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	 ยินดีต้อนรับพี่น้องผู้รักสุขภาพ สู่วารสารแพทย์

วิถีธรรม ฉบับที่ ๑๐ ซึ่งมีเป้าหมายสื่อสารสาระที่ส่งเสริม  

การดำ�รงชีวิตสู่ความพอเพียงเรียบง่าย ร่างกายแข็งแรง 

จติใจดงีาม และจติใจเป็นสุข อนัเป็นส่ิงมคีณุค่าและผาสุก

ท่ีสุดตอ่ตนเองและผูอ้ืน่ท่ีมนษุยค์วรได ้โดยเนน้การแก้ไข

ปัญหาที่ต้นเหตุ ด้วยสิ่งที่ประหยัดเรียบง่าย และแต่ละคน

ทำ�เอาเองได ้ดว้ยการปรับสมดลุร้อนเยน็กาย ใจ เศรษฐกจิ 

สังคม และสิ่งแวดล้อม

	 การกา้วยา่งปีท่ี ๒๒ ของการแพทยว์ถีิธรรม จะสรา้ง

ประโยชนสุ์ขใหก้บัมวลมนษุยชาติไดม้ากนอ้ยแค่ไหน กข้ึ็น

อยูก่บัประสิทธิภาพของการสานพลงับุญกศุลของจติอาสา

แพทยว์ถิธีรรมและแฟนคลบัแพทยว์ถีิธรรม ในการพึง่ตน

และเสียสละช่วยผู้คนที่กำ�ลังเดือดร้อน และพลังบุญกุศล

ของคนในสังคมทั้งในอดีตและปัจจุบัน
	 จากงานวจิยัระดับปรญิญาเอก สาขาวชิายทุธศาสตร์

วัตถุประสงค์

การจัดพิมพ์วารสาร

แพทย์วิถีธรรม 

 เพื่อเผยแพร่องค์ความรู้ 

แนวคิด ประสบการณ์ และ กิจกรรม

ของการแพทย์วิถีธรรม 

แก่สมาชิก เครือข่ายฯ

และผู้สนใจ 

อันจะเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง

ในการช่วยบรรเทาเบาบาง

ความทุกข์ทรมาน

จากความเจ็บป่วยของ

คนในสังคมได้บ้าง

    วารสาร
แพทย์วิถีิธรรม

    
     

มาเป็นหมอดูแลตัวเองกันเถอะ

ฉบับที่ ๑๐

กองบรรณาธิการ/การผลิต ทีมงานจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
www.morkeaw.net/fb.morkeawfanclub

พิมพ์ที่ บริษัท พิมพ์ดี โทร. ๐๒-๔๐๑-๙๔๐๑                                                            

สนใจสมัครสมาชิกวารสารแพทย์วิถีธรรมได้ที่                                                             

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนฯ สวนป่านาบุญ ๑, ๒, ๓, ๔                   
และกองบุญแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย (หมอเขียว) 

หรือที่อีเมล์ Morkeawjournal@gmail.com                
ปีละ ๓ ฉบับ  ค่าสมาชิกวารสาร  ๑๕๐  บาท/ปี 

แบบฟอร์มใบสมัครสมาชิกอยู ่หน้า ๑๒
โทร. ๐๘๙-๗๗๘-๘๙๗๘(คุณเอ๋)

หมอเขียว... 
บอกเล่าข่าวใหม่
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การพัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุขชุมชน) ของผู้เขียน 

เร่ือง “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ”           

พบวา่ ปัญหาสุขภาวะของมนษุยชาต ิอนัเกดิจากความ

ไมส่มดลุในดา้นตา่ง ๆ  ทำ�ใหม้นษุยชาตทิัว่โลกประสบ

กับปัญหาสุขภาวะ ๓ ประการหลัก ได้แก่ ๑. ปริมาณ

ผู้ป่วย ชนิดและความรุนแรงของความเจ็บป่วยมีแนว

โนม้เพิม่มากข้ึน  ๒. คา่ใชจ้า่ยในการแก้ไขปัญหาความ

เจ็บป่วยเพ่ิมมากข้ึน ๓. ประชาชนมีศักยภาพในการ

ดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วยตนเองน้อยลง (ใจเพชร 

กล้าจน. ๒๕๕๙ : ๑๓).

 	 ข้อมลูดงักลา่วสอดคลอ้งกบัขอ้มลูท่ีสมาพนัธ์

แพทย์-รพ.ศูนย์ รพ.ทั่วไป ระบุว่า ปี ๒๕๕๙ รพ.รัฐ 

๑๑๘ แห่งขาดทุนกว่า ๔๐๐ ล้านบาท. (สมาพันธ์

แพทย์-รพ.ศูนย์ รพ.ทั่วไป. : ๒๕๖๐)

	 ข้อมลูดงักลา่วสอดคลอ้งกบั นพ.ธานนิทร์ สีวรา-

ภรณ์สกลุ ประธานชมรมโรงพยาบาลศนูย/์โรงพยาบาล

ทัว่ไปและผู้อำ�นวยการโรงพยาบาลพระนครศรีอยุธยา 

กล่าวว่า ที่ผ่านมาปัญหาโรงพยาบาลขาดสภาพคล่อง

นั้นมีมานานแล้วทำ�ให้โรงพยาบาลชุมชน (รพช.) และ

โรงพยาบาลทั่วไป (รพท.) ขนาดเล็ก มีประชากรน้อย 

ต้องขาดทุน ขาดสภาพคล่องมานานเรื้อรังเกือบสิบปี  

ในขณะที่ รพ.ใหญ่ซึ่งเริ่มมีสัญญาณการขาดสภาพ	

ิ

  

คล่องมา ๒ - ๓ ปีแล้ว ส่งผลให้เห็นภาพของการขาด

สภาพคล่องใน รพศ.และ รพท.ที่ชัดเจนมากในปีนี้ 

และหากไม่มีการแก้ไขที่เหมาะสม ในไตรมาส ๓ และ 

๔ นี้ จะมีปัญหาใน รพ.ทุกระดับแน่นอน (ประชาชาติ

ออนไลน์. ๒๕๖๐)
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จากข้อมูลดังกล่าว จะเห็นได้ว่า องค์ความรู้และการ

ดำ�เนินการท่ีมีอยู่ในระบบปกติ ยังไม่สามารถแก้ไข

ปัญหาดังกล่าวได้ ผู้เขียนจึงได้พัฒนา “การแพทย์วิถี

ธรรม” ขึ้นมาเพื่อบูรณาการเสริมเติมเต็มกับวิธีการที่

ดำ�เนินการอยู่ในระบบปกติ ด้วยการนำ�เอาจุดดีของ

วิทยาศาสตร์การดูแลสุขภาพท้ัง ๔ แผน คือ แผน

ปัจจบัุน แผนไทย แผนทางเลอืกและแผนพ้ืนบ้าน รวม

กับหลัก ๘ อ. เพื่อสุขภาพที่ดีของสถาบันบุญนิยม มา

จัดการองค์ความรู้ประยุกต์ผสมผสานบูรณาการด้วย

หลักธรรมของพุทธศาสนา และปรัชญาเศรษฐกิจพอ

เพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลท่ี ๙ 

ประยกุต์ใช้ใหเ้หมาะสมกบัสภาพสังคมส่ิงแวดลอ้มใน

ปัจจุบัน เน้นการแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ

โดยใช้สิ่งที่ประหยัดที่สุด แต่ให้เกิดประโยชน์สูงที่สุด

ดว้ยวธีิทีเ่รียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว สามารถพึง่พาตนเอง

ได ้ใชท้รัพยากรในทอ้งถ่ินเป็นหลกั ประยกุตเ์ข้ากับวถีิ

ชีวิตได้ และมีความยั่งยืน โดยสามารถสร้างความเป็น 

พทุธะในตนไปพร้อม ๆ  กบัการเกือ้กลูมวลมนษุยชาติ

การสานพลงักบัหมูม่ติรด ีในสังคมและส่ิงแวดลอ้มท่ีด ี

(ใจเพชร กล้าจน. ๒๕๕๙ : ๑๙). 

	 งานวิจัยในระดับปริญญาเอกของผู้เขียน เรื่อง 

“จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ” ศึกษา

ภาวะสุขภาพของผู้ป่วยที่ใช้การแพทย์วิถีธรรม จาก

ข้อมลูประวตัศิาสตร์ของประชากรท่ีรวบรวมได ้ตัง้แต ่

พ.ศ. ๒๕๓๘-๒๕๕๘ จำ�นวน ๖๓,๓๙๙ คน สุ่มอย่าง

ง่าย ๑,๓๙๘ คน (๒,๓๑๖ โรค/อาการไม่สบาย) พบว่า

มีสุขภาพท่ีเปลี่ยนแปลงไปด้านร่างกายในทางที่เป็น

ประโยชน ์คอื หายจากโรค/อาการแสดง ๓๐.๗๔ % หรอื

จำ�นวน ๗๑๒ โรค/อาการแสดง และมกีารเปลีย่นแปลง

ในทางที่ดีขึ้น ๕๙.๖๗ %  หรือจำ�นวน ๑,๓๘๒ โรค/

อาการแสดง โดยสรุปภาพรวมของผู้ท่ีใช้การแพทย์

วิถีพุทธ ๙๐.๔๑ % มีสุขภาพดีขึ้น และเมื่อเก็บข้อมูล

แต่ละกลุ่มโรค/อาการ พบว่า โดยเฉลี่ยแต่ละกลุ่มโรค 

๗๐-๙๐ % ของผู้ที่ใช้การแพทย์วิถีธรรม มีสุขภาพที่

ดีขึ้น

	 จากข้อมลูข้างตน้ดงักลา่ว จะเหน็ไดว้า่ การนำ�

การแพทยว์ถิธีรรมมาบูรณาการรว่มกบัการดแูลสุขภาพ

ท่ีดำ�เนนิการอยู่ในระบบปกต ิจงึเป็นอกีหนึง่ทางเลอืก

ทางรอดของสุขภาวะทางกาย ใจ เศรษฐกจิ สังคม และ

สิ่งแวดล้อม

	 ประเดน็เดน่ท่ีนา่สนใจตดิตามในวารสารแพทย์

วิถีธรรมฉบับนี้ มีหลายประเด็น โดยเฉพาะประเด็น

อาหารสูตร ๑ พลังพุทธย่ำ�ยีมาร ตัวชี้วัดของส่ิงดีท่ี

ควรทำ� และสิ่งดีที่ไม่ควรทำ� ณ เวลานั้น (ธัมมจักกัป

ปวัตตนสูตร จักร ๔ และมหาปเทส ๔ สัปปายะ ๗                   

อปรหิานยิธรรม ๗ สัปปุริสธรรม ๗  ส่ิงดท่ีีไมค่วรทำ� ณ 

เวลานัน้ ถา้ฝืนทำ�จะเกดิเรือ่งรา้ยหรอืเสยีหาย เป็นตน้

	 สาระเร่ืองราวต่างๆของเครือข่ายแพทย์วิถี

ธรรม ที่ปฏิบัติตามรอยบาทพระศาสดา ในการพึ่งตน

และช่วยคนให้แก้ปัญหาสุขภาพและปัญหาต่างๆของ

ชวีติ ท้ังในและตา่งประเทศ ท่านสามารถตดิตามได้ใน

วารสารแพทย์วิถีธรรม ขอขอบพระคุณและอนุโมทนา

บุญกบัคนดทุีกทา่นในโลกใบนี ้ท่ีสานพลงักนัทำ�ส่ิงทีด่ี

คอืความพน้ทุกข์อนัคอืความผาสุกทีแ่ท้จริงใหต้นและ

คนในโลกได้พึ่งพาอาศัยตลอดกาลนาน 

	 เราทั้งผองพี่น้องกัน 

	 จริงใจ ไมตรี มีอภัย ไร้ทุกข์

	 หมอเขียว : ใจเพชร กล้าจน



www.morkeaw.net  5 

๘๐

๕๖

๓๔

๖

สารบััญ 
ปีที ่๔ ฉบบัที ่๑๐

กรกฎาคม-ตลุาคม ๒๕๖๐

หมอเขียว... บอกเล่าข่าวใหม่

๒	 วารสารแพทย์วิถีธรรม ฉบับที่ ๑๐
หมอที่ดีที่สุดในโลกคือ ตัวคุณเอง

๖     อาหารพลังพุทธ ย่ ำ�ยีมาร..... . 

๒๖  โรคเหงอืกและฟัน
	 ของจติอาสาแพทย์วถิธีรรม
สถาบันวิชชาราม

๓๐  หมอเขยีวปฏริปูการศกึษา
๓๓  การศึกษาประจ�ำภาคการศึกษา	
	 ที่ ๑/๒๕๖๐
๓๔  จ�ำเป็นหรือไม่ที่ครูและผู้ปกครอง
	 ต้องชมเชยนักเรียน
การขับเคลื่อนเครือข่าย 
๓๗  การแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศ
บทความพิเศษ

๕๓  อัตตกิลมถะ (ฝืดฝืนทรมานเกินไป)	
๕๖  ตลาดวิถีธรรม
๕๘	 มหัศจรรย์น�้ำปัสสาวะ 
	 ยาดีที่คนส่วนใหญ่ไม่รู	้
๖๒	 การศกึษาแพทย์วถิธีรรม 
	 สถาบนัอาศรมศลิป์
๖๕	 ตารางกิจกรรมแพทย์วิถีธรรม	                 
จิตอาสา แบ่งปันประสบการณ์
๗๕	 วลัยพรรณ พลอยแสงสาย (น้อง)
	 มะเร็งปากมดลูก

อาหารเป็นยา อาหารเป็นหนึ่งในโลก
๘๐	 ซุปผักป่ันปรับสมดุล
ออกก�ำลังกาย/ลมหายใจ/โยคะดัดตนและกด
จุดลมปราณ
๘๒	 เส้นลมปราณไต    
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หมอที่ดีที่สุดในโลกคือ 
ตัวเราเอง



www.morkeaw.net  7 

อาหารพลังพุทธ      																							              ย�่ำยีมาร..

คนจะแข็งแรงเป็นที่หนึ่งก็...ด้วยอาหาร 

คนจะเจ็บป่วยเป็นที่หนึ่งก็...ด้วยอาหาร  

เรื่องอาหารเป็นเรื่องที่สำ�คัญที่สุด...ในชีวิต

ที่เราจะต้องเรียนรู้ ให้เข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง 

เพราะอาหารกินเข้าไปแล้ว

จะต้องไปเป็นเนื้อตัวเรา 

เป็นพลังชีวิตของเรา

มาทำ�อาหาร
ให้เป็นยากันเถอะ...

อาหารเป็นยา 
อาหารเป็นหนึ่งในโลก

สูตรยาที่แรงที่สุด
รักษาได้ทุกโรค
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การวินิจฉัยโรค
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

	
	
	 ไม่ว่าผู้ใดจะมีโรคหรืออาการเจ็บป่วยใด ๆ ก็สามารถวินิจฉัยสภาพความเจ็บป่วยเป็น      
๓ ภาวะ ๕ กลุ่มอาการ คือ
	
	 ๑. อาการของภาวะร้อนเกิน(ยุคนี้ ๘๐% มักจะร้อนเกิน ซึ่งมีสาเหตุส่วนใหญ่มาจาก
ความเครียด อาหารรสจัด อาหารเนื้อสัตว์ อาหารมีสารพิษ อาหารมีฤทธิ์ร้อนมากเกินไป 
การสัมผัสเครื่องยนต์ เครื่องไฟฟ้า เครื่องอิเล็กทรอนิค เกินความสมดุล โลกร้อนขึ้น และ
มลพิษต่าง ๆ เป็นต้น) 
	 อาการหลัก (อาการท่ีถูกตอ้ง ๑๐๐ %) ไดแ้ก ่เมือ่กระทบอากาศรอ้น อาหารหรือสมนุไพร

หรือส่ิงท่ีมฤีทธ์ิรอ้นแลว้รูสึ้กไมส่บายไมเ่บากายไมม่กีำ�ลงั (ออ่นเพลยีหนกัตวั) เมือ่กระทบอากาศ

เยน็ อาหารหรอืสมนุไพรหรือส่ิงท่ีมฤีทธ์ิเยน็แลว้รู้สึกสบายเบากายมกีำ�ลงั หรือไมส่บายแตเ่บากาย

มีกำ�ลัง 

	 อาการเด่น (อาการที่ถูกต้อง ๘๐ % เป็นอาการที่มักเป็นในลำ�ดับแรกเมื่อกระทบสิ่งที่มี

ฤทธ์ิร้อนเกิน แต่อาจเป็นสภาพไม่สมดุลร้อนเย็นแบบอ่ืนได้) ได้แก่ ปากคอแห้ง กระหายน้ำ� ด่ืมน้ำ�

แล้วรู้สึกสดช่ืน ปวด บวม แดง ร้อน ตึง แข็ง มึน ชา แผลพุพอง ผ่ืน คัน ปัสสาวะเข้มปริมาณนอ้ย 

อุจจาระแข็ง เหนียว เหม็น ผายลมเหม็น กลิ่นปากเหม็น กลิ่นตัวเหม็น เหนียวเหนอะหนะตาม

เนื้อตัว กำ�ลังตก อ่อนเพลีย หนักตัว ชีพจรเต้นแรง เส้นเลือดขยายตัว เป็นต้น

อาหารพลังพุทธ ย�่ำยีมาร..



www.morkeaw.net  9 

	 กรณีเป็นภาวะร้อนเกิน แก้ไขด้วย

การใช้ส่ิงที่มีฤทธ์ิเย็น ลดหรืองดส่ิงท่ีมีฤทธ์ิ

ร้อน เท่าที่รู้สึกสุขสบายเบากายมีกำ�ลัง หรือ
ไม่สบายแต่เบากายมีกำ�ลัง

	 ๒. อาการของภาวะเย็นเกิน (ยุคนี้ 
๕% มักจะเย็นเกิน ซ่ึงมีสาเหตุตรงกันข้าม
กับภาวะร้อนเกิน)
	 อาการหลัก (อาการท่ีถูกต้อง           
๑๐๐ %) ได้แก่ เมื่อกระทบอากาศเย็น 
อาหารหรือสมุนไพรหรือส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็นแล้ว
รู้สึกไม่สบายไม่เบากายไม่มีกำ�ลัง (หนักตัว
ออ่นเพลยี) เมือ่กระทบอากาศร้อน อาหารหรือ
สมนุไพรหรอืส่ิงท่ีมฤีทธ์ิร้อนแลว้รู้สึกสบายเบา
กายมีกำ�ลัง หรือไม่สบายแต่เบากายมีกำ�ลัง 
	 อาการเด่น (อาการที่ถูกต้อง ๘๐ % 
เป็นอาการที่มักเป็นในลำ�ดับแรกเมื่อกระทบ
ส่ิงท่ีมฤีทธ์ิเยน็ แต่อาจเป็นสภาพไมส่มดลุร้อน
เย็นแบบอ่ืนได้) ได้แก่ ปากคอชุ่ม ไม่กระหายน้ำ� 
รสของน้ำ�จืดผิดปกติ ปวด เห่ียว ซีด เย็น ตึง แข็ง 
มึน ชา ท้องอืด หัวต้ือ มือเย็น เท้าเย็น หนาวส่ัน 
ปัสสาวะใสปริมาณมาก อุจจาระเหลว กำ�ลังตก 
อ่อนเพลีย หนักตัว ชีพจรเต้นเบา เส้นเลือดหดตัว
	 กรณีเป็นภาวะเย็นเกิน แก้ไขด้วย
การใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อน ลดหรืองดสิ่งที่มีฤทธิ์
เย็น เท่าที่รู้สึกสุขสบายเบากายมีกำ�ลัง หรือ
ไม่สบายแต่เบากายมีกำ�ลัง

	
	 ๓. อาการภาวะร้อนเกินและเย็นเกิน
เกิดขึ้นพร้อมกัน (ร้อนเย็นพันกัน) ๑๕ % 
ของคนยคุนี ้มกัจะมทีัง้ภาวะรอ้นเกนิและเยน็
เกินเกิดขึ้นพร้อมกัน 
	 อาการหลัก (อาการท่ีถูกต้อง ๑๐๐ %) 
ได้แก่ กระทบส่ิงที่มีฤทธ์ิร้อนอย่างเดียวก็
รู้สึกไม่สบายไม่เบากายไม่มีกำ�ลัง (หนักตัว
ออ่นเพลยี) กระทบส่ิงท่ีมฤีทธ์ิเยน็อยา่งเดยีว
กร็ูส้กึไมส่บายไมเ่บากายไมม่กีำ�ลงั (หนกัตวั
ออ่นเพลยี) แตเ่มือ่กระทบท้ังส่ิงทีม่ฤีทธ์ิร้อน
และเยน็ผสมกนัแลว้รู้สึกสบายเบากายมกีำ�ลงั 
หรือไมส่บายแตเ่บากายมกีำ�ลงั เชน่ อยู่ในร่ม
หรือท่ีอากาศเย็นแล้วรู้สึกหนาว อยากตาก
แดดหรืออยากอยู่ในท่ีอากาศร้อน พอตาก
แดดหรืออยู่ในที่อากาศร้อน แล้วรู้สึกสบาย 
สักพักรู้สึกร้อนไม่สบายตัว อยากเข้าร่มหรือ

วอเตอร์เครสใบใหญ่
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อยากอยู่ในที่อากาศเย็น พอเข้าร่มหรืออยู่ใน
ท่ีอากาศเย็นก็สบายดี สักพักเกิดอาการ
หนาวไมส่บาย อยากตากแดดหรืออยากอยู่ใน
ท่ีอากาศร้อน สลบัไปมาแบบนีเ้รือ่ยๆ แสดงวา่
ชวีติตอ้งการทัง้พลงัรอ้นและเยน็มาสังเคราะห์
ในเวลาเดยีวกนั แสดงวา่เป็นอาการภาวะรอ้น
เกินและเย็นเกินเกิดข้ึนพร้อมกัน หรือรับ
ประทานอาหารหรือสมุนไพรฤทธ์ิร้อนอย่าง
เดยีวกรู้็สึกไมส่บาย ร ับประทานอาหารหรือ
สมุนไพรฤทธิ ์ เย ็นอยา่งเดยีวกรู้็สึกไมส่บาย 
แตร่บัประทานอาหารหรือสมนุไพรท้ังฤทธ์ิรอ้น
และเยน็ผสมกันแลว้รู้สึกสบายเบากายมกีำ�ลงั 
หรือไม่สบายแต่เบากายมีกำ�ลัง แสดงว่าชีวิต
ต้องการสารและพลังงานท้ังร้อนและเย็นมา
สังเคราะห์ในเวลาเดยีวกนั แสดงวา่เป็นอาการ
ภาวะร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน
	 อาการเด่น (อาการท่ีถูกต้อง ๘๐ % 
เป็นอาการท่ีมักเป็นในลำ�ดับแรกเม่ือกระทบ
ส่ิงท่ีทำ�ให้เกิดภาวะร้อนเกินและเย็นเกินเกิด
ข้ึนพร้อมกัน แต่อาจเป็นสภาพไม่สมดุลร้อน
เย็นแบบอ่ืนได้) ได้แก่ ไข้สูง (เป็นเด่นของร้อน) 
ร่วมกับหนาวส่ัน (เป็นเด่นของเย็น), ปวดศีรษะ 
(เป็นเด่นของร้อน) ร่วมกับท้องอืด (เป็นเด่นของ
เย็น), ตัวร้อน (เป็นเด่นของร้อน) ร่วมกับมือเท้า
เย็น (เป็นเด่นของเย็น) เป็นต้น 

กรณีเป็นภาวะร้อนเย็นพันกัน แก้ไขด้วยการ

แก้ไขด้วยการใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนและเย็นผสม
กัน เท่าที่รู้สึกสุขสบายเบากายมีกำ�ลัง หรือไม่
สบายแต่เบากายมีกำ�ลัง

	 ๔. สาเหตุร้อนหรือร้อนเย็นพันกัน  
ตีกลับเป็นอาการเย็น (เย็นหลอก) 
	 เมื่อใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนแก้ อาการจะยิ่ง
แย่ไปกวา่เดมิ แตพ่อใชส่ิ้งท่ีมฤีทธ์ิเยน็กลบัรู้สึก
สบายเบากายมีกำ�ลัง หรือไม่สบายแต่เบากายมี
กำ�ลัง ก็ให้ใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น เพราะต้นเหตุเกิด
จากร้อน ถ้าใช้ร้อนเย็นผสมกันแล้วรู้สึกสบาย
เบากายมีกำ�ลัง หรือไม่สบายแต่เบากายมีกำ�ลัง 
ก็ให้ใช้ร้อนเย็นผสมกัน แสดงว่าต้นเหตุเกิดจาก
ร้อนเย็นพันกัน
	
	 ๕. สาเหตุเย็นหรือร้อนเย็นพันกัน    
ตีกลับเป็นอาการร้อน (ร้อนหลอก) 
	 เมื่อใช้สิ่งที่มีฤทธิ์เย็นแก้ อาการจะยิ่ง
แย่ไปกว่าเดิม แต่พอใช้ส่ิงท่ีมีฤทธ์ิร้อนกลับ
รู้สึกสบายเบากายมีกำ�ลัง หรือไม่สบายแต่เบากาย
มีกำ�ลัง ก็ให้ใช้สิ่งที่มีฤทธิ์ร้อน เพราะต้นเหตุ
เกิดจากเย็น ถ้าใช้ร้อนเย็นผสมกันแล้วรู้สึก
สบายเบากายมีกำ�ลัง หรือไม่สบายแต่เบากาย
มีกำ�ลัง ก็ให้ใช้ร้อนเย็นผสมกัน แสดงว่าต้น
เหตุเกิดจากร้อนเย็นพันกัน

อาหารพลังพุทธ ย�่ำยีมาร...
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การรับประทานอาหาร ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 

                อาหารฤทธิ์ร้อนเย็น
                 

    อาหารฤทธ์ิเย็น อาหารฤทธ์ิร้อน

๑. กลุ่มผลไม้ กล้วยน้ำ�ว้า แก้วมังกร 
กระท้อน ชมพู่ สับปะรด ส้มโอ พุทรา 
แคนตาลูป แตงโม มังคุด ลางสาด ฯลฯ
๒. กลุม่ผกั ผกับุง้ ผกักาดหอม ออ่มแซบ
(เบญจรงค)์ ผกักาดขาว หวัไชเท้า กวางตุ้ง 
บัวบก สายบัว วอเตอร์เครส ถ่ัวงอก           
ผักหวาน ตำ�ลึง แค ฟักทองอ่อน ยอด/ 
ดอกฟักทอง บวบ ฟัก แฟง แตงต่างๆ  
กะหล่ำ�ดอก บร็อคโคลี่ ใบมะยม
๓. กลุ่มคาร์โบไฮเดรต   วุ้นเส้น เส้นขาว 
(ใส่เคมีเป็นพิษ ไม่ใส่เคมีเป็นฤทธ์ิเย็น) 
ข้าวจา้วขาว ข้าวจา้วซอ้มมอื ข้าวจ้าวกลอ้ง 
(ข้าวสีเหลือง)
๔. กลุ่มโปรตนี ถ่ัวขาว เขยีว เหลอืง ลนัเตา 
โชเลย่ข์าว ลกูเดอืย เหด็ฟาง/นางฟา้/  หหูน/ู
ขอนขาว/ลม  

๑. ทุเรียน ขนุน เงาะ ลำ�ไย ส้มเขียวหวาน 
ฝรัง่ กลว้ยหอม กลว้ยไข่ ลองกอง เสาวรส 
เป็นต้น
๒. ผักรสเผ็ด กล่ินฉุน เคร่ืองเทศ ผักโขม 
คะน้า กะหล่ำ�ปลี แครอท ฟักทองแก่ 
ถั่วฝักยาว ถั่วพู สะตอ สาหร่าย หน่อไม้
๓. ข้าวเหนียว ข้าวสีแดง ข้าวสีดำ� เผือก 
มนั กลอย ข้าวอาร์ซี  ข้าวสาล ีข้าวบารเ์ลย ์                           
ส่ิงท่ีควรหลกีเลีย่ง (พิษร้อน) ไดแ้ก ่ขนมปัง 
ขนมกรุบกรอบ บะหมีก่ึง่สำ�เร็จรูป ผงชูรส 
ชา กาแฟ โอวัลติน ไมโล โกโก้ น้ำ�อัดลม 
เคร่ืองดืม่ชกูำ�ลงั อาหารและเครือ่งดืม่จาก
โรงงานอุตสาหกรรม 
๔. ถ่ัวดำ�  ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง เนื้อ นม ไข่      
(พษิร้อน) เหด็หอม/หลนิจอื/โคน/กอ่/ไค/ผึง้
๕. ไขมัน เมล็ดธัญพืช สกัดเย็น สกัดร้อน 
ทอดซ้ำ� (พิษร้อน)

อ่อมแซบผักบุ้งแก้ว

ผักบุ้งนาแดง ถ่ัวงอก
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Member No:......................(เจา้หนา้ท่ี่ก่รอก)

ใบสมัครสมาชิกวารสารแพทย์วิถีธรรม APPLICATION MEMBER FOR  PRINCIPLES ON BUDDHIST MEDICINE JOURNAL  
กรอกขอ้มลูดว้ยตวัทา่นเอง (To be completed in own handwriting)

                

                                                                                                                                                      
                                                                                                                                                      
 

วนัทีส่มคัร ………………………………

ชือ่-สกลุ (นาย/นาง/น.ส./อืน่ ๆ) : …………………………………………………………………………………………………………….

Name-Surname (MR./MRS./MISS/Other) ..……………………………………………………………………………………………

ทีอ่ยูท่ ีต่อ้งการใหส้ง่ไปรษณีย ์/ ขอ้มลูสว่นตวั

ทีอ่ยู่ปัจจุบันอาคาร………………………..เลขที…่…………หมู่ที…่….....ซอย……...........ถนน............………............

ต�ำบล/แขวง  …………………….. อ�ำเภอ/เขต ………………......จังหวดั ....…………......…..รหสัไปรษณีย ์ ……............

โทรศพัท ์  ………………………มอืถอื  ……………………อเีมล ์…..………………………………………….………………….…….....

วนั เดอืน ปีเกดิ ………………………..………………	 อาย ุ……................... ปี เชือ้ชาต ิ …………………………………….....

สญัชาต ิ ……………………………	 ศาสนา  ………………………..………………………………………….………………….…….....

ทราบขา่วการรับสมคัรจาก………………………..………………………………………….………………….……………………………...

........................................................................…..………………………………………….………………….………….....

ทา่นมอีาการเจ็บป่วยหรอืไม?่		  ม	ี                ไมม่ ี                                	  	

ถา้มโีปรดระบชุือ่โรค/อาการ.......................................................................................................................

เป้าหมายการรับวารสารเพือ่.......................................................................................................................         

          ขา้พเจา้ขอสมคัรเป็นสมาชกิวารสารแพทยว์ถิธีรรม (ปีละ ๓ เลม่  รวมคา่ขนสง่ในประเทศแลว้)

คา่สมาชกิสนับสนุนการด�ำเนนิงาน          ๑ ปี  เป็นเงนิ ๑๕๐ บาท (เริม่รับตัง้แตฉ่บบัที.่.........ถงึฉบบัที.่..........)

                                                     ๒ ปี  เป็นเงนิ ๓๐๐ บาท (เริม่รับตัง้แตฉ่บบัที.่.........ถงึฉบบัที.่..........)
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แพทย์วิถีธรรม
มาเป็นหมอดูแลตัวเองกันเถอะ

ฉบับที่ ๘ ปีที่ ๓ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๙

การกำาจัดขยะในจิตวิญญาณ                                    
ค่ายพระไตรปิฎกคร้ังท่ี ๑๓
ถึง ค่ายพระไตรปิฎกคร้ังท่ี ๑๔
อนุตตริยะมรรคมีองค์ ๘ 
ทางสายเดียวท่ีจะพาพ้นทุกข์ได้.....  

การรับประทานอาหารปรับสมดุล
สถาบันวิชชาราม
วารสารกำาลังใจ แพทย์วิถีธรรมในเรือนจำาโคกตาบัน 
                         

ตารางกิจกรรมแพทย์วิถีธรรม     

 

จังหวัดสุรินทร์

วารสาร

•	 www.morkeaw.netฉบบัที ่๘

วารสารวิชาการ 

แพทย์วิถีธรรม
มาเป็นหมอดูแลตัวเองกันเถอะ

ฉบับที่ ๙ ปีที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙-กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐

ฉบบัที ่๑๐

 Line วารสารแพทย์วถิธีรรม

วารสาร 

แพทย์วิถีธรรม
มาเป็นหมอดูแลตัวเองกันเถอะ

ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๑๐ กรกฎาคม-ตุลาคม ๒๕๖๐

www.morkeaw.net

อาหารพลังพุทธ ย�่ายีมาร...สูตรยาที่แรงที่สุด รักษาได้ทุกโรค

ฉบบัที ่๙
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แพทย์วิถีธรรม
เทคนิค ๙ ข้อ หรือ ยา ๙ เม็ด 

  หมอที่ดีที่สุดในโลกคือ ตัวคุณเอง

๑ การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล
๒ กัวซา ขูดพิษ 
๓ การสวนล้างลำ�ไส้ใหญ่ (ดีท็อกซ์) 

๗ ๘ ๙๖

๕๔๓
๒๑

๔ การแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพร 
๕ การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ 
๖ การออกกำ�ลังกาย โยคะ กดจุดลมปราณ 
   กายบริหาร
๗ การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย
๘ ใช้ธรรมะ ละบาป บำ�เพ็ญกุศล ทำ�จิตใจ                	
   ให้ผ่องใส คบมิตรดี 
 ๙ รู้เพียร รู้พักให้พอดี

หลักการแพทย์วิถีธรรม รักษาได้ทุกโรคถ้าปฎิบัติได้ ทางกาย ๓๐% ทางใจ ๗๐% +เกิน 100   
ก็คือ โดยปรับสมดุลไปสู่จุดท่ีรู้สึก สุข สบาย เบากาย มีกำ�ลัง และปรับกลับไปกลับมาตาม
ภาวะร้อนเย็นของผู้น้ัน ณ ส่ิงแวดล้อมปัจจุบันน้ันๆ แต่ละคนอาจเลือกทำ�เพียงข้อใดข้อหน่ึง 
หรือหลายข้อร่วมกันตามความเหมาะสมของแต่ละคน ข้อใดท่ีทำ�แล้วรู้สึกสุขสบายเบากาย
มีกำ�ลัง แสดงว่าเหมาะสมกับผู้นั้น ณ เวลานั้น ควรทำ�ต่อไป ส่วนข้อใดที่ทำ�แล้วรู้สึก ไม่สุข
ไม่สบาย หนักตัวอ่อนเพลีย แสดงว่าไม่เหมาะสมกับผู้นั้น ณ เวลานั้น ควรงดเสีย  
           www.morkeaw.net , morkeawtv Youtube ,www.facebook.com/morkeawfansclub1?ref=hl
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มะละกอลวกกวางตุ้ง

มันต้ม
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อาหารสูตร ๑ 
พลังพทุธย่ำ�ยมีาร (พฆิาตมาร/นพิพาน/มารสยอง)
	

	 การรับประทานอาหารตามหลักการแพทย์วิถีธรรม (สูตรพลังพุทธย่ำ�ยีมาร)    

จะได้พลังและประโยชน์จากอาหารมากท่ีสุดในโลก ทำ�ให้แข็งแรงได้มากและทุเลา
จากโรคหรืออาการเจ็บป่วยได้เร็วท่ีสุดในโลก  
	 อาหารสูตร ๑ พลังพุทธย่ำ�ยีมาร (พิฆาตมาร/นิพพาน/มารสยอง)
	 ไม่ปรุงเลย รับประทานแยกทีละอย่างเป็นหลัก รับประทานตามลำ�ดับ
	 น้ำ�สมุนไพร-ผลไม้-มะละกอสดหรือห่าม (คนส่วนใหญ่มักจะถูกกับมะละกอ คนท่ี
ถูกกันก็สามารถรับประทานได้ แต่บางคนหรือบางช่วงเวลาอาจไม่ถูกกัน ก็ไม่ต้องรับประทาน) 
- ผักสด - ผักลวก – ข้าว – ต้มถ่ัว – ธัญพืช -แกงจืด หรือน้ำ�อุ่น หรือน้ำ�เปล่า ผสมเกลือ
ประมาณ ๑ ช้อนชา ( น้ำ�เปล่าให้อมไว้ในปาก ประมาณ ๑๐-๒๐ วินาที ก่อนกลืน)
	 กรณีเป็นภาวะร้อนเกิน ให้รับประทานฤทธ์ิเย็น แบบแยกรับประทานทีละอย่าง
	 กรณีเป็นภาวะเย็นเกิน ให้รับประทานฤทธ์ิร้อน แบบแยกรับประทานทีละอย่าง
	 กรณีเป็นภาวะร้อนเย็นเกิดข้ึนพร้อมกัน ในการรับประทานแต่ละคำ�ให้เอาส่ิงท่ีมี
ฤทธ์ิเย็นและร้อนผสมกัน (อาจสดหรือผ่านไฟ แต่ยังไม่ได้ปรุงเป็นอาหารชนิดต่างๆ) เช่น 
ผลไม้ฤทธ์ิเย็นและร้อนผสมกัน หรือ ผลไม้ฤทธ์ิเย็นผ่านไฟ ผักสดหรือผักลวกผสมกับ
เกลือ พริก ขม้ิน ขิง ข่า ตะไคร้ กระเทียม กระชาย พริกไทย ธัญพืชฤทธ์ิร้อน ข้าว อย่าง
ใดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่างรวมกัน ในสัดส่วนท่ีพลังชีวิตเต็ม คือ สบายเบากายมีกำ�ลัง
	 กรณีเป็นภาวะร้อนเย็นแปรปรวนในแต่ละเวลาช่วงส้ันๆ ข้อปฏิบัติ คือ บางคำ�
ควรรับประทานแยก บางคำ�ควรรับประทานรวม ตามสภาพพลังชีวิต ให้มีสภาพสบายเบา
กายมีกำ�ลัง

ธัญพืชหลากหลาย
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อาหารสูตร ๒ น้องพุทธ 
รับประทานอาหารปรุงรสประมาณ 
๕ – ๓๐ %  ตามลำ�ดับ ดังน้ี
น้ำ�สมุนไพร – ผลไม้ – ผักสดพร้อมส้มตำ�หรืออ่ืนๆ - ข้าวพร้อมกับท่ีปรุงรสไม่จัด 
(ปรุงรสประมาณ   ๕ – ๓๐ %) 
– ต้มถ่ัว – ธัญพืช - แกงจืด หรือ น้ำ�อุ่น หรือน้ำ�เปล่า ( น้ำ�เปล่าให้อมไว้ในปาก 
ประมาณ ๑๐-๒๐ วินาทีก่อนกลืน) 
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การรับประทานแยกทีละอย่างเป็นหลัก ตามลำ�ดับ
จากเย็นไปหาร้อน หรือจากไม่ชอบ ไปหาชอบ
	 ๑. ใส - ขาว – เขียว – เหลือง - แดง -ม่วง - ดำ�             ๒. จืด - กล่ินฉุน - รสจัด
	 ๓. บาง – หลวม - แน่น              ๔. รับประทานไม่ปรุงอย่างเดียวดีท่ีสุด – ปรุงน้อย – ปรุงมาก 
	 ๕. ไม่ชอบ- ชอบน้อย- ชอบมาก

	 เทคนิคการรับประทาน ๑ ม้ือ ท่ีให้พลังและ
ประโยชน์กว่ารับประทาน ๓ ม้ือ หรือการรับประทาน
อาหารแต่ละม้ือให้ได้พลังและประโยชน์สูงสุด (กรณี  
รับประทานหลายม้ือ)
	 ๑. กรณีรับประทานหน่ึงม้ือ รับประทานปริมาณ
เท่ากับท่ีเคยรับประทาน ๑ ม้ือปกติ ไม่ใช่เอาปริมาณ       
๓ ม้ือ มารวมเป็น ๑ ม้ือ (กรณีรับประทานหลายม้ือ แต่ละ
ม้ือรับประทานในปริมาณท่ีอ่ิมสบายเบากายมีกำ�ลัง)
	 ๒. ถูกสมดุลร้อนเย็น และไม่ปรุงหรือปรุงน้อย 
	 ๓. เค้ียวให้ละเอียด
	 ๔. ยินดีในการรับประทานเอาประโยชน์   (รับ
ประทานกนัตาย รับประทานกนัหวิ รับประทานเป็นยา 
รับประทานฆ่ากเิลส) อย่างไม่ชอบไม่ชงัในรสอาหาร
	 ๕. รับประทานในปริมาณพอดีอิ ่มสบาย 
ไม่แน่นท้อง พลังเต็ม
	 ๖. คบมิตรดี 

อาหารพลังพุทธ ย�่ำยีมาร...

ถ่ัวแดงและถ่ัวทองต้ม บวบเหล่ียมลวก

ฟักทองต้ม ผักกาดขาว และกวางตุ้งลวก
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สาระของการรับประทาน
อาหารพลังพุทธย่ำ�ยีมาร

๐   ผักแต่ละสีมีความร้อนต่างกัน จากเย็นสุดไปสู่ร้อนสุด (การดูฤทธ์ิร้อนเย็นจาก
สี มีความถูกต้องประมาณ ๘๐ %) คือ ใส ขาว เขียว เหลือง แดง ม่วง ดํา  

๐  ดูจากความแน่นความหลวม (การดูฤทธ์ิร้อนเย็นจากความแน่นความหลวม 
มีความถูกต้องประมาณ ๘๐ %) ผักท่ีมีความแน่นจะให้พลังท่ีมาก ให้รับประทาน
หลวมก่อน ค่อยรับประทานแน่นทีหลัง เช่น พริกหยวก พริกหวาน (หลวม) กับ
พริกไทย (แน่น)  

๐  ถ้ามีความแน่นพอๆ กัน ให้ดูกล่ิน (การดูฤทธ์ิร้อนเย็นจากกล่ิน มีความถูก
ต้องประมาณ ๘๐ %) รับประทานพืชไม่ฉุนก่อน (จืด เย็น) พืชฉุนรับประทานต่อมา 
(ร้อน) รสเผ็ดรับประทานทีหลัง (ร้อน)

๐   การรับประทานตามลําดับ จะมีประโยชน์ คือ  
     ๑. ย่อยง่าย   ๒. คุ้มครองร่างกาย  ๓. ล้างความใจร้อน  

๐   รับประทานตามลําดับ ทีละอย่าง ทีละชนิด เค้ียวช้าๆ เค้ียวให้ละเอียดจนเป็น
น้ำ� และเกิดสภาพไม่กลืนก็สบายใจดีไม่ทุกข์ กลืนก็สบายใจดีไม่ทุกข์ แล้วค่อยกลืน  

๐   ถ้าขาดไขมันก็รับประทานเน้ือมะพร้าว หรือ ธัญพืชมันๆ หรือ น้ำ�มันพืชเปล่าๆ 
ประมาณ ๑-๒ ช้อนชา หรือเท่าท่ีชีวิตต้องการ  

๐   รับประทานเกลือปิดท้าย  ด้วยการละลายในน้ำ�แกงจืด หรือละลายในน้ำ�อุ่น หรือ
ละลายน้ำ�เปล่า  (คนหน่ึงคนควรรับประทานเกลือเฉล่ียวันละ ๑ ช้อนชา บางวันอาจ
ไม่รับประทานก็ได้)  

๐  รับประทานแบบน้ีเป็นสูตรย่ำ�ยีมาร จะบรรลุธรรมทุกคําข้าว  จะเข้าสู่ความเรียบง่าย 
จิตจะสงบมาก ม่ันคง ม่ันใจ 

๐  การเอาผักมาต้ม หรือ ผัดรวมกัน ธาตุของผักแต่ละชนิดจะสังเคราะห์กันเป็น
ธาตุใหม่ ซ่ึงบางคร้ังธาตุใหม่ดังกล่าวจะเป็นสภาพท่ีชีวิตต้องการ โดยเฉพาะสภาพ
ท่ีร้อนเย็นเกิดข้ึนพร้อมกัน แต่บางคร้ังชีวิตก็ต้องการแบบแยกธาตุ โดยเฉพาะสภาพ
ท่ีร้อนอย่างเดียวหรือเย็นอย่างเดียว เราก็รับประทานผักลวกทีละชนิดตามลําดับ   

๐   รับประทานอาหารเพ่ือประโยชน์ รับประทานเอาสาระของพลังงานในอาหารระดับ
นาโน หรือ นาโนฟูดส์เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุด และรับประทานเพ่ือฆ่ากิเลส   

บวบงูลวก

ฝักกระเจ๊ียบลวก

แตงกวา

หญ้าปราบใบมน

ฮว่านง็อก

มะเขือเปราะ



www.morkeaw.net  19 

อาหารพลังพุทธ ย�่ำยีมาร...



20 วารสารแพทย์วิถีธรรม

๐   รับประทานอาหาร เอาความจําเป็นและคุณค่าสูงสุดจบเลย ท่ีเหลือคือส่ิงลวงคือมาร  

๐   รับประทานเอาสาระทุกคําข้าว (เค้ียวละเอียดล้างความชอบชัง) เราจะไม่กลัว
อะไรในโลก จะไม่กลัวตาย ไม่กลัวขาด  เราจะไม่กลัวไม่หว่ันไหวในส่ิงใดๆ  

๐   เป็นกระบวนการกําจัดของท่ีไม่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายต้ังแต่ต้นทาง ร่างกาย
จะได้รับแต่อาหารท่ีเป็นประโยชน์เท่าน้ัน   

๐  เค้ียวให้ละเอียดมากๆจนเป็นน้ำ�  และจนเกิดความรู้สึกว่าจะกลืนหรือไม่กลืน
ก็ได้ สบายใจดี ไม่มีทุกข์ใจ (ล้างความชอบชังได้ แล้วค่อยกลืน จะมีประโยชน์ คือ  
	 ๑. จะรู้ความจริงตามความเป็นจริงว่าอะไรถูกกันหรือไม่ถูกกันกับเรา ถ้า
ถูกกันเราจะรู้สึกรับได้ดี ถ้าไม่ถูกกันเราจะรู้สึกต้านๆ  
	 ๒. ล้างความชอบความชังในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสของอาหารท้ังปรุงและ
ไม่ปรุงได้ กามกับอัตตาตาย ล้างความใจร้อน  
	 ๓. จะมีพลังงานเยอะเพราะเค้ียวนาน จะได้พลังงานระดับนาโน เป็นพลังชีวิต
ท่ีหล่อเล้ียงและคุ้มครองเซลล์ให้แข็งแรง เพราะได้ท้ังพลังอาหารระดับนาโนและพลัง
โลกุตระ (ล้างกิเลส)  

๐  จะรับประทานน้อยลงเพราะรับประทานแต่ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ มีพลังงานเยอะ
เพราะเค้ียวนาน ปริมาณอาหารท่ีเรารับประทานเข้าไปส่วนใหญ่จะเหลือ ๑ ใน ๓ ของ
ปริมาณอาหารท่ีเราเคยรับประทาน ทําให้ร่างกายได้รับประโยชน์สูงสุดจากอาหาร จะ
รู้สึกเบาสบายกว่าเดิม ชีวิตเรียบง่ายกว่าเดิม กามก็ตาย อัตตาก็ตาย   

๐  ระบบย่อยจะมีประสิทธิภาพสูงสุด ชีวิตจะดูดส่ิงท่ีเป็นประโยชน์เข้าไปได้ง่าย 
และจะมีแสนยานุภาพแห่งพลังชีวิตสูงท่ีสุด คือ รับประทานปริมาณน้อยลง แต่ได้
พลังงานสูงสุดระดับนาโน  

๐  เม่ือรับประทานอาหารย่ำ�ยีมารเป็นประจำ� พลังชีวิตจะดันส่ิงท่ีเป็นโทษออกไปได้
ง่าย ถ้ารับประทานอาหารท่ีเป็นพิษร้อน-เย็นไม่สมดุลเป็นบางคราว พลังชีวิตท่ีมาก
จะดันพิษออกได้มาก จะเกิดอาการไม่สบายได้เร็ว แต่จะอยู่ไม่นาน มันจะหมดไป
เร็ว ท่ีสําคัญอย่ากลัว มารจะหลอกให้เรากลัว  

๐   รับประทานอาหารแบบน้ีจะไม่หิว จะอ่ิมแบบไม่แน่น จะเบาท้อง ดัชนีวัดคือ ไม่
หิว แรงเต็ม พอเลย เลิกรับประทานเลย  ถ้ารับประทานมากกว่าน้ัน มันจะออกอาการ
อึดอัดไม่สบายตามเน้ือตัว เพราะพลังชีวิตจะดันพิษอันเกิดจากอาหารส่วนเกินออก  

๐  จะสามารถคํานวณความต้องการของชีวิตได้อย่างแม่นยํา จะได้ประโยชน์สูง 
ประหยัดสุด ตรงตามวรรณะ ๙   

วอเตอร์เครส

ผักกาดหอมใบแดง

ผักบุ้งนาขาว

น้ำ�นมราชสีห์

ว่านมหากาฬ

ถ่ัวขาวต้ม่ั

ข้าวเปล่า
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ว่านมหากาฬ

อาหารพลังพุทธ ย�่ำยีมาร...



22 วารสารแพทย์วิถีธรรม

๐    จิตจะน่ิง ไม่กลัว ไม่หว่ันไหว จะเกิดอาการน่ิงสงบ จากการทําลายตัวชอบชัง ทำ�ลาย
ความใจร้อนได้ พลังก็จะกลับมาเต็ม ความสงบจะมากข้ึน โรคจะน้อยลง ศักยภาพจะ
สูงข้ึน และก้าวไปสู่วรรณะ ๙ เล้ียงง่าย บํารุงง่าย ชีวิตจะไม่กลัวอะไร ไม่หว่ันไหวอะไร  

๐    แม้วันท่ีต้องไปรับประทานอาหารปรุง อาหารพิษก็ไม่ต้องกลัว ให้เค้ียวให้ละเอียด
ท่ีสุด พิษจะออกฤทธ์ิได้แรงชัดเจน แต่จะอยู่ได้ไม่นาน จะเป็นวัคซีน เพราะพลังชีวิต
ของเราจะมีพลังในการขับพิษออกได้มากอย่างรวดเร็ว  

๐   ฝึกรับประทานสูตรย่ำ�ยีมารแบบบริสุทธ์ิ เค้ียวให้ละเอียดให้ได้สัก ๓ วัน สลับกับ
การรับประทานสูตรปรุง ๑ วัน หรือปรับสัดส่วนตามความเหมาะสม เช่น บริสุทธิ์ 
๕ วัน ปรุง ๒ วัน หรือ บริสุทธ์ิ ๑ วัน ปรุง ๑ วันสลับกันก็ได้ ให้ทดลองดู       

๐   การรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมาร ในคร้ังน้ีมีครบพร้อมท้ังพลังปัญญา พลังเจโต 
พลังหมู่ จะมีฤทธ์ิปราบมารได้มาก 

๐   ไม่ต้องกลัวว่าจะขาดสารอาหาร ขาดแก้ง่าย แต่รับประทานเกินแก้ยาก เอาออกยาก  

๐   รับประทานเอาสาระทุกคําข้าว (เค้ียวละเอียด ล้างชอบชังในรสอาหาร) เราจะไม่
กลัวไม่หว่ันไหวในส่ิงใดๆ  จะไม่กลัวอะไรในโลก จะไม่กลัวตาย ไม่กลัวขาด  

๐  สําหรับท่านที่ไม่สามารถรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารแบบบริสุทธิ์ได้ทุกคำ� 
ก็สามารถจะฝึกรับประทานทีละอย่างทีละชนิดและเค้ียวให้ละเอียด “เป็นบางคํา”ได้ 
(ปริเฉท คือ เป็นส่วนๆ ทําได้เป็นส่วนๆ สะสมชัยชนะเป็นส่วนๆ) และหากบางคํา
ถ้าไม่ไหวก็ “ รับประทานร่วมผสมกับอย่างอ่ืนได้” เป็นการสะสมชัยชนะเช่นกัน 

๐  รับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารให้เป็นหลักของชีวิต  

๐  ชีวิตต้องไม่ติดรวมไม่ติดแยก ชีวิตถึงจะมีความสุขท่ีสุด  

๐  ความไม่กลัวทําให้ชีวิตมีพลังท่ีสุด แข็งแรงท่ีสุด เป็นสุขมากท่ีสุด  

๐  การล้างกามได้ดีก็จะล้างอัตตาได้ดี การล้างอัตตาได้ดีก็จะล้างกามได้ดี จะครบ
รอบท้ังล้างกาม (อาหารย่ำ�ยีมาร) ท้ังล้างอัตตา (อปริหานิยธรรม)  

๐   รับประทานอาหารอย่าไปอยากได้ความอร่อย มันจึงจะได้รสอร่อยเป็นรสแห่งธรรม  

๐  รสประโยชน์คือรสแห่งธรรม เลิศกว่ารสท้ังปวง 
๐  รสประโยชน์ (วัตถุ + จิต = รสทิพย์) คือรสท่ีอร่อยท่ีสุดในโลก  

มะเขือยาวลวก

ผักบุ้ง

ผักกาดหอม

ข้าวโพดอ่อนลวก

สายบัวสด

ผักกรูดลวก

ใบลำ�เพ็งลวก
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๐  ความอร่อยอยู่ท่ีใจเป็นสุข จากเอาประโยชน์ในอาหารหรือในแต่ละสถานการณ์
อย่างถูกบุญกุศลได้ 

๐   เทคนิคการเค้ียว 
	 ๑. ต้องเค้ียวให้ละเอียดจนเป็นน้ำ� จนเอาชนะการกลืนได้แล้วค่อยกลืน เรียก
ว่าบรรลุธรรมทุกคําข้าว  ถ้ายังเอาชนะการกลืนยังไม่ได้อย่ากลืน 
	 ๒. กิเลสจะรีบกลืน กามจะได้รีบรับประทานคําต่อไป อัตตา-จะได้รีบไปทํา
งาน  

๐    วันใดท่ีได้ของไม่ครบ เช่น ไม่มีผลไม้ ก็ตัดรอบด้วยใจท่ีเป็นสุข เหมือนพระจาริกท่ี
บางวันก็บิณฑบาตได้บ้างไม่ได้บ้าง ครบบ้างไม่ครบบ้าง ฝึกรับประทานแต่ส่ิงท่ีมี รับ
ประทานแต่ส่ิงท่ีหาได้  และบางวันก็ให้ฝึกตัดอาหารบางอย่างบางชนิด เช่น บางวันตัด
ข้าวออกไม่ต้องรับประทานข้าว บางวันตัดผลไม้ออกไม่ต้องรับประทานผลไม้ เป็นต้น  

๐  ให้รับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารด้วยปัญญาว่า วัว ควาย ช้าง ม้า รับประทานแต่
ผักหญ้าก็ยังไม่ตาย แต่แข็งแรงท่ีสุด คนได้กินครบสมบูรณ์กว่าน้ัน จะไม่แข็งแรง
ได้อย่างไร ต้องแข็งแรง 

๐    บางวันอาจฝึกไม่รับประทานอาหารใดๆ เลย นอกจากน้ำ�เปล่าหรือน้ำ�ปัสสาวะ ท่ี
สําคัญอย่ากลัว คนเราไม่ตายง่ายๆ มีคนท่ีอดอาหาร ๓๐ กว่าวันก็ยังไม่ตาย (นานๆ
ค่อยฝึกคร้ังหน่ึง) 

๐   จุดสําคัญคืออย่ากลัว ไม่กลัว มีพลังท่ีสุดในโลก  

๐   อาหารเป็นหน่ึงในโลก รับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมาร รับประทานด้วยความไม่
กลัว ไม่กังวล ทําให้เราอ่านอาการกิเลสและฆ่ากิเลสได้ทุกตัว  

๐    เม่ือรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารแบบบริสุทธ์ิได้ลงตัวแล้ว ร่างกายเราจะสะอาด
มาก จิตเราจะสะอาดมาก จะมีปัญญาเห็นความต่างจากอาหารอ่ืนๆ ท่ีไม่บริสุทธ์ิท่ี
ปลอมปนเข้ามา จะเห็นความต่างระหว่างสะอาดและมีพิษ เราต้องสะอาดมากพอ 
จึงจะเห็นจึงจะเปรียบเทียบได้  

๐  การเปรียบเทียบความต่างน้ี ให้ทดลองรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารเหมือนเดิม รับ
ประทานตามลําดับ รับประทานทีละอย่าง รับประทานแยกชนิด ส่ิงเพ่ิมเติมคืออาหาร
แบบปรุงวันละ ๑ อย่าง เวียนชนิดไป เมื่อรับประทานเพิ่มเข้าไปแล้ว ชนิดใดมี
ผลต่อร่างกายอย่างไรบ้าง แตกต่างอย่างไรในแต่ละชนิด และแตกต่างจากวันท่ีรับ
ประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารแบบบริสุทธ์ิอย่างไร จะได้เห็นผลต่างท่ีชัดเจน ให้ลอง
เปรียบเทียบดู  

๐   การเปรียบเทียบความต่างอีกแบบ คือ 
	 ๑. เลือกอาหารท่ีเราไม่ชอบไม่ชัง ไม่ดูดไม่ผลัก เรารู้สึกว่าอาหารชนิดน้ีจะ
รับประทานก็ได้ ไม่รับประทานก็ได้   
	 ๒. เลือกอาหารท่ีเราชอบมากดูดมาก เป็นส่ิงเรายังชอบอยู่ ยังอยากอยู่  
	 ๓. ทดลองแล้วเปรียบเทียบ ว่า ๑ และ ๒ เม่ือรับประทานเพ่ิมเข้าไปแล้ว มี
ผลต่อร่างกายแตกต่างกันหรือไม่อย่างไร ให้สังเกตดู  

มะเขือเทศ

ผลไม้

ถ่ัวทองต้มสุก



24 วารสารแพทย์วิถีธรรม

อาหารพลังพุทธ ย�่ำยีมาร...
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๐  สุขจากเอาไม่ย่ังยืน สุขจากไม่เอาย่ังยืนกว่า จะสุข สงบ เบา สบาย  

๐  การรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมาร ยากท่ีสุดในโลก เป็นประโยชน์สูงสุดในโลก 
ถ้าฝึกได้แล้วก็จะเรียบง่ายท่ีสุดในโลก  

๐    ถ้าเจออาหารท่ีเราชอบและเป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ด้วย  ให้พิจารณาว่ามีตัวอ่ืนแทน
ได้ไหม ถ้ามีก็เอาตัวอ่ืนท่ีชอบน้อยกว่าแทน แต่ถ้าไม่มีตัวอ่ืนแทนก็ให้รับประทานตัว
ท่ีชอบน้ัน แต่เราต้องเค้ียวให้ละเอียดแล้วตลบออกมาๆ ตรวจดูจนแน่ใจว่าละเอียด
ดีแล้ว และคุมกระบ่ีได้ว่าจะกลืนหรือไม่กลืนก็ได้  แล้วค่อยกลืน จะทําลายกิเลสทุก
คําข้าว จะฆ่ากิเลสทุกคําข้าว จะบรรลุธรรมทุกคําข้าว  

๐  ไม่กลืนคือล้างความชอบ (กาม) พอกลืนคือล้างความชัง (อัตตา) เราไม่ติดแล้ว  
คือล้างท้ังชอบท้ังชังในคําเดียวกัน คือบรรลุธรรมทุกคําข้าว  

๐   กิเลสในเหตุการณ์ทุกเรื่องทุกตัวจะมาออกที่อาหาร กิเลสในอาหารจะไปออก
ท่ีเหตุการณ์ ล้างชอบชังในอาหารได้ ก็จะล้างชอบชังในเหตุการณ์ทุกเร่ืองได้ จะเป็น
อรหันต์ได้  

๐  ฝึกเค้ียวช้าๆ ให้ได้ก่อน หลังจากน้ันจะเค้ียวเร็วก็ได้ ขอให้อาหารละเอียด  

๐   เราจะบรรลุธรรมได้เร็วด้วยการรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารไปด้วย สนทนา
ธรรมไปด้วย ฟังธรรมไปด้วย ได้ล้างท้ังกามท้ังอัตตา  เป็นส่ิงมีค่าท่ีทุกชีวิตควรได้ 

๐  ความก้าวหน้าในการฝึกรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมารจะเป็นไปตามธรรมท่ีได้
บําเพ็ญตามพระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ จะมีเหตุปัจจัยให้ได้ฝึกตามลําดับ จึงอย่า
ใจร้อน แต่ก็อย่าเน่ินช้า  

๐  โดยภาพรวมของการรับประทานอาหารสูตรย่ำ�ยีมาร ทําให้เรารับประทานน้อยลง 
เรามีพลังมากข้ึน เราสบายใจมากข้ึน น่ีก็ดีท่ีสุดแล้วของชีวิต  

๐  เม่ือรับประทานอาหารย่ำ�ยีมารเป็นประจำ� การรับประทานอาหารแบบปรุง จะทํา
ให้เกิดอาการไม่สบายต่างๆ ท่ีชัดเจน ทําให้เรามีปัญญาคมชัดในการตัดอาหารท่ี
เป็นพิษต่อชีวิต

มะละกอซอย

มะม่วงห่าม

อั่งเต๊ก หรือกาบหอย

ใบบัวบก

มันตะเภา

ดอกอัญชันขาว
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โรคเหงือกและฟัน
ของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม
ทันตแพทย์กระศาสตร์ วิเศษศักด์ิสันติ 
ทันตแพทย์หญิงอุไรวรรณ วิเศษศักด์ิสันติ
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การค้นพบส่ิงท่ีน่าสนใจของโรคเหงือก
และฟันของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

	 ข้าพเจ้าทันตแพทย์กระศาสตร์ วิเศษศักด์ิ
สันติ จบคณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัย
มหิดล ในปีการศึกษา ๒๕๒๘ 
	 ได้รับประกาศนียบัตรด้านรากเทียมจาก
สมาคมทันตกรรมรากเทียมของสหรัฐอเมริกาและ
เยอรมัน ในปี ๒๕๔๙ (ICOI และ DGOI)
	 อดีตเป็นวิทยากรของสมาคมทันตแพทย์
เอกชนแห่งประเทศไทยและ 
	 วิทยากร DGOI ในการสอนผ่าตัดยก sinus 
เพ่ือใส่รากเทียม
	 ภรรยา ทันตแพทย์หญิงอุไรวรรณ วิเศษศักด์ิ
สันติ จบในปีการศึกษา ๒๕๒๙  (เกียรตินิยม) 
	 ต่อมาภรรยาได้ศึกษาต่อในระดับ

ประกาศนียบัตรช้ันสูงทันตกรรมสำ�หรับเด็กในปี 
พ.ศ. ๒๕๓๒
	 และศึกษาต่อระดับปริญญาโท สาขาทันต
กรรมจัดฟัน ณ มหาวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ ประเทศ
สหรัฐอเมริกาด้วยผลงานทางคลินิกยอดเย่ียม ใน
ปี พ.ศ. ๒๕๓๕ 
	 รับใบอนุมัติบัตรเป็นผู้เช่ียวชาญสาขาทันต
กรรมจัดฟันจากทันตแพทยสภาต้ังแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๖ 
และได้เป็นผู้เช่ียวชาญสาขาทันตกรรมจัดฟันของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา(Diplomate American 
Board of Orthodontic) ในปีเดียวกัน
	 ภรรยาเคยเป็นวิทยากรรับเชิญของสมาคม
ทันตแพทย์จัดฟันแห่งประเทศไทย ช่วงปี๒๕๔๒-
๒๕๕๓
	 ข้าพเจ้าและภรรยาได้รับโอกาสให้บำ�เพ็ญ
บุญตรวจรักษาโรคเก่ียวกับฟันและเหงือกของ
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ชาย ๔ คน หญิง ๑๐ คน 
อายุระหว่าง ๔๗-๖๔ปี ในระหว่างเดือนเมษายน – 
มิถุนายน ๒๕๕๙ โดยจิตอาสากลุ่มน้ีเป็นจิตอาสา

ท่ีบำ�เพ็ญบุญ เป็นแกนหลักของค่ายแพทย์วิถีธรรม 
อย่างต่อเน่ือง เป็นระยะเวลาอย่างต่ำ� ๖ เดือน พบว่า
	 ๑. เหงือกของจิตอาสาเหล่าน้ีมีสภาพแน่น
กระชับและแข็งแรง มีสีชมพูอ่อน ( pale pink 
gingival tissue with firm consistency)
	 ๒. ฟันมีอัตราการผุใหม่น้อยกว่าคนไข้ท่ัวไป
ท่ีไม่ได้เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

ส่ิงท่ีน่าสนใจ
	 ๑. เหงือกของจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ท่ี
แสดงร่องรอยการเป็นโรคเหงือกอย่างรุนแรงใน
อดีต กลับมีความแข็งแรงข้ึนอย่างเห็นได้ชัด ทำ�ให้
ฟันท่ีเคยโยกจากโรคเหงือก มีอาการโยกตัวน้อยลง 
ฯลฯ และดูเหมือนจะสามารถคงอยู่ในช่องปากได้
นานกว่าคนไข้ท่ัวไป
	 ๒. เหงือกรอบฟันท่ีมีหินปูน ท้ังหินปูนท่ี
สะสมนานมาก (เป็นลักษณะดำ�เข้มติดแน่นเกาะ
ผิวรากฟัน ยากจะขจัดออก) และหินปูนใหม่ (สี
เหลืองอ่อนและใช้เคร่ืองมือขูดออกได้ง่าย) น้ันมี
การอักเสบของเหงือกน้อยกว่าคนท่ัวไปท่ีไม่ได้
เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมอย่างชัดเจน
	 ๓. ฟันท่ีเคยมีร่องรอยเร่ิมผุ มีการชะลอ
การผุหรือหยุดการลุกลามของการผุอย่างชัดเจน
เม่ือเทียบกับคนท่ัวไป (ตรวจจากการใช้เคร่ืองมือ 
explorer เข่ียความแข็งบริเวณท่ีผุ พบว่าผิวฟัน
แข็งตัวข้ึน (แสดงลักษณะ remineralization of 
decalcified enamel surface)
	 หมายเหตุ: ถ้าต้องการศึกษาเปรียบเทียบ
อัตราเร็วของการผุในฟันท่ีเคยลุกลามมากแล้ว ให้
ถูกตามหลักการวิจัย ควรใช้การ X-Ray เปรียบ
เทียบและติดตามผลต่อเน่ืองเป็น Prospective 
Study รวมท้ังเพ่ิมจำ�นวนจิตอาสาท่ีเข้ารับการตรวจ 
(increase experimental sample size)
	 สาเหตุท่ีเหงือกและฟันจิตอาสาแข็งแรงข้ึน
อาจเน่ืองมาจากการดูแลสุขภาพใจด้วยธรรมและ
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การบำ�เพ็ญบุญช่วยเหลือผู้อ่ืน ดูแลสุขภาพร่างกาย
ด้วยการบริโภคอาหารท่ีใช้วัตถุดิบซ่ึงเน้น ผัก ผล
ไม้ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ท่ีได้จากพืช 
หาได้ง่ายใกล้ตัว(หรือปลูกเอง) ในรูปแบบใกล้เคียง
กับธรรมชาติรวมท้ังปรุงรสด้วยเกลือเป็นหลัก ไม่
เน้นการรับประทานของแปรรูปเช่น
	 - เน้นข้าว ไม่แนะนำ� แป้ง ก๋วยเต๋ียว ขนม
หวาน
	 - เน้นโปรตีนในรูปถ่ัวต้ม เห็ดต้ม ไม่แนะนำ�
ของแปรรูป เช่น เต้าหู้ โปรตีนเกษตร
	 - เน้นไขมันจากถ่ัวต้ม ไม่เน้นไขมันจาก
น้ำ�มัน (ให้ทานน้ำ�มันสกัดเย็นได้ ๑-๓ ช้อนชาต่อ
สัปดาห์)
	 ไม่แนะนำ�ไขมันท่ีได้จากการผัดหรือทอด
อาหาร ซ่ึงการผัดหรือทอดเป็นการเพ่ิมความหนืด
ของน้ำ�มัน ทำ�ให้อาหารเหนียวติดฟัน เหงือกและ
ระบบทางเดินอาหารง่ายข้ึน
	 - ใช้การปรุงรสด้วยเกลือ ไม่เติมน้ำ�ตาล และ
ไม่เติมสารเพ่ิมความน่ารับประทาน อ่ืนๆ
อาหารจึงคงผิวท่ีมีลักษณะสาก มีเส้นใย ช่วยขัด
ผิวในตัวไว้ได้
	

	
	 -ใช้ความร้อนต่ำ�หรือปานกลาง เช่นต้มพอ

สุก เช่น ข้าวสวย หรือข้าวต้ม ไม่แนะนำ�อาหารท่ี
ใช้ความร้อนสูงหรือผ่านไฟนานเช่น โจ๊ก อาหาร
ตุ๋นจนเป่ือย
	 -วิธีการรับประทานอาหารมีการจัดลำ�ดับ
ก่อนหลังอย่างชัดเจนเพ่ือการย่อยท่ีง่ายและเน้น
การเค้ียวอาหารแต่ละคำ�ท่ีนาน เพ่ือให้สารอาหาร
เข้าสู่ร่างกาย พร้อมท่ีจะนำ�ไปใช้ประโยชน์อย่าง
รวดเร็ว มีเหลือตกค้างในลำ�ไส้ในปริมาณน้อย
	 หมายเหตุ ขณะบดเค้ียวอาหาร เส้นใยจาก
อาหารจะขัดผิวฟันให้สะอาดข้ึน ซ่ึงคุณลักษณะของ
อาหารเหล่าน้ี และวิธีการปรุงอาหารรวมท้ังข้ันตอน
การรับประทานอาหารตามลำ�ดับช่วยลดความร้อน
ท่ีเกิดข้ึนในร่างกายจากขบวนการย่อยอาหาร ซ่ึงเป็น
ภาระหนักท่ีสุดของเซลล์ในร่างกายไปเป็นจำ�นวน
มากทำ�ให้เซลล์ร่างกายมีความแข็งแรงข้ึนเพราะไม่
ต้องใช้พลังงานในการกำ�จัดพิษร้อนจากสารเคมีใน
การปลูกพืช พิษร้อนจากข้ันตอนการปรุงอาหารท่ี
ผ่านการปรุงหลายข้ันตอน หรือใช้ความร้อนมาก 
รวมท้ังไม่ต้องกำ�จัดพิษจากสารเคมีปรุงแต่งระหว่าง
ประกอบอาหาร ทำ�ให้เซลล์ร่างกายมีพลังเพียงพอใน
การซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอให้แข็งแรง
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“... มเีปา้หมายการศกึษาที่ใหเ้กดิสภาพ ๔ อย่างนี ้คอื “ชีวติพอเพยีงเรยีบงา่ย รา่งกาย
แข็งแรง จิตใจดีงาม จิตใจเป็นสุข” ซึ่งเชื่อว่า การศึกษาทั่วไป ยังขาด ๔ อย่างนี้ ...”

ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
๑๒ มิถุนายน ๒๕๕๙

สถาบันวิชชาราม 
เปดิการศกึษานอกระบบและการศกึษาตาม
อัธยาศัย ระดับอุดมศึกษา ปัญญาตรี โท 
เอก หลกัสตูร “จติอาสาวถิธีรรม” สาขา... 
(ตามความสนใจทีเ่ปน็ประโยชนต์อ่สงัคม)

ปรัชญาการศึกษาของสถาบันวิชชาราม
“ธรรมะเด่น เน้นฐานงาน ชาญวิชา”

วิสัยทัศน์ “ชีวิตพอเพียงเรียบง่าย ร่างกายแข็งแรง จิตใจดีงาม จิตใจเป็นสุข”

สำ�หรับท่านที่สนใจการศึกษาของสถาบันวิชชา
ราม ท่านสามารถ *สอบถามรายละเอียดเพิ่ม
เติมได้ที่**
สถาบันวิชชาราม 
มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 
๑๑๔ หมู่ ๑๑ ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล 
จ.มุกดาหาร ๔๙๑๒๐ โทร.๐๘๑-๙๒๔๒๔๓๙, 
๐๘๙-๔๕๒๐๕๕๙, ๐๘๘-๐๓๐๔๘๑๒, ๐๘๗-
๙๗๐๘๖๒๔   www.morkeaw.net, 
Facebook : สถาบันวิชชาราม, มูลนิธิแพทย์วิถี
ธรรมแห่งประเทศไทย 



30 วารสารแพทย์วิถีธรรม

	

	 การศึกษาสถาบันวิชชาราม ท่ีมุ ่งจัด              
การเรียนการสอนเพือ่ให้ชีวิตได้รับธรรมะอนัเป็น
ความผาสุกท่ีแท้จริงของชวีิตตามหลกัปรชัญาการ
ศกึษาและวิสัยทัศน์ข้างต้น ด้วยการปฏบิตั ิ“อธิศลี 
อธิจิต อธิปัญญา” ตามหลกัทฤษฎพีระพุทธเจ้า 
มรรคมอีงค์แปด ทางเอกสายเดยีวท่ีจะพาพ้นทุกข์ 
โดยด�ำเนนิไปพร้อมกบัการพึง่ตนและเกือ้กลูผูอ้ืน่ 
ด้วยการท�ำกจิกรรมการงานท่ีเป็นประโยชน์ต่อชวีิต 
ซึง่ด�ำเนนิการร่วมกบัหมูม่ติรดสีหายดีในสภาพ
สังคมส่ิงแวดล้อมท่ีด ีแล้วน�ำธรรมะ กจิกรรมการ
งาน และองค์ประกอบดงักล่าว มาท�ำการศึกษา
เรียนรู้เชงิวิชาการ ด้วยมลูนธิิแพทย์วิถีธรรมแห่ง
ประเทศไทย น�ำโดย ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) 
ประธานมลูนธิิแพทย์วถิธีรรมแห่งประเทศไทย และ
เครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมท่ัวประเทศ ขอ
ประกาศร่วมสนบัสนนุและท�ำการปฏรูิปการศกึษา

ด้วยการ

ขอเสนอรูปแบบการจัดการศึกษาตามอัธยาศัยใน
ระดับอุดมศึกษา ปัญญาตรี ปัญญาโท ปัญญาเอก 
(เทียบเท่าปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก) 
และขอจัดต้ังสถาบันวิชชาราม สังกัดมูลนิธิแพทย์
วิถีธรรมแห่งประเทศไทย หลักสูตร "จิตอาสาวิถี
ธรรม" อย่างเป็นทางการ โดยเป็นการจัดการ “เรียน
ฟรี สอนฟรี” เพ่ือเป็นอีกหน่ึงทางเลือกของรูปแบบ
การศึกษาในสังคมไทย 
	 เน่ืองจากในปัจจุบัน สังคมไทยและท่ัวโลก 
ประสบกับปัญหาวิกฤตในด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ 
ครอบครัว สังคม ส่ิงแวดล้อม อันมีสาเหตุหลักมา
จากการศึกษาท่ีผิดพลาดล้มเหลว ท่ีมุ่งเน้นพัฒนา
ให้ความสำ�คัญไปทางด้านวัตถุ หรือบริโภคนิยม 
การแก่งแย่งแข่งขัน ชิงดีชิงเด่น เอารัดเอาเปรียบ 
แต่ขาดการพัฒนาทางจิตวิญญาณในระดับอาริย
ธรรม (อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา) ซ่ึงเป็นคุณธรรม

หมอเขียวปฏิรูปการศึกษา



www.morkeaw.net  31 

ท่ีทำ�ให้เกิดการพ่ึงตน ในการดำ�รงชีวิตท่ีพอเพียง
เรียบง่าย ร่างกายท่ีแข็งแรง จิตใจท่ีดีงาม จิตใจท่ี
เป็นสุข อย่างย่ังยืน 
	 เครือข่ายแพทย์วิถีธรรม ได้เล็งเห็นและ
ตระหนักถึงปัญหาดังกล่าว จึงได้พัฒนาการศึกษาใน
ระดับอาริยธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ซ่ึงเป็น
รูปแบบการศึกษาตามอัธยาศัย เพ่ือแก้ไขปัญหาดัง
กล่าว ต้ังแต่ปี พ.ศ. ๒๕๓๘ ต่อเน่ืองจนถึงปัจจุบัน 
รวมเป็นระยะเวลา ๒๒ ปี จนเกิดเป็นองค์กรการ
ศึกษานอกระบบ คือ “สถาบันวิชชาราม” สังกัด
มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย ซ่ึงปัจจุบัน
มีนักศึกษาในหลักสูตรจิตอาสาวิถีธรรม จำ�นวน 
๓๔๑ คน โดยมีการจัดการเรียนการสอนแบบไม่
คิดค่าใช้จ่ายใด ๆ กับผู้เข้ารับการศึกษา และท้ัง
คณะผู้จัดการศึกษาและผู้สอนไม่รับค่าตอบแทน
ใด ๆ ดังรายละเอียดแนวทางการจัดการเรียนการ
สอนท่ีแนบมาพร้อมน้ี 
	 ผลจากการจัดการศึกษาให้กับนักศึกษา
ดังกล่าว พบว่า นักศึกษาสามารถพัฒนาทางจิต
วิญญาณในระดับอาริยธรรม ซึ่งเป็นคุณธรรมท่ี
ทำ�ให้เกิดการพึ่งตน และช่วยเหลือผู้อื่น ให้มีสุข

ภาวะที่ดีข้ึน ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ 
ครอบครัว สังคม และส่ิงแวดล้อม ดังข้อมูลจากงาน
วิจัยในระดับดุษฎีนิพนธ์ โดย ดร.ใจเพชร กล้าจน 
เร่ือง “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ” 
ซ่ึงพบว่า ผลสุขภาพของผู้ป่วยท่ีใช้การแพทย์วิถี
ธรรม จากข้อมูลประวัติศาสตร์ของประชากรท่ี
รวบรวมได้ต้ังแต่ พ.ศ. ๒๕๓๘ – ๒๕๕๘ จำ�นวน 
๖๓,๓๙๙ คน พบว่า ร้อยละ ๙๐.๔๑ มีสุขภาพดี
ข้ึน และเม่ือเก็บข้อมูลแต่ละกลุ่มโรค/อาการ พบ
ว่า โดยเฉล่ียแต่ละกลุ่มโรค ร้อยละ ๗๐-๙๐ ของ
ผู้ท่ีใช้การแพทย์วิถีธรรม มีสุขภาพท่ีดีข้ึน จิตอาสา
ร้อยละ ๙๐ มีสุขภาวะท่ีดีข้ึน สามารถช่วยเหลือ
เก้ือกูลประชาชนกว่าแสนหกหม่ืนราย ให้มีสุข
ภาวะท่ีดีข้ึน และพร้อมช่วยเหลือเก้ือกูลผู้อ่ืนต่อ
ไปได้อย่างต่อเน่ือง 
	 ดังน้ัน มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 
จึงร่วมปฏิรูปการศึกษาด้วยการขอเสนอรูปแบบการ
จัดการศึกษาตามอัธยาศัยในระดับอุดมศึกษา ปัญญา
ตรี ปัญญาโท ปัญญาเอก (เทียบเท่าปริญญาตรี 
ปริญญาโท ปริญญาเอก) และขอจัดต้ังสถาบันวิชชา-
ราม สังกัดมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 
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หลักสูตรจิตอาสาวิถีธรรม อย่างเป็นทางการ เพ่ือ
เป็นอีกหน่ึงทางเลือกของรูปแบบการจัดการศึกษา
ตามอัธยาศัยในระดับอุดมศึกษาในประเทศไทย
โดยอาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน) ได้พา
พ่ีน้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมท่ีเป็นตัวแทนรวมกว่า 
๒๐ ชีวิต เข้าร่วมย่ืนหนังสือด้วยกัน โดยมีจิตอาสา
แพทย์วิถีธรรมอีกส่วนหน่ึงกว่า ๘๐ ชีวิต ท่ีเป็นกำ�ลัง
ใจทำ�การประชุมอปริหานิยธรรม รอฟังผลการเข้า
ย่ืนเอกสารของอาจารย์หมอเขียวกับคณะตัวแทน
จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ณ สนามม้านางเล้ิง ในขณะ
ท่ีคณะเข้าย่ืนหนังสือให้กับท่านนายกรัฐมนตรี ณ 
สำ�นักนายกรัฐมนตรี ท่ีกองอำ�นวยการรับเร่ืองราว
ร้องทุกข์ของรัฐบาล สำ�นักงานคณะกรรมการพัฒนา
ระบบราชการ และรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ ณ 
สำ�นักงานรัฐมนตรี กระทรวงศึกษาธิการ ตามลำ�ดับ 
โดยมีตัวแทนเจ้าหน้าท่ีรัฐผู้รับชอบ เป็นผู้แทนใน
การรับหนังสือแทนนายกรัฐมนตรีและรัฐมนตรี
กระทรวงศึกษาธิการ เม่ือวันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๕๖๐ 
เวลาประมาณ ๘.๓๐ น. – ๑๐.๐๐ น.
	 ท่านสามารถรับชม เหตุการณ์ถ่ายทอดสด
เม่ือวันท่ีย่ืนเอกสาร วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ ได้
ทางเฟสบุ๊ค ตามลิงค์ด้านล่างน้ี
https://m.facebook.com/story.php?story_fbi
d=1740256022652922&id=451999981478539
	 600609.1_หมอเขียวย่ืนปฏิรูปการศึกษาท่ี
ทำ�เนียบรัฐบาลและกระทรวงศึกษาธิการ (แพทย์
วิถีธรรมขอทำ�การศึกษาฟรีเรียนฟรีโดยไม่ของบ
ประมาณใด ๆ กับรัฐบาล เพียงขอท่านอนุมัติให้
ทำ�การศึกษาน้ีเราจะสร้างนักเสียสละทำ�งานฟรีเป็น
คนดีให้สังคม)
	 https://m.facebook.com/story.
php?story_fbid=1740278585983999&
id=451999981478539
	 600609.2_หมอเขียวย่ืนปฏิรูปการศึกษาท่ี 
ศูนย์รับเร่ืองราวร้องทุกข์ทำ�เนียบรัฐบาล

(กพร. สำ�นักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ) 
แพทย์วิถีธรรมขอทำ�การศึกษาฟรีเรียนฟรีโดยไม่
ของบประมาณใดๆ กับรัฐบาลเพียงขอท่านอนุมัติ
ให้ทำ�การศึกษาน้ีเราจะสร้างนักเสียสละทำ�งานฟรี
เป็นคนดีให้สังคม
	 https://m.facebook.com/story.
php?story_fbid=1740256022652922&
id=451999981478539
	 600609.3_ผอ.พันศักด์ิ เจริญ (ศูนย์รับร้อง
ทุกข์ทำ�เนียบรัฐบาล))รับฟังการย่ืนปฏิรูปการศึกษา
จากแพทย์วิถีธรรม
	 https://m.facebook.com/story.
php?story_fbid=1740292212649303&
id=451999981478539
	 600609.4_ผอ.พันศักด์ิ เจริญ (ศูนย์รับร้อง
ทุกข์ทำ�เนียบรัฐบาล))รับฟังการย่ืนปฏิรูปการศึกษา
จากแพทย์วิถีธรรม
	 https://m.facebook.com/story.
php?story_fbid=1740307199314471&
id=451999981478539
	 600069.5_ย่ืนปฏิรูปการศึกษาท่ีสำ�นักงาน
ประสานคณะรัฐมนตรีและรัฐสภา.กระทรงศึกษาธิการ 
(สปคร.ศธ.)
https://m.facebook.com/story.php?story_fb
id=1740307199314471&id=451999981478
539&refid=52&__tn__=%2As
	 600609.6_ย่ืนหนังสือปฏิรูปท่ีสำ�นักงาน
รัฐมนตรี(กระทรวงศึกษาธิการ)
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การศึกษาประจำ�ภาคการศึกษา 
ที่ ๑/๒๕๖๐

	
	 สถาบันวิชชาราม ได้เปิดทำ�การเรียนการสอนอย่างเป็นทางการในภาคการศึกษาท่ี ๑/๒๕๕๙ โดย
ทางสถาบันวิชชาราม ได้รับความเมตตาจากพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ท่านกรุณามาแสดงธรรม ปฐมนิเทศ
และเปิดเรียนภาคการศึกษาท่ี ๑/๒๕๕๙ เม่ือวันท่ี ๑๒ มิถุนายน ๒๕๕๙ ในค่ายพระไตรปิฎก คร้ังท่ี 
๑๕ รุ่น “สมาธิพุทธ สุดยอดศิลปะแห่งอุดมมงคล” (หลักสูตร ๗ วัน) ท่ีจัดข้ึนในระหว่างวันท่ี ๑๑ – ๑๗ 
มิถุนายน ๒๕๕๙ ณ สวนป่านาบุญ ๓ ตำ�บลคลองสาม อำ�เภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี ปัจจุบัน 
สถาบันวิชชาราม มีนักศึกษาเฉพาะเครือข่ายในประเทศไทย ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
รวมจำ�นวนประมาณ ๓๔๑ คน และเครือข่ายต่งประเทศ (สหรัฐอเมริกา) ประมาณ ๗๐ คน รวมประมาณ 
๔๑๐ คน 
	 สำ�หรับภาคการศึกษาท่ี ๑/๒๕๖๐ ซ่ึงเป็นปีการศึกษาปีท่ี ๒ ได้เปิดการเรียนการสอนในค่ายพระ
ไตรปิฎก คร้ังท่ี ๑๘ รุ่น “พลังพุทธย่ำ�ยีมาร” (หลักสูตร ๙ วัน) ในระหว่างวันท่ี ๑๘ – ๒๖ เมษายน ๒๕๖๐ 
ณ สวนป่านาบุญ ๓ ตำ�บลคลองสาม อำ�เภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี เน่ืองด้วยจิตอาสาแพทย์วิถี
ธรรมบางส่วน มีภารกิจของการทำ�โรงบุญอาหารมังสวิรัติ เพ่ือรับรองแขกของพระราชา ณ ท้องสนาม
หลวง ในช่วงเวลาบ่าย ๒ โมงถึง ๒ ทุ่มทุกวัน เพ่ือเป็นการเอ้ือให้กับพ่ีน้องจิตอาสา/นักศึกษาได้เข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนการสอน โดยเฉพาะการร่วมฟังธรรมด้วยในภาคเช้าทุกวน ก่อนแยกย้ายไปทำ�ภารกิจ 
ณ ท้องสนามหลวงในช่วยบ่ายถึงค่ำ�ในแต่ละวัน และในภาคการศึกษาท่ี ๑/๒๕๖๐ มีนักศึกษาท่ีสอบเข้า
เป็นนักศึกษาใหม่ในระดับปัญญาตรี ของสถาบันวิชชาราม ปีท่ี ๒ น้ีรวมประมาณ ๔๕ คน โดยกิจกรรม
หลักในการศึกษาในค่ายพระไตรปิฎกคร้ังท่ี ๑๘ คือ การฟังธรรม สนทนาธรรม ทบทวนธรรม ใคร่ครวญ
ธรรม สมาธินิมิต (การปฏิบัติมรรคมีองค์แปด) การรับประทานอาหารม้ือเดียว “อาหารพลังพุทธ” สูตร 
๑ ย่ำ�ยีมาร และสูตร ๒ น้องพุทธ การทำ�กิจกรรมการงานฐานต่างๆ ร่วมกัน การร่วมประชุม “อปริหานิย
ธรรม” โดยพร้อมเพรียงกันในการร่วมกันประชุม ร่วมกันทำ�กิจ และพร้อมเพรียงกันเลิก และกิจกรรม
การศึกษาเสริมในค่ายคร้ังน้ี คือ การอบรมและฝึกปฏิบัติการทำ�หน้าท่ีวิทยากร 
ท่านสามารถติดตามรายละเอียดของการศึกษาในค่ายคร้ังน้ีได้ ตามลิงค์ต่อไปน้ี
	 -600418.2 ปฐมนิเทศน์ ความไม่ประมาทด้วยการต้ังศีล พระไตรปิฎก คร้ังท่ี 18
	 https://www.youtube.com/watch?v=nYliNhXLizI&list=PLbzpGbAUyJqn4ycBk_7GO
xV6E_NlEEbs3&index=2
	 -600418.4 อบรมวิทยากร ค่ายพระไตรปิฎก คร้ังท่ี 18	 https://www.youtube.com/watch?
v=4djTzdtekew&index=4&list=PLbzpGbAUyJqn4ycBk_7GOx
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	 ครูมักจะมีบทบาทสำ�คัญต่อตัวเด็กนักเรียน
ในช่วงปฐมวัยมากกว่าผู้ปกครอง เราคงนึกสงสัยอยู่
ในใจบ้างละว่าครูจะต้องมาเสียเวลาชมเชยนักเรียน
ไปทำ�ไม “แค่ออกคำ�ส่ังเด็กก็ต้องปฏิบัติอยู่แล้ว” 
แต่ในความ เป็นจริงคำ�ชมเชยแม้จะเป็นเพียงเร่ือง
น้อยนิด แต่มันกลับทำ�ให้เกิดผลสะท้อนในด้านดีแก่
นักเรียนทางด้านจิตใจอันเป็นผลดีต่อการปฏิบัติตน
และการทำ�งานของนักเรียนท่ีมีผลต่อคำ�ชมของครู 
เช่น เด็กหญิงแตมแตมมองเห็นครูป้าอ่ึงถือของมา
เต็มสองมือ จึงรีบว่ิงไปและเสนอท่ีจะช่วยถือของ
ให้กับครูป้าอ่ึง ครูป้าอ่ึงจึงกล่าวคำ�ชมเชยว่า “แหม
แตมแตมของครูน่ารักมีน้ำ�ใจดีจังเลย” ส่ิงน้ีมิใช่ว่า

จำ�เป็น
หรือไม่ที่ครู
และผู้ปกครอง
ต้องชมเชยนักเรียน
			    

ครูป้าอ่ึงจะอยากใช้งานแตมแตมแต่ครูป้าอ่ึงเกิด
ความภูมิใจท่ีมีส่วนสอนให้แตมแตมเกิดความคิด
ท่ีจะช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยไม่ต้องออกคำ�ส่ัง หรือการ
ท่ีครูมลกำ�ลังกวาดห้องเรียนแล้วเด็กชายเฟิร์สมา
เห็นจึงเสนอตัวช่วยกวาดและถูพ้ืนให้ครูมล ครูมล
จึงชมเชยเด็กชายเฟิร์สว่า “เฟิร์สช่างดีจังช่วยให้ครู
มลได้มีเวลาไปเตรียมจัดห้องเรียนให้เรียบร้อยก่อน
นักเรียนคนอ่ืน ๆ จะมาเรียน ครูขอบใจเธอมาก
เลย ” คำ�ชมท่ีดูธรรมดามากแบบน้ีกลับเป็นส่ิงท่ี
ช่วยสนองต่อความต้องการของนักเรียนในการท่ี
จะมองเห็น “คุณค่าของตนเอง” ขณะเดียวกันคำ�
ชมเชยยังสนองส่วนท่ีเป็นความต้องการของครู และ

อาจารย์ดวงแก้ว
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จำ�เป็น
หรือไม่ที่ครู
และผู้ปกครอง
ต้องชมเชยนักเรียน
			    

ผู้ปกครองท่ีต้องการให้เด็กนักเรียนมีพฤติกรรมหรือ
มีการแสดงออกเช่นน้ันอีกด้วย ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะ
เด็กมีความต้องการแสดงออกและการยอมรับใน
ความรักและความอบอุ่นของครูและผู้ปกครอง ซ่ึง
เด็กนักเรียนจะมีความรู้สึกต่อความต้องการน้ีอย่าง
รวดเร็ว
	 ดังน้ันคำ�ชมเชยต่อตัวนักเรียนท่ีครูเลือก
ใช้อย่างถูกกับสถานการณ์กับเด็กแต่ละคน จะ
ทำ�ให้มีอิทธิพลหรือการสะท้อนกลับด้านดีต่อ
เจตคติและพฤติกรรมของนักเรียน เพราะเด็กจะ
เกิดความศรัทธาและเกิดความต้องการให้ครูและ
ผู้ปกครองช่ืนชมในตนเองมากย่ิงข้ึน โดยการนำ�
คำ�ชมเชยน้ันไปเช่ือมโยงในการพัฒนา การเรียนรู้
ของตนเอง มันกลายเป็นเคร่ืองมือช่วยเสริมกำ�ลัง
ใจให้เด็กนักเรียนท่ีจะทำ�ดีย่ิงข้ึน เพ่ือให้ครูรักและ
เห็นความสำ�คัญของเขาเหล่าน้ัน แต่เด็กจะเกลียด
หรือไม่ชอบการท่ีตนเองถูกนำ�ไปเปรียบเทียบกับคน
อ่ืน โดยเฉพาะเม่ือตนเองอยู่ในสถานการณ์ท่ีด้อย
กว่าเสมอ และหากเกิดสถานการณ์อย่างน้ันเด็ก
อาจแสดงพฤติกรรมต่อต้านและมีเจตคติในทาง
ลบต่อการพัฒนาตนเองก็เป็นได้ ครูและผู้ปกครอง
จึงควรหันมาร่วมมือกันในการหาโอกาสชมเชยเด็ก
นักเรียนหรือลูกหลานของตนเองอย่างชาญฉลาด

ไม่ใช้คำ�ชมเชยจนเด็กไม่เห็นคุณค่าของคำ�ชมน้ัน 
แต่ไม่ตระหน่ีคำ�ชมเชยจนเด็กเกิดความน้อยใจท่ี
ท้ังครูและผู้ปกครองไม่เห็นความสำ�คัญของตนเอง
	 หากเราลองย้อนเวลาทบทวนดูส่ิงท่ีเราปฏิบัติ
ต่อนักเรียนหรือลูกหลานของเรา จะพบว่าคำ�ชมเชย
ของครูและผู้ปกครองท่ีมีต่อเด็กนักเรียนน้ันมีส่วน
ในการสร้างความม่ันใจ และภาคภูมิใจ มีส่วนส่ง
เสริมให้เกิดกำ�ลังใจ และเห็นคุณค่าและยอมรับ
งานท่ีได้รับมอบหมายไปทำ�  แต่ในทางตรงกัน
ข้ามการตำ�หนิท่ีเกินกว่าเหตุจะนำ�ไปสู่การต่อต้าน
และไม่ปฏิบัติตามโดยอัตโนมัติของการปฏิบัติตน
ของเด็กเสมอ ดังน้ันการใช้คำ�ชมเชย จึงสามารถ
สร้างความรู้สึกท่ีดี มีความภาคภูมิใจในตนเองของ
เด็ก รวมท้ังเกิดความรู้สึกว่าตนเองมีกลุ่มและเป็น
สมาชิกท่ีสำ�คัญของกลุ่ม เพราะเด็กเหล่าน้ันจะคิด
ว่าครูหรือผู้ปกครองรักและให้เกียรติแก่ตน เช่น 
ขณะทำ�กิจกรรมวาดภาพแล้วจำ�เป็นต้องใช้น้ำ�มา
ประกอบในการลงสีแต่ครูลืมนำ�น้ำ�ท่ีจะใช้ลงสีเข้า
มาในช้ันเรียน เด็กชายแมมมอธจึงอาสาไปเอาน้ำ�
มาให้เพ่ือนๆใช้ในการลงสีน้ำ�กับงานวาดภาพใน
ช้ันเรียน ครูจึงมอบหมายให้แมมมอธช่วยไปตักน้ำ�
ใส่มาในภาชนะบรรจุน้ำ�เพ่ือนำ�มาใช้ประกอบในการ
ลงสีน้ำ�ของนักเรียนในช้ันเรียน เม่ือแมมมอธนำ�น้ำ�
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มาเผ่ือเพ่ือนทุกคนครูควรช่ืนชมในความมีน้ำ�ใจของ
แมมมอธ เช่น “น่ีถ้าแมมมอธไม่ช่วย ไปตักน้ำ�มา
ละก็ งานวาดภาพลงสีน้ำ�ในคร้ังน้ีจะไม่สำ�เร็จได้เลย 
และแมมมอธยังมีน้ำ�ใจช่วยตักน้ำ�มาเผ่ือเพ่ือนทุก
คน นักเรียนคนอ่ืน ๆ ต้องขอบคุณแมมมอธเค้านะ
คะ” ส่ิงน้ีจะช่วยกระตุ้นความรู้สึกอยากมีส่วนร่วม
และอยากเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มเพ่ือนในตัวนักเรียน
ได้เป็นอย่างดี แต่คำ�ชมเชยอีกประเภทหน่ึงจะให้
ผลท่ีตรงกันข้ามน่ันคือ คำ�ชมเชยในเร่ืองท่ัวไป เช่น 
ใส่ชุดใหม่มาเหรอสวยดีนะ ตัดผมมาใหม่หรือเปล่า
ดูสดใส ส่ิงเหล่าน้ีจะสร้างการรับรู้และค่อย ๆ เลือน
หายต่อความรู้สึกท่ีมีต่อคำ�ชมประเภทน้ี มันเป็นส่ิง
เกิดเร็วและหายเร็ว ไม่ติด ทนนาน นอกจากน้ีใน
การใช้คำ�ชมเชยท้ังครูและผู้ปกครองควรรู้ว่าคำ�ชม
แบบไหนเร่ืองอะไรควรชมทันทีเพ่ือสร้างแรงจูงใจให้
เด็กอยากทำ�ไปอีก หรือคำ�ชมแบบไหนควรเก็บไว้
ไปชมต่อคนอ่ืน เพ่ือให้เกิดเจตคติท่ีดีต่อ เด็กผู้น้ัน 
และสามารถส่งต่อความรู้สึกดี ๆ ท่ีมีต่อพฤติกรรม
ของเด็กให้เด็กได้รับรู้ในการสร้างความภาคภูมิใจ
ในตนเองตามมาต่อไป เช่น “ครูหญิงเห็นมัยคะ
ว่าเด็กเราท้ังสามคนน่ารักมีน้ำ�ใจและต้ังใจเรียนทุก
คนเลย” เม่ือครูหญิงได้รับข้อมูลและนำ�คำ�ชมมา
เล่าต่อให้นักเรียนท้ังสามคนฟัง เด็กท้ังสามคนจะ
เกิดความภาคภูมิใจในคุณค่าของตนเองท่ีคนอ่ืน

ยอมรับ และคิดจะทำ�ส่ิงดี ๆต่อไป เป็นต้น
	 คำ�ชมเชยอีกประเภทหน่ึงคือการแสดงออก
ทางร่างกายไม่จำ�เป็นต้องเปล่งเสียงก็สามารถส่ือ
ความหมายสร้างความเข้าใจต่อกันได้ว่าเขากำ�ลัง
ได้รับการยอมรับ และคนเหล่าน้ันกำ�ลังช่ืนชมใน
ตัวเขาอยู่ เช่น ครูป้าหลองเห็นนักเรียนท้ังสามคน
เดินผ่านผู้ใหญ่แล้วกล่าวคำ�ทักทาย ว่า “เจริญธรรม
สำ�นึกดีค่ะครูจ๋ิว” พร้อมท้ัง ยกมือข้ึนทำ�ความเคารพ
อย่างนอบน้อม ครูป้าหลองจึงแสดงอาการย้ิมให้กับ
พฤติกรรมท่ีนักเรียนกำ�ลังแสดงออกน้ัน นักเรียนจะ
รับรู้ได้ว่าการกระทำ�ของตนได้รับการช่ืมชมจากครู
ป้าหลองแล้ว การทำ�ความดีของนักเรียนแม้จะเป็น
เร่ืองเล็กน้อยหรือย่ิงใหญ่ แต่การได้รับการช่ืนชม
และยอมรับย่อมสร้างความภาคภูมิใจให้นักเรียน
ได้ หรือครูและผู้ปกครองใช้วิธีการตบบ่านักเรียน
เบา ๆ  เพียงเท่าน้ีนักเรียนจะรับรู้ได้ว่าการทำ�ดี ของ
ตนได้รับการช่ืนชมและยอมรับแล้ว เช่นกัน แต่ส่ิง
ท่ีท้ังครูและผู้ปกครองควรรู้ไว้ว่าไม่ควรละเลยหรือ
ไม่ใส่ใจต่อการทำ�ดีของนักเรียนเพราะจะทำ�ให้เด็ก
เกิดความสับสนว่าตนเองทำ�ดีจริงหรือเปล่าได้
	 แต่ก็ต้องระวัง คำ�ชมท่ีมากเกิน เพราะจะทำ�ให้
กิเลสโต ด้ือด้าน เสียนิสัยในท่ีสุด พระพุทธเจ้าตรัส
ว่า ติในส่ิงท่ีควรติ ชมในส่ิงท่ีควรชม จะทำ�ให้เกิด
ความเจริญ

 

                            การขับเคลื่อนเครือข่าย 
                     การแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศ
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สวนป่านาบุญ ๑ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร
และภาคอีสาน

	 ๑. กิจกรรมการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม และ

ค่ายพระไตรปิฎก ใน ๖ เดือนแรกของปี ๒๕๖๐ ได้มีการจัด

อบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม หลักสูตร ๙ วัน ณ สวนป่านา

บุญ ๑ จำ�นวน ๔ ครั้ง ซึ่งการจัดหลักสูตรจำ�นวน ๙ วัน เพิ่งเริ่ม

ขึ้นในปี ๒๕๖๐ เป็นครั้งแรก เนื่องด้วยอาจารย์หมอเขียวได้เห็น

ถึงประโยชน์ที่จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่มาบำ�เพ็ญเสียสละทำ�งาน

ฟรีช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ พร้อมลดกิเลสตนเอง

ไปด้วย และผู้เข้ารับการอบรมที่มาศึกษาเรียนรู้และฝึกฝนการ

พึ่งตนเองในการดูแลสุขภาพตนนั้น ทั้งสองกลุ่มนี้ ควรจะได้รับ

ประโยชน์อย่างเต็มที่จากการได้มาร่วมบำ�เพ็ญและเข้าค่ายฝึกฝน

ตนในค่ายสุขภาพ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ซึ่งองค์ความรู้นั้น

มีที่มาหลักจากธรรมะของพระพุทธเจ้าตามพระไตรปิฎก ดังนั้น 

การใช้เวลาในการศึกษาและเรียนรู้พร้อมทั้งการฝึกฝนปฏิบัติที่

มากพอและต่อเนื่องอย่างเหมาะสม จึงจะเป็นประโยชน์ที่มีคุณค่า

และสาระที่สูงสุดต่อผู้เข้ารับการอบรมและจิตอาสา การจัดค่าย

สุขภาพและพระไตรปิฎกในปีปัจจุบันจึงจัดหลักสูตรเป็นจำ�นวน ๙ 

วัน ซึ่งผู้เข้ารับการอบรมแต่ละท่าน ก็สามารถเลือกที่จะจัดสรรว่า

ตนเองจะอยู่ในแต่ละค่ายเป็นจำ�นวนกี่วัน และแน่นอนที่สุดว่า ผู้

ที่อยู่ครบทั้ง ๙ วัน ตลอดหลักสูตรและพากเพียรศึกษา ด้วยการ

ฟังการบรรยาย พร้อมฝึกฝนการปฏิบัติด้วยตนเองในองค์ความรู้

ที่ได้รับการแบ่งปันจากทั้งอาจารย์หมอเขียวและจิตอาสาในค่าย

อย่างเต็มที่ ก็จะเป็นผู้ได้รับประโยชน์อย่างเต็มที่เช่นกัน “ทำ�

จริงได้จริง” ทำ�เล่นได้เล่น การเอาประโยชน์และสาระให้ได้ทุก

เหตุการณ์ที่จะไม่ทำ�ให้ตนเองทุกข์ จึงเป็นประโยชน์สุขต่อตนเอง

และผู้อื่นได้อย่างสูงสุดทางหนึ่ง

	 ส่วนในเดือนเมษายน ของทุก ๆ ปี จะมีการจัดค่ายพระ

ไตรปิฎก ที่สวนป่านาบุญ ๑ แต่ครั้งนี้ได้จัดที่

สวนป่านาบุญ ๓ เป็นค่ายพระไตรปิฎก ครั้งที่ ๑๘ รุ่น “พลังพุทธ

ย่ำ�ยีมาร”  ในค่ายนี้ได้มีการรับนักศึกษาสถาบันวิชชาราม ประจำ�

ปีการศึกษาใหม่ด้วยจำ�นวน ๔๕ ท่าน ซึ่งเป็นนักศึกษารุ่นที่สอง

ของทางสถาบัน  

	 ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม ที่จัด ณ เครือข่ายในภาค

อีสาน ในครึ่งปีแรก ได้มีการจัดอบรมค่ายสุขภาพ หลักสูตร ๖ - 

๙ วัน ณ จังหวัดต่าง ๆ ดังนี้

	 วันที่ ๒๓-๓๑ ม.ค. ๖๐ พุทธมลฑลแก่งดอนกลาง 

เทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ อ.เมือง จ.กาฬสินธุ์
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	 ๒๓-๒๘ มี.ค. ๖๐ วัดป่าภูฝางสันติธรรม ต.นาเจริญ  

อ.นาวัง  จ.หนองบัวลำ�ภู

	 ๒๙ เม.ย.-๔ พ.ค. ๖๐ อาวาสสถานดินหนองแดนเหนือ 

บ้านศรีบุญเรือง ต.บ้านตาด อ.เมือง จ.อุดรธานี

	 ๒๑ - ๒๖ มิ.ย. ๖๐ ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงทุ่ง

เมืองทอง บ้านตามา ม. 16 ต.ชุมแสง อ.สตึก จ.บุรีรัมย์

	 จำ�นวนผู้เข้าค่ายสุขภาพ ณ สวนป่านาบุญ ๑ ในหก

เดือนแรก (ม.ค.-มิ.ย. ๖๐) จัดค่าย จำ�นวนรวม ๖ ครั้ง รวมผู้เข้า

รับการอบรมประมาณ ๑,๖๓๐ ท่าน 

	 จำ�นวนผู้เข้าค่ายเครือข่ายภาคอีสานในจังหวัดต่าง ๆ 

ไม่รวม สวนป่านาบุญ ๑ ในรอบหกเดือนแรกนี้ (ไม่รวมค่ายย่อย 

๑-๓ วัน) จากการจัดค่ายใหญ่จำ�นวน ๙ วัน/ค่าย รวม ๔ ครั้ง มี

ผู้เข้ารับการอบรมรวมประมาณ  ๑,๕๐๐ ท่าน ค่ายย่อย ๑-๓ วัน 

ที่เครือข่ายแพทย์วิถีธรรม จังหวัดขอนแก่น ๑,๔๕๓ ท่าน

รวมผู้เข้าค่ายในศูนย์เรียนรู้ ฯ และเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมในเขต

ภาคอีสาน หกเดือนแรก รวมทั้งสิ้นประมาณ ๔,๕๘๓ ท่าน

	 ๒.การจัดกิจกรรมตลาดวิถีธรรม พร้อมโรงบุญ
อาหารมังสวิรัติ 
	 การจัดกิจกรรมตลาดวิถีธรรม พร้อมโรงบุญอาหาร

มังสวิรัติ ก่อนวันจัดค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม ๑ วัน ประมาณ ๔ 

ครั้ง ณ หน้าบ้านแม่ครั่ง ตรงข้ามตลาดสดเทศบาลดอนตาล และ

กิจกรรมตลาดวิถีธรรมในค่ายสุขภาพวันสุดท้ายของค่ายสุขภาพ 

รวมจำ�นวน ๔ ครั้ง

	 ๓.ร่วมงานปฏิบัติธรรม กับชาวชุมชนอโศก 
ร่วมงานปฏิบัติธรรม กับชาวชุมชนอโศก ที่เป็นการเติมพลังปัญญา

ปรับสัมมาทิฎฐิจากการฟังธรรมพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ และคณะ

สมณะและสิกขมาตุ และได้ร่วมประสานกิจกรรมการงานต่างๆ 

และปฏิบัติธรรม ร่วมกับอาๆ ญาติธรรมชาวอโศก ที่เป็นการเติม

พลังกาย พลังใจ พลังปัญญา พลังความสามารถ ได้อย่างยอด

เยี่ยมอีกทางหนึ่ง ดังกิจกรรมต่อไปนี้

	 ๑๐-๑๕ ก.พ. ๖๐ งานพุทธาภิเษก ครั้งที่ ๔๑ ณ 

พุทธสถานปฐมอโศก ต.พระประโทน อ. เมือง จ.นครปฐม

	 ๕-๑๑ เม.ย. ๖๐ กิจกรรมงานปลุกเสกพระแท้ๆ 

ของพุทธ ครั้งที่ ๔๑ ณ พุทธสถานราชธานีอโศก ต.บุ่งไหม 

อ.วารินชำ�ราบ จ.อุบลราชธานี

	 ๑๓-๑๕ เม.ย. ๖๐ ตลาดอาริยะ ปีใหม่ ๒๕๖๐ ณ 

พุทธสถานราชธานีอโศก ต.บุ่งไหม อ.วารินชำ�ราบ จ.อุบลราชธานี

	 ๕-๑๐ มิ.ย. ๖๐ งานอโศกรำ�ลึก ครั้งที่ ๔๑ วันเกิดพ่อ

ครูสมณะโพธิรักษ์ พร้อมกราบสักการะพระบรมสารีริกธาตุ
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	 ค่ายสุขภาพพ่ึงตนและค่ายพระไตรปิฎก เม่ือวันท่ี 
๑๐-๑๘ มิถุนายน ๒๕๖๐ ณ สวนป่านาบุญ ๒ อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช ท่ีผ่านมา ได้เกิดปรากฎการณ์สำ�คัญ
และเป็นท่ีจดจำ�  แก่ชาวแพทย์วิถีธรรมถึง ๒ เหตุการณ์ 
เหตุการณ์แรกคือเม่ือวันท่ี ๑๑ มิถุนายน ๒๕๖๐ เป็นวัน
คล้ายวันเกิดอาจารย์หมอเขียว พวกเราชาวค่ายได้ร่วมกัน
จัดพิธีไหว้ครู และต้ังต้นไม้ช่ือว่าต้นอธิศีล โดยให้เหล่าจิต
อาสาและชาวค่ายต้ังศีลของตนเอง เขียนลงกระดาษ แล้ว
นำ�ไปติดไว้ท่ีต้นอธิศีล เพ่ือเป็นของขวัญแก่อาจารย์หมอ
เขียว รวมท้ังทำ�ให้ผู้ต้ังอธิศีลได้มีความเข้มแข็ง เป็นกำ�ลัง
ใจในการปฏิบัติตามส่ิงท่ีตนต้ังเอาไว้ อาจารย์หมอเขียวเลย
ต้ังช่ือต้นอธิศีลให้ใหม่ว่า ต้นนาบุญ เหตุการณ์ท่ีสองคือ ใน
วันท่ี ๑๔ มิถุนายน ๒๕๖๐ ท่านพ่อครูสมณะ โพธิรักษ์ เมตตา
เอ้ือไออุ่นเย่ียมพวกเรา และได้เทศน์ธรรมะแก่จิตอาสารวมท้ังผู้
เข้าอบรมค่ายสุขภาพ ก่อเกิดความปิติิซาบซ้ึงใจแก่พวกเราเป็น
อย่างย่ิง 
	 เรามาอ่านความในใจเหล่าจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม
กันดีกว่าค่ะ ว่าได้รับธรรมะอะไรจากพ่อครูกันบ้าง และวัน
คล้ายวันเกิดอาจารย์หมอเขียวปีน้ี เกิดการเปล่ียนแปลงอะไร
ในแต่ละคนบ้าง…
	
	 “ ส่ิงท่ีได้รับในวันท่ีพ่อครูเมตตามาให้พลัง ณ  สวน
ป่านาบุญ ๒  เปรียบได้กับ พ่อครูรับรองในส่ิงท่ีอาจารย์หมอ
พาทำ�น้ันเป็นวิถีทางท่ีถูกต้อง ถูกตรง มุ่งสู่ความเป็นอรหันต์

ได้จริง และของขวัญท่ีพ่อครูมอบให้คล้ายเป็นของขวัญวัน
เกิดท่านอาจารย์หมอเขียวและพ่ีน้องแพทย์วิถีธรรม คือ
หลวงปู่วิชิตอวิชชา ซ่ึงถ้าลำ�ดับท่ีมาดูน่าอัศจรรย์ย่ิง
  	 ในส่วนตัวผม ผมได้เพ่ิมอธิศีลให้แข็งแรงโดยต้ังศีล
จะพากเพียร เร่ืองออกกำ�ลังกาย ฝึกลมปราณโยคะให้มาก
ท่ีสุด ประมาณ มากกว่า ๕ วัน/สัปดาห์ และท่ีจะฝึกฝนต่อ
เน่ืองไปคือการกินอาหารพลังพุทธและน้องพุทธให้ได้เต็ม
พลัง”
...มงคลวัฒน์ รัตนชล (ยักษ์) สวนป่านาบุญ ๒ อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช

	 “ จากการได้ฟังธรรมะจากพ่อครู ทำ�ให้ผมเข้าใจ
คำ�ว่า “กุศล” กับ “ บุญ” ได้ชัดเจนข้ึน โดย กุศล หมาย
ถึง สมบัติ ส่วน บุญ หมายถึง วิบัติ ท่ีแปลว่าทำ�ลาย แต่ส่ิง
ท่ี บุญ ทำ�ลายมีเพียงแต่ กรรม (ท่ีไม่ดี) เท่าน้ัน
เน่ืองในวันคล้ายวันเกิดอาจารย์หมอเขียว ผมได้ต้ังอธิศีล
ในการ ลด ละ เลิก การเล่นเกมส์ตลอดชีวิต โดยส่วนตัว
แล้ว ผมติดเกมส์มาต้ังแต่จำ�ความได้ เม่ือเร่ิมต้ังศีล และ
ลองปฏิบัติ พบว่า ก็ไม่ได้ทำ�ยากเกินไป ท่ีสำ�คัญการลด 
ละ เลิก การเล่นเกมส์ ทำ�ให้ผมมีเวลามากข้ึนอย่างน้อยวัน
ละ1 ช่ัวโมงคร่ึง ผมก็ได้ต่อยอดเวลาท่ีเพ่ิมข้ึนน้ัน ไปคิดและ
ลงมือปฏิบัติ ส่ิงท่ีดีๆ และมีประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน”
…นายภาคภูมิ ยอดปรีดา (แบงค์) ผู้บำ�เพ็ญสวนป่านาบุญ 
๒ จาก จ.สงขลา
	

สวนป่านาบุญ ๒ อ.ชะอวด จ.นครศรีธรรมราช
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	 “ ต้ังแต่ทราบข่าวว่าพ่อครูจะมาท่ีสวนป่านาบุญ ๒   

ก็รู้สึก ถึงปรากฏการณ์แห่งยุคของภาคใต้คิดว่าต้องมีนัยยะ
สำ�คัญ และต้ืนตันความเมตตาของพ่อครู ส่วนตัวคือ  ใจเกิด
พลังทำ�งานถวายสองโพธิสัตว์ท่ีจะมาเหยียบแผ่นดินตรงน้ี   
ท้ังส่งพลังไปถึงพ่ีน้องให้มาซึมซับพลังเพ่ือความเจริญของ
จิตวิญญาณ ลูกได้ระลึกถึงเม่ือ ๑๐ ปีท่ีผ่านมา พ่อครูได้มา
ท่ีสังฆสถานทะเลธรรม  จังหวัดตรัง   ท่านได้กล่าวคำ�ท่ีก้อง
ในจิตตลอดมาว่า   “ ธรรมะคนใต้เจริญเม่ือไร   คือ  ตัวช้ี
วัดความเจริญธรรมะของเมืองไทย ”   คำ�น้ันคือภารกิจ
ของลูกจนมาถึงวันน้ี   ลูกคิดในใจ ว่ากลุ่มพวธ.ภาคใต้คือ
ของขวัญของลูกศิษย์คนใต้ มอบให้พ่อครูในวันน้ี พลัง
ของพ่อครูและโพธิสัตว์ท่ีลูกระลึกถึงและความเพียรให้พระ
อริยะอายุยาวไม่อายุส้ันเพราะลูก ลูกต้ังอธิศีลและปฏิบัติได้
อย่างไม่คิดว่าลูกจะทำ�ได้ ลูกกินอาหารไม่ปรุงได้เป็นเวลา
หลายวันท่ีสุด   สัมผัสพลังจากท่านว่ามีจริง วันสำ�คัญของ
พ่อหลวงรัชกาลท่ี ๙ วันเกิดของอาจารย์หมอเขียว วันเกิด
และการข้ามทศวรรษของพ่อครูคือ วันเล่ือนฐานของลูก คือ
วันพลังอธิศีล  วันน้ี ภูมิใจได้พาตนเจริญ พาหมู่กลุ่มเจริญ 
เมืองไทยเจริญ พระโพธิสัตว์อายุยืน
 ~ ขอน้อมกราบความเมตตาหาท่ีสุดมิได้ ~ขอต้ังจิตเดิน
ตามจวบจนปรินิพพาน”
…เพชรแผ่นดิน (จรัญ  บุญมี) สวนป่านาบุญ ๒ อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช

	 “ นิดได้สภาวะธรรมจากพ่อครู ได้พลังบุญจากพ่อ
ครูโพธิรักษ์ พอรู้ว่าถึงแม้พ่อครูจะป่วย แต่พ่อครูก็มาสวน
ป่านาบุญ ๒ จนได้ เพ่ืออาจารย์หมอเขียว และจิตอาสาทาง
ภาคใต้ และจิตอาสาท่ัวประเทศ ท่ีมาสวนป่านาบุญ ๒ ท้ังๆ
ท่ีในหน่ึงปี พ่อครูจะมางานภราดรภาพเพียงหน่ึงคร้ัง แต่ปีน้ี 
พ่อครูมาถึง ๒ คร้ัง ทำ�ไห้นิดได้พลังจากการฟังธรรมะ และมี
กำ�ลังบําเพ็ญบุญ ไม่รู้สึกว่าเหน่ือย ไม่รู้สึกว่าล้า ไม่รู้สึกว่าท้อ 

	 ส่วนวันคล้ายวันเกิดอาจารย์หมอเขียวในปีน้ี ได้พลัง
จากจิตอาสา ท่ีมาสวนป่านาบุญ ๒ กันเยอะมากค่ะ และนิด

ก็ได้ต้ังอธิศีลว่า ต้ังใจกินม้ือเดียว และท่ีสำ�คัญคือ สามารถ
หยุดเน้ือสัตว์ได้ โดยท่ีไม่กดข่ม ไม่ทุกข์  อีกอย่างท่ีสำ�คัญ
ท่ีสุด นิดเคยชวนแม่มาท่ีสวนป่านาบุญ ๒ แต่แม่ก็บ่ายเบ่ียง 
เล่ียงไปเร่ือยๆ แต่ค่ายน้ี นิดไม่ต้องพูดกับแม่มาก แม่ก็มา 
นิดคิดว่า เป็นเพราะนิดต้ังใจกับการต้ังอธิศีล และพยายาม
ทำ�มันให้ได้เพ่ือตัวนิด เพ่ือครอบครัว เพ่ือแม่ พ่ีน้อง เพ่ือน 
พลังหมู่กลุ่มค่ะ และนิดต้ังใจว่า จะทบทวนธรรม กับตัว
เอง ไปค่ะ”
 …สุพาภรณ์ บุญมี (นิด) สวนป่านาบุญ ๒
	

	 “ ต้ังแต่ทราบข่าวว่าพ่อครูสมณะโพธิรักษ์จะมา
เย่ียมสวนป่านาบุญ ๒ ก่อนหน้า ๒-๓ เดือนก็ได้เตรียมใจ
ปฏิบัติตนเองและร่วมบำ�เพ็ญกับหมู่กลุ่มจิตอาสา คือ การ
ช่วยจัดเตรียมความพร้อมด้านอาหาร สถานท่ีให้เหมาะสม
และการปฏิบัติการกินอาหารพลังพุทธ ท้ังสูตร ๑ และสูตร 
๒ ตามท่ีอาจารย์หมอเขียวพาทำ� และต้ังอธิศีลว่า “จะลดการ
เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน” ล้มบ้างลุกบ้าง แต่เม่ือรู้ว่าล้มก็
ใช้ความพยายามเพียรปฏิบัติต่อไป หลังจากได้ฟังธรรมจาก
พ่อครูว่า “ การปฏิบัติธรรมให้ปฏิบัติท่ีตนเองและหม่ัน
เข้าหาหมู่กลุ่ม ให้ฝึกตามบารมีของตัวเอง จะไปฝึกให้
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ใครคนใดคนหน่ึงไม่ได้เลย แม้แต่คนในครอบครัวไม่
ให้ยึดม่ันถือม่ันกับใครคนใดคนหน่ึง ขอให้เป็นไปตาม
บารมีของแต่ละคน ให้วางใจ เมตตา หวังดี รู้จักพอดี 
ให้เป็นไปตามวิบากกรรมของแต่ละคน”
	 เน่ืองในโอกาสวันคล้ายวันเกิดอาจารย์หมอเขียวปีน้ี 
ได้ต้ังอธิศีลว่า “จะพยายามให้มีความพอประมาณในการ
บริโภค” เพ่ือจะทำ�ให้ศีล ๕ แต่ละข้อละเอียดข้ึนทุกข้อ หลัง
จากออกจากค่ายฯ ผลปรากฏว่าล้มเกือบตลอด แต่ทุกคร้ัง
ท่ีล้มก็รู้ได้อย่างเบิกบาน ไม่กดข่มเหมือนท่ีผ่านมา เกิด
การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ รู้ผิดรู้ถูก รู้ควร รู้ไม่ควร 
รู้ตื่น   รู้เบิกบานมากข้ึน เห็นตัวตนคือ อัตตา เห็นกิเลสท่ี
ติดแน่น ติดมานาน ก็ค่อยๆ วางใจ ค่อย ๆ พยายามเพียร
ฝึกต่อด้วยตนเองและเข้าร่วมฝึกเร่ืองการกินอาหารกับหมู่
กลุ่มมากข้ึน จึงเห็นตัวตน เห็นกิเลสท่ีครอบงำ�ให้เราโง่มา
ต้ังนาน รู้ได้ว่าถ้าเราไม่มีการต้ังศีลจะไม่มีวันท่ีจะฆ่ากิเลส
ตัวใดตัวหน่ึงได้เลย ในท่ีสุดก็เห็นตัวตนของตัวเองชัดข้ึน 
เพราะถูกกิเลสครอบงำ�ไว้ โง่มาต้ังนาน รู้ได้ว่าตราบใดท่ีไม่มี
การต้ังอธิศีล กิเลสก็จะย่ิงโตข้ึนๆ เม่ือได้อธิศีล อธิจิต อธิ
ปัญญา ก็เกิดตามมา กิเลสตัวโตๆ ก็ค่อยๆ เล็กลง เม่ือเกิด
การเปล่ียนแปลงภายในจิตวิญญาณ เกิดพลังข้ึนในตนเอง
ในหมู่กลุ่ม จึงเห็นเพ่ือช่วยกันเข็นกงล้อธรรมจักรเพ่ือมวล
มนุษยชาติ ตามเจตนารมณ์ท่ีอาจารย์หมอเขียวได้ต้ังไว้” 
..นางสำ�รวม แก้วแกมจันทร์ (ป้ารวม) 

	 “จากการท่ีพ่อครูได้มาแสดงธรรม ณ สวนป่านาบุญ 
๒ สังเกตว่าพ่อครูมีความเบิกบานแจ่มใส ร่ืนเริงในธรรม เห็น
พลังงานของพ่อครู มีความคล่องแคล่ว ว่องไว ควรแก่การ
งานมาก เราคนฟังธรรมจากท่านได้พลังงานเหน่ียวนำ�จาก
ท่านมาด้วย ชอบธรรมะของท่านท่ีมีความเด็ดขาด เฉียบ
คม เม่ือเวลาท่านตอบคำ�ถาม
	 เน่ืองในวันคล้ายวันเกิดอาจารย์หมอเขียว โดยภาพ
รวมได้เห็นความเจริญก้าวหน้าจากการปฏิบัติธรรมของลูก
ศิษย์ท่านอาจารย์ จนอาจารย์สามารถประกาศปิดเมืองเพราะ
ลูกศิษย์พากันเจริญไปตามฐานของแต่ละคน จากการท่ีจิตใจ
เจริญข้ึน พลอยทำ�ให้วัตถุเจริญไปด้วย โดยส่วนตัวจิตต้ัง
ม่ันเป็นสมาธิข้ึนตามลำ�ดับ ถ้าหลุดไปก็กลับมาต้ังม่ันได้
ประมาณ ๑ วัน ผลจากการต้ังอธิศีลจะเห็นผลได้ภายใน ๑ วัน ”
…นางวรรณา พลรบ (แหม่ม) วันท่ี ๘ ก.ค. ๒๕๖๐ ณ 
สวนป่านาบุญ ๒

	 “ ธรรมะของพ่อครู บุญคือการล้างกิเลสได้ ส่วน
ธรรมะของอาจารย์ศีลเป็นเร่ืองละเอียดมากๆ ”

…นางอุบล พลรบ (บล) วันท่ี ๘ ก.ค ๒๕๖๐ ณ สวนป่า
นาบุญ ๒
	 “ จาการท่ีพ่อครูเมตตามาแสดงธรรม ท่ีสวนป่า
นาบุญ ๒ ท่านสอนว่า การปฏิบัติศีลเป็นส่ิงสำ�คัญสำ�หรับ
คน หากปฏิบัติไม่ได้ ๓ ข้อ ไม่เรียกว่า คน ทำ�ให้เห็นความ
สำ�คัญการปฏิบัติศีล ว่าเราควรเร่งปฏิบัติให้ถึงอธิศีล อธิจิต 
อธิปัญญา ซ่ึงผลท่ีได้มีแต่ความเจริญอย่างเดียวไม่มีเส่ือม 
และเน่ืองในวันคล้ายวันเกิดอาจารย์หมอเขียว  ตนเองได้
เพียรพยายามในการปฏิบัติศีลให้ละเอียดข้ึนตามฐานท่ี
ตนเองพึงปฏิบัติได้ หากปฏิบัติศีลได้ดีก็จะส่งผลให้เกิด
ปัญญา สมาธิได้เจริญย่ิงข้ึน ทุกคร้ังท่ีตนเองผิดศีลมักจะ
เกิดวิบากตามมา ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีเท่าท่ีควร 
มีหลุดบ้างตามผัสสะท่ีมากระทบ มักย้อนกลับมามองตัวเอง
เพ่ือหาแนวทางปฏิบัติ คิดว่าควรกลับไปทำ�เร่ืองอาหารสูตร
ย่ำ�ยีมาร เพราะทำ�ให้มีพลังงานท่ีจะไปสู้กับกิเลสได้ง่ายข้ึน”
…นางศิริพันธ์ เวชเตง (ปุย) วันท่ี ๘ ก.ค ๒๕๖๐

 	 “ รู้สึกปิติ ซาบซ้ึงใจมากกับความเมตตาของพ่อครู 
ท่ีมาเอ้ือไออุ่นลูกหลานแพทย์วิถีธรรมถึงสวนป่านาบุญ ๒ 
ชะอวด แต่ก็เป็นห่วงในสุขภาพของท่านกับการเดินทางไกล 
สภาวะธรรมของตัวเองรู้สึกว่าชีวิตน้ีช่างโชคดีท่ีสุด ท่ีมาได้
พบกับครูบาอาจารย์ท่ีถ่ายทอดคำ�สอนท่ีถูกต้องของพระพุทธ
องค์ท่ีตัวเองเฝ้ารอมานาน.. ถึง ๒ ท่าน.. จะขอตอบแทนคุณ
ด้วยการปฏิบัติตามคำ�สอนให้ได้มากท่ีสุด ชีวิตท่ีเหลือจะขอ
มุ่งม่ันเดินไปในเส้นทางน้ี..เส้นทางโลกุตตระ ให้อาจารย์ท้ัง 
๒ ได้เหน่ือยน้อยลง ฟังธรรมะจากพ่อครูเกือบทุกวัน ช่วง
น้ีพ่อครูไม่ได้เทศน์ทุกวัน ก็จะฟังธรรมะเก่าๆ ของท่าน ซ่ึง
ฟังเข้าใจง่าย ฟังซ้ำ�แล้วซ้ำ�อีกไม่มีเบ่ือเลย มีแต่ความร่ืนเริง
ในธรรมท่ีเพ่ิมมากข้ึน
	 ..วันเกิดอาจารย์ปีน้ี เกิดการเปล่ียนแปลงอะไรบ้าง?
	 ด้านจิตวิญญาน..
	 ๑. การท่ีพ่อครูเมตตามาเย่ียมเยือน เอ้ือไออุ่นแก่
ชาวสวนป่านาบุญ๒
	 ๒.  การท่ีพ่อครูเมตตามอบ”สมเด็จปู่วิชิตอวิชชา”แก่
สวนป่านาบุญ๒
	 ๓. จิตอาสาประจำ�สวนป่านาบุญ๒มีความพร้อมใจ
กันทำ�ธรรมท่ีพาเจริญอย่างเดียว ไม่มีเส่ือมเลย..อปริหานิย
ธรรม..กันทุกวัน วันละ๒รอบ หลังทำ�วัตรเช้า และหลังฟัง
ธรรมพ่อครูตอนค่ำ�..อย่างท่ีไม่เคยมีความพร้อมเพรียงกัน
แบบน้ีมาก่อน
	 ๔. พ่ีน้องในสวน๒มีความสามัคคีและความเข้าใจ
กันมากข้ึน รู้สึกได้ถึงการอยู่กันแบบครอบครัวเดียวกันจริงๆ
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				   	 ๕. มีการใช้มติหมู่กลุ่มในการพิจารณาเร่ืองต่างๆ
	

	 ๖. มีการคุยสภาวะธรรม การต้ังศีล การเปิดใจ การ
สรุปกาย-ใจจากการทำ�งานทุกวัน
	 ๗. มีพ่ีน้องจิตอาสาจรและเตรียมจิตอาสามาช่วย
งานช่วงไม่มีค่ายกันมากข้ึน ท่ีแปลกเกือบทุกคร้ังคือ พอมี
คนนึงกลับบ้าน ก็จะมีอีกคนมาแทนเสมอๆ
	 ๘. มีผู้เข้าค่ายมาสมัครเป็นจิตอาสาสังกัดสวน ๒ 
มากข้ึน
	 ๙. เดือนกรกฎาคมน้ี อบต.ชะอวดได้เชิญสวนป่า
นาบุญ ๒ไปจัดซุ้มให้ความรู้งานของแพทย์วิถีธรรมในงาน
ประจำ�ปีของชะอวดคืองาน”ดอกจูดบาน” ซ่ึงทำ�ให้ชาว
ชะอวดได้รู้จักศูนย์หมอเขียวมากข้ึนด้วย (เค้าจัดทุกปี แต่
เพ่ิงเชิญเราปีน้ี)
	 ๑๐. สภาวะธรรมของตัวเองในปีน้ี รู้สึกได้เร่ืองการ
ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ในชาติน้ี มีหน้าท่ีสำ�คัญเพียงอย่าง
เดียวจริงๆคือการพากเพียรลด ละ เลิกกิเลสให้ได้มากท่ีสุด 
เป็นทางเดียวท่ีจะนำ�ความผาสุกท่ีย่ังยืนแก่ตนเองและมวล
มนุษยชาติ
	

	 ๑๑. มีความสุข มีฉันทะในการอยู่ปฏิบัติงาน ปฏิบัติ
ธรรมท่ีสวน๒มากข้ึน
	 ๑๒. ธรรมะท่ีเจริญ จะจัดสรรอะไรท่ีลงตัวสำ�หรับ
ตัวเองในหลายๆเร่ือง
	 ๑๓. เข้าใจธรรมะ”มิตรดี สหายดี เป็นท้ังหมดท้ัง
ส้ินของการพ้นทุกข์” จริงๆ
	 ๑๔. ล้างภพฤาษีท่ีมีมานานของตัวเองไปได้มาก 
	 ๑๕. จะไม่ค่อยแนะนำ�อะไรแก่คนอ่ืนในส่ิงท่ีตัวเอง
ยังทำ�ไม่ได้
	 ความเปล่ียนแปลงด้านวัตถุ ท่ีสวนป่านาบุญ ๒ 
ในปีน้ี
	 ๑. บ้านอาจารย์สร้างเสร็จ
	 ๒. มีการเกิดข้ึนของ ๓ อาชีพกู้ชาติท่ีเป็นระบบ
มากข้ึน คือมีการจัดการขยะท่ีเป็นระบบมากข้ึน, มีการทำ�
ปุ๋ยสะอาดไว้ใช้ จากส่ิงท่ีมีอยู่ในสวน๒ เช่นปุ๋ยจากปัสสาวะ 
อุจจาระ เศษอาหาร ต้นไม้/พืชท่ีมีมากในสวน๒ เช่นกระถิน 
ผักตบชวา หญ้าต่างๆ,มีการทำ�กสิกรรมไร้สารพิษแบบพอ
ประมาณ ตามกำ�ลังคนท่ีอยู่ประจำ�ไม่ก่ีคน ไม่ทำ�มากเกิน
ไป แต่ให้พอมีกินช่วงไม่มีค่าย ทำ�แบบเล็กๆแต่สามารถจุด
ประกายให้ผู้เข้าค่ายอยากไปทำ�เองท่ีบ้านบ้าง แบบไม่ยาก
๓.มีถนนเล็กๆรอบศาลา(ถนนเล่ียงการผ่านในศาลา)
๔.มีการสร้างบ้านพักฝ่ายหญิง แบบเรือนเด่ียวและเรือน
รวมท่ีพักได้ประมาณ๘-๑๐คน”
….น.ส.อุบลวรรณา มะลิวัลย์ (ต๊ิก) จิตอาสาประจำ�สวน
ป่านาบุญ๒

	 “สภาวะท่ีได้เน่ืองในวันเกิดอาจารย์ อาจารย์มี
ความสุขท่ีลูกศิษย์ปฏิบัติตามคำ�สอนของอาจารย์ รู้สึก
ปิติ มีพลัง มีความเพียรความอดทนมากข้ึน มีอะไรท่ีมา 
กระทบจะมีบททบทวนธรรมมาล้างให้ตลอด ทำ�ให้ชีวิต
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มีความสุขเบิกบาน และการท่ีพ่อครูมาสวนป่านาบุญ ๒
รู้สึกอบอุ่นมีพลัง ท่ีได้รับความเมตตาจากพ่อครู รู้สึก
ว่าพ่อครูมีความเมตตาต่อแพทย์วิถีธรรมมากพ่อครูให้
หลวงปู่วิชิตอวิชชามาไว้ท่ีสวนป่านาบุญ ๒ เหมือนกับ
พ่อครูมาอยู่ท่ีสวนป่านาบุญ ๒ คอยให้พลังอยู่ตลอด จะ
ต้ังใจฝึกปฏิบัติตามท่ีพ่อครูสอนไม่ต้องรอใครไม่ต้องรอ
ให้ญาติพ่ีน้องมา”
…ป้ารวย สวนป่านาบุญ ๒

 	 “ จิตอาสา สวน ๒ ได้ธรรมะอะไรจากพ่อครู ” 
ในส่วนตัวผม ได้ฟังพ่อครูต้ังแต่เร่ิมต้น ก็พูดถึง เร่ือง
ท่ีเกิด “อุปสรรค” ท่ีพ่อครูประสบมาไม่ว่า เคร่ืองบิน
จะออกช้ากว่ากำ�หนด ๔๕ นาที      จนถึงการเดินทาง
มายังสวนป่านาบุญ ๒ ก็เกือบไม่ทันท่ีจะฉันเพล พ่อครู
ว่ามันมีอุปสรรคมาก แต่ “อุปสรรค” น้ันเป็นข้อท่ีทำ�ให้
เราได้ฝึกฝน อีกท้ังยังให้ความหมายไว้ว่า อุปสรรค คือ 
ใกล้สวรรค์ “สรรค” หมายถึง สวรรค์  และ “อุป” หมาย
ถึง ใกล้หรือเร่ิมเกิด ซ่ึงเป็นสภาวะ  จึงทำ�ให้ผมได้เกิด
ปัญญาว่า ไม่ว่าจะเป็นกิจการหรืองานใดๆก็ตามล้วนแล้ว
แต่มีปัญหาและอุปสรรค ท้ังส้ิน   น้ันคือส่ิงท่ีน่าพิสมัย 
มิใช่หรือ น้ันคือเคร่ืองมือท่ีทำ�ให้เราได้ฝึกฝน น้ันคือ
ธรรมะท่ีทำ�ให้เราเข้าใกล้สวรรค์ ทำ�ให้เราเข้าใกล้ มรรค 
มีองค์ ๘ หนทางสายเดียวท่ีจะไปสู่ความพ้นทุกข์ แล้ว
เรายังจะน่ิงเฉย ดูดาย อยู่ได้อย่างไร ต่อไปคงจะต้องเร่ง
พากเพียร ไม่ว่าจะเป็น กิจการเรียน กิจการงาน ถึงจะพบ
เจอ “อุปสรรค” มากมายเพียงใด ก็คงจะมีแต่ ความอ่ิม
เอิบ เบิกบาน แจ่มใส เพราะเราเข้าใจในความหมายของ
มันแล้วมิใช่หรือ     
 	 “ วันเกิดอาจารย์ปีน้ี เกิดการเปล่ียนแปลงอะไร
บ้าง ”  แต่ก่อนท่ีผ่านมา ผมไม่เคยให้ความสำ�คัญกับ

การต้ัง “อธิศีล” เพราะคิดว่าทุกวันน้ี เราก็ทำ�ดีอยู่แล้ว 
ไม่ได้ไปทำ�ส่ิงท่ีเลวร้าย ไม่เห็นจะต้องต้ังอะไรเลย พอ
มาถึงวันเกิดอาจารย์ พ่ีน้อง ก็ได้มีการร่วมกันจัดทำ�
ต้น “อธิศีล” และได้เชิญชวนพ่ีน้องจิตอาสา ให้เขียน 
อธิศีล ท่ีต้ังไว้ ลงบนแผ่นกระดาษ และนำ�ไปแขวนไว้ท่ี
ต้นอธิศีล เพ่ือมอบให้อาจารย์ ซ่ึงเป็นส่ิงบูชาคุณความ
ดีของอาจารย์ เสริมบารมีให้อาจารย์ และยังแสดงถึง
ความเคารพรักของศิษย์ท่ีมีต่ออาจารย์ ผมเองก็ได้ร่วม
ต้ังอธิศีลในคร้ังน้ี ด้วยความสำ�นึกถึงคุณงามความดี 
คำ�ส่ังสอน และความเมตตาของอาจารย์ โดยได้ต้ังไว้ว่า 
จะยึดเอาหลัก อปริหานิยธรรม และเคารพมติหมู่ อย่าง
ม่ันคง ตามคำ�สอนของอาจารย์ ในการทำ�หน้าท่ีผู้รับใช้ 
และจะลดกิเลส ลดกาม ลดอัตตา ให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ี
จะทำ�ได้ หลังจากท่ีได้ต้ังอธิศีล ก็เกิดเหตุการณ์ข้ึน มีอยู่
วันหน่ึงผมได้ข่ีรถจักรยานยนต์ ไปทำ�ธุระท่ีตลาด ซ่ึงอยู่
ไกลจากบ้าน ประมาณ ๖-๗ กิโลเมตร หลังจากทำ�ธุระ
เสร็จแล้ว ก็ได้ข่ีรถกลับบ้าน ในเวลาน้ันฝนได้ตกปรอยๆ 
ลงมา ผมเองก็ได้ใช้ความระมัดระวังในการขับข่ีมากข้ึน 
เพราะกลัวถนนล่ืน จนข่ีมาใกล้จะถึงบ้าน เหลือระยะทาง
ไม่ถึง ๑ กิโลเมตร จู่ๆ ก็มีสุนัข ว่ิงออกมาจากข้างทาง 
ตัดหน้ารถจักรยานยนต์ท่ีผมข่ี ทำ�ให้ผมต้องเบรครถ
อย่างกะทันหัน รถจักรยานยนต์ก็ล่ืนไถล ปัดไปทางซ้าย
ทีขวาที ด้วยความท่ีกลัวว่ารถจะล้มเลยเอาขาลงยันพ้ืน
ถนน และในวินาทีน้ัน คันสตาร์ท  ของรถก็ตีเข้าท่ีน่อง
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ภาพในสมองย้อนหลังกลับไป ๒๐ กว่าปี ตอนท่ีผมเอา
ปูเป็นๆ หย่อนลงในหม้อน้ำ�เดือด แล้วปูก็สลัดก้ามและ
ขาออกตอนท่ีตัวมันลงไปสัมผัสกับน้ำ�ร้อน ความคิดใน
ตอนน้ัน รู้สึกขอบคุณสุนัข ท่ีทำ�ให้เราได้ใช้วิบากร้ายน้ัน
ไป และคิดอีกว่าถ้าเป็นเม่ือก่อน เราคงจอดรถและลงไป
ทำ�ร้ายมัน และอาจจะเลยไปถึงเจ้าของสุนัขด้วย พอกลับ
ถึงบ้านก็ได้สำ�รวจตัวเอง พบว่าน่องบวมเขียว และได้
ตรวจใจ จึงพบว่าการท่ีเราได้ต้ัง อธิศีล ไว้ ทำ�ให้เรามีสติ
อยู่กับตัว ระลึกรู้อยู่เสมอ เลยสามารถท่ีจะเห็นผลของ
วิบาก ได้อย่างทันท่วงที และมีปัญญาท่ีจะแก้ไขปัญหา
น้ันอย่างถูกตรง น่ีคือส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงและเกิดข้ึนกับ
ตัวผมเองครับ สาธุ”
...นาบุญ สวนป่านาบุญ ๒

	 “ ส่ิงท่ีผมได้รับธรรมะจากพ่อครู นับว่าเป็นส่ิงท่ี
เปล่ียนแปลงชีวิตผม   จากคนท่ีไม่เคยปฏิบัติธรรมกับ
สำ�นักไหนๆเลย  เพราะตัวผมเองไม่ค่อยจะมีความรู้สึก
ศรัทธาในการปฏิบัติของพระท่ัวไป   เพราะพระกับโยม
ก็ประพฤติเหมือนท่ีเห็นเด่นชัดคือ การสูบบุหร่ี และอีก
เร่ืองท่ีไม่สะดุดใจมากนัก แต่ก็สงสัยอยู่ในที คือเร่ืองการ

กินและการฉันเน้ือสัตว์  แต่เม่ือได้ฟังธรรมะจากพ่อครุู  
พ่อครูพูดแบบฟันธงว่า  อย่างน้ีผิดศีล  (เร่ืองการกินเน้ือ
สัตว์)  อย่างน้ีผิดวินัย (เร่ืองสีของจีวร  การโกนค้ิวและอีก
มากมายหลายอย่าง) และอย่างน้ีไม่ใช่ศาสนาพุทธ (เร่ือง
การน่ังสมาธิหลับตา)  และเม่ือได้เห็นพ่อครูท่านปฏิบัติ
ตัวของท่านเหมือนท่ีท่านพูด  โดยเฉพาะการนำ�พาสมณะ  
สิกขมาตุ  และญาติธรรมอยู่เป็นหมู่กลุ่ม มีศีลห้าเด่นชัด 
ไม่มีอบายมุข และท่ีสำ�คัญไม่ทานเน้ือสัตว์ และท่ีผม
สะดุดมากท่ีสุดคือคำ�ว่า  สาธารณโภคี  ทำ�งานฟรีกินใช้
กับกองกลาง  ทำ�ให้ผมสงสัยมากว่าทำ�ได้อย่างไร  หลัง
จากน้ันผมจึงไปคบคุ้นกับญาติธรรมชาวอโศกบางท่าน  
จึงได้รู้ว่า ต้องเรียนรู้เร่ืองการลดกิเลส ซ่ึงเป็นเร่ืองใหม่
มากๆสำ�หรับผม   จึงได้ตามฟังพ่อครูทางโทรทัศน์ (ปี 
๒๕๕๑) ฟังเกือบทุกวันประมาณ ๒ ปี เม่ือฟังแล้วรู้สึก
ว่าตัวเองพอเข้าใจได้บ้าง ก็เร่ิมฝึกลดการทานเน้ือสัตว์  
ฝึกทานเม้ือเดียวดูบ้าง  ฝึกไม่ใส่รองเท้าเดินเท้าเปล่าดู
บ้าง  ก็ได้รับผลจากการปฏิบัติว่าเราก็สามารถลดละได้   
ไม่รู้สึกว่าตัวเองทรมานเกินไป สุขภาพกายก็ดีข้ึนจากท่ี
รู้สึกเจ็บท่ีน่องเป็นอย่างมาก แต่ในขณะเดียวกันก็เกิดงาน
จิตใจก็รู้สึกปลอดโปร่งโล่งสบาย ลดความวิตกกังวลลง
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ได้มากพอสมควร จนถึงปี ๒๕๕๔ ได้มีโอกาสเข้าร่วม 
งานพุทธาภิเษก คร้ังท่ี ๓๘  ท่ีข้างทำ�เนียบรัฐบาล หลัง
จากเสร็จงานพุทธาภิเษกมีผู้แนะนำ�ให้ไปเข้าค่ายของ
อาจารย์หมอท่ีอำ�เภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร และการ
ไปเข้าค่ายคร้ังน้ันทำ�ให้ผมได้เป็นจิตอาสาประจำ�สวนป่า
นาบุญ ๒ จนถึงปัจจุปัน (๒๕๖๐) ก็ยังฟังธรรมจากพ่อ
ครู  สมณะ สิกขมาตุเป็นประจำ�เกือบทุกวัน 
	 สำ�หรับวันคล้ายวันเกิดของอาจารย์ในปีน้ี  (๒๕๖๐) 
ผมรู้สึกว่าเป็นปีท่ีผมมีการเปล่ียนแปลงมากท่ีสุด คือการ
ทำ�ให้ได้เห็นตัวกิเลสละเอียดมากข้ึน  จากการทานอาหาร
พลังพุทธ ทำ�ให้ตัวเองวิจัยธรรมได้ดีย่ิงข้ึน ได้เห็นความ
จริงตามความเป็นจริงในเร่ืองรสของอาหาร รสชาติท่ีแท้
จริงของ  พืช  ผัก  ผลไม้ หรือแม้แต่อาหารท่ีมีการปรุง
แต่ง ทำ�ให้เข้าใจได้ดีย่ิงข้ึนว่า  อุปาทานคืออะไร  อะไร
เป็นต้นเหตุให้เกิดอุปาทาน”
… สุธี สวนป่านาบุญ ๒
	
	 “ ข้าพเจ้าได้เห็นความเมตตาท่ีพ่อมีให้ลูกท่ีเจตนา
ช่วยลูกให้ลูกๆพ้นทุกข์  เพ่ือเป็นDNA โลกุตระ และเข็น
กงล้อธรรมจักร  ทำ�งานเก้ือกูลศาสนา เมตตาผองชน  /
ฝึกฝนโลกวิทู  ท่านเป็นแบบอย่างท่ีเสียสละ ข้าพเจ้าได้

เห็นการทำ�งานของพ่อ แล้วย้อนมาดูตน...ข้าพเจ้าได้
ช่วยพ่อเต็มกำ�ลังหรือยัง  ได้เห็นภารกิจของพ่อในแต่ละ
วัน จากน้ีไปข้าพเจ้าจะต้ังจิตเพ่ือเป็นพลังหน่ึงท่ีช่วยพ่อ
ในการเข็นกงล้อธรรมจักรต่อไป 
	 ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในตัวข้าพเจ้า คือ มี
ความผาสุกจากการ ไม่เพ่งโทษ ไม่กลัวตาย จากการไม่สุข
ไม่ทุกข์จากเหตุการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึน ข้าพเจ้าเห็นว่า รูป 
คือนาม  นาม คือรูป  เขาคือเรา  เราคือเขา พอเข้าใจเร่ือง
กรรมอย่างแจ่มแจ้งทำ�ให้ได้เข้าใจ ได้ฝึกการทำ�งานอย่าง
อนุโลม  ปฏิโลม  เราเกิดมาเพ่ือแก้ไขในส่วนท่ีเราทำ�ผิด
มา ทำ�ช่ัวมา เป็นแบบอย่างท่ีช่ัวมา จากน้ีไปข้าพเจ้าขอ
เป็นแบบอย่างท่ีดีให้โลกดูตามฐานเราเหมือนท่ีอาจารย์
ได้ทำ�แบบอย่างท่ีดีไว้ให้โลกและข้าพเจ้าได้ดู   ข้าพเจ้า
จึงมีวันน้ี จึงพ้นนรกได้ในวันน้ี  ดังน้ัน จากน้ีไปก็ต้ังใจ
เพ่งเพียรเต็มกำ�ลังทำ�ประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  เรียน
รู้การประมาณ ความฝืดความฝืนทำ�ในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ 
ส่วนท่านใดจะได้อะไร แค่ไหน อย่างไร ก็อยู่ท่ีวิบากดีร้าย
ของแต่ละท่าน แล้วก็วางอย่างผาสุก ค่ะ”
…นางศิริขวัญ  แซ่ล่ิม ( ขวัญไพรเย็น ) สวนป่านาบุญ 
๒ อ.ชะอวด จ.นครศรีธรรมราช



46 วารสารแพทย์วิถีธรรม

เครือข่ายภาคเหนือ

	 สรปุงานอปรหิานยิธรรมครัง้ที ่๑ ของจิตอาสาแพทย์
วิถีธรรมภาคเหนือ จัดที่อาวาสสถานฮอมบุญอโศก ตั้งอยู่ที่ 
๔/๑ ม.๕ บ้านป่าไผ่ ต.ไทรย้อย อ.เด่นชัย จ.แพร่ ระหว่าง
วันที่ ๑๗-๑๘ มิถุนายน ๒๕๖๐ มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมรวม ๔๒ 
คน ช่วงเย็นวันที่ ๑๖ มิถุนายน เริ่มมี จอส.มาพักค้างจ�ำนวน 
๘ คน กิจกรรมช่วงเย็นมีการอปริหานิยธรรมกลุ่มเล็ก เช้า
วันที่ ๑๗ มีการท�ำวัตเช้าในรูปแบบของ พวธ.ช่วงสายเริ่มมี 
จอส.จากต่างจงัหวัดและในพืน้ทีจ่งัหวดัแพร่มาเพิม่มากย่ิงขึน้
พร้อมทั้งมีสมณะจากภูผาฟ้าน�้ำมาร่วมในงานคร้ังนี้ด้วยคือ 
ท่านฟ้ารู้  จอส.ร่วมกันท�ำอาหารทั้งสูตร พลังพุทธ และสูตร
น้องพุทธ โดยช่วยกันเก็บวัตถุดิบในพื้นท่ีส�ำหรับประกอบ
อาหาร รวมทั้งวัตถุดิบที่ จอส.น�ำมาด้วย  มีการแสดงธรรม
ก่อนฉนั โดยสมณะฟ้ารู ้ หลังรับประทานอาหาร ร่วมประชมุ
รายงานกิจกรรมต่างๆของ จิตอาสาท่ีร่วมกันท�ำงานในช่วง
ระยะเวลาท่ีผ่านมา โดยนายอ�ำนวย คลี่ใบ ได้เล่าถงึกจิกรรม
การไปร่วมกันขับเคล่ือนด้านการศึกษาที่ศูนย์รับเรื่องของ
ส�ำนักนายกรัฐมนตรีและกระทรวงศึกษาธิการ คุณประสิทธิ์ 
และ อ.นก ได้เล่าถึงการไปร่วมน�ำเสนอ พวธ.ให้กับองค์กร
งดเหล้า ซึ่งเวลามีการปรับเปลี่ยนจาก ๒๐ นาที เหลือ ๑๕ 
นาท ีม ีจอส.ไปร่วมในครัง้นี ้๗ คน คณุอ๋า จริาภรณ์ ได้กล่าว
ถึงการส่งคริปการน�ำเสนอ เพื่อส่งเป็นการบ้านให้กับ อ.ที 

โดยผู้ที่ผ่านการอบรมควรมีการบันทึกเป็นวีดีโออาจจะใช้ 
บรรยากาศการจัดกิจกรรมในค่ายจริงก็ได้ ช่วงเย็นได้มีรายการ
สรปุกายสรปุใจแตล่ะทา่น และชว่งเวลาประมาณ ๑ ทุม่ไดม้ี
การลงิคก์ารประชมุรว่มกบัสวนปา่นาบญุ ๒ โดยม ีอ.ใจเพชร 
ได้  vidio call  ถ่ายทอดสด  โดยมีเนื้อหาโดยสรุป คือ นับ
เป็นความก้าวหน้าของ จอส.ภาคเหนือที่ได้รวมตัวกันเป็นก
ลุ่มก้อน โดยใช้สถานที่ของอาวาสสถานฮอมบุญอโศก ซ่ึง
ในปีต่อไปการจัดค่ายใหญ่คงเน้นมาจัดในพื้นที่ส่วนกลาง
ของสถาบันบุญนิยมคงจะงดจัดตามวัดต่างๆเพราะไม่เกิด
ความต่อเนื่องในการทำ�กิจกรรม  เช้าวันที่ ๑๘ มิถุนายน มี
การทำ�วัตรเช้าโดยมีสมณะฟ้ารู้เป็นผู้เทศน์ ช่วงสายช่วยกัน
ทำ�อาหาร ก่อนฉันมีการแสดงธรรมอีกครั้ง หลังรับประทาน
อาหารมีการสรุปกายใจ สำ�หรับผู้ยังไม่ได้รายงาน  นอกจาก
นี้กิจกรรมการพัฒนาพื้นที่ ได้ร่วมแรงกันใส่ปุ๋ย ต้นย่านาง 
ต้นมะละกอ แยกกล้าต้นทูนนำ�ไปปลูกในแปลง และร่วมกัน
ปลูกถั่วลิสง กาารจัดกิจกรรมอปริหานิยธรรมครั้งต่อไปจะ
จัดช่วงของงานค่ายพระไตรปิฎกที่จังหวัดเชียงใหม่ ระหว่าง
วันที่ ๑๙-๒๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐  
			 
			   อำ�นวย คลี่ใบ รายงาน 
			   ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐
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สวนป่านาบุญ ๓ 
อ.คลองหลวง  จ.ปทุมธานี และ เครือข่ายภาคกลาง

ก้าวแห่งการเปลี่ยนแปลง
	 ค่ายแพทย์วิถีธรรมของเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมภาคกลางได้เกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการจัดค่ายไปจากเดิมในหลาย

มิติ  จากที่เคยจัดค่าย ๑-๓ วันและ ๕ วัน ในปีก่อน นับแต่มกราคม ๒๕๖๐ สวนป่านาบุญ ๓ เปิดศักราชใหม่ด้วยการจัดค่าย

ถึง ๙ วัน โดยนับเป็นค่ายที่ต่างไปจากเดิม จากที่เคยเป็น “ค่ายการอบรม”  มาสู่รูปแบบของ “ค่ายการฝึกอบรม” นั่นย่อมหมาย

ถึง การจัดองค์ประกอบการจัดค่าย แบบการสร้างกิจกรรมการมีส่วนร่วม โดยจัดการฝึกประสบการณ์ตรงในยา ๙ เม็ดทั้งร่างกาย

และจิตใจให้แก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม  โดยยังคงรูปแบบการฟังบรรยาย ชมการสาธิต แล้วให้ผู้เข้าค่ายได้ลงมือปฏิบัติจริง  และ

โดยเฉพาะในเรื่องอาหารที่เป็นยาที่ผู้เข้าค่ายได้ฝึกปฏิบัติโดยการปรุงอาหารสุขภาพรับประทานกันเอง  มีกุ๊กหน้าใหม่เกิดขึ้น

มากมาย  รวมทั้งให้เวลาในการได้นำ�ยา ๙ เม็ดที่ได้เรียนรู้มาในแต่ละวันมาปฏิบัติกันจริงๆ ในช่วงเย็นหลังเลิกค่ายในแต่ละวัน 

ด้วยความคาดหวังผลว่าผู้ที่ผ่านค่ายฯในรูปแบบนี้จะสามารถนำ�ความรู้ที่ได้รับประสบการณ์ตรงจากค่ายฯไปปฏิบัติได้จริง

	 นอกจากนั้นการได้กินอาหารสุขภาพนานขึ้นเท่าใด สุขภาพของผู้เข้าค่ายก็จะดีขึ้นเท่านั้น เป็นการพิสูจน์ความหมายของ

การกินอาหารเป็นยาได้เอง  หลังจากต้องกลับไปสู่ชีวิตจริงของแต่ละท่าน

ตุลาคม -กรกฎาคม ๒๕๖๐
ค่ายสุขภาพสวนป่านาบุญ ๓ จำ�นวน ๕ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๑,๔๑๔ คน 

ค่ายอาศรมศิลป์  ๓ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย   ๗๘ คน

บ้านแสงธรรม ๑ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย     ๑๘ คน

ค่ายทุ่งน้ำ�ไท ๑ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย      ๑๘ คน

ค่ายจังหวัดระยอง ๑ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๒๙ คน

ค่ายสวนป่านาบุญ ๕  ๑ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๑๙๓ คน

ค่ายอาหารเป็นยาและกสิกรรมาไร้สารพิษ
  ค่ายสุขภาพสวนป่านาบุญ ๓ ๕ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๑๘๔ คน 

บ้านแสงธรรม ๑ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๔ คน

ค่ายทุ่งน�้ำไท ๒ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๑๘ คน

ค่ายจังหวัดระยอง ๑ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๒๙ คน

ค่ายสวนป่านาบุญ ๕  ๑ ครั้ง รวมผู้เข้าค่าย ๑๙๓ คน

ค่ายพระไตรปิฎกวันที่ ๑๘-๒๖ เมษายน ๒๕๖๐ สวนป่านาบุญสาม

  ผู้เข้าค่ายรวม   ๓๑๕ คน
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ค่ายสุขภาพสวนป่านาบุญ ๓  วันที่ ๖-๑๔ พฤษภาคม ๒๕๖๐ จำ�นวน ๓๙๓ คน

ค่ายกสิกรรมธรรมชาติและอาหารเป็นยา สวนป่านาบุญ ๓  วันที่ ๒๓-๒๗  มิถุนายน ๒๕๖๐ จำ�นวน ๔๓ คน

ค่ายงดเหล้าเข้าพรรษา สู่สุขภาพดีด้วยหลักแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ ๓ วันที่ ๕-๑๓ กรกฎาคม ๒๕๖๐ จำ�นวน ๕๖๐ คน

รวมการจัดค่าย ๕๔ วัน จัดค่ายรวม ๒๑ ครั้ง ผู้เข้าค่ายทุกประเภทรวม ๒,๒๔๙ คน
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กิจกรรมค่ายที่ บ้านทุ่งน�้ำไท อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ์ 
เครือข่ายภาคกลาง
ค่ายสุขภาพตามหลักแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร ๕ วัน) ณ บ้านทุ่งน�้ำไท 

อ.หัวหิน จ.ประจวบ จัดขึ้นในวันอาทิตย์ที่ ๔ มิถุนายน ถึงวันพฤหัสบดีที่ 

๘ มิถุนายน ๒๕๖๐ โดยในงานนี้มีผู้เข้าค่ายทั้งสิ้น ๑๕๐ คน 

พักค้าง ๕๐ ท่าน ที่เหลือนั้นเป็นไปกลับและมีจิตอาสาที่เดินทาง

มาจากหลายที่อาทิ เชียงใหม่ สุโขทัย พิษณุโลก สมุทรสงคราม 

สมุทรสาคร กรุงเทพ เพชรบุรี ราชบุรีรวมประมาณ ๒๕ คน 

โดยในปีนี้ได้รับความเมตตาจากอาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน

ในการบรรยายเทคนิคยา ๙ เม็ดและที่ส�ำคัญคือยาเม็ดที่ ๘ 

การใช้หลักธรรมะท�ำใจให้หายโรคเร็ว ปิดท้ายวันสุดท้ายช่วงเช้าด้วย

การเปิดตลาดวิถีธรรมและช่วงตอบแหลกก่อนแหกค่าย ค่ายครั้งต่อไป 

ของบ้านทุ่งน�้ำไท เป็นค่ายอาหารเป็นยาและกสิกรรมไร้สารพิษ 

หลักสูตร ๒ วัน โดยทีมงานจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 

คราวต่อไปคือวันเสาร์และอาทิตย์ที่ ๑๙-๒๐ สิงหาคม ๒๕๖๐
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ค่ายสุขภาพ หมอเขียว ยูเอสเอ
ฟลอริด้า

ค่ายแฟนพันธ์แท้ และค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 
ที่ ศูนย์สุขภาพพึ่งตน Selfhealth Club Florida at 6836 Green Swamp Rd Clermont Florida 
วันที่ ๒๑-๒๓ มิถุนายน ๒๕๖๐ อบรมเข้มจิตอาสา ๓๒ ท่าน
วันที่ ๒๔-๒๕ มิถุนายน ๒๕๖๐ ค่ายสุขภาพบุคคลทั่วไป ยังไม่เคยเข้าค่าย ๑๕ ท่าน 
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วันที่ ๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๙ โรงบุญแจกอาหารเผยแพร่ยา ๙ เม็ด ณ.วัดพระธาตุบัวหลวงไทย CA USA

วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙ เจ้าภาพสวดพระอภิธรรมถวายพระเจ้าอยู่หัวในพระบรมโกฎ ณ.วัดไทย ลอสแองเจลีส CA USA

วันที่ ๓๐ ตุลาคม ๒๕๕๙ เปิดค่ายสุขภาพย่อยและออกโรงบุญในงานกฐินพระราชทานพระเจ้าอยู่หัวในพระบรมโกฎ ณ.วัดป่าธรรมชาติ	

	 เมืองดอนจูเลียต ลาพวนเต้ CA USA

วันที่ ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๙ เปิดค่ายสุขภาพย่อยและออกโรงบุญในงานทอดกฐินพระราชทานสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราช	

	 กุมารี. ณ.วัดสุทธาวาส รีเวอร์ไซด์ CA USA

วันที่ ๑๖ เมษายน ๒๕๖๐ ออกโรงบุญ ณ.วัดพระธาตุบัวหลวงไทย CA USA

วันที่ ๑๖ เมษายน ๒๕๖๐ เปิดค่ายย่อยและออกโรงบุญ ณ.วัดป่าธรรมชาติ ดอนจูเลียต   เมืองเอลมองเต้CA

วันที่ ๒๓ เมษายน ๒๕๖๐ เปิดค่ายสุขภาพ ๑ วัน ณ.ค่ายสุขภาพ พวธ N.Hollywood CA USA

วันที่ ๒๗ เมษายน ๒๕๕๙ เปิดค่ายสุขภาพ ๑ วัน ณ.ค่ายสุขภาพพวธ N.Hollywood CA USA

วันที่ ๖ พฤษภาคม ๒๕๖๐ เปิดค่ายสุขภาพ ๑ วันเต็ม ณ.ค่ายสุขภาพพวธ N.Hollywood CA USA

วันที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๖๐ เปิดค่ายสุขภาพ ๑ วัน เต็มณ.ค่ายสุขภาพพวธ  N.Hollywood CA US

กิจกรรมออกบูทและแนะนำ�แพทย์วิถีธรรมที่วัดสังฆตาราม รัฐ Oklahoma city วันที่ ๑๘ มิถุนายน ๒๕๖๐ ในงานฝังลูกนิมิตและยกช่อฟ้า	

	 พระอุโบสถหลังใหม่

วัดลาวพุทธวงค์(wat Lao Buddhavong ) 3043 Catlett Rd. Catlett, VA 20119 ในวันเสาร์ ที่ 1 และวันอาทิตย์ ที่ ๒ กรกฎาคม ๒๕๖๐

ค่ายสุขภาพ หมอเขียว ยูเอสเอ
แคลิฟลอร์เนีย
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ค่ายสุขภาพ หมอเขียว ยูเอสเอ
ดาลัส

กิจกรรมค่ายย่อยงานสงกรานต์ที่วัดพุทธดัลลัส 
  8484 Stults Rd Dallas Texas วันอาทิตย์ที่ 17 เมษายน 2017
กิจกรรมออกบูทแพทย์วิถีธรรม เมือง Oklahoma City 
  ๑๗ มิถุนายน ๒๐๑๗  มีจิตอาสามาบำ�เพ็ญบุญจาก 
  ดัลลัส ชิคาโก Austin ๖ ท่าน คือ 
  คุณอุ้ย คุณน้อย จากชิคาโก 
  คุณตั้ว คุณทิพย์ คุณติ้อัฉราจากดัลลัส   คุณเป้า จากAustin

ภาพกิจกรรมออกบูธ              
ชมรมสุขภาพแพทย์วิถีธรรมยุโรป ที่
เมือง Hausach ประเทศ เยอรมนี 
เมื่อวานนี้ (15 ก.ค.60) สรุปกิจกรรมโดยภาพรวม คือพวกเรา

เองมีความสุขสนุกและภูมิใจมีอิสรภาพในหัวใจตั้งแต่เตรียม

งานจนกระทั่งงานจบ และจากการสังเกตและสัมผัสพี่น้องที่เข้า

มา สอบถามกิจกรรมของพวกเรา ได้มีคนสนใจมากเกินความ

ประทับใจ และทำ�ให้พวกเรามีพลังแรงใจยิ่ง ๆ ขึ้นไปสาธุจริง ๆ

ค่ะ..ขอบพระคุณอาจารย์หมอเขียวและพี่น้องทีมจิตอาสาทุกท่าน

ที่เป็นตัวอย่างให้พวกเราทางนี้ได้ก้าวเดินตามสาธุค่ะ
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ค่ายสุขภาพ หมอเขียว ยูเอสเอ
อัตตกิลมถะ
(ฝืดฝืนทรมานเกินไป)

	

	

	 ในธัมมจักรกัปปวัตตนสูตร พระพุทธเจ้าตรัสว่า ทุกข์เกิดจากทางโต่ง ๒ ด้าน ด้าน
หน่ึงคือ กามสุขขัลลิกะ (ติดช่ัว เสพสุขลวงจากรูปรสกล่ินเสียงสัมผัสท่ีเป็นพิษ) อีกด้านหน่ึง
คือ อัตตกิลมถะ (ติดดี ถือดี หลงดี จนถึงข้ันฝืดฝืนทรมานตนเองเกินไป) ทางพ้นทุกข์คือ
การปฏิบัติสู่ความเป็นกลางท่ีไม่มีท้ังกามสุขขัลลิกะและอัตตกิลมถะ คือ มีความพอใจสุขใจ
ในการหยุดช่ัว  ในการทำ�ดีท่ีไม่ฝืดฝืนทรมานตนเองเกินไป ด้วยใจบริสุทธ์ิผ่องใส เพราะ
ไม่อยากได้ ไม่อยากเป็น ไม่อยากมีอะไรตอบแทน
	 ความเป็นจริงในแต่ละวันเวลาน้ัน มีส่ิงดีมากมายท่ีน่าทำ� แต่ว่าในหน่ึงขณะเวลา เรา
สามารถทำ�ได้เพียงอย่างเดียวเท่าน้ัน ดังน้ัน หลักการเลือกทำ�ส่ิงดีเพียงอย่างใดอย่างหน่ึงท่ี
เป็นบุญกุศลสูงสุด ณ เวลาน้ัน จึงเป็นส่ิงสำ�คัญท่ีมีค่าย่ิงสำ�หรับชีวิตแต่ละชีวิต ซ่ึงพระพุทธเจ้า
ได้ตรัสหลักการสำ�คัญดังกล่าวไว้ใน   ธัมมจักรกัปปวัตตนสูตร จักร ๔     มหาปเทส ๔ 
สัปปายะ ๗   อปริหานิยธรรม ๗  และสัปปุริสธรรม ๗ 
	
	 ธัมมจักรกัปปวัตตนสูตร
 	 ทุกข์เกิดจากทางโต่ง ๒ ด้าน ด้านหน่ึงคือ กามสุขขัลลิกะ (ติดช่ัว เสพสุขลวงจาก
รูปรสกล่ินเสียงสัมผัสท่ีเป็นพิษ) อีกด้านหน่ึงคือ อัตตกิลมถะ (ติดดี ถือดี หลงดี จนถึงข้ัน
ฝืดฝืนทรมานตนเองเกินไป) ทางพ้นทุกข์คือการปฏิบัติสู่ความเป็นกลาง ท่ีไม่มีท้ังกามสุข
ขัลลิกะและอัตตกิลมถะ...(พระไตรปิฎก เล่ม ๔ ข้อ ๑๓)
	
	 จักร ๔ 
	 คือธรรมท่ีนำ�ไปถึงความเป็นใหญ่ เป่ียมสมบัติดุจล้อหมุนนำ�รถไปถึงท่ีหมายสำ�เร็จ
	 ๑. ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถ่ินท่ีเหมาะควร)
 	 ๒. สัปปุริสูปัสสยะ (การคบกับสัตบุรุษ คือคบคนท่ีมีความคิดเห็นถูกต้อง)
	 ๓. อัตตสัมมาปณิธิ (การต้ังตนไว้อย่างถูกต้อง)
	 ๔. ปุพเพกตปุญญตา (กระทำ�บุญลดกิเลสไว้ก่อน)
	      (พระไตรปิฎกเล่ม ๒๑ “จักกสูตร” ข้อ ๓๑)

ดร.ใจเพชร กล้าจน  (หมอเขียว)
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	 มหาปเทส ๔ 
	 คือหลักการใหญ่ท่ีใช้อ้างอิงตรวจสอบ แล้ว
ตัดสิน
	 ๑. ส่ิงใดไม่ห้ามว่า ไม่ควร แต่ส่ิงน้ันเข้ากับ
ส่ิงไม่ควร ขัดกับส่ิงควร ส่ิงน้ันจึงไม่ควร
	 ๒. ส่ิงใดไม่ห้ามว่า ไม่ควร แต่ส่ิงน้ันเข้ากับ
ส่ิงควร ขัดกับส่ิงไม่ควร ส่ิงน้ันจึงควร
	 ๓. ส่ิงใดไม่อนุญาตว่า ควร แต่ส่ิงน้ันเข้ากับ
ส่ิงไม่ควร ขัดกับส่ิงควร ส่ิงน้ันจึงไม่ควร
	 ๔. ส่ิงใดไม่อนุญาตว่า ควร แต่ส่ิงน่ันเข้ากับ
ส่ิงควร ขัดกับส่ิงไม่ควร ส่ิงน้ันจึงควร
	 (พระไตรปิฎกเล่ม ๕ “เภสัชชจันธกะ” ข้อ ๙๒)
	
	 สัปปายะ ๗ 
	 สัปปายะ คือส่ิงท่ีเหมาะควรแก่การเพิกถอน
กิเลส
	 ๑. อาวาสสัปปายะ (ท่ีอยู่ซ่ึงเหมาะควร)
	 ๒. โคจรสัปปายะ (ท่ีไปซ่ึงเหมาะควร)
	 ๓. ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยท่ีเหมาะควร)
	 ๔. ปุคคลสัปปายะ (บุคคลท่ีเหมาะควร
เก่ียวข้อง) 
	 ๕. โภชนสัปปายะ (อาหารท่ีเหมาะควร)
	 ๖. อุตุสัปปายะ(สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะควร)
	 ๗. อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถท่ีเหมาะควร)
         (อรรถกถาแปลเล่ม ๒ ข้อ ๓๖๘)

	 อปริหานิยธรรม ๗ 
	 คือ ธรรมท่ีพาเจริญอย่างเดียว ไม่มีเส่ือมเลย
	 ๑. หม่ันประชุมกันเนืองนิตย์ 
	 ๒. พร้อมเพรียงกันประชุม พร้อมเพรียงกัน
เลิก พร้อมเพรียงกันช่วยทำ�กิจ
	 ๓. ไม่บัญญัติส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าไม่ทรงบัญญัติ 
ไม่เพิกถอนส่ิงท่ีทรงบัญญัติแล้ว
	 ๔. สักการะ เคารพ นับถือ บูชาภิกษุผู้เป็น
เถระ (ผู้ใหญ่) เป็นสังฆปริณายก (นักบวชหรือ
ฆราวาสท่ีมีคุณธรรมลดกิเลสได้และเป็นผู้นำ�ใน
การลดกิเลส) และเช่ือฟังถ้อยคำ�ของท่าน

	 ๕. ไม่ตกอยู่ในอำ�นาจตัณหา อันจะก่อเกิด
ภพใหม่
	 ๖. ยินดีในเสนาสนะป่า (ยินดีท่ีจิตสงบจาก
กิเลส เปรียบเหมือนในป่าท่ีสงบร่มร่ืนและจัดสรร
องค์ประกอบของป่าให้เป็นประโยชน์ต่อชีวิต)
	 ๗. ต้ังสติไว้ว่า ทำ�ไฉนหนอ เพ่ือนพรหมจรรย์ 
ผู้มีศีลเป็นท่ีรัก ท่ียังไม่มา ขอจงมาเถิดและผู้ท่ีมา
แล้ว ขอจงอยู่เป็นสุข
(พระไตรปิฎกเล่ม ๑๐ “มหาปรินิพพานสูตร” ข้อ ๗๑)

	 สัปปุริสธรรม ๗
	 คอื ธรรมของสัตบุรุษ (คนท่ีมคีวามเหน็ถูก
ต้อง)
	 ๑. ธัมมัญญู  (เป็นผู้รู้ธรรม)
	 ๒. อัตถัญญู  (เป็นผู้รู้สาระประโยชน์)
	 ๓. อัตตัญญู  (เป็นผู้รู้ตน)	
	 ๔. มัตตัญญู  (เป็นผู้รู้ประมาณ) 
	 ๕. กาลัญญู  (เป็นผู้รู้เวลาอันควร)
	 ๖. ปริสัญญู  (เป็นผู้รู้หมู่คนและส่ิงแวดล้อม)
	 ๗. ปุคคลปโรปรัญญู (เป็นผู้รู้บุคคล)
	 (พระไตรปิฎกเล่ม ๒๓ “ธัมมัญญูสูตร”  ข้อ ๖๕)

	 จากการท่ีผู้เขียนได้ทำ�ความเข้าใจและปฏิบัติ
ตามเน้ือหาท่ีพระพุทธเจ้าตรัสดังกล่าว และจาก
การเรียนรู้ตามพระโพธิสัตว์พ่อครูสมณะโพธิรักษ์    
โพธิรักขิโต สังเคราะห์กับภูมิปัญญาท่ีผู้เขียนมี ได้
พบสาระสำ�คัญโดยสังเขปของหลักการตัดสินใจ
เลือกทำ�ส่ิงใดส่ิงหน่ึง ณ เวลาใดเวลาหน่ึง ดังต่อไปน้ี
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	 ๑. ส่ิงน้ันต้องไม่ช่ัวร้าย
	 ๒. ไม่ข้ีเกียจท่ีจะทำ�ดี ต้องขยันทำ�ดี
	 ๓. ส่ิงดี ท่ีควรทำ�น้ัน ต้องอยู่ในสภาพโปร่ง
โล่ง อาจฝืดฝืนลำ�บากบ้างแต่พอลุยไปได้ โดยไม่
ฝืด ไม่ฝืน ไม่ทรมานเกิน ไม่ลำ�บากเกิน หรือไม่
แตกร้าว พังพินาศเสียหาย หรือรุนแรงเกิน
	 ๔. ส่ิงดี ท่ีไม่ควรทำ�  ถ้าทำ�จะเกิดเร่ืองร้าย 
หรือเสียหายมากเกิน คือ ส่ิงดี ท่ีเม่ือทำ� จะเกิดความ
รู้สึกฝืด ฝืน ทรมานเกิน ลำ�บากเกิน หรือแตกร้าว 
พังพินาศ เสียหาย หรือรุนแรงเกิน สภาพดังกล่าว 
คือ อัตตกิลมถะ แสดงว่า ณ เวลาน้ัน วิบากดีร้าย
ของเราและโลกสังเคราะห์กันแล้ว ให้เกิดส่ิงดีสุดได้
แค่น้ัน ถ้าฝืนทำ�หรือผลักดัน จะเกิดเร่ืองร้าย หรือ
เสียหายมากเกิน
	 ๕. ใช้หลักการเลขสาม คือ ทำ�หรือเสนอ ไม่
เกิน ๓ คร้ัง คร้ังท่ี ๑ ถ้าแรงต้านแรงเกิน ให้หยุด ถ้า
ไม่แรงเกิน ให้เสนอคร้ังท่ี ๒ ถ้าแรงต้านแรงเกินให้
หยุด ถ้าไม่แรงเกิน ให้เสนอคร้ังท่ี ๓ ถ้าแรงต้าน
แรงเกินให้หยุดการทำ�หรือนำ�เสนอในช่วงน้ันก่อน 
ในอนาคตข้างหน้า ถ้าเหตุปัจจัยเหมาะควร ค่อย
นำ�เสนอใหม่ (พระพุทธเจ้ามักใช้การรับฟังข้อมูล
หรือบอกข้อมูลไม่เกิน ๓ คร้ัง ก่อนท่ีจะตัดสินใจ
ทำ�หรือไม่ทำ�ส่ิงใด)
	 ๖. ถ้ามีข้อมูลในปัจจุบันครบตามข้อ ๑-๕ 
ก็สามารถนำ�มาประมาณในการตัดสินใจทำ�หรือไม่
ทำ�ส่ิงดีน้ันได้เลย
	 ๗. ถ้าข้อมูลไม่ครบ แล้วส่ิงน้ันเป็นส่ิงดี ให้
ลองทำ�ดู แล้วประเมินสภาพตามข้อ ๑-๕ เป็นระยะๆ

เม่ือได้ข้อมูลตามข้อ ๑-๕ ชัดเจนเม่ือไหร่ ก็นำ�มา
ตัดสินท่ีจะทำ�หรือไม่ทำ� ตามหลักการในข้อ ๖
	 ๘. มติหมู่คนดีเห็นว่า ควรทำ� จงทำ� แต่ถ้า
มติหมู่คนดีเห็นว่า ไม่ควรทำ� อย่าทำ� เพราะมติหมู่
คนดี คือ บารมีของพระพุทธเจ้า ตามหลักอปริหา
นิยธรรม
	 ๙. หลักการท้ังแปดข้อน้ัน ใช้ได้กับทุกเร่ือง 
ไม่ว่าจะเป็นการใช้วิธีดูแลสุขภาพใด ๆ  หรือการทำ�
กิจกรรมการงานใด ๆ ยกตัวอย่าง เช่น
	 	

	 ๑. ในขณะเค้ียวอาหารชนิดใด แล้ว
เกิดอาการไม่สบายบางอย่าง เช่น ฝืดฟัน ฝืด
ปาก ฝืดคอ ระคาย ไอ คาว เหม็น เสียวฟัน 
เย็นเกิน ร้อนเกิน  เผ็ดเกิน แสบเกิน หวานเกิน 
มันเกิน เค็มเกิน เปร้ียวเกิน ฝาดเกิน ขมเกิน 
กัดกระพุ้งแก้ม  กัดล้ิน  ไม่มีโอชะ   ไม่มี
พลัง   ไม่สบายตามเน้ือตัว เป็นต้น แสดงว่า 
อาหารชนิดน้ัน ไม่ถูกกัน ณ เวลาน้ัน เม่ือ
เจอสถานการณ์ดังกล่าว เลือกปฏิบัติได้ ๒ 
อย่าง ๑. คายท้ิง  ๒. กลืนคำ�น้ันลงไป ถือว่า
เป็นวัคซีน และ ณ ช่วงเวลาน้ัน ก็ไม่ต้องกิน
อาหารชนิดน้ันต่อไปอีก

	 ๒. การดูแลสุขภาพด้วยวิธีการใด
อื่นๆ ก็ใช้  หลักการเดียวกัน คือ ในขณะ
ที่ผู้ใดใช้วิธีการใดๆ ดังกล่าว ถ้าผู้นั้นเกิด
อาการฝืดฝืนทรมานเกิน ลำ�บากเกิน  ไม่สบาย 
อ่อนเพลีย หนักตัว ณ เวลาน้ัน แสดงว่า วิธี
การนั้น ไม่ถูกกับผู้นั้น ณ เวลานั้น

	 ๓.  การจะทำ�อะไรสักอย่าง มีเหตุการณ์
ติดขัด  ขัดขวาง ทำ�ให้ฝืดฝืนลำ�บากเกินไป
ในการทำ� หรือมีคนสำ�คัญท่ีเก่ียวข้องกับเรา
หรือเก่ียวข้องกับส่ิงน้ันขัดแย้ง แตกร้าวรุนแรงเกิน
ไป หรือเกิดความเสียหายทางจิตวิญญาณ  
หรือทางเหตุการณ์ตา่งๆ รุนแรงเกนิไป แสดง
ว่า ส่ิงน้ันยังไม่ควรทำ� ณ เวลาน้ัน 
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	 นับถึงวันน่้ีตลาดวิถีธรรมก้าวย่างสู่เข้าปีท่ี ๓ แล้ว 
ทีมงานตลาดได้สะสมประสบการณ์ในการบำ�เพ็ญในส่วน
ต่างๆ ท่ัวทุกภูมิภาครวมถึงสวนป่านาบุญเกือบทุกๆแห่ง
ท่ัวไทย เราได้พบพ่ีน้องเราได้มีโอกาสนำ�เสนอโครงการ
ต่างๆ ให้กับพ่ีน้องจิตอาสารวมถึงผู้ท่ีเข้าค่ายได้อย่างท่ัว
ถึงตลาดวิถีธรรม ได้ทำ�หน้าท่ีเป็นตัวกลางเผยแพร่หลัก
การเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชดำ�ริของรัชกาลท่ี 
๙โดยมีท่าน อาจารย์หมอเขียวเป็นผู้นำ�ให้นโยบายและ
เป็นท่ีปรึกษาให้กับทีมงาน ตลาดวิถีธรรมได้เติบโต
จากจุดเล็กๆ ณ สวนป่านาบุญ ๓ และขับเคล่ือนมา
อย่างต่อเน่ือง โดยนำ�เร่ืองข้าววิถีธรรมเป็นตัวสินค้าหลัก
ในการนำ�เสนอออกสู่ตลาด และเร่ืองผักผลไม้ไร้สารพิษ 
มาอย่างต่อเน่ืองและได้ค่อยๆพัฒนามาเป็นลำ�ดับๆ ใน
วันน้ีตลาดวิถีธรรมมีพ่ีน้องท่ีร่วมอุดมการณ์และเข้าใจวิถี
ของความพอเพียงพ่ึงตนเองและเสียสละอย่างต่อเน่ือง 
“ตลาดวิถีธรรม” ยึดถือปฏิบัติ คือ ขายของดี ราคาถูก 
ซ่ือสัตย์ มีน้ำ�ใจ โดยใช้ราคาบุญนิยม ๔ ระดับเป็นหลัก 
คือ
	 ๑. ขายต่ำ�กว่าราคาท้องตลาด
	 ๒. ขายเท่าทุน
	 ๓. ขายขาดทุน
	 ๔. แจกฟรี

             

ได้นำ�ส่ิงดีๆ สู่ชุมชนและชาวค่ายรวมถึงประชาชนโดย
ท่ัวไปได้คัดเลือกสินค้าทุกข้ันตอนโดยมีกฏกติกาอย่าง
ชัดเจนแม่นยำ�ตามมาตรฐานแพทย์วิถีธรรม คัดสรร
ของดีเข้าสู่ตลาดอยู่บนพ้ืนฐานของความไม่ฟุ่มเฟือย 
ทุกคร้ังท่ีจัดตลาดในแต่ละสถานท่ีท่ีมีความแตกต่างกัน
ไปต้องปรับเปล่ียนสร้างสรรค์งานใหม่ๆอยู่ตลอดเวลา
แต่ยังคงวิถีของความเรียบง่ายเป็นหลัก ตลาดวิถีธรรม
เร่ิมมีคนติดตามเร่ิมมีสมาชิกประจำ�หลายคนเข้าใจลึก
ซ้ึงและเข้ามามีส่วนร่วมกับตลาด ถือเป็นความภาคภูมิใจ
ของทีมงานตลาดและจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทุกคนท่ีมี
ส่วนช่วยทำ�ให้ตลาดวิถีธรรมก้าวมาถึงวันน้ี มีกำ�ลังใจใน
การสรรสร้างงานเพ่ือประโยชน์กับมวลมนุษย์ชาติต่อไป  
ปัจจุบันตลาดวิถีธรรมมีการจัดตลาดอย่างต่อเน่ืองท่ัวทุก
ภูมิภาคในค่ายสุขภาพและพ่ีน้องแต่ละภาคขับเคล่ือนอยู่ 
ในกรุงเทพฯท่ีเป็นตลาดหลัก โดยเฉล่ีย เดือนละ ๒ ถึง 
๔ คร้ังและท่ีเป็นประจำ�อยู่ในขณะน้ีคือ    
- ศิริราชพยาบาล ทุกวันศุกร์ต้นเดือน 
- ร้านใยใบบุญ ตลาดมหาชัย สมุทรสาคร
- ร้านแบ่งปันวิถีชีวจิต ตลาดแม่กลอง สมุทรสงคราม
-่ ท่ี ทาวว์อินทาวว์ บ.wild At Heart Studio ทุกศุกร์
สุดท้ายของเดือน                            
-และท่ีสวนป่านาบุญ ๓  คลองหลวง  คลองสาม ปทุมธานี

    ตลาดวิถีธรรม
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            ปัจจุบันตลาดวิถีธรรมกำ�ลังอยู่ระหว่างขยาย
ตลาดไปให้ท่ัวกรุงเทพมหานครและอยู่ระหว่างการรับ
สมัครสมาชิกในการส่ังข้าววิถีธรรมไร้สารพิษและผักไร้
สารพิษ (เร่ิมทดลองตลาดมาสองเดือนแล้ว)   รวมถึง
การพัฒนารูปแบบสินค้าท่ีจะมีตราของตลาดวิถีธรรม
โดยเลือกสรรจากสินค้าชุมชมและเครือข่ายจิตอาสาท่ียัง
ประกอบอาชีพทำ�เอง เน้นในเร่ืองสินค้าท่ีมีประโยชน์สิน
ค้าฟุมเฟ่ือยเราไม่นำ�เข้าในตลาด รวมถึงประเภทอาหาร
ท่ีมีส่วนผสมของ  เน้ือ นม ไข่  ท่ีสำ�คัญคือราคาท่ีต้อง
ไม่เอาเปรียบผู้บริโภคสร้างจิตวิญญานของพ่ีน้องจิตอาสา
และผู้ท่ีเข้าค่ายให้สำ�นึกถึงการแบ่งปัน การให้โดยไม่มี
เง่ือนไข ไม่โลภให้เข้าถึงวัฒนธรรมของตลาดวิถีธรรมตาม
ท่ีอาจารย์หมอเขียวได้วางนโยบายไว้เพ่ือให้สังคมของคน
ดีกลุ่มเล็กๆ ท่ีเติบโตข้ึนทุกวันแข็งแรงย่ังยืน สามารถ
พ่ึงตนเองได้ รู้จักมัธยัสธ์ โดยหวังไว้ว่าวันหน่ึงข้างหน้า 
พ่อให้ แม่ให้ ในตลาดวิถีธรรมรวมถึงชาวค่าย/จิตอาสา 
/ชุมชน/และประชาชนท่ัวไปท่ีมีโอกาสเข้ามาเป็นส่วน
หน่ึงของตลาด(เป็นลูกค้า) จะสามารถพ่ึงตนเองได้และ
ใช้ชีวิตตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามพระราชดำ�ริของ
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี ๙ “พ่อหลวงของเราคน
ไทย”ได้อย่างย่ังยืนเม่ือยามเกิดภัยพิบัติท่ีกำ�ลังย่างก้าว
เข้ามาอีกไม่นานนัก สามารถใช้ชีวิตอย่างพ่ึงตนเองได้
อย่างเข้มแข็งและยังสามารถช่วยครอบครัวให้มีอาชีพท่ี
พออยู่พอกินได้ ช่วยกันสร้างสังคมจากจุดเล็กๆ  ตลาดวิถี
ธรรมจะยังคงเดินหน้าเพ่ือสร้างสังคมบุญนิยมสังคมของ
การเสียสละเรียบง่าย มีศีล ๕ เป็นข้ันต่ำ� ส่งเสริมช่วยกัน
คนละไม้คนละมือสนับสนุน กสิกรท่ีทำ�กสิกรรมไร้สารพิษ
ให้มีกำ�ลังใจและสามารถยืนได้ในสังคมไทยอย่างองอาจ
พ่ึงผาย ตลาดวิถีธรรมจะเป็นส่วนหน่ึงในการช่วยนำ�พา
อุดมการณ์ วิถีของความพอเพียงต่อไปอย่างเข็มแข็ง

รู้รัก รู้อภัย สร้างสามัคคีสร้างโอกาสส่งเสริมให้กำ�ลังใจ
กันและกันอย่างต่อเน่ือง นำ�พาส่ิงดีๆ เข้าสู่สังคมของ
คนดี ตลาดวิถีธรรมจะ ตามหาคนดีตามหาพ่ีน้องเพ่ือ
สร้างสังคมของคนดีให้เข้มแข็งเช่ือมร้อยอย่างระมัดระวัง 
เป็นตัวอย่างนำ�ร่องในสังคมน้ีในการเสียสละจริง ทำ�จริง 
สามารถเห็นเป็นรูปธรรมอย่างแท้จริง..ล่าสุดเราได้รับ
การประสานจากชมรมมังสวิรัติแห่งประเทศไทยสาขา
สันติอโศกให้ไปทำ�อาหารสูตรหมอเขียว ณ.ซอยนวมิ
นทร์ ๔๖ โดยเร่ิมมาต้ังแต่วันท่ี ๗ พ.ค. ๒๕๖๐ ในช่วง
เวลา ๖.๐๐-๑๒.๐๐ ในวันเสาร์และอาทิตย์ และได้ข้อสรุป
รวมจากมติพ่ีน้องโดยมีท่าน อ.หมอเขียวเป็นประธานท่ี
ปรึกษา นำ�เสนอเมนูข้าวต้มสุขภาพและข้าวผัดดอกเกลือ
ปรุงรส ๓๐ เปอร์เซนต์ในการปรุงแต่งเพ่ือสุขภาพของ
ประชาชนผู้บริโภคและถือเป็นเร่ืองน่ายินดีย่ิงสำ�หรับพ่ี
น้องจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมในการบำ�เพ็ญคร้ังน้ีโดยจิต
อาสาทีมตลาดได้นำ�ร่องเป็นชุดแรกและพ่ีน้องจิตอาสา
ทุกท่านท่ีจัดสรรเวลาในการมาบำ�เพ็ญเพ่ือเช่ือมร้อยคน
ดีเข้าด้วยกันด้วยการใช้อาหารเป็นยาให้เป็นอีกทางเลือก
หน่ึงของประชาชนโดยนำ�เร่ืองข้าวซ้อมมือเป็นธงในการ
บำ�เพ็ญคร้ังน้ี ร่วมกับพ่ีน้องญาติธรรมชุมชนสันติอโศก 
ช่วยเหลือเก้ือกูลกันช่วยงานของพระโพธิสัตว์ในฐานะ
จิตอาสา จึงขอเช้ือเชิญพ่ีน้องผองเรามาร่วมกันเป็นส่วน
หน่ึงของตลาดวิถีธรรมรวมถึงพ่ีน้องชาวค่ายและชุมชน
มาสร้างส่ิงดีให้สังคมให้ได้เห็นมาร่วมกันเสียสละ อยู่ใน
หมู่กลุ่มคนดีเป็นตัวอย่างของสังคมไทย…..ขาดทุน คือ
กำ�ไรของเรา “ย่ิงให้ไป ย่ิงได้มา” ทุกอย่างพร้อมแล้ว เรา
ไม่รอ เราไม่หวัง แต่เรากำ�ลังทำ�ให้ดู….
                          เจริญธรรม  /ดินช่วยฟ้า
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การใช้สมุนไพรปรับสมดุลร้อนเย็นใน
ชีวิต มีสมุนไพรใกล้ตัวและสมุนไพรในตัว
	 การใช้สมุนไพรในตัวมาปรับสมดุล พระพุทธ
เจ้้าตรัสว่า น้ำ�ปัสสาวะเป็นยาท่ีหาได้ง่ายและ
ไม่มีโทษ นำ�มาปรับสมดุลของชีวิต ท่านตรัส
ไว้ในจัตตาริสูตรว่า น้ำ�ปัสสาวะเป็นยาท่ีหาได้ง่าย
และไม่มีโทษ 
	 ทำ�ไมน้ำ�ปัสสาวะจึงเป็นยา เพราะว่าน้ำ�
ปัสสาวะ 
	 หน่ึงเขาไม่ใช่น้ำ�ธรรมดา เขาเป็นยาพระพุทธเจ้า
อย่างหน่ึง ยาพระพุทธเจ้าตรัสรู้ประทานให้กับมนุษย์
นอกจากสมุนไพรฤทธ์ิร้อนเย็นใกล้ตัวแล้วก็ยังมีน้ำ�
ปัสสาวะในตัวเราก็เป็นยา ท่านที่กล้าก็ใช้ ท่านที่
ไม่กล้าใช้ก็ไม่ต้องใช้ ก็ตามปัญญาของแต่ละแต่ละ
ท่าน น้ำ�ปัสสาวะไม่ใช่น้ำ�ธรรมดา เขาเกิดจาก

อาหาร จากน้ำ� จากอากาศท่ีเรากินเข้าไป 
หายใจเข้าไป น้ำ� อาหารท่ีเรากินเข้าไป หายใจ
เอาอากาศเข้าไปก็ไปสังเคราะห์ร่่วมกับพลัง
ชีวิตของเรา จนได้ธาตุและพลังงานท่ีเป็น
ประโยชน์ไปเล้ียงเซลล์ของเราให้แข็งแรง 
ส่วนธาตุส่วนเกินท่ีเหลือและธาตุท่ีเป็นของเสียก็จะ
ถูกผลักดันมาทางปัสสาวะด้านหน่ึง ในปัสสาวะจะ
มีสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายหลายอย่าง มีสาร
ยูโรไครเนส สารละลายล่ิมเลิือด โพสตาแกลนดิน
ป้องกันการอักเสบ มีโกสฮอร์โมนสร้างความเจริญ
เติบโตอย่างน้ีเป็นต้น เขามีสารหลายอย่างอยู่ในน้ำ�
ปัสสาวะท่ีเป็นประโยชน์ต่อชีวิตเรา ในส่วนของสาร
ท่ีมันเป็นพิษ มันก็เป็นพิษไม่มาก เขาจะดันพิษทุก
อย่างออกทางปัสสาวะ พิษทุกอย่างต้องไปกำ�จัด
ท่ีเซลล์ ในส่วนท่ีเรียกว่า เพอร์รอกซิโซม เป็นตัว

  มหัศจรรย์ น�้ำปัสสาวะ
ยาดีที่คนส่วนใหญ่ไม่รู้
บรรยายวนัท่ี ๑๓๑๒๕๙ ช่วงบ่าย ท่ีสวนป่านาบุญ ๕

ดร.ใจเพชร กล้าจน  (หมอเขียว)
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กำ�จัดและสลายสารพิษในชีวิตของเรา เพราะฉะน้ัน
ไม่ว่าตัวพิษหรือตัวก่อโรคใดๆก็ตามจะถูกมากำ�จัด
ท่ีเพอร์รอกซิโซม แล้วดันออกมากับชีวิตของเรา 
เน้ือเย่ือเราทุกส่่วนจะมีส่วนประกอบของเพอร์รอก
ซิโซม เขาจะมีหน้าท่ีสลายสารพิษต่างๆ แล้วก็ดัน
ออกมาจากชีวิตของเรา เพราะถ้าไปดันเอาพิษเอา
โรคท่ีร้ายแรงออกโดยไม่มีการกำ�จัดท่ีเซลล์ก่อน พิษ
จะไปทำ�ร้ายเซลล์ตรงน้ันตรงน้ี ชีวิตก็ฉลาดทำ�ลาย
พิษน้ันก่อน ก่อนจะดันออกมา 
	 ท่านจะเห็นได้ว่าน้ำ�ปัสสาวะจะถูกทำ�ลาย
พิษก่อน ในระหว่างที่เขาเคลื่อนออกก็จะไม่
ทรมานมากและไม่เป็นภัยมาก จะเห็นว่าปัสสาวะ
แม้อยู่ในตัวเราเราก็ไม่ตาย แสดงว่าเขาเป็นพิษ
ที่ไม่ร้ายแรง เขาเป็นพิษทุกอย่างในชีวิตเราแต่
เป็นพิษที่ไม่ร้ายแรงจะถูกขับออกมาทางปัสสาวะ 
เพราะฉะนั้นในปัสสาวะจึงมีโรคทุกโรคและมีพิษทุก
อย่างในชีวิตของเรา โดยหลักการของวัคซีน โดย
หลักการของวิทยาศาสตร์หมอเขาทำ�วัคซีนเขาก็เอา
สารพิษหรือเช้ือโรคอ่อนๆ ใส่กลับเข้าไปในชีวิต ใส่
ทีละอย่างสองอย่าง เขาทำ�ได้ไม่เยอะ วัคซีนมีไม่ก่ี
อย่างในโลกน้ี ใส่กลับเข้้าไปทำ�ให้พลังชีวิตกระตุ้น
เม็ดเลือดขาวมากำ�จัดพิษตัวน้ันตัวน้ัน เช่น ให้กิน
โปลิโอเข้าไป ฉีดวัณโรคเป็นต้น ก็จะเป็นลักษณะ
ไปกระตุ้นให้เกิดวัคซีนข้ึน เขาก็จะไปกระตุ้นให้
ไขกระดูกของเราเกิดลิมโฟไซค์ข้ึนเม็ดเลือดขาว
กำ�จัดพิษน้ันๆ ข้ึน ก็เกิดภูมิต้านทานข้ึน แต่นัก
วิทยาศาสตร์ก็คิดได้แค่น้ัน แค่เช้ือโรคไม่ก่ีตัว แต่
เช้ือโรคท่ีทำ�ลายชีวิตมนุษย์มีเยอะไปหมด มันไม่ใช่
มีไม่ก่ีตัวแต่เยอะแยะไปหมด พระพุทธเจ้าท่านมี
พระปรีชาญาณรู้ว่า โรคท่ีจะทำ�ร้ายมนุษย์มีเยอะ 
สารพิษต่างๆ หลากหลายชนิด แล้วท่านก็รู้วิธีผลิต
วัคซีนท่ีปลอดภัย
	 ๑. จะกำ�จัดโรคได้หลายชนิดต้องใช้ น้ำ�
ปัสสาวะ
	 ๒.จะเป็นวัคซีนท่ีไม่อันตรายต่อชีวิตต้อง

เป็นปัสสาวะ เพราะมันอยู่ในตัวเราอยู่แล้ว อย่างไร
เราก็ไม่แพ้ ไปฉีดวัคซีนเราก็แพ้ได้และตายได้ แต่
น้ำ�ปัสสาวะอยู่ในตัวเราเราก็ไม่ตาย ก็อยู่ในตัวแท้ๆ
เรายังไม่ตาย ตอนยังไม่ออกมาเรายังไม่ตาย เอา
กลับเข้าไปอีกก็เหมือนกัน ก็ไม่ตาย พระพุทธเจ้า
ท่านรู้ว่า อะไรท่ีปลอดภัยในชีวิต ปัสสาวะปลอดภัย 
วิธีดูว่าปลอดภัยคืออยู่ในตัวเราเราก็ไม่ตาย ท่านก็
เลือกใช้น้ำ�ปัสสาวะ ๑. มันปลอดภัย พระพุทธเจ้า
เป็นแพทย์ท่ีรู้จักใช้ท่ีปลอดภัยท่ีสุดในชีวิต ใช้น้ำ�
ปัสสาวะ รู้จักผลิตวัคซีนท่ีรักษาทุกโรคของเราได้ 
เพราะในปัสสาวะมีโรคทุกโรคในตัวเรา มันมีพิษ
ทุกอย่างในตัวเรา เพราะฉะน้ันเอาตัวท่ีปลอดภัย
พิษอ่อนๆทุกโรคกลับคืนไปหมดเลย พอกลับคืน
ไปชีวิตก็บอกเฮ้ย ออกไปเม่ือก้ีเข้ามาทำ�ไมวะ ชีวิต
ก็ตกใจเข้ามา ว่าแล้วก็ส่ังว่าให้ร่างกายของเราผลิต
เม็ดเลือดขาวช่ือลิมโฟไซค์มากำ�จัดพิษน้ันๆท่ีเราใส่
เข้าไป ปรากฎว่าเป็นพิษท่ีมีอยู่ในตัวเราทุกตัว เพราะ
ฉะน้ันเม็ดเลือดขาวก็ไปกินโรคท่ีอยู่ในตัวเราทุกตัว
หมดเลย  เพราะเขามีหน้าท่ีกินโรคอยู่แล้ว เพราะใน
ปัสสาวะมีธาตุท่ีเป็นประโยชน์อยู่แล้ว พระพุทธเจ้า
ท่านฉลาดขนาดน้ัน ธาตุท่ีเป็นประโยชน์ชีวิตก็ดูด
ไปใช้ก็ไปด้วยกันกับตัวท่ีเป็นพิษอ่อนๆ ก็ไปเข้าไป
ถึงเซลล์ เพราะมันออกมาจากเซลล์ น้ำ�ปัสสาวะ
มันออกมาจากเซลล์ กลับไปก็กลับไปท่ีเซลล์มัน
คุ้นกันด้วย มันก็กลับเข้าไปทุกเซลล์ พอผลิตเม็ด
เลือดขาวได้ก็ตามกิน กินโรคทุกโรคในเซลล์เรา
หมดเลย มันต้องตามกินปัสสาวะ ตามกินโรคทุก
โรคไปหมดเลย น้ำ�ปัสสาวะจึงรักษาโรคทุกโรคได้
ในระดับเซลล์ ระดับลึกเขาจึงไปแก้ปัญหาเซลล์
ทุกเซลล์จึงทำ�ให้เซลล์แข็งแรงน้ีคือจุดท่ีสำ�คัญว่า
ทำ�ไมน้ำ�ปัสสาวะช่วยลดโรคทุกโรคได้ ในทางงาน
วิจัยสำ�นักแพทย์ทางเลือกกระทรวงสาธารณสุขไทย   
ไปเก็บขัอมูลของผู้ท่ีทำ�งานวิจัยเร่ือง ปัสสาวะท่ัว
โลกมาเผยแพร่ทางอินเตอร์เนท พิมพ์เข้าไปใน
กูเกิล พิมพ์คำ�ว่าปัสสาวะบำ�บัดสำ�นักการแพทย์
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ทางเลือก งานวิจัยเพียบ เขาก็จะระบุการใช้น้ำ�
ปัสสาวะช่วยลดโรคน้ันลดโรคน้ีเพราะมีคนวิจัย
หลายคนลดโรคต่างๆ ได้ 
	 ผมก็ไปดูงานวิจัย ผมอ่านดูแล้วพบว่าน้ำ�
ปัสสาวะมีประโยชน์แค่ ๒ อย่างเท่าน้ันแหละหลักๆ 
๑. ช่วยลดโรคทุกโรค  ๒. ทำ�ให้อายุยืน มีประโยชน์
แค่ ๒ ข้อ เขาช่วยลดโรคทกุโรคและทำ�ใหอ้ายยุืนี 
เขามส่่ีวนอยา่งน้ันเลย มีงานวิจัยท่ัวโลกหลายฉบับ 
เอามาสังเคราะห์กัน น้ันแหละประโยชน์ของน้ ำ�
ปัสสาวะ เขาเป็นน้ ำ�ที ่สะอาดและปลอดภัย ไต
กรองอย่างดีไม่ต้องห่วง สะอาดปลอดภัย เพราะว่า
ชีวิตคุ้นเคย คุ้นชินออกมาจากชีวิต ก็กลับเข้าไปใน
ชีวิตไม่มีปัญหา เล่าให้ฟังว่าน้ำ�ปัสสาวะมีประโยชน์
ย่างมาก ใครจะกินจะหยอดตาหยอดหู ทาในจุด
ท่ีไม่สบาย สวนล้างลำ�ไส้ก็ได้ สวนล้างช่องคลอด
ก็ได้ มีคนท่ีเขามีปัญหาในทางช่องคลอด มีการ
ตกขาว มีงานวิจัยด้วยนะ มีการตกขาว มีการติด
เช้ือใช้ปัสสาวะสวนไป ลดการอักเสบ การติดเช้ือ
การตกขาวได้ดี มีหลายท่านท่ีแนะนำ�ไป เขาก็ใช้น้ำ�
ปัสสาวะน้ันสวนล้างช่องคลอดเพราะเขาไปรักษา
ท่ีไหนๆ ก็ไม่หาย เขาแสบคันปวดทรมานในช่อง
คลอดมีโรค ใช้ชุดสวนล้างลำ�ไส้ใส่น้ำ�ปัสสาวะตัว
เองสวนเข้าไปเลย มันก็จะไหลออก มันไม่เก็บไว้
เหมือนการสวนล้างลำ�ไส้ เพราะว่ามันไม่มีหูรูดก็
เข้าไปก็ไหลออก มันก็ทำ�ให้ลดอาการไม่สบายได้
เร็ว เล่าให้ฟังว่ามีหลายท่านได้ใช้ประโยชน์ เผ่ือว่า
บางท่านทุกข์ทรมานต่อส่ิงเหล่าน้ีจะได้ใช้ประโยชน์ 
ได้มีชุดสวนล้างลำ�ไส้จะได้สวนล้างไปเลยก็เหมือน
สวนล้างลำ�ไส้ใช้สายคนละสาย ก็สวนล้างเข้าไป
ในช่องคลอดใช้น้ำ�ปัสสาวะตนเอง ถ้ามีน้อยก็ใช้
ผสมน้ำ�เปล่าล้างเข้าไปก็ช่วยได้เยอะ ลดอาการไม่
สบายได้เยอะ ในต่างประเทศบางทีไม่มีชดุสวนลา้ง
ลำ�ไส้เหมือนประเทศไทย เขาก็ไปใช้เหมือนบีีบ
ซอส ขวดซอสท่ียังไม่ได้ใช้ หรือใช้แล้วมาล้างให้
ดีี ใส่น้ำ�ปัสสาวะบีบเข้าไปเอา หายโรคเหมือนกัน 

ในต่างประเทศท่ีเขาทุกข์ทรมานมาก เขาไปรักษา
โรคท่ีไหนก็ไม่หาย เขาก็รักษาด้วยยาก็ไม่หายเขาก็
รับคำ�แนะนำ�จากพวกเราไป เอาไปทำ� มันก็ช่วยได้
เยอะเพราะมีฤทธ์ิมาก น้ำ�ปัสสาวะก็ไม่ธรรมดา เขา
รักษาโรคได้ดี บางทีผมปวดตรงน้ันตรงน้ีแค่เอาน้ำ�
ปัสสาวะมาทาทานวดนวดหายเลย ไปท่ีอเมริกาเคย
ปวดหัวเข่าปวดข้อเท้า เอามานวดนวดแป๊บเดียวไม่
ถึง ๕ นาที หายเลย แต่ท้ังน้ีท้ังน้ันอยู่ท่ีพลังจิตด้วย
นะ คือน้ำ�ปัสสาวะเขาก็เป็นยาอยู่แล้ว ถ้าเรามีพลัง
บำ�เพ็ญความดี ใครพลังบำ�เพ็ญความดีท่ีมาก ลด
กิเลสท่ีมาก เอามาใช้จะมีฤทธ์ิมาก ไม่ใช่แค่ปัสสาวะ
อย่างเดียว อาหารด้วย สมุนไพรด้วย ทุกอย่าง ถ้า
ใครทำ�ความดีได้มาก ลดกิเลสได้มาก เวลาเอาอะไร
มาใช้ เขาจะมีฤทธ์ิมาก เล่าให้ฟังเขาจะมีฤทธ์ิมากกว่า
ปกติเขา ก็จะเร็วปัสสาวะเองเขาก็ลดโรคได้ดี ย่ิงมีพลัง
ความดีด้วยลดโรคได้ดี สรุปแล้วทำ�อย่างไรก็ได้ท่ีทำ�ให้
ปัสสาวะสัมผัสกับส่วนต่างๆ ของร่างกายของเรา 
จะกินเข้าไปหรือจะหยอดสัมผัสอย่างไรก็ได้ เขา
จะช่วยรักษาโรค น้ีคือจุดท่ีสำ�คัญ เล่าให้ฟังว่ายาท่ี
ใช้รักษาโรคก็มีท้ังยาใกล้ตัวเรา และในตัวเรา ส่วน
ท่านจะเลือกใช้แบบไหนเป็นสิทธิของท่าน ก็เลือก
ใช้เอา ท่านใดท่ียังไม่กล้าใช้ ก็ไม่ต้องใช้ ท่านใด
กล้า ก็ลองใช้ดู จริงแล้วการใช้น้ำ�ปัสสาวะนอกจาก
จะเป็นยาแล้ว การล้างอัตตาในปัสสาวะก็เป็นยา 
อัตตาหมายถึง ตัวชิงชังรังเกียจ คนเราชิงชังคน
น้ัน ชิงชังคนน้ี ชิงชังเร่ืองน้ันเร่ืองน้ันเร่ืองน้ี
	 หน่ึงในกิเลสตัวชิงชังก็คือ ชิงชังในปัสสาวะ
มีนะบางคนพูดเร่ืองน้ำ�ปัสสาวะแล้ว แสดงความ
รังเกียจ ชิงชังในปัสสาวะ อันน้ีแหละเป็นกิเลสตัว
หน่ึง  เวลาปฏิบัติธรรมต้องล้างความชิงชังรังเกียจ
ในทุกเร่ือง รวมท้ังปัสสาวะน้ีด้วย ไม่ง้ันก็ไม่สามารถ
บรรลุธรรมได้  ไม่ง้ันก็จะเหลือกิเลสตัวน้ี ก็จะดูด
พลังไปชิงชัง ชีวิตก็ไม่ชอบความชิงชัง ก็ส่ังให้้
กล้ามเน้ือเกร็งตัวบีบออก ดันออก เซลล์เราก็พัง 
ตราบใดท่ีเราชิงชังในน้ำ�ปัสสาวะอยู่ เซลล์เราก็จะ
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พังจากความชิงชัง ร่างกายก็จะพังไปเร่ือยๆ เพราะ
ร่างกายต้องไปเกร็งตัวบีบความชิงชังออก เซลล์เรา
ก็จะพัง ทำ�ร้ายตัวเองมาตลอด ถ้าเราใช้ปัสสาวะได้ 
เราก็ทำ�ลายความชิงชังได้ พอทำ�ลายความชิงชัง
ได้ พลังท่ีกิเลสเอาไปชิงชังไปสร้างตัวชิงชังท่ีโตๆ
ไปเร่ือยๆไม่ใช่เท่าเดิมนะ มันโตไปเร่ือยๆ ทุกวัน 
ถ้าเราทำ�ลายความชิงชังได้ พลังกลับมาเป็นของ
เรา จะไม่ต้องไปเสียให้กับกิเลส กลับมาเป็นของ
เราหมดเลย พลังท่ีเรากินน้ำ�กินอาหาร การหายใจ
ดูดเอาอาศเข้าไป เอาพลังต่างๆ ไปเล้ียงชีวิตเรา 
ไม่ต้องไปเล้ียงกิเลส ไม่ต้องไปแก้ปัญหาจากกิเลส 
เขาดูดไปเป็นของเราทันทีเลย โอ้โหเซลล์เรามีพลัง
ดันโรคออกวินาทีนั้นเลย ทำ�ให้เราแข็งแรง เพราะ
ฉะน้ันการรักษาโรคโดยใช้ปัสสาวะจึงมีประโยชน์ 
ดังน้ี  ๑. ธาตุอาหารท่ีอยู่ในปัสสาวะก็เป็นประโยชน ์ 
๒. เป็นวัคซีนตามข้อมูลที่ว่า ๓. การล้างอัตตา
เป็นการปฏิบัติธรรมอย่างหน่ึง เป็นการล้างความ
ชิงชังรังเกียจในน้ำ�ปัสสาวะ ถ้าเราล้างความชิงชัง
รังเกียจได้เราก็จะได้พลังกลับมา โรคก็หายได้เร็ว 
หายโรค อยู่ในค่ายสุขภาพรสชาติน้ำ�ปัสสาวะจะ
ดี รสจะปะแล่มปะแล่ม รสก็จะจืดๆ จืดและหอม
เหมือนชา กินอาหารสุขภาพใช้ปัสสาวะง่าย ถ้ากิน
อาหารท่ัวๆ ไปก็จะใช้ปัสสาวะอยาก รสไม่จืด รสจะ
จัด ท้ังขม ท้ังเค็ม ท้ังเปร้ียว ไปทานดูสิแล้วจะรู้ ถ้ารส
จัดไปกินอาหารท่ัวๆ ไปให้ผสม หรือว่าเรากินอาหาร
ท่ัวไปหรือเรากินยา เราฉายแสงให้เคมีหรืออะไรก็
แล้วแต่ พอเราจะใช้น้ำ�ปัสสาสวะ ใช้ได้เหมือนกัน
นะ แต่เราพยายามผสมน้ำ�ให้ปะแล่มปะแล่มหน่อย 
ผสมน้ำ�ให้รสไม่จัดให้กินง่าย ใช้หลักของพระพุทธ
เจ้าคิือ เป็นผู้ทำ�ความสบายให้แก่ตน มันจะพอดี
เป็นวัคซีน และมันจะไปกระตุ้นให้ขับพิษท่ีอยู่ข้าง
ในออกด้วย เม็ดเลือดขาวก็จะกำ�จัดพิษตัวน้ัน
แหละ สลายแล้วดันออกมา ไม่ว่าเราจะมีพิษอะไร
ช่วยกำ�จัดพิษได้ดี น้ำ�ปัสสาวะเวลาไม่สบายหนักๆ
ให้กินกลับเข้าไป ปัสสาวะออกมาให้กินกลับเข้าไป
อีกอย่างต่อเน่ือง พอกินเข้าไปปุ๊บ มันก็จะดันออก
มา กินเข้ามา ชีวิตจะบอกว่า เอาเข้ามาอีกทำ�ไมวะ 

มันก็จะฝากพิษท้ังตัวออก ฝากออกไป กินเข้าไป
อีกพลังชีวิตก็จะดันออกไป เขาจะรีบดันออก พิษ
ก็จะถูกเคลียร์จากเซลล์ตลอด เขาจะฝากกันออก 
ฝากกันออกฝากกันออก ท้ังตัวเลย ทำ�ให้หายโรค
เร็ว ผมเวลาป่วยไม่สบายหนักๆ กินมันเข้าไป ออก
มา กินมันเข้าไป ออกมา กินมันเข้าไป หายโรคเร็ว 
หายเร็วทุกโรค ทุเลาได้เร็ว
	 แต่ถ้าเราหายแล้ว เราอย่าไปกินแบบน้ัน 
ปัสสาวะออกมาก็กิน  มันจะทำ�ให้ปัสสาวะอยู่ตลอด
เวลา น้ำ�ปัสสาวะเป็นตัวขับปัสสาวะอย่างดีกิน
เข้าไปเด๋ียวก็ปวดปัสสาวะแล้ว ถ้าใครเทียวกินต่อ
เน่ืองอยู่อย่างน้ัน ไม่เป็นอันทำ�งาน เอาเฉพาะตอน
ท่ีเราป่วย แล้วอยากหายเร็ว ให้พิษออกเร็วและให้
เราหายเร็ว ปัสสาวะออกมาเม่ือไรก็กินกลับเข้าไป 
พอเราหายแล้้วกินเช้าเย็นก็พอแล้ว หรือใครจะไป
ทำ�เป็นนาโน ปัสสาวะ ๑ ช้อนชาต่อน้ำ� ๑๐๐ ซีซี. 
เคาะๆๆๆทำ�รอบเดียวก็ได้ ทำ� ๙ รอบก็ได้ ก่ีรอบ
ก็ได้ ก็เป็นพลังท่ีดันพิษได้มาก เป็นการดึงพลังท่ี
ซ่อนอยู่มาใช้รักษาโรค พลังท่ีเป็นประโยชน์ก็จะพุ่ง
มารักษาโรค พลังท่ีเป็นพิษชีวิตก็จะดันได้อย่างแรง 
ได้เร็วและแรง เขาเรียกปัสสาวะนาโน เป็นหลักการ
เหมือนโฮมิโอพาต้ี เอาส่ิงท่ีเป็นพิษกับชีวิตมาเจือ
จางเป็นล้านเท่า ให้เหลือแต่พลังงาน จะเป็นหลัก
การของปรมาณู วัตถุท่ีเล็กๆ เกาะเก่ียวด้วยพลัง
ด้วยพลังท่ีแรงท่ีสุด เอาวัตถุท่ีเล็กท่ีสุดมาแยกออก
จะไดัพลังท่ีซ่อนอยู่ข้างใน ได้พลังมหาศาล เหมือน
กันปัสสาวะนาโนก็เหมือนกัน เราใช้วิธีเคาะๆ เพ่ือ
ให้อณูแตกออก เพ่ือเอาพลังท่ีซ่อนอยู่ออกมาได้
แรง ก็เป็นยารักษาโรคท่ีแรง ยาท่ีอยู่ใกล้ตัว ใช้พืช
ผัก ใช้พืชท่ีอยู่ใกล้ตัวของเราซ่ึงมีฤทธ์ิร้อนเย็นมา
ปรับสมดุลร้อนเย็นเป็นสมุนไพรใกล้ตัว พืชหรือ
ดินน้ำ�ลมไฟก็ใช่หมด ส่วนสมุนไพรท่ีอยู่ในตัวของ
เราก็เป็นน้ำ�ปัสสาวะเป็นยาท่ีหาได้ง่ายและไม่มีโทษ 
พระพุทธเจ้าก็ตรัสอย่างน้ัน
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การศึกษาแพทย์วิถีธรรม
สถาบันอาศรมศิลป์ 

	 การศึกษาแพทย์วิถีธรรม หลักสูตรปริญญาตรี
ศิลปศาสตร์บัณฑิต สาขาผู้ประกอบการสังคม สถาบัน
อาศรมศิลป์ กุมภาพันธ์ – พฤษภาคม ๒๕๖๐
	 การศึกษาแพทย์วิถีธรรม ในระหว่าง กุมภาพันธ์ 
– พฤษภาคม ๒๕๖๐ ภาคการศึกษาน้ี้ีเป็นภาคการศึกษา
สุดท้ายของนักศึกษาหลายท่าน นอกจากการศึกษาใน
เน้ือหาของโมดูล ๘ ซ่ึงเป็นการศึกษาประจำ�ภาคการ
ศึกษาท่ี ๒ / ๒๕๖๐ และมีการเรียนเพ่ิมเติมในเร่ืองของ
การเขียนสาระนิพนธ์ ซ่ึงได้ความอนุเคราะห์จากคณาจารย์
ส่วนกลางจัดการเรียนการสอนให้เฉพาะ หรืออนุญาตให้
เข้าเรียนร่วมช้ันกับนักศึกษาประจำ�ช้ันเรียน เร่ิมจาก
การเข้าร่วมกิจกรรม “ถอดบทเรียนชีวิตและโครงการ
ประกอบการสังคม สู่งานเขียน” กับ อ.ปุ้ย (ระวิวรรณ ศรี
สยาม) และ นศ.ช้ันคละของ  อ.เป้ิล (ดร.ภญ.พัชราภรณ์ 
ปัญญาวุฒิไกร) ในวันจันทร์ท่ี ๒๐ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐ ท่ี
สถาบันอาศรมศิลป์ ต่อด้วยการอบรมเชิงปฎิบัติการ ผ่าน
กิจกรรม “การเขียนด้วยการใคร่ครวญด้านใน” โดย 
อ.มิล (อ.เมย์ลภัส บุญสิทธฺิ์วิจิตร) ในวันที่ ๕ และ 

๑๒ มีนาคม ๒๕๖๐ ที่สถาบันอาศรมศิลป์ และการอบ
รมเชิงปฎิบัติการ ผ่านกิจกรรมแผนที่คนดี (People 
Mapping) โดยทีมคณาจารย์ของหลักสูตรผู้ประกอบ
การสังคม ในวันที่ ๒๘ – ๒๙ มีนาคม ๒๕๖๐ ที่สวน
ป่านาบุญ ๓ กิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ ล้วนส่งเสริม
ให้ผู้เรียนมีความมั่นใจในการเขียนงานเชิงวิชาการ
มากยิ่งขึ้น
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สำ�หรับรายวิชาที่จัดให้มีการศึกษา ในภาคการศึกษาที่ ๒ ปีการศึกษา ๒๕๖๐  (๑ กุมภาพันธ์ – ๓๑ พฤษภาคม 
๒๕๖๐) เฉพาะนักศึกษาแพทย์วิถีธรรมหลักสูตรปริญญาตรีศิลปศาสตร์บัณฑิต สาขาผู้ประกอบการสังคม คือ
โมดูลที่ ๘ การจัดการความรู้เพื่อการประกอบการสังคมที่ยั่งยืน มีดังนี้

ที่ รหัสวิชา ชื่อวิชา หน่วยกิต

๑ SEP ๒๐๕๐๕  หลักบัญชีเบ้ืองต้น ๓
        ๒ SEP ๓๐๖๐๖ การตลาดเพื่อสังคม ๓
        ๓ SEP ๓๐๖๐๗  	

๓
    
    

SEP ๓๐๖๐๘ 
	 ๓

    
    SEP ๓๐๖๑๐ ๓

   รวม     ๑๕

องค์การและการจัดการ

การจัดการเชิงกลยุทธ์

จริยธรรมทางธุรกิจและความรับผิดชอบต่อสังคม๕

๔

****วิชา SEP ๔๐๗๒๖ จิตปัญญาสิกขา และ SEP ๔๐๘๐๑  การฝึกปฏิบัติเป็นผู้ประกอบการสังคม ๓ เป็น
วิชาที่นักศึกษาเรียนเพิ่มโดยไม่เก็บหน่วยกิต
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คำ�อธิบายรายวิชาใหม่ มีรายละเอียดดังน้ี
	 ๑. SEP ๒๐๕๐๕ หลักบัญชีเบ้ืองต้น (Principles of Accounting)
	 ความหมาย แนวคิดและความสำ�คัญของการบัญชี หลักและวิธีการบันทึกบัญชี หลักการบัญชีคู่ 
การปรับปรุงและปิดบัญชี หลักการวัดผลกำ�ไร การจัดทำ�งบการเงิน และรายงาน และความรู้เก่ียวกับการ
บัญชีต้นทุน การจัดทำ�บัญชีครัวเรือน 
	 ๒. SEP ๓๐๖๐๖ การตลาดเพ่ือสังคม (Social Marketing)
ศึกษาความหมายและความสำ�คัญของตลาดเพ่ือสังคม ตลอดจนแนวคิดหรือปรัชญาการตลาด โดยเฉพาะ
ปรัชญาทางการตลาดท่ีมุ่งเน้นเพ่ือสังคม ใช้กระบวนการจัดการทางการตลาดเพ่ือสังคม เพ่ือเข้าใจสภาพ
และปัญหาทางสังคม โน้มน้าวสังคมทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสังคม โดยรวมมากกว่าประโยชน์ของ
องค์กรธุรกิจ
	 ๓. SEP ๓๐๖๐๗ องค์การและการจัดการ (Organization and Management)
	 แนวคิดและวิวัฒนาการทางการจัดการ ทฤษฎีองค์การและการจัดการ การตัดสินใจ การวางแผน 
การจัดองค์การ การจัดการทรัพยากรมนุษย์ ภาวะผู้นำ� การสร้างแรงจูงใจ การติดต่อส่ือสารในองค์การ 
การจัดการความขัดแย้งและการควบคุม 
	 ๔. SEP ๓๐๖๐๘ การจัดการเชิงกลยุทธ์ (Strategic Management)
	 กระบวนการจัดการเชิงกลยุทธ์ กระบวนการสร้างกลยุทธ์ท่ีเหมาะสมกับการเป็นผู้ประกอบการทาง
สังคม การวิเคราะห์ปัจจัยภายใน ภายนอก การวิเคราะห์คู่แข่งขัน การรับมือการเปล่ียนแปลงท่ีกระทบ
กับองค์กร การนำ�เสนอแผนกลยุทธ์องค์กร 
	 ๕. SEP ๓๐๖๑๐ จริยธรรมทางธุรกิจและความรับผิดชอบต่อสังคม (Business Ethics and 
Social Responsibility)
	 การศึกษาวิกฤตการณ์ทางธุรกิจต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในโลก รวมถึงการแข่งขันในทางธุรกิจท่ีมีผล  
กระทบทางด้านจริยธรรม ความสำ�คัญของจริยธรรมทางธุรกิจ  ปัญหาจริยธรรมทางธุรกิจ   เหตุผลท่ี
ธุรกิจต้องมีจริยธรรม  ในทุกระดับบุคคล  องค์กร และระดับชาติ  สู่การประยุกต์ใช้ในทางปฏิบัติ  การ
แก้ปัญหา  การพัฒนาจริยธรรมทางธุรกิจ  การสร้างจริยธรรมในองค์การธุรกิจ  
	 ๖. SEP ๔๐๘๐๑ การฝึกปฏิบัติเป็นผู้ประกอบการสังคม๓ (Social Entrepreneurship Training ๓)
 	 การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์การทำ�งานจริง ในการเป็นผู้ประกอบการสังคมในชุมชน โดยการลงมือ
ปฏิบัติการโครงการการเป็นผู้ประกอบการสังคม ตามแผนและข้ันตอนท่ีวางไว้ต่อเน่ืองจากปีการศึกษาท่ี
ผ่านมา และเน้นการประเมินผลการทำ�งาน และการสรุปบทเรียนการทำ�งานผ่านประสบการณ์การทำ�งาน
จริง การถอดองค์ความรู้จากการทำ�งาน การสร้างความเข้มแข็งและความย่ังยืนของโครงการแม้ส้ินสุด 
การศึกษา พร้อมท้ังนำ�เสนอประสบการณ์การทำ�งานต่อเวทีสาธารณะท่ีสถาบันฯจัดข้ัน รวมท้ังการจัดทำ�
รูปเล่มท่ีสมบูรณ์เพ่ือเผยแพร่ต่อไป 
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ตารางกิจกรรมแพทย์วิถีธรรม ปี ๒๕๖๐

(ตรวจเช็คตารางกิจกรรมแพทย์วิถีธรรมได้ที่ http:www.morkeaw.net/k-table-course60.html)

๑. กรณีผู้ป่วยหนัก ขอความกรุณาให้ญาติมาเรียนรู้เพื่อไปดูแลหรือแนะน�ำผู้ป่วย เนื่องจากทางศูนย์เป็นศูนย์เรียน

รู้สุขภาพพึ่งตน ผู้ที่เข้ารับการอบรมจะเป็นผู้ที่มาเรียนรู้เพื่อฝึกฝนการเป็น “หมอดูแลตัวเอง”
๒. กรณุาตรวจสอบข้อมลูก่อนสมัครและก่อนเดนิทางทกุครัง้ เนือ่งจากข้อมลูอาจจะมกีารเปลีย่นแปลงตามความเหมาะสม 

๓. ทางศูนย์ฯ ร่วมกับโครงการสุขภาพดี ลดขยะให้เป็นศูนย์ (zero waste) ร่วมรณรงค์ลด หรือ งดการใช้ถุง

พลาสติก  โดยการน�ำถุงผ้ามาใช้แทน เพื่อรักษาโรคและลดโลกร้อน

๔. หากผู้เข้ารับการอบรมสะดวก กรุณาน�ำอุปกรณ์และเครื่องใช้ส่วนตัว เช่น เต็นท์หรือมุ้ง ผ้าห่ม จาน/ชาม ช้อน 

ขวดน�้ำดื่ม หรือ อุปกรณ์แคมป์ปิ้งต่าง ๆ มาเอง

หมายเหตุ : ส�ำหรับการอบรม ณ ค่ายที่จัดตามเครือข่ายต่างๆ กรุณาเตรียมเต็นท์ ผ้าห่ม จาน/ชาม ช้อน ขวดน�้ำ

ดื่ม หรือ อุปกรณ์แคมป์ปิ้งมาด้วย เพื่อความสะดวกในการพักค้างของผู้เข้าอบรม

๕. กรุณาศึกษาข้อมูลการเดินทาง และการเตรียมตัวก่อนเข้าค่ายจากคู่มือการเข้าค่าย ได้ที่                

http://www.morkeaw.net/images-2/handbook-pdf

๖. เพ่ือประโยชน์ในการเรยีนรูข้องผู้เข้ารบัการอบรม กรณุาตรวจสอบว่าท่านสามารถเข้าร่วมรบัการอบรมได้ตลอด

จนจบค่าย

๗. หน่วยงานหรือองค์กรเอกชนหรือเครือข่าย สนใจเข้าร่วมอบรมในค่ายสุขภาพ กรุณาติดต่อมาที่ 

คณุนติยาภรณ์ โทร.๐๘๖-๘๗๗-๕๗๒๗ / คุณหลนิ โทร.๐๘๘-๐๓๐-๔๘๑๒ ทางไลน์ที ่โทร.๐๘๑-๖๑๑-๓๒๑๓

๘. การสมัครค่ายสุขภาพผ่าน email : suanpanaboon.app@gmail.com กรุณากรอกรายละเอียดตามด้านล่าง

ให้ครบเพื่อความสะดวกของท่าน

	 ๑. ชื่อ-สกุล  ๒. อายุ  ๓. ที่อยู่  ๔ .อาชีพ  ๕. การศึกษา  ๖. หมายเลขโทรศัพท์ /อีเมล์ 

	 ๗. โรคประจ�ำตัวและหรืออาการไม่สบาย  ๘. เป้าหมายการอบรม  

	 ๙. ทราบข่าวการรับสมัครจากที่ไหน  ๑๐.โปรแกรมค่ายช่วงวันที่ต้องการร่วมอบรม  

	 ๑๑. เคยเข้ากิจกรรมค่ายสุขภาพแล้วกี่ครั้ง

ข้อควรทราบก่อนการสมัครและเข้าค่าย ณ ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตน

ผู้ที่เข้ารับการอบรมจะเป็นผู้ที่มาเรียนรู้เพื่อฝึกฝนการเป็น

 “หมอดูแลตัวเอง”

หมอที่ดีที่สุดในโลกคือ ตัวเราเอง
หลักการแพทย์วิถีธรรม

 สอนให้ทุกท่านมาเป็นหมอดูแลตนเอง 
ด้วยการปฎิบัติ เทคนิค ๙ ข้อ หรือยา ๙ เม็ด

โดยใช้หลัก ๑.ประหยัด ๒.เรียบง่าย ๓.ปลอดภัย ๔.ได้ผลรวดเร็ว 
๕.ใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ในท้องถิ่น ๖.สามารถพึี่งตนเองได้ ๗.ส่งผลยั่งยืนในระยะยาว

ค่ายสขุภาพศนูย์บาทรกัษาทกุโรค ลดกเิลส ลดกาม และลดอัตตา รกัษาทุกโรค

http://www.morkeaw.net/images-2/handbook-pdf
http://www.morkeaw.net/images-2/handbook-pdf
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วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๑๙ - ๒๗ ก.ค. ๖๐  

ภาคเหนอืตอนบน

จ. เชยีงใหม่

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม และพระไตรปิฎก 
(หลกัสตูร ๙ วนั)                                                    

ณ ส�ำนักวิปัสสนาเกษตรใหม่ (หลังม.แม่โจ้)  
ต. หนองหาร อ.สนัทราย จ.เชยีงใหม่่  
บรรยาย โดย อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร ๒๒ มิถุนายน  ๒๕๖๐
ไม่รับผูป่้วยหนกั

 สมคัรเข้าร่วมอบรม ได้ท่ี :

-คุณหล้า โทร. ๐๙๑-๑๓๘-๓๗๕๖

-คุณมะล ิโทร.๐๘๑-๖๐๙-๐๓๒๔

-คุณนชุ โทร.๐๙๘-๗๖๔-๗๔๘๔ 

-คุณราตรี โทร.๐๘๖-๑๙๖๘๔๒๖

๒๗ ก.ค. - ๔ ส.ค. ๖๐

ภาคอสีาน
จ.นครราชสีมา

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม  (หลักสูตร ๙ วัน) 
ณ พุทธสถาน สีมาอโศก  
จ.นครราชสีมา    ๒๙ ก.ค. – ๔ ส.ค.                                           
บรรยาย โดย อาจารย์ (หมอเขียว)
๒๗-๒๘ ก.ค.                                          
สาธิต บรรยาย และฝึกปฏิบัติ โดยจิตอาสา

เปิดรับสมัคร ๒๗ มิถนุายน  ๒๕๖๐
ไม่รับผูป่้วยหนกั

ผู้สนใจสมัครเข้ารับการอบรมได้ที่
-คุณอิน วรัทยา ธรรมรักษ์ 
โทร.๐๘๖-๓๕๖-๙๗๕๙
-คุณ พิเชฐ สุดประเสริฐ 
โทร.๐๘๗-๕๖๔-๔๒๕๑
-คุณยุทธณา โทร.๐๘๑-๐๗๑-๓๖๐๓
-คุณปุณยนุช โทร.๐๘๑-๘๕๔-๓๓๕๐
-คุณทิภา โทร.๐๘๖-๓๕๕-๓๗๙๗

  หมายเหตุ :  สิ่งของที่ต้องเตรียมมาเพิ่มเติม • ขวดน�้ำดื่มส่วนตัวเพื่อใส่น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น     	

  สด • อุปกรณ์การนอนพักค้างส่วนตัว เครื่องห่มกันหนาว • ไฟฉาย • ถุงผ้าเพื่อใส่ของ และ	

   ลดโลกร้อน (ไม่มีบริการถุงพลาสติก) 

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง          	

   • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ• ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/ช้อน/   	

   ขวดน�ำ้ด่ืม กระติกน�ำ้ร้อน (ถ้าจ�ำเป็น)• ไฟฉาย • หมวกและร่มกันแดดกันฝน
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วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๗ – ๑๕ ส.ค. ๖๐
สวนป่านาบญุ ๑
จ.มุกดาหาร

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก 
(หลักสูตร ๙ วัน) 
ณ สวนป่านาบุญ ๑ ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล 
จ.มุกดาหาร
บรรยายโดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา

เปิดรับสมัคร ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐

 ไม่รับผู้ป่วยหนัก

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ ๑
-คุณนิดน้อย  โทร.๐๘๒-๓๔๗-๓๘๙๘
-คุณป้าปาน   โทร.๐๘๙-๗๕๓-๓๐๕๑
-คุณอ๊ะ           โทร. ๐๘๗-๙๗๐-๘๖๒๔ 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

๑๖-๑๙ ส.ค. ๖๐
พทุธสถาน
ราชธานีอโศก

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร ๔ วัน) 
ณ พุทธสถานราชธานีอโศก (บ้านราช)
๙๙ ม. ๑๐  ต.บุ่งไหม อ.วารินช�ำราบ 
จ.อุบลราชธานี                  
บรรยายโดย ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดย ทีมงานจิตอาสา    

เปิดรับสมัคร๑๖  กรกฎาคม ๒๕๖๐            

ไม่รับผู้ป่วยหนัก

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ
-คุณป้าปาน โทร.๐๘๙-๗๕๓-๓๐๕๑ 
-คุณอ๊ะ         โทร.๐๘๗-๙๗๐-๘๖๒๔
-คุญเฉง        โทร.๐๘๕-๐๒๑-๑๐๔๙
-คุณปลากระพง โทร.๐๘๙-๑๕๖-๙๕๐๓, 
                     โทร.๐๘๖-๔๘๘-๓๕๘๔
คุณหลิน โทร.๐๘๘-๐๓๐-๔๘๑๒       

(ติดต่อได้ทางไลน์เท่านัน้ที ่๐๘๑-๖๑๑-๓๒๑๓)                                                        

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com 

๑๙-๒๔  ส.ค. ๖๐ 

ภาคใต้

สวนป่านาบุญ ๒

ค่ายสุขภาพแพทย์วถิธีรรม  (หลกัสูตร ๖ วัน) 
ณ สวนป่านาบุญ๒ อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช
บรรยาย โดย อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน 
(หมอเขียว)
สาธิตและฝึกปฏบัิติโดยทีมงานจิตอาสาแพทย์
วิถีธรรม (ภาคใต้)

เปิดรับสมัคร ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐                                              
ไม่รับผูป้ ่วยหนัก

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ ๒
สมัครเข้าค่ายได้ที่
- คุณต้อย โทร.๐๘๑-๓๐๑-๔๕๘๗
- คุณรวย  โทร.๐๘๑-๐๘๔-๕๔๖๙
- คุณจู      โทร. ๐๘๑-๔๙๖-๘๐๔๒

ประสานงาน
-คุณมัณฑณา โทร.๐๘๑-๖๙๐-๒๓๑๑

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง          	

   • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ • ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/ช้อน/   	

   ขวดน�ำ้ด่ืม • หมวก เสื้อหนาวและอุปกรณ์กันหนาว

  สอบถามเส้นทาง  • คุณตี้ โทร.๐๘๕-๓๐๖-๓๔๓๒                                                            	
  ผู้ประสานงานค่าย   •-คุณปลากระพง   โทร.๐๘๖-๔๘๘-๓๕๘๔ 

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง          	

   • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ• ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/ช้อน/ 	

  ขวดน�ำ้ดืม่ กระติกน�ำ้ร้อน (ถ้าจ�ำเป็น)• ไฟฉาย • หมวก เส้ือหนาวและอปุกรณ์กนัหนาว

mailto:suanpanaboon.app@gmail.com
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วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๒๗ – ๓๑ ส.ค. ๖๐

สถาบันฝึกอบรม

โรงเรียนผู้น�ำ 

จ.กาญจนบุรี

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม (หลักสูตร ๕ วัน)
ณ สถาบันฝึกอบรมโรงเรียนผู้น�ำ 
อ.เมือง จ.กาญจนบุรี                                                                            
บรรยายโดย อาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว)
สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

ติดต่อสมัครเข้าอบรม 

เปิดรับสมัคร ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐                         
ไม่รับผู้ป่วยหนัก

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย • ขวดน�ำ้ด่ืมส่วนตัว • กระติกน�ำ้ร้อน •.เสือ่โยคะ  	

  • ผ้าขนหนผูนืเลก็   • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ • ไฟฉาย                               
• หมวก ร่ม หรือ เส้ือกนัฝน 

อนุญาตให้เข้าพักในพ้ืนทีอ่บรมได้ตัง้แต่วนัที ่๒๗ สิงหาคม เป็นต้นไป
   ไม่อนุญาตให้เข้าพักก่อนวนัอบรม ฯ งดน�ำอาหารทีม่เีน้ือสัตว์ และงดส่ิงเสพติดทกุประเภท

  สมัครเข้าค่ายท่ี ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ      ส�ำหรับผู้ที่เดินทางด้วยตนเอง	
  เท่านั้น สมัครผ่านทางอินเตอร์เน็ท ช่องทางเดียวเท่านั้น โดยสมัครผ่านการบันทึกฟอร์มที่	
  ลิงค์ เท่านั้น https://docs.google.com/forms/d/1tfPeAo6V84degwWIvCWzgr_jSalk-C-  	
  7XVRAqMBAqhE/edit?c=0&w=1#responses โดยจะรับสมัครส�ำหรับผู้ที่ส่งแบบฟอร์ม	
  การสมัครเข้ามาตั้งแต่วันที่ ๒๗ ก.ค. ๖๐ เป็นต้นไป (ไม่รับใบสมัครที่ส่งมาเข้ามาก่อนวัน  	
  ที่ รับสมัคร ๒๗ ก.ค. ๖๐) รับสมัครจ�ำนวน ๒๐๐ คน ผ่านทางลิงค์

หมอที่ดีที่สุดในโลกคือ ตัวเราเอง 
หลักการแพทย์วิถีธรรม 

สอนให้ทุกท่านมาเป็นหมอดูแลตนเอง

   ส�ำรองการเข้าค่ายได้ที่ -ส�ำนักพิมพ์แสงแดด ส�ำหรับผู้ที่เดินทางกับทางแสงแดด

   -คุณเตย โทร.๐๙๕-๔๖๘-๖๕๘๘,  รับสมัครทางโทรศัพท์ ๑๐๐ ท่าน

    โทร.๐๒-๙๓๔-๔๔๑๔ ต่อ ๒๐๗,๒๐๙

    โดยแจ้ง/ส่งข้อมูลดังต่อไปนี้ ผ่านทางไลน์  หมอเขียวกาญจนบุรี รับ ๒๐๐ ท่าน ทางไลน์

   -ชื่อ -สกุล -อายุ -ที่อยู่  - อาชีพ - การศึกษา -หมายเลขโทรศัพท์  -Email address  -เฟสบุ๊ค 

   - เป้าหมายการอบรม -โรคประจ�ำตัวและหรืออาการไม่สบาย 

   - จ�ำนวนครั้งที่เคยเข้ารับการอบรม

   - ทราบข่าวการรับสมัครจากที่ใด

   - เริ่มให้สมัครทางไลน์ได้ตั้งแต่วันที่ ๒๗ กรกฎาคมนี้ 

     ตอบรับการรับสมัครในไลน์หลัง

     ๖ โมงเย็นในแต่ละวัน กรุณาสมัครช่องทางเดียว อย่าซ�้ำซ้อนหลายช่องทาง

หมอเขียวกาญจนบุรี
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วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๙ – ๑๗ ก.ย. ๖๐
ภาคอสีาน
สวนป่านาบญุ ๑

ค่ายพระไตรปิฎก-แฟนพนัธุ์แท้                           

จติอาสาแพทย์วถิธีรรม ครัง้ที ่๑๙ (หลกัสตูร ๙ วนั) 

บรรยายโดย
อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

กิจกรรมพิเศษเพิ่มเติมในค่ายนี้

๑๖ กันยายน ๒๕๖๐
๗.๐๐ – ๑๑.๐๐ ประชุมใหญ่เครือข่ายแพทย์
วิถีธรรม ประจ�ำปี พ.ศ. ๒๕๖๐ (แต่ละภาคน�ำ
เสนอผลงาน ข้อประทับใจ ปัญหาอุปสรรค
และแนวทางแก้ไข)  
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.ประชุมใหญ่เครือข่าย
แพทย์วิถีธรรม ประจ�ำปี พ.ศ. ๒๕๖๐ 
(วางแผนงานและนโยบายการขับเคลื่อนงาน
ปีต่อไป)

เปิดรบัสมคัร ๙ สิงหาคม ๒๕๖๐ ไม่รบัผูป่้วยหนัก

 

คุณสมบัติของผู้เข้าอบรม

๑. ส�ำหรบัผูจ้ะเข้าค่ายพระไตรปิฎก สมคัรเข้าค่าย 
เป็นผู้เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วถิี
ธรรม ๕-๙ วัน มาแล้วเท่าน้ัน
๒.ส�ำหรับนักศึกษาใหม่สมัครและสอบ (ผ่าน
การอบรมค่ายสุขภาพ ๕-๙ วัน )            ๓. 
ส�ำหรบันักศึกษาเก่าทีจ่ะเข้าสอบเลือ่นชัน้ปี  

ทั้งสามข้อข้างต้นกรุณาแจ้งชื่อการเข้าค่าย
สมัครนักศึกษาใหมแ่ละสอบได้ที่ 
-คุณหลิน โทร. ๐๘๘-๐๓๐-๔๘๑๒ 
(ไลน์ท่ี ๐๘๑-๖๑๑-๓๒๑๓)
-คุณยุ้ย   โทร. ๐๘๑-๙๒๔-๒๔๓๙
-คุณปุ๊     โทร.๐๘๙-๔๕๒-๐๕๕๙
 (Idไลน์ ๐๘๙-๔๕๒-๐๕๕๙)
-คุณอ๊ะ   โทร.๐๘๗-๙๗๐-๘๖๒๔
อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

กรณีสมัครทางอีเมล์ กรุณาระบุวัตถุประสงค์
ในการสมัคร และเคยผ่านการอบรมค่าย
สุขภาพมาเมื่อใด ที่ไหน จ�ำนวนกี่ครั้งด้วยค่ะ

  หมายเหตุ:  ๑. ทานอาหารม้ือเดียว  พึง่ตนเองได้  ๒. งดรบัผูป่้วยทัง้หนกัและไม่หนกั

   ๓. ส�ำหรบันักศึกษาแพทย์วถิธีรรมและ ผูเ้คยผ่านการอบรมค่ายสขุภาพ แพทย์วถิธีรรม ๕-๙ วนั 

   มาแล้วเท่านัน้   กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย

	 ๑. เต้นท์/ผ้าห่ม/เสือ่นอน/โยคะ/ถงุผ้า (งดใช้ถงุพลาสติก)  เพือ่พกัค้าง

	 ๒. ขวดน�ำ้ส่วนตัว

	 ๓. ร่มหรอืเส้ือกนัฝน/ไฟฉาย

การปฎิบัติ เทคนิค ๙ ข้อ หรือยา ๙ เม็ด
โดยใช้หลัก ๑. ประหยัด ๒. เรียบง่าย 

๓. ปลอดภัย ๔. ได้ผลรวดเร็ว 
๕. ใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ในท้องถิ่น

 ๖. สามารถพึี่งตนเองได้ 
๗. ส่งผลยั่งยืนในระยะยาว

mailto:suanpanaboon.app@gmail.com
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วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๒๐ -๒๘ ก.ย. ๖๐

สวนป่านาบุญ ๑

จ.มุกดาหาร

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก 
(หลกัสูตร ๙ วนั) 
ณ สวนป่านาบุญ ๑ 
ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร
บรรยายโดย อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว)
สาธิตและฝึกปฏบัิติ โดย ทมีงานจิตอาสา

เปิดรบัสมัคร ๒๐ สิงหาคม  ๒๕๖๐                                       
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ ๑
 โทร.๐๘๒-๓๔๗-๓๘๙๘ 
-คุณนิดน้อย  โทร.๐๘๓-๕๙๔-๑๙๔๑
-คุณป้าปาน   โทร.๐๘๙-๗๕๓-๓๐๕๑
-คุณอ๊ะ           โทร. ๐๘๗-๙๗๐-๘๖๒๔ 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

๘-๑๓ ต.ค. ๖๐

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ ๓

จ.ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพแพทย์วถิธีรรม (หลกัสูตร๖วัน)           
ณ สวนป่านาบุญ ๓ ต.คลองสาม อ.คลองหลวง 
จ.ปทมุธานี                          
บรรยายโดย อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว)            
สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสา

เปิดรบัสมคัร  ๘ กนัยายน ๒๕๖๐                      
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

 สมคัรเข้าร่วมอบรม ได้ท่ี :
-คุณมล     โทร. ๐๘๖-๘๘๓-๒๘๓๔ 
-คุณปุ๊ก     โทร. ๐๘๙-๔๕๑-๔๙๙๘ 
-คุณเมนี่    โทร. ๐๘๕-๑๒๓-๑๒๑๘ 
-คุณแก้ว    โทร. ๐๘๑-๒๐๘-๒๒๑๑
 สวนป่านาบุญ ๓  โทร.๐๘๑-๘๐๐-๔๕๑๑ 

๒๙ ต.ค.-๓ พ.ย.  ๖๐
ภาคอสีาน
ขอนแก่น

ค่ายสุขภาพแพทย์วถิธีรรม (หลกัสูตร ๖ วัน)
ณ วดัป่าสามัคคีสันติธรรม ต.บ้านเหล่า อ.บ้านฝาง
จ.ขอนแก่น 
บรรยาย โดยอาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) 
สาธิตและฝึกปฏิบัติ โดยทีมงานจิตอาสาภาค
อีสาน

เปิดรบัสมัคร ๒๙ กนัยายน  ๒๕๖๐  
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

สมัครเข้ารับการอบรมได้ที่ 
โทร. ๐๙๗-๓๐๑๘-๓๘๖
โทร. ๐๘๔-๕๑๐๑-๐๖๐
โทร. ๐๘๙-๗๑๔๙-๙๑๒
โทร. ๐๘๘-๕๙๐๑-๒๕๕        
อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.ขวดน�ำ้ด่ืมส่วนตัวเพือ่ใส่น�ำ้สมนุไพรฤทธ์ิเยน็            	

  สด • อปุกรณ์การนอนพกัค้างส่วนตัว เคร่ืองห่มกนัหนาว • ไฟฉาย • ถงุผ้าเพือ่ใส่ของ และลด	
  โลกร้อน (ไม่มีบรกิารถงุพลาสติก

ค่ายสุขภาพศูนย์บาทรักษาทุกโรค 
ลดกิเลส ลดกาม และลดอัตตา

 รักษาทุกโรค
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72 วารสารแพทย์วิถีธรรม

วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๔ – ๘ พ.ย. ๖๐ งานมหาปวารณา ณ ปฐมอโศก ต.พระประโทน 
อ. เมือง จ.นครปฐม

เชิญผู้สนใจร่วมกิจกรรมได้ในวันและสถาน

ที่ดังกล่าว

๕ - ๙ พ.ย. ๖๐
ภาคใต้
สวนป่านาบุญ ๒

ค่ายสุขภาพแพทย์วถิธีรรม  (หลกัสูตร ๕ วัน) 
ณ สวนป่านาบุญ ๒ อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช
บรรยาย โดยอาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) 
สาธิตและฝึกปฏิบัติโดยทีมงานจิตอาสาแพทย์
วิถีธรรม (ภาคใต้)

เปิดรับสมัคร ๕ ตุลาคม ๒๕๖๐                                              
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง	

   โยคะ  • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ • ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/  	

   ช้อน/ ขวดน�ำ้ดืม่ กระติกน�ำ้ร้อน (ถ้าจ�ำเป็น)• ไฟฉาย • หมวก เส้ือหนาวและอปุกรณ์กนัหนาว

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ ๒
สมัครเข้าค่ายได้ที่
- คุณต้อย โทร.๐๘๑-๓๐๑-๔๕๘๗
- คุณรวย  โทร.๐๘๑-๐๘๔-๕๔๖๙
- คุณจู      โทร. ๐๘๑-๔๙๖-๘๐๔๒

ประสานงาน
-คุณมัณฑณา โทร.๐๘๑-๖๙๐-๒๓๑๑

๑๑ – ๑๙ พ.ย. ๖๐
ภาคเหนือ
เชยีงราย

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก 
(หลักสูตร ๙ วัน) 
ณ ชุมชน ดอยรายปลายฟ้า 
ต.ท่าสาย อ.เมือง จ.เชียงราย
บรรยาย โดยอาจารย์ดร.ใจเพชร กล้าจน 
(หมอเขียว)
สาธิตและฝึกปฏิบัติ                                  
โดยทีมงานจิตอาสาภาคเหนือ
รับจ�ำนวน  ๕๐๐ ท่าน

เปิดรับสมัคร ๑๑ ตุลาคม ๒๕๖๐               
ไม่รับผู้ป่วยหนัก

สมัครเข้าค่ายได้ที่
โทร.๐๘๖-๙๑๗-๔๖๔๖, ๐๘๙-๕๖๐-๙๒๙๒

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง	

   โยคะ  • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ • ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/  	

   ช้อน/ ขวดน�ำ้ดืม่ กระติกน�ำ้ร้อน (ถ้าจ�ำเป็น) • ไฟฉาย • หมวก เส้ือหนาวและอปุกรณ์กนัหนาว

เมื่อเกิดสิ่งใด 
จงท่องไว ้กูท�ำมา (เราท�ำมา)

ส่วนหนึ่งจากบททบทวนธรรม
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วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๒๒-๓๐ พ.ย. ๖๐

ภาคใต้

สวนป่านาบุญ ๒

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก 
(หลักสูตร ๙ วัน) 
ณ สวนป่านาบุญ ๒ อ.ชะอวด 
จ.นครศรีธรรมราช
บรรยาย โดย อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน 
(หมอเขียว)สาธิตและฝึกปฏิบัติ 
โดย ทีมงานจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม (ภาคใต้)

เปิดรบัสมัคร  ๒๒ ตุลาคม ๒๕๖๐                      
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯ สวนป่านาบุญ ๒
สมัครเข้าค่ายได้ที่
-ต้อย     โทร.๐๘๑-๓๐๑-๔๕๘๗
-รวย      โทร. ๐๘๑-๐๘๔-๕๔๖๙
-จู ๐๘๑-๔๙๖-๘๐๔๒

ประสานงาน
-คุณมัณฑณา ๐๘๑-๖๙๐-๒๓๑๑

๑-๕ ธ.ค. ๖๐

ภาคกลาง

สวนป่านาบุญ ๓

จ.ปทุมธานี

ค่ายสุขภาพแพทย์วถิธีรรม (หลกัสูตร ๕ วัน) 
ณ สวนป่านาบุญ ๓
ต.คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี
บรรยายโดย อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว)
สาธิตและฝึกปฏบัิติโดยทมีงานจิตอาสา

เปิดรบัสมัคร  ๑ พฤศจกิายน ๒๕๖๐                                      
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

สมคัรเข้าร่วมอบรม ได้ท่ี :
-คุณมล     โทร. ๐๘๖-๘๘๓-๒๘๓๔ 
-คุณปุ๊ก     โทร. ๐๘๙-๔๕๑-๔๙๙๘ 
-คุณเมนี่    โทร. ๐๘๕-๑๒๓-๑๒๑๘ 
-คุณแก้ว    โทร. ๐๘๑-๒๐๘-๒๒๑๑
สวนป่านาบุญ ๓  โทร.๐๘๑-๘๐๐-๔๕๑๑

๖ – ๑๐ ธ.ค. ๖๐
ภาคกลาง
จ. ราชบุรี

ค่ายสุขภาพแพทย์วถิธีรรม (หลกัสูตร ๕ วัน)
ณ ศูนย์ธรรมชาติบ�ำบดั อ.โพธาราม จ.ราชบุรี
(ทางเข้าวดัพระศรอีารย์)
บรรยายโดยอาจารย์ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
สาธิตและฝึกปฏบัิติโดยทมีงานจิตอาสา

เปิดรบัสมัคร ๖ พฤศจิกายน ๒๕๖๐                                        
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

ติดต่อสมัครเข้ารับการอบรม
-คุณสุรีพร    โทร.๐๘๖-๙๗๗-๔๘๔๗
-คุณวรวัตร   โทร. ๐๘๖-๕๐๓-๓๒๔๐
-คุณหนิง      โทร. ๐๘๑-๘๙๙-๐๕๖๕

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง	

   โยคะ  • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ • ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/  	

   ช้อน/ ขวดน�ำ้ดืม่ กระติกน�ำ้ร้อน (ถ้าจ�ำเป็น)• ไฟฉาย • หมวก เส้ือหนาวและอปุกรณ์กนัหนาว

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง	

   โยคะ   • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ • ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/  	

   ช้อน/ ขวดน�ำ้ดืม่ กระติกน�ำ้ร้อน (ถ้าจ�ำเป็น)• ไฟฉาย • หมวก เส้ือหนาวและอปุกรณ์กนัหนาว

  หมายเหตุ :  กรณุาเตรยีมอปุกรณ์ดังนีม้าด้วย •.เต้นท์/มุ้ง/ผ้าห่ม/เส่ือนอน/ถงุนอน/แผ่นรอง	

   โยคะ   • ถงุผ้า (งดใช้ถงุหิว้พลาสติก) เพือ่ใส่ของ • ภาชนะรับประทานอาหารส่วนตัวจาน/ชาม/  	

   ช้อน/ ขวดน�ำ้ดืม่ กระติกน�ำ้ร้อน (ถ้าจ�ำเป็น)• ไฟฉาย • หมวก เส้ือหนาวและอปุกรณ์กนัหนาว
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วัน/เดือน/ปี กิจกรรมค่ายสุขภาพ ติดต่อ-ประสานงาน

๑๕-๒๓ ธ.ค. ๖๐

สวนป่านาบุญ ๑

จ.มุกดาหาร

ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมและพระไตรปิฎก 
(หลกัสูตร ๙ วนั) 
ณ สวนป่านาบุญ ๑ 
ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร
บรรยายโดย อาจารย์ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว)
สาธิตและฝึกปฏบัิติ โดย ทมีงานจิตอาสา

เปิดรบัสมัคร ๑๕ พฤศจกิายน ๒๕๖๐ 
ไม่รบัผูป่้วยหนัก

ศูนย์เรียนรู้สุขภาพฯสวนป่านาบุญ ๑
 โทร.๐๘๒-๓๔๗-๓๘๙๘
-คุณนิดน้อย โทร.๐๘๓-๕๙๔-๑๙๔๑
-คุณป้าปาน   โทร.๐๘๙-๗๕๓-๓๐๕๑
-คุณอ๊ะ           โทร. ๐๘๗-๙๗๐-๘๖๒๔ 

-อีเมล์ suanpanaboon.app@gmail.com

การเตรียมตัวก่อนเข้ารับการอบรม
๑. ฝึกลดหรืองดการรับประทานเนื้อสัตว์ และลดการปรุงแต่งรสอาหารจากเดิมให้จืดลง ประมาณ ๑-๒ สัปดาห์ก่อนเข้าอบรม
๒. เตรียมของใช้ส่วนตัวที่จ�ำเป็น  เช่น ไฟฉาย สมุด ปากกา หมอน และถุงผ้าส�ำหรับใส่ของใช้ส่วนตัวระหว่างอยู่ในค่าย (สิ่งที่ศูนย์ฯมีให้
ยืมใช้ได้แก่ มุ้ง ผ้าห่ม เสื่อ ถาดหลุม/ชาม ช้อน แก้วน�้ำ และไม้แขวนเสื้อ แต่ถ้าท่านสะดวก สามารถน�ำของส่วนตัวมาใช้เองก็ได้) 
(หมายเหต:ุ ค่ายสขุภาพ ณ เครอืข่ายต่างๆ กรณุาเตรยีมเตน็ท์ หรอืมุง้ ผ้าห่ม จาน/ ชาม ช้อน ขวดน�ำ้ดืม่ หรอื อปุกรณ์แคมป์ป้ิงมาด้วย) 
๓. เตรียมเสื้อผ้าสวมใส่สบาย แต่งกายสุภาพ (ห้ามสวมเสื้อคอลึก-แขนกุด กางเกงขาสั้น กระโปรงสั้นเหนือเข่า และเสื้อผ้ารัดรูป)
๔. น�ำเสื้อมีกระดุมหน้ามา ๑ ตัว ส�ำหรับการฝึกปฏิบัติการถอนพิษร้อนทางผิวหนังที่แผ่นหลัง (กัวซา)
๕. ควรมาถึงศูนย์/ค่ายอบรม ก่อนวันอบรม ๑ วันเท่านั้น และไม่ควรเกิน ๑๘.๐๐ น. ของวันนั้น
๖. ควรอบรมจนถึงครบตามก�ำหนดเพื่อผลต่อสุขภาพท่าน
๗. เตรียมเงินมาพอสมควร เผื่อว่าท่านต้องการซื้อต�ำรา สื่อการเรียนรู้ ผลิตภัณฑ์ หรืออุปกรณ์ใช้ในการดูแลสุขภาพตัวเอง ซึ่งทางศูนย์ฯ/
ค่ายมีไว้บริการ  (กรุณาน�ำถุงผ้า/กระเป๋ามาใส่ของที่ซื้อด้วย เพราะไม่มีถุงใส่ของไว้บริการ)
๘. ไม่น�ำเด็กเล็ก (ซึ่งสุขภาพดี) และสัตว์เลี้ยงมาในค่าย
๙. เอกสารทีท่่านต้องน�ำมา คอื บตัรประชาชน หรอืบตัรทีท่างราชการออกให้เพือ่แสดงตัวต่อเจ้าหน้าทีข่ณะลงทะเบยีนเข้าค่าย 
๑๐. ที่พักเป็นเรือนนอนรวมแยกชายหญิง (ศาลาโปร่งโล่งไม่มีผนังกั้น) มีพื้นที่กางเต็นท์ส�ำหรับท่านที่น�ำเต็นท์มาเอง (ไม่มีเต็นท์ให้ยืม)
๑๑. ห้องน�้ำรวมอยู่ห่างจากที่พักประมาณ ๑๐๐-๒๐๐ เมตร
หมายเหตุ: อาหารในค่ายสุขภาพเป็นอาหารไม่มีส่วนประกอบของ เนื้อสัตว์ นม ไข่ และน�้ำมัน ควรรับประทานอาหารที่จัดให้ หากน�ำ
อาหารติดตัวมา ต้องไม่มีเนื้อสัตว์

ข้อควรทราบและปฏิบัติเมื่อมาเข้าค่ายสุขภาพ 
๑. ลงทะเบียนพร้อมยื่นบัตรประชาชน รับป้ายชื่อติดหน้าอก
๒. ยืมเครื่องนอน เครื่องใช้ในการรับประทานอาหาร ( ถ้าไม่ได้เตรียมมา )
๓. ที่นี่เป็นศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนเอง มิใช่สถานที่รักษาพยาบาล จะรับผู้อบรมเฉพาะช่วงเวลาจัดค่ายเท่านั้นและไม่มีนโยบายในการรับ 
ผู้ป่วยหนักมาดูแลและรักษาแต่อย่างใด
๔. ผู้ป่วยที่ช่วยตัวเองไม่ได้ ต้องมีญาติมาดูแลด้วย  ๕. ผู้ป่วยหนัก หรือผู้ป่วยที่มีโรคติดต่อ ขอให้ส่งญาติมาอบรมแทน
๖. โปรดแต่งกายสุภาพเรียบร้อยเวลาอยู่ในค่าย งดสวมกระโปรงหรือกางเกงที่สั้นมาก เสื้อสายเดี่ยวหรือเสื้อผ้ารัดรูป เตรียมกางเกงที่
สวมสบายส�ำหรับฝึกโยคะ
๗. ห้ามสูบบุหรี่และสิ่งเสพติดในศูนย์ฯ เด็ดขาด   ๘. กรุณาอย่าน�ำเนื้อสัตว์ เข้ามารับประทานในศูนย์ฯ
๙. ช่วงเข้าค่ายควรรับประทานอาหารตามที่ศูนย์ฯ จัดไว้ให้    
๑๐. กรุณาช่วยกันประหยัดการใช้น�้ำ-ไฟฟ้า ระหว่างที่ท่านอยู่ในค่าย
๑๑. รักษาความสะอาดภายในศูนย์ฯ และห้ามน�ำสัตว์ทุกชนิดเข้ามาภายในศูนย์
๑๒. ทิ้งขยะให้ถูกที่ แยกขยะสดขยะแห้ง (ขยะสดจะน�ำไปท�ำปุ๋ยเพื่อปลูกผัก ขยะแห้งสามารถน�ำไปรีไซเคิลท�ำกิจกรรมต่างๆ หรือ ขายได้)
๑๓. ห้ามประกอบธุรกิจที่หารายได้กับผู้ป่วยในศูนย์ฯ ขอให้มีน�้ำใจเกื้อกูล แบ่งปัน ดูแลกันโดยไม่คิดค่าตอบแทน
๑๔. ขอความร่วมมือทุกท่านตรวจสุขภาพพื้นฐาน ได้แก่ การชั่งน�้ำหนัก วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต (ฟรี) 
๑๕. กรอกข้อมูลลงในใบประเมินผลการเข้าค่าย ส่งให้เจ้าหน้าที่หลังจบค่าย
๑๖. ร่วมช่วยกันท�ำ ๕ ส. สถานที่ก่อนแยกย้ายเดินทางกลับในวันสุดท้ายหลังจบค่าย

mailto:suanpanaboon.app@gmail.com
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ประสบการณ์การใช้น้ำ�ปัสสาวะ 
รักษามะเร็งปากมดลูก ของ 

นางวลัยพรรณ พลอยแสงสาย 
อายุ ๕๑ ปี   อาชีพรับราชการ

	 เน่ืองจากป่วยเป็นมะเร็งปากมดลูก ระยะท่ี 
2A มะเร็งรุกลามท่ีรังไข่ ทำ�ให้ก้อนรังไข่โต ๙ เซ็นต์ 
และรับการผ่าตัด เม่ือ ๒๖ ธ.ค. ๕๖ ปรากฏว่าก้อน
มะเร็งแตกในท้องในวันผ่าตัด ทำ�ให้มะเร็งรุกลาม
เข้าช่องท้องและต่อมน้ำ�เหลือง รพ.จะให้รับคีโม
และฉายแสง แต่น้องปฏิเสธการรักษา 
	 หลังจากผ่าตัด ๒ อาทิตย์ น้องก็ขับรถเดิน
ทางจากจังหวัดนครปฐมไปยังจังหวัดมุกดาหาร การ
เดินทางทำ�ให้แผลผ่าตัดเร่ิมอักเสบ บวม แดง และมี
อาการปวดรอบๆแผลผ่าตัดหน้าท้อง ระหว่างน้ันยัง
ไม่มีค่าย อ.หมอเขียว ท่ีสวนป่านาบุญ ๑ ดอนตาล 

ทำ�ให้ต้องไปพบแพทย์ท่ีคลีนิค แพทย์บอกว่าแผล
ผ่าตัดเกิดการอักเสบ ติดเช้ือ ต้องฉีดยาติดต่อกัน 
๓ วัน และรับยาไปทาน ระหว่างท่ีรอเข้าค่ายก็ยัง
ไม่ค่อยมีความรู้เร่ืองยา ๙ เม็ดดีมากนัก ก็ไปพบ
แพทย์และทานยาไปก่อน ซ่ึงแผลผ่าตัดอักเสบ 
ปวด บวมแดง จึงไม่สามารถไปทำ�งานได้ ต้องลา
ป่วย จนกระท่ังเข้าค่ายปรับสมดุลในปลายเดือน
มกราคม ๒๕๕๗ เป็นคร้ังแรก

จติอาสา แบ่งปันประสบการณ์             
สัมภาษณ์จิตอาสา
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	 ระหว่างในค่ายคร้ังแรกท่ีสวนป่านาบุญ ๑ 
ดอนตาล ก็รักษาแผลหน้าท้อง ดังน้ี
	 ๑. ทำ�ดีท็อกซ์วันละคร้ัง ๒ คร้ัง คร้ังละ 
๑,๐๐๐ ซีซี.ท่านอน 
	 ๒. กัวซา ด้วยตัวเองด้านหน้า สะโพก และ
จุดท่ีสามารถกัวซาได้เอง และอาบน้ำ�ก็กัวซาด้วย
ผ้าชุบน้ำ�ปัสสาวะ 
	 ๓. พอกหน้าท้องด้วยดินสอพอง ผสมกาก
สมุนไพรฤทธ์ิเย็น ผสมน้ำ�ปัสสาวะของตัวเอง วัน
ละ ๓๐ นาที โดยเอาน้ำ�ปัสสาวะกับดินสอพอง
และกากสมุนไพรท่ีผสมแล้วโรยบนเตียงดีท็อกซ์
ในห้องน้ำ� แล้วหงายนอนทับ แล้วเอาพอกทาด้าน
หน้าท้ังหมดท่ีตัวและหน้าท้อง
	 ๔. ระหว่างวัน เวลาไปเข้าห้องน้ำ�ปัสสาวะ 
ก็ใช้ลูบทาบริเวณหน้าท้องตลอดท้ังวัน
	 ๕. ด่ืมปัสสาวะแค่  ๒ เวลา เช้าและเย็น 
เน่ืองจากเพ่ิงเร่ิมด่ืมใหม่ๆ ใจยังศรัทธาไม่เต็มร้อย
นัก
	 เม่ือจบค่าย ๕ วัน แผลท่ีหน้าท้องยุบ ไม่แดง 
ยุบบวม หายปวดท้องดีข้ึนมากเกือบจะหายเป็นปกติ
เลย ก็สามารถไปทำ�งานได้ตามปกติค่ะหลังจากไป
ทำ�งานแล้ว และรอเข้าค่ายเดือนถัดไป ระหว่างน้ันก็
ฝึกปรับสมดุลเองท่ีห้องพัก ด้วยความรู้ท่ียังไม่แน่น
หนัก ยังไม่เข้าใจความหมายของฤทธ์ิร้อน ฤทธ์ิเย็น
มากนัก และการกลับมาใช้ชีวิตปกติในสังคมของ
ตนเองท่ีทำ�งาน ยังทำ�อาหารกินเองไม่ค่อยจะเป็น 
ก็พยายามกินของง่ายๆ เช่น สลัดผัก หรือเน้นเป็น
ผลไม้แทน อาหารบ้างคร้ังก็ยังใช้วิธีเข่ียเน้ือสัตว์ทิ้ง 
เลือกกินผักเอาประมาณน้ี 
	 วันหน่ึงก็ไม่มีอะไรจะทานกลางวัน ก็เลยไป
ซ้ือเส้นมะละกอเปล่าๆ และข้าวเหนียวในร้านส้มตำ�
มาทาน ก็เข้าใจอยู่ว่าข้าวเหนียวมีฤทธ์ิร้อน แต่ก็ยังไม่
ถึงกับตระหนักว่าร้ายแรงต่อสุขภาพแค่ไหน อีกอย่าง 
น้องเป็นคนเหนือ กินข้าวเหนียวมาแต่เล็กแต่น้อย 
ไม่มีความคิดว่าข้าวเหนียวคือศัตรูของตัวเอง ก็เลย

กินข้าวเหนียวกับเส้นมะละกอเปล่าๆ ในม้ือเท่ียง
น้ัน ผลปรากฎว่ากลางคืนมามีอาการคันท่ีบริเวณ
รอบแผลผ่าตัด ก็ใช้น้ำ�ปัสสาวะทา และไปทำ�งานตาม
ปกติ คิดว่าจะไม่เป็นไร ปรากฎว่าตกกลางวันก็กินข้าว
เหนียวเข้าไปอีก ผ่านไปช่ัวโมงเดียวหลังจากข้าว
เหนียวม้ือน้ัน ก็ปวดบริเวณรอบแผลผ่าตัด มีอาการ
คัน ก็ค่อยแต่เอามือลูบๆ ด้านนอกกระโปรง หลาย
คร้ัง จนรู้สึกว่ามีน้ำ�เปียกๆท่ีกระโปรง จึงเข้าไปดูใน
ห้องน้ำ� ก็ปรากฎว่าตรงบริเวณหัวแผลตรงล่างสะดือ 
มีอาการบวม แดง เห็นได้ชัด และปวดบริเวณหน้า
ท้องท้ังหมด ก็ได้สติกลับมาแล้วว่า แผลมีปัญหา
แน่นอนแล้ว จึงตัดสินใจกลับไปท่ีห้องพัก และคิด
ตลอดทางว่า หากเราไป รพ.ตอนน้ี เราจะต้องโดน
เลาะแผลท้ังหมด และทำ�แผลสดๆ ต้องเจ็บ ปวด
จากการทำ�แผลแน่นอน ๑๐๐ %   จึงตัดสินใจ
เข้าห้องพัก พอถึงห้องพักก็ดูแผล ตัดสินใจเอามือ
กดข้างๆแผล ทำ�ให้แผลแตกออก มีน้ำ�เลือดและน้ำ�
หนองไหลออกมา ใช้กระดาษทิชชูเช็ดได้เป็นกอง 
บีบและเช็ดออกจนเลือดหนองหมด ก็เห็นว่าเป็น
แผลลึกเข้าไปในเนื้อของเรา ก็อยากรู้ว่ามันลึก
เท่าไหร่ ก็ใช้ก้านสำ�ลี จุ่มน้ำ�ปัสสาวะ และล่วงไปใน
แผล ก็ปรากฎว่าแผลลึกถึงตรงก้านสำ�ลี ประมาณ 
๑ ซม. จิตขณะน้ันคิดถึง อ.หมอเขียว ท่ี อาจารย์
บอกว่าน้ำ�ปัสสาวะ รักษาโรค น้ำ�ปัสสาวะเป็นยาแก้
อักเสบ น้ำ�ปัสสาวะเป็นยาแก้ปวด และรักษาแผล
ให้หายได้ จึงตัดสินใจแน่วแน่ว่าจะไม่ไปหาหมอ 
ตัดสินใจท่ีจะรักษาตัวเองด้วยน้ำ�ปัสสาวะ จึงต้ังนะ
โม ๓ จบ ระลึกถึงองค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า แล้ว
นอนหงาย ต้ังจิตมีสติ แล้วเริ่มท่องบทพุุทธคุณ บท
เดียว (อิติปิโส) ติดต่อกันไปวนไปเร่ือยๆ ให้จิตมี
สมาธิ บอกได้เลยว่าท่ีทำ�แบบน้ีเพราะมีความหว่ัน
ไหวกับการตัดสินใจของตนเอง ความจริงลึกๆ
ของจิตใจคือยังไม่แน่ใจนักว่ามันจะหายม้ัย หรือ
จะย่ิงทำ�ให้เลวร้ายลงกว่าเดิม แต่ก็พยายามข่มใจ 
ระลึกถึงพระพุทธเจ้า และ อ.หมอเขียว คิดในใจว่า 
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ตายเป็นตาย ฉันจะไม่ยอมไป รพ.เด็ดขาด อุตส่าห์
หนีคีโม ฉายแสงมาแล้ว เราจะยอมแพ้ไม่ได้ และ
หลับตาลง ปากก็ท่องอิติปิโส ไปเร่ือยๆ มือก็กวัก
น้ำ�ปัสสาวะในถ้วยใส่เข้าไปในแผล ความรู้สึกแรก
ท่ีน้ำ�ปัสสาวะเข้าไปในแผล รู้สึกเหมือนกับมีใคร
เอาสว่านมาเจาะข้างฝาบ้าน มีอาการปวดท่ีอยู่ใน
ข้ันท่ีไม่ทรมานมากนัก รู้สึกจี๊ดเข้าไปในแผล ร้อน
แล้วก็เย็น คือเย็นมากๆเลย แต่เป็นความรู้สึกท่ี
ดี เหมือนกับเราร้อนๆ แล้วไปอาบน้ำ�เย็นทันที
เลยแบบนั้น เมื่อคร้ังแรกรู้สึกดี ก็เลยหยอดน้ำ�
ปัสสาวะเข้าไปอีก หยอดเข้าไปเร่ือยๆ คือหยอด
แล้วพอน้ำ�ปัสสาวะซึมหายไปในแผล ก็หยอดใหม่
อีกต่อๆกันไป ปากก็ท่องอิติปิโสตลอดเวลา ความ
รู้สึกกลัวเริ่มหายไป เริ่มรู้สึกดีมากข้ึนมากข้ึน เวลา
ผ่านไปประมาณ ๑ ช่ัวโมง ท่ีนอนอยู่อย่างน้ัน แต่
รู้สึกไม่ปวดรอบๆแผลแล้ว แต่คล้ายๆ รู้สึกชาๆ 
มากกว่า ก็เลยลุกข้ึนมองดูแผล ปรากฎส่ิงมหัศจรรย์
เป็นอย่างมาก ปรากฎว่าแผลน้ันปิดสนิท ผิวเรียบ 
ปากแผลเรียบ รอบๆแผล ผิวเป็นสีชมพูอ่อนๆ 
รู้สึกต่ืนเต้น ประหลาดใจ และประทับใจ ณ เวลา
น้ัน น้องยกแก้วด่ืมน้ำ�ปัสสาวะท่ีอยู่ตรงน้ันท้ังหมด 
ไม่มีความรังเกียจ ไม่มีความหว่ันไหว หมดความ
สงสัย น้องดีใจมาก ขับรถเดินทางไปสวนป่านา
บุญ ๑ ดอนตาล ประมาณ ๓๓ กม. ขณะน้ันยังไม่
มีค่ายฯ ไปพบคุณแม่คร่ังกับพ่ีหลิน ได้เล่าสู่ให้้่ท่าน
ท้ังสองฟัง  ท้ังสองท่านบอกว่าน้ำ�ปัสสาวะอัศจรรย์
อย่างน้ันจริงๆ และมีหลายคนแล้วท่ีสามารถรักษา
แผลลึกๆ ให้หายได้มาแล้ว 
	 ต้ังแต่น้ันเป็นต้นมาถึงปัจจุบันเป็นเวลา ๒ 
ปีแล้ว น้องไม่เคยสงสัยในน้ำ�ปัสสาวะอีกเลย และ
เลือกใช้น้ำ�ปัสสาวะเป็นยาคู่กายของตนเอง ต้ังแต่
หัว จรดเท้า น้องใช้น้ำ�ปัสสาวะ ท้ังด่ืมท้ังใช้ โดย
ไม่มีความรังเกียจอีกเลยค่ะ
	

	

ปัจจุบัน น้องใช้ชีวิตประจำ�วันกับน้ำ�
ปัสสาวะ ดังน้ีค่ะ
	 ๑. ต่ืนนอน ด่ืมน้ำ�ปัสสาวะ ๓๐๐ ซีซี. 
	 ๒. อมน้ำ�ปัสสาวะ ๒๐ นาที แล้วกลืน
	 ๓. ดีท็อกซ์ ด้วยน้ำ�ปัสสาวะ เช้า-เย็น คร้ั้งละ 
๒ กระบอก กระบอกละ ๑๐๐๐ ซีซี. มีน้ำ�ปัสสาวะ
เท่าไหร่ ก็ผสมน้ำ�ให้ได้ ๑๐๐๐ ซีซี.
	 ๔. หมักผม อาทิตย์ละ ๕ วัน จันทร์-ศุกร์ 
โดยเอาตำ�ลึง ๑ กำ� ดอกอัญชัน ๒๐ บาท ผสม
กับน้ำ�ปัสสาวะ ป่ันให้ละเอียด กรองเอาแต่น้ำ�  ใส่
ขวด แช่ตู้เย็นไว้ แล้วก็เอามาหมักผมทุกเช้า เอา
ผ้าโพกไว้วันละ ๑ ชม.แล้วสระออก หรือหมักไว้
นานจนกว่าจะได้เวลา อาบน้้ำ�
	 ๕. ด่ืมน้ำ�ปัสสาวะระหว่างวันทำ�งานสลับกับ 
น้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็น ท่ีทำ�งานประมาณทุก ๑-๒ 
ชม.โดยถือแก้วน้ำ�เข้าห้องน้ำ�ทุกคร้ัง ประมาณ 
๓๐๐ ซีซี. วันละ เช้า ๒ แก้ว บ่าย ๒ แก้ว โดยไม่รู้
สึกละอาย ต่อสายตาเพ่ือนร่วมงาน  ท่ีมองว่าเราเอา
แก้วเข้า ห้องน้ำ�ไปทำ�ไม แต่ก็มีบางคนท่ีรู้เพราะเรา
ไม่เคย รู้สึกอายท่ีจะบอกว่าเราด่ืมน้ำ�ปัสสาวะ
	 ๖. เย็นกลับบ้านก็จะด่ืมน้ำ�ปัสสาวะอีก
ประมาณ ๒ แก้ว สลับกับน้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็น 

ถ่ายล่าสุดวันท่ี ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๖๐ ท่ีสวนป่านาบุญ ๓
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	 ๗.  ด่ืมน้ำ�มะพร้าวผสมน้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็น
รักษา อาการขาดฮอร์โมน จากการโดนตัดรังไข่
	 ๘. หลังจากอาบน้ำ�สระผมแล้ว เช็ดตัวให้แห้ง 
เอาน้ำ�ปัสสาวะทาหน้า ทาตัว เป็นโลช่ัน ชโลมผม 
เป่าพัดลมให้แห้ง และเอาก้านสำ�ลีชุบน้ำ�ปัสสาวะ 
เช็ดในหูท้ังสองข้าง แล้วก็แต่งตัว ไปทำ�งานทุกวัน
	 ๙. ใช้น้ำ�ปัสสาวะ หยอดจมูก่อนนอนทุกคืน 
โดยเอา น้ำ�ปัสสาวะใส่ในขวดหยอดตา แช่ตู้เย็น
เอาไว้ แล้วนำ�มาหยอดจมูกก่อนนอน แก้อาการ 
ภูมิแพ้ได้ดีมาก ต่ืนเช้าไม่แน่นจมูก ไม่มีน้ำ�มูกไม่
ปวดมึนหัวตอนเช้าอีก
	 ๑๐. พอกหน้าท้อง ทุกวันวันละ ๓๐ นาที 
โดยดินสอพอง+ผงถ่าน+น้ำ�ปัสสาวะ ผสมกันแล้ว
พอกไว้ท่ีบริเวณหน้าท้อง แล้วใส่กางเกงในตัวท่ี
กระชับหรือรัดๆ หน่อยทับเอาไว้  
	 ๑๑. ลืมตาในน้ำ�ปัสสาวะ ทุกเช้า-เย็น โดย
วิธีเอาน้ำ�ปัสสาวะใส่ในถ้วยใบเล็กๆ แล้วก้มลืมตา
ในน้ำ�ปัสสาวะ ๓ นาที หรือนับ ๑-๓๐๐ และบริหาร
ดวงตา โดยกระพริบตา ๒๐ คร้ัง เหลือบตาไปทาง
ซ้าย ๒๐ คร้ัง เหลือบไปตามขวา ๒๐ คร้ัง มองข้ึน
ข้างบน ๒๐ มองลงข้างล่าง ๒๐ หมุนเป็นวงกลม
ไปทางซ้าย ๒๐ ไปทางขวา ๒๐ และรอจนครบ ๓ 
นาที หรือรอจนกว่าจะรู้สึกเย็นในดวงตา เน่ืองจาก
ผลจากการป่วยเป็นมะเร็งทำ�ให้มีอาการปวดใน
กระบอกตา สายตายาว และวุ้นในตาเส่ือม มองเห็น
หยากไย่ลอยไปมา มองอะไรไม่ชัด หลังจากลืมตา
ในน้ำ�ปัสสาวะ ผลก็ดีข้ึนมากสายตายาวดีข้ึนและไม่
ยาวไปกว่าเดิม วุ้นในตาจางไปเยอะมาก และไม่มี
อาการปวดกระบอกตาอีกเลย
	 ๑๒. ก่อนนอน จะด่ืมน้ำ�สูตร ๔ พลัง หรือ 
๔ x ๑๐๐ ทุกคืน ดังน้ี
    	 	 ๑. น้ำ�ปัสสาวะ  คร่ึงแก้ว
    	 	 ๒. น้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็น คร่ึงแก้ว
    	 	 ๓. น้ำ�มันเขียว ๒ หยด
    	 	 ๔. น้ำ�ถ่าน ๒ ช้อนโต๊ะ หรือผงถ่าน ๑ 

ช้อนชา ผสมให้เข้ากันแล้วด่ืมก่อนนอน ถ้าเป็นผง
ถ่าน ให้ผสมท้ิงไว้ ๒๐ นาที เพ่ือให้ผงถ่านละลาย
ก่อน  ค่อยด่ืม จะช่วยถอนพิษได้ดี และเพิ่มความ
เป็น ด่างให้แก่ร่างกาย ท่ีน้องต้องด่ืมทุกวัน เพราะ
ว่า ปัจจุบันน้องยังมีอาการร้อนวูบวาบจากการขาด 
ฮอร์โมน เน่ืองจากโดนตัดรังไข่ ทำ�ให้ขาดฮอร์โมน 
เฉียบพลัน เข้าสู่วัยทองก่อนวัย  การด่ืมน้ำ�ถ่านช่วย 
ขับพิษได้ดีมาก ลดอาการผลกระทบจากวัยทองได้
ดี และรักษาป้องกันมะเร็ง ลดความเป็นกรดของ 
ร่างกายได้ดี

ประสบการณ์การรักษามะเร็ง ตัวหลักๆ คือ
	 ๑. ด่ืมน้ำ�ปัสสาวะทุกคร้ังท่ีปัสสาวะและด่ืม
น้ำ�สมุนไพรฤทธ์ิเย็นตามอีก ๑ แก้วทุกคร้ัง และด่ืม
น้ำ� ๔ พลังก่อนนอน
	 ๒. ปรับอาหาร งดเน้ือสัตว์ ทานข้าวโรยเกลือ 
ผักลวก ผักสด และข้าวต้ม เป็นส่วนใหญ่ แทบจะ
ทุกวัน 
	 ๓. ถอนพิษร้อน โดยการกัวซา ดีท็อก พอก
	 ๔. ทบทวนธรรม ยาเม็ดท่ี ๘ 
	 ๕. โยคะ กดจุด สลับกับเดินเร็ว
	 ๖. นอน ๓ ไม่เกิน ๔ ทุ่ม ต่ืนตี ๕

	 ตอนจบของการรักษามะเร็ง หลังจาก
ได้ปรับสมดุลด้วยยา ๙ เม็ด เป็นเวลา ๒ ปี เม่ือวัน
ท่ี ๒๔ มีนาคม ๒๕๕๙ ก็ได้ไปตรวจท่ี รพ.ดังน้ี
	 ๑. ตรวจด้วยเคร่ือง CT scan ผลปรากฎว่า 
 	 	 ตับ ไต ลำ�ไส้ ปกติ
 	 	 ช่องท้อง ไม่มีน้ำ� ปกติ
 	 	 ต่อมน้ำ�เหลือง ปกติ
	 ๒. ตรวจหามะเร็งปากมดลูก CA 125 ผล
ปกติ
	 ความจริงอยากจะบอกว่าตัวเองรู้สึกดี คิดว่า
ตัวเองหายจากมะเร็งต้ังแต่ปรับสมดุลได้ ๖ เดือน
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แรกค่ะ ถ้าเราทำ�ยา ๙ เม็ดเต็มท่ีแล้ว ก็ให้วางใจ
ค่ะ ไม่ต้องเร่งผล ไม่ต้องกังวล ขอให้ ผู้ป่วยทำ�ใจ
ยอมรับวิบากท่ีเราเคยทำ�มา ด้วยใจท่ีเบิกบานและ
จริงใจ และให้ทบทวนธรรม ในยาเม็ดท่ี ๘ ของ 
อ.หมอเขียว ถ้าผู้ป่วยเข้าใจในเหตุปัจจัยท่ีทำ�ให้
ป่วย จนวางใจได้และไม่กลัวตายโรคก็จะหายเร็ว

จากประสบการณ์ตัวเองเม่ือรู้ว่าเป็นมะเร็ง 
ก็มุ่งม่ัน เพียรทำ�ยา ๙ เม็ด อย่างเต็มท่ี เต็มกำ�ลังท่ี
มีอยู่ และใจก็คิดว่าตายเป็นตาย คือยอมตาย หาก
จะตายก็ยอมตาย แล้วน้องก็ไม่เคยหว่ันไหวว่ามัน
จะหายไหม จะหายเม่ือไหร่ ช่างมัน ไม่กลับไปหา
หมอตรวจอีก อะไรจะเกิดก็จะยอมรับ ต้ังหน้าต้ังตา
เพียรปฏิบัติ กินข้าวโรยเกลือ ผักลวก งดเน้ือสัตว์
เด็ดขาด ด่ืมน้ำ�ปัสสาวะท้ังวัน ด่ืมน้ำ� ๔ พลังทุกคืน 
ดีท็อกซ์ กัวซา พอก โยคะกดจุด สลับกับการเดิน
เร็ว และฟังธรรมะของอาจารย์ทุกวัน ตลอดเวลาก็
มีท้ังดีและอาการไม่ดีจากการซ่านพิษ แต่น้องก็ไม่
หว่ันไหว ไม่เอาจิตไปรับรู้ความทุกข์ท่ีเกิด จนในท่ี
ปาฏิหารย์ก็เกิด ผ่านไป ๒ ปี กลับไปตรวจอีกคร้ัง 

ผลออกมาปกติ ไม่มีเช้ือมะเร็งอีกแล้ว จึงอยาก
บอกว่า น้ันคือผลจากท่ีน้องต้ังใจพยายามเพียรยา 
๙ เม็ด ...ซ่ึงน้องได้ทำ�จริงๆ ผลท่ีเกิดข้ึนจึงทำ�ให้
หายจริงๆ ... ขอเป็นกำ�ลังใจให้ ผู้ป่วยทุกคน ..ถ้า
ท่านทำ�จริง ..ท่านก็จะได้จริงๆ..
	 หวังว่าคงเป็นประโยชน์วิทยาทานให้กับทุก
คน และขอบพระคุณคุณแม่คร่ัง คุณแม่ของ อ.หมอ
เขียว อ.หมอเขียว จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทุกท่าน
ท่ีให้วิชายา ๙ เม็ด จนสามารถเป็นหมอดูแลตัว
เองจนเหมือนได้ชีวิตใหม่ และขอให้ผู้ท่ีต้ังใจปรับ
สมดุลได้มุ่งม่ันและมีความหวัง น้องขอเป็นกำ�ลัง
ใจให้กับทุกคนค่ะ สาธุ	

  ติดตามชม...รายการสุขภาพดีกับแพทย์วิถีธรรม 
 ทุกเช้าวันพฤหัสบดี และวันศุกร์ ได้ทาง ช่องบุญนิยมทีวี                                                                	
 ทีวเีพื่อมวลมนุษยชาติ เวลา ๖.๐๐ - ๗.๐๐ น.

  • สามารถติดตามส่ือสาระดี ๆ จากแพทย์วถิธีรรม                                                                           	                 
ทัง้เรือ่งการบรรยายสขุภาพ การตอบค�ำถามโดยอาจารย์หมอเขียว                                                                        	  
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของ                                                                                                                                 	
  ผู้มีประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพพึ่งตนได้ที่ช่องทางโดยตรงจาก        	   	                        	   
Website:www.morkeaw.net                                                                                                     	                           
Live stream: http://original.livestream.com/morkeawtv                          	                                        	   
Youtube :  https:// www.youtube.com/user/fansclubmorkeaw                                                      	             
Facebook :https://www.facebook.com/  morkeawfansclub?ref=hl

  • ติดตามสื่อสิ่งพิมพ์  MP3  DVD และข่าวสารแพทย์วิถีธรรม update ได้ที่ 
    Website: www.morkeaw.net    Facebook:https://www.facebook.com/morkeawfansclub1?ref=hl
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ซุุปผักป่ันปรับสมดุล

ไชเท้าฟักทอง
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เคร่ืองปรุง ( ๔ - ๕ คน )

๑ .ฟักเขียว        ๒    ถ้วยตวง   (ฤทธ์ิเยน็)
๒. หัวไชเท้า      ๑    ถ้วยตวง
๓. ผักอ่อมแซบ  ๑   ถ้วยตวง   (ลวกแล้ว)
๔. ฟักทอง         ๑   ถ้วยตวง   (ฤทธ์ิร้อน)
๕. เกลือ

วิธีทำ�
๑. ต้ังหม้อใส่น้ำ�ไฟกลาง นำ�ผักอ่อมแซบไปลวก 
พักไว้
๒. ต้ังหม้อใส่น้ำ�ไฟกลาง พอเดือดใส่หัวไชเท้า 
ต้มจนสุกแล้วใส่ฟักเขียวและฟักทองตามลำ�ดับ
ต้มจนสุก ปรุงด้วยเกลือ

ซุปผักป่ันปรับสมดุล

๓. นำ�ซุปท่ีต้มแล้วกับผักท่ีลวกมาใส่โถป่ัน ป่ัน
รวมกันให้ละเอียด เสร็จแล้วเทใส่ถ้วย เสิร์ฟ

หมายเหตุ
๑. ผักใบท่ีลวกให้ล้างแล้วลวกท้ังก้านแช่่น้ำ�เย็น
ทันทีแล้วค่อยเด็ดใบจะสีเขียวสดแล้ว (บีบน้ำ�
ออก) น้ำ�ท่ีลวกผักแล้วก็นำ�มาป่ันรวมกับน้ำ�ซุป
ได้เช่นกัน
๒. น้ำ�ซุปก่อนป่ันท้ิงให้เย็น หรือนำ�ไปวางบนน้ำ�
เย็น เพ่ือให้คลายความร้อนก่อนป่ัน
๓. อาหารชนิดน้ีเหมาะกับทุกเพศทุกวัยรวมท้ัง 
ผู้ป่วย ด่ืมแล้วให้พลังชีวิต สดช่ืนดีมาก
๔. ถ้าไม่มีผักอ่อมแซบให้ใช้ผักใบเขียวอย่าง
อ่ืนแทน เช่น ตำ�ลึง ผักหวานป่า ผักหวานบ้าน 
กวางตุ้ง เป็นต้น

อาหารเป็นยา 
อาหารเป็นหนึ่งในโลก

อ่อมแซบฟักเขียว
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ออกก�ำลังกาย/ลมหายใจ/โยคะดัดตนและกดจุดลมปราณ

เส้นลมปราณขา ๖ เส้นขา
ยาเม็ดข้อที่ ๖ หนึ่งในยา ๙ เม็ด เทคนิค ๙ ข้อ

	 ๑. งอเท้าซ้ายเข้ามา กดเส้นลมปราณไต 
โดยเร่ิมจากจุดหย่งเฉวียน (เป็นจุดพลังชีวิตท่ี
นิยมกดจุดถอนพิษจากไตและแก้อาการเจ็บป่วย
เฉียบพลันหรือหนักๆ เช่น ช็อค หน้ามืด เป็น
ลม) ใช้น้ิวมือแบ่งฝ่าเท้าออกเป็น ๓ ส่วนเท่ากัน 
ให้เอากลางรอยแบ่งด้านน้ิวเท้า หรือถ้าขยุ้มน้ิว
เท้าให้กดตรงฝ่าเท้าจุดท่ีบุ๋มท่ีสุดท่ีอยู่เลยกลาง
ฝ่าเท้าไปด้านน้ิวเท้าประมาณ ๑ ข้อน้ิวมือ รอย
บุ๋มน้ีเรียกว่า จุดหย่งเฉวียน 
	
	

	

	

เส้นที่ ๔ เส้นลมปราณไต

	 ๒. กดพ้ืนท่ีต่อพ้ืนท่ีตรงมาเร่ือยๆ จนถึงฐานของกล้ามเน้ือส้นเท้า จากน้ันกดเลาะฐานของกล้าม
เน้ือส้นเท้าเข้ามาหาจุดระหว่างตาตุ่มเท้าด้านในกับเอ็นร้อยหวายบริเวณท่ีชิดขอบเอ็นร้อยหวาย

จุดหย่งเฉวียน 

จุดต้าจง

จุดไท่ซี
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ติดตามโยคะกดจุดลมปราณ 
เส้นที่ ๕ เส้นลมปราณถุงน�้ำดี                
เส้นที่ ๖ เส้นลมปราณกระเพาะปัสสาวะ ในวารสารฉบับหน้า..

จุดหย่งเฉวียน เป็นจุดพลังชีวิต
ท่ีนิยมกดจุดถอนพิษจากไตและแก้อาการ
เจ็บป่วยเฉียบพลันหรือหนักๆ เช่น ช็อค 

หน้ามืด เป็นลม 

	  ๕. ถ้าไม่มีเวลา สามารถกดจุดหย่งเฉวียน 
จุดต้าจง หรือจุดไท่ซี หรือกดท้ัง 3 จุด แทนการกด
เส้นลมปราณไตท้ังเส้นได้ จุดต้าจง อยู่ตรงร่องชิด
ขอบเอ็นร้อยหวายตรงกับขอบล่างของตาตุ่มเท้า
ด้านใน ส่วนจุดไท่ซี อยู่ตรงร่องชิดขอบเอ็นร้อย
หวายตรงกับขอบบนของตาตุ่มเท้าด้านใน

	
	 ๓. กดชิดขอบเอ็นร้อยหวายตรงข้ึนไปเร่ือยๆ จนถึงข้อเข่า แล้วกดเข้าก่ึงกลางระหว่างกลางขา
ด้านหลังกับกลางขาด้านใน กดตรงข้ึนไปเร่ือยๆ จนถึงต้นขา 
	

	 ๔. จากน้ันเหยียดขาออกไป หายใจเข้าจมูก
แล้วผ่อนออกปากช้าๆ สบายๆ ผ่อนคลายให้สบาย 
พอรู้สึกสบายดีแล้วกดขาอีกข้างต่อไป

จุดหย่งเฉวียน จุดต้าจง

จุดไท่ซี
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