
บทท่ี ๑๑ ถุงขยะ 
ในคร้ังแรกที่เขาอบรม จําไดวาวิทยากรพูดถึงรางกายของเราวาเปนเพียง “ธาตุสี่ เปนของ

โลก...”  ก็เห็นตามวาเนือ้ กระดูก ผม คือสวนท่ีเปนของแข็งกเ็ปนธาตดุิน  เลอืดน้ําเหลอืงเปนธาตุน้ํา  

ลมในทองเปนธาตลุม สวนความอุน อุณหภูมิในตัวเรากเ็ปนธาตุไฟ เมือ่ตายไปก็เอาไปดวยไมได ก็

เขาใจไปตามทีเ่คยไดยินมา ตามความหมายของคําเทานั้น แตใจไมยอมรับ ก็ยังรักตัวเองแบบเดิมๆ

อยูดี เพราะไมไดเขาใจดวยการพิจารณาตริตรองดวยปญญาของตัวเอง   

เราทุกคนเกิดมากับรางกายนี้ รางกายนี้ก็คือเรา เรารกั เราดูแลรางกายของเราอยางดี ย่ิงผูหญิง

ดวยแลว...หลังอาบน้ําดวยสบูอยางดีแลวก็ตองขัดนวดผิว ทาครีม เพ่ือใหผิวสวยไมแหงกราน แลว

ยังตองทาครีมกันแดดเพราะกลัวดําเดี๋ยวจะไมสวย ฉันก็เปนคนหนึ่งท่ีเคยทําแบบนี้ทุกวัน มีบางคน

ท่ีทุกขใจเพราะเกิดมาไมสวยเทาพ่ีนอง หรือเกิดมาพรอมกับความพิการไมสมประกอบ บางคนเมื่อ

ตองศูนยเสียอวัยวะหรือเปนโรครายก็ทําใจไมได เพราะไมคิดวาเหตุการณอยางน้ีจะเกิดกับตัวเอง 

ฉันไดเห็นโทษของการไมเขาใจความจริงเกี่ยวกับตัวเอง แลวทําใหเกิดความทุกขไปไดมากมาย  ทํา

ใหเห็นวาฉันตองทําความเขาใจซะเดี๋ยวน้ีเพ่ือเปนการเตรียมพรอมกอนท่ีเหตกุารณตางๆจะเกิด

ขึ้นกับฉัน 

ขณะที่อาน ขอใหทานไดจินตนาการตามไปดวย ใหเห็นภาพตามเลยทีเดียว จะใส

รายละเอียดเพ่ิมเติมใหสมจริงย่ิงขึ้นไดก็ย่ิงดี หรือจะคิดตอใหเกิดประโยชนตามนิสัยของทานผูอาน

แตละคนก็ทําได เพ่ือใหเกดิประโยชนตอทานเองมากที่สุด 

 

 
 

TIP:  “ ขณะท่ีอาน ขอใหทานไดจินตนาการไปดวย ใหเหมือนกับวาเรื่องนีเ้ปนเรือ่งท่ี
เกิดขึ้นกับตัวทานจริงๆ จะใสรายละเอียดเพ่ิมเติมใหสมจริงย่ิงขึ้นก็ยังได หรือจะ
โยงเขากับเรือ่งคลายกันๆท่ีทานประสบมาก็ทําไดเชนกัน เพ่ือใหเกิดประโยชน
ตอทานมากที่สุด ” 



ขณะที่ออกเดินไปยังสวนสาธารณะใกลศูนยเพาะชําเหมอืนเคย ฉันเห็นถุงดําท่ีอัดแนนดวย

ขยะวางอยูหนาบานหลังหนึ่งท่ีฉันเดินผาน คาดวาจะเปนขยะจําพวกเศษอาหาร เพราะถึงแมจะมัด

ปากถุงซะแนน แตก็ยังสงกลิ่นเหม็นลอยมาเตะจมูกฉัน แถมยังมีน้ําขยะไหลออกมาจากกนถุงเปน

ทาง ใจก็ฉุกคิด ‘อุย...ถุงขยะน่ีเหมือนเราเลย เรากค็อืถุงท่ีใสอาหาร อาหารท่ีเรากินเขาไปวันละสาม

ม้ือทุกวันๆ.....แลวอาหารที่เรากินอยูทุกวันมีอะไรบางนะ...ขาว..ผัดผัก..แกงจืด..น้ําพริก...หมูทอด..

ผลไม...ขนมเคก...มีท้ังท่ีเปนพืชผักแลวกเ็นื้อสตัว’  

นึกถึงท่ีมาของพืชผัก...เห็นภาพชาวนาชาวสวนเอาเมล็ดหยอดลงในดิน คอยๆงอก จนเปน

ตนกลา โตขึ้นเรือ่ยๆ มีการใสปุย รดนํ้า มีแสงแดดที่พอเหมาะ อากาศที่ดี จนโตเต็มท่ี พืชก็เปนธาตุ

สี่เพราะมันกินดิน น้ํา อากาศ และแสงแดดเปนอาหาร 

นึกถึงท่ีมาของเนือ้สัตว ...เห็นภาพวัวกินหญาท่ีงอกจากดินเปนอาหาร หมูกนิรํา รําก็มาจาก

ตนขาว สัตวท่ีเรากินสวนใหญกินพืชเปนอาหาร พืชเปนธาตุสี่ เพราะมันกินดิน น้ํา อากาศ และ

แสงแดดเปนอาหาร เพราะฉะนั้นสัตวกินพืช สัตวกเ็ปนธาตุสี่  

‘พืชผักและเนือ้สตัวเปนธาตุสี่ เราเปนถุงใสอาหารเราก็เปนธาตุสี’่  

พิจารณาเห็นแบบนี้ทําใหใจของฉันยอมรับความจริงท่ีวารางกายเปนธาตุสี่ไดมากขึ้น 

‘อาหารที่เรากิน ตอนท่ีปรุงเสร็จใหมๆยังรอนๆก็ดนูากิน แตถาท้ิงไวสักชั่วโมงสองชั่วโมง

เรากไ็มอยากเอามากินแลว หาความนากินไมได เวลาเอาจานไปลาง กวาดเศษอาหารทิ้งแลว ไขมัน

ยังติดอยูท่ีจาน แลวในทองเรา ลําไสเรากค็งนาเกลียดไมตางกัน วันๆเรากินสารพัดอยาง ท้ังของมัน 

ของคาวมากมาย ภาพทอนํ้าท้ิงหลังโรงอาหารที่เคยเห็นยังจําติดตา มีไขมันขาวๆเกาะเต็ม มีเศษ

กวยเตี๋ยว เศษกับขาวปนกันอยู สงกลิ่นเหม็นเนา นาขยะแขยงมาก อาหารเหลานั้นไมนากินเหมอืน

ตอนปรุงเสร็จใหมๆ จัดใสจานอยางดีมาใหเรา อาหารในกระเพาะเราก็มีสภาพไมตางจากที่เห็น 

ลําไสเราก็ไมตางจากทอน้าํท้ิงนี่หรอก เวลาเราเรอ อาเจียนหรือผายลมกเ็ปนตัวยืนยันอยูแลว แตเรา

ตองปกปด ทําในที่ลับตามมารยาท’ 



‘สวนน้ําท่ีไหลเปอนพ้ืนสงกลิ่นเหม็นก็มาจากสวนท่ีบูดเนา อาหารที่กินเขาไปบางสวนบูด

เนาอยูในตัวเรา ถึงเวลากต็องถายท้ิง แตเราซอนความจริงเอาไวโดยการทําธุระในหองสวมแลวชัก

โครกท้ิงไป มีการกลบกลิ่นดวยน้ําหอม ทําใหเราไมคุนกับความจริงแบบนี้และยอมรับไดยากวาเรา

ก็สกปรกไมตางจากถุงขยะนั้น  เวลารอนเหงื่อออก มีกลิ่นตัวโชยมาเปนหลักฐานวารางกายของเรา

นั้นมีเต็มไปดวยสิ่งสกปรก แตเรากต็องคิดหาวิธีกลบไว เวลาขึ้นรถเมล ถาคนขางๆกลิ่นตัวแรงเราก็

ไมพอใจ เอานิ้วปดจมูก รังเกียจ ดูซิวาการปดบังไมรับรูความจริงก็กลับมาสรางทุกขใหกับเราจนได 

ท้ังๆท่ีเราก็ไมตางจากเขา ตองขอบคุณเขาที่ทําใหเรามีโอกาสไดเห็นความจรงิดวยซ้ํา’ 

การที่เราเขาใจผิดวารางกายนี้เปนของเรา ทําใหเราไมมีความพอดใีนการดูแลรางกาย  กิน

อาหารเกินความพอดี  อะไรอรอยก็กินเขาไปเยอะๆ ฉันคิดตอไปวาเวลาเรากนิอาหารเขาไป รางกาย

ทํางานเหมือนเครื่องยอยอาหาร ถาเรากินมากเกินไป เครื่องจักรกต็องทํางานมาก  เพราะฉะนั้น

เครือ่งก็จะเสือ่มเร็วขึ้น เหมือนคนที่ดื่มเหลามาก ตับเสีย ตองเปลี่ยนตับ กินอาหารไมระวัง ไตเสีย 

ตองถายเลือดทรมาน ถาหัวใจเสียละ ถาสมองเสยีละ...ท่ีเคยกินเพ่ืออรอย ย่ิงอรอยก็ย่ิงกินมากขึ้น 

เปนการบ่ันทอนเครื่องจักรเครื่องนีเ้ปนอยางมาก บอกกับตัวเองวาเราจะกินเทาท่ีจําเปนเทานั้น เพ่ือ

ถนอมเครื่องจักรน้ีไวใชงานนานๆ  แตถาเมือ่ใดท่ีเครื่องจักหมดสภาพ เหมือนรถท่ีเราใชจนเกา ผุพัง

จนซอมไมไดกต็องท้ิงไป อยางท่ีเคยเห็นตามสุสานรถเกา ไมเห็นมเีจาของรถคนไหนดันทุรังตาม

ไปนั่งอยูในซากรถเกาท่ีหมดสภาพเลย รถเกากต็องท้ิงแลวก็ไปซื้อรถใหมท่ีสมประกอบมาใชงาน

แทน ก็เหมือนรางกายเรา เมื่อไมสมประกอบอวัยวะหมดสภาพแลวจิตกต็องออกจากรางไป เพ่ือหา

ท่ีอยูใหมเทานั้นเอง รางเกากเ็อาไปเผาบาง ฝงบาง สุดทายก็กลับเปนดิน เปนปุย เปนอาหารใหกับ

พืช เพ่ือชีวิตอื่นๆไดอาศัยเปนอาหารตอไป เหมือนรถเกายังเอาไปขายเปนเศษเหล็กเพ่ือถลุงเปน

เหลก็นํามาใชไดอกี หมุนเวียนกันไปอยางน้ี ในโลกนี้ไมมีท่ีสิ้นสุด  

แลวเราจะไปยึดเอารางกายนี้วาเปนตัวตนของเราใหใจตองเดอืดรอนในภายหลังไปเพื่อ

อะไร รักษาไวใชช่ัวคราวก็พอ 



อาหารกินไปมื้อละพัน...ไดใชพลังงานในการทํางานถึงพันมั้ย ...เราลงทุนกบัรางกายของเรา

มากมายจนเกินพอดี เพราะไมรูวาในท่ีสุดก็ตองคืนเขา แถมยังไมไดประโยชนเทาท่ีควรอีกดวย ฉัน

เองขอใชรางกายที่ดูแลอยางดีมาโดยตลอดนีเ้ปนเครื่องมือพัฒนาใจที่กําลังเดนิทางไปสูจุดหมาย 

เปนงานที่สําคัญท่ีสุดสําหรับชีวิตนี้ จะไดคุมคาท่ีลงทุนไป ไมอยางนั้นถือวาขาดทุนยอยยับ.... 

การดูแลรางกายภายนอก เมือ่เราอยูในเมอืงตาหลิ่วแลวเรากต็องหลิ่วตาตาม สังคมเขาทํากัน

อยางไรเราก็ทําไปอยางนัน้ เพ่ือไมใหเปนท่ีรําคาญใจของคนรอบขาง  แตจะทําดวยความรูอยาง

พอเหมาะพอดีไมมากเกินไปอยางเคย การปอนความจริงใหใจ เมื่อใจเห็นจรงิตามความเปนจริง ใจ

จะคลายยึดในรางกายของเราไดบาง แตเราก็ยังมีหนาท่ีดูแลรางกายนี้ตอไป เพราะความจริงท่ีไดพบ

เปนเรือ่งของใจ...เปนความลับตองไมแพรงพรายใหใครรูไงคะ 

 


