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จากประสบการณทผเูฃยนดแูลแกไ้ขปญัหาสขุภาพของประชาชน 

โดยใชเ้ทคนคิสขุภาพพึง่ตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีงพบวา่ มผีูป้ว่ย 
ไมต่ํา่กวา่หมืน่รายมสีขุภาพทดขน ความเจบ็ปวยทเุลาเบาบางลดนอ้ยลง 
เฉพาะทผเูฃยนไดเกบบนทกขอมลูเปน็หลกัฐานทางวชิาการตามโครงการ 
แกไ้ขปญัหาโรคไมต่ดิตอ่และโครงการสรา้งเครอืขา่ยรกัษส์ขุภาพตามแนว 
เศรษf กจิพอเพยีงของโรงพยาบาลอำนาจเจรญิ ทผเฃยนไดร้บัอนมุตัจิาก
ผอ้ำน วยการโรงพ ยาบาลอำน าจเจรญิ ให รบผดชอบดาเน น การตาม<3J

โครงการดงักลา่ว .
£ /  < = 1シ  2/ผลการเกบ็รวบรวมขอมลจากการทผปูวยมาเขารบการอบรมคา่ย 

ส ฃ ภ าพ ของเครอืข า่ยศนู ยเรยน รส ขภ าพ พ ึง่ตน ตาม แน วเศรษ ^กจิ 
พอเพยีงสวนปา่นาบฌและเครอืขา่ย ไดแ้ก ่ เครอขา่ยของงานควบคมุโรค 
กลม่งานเวชกรรมสงคม โรงพยาบาลอานาจเจรญ/สถานอนามยันายม 
จงหวดัอำนาจเจรญ/หนว่ยใหคาแนะนำการดแูลตนเองแกผปูวยและญาต ิ
โรงพยาบาลสรรพสทิธ้ิประสงค์ จงัหวดอบุลราชธาน/งานโรคไมต่ดิตอ่และ 
ฝา่ยการพยาบาล โรงพยาบาลมหาชนะชยั จงัหวดยโสธร/กลุม่งานเวช 
ศาสตรค์รอบครวั คณ ะแพ ท ยศ์าส ตร ์ โรงพยาบาลศรนีครนิทร 
จงัหวดัขอนแกน่/งาน1รคไมตดตอ่โรงพยาบาลชมุแพ จงัหวดขอนแกน่/ 
งาน โรคไมตดตอ่และฝา่ยการพ ยาบาล โรงพยาบาลประจนัตคาม 
จงหวดัปราจนีบรุ/ิ๒งพยาบาลกบณบรุ จงหวัดปราจนีบรุ/สถานอนามยันา 
หนองทุม่ - จงัหวดชยภมู/งานโรคไมตดตอ่ โรงพยาบาลแกง้ครอ
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จงัหวดัชยัภมู /ิฝา่ยการพยาบาล โรงพยาบาลเนนิสงา่ จงัหวดัชยัภมู ิ
งานสขุศกึษาประชาสมัพนัธ ์ โรงพยาบาลเจด็เสมยีน จงัหวดัราชบรุ/ี 
งานโรคไมต่ดิตอ่และฝา่ยการพยาบาลโรงพยาบาลเพญ็จงัหวดัอดุรธาน,ี/โรง 
พยาบาลอรญัประเทศ จังหวัดสระแก้ว/โรงพยาบาลไพธทอง จังหวัดอา่งทอง/ 
ก ลมุ รกษ ส์ ขุภ าพ ต าม แน วเศรษ ฐกจิพ อ เพ ยีง พนกังาน ธ ก ส ./ 
กลุม่รกัษส์ขุภาพฯ สถาบนัโยคะวิชาการ มูลนธหมอชาวบา้น โดยครกูว ี คง 
ภกดพงษ/์กล ุม่รกษสขุภาพฯ เครอืขา่ยกลัยาณ มติร พระพทุธยา 
นนัทภกิข/ุศนูยเรยนรูเ้กษตรธรรมชาตวงสมบรูณ  ์ จงัหวดัสระแกว้ 
และชมรมธรรมชาตบาบดจงหวัดตรงั พบว่า

มผีูป้วยจำนวน ๑ , ๓๙๗ คน หลงัจากทีใ่ชเ้ทคนคิการดแูลสขุภาพ 
แนวเศรษฐกจิพอเพยีง ตามหลกัแพทยท์างเลอืกวถิพีทุธ ภายใน ๕ วัน 
ผูป้วยมอีาการของความเจบ็ปวยลดนอ้ยลง จำนวน ๑,๒๙๑ คน คดิเปน็ 
๙๒.๔๑% ซึง่สว่นใหญเ่ปน็โรคหรอือาการทีแ่พทยแ์ผนปจัจุบนั วนจฉยวา่ 
เป็นโรคเรอรง ตอ้งตายหรอรกษาไมห่าย เช่น มะเรง็ เนือ้งอก เบาหวาน 
ความดันโลหติสูง ไขมนัในเลือดสงู โรคหัวใจ ภมูแพ เกาท รมูาตอยด ์
ปวดตามขอ้ ปวดตงึเมือ่ยตามรา่งกาย โรคทางเดนิกระเพาะอาหารลำไส้
เรอรง ออ่นเพลยีออ่นลา้หนามดวงเวยีนปวดศรีษะเรอืรงั ภมูตานทานลด

2/  ¢2 2 /และการอกัเสบเรอรงตามอวยัวะตา่งๆ เปน็ตน้

ในจำนวนดงักลา่วนัน้ มผีป้วยเบาหวาน จำนวน ๑๑๗ คน ระดิบ
นํา้ตาลในเลอืดลดลง คดิเปน็ ๘๘.๐๓% ผูป้วยความดน！ ลหตสูง จำนวน 
๑๕๘ คน ระดบัความดนัโลหติลดลง คดิเปน็ ๘๓.๕๔% ผูป้วยไขมนั
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ในเลอืดสงู จำนวน ๗๘ คน ไปมีนัไตรกลเีชอไรดแ์ละคลอเรสเตอรอล 
ในเลอืดลดลง คดิเปน็ ๗๓.๐๘% ผูป้วยมะเรง็ จำนวน ๑๑๑ คน อาการ 
ปวยทเุลาลง ๘๕.๕๙% ในจำนวนผูป้ว่ยมะเรงทงหมด หลงัจากปฏบิตัติวั
สรา้งสขุภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีงตามหลกัแพทยทํางเลอืกวถิพีทุธอยา่ง 
ตอ่เนือ่ง มผีลตรวจรา่งกายจากแพทยแ์ผนปจัจบุนัไมพ่บมะเรง็ หรือ 
สภาพรา่งกายเหมอืนคนปกต ิ ตอ่เนือ่ง ๖ เดือนข้ึนไป จำนวน ๒๒.๕๒%,
มชวตอยูด่ว้ยอาการไมส่บายจากพษิของมะเรง็ลดนอ้ยลง หรอยดอายไุด้<บ ชุ

มากกวา่ความเหน็ของแพทยแ์ผนปจัจบุนั ๖๓.๐๗%, อาการไมท่เุลาลง 
๑๔.๔๑%) ผู้ปวยโรคหวัใจ ๑๒ คน อาการเจบ็ปว่ยทเุลาลง ๗๕%

นอกจากนีย้งัพบวา่ ไมว่า่จะเปน็อาการไขข้ึน้ ปวดหวั ตวัรอ้น 
เป็นหวัด เจบ็คอ เสยีงแหบ คอแหง้ ปวดเมือ่ยตามเนือ้ตวั หรอืความเจบ็ 
ปวยเลกนอยอืน่ๆกส็ามารถบาบดใหท้เุลาเบาบางลงไดด้ว้ยเทคนคิการดแูล 
สขุภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีง ตามหลกัแพทยท์างเลอืกวถิพีทุธ (บญุนยิม)

ซึง่ผลงานทผเูขยนไดด้ำเนนิการดงักลา่ว ไดร้บัคดัเสอืกใหเ้ปน็ 
นวตักรรมเดน่ของโรงพยาบาลอำนาจเจรญิและกรมพฒันาการแพทย ์
แผนไทยและการแพทยท์างเลอืก กระทรวงสาธารณสุข ไดคดเลอกให้นำ 
เสนอความสำเรจ็ของการดำเนนิงานแพทยท์างเลอืกตามโครงการสมัมนา 
นำเสนอประสบการณก์ารผสมผสานการแพทยท์างเลอืกในระบบบรกิาร
สาธารณสขุ/ปญัหา อปุสรรคและความสำเรจ็ ปงีบประมาณ ๒๕๕๒ 
วนท ๒๔-๒๖ มนีาคม ๒๕๕๒ ณ โรงแรมเอเชยีแอรพ์อรต์ จงัหวดั
ประทมุธาน ี ซ ึง่คดัเลอืกผลการดำเนนิการจากโรงพยาบาลและสถาน

I

บริการสาธารณสุฃทวัประเทศ
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และปจัจบุนั ผเูขยนกาลงนำขอ้มลูดงักลา่วทำวชิาการวทิยานพินธ ์
ระดบัปรญิญาโท/เอกในคณะบรหิารศาสตร ์ สาขาเศรษฐกจิพอเพยีง 
มหาวทิยาลยัอบุลราชธาน ี โดยสาขาดงักลา่วดำเนนิงานดว้ยการประสาน 
ความรว่มมอื ๓ องคก์รไดแก มูลนิธิบูรณะชนบทไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ 
มหาวิทยาลัยอุบลราชธานีและชุมชนอโศก (สถาบนับญุนยิม) เปิดหลักสูตร 
พฒันบรูณาการศาสตร ์ (เศรษฐกจิพอเพยีง) ในระดบัปรญิญาตร ีโท เอก

ชงผเูขยน ไดร้บัการสง่เสรมิและสน บัสน นุ จากโรงพ ยาบาล 
อำนาจเจรญิ กระทรวงสาธารณสขุ, สถาบนับญุนยิม นาIดยพอ่ทา่นสมณะ 
โพธิรักษ,์ อาจารยค์ณะบรหิารศาสตร ์สาขาเศรษฐกจิพอเพยีง มหาวทิยาลยั 
อบุลราชธาน ี รวมถงึทา่นอืน่ๆ ท'ีไมส่ามารถกลา่วนามไดห้มดในทน ให ้
พฒันางานสรา้งสขุภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีง ตามหลกัแพทยท์างเลอืก 
วถิพีทุธ (บญุนยิม) และทำวชิาการในระดบัปรญิญาโท-เอก ดงักลา่ว 
เพือ่ประโยชนส์ฃุฃองมวลมนษุยชาต ิ ผเูชยนปอีกราบขอบพระคณุอยา่ง

ร /  I 2 /

สุดซึงมา ณ ทีนี จิ

ผเูฃยนหวงัวา่ หนงสอเลมนคงพอจะเปน็ประโยชนก์บัพนอง 
ผองเพือ่นร่วมโลกบา้งไมม่ากกน็อ้ย โดยเฉพาะพีน่อ้งเจา้หนาทสาธารณสขุ 
และประชาชนผูร้กัสขุภาพทีพ่ึง่ตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีง

2 / ^ 2 /เราทงัผองพนองกนั
๏  ใจเพชร กลา้จน



สารบญ

บทนำ ๗
สาเหตุหลกั ๕ ข้อ ททา เหเ้กดิความเสือ่ม 
และความเจบ็ปวย ณ ยคุปจัจบุนั ๒๔
อาการของภาวะรอ้นเกนิและเยน็เกนิ ๓๗
เทคนคิ ๙ ข้อ (ยา ๙ เมด็) ของการพึง่ตนในการดแูลสขุภาพ 
ตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีง ตามหลกัแพทยท์างเลอืกวถิพีทุธ 
(บญุนยิม) ๙๕
๑ การร้บประทานสมุนไพรปร้บสมดุล ๔๗
๒ กวัชาหรือขดูชาหรือขดูพษิหรือขดูลม ๕๖
๓ การสวนล้างลำไสใหญ ่ (ดีทอ็กช)์ ๘๔
๔ การแชม่อืแชเทา เนน้ําสมุนไพร ๙๒
๔ การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบดว้ยสมนุไพร ๙๖
๖ การออกกำลงักายกาย กดจดุลมปราณ โยคะ

กายบรหิารทีถ่กูตอ้ง ๑๐๔
๗ การร้บประทานอาหารปรับสมดลุร่างกาย ๑๖๒
๘ ใช้ธรรมะ ทำใจใหส้บาย ผอ่นคลายความเครยีด ๑๘๗
๙ รเูพยรรพูกใหพ้อด ี ๒๓๗
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บทนำ
ตลอดระยะเวลา ๑๗ ปี

สุขภาพของประชาชน ดว้ยการรับราชการในกระทรวงสาธารณสขุ ผเูขยน 
พบวา่ เจา้หนาทเนกระทรวงสาธารณสขุทกุระดบัสว่นใหญทมุเทอยา่ง 
สดุฝมือืทัง้แรงกายและใจในการพากเพยีรเพือ่ดแูลแกไขใ]ญหาสขุภาพ 
ของประชาชนรวมถงึผเูขยนดวย จนทำใหผเูขยนไดรบเกยีรตบตรและ 
รางวลดเดนตา่งๆ มากมาย เช่น ไดรบเลอืกใหเปนเจา้หนาทดเดน่ของ 
โรงพยาบาลหว้านใหญ ่ จ.มกุดาหาร ประจาป ๒๕๓๗ ไดรบคดัเลอืกให ้
เปน็ขาราชการสาธารณสขุดเีดน่ของ จ.มกุดาหาร ประจาป ๒๕๔๓ และได้ 
รบัคดัเลอืกใหเปนขาราชการพลเรอืนดเดนของชาตปิระจาป ๒๕๔๓ (ซ่ึง 
ตอ้งแขงฃนกบขาราชการทกุกระทรวง) รบัโลแ่ละเขมครฑุทองคำจาก

I

ฯพณฯ ทา่นนายกร苛มนตรททาเนยีบรัฑม่าล เปน็ตน

แมผเูขยนจะทุม่เทแรงกายแรงใจ กาลงสมองและสต！]ฌญาอยา่ง 
สดุความสามารถในการดแลแกไ้ขปญัหาสขุภาพของประชาชนจนสามารถ 
สรางสุขภาพ บำบดับรรเทา ยบยงควบคมุ หรือป้องกนโรคบางโรค เด แต่ 
กไ็มส่ามารถหยดุยงอตราความรนุแรงของความเจบ็ปวยหลายอยาง เด  ้
ตรงขาม กลบัมแีนวโนม้เพมฃนอย่างนา่กลวั โดยทเกยรตบตรและรางวล 
ดเีดน่ตา่งๆ ทีไ่ดรบมาIมสามารถชว่ยอะไรได เหตผุลกเ็พราะองคค์วามรู้

ไดอ้ยา่งครบวงจร

กบับทบาทหนาทในการดแูลแก!ขปญัหา
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ณ ปจัจบุนั (พ.ศ. ๒๕๕๒) สถานการณย์ิง่นา่เปน็หว่งและนา่วิตก 
กงัวล Iมนอย เพราะนอกจากปรมิาณและความรุนแรงของความเจบ็ปวยจะ 
ไมล่ดลงแลว้ เจ้าหนา้ทีส่าธารณสขุส่วนใหญกเรมออนล้า หมดเรีย่วแรงท่ี 
จะตอ่สูก้บัการแกป้ญัหาความเจบ็ปวยของประชาชน และกเํรมถกูโรคภยั 
ไขเ้จบ็รมุเรา้ จนทำใหห้ลายคนมอีาการปวยทีห่นกยงกวา่คนไขเสยอกี 
เพราะนอกจากเจา้หนาทฯ (ซ่ึงส่วนใหญก่มวถการดำเนนิชวีติทีก่่อใหเ้กดิ 
การเจบ็ปว๋ยไดเ้หมอืนคนทัว่ไปแลว้) ยงัตอ้งอยูท่า่มกลางเชือ้โรคและ

d CS 2/ シ 2/พลงงานทเปนพษิจากผปวยกระจาย เขาสูรางกายอยูต่ลอดเวลา ทงยง์ตอง 
ถกภาวะกดดนัจากหลายอยา่งจนเกดิความเครยีดสะสมทมากกวา่คนท่ัวไป 
สภาพดงักล่าวซ้ีใหเหนว่าการแกไขปัญหาสุขภาพทเนนแต่การพ ึง่ยาและหมอ 
โดย Iมเนนการพึง่ตนนัน้เอง ไมเนนการแกบญหาสขุภาพทตนเหตอุยา่ง

2-» I

ครบวงจรนน เรมิจะลงทางตนัแล้ว

นอกจาก1รคภยไขเจบทมอยเดมจะทวความรนุแรงมากขึน้แลว้ 
ปญหาอนๆ ณรมขยายตวและทวคีวามรนุแรงตามมา เชน่ ปญัหาผล 
ขางเคยีงและการเกด1รคแทรกชอ้นของยาเคม ี ปญัหาทผปูวยและภาครั̂  
ตองเส ยเวลาและคา่ใชจายไบกบการใชย้าเคมแีละเครือ่งมอืทีใ่ชในการ 
บาบดรักษา แต[มสามารถลดการเจบ็ปวยได เปน็ตน ถา้สถานการณยงคง 
เปน็เชน่นตอเป มหันตภยัอนันา่สะพรงึกลวัจะยิง่เพิม่ความรุนแรง สราง 
ปญหา ความทกุขท์รมานใหกบผปูวย ญาตแิละเจาหนาทสาธารณสขุอย่าง 
แน่นอน

I)QO)SV,̂ yทา7ง 3 /̂า ! ง ภ ท ！DQZ.



ผเูขยนเริม่รูส้กึเอะ่ใจและสะดดุกบัปญัหาตัง้แตเขารบราชการได ้
๒-๓ ปี จงึหาทางออกดว้ยการคน้ควา้หาแนวทางสขุภาพพึง่ตนในวชิา 
วทิยาศาสตรส์ขุภาพการแพทยแ์ผนไทย วทิยาศาสตรส์ขุภาพการแพทย ์
ทางเลอืกและวทิยาศาสตรส์ขุภาพเชงิธรรมะ แลวนามาประยกุตบ์รูณาการ 
ผสมผสานกบัองคค์วามรูท้างวทิยาศาสตรส์ขุภาพแผนปจัจบุนัทีไ่ดเ้ลา่ 
เรยีนมา พบว่า เมือ่รวมพลงัโดยการนำเอาจดุดขีองทัง้ ๔ แผนเขาดวยกนั 
มาพฒั นาเปน็เทคนคิสขุภาพพ ึง่ตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีง กจ็ะ 
สามารถแกไขปญัหาสขุภาพทตนเหตไุดอยางมปีระสทิธภิาพ 1มวาจะเป็น 
โรคทีร่กัษายากหรอืรกัษางา่ย สว่นใหญจ่ะทเุลาเบาบางหรือหายไปอยา่งนา่ 
อศัจรรย์

2 /  /ะะ1 / A  1 ^ผเูขยนเชอืวา่ เทคนคิสขุภาพพงึตนตามแนวเศรษฐกจิพอเพยีงจะ 
เปน็อกีทางเลอืกหนึง่ของการผา่ทางตนัในการแกไ้ขปญัหาสขุภาพทัง้
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ปจจบุนัและอนาคต และกเชอวาผมูบฌจะพบวธการทมประสทธภาพสงูสดุ 
มปีระโยชนป์ระหยัดและพงตนเองได้มากทีส่ดุในการดำเนนิกิจกรรมการงาน 
การดำรงและแกไ้ขปญหาชวต

1 I 2/

ซึง เทคนคสฃภาพพงึตนตาม แนว เศรษฐกจิพอ เพ ยงนนั ผเูข ยนได ้
มาจากการนอมนำเอาหลกัธรรมะขององคส์มเดจ็พระสมัมาสม้พทุธเจา 
และปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงขององคพ์ระบาทสมเดจ็พระเจาอยหูวฯ 
เปน็แกนหลก แลว้เอาจดุดของวทิยาศาสตรส์ขุภาพแผนปจัจบุนั แผนไทย 
และแผนทางเลอืก รวมไปถึงหลัก ๘ อ. เพอสขุภาพทดของสถาบนบญุนยิม 
มาบรหารจดัการองคค์วามรูป้ระยกุตผ์สมผสานบรูณาการดวยธรรมะและ
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ปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง โดยใหเ้หมาะสมสอดคลอ้งและสามารถแกไข
通 」 シ  1 2 /  ^รร่หรอืลดปญัหาสขุภาพทตนเหต ุ ณ สภาพสงัคมสงิแวดลอ้มปจจบุน ชึงมี 

เปา้หมายไปสูก่ารปฏบิตทประหยด เรยบงา่ย ไดผ้ลรวดเรว พึง่ตนเองได 
ใชท้รพัยากรทมเนทอ้งถนเปน็หลกัประยกตเขากบวถชวตและมคีวามย่ังยนืจ

ตวอยา่งธรรมะขององคส์มเดจพระสมัมาสม้พทุธเจา้ทผเูขยนได ้
นำมาเปน็แกนหลกั เช่น คำตรัสของพระองค์ในพระไตรปฎิก เล่มท่ี ๑๒ 
ขอ ๒๖๕“กกจปูมสตร” ซึง่เปน็ตวชวดของการมสีฃุภาพทต ๕ ข้อ ดงันี้

•  ความเจบ็ปวยนอย
•  ความลำบากกายนอย
•  เบากายเบาใจ
•  มกีำลงั
•  เปน็อยูผ่าสกุ

หลกบฏบตทเปนตน้เหตใุหแ้ขง็แรงอายยุนื ๗ ประการ ท่ีพระ
พทุธเจาตรัสไวในพระไตรปฎิก เลม่ ๒๒ ข้อ ๑๒๕-๑๒๖ '•อนายุสสสูตร,,

I 2-/

ท ๑-๒ ดงน
©  เปน็ผทูาความสบายใหแกตนเอง 
(ร) รจูกประมาณในสงืทสบาย 
©  บรโิภคสงทยอยงา่ย 
©เทยวไปในกาลอนัสมควร
©  ประพฤตเพยงดงพรหม (เมตตา กรณุา มทุติา อุเบกขา)
◎  เปน็ผูม้สีลื

I

©คบมตรทดงาม



จะเหน็ไดว้า่ ถาตองการเปน็ผแูขงแรงอายยุนื หายหรอืบรรเทา
2 /  I

จากความเจบปวยกตองปรบ้สมดลุตามหลกการทงั ๗ ประการ กรณฃอท 
๑. ฝนผทาความสบายแกต่นเองนน เช่น ในเมอืงทมอากาศหนาว จดุที ่
รสูกสบายกคอ อุน่สบาย ในเมองทมอากาศรอ้น จดุทรสูก์สบายกคอ

ダ ニ , ' ■ ノ， ' —1，

ความเยนสบาย จะเหนเดวาเนสถานทีแ่ตล่ะแหง่หรอืแตล่ะเวลานน จะมี
จดุสมดลุทีแ่ตกตา่งกนัไป การใชวสดุ อปุกรณ ์ อาหารการกนิและวธการ 
จงึแตกตา่งกนั จดุลม้เหลวของผทูเมเขาใจ กคอ มกจะ เปนำเอาความ 
สำเรจ็ของการแก11ญหาการปรับสมดุลของทีห่นึง่ ณ เวลาหน่ึง มาใชกบอีก

I I I  I

ทีหนึง ชงมสภาพสงัคมและสงิแวดลอมแตกตา่งกน

เช่น ประเทศไทย ชงเปนเมอืงรอ้น ถา้ไปนำเอาสตูรอาหารหรือ 
สมนไพรท่ีใซ1ดผ้ลในเมอืงหนาว หรอในชว่งทสงคมสงิแวดลอมเยน เช่น 
ในเมองเทยเมือ่ประมาณ ๓๐ ปยีอ้นหลงัไป มาใชทเมองไทย ณ ยคุ 
ปจจบุนัชงสงแวดลอ้มสว่นใหญรอน กจะไมป่ระสบความสำเรจในการ 
ปรับสมดุล

ความจรงแลวหลกัการปรบัสมดลุรอนเยนหรอปรบัสมดลุดนินา 
ลมไฟยงัใช1ดผ้ลดตลอดกาล แตตองประยกุต ์ ปรับใหเขากบัสภาพสงคม 
สิง่แวดลอ้ม ณ เวลาและสถานทีใ่หมนนๆ ชงจะตอ้งใชวสด ุ อปุกรณและ 
วธการทแตกตา่งไปจากเดมิ จงจะเกดิสภาพรสูกสบาย อนจะนา 1ปสู่ 
สภาวะแขง็แรงอายยุนื หายหรอืทเุลาจากการเจบปวย

ตอ่ใหเ้ปน็โรคชนดิเดยวกน แตเกดตา่งสถานทีแ่ละสภาพสงคม 
i งแวดลอ้ม การทำใหห้ายหรอืบรรเทาจากโรคกจ็ะแตกตา่งกนเป เพราะ

1■จ/7 ก̂ า-จน (ViS^Q/rt/จ)



จดุสมดลุตา่งกนั ดงัทีพ่ระพทุธเจา้ตรสวา "สงิใดทเขา ฟยดึม ัน่ถอืม ัน่  
จะไฝทกุขเ์ปน็ไฝม”ี แตห่ลกัการปรบัสมดลุนนยงคงใชไ้ดต้ลอดกาล 
เพยีงแตต่อ้งใชส้ิง่ใหมห่รอืแมบ้างอยา่งทยงตองเชข้องเดมิอยู ่ ปรมิาณ 
การใชกตองตา่งจากเดมิ (อาจมากหรอืนอ้ยลง) เพือ่ปรบ้สมดลุกบัสภาพ 
สงิแวดลอ้มใหม ่ ณ ปจัจบุนนนๆ โดยมตีวัชีว้ดัคอื สามารถลดหรือ 
แกป้ฌัหานัน้ได้

•  คำตรัสในพระไตรปฎิก เล่มที ่ ๑ ๑ “สงคตสูตร’’ ขอท ๒๓๙ 
กลา่วถงทตงแห่งความเพยีร ๕ อยา่ง หนงึIน ๕ ขอนน พระพทุธองคตรส 
ว่า 1 ปน็ผมูเรคนอย มทีกุฃนอย ประกอบดวยเตโชธาต ุ (ความรอนใน 
รา่งกาย) อนมวบาก (ผล) เสมอกน ฌเยนนกั ไมรอนนก เปน็อยา่งกลางๆ 
ควรแกค่วามเพยร’’

จะเหนไดวา พระพทุธเจาทานพบวา่ การปรบัสมดลุรอ้น-เยน 
จะทำใหม1รคภยไขเจบนอ้ย มทีกุขนอย สง่ผลใหมสภาพร่างกายพรอมท่ีจะ

I I 2 /

ประกอบความเพยรซงกคอรา่งกายทแขงแรงนนเอง

•  หลกัอรยสจ ๔ ไดแก ทกุข์ (ความไมส่บายกาย ไมส่บายใจ) 
สมทุย (เหตแุหง่ทกุข คอ ความไมส่มดลุ ไมพ่อด ฟเปน็กลาง) นิโรจน์ 
(สภาพดบทกุข ์ คอ ความสมดุล ความพอด ความเป็นกลาง ความสบาย 
กาย สบายใจ) มรรค (การปฏบตเพอดบทุกฃ คอ การปฎบตสค่วามสมดุล 
พอดี เป็นกลาง)
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พระ:พทุธทา้ตรสวา่
•  “จติทแจมไสอืยใูนรา่งกายทแขงแรง” แสดงว่า การทำรา่งกาย 

ใหแขงแรงกจ็ะทำใหจ้ติใจแจม่ใสผาสกุ

•  “อาหารเป็นหน่ึงในโลก” แ ล ะ “จิตวญิญาณเปน็ประธานของสิง่ 
ท้ังปวง" จะเหน็ได้ว่า อาหารและจติใจนัน้มผีลมากทีส่ดุตอ่ทกุสิง่ทกุอยา่ง 
ในโลก รวมทงมผลตอ่สขุภาพมากทีส่ดุดว้ย

•  “มชัฌมิาปฏปิทา (การบฏบตสคูวามสมดลุ ความพอด ี ความ 
เปน็กลาง) เปน็ทางเอกสายเดยีวทีพ่าพน้ทกุข”์ แสดงว่า ความพน้ทกุขเ์กดิ 
จากการปร้บสมดลุใหไดส้มดลุ พอด ี เปน็กลาง

ฑายขนธเปนีสิง่ทีบ่รหิารไดย้าก เปรยีบเสมอืนแผลใหมทตอง
ทายาอยูเ่สมอ” แสดงว่า สภาพรา่งกายเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ (ไมเทยงเปน็ 
อนจิจงั) ตามเหตปุจัจยัตา่งๆ ทัง้ภายในรา่งกายเองและเหตปุจจยทมา
กระทบภายนอก เราจงึจำเปน็ตอ้งปรบัสมดลุรา่งกายตลอดเวลาและ 
ตลอดชวีติ จะยดึมนถอมัน่และปกัมนสงใดสิง่หนึง่ หรอือยา่งใดอยา่งหนึง่
ปรมิาณใดปรมิาณหนึง่ตลอดกาลไมไ่ด ้ พระพทุธเจาจงตรสัไว้ว่า "ส่ิงใดท่ี 
เขา้ไปยึดมัน่ถอมนจะไมท่กฺฃเ์ปน็ไมม่”ีจ

•  ๘วมิตุ ิ (ความพน้ทกุข)์ เปน็กาลง” แสดงว่า การพน้ทกุข ์ จะ 
ทำใหเ้กดิกำลงั

ดงนน การบำเพญ็“การไมเบยดเบยีนเ11นสนตสขุในโลก”
ความไมเ่บยีดเบยีน บำเพญ็เมตตาบารม กจะทำใหชวตมคีวามผาสกุ



•  “กศุลธรรมสามารถยงัอกศุลธรรมใหเ้บาบางลงได”้ ดงันัน้ 
การบำเพญ็กศุลกรรม คณุงามความดกีจ็ะชว่ยใหอ้กศุลกรรม ความไมด่ ี
ความเลวรา้ย ความเดอืดรอ้นทเุลาเบาบางลง

•  “ตนแลเปน็ทีพ่ึง่แหง่ตน” แสดงว่า ไมม่ใีครดบัทกขใ์หเ้ราได้จิ

นอกจากตวัเราเอง หรือหมอทดทสุดในโลกคือ ตวัเราเอง หรอผทูพงตนจิ ข่

เทา่นัน้จงึจะพน้ทกุขไ์ดอ้ยา่งแทจรง ชงถาแตล่ะคนสามารถปฏบิตัวิชิา 
สขุภาพพึง่ตนไดม้ปีระสทิธิภาพมากเทา่ไหร่ ความเจบ็ปวยกจ็ะนอ้ย การ 
ใชย้าเคมกีจ็ะนอ้ย โรคแทรกชอ้นและความสิน้เปลอืงกนอย ตรงกนขาม 
ถา้แตล่ะคน1มสามารถปฏบิตวซาสขุภาพพึง่ตนได ้ ความเจบ็ปวยก็จะมาก 
การใชย้าเคมกจะมาก โรคแทรกชอ้นมากและสิน้เปลอืงมากดว้ย

หลกักาลามสตูรในพระไตรปฎิก เลม่ ๒๐ ข้อ ๕๐๕ เป็นขอหาม 
มใิหเ้ชือ่โดยอาการ ๑๐ อยา่ง

๑. อยา่ไดเ้ชือ่ถอืตามถอ้ยคำทีไ่ดย้นิไดฟ้งัมา 
๒. อยา่ไดเ้ชือ่ถอืตามถอ้ยคำสบืๆ กนมา 
๓. อยา่ไดเชอถอโดยตืน่ขา่ววา่ ไดย้นิอยา่งนี ้
๙. อยา่ไดเ้ชือ่ถอ1ดย อา้งตำรา 
๕. อยา่ไดเ้ชือ่ถอIดย เดาเอาเอง 
๖. อยา่ไดเ้ชือ่ถอืโดย การคาดคะเน 
๗. อยา่ไดเชอถอโดย ความตรกึตามอาการ
๘. อยา่ไดเชอถอโดย ชอบใจวา่ตอ้งกนกบทเิของตน
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๙. อยา่ไดเชอถอเดย เชอวาผู้พดูสมควรจะเชือ่ได ้
๑0 .อยา่ไดเ้ชือ่ถอืโดย นบัถอืวา่สมณะนเปนครูของเรา 
ฒอ เดพงรูดวยตนเองวา่ ธรรมเหลา่ใดนัน้เปน็กศุลเปน็อกศุล มีโทษ 

ไม่มีโทษ เปน็ตน้แลว จงควรละหรอืเขาถงธรรมตามนัน้

ในความเปน็จรงิแตล่ะค1ฒสีภาพรา่งกาย กเิลสและกรรมวบิาก 
ไฝเหมอืนกนั ผูท้ีจ่ะรูค้วามจรงิในตนมากทีส่ดุกค็อืตวัเอง จากหลกัการ 
ของกาลามสตูรดงักลา่ว จงึใหเ้ชือ่ในสิง่ทีต่นไดพ้สิจูนแลว เมือ่พบผลที ่
เกดขนกบตนวา่เปน็อกศุลหรอืมโีทษทำแลวรสูกรางกายและจติใจไมส่บาย 
กใ็หล้ะเลกิเสยี สว่นในสิง่ทีเ่ปน็กุศล ไมม่โีทษหรอมประโยชนต่์อตน ทำ 
แลวรสูกรา่งกายและจติใจสบายขึน้ ก็ใหเขาถง ชงกคอเลอืกเอา เลือกทำ 
เลอืกเปน็ในสงินน

แมแ้ตส่งิท ีผ่ ู้เขยีนไดน้ำเสนอในหนงัสอืเลม่นี ้ ถาขอใดทีท่า่น 
ปฏบิตัแิลว้รูส้กืไมส่บายกาย ไมส่บายใจ กใ็หล้ะเสยี ขอ้ใดทีท่า่นปฏบิตั ิ
แลว้สบายกายสบายใจ กใ็หป้ฏบตตอไป หรอืถา้มวีธิกีารอืน่ ไมว่า่จะ 
เปน็การรกัษาแผนใดทีช่ว่ยลดความทกุขท์รมานหรอืลดโรคภยัไฃเจบ เด  ้
กใ็ช้ร่วมกนัได้โดย ณ เวลานัน้ ใหท้ดลองดวูา่ ระหว่างการใช้ร่วมกนกบ 
ไม่ร่วม ผลเปน็อย่างไร เช่น อาจทดลองอย่างละ ๓-๗ วัน แลว้เปรยีบเทยีบ 
ดวู่าอะไรทีท่ำใหเ้รารู้สกึสบายกายใจมากทีส่ดุ ณ เวลานัน้ กใ็หเ้ลอืกสงนน 
เพราะรา่งกายของแตล่ะคนแตล่ะเวลามคีวามเหมาะสมกบวธการบาบด 
รกัษาทีแ่ตกตา่งกนIป

■จน 匀ว)



ตวัอยา่งเชน่ ผูป้วยบางคนมอีาการปวดตามรา่งกายอยา่งมาก 
ไมอ่ยากร1้1ประทานยาแกป้วดของแผนปจัจบุนั จงึเลอืกใชธ้รรมชาตบิำบดั 
แตส่ภาพรา่งก ายและคณุภาพของการปฎบตธรรมชาตบิำบดัในขณะนัน้ 
ยงัไมด่มีากพอ ทำใหอ้าการปวดยงัอยูใ่นขดีทรมานมากถงขนทนได ้
ยากลำบาก กส็ามารถรบัประทานยาแกป้วดควบคูก่บัธรรมซาตบาบด เด ้
จนกวา่การบฏบตธรรมชาตบาบดจะมปีระสทธภาพในการปรบัสมดลุให ้
อาการทเุลาอยูใ่นขดท1มท่รมานมากเกินไป จงคอยลดหรอืหยดุยา

แตถารกษาธรรมชาตปิาบดัในครงนนแลว้ รา่งกายและจติใจ 
ไม่ทกุข์ทรมานจนเกินไป เรากไ็มจ่ำเปนตองรบัประทานยาแกป้วดรว่มดว้ย 
โรคอ่ืนๆ และยาอืน่ๆ กท็ำนองเดยีวกนั คือใชหลกการว่า เลอืก เซวธการท่ี 
ทำใหร่้างกายและจติใจสบายหรือไมท่กุขท์รมานมากจนเกนิไป

เพราะแมจ้ะเปน็ทีท่ราบกนัโดยทัว่ไปในวงการแพทยว์า่ ยาแผน 
ปจัจบุนัสว่นใหญม่ผีลขา้งเคยีงทีเ่ปน็ผลเสยี ทำอนัตรายแกร่า่งกาย และมี 
หลกัฐานทางวิชาการทชดเจนว่า กอ่ใหเ้กดิอาการและโรคแทรกชอ้นตา่งๆ 
มากมาย แตผเูขยนกยงมความเหน็วา่ ในบางครัง้ บางเวลา บาง 
สถานการณนน ยาแผนปจัจบุนักย็งัคงมปีระโยชนแ์ละมคีวามจำเปน็อยู่

เช่น ผู้ปวยเบาหวานหรือความดันโลหิตสูง ทมนาตาลในเลือดสูงมาก 
หรือความดันโลหติสงูมาก อยูใ่นขนทเสยงอนัตราย อาจชอ็คตายจากการ 
ทเมดเลอืดหรอืสว่นประกอบของเลอืดแตกหรอืเสน้เลอืดใน 
สมองแตก การใชย้าแผนปจัจบุนักจ็ะชว่ยชะลอภาวะ
อนิตรายดงิกลาวดวิยการยาิยพษของนา่ตาลหริอความดนั



ทีอ่ยูใ่นกระแสเลอืดไปทำลายตบัไตและเซลลเนอเยือ่ของอวยัวะตา่งๆ ใน
パ  パ 。ノ バ

รางกาย แทนการทาลายทกระแสเลอด พรอมๆ กบสารเคมของยาแผน 
ปจัจบนกทาลายอวยวะตางๆ ดวย

แตเรากตองยอมรบในอนตรายดงกลาวนน เพราะสามารถซวยยด 
อายออกเปได เนองจากถาพษดงกลาวถกอดอยตามอวยวะตางๆ ท [ม เซ 
กระแสเลอด กจะทำใหเราตายชากวา่ การทีป่ลอ่ยใหพษf าางอยู่ในกระแส 
เลอืดมากๆ เพราะสิง่ทีท่ำใหค้นเสยีชวตเดเรวทสดุ คือ พษิตา่งๆ ททาเห 
เมด็เลอืดและสว่นประกอบของเลอืดแตก ชงยาแผนใ]จจบุนทรกษาโรค 
สว่นใหญกมกลไกกดโรคไวต้ามอวยัวะตา่งๆ ของรา่งกายเชน่เดยวกน

ดงันัน้ ในระหวา่งทีย่าแผนปจจบุนกำลงัชว่ยชะลอความตายดว้ย 
การยา้ยโรคจากกระแสเลอืดไปไวต้ามอวยัวะตา่งๆ เพ ีอ่ยดือาย ุ แลกกบั 
การไดรบความทกุขทรมานจาก1รคทีไ่ม่ได้ถกกำจัดออกไปและการสะสมพษิ 
ขา้งเคยีงจากยาเคมทซวยกดประสาทไว ้ ทำใหเ้ราไมรูสกเจ็บปวดหรือทกุข์ฆ  ชุ่

ทรมานดวยอาการไมส่บายอนๆ มากเกนิไป แตกทา เหเกดผลเสยคอ 
Iมสามารถรบรวารา่งกายกาลงมโรคภยั คนสว่นใหญจงมกัประมาท 

ไมป่รบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีก่อ่พษิกอเรคใหกบตน

และยาแผนปจัจบุนัเองกทาลายอวยวะตา่งๆ ของเราดวย ชง 
สดุทา้ยพษิทอวยวะตา่งๆ รบเว!มไ่หวกจะกระจายกลบัคนืสูก่ระแสเลอด 
ถงึตอนนนแมยาแรงแคไ่หนกจะฌส่ามารถกดประสาทเพอ ฌใ่หรบรูพษได 
กตองทกุขท์รมานอย่างหนกัหนาสาหสัจาก1รคทเกดตามอวยัวะตา่งๆ ตาม 
กระแสเลอืด และตอ้งตายดวยความทกุขทรมานในทสดุ

(Vi3/Qnrsn) I  (ร)れ
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มนษุยผทูมปญ้ฌาฉลาดจงึควรรบี
I

สรางพฤตกรรมสขุภาพทถกูตอง ดว้ยการ 
ปรับสมดุลสุขภาพ ทำลายตนเหตขุองโรค

I I I

เมอืสภาพรา่งกายเรมดขน กเรมลดหรอ 
งดยาเคม ี โดยจะลดหรองดไดม้ากนอยแค ่
ไหนนน ให เ้ลอืกเอาจดุทมพ ลงชวต คอื
มสภาพสบาย เบากายและมกาลงมากทสดุ หรือทรมานนอยท่ีสุดทเปนไป 
ไดจรงณ  เวลานน

เพราะโดยสจัจะแลว้ แตล่ะคนมบีญุบารม ี มคีวามสามารถในการ 
ปรับสมดลุสรา้งพฤตกิรรมสขุภาพไดไมเทากน ผมูบฌ มคีวามสามารถใน 
การปร้บสมดลุสร้างพฤตกิรรมสขุภาพไดม้ากจะใชย้าเคมนอยหรือไมใ่ชเ้ลย 
กจะปลอดภยัจากโรคและผลขา้งเคยงของยาเคมี

สว่นผมูบญุนอ้ย มคีวามสามารถในการปรับสมดลุสร้างพฤตกิรรม 
สขุภาพเดนอย กจ็ะตองยอมรบัโทษภย ความทกุขท์รมานจากโรคและผล

I I 2 /

ขางเคยีงของยๆเคมทมากตามทปีฎบต เดจรงนนัๆ

และตราบโลกแตกทกุยคุทกุสมย กจะตองมทงผทมบฌมาก มี 
ความสามารถมาก และผทูมบญุนอย มคีวามสามารถนอยอยูเ่ปน็ธรรมดา

ดงนนการดูแลแกไขปญัหาสขุภาพทกุรูปแบบ ทกุแผนจงตองมไีว
I a /  £ /

เฟอืความเหมาะสมกบับคุคลนนัๆ ณ เวลานันๆ
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สำหรับการตรวจร่างกายในระบบสขุภาพ 
แผนปจัจบุนัหรอืแผนอืน่ๆ นัน้ ครบูาอาจารย ์
สอนว่า ณ เวลานัน้ ถา้สบายใจทีจ่ะตรวจกต็รวจ 
ถา้ไมส่บายใจทีจ่ะตรวจกไ็มต่อ้งตรวจ เพราะ 
ความสบายใจ ความเตม็ใจเปน็ประโยชนส์งูสดุในชวิีต
มนษุย์

คำตรสัของพระพทุธเจา้ในพระไตรปฎีก เลม่ที ่ ๒๕ 
“จตัตารสิตูร’， ข้อ ๒๘๑ ว่า

ดกูอ่น ภกิษทุงัหลาย เรากลา่วธรรมของภกิษ ุ (ผูป้ฎบตเพอการ 
พ้นทุกข์) ซ่ึงเปน็ผู้สนัโดษ (ยนิดใีนความมกันอ้ยอยา่งพอเหมาะ) อยูเ่สมอ 
ดว้ยปจัจยั (สงิทีจ่ำเปน็ในการยงชพ) ทีน่อ้ย หาไดง่้ายและไมม่โีทษวา่ 
เปน็องค ์ (องคค์ณุองคป์ระกอบ) แหง่ความเปน็สมณะ (ผูส้งบจากทกุข ์
ผูพนทุกข์)

จะเหน็ได้ว่า พระพทุธเจาคนพบวา่ ผทูจะพน้ทกุขไ์ดอ้ยา่งแทจรง 
นัน้ (ความเจบ็ปวยกเ็ปน็ทกุขอ์ยา่งหนึง่) จะตอ้งใชสงจาเปน็ในการยังชพี 
ทนอย หาได้ง่ายและไมม่โีทษ

ดงันัน้ วธิกีารทีป่ระหยดัเรยีบงา่ยจงเปน่คำตอบของการพน้ทกุข์
2/  ' 1 /=i C S  1 a dพระองคทานทรงคน้พบวา่ การดบัทกุฃทมีปีระสทิธภิาพสงูสดุ เป็นสงท 

หาไดง่้าย อยูใ่นตวัหรอืใกลต้วัเรา

cไวm ifs  ทท้ว์จท (Visyo/yร/จJ



£ร <3 €  <ร่  2z 1ความเจบ็ปวยกเ็ป็นความทกุขป์ระการหนงึ และผเูฃยนพบว่า สิง 
ทมประสทิธิภาพสงูสดุในการแกป้ญัหาหรือดบัทกุขด์งักลา่ว สว่นใหญเ่ปน็ 
สงทหาไดง่้าย (บางอยา่งอยูใ่กลตว บางอยา่งอยูใ่นตวัเราเอง) ไมมี่โทษ 
และราคาถกู ซึง่พระพทุธเจาผปูระเสรฐิและมบีฌสงสด พระองคพ์า่นได้

I . ゴ  2 /พบสงดงกลา่วมากอ่นผเูฃยนนานแลว
^  2 /

ช งคำตรสของพ ระพ ทุ ธเจา้น นั ส อดคลองกบ พ ระราชดารส 
เศร พ iิจพอเพยงของในหลวง ยกตวอย่างพระราชดารสในวนท ๔ ธ.ค. ๓๙

"...เราเลยบอกวา่ ถาจะแนะนำกแ็น1ะนา เด ตองทำแบบคนจน เรา 
ไมเปน้ประเทศรํา่รวย เรามพีอสมควร พออยูไ่ด แตไ่มเ่ปน้ประเทศที ่
กาวหนา้อยา่งมาก เพราะถาฟนประเทศกา้วหนาอยา่งมาก กจะมแีตถ่อย

2 /  I I

หลง ประเทศเหลานนทเปนประเทศทมอตุสาหกรรมกา้วหนา จะมแตถ่อย 
หลง และถอยหลงัอยา่งนา่กลว...

แตถาเรามการบริหารแบบเรยีกวา่ คนจน แบบไมตดกบัตำรา 
เกน1ป ทำอยา่งมสีามคคนแหละ คอเมตตากน กจ็ะอยไ่ดต้ลอดไป

A Aคนททางานตามวชาการจะตอิงดตารา เมอพลก
ถงหนาสดุทา้ยแลว้ ในหนา้สดุทายนัน้เขาบอกว่า อนาคต 
ยงม แต่ไม่บอกว่าใหทาอยาง เร กตอง11ดเลม่ คอปดิตารา 
ใ]ดตำราแลว เมรจะทำอะไร ลงทายกเปดิหนาแรกใหม ่
หนาแรกกเรมตนเหฝ ถอยหลงัเขา้คลอง แตถาเราใชตาราแบบคนจน 
ใชค้วามอลุม่อสว่ยกนั ตำรานนไมจ่บ เราจะกา้วหนาเรอยๆ...

ミ กไ ป ^ ^
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พระบรมราโชวาท ณ อาคารใหม่สวนอัมพร ๘ ส.ค. ๓๔

“สรรพสิง่ทัง้หลายดำรงอยพูรอมกบเจรญยงยน11Jtด เ้พ ร า ะ ม ี 
ความสมดลุในตวัเอง”

ดร.จราย อสรางกล ณ อยธุยา ประสานคณะอนกรรมการขบ 
เคลือ่นเศรษฐกจิพอเพยีงเดส้รปุปรชัญาของเศรษ^กจิพอเพยีงดงน

ถา้ศกึษาในพระไตรปฎีกหรอชาดกจะพบวา่ กวา่จะได เ้ปน็ 
พระพทุธเจา้นนตองปาเพฌ็ศกษา ฝกึฝนพสิจูน ์ ทดลองหาวธฑารแฑ๒ 
ปญัหาทกุขข์องชวตเปน็ระยะเวลาสองแสนถงึแปดแสนอสงไข ชงเปm๋ วลา 
หลายๆ ลา้นปจีนนบเมถวน พระองคจงเปน็นกวทยาศาสตรฑศกษาวิชา 
แกป้ญัหาทกขของชวตทยาวนานทสดุในโลก

และธรรมIดๆ ทีพ่ระพทุธองคตรสเว ลวนเปนีไบเพอความเปน็ 
กลาง/สมดลุ/พอด/ีพน้ทกุข ์ เปน็จรงิตลอดกาล (อกาล1ก) เชอเซญหรอ 
ทาทายใหม้าพสิจนกนเด(้เอหบสส！ก) ผศูกษาและปฎบตพงร Iดดวยตนเอง 
(สนัท?ิโก) และจะเมมผ1ดลบลา้งสจัจะทีพ่ระองคตรสไวใด

1จ/?̂ ช'ร กทาจน ว)



จะเห็นได้ว่าพระพทธเจาชงเป๋1นเนษฺยทป้ระเส%และเกง่ทีส่ดุในโลกจิ จิ , <ฬั จ่

ผูชง เดชอวาเปน็โลกวทิ ู (รโูลกอยา่งแจม่แจง้) เปน็อนตุตโร (ไมม่ผีใูด 
เทยีมเท่า) ทรงคน้พบว่า วิธีการหรอสงทดทสุด มีประสิทธิภาพสูงสุดในการ 
ดบทกุขห์รอืแกปญ๋หาชวตกคอ สงทประหยดัและเรยบงา่ยทสีดุ ชงแตล่ะ 
คนตองทำเอง เพราะไมม่ใีครดบัทกุขใ๎หเ้ราไดนอกจากตวเรา ดงคาตรัสของ 
พระพทุธเจาวา “อตัตาหอตตโนนาโถ’’ แปลว่า ตนแลเปน็ทพงแหง่ตน 

2/  2 / 2 /  2 /

ทงนทงนน ผเูฃยนตอ้งฃอเรยนทา่นผอูานดว้ยความเคารพอยา่ง 
ตรงไปตรงมาวา่ จากประสบการณ ์ ๑๐ กวาใ]ของผเฃยน แมคนส่วนใหญ ่
จะไดรบผลดกบวธการสขุภาพพึง่ตนตามแนวเศรษ^กจิพอเพยีงแบบนี ้
แตก่็๋1มไ่ดหมายความวาผท Iช้แนวทางน้ีจะหายหรอบรรเทาจากโรคภย เฃเจบ 
ไดทกุคน เพราะตามหลกัของศาสนาพุทธนัน้ ใครจะไดรบผลอะไร อย่างไร 
แค่ไหนกขนอยกูบการกระทำทมมากอ่น (กรรมเกา่) สงัเคราะหร์วมกบัการ 
กระทำใหม ่ (กรรมปจัจบุนั) ซึง่ครบาอาจารยข์องผเูฃยนไดส้อนไววา

6J シ > I 1 1 ， 1
การกระทำ เหมณ่ ปจัจบุนนนๆ เป็นสงทสำคญทสดุทจีะเปลยีนผลของอดตี 
เปลีย่นปจจบุน และเปลีย่นอนาคตได

ดงนนถา้การกระทำ ณ ป้จจุบนไมส่มดลุ ไมค่รบวงจร ผลก็ได 
ตามจรงิเทานน แตถาปฎบต เดส้มดลุดครบวงจร และผลของการกระทำ 
ทงชาตนและชาตกิอ่นไมสงผลรนุแรงจนเกินไป โรคภย เขเจบกจะหายไป 
หรือทเุลาเบาบางลงไดคอนขางชดัเจน

/ ฝ 3 งทH/Dจ̂•> V



แตบ่างทผีลของการกระทำทัง้ชาตนิ ีแ้ละชาตกิอ่นสง่ผลทีไ่มด่ ี
รุนแรงเกินไป ผลจากการกระทำใหม ่ ณ ปจ้จบุนั แมจ้ะสมดลุด ี ครบวงจร 
โรคภยัไขเจบกอาจจะทเุลาเบาบางไดน้อ้ย ช้า หรอือาจจะแกไขไมท่นัการณ ์
ในชาตนิื้1ด ้

แตถ่งึแมว้า่ผลจากการกระทำเกานนจะรนุแรงมากเกน1ป ผูเ้ขยีน 
กยงมความเหน็วา่ ณ ปจัจบุนัการทีเ่ราไดล้งมอืปรบัสมดลุดแูลแกไข

I ^ ¢3 2̂ d シปญหาสขุภาพทตนเหตอุยา่งเตม็ทดวยวธการน กจะเปน็การชว่ยผอ่นหนกั 
ใหเ้ปน็เบาลง Lปได้บ้าง

อาจชว่ยยดอาย ุ .หรอืเสยชวตดวยความทรมานทีไ่มม่ากจนเกนิ 
ไปนัก ดกีวา่ไมท่ำอะไรเสยเลย ยงถาเซอเรองบาปบฌดวยแลว้ วธการ 
ดแลสขุภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีงตามหลกแพทยทางเลอกวถพทุธ 
(บฌนยิม) น เปน็วธการบำเพญ็บฌกศลเมตตาบารมไีปในตว กจ็ะทำให ้
ผปฎบิตไดรบบฌกศุล อนจะตดิตามไปสรา้งประโยชนค์ณุคา่ใหกบ 
ชวตดว้ย •

ใๆ ?/?\/รTs 773フ9% ど於2/oryร/ร̂
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ค วาม เส ือ่ บ แล:ค ว า น16บ ป ว่ย

ความเสอมและความเจบปว้ยในยคน สวนใหฌมสาเหตมาจาก 
๕ ข้อหลัก ดังต่อไบน

〇. อารม(น!ปนพษิ เช่น ความเครยีด ความเรง่รบี เร่งรัด 
รบีรอ้น ความกลว ความวตกกงวล ความไม่โปร่ง ไม่โลง ไมส่บายใจ 
ความIมพอใจ ราคาญใจ ความมงุราย อาฆาต พยาบาท ความโลภ โกรธ 
หลง ยดเกนิ เอาแตใ่จตวัเอง เปน่ตน

^ = : ะ

มากเกนความพอดจนเผาทำลายเซลลเนอเยอของรา่งกาย
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อวยัวะสว่นใดของรา่งกายทีอ่อ่นแอกจ็ะเสือ่มหรอืแสดงอาการ 
ไมส่บายกอ่น เช่น บางคนอาจมอีาการปวดศรีษะ บางคนปวดคอ บางคน 
ปวดทอ้ง บางคนเจบหวใจ บางคนออ่นเพลยีทงตว เปน็ตน้

ถายงมอีารมณดงกลา่วอยู ่ ความเสอืมกจ็ะรกุลามขยายผลและ 
แสดงอาการไม,สบายไปตามอวัยวะสว่นอืน่ต่อไป

ใ ร 3 .  อาหารเปน็พษิ ชงพษจากอาหารประกอบด้วย ๖ สาเหตุหลัก
ดงน

๒.๑ พษิจากอาหารท่ีมี?ทรพษิ สารเคมทง เนพชืและสตัว์
2 /  へ へ .

ทงจากขบวนการผลติและการปรงุเปน็อาหารสารพษสารเคมดงกลา่วจะเผา
ทำรา้ยเซลลเนอเยือ่ของอวยวะตา่งๆ ในรา่งกาย ทำใหเกดความเสอมและ
เกดิโรคภยเขเจบตา่งๆ ดงันน การบริโภคอาหารไร้สารพษิกจ็ะดทสดุ

แตถ่าเราไมส่ามารถหาอาหารทีไ่ร้สารพษิมารบประทานได ้ วธลด 
สารพิษกเปีนเร่ืองทควรทำ เช่น แชผกผลไมห้รือเมลดธญพชึในนาชาวขา้ว 
อยา่งนอย ๑๐-๒๐ นาที แลวนำไปล้างในน้ําสะอาดอกท จะชว่ยลดพษิไดมาก

หรอใชถานทเปนเชือ้เพลงิในการกอ่ไฟ ๑-๕ กอ้น แชในน้ํา แล้ว
นำผกัผลไมหรอฒลด็ธญัพชืวางทบัลงไป แชอยางนอย ๑๐-๒๐ นาที แล้ว
จึงนำมาล้างในนํา้สะอาด กซวยลดพษิไดม้ากเชน่กนั ส่วนถ่านท่ีใช้แช่แล้ว 
นำมาผง เห้แห้ง สามารถเวยนกลบมาใชแชเพอลดสารพษไดอกประมาณ

r m n u  {糊 ท )



๒.๒ พษิจากอาหารทีม่ี 
สว่นประกอบของเนือ้สตัวม์ากเกนิ
จ น อ งค ก์ าร อ น าม ย 1ล กและ
กระทรวงสาธารณสขุไดอ้อกมา 
ประกาศใหล้ดเนือ้สตัว ์ แลว้เพิม่ 
การกนิผกั เพราะในเนือ้สตัวจ์ะมี
ไขมัน กรดยรูคิ กรดแลคตกิ แอดดรนิาลนี

I 」

และสารอืนๆ ทเีปน็พษิตอ่รา่งกายมาก

ถา้ทา่นยงบร!ภคเนือ้สตัวอ์ยู่ ควรบริโภคเนือ้ปลา เพราะปลาจะม ี
พษนอยทสีดุ เมอืเปรยีบเทยีบกบเนอสตัวชนดิอนึๆ ดงนนถาจะบริโภค 
เนอสืตวชนดอ่ืนๆ โดยเฉพาะเนือ้สัตวทมIขมนัเยอะ กค็วรรับประทานใน
ปรมิาณทนอย

นกัธรรมชาตบิาบดทมประสบการณแ์ละประสบความสำเรจ็ในการ 
ดแูลแกไขปญัหาสขุภาพหรอืสรา้งสขุภาพจะพบวา่ โปรตนีทีด่สีำหรบั 
มนษุยกคอ เมลด็ธญัพชื โดยเฉพาะถัว่ชนดิตา่งๆ

๒.ฅ พษิจากอาหารทีป่รงุรสจดัเกนิไป
จนทำให้องค์การอนามัยโลกและกระทรวง 
สาธารณ สขุไดอ้อกมาประกาศใหล้ด
ความห วาน มนั เคม็  และลดการรบั
ประทานอาหารรสจัดตา่งๆ

:b ，



ตามหลกวทยาศาสตรแลว้ วัตถสุสารทปีรุงรสของอาหารทกุชนดิ 
Iมวาจะเปน็หวาน มนั เคม็ เผด็ เปรีย้ว ฝาด ขม เบือ่ฒา เมือ่ถกูยอ่ยดว้ย 
นํา้ยอ่ยในรา่งกายมนษุยจ์ะกลายเปน็พลงังานทัง้หมด

ชงรางกายมนษุย ์ ณ ปจัจบุนั ตอ้งการรสตา่งๆ ท่ีปรุงในอาหาร 
ประมาณ ๓๐% ของท่ีปรุงกนทวไป หมายความวา่

ถา้เดมิใสเ่ครือ่งปรงุ ๑๐๐ ส่วน กล็ดเหลอื ๓๐ ส่วน หรือปรุง
๑0 ส่วน กล็ดลงเหลอื ๓ ส่วน ถาเดมเคยปรงุ ๓ สว่น กล็ดลงเหลอื 
๑ ส่วน

เชน่ เคยใสพ่รกิ ๓ เมด็ กล็ดลงเหลอื ๑ เมด็ ใสเ่กลอืหรอนาตาล
๓ ช้อนชา กล็ดลงเหลอื ๑ ช้อนชา เปน็ตน้ จงึจะพอดบารงุเลีย้งรา่งกาย
เหแขงแรงทีส่ดฺ บำบดับรรเทาโรคภยัไขเจบ เดดทสดุ และเกดิพลงชวต

^  2 /

(สบาย เบากาย มกาลง) สูงสุด อาจปรงุมากหรอืนอ้ยกวา่ทนัตามแตส่ภาพ
2/

รา่งกายของแตล่ะคน ณ เวลานนั1
A ฝ.ชงิถา้ปรงุมากเกนิความตอ้งการของรา่งกาย เมอิถกยอ่ยกจะเกดิ

พลงังานสว่นเกนิ เผาทารายเชลล ์ เมด็เลอืด เกรด็เลอืด ส่วนประกอบต่างๆ 
ของเลอืดและเซลลเนอเยอของอวยัวะในรา่งกายหรอื ถา้ยอ่ยเปน็พลงังาน
ไมห่มดกจ็ะเกดิการอดุตนัอยูต่ามสว่นตา่งๆ ของรา่งกาย ของดกีจ็ะไหล 
เวยีนไปเลีย้งรา่งกายไม,สะดวก สว่นของเสยิกจะเหลเวยีนหรอืถกูขบัออก 
จากรา่งกายไมส่ะดวก ทำใหเ้รง่ความเสือ่ม พลงชวตตกและเกดิโรคภยั
เขเจบตา่งๆ

1จ/7งวfs กพ)จน (vis/o/y-$JV)



แตถ่า้ปรงุนอ้ยเกนิความพอดขีองรา่งกาย ธาตอุาหารและพลงังาน
กไ็มพ่อ เซลลเนอเยอกเสอมเรว็ พลงชวตตกและเกดิโรคภยัไขเ้จบ็ได้
เชน่เดยีวกนั เพยีงแตค่นสว่นใหญม่กัอยูใ่นกลุม่ปรงุรสจดัเกนิความพอดี
จะเหน็ไดวามชฌมาปฏปิทา แปลว่า การปฏบิตัสิูค่วามพอด ี ความสมดลุ
ความเปน็กลาง ไมป่รุงมากเกนิไป ไมป่รงุนอ้ยเกนิไป ทีพ่ระพทุธเจา้ตรสั จิ จิ จ่
ไวว้า่เปน็ทางสายเอกสายเดยีวทีพ่าพน้ทกุขนนเปน็ความจรงิทีแ่ตล่ะคน 
สามารถพสิจูนกนเด้

๒.๔ พษิจากชน๑ิของอาหารท1มสมดลุ หลายทา่นพยายาม 
ลดสารพษิสารเคมใีนอาหาร ลดเนือ้เพมผก ลดหวานมนัเคม็และอาหาร
รสจัดอ่ืนๆ ลงแลว้ สขุภาพกย็งัไมด่เีทาทควร กเ็พราะไมรูชนดของอาหาร
」  丨 27 ทสมดลกบรางกาย ณ  ขณะนน

เช่น คนในเมืองหนาว ไดแ้ก ยเุรป จนี ญีป่นุ เกาหล ี เปน็ตน คน
Q /l I 1 /ท1 Q I ■ QQ 0■ <>0 IO I o  1 ะ-̂1
อาหาร ก็จะใชอ้าหารทีใ่หค้วามร้อน
หรอพลงงานคอ่นขา้งสงู เชน่ ข้าว
อารช ขาวสาล ขาวบาเลย ขาวแดง

I

ขาวดำ ขาวนลิ เผอก มน ถัวดำ
1 I

ถวแดง งาดำ สมเขยวหวาน ฝรงั
สาหร่าย แครอท บทรูท คะน้า กะหลำปลี

I

ถวฝกัยาว ฟกัทองแก ่ เปน็ตน

เมือ่เขากนิอาหารเหลานเขาจะรสูกอุน่สบาย โรคภย เขเจบทเุลา 
เบาบางลงหรือหาย1ป เขาจงวจยพบสารตา่งๆ มากมายในอาหารดงักลา่ว
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และระบวุ่าสารต่างๆ เหลานนเปน๋ประโยชนกบรางกายเขา และเหมารวมว่า 
เปน็ประโยชนก์บัร่างกายของทกุคนในโลก

ความจรงิเหตทุีท่ำใหเ้ขาทเุลาหรอึหายจากโรค กเ็พราะเขาปฏบต 
ตามทีพ่ระพทุธเจา้ไดต้รสัเอาไวในพระไตรปฎิก "อนายุสสสตูร,, วา่คนที ่
แขง็แรงอายยุนื ตอ้งเปน็ผรูจกทำความสบายแกต่นเอง จดุสบายทเมองจ  ฃ ่ฃ ิ จิ

หนาวคือ อุ่นสบาย จดุสบายทฌองรอ้นกค็อึ เยน็สบาย

ดงนนจดุหายจากโรคในเมอืง 
ไทยทีเ่ปน็เมอืงรอ้น กค็อื จดุเยน็  
สบาย ไดแ้กอ่าหารทีม่ฤีทธเยน 
เปน็สว่นใหญท่ีใ่หค้วามรอ้นหรอื 
พลงังานไมม่ากเกนิ เช่น ข้าวจ้าวที ่
ไมใ่ช่ข้าวแดงข้าวดำ อาหารไขมนั

レ _นอิย ถวัขาว ถวิเฃยว ถวัเหลอง ถว
ลนัเตา ถ่ัวโซเล่ย์ขาว มงิคดุ กลว้ยนาวา

กระทอน ผกหวานบาน กา้นตรง ออ่มแซบ
ผักบุง้ ผกัสลดั ถัว่งอก บวบ ตำลงึ ฟกั แฟง แตงตา่งๆ ลกูฟกทองออ่น 
ยอดฟกทอง ดอกฟกทอง เปน็ตน้
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ปญัหากค็อื คนไทยสว่นใหญม่กัจะเชือ่ถอืศรทัธาฝรัง่ตา่งประเทศ 
จงึเอาความสำเรจ็ของตา่งประเทศชงเปน็เมอืงหนาวมาปฏบต เช่น การ
กนิอาหารฤทธิร้อ้นมากจนเกนิความพอด ี ทำใหเ้กดิโรคภยัไขเ้จบ็หรอื 
ความเจบ็ปวยนัน้ไมล่ดลงเทา่ทีค่วร

หรอถาเอาจากองคค์วามรูข้องประเทศไทย กไ็ปเอาความสำเรจ็ 
ของการปรบัสมดลุดนินํา้ลมไฟในอดตีเมือ่ ๓๐ ปีย้อนหลังไป ซึง่เปน็การ 
ปรบัสมดลุดนินํา้ลมไฟเขากบสภาพสงัคมสิง่แวดลอ้มทเยน โดยไมไ่ดเ้อา 
หลกัการปรบัสมดลุดนินํา้ลมไฟทีม่คีณุคานนมาประยกุตเขากบสภาพ 
สงัคมสงิแวดลอ้ม ณ ปจัจบุนั ซ่ึงสว่นใหญมี่ภาวะร้อน จงึทำใหเกดเรคภยั 
เฃเจบหรอืความเจบ็ปวยนัน้ไมล่ดลงเทา่ทีค่วร

นอกจากจะรู้ชนดิและสดัสว่นของอาหารทีส่มดลุแลว้ ตอ้งเรยีนรู ้
เทคนคิการปรงุและการรบัประทานทีส่มดลุดว้ย โรคภยัไขเจบจงจะทเุลา 
เบาบางลงหรือหายไป

๒.๔ พษิจากของเสยีและความรอ้น
จากขบวนการยอ่ย การสนัดาปหรอืการเผา

๘! € M. ๘! €ผลาญอาหาร เนองจากเซลลเนอเยอมนษุยทกุ
อวยัวะทำงานตลอดเวลา ทกุขบวนการทำงาน
ของเซลลเนอเยอตองใชพลงงานจากการสนัดาป

i /

เผาผลาญอาหารตงัแตก่ารยอ่ยสนัดาปเผาผลาญอาหารระดบัหยาบๆ
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เช่น การเคีย้วยอ่ยอาหารในปาก การยอ่ยและดดูซมึในกระเพาะ 
อาหารลำไส้ จนถงึระดบัละเอยีด คือ การยอ่ยสนัดาปเผาผลาญอาหารใน

ざ ^ ^  2 /

ระดบัเชลล ์ ชงการยอ่ยสนดาปเผาผลาญอาหารทกุครงทกุระดบัจะเกดิ 
ของเสยีและความรอนทเปนพษกบรางกายขน เช่น เกดิคาร์บอนไดออกไชม 
เกดิแอมโมเนย เกดิสารและพลงังานทีเ่ปน็พษิอืน่ๆ ถา เมรบสลายหรอ

^ S y  I
ขบพษออก พษดงักลา่วกจ็ะทำลายเซลลเนอเยอของรา่งกาย
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๒.๖ พษิจากการไมร่ ูเ้ทคนคิในการรบัประทานฮาหารเพือ่ 
สขุภาพอยา่งผาสกุ และไมรวูธปฏบตเนการลดละ ลา้งความอยากในจติ 
ตอ่อาหารทเปน็พษิ อยา่งถกูตรง

๓. พิษจากการใม่ออกกำส ั̂ กาย หรือ 
การออกกาลงกายทีเ่คล่ือนไหวอริยบทไมถ่กูตอ้ง

ส ำห รบั การออกกำลงักายและอรยิบทท่ี 
ถกูต อ้งเปน็ประโยชนก์บัรา่งกายน ัน้จะตอ้งได ้
คณุลกัษณะ ๓ ประการ ไดแ้ก่

เ^{๑. ความแขง็แรงของกลา้มเนอื กระดกูและ
เสน้เอน

๒. ความยดืหยุน่ของกลามเนอและเสนเอน 
๓. การเขาทเขาทางของกระดกู เสนเอนและ 

กลา้มเนือ้ เพราะคณุลกษณะทัง้ ๓ ประการ จะทำให้ 
เกดิการ[หลเวยีนของเลอืดลม และพลงงานใน 
รา่งกายเปน็ไปโดยปกตอยา่งมปีระสทิธภิาพ ส่งผล 
เหเกดสขุภาพทด

แตป่จัจบุนัการออกกำลงักายและอรยิบทของคน 
ส่วนใหญโ่ดยท่ัวไป เช่น เดนิ ว่ิง กระ๒ดเชอึก ปนจกรยาน วา่ยนํา้ 
เตนแอโรบกิ หรอืเลนกฬาตา่งๆ มกัทำแตเ่พยีงอยา่งเดยีว โดยทีไ่มไ่ด ้
กดจดุลมปราณ โยคะ กายบรหิารใหกลามเนือ้และเสน้เอน็ยดืหยุน่เขา้ที ่
เข้าทาง
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จงมกจะไดความแขงแรงของกลา้มเนือ้ พรอมกบผลขางเคยีงของ 
การออกกาลงกายคอืความแฃงตงเกรง็คา้งของกลามเนอและเสนเอน การ

1 /  1 2 /  g»เคลอืนทออกจากตำแหนง่ปกตทางของกระดกู เสนเอ็นและกล้ามเนอื ทำ1ห้ 
การไหลเวยีนของเลอืดลมและพลงังานในรา่งกายตดขด สง่ผลใหเกด 
ความเจบ็ปวดตงึ มึนซา พลงชวตตก เรง่ความเสือ่มในรา่งกายและเกดิ 
โรคภยั Iฃ้เจ็บต่างๆ

ผเูขยนเคยพบผปวยหลายคนทมอาการไมส่บายตา่งๆ ทัง้เบาและ 
หนกจนถงึเกอืบตาย แมแ้พทยแผนปจัจบุนัจะรกัษาดวยการใชวธการตา่งๆ 
อยางIร อาการก็ไมดฃน เนสว่นของผเูขยนไดซวยเหลอผบวยดว้ยเทคนคิ 
ของการกดจดุลมปราณ โยคะ กายบรหิาร ใหก้ระดกู กลามเนอ และ 
เสน้เอนเขาทเขาทางตามปกตเดม พบว่า จำนวนผูป้วยทีใ่ชเ้ทคนคิดงกลา่ว

2/  I

กว่า ๙๐% หรอืเกอืบทงหมด อาการมกจะทเุลาลงอยา่งรวดเรว เป็นทนา 
ประหลาดใจอยา่งยิง่

ดงนนการออกกำลงกายและการเคลอนไหวอริยบทเพือ่ใหเกดความ
a/ I

แข็งแรง เกดิความยดหยุน่ของกลา้มเทอืและเสน้เอน็ การเขาทเขาทางของ
a/ I I I

กระดกู เสน้เอน็และกลา้มเนอจงฝนสงทสาคญอยา่งยงตอ่สขุภาพ

n w n u  ว)



&. พ ษิจากการสนั พสั เครอV ยน ต ์ /เครือ่งใช ้
ไฟฟาึ八 ครือ่งอเิลคทรอนคิมๆกเกนิไป เช่น การเดนิทาง 
ดว้ยรถยนต ์ รถมอเตอรไ์ซด ์ การใชค้อมพวิเตอร ์ การใช้ 
มอถอ ใชเ้ครือ่งเสยีงตา่งๆ อยา่งไมรู่ค้วามสมดลุและไมรวูธ 
ถอนพษิ เพราะอปุกรณดงกลา่วมพีลงังานความสนัสะเทอืน 
มคลนแมเ่หลกไฟฟา้ ถา้เขา้ไปในรา่งกายมากเกนเป จะชน 
กระแทกทำรา้ยเซลลเนอเยอของรา่งกาย ทำใหเรง 
ความเสอมของรา่งกายและกอ่โรคภยเฃเจบได

ตัวอย่างส่วนหน่ึงของการปองกันแกไขปัญหา 
เช่น ขณะท1ดยสารยานยนต เมือ่เครือ่งยนตเ์ขยา่ พ

แตล่ะเซลลฃ่องรา่งกายกจะถกูเขยา่เสยีดสกิระทบกระแทกกนั เกดความ 
รอนข้ึนทำใหรูสกอ่อนเพลยหรือมอีาการไมส่บายตา่งๆวธแกไขขณะเดยสาร 
ยานยนต ์ คอื ถางวงก็ให้นอนหลบ เมอตนแลวรูสกืไมส่บายกควรดืม่นํา้ 
เทาทรสกสบายเพือ่ดบัพษิร้อน

ในกรณทสามารถจอดรถแวะเขาหองนํา้หรอในยานยนตมหองนา
£/ シ 1ถาปวดปสัสาวะกค็วรจะเขาหองนำเพอืระบายพษิรอนออก พรอ้มกบัยดื 
เสน้ยดืสายใหรางกายสบาย

.กรณทIฝสามารถจอดแวะหรอในยานยนตไ์มมหองนา ใหจบน้ํา 
ทละนอ'ย โดยอมนา เวในปากนานๆ แลวคอ่ยกลนื 
จะทำ เหเราไมปัสสาวะบ่อย ，: I
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พ

ขณะเดนิทางอาจถอนพษิดว้ยการพอก ทา หยอด 
ดมสมุนไพร ขดูพษิ กดจดุ นวดตวั ดดัตวัตามความ 
พอเหมาะถาเดนทางถงทหมายแลวรสูกออ่นเพลยีหรอื 
ไมส่บาย แสดงวา่มภีาวะรอ้นเกนิจากการเดนิทาง ก็ให้

ぶถอนพษรอนตามวธการทจะไดนาเสนอไวในหนงสอเลมน

ทกุครงทเรมรสกไมส่บายจากการใชค้อมพวิเตอรน์านๆ เชน่ 
ออ่นเพลยี แสบตา เปน็ตน ใหพกการใชพ้รอ้มกบัพรากหา่งจากเครือ่ง
คอมพวิเตอร แลว้ถอนพษิรอ้นดว้ยวธการตา่งๆ ถารสูกสบายดแีลว้ 
คอ่ยกลบัไปใชค้อมฯ อกีครง

การใ เโทรสัพทมอถอ สายหูฟ้งพิษจะน้อย หรอ เซลาเพง คลน
กจ็ะไมท่ำรา้ยเรามาก ถาตองแนบมอืถอืทีห่ ู เม่ือรูสกไม่สบายทหฃางหนง 
กใ็หเ้ปลีย่นมา เชอกข้างหน่ึงสลับไปมา และควรใช้เวลาพดูธุระใหสนทีส่ดุ

I

ยงมตนเหตขุองความเจบปวยอยา่งอนๆ อกี แตตนเหตหุลกั 
อยา่งนอย ๕ ประการดงักลา่ว เปน็ปจัจยทมผลมากทีส่ดุททาเหเกดความ 
เจบ็ปวยทกุโรคทกุอาการ เชน่ มะเรง็ เนองอก Iรคหวเจ เบาหวาน 
ความดนัโลหติffง ไขมันสง ภมแิพ ้ (หวัด ไซนัส หอบหด ผ่ืนคนั) เกาทข ฆ่ ฟ 2/
รมูาตอยด ์ ปวดตามขอ้ ปวดกระดกู ปวดตามเนอตว ปวดมดลกู 
มดลกโต ตกขาว ตกเลอด ไทรอยดเปนพษิ รดิสดีวงทวาร ตอ่มลกูหมาก 
โต ไสเลอน นิว่ตามอวยัวะตา่งๆ ไขขน ปวดหว ตวรอน หนามด วงิเวยีน 
คล่ืนไส้ อาเจยีน มนชา อ่อนลา อ่อนแรง โรคกระเพาะอาหารลำไสอกเสบ 
การอกัเสบและตดิเชือ้ตามอวยัวะตา่งๆ ในรา่งกาย และภมูตานทานลด 
เป็นต้น
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ฃนิอยกูบวาอวยัวะสว่นเดของบคุคลนน้ออ่นแอทตัรงเหนกจิะ
เกดิโรคภยัไขเ้จบ็หรอือาการไมส่บายทีจ่ดุนัน้กอ่น หลงัจากนัน้ถาตนเหต ุ
ยงัคงอยู ่โรคกจ็ะลกุลามกระจายไปทำลายอวยัวะอืน่ๆ ต่อไป

ถา้เรารูจ้กัปรบัสมดลุถอนพษิจากตน้เหตหุลกดงกลา่วและทำได ้
อยา่งฝประสทธภาพตอ่เนอืง ถาผปวยคนนนัยงมพลงชวตอยแ่ละผลของ 
การกระทำทัง้ชาตนและชาตกอนไมส่ง่ผลรุนแรงจนเกนิไป โรคภย เขเจบก 
จะทเุลาเบาบางลงหรอหายไป

แมผปูว่ยแทบจะหมดพลงชวตแลว้หรอผลของกรรมเกาทงชาตน 
และชาตกอนจะสง่ผลรนุแรง ผเูขยนกยงมความเหน็วา่ การดแลแกไข 
ถอนพษิปรบัสมดลุกค็วรจะกระทำอยา่งเตม็ที ่ อยา่งนอยกอาจจะชว่ยให ้
ทเุลาเบาบางจากอาการท Lมสบายลงไดบาง อาจชว่ยยดือาย ุ หรอผปวย 
อาจจะเสยชวตเดยไมตองทรมานมากเกนิไป



在各̂^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^

r n t

0 าก า รฒ ฉ ก ^

^  so y in u u a rlย ็น เท น
เมอเกดความไมสมดลในรางกาย กจะทา เหเกดอาการไมสบาย 

และเกดโรคภยัไฃเจบตา่งๆ ในวทยาศาสตรส์ขุภาพทางเลอืกจะแบง่อาการ 
ไมส่บายออกเปน็ ๓ ส่วนใหญ่ๆ  ไดแ้ก ่ ๑. ภาวะรอ้นเกนิ ๒. ภาวะเยน็เกน 
ถ. ภาวะรอนเกนิและเยน็เกนิเกดิขนพรอมกนเนเวลาเดยีวกน

f l  าร เร ยีน ร ูอ้ าก ารด งัก ล า่ว จะ ช ว่ ยป รบั ส ม ด ลุ ได อ้ ย า่งม  ี
ประสทิธภิาพยิง่ขึน้ แมพ้ระพทุธเจาเองพระองคกทรงใหความสา์คญกบ 
การปร้บสมดุลภาวะรอนเยนของร่างกายดังคำตรัสในพระไตรปฎิก เล่มท่ี ๑๑ 
“สงัคตีสิตูร" ข้อท่ี ๒๓๙ กลา่วถงทตงแหง่ความเพยีร ๕ อยา่ง หนง เน ๕ 
ขอนน พระพทุธองคต์รัสวา่ **เป็นผูมโรคน้อย มีทุกขนอย ประกอบด้วย 
เตโชธาตุ (ความร้อนในร่างกาย) อน^วบาก (ผล) เสมอกน ไมเยนนก 
ไม่ร้อนนัก เป็นอย่างกลางๆ ควรแก่ความเพยร,,

ใ-9/พช5 ก?̂ าวท (หร/อท-ร/ว)



จากคำตรัสของพระพทุธเจ้าจะเหน็ไดวาผูทจะมีโรคนอ้ยมีทกุข์นอ้ย 
มสขุภาพแขงแรงอนเปน็สภาพทพรอมจะเพงเพยรปฏบิตกจกรรมการงาน 
บฏบตสกูารพนทกุฃนนจะตอ้งมการปร้บความรอ้นเยนเนรางกายใหส้มดลุ

ดงนนผทูรกสขุภาพ จงึควรจะไดทราบอาการเจบ็ปว่ยไมส่มดลุ 
ของรา่งกายแบบตา่งๆ เพอจะไดป้รบัสมดลุไดถ้กูตอ้ง อาการของความ 
เจบปวยจะไดท้เุลาลงหรอหายไป

ไ ว ิธทดสอบฤทรรอน/เยนขอ7อาหาร หรือสมุนไพร 
และภาวะร้อนเกิน/เย็นเกิน

•  อาหารหรอสมนุไพรใดกตามกนIปแลวชมุปากชุม่คอ เมอดม 
นํา้ตามแลว้รสูกไมอรอย รสชาตจดชดืกวา่ปกตหิรอืไมส่ดชืน่ เปน้ 
ปฎกรยาทรางกายแสดงใหรถูงการไมตองการความเยน็มาเพิม่ อาหาร 
หรอสมนุไพรชนดินนมฤทธเยน ถากนฤทธเยนมากๆ เกนิความพอดจีะ 
เกดิอาการกาลงตกและไมส่บาย คอือาการของภาวะเยน็เ ก ิ̂ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^

•  ถากนอาหารหรอืสมนุไพรใดเขา เปแลว้อาการเยน็เกนลดลง 
หรือหายไป สงนนมฤทธรอน

•  อาหารหรอสมนุไพรใดกตามกนิเขาIปแลว้ ปากคอแหง นํา้ลาย
รน  เ I シ  Y  I a /

เหนยว กระหายนำ หรอเมอดมนำเขา้ไปแลว้สดชน สบายฃนึ อาหาร 
ชนดินนมฤทธรอน เปน็ปฏกิรยาทรางกายแสดงใหรถูงการตอ้งการ

I a/
ความเยน็มาลดความรอ้น ถากนสงิรอ้นนนัมากเกนพอด กาลงจะตกและ

!7i /̂ 3 /̂ว/1 ทน/ ภอ̂
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เกดิอาการไมส่บาย อาการดงักลา่วเปน็ภาวะรอ้นเกนิ ถากนสงิใดเขา้ไป 
แลวอาการดงักลา่วลดลงหรอหาย 1ป สงินนมฤทธเยน

〇  ต ัวอย ่าv o im s u o v m วะร้อนเก ิน
Zy Sy

•  ตาแดง ตาแหง นาตาแหง ทอ่นำตาอดุตน แสบตา ปวดตา 
ตามวั ขีต้าขนเหนยีว หรอไมคอยมฃตา เป็น 
ตอ้ชนดิตา่งๆ หนงตาตก ขนควิร่วง ขอบ

^ -ะร T + <๘1ตาคลำ ขอบตาลก เบเหมอนคนอดนอน บาง 
คนพษิรอนจากIทรอยด ฟนํพษิดนลกตา
ออกมา

ป ี ^

มีสิว ฝัา
•  มตมฺ แผลในชอ่งปากดา้นลา่ง ออกรอนในชอ่งปาก เหงือก

為
อกเสบ ปวดฟนั ฟนัผุ

•  หอบหด นอนกรน สะอึก ปากคอแหง รมฝปากแหงแตก
เป็นซุย

•  ผมรว่ง ผมหงอกกอ่นวย รงแค รขมขนขยายโดยเฉพาะ 
บรเิวณหนา้อก คอ ทงดานหนา้และหลัง

^  1 /  I 2 /  I — 2 /

•  ไขขน ปวดหัว ตวรอน ครนัเนอืครนัตวั ปวดตงึตามเนอตวั 
ออ่นเพลยี

•  มเสนเลอดฃอดตามสว่นตา่งๆ ของรา่งกาย เสนเลอืดฝอย 
6. ^ 2/

แตก Iตผวหนงั พบรอยจำเขยีวคลำ

1 จ /^ ^ ร  ท^วจน (V i^ /Q jy^ ว)



在̂ ร ? ^ ร ? ^
•  ปวดบ วมแดงรอ้น ตาม 

รา่งกายหรอตามขอ
4/

•  กลามเนอืตงึ แข็ง เกรงคาง 
กดเจบ เปน็ตะครวิบอ่ยๆ

•  ผวหนงผดปกตคิลา้ยม ี
รอยเหม เกดฝหึนอง นํา้เหลอืงเสยีตามรา่งกาย ตดิเชอตามอวยัวะตา่งๆ 

2/
參  ตกกระสนาตาลหรอสดาตามรา่งกาย

1 2 /  a /

•  ทองผกู อจุจาระแขง็หรอเปนกอ้นเลก็คลา้ยขแพะ บางครง
2/ シ 1มทองเสยีแทรก (ปกตทองเสยีเปน็ภาวะเยน็เกนิ ณ ปจัจบุนั หลายครงท 

อาการทองเสยีเกดจากภาวะรอ้นเกนิ หรอืรอ้นตกีลบัเปน็เยน)
•  ปัสสาวะปริมาณนอย สเฃม ปัสสาวะบ่อย แสบขด ถาเปนมากๆ
2 /  %>

จะเปน็สนาลา้งเนอืหรอมเลอดปนออกมากบัปสัสาวะดว้ย มกลุกปสัสาวะ 
ชว่งเทีย่งคนถงตสอง (คนทรางกายปกตสิมดลุจะไมล่กปสัสาวะกลางดก)

Sy
•  ออกร้อนท้อง แสบท้อง ปวดทอ้ง บางครงมอาการทองอดึรว่ม 

ดวย (ทอ้งอดืแตเดมโดยทวเปเปน็ภาวะเยนเกนิ แตป่จัจบุนัมกัเกดิจาก
ภาวะรอ้นเกนิ หรอรอนตกลบเปน็เยน็)

•  ผิวหนงอกเสบ มผนรน้แดง คนมตมุ เสหรือขุ่น
•  เปน็เริม งสวัด สะเกดเงนิ โรคหนงแข็ง
® หายใจรอน ไอ เสมหะเหนยีวขน้ ขาวฃ่นสีเหลืองหรอสเขยว

บางทมเสมหะพนคอ
•  โดยสารยานยนต มกออนเพลยและหลบัขณะเดนิทาง
•  เลอดกำเดาออก

3 งภทเDQZ
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•  มกงวงนอนหลงรบประทานอาหารอ่ิมใหม่ๆ
•  เปน็มากจะยกแขนขึน้ไมส่ดุ ไหลต่ดิ
•  เลบ็มอื เลบ็เทา้ขวางสัน้ ผุ ฉกีงา่ย มสนาตาลหรอืดำคลํา้ 

อักเสบบวมแดงทีโ่คนเลบ เลบขบ
•  หนามด เปน็ลม วงิเวยน  บา้นหมนุ คลืน่ไส ้ อาเจยน  

มกัแสดงอาการเมือ่อยูใ่นทอบหรอีอากาศรอนหรอืเปลีย่นอรยิบทเรว็เกน 
หรอทำงานเกนิกาลง

•  เจบเหมอืนมเขมแทง หรอไฟฟา้ชอต หรอรอนเหมอืนไฟเผา 
ตามรา่งกาย

•  ออ่นลา้ออ่นเพลยี ถาเปน็มาก แมนอนพกกเมห่าย
•  รูสก์รอนแตเ่หง่ือไมอ่อก
•  เจบ็ปลายลน แสดงวา่หวัใจรอ้นมาก ถาเบนมากๆ จะเจบ็ 

แปล๊บท่ีหนา้อกอาจราวไปแขน
•  เจบคอ เสยีงแหบ คอแหง้
•  หวิมาก หวิบอ่ย หูอ้ือ ตาลาย ลมออกห ู หูตง (หูดบตบไหม้)

ไดย้นิเสยีงแปลกๆ ในหู นา เนหไูม่เทากน
•  สนเทา้แตก สนเทาอกเสบ เจบ็สน้เทา รองชำ ออกรอ้น 

บางคร้ังเหมอืนไฟช็อต



ต ัว อ ย ่า 7 ภ า ว ะ เย ็น เก ิน
•  หนาชดผดิปกตจิากเดมิ
•  มตมุหรอืแผลในชอ่งปากดา้นบน 
參  ตาแฉะ ฃ้ีต■ ไมาก ตามวั
•  เสมหะมาก ไมเ่หนยีว สีใส
•  หนักหัว หัวต้ือ
•  รมิฝปึากซดี
•  ขอบตา หนงตาบวมตง

เฉอยชา เคล่ือนไหวช้า คิดชา้ ย่ิงเคลอนไหวยงกระปร้ีกร:
•  ไอ อาการมกทเุลาเมอถกภาวะรอน
•  ผวหนงบวมตง แต่ไฝร้อน
•  เจบหนา้อกด้านขวา

ๆ ฯ !ぶ 1
•  ห า ย เ จ เ ม อ ม

•  ทองอดื จกุเสยด แน่น
•  ปัสสาวะสีใส ปรมิาณมาก
•  อจุจาระเหลวสออน มกทองเสย
•  มอเทามนชา เยน สชดกวา่ปกต ิ หนาวสนตามรา่งกาย
•  ตกกระสขาว
•  มกมเชอราขาวตามผวิหนงัหรอืทเลบมอ / เลบ็1ทา

■> V



•  เลบ็ยาวแคบกวา่ปกต ิ (มคีวามยาวของเลบ็มากกวา่ความกวา้ง 
มาก) ตวัเลบ็และโคนเลบมสขาวชดกนพนทมากเกนิปกติ

•  เทา้บวมเยน็

ตัวอย่าVอาการรอนเกินและเยินเก ินทเกิดบินพร้อมกิน

เปน็ตน้

กรณีที่ไม่แน่ใจว่าร่างกาย 
เราไม่สมดลแบบใด เหแกภาวะร้อน

มีไข้สง แตห่นาวสัน่หรอืเยน็บน
มอืเยน็เทา้, ปวดสรืษะ ตวรอนร่วม
กบทองอดื, ปวด บวม แดง ร้อน

<ะร ぶ りรว่มกบัมนึชาตามเนอตวแขนขา

เกินไว้ก่อน เพราะคนสว่นใหญ ่ ณ ยคุปจัจบุนัประมาณ ๘๐% จะปวย 
ดวยภาวะรอนเกนิอยา่งเดยีว สว่นผทูมภาวะรอ้นเกนิและเยนเกนิ 
เกดิพรอมกนมประมาณ ๑๕% สำหรบัผทูมภาวะเยนเกนิอยา่งเดยวม ี
ประมาณ ๕%

1 จm วfs  ภ? า̂จท จ)



ถา้ปฎบตแกภ้าวะรอ้นเกนิอยา่งเตมทแลว้ไมดขนภายใน ๑ สัปดาห์ 
อาจเปน็1ภาวะรอ้นเกนิและเยน็เกนิเกดิขึน้พรอ้มกนั กใ็หแกภาวะดงักลา่ว 
และถา้แกอยางเตม็ทีแ่ลว้ไมดขนภายใน ๑ สัปดาห ์ใหท้ดลองแกภ้าวะเยน็ 
เกนิภายใน ๑ สัปดาห ถายงัไมดขน กใ็หเรมตงศนูยเ์ริม่ลา้งพษิออกจาก 
รา่งกายใหม ดวยการงดอาหารจนกว่าจะรสูกหวหรอืรับประทานเฉพาะผกั 
และผลไมฤ้ทธเยนอยา่งเดยีว จนกว่าจะรู้สกึโหยลา้หรอืหอมขา้วหรอืหวิ 
บอ่ยอาหารไมอ่ยูท่อ้ง จงึคอ่ยเพิม่ขา้วหรอือาหารทีเ่หพลงงานความรอ้น 
มากขึน้ ตามความพอดขีองรา่งกายทีจ่ะทำ เหเกดพลงัชวีติสงูสดุ คอื 
สบาย เบากายและมกาลง

โดยในการปรบัสมดลุทกุลาดบใหท้ำไปพรอ้มๆ กบัการถอนพษิ 
ปรบัสมดลุทีถ่กูกบัรา่งกายเรา คือ เมือ่เราทำแลวรสูกํสบาย เบากายหรอืม ี
กำลงขน ดงัเทคนคิ ๙ ขอ้ของการพึง่ตนในการดแูลสขุภาพตามแนว 
เศรษฐกจิพอเพยีง ในบทต่อไป



職I  € 1

๙ บ อ  ( m t  tfli)

การดแลสขภาพแนวเศรษฐกิจเนอเพียง
ต า ม ห ล ก แ พ ท ย ท า ง เ ล อ ก ว ถ พ ท ธ  ( บ ญ น ย ม )

參 : 0 -  ^  i:承'

วธปฦบตในการถอนพษปรบัสมดล เพอปองกนควบคม บาบด 
บรรเทาเรคสง่เสรมิและฟนืฟสฃภาพดว้ยเทคนคิ๙ ข อ้ ( ย า ๙ เมด)ของ 
การพึง่ตนในการดแูลสขุภาพตามแนวเศรษฐกจิพอเพยง ตามหลกแพทย 
ทางเลอืกวถพทุธ (บญุนยิม)

ใ-9/พชไร ททา-จน (ViS^O/r^/V)



ทา่นอาจเลอืกทาขอใดขอ้หนึง่หรอืทำหลายขอ้รว่มกนั ตามแต่ 
สภาพรา่งกายหรือการทเุลาเบาบางของความเจบ็ปวยในแตล่ะทา่น โดยม ี
ตวชวดคือ ใหเ้กดิสภืาพทเจบปว่ยนอ้ย ลำบากกายนอ้ย เบากายสบายใจ 
มพีลงั เป็นอยูผ่าสกุใหม้ากทีส่ดุ ชงเปน่ตวชวดของการมสีฃุภาพทีด่ ี ตาม 
พระไตรปฎิก “กกจปูมสตูร” หรอืตรงกบัตวชวดของการมีสุฃภาพทีด่ฃีอง 
แพทยท์างเลอืก คือ มพีลงชวต ไดแก สบาย เบากาย มกาลง

C T  เทค0 ค ๙  ข ้อ (ยา ๙  เม ็ด) ขอ7การฟVตน?นการ 
ด ูแลล ุยภาพ แน วเครษ ฐก ิๆพ อเพ ียV  ตามหลักแพทย์ 
ท พ เล ือกอ ิถ ีพ ุท ธ  (บ ุญ น ิยม ) ม ีด ัฬ อเป น

•  รับประทานสมุนไพรปรับสมดุล
•  กวัชาหรือการขูดชา ขดูพษิ ขดูลม
•  สวนล้างลำไส์ใหญ่ (ดีท็อกช์)
•  แชม่อื/แชเ่ทา้ในนํา้สมุนไพร
•  พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบดว้ยสมุนไพร
•  ออกกาลงกาย กดจดุลมปราณ โยคะ กายบรหิาร
•  ร้บประทานอาหารปรับสมดุล
•  ใช้ธรรมะ ทำใจใหส้บาย ผอ่นคลายความเครยีด
•  รูเ้พยีรร้พกใหพ้อดีขิ ข

noa>sminyj}m เท่  ̂ 3 snir/uvi^อตน^ต้วเจงทน,ถ^



. การรับประทานสมุนเพรบรับสมดุล

กรณี ที ่ ปิ ภ า ว ะ ร ้ อ น เ ก ิ น  ะ
ใหดิม่นาสมนุไพรฤทธเยน หรอืทเรยกวา่ นํา้คลอโรหเิลลส์ด

จากธรรมซาต/นาเขยว/นํา้ยา่นาง
5 รทา : ใชส้มนุไพรฤทธเยน 

เช่น ใบยา่นางเขยว ๕-๒๐ ใบ, ใบเตย 
๑-๓ ใบ, บัวบก ครึง่-๑ กามอ, หญา้ 
ปกักง ๓-๕ ตน, ใบออ่มแซบ 
(เบญจรงค)์ ครง-๑ กำมอื, ผกบงุ 
ครึง่-® กามอ, ใบ เส ลดพ งพ อน  
ครึง่-๑ กำมอ, หยวกกลว้ย ครง-๑ คบ,
วา่นกาบหอย๓-๕ใบ, ห ญ า้มา้๑-๓ ใบ 
หฌาปราบนา ครึง่-๑ กามอ เปน็ตน้

จะใชอ้ยาง เดอยา่งหนึง่หรอหลายอยา่งรวม
2 / 2 /  —« I I 2 /

กันก็ไฬ้นำมาขย้ีกับนาเปล่าหรอใขลกให้ละเอียดหรอใช้เครองปันผสมนาเปล่า 
๑-๓ แกว กรองผา่นกระชอน (สำหรับบางคนอาจผสมนำมะพราว นำตาล 
นา็มะนาว นํา้มะขาม เดเลกนอ้ยเพอ เหดมงายขน) ดืม่ครัง้ละประมาณ

I 2/  I

ครง-๑ แก้ว วันละ ๑-๓ ครง ก่อนอาหารหรือตอนทอ้งว่าง หรือจะดม 
แทนนาเปล่าก็ได

ไ̂วrN ifs rm r^n รท)



ปรมิาณการดืม่และความเขม้ขน้ของสมนุไพรอาจมากหรอืนอ้ย 
ตามความตอ้งการของรา่งกาย ณ เวลานัน้ๆ โดยดคูวามพอดไีดจ้าก 
ความรสูกทกลนง่าย ไมพ่ะอดืพะอมและสบายตวั

กลไกการถอนพษิจากรา่งกายดว้ยสมนุไพรฤทธเยน คอื เมือ่ 
รา่งกายถกูทำลายจากความรอ้นดว้ยสาเหตหุลกั ๕ ประการ ดงักลา่ว 
ขา้งตน้ หรอืจากสาเหตอุืน่ๆ เมือ่เรารบัประทานสมนุไพรฤทธเยนเขา้ไป 
ตามหลกวทยาศาสตร ์ พษิรอ้นในรา่งกายกจ็ะแผม่าทีส่มนุไพรฤทธเยน 
และความเยน็จากสมนุไพรกจ็ะแผไ่ปทีเ่ซลล ์
เนือ้เยือ่ของรา่งกาย ทำใหเสนประสาทและ

6* ぶ 』 Iเซลลเนอเยอของร่างกายทถีกูเผาจนปวดแสบ 
รอน ตงึแขง (เหมอืนเนือ้นิม่ๆ ทีถ่กูตมหรือ 
ยา่งจนแขง็) ผดิรปูไปจากปกต เมือ่ถกูเผา 
มากๆ กจ็ะผพุงั ไม่สามารถทำหนาท เดต้าม 
ปกต ิ จงึเกด1รคภยตา่งๆ นัน้เริม่เยนลง

เมือ่รา่งกายเยน็ลง เมมความรอนท 
มากเกนิเผาทำลาย เสนประสาทกไ็มป่วด 
ไม่แสบ 1มรอน เซลลเนอเยอกใมถ่กูทำลาย

ざ  เ 2 /

เซลลเนอเยอึของกลามเนอกคลายตวเขาส ู
ภาวะปกต ิ เมดเลอืดขาวกแ็ขง็แรง เพราะ 
ไมถ่กความรอ้นเผาทาราย จงสามารถทำ 
หนาทในขบวนการฟาโกไซโตซสเดอ้ยา่งมี
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ประสิทธิภาพ คอื เมด็เลอืดขาวไปโอบเชือ้
—  1 . '

ไรค สงแปลกปลอมและเซลลทหมดสภาพ
หรือผิดปกตใินร่างกาย แล้วหลงเอนไชม (นา 
ยอ่ย) ออกมายอ่ยสลาย จากนนกขบออกจาก
รา่งกายทางชอ่งระบายของเสย ทำใหโรคภยัไขเจบลดนอยลงหรอหายไป

ざ シ  I I 6* ジ 1 1 ^  1เซลลเนอเยอทมอยเดมและเซลลเนอเยอทสรางขนไหมเพอชอมแซม
2 /  I I 2 /

สว่นทีส่กืหรอกจ็ะแขง็แรงคงทน เพราะมคีวามเยนคมุครอง ไมถ่กูเผา 
ทำลายจากความรอนทีม่ากเกนิ เปน็การแกไขปญัหาดว้ยการปรบัสมดลุ 
ถอนพษิทตนเหต ุ ชงตา่งจากการกนิยาเคมทสว่นใหญทาหนาทเพยีงไปกด 
ระบบประสาทไมใ่หร้บัรวูารา่งกายมสารพษิ หรอืสารพษิถกูกดไวทใดที่
หนงของรา่งกาย การกนยาเคมจงมกเกดิผลขา้งเคยงและโรคแทรกชอ้น
ตามมามากมาย จากพษิฃองยาและพษิของIรคทฃง ฟน้รา่งกาย โดยทพษ
นนเมไ่ดถกสลายหรอืขบัออก

•  กร!นี ที ่ ม ภ า ว ะ  ร ้ อ น  เ ก ิน  และ เ ย  น เ ก ิน  
เก ิดข ี้นพรอมก ัน

^ไ-จ17งช'ร  ท-^าจ)น ( v is /Q /y t /ว )

ใหก้ดนารอนใสนาสมนุไพรฤทธเยน หรือนำไปต้ม 
ใหเดอดกอ่นดืม่ หรืออาจนำสมนุไพรฤทธรอนมาผสมกอ่น 
ดมกได เชน่ นาตมขมิน้ นาตมขงิ ตะไคร กระชาย
กระเพรามาผสม เปน็ตน



n sr u n u  ภ า ว ะ ; เ ย ็ น I ก ิ น อย่ ไฬ1สยว
ใหง้ดสมนุไพรฤทธเยน รับประทานสมนุ 

ไพรฤทธรอนในปรมิาณทีส่มดลุพอด ี อาจรับ 
ประทานสด แหง้หรอืนำไปตม้กไ็ดเพอแก ้
ภาวะเยน็เกนิ เช่น ขมิน้ ขิง ข่า ตะไคร ้
กระชาย กระเพรา พรกิ พริกไทย กระเทยีม

หัวหอม เครือ่งเทศ พชทมกลนฉนุหรอืมรีสเผด็ เป็นต้นจิ

จากประสบการณข์องผเูขยนพบวา่ มผบูวยจำนวนมากทีใ่นบาง 
ครัง้เพยีงแค'รบัประทานสมนุไพรปรบัสมดลุกส็ามารถทำใหโรคภยัไขเ้จบ็ 
ทเุลาหรอืหายได้

ในกรณทมปญหาแสบปวดออกรอ้นททอง ทอ้งเสยี หรือเป็นบิด 
มกูเลอืด ใหใชน้ํา้ตน้กลว้ยสดโดยการตดกานกลว้ยมา 
แลว้ใชภ้าชนะรองนาทหยดจากกา้นกลว้ย หรือจะ 
ใช้หางชอ้นเสยีบเข้าไปทีต้่นกล้วยจนสดุด้าม (เสียบ 
เฉยีงประมาณ ๔๕ องศา) รอประมาณ ๑๐ นาที 
จะมนาไหลออกมาทีช่อ้น นำนํา้ทีไ่ดป้ระมาณ 
๑-๒ ช้อนโต๊ะ มารบัประทานพร้อมกับนํา้สมนุไพรฤทธ้ีเย็น ๓ เวลา กอ่น 
อาหาร หรือเมอรูสกไมส่บาย จะชว่ยบำบดับรรเทาอาการได ้ นาตนกลว้ย 
สรรพคณุมฤีทธืฝ้าดเยน็ สามารถใชส้มานแผล ฆาเชอ1รคและแกอ้กัเสบ 
ไดด้มีาก

ง 3 /̂ว/̂ น



หรอือาจใชกลวยดบิ ความยาวประมาณ ๑-๒ ขอนวมอ เคีย้ว 
หรอืบดใหล้ะเอยีดแลว้กลนืแทนนาตนกลว้ยกไ็ด ้ แลว้ตามดว้ยการ 
รับประทานนํา้สมุนไพรฤทธเยน

กรณทเปนโรคกระเพาะอาหารลำไส ้ แลว้มอีาการทอ้งอดื จดุเสยีด 
แนน่รว่มดว้ย ถารบประทานสมุนไพรฤทธ้ิร้อนขับลม เช่น ขมิน้ ขิง ข่า 
ตะไคร ้ กระชาย หรอืกระเพรา แลวรสูกออกรอ้นททองและตามรา่งกาย 
แสดงวา่อาการทอ้งอดืจกุเสยีดแนน่ครงนนเกดิจากภาวะรอ้นเกนิ (ร้อนตี 
กลบัเปน็เยน็) ใหแ้กไขดว้ยการรบัประทานสมนุไพรฤทธเยนผา่นไฟ เช่น 
นำไปตม้หรอืกดนารอนใส ่ ควรลดหรอืงดสมนุไพรฤทธิร้อ้นนัน้ ตาม 
สภาพรา่งกาย ณ ปัจจุบันน้ันๆ

ผเูขยนพบวา่ ในบางครัง้การรบัประทานสมนุไพรฤทธเยนสด 
กส็ามารถแกภ้าวะทอ้งอดทเกดจากภาวะรอ้นเกนิได ้ และพบวา่การสวน 
ล้างลำไส้ใหญ่ (ทำดีทอ็กช)์ มกัชว่ยแกไขอาการทอ้งอดืไดด้ี



มียาทหา1ดงายและมีประสิทธิภาพสูงอีกชนิดหนงทผูเขยนอยาก 
แนะนำ เผื่อจะเป็นประโยชน์กับท่านผู้อ่านบ้าง ยาทวากคอ
ยาทีพ่ระพทุธเจา้ทา่นไดตรสไว1นพระไตรปิฎก เล่มท่ี 
๒๕“จตัตารสิ ตู ร"ข อ้ ๒ ๘ ๑ว า่ “ ป ็สสาว ::，，1〇 น 
อาที่หาใต้>ก่ยและ:ใม่ฮโทษ ในกรณททานเมพรอม
ใช้นํา้ปสัสาวะก็อ่านผ่านๆ ไปกอ่น ยังไมต่อ้งปฏบัิติ

น ักบ วชท ี่เป ็น ผ ูน าชาวบ ุญ น ิยม และเป ็น  
ครูบาอาจารย์ของผูเขยนสอนว่า **ฮสสา〇ะ,, เป็น 

นาทสะอาดมาณพราะกรองจากไต ซ่ึงไตเป็น 
เครือ่งกรองชัน้ด ี ไมม่เีครือ่งกรองชนดิใดท่ี 
สามารถกรองไดอยางละเอยีดยิง่ไปกว่าไต 

และการส กืด ืม่ และใชน้ ํา้ปสัสาวะใหเปน็ 
ประโยชน์ ก เ็ปน็การปฏบตธรรมอย่างหนึง่ เพ่ือ 

ชะลา้งจติทชง รงัเกยีจ ขยะแขยง ไมช่อบหรอืผลกัใน 
น้ําปัสสาวะ แถมยังไดย้าสรา้งภมูตานทาน สร้างพลงชวตดว้ย

ครูบาอาจารยข์องผเูขยนท่านแขง็แรงมาก ทา่นอาย ุ ๗๐ กวา่ปแีล้ว 
แตย่งัสามารถทำงาน และมอีรยิบททีค่ลอ่งแคล,วเหมอืนคนอาย ุ ๕๐ ปี ผล 
การตรวจสภาพร่างกายดว้ยเครือ่งมึอท่ีทันสมัยของโรงพยาบาลบำรุงราษฎร ์
ลา่สุด แพทยผเูชยวชาญบอกว่า สภาพหวัใจแขง็แรงเทา่กบัคนอาย ุ ๓๐ ปี 
สมองมสีภาพเทากบคนอาย ุ ๔๐ ปี ทา่นไดเ้ลา่เคลด็ลับของการปฎบตเห ้
พงวา ทา่นฉนัอาหารรสจืด เมฉนเนอสตว ฉนัเพยีงวนัละ ๑ ม้ือ เคืย้ว
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อาหารใหละเอยด ฉนแคพออมสบาย ปฏบิตIจIมใ่หมเฟราคะ ใฟโทสะ 
ไฟโมหะเผา บรหิารกายดว้ยการเดนิเรว็สลบักบัโยคะ (วนัหนงเดนิเรว็ 
อกวนหน่ึงโยคะสลับกัน) ปร้11สมดลุดว้ยหลก ๘ อ. เพือ่สขุภาพทดของ 
สถาบนับฌนยิม ไดแก อทธบาท ๔ อาหารด อารมณด อากาศด ี ออก 
กำลงักายและอรยิบท เอนกาย เอาพษภยออฑ อาชพีสมมาเหมาะสม 
และฉันนาใ]สสาวะในตอนเซาและเยน็แทบทกุวน

2/ I
ผเขยนพบว่า นำปสัสาวะเปน็ยาทมคณุสมบตพเศษ สามารถชว่ย 

ปรบัสมดลุไดท้กุอยา่งทัง้ภาวะรอ้นเกนิและเยนเกนิ หรอภาวะทเกดขึน้
3y 3y

พ รอมกน ท งรอน เกนิ และเยน็ เกน  นอกจากน ยงมการวจยท าง 
วทิยาศาสตรพ์บวา่ในนํา้ปสัสาวะมสีารตา่งๆ ทีเ่ปน็ประโยชนกบรา่งกาย 
เช่น พบวติามนิและเกลอืแรตางๆ รวมถงึพบสารอนิเตอรเ์ฟอรอล ซึง่เปน็ 
สารตา้นมะเรงและเพิม่ภมูตานทานใหรางกาย เปนตน

นาปสสาวะนัน้เปน็สว่นเกนิทรางกายไมตองการ จึงไดขบออก ฌอ 
เรานำกลบัเขา้ไปใหมโ่ดยการดม หรอสมผสกบสวนตา่งๆ ของรา่งกาย 
รา่งกายกจ็ะเกดิปฎกรยารบรวูาเปน็สิง่แปลกปลอม เปน็สว่นเกนิ จง 
กระตุน้ใหฒดเลอืดขาวทำงาน ซึง่เมด็เลอืดขาวมหีนาทยอยสลายกำจดัสิง่

a /  I I I

แปลกปลอม เชอ1รค และเซลลทผดปกตอยแลว เมอืฒดเลอืดขาวตนีตว 
ในการทำงานเนือ่งจากการดืม่หรอสมผสปสสาวะกทาเห ้
เช้ือโรค เซลลทผดปกตแิละสงแปลกปลอมทีไ่มดตาง6 
ในรา่งกายพลอยถกูเมดเลอดขาวยอ่ยสลายกาจดเป 
ดวย รา่งกายจงเกดภมูตานทาน เกดิพลงชวตทา เหม 
สุขภาพทด

ใ-ร)/?(/รT5 ก^า-ชน



เปน็หลกัการเดยีวกนักบัท ีแ่พทยแ์ผนปจัจบุนัฉดีวคัซนี กค็อื 
ใสเชอโรคหรอืพษิทีม่ฤีทธิอ้อ่นๆ เขา Iปในรา่งกายเพีอ่ใหร้า่งกายเกดิ 
ภมูตานทาน ดว้ยการกระตุน้ใหเ้มด็เลอืดขาวตืน่ตวัในการกำจดัเชือ้โรค

2/ /=!シ a 1 1จะแตกตา่งกนับา้งตรงทนาปสสาวะเปน็สงทรางกายคุน้เคยอยูแ่ลว้ จงเกดิ 
ปฎกิรยาปรบัสมดลุสรางภมูตานทาน สรา้งพลงซวตอยา่งสฃมนุม่นวล 
ไมเกดปฎกรยาตอ่ตา้นทรนุแรงเหมอนการรบวคชนทวIป

ผเูฃยนมปีระสบการณเกยวกบประโยชนข์องนาปสัสาวะอยา่ง 
มากมาย เช่น ใชภ้าชนะทีส่ะอาดรองนาปสสาวะแลวดมเซา-เย็น และตอน 
ทรสกเหนือ่ยออ่นเพลยี หิว หรอตอนทรสูกืไมส่บาย พบวา่ ชว่ยให ้
รา่งกายมพีลงชวตและชว่ยทเุลาจากอาการไมส่บายตา่งๆ ไดด

ลางมอใหสะอาด นัง่เงยหนา้หรอนอนหงาย 
ใชมอจุ่มลงไปในน้ําปัสสาวะ แลว้นำมาแตะทหวตา 
จากน ัน้ลมืตาเอานาปสัสาวะไปลา้งตาเพ ือ่แก  ้

อาการ!■ มสบายนยนตา ชว่ยใหต้าสะอาดและถนอม
ลกูตา พเูขยนทำเกอืบทกุวนเนตอนเชา้ และตอนทรสูกIมสบายนยันต์า 
พรอมทัง้แนะนำผอูน หลายทา่นบอกวา่เดผลดเีชนกน บางทานเชวธกรอก 
ตาในนาปสัสาวะกท็ำใหลางสิง่สกปรกออกจากนยันต์าไดด

เมือ่มบีาดแผล ฝ ึ หนอง ผืน่คน การใชนาปสัสาวะทาหรอลาง 
พบวา่ชว่ยบรรเทาอาการปวด ลดผืน่คนและลดอาการอกัเสบไดด

นํา้ปสัสาวะใชหมกเพือ่สกดัตวัยาในสมนุไพรไดด เชน่ สมอ 
เปลอืกมงคดุ เป็นต้น แล้วนำมาด่ืมหรือทาตามคุณสมบตของสมุนไพรนัน้ๆ

ถQ6)ร 3 ร/ว/1 งทน/ท0Z



= ^  เวลาปวดฟนั เหงอืกอกัเสบ มแีผลใน 
ชอ่งปาก การอมนาปสสาวะไวน้านๆ แลว 
กลืนเข้าไปหรอบวนทง ชว่ยใหท้เุลาอาการดง 
กลา่วไดด้ ี (ถ้าไม่กล้าใช้น้ําปัสสาวะก็ใช้น้ํามัน 
เขยว นามนเหลอง ขผงยา่นาง ฃผงแกห้วัด 
หรือสมนุไพรฤทธเยนอ่ืนๆ ทาในชอ่งปากบริเวณที ่
มบญหา หรอืทาดานนอกปากทตรงกบับรเิวณทมปญัหา หรอทาท้ังด้านใน 
และด้านนอกชอ่งปาก กซวยบาบดบรรเทาไดด)่

ใชนา!]สสาวะแทนนายาสระผม ขจดัรงัแคแกคนศรษะเดด โดย 
ขณะอาบนํา้ ชโลมนาปัสสาวะใหชุมทวศรษะ หมกทง1วสกพก แลวสระ 
ลางออกโดย [มตอง เซนายาสระผม หรอือาจจะใชคกบนายาสระผมกไ็ด ้
บางท่านใชนาปัสสาวะแทนสบู่ พบวา่ทำความสะอาดและเพมภมตานทาน 
ในรา่งกายไดด้ ี เปน็ตน้

ปสสาวะทดทสดุทแสดงวา่เราปฏบตตว เดส้มดลุ คือ มรีสจืด หรือ 
หอมเหมือนชา ไมม่กีลิน่ฉนุ

ปสสาวะทแสดงว่าปฏบิตตวไมส่มดุล คือ มรีสจดหรอืมกีลิน่ฉนุ 
กรณนาปสัสาวะมรีสจดัหรอืมกีลิน่ฉนุ เวลาจะใซดมหรอหยอดตา หรอ 
หยอดห ู ควรเจอจางในนาสะอาดใหเ้หลอืรสแคป่ะแลม่ๆ หรอมกลน 
นอยลง กอ่นนำมาใช ้ ปรมิาณการดืม่ทีพ่อด ี คือ ดมเนปรมิาณทรางกาย 
รูสกสบาย

1 ■ จ/?Jวf s  ท^วจน



กรณทมผปูว่ยอาการปวยหนกัหรอมอาการเฉยีบพลนั หรอืปว๋ย 
เรอรง ใหน้ำเอาถา่นทีใ่ช้ก่อไฟขนาดประมาณ ครึง่-๑ กำปนัของผูป้วยมา 
บดใหล้ะเอยีด แชในนํา้ปสัสาวะคร่ึงแก้ว (ประมาณ ๑ 00 ช.ช.ิ) แช่ประมาณ 
๕-๑๐ นาที กรองเอาแตน่ํา้ หรอืใชผ้งถา่นบดละเอยีด ประมาณ ๑ ช้อนชา 
ผสมกบนาปสีสาวะคร่ึงแกว้ แลว้ผสมกบันํา้สมนุไพรสดฤทธเยนครึง่แกว้ 
(ถาม)ิ ใสนามนเขยีว ๑-๓. หยด (ถ้าม)ี ด่ืมกอ่นอาหารหรอดมขณะทรูสก 
ไมส่บาย เมือ่อาการทเุลาดแีลวกหยดุใชส้ตูรนี ้ แลว้ดแูลตวัเองตามหลกั 
การตา่งๆ ตามปกต ิ (กรณไีมพ่รอ้ม เชนาปสสาวะ กใ็ชน้ํา้เปลา่ครึง่-๑ แก้ว 
ผสมผงถา่นครึง่-๑ ช้อนโต๊ะ แช่อยา่งนอ้ย ๕ นาที กรองเอาแตนาดม หรือ 
จะใช้เป็นกระสายยาผสมกบัสมุนไพรอ่ืนๆ ดว้ยกไ็ด้

ก ั ว ซ า / ข ต ซ ไ / ข ต พ ิ ษ / ข ต ล ม■นิ -พิ ■พิ

เปน็ศาสตรก์ารแพทยดงเดมของชาวไทยภเูขา
ชาวจนั พมา่ ลาว เวยิดนาม กัมพชูา มาเลเชยั 

และประเทศในแถบเอเชยีตะวันออกเฉยีงใต ้
มปีระสทิธภิาพโดดเดน่ในการเอาพษิออก 
จากรา่งกาย โดยระบายพลงังานทเปนีพษิ 
จากเลอืดทีถ่กูกระตุน้ใหเ้คลือ่นมาระบาย 
พษิทีผ่วิหนงั ทำใหส้ามารถบรรเทาอาการ 
ไมส่บายไดอ้ยา่งรวดเรว็

ง 3 ^ ว / ^ น งทน/ภQZ



•  ต ัวอย ่า7ท ี่พ เข ียน ม ีชร-ส บ การณ ์ เบน■ พิ

•  ภกิษรปหนึง่เปน็พระนกเทศน ์ ใซเสยงมากจนเกดิอาการไอ 
เรอรงอยา่งหนกั เปน็ตอ่เนองกนัมาสบิกว่าป ี ไอทัง้กลางวนักลางคนื รกษา 
ดวยการแพทยทกุแผนกไ็มดฃน รสูกทรมานมากจนอยากฆา่ตวัตาย

หลง เชวธกวชาทีห่ลงเพยงครัง้เดยีว อาการไอทเุลาอยา่งมากภายใน 
๑ วนั จนเลกคดฆาตวตาย

•  ตวัผเูขยนเอง เปน็นกับรรยายทตองใชเสยงมาก มหีลายครัง้
I 2 /  丨 丨  I

ทเจบคอ คอแหง Iอเรอรง ผเูขยนถอนพษิดว้ยวธการตา่งๆ ตอ่เนองกนั 
๑ สัปดาห ์ อาการกท็เุลาอยา่งชาๆ แตพ่อใชวธกวชาทีห่ลัง อาการดงักลา่ว 
กท็เุลาอยา่งมากภายใน ๑ วัน เวลาปวดศรษะ มนศรษะ ปวดคอ ปวดเอว 
มีไข้ ผูเฃยนจะใชวธกวชา อาการกท็เุลาภายใน ๑ วนั (การขูดชาท่ีหลง 
ชว่ยลดไขแ้ละแกไอไดด้มีาก)

ผปว่ยชายคนหนึง่ อายประมาณ ๔๐ ป็ แพทยแผนปจัจบุนัฃ ่ จ 9
2/

วนจฉยวา เปน็มะเรง็กระดกระยะสดทาย รสูกปวดกระดกูและกลามณอื
อยา่งรนุแรง แพทยตองฉดีมอรฟ์นืใหท้กุ ๘ ช่ัวโมง ตดิตอ่กนัเปน็เวลา 
๒ เดอืน พอผูป้วยมาเขา้คา่ยสขุภาพ ใชวธกวชา อาการปวดหายเปน็ 
ปลิดทิง้ โดยไมต่องฉดีมอรฟ์นืเลย ตลอดระยะเวลา ๕ วนทอยูใ่นคา่ย

I 2 /

♦  แพทยแผนบจจบุนัทา่นหนง เดนขนลงภเขา เกดิอาการ 
ปวดตนขา ไดถ้ามผเฃยนวา่ แพทยท์างเลอืกเขามวธแกกนอยา่งไร ผเูฃยน

3ว1TyJlfS rj?mu (ViWO!yรท)



บอกว่าใชวธกวชา แพทยท์า่นนัน้ทดลองทำกวัชาด ู ปรากฏว่า ภายใน ๕ 
นาที อาการปวดไดห้ายไปอย่างนา่ประหลาดใจ

ผเูฃยนพบผูป้วยจำนวนมากทีม่อีาการเจบ็ปวดจากโรคมะเรง็ 
เจบ็ปวดจากการถกูกระแทกดว้ยของ.แขง็ เจบ็ปวดจากการใชก้ลา้มเนือ้ 
เจบ็ปวดตามสว่นตา่งๆ ของรา่งกาย ดวยเรคตา่งๆ หลงัจากทีใ่ชวธกวชา 
แลวทาใหอ้าการปวดลดลงหรอืหายไปอยา่งนา่อศัจรรย์

การกวัชานัน้เปน็สว่นหนึง่ของการรกัษาทีส่ามารถถอนพษิไดท้กุ 
โรคทกุอาการ ชงมตวอยา่งของผูท้ีไ่ดป้ระโยชนจ์ากการกวัชาอกีมากมายที่
M . 一 。 รุ/ ค
เ ม สามารถนำมาเสนอ เดหมด เนทน

•  ประโยนน์ยอ7การก ัวซา
•  เรยีนรงูาย สามารถทา เดดวยตนเอง ทำไดทกุเวลาและ 

สถานท่ี ไมมผลแทรกซอ้นใดๆ ทงสน

•  ชว่ยลดอาการปวดหวั ตวรอน เปน็ไข ้ เปน็หวดั ไอ 
เฉยีบพลนัและไอเรือ้รงัไดด

•  ลดอาการเจบ็ปวด มนึ ชาตามสว่นตา่งๆ ของรา่งกายไดด

•  เพิม่ประสทิธภิาพของระบบภมูคมุกนในรา่งกาย สราง 
ความแขง็แรงใหเ้ชลล ์ ชว่ยเพ ิม่ออกซเิจนและระบายของเสยีในเชลล์



1 多 …l i:ダ ；# : : , 必 ダ ： '.爹 / 爹  4 步

เมดเลอดและเซลลอนๆ ของรางกาย เดยจะระบายพลงงานทเปนพษออก 
มาพรอ้มกบเลอืดทีถ่กูกระตนุใหเคลอนมาระบายพษฑผวหนงั

•  กระตุน้ระบบเมตาบอลชม (การสนดาปเผาผลาญอาหาร) 
ของรา่งกาย ชว่ยระบบหมนุเวยีนเลหต

•  เปน็การตรวจสอบความผดปกตของอวยัวะภายใน

#  ว ริก ๐ซา : ควรทำการกัวซา?นสกานท่ีโล่V TUsv แล̂ ลมใม่ 

โกร门มา门丨กินใป

•  กรณทม ภ า ว ะ  ร ้ อ น  เ ก ิ  นใชขผงยา่นาง ขผงเสลด 
พงัพอน ขผงแกหวด ยาหม่องดำ นามนเขยีว นํา้มนัเหลอืง นามนพช 
นํา้สมนุไพรฤทธเยน หรอืนํา้ฟลา่ อยาง เดอยา่งหนึง่ทาตรงบรเิวณทรสูกํ 
Iมสบายหรอทาบรเิวณทีถ่อนพษิออกจากรา่งกายไดด เชน่ บรเิวณหลง 
แขนขาเปน็ตน หรือจะขูดชาไดโดย Iมตองทาอะไรเลยกซวยถอนพษได้

1 จ/?^วf ร  ท ^ าว ท  (V i^ /Q jy^ ว)



•  ถารูส ์กหนาวเย ็นหรือม ีอาการทงรอนและเย ็นเก ินเก ิดข ึ้น  
พร้อมกัน : ควรใชนาอุน นามนพช หรอฃผงท Iมเยนเกนิไปทากอ่นขดูชา 
หรอืจะขดโดยทีไ่มต่อ้งทาอะไรเลยกไ็ด้

•  ถามอาการของภาวะเยนเกินอย่างเดียว : กท็าดว้ยสมนุไพร 
ฤทธรอนกอ่นขูดชา เช่น ขผงขมิน้ ฃผง เพล ฃผงนามันระกำ ฃผงนามันงา 
นามน1ก? เปน็ตน หรอขดชาโดยไมท่าอะไรเลยก็ได้

•  ใชอ้ปุกรณ เรยบงา่ยเช น่ ช อ้ น ช าม เหรยีญ 
ไมข้อบเรยีบหรอืวสัดขุอบเรยบตา่งๆ ขดูทผวหนง 
โดยตรงหรือจะขดผา่นเสอผาก เด  ้ การกวัชาควรเริม่ 
จากดา้นชายกอ่นเสมอ ยกเวน้ เกดิอาการ1มสบาย 
เดน่ชดัทดานขวามากกวาดานซา้ย ก็ใหข้ดูดานขวากอ่น

•  การขดูแตล่ะครงเหล้งนาหนกัแรงเทาทรสูกสบาย ไมแ่รงเกนิ 
ไมเ่บาเกนิ ความแรงทีไ่ดผ้ลดนน ใหล้งนาหนกัค่อนขา้งแรงเทาทจะ เมเจบ 
ไมท่รมานมากเกนิไป อาจไมเจบเลยหรอเจบเลก็นอ้ยในฃีดท่ีทนไดไม่ยาก 
ลำบาก ควรลงนาหนกัอยา่งสม่ําเสมอ การฃูดท่ีพอดกคอ ขดูใหผ้วิมสแดง 
จนกว่าจะไมแ่ดงไปกวานน หรอืขดูจดุละประมาณ ๑๐-๕๐ คร้ัง อาจขูด 
มากหรอืนอ้ยกวานก 1ด้ เทาทรสกสบาย

參  หลงทากวซาเสรจ ประมาณ ๔-๘ ช่ัวโมงข้ึนไป จงจะอาบนํา้ได 
ถาจาเปน็ตอ้งอาบทนท กใหอาบหรอืเชด็ตวัดว้ยนาอนุ หรอือาบดวย 
นาธรรมดาหลงัทำกวัซาแลว้อยา่งนอย ๓。 น าท เีพ อเห เลอดทีเ่คลือ่นมา

ถ อ ต ร^ymTM 3  ฆ า , ท ต ั ว / 00ทน/ทฃร
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บรเวณผวหนงมเวลาระบายพษออกไปไดมากถาเรารบอาบนาเยนเรวเกนไ！ ! 
เสนเลอดจะหดตวและบบเอาเลอดทยงระบายพษเดไมมากกลบคนสเซลล
เนอเยอและอวยวะภายในของเรา ทา เหระบายพษเดนอย

•  ท ศิ ท า7 ข อ 7 ก า ร ก วั ซ า , 、 1ヽ ン  1
レ て 二 つ ， I

ขูดสีรษะ : ขดูจากกลางศรีษะ 
ถงึชายผมจนทวศรษะ

’ ， '  丨 ' h

， 一f f f '
ขูดใบหน้า ะ ใหเอากึง่กลาง

ระหวา่งคิว้เปน็จดศนยก์ลาง ขดออกจิ ข่ <บ
เปน็รศมวงกลมทกุทศิทาง 響

ห รอจะขดออกดา้น ขา้งกไ็ด
สำหรับบรเวณตาใหหลบตาลง แลว้ขดู

箱 、
เบาๆ จากหวตามาทางหางตาและขดูให ้
ทวบรเิวณรอบดวงตาทงหมด ลงนํา้
หนกและปรมิาณการขดแครสกสบายข ฆ
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ขดูแผน่หลง ะ ส่วนทีชิดกระดูกสันหลัง ขดูตงัแตต่น้คอยาวลงมา
^  2 / ^ 1  I

จนถงึเอว พืนทีแผน่หลังสว่นทเหลอืใหข้ดออกข้าง



กายภาพด้านหลัง

ปอดชาย

โตขวา

ตานกLอยง
ตานก19ยง

สลก1พซร

๒ ซาย-

สำโส้ใหญ่ซาลง

สล้กเพชร.

-ตบอ่อน
-ฟอโต w

-ลำโส้ใหญ่?ทฃ้ืน
•ลำใส1ลกสจนกลาง

ลำใส1ลกส่จนปลาย

ใ ^ / ? v * 2 T 5  ท^าวน (Vî /Qjŷ Jว)



ขูดบริเวณลาตวดานหน้า : เร่ิมจากกลางหนา้อกใหข้ดูลง ใตไหล่ 
ดานหนา้ใหขดูออกขา้งหรอืขดูลงกไ็ด ้ ใตราวนมฃดตามรอ่งซีโ่ครงเฉยีง 
เขาหาสะดือ บรเิวณทอ้งขดูลงหรือขดูเขาหาสะดอกได



กายภาพดานหนา

ปอดอ：ท

สลัก1พชร
สลกเพชร

อันฑะ

ปอด#ไย

ธุงนํ้าสื 
ลำใส้ใหญํส่วนฃวาง

ม้าม

ลำโส์1ลกส่วนกลาง

cไจm i f s  ก ^ า^ ท  ว )



ขูดคอ แขน มือ สะโพก ขา 
เท้าและจุดที่ไม่สบายอื่นๆ หรือจุด 
ที่จำทิศทางการขูดไม่ได้ : ใหขู้ดลง
หรอืขดูตามทศิทีฃ่ดูแลว้รูส้กึสบาย

I

เพราะสภาพทเกดการบาบดรักษาคอ 
สภาพทรูสกสบาย ตามหลกัปฎบต
เพีอ่ความแขง็แรงอายยุนืในพระไตรปฎิก อนายุสสสตูร ฃอท ๑ คือ การ
รจูกทาความสบายใหแกตนเอง

•  ข ้อควรรขอVการก ัวซไ
•  แรงทเช1นการขดูควรสมํา่เสมอ ขดูจนเหนรอยแดงปรากฎขึน้ 

มาจนกว่าจะไม่แดงไปกวานน (หากขูดสกพกแลว นแเดงกยายจดุขดูได)้ หรือ 
ขดูจนบริเวณทถกขดนนรสกสบายขึน้ จึงคอ่ยยา้ยไปขดูตำแหนงอนตอ่ไป

•  หลงการขดแลว ๒-๓ วน บางครงตำแหนงทถกูขดูอาจม
2/

อาการระบม ถอวา่ปกต ิ หลงัขดูจนเกดิรอยแดง ณ จุดนนๆ ออกมาแลว 
เราสามารถแปลผลไดดงน

ถาเบนส์ซมพหรอแดงเรื่อๆ แสดงว่า ดี

ถาเ'S u iiu  แสดงว่า พิษเริ่มสะสม

•  ถาเปน็จํ้าเหมือนเขเลอดออก แสดงว่า พิษสะสมมาก ถา้รอย
ทถกฃดนนชาจนเป็นสีม่วงหรอดำ ในการแพทยทางเลอืกถอืวามพษมาก

3 /̂า1 งฑนmQz



'0 ^

ถงึขัน้มะเร็ง ซึง่การตรวจในแพทยแ์ผนปจัจบุนัอาจพบวา่เปน็มะเรง็หรือไม ่
กไ็ด ้ แตจ่ากประสบการณข์องผูเ้ขยีนเองพบวา่ ผูป้วยมากกวารอยละ ๘๐ 
ทีแ่พทยแ์ผนปจัจบุนวนจฉยัวา่เปน็มะเรง มกขูดพบสีม่วงหรือดำ

รอยแดงจากการขดูตรงกบัอวยัวะสว่นใด ตรงกบัเสน้ลมปราณใด 
กแ็สดงถงึสภาพการมพีษิมาก พษินอ้ยหรือไมมพษของอวยัวะนัน้

ตัวอย่า7ๅดและเสํนลมปราณขอ7อวัยวะต่า  ̂ดามหลักการแพทย์แพนๆ น

ภ1พแสGVๆ ตลมปราณ1าใบหน้า

n-Knจน (Visjoiy^jว)
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เสน้ลมปราณ เยือ่ห ุม้ห วั?ๆ เชือ่มโยงเยือ่ทมุหวใจและชานเจยีว 
เร ิม่ : เยือ่หุม้หวัใจ I丨I昤 แกนกลางตว 1111♦ ทอดไปแขนด้านหน้า

%/ รน ร^  2 /  3y

III岭 ปลายนวกลางดานนวช III 峰 ปลายนวนางดาน^วกลาง

1จ /^^ร ภ^ทจน ( ^ QiyรJว)



เสน้ลบปราณ หวั？  ๆ เชือ่มโยงหวัใจและลำไสเ้ลก็ 
เร ิม่ :หวัใจทอดลงกลางลาตว แแ♦ ลำไสเ้ล็ก 

หวัใจทอดลงมาแขนดานเน 丨แ昤 ปลายนวกอยดา้นใน

/ฬ5/ 3 ฆ า !ป ีน ^ อ ^ ต ว 1องทน,ทอZ
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เส้นลมปราณปอด เชอมเยงปอดและลำเสใ้หฌ
เรม : ลาไสเหฌวกขนปอด แ|蜂 รองกลามเนอแขนดานใน 丨丨峰

A  <L/ Iปลายนวิหวัแมมอดานนอก

DQ^SVi^yjll'N /ฝ5/ 3 (ฎน^^ท！องกน1DQZ



เส้นลนปราณลำใส์?หญ เชอมโยงลำไสใ์หญแ่ละปอด 
เร มิ : รอ่งกลา้มเนอืดา้นนอก III昤 รอ่งระหวา่งกระดกูกลางบา่กบั 
กระดกูสบก II睐  แอ่งเหนอืกระดกไหปลาร้า III昤 คอ III昤 ปาก 
III蜂 มมุปกึจมกดานตรงขาม

ใ 9 /7\/ずS /73フ9% 作w o /y ร/フメ



uifuajnJsาณฟ้นพ 
จุดซาm จีย0

เส้นลมปราณซานเจียว เชือ่มโยงชานเจยีวและถงุทมุหวใจ 
เร ิม่ :ไหล่และบ่า แแ♦ ผ่านถงุหมุหวเจ III 唪 ไปตามซานเจยีว III 昤 

ถุงทุ้มหวัใจ II峥  ข้ึนไปคอด้านข้าง II晬  วกขนIปรอบห ู II峥  แก้ม 
และตา (ซกีเดยีวกนั)

ทจ^รหท^ym?  ̂ 3 /̂ว/ว7 ทH/nQz



Lร๋ัม1ฮ้นลมปใ ลำใส1an

จุดโฮํวซี

จุดเฉียนก

เส้นลมปราณลำใล้เล็ก เชือ่มโยงลำไสเ้ล็กและหวัใจ 
เร ิม่ :จากสะบกั แ時  ออ้มมาดา้นหนา้คอ III睐  ข้ึนไปหัวตาเส้นหน่ึง 
เสนหนงวกขนไปยังหางตา แแเ► สุดหซูกเดยีวกน

ใ 9/7V̂ T5 ท^วจน จ)



เส้นลมปราณตบ เชือ่มโยงตบัและฤงนาด
^  a /  I a /  2 ^  จเ ร ิม : ปลายนวิหวัแมเ่ทา้ดา้นนอก II峰  ร ่1, 
กลา้มเนือ้ขาดา้นใน II睥  วกผา่นอวยัวะเพ為:、 

ผ่านช่องท้อง 1111♦ ตบั แแ♦ ถุงนาด 丨|||峰• ป อ ด  v 
คอ III唪 แกม 丨I峥  รมิฝปีาก Ml蜂 หางควิและหๅ^

ถQ^SVi^ymT^ / ฝ 3 ^/ !ๆ'11nvi^/Q ^jU T1Qงกท！ถ



เส้นลมปราณม้าม เชือ่มโยงมา้มและกระเพาะอาหาร 
เร ิ่ม :โคนเลบ็หวัแมเ้ทา้ดา้นใน!II昤 รอ่งกลา้มเนือ้ดา้นใน 
หัวเหน่า III峰 ฝา่นกระเพาะอาหาร III ♦ ม า้ม  
ใกลซ้อกแขน 丨แ睐  ผ่านหว เหล่ไปคอ

3 วpyjlfs ท )



ถึงขมับ III睞 ลงท่อนล่าง

เส้นลมปราณกร เ̂พาะอาหาร
เชือ่มโยงกระเพาะอาหารและมา้ม 
เร ิม่ :  โหนกแก้ม แแ♦  ครึง่รมิฝปึาก 
คาง III昤 ผ่านขอบทุ, III昤 ตาม!1รผม

ถอดรv i^y jiT N  /ฬ̂ / 3 ^าเx/uvis/Q^iiTimiQomimQ%



เช ือ่มโยงไตและเส้นลมปราณ1ต
กระเพาะปัสสาวะ 
เริม่ : ปลายนวกอยใตฝ้า่เทา้ 1111. 
ผา่นกลางฝา่เทาเขารองกลามเนอดาน 
ใน I丨丨岭 ทอปสสาวะ 丨丨峰 กระเพาะ- 
ปสสาวะ IIแเ► •ไต แแ• ต บ " แ♦ ป ฐฺ!/ด 
คอดานหนา้ III昧 โคนลน

^ จ / ? fs ท?̂ าวท (Vî /Qiŷ zJว)



เส้นลมปราณทุvma เชือ่มโยงถงุนาด และตับ 
เร ิม่ :จากห างตา III 唪 อ้อมใบหู III 睐  ผ่านซีก 
หวมาทบาแแ♦ รกแร้และชายโครง 1111 峰•เอว

2/
และทอ้งนอย 1111#- สลกเพชร แแ  ̂ ลงกลามเนอ2y
ดานนอก แแ  ̂ ปลายนวินางดานนอก

ถ ! 7 i ^ f  3  の ว 1 Q o r m m Q z
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ดงนน การกวัชาจงฟนทงการวนิจิฉยัและรกัษาโรคไปพรอ้มๆ กนั 
ชงสวนใหญร่อยแดงนัน้มกัยบุหายไปภายใน ๑-๗ วัน

มกัจะมคีำถามวา่ เมอทากวัชาแลว้จะทำไดอ้กีเมือ่ไหร่ คำตอบกค็อื 
เมอรสูกไมส่บาย กรณผีูป้วยหนกัอาจทำกวัชาไดท้กุวนัหรอืทำวนัละ 
หลาย  ๆ ครงก เด ถาทาแลวผปูวยรส้กึสบายตวัและมอีาการดขีึน้I qj <บิ

•  Iมควรทำถวัชาในจดุทีเ่ปน็แผล ฝ ึ หนอง หรอืจดุทีข่ดูแลว้ 
รูสกไม่สบาย เกดิอาการเจบ็ปวด แสบร้อน ทรมานมากเกินไป แต่สามารถ 
ขดูตรงขา้มกบัจดุทีไ่มส่บายนัน้ๆ กส็ามารถรักษาจุดทีไ่มส่บายนัน้ได้

ถ อ ต ร ^ y j i m  /aa/ 3 ว , o o n u w o z



•  จดุทีค่วรขดูชา คอื จดุทรสูกไมส่บายหรอืจดุทีต่รงกนขามกบั 
จุดทีไ่มส่บาย นอกจากนยงมจดุสำคญัทีค่วรขดูชาซึง่สามารถถอนพษิและ 
ชว่ยปรบัสมดลุเพือ่เพิม่ภมูติา้นทานไดด้มีาก ไดแก บรเิวณทัง้แผน่หลงั 
แขนและขาทกุสว่น ตัง้แตหว เหลจ่นถงึปลายมอื ตัง้แตห่วัเขา่จนถงึ 
ปลายเทา้ ถามเวลานอ้ยหรึอไมส่ะดวก กอ็าจขดูทบรเวณแผน่หลงัอยา่ง 
เดยีวกไ็ด้

•  ถาตาแหนงทฃดูไมแ่มน่ยำ หรอืเทคนคิการใชม้อืขดูไมถ่กู 
ตำแหน่ง กไ็มก่อ่ใหเ้กดิอาการแทรกชอ้นใดๆ สามารถขดูไดอ้ยา่งสบายใจ

•  หลงัขดูชาใหด้ืม่นํา้แคพ่อสบาย เพือ่ชว่ยระบบขบัพษิของ
รา่งกาย

ใ-9/7V ชไ5 ภ-Kr̂ ท (vi3jQ/yร/จ)



舊 敬 ：/ '
ก า ร ส ว น ล ้า v a iT ส ์? ห ญ  ่ ( ส ท อ ก ซ ์)

- ...

เป ็นการปร ับสมด ุลดวยการล ้างพ ิษ  
61 อย่างออกจากลา เสืใหฌ่ ไดแ้ก่

a /  I

พษฃองเนออุจจาระทหีมกหมม

•  นาทเปน็พษิอนัเกดิจากทกุอวยัวะใน 
รา่งกายสง่สงิทีเ่ปน็พษิมากาจดทตบ ตบักร็ะบายสง่ตอIปยงั 
ลำไส้เล็กแล้วจึงต่อไปทีล่ำไส้ใหฌ่

ถ ^ 0 )ร ^ ^ ภ า 7ง / ฝ 5/  3 ^/ว/1fHVi^/Q ĵ//7^^V/Q〇nU/DQ
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•  พษิของพลงังานความรอ้นทีเ่ปน็ของเสยี 
จากทกุอวยัวะในรา่งกาย ซึง่สง่มาระบายทีล่ำไสใ์หญม่าก 
กวาทอนๆ จะเหน็ไดว้า่หมอแผนปจัจบุนั เม ือ่วดัไข้
ทางทวารไดอ้ณุหภมูเทาไหรจ่ะตอ้งลบออก ๐.๕ องศา 
เซลเซยีส ทางหมอจนีจะนยิมฝงัเขม็หรอืกดจดุทีจ่ดุเหอกู ่
ตรงบรเิวณกงกลางระหวา่งนวิโปงิกบนวชฃองมอ วดัเขา้ 
มาดานหลงมอจากง่ามมอืหนึง่ขอนวโปง้ ซึง่เปน็จดุทีร่ะบาย 
พษิจากลำไสใ้หญทดมาก ชงมกจะทำใหอ้าการไมส่บายใน 
รา่งกายลดลงอยา่งรวดเรว็

a/ 2/ ぶ —
พษทงัสามประการนนั จะเกดขนเปน็ธรรมชาตของ 

รา่งกายทกุวนั ถา เม'รบีระบายออกหรอืมกีารหมกัหมมสะสม #  
มากเกนไป กจ็ะถกดดชมึกลบหรอืแพรก่ระจายไปทำลาย 
ทกุอวยวะในรา่งกาย ทำใหรางกายทรดโทรมและเจบ็ปวย

ในทางตรงกนัขาม การสวนลา้งลำไสใ้หญ ่ (ดทอกซ)่ นนจะ 
สามารถขบัและระบายพษิทง ๓ ประการออกจากรา่งกายไดอ้ยา่งม 
ประสทิธภิาพและรวดเรว และพลงงานของสมนุ1พรทถกูกนกบเราทีใ่ส ่
เข้าไปในลา เส1หญ ่ กจ็ะเคลือ่นไบดบพษ ปรบัสมดลุทกุอวยัวะในรา่งกาย 
ไดอ้ยา่งรวดเรว็ จึงเปน็สว่นหนึง่ทีท่ำใหรางกายแขง็แรงฃนอยา่งรวดเร็ว

ผเขยนมปีระสบการณกบตวัเอง และพบทงผปูวยและผูท้ีไ่ม,ปวย 
จำนวนมากทมสขุภาพดฃนอยา่งรวดเรวดวยการสวนลา้งลำไสั1หญ ่ ชงกม 
อาการคลายกบัการทีเ่รารสูก์สบายตวัขึน้ หลงจากทีไ่ดอ้าบนาชาระลา้ง

ใ-9



สิง่สกปรกออกไป ทัง้ๆ ทีก่ารอาบนํา้หรอืการแปรงฟนักไ็มใ่ชธ่รรมชาต ิ
เพราะธรรมชาตกตองIมอาบนํา้หรอืแปรงฟนั

1 ^  ^  /SH Cc ' 2 /เหตทุเีราตอ้งอาบนำหรอืแปรงฟนกเพอชำระลา้งสารพษิและ
I ^  I

สงิสกปรกออกจากรา่งกาย เราจงรสูกสดชนเบาสบายตวั เพราะไดก้ำจดั
I <=1 0■/ I I ๘1 £/ . «=1 CSสงิสกปรกทอีดุตนัอยูต่ามทอ่หรอืเสน้ทางระบายสสารและพลงังานทเีปน็ 

พษิออกไป เมือ่ทอ่ระบายไมอ่ดุตนั สสารและพลงังานทเปน๋พษิกจ็ะ 
เคลือ่นออกจากรา่งกายไดส้ะดวก การสวนล้างลำไส์ใหญ ่ (ดีท็อกซ์) ก็มี 
กลไกเชน่เดยีวกนั เปน็การชำระลา้งสิง่สกปรกและเปดิเสน้ทางระบาย 
สสารและพลงังานทเ11นพษิออกจากรา่งกายทัง้ทางผวิหนงัและลํๆ ไสใ้หญ ่
ซึง่ลำไสใ้หญนนเปน๋ชอ่งทางระบายพษิทีส่ำคญัมากของรา่งกาย เพราะ 
สามารถระบายทงัสสารและพลงังานทเีปน็พษิจำนวนมากออกจากรา่งกาย

■•  วิธีทำ : เลอกลมุบไพรทีเหมา^ลม
ถามภาวะรอ้นเกนิกใ็ชส้มนุไพรฤทธเยนดทีอ็กช ์ เชน่ ใบเตย

ใบ ออ่มแซบคร่ึงกามอ, ย่านาง ๑-๓ ใบ,
2/ I

นำมะนาว ครง-๑ a/ T 6Vชอนเตะ,
ใบมะขามครึง่กามอ, มะขามเปยีก ๑-๓ ฝกั, 
ใบสม้ปอยครงกามอ เปนตน

lAw 3 句！!？̂ niQOTmiTTD，



ถามภาวะเย็นเกิน กใ็ชส้มนุไพรฤทธรอนดี
C3 6" シ 2/ シ <=a 2/ทอ็กช เชน่ ขมนิ ๑ ขอ้นวิมอื, ขง ๑ ข้อ
นวมอ, ข่า ๑ ขอนวมอื, ตะไคร ้ ๑ หัว, ไพล ๑ 

ขอนวมอื, ใบมะกรด ๑-๓ ใบ เปน๋ตน้

ถามภาวะร้อนเกินและเยนเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน กใ็ช้สมุนไพร 
ฤทธเยนผา่นไฟ (ตมหรอืกดนารอนใสแ่ลว้ผสมกบันํา้ธรรมดาใหอนุ) 
หรอใชส้มนุไพรฤทธเยนและฤทธรอนพร้อมกนั

สำหร้บสมุนไพรฤทธ้ืขมทุกชนิด จะออกฤทธรอนดบัรอ้น คอ รส 
ฃมนนมฤทธรอนพเิศษ ทีพ่อรวมกบัความรอ้นในรา่งกาย รา่งกายจะเกดิ 
ปฎกิรยาขบรอนออกอยา่งรวดเรว ถาขบรอ้นออกไดรางกายกจ็ะเยน็ลง 
(แพทยแ์ผนไทยจงึบอกวา่ขมเปน็ยาเยน็) แตถาฃบ 
รอ้นออกไมไ่ด กจ็ะเกดิความรอนในรา่งกาย 
เปน็ทวคณู (แพทยทางเลอืกจงึบอกวา่ขมเปน็ 
หยาง-รอ้น)

ดงนนคนสมยักอ่นจงนยมใชข้มถอนพษิรอ้น หรอืใชป้รมิาณ 
เพยีงเลก็นอยเพ ือ่สรางความอบอุน่ใหแกร่า่งกายในฤดหูนาว เชน่
รบัประทานสะเดาเพือ่สรา้งความอบอุน่ ในรา่งกายของแตล่ะคนจะถกูกบ 
รสขมของสมุนไพรแต่ละชนด ฟเหมอืนกนั ถา้ เซแลวรสูกสบายกแ็สดงว่า
ถกูกบัคนคนนัน้ ณ เวลานัน้ ตรงกนัขา้ม ถา้ใชแ้ลว้เกดิไมส่บายกแสดงวา่
M ^ _ ะ _ __ ะ๒ถกูกบัคนคนนน ณ เวลานน
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ตัวอย่างสมุนไพรรสขม เช่น กาแฟ ๑ ช้อนชา บอระเพด็ ๑ 
ขอนวมึอ, ลูกใตใบ ๑ ตน, ฟา้ทะลายโจร ๑ ยอด 
(ยาวครึง่-๑ คบ) เป็นต้น

ใหเลอก เซสมนุไพรอยา่งใดอยา่งหนงทถกูกบ 
รา่งกาย คือ พอดทอกชแลวรูสกสดชืน่ โปร่ง โล่ง สบายตวั 
หรือเลอืกสมนุไพรทรบประทานแลวรสกสบายตวั

ตอ่จากนัน้ นำสมนไพรไปตม้นํา้ใหเดอดประมาณ
๕-๑๐ นาที ผสมนํา้ธรรมดาใหอนุ หรอจะใซใบสมุนไพรสด 
2/ 1/ 2/ - 

ขยกบนำเปลา่ กรองเอาแตนา เท เสข่วดหรอถงุสำหรบั
d ทาดทอกช ์โดยท่ัวไปใชนาสมุนไพร ๕๐0 -®,๕00  ช.ซ. เปิดนา
^  ใหวงตามสายยางเพือ่ไลอ่ากาศออก แลว้ลอ็คไว้

จากนัน้ นำเจล วาสลีน นํา้มันพชื หรือวานหางจระเข ้ (ใช้อย่าง 
ใดอยา่งหนึง่) ทาทีป่ลายสายประมาณ ๑ ชม. เพือ่การหลอลน หรือจะใช้ 
ปลายสายจมุ เนนาก เด ตอจากนัน้คอ่ยๆ สอดปลายสายเข้าไปทีร่ทวารหนกั 
(การฌงถายในขณะสอดจะทา เหร้ทูวารขยายซวย เหส้อดง่ายขน) สอดให 
ลกึเขาเปประมาณเท่านวมอเรา (๓-๕น้ิวฟตุ) ยกหรือแขวนขวดนาสมนุ1พร 
ใหส้งูจากทวารประมาณ ๒ ศอก แลวคอยๆ ปลอ่ยนา เห1หลเขา เปใน 
ลา เส1ัหญ, (ถา้แขวนสงูเวลาปลอ่ย น้ําจะไหลแรง 
ทำใหป้วดถา่ยเรว็เกนิLป แก！ฃไดดวยการหกั 
สายไว ้แลว้คอ่ยๆ ผ่อนสายใหนาไหลเข้าไปช้าๆ)

1)า7ง JTî f 3 /̂า



ใสป่รมิาณนํา้เทาทรสูกสบายทีพ่อทนไดไมย่ากลำบากเกนิไป ใช ้
มอืนวดคลงึทีท่อ้ง ในขณะทำดทีอ็กชจ์ะนอน นัง่หรอยนทำกไ็ดต้าม 
ความเหมาะสมของสภาพรา่งกายและสถานที่

ในกรณีท่ีนอนทำ ขณะทีป่ลอ่ยนํา้ไหลเขาลาไส ้จะนอนท่าไหนก็ได้ 
แตห่ลงัจากทีน่ํา้เขา้ไปจนหมดขวดแลว้ ควรนอนตะแคงขวาในบางชว่งเพือ่
ทนาดทอกช์จะไดไหลเข้าไปชำระล้างในส่วนท่ีพษิสะสมอยู่บริเวณลำไสั1หญ ่
สว่นตน้ ไมต่อ้งกลววานาดทอกชจ์ะไหลเลยเขา้ไปถงึลา เสเ้ลก็และ
กระเพาะอาหารเพราะมีกล้ามเนือ้หรููดปิดก้ันไว้นํา้จะไหลเข้าไปได้ลึกท่ีสุดแค่ 
ลำไสใัหญส่ว่นตนทตอกบลำไสเลกชงเปนจดุทีอ่าหารเริม่กลายเปน็อจุจาระ

สำหรบ้ผทูกลนเดน้าน เมือ่รูส้กืปวดถา่ยครัง้แรก ใหกลนไว้ก่อน 
เพือ่ เหลา เสเลกบบตวเอาสิง่สกปรกทีต่ดิคา้งอยูบ่รเิวณผนงลาไสห้ลดุออก 
มากบันาดทอกช ์(สว่นใหญมั่กไม่เกนิคร่ึงนาทก็ีจะหายปวด) พอเริม่ปวดถา่ย 
อกีครัง้กไ็ปถา่ยออก พษิจะถกูระบายออกไดด้ ี สว่นผูทกลนได 1มนานหรือ 
กลัน้ไมอ่ยู ่ กไ็มค่วรกลัน้ พอปวดถา่ยครัง้แรกกใ็หไปถา่ยออกไดเ้ลย ให้ดู 
ทีก่ารทนไดโดย Iมยากไมล่ำบาก สว่นระยะเวลาทีเ่หมาะสมในการกลัน้ 
ไมค่วรเกนิ ๒๐ นาที

^ 4ร！ <=» ざ ร̂สำหรับผป้ว่ยทมอาการหนกอาจทาดทอกชวนละ ๑-๒ ครัง อาจ
มากหรอืนอ้ยกวา่ ตามสภาพของรา่งกาย คอ ทำ
เทาทรสกสบาย สว่นคนทว เปควรทาดทอกช์

I ๙ シเฉลยสปดาหละ ๑-๓ ครง หรอตามสภาพรา่งกาย 
คือ ทำเทาทรูสกสบาย



การทาดทอกช ์ สามารถทำไดต้ัง้แตเ่ดก็แรกเกดิ (โดยใชนานอยๆ 
แคพ่อใหเ้ดก็ระบายถา่ยออกได)้ จนถงผสูงูอาย ุ ผเูฃยนเคยทาดทอกชใ์ห ้
เดก็ทารกทีเ่พิง่เกดิไมกเดอน ทีม่อีาการเปน็ไข ้ ทอ้งอดื ทอ้งผกู พบว่า 
สามารถชว่ยแกไข บรรเทาอาการดงักลา่วไดด้ ี ซึง่คนสมยักอ่นกใ็ชวธการ 
สวนทวารใหก้บัเดก็ทารกทมอาการไฝสบายดงักลา่วเชน่เดยีวกนั

ผทูผาตดลำไส ้ ควรรอใหแ้ผลหายกอ่น อยา่งนอ้ยหลงัผา่ตดั ๓ 
เดือนข้ึนไป จงึคอ่ยทำดทีอ็กช ์ โดยการทำครัง้แรกใหใชนานอยๆ แค่พอ 
รูส้กึปวดถ่ายพอลำไสป้ร้บสภาพได้ดีแล้วคอ่ยเพิม่ปริมาณนํา้เทา่ทรูสกสบาย

•  ท ้าทาสทอกซ ์แล ้วรส ีกใม ่สบายม ักเก ิดๆาก■ V*

•  สมนุ ไพ รชน ดิน ัน้ ไมถ่กูกบั  
รา่งกาย เช่น บางคนใชก้าแฟแลวรสูกใจสนั 
ออ่นเพลยี แสดงว่าคนนัน้ไมถ่กูกบักาแฟ แต่ 
ถา้ใชก้าแฟทาดทอกชแลวรสก์สบาย กแ็สดง
วาถกกนิ

•  ใชส้มนุไพรเขม้ขน้เกนิไป น้ํา 
สมนุไพรเคลือ่นเขารางกายเรว็และมากเกนิ เพราะลำไสใ้หญน่ัน้111น

I ^  2/ Co シชอ่งทางลมปราณสาคญทพลงังานจะเคลอนตวัเขา้ออกเรวมาก ดงนน 
ชอ่งทางนจงควรใชส้มนุไพรทเจอจางแคพ่อด ี จะสบายดทสดุ
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•  เลอืกใชอ้ณุหภมูขิองนํา้ไมถ่กูกนั ณ เวลานัน้ บางคนถกูกบั 
นาอนุ หรอืบางคนถกูกบนาทีอ่ณุหภมูธิรรมดา กใ็หด้ทูีค่วามรสูกสบาย 
เป็นหลัก

•  ปรมิาณนํา้ทีใ่สม่ากเกนิไป ควรใสน่ํา้ในปรมิาณหรสูกสบาย 
หรือทนไดโดยไมย่ากลำบาก

•  แขวนขวดสงูเกนิไป ปลอ่ยนํา้ไหลเขา้ลำไสแ้รงและเร็วเกนิไป 
มักจะทำให้ปวดท้อง คลืน่ไสอ้าเจยีนหรอืเวยีนศรีษฟ,้ดง้า่ยวธิแีกไขในกรณ ี
ท่ีแขวนขวดดทอกชส์งูเกินไป โดยการบบีหรอหกสายดทอกซ ์ แลวคอยๆ 
ปล่อยน้ําใหไหลเข้าลำไส้ช้าๆ ในปริมาณทีเ่รารูส้กึสบาย

V| 2/r V] I ____M I 0 ____A  M Iทนไดเดยเมยากเมลำบากเกนเป



C s ^ .  ก า ร แ ษ ่ม ือ แ ป เ ท า ? น น า ส ม น ! พ ร

ใหใชส้มนุไพรฤทธเยนประมาณ 
คร ึง่-๑ กำมอื เชน่ ใบ เตย เบญจรงค์
(ออ่มแซบ) ผกับุง้ บวับก ยา่นาง รางจดื 
ใบมะขามใบสม้ปอย กาบ/ใบหรือหยวกกลว้ย
เป็นต้น

•  ก ร ณ ท ม ภ า ว ะ ร ้ อ น

จะใชส้มนุไพรอยา่งใดอยา่งหนึง่หรอืหลาย 
อยา่งรวมกนกเด ตมกบนา ๑ ขัน (ประมาณ ๑ ลติร) ตมเดอดประมาณ
๕-๑๐ นาที ผสมกบนาธรรมดาใหอุ้น่แคพ่อรูส้กืสบาย (จะเปน็จดุทีถ่อด 
พษิไดดทสดุ) อยา่ใหเ้ยน็หรอืรอ้นจดัจนรสูกทรมาน เพราะจะทำให ้
ถอนพษิไดไมดี่ บางทอีาจเพิม่พษิดว้ยซํา้ไป ถา้ไม่มีสมุนไพรก็ใช้นํา้เปล่า 
ตม้ใหเ้ดอืดผสมนํา้ธรรมดาใหอุ้น่กไ็ด้

2y ^  2 / / - a a / a /  a i  Syจากนนกแช่มือแชเทาแค่พอทว่มขอมอข้อเทา้ ประมาณ ๓ นาที แล้ว 
ยกขนพกั ๑ นาที ทำชำจนครบ ๓ รอบ ทาวนละประมาณ ๑-๒ ครง
ถา 1มมเวลากท็ำเฉลีย่สปัดาหล์ะ

2/
๑-๓ ครัง

กลไกการถอนพษิกค็อื รา่งกายมธีรรมชาตขิองการระบายพลงังาน 
ทเปน๋พษิจำนวนมากออกทางมอืและเทา้ จะเหน็ได้ว่า แพทย์โบราณหลาย 
ประเทศมกีารกดจดุหรอืขดูระบายพษิทมอและเทา้ เมือ่คนเราใชม้อืและ
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เทา เนกจิวตัรประจำวน กลา้มเนือ้เสนเอน็ทมอและเทามกจะเกดิสภาพแขง 
เกรงคาง ทำใหข้วางเสน้ทางระบายพษิจากรา่งกาย การแช่ในนาอุนจะช่วย 
ใหกลามเนือ้เสนเอนทแซงเกรง็คา้งคลายตว พลงงานทเปน๋พษิในรา่งกาย 
จงระบายไดด ทาเหสขภาพดขน

จากการเกบ็สถต ณ ปจัจบุนั พบว่า เมอแชในนํา้อุน่ พลงังานพษ
i อ ุ  ̂ ร 6. a / 2/
ทอดอยใูนรา็งกายจะเคลอืนออกภายเน ๓ นาที หลงจากนน พษของนำ

a/ J
อุน่หรอนารอ้นจะเคลอนเขาทารายรา่งกาย ถา้แชน่านเกนิ ๓ นาท มกัจะ 
พบว่า มอีาการออ่นเพลยีหรอืไมส่บาย หลายคนทีเ่คยมปีระสบการณ1น 
การ1ปแชนาทเปงเดอืดหรอืนํา้พรุอ้นนานเกนิ ๓ นาท พอเนมาจากการแช ่
กมกจะมอีาการออ่นเพลยีหรอืไมส่บายตา่งๆ เพราะพษิจะเคลอนออกได้

รน รน' 3 2 / 1
แคป่ระมาณ ๓ นาท จากนนพษฃองนาอนุจะเคลอืนเขา้ทารายรา่งกาย

%/ 2 / ร-* 2 / I
ดงนน ควรแช่นาอุ่นแค1 ๓ นาที แลวฃนจากนาอุ่น ๑ นาท เมอื 

รา่งกายเยน็ดแีลว้ พลงังานพษรอนในรา่งกายกจะเคลอนสวนทางกบความ
I g. £ / %เ , 一

เยน เมอืเราแชไ่นนำอุน่อกีครัง กลา้มเนอืกจ็ะคลายตวั พลงงานพษรอนก 
จะเคลอนออกจากรา่งกายไดม้าก ผเูขยนพบวา่ พษิสามารถเคลือ่นออกได ้
มาก เพ ยง ๓ รอบ หลงัจากนัน้ถา้ยงัแชตออกี พษินํา้อุน่จะเคลอนเขา้ไป 
ทารายรา่งกาย

^ไว17ง^ร ท^าวท
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ผเูขยนเคยมปีระสบการณพบวา่ :
•  ผูป้วยหญงิ อาย ุ ๓ ๕ ป มิ อีาการออกรอนต:ะเมเนือ้ตวัเหมอืน 

จะขาดใจ เนือ่งจากรบประทานหมทูอดกระเทยมพรกิไทยมากเกนิไป ซ่ึง 
อาหารดงกลา่วมฤทธรอนมาก ไปรักษาทีโ่รงพยาบาล ๓ วน อาการไมดฃน 
แตพ่อแชเทา เนนํา้ใบเตยตม้ผสมนํา้ธรรมดาใหอนุ 
ดงักลา่วกหายไปภายใน ๓ นาท

อาการออกรอ้น

1 I
•  ผูป้วยหญง อาย ุ ๔๒ ปี มอาการเหนอยออ่นเพลยี หนามด 

วงิเวยีน  หายใจไมอม พอแชมอเทาในนํา้สมนุIพรฤทธเยนตม้ผสม 
นํา้ธรรมดาใหอนุ ครบ ๓ รอบ อาการเมสบายดงักลา่วกห็ายไปเปน็ 
ปลิดท้ิงทันที

•  ผูป้ว่ยหญงิ อาย ุ ๕๐ ป็ มอาการปวดนวเทา พอแชมอเท้าใน 
นํา้สมนุไพรฤทธเยนตม้ผสมนํา้ธรรมดาใหอนุครบ ๓ รอบ อาการไม่สบาย 
ดงักลา่วกหายเปน็ปลดิทิง้ทนัที

อกีตวัอยา่งหนง ผปวยกำลงัปวดศรีษะ พอเอานาทตมเดอืดโดย 
ไมใ่สส่มนุไพรแลว้ผสมกบนาธรรมดาใหอุน แชเทาครบ ๓ รอบ อาการ 
ปวดศรษะกห็ายทนท

I I £/
ยงมตวอยา่งอนอกมากมายทมสภาพรา่งกายดฃนจากการแซมอ

เ2/6] °. '  ̂ %  ̂ M ^  ̂ _ _〇_ 6] I csแช่เทา เนนาอน หรอนาสมน เพ รชง เมสามารถนาเสนอ เด หมด เนทน แตก
ไมไ่ดห้มายความวา่ทกุคนจะรสกดขีนอยา่งมากในทนัท ี บางคนกดขนจิ ฆ

£/ 2/
อยา่งรวดเรว บางคนกคอยๆ ดขนอย่างซาๆ แตอ่ยา่งนอ้ยวธการนกเปน่ 
ส่วนหนง เนการชว่ยถอนพษิออกจากรา่งกาย

ทฃดรvtnnvm'Ai /ท่ร/ 3 จ/จงทน/ทอร



#  ก รณ ท ม ภ าว-เยน็ เก นิ
シ シ ^1

๑ ขอนวมอ,ใหตมสมนุไพรฤทธรอน เช่น ขมน ๑ ขอ้นวมอ, ขิง 
ตะไคร ้ ๑ หัว, ไพร ๑ ขอนวมอื, ใบมะกรดู ๑-๓ ใบ, เกลอ ๑ ชอนแกง 
เปน็ตน้

จะเชอยางใดอยา่งหนึง่หรอืหลายอยา่งรวมกนักไ็ด นำมาตม้กบันํา้ 
ประมาณ ๑ ลติร เดอืดประมาณ ๕-๑0 นาท แลว้นำมาผสมนาธรรมดาเห 
อุน่พอสบาย แชมอแชเทาไดนานเทาทรูสกสบาย

#  ก รณ ท บ ท 7ภ าวะรอ้น แล-เยน็ เก ดิข ีน้ พ รอม กนั  ถาเช ้
สมนุไพรฤทธเยนตมแลวรสูก์มอาการเยนเกนิกาเรบ ในขณะตมสมนุไพร 
ฤทธเยน เหผสมสมนุไพรฤทธรอนดว้ย

•  กรณ ทแชนำอ ุน่แลว้รสกใมส่บาย แสดงวารางกายรอน
มาก อยูใ่นสภาพทีไ่มสามารถรบพลงงานความรอนไดด เหใชส้มนุIพร 
ฤทธเยนสด ขย โขลกหรอืปนัผสมนํา้เปลา่ แลวแซมอแชเทานานเทาท 
รูสกสบาย



. ก า ร พ อ ก  ท า  ห ย อ ด  ป ร ะ ค บ  อ บ  อ า บ ด ้ว ย  

ส ม ุน ไ พ ร

•  ก ร ณ ี ม ี ภ า ว t ร อ น เ ก ิ น
การถอนพษิดว้ยการพอกทาดว้ย 

สมนุไพรฤทธเย น โดยนำสมนุไพร 
ฤทธเยน เชน่ ใบเตย เบญจรงค ์
(ออ่มแซบ) ผกบงุ บวับก ยา่นาง 
รางจดื วุ้นว่านหางจระเข ้ใบมะขาม ใบ 
สมบอย กาบ/ใบหรอืหยวกกลว้ย เป็นต้น

ใชอ้ยา่งใดอยา่งห น ึง่ห รอืห ลาย 
อยา่งรวมกนักไ็ด นามาห่ันหรือโขลกให้แตกพอประมาณ

•  อาจใชก้ากสมุนไพรทีเ่หลอืจากการทำนํา้สมุนไพรฤฑธเยน่กไ็ด้
•  อาจใชผ้า้ชบุนํา้สมนุไพรฤทธ้ืเย็นกไ็ด้
•  อาจใชด้นิคลกุกบนาเหเ้หลวเหมอืนตมกไ็ด้
•  อาจใช้นํา้สมุนไพรฤทธเยนสดคลกุกบัดนิสอพองหรอืปนูเคีย้ว 

หมากหรอืแปง้ฝ่นท่ีใช้ทาหน้า ทาผิว ใหพ้อเหลวกไ็ด้
•  อาจใช้ถา่นท่ีใช้กอ่ไฟโขลกหรือบดใหล้ะเอยีด ดินสอพอง น้ํา 

ปสัสาวะและนํา้สมนุไพรฤทธิเ้ยน็ (บางอยา่งท่ีหาไม่ได้ก็ไมต้่องใช้สิงนน) 
คลกุใหเ้ขา้กนัพอเหลวก็ได้

ภา7ง 3 1ifU V i^/Q ^U Tเ^งกนเท^



•  อาจใชน้ํา้สกดัดว้ยการกลัน่สมนุไพรฤทธเยนนามน
2/ e1. ^  2/ ร̂

เขยีว นามนเหลอืง นำฟน้พมิเสน การบรู เมนทอล ฃผึีง — "%
ざ 2/ 2/ a /  シ

ยา่นาง-เบญจรงค ขผงเสลดพงัพอน ขผงแกห้วดั ยาหมอ่ง
_〇 <SM 2/ดำก เด

ในกรณทเปน็ฝหึนอง ตุมนาใส ตุม่นาขนุ น้ําเหลืองไหลซมึที ่
ผิวหนัง หรอืนากดเทา้ ใหใ้ชสมุนไพรรสฝาด เช่น เปลอืกตนแค เปลอืก

2/ I I
ตน้หวา้ เปลอืกตนสะเดา (สว่นกะพทอยกูงกลาง
ระหวา่งเปลอืกนอกกบัแกน่) เปลอืกตน้ทบทม เปลอืก 

ต้นประดู่ เปลอืกตนคอ เปลอืกตน้เปลอืย เปลอืกผลมงคดุ 
เปลอืกผลทบัทมิ เปน็ตน้

ใชอ้ยา่งใดอยา่งหนงหรอืหลายอยา่งรวมกนั นำมาโขลก เหแตก 
หรอืฝนใหล้ะเอยีด ใสนาสะอาดเลก็นอ้ยหรอืจะใสนาปสัสาวะกไ็ด 
คัน้เอาแตนา (สมนุไพรรสฝาดจะดดูซบนาหนองไดด ถาผสมกบัผงถา่น 
ดินสอพอง นาปสัสาวะและนาสมนุIพรฤทธเยนกยงด)ี

นำสมนุไพรดงกลา่วมาพอก ทาบรเิวณทรสกไมส่บาย นานเท่าท่ี 
รสกสบาย โดยทวฝใชเ้วลาประมาณ ๑๐-๖๐ นาที หรอทุก ๔-๖ ชวเมง 
อาจพอกทาทิง้ไวทงคนกไ็ดต้ามความรสูกืสบายของแตล่ะคน สามารถ 
พอกทาไดห้ลายครงเทาทรสูก์สบาย อาจนำสมุนไพร 
พอกทาในจดุทีไ่มส่บายโดยตรง หรอืใชผาหอ่สมนุ 
ไพรแลว้วางในจดทีไ่มส่บายกไ็ด้

1 จ/?^วfร trXrvu (ViS/Qiy-zJV)



'域 : . ' ’'’® ' % く '13' ^
ร . M ^การอาบ แชหรอเซดตวดวยนาธรรมดา หรอนาสมนุไพรฤทธเยน

สดทเจอจางกบนาเปลา่กซวยถอนพษรอนไดด

ตัวอย ่าVการพอกทาต ้อยสม ุน1พ รฤท รเยน
•  หญง อาย ุ ๓๖ ปี มอาการ 

ตาแดง ปวดแสบระคายเคอืงนยนตา 
นอนพกหลบตา แลวพอกทาดว้ยสมนุ 
ไพรฤทธเยนสด อาการทเุลาลงภายใน ๑ 
ชัวไมง

•  หญง อาย ุ ๓๓ ปี ปวดขอเขา่ 
เรือ้รงั พอกดว้ยกากสมนุไพรฤทธเยนสดทีเ่หลอจากการทำนํา้สมนุไพร 
ฤทธเยนสด ๑ ช่ัวโมง อาการทเุลาลงมาก

2/1  I I y,
•  ผเูข ยนเอง มคีรังหนง เกด ผืนคนท แขนพับ ได เอา ดนิคลกุ กับ 

นํา้เปลา่พอก อาการทเุลาภายใน ๑๐ นาที
2/ I 1/

•  ผูป้วยมะเรงตอ่มนำเหลอืง มกอนบวมอกเสบทตอมนำเหลอง 
ขนาด ๗ ชม. พอกทาดวยถา่นทีใ่ช้ก่อไฟโขลกหรือบดใหละเอยีดผสมกับ 
ดนิสอพอง นาบสสาวะและนํา้สมนุไพรฤทธเยน ๑ คน รุง่เชา้ กอ้น 
ดงักลา่วยบุลง เหลอืประมาณ ๓ ชม. ผูป้วยผนคนใชส้ตูรดงกลา่ว กท็เุลา 
อาการไดด้ี

ยงมตวอยา่งอกมากทมอาการไมส่บายแลวพอกทาดว้ยสมนุไพร
แลวทำให้อาการทเุลาลงหรอืหายไป ซึง่ผเูขยนไมส่ามารถนำเสนอไดห้มด
ในทน ซึง่กลไกการทเุลาหรอหายจากอาการIมสบาย ก เปน็กลไกการ จิ
แลกเปลีย่นพลงังานเชน่เดยวกบการดมนาสมนุไพรปรับสมดุล



พ ^

#  ก ร ณ ท ม ภ า ว ะ ร ้ อ น เ ก ิ น แ ล - เ ย ็ น เ ก ิ น  
เก ิดข ี้นพรอมก ัน

ใหใชส้มุนไพรฤทธเยนผ่านไฟหรือสมุนไพรทงรอนและเย็นผ่านไฟ 
เชน่ นํา้สมนุไพรฤทธเย นหรอืสมนุไพร 
ทงรอนและเยนตมใหเดอด ๕-๑๐ นาที

2/ . C „
ผสมนำธรรมดาพออุน่อาบหรอืนำผา้ชบุบดิ 
ใหห้มาดวางประคบบรเิวณทีไ่มส่บาย หรือ 
อาจนำสมนุไพรฤทธเยนหรอืสมนุไพรทัง้ฤทธํ ่
รอ้นและเยน็มาหนเปนชนเลก็ๆ หรอืโขลกพอแตก 
หอ่เปน็ลูกประคบ น่ึงให้ร้อน นำมาวางประคบบริเวณทีไ่มส่บาย 
ถา้รส้กึร้อนเกนิไปกใ็ชผ้า้รองทีผ่วิหนงักอ่นประคบกไ็ด้

กรณกีารอบ ใหใ้ชส้มนุไพรฤทธเยนหรอืสมนุไพรทงรอนและเยน็ 
เปน๋วสดใุนการอบ กอ่นอบควรอาบนํา้ธรรมดากอ่น หรอืนำนํา้ธรรมดา 
เขา้ไปพรมตวัขณะอบดว้ยจะทำใหค้วามรอ้นในตูอ้บไมท่ำรา้ยรา่งกายมาก 
เกินไป ใชเ้วลาอบแคพ่อรูส้กึสบาย แลว้ออกมาพกัใหร้า่งกายเยน็แลวจง 
กลบัเขาIปอบไดอ้กีจนครบ ๓ รอบ

ใ - V / 7 V ^ 5  ท^า^น (ViS/Q/y-ร/จ)



ข ้อควรระ๐ V
อยา่อบนานจนรส้กึเพลยีหรอื๓ ดการIมสบาย เพราะนนิแสดงว่า

พษรอนจากการอบเคลือ่นเขา้ทำรา้ยรา่งกายซึง่สง่ผลเสยีตอ่สขุภาพ และ 
ผใูดทีพ่อเขา้ไปในหอ้งอบแลวรสูกอดอด หายใจไม,สะดวกหรอืมอีาการ 
ไมส่บายตา่งๆ ใหง้ดการอบครัง้นัน้เสยี แสดงวา่รา่งกายขณะน้ันไม่ 
เหมาะสมกับการอบ

•  กรณ ท ม  ภ า ว ะ  เ ย ็น  เ ก ิน  อย่าVเสย๐
ใหพ้อกทา ประคบ หรืออบด้วยสมนุไพรฤทธ้ี 

ร้อน เช่น ขม้ิน ขิง ข่า ตะไคร ้ไพล ใบมะกรดู เกลอื
£/ ^  2 / ざ 2/ Sy 2 / รน̂ y.
นามนพชื นำมนัสตัวชนดตา่งๆ ขผงขมน ขผงไพล 
ขผงนามนระกำ เฟน้ตน

กรณเกดอาการไมส่บายทีต่า หู หรอเปน็แผลตามรา่งกาย ถ้ามี 
ภาวะรอนเกนิ สามารถหยอดหรอลางดว้ยสมนุไพรฤทธเยนสด โดยเอา 
สมนุไพรฤทธเยนทีถ่กูกน (ดไูดจ้ากเมอเราร้บประทานหรอสมผสแลวรูสก 
สบาย) ประมาณ ๓-๑๐ ใบ ลา้งใหส้ะอาดแลวหนเปน็ชิน้ยาวประมาณ ๑-๒
ขอนวมือ นาIปแชในนาสะอาด ๑-๕ แก้ว (ประมาณ ๒๐0 -๑,๐0๐ ช.ช.) 
นานประมาณ ๕-๑๐ นาท แลวนามาหยอดตา หยอดห ู ใชค้ร้ังละ ๑-๓
หยด ใหใชภ้ายใน ๒ ช่ัวโมง หลงัจากนน ถา้จะใชอกก เหใชสมุนไพรสด 
แชทาใหม่ (กรณหยอดห ู อาจหยอดไดป้รมิาณมากจนนาสมนุไฬร4ตม็ชอ่ง
ห คางไว้ ๑-๕ นาที แลวเอยีงใหนาไหลออก

^ ๐

พ

ภา7ง 3 ^/ว/ แ ^วเ^งก HIDQZ.



นํา้สมนุไพรดงักลา่วสามารถใชล้า้งแผลสดหรอืแผลเรอรง เด  ้
จากนนัทาดว้ยนาตนกลว้ย ซงึสามารถตดกานแลว้ เช ้ 

ภาชนะรองนํา้จากกา้นกลว้ย หรือใช้หางชอ้นเสียบเข้าไปท่ี 
ตน้กลว้ยจนสดุดา้มชอ้น เสยีบใหเฉยงประมาณ ๔๕ องศา 
รอประมาณ ๑๐ นาที จะมนา เหลออกมา

ร / ざ g|
นาตนกลวยมีฤทธฝาดเยน สรรพคณุใช้ทาสมาน 

แผล ฆาเชอโรคและแกอบเสบไดดมาก หรอืจะโขลกสมนุไพรฤทธเยน 
พอกทีแ่ผล (ชว่ยหยดุเลอืดในแผลสด สว่นแผลเรือ้รงัใหทดลองดวูาทา 
แลว้แผลดฃนหรือไม่ ถา้ดกีท็ำต่อไป ถ้าไมด่กีใ็หห้ยดุเสยี)

กรณแีผลบางอยา่งทีไ่มตองการใหผาพนแผลตดิกบับาดแผล เช่น 
แผลทถกไฟไหม ้ นารอนลวก แผลถลอก แผลนํา้เหลืองไหลซมึ เปน็ตน 
สามารถใชเสนใยของกาบกลว้ยแทนโซฟาโทเลย์ได เพราะผูป้ว่ยบางคนก็ 
แพนามนและสารตา่งๆ ในโซฟาโทเลย์ โดยใชมดทีค่มและสะอาดเฉอืน 
เสนเยของกาบกลวยใหเ้ปน็แผน่บางๆ คลา้ยมุง้ วางทีแ่ผลกอ่นพนัดว้ยผา 
พนัแผล

สว่นใหญแลววธดงกลา่วมกัจะทำใหแ้ผลหายเรวขน แตถาพอก
ทาแลว้ทำใหแ้ผลเปอียหรอึนํา้เหลอืงไหลซมึมากขน แสดงว่า 
ณ เวลานัน้ รา่งกายไมถ่กูกบวธการนน ก็ใหห้ยดุเสยี

อาจจะใชส้มนุไพรฤทธเยนสกดดวยการกลัน่  
หยอดตา หู หรอืลา้งแผลแทนสมนุไพรฤทธเยนสด

ไ̂จm -ช'ร ก^าจน (vi3/Q/r-z/vJ



วธการสกด : นำสมนุไพรฤทธเยนสดมาล้างใหส้ะอาด แล้วใส่ลง 
ในหมอ้เตมินาพอทว่ม วางภาชนะ เช่น ขัน ถว้ย หรอหมอใบเลกททน 
ความรอนไดดทบลงบนสมุนไพร จากนัน้ นำผ้ามาวางบนขอบหมอสมุนไพร 
ยกหมอขนตง เฟ นำกระทะทสะอาดวางทับบนผา เตมินํา้เปลา เส่ในกระทะ 
จนเกอบเตม็

เมือ่นํา้สมนไพรเดอด จะเกดิไอนาลอยขึน้ไปกระทบกบัความเยน็
ของกระทะ ไอนาทมสมนุไพรกจ็ะกลัน่ตวัเปน็หยดนํา้ไหลมารวมกนท 
กลางกนกระทะ แลวหยดลงไปในภาชนะทีร่องเอาไวขางในหมอตม ทงไว้ 
ประมาณครง-๑ ช่ัวโมง หรอจนน้ําบนกระทะเร่ิมร้อน เหตกนาเนกระทะ
ออก ยกกระทะลง นำนํา้สกดทIดเ้ทใสภ่าชนะเกบไวใช้ จากนนกนาภาชนะ
ท่ีรองนาสกด เสกลบเขา เปทเดม วางกระทะลงบนผาทพนขอบหม้อ เตมิ 
นาเปลา่ลงในกระทะอีกคร้ัง สกดไปเรือ่ยๆ จนกวา่นาในหมอ้จะเหลอืนอ้ย 
จงึหยดุ นำนาทสกด เด,บรรจุใส่ขวดปดิฝาเกบไวทอณุหภมูปิกต ิ สามารถ 
เกบไวได้นาน (ไมตากวา่ ๑ ปี หรือ เม่ือชิมแลวยงรสูกชุม่คอ)



ヘ ク ト ， ， .ダ - . ， ， ..及 . ，. r ，

นาสกดสมนไพรฤทธเยน นอกจากจะใชหยอดตา หยอดห ลาง 
แผลไดแลว ยงสามารถอมแกป้วดฬน เหงือกอกเสบ มแีผลในชอ่งปาก 
รับประทานคร้ังละ ๑๐ หยด หรอ ๑ ชอนชา ถง ๒ ชอนโต๊ะ เพือ่ถอนพษ 
รอ้นตา่งๆ อาจรบัประทานเพยวๆ หรอืผสมนํา้ธรรมดาเพือ่ใหเจอจางกอ่น 
ดืม่ หรือใช้ทาถอนพษิรอนต่างๆ หรือจะใชนาสกดสมนุไพรฤทธเยน ๓-๖ 
หยด ผสมนาเปล่าใช้สวนลางลำไส์ใหญ ่ (ดทอกช) ก เด ้

•  กรณทมภาวะเยน็เกนิกใ็ชส้มนุไพรฤทธรอน
•  กรณทมทงภาวะรอ้นเกนิและภาวะเยนเกนิพรอ้มกนกใชทง

ใ-9 ท^าจน (Visj-aiy-zjจ)



ช. การออกก0าลัVกาย กดๆตลมปราณ
Bโยคะ: และกายบริหารทีกูกต้อV

การบร ิหารร ่างกายท ี่ถ ูกต ้องสมด ุล เก ิด  
ประโยชน์ส ูงส ุด เม ื่อทำแลวตองได ้ค ุณ สมบ ัต ิ
ฅ อย่างคือ ๑.ความแขงแรงของกล้ามเนือ ๒.ความ

I ร / ^  2/ ¢3 ร/ d  3/ยืดหยุ่นของกล้ามเนือและเสันเอ็น ฅ.การเขาทเขา
2/ cs SJ ^ทางของกระดูก เสันเอ็นและกล้ามเนือ

ฅ อย่าง ดิงกล่าว
ต้องมีการบริหารกาย ๒ ลักษณะ

■
〇 . 门 1Sออกกำลั7กายทม门 ไร7ช้

ก ำล 7ั11s v m a

ถา้ไมอ่อกกำลงักายทีม่กีารใชแ้รงกำลงั กลา้มเนอ
จะไมมกาลงทีจ่ะบบีเอาของดไีปเลีย้งสว่นตา่งๆ ของรา่งกาย และไม่มี 
กำลงทจะบบีเอาของเสยีออกจากรา่งกาย สง่ผลใหรางกายเสอืมเรว็และ 
เกดการเจบ็ปวยตามมา การออกกาลงกายทด ต้องใชกาลงเคลือ่นไหวตอ่ 
เนือ่งกนนานพอประมาณ (เฉลยโดยทัว่ไปใชเ้วลาประมาณ ๑๕-๔๕ นาที 
อาจมากหรอืนอ้ยกวานก เด ้ ตามสภาพรา่งกายของบคุคลนนๆ ณ เวลาน้ัน 
อาจทำทกุวันหรอวนเวนวนก Iด้)

โดยออกกาลงกายจนถงฃนหอบเหนือ่ย แตพลงชวีติยงัเตม็ Iม่ 
อ่อนเพลย ไมอ่อ่นลา้ไมม่ากเกน1ปถึงข้ันหอบเหน่ือย มากจนใจส่ันหวิว หรือ

m )仍sv y j^ y jiT N  n iw  3 ^ n rtfu v^ /Q句!rhのว1Q orm m Q z



พดูจาไมช่ดัถอ้ยชดัคำ หรอืกำลงัตก พอพกัไมเกน ๑๐-๒๐ นาที 
กห็ายเหนือ่ยและทำงานตามปกตไิด้

เทคนคิการออกกำลงักายทีใ่หไดค้วามแขง็แรงสงูสดุของรา่งกาย
I 』 V] 2/ 2/ 1 シ Iคอ เรมตนจากเคลอืนไหวชา แลว้คอ่ยๆ เพมิความเรวขนเรอืยๆ เมอ 

ร่างกายพร้อมใหเรงความเรวเตมทจนรูสกหอบเหนือ่ยถงฃนเรมทนไดลาบาก 
ใหผอนความเรวลงเทาทรสูกสบาย ถารสูกํสบายดแลว ใหเพมความเรวขน

I I £ร , ^ '  VI -เตม็ทอกจนเหนอืยหอบถงฃนเรมิทนไดลาบาก แลว้ผอ่นลดความเรวลง 
เทาทรูสกสบาย ทำสลบกนเปเรือ่ยๆ จนกวา่จะออกกำลงักายเสรจสน

จงึจะทำใหก้ลา้มเนือ้แขง็แรง มกีำลงสามารถบบีของดไีป เลีย้ง
สว่นต่างๆ ของรา่งกายได ้ สามารถบบฃองเสยีออกจากรา่งกายได ทา เห 
เลอดลมไหลเวยนด ี เชน่ เดนเรว็ (เหมาะสำหรบทกุวยโดยเฉพาะวย 
ผใหญฃนฝ) วงจอกทิง้ (มัก เหมาะสำหรับ เดก็หรอว ยรุน) กระโดด เชอก 
วา่ยนํา้ iiนจกัรยาน เปน็ตน้

๒ . ก า ร ก า ย บ ร ิห า ร ท ี่ส ร ้า V ค อ า ม ย ืด ห ย ุ่น ? ห ้ก ล ้า ม เ น อ
B

แ ล ะ เ ส ้น เ อ ็น  ส ร ้า V ก า ร !บ า ท 1m m v u o v n ร ะ ด ูก  

เ ส ้น เ อ ็น แ ล ะ ก ล ้า ม เ น ื้อ

แพทยแผนปจัจบุนัพบวา่ ถาักลาัมเนอิและ1สน์เอนิตงแฃงิเกรงั 
คา้งไมยดหยุน่  หรอกระดกู เสนเอน็และกลา้มเน ือ้เคลอนออกจาก 
ตำแหนง่ปกตจิะทำใหเลอดลมไหลเวยีน1มสะดวก เกดิความเจบ็ปวด 
มนชาและอวยวะตา่งๆ ในรา่งกายเสือ่ม

r 」 '谷

ก7^วจท I (ร̂
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แพทยท์างเลอืกพบวา่ พลงังานลมปราณ คือ พลงังานทีห่ลอ่เลีย้ง
_ 3y

รา่งกายอนัเกดิจากการสนัดาปเผาผลาญอาหาร ตงัแตร่ะดบัหยาบจนถงึ 
ละเอยีด และพลงังานทีเ่ปน็ของเสยีอนเกดจากการสนัดาปอาหาร ตัง้แต ่
ระดบัหยาบจนถงึละเอยีด รวมถงึพลงทเปน่พษิอืน่ๆ ทีร่่างกายรับเข้าไป

และแพทยท์างเลอืกกพ็บวา่ พลงังานทีด่จีะขบัเคลือ่นไปหลอ่เลีย้ง 
รา่งกายมากทีส่ดุและเรว็ทีส่ดุทางเสน้ลมปราณ สว่นพลงังานทีไ่มด่จีะถกู 
ขบัออกจากรา่งกายมากทสีดุและเรวทสดุทางเสน้ลมปราณเชน่เดยีวกนั 
ซึง่การเคลือ่นของพลงังานทงดและไมดี่จะเคลือ่นตามข้างกระดูกข้างเสน้เอ็น
ร/ 2/ 1/  ̂ /Aขา้งเสน้ประสาทและตามร่องของกลา้มเนอึ ซึงตรง 
กบัเสน้ลมปราณหลกั ๑๒ เสน้ของการแพทย ์
แผนจนีและเสน้ลมปราณหลกั ๑0 เสน้ของ 
การแพทยแ์ผนไทย (เสนสบ)

2■/ M. ^  Co Ceถา้กลา้มเนอืและเสน้เอนตง แข็ง เกรงคาง 
ไมย่ดืหยุน่ หรือกระดูก เสนเอนและกลา้มเนือ้เคลือ่นออกจากตำแหนง่ปกต ิ
จะทำใหก้ารเคลือ่นทีข่องพลงังานดงักลา่วตดิขดั กำลงัตกและเกดิการไม่
สบายตา่งๆ ทนท เรยีกวา่ ‘‘ลมปราณตดิขดัหรอืลมปราณลอ็ค’’ แตถ่า้ 
แกไขใหเ้กดิความยดืหยุน่ของกลา้มเนือ้และเสน้เอน็ ทำใหเ้กดิการเขาทเขา 
ทางของกระดกู เสน้เอน็และกลา้มเนือ้ อาการกำลงัตกและอาการไมส่บาย
ตา่งๆ จะทเุลาเบาบางลงหรอืหายไปไดอ้ยา่งรวดเรว็จนนา่ประหลาดใจุ

ภา7ง !7i^I 3 ^ า ! เ ^ ^ ว 1QofmmQz.



หลายครงทผเูฃยนพบผูป้วยอาการหนกัทจีวนเจยนจะเสยีชวต 
บ！ งคนแพทยแ์ผนปจัจบุนถงกบตอ้งใหออกซเิจน ใหย้าแผนปจัจบุนัตา่งๆ

I y. 2 / 1
เพอืชว่ยชวตฉกุเฉน แตอ่าการกเ็มดขน หรอผปูวยเรอรงฑรบประทานยา 
อยาง เรกไ็มห่าย แตพ่อปรบัสมดลุใหเสนลมปราณเขาท (เกดความยดึ 
หยุน่ของกลา้มเนอืและเสน้เอน เกดิการเซาทเซาทางซองกระดก เสน้เอน็ 
และกลามเนอ) อาการกลบัทเุลาเบาบางหรอหายไปอยา่งรวดเรว็ เป็นท่ีน่า 
ประหลาดใจฉยา่งยิง่ วชิาดงักลา่วนัน้อยูใ่นแพทยท์างเลอกและแพทย 
แผนไทยทเชยวชาญการจดกระดกและการกดจดุลมปราณ

และแตล่ะทา่นกส็ามารถปฏบต เดเ้อง หรอชว่ยเหลอญาตทยงพง 
ตนเองไมไ่ดดวยการฝก็กดจดุลมปราณ โยคะ กายบรหิาร ดงทจะไดนา 
เสนอต่อไปน ชงเฟน้สว่นทีส่ำคญัอกีอยา่งหนึง่ของการบาบดรกษา ควบคมุ 
ปองกันโรค สน์ฟสขภ1พและสร้างเสริมสขุภาพใหแซงแรง เพราะจะทำให ้
เกดิการไหลเวยีนเลอืดลมทด สสารและพลงงานทดสามารถเคลือ่นไป 
หลอ่เลยงเซลลเนอเยอ เดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ สสารและพลงงๆนท่ีไมดท 
เปน็พษิ ไมวาจะเปน่พษิรอ้นหรอเยน็ กส็ามารถถกูเคลอนขบออกจาก 
รา่งกา ยได้อ ยางมประสทิธิภาพ

การกดจดุลมปราณ โยคะ กายบรหิาร ถาทาอยา่งถกูตอง ฒอทา 
เสรจจะทำใหเกดสภาพเบาสบายและมฑาลงในตวเราทนัท ี หลกสาคญ 
๓ ประการในการกดจดุ ดดตว และกายบรหิารในทา่ตา่งๆ ทจะทาเหเกด 
ประโยชน์สูงสุดคอ



•  เหน็คณุคา่ ประโยชน1นการปฎบต
•  กดดดัเคลือ่นไหวหรอืออกแรงในท่าต่างๆ ใชค้วามแรงมากนอ้ย 

ความชาเรว ปรมิาณการทำและการใชเ้วลาในแตล่ะทา่แตล่ะจดุ จดุพอดีท่ี 
เป็นประโยชน์สูงสดุกคอ ทำเทา่ทรสูกสบายทีส่ดุและรูสกมกาลงทสดุเท่าท่ี 
เป็นไปได้จริง ณ เวลาน้ันๆ ทำมากเกินไปก็ไมดี่ ทำนอ้ยเกนิไปก็ไมดี่

•  เลอืกทำในทาททาแลว้รูส้กืสบายและมกีำลงั ทา Iหนท่ีทำแล้ว 
รสูกIมสบาย อ่อนกาลงหรือไมส่ะดวกในการทำ ณ เวลานัน้กใ็หง้ดเวน้เสยี 
หรือในกรณทมเวลานอ้ย ใหเ้สอืกทำบางทา่ทรสูกวา่ พอทำแลว้สดชืน่ 
เบาสบายตวทสดุและมกีำลงทสุด เทา่ทีจ่ะเปนีฟได ้ณ เวลาน้ัน

參  การกตๆตลม ป ราณ  โยคะ กายบริหาร■ร

(สำหรบผูป้ว่ยหรอืผทู [ฝสะดวกทำในทายน กสามารถนงหรอื 
นอนทำทา่เหลา่นื!้ด ้หรอืไมก่ง็ดเวน้ทา่ยนืนก1ด้)



•  ทาท 〇 ยนืแยกขาแคพ่อสบาย
เ 2 2/ /si 1ยกมอืทงัสองขา้ง แขนเหยยีดตรงแนบชดิหเูท่า 

ทีจ่ะทำไดแ้คพ่อรสูกสบาย ทาค างเวสกพก 
หนึง่ประมาณ ๓-๕ วินาท)ี หรือนานเทาทรูสก 
สบาย (การยกแขนชา้ยจะชว่ยระบายพลงังาน 
ทเปนีพษิออกจากหวัใจและอวยัวะซกีซา้ย การ

パ
ยก แขนขวาจะชว่ยระบายพลงังานทเปน็พษ 
ออกจากตบและอวยัวะซกีขวาของรา่งกาย)

a/
จากนนคอ่ยๆ กางแขนออกดานขา้ง 

โดยใหข้อ้มอืสงูกวา่ไหล่ คา้งไวส้กัพกัแคพ่อ 
รูสกสบาย (ประมาณ ๓-๕ วินาที) แลวยกแขน 
แนบหอกีครัง้ ทำค้างไวสกพกั (ประมาณ ๓-๕ 
วินาที)

2/
จากนนัคอ่ยๆ ลดแขนลงมาระบาย

I
พลงงานทเปน็พษิออกจากบรเิวณศรีษะ ดว้ย

2/ I
การเอานวหวแฝมอืมากดทชายผม ตรงรอยบุ๋ม
ห่างจากแกนกลางคอดานหลงัประมาณ ๑ ข้อ
นวมอ กดลงนาหนกเทาทรูสืกสบายและมพีลัง •บิ

VI I シ ぶคาง เวสกพกั แลว เสอืนนวิหวัแมมอขนมา 
ประมาณ ๒-๓ ขอนวมือ กดสกพก

1 จ /^ ^ ร  ท^วจน (V i^ /o /y^ /จ )



จากนัน้ใชนวชกลาง นาง นวด 
ขมบัพอประมาณ แล้วใช้น้ิวท้ัง ๕ ขยุม้ 
ศรีษะสว่นบนพอประมาณ จากนัน้ใช้นิว้

2/
หวัแมม่อืกดสวนทางกนตงแตก่ลางศรีษะ 
เล ือ่นลงมาจนถงึชายผมดา้นหลงั ทำ
๒-๓ รอบ แลว้ใชนวหวแมม่อืกดรดู
ตงแตช่ายผมตรงรอยบุม๋ทหางจากแกน

2/
กลางคอดา้นหลงประมาณ ๑ ขอนวมอ
โดยกดรดูตรงขนเปจนถงกลางศรีษะ ทำ 

2/
๒-๓ ครง

จากใตห้

■ 1 1
ทาก ๒  การกดคอดานขา้ง เริม

กดนวดลงมาเรอยๆ จนถงึรานลา่ง
2/'น 2/<L/ของคอ จากนนกดนวดตงิแตชายผมบรเวณ

I 1
ทชดกระดูกคอด้านหลง กดนวดลงมาเรอืยๆ จนถึง
^านลา่งของคอ แลว้ใชมอขวากดนวดมาทบาชาย

£/
จากนนบบนวดจากตนแขนซา้ยจนถงึปลายมือ แลว 
ใชมอซา้ยกดนวดทีบ่า่ขวา จากนนบบนวดจากตน 
แขนขวาจนถงปลายมอื

๑  :，: TVQ仍svY^T^yjrfN niw 3 ❸ inumiQormiDQi



• ท่าท่ี ๓ เลือ่นมอทงสองมากดขา้งกระดกูสนัหลงับรเิวณเอว 
กดตามขอบกระดกูเอวมาดา้นหนาเรอยๆ (ชว่ยปอ้งกนัและบรรเทาอาการ

I £/ シปวดบรเิวณ เอว ชว่ยระบายพลงงานทเบนพษออกจากกลามเนอเอว 
ลมปราณถงุนาด ตับ กระเพาะปสัสาวะ มดลกูและตอ่มลกูหมาก)

จากนัน้กดลงไปทเสนลมปราณตบ เรมจากกลางขาดานในบรเิวณ 
ต้นขาไลต่รงลงไปจนถงเทา แลวตเทา้ ๓ ครง จากนัน้ทำทาอมุเปน็วงกลม 
คอ่ยเลือ่นมอขนมาคา้งทีก่ลางศรษะ พรอ้มๆ กบัการเลือ่นลาตวเหม้าอยู ่
ในทายนตรง หายใจเขา้จมกแลว้ผอ่นออกปาก ๓ ครง พรอ้มๆ กบสลด 
ข้อมือข้ึนท้องฟ้าให้ร้สึกสดช่ืนโปร่งโล่งสบาย ๓ คร้ังฆ

1^/?\/าTs ภ^าจท ว)



E パ 9ノ %! 3y 」
參 m n  ๔ มอเทาสะเอว จากนนบรห■ ไรกลามเนอและกระดกท 

คอ ดวยการคอยๆ หมนศรษะชาๆ โดยเหตงกลามเนอทคอแครสกสบาย 
หมนไปทางดานชายและหมนกลบ ดานละประมาณ ๓-๕ รอบ

參 เาาท  ๕ บรหารกลามเนอและกระดกไหล ดวยการเอาปลาย 
นวมอแตะที'ไหล่ แล้วหมุนไหล่ไปด้านหนาประมาณ ๑๐ รอบ หมุนกลับ 
ประมาณ ๑๐ รอบ หรือเทาทรสกสบาย

•  ท า่ท ี ่ ๖  ยืน่แขนออกไปดา้นหนา กำกำปนัหลวมๆ แลว้ 
บริหารกลามเนอเสน้เอน็ ระบบประสาทและกระดกนวมอ ดว้ยการดดีนิว้

V] 2-* 2/ ^ 2/
ออกไปประมาณ ๑0 ครัง จากนนับริหารขอ้มอืดว้ยการกำกำปนัหลวมๆ£/ 2/ 
กระดกขอมอขนลงประมาณ ๑๐ ครัง แลวบดขอมอออกดานขา้ง ๑๐ ครัง
(เพอบรหิารกลามเนอแขนด้านใน) จากนนแบมอออก แลว้บริหารข้อมือ
ดวยการหมนุขอมอเปนวงกลมฟ-กลบั ประมาณ ๑๐ ครง เนแตล่ะทา่
อาจทำมากหรอนอ ยกวา่นีก้ไ็ด ้โด ยทำ เทาทรูสกสบา ย



■国  a/ 3/ シ•  ท าก  mf บรหารกระดก เสนเอนและกลามเนอของแขนและ 
ไหล ดวยการกำกำปนัหลวมๆ แลวชกIปข้างหนา สลบแขนชายขวาประมาณ

2/ ร/ 2 / 2 /  2/
๑๐ ครง ชกขนฟา้สลบแขนซา้ยขวา ประมาณ ๑๐ ครง จากนนั กากาปนั 
หลวมๆ แลว้ชกมอืทัง้สองขา้งขึน้ฟา็พรอ้มกบแบมอออก ใหฝ้า่มอขนาน

2/ I
กบใบหู ประมาณ ๑๐ ครง หรือเทาทรูสกสบาย

■ * ^•  ท า่ท  ๘ บรหิารจดกระดกู เสน้เอน็และกลามเนอบรเิวณสน
หลังใหย้ดืหยุน่และเขา้ทเขาทางดว้ยการ กางแขนออก แบมอื เหวีย่งไป

I a / I

ดานซา้ยแลวเหวยงกลบัมาดานขวาประมาณดานละ ๑๐ ครงัหรอเทาท 
รูสกสบาย จากนัน้กม้แตะสลบ ฝ ดา้นหนา้และคืนหลงัประมาณดา้นละ ๑0 
คร้ัง หรอืเทาทรูสกสบาย (ทาท ๘ นี ้ ชว่ยปอ้งกนแกไขและบรรเทาอาการ 
ปวดทีเ่อวไดดมาก)

ใ*ร/พ?T5 ทพจน



• ทาท ๙  บริหารกระดูก เสน้เอน็และกลา้มเนอทฃอเขา่ ดว้ย 
การหมนุเขา่ไปดา้นซา้ยและดา้นขวาประมาณ ๑๐ คร้ัง หรือเทา่ทรูสกํสบาย

■ ■  シ  ¢3 9ノ , เ ^  ^•  m n  〇〇 บรหิารกระดกูเสนเอน็และกลามเนอทขอมอขอ้
2/

เท้า ดว้ยการหมนุขอ้เทาขางซา้ยพรอมกบสลดัขอมอทง ๒ ขาง แค่พอรูสก 
สบาย แลวสลับมาหมุนขอเทาขางขวา พรอมกบสลดัขอ้มอืทงั ๒ ข้าง แค่ 
พอรูสกสบาย

จากนนับรหารกระดก เสน้เอน็และกลา้มเนอบรเวณดา้นหนา้และ
2/

ดานหลงัของร่างกาย ดว้ยการยกมอืฃนึเหนอืศรีษะ แลว้แอ่นตวคนหลง ตง 
เทาทรูสกสบาย จากนัน้คอ่ยๆ กมตวลงเอามอืแตะปลายเทาเทาทจะลงไป 
ได ้ ใหรู้้สกึตงึทีข่าดา้นหลงัแคพ่อรูส้กึสบาย ค้างไว้สักพักหน่ึง คอ่ยยกขึน้ 
มาแอน่ตวอกครง แลวผอนคลายใหส้บาย



•  ท าก  〇〇 ฝกึการทรงตวัและบรหิารกระดกู เสน้เอน็และ
กลา้มเนอบรเิวณตน้ขา ดว้ยการกางแขนออก งอเขา่ขา้ง 1ดข้างหนงขนมา 
แลว้เอามอืกอด เข่าเอาไวให ตงทตนขาเทาทรูสกสบา ย คางเวสกพกแคพ่อ 
รูสกสบาย แลวใชมอขางเดยีวกบัเขาทงอจบขอเทาดงเขา่ไปดา้นหลง อีก 
มอหนงยกถว่งมาดานหนา ใหตงทตนขา คาง เวสกพกัแคพ่อรสูกสบาย 
แลวดดขอ้เทาแบออกขางไป จากนนวางเทา้ลง แล้วทำสลบขาง (ผส้งอายุ

I I
หรอืผทูทรงตวัลำบาก ขาออ่นแรง มอีาการบาด เจบ็ทขีา หรอมฃอจากดั 
ของรา่งกาย จะงดเวน้ทานก Iด,)

ใ ^ / ? V ช ไ 5  ท า̂ (v^ Q n/รท )



•  ท่าที ่ 0๒  กระโดดตบประมาณ ๑。 -๒。คร้ัง หรอืเท่าท่ีรู้สึก 
สบาย (สำหรบัผทูมอาการบาดเจบ็ทีช่า ไมตองกระโดด ใชย้กมอขนลง 
สลบกนอยา่งเดยีวกพ็อ)

•  ท่าท่ี 0๓ ทา่สลดัความขีเ้กยีจ ทำใหร้า่งกายสดช่ืนโปร่งโล่ง 
สบาย กำกำปันหลวมๆ กระโดดแยกขาออก พรอ้มกบัชกมอขนฟาเฉยีง ๔๕ 
องศา ทำประมาณ ๕ คร้ัง หรือเทา่ทีรู่ส้กึสดช่ืน โปร่งโล่งสบาย (สำหร้11 
ผูส้งูอายหุรอืบาดเจบทขา Iมตองกระโดด ใชวธชกมอืเฉ ยีงขนฬา 
อยา่งเดยีวกพ็อ)

•  ทาท 0๘ กระตุ้นการไหลเวียนเลอืดลมและปร้บกลามเน้ือให ้
เข้าท่ี โดยการใชมอต!ปทีม่อืและแขนทัง้ดา้นหนา้และดา้นหลงั ตีให้ท่ัว
ทุกพนท ตงแตป่ลายมอืไลเ่ขา้มาจนถึงไหลแ่ละหน้าอก ทงดานซา้ยและขวา

^  |/=1 T  ^  匕 2/ f i la /tt! / M. A  ̂ I T  a/จากนนตเปทสะเพกและขาทง ๒ ขางเหทวทุกพนท ตงแตส่ะเพก ตนขา
จนถงึปลายเทา้ แลวตยอนกลบขนมา ปดิทายดว้ยการใซมอตีทีข่างสะโพกI
ตวเองเทาทรูสกสบาย



เ ^ ^ ^ ^

ข้อมือ
• ท่าท่ี 0๙ นัง่ลงในทาทรูสกสบายและมัน่คง ปร้11สมดุลที ่

ซึง่เปน็จดุของเสน้ลมปราณ หัวใจ และปอด ดว้ยการยนมอมาฃา้ง
หน้า แลว้ดดันวมอคนหลงัไป แรงเทา่ทรสูกสบาย เปน็การดดักระดกูเสน้ 
เอน็และกลา้มเนอคนจากการทำงาน ทำสลบขางไปมาเร่ือยๆ เทาทรูสกสบาย 
และทำสลบัทา่กนัระหวา่งการดดั โดยหนนวฃนบนและหนนวลงลา่ง ทำ
เทาทรูสกสบาย

• ท่าท ๒ 0  สดูลมหายใจเขาเตมท แลว้แบมอืกางแขนออก บดิ 
ดดัแขนและมอืหงายไปดา้นหลงัใหต้งึพรอ้มกบัเชดิหนาขนเทาทรสูกสบาย 
จากนัน้ผอ่นคลาย ทำชํา้อกีประมาณ ๓-๕ ครัง้ หรือเทาทรูสกสบาย เปน็การ 
ปรบัสมดลุกระดกู เสนเอนและกลา้มเนือ้คนืจากการกม้หนากมตวหรอื 
หอ่ตวัทำงาน ขณะปรับสมดุลคนจงมกทาใหเ้รารู้สึกสดชืน่โปร่งโลง่สบาย

1จ/7
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雇 シ
•  ท าก  Isao  ปรบสมดลกระดก เสนเอน็และกลามเนอื 

บรเิวณไหล่ ศอกและแขนดว้ยการชกมอขนฟา พรอ้มๆ กบแบมอืออกให ้
ฝา่มอืขนานกบ เบหู ทำประมาณ ๑๐-๒๐ ครัง้หรอืเทาทรูสกสบาย

•  ท าท  ๒ ๒  เอยงคอ Iปด้านขาง เหรูสกตึง แลวเพมแรงอกี
2/ I

เลกนอยแคพ่อรูสกสบาย ทำสลบชายขวา ประมาณ ๕-๑๐ ครง หรอเทาท
I ร / I

รสูกสบาย เพอืปรบัสมดลุกระดกู เสน้เอนและกลา้มเนอทคีอ ชว่ยปอ้งกน 
แก Iฃหรึอบรรเทาอาการปวดมึนชาทศรษะไหล่ คอและแขนไดด

ร̂ า IZ/UViSJQ<yj!l7เอ〇ทนเถอ.
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•  ท า่ท  ๒ ๓  เรมกดเสนลมปราณทแขน เพอปรบสมดลและ 
ถอนพษจากอวยวะภายใน ชงผเขยนเชเทคนคการกดเสนลมปราณของ 
จนและ เทยผสมผสานกน เพราะพบวามประสทธภาพสงในการปร้บสมดล 
แพทยทางเลอกพบวา่ พลงงานของลมปราณจะเคลอนทสรางพลงชวตหรอ 
ฃบพษออกไดมากและเรวทสดุตามขางกระดกู ขางเสนเอน็ ขางเสน

Sy
ประสาทและตามรอ่งกลา้มเนอีของรา่งกาย

ดงนนการกดจุดหรอฝงเขมใหมประสิทธิภาพสงสดในการปร้บสมดุล 
จงึควรกดจดุหรอืฝงัเขม็ตามบรเวณดงกลา่ว ถา้เราไมแ่นใ่จวา่กดถกูจดุ 
หรอ Iม เหใชห้ลักของพระพทุธเจาทตรัสไ,?[นพระไตรปฎิก '■ อนายุสสสูตร,, 
วา่ดว้ยหลกการทำใหแซงแรงอายยุนขอท ๑ คอ เปน็ผรจกทาความสบาย 
แกต่นเอง ดงนนเหเ้รากดลงไปในจดุทเรารูส้กืสบายและมกาลงทสดุ

ร ^  _ _ ะ .  "  ๆ , ะ 一  ๆ 為 —. .ลงนำหนกของความแรง จ้านวนครง ความนานเนแตละครงและเนทศทาง 
ทีเ่รารสูกืสบายและมกีำลงัทีส่ดุ ณ เวลานน การทำใหเกดสภาพดงกลา่ว 
จะทำใหเกดความสมดลุ/ปาบดัรกัษาโรคและสรา้งพลงชวตทนท

ใ-9/พชไร rrK iจน (V iS jQ iy ^ )



เร่ิม1สันลมปราณถุงน้ําด

เสันลมปราณม้าม
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Iสันลมปราณโต

เส้นลมปราณกระเพาะปัสสาวะ

W พ ^  ^
しส้นลมปราณถฺงนาด เรมจาก 

匕 ฃัๆงนจนๆงดัานนอก (ดาน*รวก้อย)

n ? m n  (viWQ丨y รท)



เริ่มกดจากแขนซ้ายก่อน
•  เสน้แรก เย ื่อห ุมห วใจ

เริม่กดจากจดุเนย่กวาน วดัหา่งจาก 
ขอมอ โดยใชส้องนิว้มอืวางเรยีงชดิ 
กนักลางขอ้มอืดา้นใน ตรงรอ่งทีชิ่ด 
กบั เสน้เอน็กลาง แขนดา้นในมาทาง 
นวกอย (ในกรณทีีไ่มม่เีวลา สามารถ 
ก ด จดุ เน ย่ก ว าน แ ท น ก ารก ด เส น้  
ลมปราณเยือ่ทุม้หวัใจทัง้เสน้ โดยกด 
ลงนํา้หนกัแรงเทาทรสูกสบาย คา้งไว้ 
ประมาณ ๑-๓ วินาที แลวผอนคลาย 
ประมาณ ๑ วินาที กดชํา้กีร่อบกไ็ด ้
เทา่ทรูสกสบาย)

ก ร ณ ท ม เ ว ล า ก ด เ ส ้ น
2/ シ 2/ I

ลมปราณทงเสน กดพนทตอพนทมา
I I 2/

เรอืยๆ ตามจดุทเบนรอ่งกลามเนอ 
จนถงแขนพบั จากนนกดเขา้รอ่ง 
กลา้มเนือ้มดัหนา้ดา้นในจนถงึรกัแร

2̂ M. ^ ด 2/แลว้ยกแขนขน จากนนหาย เ จ เขา I
I ^จมกผอ่นออกปาก ๓ ครัง



•  เสน้ทีส่อง หัวใจ เริม่กดจากจดุหลงิตา้ว วดัหา่งจากขอ้มอื 
โดยใชส้องนิว้มอืวางเรยีงชดิกนัตรงขอมอดานใน บรเิวณรอ่งทีต่รงกบั
ด้านหนา้ของนวกอย (ในกรณ ี
ท ีไ่มม่ เีวลา สามารถกดจดุ 
ห ล งิต า้ว แ ท น ก าร ก ด เส น้  
ลมปราณหวัใจทัง้เสน้ได)้

กรณ ทมเวลากดเสน้
^  Co  2-* Iลมปราณทงเสน้ กก็ดพนืทตีอ่

シ d 1พนทมาเรอยๆ ตามจดุทรสก
วา่เปน็รอ่งกลามเนอ พอถงขอ

2/
พบ กดรอ่งกลา้มเนอืมดัลา่ง 
ดานเนจนถงรกแร จากนัน้ยก
แขนขึน้ แลวหายใจเขา้จมกู

2/
ผอ่นออกปาก ๓ ครง



•  เส้นท่ีสาม ปอด เริม่จากขอมอดานเน บรเิวณกึง่กลางระหวา่ง 
นิว้โปง้กบนวชตรงร่องทีช่ดิกบัเสนเอนกลางแขนด้านในมาทางนิว้โปง้ กด
มาเรือ่ยๆ ตามจดุทรสูกวา่เปน็รอ่งกลา้มเนอืจนถงึจดุขอพบบรเิวณศอก

2/  2/  

จากนนั กดเข า้รอ่งกลา้ม เน อ
มดัหนา้ด้านนอกจนสุดกระดูกหวัไหล แลว
กดเลาะออ้มขา้งกระดกูหวัไหลล่งมากด 
เข ีย่ต รงจดุ รอ ยต อ่ ระห วา่งห วัไห ล ,กบั 
ห น า้อ ก บ รเิวณ ก ึง่ก ล างระห วา่งก ระด กู
ไหปลารากบรักแร เรยก
ว่า “จดุจง จ ุด ฉ อ เจ ่อ

จากนนยกแขนฃนึ
แลว้หายใจเขา้จมกู ผอ่น

a/ I
ออกปาก ๓ ครัง (กรณทีี

เรยกวา จดุฉอเจอ

ฉอื เจอห รอืจดจงฝห่ รอื
ก ด ท งัส อ งจดุ แ ท น เส น้
ลมปราณปอดทัง้เสน้ได)้

M Itfiเมม่เวลา สามารถกดจดุ เ ส ัน ล ม ป ร า ณ ป อ ด

ภ จ ^ ร ^ ^ y j วว^ 1ว^/ 3 ^ า เ ป ีน ^ ^ ง ภ น 1T)Qz



•  เสนทส ลำใสืใหญ่ เริม่กดจากจดุเจยีนอวี ่ บรเิวณรอ่งปมุใต ้
กระดกูหวัไหลต่รงกลางแขนดา้นนอก กดตรงลงมาเรือ่ยๆ พอถงฃอศอก 
สามารถงอแขนเพือ่ใหก้ดไดง้า่ย แลว้ใชน้ิว้โปง้กดกลางแขนดา้นนอกมา
』 2/ 1 <=1 2/ tfil <L/เรอืยๆ จนถงขอมอ กดเฃยีระบายพษิฑขอมอสกพก



2y 1 /ะ11 ^  I /ะร่ 1 __ 2 / £/ ^แลว เลอนมอืมากดทจีดุ เหอกู ชงอยู่ระหวางนวไปังกับนวช วดเขา้ 
มาดา้นหลงมอ ๑ ขอ้นิว้ฟงชดกบักระดกูนวช จากนัน้กดรีดออกไปทาง 
นวช ยกแขนแนบหู แลว้หายใจเขา้จมกูผอ่นออก ๓ คร้ัง (กรณทีีไ่มม่เีวลา

4=i <=1 /dl  ̂ 2yสามารถกดจดุเจยีนอวหีรอืจดุเหอกู ่ หรอืกดทงัสองจดุแทนเสน้ลมปราณ 
ลำไส์ใหญ่ท้ังเส้นได้)



•  เสนทหา ลมปราณพิเศษซานเจียว (ชาน แปลว่า สาม เจยีว 
แปลวา่ ชมุทาง ลมปราณชานเจยีว 
เปน็เสน้ชมุทางของพลงังานสามสว่น 
เดแก ชอ่งอก ชอ่งทอ้ง และช่องเชิง 
กราน) เริม่กดจากชายผมทีห่า่งจากห ู
ไป ท างด า้น ห ล งัป ระม าณ ห น ึง่ข อ้
นวมอ กดลงมาขา้งคอ กดรอ่งกลางบา่ ----------脚 そ 〜 า齡 !

กดตรงลงมาเรือ่ยๆ ทหว！5หลแ่ละแขนตรงจดุทรสูกวาเปน๋รอ่งกลามเนอ 
จนลงเฉยดดานในของปมกระดกแขนดานนอก

จากนนกจ็ะถงขอมอกด 
เขยระบายพษิฑขอมอ แลวกดรด

Z/ 2/
ออกนวินาง จากนนยกแขนแนบหู
แลวหายใจเขาจมกูผอ่นออกปาก๓

มเีวลา สามารถกด
จดุ ว า่ยก วาน แ ท น ก ารก ด เส น  
ลมปราณชานเจยีวทัง้เสนเด ้ จดุ 
วา่ยกวาน อย ูต่รงจดุท วดขน เป

Sy
จากขอ้มอืแขนดา้นนอกสองนวิ 
ม อื เรยงช ด ต ด ก นั  ห า่งจาก

. 2/ VI ^กงกลางแขนดานนอก ๒ ทางนว
I £/

กอยประมาณครงขอนวมอหรอื ๑
ร่องเสน้เอน)

ใ-9/พรf"5 ภ?̂ าจน (Vi3JQiy"zJV)



เ ส ้น ท ี่ห ก  ลำไสัเล็ก ย ื่น แ ข น ซ ้า ย อ อ ก ไ ป ด ้า น ห น ้า  ใ ช ้'น ิ้ว ม ือ ข ว า

ออ้มไปกดจากปลายสบกดานหลงั กดพนทตอ่พนท เลือ่นเขา้มาหากลาง
0■/ a/ 丨 丨 <={ V| <๘1 1สะบก แลวกดตอ่เนองออกมาทแขน กดตรงไบเรอยๆ ตามจดุทรสูกืวา่ 

เปน็รอ่งกลามเนอจนถงขอศอก

กดตอ เป เร ือ่ ยๆ  ตรงขา้ง 
_  _ 1-' 2/

กระด กู  สวนท เป น็ รอ่ง กลา ม เนอ
ระหวา่งรอยตอ่ของหนา้แขนกบหลง 

2/ __
แขนดานนวิกอ้ยจนถงเคนนวกอย กด 
รดออกไปจนสดุนวกอย

r

2̂ _ £/ 2/ 2/
จากนนยกแขนแนบห ู แลว เชนวทง ๕ ของมือขวา กำนวมอทละ

f  ^ 6) 1 2/1นิวของมอืซา้ย ด งึ1หเขาทจนครบทกุนว

จากนนใชม้อืขวาดดัมอืซา้ยไป 
ดา้นหลงแรงเทาทรูสกสบาย ประมาณ ๓ 
คร้ัง แลว้หายใจเขา้จมกูผอ่นออกปาก ๓ 
ครัง้ (กรณทIมมเวลา สามารถกดจดุ 
โฮว่ชแีทนการกดเสน้ลมปราณลา เสเลก 
ทงัเสนเด  ้ จดุ！ ฮวชอยูต่รงกึง่กลางระหว่างหน้ามอกบหลงัมอดานนิว้กอ้ย 
บรเวณโคนของขอ้กระดกนวกอยชิน้ทีส่าม นบจากปลายนวเขา เปแลววด 
มาดานขอมอครงขอนวมอ หรอืถา้หงายมอทงสองขางแลววางชดิกนั เรา 
จะเหน็ลายมอทมลกษณะคล ายเรอหรอืคลา้ยธน จดโฮว่ชจีะวดัจาก 
กงกลางเรอืหรอกงกลางธนูมาทางขอ้มอืครึง่ขอ้นวมอ)

ทงตSKA^V/lTAl / a a /  3 ฆๆ !'1 จเฉงกนเDQZ
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2 /  . 」 ร /  2 /จากนนัฝลยีนมากดเสน้ลมปราณดา้นขวา...

•  ท่าที ่ ๒ ๘  เหยยีดขาซา้ยออกไป เอาเทา้ขวายันไว้ทีต่น้ขา 
กดเสันลมปราณตับ อยูก่ึง่กลางขาดา้นใน 
ระหวา่งกลางขาดา้นหนา้และกลางขาดา้น 
หลัง

I シ 2/
เรมจากตนขา กดลงนำหนกแรง 

เทาทรูสกสบาย กดพนทตอพนทตรงลงมา 
เรอยๆ เขากงกลางระหวา่งเอนรอยหวายกบัตาตุม่ลงไปจนถงึฝา่เทา้

งอเทาชายเขามา ทีฝ่่าเทา้กดตรงไปหาก่ึงกลางระหว่างนิว้โปง้กับนว
シ 2/ I
ชขีองเทา แลวพลกิตงเทา้และเขาขน กดทจดสงิเจยน (ถา้ไมมเวลา 
สามารถกดจดุสงิเจยนแทนการกดเสนลมปราณตบ เด ้)  จดุสงิเจยีนอยู่
J  I  2 /  T  £ /  £ /  シ V ]

กงกลางระหวางนว เปง้กบนวชของเทา้ วดฃนไปจากงา่ม เทาประมาณ ๑ ข้อ 
นวมอ กดแรงเทาทรูสกสบาย คา้งไว้ ๑-๓ วินาท ี แลวผอ่นประมาณ ๑ 
วินาที

2/ I 丨 4-. a/ I _
จากนนักดและผอ่นทจีดุสงเจยนใดยทาซาเทาทรูสกสบาย แลวดง

นวหวแมเทาทศทางลงมาทางฝา่เทา้ใหเขาที ่ หรอืตงึเทา่ทรสูกสบาย จาก
นนเหยยดฃาซา้ยออกIป หายใจเขา้จมกู แลว้ผ่อนออกทางปากชาๆ พร้อม
กบกมสรีษะลงมาหาขา แขนเหยยีดออกไปดา้นปลายเทา้ ตงึเทา่ทรสก
สบายและมพีลงั คางไว้ประมาณ ๓-๕ วินาทหีรือเทาทรูสกสบาย แลว้ผอ่น
คลาย กลบมาอยูใ่นทา่นัง่เหยยีดขา หายใจเขาจมกูแลวผอนออกปากชา้ๆ 

2/
แคพ่อสบาย ๓ ครัง



w

เส้นลมปราณตับเข้าฝ่าเท้าบริเวณที่ตรงกบกงกลาง
ระหว่างนิ้วโป็งและนิ้วชีJ； A

ใ̂ /?\/ช5 ท๙Kาจท (v^ /̂Qjy^zJว)



\ — ► จุดซานอนเจยว 
เส้นลมปราณม้าม

社 ! :

ภอ^5ห^^V/777V / ฝ 3 ^/ว/'17นห^/จ^//^ว/00ภน/ถQ̂

•  ท า ท  1๐๕ กดลมปราณเสันม้าม อยูก่ึง่กลางระหวา่งเสน้
I I

ลมปราณตบกบกลางขาดา้นหนา เรมิจากตนขา กดตรงลงมาเรอืยๆ กด 
เลาะฐานลูกสะบาลงมาทขางกระดกูขาดา้นในจนสดุตาตุม่



กดเลาะใตก้ระดกูขา้งเทาดานใน บรเิวณกึง่กลางระหวา่งหลงัเทา้ 
กบฝาเทา้ไปจนสดุนวหวแมเทา ดดัดงึนวหวแมเ่ทา้ทศิทางลงมาทางฝา่เทา้ 
ใหเขาทหรอตงเทาทรูสกืสบาย

จากนัน้เหยยีดขาชา้ยออกไป หายใจเขา้จมกูแลว้ผอ่นออกปากชา้ๆ 
พร้อมๆ กบักม้สรืษะลงมาหาขา แขนเหยยีดออกไปดา้นปลายเทา้ ตงึเทา่ 
ทีรู่ส้กึสบายและมพีลงั คา้งไว้ประมาณ ๓-๕ วินาที หรือเทาทรูสกสบาย 
แลว้ผอ่นคลายกลบัมาอยูใ่นทา่นัง่เยยีดขา หายใจเขา้จมกูแลว้ผอ่นออก 
ปากช้าๆ แคพ่อสบาย ๓ ครัง

2/ • ^การกดเสน้ลมปราณมา้ม จะชว่ยปรบัสมดลุและขบัพลงังานทเีปน็
พษิจากมา้ม มดลกู ตอ่มลกูหมาก ตบัออ่น (จงึชว่ยถอนพษิในผูป้วย
เบาหวานได้ดี) ถา้ไมม่เีวลา กส็ามารถกดจดุชานอนิเจยีวแทนการกดเสน้
ลมปราณมา้มทัง้เสน้ได ้ จดุชานอนิเจยีวอยูเ่หนอืตาตุม่เทาดานเนวดขนไป
๔ นวมอ เรยีงชดิตดิกน ชดกบักระดกูหนา้แฃงดานใน

ใ 9 5  ท^าจน (VidJQiŷ zJว)



m n  ๒ ๖  ก ด เ ส น้ ลมปราณ,กระเพาะอาหาร กึง่กลางขา
ด้านหน้า เร่ิมจากต้นขา กดไล่ลงไปเรือ่ยๆ 
จนถงหวเขา่ กดเลาะขา้งฐานกระดกู 
สะบา้ไปดา้นนอก กดลงไปทเสน
ลมปราณหลกัของกระเพาะอาหาร วดั 
จากส นั กระดกูห น า้แขง้ไป ดา้น ข า้ง 
ประมาณ ๑ ขอนวมอื กดตรงลงไปเร่ือยๆ 
จนถงึขอ้เทา้

แลว้กดตรงไปเร ึอ่ยๆ เขาขาง
2/ 2y 17 . 2/ 2/กระดกูนวชดานนวกอย แลว้กลบัมากด 

เสน้ลมปราณรอง เรมตงแตร่อ่งท่ีชิดข้าง 
กระดกูหนา้แขง้เตหวเข่า กดลงไปเรือ่ยๆ 
จนถงฃอเทา้ แลว้กดตอ่ไปยงขางนิว้ชี ้
ของเทาดานนวกอย

จากนนังอเทาเขามาดดัดงนวช 
นวกลาง นวนาง และนวกอยของเทา 
ทศิทางลงมาทางฝา่เทา เหเขาทหรอตง

I . 2/

เทาทรสูกสบาย จากนนัเห ยยีดขาซา้ย 
ออกไป หายใจเขา้จมกูแลวผอ่นออก 
ปากช้าๆ พรอม  ๆ กบักม้ศรีษะลงมาหา 
ขา แขนเหยยดออกไบดานปลายเท้า ตง 
เทาทรูสกสบายและมพลง คางเวป้ระมาณ ๓-๕วินาทหีรอเทา่ทรูสกสบาย

ทา7ง / ๘ ^ /' 3 ^ / า เ อ ง ก น !



多-■.;#ン.一rン.5， .多 

แลวผอนคลายกลบมาอยใ่นทานงเหยยดฃา

、 ， ■， . 夢  

หายใจเขาจมกูแลว
ผอ่นออกปากชาๆ แคพ่อสบาย ๓ ครง

ถาIมมเวลา สามารถกดจดุ 
จ ูช๋าน ห ล ีแ่ทน การกดเสน ลมปราณ  
กระเพาะอาหารทงเสนเด ้ จดจช๋านหล 
อยขูางเสน้กระดกูหนาแขงไปดา้นนอก
๑ ข้อน้ิวมือ โดยวดัลงไปจากขอบลา่ง

2/
ของกระดกสะบา ๔ นวมอเรยงชด
ตดิกนั

จฺดจ๋ซานหล

— ^  เร่ิม 
เสนลมปราณ 

กระเพาะอาหาร

^ไจ n r f ร ท h i s n  •ฃว)



• ท่าท่ี ๒๓; งอเทา้ซา้ยเขา้มา กดเสน้ลมปราณไต โดยเริม่ 
จากจดุหยง่เฉวยีน (เปน็จดุ 
พ ล ั ง ช ี ว ิ ต ท ี ่ น ิ ย ม ก ด จ ุ ด  
ถอนพษิจากไตและแกอ้าการ 
เจ็บปวยเฉียบพลันหรือหนักๆ 
เช่น ช็อค หนามด เป็นลม)
ใชนวมอแบง่ฝ่าเทา้ออกเปน็๓ 
สว่นเทา่กนั ใหเ้อากลางรอยแบง่ดา้นนิว้เทา้ หรอืถา้ขยุม้นิว้เทา เหก้ดตรง 
ฝา่เทา้ จดุทบมุทสดุอยูเ่ลยกลางฝา่เทา้ไปดา้นนิว้เทา้ประมาณ ๑ ขอนวมือ

づ 2/1 2 / 1  I ^
รอยบมุนเรยกวา่ '■ จุดหย่งเฉวียน,, กดพนทตอพนทตรงมาเรอยๆ จนถง

2/
ฐานของกลามเนอึสน้เทา

2 / 2 /

จากนนักดเลาะ^านฃองกลามเนอสนเทา้เขา้มาหาจดุระหวา่งตาตุม่ 
เทาดานในกบัเอน็รอ้ยหวาย บรเิวณทีช่ดิขอบเอนรอยหวาย กดชดิขอบ 
เอนรอยหวายตรงฃนเปเรือ่ยๆ จนถงฃอเขา่ แลวกดเขากงกลางระหวา่ง 
กลางขาดา้นหลงกบกลางขาดา้นใน กดตรงขึน้ไปเรือ่ยๆ จนถงตนขา

จากนัน้เหยยดขาออกไป หายใจเขาจมกูแลว้ผอ่นออกปากชาๆ ผ่อน
คลายใหสบาย พอรสูกสบายดแลวทำทาตอ1ป (ถา้ไมมเวลา สามารถกด 
จดุหยง่เฉวยีน หรอจุดไทชหรอกดทง ๒ จดุ แทนการกดเสนลมปราณไต 
ทงเสนได ้ จดุไทช่อียูต่รงรอ่งชดิขอบเอน็รอ้ยหวายระดบัเดยีวกบัตาตุม่
ด้านใน) I

藤 ! ? ^ —

I ถ 17̂ 1 3 のว!QงrmmQミ



วJ'NlfS ท^วจน

จุดหยงเฉยน 
' เล1นลมปราณไต

\9.ชุด]ทซ

เริ่ม
เสันลมปราณไต



m n  ๒ ๘  กดเสน้ลมปราณถงนำดี
I 2/

เรมิจากขอบนวินาง
£/ 2/ ^ a/ของเทาดานนวิกอ้ย กดมาเรอืยจนถงึ

ขอบบนของตาตุม่ขาดา้นนอก กดตรงฃนึ 
ม าเรอยๆ  เลาะขอบบนตรงรอ่งทชด 
กระดกูขาดา้นขา้งทตอกบตาตุม่ขาดาน 
นอกจนถึงขอบล่างของหัวกระดูกขาดานข้าง 
เรยกวา่ “จดุหยางหลงิเฉวยีน，， เปน็จดุท 
นยิมกดจดุหรอืฝงัเขม็เพือ่ถอนพษิจากลงุ 
นาดและถอนพษิจากอาการปวดตามขอ้ 
ของรา่งกาย กรณไีมมเวลา สามารถกดจดุ 
ห ยางหลง เฉว ยนแทนการกดเสนลมปราณ 
ถงุนํา้ดทีัง้เสน้ได้

9J %>
จากนนกดตรงขนมาเรอย เฃิาข้าง

ขาท่อนบนดานนอก โดยกดตามรอ่งกลาม 
เนือ้ทหางจากกลางขาดา้นนอกไปดา้นหลง

2 / 2 /  I

ประมาณ ๑ ข้อนวมอ กดฃึนมาเรอืยๆ จนถงึหวักระดกูตน้ขา กดออ้มหวั 
กระดกูต้นขาไปดา้นหลง แลว้โคงมาดานหนาถงบริเวณทีต่รงกบขางลำตวั

£/ 2/ I 2̂
กำกาใ]นแลว้เอาปมุของสนมอหรอเอานวหวัแมมอเฃยีคลายกลามเนอ 
ระบายพษิตรงรอยบุม๋กึง่กลางระหวา่งหวกระดกูตนฃ•ไกบกระดกูเอว

I I I ~
บรเิวณทตรงกบัดา้นขางของลำตวั เรยกวา่ “จดุสลกเพชร” ชงเปน็จดุทมก 
จะมสีสารพลงงานทเปน่พษมาสะสม กดเขยเทาทรสกสบาย

ถอดร I7isj 3 ตวเQonumQz



2/ I 1̂
จากนนักดเฃยีตรงมาทรีอยบุม๋ 

กึง่กลางระหวา่งกลางสะโพกกบักระดกู
2/ /=! ぶเอวดานหลงั เรยกวา่ “จดุตานกเอยีง” 

เป น็ อกีจดุห น ึง่ท มกจะมสี ส ารและ
I I

พลงงานทเปนพษมาสะสม กดเขยี
£/ I

คลายกลามเนอระบายพษิเทาทรูสกสบาย

1จ/^วfร ก^าวท ( ^ 0 1 ว)



แลว้กดเฃีย่เลือ่นตรงขนIปเรือ่ยๆ จนถงึรอยบมุเหนอืกระดกูเอว 
ข้างกระดูกสนัหลัง ชงเบนอกีจดุหนงึทมีกัจะมสีสารและพลงังานทเีปน็พษิ

< = 1  ぶ Iมาสะสม กดเฃยีคลายกลา้มเนอืและระ！ ทยพษิเทาทรสูกสบาย

จากนนเชนวหวแมมอกดเลาะขอบบนของกระดกูเอวไปดา้นหนา้ 
จนถงึบรเิวณทีต่รงกบขางลาตว ยตุกิารกด หายใจเขาจมกู แลวผอนออก 
ปากช้าๆ เทาทรูสก์สบาย ผอ่นคลาย พอรสูกสบายดแลวทำทา่ต่อไป



ท า่ท ี ่ ๒ ๙  กดเสนัลมปราณกระเพาะปส็สาวะ เริม่จาก
Sy

กดขางนวกอยดานนอก
ぶ

กดเลาะขา้งเทาดานนอกมาเรือ่ยๆ 
A

จนลงT ไน
กลาิมเนอสน้เทาิ กดเลาะเฃาิกงกลางตาตมุขาดานนอกกบเอนรอยหวาย 
กดตรงขึน้ไปเรือ่ยๆตามจดุทรสูกวาเปนรองกลามเนอจนถงึกลางขาทอ่นลา่ง 
เหกดเขารองกลามเนอกลางขาดา้นหลง กดตรงขนไปเรือ่ยๆ จนถงึฐาน 
สะโพก กำกำปนัเชป้มของสนันิว้มอืกดเขีย่กลา้มเนือ้ทีส่ะโพกตรงขึน้ไป
เรือ่ยจนถงเอว

จากนนกดเขีย่ตรงฃนเปขา้งกระดกสนัหลง โดยอาจพบขาเขา้มา 
หาสะ1พกเพือ่เหอยเูนทาทกดเขยงายขน กดเลอนตามแนวขางกระดกูสนั 
หลงัขน1ปเรือ่ยๆ เทา่ท่ีจะฃนเปได แลว้ยกมอืขวาขึน้เหนอืศรีษะ พบศอก

2/ y, 2̂

วาดมอืออ้มมาดานหลง กดกลามเนอขางกระดกูสนัหลงดานชาย กดไลขน 
ไปเรือ่ยๆ จนถงคอ

ใ̂ /?Vช5 ก̂าวท i ๑๔๑



2 /  ぶ < = 1  2 /กดรองกลามเนอคอบรเวณทหา่งจากกลางกระดกคอดานหลง
£/ 2/ I I

ประมาณ ๑ ขอนวมอ กดขนมาเรอยๆ จนถงชายผม เลอนมอขวามา
I %/ -  2/ I

ประคองทหนา้ผาก จากนนไชนวหวแมมอซา้ยกดตรงจดุบมุทชายผม กด 
เฉยีงขนประมาณ ๔๕ องศา หรือทศิทางตรงไปหาลกตา ลงน้ําหนักแรง
เทาทรสกสบาย จากนัน้กดรดทีห่นงศรษะ

2/ I
ลงนำหนกัเทาทรสกสบาย กด

ตรง Iปเรือ่ยๆ ทศิทางไปหาหวัควชาย กดตรงลงไปออกรจูมกูซา้ย นงเนท่า 
ขดสมาดหรอขดสมาธ ิจากนนหายใจเขา้จมกูแลว้ผอ่นออกปาก ๓ คร้ัง

nQ )̂svî ym7\j 3  ^ว/1 งทน/ทจ̂



กรณทีีไ่มม่เีวลา สามารถกด าจุดคุนหลุนำ หรือ •จดุเหวย่จง,, หรือ 
กดทัง้ ๒ จดุ แทนการกดเสน้ลมปราณกระเพาะปสัสาวะทัง้เสน้ได ้
สว่นจดุคนุหลนุ อยูต่รงกึง่กลางระหวา่งขอบหลงัของตาตุม่เทาดานนอก 
ระดบัทีต่รงกบัจุดนนูทีส่ดุกบัดา้นในของเอนรอยหวายสำหร้บจุดเหว่ยจงนัน้ 
อยูต่รงกลางขาพบดานหลงัตรงขา้มกบัจดุกลางของลกูสะบา้เขา่

m

ช ุด ค ุน ห ล ุน

จุดLหวยจง 

1 1 ส ัน ล ม ป ราณ ก ระ1พ าะป ัส ส าวะ

^ไว17งๆ f ร  ก ^ า^ น  ว)



■ ^  1̂ I
. ทาก ๓0  ทำเหมือนกบัทา่ท ี ๒๔ จนถงึทา่ท ี ๒๙ แต่สลับไป 

ทาดานขวา

•  ท่าที่ ๓0  แยกขาท้ัง ๒ ขา้งออก มอืจบัไปทีข่าหรอืเท้า 
หายใจเขา้ทางจมกู แลวผอนออกปากชา้ๆ พร้อมๆ กบกมตวลงช้าๆ ตึง 
เทาทรูสกสบายและมพีลงทสุด ค้างไวสกพกเทาทรูสกสบาย แลว้ผอ่นคลาย 
ยกตวขนมา หายใจเขา้จมกูผอ่นออกปากช้าๆ เท1าทรสูกสบายประมาณ

シ £/ 1 シパ 2■/ I๓ ครง แลวทาทาท ๓๑ ชาอกครงหนึง
2/ %/

ทานซวยปรบัสมดลุกระดกู เสนเอน็และกลามเนอขาดานหลงั
เส้นลมปราณไตและกระเพาะปัสสาวะ



，デ ， ..， ， ゝ 夕 身 ， ，

I รน

• ทาก ๓๒ เอาฝา่เทามาชนกน มอทง ๒ ขางจบปลายเทา
ขยบเขาขนลง จะฃยบเรวหรอซาก[ดเทาทรสกสบาย จากนนหายใจเขาเตมฆิ

ท่ี คอ่ยๆ ผอ่นลมหายใจออกทางปากพรอมกบกมเอาคางชดปลายเทา้ 
ตงึเทา่ทรสกสบายและมพีลงทสดุ คางไวสกพกัประมาณ ๓-๕ วินาท ี
แลว้ผอ่นคลาย กลบมาอยทูาหลงัตรง หายใจเขา้จมกแลวผอนออกปากชา้ๆ 
เท,าทรูสกสบาย ประมาณ ๒-๓ วินาท แลวทาทาท ๓๒ ชาอกครงหนงึ

ทานชว ยปรบัสมดลุกระดก เสน้เอน็และกลา้มเนือ้ขาดานใน 
และปฑม่ัสมดุลลมปราณไต ตบ และมา้ม

CไS im -ช 'ร  ก 7แ าว ท  ( V iS /Q /V z / จ )



臞 B 1 Sy  ̂ A.•  ท า่ท  ี ๓๓ นงขดสมาธ ิ เอาขาขวาทบัขาซา้ย จากนนัเลอืน 
เขา่ขวาเกยเขา่ซา้ย ตงึเทาทรสูกสบายและมพีลงั ยกแขนซา้ยขน

จากนัน้กม้ลงเอาศอกซา้ยไปขดเวทเขาขวา ความอลง หายใจเขา้
เตม็ทีแ่ลว้ผอ่นออกปากชาๆ พรอ้มๆ กบัเลอนเหยยีดมอืขวาไปดา้นหลงั
มองตามมอขวาไป ใหตงทสะโพกและเอวเทาทรสูกสบายและมพีลงัทีส่ดฺข์ จิ

คางไวสกพกัประมาณ ๓-๕ วินาท ี หรอเทาทรสกสบายและมพีลง แล้วฃิ

ผอ่นคลายนงตวตรง หายใจเขา้จมกูผอ่นออกปากชาๆ เทาทรูสกสบาย
2/ I 2/ £/ รน

ประมาณ ๒-๓ ครง หรอเทาทรูสกสบาย จากนนทาตงแตตนจนจบชาอก
ะ A ครงหนง

ทา่นซวยปรับสมดลุกระดก เสนเอน็ กลามเนอบริเวณสะโพก เอว 
และปรบัสมดุลลมปราณกระเพาะอาหาร ถงุนาด และกระเพาะปสสาวะ

3 ^  ぶ  V ]  2 7จากนนยกแขนชา้ยฃนึไขวหลง ยกแขนขวาขนึ พบศอกเอาแขน 
วางข้ามหว เหล่มาทางดานหลัง เอามอืเกาะเกีย่วกนัเทาทจะทำได ้ (แมไมถง 
ก็ไม่เป็นไร) หายใจเขาจมกเชดิหนา้แอนตว เทา่ทรสกสบายและมพลงทสดฺ7 ฃ่ <บ จํ

ทาคางไว้ประมาณ ๓-๕ วินาทหีรือเทาทรูสกสบาย ผอ่นคลายมาอยูใ่นทา่ 
น่ังตรง ลดมอืลง หายใจเขา้จมกูผอ่นออกปากชาๆ เทาทรูสกสบาย ประมาณ

2/ I 2/ 2̂ 2/  ̂I
๒-๓ ครัง หรอเทาทรูสกสบาย จากนนทาทาดงกลา่วทงหมดชาอกครงหนง

ถ̂ 0)ร̂ %า/ภา̂ ง 3 /̂ว/1 งทท1moz



รJ . 2 /  M <=1 2yทานซวยปรบัสมดลุกระดกู เสนเอนและกลา้มเนอทตนแขน 
หน้าอกและหลัง ปร้บสมดุลลมปราณทัง้ ๖ เสน้ทีว่ิง่ผา่นตน้แขนไดแก หวใจ 
เยือ่ทุม้หวัใจ ปอด ลำ เสเลก ลำไส้ใหญ ่ และลมปราณพเิศษชานเจยีว

2 /  2 /  」 シ 2 /นอกจากนยงปรบัสมดลุของเสนลมปราณทอยแ่นวกลางลำตวทงดานหนา้ 
และดา้นหลงั เดแก ่ ลมปราณพเศษสมุนา เรนมา่ย ตมา่ย ไตและ 
กระเพาะ！]ส?กวะ

ท่าต่อไป ยนแขนซ้ายไปด้านหนา งอศอกเอามอมาแตะไหลข่วา ยืน่ 
แขนขวาไปข้างหน้า งอศอกขวาเอามอืขวามาจบัศอกชาย ใชมอขวาดงึศอก 
ชายมาดานขวาใหตนแขนตงเทาทรสูกสบาย คาง เวป้ระมาณ ๓-๕ วินาทฆ

จากนนผอ่นแลวยกแขนชายขา้มศรีษะ
เอามอืมาแตะบรเิวณคอดา้นหลง ใชมอขวาดงึ
ศอกซา้ยมาดา้นขวา ใหร้ส้กีตงึทีส่ขีา้งดา้นซา้ย ฆั
เทาทรสูกสบายและมพีลงัทีส่ดุ คา้งไวส้กัพกั 
ประมาณ ๓-๕ วินาท

ใ-9/7V̂ T5 (viS/Q/yzJV)



จากนัน้ลดมอืขวาจากศอกลงมาจบขอมอชายดงึลงไปอกี ตงึแค ่
พอสบายและมพีลงั คา้งไว้ประมาณ ๓-๕ วินาที แลวผอนมาสูท่า่นงตว 
ตรงวางแขนตามสบาย หายใจเขา้จมกูผอ่นออกปากชา้ๆ ๓ าทรูสกสบาย 
ประมาณ ๒-๓ ครัง

2/» I

ทาดงกลา่วชว่ยปรบัสมดลุกระดก เสนเอน็และกลามเนอทตน 
แขนและสขาง

/ ฬ ร /  3  ร / ว / ^ 7 น ท ต ว / อ ง ท น / n o t



ท่าต่อไป กำกำปนัใชส้นักำปนักดเขีย่ใตก้ระดกูขา้งเทาดานในชดิ 
ขอบกระดกู จดุทีอ่ยูก่ึง่กลางระหว่างนิว้โปง้ของเทากบสน้เทา้ เรยีกวา่ จดุ 
ลมปราณมา้มกงชนุและจุดไทไ่ปอ๋ยู่หา่งจากจุดกงชนุไปดา้นนิว้โปง้ ๑ ข้อ 
นวมอ ซึง่สามารถกดเพือ่ปรบ้สมดลุมา้ม ตบัออ่น มดลกูหรอืตอ่มลกูหมาก 
เสรมิกนักบัจดุลมปราณมา้มชานอนิเจยีวไดเ้ปน็อยา่งด ี กดเขีย่เทาทรสูก 
สบาย

จากนนัดงึดดนวเทา้ทกุนวิ ได ยดงดดัมาทาง ฝา่ เท้า Iห เขาทหรอตง 
เทา่ทีรู่ส้กึสบาย จากนัน้หมนุนิว้เทา้ไปดา้นหนึง่แลว้หมนุกลบัมาอกดาน 
หนึง่เทาทรสูกสบาย จากนัน้หมนุขอ้เทา้ไปดา้นหนึง่แลว้หมนุกลบัมาอกี 
ด้านหนึง่เทา่ทรูสกสบายข

I __I  ̂ I d I <1̂ 1/ (น
• ท่าที ๓๔ ทำเหมอืนกบัทา่ท ี ๓๓ แตท่ำสลบขางกัน

1 จ/?^^ร  ท ^ า^ ท  ว)



•  m n  ๓๕ เหยยีดขา ๒ ข้างออกไป แยกเทาหางกนัประมาณ 
๑ ศอก หรือเทาทรสกสบาย เอามอคา เว้ข้างสะโพก โดยหนัปลายนวมอไปข
ด้านหลัง ตัง้หรอืวางคอตามสบาย ผอ่นคลาย ทำคา้งไว้สกัประมาณ ๓-๕
วินาท ี หรอืเทาทรสูกืสบาย ทาดงกลา่วเรยีกวา่ทาพกอาสนะ ใช้สำหรับ■บิ

ผอ่นคลาย

จากนัน้เลือ่นเทา้มาชดิกนั แขนวางขา้งลำตวั หนัปลายนวมอ ฝ
ด้านหน้า งอเขาชายข้ึน วาดมอืซา้ยไปดา้นขวา งอศอกนอนตะแคงลง แล้ว
นอนหงายเพอพกในท่าศพอาสนะ ดว้ยการแยกแขนขาออกประมาณ ๑ ศอก
หรือเทาทรูสกืสบาย หงายมอืข้ึน ผอ่นคลายทุกส่วนของรา่งกาย ทำความ ฆั จํ
รูส้กืผอ่นคลายเบาสบาย ทำค้างไวสกพกหนึง่ประมาณ ๓-๕ วินาที หรือ 
เทาทรูสกสบาย จากนัน้ทำทาตอ Iปข



蠤 £/ 1
參 ท่าท ๓๖ ทาเกรงทกสว่นของรางกายพรอมกนเพอปรบ

สมดลการไหลเวยนเลอดลมทวรางกายพรอมกน และสกืความยดหยน
a/ I

ของกลา้มเนอดว้ยการเอาเทาชดเขา้มาหากนั แขนแนบลาตว ความอลง
กระดกปลายเทา้เขา้มาหาลาตวแลว้ขยุม้ปลายเทา แรงเทาทรสกสบายและ 

1 2 /  2 / 1  
มพีลงทสดุ เกร็งฃาทงทอน ฃมบก้น (ทำเหมอืนกลนัอจุจาระ) เฟอืบริหาร
สะโพก แฟบทอ้งลง ดนัหนา้อกยกขน หงายมอขนแลว1ชนวทง ๔ กานว
หวัแมม่อืเกร็งมอืแขนและไหล ่ กดคางชดิหนาอกใหรสูกตงททายทอย โดย
ไมย่กศรีษะขน หยหนาหรือทำใบหน้าให เลกลงเพือ่บริหารกลา้มเนือ้ใบหนา้

เกรงทกุสว่นพรอมกนัเทาทรสูก์สบายและมพลง ประมาณ ๓-๕ 
วินาที จากนัน้พก เนทา่ศพอาสนะ ผอ่นคลายทกุสว่นของรา่งกาย ทำความ 
รสูกผอ่นคลายเบาสบาย ประมาณ ๓-๕ วินาที หรอเทาทรูสกิสบาย

1 จ /^ ว f ร  ทพา>น (KS/Q/r-zJV)



•  ท าก  ๓๓; เ อ า เ ท ้ า ชิ ดกั น
^  I  2 /  盖แขนแนบลาตว ควำฝา่มอืลง ยกขาซา้ยขน 

มอืซา้ยจบัเทา้ซา้ย มอืขวายนัเขา่ชา้ยใหตึ้ง
I 5 I

เทาทรู?{กสบายและมีพลง ผทูมอจบัปลาย
เท้าไมถง อาจใชวธงอฃาหรอจบเทาทมอยน
ถง หรอใชมอทัง้สองขา้งประสานกนัแล้วดึง
ทฃอพบดานหลงัของขอ้เขาก เด  ้ เลอณอา
วธททาแลวรสูกสบายและมพีลงทสุด คา้ง ขิ จ่
ไว้ประมาณ ๓-๔ วนาที หรอเทาทรูสกสบาย

จากนนัวางมอืวางเทา แล้วสลับทำ 
ขางขวา เมือ่ทำขา้งขวาเสร็จ วางมอืวางเท้า 
ลง พก เนทา่ศพอาสนะ ทำความรสูกผอ่น

2/ £/ 2y I
คลายเบาสบาย แลวทาทานซาอกครงหนึง

2/
ทา่นซวยปรบัสมดลุกระดกู เสน 

เอน็และกลา้มเนอืของขาดานหลงั ปรับ 
สมดลุลมปราณของไตและกระเพาะปีสสาวะ 
แกอาการปวดหลงั ปวดเอวไดด และชว่ย 
ปรับสมดลุระบายพลงงานทเป๋นพษิจากคอ 
และศรีษะดวย



■ I a/
•  m n  ๓๘ เอาเทาชดกน แขนแนบลาตว ควำฝา่มอืลง ตัง 

เขาชายขึน้ แบะขาและเทาชายออกขา้งไป เอาขาขวาไปเกยเขา่ซา้ย ตงึเทา่ที ่
รู้สกึสบาย หนัมองไปด้านซ้าย แยกแขนออกแค1พอสบาย หงายมอขน ค้าง 
ไวป้ระมาณ ๓-๕ วินาที หรือเทา่ทรูสกสบาย

จากนัน้เหยยีดขาผอ่นคลายออกไป สลับทาขางขวาแลว้พกัในทา่ 
ศพอาสนะ ทำความรูส้กึผอ่นคลายเบาสบาย ประมาณ ๓-๕ วินาที แลวทา
シ <=1 2/ ^ชาอกครงหนงึ

2 / 2/

ทานซวยปรับสมดลุกระดกู เสน้เอนและกลา้มเนอืหนา้ขา ข้างขา
シ _1ตนขาและทอง ปรบัสมดลุลมปราณกระเพาะอาหารและถงุนาด

ใ 9 พ ช 5  ท ^ ว จ น C m /Q n f^ n )



• ท่าที ่ ๔0  เอาเทาชดกน แขนแนบลำตัว ควำฝา่มอืลง งอ 
เขา่ซา้ยเขา้มา เอามอืทัง้ ๒ ข้างประสานกัน โอบดงึเขาชายเขา้มาหาหนา้อก 
ตงึเทาทรูสกสบายและมพีลงทสดุ ทำคา้งไวป้ระมาณ ๓-๕ วินาที หรือเท่า 
ทรูสกสบาย

2/  ̂ 6] 1 <-1 จากนนัเอาคางชดิอก ยกศรีษะฃนึมาหาเขา่ เห ้มากทสีดุเทาทจะ
ทำไดจ้นรูส้กืตงททายทอยแคพ่อสบายและมพีลงัทีส่ดุ ทำคา้งไว้ ๓-๕วินาที
แลว้คอ่ยวางสรืษะ วางมอืและเทา้ลงไป แลว้ทำสลบัอีกข้างหนึง่ พอทำ
เสรจพกในทา่ศพอาสนะ ทำความรูส้กึผอ่นคลายเบาสบาย

ทานซวยปรบัสมดลุกระดกู เสน้เอน็และกลา้มเนอืบรเวณตนขา 
สะโพก เอว หลัง คอและศรษะ ปรับสมดลุของลมปราณไตและกระเพาะ 
ปัสสาวะ



•  m n  do  เอาเทา้ชดิกนั
I ^  Sy

แขนแนบลาตว ควำฝา่มอืลง ตงัเขา่
2 /  ぶ  C o  £ /  1ชายขน กางแขนออกเปน็เสน้ตรง ควำ 
ฝามอลง หนามองไปดา้นชาย พรอ้ม 
กบกดเขาชายไปด้านขวาจนรูสกตงทเอว 
รกัแร ้ และต้นแขน ทาคางไว้ประมาณ 
๓-๕ วินาที หรือเทา่ทรสกสบาย

หงายฝา่มอขนเหยยีดขาชาย 
ออกไป ตัง้เขา่ขวาข้ึน ควํา่ฝา่มอืลง หน้า 
มองไปทางดา้นขวา พรอ้มกบักดเขา่ 
ขวาไปดา้นซา้ยใหร้ส้กึตงึทีเ่อว รกัแร้ข

และต้นแขน ทาคางไว้ ๓-๕ วินาทหรอ 
เทาทรูสกสบาย

หงายฝา่มอืขึน้ เหยยีดขาขวา 
ออกไป แลวพกในทา่ศพอาสนะ
ทำความรสูกผอ่นคลายเบาสบาย ประมาณ ๓-๕วินาทหรอเทาทรูสกืสบาย

•  ท่าที่ ๔ไร3 เอาเทาชดกนั แขนแนบลาตว ควํา่ฝา่มอืลง 
ต้งเขา่ซา้ยขึน้มา เอาเทาชายเหยยีบเหนอืเขา่ขวา อาจวางเทา้เฉยีงๆ เพือ่ความ

I  เ  シถนด จากนนทาทกุอยา่งเหมอืนทาท ๔๑ ตา่งกนัแคก่ารวางเทาเทานน

3 จn r f s  TYhmi



( l  《  戈 ท '

• ท่าท่ี ๔๓ เอาเทา้ชดิกนั แขนแนบลำตัว ควํา่ฝา่มอืลง ตัง้เขา่ 
ท้ัง ๒ ข้างขึน้มา แยกขาและเขา่หา่งกนัประมาณ ๑ ศอก กดพบัเขา่ 
ทงสองขาง ฟขา้งใดขา้งหนงพรอ้มกนั หน้ามอง Iปด้านตรงขาม ท่ีเหลือทำ 
เหมือนกันกับทาท ๔๒ จะตา่งกนตรงการตงและกดขาเทา่นัน้

• ท ่า ท ี่๔๔ เอาเทาชดิกนั แขนแนบลำตวั ควํา่ฝา่มอืลง 
ตงเขาชายขน 
ม า เ ห ย ย บ  
เหนอืเขา่ขวา

เฉยีงๆ เพอ
ความถนดกใด เอามอขวาจบเขาชาย หนา 
มองไปดา้นชาย หงายมอืขึน้ แยกแขน

I 2/

ออกเทาทรสูกสบาย จากนนดงึโยกเขา่ 
ชายไบดานขวา ทำประมาณ ๑0 ครง หรือI
เทาทรูสกสบาย แลวทาสลบอกขาง จาก 
นนพกในทา่ศพอาสนะ ทำความรสูกผอ่นคลายเบาสบาย

ทาท ๔๑-๔๔ จะชว่ยปรบัสมดลุของทกุอวยัวะในรา่งกาย 
โดยเฉพาะกระดกู เสนเอนและกลา้มเนือ้บรเิวณสะโพก เอว ทอ้งและแขน 
และมจีดุเดน่ในการปรบัลมปราณตับ ถงุนาด ไต กระเพาะปสัสาวะ 
ปอด และหว เจ

ถ จ ด ร เ ^  3 ร/า/^น^0ตุ/เทตว10งทน/ทอ^
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นอกจากนทง ๔ท่าดังกล่าวยังมบระสิทธิภาพสูงในการป้องกัน แก!ข 
กระดูกทบเสนประสาท อาการปวดเอว มนชาทขา ยงถาทำควบคกูบทายน 
แตะสลบคนหลง (ทาท ๘) กจะยงเพมประสทธภาพในการปอ้งกนแก1ข เด 
ดยีงิขนื

2/
ถามอาการเฉยีบพลนมกจะหายหรอืทเุลาลงทนท แตถาเปนเรอรง 

อาจตอ้งใชเวลาในการปรบัสมดลุ ช ึง่ผ ูป้วยหลายคนทีห่มอนดัผา่ตดั 
กระดกูทบัเสนประสาทแลว เมตองผา่ เพราะแกไขไดดวยการดดัตวัในทา่ 
เหล่านี

•  ท าท  ๔๕ เอาเทาชดกนั แขนแนบลำตวั ควรฝา่มอลง ต้ัง 
เขาชายขนมา ยกแขนขวาแนบหขูวา พลกิตะแคงไปดา้นขวา เอาศรษะทบั 
แขนขวา ทำคางไว้ประมาณ ๓-๕ วนิาทหรอเทาทรูสกสบาย แลวพลกิควํา่ 
เอามอืขวาแตะตนแขนซา้ย มอชายแตะตน้แขนขวา เอาคางไปพกเวเพอ 
ปรบัสมดลุคนืจากการกม้หนา กม้ตวัทำงาน คา้งไว้ประมาณ ๓-๕ วินาท

1 จ/^วf ร ท̂ า■ จน (Vi3/Qiy$JV)



จากน้ันปร้บสมดุลคืนจากการก้มหนาดวยการทำท่าธนโูดยเริม่จาก 
เอามอืซา้ยจบขอเทาชาย มอืขวาจบขอเทา้ขวา ดงึขาขนึพร้อมกบัเชิดหนา้ 
แอ่นตัวใหโก่งเหมือนธนูตึงเทาทรูสกสบายและมพลงทสดุทาคางไว้ประมาณ 
๓-๕ วินาที

จากนนัคอ่ยๆ ผอ่นวางเทา้ลง วางมอืขา้งลาตวหงายมอขน วาง 
แกม้แนบพืน้ หันหน้าไปข้างใดข้างหน่ึง ทำความรูส้กืผอ่นคลายเบาสบาย 
ประมาณ ๓-๕ วินาทหีรือเทาทรูสกสบาย แลว้ทำทา่ธนชูาอกคร้ัง แต่ใน 
ตอนทา้ยใหว้างแกม้ตรงขา้มกบัครงทแลว

DQO)ร^%^ /ๆภา7ง /ท์ร/ 3 ^ทเปีทV'1 เองกน!



• ท่าท่ี ๔๖ ทา่งปูระยกุต ์ เปน็การดดัปรบัสมดลุกระดกู
&/C3 M T /A  ̂M ร ' ^เสน้เอน็และกลา้มเนอืของเอว หลงัและคอ ไดยเอามอืมาคำไวทพนบรเิวณ 

หน้าอก เหยยีดแขน ยกตวขน แอนตว เชิดหนา ตงเทาทรูสกืสบายและม ี
พลงั ทำคาง เวป้ระมาณ ๓-๕ วินาทหีรือเทาทรสกสบาย

จากนัน้งอเขา่เอาหนา้ผากแตะพืน้ แขนย่ืนไปด้านหน้า คลา้ยทา่ 
กราบเปน็การปรบัสมดลุคนืจากทาทแลว ทำความรสูกผอ่นคลายเบา

I 2/ tfil ๘เ 1สบายประมาณ ๓-๕ วินาทหรอเทาทรูสกสบาย แลว้เลอืนมอืมาทขีา้งเขา่ 
ดันตัวข้ึนน่ังบนสนเทา วางมือบนหน้าขา ทำความรูส้กึผอ่นคลายเบาสบาย 
ประมาณ ๓-๕วินาทหีรือเทาทรสกสบายฆ

1 จ ท ^ ว จ น  (Vi^/Qjy ĵว)



จากนัน้นัง่บนเขา่ตวัเอง ในกรณทีีจ่ะนัง่ลงกส็ามารถนัง่ในทาท 
ตอ้งการไดเ้ลย กรณทีีจ่ะยนื ใหเลอนขาข้างใดข้างหน่ึงไปด้านหน้า มือวาง

2/ M. tAตามถนดั แลว้ยกตวัIองขนยน

เป ็นอ ันเสรจสินการออกกาลงกาย 
กายบริหาร

กดจดลมปราณ โยคะจิ

เราอาจ เซวธบรหารร่างกายท้ัง ๒ แบบ
ในวนัเดยีวกนคอ ทำทัง้การออกกำลงักายทีม่ ี
การใชก้ำลงัแรงกาย และทำกายบริหารทีส่ร้าง 
ความยดึหยุน่เหกลามเนือ้และเสนเอน สร้าง 
การเขาทเขาทางของกระดกู เสน้เอน็และ 
กลา้มเนือ้ หรอืจะทำสลบักนัวนัละแบบกไ็ด้
ตามความเหมาะสมของเวลา และสภาพรา่งกายของแตล่ะคน

^ ว/,1
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io y  . .  การรบประทานอาหารปรับสมดุลราVกาย
^ : - - ^ •ร^ . ' '''■'■''1 1 1

พระพทุธเจา้ตรสเวว้า่ **ฮาหารเ11นหนง เนโลก,, อาหารทีส่มดุลจะ
ทำให้สุขภาพดี อาหารทีไ่มส่มดุลกจ็ะทำใหส้ขุภาพเสยี

I

•  ฟ ้อ อ ย ่า V อ า ห ไ ร ท ม พ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ

มผปูวยมะเรง็กระเพาะปสีสาวะทา่นหนึง่อยูท่างภาคเหนอื มี 
อาการปสัสาวะเปน้เลอืด ไดไปจรกษาทีโ่รงพยาบาลเอกชนแหง่หนง เสยี 
คา่ใชจ้า่ย ไป ๕ หม่ืนบาท ผ่านไปได้ระยะหนง เลอืดกอ็อกมาอกี ในขณะ
ทผบูวยกาลงเดนิทางมาเขาคายทผเูฃยนจดั ไดข้อคำปรกึษา
ทางทมงานสุปีภาพจง เด้แนะนำวาเปนภาวะรอน ใหหา 
สิง่ทมฤทธเยนมารบประทาน ผูป้วยจงึไปเอาเฉากว๊ย 
ซึง่มฤีทธเยนมารบัประทาน ปรากฏวา่ จากปสัสาวะที่



一 ^ ^ ^ ^ ^ 暴 '.-.

เปน็เลอืดสนาลางเนือ้ คอ่ยๆ ใสขึน้เรือ่ยๆ จนเปน็ปกต ิ (เลอืดหยดุไหล) 
ภายใน ๔ ชว！มง จะเหน็ความแตกตา่งของการเสยีเงนิคา่รกัษาพยาบาล
๕ หม่ืนบาท กบัการรเูรองอาหารรอ้น-เยน็ปรบ้สมดลุตนเอง เสยีเงนิแค่

2/
๕ บาท ชอืเฉากว๊ยมาร1้1ประทาน

ลกูศษยข์องผเูฃยนทา่นหนึง่ ชงเปนทมีงานของพวกเรา มอาการ 
ปวดศรษะ เมือ่รวูาเกดิจากภาวะรอนเกนิ แตไ่มอ่ยากรบ

I

ประทานยาแกบวด เพราะเปนยาเคมทมพษตอ่รา่งกาย จง 
เอามงัคดซึง่มฤีทธเยน^ทรบประทานไปประมาณ ๖ ลกู พรอ้ม 
กบัร้บประทานเนอมะละกอดบิ อาการปวดศรีษะดงักลา่วกหายIป

I I

แพทย แผนปจัจบุนัทา่นหนงึชงึ เปนทมงานของ 
พวกเรา มอีาการปวดมนึศรีษะ ไดถ้ามผเฃยนวา่ อาการปวด 

ศรีษะของแพทยท์างเลอกเขาแกอยางไร ผเขยนกไ็ดถามกลบัไป
2 /  a /  ^

วา่ อาการปวดศรีษะนนเกดขนตอนไหน แพทยทา่นนนับอกว่า มอาการ 
ตอนรับประทานอาหารมัน ผเูฃยนจงึแนะนำใหเ้อาของเปรยีวมาแก แพทย 
ทา่นนนจงไปนำนํา้มะนาว ๑ ชอนแกงมารบประทาน ปรากฏวา่ อาการ 
ปวดมนศรษะนนเดท้เลาลงและหายไปภายใน ๕ นาที

มตมุหนองเรมิงสวดขนทงตวผูป้ว่ยเอดสค์นหนงึ
หมอทา่นหนงทดแูลผูป้วยอยู ่ ไดโทรมาปรกึษา ผเฃยนจง 
แนะนำวาเกดจากภาวะรอ้นเกนิ ใหถ้อนพษรอน ชว่งเวลาตอ่มา 
หมอทา่นนนเดม้ากลา่วคำขอบคณุผเขยน และบอกวา่หลงจากทีบ่ฏบตแค ่
๒ วนั อาการดงักลา่วกย็บุลง ผเูขยนจงึถามวา่ทำอยางIร หมอท่านน้ันบอกว่า 
ตมฟก ตม้ถัว่เขยีวใหรบประทาน (ฟกัและถัว่เขยีวมฤีทธเยน)

แ ' r ) 7 m น  ( V i^ / Q r v ^ ท }  ^ ๖



ai /A tfd 2/ Iอกีกรณหีนึง มอียค่รงหนึง ผเขยนไป
รบัประทานจบัฉา่ยชงืมฤีทธรอ้นมากจากนำมนั 

และการอุนชา เกดิอาการหอูือ้ (หูดับตบ Iหม/ตบร้อน) 
จงึแกไขดว้ยการเอาสม้ตำรสไมจ่ดั (ฤทธเยน) มาร้บประทาน อาการทเุลา 
และหายภายใน ๕ นาที จากนัน้ผูเ้ขยีนกร็บัประทานจบัฉา่ยอกี อาการหูอ้ือ 
กกลบมาอกี พอรบัประทานสมตาแก ้อาการหออกหายไป

ยงมตวอยา่งอกีมากมายทผเฃยนไมส่ามารถนำเสนอไดห้มดในทีน่ี้
จะเหน็วา่ อาหารมผีลตอ่สขุภาพมาก ถาเกดอาการเจบ็ปวยเฉยีบพลนั 
แลว้เรารบีแกดวยการปรบ้สมดลุอาหาร อาการมกัจะทเุลาหรือหายไปอยา่ง 
รวดเรว็ แตถ่า้เปน็เรอรงอาจตองเชเ้วลาบา้ง การปรบัสมดลุดว้ยอาหาร 
จงึมคีวามจำเปน็และสำคญัอยา่งหนงทนา่สกืษาเรยีนรู ้ ดงัรายละเอยีด 
ต่อไปน้ี

๗.๑ เพ ิ่มการรับประทานผัก ผลIมทไม่หวานจัด และ
โปรตีนจากถัว่หรือปลา (สำหรับผ้ทีไ่ม่สามารถงดเนอสตว์)
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๗.๒ ควรปรุงฮาหารด้วยการต้ม หรือน่ึง ปรงุรสไมจั่ดจนเกนิ 
ไป ถาเปน่ไปได้ การปรุงควรใหอ้ยูใ่นระดบั ๑๐-๓๐% ของทีเ่คยปรงุ อาจ 
มากหรอนอยกวานตามความสมดลุพอดขีองรา่งกาย ณ ปัจจุบนนนๆ ชง
^ xsa £/ 1ตวชวดของความสมดลุพอดคอ รู้สกึสบาย เบากาย มกาลง หรอถาผทูตด 

ในรสจดัมาก กค็วรคอ่ยๆ ลดการปรงุรสจดัลงใหไดม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะ
ท ำเด เดยเมล่ำบาก

๗.ฅ งดหรือลดการรบัประทานอาหาร 
หวานจัด เช่น ของหวาน นํา้หวาน นาอดลม เครือ่งดืม่
ชกำลัง ผลไม ้หรอืนํา้ผลไมห้วานจัด

อาหารเคมจด เช่น ปลาร้า ผกัดอง เนือ้เคม็ ไขเคม อาหารท่ีปรุงจิ
เคม็มากและอาหารทีม่ผีงชรูสมาก (มกีารวจยของกระทรวงสาธารณสขุ 
พบว่า อาหารทีม่โีซเดยีมมากเกนิ เคม็จดัหรอมผงชรูสมากจะทำใหเ้กดิโรค 
ความดันโลหติสูง หัวใจโต นํา้หนกัเพิม่ ไตเสอืม ภมูติา้นทานลด และรหัส 
พนัธกุรรมผดิปกต)ิ

ก^าวน (ViSJQiy-z/จ)



อาหารท่ีมีไขมันสูง เช่น อาหารผดัทอด เนอสตว์ท่ีมีไขมันสูง ไดแ้ก ่
เนือหมู วัว ควาย ไกพ่นัธเุนือ้ อาหารทะเล เปน็ตน และอาหารอ่ืนๆท่ีปรุง 
รสจัดเกนิไป เช่น เผด็ เปรีย้ว ขม ฝาด เปน็ตน้

X .  ร*ะ ร.เกการสบูบหุรแีละเมเลร3ืงเม ท มี ึไ^^^^เ̂ ^เ̂ ^ ぢ พ ^
แอลกอฮอสิ ชา กาแฟ นาอั๑ลม เครอืงดมีเกลอืแร่ เครือง 

คมีบำรงุกาลงตางๆ นำหมกั ขาวหมาก รวมถึงอาหารฑม 
วติามนนอ้ยแตม่โีซเดยีมหรอเขมนสงู ไดแ้ก ่ อาหารแปรรูปหรอือาหาร 
สำเร็จรปูตา่งๆ เช่น บะหมกงสาเรจรูป ขนมอม ขนมกรุบกรอบ ขนมปัง 
อาหารกระปอ๋ง เสกรอก หมยูอ กนุเชยง ปลาเคม เนือ้เคม ไขเ่คม็ 
ของหมกัดอง และอาหารทะเล (มทงไขมันและ1ชเดยีมสงู) เป็นตน

งดรับประทานแร่ธาตุ วตามินและอาหารเสริมต่างๆ ทผาน
ขบวนการแปรรป ไมวาจะเปน็ชนดเมด็

2/ Sy
แคปซลู ผงหรอนา ยกเวนมซอบงชวา
I « 2A I

รา่งกายขาดสงิเห ลานน และเมอรบ 
ประทานเขา เปแลวรสูกมพีลงัชวีติ คอื 
สบาย เบากาย มกาลง

และถารบประทานไปชว่งเวลาห น ึง่แลว้เกดิอาการไมส่บาย
%!

หนกเนอหนกัตวัหรอืกำลงัตก แสดงวารางกายไดรบวตามนหรอแรธ่าตุ
2/

เหลานนเกน ควรลดหรองดเสย

lirQ ^svy^yrm y] 3 のว!^)011nmQi
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แตตอ เหมขอบงชชดว่า รา่งกายขาดสงิเหลานน เมือร้11ประทาน

เข้าไปแล้ว พลงชวตเทา่เดมิหรือพลงชวตตกไป คือ เกดิอาการไมส่บาย หนัก
เนือ้หนกัตวัหรอืกำลงัตก แสดงว่าสงินนไม่ถูกกบัร่างกาย!.รา ควรงดเสยี

61 ^ เ̂  <ะ4
เนบางครงนน การขาดเกดิจาก

การทีก่นิมากเกนิไป เชน่ บางคนมี
ภาวะท ริอิน เกน จงขบ  เอ าวติ าม น

ก ช ุ ๅ ก

รา่งกาย เพราะสารดงักลา่วเปน็องคป์ระกอบสำคญัในการผลติพลงังานท 
ทำใหเ้กดิความรอ้นรา่งกายจงขบออกเพอรกษาสมดลุ เนือ่งจากเดมิใน 
รา่งกายกม็คีวามรอ้นมากเกนิจนเปน็อนัตรายอยแูลว

กรณดีงักลา่ว เมือ่ตรวจพบวา่รา่งกายขาดวติามนิหรอ1ปรตนี หรือ 
ขาดสารอาหารบางอยา่ง แล้วไปแก Iขดวยการเตมิสารทีข่าดดงักลา่วเขา้ไป 
จะทำใหเ้กดิขบวนการสรา้งพลงังานเผาทารายรา่งกายเพิม่เตมิ จงึเกดิ 
อาการไมส่บาย หนกัเนือ้หนกัตวัหรอืกำลงัตก

แตถ่า้เราแกทตนเหตดุว้ยการปรบัสมดลุถอนพษรอนออกดว้ยวธิ ี
การตา่งๆ ท่ีเหมาะสม รา่งกายกจะเมข่บัสารดงักลา่วทิง้ ทำใหไม่ขาดสาร 
ดงักลา่ว โรคภยัไขเ้จบ็กจ็ะทเุลาลงหรอืหายไป และเกดิพลงชวตฃึน้ คือ
สภาพเบาสบาย และมกาลง

ใ-9/7VtT5 ท^าวน (ViSJQiy-zJว)
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สิงใดกต็ามไม่วา่จะเป็นธรรมชาตทิีไ่มผ่่านการสงัเคราะห ์ธรรมชาติ
1̂ ร, ๘! <=1 € 1ทผานการสงัเคราะหหรอเคมสัีงเคราะห์ทเีราร้บประทานแลวรูสืกพลงซวตตก 

คือ ไม'สบาย หนกัเนือ้หนกตวหรอืกำลงัตก ตามหลกัการทีพ่ระพทุธเจา้ 
ตรัสในพระไตรปฎิก "อนายุสสสตูร,, แล้ว แสดงวาสงนนเมถ่กูกบัรา่งกาย 
เรา ณ เวลานัน้ ต่อใหม้หีลกัการหรอืทฤษฎอีืน่ใดบอกวา่ถกูกบัเรา ก็ให้งด 
หรือลดเสยี เพราะสิงนันทำลายพลงชวต ทาลายสขุภาพเราชดๆ อยแลว

๗.๔ หลกปฏบต ๔ อย ่างในการรบประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพทด

๑. ฝ็กรบประทานอาหารตามลาดบ 
๒. เคีย้วอาหารใหล้ะเอยีดกอ่นกลนื 一

๓. รบประทานในปริมาณทีพ่อด รูสกสบาย 
๔. กลนลงคอใหได ้เพราะอาหารสขุภาพมกัจะไมอ่ร่อย ยกเวน้ 

ผทูมบณบารมมีากหรอผทฝก่รบประทานบอ่ยๆ จะรูสกอรอ่ยไปเอง



เทคนคิทีส่ำคญัในการรบัประทานอาหารสขุภาพใหอ้รอ่ย คือ รอ 
ใหห้วิมากๆ จงึคอ่ยลงมอืรบัประทาน พรอ้มๆ กับหม่ันระลกถงประโยชน ์
ของอาหารเพีอ่สขุภาพใหม้าก และหมัน่ระลกถงผลเสยีของอาหารทีไ่ม ่
สมดลุหรือเปน็พษิใหม้าก

■

•  กรณ ทมภาวะรอ้นเกนิ

ในมื้อหลัก มีเทคนิคการรับประทานฮาหารตามลาดบดงตอโปนื้
(เราเรียกสมนุไพรและอาหารถอนพษรอนว่า สูตรล้างพิษร้อน)

•  ลำดบัท่ี ๑ ดื่มนํ้าสมุนไพรปรับสมดุล เช่น น้ําสมุนไพรฤทธ้ี
I 2/ — 2/ %>

เยนตา่งๆ หรอืทเรยกวา่ นำคลอโรฟลิสดจากธรรมชาต นายานาง นาเขยว 
เป็นต้น

ใ 9 / ร T 5  7 7 8 フ か 2 / 0 / y ร / ร ^



ลำดบท ๒ รบัประทานผล！ มฤทธเยน
%/

กลวยนาวา กลวยหกมุก แกวมงกร กระทอน ลกูหย 
เชอร่ี สมอไทย สับปะรด ส้มโอ สมเชง สมซ่า ชมพู่ มงัคดุ 
แตง'โม แตงไทย แคนตาลูป มะม่วงดิบ มะขามดิบ มะละกอดิบ มะละกอ

a /  I 」

ห่าม มะยม มะดนั มะขวิด แอบเปิล สาลี ลางสาด สตรอฌอร ทบทมขาว
พุทรา ลกูพลบั เปน็ตน้ (ทกุอยา่งตอ้งไมผ่า่นความรอ้น เช่น การอบ น่ึง ปิง 
ย่าง ตม้หรอืตากแหง้) โดยรับประทานเทาทรูสกสดชืน่ สบาย ถา้เปน็ผลไม้
หวาน ใหร้บัประทานเพยีงเลก็นอ้ยแครสูกสบาย■บิ

ควรงดหรอืลดผลไมฤ้ทธืร้อ้น เช่น ทเุรยีน ขนุนสุก มะม่วงสกุ 
ลกูยอ ลนจ เงาะ ลำไย มะไฟ มะแงว มะเฟอืง มะปราง มะตมู กล้วยไข่

I

กลว้ยหอม กลว้ยเลบ็มอืนาง สม้เขยีวหวาน สมอภ๓ิ ก สละ องุ่น ฝรัง 
นอ้ยหน่า กระทกรก (เสาวรส) ละมดุ ลกูลำดวน ลกูยางมว่ง-เขยีว-เหลอืง 
ลองกอง ทบทมแดง กระเจยีบแดง ระกำ (รอ้นเลก็นอ้ย) มะละกอสุก 
(รอ้นเลก็นอ้ย) มะขามหวานสกุ (รอ้นเลกนอย) ผลไมท้กุชนดิทีผ่า่น

I 2 /

ความรอ้น เช่น การอบ นงึปงี ยา่ง ต้ม

C 邊
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•  ลำดบัที ่ ๓ รับประทานผักฤทธเยนสด เช,
อ่อมแซบ (เบญจรงค)์ ผกับุง้ แตง กวางตุง้ ผกักาดมงัก 
ผกักาดขาว ผกักาดหอม (ผกัสลดั) เสลดพงัพอนตวัเมยี 
มะเขอืเปราะ มะเขอืลาย มะเขอืยาว มะเขอืเทศ ว่านกา 
วา่นมหากาฬ ว่านง็อก ทนู (ตูน) ยอดอหลา ฝักโหบเหบ ใบมะยม 
ใบกา้งปลา ใบทองหลาง ผกัปราบนา น้ํานมราชสีห ลนป 
(หปูลาชอ่น) ยอดมะมว่ง พลคูาว (รบัประทานไมเกน 
๕ ยอด มกัออกฤทธเยน ถา้เกนิ ๕ ยอดมกัออกฤทธีร้อ้น)
ผกัติว้ ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง เปน็ตน้

棒 .
歎

令

เม ี ย

บหอย *
ยม ‘

馨

สำหรบ ผกพาย บวบก มะเขีอพวงหรอ 
พืชรสขมทุกชนิด มฤทธรอนดับร้อน คอธรรมชาต ิ

ของรสฃมนนมฤทธรอน เมือ่เขา้ไปในรา่งกายจะเกดิการรวมกบัความรอ้น 
ภายในอยา่งรวดเรว็ กระตุน้เหรางกายม！ี !ฏกรยาปองกนตวเองดว้ยการ 
ขบความรอนออกทนัท ี ถาขบความรอนออกได รางกายจะเยน็ลง ถาขบ 
รอนออกไม่ได รางกายจะรอ้นเปน็ทวคีณ

ขมบางอยา่งมกถกูกบับางคน ดงนนควรดดูว้ยวา่ 
ฃมนนถกกบเราหรือ เม ถา้ถกูกนัเมอรบประทานแลวจะ 
สบายขึน้ ถา เมถ่กกนจะรสกไมส่บาย

ภ7^ๆจท



ส ่ ว น ผ ั ก ท ม ร ส ฝ า ด ค ว ร ร ั บ ป ร ะ ท า น  
คู่รสเปรี้ยวจะทำให้เกิดความสมดุล สำหรบัรสเปรีย้ว 
ถา้รบัประทานแลว้เสยืวฟนั แสดงว่า ณ เวลานัน้ รา่งกาย 
เมตองการเปรีย้ว ควรงด

การรับประทานผักฤทธเยนสด อาจทำเปน็สลดัผก ราดดว้ยนํา้ 
สลัดที,ไมใ่สฤ่ทธรอนหรือใสฤ่ทธ้ิร้อนIมมากเกินไป หรอืหอ่ใบเมีย่ง หรือ 
รับประทานกบสมตำ นํา้พริก ยำวุน้เสน้หรืออาหารอืน่ๆ ทีป่รุงรสไม่จัด 
(ควรปรงุรสดว้ยเกลอืหรอชอวขาวจะดกีวา่ปรงุดว้ยนำปลาหรอืปลารา้ 
ถา้ใชเ้กลอืปรงุอยา่งเดยีวจะดที ีส่ดุ ใชม้ะนาว มะขามเปยีกหรอพชรส 
เปรีย้วอืน่ๆ ทีม่ฤีทธเยน ปรุงรสได้)

กรณผท ฒค่อ่ยมฟนเคีย้ว ผ้ปวยทออนแรง อ่อนล้า ออ่นเพลยี หรือ
ผูท้ีไ่ม่ชนิกบัการทานผักสด ทานผกัสดไดล้ำบากกส็ามารถนำผกัฤทธเยน 
ไปปนัใสก่บัผลไมฤ้ทธเยน ใสน่ํา้เปลา่หรอืนํา้สมนุไพรฤทธเยน ปรับ 
สัดส่วนของผักผลไม้และสมุนไพรตามสภาพร่างกายทรูสกรบประทานได้ง่าย 
และมพีลงชวต หรอืจะหัน่ผลไมล้อยในนํา้สมนุไพรฤทธเยนแลว้รบั 
ประทานก็ได้ ควรรบ้ประทานผกัสดจนเรมรสูกฝดคอ ฝด่ลนหรอืฝดืฟนัจงึ
หยดุ

ควรงดหรือลดผักฤทธรอน Iดแก ผกรสเผ็ดทุกชนิด เช่น 
พรกิ ขิง ข่า (ขา่แกร่อ้นมาก) ตะไคร ้ ขมิน้ ไพล พรกิไทย

(ร้อนมาก) ใบมะกรดู กระเทยีม กระชาย กระเพรา ย่ีหร่า 
โหระพา แมงลัก กยุชา่ย (ผกัแปน้) สะระแหน่ ต้นหอม ผกช 

หอม หอมหยกั หอมแดง หอมหัวใหญ่ เครือ่งเทศ เป็นต้น
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และพชืผกัทีไ่มม่รีสเผด็แตม่ฤีทธรอน เช่น ชะอม คะน้า กะหล่ํา 
ปลี แครอท บีทรูต ถัว่ฝกัยาว ถัว่พ ู สะตอ ลกูเนยีง ลกูตาลง กระเฉด 
กระถนิ โสมจีน โสมเกาหล ี แปะตำปงี(รอ้นเลก็นอ้ย) ผกักาดเขยีวปล ี
ใบยอ ผักโขม ใบปอ ผกัแขยง ยอดเสาวรส ฟกัทองแก ่ หน่อไม้ เมด็บวั 
สาหร่าย ไข่น้ํา รากบวั ไหลบัว แพงพวยแดง และพชืกล่ินฉุนทุกชนดิ

I
•  ลำดบท ๔ รับประทานข้าวจ้าวพร้อม

0 /  9 / 0 /  」กบขาว ถารบประทานข้าวกล้อง (มวิีตามนิมากทสีดุ) 
หรือข้าวซ้อมมือ (มวีติามนิรองลงมา) เหเป่นปกติ 
ก็จะยงดตอสุขภาพ

ยกเวน้ บางวนทพอรับประทานข้าวกล้องหรอขาวซอมมึอแล้ว ร้สืก
วา่เคีย้วละเอยีดไดย้ากนํา้ลายไมค่อ่ยหลัง่ออกมา
ฝดืปากฝดืคอ สากหรอืระคายในชอ่งปาก เมือ่ 
สมผสแลว้พลงชวตตก คือ ไมส่บาย หนกเนอ 
หนกตวและกำลงัตก เปน็ตน้ แสดงวา่รา่งกาย

มวีติามนิมากเกนิไป ใหส้ลบัไปรบัประทานขา้วขาว วุน้เสน้ Iส้นขาว 
เสน้หมหรอผลไม้แทนในตอนนัน้ จนกวา่จะรู้สกึหวิเรว็ อาหารไมอ่ยู่ทอ้ง 
หรอืกาลงเมค่อ่ยเตม็ แสดงวา่รา่งกายเริม่ขาดวติามนิ จงึคอ่ยปรบัมารบั 
ประทานขา้วซอ้มมอืหรอืขา้วกลอ้งตามลำดบั โดยใหด้วูา่ระหว่างขา้วซอ้ม 
มอืกบัขา้วกลอ้ง อย่างไหนมพลงชวตทีดี่กว่ากใ็หรั้บประทานข้าวชนดินัน้
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'食

ดวรงดหรอลดคาร์โบไฮเดรตทมฤทธรอนมาก เชน ขาวเหนยว
ขาวแดง ขา้วดำ (ข้าวก่ํา ข้าวนลิ) ขาวอารช ขาวสาลี ขา้วบาเลย ์ เผอืก มัน 
กลอย (โดยเฉพาะอาหารรสหวานจด) ขนมปัง ขนมกรุบกรอบ บะหมกง 
สำเรจ็รูป ข้าวปนุ (ขนมจีน) เปน็ตน

กับข้าวควรใซผกฤทธเยนเป็นหลกใน 
การปรุง ไดแ้ก ผกฤทธเยนทีก่ลา่วมาขา้งตน 
รวมถงึผกัฤทธเยนอืน่ๆ เช่น บวบ ใบ/ยอด 
ตาลง ผกัปลงั ผกหวานปา ผกหวานบาน 
กา้นตรง ฟกั แฟง แตงตา่งๆ หยวกกลว้ย 
ปลกลวย กานกลวย กลว้ยดบิ ยอดฟกัขา้ว 
ยอดฟกัแมว้ กระหลํา่ดอก บลอ็คเคอรี ่
หวัไชเทา้ (ผกกาดห ว) ฟกัทองออ่น 
ยอดหรอดอกฟกทอง ยอดอีหลำ ยอดอสก 
(ชนุศกึ) มงักรหยก ดอกสลดิ (ดอกขจร) 
ฝกั/ยอด/หดอกแค ขาวโพด ขนุนดิบ มะรุม เปน็ตน



か::'

สาหรบมะรมทงใบ/ดอก/ฝึกและเมลด ควรปรงผานไฟ เชน ลวก
นงหรอตม จะมฤทธเยน เพราะ 
สารททาใหเบอเมาในมะรมุจะถกู
ความรอนทาลาย

ถ ์ า เ บ น ม ะ ร ุ ม ด ิ บ  
ทงใบ/ดอก/ฝกัและเมลด จะม

๙ 』 ！ （ะ5 -」. .
ฤ ท ธ ิ เ บ อ เ ม า ท เ ป ็ น พ ิ ษ ต ่ อ  
รา่งกาย ซึง่แพทยแ์ผนเทยมกใชเ้ทคนคิ
พษิดบัพษิดว้ยการรบัประทานรสเบอเมาในปรมิาณเลก็นอย 
เหรางกายสรา้งภมูตานทาน,มากาจดพษตา่งๆ ในรา่งกาย

เพีอ่กระตุน้

กลไกคลายกบัการรบวคชนเนการแพทยแ์ผนปจีจบุน คอ ใส่ 
เชือ้โรคหรอสงทเปน็พษิอ่อนๆ เขา เปกระตนุเหรางกายสรางภมูตานทาน 
ขนมากำจดเชอโรคหรอพษในรา่งกาย

2 /  I -

ดงนนการรับประทานมะรุมดิบทอดเม็ดหรือแคบ่ซูสืต่างๆ ควรรับ 
ประทานในปริมาณเลกน้อยแค่พอรูส ิก  
สบาย จะเปน็ประโยชนกบรา่งกาย ถา้ทาน
มากเกน1ปจะเปน็พษิกบรางกายหรอืถา 
ผใ้ดรบัประทานแลวไมส่บา ย หนณนือ้ 
หนกตวหรือกาลงตก แสดงว่าไม่ถูกกัน ควร 

งดเสยี สงทรสเบือ่ฒาหรือขม ไมค่วรรบ้ประทานตดิตอกนเกนิ ๓ สัปดาห 
ควรเวน้อยา่งนอ้ย ๑-๓ สัปดาห์ แลว้คอ่ยรบประทานอกีครัง จงึจะปลอดภยั

1 จm วfs  ท^วจน



เมนอูาหารอาจปรงุเปน็ยาผก กอ้ยผกั 
ผกัลวก ผกนง ผกตม แกงจดื แกงออ่ม ผดัดว้ย 
นา (เซนาแทนนามนเนการผด) หรอเมนูอาหารอนๆ 

ทีม่ทีวไป เพ ยีงแต ใ่ช ผ้ กัฤท ธ ิเ้ยน็ เป น็ ห ลกั
ในการปรุง

ควรงดหรอลดการปรงุทีท่ำใหเกดความรอ้นมาก เช่น เผา ปิง ย่าง
2/

อบ ผดัดว้ยนามน หรอการปรุงรสจัด เป็นต้น

สำหรับคนทรบประทานเหด็และเตาห ูเดโดย 
ไมมอาการผดิปกต ิ ในบางวนอาจใชเหดฟาง เหด็ 
นางฟา้ เหด็ลม (เหดบด) เหดขอนขาว เหด็หูหนู 
หรือเตาหแูผน่เปนสว่นประกอบในการปรุงอาหาร

ขณะปรุงใหใช!ฟกลาง อยา่ใช!ฟแรง พอทกุอยา่ง 
เริม่สกุกยกลง อยา่ตัง้ไฟนานเกินไป หรืออุ่นอาหารช้ําซาก เพราะความรอ้น 
จะเขาเปในอาหารมากเกนไป ทำใหรบประทานแลวเมส่บาย พลงซวตตก

ควรรับประทานอาหารททาเสร็จใหม่ๆ  ไมค่วรทานอาหาร๓ าหรึอ 
อาหารททงไวน้านเกนิ ๔ ชวโมง เพราะพลงชวตในอาหารสว่นหนงจะ 
ละเหยไปในอากาศและเชอแบคทเรยหรอืเชือ้โรคตา่งๆ จะลงไปทำ 
ปฎกรยาทำใหเกดกรด ความรอ้นและเกดพษเนอาหาร

บางครัง้ถาตองรบัประทานอาหารทีป่รงุรสจด 
ท่ัวไป วิธรีบ้ประทานทีป่ลอดภยั คอื ใหต้กักบัขา้วนอ้ยๆ
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เช่น เคยตกักบขาว ๓ ส่วน กใ็หล้ดลงเหลอื ๑ ส่วน และรับประทานผัก
2/  ̂ ^

ใหม้าก (ถามผก) หรอเจอจางดว้ยนำเปลา่ แลวรนนาทงก่อนรับประทาน

•  ลำดับที ่ ๕ รบัประทานถัว่ตม้หรอืธญั พชืฤทธเยน เชน่ 
ถ่ัวขาว ถวเฃยว ถัว่เหลอืง ถวลนเตา ถ่ัวโซเลย์ขาว
ลกู เดอืย (ควรหมนุเวยีนชนดิในการรบัประทาน 
แต่ละวัน) โดยแชถ่ัว่นาน ๔-๑๒ ช่ัวโมง นำถวทแช ่
แล้ว ๑ ส่วน เตมินํา้ ๓ เท่า ต้มไฟออ่นถงึปานกลาง 
แคพ่อสกุ (อยา่ใหเ้ปอีย) อาจเตมิเกลอืหรอืนํา้ตาล 
เลก็นอ้ย แคพ่อร้บประทานง่าย ถา้ไมม่เีวลาแชถ่ัว่ ก็ 
ใหน้ำถ่ัวไปแช่ในนํา้อุ่นประมาณ ๓๐ นาท จงตม หรือ 
จะต้มโด ยไมต่อ้ง แช่ก็ได้

パ
หลกการสงัเกต ปรมิาณอาหารแตล่ะชนดท

£/ 2/ Sy
รา่งกายตอ้งการ ณ เวลานนๆ จะมลกษณะดงน เคยวละเอยีดงา่ย นาลาย
ออกมาชว่ยยอ่ยด ี ไฝฝดืปากฝดืคอ ไมส่ากไมร่ะคายในชอ่งปาก ขณะท่ี
สมัผสรสกมพลงชวตด คอ สบาย เบากายและมกาลงัฆ

ตรงกนัขาม เมือ่รา่งกายไดรบอาหารชนดินัน้อยา่งเพยีงพอแลว้ เรา 
ยังร้11ประทานเข้าไปอีก กจะมลีกัษณะเคยวละเอยีดยาก ไมคอยมนาลาย 
ออกมาชว่ยยอ่ย ฝดืปากฝดึคอ สากหรอืระคายเคองเนชอ่งปาก ขณะท่ี 
สมัผสัIมม่พีลงัชวีติหรอืพลงัชวีติตก คอื ไมส่บาย หนกัเนอืหนกัตัวหรือ



อาจดมืนำตม้ถวัห รอืนาธญ พ ชบดทา้ย 
ในมือ้อาหาร สำหฑัม่คนท่ีฑัชประทานเต้าหู้โดยไม่มี 
อาการผดิปกต ิ ในบางวนัอาจดืม่นมถัว่เหลอืงปดิ 
ทายลาดบอาหารดวยกไ็ด ้ หรอรบประทานแกงจด

2/ 名
ลา้งคอแทนนำเปล่า (ถาม่)

ไมค่วรดมนํา้อณุห-ภูมิธรรมดาหรอนาเยนทนทหลงรับประทานอา 
หารเสรจใหม่ๆ โดยเฉพาะถายงไมรูสกกระหาย เพราะจะทำ เหระบบยอ่ยเสยี 
ยกเวนรูสกกระหายกดม เดเพยงเลก็นอ้ย แคฬ่อสบายหรอดมนาอุนก็ได้

ควรงดหรอลดการรบประทานโปรตีนฤทธรอน เช่น เน้ือ นม ไข่
I 1 I I

ถวลสง ถวัแดง ถัวดำ ถวัทอดทุกชนด เหดหอม เหด็หลินจือ 
เห็ดโคน (เหดปลวก) เหด็ก่อ เหดไค เหด็ขม เหด็ 
ผง เปนตน รวมถึงโปรตีนท้ังพชืและสัตวทนำมา

2/ ^ CV %เ
หมกดอง เช่น กะปิ นำปลา ปลาร้า ชอว เตา้เจยว 
มิโสะ Iยเกรีต้ เทมเป ้ ปลาจอ่ม ปลาเคม เนอเคม็ แหนม ไขเคม เปนตน

ควรงดหรอลดการรบประทานอาหารทม1ฃมนสูง เพราะไขมนัมี
พลงงานความรอ้นมากกวา่อาหารชนดอนๆ เชน่ นามนพชื นำมันสัตว

2/
ราขาว จมกขา้ว งา กะท เนอมะพร้าว เมลด็ทานตะวน เมลด็ฟกัทอง เมลด 
อลมอลล ์ เมลด็มะฝวงทมิพานต ์ ลกูกอ่ เมลด็กระบก เปน็ตน้



ฮา'พารม้ือหลักควร1,11น เ,#ให่รือเ,ที่ยงวัน(ยกเว้นบางท่านท่ีไม่สะดวก 
อาจยกมือ้หลกัไปกนิตอนเยน็กไ็ด ้ แตไ่มค่อ่ยจะเหมาะนกั เพราะมือ้เยน็
ควรเปน็อาหารเบาๆ เพือ่ใหร้ะบบยอ่ยไดพก ร่างกายจะไดหลบสนทิ ถ้า 
เปน็ไปไดม้ือ้หลกัควรเปน็เซาหรอเทีย่งจะดกีว่า)

สำหรบมอเบาๆ เช่น เซาหรอเย็นหรอมอ 
เสริมอาจกินนํา้สมุนไพร ผลไมหรอธญพชื หรือ

/ ะ ร ่ d  1 ^  C o  M .เครอืงดมืธญัพชืทมีฤีทธเยนแทนอาหารมอืหนกั
เช่น นํา้ยา่นาง บัวบก ใบเตย วา่นกาบหอย ว่าน
หางจระเข ้เฉากว๊ย เกก๊ฮวย หฌาปกีกง ลกสำรอง

ถว！ชเลย่ข์าวตม้ ถัว่ขาวตม้ และนมข้าวโพด 
เปน็ตน้ ■ะ̂ ^ 翁

(หมากจอง) นามะพรา้ว ลกูเดอืยตม้หรอนา
I シ丨  I

ลกูเดอืย ถวเฃยวตม้หรอนาถวเขยว ถว
£/ I I

เหลองตม้หรอืนำนมถวเหลอืง ถวัลนัเตาตม้

ส่วนมื้3 เย ็น หรือในชว่งทีก่ำลงรกษา หรอืฟนืฟรู า่งกาย
เมอกนขาวสวยแลวรสูกไมด การกนิขา้วตมถอนพษิร้อนจะเปน็ประโยชน ์
ตอรางกายมาก (เราสามารถปรบฟมาระหวา่งขา้วตมกบขาวสวยตามแต ่
สภาพของรา่งกายทรสูกสบายและมกาลง) กนิพ รอมกบผดัผกั

2/ 2/ I

(ผดัดว้ยนาแทนนามัน) ผกลวกหรอืเหด็ เตาหนูง (เหด็ เตาห 
หรืออาหารกลุ่มโปรตนอนๆ ไมค่วรกินหรอืกนเหนอยใน 
ตอนเยน เพราะจะทำใหร้ะบบยอ่ยของรา่งกายทำงานหนัก 
ทาเหหลบเมลกหลบัไมส่นทิ สง่ผลเสยีตอ่รา่งกายระยะยาว)

1 จm วfs  ก7ป ีวน Iป ีโ )ท /,ฃว)



為 ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^
เทคนคิการรบัประทานขา้วตม้เพ ือ่สขุภาพ ใหเ้อาผกัฤทธเยน

I I 3y  6V

เหด็ เตาหทูลวกหรอนงสกุจมิกบัเกลอืหรอืชอว อาจบบีมะนาว หรือจะ 
ผสมกบนามะขามเปย้กกไ็ด ้ โดยจุม่เพยีงเลกนอ้ยแค'พอรูร้ส ใสป่ากเคีย้ว 
แลวกนขา้วตมตาม เป ๑-๕ ชอ้นเตะตอการจิม้ ๑ คร้ัง

การรบัประทานดว้ยเทคนคิดงักลา่ว จะทา เหเ้ราไดรบความเคม็ที ่
ไมม่ากเกนิกวา่ความตอ้งการของรา่งกาย 1มควรใส่เกลือหรอชอวลงไปใน 
ขาวตม้ เพราะขาวตม้จะกลนืกลบความเคม็เอาไว ้ ทำใหตองเพิม่เคมเปน็ 
จำนวนมากเพอทจะไดขาวตม้ทมรสเคม็ตามตอ้งการ เมอกนเข้าไปจะทำให ้
รา่งกายไดรบความเคม็มากเกนิ สง่ผลเสยตอ่สขุภาพ

เราอาจใชเกลอหรอืชอวในปรมิาณทีเ่หมาะสม โดยโรยหรอืเหยาะ
ลงในผกั เหด็ เตาหทผดดวยนํา้ ลวกหรือน่ึง จากนัน้ตกัอาหารดงักลา่ว ฃ่
เข้าปาก แลวกนขาวตม้ตาม จะทา เหร้า่งกายไดรบความเคมในปรมิาณที ่
พอดและเปน็ประโยชน์



:多  y  ，—少  ^ - '  ^ ' -  メ

จะทาใหอาการเจบปวยทเลาเดเรว เบาสบายและมพลงชวต เพราะรางกาย จิ

ละเอยดกอ่นรบประทาน

ส่วนการใช1ฟแรงในการต้ม หรอืตม้จนขา้วเปอีย จะทำใหค้วามรอน 
เขา้ไปในข้าวตมมากเกินไป เวลารับประทานจะรสูกไมส่บายและดดูซมึยาก 
เพราะรา่งกายมกจะตานหรอผลกออก

•  กรณทมภาวะรอ้นเกนิและเยน็เกนิเกดิขีน้พรอมกนั

การปรับสมดลุ ก็ใหรบประทานสมนุไพรและอาหารตามลาดบเช่น 
เดมิ แตก่ดนารอนใสใ่นสมนุไพรฤทธเยนหรอืนำไปตัง้ไฟใหรอนกอ่น 
รบประทาน

สว่นผลไมนนใหด้วูา่ผลไมสด กบผลไมทผานความรอ้น เชน่ 
ตม นง อบ ตาก อย่างไหนทรบประทานแลวรูสกสบายและมพลง กใ็ห้



ผกนง ผกัลวกหรอืผกทผานการปรงุดว้ยความรอ้นในอาหาร รับประทาน 
ข้าวพร้อมกบขาวและถัว่ หรือธัญพชืตามสตูรถอนพษิร้อนไปกอ่น

ความร้อนทีใ่ส่เขา 1ปในสมุนไพร ผกั ผลไมหรออาหารจะเข้าไปแก ้
ภาวะเยน็เกนิ ส่วนสมุนไพร ผกั ผลไมแ้ละอาหารฤทธเยนจะเขา้ไปถอน 
พษรอน

ลายงมภาวะ!.ยน็เกนิแทรกอกี ก็ใหล้ดสงทเปน่ฤทธเยน แลวเพม

กายและมพลงทสดุ เรียกสมนุไพรและอาหารสตูรนีว่้า ‘‘สูตรปรับสมตุสิ’，

ซึง่มกัเพมสงทีม่ฤีทธิร้้อนเขา้ไปเฉลีย่ประมาณ ๓。％ ของท่ีใส่ปกติ 
หมายความวา่ ถา้ปกตเิคยใสพ่รกิหรอืใสเกลอ ๑๐๐ เมด็ /๑๐๐ ช้อนชา 
กใ็หล้ดลงเหลอื ๓0 เมด็/๓๐ ช้อนชา ถา้ปกตใิสพรกหรือเกลอื ๑๐ เมด็/ 
๑๐ ช้อนชา กล็ดลงเหลอืประมาณ ๓ เมด็ /๓ ช้อนชา ถ้าปกติท่ัวไปใส่พริก 
หรือใสเกลอ ๓ เมด็ /๓ ช้อนชา กล็ดเหลอื ๑ เมด็/๑ ช้อนชา เป็นต้น

คอืใสป่ระมาณ ฅ๐% ของทีใ่สป่กตทว เป ชงสงทีม่ฤีทธรอนแตล่ะชนดิ
อาจใสม่ากหรอนอยกวา่ ๓๐% กไ็ด ้ ตามแตส่ภาพของ ร ่ า ง ก า ย ข อ ง
คนน้ัน ณ เวลานัน้ ว่าใส่เข้าไปเท่าไหร่ท่ีทำให้ 
เกดิสภาพสบาย เบากายและมพีลงัทีส่ดุ

f ทฃตร /ฝฟ้/ 3 ^ า ! ป ี น 7 เ องmimQz.



เทาทผเูขยนเกบขอม？ เพบวา่ อาหารทเหมาะสมตอ่สขุภาพโดย 
คา่เฉลีย่รวมทัว่ไปในวถชวตคนปกตท ฟไดเจบปว่ยของเขตฒองรอ้น เช่น 
ประเทศไทยและโชนใกลเคยง ณ ยคุปจัจบุน ประมาณ พ.ศ.๒๕๕๒ และ 
ชว่งเวลาทลกษณะสงคมสิง่แวดลอมใกลเคยง กคออาหารสูตรปรับสมดุล

กรณทีีม่ภีาว^เยน็เกนิอยา่Vเดยีว

การปร้11สมดลุด,วยสมนุไพรหรออาหาร กใ็ชล้ำดับการร้บประทาน 
เชน่เดยวกบัการถอนพษิรอ้น แตใ่หลดหรอืงดสงทมฤทธเยน แลวเพมสง 
ทมฤทธรอนในสดสวนปริมาณทรบประทานแลวรสกสบาย เบากายและม

I 2/ 2/

กาลงทสดุ ตามแตส่ภาพรา่งกายของคนๆ นนั ณ เวลานนๆ

•  เกคตคโตยรวมไนการปรบัสมดลุทว้ยสมนุไฬธแล::อาหาร

จากการศกษาวจ ย และเกบ็ขอ้มลูของ ผเูข ยนพบวา่คนส่วน เหญ่
มกป๋วยด้วยภาวะร้อนเกิน ดงันัน้ ผเูฃยนจงึนยิมใชสูตรล้า'3พิษรอน ใน

2/ 1

เบองตนกอ่น ประมาณ ๓-๗ วนั ชงกพบวาผปูวยกวา่ ๘๐% มสุีขภาพ 
ทดขน คอ มสีภาพสบาย เบากายหรอมกาลงัภายใน ๓-๗ วัน

จากนนกทดลองใชสู้ตรปรับสมดุล (ใส่ส่ิงทเบนฤทธรอนเข้าไป 
ประมาณ ๓๐ % ของท่ีใส่โดยท่ัวไป) ถารสูกไม,สบาย หนกเนือ้หนกตว 
หรอืกำลงัตก ก็ให้งดหรือลดสงทเปน่ฤทธรอนลงในปรมิาณทรสูกสบาย แต่ 
ถารบประทานสูตรปรับสมดลุแลวรสกสบาย เบากายและมกาลงด ก1หรบ 
ประทานสตรปรับสมดุลนี!้บเรอยๆ

ใ - 9 /7V2TS ภ7ท ^ น  (V iS /Q /yz/ว )



ชงIดยปกตทวไปพบว่า เมอรบประทานสตูรปรบัสมดลุนานเขา้ 
มกัจะเกดิภาวะรอ้นเกนเกดขน คอมอาการกำลงัตก หนักเนอหนกตวหรือ 
มอีาการไมส่บายแบบร้อนเกนิตา่งๆ เช่น ปวดทอง ปวดศรีษะ ปากเปน็แผล

I 2̂
ผนฃน ตง ปวดบวมแดงร้อนตามสว่นตา่งๆ ของรา่งกาย เป็นต้น

ถา้เกดิสภาพดงกลา่ว ก็ให้ปรับไปใช้สูตรล้างพษร้อน และพบว่า 
ถา เชส้ตูรลา้งพษิร้อนนานเกน กจ็ะเกดิภาวะเยน็เกน คือ มอาการกำลงัตก 
หนกเนือ้หนกัตวัหรออาการไมส่บายตามภาวะเยน็เกนิ เช่น หัวต้ือ ทอ้งอืด 
มอืเทาเยน หนาวส่ัน มนชา เปน็ตน้ ถามอาการดงักลา่วกใ็หใช ้ "สูตรปรับ 
สมดุล,,

ทำอยา่งนสลบไปสลบัมาเรอยๆ อกีสกัพกั กเิลสเรากจะอยากรบ้
I I I

ประทานสงทเปนพษิ ทเีราเคยตดิ เช่น อยากทานอาหารรสจด อยากทาน 
ขนม เปน็ตน้ เราควรรับประทานอาหารทเปน็พษิไดใน ๒ กรณ คอ

๑. เมออยากทานมากจนรู้สืกเดรยดมากเกินไป ก็ใหรบประทาน 
อาหารทเปนีพษินัน้แคพ่อไมท่ำใหเ้ครยีดจนเกนิไป เพราะถาเครยีดมาก
เกนจะสง่ผลเสยีตอ่รา่งกายมากกวาพษของอาหาร

พอตงหลกัได กใ็หเรมกลบัมาใช ้
เทคนคิสตูรลา้งพษและสตรปรบัสมดลุใหม่

パ
จนกวา่จะเกดิอาการอยากรบประทานอาหารท ี
เปน็พษิถงึขัน้อดทนไดย้าก กใ็หก้ลบัไปทาน

I 1 -
อาหารท เปนพษนนอก เสรจ็แลวกเรมใชส้ตูรลางพษรอนและปรับสมดุลอีก 
ทำวนเวยีนอยา่ง'น!ปเรือ่ยๆ เราจะมสีขุภาพทีแ่ข็งแรง



๒. ต่อใหโมอยากทานฮาหารที่เป็นพิษ กค็วรฝกึทานบา้งเปน็ครัง้
คราวเพือ่สรา้งภมคิม้กนัใหร้า่งกาย จากการทีร่า่งกายไดฝ้กึขบพษและฝกึ 

ฟ  จ ิ

อดทนตอ่พษิ โดยในกรณทีีเ่ราแขง็แรงดหรอเจบ็ปว่ยIมมาก อาจฝกึทาน 
อาหารเปน็พษิฟา้ง ประมาณ ๑-๒ ครัง้/สปัดาห์

โดยทานในปรมิาณทีพ่อเริม่รูส้กึมอีาการไมส่บายเลก็นอ้ย ก็ 
สามารถแกไขไดโดยไมย่ากหรือทนไดโดยไมล่ำบาก หรือไม่ออกอาการไม่ 
สบายใดๆ เลยกไ็ด้

ถาเป๋นไปได้ควรทานอาหารที่เป็นพิษ หลังจากที่ทานอาหารที่มี 
ประโยชน์ต่อสุขภาพแล้ว จะไดไ้มเ่ปน็พษกบรางกายมากเกนิไป ยกเวน้ 
ในกรณทีีห่าอาหารทดตอสขุภาพไมไ่ด้

สว่นในกรณผีูป้วยหนกัหรอผทูเสยงตอ่การเสยีชวีติ ก็ใหใช้ความ 
พยายามอดทนทีจ่ะไมร่บัประทานสิง่ทีเ่ปน็พษิใหไดน้านทีส่ดุเทาทจะทำได ้
จนกวา่จะเกดิอาการเครยีดมากเกนิไป หรอืถา้รา่งกายแขง็แรงดขน จึง 
คอ่ยเริม่ทดลองทานอาหารทีเ่ปน็พษิ

ผเูฃยนพบความจรงิวา่ ไม่มีสูตรใด ตายตวสาหรับทุกคน และ 
ทุกท่านทตองการมีสุขภาพดกตองปรับสมดุลไฟธาตุ(ความร้อนในร่างกาย)

3/
ตามสภาพร่างกาย ณ  ป้จจุบันนัน

ดงคาตรัสของพระพทธเจา้ในพระไตรปฎิก เลมท ๑๑ "สงัคตีสิตูร,, 
ฃอท ๒๙๓ กลา่วถงึทีต่ ัง้แหง่ความเพยีร ๕ อยา่ง หน่ึงใน ๕ ข้อน้ัน 
พระพทุธองคต์รัสวา่ 1 ปน็ผูม้โีรคนอ้ย มทีกุขน์อ้ย ประกอบดว้ยเตโชธาตุ
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(ความรอ้นในร่างกาย) อันมีวิบาก (ผล) เสมอกนั ไมเ่ยน็นกั ไม่ร้อนนัก 
เป็นกลางๆ ควรแกค่วามเพยีร,,

การทีเ่ราตอ้งหมนุเวยีนรบัประทานถัว่หรอือาหารชนดิตา่งๆ เพีอ่ 
ปร้บสมดุล กต็รงกบัคำตรสัของพระพทุธเจาทวา “สิง่ใดทีเ่ฃา้ไบยึ่ดมนถอ 
มัน่จะไมท่กุขเ์ปน็ไมม่,ี, ดงันัน้มนษุยผมูปญญาจงึมหีนา้ทีป่รบัเพือ่ยดึ 
อาศยัความสมดลุในวนัเวลานัน้ๆ ชัว่คราวเทา่นัน้ จึงจะไม่ทกุข์



ทา?ๆ?ห้สบไย พ อน คล าย

ลด ละ เลิกและหลีกเลี่ยงอารมณททาลายสุขภาพ อารมณท์ี ่
เปน็พษิ ไดแ้ก ่ ความเครยีด ความเรง่รบี เรง่รดั รบรอน ความกลวั ความ
วติกกงัวล ความไม่โปร่ง ไม่โล่ง ไมส่บายใจ ไมพ่อใจ หงุดหงิด รำคาญใจ 
มุง่รา้ย อาฆาต พยาบาท โลภ โกรธ หลง ยดเกน เอาแตใ่จตนเอง เปน็ตน้

เพราะผทูมอารมณดงกลา่วจะทำใหร้า่งกายหลัง่สารแอดดรนีาลนี 
ออกมาจากตอ่มหมวกไต สารดงักลา่วจะไปกระตน้เซลลเนอเยอทกุสว่น
ของรา่งกายใหผ้ลติพลงังานจนเกนิความสมดลุพอดขีองรา่งกาย พลงังาน 
สว่นเกนิทีไ่มส่มดลุจะเผาทำลายเซลลเนอเยือ่ทกุสว่นในรา่งกาย อวยัวะ 
สว่นใดทออนแอกจ็ะแสดงอาการไมส่บายกอ่น ถา้ยงัมอีารมณด์งักลา่วอยู ่
เรือ่ยๆ อวยัวะสว่นอืน่กจ็ะพากนัเสือ่มและเจบ็ปว๋ยตามกน1ป
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ตรงกนขาม ถา้เราสามารถสลายอารมณด์งักลา่วได ้ จติใจจะรูส้กึ 
สงบสบาย เบกิบาน แจ่มใส มคีวามสขุ สารเอน็โดรฟนิจะหลัง่ออกมาจาก 
ตอ่มใตส้มองทีช่ึอ่ตอ่มพทิอูทิารชงมฤทธระงบอาการปวดไดแ้รงกวา่ฝนิ 
ถึง ๒๐๐ เท่า (แต่ไมมพษเหมอืนฝนื) สามารถชว่ยบรรเทาอาการปวดได ้
เปน็อยา่งดี

และสารดงักลา่วกม็ฤีทธีใ้นการชว่ยสง่พลงัชวีติและพลงังานทีเ่ปน็ 
ประโยชน1ปยงัเชลลต์า่งๆ ในรา่งกาย ทำใหเ้มด็เลอืดขาวแขง็แรง สามารถ 
กำจดัเชือ้โรค สิง่แปลกปลอมและสิง่ทีเ่ปน็พษิออกจากร่างกายได ้ จึงทำให้

cs tfd •ร^รา่งกายแขง็แรงและมสีฃฺภาพทดขน จํ
พระพทุธเจา้ทรงคน้พบว่า ชวีติมนษุยจ์ะมคีวามผาสกุทีส่ดุกต็อ่ 

เมือ่สามารถพึง่ตนในการขจดัสงทเป๋นทกุข ์ เปนี1ทษ เปน็ภยัออกไปจาก
ชวีติได้

พระพทุธองคท์รงเปน็นกัวทิยาศาสตรท์างจติทเขาเจความเปน็ไป 
ของพลงังานในจติวญิญาณอยา่งแจม่แจง้ และทรงคน้พบมชฌมาปฏปิทา 
(วธิปีฎบตสคูวามเปน็กลาง สมดลุ พอด ี เพือ่ดบัทกุขโ์ทษภยั) ซึง่เปน็ 
สดุยอดวชิาแหง่คณุคา่ประโยชนต์อ่มวลมนษุยชาตอนวเศษยิง่

ถาผ ูเดไดม้โีอกาสศกึษาพระไตรปฎิกหรอืชาดกจะเหน็ว่า คำสอน
I 」

แปดหมนืสพนพระธรรมขนัธ ์ อนัหมายความวา่ คำสอนมากมายจนนับ 
ไมถ่ว้นท่ีพระพทุธองคไ์ดท้รงสัง่สอนมวลมนษุยชาตนิัน้ พระองคไ์ดม้ ี
พระบรสิทุธคิณุ พระปญัญาธคิณุและพระมหากรณุาธคิณุ ยอ่การปฏบิตั ิ
เพือ่ความพน้ทกุข์มาเป็นโพธิ11กขยิธรรม ๓๗ มรรคมอีงคแ์ปด หรือย่อให้
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เข้าใจและปฏบต เดโดยงา่ยมาเปน็ ๒ ข้อหลัก คือ ๑. สมถะธุระ ๒. วปสสนา 
ธุระ

สมถะธุระ นัน้ไมใ่ชตวลางทกุข ์ แตพ่ระพทุธเจา้ตรสัวา่เปน็i シ ざ  2 /  • ^

อปุการะอยา่งยงิตอ่การพนทกุข ์ เพราะสมถะนนัจะชว่ยเสรมพลงของ 
วปิสัสนาไดเปน็อยา่งด ี (วิปสัสนาเปน็ตวลางทกุฃทแทจรง) และสมถะน้ัน 
จะชว่ยใหเกดความสงบสบายชัว่คราว

•  การบฏบตสมถะมี ท ลักษณะใหญ่
๑ .  การอตสืนทน กดข่มกาย วาจา ใจทจะ1มทาตามกิเลส
๒. การหลบเลี่ยงพรากห่าง ทำเป็นลืมหรือการเอาจิตไปจดจ่อไว้ 

ทจุดใดจุดหนงสง เดสืงหนง
ฅ. การใf ปฌฌาสมถะ เช่น สิง่นัน้มนักเบนธรรมดาของมนัอยา่ง

シ シ  1/ _  ̂ 2y  ̂ y.
นน คนนนัเขากเ็ปน็ของเขาอยา่งนนัทกุสงิทกุอยา่งเกดขนตงอยูแ่ละดบไป 
เปน็ธรรมดา ไมใ่ชตวเราของเรา 1มมสงเดเปน็ตวัเราของเราอยา่งเทีย่งแท 
ถาวร ตายไปก็เอาอะไรไปไม่ได้ ปลอ่ยวางเสยบา้ง เป็นต้น

ปญัญาสมถะเปน็ความจรงิทเมอหมนเตรต่รองพจิารณาจะชว่ยเห 
เกดิความสงบสบาย ปล่อยวางชวคราว ไมใ่ชตวลางทกุข ์ แตกฟ น 
ประโยชน1นการพกจตชัว่คราวและชว่ยเสรมิพลงวปสสนาอยา่งดยง

วิป ็สสนาเป ็นต ัวล ้างท ุกขทแทจรง ‘‘วปสสนา’’ มาจากคำวา่
“วปสสะ’’ ‘‘วิปัสส，’ แปลวำ ‘‘รแูจงเหนจรงิ” การปฎบตเพือ่การรแูจงเหนจรงิ 
ทีส่ามารถลางหรอืดบัพลงัทีเ่ปน็ทกุขใ์นใจไดนน พระพทุธเจา้และ
ครบูาอาจารยสอนวา่ใหพจารณา ๓ อยา่ง

1 จ/^วfร ท̂ า■ จน



<ร  • シ๑. การพิจารณาอสุภะของการตด ยดึ เอา เสพสงนน (อสุภะ แปล 
ว่า ไมด่ ี ไมง่าม สกปรก เป็นทุกข์ เป็นโทษ เปน็ภยั เปน็ผลเสยี) ดังท่ี 
พระพทุธเจาตรัสวำ ‘‘เหน็ทุกฃจงเห็นธรรม”

๒. พิจารณาไตร่ตรองอานิสงค์ (ผลดหรอประ1ยชน) ของการ
ไมตด ไมยด ไมเ่อา ไมเ่สพ พอ จบ ปลอ่ย วาง ใหสงนนเป๋นของโลกหมุน 
วนเกดดบอย่ในโลก

ฅ. พจารณากรรม (การกระทำ) และวิบาก (ผลของการกระทำ)
วา่ทุกสงทกุอยา่งทีเ่ราไดรบเกดิจากการกระทำของเราท้ังหมด สงทเรารบัอยู ่
ณ ปจจบุนั เกดิจากการกระทำของเราในชาตกอน ในชาตนและในปจัจบุนั
รวมกนสงเคราะหกน ทกุสงิทกุอย่างมทีีไ่ปทีม่า มเหตมุผีล ไมมอะ1รฟลุก 
1ม่มีอะไรบังเอิญท้ังส้ิน
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เมือ่พระพทุธเจา้บรรลธุรรม ไดท้ำการระลกึชาตยอนคนืไปหลาย 
ลา้นชาตหิลายลา้น11 ไดพ้บวาสงทตนเองและผอูนเดร้้11 ลว้นเกดขนจากการ 
กระทำของคนแต่ละคนทงสนจึงไดตรสเปน็ภาษาบาลว่ีา กรรมสโกมห ิกรรม 
ทายาโ,ท กรรมโยน ิกรรมพนัธ ุกรรมปฏสิรโน แปลว่า เรามีกรรมเป็นของๆ 
ตน เรามีกรรมเป็นทายาท เรามีกรรมเป็นแดนเกิด เรามีกรรมเป็นเผ่าพนธุ 
เรามีกรรมเป็นผให้ผล

นบัวา่พระพทุธเจาเบนนกวทยาศาสตรทมเหตมุผีล รู้ท่ีไปท่ีมาของ 
การเกดิดบัของสรรพสง๒ ยแท ชงคำตรสัทกุคำของพระองคน์ัน้เชอเชญ 
หรอืทา้ทายใหม้าพสิจูนกนเด ้ (เอหิปัสสิโก) เปน็จรงิตลอดกาล (อะกาลิโก) 
ผศูกษไและปฏบิตัพิงรเูหนไดด้ว้ยตนเอง (สันทิฏฐิโก)

พระพทุธเจา้และครบูาอาจารยส์อนวา่ ผูท้ีไ่ม'เชือ่เร่ืองกรรมวบิาก 
(การกระทำและผลของการกระทำ) ไมม่ทีางบรรลธุรรม Iมมทางพน้ทกุข ์
เพราะผูท้ีไ่มเ่ชือ่เรือ่งกรรมวบิาก (การกระทำและผลของการกระทำ) ยอ่ม 
เปน็ผูง้มงายอยา่งแทจ้รงิ มดืดามดบอด (ไสยศาสตร์) อยา่งแทจรง ไมรู่ ้
เหตุ ไมรู่ผ้ล ไมรูทมาของสิง่ใดๆ ในโลก

การจะลา้งหรอืดบัพลงังานทีเ่ปน็ทกุขไ์ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
นัน้ เราตอ้งปฏบิตัสิมถะธรุะและวปิสัสนาธรุะควบคูก่นัอยา่งตอเนอง ํ โดย 
บฎบตชา 1ปซา่มาจนเกดิผลสำเรจคอ อาการทกุขใ์นใจลดนอ้ยลงหรอื 
หมดไป ดงัทีพ่ระพทุธเจา้ตรสัว่า "วริเิยนะทกุขมเจต,ิ, แปลว่า คนจะล่วง 
ทุกข์ได้เพราะความเพียร
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ดงับางตวัอยา่งทผเูฃยนไดท้ดลองฝกึฝนและพสิจูนต์ามคำสัง่สอน 
ของพระพทุธเจา้และครบูาอาจารยชงผ ูเดทเขา เจการปฎบตดงตวัอยา่งนี ้
กส็ามารถนำเทคนคิหลกัการไปประยกุตใ์ชกบกเลสตณัหาความตดิ ความ 
ยดึตวัอืน่ๆ ทีม่อียูใ่นใจเราไดเ้ชน่เดยีวกนั ตวัอยา่งมดีงัตอ่ไปนี้

^ต ่เด ิมผ ูเขยนชอบรับประทานขนมมาก มอียูค่ราวหนึง่ ผูเ้ขยีน 
เกดิความโลภ กนิขนมในปรมิาณมากตดิตอ่กนั ๓ วนั อนัเนือ่งมาจาก 
ความหลงตดิในรสอรอ่ยของขนม เกดิอาการหนบึๆ คลา้ยเนอตดฟนั 
แปรงฟนัก็ไมห่าย แคะจิม้ฟนักไ็มห่าย หลงัจากนนกเกดอาการปวดฟนั
และปวดรนุแรงขนเรอืยๆ ทงๆ ทผเูฃยนแปรงฟนัหลงรบประทานอาหาร 
และขนมทกุครัง้ แสดงวา่การแปรงฟนัไมไ่ดช้ว่ยปอ้งกนัฟนัผ ุ เหงือก 
อักเสบหรอือาการปวดฟนั แตก่ารแปรงฟนันัน้แคช่ว่ยใหฟ้นัสะอาดเทานน

อาการIม？{ยายดังกล่าวเกิดจากร่างกายย่อยขนมซงมฤ111ร้อนมาก 
จากกะทิ นํ้าตาล เกลือและสารอื่นๆ ท่ีมีในขน.ม แลว้พลงังานความร้อนที ่
เกดิขึน้นัน้กก็ระจายมาเผาทำรา้ยทเหงอกและฟนั ร่างกายไดม้กีลไกสงนา
มาดบัความรอ้นท่ีเหงือกทำใหเ้งอืกขยายบวม จงมอาการหนบึคลา้ยเนือ้
ตดิฟนั ความรอ้นเผาระบบประสาทจงึมอีาการปวดฟนั ถา้ความรอ้นเผา

I £/
ตอ่เนอืงนานๆ ฟนักจ็ะผ ุ ดังนันการปีองกันเหงือกอักเสบ ปวดฟันหรือ 
ฟันผุท่ีแทจรงกคอ การลดหรืองดอาหารหวานจัด มันจัด เคม็จดัและ 
อาหารทมฤทธ้ืร้อนต่าง  ๆ (รวมถึงอารมณ์ท่ีเป็นพิษด้วย)



ผเูขยนจงึหยดุกนิขนม หนัมากนิสมนุไพรและอาหารฤทธเยน และ 
ทาบรเิวณทีป่วดดว้ยสมนุไพรฤทธเยน อาการปวดฟนักค็อ่ยๆ ทเุลาลง 
และหายไปภายใน ๓ วนั จากนัน้กเ็กดิอยากกนิขนมอกี จงกนตอ่เนือ่งอกี 
๓ วนั อาการหนึบๆ คลา้ยเนอตดฟนัและปวดฟนัอยา่งรนุแรงกลบัมาเปน็ 
อีก ผูเ้ขยีนกใ็ชวธหยดุกนิขนมและแกอ้าการดงทกลา่วมาขางตนอก อาการ 
กเรมทเุลาและหายไปใน ๓ วัน

シ シ C3 1 1หลงจากนนผเูขยนกอ็ยากกนขนมอกีเปน็รอบท ๓ กนิตอ่เนอง 
อีก ๓ วน กเกดอาการไมส่บายเชน่เดมอก กใ็ชวธการเดมิคอื หยดุกนและ 
แกไขดวยวธิเีดมิ อาการกทเุลาและหายภายใน ๓ วนั จากนนผเูขยนกกน 
ขนมตอ่อีกเปน็รอบที ่ ๔

■ 2 /

จะเหน็ได้ว่าทกุข์โทษภย เนชวตฃองผเูขยนณเวลานนกคอ อาการ
ทกขท์รมานไมโ่ปรง่Iมโ่ลง่ไมส่บายในใจทเกดจากการอยากกนิขนม และ 
อาการทกุขท์รมานจากอาการปวดฬนหลงกนขนม

_  1 2 / 1  I .

และ เนรอบท ๔ นเอง ทยเูขยนเรมมอาการเขด็ขยาดกบความ 
ทกุขท์รมานจากการปวดฟนั และกชดเจนในตนเหตวุา่เกดิจากการกนขนม 
จงึไดเ้ร่ิมใชธ้รรมะเขา้มาชว่ยแก!ขปญัหาทกุฟ.้นชวตหลงัจากทภเลส/ตณหา/ 
ซาตาน/ความอยากไนใจบอกสัง่ผเูขยนวา่ “ขนมมนัอร่อย นากน กนิเถอะ” 
ธรรมะทีอ่ยูใ่นใจกเ็ริม่ตอ่สกูบกเลสตณัหา ดวยการบอกสัง่วา่ ‘‘อยากนเลย 
กนิแลว้มนัปวดฟนั" (เปน็การเรมตนธรรมาธรรมะสงคราม ประกาศศก 
ระหว่างธรรมะกบัอธรรม คือ กเิลส ตณัหา ชาตาน)
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ทนททธรรมะบอกสงวาอยา่กนิเลยมนัปวดฟนั กิเลสรีบสวนหมัด 
กลบัมาทันทีว่า ‘‘กนิเถอะ อรอ่ยดี，， ฝา่ยธรรมมะกต็อบโต้ว่า ‘‘อยากนเลย 
มนัปวดฟนั,, กเิลสก ยงไมย่อม แพ ้ คราวนสงมาเปน็ชดุใหญ เ่ลยว่า 
“กนิเถอะอรอ่ยดีๆ ๆๆๆๆๆๆๆๆๆ” ผเูฃยนสงัเกตเหน็กาลงฃองกเิลสมนั 
เพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็และนา่ตกใจ และถา้เกดิอยากกนิมากข้ึนจนต้องไปเอา 
มากนิ กจ็ะเกดิอาการทกุขท์รมานเหมอืนเมือ่ ๓ ครัง้ทีผ่า่นมาแน่ๆ  จึงใช ้
วธิอีดทน ฝนึทจะเมก่นิ ชงกรสูกทกุข์ทรมานใจเปน็อยา่งมาก พร้อมๆ กับข จํ I
ใชธ้รรมะบอกกบัตวัเองวา่ ปวดฟนัเอาไหม ชาๆ ตดิตอกนหลายหน

ซึง่การพจิารณาไตรต่รองว่า อยา่กนิเลยมันปวดฟนั หรือปวดฟนั 
เอาไหม กคื็อ การวิปัสสนา (ตวัทีม่ฤีทธลาง ลด หรอดบพลงังานความ 
ทกุขท์รมาน ความหลง ความตดิ ความยดึ ความอยากในสงทเป็นทุกข์ 
โทษภยัอยา่งแทจ้รงิ)

ช้ําๆ กนัหลายท ี จนมี 
ฤทธ้ืแรง กเกดสดุยอดแห่งความมหศัจรรยข์ึน้ในใจ คือ ใจของผ ูเ้ขยีนก ็
บอกออกมาเองอยา่งแรงวา่ “ปวดฟนัไฝเอา โวย๊...ย’’ พร้อมๆ กบัเกดิอาการ 
ประหลาดขนทนทคอ เกดิสภาพ “โปร่งโล่งสบาย ยนิดเตมใจ สุขใจท่ีไฝ 
เอาโทษภยัมาใสช่วีติตน อาการทกุขท์รมานท ีเ่กดิจากการอยากกนิขนม 
หายไปอยา่งสนิเกลีย้ง ไมม่คีรามอยากและหว่งหาอาลยัใดๆ ในขนมอกีเลย,,

ยิง่ถา้เราสามารถรบรเูดว้า่ อาการอยาก (ตัณหา) เปน็อาการ/อารมณ ์
ไมส่บาย ทกุข์ ทรมานในใจ ซึง่เราหลงโงสรางขนมาทรมานตัวเอง เพราะ 
เพราะหลงวา่ส่ิงทีเ่ราตอ้งการนัน้เปน็สขุ เป็นความนาชนชอบใจ เอรด็อรอ่ย

เมือ่ผูเ้ขยีนวปิสัสนาวา่ปวดฟนัเอาไหมๆ



(อัสสาทะ) เมือ่เราเอามาเสพตามทีค่วามอยาก (ตัณหา) ส่ังการ อาการ/อารมณ ์
ท่ีไม่สบาย ทกุข์ ทรมานนัน้กจ็ะลดลงสูค่วามสบาย ไมท่กุข ์ไมท่รมาน ซ่ึง 
มสีภาพเชน่เดยีวกนกบอาการ/อารมณ ์ ความรสูกกอ่นทีจ่ะมคีวามอยาก 
(ตณัหา) ทำใหจ้ติใจเราเขา้ใจและบนทกเปน็ความทรงจำวา่ เพราะได้เสพ 
สมผสตามความตอ้งการทตณหาสัง่นัน้ จงทาใหเ้รารู้สกึสบาย ไมท่กุข ์ ไม่ 
ทรมาน คราวหนา้เรากอ็ยากอกี เกดิอาการอารมณ1พ่สบาย ทุกข์ ทรมาน
อีก แลว้เรากจาเดว้า่อาการไมส่บาย ทกุข์ ทรมานดงักลา่วนัน้จะลดลงได้

2/
ดว้ยการตอบสนองเสพสมผส เรากจ็ะมพีฤตกิรรมเอามาเสพสมัผสั วนชำ 
อยา่งนีอ้ยูเ่รือ่ยไป ไมมทสนสดุ เพราะพลงังานหลงดงักลา่วจะสะสมใน 
จติใจทกุครัง้ทีเ่สพสมัผสั

ความจรงิแลว้ อัสสาทะ(ความช่ืนชอบใจ ความเอรด็อรอ่ย) ไมไ่ด ้
มจีรงิ แตเ่ปน็ความสขุลวง เปน็เพยีงการหลงสรา้งความไมส่บาย ทกุข์ 
ทรมานข้ึนมาในใจ แลว้พยายามลดความไมส่บาย ทกุขท์รมานนนดวยการ 
เอามาตอบสนอง แลว้หลงว่าความไมส่บาย ทกุข์ ทรมานทีล่ดลงนนเปน็ 
ความสุข

ความจรงิแลว้ ความสขุทแทจรงกคอ ความสบาย ไมท่กุข ์ ไม่ 
ทรมานชงเปนอารมณก์อ่นทีจ่ะมอีารมณอ์ยาก (ตณัหา) นัน้เอง เราจะหลง 
สร้างความโง่อันคือ ความอยาก (ตณัหา) มาทรมานตวัเองทำไม เมือ่เรา 
พจิารณาดงันีช้ํา้ๆ จะทำใหค้วามอยาก (ตัณหา) อาการ/อารมณ!มส่บาย ทุกข์ 
ทรมาน สลายไปเรว็ยงขน และเรากจ็ะไมห่ว่งหาอาลยัในอัสสาทะ อันคือ 
ความสขุลวง (ทุกขจรง) เพราะรูแ้จงชดเจนวา่ มันไม่ใช่อารมณสุ์ข แตเ่ปน็
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อารมณท์กุฃทแทจรง ชายงทำใหเ้ราตอ้งเหนด็เหนือ่ยเมือ่ยลา้ เปน็ภาระใน
I I

การแสวงหามาตอบสนองและเพมิพษิ เพมิทกุขท์างกายตามมาดว้ย

เปน็สดุยอดแหง่ความรูส้กืสขุใจทีห่าสงิใดมาเปรยีบมไิด ้ ซ่ึง 
ผเูฃยนไมเ่คยคาดคดิมากอ่นเลยวา่ ในโลกนีจ้ะมคีวามสขุอนัพเิศษและ

シ *VIวเิศษอยา่งน เปนสดุยอดแหง่ความสฃุทไม่มทีกุขใ๎ดๆ เจอเลย เปน็ความ 
สขุทีส่ขุยงกว่าการไดเ้สพไดกนของอร่อย

ผเูขยนถงึกบัอทุานกบัตวัเองวา วมตุ ิ (ความหลดุพน้จากทกฃ์) เป็น 
อยา่งนเองหรือ นพิพาน (การสงบ การตายจากทกุขของจติใจ) เปน็อย่างนี

1̂ 2/ I I

เองหรอื นหรอทพระพทุธเจาบอกวา่ “วมิตุ/ินพิพานเปน็สขุอยา่งยงิ” 
“สุขอนยงกว่า วมิตุ/ินพิพานไมม่,ี, (นพิพานงัปรมงัสุขัง) มนิา่ละ่ ครูบา 
อาจารยถงบอกวา่ ผูท้ ีไ่ดวมตุ/ินพิพานอยา่งแทจรงแลว้ จะไมม่ใีคร 
ถอยหลงัมาเอาโลกยีสขุอยา่งแน่นอน เพราะวิมตุ/ินพิพานนัน้เปน็ความสฃ 
ทวเศษยอดเยีย่มกวา่โลกยสขุ นคอวทิยาศาสตรท์างจติอนัยอดเยีย่ม 
สดุประเสรฐิ สดุวเศษ สดุยอดแหง่ประโยชน ์ (ปรมตั) ปร แปลว่า 
ย ิง่/ยอด/วเิศษ มต มาจากคำวา่ อรรถะ แปลว่า ประโยชน ทพีระพทุธเจ้า 
ทรงค้นพบแลวทรงมพระมหากรณุาธคณุถา่ยทอดใหกบมวลมนษุยชาติ
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พระพทุธเจา้และครบูาอาจารยส์อนวา่ สภาพความพน้ทกุข ์ (วมิตุ/ิ 
นิพพาน) ทแทจรงนน ผใูดปฏบิตัไิดแลวกเดเลย ยงยนขา้มภพขา้มชาติ 
เป็นสมบตแทเหเ้ราไดอ้าศยัจนกวา่จะปรินพิพาน

กรณทีีย่กตวัอยา่งขา้งตนนนเปน็ความพน้ทกุข ์(วิมตุ/ินพิพาน) จาก 
ขนม อนัเกดิจากการทีเ่ราสามารถลา้ง/ดบั/ทำลายพลงังานทกุขข์องกเิลส 
ชดุทีแ่สดงอาการใหเ้ราเหน็ครงนนได ้ ซึง่การทำลายกเิลสชดุทีป่รากฏนัน้ 
เราทำไดแลวกไดเ้ลย เปน็สมบตัแิทข้องเราจนกวา่จะปรนิพิพาน

แตไ่มไ่ดห้มายความวา่ พลงังานกเิลสตดิขนมทีม่อียูใ่นใจจะถกู 
ทำลายไปหมด เพราะชวีติทีผ่า่1ฒา เราไดเ้คยเสพอรอ่ยมาตงIมรกูภพกีช่าต ิ
เกดิการสะสมพลงังานกเิลสเขา้ไปไวในใจทกุครัง้ทีเ่รารู้สกึชืน่ชอบใจในรส 
อรอ่ย
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พลังงานดังกลา่วจะตดิตามเราไปข้ามภพข้ามชาต ถาไม่ได้ละล้าง เช่น 
สมมตุวิา่เรามพลงงานกิเลสสะสมไวในใจท้ังหมด ๑00  หนว่ย (ในความ 
จรงิคนเราโดยสว่นใหญแ่ตล่ะคนมกมพลงังานกเิลสตดิยดึในแตล่ะอยา่ง 
สะสมในใจฝนลานๆ หนว่ย) แตผเูขยนขอยกตวัอยา่ง ๑๐0 หนว่ย เพ่ือ 
ใหเ้ขา้ใจไดง่้าย

สมมตุกิเิลสสง่กำลงั/พลงังานมาปรากฏ ณ ตอนนัน้ ๑ หนว่ย แล้ว 
เราสามารถทำลายลา้งไดท้ัง้หมด ๑ หนว่ย (ความเปน็จรงิบางครัง้อาจ 
ทำลายไดทงหมด หรือบางคร้ังอาจทำลายไดเป่นบางส่วน) กจ็ะเหลอืพลงังาน 
กเิลสทฝง่อยูใ่นใจเรา ๙๙ หนว่ย

เมือ่เหตปุจัจยัอนัพอเหมาะ เช่น เมือ่เราระลกึถงึหรอืไปพบไป
เห็นส่ิงทีเ่คยอรอ่ย กเิลสกจ็ะสง่พลงังานมาปรากฏตว เหเราเหน็ บางครงก 
ส่งมามาก (เกดิอาการอยากมาก) บางครงกสงมานอ้ย (เกดิอาการอยากนอ้ย)

ถา้เราสามารถกาจดลดละลา้ง ทำลายพลงังานกเิลสได ้ พลงังาน 
กเิลสกจ็ะลดนอ้ยลงไปอกี ถา้เราทำไดถ้กูตอ้งอยา่งนื!้ปเรือ่ยๆ เรากจ็ะ 
ทำการลดละล้างกเิลสไดเ้กง่ไดง้า่ยและเรว็ยงขนโดยทีถ่า้เราทดลองนำอาหาร 
ชนดินัน้มากนิแลวมความอรอ่ยนอ้ยลง นนคอ ตว0iiวดัของความเจรญิซอง 
สลืสมาธแิละปญัญาในจติใจเรา จะเกดิอานสิงค ์ (ประโยชน์) หลายประการ 
ไดแ้ก่
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•  จิตใจโปร่งโล่งสบาย ยินดีเปน็สฃุทีไ่มเ่อาพษิภยัมาใสในชีวิตตน

•  พษิภยทเราเคยตดิจะไมเขา เปทำรา้ยรา่งกายเรา

參 เราจะฑมัป่ระทานอาหารทดตอสขุภาพไดอ้ยา่งสบายใจ ผาสกุ 
และเอรด็อรอ่ยกบัรสชาตขิองอาหารธรรมชาติ ความสดชืน่ ความปลอดภยั 
ความสบาย พลงชวต คณุคา่และประโยชนจ์ากอาหาร

•  ระบบประสาทจะฟนิตว สามารถแยกแยะอาหารทีถ่กูหรอไม ่
ถกกบรางกายของเราได ถาถกูกนจะรสูกสบาย ถา้ไมถ่กูกนกจะรสูกไม่สบาย

•  เราจะรูร้สตามความเปน็จรงิ เมอรบประทานอาหารแตล่ะชนดิ 
เช่น เปรยวกเปน็เปรีย้ว หวานกเปน็หวาน มนกเปน่มน เคมกเปน็เคม ขม 
กฝนขม ฝาดกเปน็ฝาด หลายรสกเปน่หลายรส รสจดกฝน่รสจด รสจด 
กฝนรสจด เปน็ตน ความอรอ่ย(ดดู) ไมอ่รอ่ย(ผลกั) จะลดลงหรอหายไป

•  สามารถกำหนดปริมาณของอาหารทีพ่อดไีด ทงอาหารทถกูและ 
ไมถ่กูกนกบรา่งกาย เพราะไมตดในรสอาหาร



ผเูขยนเคยมปีระสบการณง์ดอาหารรสจดัทีเ่คยอรอ่ยอยูเ่ปน็ป ีโดย 
ไม่ไดใช้วิปัสสนาธุระ (การพจิารณาอสภุะคอื ทุกข์โทษภัย ผลเสยีของการ 
เสพการตดิการเอา/การพจิารณาอานสิงค ์ (ผลด/ีประโยชน)์ ของการไม่เสพ
I.มตดไมเ่อา/การพจิารณากรรมและวบิาก) ใชแ้ตส่มถะธุระ คือ การอดฝนื 
ทน/หลบเลีย่ง/ทำลมืๆ/กำหนดจติไวท้ีใ่ดทีห่นึง่จดุใดจดุหนึง่และใชป้ญัญา
สมถะพจิารณาวา่มนกเปน่ของมนัอยา่งนัน้ เกดิขึน้ตัง้อยูแ่ละดบัไป ไม่ใช่ 
ตวัเราของเรา ตายไปก็เอาอะไรไปไม่ได้ ปลอ่ยวางเสยีเถอะ

ผเูขยนทำไดป้กีวา่ๆ โดยคา่รวมทัว่ไป ทำไดอ้ยา่งปกตสิบาย ไม่ 
ลำบากจนเกนิไปนกั มอีาการทรมานกบัความอยากทีแ่รงบา้งบางวนั แต่ก็ 
ไมบ่อ่ย พอได้ปกีว่าๆ กท็ดลองทานอาหารทีเ่คยอรอ่ยด ูปรากฏว่า สวาปาม 
เขา้ไปเตมทเลย เพราะมนยงรสูกอรอ่ยอยู ่ (และอรอ่ยมากเสยีดว้ย) ซ่ึง 
เป็นฃอยนยนทชดวา สมถะไมใ่ช่ตวัล้างกเิลสแต่เปน็ตัวกดขมชวคราวเทานน

เทคนคิสำคญัทีจ่ะทำใหเ้ราไดค้วามพน้ทกุข ์ (วมิตุ/ินพิพาน) อยา่ง 
รวดเรว็และผาสกุทีส่ดุกค็อื ตงึเครง่ทีพ่อด ี ไมเ่ครยีดเกนิไปและไมห่ยอ่น 
เกินไป ครัง้แรกทีพ่ระพทุธเจา้ประกาศศาสนาดว้ยการแสดงธรรม ธรรม 
จกกปวฎันสตูรแกป่ญัจวคัคทีัง้ ๕ พระองคไ์ดตรสถงทกุขอ์นัเกดิจาก 
ความโต่ง ๒ ดา้น ด้านหน่ึงโต่ง หย่อนไปทางกามสุฃลิกะ (หลงเสพหลง 
ติดในรูป รส กลิน่ เสยีง สมัผัส) อกีดา้นหนงใตงตง เปในอตัตกลิมถะ 
(ทรมานตน ยดด หลงด)ี และพระพทุธองคก์ไ็ดต้รัสทางสายกลางซึง่ไม่
T I  ̂ I V ^เตง่ เปทง ๒ ดาน

การหย่อนไป ติดในรสอาหารกเปินส่วนหน่ึงของกามสุฃลิกะอนเปีน
£/ ๙ I ^ 2̂ t£. Mตน้เหตแุหง่ทกุข ์ ผูท้พียายามจะออกจากทกุขก์จ็ะตอ้งพยายามเครงตงขน
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a/ シ cs £/ดวยการลดละกามสฃุลกะนน เชน่ ตดรสขนม/อาหารรสจดั กตอง 
พยายามเครงตงตวเอง ลดละขนม/อาหารรสจดัดว้ยการใชวิ้ปสัสนาไดแก

•  การพจิารณาถงึทกุขโ์ทษภย ผลเสยีของการเสพการตดขนม/ 
อาหารรสจัด

•  การพจารณาฃอดของการIมเสพ เมตดขนม/อาหารรสจดั

•  พจารณากรรม (การกระทำ) และวบาก (ผลของการกระทำ) 
วา่การทีเ่ราตดิขนม/อาหารรสจดั ตกเปนทาสขนม/อาหารรสจดั กเ็พราะ 
เราหลงเสพตดิมากอ่น จะตงแตช่าตกอนหรอชาตนกได

I

การทเรามกรรม (การกระทำ) เสพตดิขนม/อาหารรสจด วิบาก 
(ผลของกรรม) กจ็ะทำใหพ้ลงังานกเิลสทีฝ่งืเขา้ไปในใจจากการเสพตดิ 
ทกุครงันนิเปน็ของเรา ตดิตวัเราไปทกุภพทกุชาต ิ รอวนสรางตณหา/ 
ความอยาก/ความทกุขทรมานในใจเรา

I 1 1 2/เมอิกเลสบบบงคบ เหเ้รารับประทาน เรากตองเหนดเหนอืยเมอืยลา้ 
เปลอืงพลงั เปลอืงทรพยส์นิไปกบัการทตองหามารบประทาน และขนม/ 
อาหารรสจดันัน้กเปน้พษิตอ่รา่งกาย ทา เหเกดโรคภยไฃเจบความทกุข์

%/ I
ทรมานขนอก ตอ้งเสยเวลา เสยีเงนิเสยีทองรกษาจนกวาพษจะหมด ความ 
ทกฃ์ทรมานจึงจะหมดไป บางครงกทำใหผอนเดอืดรอนเพราะตองมาคอย 
ดแลเรา ชายงเปน็ตวัอยา่งทีไ่มดตอผอูนดว้ย

ถาเรายงมพลงงานหลงตดิอยูใ่นใจ กตองทกุฃทรมานจากความ 
อยากอกี กตองวนเอามาเสพอกี ความเจบบวยและทกุขโ์ทษภยัผลเสยีตา่งๆ 
กตองวนมาสรา้งปญัหาใหกบเราอกีอยา่งไมรู้่จบไมรูสน เปน็ตน

JiTm n (奶 ว)
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โดยพจารณาซาๆ เรอยๆ จนกวาอาการอยาก/ความทกุขทรมาน 
ในเจจะลดลงหรอหมดไป ในขณะเดยวกนกเซสมถะธระรวมดวยไดแก

•  การอด ผนทนทจะเมรบประทานขนม

•  การพจารณารปรสกลนเสยงสมัผสเนขนม เขาณปน๋ของเขา 
อยา่งนัน้ เกดิขึน้ตัง้อยูแ่ละดบฝเปน็ธรรมดา ไม่ใชตวเราของเรา ตายก ็
เอาอะไรไปไม่ได เราปลอ่ยวางเสยีเถอะ

•  ถา้เราใชวธการทัง้หมดทวามาขา้งตน้แลว้ กยงมอาการอยาก 
รบประทานขนมมากอยถูงขัน้เครยีดมาก ทนเดยากลำบาก กควรจะใช ้
สมถะขอท ๓ นรวมดวย คอทำตามหลกัการทพระพทุธเจาตรสัไววา 
ถ้าไมนนยงัเปยีกอย ูกใหพรากไมทชมุดวยยางออกจากนานน แลว้คอ่ยเผา 
เหมอืนกบใจเราทเป ย๋กซ ุม่ดว้ยกเิลสมากอยู ่ กใ็หพ้รากออกจากที่ๆ  
สง่เสริมใหเกดกเิลส คือ การหลบเลีย่งพรากหา่งออกจากบรเวณทมขนม/ 
อาหารรสจดทเราตดิ แลว้คอ่ยวใ]สสนาทำลายความทรมาน/ความอยากใน 
ขนมนน ถามนยงอยากมากอยูก็่ใช้สมถะทำเปน๋ลืมๆ หรอกาหนดจิตไวท 
สิง่ใดส่ิงหนึง่เร่ืองใดเรือ่งหน่ึงก [ด้

ถา้ทำทัง้หมดแลวกยงมอาการอยากรบัประทานขนมมากจนทนได ้
ยากลำบาก แสดงว่าการปฏบตของเราโตง่เครงตงฟ ถงฃนอตตกลิมถะแลว 
คอืทรมานตน ยดึด ี หลงดมีากเกินไป

ถา้เปน็อยา่งนนใหเ้ราวางลดอตัตา (อตัตกลิมถะ) ตวัยดึดเกน 
เครง่เกนิ เครยดเกนิ ดว้ยการผอ่นมารบประทานขนม/อาหารรสจดับา้ง 
เทา่ทีเ่รารสกผอ่นคลายสบายใจขน แตกไมถงฃนทำใหเกดอาการไมส่บาย 
ในรา่งกายมากจนเกนไป
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เพราะถา้เราไมผ่อ่นมารบัประทานขนม/อาหารรสจดั พษอนเกดิ 
จากความเครยีดทีม่ากเกนิจะเปน็พษิทีร่นุแรงกวา่พษิจากขนม/อาหารรสจดั 
Iราจึงตอ้งเลอืกเอาพษิจากขนม/อาหารรสจดัเพราะมพษนอยกว่าความเครยีด

2/ Iพอเราผอ่นมารบ้ประทานขนม/อาหารรสจัดนานเขา้ๆ พษิกจ็ะเรมิ 
สะสมมาก และทำใหร้ส้กึไมส่บายรนุแรงกวา่ฤทธิข้องการผอ่นคลายในใจฆิ จิ I
จะต้านไดในข้ันน้ัน แสดงว่าเราอยู่ในสว่นทีโ่ตง่หย่อนไปในกามสขุลิกะ ก็ 
ใหเ้ราเครง่ตงึลดละกามสฃุลกิะขึน้มา ดว้ยวปสสนาธุระและสมถะธุระ

พอไดร้ะยะเวลาหนงกจะรสูกเครง่เครยีดเกนิไป คอือาการอยาก 
รบัประทานขนม/อาหารรสจดัอยูใ่นฃดททนไดย้ากลำบาก แสดงวา่เรา 
เริม่ เขาขดอตตกลิมถะคอืทรมานตนเกนิไปแลว้ กใ็หผ้อ่นลดอตัตา 
(อตัตกลิมถะ) ลงไป กท็ำสลบกนระหวา่งลดกามกบัลดอตัตาไปเรือ่ยๆ 
เรยีกวา่ การปฏบตดวยความเปน็กลาง (มชฌมาปฏปิทา) ไมต่งึเกนิไม ่
หยอ่นเกนิ
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ถา้เราปฎบตตอเนือ่ง กามและอตัตากจ็ะลดนอ้ยลงไปเรือ่ยๆ จน 
สดุทา้ยเรากจ็ะหมดทกุขโ์ทษภยัทัง้จากกามและจากอตัตา เปน็สภาพความ 
เปน็กลางทีแ่ทจ้ริง จบกจิในการดบัทกุขโ์ทษภยัในเร่ืองนัน้ๆ อนเปน๋ความ 
ผาสกุทีย่ิง่ใหญแ่ละยงยนอยา่งแทจรง

เทคนคิทสาคญอกอยา่งหนงกคอถา้พลงังานกเิลสครงนนมาไมแ่รง 
เราสามารถทนได ้ กใ็หเ้ราใชป้ญัญาวปสสนารว่มกบัการอดฝนืทนพรอ้ม 
กบัปญัญาสมถะไดเ้ลย

แตถากาลงของกเิลสในครงนนแรงมากจนเกเิลสมนัจะเตะเราตบั 
แตก (ความอยากนัน้แรงมากจนทำใหเ้ราเครียดมากถงขนทนไดย้ากลำบาก) 
เราอยา่ตัง้จติวา่จะไมร่บัประทานของอรอ่ยนัน้ เพราะมนัจะเครยีดและ 
ทกุขท์รมานมากจนบางททีำใหเ้ราตองIปเอามารบัประทานอยา่งเตม็ทกอน 
อาหารอืน่เลยกม

ใหเ้ราตัง้จติวา่จะรบัประทานของอรอ่ยนัน้อยู ่ แตข่อรับประทาน 
อาหารทดตอ่สขุภาพเสยีกอ่น แลวคอ่ยรบัประทานของอร่อยทหีลงั ถาเรา 
บอกกบเจ (กเิลส) อยา่งน ณลสมนจะถกูเราหลอก (กิเลสมันโง่) มนกจะ 
ไมดนแรงเกนิไ!! มนัจะไปนอนหลบพกผอ่นเพือ่รอ เพราะมนัรวูาเดีย๋วก 
จะไดเ้สพของอรอ่ย

พอเรารบประทานอาหารทดตอสขุภาพเสรจ็เรยบรอยแลว้ ลอง 
ชำเลอืงIปดชวา กเิลสมนยงหลบัอยหูรอเปลา่ (มนั1ม่อยากรบประทานของ

อยากกนของอรอ่ยและเปน็พษิ) ลงบานฝเลย กคอ เมตองรับประทานสิง
I 9y

ทเบนพษินัน้
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แตถามนตนขึน้มาขูเ่ราอยา่งแรงวา่จะเตะเราตบัแตก (ยงัอยากรบั 
ประทานมากอยู)่ กใ็หเ้ราเอามารบัประทานเสยี เพราะจะไดไม,เครยีดไม ่
ทรมานจนเกินไป และถึงอย่างไรกรั็บประทานไมไ่ด้มากนกัหรอก เนือ่งจาก 
เราอิม่หรือไมมทองจะใสแลว

อยา่พยายามรบัประทานอาหารทเปน้พษิหรอือาหารทีเ่ราชอบกอ่น 
อาหารทดมประโยชน์ต่อสุขภาพ เพราะจะทำให้ร้11ประทาน(พษิ)ได้มาก และ 
รูส้กึอรอ่ยมาก(ตดิมากเลกิยาก)

ควรรบัประทานอาหารทเปน่พษิหลงัการรบัประทานอาหารทดตอ 
สขุภาพแลว้ เพราะจะทำใหรั้บประทาน(พษิ)ได้นอ้ย และรูส้กึอร่อยไมม่าก 
หรอืบางครัง้ไมรสูกอรอ่ยเลย(ตดินอ้ยเลกิงา่ย)

ตวัอยา่งขา้งตน้นัน้เปน็เทคนควธการลดละลา้งกามในขนม/อาหาร 
รสจัด สำหรับกาม (ความช่ืนชอบใจ ความเอรด็อรอ่ย ความตดิ ความยดึ 
ความหลงมวัเมา) ในอาหารชนดิอ่ืนๆ หรือในส่ิงอ่ืนๆ เช่น

กามในอบายมุข (ความชืน่ชอบใจ ความเอรด็อรอ่ย ความเสพ 
ความตดิ ความยดึ ความหลงมวัเมาในการพนนั เหล้า บุหร่ี รวมถงึสิง่เสพ 
ตดิอืน่ๆ และสิง่ฟง้เฟอ้ฟม่เฟอืยเกนิความจาฝน การเลน่ การเทีย่ว ความI ชุ่ จ่
เกยีจครา้นและการคบคนชวัเปน็มติร)

กามในกาม (ความชืน่ชอบใจ ความเอรด็อรอ่ย ความเสพ 
ความตดิ ความหลงมวัเมาในรปู รส กลิน่ เสยีง สมผส)

กามในโลกธรรม (ความช่ืนชอบใจ ความเอรด็อรอ่ย ความเสพ 
ความตดิ ความยดึ ความหลงมวัเมาในลาภ ยศ สรรเสรญิ โลกยีสขุ
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จนทำใหห้ลงเกลยีดหลงไมช่อบใจ หลงทกุข ์ เมือ่ไดร้บัความเสือ่มลาภ 
เสือ่มยศ การตติงิตกเตอน นินทา และโลกียทกุข์) และ

กามในอัตตามานะ (ความช่ืนชอบใจ ความเอรด็อรอ่ย ความเสพ 
ความตดิ ความยดึ ความหลงมวัเมาในความรู ้ ความคดิ ความเหน็ 
เกยีรตยิศ ศกัดิศ้ร ี ความดี ความไดดง เจของตน ความเปน็ตวัเราของเรา) 
ไมว่า่จะเปน็กามในอะIรกลวนแตเปนทกุขโ์ทษภยัตอ่ชวิีตมนษุยทงนน

พระพทุธเจาจงตรสัไว้ว่า “กามนัน้สขุนอ้ยทกุขม์าก” “ทกุขอ์ืน่ยิง่ 
กว่าโทมไฝมี，， “การจบเรือ่งกามทัง้หมดกคอจบพรหมจรรย ์ (พ้นทุกข์)’，

และกามในทกุสิง่ทกุอยา่ง สามารถลดละ ลา้งไดด้ว้ยเทคนคิวิธ ี
การเดยีวกนัคือ ใชวปืสสนาธรุะเปน็หลัก ถา้ใชร่้วมกบัสมถะธรุะกย็ิง่ทำให ้
วปสสนาธรุะมปีระสทิธภิาพสงูยงขน ผใูดสามารถลดละลา้งทกุขโ์ทษภยั 
ดงักลา่วได กจะไดส้ดุยอดแหง่ความสขุสงบสบายมัน่คงปลอดภยัในใจ 
มคีวามราเรงเบกิบานแจม่ใสในชวต ไมม่คีวามวติกกงัวลทกุขร์อ้นใดๆ 
ในใจหรอืความวติกกังวลทุกขรอนในใจลดนอ้ยลง

กจ็ะชว่ยให้รา่งกายแข็งแรงข้ึนอยา่งนาอศจรรย ์ เมือ่มสีถานการณ ์
ตา่งๆ เขา้มากระทบ จติใจกจ็ะสงบสบายและสามารถทำใจมองโลกในแง่ดี 
และมองโลกตามความเปน็จริงไดเกงขน นัน้แหละคือ มชฌมาปฏปิทาท่ี 
แทจรง คือ เปน็กลางอยูใ่นความปลอดภยั พน้ทกุข์ เปน็อยูผ่าสกุ ไม1ตง 
ไปทุกข์ในความโลภโกรธหลงใดๆ

เทคนิคการล้างภัยของกามในอบายมุข คือ ใช้วิปสัสนาธุระด้วย 
การหม่ันไตรต่รองทกุขโ์ทษภยัผลเสยีของการหลงเสพ หลงตดิอบายมขุ เช่น



ทำใหเ้สยีสขุภาพ เสยีแรงงาน เสยีเวลา เสยีทรพัยส์นิเงนิทอง เสยีชือ่เสยีง 
เสยีตวัอยา่งทีด่ขีองสงัคม เปน็ตน้ ถา้ไมเ่สพไมต่ดิจะมผีลดอียา่งไร เรา 
กระทำการเสพหรือไมเ่สพ ผลของการเสพหรือไมเ่สพนนกเปนของเรา เมือ่ 
ใหผ้ลแลวกจบดบัไป โดยทำควบคูก่บัสมถะธรุะ

เทคนิคการล้างภัยจากกามในรสอาหาร ผูเ้ขยีนกไ็ดย้กตวัอยา่งไป 
แล้ว แมแ้ตภ่ยัของกามในการสมัผสัสมสูม่เีพศสมัพนัธค์นคหูรอสมสูต่วัเอง 
กส็ามารถลดละลา้งไดด้ว้ยวปสสนาธรุะ คือ การหมัน่พจิารณาไตรต่รอง 
ทกุขโ์ทษภยัผลเสยีของการเสพการตดิ เช่น ทำ เหเสยสขุภาพ เสยีแรงงาน

เ ^  ^ 1̂ ^
เสยีเวลา เสยีทรพัยสนเงนทอง เสยซอเสยีง เสยตวอยา่งทดของสงัคม 
เสยอสระเสรีภาพ

ภาระจากการดแูลรบผดชอบวบิาก (ผลกรรม) และกเิลส (ความ
1 2 / Co Co 1 2 / 2 /ตอ้งการอนIมมทสนสดุ) ของตวัเองกเ็ปน็ภาระทหีนกัมากอยูแ่ลว้ กตอง

เพิม่ภาระในการดแูลรบัผดิชอบวบิาก (ผลกรรม) และกเิลส (ความตอ้ง 
การไม่ส้ินสุด) ของคูค่รอง ญาตขิองคูค่รอง ลูกหลานเหลนโหลนของเรา

ขนาดนกัปฏบิตัธิรรมทีป่าเพญ็ลดละกเิลสเพิม่กศุลเพอยงอกศุลให ้
เบาบาง กย็งัมผีลวบิากของกรรมทีเ่คยกระทำไวท้ัง้ชาตกิอ่นและชาตนิ ี
รวมทัง้กเิลสทีย่งัลา้งไมห่มดตามมาเลน่งานกอ่ทกุขก์อ่เวรภยั ย่ิงคนทีไ่ม ่
บฏบตธรรมเลยจะมผีลวิบากและกเิลสตามเลน่งานกอ่ทกุขเ์วรภยัขนาดไหน

และคูค่รองของเรากตองเพิม่ภาระเพิม่ความเหนด็เหนือ่ยในการ 
แบกรบัผลวบิากและกเิลสของเราดว้ย
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2̂ /=! <s d̂l 1 ■ดงนน การแตง่งานมคีูค่รองจงคอ การเพมิภาระ เพมิความหนกั 
เพิม่ความเหนด็เหนือ่ยใหกบตนเองและคูค่รอง

พระพทุธเจาจงตรสัไว้ว่า บณัฑติ (ผูม้ปีญัญาฉลาด) พงตงตน 
เป็นโสด สว่นคน1งฝกใฝใ่นเมถน(คนค)่ ยอ่มเศรา้หมอง

สำหรับผทูมคคูรองแลว้ กค็วรจะมผวเดยีวเมยีเดยีว เพราะแคน่ 
กเ็หนด็เหนือ่ยเมือ่ยลา้ทกุขทรมานมากแลวกบการแบกภาระ แบกผล 
วบิากและแบกกเิลสของกนัและกนั

พร้อมๆ กบัการพยายามเพิม่อธศลบาง เพือ่ใหก้ศุลในชวิีตเจริญยิง่ขึน้ อธิศีล
I  I  ぶ I  2 / »  I  ^  ^  I

แปลว่า ศลีทเีจรญิยงขน สงูยงขน และประเสรรยงขน เช่น ศล ๕ กเพม
เปน็ศล ๘ จากการเคยสมสค่ผ่วเมยกลดละลง ประพฤตพิรหมจรรยม์าก 
£/ 2/ 2/
ขน เคยรบประทานอาหารหลายมอกลดนอยมอืลง จากรับประทานรสจด 
กรบประทานอาหารรสจืดลง เป็นต้น



▲ 靡 k WA

การบำเพญ็ดงกลา่วกจะทำใหหมดหนหมดเวรหมดภยเดเรว การ
I 2 / 2 /

อยดวยกนกจะอย'แบบพรหม แบบพีแบบนอง ทงัชาตนและชาตหินากจะ
เขด็ขยาดการแตง่งาน การมคู

ส่วนการลางทุกข เทษภัยจากโลกธรรม ซึง่โดยสจจะ 1มมใครหนี
พนไปได้ เมือ่เราทำพฤตกิรรมอยา่งหนึง่ ไมวาจะดหรอเลว โดยสจัจะแลว้
กจ็ะมทงคนตแิละชมในเวลาเดยีวกนันัน้ เพราะแตล่ะคนมสีทิธเิสรภีาพที่

2/  ^  2/

จะมคีวามคดิเหน็นนัตามขอมลูและประสบการณข์อง๓ ว่าพฤตกรรมนนัๆ 
เป็นสงทดและเหมาะสมหรอไม' บางคนกอาจเฉยๆ ไมแ่สดงออกเลยกไ็ด้

เทคนิคในการไม่หลงสรรเสริญ คอ หมนไตร่ตรองทุกข์โทษภย 
ของสรรเสริฌทมากเกนฟ เช่น

•  เมอเดรบการสรรเสรญิมากๆ มกจะทำใหหลงตวัหลงตน 
จนทำใหแ้สดงทา่ททีีไ่มดี่งาม ไมออนนอมถอ่มตน กร่าง อวดด ี น่าหมนไส้ 
ไมย่อมฟงัคำตตง เตอืนจากผอูนทชบอกขอ้บกพรอ่งของเรา ทำใหไม่ได้ 
แกไขตัว เอง ข้อ เสยีหา ยขอ้บกพร่องนัน้จง ยงคงอยกูบ เรา

I I
•  การทมคนสรรเสริญ มชอเสยงมากๆ มกมสตัรแูละคนรษิยา

•  คนทหลงสรรเสรญิ (บายอ) ตอ้งทกุขใ์จเพราะอยาก เด 
สรรเสรญิและทกุขก์ายเพราะอยากไดม้าชงสรรเสรญ มกัทากจทเกนกาลง

I I
บอ่ยๆ เฟอืแลกสรรเสรญ หรอืหยบยมเงนิทองคนอนมาจดักจิกรรม 
ใหญ่โต เพือ่ใหไดรบการสรรเสริญ ไดรบการนบหนาถอตาจากสงคม
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•  ทำใหไมก่ลา้ยอมรบขอผดิพลาดหรอขอบกพรอ่งของตนเอง 
ซารายสรา้งบาป สรา้งความเลวรา้ยชํา้ชอ้นเขา้ไปอกี เพือ่กลบเกลือ่นขอ้ 
ผดิพลาดบกพรอ่งของตนเอง

•  คนรจูกมาก อยากมาพบปะพดูคยุดว้ย ทำใหม้เีวลาพกัผอ่น 
นอ้ยจนเสยีสขุภาพ และไม่มีเวลาทำสงทตนเองอยากทำ

•  ตอ้งเสยีเวลาและเหนด็เหนือ่ยกบัการจดัการสิง่ของทมคน 
นำมาให้มากเกินไป

•  เวลาทีถ่กูตำหน ตตง ตกัเตอืน และถูกนนิทาจะทกุขใ์จมาก

สว่นประโยชนข์องการยอมรับการสรรเสริญกม็ ี เช่น ทำให้คนมา 
เรยีนรูฝ้กึฝนทำตามในสงิทด สงทเบนประโยชนทเรามอียู่ ซึง่ตอ้งจดัสรร 
ใหพ้อเหมาะพอด ี เพราะถา้การยอมรบัการสรรเสรญิมากไป จะเปน็โทษ 
ภยัมากกวา่ประโยชน์

เทคนิควิธีการยอมรับคำตำหนิ ตติงิ ตกัเตอืน หรอืเมือ่เวลาทีถ่กู 
คนนินทาโดยไม่ทุกข์ใจ คือ หมั่นพิจารณาไตร่ตรองถึงผลดีของสิงดังกล่าว
เช่น

•  ถา้เขาวา่มาถกู เรากน็ำมาปรบัปรงุแกไขตวัเอง ทำใหข้้อ 
บกพร่องขอเสยหายในตวัเราลดนอ้ยลงหรือหมดไป เราก็เป็นผูได้ประโยชน์

ทำใหเ้ราสังวรระวัง ไม่ทำในส่ิงที,ไมดน้ันๆ

นอ้ยลง
» เมวาจะตตงมาถกูหรอืไมถ่กูกต็าม ยอ่มทำใหเ้วรกรรมเรา 
เพราะเราไดช้ดใช ้ เนือ่งจากโดยสจัจะไมมสงใดทีเ่ราไดรบIดยที่
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เราไม่ได้ทำมา แปลวา สง์ทเราร้11อยูค่อืสิง่ทีเ่ราทำมา เช่น เราคงเคยตำหน ิ
ตติงิ ตกัเตอืน นนิทาหรอืเคยทำไมดกบเขามากอ่น เมือ่ชาตกิอ่นหรอืชาตน 
เราจงึไดรั้บคำตำหน ิ ตติงิ ตกเตอน หรือถูกนินทา อยา่โกงสจัจะ จะรับ 
มากนอ้ยเทา่ไหรกถอวา่ไดช้ดใช ้ เวรกรรมของเรากจ็ะลดนอ้ยหรอืหมดไป

I tyเท่านัน

•  คนรษิยานอ้ย เพราะเราไมโ่ดงดง Iมมชอเสยีง

•  ชว่ยใหค้นมาหานอ้ยลง เรากไ็ดพ้กัหรือไดท้ำในกจิทีเ่ราเหน็ว่า
ควรทำ

•  ไมต่อ้งเหนด็เหนือ่ยกบัการจดัการสิง่ของทีผู่ค้นนำมาให ้เพราะ 
ถา้เราขยนัทำมาหากนิ มนกเหลอกนเหลอืใชอ้ยูแ่ลว้ ตอ่ใหเ้ราขาดแคลน 
วัตถขุา้วของ กยงทาใหเ้ราตอ้งขยนัทำมาหากนิ ประหยดั อดออม อดทน 
ประณตี รใูชรู้จ้า่ย ซึง่เปน็คณุสมบตัขิองคนประเสรฐิ

แมแตคนทีห่ลงในลาภยศกเ็ชน่เดยีวกนั เขาตอ้งทกุขท์รมานใจ 
เพราะอยากไดล้าภ ยศ เขาตอ้งทกุขก์ายเหนด็เหนือ่ยเมือ่ยลา้ เสยีทรพย
สิน เสยีเวลา และศกดศรเพือ่แลกมาซึง่ลาภยศ ตอ้งทกุขท์รมานกายใจ เม่ือ
A Aเสอมลาภเสอมยศ

ผูท้ีไ่มห่ลงลาภยศกไ็มต่อ้งทกุขเ์พราะลาภยศ คนเราแตล่ะวนั ถ้า 
ทำงาน ทำกศุลเตม็ที ่ สกืกนินอ้ยใชน้อ้ยแคพ่อด กนใชก้ศุลผลงานลาภ 
ยศทีเ่กดิขึน้โดยธรรมทตวเองทำกเ็หลอืกนิเหลอืใชแ้ลว้ และความดทีีเ่รา 
ทำกเ็ปน็ลาภยศอยูใ่นตวัของมนัเองอยูแ่ลว้ จะตอ้งไปหลงเปน็ทาสอยาก
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สำหรับเทคนิคการล้างภ ัยจากกามในอัตตามานะ ผเูขยนฃอ 
อฒาิยการหลงดใีนการชว่ยคนและการหลงดีในการทากจกรรมการงาน การ 
ชว่ยคน การทำกจิกรรมการงานเปน็สิง่ทีด่ ี แต่การหลงดนน1มติ

a  I I a i  d ， d  Mผทูมกาม หลงวาดเปนสขุ กจ็ะทาดจนเกนิพอ ด ตี วชวดฃองการ
เกนิพอดคอ เบยดเบยนทรมานตนและผอน เมอืสะสมบอ่ยครงนานเขาก็ 
จะทา เหเจบปวยทกุชทรมาน

และถาองคประกอบเหตปุจัจยั ณ เวลานัน้ ทำให้ทำดีไดนอย ดี 
เกดินอ้ย หรือทำดีไม่ได้มาก ด เีกดิไมม่ากสมดงัใจ หรือดนีัน้เกดิไมไ่ดเ้ลย
2/ I

ชาลมเหลว ตดิลบอกีตา่งหาก ผทูมกามหลงวาดเปน่สุฃกจะไมพ่อใจ ไม่ 
ชอบใจ ไมส่บายใจ เกดิความทกุขท์รมาน (เรา1ลภด อยากไดด อยากให ้
เกดิดเกนกวา่ความจรงิทเบนไปไดจรง)
ทำใหเจบปว่ยทกุขท์รมานในร่างกาย

I 2/
เมอสะสมบอ่ยครงนานเขากจะ

ยิง่พบเจอรเูหนสิง่ทีเ่ลวรา้ย ก ยงจะมอาการรงเกยจ ไมพ่อใจ 
เมชอบใจ ไมส่บายใจ เกดิความทุกฃทรมานในใจหนักข้ึนไปอีก เพราะสง 
เลวรา้ยจะขดัขวางไมใ่หดเกด เมือ่สะสมบอ่ยเขากจะทำใหเจบปวยทกุข์ 
ทรมานในรา่งกาย เหตเุพราะมกีามหลงวาดเปน่สขุในใจ หลงวาชวเปน็ 
ทุกข์ในใจ

ความเปน็จรงิแลว้ ช่ัวไม่ใช่สุข ไม่ใช่ทกุข์ในใจเรา ช่ัวเป็นส่ิงท เมด่ีจ่ จุ่

เป็นสงิทีเ่ปน็1ทษ เป็นสงทเดอืดรอ้น เป็นส่ิงทเสยหาย เป้นส่ิงท เมค่วรทำ 
เป็นส่ิงท่ีควรตาน ควรทำลาย (ทำลายความชว1ม่ใช่ทำลายคนชัว่) เรารชว 
เดแตเ่ราหลงชว เม่ได เราไมค่วรหลงดด หลงผลก หลงรัก หลงเกลยีด หลง 
สุขใจ หลงทกุขใ์จในช่ัว เพราะมนัเปน็หตแุห่งทกุข ์ แตเ่ราควรหยดุชว 
ต้านชว ทำลายชว (ไม่ใช่ทำลายคนชว) อยา่งไมมความทุกข์ในใจ
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ดีไม่ใช่สุข ไมใ่ชท่กุขใ์นใจเรา ดเีปน็สิง่ทีม่ปีระโยชน ์ ดเปนสงทจิ จิ
¢2 eA d  1 eA d  1 <=i ' ■เป็นคณุคา่ ดีเป็นสงทควรทำ ด เีป็นสงทควรส่งเสริม และดเีปน็สงทควรอาศยั 

เรารูด้ ี เราทำดไีด ้ แตเ่ราหลงดไีมไ่ด ้ เราไมค่วรหลงดดู หลงผลกั หลงรัก 
หลงเกลยีด หลงสุขใจ หลงทกุข์ใจในดี เพราะมนเบนเหตใุหเ้กดิทกุข์

การพฒันาจติวญิญาณของมนษุยสคูวามเจรญิและประเสรฐตอง 
เริม่ตน้จากเกลยีดชัว่ (จงึจะออกจากชัว่ได)้ และหลงดี (เพอยดดเปนัตัวนำ

シ 1 ^
ตนสูค่วามเจรญิและประเสรช)ุ บคุคลดงักลา่วจะพฒนาพน้ความชวขนมา 
พรอมกบจตใจทีเ่กลยีดชัว่และหลงดี ถอืวา่คนคนนัน้เปน็คนด ี แตยงม 
ทกุฃอย่ เพราะความเกลยีดชัว่และหลงดี เปน็ตน้เหตแหง่ทกุข์

มนษุยผมูบฌกจ็ะพฒันาชวตใหเ้จรญิขึน้ในชนตอ่ไปอกี คือ เป็น
I I

คนดทมทงความประเสริ̂ และผาสกุ คอฃจดความเกลยีดชวและความ 
หลงดอีอกไปจากจติวฌิฌาณในชวตและจตวญญาณกจะเหลอแตดเพรยีวๆ 
พรอมกบความไมท่กุข์

ดีไม่ใช่สุขที่แทจรง แต่การยินดเตม เจทจะทา๑ อย่างเตมทดวย 
ความพอเหมาะพอดทจะ เมเบยดเบยนไฝทรมานตนและผอน แลวยนด ี
เต็มใจ ปล่อยวางดนนใหโลก นั้นแหละคอความสุขที่แทจรง

พฤตกิรรม ๔ อยา่ง ต่อไบน ๑. ทาชว ไมท่ำด ี ๒. ทำดนอยๆ 
เพราะมสีว่นขเกยจในการทำด ี ๓. ฃยนท0าดเตมทอยา่งพอเหมาะพอดไีม่
เบยีดเบยนไมท่รมานตนและผอูน ไมม่าก Iมนอยเกนไป 
พอดจนเบยีดเบยนทรมานตนและผอน

๔. ทาดมากเกน

ท ท )



ทา่นผูอ้า่นคดิวาขอ เดคอื มชฌมาปฏปิทา เปน็ความสมดลุ พอด ี
เปน็กลาง (กลางในความไมท่กุข์ ผาสุก กลางในคณุคา่ประโยชน ์ กลางใน

^  a/ ¢3 1ความประเสริฐ) อนัพระพทุธเจาตรสวาเปน็ทางเอกสายเดยีวทพีาพน้ทกุข์

คำตอบกคอฃอท ๓ เพราะคำสอนทมีากมายแปดหมนืพระธรรม 
ขนธเนศาสนาพทุธนัน้ พระพทุธเจา้ไดย้อ่ลงมาแค' ๓ ข้อ ไดแ้ก ่ หยุดชัว่ 
ทำด ี ทำจิตใจใหผ้อ่งใส

จะเห็นได้ว่าการบฎบตดงพฤติกรรมฃอท ถ ขา้งตนนนมทง 
สภาพหยุดชัว่ สภาพทำด ี สภาพทำจติใจใหผ้อ่งใส ท้ัง ๓ สภาพอยูด่ว้ยกนั 
จึงเ11นสภาพที่อยู่ตรงกลางของการหยุดชั่ว กลางของการทำดี กลางของ 
การทำจิตใจใหผอง เส เปน็เอกภีาวะ (สภาวะทเปนหนงเดยว)

เป็นกลางในไตรสิกขา (สืล สมาธิ ปัญญา) สีล คือ การละเว้นส่ิง 
ทเปน่พษภยั สมาธิ คือ ความตัง้ใจมัน่ ความสงบจากทกุขภ์ยั ปญัญา คือ 
การรวูธปฏบิตัเิพือ่การพนภยและรูส้ภาพ รูป้ระโยชนข์องการพนภย ท้ัง ๓

^ 2/ d ad cs 1ประการ เกดขนพรอ้มกนัอยูด่ว้ยกนฝนเอกภีาวะ (สภาวะทีเป็นหนึงเดียว)

เป็นกลางในไตรลักษณ์ (อนจจง ทุกขัง อนัตตา) เปน็สภาพ 
ความไมเทยง (อนจิจัง) ของทุกข์ในใจ (ทุกขัง) คือ ทกุขล์ดนอ้ยลงจน 
เหลอนอยหรือไมมตวตนของทกุข์ในใจนัน้ (อนตัตา) สำหรับสภาพความ 
ทกุขใ์นรา่งกายกท็ำนองเดยีวกนั ท้ัง ๓ อยา่งเกดิขึน้พรอ้มกนัเปน็เอกภีาวะ 
(สภาวะที่เป็นหน่ึงเดียว)

เป็นสภาพที่อยู่ในกลางไตรสรณะ (พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์)
I 2/ 6* 1พระพทุธ คือ สภาพรูต้นื เบกิบานจากการพน้ทกุข ์พระธรรมคอคาสงัสอน
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วธปฏบิตเพอการพนทกฃ พระสงฆคอ ผลงมอปฏบตเพอการพนทกข สภาพ
ทัง ๓

9y I I
เกดขนพรอมกน เปน็เอกภาวะ (สภาวะทเปนหนงเดยว)

ความเฟ้นกลางอ ันเป ันทางสายเอกสายเด ียวทพาพ ้นท ุกข ์ใน  
ศาสนาพุทธ จงไม่ใชดบวกชวแล้วเอา ๒ มาหาร ไม่ใชดครงหนงชวครง 
หน่ึง แตเปนการทำดเตมทสุด111มืออย่างพอดี ไม่เบียดเบยนไม่ทรมาน 
ตนและผูอนตามองค์ประกอบเหตุปัจจัยที่จะทำได้ ณ  เวลานน ซึง่จะเกดิ 
พลงชวตของทงกายและใจสงูสดุ คอื สบายกายสบายใจ เบากายเบาใจ มี 
กาลงกาย มกาลงใจ ทำใหส้ขุภาพกายและจตด

I
ส่วนการทาชว การทาดนอยเพราะฃเกยจทาดและการทาดเกนพอด ี

จะทา เหพลงชวตตก ทา เหเสยสขุภาพกายและสขุภาพจต

เทคนิคทิสาคญในการทาความเ11นกลางดงกล่าว กคอ

•  หมนไตรต่รองถงผลเสยของการหลงทาซวและการหลงทำด ี
นอ้ยเพราะขเกยจทำดี

หมนไตรต่รองถงึผลเสยีของการหลงทาดจนเกนิพอดี

•  หมัน่ไตรต่รองลง่ผลเสยีของความโลภด ี (หลงอยากไดด/อยาก 
ใหเ้กดิดเีกนิกวา่ความจรงิทเปนไปไดจ้รงิ)

•  หมัน่ไตรต่รองถงผลเสยีของการหลงเกลยีดชัว่

參 หมัน่๒รต่รองถงึผลดไีนคว•ไมยนิดพีอใจ เตมใจในการทาด 
เต ม็ ท ส ดุส มื อือยา่งพ อดไีม ฌ ยดเบ ยีน  ไมท่รมานตนและผอูนตาม 
องคบระกอบเหตปุจัจยัทีจ่ะทำได ้ณ เวลานัน้
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•  เมือ่เราไดพ้ยายามลงมอืทาดนนๆ อยา่งเตมทแลว ใหห้ม่ัน 
เตรตรองผลดขีองการยนิดพีอใจในผลของดทเกดฃนนน ไมว่า่ผลทีเ่กดิ 
ฃนนนจะได้มาก ไดน้อ้ย ไมไ่ดเ้ลยหรอืตดิลบดว้ยชํา้ เพราะเราเดเพยร 
พยายามอยา่งเตม็ทีแ่ลว้ ผลทีเ่กดิขึน้มนัดทีีส่ดุแลวทเปน้ไปไดจ้ริง

เรา ๒ สามารถกำหนดผลได ้ เพราะผลเกดิจากสมบตับิาปบญุ 
บารมแีละการกระทำของเรา สงัเคราะหก์บัองคป์ระกอบเหตปุจ๋จยแวดลอ้ม

2/  ̂ ^  I

ณ เวลานนั (รวมถงึบาปบญุบารมแีละความพากเพยีรของผูอ้นื)
สงทเรากำหนดไมไ่ดคอ สมบตับิาปบญุบารมเีดมิของเราและ 

องคป์ระกอบเหตปุจัจยัแวดลอ้ม ณ เวลานัน้ สิง่ทีเ่รากำหนดไดค้อื การ 
กระทำของเรา และเรากรวูาถา้เราทำเตม็ทีส่ดุฝมึอื สงทเกดขึน้ไมว่่าจะได ้
ผลเทา่ไหร่อย่างไร มนกดทสดุแลวทเปน็ไปไดจรง เพราะผลอนัเกดิจากสิง่ 
ทีเ่รากำหนดได ้ สร้างได้ คือ การกระทำของเรา เราไดท้ำเตม็ทแลว ผลนัน้ 
สัง เคราะหก์บัสมบตับิาปบญุบารมเดมของเรา และองคป์ระกอบเหตปุจจ ย 
แวดลอ้มทีก่ำหนดไมไ่ดอ้อกมาเปน็ผลทีเ่กดิขึน้จริง วันเวลาต่อไปข้างหน้า 
เรากตงใจทำใหดทสดุเทา่ทีจ่ะทำไดท้กุครัง้ๆ

ดงนนตราบโลกแตก จงึไมมผ ูเดสามารถกำหนดปรมิาณหรอื 
คณุภาพของผลไดว้า่ตอ้งไดเ้ทา่นัน้เทาน กำหนดไดแค เหเ้กดิสภาพทีด่ ี
ท่ีสุดท่ีเป็นไปไดจรง ซึง่ดีทีสุ่ด ณ เวลานัน้ อาจจะมากนอ้ย ลม้เหลว หรือ 
ตดิลบกไ็ด้
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ผทูตองการความผาสกุในชวีติ จึงอยา่หลงโง่ หลงปกมน ยดึมัน่
ถอมนในผล โดยตัง้เปา้หมายวา่ ตอง เดเ้ทา่นัน้เทา่นี ้ หลงลอ็คสเปค็วา่ตอ้ง
เปน็อยา่งนัน้อยา่งนี ้ เพราะจะทำใหเ้ราทกุขใ์จเมอIมไ่ดด้ัง่เปา้หมาย (สเป็ค)
เรามุง่หมายทีจ่ะใหเ้กดิดไีด ้ แตป่กัมัน่ยดึมัน่วา่ดตีอ้งเกดิเทา่นัน้เทา่นื!้มไ่ด ้จ่
เพราะการปกัมนยดมนถอมนทา เหเ้กดิทกุข์

เราสามารถตัง้สเปค็ได ้แตล่อ็คไมไ่ด ้ เพราะการลอ็คทำใหเ้กดิทกุข ์
จงใช้เป้าหมายใหเ้ป็นเป้าหมายไม่ได้มีไว้เพือ่สร้างทุกข์ไม่ได้มีไว้เพือ่ไปใหถึ้ง 
แตเ่ปา้หมายมไีวเพอเปน็เครือ่งมอืในการพฒันา เปน็พลงัผลกดนใหเ้กดิ 
การพากเพยีรพยายามอยา่งเตมทเพือ่ใหเ้กดิสภาพทดทสดุทีจ่ะเปน็ไปไดจรง 
เม ือ่ พ าก เพ ยีรอยา่งเต ม็ ท ีแ่ล ว้  ผลจะทะลเุป า้ห มายกไ็ด  ้ เทา่กบั 
เปา้หมายกไ็ด ้นอ้ยกวา่เปา้หมายกไ็ด ้ลม้เหลวกไ็ด ้ตดิลบกไ็ดจึ้งจะไมท่กุข์

參 ยินดเตมใจในการปล่อย/วาง/ให/้จบ/ทิง้ผลนัน้ใหเปนปอีงโลกไป 
ใหโลกไดใช!ด้อาศัย เพราะผลทีเ่กดิขึน้จากการสรา้ง การทำของเรานัน้ไมใ่ช ่
ประโยชนไ์มใ่ช่ความสำเร็จของเรา แต่เป็นประโยชน์เป็นความสำเร็จของโลก 
โลกไดใชอ้าศยั

ซึง่โลกจะไดใช!ดอาศยัมากนอยแคไ่หนกเปนบญุเปน็บาปของ1ลก 
เมือ่ใหผลหรอืหมดฤทธแรงของการกอรป์กอมนกดบไป เราจะแบง่อาศย 
สงัเคราะหก์นิใชบางกเ็พ ยีงเลก็นอยแคพ่อด ท ีจ่ะทำใหรางกายม
ประสิทธิภาพสูงสุด เพือ่ทำประโยชน1หโลก Iมไ่ดอ้าศยสงเคราะหเพอตวั 
เราของเรา แมแ้ตอ่ปุกรณบ์างอยา่งทจาเปน็ กอาศย เชเพอทำประโยชน!ห ้
เลกเทานน
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เราทำน้ันให้โลก โดยทีเ่ราไมอ่ยากไดไมอ่ยากเปน็ไมอ่ยากมอะ1ร เราเอา 
สงบสบายจากความไม่ไดไม่มีไม่เปน็อะไร เพราะสมบตทแทของทกุคนคอื

 ̂ I 1 e«| 'Mความเมเดเมมเมเ่บนอะเร

ดงนน ความสำเรจ็ของงาน/ความสำเรจ็ของการชว่ยคนไมใ่ชค่วาม 
สาเรจ ไม่ใช่ประโยชน์ของเรา เปน็ความสาเรจ เป็นประโยชน์ของโลก แต่ 
ความสาเรจแทจรงของเราคอื เรามคีวามผาสกุทีย่นิดพีอใจเตม็ใจในการ 
ท ำด เีต ม็ ท ีอ่ ย า่งพ อ ด  ี ไมเบยดเบ ยีน ไมท่ รมาน ตน และผ ูอ้ ืน่ ตาม 
องคป์ระกอบเหตปุจัจยั ณ เวลานัน้ๆ เรายนิดพีอใจในผลทเกดขึน้นัน้ 
ไมว่า่ผลนัน้จะออกมาอยาง เร เพราะมนัดทีีส่ดุแลวทเปน้ไปไดจรงตาม 
องคป์ระกอบเหตปุจัจยั ณ เวลานัน้ เรายนิด ี พอใจในการปลอ่ยวางผลนัน้ 
ให้โลกไป นัน่แหละคอืความผาสกุทแทจรงทมทงคณุคา่ประโยชน ์ความสุข 
ความประเสริฐ และความพน้ทกุขอ์ยูด่ว้ยกนั

เปน็สภาพอุเบกขาของพทุธ ทีพ่ระพทุธเจา้ตรสลกษณะไว ้ ๕ ข้อ 
ไดแ้ก ่ ๑. ปริสุทธา (บริสุทธ้ิจากทุกข์ จากความเหน็แกต่วั) ๒. ปริโยทาตา
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(แมสงเดมากระทบกระแทกกย็งัคงความบรสิทุธนนอยู)่ ๓. มุทุ (แววไว 
ในการดบัทกุข ์ แววไวในการทำกจิกรรมการงาน) ๙. กมมญญา (ก้ม แปล 
ว่า การกระทำ มญัญา มาจากคำวา่ อญัญาหรอปญญา แปลรวมว่า การ 
กระทาอนประกอบดว้ยปญัญาทีพ่าพน้ทกุข ์ ทีม่ปีระโยชน ์ มคีณุคา่) 
๕. ประภัสสร (ผอ่งแผว้ ผอ่งใส งดงาม) เปน็สดุยอดแหง่อเุบกขาทม 
ประโยชนตอตนเองและมวลมนษุยชาต ิ ตา่งจากอเุบกขาทัว่ไปหรอืของ 
ฤๅษทมลกษณะนิง่ๆ เฉยๆ บ้ือๆ

สงิสำคญอกอยา่งในการปรบัใจกค็อึ ถา้องคป์ระกอบเหตปุจีจย 
ณ เวลานัน้ เอือ้ใหท้ำดีเร่ืองนัน้ๆ ไดนอยหรอืไมไ่ดเ้ลย Lมวาจะเปน็การ 
ชว่ยเหลอืคนหรอืการทำกจิกรรมการงานนัน้ๆ เรากทา เนส่วนท่ีทำไดเทาท 
ทำได ้ หรือไม่ทำในส่วนท่ีทำไม่ได้ เปน็การวางด ี ไมต่ดิด ี ไม'หลงยึดมัน่ถอื 
ม่ันในดนน เราจะไดไมต้่องทกุข์

แลว้เอาเรีย่วเอาแรงกำลงัเวลาทีเ่หลอ เปทำกจิกรรมอืน่ๆ ทีเ่ปน็ 
ประโยชน์ อยา่งพอเหมาะพอดกีบัเรีย่วแรงของเรา เพือ่ใหพลงชวตเราเตม็ 
แตถ่า้เหตกุารณบ์งัคบัใหเ้ราทำอะไรไมไ่ด ้ ณ เวลานัน้ เช่น เรากำลงนงอยู ่
บนรถ บางวนทฝนตกหนกั อปุกรณตางๆ ไมพ่รอ้มทำงาน เปนตน เราก ็
วางใจ ถอืวา่เปน็เวลาผอ่นคลาย ไมต่อ้งไปอยากทำงานใหใจเราทกุข ์ เพราะ 
ตอเหอยากทากทาฌไ่ด ้ แมเ้ลอืดลมจะไหลเวยีนไมส่ะดวกบา้ง กถอวาเด ้
ฝึกไดอ้ดทนตอ่สภาวะนัน้บา้ง รา่งกายจะไดแ้ขง็แรง

หรอืบางเหตกุารณใ์นบางครงมความจำเปน็ทีจ่ะตอ้งทำงานโหลด 
(ทำงานเกนิพอด)ี คนทีจ่ติใจไมห่ลงด ี ไมห่ลงงาน ก็สามารถท่ีจะเลือกทำ 

11หรือไม่ทำก็ได้ ไม่ใช่ความผิดอะไรของผู้น้ันท่ีจะไม่ทำ ถา้เขาเลอืกเอาความ 
พอดสีบาย
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คร้ังนัน้
และกไ็มใ่ชค่วามผดิอะไรของผูน้ ัน้ทีจ่ะเลอืกทำงานเกนิพอดใีน 
เพือ่ประโยชนข์องโลกและเพือ่เปน็วัคซนีของร่างกาย คือ ไดฝ้กึ

ขบพษและได้ฝกึอดทนตอพษ ตอ่ความทกุขท์รมานอนัเกดิจากการทำงาน 
เกนิความพอดคีรัง้นัน้ ซงณบนประโยชนต์อ่รา่งกายและตอ่โลก เพราะเรา 
ไม่ไดทาพษจากการทำงานเกนิบอ่ยครัง้ ลกัษณะบฏบตอยา่งนเรยกวา่ การ 
ไมย่ดึมัน่ถอืมน1นบางสิง่บางอย่างจนตายตวเกนไป

ชงถาเรายดึมนถอมนในบางสิง่บางอยา่งจนตายตวเกนไปกจ็ะทำให ้
เราทกุข ์ เพราะพระพทุธเจาตรสไว้ว่า สิง่ใดทเขาไปยึดม่ันถอืมัน่จะไมท่กุข ์
เปน็1มม แตถ่า้เราทำงานจนเกนิพอดบีอ่ยครัง้เขา้ จนเกดิการไมส่บาย 
อย่างหนกั อยา่งนนัแสดงวา่หลงด ี หลงงาน ตดิงาน เปน็กเิลสอตัตามานะ

ผเูฃยนมปีระสบการณ ์ทำงานเกนิพอดอียูค่ร้ังหนึง่จนเปน็ไข (ไดย 
ปกตมกจะตดัรอบเมือ่ทำงานเตม็ทีแ่ลว้) ซึง่พระพทุธเจา้ตรัสว่า ■ ■ พงตงตน 
อยูใ่นคณุอนัสมควรกอ่น แลวคอยพรํา่สอนผูอ้ีน่ภายหลงจก เมม่วัหมอง”

0-/ バ ๕ .  Aตรงกบัทคีรอูาจารยส์อนวา่ “ตวอยา่งหดมคากวา่คำสอน” เพราะ
, I I I

พระพทุธเจา้และครบูาอาจารยทานรดูวา วธซวยเหลอคนทดทสดุ หรือสิง 
ทมผลมากทีส่ดุตอ่การใหค้นไดรบสงทดๆ หรอการปฏบตตามสงทเปน็ 
ประโยชนนนๆ กคอ การกระทำตนใหมคณุสมบตนนๆ เปน็ตวัอยา่ง ซ่ึง 
จะมฤีทธิแ้รงมากกวา่การพรํา่สอน โดยทีต่นไมมคณุสมบตนนๆ หรือตน 
ยังปฏบิตัไิมไ่ด้

ผIขยนเองกเขาใจในสจจะดงักลา่วนัน้ จงึเกดิการตำหน/ิตติงิ/ไมใ่ห ้
อภย/เม่ชอบใจ/ไมส่บายใจ/ไมพ่อใจในพฤตกรรมการทำงานเกนพอด 
ของตน ซึง่เปน็ตวัอย่างทีไ่มดของโลก ทำให1ลกเสยีประโยชนทมคณุคา่
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ท่ีสุดในโลก เพราะประโยชนทมคุณคาทสดุในโลก คอื การมตวอยา่งของ 
ความพน้ทกุข อนเกดิจากการรเูพยรรพูกอยา่งพอดี ถามตวอยา่งจรง Iลก 
เขาจะฝกึฝนปฎบตตามได้

เมือ่ใจผเูขยนไมใ่หอ้ภยั ตตวเอง ทำทกุขใ์หจ้ติใจตวัเองอยา่งนัน้ 
ชาแลวชาอก ปรากฎว่า ๓ วันผ่านไป แมผเูขยนจะไดพ้ยายามถอนพษิตวั
เองทกุอยา่ง อาการออ่นเพลยีปวดตงึตามรา่งกายและไขก้ย็งัไมล่ดหรอืลด 
เพยีงเลก็นอ้ยอยา่งชา้ๆ ซึง่ปกตอิาการจะทเุลาอยา่งรวดเรว็ภายใน ๑ วัน

ぶ:หลงจากทผเูขยนถอนพษตวเองทกุวธ จงฉกุคดมาตรวจดทูีใ่จตนเอง ก 
พบวา มความไมส่บายใจจากเรือ่งดงักลา่วอย่

จงึนกึถงึคำตรสัของพระพทุธเจาทตรสไววา “สิง่ใดทเขาไปยดึมัน่ 
ถือมนจะไมท่กุขเปน่ไมม,, ผเูขยนพบวา่ตวัเองยดมนถอมน การรเูพยรรพูก 
ทีพ่อดเปะ  ๆ ไมใ่หเกนไมใ่หข้าด ไมยดไมห่ยุน่ตามองคป์ระกอบเหต ุ
บจจยอนัสมควร ณ เวลานน จงึทำใหเกดความไมส่บาย เจ

ผู้เขียนลืมไปว่า ตัวอย่างทีด่อกอนัหนึง่กคอ การไมย่ดึมัน่ถอืมัน่ เม่ือ 
เราทำความสมดลุพอดี เปน็ปกตสวนใหญใ่นชวตอยูแ่ลว้ กดแลว้ เรากไ็ด้



อาศยัสงนนเปน็ประโยชนต์น (ความผาสกุ/ไมท่กุข)์ เปน็ประโยชน ์
ท่าน(โลกได้ตวัอยา่งทดและไดอ้าศยสงทีเ่ราทำ) อยแูลว การทีเ่ราทำงาน 
เกนิพอดบีา้งเปน็คร้ังคราว จนเกดิการไมส่บายบา้ง แต่ก็ไม่ได้รุนแรงเกินไป 
ซึง่เราก็ไมไ่ดท้ำบอ่ยจนถงึขัน้เสยีสขุภาพอยา่งมาก

อาการไมส่บายทีไ่มไ่ด้รุนแรงเกินไปนัน้ กเ็ปรยีบเสมอืนวคชนใน 
การแพทยแ์ผนปจัจบุนั เปรยีบเสมอืนการสกืรบัประทานอาหารทีเ่ปน็พษิ 
บา้งเปน็บางครัง้(ซึง่ปกตเิรากไ็มไ่ดร้บัประทานอาหารทเปน็พษิ เรารบั 
ประทานอาหารเพือ่สขุภาพอยแูลว) ทำใหร้า่งกายไดฝก่ขบพษและไดฝ้ก็ 
อดทนตอ่พษิ กท็ำใหเ้กดิภมตานทานและเพิม่ความแขง็แรงในรา่งกาย

และการทีเ่รามคีวามยดืหยุน่ตามองคป์ระกอบ สถานการณ ์ และ 
ปจัจยัทีเ่หมาะควร Iมยดมนถอมัน่จนเกนิไป กทาเหใจเราสบาย ไมเ่ครยีด 
เปน็ผลดตีอ่สขุภาพกายและใจ ชํา้ยงัเปน็ตวัอยา่งทีด่ ี เปน็ประโยชนทม 
คณุค่าสงูทีส่ดุของโลก เมือ่ผเูขยนคดิไดอ้ยา่งนี ้ อาการไมส่บายทัง้หมดก็ 
ทเุลาลงอยา่งรวดเรว็ภายใน ๑ วัน

จะเหน็ไดว่้า สภาพของจติใจทีส่บายหรอืไมส่บายมผีลอยา่งมาก 
ต่อความสบายหรือไมส่บายของร่างกาย ดงนนเมือ่เกดิความเจบ็ปว่ยขึน้ อย่า 
ลมืตรวจใจและปรับใจใหด้ ี จะเปน็สว่นสาคญททาใหเ้ราสขุภาพดี

การฝกึพรหมวหิาร ๔ กเ็ปน็สิง่หนงททาใหเ้กดิสขุภาพด ี ดังที ่
พระพทุธเจา้ตรสัไว1นพระไตรปิฎก '■ อนายุสสสูตร,, ว่า การปฎบตพรหม 
วิหาร ๔ (พรหม ๔ หนา) เด้แก่ ๑.เมตตา(ปรารถนาใหผู้อ้ืน่ผาสกุ/พน้ทกุข/์ 
ไดป้ระโยชน/์ไดส้ิง่ทีด่)ี ๒.กรณุา (ลงมอืกระทำตามทีเ่ราปรารถนาใหเ้กดิ 
สิง่ทดนนๆ) ๓.มทุติา (ยนิดที ีเ่ขาไดดหรอเมือ่เกดสงดฃน รวมถงยนดใีน
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ความพากเพยีร กระทำอยา่งเตม็ทีท่ีจ่ะใหเกดดฃีึน้ ไม่ว่าจะเป็นการกระทำ 
ทางกาย วาจาหรือใจ เพราะความพากเพยีรกระทำดงักลา่วนัน้แหละ เป็น 
สงดทเกดขึน้แลว้) ๔.อเุบกขา จติอยูใ่นสภาพปลอ่ยวาง/สงบสบาย (เมือ่ 
ไดพ้ากเพยีรพยายามทำดเีตม็ทีแ่ลว้ ไมวาดจะเกดิขึน้มากหรอืนอ้ย หรือดี
ไมเ่กิดฃนกปลอ่ยวางสิง่นัน้ใหโลก เปน็ผไูมตด เมห่ลงยดึมัน่ถอืมัน่ปกัมัน่ 
ในการกระทำและผลของการกระทำวา่เปน็ตวัเราของเรา เปน็ผไูมอ่ยากได ้
ไมอ่ยากเปน็ไมอ่ยากมอีะไรตอบแทน จึงสงบสบายไมม่ทีกุข1นใจใดๆ) เป็น 
เหตใุหแ้ขง็แรงอายยุนื

แตบ่างคนทีห่ลงยดึมัน่ถอืมัน่ปกัมัน่ในดมีากๆ (หลงด)ี กจ็ะ 
ใจรอ้นเรง่รดั เร่งรีบ ไปกดดนั/บบีคน/บบีบงัคบั/ยดัเยยีดสิง่ทีต่นเหน็วา่ด ี
ใหก้บัตนเองและผอูน ท้ังๆ ทีต่นเองหรอผอูนยงIมพรอมจนเกดิทกุขโ์ทษ 
ภยั ผลเสยีตอ่ตวัเองหรอืผูอ้ืน่ เรยกวา่พรหม ๓ หน้า หลงตดิหลงยดึมัน่ 
ถอมนปักม่ันในหนาท ๓ ของพรหม หลงตดิยนิดทีีเ่ขาไดด้ ี หลงตดิยนิดทีี ่
ดเีกดิ แตถ่า้เขาไมไ่ดด้หีรอืดไีมเ่กดิกจ็ะยนิรา้ย ไม่ชอบใจ ไมพ่อใจ ไม่
สบายใจ เป็นทุกข์ใจ แลวทาอเุบกขาวางด ี วางทกุขไ์มเปน ความจรงิแลว้ 
การมมทุตา(ยนิดทีีเ่ขาไดดหรอเกดด)ํ เปน้สงทด แตก่ารหลงตดิหลงยดึ 
ม่ันถือมัน่ปกัมัน่ในมทุติานัน้ไมดี่
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เ ท ค น ิ ค  ดับโลก(โรค) ร้อน
ดว้ยวกิแีหV่พ ร  h U

ารเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างฬรหม ๓ หน้า (▲ ) 
กับพรหม ๔ หน้า (■ )

▲  ทาดมทกุขใ์จ มจตฟโปรง Iฝโล่ง ไมส่บายปะปน 
a ทำดีไม่มีทกุข์ใจ จิตโปร่ง โล่ง สบายตลอด

เปน็ผูจ้ดัการชวีติผูอ้ืน่
I  ̂ I

เปน็ทปีรกึษาคอยชว่ยเหลอืเกอึกลผอ้นื

▲  เปน็เสอืกชน ลว่งละเมดิ จนุจานวุน่วาย กดดน บบคัน้ บังคับ 
ใหผู้อ้ ืน่คดิพดู ทำในส่ิงทถกูตองเหมาะสมดงีามอยา่งทีใ่จตนคดิและตอ้งการ 
แมผอนจะIมพรอมและไมเตมใจ
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เปน็สุภาพชน ไมล่ว่งละเมดิ ไมจุ่น้จา้น ไมวุ่น่วาย ให้อิสระ
เสรภีาพแกผอูนในการคดิ พดู ทำตามความเหน็ ความตอ้งการของเขา
จะดจีะชวกเปน็สทิธเิสรีภาพของเขา

เรามหีนา้ทีเ่ชญิชวน แนะนำเขาใหเหนประโยชนข์องการหยุดทาชว
หยดุทำในสิง่ไมถ่กูตอ้ง ไมเ่หมาะสม ไมด่งีาม หนัมาทำในสงทถกูตอ้ง
เหมาะสมดงีามตามความเหน็ของเราหรอืของหมูด่ว้ยความเตม็ใจ สมครเจ

%!
โดยไมไ่ปบบบงคบจต เจของเขา และเราพรอ้มจะชว่ยเหลอืเกอกลู หรอรบ 
เซผอูนเมือ่เขาพรอ้มและเตม็ใจใหเ้ราชว่ย

วธิกีารดงักลา่วนัน้ใซในกรณทีีบ่คุคลนัน้ไมไ่ดก้อ่ความเดอืดรอ้น 
เลวรา้ยตอผอูนมากจนเกนิไป

แตก่รณทบคุคลนัน้ไรเ้ดยีงสา แลว้กำลงัสรางอนตรายสรา้งความ 
เดอืดรอ้นใหก้บัตนเองและผูอ้ ืน่อยา่งมาก ถา้เรามเีรีย่วแรงกำลงัความ 
สามารถ เราควรลงมอืชว่ยเหลอืฃดัฃวางพฤตกิรรมนัน้ๆ แมเ้ขาจะ1มเตมเจ 

หรอืกรณทีีบ่คุคลทรเูดยงสา แตก่เิลส/ชาตานในใจเขามมีากจนถงึ 
ข้ันบีบบังคับให้เขาสร้างความเลวร้า ยเดอืดร้อนอนัตรา ย เหกบผูอนมากเกินไป

I /Si 2/ VI 匕 2/ I <L/เมอืเราบอกดๆ แลว้เขาไมห่ยดุพฤตกิรรมนน ถา้เรามเรยวแรงกาลงความ 
สามารถ เราควรใชศ้ลิปะในการกดดนับบีคัน้ บงัคบั ขดัขวางพฤตกิรรมนัน้ 
ดว้ยจติเมตตาชว่ยเหลอ เมใ่หเ้ขาสะสมบาปเวรภยั ความเลวรา้ยใหกบตว 
เองและผอนมากไปกว่านัน้

แตถาเราไมมเรยวแรงกำลงความสามารถ เรากตองปลอ่ยให ้
เขาทำพฤตกิรรมนน ใหเ้ขาเรยีนรผูลเสยของพฤตกิรรมนัน้ โดยทีเ่ราไม่ไป 
ยุง่เกีย่วอะไรหรอืเรากแยกตว แยกกลม่ออกมาใชชวตตา่งหาก จนกวา่เขา

1 ■จm ifs  ก̂ า■ จน (ViS/Qiy-zJจ)



จะอยากและพร้อมปร้บเปลยีนพฤตกิรรม h ดฃนถา้เรามเรยวแรงกำลงั ความ 
สามารถ เรากจ็ะชว่ยเหลอืเขา

▲  นา่รำคาญ นารงเกยจ นาฒอหนา่ยและนา่ไกลหา่งทีส่ดุ 
■  เมือ่คบหามคีวามสบายใจ อบอุ่น สงบเยน็ ผาสุก นา่เขา้ใกล ้

น่าระลกถง

▲  คนดทีีโ่ลกเกลยีดชงั เบ่ือระอา รำคาญ
■  คนดีท่ีโลกรัก รอและตอ้งการ

▲  อยากใหเ้กดิสง์ทถกูตอ้ง สํงทดงาม และจะทกุขก์าย ทุกข์ใจ 
หงุดหงิด โมโห พยาบาท นอ้ยใจ ไม่โปร่ง ไม่โล่ง ไมส่บายใจ ไม่ชอบใจ 
รำคาญใจ อดึอดัขดัเคอืง หาเรือ่ง เอาเรือ่ง กดดนั ผลกดน ดดดน ซดัสา่ย 
เมือ่ไมไ่ดด้งัใจตนตอ้งการ (มุง่หมายและปกัมัน่)

■  อยากใหเ้กดิสิง่ทีถ่กูตอ้งดงีาม แตไ่มท่กุขก์าย ไม่ทกุข์ใจ ยัง 
มคีวามสบายใจอยูไ่ด แมจะไม่ไดดง เจดงัความคดทตนตอ้งการ (มุง่หมาย 
แต่ไม่ปักม่ัน)

▲  ยนิดใีนการทำความดดวยความวติกกงัวล กลวัวา่ดจีะเมเกด 
หลงเสพด ี หลงอัสสาทะ (เอรด็อรอ่ย ช่ืนชอบใจ) ฟูใจ ดีใจ สุขใจ สบายใจ 
เมือ่เกดิดสีมดงัใจ

■  ทาดดวยความยนิด ี เตม็ใจ สบายใจ สุขใจ เพราะรวูาดณปน 
ประโยชน์ เปน็คณุคา่ เปน็ความประเสริฐในดี เมือ่ดเีกดิกรวูาเกดิได ้ เพราะ 

ผูส้กืไดท้ำเหตปุจัจยัพอเหมาะและรวูาดทเกดนัน้ เมือ่ตัง้อยู่ทัง้ผใู,
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และใหผ้ลตามฤทธิแ้รงทกอเกดกจ็ะดบัไปหรอืไมเ่รากดบขนธปรนพพาน 
จากดนน ทงดนนเป็นของโลก

และรูว้า่ดทีำหนาทยงอกศุลใหเ้บาบางลง จงึมคีวามยนิด ี เตม็ใจ 
สบืายไจในการทำดแีละทำใจในใจสกัแตว่่าอาสยืประโยชนข์องดอยูชวคราว 
Iมยดมนถอมนวาเปนตวเราของเราอยา่งเทีย่งแทถ้าวร

จงึเปน็ผทูมความสขุในการทำดเีมือ่เหตปุจัจยัเหมาะสม และเมือ่ 
เหตปุจัจยัไมเ่หมาะสมเชน่ ถา้ทำสงิทีเ่ราเหน็วาดนน เนเวลานัน้ สถานการณ ์
อยา่งนัน้ จะทำใหเ้กดิการเบยีดเบยีนจติใจและรา่งกายของตนเองและผูอ้ึน่ 
กจ็ะมคีวามสขุมคีวามพอใจในการ1มทา เพราะนอกจากจะไมเ่สยีหายแลว้ 
ยง!1มเปลอืงแรง ไมเ่ปลอืงตวดวย

มคีวามสขุในการไมห่ลงเสพด ี มคีวามสขุในการทำดแลววางด ี ท้ิง 
ดีให้โลก มคีวามสขุในการไมอ่ยากได ้ อยากเปน็ อยากมมีาเพือ่ตวัเรา 
ของเรา เพราะรว้า่สมบตทมนษุยค์วรอาศยัขณะยงมชวตอยกูคอ กรรมดีฆ จิ ฃ

(กศุลธรรม) และความไมท่กุข์ ส่วนสมบัติแท้ๆ ชิน้สดุทา้ยกค็อืความไมไ่ด้
VI I CS| VI เ ^1 _ M _เมเบนเมมอะเร

▲  คดิหวังว่าโลกนีต้อ้งสมบรูณแ์บบ 
■  รูค้วามจรงิวา่โลกนีพ้รอ่งอยเูปนนจ

6| £/ ^  I▲  เปน็การใหเพอจะเอา เฟอืเสพพฤตกิรรมดีๆ  จากผูอ้นื เหมือน
I I ぺ จ

จะใหผ้อ้ืน่ไดด หรอืมพีฤตกิรรมดๆ แตต่นเองกอาสยัการเสพสงดนน 
ตอบแทนใหส้มใจตน จติทคดแตจ่ะเอา จะเรารอนทกุข์ระทม
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■  เปน็การใหเ้พือ่ให ้ ใหผอูนไดส้ิง่ทดหรอมพฤตกิรรมดีๆ  โดย 
ไมอ่ยากได ้อยากเปน็ อยากมอีะไรตอบแทน แมแ้ตร่อยยิม้และคำขอบคณ
อยา่วา่แตเ่พยีงเทา่นัน้เลย 
จติทคดจะเอา

M  I  2 / e A  d  A  £ &  A  < = 1  o  f i )  2 /  Iจะเมเสพแมดทเกดขน จตทคดจะ เหสบายกวา

▲  ไมรู่ค้วามจรงิตามความเปน็จรงวา เครจะไดร้บัอะไรเทา่ไหร ่
เวลาใดตามเหตปุจัจยัของการกระทำ (กรรม) ของคนๆ น้ันทำมา จะได้ดี

M  , _  J  4  〇มาก เปกวาทตนทามา เม เด
ฒ รูค้วามจริงตามความเปน็จริงว่าใครจะไดร้้บอะไร เท่าไหร่ เวลา 

ใดตามเหตปุจจยของการกระทำ (กรรม) ของคนๆ น้ันทำมา จะไดด้มีาก
VI 1 I 0 M (VI a/เปกวาทตนทำมา เม เด

▲  เป็นผู้หลงผลของการกระทำ ผลออกมาต ีสมใจ ก็จะฟูใจ สุขใจ 
ผลออกมาไมด่หีรือไดน้อ้ยกจ็ะทกุฃIจ เมพ่อใจ

B  เปน็ผู้อยู่เหนอืผลของการกระทำ ไมว่า่ผลจะออกมาอยา่งไรก ็
ไม่ทุกข์ใจ เพราะรวูาเมอเราไดเพยรพยายามอยา่งเตม็ทีอ่ยา่งพอดแีลว้ ผล 
ทีเ่กดิขนกดทสดุแลว้ทีเ่ปน็ไปไดจ้ริง จึงพอใจในผลนัน้ แลว้วางผลนัน้ให ้
โลกไดอ้าศยั สว่นตนเองเอาความสงบสบาย ความไมไ่ดไ้มเ่ปน็ ไม่มีอะไร 

พรหม ๔ หน้า เป็นผูทเขา เจสัจจะว่า ความสาเรจในการทำงาน 
หรอืการชว่ยคน ไมใ่ชค่วามสำเร็จหรือประโยชนข์องเรา ความสำเร็จหรอื 
ประโยชน์ของเรา คือ เราไม่ทุกข์ ครบูาอาจารยส์อนว่า อเุบกขาแทนน เม่ือ 
เราไดย้นิด ี เตม็ใจพากเพยีรพยายามทำดใีหกบผอูนอยา่งเตม็ทแลว เราก็ 
ยนดเตมเจปลอ่ยวางทัง้การกระทำและผลของการกระทำใหโ้ลกไป
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เรายนิดเตมใจสขุใจกบัความสงบสบายทีไ่มอ่ยากไดไมอ่ยากม ี ไม่ 
อยากเปน็อะไร เพราะดชว เม่ใช่สุข ไม่ใช่ทกุขใ์นใจเรา ดเีปน็ประโยชน ์ เป็น

I ^  I 9 ノ
คณุคา่ เป่นสงทควรทำ ควรสง่เสรม ควรอาศย ชวเปนความเดอืดรอ้น 
เป๋นโทษ เปน็ความเสือ่มตํา่ เปนสงท เมด ไม่ควรทำ ไมค่วรสง่เสรมิ(ควร 
ตอ่ตา้น) และไมค่วรอาศยั เรารดรชวเด ้ แตเ่ราหลงรกั/หลงเกลยีดความด ี
ความชัว่ไมไ่ด้ เพราะทงรณเละเกลยีดเปนเหตทุำใหใจเปน็ทกุข์

มนษยผมปญญาและมคีวามประเสรฐิแท ้ จงึเปน็ผยูนดเตมใจใน 
การIมท่ำชัว่ ยนิดเตมใจในการทำแตค่วามดอียา่งเตมท ีโ่ดยท ีไ่ม ่
เบยีดเบยีนทรมานตนและผอน ตามองคประกอบเหตปุจีจยทจะทำได ้ ณ 
เวลานัน้ แลวทำจติใจใหผ้อ่งใสผาสกุสงบสบาย ดว้ยการปลอ่ยวางทงการ 
กระทำและผลของการกระทำใหโลกไป

▲  ทำดดวยความกงัวลใจและเปลอืงพลงัในการลุน้ 
M ทำดดวยความยนด เตมเจ สบายใจ ไมกงวลกบัผล แตม

%> • W
ความสขุในการตรวจผลวา่ ทำเหตอุยา่งน มองคป์ระกอบอยา่งน เกดผล 
อยา่งนี ้ ถา้คราวตอ่ไปสามารถทำใหด้กีวา่ไดก้ท็ำ ถา้ทำไมไ่ดก้ว็างใจ 
เรามหีนาททำใหเกดสภาพทดทสดุทเปน๋ไปไดจรงทกุครงกพอ

▲  ขยนเกนอยาง！1มดตามา้ตาเรอ (สถานการณแ์ละความพรอ้ม 
ของตวัเองและผอน) ขยนัเกนิจนตวเองเสยสขุภาพเปน็ประจำ กนเช ้
ไมพ่อด ี สละผลทีไ่ดออกไปอยา่งไมพ่อด ี เช่น มากไปหรือนอ้ยไปจนกลาย 
เปน็เบยีดฌยนตน



■  ขยนัพอดอียา่งดตูามา้ตาเรอื (ตามสถานการณแ์ละความ 
พรอมของตวเองและผอูน) เทาทจะมสขุภาพด ี เพราะรคูวามจรงิตามความ 
เป็นจริงว่า ขยนเกนรา่งกายกเสอมเรว ขเกยจเกนิรา่งกายกเสอมเรว ขยนั 
พอดแฃงแรงทีส่ดุ สบายทีส่ดุ เส่ือมชาทสดุ เป็นประโยชน์ตนประโยชน์ 
ท่านท่ีสุด สละผลท่ีได้ออกไปอย่างพอดี เพราะรู้ความจริงตามความเปน็จริงว่า 
ถาสละมากไปกข็าดแคลน ไมมทนุขยายกจิการบฌนนตอ เป หรือถากกไว้ 
มากเกนิหรือสละออกนอ้ยไปกจ็ะฝนภาระ และวิตกกงัวลในการดแูลเปลา่ๆ 
แทนทจะเปน็ประโยชนตอผอนและเปน็กศุลตอ่ตนเอง กลบกลายเปน 
ปญหาตอตวเอง

รูความจริงตามความเป็นจริงว่าเราสละออกไปกเปนของเรานนแหละ 
เช่น เราชว่ยเหลอืเกือ้กลูผอูนเวม้ากๆ เมอถงเวลาอนัควรผอูนกซวยเหลอ 
เกือ้กลูเรากลบคน แมเ้ราจะไมอ่ยากไดต้อบแทนกตาม เพราะมนเปน็สจัจะ 
เปน็สมบตแทข้องเรา ความจริงในชวต การกนิการใชแ้ค,พอดทจะมความ 
เปน็อยูผ่าสกุมสีฃุภาพทด เมมภาระมากนัน้กนิใชเพยงเลกนอยเทานนเอง 
ไมจาเปน็ตอ้งสะสมไวม้ากเกนจนเปน็ภาระเปน็ภยตอ่ตน

ดงตวอยา่งของพระพทุธเจา แมพระองคจะมสิมบต มกศุลมากมาย 
กไ็ม่หลงหอบหวงมาเปน็ภาระ เปน้ภยัตอ่ตน ส่วนผท เมรสจจะกตองทกุข์
เป็นภาระ เปน็ความวตกกงวล เปน็ภยกบสมบตและกศุลโลกยะของตน ทุกข์ 
ยากลำบากในการแสวงหา ยงัตอ้งทกุขย์ากลำบากในการรกษา และทุกข์ 
ยากลำบากในการขยายกจิการตอ่ตามความโง เมรทกขไทษภยัของการม
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มากเกนิของตนเอง นคอความซวยของคนรวย คนรวยจงึซวยกวา่คนจน 
(คนจนทม!]ญฌารูส้จัธรรม)

ผทูมปญญาฉลาดในสจัธรรมจะฝากสมบตัไิวก้บัธนาคารบญุตาม 
ผูค้นตา่งๆ (เกือ้กลูผอูนเว)้ ยอ่มสบายใจกวา่ ไมต่อ้งวติกกงัวลกบัสมบตั ิ
และ1มกอภย เมก่อ่ความเดอืดรอ้นให ้ สมบตับิญุจะถกูจดัสรรมาใหเ้ราใช ้
ตามความพอเหมาะเอง

ผทูถงสจจะวา่ชวีติจะมัน่คงผาสกุไดอ้ยา่งไร จงเลอกทีจ่ะจนอยา่ง 
ขยนั  ทำภาระหนาทการงานอยา่งสดุฝม็อื โดยทำแคพ่อดที ีจ่ะไม ่
เบยีดเบยีนตนและผูอ้ืน่ ไดเ้ทา่ไหรกฝก่กนนอ้ยใชน้อ้ยแคพ่อด ี ใหพ้อกนิ 
พอใช ้ ไมใ่ชใ้นสิง่ทีเ่ปน็พษิภยัและเกนิความจำเปน็ แตใ่ชใ้นสงิทีเ่ปน็

สว่นทีต่อ้งเกบกเกบเวแ้ตนอยแคพ่อด ี ไมเ่บยีดเบยีนตน คอืไมข่าดแคลน 
และ1มมากจนเปน็ภาระเปน็ภยั ทีเ่หลอืสละออกไปฝากไวในธนาคารบญุ

บางคน พฒันาตนเปน็พรหมวหิาร ๔ มาไดร้ะดบัหนึง่ กจ็ะ 
พยายามIมกดดน/เมบบคน/เมบงคบ/1มเจากเจาการกบัใคร ไมค่ดิจะ 
เสพจะเอานสยดๆ จากใคร แตพ่อโดนผูอ้ี,่แมพีฤตกิรรมพรหม ๓ หนากบ 
ตน (กดดนั/บบคน/บงคบ/เจากเจาการกบัตน คดิจะเสพจะเอานสยดๆ จาก 
ตน) ตนกม็กัจะไมช่อบใจ/ไมพ่อใจ/หงุดหงดิ/อดึอดกบพฤตกิรรมทีเ่ขาทำ 
กบัเรา
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ถา้เรามอีารมณค์วามรสูกดงกลา่ว แสดงว่าเรากำลงัเปน็พรหม ๓ 
หนาชอน เพราะเรากำลงัอยากได ้จะเอานสยดๆ จากเขา กำลงัอยากได กาลัง 
จะเอาพรหม ๔ หน้า จากเขา เรากาลงจะเปน็ผูเ้อา ไมใ่ชเ่ปน็ผใูห ้ โดย 
สจัจะผูจ้ะเอายอ่มเปน็ทกุข ์ ผู้จะใหย่้อมเปน็สขุ

ถา้เราไมอ่ยากทกุข ์ ใหเ้รารบีลา้งความอยาก เอาออกไปจากใจเรา 
เสยี แลวทาใจเปน่ผูโห ้ใหค้วามเมตตาเหน็ใจเขา้ใจเขา ว่าทีเ่ขาทำอยา่งนัน้ 
เพราะเขาไมรู้่ว่าพรหม ๓ หนาทฟนอยนูนมนเปนความหวงัดทเปน่ทกุข ์
ไมด่ ี เปน็ความหวงดทนารงเกยจ นาเบอหนา่ย นา่รำคาญ ถา้เราชว่ยใหเ้ขา 
เป็นพรหม ๔ หน้าไดกซวย แตถ่า้ชว่ยไมไ่ด ้ เราก็ใหอิ้สระเสรกบเขา ปลอ่ย 
ใหเ้ขาเปน็อยา่งทีเ่ขาเปน็ ปลอ่ยใหเ้ขาเรยีนรูท้กุขส์ขุตามฐานของเขา อาจ 
จะกลา่วดว้ยถอ้ยคาทถนอมนํา้ใจ ไฝดว่นปฏเิสธความหวงดของเขา เช่น 
ขอบคณุมากนะในความหวงด ขอรับไว้พจิารณานะ หรอถอยคำอืน่ๆ ท่ีมี 
เนือ้หาถนอมนํา้ใจกจ็ะเปน็การดี

สว่นเราจะทำตามความหวงดของเขาหรอืไมอ่ยา่งไรนัน้ กแ็ลว้แต ่
เราจะพจิารณาว่าสิง่นัน้เปน็ประโยชนเ์หมาะสมกบัเราแคไ่หนอยา่งไร เป็น 
สทิธิสว่นบคุคลของเรา ส่วนเขาจะทกุข์จะสขุอย่างไร เรากตองปลอ่ยใหเ้ขา 
ทกุข์สขุตามฐานจิต ตามบญุตามกรรมของเขา

บางครัง้เราอาจจะแคยม เห ้ แลว [มแสดงความเหน็ใดๆ กไ็ด ้ บาง 
กรณทีีเ่ขากดดนัเรามากเกนIป แลว้เราปฏเิสธลำบาก เราอาจหลกีเลีย่ง 
หลบเลีย่งจากการพบปะชัว่คราวกอ่นกไ็ด ้ ในชวีติจรงิกค็งไมม่ใีครหนพีน้
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สิง่เหลา่น!ด ้ เพราะในชาตใิดชาตหินึง่ เราคงเคยทำพฤตกิรรมอยา่งนกบ
A I คนอนมากอ่น

ดงันัน้เราตอ้งไดร้บัผลกรรมนนคนแนน่อน เพราะโดยสจัจะแลว้ 
สงทแตละคนรบอยกคอสงทแตละคนทามาทงนน เราอยาไกงสจจะเลย เรา 
ถกยดัเยยีด/ถกกดดนไปเทา Iหร เรากใชหนกรรมเกาหมดเปเทานน ถาเรา
เขาใจ ไมถอสา เรากจะ เมทกขอะ เรเมอพบกบสถานการณนน

ผทจะมความผาสกในชวต ตองมเมตตา เหนเจ เขาใจในการ 
แกไขปญัหาทกุฃดวยวธการลดละลางกเลสของแตล่ะคน ซึง่แตล่ะคนกตด 
ในแตล่ะอยา่งไมเ่ทากน สง เดทตดไมม่ากกเลกงา่ย สิง่ใดทตดมากกเลกยาก 
ตอ้งหวัหกกน้ขวดิครงแลว้ครงเลา่ ตงเกนไปกเ็ครยีดเกนิ เปน็ผลเสยตอ่

I I I I
สขุภาพมากกกวา่การเสพ/ทาสงทเปน็พษิเสยอก หยอ่นเกน/เสพสงิทเบน 
พิษมากไปก็ทำรายสขุภาพมากกว่าความสบายใจทีไ่ด้จากการเสพ/การทำสงท 
เปน็พษิ

I I

เมอเรายงมกเลส (เหตแุหง่ทกุข)์ อยู ่ ความตงพอดทจะพาเรา 
พนทกขภยอยา่งมปีระสทธภาพเรวทสดุ อยา่งสขุขาปฏปิทา(การปฏบิต 
ดวยความผาสกุ) ในขณะทีก่ำลงปฏบตลดละลา้งสิง่ทีเ่ปน็พษิ เป็น1ทษ เป็น 
ภยัอยูน่ ัน้ ไม่ใช่จะไม่เสพหรอ เมร่บัสิง่ทเปนพษินัน้เลย

2 /

ถาเครยีดมากไปจนทนเดยากไดลาบาก พษิ๚องความเครยีดนนก
I I  2̂  I 1 J

จะมากกวาพษฃองสงิทเีปน็พษินน เราตอ้งเลอกเอาพษฑนอยกวา่ คอเสพ
■ 丨  ^ 11 I 1 2 /  2̂ 6] £/ シ

สงทเปนพษนนเสยี แมวาสงทเปนพษฑนอยทีสุดนันจะตองทำ เหคนๆ นัน
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ตอ้งตายกต็าม เรากต็อ้งยอม ดกีว่าเขาไดรบพษฑืม่ากกว่านัน้ กถ็อืวา่เขา
ไดท้ำความพอดอียา่งดทสดุแลว้ ในชาตนเขาปฎบตเดเ้ทา่นี ้ กเ็ปน็ความ

¢3 シ シ ¢3สาเรจสงูสดุแลวของเขา และทกษะการปฏบตอยา่งพอดน กจ็ะเปน็กศุล 
ตดิจติวญิญาณเขาไปเพือ่พฒันาตนใหพนทกุขใ์นชาตตอ เป แตถาการเสพ 
พษินัน้ยงัไมท่ำรา้ยเขาจนเสยีชวต หลงจากทีเ่ขาไดผอนคลายจติใจจาก

シ 丨  シ  2 /

การเสพพษนน เมอเขาตงหลกตงลาได
I 2/ 2/

เขากจ็ะลดละลางสงินนอกครงเอง

ทางสายเอกสายเดยีวของการปฏบตเพอความเจรญทางจติวญิญาณ 
กตองทำกลบัไปกลบัมาอยา่งนเรอยๆ ซึง่ความตงึทีพ่อดใีนแตล่ะคน/แตล่ะ
เรอง/แตล่ะอยา่ง/แตล่ะเวลากไ็มเ่ทา่กนั ไมเ่หมอนกน นคอความเปนกลาง 
ระหวา่งลงมอปฎบิตลดละลา้งสิง่ทเบนพษิเปนีเทษภย จนกวา่พลงงาน
ความตดิความยดในสิง่ทเปน่พษิเปน็โทษเปน็ภยทฝงีอยใ่นจติวญิญาณ 
ของผนูนจะหมดไป จงจะเปน็ผลสดุทายของความเปนกลางอนัเกดิจาก 
การปฏบิตัจินสำเรจ็สมบรูณแ์ลว้ คอ สามารถเลกิสิง่ทีเ่ปน็พษิเปน๋โทษเปน๋ 
ภยนนไดอ้ยางเมย่ากไมลาบากจนเปน็ปกตธิรรมดาของชวตอยา่งไมมหรอื
หมดความหย่อนไปเสพ และไมมหรอึหมดความตงจนเครยีด
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จะว่าไปจรงิแลว้ทกุเวลาทกุวินาท ีไมม่ใีครหรอกทีไ่มอ่ยากไดด/ เม่
อยากพน้ทกุข ์ แตท่กุคนกมและไดพ้ ึง่พาอาศยกาลงัใจและกำลงัของ
ปญัญาในตนเทานนๆดังนัน้ทกุเวลาทกุวินาทแีตล่ะคนกอ็ยู่ในความเปน็กลาง

2̂
(มชัฌมิาปฏปิทา) ของเขาเทา่นนัๆ

เพยีงแตต่อนนนจะเปน็การเรยีนรท้กฃจ์ากความตงเกนหรอืหยอ่น 
เกนิ เพือ่ปรบัเขาความเปน็กลาง คือ ตงอยา่งพอดทจะทำใหชวตเขามพษ 
มทกุขนอยทีส่ดุทีจ่ะเปน็ไปไดจรง ณ เวลานัน้หรอืจนถงทสดุกไ็มมพษ 
ไมมทกุขนนเลย ผทูเขาใจสภาพดงักลา่วกเ็มตตาเขา้ใจเหนใจในทกุขข์องผู ้
ทมกเลสนนๆ อยู ่ จะไมอ่ดึอดั ไมถอสา Iมเพงโทษไม!กรธ ไมเ่กลยด Iม 
อาฆาต ไมพ่ยาบาทในผทูมกเลสนนๆ กจ็ะเออ เหโอกาสเขาไดฝ้กึลดละ 
ลางทกุฃตาม^านจติ ตามบฌบารมของเขา ไมก่ดดนั ไมขบ Iสไลสงเขา ถ้า 
เขาเปน็คนดหีรอืแมไมดมาก แตก เมเ่ลวจนถงฃนทา เหผอูน/ครอบครว/ 
ชมุชน/สงัคมเดอดรอนมากจนเกนเป

แตถาเขาเลวรายมากจนเกนเปจนทำใหผอูน/ครอบครวั/ชมุชน/ 
สงคมเดอดรอ้นมาก กจะมคีวามเมตตาชว่ยเหลอเขา ไม่ให้เขาสะสมบาป
เวรภยัมากเกนไป ชว่ยใหเ้ขาเรยีนรท้กขใทษภยัจากการหยอ่นไปในการทำ/ 
การเสพ/การตดิความเลวความ Iมดนนๆ ดวยการสือ่หรอืบอกใหเ้ขาออก
หรอืดงขนมาจากความเลวรายนัน้ ถา้บอกดๆ แลวเขาไมฟง้/1มแก เขตวเอง
กจ็ะเมตตาแสดงศลิปะกดดน/บบีบงคบใหเ้ขาหยดุพฤตกรรมเลวรา้ย/ไมด่ ี
นน (ถาเราหรอืหมูก่ลุม่มคีวามสามารถทำได)้
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แตถ่า้เราหรอืหมก่ลม่ไมส่ามารถทำได ้ เราหรอืหมก่ลมุกจะแยก
ตัวออกไป ปลอ่ยใหเ้ขาและหมูก่ลุม่ทเหนดวยกบัเขานัน้ไดเ้รยีนร้ทกฃโ์ทษ 
ภยัในการบฏบตความเลวรา้ย ความไมดนน โดยทีเ่ราและหมูก่ลุม่ของเรา 
ไมเขา ฟยงุเกยวอะไร และเมือ่ใดทีเ่ขาเหน็ทกุขช์ดัและทกุขพ์อ แลวมความ 
ตอ้งการจะออกจากนรกความเลวความรา้ยความไมดนน เรากจ็ะชว่ย
เหลอืเขาตามความพอดขีองเรยีวแรงและความพอดขีองอนิทรยีพ์ละ (กำลัง 
ใจและกาลงของปญัญา) ของเขาและตามบญุบารมขีองเขา

ผทูพากเพยีรพยายามปฎบตดงกลา่วมาขา้งตน้ไดม้ากเทา่ไหร ่
จะสง่ผลใหจตเจและรา่งกายแขง็แรงผาสกุไดม้ากเทา่นัน้ๆ

^ พ ^ ^
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๙ .  ร ู้เพ ียรรู้พ ัก?ห ้พอดี

มคีนไปทลูถามพระพทุธเจาวา ปฎบตอยา่งไรจงึจะพน้ทกุข ์ แต่ 
ตอ้งการคำตอบทสนทสดุ พระพทุธเจา้ ตอบว่า ''เราไมพ่กั เราไมเ่พยีร ก็ 
ข้ามโอฆะสงสารได้,, ครบูาอาจารยไ์ดแ้ปลใหเขาเจงา่ยกค็อื "รเูพยรรูพ้กัก ็
พ้นทุกข์ได้” หรือ “รเูพยรรูพ้กัทำใหเ้ปน็อรหนต” เพราะกเิลสจะเมยอมให ้
เราเพยีรพอด ี พกัพอดหีรอก

การเพยีรใเอด ี พกัพอด ี จะทำใหฬลงชวตเตม็ การเพยีรนอ้ยเกนิ 
หรอืพกัมากเกนิ พลงชวตกต็ก ทำใหเ้สยีสขุภาพ การเพยีรมากเกนิหรอพก 
นอ้ยเกนิ พลงชวตกตก ทาใหเ้สยีสขุภาพ ดงันนกจกรรมทกุอยางจงควรรู ้
เพยีรรพูกใหพ้อด จงจะทำใหเ้กดิสขุภาพดทีีส่ดุ

โดยเฉพาะชว่ง ๔ ทุม!างต ๒ เปน็ชว่งทีแ่พทยแ์ผนไทยพบวา่ เป็น 
ซ่วงไฟกำเรบ. เพราะรา่งกายจะผลติความรอ้นมาสกูบความเยนตงแตหวคา 
และจะมคีวามรอนสะสมสงูทสดุในชว่งเวลาดงักลา่ว และโลกจะเริม่คาย 
ความรอนทเกบ้ไ'นชว่งกลางวน ความรอนจะถกูระบายสอ่ากาศสงูสดุใน 
ชว่งเวล1ดงกลา่ว , 1 "
^ เ น ค 11ระรน,นเฑนจงมกมอา0 ารกาเรบแสดงใหเหนในชวง 
เวลาดง้กลา่ว เชน';หวใจวายตาย(ไหลตาย) หอบหด ปวดตามรา่งกาย 
กระสบักระสา่ย นอนโมหลับ ลภุปส้สาวะกลางดกึ เปน็ตน้



จรงิใจไมตร/ีเราทงผองพนองกนั

การลกุปสัสาวเซลาเดกึ เปน็กลไกการระบายความรอ้นทีม่ากเกนิ 
รเวลานัน้ จงึควรดมนาเนปรมิาณทีรู่ส้กืสบาย เพอดบความ 
นัน ความรอ้นจะไดไมทารายรา่งกาย จ ะ ไดไม ต ลงล ก  

และในชว่งกลางวนัควรปรบัสมดลุถอนพษรอนเหด ถา 
รา่งกายสมดลุดจีะไมล่กุปสัสาวะกลางดกึ

-しฟ:.::ชวง ๔ ทุม่ถงต ๒ จึงควรนอนหลั11ใ^กผอ่นจะเปน็ผลดตีอ่ 
สขุภาพมากทีส่ดุ ถา้จำเปน็ตอ้งทำงานชว่งน กไมค่วรทำบอ่ย เพราะไฟ 
ความรอนุจะเผวทารายรา่งกายมาก ทาใหเกดอาการเจบ็ปวยตา่งๆ ถา 
จำเปน็ตองทางานในชว่งน ควรถอนพษิรอนเหด ถางานยงคงคา้งไมเ่สรจ็ 
การพกงานนอนหลบัพกัผ่อนชวงเวลาน แล้วลุกข้ึนมาทำงานต่อในช่วง ต ๒- 
๖ โมงเซา กจะเปน็ผลดตอสขุภาพ

ทายน ผเูขยนกขออวยพรใหพนองผองเพือ่นผทูรกสขุภาพ
ทกุทา่น จงประสบความสาเรจ เนการพากเพยีรพยายามดแูลแกไขปญหา 
สุขภาพ จนได้สุขภาพทด อันเปน็รางวัลทลาคา่ของทกุๆ ชวต

!7i /̂ 3 ว/^นห^/จ^//^^จ/จงทน/ท0'
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ท น ว ส ิอ ถ น า อ า น  ค ณ ก า พ ค บ เ ล บ

ราคา[มแพป้อย่าวทีคิถ เหมารสำหรับคนรักสุขภาพ สามารถพื่งถนเองไถ้I พ •
๓ มหสิก1ศรษ：3กๆพอ1พีย:! 〇ชารอชา ! มาเบนหมอถแลถัวเอวกนเถอร

ถอถรหสสุขภาพ เล่ม ๒ ความลบฟา
ดาสุขภาพพึ่งตนเกิดไมเ ด  หมอและคนไขจะพากันป่วยตาย 

การสรางพฤติกรรมสุขภาพฑดเป็นเรองสำคญฑสุด ฑจะตอง 
ฉกฝนพิาอย่างต่อเน่ืองจนเบนปกติของวถ*3วิต นนคอ 

M ความสาเรจของการดูแลสุขภาพอย่างแฑจรง,,

ถอถรหสสุขภาพ เล่ม ๓ มาเบนหมอถแลถัวเองกันเถอร
พึ่งตนเอง๒  แคนเอง๗น “มา๗นหมอดูแลควเองกนเฉอะ! 

You can help yourself, by yourself 
Become your own doctor, 
and lookafter yourself !

คอถรหัสสุขภาพ เล่ม D รัอน -  เยน！มสมถุล

ในการไขรหสสุขภาพ ร้อน-เย็น 
หลกสุฃภาพ ๗ อ. เพื่อสุขภาพทด

ยอถยาถ สุขภาพถวถพุทธ

มคนบอกว่า... หมอท่ีเกงฑสุดในโลก คอ ตวเรา
และ เคร่ืองมือในการ*บา*บดรกษาโรค คอ ร่างกายของเรา
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ไม่ว่าฑ่านจะเป็นโรครายท่ีร้กษายาก หรือโรคท่ีรกษา 
ง่าย หลายโรคฑยานางซ่[วยบำฟ้ด11รรเฑาได้

， .洛，の％

1, พํ̂พฮ/15QU

แาคป็คการถูแลสุข!าาพฌว1ศรษ3กาพอ1พยJ 
ถามหลักการแพทยวถพุทธ
เทคนิคการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกจพอเพยง 
ตามหลกการแพฑยวฉพฺฑธๆ
“ ร่างกายคอ ครูของเรา”

VCD โยคร กายบริหาร
ชุดโยคะ กาย!)ริหาร การกดจุดเส์นลมปราณ 
หางายๆ สบายๆ ทำแลวเ*บาส1บายและมืพลง 
โดย ใจเพชร กลาจน (หมอเฃืยว)

พลิคกัณก์ๆไกพืชสมุ1J山 รฤเาธืฟ้U

คอนพิษ]ถ ัถ ี : - นาสก้ดย่านาง - เบญจรงค 
- ขผงมรกตย่านาง-เบญจรงค 
- ยาสีฟันไฑย1ฑ 
一  นามนเขยวมรกต
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