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ลา้งกาย  ลา้งใจ  ลา้งไต  ลา้งตบั 

         อาตมาเดินทางจากประเทศสหรัฐอเมริกา ถึงสนามบินสุวรรณภมิู 

เมืองไทย เม่ือวนัท่ี 13 กรกฎาคม 2555 ทนัทีท่ีเดินทางมาถึงเมืองไทย อาตมา

กเ็ร่ิมทาํหนา้ท่ีส่ือความเมตตา กรุณา ท่ีชาววดัพทุธปัญญา และชุมชนคนรัก

ธรรม ผูฟั้งธรรมประจาํวนัเสาร์ ณ กริฟฟิตพาร์ค ฝากผา่นมาใหแ้ก่นอ้ง ๆ 

นกัเรียนในถ่ินห่างไกลเพื่อเติมเตม็ความฝันท่ีวา่ รักษโ์ลก และ รักนอ้งให้

สมบูรณ์ ตามเจตนารมณ์แห่งโครงการ รักษโ์ลกรักนอ้งอยา่งครบถว้น 

        อาตมาพร้อมดว้ยคุณวรัิตน์  พชัรดุลย ์และ คุณบุญเลิศ  จิตผอ่งใส  ได้

จาริกไปทั้งจงัหวดัเชียงใหม่ แม่ฮ่องสอน ขอนแก่น  มุกดาหาร  มหาสารคาม  

สุรินทร์  และนครศรีธรรมราช  เพื่อนาํเงินท่ีญาติโยมชาววดัพทุธปัญญาและ

ชาวกริฟฟิตพาร์คฝากมา  ไปมอบแก่โรงเรียนต่าง ๆ  เพื่อสมทบโครงการ

อาหารกลางวนัของโรงเรียนของเยาวชน ทั้งท่ีเป็นนกัเรียน และ สามเณร 

จาํนวน 10 แห่ง เป็นเงินรวมทั้งส้ิน  240,000  กวา่บาท  ขอนาํบุญจากการ

ทาํงานในคร้ังน้ีมาแบ่งปันแก่ญาติโยมท่ีมีส่วนร่วมและอนุโมทนาใน

โครงการทุกท่าน 

        เม่ืออาตมาเสร็จภารกิจ การส่ือรักจากแดนไกลสู่นอ้ง ๆ ในถ่ินห่างไกล

ของประเทศไทยแลว้จึงไดเ้ขา้ตรวจสุขภาพท่ีโรงพยาบาลมหาราช จงัหวดั

เชียงใหม่ 
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        เน่ืองจากการเดินทางไกลโดยรถยนตส์องตอน ท่ีคุณวรัิตน์ พชัรดุล  ทาํ

หนา้ท่ีขบั  ระยะทางเป็นพนั ๆ กิโลเมตร เช่น ขบัจากกรุงเทพฯ ไปเชียงใหม่  

จากเชียงใหม่ยอ้นกลบัมาจงัหวดักาญจนบุรี แลว้ยอ้นข้ึนไปเมืองขอนแก่น  

เร่ือยๆ ไป หลายจงัหวดัจนส้ินสุดการเดินทางท่ีจงัหวดันครศรีธรรมราช   ทั้ง

คนขบัรถและผูโ้ดยสาร  กต็อ้งเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลา้อ่อนเพลียไปตามๆ  กนั 

        เวลาฉนัอาหารเชา้หรือเพล  จะฉนัอาหารมากเป็นพิเศษ  เพือ่จะไดมี้

กาํลงัในการเดินทางและการแสดงธรรมท่ีกินเวลาหลาย ๆ ชัว่โมง  ความ

เหน็ดเหน่ือยประกอบกบัการตอ้นรับของพทุธศาสนิกชนในแต่ละทอ้งถ่ิน ท่ี

ตอ้นรับดว้ยอาหารประจาํถ่ิน  ลว้นเลิศรส  ไม่วา่จะเป็นอาหารเหนือ  อิสาน  

ใต ้ ผูป้รุงลว้นปรุงดว้ยความประณีตบรรจง  แสวงหาเคร่ืองปรุงกนัอยา่ง

ครบถว้น  ทุ่มฝีมือปรุงกนัแบบสุดๆ  ดว้ยนํ้าใจอนัใสบริสุทธ์ิ  เป็นเหตุให้

อาหารทุกม้ือมีรสโอชะมาก  ฉนัไดไ้ม่รู้จกัเบ่ือ  ฉลองศรัทธาอยา่งเตม็ท่ี  

พระภิกษุอ่ิมทอ้งมาก เท่าใด  พทุธบริษทัท่ีตั้งใจถวายทานกอ่ิ็มอกอ่ิมใจ

มากมายเท่านั้น 

        ภารกิจหลกัสาํคญัของพระภิกษุอยา่งหน่ึงคือ  ฉลองศรัทธาญาติโยมให้

เตม็ท่ีไม่ยอ่หยอ่น  เพราะเม่ือญาติโยมไดป้ระจกัษแ์ก่สายตาวา่พระภิกษุฉนั

อาหารท่ีตนนาํมาถวายกจ็ะรู้สึกเป็นบุญและเป็นสุขกนัตรงนั้น 

เพราะบุญคือช่ือของความสุข ดัง่ท่ีพระพทุธเจา้ตรัสวา่ ดูก่อนภิกษทุั้งหลายคาํ

วา่ “ บุญ”  บุญ น้ีเป็นช่ือของความสุข เธอทั้งหลายอยา่กลวับุญเลย 
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        ดว้ยเหตุปัจจยัสะสมดัง่ท่ี อาตมาไดก้ล่าวมาน้ี ผลการเจาะเลือดจึงออกมา

ค่อนขา้งจะสูงแทบจะทุกเร่ือง  อาตมาขอนาํผลตรวจเลือดท่ีผูผ้า่นการตรวจ

สุขภาพมาแลว้ พอจะอ่านผลเลือดไดเ้ขา้ใจดงัต่อไปน้ี 

Glucose   219 (high) mg/dl   (70-110) 

Creatinine  1.3   mg/dl   (0.6-1.3) 

Cholesterol  206 (high) mg/dl   (<200) 

AST (GOT)    36 (high) U/L (<35) 

ALT (GPT)    86 (high) U/L (<41)  

Triglyceride  262 (high) mg/dl  (<200) 

PSA   12.90   ng/ml (0-4) 

        เม่ือคุณหมอไดอ่้านผลเลือดแลว้  สัง่ยาต่าง ๆ อนัเก่ียวขอ้งกบั

โรคเบาหวาน ลดนํ้าตาลในเส้นเลือด  ยาลดความดนัโลหิตสูง  ยาลดไขมนั ยา

ฆ่าเช้ือ  ยารักษาหวัใจ รักษาไต ยาป้องกนัหลอดเลือดอุดตนั    โดยสัง่วา่ให้

ฉนัอยา่งสมํ่าเสมอไม่ใหข้าดเลย  แลว้จะเห็นผล  ถา้ฉนั ๆ  หยดุ ๆ จะไม่เห็น

ผลเลย       เม่ือรับยาจากคุณหมอแลว้  อาตมาตั้งใจวา่จะรับประทานยาตาม

หมอสัง่อยา่งสมํ่าเสมอ  เชา้  เท่ียง  เยน็  หลงัอาหาร หรือก่อนอาหาร 

        นอกจากอาตมาไดรั้บยาจากโรงพยาบาลมหาราชแลว้  ยงัไดรั้บยาลด

นํ้าตาลในเส้นเลือดจากคุณหมอเกษียณอายแุลว้อีกสองขนาน   เพราะทุกคน

ต่างลงความเห็นวา่ ถา้จดัการเบาหวานใหอ้ยูใ่นการควบคุมไม่ได ้ โรคไตและ

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/DM/test.htm
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โรคตากจ็ะติดตามมา  PSA ท่ีมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นมะเร็งในต่อมลูกหมากกจ็ะ

ถูกเร่งใหเ้ร็วข้ึนดว้ย แมคุ้ณหมอท่ีโรงพยาบาลมหาราชจะเป็นหมอสมยัใหม่ 

แต่กย็งัมีแก่ใจบอกวา่ ใหฉ้นัมะเขือเทศ ชาเขียว เป็นประจาํ น่าจะช่วยไดบ้า้ง 

อาตมากรั็บฟังทุกเสียงและรับยาทุกชนิดท่ีมีผูแ้นะนาํมาเพราะคุณหมอบอกวา่ 

ดูค่าของเลือดแลว้ ตบัเร่ิมมีปัญหาทาํงานไม่เตม็ท่ี จะใหย้าอะไรท่ีไปกระทบ

ตบัไม่ไดเ้ลย จึงใหย้าฆ่าเช้ือมาสองแผง เม่ือตบัอยูใ่นภาวะอนัตราย ไต กไ็ม่

สดใส ไตพร้อมจะสูญเสียความสามารถในการกรองของเสียไปอีก 

        คุณหมอกาํชบัวา่  ฉนัยาสมํ่าเสมอนะ เม่ือออกจากโรงพยาบาลมหาราช

เชียงใหม่ กมี็สถานท่ีตอ้งไปธุระอีกหลายแห่ง อยา่งไรกต็ามก่อนจะเดินทาง

ถึงวดับ่อม่วง ต.ตล่ิงงาม อ.เกาะสมุย จ.สุราษฎร์ธานี นั้น ไดเ้ดินทางไปกราบ

คารวะ ท่านอาจารยเ์จา้คุณพระภาวนาโพธิคุณ เจา้อาวาสวดัธารนํ้าไหล สวน

โมกขพลาราม อ.ไชยา จ.สุราษฎร์ธานี  แลว้เดินทางขา้มมาท่ีเกาะสมุย ท่ีศูนย์

ปฎิบติัธรรมทีปภาวนั ไดพ้กัท่ีทีปภาวนั สองคืน ไดมี้โอกาส สนทนาธรรม 

กบั คุณศิริวรรณ  พงศฉ์บบันภา 

        ก่อนจะเดินทางขา้มจากเกาะสมุยไปยงัเกาะแตน  คุณศิริวรรณ  ไดถ้าม

ดว้ยความเป็นห่วงวา่  สุขภาพเป็นอยา่งไรบา้ง  จึงไดต้อบคุณศิริวรรณไปวา่ 

แนวโนม้จะเป็นมะเร็งสูง นํ้าตาลสูง ไขมนัทุกชนิดยกเวน้ไขมนัดีสูงหมด ตบั

ไตทาํงานไม่เตม็ท่ี 
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  คุณศิริวรรณ แนะนาํวา่  อ๋อไม่ตอ้งกลวัค่ะ ถา้ลา้งพิษตบัแลว้ทุกอยา่งจะ

ดีข้ึนหมด อาตมาไดย้นิคุณศิริวรรณ บอกวา่ลา้งพิษตบัแลว้ทุกอยา่งจะดีข้ึน  

อาตมากไ็ม่ค่อยจะเขา้ใจวา่ ลา้งพิษตบัทาํอยา่งไร หรือหมายถึงทาํดีทอกซ์ 

แลว้กก็ลวัวา่จะตอ้งมีการสวนทวารหนกัจนเจบ็ หรือสาํใส้ใหญ่จะไดรั้บการ

กระทบกระเทือน คิดกลวัไปต่าง ๆ นานา ยิง่ทุกอยา่งสูงหมดแบบน้ี  หากทาํ

ไปแลว้ สวนทางกบัยาท่ีหมอใหม้า ผลจะมิแยไ่ปกวา่เดิมหรือ 

 น่ีคือความคิดท่ีแล่นออกมา แต่ ไม่ไดถ้ามคุณศิริวรรณ กลบัไป เพราะ

กลวัจะเสียใจ  ท่ีแนะนาํดว้ยความหวงัดี แลว้ยงัจะด้ืออีก 

 จึงถามคุณศิริวรรณ วา่ ทาํอยา่งไร ใครจะทาํให ้ ถามไปในใจกย็งัหวัน่

จะตอ้งมีการสวนทวารท่ีน่ากลวัอยูน่ัน่เอง ความกลวัน้ีเกาะกินใจมานานเป็น

ยีสิ่บปี เพราะเคยมีคนพดูวา่ เวลาป่วยไขป้วดหวัตวัร้อน หรือโรคอ่ืน ๆ ทาํการ

สวนทวารดว้ยกาแฟแลว้จะหาย แต่กคิ็ดวา่ ถึงอยา่งไร กไ็ม่กลา้อยูดี่  เม่ือได้

อ่านบทความในหนงัสือพิมพม์ติชน เม่ือหลายปีท่ีแลว้ ไดท้ราบวา่กาแฟลว้น 

ๆ ท่ีไม่ไดใ้ส่ครีมและนํ้าตาล ด่ืมแลว้ช่วยลา้งไขมนัได ้ กด่ื็มตั้งแต่นั้นมาใน

สูตรวา่  กาแฟหน่ึงชอ้น นํ้าร้อนเตม็แกว้ ไม่ใส่ครีม ไม่ใส่นํ้าตาล อนัเป็นท่ี

ทราบกนัดีในหมู่ญาติโยม ผูใ้กลชิ้ดในเวลาต่อมา เป็นอนัวา่ไดท้าํดีทอ๊กซ์ทาง

ปากดว้ยกาแฟมานานแลว้เหมือนกนั 

 คุณศิริวรรณ บอกวา่ในพรรษาน้ี  พีพ่รรณและป้าแอ จะไปจาํพรรษาท่ี

เกาะแตนดว้ย พีพ่รรณ (พรรณนิภา วริิยานนท)์ ผา่นหลกัสูตรลา้งพษิตบัมา



6 
 

หลายคร้ังแลว้ ทาํใหไ้ดส้บาย  เอาอยา่งน้ีเด๋ียวโยมจะจดัหาอุปกรณ์ไปใหแ้ลว้

พี่พรรณจะทาํใหเ้อง 

 พอไดย้นิคาํวา่อุปกรณ์ ชกัใจเสียคิดถึงเร่ืองสวนทวารอีก เพราะมนัมี

อนุสยัคือ ความกลวัอยู ่

 จึงบอกใหคุ้ณศิริวรรณ  สบายใจวา่ เอาละโยมศิริวรรณ โยมจดัไปเลย 

อาตมาจะทาํตามท่ีพี่พรรณสัง่มาทุกประการ หรือ ถือกฎสองขอ้วา่ พีพ่รรณสัง่

อยา่งไรกจ็ะทาํอยา่งนั้น  สองถา้ไม่เขา้ใจใหดู้ขอ้หน่ึง 

 เม่ือคุณศิริวรรณ ไดย้นิอาตมารับปาก ดว้ยความมัน่ใจอยา่งนั้น กย็ิม้ดว้ย

ความพอใจ  แลว้เดินทางลงจากภูเขา ไปหาซ้ืออุปกรณ์การลา้งพิษตบัทนัที  

ไม่นานนกักก็ลบัมาพร้อมดว้ยกล่องอุปกรณ์ครบครัน คุณศิริวรรณนาํขา้วของ

ข้ึนรถยนต ์แลว้ใหอุ้บาสกประจาํทีปภาวนัขบัรถไปส่งท่ีท่าเรือตรงร้านเจา้

เงาะ ซ่ึงมีเรือหางยาวรับจา้งรับส่งนกัท่องเท่ียวไปเกาะแตนจอดอยูห่ลายลาํ 

 ณ ท่ีนั้นคุณหมอธีระศกัด์ิ  วริิยานนท ์และภรรยา (โยมนอ้ง) ป้าแอ พี่

พรรณ(พรรณิภา วริิยานนท)์ นอ้ยอิน ช่างกอ้น รออยูพ่ร้อมหนา้ เรือท่ีคุณ

หมอธีระศกัด์ิ วา่จา้งไวก้เ็ดินทางมาถึง คณะเดินทางช่วยกนันาํส่ิงของ

เคร่ืองใชท่ี้จาํเป็นข้ึนเรือวางไวเ้ตม็หวัเรือ มีเสียงแซวกนัเล่น ๆ วา่ แหม 

เสบียงไปนิพพาน มากมายขนาดน้ีเชียวเหรอ แลว้กห็วัเราะร่วนกนัทุกคน 
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 งานแห่เทียนพรรษาท่ีจะตอ้งฉนัอาหาร  ท่ีพทุธศาสนิกชน นาํมาถวาย  

ผา่นพน้ไปดว้ยดี  ไดฉ้ลองศรัทธาอาหารปักษใ์ตข้นานแทแ้ละดั้งเดิมอยา่งเตม็

อ่ิม 

 วนัท่ี 2 สิงหาคม 2555 เป็นวนัอาสาฬหบูชา  มีประชาชนมาทาํบุญหลาย

คน  อาตมารับอาหารมาฉนัสองสามคาํ พอเป็นพิธีแลว้ใหพ้รและมอบอาหาร

ใหป้ระชาชนท่ีมาทาํบุญไดรั้บประทานกนัต่อไป  ส่วนอาตมาเร่ิมเขา้

โครงการลา้งพิษตบัในวนันั้น  ซ่ึงเป็นวนัดี เป็นวนัอาสาฬหบูชา  หรือ วนั

พระธรรม  เพื่อใหพ้ระธรรมไดคุ้ม้ครองจิตใจใหเ้ขม้แขง็ในการเขา้โครงการ

คร้ังน้ี  ใหผ้า่นพน้ไปดว้ยดี  ใหมี้จิตใจเขม้แขง็ต่อสู้กบัความหิวโหย  ใหไ้ด้

ตลอดโครงการ 

พี่พรรณมีความกรุณาจดัรายการต่าง ๆ เขา้มาอยา่งครบถว้น เช่น 

1.ขวดดีทอ๊กซ์ 

 
2.นํ้ามนัมะกอกสกดัเยน็ 
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3. สมุนไพรลา้งพษิ (lidtox ) 

 
4. ชาขา้วเปลือกงอก 

  
5.ขา้วกลอ้งงอกชนิดผง 
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6.ดีเกลือ 

 
7.ผงพอกหนา้ 

 
8.ผงแช่เทา้ 
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9. นํ้ ามนัมะพร้าว 

 
10.มะนาว 

 
และมีสมุนไพรและอ่ืนๆอีกดงัน้ี 



11 
 

  
 

 

 เม่ือเร่ิมอดอาหารกไ็ดต้ม้นํ้ามะขาม  คั้นนํ้ามะนาว ผสมนํ้าผึ้ง  มาถวายวนัละ

หลาย ๆ แกว้ แลว้สัง่ไวว้า่  ถา้รู้สึกโหยใหด่ื้มนํ้าด่างไดเ้ร่ือย ๆ   นอกจากนํ้า

มะนาว นํ้ามะขาม นํ้าผึ้งแลว้ยงัมีนํ้าด่าง ขวดละหน่ึงลิตรคร่ึง อีกสองขวดวาง

ไวใ้กล้ๆ    

 ก่อนจะเขา้โครงการ  เม่ืออาตมารับยาเบาหวานลดนํ้าตาลในเส้นเลือดมา

ฉนัแลว้เจาะเลือดทางปลายน้ิว แลว้วดัค่านํ้าตาลดว้ยเคร่ืองวดัของคนเป็น

เบาหวาน  เคร่ืองเลก็ ๆ ค่านํ้าตาลสูงกวา่ท่ีวดัมาจากโรงพยาบาลมหาราช

เชียงใหม่ ตลอดเวลาร่วม 10 วนั คือจะมีค่าอยูท่ี่ 225 หรือ บางวนั 250  ข้ึนอยู่

กบัอาหารท่ีฉนั  แมว้า่จะฉนัยาเชา้ เท่ียง และเยน็ อยา่งเคร่งครัด แต่ค่านํ้าตาล

กไ็ม่ยอมลดใหช่ื้นใจสกัที  ขณะท่ีอาตมาเขา้โครงการลา้งพิษในตบักฉ็นัยาท่ี

ไดจ้ากโรงพยาบาลไปดว้ย และหมัน่เจาะเลือดปลายน้ิวทุกวนั 

 ค่าเลือดอ่ืน ๆ อาตมาไม่รู้ไดเ้พราะไม่มีเคร่ืองวดั  จึงวดัเพียงนํ้าตาลใน

เลือด พออดอาหารและด่ืมนํ้ามะนาว นํ้ามะขาม นํ้าผึ้ง นํ้ าแอปเป้ิล และ ฉนัลิด
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ทอกซ์ วนัละสามเวลาเร่ิมจาก 9.00 น. 12.00น.และ15.00น.     ลิดทอกซ์น้ี

เป็นผงสมุนไพร  นาํมาชงกบันํ้าอุ่นหรือนํ้ามะขามกไ็ด ้ แลว้ด่ืมลงไปจะทาํ

หนา้ท่ีแทรกซอ้น ซึมซบัไขมนัท่ีเกาะตามลาํใส้  ส่งออกมาเป็นแผน่หรือเป็น

เส้นยาว ๆ สุดแทแ้ต่ใครจะมีมากหรือนอ้ย 

 เชา้ตรู่ หลงัจากทาํดีทอกซ์แลว้ นํ้าตาลลดจาก 225 มาอยูท่ี่ระดบั 189 

เป็นคร้ังแรกทาํใหอ้าตมามีกาํลงัใจ ข้ึนมาวา่ ระดบันํ้าตาลในเลือดเร่ิมมี

แนวโนม้ท่ีดี ทั้ง ๆ ท่ียนืหยดัท่ีแนวตา้น 250  และแนวรับท่ี 225 เสมอ แต่

ตอนน้ีเร่ิมปรับแนวตา้นมาอยู ่189 กต็อ้งดีใจวา่ โครงการน้ีมีผลไม่มากกน็อ้ย 

 อาตมายอมรับความจริงวา่  กน็ํ้ าตาลท่ีสะสมหมกัหมมมาตั้ง 50 กวา่ปี  

จะใหล้ดฮวบฮาบภายในวนัเดียว หรือสองวนั ยอ่มเป็นไปไม่ได ้ แต่เม่ือมี

เคร่ืองเจาะ และอ่านผลกอ็ดท่ีจะเจาะเลือดดูไม่ได ้ วนัต่อมากเ็จาะอีก ระดบั

นํ้าตาลลดลงมาอีกอยูท่ี่ 147 นบัวา่ระดบัน้ีน่าอบอุ่นใจเป็นอยา่งยิง่ สาํหรับคน

ท่ีอยูก่บัเบาหวานมานานร่วม 15 ปีแลว้  อยา่งไรกต็ามแมแ้ต่ระดบันํ้าตาล

ลดลงเพียงนิดเดียวกพ็อใจแลว้  

 เร่ืองสาํคญัท่ีจะขา้มพน้ไปไม่ไดก้คื็อ  เร่ืองสวนทวารท่ีน่ากลวั ทาํได้

หรือไม่อยา่งไร  

 วนัแรกพีพ่รรณไดเ้ตรียมตม้นํ้าสะเดา และสมุนไพรอ่ืน ๆ เป็นนํ้า

สาํหรับสวนให ้โดยมีหลกัวา่ ความร้อนของนํ้าท่ีทาํนั้นไม่ร้อนมากนกั 
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ลองใชน้ิ้วกอ้ยจุ่มแช่ลงไป แลว้นบัสิบไดโ้ดยไม่ร้อนนกั กใ็ชไ้ด ้ผูเ้ช่ียวชาญ

บางคนบอกวา่  นํ้าแค่อุ่น ๆ กใ็ชไ้ด ้

 อุปกรณ์การทาํดีทอกซ์ คือ ขวดนํ้าหน่ึงลิตรคร่ึง หน่ึงขวด ท่ีฝาขวด

นาํเอาสายยาง เท่ากบัสายยางใหน้ํ้ าเกลือ มาต่อกบัฝาขวด เด๋ียวน้ีเมืองไทย 

สายดีทอกซ์มีขายโดยทัว่ไป  กน็าํเอาฝาขวดท่ีเขาออกแบบสาํหรับปิดขวด

หน่ึงลิตรคร่ึงพอดี  อีกดา้นหน่ึงกมี็สายโผล่มาจากฝาขวด ปลายสายมีรูเลก็ ๆ 

ไม่น่ากลวัดัง่ท่ีคิด  เม่ือพีพ่รรณ ติดตั้งในหอ้งนํ้าโดยแขวนขวดนํ้าอยูสู่งกวา่

ศีรษะ  เพื่อนํ้าจะไดล้งไปสะดวก  จากนั้นกน็าํสายซ่ึงเลก็นิดเดียว สอดเขา้ไป

ทวารหนกัอยา่งง่าย ๆ ไม่เจบ็ปวดหรือน่ากลวัแต่ประการใด  เปิดก๊อกท่ีปิด

สายไวใ้หน้ํ้ าเดินลงมา  ทาํจิตใหส้งบ การเดินทางของนํ้าหน่ึงลิตรคร่ึง

ราบเรียบ  ทาํลมหายใจสงบน่ิง ผอ่นคลาย สบายๆ เป็นวธีิการหน่ึง ท่ีทาํให้

การไหลของนํ้าตามลาํไส้เป็นไปอยา่งสะดวก  หากมีเตียงสาํหรับนอนตะแคง

ใหน้อนตะแคงขวา จะดีกวา่นัง่บนโถส้วม  จากนั้นเม่ือนํ้าหมดหรือจะแบ่งทาํ

คร้ังละคร่ึงขวด  นาํสายยางนอ้ยออกไปพร้อมทั้งนวดหนา้ทอ้งวนตามเขม็

นาฬิกากลั้นนานไม่ควรเกิน 20 นาที เม่ือรู้สึกปวดทอ้งถ่าย แลว้มานัง่บนโถ

ส้วม หายใจสบาย ๆ ผอ่นคลาย ธาตุลมภายในจะทาํหนา้ท่ีส่งของเสียออกมา

กบัสายนํ้า ท่ีพุง่ออกมาอยา่งแรง  คลา้ย ๆ ตอนรับประทานยาถ่ายแรง ๆ 

บรรดาส่ิงสะสม หมกัหมมต่าง ๆ  กจ็ะออกมาเป็นสีนํ้าครําบา้ง เป็นฟองสี

เหลืองบา้ง  หากลิดท๊อกซ์ทาํงานดี ๆ เซาะซอกแซก แซะไซดี้ กจ็ะไดไ้ขมนั
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หลุดตามออกมาเป็นแผน่คลา้ย ๆ ปลิงตวัใหญ่ ๆ หรือ คลา้ยแผน่สาหร่าย

ทะเลลอยละล่อง อยูใ่นโถส้วม บางทีของปฏิกลูเดินทางหายไปกบัท่อ แต่

แผน่ไขมนัเหล่าน้ียงัลอยนวลอยูห่ลาย ๆ ชั้น ตามความเป็นจริงท่ีแต่ละคนมี

อยู ่ เวลาทาํดีทอกซ์ คือตี 5 เชา้ตรู่ และบ่ายหา้โมงเยน็ ตวัยาสมุนไพรท่ีจะ

นาํมาใชมี้มากมาย หากหาอะไรไม่ได ้ส่ิงท่ีง่ายสุด คือ ตม้นํ้าเดือด ผสมนํ้าเยน็

จนอุ่นพอดี  แลว้บีบมะนาวลงไปหน่ึงซีก กไ็ด ้นํ้าดีท๊อกซ์ อยา่งดีแลว้  แต่

หากจอมยทุธ์ในยทุธจกัรลา้งพษิมีอะไรจะมาแลกเปล่ียน  ไม่วา่จะเป็นใบ

ข้ีเหลก็ตม้หรือสมุนไพรใดๆกน็าํมาแบ่งปันกนัได ้ เพราะอาตมาไม่ใช่

ผูเ้ช่ียวชาญลงลึก  เขียนตามประสบการณ์ท่ีเห็นกนั จะ จะ ดว้ยตาเปล่าจริง ๆ  

 การลา้งสาํไส้แต่ละคร้ังใชน้ํ้ าหน่ึงลิตรคร่ึงถึงสามลิตร เพื่อความหมดจด 

เกล้ียง เกลาของลาํไส้ หรือใครจะทาํสกัส่ีขวดกไ็ม่ผดิกฎ กติกามารยาท แต่

ประการใด 

 ขณะท่ีทาํมีส่ิงท่ีลดลงอยา่งน่าพอใจ สองสามอยา่ง คือ นํ้าหนกั ขณะท่ี

อาตมาอยูท่ี่อเมริกา หรือ เดินสายทาํบุญอยูน่ั้น นํ้าหนกัอยูท่ี่ ประมาณ 104 

กิโลกรัม เม่ือทาํการลา้งพิษแลว้ลดลงเหลือ 96.80 กิโลกรัม (หลงัจากทาํคร้ังท่ี

สองแลว้นํ้าหนกัลดลงอีกเป็น 90 กิโลกรัม) นบัวา่ มีนยัยะท่ีสาํคญั ท่ีมีสญัญา

วา่ นํ้าหนกัน่าจะลดลงไดอี้ก ส่วนระดบันํ้าตาลในเส้นเลือดกล็ดลงมาจนถึง 

ระดบั 118 ซ่ึงเป็นท่ีน่าพอใจไม่นอ้ย 
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 การอดอาหารและลา้งสาํไส้ใหญ่  ผา่นไป 4 วนั พอวนัท่ี 4 เวลา 18.00 

น. ด่ืม ดีเกลือหน่ึงชอ้นชา ผสมนํ้าผึ้งและมะนาวเพือ่ใหด่ื้มง่าย เวลา 20.00 น. 

ด่ืมดีเกลืออีกคร้ัง  เวลา 22.00 น. ด่ืมนํ้ามนัมะกอก(สกดัเยน็) 150cc.นํ้ามะนาว 

150cc. เติมนํ้าผึ้งในนํ้ามะนาวเพือ่ช่วยในการด่ืมหรือใครจะไม่เติมนํ้าผึ้งกไ็ด ้

เขยา่ขวดใหเ้ขา้กนัก่อนด่ืม ด่ืมเสร็จรีบนอนราบศีรษะสูงเลก็นอ้ย พยามนอน

น่ิงๆ ประคบัประคองไม่ใหอ้าเจียนจนถึง เวลา 2.00น. 

 ในวนัท่ีส่ีมีคุณวรรณาซ่ึงเป็นผูมี้จิตกศุล บอกวา่มาใหก้าํลงัใจพระ

อาจารย ์ เพราะจากประสบการณ์ จะพบวา่คืนสุดทา้ยน้ีบางคนด่ืมนํ้ามนั

มะกอก และนํ้ามะนาว แลว้ จะอาเจียน จึงใหน้ายนอ้ยอิน และช่างกอ้น มา

นอนเป็นเพื่อน เผือ่จะมีอะไรผดิปกติข้ึนกลางดึก  ผลปรากฎวา่ อาตมาหลบั

ตามปกติ จนถึงตีส่ี โดยไม่อาเจียนหรือถ่ายทอ้งอยา่งหนกัตามท่ีทุกคนไดว้ติก

กงัวลแต่อยา่งใด 

 ระหวา่งอยูใ่นโครงการน้ี วนัแรก ๆ กเ็พลียมากอยู ่แต่กมี็นํ้ามะขาม นํ้า

มะนาว นํ้าผึ้ง นํ้ าแอปเป้ิล แกโ้หย ตอนเชา้ตรู่ด่ืนเชา้ข้ึนมาตอ้งอมนํ้ามนั

มะพร้าว สกดัเยน็แบบบริสุทธ์ิ(Oil pulling) ท่านผูรู้้เร่ืองน้ีอธิบายวา่จะเป็น

การทาํความสะอาดปากใหแ้บคทีเรียเหลือนอ้ยท่ีสุด  เพราะแบคทีเรียจะเป็น

ผูผ้ลิตโรคต่าง ๆ ใหแ้ก่ร่างกายได ้หากแบคทีเรียนอ้ย โรคภยัไขเ้จบ็อนัเกิดมา

จากแบคทีเรียกน็อ้ยตามไปดว้ย เม่ืออมแลว้กลอกนํ้ามนัมะพร้าวไปตามส่วน

ต่าง ๆ ของปาก อยา่งทัว่ถึงเป็นเวลา 20 นาที แลว้บว้นท้ิงไป 
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 เน่ืองจากพิจารณาวา่ การออกกาํลงักายมีความสาํคญัมาก  อาตมาจึงออก

บิณฑบาตในหมู่บา้นทุกวนั  เวลาเดินทางไปกลบั 50 นาที กาํลงัดี  เพือ่ใหพ้ร

แก่ญาติโยมท่ีทาํบุญ แลว้นาํมาพจิารณา แลว้มอบใหแ้ก่อุบาสก อุบาสิกาท่ี

ปฏิบติัธรรมอยูท่ี่วดั  เพือ่ใหอ้าหารท่ีชาวบา้นถวายมาดว้ยศรัทธาเกิด

ประโยชน์ต่อไป 

 หลงัจากกลบัจากบิณฑบาตแลว้  พีพ่รรณจะตม้นํ้าร้อนใส่ใบมะขาม ใส่

ขม้ินไวร้อท่าใส่นํ้าลงในถงัเพื่อแช่เทา้และ ใส่นํ้าในกาละมงั เพือ่แช่มือเป็น

เวลา อีก 20 นาที นํ้าท่ีแช่น้ีตอ้งร้อนพอทนได ้ เดินทางมาเหง่ือท่วมตวั พอมา

เจอนํ้าร้อนแช่มือ แช่เทา้แลว้ ทาํใหเ้หง่ือไหลออกมาแทบจะทุกขมุขน 

ผูเ้ช่ียวชาญลงลึกดา้นสุขภาพทางเลือก กล่าววา่ เหง่ือท่ีไหลออกมา คือ การขบั

พิษตามธรรมชาติของร่างกายอีกแบบหน่ึง  ยิง่เหง่ือไหลออกมาก ๆ แลว้พกั

สกัระยะหน่ึงไปอาบนํ้า รู้สึกสดช่ืนมาก หลงัจากด่ืมนํ้ามนัมะกอกผสมนํ้า

มะนาว  เพื่อลา้งพษิตบัแลว้วนัรุ่งข้ึนตอ้งสวนตอนตีหา้และสิบโมงเชา้ 

หลงัจากลา้งสาํไส้ใหญ่ในตอนสิบโมงเชา้กจ็ะมีเมด็ประมาณเท่าน้ิวกอ้ยบา้ง 

เท่าหวัแม่มือบา้งออกมา  หรือ เป็นมูก สีเหลือง หรือ ไขมนั  สุดแลว้ใน

ร่างกายของใครจะมีอะไรมาก  เร่ืองน้ีอาตมาไม่ค่อยจะเขา้ใจนกั  แต่คุณ

วรรณาท่ีมาเป็นกาํลงัใจ สามารถอ่าน และวเิคราะห์ ส่ิงท่ีไหลออกมาน้ีได้

หมดวา่ สีนั้นเป็นอยา่งนั้น ดาํเป็นอยา่งนั้น มรกตเป็นอยา่งนั้น เหลืองเป็น

อยา่งนั้น ต่างคนกต่็างมีหลากสีออกไป 
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        พิษท่ีออกมาในถงัจะแบ่งเป็นชั้นๆ ชั้นล่างสุดจะเป็นเซลลเ์มด็เลือดแดงท่ี

ตกคา้งในตบั ชั้นกลางจะเป็นเซลลม์ะเร็งจะมีลกัษณะเป็นวุน้ขาวๆหรือใสๆ

เหมือนแมงกะพรุนหรือเห็ดหูหนูขาว ชั้นบนสุดจะเป็นชั้นของไขมนัท่ีเกาะ

ตบัซ่ึงจะมีลกัษณะเป็นกอ้นสีเหลือง ขาว นํ้าตาลหรือดาํ แลว้แต่ท่ีสะสมกนัไว ้

นํ้ามนัเสียจากตบัจะเป็นสีเหลืองหรือนํ้าตาลลอยหรือเกาะติดขอบถงัส่วนน่ิว

ท่ีออกมาจากถุงนํ้าดีจะมีลกัษณะเป็นสีเขียวตั้งแต่เขียวมรกตจนถึงเขียวแก่ 

เมด็เลก็เมด็ใหญ่แลว้แต่อายกุารสะสมแต่ท่ีเหมือนกนัคือกอ้นจะมีลกัษณะ

เหมือนถัว่เขียวรูปทรงเดียวกนั สาํหรับน่ิวท่ีออกมาจากตบัจะมีลกัษณะเป็น

กอ้นขรุขระสีเขียว นํ้าตาลอ่อนแก่ การเกิด น่ิวจากสารรงควตัถุในถุงนํ้าดี มกั

มาจากสารสีเหลืองท่ีเรียกวา่บิลิรูบิน (Bilirubin) 

 คุณวรรณาและพีพ่รรณ ร่วมกนันาํกอ้นและนํ้าท่ีเกบ็ตวัอยา่งไวใ้นถงัมา  

แลว้วเิคราะห์ใหฟั้งวา่ มีไขมนัและสารก่อมะเร็งมากท่ีสุด  สารก่อมะเร็งน้ีไม่

เคยทราบมาก่อน  แต่ไขมนันั้นเห็นชดัทีเดียว  

        ผูเ้ช่ียวชาญลงลึกบอกวา่  ส่ิงเหล่าน้ีอาจจะเป็นน่ิวบา้ง ไขมนับา้ง ท่ี

ออกมาจากตบั จึงเรียกวา่ ลา้งตบัหากลา้งตบัไดท้นัไม่ใหไ้ขมนัห่อหุม้ และ

แทรกอยูใ่นส่วนต่าง ๆของตบั กไ็ม่ตอ้งมีการปฏิบติัการลว้งตบัดว้ยคีมชนิด

ต่าง ๆเพื่อดึงไขมนัออกมา การใชคี้มลว้งตบัแบบน้ีตอ้งจ่ายเงินคร้ังละหลาย

แสนบาท  
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        ดว้ยเหตุท่ีตบัอาจจะปล่อยอะไรออกมาเร่ือย ๆ ท่านผูรู้้แนะนาํวา่ ควรลา้ง

ลาํไส้ใหญ่เวลาเชา้และเยน็อีก เจด็วนั เพื่อจะไดเ้ปิดโอกาสใหพ้ิษท่ีตบัสลดั

ออกมาไดไ้หลออกมาสะดวก 

        หลงัจากการลา้งพิษตบั 10 วนั อาตมาเดินทางไปตรวจเลือดท่ี

โรงพยาบาลมหาราชจงัหวดัเชียงใหม่ ผลออกมาดงัน้ี 

Glucose   136 (high) mg/dl   (70-110) 

Creatinine  1.0   mg/dl   (0.6-1.3) 

AST (Got)    33   U/L (<35) 

ALT (GPT)    35   U/L (<41)  

        อาตมาแจง้แก่นายแพทยท่ี์ดูแลดา้นเบาหวานและต่อมลูกหมากวา่ การมา

เชียงใหม่จาก จงัหวดัสุราษฎร์ธานี น้ีไกลมากจึงขอยา้ยการนดัหมอไปเจาะ

เลือดท่ีสุราษฎร์ธานีจะได ้หรือไม่ คุณหมอดา้นเบาหวานกม็อบเร่ืองมาให้

ดว้ยดี  เจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลมหาราชไดใ้หผ้ลเลือดมาเพียงแค่น้ี เพราะหมอท่ี

ตรวจเลือดใชร้ะบบออนไลน์จึงใหข้อ้มูลเท่าท่ีจาํเป็น  อาตมาจึงสงสยัวา่ 

Cholesterol เท่าไร และอ่ืน ๆ เป็นอยา่งไร เม่ือเดินทางมาถึงเกาะสมุย คุณ

หมอธีระศกัด์ิจึงไดป้ระสานงานใหย้า้ยเร่ืองมาท่ีเกาะสมุย แลว้เจาะเลือด มีผล

ท่ีอยากทราบเพิ่มข้ึน คือ 

     ผล   ค่าปกติ 

Cholesterol L   130   mg/dl  <200 

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/DM/test.htm
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Triglyceride L   117   mg/dl  <150 

HDL Chol L     32   mg/dl >40 

LDL  Chol L     75   mg/dl <130 

PSA     11.54   mg/ml (0-4) 

        จากการเปรียบเทียบผลเลือด  ก่อนและหลงัทาํโครงการลา้งพิษ พบวา่ ค่า

นํ้าตาลในเส้นเลือดลดลง  ค่าการทาํงานของตบัและไตบ่งช้ีวา่ ดีข้ึน  

โดยเฉพาะค่าของตบัท่ีสูงกวา่ระดบัปกติ กล็งมาอยูใ่นระดบัปกติ  ท่ีปลอดภยั 

ค่าไขมนัตวัร้ายท่ีสูงมากกล็ดลงตํ่ากวา่ระดบัปกติมากจนเป็นท่ีมัน่ใจได ้ 

ขณะเดียวกนัระดบัไขมนัดีกล็ดไปดว้ย 

        เน่ืองจากในขณะท่ีเขา้โครงการลา้งพิษไดฉ้นัยาตามท่ีนายแพทยส์ัง่อยา่ง

เคร่งครัด ต่อเน่ือง สมํ่าเสมอ จึงไม่สามารถจะยนืยนัไดว้า่  การท่ีนํ้าตาลและ

ไขมนัลดลงอยูใ่นระดบัปกติมาจากการลา้งพษิเพียงปัจจยัเดียว  แต่จะตอ้งยก

ประโยชน์ใหแ้ก่ยาท่ีหมอใหม้าดว้ย 

        อยา่งไรกต็ามหากพิจารณาถึงผลของการรับประทานยา  กพ็บวา่ ค่าของ

ไขมนั และนํ้าตาลในเส้นเลือดสูงมากกวา่เกณฑป์กติเขา้ขั้นด้ือยามาเป็น

เวลานาน  เพราะฉนัยาประเภทน้ีมาตลอด แต่ไม่ค่อยไดผ้ล เพราะระดบัไขมนั

และนํ้าตาลมกัจะลดลงอยา่งเช่ืองชา้แต่เวลาข้ึนจะข้ึนอยา่งรวดเร็ว 

        จึงเป็นไปไดว้า่ ตบัท่ีมีพษิจากการสะสมของส่ิงตกคา้ง ทาํงานไดไ้ม่

เตม็ท่ี เป็นสาเหตุใหร้ะดบัไขมนัและนํ้าตาลสูงข้ึน เม่ือพษิบางส่วนในตบัถูก
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ขจดัออกไป ตบัสามารถทาํงานไดส้ะดวกคล่องตวัมากข้ึน ระดบัไขมนัและ

นํ้าตาลจึงลดลง ตามความสามารถของตบัและตบัอ่อนท่ีจดัการไขมนัและ

นํ้าตาลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

        จึงกล่าวไดว้า่ การลา้งพิษในตบัช่วยส่งเสริมการทาํงานของตบัให้

คล่องตวัและมีประสิทธิภาพมากข้ึน ผลต่อเน่ืองท่ีตามมาคือช่วยปรับลดระดบั

ไขมนัและ นํ้าตาลในเส้นเลือดใหล้ดลงได ้ ไม่ทางตรงกท็างออ้ม  

        ในการเขา้โครงการลา้งพิษคร้ังท่ีสอง  อาตมามีความตั้งใจจะติดตามเร่ือง

นํ้าตาลในเลือดต่อไป โดยยติุการรับประทานยาทุกชนิดทั้งเบาหวาน ความดนั

โลหิตสูงและไขมนั  ก่อนท่ีจะเร่ิมอดอาหาร  อาตมาเจาะเลือดจากปลายน้ิวดู  

ผลออกมาระดบันํ้าตาลสูงอยูท่ี่ 157 แลว้เร่ิมยติุการฉนัยาตั้งแต่ตน้จนจบ

โครงการเป็นเวลา 5 วนัเตม็ วนัสุดทา้ยเจาะเลือดปลายน้ิวดูผลเลือด ออกมาท่ี  

108 ส่วนระดบัความดนัโลหิตท่ีเคยสูงอยูแ่ถวๆ 160/90 กล็ดลงมาอยูท่ี่ 

128/80 นบัวา่มีส่วนในการปรับปรุงทั้งระดบัความดนัโลหิตสูงและระดบั

นํ้าตาลในเลือดใหต้ํ่าลงไดใ้นระดบัท่ีน่าพอใจระดบัหน่ึงในช่วงเวลาท่ีกาํลงั

เขา้โครงการ 

        หากจะสรุปผลเลือดเบาหวานตามประสาคนไม่มีความรู้เร่ืองเบาหวาน

แบบซ่ือ ๆ กคื็อเม่ือร่างกายไม่ไดรั้บนํ้าตาลเขา้ไปเลย หรือ ด่ืมเพียงนํ้าผึ้ง

เลก็นอ้ยท่ีผสมนํ้ามะนาว และดีเกลือกไ็ม่ทาํใหร้ะดบันํ้าตาลสูงข้ึนได ้ น่ีพดู

แบบผูไ้ม่รู้วชิาการ  แต่พดูจากประสบการณ์ตรง ถา้เป็นเช่นน้ีได ้ คนเป็น
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เบาหวานน่าจะหาโอกาสอดอาหาร และอดของหวานดูบา้ง ระดบันํ้าตาลจะ

ลดไดบ้า้งไม่มากกน็อ้ย 

        หรือเม่ือตบัไดรั้บการลา้งพิษทาํงานมีประสิทธิภาพมากข้ึนตบัอ่อนก็

พลอยทาํงานดีไปดว้ย  ผลิตอินซูลินออกมาทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพไดอี้ก

แรงหน่ึง  การวเิคราะห์น้ีอาศยัการทดลองคนเดียวเป็นหลกัจึงไม่ยนืยนัวา่

ถูกตอ้ง หรือไม่ปฏิเสธวา่ผดิ แต่ยนืยนัวา่ ปรากฎการณ์ท่ีเกิดข้ึนมีเหตุปัจจยัแน่ 

ไม่ใช่เกิดข้ึนลอย ๆ อยา่งนอ้ยกบัพระหน่ึงรูปในระยะเวลาท่ีทดลอง 

        การทดลองแบบน้ีโดยความเห็นส่วนตวัไม่พบผลขา้งเคียงใด ๆ ท่ีน่าจะ

เป็นอนัตรายต่อร่างกาย นอกจากความหิวรบกวนเท่านั้น แต่ผลท่ีไดก้ลบัมา ก็

คือประหยดัอาหารในส่วนท่ีงดไปนั้นและเปิดโอกาสใหอ้วยัวะต่างๆท่ีทาํงาน

เก่ียวกบัเร่ืองการจดัสารอาหารส่งไปหล่อเล้ียงร่างกายมาตลอดชีวติไดมี้

วนัหยดุถึงส่ีวนั นบัเป็นการใหร้างวลัชีวติท่ีสาํคญัยิง่กวา่รางวลัอ่ืนใดท่ีให้

ความภูมิใจแก่ผูรั้บเพียงชัว่ครู่ชัว่ยามแลว้ผา่นไป หากตระหนกัวา่ การให้

รางวลัชีวติแบบน้ีดีต่อสุขภาพอยา่งย ัง่ยนื กค็วรมอบรางวลัชีวติน้ีบ่อยๆจะได้

พากนัสุขสบายทั้งผูใ้หแ้ละผูรั้บ 

        ระหวา่งท่ีไดเ้ขา้โครงการนอกจากระดบันํ้าตาลลดแลว้ ความดนัท่ีเคยสูง

กล็ดลงอยูใ่นภาวะปกติ แต่ท่ีแน่ ๆ คือนํ้าหนกัลดจริง ๆ จากการเขา้โครงการ

สองคร้ังลดได ้10 กิโลกรัมกวา่ ๆ นิดๆ จากการท่ีเคยอยูเ่ลขท่ี 104 กิโลกรัม 
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ข้ึนไปสมํ่าเสมอ ตอนน้ีอยูท่ี่ 92.50 และ 90 กิโลกรัม และน่าจะไดเ้ห็นตวัเลข

แปดสิบกวา่หากไดท้าํคราวต่อไป 

        มีผูต้ ั้งคาํถามวา่ ปรากฏการณ์ท่ีกล่าวมาน้ีจะเสถียรมากนอ้ยแค่ไหน   

        คาํตอบกคื็อยงัตอบไม่ได ้ส่ิงท่ีแน่นอนท่ีสุดคือ ความไม่แน่นอน ทุกส่ิง      

เปล่ียนแปลงเม่ือมีเหตุปัจจยัท่ีควรเปล่ียนแปลง  ทุกอยา่งลว้นเกิดแต่เหตุ ดบั

ไปเพราะเหตุ ตามหลกัอิทปัปัจจยตาท่ีวา่ เม่ือส่ิงน้ีมี ส่ิงน้ีกมี็ เม่ือส่ิงน้ีไม่มี ส่ิง

น้ีกไ็ม่มี   

       ขอ้คิดจากการเขา้โครงการสองคร้ังน้ีผา่นมา ชวนใหคิ้ดถึงพระพทุธ

วจนะท่ีวา่ สพัเพ สตัตา อาหารัฏฐิติกา สตัวท์ั้งหลายดาํรงอยูไ่ดด้ว้ยอาหาร 

ของวเิศษในการท่ีชวนใหส้ตัวท์ั้งหลายติดใจจนด้ินไม่หลุด คือ รสอาหาร 

แมว้า่อาหารจะถูกออกแบบมาเป็นพนัเป็นหม่ืนชนิด แต่รสหลกักค็งอยูท่ี่ 

เปร้ียว หวาน มนั เคม็ 

        แมจ้ะมีนกัปรุงอาหารระดบัชาติหรือระดบัโลกปรุงรสไดห้ลากหลายแค่

ไหน แต่กท็าํไดเ้พยีงเคม็อ่อน ๆ หวานอ่อนๆ  เคม็เขม้ขน้ หวานเขม้ขน้ มนั

อ่อน ๆ มนัเขม้ขน้ เปร้ียวเขม้ขน้ หรือ นาํมาผสมกนั แต่กไ็ม่หนีเคร่ืองปรุง

เหล่าน้ีไปได ้

        อยา่งไรกต็าม รสเปร้ียวนบัวา่มีประโยชน์ต่อร่างกายมาก ไม่ค่อยจะ

มองเห็นโทษสกัเท่าไร แต่หวาน มนั และ เคม็ สามรสน้ี ตอ้งบริโภคพอดีจริง 

ๆ จึงมีจะมีประโยชน์ต่อร่างกาย ดัง่ท่ีพระพทุธเจา้ตรัสวา่  โภชเน มตัตญั�ุตา 
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รู้จกัประมาณในการบริโภคอาหาร เป็นคุณธรรมสาํคญัอยา่งหน่ึงในการ

ดาํเนินชีวติของมนุษย ์

        อาหาร หวาน มนั เคม็ หากบริโภคพอประมาณ และพอดีจะเป็นยาบาํรุง

ร่างกายใหมี้สุขภาพแขง็แรง เป็นสุขสดช่ืน  

       ในทางตรงกนัขา้มหากเม่ือใด อาหารหวาน มนั เคม็ ถูกบริโภคจนเกิน

พอดี เกินความตอ้งการของร่างกาย จะกลายมาเป็นแหล่งเพาะของโรคนานา

ชนิด ท่ีพร้อมจะทาํใหร่้างกายอ่อนแอลง และทาํลายอวยัวะต่าง ๆ จนถึงตาย

ได ้ดงัท่ีทราบกนัทัว่ไปอยา่งง่าย ๆ วา่ 

        ทานอาหารท่ีมีส่วนผสมของนํ้าตาล หรือ ของหวานมากเกินไปเป็นเหตุ

ใหเ้ป็นเบาหวาน  หากทานอาหารท่ีมีส่วนผสมของเกลือมากเกินไป เป็นเหตุ

ใหเ้ป็นความดนัโลหิตสูง หากทานอาหารท่ีมีส่วนผสมของไขมนัอ่ิมตวัสูง

มากเกินไป ทาํใหไ้ขมนัอุดตนัในเส้นเลือดอนัเป็นบ่อเกิดของโรคต่าง ๆ มี

โรคหวัใจเป็นตน้  หากความตนัโลหิตสูง ไขมนัอุดตนั และเบาหวาน ทาํงาน

ร่วมกนั โอกาสท่ีไตวายเฉียบพลนั หวัใจวายเฉียบพลนั ตาบอด กเ็กิดข้ึนได ้

กบัทุกคนโดยไม่จาํกดัเช้ือชาติ ศาสนา วฒันธรรม สถานะทางเศรษฐกิจ 

สงัคม หรือการเมือง แต่อยา่งใด 

        พระพทุธเจา้ตรัสวา่ มตัตญั�ุตา สะทา สาธุ ความรู้จกัประมาณเป็นความ

ดีทุกเม่ือช่างจริงแทแ้น่นอน นอกจากน้ีพระองคส์อนสาวกของพระองคใ์ห้

พิจารณาแลว้ฉนัอาหาร เพื่อ 
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(1) ใหย้งัชีพได ้

(2) ไม่มีโทษต่อร่างกาย 

(3) เกิดความผาสุก 

       ขอ้ควรพิจารณาทั้งสามอยา่งน้ีไม่เพียงแต่พระสงฆเ์ท่านั้นท่ีนาํมาใชไ้ด ้

แต่ผูรั้กสุขภาพทั้งหลายกค็วรพิจารณา  กล่าวคืออาหารใดๆ ท่ีรับประทาน

แลว้ทาํใหชี้วติไม่รอด ดาํเนินต่อไปไม่ได ้หรือเส่ียงต่อความพกิารหรือความ

ตายท่ีรู้เห็นไดง่้ายๆทัว่ๆไป ตอ้งงดเวน้ทนัที ขอ้สองนั้น บอกตรงๆ วา่ อาหาร

ท่ีรับประทานเขา้ไปตอ้งไม่มีโทษ นอกจากสุรา หรือ ยาเสพติดทุกชนิดท่ีเห็น

โทษกนัชดั ๆ โดยไม่ตอ้งคาดเดาแลว้ แมแ้ต่อาหารท่ีประกอบไปดว้ยความ 

หวาน มนั เคม็ ท่ีทานกนัอยูเ่ป็นประจาํ ถา้ทานแลว้ระดบันํ้าตาลหรือความดนั

สูงข้ึน  ตอ้งหยดุทนัที เพราะประจกัษช์ดัวา่ เป็นอาหารท่ีมีโทษ  ควร

รับประทานนอ้ยลงหรืองดรับประทานไปสกัระยะหน่ึงจนกวา่อวยัวะสาํคญั

ของร่างกายทาํงานต่อไปไดต้ามปกติ หากรับประทานแลว้ไม่เกิดโทษก็

รับประทานต่อไปได ้ 

        การใชส้ติและปัญญาพจิารณากลัน่กรองแลว้รับประทานอาหารจึงเป็น

การปฏิบติัธรรมเพื่อการรักษากายและจิตใหป้กติอยา่งแทจ้ริง อนัเป็นส่ิงท่ีทาํ

ไดทุ้กหนทุกแห่งดงัท่ีพระพทุธเจา้ตรัสวา่ สติ สพัพตัถะ ปัตถิยา สติเป็นส่ิงท่ี

พึงปรารถนาในท่ีทั้งปวง 
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        ส่วนขอ้ท่ี สาม รับประทานแลว้ตอ้งรู้สึกผาสุก คือ หายหิว ไม่กระวน

กระวาย ไม่แน่นทอ้ง ไม่จุกเสียดแน่นเฟ้อ  ไม่แน่นหนา้อก หากแน่นทอ้ง 

แน่นหนา้อก นัง่ไม่สะดวก เดินไม่สะดวก แมแ้ต่นอนกไ็ม่สะดวก เม่ือนัง่กไ็ม่

เป็นสุข นอนกไ็ม่เป็นสุข เดินกไ็ม่เป็นสุข กจ็ะไม่มีความผาสุกในสถานท่ีและ

อิริยาบถทุกแห่ง แทนท่ีจะรับประทานอาหาเพือ่ความผาสุก กก็ลายเป็นการ

เพิ่มทุกขท์รมานไปโดยไม่ไดต้ั้งใจ 

        คาํถามมีวา่ ทาํไมทั้ง ๆ ท่ีคนทัว่ไปรู้ๆ อยูว่า่รับประทานอาหารบางชนิด

และบางโอกาสแลว้จะเป็นโทษและแสลงต่อโรค กย็งัฝืนรับประทานกนัไม่

ยอมหยดุ  บางคนถือคติวา่เกิดมาทั้งทีกินของอร่อยใหคุ้ม้ ตายไปไม่ไดกิ้น

อะไร  ตายดว้ยความอ่ิมดีกวา่ตายดว้ยความอด 

        คาํตอบง่ายๆ คือ ส่ิงท่ีดึงดูดย ัว่ยวนใจใหกิ้นอาหารแบบลืมโรค ลืมเจบ็ 

และลืมตาย คือ  รสของอาหารน่ีเอง ความไม่เขา้ใจถึงโทษของรส ทาํใหร้ส

เป็นเคร่ืองพนัธนาการอีกชนิดหน่ึงท่ีผกูมดัมนุษยไ์วอ้ยา่งเหนียวแน่นยากแก่

การด้ินหลุดหรือสลดัออก 

        การพิจารณาถอดถอนจากความยดึถือในรสตอ้งใชปั้ญญาและสติอนั

สูงส่งควบคู่กนัไปจริง ๆ จึงจะพอผา่นไปในแต่ละม้ือ  โดยเฉพาะคนท่ีมี

อาหารมากมายและมีโอกาสท่ีจะกินไดต้ลอดเวลา หากไม่ใชส้ติปัญญา

พิจารณาอยา่งใกลชิ้ดทุกม้ือทุกคาํหรือทุกคร้ังท่ีเค้ียวแลว้ยอ่มยากแก่การ

มองเห็นโทษแห่งการบริโภคเกินแลว้หยดุอยูท่ี่ความพอประมาณ  
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        ความจริง รส เป็นเพียงค่าเทียม ท่ีช่วยหลอกล่อล้ินใหช่้วยรับอาหารอนั

เป็นคุณค่าแท ้เพื่อส่งผา่นลาํคอไปยงักรเพาะอาหารใหส้ะดวกเท่านั้น 

หลงัจากนั้นอวยัวะภายในของมีตบัเป็นตน้ ร่างกายกจ็ะจดัการอาหารอยา่ง

เหมาะสมแลว้ส่งไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามความจาํเป็น แต่หากมี

อาหารส่วนเกินความจาํเป็นคัง่คา้งสะสมอยูม่ากกจ็ะเป็นแหล่งเพาะเช้ือโรค

ต่อไป 

        หากเขา้ใจวา่อะไรคือ ค่าแท ้และค่าเทียมของอาหาร แลว้ใชส้ติปัญญา

เขา้ไปจดัการ เพื่อใหอ้าหารท่ีรับประทานเขา้ไปไดท้าํภารกิจกบัชีวติสาม

ประการคือ 

(1) เพื่อความเป็นไปแห่งชีวติ 

(2) ไม่มีโทษ 

(3) ก่อใหเ้กิดความผาสุก 

        อยา่งไรกต็ามควรจดจาํพระพทุธวจนะท่ีวา่ มตัตญั�ุตา สะทา สาธุ 

ความรู้จกัประมาณเป็นความดี หรือ ยงัประโยชน์ใหส้าํเร็จทุกเม่ือไวเ้ตือนสติ 

แลว้จดัสรรคอ์าหารทุกชนิดพอประมาณส่งใหร่้างกาย เพื่อใหอ้าหารเป็นยาชู

ชีวติ มิใช่ยาพษิท่ีคอยกดัเซาะทาํลายชีวติ  ควรจะไดอ้ญัเชิญอริยสจั 4 ขององค์

สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา้ มาเป็นแวน่ส่องชีวติวา่ ตอนน้ีเราเป็นโรคอะไร 

(ทุกข)์  มีสาเหตุมาจากอะไร (เหตุแห่งทุกข)์  โรคนั้นจะหายไดไ้หม (นิโรธ) 

และทาํอยา่งไรโรคนั้นจึงจะหายไป (มรรค)  
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        เหตุใดเป็นท่ีมาหรือส่งเสริมโรคจงระวงั และ ละเหตุนั้น เหตุใดเป็นไป

เพื่อความไม่มีแห่งโรค จงหมัน่กระทาํส่ิงนั้น และทาํอยา่งต่อเน่ืองตามหลกั

ของการปฏิบติัธรรมในทางพระพทุธศาสนาท่ีวา่ ละส่ิงท่ีควรละ(ปหานะ) 

เจริญส่ิงท่ีควรเจริญ(ภาวนา)  

        เม่ือไดท้ราบเร่ืองราวของการลา้งพิษกายจากประสบการณ์ตรงไปแลว้ 

อาสาสมคัรท่ีช่วยงานดา้นการลา้งพษิอ่านแลว้ แนะนาํวา่ ขอใหช่้วยเขียนเร่ือง

ลา้งพิษใจใหท้ราบเพียงสั้นๆท่ีใครๆอ่านแลว้เขา้ใจและสามารถนาํไปปฏิบติั

ไดเ้พื่อใหพ้ษิท่ีห่อหุม้ใจไดบ้างเบาและหลุดร่วงออกมาจากใจใหใ้จไดพ้บกบั

ความโล่งและความเบาบา้ง 

        พิษท่ีมกัจะเกาะใจหรือหุม้ห่อใจมนุษยโ์ดยทัว่ไปไดแ้ก่ ความโลภ ความ

โกรธ ความหลง ความอิจฉา ริษยา พยาบาท อาฆาต แคน้เคือง เกลียดชงั เม่ือ

พิษเหล่าน้ีหุม้ห่อพอกพนูมากๆจะเกิดอาการ ใจร้อน ใจเร็ว หนกัใจ เสียใจ 

เศร้าใจ อึดอดัใจ ระทมใจ ตรอมใจ อนัเป็นสาเหตุของความเครียด ความทุกข ์

        พระพทุธเจา้ทรงแสดงวา่ พษิหลกัท่ีมกัจะคุกคามใจมิใหส้งบไดแ้ก่ 

ความรักปักใจ เกลียดฝังใจ ฟุ้ งซ่าน ซึมเซา เซ็ง เบ่ือ หน่าย สบัสน ลงัเล สงสยั 

        เม่ือพิษชนิดรักปักใจเขา้ไปห่อหุม้กลุม้รุมแลว้มกัจะเกิดอาการ ห่วงหา 

หวง หึง อาลยัอาวรณ์ คิดถึงจนไม่เป็นอนักินอนันอน อาการจะหนกัเบาไป

ตามความรักท่ีปักลงลึกลํ้า หรือ ต้ืนเขินแค่ไหน ความรักปักใจท่ีกล่าวมาน้ีมี

ไดทุ้กอยา่งไม่วา่จะเป็นคน สตัว ์ส่ิงของ เคร่ืองใชไ้มส้อย เรือกสวนไร่นา 
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        พิษชนิดพยาบาท อาฆาต จองเวร เกลียดชงั อยา่งฝังใจ เกิดข้ึนแลว้จะมี

อาการใจร้อน ใจเร็ว เดือดร้อน วุน่วาย อยากจะทาํลาย วตัถุ ส่ิงของ หรือ 

บุคคลท่ีตนเกลียดชงัอยา่งฝังใจใหพ้ินาศหายนะไป โดย ไม่อยากพบ ไม่อยาก

เห็น ไม่อยากรู้ข่าวคราวอีก มีความปรารถนาท่ีจะทาํลายลา้งอยูต่ลอดเวลา ใจ

ท่ีถูกสารพษิชนิดน้ีกลุม้รุม กจ็ะโกรธง่าย ฉุนเฉียว มองโลกในแง่ร้าย 

ครอบครองความทุกขเ์อาไวจ้นหาความสุขแทบจะไม่พบ 

        พิษชนิดฟุ้ งซ่านเกาะกมุ หุม้ใจใครแลว้ หาความสงบไม่ได ้นัง่กไ็ม่สงบ 

ยนื เดิน นัง่ เดินทาง ข้ึนรถ ลงเรือ กไ็ม่สงบ ใจท่องเท่ียวไปยงับุคคล สถานท่ี 

ส่ิงของ ทรัพยสิ์น อยา่งไม่หยดุหยอ่น อาการท่ีพบโดยทัว่ไปมกัจะบ่นวา่ 

เหน่ือยใจ เพราะใจเท่ียวไปไม่หยดุ ส่ิงท่ีคิดหรือจินตนาการร้อยแปดพนัเกา้ 

ลว้นแต่วาดวมิานในอากาศท่ีห่างไกลความจริงทั้งส้ิน หวงัส่ิงใด ก็ๆ ดแ้ต่ส้ิน

หวงั เพราะคิดเอง หวงัเอง และลงเอยดว้ยความผดิหวงัเอง แต่กไ็ม่วายท่ีจะ

วาดหวงั แมจ้ะหวงัแบบลมๆ แลง้ๆ 

        พิษชนิดซึม เซา เซ็ง เบ่ือหน่าย กระจายเขา้ไปสู่ใจใครแลว้ จะมีอาการ

เซ่ืองซึม เซ็ง เบ่ือหน่าย ส้ินหวงั หมดอาลยั ไม่กระตือรือร้น มีอาหารวางอยู่

ต่อหนา้มากมายกรั็บประทานไม่ลง มีบา้นหลงัใหญ่ มีหอ้งหรูใหน้อนกน็อน

ไม่หลบั มีรถคนังามราคาแพงใหข้บักไ็ม่รู้สึกพอใจหรือเป็นสุขท่ีจะขบั มี

เคร่ืองใชไ้มส้อยใดๆใหใ้ชส้อยกไ็ม่อยากจะใชส้อย มีงานใหท้าํมากมายกไ็ม่

อยากทาํ น่ีแหละคืออาการท่ีสารแห่งความเซ็งกระจายห่อหุม้ใจจนใจตายดา้น 
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        พิษแห่งความสบัสน เม่ือเขา้ไปเกาะท่ีใจแลว้ จะมีอาการข้ีลงัเลสงสยั ไม่

แน่ใจ ตดัสินใจอะไรไม่เดด็ขาด เปล่ียนไปเปล่ียนมา หาความมัน่คงมิได ้

        พิษเหล่าน้ีจะทาํลายความสงบใจก่อน ต่อจากนั้นกจ็ะค่อยละลายส่ิง

ทั้งหลายท่ีมีอยูใ่หค่้อยๆไร้ค่า หาความหมายไม่ได ้แมแ้ต่ตนเองกย็งัมองไม่

เห็นวา่ตนเองมีคุณค่าตรงไหน หากพอกใจจนหาทางออกไม่พบสุดทา้ยถึงกบั

ทาํลายตนเอง หรือ ทาํลายคนผูอ่ื้นอยา่งขาดความยั้งคิด 

        จะลา้งพษิอยา่งไร 

        กิเลส คือ พษิท่ีตกคา้ง สะสม จนห่อหุม้ใจจนมืดบอดมองไม่เห็นความ

จริง 

        สาเหตุท่ีพิษตกคา้งในใจมากมาจาก การขาดสติแลว้กิเลสเขา้สู่ใจโดยง่าย 

        กระบวนการเจริญสติ คือ การบวนการลา้งพษิออกจากใจ(สจิตตปริ

โยทปนงั การชาํระจิตใหข้าวรอบ) 

        อุปกรณ์สาํคญัในการลา้งพษิ อยูท่ี่ลมหายใจ  

        การวางใจเฝ้าสงัเกตลมหายใจเขา้ออกส่ีขั้นแรกเปรียบเหมือนการทาํ

เตรียมการลา้งใจเบ้ืองตน้ เปรียบไดก้บัการทาํดีทอกซ์  

๑. เฝ้าสงัเกตการหายออก-เขา้ ยาว ดว้ยความรู้สึกตวัทัว่พร้อม 

        ๒.เฝ้าสงัเกตการหายใจ ออก-เขา้ สั้น ดว้ยความรู้สึกตวัทัว่พร้อม 

        ๓.เฝ้าสงัเกตความสมัพนัธ์ของลมหายใจและกายท่ีอิงอาศยัซ่ึงกนัและกนั 

เขา้ใจอยา่งชดัแจง้ถึงของการหายใจทั้งสั้นและยาวทั้งเขา้และออก 
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        ๔.เฝ้าสงัเกตลมหายใจท่ีค่อยละเอียดและสงบลงตามลาํดบัจนสามารถ

สมัผสักบัความสงบได ้  ทุกคร้ังท่ีลา้งพิษใจตอ้งตามดู ตามรู้ และตามเห็นลม

หายใจทั้งส่ีลกัษณะอยูเ่ป็นประจาํเพื่อเป็นการลา้งใจในเบ้ืองตน้เพือ่ใหพ้ิษใจ

ชนิดหยาบถูกเซาะออกไปบา้ง 

        ๕.เฝ้าดูความปีติท่ีเกิดข้ึนต่อมาจากลมหายใจท่ีละเอียดผอ่นคลาย 

อ่อนโยน ระงบั สงบ 

        ๖.เฝ้าดูและสมัผสัความสุขท่ีเกิดจากความปีติ อนัเป็นความสุขบริสุทธ์ิท่ี

ไม่มีมลพษิใดๆเจือปนหรือตกคา้งจากการไดรั้บความสุขชนิดน้ี เป็นความสุข

ท่ีมาจากความสะอาดของใจ 

        ๗.เฝ้าดูความสุขท่ีเกิดกบัจิตและจะปรุงแต่งกศุลใดๆหรือไม่ หากจิตปรุง

แต่งในขณะนั้น กจ็ะปรุงแต่งดว้ยอาํนาจของปีติท่ีมีแต่กศุล จะไม่ปรุงแต่ง

อกศุลใดๆใหเ้ป็นมลพิษตกคา้งคาใจ 

        ๘.เฝ้าดูความสุขท่ีข้ึนสูงสุดแลว้ค่อยๆผอ่นคลายลงตามลาํดบัจนกลบัมา

สู่ใจท่ีปกติอนัมีความรู้ตวัทัว่พร้อมเป็นพื้นฐานรอคอยอยู ่    ขั้นตอนน้ีทาํให้

ใจสะอาดละเอียดมากข้ึน เปรียบเหมือน การด่ืมนํ้ามะนาวผสมดีเกลือและ

นํ้าผึ้งช่วงเวลาหกโมงเยน็ อนัเป็นการเร่ิมกระบวนการลา้งพิษท่ีตกคา้งใจตบั 

        ๙.เฝ้าดูใจท่ีกลบัสู่ภาวะปกติ หลงัจากผา่นการปรุงแต่งดว้ยความสุขอนั

บริสุทธ์ิอนัเกิดจากปีติ ใจเร่ิมสะอาดมากข้ึน 
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        ๑๐.เฝ้าดูใจท่ีมีความปราโมทยม์ากข้ึนกวา่ ความปีติท่ีผา่นมาเป็น

ความสุขท่ีละเอียดลึกซ้ึงข้ึนกวา่เดิมจนใจเขา้ไปซบกบัความสุขนั้นดว้ยความ

อ่อนโยนยิง่ข้ึน การปรุงแต่งนอ้ยลงมาก แต่พลงัแห่งความรู้ตวัทัว่พร้อม

แขง็แกร่งมากข้ึน 

        ๑๑.เฝ้าดูใจท่ีผา่นความสุขขั้นละเอียดลึกซ้ึงแลว้ กลบัมาสู่ความปกติท่ี

เตม็ไปดว้ยความมัน่คงแห่งความรู้สึกตวัทัว่พร้อมจนไม่หวัน่ไหว ไม่ปรุงแต่ง 

        ๑๒.เฝ้าดูใจท่ีค่อยๆ ปล่อยวาง ไม่ยดึถือเกาะเก่ียวหน่วงเหน่ือยส่ิงใดมา

สร้างสรรคค์วามสุขเพราะไดผ้า่นความสุขท่ีสะอาดบริสุทธ์ิละเอียดลึกซ้ึง กวา่

ความสุขท่ีเกิดจากการตอบสนองความอยาก ความปราถนาในรูป เสียง กล่ิน 

รส การสมัผสัถูกตอ้ง และ อารมณ์ท่ีหน่วงเหน่ียวเขา้มาอนัน่าใคร่ น่าพอใจ

เป็นอยา่งมากชนิดเทียบกนัไม่ได ้การลา้งใจในขั้นน้ีมีความละเอียดสะอาด 

บริสุทธ์ิ ลึกลํ้ามากข้ึน เปรียบเหมือน การด่ืมนํ้ามะนาวผสมดีเกลือและนํ้าผึ้ง 

ตอนเวลา ๒ ทุ่ม อนัเป็นตอนท่ีใกลจ้ะลา้งพิษท่ีสุด 

        ๑๓.เฝ้าดู ความไม่เท่ียงของลมหายใจออก- เขา้ หยาบ ละเอียด ความสุข 

มากนอ้ยท่ีเกิดข้ึนกบัใจมาตามลาํดบั ลว้น มีแต่เปล่ียนแปลง 

อยูต่ลอดเวลา ความเคล่ือนไหวใดๆ ทั้งทางกายและทางใจลว้นแสดงความ 

ไม่เท่ียงอนัเป็นกฎธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนอยูต่ลอดเวลา ซ่ึงสมัผสัไดอ้ยูต่รงหนา้ 

         ๑๔. เฝ้าดูใจท่ีสงบน่ิงด่ิงอยูก่บัปัจจุบนัขณะท่ีรู้ความเคล่ือนไหวของ

สรรพส่ิงแต่มิไดไ้หวตาม  ใจมีแต่ความเกล้ียงไม่มีส่ิงใดฝังในหลงเหลืออยู่
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เพราะส่ิงท่ีเกาะเกรอะกรังฝังตวัแน่น หลุดออกไป จางคลายออกไปดว้ย

อาํนาจของการเห็นอนิจจงัอนัทรงพลงัซ่ึงทาํใหค้วามรู้สึกตวัทัว่พร้อมยิง่มาก

ข้ึนสวา่งไสวข้ึน 

        ๑๕.เฝ้าดูความสงบเยน็ของใจ ท่ีไม่มีส่ิงใดแผดเผา เสียดแทงอยูใ่นเป็น

สภาพท่ีปราชญ ์ทั้งหลายเรียกวา่ ดบัเยน็ เกล้ียง สดใสไร้ไฝฝ้ามลทิน 

        ๑๖. เฝ้าดูความสละคืนแห่งใจท่ีไม่หน่วงเหน่ียวไขวค่วา้ ส่ิงใดๆ ใน

ธรรมชาติมาเป็นของตน ในความรู้สึกวา่ ของก ูแต่กลบัส่งสรรพส่ิงท่ีเคย

ยดึถือตกคา้งอยูคื่นสู่ธรรมชาติ ไม่มีความแตกต่างใดๆกบัธรรมชาติ แต่เป็น

หน่ึงเดียว พิษภยัท่ีเคยเกาะห่อหุม้เกรอะกรัง กถ็ูกลา้งไปจนสะอาดหมดจด ดงั

จิตเดิมแท ้ท่ีเคยเป็นมาแต่ทวา่มีความมัน่คงแน่วแน่เสถียรกวา่ 

        พษิทั้งหลายท่ีฝังใน เกาะ ห่อหุม้ กลุม้รุมใจกห็มดไป ดว้ยพลงัแห่งสติ

อนัแขง็แกร่งทรงพลงัไดช้าํระลา้งใจใหส้ดใสเป็นใจมีความสะอาด สวา่ง และ

สงบ 

         การเจริญสติในขั้นน้ีเปรียบเหมือน การด่ืมนํ้ามนัมะกอก ชนิดคั้นเยน็ 

ผสมนํ้าผึ้งและนํ้ามะนาว เพื่อจุดประสงคโ์ดยตรงคือลา้งพิษตบั ท่ีสะสม

มากมายมานมนานใหจ้างคลายหายไป เหลือแต่ตบัท่ีสะอาด สามารถทาํ

หนา้ท่ีไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 

 ใจท่ีไดรั้บการลา้งพิษดว้ยธรรมโอสถขององคส์มเดจ็พระสมัมาสมัพทุธ

เจา้แลว้ จะมีความมัน่คงไม่หวัน่ไหวเพราะอารมณ์ใดๆมากระทบเปรียบ 
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เสมือนภูเขาศิลาแท่งทึบไม่หวัน่ไหวต่อลมหรือพายท่ีุพดัมาจากทิศทั้งส่ีฉะนั้น 

 ใจท่ีไดรั้บการลา้งพิษแลว้ ยอ่มบริสุทธ์ิผดุผอ่ง ไม่มีพษิคือ กิเลสใดๆ มา

ฝังใน เก่ียวเกาะ ห่อหุม้ เคลือบคลุมอีกต่อไป จะมีแต่ความโล่ง โปร่งใส ไม่มี

ความขุ่นมวัเศร้าหมอง 

 ใจท่ีไดรั้บการลา้งพิษแลว้ จะมีความอ่อนโยน ไม่แขง็กระดา้ง มีคุณภาพ

ดีพร้อมท่ีจะทาํงานใดๆ ทั้งทางกายและทางจิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไม่

เครียด ไม่ทุกข ์ไม่ทรมาน มีแต่ความสุขสบายดงัท่ีพระพทุธเจา้ตรัสวา่ 

ความสุขอ่ืนยิง่กวา่ความสงบไม่มี เป็นความสุขแทท่ี้ปลอดสารพษิใดๆ ตกคา้ง

หลงเหลือ 

   เม่ือพษิใจกถ็ูกลา้งออกไป เม่ือพษิทางกายกถ็ูกลา้งออกไป เหลือแต่กาย

ท่ีบริสุทธ์ิและใจท่ีบริสุทธ์ิตามหลกัพระพทุธศาสนา “ ชีวติประกอบดว้ยกาย

กบัใจ ” 

          เม่ือกายท่ีบริสุทธ์ิอยูร่่วมกบัใจท่ีบริสุทธ์ิ ชีวติยอ่มกลายเป็นชีวติ 

ท่ีบริสุทธ์ิหมดจด ปลอดภยัจากโรคกายและโรคใจ 

 ชีวติท่ีเป็นอิสระจากโรคกายและโรคใจ คือ ชีวติท่ีมีสุขภาพดีท่ีมีความ

สมบูรณ์อยา่งแทจ้ริง 

        ชีวติปลอดจากการคุกคามดว้ยโรคกายและโรคใจยอ่มเป็นชีวติท่ีมีลาภ

อยา่งแทจ้ริง ดงัท่ีพระพทุธเจา้ตรัสไวว้า่ ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ

นัน่แล 
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