได้ พยายามท�ำแล้วแต่มัน

ไม่ได้ค่ะ

พ่อครูว่า…

	 “พระพทุธเจ้าเคยตรัสกบัพระอานนท์ว่า 

เรื่องสัญญาความจ�ำที่จะลืมนี่มันยาก สญัญาที่

ประทับใจตราตรึงใจ มันเป็นกเิลสอย่างหนึง่

มันเป็นเรือ่งยากท่ีจะลืม ท้ังท่ีมนัไม่ใช่กเิลสแล้ว

กย็งัเวยีนวนกจ็ะมคีวามจ�ำท่ีระลึกได้ จะมีความ

ทกุข์ความสุขกับมนั จะมคีวามรักจะมีความชงั

มันก็ไม่มีแล้วนะ ไม่มีอาการของกิเลสแล้วแต่

มนักเ็ป็นความจ�ำ

	 หากว่ามีกิเลสในความจ�ำนี้ก็จะรู้ว่ามัน

มีกิเลสที่พาวนเวียนอยู่ ก็พยายามพิจารณาให้

ได้ว่ามันผ่านไปแล้วมันอดีต มันไม่มีความจริง

แล้วคุณยังจะไปเกิดวูบวาบ มีรักมีชังมีดูดมี

ผลักอะไรอีกให้กิเลสหมด

	 เมื่อกิเลสหมดแล้ว คุณจะมีความจ�ำได้ 

นึกแล้วไม่มีกิเลสยิ่งไม่เสียหายเอามาใช้ได้ดี

ด้วย อาตมาก็ระลึกเอามาใช้เรื่อยๆ ไม่มีกิเลส

แล้วใช้ได้ เป็นความจ�ำที่ไม่เสียหาย”

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์

วันที่ 6 มกราคม 2563
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ขจัดที่ตน ... เพื่อตน

ชีวิต เป็นของตนเสวย 

เป็นของตนอาศัย

คนรัก ก็เพราะตนท�ำ 

คนเกลียด ก็เพราะตนท�ำ 

คนมีทุกข์ จึงเป็นเพราะตนเองท�ำ ผู้ที่รู้ดีว่า 

เราจะขจัดทุกข์ ก็เพราะเราขจัดรัก เพราะ

เราขจัดเกลียด เมื่อผู้รู้ดีเช่นนั้น ได้ฝึกตน ได้

ศึกษาอย่างถูกทาง ขจดัสิง่ทีต่นมเีอง ขจดัสิง่ที่ 

ตนกระท�ำเอง ขจัดสิ่งที่ตนอาศัย หรือ เสวยเอง

นั้น ๆ ได้ตนจึงจะรู้ว่า ไม่มีใครเลย จะช่วยตน

ได้นอกจากตน เท่านั้น จะเป็นที่พึ่ง ของตนเอง

ดังนั้น คนแม้จะเยาว์วัย แต่เมื่อได้พบ สัจธรรม

รู้ความส�ำคัญ ในความส�ำคัญให้โอกาส ศึกษา

อบรมในสิ่งที่ส�ำคัญปานฉะนี้คนผู้นั้น ฉลาดนัก 

ประเสริฐนัก

คนแก่เฒ่า และ ตายไปนานัปชาติ ? 

เวียนแล้ว เวียนเล่า ไม่ได้พบสัจธรรม ดั่งนั้น มี

นับไม่ถ้วน ส่วนคนท่ีจะพบสัจธรรมและได้

ขจัดสิ่งที่ควรขจัดอันเป็นส่ิงท่ีปราชญ์เท่านั้น

ผู้ที่มีบุญอย่างยิ่งเท่านั้น ที่จะสามารถรู้และ 

กระท�ำให้แก่ตน จนพบอริยสัจอันเป็นสัจจะ 

อันประเสริฐได้จึงเป็นผู้ที่มีบุญ และ เป็นผู้ที่ได้

รับสิ่งที่หาได้ยาก มีน้อย ในมนุษยโลก

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์

11 เมษายน 2528
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ยึดมั่น ถือมั่น อย่างมีปัญญา

	 ผู้ที่ฉลาด ย่อมไม่ยึดมั่นถือมั่น เพื่อความพ้นทุกข์ ผู้ที่ยังยึดมั่น ถือมั่นอยู่ โดยมีทุกข์ ก็

ต้องเป็นผู้รู้ว่า การยึดศีล ยึดธรรม ยึดวินัย ยึดหลักประพฤติ เพื่อการประพฤติ ละ หน่าย คลาย 

จาง อย่างมีผลอยู่นั้น ย่อมตั้งตนอยู่ในความล�ำบากบ้าง แต่ก็มีการคลาย จาง ผู้ยึดมั่นถือมั่นเช่น

นั้น เรียกว่า ผู้เพ่งเพียรอยู ่และ มีมรรค - มีผล ผู้หลง จะยึดมั่นถือมั่น โดยไม่มีปัญญา แล้วมีทุกข์

อยู่ในตน ผู้นั้นชื่อว่า "ผู้อวิชชา" หรือโง่อยู ่ ผู้ยึดมั่นถือมั่น ย่อมทุกข์ ด้วยประการฉะนี้ แม้ทุกข์

อย่างไร้ผล หรือ ทุกข์อย่างมีผล ส่วนผู้ที่ยึดมั่นถือมั่น อย่างไม่มีทุกข์นั้น คือ พระอริยเจ้า ท่าน

ยึดศีล ยึดธรรม ยึดวินัย เพื่อตน เพื่อผู้อื่น โดยเฉพาะตนเองนั้น ปฏิบัติศีลก็ดี ธรรมก็ดี วินัยก็ดี 

หลักเกณฑ์ต่าง ๆ ก็ดี ได้โดยง่าย ได้โดยไม่ยาก ได้โดยไม่ล�ำบาก และ ไม่มีทุกข์ การยึดมั่นถือมั่น  

ในศีล ในธรรม ในวินัย ในหลักเกณฑ์ตา่ง ๆ อันพึงเป็นไป ด้วยความสามัคคี สันติภาพ ผู้ยึดได้ 

โดยไม่ทุกข์ จึงคือ อริยเจา้ ผู้รู้เทา่ทัน และ ผู้มีก�ำลังใจ อันแข็งแรง ปราศจากธุลี การยึดมั่นถือ

มั่น อย่างไม่มีทุกข์ จึงเป็นสิ่งที่เป็นคุณค่า ประโยชน์ต่อตน ต่อโลกมนุษย์ ส่วนผู้ที่ยังยึดมั่น ถือมั่น 

ไม่วาง และไม่มีผล เต็มไปด้วยทุกข์ นั้นคือ ผู้ยังเป็นปุถุชน หรือ ยังเป็นผู้ที่ ยังโมหะ ยังอวิชชา ยัง

ไม่มีทางคลี่คลาย เพราะฉะนั้น แม้ผู้นั้น จะฉลาดขึ้น ในคราใด จงปล่อยวางเสียทั้งสิ้น ไม่ยึดมั่น

ถือมั่น ในสิ่งนั้นเสียเลย เราจะเห็นการพ้นทุกข์ ในปัจจุบันทันที

พ่อครูสมณะโพธิรักษ์

28 เมษายน 2528
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“ทุกข์”

เกิดจากเราประสบกับสิ่งที่ชัง 

พลัดพรากจากสิ่งที่รัก

ค�ำคมเพชรจากใจเพชร

“ศรัทธา”
สัตบุรุษ เป็นหัวใจของ

ความพ้นทุกข์

ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
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ทุกข์มันเกิดจากเราประสบกับสิ่งที่ชัง 
พลัดพรากจากสิ่งที่รักเท่านั้นแหละ 

ไม่มีอื่นจากนี้หรอก
	 “ศรัทธานี่เป็นหัวใจของความพ้นทุกข์ ศรัทธาในสัตบุรุษ ศรัทธาในความดี 

ปัญญาค�ำสอนพฤติกรรมของสัตบุรุษ น่ันแหละ เป็นหัวใจของความพ้นทุกข์”

	 อื่นจากนี้ไม่มี แต่ถ้าศรัทธาในพฤติกรรมค�ำสอนของอสัตบุรุษนั่นคือทางไปนรก จุด

แยกที่จะไปสวรรค์ไปนิพพานหรือจะไปนรกก็อยู่แค่ตรงนี ้เพราะทางพ้นทุกข์นั้นคนไม่สามารถที่

จะรู้เองได ้อตักกาวจรา ด้นเดาเอาไม่ได้ทางพ้นทุกข์ไม่มีใครที่จะด้นเดาเอาได้นี่เป็นสัจจะในโลก 

ถ้าใครสามารถที่จะศรัทธาในสิ่งด ีครุกรณะ เคารพกัน เคารพสิ่งดีของสัตบุรุษ เคารพสิ่งดีของหมู่

มิตรดี ยิ่งเคารพได้เต็ม 100 เท่าไหร ่ๆ  ก็พ้นทุกข์ได้เร็วเท่านั้น ๆ  เพราะทางพ้นทุกข์นั้น ต้องเคารพ 

สิ่งดีของสิ่งดี พฤติกรรม เคารพความด ี พฤติกรรมปัญญาค�ำสอนของสัตบุรุษเท่านั้น อื่นจากนี้

ไม่มีหรอก ถ้าเราเคารพสัตบุรุษ แล้วจะเกิดอะไรขึ้นสิ่งที่จะเกิดขึ้น

	 ข้อที ่ 1 เราเชื่อมั่นศรัทธาคือเชื่อมั่นเชื่อว่าสิ่งนี้ดีจริงเป็นประโยชน์จริง มันจะไม่กลัว  

เชื่อมั่นนี่จะไม่กลัว เชื่อมั่นปุ๊บก็ไม่กลัวแล้วว่าจะเป็นประโยชน์แท้ ความกลัว เป็นทุกข์ที่ทุกข์

ที่สุดในโลก คุณดับทุกข์ที่ทุกข์ที่สุดในโลกได้ทันทีเลย อันดับแรกคุณดับทุกข์ที่ทุกข์ที่สุดในโลก

ได้ทันทีเลย ดับเกลี้ยงเลย นี่คือสัจจะ 



ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒                                    วารสารวิชาการวิชชาราม  99		  	          98 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                          ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

	 ข้อที ่ 2 พอดับทุกข์ที่สุดในโลกได้แล้ว ไม่เสียพลังไปทุกข์ ไม่เสียพลังไปแก้ปัญหาทุกข์ 

พลังจะกลับมาเป็นของเราทันทีเลย ร่างกายแข็งแรงทันทีเลย ตกลงใจเป็นสุขที่สุดในโลกทันที

เลย ร่างกายแข็งแรงที่สุดทันทีเลย โรคลดลงทันทีเลย

	 ข้อที ่3 เราศรัทธาสัตบุรุษนั้น ธรรมทั้งหลายย่อมหลั่งไหลสู่ธรรมทั้งหลาย มันจะเหนี่ยว

น�ำ  คลื่นมันจะออกไปเหนี่ยวน�ำให้คนศรัทธาในสิ่งนี้ คนในโลกก็จะศรัทธาในสิ่งนี้แต่จะศรัทธา

มากน้อยแค่ไหนก็แล้วแต่ แต่จะไปเติมเต็มให้กับชีวิตของคนในโลกทันทีเลย และไปเติมพลัง ลด

สิ่งที่ไม่ดีท�ำสิ่งที่ดีทันทีเลย เพราะฉะนั้นพอเป็นสภาพอย่างนั้นเขาศรัทธาในความพ้นทุกข์ 

	 พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “พอศรัทธาพระพุทธเจ้าหรือสาวกแท้ของท่าน จึงมีอานิสงส์

คือบริสุทธิ์จากทุกข์เลย บริสุทธิ์จากทุกข์จากชั่วจากความเห็นแก่ตัวทันทีเลย ได้ความพ้น

ทุกข์ไปชุดหนึ่ง ได้ไปเลย ย่อมล่วงพ้นความโศกความร�ำ่ไร มันก็จะเพื่อก้าวพ้นความโศกความ

ร�่ำไรเพื่อดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพราะฉะนั้นทุกข์มันจะลดลงทันทีเลย เรื่องร้ายจะลดลง

ทันทีเลย เพราะอะไร เพราะมีพลังวิบากดีนี้ช่วย เรื่องร้ายก็ลดลงทันทีเลย

	 เรื่องดีก็เข้ามา เรื่องร้ายก็ลดลงทันทีเลย เราจึงได้เห็นหลายครั้งทั้งใจก็เป็นสุขอย่างเร็ว 

เรื่องร้ายก็ลดลงอย่างเร็วแล้ว เรื่องดีก็เข้ามาอย่างเร็วเลย เรื่องร้ายก็ลดลงอย่างเร็วเลยมันเป็น

สัจจะอย่างนั้น ทีนี้เมื่อเราปฏิบัติตามสัตบุรุษ ซึ่งมันก็จะเกิดปัญญา ปัญญาก็จะมาอย่างเร็ว แล้ว

เราเมื่อปฏิบัติตามสัตบุรุษ สัตบุรุษรู้ทางแห่งความพ้นทุกข์ ก็จะได้ความพ้นทุกข์ไปเพราะว่าเรา

ปฏิบัติตามที่ท่านสอนใช่ไหม ก็ได้ตัวที่ถูกตรงไป คือก้าวไปสู่ความพ้นทุกข์เท่านั้น ไม่มีอื่นจากนี้ 

นี่เป็นสัจจะอย่างนี้ 

	 ส่วนไปศรัทธาอสัตบุรุษ ใครก็ตามไปศรัทธาอสัตบุรุษ ผู้ไม่รู้ทางพ้นทุกข์ เชื่อมั่นใน

พฤติกรรมค�ำสอนว่าถูกต้อง เชื่อมั่นอสัตบุรุษว่าถูกต้อง สิ่งที่เกิดขึ้นคืออะไร ข้อที่หนึ่งเลยคุณจะ

ไม่กลัวเหมือนกัน คุณจะดับความกลัวทั้งหมดได้แล้วคุณจะเป็นสุขใจอย่างยิ่งเลยพอสุขใจอย่าง

ยิ่งก็จะสุขกายอย่างยิ่งเหมือนกันเขาจะสุขกายอย่างยิ่ง พอใจเป็นสุขหมดแล้วก็ไม่ไปเสียพลัง

ไปสร้างทุกข์แล้ว ไม่เสียพลังไปสร้างความกลัวความทุกข์แล้วมั่นใจเต็มที่แล้วจะไม่กลัวมั่นใจ 

เต็มที่ จะไม่กลัวพอใจไม่กลัว ใจก็เป็นสุขที่สุดแล้ว ร่างกายก็แข็งแรงเร็วที่สุดเพราะไม่เสียพลัง

ไปกลัว และไม่ต้องเสียพลังไปแก้ปัญหาจากกลัว พลังจะกลับมาเป็นของคนนั้นทันทีเลย เพราะ

ฉะนั้นถ้าคุณเชื่อมั่นสัตบุรุษคนไหนอย่างเต็มที่เลยคุณจะได้ความสุขเต็มที่ทันทีเลยแล้วก็ได้

ร่างกายแข็งแรงอย่างเร็วเลย จากนั้นด้วยการศรัทธาอสัตบุรุษ ก็ท�ำให้คนอื่นท�ำผิดใช่ไหม ไล่ต่อ

ไปก็ได้ ที่นี้อันต่อไปคืออะไร อันต่อไปก็คือการปฏิบัติตามอสัตบุรุษ นรกก็ถามหาเท่านั้น จากนั้น

ก็นรกถามหา เป็นสัจจะอย่างนี้ 
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โดยเฉพาะอสัตบุรุษนั้นไม่ได้สอนเรื่องการล้างชอบชัง เมื่อไม่ได้สอนเรื่องการล้างชอบชัง ก็ชอบ

ชังเรื่องนั้นเรื่องนี ้เพราะฉะนั้นความกลัวความชั่วความทุกข์ ความกลัวนั้นกระหน�่ำอยู่แล้ว ชอบ

ชังมากขึ้น ๆ ความกลัวก็มากขึ้น ๆ พอความกลัวมากขึ้น มันก็เสียพลังไปกลัว หมดพลังไปกลัว

หมด ไม่มีพลังไปแก้ปัญหาจากกลัว ที่เหลือเรื่องร้ายก็โหมกระหน�่ำเลย ทีนี้ก็หมดพลังแล้ว หมด

พลังแล้ว ความกลัวมากเข้าๆ เสียพลังไปกลัว เสียพลังไปแก้ปัญหาจากกลัว กล้ามเนื้อเกร็งตัว

บีบออก ดันออก เซลล์พังเลยกลับมาป่วยเลยทีนี้ แล้วก็เจอเรื่องร้ายสารพัดเรื่องเพราะมันผิด

ทาง ปฏิบัติผิดมันก็ผิดทางไปเหนี่ยวน�ำให้คนอื่นผิดไปด้วยอีก เรื่องร้ายกระหน�่ำไป คุณก็กลัวสิ

เพราะคุณชอบชังอยู่ เรื่องร้ายกระหน�ำ่แน่นอนวิบากร้ายก็กระหน�่ำเพราะว่าไปศรัทธาไอ้ที่มัน

ผิด วิบากร้ายก็กระหน�่ำ  ๆ สิ เพราะศรัทธาที่มันผิดก็เหนี่ยวน�ำให้คนอื่นท�ำผิด วิบากร้ายไล่ล่า

เลยทีนี้ ความกลัวก็มาเลย ชอบชัง ๆ เรื่องโน้นเรื่องนี้ เพราะฉะนั้นเรื่องร้ายมันก็มากขึ้น ๆ มาก

ขึ้น ๆ มากขึ้น ๆ ก็นรก มีเหตุที่ศรัทธาอสัตบุรุษก็ท�ำให้ไปนรกก็เพราะอสัตบุรุษ แต่ว่าแรก ๆ 

ท�ำไมดี ดีทั้งนั้นแหละ ศรัทธาขี้หมาก็ดีศรัทธาอะไรก็ได้หมด ดีหมด ศรัทธาอะไรจะมีฤทธิ์หมด 

ขอให้คุณเชื่อมั่นศรัทธาเถอะ จะมีฤทธิ์อย่างเร็ว มีฤทธิ์อย่างเร็วเกิดจากไม่กลัวเท่านั้นเอง พอ

เชื่อมั่นว่าสิ่งนี้ใช่ก็จะไม่กลัว หมดความกลัวปุ๊บดีขึ้นทันทีเลย ใจเป็นสุขที่สุด ร่างกายก็แข็งแรง

ที่สุดเลย เพราะไม่เสียพลังไปกลัวไปแก้ปัญหาจากกลัว ที่เหลือคือสิ่งที่ท�ำมันถูกหรือผิดเท่านั้น

เอง ทีนี้ ถ้ามันผิดก็ไปนรกเลย ผิดคือไม่ได้ล้างชอบชัง ขอยืนยันว่าถ้าไม่ได้ล้างชอบชังผิดหมดไป

นรกหมด

 	 ถูกคือล้างชอบชัง ถ้าสัตบุรุษจะพาล้างชอบชัง เพราะชอบชังมันคือชั่วทั้งหมดแหละ

ในโลก มันคือวิบากร้ายทั้งมวล คือทุกข์คือชั่วคือวิบากร้ายทั้งมวล ส่วนล้างชอบชังยินดีในการ

ไม่ชอบไม่ชัง คือทางพ้นทุกข์ทางเดียว เพราะฉะนั้นสัตบุรุษจะพาล้างชอบชัง อสัตบุรุษจะ

พาเพิ่มชอบชัง เพราะฉะนั้นจากนั้นมันจะเป็นคนละด้าน แต่เบื้องต้นนี่มันจะเหมือนกันหมด  

เราจะศรัทธาสัตบุรุษหรืออสัตบุรุษมันจะเหมือนกันหมดเพราะมั่นใจศรัทธาคือเชื่อมั่น ผลเบื้อง

ต้นจะเหมือนกันหมดเลยคือใจเป็นสุขที่สุด ร่างกายแข็งแรงเร็วที่สุด โรคลดลงเร็วที่สุด ร่างกาย

แข็งแรงเร็วที่สุด เบื้องต้นจะเหมือนกันหมดเลย จะศรัทธาสัตบุรุษหรือวัตถุข้าวของหรือวิธีการ

ใด ๆ ก็ตาม เบื้องต้นมันจะเหมือนกันทั้งหมดเลย คือดีอย่างเร็ว อย่างใครไปเทียวหาหมอคนนั้น

คนนี้นะมั่นใจนะ หมอดัง ๆ จะดีอย่างเร็วเลยนะแค่จะได้ไป มันก็ดีขึ้นแล้วนะ

	 มั่นใจ ถ้ามั่นใจกับใครจะดีขึ้นทันทีเลย แต่จากน้ันคือของจริง ที่แก้ปัญหาจริง  

ถ้าล้างชอบชังจริง มันก็ไม่กลัวไปตลอดกาลนานใช่ไหม ก็แข็งแรงตลอดกาลนาน เพราะ

ว่าความไม่กลัว ความไม่ชอบไม่ชัง ยินดีในความไม่ชอบไม่ชังก็ได้อานิสงส์ ไม่กลัวไม่ชั่วไม่ทุกข์  
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เอาประโยชน์ได้ทุกเรื่องแล้วก็ไม่ยึด

มั่นถือมั่น ยึดก็ได้ วางก็ได้ สบายใจ

จริง นี่คือสัจจะ มันก็ดีไปเรื่อยๆ 

เท่านั้นเอง มีแต่ดีไปข้างหน้า ส่วน

ศรัทธาที่มันผิด มันจะดีแรก ๆ จาก

นั้นมันจะแย่เพราะว่ามันผิดโดย

เฉพาะไม่ได้ล้างชอบชัง ผิดคือไม่ได้

ล้างชอบชัง ผิดหมด ต่อให้วิธีการดี

แค่ไหนก็ไปนรกหมด นี่คือสัจจะ 

พระพุทธเจ ้าถึงตรัสว ่าทางพ้น

ทุกข ์มันมีทางเดียวคือศรัทธา

สัตบุรุษ มันไม่มีทางอื่นแล้ว ได้

ศรัทธาสัตบุรุษ ได้ 2 อานิสงส์ 

	 1. ตั้งแต่ได้ใจที่เป็นสุขที่สุด

ร่างกายที่แข็งแรงที่สุดแล้วนะ 

	 2. แล้วได้พลังดีมาทันทีได้สิ่งดีเข้ามาทันทีเลย เรื่องร้ายลด เรื่องดีเข้ามาทันทีเลย เพราะ

อะไรเพราะว่าเหนี่ยวน�ำให้คนอื่นเป็นคลื่นที่เหนี่ยวน�ำให้คนอื่นมาทิศนี้เหมือนกัน ท�ำทิศนี้ตัวเอง

ก็ได้วิบากดีไปเลย 

ส่วนอสัตบุรุษก็ได ้2 อันแรกเหมือนกัน 

	 1. ใจสูงที่สุด ร่างกายแข็งแรงเร็วที่สุด โรคลดลงเร็วที่สุด 

	 2.จากนั้นมีเรื่องร ้ายเข ้ามาให ้เข ้ามาเพราะว ่ามันไปเหนี่ยวน�ำให ้คนอื่นท�ำผิด 

มันมีเรื่องร้ายเข้ามาเลย ย่ิงท�ำผิดต่อเหน่ียวน�ำให้คนอื่นผิดเข้าไปอีก คราวนี้นรกกระหน�่ำ

เลย ความกลัวชั่วทุกข์กระหน�่ำเลย นรก สิ่งเหล่านี้ก็พิสูจน์เป็นวิทยาศาสตร์ได้ พลังดีร้าย

บางทีคนอื่นเขาก็คิดไม่ออกหรอก แต่อย่างน้อยนี่ เอาแค่กลัวกับไม่กลัวนี ่ อาจารย์ว่าเถียง 

ไม่ออกหรอก กลัวกับไม่กลัว เถียงไม่ออกใช่ไหม ชอบชังพ้นความกลัวไหม ไม่พ้น ชอบก็กลัว

ว่าจะไม่ได้มาได้มาก็กลัวจะหมดไป ชังเข้ามา กลัวจะไม่ออกไป กลัวจะออกไปช้า ใช่ไหม มัน

ไม่พ้นชอบชังไม่พ้นกลัว ซึ่งกลัวเป็นความทุกข์ในใจเป็นทุกข์ที่ทุกข์ที่สุดในโลกเป็นทุกข์ทั้ง

แผ่นดิน ชอบชังนี่เป็นทุกข์ทั้งแผ่นดินเลย ชอบชังคุณไม่พ้นทุกข์ทั้งแผ่นดินชัวร์ ๆ แต่ยินดีใน

ความไม่ชอบไม่ชัง ดับทุกข์ทั้งแผ่นดินเลย เพราะอะไรเกิดเราก็ไม่ทุกข์เพราะเราไม่ได้ชัง 



 102 วารสารวิชาการวิชชาราม  		                         ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 พฤษภาคม ถึง สิงหาคม ๒๕๖๒

ใช่ไหม เพราะความทุกข์มันเกิดจากสิ่งที่ชังใชาไหม พระพุทธเจ้าตรัสว่าทุกข์เกิดจาก 

ไม่ประสบสิ่งที่เป็นที่รัก การได้ประสบสิ่งที่ไม่เป็นที่รักเป็นทุกข์ ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร (พระ

ไตรปิฎก เล่มที่ 4 ข้อ 14) ได้ประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รักที่ชอบใจก็เป็นทุกข์ มันก็คือประสบกับ

สิ่งที่เป็นที่ชังนั่นเอง

	 พระพุทธเจ้ายังตรัสว่าการพลัดพรากจากสิ่งที่รักเป็นทุกข ์ ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร 

เป็นอย่างนี ้ เพราะฉะนั้น เมื่อสิ่งนั้นดับไปถ้าเราไม่ได้ชอบมันจะทุกข์ไหม ก็เราไม่ได้รัก ไม่ได้

ชอบมันก็ไม่ทุกข์ แต่ถ้าสิ่งนั้นเราชอบ ทุกข์ไหม ทุกข์ เพราะฉะนั้นทุกข์มันเกิดจากเราประสบ

กับสิ่งที่ชัง พลัดพรากจากสิ่งที่รักเท่านั้นแหละ ไม่มีอื่นจากนี้หรอกทุกข์  ประสบกับสิ่งที่ชัง

พลัดพรากกับสิ่งที่รัก เมื่อเรายินดีในการไม่ชอบไม่ชัง เราไม่ชังอะไรแล้ว อะไรเกิดเราจะทุกข์

ไหม จะไปทุกข์อะไร ก็ไม่ได้ชัง มันไม่มีอะไรที่เราต้องชังไง เราไม่ได้ประสบกับสิ่งที่ชังไง จะไป

ทุกข์อะไร แก้ที่ต้นเหตุ และเมื่ออะไรดับ ทุกอย่างมันก็เกิดก็ดับนั่นเอง แล้วเมื่ออะไรดับ เราไม่

ได้ชอบเราจะทุกข์ไหม จะไปทุกข์อะไร เราไม่ได้พรากจากสิ่งที่ชอบ งงไหม ไม่งงนะ โอท�ำไม

ฉลาดอย่างนี ้ มันเป็นสัจจะ จิตวิญญาณเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง จิตเป็นใหญ่ จิตทุกข์ ทุกข์

ใหญ ่จิตสุข สุขใหญ่  กลัวมันก็ชั่วแล้ว แล้วมันยังท�ำให้ผิดศีลข้ออื่นได้หมด แค่กลัวนี่มันก็ชั่วแล้ว

มันก็ทุกข์ใหญ่ที่สุดแล้ว แล้วมันก็จะท�ำให้ผิดศีลทุกข้อได้หมด 
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อาหารเป็นยา.. อาหารเป็นหนึ่งในโลก

สมดุลร้อนและเย็น ท�ำให้โรคหายได้อย่างไร
	 ถ้าชีวิตได้รับสารหรือพลังงานที่สมดุลร้อนเย็น สัญญาของชีวิตจะดูดดึงมาสังขาร

สังเคราะห์ เป็นพลังงานและรูปร่างของชีวิตที่ปกติแข็งแรง ชีวิตจึงมีก�ำลังและเบาตัว ตรง

กันขา้ม ถ้าชีวิตได้รับสารหรือพลังงานที่ไม่สมดุลร้อนเย็น สัญญาของชีวิตจะผลักขับสิ่งนั้น

ออกจากชีวิต หรือสังเคราะห์เป็นสภาพผิดปกติในรา่งกาย เมื่อเสียพลังในการขับสิ่งนั้นออก

จากชีวิต พลังของชีวิตก็จะลดลง เกิดอาการก�ำลังตก อ่อนเพลีย หนักตัว หรืออาการไม่สบาย

ต่าง ๆ ถ้าเรามีวิธีการระบายสารหรือพลังงานที่เป็นพิษร้อนเย็นไม่สมดุลนั้นออกและใส่สาร

หรือพลังงานท่ีสมดุลร้อนเย็นเข้าไปพร้อมกับการไม่เพิ่มพิษร้อนเย็นไม่สมดุลเข้าไปพลังงาน

ชีวิตจะดูดสารและพลังงานที่สมดุลร้อนเย็น ไปหล่อเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของชีวิต มีโครงสร้าง

และโครงรูปตามปกติ ท�ำหน้าที่ได้ตามปกติ เซลล์เม็ดเลือดขาวและเซลล์ต่าง ๆ ก็จะมีพลัง

สูงสุด ท�ำให้เม็ดเลือดขาวมีประสิทธิภาพสูงสุดในการสลายพิษ ตามกลไกฟาโกไซโตซีสและ

เซลล์ตา่ง ๆ มีประสิทธิภาพในการผลิตพลังงานมาเกร็งตัวและผลักดันขับพิษต่าง ๆ ออกไป

จากร่างกาย เมื่อพิษถูกก�ำจัดออกจากร่างกายจนทะลาเบาบางลง หรือหมดไป กลา้มเนื้อก็

จะคลายตัว เพราะไม่ต้องบีบเกร็งตัวขับพิษออก เลือดลมก็จะไหลเวียนสะดวก สารอาหาร

และพลังงานที่สมดุลร้อนเย็น ซึ่งเป็นประโยชน์จะยิ่งสามารถเข้าไปหล่อเลี้ยงเซลล์ได้ และ

ของเสียระบายออกจากเซลล์ได้ ก็จะช่วยท�ำให้โรคและอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ทุเลาหรือหาย

ไป ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรงยิ่งขึ้น

* ปร.ด.(ยุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค), วท.ด.(กิตติมศักดิ์),  ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม

ดร.ใจเพชร กล้าจน* 
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 คู่มืออาหารแพทย์วิถีธรรม

อาการไม่สบายตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

1. อาการของภาวะร่างกายร้อนเกิน

2. อาการของภาวะร่างกายเย็นเกิน

3. อาการของภาวะร่างกายร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน

4. สาเหตุร้อนตีกลับเป็นอาการเย็น (เย็นหลอก)

5. สาเหตุเย็นตีกลับเป็นอาการร้อน (ร้อนหลอก)

2.อาการหรือโรคที่เกิดจากภาวะไม่สมดุล
แบบเย็นเกิน
	 ส�ำหรับภาวะไม่สมดลุแบบเยน็เกนินัน้ ปัจจบุนั
พบได้น้อย ถึงแม้พบอาการของภาวะไม่สมดลุแบบเยน็
เกินก็มักจะเป็นสภาพที่มีสาเหตุจากภาวะร้อนเกินแล้ว
ตกีลบัเป็นเยน็ ซึง่กต้็องแก้ทีส่าเหตรุ้อนเกินอยูด่ ี และ
การแก้ภาวะเย็นเกนิทีเ่กิดจากการตกีลับจากร้อนน้ัน มี
ความแตกต่างจากการแก้ภาวะเยน็ทีเ่กดิจากเยน็เกิน ซ่ึง
ผูเ้ขียนจะได้ชีแ้จงรายละเอยีดในตอนต่อไป ส�ำหรบัตอน
นีข้อบอกลกัษณะอาการทีบ่่งถึงภาวะเย็นเกนิดงันี้
1.	 หน้าซีดผดิปกตจิากเดมิ
2.	 มตีุม่หรอืแผลในปากด้านบน
3.	 ตาแฉะ ข้ีตามาก ตามัว
4.	 เสมหะมาก ไม่เหนยีว สใีส
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5.	 หนกัหัว หวัตือ้
6.	 รมิฝีปากซดี
7.	 ขอบตา หนงัตาบวมตึง
8.	 เฉือ่ยชา เคลือ่นไหวช้า คดิช้า ยิง่
เคลือ่นไหวยิง่กระปรีก้ระเปร่า
9.	 ไอ อาการมกัทเุลาเมือ่ถกูภาวะร้อน
10.	 ผวิหน้าบวมตงึ แต่ไม่ร้อน
11.	 เจบ็หน้าอกด้านขวา
12.	 หายใจไม่อิม่
13.	 ท้องอืด จกุเสยีดแน่น
14.	 ปัสสาวะสใีส ปรมิาณมาก
15.	 อจุจาระเหลวสอ่ีอน มกัท้องเสยี
16.	 มอืเท้าเยน็ มนึชา สซีดีกว่าปกติ
17.	 ตกกระสขีาว
18.	 มักมีเชื้อราขาวตามผิวหนังหรือที่เล็บ
มอื เลบ็เท้า
19.	 เล็บยาวแคบกว่าปกติ (มีความยาว
ของเล็บมากกว่าความกว้างมาก) ตัวเล็บ
และโคนเล็บมีสีขาวซีดกินพ้ืนที่มากเกิน
ปกติ
20.	 เท้าบวมเยน็
34.	 จากประสบการณ์ของผูเ้ขยีน เมือ่พบ
ภาวะไม่สมดลุของร่างกายผู้เขยีนจะแก้ภาวะ
ร้อนเกนิเป็นหลัก หรือเมือ่พบอาการแบบเย็น
เกนิ ถ้าเราแก้ภาวะเย็นแล้ว อาการไม่ดขีึน้ 
แสดงว่าเป็นอาการทีต่กีลบัจากร้อนเกนิ ให้
แก้ภาวะร้อนเกนิ-เยน็เกนิ (ใจเพชร กล้าจน.  
2554 : 69-70)
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3.อาการหรือโรคที่เกิดจากภาวะร้อนเย็นเกิดขึ้นพร้อมกัน
	 มไีข้สูง แต่หนาวส่ันหรอืเยน็ มอืเยน็เท้า ปวดศรษีะ ตวัร้อนร่วมกับ

ท้องอดื ปวด บวม แดง ร้อน ร่วมกบัมนึชาตามเนือ้ตวัแขนขา เป็นต้น 

	 กรณีที่ไม่แน่ใจว่าร่างกายเราไม่สมดุลแบบใด ให้แก้ภาวะร้อน

เกินไว้ก่อน เพราะคนส่วนใหญ่ ณ ยุคปัจจุบันประมาณ 80% จะป่วย

ด้วยภาวะร้อนเกินอย่างเดียว ส่วนผู้ที่มีภาวะร้อนเกินและเย็นเกินเกิด

ขึ้นพร้อมกันมีประมาณ 15% ส�ำหรับผู้ที่มีภาวะเย็นเกินอยา่งเดียวมี

ประมาณ 5% 

	 ถ้าปฏบัิตแิก้ภาวะร้อนเกนิอย่างเตม็ทีแ่ล้วไม่ดขีึน้ภายใน 1 สัปดาห์ 

อาจเป็นภาวะร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน ก็ให้แก้ภาวะดัง

กล่าวและถ้าแก้อย่างเต็มที่แล้วไม่ดีขึ้นภายใน 1 สัปดาห์ ให้ทดลอง

แก้ภาวะเย็นเกินภายใน 1 สัปดาห์ ถ้ายังไม่ดีขึ้น ก็ให้เริ่มตั้งศูนย์เริ่ม

ลา้งพิษออกจากร่างกายใหม่ ด้วยการงดอาหารจนกว่าจะรู้สึกหิวหรือ

รับประทานเฉพาะผักและผลไม้ฤทธิ์เย็นอยา่งเดียวจนกว่าจะรู้สึกโหย

ล้าหรือหอมข้าวหรือหิวบ่อยอาหารไม่อยู่ท้อง จึงค่อยเพิ่มขา้วหรือ

อาหารที่ให้พลังงานความร้อนมากขึ้น ตามความพอดีของร่างกายที่

จะท�ำให้เกิดพลังชีวิตสูงสุด คือ สบาย เบากายและมีก�ำลัง (ใจเพชร 

กลา้จน : 43-44)
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อาหารเป็นยา.. อาหารเป็นหนึ่งในโลก

วิธีการท�ำ น�้ำรากหญ้าคา

1.	 น�ำต้นหญา้คามาตัดเอาเฉพาะส่วนราก ล้างน�้ำเปล่าให้สะอาด 

แล้วน�ำรากมาตัดแบ่งเป็นท่อนเล็ก ๆ 

2.	 น�ำรากหญา้คาที่ตัดใส่เครื่องปั่น ลงไปเทน�้ำเปล่าพอท่วมแล้ว

ปั่นให้ละเอียด

3.	 น�ำรากหญา้คามากรองเอาแต่น�้ำออกแล้วน�ำมาดื่ม

1.วท.ม.(สาธารณสุขศาสตร์) มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 2 วท.บ.(เทคโนโลยีสารสนเทศ)

เอมอร แซ่ลิ้ม1/แสงอรุณ สังคมศิลป์2
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อาหารเป็นยา.. อาหารเป็นหนึ่งในโลก

ผู้ที่มีภาวะร้อนเกิน ให้กินรากหญ้าคาแบบกินสดเคี้ยวกินหรือ เอารากหญา้คา

ล้างน�้ำให้สะอาด ทุบรากหญ้าคาแช่น�้ำเปล่าทิ้งไว้ประมาณ 10 นาที แล้วน�ำ

มาดื่ม หรือเอาไปปั่นสด

ผู้ที่มีภาวะเย็นเกิน เอารากหญ้าคาไปเคี่ยวใช้หญา้คาหนึ่งก�ำมือ น�้ำประมาณ 

3-5  แก้ว หรือประมาณ 600-1000 ซีซี ต้มเคี่ยว จนน�้ำเหลือน้อย เวลาเคี่ยว

ยิ่งนานฤทธิ์จะร้อน ให้น�้ำเหลือน้อยเทา่ไหร่ ลองชิมดูจะมีจุดที่เรากินแล้ว เรามี

แรงกินแล้วมีพลัง

ผู้ที่มีภาวะร้อนเย็นพันกัน เอารากหญ้าคาไปต้ม ต้มกับน�้ำเปล่า

ประมาณ 3-5 นาที น�ำมาดื่มก็จะแก้อาการร้อนเย็นพันกัน
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อาหารปรับสมดุล

อาหารเหมาะส�ำหรับผู้มีภาวะร้อนเย็นและ เย็นเกิน
ฤทธิ์เย็น

	 ข้าวสารไร้สารพิษ

	 ข้าวเหนียวเล็กน้อย

	 ข้าวโพด

ฤทธิ์ร้อน

	 มันเทศสีส้ม

	 ฟักทอง

	 ถั่วลิสง

	 เห็ดหอม (ใช้เห็ดอยา่งอื่นก็ได้)

	 กระเทียม

	 น�้ำมันเล็กน้อย

	 วัตถุดิบสามารถปรับเปลี่ยนได้

วิธีท�ำ

	 1. ตั้งไฟใส่น�้ำต้มถั่วลสิง จนสุก ยกพัก

	 2. หั่นวัตถุดิบ เป็นลูกเตา๋

	 3. ตั้งไฟเติมน�้ำมันเล็กน้อย ลงกระเทียม ผัด ตามด้วยเห็ดหอม ผัดจนม	ี

	 กลิ่นหอม ใส่ขา้วโพด มันเทศสีส้ม ตามด้วยฟักท้อง ผัดทุกอยา่งให้เขา้

กัน ใส่ข้าวเหนียวดิบเล็กน้อย คลุกเคลา้ ตามด้วยข้าวสารดิบ ผัดให้เข้ากัน เติม

เกลือ คลุกเคล้าให้เขา้กัน ตักใส่ หม้อหุงขา้ว เติมน�้ำสต๊อกที่เตรียมไว้ พอท่วม 

น�ำไปหุงในหม้อหุงข้าว พอสุก ตักเสริฟ

วิธีท�ำน�้ำสต๊อก

	 ตั้งไฟต้มน�้ำ ใส่ หัวไชเท้า หัวหอมใหญ่ รากผักชี ต้ม เปิดไฟกลาง ๆ ต้ม

จนเดือด

  ข้าวอบธัญพืช
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  ส้มต�ำสุขภาพ

อาหารปรับสมดุล

อาหารเหมาะส�ำหรับผู้มีภาวะร้อนเกิน /ร้อนเย็น
ฤทธิ์เย็น

มะละกอขูด

มะเขือเทศหั่นซีก

มะนาว

ฤทธิ์ร้อน

ถั่วลิสง

เกลือ 

น�ำ้ตาล

วิธีท�ำ

น�ำมะละกอ มะเขือเทศ ถั่วลิสง เกลือ คลุกเคล้าด้วยกัน บีบมะนาว หาก

ต้องการหวานเติม น�ำ้ตาลเล็กน้อย 

กะปริมาณเท่าที่พอดีกัน

โดยปรุงรสชาติให้เหมาะกับสภาวะ

ของร่างกาย
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	 กิจกรรมเยี่ยมยาม ถามข่าว พี่น้องสหกรณ์

เกษตรอินทรีย์เลิงนกทาและไทยเจริญ ซึ่งกลุ่ม

ประกอบด้วยพีน้่องจากอ�ำเภอเลงินกทา อ�ำเภอไทยเจรญิ  

และอ�ำเภอกุดชุม จังหวัดยโสธร เมื่อวันอังคาร

ที่ 15 มกราคม 2562 ณ สหกรณ์เกษตรอินทรีย์

เลิงนกทาและไทยเจริญ จ�ำกัด   กิจกรรมช่วงเช้า

แพทย์วิถีธรรมสัญจร
แสงอรุณ สังคมศิลป์

วท.บ. (เทคโนโลยีสารสนเทศ) มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง

สหกรณ์เกษตรอินทรีย์เลิงนกทา

พี่น้องจติอาสาแพทย์วถิธีรรมพาพ่ีน้องกลุม่เกษตรอนิทรย์ีท�ำกสกิรรมยัง่ยนืหรอืทีเ่รยีกเป็นภาษา

องักฤษว่า Permaculture คือการขุดดินเตรยีมแปลงให้ลกึประมาณหนึง่ จากนัน้หาท่อนไม้ มา 

รองก้นหลมุเป็นไม้ขนาดใหญ่ลงไปก่อน ตามด้วยเศษไม้เป็นชั้นแรก ทับด้วยวัชพืชสดเป็นชัน้ท่ี

สอง เอาดินกลบเป็นชัน้ท่ีสาม ตามด้วยเศษผักผลไม้เป็นชัน้ทีส่ี ่ เอาดนิกลบเป็นชัน้ทีห้่า ถ้ามปุ๋ียก็

สามารถน�ำมาทับอีกชัน้ รดน�ำ้ ทิง้กองนีไ้ว้ประมาณ 20 วนั ให้อินทรย์ีวตัถุทีเ่ราใส่ลงไปย่อยสลาย 

จงึเอาต้นไม้หรือผักท่ีเราต้องการปลูกลงดิน ปลกูได้หลายอย่าง ตวัอย่างทีก่ลุม่พีน้่องเกษตรอนิทรีย์ 

ท�ำไว้ กองหนึง่ปลกูท้ังต้นมะละกอ พรกิ มะเขอืเทศ อ่อมแซ่บ พีน้่องเราจงึแซวว่ากอง Permaculture นี้

สามารถหาวัตถุดิบใช ้ท�ำส ้มต�ำได ้เลย จบจากการเรียนรู้เรื่องเกษตรยั่งยืนก็ได้เวลาพุงยิ้ม 

รบัประทานอาหารมงัสวรัิตฝีิมอืจากกลุ่มพีน้่องเกษตรอนิทรย์ี เมนใูนวนันัน้มีทัง้ ส้มต�ำ  ลาบเต้าหู้ 

ต้มจืด น�ำ้พริกป่นแบบอิสาน ผลไม้ก็มแีตงโมไร้สารพษิมาให้รบัประทานกนัด้วย

	 ช่วงพักเที่ยงมีกิจกรรม ตลาดวิถีธรรม จ�ำหน่าย ของดี ราคาถูก ซื่อสัตย์ มีน�้ำใจ โดย 

พี่น้องทีมตลาดวิถีธรรมภาคกลางยกกันมาทั้งทีม จ�ำหน่ายสินค้าในราคาเท่าทุน ขาดทุนและ

แจกฟรี สินค้าที่น�ำมาจ�ำหน่ายในวันงาน เช่น กลุ่มเครื่องใช้พลาสติก กล่อง กะละมัง โต๊ะ กลุ่ม

ผ้า ผ้าขาวม้า ถุงเท้า ย่ามพอเพียง และมีร้านค้าของพี่น้องเกษตรกรที่จ�ำหน่ายผักไร้สารพิษและ

ผลิตภัณฑ์แปรรูป เช่น กล้วยฉาบ ขนมข้าวโป่ง มาร่วมจ�ำหน่ายด้วย กิจกรรมตลาดวิถีธรรมแจก

กะละมังและครกฟรีให้กับผู้อายุยาว แต่ท่านก็น�ำมาคืนและบอกว่าขอให้แจกให้กับผู้ที่จ�ำเป็น

ต้องการใช ้ มีการเล่นเป่ายิงฉุบผู้ใดชนะก็จะได้รับกะละมังฟรี สร้างสีสรรและความสนุกสนาน

อบอุ่นเป็นกันเองให้กับพี่น้องกลุ่มเกษตรอินทรีย์
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	 ช่วงบ่ายเข้ากลุ่มทบทวนธรรมพูดคุยแลกเปลี่ยนธรรมะและสภาวธรรมระหว่างพี่น้อง 

จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมและพี่น้องกลุ่มเกษตรอินทรีย์

 	 อาจารย์หมอเขยีวเดนิทางมาถงึพืน้ทีป่ระมาณบ่ายสาม เปิดโอกาสให้พีน้่องทีเ่ข้ากลุ่มทบทวน

ธรรมได้ออกมาพูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์การลดทกุข์ด้วยธรรมะ อาจารย์หมอเขยีวกล่าวว่า 

“สิง่หนึ่งที่คนไว้ใจพี่น้องเรา เพราะเราใช้ธรรมะในการด�ำรงชวีติ ทีค่นไว้ใจสนบัสนนุข้าวอนิทรย์ี

ของเลงินกทาอยู่ สิ่งหลักที่เขาไว้ใจก็คือ ความดี คือธรรมะที่เราเอามาใช้ในชีวิตของเรานั่น

แหละเป็นสิ่งส�ำคัญ”

ตัวแทนพี่น้องที่มาร่วมแบ่งปันประสบการณ์ในการลดทุกข์ด้วยธรรมะ ดังนี้

	 อารุ้งทอง จากกลุ่มเกษตรอินทรีย์หินซิว “ตอนแรกไม่คิดว่าจะเข้ากลุ่มเกษตรอินทีย์ 

สามีเขาไปสมัคร เขาอยากท�ำเพราะไม่สบายมาก สามีป่วยเป็นโรคเครียดลงกระเพาะ เป็นอยู่ 5 

ป ีกลัวตายมาก ทุกที่ ที่มีคลินิคด ีๆ  ดัง ๆ  ไปมาหมด ใช้เงินไปหลายแสนแต่ก็ไม่ท�ำให้หายจากโรค 

พอสามีไปเข้าค่ายสุขภาพที่ดอนตาล เขาก็รู้สึกดี น�้ำหนักเขาลดลงจาก 85 กิโลกรัม เหลือ 70 

กิโลกรัม ท�ำทุกอย่างที่อาจารย์หมอเขียวสอน ท�ำยาเก้าเม็ด ก่อนไปเขาเครียดมากกลัวตาย 

พอได้ฟังธรรมะ ฟังไปเรื่อย ๆ  ในยูทูปก็ฟัง แผ่นซีดีก็ซื้อ เขาดีขึ้นมาก พอปีถัดไปสามีจะไปก็แย่งไป  

ตอนนี้ถ้ามีค่ายก็แย่งกันเข้าค่าย ตอนนี้สุขภาพดีขึ้นครอบครัวไม่เครียด ตัวเองเป็นโรคกระดูก

ทับเส้นปวดหลังท�ำโยคะก็หาย สามีรักษาที่อื่นหมดเงินไปหลายแสนไม่หาย แต่มาหายจากโรค

เพราะมาเข้าค่ายหมอเขียวรักษาศูนย์บาท”

	 อาทวี บ้านนาจาน อ�ำเภอเลิงนกทา “ผมท�ำนาอินทรีย์มาก็สิบกว่าปีแล้ว เมื่อก่อนท�ำ

นาอินทรีย์มีอยู ่ปีหนึ่งฝนแล้ง การท�ำนาน�้ำไม่เพียงพอนาของผมอยู่พื้นที่ข้างล่าง นาของเพื่อน

ผมอยู่ข้างบน เพื่อนผมเขาหาว่าผมไปแบ่งน�้ำนาเขามาใส่นาผม หาว่าผมไปขโมยน�ำ้ในนาเขา 

เขาก็แช่งผมให้ตาย เขาพูดว่า ท�ำไมมึงอายุยืนจัง ท�ำไมไม่ตายเหมือนคนอื่นเขา ผมก็ใช้ธรรมะ
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ของอาจารย์หมอเขียว ใช้ขันติ ความอดทน เมื่อก่อนผมใจร้อนมาก ถ้าผมไม่ได้ไปอบรมที่ค่าย

หมอเขียว มันคงแตกหักไปข้างหนึ่งแล้ว แล้วก็มานึกอีกทีว่าเราเคยกระท�ำกับเขามาก่อนหรือไม่ 

อาจจะมีส่วนเหมือนที่ท่านอาจารย์หมอเขียวบอกว่า “กรรมมันย้อนตามเรามา” ผมเลยคิดได้

อาสมบัติ บ้านโนนประทาย อ�ำเภอกุดชุม ทางอ�ำเภอโนนประทาย ผมก็เริ่มท�ำเกษตรอินทรีย์

ก่อนคนอื่น จริง ๆ แล้วท�ำไม ถึงเลือกท�ำเกษตรอินทรีย์ เป้าหมายหลักที่ผมจะไปให้ได้คือ

เกษตรธรรมชาติ ซึ่งตอนนี้ชื่อสวนของผมก็คือ สวนเกษตรธรรมชาติ สมบัติฟาร์ม ท�ำไมต้องใช้

ค�ำว่าธรรมชาติ อันนี้เรียนรู้มาจากอาจารย์ญี่ปุ่น สอนผมว่าท�ำเกษตรอย่างไรเพื่อที่จะพึ่งพา

กับสิ่งแวดล้อมได้ แต่ก่อนผมก็เป็นเด็กบ้านนอกคอกนา สุนทรีย์กับการฆ่าล่าสัตว์มาเป็นอาหาร  

ทั้งกิ้งก่า กบ งูสิงห์ พอได้ไปเรียนรู้จากอาจารย์ญี่ปุ่นท่านพาไปดูสวน เห็นวิธีการท�ำงานของ

สรรพสัตว์ทั้งหลายที่ผมเคยล่ามากิน กิ้งก่าไปกินแมลงในสวนกะหล�ำ่ปล ี กบมันก็กินแมลงอยู่

ในนา งูสิงห์มันก็กินหนูในนาข้าว อ้าว ตกลงว่าสัตว์พวกนี้เป็นเพื่อนกับเรานี่ หลังจากนั้นผมก็งด

การฆ่าสัตว์เหล่านั้นมาจนถึงทุกวันนี้

จบจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ท่านอาจารย์หมอเขียวก็ให้ธรรมะกับพี่น้องเกษตร

อินทรีย์ สาระธรรมโดยย่อ ดังนี้

พระพุทธเจ้าตรัสว่า การผิดศีลน�ำทุกข์ท้ังมวลมาให้ การปฏิบัติศีลน�ำสุขทั้งมวลมาให้  

“สีเลนะ สุคะติงยันติ ศีลน�ำความสุขมาให้” “สีเลนะโภคะสัมปะทา ศีลน�ำโภคทรัพย์มาให้” 

ค�ำว่าน�ำความสุขก็จะเป็นสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต โภคทรัพย์ไม่ใช่แต่เงินทอง ไม่ใช่แต่ทรัพย์สมบัติ

ทางด้านวัตถุหรอก ด้านวัตถุเราก็เอาแค่พอกินพอใช้ แต่จริง ๆ แล้ว ทรัพย์สมบัติก็คือสิ่งที่เป็น

ประโยชน์ทุกอย่างต่อชีวิตเรา มีมิตรดี มีโอกาสดี มีปัญญาด ีมีความแข็งแรงดี มีสิ่งดี ๆ หลายสิ่ง

หลายอย่างนี่แหละเรียกว่าโภคทรัพย ์“สีเลนะ นิพพุติง ยันติ ศีลจะน�ำนิพพานมาให้” นิพพาน 

คือความสุขสบายใจไร้กังวล ที่เราละสิ่งที่ไม่ดีได้ตามล�ำดับๆ ท�ำสิ่งดีด้วยใจที่เป็นสุข เข้าใจเรื่อง

กรรม ไม่ยึดมั่นถือมั่น เมื่อท�ำดีที่สุดแล้วก็ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่ามันจะได้แค่ไหนอย่างไร รู้จักปล่อย

วางตามวิบากดีร้ายของแต่ละชีวิตเป็น นี่ก็คือนิพพาน นี่แหละคืออานิสงส์ของการปฏิบติศีล ถ้า

เราไม่มีศีลชีวิตเรามีความสุขไม่ได้หรอก ถ้าไม่มีศีลก็จะสุขชั่วคราว ทุกข์ยืนยาว ทุกข์จะยืนยาว 

ทุกข์ทรมาน ยืนยาว จนพระพุทธเจ้าตรัสว่า หาที่ต้นที่สุดไม่ได้ 

	 พี่น้องที่มาท�ำเกษตรอินทรีย ์เป็นการท�ำประโยชน์ให้คนอื่น สัตว์อื่น  เราไม่ฆ่าตัวเอง เรา

ไม่ฆ่าคนอื่น เราไม่ฆ่าสัตว์อื่น นั่นแหละเป็นการปฏิบัติศีล ท�ำกสิกรรมไร้สารพิษนี่เป็นหนึ่งใน

การปฏิบัติศีลข้อ 1 ซึ่งจะท�ำให้ชีวิตเราอยู่เย็นเป็นสุข แต่คนที่เขาท�ำกสิกรรมที่มีพิษ ก็ฆ่าตนเอง 

ฆ่าคนอื่น ฆ่าสัตว์อื่น ชีวิตก็เป็นทุกข์ เพราะฉะนั้นเราก็เริ่มปฏิบัติศีลแล้วล่ะ   อย่างน้อยก็ได้ 

หนึง่ข้อ ท�ำให้สมบูรณ์ขึ้น เราก็ไม่ฆ่าสัตว์ พยายาม ลด ละ เลิกการฆ่าสัตว์ให้ดีขึ้น สมบูรณ์ขึ้นก็ 

ลด ละ เลิก การกินสัตว์ ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ที่เราท�ำได้ พยายามลดลง ผ่อนลง ท่านใดที่ถือศีล 
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กินเจ กินมังสวิรัติได้ ก็ท�ำ  ท�ำไม่ได้ก็ลดลงเอา ลดการทานเนื้อสัตว์ หรือผลิตภัณฑ์จากสัตว์ 

เพราะการทานเนื้อสัตว์เป็นเหตุให้สัตว์ถูกฆ่า ถูกขัง ถูกทรมาน มันจะเป็นวิบากร้ายต่อเรา เราก็

ลดลง ผ่อนลงเท่าที่เราท�ำได้ พระพุทธเจ้าตรัสว่า คนเราเคยท�ำดีมาก็มาก เคยท�ำชั่วมาก็มาก 

หาที่ต้นที่สุดไม่ได้ แต่ท�ำชั่วมากกว่าด ี เพราะฉะนั้นมันก็จะมีเรื่องร้ายมาเป็นระยะ ๆ เดี๋ยว 

ก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย เพราะคนเคยท�ำมาทั้งกุศลและอกุศล เคยท�ำมาทั้งดีและชั่วหาที่ต้นที่สุดไม่ได้ 

ถ้าเราเข้าใจอย่างนี้เราจะไม่ทุกข์ใจ   สานพลังกับหมู่มิตรดี ท�ำสิ่งที่ดีงาม เกื้อกูลกัน ช่วยเหลือ

กัน แต่ละคนมีบุญกุศลมีบารมี มีองค์ประกอบกันคนละด้าน คนละอย่าง เอามารวมกันแล้วมัน

จะแก้ปัญหาภัยในชีวิตของเราได ้ โทษภัยในชีวิตของเราก็จะถูกแก้ไป เบาไป ชีวิตก็จะพ้นทุกข์

ได้ พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า มิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดล้อมด ี เป็นทั้งหมดทั้งสิ้นแห่งการปฏิบัติ 

สู่ความพ้นทุกข์

	 ข้าวไร้สารพิษที่ผลิตจากเกษตรอินทรีย์เลิงนกทา ออกจาก คนดีมีศีล มีธรรม มันเป็นสิ่ง

มีค่า อาจารย์ต้องการให้เกิดความมั่นใจในสังคมด้วย และพี่น้องได้เจริญในธรรม มีความผาสุก

ด้วย ขอบคุณพี่น้องที่มาร่วมแรงร่วมใจกัน ท�ำสิ่งที่ดีที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น ด้วยการ

ท�ำกสิกรรมไร้สารพิษ ปฏิบัติตามที่พระพุทธเจ้าสอนไปเป็นล�ำดับ ๆ ก็ขอให้พี่น้องประสบ

ความส�ำเร็จในการสร้างความผาสุกที่แท้จริงให้กับตัวเองและคนที่เราปรารถนาดีด้วยกันทุกท่าน

พี่ป้อม ตัวแทนกลุ่มเกษตรอินทรีย์เลิงนกทา กล่าวขอบคุณ อาจารย์หมอเขียว

	 4 ปีที่ดูแลกันมา อาจารย์ท�ำหน้าที่ของอาจารยืไม่ขาดตกบกพร่อง ดีเสียจนพวกเรา

พยายามอย่างเต็มที่ในการท�ำดีตามอย่างอาจารย์อย่างเต็มก�ำลัง บางทีที่ป้อมไม่อยากเข้าใกล้

อาจารย์กลัวอาจารย์จะท�ำให้อาจารย์หมอง เป็นลูกศิษย์อาจารย์มา 4 ปี จะเข้าปีที่ 5 ยังได้แค่

นี้อยู่ แต่กลุ่มเรายังเชื่อมั่น ยังมั่นใจในทิศทางที่เราเลือก เมื่อ 3-4 ปีย้อนหลังในวันนั้น มันคือ

ทิศทางที่ท�ำให้สมาชิกไม่ใช่แค่เป็นคนท�ำนาธรรมดา แต่คือเราเป็นชาวนาที่เสียสละมาก เป็น

ชาวนาที่รู้จักการแบ่งปันจริงๆ เป็นชาวนาที่มีทิศทางชัดเจน ไม่เหมือนชาวนาคนอื่น ก็คาดหวัง

ว่าสิ่งที่พวกเรา พยายามอย่างเต็มที่ตามอาจารย์แม้จะเห็นแต่ฝุ่นก็เอา ในโอกาสนี้ขอขอบคุณ

อาจารย์แทนพ่อแม่พี่น้อง ขอให้อาจารย์เมตตาอย่าทิ้งลูกศิษย์ก็พอค่ะ

อาจารย์หมอเขียวกล่าวทิ้งท้าย “ถ้าพวกเราไม่ทิ้งความดี อาจารย์ก็ไม่ทิ้งพวกเรา ถ้าพวก

เราทิ้งความดีเมื่อไหร่ อาจารย์ก็ทิ้งพวกเราเมื่อนั้น อย่าทิ้งศีล”

	 จบกิจกรรม เยี่ยมยาม ถามข่าว พี่น้องสหกรณ์เกษตรอินทรีย์เลิงนกทาและไทยเจริญ 

ที่กิจกรรมทั้งวันครบรส ได้ทั้งความรู้เกษตร ของดีราคาถูกจากตลาดวิถีธรรม และที่ส�ำคัญที่สุด 

ธรรมะจากอาจารย์หมอเขียว พบกันใหม่โอกาสหน้า เจริญธรรม ส�ำนึกดีค่ะ
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	 ค่ายสุขภาพแพทย์วถีิธรรมจังหวัดกาฬสนิธุ ์จดัขึน้ระหว่างวนัที ่17-21 เมษายน 2562 ณ 

วดัปทุมรงัษี อ�ำเภอนาคู จังหวัดกาฬสินธ์ุ ผูเ้ข้าค่าย 240 คน จติอาสา 58 คน เป็นค่ายสขุภาพ 5 วนั  

ที่กาฬสินธุ ์จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมส่วนใหญ่เป็นเจ้าหน้าที่สาธารณสุข การจัดค่ายเพื่อขับ

เคลื่อนงานสุขภาพจึงเป็นในรูปแบบของหมออนามัย ตามโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพในแต่ละ

อ�ำเภอ โดยได้รับการสนับสนุนจาก ดร.สม นาสอ้าน หัวหน้ากลุ่มงานยุทธศาสตร์ สาธารณสุข

จังหวัดกาฬสินธุ์ ซ่ึงค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎกในครั้งนี้เป็นค่ายใหญ่ประจ�ำ

ปีครั้งที่ 3 ซึ่งอาจารย์หมอเขียวกล่าวว่าถือเป็นบุญใหญ่ประจ�ำปี ที่ได้มาร่วมท�ำกุศลช่วยคนให้

พ้นทุกข์ด้วยกัน กิจกรรมในค่ายสุขภาพคือการสอนให้พ่ีน้องชาวค่ายรู้จักการดูแลสุขภาพ 

พึ่งตนตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ตามแนวเศรฐกิจพอเพียงยา 9 เม็ด คือ 1 การรับประทาน

น�้ำสมุนไพรปรับสมดุล 2 กัวซาหรือการขูดพิษหรือขูดลมระบายพิษ 3 การสวนล้างล�ำไส้ใหญ ่4 

การแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพร 5 การพอกทา หยอด ประคบ อบ อาบเช็ดด้วยสมุนไพร 6 การ

ออกก�ำลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ 7 รับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย 8 ใช้ธรรมะ ละ

บาป บ�ำเพ็ญบุญ เพิ่มพูนใจไร้กังวล 9 รู้เพียรรู้พักให้พอดี ในวันที่ 3 และ 4 ของค่าย ได้แบ่ง

กลุ่มพี่น้องผู้เข้าค่ายท�ำอาหารสุขภาพซึ่งใช้เครื่องปรุงแค่เกลืออย่างเดียวร่วมกัน เป็นที่ประทับ

ใจของชาวค่าย เพราะหลายๆท่านไม่เคยท�ำอาหารและได้ความรู้ใหม่ ๆ ส�ำหรับผู้เข้าค่าย เช่น 

การขูดมะละกอ ส�ำหรับท�ำส้มต�ำสุขภาพปกติเส้นมะละกอจะต้องยาว แต่เส้นมะละกอในค่าย

สุขภาพจะเป็นเส้นสั้น เพื่อให้เคี้ยวได้ง่ายและให้ร่างกายดูดซึมได้ดี ชาวค่ายต่างภูมิใจที่ได้ท�ำ

อาหารด้วยตัวเอง ในค่ายนี ้ อ.หมอเขียวได้ประชาสัมพันธ์สรรพคุณของรากหญ้าคา ซึ่งเป็น

สมุนไพรฤทธิ์เย็น ใช้ในการรักษาโรคมีสรรพคุณ แก้ไข แก้เจ็บคอ แก้กระหายน�้ำ  เป็นยาขับนิ่ว 

แพทย์วิถีธรรมสัญจร	
แสงอรุณ สังคมศิลป์ /วท.บ. (เทคโนโลยีสารสนเทศ) 

เอมอร แซ่ลิ้ม /วท.ม.(สาธารณสุขศาสตร์) 
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ขับปัสสาวะ ฟื้นฟูไตและตับได้อย่างดี รากหญ้าคาน�ำมาเคี้ยวสด ๆ จะมีรสหวาน น�ำรากหญ้า

คาเอามาต�ำผสมน�้ำดื่มสด ๆ ได้ น�ำรากไปต้มเอาน�้ำมาดื่มได้จะออกรสหวานแบบสดชื่น หรือน�ำ

มากลั่นเป็นน�้ำสัดรากหญ้าคา ซึ่งในค่ายสุขภาพที่กาฬสินธุ์นี้พี่น้องจิตอาสาได้สาธิตการกลั่นน�้ำ

สกัดจากรากหญ้าคาเป็นตัวย่างให้ดูและให้พี่น้องผู้เข้าค่ายสามรถน�ำกลับไปท�ำที่บ้านได้ ซึ่ง

อาจารย์หมอเขียวได้ให้ค�ำนิยามของรากหญ้าว่า "หว้านหวาน ห้อมหอม เย้นเย็น สดชื่นสดชื่น"

เป็นครั้งแรกที่ทีมงานจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมกาฬสินธุ์ จะได้ทดลองจัด ตลาดวิถีธรรม ท่ามกลาง

ความพร่อง ความไม่พร้อมในหลายด้าน แต่ทุกคนมีใจเต็มร้อยที่จะช่วยชาวค่าย จากที่มีไม่กี่

ร้านมาแจ้งความจ�ำนงค์เป็น พ่อให้แม่ให้ แต่ในวันตลาดวิถีธรรม กลับมีภาคีมาออกร้านเกินคาด 

โดยเฉพาะเกิดตลาดแห่งการเรียนรู้และสาธิตให้องค์ความรู้ร่วมกัน ไม่ว่า จะเป็น   ร้านน�้ำมัน

กัวซา ทอดกันสด ๆ ทั้งแจกฟร ีแจกสูตร, ร้านผงพอกหน้า ยาสีฟัน ตักละ 1 บาท ผงถ่านไม้ไผ่  

ลดโลกร้อน ด้วยการไม่บริการ ถุงพลาสติก ใครอยากได้ราคานี้ให้น�ำภาชนะมาใส่เอง, เมล็ด

พันธุ์, ต้นไม้, ต้นสมุนไพร, ชาหญ้าคา, พืชผักไร้สารพิษ, สินค้ามือสอง, สินค้าพื้นเมือง, ผักผล

ไม้ปั่น, ซุปข้าวโพด, ผ้าฝ้ายทอมือ ฯลฯ โดยเน้นสินค้าและอาหารสุขภาพ ภายใต้สโลแกน ของดี

ราคาถูก ซื่อสัตย์ มีน�้ำใจ ชาวบ้านย่านนี้เป็น ชาวภูไท ที่มีฝีมือทอผ้าฝ้าย ที่น่าประทับใจคือ คุณ

ยายมาขายผ้าห่มผ้าฝ้ายทอมือ ที่ทอเองใช้เวลาทอต่อผืน 3 วัน มาร่วมขายเพราะเป็นเครือข่าย

ลุงใบ หนึ่งในทีมขับเคลื่อนหลักของกาฬสินธุ์ คุณยายขายเพียง 95 บาท ผืนใหญ่และเป็นงาน 

hand made อาจารย์หมอเขียว ถามว่าท�ำไมขายถูกจัง คุณยายบอกว่า แค่นี้ก็พออยู่ได้ ขาย

หลาย ๆ ผืนเอา ได้ใจอาจารย์หมอเขียว เลยช่วยอุดหนุนและน�ำผ้าห่มที่ซื้อไปบริจาคต่อที่ภูผา

ฟ้าน�้ำ สรุป ทั้งพ่อให้แม่ให้ และผู้ซื้อต่างอิ่มเอมใจ ชาวบ้านพูดกันว่า ถ้าจะมาขายตลาดนี้ต้อง
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ของถูกนะ เขาบอกกันเอง และถามว่าจะมีอีก

เมื่อไหร่ ถ้าจะมตีลาดอีกให้บอกแต่เนิน่  ๆ นะ 

จะมาใช้บริการ จากการก้าวตามพ่อคร ูสมณะ

โพธิรักษ์ ท�ำให้พวกเราเห็นเป็นรูปธรรมว่าสิ่ง

นี้จะช่วยชาวบ้านได้ เหนือสิ่งอื่นใด คือ ช่วยตัว

เราเองให้ได้ฝึกลด ละ เลิกกิเลสไปตามล�ำดับ 

แล้วพบกันได้ใหม่กับบุญใหญ่ประจ�ำปีในค่าย

สุขภาพแพทย์วิถีธรรมจังหวัดกาฬสินธุ์ปีหน้า

เด้อจ้า

พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ  รพ.สต.โนน

แหลมทอง อ.สหัสขันธ์ จ.กาฬสินธุ์

	 ได้มีโอกาสไปเข้าค่ายในหลายที่ ครั้งนี้ 

เป็นครัง้ที ่4 ทีไ่ด้มาเข้าค่ายค่ะ ได้มาปรบัใช้ทีต่วัเอง

ก่อนท�ำตวัเองให้มคีวามสขุ เม็ดทีเ่ริม่ท�ำกค็อืเม็ด

ดท๊ีอกซ์ แล้วกป็รบัเปลีย่นเรือ่งอาหาร ไม่มปัีญหา

เรือ่งสขุภาพ มีเพียงน�้ำหนักที่ไม่ลง งดกาแฟได้ 

ตั้งแต่ค่ายแรก งดเนื้อสัตว์ ส่วนอาหารค่อย ๆ 

เปลีย่น ค่ายที ่2 -3 เริม่ไปศกึษาครวัอาหาร ก็ได้ 

น�ำไปดแูลผู้ป่วยเบาหวาน ความดัน และกลุม่เส่ียง 

ระดับน�้ำตาลในเลือดสูง ได้มาปรับใช้ มีอยู ่

หลายหนึ่งที่มาหา เป็นโรคกระเพาะ เดอืน

หนึง่จะมาไม่ต�ำ่กว่า 2 ถงึ 3 ครัง้ จะมปัีญหา

เรือ่งความเครยีด ก็แนะน�ำดืม่น�ำ้สมุนไพร และ

ยา 9 เมด็ กห่็างการมาท่ีอนามัย เลยไปตดิตาม 

ทราบว่าแกท�ำดท๊ีอกซ์กับเรือ่งอาหาร ไปเยีย่ม 

อาการอาหารไม่ย่อยก็หายไป

เรื่องส�ำคัญอีกเรื่องที่ได้คือ ธรรมะ ก็ได้มา

ปรบัใช้ในชวีติประจ�ำวนั ท�ำให้เราไม่เครียด เรา

เข้าใจคนอื่นมากขึ้น ไม่บังคับ ใครสนใจดแูล

สขุภาพ เราก็แนะน�ำ

คุณพีระพร จันทร์มงคล

เครือข่ายแพทย์วิถีธรรมกาฬสินธุ์
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เจ้าพนกังานสาธารณสขุ โรงพยาบาลหวัเม็ก 

เป็นผูร้บัผดิชอบเรือ่งโรคเรือ้รงั วนันีไ้ด้มีโอกาสมา

เข้าค่ายคุณหมอเขยีววนัแรกค่ะ พวกเรามาท้ังหมด 

8 ท่าน ซึง่จะมบีคุลากรของโรงพยาบาลจ�ำนวน 

1 ท่าน และอีก 7 ท่าน เราได้เชิญประธานอสม.

หมูบ้่าน และเจ้าหน้าทีอ่สม. ทีม่าด้วยกันค่ะ จดุ

มุ่งหมายของเราคืออยากจะให้อสม.ได้เข้าครัว 

จะมีการจัดค่ายหมอเขียวจัดค่ายในกลุ่มผู้ป่วย 

เบาหวานและในกลุ่มสิ่งที่เป็นเบาหวานโดยทั้ง

จ�ำนวนทั้งหมดทั้งหมด 200 คน งบตรงนีจ้ะ

ได้มาจากเทศบาลด้วยแล้วกไ็ด้ให้อสม.ได้กลบัไป

ท�ำประกอบอาหารให้ผูท้ีเ่ป็นเบาหวานกนิอย่าง

ข้าวโพดนะคะที่เราไม่ทิ้งและแกนของข้าวโพด

มันจะให้ได้รสความหวานทีใ่นการท�ำน�ำ้ซปุจะให้

ความหวานและความกลมกล่อมคือเหมือนน�ำ้ซปุ

ด ีๆ นีเ่อง ได้เห็นหลายอย่างที่ยังไม่เคยเห็นมา

ก่อน อย่างเช่น การใช้ถ่านในการดูดซับสาร

พิษล้างผัก เชื่อว่าในทางห้วยเม็กก็ยังจะไม่เคย

เห็นเหมือนกัน 

นกัวชิาการสาธราณสุข  รพ.สต.บ้านดงกลาง 

อ.ท่าคันโต จ.กาฬสินธุ์

มาเป็นส่วนหนึง่ของค่าย เคยเข้าค่าย ประมาณ 

5 ครัง้ ไปคร้ังแรกท่ีสวนป่านาบุญหนึง่ ไม่เหมอืน

ทีเ่ราคดิไว้ ไม่ว่าจะเป็นท่ีนอน หรอือาหารการ

กนิ เข้าใจว่า ยา 9 เมด็ จะเป็นแคปซนู พอกลบั

จากค่ายเราไม่ชนิกบัอาหารท่ีเราเคยกนิ เมือ่ก่อน

จะเป็นคนอารมณ์ร้อนมาก ไปฟังธรรมอาจารย์

หมอเขียวให้ค�ำแนะน�ำ ค�ำสอนต่าง ๆ ท�ำให้เรา

ใจเยน็ มเีหตุผลมากรับฟังคนอืน่มากขึน้ ท่านได้

บอกว่าเป็นวิบากกรรมเขา วบิากกรรมเรา พอ

เราโกรธเรากจ็ะได้ทบทวนว่ามนัเป็นวบิากกรรม

เราเองนะ เราจะไม่โทษคนอืน่เลย ท�ำให้รูส้กึว่า

ใจเย็นขึ้นค่ะ มาเป็นตัวแทนของอ�ำเภอตวัเอง 

ในต�ำบลจัดค่ายเราก็เชิญชวนพ่ีน้องจิตอาสา 

อสม.มาช่วยสอน บอกวธิกีารท่ีเราเคยได้รบัมา

แล้วจากค่าย น�ำมาปรับใช้กับผู้ป่วย หรือผู้ที่

ไม่ได้เป็นอะไร ทุกวันนี้ ตามบ้านแต่ละหลัง

ก็มีพืชปลูกไว้กินเอง ลดค่าใช้จ่ายในครัวเรือน 

เราสามารถบอกว่าเราจะใช้อะไรแทนอะไร 

คุณมลิ สุขภานิด คุณกมลธิตา นันจ�ำรัส
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นักวิชาการ สาธารณสุข

ส�ำนักงานสาธารณสุข อ�ำเภอเขาวง สังกัด

ส�ำนักงานสาธารณสุข จังหวัดกาฬสินธุ์

เคยเข้าค่ายท่ีดอนตาล 3 คร้ังคะ แล้วก็ได้ร่วมเป็น

วทิยากรกบัทมีของส�ำนกังานสาธารณสขุ จงัหวดั

กาฬสนิธ์ุ ทีเ่ป็นการจัดค่ายของแต่ละอ�ำเภอนะคะ 

กไ็ด้ร่วมเป็นวทิยากรของอ�ำเภอเขาวงทุกค่ายคะ

ค�ำถาม: อาหารมคีวามส�ำคญัยงัไงกบัการรักษา

โรคบ้างค่ะ

คณุนครไทย: อาหารก็เป็นยาเมด็ที ่7 ของแพทย์

วถิธีรรมนะคะ ความส�ำคัญและหลักการกค็อื  

อาหารเป็นยา กคื็อให้ได้เรียนรู้ว่าอาหารทีเ่รา 

รับประทานทุกวันเนี่ย จะมผีลต่อสขุภาพร่างกาย

ของเรายงัไงนะคะ มกีารเลอืกรับประทานอาหาร

ทีม่ปีระโยชน์กบัร่างกาย ก็ได้เรียนรู้หลาย  ๆอย่าง

ปกตเิป็นวิทยากรกจ็ะไม่ค่อยได้เข้าครัวเท่าไหร่พอมา

เรียนรู้ก็ได้รู้ว่า การท�ำอาหาร การปอกอาหาร 

การห่ัน เราจะท�ำยงัไงเพ่ือให้เกดิรสดคืีอรสของ

ธรรมชาตขิองอาหารออกมานะคะ กเ็ป็นการเรียนรู้

อกีรูปแบบหนึง่คะ

พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ

PCU รพ.สหัสขันธ์ อ.สหัสขันธ์ จ.กาฬสินธุ์

ถ้าเป็นส่วนตวัได้ใช้ประโยชน์มากเลยค่ะ ได้ไปดแูล

คุณพ่อคุณแม่  คณุพ่อเป็นความดนั เบาหวานทัง้

คณะเลย คุณแม่ เป็นความดนัและไตวายระยะ 4 

ก็ดูแลท่านทั้งคู่ ส่วนตวัเองกไ็ด้ดแูลเพ่ือไม่ให้ตวั

เองเจบ็ป่วย เป็นวิทยากรในการจดัค่าย  ส่วนมาก

จะแนะน�ำคนป่วยรับประทานสมนุไพร ออกก�ำลงั

กาย และรบัประทานอาหารตามล�ำดบั ภาพรวม

ของผูป่้วย ดขีึน้เกอืบทกุราย นอกจากทีห่นกัก่อน

มาเจอเรา 

สิ่งที่อยากจะฝากคือ 

ถ้าเป็นไปได้ อยากให้มาปรับเปลี่ยนการทาน

อาหารแบบแพทย์วถิธีรรมท�ำให้คณุอายยุนืยาว  

โดยเฉพาะคนที่เป็นมะเร็งถ้าคุณหยุดทานเน้ือ 

ซึ่งเป็นอาหารของมะเร็ง ก็จะท�ำให้คุณมีชีวิต

ยนืยาวได้ค่ะ

คุณนครไทย  จิตชื่น คุณวาสนา จันทเนตร
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ดร.สม นาสอ้าน

	 ได้จัดค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมตั้งแต่ป ี2558 จนถึงปัจจุบัน ปี 2562 หลังจากที่ไปเรียน

รู้ที่สวนป่านาบุญ ซึ่งในปีแรกนั้นได้มีการส่งเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และทีม อสม. เข้าไปอบรม

ประมาณจ�ำนวนเกือบ 400 คน เตรียมเจ้าหน้าที่ในปี 2558-2559 ปูพรมอบรมทั้งจังหวัด โดย

ได้งบประมาณจากองค์การบริหารส่วนจังหวัด หรือ อบจ. จ�ำนวนเงินเกือบ 8 ล้านบาท อบรม

ทั้งจังหวัดประมาณ 58,000 คน ซึ่งเป็นครั้งแรกในการจัดอบรม ที่มีค่าใช้จ่ายน้อยมาก คือ 40 

บาทต่อหัว 

หัวหน้ากลุ่มยุทธศาสตร์ ส�ำนักงาน

สาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธุ์ 

จังหวัดกาฬสินธุ์

	 ในปี 2559 ได้รายงานผลการติดตามเชิงลึกบางส่วน ผลจากการติดตามดูเป็นมิติใหม่ใน

วงการสุขภาพ ประชาชนให้ความสนใจในการจัดค่ายสุขภาพเต็มทุกวัน ในบางงานวันสุดท้าย

ของการจัดงานคนยังเพิ่มขึ้นอีก เป็นการอบรมที่ตรงใจชาวบ้าน เป็นการอบรมเชิงปฏิบัติไปด้วย 

ท�ำให้เข้าถึงชาวบ้านได้เป็นอย่างดี เป็นเรื่องง่ายกับวิถีชีวิตชาวบ้านที่ได้ปฏิบัติไปด้วย โดยการ

จัดเป็นฐานยา 9 เม็ด เช่น เรื่องท�ำน�้ำ ท�ำอาหาร กัวซา ทุกคนก็ได้เรียนรู้ ชาวบ้านก็เลยเข้าใจ 

ผลการวิเคราะห์ก็ดูเรื่องน�ำ้หนัก ดูเรื่องความดัน ช่วงนั้นสรุปข้อมูลคร่าว ๆ ก็ดีขึ้น ทางสถิติดีขึ้น 

โดยส่วนใหญ่ ข้อเสียคือไม่ได้ติดตาม 
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	 ป ี2560-2561 เขตสุขภาพให้ทางจังหวัดกาฬสินธุ์ เป็นแม่งานไปขยายแพทย์วิถีธรรมทั้ง 

4 จังหวัด เป้าหมายประมาณ 4,000 คน ให้จังหวัดละประมาณ 1,000 คน เอาหลักสูตรประยุกต์

แพทย์วิถีธรรมที่พวกเราเอาไปใช ้ กระบวนการเหมือนกัน คือ ต้องน�ำเจ้าหน้าที่มาเรียนรู้ที่สวน

ป่านาบุญ ตอนนั้นยังเป็นหลักสูตร 9 วันอยู ่ ส่วนค่ายพระไตรปิฏกก็น�ำเจ้าหน้าที่ไป 200 คน 

ไปเรียนรู้ แล้วก็มาปรับหลักสูตรให้เป็น 3 วัน แล้วก็มาท�ำหลักสูตรร่วมกันที่วัดอุปราช 3 วัน 

ประมาณ 400 คน ตั้งเป้าเพียง 200 คน มาจริง 400 คน ก็ไม่นึกว่าจะเป็นเรื่องมหัศจรรย์ที่เกิด

ขึ้นที่ชาวบ้านสนใจขนาดนั้น แล้ว 3 วัน เขาก็อยู่ตลอด อยู่ก็อยู่ในค่ายนี่แหละ ! ค่ายอุปราช ไป

เคลื่อนต่อต�ำบลใคร ต�ำบลเรา รูปแบบตอนนั้นการจัดค่าย มีต่างกันบ้าง การจัดการต่างกัน บาง

จังหวะ อย่างจังหวัดขอนแก่น ท�ำช่วยกันเป็นโซน ทางร้อยเอ็ดท�ำเป็นทีมทั้งจังหวัด เอาทีมชุด

ใหญ ่ ไปหมุนเวียนช่วยกันจนครบทุกจุด ของกาฬสินธุ์จัดเป็นอ�ำเภอช่วยกัน ส่วนมหาสารคาม

จัดต�ำบลใคร ต�ำบลเรา ทักษะก็มีผลต่อความรู้ความเข้าใจ ของประชาชน ผลต่อสุขภาวะของ

กลุ่มเป้าหมายที่เป็นกลุ่มเสี่ยง กลุ่มป่วยเบาหวาน อันนี้ปรากฏว่าผลที่กระบวนการที่มีผลต่อสุข

ภาวะหรือความเข้าใจชาวบ้านดีที่สุดจะเป็นทีมจังหวัด เหมือนรวมพลังเฮโลไปช่วยกัน คนเยอะ

เท่าไหร่ ก็จะเป็นพลังที่ชาวบ้านจะได้รับด้วย รองลงมาจะเป็นทีมโซน โซน คือ หลายอ�ำเภอรวม

กันเป็นโซน อันนี้ขอนแก่นได้ผลใกล้เคียงกับทีมจังหวัด ทีมอ�ำเภอก็ ของกาฬสินธุ์ก็ได้ผลรอง

จากขอนแก่น แล้วก็ร้อยเอ็ด ได้ผลน้อยที่สุดจะเป็นที่มหาสารคาม ส่วนผลการประเมินเรื่องสุข

ภาวะกับเรื่องสุขภาพอันนี้ชัดเจนมาก สุขภาวะทั้งกาย จิต สังคม จิตวิญญาณ ก่อนและหลังดีขึ้น

อย่างมีนัยส�ำคัญ และดีขึ้นมากด้วย ที่ค่าเฉลี่ยสูงโดยเฉพาะด้านจิตใจดี สูงมาก การเรียนแพทย์

วิถีธรรมเป็นหลักสูตรทั้งกายและใจ ทั้งสองอย่าง เป็นหลักสูตรแรกที่เรื่องสุขภาพให้ความ

ส�ำคัญเรื่อง กายและใจ โดยฐานอยู่ที่ใจที่อาจารย์หมอเขียวให้ท�ำก็คือ “ใจที่ลดกิเลสให้ได้”     
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การประเมินของระดับเขต ผลด้านสุขภาพที่ลดลงเยอะที่สุด คือไขมัน ทั้งสามตัว ทั้งคลอเรสเต

อรอล ไตรกีเซอรา และเอลดีเอล (LDL) ลดลงได้ ถึง 50-60 เปอร์เซ็นต์ เบาหวาน กับความดันก็

ลดลง แล้วก็ได้ผลดีมากไม่น่าเชื่อก็คือเรื่องน�ำ้หนัก ลดน�้ำหนัก กับรอบเอว ลดลงร้อยละ 30-50 

ปัญหาโรคอ้วน โรคอะไร คนไทยก็เป็นปัญหาเรื่องโรคอ้วนแล้ว อันดับสองของอาเซี่ยนปัญหา

โรคอ้วน ก็ถือว่าบรรลุวัตถุประสงค์ทั้งเรื่องแกนน�ำที่ไปขับเคลื่อนแล้วผลต่อสุขภาพประชาชน 

สุดท้าย คือ ต้องการให้เห็นความร่วมมือของภาคีเครือข่าย ว่าตอนที่ท�ำโครงการแล้วตอนที่เชิญ

ท้องถิ่นมาร่วมรับรู้ด้วย ให้งบมาท�ำต่อเนื่องในการจัดโครงการของต�ำบลนั้นแล้วก็ขยายผลไป

ต�ำบลอื่น ภาคีเครือข่ายได้เห็นและเข้าใจว่าสิ่งนี้เป็นสิ่งที่เกิดประโยชน์ต่อประชาชน 

	 พอมากาฬสินธุ์ปีนี้ก็เลยเอาการท�ำเรื่องเขตมา เรื่องแรก คือ ปรับหลักสูตร 3 วันเหมือน

กันอยู่ แต่ปรับเนื้อหา คือ การจัดการก่อน ปีนี้กาฬสินธุ์ ก็เลยให้เป็นเรื่องการจัดการโซน และ

มีทีมจังหวัดมาหนุนเสริมบ้างบางส่วน เวลาจัดค่ายแบบโซนมันเกิดพลัง ต่างคนต่างใช้บารมีของ

แต่ละคนแต่ละคนช่วย มาโฮมแรงช่วยกัน มันเป็นภาพที่ไม่ค่อยเกิดขึ้นนักในวงการสาธารณสุข 

ภาระกิจงานเยอะ ต่างคนก็ต่างท�ำ พอท�ำแล้วมีพลังในการท�ำ อันนี้ก็เป็นรูปแบบการจัดการที่มา

ปรับกาฬสินธุ์ ตัวที่สองก็มาปรับตัวเนื้อหาเพิ่มเติม ก็คือเอาเรื่อง อาริยสัจ 4 มาจัดท�ำแผนชีวิต ใน

การจัดการแผนชีวิตในรายบุคคล ก็เป็นวัตถุประสงค์ ส�ำคัญของโครงการนี้ ว่าให้ปีนี้ประชาชน

ได้รอบรูแ้ละสามารถบริหารจัดการตวัเองได้ โดยใช้เครือ่งมืออารยิสจั 4 นีแ่หละ ฉะนัน้ 2 วนัแรกก็

จะให้เรยีนรูเ้รือ่งฐานยา 9 เมด็ ส่วนวันสุดท้ายก็ให้มาทบทวนเรื่องศีลและทบทวนบทเรียน และ

ให้ทุกคนตั้งสัจจะว่าตัวเองทุกข์อะไร เช่น ทุกข์จากความอ้วน เบาหวาน ความดัน ให้หาว่าเหตุ
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ทกุข์เพราะอะไร และหาวธิท่ีีจะดบัทุกข์ตัวเองให้ได้ภายใน 1 เดอืน กใ็ห้เขาตัง้สจัจะ โดยมใีบสจัจะ

ให้เขยีนด้วยตวัเองของเขา แล้วก็มาเล่าให้เพื่อน ๆ ฟังในกลุ่มย่อยก่อน ว่าเขาจะตั้งสัจจะอย่าง

นี้ ก่อนปิดก็ให้มา นั่งล้อมวงกันแล้วก็ขอบารมีพระพุทธเจ้า และคุณงามความดี  บารมีอาจารย์

หมอเขียว และพระโพธิ์สัตว์มา ให้ช่วยก�ำลังใจในการตั้งสัจจะ ก็เอาสัจจะนั้นไปปฏิบัติ ก็จะให้

เอาสัจจะแลกเปลี่ยนกันเดือนละครั้ง ปีนี้เลยตามให้ชาวบ้านมาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน เดือนละ 

1 ครั้ง โดยทั้งตรวจสุขภาพไปด้วยแล้วก็เอาสัจจะมาแลกเปลี่ยนกันด้วย ปรากฏว่า ผลของการ

ตอบรับเกิน 80 เปอร์เซ็นต์ มาร่วมแลกเปลี่ยนกัน ที่เกิดคาดหมายกว่านั้นก็คือ เขายังไปชวนผู้

ป่วยเบาหวาน ความดันซึ่งเป็นญาติเขา พี่น้องเขา ซึ่งไม่ได้เข้าค่ายด้วย เพราะว่าค่ายหนึ่งจ�ำกัด

ไม่เกิน 100 คน  เวลาเข้ากลุ่มเราก็จะมาแลกเปลี่ยนว่า ท�ำได้ ท�ำไม่ได้อะไรเอาสัจจะมาแลก

เปลี่ยนกัน ที่น่าสนใจก็เป็นเรื่องการปรับอาหารนี่แหละที่ปรับได ้ เรื่องการออกก�ำลังกายไม่

เคยออกก�ำลังกาย ไม่เคยแกว่างแขน ก็ปรับอาหารที่ลดได้มากที่สุด คือ ลดผงชูรส ลดเนื้อสัตว์

ลง กินเผ็ดไม่ได้ กินมันน้อยลง เวลาเรียนรู้ เขาก็มีเครื่องวัดระดับความเค็ม แค่น�ำ้ก๋วยเตี๋ยว 

ส้มต�ำร้านค้า วิ่งถึงระดับ 7 ขีดซึ่งเป็นขีดอันตราย แต่อาหารของเราเป็นระดับ 1 หรือ 2 ซึ่ง

เป็นระดับทานแล้วปลอดภัย ของเราเกลือมันน้อย เขาก็เทียบเห็นชัดเจนแล้วว่า กินแบบเดิมนะ 

ไตพังแน่นอน เรามาปรับหลักสูตรนี้แล้วผลตอบรับของชาวบ้านดีขึ้น ส่วนเจ้าหน้าที่ก็ เบาหวาน 

ความดัน คุมไม่ได้เพราะไม่เคยมีข้อมูลรายบุคคลนี้มาก่อน อันที่สองเขาไม่เคยท�ำแผนสุขภาพ

รายบุคคล ก็มีแต่แผนรวม ๆ แผนประชาสัมพันธ์รวม ๆ แต่ไม่เคยมีแผนรายบุคคล ถ้าจัดการ

สุขภาพก็ต้องให้เขาจัดการสุขภาพเขาด้วย แล้วเขาต้องมีแผนส�ำหรับบุคคลเขาด้วย อันนี้เป็นสิ่ง

ที่พวกเราได้ปรับ เราเอาหลักอริยศีล ให้เขาตั้งศีลนั่นแหละ คือ ศีลที่ไม่เบียดเบียนตัวเอง โดย

การลด ละ เลิก โทษที่เป็นภัยต่อเขาเอง เราก็เอาธรรมะแทรกให้เขาว่านี่คือการปฏิบัติธรรมนะ 
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ปฏิบัติศีลที่จับต้องได้และปฏิบัติได้และมีผลต่อสุขภาพเขาเอง 

	 โครงการนี้ใช้ชื่อว่าโครงการพัฒนาชีวิต เพราะคณุภาพชวีติมติจิะมากไม่ใช่เรือ่งสขุภาพ 

อย่างเดียวเพราะไปตามไปเยี่ยมแล้วเขาต้องมีผักปลอดสารกิน มีที่อยู ่อาศัยที่เหมาะสม 

วัตถุประสงค์ที่เราตั้งไว้ของโครงการนี้ จากตัวปัญหาของกาฬสินธุ ์ ไม่น่าเชื่อว่าไตวาย

จะเป็นปัญหาตายอันดับ 1 เบาหวาน สาเหตุการตายอันดับ 2 รองลงมาก็คือพวกมะเร็ง  

ซึ่งเบาหวานก็ต่อด้วยเยื่อหุ้มหัวใจอีก ทั้งหลายทั้งปวง คือ โรค NCD หรือโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

มาจากพฤติกรรม 100 เปอร์เซ็นต์เลย เพราะฉะนั้นเราก็เลยมาดูว่าอะไรคือเครื่องมือที่ดีที่สุด 

แพทย์วิถีธรรมน่าจะเป็นเครื่องมือที่ดีที่สุดนะตอนนี้ เราเลยต้องการพิสูจน์กระบวนการ ต้องการ

พิสูจน์ผล แล้วก็ต้องการให้คนกาฬสินธุ์มีอายุค่าเฉลี่ยสูงขึ้น เป้าหมายกระทรวง คือ 85 ปี ตอนนี้

เรา 74ปี เกือบ 75 ปี ก็ยังอีกไกลอยู่ ตัวที่สอง คือ อายุค่าเฉลี่ยการมีสุขภาพดี ตอนนี้ก็ประมาณ 

68 ปีกระทรวงตั้งไว้ที่ 75 ปี ถ้าท�ำแพทย์วิถีธรรม เราจะตอบโจทย์โรค NCL ได้ทุกโรคเลย ถ้า

ปรับพฤติกรรมให้เข้าใจค�ำว่ากิเลส เข้าใจค�ำว่าอะไรคือโรค โรคกับกิเลสมันโยงกัน หลักสูตรอื่น

ไม่มีค�ำว่า “กิเลส” หลักสูตรสาธารณสุขไม่เคยพูดเรื่องกิเลส พูดแต่เรื่องโรค เรื่องปัญหาของโรค 

เรื่องมันก็แก้ไม่ได้ พอท�ำแล้วก็พบว่าผลทางสุขภาพรายบุคคลก็ดีขึ้น ผลตอบรับทางความร่วม

มือก็ดีขึ้น แล้วเจ้าหน้าที่ก็เห็นชัดเจนว่าเครื่องมือนี้น่าจะเป็นเครื่องมือที่เหมาะเพราะว่า ต้นทุน

ก็ไม่สูง สุดท้าย คือ พอท�ำเสร็จปรากฏว่า ทุกต�ำบลเอาข้อมูลที่มารับฟังเสร็จ ทุกต�ำบลที่นาคู

ให้งบท้องถิ่นที่ออกติดตามผลทั้งปี อ�ำเภอนาคูจะเป็นอ�ำเภอต้นแบบที่พวกเราให้ท�ำเต็มพื้นที่ 

มีอ�ำเภอเดียวที่ท�ำเต็มพื้นที่ นอกนั้นก็ให้ท�ำ    2 ต�ำบล 3 ต�ำบล ตัวผลกระทบเรื่องต้นทุนของ

สุขภาพ เราก็ได้วิเคราะห์ให้ท่าน ผอ.โรงพยาบาลฟังกับทีมท่านสาธารณสุขอ�ำเภอฟังว่า ของ

อ�ำเภอนาคู รวมทั้งอ�ำเภอ ค่าใช้จ่ายเรื่องยาโดยประมาณ 25 เปอร์เซ็นต์ มาจากยาความดัน เบา

หวาน  หากสามารถลดค่าใช้จ่ายในส่วนนี้ได้ จะท�ำให้ต้นทุนค่าใช้จ่ายยาลดลง ก็สามารถน�ำเงิน

ส่วนนี้ไปพัฒนาต่อเนื่องได้ ก็จะได้น�ำเงินท�ำเรื่องส่งเสริมสุขภาพ มากกว่าก็รักษาพยาบาล อันนี้

คือระดับผลกระทบที่จะเกิดขึ้นในอนาคตครับ
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การกดจุดลมปราณ และท่าโยคะที่ใช้ในค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม เล่มนี้ถือเป็นคู่มือปฏิบัติสู่

การเป็น “หมอที่ดีที่สุดในโลก คือตัวคุณเอง”

ในเล่มยังมีเนื้อหาขององค์รวมการแพทย์วิถีธรรม ในเรื่องสาเหตุของความเจ็บป่วยตามหลักการ

แพทย์วิถีธรรม อาการของภาวะร้อนเกินและเย็นเกิน ที่มีการน�ำเสนอรายละเอียดอยู่ในหนังสือ

ถอดรหัสสุขภาพ เล่ม 1 และ เล่ม 2 ด้วย ท�ำให้ผู้อ่านหนังสือถอดรหัสสุขภาพเล่ม 3 สามารถ

เริ่มอ่านจากเล่มนี้ก่อนได้

ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว).  (2562).  ถอด รหัสสขุภาพ เล่ม 3 มาเป็นหมอดแูลตวัเองกันเถอ.  พิมพ์คร้ังที ่1 มลูนธิแิพทย์วถีิ

ธรรมแห่งประเทศไทย : ศูนย์เรยีนรูสุ้ขภาพพึง่ตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพียง. จ�ำนวน 238 หน้า. ราคา 150 บาท

หนังสือน่าอ่าน

ในเล่มน�ำเสนอองค์ความรู้การแพทย์วิถี

ธรรมที่เน้นหลัก ประหยัด เรียบง่าย แก้

ปัญหาที่ต้นเหตุ พึง่ตนเองได้ ใช้ทรัพยากร

ในท้องถิ่นเป็นหลัก เล่มนีเ้น้นทีก่ารปฎบิตัิ

เทคนิค 9 ข้อ (ยา 9 เม็ด) ของการพึง่ตน

ในการดูแลสุขภาพตามแนวเศรษฐกิจพอ

เพียง ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม 

อย่างละเอียด พร้อมทัง้ภาพประกอบ อ่าน

แล้วสามารถปฎิบัติตามได้ เหมาะใช้เป็น 

คู่มือการปฎบัิตสิ�ำหรบัผู้เริม่ศึกษา รวมท้ังผู้

ทีผ่่านค่ายสุขภาพแพทย์วถิธีรรมแล้ว และ

ต้องการเกบ็รายละเอยีดแง่มมุการปฎบิตัิ

ต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเทคนคิข้อที ่ 6 

มาเป็นหมอดูแลตัวเองกันเถอะ
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หนงัสือเล่มบาง ตวัอกัษรขนาดใหญ่ น�ำ

เสนอภาพรวมเทคนคิ 9 ข้อ (ยา 9 เม็ด) 

ของการพึ่งตนในการดูแลสุขภาพตามแนว

เศรษฐกจิพอเพยีง ตามหลกัแพทย์วิถธีรรม 

เหมาะส�ำหรับผู้เริ่มสนใจการดูแลสุขภาพ

ตามหลักแพทย์วิถธีรรม มภีาพประกอบ 

โดยเฉพาะภาพพืชฤทธิเ์ย็น พชืฤทธิร้์อน ที่

ใช้บ่อยในการท�ำน�ำ้สมุนไพรฤทธิเ์ย็น และ

ใช้รับประทานเป็นผักสดในค่ายสุขภาพ

แพทย์วิถธีรรม เล่มน้ีเป็นหนงัสือเล่มยอด

นยิมทีผู่เ้ข้าค่ายสขุภาพแพทย์วถิธีรรม นยิม

ซื้อไปแจกจ่ายบุคคลที่ตนรักและห่วงใย 

และเป็นเล่มแรกของหลายท่านที่ได้อ่าน

ก่อนศกึษาการแพทย์วิถีธรรมเพิ่มเติม

หนังสือน่าอ่าน การปรับสมดุลร้อนเย็นกายใจ 

ตามหลักแพทย์วิถีธรรม

ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว).  (2562).  การปรับสมดุลร้อนเย็นกายใจ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม.  พิมพ์ครั้งที่ 1 : ศูนย์

สุขภาพพึ่งตนสวนป่านาบุญ. ราคา 10 บาท
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ติดตามข่าวสาร 

สถาบันวิชชารามได้ที่

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