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บทคััดย่อ
บท ความวิิจััยนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ 3 ประการ คืือ 1) เพ่ื่�อศึึกษาการดัับทุกข์์ด้้วยทบทวนธรรม

ในพระพุุทธศาสนา 2) เพ่ื่�อศึึกษาการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร  กล้้าจน 3) เพ่ื่�อ

วิิเคราะห์์การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน เป็็นงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ แบบการ

วิิจััยเอกสาร ร่่วมกัับการสััมภาษณ์์เชิิงลึึกและสัังเกตแบบมีส่่วนร่่วม ผลการวิิจััยพบว่า

1) การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมในพระพุุทธศาสนา เป็็นการพิิจารณาเนื้้�อหาของ

ความจริงในเรื่่�องหนึ่่�ง  ๆซ้ำำ��  ๆโดยใช้้วิิธีีปฏิิบััติิตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิ 5 คืือ การฟัังธรรม สนทนาธรรม 

ทบทวนธรรม การตรึึกตรองใคร่่ครวญธรรม และสมาธิินิิมิิต พร้อมกัับการสลายความโลภ โกรธ หลง

ไปเป็็นลำำ�ดัับตามหลัักปหาน 5 เพ่ื่�อความดัับแห่่งทุุกข์์ใจอย่่างยั่่�งยืืน

2) การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน เป็็นการกลั่่�นเนื้้�อหาธรรม

จากพระไตรปิิฎกมาแปลเป็็นภาษาที่่�เข้้าใจง่าย มีี 165 ข้้อ เป็็นการปรัับความเห็็นผิิดให้้เป็็นถููก โดย

ใช้้วิิธีีปฏิิบััติิตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิทั้้�ง 5 อย่่าง พร้อมกัับสลายความยึึดติดไปเป็็นลำำ�ดัับ เพ่ื่�อดัับทุกข์์ใจ

อย่่างยั่่�งยืืน ผลคือดัับทุกข์์ใจได้้ในปััจจุุบัันขณะ พร้อมทั้้�งเกิิดผลดีด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญา

3) การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน สอดคล้้องตามหลัักเหตุุ

แห่่งวิิมุุตติิ 5 และปหาน 5 ในพระพุุทธศาสนา เพราะมุ่่�งที่่�การดัับทุกข์์ใจเป็็นหลััก โดยเน้้นการสร้้าง
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ปััญญาที่่�เข้้าใจเรื่่�องกรรมอย่่างแจ่่มแจ้้ง เพ่ื่�อปล่่อยวางความยึึดติด ด้้วยการปฏิิบััติิเหตุุแห่่งวิิมุุตติิ 5 ให้้

มาก กระทั่่�งดัับทุกข์์ใจได้้ไปเป็็นลำำ�ดัับในปััจจุุบัันขณะ

คำำ�สำำ�คััญ : การดัับทุกข์์, บททบทวนธรรม, ดร.ใจเพชร กล้้าจน

Abstract
This research article contains three objectives: 1) to study the cessation 

of suffering using Buddhist Dhamma Review, 2) to investigate the cessation of 

suffering utilizing Dr.Jaiphet Klajon’s Dhamma Review and 3) to examine the end of 

suffering utilizing Dr.Jaiphet Klajon’s Dhamma Review. This is a qualitative study that 

includes a review of the literature, in-depth interviews, and participant observation.

The findings revealed that the 5 Causes of Deliverance, which are: listening 

to the Dhamma, Dhamma discussion, Dharma recitation, contemplation of the Dharma, 

and the mind is set correctly, along with the removal of greed, anger, and delusion in 

order, according to the 5 Abandonment of Defilements for Buddhism, are repeated 

consideration of the content of the truths in a subject, using the 5 Causes of Deliverance.

The cessation of suffering utilizing Dr.Jaiphet Klajon’s Dhamma 

Review involves condensing the Dhamma information from the Tiipitaka into 

a language that is easy to grasp and follow. There are a total of 165 items, the 

content of which is to change the wrong view to the right view, using the 5 Causes 

of Deliverance, in order to quench suffering sustainably. Following the Dhamma 

Review results in the ability to alleviate suffering in the present now while also 

achieving favorable outcomes in the physical, mental, social, and intellectual realms.

The concepts of the Five Causes of Deliverance and the 5 

Abandonment of Defilements in Theravada Buddhism are congruent with the 

cessation of suffering utilizing Dr.Jaiphet Klajon’s Dhamma Review, because it 

primarily focuses on the mental cessation of suffering, by focusing on developing 

wisdom that clearly understands kamma to let go of the commitment, 

with much more practice of the Five Causes of Deliverance until being able to 

quench the mental suffering from any one matter in order in the present moment.
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บทนำำ�
หลัังจากที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสรู้้�ธรรมแล้้ว พระองค์์ทรงสอนวิิชาดัับทุกข์์ เรีียกว่่า 

“อริิยสััจ 4” คืือ ความรู้้�ชัดในทุุกข์์ เหตุุแห่่งทุุกข์์ สภาพดัับทุกข์์ และวิิธีีปฏิิบััติิเพ่ื่�อดัับทุกข์์ ซึ่่�งคำำ�ตรััส

ของพระพุุทธเจ้้านั้้�นเป็็นไปเพ่ื่�อความดัับทุกข์์ทั้้�งสิ้้�น โดยทุุกสููตรสอดร้อยเป็็นหนึ่่�งเดีียวกันทั้้�งหมด ดัังที่่�

ใน ‘โลกสููตร’ อธิิบายไว้้ว่่า “ตถาคตตรััสรู้้�อนุุตตรสััมมาสััมโพธิญาณในราตรีีใด และปริินิิพพานด้้วย

อนุุปาทิิเสสนิิพพานธาตุุในราตรีีใด ในระหว่่างนี้้� ย่่อมภาษิิต กล่่าว แสดงออกซึ่่�งคำำ�ใด คำำ�นั้้�นทั้้�งหมด

เป็็นจริงอย่่างนั้้�นแล ไม่่เป็็นอย่่างอื่่�น ฉะนั้้�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 112: 496) แสดง

ให้้เห็็นว่่าสััจจะแห่่งความดัับทุกข์์นั้้�นมีีเพีียงหนึ่่�งเดีียว คืือ นิิพพาน โดย ดร.ใจเพชร กล้้าจน อธิิบาย

ว่่า “นิิพพาน คืือ ความดัับทุกข์์ ได้้แก่่ ความระงัับสังขารทั้้�งปวง ความสลััดทิ้้�งอุุปธิิทั้้�งหมด ความสิ้้�น

ตััณหา ความคลายกำำ�หนััด ความดัับกิเลส ความเย็็นสนิิท เรีียกว่่า สััจจะอย่่างเดีียว คืือ เป็็นไปเพ่ื่�อ

การดัับทุกข์์ ประโยชน์์สููงสุุดของพุุทธ คืือ ดัับทุกข์์ได้้ สุุดยอดแห่่งประโยชน์์ต้้องดัับทุกข์์ที่่�ใหญ่่ที่่�สุุด

ในชีีวิิตให้้ได้้ คืือ ดัับทุกข์์ใจ ซึ่่�งเป็็นทุุกข์์ที่่�แรงเท่่ากัับดินทั้้�งแผ่่นดิิน ส่่วนทุุกข์์ทางร่่างกายหรืือทาง

เหตุุการณ์์เป็็นทุุกข์์ที่่�แรงเท่่ากัับฝุ่่�นที่่�ช้้อนขึ้้�นด้้วยปลายเล็็บเท่่านั้้�น” (ใจเพชร กล้้าจน, 2561: 12-101)

ใน ‘เจลสูตร’ ว่่าด้้วยอุุปมา เมื่่�อผ้้าถููกไฟไหม้้หรืือศีีรษะถููกไฟไหม้้ ควรวางเฉย ไม่่

ควรใส่่ใจถึงผ้้าที่่�ถููกไฟไหม้้หรืือศีีรษะที่่�ถููกไฟไหม้้นั้้�น แต่่ควรทำำ�ความพอใจ ความพยายาม 

ความอุุตสาหะ ความขะมัักเขม้้น ความไม่่ท้้อถอย สติิและสััมปชััญญะให้้มีีประมาณยิ่่�ง เพ่ื่�อ

รู้้�แจ้้งอริิยสััจ 4 (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 1104: 615) และใน ‘จููฬมาลุุงกยสููตร’ 

พระพุุทธเจ้้าตรััสกัับพระมาลุุงกยบุุตรว่่า “เราพยากรณ์์ความเห็็นว่่า ‘นี้้�ทุุกข์์ นี้้�เหตุุให้้เกิิด

ทุุกข์์ นี้้�ความดัับทุกข์์ นี้้�ข้้อปฏิิบััติิให้้ถึึงความดัับทุกข์์’ เพราะประกอบด้วยประโยชน์์ เป็็นเบื้้�อง

ต้้นแห่่งพรหมจรรย์์ เป็็นไปเพ่ื่�อความหน่่าย ความคลายกำำ�หนััด ความดัับ ความสงบ ความ

รู้้�ยิ่่�ง ความตรััสรู้้� เพ่ื่�อนิิพพาน” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 122-128: 133-141)

ความทุุกข์์ คืือ สภาพไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ ทนได้้ยาก โดยมีีทุุกข์์ที่่�เลี่่�ยงไม่่ได้้ และ

ทุุกข์์ที่่�เลี่่�ยงได้้ ซึ่่�งทุุกข์์ที่่�เลี่่�ยงไม่่ได้้ คืือ ทุุกข์์ทางกาย ได้้แก่่ ทุุกข์์ที่่�เกิิดเองตามธรรมชาติิ การเกิิด แก่่ ตาย ทุุกข์์

ประจำำ�ชีวิิตเกิิดจากความร้้อน ความหนาว ความหิิวกระหาย ปวดอุจจาระ ปวดปัสสาวะ ทุุกข์์

จากความเจ็็บป่่วย ความเสื่่�อมของร่่างกาย มีีร่่างกายเป็็นต้้นเหตุุ เป็็นทุุกข์์ที่่�เลี่่�ยงไม�ได้้ ส่่วนทุุกข์์ที่่�

เลี่่�ยงได้้ คืือ ทุุกข์์ทางใจ ได้้แก่่ ทุุกข์์ที่่�เกิิดจากการปรุุงแต่่งของจิิตใจ เป็็นทุุ กข์์ที่่�เลี่่�ยงได้้ ทุุกข์์ทางจิิตใจนี้้�

ส่่วนหนึ่่�งมีีทุุกข์์ทางร่่างกายเป็็นสิ่่�งเร้้าให้้เกิิด เช่่น เมื่่�อได้้รัับความเจ็็บป่่วย เกิิดทุกข์์ทางร่่างกายขึ้้�น 
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ใจก็เกิิดความกลััว กัังวล หวั่่�นไหว ว่่าจะรัักษาไม่่หายอาจจะต้้องสููญเสีีย อวััยวะไป หรืืออาจจะถึึง

ตาย ทำำ�ให้้ใจเกิิดโศกเศร้า คร่ำำ��ครวญ รำำ�พันนำำ�มาซึ่่�งความทุุกข์์ใจ (ใจเพชร กล้้าจน, 2561: 103)

ปััจจุุบัันผู้้�คนจำำ�นวนมากตกอยู่่�ในภาวะกลััว กัังวล หวั่่�นไหว เครีียดและ

ทุุกข์์ใจ โดยองค�การอนามััยโลก (WHO) รายงานว่่า เมื่่�อต้้นปีี 2020 ทั่่�วโลก มีีคนป่่วยเป็็น

โรคซึึมเศร้าประมาณ 264 ล้้านคน โดยประเทศไทย พบอัตราการฆ่่าตััวตายเพิ่่�มขึ้้�นจาก

ปีี 2560 คืือ 4.94 คนต่่อประชากรแสนคน เป็็น 5.33 คนต่่อประชากรแสนคนในปีี 2561 

(กรมสุุขภาพจิต, 2562: ออนไลน์) และจากสถาณการณ์์การแพร่ระบาดของเชื้้�อไวรัส โค

วิิด-19 ทั่่�วโลก ในปััจจุุบัันนี้้� ทั้้�งแพทย์์พยาบาล บุุคลากรทางการแพทย์์ ผู้้�ป่่วยและทุุกคน

ล้้วนมีีความเครีียดและความกัังวลใจ (ศููนย์์จิิตรัักษ์์โรงพยาบาลกรุุงเทพ, ม.ป.ป.: ออนไลน์)

ผู้้�วิิจััยได้้พบว่า วิิธีีการหนึ่่�งที่่�ใช้้ดัับทุกข์์ได้้ผล ซึ่่�งมีีผู้้�คนจำำ�นวนหนึ่่�งที่่�เคยประสบกับทุกข์์

จากความเจ็็บป่่วยด้้วยโรคร้้ายแรง ทุุกข์์จากความไม่่สบายของร่่างกาย ทุุกข์์จากความกลััว กัังวล 

ระแวงหวั่่�นไหวในสภาพต่างๆ รวมถึึงทุุกข์์จากเหตุุการณ์์ร้้ายๆ ในชีีวิิต โดยพวกเขาเหล่่านั้้�นได้้เรีียน

รู้้�จากการเข้้าอบรมค่่ายสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรม แล้้วได้้ใช้้วิิธีีการทบทวนธรรมตามเนื้้�อหาในหนัังสืือ

บททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน เป็็นประจำำ�ทุกวัันในระหว่่างอบรมภายในค่่ายนั้้�น จน

สามารถดัับทุกข์์ใจ รวมทั้้�งหายจากอาการเจ็็บป่่วยทางร่่างกาย บางรายอาการเจ็็บป่่วยนั้้�นยัังไม่่

หาย แต่่ดัับทุกข์์ใจได้้ หรืือความทุุกข์์ใจทุกข์์กายนั้้�นเบาบางจางคลายลงไปได้้ตามลำำ�ดัับๆ แต่่ละท่่าน

ย�นยัันว่่าการใช้้ทบทบทวนธรรมนี้้�สามารถ “ดัับทุกข์์ได้้จริง” โดยมีีผลออกมาเป็็นที่่�ประจัักษ์์ ซึ่่�งมีี

งานวิิจััยของนัักวิิชาการหลายท่่านรองรัับ หนึ่่�งในนั้้�น คืือ งานวิิจััยของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน “เรื่่�อง

จิิตอาสาแพทย์์วิิถีีพุุทธเพ่ื่�อมวลมนุุษยชาติิ” พบว่า ผู้้�ป่่วยที่่�ใช้้วิิธีีการดููแลและแก้้ปััญหาสุุขภาพตาม

แนวแพทย์์วิิถีีธรรม จำำ�นวน 63,399 ราย ใน 90% มีีอาการดีีขึ้้�นและส่่วนใหญ่่หายจากอาการ

เจ็็บป่่วยและดัับความทุุกข์์ใจได้้เป็็นลำำ�ดัับ เมื่่�อใช้้ทบทวนธรรม (ใจเพชร กล้้าจน, 2558: 357)

ในหนัังสืือบททบทวนธรรม เป็็นเทคนิิคยาเม็็ดที่่� 8 ซึ่่�งเป็็น ‘ยาเม็็ดเลิิศ’ ของแพทย์์วิิถีี

ธรรม คืือ การใช้้ธรรมะ ละบาป บำำ�เพ็็ญบุุญกุุศล ทำำ�จิตใจให้้ผ่่องใส คบมิตรดีี สหายดีี สร้้างสัังคม

สิ่่�งแวดล้อมที่่�ดีี ด้้วยการสานพลัังกัับหมู่่�มิตรดีี ลดกิเลสเคร��องกัังวล เครื่่�องเบีียดเบีียน และช่่วยเหลืือ

ผู้้�อื่่�น สอดคล้้องกัับที่่�ท่่านพระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป. อ. ปยุุตฺฺโต) ได้้กล่่าวว่า “โอวาทปาฏิิโมกข์์เป็็น

หััวใจพระพุุทธศาสนา คืือ เว้้นชั่่�ว ทำำ�ดี ทำำ�ใจให้้บริสุุทธิ์์� ภาษาพระหรืือภาษาบาลีีว่่า ‘สพฺฺพปาปสฺฺส 

อกรณํํ กุุสลสฺสููปสมฺฺปทา สจิิตฺฺตปริิโยทปนํํ เอตํํ พุุทฺฺธานสาสนํํ’ แปลว่า การไม่่ทำำ�ความชั่่�วทั้้�งปวง 

การทำำ�ความดีีให้้เพรียบพร้อม การชำำ�ระจิิตของตนให้้บริสุุทธิ์์�ผ่่องใส เป็็นคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าทั้้�ง

หลาย” (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2548: ออนไลน์) ตรงกัับที่่�ท่่านอาจารย์์หมอเขีียวหรืือ 
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ดร.ใจเพชร กล้้าจน ได้้กล่่าวไว้้ว่่า “บททบทวนธรรมเป็็นยาเม็็ดเลิิศ แต่่ละชีีวิิตควรพากเพีียรทำำ�ให้้ดีี

ที่่�สุุดเท่่าที่่�จะท﻿ำ��ได้้ เพราะเป็็นการดููแลสุ ขภาพด้านนามธรรม มีีฤทธิ์์�เลิิศยอดที่่�สุุดกว่่าทุุกวิิธีีในโลก ซึ่่�ง

ด้้านนามธรรมของพุุทธะนั้้�น มีีฤทธิ์์�ประมาณ 70% บวกเกิิน 100% ส่่วนด้้านรููปธรรมหรืือด้้านวััตถุุ 

มีีฤทธิ์์�ประมาณ 30% บททบทวนธรรมจึึงเป็็นแก่่นหลัักของการดููแลสุขภาพตามหลัักการแพทย์์

วิิถีีธรรม คืือ สานพลัังกัับหมู่่�มิตรดีี ลดกิเลสและช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น ซึ่่�งตรงกัับคำำ�ตรััสของพระพุุทธเจ้้าที่่�

ว่่า “มิิตรดีี สหายดีี สัังคมสิ่่�งแวดล้อมที่่�ดีี เป็็นทั้้�งสิ้้�นของการพ้้นทุุกข์์” (ใจเพชร กล้้าจน, 2563: 8)

ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษา “พุุทธวิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ 

ดร.ใจเพชร กล้้าจน” ว่่ามีีวิิธีีการปฏิิบััติิอย่่างไร เพ่ื่�อวิิเคราะห์์และสัังเคราะการดัับทุกข์์ด้้วย

บททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน ตามหลัักพระพุุทธศาสนา ซึ่่�งจะเกิิดประโยชน์์

ต่่อการใช้้ชีีวิิตอย่่างผาสุุกในทุุกๆ ด้้าน อัันจะนำำ�ไปสู่่�ประโยชน์์ต่่อผู้้�คนในวงกว้้าง ทั้้�งในระดัับ

บุุคคล ครอบครััว ชุุมชน สัังคม และประเทศชาติิสืืบไป จึึงเป็็นที่่�มาของการศึึกษาวิิจััยนี้้�

วััตถุุประสงค์์
1.เพ่ื่�อศึึกษาการดัับทุกข์์ด้้วยทบทบทวนธรรมในพระพุุทธศาสนา

2. เพ่ื่�อศึึกษาการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน

3. เพ่ื่�อวิิเคราะห์์การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
บทความวิิจััยนี้้� เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Q ualitative Research) มีีขั้้�นตอน

การดำำ�เนิินงานดัังนี้้�
1) รวบรวมข้้อมููลปฐมภููมิิ (Primary Source) ศึึกษาข้้อมููลจากพระไตรปิิฎกภาษาไทย
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2) รวบรวมข้้อมููลทุติิยภููมิิ (Secondary Source) รวบรวมอรรถกถา ฎีีกา หนัังสืือ เทป

บัันทึึกเสีียงการส่่งการบ้้านพุุทธะชนะทุุกข์์ของผู้้�เข้้าค่่ายหลัักสููตรแพทย์์แผนไทยวิิถีีธรรมค้ำำ��จุุนโลก รุ่่�น

ที่่� 5 จำำ�นวน 10 คน และเอกสารอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อง 

3) ทำำ�การสััมภาษณ์์เชิิงลึึก และสัังเกตแบบมีส่่วนร่่วมกัับผู้้�ให้้ข้้อมููลหลััก (Key 

Informations) คืือ ดร.ใจเพชร กล้้าจน (ประธานมููลนิธิิแพทย์์วิิถีีธรรมแห่่งประเทศไทย) และจิิตอาสา

แพทย์์วิิถีีธรรม จำำ�นวน 10 คน 

4) นำำ�ข้อมููลที่่�ได้้มาวิิเคราะห์์และสัังเคราะห์์ ด้้วยวิิธีีการวิิเคราะห์์เนื้้�อหา (Content 
Analysis) ในรููปแบบการพรรณนาและการอรรถาธิิบาย
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5) สรุุปและอภิิปรายผลการวิิจััย โดยใช้้รููปแบบการพรรณนาตามวััตถุุประสงค์์

ของการวิิจััย

ผลการวิิจััย
1) การดัับทุุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมตามหลัักพระพุุทธศาสนา

การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมในพระพุุทธศาสนา เป็็นการพิิจารณาเนื้้�อหาของความ

จริงแท้้ในเรื่่�องหนึ่่�ง  ๆอย่่างซ้ำำ��  ๆโดยใช้้วิิธีีปฏิิบััติิตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิ 5 คืือ การฟัังธรรม สนทนาธรรม 

ทบทวนธรรม การตรึึกตรองใคร่่ครวญตามด้้วยใจซึ่่�งธรรม และสมาธิินิิมิิต พร้อมกัับการสลายความ

โลภ โกรธ หลงไปเป็็นลำำ�ดัับตามหลัักปหาน 5 เพ่ื่�อความดัับแห่่งทุุกข์์ใจอย่่างยั่่�งยืืน

วิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรม คืือ การนำำ� ‘บททบทวนธรรม’ ไปใช้้ในการละ 

บรรเทา ทำำ�ให้้หมดสิ้้�นไปซึ่่�งกิิเลสหรืือความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นอัันเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ ด้้วยการปฏิิบััติิ

สั่่�งสมเหตุุให้้จิิตของเราไม่่ประมาท มีีความเพีียร อุุทิิศกายและใจอยู่่� ได้้แก่่ การฟัังธรรม การแสดงธรรม

หรืือสนทนาธรรม การสาธยายธรรมหรืือทบทวนธรรม การตรึึกตรองใคร่่ครวญตามด้้วยใจซึ่่�งธรรม 

และสมาธิินิิมิิต (ความตั้้�งมั่่�นในการปฏิิบััติิอริิยมรรคมีีองค์์ 8) พร้อมทั้้�งมีีการเสพ เจริญ ทำำ�ให้้มากใน

การละกิิเลสไปเป็็นลำำ�ดัับอย่่างมั่่�นคงควบคู่่�กันไปตั้้�งแต่่กิิเลสระดัับหยาบ กลาง ละเอีียด หรืือกิิเลสใน

ขั้้�นกามภพ รููปภพ อรููปภพ โดยเริ่่�มจากละด้้วยการกดข่มกิิเลสเอาไว้้ ละด้้วยการทำำ�ให้้กิิเลสลดได้้เป็็น

ครั้้�ง  ๆคราว  ๆละด้้วยการทำำ�ให้้กิิเลสลดได้้อย่่างแคล่่วคล่่องว่่องไวเป็็นอััตโนมััติิ ละด้้วยการทำำ�ให้้กิิเลส

ลดได้้อย่่างแคล่่วคล่่องว่่องไวโดยทำำ�ทวนไปทวนมาจนจิิตตั้้�งมั่่�นในความสงบจากกิิเลสนั้้�น จนในที่่�สุุด

ก็็ละด้้วยการทำำ�ให้้กิิเลสสิ้้�นไปได้้สำำ�เร็็จ หรืือบรรลุุธรรมสำำ�เร็็จ เป็็นเอง สลััดออกซึ่่�งกิิเลสได้้โดยมัันเป็็น

เอง จึึงจบกิจในการดัับทุกข์์จากกิิเลสเรื่่�องหนึ่่�ง  ๆด้้วยบททบทวนธรรม โดยทำำ�ไปทีีละเรื่่�อง  ๆเป็็นลำำ�ดัับ

ตามฐานะของตนอย่่างสมควรแก่่ธรรม ผลการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรม คืือ เข้้าถึึงความเบาใจใน

ปััจจุุบััน และเข้้าถึึงธรรมเครื่่�องอยู่่�เป็็นสุุขในปััจจุุบััน ไม่่ทำำ�ชั่่�วตามกิิเลสในปััจจุุบััน เราก็็เลืือกที่่�จะทำำ�แต่่

ดีีที่่�ทำำ�ได้้ และทำำ�ดีนั้้�นด้้วยใจที่่�มีีปััญญารู้้�ชัดในโทษภััยของกิิเลสจึึงไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในดีีนั้้�นด้้วยใจที่่�เป็็นสุุข

2) การดัับทุุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน

การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน เป็็นการกลั่่�นเนื้้�อหาธรรมจาก

พระไตรปิิฎกมาแปลเป็็นภาษาที่่�เข้้าใจง่าย มีีทั้้�งหมด 165 ข้้อ ในเนื้้�อหาเป็็นการปรัับความเห็็นผิิดให้้

เป็็นความเห็็นถููก โดยใช้้วิิธีีปฏิิบััติิ 5 อย่่าง คืือ การฟัังเสีียงอ่่านบททบทวนธรรมและการฟัังธรรม การ

สนทนาธรรม การท่่องจำำ�บททบทวนธรรม การพิิจารณาใคร่่ครวญธรรม และการปฏิิบััติิศีีลด้วยปััญญา

อย่่างตั้้�งมั่่�น พร้อมกัับการสลายความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นไปเป็็นลำำ�ดัับ เพ่ื่�อดัับทุกข์์ใจอย่่างยั่่�งยืืน
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วิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน คืือ การทำำ�เหตุุแห่่งการ

หลุุดพ้นจากทุุกข์์ โดยการนำำ� ‘บททบทวนธรรม’ ไปใช้้ในการลด ละ เลิิกกิิเลสหรืือความอยากแบบ

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นอัันเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ ด้้วยการฟัังธรรม การสนทนาธรรม การอ่่านท่่องจำำ�บททบทวน

ธรรม การพิิจารณาใคร่่ครวญธรรม และการปฏิิบััติิศีีลด้วยปััญญาอย่่างตั้้�งมั่่�น พร้อมทั้้�งสั่่�งสมเหตุุแห่่ง

การหลุุดพ้นจากทุุกข์์นั้้�นให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น  ๆคล่่องแคล่่วยิ่่�งขึ้้�น  ๆด้้วยการทำำ�ซ้ำำ��  ๆพิิจารณาอย่่างเข้้าใจในเนื้้�อหา

ของบททบทวนธรรมจากคำำ�เดิิม  ๆทบทวนทุุก  ๆวััน อย่่างรู้้�เพีียรรู้้�พัก ชััดเจนกัับทุกกรรมกิิริิยาอาการ

ทางกายวาจาใจและผลสืบเนื่่�องในทุุกๆ คำำ� ทุุกๆ ประโยค ผลจากผู้้�ใช้้วิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวน

ธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน คืือ ผู้้�ปฏิิบััติิมีีคุุณสมบััติิที่่�สามารถอ่่านเวทนาได้้ คืือ เมื่่�อใดมีผััสสะมาก

ระทบ ก็็สามารถรู้้�ทันความเกิิดของเวทนาตนเอง เมื่่�ออ่่านเวทนาที่่�ใจของตนได้้แล้้ว ก็็จะมีีปััญญาใช้้บท

ทบทวนธรรมได้้ตรงกัับเหลี่่�ยมมุุมของกิิเลสที่่�หลอกให้้เราหลงทุุกข์์ใจอยู่่�ในตอนนั้้�น พอเราไม่่หลงเชื่่�อ

กิิเลสก็็สามารถดัับทุกข์์ใจได้้ในปััจจุุบัันขณะ ทำำ�ให้้เกิิดปัญญาที่่�เบื่่�อหน่่ายคลายกำำ�หนััดจากกิิเลสนั้้�นๆ 

ไปเป็็นลำำ�ดัับ พร้อมทั้้�งเกิิดผลดีด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญาแก้้ปััญหา ตามมา

3) วิิเคราะห์์การดัับทุุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน

วิิเคราะห์์และสัังเคราะห์์การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน 

ตามหลัักพระพุุทธศาสนา โดยมีีประเด็็นที่่�นำำ�มาวิิเคราะห์์และสัังเคราะห์์ คืือ หลัักการดัับทุกข์์ด้้วย

บททบทวนธรรม เนื้้�อหาของบททบทวนธรรม วิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททวนธรรม และ ผลจากผู้้�ใช้้

วิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรม ของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน พบว่า การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวน

ธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน นั้้�นมีีความสอดคล้้องตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิ 5 และหลัักปหาน 5 

ในพระพุุทธศาสนาดัังนี้้�

หลัักการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของดร.ใจเพชร กล้้าจน คืือ ‘การดัับทุกข์์ใจ’ โดย

การลด ละ เลิิกความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นไปเป็็นลำำ�ดัับ จึึงเป็็นหลัักการสำำ�คัญที่่�สุุดในการดัับทุกข์์

ทั้้�งหมดทั้้�งมวลในชีีวิิต รวมถึึงเป็็นการแก้้ปััญหาทุุกปััญหาในชีีวิิตได้้อย่่างยั่่�งยืืน มั่่�นคง แท้้จริง โดย

เฉพาะปััญหาทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญาแก้้ปััญหา (นิิตยาภรณ์์ สุุระสาย, 2563: 205-

208) สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสคาถาประพัันธ์์ไว้้ว่่า “ทุุกข์์หลายรููปแบบอะไรก็็ตามในโลก ล้้วน

เกิิดมาจากอุุปธิิ (กิิเลส) เป็็นต้้นเหตุุ ผู้้�ใดแล ไม่่มีีปััญญา ก่่ออุุปธิิ ผู้้�นั้้�นจััดว่าเป็็นคนเขลา ย่่อมเข้้าถึึงทุุกข์์

บ่่อยๆ เพราะฉะนั้้�น บุุคคลรู้้�อยู่่�เป็็นผู้้�มีปกติิพิิจารณาเห็็นทุุกข์์ว่่า มีีชาติิ (สุุขสมใจอยาก) เป็็นแดนเกิิด 

ไม่่ควรก่่ออุุปธิิ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 734: 674)

เนื้้�อหาการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน คืือ การคบและเคารพ

มิิตรดีี มีีอริิยศีีล ทำำ�สมดุุลร้อนเย็็น พึ่่�งตน และแบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริสุุทธิ์์� จะทำำ�ให้้เราสามารถ ‘ดัับทุกข์์
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ใจ’ และแก้้ปััญหาทุุกปััญหาในโลกได้้ (ใจเพชร กล้้าจน, 2564: 11-87) เพราะ ‘การคบและเคารพ

มิิตรดีี’ คืือ การคบและเคารพคนดีีมีีศีีล จะนำำ�พาให้้เราทำำ�แต่่ดีีและปฏิิบััติิศีีลสู่่�การพ้้นทุุกข์์ได้้มาก จึึง

ทำำ�ให้้เราได้้มีีโอกาสทำำ�ดีให้้มาก  ๆเพ่ื่�อจะให้้ดีีชิิงออกฤทธิ์์�แทนร้้าย ที่่�เราเคยพลาดทำำ�มา ในชาติินี้้�หรืือชา

ติิก่่อน  ๆจะได้้มีีดีีไว้้อาศััยเพ่ื่�อขััดเกลากิิเลสของตนในปััจจุุบัันและอนาคต ในชาติินี้้�และชาติิอื่่�น  ๆสืืบไป 

(ใจเพชร กล้้าจน, 2558: 799) ‘มีีอริิยศีีล’ คืือ การไม่่เบีียดเบีียนตนเอง คนอื่่�น สััตว์์อื่่�น เป็็นประโยชน์์ 

ต่่อตนเอง ต่่อคนอื่่�น ต่่อสััตว์์อื่่�น โดยวิิธีีตั้้�งอริิยศีีล คืือ ให้้เลิิกในสิ่่�งที่่�ชอบแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�น (ล้้างชอบ) ให้้

ชอบในสิ่่�งที่่�ชัังแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�น (ล้้างชััง) (ใจเพชร กล้้าจน, 2561: 11-25) ‘ทำำ�สมดุุลร้อนเย็็น’ คืือ รู้้�ว่

วิิธีีการดููแลหรืือรัักษาสุุขภาพร่างกายที่่�ถููกกัันกัับชีวิิตต้้องใช้้แล้้วสบาย เบากาย มีีกำำ�ลััง 

เป็็นอยู่่�ผาสุุก ถ้้าใช้้แล้้วไม่่สบาย ไม่่เบากาย ไม่่มีีกำำ�ลััง ไม่่ผาสุุก หรืือทุุกข์์ทรมาน วิิธีีการนั้้�นไม่่ถููกกัันกัับ

ชีีวิิต รู้้�ว่าอาหารที่่�สมดุุลเป็็นประโยชน์์กัับชีวิิตทำำ�ให้้มีีโรคน้้อย มีีทุุกข์์น้้อย ต้้องกิินแล้้วเบาท้้อง สบาย 

เบากาย มีีกำำ�ลััง อิ่่�มนาน ถ้้ากิินแล้้วไม่่เบาท้้อง ไม่่สบาย ไม่่เบากาย ไม่่มีีกำำ�ลััง หิิวเร็็ว อาหารนั้้�นไม่่สมดุุล

เป็็นโทษกัับชีวิิต ‘พึ่่�งตน’ คืือ การใช้้ชีีวิิตที่่�ฝึึกให้้อยู่่�อย่่างประหยััด เรีียบง่ายให้้ได้้ กิินน้้อยใช้้น้้อยในขีีด

ที่่�แข็็งแรงที่่�สุุด ไม่่ทรมานตน ไม่่เสีียหาย จำำ�เป็็นจึึงใช้้ ไม่่จำำ�เป็็นไม่่ใช้้ เป็็นประโยชน์์จึึงใช้้ เป็็นโทษไม่่

ใช้้ เพ่ื่�อก้้าวไปสู่่� ชีีวิิตที่่�พอเพีียงเรีียบง่าย ร่่างกายที่่�แข็็งแรง จิิตใจที่่�ดีีงาม จิิตใจที่่�เป็็นสุุข สุุดท้าย (หมาย

ขวััญพุุทธ กล้้าจน, 2563: 161-163) ‘แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริสุุทธิ์์�’ คืือ การทำำ�ดีอย่่างมีีสุุข โดยรู้้�ว่าอะไรดีี

ที่่�สุุด ปรารถนาให้้เกิิดสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด ปล่่อยวางความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น แล้้วลงมืือทำำ�ให้้ดีีที่่�สุุด ยิินดีีเมื่่�อได้้ทำำ�ให้้

ดีีที่่�สุุดแล้้ว และไม่่ติิดไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด เพราะเข้้าใจเรื่่�องกรรมอย่่างแจ่่มแจ้้งว่่าแต่่ละชีีวิิตจะ

ได้้รัับสิ่่�งดีีหรืือสิ่่�งร้้ายใดๆ ล้้วนเกิิดจากพลัังวิิบากดีีหรืือร้้าย ที่่�เกิิดจากการกระทำำ�ทางกาย หรืือวาจา 

หรืือใจของผู้้�นั้้�นเอง ทั้้�งในอดีีตชาติิ และชาติินี้้� สัังเคราะห์์กัันอย่่างละหนึ่่�งส่่วน อีีกทั้้�งยัังรู้้�ชัดว่าการยึึด

มั่่�นถืือมั่่�นทำำ�ให้้ใจเป็็นทุุกข์์ จะมีีวิิบากร้้ายมาทำำ�ลาย ทำำ�ให้้ไม่่สำำ�เร็็จหรืือสำำ�เร็็จช้า หรืือสำำ�เร็็จเร็็วแต่่มีีเรื่่�อง

ร้้าย เป็็นบาป มีีวิิบากร้้ายเจืือ ผลไม่่สมบููรณ์์ จะสำำ�เร็็จความผาสุุกทางจิิตวิิญญาณที่่�ยอดเยี่่�ยมยั่่�งยืืนช้้า

ที่่�สุุด ทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บปวดร้าวทางจิิตวิิญญาณได้้มากที่่�สุุด และเป็็นพลัังที่่�ทำำ�ให้้ตนหรืือผู้้�อื่่�นทำำ�

ชั่่�วได้้ทุุกเรื่่�อง ส่่วนการไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นทำำ�ให้้ใจเป็็นสุุข จะมีีวิิบากดีีมาช่่วย ทำำ�ให้้สำำ�เร็็จได้้เร็็ว เป็็นบุุญที่่�

เต็็มที่่�สุุด ไม่่มีีวิิบากร้้ายเจืือ จะสำำ�เร็็จเร็็วที่่�สุุด สมบููรณ์์ที่่�สุุด ไม่่เกิิดการบาดเจ็็บปวดร้าวทางจิิตวิิญญาณ 

และเป็็นพลัังที่่�ทำำ�ให้้ตนหรืือผู้้�อื่่�นทำำ�สิ่่�งดีีได้้ทุุกเรื่่�องเมื่่�อถึึงเวลาอัันควร เป็็นบุุญกุุศลสูงสุุด สอดคล้้องกัับ

ที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ว่่า “เมื่่�อดวงอาทิิตย์์กำำ�ลัังจะอุุทััย ย่่อมมีีแสงอรุุณขึ้้�นมาก่่อน เป็็นบุุพนิมิิต ฉัันใด 

กััลยาณมิิตตตา (ความเป็็นผู้้�มีมิิตรดีี) สีีลสัมปทา (ความถึึงพร้อมด้้วยศีีล) ฉัันทสััมปทา (ความถึึงพร้อม

ด้้วยฉัันทะ) อััตตสััมปทา (ความถึึงพร้อมด้้วยตน) ทิิฏฐิสััมปทา (ความถึึงพร้อมด้้วยทิิฏฐิ) อััปปมาท

สััมปทา (ความถึึงพร้อมด้้วยความไม่่ประมาท) และโยนิิโสมนสิิการสััมปทา (ความถึึงพร้อมด้้วยการ
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มนสิิการโดยแยบคาย) ก็็เป็็นตััวนำำ� เป็็นบุุพนิมิิตเพ่ื่�อความเกิิดขึ้้�นแห่่งอริิยมรรคมีีองค์์ 8 ฉัันนั้้�น ภิิกษุุ

ผู้้�มีกััลยาณมิิตตตา สีีลสัมปทา ฉัันทสััมปทา อััตตสััมปทา ทิิฏฐิสััมปทา อััปปมาทสััมปทา และโยนิิโส

มนสิิการสััมปทา พึึงหวัังข้้อนี้้�ได้้ว่่า ‘จัักเจริญอริิยมรรคมีีองค์์ 8 ทำำ�อริิยมรรคมีีองค์์ 8 ให้้มาก’ ฯ” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 49-62: 43-47)

วิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของดร.ใจเพชร กล้้าจน คืือ ‘การดัับทุกข์์ใจ’ ด้้วย

การฟัังธรรม การสนทนาธรรม การอ่่านท่่องจำำ�บททบทวนธรรม การพิิจารณาใคร่่ครวญธรรม และ

การปฏิิบััติิศีีลด้วยปััญญาอย่่างตั้้�งมั่่�น โดยปฏิิบััติิไปพร้อมๆ กัันอย่่างเป็็นองค์์รวม และหมั่่�นทำำ�ซ้ำำ��ๆ 

หรืือทำำ�ให้้มาก  ๆใน 5 ขั้้�นตอนดัังกล่่าวนี้้� เพ่ื่�อทำำ�ให้้จิิตเราเกิิดปัญญาในการพิิจารณาอย่่างเข้้าใจเพราะ

เข้้าถึึงโทษของการมีีกิิเลส ประโยชน์์ของการไม่่มีีกิิเลส กรรมและผลของกรรม ไตรลัักษณ์์ของกิิเลส 

และแรงเหนี่่�ยวนำำ�ของจิิตวิิญญาณ ได้้อย่่างลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�นๆ จึึงสั่่�งสมเป็็นพลัังงานของจิิตที่่�รู้้�แจ้้งเห็็นจริง

ตามความเป็็นจริง (วิิชชา) ไปเป็็นลำำ�ดัับ พลัังงานนี้้�จะเข้้าไปสลายความหลงอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�น 

(อวิิชชา) ให้้ลดลงไปเรื่่�อยๆ จนถึึงขั้้�นหมดสิ้้�นไปได้้ สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ว่่า “เหตุุแห่่ง

วิิมุุตติิ 5 ประการนี้้� ซึ่่�งเป็็นเหตุุให้้จิิตของภิิกษุุผู้้�ไม่่ประมาท มีีความเพีียร อุุทิิศกายและใจอยู่่� ที่่�ยัังไม่่

หลุุดพ้น ย่่อมหลุุดพ้น อาสวะที่่�ยัังไม่่สิ้้�นไป ย่่อมถึึงความสิ้้�นไป หรืือเธอย่่อมบรรลุุธรรมอัันเป็็นแดน

เกษมจากโยคะอัันยอดเยี่่�ยมที่่�ยัังไม่่ได้้บรรลุุ คืือ 1) การฟัังธรรม 2) การแสดงธรรมหรืือสนทนาธรรม 

3) การสาธยายธรรมหรืือทบทวนธรรม 4) การตรึึกตรองใคร่่ครวญตามด้้วยใจซึ่่�งธรรม 5) สมาธิินิิมิิต 

(ความตั้้�งมั่่�นในการปฏิิบััติิอริิยมรรคมีีองค์์ 8)” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 26: 32-35) และ 

“ปหาน 5 ได้้แก่่ 1) วิิกขััมภนปหานะ (การละด้้วยการข่่มไว้้) 2) ตทัังคปหานะ (การละด้้วยองค์์นั้้�นๆ 

) 3) สมุุจเฉทปหานะ (การละด้้วยการตััดขาด) 4) ปฏิิปััสสััทธิิปหานะ (การละด้้วยสงบระงัับ) 5) นิิ

สสรณปหานะ (การละด้้วยสลััดออกได้้) การละนิิวรณ์์ด้้วยการข่่มไว้้ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�เจริญปฐมฌาน 

การละทิิฏฐิสัังโยชน์์ด้้วยองค์์นั้้�นๆ (ตทัังคปหานะ) ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�เจริญสมาธิิ (สััมมาสมาธิิ) ซึ่่�งเป็็น

ส่่วนแห่่งการชำำ�แรกกิิเลส สมุุจเฉทปหานะซึ่่�งเป็็นโลกุตตรมรรค ปฏิิปััสสััทธิิปหานะซึ่่�งเป็็นโลกุตตรผล 

ในขณะแห่่งผล ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�เจริญมรรคที่่�ให้้ถึึงความสิ้้�นไป และนิิสสรณปหานะ เป็็นนิิโรธ คืือ พระ

นิิพพาน” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 24: 34)

ผลจากผู้้�ใช้้วิิธีีการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน คืือ การมีีปััญญา

รู้้�ชัดว่า ‘ทุุกข์์ที่่�ทุุกข์์ทรมานที่่�สุุดในโลก’ ซึ่่�งทำำ�ร้ายทั้้�งจิิตใจและร่่างกายของเราได้้มากที่่�สุุดในโลก ทั้้�งยััง

สามารถบีีบบัังคัับกดดัันให้้เราทำำ�สิ่่�งไม่่ดีีได้้ทุุกเรื่่�อง นั่่�นคืือ ‘ทุุกข์์ใจ’ โดยมีีปััญญารู้้�ชัดเข้้าไปอีีกว่่าทุุกข์์ใจ

นั้้�นเกิิดขึ้้�นเพราะเรามีี ‘ความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�น’ ในสภาพใดสภาพหนึ่่�งหรืือหลายสภาพประกอบ
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กััน เมื่่�อเราเกิิดมีความอยากได้้สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งหรืือหลายสิ่่�งแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นขึ้้�นมา เราจะมีอาการกลััวว่า

จะไม่่ได้้สิ่่�งนั้้�นมา ถ้้ายัังไม่่ได้้มาก็็ยิ่่�งทุุกข์์ใจ กัังวลใจ ไม่่พอใจ ไม่่ชอบใจ แม้้ได้้มาแล้้วก็ดีีใจแวบหนึ่่�ง ตาม

มาด้้วยความกลััว กัังวล ระแวง หวั่่�นไหวว่าสิ่่�งนั้้�นจะหมดไป ถ้้ามัันหมดไปก็็กลััวว่าจะไม่่ได้้มาเสพสมใจ

อยากอีีก แม้้ได้้เสพสมใจอยากนานเข้้า  ๆก็็จะรู้้�สึกเบื่่�อเหมืือนจะไม่่อยากได้้อีีก เหมืือนจะอิ่่�มเต็็มพอแล้้ว 

เหมืือนจะหมดภาระที่่�ต้้องแสวงหาสิ่่�งเหล่่านั้้�นแล้้ว แต่่พอไม่่ได้้ไปเสพสมใจอยากนานเข้้า  ๆก็็กลัับรู้้�สึก

อยากได้้อีีก พอไปเสพสมใจอยากก็็เหมืือนจะไม่่เบื่่�อ แต่่เดี๋๋�ยวพอเสพไปนานเข้้าๆ ก็็เบื่่�อเหมืือนจะไม่่

อยาก พอไม่่ได้้เสพนานเข้้าๆ ก็็อยากเหมืือนจะไม่่เบื่่�อ แล้้วก็วนเวีียนเป็็นสุุขใจทุกข์์ใจอยู่่�เช่่นนี้้�อย่่างไม่่

จบไม่่สิ้้�น สุุดท้ายมีีปััญญารู้้�ชัดอีกว่่า ‘การปฏิิบััติิศีีลด้วยปััญญาอย่่างตั้้�งมั่่�น’ โดยพากเพีียรลด ละ เลิิก

ความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นในเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�งหรืือหลายเรื่่�องไปเป็็นลำำ�ดัับ ทุุกข์์ใจในชีีวิิตของเราก็็จะ

ดัับไปเป็็นลำำ�ดัับด้วยเช่่นกััน เมื่่�อเราไม่่มีีความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นในเรื่่�องใด เราก็็จะไม่่ทุุกข์์ใจกับเรื่่�อง

นั้้�น จิิตใจของเราก็็ผาสุุก ผ่่องใส เบาสบายใจ ไร้้กัังวล ร่่างกายก็็แข็็งแรง สบาย เบากาย มีีกำำ�ลััง ทั้้�งยััง

ไม่่มีีสิ่่�งใดมาบีีบบัังคัับกดดัันให้้เราทำำ�สิ่่�งไม่่ดีีเพราะเรื่่�องนั้้�นได้้อย่่างมั่่�นคงยั่่�งยืืน จึึงเชื่่�อมั่่�นว่่า ‘การดัับทุกข์์

ใจด้วยการละ บรรเทา ทำำ�ให้้หมดสิ้้�นไปซึ่่�งความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นไปเป็็นลำำ�ดัับ’ นี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ทรง

คุุณค่่าและสร้้างความผาสุุกอย่่างแท้้จริงในชีีวิิต

ผลจากการดัับทุกข์์ใจด้วยการละ บรรเทา ทำำ�ให้้หมดสิ้้�นไปซึ่่�งความอยากแบบยึด

มั่่�นถืือมั่่�นไปเป็็นลำำ�ดัับ ดัังที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นนี้้� สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ว่่า “อริิยสาวก

นั้้�นมีีจิิตไม่่มีีเวรอย่่างนี้้� มีีจิิตไม่่พยาบาทอย่่างนี้้� มีีจิิตไม่่เศร้าหมองอย่่างนี้้� มีีจิิตบริสุุทธิ์์�อย่่างนี้้� 

เธอบรรลุุความเบาใจ 4 ประการในปััจจุุบััน คืือ 1) ถ้้าโลกหน้้ามีี ผลวิิบากแห่่งกรรมที่่�ทำำ�ดีและ

ทำำ�ชั่่�วมี เป็็นไปได้้ที่่�เรื่่�อง นั้้�นจะเป็็นเหตุุให้้เราหลัังจากตายแล้้วไปเกิิดในสุุคติิโลกสวรรค์์ นี้้�คืือ 

ความเบาใจประการที่่� 1 ที่่�อริิยสาวกนั้้�นบรรลุุแล้้ว 2) ถ้้าโลกหน้้าไม่่มีี ผลวิิบากแห่่งกรรมที่่�ทำำ�

ดีีและทำำ�ชั่่�วไม่่มีี เราก็็รัักษา ตนไม่่ให้้มีีเวร ไม่่มีีความเบีียดเบีียน ไม่่ให้้มีีทุุกข์์ ให้้มีีสุุขในปััจจุุบััน

ในโลกนี้้�ได้้ นี้้�คืือความเบาใจประการที่่� 2 ที่่�อริิยสาวกนั้้�นบรรลุุแล้้ว 3) ถ้้าบุุคคลเมื่่�อทำำ�บาปก็็

ชื่่�อว่่าทำำ�บาป เราไม่่เจาะจงบาปไว้้เพ่ื่�อใครๆ เลย เมื่่�อเราไม่่ทำำ�บาปเลย ความทุุกข์์จะถููกต้้องเรา

ได้้อย่่างไร นี้้�คืือความเบาใจประการที่่� 3 ที่่�อริิยสาวกนั้้�นบรรลุุแล้้ว 4) ถ้้าบุุคคลเมื่่�อทำำ�บาปก็็

ชื่่�อว่่าไม่่ทำำ�บาป เราก็็พิิจารณาเห็็นตนบริสุุทธิ์์�ทั้้�ง 2 ส่่วนในโลกนี้้� นี้้�คืือความเบาใจประการที่่� 4 

ที่่�อริิยสาวกนั้้�นบรรลุุแล้้ว” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 66: 262-263) และเมื่่�อเรา

ได้้เห็็นคุุณค่่าประโยชน์์จากการลด ละ เลิิกความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นไปเป็็นลำำ�ดัับ เราก็็จะ

เกิิดความยิินดีีที่่�จะทำำ�มันอย่่างพากเพีียรตั้้�งมั่่�นจนสามารถรู้้�แจ้้งเห็็นจริงตามความเป็็นจริง จึึง 

ละหน่่ายคลายกำำ�หนััดจากความอยากแบบยึดมั่่�นถืือมั่่�นไปเหล่่านั้้�นไปเป็็นลำำ�ดัับ จนทำำ�ให้้สิ้้�น
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เกลี้้�ยงไปเป็็นเรื่่�องๆ ได้้ในที่่�สุุด สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ว่่า “พระอริิยสาวกในพระ

ธรรมวิินััยนี้้� เป็็นผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยศีีล คุ้้�มครองทวารในอิินทรีีย์์ทั้้�งหลาย รู้้�จักประมาณในการบริโภค 

ประกอบความเพีียรเครื่่�องตื่่�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ประกอบด้วยสััทธรรม 7 ประการ เป็็นผู้้�ได้้ฌาน 4 

อัันเป็็นธรรมอาศััยจิิตอัันยิ่่�ง เป็็นธรรมเครื่่�องอยู่่�เป็็นสุุขในปััจจุุบััน ตามความปรารถนาได้้โดยไม่่

ยาก ได้้โดยไม่่ลำำ�บาก” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 23-29: 26-33)

อภิิปรายผล
จากผลการวิิจััยพบว่า การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมตามหลัักพระพุุทธศาสนา 

เป็็นการพิิจารณาเนื้้�อหาของความจริงแท้้ หรืือความถููกต้้องในเรื่่�องหนึ่่�งๆ อย่่างซ้ำำ��ๆ โดยใช้้วิิธีีปฏิิบััติิ

ตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิ 5 คืือ การฟัังธรรม การแสดงธรรมหรืือสนทนาธรรม การสาธยายธรรมหรืือ

ทบทวนธรรม การตรึึกตรองใคร่่ครวญตามด้้วยใจซึ่่�งธรรม และสมาธิินิิมิิต (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

22 ข้้อ 26: 32-35) เพ่ื่�อดัับทุกข์์ใจอันเกิิดจากความโลภ โกรธ หลงไปเป็็นลำำ�ดัับตามหลัักปหาน 5 ต้้อง

ปฏิิบััติิตามเหตุุแห่่งวิิมุุตติิทั้้�ง 5 อย่่างเป็็นองค์์รวม มิิใช่่การแยกปฏิิบััติิเป็็นอย่่างๆ โดยเริ่่�มจากการคบ

และเคารพผู้้�นำำ�ที่่�มีีศีีลมีธรรม แล้้วได้้รัับฟัังคำำ�สอนจากท่่าน จนกระทั่่�งเกิิดจิตศรัทธาในคุุณธรรมและคำำ�

สอนของท่่านนั้้�น เพราะได้้ทำำ�ใจในใจโดยแยบคายตามคำำ�สอนของท่่านด้้วยการแสดงธรรมหรืือสนทนา

ธรรม การสาธยายธรรมหรืือทบทวนธรรม และการตรึึกตรองใคร่่ครวญตามด้้วยใจซึ่่�งธรรม พร้อมกัับ

นำำ�มาสัังวรศีีลหรืือกำำ�หนดข้อปฏิิบััติิที่่�ดีีงามให้้เหมาะสมกัับตน จนกระทั่่�งได้้เห็็นผลจากการปฏิิบััติิศีีล

นั้้�น คืือ ความเบาใจ เบากาย และเบาจากเหตุุการณ์์ร้้าย ไปเป็็นลำำ�ดัับ จึึงยิ่่�งเกิิดศรัทธาเชื่่�อมั่่�นในวิิธีีการ

ปฏิิบััติิขััดเกลากิิเลสที่่�เกิิดผลจริงในตนนั้้�น ทำำ�ให้้เป็็นผู้้�ที่่�มั่่�นคงในการพากเพีียรฝึึกฝนขััดเกลาตนเองด้้วย

สมาธิินิิมิิตเพ่ื่�อความพ้้นทุุกข์์อย่่างเอาจริงเอาจััง

จะเห็็นได้้ว่่า เหตุุแห่่งวิิมุุตติิทั้้�ง 5 นั้้�นเป็็นทั้้�งการปริิยััติิและปฏิิบััติิจนเกิิดปฏิิเวธไปด้้วยกััน 

สอดคล้้องกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า “ท่่านผู้้�มีอายุุ ปััจจัยให้้เกิิดสัมมาทิิฏฐิมีี 2 ประการ คืือ 1) ปรโต

โฆสะ (การได้้สดัับจากบุุคคลอื่่�น) 2) โยนิิโสมนสิิการ (การมนสิิการโดยแยบคาย) ปััจจัยให้้เกิิดสัมมา

ทิิฏฐิมีี 2 ประการนี้้�แล” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 452: 491) อย่่างไม่่ขััดแย้้งกัันเลย

เหตุุปััจจัยสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน เกิิด

ผลดัับทุกข์์ใจได้้ในปััจจุุบัันขณะ ทำำ�ให้้เกิิดปัญญาที่่�เบื่่�อหน่่ายคลายกำำ�หนััดจากกิิเลสนั้้�น  ๆไปเป็็นลำำ�ดัับ 

พร้อมทั้้�งเกิิดผลดีด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญาแก้้ปััญหาตามมาอย่่างเป็็นรููปธรรมได้้นั้้�น นั่่�นก็็

เพราะ ดร.ใจเพชร กล้้าจน ท่่านได้้กลั่่�นเอาเนื้้�อหาธรรมจากพระไตรปิิฎกมาแปลเป็็นภาษาที่่�เข้้าใจง่าย

และปฏิิบััติิตามได้้ง่่าย โดยใช้้วิิธีีปฏิิบััติิ 5 อย่่าง คืือ การฟัังเสีียงอ่่านบททบทวนธรรมและการฟัังธรรม 
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การสนทนาธรรม การอ่่านท่่องจำำ�บททบทวนธรรม การนำำ�มาพิิจารณาใคร่่ครวญตาม และการนำำ�ไป

ใช้้พิิจารณาในสถานการณ์์จริงเมื่่�อเกิิดความทุุกข์์ ทำำ�ให้้เกิิดกระบวนการปริิยััติิและปฏิิบััติิอย่่างชััดเจน 

จึึงทำำ�ให้้เกิิดการตรวจสอบปฏิิเวธ (ผล) ได้้จริง สอดคล้้องกัับที่่� ลัักขณา วรพงศ์์พััฒน์์ อธิิบายไว้้ว่่า “การ

สวดมนต์์และทบทวนธรรมเป็็นวิิธีีการหนึ่่�งที่่�ช่่วยลดความเครีียดในจิิตใจ ลดความสัับสนวุ่่�นวาย ทำำ�ให้้

จิิตใจมีความผ่่อนคลายมากขึ้้�น เพราะเข้้าใจหลัักธรรม กรรมและวิิบากกรรม คิิดบวก มีีกำำ�ลัังใจ ตั้้�งใจ

ทำำ�ความดีี เข้้าใจผู้้�อื่่�น และมีีจิิตที่่�คิิดเสีียสละแบ่่งปัันสู่่�สังคม ทั้้�งยัังสามารถลดอาการไม่่สบายทางกาย

ให้้หายหรืือบรรเทาลง ลดภาวะซึึมเศร้า ลดความดัันเลืือดและอััตราการเต้้นของหััวใจที่่�สููงผิิดปกติิลง 

รวมถึึงเกิิดปัญญาที่่�แก้้ปััญหาต่่างๆ ในชีีวิิตได้้ดีีขึ้้�น” (ลัักขณา วรพงศ์์พััฒน์์, 2560: 77)

ดัังนั้้�นการดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน จึึงมิิใช่่เพีียงแค่่การ

อ่่านหรืือท่่องจำำ�เนื้้�อหาของบทธรรมทั้้�ง 165 ข้้อเหล่่านั้้�น แต่่เป็็นการได้้ฟัังธรรมะที่่�เป็็นธรรมะแท้้ๆ 

จากสััตบุุรุุษ จากหมู่่�มิตรดีี ที่่�รู้้�สัจจะแท้้ ที่่�ปฏิิบััติิได้้จริง แล้้วมีการสนทนา พููดคุย ทบทวน ในเนื้้�อหา

จากบททบทวนธรรมกัับเพ่ื่�อนหมู่่�มิตรดีีในขณะทำำ�กิจกรรมการงานที่่�เป็็นประโยชน์์ร่่วมกััน เมื่่�อมีีเวลา

ว่่างก็็นำำ�มาอ่่านท่่องจำำ�บททบทวนธรรมซ้ำำ��ในเนื้้�อหาบททบทวนธรรมเป็็นประจำำ� โดยท่่องทบทวนไป

เรื่่�อย  ๆอย่่างเข้้าใจความหมาย หรืือเนื้้�อหาสาระไปเรื่่�อย  ๆในทุุก  ๆวััน จนจำำ�ได้้แม่่นยำำ�ขึ้้�นใจ อีีกทั้้�งยัังนำำ�

มาพิิจารณาใคร่่ครวญตาม ในเนื้้�อหาของบททบทวนธรรม การพิิจารณาใคร่่ครวญธรรมจึึงเป็็นความ

ละเอีียด ที่่�ใคร่่ครวญรายละเอีียด ตรวจสอบรายละเอีียดอย่่างเป็็นวิิทยาศาสตร์์ เพ่ื่�อเก็็บรายละเอีียด

ที่่�เราได้้พบ ได้้เห็็น ได้้สััมผััส และได้้พิิสููจน์เป็็นวิิทยาศาสตร์์ว่่าเป็็นความจริงตามนั้้�นหรืือไม่่ ผ่่านการนำำ�

บททบทวนธรรมไปใช้้พิิจารณาในสถานการณ์์จริงด้้วยการปฏิิบััติิศีีลด้วยปััญญาอย่่างตั้้�งมั่่�นตามหลััก

อริิยมรรคมีีองค์์ 8 จึึงทำำ�ให้้ผู้้�นั้้�นดำำ�รงตนอยู่่�ในศีีล รู้้�เท่่าทัันและสามารถลดความโลภ โกรธ หลงของ

ตนได้้ดีีขึ้้�น มีีความเข้้าใจชัดเจนและเชื่่�อมั่่�นในเรื่่�องของกรรมและผลของกรรม (วิิบาก) ยิ่่�งขึ้้�น โดยเชื่่�อ

มั่่�นว่่าการกระทำำ�และผลจากการกระทำำ�ของเราเท่่านั้้�นที่่�ส่่งผลต่อตนเองอยู่่�ตลอดเวลา จึึงมุ่่�งสร้้างแต่่

คุุณงามความดีี การให้้อภััย มีีความเมตตาต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น ด้้วยการทำำ�ประโยชน์์เพ่ื่�อผู้้�อื่่�นได้้อย่่าง

เป็็นสุุข และให้้ความสำำ�คัญในการพััฒนาศัักยภาพทางด้้านจิิตวิิญญาณของตนเองอย่่างเต็็มที่่�ตามหลััก

ปหาน 5 ประการไปเป็็นลำำ�ดัับ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 27 ข้้อ 33: 599)

องค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย
ผู้้�ที่่�จะสามารถใช้้บททบทวนธรรมเพ่ื่�อดัับทุกข์์ใจในปััจจุุบัันขณะได้้นั้้�น จำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะ

ต้้องได้้คบและเคารพผู้้�นำำ�ที่่�มีีศีีลมีธรรมพร้อมกัับหมู่่�กลุ่่�มของท่่าน เพราะการได้้รัับฟัังคำำ�สอนจากท่่าน

เหล่่านั้้�น จะทำำ�ให้้เราเกิิดจิตศรัทธาในคุุณธรรมและคำำ�สอนที่่�ดีีงามของท่่าน จากนั้้�นจึึงจะสามารถทำำ�ใจ

ในใจโดยแยบคายพิิจารณาตามคำำ�สอนที่่�ดีีงามนั้้�น ซึ่่�งจะต้้องอาศััยการแสดงธรรมหรืือสนทนาธรรม 
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การสาธยายธรรมหรืือทบทวนธรรม และการตรึึกตรองใคร่่ครวญตามด้้วยใจซึ่่�งธรรม พร้อมกัับนำำ�

คำำ�สอนที่่�ดีีงามเหล่่านั้้�นมาสัังวรเป็็นศีีลหรืือกำำ�หนดเป็็นข้้อปฏิิบััติิให้้เหมาะสมกัับตน แล้้วลงมืือปฏิิบััติิ

ตามอย่่างตั้้�งมั่่�นร่่วมกัับหมู่่�มิตรดีี จนกระทั่่�งได้้เห็็นผลจากการปฏิิบััติิตามศีีล คืือ ความเบาใจ เบากาย 

และเบาจากเหตุุการณ์์ร้้าย ไปเป็็นลำำ�ดัับ เราจึึงจะเกิิดศรัทธาเชื่่�อมั่่�นในวิิธีีการปฏิิบััติิขััดเกลากิิเลสที่่�เกิิด

ผลจริงนั้้�นในตน ทำำ�ให้้เป็็นผู้้�ที่่�มั่่�นคงในการพากเพีียรขััดเกลากิิเลสตนเองด้้วยสมาธิินิิมิิต (การปฏิิบััติิศีีล

ด้้วยปััญญาอย่่างตั้้�งมั่่�น) ให้้เจริญยิ่่�งๆ ขึ้้�น โดยหมั่่�นพััฒนาทัักษะในการอ่่านเวทนาหรืือความรู้้�สึกของ

ตนในขณะที่่�มีีเหตุุการณ์์ต่่าง  ๆมากระทบ แล้้วแยกแยะได้้ว่่าเราเกิิดความรู้้�สึกชอบใจหรืือไม่่ชอบใจใน

เหตุุการณ์์นั้้�นหรืือไม่่ ถ้้ามีีก็็ฝึึกใช้้ปััญญาพิิจารณาตามเนื้้�อหาของบททบทวนธรรมในข้้อต่่างๆ เพ่ื่�อหััก

ล้้างความหลงผิิดของกิิเลสให้้ได้้อย่่างแม่่นชััดขึ้้�น เก่่งขึ้้�น คล่่องแคล่่วขึ้้�น เมื่่�อทำำ�ซ้ำำ��ๆ หรืือทำำ�ให้้มาก ใน

กระบวนการดัังที่่�กล่่าวมาทั้้�งหมดนี้้�ร่่วมกััน ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดปัญญาที่่�เบื่่�อหน่่ายคลายกำำ�หนััดจากกิิเลส

นั้้�นๆ ไปเป็็นลำำ�ดัับจนสิ้้�นเกลี้้�ยงได้้ในที่่�สุุด โดยทำำ�ไปเป็็นเรื่่�องๆ หรืือทีีละเรื่่�อง หรืือทีีละเหลี่่�ยมมุุม ตาม

ลำำ�ดัับความหลงติิดของกิิเลสอย่่างหยาบ กลาง ละเอีียด ถ้้าเราทำำ�ได้้อย่่างเหมาะสมกัับฐานจิิตของตน

แล้้วก็จะเกิิดผลดีด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญาในการแก้้ปััญหาต่่างๆ ตามมา

สรุป
การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมในพระพุุทธศาสนา เป็็นการพิิจารณาเนื้้�อหาของ

ความจริงในเรื่่�องหนึ่่�ง  ๆซ้ำำ��  ๆโดยใช้้วิิธีีปฏิิบััติิตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิ 5 คืือ การฟัังธรรม สนทนาธรรม 

ทบทวนธรรม การตรึึกตรองใคร่่ครวญธรรม และสมาธิินิิมิิต พร้อมกัับการสลายความโลภ โกรธ หลง

ไปเป็็นลำำ�ดัับตามหลัักปหาน 5 เพ่ื่�อความดัับแห่่งทุุกข์์ใจอย่่างยั่่�งยืืน การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรม

ของ ดร.ใจเพชร กล้้าจน เป็็นการกลั่่�นเนื้้�อหาธรรมจากพระไตรปิิฎกมาแปลเป็็นภาษาที่่�เข้้าใจง่าย 

มีี 165 ข้้อ เป็็นการปรัับความเห็็นผิิดให้้เป็็นถููก โดยใช้้วิิธีีปฏิิบััติิตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิทั้้�ง 5 อย่่าง 

พร้อมกัับสลายความยึึดติดไปเป็็นลำำ�ดัับ เพ่ื่�อดัับทุกข์์ใจอย่่างยั่่�งยืืน ผลคือดัับทุกข์์ใจได้้ในปััจจุุบััน

ขณะ พร้อมทั้้�งเกิิดผลดีด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญา การดัับทุกข์์ด้้วยบททบทวนธรรมของ 

ดร.ใจเพชร กล้้าจน สอดคล้้องตามหลัักเหตุุแห่่งวิิมุุตติิ 5 และปหาน 5 ในพระพุุทธศาสนา เพราะ

มุ่่�งที่่�การดัับทุกข์์ใจเป็็นหลััก โดยเน้้นการสร้้างปััญญาที่่�เข้้าใจเรื่่�องกรรมอย่่างแจ่่มแจ้้ง เพ่ื่�อปล่่อยวาง
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