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เทศนอบรมฆราวาส ณ วัดปาบานตาด 
เมื่อวันที่ ๖ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 
เร่ืองของธรรมฟดที่หัวใจ 

กอนจังหัน 
 พระทานไมฉันจังหันมีเยอะนะ แตละเชาๆ นี่พระไมฉันจงัหัน ทานอดอาหาร 
คือการอดอาหารนี้ดีทางดานภาวนามากทีเดียว สติเปนสําคัญ อาหารนอยเทาไรๆ สติ
ยิ่งดี อดไปหลายวันเทาไรสติยิ่งติดแนบกันไปเลย แตการอดอาหารเราจะอดตดิตอกัน
ไปโดยลําดับเสียจริงๆ ก็ไมได เสียทอง ตองมีเปนระยะ แทรกกันไปๆ ถาอดเสียจริงๆ 
ภาวนานั้นดี แตมาเสียทอง เหลานี้เราเปนมาหมดแลว เห็นตั้งแตการภาวนาดีๆ อด
เทาไรยิ่งภาวนาดีทีนี้มันเลยไมสนใจกับการฉันนะ เวลามันมาเปนขึ้นทีหลัง.ทองเปน
เร่ือยเลยที่นี่ เราเคยเปนแลว  

เพราะฉะนั้นจึงไดเตือนหมูเพื่อนใหสังเกต การฝกเพือ่อรรถเพื่อธรรมอะไรมา
เปนภัยตอรางกายซึ่งเปนเคร่ืองมือบําเพ็ญธรรมใหระวัง ทุกส่ิงทุกอยางใชความพินิจ
พิจารณา สักแตทํา สักแตวาทําไมวาทางโลกทางธรรมไมดีทัง้น้ันแหละ ถาใชสติปญญา
แลวคอนขางรอบคอบดี ไมคอยเสยี เร่ืองอาหารกับการภาวนาอาหารตองนอยตลอด
การภาวนาดีเร่ือยๆ ถาใหพอดกีันนะ ถาอดอาหารไปนานๆ มันเสียทอง ทางจิตใจดี 
แตมาเสียทองซึ่งเปนเครื่องมือของการบําเพ็ญก็ไมดี ก็เลยเตือนหมูเพื่อนเสมอ  

คือเรานี้ไดผานมาดวยการพิจารณาเรียบรอยแลว จึงไดนาํมาเตือนหมูเพื่อน 
เชนอดอาหารนี้ดีทางดานภาวนา แตวาคอยสับปนกันไป ทีจ่ะอดหนักเขาไปเรื่อยๆ ไม
ดี เสียทอง ทองเสียๆ ไปเรื่อยๆ ละ ถาจะฉันไมสนใจกับเรื่องอด มีแตฉนัๆ นี้มันไม
เปนทา เหมือนหมูขึ้นเขียง ฉันมากเทาไรความขี้เกียจมาก ขึ้นบนหมอนไมยอมลง ใช
ไมไดนะ 

หลังจังหัน 
ทองนี้จะพยายามใหไดเขาคลังหลวงเรามากๆ นะ ทองคําที่เขาคลังหลวงจาก

การชวยชาติคราวนี้ ๑๑,๖๘๗ กิโล เราก็ไดพยายามที่สุดแหละที่จะหนุนสมบัติตางๆ 
เขาสูสวนรวม อยางทองคําเราก็ไดตั้ง ๑๑,๖๘๗ กิโล นับวามากอยูนะทองคําเขาตั้ง 
๑๑,๖๘๗ ไมใชเร่ืองเล็กนอย 

สวนดอลลารดูเหมือนจะ (๑๐,๒๑๔,๖๐๐ ดอลลารครับ) ๑๐ ลาน ๒ แสนกวา 
นี่สําหรับดอลลารเขาคลังหลวง และก็เลยไดเขาเทานั้นละดอลลาร เน่ืองจากเงินไทยไม
พอที่จะชวยโลกตอไป พอเราหยุดการเทศนชวยชาติเทานั้น เงินทองทัง้หลายก็รอยหรอ
ลงไป แตผูจาํเปนมาขอรับความชวยเหลือจากเรานี้ไมขาดนะ วันหนึ่งๆ ไมขาด  แลวมา
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ทุกทิศทุกทางดวยนะเขามาวัดปาบานตาด อยางโกดังส่ิงของที่จะแจกตามโรงพยาบาล
ตางๆ นี้ก็เหมือนกัน มาสูงสุดถึง ๙ โรง วันที่วาสูงสุดที่สุดที่เขามารับ โรงพยาบาล
ตางๆ มารับจากโกดังเราสูงสุดถึง ๙ โรง ไมเคยถึงสิบ  ๙ โรงลงมาโดยลําดับ 

อยางน้ันละชวยเหลือ เราไมเอาอะไรเราบอกจริงๆ เราพอ ในหัวใจนี้พอหมด 
เปดใหพี่นองทั้งหลายทราบเสีย บอกวาเราหายสงสัยแลวในภพในชาติ การเกิดแกเจ็บ
ตาย จะไปภพนอยภพใหญภพสูงภพต่ําตัดขาดสะบั้นหมดจากหัวใจกับธรรมที่เปนอัน
เดียวกัน นี่ไดประจักษอยางน้ี ทานทั้งหลายวาเราโกหกเหรอ เวลาเราจะสลบไสลอยูใน
ปาในเขาไดไปเห็นเราไหมละ อยูในปาในเขาเฉพาะระหวางสกลนครกับกาฬสินธุ ภูเขา
ลูกนี้แหลกหมดนะที่เราเที่ยว เพราะพอแมครูจารยมั่นอยูแถวนั้น ขึ้นเขาลูกนี้ลงตรงนั้น 
ปนี้ขึ้นนี้ลงนั้น ถึงหนองสูง-คําชะอ-ีภูจอกอ ตัง้แตอําเภอสวาง ภูเหล็กนี้ไป ปนี้ขึ้นทาง
นี้ลงทางนั้น ปนั้นขึ้นทางนั้นลงทางนั้นตลอดถงึภูจอกอ ภูเขาลูกนี้เราไปหมดเลย  

นี่ละเวลาเราหาอรรถหาธรรมมีใครไปเห็นที่ไหนเมื่อไร ไมเห็น เพราะเวลาหา
ธรรมนี้คือเวลาฟดกับกิเลสน้ันแหละ ไมไดมีความสะดวกสบายเลย นั่นละเวลาเราจะ
ตายอยูในปาในเขาใครไปเห็น แลวครูบาอาจารยทั้งหลายที่ปรากฏชื่อลือนามไดนํา
ธรรมมาสั่งสอนเรานี้มีแตอยางน้ีทั้งนัน้แหละ เราก็วาเรารอดตายมา เวลาไปคุยกนักับ
ครูบาอาจารยทั้งหลายที่ออกปฏิบัติแบบเดียวกันนี้เราหมอบ เรายังสูทานไมได จะวา
อยางไร ทีแรกก็วาเราเกง เขาใจไหม เวลาทานเลาออกมาเรื่องของทานๆ นี้เราเลยตอง
หมอบ สูทานไมได 

อยางน้ันละตองหาแตทีท่รมาน กิเลสมันชอบหรูหราฟูฟา ธรรมะนี้ตัดออก 
เพราะส่ิงเหลานี้สรางความกังวล สรางความลืมเนื้อลืมตัว ไดเทาไรไมพอๆ ความไดไม
พอนี้มันเหมือนไฟ เอาอะไรไสเขาไปนี้ไมมีเหลือ หมดเลยๆ คือความโลภ ความ
ทะเยอทะยาน มันไมมีคาํวาพอละ ไสเขาไปเทาไร ไดเทานี้อยากไดเทานั้นๆ ตายแลวก็
ยังอยากอยูในหัวใจ เพราะฉะนั้นจึงวาตัดเขามาๆ ความอยากนี้คือภัยของตัวเองและ
ตอวัฏวนใหยืดยาวตอไปไมมีส้ินสุด ธรรมะนี้ตัดยนเขามาๆ 

เวลามันทุกขก็ตองทกุข มันหากเปนตามวาระ ไมไดทกุขตลอดไปอยางน้ี มัน
เปนวรรคเปนตอนในการประกอบความเพียร มีหนักมีเบา เวลามันหนักมากๆ แทบจะ
เอาชีวิตไปไมรอดก็ม ี เปนอยางน้ันละการประกอบความพากเพียร เราเคยมาเลาให
ลูกหลานทั้งหลายฟง ลงมาจากภูเขากะวาจะบิณฑบาตในหมูบาน คือไมฉัน อยูบนภูเขา
ก็ไมฉัน แตเวลามันจะตายจริงๆ ก็ลงมาฉัน กะวามันจะถึงหมูบานเขาไหม กะวาจะถึง 
ครั้นไปแลวไปถึงกลางทาง ไปไมรอด นั่งเจาอยูนั้น แตจิตนี้มันสงางามตลอด มันออน
เปยกเฉพาะรางกาย 
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ที่ไดเลาใหลูกหลานทั้งหลายฟง คือมนัเปนขึ้นมาในจิตเปนคําพูดขึ้นมาเปนคําๆ 
ขึ้นมา นั่งเจาอยูนั้น ไปไมถึงหมูบาน หมดกําลัง แลวทีนี้กิเลสเกิดในใจ นี่เห็นไหมทาน
อดอาหารเพื่อจะฆากิเลสใหตาย แตเวลานี้กิเลสยังไมตายทานกําลังจะตายรูไหม ขึ้นมา
เลยนะ ขึ้นเปนคําๆ ขึ้นมา ทานอดอาหารเพื่อจะฆากิเลสใหตาย แตกิเลสยังไมตายทาน
กําลังจะตายเวลานี้รูไหม กิเลสมันตัดทางกีดกั้นทางเดินของเรา มันสกัดกันแบบนี้ละ นี่
กิเลสเกิด ทีนี้ธรรมเกิดก็ปุบขึ้นมาเลย อาว การกินก็กินมาตั้งแตวันเกิดจนกระทั่งถึง
ปานนี้ไมเห็นวิเศษวิโสอะไร อดเพยีงเทานี้จะตายเหรอ เอาตายก็ตาย นั่นมันซัดกัน 
ไมอยางน้ันออนเปยกไปตามมัน ทนไมไหวเลยออน นี่ตองซดักันแบบนั้น  

พอพดูอยางนี้เราก็ไมลืมที่พอแมครูจารยทานรองโกกจริงๆ คือตอนนั้นมันจะ
เปนอะไรไมรูนะ คงจะเปนดีซาน ลงมาจากภูเขาลงมาหาทาน ตัวของเราเหลืองหมดทั้ง
ตัวเหมือนทาขมิ้น เหลืองหมด หนังหอกระดกูลงมา พอเรากราบปบทานรองโกกเลย 
อาวทําไมเปนอยางน้ีละ ทานวาอยางนั้น เราก็ยังไมตอบงายๆ เร่ืองครูบาอาจารยตอบ
งายไดเหรอ ทานวาอาวทําไมเปนอยางน้ีละ คือมนัเหลืองหมดตัวเลย หนังหอกระดกูลง
มา  

สักเดี๋ยวพลิกปบแลว มันตองอยางน้ีจึงเรียกวานักรบ นั่นทานกลัวเราจะออน
เปยก ทานปลุกใจขึ้นทนัที มันตองอยางน้ีจึงเรียกวานักรบ ทานวาอยางนั้น กลัวเราจะ
ออนเปยก ความเพียรไมเขมแข็ง อยางน้ันละเอากับกิเลสฟาดเสียจน โถ จะเปนจะตาย
จริงๆ ไมมอีะไรเหนียวแนน ใครไมไดฟดกับกเิลสเสียกอนอยาวางานในโลกนี้หนักนะ 
คืองานฆากิเลสสวนมากมีแตงานสั่งสมกิเลส รอยทั้งรอยอยากวาอยางน้ันเปนงานสั่งสม
กิเลส แตงานฆากิเลสน้ีรอยหนึ่งจะหาสักรายหนึ่งไดเหรอ มันนาจะไมไดดวยซ้ําไป 

นี่ละการฆากิเลสมันลําบากขนาดนั้น ใครก็ไมอยากลําบากมันก็ไมฆา กิเลสก็ฆา
เอาๆ อยางน้ีละ ทุกขยากลําบากที่สุดก็ตองทน เพราะจุดสําคัญที่เลิศเลออยูที่หัวใจเรา
แลว ส่ิงเหลานี้ตะเกียกตะกาย เอา บืนไมถอย จะเอามันใหได ความมุงหมายก็คือจะให
หลุดพนจากทุกขในชาตนิี้ จะใหไดเปนพระอรหันตวาอยางน้ันเลย จิตมันมุงมั่น มนั
แนนหนามั่นคงไมเอนเอยีง ความทุกขความลําบากขนาดไหนก็สูความมุงมั่นไมได 
มันบืนไปจนไดนั่นแหละ ถาความมุงมั่นออนแอแลวทุกอยางออนไปตามๆ กันหมด ถา
ความมุงมั่นหนักเทาไรๆ ความอุตสาหพยายามมันบืนของมันไดทั้งน้ันแหละ 

การภาวนาไมใชของเลนนะ ทีนี้ก็ซัดกันอยูพูดตรงๆ ๙ ป ตั้งแตออกพรรษา ๗ 
พอหยุดเรียนหนังสือก็เขาหาพอแมครูจารยมั่น ทานกางเรดารไวแลวแลวใสกัน
เปรี้ยงๆๆ ฟงธรรมะอยางถึงใจสมเจตนาที่มุงหมายเขาไปหาทาน ธรรมะมีแตธรรมะ
แบบฟาดินถลมทั้งนั้น ทานใสออกมาเปรี้ยงๆ ถึงใจๆ เลย จากนั้นก็ฟดกนัเลย เอาเสีย



 ๔

จน ๙ ป ถาเปนนักมวยประหนึ่งวาไมใหมีกรรมการเขาไปหาม ใหนักมวยฟดกันเอง 
ใครเกงใหอยูบนเวที ใครไมเกงใหตกเวทีไป ระหวางกิเลสกับธรรมฟดกันบนหัวใจเรา 
ตองเอากันอยางหนักขนาดนั้น 

เวลามันหนักหนักจริงๆ มันหากมีเปนจังหวะๆ ของมัน จังหวะที่จะถอยไมไดนี้
ถอยไมไดจรงิๆ คอขาดขาดไปเลยนูนนะ ไมอยางนั้นไมทันกัน เวลามันแข็งมันแข็งของ
มัน เร่ืองออนไมตองบอกมันคอยแตจะออนตลอด ตองดันกนัตลอด หนัก ฟาดอยู ๙ 
ป นี่แหละที่วาฟดกับกิเลสเปนเวลา ๙ ปตั้งแตพรรษา ๗ ถึงพรรษา ๑๖ อันนี้เรียกวา
หนักมากที่สุด  

ประกอบความเพียรเราไปองคเดียว ไมเคยเอาใครไป พอแมครูจารยก็สงเสริม
ดวย ถาวาไปองคเดียวทานขึ้นทันทีเลย เออทานมหาใหไปองคเดียว ใครอยาไปยุงทาน
นะ เพราะทานรูนิสัยของเราวาจริงจังมาก ทําอะไรจริงจัง ผาดโผนมากทีเดียว พอทาน
เปดทางใหแลวก็ไปสะดวกสบายคนเดียว ปาชาอยูกับเรา คําวาปาชาอยูกับเราไมมีอะไร
จะเปนน้ําไหลบา เชนเพื่อนเชนฝูงไป รับผิดชอบคนนั้นคนนี้อยูลึกลับอยางน้ีไมมี มีแต
เรา อยากกินก็กิน ไมกนิก็ไมกิน เปนตายปาชาอยูกับเราเทานั้น ซัดกันเลยเชียว 

นี่ละเวลามันหนักความเพียรฟดกับกเิลส ก็ไปมวนเสื่อกันอยูบนหลังเขาวัดดอย
ธรรมเจดีย เราไมลืม วัดดอยธรรมเจดียรูสึกจะเปนวัดสําคัญสําหรับเรา เปนที่ระลึก ก็
ไปมวนเสื่อกนัอยูที่หลังวัดดอยธรรมเจดีย วันที่ ๑๕ พฤษภา ๒๔๙๓ เวลา ๕ ทุม นี่ละ
เปนวันตัดสินกิเลสขาดสะบั้นลงไปจากใจในวันเวลานั้น สถานที่นั่นแหละ ตั้งแตนั้นมา
จะวาเสวยบรมสุขหรือไมเสวยไมจําเปนตองพูด ถากิเลสเปนขาศึกขาดสะบั้นไปเสียบรม
สุขไมตองบอก เปนขึ้นมาเอง 

ที่มาพูดใหพีน่องทั้งหลายฟงอยาเขาใจวาเราจะโอจะอวดนะ เราไมมีส่ิงเหลานี้ 
นอกจากความเมตตาพูดใหฟงเพื่อเปนกําลังใจของผูฟงทั้งหลายเทานั้น ความออนแอ
ทอแทนี้เปนทางเดินของกองทุกข พอกพูนทุกขมากขึ้นๆ ความขยันหมั่นเพียรเพื่อปลด
เปลื้องจากกองทกุขทัง้หลายเปนลําดับลําดานี้เปนทางเดินเพื่อความพนทกุข อยาเอา
ความขี้เกียจขี้ครานทอแทออนแอเขามาขวางทางไปไมไดนะ อยางไรตองบุกเบิกกันให
หนักเลยทีเดียว 

โอ ผูประกอบความเพียรของเลนเมื่อไร พูดอยางนี้ใครเชื่อเมื่อไร ในทามกลาง
แหงพุทธศาสนาของเมืองไทยเราที่อยูนี้ใครทําอยางน้ีมีไหมละ มันไมมีใครทํานะซี ถา
วาหนังสือก็มีแตตํารับตําราเต็มตูเต็มหีบ ครั้นอานมาแลว เรียนเปนชั้นเปนภูมิ ไดชัน้
นั้นชั้นนี้ก็เปนเรื่องของกเิลสไปเสีย ไมใชเร่ืองของธรรม เร่ืองของธรรมแลวฟดที่หัวใจนี่ 
มันหนักขนาดไหนเอาลงใหได จนขาดสะบั้นลงจากหัวใจฟาดินถลม นั่นละเรียกวา
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ธรรมฟดกิเลสขาดลงไป นี่ละการปฏิบัติ ธรรมทานตรัสไวแลววาสวากขาตธรรมตรัสไว
ชอบแลว  พระพุทธเจาสลบถึงสามหนจึงไดตรัสรูเปนพระพุทธเจาขึ้นมา 

เราสลบที่ไหน เพียงเทานี้ก็จะตายเหรอ เอา ตายก็ตาย นั่นซัดกันเลย ความทุกข
ความลําบาก นี่พูดถึงทานผูเปนคติตัวอยางวาไมถอยหลัง จะทุกขยากลําบากขนาดไหน
ก็ไมถอย เอาจนได อันนี้ก็ ๙ ป ฟดกับกิเลสบนหัวใจนี้เปนเวลา ๙ ป พรรษา ๗ ถึง
พรรษา ๑๖ เปนเวลา ๙ ป  

พอพดูอยางนี้แลวเราก็มาระลึกถึงเร่ืองภาวนา นั่งภาวนาอยู พอจิตสงบปบลงไป
ปรากฏวาตาปะขาวคนหนึ่งมา มาในภาพของการภาวนา เดินเขามาเลยมาตรงหนานี่ 
พอเดินเขามาแลวมานับขอมอื นับไปถึงขอที่ ๙ ขอที่ ๙ ปบมองมาหาเรา เงยหนาขึ้นดู
เรา ทางนี้ก็รับกันวา ๙ ปสําเร็จ วาอยางน้ันนะ เราไมลืม นี่ไมเคยเลาใหใครฟงนะ 
จนกระทั่งวามันไปไมรอดแลวเราขายโงที่นี่ มาเลาใหเพื่อนเดียวกันฟง พดูชัดๆ เลย 

วันนั้นเปนวันออกพรรษา ๙ ป ออกพรรษาวันนั้นหมดหวัง ออกพรรษาแลว ๙ 
ปยังไมสําเร็จ จิตกับกิเลสมันยังพันกนัอยูนี่ มันยังไมสําเร็จ ถึงจะเบาบางก็ยอมรับแตวา
ไมสําเร็จ มีกเิลส ก็เลยมาเลาขายโงใหเพื่อนฝูงเพื่อนพระดวยกันฟง นี่ผมจะขายโงให
ทานฟงนะ เอาวามาซิ ผมภาวนาปรากฏวาตาปะขาวมาบอก ตั้งแตเร่ิมภาวนาทีแรก ตา
ปะขาวมายืนตรงหนาแลวนับขอมือไปถึง ๙ ขอ ขอที่ ๙ แลวเงยหนามาดูเรา ทางนี้ก็รับ
กันปบวา ๙ ปสําเร็จ ไมบอกใครนะ เปนอยูในใจรู 

จนกระทั่งฟาดถึง ๙ ป พอออกพรรษาปบเราเลยเหมาเอาวา ๙ ปทีเดียวเลยนะ 
หมดหวัง เอ ทําไมจึงเปนอยางน้ี ก็เลยเลาใหเพื่อนพระดวยกันฟง ผมจะขายโงใหทาน
ฟงนะ ผมภาวนาเปนอยางน้ันๆ คือไปภาวนาแลวมีนิมิตในภาวนามาบอกวา ๙ ปสําเร็จ 
นี่ก็ออกพรรษาแลววันนี้ยังไมสําเร็จ ก็บอกตรงๆ จิตก็ยงัมีกิเลส เบาบางยอมรับ แตวา
สําเร็จมันยังไมสําเร็จ ทานก็แกดีนะพระก็ดี น่ีละเพื่อนที่เปนคติตัวอยางแกกันเปนอยาง
นี้ 

พอเราวาอยางน้ัน โอย นี่มันพึ่งออกพรรษา ยังมีเวลาอีกนาน ตองนับตัง้แตวัน
ออกพรรษาวันนี้จนกระทั่งถงึวันเขาพรรษา วันหนาเขาพรรษานั้นเมื่อไร ๙ ปนี้ถึงจะ
หมด คําสัตยคําจริงจะไปลงที่ ๙ ปในวันเขาพรรษา นี่มันพึ่งออกพรรษา เหอ อยางน้ัน
เหรอ ก็อยางน้ันแลว ทีนี้คกึคัก แตกอนมันก็คกึคักของมันอยูแลว เอาจากนั้นก็ซัดกนั 
ทานบอกวาตองเขาพรรษาหนาคําวา ๙ ปถึงจะส้ินสุดกัน ฟาดไปถึงที่วาวันที่ ๑๕ 
พฤษภา ๒๔๙๓ พฤษภายังไมถงึเขาพรรษามันก็ฟาดินถลมทีน่ั่น ยอมรับ แนะอยางน้ัน
นะ คือมันหากเปนอยูในจิต ไมบอกใคร สําหรับเราเองไมเคยบอกใคร จนกระทั่งมนั
หมดหวังแลวถงึจะมาเปดดังที่เปดใหพระทานฟงวา ๙ ป 
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นี่ก็ออกพรรษาแลวมันยังไมสําเร็จ ผมจะมาขายโงใหทานฟง มันปรากฏมา
ตั้งแตนั้นๆ มาถึงปนี้วนัออกพรรษา ทีนี้ทานก็แก โอย นี่มันพึ่งออกพรรษา ตอง
หมายถึงวันเขาพรรษามันถึงจะหมดเขต ๙ ป เหอ อยางน้ันเหรอ ก็เปนอยางน้ันจริงๆ 
เพื่อนฝูงทานก็เตือนดี เปนคติดี นี่มนัพึ่งออกพรรษามันยังไมส้ินเขตใน ๙ พรรษา ตอง
ใหเขาพรรษาปุบนั่นละจะหมดเขต เดี๋ยวนี้ยัง เหอ อยางน้ันเหรอ ก็จริงๆ ไปถึงเดือน
พฤษภาที่วาน่ีก็ขาดสะบั้นกันลงตรงนั้น 

นี่เวลาจะพูด พูดผลแหงการปฏิบัติธรรมไดมากไดนอยมาเลาสูกันฟง เขาไปหา
อยูหากินหาไดอะไร มีเทาไรๆ เขาก็เลาสูกันฟงไดเปนธรรมดา ก็เราหาอรรถหาธรรม
เปนของเลิศเลอ ทําไมไดมามากนอยมาพูดใหเพื่อนฝูงที่เปนนักธรรมะปฏิบัติธรรม
ดวยกันทําไมจะพูดไมได มันก็พดูไดละซิ 
 

รับชมและรับฟงพระธรรมเทศนาของหลวงตา ไดที ่
www.luangta.com หรือ www.luangta.or.th 
สถานีวิทยุเสียงธรรมเพื่อประชาชน  FM 103.25 MHz 

และเครือขายทั่วประเทศ 
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