
บทท่ี ๑๑ ถุงขยะ 
ในคร้ังแรกที่เขาอบรม จําไดวาวิทยากรพูดถึงรางกายของเราวาเปนเพียง “ธาตุสี่ เปนของ

โลก...”  ก็เห็นตามวาเนือ้ กระดูก ผม คือสวนท่ีเปนของแข็งกเ็ปนธาตดุิน  เลอืดน้ําเหลอืงเปนธาตุน้ํา  

ลมในทองเปนธาตลุม สวนความอุน อุณหภูมิในตัวเรากเ็ปนธาตุไฟ เมือ่ตายไปก็เอาไปดวยไมได ก็

เขาใจไปตามทีเ่คยไดยินมา ตามความหมายของคําเทานั้น แตใจไมยอมรับ ก็ยังรักตัวเองแบบเดิมๆ

อยูดี เพราะไมไดเขาใจดวยการพิจารณาตริตรองดวยปญญาของตัวเอง   

เราทุกคนเกิดมากับรางกายนี้ รางกายนี้ก็คือเรา เรารกั เราดูแลรางกายของเราอยางดี ย่ิงผูหญิง

ดวยแลว...หลังอาบน้ําดวยสบูอยางดีแลวก็ตองขัดนวดผิว ทาครีม เพ่ือใหผิวสวยไมแหงกราน แลว

ยังตองทาครีมกันแดดเพราะกลัวดําเดี๋ยวจะไมสวย ฉันก็เปนคนหนึ่งท่ีเคยทําแบบนี้ทุกวัน มีบางคน

ท่ีทุกขใจเพราะเกิดมาไมสวยเทาพ่ีนอง หรือเกิดมาพรอมกับความพิการไมสมประกอบ บางคนเมื่อ

ตองศูนยเสียอวัยวะหรือเปนโรครายก็ทําใจไมได เพราะไมคิดวาเหตุการณอยางน้ีจะเกิดกับตัวเอง 

ฉันไดเห็นโทษของการไมเขาใจความจริงเกี่ยวกับตัวเอง แลวทําใหเกิดความทุกขไปไดมากมาย  ทํา

ใหเห็นวาฉันตองทําความเขาใจซะเดี๋ยวน้ีเพ่ือเปนการเตรียมพรอมกอนท่ีเหตกุารณตางๆจะเกิด

ขึ้นกับฉัน 

ขณะที่อาน ขอใหทานไดจินตนาการตามไปดวย ใหเห็นภาพตามเลยทีเดียว จะใส

รายละเอียดเพ่ิมเติมใหสมจริงย่ิงขึ้นไดก็ย่ิงดี หรือจะคิดตอใหเกิดประโยชนตามนิสัยของทานผูอาน

แตละคนก็ทําได เพ่ือใหเกดิประโยชนตอทานเองมากที่สุด 

 

 
 

TIP:  “ ขณะท่ีอาน ขอใหทานไดจินตนาการไปดวย ใหเหมือนกับวาเรื่องนีเ้ปนเรือ่งท่ี
เกิดขึ้นกับตัวทานจริงๆ จะใสรายละเอียดเพ่ิมเติมใหสมจริงย่ิงขึ้นก็ยังได หรือจะ
โยงเขากับเรือ่งคลายกันๆท่ีทานประสบมาก็ทําไดเชนกัน เพ่ือใหเกิดประโยชน
ตอทานมากที่สุด ” 



ขณะที่ออกเดินไปยังสวนสาธารณะใกลศูนยเพาะชําเหมอืนเคย ฉันเห็นถุงดําท่ีอัดแนนดวย

ขยะวางอยูหนาบานหลังหนึ่งท่ีฉันเดินผาน คาดวาจะเปนขยะจําพวกเศษอาหาร เพราะถึงแมจะมัด

ปากถุงซะแนน แตก็ยังสงกลิ่นเหม็นลอยมาเตะจมูกฉัน แถมยังมีน้ําขยะไหลออกมาจากกนถุงเปน

ทาง ใจก็ฉุกคิด ‘อุย...ถุงขยะน่ีเหมือนเราเลย เรากค็อืถุงท่ีใสอาหาร อาหารท่ีเรากินเขาไปวันละสาม

ม้ือทุกวันๆ.....แลวอาหารที่เรากินอยูทุกวันมีอะไรบางนะ...ขาว..ผัดผัก..แกงจืด..น้ําพริก...หมูทอด..

ผลไม...ขนมเคก...มีท้ังท่ีเปนพืชผักแลวกเ็นื้อสตัว’  

นึกถึงท่ีมาของพืชผัก...เห็นภาพชาวนาชาวสวนเอาเมล็ดหยอดลงในดิน คอยๆงอก จนเปน

ตนกลา โตขึ้นเรือ่ยๆ มีการใสปุย รดนํ้า มีแสงแดดที่พอเหมาะ อากาศที่ดี จนโตเต็มท่ี พืชก็เปนธาตุ

สี่เพราะมันกินดิน น้ํา อากาศ และแสงแดดเปนอาหาร 

นึกถึงท่ีมาของเนือ้สัตว ...เห็นภาพวัวกินหญาท่ีงอกจากดินเปนอาหาร หมูกนิรํา รําก็มาจาก

ตนขาว สัตวท่ีเรากินสวนใหญกินพืชเปนอาหาร พืชเปนธาตุสี่ เพราะมันกินดิน น้ํา อากาศ และ

แสงแดดเปนอาหาร เพราะฉะนั้นสัตวกินพืช สัตวกเ็ปนธาตุสี่  

‘พืชผักและเนือ้สตัวเปนธาตุสี่ เราเปนถุงใสอาหารเราก็เปนธาตุสี’่  

พิจารณาเห็นแบบนี้ทําใหใจของฉันยอมรับความจริงท่ีวารางกายเปนธาตุสี่ไดมากขึ้น 

‘อาหารที่เรากิน ตอนท่ีปรุงเสร็จใหมๆยังรอนๆก็ดนูากิน แตถาท้ิงไวสักชั่วโมงสองชั่วโมง

เรากไ็มอยากเอามากินแลว หาความนากินไมได เวลาเอาจานไปลาง กวาดเศษอาหารทิ้งแลว ไขมัน

ยังติดอยูท่ีจาน แลวในทองเรา ลําไสเรากค็งนาเกลียดไมตางกัน วันๆเรากินสารพัดอยาง ท้ังของมัน 

ของคาวมากมาย ภาพทอนํ้าท้ิงหลังโรงอาหารที่เคยเห็นยังจําติดตา มีไขมันขาวๆเกาะเต็ม มีเศษ

กวยเตี๋ยว เศษกับขาวปนกันอยู สงกลิ่นเหม็นเนา นาขยะแขยงมาก อาหารเหลานั้นไมนากินเหมอืน

ตอนปรุงเสร็จใหมๆ จัดใสจานอยางดีมาใหเรา อาหารในกระเพาะเราก็มีสภาพไมตางจากที่เห็น 

ลําไสเราก็ไมตางจากทอน้าํท้ิงนี่หรอก เวลาเราเรอ อาเจียนหรือผายลมกเ็ปนตัวยืนยันอยูแลว แตเรา

ตองปกปด ทําในที่ลับตามมารยาท’ 



‘สวนน้ําท่ีไหลเปอนพ้ืนสงกลิ่นเหม็นก็มาจากสวนท่ีบูดเนา อาหารที่กินเขาไปบางสวนบูด

เนาอยูในตัวเรา ถึงเวลากต็องถายท้ิง แตเราซอนความจริงเอาไวโดยการทําธุระในหองสวมแลวชัก

โครกท้ิงไป มีการกลบกลิ่นดวยน้ําหอม ทําใหเราไมคุนกับความจริงแบบนี้และยอมรับไดยากวาเรา

ก็สกปรกไมตางจากถุงขยะนั้น  เวลารอนเหงื่อออก มีกลิ่นตัวโชยมาเปนหลักฐานวารางกายของเรา

นั้นมีเต็มไปดวยสิ่งสกปรก แตเรากต็องคิดหาวิธีกลบไว เวลาขึ้นรถเมล ถาคนขางๆกลิ่นตัวแรงเราก็

ไมพอใจ เอานิ้วปดจมูก รังเกียจ ดูซิวาการปดบังไมรับรูความจริงก็กลับมาสรางทุกขใหกับเราจนได 

ท้ังๆท่ีเราก็ไมตางจากเขา ตองขอบคุณเขาที่ทําใหเรามีโอกาสไดเห็นความจรงิดวยซ้ํา’ 

การที่เราเขาใจผิดวารางกายนี้เปนของเรา ทําใหเราไมมีความพอดใีนการดูแลรางกาย  กิน

อาหารเกินความพอดี  อะไรอรอยก็กินเขาไปเยอะๆ ฉันคิดตอไปวาเวลาเรากนิอาหารเขาไป รางกาย

ทํางานเหมือนเครื่องยอยอาหาร ถาเรากินมากเกินไป เครื่องจักรกต็องทํางานมาก  เพราะฉะนั้น

เครือ่งก็จะเสือ่มเร็วขึ้น เหมือนคนที่ดื่มเหลามาก ตับเสีย ตองเปลี่ยนตับ กินอาหารไมระวัง ไตเสีย 

ตองถายเลือดทรมาน ถาหัวใจเสียละ ถาสมองเสยีละ...ท่ีเคยกินเพ่ืออรอย ย่ิงอรอยก็ย่ิงกินมากขึ้น 

เปนการบ่ันทอนเครื่องจักรเครื่องนีเ้ปนอยางมาก บอกกับตัวเองวาเราจะกินเทาท่ีจําเปนเทานั้น เพ่ือ

ถนอมเครื่องจักรน้ีไวใชงานนานๆ  แตถาเมือ่ใดท่ีเครื่องจักหมดสภาพ เหมือนรถท่ีเราใชจนเกา ผุพัง

จนซอมไมไดกต็องท้ิงไป อยางท่ีเคยเห็นตามสุสานรถเกา ไมเห็นมเีจาของรถคนไหนดันทุรังตาม

ไปนั่งอยูในซากรถเกาท่ีหมดสภาพเลย รถเกากต็องท้ิงแลวก็ไปซื้อรถใหมท่ีสมประกอบมาใชงาน

แทน ก็เหมือนรางกายเรา เมื่อไมสมประกอบอวัยวะหมดสภาพแลวจิตกต็องออกจากรางไป เพ่ือหา

ท่ีอยูใหมเทานั้นเอง รางเกากเ็อาไปเผาบาง ฝงบาง สุดทายก็กลับเปนดิน เปนปุย เปนอาหารใหกับ

พืช เพ่ือชีวิตอื่นๆไดอาศัยเปนอาหารตอไป เหมือนรถเกายังเอาไปขายเปนเศษเหล็กเพ่ือถลุงเปน

เหลก็นํามาใชไดอกี หมุนเวียนกันไปอยางน้ี ในโลกนี้ไมมีท่ีสิ้นสุด  

แลวเราจะไปยึดเอารางกายนี้วาเปนตัวตนของเราใหใจตองเดอืดรอนในภายหลังไปเพื่อ

อะไร รักษาไวใชช่ัวคราวก็พอ 



อาหารกินไปมื้อละพัน...ไดใชพลังงานในการทํางานถึงพันมั้ย ...เราลงทุนกบัรางกายของเรา

มากมายจนเกินพอดี เพราะไมรูวาในท่ีสุดก็ตองคืนเขา แถมยังไมไดประโยชนเทาท่ีควรอีกดวย ฉัน

เองขอใชรางกายที่ดูแลอยางดีมาโดยตลอดนีเ้ปนเครื่องมือพัฒนาใจที่กําลังเดนิทางไปสูจุดหมาย 

เปนงานที่สําคัญท่ีสุดสําหรับชีวิตนี้ จะไดคุมคาท่ีลงทุนไป ไมอยางนั้นถือวาขาดทุนยอยยับ.... 

การดูแลรางกายภายนอก เมือ่เราอยูในเมอืงตาหลิ่วแลวเรากต็องหลิ่วตาตาม สังคมเขาทํากัน

อยางไรเราก็ทําไปอยางนัน้ เพ่ือไมใหเปนท่ีรําคาญใจของคนรอบขาง  แตจะทําดวยความรูอยาง

พอเหมาะพอดีไมมากเกินไปอยางเคย การปอนความจริงใหใจ เมื่อใจเห็นจรงิตามความเปนจริง ใจ

จะคลายยึดในรางกายของเราไดบาง แตเราก็ยังมีหนาท่ีดูแลรางกายนี้ตอไป เพราะความจริงท่ีไดพบ

เปนเรือ่งของใจ...เปนความลับตองไมแพรงพรายใหใครรูไงคะ 

 


