
คู่มือค่ายสุขภาพ
แพทย์วิถีธรรม

สุขภาพพึ่งตนแนวเศรษฐกิจพอเพียง
โดย หมอเขียว ( ใจเพชร กล้าจน )

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง
สวนป่านาบุญ 

๑๑๔ หมู่ ๑๑ ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร ๔๙๑๒๐
www.morkeaw.com/ www.morkeaw.net

งานแพทย์วิถีธรรม
กลุ่มงานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาลอ�านาจเจริญ



2   คู่มือค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม

๔...  ทีม่าของแพทย์วิถธีรรม
๕...  เป้าหมายของการจดัอบรม
๖...  การเตรยีมตัวก่อนเข้ารบัการอบรม
๗...  ข้อควรทราบและปฏบิตัเิม่ือมาเข้าค่ายสขุภาพ
๘..  ตารางกจิกรรมเข้าค่ายสุขภาพหลักสูตรอบรม ๗-๑๐ วนั
๙...  เทคนคิการดูแลสุขภาพ ๙ ข้อ หรอืยา ๙ เมด็
๑๐... อาการเจบ็ป่วยแยกตามภาวะไม่สมดลุร้อน-เยน็ได้ ๕ กลุม่อาการ

๑๑...  หลกัปฏิบตัใินการรบัประทานอาหาร เพ่ือสขุภาพท่ีดี 
๑๓...  ประเภทของอาหารแบ่งตามฤทธิร้์อน-เยน็
๑๔... สาเหตคุวามเส่ือม/ความเจบ็ป่วย/อาการไม่สบาย
๑๕.. การปรบัพฤตกิรรม เพือ่สุขภาพทีด่ตีามหลกัแพทย์วถีิธรรม
๒๓... พฤตกิรรมร้อน-เย็น
๓๑... สตูรอาหารปรบัสมดลุตามหลักแพทย์วถีิธรรม
๓๒... ลกัษณะของผู้ปฏบิตัธิรรมแบบพรหม ๔ หน้า

๓๔... ขจดัโรคด้วยการดบั พรหม ๓ หน้า
๓๕...  ค่ายสขุภาพพึง่ตน เน้น...ธรรมชาตบิ�าบัด

สารบญั
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สารบญั

๓๖... บทพจิารณาอาหาร
๓๗... บทสวดมนต์
๔๓...  บทเพลงชุดุหัวใจคุณธรรม   :  แด่เธอและผองชน
๔๔... บทเพลงชดุหัวใจคุณธรรม   :  แด่เธอเพือ่นขวญั
๔๕... บทเพลงชดุหัวใจคุณธรรม   :  หัวใจคณุธรรม        
๔๖... บทเพลงชดุถนนคนกล้าด ี  :  แด่เธอ...ผูถื้อคนัธง
๔๗... บทเพลงชุดุถนนคนกล้าด ี  :  มาร์ชพลงัชีวติ
๔๘... บทเพลงชดุถนนคนกล้าด ี  :  ร�าวงสวนป่านาบุญ
๕๐... บทเพลงชดุถนนคนกล้าด ี  :  วิถธีรรมบ�าบัด
๕๑... บทเพลงชดุถนนคนกล้าด ี :  แรงใจเพือ่มวลชน
๕๒... มาเป็นจติอาสาแพทย์วิถธีรรมกนัเถอะ
๕๔... การตดิต่อสมัครเข้าค่าย
๕๔... การเดนิทางจากกรงุเทพฯ (หมอชติ)
๕๕...  แผนทีก่ารเดินทางจาก กทม.
๕๖...  ค้นหาข้อมลูเพิม่เตมิได้จาก...
๕๘...  ประวตัหิมอเขียว

จัดพมิพ์โดย ศนูย์สขุภาพสวนป่านาบญุ
มกราคม ๒๕๕๕ 

www.morkeaw.com
www.morkeaw.net

http://www.facebook.com/fanclubmorkeaw
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ทีม่าของแพทย์วิถธีรรม

 “หมอเขียว” ใจเพชร กล้าจน เป็นผู้บูรณาการองค์ความรู้
หลักแพทย์วิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง โดยมีสาเหตุมาจาก
สถานการณ์ปัญหาสุขภาพของประเทศไทย ๓ ประการหลัก  ได้แก่
 ๑. ปริมาณผู ้ป ่วย ชนิดของความเจ็บป่วย และความรุนแรงของ
การเจ็บป่วยโดยรวมเพิ่มมากขึ้น
 ๒. ค่าใช้จ่ายในการแก้ไขปัญหาความเจ็บป่วยเพิ่มมากขึ้น 
 ๓. ยิ่งนับวันประชาชนก็ยิ่งมีศักยภาพที่น้อยลงในการดูแลแก้ไขปัญหา
สุขภาพด้วยตนเอง ( พึ่งตนเองไม่ได้หรือพึ่งตนเองได้น้อย )
 หลักแพทย์วิ ถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง เป ็นการดูแล
สุขภาพแบบพึ่งตนที่น�าเอาจุดดีของวิทยาศาสตร์สุขภาพ แผนปัจจุบัน 
แผนไทย แผนทางเลือก และแผนพื้นบ้าน รวมถึงหลัก ๘ อ.เพื่อสุขภาพ
ท่ีดีของสถาบันบุญนิยม มาบริหารจัดการ องค ์ความรู ้  ประยุกต ์ 
ผสมผสาน บูรณาการด้วยพุทธธรรม และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
โดยให้เหมาะสมและสามารถแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ ณ สภาพ
สังคม สิ่งแวดล้อมในปัจจุบัน น�าไปสู่การปฏิบัติที่ ประหยัด ปลอดภัย เรียบ
ง่าย ได้ผลเร็ว แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ พึง่ตนเองได้ ใช้ทรพัยากรในท้องถิน่เป็นหลกั 
และมคีวามยัง่ยนื

ตัวชี้วัดการมีสุขภาพที่ดีฉบับย่อของหมอเขียว 
คือ สบาย เบากาย มีก�าลัง เป็นอยู่ผาสุก
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เป้าหมายของการจัดอบรม
 

 ๑. เรยีนรูก้ลไก การเกดิ และการหายของโรคต่างๆ  โรคเหล่านีไ้ม่น่ากลวั
อย่างที่คิด บรรเทา หรือหายได้ด้วยการปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจ
 ๒. เรยีนรูว้ธิปีฏบิตัเิพือ่ป้องกนัโรค ควบคมุโรค ส่งเสรมิ และฟ้ืนฟสูขุภาพ       
ด้วยเทคนิค ๙ ข้อ ส�าหรับผู้ป่วยที่มีโรคหรืออาการเจ็บป่วยต่างๆ เช่น มะเร็ง 
เนื้องอก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันสูง โรคหัวใจ หอบหืด ไตเสื่อม 
ภูมิแพ้ ปวดตามข้อ ปวดเมื่อย บวม แดง ร้อนตามร่างกาย และผู้ป่วยที่มี
ภูมิต้านทานน้อย เป็นต้น
 ๓. เรียนรู ้เทคนิคการรับประทานอาหาร ตามล�าดับการย่อยง่าย  
คุ้มครองเซลล์ และมารู้จักอาหารปรับสมดุล
 ๔. มารู้จัก ผัก ผลไม้ สมุนไพร และกลุ่มอาหารฤทธิ์ร้อน-ฤทธิ์เย็น
 ๕. เรยีนรูก้ารท�าน�า้สมนุไพร  และการปรงุอาหารเพือ่ปรบัสมดลุร้อน-เยน็
 ๖. เรียนรู้กายบริหาร โยคะ กดจุดลมปราณ ตามอวัยวะต่างๆ เพื่อช่วย
ส่งเสริมและฟื้นฟูสุขภาพ
 ๗. เรยีนรูก้ารระบายพษิออกจากร่างกาย  ด้วยวธิต่ีาง  ๆตามหลกัแพทย์วิถธีรรม
 ๘. เรียนรู้วิธีดับโลก ( โรค ) ร้อน ด้วยวิถีแห่งพรหม
 ๙. เพื่อให้ทุกท่านมาเป็นหมอดูแลและบ�าบัดสุขภาพตนเอง โดยไม่ต้อง
พึ่งยา  หรือลดการใช้ยา

หมอที่ดีที่สุดในโลก คือตัวคุณเอง
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ท�ำควำมผำสุกที่ตน สอนคนท่ีศรัทธำ 

การเตรยีมตวัก่อนเข้ารบัการอบรม
 

 ๑. ฝึกลดหรอืงดการรบัประทานเนือ้สตัว์ และลดการปรงุแต่งรสอาหาร
จากเดมิให้จดืลง ประมาณ ๑-๒ สปัดาห์
 ๒. เตรยีมของใช้ส่วนตวัท่ีจ�าเป็น ( มุ้ง ผ้าห่ม เสือ่ จาน ชาม แก้วน�า้ มีให้ยืมใช้)  
 ๓. เตรยีมเสือ้ผ้าสวมใส่สบาย  แต่งกายสภุาพ  ( ห้ามสวมเสื้อผ้ารัดรูป 
คอลึก ขาสัน้ แขนกดุ )  และน�าเสือ้มีกระดุมหน้ามา ๑ ตัว ส�าหรบัสวมขณะท�า
กวัซา
 ๔. ควรมาถงึค่ายก่อนวนัอบรม ๑ วนัเท่านัน้ และไม่ควรเกนิ ๑๘.๐๐ น. 
ของวนันัน้ และอบรมจนครบตามก�าหนด เพ่ือผลต่อสขุภาพของท่านเอง
 ๕. เตรียมเงินมาพอสมควร เผื่อว่าท่านต้องการซื้อต�ารา สื่อการเรียนรู้ 
ผลติภณัฑ์ หรอือปุกรณ์ใช้ในการดูแลสขุภาพตวัเอง ซึง่ทางศนูย์มไีว้บรกิาร
 ๖. เอกสารท่ีต้องน�ามา บัตรประชาชน หรือบัตรที่ทางราชการออกให้  
เพือ่แสดงตวัต่อเจ้าหน้าท่ีขณะลงทะเบยีนเข้าค่าย

**หมายเหต ุ : อาหารในค่ายสขุภาพเป็นอาหารปรบัสมดลุ รสชาตค่ิอนข้างจดื 
ไม่มส่ีวนประกอบของ เนือ้สตัว์ นม ไข่ และน�า้มนั เพือ่ให้เกดิผลดต่ีอสขุภาพ 
ควรรบัประทานอาหารท่ีจดัให้ หากน�าอาหารตดิตวัมา ต้องไม่มเีนือ้สตัว์
  

ทางศนูย์ฯ ไม่คิดค่าใช้จ่ายในการอบรม
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ข้อควรทราบและปฏบิตัเิมือ่มาเข้าค่ายสขุภาพ
 
 ๑. ลงทะเบยีนพร้อมยืน่บตัรประชาชน  รบัป้ายช่ือติดหน้าอก  
 ๒. ยมืเครือ่งนอน  เครือ่งใช้ในการรบัประทานอาหาร ( ถ้าไม่ได้เตรยีมมา )
 ๓. ท่ีนี่เป็นศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนเอง มิใช่สถานที่รักษาพยาบาล 
จะรบัผูอ้บรมเฉพาะช่วงเวลาจดัค่ายเท่านัน้
 ๔. ผูป่้วยทีช่่วยตวัเองไม่ได้   ต้องมีญาตมิาดแูลด้วย 
 ๕. ผูป่้วยหนกั หรอืผู้ป่วยท่ีมีโรคตดิต่อ ขอให้ส่งญาติมาอบรมแทน
 ๖. โปรดแต่งกายสภุาพเรยีบร้อยเวลาอยูใ่นค่าย  งดสวมกระโปรง หรอืกางเกง
ทีส่ัน้มาก  เสือ้สายเดีย่ว  หรอืเสือ้ผ้ารดัรปู เตรยีมกางเกงทีส่วมสบายส�าหรบัฝึกโยคะ
 ๗. ห้ามสบูบหุรีแ่ละสิง่เสพตดิในศูนย์ฯ เด็ดขาด
 ๘. กรณุาอย่าน�าเนือ้สตัว์  เข้ามารบัประทานในศนูย์ฯ 
   ๙. ช่วงเข้าค่ายควรรบัประทานอาหารตามทีศ่นูย์ฯ จดัให้
 ๑๐. กรณุาช่วยกันประหยดัการใช้น�า้-ไฟฟ้า 
 ๑๑. รกัษาความสะอาดภายในศูนย์ฯ  และห้ามน�าสตัว์ทกุชนดิเข้ามาภายในศนูย์ฯ 
 ๑๒. ทิง้ขยะให้ถกูท่ี  แยกขยะสด ขยะแห้ง ( ขยะสดจะน�าไปท�าปุย๋เพือ่ปลกูผกั )
 ๑๓. ห้ามประกอบธรุกจิทีห่ารายได้กบัผูป่้วยในศนูย์ฯ ขอให้มนี�า้ใจ เกือ้กลู 
แบ่งปัน ดแูลกนัโดยไม่คิดค่าตอบแทน
 ๑๔. ขอความร่วมมอืทกุท่านตรวจสขุภาพพืน้ฐาน ได้แก่ การช่ังน�า้หนัก                 
วดัรอบเอว วดัความดนัโลหติ (ฟร)ี
 กรณทีีต้่องการตรวจพเิศษ ได้แก่ ไขมนัในเลอืด ค่าการท�างานของตบั 
ไต หรอืไทรอยด์ ทางโรงพยาบาลอ�านาจเจรญิได้จดับรกิารไว้  โดยคดิค่าบรกิาร
ตามรายการทีต่รวจ ออกใบเสรจ็รบัเงนิตามระเบยีบราชการ
 ๑๕. กรอกข้อมูลลงในใบประเมนิผลการเข้าค่าย  ส่งให้เจ้าหน้าทีห่ลงัจบค่าย
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ตารางกจิกรรมเข้าค่ายสขุภาพหลกัสตูรอบรม ๗-๑๐วนั

      เวลา 

๐๓.๔๕ น.

๐๔.๓๐-๐๕.๓๐ น.

๐๕.๓๐-๐๖.๐๐ น.

๐๖.๐๐-๐๗.๑๕ น.

๐๗.๑๕-๐๘.๐๐ น.

๐๘.๐๐-๑๐.๐๐ น.

๑๐.๐๐ -๑๑.๓๐ น.

๑๑.๓๐-๑๓.๐๐ น.

๑๓.๐๐-๑๘.๐๐ น.

๑๘.๐๐-๑๙.๐๐ น.

๑๙.๐๐-๒๐.๐๐ น.

๒๐.๐๐-๒๑.๐๐ น.

๒๑.๐๐ น.

หมายเหต ุ  
๑. วนัแรกของการอบรม : เริม่ปฐมนเิทศ ๐๙.๐๐ น.
๒. วนัที ่๒ และวนัรองสดุท้ายของค่าย มีการตรวจสขุภาพ
๓. วนัสดุท้ายของการอบรม : แลกเปล่ียนประสบการณ์การดแูลสขุภาพ 
ตอบแหลกก่อนแหกค่าย  รบัประทานอาหาร  กลบับ้าน ๑๓.๐๐ น.  
๔. ตารางกิจกรรมอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม ณ เวลานั้นๆ

 น�้าสมุนไพร    ผลไม้    ผักสด(รับประทานกับส้มต�าหรือผัก)

    ข้าวและกับข้าว    ถั่วต้มและน�า้แกงจดื

                   กิจกรรม

ตื่นนอน ปลุกด้วยเสียงธรรมะ เสียงเพลง

สวดมนต์ นั่งสมาธิ ฟังธรรม

เดินเร็ว / เริ่มบ�าเพ็ญบุญฐานครัว และฐานคลอโรฟิลล์

ฝึกโยคะ กดจุดลมปราณ

รับประทานอาหารปรับสมดุล

ดูแลตนเอง หรือบ�าเพ็ญบุญตามฐานงานต่างๆ 

การบรรยายแพทย์วถิธีรรม หรือการแลกเปลีย่นเรียนรู้

รับประทานอาหารปรับสมดุล ตามล�าดับการย่อย

 

การบรรยายแพทย์วถิธีรรม หรอืการแลกเปลีย่นเรยีนรู้

รบัประทานอาหารปรบัสมดลุ

กจิกรรมดแูลตนเอง / แลกเปลีย่นเรยีนรู ้/ ดแูลสขุภาพ

เตรยีมตวัเข้านอน

ปิดไฟ งดการใช้เสยีง  แล้วเข้านอน
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เทคนคิการดแูลสุขภาพ ๙ ข้อ หรอืยา ๙ เมด็

 การดูแลสุขภาพพึง่ตนแนวเศรษฐกจิพอเพยีงตามหลกัการแพทย์วิถีธรรม  
เพือ่ส่งเสรมิสขุภาพ เป็นการป้องกนัโรค ควบคมุโรค ส่งเสรมิสขุภาพ และฟ้ืนฟู
สุขภาพส�าหรับประชาชน ทั้งผู้มีสุขภาพดี และผู้ป่วยด้วยโรค หรืออาการเจ็บ
ป่วยต่างๆที่ไม่ใช่อุบัติเหตุรุนแรง มเีทคนคิปฏบิตัดิงันี้
 ๑. การรบัประทานสมุนไพรปรบัสมดุล
 ๒. กวัซา หรอืขดูซา หรอืขดูพิษ หรอืขดูลม
 ๓. การสวนล้างล�าไส้ใหญ่ (ดีทอกซ์)
 ๔. การแช่มอืแช่เท้า หรอืส่วนท่ีไม่สบายในน�า้สมนุไพร
 ๕. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ดด้วยสมุนไพรที่ถูกกัน 
( ใช้แล้วรูส้กึสบาย )
 ๖. การออกก�าลังกาย  กดจดุลมปราณ  โยคะ  กายบรหิารทีถ่กูต้อง
 ๗.การรบัประทานอาหารปรบัสมดุลร่างกาย
 ๘. ใช้ธรรมะ  ละบาป  บ�าเพ็ญบญุ  เพ่ิมพูนใจไร้กงัวล
 ๙. รูเ้พยีรรูพ้กัให้พอดี
 ท่านอาจเลือกท�าข้อใดข้อหนึ่ง หรือท�าหลายข้อร่วมกันในแต่ละวัน
ตามแต่สภาพร่างกาย  หรือการทุเลาเบาบางของความเจ็บป่วยในแต่ละท่าน

 ดงัที ่พระพทุธเจ้าตรสัว่า ละเหตทุกุข์ได้เป็นสขุในทีท่ัง้ปวง (พระไตรปิฎก          
เล่มที ่๒๕ ข้อ ๕๙ )  ละทกุข์ทัง้ปวงได้เป็นความสขุ  (พระไตรปิฏก เล่มที ่๒๕ 
ข้อ ๓๓ ) จะเหน็ได้ว่า  พระพทุธเจ้าพบว่า การดบัทกุข์ทีต้่นเหตจุะท�าให้ทกุข์
ดบัและเกดิความสขุข้ึน
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อาการเจ็บป่วยแยกตามภาวะไม่สมดลุร้อน-เย็น
ได้ ๕ กลุม่อาการ

 ตัวอย่างอาการเด่นที่มักเกิดเมื่อมีภาวะร้อนเกิน 
 ปากคอแห ้ ง  กระหายน�้ า  ปวดบวม แดง ร้อน ตึงแข็ง มึนชา  
ผ่ืนคัน อุจจาระแข็ง ปัสสาวะเข้มปริมาณน้อย แผลพุพอง ก�าลังตก 
อ่อนเพลีย เส้นเลือดขยาย ชีพจรเต้นแรง    
 เมื่อมีภาวะร้อนเกิน ให้แก้ด้วยการใช้สิ่งที่มีฤทธิ์เย็นเท่าที่รู้สึกสบาย 
ลดหรืองดสิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนเท่าที่รู้สึกสบาย
 ตัวอย่างอาการเด่นที่มักเกิดเมื่อมีภาวะเย็นเกิน 
 ปากคอชุ่ม ไม่กระหายน�้า รสของน�้าจืดผิดปกติ ปวด เหี่ยว ซีดเย็น           
ตึงแข็ง มนึชา ท้องอดื หวัตือ้ มอืเยน็ เท้าเยน็ หนาวสัน่ ปัสสาวะใสปรมิาณมาก       
อจุจาระเหลว  ก�าลังตก อ่อนเพลีย เส้นเลือดหดตัว ชีพจรเต้นเบา 
 ถ้ามีภาวะเย็นเกิน ให้แก้ด้วยการใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนเท่าที่รู ้สึกสบาย           
ลดหรืองดสิ่งที่มีฤทธิ์เย็นเท่าที่รู้สึกสบาย
 ตัวอย่างอาการร้อนเกินและเย็นเกินที่เกิดขึ้นพร้อมกัน 
 มีไข้สูง แต่หนาวสั่น หรือเย็นมือ เย็นเท้า, ปวดศีรษะ ตัวร้อนร่วมกับ
ท้องอืด, ปวด บวม แดง ร้อน ร่วมกับ มึนชา หนาวสั่น เป็นต้น
 วิธีแก้ภาวะร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน คือใช้สิ่งที่มีฤทธิ์เย็น 
โดยผ่านไฟหรือกดน�้าร้อนใส่หรืออาจผสมสิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนเท่าที่รู ้สึกสบาย      
ลดหรืองดสิ่งที่มีฤทธิ์เย็นสดเท่าที่รู้สึกสบาย 
 กลุ่มอาการของภาวะร่างกายที่มีสาเหตุเกิดจากร่างกายร้อนเกิน  
ตีกลับเป็นอาการเย็นเกิน (เย็นหลอก)
 คือต้นเหตุจากร้อนแต่มีสภาพตีกลับจนเกิดอาการเย็นเกิน เมื่อ
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ใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนแก้ อาการจะยิ่งแย่ไปกว่าเดิม แต่พอใช้สิ่งที่มีฤทธิ์
เย็นกลับ รู้สึกสบาย ก็ให้ใช้ส่ิงที่มีฤทธิ์เย็น เพราะต้นเหตุเกิดจากร้อน 
 กลุ่มอาการของภาวะร่างกายที่มีสาเหตุเกิดจากร่างกายเย็นเกิน
 ตีกลับเป็นอาการร้อนเกิน (ร้อนหลอก) 
 คือ ต ้นเหตุจากเย็นแต่มีสภาพตีกลับจนเกิดอาการร ้อนเกิน  
เมื่อใช้สิ่งที่มีฤทธิ์เย็นแก้ อาการจะยิ่งแย่ไปกว่าเดิม แต่พอใช้สิ่งที่
มีฤทธิ์ร้อนกลับรู ้สึกสบาย ก็ให้ใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อน เพราะต้นเหตุเกิด
จากเย็น การดับทุกข์ที่ต้นเหตุจะท�าให้ทุกข์ดับและเกิดความสุขขึ้น 
 อาการร้อนหรือเย็นเกินใดที่มีลักษณะเด่นซ�้ากัน เวลาวินิจฉัย
แยกภาวะร้อนเย็น ให้สังเกตอาการอื่นๆ ที่แตกต่างกันประกอบการ
วินิจฉัย หรือวินิจฉัยจากพฤติกรรมร้อนเย็น
 

 หลกัปฏบิตัใินการรบัประทานอาหาร 
เพือ่สขุภาพทีด่ ี

 
 คือรับประทานอาหารตามล�าดับในปริมาณที่พอดี และฝึกเคี้ยว
อาหารให้ละเอียดก่อนกลืนลงคอให้ได้ ล�าดับการรบัประทานอาหาร 
๖ ขัน้ตอน ในมื้อหลัก ๑ ม้ือ ต่อวัน  ดังนี้
     กรณมีภีาวะร้อนเกนิ 
 ๑. ดื่มน�้าสมุนไพรปรับสมดุล เช่น ดื่มน�้าสมุนไพรฤทธิ์เย็นต่างๆ
หรือที่เรียกว่าคลอโรฟิลล์สดจากธรรมชาติ เช่น น�้าย่านาง ประมาณ 
๑/๒-๑ แก้ว อาจผ่านไฟให้อุ ่น หรือกดน�้าร้อนใส่ หรือผสมสมุนไพร
ฤทธิ์ร้อนส�าหรับผู้ที่มีภาวะร้อนและเย็นเกิดพร้อมกัน แต่ถ้ามีภาวะ
เย็นเกินอย่างเดียวก็ดื่มน�้าสมุนไพรฤทธิ์ร้อน
 ๒. รับประทานผลไม้ฤทธิ์ เย็น เช ่น กล้วยน�้าว ้า แก้วมังกร 
กระท้อน สับปะรด ส้มโอ แตงโม แตงไทย แคนตาลูป โดยรับประทาน
เท่าที่รู ้สึกสดชื่นสบาย
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 ๓. รับประทานผักฤทธิ์เย็น เช่น อ่อมแซบ ผักบุ ้ง แตงต่างๆ 
ผักกาดขาว ผักกาดหอม ถั่วงอก บัวบก มะเขือยาว มะเขือเทศ เป็นต้น 
อาจรับประทานเป็นสลัดผัก รับประทานกับส้มต�า หรือน�้าพริก หรือ
ย�าวุ้นเส้น หรืออาหารอื่นๆ ทีป่รงุรสไม่จดัเกินไป ( ปรงุรสด้วยเกลอืดกีว่า
น�า้ปลา ซอีิว๊ )  ใช้มะนาว มะขามเปียก 
 กรณีไม่ค่อยมีฟันเคี้ยว หรืออ่อนแรงอ่อนเพลียไม่ชินกับผักสด             
ควรใช้วิธีการปั่นผักฤทธิ์เย็นใส่กับผลไม้ฤทธิ์เย็น โดยปั่นใส่น�้าเปล่า
หรือน�้าสมุนไพรฤทธิ์เย็น สัดส่วนของผักผลไม้และสมุนไพรตามสภาพ
ร่างกายที่รู ้สึกรับประทานได้ง่ายและมีพลังชีวิต
 ๔. รับประทานข้าวเจ้าพร้อมกับข้าว โดยรับประทานข้าวกล้อง
หรือข้าวซ้อมมือพร้อมกับกับข้าว ให้ใช้ผักฤทธิ์เย็นในการปรุง เช่น 
บวบ ใบต�าลึง กะหล�่าดอก ดอกขจร ข้าวโพด มะรุม หัวไช้เท้า เป็นต้น 
ปรุงเป็นย�าผัก ผักลวก นึ่ง ต้ม แกงจืด แกงอ่อม ผัดด้วยน�้าแทนน�้ามัน 
งดหรือลดการปรงุทีท่�าให้เกิดความร้อนมาก เช่น เผา ป้ิง ย่าง อบ ผดัด้วย
น�า้มนั ปรงุรสจดั เป็นต้น
 ๕. รับประทานต้มถั่วหรือธัญพืชฤทธิ์เย็น เช่น ถั่วขาว ถั่วเขียว 
ถั่วเหลือง ลูกเดือย โดยหมุนเวียนชนิดในแต่ละวัน
 ๖. รับประทานแกงจืด หรือน�้าต้มถั่ว หรือน�้าอุ ่น ล้างคอแทน
น�้าเปล่า ปิดท้ายในมื้ออาหาร หรืออมน�้าเปล่าให้รู ้สึกอุ ่นแล้วค่อย
กลืน ท�าให้ระบบการย่อยท�างานดี
 กรณีมีภาวะเย็นเกิน เพิ่มอาหารหรือสมุนไพรที่มีฤทธิ์ร้อน ลด
หรืองดสิ่งที่มีฤทธิ์เย็นเท่าที่รู ้สึกสบาย
 กรณีมีภาวะร้อนและเย็นเกินเกิดพร้อมกัน  ให้ใช้อาหารหรือ
สมุนไพรที่มีฤทธิ์เย็น โดยผ่านไฟ หรือกดน�้าร้อนใส่ หรืออาจผสมสิ่ง
ที่มีฤทธิ์ร้อนเท่าที่รู ้สึกสบาย ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธิ์เย็นสดเท่าที่รู ้สึก
สบาย 
 กรณีมีภาวะร้อนหลอก แก้โดยใช้ส่ิงที่มีฤทธิ์ร้อน 
 กรณีมีภาวะเย็นหลอก  แก้โดยใช้ส่ิงที่มีฤทธิ์เย็น



หมอเขียว : ใจเพชร กล้าจน    13

ประเภทของอาหารแบ่งตามฤทธิร้์อน-เยน็ 

    อาหารฤทธิเ์ยน็
 กลุ่มคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ วุ้นเส้น เส้นขาว และข้าวขาว เป็นกลุ่ม
คาร์โบไฮเดรตทีใ่ห้พลงังานความร้อนน้อยท่ีสดุ (เพราะวิตามนิและแร่ธาตุน้อย 
แต่เคลือ่นทีแ่ละดดูซมึเรว็ท่ีสดุ) 
 โดยทั่วไปควรกินข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้องเป็นหลักในปริมาณที่สบาย        
เบากาย มกี�าลงั เนือ่งจากมีวติามินและแร่ธาตมุาก ถ้ากนินมากเกนิไปจะท�าให้
ร้อนเกนิ
 กลุม่โปรตนี ได้แก่ ถั่วขาว  ถั่วเขียว  ถั่วเหลือง  ลันเตา  โชเล่ย์ขาว   
ลูกเดือย เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า เห็ดหูหนู เห็ดขอนขาว เห็ดลม (เห็ดบด) 
เห็ดตาโล่ เห็ดตีนตุ๊กแก เป็นต้น
 กลุม่ผกั ได้แก่ อ่อมแซบ ผกับุง้ ต�าลงึ ก้านตรง ผกัหวานบ้าน ผกัหวานป่า 
บวบ ฟัก แฟง แตงต่าง  ๆมะละกอดิบ มะเขอืเปาะ สายบวั หยวกกล้วย ยอดฟักแม้ว 
ผกักาดหอม (ผกัสลดั) ผักกาดขาว กวางตุง้ เป็นต้น
 กลุ่มผลไม้ ได้แก่ มงัคดุ มะยม แตงโม แตงไทย แคนตาลปู สบัปะรด 
ส้มโอ  ส้มเช้ง กล้วยน�้าว้า กล้วยหักมุก แก้วมังกร กระท้อน พุทรา ชมพู่   
มะม่วงดิบ แอปเปิล น�า้มะพร้าวอ่อน สาล่ี ลางสาด สตรอว์เบอร์ร ีทบัทมิขาว 
ลกูพลบั มะละกอดิบ มะละกอห่าม มะขามดบิ เป็นต้น 
 อาหารฤทธิร้์อน
 กลุม่คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ขนมปัง ข้าวเหนยีว ข้าวแดง ข้าวด�า ข้าวอาร์ซี             
ข้าวสาล ีข้าวบาร์เลย์ เผอืก มนั กลอย อาหารหวานจดั ขนมกรบุกรอบ บะหมีซ่อง 
เป็นต้น
 กลุ่มไขมนั ได้แก่ ร�าข้าว   งา   เนือ้มะพร้าว   กะท ิ  เมลด็ทานตะวนั   เมล็ดอัลมอนด์
เมลด็ฟักทอง เมด็มะม่วงหมิพานต์ น�า้มันพืช น�า้มนัสตัว์ เป็นต้น
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 กลุ่มโปรตนี ได้แก่ เนือ้ นม ไข่ เหด็โคน เหด็หอม เหด็หลนิจอื ถัว่ด�า ถัว่แดง           
ถัว่ลสิง ถัว่ทอดทกุชนดิ โปรตนีจากพืชและสตัว์ทีห่มกัดอง เช่น เต้าเจีย้ว ซอีิว๊                               
น�า้ปลา ปลาร้า เป็นต้น
 กลุม่ผกั ได้แก่ ผกัท่ีมีรสเผ็ด เช่น กระชาย กะเพรา ยีห่ร่า พรกิ  โหระพา 
แมงลกั กุยช่าย ต้นหอม หอมใหญ่ หอมแดง กระเทียม ผักชี พริกไทย ขิง 
ข่า ขมิ้น ไพล ใบมะกรดู ตะไคร้ เครือ่งเทศ เป็นต้น พชืทีร่สไม่เผด็ เช่น คะน้า 
ถัว่ฝักยาว โสมจนี แปะต�าปึง ฟักทองแก่ ใบปอ ผักโขม หน่อไม้ ชะอม เป็นต้น 
 กลุม่ผลไม้ ได้แก่ กลุ่มผลไม้ท่ีให้น�า้ตาล วติามนิ หรอืธาตุอาหารทีน่�าไปสู่
ขบวนการเผาผลาญเป็นพลงังานความร้อนทีม่าก เช่น ฝรัง่ ส้มเขยีวหวาน ขนนุ 
ลิน้จี ่ล�าไย เงาะ ทเุรยีน สละ ละมุด เป็นต้น

สาเหตคุวามเส่ือม/ความเจ็บป่วย/อาการไม่สบาย 
สาเหตหุลกัใหญ่ ๔ ประการ และวธิแีก้ไข

 
                  

         สาเหต ุ         วธิแีก้ไข

 ๑. ร้อน-เยน็ไม่สมดลุ ๑. ท�าความสมดลุร้อน-เยน็

 ๒. ท�าบาป ๒. ละบาป

 ๓. ไม่ท�าบญุ ๓. บ�าเพญ็บญุ

 ๔. เพิม่พนูความวติกกงัวล ๔. เพิม่พนูใจไร้กงัวล

 

  ความไม่สมดลุทัง้ ๔ ประการ เกดิจากรากเหง้าเดยีวกัน คอื กิเลส 
( ความโลภ โกรธ หลง ) ในจติใจตนเองท่ีท�าร้ายตนเอง แล้วไม่รูจ้กัวิธปีฏบัิติเพือ่
ดบัทุกข์นัน้ แพทย์วถิธีรรม ได้ขยายรายละเอยีด เป็นสาเหตุหลกั ๙ ประการ 
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เพือ่สะดวกในการเรยีนรูแ้ละปฏิบตัไิด้ชดัเจนยิง่ขึน้  ดงัน้ี
 ๑. อารมณ์เป็นพิษ
 ๒. อาหารเป็นพิษและไม่สมดุล
 ๓. พษิจากการไม่ออกก�าลังกาย หรอืการออกก�าลงักายและอริยิาบถทีไ่ม่
ถกูต้อง
 ๔. พษิจากมลพิษต่างๆ ในโลกเพ่ิมมากขึน้
 ๕. พิษจากการสัมผัสเครื่องยนต์ เครื่องใช้ไฟฟ้า เครื่องอิเล็กทรอนิกส์
มากเกินสมดุล
 ๖.ไม่พึ่งตนด้วยวิธีประหยัดเรียบง่าย ช่วยลดความรุนแรงของพิษหรือ 
ระบายพิษออกจากร่างกาย
 ๗. การเพยีรการพักท่ีไม่พอดี    
 ๘. อกศุลกรรม
 ๙. การบูรณาการองค์ความรู ้ในการแก้ไขปัญหาสุขภาพยังไม่มี
ประสิทธิภาพมากพอ

การปรับพฤติกรรมเพื่อสุขภาพที่ดี 
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

 พระพุทธเจ้าได้ตรัสเรื่องสาเหตุของการมีอายุสั้น อายุยืน โรคมาก

และโรคน้อย ดังข้อความในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๔ ข้อที่ ๕๘๐-๕๘๕ ดังนี้

 ข้อ ๕๘๐ สุภมาณพ โตเทยยบุตร พอนั่งเรียบร้อยแล้ว ได้ทูลถาม   

พระผู้มีพระภาคดังนี้ว่า ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ อะไรหนอแล เป็นเหตุ เป็น

ปัจจัยให้พวกมนุษย์ที่เกิดเป็นมนุษย์อยู่ ปรากฏความเลวและความประณีต 
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คือ มนุษย์ทั้งหลายย่อมปรากฏมีอายุสั้น มีอายุยืน มีโรคมาก มีโรคน้อย 

มีผิวพรรณทราม มีผิวพรรณงาม มีศักดาน้อย มีศักดามาก มีโภคะน้อย 

มโีภคะมาก เกดิในสกลุต�า่ เกดิในสกลุสงู ไร้ปัญญา มปัีญญา ข้าแต่พระโคดมผู้

เจริญ  อะไรหนอแล เป็นเหตุ เป็นปัจจัย ให้พวกมนุษย์ที่เกิดเป็นมนุษย์อยู่ 

ปรากฏความเลวและความประณีตฯ

 ข้อ ๕๘๑ พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ดูกรมาณพ สัตว์ทั้งหลายมีกรรม

เป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นก�าเนดิ มกีรรมเป็นเผ่าพนัธุ์ 

มกีรรมเป็นทีพ่ึง่อาศยั กรรมย่อมจ�าแนกสัตว์ให้เลวและประณตีได้ฯ

 จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงพบว่า ทุกสิ่งทุกอย่างที่แต่ละคนรับอยู่ 

เกิดจากการกระท�าของคนๆนั้นทั้งหมด

 ข้อ ๕๘๒ พระผู้มีพระภาคจึงได้ตรัสดังนี้ว่า ดูกรมาณพ บุคคลบาง

คนในโลกนี้จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มักท�าชีวิตสัตว์ให้ตกล่วง  

เป็นคนเหี้ยมโหด มีมือเปื้อนเลือด หมกมุ่นในการประหัตประหาร ไม่เอ็นดูใน

เหล่าสัตว์มีชีวิต… จะเป็นคนมีอายุสั้น... 

 ข้อ ๕๘๓ ดูกรมาณพ ส่วนบุคคลบางคนในโลกนี้ จะเป็นสตรีก็ตาม 

บุรุษก็ตาม ละปาณาติบาตแล้ว เป็นผู้เว้นขาดจากปาณาติบาต วางอาชญา 

วางศาตรา(อาวุธหรือวิชาที่เบียดเบียน)ได้ มีความละอาย (ต่อบาป) ถึง

ความเอน็ดู อนเุคราะห์ด้วยความเกือ้กลูในสรรพสตัว์และภตูอยู.่..จะเป็น

คนมีอายุยืน... 

 ข้อ ๕๘๔ ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนี้จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษ

ก็ตาม เป็นผู้มีปรกติเบียดเบียนสัตว์ด้วยฝ่ามือ หรือก้อนดิน หรือท่อน

ไม้ หรือศาตรา(อาวุธ หรือวิชาที่เบียดเบียน)... จะเป็นคนมีโรคมาก...

 ข้อ ๕๘๕ ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนี้จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษ

กต็าม เป็นผู้มปีรกตไิม่เบยีดเบยีนสัตว์ด้วยฝ่ามอื หรอืก้อนดนิ หรอืท่อน
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ไม้ หรือศาตรา(อาวุธหรือวิชาที่เบียดเบียน)... จะเป็นคนมีโรคน้อย... 

 พระพทุธเจ้าตรสัข้อความส�าคญัทีเ่กีย่วกบัสาเหตขุองการมโีรค

น้อยว่า “เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีทุกข์น้อย ประกอบด้วยเตโชธาตุอันมี

วิบากเสมอกัน ไม่เย็นนัก ไม่ร้อนนัก เป็นอย่างกลางๆ ควรแก่ ความ

เพียรฯ” (พระไตรปิฎก เล่ม ๑๑ ข้อที่ ๒๙๓) แสดงว่า พระพุทธเจ้า

ทรงค้นพบว่า  การปรบัสมดลุร้อนเยน็ จะท�าให้มโีรคน้อย   มทีกุข์น้อย 

ส่งผลให้มสีภาพร่างกายพร้อมทีจ่ะประกอบความเพยีร ซึง่กค็อืร่างกาย

ที่แข็งแรงนั้นเอง 

 พระไตรปิฎก เล่ม ๑๑ ข้อ ๑๓๑ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ตถาคตเคยเป็น

มนุษย์ใน  ชาติก่อน ภพก่อน ก�าเนิดก่อน เป็นผู้มีสมาทานมั่นในกุศลธรรม 

มีสมาทานไม่ถอยหลังในกายสุจริต ในวจีสุจริต ในมโนสุจริต ในการ

บ�าเพ็ญทาน ในการสมาทานศีล ในการรักษาอุโบสถ ในการปฏิบัติดี

ในมารดา ในการปฏบิตัดิใีนบดิา ในการปฏบิติัดีในสมณะ ในการปฏบัิติ

ดีในพรหม ในความเป็นผู้เคารพต่อผู้ใหญ่ในสกุล และในธรรมเป็น

อธิกุศลอื่นๆ 

 ตถาคตย่อมเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์ เบื้องหน้า แต่ตายเพราะกาย

แตก เพราะกรรมนั้น อันตนท�าสั่งสม พอกพูนไพบูลย์ ตถาคตย่อมครอบง�า

เทวดา ทั้งหลายอื่นในโลกสวรรค์ โดยสถาน ๑๐ คือ อายุทิพย์ วรรณ

ทิพย์ ความสุขทิพย์ ยศทิพย์ ความเป็นอธิบดีทิพย์ รูปทิพย์ เสียงทิพย์ 

กลิ่นทิพย์ รสทิพย์ และโผฏฐัพพทิพย์ ครั้นจุติจากโลกสวรรค์นั้นแล้ว 

มาถึงความเป็นอย่างนี้ ย่อมได้เฉพาะซึ่งมหาปุริสลักษณะนี้ ฯ
  ข้อ ๑๕๖ ดกูรภกิษทุัง้หลาย ตถาคตเคยเป็นมนษุย์ในชาตก่ิอน ภพก่อน
ก�าเนดิก่อน เป็นผูไ้ม่เบยีดเบยีนสตัว์ท้ังหลายด้วยฝ่ามอื ก้อนดนิ ท่อนไม้ หรอื 
ศาตราศาตรา (อาวธุหรอืวชิาท่ีเบยีดเบยีน) ตถาคตย่อมเข้าถงึสุคติโลกสวรรค์
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เบื้องหน้า แต่ตายเพราะกายแตก เพราะกรรมนั้น อันตนท�า สั่งสม พอกพูน
ไพบูลย์ ฯลฯ... เมื่อเป็นพระพุทธเจ้าได้จึงรับผลข้อนี้ คือ มีพระโรคาพาธนอ้ย
มีความล�าบากน้อย สมบรูณ์ด้วยพระเตโชธาตอุนัยงัอาหารให้ย่อยด ี ไม่เยน็นัก 
ไม่ร้อนนกั อนัควรแก่พระปธานเป็นปานกลาง  จะเหน็ได้ว่า พระพุทธเจ้า ทรง
พบว่า การไม่เบยีดเบยีนตวัเองและผูอ้ืน่/สตัว์อืน่ด้วยวิชาหรอืวิธีใดๆ จะท�าให้
เกดิความสมดลุร้อนเยน็ของร่างกาย อนัจะท�าให้โรคภัยไข้เจบ็ลดน้อยลงหรอืหายไป 

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ส่วนสุด ๒ อย่างนี้ อัน

บรรพชิต(ผู้ปฎิบัติเพื่อการพ้นทุกข์)ไม่ควรเสพ ส่วนสุด 2 อย่างนั้นเป็น

ไฉน?  คือ การประกอบตนให้พัวพันด้วยกามสุขในกามทั้งหลาย(กามสุขลิ

กะ คือ กามคุณ ๕ ได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ที่เป็นภัย) เป็นของเลว...

ไม่ประเส่ริฐ ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ ๑ การประกอบความล�าบากแก่ตน 

(อัตตกิลมถะ) เป็นทุกข์ ไม่ประเสริฐ ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ ๑ ข้อปฏิบัติ

อันเป็นสายกลาง ไม่เข้าไปใกล้ส่วนสุด ๒ อย่างเหล่าน้ี อันตถาคต ได้ตรัสรู้

แล้ว กระท�าจักษุ กระท�าญาณ ย่อมเป็นไปเพื่อความสงบ เพื่อความรู้ยิ่ง 

เพื่อความตรัสรู้ เพื่อนิพพาน ก็ข้อปฏิบัติอันเป็นสายกลางนั้น เป็นไฉน? คือ 

อริยมรรคอันประกอบด้วยองค์ ๘ นี้แหละ ซึ่งได้แก่ ความเห็นชอบ ความด�าริ

ชอบ วาจาชอบ การงานชอบ เลี้ยงชีพชอบ เพียรชอบ ระลึกชอบ ตั้งใจชอบ 

ข้อปฏิบัติอันเป็นสายกลางนี้แล อันตถาคตได้ตรัสรู้แล้ว กระท�าจักษุ กระท�า

ญาณ ย่อมเป็นไปเพื่อความสงบ เพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อความตรัสรู้  เพื่อนิพพาน 

(พระไตรปิฎก เล่ม ๑๙ ข้อ ๑๖๖๔) จะเหน็ได้ว่า พระพทุธเจ้าทรงพบว่า  ทกุข์

เกดิจากทางโต่ง ๒ ด้าน ด้านหนึง่โต่งไปในทางกามสขุลกิะ คอื กามคณุ ๕ ได้แก่ 

รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ที่เป็นภัย เป็นการโต่งไปในจิตที่หลงเสพหลงเอาสิ่ง 

ท่ีเป็นรูปธรรมหรือวัตถุที่เป็นพิษหรือเกินความจ�าเป็นมาใส่ชีวิตตนเอง ส่วน

อกีด้านหนึง่ โต่งไปในทางอตัตกลิมถะ คอื จติทีห่ลงเสพ/หลงตดิ/หลงยดึสิง่ที่
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เป็นนามธรรม จนท�าให้เกดิความทกุข์ทรมานกับตวัเอง เป็นการหลงเสพหลง

ตดิหลงยดึเหตกุารณ์/วธีกีารต่างๆเพือ่สนองนามธรรมทีต่ดิอยูใ่นจติของตน ว่า

จะท�าให้ตนเป็นสขุหรอืพ้นทกุข์ แต่แท้ทีจ่รงิแล้ววธิน้ัีนท�าให้ตนเองล�าบากทกุข์

ทรมาน ได้แก่ การท�าร้ายทรมานตนเอง การผิดศีลด้วยการท�าบาป/ความชั่ว 

การไม่ท�าบุญ/ความด ีการเพิม่พนูความเศร้าหมองความวติกกงัวลด้วยการยดึ

มั่นถือมั่นใน”อัตตา ๓ ได้แก่ ๑. โอฬาริกอัตตา(หลงยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่เป็น

วัตถุแท่งก้อนว่าเป็นตัวเราของเรา ตลอดกาลนาน) ๒. มโนมยอัตตา(หลงยึด

มัน่ถอืมัน่รปูทีส่�าเรจ็ด้วยจติ คือจติสร้างจนิตนาการขึน้มาว่าเป็นจรงิ  ๓. อรปู

อตัตา(หลงยดึม่ันถอืมัน่ว่า ความรู/้ความคดิ/ ความเหน็/ความเข้าใจ/ความด/ี 

ศกัดิศ์ร ี ต้องเกดิดงัใจเรามุ่งหมาย(พระไตรปิฎก เล่ม ๙ ข้อ ๓๐๒ )” ส่วนความ

เป็นกลางในการปฏบิตัแิต่ละข้อของมรรคมอีงค์ ๘ อันเป็นทางเอกสายเดยีวที่

พาพ้นทกุข์ ต้องไม่โต่งไปท้ัง ๒ ด้าน

 การเบยีดเบยีน คอื การท�าให้ชวีติของตนเองหรอืผูอ้ืน่เป็นทกุข์ ซึง่มี 

๒ ด้าน คือ

 ๑. เบยีดเบยีนด้วยวตัถุทีร้่อนเยน็ไม่สมดลุ /เป็นพษิ/เกนิความจ�าเป็น 

ท�าให้เกิดเป็นโรคต่างๆ ๒. เบียดเบียนด้วยจิตที่ท�าให้ทุกข์ ดังที่ พระพุทธเจ้า

ยงัตรสัว่า “ความสัง่สมบาป (ผดิศลี) น�าทกุข์มาให้ (ขทุทฺกนิกาย ธมมฺปท. เล่ม 

๒๕ ข้อ ๓๐), เม่ือเขาเสพศลี พรตชวีติ พรหมจรรย์ซึง่มกีารบ�ารงุด ีอกศุลธรรม

เสื่อมไป กุศลธรรมเจริญมากยิ่งขึ้น ศีล พรต ชีวิต พรหมจรรย์ ซึ่งมีการบ�ารุง

ดี เห็นปานนั้นมีผล(พระไตรปิฎก เล่ม ๒๐ ข้อ ๕๑๘), “... อกุศลธรรมเจริญ

ขึ้น กุศลธรรมเสื่อม...อกุศลธรรมเสื่อม กุศลธรรมเจริญขึ้น...” (พระไตรปิฎก

เล่ม ๑๐ ข้อ ๒๕๘),  เม่ือจติเศร้าหมองแล้ว ทุคตเิป็นอนัหวังได้ (ม.ม.ู เล่ม ๑๒  

ข้อ ๖๔) ท�าให้ร่างกายร้อนเย็นไม่สมดุล เกิดเป็นโรคต่างๆ

 การไม่เบียดเบยีน คอื การไม่ท�าให้ชวีติของตนเองหรอืผูอ้ืน่เป็นทกุข์ 
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ซึง่ม ี๒ ด้าน คอื ๑. เข้าถึงวตัถุท่ีสมดุลร้อนเยน็/ไม่เป็นพษิ/ไม่เกนิความจ�าเป็น 

ท�าให้โรคต่างๆลดลงหรือหายไป ๒. เข้าถึงจิตที่ท�าให้เกิดความผาสุก ดังที่ 

พระพทุธเจ้ายงัตรสัว่า “การไม่ท�าบาป(การปฏบิติัศลีด้วยการละเว้นสิง่ทีไ่ม่ดี) 

น�าสุขมาให้ (ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. เล่ม ๒๕ ข้อ ๕๙)”,  “ความสั่งสมบุญ  

(การปฏิบัติศีลด้วยการท�าดี) น�าสุขมาให้ (ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. เล่ม ๒๕ ข้อ 

๓๐)” “... อกุศลธรรมเจรญิขึน้ กศุลธรรมเสือ่ม...อกศุลธรรมเสือ่ม กศุลธรรม

เจรญิข้ึน...”(พระไตรปิฎกเล่ม ๑๐ ข้อ ๒๕๘),  “เมือ่จติไม่เศร้าหมอง สคุตเิป็น

อันหวังได้” (ม.มู. เล่ม ๑๒ ข้อ ๖๔) ,  “ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้หมดกังวล (ส�ยุตฺ

ตนิกาย สคาถวคฺค เล่ม ๑๕ ข้อ ๑๒๒)” ท�าให้ร่างกายสมดุลร้อนเย็น ท�าให้

โรคต่างๆลดน้อยลงหรือหายไป

 การปรับสมดุลร้อนเย็นทางวัตถุใช้สิ่งที่ประหยัดเรียบง่ายจาก

พระไตรปิฎก”จัตตาริสูตร”มาปรับสมดุลร่างกาย ดังค�าตรัสของพระพุทธเจ้า

ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ “จัตตาริสูตร”ข้อ ๒๘๑ ว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย 

เรากล่าวธรรมของภิกษุ (ผู้ปฏิบัติเพ่ือการพ้นทุกข์)ซึ่งเป็นผู้สันโดษ (ยินดีใน

ความมักน้อยอย่างพอเหมาะ)อยู่เสมอ ด้วยปัจจัย(สิ่งที่จ�าเป็นในการยังชีพ)

ท่ีน้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ว่าเป็นองค์(องค์คุณองค์ประกอบ)แห่งความ

เป็นสมณะ (ผู้สงบจากทุกข์,ผู้พ้นทุกข์) แสดงว่า พระพุทธเจ้าค้นพบว่า ผู้ที่

จะพ้นทุกข์ได้อย่างแท้จริงนั้น(ความเจ็บป่วยก็เป็นทุกข์อย่างหนึ่ง) จะต้องใช้

สิ่งจ�าเป็นในการยังชีพที่น้อย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ดังนั้น วิธีการที่ประหยัด 

เรียบง่าย จึงเป็นค�าตอบของการพ้นทุกข์  พระองค์ท่านทรงค้นพบว่า การดับ

ทุกข์ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด ใช้สิ่งที่หาได้ง่าย อยู่ในตัวหรือใกล้ตัวเรา   

 ส่วนการปฏิบัติทางจิตใจอันจะส่งผลต่อการปรับสมดุลร้อนเย็นของ

ร่างกายนั้น ใช้การปฏิบัติศีลทั้ง ๕ ข้อให้บริบูรณ์ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ศีลน�า

มาซึ่งความสุขตราบเท่าชรา” (พระไตรปิฎก เล่ม ๒๕ ข้อ ๓๓), “มาร(ความ
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ทุกข์)ค้นหาอยู่ ย่อมไม่พบทางของท่านผู้มีศีลสมบูรณ์ อยู่ด้วยความไม่

ประมาท หลุดพ้นแล้ว เพราะรู้ชอบ” (ขุ. ธ. เล่ม ๒๕ ข้อ ๒๒), “ศีลเป็นที่พึ่ง

เบื้องต้น  เป็นมารดาของกัลยาณธรรมทั้งหลาย เป็นประมุขของธรรมทั้งปวง 

เพราะฉะนั้นควรช�าระศีลให้บริสุทธิ์” ((สีลวเถร) ขุ.เถร. เล่ม ๒๖ ข้อ ๓๕๘), 

“ศีลเป็นก�าลังไม่มีที่เปรียบ ศีลเป็นอาวุธสูงสุด ศีลเป็นเครื่องประดับอย่าง

ประเสริฐสุด ศีลเป็นเกราะอย่างอัศจรรย์”( (โสณโกฬิวิสเถร) ขุ. เถร. ๒๖ ข้อ 

๓๕๘), “ศีลอันเป็นกุศล ย่อมยังความเป็นอรหัตผล(พ้นทุกข์) โดยล�าดับ ดังนี้ 

๑.อวปิปฏสิาร (ไม่เดอืดเนือ้ร้อนใจ) ๒. ปามชุชะ(เบกิบานยนิด)ี ๓. ปีต ิ( อิม่ใจ) 

๔. ปัสสทัธ ิ(สงบระงบักเิลส) ๕. สขุ (สขุจากทกุข์สงบลง) ๖. สมาธ ิ(จติตัง้มัน่)  

๗. ยถาภูตญาณทัศนะ(รู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริง) ๘. นิพพิทาวิราคะ 

(เบื่อหน่ายคลายก�าหนัด) ๙. วิมุตติญาณทัสสนะ(รู้แจ้งเห็นจริงในความหลุด

พ้นจากทุกข์)”(พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๔ ข้อ ๑) ซึ่งศีลอันเป็นกุศลที่แท้จริง

นั้นจะประกอบด้วยสมาธิและปัญญา อยู่ด้วยกันปฏิบัติพร้อมกันเป็นหน่ึง

เดียว ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “สัจจะมีอย่างเดียวเท่านั้น มิได้มีสอง”  (พระ

ไตรปิฎกเล่ม ๒๙ ข้อ ๕๔๙)  ดังนั้น สัจจะแท้แห่งการไม่เบียดเบียน ก็คือ การ

ละบาป บ�าเพ็ญบุญ เพิ่มพูนใจไร้กังวล ไปพร้อมกัน(พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๐ 

ข้อ ๕๔) โดยการปฏิบัติศีล (การละเว้นสิ่งที่เป็นภัย) ด้วยสมาธิ (ความสงบ

อย่างตั้งมั่นจากสิ่งที่เป็นภัย)และปัญญา (ที่ล้างความติดยึดในสิ่งที่เป็นภัย) 

เป็นหนึ่งเดียวกันด�าเนินไปพร้อมกันในการด�ารงชีวิตประจ�าวัน เพื่อความพ้น

ทุกข์ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภพ ๓ นี้ควรละ ควรศึกษา

ในไตรสิกขา ภพ ๓ เป็นไฉน คือ กามภพ รูปภพ อรูปภพ ภพ ๓ นี้ควรละ 

ไตรสิกขาเป็นไฉน คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขา ควร

ศึกษาในไตรสิกขานี้ ดูกรภิกษุท้ังหลาย เม่ือใดแลภพ ๓ นี้ เป็นสภาพอัน

ภิกษุละได้แล้ว และเธอเป็นผู้มีสิกขาอันได้ศึกษาแล้วในไตรสิกขานี้เมื่อ
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นัน้ภกิษุน้ีเรากล่าวว่า ได้ตดัตณัหาขาดแล้ว คลายสงัโยชน์ได้แล้ว ได้ท�า

ที่สุดทุกข์ เพราะละมานะได้โดยชอบ ฯ” (พระไตรปิฎก เล่ม ๒๒ “ภวสูตร” 

ข้อ ๓๗๖.) แสดงว่า ไตรสกิขา ได้แก่ การปฏิบตั ิศลี สมาธ ิปัญญา ไปพร้อมกนั 

เป็นการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ และต้องเป็นศีล สมาธิ ปัญญา ที่ปฏิบัติในทุกข้อ

ของมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสว่าเป็นทางเอกสายเดียวที่พาพ้นทุกข์ 

ได้แก่ ความเห็นความเข้าใจ ความคิด การพูด การกระท�า การประกอบอาชีพ 

ความเพียร การรู้ตัวทั่วพร้อม ที่ถูกตรงสู่การพ้นทุกข์ โดยปฏิบัติศีล สมาธิ 

ปัญญา ในการละบาป บ�าเพ็ญบุญ เพ่ิมพูนใจไร้กังวล ไปพร้อมกัน จนเกิด

เป็นสมาธิของพุทธ(สัมมาสมาธิ) ดังพระไตรปิฎกเล่ม ๑๐ ข้อ ๒๐๖ สมาธิปริ

ขาร ๗ “...สัมมาสมาธิ บริขารแห่งสมาธิ ๗ ประการ  เป็นไฉน คือสัมมาทิฏฐิ 

สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ 

สัมมาสติ ดูกรท่านผู้เจริญทั้งหลาย ความที่จิตตั้งมั่น แวดล้อมด้วยองค์ ๗  

นี้แล พระผู้มีพระภาคตรัสว่า สัมมาสมาธิอันเป็นอริยะ มีอุปนิสัย ดังนี้บ้าง   

มีบริขาร ดังนี้บ้าง ฯ

 ส่วนอสัตบุรุษ (ผู้ไม่มีศีล)ย่อมไปนรก (เดือดเนื้อร้อนใจ) (ส�. ส. เล่มที่ 

๑๕ ข้อ ๙๐) การผิดศีลข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายข้อ เป็นการเบียดเบียนตนเอง

และผู้อื่น/สัตว์อื่น เป็นกรรม(การกระท�า)อันมีวิบาก(ผล)ให้ร้อนเย็นของ

ร่างกายไม่สมดุล ส่งผลให้เป็นผู้มีโรคมาก

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง (พระไตรปิฎก 

เล่ม ๒๕ ข้อ ๕๙), ละทุกข์ทั้งปวงได้ เป็นความสุข (พระไตรปิฎก เล่ม ๒๕   

ข้อ ๓๓), ความไม่เบียดเบียนกันเป็นสุขในโลก (ขุ.ธ. เล่ม ๔ ข้อ ๖) 

 ดังนัน้ การทีจ่ะมสีขุภาพดหีรอืท�าให้ความเจบ็ป่วยลดน้อยลง จงึต้อง

แก้ปัญหาทีต้่นเหตคุอื ลดละเลกิพฤตกิรรมทีท่�าให้ภาวะร้อนเยน็ของร่างกายไม่

สมดลุ 
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ต่า
งๆ

 
รว

มถ
งึ 

หว
าด

กล
วัม

าก
ๆใน

ภา
วะ

เย
น็เ

กนิ
 

จน
ท�า

แต
่พฤ

ติก
รร

มร
้อน

มา
กเ

กิน
พอ

ดี 
หว

าด
กล

ัวม
าก

ๆใ
นภ

าว
ะร

้อน
เก

ิน 
จน

เม
ื่อ

ได
้รับ

เห
ตุป

ัจจ
ัยร

้อน
เพ

ียง
เล

็กน
้อย

ก็ม
ี

อา
กา

รร
้อน

มา
ก)

 ค
วา

มว
ิตก

กัง
วล

 
คว

าม
ไม

่โป
ร่ง

 ไม
่โล

่ง 
ไม

่สบ
าย

ใจ
 ค

วา
ม

ไม
่พอ

ใจ
 ค

วา
มม

ุ่งร
้าย

 อ
าฆ

าต
 พ

ยา
บา

ท       
คว

าม
โล

ภ 
โก

รธ
 ห

ลง
 ย

ึดเ
กิน

 เอ
าแ

ต่ใ
จ

ตัว
เอ

ง 
ฟุ้ง

ซ่า
น 

ดีซ
่าน

(ด
ีขอ

งจ
ิตซ

่าน
 

คือ
 ท

�าด
ีหร

ืออ
ยา

กใ
ห้เ

กิด
ดีม

าก
เก

ิน
พอ

ดี/
 เก

ินจ
ริง

 จ
นเ

กิด
อา

กา
รไ

ม่ส
บา

ย)
 

เป
็นต

้น

ละ
บา

ป 
บ�า

เพ
็ญ

บุญ
 

เพ
ิ่มพ

ูนใ
จไ

ร้ก
ังว

ล
ไม

่กล
ัวต

าย
 ไม

่กล
ัวโ

รค
 

ไม
่เร

่งผ
ล 

ไม
่กัง

วล
(ล

ดก
ิเล

ส 
ลด

คว
าม

ติด
คว

าม
ยึด

ใน
สิ่ง

ต่า
งๆ

ที่เ
ป็น

ภัย
ต่อ

ตน
เอ

งแ
ละ

ผู้อ
ื่น)

(ท
�าด

ีอย
่าง

มีส
ุข 

อย
่าง

รู้เ
พีย

ร 
รู้พ

ัก)
 

(ย
าเ

ม็ด
ที่ 

๘,
๙)

อา
รม

ณ
์เฉ

ยๆ
 เฉ

ยเ
มย

 ด
ูดา

ย 
ไม

่คิด
 ไม

่พูด
 ไม

่ท�า
อะ

ไร
มา

กเ
กิน

จน
เก

ิดอ
าก

าร
ไม

่สบ
าย

 
หว

าด
กล

ัวม
าก

ๆใ
นภ

าว
ะร

้อน
เก

ิน 
จน

ท�า
แต่

พฤ
ตกิ

รร
มเ

ยน็
มา

กเ
กนิ

พอ
ดี

หว
าด

กล
ัวม

าก
ๆใ

นภ
าว

ะเ
ย็น

เก
ิน

จน
เม

ื่อร
ับเ

หต
ุปัจ

จัย
เย

็นเ
พีย

งเ
ล็ก

น้อ
ยก

็มีอ
าก

าร
เย

็นม
าก

 

   
   

พ
ฤต

ิกร
รม

  
  
  

  
  

  
  

  
  

  
ร้อ

นเ
กิน

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 ส
มด

ุลร
้อน

-เ
ย็น

  
 

  
  

  
 เ
ย็น

เก
ิน
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พ
ฤต

ิกร
รม

ร้อ
น-

เย
็น

๒.
 อ

าห
าร

๓.
กา

รอ
อก

ก�า
ลัง

กา
ย

กา
ยบ

รหิ
าร

แล
ะ

อริิ
ยา

บถ
 

(ล
ักษ

ณ
ะก

าร
ท�า

งา
น)

- 
มีส

าร
พิษ

 
- 

มีเ
นื้อ

สัต
ว์ 

- 
รส

จัด
 

- 
กิน

อา
หา

รก
ลุ่ม

ร้อ
นม

าก
เก

ิน 
- 

เค
ี้ยว

อา
หา

รไ
ม่ล

ะเ
อีย

ด
“จ

นเ
กิด

อา
กา

รไ
ม่ส

บา
ย”

- 
ออ

กก
�าล

ังท
ี่ใช

้แร
งม

าก
เก

ินจ
นเ

กิด
อา

กา
รไ

ม่ส
บา

ย
- 

กล
ั้นล

มห
าย

ใจ
มา

กไ
ปจ

นเ
กิด

อา
กา

รไ
ม่ส

บา
ย

- 
ใช

้อว
ัยว

ะข
อง

ร่า
งก

าย
ท�า

งา
น

แล
้วไ

ม่ค
ลา

ย 
ไม

่ดัด
กล

้าม
เน

ื้อใ
ห้

เข
้าส

ภา
พเ

ดิม
จน

เก
ิดอ

าก
าร

ไม
่สบ

าย

- 
ไร

้สา
รพ

ิษ 
- 

ไม
่มีเ

นื้อ
สัต

ว์ 
- 

ปร
ุงร

สเ
ล็ก

น้อ
ยเ

ท่า
ที่พ

ลัง
ชีว

ิตเ
ต็ม

- 
จัด

สัด
ส่ว

นข
อง

อา
หา

รก
ลุ่ม

ร้อ
น

แล
ะเ

ย็น
เท

่าท
ี่พล

ังช
ีวิต

เต
็ม

- 
เค

ี้ยว
อา

หา
รล

ะเ
อีย

ดด
ี 

“เ
ท่า

ที่พ
ลัง

ชีว
ิตเ

ต็ม
”

(ย
าเ

ม็ด
ที่ 

๗
)

- 
ออ

กก
�าล

ังก
าย

ที่ใ
ช้แ

รง
เท

่าท
ี่พอ

ดี
พล

ังช
ีวิต

เต
็ม

- 
กด

จุด
ลม

ปร
าณ

 โย
คะ

 ก
าย

บร
ิหา

ร
- 

ปร
ับก

าร
หา

ยใ
จเ

ข้า
แล

ะผ
่อน

ลม
หา

ยใ
จอ

อก
 เห

มา
ะก

ับส
ภา

พ
ร่า

งก
าย

เท
่าท

ี่พอ
ดีส

บา
ย

- 
ใช

้อว
ัยว

ะข
อง

ร่า
งก

าย
ท�า

งา
นแ

ล้ว
คล

าย
/ด

ัดก
ล้า

มเ
นื้อ

ให
้เข

้าส
ภา

พเ
ดิม

เท
่าท

ี่สบ
าย

(ย
าเ

ม็ด
ที่ 

๖)

- 
ไม

่ปร
ุงร

สเ
ลย

 
- 

กิน
อา

หา
รก

ลุ่ม
เย

็นม
าก

เก
ิน 

- 
เค

ี้ยว
อา

หา
รล

ะเ
อีย

ดเ
กิน

พอ
ดี

“จ
นเ

กิด
อา

กา
รไ

ม่ส
บา

ย”

- 
ไม

่ออ
กก

�าล
ังก

าย
จน

เก
ิดอ

าก
าร

       
 

ไม
่สบ

าย
- 

ปล
่อย

ลม
หา

ยใ
จอ

อก
ทา

งป
าก

/
จม

ูกม
าก

เก
ินพ

อด
ีจน

เก
ิดอ

าก
าร

ไม
่สบ

าย
- 

ใช
้อว

ัยว
ะข

อง
ร่า

งก
าย

ท�า
งา

นแ
ล้ว

คล
าย

/ด
ัดก

ล้า
มเ

นื้อ
มา

กเ
กิน

พอ
ดี

จน
เก

ิดอ
าก

าร
ไม

่สบ
าย

   
   

 พ
ฤต

ิกร
รม

  
  
  

  
  

  
  

  
  

  
 ร

้อน
เก

ิน 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 ส
มด

ุลร
้อน

-เ
ย็น

  
 

  
  

  
  

เย
็นเ

กิน
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พ
ฤต

ิกร
รม

ร้อ
น-

เย
็น

๔.
 ก

าร
สัม

ผัส
มล

พ
ิษ

ต่า
งๆ

๕.
 ก

าร
สัม

ผัส
เค

รือ่
งย

นต์
 / 

เค
รื่อ

ง
ไฟ

ฟ้า
/เค

รื่อ
งอ

ิเล
็กท

รอ
นิก

ส์

- 
สิ่ง

แว
ดล

้อม
 ด

ิน 
น�้า

 อ
าก

าศ
มี 

  ส
าร

พิษ
 ม

ีพล
ังร

้อน
มา

กจ
น

  เ
กิด

อา
กา

รไ
ม่ส

บา
ย

- 
กา

รส
ัมผ

ัสเ
คร

ื่อง
ยน

ต์/
 เค

รื่อ
งไ

ฟฟ
้า   

  
/เค

รื่อ
ง อ

ิเล
็กท

รอ
นิก

ส ์
มา

กเ
กิน

คว
าม

สม
ดุล

จน
เก

ิดอ
าก

าร
ไม

่สบ
าย

- 
สิ่ง

แว
ดล

้อม
 ด

ิน 
น�้า

  อ
าก

าศ
ไร

้สา
รพ

ิษ 
เม

ื่อส
ัมผ

ัสแ
ล้ว

รู้ส
ึกส

บา
ย 

หร
ือป

รับ
สม

ดุล
ร้อ

น-
เย

็นข
อง

สิ่ง
แว

ดล
้อม

ให
้ร่า

งก
าย

รู้ส
ึกส

บา
ยห

รือ
ปร

ับร
่าง

กา
ยใ

ห้ร
ู้สึก

สบ
าย

เม
ื่อส

ัมผ
ัส

สิ่ง
แว

ดล
้อม

นั้น
ๆ

(ย
าเ

ม็ด
ที่ 

๑-
๖,

 ๙
)

- ไ
ม่ส

ัมผ
ัสเ

คร
ื่อง

ยน
ต์/

เค
รื่อ

งไ
ฟฟ

้า/
เค

รื่อ
งอ

ิเล
็กท

รอ
นิก

ส ์
หร

ือจ
ัดส

รร
เว

ลา
เม

ื่อจ
�าเ

ป็น
ต้อ

งส
ัมผ

ัสม
ลพ

ิษ
ดัง

กล
่าว

เท
่าท

ี่รู้ส
ึกส

บา
ย 

หร
ือป

รับ
สม

ดุล
ร้อ

นเ
ย็น

ขอ
งร

่าง
กา

ยใ
ห้ร

ู้สึก
สบ

าย
เม

ื่อส
ัมผ

ัสม
ลพ

ิษด
ังก

ล่า
ว

(ย
าเ

ม็ด
ที่ 

๑-
๖,

 ๙
)

- 
สิ่ง

แว
ดล

้อม
 ด

ิน 
น�้า

 อ
าก

าศ
มีพ

ลัง
เย

็นม
าก

จน
เกิ

ดอ
าก

าร
ไม

่สบ
าย

- 
สิ่ง

แว
ดล

้อม
 ด

ิน 
น�้า

 อ
าก

าศ
มีพ

ลัง
เย

็นม
าก

จน
เก

ิดอ
าก

าร
ไม

่สบ
าย

   
   

 พ
ฤต

ิกร
รม

  
  
  

  
  

  
  

  
  

  
ร้อ

นเ
กิน

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

สม
ดุล

ร้อ
น-

เย
็น 

 
 

  
  

  
 เ
ย็น

เก
ิน
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พ
ฤต

ิกร
รม

ร้อ
น-

เย
็น

๖.
 ก

าร
ระ

บา
ยพ

ิษห
รือ

ลด
พ
ิษใ

นร
่าง

กา
ย

๗
. ก

าร
เพ

ียร
 

กา
รพ

ัก

๘.
 บ

าป
/ อ

กุศ
ล

บุญ
/ ก

ุศล

- 
กา

รร
ะบ

าย
พิษ

หร
ือล

ดพ
ิษใ

น
ร่า

งก
าย

 (
ใช

้ยา
เม

็ดท
ี่ ๑

-๗
) 

ด้ว
ย

วิธ
ีที่ท

�าใ
ห้ร

่าง
กา

ยร
้อน

ขึ้น
 จ

นเ
กิด

อา
กา

รไ
ม่ส

บา
ย 

- 
เพ

ียร
มา

กเ
กิน

 พ
ักน

้อย
เก

ิน 
จน

เก
ิด

อา
กา

รไ
ม่ส

บา
ย

- 
ไม่

ถอ
นพ

ษิร้
อน

หร
อืไ

ม่พ
กัผ่

อน
หล

บั 
นอ

นใ
นช

่วง
ไฟ

ก�า
เร

ิบ(
๔ 

ทุ่ม
ถึง

ตี 
๒)

 

- 
ไม

่ปฏ
ิบัต

ิศีล
 ๕

 (
ไม

่ละ
บา

ป 
ไม

่บ�า
เพ

็ญ
บุญ

 ไม
่เพ

ิ่มพ
ูนใ

จไ
ร้ก

ังว
ล)

- 
กา

รร
ะบ

าย
พิษ

หร
ือล

ดพ
ิษใ

นร
่าง

กา
ย 

ด้ว
ย

กา
รป

รับ
สม

ดุล
ร้อ

นเ
ย็น

ตา
มส

ภา
พร

่าง
กา

ย 
ณ

 
ปัจ

จุบ
ันเ

ท่า
ที่ส

บา
ย

(ย
าเ

ม็ด
ที่ 

๑-
๗
)

- 
กา

รเ
พีย

รเ
ต็ม

ที่ 
กา

รพ
ักพ

อด
ี

- 
เพ

ียร
ให

้หน
ัก 

พัก
ให

้พอ
“เ

ท่า
ที่พ

ลัง
ชีว

ิตเ
ต็ม

”
- 

ถอ
นพ

ิษร
้อน

หร
ือพ

ักผ
่อน

หล
ับน

อน
ใน

ช่ว
ง

ไฟ
ก�า

เร
ิบ(

๔ท
ุ่มถ

ึงต
ี๒)

(ย
าเ

ม็ด
ที่ 

๙)

- 
ปฎ

ิบัต
ิศีล

 ๕
(ล

ะบ
าป

 บ
�าเ

พ็ญ
บุญ

 เพ
ิ่มพ

ูนใ
จไ

ร้ก
ังว

ล)
๑.

 ไม
่ฆ่า

สัต
ว์ 

ไม
่กิน

สัต
ว์ 

 ไม
่ค้า

ขา
ยม

ิจฉ
า-

วณ
ิชา

 ๕
(ส

ัตว
์เป

็น/
เน

ื้อส
ัตว

์/อ
าว

ุธ/
ยา

พิษ
/

สิ่ง
เส

พต
ิด)

ไม
่ท�า

ให
้คน

/ส
ัตว

์เด
ือด

ร้อ
นล

�าบ
าก

โด
ยป

ระ
กา

ร
ทั้ง

ปว
ง 

รู้จ
ักใ

ห้อ
ภัย

ลด
คว

าม
โก

รธ
/อ

าฆ
าต

/พ
ยา

บา
ท/

อึด
อัด

ใจ
/ข

ุ่นเ
คือ

งใ
จ 

/ร
�าค

าญ
ใจ

- 
กา

รร
ะบ

าย
พิษ

หร
ือล

ดพ
ิษใ

น
ร่า

งก
าย

 (
ใช

้ยา
เม

็ดท
ี่ ๑

-๗
)

ด้ว
ยว

ิธีท
ี่ท�า

ให
้ร่า

งก
าย

เย
็นล

ง 
จน

เก
ิดอ

าก
าร

ไม
่สบ

าย

เพ
ียร

น้อ
ยเ

กิน
 พ

ักม
าก

เก
ิน 

จน
เก

ิดอ
าก

าร
ไม

่สบ
าย

- 
ไม

่ปฎ
ิบัต

ิศีล
 ๕

(ไม
่ละ

บา
ป 

ไม
่บ�า

เพ
็ญ

บุญ
 

ไม
่เพ

ิ่มพ
ูนใ

จไ
ร้ก

ังว
ล)

   
   

 พ
ฤต

ิกร
รม

  
  
  

  
  

  
  

  
  

  
ร้อ

นเ
กิน

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
สม

ดุล
ร้อ

น-
เย

็น 
 

 
 

 เ
ย็น

เก
ิน
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พ
ฤต

ิกร
รม

ร้อ
น-

เย
็น

๘.
 บ

าป
/ อ

กุศ
ล

บุญ
/ ก

ุศล
๒.

 ไม
่ลัก

/ ไ
ม่ข

โม
ย/

 ไม
่ฉ้อ

โก
ง 

ลด
คว

าม
โล

ภด
้วย

กา
รร

ู้จัก
ให

้ทา
นแ

บ่ง
ปัน

ข้า
วข

อง
/ แ

รง
กา

ย/
 ค

วา
มร

ู้ ให
้ผู้อ

ื่น
๓.

 ไม่
ปร

ะพ
ฤต

ผิดิ
ใน

กา
มค

ณุ
 ๕

 ค
อื 

ลด
/ล

ะ/
เล

กิใ
นร

ูป 
รส

 ก
ลิ่น

 เส
ียง

 ส
ัมผ

ัสท
ี่เป

็นภ
ัย 

รว
มถ

ึงก
าร

สัม
ผัส

ผัว
เข

า 
เม

ียใ
คร

 ล
ูกใ

คร
 

แล
ะล

ดล
ะเ

ลิก
กา

รส
มส

ู่ (
เม

ถุน
)

๔.
 ไม

่ใช
้วา

จา
ที่ไ

ม่ด
ี

-ฝ
ึกล

ด/
 ล

ะ/
 เล

ิกว
าจ

าท
ี่ไม

่ดี 
ได

้แก
่ โก

หก
 

ค�า
หย

าบ
(ค

�าท
ี่ส่ง

เส
ริม

ให
้เก

ิดก
ิเล

ส)
 

ส่อ
เส

ียด
(ย

ุคน
นั้น

คน
นี้ใ

ห้ท
ะเ

ลา
ะก

ัน)
 

เพ
้อเ

จ้อ
 (

พูด
ไร

้สา
ระ

พูด
เล

่น 
พูด

หัว
 

มา
กเ

กิน
ไป

) 
นิน

ทา
ว่า

ร้า
ย

-ฝ
ึกใ

ช้ว
าจ

าท
ี่ดี 

ที่เ
ป็น

ปร
ะโ

ยช
น์ 

วา
จา

ที่
ช่ว

ยล
ดก

ิเล
ส 

(เห
ตุแ

ห่ง
ทุก

ข์)
 อ

ย่า
งพ

อ
เห

มา
ะพ

อด
ี

๕.
 ไม

่มัว
เม

าใ
นส

ิ่งท
ี่เป

็นภ
ัยต

่อช
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 สตูรการปรบัสมดลุตามหลกัแพทย์วถิีธีรรม

 - ถ้ามพีฤตกิรรมร้อน กระทบอากาศร้อน แล้วเกดิอาการไม่สบาย ให้แก้
ด้วยสตูรเยน็
 - ถ้ามพีฤตกิรรมร้อน กระทบอากาศเยน็ แล้วเกดิอาการไม่สบาย ให้แก้ 
ด้วยสตูรเยน็ผสมร้อน
 - ถ้ามพีฤตกิรรมเยน็ กระทบอากาศเยน็ แล้วเกดิอาการไม่สบาย ให้แก้  
ด้วยสตูรร้อน
 - ถ้ามพีฤตกิรรมเยน็ กระทบอากาศร้อน แล้วเกดิอาการไม่สบาย ให้แก้ 
ด้วยสตูรเยน็ผสมร้อน
 - ถ้ามีพฤติกรรมร้อน อยู่ในสภาพอากาศที่รู้สึกสบาย แล้วเกิดอาการ
ไม่สบาย ให้แก้ด้วยสูตรเยน็
 - ถ้ามีพฤติกรรมเย็น อยู่ในสภาพอากาศที่รู้สึกสบาย แล้วเกิดอาการ
ไม่สบาย ให้แก้ด้วยสูตรร้อน
 - ไม่ว่าจะมพีฤตกิรรมใด หรอืกระทบอากาศใด แล้วเกดิอาการไม่สบาย
แบบร้อนเยน็เกดิพร้อมกัน  ให้แก้ด้วยสตูรเยน็ผสมร้อน และเน้นแก้พฤติกรรม
ทีท่�าแล้วรูส้กึไม่สบายนัน้ด้วย
 -  พฤตกิรรมใดทีท่�าแล้วรูส้กึไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มกี�าลงัเป็นอยู ่ ไม่ผาสกุ 
ให้ลด หรอืงดพฤตกิรรมนัน้ เท่าท่ีรูส้กึสบาย  เบากาย มกี�าลงัเป็นอยูผ่าสกุ
 - พฤตกิรรมใดทีท่�าแล้วรูส้กึสบาย เบากาย มกี�าลงัเป็นอยูผ่าสกุ ให้ท�า
พฤตกิรรมนัน้ เท่าทีรู้่สกึสบาย เบากาย มีก�าลังเป็นอยูผ่าสกุ
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ลกัษณะของผูป้ฏบิตัแิบบพรหม ๔ หน้า
     เพือ่สุขภาพทีด่ ี(สิง่เหล่าน้ีควรกระท�า) 
 ๑. ท�าดไีม่มทีกุข์ใจ จติโปร่ง โล่ง สบายตลอด

 ๒. เป็นทีป่รกึษาคอยช่วยเหลอืเกือ้กลูผูอ้ืน่

 ๓. เป็นสุภาพชน ไม่ล่วงละเมิด ไม่จุ้นจ้าน ไม่วุ่นวาย ให้อิสระเสรีภาพ

แก่ผู้อื่นในการคิด-พูด ท�าตามความเห็น ความต้องการของเขา จะดีจะชั่วก็ 

เป็นสิทธเิสรภีาพของเขา

 ๔. เมือ่คบหามคีวามสบายใจ อบอุน่ สงบเยน็ ผาสกุ น่าเข้าใกล้ น่าระลกึถงึ

 ๕. คนดทีีโ่ลกรกั รอ และต้องการ

 ๖. อยากให้เกิดสิ่งท่ีถูกต้องดีงาม แต่ไม่ทุกข์ใจ ยังมีความสบายใจอยู่ได้ 

แม้จะไม่ได้ดงัใจดงัความคดิทีต่นต้องการ  มุ่งหมายแต่ไม่ปักมัน่ 

 ๗. รูค้วามจรงิว่าโลกนีพ้ร่องอยูเ่ป็นนจิ

 ๘. เป็นการให้เพื่อให้ ให้ผู้อื่นได้สิ่งที่ดีหรือมีพฤติกรรมดีๆ โดยไม่อยากได้ 

ไม่อยากเป็นไม่อยากมอีะไรตอบแทน แม้แต่รอยยิม้และค�าขอบคณุ อย่าว่าแต่เพยีง

เท่าน้ันเลย จะไม่เสพไม่ตดิแม้ดทีีเ่กดิขึน้ จติทีค่ดิจะให้สบายกว่าจติทีค่ดิจะเอา

 ๙. รูค้วามจรงิว่าใครจะได้รับอะไรเท่าไร เวลาใด ตามเหตปัุจจยัของการกระท�า 

(กรรม) ของคนๆนัน้ท�ามา จะได้ดมีากไปกว่าทีต่นท�ามาไม่ได้

 ๑๐. เป็นผู้อยู่เหนือผลการกระท�า ไม่ว่าผลจะออกมาอย่างไรก็ไม่ทุกข์ใจ

เพราะรูว่้าเมือ่เราได้เพยีรพยายามอย่างเตม็ทีอ่ย่างพอดแีล้ว  ผลทีเ่กิดข้ึนก็ดทีีสุ่ด

แล้วที่เป็นไปได้จริง จึงพอใจในผลนั้น แล้ววางผลนั้นให้โลกได้อาศัย ส่วนตนเอง

เอาความสงบสบาย กบัความไม่ได้ไม่เป็นไม่มีอะไร

 การเพียรเต็มที่พักพอดีจะท�าให้สบายที่สุด เสื่อมช้าสุด เป็นประโยชน์ท่าน

ท่ีสดุ สละผลทีไ่ด้ออกไปอย่างพอด ีเพราะรู้ความเป็นจรงิว่า ถ้าสละมากกข็าดแคลน                      

ไม่มทีนุขยายกจิการบญุน้ันต่อไป หรือถ้ากกัไว้มากเกิน หรอืสละออกน้อยไปก็จะ
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เป็นภาระเป็นภยัและวติกกงัวลในการดแูลเปล่าๆ แทนทีจ่ะเป็นประโยชน์แก่ผูอ่ื้น      

และเป็นกุศลต่อตนเอง กลบักลายเป็นปัญหาต่อตวัเอง

 ๑๑. ท�าดด้ีวยความยนิด ีเตม็ใจ สบายใจ ไม่กงัวลกับผลการกระท�า แต่มคีวามสุข

ในการตรวจผลว่า ท�าเหตอุย่างนี ้มอีงค์ประกอบอย่างนี ้เกดิผลอย่างนี ้ถ้าคราวต่อไป

สามารถท�าให้ดกีว่าได้กท็�า ถ้าท�าไม่ได้กว็างใจ เรามีหน้าทีท่�าให้เกดิสภาพทีด่ทีีส่ดุที่

เป็นไปได้จรงิทกุครัง้ก็พอ

 ๑๒. ขยันพอดีอย่างดูตาม้าตาเรือ (ตามสถานการณ์และความพร้อมของ

ตัวเองและผู้อื่น) เท่าที่จะมีสุขภาพดี เพราะรู้ความจริงตามความเป็นจริงว่า 

ขยันเกินร่างกายก็เสื่อมเร็ว ขี้เกียจเกินร่างกายก็เสื่อมเร็ว ขยันพอดีแข็งแรงที่สุด 

การเพยีรการพักทีพ่อด ีจะท�าให้สบายทีส่ดุ เสือ่มช้าทีส่ดุ เป็นประโยชน์ตนประโยชน์

ท่านท่ีสุด สละผลที่ได้ออกไปอย่างพอดี เพราะรู้ความจริงตามความเป็นจริงว่า 

ถ้าสละมากกข็าดแคลน ไม่มีทุนขยายกจิการบญุน้ันต่อไป หรอืถ้ากกัไว้มากเกนิหรอื

สละออกน้อยไปกจ็ะเป็นภาระเป็นภยัและวติกกงัวลในการดแูลเปล่าๆ แทนทีจ่ะเป็น

ประโยชน์ต่อผู้อืน่และเป็นกศุลต่อตนเอง กลบักลายเป็นปัญหาต่อตวัเอง 

ดมีใิช่สขุท่ีแท้จรงิ 
แต่การยนิดเีตม็ใจทีจ่ะท�าดอีย่างเตม็ทีต่ามเหตปัุจจยัทีท่�าได้

ด้วยความพอเหมาะพอดี 
ไม่เบยีดเบยีนไม่ทรมานตนและผูอ้ืน่
แล้วยนิดเีตม็ใจปล่อยวางดนีัน้ให้โลก

นัน่แหละคอื ความสขุทีแ่ท้จรงิ
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   ขจัดโรคด้วยการดบั พรหม ๓ หน้า             
(สิง่เหล่านีไ้ม่ควรกระท�า)

 
 ๑. ท�าดีมีทุกข์ใจ มีจิตไม่โปร่ง ไม่โล่ง  ไม่สบายปะปน
 ๒. เป็นผู้จัดการชีวิตผู้อื่น
 ๓. เป็นเสือกชน ล่วงละเมิด จุ ้นจ้านวุ่นวาย กดดัน บีบคั้น บังคับ
ให้ผู ้ อ่ืนคิด พูด ท�า ในสิ่งที่ถูกต้องเหมาะสมดีงามอย่างที่ใจตนคิดและ
ต้องการ แม้ผู ้อื่นจะไม่พร้อมและไม่เต็มใจ
 ๔. น่าร�าคาญ น่ารังเกียจ น่าเบื่อหน่าย และน่าไกลห่างที่สุด
 ๕. อยากให้เกิดสิ่งที่ถูกต้อง สิ่งที่ดีงามและจะทุกข์กาย ใจ หงุดหงิด 
โมโห  พยาบาท น้อยใจ ไม่โปร่ง ไม่โล่ง ไม่สบายใจ ไม่ชอบใจ ร�าคาญใจ 
อึดอัดขัดเคือง หาเรื่อง เอาเรื่อง กดดัน ผลักดัน ดีดดิ้น ซัดส่าย เมื่อไม่ได้
ดังใจตนต้องการ ( มุ ่งหมายและปักมั่น )
 ๖. ยินดีในการท�าความดีด้วยความวิตกกังวล กลัวว่าดีจะไม่เกิด 
หลงเสพดี  หลงอัสสาทะ (เอร็ดอร่อย ชื่นชอบใจ) สุขสบายใจเมื่อสมใจ 
แต่ถ้าไม่สมใจก็จะเป็นทุกข์ใจ
 ๗. คิดหวังว่าโลกนี้ต้องสมบูรณ์แบบ
 ๘. เป็นการให้เพื่อจะเอา เพื่อเสพพฤติกรรมดีๆจากผู้อื่น เหมือน
จะให้ผู ้อื่นได้ดี หรือมีพฤติกรรมดีๆ แต่ตนเองก็อาศัยการเสพสิ่งดีน้ัน
ตอบแทนให้สมใจตน จิตที่คิดแต่จะเอาจะเร่าร้อนทุกข์ระทม
 ๙. ไม่รู ้ความจริงตามความเป็นจริงว ่า ใครจะได้รับอะไรเท่าไร
เวลาใด ตามเหตุผลของการกระท�า (กรรม) ของคน ๆ น้ันท�ามา  จะได้ดี
มากไปกว่าที่ตนท�ามาไม่ได้    
 ๑๐. เป็นผู้หลงผลของการกระท�า ผลออกมาดี สมใจ ก็จะฟูใจ สุขใจ 
ผลออกมาไม่ดีหรือได้น้อย ก็จะทุกข์ใจ  ไม่พอใจ
 ๑๑. ท�าดีด้วยความกังวลใจและเปลืองพลังในการลุ้น
 ๑๒. ขยันเกินไปอย่างไม่ดูตาม้าตาเรือ ขยันเกินจนตัวเองเสียสุขภาพ 
เป็นประจ�า 
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ค่ายสขุภาพพึง่ตน เน้น...ธรรมชาตบิ�าบดั
 

ร่างกายมนุษย์นั้นชาญฉลาดอย่างยิ่งสามารถบ�าบัดและรักษาตัว
เองได้ตามธรรมชาติ / ส่วนโรคหรืออาการเจ็บป่วยต่างๆน้ัน / เป็นความ
พยายามของธรรมชาติในการบอกข้อบกพร่องสภาพไม่สมดุล/ เพื่อให้คน
แก้ไขจะได้มีสุขภาพท่ีดี / นักธรรมชาติบ�าบัดจะไม่เน้นการกดอาการของ
โรค เพราะถือเป็นการขัดขวางกระบวนการทางธรรมชาติในการก�าจัด
โรค ซึ่งร่างกายจะสามารถเยียวยารักษาตัวเองได้ หากแต่นักธรรมชาติ
บ�าบัดนั้นจะเน้นที่การปรับสมดุลกายใจและสิ่งแวดล้อม เพื่อป้องกันโรค
และเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคของร่างกายให้แข็งแกร่ง ซี่งท�าให้ร่างกาย
มีประสิทธิภาพ ในการขจัดพิษร้ายที่สะสมในร่างกายให้ลดน้อยลงหรือ
หมดไป / เพิ่มความสบายของกายใจอันจะท�าให้โรค/อาการเจ็บป่วย
ทุเลาเบาบางหรือหายไป

จุดหมายปลายทางของค่ายสุขภาพพ่ึงตน

คือ ดับเหตุแห่งทุกข์ คือ สุข
ความสุขทางกาย คือ ไม่ป่วย   
ความสุขทางใจ คือ ไม่ทุกข์
ดับทุกข์ทางใจและทุกข์ทางกายไปพร้อมกัน
เราก็จะไม่ป่วยไม่ทุกข์และสบายกายสบายใจ
ดังนั้น “กิจที่มนุษย์ควรท�า  คือ การท�าให้ร่างกายแข็งแรง และ ฆ่ากิเลส”
อาหารสังเคราะห์  “กาย”  จิตวิญญาณสังเคราะห์  “ใจ”
อาหารจะเชื่อมโยงถึงจิตวิญญาณได้
สูตรอาหารจานเด็ดที่จะท�าให้เราสุขกายสุขใจคือ 
“ท�าความเต็มในความพร่อง ท�าสสารพลังงานให้สมดุล แค่นี้เอง”
 
                              หมอเขียว : ใจเพชร  กล้าจน
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บทพิจารณาอาหาร

 เมือ่ถงึเวลารบัประทานอาหารมือ้ใหญ่หรอืมือ้กลางวัน ก่อนเข้าแถวเพือ่ตัก
อาหารส�าหรบัรบัประทาน  ชาวค่ายทกุคนจะนัง่พนมมอืพจิารณาอาหารพร้อม
กนั ดงันี้
 

 กินข้าวเคี้ยวทุกค�า เราจดจ�ากินเพื่อชาติ
 อย่ากินอย่างเป็นทาส เหงื่อทุกหยาดของชาวนา
 จงกินเพื่อเป็นไท กินด้วยใจที่รู้ค่า
 บรรพบุรุษสร้างสืบมา ร่วมรักษาคุณความดี
 ขยันงานการสร้างสรรค์ มีสัมพันธ์ฉันท์น้องพี่
 สมัครสมานสามัคคี อุทิศพลีเพื่อชาติไทย
    ขอขอบพระคุณชาวนาที่ปลูกข้าวให้พวกเรารับประทาน 
 และขอขอบพระคุณพ่อครัวแม่ครัว 
 ที่ท�าอาหารให้พวกเรารับประทานในมื้อนี้
 ศีลเด่น เป็นงาน ชาญวิชา สาธุฯ

ล�าดับในการเข้าตักอาหาร
  ๑. บรรพชิต   
  ๒. แม่ชีและผู้ถือศีล ๘
  ๓. ผู้ป่วยหนัก   
  ๔. ผู้สูงอายุ
  ๕. ผู้ป่วยและบุคคลทั่วไป

“ให้ทานอาหารให้หมดตามที่ตักไป ตักเติมได้ แต่อย่าเหลือทิ้ง”
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ค�าบูชาพระรัตนตรัย  
(นั่งท่าเทพบุตร – เทพธิดา)

อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ ภะคะวา

 พระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นพระอรหันต์  ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกข์สิ้นเชิง

 ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ  

 ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน (กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม 

 พระธรรม เป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า  ตรัสไว้ดีแล้ว

ธัมมัง นะมัสสามิ    ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม  (กราบ)

สุปะฎิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

 พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า ปฏิบัติดีแล้ว

สังฆัง นะมามิ    ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์ (กราบ)

ปุพพภาคนมการ 
(นั่งขัดสมาธิหรือพับเพียบ)

นะโม  ตัสสะ ภะคะวะโต ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า  พระองค์นั้น

อะระหะโต   ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส

สัมมาสัมพุทธัสสะ  ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง (๓ จบ)

ไตรสรณคมน์
พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าพเจ้าถึงพระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่ง

ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าพเจ้าถึงพระธรรมเป็นที่พึ่ง

สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ  ข้าพเจ้าถึงพระสงฆ์เป็นที่พึ่ง
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ทุติยัมปิ..... ,(ซ�้า) , แม้ครั้งที่สอง (ซ�้า) 

ตะติยัมปิ..... , (ซ�้า) , แม้ครั้งที่สาม (ซ�้า)

พุทธานุสสติ
อิติปิ โส ภะคะวา เพราะเหตุอย่างนี้ๆ พระผู้มีพระภาคเจ้านั้น

อะระหัง เป็นผู้ไกลจากกิเลส

สัมมาสัมพุทโธ เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

วิชชาจะระณะสัมปันโน เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ

สุคะโต เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี

โลกะวิทู เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง

อนุตตะโร ปุริสทัมมะสาระถิ เป็นผู้สามารถฝึกบุรุษที่สมควรฝึกได้

 อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า

สัตถา  เทวะมะนุสสานัง เป็นครูสอนเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย

พุทโธ เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานด้วยธรรม

ภะคะวา ติ.       เป็นผูม้คีวามจ�าเรญิ จ�าแนกธรรมสัง่สอนสตัว์ ดงันี้

ธัมมานุสสติ
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม 

พระธรรม เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภาคเจ้า ได้ตรัสไว้ดีแล้ว

สันทิฏฐิโก      เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติ พึงเห็นได้ด้วยตนเอง

อะกาลิโก       เป็นสิ่งที่สามารถปฏิบัติจนถึงผลได้ ไม่จ�ากัดกาล 

เอหิปัสสิโก    เป็นสิ่งที่ผู้แจ้งเอง  ท้าทายให้มาพิสูจน์กันได้ 

โอปะนะยิโก  เป็นสิ่งที่ควรให้มีให้เกิดขึ้นในตน

ปัจจตัตงั เวทติพัโพ วญิญูหี ต.ิ (อ่าน ฮ ีต)ิ เป็นสิง่ทีว่ญิญูชนแจ่มแจ้งอยูใ่นตน ดงันี้
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สังฆานุสสติ

สุปะฎิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า   เป็นผู้ปฏิบัติดี 

อุชุปะฎิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ

 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า   เป็นผู้ปฏิบัติตรง  

ญายะปะฎิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ

 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นผู้ปฏิบัติถึงความรู้ธรรม 

 เป็นเครื่องออกจากทุกข์

สามีจิปะฎิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นผู้เข้าถึงสัมมาปฏิบัติ   

ยะทิทัง    ได้แก่บุคคลเหล่านี้ คือ  

จัตตาริ ปุริสะยุคานิ       คู่แห่งบุรุษ ๔  

อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา    นับเป็นบุรุษบุคคล ๘  

เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ นี้คือ   สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า  

อาหุเนยโย   ผู้ควรแก่ของที่เขาน�ามาถวายบูชา  

ปาหุเนยโย   ผู้ควรต้อนรับ  

ทักขิเณยโย   ผู้ควรแก่ทานเพื่อผลอันเจริญ  

อัญชลีกะระณีโย  ผู้ควรกระท�าอัญชลี  

อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ. 

 เป็นเนื้อนาบุญของโลก ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า ดังนี้
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โอวาทปาติโมกขคาถา

น�า  (หันทะ มะยัง โอวาทะปาติโมกขะคาถาโย ภะณามะ เส)

สัพพะปาปัสสะ  อะกะระณัง 

กุสะลัสสูปะสัมปะทา 

สะจิตตะปะริโยทะปะนัง 

เอตัง  พุทธานะสาสะนัง 

 

ขันตี  ปะระมัง ตะโป ตีติกขา 

 

นิพพานัง ปะระมัง วะทันติ พุทธา 

 

นะ หิ ปัพพะชิโต ปะรูปะฆาตี 

 

สะมะโณ โหติ ปะรัง วิเหฐะยันโต 

 

อะนูปะวาโท อะนูปะฆาโต 

ปาติโมกเข จะสังวะโร 

มัตตัญญุตา จะภัตตัส๎มิง 

ปันตัญจะ สะยะนาสะนัง 

อะธิจิตเต จะ อาโยโค 

เอตัง พุทธานะสาสะนัง. 

 

การไม่ท�าบาปทั้งปวง

การท�ากุศลให้ถึงพร้อม

การช�าระจิตของตนให้ผ่องใส

ธรรม ๓ อย่างนี้  เป็นค�าสั่งสอน

ของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย

ขันติคือความอดกลั้น 

เป็นธรรมเครื่องเผากิเลสอย่างยิ่ง

ผู้รู้ทั้งหลายกล่าวว่า พระนิพพาน

เป็นธรรมอันยิ่ง

ผู้ก�าจัดสัตว์อื่นอยู่ 

ไม่ชื่อว่าเป็นบรรพชิตเลย    

ผู้ท�าสัตว์อื่นให้ล�าบากอยู่

ไม่ชื่อว่าเป็นสมณะเลย

การไม่พูดร้าย การไม่ท�าร้าย

การส�ารวมในปาติโมกข์

ความเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค

การนอนการนั่งในที่อันสงัด

ความหมั่นประกอบในการท�าจิตให้ยิ่ง

ธรรม ๖ อย่างนี้ เป็นค�าสั่งสอน

ของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย.
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อภิณหปัจจเวกขณปาฐะ

น�า (หันทะ มะยัง อภิณหะปัจจะเวกขะณะปาฐัง ภะณามะเส)

 ชะราธัมโมมหิ (อ่าน โมม - หิ) ชะรัง อะนะตีโต*

เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้

 พยาธิธัมโมมหิ (อ่าน โมม - หิ) พยาธิง อะนะตีโต*

เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปไม่ได้

 มะระณะธัมโมมหิ (อ่าน โมม - หิ) มะระณัง อะนะตีโต*

เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความตายไปไม่ได้

 สัพเพหิ เม ปิเยหิ มะนาเปหิ นานาภาโว วินาภาโว

เราจะละเว้นเป็นต่างๆ คอืว่าจะพลดัพรากจากของรกัของเจริญใจ ทัง้หลายทัง้ปวง

     กัมมัสสะโกมหิ เรามีกรรมเป็นของของตน

     กัมมะทายาโท* เราเป็นทายาทของกรรม 

     กัมมะโยนิ เรามีกรรมเป็นก�าเนิด

     กัมมะพันธุ เรามีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์

     กัมมะปะฎิสะระโณ* เรามีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย

     ยัง กัมมัง กะริสสามิ เราจักท�ากรรมอันใดไว้

     กัลยาณัง วา ปาปะกัง วา ดีก็ตามชั่วก็ตาม 

ตัสสะ ทายาโท* ภะวิสสามิ  เราจักเป็นผู้ได้รับผลของกรรมนั้น อย่างแน่นอน

เอวัง อัมเหหิ อะภิณหัง ปัจจะเวกขิตัพพัง เราทั้งหลาย พึงพิจารณาอย่างนี้ 

ทุกวันๆ เทอญ

*พยางค์ที่ขีดเส้นใต้ให้ออกเสียงเหมือนกันทั้งหญิงและชาย โดยให้ถือว่า 

ประธานของประโยคหมายถึงเพศหญิงและเพศชาย
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ภวตุสัพ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง มงคลทั้งปวง  พึงเกิดขึ้น  

รักขันตุ สัพพะเทวะตา จิตสูงทั้งปวง  พึงรักษา 

สัพพะพุทธานุภาเวนะ ด้วยการตามภาวะ  ของพทุธะทัง้ปวง  ทีเ่กดิในตน  

สะทา โสตถี ภะวันตุ เต. ความสวัสดี  พึงเกิดมีแก่ท่านทุกเมื่อ   

ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง มงคลทั้งปวง  พึงเกิดขึ้น  

รักขันตุ สัพพะเทวะตา จิตสูงทั้งปวง  พึงรักษา  

สัพพะธัมมานุภาเวนะ ด้วยการตามภาวะ  ของธรรมะทัง้ปวง  ทีเ่กิดในตน  

สะทา โสตถี ภะวันตุ เต. ความสวัสดี  พึงเกิดมีแก่ท่านทุกเมื่อ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง มงคลทั้งปวง  พึงเกิดขึ้น  

รักขันตุ สัพพะเทวะตา จิตสูงทั้งปวง  พึงรักษา  

สัพพะสังฆานุภาเวนะ ด้วยการตามภาวะ  ของสังฆะทั้งปวง  ที่เกิดในตน  

สะทา  โสตถี  ภะวันตุ  เต. ความสวัสดี  พึงเกิดมีแก่ท่านทุกเมื่อ

.........อธิษฐาน ต้ังจิต.........

อธิษ หมายถงึ ย่ิงขึน้ๆ เจรญิขึน้ ๆ

ฐาน หมายถงึ ฐานะของจติเราเอง

อธษิฐาน หมายถงึ การตัง้ใจพัฒนาจติให้เจรญิยิง่ขึน้ ให้สงูยิง่ขึน้

ตัง้ใจท�าคณุงามความด ีท�าความผาสกุให้กบัตนเองและผูอ้ืน่ให้มากยิง่ขึน้ ๆ

จนสดุความสามารถอย่างพอด ีตามองค์ประกอบและเหตุปัจจัยที่จะท�าได้
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เพลง แด่เธอและผองชน

ค�าร้อง : อิสรา 

ท�านอง/ ขับร้อง : ใจเพชร กล้าจน 

บทเพลงชุด: หัวใจคุณธรรม

 รักเธอก็รักนะ แต่อิสระย่อมสูงส่ง
 นกน้อยในกรอบกรง ฤารู้ค่าฟ้าเสรี
 คิดถึงน่ะคิดถึง ทั้งซาบซึ้งคุณความดี
 แต่งานยังมากมี มิอาจล้มอุดมการณ์
  **ขอฝึกให้กล้าแกร่ง ทั้งเรี่ยวแรงและวิญญาณ
 แปรรักเป็นแรงงาน ร่วมสร้างหวังก�าลังใจ
 จะเพาะเมล็ดพันธุ์ หว่านรักนั้นกระจายไกล
 มอบแด่ผู้ยากไร้ และผองชนบนแผ่นดิน
  ซ�า้ (**)
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เพลง แด่เธอเพื่อนขวัญ

ค�าร้อง/ท�านอง กลั่นแก้ว แสงภูดาว

ขับร้อง : ใจเพชร กล้าจน 

บทเพลงชุด: หัวใจคุณธรรม

 ขอฝากบทเพลงจากความจริงใจข้ามโค้งฟ้า 
 ผ่านทุ่งนาสายน�้าข้ามขุนเขา  
 แด่เพื่อนขวัญเคยใกล้ยามวัยเยาว์   
 ภาพคืนวันก่อนเก่าคงตรึงใจ 
   ยังคิดถึงน�้าใจในยามไกลเพื่อน   
   เธอคงมิเลือนสัญญาที่ให้ไว้ 
   ว่า...แม้ล�าบากยากเข็ญปานใด   
   จักไม่ลาร้างหนทางธรรม 
 ความเจ็บปวดบอบช�้าย�้าให้ต่อสู้   
 เพื่อเรียนรู้ฝึกฝนและจดจ�า 
 ระหว่างทางรกชัฎมืดด�า   
 สองฝ่าเท้าจงก้าวย�่าอย่าร�่าไร 
   ซ�า้ (**)หากวันใดล้มลงคงพ่ายแพ้   
   คราวอ่อนแอซบหน้าร้องไห้ 
   ทุกข์กระหน�่าลุกโหมโถมกายใจ   
   ลุกขึ้นใหม่อย่าครวญคร�่า รีบปาดน�้าตา  
 ค�่าคืนใดเธอเหงาเศร้าหมอง   
 จงเพ่งมองดวงดาว ณ ห้วงฟ้า 
 ประกายแห่งแสงดาวสาดส่องมา   
 คือแววตาแห่งฉัน ปลอบขวัญเธอ 
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   ขอฝากบทเพลงจากความจริงใจข้ามโค้งฟ้า
    สั่งความว่าฉันยังคิดถึงเสมอ 
   ยามเปล่าเปลี่ยวมองหาใครไม่เห็นเจอ 
   แต่ว่าเธอยังมีฉันร่วมฝันทางสร้างธรรม
   ซ�า้ (**)

เพลง หัวใจคุณธรรม

ค�าร้อง/ท�านอง : ใจเพชร กล้าจน

ขับร้อง : ใจเพชร  กล้าจน

บทเพลงชุด: หัวใจคุณธรรม

 ซ�า้ (*)เหนือฟ้ามีฟ้ากว้าง เหนือเส้นทางมีจุดหมาย
 เหนือตายนั้นไม่ตาย  เหนือจุดหมายนั้นไม่มี
 เหนือทุกข์ไม่ทุกข์กว่า  เหนือเงินตราคือความดี
 (**)เหนือชีพที่ยอมพลี  คือสังคมอุดมการณ์ (ซ�้า**)
 
 เป็นถ้อยค�าของนักปราชญ์  ผู้ฉลาดสร้างวิญญาณ
 ดวงจิตมุ่งสืบสาน  กอปรก่อการเพื่อมวลชน
 ชีวิตอันแสนประเสริฐ  สุดล�้าเลิศนั้นคือคน
 สร้างคุณค่าประโยชน์ล้น  เพื่อผองชนได้สุขเย็น
 เป็นผู้น่าบูชาเชิดชูค่า  ว่างามเด่น
 ถากถางทางล�าเค็ญ  ให้คนเห็นเส้นทางธรรม 
 ให้คนเห็นเส้นทางธรรม 
 ซ�า้ (*)
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เพลง แด่เธอ...ผู้ถือคันธง

ค�าร้อง/ท�านอง : กลั่นแก้ว แสงภูดาว 
ขับร้อง : ใจเพชร  กล้าจน

บทเพลงชุด: ถนนคนกล้าดี

 แด่เธอ...ผู้อาจหาญ อย่าสะทกสะท้านต่อเส้นทางสูงชัน

 กล้าแกร่งฝ่าแรงอาธรรม์ ขับเคลื่อนผลักดันสร้างสรรค์ทางไท

 ทางที่เท้าเธอย�่าเหยียบ มิราบเรียบมีสิ่งท้าทาย

 ต้องฝ่าด่านอันตราย เหนื่อยทั้งใจกายปวดร้าวระบม

 ทุรชาติอาจขัดขวาง ขุดหลุมพรางอย่างโสมม

 ผ่านกรวดหินซึ่งแหลมคม ย�่าโคลนตมมิพะวง

 *มุ่งตรง....สู่จุดหมาย ศรัทธาชัดโชนฉายบรรเจิดบรรจง

 แน่นหนักเด็ดเดี่ยวมั่นคง เพื่อด�ารงอุดมการณ์

 เราจับมือพร้อมก้าวไป ล้างคราบใคร่บ่วงบาปสามานย์

 เปลื้องแอกที่ทนแบกทาน ดับพิษภัยพาลปลดบ่วงจองจ�า

 ถือคันธงสู่หลักชัย แหวกเปลวไฟข้ามหลุมด�า

 ** กวาดภาพหลอนล้อมครอบง�า  สร้างฟื้นธรรมคว�่ากาลี 

 ซ�้า(**)
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เพลง มาร์ชพลังชีวิต 

ค�าร้อง/ท�านอง: กลัน่แก้ว แสงภดูาว 

ขบัร้อง : ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว), ตะวนัเดอืน, ทมีจติอาสา

บทเพลงชุด: ถนนคนกล้าดี

(สร้อย) 
** สบืเท้าก้าวไปด้วยใจม่ันคง มุ่งด�ารงสจัธรรมอันยิง่ใหญ่
มคิรัน่คร้ามต่ออปุสรรคใด ๆ บนทางเลอืกใหม่แม้ล�าบากมิกงัวล  
ซ�า้ (**)
(ญ)  หมัน่เพ่งเพยีรรกัษากายใจ ขจดัพษิภยั  ณ  ลมหายใจแห่งชวีติชน
ศนูย์เรยีนรูส้ขุภาพพึง่ตน หรอืจกัจ�านนก้าวฝ่าฟ้าสีด�า
(ช)  ปลกุพลงัสร้างคณุภาพชีวติ ปลกูความคดิแน่วแน่ในวถิพีทุธธรรม
แนวเศรษฐกจิพอเพยีง เสบยีงน�า้ใจชุ่มฉ�า่
หลดุพ้นสงัคมต�า่ ปัญญาสว่างไสว (สร้อย)
(ญ)  พลงัชวีติจกัเบกิบานแจ่มใส อาหารกาย-ใจ  สะอาดเป่ียมล้น
พรากสิง่ร้ายสลายมวัหม่น ผ่านความอดทน สู้แผ้วพงหนาม
(ช)  จดัดนิน�า้ลมไฟให้สมดลุ เอือ้ไออุน่คลายหวงหอบหาม
ปัญหาซาสร่าง ร้างเสือ่มทราม งอกเงยสิง่ดงีาม ท่ามกลางแผ่นดนิ
ไทย (สร้อย)
(ญ) ใต้ร่มเงาแห่งมหาจกัรวีงศ์ อนัสงูส่งพระบารมีท่วมท้น
พลงัแห่งแผ่นดนิคอืองค์พระภมูพิล ทรงพากเพยีรพาปวงชนข้ามฝ่ังทุกข์
เขญ็
(ช) ตามรอยพระยคุลบาท แห่งจอมปราชญ์ผูเ้กริกไกร  
ก้าวอย่างจรงิใจ โน่น...หลกัชยัมิห่างเกนิเหน็ 
พระบรมเดชานภุาพ  จกัปราบล�าเคญ็
สบืธรรมน�าความร่มเยน็ สานรอยไทย (สร้อย)
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เพลง ร�าวงสวนป่านาบุญ

ค�าร้อง /ท�านอง: กลั่นแก้ว แสงภูดาว 

ขับร้อง: ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

บทเพลงชุด: ถนนคนกล้าดี

(สร้อย)**
รุง่อรณุเรืองรองแสงทองไล้โลมพืน้หล้า แว่วเสยีงนกจ�านรรจา ณ สวนป่า
นาบญุแดนใจ  แผ่นดนิอุดมบญุนยิมห่มฟ้าไทย ชวีติตืน่จากหลบัใหลอาบ
ไออุน่อวลเสรี
(ช) หอมไอดนิเคล้ากลิน่ใบไม้ใบหญ้า ซาบซับวญิญา หลอมพลงัสร้าง
สามคัคี        
 สุขกายสุขใจ หม่ันเพยีรสัง่สมความด ี เป็นศกัดิเ์ป็นศรแีห่งเสรชีนบน
แผ่นดิน
(ญ)  สานคุณธรรมมใิห้ขาดสายเว้นว่าง  เด่นชัดท่ามกลางสงัคมเกยีรตกิาร
โกงกนิ    
      มุง่ขดัเกลาตนพ้นอบายคราบไคลมลทนิ ซือ่ตรงคงศลี เบกิบานชัว่นาตาปี   
(สร้อย)
(ช)  สายธรรมชุม่ฉ�า่พร�า่พรม  ชโลมดบัไฟบาปร้าย  แทรกซมึก�าจาย  ล้าง
โสมมคราบคาวโลกย์ี 
 ก่อธารสายใย สดใสไร้การเบียนบีฑ์ เกดิมติรไมตรี มแิบ่งเผ่าพนัธ์ุชนชัน้ใด ๆ
(ญ) ก่อนแสงตะวันสิน้ส ี คอยพรุง่น้ีกอ็าจจะสาย  รบีเร่งขวนขวาย แต่วนันี้              
      ซอิย่าหวาดไหว ต่อเตมิเรีย่วแรง  ปักธงธรรมงามพริว้ชชูยั  หยดุยัง้
เวรภยั           
      ตัดใจส้ินหมองมัวหม่น  (สร้อย)
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(ช) แสงตะวันย�า้เตือนอดุมการณ์  จดุไฟการงานทุม่เทเพือ่ประชาชน ห่างโลภ 
โกรธหลง  น้อมน�าค่าความเป็นคน  สิน้ทุกข์กงัวล  มจิ�านนหรอืยอมอปัรา
(ญ) ทิง้อนาทรไถ่ถอนเงือ้มเงาอาธรรม์  กล้าฝืนยนืยนัมัน่คงในเจตนา
      พ่ีน้องญาติมติรร้อยสมัพนัธ์สบืสานศรทัธา  เพือ่ดนิและฟ้าพร้อมเพิม่
ราคาแห่งชวิีตเรา 
(สร้อย/ สร้อย) ชวิีตตืน่จากหลับใหล อาบไออุ่นอวลเสรี
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เพลง วิถีธรรมบ�าบัด

ค�าร้อง/ท�านอง : กลั่นแก้ว แสงภูดาว 

ขับร้อง : ใจเพชร  กล้าจน

บทเพลงชุด: ถนนคนกล้าดี

 ร่างกายป่วยไข้เสือ่มโทรม   
 ความล�าบากทบัโถมเบยีดเบยีนจนร่วงโรย
 เกิดบาดแผลเหมอืนถกูเฆ่ียนโบย 
 โอดโอยแสนทรมาน
 * โรครุมเร้ากระวนกระวาย  
 กระสับกระส่าย ความบอบช�า้รงัควาน
 อารมณ์แปรปรวนหวัน่ไหวฟุง้ซ่าน 
 แต่ละวันคืนผ่าน ล�าเคญ็อ่อนล้า
 ฝึกวางใจคลายเครยีดคร�า่   ทกุข์กรายกล�า้เป็นธรรมดา
 ยอมรับวิบากกรรมน�าพา   หนัเผชิญหน้าไม่ว่าร้อนหนาว
 อยูก่อ็ยู ่ตายกต็าย   ใจเป็นนายกายเป็นบ่าว
 ลมหายใจแม้ส้ันหรอืยาว   เจบ็ปวดรวดร้าวจะเป็นไรไป
 ตรวจตนเองตัดเจยีนสิง่เคอืงขัด   วถิธีรรมบ�าบดัสร้างก�าลงัใจ
 **พลงัชวิีตคงฟ้ืนคนืใหม่     มัน่คงไว้สมนุไพรเป็นยา
 ชพีชนเกดิแก่เจบ็ตาย               หมดสิน้สลายไปตามเวลา
 ยามอยูพึ่งต้ังตน                    บนศลีธรรมสมัมา
 เมือ่ถงึคราวอ�าลาจกัไม่อายฟ้าดนิ  (ซ�า้ * / **/**)
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เพลง แรงใจเพื่อมวลชน

ค�าร้อง/ท�านอง : กลั่นแก้ว แสงภูดาว 

ขับร้อง : ใจเพชร กล้าจน

บทเพลงชุด: ถนนคนกล้าดี

 ดวงตะวันทอแสงฉาบฉาย น�า้ค้างเหอืดหายหมอกจาง
 เขียวทิวไม้สายลมเบาบาง  สองข้างทางมดีอกไม้บาน
 เปิดรอยยิม้ทกัทายใบไม้  ป่าเขากว้างไกลหบุห้วยละหาน
 ทุกทางทุกทศิท่ีเราก้าวผ่าน มอบบรรณาการด้วยดวงใจ
 ส�านกึคณุค่าฟ้าดนิ  อวลกลิน่ใบหญ้าสดไสว                                  
  ธรรมชาติสะอาดสดใส สงบใจคลายทกุข์เคยรดัตรงึ
 ปล่อยใจให้พ้นเป็นทาส  ละบ่วงบาศทีฉ่ดุกระชากดงึ
 ด้วยลมหายใจช่วงชีวติหนึง่ เพยีรก้าวให้ถงึฟ้าไทซึง่โอฬาร
 ** มาเถดิกลัยาณมติร  ผ่อนเกลยีวชวีติอนัไร้แก่นสาร
 มาปลกูดอกไม้ให้งามตระการ บนเส้นทางพาดผ่านสูฟ้่าไท
 ดวงตะวันทอแสงทาบทา  ทิวารงัสอี�าไพ
 ฉนัและเธอร่วมเดนิทางไกล  พร้อมปลกูดอกไม้เป็นแรงใจเพือ่มวลชน 
 ซ�า้ (**)
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มาเป็นจติอาสาแพทย์วถิธีรรมกันเถอะ 
โดยเป้าหมายหลกัของเครอืข่ายแพทย์วถิธีรรมฯ 

คอื “เรยีนรูฝึ้กฝนการพึง่ตนและช่วยคนให้พ้นทกุข์”  

ผูท่ี้จะเป็นจติอาสาแพทย์วถิธีรรม ปฏบิตัดิงันี ้

 ๑. ต้องผ่านการอบรมในค่ายสขุภาพหลกัสูตร ๕ วนั หรือ ๗ วนั ณ ศูนย์
เรยีนรูส้ขุภาพพึง่ตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีง สวนป่านาบญุ อ�าเภอ
ดอนตาล จงัหวดัมกุดาหาร หรอืศนูย์อืน่ๆทีเ่ครอืข่ายแพทย์วถิธีรรมแห่ง
ประเทศไทยรบัรอง โดยในค่ายสขุภาพกจ็ะมีการฝึกฝนเรียนรู้ทกัษะการ
ดแูลสขุภาพพึง่ตนแนวเศรษฐกจิพอเพยีงตามหลกัการแพทย์วถิธีรรม 

 ๒. จากนัน้ผูท้ีต่ัง้ใจเป็นจติอาสาแพทย์วถิธีรรม กเ็สียสละช่วยเหลอื
กิจกรรมการงานของเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมฯ จนเป็นที่ยอมรับของ
เครอืข่าย    

 ๓.จากนัน้เครอืข่ายกจ็ะท�าพธิมีอบเครือ่งหมายปลอกแขนจติอาสา
แพทย์วถิธีรรม ในค่ายแฟนพนัธุแ์ท้จติอาสาแพทย์วถิธีรรม(หลกัสตูร ๑๐ 
วนั) ทีต่รงกบัวนัประชุมใหญ่เครอืข่ายแพทย์วถิธีรรมฯ ณ ศูนย์สุขภาพ
สวนป่านาบญุ ในเดือนเมษายนและตุลาคมของทกุปี

  ส�าหรับจิตอาสาแพทย์วถิธีรรมท่ีต้องการพฒันาทกัษะองค์ความรู้
และจติวญิญาณใน “การพึง่ตนและช่วยคนให้พ้นทกุข์”มากยิง่ขึน้ 

 ๑. กจ็ะสมคัรเข้าค่ายพระไตรปิฎก(หลกัสูตร ๗ วนั) และค่ายแฟน
พนัธุแ์ท้จติอาสา (หลักสตูร ๑๐ วัน) 

 ๒. ซ่ึงท้ังสองค่ายดังกล่าวนั้น จะรับเฉพาะผู้ที่เคยผ่านค่ายสุขภาพ 
๕ วันหรอื ๗ วนั มาแล้วเท่านัน้

 ๓. เพราะการฝึกฝนจะเข้มและยากล�าบากกว่าค่ายสุขภาพ เช่น 
นอกจากจะต้องรบัประทานอาหารทีไ่ม่มีเน้ือสตัว์และรสไม่จดัแล้ว ยงัต้อง
ฝึกการรับประทานอาหารวันละ ๑ มื้อด้วย 
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 ๔.ต้องตื่นแต่เช้าแล้วมารวมกันไหว้พระสวดมนต์นั่งสมาธิตั้งแต่
ตี ๔ ครึ่ง  

 ๕.จากนั้นก็มีการเดินเร็ว ออกก�าลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ 
กายบรหิาร ลงฐานงานบญุต่างๆ เข้าฟังบรรยาย ฝึกเจโตสมถะ ฝึกการท�า
วปัิสสนาในวถิชีวีติปกต ิฝึกจดักระดกูกล้ามเนือ้เส้นเอ็น (เฉพาะหลักสูตร ๑๐ 
วนั) และกจิกรรมอันเป็นกศุลอืน่ๆ 

 ส�าหรบัผูท้ีผ่่านการเข้าค่าย ๓ ค่าย ได้แก่ ค่ายสขุภาพวถิธีรรม(หลกัสตูร 
๕ วนั หรอื ๗ วนั), ค่ายพระไตรปิฎก(หลกัสตูร ๗ วนั) และค่ายแฟนพนัธุแ์ท้
จติอาสา (หลกัสตูร ๑๐ วัน) กจ็ะมีสิทธิสมัครเรยีนแพทย์วถิธีรรม(หลักสตูร 
๗ ปี) โดยไม่ว่าจะเป็นหลกัสตูรใดของการแพทย์วิถธีรรม กล้็วนแต่เรยีนฟรี
สอนฟรทีัง้นัน้ 

 ซ่ึงทุกหลกัสูตรมเีป้าหมายเดยีว คอื “เรยีนรูฝึ้กฝนการพึง่ตนและช่วย
คนให้พ้นทกุข์” โดยการเน้นแก้ปัญหาทีต้่นเหต ุด้วยสิง่ทีป่ระหยดัเรยีบง่าย 
และแต่ละคนท�าเอาเองได้ ซึ่งการเรียนการสอนนั้นใช้องค์ความรู้หลักใน
วทิยานพินธ์ระดบัปรญิญาโท สาขาพัฒนบรูณาการศาสตร์ เรือ่ง “ความ
เจ็บป่วยกับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทย์ทาง
เลือกวิถีพุทธ (แพทย์วิถีธรรม) ของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ อ�าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร” 
โดยใจเพชร กล้าจน(หมอเขยีว)

หลกัปฏบิตัขิองจติอาสาแพทย์วถิธีรรม

 ๑. ท�างานฟรี

 ๒. พึง่ตนและช่วยคนให้พ้นทกุข์

 ๓. ถอืศลี ๕ ละอบายมขุ เป็นอย่างน้อย

 ๔. เคารพมตหิมู่

คณุลกัษณะของจติอาสาแพทย์วิถธีรรม 

 ๑. พึง่ตน  ๒. เรยีบง่าย  ๓. ประหยดั  ๔. ขยนั  ๕. แบ่งปัน
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กรณีมีการจัดค่ายที่ สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร
ติดต่อสมัครได้ที่ โรงพยาบาลอ�านาจเจริญ กลุ่มงานเวชกรรมสังคม

โทร. ๐๔๕-๕๑๑-๙๔๑-๘ ต่อ ๑๒๒๑ หรือ ๑๐๗๑
หรือสมัครมาที่ ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพี่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ  

โทร. ๐๘๒-๓๗๔-๓๘๙๘
หรือสมัครมาที่ email: suanpanabun@hotmail.com

กรณีมีการจัดค่ายที่ สถาบันฝึกอบรมผู้น�า จ.กาญจนบุรี 
ติดต่อสมัครได้ที่ บริษัท ส�านักพิมพ์แสงแดด จ�ากัด

โทร.๐-๒๙๓๔๔-๔๑๔ ต่อ ๒๐๘-๒๑๐ คุณเตย คุณเล็ก
หรือสมัครมาที่ email: jiranun2449@hotmail.com ผู้ประสานงานค่าย คุณปุ๊

สนใจศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมและตารางการอบรม ได้ทางเว็บไซต์
www.morkeaw.net และ www.morkeaw.com

การติดต่อสมัครเข้าค่าย

๑. สายเชิดชัยทัวร์ จากกรุงเทพฯ - ดอนตาล “ลงหน้าศูนย์หมอเขียว” เวลาจองให้ระบุ
ค�าว่า หมอเขียว ในบัตรรถด้วย ตั๋วนี้เมื่อรวมครบ ๑๐ ใบ สามารถ
แลกฟรีได้ ๑ ใบ โทร. ๐-๒๙๓๖-๐๖๑๑ (ร้อยเอ็ด-ดอนตาล)
๒. สายบริษัท ขนส่ง จ�ากัด และบริษัทอื่นๆ (นั่งรถ ๒–๔ ต่อ)
๒.๑ จากกรงุเทพฯ - สถานขีนส่งมกุดาหาร โดยรถสหพันธ์ทวัร์ (กทม.-มกุดาหาร)
โทร. ๐-๒๙๓๖-๓๖๙๐, ๐-๒๙๓๖-๐๔๕๓ จองให้ระบุค�าว่า หมอเขียว ในบัตรรถด้วย 
ตั๋วนี้เมื่อรวมครบ ๑๐ ใบ สามารถแลกฟรีได้ ๑ ใบ
๒.๒ จากสถานีขนส่งมุกดาหาร - สวนป่านาบุญ อ.ดอนตาล
๒.๒.๑ ต่อรถมุกดาหาร - เขมราฐ ระยะทาง ๓๓ กม. ออกจากสถานี
ขนส่งมกุดาหาร ๐๖.๓๐ น , ๑๑.๐๐ น. และ ๑๓.๐๐ น. รถผ่านหน้าศนูย์ฯ (ศนูย์หมอเขยีว)
๒.๒.๒ ต่อรถสองแถวไปตลาดพรเพชร ใน อ.เมือง เพื่อต่อรถสองแถวไปตลาดดอนตาล 
รถหมดประมาณ ๑๖.๐๐ น. และจากตลาดดอนตาลโดยสารรถมอเตอร์ไซค์สามล้อรับจ้าง
ไปที่ศูนย์อีกทอดหนึ่ง
ท่านที่เดินทางมาจากจังหวัดอื่นมาต่อรถที่สถานีขนส่งมุกดาหารได้เช่นกัน
๓. โดยสารโดยรถตู ้(กทม.-ดอนตาล) รถแก๊ส ตดิต่อ คณุนรเชษฐ์ โทร. ๐๘๑-๖๕๖-๒๖๔๗

การเดินทางจากกรุงเทพฯ (หมอชิต) - ไปศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตน
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แผนที่การเดินทางจาก กทม.
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หนังสือวิทยานิพนธ์ยอดเยี่ยม 

“ความเจบ็ป่วยกบัการดแูลสุขภาพแนวเศรษฐกจิพอเพียงฯ” 

ค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมได้จากเวปไซต์

www.morkeaw.com /www.morkeaw.net

หรือจากผลงานหนังสือชุดสุขภาพหมอเขียว

หนังสือชุดถอดรหัสสุขภาพ 

 เล่ม ๑  ร้อน-เยน็ ไม่สมดลุ  สาเหตอุาการและการแก้ไขอาการร้อนเยน็
ไม่สมดุล พร้อมตัวอย่างการบ�าบัดและดูแลตนเองของผู้ป่วย

 เล่ม ๒  ความลับฟ้า  กุญแจไขรหัสสุขภาพ วิเคราะห์ การเกิดและ
การบ�าบัดรักษา  โรคมะเร็ง เบาหวาน ความดัน ภูมิแพ้ เป็นต้น

 เล่ม ๓ มาเป็นหมอดูแลตัวเองกันเถอะ เทคนิคในการบ�าบัดและดูแล
ตนเอง ไม่ว่าจะป่วยหรือไม่ป่วย                          

 หนงัสอื ย่านาง  สมุนไพรมหศัจรรย์  ไม่ว่าท่านจะเป็นโรคร้ายทีร่กัษายาก 
หรอืโรคทีร่กัษาง่าย หลายโรคท่ีย่านางช่วยบ�าบดับรรเทาได้

 หนงัสอื ยอดยาด ี สขุภาพดวีถิพีทุธ เพือ่ควบคมุป้องกันโรค บ�าบัดบรรเทา
โรค ส่งเสริม และฟื้นฟูสุขภาพที่ ประหยัด เรียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว พึ่งตนเอง
ได้

หนังสือใหม่ ๓ เล่ม 
 ๑. คนพอเพยีง เลีย้งชีพด้วยการให้แบ่งปัน เสยีสละ ชวีติท่ีมัน่คง มคีณุค่า 
และผาสุกที่สุดในโลก   
 ๒. สู้ทุกทุกข์ภัยด้วยใจเป็นสุข  หนงัสอืเล่มน้ีอาจท�าให้บางท่านมกี�าลังใจ 
และพบกับทางออกของทุกปัญหาชีวิต รวมทั้งเริ่มสืบเท้าก้าวเดินสู่เส้นทางแห่ง
ความผาสุกอันยั่งยืนที่แท้จริง
 ๓ .เทคนิดท�าใจให้หายจากโรคเร็ว 
    ๑.อย่ากลัวตาย ๒. อย่ากลัวโรค  ๓ .อย่าเร่งผล ๔. อย่ากังวล  
หนังสือชุดส�าหรับเป็นคู่มือพกพา
  ๑. หนงัสอืเทคนคิการดแูลสขุภาพ  ๒. อาหารล้างพษิร้อน ปรบัสมดลุ   
 ๓. ความผาสกุท่ีแท้จรงิ              ๔.  การเตรยีมวางขนัธ์ วางร่าง ส่งจติวิญญาณ
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VCD-DVD-MP ๓

๑. VCD โยคะ (๑ ชม.)     ๒. DVD โยคะ (๒ ชม.)   

๓. DVD คนค้นฅนอวอร์ด ๔. DVD ภูมิปัญญาแพทย์แผนไทย   

๕. VCD พลิกผันชีวิตพิชิตโรค (อาแต๋น)

๖. MP๓ ค่ายสขุภาพแพทย์วถิธีรรม ( ๒๑-๒๗ ม.ค.๕๔ ) รุน่ ๗๙ 
ดร.นพ.อทุยั สดุสขุ 

๗. DVD กวัซาแบบแพทย์วถิธีรรม ยาเมด็ที ่๒ (๑ ในยา ๙ เมด็ เทคนคิ ๙ ข้อ)

๘. MP3 ค่ายสอนพระไตรปิฏก ครั้งที่ ๑  (๒๑-๒๕ ก.พ. ๕๔)

๙. MP3 ค่ายสอนพระไตรปิฏก ครั้งที่ ๒  (๘-๑๔ ต.ค. ๕๔)

๑๐.DVD ชดุ ๕ แผ่น ค่ายสอนพระไตรปิฏก ครัง้ที ่๑ (๒๑-๒๕ ก.พ. ๕๔)

๑๑.DVD ชดุ ๘ แผ่น ค่ายสอนพระไตรปิฏก ครัง้ที ่๒ (๘-๑๔ ต.ค ๕๔)

๑๒.DVD ชดุ ๒ แผ่น แฟนพนัธุแ์ท้ แลกเปลีย่นประสบการณ์มหศัจรรย์ 
ยา ๙ เม็ด 

๑๓.DVD ยา ๙ เม็ด เทคนิคการดูแลสุขภาพฯ

๑๔.DVD ชุด ๖ แผ่น ค่ายสขุภาพแพทย์วถิธีรรม ณ สวนป่านาบุญ  (๒๖ 
ก.พ.- ๔ ม.ค ๕๔) 

๑๕.MP๓ บทเพลง ชุดหัวใจคุณธรรม  

๑๖.CD บทเพลง ชุดถนนคนกล้าดี และ หนังสือเนื้อบทเพลงชุดถนน
คนกล้าดี

๑๗.CD เสียงอ่านหนังสือความลับฟ้า 

ติดตามชมรายการ สุขภาพดีกับแพทย์วิถีธรรม สุขภาพพึ่งตนตาม
แนวเศรษฐกิจพอเพียง หมอเขียว (ใจเพชร กล้าจน)

ทางFMTV(ทีวีเพื่อมนุษย์ชาติ)ทุกเช้าวันพฤหัสสบดี 

เวลา ๖.๐๐น.-๗.๐๐ น.

สนในสั่งซื้อได้ทาง email: jiranun2449@gmail.com 
หรือสั่งซื้อได้ที่ร้านธรรมทันศ์ โทร. ๐๒-๓๗๕-๔๕๐๖
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หมอเขียว ( ใจเพชร กล้าจน )

การศึกษาและอบรม
 ๑. ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพ สาธารณสุขศาสตร์ มสธ.
 ๒. ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพ บริหารสาธารณสุข มสธ.
 ๓. ส�าเรจ็การศกึษาวิชาวิทยาศาสตร์การแพทย์แผนไทย, แนวคดิและทฤษฎี 
การแพทย์แผนไทย, เวชกรรมแผนไทย, เภสชัพฤกษศาสตร์, ธรรมานามยั 
และสังคมวทิยาการแพทย์ มสธ
 ๔. ศกึษาและอบรมด้านการแพทย์ทางเลอืกจากประเทศมาเลเซยีและจนี
ไต้หวัน
 ๕. ปรญิญาโท สาขาพฒันบรูณาการศาสตร์ (เศรษฐกจิพอเพยีง) มหาวทิยาลยั
อบุลราชธาน ีท�าการศกึษาวจิยัเรือ่ง “ความเจบ็ป่วยกบัการดแูลสขุภาพแนวเศรษฐกจิ
พอเพยีง ตามหลกัแพทย์ทางเลอืกวถิพีทุธของศนูย์เรยีนรูส้ขุภาพพึง่ตนตามแนว
เศรษฐกจิพอเพยีง สวนป่านาบญุ อ�าเภอดอนตาล จังหวดัมุกดาหาร” 

ผลงาน
  ๑. รางวัลข้าราชการโรงพยาบาลดีเด่น  พ.ศ.๒๕๓๖
 ๒. รางวลัข้าราชการสาธารณสขุดเีด่น จงัหวดัมกุดาหาร พ.ศ.๒๕๔๓
 ๓. รางวัลข้าราชการพลเรือนดีเด่น จังหวัดมุกดาหาร พ.ศ. ๒๕๔๓
 ๔. ได้รบัเครือ่งราชอสิริยาภรณ์มงกุฎไทย  ชัน้ที ่๓  ตรติาภรณ์  วนัที ่๕ 
ธันวาคม ๒๕๔๕ เป็นปีที่ ๕๗ ในรัชกาลปัจจุบัน
 ๕. รางวลัต้นแบบคนดแีทนคณุแผ่นดนิ พ.ศ.๒๕๕๓  เครอืข่ายเดอะเนชัน่
 ๖. รางวลัคนค้นฅนอวอร์ด  ครัง้ที ่๒ สาขาคนต้นเรือ่งแห่งปี  พ.ศ.๒๕๕๓
 ๗. รางวัลชนะเลศิ ผลงานวชิาการ Routine to Research ประเภท
โปสเตอร์ เรือ่ง “ผ่าทางตันปัญหาสุขภาพด้วยการแพทย์วิถีธรรม ของ
หน่วยแพทย์วิถีธรรม โรงพยาบาลอ�านาจเจริญ” จากส�านกัป้องกนัควบคมุ
โรคที ่๕,๖,๗  วันที ่๒๙ มถินุายน ถงึ ๑ กรกฎาคม พ.ศ.๒๕๕๔
 ๘. รางวลัชนะเลศิอนัดบั ๑ ในผลงานวชิาการงานเวชปฏบิตัคิรอบครวั
และชมุชน เรือ่ง “นวตักรรมผ่าทางตนัปัญหาสขุภาพโรงพยาบาลอ�านาจเจรญิ” 
ส�านักงานบริการสาธารณสุขและสมาคมเวชกรรมสังคมแห่งประเทศไทย  
พ.ศ.๒๕๕๔

นักวิชาการสาธารณสุข ระดับช�านาญการ
โรงพยาบาลอ�านาจเจริญ แพทย์วิถีธรรม
และครูฝึกแพทย์แผนไทย ศูนย์สุขภาพสวนป่านาบุญ
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ความจน คือ สิ่งที่มีค่าที่

สุดสำาหรับชีวิต 

ชีวิตใครจนได้ 

ชีวิตนั้นผาสุกได้

ชีวิตใครจนไม่ได้ 

ชีวิตนั้นไม่มีความผาสุก

ที่แท้จริง

จริงใจ ไมตรี มีอภัย ไร้ทุกข์
ใจเพชร กล้าจน
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บันทึกธรรม
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บันทึกธรรม
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บันทึกธรรม
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บันทึกธรรม
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บันทึกธรรม


