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มาร่วมเป็นอีกหนึ่งกำลัง ที่ช่วยสร้างภาพใหม่ให้กับพระพุทธศาสนา 
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ใน กิเลส(เล็กๆ)…อย่าคิดว่าไม่สำคัญ

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
หนึ่งสถานที่ สองจิตใจ 

กับการปลงใจปลิดชีวิตของคนบางคน 
ใน ห้องเดียวกัน
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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

ปรายตาดูปฏิทินแล้วทักทายคุณผู้อ่านไม่ถูกเลยค่ะ 
ว่าจะโปรยยิ้มมาพร้อมกับกุหลาบในมือ หรือถือซองแดงมาฝากดี  
เอาเป็นว่า ขอเสียบดอกไม้ใส่อั่งเปามาฝากคุณผู้อ่านทุก ๆ  ท่านก็แล้วกันนะคะ ^_^

จำได้ว่า มีอยู่ปีหนึ่งในช่วงเทศกาลวันแห่งความรัก  
คนที่ร้านดอกไม้เล่าให้ฟังว่า มีเด็กผู้ชายคนหนึ่งจากโรงเรียนชื่อดัง 
สั่งซื้อดอกไม้ช่อละเจ็ดพัน (o_O!) ส่งให้เพื่อนสาวที่กำลังจีบอยู่ 
ประมาณว่าขอให้ใหญ่กว่าสวยกว่า ข่มเพื่อนชายอีกคนที่ให้ช่อดอกไม้เธอไปก่อนหน้า

ฟังแล้วก็ โอ้โฮ... ม.ปลายเอง ซื้อได้ยังไงนะคะนี่ ช่อละค่อนหมื่น 
รุ่นพี่ทางธรรมที่คุยอยู่ด้วยกันแสดงความเห็นด้วยน้ำเสียงเรียบ ๆ  ว่า  
“ของแบบนี้ไม่ใช่ว่ามีเงินอย่างเดียวแล้วจะซื้อได้นะ...” 
“เหรอคะ... ทำไมล่ะคะ?”  
“ต้องมีความโง่ด้วย...” (อ่า...)

ปฏิเสธไม่ได้ว่า อย่างไรดอกกุหลาบก็ยังคงครองแชมป์ขายดีที่สุดในวันวาเลนไทน์ 
แต่ก็จะน่าเสียดายเป็นอย่างยิ่งนะคะ หากคู่รักหลาย ๆ  คู่ให้ความสำคัญกับสัญลักษณ์นี้ 
แต่กลับมองข้ามวิธีการแสดงออกอย่างเป็นรูปธรรมในอีกรูปแบบ ที่ทำได้ทุกวัน 
แบบที่กระเป๋าสตางค์ไม่ต้องรั่วไหล และให้ผลเป็นความสุขใจที่ยั่งยืนกว่ากันมากทีเดียว

คนเรามักจะเกรงใจ และมีอัธยาศัยอันดีกับคนอื่นรอบตัวได้โดยง่าย 
แต่กับคนที่เรารักและใกล้ชิดที่สุดนี่แหละ 
ที่หลายครั้ง เรากลับสร้างความยุ่งยากใจ สร้างความรุ่มร้อนต่อกันได้ง่ายที่สุด 
ด้วยวิธีคิด วิธีพูด และวิธีการแสดงออกของเราเอง

ยามไม่พอใจ เราอาจกระแทกวาจาทำร้ายกันได้โดยไม่ต้องคำนึงถึงความรู้สึกของอีกฝ่าย 
ยามเหนื่อยหน่าย เราอาจไม่พูดไม่จา เห็นการถามไถ่ใยดีของอีกฝ่ายเป็นความน่ารำคาญ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ยามรักเกินงาม เราอาจเห็นเขาเป็นสมบัติส่วนตัวที่ขอหวงแหนไว้โคจรรอบตัวเราอย่างใจ 
ยามมีปัญหาขัดใจ เราอาจหยิบร้อยเรื่องสารพัดงัดแย้งมาโทษกันว่า “แล้วทีเธอ...!” ฯลฯ

การกระทบกันอาจดูเหมือนเป็นเรื่อง “ธรรมดา” ของชีวิตคู่ แต่จะไม่ดีกว่าหรือ... 
หากจะทำชายคาที่อยู่ร่วมกันนั้นให้ร่มเย็น และทำชีวิตที่อยู่ร่วมกันให้เป็นบ้าน ไม่ใช่คุก 
เพราะวันหนึ่ง เมื่อคนรักของเราพบว่ามันไม่ใช่เรื่องธรรมดาอีกต่อไป ก็อาจสายไปเสียแล้ว

คุณดังตฤณเคยแนะนำไว้ค่ะว่า วิธีที่จะสร้างกระแสความเย็นต่อกัน 
อันเป็นเครื่องเกื้อหนุนให้อยู่ร่วมกันได้อย่างร่มเย็นนั้น อยู่ที่ความเป็นตัวเราทั้งหมดนี่แหละ 
ทั้งกระแสความเย็นจากการกระทำ กระแสความเย็นจากน้ำเสียงและวิธีพูด  
และสิ่งที่หลายคนอาจนึกไม่ถึง คือกระแสความเย็นจากจิต จากตัวเราเอง

โดย การกระทำ นั้น ขอเพียงมีกายที่สะอาด มีศีลสัตย์ต่อคู่รักของตน ช่วยเหลือเกื้อกูล 
มีอะไรผ่อนแรงได้ก็ช่วยกัน คู่รักเหนื่อยอ่อนก็บีบนวดให้คลายเมื่อย แค่นี้ก็เย็นใจได้แล้ว 
แถมบางคู่นั้น ชวนกันสวดมนต์ นั่งสมาธิ ก็ยิ่งเป็นความเย็นใจต่อกันขึ้นไปอีกแบบด้วยค่ะ

ส่วนการใช้ น้ำเสียงและวิธีพูด นั้น อยู่ที่ทั้งการพูดจากันปกติ และยามมีปัญหาขัดแย้งกัน 
หลายคนมักไม่รู้ตัวว่า แม้คำสุภาพคำเล็ก ๆ  เช่น “นี่!” หรือ “คุณ!” ที่กระแทกเสียงหนัก ๆ  
ในตอนต้น ก็พร้อมที่จะเปิดศึกลากจูงกระแสร้อนแบบเดียวกันตามมาได้เป็นขบวนแล้ว 
จุดเริ่มต้นจึงไม่ได้อยู่ที่ลมปาก แต่อยู่ที่เจตนาจะพูดกันด้วยเมตตาอย่างแท้จริง  
ถ้ากำหนดจิตไว้แต่แรกแล้วว่า อย่างไรลงท้ายที่สุดต้องเป็นคำสุภาพที่ออกมาจากใจ 
ด้วยเจตนาที่จะปรับความเข้าใจกันอย่างแท้จริง เรื่องร้อนก็ย่อมกลายเป็นเย็นลงได้แน่นอนค่ะ

และสุดท้าย จิต ของเรานั่นเอง เชื่อไหมคะว่า ความคิดคนเรามีลักษณะเป็นคลื่นบวกลบอยู่ 
และที่สำคัญ กระแสความคิดของคนเรา สามารถก่อกระแสความเย็น 
หรือกระแสความร้อนให้จิตคนอื่นสัมผัสได้จริง 

ลองดูเถอะค่ะ ลองถ้าเราเจาะจงคิดร้าย คิดร้อน คิดด่าทอ หรือคิดจะทำร้ายกัน  
อีกฝ่ายแค่เดินเข้ามาใกล้ ก็อาจรู้สึกอึดอัดขึ้นมาอย่างอธิบายไม่ถูกได้แล้ว 
แต่ถ้าอีกฝ่ายมีแต่ความเย็นใจ แม้ไม่ต้องพูดอะไร แค่เข้าใกล้ก็สัมผัสความเย็นนั้นได้เช่นกัน



ร้อยกรองของไทย
(โคลง ฉันท์ กาพย์ กลอน ร่าย)
http://thaiarc.tu.ac.th/poetry/index.html

๒.๔ ความยาวของบทความ และการจัดย่อหน้า
ปกติแล้วเราไม่จำกัดความยาวของช้ินงานในทุกคอลัมน์ 
ค่ะ แต่ก็อยากให้ผู้เขียนใช้ดุลยพินิจดูด้วยค่ะว่า ความ 
ยาวประมาณใดน่าจะเหมาะสม โดยลองดูจากบทความ 
ที่ลงในเล่ม และลองเทียบเคียงความรู้สึกในฐานะผู้
อ่านดูนะคะ

สำหรับเรื่องสั้น หรือนวนิยาย ที่อาจมีความยาวมาก 
กว่าบทความอื่น ๆ  และมีการเปลี่ยนฉากอยู่บ้าง อย่า 
ลืมเบรกสายตาผู้อ่าน โดยการขึ้นย่อหน้าใหม่เมื่อถึง 
จุดหนึ่ง ๆ  ของเรื่องที่เหมาะสมด้วยนะคะ เพราะการ 
เขียนเป็นพรืด เห็นแต่ตัวหนังสือติด ๆ  กันลงมายาว ๆ  
จะลดทอนความน่าอ่านของบทความไปอย่างน่า 
เสียดายค่ะ

หากบทความใด อ่านยาก ๆ  หรือมีจุดบกพร่องที่ต้อง 
แก้ไขเยอะมาก ๆ  ทางทีมงานอาจจะต้องขออนุญาต 
เก็บไว้เป็นอันดับหลัง ๆ  ก่อนนะคะ

�
๓. ส่งบทความได้ที่ ไหน อย่างไร
๓.๑ กระดานส่งบทความ
เมื่อเขียน อ่านทาน และตรวจทาน 
บทความพร้อมส่งเรียบร้อยแล้ว งานเขียนทุกชิ้น 
สามารถโพสท์ส่งได้ที่ กระดาน “ส่งบทความ” 
ได้เลยค่ะ ที่: http://dungtrin.com/forum/viewfo-
rum.php?f=2

โดยหัวข้อกระทู้ ขอให้ ใช้ฟอร์แมทลักษณะนี้นะคะ

(ชื่อคอลัมน์) ชื่อเรื่อง โดย ชื่อผู้แต่ง

เช่น 

(สัพเพเหระธรรม) เทพธิดาโรงทาน โดย คนไกลวัด

(ธรรมะปฏิบัติ) เส้นทางการปฏิบัติ 1 โดย satima

(ของฝากจากหมอ) เครียดได้...แต่อย่านาน โดย หมออติ

เพื่อช่วยให้ทีมงานสามารถจัดหมวดหมู่ของชิ้นงาน 

ได้เร็วขึ้นค่ะ

๓.๒ แนบไฟล์ Word มาด้วยทุกครั้ง
หากแปะเนื้อความลงในกระทู้เลย ฟอร์แมทต่าง ๆ  
เช่น ตัวหนา ตัวบาง ตัวเอียง จะหายไปค่ะ เพื่อ 
ความสะดวก รบกวนทุกท่านแนบไฟล์ Word ที่พิมพ์ 
ไว้มาด้วยนะคะ (ในหน้าโพสต์ จะมีปุ่ม Browse 
ให้เลือก Attach File ได้เลยค่ะ)

ใครมีรูปประกอบ ก็ Attach มาด้วยวิธีเดียวกันนี้เลย 
นะคะ

และหากไฟล์มีขนาดใหญ่ ทำเป็น zip เสียก่อน ก็จะ
ช่วยประหยัดพื้นที่ ได้ ไม่น้อยค่ะ

�
๔. ส่งแล้วจะได้ลงหรือไม่
ปกติแล้ว เวทีแห่งนี้เป็นเวทีที่เปิดกว้าง หากบทความ 
นั้น ให้เนื้อหาสาระที่เป็นไปเพื่อเกื้อกูลกันในทางสว่าง  
และเป็นแนวทางที่ตรงตามแนวทางคำสอนของ 
พระพุทธเจ้า หรือเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านจากผู้รู้จริง
ในด้านที่เชี่ยวชาญ ก็จะได้รับการลงแน่นอนค่ะ

ท้ังน้ี รวมถึงความยากง่ายในการอ่านพิจารณาบทความ  
การแก้ไขจุดบกพร่องต่าง ๆ  ในงานพิสูจน์อักษร หาก 
เป็นไปอย่างคล่องตัว ก็จะช่วยให้พิจารณาชิ้นงานได้ 
ง่ายขึ้นด้วยค่ะ

แต่หากบทความใด ยังไม่ได้รับคัดเลือกให้ลง กอ็ย่า 
เพิ่งหมดกำลังใจนะคะ วันหนึ่ง คุณอาจรู้อะไรดี ๆ  และ 
เขียนอะไรดี ๆ  ในมุมที่ ใครยังไม่เห็นเหมือนคุณอีกก็ 
ได้ค่ะ : )

และถ้าอยากเริ่มต้นการเป็นนักเขียนธรรมะที่ดี 
ก็ลองติดตามอ่านคอลัมน์ เขียนให้คนเป็นเทวดา 
ที่คุณ ‘ดังตฤณ’ มาช่วยเขียนเป็นนักเขียนประจำให้ 
ทุกสัปดาห์ดูนะคะ

ขออนุโมทนาในจิตอันมีธรรมเป็นทานของทุกท่านค่ะ
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คุณดังตฤณแนะไว้ด้วยว่า เมื่อลงลึกมาถึงระดับความคิดและกระแสความเย็นจากจิตนี้แล้ว 
ก็จะทำให้เรานึกถึงคำว่า “บุญ” ได้ง่ายขึ้นด้วย เพราะบุญนั้นคือความเย็น คือคุณงามความดี 
เป็นกระแสนามธรรมด้านบวกที่เริ่มต้นจากจิต จากความนึกคิด จากคำพูด จากการกระทำ 
ทั้งที่มีต่อกัน และทั้งเพื่อคนอื่น ๆ  ในสังคม 

และเรื่องง่าย ๆ  อย่างเช่น การชวนกันไปทำบุญด้วยศรัทธาเดียวกัน  
จัดหาข้าวของถวายพระ หรือช่วยเหลือคนด้อยโอกาส ด้วยน้ำจิตน้ำใจที่เป็นหนึ่ง  
ไม่ทะเลาะเบาะแว้งกันเป็นประจำนี่เอง ก็สามารถเป็นต้นแหล่งของความคิดเยือกเย็นใหญ่ 
ที่จะพลอยทำให้ความคิดอื่น ๆ  ในชีวิตประจำวันเยือกเย็นไปด้วยได้แล้วค่ะ

การที่คนเราจะเกิดมาคู่กันได้นั้นไม่ใช่เรื่องบังเอิญนะคะ  
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า ความรักจะเกิดขึ้นได้ก็ด้วยเหตุสองประการ  
ประการแรก คือ เคยอยู่ร่วมกันมาในอดีตชาติ ประการที่สองคือ ชาตินี้ได้เกื้อกูลกัน

ดังนั้น จะอาศัยเพียงความรู้สึกดีในชั้นแรกที่พบกัน จากกรรมเก่าที่เคยสานร่วมกันมานั้น 
ย่อมไม่เพียงพอแน่นอน การที่ชาตินี้ต่างฝ่ายต่างได้เกื้อกูลกัน ทั้งทางกาย ทางวาจา 
และทางจิตหรือวิธีคิดนี่แหละค่ะ ที่จะทำให้ความรักอย่างลึกซึ้งมั่นคงเกิดขึ้นได้

บางที วาเลนไทน์นี้ อาจทำให้เราย้อนกลับมาคิดได้อีกสักนิดหนึ่งนะคะ… 
ว่าทุกวันนี้ เราให้ “ดอกไม้” แบบไหนกับคนข้าง ๆ  เราอยู่ แบบที่แพงหน่อย 
แต่วันเดียวก็เหี่ยวเฉา หรือแบบที่ราคาย่อมเยา แต่กลับทำให้เรารักไม่เก่าเลย... 

เรื่องน่าสนใจประจำฉบับ

เมื่อความรักไม่เป็นอย่างที่หวัง ชีวิตมันจะไม่มีทางออกเพียงนี้เชียวหรือ 
“เรื่องสั้น” ฉบับนี้ คุณชลนิล ส่งเรื่องราวชวนติดตาม ชนิดทีมงานอ่านกันไม่ลุกจากจอ 
เรื่อง ห้องเดียวกัน มาฝาก บอกได้คำเดียวว่า ฉบับนี้ ไม่ควรพลาดกันทีเดียวนะคะ

หันมามองความรักแบบเด็ก ๆ  กันบ้าง คุณหมีพูห์  ส่งเรื่องราวสั้น ๆ  มาพูดคุยกัน 
ในคอลัมน์ “สัพเพเหระธรรม” กับเรื่อง ธรรมะจากเจ้าตัวเล็ก กับข้อคิดเรียบง่าย  
ที่ทำให้เราเห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว เพียงหากรู้จักมอง ธรรมะนั้นก็อยู่ใกล้ตัวเรานี่เองจริง ๆ
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และฉบับนี้ “ธรรมะจากคนสู้กิเลส” ไม่ได้เขียนโดยใครที่ไหน 
แต่เป็น ทีมงาน ประจำคอลัมน์ที่อยากพูดคุยกับคุณผู้อ่านนั่นเองค่ะ  
กับตอน กิเลสเล็กน้อย อย่าคิดว่าไม่สำคัญ  
ด้วยเกรงว่าหลายคนเห็นชื่อคอลัมน์แล้วจะพากันหวาดกลัวไม่กล้าส่งเรื่องเข้ามา : ) 
เลยอยากโม้ให้ฟังสักนิดค่ะว่า คอลัมน์นี้คุณผู้อ่านมีส่วนร่วมได้ ง่ายยย... แค่ไหน 
และมาไม่ได้มาแบบเรียบ ๆ  นะคะ พลิกมิติใหม่เป็นฉบับแรกของนิตยสารเราทีเดียว 
เพราะทีมงานวาดการ์ตูนมาประกอบการคุยด้วยค่ะ อย่าลืมแวะไปคุยในคอลัมน์กันนะคะ

ปิดท้ายด้วยคอลัมน์ “กวีธรรม” รับเทศกาลวันแห่งความรัก 
ใครชอบสุนทรียะแห่งอารมณ์กวี ก็อย่าลืมแวะไปอ่านกันดูนะคะ  
เจ้าของบทกวีทั้งหลายเขาตั้งใจกลั่นกรองมาฝากกันทีเดียวล่ะค่ะ

ข่าวสารและกิจกรรมน่าสนใจ

เพื่อให้คนที่ยังข้องเกี่ยวในรัก ได้มองความรักออกมาจากมุมมองที่เป็นสัมมาทิฏฐิ 
ทีมงานส่วนหนึ่งเห็นว่า คุณดังตฤณมีงานเขียนที่ช่วยไขข้อสงสัย 
ในเรื่องความรักไว้หลายเรื่อง ในแบบที่จัดลำดับให้เข้าใจได้ตลอดสาย 
ทั้งจุดเริ่มต้น จุดดำเนิน และจุดจบตามเหตุปัจจัย จึงได้คิดรวบรวมและจัดพิมพ์ 
งานเขียนเหล่านั้นขึ้น เพื่อต้อนรับวันแห่งความรักโดยเฉพาะ เป็นหนังสือที่ชื่อว่า 
“ดังตฤณวิสัชนา ฉบับ รู้จักรัก” คาดว่าจะจัดพิมพ์เสร็จช่วงวาเลนไทน์พอดี 
ใครสนใจร่วมจัดพิมพ์ด้วย ก็ติดตามรายละเอียดได้จากกระทู้ที่ลานธรรมเสวนานะคะ 
http://larndham.net/index.php?showtopic=30313&st=0

ส่วนใครที่ยังมีปัญหาค้างคาใจในชีวิตรักอยู่เรื่อย ๆ  ทีมงานอีกส่วนหนึ่ง 
ก็ได้ใช้ความสามารถที่มีอยู่ มาคู่กับไอเดียบรรเจิด ก่อเกิดเป็นเว็บบอร์ดแห่งหนึ่งขึ้น 
โดยเป็นการรวมตัวกันของคนหลากหลายอาชีพผู้มีศีลห้าเป็นหลักในชีวิต 
ที่ได้เคยผ่านประสบการณ์รัก ทั้งในแง่ผิดหวัง สมหวัง สุข ทุกข์ และได้ชักนำ 
ให้ทุกคนได้มาพบกับธรรมะ ที่ได้ยึดเป็นหลักสำคัญในการพาตนเองให้พ้นจากทุกข์ 
เว็บไซต์แห่งนี้มีชื่อว่า เว็บ “แสงดาวส่องทาง” นัยว่าให้สมกับความตั้งใจที่จะเป็น 
แสงดาวส่องทางให้กับคนที่กำลังมืดมน มีความทุกข์จากรัก หรือแม้แต่ตกอยู่ในห้วงรัก 

บนเส้นอริยมรรคเส้นเดียวกันนี้

คอลัมน์: ของฝากจากหมอ
เนื้อหา: นำเสนอข่าวสารในวงการแพทย์ หรือสาระ 
น่ารู้อันเป็นประโยชน์เก่ียวกับสุขภาพ ท่ีคนท่ัวไปสนใจ  
หรือนำไปใช้ได้ เพื่อเป็นวิทยาทานให้กับผู้อ่าน จาก 
แง่มุมต่าง ๆ  ที่แพทย์แต่ละแขนงมีความรู้ความเชี่ยว
ชาญต่าง ๆ  กัน
กติกา: 

หากเป็นบทความที่แนะนำให้มีการทดลอง •	
กินยา หรือแนะนำให้ผู้อ่านปฏิบัติตามด้วย ขอ 
จำกัดเฉพาะผู้เขียน ที่เป็นผู้เรียนหรือทำงานใน 
สาขาวิชาชีพที่เกี่ยวข้องเท่านั้น เพื่อป้องกันการ 
นำเสนอข้อมูลท่ีคลาดเคล่ือน และอาจส่งผลต่อ 
ผู้อ่านได้ค่ะ
หากนำเสนอประเด็นที่ยังเป็นที่ถกเถียงอยู่ ใน •	
วงการแพทย์ ขอให้มีการอ้างอิงด้วย เช่น มา 
จากงานวิจัยช้ินไหน หรือหากเป็นเพียงความเห็น 
ส่วนตัวของหมอ ก็กรุณาระบุให้ชัดเจนด้วยค่ะ

�
๒. อ่านสักนิด ก่อนคิดเขียน
เนื่องจากในแต่ละสัปดาห์ มีงานเขียนส่งเข้ามาเป็น 
จำนวนมากชิ้นขึ้นเรื่อย ๆ  ดังนั้น เพื่อเป็นการช่วยลด 
เวลา และลดภาระให้กับอาสาสมัคร ในการเข้ามาช่วย 
กันคัดเลือก และพิสูจน์อักษรของทุกบทความ ต้อง 
ขอรบกวนผู้ส่งบทความ เรียบเรียงงานเขียนตามแนว 
ทางดังนี้ด้วยนะคะ

๒.๑ ตรวจทานคำถูกผิดให้เรียบร้อย
ก่อนส่งบทความ รบกวนผู้เขียนทุกท่านช่วยตรวจทาน 
ให้แน่ใจก่อนนะคะว่า ไม่มีจุดไหนพิมพ์ตกหล่น พิมพ์ 
เกิน พิมพ์ผิดพลาด หรือเขียนตัวสะกดไม่ถูกต้อง 
ผ่านสายตาของผู้เขียนแล้ว

หากไม่แน่ใจตัวสะกดของคำไหน สามารถตรวจสอบ 
ได้จากที่นี่เลยค่ะ 

เว็บเครือข่ายพจนานุกรม ราชบัณฑิตยสถาน  

http://rirs3.royin.go.th/ridictionary/lookup.html

๒.๒ จัดรูปแบบตามหลักงานเขียนภาษาไทย
เพื่อให้ทุกบทความมีลักษณะของการจัดพิมพ์ที่สอด
คล้องกัน ขอให้ใช้การจัดรูปแบบในลักษณะดังน้ีนะคะ

เครื่องหมายคำถาม (?) และเครื่องหมาย •	
ตกใจ (!)
เขียนติดตัวหนังสือด้านหน้า และวรรคด้านหลัง 
เช่น “อ้าว! เธอไม่ได้ไปกับเขาหรอกหรือ? ฉัน 
นึกว่าเธอไปด้วยเสียอีก”
การตัดคำเมื่อขึ้นบรรทัดใหม่•	
สำหรับคนที่นิยมเขียนแบบเคาะ [Enter] เพื่อ 
ตัดข้ึนบรรทัดใหม่ แทนการรวบคำอัตโนมัติของ 
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ อยากให้ช่วยดูการตัด
คำด้วยนะคะว่าตัดได้อย่างเหมาะสม คืออ่าน 
ได้ลื่น ไม่สะดุด ไม่แยกคำ หรือไม่ขึ้นบรรทัด 
ใหม่ผ่ากลางวลีที่ควรอ่านต่อเนื่องกัน โดยไม่ 
จำเป็น เช่น 

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่าผลกรรม

ข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น”

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่า

ผลกรรมข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น” (อ่านง่ายกว่าค่ะ)

หรือดูหลักเกณฑ์อื่น ๆ  ได้จากที่นี่เพิ่มเติมด้วยก็ได้ค่ะ

ราชบัณฑิตยสถาน > หลักเกณฑ์ต่าง ๆ
http://www.royin.go.th/th/profile/index.php

๒.๓ ความถูกต้องของฉันทลักษณ์สำหรับชิ้นงาน 
ร้อยกรอง
สำหรับท่านที่แต่งร้อยกรองเข้ามาร่วมในคอลัมน์ 
กวีธรรม ขอให้ตรวจทานให้แน่ใจสักนิดนะคะว่า 
บทกลอนนั้น ถูกต้องตามฉันทลักษณ์แล้วหรือยัง จะ 
ได้ช่วยกันใส่ ใจและเผยแพร่แต่ ในสิ่งที่ถูกต้องให้ 
ผู้อื่นกันค่ะ

คุณผู้อ่านสามารถตรวจสอบ หรือหาความรู้เพิ่มเติม 
เกี่ยวกับฉันทลักษณ์ของกวีไทยได้จากที่นี่ด้วยนะคะ



ร่วมส่งบทความ

นิตยสารเล่มนี้จะเป็นนิตยสารคุณภาพได้ ก็ด้วยเนื้อ 
หาดี ๆ  ภายในฉบับที่จัดสรรลงอย่างต่อเนื่องนะคะ

หากคุณผู้อ่านท่านใด มีความสามารถในการเขียน 
มีศรัทธา และความเข้าใจในคำสอนของพุทธศาสนา 
ไม่ว่าจะในระดับเบื้องต้น เบื้องกลาง หรือเบื้องปลาย 
และมี ใจรักที่อยากจะสื่อสารถ่ายทอดสิ่งนั้นให้กับ 
ผู้อื่นได้ทราบ และได้ประโยชน์จากสิ่งเหล่านั้น เช่น 
เดียวกับที่เราอาจเคยได้รับจากผู้อื่นมาแล้ว ก็ขอ
เชิญทุกท่านส่งบทความมาร่วมเป็นส่วนหนึ่งของ 
ธรรมะใกล้ตัว ด้วยกันนะคะ

คุณอาจไม่จำเป็นต้องเป็นนักเขียนฝีมือเลิศ แต่หากมี 
ใจที่คิดอยากจะถ่ายทอด มีสิ่งที่คิดว่าอยากแบ่งปัน 
ความรู้ความเข้าใจนั้นให้กับคนอื่น ๆ  ก็ลองเขียนส่ง 
เข้ามาได้เลยค่ะ

�
๑. คอลัมน์ที่เปิดรับบทความ

คอลัมน์: ธรรมะจากคนสู้กิเลส
เนื้อหา: เปิดโอกาสให้คุณๆ ได้เล่าประสบการณ์ 
จริงของตนเอง ว่าผ่านอะไรมาบ้าง มีอะไรเป็นข้อคิด 
ที่เป็นประโยชน์บ้าง อะไรทำให้คนธรรมดาคนหนึ่ง 
กลายเป็นคนดีขึ้นมา และทำให้คนมีกิเลสเยอะกลาย
เป็นคนกิเลสบางลงได้ มีแต่คนที่เปลี่ยนแปลงตัวเอง
แล้วเท่านั้น จึงจะเขียน ธรรมะใกล้ตัว ได้สำเร็จ

คอลัมน์: นิยาย/เรื่องสั้นอิงธรรมะ
เนื้อหา: เปิดโอกาสกว้างสำหรับคนที่ชอบคิดชอบ 
เขียน โดยเฉพาะอดีตนักฝัน ที่เพิ่งผันตัวมาอยู่ในโลก 
ธรรมะ เพื่อสร้างสรรค์เรื่องราวให้คนได้ข้อคิดข้อธรรม  
ผ่านความสนุกของรูปแบบนิยายหรือเรื่องสั้นได้อย่าง 
เพลิดเพลิน

คอลัมน์: คำคมชวนคิด
เนื้อหา: รวบรวมข้อคิด หรือคำคมของบุคคลต่าง ๆ   
ที่เคยได้ยินมาแล้วสะดุดใจ มาบอกต่อ ยิ่งถ้าใคร 
สามารถสร้างสรรค์วรรคทองได้เองยิ่งดี เพราะจะ 

ได้ฝึกริเริ่มวลีสะดุดใจ ซึ่งเป็นแม่บทของกรรมที่ทำ 
ให้มีความคิดสร้างสรรค์ได้อย่างสุดยอด เน่ืองจากแง่ 
คิดดีี ๆ  จะช่วยให้คนอ่านคิดดี หรือได้คิดเพื่อเปลี่ยน 
แปลงชีวิต วิบากที่ย้อนกลับมาสนองตอบแทนคุณ ก็ 
คือการผุดไอเดียเหมือนน้ำพุไม่รู้จบรู้สิ้น กับทั้งเป็นที่
ยอมรับในวงกว้างด้วย 
กติกา: หากเป็นการคัดมาจากที่อื่น หรือแปลมาจาก 
ภาษาอังกฤษ กรุณาระบุแหล่งที่มา หรือชื่อของบุคคล 
ผู้เป็นเจ้าของคำคมด้วยนะคะ

คอลัมน์: สัพเพเหระธรรม
เนื้อหา: เรื่องราว เรื่องเล่า อาจมาจากฉากหนึ่งใน 
ชีวิตของคุณ ที่มีเกร็ดข้อคิดทางธรรม หรือข้อคิดดี ๆ  
อันเป็นประโยชน์ อาจเป็นเรื่องเล่าสั้น ๆ  ในรูปแบบที่ 
เสมือนอ่านเล่น ๆ  แต่อ่านจบแล้ว ผู้อ่านได้เกร็ดธรรม 
หรือข้อคิดดี ๆ  ติดกลับไปด้วย

คอลัมน์: กวีธรรมะ
เนื้อหา: พื้นที่ที่เปิดกว้างสำหรับกวีธรรมะทั้งหลาย  
โดยไม่จำกัดรูปแบบและความยาวของบทกวี หรือ 
หากจะคัดเอาบทกวีท่ีน่าประทับใจ ให้แง่คิดอะไรในเชิง 
บวก ก็สามารถนำมาลงได้เช่นกัน แต่ถ้าให้ดี กลั่น 
กรองออกมาด้วยตนเองได้ ก็ยิ่งดีค่ะ
กติกา: หากเป็นการคัดมาจากที่อื่น ต้องระบุที่มาที่
ไปอย่างชัดเจนด้วยนะคะ

คอลัมน์: เที่ยววัด
เนื้อหา: รับหมดไม่ว่าจะเป็นวัดสวยหรือสถานที่ 
ปฏิบัติธรรม ข้อมูลข่าวสารจากทั่วประเทศนั้น ไม่มีวัน 
ท่ีใครคนเดียวจะรู้ได้หมด ถ้าช่วยเป็นหูเป็นตาให้แก่กัน 
ก็คงจะมีประโยชน์อย่างมหาศาล
กติกา: นอกจากข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ บรรยากาศ 
ปฏิปทา ฯลฯ ของวัดแล้ว ต้องขอรบกวนส่งภาพสวย ๆ   
มาประกอบบทความด้วยนะคะ

คอลัมน์: ธรรมะปฏิบัติ
เนื้อหา: ร่วมบอกเล่าประสบการณ์จริง ประสบ- 
การณ์ตรงจากการปฏิบัติธรรม เพื่อเป็นทั้งธรรมทาน 
และเป็นทั้งกำลังใจ สำหรับผู้ที่กำลังร่วมเดินทางอยู่ 7ธรรมะใกล้ตัว

ที่นี่มีกัลยาณมิตรที่พร้อมจะให้คำแนะนำกับทุกคนด้วยความอบอุ่นและมิตรไมตรี 
โดยจะมีทีมงานช่วยตอบกระทู้ทั้งผ่านมุมมองของธรรมะ วิทยาศาสตร์ และโหราศาสตร์ 
แวะไปเยี่ยมชมกันได้ที่เว็บแสงดาวส่องทางนะคะ http://www.star4life.com/forum

อีกเว็บหนึ่งที่อยากจะแนะนำให้ลองเข้าไปอ่านกันดูเป็น Blog ของคุณ aston27  
ซึ่งจากการประกวด Popular Award ของพันทิปเมื่อต้นปี ๒๐๐๘ ล่าสุด ก็ได้คว้าตำแหน่ง 
Best Dharma Blog มาครองอย่างลอยลำ จุดเด่นของ Blog คุณ aston27  ก็คือ 
เขามักจะนำเอาเรื่องราวของธรรมะมาเล่าผ่านเรื่องใกล้ ๆ  ตัวได้อย่างมีสีสันชวนติดตาม 
พร้อมด้วยข้อคิดดี ๆ  ติดบล็อกทุกครั้ง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หลายคนมักจะชอบมุมมอง 
ในเรื่องความรักของเขา ใครสนใจก็ลองแวะไปติดตาม หรือไปรื้อคลังบล็อกเก่า ๆ  
ของเขาอ่านดูกันได้ ที่เว็บนี้เลยค่ะ http://aston27.bloggang.com

ปิดท้ายด้วยนิยายรัก นิยายกรรม เรื่องยอดฮิตของคุณดังตฤณ เรื่อง “กรรมพยากรณ์” 
ที่ได้เคยบอกเล่าคุณผู้อ่านไปก่อนหน้านี้ว่า คุณ Lotion ได้มีโครงการนำมาจัดทำเป็น 
กรรมพยากรณ์ ภาคละครวิทยุ นั้น แวะมากระซิบให้น้ำลายหกกันเล่นค่ะว่า 
ตอนนี้ ทีมอินทรีผู้พากย์เสียง ได้ส่งตัวอย่างเสียงจริงมาอวดโฉมแล้วนะคะ : ) 
ใครอยากฟังว่า ตาโจ๊ก ยัยจ๊ะ หมออุปการะ และพี่เอิน จะมีน้ำสุ้มน้ำเสียง 
ที่บ่งบอกบุคลิกความเป็นตัวตนอย่างไรบ้าง แวะไปฟังและร่วมโครงการกันได้ที่นี่เลยค่ะ 
http://larndham.net/index.php?showtopic=28892&st=196

ร่วมสนุกท้ายฉบับ

ฉบับนี้ไม่มีดอกไม้มาฝาก แต่มี “หลังสวนดอกไม้” โดยคุณ บุษบาคม มาฝากค่ะ  
และนั่นก็เป็นชื่อของหนังสือเล่มสวยเล่มหนึ่ง ที่จะเล่าขานเรื่องราวของมวลหมู่บุปผชาติ 
ที่จะเป็นเครื่องช่วยเตือนสติให้ชีวิตเราดำเนินไปในทางที่สวยงาม ซึ่งต้องขอขอบคุณทาง 
สำนักพิมพ์ พรีม่า พับบลิชชิ่ง ที่ได้จัดส่งมาให้เป็นของกำนัลแด่คุณผู้อ่านของเราด้วยค่ะ 

ใครอยากร่วมสนุกลุ้นหนังสือเล่มนี้กับเรา แค่เขียนมาแสดงความคิดเห็นกันสั้น ๆ  ค่ะว่า 
คุณคิดว่า ธรรมะข้อใดหรือธรรมะเรื่องใดของพระพุทธเจ้า  
ที่จะช่วยให้เราไม่เป็นทุกข์จากความรักได้บ้าง? 
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จะเขียนมาคำตอบเดียว หรือหลายคำตอบก็ไม่เป็นไรค่ะ 
เขียนกันมาสั้น ๆ  พอเป็นไอเดียก็เพียงพอแล้วค่ะ

ส่งคำตอบมาได้ที่ dthursday@gmail.com พร้อมชื่อและที่อยู่ 
ภายในวันที่ ๑๔ กุมภาพันธ์ นี้นะคะ ผู้โชคดี ๑๐ ท่าน จะได้รับหนังสือ “หลังสวนดอกไม้” 
จาก สำนักพิมพ์ พรีม่า พับบลิชชิ่ง จัดส่งให้ถึงบ้านเลยค่ะ

ขอให้มีความสุขกับเทศกาลปีใหม่ (จีน) และวันแห่งความรักกันทุกท่านนะคะ : ) 

แล้วพบกันฉบับหน้าค่ะ สวัสดีค่ะ

กลาง​ชล
สารบัญ 
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บรรณานุกรม

คณะ​ศิษยานุ​ศิษย์, ๒๕๓๙, •	 ชีวประวัติ​พระ​สุทธิ​ธรรม​รังสี​คัมภีรเมธาจารย์ 
(พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร), กรุงเทพฯ: ห้าง​หุ่น​ส่วน​จำกัด ป.สัมพันธ์​การ​พิมพ์.

คณะ​ศิษยานุ​ศิษย์, ๒๕๔๒, •	 หยด​น้ำ​บน​ใบ​บัว, กรุงเทพฯ: โรง​พิมพ์​คุรุสภา.

วัด​ป่า​อุดม​สม​พร, ๒๕๒๐, •	 พระ​ฝั้น อา​จา​โร, กรุงเทพฯ : หจก.การ​พิมพ์​พระนคร

วรเดช จัน​ทรศ​ร, ๒๕๕๐, •	 วัด​บรม​นิวาส​ราชวรวิหาร, กรง​เทพฯ: ห้าง​หุ่น​ส่วน​จำกัด​
สหาย​บล็อก​การ​พิมพ์.

หมายเหตุ รูป​ที่​ผู้​เขียน​ถ่าย​และ​ตัด​ต่อ​เอง​นั้น​ไม่​สงวน​สิทธิ์​กรณี​นำ​ไป​ใช้​เพื่อ​พระพุทธ​ศาสนา 
โดย​ไม่​เป็น​ไป​ใน​การ​จัด​จำหน่าย​และ​หา​กำไร ใน​กรณี​อื่น​ใด​นอกจาก​นี้​ขอ​สงวน​สิทธิ์​ทั้งหมด​
ทั้งสิ้น

สารบัญ 
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เยี่ยม​ที่​กุฏิ​นี้​ด้วย ยัง​มี​ปริศนา​ที่​ปรากฏ​ใน​ประวัติ​หลวง​ตา​ที่​ว่า ใน​เวลา​เรียน​ท่าน​ก็​นั่ง​
สมาธิ​เดิน​จงกรม​ภาวนา​ด้วย แล้ว​ทาง​ที่​ท่าน​จงกรม​นั้น​อยู่​ที่​ตรง​ไหน?

กุฏิ​ดำรง​นุ​กูล เคย​เป็น​ที่​พำนัก​ของ หลวง​ตาม​หา​บัว ญาณ​สมฺปนฺโน

การ​ที่​ได้​มา​วัด​บรม​นิวาส อาจ​ทำให​้ได​้เห็น​อนิจจัง​บาง​อย่าง หาก​รำลึก​ถึง​อดีต​ก็​
จะ​ได้​เห็น​ถึง​ความ​อดทน​ต่อสู้​ฝ่าฟัน​เพียง​เพื่อให้​การ​สืบ​ทอด​ธุระ​ฝ่าย​ปฏิบัติ​ให้​ยัง​มีค​
วาม​สืบ​เนื่อง​ใน​อนาคต จาก​คร​ูบา​อาจารย​์ใน​ยุค​โบราณ​ส่ง​ต่อ​สู่​ลูก​หลาน​ใน​ยุค​ต่อ​มา 
ความ​เจริญ​รุ่งเรือง​ของวัด​และ​พระ​พุทธ​ศาสนา​จึง​อยู่​ใน​มือ​ของ​ลูก​หลาน​ใน​ยุค​นี้ ถ้า​
สืบ​ทอด​แนวทาง​ของ​ครู​บา​อาจารย์​ไว้​ได้​ประโยชน์​สูง​สุด​ก็​ย่อม​เกดิ​ผล​แก่​ผู้​ปฏิบตัิ​ยัง​ผล​
ความ​เจรญิ​ของ​พระ​ศาสนา ดงั​เชน่​วดั​บรม​นวิาส​ที​่เคย​มชีือ่​เสยีง​ใน​ดา้น​การ​ปฏบิตัธิรรม 
ภายใน​วัด​รอย​มือ​รอย​เท้า​ครู​บา​อาจารย​์ยัง​ปรากฏ​อยู่ อยู​่ที่​เรา​จะ​เดิน​ตาม​รอย​นั้น​
แล้ว​หรือ​ยัง.

�
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: เดี๋ยวนี้​ใครๆ ก็​พูด​ถึง​การ​เจริญ​สติ สติ​คือ​อะไร แล้ว​จะ​ทำ​ยัง​ไงให้สติ​เกิด​
ขึ้น​มา

คือ​ส่วน​มาก​พวก​เรา​คิด​ว่า ทำ​ยัง​ไงสติ​จะ​เกิด​ขึ้น​มา  
สติ สัมมาสติ​เป็น​เครื่อง​ระลึก​รู้​รูป​นาม  
ถ้า​สติ​ทั่วๆ ไป​จะ​เป็น​เครื่อง​ระลึก​รู้​อารมณ์​ฝ่าย​กุศล​ทั่วๆ​ไป  
แต่​สัมมาสติ​จะ​ต้อง​รู้​รูป​นาม  
อย่าง​ถ้า​เรา​ไป​เพ่ง เพ่ง​ท้อง เพ่ง​มือ เพ่ง​เท้า ยัง​ไม่​ใช่​การ​รู้​รูป​นาม  
เป็น​แค่​การ​เพ่ง​เอา​ไว้ จิตใจ​ก็​สงบ​สุข​อะไร​อย่าง​นี้ ได้​สมถะ ก็​เป็น​สติ​ธรรมดา 

สัมมาสติ ถาม​ว่า​แล้ว​สติ​คือ​อะไร  
สติ​นี้​ใน​พระ​ไตรปิฎก ท่าน​บอก​ว่าความ​ระลึก​ได้  
ความ​ระลึก​ได้​ถึง​กาย ความ​ระลึก​ได้​ถึง​จิตใจ  
พวก​เรา​รุ่น​หลัง เริ่ม​ไป​แปล​สติ​ว่า​กำหนด  
ระลึก​รู้​นี้​ไม่​ได้​จงใจ​ระลึก แต่​กำหนด​นี้​จงใจ​กำหนด มีค​วาม​ต่าง​กัน  
อรรถกถา​มหา​สติปัฏฐาน​ท่าน​เคย​สอน​ไว้​เมื่อ​ปี ๑๖๐๐  
เกือบ​พันปี​มา​แล้ว​ที่​ท่าน​เขียน​ตำรา​นี้​ไว้  
ท่าน​บอก​ว่า​สติ​อัน​กำหนด​รู้​รูป​นาม​เป็น​อารมณ์ เป็น​ตัว​ทุกข์  
ตัณหา​คือ​ความ​อยาก​ปฏิบัติ​อยู่​เบ้ืองหลัง​การ​เอา​สติ​ไป​กำหนด​รูป​นาม อัน​น้ี​เป็น​ตัว​สมุทัย 
เพราะฉะนั้น​สติ​จริงๆ​ไม่​ได้​แปล​ว่า​กำหนด  
ลักษณะ​ของ​สติ​คือ​ความ​ไม่​เลื่อนลอย ใจ​ของ​เรา​เลื่อนลอย  
เลื่อนลอย​ไป​ทาง​ตา เลื่อนลอย​ไป​ทาง​หู เลื่อนลอย​ไป​ใน​โลก​ของ​ความ​คิด 
ใจ​เรา​เลื่อนลอย​ทั้ง​วัน ถาม​ว่า​รู้จัก​ไหม เลื่อนลอย​ไป​ทาง​ตา  
เช่น เรา​เห็น​คน​เดิน​มา พอ​เรา​ไป​ดู​เขา ใจ​เรา​วิ่ง​ไป​อยู่​ที่​เขา​แล้ว เรา​ลืม​กาย​ลืม​ใจ​ตัว​เอง 
เมื่อ​ไห​ร่เรา​ลืม​กาย​ลืม​ใจ​ตัว​เอง เมื่อนั้น​เรียก​ว่า​เรา​ขาด​สติ​แล้ว ขาด​สัมมาสติ​แล้ว 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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พอ​เรา​เห็น​คน​เดิน​มา เรา​ไป​ดู​เขา​ปุ๊บ ใจ​เรา​หลง​ไป​อยู่​ที่​เขา ลืมตัว​เอง  
นั่ง​คน​เดียว​คิด​ไป เคย​ไหม คิด​ไป​ชั่วโมง​นึงไม่​รู้​ว่า​คิด​อะไร  
อัน​นี้​หลง​สุดขีด​เลย คิด​อะไร​ยัง​ไม่​รู้​เลย หลง​คิด  
หลง​ทาง​ใจ​ที่​รอง​ลง​มา​คือ รู้​เรื่อง​ที่​คิด ขณะ​ที่​เรา​รู้​เรื่อง​ที่​คิด เรา​จะ​ลืม​กาย​ลืม​ใจ​ตัว​เอง 
เพราะฉะนั้น​ขณะ​ใด​ที่​เรา​คิด ขณะ​นั้น​ไม่​รู้​หรอก  
เพราะ​ธรรมชาติ​ของ​จิต​ทำ​งาน​ได้​ครั้ง​ละ​อย่าง​เดียว  
คือ​รู้​อารมณ์​ได้​ครั้ง​ละ​อย่าง​เดียว  
ถ้า​เขา​ไป​รู้​สมมติ​บัญญัติ คือ​ไป​รู้​เรื่อง​ที่​เขา​คิด​เสีย​แล้ว เขา​จะ​รู้​รูป​นาม​ไม่​ได้  
ดังนั้น​ฝาก​พวก​เรา​หัด​ให้​ดี 

อย่าง​สมมติ​ว่าความ​โกรธ​เกิด​ขึ้น เรา​โกรธ​หนอ​ขึ้น​มา เรา​ตรึก​แล้ว เรา​คิด​แล้ว  
โอกาส​ที่​เรา​จะ​พลาด​ออก​จาก​อารมณ์​ปรมัตถ์​จะ​สูง​มาก​เลย  
แต่​ถ้า​ครู​บา​อาจารย์​สอน​โกรธ​แล้ว​โกรธ​หนอ​เพื่อ​อะไร  
เพื่อ​เตือน​ตัว​เอง​ให้​รู้​ว่า​สภาวะ​ของ​ความ​โกรธ​กำลัง​ปรากฏ​อยู่ อย่าง​นี้​ใช้ได้  
เพราะฉะนั้น​ต้อง​ทำให้​ถูก ไม่​ใช่​ทำ​โกรธ​หนอ​เพื่อ​ทำให้​หาย​โกรธ  
ฟุ้งซ่าน​ขึ้น​มา ฟุ้งซ่าน​หนอ ฟุ้งซ่าน​หนอ เพื่อ​จะ​ให้​หาย​ฟุ้งซ่าน  
นี่​หลัก​ของ​สมถะ​ล่ะ บริกรรม​เข้าไป บริกรรม​เข้าไป  
แต่​ถ้า​ความ​โกรธ​เกิด​ขึ้น สติ​ระลึก​รู้ความ​โกรธ ไม่​ต้อง​บริกรรม​ดี​ที่สุด​เลย  
แต่​หัด​ใหม่ๆ ครู​บา​อาจารย์​หา​เครื่องมือ​มา​ช่วย​ให้​บริกรรม​ช่วย  
โกรธ​ขึ้น​มา​ก็ โกรธ​หนอ เพื่อ​เตือน​ตัว​เอง​ให้​รู้​สภาวะ  
จะ​เห็น​เลย​ความ​โกรธ​เกิด​ข้ึน ต้ัง​อยู่ และ​ดับ​ไป อย่าง​น้ี​ใช้ได้ แต่​ต่อ​ไป​มัน​จะ​เลิก​บริกรรม 
เพราะ​การ​บริกรรม​นั้น จิต​มัว​ทำ​หน้าที่​คิด  
จิต​จะ​ไม่​ทำ​หน้าที่​รู้​หรอก ดังนั้น​จะ​ตก​จาก​สภาวะ 
แต่​เบื้องต้น​หัด​อย่าง​นี้​ก่อน​ก็ได้ 

เพราะฉะนั้น​สติ​ตัว​จริง​นี้ สติ​คือ​ความ​ระลึก​ได้  
ลักษณะ​ของ​สติ​ที่​พระ​อภิธรรม​สอน​คือ​ความ​ไม่​เลื่อนลอย  
สติ​มีค​วาม​ไม่​เลื่อนลอย​เป็น​ลักษณะ  
สติ​ไม่​ใช่​มี​การ​เพ่ง​เอา​ไว้​เป็น​ลักษณะ  
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ที ่๓ ของ​เดอืน และ​การ​ถอืศลี​อบรม​ภาวนา​ใน​วนั​สำคญั​ทาง​พระ​พทุธ​ศาสนา เปน็​อกี​
หนึ่ง​แรง​ที่​จะ​ธำรง​ไว้​ซึ่ง​การ​ปฏิบัติธรรม​ให้​ยัง​ดำรง​อยู่​ใน​วัด​นี้ 

กุฏิ​ไม้​หลัง​เล็ก เคย​เป็น​ที่​พำนัก​ของ หลวง​ปู่​มั่น ภูริ​ทตฺโต

ลอง​มอง​ไป​ที​่ดา้น​หลงั​กฏุ​ิปทัมราช จะ​เหน็​กฏุ​ิไม​้หลงั​เลก็ๆ รปู​ทรง​ประณตี​กะทดัรดั 
๒ หลงั เลา่​กนั​สบื​ตอ่​มา​วา่ ๑ ใน ๒ หลงั​นี​้แหละ​ทีห่ลวง​ปู​่มัน่ ภรู​ิทตโฺต ได​้เคย​มา​พกั​
เป็นการ​ชั่วคราว เป็น​หนึ่ง​ใน​สอง​สถาน​ที่​ใน​กรุงเทพฯ ที่​หลวง​ปู่​มั่น​ท่าน​เคย​มา​พัก

“...ฝ่าย​บาลี​ขอ​ให้​จบ​เพียง​เปรียญ ๓ ประโยค​เท่านั้น ส่วน​นักธรรม​แม้​จะ​ไม่​
จบ​ชั้น​ก็​ไม่​ถือ​เป็น​ปัญหา... แล้ว​จะ​ออก​ปฏิบัติ​โดย​ถ่ายเดียว จะ​ไม่​ยอม​ศึกษา​และ​
สอบ​ประโยค​ต่อ​ไป​เป็นอันขาด... ” นี่​คือ​สัจจะ​ของ​พระ​อาจารย์​ที่​ได้ชื่อ​ว่า​เปรียบ​
ประดุจ​ดั่ง “เสา​หลัก​กรรมฐาน​” ใน​ยุค​ปัจจุบัน ท่าน​ก็​คือ หลวง​ตาม​หา​บัว ญาณ​
สมฺปนฺโน ช่วง​หนึ่ง​ใน​สมัย​ที่​ท่าน​เรียน​ปริยัติธรรม ท่าน​มา​ศึกษา​และ​พำนัก​อยู่​ที่วัด​
บรม​นิวาส และ​กุฏิ​ที่​ท่าน​พัก​อยู่​ก็​คือ “กุฏิ​ดำรง​นุ​กูล​” อยู่​ตรง​ข้าม​กับ​กุฏิปัทมราช​
นี้​เอง ใน​บาง​ครั้ง​ที่​หลวง​ตา​ท่าน​ลง​พัก​ที่​สวน​แสง​ธรรม กรุงเทพฯ ท่าน​ยัง​เดินทาง​มา​
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(ซ้าย) หอม​รา​ภิรมย์ (บน​ขวา) กุฏิ​ปัทมราช
(ล่าง​ขวา) กิจกรรม​ศูนย์​อบรม​ภาวนา​สิริ​จัน​โท

ต่อ​มา​ให้​กลับ​ออก​มา​ที่​ฝั่ง​ตรง​ข้าม​หอ​เขียว จะ​เห็น​กุฏิ​ไม้​สัก​หลัง​ใหญ่​กุฏิ​นี้​มีชื่อ​ว่า 
“กุฏิ​ปัทมราช​” สร้าง​ขึ้น​เมื่อ​ปี พ.ศ. ๒๔๔๙ อายุ​ปี​นี้​ก็ ๑๐๑ ปี​แล้ว ลอง​ค่อยๆ ดู​
ราย​ละเอียด​ของ​กุฏิ​นี้​จะ​พบ​ความ​งดงาม​ที่​แฝง​อยู่​ใน​ความ​ประณีต​บรรจง​ของ​ลาย​ฉลุ​
ไม้ รูป​ทรง​กุฏิ​นี้​เรียก​ว่าสถาปัตยกรรม​แบบ​ขนมปัง​ขิง เป็น​สถาปัตยกรรม​ที่​นิยม​ใน​
สมยั​รชักาล​ที ่๕-๗ ซึง่​นบั​วนั​กำลงั​หาย​ไป​จาก​ความ​ทรง​จำ​ทกุทีๆ  ดา้น​หลงั​ยงั​เปน็​ที​่ตัง้ 
“หอม​รา​ภิรมย์​” กุฏิ​ทรง​หอคอย ๖ เหลี่ยม​หลัง​เดียว​ใน​กรุงเทพฯ ศาลา​หลัง​น้อย​ชั้น​
บน​สดุ​เหมาะสม​กบั​การ​นัง่​ภาวนา​เปน็​อยา่ง​มาก นอกจาก​กฏุ​ิทัง้​สอง​จะ​มคี​วาม​สำคญั​ใน​
ดา้น​สถาปตัยกรรม​แลว้ ยงั​เคย​เปน็​ที​่พกั​ของ​คร​ูบา​อาจารย​์หลาย​รปู​ตัง้แต​่ใน​อดตี​จนถงึ​
ปัจจุบัน ได้แก่ ท่าน​เจ้าคุณ​พระ​อุ​บาลี​ฯ, หลวง​ปู่สิม พุทฺธาจาโร, หลวง​ปู่​เหรียญ 
วรราโภ, หลวง​พ่อ​พุธ ฐานิโย, พระ​อาจารย์​เปลี่ยน ปญฺญาปธีโป เป็นต้น ใน​
บรเิวณ​กฏุิ​นี​้ยงั​เปน็​ที​่ตัง้​ของศนูย์​อบรม​ภาวนา​สิร​ิจนั​โท ซึง่​กจิกรรม​ที​่สำคญั​ก​็คอื การ​
นิมนต์​ครู​บา​อาจารย์​จาก​ต่าง​จังหวัด​มา​ฉัน​ภัตตาหาร​เช้า​และ​แสดง​ธรรม​ทุก​วัน​อาทิตย์​
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กำหนด​จดจ้อง​เอา​ไว้​ไม่​ใช่​ลักษณะ​ของ​สติ  
แค่​ไม่​เลื่อนลอย​เท่านั้น​เอง  
แต่​การ​ไป​จงใจ​เข้าไป​จับ​ให้​แน่นๆ มัน​ทำ​ด้วย​โลภะแล้ว ท่าน​บอก​ว่า​มี​ตัณหา​อยู่​เบ้ืองหลัง 
อยาก​ปฏิบัติ​ก็​ลงมือ​กำหนด​ลง​ไป ใจ​จะ​แข็ง​ทื่อๆขึ้น​มา ใจ​จะ​ทื่อๆไป​เรื่อย  
บาง​คน​คอ​เคล็ด​เลย คอ​ก็​แข็ง ตัว​ก็​แข็ง ใจ​ก็​แข็ง แข็ง​ไป​หมด นี่​มัน​ไม่​ใช่​หรอก  
สติ​ตัว​แท้​คือ​ความ​ไม่​เลื่อนลอย ใจ​ของ​เรา​มี​ปกติ​เลื่อนลอย  
ใน​โลก​นี้​ไม่​มีค​นรู้สึก​ตัว​หรอก ใน​โลก​นี้​มี​แต่​คน​หลง​คน​เลื่อนลอย  
เดี๋ยว​ก็​ลอย​ไป​ดู เดี๋ยว​ก็​ลอย​ไป​ฟัง เดี๋ยว​ลอย​ไป​คิด  
เมื่อ​ไห​ร่เรา​รู้​สภาวะ​ตรง​ปัจจุบัน​ตรง​ความ​จริง​ 
เรา​จะ​ตื่น​ขึ้น​มา​ใน​ฉับพลัน หลุด​ออก​จาก​โลก​ของ​ความ​คิด  
ให้​รู้ทัน​สภาวะ ไม่​อย่าง​นั้น​เรา​จะ​พูด​แต่​เรื่อง​รูป​เรื่อง​นาม​กัน  
เรา​ไม่​เคย​เห็น​รูป​นาม​ของ​จริง​หรอก รูป​เรา​ไป​เห็น​อะไร เรา​ไป​เห็น​อวัยวะ  
อวัยวะ​ไม่​ใช่​รูป ดู​ท้อง ดู​มือ ดู​เท้า ดู​ลม​หายใจ ไม่​ใช่​รูป​หรอก  
เป็น​อาการ ๓๒ อะไร​พวก​นั้น เป็น​เรื่อง​ของ​สมถะ  
รูป​คือ​อะไร รูป​คือ​ธาตุ​ดิน​น้ำ​ไฟ​ลม ดู​ยาก​จะ​ตาย​ไป  
หรือ​วิญญัติรูป รูป​เคลื่อนไหว เห็น​ตัว​ที่​ไหว​นั้น ไม่​ใช่​ตัว​เรา​หรอก  
แต่​สิ่ง​ที่​ใจ​ไป​รู้​เข้า ตัว​นี้​มัน​พยัก​หน้า​อย่าง​นี้ เห็นใจ​ไป​รู้​เข้า รูป​จริงๆ​ดู​ยาก  
ถ้า​จิต​ไม่​มี​สมาธิ​พอ​มัก​จะ​ไม่​เห็น​รูป เห็น​แต่​อวัยวะ  
ส่วน​นามธรรม​ดู​ง่ายๆ ความ​รู้สึก​อะไร​ผุด​ขึ้น​มา​รู้​ไป​เลย แต่​อย่า​ไป​บริกรรม​ใส่​มัน  
เบื้องต้น​หัด​บริกรรม​ไม่​เป็นไร​หรอก แต่ว่า​เบื้อง​ปลาย​ก็​ต้อง​ปล่อย  
เพราะ​เมื่อ​ไห​ร่เรา​ไป​บริกรรม​เรา​ไป​ทำ​งาน​เพิ่ม​หลังจาก​การ​รู้ จิต​จะ​ตก​จาก​การ​รู้  
จิต​รู้​ไป​กับ จิต​คิด​ไป​มัน​คนละ​ดวง​กัน  
เรา​ต้อง​เห็น​สภาวะ ใจ​ไป​คิด ใจ​ไหล​ไป​แวบ เรา​ไม่​เห็น​สภาวะ​ที่​จิต​มัน​หลง​ไป เรียก​
ว่า​เรา​หลง​แล้ว เรา​ไม่​รู้ตัว​แล้ว  
เพราะฉะนั้น​สติ​ตัว​จริง​ใน​โลก​นี้​ไม่​มี​หรอก ใน​โลก​นี้​มี​แต่​คน​หลง 

ถ้า​คน​ไม่​เคย​ฟัง​ธรรม​ของ​พระพุทธเจ้า สติ​ตัว​แท้​ไม่​เกิด  
แล้ว​อะไร​ทำให้​สติ​เกิด ไม่​ใช่​การ​กำหนด​ทำให้​สติ​เกิด​นะ  
พวก​เรา​ชอบ​คิด​ว่า​กำหนด​ทำให้​สติ​เกิด  
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พระ​อภิธรรม​สอน​ชัดๆ เลย การ​ที่​จิต​จำ​สภา​วธรรม​ได้​แม่นยำ เป็น​เหตุ​ใกล้​ให้​สติ​เกิด 
คนละ​เรื่อง​กับ​ที่​เรา​นึก 
การ​จำ​สภาวะ​ได้​แม่น เช่น เรา​จำ​ได้​ว่าความ​เผลอ​เป็น​ยังไง ใจลอย​เป็น​ยังไง  
พอใจ​เรา​ลอย​แวบ​ไป สติ​จะ​ระลึก​ขึ้น​เอง​ว่า อ้อ ใจลอย​แล้ว สติ​เกิด​เอง  
ใจ​เรา​จะ​ตื่น​เป็น​ผู้​รู้ ผู้​ตื่น ผู้​เบิกบาน  
ใจ​เรา​จะ​เกิด​ความ​สงบ สะอาด สว่าง​ข้ึน​ใน​ฉับพลัน​น้ัน​เลย ไม่​ต้อง​ไป​แกล้ง​ทำ​อะไร​หรอก 
จิต​โดย​ธรรมชาติ​มัน​ประภัสสร​อยู่​แล้ว เรา​ไป​ทำ​มัน​ให้​วุ่นวาย​ขึ้น​มา​เอง  
เผลอ​ไป ไม่​ได้​เจตนา​จะ​เผลอ รู้สึก​ตัว​ขึ้น​มา ไม่​ได้​เจตนา​จะ​รู้สึก  
แต่ว่า​จิต​มัน​จำ​ได้จิต​มัน​จำ​ได้​ว่า​เผลอ​เป็น​ยังไง พอ​เผลอ​ปุ๊บ​สติ​เกิด​เอง จะ​ต่ืน​ข้ึน​มา​รู้สึก​ตัว 
แต่​รู้สึก​ตัว​ได้​แวบ​เดียว อยู่​ได้​พอได้​ขณิก​สมาธิ​แวบ​เดียว​ก็​จะ​ดับ  
เพราะฉะนั้น​จิต​อกุศล​เผลอ​ไป เกิด​แล้ว​ก็​ดับ  
จิต​ที่​รู้สึก​ตัว​ตื่น​ขึ้น​มา​เป็น​กุศล เกิด​แล้ว​ก็​ดับ 
ไม่​มี​อะไร​เลย​ที่​เกิด​แล้ว​ไม่​ดับ  
หน้าที่​ของ​เรา​ไม่​ใช่​ทำ​อะไร หน้าที่​ของ​เรา​รู้ทัน​จิต​มัน​ไป​ทำ​อะไร  
หน้าที่​รู้ทัน​มัน​เท่านั้น รู้ทัน​ว่า​จิต​แอบ​ไป​ทำ​อะไร  
ไม่​ใช่​ไป​ทำ​มัน​เสีย​เอง ไม่​อย่าง​นั้น​เรา​จะ​เห็น​สภาวะ​ไม่​ได้  
ถ้า​เห็น​สภาวะ​ไม่​ได้​ไม่​ต้อง​พูด​ถึง​วิปัสสนา ไม่​มี​หรอก  
วิปัสสนา​ต้อง​เห็น​สภาวะ​จริงๆ  
สติ​เป็นความ​ระลึก​ได้ มัน​เกิด​จาก​การ​ที่​จิต​จำ​สภาวะ​ได้  
เช่น มัน​จำ​ได้​ว่า​เผลอ​เป็น​ยังไง พอ​มัน​เผลอ​ปั๊บ สติ​จะ​เกิด​เอง  
มัน​จำ​ได้​ว่า​โกรธ​เป็น​ยังไง พอ​มัน​โกรธ​ปั๊บ สติ​จะ​เกิด​เอง  
มัน​จะ​รู้​ขึ้น​เอง​ว่า​โกรธ​ไป​แล้ว ว่า​โกรธ​ไป​แล้ว​นะ ว่า​เผลอ​ไป​แล้ว​นะ สติ​เกิด​ทีหลัง  
หลง​ไป​ก่อน เผลอ​ไป​ก่อน โกรธ​ไป​ก่อน​นะ โลภ​ไป​ก่อน แล้ว​สติ​ก็​จะ​เกิด​ทีหลัง  
ต้อง​ตาม​รู้​นะ เรียก​ว่า​จิตตานุปัสสนา  
การ​ตาม​รู้​จิต​ไม่​ใช่​ไป​รู้​ลง​ปัจจุบัน  
เป็นการ​ตาม​รู้​ล้วนๆ เลย  
เรื่อง​ที่​คิด​น่ะไม่​มี​ประโยชน์​อะไร​เลย คือ​สมมติ​บัญญัติ​ล้วนๆ เลย  
การ​ที่​รู้ทัน​ว่า​จิต​มี​อาการ​คิดเห็น​อารมณ์​ปรมัตถ์ 
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เปิด​พระ​อุโบสถ​ให้ มี​เกร็ด​อีก​นิดหนึ่ง​ถ้า​เข้า​มา​ใน​เขต​พระ​อุโบสถ​แล้ว ลอง​สังเกต​ดู​ดี​
ดี​แปด​เซียน​อภินิหาร​มี​จริง!

กุฏิ​บ่อ​เต่า เคย​เป็น​ที่​พำนัก​ของ หลวง​ปู่​หล้า เขมปตฺโต

เมือ่​เดนิ​ออก​มาน​อก​เขต​พระ​อโุบสถ ให้​เดนิ​กลบั​ไป​ทาง​ดา้น​หลงั ทาง​ทศิ​ใต​้จะ​เปน็​
ที่​ตั้ง​ของ​บ่อ​เต่า ที่​นี่​สามารถ​ให้​อาหาร​และ​ปล่อย​ปลา​ได้ และ​ยัง​เป็น​ที่​ตั้ง​ของกุฏิ​บ่อ​
เต่าซึ่ง​ปรากฏ​ใน​ประวัติ​ของหลวง​ปู่​หล้า เขมปตฺโต ว่า​ท่าน​เคย​มา​พัก​ที่​กุฏิ​นี้ พัก​ชม​
ธรรมชาติ​ที​่บอ่​เตา่​นี​้สกั​พกั ลอง​กวาดตา​มอง​ภายใน​บรเิวณ​วดั จะ​เหน็​วา่ที​่นี​่ได​้อนรุกัษ์​
ตน้ไม้​ใหญ่ๆ  ไว​้มากมาย ทำให้​นกึถงึ​โอวาท​ของ​พระ​อปุชัฌาย์​ที​่จะ​ให​้แก​่พระ​ภกิษ​ุบวช​
ใหม่​ใน​วัน​แรก​ที่​เรียก​ว่า นิสัย ๔ (ปัจจัย​เครื่อง​อาศัย​ของ​บรรพชิต ๔ อย่าง คือ 
๑.เที่ยว​บิณฑบาต ๒.นุ่งห่ม​ผ้า​บังสุกุล ๓.อยู่​โคน​ไม้ ๔.ฉัน​ยาด​อง​ด้วย​น้ำ​มูตร​เน่า) 
“วดั​เรา​ม​ีโคน​ไม้​มากมาย แมแ้ต่​อยู่​ใน​กฏุิ​นัง่​ภาวนา​ก​็ถอืวา่​อยู่​โคน​ไม้​” นี่​คอื​ความ​ชาญ​
ฉลาด​เพื่อ​การ​เอื้อเฟื้อ​ต่อ​พระ​ธรรม​วินัย
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พระ​เจดยี ์ เปน็​ทีป่ระดษิฐาน​รปู​ปนูปัน้​นนู​ตำ่​พระ​อส​ิต​ิมหาสาวก ๘๐ รปูใน​อริยิาบถ​
ยนื​นมสัการ​พระ​เจดยี ์ยงั​ม​ีผู​้สงัเกต​ไว​้วา่ พระ​สาวก​เหลา่​นี​้กำลงั​เดนิ​จงกรม​แสดง​ถงึ​จดุ​
ประสงค์​ของวัด​ที่​เป็น​วัด​ฝ่าย​ปฏิบัติ บริเวณ​ด้านหน้า​พระ​สาวก​เหล่า​นี้ ก็​ยัง​เหมาะสม​
กับ​การ​เดิน​จงกรม​อีก​ด้วย

(ซ้าย) ภายใน​พระ​วิหาร​ราย​มี​พระ​อสิ​ติ​มหาสาวก ๘๐ รูป (ขวา) กุฏิ​กรรมฐาน

บริเวณ​ใน​พระ​อุโบสถ​นี้​เอง​นอกจาก​เป็น​ที่​ทำ​สังฆกรรม​แล้ว ใน​อดีต​ยัง​เคย​เป็น​ที่​
พัก​สำหรับ​ประกอบ​ความ​เพียร​ของ​ครู​บา​อาจารย์​รูป​สำคัญ​หลาย​รูป ได้แก่ หลวง​ปู่​
ฝั้น อา​จา​โร, หลวง​ปู่​แหวน สุจิณฺโณ และ​ท่าน​พ่อ​ลี ธมฺมธโร โดย​เฉพาะหลวง​
ปู่​ฝั้น​ท่าน​ใช้​เป็น​สถาน​ที่​เร่ง​ความ​เพียร เมื่อ​ครั้ง​ที่​ท่าน​ลง​มา​นมัสการ​ท่าน​เจ้าคุณ​
พระ​อุ​บาลี​ฯ ประมาณ​ปี พ.ศ. ๒๔๗๕ แล้ว​เกิด​หลง​รัก​หญิง​กรุงเทพฯ เข้า​จน​เกือบ​
จะ​ต้อง​ลาสิกขา ท่าน​ใช้​เวลา ๗ วัน​เร่ง​ความ​เพียร​ใน​พระ​อุโบสถ​จึง​สามารถ​ผ่าน​จุด​
นั้น​มา​ได้ และ​ได้​เป็น​ครู​บา​อาจารย์​ที่​สำคัญ​อีก​รูป​หนึ่ง​ใน​ยุค​ปัจจุบัน นอกจาก​นี้​ท่าน​
พ่อ​ลี​ยัง​เคย​พบ​เหตุการณ์ “พระ​ธาตุ​เสด็จ​” ใน​พระ​อุโบสถ​นี้​ด้วย ตาม​ปกติ​บุคคล​
ภายนอก​จะ​สามารถ​เข้าไป​ใน​เขต​พระ​อุโบสถ​ตลอด​จน​พระ​เจดีย์​และ​พระ​วิหาร​ราย​ได้​
ตลอด​เวลา แต่​ถ้า​จะ​เข้าไป​ใน​พระ​อุโบสถ​จะ​ต้อง​ติดต่อ​กับ​พระเจ้า​หน้าที่ ท่าน​จะ​มา​
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สติ​คือ​ความ​ไม่​เลื่อนลอย สติ​มี​การ​จำ​สภา​วธรรม​ได้​แม่นยำ เป็น​เหตุ​ใกล้​ให้​เกิด  
เมื่อ​สติ​เกิด​แล้ว สติ​ทำ​หน้าที่​อารักขา  
อารักขา​หมาย​ถึง​หน้าที่​คุ้มครอง​จิต  
สติ​จะ​เป็น​ผู้​คุ้มครอง​จิต คุ้มครอง​ของ​เขา​เอง  
สติ​เกิด​ขึ้น​เพราะว่า​จิต​จำ​สภาวะ​ได้ พอ​จิต​จำ​สภาวะ​ได้ มี​สติ​ปุ๊บ​สติ​จะ​คุ้มครอง​จิต  
เช่น กำลัง​เผลอๆ อยู่ สติ​ระลึก​ได้​ว่า​เมื่อกี้​เผลอ​ไป​แล้ว จิต​มัน​จะ​ตื่น​ขึ้น​มา​ปั๊บ  
ความ​เผลอ​จะ​ดับ​ไป​ทันที เกิด​กุศล​จิต​แทน อกุศล​จิต​ดับ​ไป​แล้ว  
สติ​มัน​จะ​รักษา​จิต​อย่าง​นี้​เอง  
ทันที​ที่​ตัว​มัน​เกิด อกุศล​จะ​ดับ​ทันที กุศล​จะ​เกิด​ขึ้น​ทันที​เลย นี่​การ​อารักขา​ของ​เขา  
ไม่​ใช่​ไป​นั่ง​เฝ้า อารักขา​ไม่​ใช่​เฝ้า​ยาม  
อารักขา​คือ​ทันที​ที่​สติ​ดีด​ผาง​ขึ้น​มา อกุศล​กระเด็น​ออก​ไป​เลย​นะ  
จิตใจ​จะ​ไม่​ตก​ไป​สู่​อารมณ์​ที่​ชั่ว 

พวก​เรา​ชอบ​อารักขา​ด้วย​การ​นั่ง​เฝ้า​ 
แบบ​พวก​แขก​ยาม​หรือ​ทหาร​ยาม ซึ่ง​ยิ่ง​ร้าย​กว่า​แขก​ยาม  
แขก​ยาม​ยัง​มี​หลับ​บ้าง ทหาร​ยาม​ยืน​ตัว​แข็ง เหนื่อย​จะ​ตาย​ไป  
ทำกรรม​ฐาน​อย่า​ทำ​แบบ​นั้น อย่า​แบบ​นั่ง​เฝ้า​ไว้​จน​แข็งๆ ทื่อๆ  
รู้​ไป​เล่นๆ รู้​ไป​สบายๆ อะไร​เกิด​ขึ้น​แล้ว​ก็​คอย​รู้​เอา  
ที่​ฝึก​กัน​มา​ส่วน​ใหญ่​จะ​พลาด​ตรง​นี้​แหละ  
คือ​ท่าน​ไม่​ได้​บอก​ให้​ดัก​รู้ ท่าน​บอก​ให้​ตาม​รู้  
ดัก​รู้​คือ​ไป​เฝ้า​ไว้​รอ​ดู​ว่า​อะไร​จะ​เกิด​ขึ้น  
ส่วน​ตาม​รู้​มัน​เกิด​ขึ้น​ก่อน​แล้ว​ก็​ค่อย​รู้​ว่า​อะไร​เกิด​ขึ้น ไม่​เหมือน​กัน​นะ  
เพราะฉะนั้น​จิตตานุปัสสนา​แปล​ว่าการ​ตาม​รู้​จิต  
ปัสสนาแปล​ว่าการ​รู้ อนุ​แปล​ว่า​ตาม  
ตาม​รู้​จิต​เนืองๆ ตาม​รู้​เวทนา​เนืองๆ ตาม​รู้​ร่างกาย​เนืองๆ  
ตาม​รู้​นะ ไม่​ใช่​ไป​จ้อง​เอา​ไว้ 
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ถาม: เรา​จะ​รู้​ได้​อย่างไร​ว่า​เรา​ปฏิบัติ​ผิด​หรือ​เพ่ง​ไป​แล้ว

ถ้า​เมื่อ​ไห​ร่ที่ปฏิบัติ​แล้ว​หนักๆ แน่นๆ แข็งๆ ซึมๆ ทื่อๆ ต้อง​รู้​นะ​ว่า​ทำ​ผิด​แล้ว  
เพราะว่า​จิต​ที่​เป็น​มหา​กุศล​จิต​จะ​เบา  
จิต​ที่​เป็น​มหา​กุศล​จิต​จะ​อ่อนโยน​นุ่มนวล  
จิต​ที่​เป็น​มหา​กุศล​จิต​จะ​ปราดเปรียว ไม่​แข็ง ไม่​ซึม ไม่​ทื่อ  
ถ้า​ของ​เรา​เวลา​ปฏิบัติ​รู้สึก​ไหม มัน​จะ​ทำให้​ซึมๆ ทื่อๆ นั่น​อกุศล​จิต​นะ ต้อง​ระวัง  
พวก​เรา​เวลา​เรียน​ธรรมะ​ของ​พระพุทธเจ้า​เรียน​ข้าม​ไป​หนึ่ง​ขั้น  
บทเรียน​มี​สาม​บท ศีล​สิกขา จิต​สิกขา ปัญญา​สิกขา  
เรา​ไม่​เรียน​จิต​สิกขา เรา​อยู่ๆ ก็​รักษา​ศีล​แล้ว​ก็​มา​กำหนด​รูป​นาม  
เรา​ข้าม​ไป​หนึ่ง​บทเรียน  
บทเรียน​จิต​สิกขา​ต้อง​เรียน​จน​รู้จัก​ลักษณะ​ของ​จิต  
จิต​ชนิด​ไหน​เป็น​กุศล จิต​ชนิด​ไหน​เป็น​อกุศล  
จิต​ชนิด​ไหน​เป็น​กุศล​ที่​ไม่​ประกอบด้วย​ปัญญา  
จิต​ชนิด​ไหน​เป็น​กุศล​ที่​ประกอบด้วย​ปัญญา  
จิต​แบบ​ไหน​เอา​ไว้​ทำ​สมถะ  
จิต​แบบ​ไหน​เอา​ไว้​ทำ​วิปัสสนา ต้อง​รู้จัก 
ใจลอย​คือ​ศัตรู​หมายเลข​หนึ่ง  
เพ่ง​เอา​ไว้ กำหนด​เอา​ไว้ ประคอง​เอา​ไว้ รักษา​เอา​ไว้ คือ​ศัตรู​หมายเลข​สอง 

ถาม: วัน​นี้​เป็น​วัน​อาสาฬหบูชา อยาก​ให้​หลวง​พ่อ​เล่า​เกี่ยว​กับ​ 
ธัมมจัก​กัป​ปวัตตนสูตร

พระพุทธเจ้า​สอน​ธัมมจัก​กัป​ปวัต​ตน​สูตร​กับ​ปัญจวัคคีย์ ยัง​ไม่​ได้​เป็น​พระ  
เป็น​นักบวช เป็น​สมณะ​นะ ปัญจวัคคีย์ 
เป็น​เทศนา​กัณฑ์​แรก​คือ ธรรมจักร 
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เที่ยววัด

วัด​บรม​นิวาส: อรัญวาสี​แห่ง​กรุงเทพฯ 
ตอน​ที่ ๒ กับ​เสา​หลัก​กรรมฐาน

โดย วี​ระ​วงศ์

ใน​ฉบับ​ที่​แล้ว ผู้​เขียน​ได้​กล่าว​ถึง​ประวัติ​และ​ความ​สำคัญ​ของวัด​บรม​นิวาส​โดยย่อ 
และ​ได้​พา​ชม​สถาน​ที่​บาง​ส่วน​ของวัด ใน​ฉบับ​นี้ ผู้​เขียน​ขอ​อนุญาต​พา​ชม​วัด​บรม​นิวาส​
ต่อ​ไป

พระ​อุโบสถ วัด​บรม​นิวาส

หาก​เดนิ​ผา่น​ไป​ดา้น​หลงั​ของ​กฏุ​ิราม​แข​ทาง​ทศิ​ตะวนัออก​ภายใน​บรเิวณ​วดั จะ​เหน็​
เขต​กำแพงแก้วพระ​อุโบสถ ก่อน​จะ​เปิด​ประตู​ไม้​เข้าไป​สู่​เขต​พระ​อุโบสถ จะ​เห็นกุฏิ​
กรรมฐาน​หลงั​นอ้ยที​่ด​ูพอเหมาะ​กบั​การ​บำเพญ็​สม​ณธรรม นีแ่หละ​คอื​ความ​พยายาม​ใน​
การ​สง่เสรมิ​การ​ปฏบิตั​ิของ​บรูพาจารย​์ของวดั​นี ้สำหรบั​พระ​อโุบสถ​เปน็​สถาปตัยกรรม​
ไทย​ใน​สมยั​รชักาล​ที ่๔ ภายใน​ประดษิฐาน​พระ​ปฏมิา​ประธาน​สมยั​สโุขทยั​ปาง​มารวชิยั​
ม​ีนาม​วา่ “พระ​ทศพล​ญาณ​” และ​ยงั​ม​ีจิตรกรรม​ฝา​ผนงั​ฝมีอื “ขรวั​อนิ​โขง่​” จติรกร​
เอกส​มัย​รัชกาล​ที่ ๔ ด้าน​หลัง​พระ​อุโบสถ​คือ พระ​เจดีย์​สี​ทอง​และ​พระ​วิหาร​ราย​รอบ​

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ถ้าการฆ่าตัวตายสามารถหนีปัญหาได้จริง ทำไมวิญญาณของเธอถึงยัง 
ทกุขท์นนกั ทำไมยงัตอ้งวนเวยีนอยา่งไมรู่เ้หนอืรูใ้ต้ ไมเ่คยมีความสขุ เวียนฆา่ตัวตาย 
แบบเดิมซ้ำ ๆ  ซาก ๆ  โดยไม่อาจรู้ว่าบั้นปลายอยู่ที่ไหน...ความทุกข์ทรมานเช่นนี้ 
ยังจะยืดยาวออกไปอีกนานเพียงไร

ฉันมองขวดยานอนหลับบนโต๊ะ มองมันอย่างตั้งใจ ก่อนหยิบมันทิ้งลงถังขยะ 
อย่างไม่ลังเล รู้สึกเหมือนเอาความโง่เขลาทิ้งไปโดยไม่รู้สึกเสียดาย

จากนั้นค่อยคุกเข่า พนมมือ สายตาทอดมองวิญญาณดวงนั้นด้วยความรู้สึก 
เมตตา ระลึกถึงบุญกุศลทั้งหมดทั้งปวงที่ได้กระทำ จนหัวใจเกิดความอบอุ่น อิ่มเต็ม 
ก่อนที่จะอุทิศบุญกุศลทั้งหลายทั้งปวงเหล่านี้แก ่“เธอ”

�
ฟ้าสว่าง...สวย...อากาศโปร่ง...สบาย ท้องฟ้ากว้างใหญ่ไพศาล จิตใจเปิดกว้าง 

ไม่ผิดกับฟากฟ้าที่ปรากฏต่อหน้า สัมผัสถึงความสุขที่เดินทางมากระทบใจ ฉันมี 
ความสุข และยิ้มได้ทั้งที่ปัญหามากมายยังเรียงราย รออยู่เบื้องหน้า

“ปัญหา” ก็คือ “ปัญหา” ปัญหาไม่ใช่ตัวทุกข์...มีปัญญาสร้างหนี้ได ้ก็ต้องมี 
ปัญญาใช้หนี้สิ...ลูกชายตายไปก็จริง แต่ฉันยังเหลือพ่อแม่ที่ฉันรัก ที่ยังต้องดูแล 
อยู่...ปัญหามีไว้ให้แก้ไข ไม่ใช่มีไว้ให้กลัว ให้วิ่งหน ีเป็นทุกข์

เมื่อเข้าใจเช่นนั้น หัวใจก็เหมือนถูกปลดตรวนบางอย่างออกไป เช้านี้ฉันเหมือน 
ได้เกิดใหม่ ส่วน “ฉัน” คนเก่าตายไปแล้วตั้งแต่เมื่อคืน...วันใหม่เดินทางเยือน 
หลังจากผ่านคืนอันเหน็บหนาว...เลวร้าย

ฉันยังมีโอกาสพบวันใหม่ ฟ้าใส เพราะคิดถูก ตัดสินใจถูก น่าสงสารก็แต่  
“เธอ” ผู้อยู่ห้องเดียวกัน...ไม่รู้ว่า คืนอันเลวร้าย เหน็บหนาว และทุกข์ทนของเธอ 
จะทอดระยะเวลาไปอีกเนิ่นนานเพียงใด...อีกนานสักแค่ไหนหนอ เธอถึงจะได้พบ 
กับเช้าวันใหม่...เช่นเดียวกับฉัน...

สารบัญ 
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ถ้า​เรา​สังเกต​ให้​ดี​เรา​จะ​พบ​ความ​น่า​ทึ่ง​ของ​ธรรมจักร  
ธัมมจัก​กัป​ปวัต​ตน​สูตร​ไม่​ได้​เริ่ม​ต้น​ด้วย​การ​บอก​ว่าการ​ปฏิบัติ​อย่างไร​ถึง​จะ​เป็น​ทาง​ที่​ถูก 
ธรรมจักร​เริ่ม​ต้น​บอก​ว่า​ทาง​ปฏิบัติ​ที่​ผิด​มี ๒ ทาง เริ่ม​เรียน​สิ่ง​ที่​ผิด​เสีย​ก่อน  
พวก​เรา​ด้วย หัด​รู้จัก​สิ่ง​ที่​ผิด​ก่อน แล้ว​มัน​ถูก​เอง  
เพราะฉะนั้น​พระพุทธเจ้า​แสดง​ธรรม​กัณฑ์​แรก​ 
ไม่​ได้​บอก​เลย​ว่าการ​ปฏิบัติ​ที่​ถูก​ให้​ทำ​อย่างไร 
ท่าน​กลับ​บอก​ว่า​สิ่ง​ที่​ผิด​มี ๒ อย่าง เป็นความ​สุดโต่ง ๒ ด้าน 

ด้าน​นึงสุดโต่ง​ใน​ข้าง​ตามใจ​กิเลส เรียก​ว่า​กาม​สุ​ขัลลิ​กา​นุ​โย​ค  
เวลา​กิเลส​มัน​ครอบงำ​ใจ​หรือ​เรา​ตามใจ​กิเลส เรา​จะ​ทำ​อะไร​บ้าง  
เรา​จะ​วิ่ง​ไป​ดู เรา​จะ​วิ่ง​ไป​ฟัง เรา​จะ​วิ่ง​ไป​ดม​กลิ่น  
ลิ้ม​รส​สัมผัส เรา​จะ​วิ่ง​ไป​คิด ทำ​ไป​ตาม​ที่​กิเลส​สั่ง  
เช่น อยาก​ดู​ก็​เลย​วิ่ง​ไป​ดู ทำไม​ท่าน​ห้าม ท่าน​บอก​ว่า​อัน​นี้​ไม่​ใช่​ทาง  
เมื่อ​จิต​ของ​เรา​วิ่ง​ไป​ดู เรา​จะ​ลืม​รูป​นาม​กาย​ใจ​ตน​เอง  
สังเกต​ไหม​ตอน​ที่​เรา​ไป​ดู เรา​จะ​ลืมตัว​เรา​เอง ขาด​สติ​เรียบร้อย​ไป​แล้ว หลง​ไป​ดู 
ถ้า​ใจ​เรา​ไป​จ่อ​นิ่ง​อยู่​ที่​เดียว​นั่น​คือ​การ​เพ่ง  
แต่​ถ้า​ดู​ดาดๆ เดี๋ยว​ดู​นั่น​ดู​นี่​ดู​เรื่อยๆ แล้ว​ลืมตัว​เอง​นะ นี่​คือ​การ​เผลอ​ไป  
สิ่ง​ที่​ผิด​ก็​มี​เผลอ​กับ​เพ่ง 

การ​เพ่ง​สังเกต​ไหม​บางที​เรา​เริ่ม​ลงมือ​ปฏิบัติ​ใจ​เรา​ก็​จะ​ทื่อๆ  
กำหนด​แล้ว​ก็​แข็ง​ทื่อๆ นั่น​เป็นการ​บังคับ​ตัว​เอง​ 
เรียก​ว่า​อัตตกิลม​ถา​นุ​โย​ค สุดโต่ง​อีก​ข้าง​หนึ่ง  
สุดโต่ง​มี ๒ ข้าง ข้าง​ตามใจ​กิเลส วิ่ง​ไป​ดู วิ่ง​ไป​ดู​ลืมตน​เอง วิ่ง​ไป​ฟัง​ก็​ลืมตน​เอง  
เรา​จะ​ลืมตัว​ทั้ง​วัน​นะ แล้ว​สังเกต​ต่อ​ไป นั่ง​ฟัง​หลวง​พ่อ​พูด​นี่ ไม่​ได้​ฟัง​อย่าง​เดียว  
แต่​ฟัง​ไป​คิด​ไป ดู​ออก​ไหม ฟัง​ไป​คิด​ไป ฟัง​ไป​คิด​ไป คิด​เยอะ​กว่า​ฟัง​อีก  
หัด​รู้​อย่าง​นี้​นะ ใน​ที่สุด​เรา​จะ​รู้​สภาวะ  
จิต​ของ​เรา​หลง​ไป​ทาง​ตา​เรา​ก็​รู้ จิต​หลง​ไป​ทาง​หู​ก็​รู้  
จิต​หลง​ไป​ใน​โลก​ของ​ความ​คิด หลง​ทาง​ใจ​เรา​ก็​รู้  
ทันที​ที่​รู้​ว่า​มัน​หลง​ไป​เรา​จะ​ตื่น​ขึ้น​มา​ใน​ฉับพลัน​เลย ไม่​ต้อง​ทำ​อะไร​มัน​ตื่น​เอง  



ธรรมะใกล้ตัว16

ขอ​ให้​รู้​สภาวะ​ลง​ปัจจุบัน​ได้​จะ​ตื่น​ทันที​เลย เพราะฉะนั้น​ทาง​ผิด​อัน​แรก​เลย  
ผิด​สุดโต่ง​เลย ที่​อันตราย​ที่สุด​คือ​หลง​ไป  
หลง​ไป​ดู หลง​ไป​ฟัง หลง​ไป​คิด นี่​หลง​ทั้ง​วัน  
แล้ว​คน​เรา​หลง​กัน​ทั้ง​โลก หา​คน​รู้สึก​ตัว​หา​ยาก  
จิต​ที่​หลงๆ เป็น​จิต​มี​โมหะ  
เพราะฉะนั้น​ถ้า​สังเกต​ให้​ดี​จะ​เห็น​ว่า​คน​มี​จำนวน​น้อย แต่​สัตว์​มี​จำนวน​เยอะ  
เพราะว่า​มี​โมหะ ต้อง​ไป​เป็น​สัตว์​เดรัจฉาน ฝูง​นึงๆ เยอะ  
คน​มี​จำนวน​น้อย​เกิด​ที​ละ​คน​สอง​คน  
สัตว์​เกิด​ที​นึงเป็น​ร้อย​เป็น​พัน เพราะว่า​โมหะ​มัน​เยอะ  
นี่​สุดโต่ง​อัน​ที่​หนึ่ง​ที่​พระพุทธเจ้า​บอก​ไม่​ให้​ทำ  
คือ​เผลอ​ไป​หลง​ไป ตามใจ​กิเลส อยาก​ดู​วิ่ง​ไป​ดู ลืมตัว​เอง อยาก​ฟัง​วิ่ง​ไป​ฟัง ลืมตัว​เอง 
อยาก​รู้​เรื่อง​วิ่ง​ไป​คิด แล้ว​ก็​ลืมตัว​เอง มี​แต่​เรื่อง​ลืมตัว​เอง  
สุดโต่ง​อัน​ที่​สอง เรียก​ว่า​อัตตกิลม​ถา​นุ​โย​ค การ​ทำ​ตน​เอง​ให้​ลำบาก  
ทำ​ตน​เอง​ให้​ลำบาก​นี้​มี​หลาย​ดี​กรี  
แต่​ย่อๆ ลง​มา​ก็​คือ​ทำ​กาย​ให้​ลำบาก​กับ​ทำใจ​ให้​ลำบาก  
ทำ​กาย​ให้​ลำบาก​ก็​เช่น ทรมาน​กาย​ต่างๆ นานา รวม​ทั้ง​พวก​เรา​ด้วย ทรมาน​นิดหน่อย 
ไป​เดิน​นะ​เมื่อย​จะ​ตาย​ใช่​ไหม แต่​เรา​เดิน​ชอปปิงไม่เมื่อย  
ไป​เดิน​จงกรม​จะ​เมื่อย​รู้สึก​ไหม เพราะ​อะไร เพราะ​เรา​ดัดแปลง​ท่า​เดิน  
จำ​ไว้​นะ​การ​ดัดแปลง​ท่า​เดิน​หรือ​ดัดแปลง​อะไร​ก็ตาม​เกี่ยว​กับ​กาย​กับ​ใจ​เรา  
เป็น​แค่​อุบาย​เท่านั้น อุบาย​ของ​อาจารย์ แต่​พระพุทธเจ้า​ไม่​ได้​สอน  
อย่าง​การ​รู้​กาย อาจารย์​สอน​ให้​เรา​ค่อยๆ ค่อยๆ ขยับ​อะไร​อย่าง​นี้  
พระพุทธเจ้า​สอน​ง่าย​กว่า​นั้น  
พระพุทธเจ้า​สอน​ภิกษุ​ทั้งหลาย​ให้​เธอ​มีค​วาม​รู้สึก​ตัว รู้สึก​ตัว​คือ​ไม่​ใจลอย​ไป  
ภิกษุ​ทั้งหลาย​ให้​เธอ​มีค​วาม​รู้สึก​ตัว  
กาย​ของ​เธอ​มัน​เป็น​อย่างไร มัน​อยู่​ใน​อาการ​อย่างไร รู้​ว่า​อยู่​ใน​อาการ​อย่าง​นั้น  
กาย​มัน​เป็น​ยัง​ไงรู้ว่า​มัน​เป็น​อย่าง​น้ัน ไม่​ใช่​ไป​แกล้ง​ดัดแปลง​อาการ​ทาง​กาย คนละ​อัน​กัน 
เพราะฉะนั้น​สิ่ง​ที่​พระพุทธเจ้า​สอน​ 
กับ​สิ่ง​ที่​อาจารย์​รุ่น​หลังๆ ท่าน​สร้าง​ขึ้น​มา ไม่ค่อย​ตรงกัน 
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...ฉันมาเพื่อฆ่าตัวตาย...

แต่ยามที่ได้เห็นร่างของ “เธอ” เดินถือมีดทะลุประตูห้องน้ำเข้าไป ทำให้เกิด 
ความหดหู่เกินระงับ ไม่จำเป็นต้องเห็นภาพภายใน...แค่ได้ยินเสียงน้ำไหลลงอ่าง 
และล้นนองพื้น มันก็เกิดภาพขึ้นมาในใจ ...น้ำที่ไหลพร้อมกับสายเลือดสีแดงฉาน 
สามารถสะบั้นชีวิตผู้คน สะบั้นชีวิตเด็กสาวผู้โง่เขลามาไม่รู้กี่คนแล้ว

ความหวาดกลัวที่มีต่อเพื่อนต่างภพหายไปแล้ว ฉันนั่งนิ่งเหมือนไม่มีวิญญาณ  
นัยน์ตาเบิกมองประตูห้องน้ำอย่างรอคอยว่าเมื่อใดหนอ เธอจะเดินออกมา

ไม่นาน...เธอก็เดินออกมาด้วยร่างเปียกโชก มีหยาดน้ำไหลนองพื้นตามหลังเป็น 
ระยะ ชดุสขีาวถกูยอ้มจนแดงฉานดว้ยเลอืด นยันต์าเหมอ่ลอยเซือ่งซมึ เดินเคว้งคว้าง 
กลับไปกลับมาภายในห้อง เหมือนคนหาทางออกไม่เจอ

ฉันอยากร้องไห้...ร้องไห้อย่างไม่มีเหตุผล...คำพูดตนเองแว่วย้อนกลับมาในหู

“ในเมื่อกล้าทำเรื่องผิด ๆ  มาตั้งเยอะ...ทำไมถึงไม่กล้าทำเรื่องที่ถูกสักเรื่องล่ะ”

“เลิกคิดฆ่าตัวตายซะ แล้วหันหน้ามาต่อสู้...ปัญหามีไว้ให้แก้ ไม่ใช่มีไว้ให้กลัว...”

น่าขัน...ฉันบอกให้คนอื่นเลิกฆ่าตัวตาย ทั้งที่ตนเองกำลังเตรียมฆ่าตัวตาย

โดนคำพูดตนเองกระแทกใจเช่นนี ้ทำให้ตาสว่างขึ้นมา...

การที่ฉันคบกับซาตานตนนั้น ทำให้สร้างความผิดพลาดมากมาย...เหตุใดต้องมา
ทำผิดซ้ำอีกด้วยการฆ่าตัวตาย

ความตายเป็นเรื่องน่ากลัว คนธรรมดาทั่วไปมีใครไม่กลัวตายบ้าง...ถ้าเรากล้า 
ที่จะฆ่าตัวตายได้ ทำไมถึงไม่ใช้ความกล้านั้นไปต่อสู้แก้ไขปัญหา...ต่อให้ปัญหาหนัก 
หนาแค่ไหน มันก็ไม่เกินความตาย!

หากให้ผู้อื่นมาเห็นดวงวิญญาณเด็กสาวเดินวนเวียนอยู่ภายในห้องด้วย 
สภาพสยดสยองเช่นนี้ คงหวาดกลัวแทบสิ้นสติ...แต่ฉันกลับได้สติ และมองเห็น 
บางเรื่องอย่างลึกซึ้ง
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“แล้วคุณมาที่นี่ทำไม!” คำถามของเธอย้อนกลับมาอีกครั้ง...

สิ่งที่ฉันหยิบออกมาจากกระเป๋าคือยานอนหลับขวดใหญ่ ฉันจองห้องสุดหรู  
ชั้นบนสุดของโรงแรมก็เพื่อให้มันเป็นหลุมฝังศพชั้นด ีเป็นที่ฝากร่างในวาระสุดท้าย...

�
เรื่องที่ฉันเล่าให้เด็กสาวฟังนั้นเป็นเรื่องจริง เพียงแต่มันไม่ได้จบลงแค่นั้น...

ผู้หญิงที่มุ่งมั่น สร้างเนื้อสร้างตัวเพื่อเลี้ยงลูก ลบคำสบประมาท สามารถประสบ 
ความสำเร็จในตอนแรกก็จริง ลูกชายเธอเป็นคนดี เป็นชายหนุ่มอนาคตไกลก็จริง...
แต่โลกไม่เคยมีความแน่นอน...เทพนิยายแท้จริงไม่ได้จบแค่...แล้วเจ้าชาย 
เจ้าหญิงก็แต่งงาน อยู่กันอย่างมีความสุขชั่วนิรันดร์...

เมื่อลูกของผู้หญิงคนนั้นเรียนจบ ทำงานเป็นหลักฐานจนวางใจได้ เธอก็เปิด 
ตัวเองรับกับความรักครั้งใหม่...แต่น่าสมเพชที่ความรักครั้งนี้มาพร้อมกับซาตานโฉด!

เธอหลงรักซาตานโฉดที่อายุแก่กว่าลูกชายตัวเองไม่กี่ปี ถูกมันปอกลอก 
หลอกลวงจนหมดตัว เพื่อนฝูงเบือนหน้าหน ี ธุรกิจที่สร้างมาด้วยน้ำพักน้ำแรงต้อง 
ล้มละลาย เป็นหนี้สินหลายสิบล้าน ที่หนักกว่านั้นคือลูกชายคนด ีที่คอยเป็นกำลังใจ 
เข้าใจแม่มาตลอดกลับตายลงทั้งที่ยังหนุ่ม ตายในวัยที่ไม่สมควร ด้วยอุบัติเหตุที่ 
ไม่ใช่ความผิดของเขา

เธอไม่มีอะไรเหลืออีกแล้ว ทั้งทรัพย์สิน ชื่อเสียง คนรัก ลูกรัก...แถมยังมีเจ้าหนี้ 
ไล่จี้ ตามทวงจนกินไม่ได้ นอนไม่หลับ ประสาทผวา หาทางออกไม่เจอ...ก็ในเมื่อ 
ชีวิตมันไม่มีอะไรเหลืออย่างนี้...เธอจะมีชีวิตอยู่ทำไม?

ฆ่าตัวตาย...หนีปัญหาเสีย เป็นทางเลือกที่ดีที่สุด...

ห้อง ๒๕๐๑ เป็นสถานที่เหมาะจะฝากร่างในวาระสุดท้าย...เป็นสถานที่ ที่เธอ 
ไม่เคยรู้มาก่อนเลยว่า...เคยมีเด็กสาวคนหนึ่งได้กระทำอย่างที่เธอคิด ล่วงหน้าใน 
ห้องนี้มาก่อนแล้ว...

�
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แต่​อาจารย์​สร้าง​ขึ้น​มา​เป็น​อุบาย  
อาจารย์​เคย​ทำ​อย่าง​นี้​แล้ว​รู้สึก​ดี​ก็​เอา​มาส​อนเรา  
พวก​เรา​ก็​เลย​ไป​ติด​รูป​แบบ​จนกระทั่ง​ละเลย​เนื้อหา​สาระ​ที่​พระพุทธเจ้า​สอน 

จุด​สำคัญ​จะ​รู้​กาย​นั้น พระพุทธเจ้า​สอน​ภิกษุ​ทั้งหลาย​ให้​เธอ​มีค​วาม​รู้สึก​ตัว  
รู้สึก​ตัว​เป็น​ไหม มี​แต่​ลืมตัว รู้สึก​ตัว​ไม่​ได้​แปล​ว่า​เพ่ง​ไว้​ด้วย  
ของ​เรา​พอ​จะ​ไป​รู้​ท้อง​ก็​เพ่ง​ท้อง รู้​มือ​ก็​เพ่ง​มือ  
รู้​ลม​หายใจ​เพ่ง​ลม​หายใจ รู้​เท้า​ก็​เพ่ง​เท้า เพ่ง​แล้ว​ใจ​จ่อ​นิ่งๆ ไว้  
จิตใจ​เป็น​ของ​ที่​เคลื่อนไหว​เปลี่ยนแปลง​แสดง​ไตรลักษณ์​ตลอด​เลย  
เรา​ไป​เพ่ง​ให้​มัน​นิ่งๆ นี้​ทรมาน​ใจ  
ส่วน​กาย​ก็​ทรมาน​กาย ต้อง​อย่าง​โน้น ต้อง​อย่าง​นี้ ต้อง​อด​ข้าว ต้อง​นอน​บน​หนาม  
ต้อง​เดิน​ท่า​นี้​ช้าๆ ต้อง​ขยับ​ท่า​นี้ อย่าง​นี้​ทรมาน​ทั้งนั้น  
รู้​อย่าง​ที่​เขา​เป็น​สิ ง่ายๆ  
ภิกษุ​ทั้งหลาย​ให้​เธอ​มีค​วาม​รู้สึก​ตัว​ใน​การ​ยืน เดิน นั่ง นอน กิน ดื่ม ทำ พูด คิด  
เหลียว​ซ้าย​แล​ขวา ครอง​ผ้า​จีวร​สังฆาฏิ ขยับ​เข​ยี้​อนอะไร​คอย​รู้สึก  
รู้สึก​คือ​ไม่​ใจลอย​ไป ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​ไม่​เพ่ง​กาย​ด้วย  
คำว่า ‘รู้สึก​’ ก็​คือ​ไม่​เผลอ​ไป​ใจลอย​ไป ไม่​ไป​เพ่ง​มัน​ไว้​ด้วย  
รู้สึก​กาย เห็น​ร่างกาย​มัน​เคลื่อนไหว เห็น​มัน​พยัก​หน้า  
ถ้า​รู้สึก​ถูก​ต้อง​มัน​จะ​ตื่น​ขึ้น​มา​เหมือนกับ​ที่​รู้ทัน​ว่า​จิต​ไป​คิด​นั่นแหละ  
เพราะฉะนั้น​ไม่​ว่า​จะ​รู้​กาย​หรือ​รู้​ใจ ถ้า​รู้​ถูก​ต้อง​นะ สติ​เกิด​เหมือน​กัน​เปี๊ยบเลย  
ไม่​มี​นะ​สาย​กาย​สาย​จิต​อะไร​นั่น​เป็น​ของ​หลอก​เด็ก  
เบื้องต้น​บาง​คน​ดู​กาย​ก่อน ดู​กาย​แล้ว​ก็​รู้​จิต บาง​คน​ดู​จิต​ก่อน ดู​จิต​แล้ว​มัน​ก็​รู้​กาย 
รวม​ความ​แล้ว​ก็​คือ​รู้​ทั้ง​รูป​ทั้ง​นาม​นั้น​แหละ  
รู้​แล้ว​เป็น​ยังไง รู้​แล้ว​ก็​เห็น​ความ​จริง​ของ​รูป​ของ​นาม  
พระพุทธเจ้า​ท่าน​เลย​สอน​บอก​ว่า​สุดโต่ง ๒ ข้าง​ไม่​เอา  
เผลอ​ไป​ตามใจ​กิเลส กับ​บังคับ​กด​ข่ม​ตน​เอง  
สรุป พระพุทธเจ้า​เทศนา​กัณฑ์​แรก​สอน​อย่า​หลง​ตาม​กิเลส​ไป เผลอ​ใจลอย​ไป  
อย่า​ทำ​ตน​เอง​ลำบาก อย่า​บังคับ​กาย อย่า​บังคับใจ  
ทาง​สาย​กลาง​อยู่​ตรง​ไหน ให้​รู้​กาย​รู้​ใจ​ตาม​ความ​เป็น​จริง  
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ถ้า​เมื่อ​ไห​ร่เรา​เผลอ​ไป เรา​จะ​รู้​กาย​รู้​ใจ​ไม่​ได้  
ถ้า​เรา​เพ่ง​ไว้ กำหนด​ไว้ ประคอง​ไว้ ควบคุม​ไว้ เรา​จะ​รู้​กาย​รู้​ใจ​ที่​ไม่​ตรง​ความ​เป็น​จริง 
เพราะ​มัน​นิ่ง​ผิด​ความ​เป็น​จริง มัน​ไม่​แสดง​ไตรลักษณ์​หรอก  
มัน​ทื่อๆ อยู่​นั้น​แหละ กี่​วัน​ก็​ทื่อๆ กี่​ปี​ก็​ทื่อ  
ยิ่ง​ฝึก​จน​แก่ ยิ่ง​บังคับ​เก่ง เพราะ​รู้สึก​ว่า​จิต​เป็น​อัตตา เป็น​ของ​บังคับ​ได้  
เห็น​โน่น​ไป​เลย เป็น​มิจฉา​ทิฏฐิไป  
ต้อง​ระวัง ดู​ของ​จริง​จะ​เห็น​บังคับ​ไม่​ได้ 

เพราะฉะนั้น​การ​ที่​รู้​กาย​รู้​ใจ​ตาม​ความ​เป็น​จริง​นี้​แหละ  
เรียก​ว่าการ​เจริญ​สติ ทาง​สาย​กลาง​อยู่​แค่​นี้​เอง  
เรา​จะ​รู้​กาย​รู้​ใจ​ตาม​ความ​เป็น​จริง​ได้​ถ้า​ไม่​สุดโต่ง ๒ ข้าง  
ถ้า​เผลอ​ไป​เรา​จะ​รู้​กาย​รู้​ใจ​ไม่​ได้  
เผลอ​ไป​ดู​ก็​ลืม​กาย​ลืม​ใจ เผลอ​ไป​คิด​ก็​ลืม​กาย​ลืม​ใจ นี่​สุดโต่ง​ข้าง​หลง 
ถ้า​เรา​ไป​เพ่ง​เอา​ไว้ เรา​ก็​รู้​กาย​รู้​ใจ​ไม่​ตรง​ความ​เป็น​จริง  
เพราะ​หัวใจ​ของ​หลัก​วิปัสสนา ให้​รู้​กาย​รู้​ใจ​ตาม​ความ​เป็น​จริง  
ถ้า​เผลอ รู้​กาย​รู้​ใจ​ไม่​ได้ ถ้า​เพ่ง​เอา​ไว้ กำหนด​เอา​ไว้ กาย​กับ​ใจ​จะ​นิ่ง​ผิด​ความ​เป็น​จริง 
ถ้า​รู้​ตาม​ความ​เป็น​จริง​แล้ว​อะไร​จะ​เกิด​ขึ้น ตอน​ท้าย​ท่าน​จะ​จบ​ธรรมจักร​ด้วย​บท​นี้  
ท่าน​บอก จักขุ​ง อุ​ทะ​ปาทิ ดวงตา​เกิด​ขึ้น 
อัน​นี้​เป็น​สำนวน​ของหลวง​พ่อ​พุธ​นะ ไม่​ใช่​ของหลวง​พ่อ 
หลวง​พ่อ​พุธ​ท่าน​เคย​เทศน์​ให้​ฟัง จักขุ​ง อุ​ทะ​ปาทิ  
ท่าน​แปล​อย่าง​นี้​ไม่​เหมือน​ตำรา​ทีเดียว 
ท่าน​บอก​ว่า​มัน​เป็น​ดวงตา​ภายใน​เกิด​ขึ้น สามารถ​เห็น​ตัว​สภาวะ  
เช่น เรา​เห็น​ว่า​จิต​เรา​วิ่ง​ไป​คิด​แล้ว เห็น​ว่า​จิต​เรา​ไป​เพ่ง 
เห็น​ตัว​สภาวะ เรียก​ว่า​มีด​วง​ตา​เห็น​ธรรม  
สิ่ง​ที่​เรียก​ว่า​ธรรม​ของ​ท่าน ท่าน​หมาย​ถึง​รูปธรรม 
ร่างกาย​เคลื่อนไหว มีด​วง​ตา​เห็น คือ​มีค​วาม​รู้สึก รู้สึก​ถึง​รูป​ที่​เคลื่อนไหว  
จิตใจ​เคลื่อนไหว เรา​ก็​มีด​วง​ตา​เห็น คือ​รู้สึก​ถึง​จิตใจ​ที่​เคลื่อนไหว  
ต่อ​ไป​เรา​ก็​จะ​เกิด ญาณัง อุ​ทะ​ปาทิ ความ​หยั่งรู้  
เรา​จะ​เห็น​เลย​ว่า​สิ่ง​ที่​เคลื่อนไหว​อยู่​นั้น  
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ไม่จริง...ฉันได้คำตอบ เมื่อเห็นสิ่งผิดปกติบางอย่างจากโทรศัพท์ที่อยู่ในมือ... 
โทรศัพท์เครื่องนี้ไม่มีสายต่อ...มันเป็นโทรศัพท์โบราณดีไซน์สวย ที่ใช้วางเป็นเครื่อง 
ประดับห้อง!

โทรศัพท์ที่ใช้จริงวางอยู่ข้างหัวเตียง...แล้วเมื่อครู่ฉันพูดคุยได้อย่างไร...และ 
กำลังพูดอยู่กับใคร?

แสงสว่างหรี่ลงโดยไม่มีใครไปทำอะไร ฉันมองเห็นเงาราง ๆ  นั่งหันหลังอยู่ 
บนเตียง เส้นผมยาวปรกต้นคอของ “เธอ” ชวนให้รู้สึกวังเวง ร่างนั้นชัดเจนขึ้น 
จนสังเกตได้ว่าเธอกำลังวางโทรศัพท์ บรรยากาศในห้องเย็นยะเยียบ...เย็นจนหนาว 
สะท้านถึงขั้วหัวใจ

ฉันหวาดกลัวจนทำอะไรไม่ถูก นอกจากนั่งนิ่งและมอง นัยน์ตาเบิกค้างไม่ 
สามารถปิดหนีภาพที่ไม่อยากเห็น...ผู้หญิงคนนั้นลุกจากเตียงอย่างลอย ๆ  
ไม่มีสติ ศีรษะก้มต่ำเหมือนแบกความเศร้าโศกเหลือประมาณ เธอเดินไปทางโต๊ะ 
เครือ่งแปง้แลว้หยบิบางอยา่งขึน้มา ฉนัใจหายวาบเมือ่เหน็มดีคมกรบิอยูใ่นมอืขา้งนัน้... 
รู้ดีว่าเธอกำลังจะทำ “อะไร” ต่อไป

...อย่า...อย่าทำนะ...

ความกลัวจางหายเมื่อเกิดความรู้สึกใหม่มาแทนที่... ฉันอยากตะโกนร่ำร้อง 
เรียกเตือนสติเธอคนนั้น...บอกว่าอย่าทำอะไรบ้า ๆ ...อย่าฆ่าตัวตาย...อย่าทำความผิด 
ที่ไม่มีโอกาสกลับมาแก้ไขอย่างนี้เลย...ความอยากจะช่วยเหลือ ทำให้ฉันกล้าเงยมอง
ใบหน้าเด็กสาวเต็มตา...

เธอไม่ได้หันมามองฉันเลย ดวงตาลอยคว้างไร้จุดหมาย เดินช้า ๆ  ไปทาง 
ห้องน้ำอย่างไม่รู้เนื้อรู้ตัว เสมือนถูกความโง่เขลาควบคุม ถูกความโศกเศร้าบดบัง 
สายตา

“อย่า...อย่าทำ...อย่างนั้น” ฉันหลุดเสียงออกมาไม่เกินกระซิบ

เธอไม่รู้สึกอะไร...ฉันต่างหากที่เป็นฝ่าย “รู้สึกตัว”
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“หนูไม่มีความกล้า ไม่มีความเข้มแข็งขนาดนั้น” เสียงอ่อนอ่อย จนอ่อนแอ 
ปลุกโทสะฉันขึ้นมา

“ในเมื่อกล้าทำเรื่องผิด ๆ  มาตั้งเยอะ ทำไมถึงไม่กล้าทำเรื่องที่ถูกสักเรื่องล่ะ!”

เสียงจากโทสะฉัน เหมือนจะปลุกไฟมานะเด็กสาวคนนั้น เพราะเสียงตอบมา 
ทำให้ฉันใจชื้นขึ้น

“หนูมีโอกาสทำอย่างนั้นได้จริง ๆ  หรือ?”

“จริงสิ...เลิกคิดฆ่าตัวตายซะ แล้วหันหน้ามาต่อสู้...ปัญหามีไว้ให้แก้ ไม่ใช่มี 
ไว้ให้กลัว...”

“คุณแน่ใจหรือว่า ถ้าเราไม่กลัวปัญหา หันหน้าเข้าสู้ แล้วแก้ไขมัน ทุกปัญหา 
จะคลี่คลายได้”

“แน่ใจ!” ฉันตอบอย่างมั่นใจ

ทันใดนั้นฉันก็ได้ยินเสียงหัวเราะบาดหูมาจากโทรศัพท์ เสียงหัวเราะที่แฝงความ 
เสียดเย้ย ไยไพ มีความขมขื่น เจ็บปวด ทุกข์ทนกระจายออกมาอย่างปิดไม่มิด

“แล้ว...คุณ...มาที่นี่...ทำไม?” คำถามเนิบช้า เน้นคำ ชวนขนลุกซู ่“มาทำไม!”

“หนู...หนู...” ฉันถามเสียงแปร่งแปลก “ทำไมถึงถามอย่างนั้น...แล้ว...หนูโทร 
มาจากห้องไหน?”

นี่เป็นโทรศัพท์ภายในโรงแรม ต้องเป็นคนในนี้ หรือไม่ก็โอเปอเรเตอร์ต่อให้ 
ถึงคุยกันได้...เด็กคนนี้อยู่ห้องไหน รู้อะไรเกี่ยวกับตัวฉัน ถึงจงใจถามอย่างนั้น...

“ห้อง...๒...๕...๐...๑...” คำตอบช้า...ชัด ทุกคำ... ก่อนเสียงขาดหาย เหลือ 
เพียงความเงียบ...เงียบกริบ ไร้สัญญาณใด ๆ

ห้อง ๒๕๐๑ ...ห้องเดียวกัน...มันเป็นการล้อเล่นใช่มั้ย...ห้องนี้ต้องมีกล้อง 
วงจรปิดแน ่ๆ  เด็กคนนั้นเห็นการกระทำของฉันจึงโทรมากลั่นแกล้ง...กวนประสาท

19ธรรมะใกล้ตัว

มี​แต่​ความ​เปลี่ยนแปลง​ไป​เรื่อยๆ เปลี่ยน​ไป​เรื่อยๆ ไม่​คงที่​หรอก  
ร่างกาย​ของ​เรา​ก็​ไม่​คงที่ จิตใจ​ของ​เรา​ก็​ไม่​คงที่  
เดี๋ยว​สุข เดี๋ยว​ทุกข์ เดี๋ยว​ดี เดี๋ยว​ร้าย​นะ เดี๋ยว​เป็น​กุศล เดี๋ยว​เป็น​อกุศล  
เดี๋ยว​วิ่ง​ไป​ทาง​ตา วิ่ง​ไป​ทาง​หู วิ่ง​ไป​ทาง​ใจ มี​แต่​ของ​เปลี่ยนแปลง  
พอ​หยั่งรู้​ตาม​รู้​นานๆ ไป​ปัญญา​จะ​เกิด  
ท่าน​บอก ปัญญา อุ​ทะ​ปาทิ ปัญญา​เกิด​ขึ้น ปัญญา​คือ​ความ​เข้าใจ​ไตรลักษณ์​นั่นเอง  
จะ​เห็น​เลย​ว่า​กาย​นี้​ใจ​นี้​ไม่​ใช่​ตัว​เรา​หรอก  
เป็น​สภา​วธรรม​อัน​หนึ่ง มี​เหตุ​ก็​เกิด หมด​เหตุ​ก็​ดับ เปลี่ยนแปลง​ตลอด​เวลา  
บังคับ​ไม่​ได้ ไม่​เที่ยง​เป็น​ทุกข์ บังคับ​ไม่​ได้ ปัญญา​จะ​เห็น​อัน​นี้  
ต่อ​ไป วิชชา อุ​ทะ​ปาทิ คือ​ความ​หยั่งรู้​ใน​อริยสัจจ์  
รู้​เลย​ว่า​รูป​นาม​กาย​ใจ​ไม่​ใช่​ตัว​เรา เป็น​ตัว​ทุกข์  
เป็น​ธรรมชาติ​อัน​หนึ่ง เป็น​ตัว​ทุกข์ ไม่​ใช่​ตัว​เรา​หรอก  
แต่​ถ้า​เรา​เกิด​ไป​อยาก​ไป​ยึด​มาก ใจ​เรา​ก็​จะ​พลอย​ทุกข์​ไป​ด้วย เรียก​ว่า​มี​วิชชา​แล้ว  
พอ​จะ​เข้าใจ​อริยสัจ​จ์นิดๆ หน่อยๆ ยัง​ไม่​แจ้ง​ทีเดียว​หรอก  
คน​ที่​แจ้ง​อริยสัจ​จ์คือ​พระ​อรหันต์​เท่านั้น เข้าใจ​ยาก​นะ อริยสัจจ์  
เสร็จ​แล้ว​ท่าน​บอก​ว่า​ตัว​สุดท้าย​เลย อาโลโก อุ​ทะ​ปาทิ  
แสงสว่าง​เกิด​ขึ้น นี้​เป็น​กระบวนการ​ของ​การ​เกิด​อริยมรรค 
ใน​ขณะ​ที่​จะ​เกิด​อริยมรรค เรา​ตาม​รู้​รูป​รู้​นาม​รู้​กาย​รู้​ใจ​ไป​ตาม​ที่​เขา​เป็น  
ไม่​เข้าไป​เพ่ง​ไว้ บังคับ​ไว้  
ถึง​จุด​ที่​กำลัง​อินทรีย์​ของ​เรา​แก่กล้า​พอ​แล้ว จิต​จะ​รวม​เข้า​อัปปนาสมาธิ  
รวม​เอง​นะ ไม่​ต้อง​น้อม​ใจ​รวม ไป​รวม​ของ​เขา​เอง  
ถัด​จาก​นั้น​จะ​เกิด​สภา​วธรรม เกิด​ดับ​ขึ้น​มา  
สอง​ขณะ​หรือ​สาม​ขณะ แต่ละ​คน​ไม่​เหมือน​กัน  
คน​ไหน​ที่​ปัญญา​แก่กล้า​จะ​เห็น​สภา​วธรรม​เกิด​ดับ​ขึ้น​สอง​ขณะ​เท่านั้น  
คน​ไหน​ที่​ปัญญา​ไม่​แก่กล้า​จะ​เห็น​สาม​ขณะ  
ถัด​จาก​นั้น จิต​จะ​เริ่ม​ปล่อย​วาง​การ​รับ​รู้ตัว​สภา​วธรรม​ที่​เกิด​ดับ​นั้น  
จะ​เริ่ม​ทวน​กระแส​เข้าหา​ธาตุ​รู้  
เม่ือ​ทวน​กระแส​เข้าหา​ธาตุ​รู้​แล้ว อา​สวกิเลส​ท่ี​ห่อ​หุ้ม​ธาตุ​รู้อยู่​จะ​ถูก​อริยมรรค​ทำลาย​ลง​ไป 
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มัน​จะ​แหวก​ออก​ไป เสร็จ​แล้ว​แสงสว่าง​ก็​จะ​ปรากฏ​ขึ้น​จาก​ความ​ไม่​มี​อะไร  
ครู​บา​อาจารย์​ท่าน​เล่า​ให้​ฟัง ไม่​ใช่​หลวง​พ่อ​เล่า​เอง​หรอก ใน​ที่สุด​แสงสว่าง​เกิด​ขึ้น​มา  
ทำไม​มี​แสงสว่าง​เกิด​ขึ้น  
เพราะ​จริงๆ แล้ว ตัว​จิต​แท้ๆ ตัว​ธรรมชาติ​รู้​ล้วนๆ แท้ๆ  
ไม่​มี​รูป​ลักษณะ​อะไร​ที่​ให้​สำคัญ​มั่นหมาย​รู้​ได้​เลย  
เขา​ก็​แสดง​ความ​มี​อยู่​ของ​เขา​ขึ้น​มา  
กลาย​เป็น​แสงสว่าง​ขึ้น​มา แล้ว​ก็​เป็นความ​เบิกบาน​ขึ้น​มา  
หลวง​ปู่​ดู​ลย์เรียก​ว่า​จิต​ยิ้ม ตรง​นี้ เพราะฉะนั้น​กระบวนการ​ของ​มัน​มี​นะ  
ตรง​ที่​มัน​ประหาร​แหวก​สังโยชน์​ออก​ไป​ตัด​อา​สวะ​ขาด​ลง​ชั่วคราว  
หนึ่ง​ขณะ​จิต​เท่านั้น ไม่​มี​สอง​ขณะ  
ตรง​ที่​เข้าไป​รู้​นิพพาน​แท้ๆ​ไม่​มี​อะไร​เลย  
สอง​ขณะ​บ้าง สาม​ขณะ​บ้าง แต่ละ​คน​ไม่​เหมือน​กัน  
ถัด​จาก​นั้น​จิต​จะ​ถอน​ออก​จาก​อัปปนาสมาธิ ถอน​ออก​มา​อยู่​กับ​โลก​ข้าง​นอก​นี้  
แล้ว​จิต​มัน​จะ​ทวน​เลย​ว่าที่​ผ่าน​มา​เมื่อกี้​เกิด​อะไร​ขึ้น กิเลส​ตัว​ไหน​หาย​ไป​แล้ว  
กิเลส​ตัว​ไหน​ยัง​อยู่ มัน​จะ​ทวน​กระแส​ย้อน​กลับ​ไป​ดู มัน​จะ​ไม่​สงสัย  
มัน​จะ​รู้​ว่า​เกิด​อะไร​ขึ้น จบ​ธรรมจักร ท่าน​จะ​จบ​ลง​ตรง​นี้  
ตรง​ที่ จักขุ​ง อุ​ทะ​ปาทิ ดวงตา​เกิด​ขึ้น  
ญาณัง อุ​ทะ​ปาทิ ญาณ​คือ​ความ​หยั่งรู้​เกิด​ขึ้น  
ปัญญา อุ​ทะ​ปาทิ ความ​เข้าใจ​ไตรลักษณ์​เกิด​ขึ้น  
วิชชา อุ​ทะ​ปาทิ ความ​เห็น​อริยสัจ​จ์เกิด​ขึ้น  
อาโลโก อุ​ทะ​ปาทิ แสงสว่าง​เกิด​ขึ้น คอย​ตาม​รู้​ตาม​ดู  
เพราะฉะนั้น​ต้นทาง​ของ​การ​ปฏิบัติ​คือ​รู้สึก​ตัว​บ่อยๆ  
ไม่​ใช่​เพ่ง เพ่ง​ไว้​จะ​ไป​พรหม​โลก

เทศน์​ที่​สวน​โพธิญาณ​อรัญ​ญวาสี เมื่อ​วัน​ที่ ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๔๘

พระ​ปราโมทย์ ปา​โมชฺโช
สารบัญ 
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หัวใจฉันเจ็บแปลบ ไม่ผิดกับถูกมีดปลายแหลมทิ่มแทง เจ็บปวดจนชา...ชาจน 
หวนระลึกถึงเรื่องบางเรื่อง...

“เคยมีผู้หญิงคนหนึ่ง ท้องตอนอายุพอ ๆ  กับหนู...” ไม่รู้ว่าคำพูดเหล่านี้หลุด 
จากปากฉันได้อย่างไร “เธอคิดจะทำแท้ง แต่พ่อแม่รู้เข้าก่อน...เธอโดนพ่อตบเสีย 
จนหน้าชา ถูกด่าด้วยถ้อยคำรุนแรง...

... “มึงทำชั่วไปแล้ว ยังคิดจะทำชั่วซ้ำจนกลายเป็น นังสารเลวหรือไง ถึงจะ 
พอ” ...

พ่อด่าเธอรุนแรงมาก ใช้คำพูดอย่างที่ไม่เคยใช้มาก่อน ถ้อยคำรุนแรงจนสะท้อน 
ในอก เจ็บปวดไปถึงหัวใจ...แต่มันทำให้เธอได้สติ...คนเราพลาดทำผิดกันได้ แต่เมื่อ 
ผิดแล้วอย่าผิดซ้ำ...

เธอคลอดลูกมาเป็นเด็กผู้ชายน่ารัก...เมื่อเห็นหน้าของแกแล้ว เธอก็ตั้งปณิธาน 
เลยว่า จะเลี้ยงดูแกให้ดีที่สุด ให้เป็นผู้ชายที่ด ีไม่เหมือนกับพ่อของแก...”

ฉันเงียบ...เงียบไปนาน จนอีกฝ่ายต้องส่งเสียงถาม

“แล้วเธอคนนั้นเป็นยังไง...แล้วลูกของเธอเป็นยังไง”

“หลังคลอดลูก เธอกัดฟันกลับไปเรียนต่อจนจบ แล้วตั้งใจมุมานะทำงานเพื่อ 
เลี้ยงลูกลบคำสบประมาทของทุกคน...เธอโชคดีที่ยังมีพ่อแม่เข้าใจ ให้โอกาส ยอม 
ช่วยดูแลเลี้ยงลูกให้เธอ จนเขาเป็นเด็กด ีมีความคิด บาดแผลและความผิดจากอดีต 
ผลักดันทำให้เธอต้องสู ้คำดุด่า รุนแรงจากพ่อทำให้ไม่ย่อท้อ ถอยหลัง เธอรู้ว่า 
พ่อด่าเพราะรัก...เพราะเสียใจต่อการกระทำของเธออย่างรุนแรง เธอจึงใช้คำดุด่า 
นั้นมาเป็นแรงใจ แรงผลักดัน ไม่ยอมแพ้จนสามารถสร้างเนื้อสร้างตัวได้สำเร็จ  
ลูกชายของเธอโตเป็นชายหนุ่มที่ด ีมีอนาคตไกล...”

“คุณพูดเหมือนเทพนิยาย” เสียงเด็กสาวคล้ายจะหยัน “หนูคงทำอย่างที่คุณพูด 
ไม่ได้หรอก”

“ยังไม่ลองทำเลย ทำไมถึงคิดว่าจะทำไม่ได้”
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หนูอายพ่อแม่...หนูจะฆ่าตัวตายให้เขาดู...ฆ่าลูกของเขาด้วย ให้เขารู้สึกผิดไปตลอด 
ชีวิต”

ฉันถอนใจกับความคิดเช่นนั้น...คิดหรือว่าโลกนี้ยังเหลือผู้ชายที่มีความรับผิดชอบ  
และรู้สึกผิดกับการกระทำเลว ๆ  ของตัวเอง...ไม่จำเป็นต้องไถ่ถามความเป็นมา 
ของเรือ่งราวกพ็อรู.้..นีก่ค็อืนยิายรกัลม้เหลวของวยัรุน่ยคุนี้ ถกูใจกนั กข็ึน้เตยีงงา่ย ๆ  
มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร จนเกิดการตั้งครรภ์ทั้งที่ยังไม่พร้อม ผู้ชายที่ไร้ความ 
รบัผดิชอบเหน็อยา่งนัน้กก็ระโจนหนี ฝา่ยหญงิเปน็คนตอ้งรบักรรมกอ่น...นีค่อืนยิายรกั 
วัยรุ่นที่มีให้เห็นดาษดื่น มีตัวอย่างมากมาย แต่กลับไม่มีวัยรุ่นคนไหนสนใจดูเป็น 
บทเรียน และไม่เห็นมีใครคิดจะใช้บทเรียนเหล่านี้มาตักเตือน สั่งสอนตัวเองให้มี 
ความระมัดระวัง ไม่ยอมพลาดพลั้งถลำลึกลงไปในบ่วงที่ยากจะถอนตัวถอนใจเช่นนี้

“ถา้เขาไมรู่ส้กึผดิละ่” ฉนัยอ้นถามเดก็ “ถา้เขาบอกวา่...อยากจะตายกต็ายไปเลย...
เขาดีใจที่เธอตายไปเสียได้ล่ะ หนูจะว่ายังไง”

ฉันถามคำถามที่เด็กยากจะตอบ จึงพูดต่อเพื่อให้เธอมองเห็นความจริงจากมุมที่
ไม่เคยมอง

“คิดดูนะ ถ้าหนูตายไปจริง ๆ  เขาก็จะได้ประโยชน์นะ ไม่ต้องมารับผิดชอบ 
อะไรเลย ตัดปัญหา ภาระโดยไม่เหนื่อย แล้วคนอย่างนี้มันจะรู้สึกผิด รู้สึกละอาย 
บาปของตัวเองเหรอ...มีแต่จะไปหาผู้หญิงคนใหม่อย่างสบายใจล่ะสิไม่ว่า...ผู้ชาย 
แบบนี้มีเป็นฝูง เยอะแยะเกลื่อนถนนไปหมด หนูจะไปฆ่าตัวตาย เพื่อให้คนอย่างมัน 
ได้ประโยชน์ไปทำไม...”

“แตห่นอูยูอ่ยา่งนีไ้มไ่ด.้..หนอูายคน อายเพือ่นฝงู พอ่แมต่อ้งฆา่หนแูน ่ๆ  ถา้รูเ้รือ่ง 
พวกนี้” เด็กย้ำอีกครั้ง จนฉันนึกสงสัย ตั้งคำถาม...ก่อนที่จะทำ “อะไร” ทำไม 
ถึงไม่รู้สึกละอายใจ มาอายตอนนี้แล้วได้ประโยชน์อะไรขึ้นมา

“ตอนนี้มันไม่ใช่เวลามาอายกันแล้ว...ไม่มีพ่อแม่คนไหนโกรธมากมายถึงขนาดฆ่า 
ลูกได้ลงคอหรอก...น่ีเป็นเวลาท่ีเราต้องสู้กับความจริง ยอมรับปัญหา และแก้ไขมัน”

“คุณจะให้หนูทำแท้งเหรอ...” คำถามเหมือนเสียดเย้ย
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รู้เฉพาะตน

จิต​สัมผัส​ของ​จิตแพทย์​สาว

กรณี​เฉพาะ​ตน​ของ – แพทย์​หญิง พลอย
อาชีพ – จิตแพทย์
ลักษณะ​งาน​ที่​ทำ – ให้​คำ​ปรึกษา​และ​จ่าย​ยา​ให้​ผู้​ป่วย​ที่​มี​อาการ​ทาง​จิต​ผิด​ปกติ 
แต่ละ​วัน​ต้อง​เผชิญ​กับ​คนไข้​ไม่​ต่ำ​กว่า​สิบ​ราย

คำ​ถาม​แรก – ดิฉัน​จะ​เจริญ​สติ​ระหว่าง​ทำ​งาน​ได้​อย่างไร​คะ?

การ​ให้​คำ​แนะนำ​เป็น​ส่วนตัว​กับ​หมู่​ชน​จำนวน​มาก โดย​ค่อยๆ​ไล่​ช่วย​ที​ละ​คน​นั้น 
จัด​เป็น​มหา​กุศล​ใหญ่ ถ้า​ทำ​ด้วย​เจตนา​อนุเคราะห์​ทุก​ครั้ง ก็​ปรับปรุง​คุณภาพ​จิต​ของ​
คณุ​เอง​ไป​ดว้ย คอื​ธรรมดา​เมือ่​ให้​ความ​สวา่ง​กบั​คน​อืน่​ยอ่ม​รูส้กึ​วา่​ตวั​เอง​เปน็​แสงสวา่ง 
เมื่อ​บำบัด​ความ​ผิด​ปกติ​ให้​คน​อื่น​ย่อม​รู้สึก​ว่า​ตัว​เอง​เป็น​ปกติ และ​เมื่อ​สามารถ​กำจัด​
ทุกข์​ให้​คน​อื่น​ย่อม​รู้สึก​ว่า​ตัว​เอง​เป็น​แหล่ง​ความ​สุข

ทั้ง​ความ​สว่าง ความ​นิ่ง​เป็น​ปกติ และ​ความ​สุข​ทาง​ใจ ล้วน​แล้วแต่​เป็น​เครื่อง​
เสริม​ให้​เกิด​สติ​ทั้งสิ้น ฉะนั้น​กล่าว​ได้​ว่า งาน​ของ​จิตแพทย์​มี​ส่วน​ช่วย​ให้​สติ​ของ​คุณ​
เจริญขึ้น​ใน​ตัว​เอง​อยู่​แล้ว

อย่างไรก็ตาม ผลก​ระ​ทบ​ข้าง​เคียง​จาก​งาน​แบบ​จิตแพทย์​มี​อยู่ เช่น ความเครียด​
จาก​งาน​หนัก​ที่​ต้อง​เผชิญหน้า​กับ ‘คน​ไม่​ปกติ​’ เป็น​สิบๆราย​ต่อ​วัน ตลอด​จน​ความ​
วติก​กงัวล​กบั​เคสที่​ยาก​จะ​วนิจิฉยั จงึ​แนน่อน​วา่ งาน​ของ​จติแพทย​์อาจ​รบกวน​จติใจ​
คุณ​ได้​อย่าง​หนัก กระทั่ง​บั่นทอน​กำลัง​สติ​ให้​ถดถอย​ลง โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​ถ้า​ไม่มี​
วิธี​รับมือ​ที่​ดี​พอ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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หาก​จะ​นำ​หลักการ​เจริญ​สต​ิของ​พระพุทธเจา้​มา​ประยกุต ์ก็​คง​ต้อง​มุง่​เน้น​ระลึก​ถงึ​
สภาพ​การ​ปรุง​แต่ง​ทาง​ใจ กล่าว​โดย​ย่นย่อ คือ ความ​รู้สึก​ของ​ตน​เอง​เป็น​อย่างไร​ก็​รู้ 
ความ​รูส้กึ​ของ​คน​อืน่​เปน็​อยา่งไร​ก​็รู ้และ​รู​้โดย​ความ​เปน็​สภาพ​ไม่​เทีย่ง ไม่​ใช่​บคุคล 
เกิด​จาก​เหตุ​หนึ่งๆ​แล้ว​ต้อง​เปลี่ยนแปลง​ไป​เป็น​อื่น​เสมอ

มา​ว่า​กัน​ใน​ภาค​สนาม​แบบ​เป็น​ขั้น​เป็น​ตอน นับ​เริ่ม​จาก​ที่​คุณ​นั่ง​รอ​คนไข้​อยู่​ที่​โต๊ะ​
เลย​นะ​ครับ

๑) เข้า​มา​ทำความ​รู้ตัว​อย่าง​ง่ายๆ​ว่า​กำลัง​นั่ง​อยู่ การ​รู้สึก​ถึง​ท่า​นั่ง เช่น หลัง​ตรง​
หรือ​หลัง​งอ วาง​เท้า​ราบ​หรือ​งอ​งุ้ม

๒) สังเกต​ดู​ว่า​ใน​ท่า​นั่ง​นั้นๆ ใจ​คุณ​มี​อาการ​รอ หรือ​ว่า​แค่​รู้สึก​ถึง​กาย​นั่ง​อยู่​เฉยๆ

๓) ถ้า​มี​อาการ​รอ ขอ​ให้​สำรวจ​ความ​รู้สึก​ว่า​กำลัง​เป็น​สุข​หรือ​เป็น​ทุกข์ ถ้า​กำลัง​
กระตือรือร้น​อยาก​เจอ​คนไข้​ถือว่า​เป็น​สุข ถ้า​กำลัง​เบื่อ​หน่าย​ไม่​อยาก​เจอ​คนไข้​ถือว่า​
เป็น​ทุกข์ แต่​ถ้า​ไม่​มีค​วาม​อยาก​ใดๆ​ถือว่า​รู้สึก​เฉยๆ ไม่​ทุกข์​ไม่​สุข

๔) เมื่อ​เห็น​คนไข้​ก้าว​เข้า​มา​ใน​ห้อง ให้​ถาม​ความ​รู้สึก​ของ​ตน​เอง​แบบ​สบายๆ ว่า​
คณุ​อยาก​คยุ​หรอื​ไม​่อยาก​คยุ​กบั​เขา และ​ที​่สำคญั​ความ​อยาก​ชนดิ​นัน้ แปร​ความ​รูส้กึ​
ให​้เปน็​สขุ​หรอื​เปน็​ทกุข​์มาก​กวา่​เดมิ หาก​เหน็​ใน​ขัน้​นี​้ได​้บอ่ยๆ จติ​คณุ​จะ​เริม่​ประจกัษ​์
ว่า​สภาวะ​สุข​และ​สภาวะ​ทุกข์​เป็น​ของ​ไม่​เที่ยง มี​เหตุ​ปัจจัย ยิ่ง​ดู​บ่อย​เท่าไร​จะ​ยิ่ง​เห็น​
ว่า​ไม่​มี​บุคคล​อยู่​ใน​ความ​สุข​ความ​ทุกข์​มาก​ขึ้น​เท่านั้น

๕) หาก​กำลัง​เป็น​สุข คุณ​จะ​สามารถ​เปรียบเทียบ​กระแส​ระหว่าง​ตน​เอง​กับ​คนไข้ 
ว่า​ใคร​เป็น​สุข​มาก​กว่า​กัน และ​ส่วน​ใหญ่​เกือบ​ร้อยทั้งร้อย คุณ​จะ​รู้สึก​เป็น​สุข​มาก​กว่า​
คนไข้ อย่า​เพ่ง​ที่​จุด​ใด​จุด​หนึ่ง ให้​วัด​จาก​ความ​รู้สึก​โดย​รวม​เท่านั้น แค่​เห็น​ว่า​คุณ​
คือ​แหล่ง​กระจาย​สุข​ทุกข์​หน่วย​หนึ่ง คนไข้​คือ​แหล่ง​กระจาย​สุข​ทุกข์​อีก​หน่วย​หนึ่ง 
เป็น​ต่างหาก​จาก​กัน​เท่านั้น​พอ 

๖) เมือ่​เขา้​โหมด​พดู​คยุ สต​ิของ​คณุ​จะ​เลือ่น​จาก​การ​รู​้กาย​ใจ​ตน​เอง​ไป​หา​เนือ้ความ​
ที​่พดู​คยุ​กบั​คนไข​้แทน ตรง​นัน้​ให​้คยุ​ไป​เรือ่ยๆ อยู​่ใน​โลก​ของ​ความ​คดิ​ไป​ตาม​สบาย จะ​
ซกั​ถาม​สมัภาษณ​์อะไร​ก​็ทำ​ตาม​แบบแผน​เตม็ที ่แต​่พอ​ถงึ​จดุ​หนึง่​ที​่คณุ​วา่ง​จาก​การเปน็​
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ใช่...สำหรับคนที่เผชิญปัญหาใหญ ่ๆ  มามากมายกว่าค่อนชีวิต แค่เรื่องถูกทิ้ง 
นับว่าเล็กน้อย...

“ไม่...” อีกฝ่ายตอบด้วยเสียงสั่นพร่า “มันทุกข์มาก...ทุกข์มากจนไม่รู้จะบอก 
ยังไง...”

ฉันยิ้มอย่างสมเพชให้กับโทรศัพท์

“หนูอายุเท่าไหร่”

“สิบหก” คำตอบของอีกฝ่ายทำให้ฉันถอนใจ อายุขนาดนี้ยังน้อยกว่าลูกชายฉัน 
หลายปี

“หนูรู้มั้ย...ความทุกข์แค่เรื่องถูกผู้ชายทิ้งน่ะ มันเป็นปัญหาเล็กน้อยเหลือเกิน 
ชีวิตข้างหน้าของเรายังมีเรื่องด ีๆ  รออยู่อีกเยอะ หนูยังมีโอกาสเจอผู้ชายคนใหม ่
คนที่ดีกว่าเดิม แล้วหนูจะมาอ่อนแอ ยอมแพ้ตั้งแต่ตอนนี้ได้ยังไง”

“ไม.่..ไมเ่อาอกีแลว้ หนไูมอ่ยากอยูอ่กีแลว้...หนอูยากตาย” พอฉนัเปลีย่นสรรพนาม 
เจ้าของเสียงในโทรศัพท์ก็เปลี่ยนตาม ทำให้ฉันรู้สึกเห็นใจ ใกล้ชิด

“ตายไปแล้วหนูจะได้อะไรขึ้นมา คิดหรือว่าผู้ชายคนนั้นจะเสียใจ” ฉันย้อนถาม

“เขาต้องรู้สึกผิด!” เสียงพูดหนักแน่น เชื่อจริงเช่นนั้น “หนูพยายามโทรหาเขา...
บอกเขาว่าหนูกำลังจะฆ่าตัวตาย ให้เขารีบมาหาหนู...แต่หนูก็โทรหาเขาไม่ได้สักท ี
หนูพยายามโทร...โทรเท่าไหร่ก็ไม่ติด...”

“...เออ...เลยโผล่มาติดห้องฉันเสียเลย...” ฉันคิดในใจอย่างปลง ๆ

“หนูอยากให้เขารู้ว่าทำอะไรไว้กับหนู...อยากบอกให้เขารู้ว่าหนูกำลังท้องลูกของ 
เขา!...” ประโยคท้ายทำให้ฉันสะท้อนใจ ตัวเย็นเฉียบ รู้สึกหดหู่จนพูดอะไรไม่ออก

“หนูอยากให้เขามารับผิดชอบ” เด็กสาวยังพูดต่อ เหมือนต้องการระบายความ 
อัดอั้นในใจ “เขาต้องมาหาหนู...เพราะหนูคงอยู่ต่อไปไม่ได้แน่ ๆ  หนูอายเพื่อน  
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“ฉัน...” คำพูดหลุดมาค่อนข้างชัดเจน ฟังออกว่าเป็นเสียงผู้หญิง...สาวน้อย 
วัยรุ่น...ได้ยินอย่างนี ้อดคิดถึงลูกไม่ได้

“มีอะไรหรือจ๊ะหนู” แรกทีเดียวฉันคิดว่าคงเป็นการโทรผิด พนักงานในโรงแรม 
อาจต่อสายพันกันสับสน ตั้งใจบอกให้เธอโทรใหม่อีกครั้ง แต่คำพูดต่อมาของเธอ 
ทำให้ฉันตกใจ

“ฉัน...อยาก...ตาย” แม้จะมีเสียงซ่า ๆ  เป็นระยะแต่ก็ฟังชัดเจน

“อะไรนะ?” ฉันย้อนถามทั้งที่ฟังเข้าใจ...แต่มันน่าจะเป็นการล้อเล่น...

“ฉันไม่อยากอยู่...ฉันอยากตาย” คราวนี้เสียงชัด มีความรู้สึกจริงอยู่ในนั้น ฉัน 
เริ่มลังเลใจ...นี่อาจไม่ใช่การโทรผิด ไม่ใช่การหยอกล้อ กลั่นแกล้ง

“ทำไมถึงอยากตายล่ะ” ฉันถามเสียงเรียบ

มีความเงียบกั้นกลาง คล้ายสัญญาณขาดหาย ไม่ก็อีกฝ่ายยังหาคำตอบไม่ได้

“เป็นทุกข์มากมั้ย” น่าแปลกที่ฉันตั้งคำถามเช่นนี้ ทั้งที่คิดว่าเป็นการโทรศัพท์ 
จากพวกโรคจิต

“มาก...มากเหลือเกิน...”

คราวนี้ฉันไม่สนใจว่าปลายสายมีเจตนาอย่างไร ต่อให้เป็นสายจากพวกโรคจิต 
โทรมากลั่นแกล้ง ล้อเล่น ฉันก็พร้อมที่จะคุยด้วย...คนอย่างฉันเวลานี้ ไม่มีอะไร 
ให้กลัวอีกแล้ว

“มากขนาดไหน...เธอมีเรื่องอะไรให้เป็นทุกข์นักหนา” ฉันถาม

“ฉันโดนทิ้ง!” คำตอบแทบทำให้ฉันหลุดเสียงหัวเราะอย่างขำขัน

“แค่ถูกทิ้ง...” ฉันเน้นคำ “มันเรื่องเล็กน้อยเหลือเกิน”
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ฝา่ย​พดู ให​้ลอง​สงัเกต​ความ​รูส้กึ​ของ​คนไข ้วา่​แตก​ตา่ง​จาก​เมือ่​แรก​ที​่เขา​กา้ว​เขา้​มา​
ใน​ห้อง​เพียง​ใด และ​ความ​ต่าง​นั้น​เป็น​บวก​ขึ้น​หรือ​เป็น​ลบ​ลง

เพยีง​ดว้ย​การ ‘ฝกึ​รู​้’ เทา่​นี ้ซึง่​ไม​่ขดัขวาง​กระบวนการ​ทำ​งาน​ใดๆ​ของ​คณุ​เลย กบั​
ทั้ง​ไม่​ได้​แก้ไข​ตกแต่ง​สภาวะ​ใดๆ​ใน​ตัว​คุณ​เอง​ด้วย ก็​นับ​ว่า​คุณ​เจริญ​สติ​แล้ว สามารถ​
ทราบ​ได้​แล้ว​ว่า​ตน​เอง​และ​คนไข้​กำลัง​เป็น​สุข​หรือ​เป็น​ทุกข์ คุณ​อาจ​เห็น​สลับไป​
สลบัมาระ​หวา่ง​สอง​ฝัง่ หรอื​เหน็​เพยีง​ฝัง่​ใด​ฝัง่​หนึง่​เทา่นัน้ นัน่​ไม​่สำคญั ที​่สำคญั​คอื​ถา้​
เจรญิ​สต​ิถกู​ตอ้ง คณุ​จะ​พบ​วา่ความ​รูส้กึ​ของ​ตน​เอง​และ​ของ​คนไข​้ไม​่เทีย่ง ม​ีสขุ​บา้ง 
ลด​บ้าง​เพิ่ม​บ้าง มี​ทุกข์​บ้าง ลด​บ้าง​เพิ่ม​บ้าง หรือ​เปลี่ยน​มา​เป็น​เฉยเมย​บ้าง

คน​เรา​ตอน​ทุกข์​นั้น ใน​อก​จะ​อึดอัด​เหมือน​มี​แรง​ดัน จะ​มาก​หรือ​น้อย​ก็ตาม ส่วน​
ตอน​สุข ใน​อก​จะ​เปิด​สบาย​คลาย​แรง​อัด จะ​เบ่ง​บาน​แผ่​ผาย​มาก​หรือ​น้อย​เท่านั้น 
ไม่ว่า​จะ​ใน​เรา​หรือ​ใน​คน​อื่น​ก็​ออก​อาการ​คล้าย​กัน​หมด เมื่อ​เคย​ชิน​ที่​จะ​สัมผัส​เหมือน​
เล่นๆบ่อย​เข้า ใน​ที่สุด​คุณ​จะ​พบ​ว่า​เกิด​สติ​ถี่​ขึ้น​เรื่อยๆ ต่อ​เนื่อง​ขึ้น​เรื่อยๆ เห็น​
ว่าความ​รู้สึก​สุข​ทุกข์​เป็น​ของ​ไม่​เที่ยง ไม่​ใช่​บุคคล​ชัดเจน​ขึ้น​ทุกที

ดงั​ที​่เกริน่​ไว​้วา่​โดย​อาชพี​นัน้ สต​ิคณุ​ด​ีเปน็​ทนุ​อยู​่แลว้ ยิง่​เมือ่​เหน็​สขุ​ทกุข​์ไม​่ใช​่บคุคล 
เกดิ​ขึน้​แค​่ไหน​ตอ้ง​เสือ่ม​ไป​แค​่นัน้ ใจ​คณุ​ยอ่ม​ไม​่ม​ีอาการ​ยดึ เมือ่​ไม​่ม​ีอาการ​ยดึ​ก​็ยอ่ม​
หน่วงเหนี่ยว​ขยะ​ทาง​อารมณ์​ของ​คนไข้​มา​เข้าตัว​น้อย ผลก​ระ​ทบ​ข้าง​เคียง​จาก​
อาชีพ​จิตแพทย​์ย่อม​ไม่​เกิด หรือ​ถ้า​เกิด​ขึ้น​ก็​ตกค้าง​อยู่​ใน​ใจ​คุณ​น้อย​ที่สุด​เท่า​ที่​จะ​
เป็น​ไป​ได้

 

คำ​ถาม​ที่​สอง – บาง​ครั้ง​ดิฉัน​จะ​สัมผัส​ได้​ว่า​คนไข้​รู้สึก​หรือ​กระทั่ง​นึกคิด​อย่างไร 
อะไร​เป็น​สาเหตุ​ที่แท้​จริง​ของ​ความ​ผิด​ปกติ แต่​ไม่​ทราบ​จะ​เอา​มา​ใช้​ประโยชน์​ให้​
เต็มที่​ได้​อย่างไร เพราะ​ตาม​กระบวนการ​ซักไซ้​ไล่เลียง​มัก​ทำให้​เรา​เขว​จาก​ความ​
รู้สึก​แรก​ที่​บอก​ตัว​เอง แถม​จะ​มี​การ​ห้าม​อย่าง​เป็น​ทางการ​ไม่​ให้​ใช้ และ​ไม่​ให้​เชื่อ​
ความ​รู้สึก​ของ​ตัว​เอง​ด้วย เพราะ​อาจ​นำ​ไป​สู่​อคติ คิด​เอง​สรุป​เอง ไม่​เป็น​ไป​ตาม​
มาตรฐาน​การ​วินิจฉัย​ที่​เป็น​ระบบ
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การ​ผา่น​ทะล​ุเขา้ไป​เผชญิ​กบั​ความ​เปน็​คนไข​้ตรงๆ หรอื​ที​่เรยีก​กนั​วา่ transparent 
encounter นัน้ ไม่​ใช่​เรือ่ง​ลกึลบั​เหนอื​ธรรมชาติ​แต​่อยา่ง​ใด​เลย ใคร​กต็าม​ที​่วนัๆ​ตอ้ง​
เจอ​ผู้คน​มากๆ ขอ​แค่​ใส่ใจ​ว่า​คน​ที่​อยู่​ตรง​หน้า​รู้สึก​อย่างไร ภาวะ​ความ​รู้สึก​ของ​เขา​
เปลี่ยน​ไป​เมื่อ​ไหร่ กระทั่ง​สัมผัส​ได้​ชัด​เป็น​ขณะๆ ก็​ต้อง​เกิด​สัมผัส​รู้​กัน​ทั้งสิ้น ส่วน​จะ​
รู้มาก​หรือ​รู้​น้อย​ก็​สุดแต่​ว่า​ใคร​จะ ‘เอาใจ​เขา​มา​ใส่ใจ​เรา​’ จริงจัง​เพียง​ใด

ถา้​ลอง​เจรญิ​สต​ิตาม​ที​่ผม​บอก​ใน​ขอ้​กอ่น​ไป​สกั​พกั กระทัง่​เหน็​แต​่ความ​รูส้กึ​เปน็​ทกุข ์
ไม่​ม​ีตวั​ตน​คนไข้​ผู​้เปน็​ทกุข ์ก​็อาจ​จบั​จดุ​ได้​ถกู​วา่​ใน​อก​ของ​คนไข​้มคี​วาม​อดึอดั​ขึน้​เมือ่​ไร 
เป็น​แรง​ดัน​วูบๆวาบๆ หรือ​ยืด​ยาว ซึ่ง​พอ​ตาม​รู้​ไป​ครู่​หนึ่ง​จิต​ของ​คุณ​ก็​อาจ​เกิด​ความ​
สามารถ​ใน​การ ‘แปล​’ ขึ้น​มา​ได้​เอง​ว่า​คนไข้​กำลัง​จม​อยู่​กับ​ความ​รู้สึก​ผิด

และ​หาก ‘เห็น​’ ความ​รู้สึก​ผิด​ของ​เขา​ได้​ชัด​พอ ก็​อาจ​เกิด​นิมิต​ขึ้น​กลาง​ใจ​คุณ​
เอง​โดย​ไม่​ต้อง​หลับตา​นั่งทางใน คือ​เห็น​ต้นตอ​ความ​รู้สึก​ผิด​ของ​เขา ว่า​มา​จาก​การ​ที่​
ทะเลาะ​กับ​เมีย​แล้ว​ลงมือ​ลง​ไม้​รุนแรง โดย​นิมิต​อาจ​แจ่ม​ชัด​หรือ​เลือน​ราง อาจ​ทราบ​
ประมาณ​เวลา​ว่า​เพิ่ง​เกิด​หรือ​เกิด​นาน​แล้ว อาจ​เห็น​เป็น​ภาพนิ่ง​หรือ​ภาพ​เคลื่อนไหว​
สั้นๆ เช่น เห็น​เขา​กำลัง​เงื้อ​มือ​ฟาด​เมีย​เมื่อ​คืน​นี้​หยกๆ เป็นต้น

ชว่ง​ตน้ๆคณุ​จะ​ไม​่มัน่ใจ​วา่ที​่เหน็​นัน้​จรงิ​หรอื​หลอก จนกวา่​จะ​ได​้ลอง​แยบ็​นอกรอบ 
เชน่ อาจ​แกลง้​พดู​เปรยๆ​แบบ​ไม​่โดน​ตวั​เขา เลา่​ให​้ฟงั​วา่​สถติ​ิการ​ตบ​ต​ีกนั​ระหวา่ง​ผวัเมยี 
นับ​วัน​ยิ่ง​รุนแรง​ขึ้น​ทุกที ถ้า​เห็น​เขา​สะดุ้ง​หรือ​ชะงัก​นิดๆก็​พอ​บอก​ได้​ว่า​ยิง​เข้าเป้าแล้ว 
และ​หาก​ใช้​วิธี​แย็บ​แบบ​นี้​ได้​ผล​บ่อย​จน​แน่ใจ​ว่า​คุณ​เห็น​จริง ก็​จะ​มี​ประโยชน์​กับ​
การ​ตะล่อม​ถาม​เอา​ความ​จริง​ให้​ตรง​จุด ไม่​ต้อง​ถาม​เหวี่ยงแห​ตาม​มาตรฐาน​ทั่วไป 
ประหยัดแรง ประหยัด​เวลา แล้ว​ก็​สนุก​ดี​ด้วย

คนไข้​จะ​เชื่อ​หมอ​ที่​รู้จัก​ตัว​เขา​จริงๆ​มาก​กว่า​หมอ​ที่​รู้จัก​แต่​หลักการ​ซักไซ้​ไล่เลียง 
และ​สำหรับ​ตัว​คุณ​เอง​ก็​จะ​เชื่อ​มั่น​ว่า​ตัว​เอง​เห็น​เหตุ​แห่ง​ทุกข์​และ​วิธี​ดับ​ทุกข์​ให้​คนไข้​
ได้​เสมอ
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ฉันเงยหน้ามองท้องฟ้า สูดลมหายใจยาวลึก ทอดสายตาไปไกลแสนไกล จิตใจ 
หดหู่เกินประมาณ ฟ้าเบื้องบนสวย เมืองอาบแสงสีเบื้องล่างก็ดูสวย แต่ใจฉันกลับ
ไม่เสพรับความสวยงามใด ๆ  ภายในเหมือนมีเมฆหมอกสีเทาครอบคลุมจนหนาทึบ 
อึดอัด...เหนื่อย...เหนื่อยเหลือเกิน

เอื้อมมือหยิบกระเป๋าส่วนตัวมาใกล ้ล้วงมือหยิบของ “บางอย่าง” ออกมา มอง 
มันนิ่ง ๆ  อยู่ชั่วครู ่จิตใจชืดชา ขยับมือเตรียมเปิดมันออก แต่กลับมีเสียงโทรศัพท์
มาขัดจังหวะ

กริ๊ง...กริ๊ง...โทรศัพท์ที่นี่มีรูปลักษณ์โบราณ แต่ดีไซน์เก ๋ทำให้ดูเหมือนใหม ่วาง 
อยู่บนโต๊ะตัวสวยใกล้ระเบียงนี่เอง ฉันถอนใจ คร้านจะขยับตัวลุกไปรับ แต่ทน 
รำคาญไม่ไหว จึงลุกขึ้นเอื้อมมือ หยิบโทรศัพท์มากรอกเสียงเนือย ๆ

“ฮัลโหล”

เงียบ...ปลายสายเงียบกริบราวกับอยู่ในอุโมงค์ร้าง ฉันขมวดคิ้ว คิดว่าอาจเป็น 
การโทรผิดจึงวางโทรศัพท์ลง

กริ๊ง...กริ๊ง...ยังไม่ทันเท่าไหร่เสียงโทรศัพท์ก็ดังอีกครั้ง ฉันมองอย่างแปลกใจ แต่
คิดว่าคงเป็นพนักงานในโรงแรมโทรขึ้นมา จึงยกหูโทรศัพท์ขึ้นรับ

“ฮัลโหล”

เงียบ...แต่มันไม่ใช่ความเงียบกริบเช่นครั้งแรก ฉันรู้สึกถึงกระแสที่ลอยเอื่อย ๆ  
อยู่ภายใน...กระแสความหม่นหมอง มืดดำที่ลอยวนเวียนอย่างหาทางออกไม่ได้...
ฉันควรรีบวางโทรศัพท ์แต่น่าแปลกที่ตนเองยังส่งเสียงถามไปตามปกติ

“ใครน่ะ...มีธุระอะไร”

ความเงียบแปรเปลี่ยน มีเสียงซ่า ๆ  แว่วมาไกล ๆ  ฉันตั้งใจเงี่ยหูฟังอย่างสนใจ

“ฉะ...ฉะ...” เสียงแผ่ว ๆ  แทบจับใจความไม่ได้ปลุกเร้าความอยากรู้

“คุณเป็นใคร” ฉันถาม
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

ห้องเดียวกัน
โดย ชลนิล

ดวงอาทิตย์กำลังขึ้นจากขอบฟ้า แสงสว่างส่องจับตามยอดตึกทางทิศตะวันออก  
ระบายเงาดำแก่บางส่วนอาคารบ้านเรือนเป็นลวดลายแปลกตา ไกลลิบเห็นแสงสี 
ระเรือ่ของอรณุกำลงัผลบิาน ชรูศัมแีหง่ตะวนัฉายใหย้า่งเทา้มาเยอืนโลก เมฆปยุนอ้ย
เคลื่อนผ่านอาบรังสีวันใหม่ดูงดงาม ราวกับเปิดม่าน ฉากใหม่แก่ชีวิตใครหลายคน

อรุณรุ่งช่างงามนักหนา สดสวยเบิกบานดังความงามของรักแรก...น่าเสียดาย  
หากใครหลายคนจะไม่มีโอกาสได้เห็นมันอีก...ที่จริง ฉันเองก็เกือบไม่ได้ลืมตามอง 
เช้าวันใหม่อีกแล้ว ถ้าหากสามารถทำตามความตั้งใจเดิมสำเร็จ...และหากไม่ได้คุย 
กับใครบางคน...ใน “ห้องเดียวกัน”

�
ห้องวีไอพีหมายเลข ๒๕๐๑ เป็นห้องพักระดับหรู อยู่ชั้นบนสุดของโรงแรม 

ภายในตกแต่งมีรสนิยม ดีไซน์ยอดเยี่ยม ทุกส่วน ทุกมุมดูดี มีสไตล์เฉพาะตัว 
เหมาะสำหรับเป็นที่พักผ่อน สถานพำนักหลังจากเหน็ดเหนื่อยมานาน

ฉันจำแทบไม่ได้ว่าตนเองพักผ่อนครั้งสุดท้ายเมื่อไหร ่ชีวิตเหมือนวิ่งไปข้างหน้า 
อย่างไม่รู้เหน็ดเหนื่อย ล้มลุกคลุกคลานนับครั้งไม่ถ้วน ตะเกียกตะกายฝ่าฟันมา 
มากมาย น่าแปลกที่ฉันไม่เคยพบความสุขจริง ๆ  เลย...ไม่รู้ความสุขอยู่ตรงไหน ไม่รู้
ด้วยซ้ำว่าที่ตนเองเหนื่อยยากลำบากมาค่อนชีวิตนั้น ทำไปเพื่อใคร เพื่ออะไร?

หลังจากลงแช่ในอ่างน้ำอย่างหนำใจ แต่งตัวด้วยชุดนอนที่สวยที่สุด พรมน้ำหอม 
กลิ่นคุ้นเคย ฉันก็รูดม่านเปิดรับสายลมรัตติกาล มองดวงดาวที่พอหลงเหลือให้เห็น 
บนฟากฟ้า และก้มดูแสงไฟระยิบพราวเบื้องล่าง ที่ไม่ต่างจากดาวบนดิน นั่งเก้าอี ้
สานตัวยาวริมระเบียง ข้างกายมีไวน์ชั้นดีแช่เย็นเฉียบ รอให้จิบลิ้มรส

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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อยาก​มี​สมาธิ​อ่าน​หนังสือ

กรณี​เฉพาะ​ตน​ของ – นาย​ครอบ จักรวาล
อาชีพ – นักศึกษา
ลักษณะ​งาน​ที่​ทำ – เหมือน​รับจ้าง​พ่อ​แม่​ไป​มหาวิทยาลัย ฝืน​ใจ​ตื่น ฝืน​ใจ​เรียน แต่​
หัว​ไม่ค่อย​แล่น ใจจดใจจ่อ​รอ​เวลา​เล่น​เกม หรือ​ไม่​ก็​หา​หญิง​จีบ ฯลฯ

คำ​ถาม​แรก – จะ​ฝึก​สมาธิ​อย่างไร​ให้​อ่าน​หนังสือ​ได้​รู้​เรื่อง​ขึ้น​ครับ? แต่ละ​ครั้ง​ที่​
จะ​เริ่ม​อ่าน​ต้อง​ฝืน​มาก แม้แต่​คืน​ก่อน​สอบ แล้ว​ก็​ไม่​เคย​จดจ่อ​อยู่​กับ​หน้า​หนังสือ​
ได้​นานๆ อ่าน​ได้​บรรทัด​สอง​บรรทัด​จะ​อยาก​เมิน​ไป​ทำ​อย่าง​อื่น​ทุกที

ถ้า​ไม่​อยาก​ทำ​อะไร ใจ​ก็​ไม่​จดจ่อ​กับ​สิ่ง​นั้น และ​ถ้า​ไม่​จดจ่อ​กับ​อะไร​ได้​นานๆ ก็​ไม่​
มี​ทาง​ที่​สมาธิ​จะ​เกิด​ขึ้น นี่​คือ​หลักการ​ที่​ต้อง​จำ​ไว้​แม่นๆ

ถาม​ว่า​เรา​มี​วิธี​ฝึก​สมาธิ​กัน​อย่างไร​บ้าง? คำ​ตอบ​ไม่​ใช่​แค่​นั่ง​หลับตา​บริกรรม​
คำว่าพุทโธ ด​ูลม​หายใจ​เข้า​ออก หรือ​อาศัย​อุบาย​อื่น​ใด​เท่านั้น แค่​หา​อะไร​ที่​ดึงดูด​
ใจ​คุณ​ให้​ติดตาม​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​ได้​ก็​พอ​แล้ว แม้แต่​การ​อ่าน​หนังสือ​ก็​จัด​เป็นการ​ฝึก​
สมาธิ​อย่าง​หนึ่ง ซึ่ง​น้อย​คน​จะ​พบ​เคล็ด​ลับ​ใน​การ​อ่าน​ให้​สำเร็จ

คุณ​คง​นึก​ไม่​ถึงว่า​เรา​เอา​หลักการ​เจริญ​สติ​มา​เป็น​เคล็ด​ลับ​ใน​การ​อ่าน​หนังสือ​ให้​มี​
สมาธิ​ได้ เรื่อง​เป็น​อย่าง​นี้​ครับ ตาม​หลักการ​เจริญ​สติ จะ​ชอบ​หรือ​ไม่​ชอบ​สิ่ง​ใด​ก็ตาม 
เรา​ย่อม​สามารถ​รู้​ใจ​ตัว​เอง​ได้​ตาม​จริง เมื่อ​รู้​ใจ​ตัว​เอง​แบบ​ยอม​รับ​ตาม​จริง​ได้ ขณะ​
นั้น​สติ​ย่อม​เกิด​ขึ้น เจริญ​ขึ้น แม้​จะ​เป็น​ภาวะ​ไม่​ดี ไม่​น่า​ชอบใจ​ก็ตาม

คณุ​รูส้กึ​เหมอืน​หนา้​หนงัสอื​เปน็​ไมเ้บือ่ไมเ้มา ถา้​มอง​แบบ​สง่​จติ​ออก​นอก ก​็คลา้ย​
ม​ีแรง​ผลกั​จาก​หนา้​หนงัสอื​ให้​คณุ​เบอืน​หนา้​หน ีแต่​ถา้​มอง​แบบ​ตัง้​รูอ้ยู่​ภายใน​จติ ก็​
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จะ​เห็น​วา่​ใจ​คณุ​นัน่เอง​ที่​มี​แรง​ตา้น​หน้า​หนังสอื อยาก​ทิง้​หนังสอื ทัง้ที่​หนังสอื​ไม่​ได้​
ส่งกลิ่น​เหม็น แล้ว​ก็​ไม่​ได้​ส่ง​แรง​ผลัก​แต่​อย่าง​ใด​เลย

เมื่อ​เห็น ‘อาการ​ต่อต้าน​’ ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​จิต คุณ​มี​ทาง​เลือก​ได้​สอง​ทาง

๑) ปล่อยใจ​เหม่อ​ลอย หรือ​หัน​ไป​ครุ่นคิด​ถึง​สิ่ง​อื่น​ที่​จับใจ​คุณ​ได้​จริงๆ เช่น เกม​
และ​ผูห้ญงิ จาก​นัน้​ก​็ฝนักลางวนั เวน้​ระยะ​พกั​สายตา​จาก​หนา้​หนงัสอื​นานๆ พอ​เหมอ่​
ลอย​นาน​ก็​กลับ​มา​ต่อ​ให้​ติด​กับ​เนื้อความ​ที่​ค้าง​ไว้​ได้​ยาก​ขึ้น​เป็น​สอง​เท่า

๒) ยอม​รับ​ตาม​จริง​ว่า​ใจ​ของ​คุณ​มี​แรง​ต้าน การ​ยอม​รับ​ตาม​จริง​นั่นแหละ​คือ​สติ​รู้​
เข้ามา​ใน​ปัจจุบัน คุณ​จะ​รู้สึก​ถึง​ความ​อึดอัด คล้าย​มี​ก๊าซ​พิษ​อัด​อยู่​ใน​อก จาก​นั้น​ถาม​
ตัวเอง​ว่า​แรง​ต้าน​เป็น​ภาวะ​ที่​เที่ยง​หรือ​ไม่​เที่ยง อัน​นี้​อย่า​ตอบ​ด้วย​วิธี​คิด​เอา แต่ให้​
สงัเกต​ด​ูแรง​อดั​ใน​อก​วา่​จะ​คลีค่ลาย​ลง​เอง​ได​้หรอื​ไม ่ เมือ่​เกดิ​ประสบการณ์​ภายใน เหน็​
แรง​ต้าน​หนังสือ​ลด​ลง​ได้​เอง คุณ​จะ​รู้สึก​ว่า​แรง​ต้าน​ไม​่ใช่​ตัว​คุณ มัน​เป็น​แค​่ภาวะ​
กั้นขวาง เป็น​กำแพง​ไร้​ตัว​ตน​ที่​ไม่​ยอม​ให้​จิต​ของ​คุณ​เชื่อม​ติด​กับ​หนังสือ​เท่านั้น

หาก​เลือก​ที่​จะ​ปฏิบัติ​ตาม​ข้อ ๒ บ่อยๆ คุณ​จะ​พบ​ว่า​แต่ละ​ครั้ง​ที่​รู้สึก​ว่าความ​
อึดอัด​แน่น​อก​คลาย​ตัว จิตใจ​จะ​พลอย​สงบ​ลง​พอที่​จะ​หัน​กลับ​ไป​หา​หน้า​หนังสือ​ได้ 
กบั​ทัง้​พรอ้ม​เปดิ​รบั​เนือ้ความ​ได​้สกั​ประโยค​สอง​ประโยค ซึง่​หาก​ประโยค​สอง​ประโยค​
ดงักลา่ว​เขา้ไป​สู​่การ​รบั​รู​้ของ​คณุ ก็​จะ​เปน็​ชนวน​ฉดุ​ความ​สนใจ​ให​้อยาก​รู​้เนือ้ความ​
ใน​ประโยค​ต่อๆ​ได้​เช่น​กัน

ขอ​ให้​สงัเกต​วธีิ​ใช​้สายตา​ดว้ย ถา้​คณุ​ออกแรง​เพง่​มาก​เกนิไป​จะ​รบั​ขอ้ความ​ได​้เพยีง​
คำ​หรือ​สอง​คำ พอ​ต้อง​ฝืน​รับ​ข้อความ​ที​ละ​นิด​ที​ละ​หน่อย​นาน​เข้า สมาธิ​ก็​จะ​หลุด​ง่าย 
ตัว​เกร็ง​และ​เหนื่อย​เร็ว แต่​หาก​มอง​สบายๆเหมือน​มอง​รูป​กว้างๆ ก็​จะ​รับ​ข้อความ​ได้​
เป็น​กลุ่ม​คำ​พร้อม​กัน พอ​รับ​ข้อความ​ได้​มาก​สมาธิ​จะ​ต่อ​เนื่อง เนื้อตัว​ผ่อนคลาย เกิด​
ความ​เพลิน อ่าน​ได้​เรื่อยๆ​จน​เกิด​สมาธิ​ใน​ที่สุด

นี่แหละ​วิธี​สร้าง​แรงดึงดูด​ระหว่าง​จิต​กับ​หน้า​หนังสือ​ให้​เกิด​ขึ้น สังเกต​ดู ตอนแรก​
อาจ​จะ​เป็น​แรงดึงดูด​อ่อนๆ แต่​เมื่อ​คุณ​เริ่ม​สนุก เข้าใจ​เนื้อหา​ใน​หนังสือ​มาก​ขึ้น 
แรงดึงดูด​ก็​จะ​ทวี​ตัว​ขึ้น​ตาม​ลำดับ กระทั่ง​รู้สึก​เหมือน​ถูก​ดูด​ติด​อยู่​กับ​หนังสือ​ไม่​ต่าง​
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มี​ชีวิต​ที่​เหลือ​อย่าง​หดหู่ ไร้​ค่า หมด​คน​อาลัย​แม้​กระทั่ง​ผู้หญิง​ที่​ตน​รัก จม​อยู่​กับ​บาป​
ผิด​ที่​เคย​กระทำ จิตใจ​ไม่​อาจ​สัมผัส​แสงสว่าง​อย่าง​ที่​ต้องการ​ได้​เลย

ทั้ง​สอง​คือ​กระจก​ที่​สะท้อน​สลับ​ขั้ว​ระหว่าง​กันและกัน มี​จุด​เริ่ม​ต้น​ที่​แตกต่าง 
มี​เป้าหมาย​คนละ​ด้าน...และ​สุดท้าย ต่าง​ก็ได้​รับ​ผลก​รรม...สมควร​แก่​เหตุ​ที่​ได้​
กระทำ…

รูปภาพ​ประกอบ​หนัง​จาก
http://www.rottentomatoes.com/m/infernal_affairs/ 
http://www.popcornfor2.com/movies/019_feb_infernalAffairs.html 
http://www.tfmdistribution.com/infernalaffairs/

สารบัญ 
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หยานตาย​ใน​ขณะ​ทำ​หน้าที่​ของ​ตำรวจ...เรื่อง​ของ​เขา​ถูก​เปิดเผย ศพ​ได้​รับ​การ​ฝัง 
ทำ​พิธี​สม​เกียรติ เยี่ยง​วีรบุรุษ ทุก​คน​อาลัย​ใน​การ​จาก​ไป​ของ​เขา สิ่ง​ดี ๆ  ที่​เขา​กระทำ 
ได้​รับ​การ​จดจำ​ใน​ใจ​ผู้คน มาก​กว่า​สิ่ง​เลว​ร้าย ที่​เขา​จำ​ใจ​กระทำ

หมิงรอดชีวิต แต่​เบื้องหลัง​ถูก​เปิดโปง ทุก​คน​ต่าง​หัน​หลัง​ให้ ความ​ผิด​ต้อง​เข้า​สู่​
กระบวนการยุติธรรม...เขา​พยายาม​ฆ่า​ตัว​ตาย แต่​กลับ​รอดชีวิต เป็นการ​รอดชีวิต​
เพื่อ​มา​ใช้​ชีวิต​อย่าง​ไร้​ค่า ไร้​เกียรติ เป็น​เหมือน​คน​พิการ สติ​ไม่​อาจ​รับ​รู้​เรื่องราว​ใด 
นอกจาก​คิด​วนเวียน​อยู่​กับ​เรื่อง​บาป​ผิด​ที่​ตน​กระทำ

ชีวิต​เช่น​นี้ ยิ่ง​อยู่​นาน ยิ่ง​ทน​ทุกข์ เมื่อ​สิ้นชีวิต ก็​ยัง​มี​ทุกข์​ที่​ใหญ่​กว่า​เปิด​รอ​อยู่...
นั่น​คือ​ความ​ทุกข์​หลัง​ประตู​อบายภูมิ​…

ผล​ย่อม​สม​ต่อ​เหตุ​ที่​ได้​กระทำ 
“ความ​ไม่​รู้​” ทำให้​คน​เรา​สร้าง​อกุศล โดย​คิด​ว่าเป็น​กุศล 
แต่​กุศล​คือ​กุศล อกุศล​ก็​คือ​อกุศล  
ทั้ง​สอง​ไม่​อาจ​หักล้าง​กัน ทำได้​เพียง​แบ่ง​ช่วง​เวลา​ให้​ผล 
และ​ผล​ของ​การก​ระ​ทำ​นี่เอง ที่​เป็น​ข้อ​พิสูจน์​ว่า...กฎแห่งกรรม​เที่ยงตรง

หยานตาย ชดใช้​กรรม​ที่​ตน​สร้าง​ระหว่าง​ปลอม​ตัว​เป็น​มาเฟีย แต่​เจตนา​ดี​ของ​เขา​
ก็​ส่ง​ผล​ให้​ทุก​คน​รับ​รู้ ยกย่อง ให้​เกียรติ​สูง​สุด อย่าง​เช่น​ตำรวจ​คน​หนึ่ง​พึง​ได้​รับ

หมงิได้​ม​ีชวีติ​ตอ่ สม​กบั​ความ​ตอ้งการ​ที​่เขา​อยาก​กลบั​ตวั​เปน็​คน​ด ีแต​่เรือ่ง​เลว​รา้ย​
ต่าง ๆ  ที่​กระทำ ส่ง​ผล​ให้​เขา​ได้​รับ​โทษ​ทัณฑ์ ทั้ง​ทาง​ด้าน​กฎหมาย และ​กฎแห่งกรรม 
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จาก​ตอน​เล่น​เกม​เลย แต่​สิ่ง​ที่​ต่าง​กัน​คือ​สมาธิ​ใน​การ​อ่าน​หนังสือ จะ​หนักแน่น​กว่า​
สมาธิ​ใน​การ​เล่น​เกม

ที่​เป็น​เช่น​นั้น​เพราะ​อะไร? เพราะ​ตอน​เล่น​เกม​คุณ​จะ​รู้สึก​สบาย​ใจ ได้​สนุก​ตื่นเต้น​
เรื่อยเปื่อย​โดย​ไม่​ต้อง​รับผิดชอบ​จริงจัง มัน​ก็​แค่​เรื่อง​เก็บ​แต้ม​เล่นๆ ได้​ก็​เหมือน​ไม่​ได้ 
เสีย​ก็​เหมือน​ไม่​เสีย ชนะ​ก็​เหมือน​ไม่​ชนะ แพ้​ก็​เหมือน​ไม่​แพ้ ไม่​ทำให้​จิต​ของ​คุณ​
เข้าไป​ตั้ง​มั่น​อยู่​กับ​ผล​ของ​การ​เล่น​เกม​สัก​เท่าใด

แต่​ถ้า​คุณ​อ่าน​หนังสือ​รู้​เรื่อง ทำ​ข้อสอบ​ผ่าน ไม่​น้อยหน้า​เพื่อน คุณ​จะ​รู้สึก​
เป็นจริงเป็นจัง อย่าง​น้อย​ก็ได้​รับผิดชอบ​ตาม​หน้าที่ ‘รับจ้าง​พ่อ​แม่​เรียน​’ อย่าง​เต็ม​
ภาคภูมิ กับ​ทั้ง​อุ่นใจ​ว่า​อนาคต​คง​เอา​ตัว​รอด​ได้​ด้วย​วิชา​ความ​รู้​ที่​เริ่ม​มี​ติดตัว สรุป​คือ 
อ่าน​หนังสือ​ได้​คือ​ได้​อะไร​มา​จริงๆ จึง​ทำให​้จิต​ของ​คุณ​เข้าไป​ตั้ง​มั่น​อยู่​กับ​ผล​ของ​
การ​อ่าน​หนังสือ​รู้​เรื่อง

ยุค​เรา​เต็ม​ไป​ด้วย​เครื่อง​หลอก​ให้​เสีย​พลังงาน แม้​เกม​จะ​ถูก​สร้าง​ขึ้น​มา​ด้วย​
จินตนาการ แต​่เรา​ก​็เอา​รา่งกาย​และ​จิตใจ​ของ​เรา​ไป​เล่น​จริงๆ ผล​ของ​การ​เลน่​เกม​เก่ง​
อาจ​ทำให​้ภมูใิจ​แบบ​ไฟ​ไหม​้ฟาง หรอื​เหมอืน​ไม​้หลกั​ปกั​ขี​้เลน เดีย๋วเดยีว​ก​็ลม้ จดุหมาย​
ใน​ชวีติ​เลย​ไม​่ม​ีจรงิๆ แต​่ถา้​พยายาม​เลน่​แลว้​ไม​่เกง่​หรอื​แพ​้รำ่ไป ก​็กลาย​เปน็ความ​รูส้กึ​
ว่า​เรา​คือ​ไอ้​ขี้​แพ้ ทั้งที่​ยัง​ไม่​ลง​สนาม​ชีวิต รู้​แพ้รู้​ชนะ​กัน​จริงๆ​เลย

 

คำ​ถาม​ที่​สอง – จะ​แก้​อาการ​เสพ​ติด​เกม​อย่างไร​ครับ?

คอ่ยๆ​ด​ูไป​ระหวา่ง​เลน่​เกม พจิารณา​ไป​วา่​จติ​ม​ีลกัษณะ​แขง็ๆ ทำให​้ตวั​ทือ่ๆเหมอืน​
หุ่น​ยนต์ น่า​เบื่อ​จะ​ตาย​ที่​ต้อง​จม​แช่​อยู่​กับ​สภาพ​จิต​และ​สภาพ​กาย​แบบ​นั้น คุณ​จะ​
เห็น​แต่​ภาพ​ล่อ​ตา​ข้าง​หน้า​จนกว่า​จะ​ฝึก​รู้สึก​ตัว และ​เห็น​สภาพ​น่า​สังเวช​ของ​กาย​ใจ​
ตัว​เอง
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นอกจาก​นั้น​ก็​ให้​เห็น​ภาพ​รวม​ตาม​จริง ถ้า​เล่น​เกม​อย่าง​มี​วินัย ชีวิต​ก็​จะ​อยู่​ใน​วินัย 
แต่​ถ้า​เล่น​อย่าง​ไร้​วินัย ชีวิต​ก็​กระจัดกระจาย​เป็น​เสี่ยงๆ ประกอบ​เป็น​รูป​เป็น​ร่าง​ยาก 
กลาย​เป็น​คน​อ่อนแอ​ทั้งที่​ร่างกาย​ยัง​อาจ​จะ​แข็งแรง 

เท่า​ที่​เห็น​มา จิต​ของ​คน​หมกมุ่น​กับ​เกม​จะ​ฟุ้งซ่าน​อย่าง​หนัก หงุดหงิด​ง่าย ออก​
อาการ​หนุหนัพลนัแล่น​บอ่ย หลาย​คน​เหมอืน​แปลก​แยก​จาก​โลก​ความ​เปน็​จรงิ​กระทัง่​
ยาก​จะ​ยอม​รับ​ความ​จริง​ใดๆ

คน​ไม่​ยอม​รับ​ความ​จริง​จะ​ขี้​เกียจ​ทำ​งาน มือ​เท้า​อ่อน​ถ้า​ต้อง​แบก​ภาระ ความ​
อดทนต่ำ​เมื่อ​เกิด​ความ​ขัดแย้ง​กับ​ใครๆ แม้​อยาก​ทำ​อะไร​ก็​กลัว​ความ​ล้ม​เหลว เพราะ​
ชวีติ​จรงิ​ตา่ง​จาก​เกม เกม​แพ​้แลว้​กด​ปุม่​เดยีว​ก​็เริม่​ตน้​ใหม​่ได ้แต่​ชวีติ​แพ​้นี​่ตอ้ง​รวบรวม​
กำลังใจ​กัน​นาน ไม​่มี​ปุ่ม​กด​ใดๆ​ทำให้​รู้สึก​เหมือน​เริ่ม​ต้น​ใหม่​หมด​อย่าง​สดชื่น​ปุบปับ​
ฉับพลัน​เลย

เมื่อ​เร็วๆนี้​ก็​มี​ข่าว​นัก​เล่น​เกม​ขั้น​เทพ​ที่​ทำ​ราย​ได้​จาก​การ​แข่งขัน​ระดับ​ชาติ ใช้​ชีวิต​
ล้ม​เหลว​จน​ต้อง​ฆ่า​ตัว​ตาย​ไป นี่​แสดง​ให้​เห็น​ว่า​สุด​ยอด​ของ​การ​เล่น​เกม​ไม่​ใช่​ความสุข 
พิจารณา​โทษ​ให้​มาก แล้ว​คุณ​จะ​อยาก​ควบคุม​ตัว​เอง มี​วินัย​กับ​การ​เล่น​เกม​มาก​
กว่าเดิม

สรุป​คือ​ถาม​ว่า​ติด​เกม​จะ​แก้​อย่างไร อัน​ที่จริง​ป้องกัน​ดี​กว่า​แก้ เหมือน​ยา​เสพ​ติด 
พอ​ติด​แล้ว​ค่อย​หา​วิธี​เลิก​คง​ยาก แต่​เมื่อ​ติด​แล้ว​ก็​ต้องหา​ทาง​แก้ ไม่​ใช่​ปล่อย​ไป​เรื่อยๆ 
เริม่​จาก​พจิารณา​ให​้เหน็​โทษ แลว้​ม​ีวนิยั​กบั​ตวั​เอง จำกดั​เวลา​เทา่นัน้​เทา่​นี ้หรอื​ถา้​งาน​
ไม่​เสร็จ​จะ​ไม่​เล่น เป็นต้น

การ​หา้ม​ใจ​ก​็เปน็​สว่น​หนึง่​ที​่จะ​ชว่ย​ให้​สติ​เจรญิ​ขึน้ โดย​เฉพาะ​ถา้​การ​หา้ม​ใจ​นัน้ ดงึ​
เรา​กลับ​มา​สู่​โลก​ความ​เป็น​จริง​ได้​ครับ

สารบัญ 
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หยานเป็น​สี​เทา หมิงก็​เป็น​สี​เทา 
ระหว่าง​ทั้ง​สอง​คง​ยาก​แยกแยะ​อย่าง​เป็นกลาง​ชัดเจน​ว่า ใคร​ทำ​ดี ใคร​ทำ​ชั่ว​…

คน​เรา​ทัว่ไป​ก​็เชน่​นี ้กระทำ​ทัง้​เรือ่ง​ด ี เรือ่ง​รา้ย​ปนเป​กนั​ไป เหมอืน​จติใจ​ที​่ผลดั​กนั​
มี​กุศล​บ้าง อกุศล​บ้าง แต่​โดย​ส่วน​ใหญ่ จิตใจ​คน​เรา​จะ​ถูก​อกุศล​ครอบงำ​เสีย​มาก

อกุศล​ส่วน​ใหญ่​นั้น คือ​โมหะ...ความ​หลง...ความ​ไม่​รู้ 
เมื่อ “ไม่​รู้สึก​ตัว​” ก็​มัก​ทำ​อะไร​ตาม​ความ “ไม่​รู้​”  
ซึ่ง​บาง​ครั้ง​เป็น​เรื่อง​ดี บาง​ครั้ง​เป็น​เรื่อง​ร้าย 
สุดท้าย...คน​เรา​ก็​ต้อง​มา​รับ​ผล​จาก​การก​ระ​ทำ​เหล่า​นั้น

ผล​ลงเอย​ของ​หยานกับ​หมิงเป็น​อย่างไร? 
คำ​ตอบ​คือ​… 
หยานตาย...หมิงรอดชีวิต! 

หาก​ใคร​รู้​เพียง​เท่า​นี้ คง​ขัดใจ นึก​แย้ง​ว่า...นี่​ไม่​ได้​เป็น​ไป​ตาม​กฎแห่งกรรม 
แต่​ถ้า​ได้​รู้​ต่อ​อีก​สัก​หน่อย​จะ​เข้าใจ 
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...ถ้า​หาก​ให้​สี​ขาว แทรกซึม​อยู่​ใน​หมู่​สี​ดำ 

...และ​หาก​ให้​สี​ดำ​แทรกซึม​อยู่​ใน​หมู่​สี​ขาว 

...ผล​จะ​เป็น​เช่น​ไร?

ถ้า​คน​ดี​เข้าไป​อยู่​รวม​กับ​กลุ่ม​คน​ทุจริต  
แล้ว​ต้อง​แสร้ง​ทำตัว​เลว เพื่อให้​กลมกลืน​กับ​คน​รอบ​ตัว 
เขา​จะ​กลาย​เป็น​คน​เลว​ใน​ที่สุด​หรือ​ไม่? 
ถ้า​ให้​มา​เฟียเข้าไป​อยู่​รวม​กับ​ตำรวจ  
แล้ว​ต้อง​ทำ​หน้าที่​พิทักษ์สันติ​ราษฎร์ เพื่อให้​กลมกลืน​กับ​คน​รอบ​ตัว 
เขา​จะ​กลาย​เป็น​คน​ดี​ใน​ที่สุด​หรือ​ไม่?

หยานบอก​วา่...ที่​เขา​มา​เปน็​ตำรวจ ก็​เพราะ​ตอ้งการ​ม ี“คณุธรรม​” และ​คณุธรรม​
ของ​ตำรวจ​คือ ขจัด​คน​พาล อภิบาล​คน​ดี...แต่​เส้นทาง​ชีวิต​ตำรวจ​สาย​สืบ​เช่น​เขา 
จำเป็น​ต้อง​กระทำ​หลาย​สิ่ง​ที่​ขัด​ต่อ​คุณธรรม​ตำรวจ ไม่​ว่า​จะ​เป็นการ​ตี​รัน​ฟัน​แทง มี​
ส่วน​ร่วม​ใน​การ​ค้า​ยา​เสพ​ติด ถึง​กระนั้น ใน​ใจ​เขา มัก​บอก​ต่อ​ตน​เอง​เสมอ​ว่า เขา​คือ​
ตำรวจ ผูพ้ทิกัษส์นัตริาษฎร.์..ทกุ​สิง่​ที​่เขา​กระทำ​มา​หลาย​ป ีก็​เพือ่​หา​หลกัฐาน สง่ขา่ว 
เพื่อ​จับ​ตัว​คน​ผิด​มา​ลงโทษ...เขา​คือ​คน​ดี ที่​มี​ส่วน​ใน​เรื่อง​เลว​ร้าย​…

สำหรับหมิง...ชีวิต​เขา​ไม่​มี​อะไร​มา​ตั้งแต่​ต้น เขา​ไม่​มี​ประวัติ​อาชญากร​ทั้งที่​เข้า​มา​
ใน​วงการ​นักเลง ชีวิต​นี้​มีหน้า​ที่​ทำ​ตาม​คำสั่ง​ของ​แซม มา​เฟียระดับ​บิ๊ก...การ​เข้า​มา​
เป็น​ตำรวจ​ของ​เขา ทำให้​เกิด​ความ​ขัดแย้ง​ใน​ใจ​อย่าง​รุนแรง เสมือน​คน​ที่​อยู่​กลาง​
แสงสวา่ง แต่​ใน​ใจ​มี​เงามดื...งาน​เบือ้งหนา้​คอื​ผูพ้ทิกัษส์นัตริาษฎร ์เบือ้งหลงั​ตอ้ง​ลอบ​
ส่งข่าว ความ​เคลื่อนไหว​ของ​ตำรวจ​ให้​แก่​แซม ทำให้​จิตใจ​เกิด​ความ​สับสน...เขา​อยาก​
เป็น​คน​ดี แต่​กลับ​กระทำ​ความ​ชั่ว

...ระหว่าง​ความ​ดี​กับ​ความ​ชั่ว อาจ​ดูเหมือน​สี​ขาว​กับ​สี​ดำ 

...แต่​ระหว่าง​ขาว​กับ​ดำ คือ​สี​เทา 
หยานมี​เจตนา​ตั้ง​มั่น​ใน​ความ​ดี แต่​งาน​ที่​เขา​ทำ​ต้อง​เกี่ยวข้อง​กับ​เรื่อง​เลว​ร้าย 
หมิงมี​เจตนา​ทำ​เรื่อง​เลว​ร้าย แต่​เขา​อยู่​ใน​วง​ล้อม​ของ​โลก​สว่าง จน​อยาก​เป็น​คน​ดี 
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ข่าวน่ากลุ้ม

เฮ้อ! – ผล​การ​สำรวจ​ออก​มา​แล้ว คน​ไทย​ใน​วัน​นี้​เครียด​จัด​เข้า​ขั้น​เสี่ยง​ต่อ​การ​
ฆ่า​ตัว​ตาย​ร่วม​ล้าน​คน!

อ่าน​ดีๆ​นะ​ครับ ผล​สำรวจ​ที่​ว่า​นี้​ไม่​ใช่ ‘คน​ไทย​เครียด​’ ร่วม​ล้าน​คน แต่​เป็น ‘คน​
ไทย​เครียด​เข้า​ขั้น​เสี่ยง​ต่อ​การ​ฆ่า​ตัว​ตาย​แล้ว​’ ร่วม​ล้าน​คน!

ฟ้า​กำลัง​อึ​มค​รึมขนาด​ไหน​ก็​ลอง​นึกดู ทุก ๖๐ คน​คิด​จะ​ฆ่า​ตัว​ตาย ๑ คน คุณ​
รู้จกั​คน​ถึง ๖๐ คน​ไหม? ถ้า​ใช​่ก็​อาจ​แปล​ว่า​หนึง่​ใน​นั้น​กำลัง​ชั่งใจ​อยู​่ว่า​จะ​ตัด​ช่อง​น้อย​
แต่​พอตัว​ที่ไหน​เมื่อ​ไหร่ดี!

ถ้า​มี​ใคร​ประดิษฐ์​เครื่อง​ฉาย ‘โลก​หลัง​การ​ฆ่า​ตัว​ตาย​’ ให้​ชม​ได้ ก็​คง​ไม่​มี​ใคร​ยอม​
ฆา่​ตวั​ตาย เพราะ​ใครๆก็​รกั​ตวั​และ​กลวั​ความ​ทกุข ์ที่​อยาก​ตาย​ก​็เพราะ​นกึ​วา่​จะ​หนี​
ทุกข์​ได้​พ้น​นั่นเอง แต่​ถ้า​ทราบ​ชัดๆว่า​ปลิด​ชีวิต​ตน​เอง​ทิ้ง​แล้ว​ยิ่ง​ทุกข์​หนัก​กว่า​เดิม 
ใคร​มัน​จะ​ไป​อยาก​ทำ?

เพือ่ให้​เหน็​ภาพ​งา่ย​ทีส่ดุ เรา​จะ​พดู​วา่​พวก​ที​่คดิ​ฆา่​ตวั​ตาย​นัน้ จติ​เศรา้หมอง​มดืมน​
จน​ไม​่เหลอื​ปจัจยั​ใน​ฝา่ย​นาม​ให​้ดำรง​ชวีติ​อยู​่ตอ่ แม​้จะ​ยงั​คง​เตม็​ไป​ดว้ย​ปจัจยั​ใน​ฝา่ย​รปู 
เช่น อาหาร​การ​กิน อุณหภูมิ​ที่​เหมาะสม ตลอด​จน​สัมผัส​หล่อเลี้ยง​กาย​ให้​คง​สภาพ​
อยู่​ได้​ทั้งหลาย​แหล่ อย่างไร​ก็​ต้อง​ตาย ทน​อยู่​ไม่​ได้ ทำนอง​เดียว​กับ​ขาด​อาหาร น้ำ 
และ​อากาศ​นั่นเอง

ดังนั้น เพื่อ​ไม่​ต้อง​พบ​กับ​สภาพ​ที่​แย่​กว่า​มนุษย์ คุณ​ต้อง​ไม่​ปล่อย​ให้​จิต​มืด​แบบ​ดิ่ง​
ลง​เหว เมื่อ​รู้สึก​ตัว​ว่า​เริ่ม​มืด​ต้องหา​ทาง​ทำให้​สว่าง หรือ​แม้​เมื่อ​รู้ตัว​ว่า​มืด​ลง​จน​แทบ​
สาย​เกิน​กว่า​จะ​หา​ทาง​แก้ ก็​ต้อง​เพิ่ม​ความ​สว่าง​ขึ้น​ให้​จง​ได้ สัก​นิด​ก็​ยัง​ดี เพราะ​มัน​
หมาย​ถึง​การ​ต่อ​ชีวิต ต่อ​โอกาส​ได้​รับ​แสงสว่าง​ยิ่งๆขึ้น​ไป

ความ​สว่าง​มี​หลาย​แบบ ใช้​ใน​หลาย​สถานการณ์ เช่น



ธรรมะใกล้ตัว30

๑) สว่าง​แบบ​ที่​สามารถ​ลด​แรง​กดดัน​ให้​อยาก​ตาย ความ​สว่าง​แบบ​นี้​ได้​จาก​การ​
ฟัง​ความ​จริง ต้อง​ฟัง​ให้​เข้าใจ​อย่าง​เป็น​เหตุ​เป็น​ผล​ตาม​จริง คือ​จิต​ที่​เศร้าหมอง​
ก่อน​ตาย​ย่อม​เป็น​เหตุ​ให้​ไป​สู่​อบาย​อย่าง​แน่นอน คิด​ง่ายๆ​ว่า​ถ้า​ตาย​ตอน​นี้ ตอน​ที่​
จิต​ยัง​เศร้า ยัง​อยาก​คลุ้มคลั่ง มัน​ก็​ต้อง​เศร้า​หรือ​คลุ้มคลั่ง​ต่อ ไม่​ต่าง​จาก​คน​สติ​แตก​
อาละวาด​จน​หลับ​เพราะ​เหนื่อย ที่​ย่อม​ฝัน​ร้าย​ต่อ​เป็น​แน่แท้ โดย​ไม่​มี​สิทธิ์​ทำ​อะไร​ให้​
ดี​ขึ้น​จนกว่า​ฝัน​ร้าย​จะ​หมด​กำลัง การ​พิจารณา​ตาม​จริง​ย่อม​ทำให้​ยั้ง​คิด อย่าง​น้อย​ก็​
รู้สึก​ว่า​ถ้า​ยัง​เป็น​มนุษย์ คง​มี​สิทธิ์​ทำ​จิต​ให้​ดี​ขึ้น​ได้​บ้าง

๒) สว่าง​แบบ​ที่​สามารถ​ลด​ความ​เศร้าหมอง ความ​สว่าง​แบบ​นี้​ได้​จาก​การ​รู้จัก​
คิด รู้จัก​พูด และ​รู้จัก​ทำเหตุ​แห่ง​ความ​สุข​ทาง​ใจ เช่น สวด​มนต์​หลายๆรอบ​จนกว่า​
ใจ​จะ​รู้สึก​เลื่อมใส​เสียง​สวด​ของ​ตัว​เอง หรือ​ริเริ่ม​กวาดตา​หา​คน​ที่​ลำบาก​กว่า​คุณ​แล้ว​
รี่​ไป​ช่วยเหลือ​ให้​เต็มที่ หรือ​เดิน​เล่น​พักผ่อน​ใน​สวน​สาธารณะ​กว้างๆเพื่อ​มอง​น้ำ​มอง​
หญ้า​อย่าง​มี​สติ หรือ​ออกกำลัง​กาย​ใน​แบบ​ที่​ร่างกาย​และ​จิตใจ​จะ​สดชื่น​ขึ้น ฯลฯ 
ความ​เคลื่อนไหว​ดีๆ​อัน​ใด​ก็ตาม ขอ​อย่าง​เดียว​สามารถ​ถอน​ใจ​ไม่​ให้​แช่​จม​อยู่​กับ​
ความเครียด ความ​หดหู่ ความ​สิ้น​หวัง​ได้ นับ​ว่า​ใช้ได้​หมด

๓) สว่าง​แบบ​ที่​สามารถ​ป้องกัน​ความ​เศร้าหมอง ความ​สว่าง​แบบ​นี้​ได้​จาก​การ​มี​
สติ​ให้​เป็น! ถ้า​เศร้า​แล้ว​แช่​แปล​ว่า​ขาด​สติ เหมือน​จม​น้ำ​ลึก​แล้ว​ว่าย​ขึ้น​ฝั่ง​ยาก แต่​ถ้า​
เริ่ม​เศร้า​แล้ว​รู้สึก​ตัว​ว่า​เศร้า แปล​ว่า​สติ​ยัง​ดี​อยู่ เหมือน​เริ่ม​ลุย​น้ำ​ตื้น​พอ​รู้​ว่า​เปียก​
ก็​ถอน​เท้า​กลับ​ขึ้น​ฝั่ง​ได้​ง่าย

นอกจาก​การ​มี​สติ​ให้​เป็น​แล้ว ไม่​มี​ทาง​ลัด ไม่​มี​อุบาย ไม่​มี​โวหาร​อื่น​ใด​ช่วย​คุณ​ได้​
จริง​เลย ต่อ​ให้​อ่าน​วิธี​เอาชนะ​ความ​ทุกข์​สัก​สิบ​เล่ม ก็​ยัง​ได้​ประโยชน์​น้อย​กว่า​ลงมือ​
ทำ​จรงิ​งา่ยๆ เชน่ ตืน่​นอน​ตอน​เชา้​แลว้​สัง่​ตน​เอง​ให้​รูท้นั วา่ความ​เศรา้​ครัง้​แรก​ของวนั​
เกิด​ขึ้น​ใน​ใจ​คุณ​เมื่อ​ใด!
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แง่คิดจากหนัง

Infernal Affairs – คือ​กฎแห่งกรรม
โดย ชล​นิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

...ถ้า​ตำรวจ สามารถ​ส่ง​สาย​สืบ​เข้าไป​แทรกซึม​ใน​กลุ่ม​มา​เฟียได้ 

...ทำไม​มาเฟีย ถึง​จะ​ไม่​สามารถ​ส่ง​ลูกน้อง​ตัว​เอง เข้าไป​แทรกซึม​ใน​กลุ่ม​ตำรวจ! 

“หยาน​” คือ​นาย​ตำรวจ​ที่​ถูก​ส่ง​เข้าไป​เป็น​สาย​สืบ​ใน​กลุ่ม​มาเฟีย 
“หมิง​” คือ​มา​เฟียที่​ถูก​ส่ง​เข้าไป​เป็น​นักเรียน​ตำรวจ เพื่อให้​เป็น​หนอน​บ่อน​ไส้ 
ทั้ง​สอง​คือ กระจก​ที่​สะท้อน​สลับ​ขั้ว​ระหว่าง​กันและกัน  
มี​จุด​เริ่ม​ต้น​ที่​แตก​ต่าง มี​เป้าหมาย​คนละ​ด้าน  
แต่​มี​การก​ระ​ทำ​ที่​คล้ายคลึง​กัน...นั่น​คือ...ต้อง​โกหก​ทุก​คน​รอบ​ตัว

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ขั้น​ตอน​การ​เติบโต​ทั้ง​ทาง​กายภาพ อารมณ์ สังคม ปัญญา ความ​คิด  
การ​ส่งเสริม​การ​เลี้ยงดู บท​บรรยาย​ความ​รู้สึก​ของ​แม่​ที่​ต้อง​เสีย​ลูก  
วิธี​คิด​ของ​เด็ก​ที่​เผชิญหน้า​กับ​ความ​ตาย

เพื่อน​คน​หนึ่ง​พูด​ขึ้น​มา​ว่า 

ตั้งแต่​เรียน​เป็น​หมอ​เด็ก ทำให้​เข้าใจ​โลก​มาก​ขึ้น  
รู้จัก​คน​มาก​ขึ้น ใช้​ชีวิต​ง่าย​ขึ้น  
แม่​เด็ก​โวยเพราะรัก​ลูก​ก็​ไม่​โกรธ เด็ก​พูด​ไม่​รู้​เรื่อง​ก็​ไม่​เป็นไร 
ก็​เลย​พลอย​โกรธ​คน​อื่นๆ น้อย​ลง​ไป​ด้วย

แค่​ไม่​คาด​หวัง​ว่า​คน​ทุก​คน​ต้อง​คิด​เหมือน​เรา  
ผู้ใหญ่​บาง​คน​ก็​ยัง​มีค​วาม​เป็น​เด็ก 
แค่​ไม่​คิด​ว่า​ตัว​เอง​เป็น​ศูนย์​กลาง ก็​เปลี่ยน​วิธี​มอง​โลก​ของ​เรา​ได้​แล้ว

เพื่อนๆ ที่​เหลือ พยัก​หน้า​รับ​ว่า​จริง

วัน​นั้น แม้​ยัง​ไม่​รู้​ว่า​เรา​จะ​สอบ​บอร์ด​ผ่าน​หรือ​เปล่า 
แต่​ก็​คิด​ว่า​คุ้ม​เหลือเกิน​แล้ว กับ​ความ​เหน็ดเหนื่อย​ยาว​นาน​ที่​ผ่าน​มา

แค่​ยอม​รับ แค่​ไม่​คาด​หวัง  
ก็​ทำ​ชีวิต​ให้​ง่าย เบา และ​สบาย​ขึ้น​มาก​แล้ว​ละ​ค่ะ
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เฮ้อ! – คณะ​นัก​วิจัย​ระดับ​นานา​ชาติ​ได้​ข้อ​สรุป​ออก​มา คือ​กรรมพันธุ์​เป็น​ตัว​
กำหนด​ว่า​เด็ก​คน​ไหน​จะ​ชอบ​รังแก​เพื่อน เด็ก​คน​ไหน​จะ​ยอม​ตกเป็น​เหยื่อ​ให้​
เพื่อน​รังแก แถม​เด็ก​จำนวน​ถึง ๓ ใน ๔ คน​เสี่ยง​ที่​จะ​เป็น​เหยื่อ​ให้​คน​อื่น​รังแก​
อีก​ต่างหาก อย่าง​นี้​ก็​แปล​ว่า​นิสัย​เสียๆแก้​ไม่​ได้​น่ะซี?

คน​เรา​ม​ีกรรม​เปน็​เผา่พนัธุ ์ม​ีกรรม​เปน็​กำเนดิ ทกุ​คน​จกั​ตอ้ง​เปน็​ทายาท​รบั​ผลกรรม​
อัน​ก่อ​ไว้​ด้วย​ตน​เอง​เสมอ ไม่​มี​ข้อย​กเว้น ความ​จริง​นี้​แม้แต่​ฤาษีชี​ไพร​ที่​ทรง​อภิญญา 
สามารถ​ระลึก​ชาติ​ได้​และ​รู้เห็น​การ​เกิด​ตาย​ของ​เหล่า​สัตว์ ก็​สามารถ​ยืนยัน​ได้​เช่น​กัน 
ไม่​แต่​เฉพาะ​นัก​ปฏิบัติธรรม​ภาวนา​ใน​ขอบเขต​พุทธ​ศาสนา​เท่านั้น

ผู​้ที​่ทราบ​การ​จตุ​ิและ​อบุตั​ิของ​ตน​เอง​และ​สตัว​์อืน่ ยอ่ม​เลง็​เหน็​การ​ไหล​ไป​ตาม​กรรม 
คือ​ใคร​ทำกรรม​ขาว​ไว้​มาก​ก็​ไป​ที่​สว่าง ใคร​ทำกรรม​ดำ​ไว้​มาก​ก็​ไป​ที่​มืด ประดุจ​คน​บน​
ยอด​เขา​สูง​ย่อม​เห็น​ด้วย​ตา​เปล่า​อย่าง​ถนัด ว่า​เพราะ​เลี้ยว​ซ้าย​จะ​ลาด​ลง​ต่ำ เลี้ยว​ขวา​
จะ​ขึ้น​สูง แต่​ตรง​ไป​จะ​ตก​เหว ใน​ขณะ​ที่​คน​ยืน​บน​ระดับ​พื้น ณ จุด​นั้น​ไม่​อาจ​ทราบ​
ถนัด​ว่า​ขวา​ซ้าย​หรือ​ตรง​จะ​พา​ไป​พบ​กับ​อะไร

ณ วัน​นี้​เทคโนโลยี​ก้าวหน้า​ขนาด​ทำให้​นัก​วิทยาศาสตร์​เริ่ม​ไหวตัว ชัก​จะ​
ระแคะระคาย​บ้าง​แล้ว​ว่า​กำเนิด​มนุษย์​ไม่​ใช่​เรื่อง​บังเอิญ ใน​นาม​ของ​พันธุ​กรรม 
ทกุ​อยา่ง​ถกู​วาง​แผน​ไว้​หมด แม้​กระทัง่​ใคร​จะ​ม​ีนสิยั​อยา่งไร ใคร​จะ​เปน็​ฝา่ย​กระทำ​
หรือ​ฝ่าย​ถูกกระทำ 

แต่​ความ​รู้​นี้​อาจ​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​เข้าใจ​ที่​ผิด​พลาด​คลาดเคลื่อน​ได้​ง่ายๆ เหมือน​ที่​
ใน​อดีต​เมื่อ​บาง​คน​เชื่อ​เรื่อง​กรรมวิบาก ก็​เชื่อ​แบบ​งมงาย​ว่า​ทุก​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชีวิต​นั้น 
ล้วน​เป็น​ผล​บันดาล​ขึ้น​โดย​อดีต​กรรม​ใน​ชาติ​ปาง​ก่อน ซึ่ง​พระพุทธเจ้า​ก็​ทรง​แก้​ความ​
เข้าใจ​เสีย​ใหม่ ว่า​ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ​สภาพ​จิตใจ​แบบ​หนึ่งๆ คือ​ผล​ของ​กรรม​
เกา่ แต​่เจตนา​อนั​กำหนด​ได​้ใน​ปจัจบุนั คอื​กรรม​ใหม ่อาจ​จะ​เหมอืน​เดมิ​หรอื​ตา่งไป​
เป็น​คนละ​คน​ได้ สุด​แท้​แต่​จะ​เลือก​เอา​ระหว่าง​ยัง​มี​ชีวิต​มนุษย์

กรรมพนัธุ์​ที​่กำหนด​ให​้เดก็​คน​หนึง่​เปน็ ‘ฝา่ย​รงัแก​เพือ่น​’ บง่​บอก​วา่​เดก็​คน​นัน้​สบื 
‘นสิยั​เสยีๆ’ ที​่เคย​ม​ีมา​กอ่น​ใน​ตวั​ตน​เกา่ ใน​ชาต​ินี​้องคป์ระกอบ​มลูฐาน​ทาง​กาย​ของ​เขา 
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จงึ​กระตุน้​ตอ่ม​อยาก​รงัแก​คน​อืน่​ตัง้แต​่ยงั​เลก็ แต​่ก​็ไม​่ได​้หมายความ​วา่​เขา​จะ​หมด​สทิธิ​์
ดดั​นสิยั​ตน​เอง ขอ​เพยีง​เจอ​ใคร หรอื​เกดิ​แรง​บนัดาล​ใจ​แรง​พอ ก​็อาจ​กดัฟนั​หา้ม​ใจ​
ตน​เอง ตั้งใจ​พัฒนา​ตน​เอง​ให้​กลาย​เป็น​ลูกผู้ชาย​ที่รัก​จะ​ปกป้อง​คน​อื่น​ได้

ลูกโซ่​ของ​กรรม​เป็น​สิ่ง​ที่​เปลี่ยนแปลง​ทิศทาง​ได้ หรือ​แม้​กระทั่ง​ตัด​ให้​ขาด​เข้า​สู่​
นิพพาน​ไป​เลย​ก็​ยัง​ไหว และ​โอกาส​ของ​ความ​เป็น​ไป​ได้ที่​จะ​เลือก ก็​คือ​เมื่อ​มี​วาสนา​
พอ​จะ​เป็น​มนุษย์ พบ​พุทธ​ศาสนา เพราะ​ความ​เป็น​มนุษย์​คือ​ศักยภาพ​ใน​การ​
เปลี่ยนแปลง ส่วน​พุทธ​ศาสนา​คือ​เข็มทิศ​ที่​บอก​ได้​ดี​ที่สุด​ว่า​ควร​เปลี่ยนแปลง​ไป​
ใน​ทาง​ใด!
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เฮ้อ ความ​วิตก​กังวล​ของ​คุณ​พ่อคุณ​แม่ สร้าง​ได้​ทั้ง​ความ​ขำ​แกม​เอ็นดู  
ความ​หนักใจ รำคาญ​ก็​มี บาง​ครั้ง​ก่อ​ความ​อึดอัด จน​เป็นความ​เครียด​ได้​พอดู

ประสบการณ์​ที่​สะสม ถึง​สัมผัส​ได้​ว่า​ทั้งหมด​ที่​เกิด​ขึ้น เกิด​จาก​ความ​รัก​ลูก 
รัก​มาก ก็​กังวล​มาก คาด​หวัง​มาก อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​บาง​ครั้ง​ดู “หลุด​” ไป​บ้าง  
ถ้า​เกิด​จาก​ความ​รัก ก็​เป็น​เหตุผล​ที่​ทำให้​เข้าใจ และ​อภัย​ให้​กัน​ได้​ง่ายๆ 

… ^_^ ...

ไม่​ได้​เป็น​หมอ​เด็ก​ตลอด​เวลา  
แต่​ความ​เคย​ชิน​ที่​ถูก​ฝึก​ให้​รับ​ความ​ต่าง​บ่อย​เข้า พอ​เจอ​รถ​ปาด​หน้า  
แม้​จะ​ตกใจ​แกม​โกรธ แต่​ก็​ยอม​รับ​ได้​ว่า​มีค​นขับ​รถ​แบบ​นี้​จริงๆ  
ไม่​ได้​แปล​ว่า​เรา​ต้อง​ถูก​เสมอ ไม่​คาด​หวัง​ว่า​ทุก​คน​ต้อง​ขับ​ช้า​แบบ​เรา  
ความ​โกรธ​ก็​หาย​ไป​เอง ถ้า​เป็น​แต่​ก่อน​ที่​ไม่​ยอม​รับ​ความ​ต่าง​ง่ายๆ  
ก็​คง​จะ​บ่น​อยู่​นั่น

พอ​ไม่​พยายาม​หาเหตุ​ผล​เข้าข้าง​ตัว​เอง​ต่อ  
ความ​โกรธ​ก็​ไม่​ถูก​ถัก​ทอ​ต่อ​เช่น​กัน

ซื้อ​ของ​เจอ​แม่​ค้า​พูด​ไม่​ดี แม้​จะ​อาย​แกม​โกรธ แต่​ก็​ยอม​รับ​ได้​ว่า​มี​แม่​ค้า​คิด​แบบ​นี้  
พูด​แบบ​นี้​ก็​เป็น​ปกติ ไม่​ได้​แปล​ว่า​เรา​ต้อง​ถูก แม่​ค้า​ต้อง​พูด​สุภาพ​เท่า​เรา  
แม่​ค้า​ก็​ต้อง​อยาก​ได้​กำไร​เป็น​เรื่อง​ปกติ  
ความ​โกรธ​แสดง​ตัว​ไม่​นาน​ก็​ลด​ไป​เอง

ที​เด็กๆ ทำร้าย​เรา​ด้วย​สิ่ง​ปฏิกูล​สารพัด ยกมือ​เล็กๆ ตบ​หน้า​เรา​ชา​ไป​ทั้ง​แถบ​ก็​เคย  
ยัง​อภัย​ให้​กัน​ได้​ง่ายๆ นับประสา​อะไร​กับ​ความ​ขุ่นเคือง​จาก​แค่​คำ​พูด​ลอย​ลม 

… ^_^ ...

วัน​สุดท้าย​ของ​การ​เรียน

เพื่อนๆ ร่วม​รุ่น​ว่าที่​กุมาร​แพทย์​ทั้งหลาย นั่ง​รอ​กับ​พื้น​หน้า​ห้อง​สอบ 
วัน​สุดท้าย วิชา​ที่​สอบ​ส่วน​หนึ่ง​ว่า​ด้วย​จิตวิทยา​และ​พัฒนาการ  
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บางที​อาจ​เป็น​เพราะ เรา​ไม่​เคย​ใช้​เกณฑ์​ของ​ตัว​ใน​การ​ตัดสิน​เขา 
ไม่​ได้​คาด​หวัง​ว่า​เด็ก​จะ​ต้อง​ฟัง​เรา ต้อง​ถาม​ตอบ​รู้​เรื่อง ต้อง​ยอม​กิน​ยา​ดีๆ  
ไม่​ได้​คาด​หวัง​ว่า​เด็ก​จะ​ต้อง​รู้​ว่า​หนังสือ​เนลสัน กับ​เจ้า​หญิง​น้อย​นี่​ต่าง​กัน​มาก

พร้อม​จะ​ยอม​รับ​ว่า​เขา​อาจ​คิด เข้าใจ แสดงออก หรือ​พูด​จา​ไม่​เหมือน​เรา  
เกิด​อะไร​ขึ้น​ก็ตาม เรา​พร้อม​จะ​สลัด​ความ​รู้สึก และ​บ่อยๆ ก็​เป็นความ​เจ็บปวด  
อภัย​ให้​ได้​ง่ายๆ เพียง​เพราะ​เขา​เป็น​เด็ก 

แค่​ไม่​คาด​หวัง​ล่วงหน้า​ว่า​คน​ทุก​คน​ต้อง​เข้าใจ​เรา 
แค่​ไม่​คิด​ว่า​คน​ทุก​คน​ต้อง​คิด​เหมือนกับ​เรา  
แค่​ไม่​คิด​ว่า​ตัว​เอง​คือ​มาตรฐาน ความ​ขุ่นข้องหมองใจ​ที่​มี​ต่อ​กัน​ก็​หาย​ไป​เอง  
ยอม​รับ​ง่ายๆ ก็​สบาย​ใจง่าย หาย​โกรธ​ง่าย​เช่น​กัน

… ^_^ ...

หมอ​หลาย​ท่าน ไม่​ชอบ​ดูแล​คนไข้​เด็ก นอกจาก​เพราะ​คนไข้​เอาแต่​ร้อง​แว๊กๆ แล้ว 
คุณ​แม่​ของ​คนไข้​ก็​เป็น​อีก​เหตุผล​หนึ่ง ต้อง​ขอ​นินทา​หน่อย​นะ​คะ

“คุณ​หมอ ลูก​ไข้​ขึ้น​เป็น​ชั่วโมง​แล้ว​ยัง​ไม่​ลด นี่​พา​ไป​รักษา​หลาย​ที่​แล้ว​นะ​คะ​” 
ความ​จริง​คือ คุณ​แม่​ควร​ใจเย็น ให้​เวลา​ยา​ออกฤทธิ์​นิดหนึ่ง​ค่ะ  
การพา​น้อง​ไป​ตรวจ​ซ้ำ​หลาย​ที่​ติดๆ กัน นอกจาก​ไม่​มี​ประโยชน์​แล้ว  
ยัง​ทำให้​น้อง​อ่อนเพลีย ติด​เชื้อ​เพิ่ม​ได้​ค่ะ

“ลูก​เขา​ชอบ​พลิก​ตัว กรน แล้ว​เกา​คาง​ตัว​เอง​ตอน​หลับ เป็น​อะไร​หรือ​เปล่า​คะ​” 
ความ​จริง​คือ เด็ก​มี​ราย​ละเอียด​ปลีกย่อย​ที่​เป็น​ลักษณะ​ปกติ​ได้​มากมาย 
ไม่​ว่าการ​กิน นอน ผื่น และ​อื่นๆ ดูแล​ใกล้​ชิด​ก็ดี แต่​ถ้า​วิตก​มาก​เกินไป​ก็​ไม่​ดี​ค่ะ

“หมอ ถ้า​ลูก​เป็น​อะไร​ไป ฉัน​จะ​เอาเรื่อง​ถึงที่​สุด​” 
ความ​จริง​คือ หมอ​อาจ​ไม่​ได้​รัก​น้อง​เท่า​คุณ​แม่ แต่​รับรอง​ว่าความ​ห่วง 
อยาก​ให้​น้อง​หาย​มี​ไม่​ต่าง​กัน​หรอก​ค่ะ มี​หมอ​ที่ไหน​ไม่​อยาก​ให้​คนไข้​หาย​บ้าง 
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ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๓๕
โดย หมอพีร์

สวัสดี​ทุก​ท่าน​ที่​ติดตาม​อ่าน​ได​อา​รี่​หมอดู​ค่ะ อาทิตย์​ที่​ผ่าน​มา​เจอ​เหตุการณ์​ซ้ำ ๆ  
กนั​นดิหนึง่ คอื​เจอ​แต​่คำ​ถาม​ที​่วา่​มดี​วง​เปน็​หมอด​ูได​้ไหม ซึง่​บาง​คน​มดี​วง​เปน็ได ้เพราะ​
ค่อนข้าง​มีค​วาม​สุข​ได้​จาก​ตัว​เอง แต่​บาง​คน​ต้อง​ช่วยเหลือ​ตัว​เอง​ให้​มีค​วาม​สุข​ก่อน​จะ​
ดี​กว่า ไม่​อย่าง​นั้น​จะ​สะสม​แต่​กรรม

เมื่อ​ปี​ที่​ผ่าน​มา​เจอ​คำ​ถาม​นี้​เยอะ​เหมือน​กัน ซึ่ง​ไม่​แปลก​ค่ะ เพราะ​อาชีพ​หมอดู​
ไม่​เสีย​ภาษี ล้อ​เล่น​ค่ะ ความ​คิดเห็น​ของ​คน​ที่​อยาก​เป็น​หมอดู​ส่วน​ใหญ่​จะ​บอก​เป็น​
เสียง​เดียวกัน​ว่า อยาก​ช่วย​คน​เพื่อ​จะ​ได้​สร้าง​บารมี ส่วน​ปัจจัย​รอง​ลง​มา​คือ​ราย​ได้​ดี 
ซึ่ง​เป็น​อย่าง​นั้น​จริง ๆ  ค่ะ 

การ​เป็น​หมอดู​เป็นได้​ง่าย​ไม่​ยาก แต่​จะ​เป็น​หมอดู​ที่​จะ​สร้าง​บุญ​อย่าง​เดียว​นั้น​
คอ่นขา้ง​ยาก เพราะ​คน​ที​่เปน็​หมอดู​ตอ้ง​ม​ีสมัมา​ทฏิฐกิอ่น จงึ​จะ​ไม่​สรา้ง​บาป​ให้​ตวัเอง​
ได้​ง่าย การ​มี​สัมมา​ทิฏฐินั้น​ต้อง​ฝึกฝน​ให้​มีค​วาม​เห็น​ถูก​ต้อง ตาม​หลัก​ธรรม​คำ​สอน​
ของ​พระพุทธเจ้า ไม​่ว่า​จะ​เป็น​จาก​ครู​อาจารย​์ที่​ท่าน​เข้าใจ​อย่าง​แจ่มแจ้ง หรือ​จาก​
พระไตรปิฎก และ​จาก​การ​ปฏิบัติ​เรียน​รู้​ด้วย​ตัว​เอง

หมอดู​ที่​ชี้แนะ​ให้​คน​เป็น​ผู้​มี​สัมมาทิฏฐิ มีค​วาม​เห็น​ที่​ถูก​ต้อง จะ​ได้​อานิสงส์​กลับ​
มา​คือ​ชื่อเสียง ที่​จะ​มีค​นรู้จัก​เร็ว และ​มี​ราย​ได้ที่​เป็น​ผล​ตอบแทน​รอง​ลง​มา 

ดังนั้น​หลาย ๆ  คน​ที่​อยาก​เป็น​หมอดู ต้อง​พยายาม​สะสม​ให้​ตน​เอง​มีค​วามรู้​
ความเขา้ใจ​ที​่ถกู​ตอ้ง​กอ่น ไม​่อยา่ง​นัน้​คำ​แนะนำ​ที​่จะ​ให​้คน​แกไ้ข​ปญัหา​ชวีติ​จะ​เปน็ไป​ใน​
ทาง​ที​่กอ่​ให​้เกดิ​ความ​เชือ่​ที​่ผดิ กอ่​ให​้เกดิ​ความ​ทกุข​์ใจ พอ​จติ​คน​ทีม่า​ด​ูหมอ มดื​กลบัไป 
ย่อม​สร้าง​บาป​สร้าง​กรรม​ให้​ตัว​เอง​เพิ่ม​ได้​อย่าง​ไม่​รู้ตัว จะ​สะสม​ความ​มืด​จาก​บาป​ของ​
การ​ที่​แนะ​ให้​คน​มีค​วาม​เชื่อ​ที่​ผิด จิต​ย่อม​ตกลง​สู่​ที่​ต่ำ​ได้​ง่าย

ไดอารี่หมอดู
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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จำ​ได​้วา่​เมือ่​กอ่น​ที​่จะ​เจอ​พี​่ดงั​ตฤณ ทำ​อาชพี​หมอด​ูที​่ไม​่ได​้ม​ีสมัมา​ทฏิฐนิัน้ ทกุขม์าก​
เลย​ค่ะ เพราะ​คำ​แนะนำ​ที่​ให้​คน​มา​ดูด​วง ไม่​มี​เหตุผล​ที่มา​ที่​ไป แถม​ยัง​พา​คน​อื่น​เขา​
เข้ารก​เข้า​พง มีค​วาม​เชื่อ​อะไร​ที่​งมงาย​ไม่​มี​เหตุผล​เลย ดี​นะ​แค่​สอง​ปี ถ้า​นาน​กว่า​นั้น 
ม​ีหวงั​ตตีัว๋​ปลายทาง​ลง​อบายภมูิ​แน่ ๆ  ณ ตอน​นี้​มอง​ยอ้น​กลบั​ไป ยงั​เสยีว​สนัหลงั​วาบ​
อยู่​เลย​ค่ะ ปัจจุบัน​นี้​ไม่​ใช่​ว่า​จะ​ไม่​มี​สิทธิ์​ลง​อบาย​ได้​นะ​คะ เพราะ​ตอน​นี้​ยัง​ไม่​สามารถ​
ปิด​ประตู​อบาย​ได้​ค่ะ 

ยัง​ต้อง​พยายาม​ขยัน​ฝึกฝน​ตัว​เอง​อย่าง​มาก ๆ  เหมือน​กัน เพราะ​ตราบ​ใด​ที่​ยัง​ไม่​
สามารถ​พา​จิต​หลุดพ้น​ได้ มี​สิทธิ์​ลง​อบาย​ได้​ทั้งนั้น ต้อง​สร้าง​ความ​เพียร เพื่อให​้ตัว​
เอง​ห่าง​ไกล​ปาก​บ่อ​อบายภูมิ​หน่อย​ก็​ยัง​ดี เพราะ​อาชีพ​หมอดู​นอกจาก​เรื่อง​คำ​แนะนำ​
ที่​ถูกต้อง​แล้ว ยัง​ต้อง​พยายาม​มี​สติ​รักษา​จิต​ไม่​ให้​เอา​จิต​ตัว​เอง​ไป​ติด​กิเลส​คน​อื่น​มา​
ด้วย​สิ

เรือ่ง​ใหญ​่กวา่​นัน้​อกี​คอื คน​ทีม่า​ดดู​วง​ไมค่อ่ย​ม​ีใคร​หอบหิว้​ความ​สวา่ง​ของ​จติ​ที​่เปน็​
สัมมา​ทิฏฐิมา​ดูด​วง​หรอก มี​แต่​กระแส​ของ​ความ​มืด ด้วย​อำนาจ​ของ ความ​โลภ โกรธ 
หลง​ผิด และ ตัณหา​ความ​ทะยานอยาก

ถา้​ดดู​วง​ดว้ย​จติ​ที​่ไม​่ม​ีสต ิมกั​หลง​ไป​เอา​กเิลส​ของ​คน​อืน่​มา​เปน็​ของ​ตวั​เอง เอา​กเิลส​
ของ​ตัว​เอง​ไป​บอก​คน​อื่น ปน​กัน​ไป​หมด ไม่​รู้​ของ​ใคร​เป็น​ของ​ใคร 

จติ​ที​่ตอ้ง​คลกุคล​ีกบั​จติ​คน​อืน่​มาก ๆ  ถา้​บาง​ครัง้​ด​ูจติ​ตวั​เอง​ไมท่นั​ใน​ขณะ​ที​่ดดู​วง จะ​
พลาด​ไป​ยดึถอื​กเิลส​คน​อืน่​ตดิ​มา​ดว้ย ตก​ตอน​เยน็​จติใจ​จะ​หนกั​สะบกัสะบอม มอมแมม​
ด้วย​กิเลส​คน​อื่น ต้อง​พยายาม​ทำความ​สะอาด​จิต​ทุก ๆ  วัน ไม่​ให้​ไหล​ไป​แตะ​กิเลส​
ของ​คน​อื่น​มา ยาก​มาก​ค่ะ เวลา​ส่ง​การบ้าน​ครู​บา​อาจารย์ ท่าน​เมตตา​บอก​ว่า​จิต​เรา​
ยุ่ง​เกี่ยว​กับ​คน​มาก เป็น​ธรรมดา​ที่​จะ​ต้อง​ยาก​หน่อย​ใน​การ​ภาวนา

ต้อง​ฝึก​จิต​ให้​แข็งแรง จะ​ได้​ไม่​จม​ลง​ไป​กับ​เรื่องราว​ของ​คน​มา​ดูด​วง ต้อง​พยายาม​
ทำให้​ได้​กับ​ทุก​คน ไม่​อย่าง​นั้น​วัน​นั้น​ก็​สอบ​ตก พอ​ก่อน​นอน​จะ​หมด​แรง​เหมือน​คน​
วิง่ไกล​หรอื​ขบั​รถ​ไกล ๆ  มา​เลย พอ​หวั​ถงึ​หมอน​นอน​สลบ​ไม​่รู​้เรือ่ง​ถงึ​เชา้ เชา้​มา​ไมอ่ยาก​
จะ​ตืน่​เลย​เหมอืน​คน​ไม​่ม​ีแรง คน​ที​่บา้น​บอก​วา่ ถา้​นอน​อยา่ง​นี ้ เวลา​ไฟ​ไหม​้จะ​รู​้ไหมเนีย่ 
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เหตุ​เกิด ณ ตึก​เด็ก​โรค​เลือด  
สาว​น้อย​อายุ​ราว ๘ ขวบ เงย​หน้า​ฉะอ้อน​พี่​นักศึกษา​แพทย์ 
“พี่​ขา พี่​ขา พี่​หมอ​คน​สวย ขอ​หนู​นั่ง​ตัก​หน่อย​ได้​ไหม​คะ​” 
พี่​สาว​ยิ้ม​หวาน​ด้วย​ท่าทาง​รัก​เด็ก​เต็มที่ รีบ​ขยับ​อุ้ม​น้อง​มาบ​รรจ​งก​อด 
สัก​พัก น้อง​สาว​ก็​หัวเราะ​เสียง​ดัง ฮี่ ฮี่ ฮี่ 

“พี่​คน​สวย​ขา หนู​เป็น​เลือด​ออก​ที่​ก้น กระโปรง​พี่​เลอะ​หมด​แล้ว​ละ​ค่ะ​”  
ก่อน​จะ​กระโดด​ผลุง หาย​ไป​หัวเราะ​ตัว​งอ​กับ​เพื่อน​กลุ่ม​เด็ก​แสบ​ด้วย​กัน

เวลา​ไล่เลี่ย​กัน หนุ่ม​น้อย​ห้อง​ข้างๆ ก็​กำลัง​ออด​พี่​นักศึกษา​แพทย์​อีก​คน 
ด้วย​วิธีการ​คล้าย​กัน​ราวกับ​ลอก​ข้อสอบ  
“พี่​คร้า​บ พี่​คร้า​บ ขยับ​มา​ใกล้ๆ ผม​หน่อย ผม​มี​อะไร​จะ​พูด​ให้​ฟัง​” 
เพื่อน​ขยับ​หา หนุ่ม​น้อย​ก็​ไม่​พอใจ เร่ง​ให้​เข้า​ใกล้​อีก​จน​หน้า​ยื่น​เข้าไป​ใน​เตียง  
สัก​พัก​ก็​มีเสียง​ดัง​เพี๊ยะ ตาม​ด้วย​โอ๊ย จบ​ด้วย​เสียง​เฮ​ลั่น​จาก​คนไข้​ทั้ง​ห้อง

คุณ​คนไข้​ตัวดี​เอา​หนัง​ยาง​ยิง​หน้าผาก เข้า​ตรง​กลาง​พอดี​เป๊ะเลย​ค่ะ

… -_- #...

กว่า​จะ​เป็น​หมอ​เด็ก

ถูก​น้อง​ตา​แป๋วๆ ไอ อาเจียน อึ ฉี่ ป้าย​น้ำมูก ถูก​ถีบ ถูก​ข่วน ถูก​แกล้ง​สารพัด  
ตั้งอกตั้งใจ​รักษา​เขา อยาก​ให้​เขา​หาย​ดี เขา​ก็​ร้อง​กรี๊ดๆ หา​ว่า​เรา​รังแก 
บาง​ครั้ง​ก็​ฟ้อง​แม่ หา​ว่า​เรา​หยิก (ความ​จริง​คือ​คุณ​น้อง​นั่นแหละ​หยิก​พี่​เต็มๆ)

เด็ก​เข้าใจ​ผิด​บ้าง ถูก​บ้าง ทำ​อะไร​เรา​สารพัด แปลก​ดี​ที่​เรา​ไม่ค่อย​ถือโกรธ

ไม่​ใช่​แค่​เพราะ​เขา​น่า​รัก  
เพราะ​เด็ก​หลาย​คน​ด้วย​รูป​ลักษณ์ เนื้อตัว กลิ่น ก็​ไม่​ได้​น่า​รัก​น่า​เอ็นดู 
แบบ​ตุ๊กตา เด็ก​ก็​เป็น​คน​ตัว​เล็ก​ที่​แสดง​อาการ​อิจฉา ริษยา โกรธ  
ใส่ร้าย วาง​แผน​แกล้ง​ก็​เป็น
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ของฝากจากหมอ

กว่า​จะ​เป็น​หมอ​เด็ก
โดย พิมพการัง

๓ ปี​ใน​การ​ต่อ​บอร์ด​เพื่อ​เป็น​กุมาร​แพทย์ เป็น​ชีวิต​ช่วง​ที่​เหนื่อย​ที่สุด 
หนังสือ​ตำรา​ก็​มาก งาน​ก็​หนัก เวร​ก็​ต้อง​อยู่ งาน​วิจัย​ก็​มี สอบ​ก็​บ่อย

เพื่อน​ร่วม​รุ่น​คน​หนึ่ง เป็น​คุณ​แม่​ของ​สาว​น้อย​วัย ๔ ขวบ  
หนัก​ขนาด​ไหน ด้วย​ความ​เป็น​แม่ ก็​ต้อง​รีบ​กลับ​บ้าน​มา​กล่อม​น้อง​นอน​อยู่​ดี  
น้อง​เอิงไม่​รู้จัก​คำว่า​สอบ​บอร์ด​ก็​จริง แต่​รับ​รู้ความ​กดดัน​ของ​คุณ​แม่​ได้​นะ​คะ

น้องเอิง : “หม่าม๊า ไม่​ท่อง​หนัง​จื๋อ​เหย๋อ​” 
แม่​อิ๋ง : “ก็​น้อง​เอิงหลับ​ก่อน​สิ หม่า​ม๊าค่อย​ไป​” 
น้อง​เอิงเอียง​คอ​นิดหนึ่ง : “อื้ม.. หม่า​ม๊าไป​ท่อง​เหอะ หนู​นอน​เอง​ได้​” 
แม่​อิ๋ง​ถึง​กับ​ตื้นตัน ใน​ใจ​นึกถึง​ตำรา​หนา​หลาย​พัน​หน้า​ชื่อ Nelson ที่​วาง​รอ​อยู่  
น้องเอิง : “หม่าม๊า ไป​เอา​หนัง​จื๋อ​มา​ท่อง​สิ หนู​หยิบ​ให้​เอาม๊า​”  
ว่า​แล้ว​ก็​คืบ​ลง​จาก​เตียง วิ่ง​ตื๋อ​ไป​หยิบ​หนังสือ ‘เจ้า​หญิง​น้อย​’ มา​ยื่น​ให้ 
ด้วย​สีหน้า​ภาคภูมิ​ใจ “อ๊ะ หม่า​ม๊าท่อง​จิ ท่อง​ดังๆ นะ น้อง​เอิงจะ​ฟัง​ด้วย​”

… -_- #...

หลาย​ท่าน​นิยาม​ว่า เด็ก คือ ภาพ​ของ​ความ​สะอาด บริสุทธิ์ ไร้​มายา 
ฉัน​ก็​เคย​วาด​ภาพ​เด็ก​ตาแป๋ว แขน​ขา​ป้อม หอม​นม หอม​แป้ง​ฟุ้ง น่า​ฟัด​นักหนา

จน​มา​ทำ​งาน​จริงๆ ถึง​รู้​ว่า​ไม่​ใช่  
เด็ก​เล็กๆ มี​กลิ่น​ตุๆ ของ​คราบ​น้ำลาย​เปื้อน​แก้ม กลิ่น​เรอ​บูด  
กลิ่น​นม​ไม่​ได้​หอม​หวาน​รส​วา​นิล​ลา​อย่าง​ที่​เข้าใจ ยัง​ไม่​นับ​ผ้าอ้อม​กลิ่น​โฉ่​อีก 
แถม​คำ​กล่าว​ที่​ว่า​เด็ก​บริสุทธิ์ ไร้​พิษสง เอ.. บาง​กรณี​ก็​ไม่ค่อย​แน่ใจ​นะ​คะ

… -_- #...
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ต้อง​ฝึก​ใหม่​อีก ไม่​ให้​จิต​วิ่ง​ตาม​เขา​มาก​ไป ใช้​พลัง​เยอะ​ไป แต่​ถ้า​วัน​ไหน​รู้ตัว​ทั้ง​วัน 
นอน​สาม​สี่​ชั่วโมง​ยัง​สบาย​มาก​เลย 

บาง​ครั้ง​ไม่​สามารถ​รู้ตัว​เอง​ได้​เลย​นะ​คะ เพราะ​มัน​ค่อย ๆ  สะสม​มา​ที​ละ​นิด​ค่ะ 
ผ่านไป​เป็น​อาทิตย์​กว่า​จะ​รู้​ว่า​จิต​สะสม​ขยะ​พิษ​ของ​คน​อื่น​มา บาง​ครั้ง​เป็น​เดือน​
สองเดอืน ถงึ​จะ​รู​้วา่​จติ​ไป​ตดิ​กเิลส​คน​อืน่​มา​อกี​แลว้ มา​รูส้กึ​ตวั​ตอน​ไหน​รู​้ไหม​คะ ตอนที​่
จติ​ทกุข​์มาก ๆ  ไม​่ไหว​แลว้ หา​ทาง​ออก​ไม​่เจอ ตอ้ง​โทร​ไป​หา​พี​่ดงั​ตฤณ ให​้เคาะ​กเิลสให ้
ดู​ไม่​ออก​ค่ะ​ว่า​จิต​เป็น​อะไร 

วัน​หยุด​ของ​ตัว​เอง​ไม่ค่อย​ไป​ไหน​หรอก​ค่ะ ไป​แต่​วัด​เพื่อ​กราบ​ครู​บา​อาจารย์ ไม​่
อย่าง​นั้น​จิต​จะ​โดน​ดูด​ลง​ไป​ที่​มืด​ได้​ง่าย เลย​ต้อง​อาศัย​ทาง​ลัด​เข้า​ช่วย​เพราะ​จิต​ของ​
ท่าน​สว่างไสว พอ​ไป​กราบ​กลับ​มา​จะ​รู้สึก​สว่าง​ตาม​ค่ะ ลักษณะ​ของ​จิตใจ​ที่​ไม่​เห็น​
จิต​ของ​ตน​แล้ว​หลง​ไป​กับ​คน​อื่น​เช่น ลูกค้า​มี​เรื่องราว​ชีวิต​ที่​น่า​สงสาร​มาก และ​เรา​
ไม่เห็น​อาการ​ที่​จิต​ถลำ​ไป​สงสาร​เขา ความ​ทุกข์​ของ​เขา​จะ​แตะ​มา​ทันที ลืม​แยก​ว่า​มัน​
เป็น​เพราะ​กรรม​ที่​เขา​ทำ​ไว้​ให้​ผล สติ​ดู​ไม่ทัน​ความ​สงสาร จึง​ไป​ทุกข์​กับ​เขา​ด้วย หรือ​
บาง​ช่วง​เจอ​ลูกค้า​มีค​วาม​ทุกข์​เรื่อง​ความ​รัก เรื่อง​เงิน เรื่อง​งาน ชีวิต​เขา​เครียด​มาก 
กระแสความ​เครียด​ที่​ส่ง​ออก​มา แล้ว​เรา​ไป​ดูใจ​เขา แล้ว​ไม่​ถอย​กลับ​มา​ดู​จิต​ตัว​เอง ก็​
เรียบร้อย​ค่ะ สะสม​ของ​หนัก​ต่อ 

อัน​นี้​แค่​ตัวอย่าง​นะ​คะ ของ​จริง​ร้องไห้​ไป​หลาย​ตลบ จน​ทำให้​เบื่อ​อาชีพ​นี้​มาก ๆ  
อยาก​จะ​ลา​ออก​อยู่​บ่อย ๆ  สำหรับพีร์ ถ้า​ไม่​มี​หมอดู​อุปการะ​เป็น​แรง​บันดาล​ใจ ไม่​ได้​
เจอ​พี​่ดงั​ตฤณ และ​ไม่​ได้​เจอ​หลวง​พอ่​ปราโมทย์​ทา่น​เมตตา​สอน​วปิสัสนา คง​เลกิ​อาชพี​
หมอดู​ไป​แล้ว หรือ​คง​เป็น​หมอดู​ที่​สั่งสม​บาป​แบบ​ไม่​รู้ตัว​ต่อ​ไป 

อาจารย์​บอก​ว่า​ตอน​นี้​ถึง​อยาก​เลิก​ก็​ไม่​ได้​แล้ว ขึ้น​หลัง​เสือ​แล้ว​ต้อง​ไป​ให้​ถึง ลง​
กลางคัน​ก็​ตาย​แน่ ๆ  ต้อง​ลุก​ขึ้น​สู้​ต่อ ฝึก​ตัว​เอง​ให้​อยู่​เหนือ​ความ​เบื่อ​ให้​ได้​อีก แค่​เล่า​
ให้​ฟัง​ยัง​เหนื่อย​เลย​ค่ะ เพราะ​กรรม​ของ​ตัว​เอง​หนัก​มาก​ตาม​หลัง​มา​ติดๆ​เลย 

เล่า​ประสบการณ​์การ​ฝึก​เป็น​หมอดู​ที่​เป็น​สัมมา​ทิฏฐิคร่าว ๆ  นิด​นึงไป​แล้ว​นะ​คะ 
ความ​จริง​ก็​คือ การ​ฝึก​ภาวนา​วิปัสสนา​กรรมฐาน​เรียน​รู้​กิเลส​ของ​ตัว​เรา​เอง และ​ฝึก​
ให​้เขา้ใจ​กฎแหง่กรรม​นัน่เอง​คะ่ ดงันัน้​ถา้​ใคร​สนใจ​จะ​เปน็​หมอด​ูที​่สรา้ง​กศุล ตอ้ง​เรยีน​
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วิปัสสนา​ให้​เห็น​กิเลส​ของ​ตัว​เอง ให้​จิต​เปิด เข้าใจ​การ​ทำ​งาน​ของ​กิเลส​ก่อน ต่อ​ไป​เรา​
ก็​จะ​สามารถ​เห็น​กิเลส​ของ​คน​อื่น​ได้​ง่าย

หรือ​ว่า​คน​ไหน​ที่​เป็น​หมอดู​อยู่ ต้อง​ไม่​รอ​ช้า​ที่​จะ​ฝึก​เจริญ​ภาวนา​นะ​คะ ไม่​
อย่าง​นั้น​จิต​จะ​สะสม​ความ​มืด​โดย​ไม่​รู้ตัว อย่าง​น้อย​คน​ที่​เป็น​หมอดู​มา​ได้ ต้อง​มี​
ซิกซ์เซ้นส์สามารถ​เห็น​จิต​คน​อื่น​ได้​บาง​ขณะ​อยู่​แล้ว ดังนั้น​ถ้า​ได้​เรียน​วิปัสสนา​เพิ่ม 
ย่อม​เร็ว​แน่นอน​ค่ะ 

การ​ที​่เรา​รูจ้กั​กเิลส​ของ​ตวั​เอง​อยา่ง​ชำ่ชอง เรา​ก​็จะ​ไม​่เอา​กเิลส​ของ​คน​อืน่​มา​ปน​กบั​
กเิลส​ของ​ตวั​เอง คน​ไหน​ฝกึ​วปิสัสนา​เกง่ ๆ  หลงัจาก​ที​่จติ​เขา​เปดิ เวลา​เขา​เลา่​ถงึ​คนอืน่ 
บาง​ครัง้​จะ​เปน็การ​เหน็​ลง​ไป​ที​่จติ​ของ​คน​อืน่​ก​็ยงั​ม​ีนะ​คะ บาง​คน​พอ​จติ​เปดิ​ทาง​วปิสัสนา​
แล้ว จิต​รับ​กระแส​คลื่น​ของ​คน​อื่น​ได้​ด้วย​ค่ะ เหมือน​พี่​คน​หนึ่ง​ที่​เคย​รู้จักมา ตอน​แรก​
เขา​ก​็ไมค่อ่ย​เกง่​มาก​จติ​เฉือ่ย ๆ  ไป​เรยีน​วปิสัสนา​มา​เรือ่ย ๆ  จน​จติ​สวา่ง​ขึน้มา​ได ้พอ​ไป​
ทำ​งาน​บริษัท​กำลัง​มี​ปัญหา​คนใน​บริษัท​เครียด​กัน​ทั้ง​บริษัท ตัว​เอง​ก็​ไป​ทำ​งาน​แบบ​ใจ​
สบาย​ไม​่ได​้ทกุข​์กบั​เขา​หรอก แต่​พอก​ลบั​บา้น​เหมอืน​จติใจ​หนกั ๆ  ทกุข์​มาก ความจรงิ​
เกิด​จาก​จิต​ไป​รับ​กระแสความ​ทุกข์​ของ​คน​อื่น​แล้ว​ไม่​เห็น​นั่นเอง

ความ​จริง​จิต​มนุษย์​สามารถ​สื่อสาร​กัน​ได้โดย​ต้อง​ผ่าน​ภาษา​พูด แต่​เรา​ต้อง​เข้าใจ​
ภาษา​ของ​จติ​กอ่น การ​เหน็​จติ​ตวั​เอง​บอ่ย ๆ  จติ​จำ​ได​้วา่​สภาวะ​ที​่กำลงั​เปน็​อยู​่นัน่​เรยีกวา่​
อะไร ต่อ​ไป​เวลา​คน​อื่น​เป็นบ้า​ง เรา​จะ​เข้าใจ​เขา​ได้ อย่าง​เช่น คน​เรา​ยัง​ไงก็ต้อง​เคย​
โกรธ​คน​อื่น เรา​ก็​จะ​จำ​ภาษา​ของ​จิต​ได้​ว่า โกรธ มี​ลักษณะ​ร้อน ๆ  ดังนั้น​ต่อ​ไป​เวลา​
ที่​เพื่อน​เรา​โกรธ​บ้าง เพื่อน​ยัง​ไม่ทัน​พูด​เลย​ว่า​ฉัน​กำลัง​โกรธ เรา​ก็​สามารถ​จับ​กระแส​
เขา​ได้​ว่า​เขา​เป็น​ยังไง หรือ​เรา​เคย​เศร้า เวลา​เห็น​คน​อื่น​เขา​เศร้า เขา​ไม่ทัน​พูด​แค่​เห็น​
หน้า​เรา​ก็​สงสาร​เขา​แล้ว 

หรือ​ว่า​เคย​ไหม​คะ ที่​คุณ​กำลัง​นึก​หน้า​คน​นี้​อยู่ สัก​พัก​เขา​กำลัง​โทรศัพท​์มา​พอดี 
ความ​จริง​จิต​เขา​กำลัง​นึกถึง​เรา​ทำให้​คลื่น​ตรงกัน​พอดี กรณี​นี้​มี​ข้อย​กเว้น​สำหรับ​คน​ที่​
ตกเป็น​ทาส​ของ​ความ​รัก​นะ​คะ เพราะ​อาจ​จะ​ถูก​ความ​คิดถึง​ปรุง​แต่ง​ให้​ฟุ้งซ่าน​ไป​เอง 

หลาย​คน​อาจ​จะ​มี​จิตใจ​ที่​เปิด​แบบ​นี้​นะ​คะ อาจ​จะ​เป็น​เพราะ​บุญ​เก่า​ด้วย ถ้า​ไม่​
ได้​เรียน​วิปัสสนา ฝึก​ที่​จะ​ทำความ​สะอาด​จิต​ตัว​เอง​เข้าไป บางที​ไป​เจอ​ความ​ทุกข์​ของ​

49ธรรมะใกล้ตัว
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คนอื่น ทั้งที่​ไม่​ใช่​ของ​ตัว​เอง​ก็​จะ​กลาย​เป็นความ​ทุกข์​ของ​ตัว​เอง ก็​สะสม​ขยะ​หนัก​
ติดตัว

ยิ่ง​สังคม​เมือง​ของ​เรา มี​แต่​คน​ส่ง​กระแสความ​เครียด กระแสความ​ทุกข์​ออก​มา​
ตลอด​เวลา ถา้​จติใจ​ไม​่ม​ีสต​ิก​็ไป​รบั​มา​และ​จะ​สะสม​ตดิตวั​ไป สงัเกต​ส​ิคะ​บางท​ีเรา​ไมท่กุข​์
แต่​ทำไม​จิต​เรา​ทุกข์ บาง​วัน​เช้า​มาส​ดชื่น​มาก พอ​ไป​ทำ​งาน ไห​งตก​เย็น​มึนตึ้บ

ต้องหา​ทาง​ผ่อนคลาย​ด้วย​การ​ไป​เที่ยว ออกกำลัง​กาย สปา นวด​ผ่อนคลาย​ความ​
ตงึเครยีด หรอื​นวด​แผน​ไทย​ชว่ย​ผอ่นคลาย หรอื​บาง​คน​หนกั​ถงึ​ขัน้​ตอ้งหา​หมอ​จติ​เวช 
ซึ่ง​ความ​จริง​ถ้า​ได้​ลอง​ฝึก​วิปัสสนา ฝึก​สติ ฝึก​รู้สึก​ตัว​เอง จะ​ทำให้​เป็น​เหมือน​เกราะ​
ป้องกัน​การ​สะสม​ขยะ​พิษ​ทาง​จิต​ได้​ค่ะ

มี​ตัวอย่าง​ของ​จิต​ที่​มนุษย์​สามารถ​สื่อสาร​กัน​ได้​อีก​เยอะ​เลย​ค่ะ เพื่อ​จะ​ได้​ฝึก​เป็น​
หมอดู​ตัว​เอง​กัน​ก่อน ชำระ​จิตใจ​จาก​ขยะ​ที่​เรา​รับ​มา​แต่ละ​วัน และ​ต่อ​ไป​ค่อย​ช่วย​
คนอื่น​ทีหลัง ทำได้​ไม่​ยาก​ค่ะ แต่​ต้อง​อดทน วัน​หน้า​จะ​นำ​มา​เล่า​ให้​ฟัง​ใหม่​ค่ะ เดี๋ยว​
จะ​ยาว​เกินไป

ชวีติ ณ ตอน​นี​้ของ​พรีร์ูส้กึ​เปลีย่น​ไป​แลว้​คะ่ อยาก​เปน็​หมอด​ูตอ่​ไป ที​่ผา่น​มา​​ลม้ลกุ​
คลุกคลาน​นับ​หนึ่ง​ใหม่​เป็น​พัน ๆ  ครั้ง ตอน​นี้​แข็งแรง​ขึ้น​มาก ถึง​แม้​จะ​สะบักสะบอม​
ด้วย​กิเลส แต่​ก็​คุ้ม​มาก​ค่ะ เพราะ​จิต​มนุษย์​มัน​ดื้อ ต้อง​ให้​ความ​ทุกข์ ต้อง​ให้​กรรม​
ตัวเอง​สอน​ถึง​จะ​เข็ด​หลาบ สุดท้าย​ถ้า​ผ่าน​มา​ได้ จะ​แข็งแรง​ไม่​ล้ม​ลง​ไป​แรง ๆ  อีก 

ทิ้งท้าย​ด้วย​คติ​เตือนใจ​ที่​พี่​ดัง​ตฤณ สอน​ให้​ฝึก​ตัว​เอง​ค่ะ 

“เรา​สอน​ให้​เขา​ละ​กิเลส แล้ว​เรา​ล่ะ​ละ​ได้​หรือ​ยัง 
เวลา​ที่​สอน​ให้​เขา​ถือศีล ตัว​เอง​ถือศีล​ได้​ครบ​หรือ​ยัง  
เวลา​สอน​ให้​เขา​ให้อภัย เรา​ให้อภัย​ได้​หรือ​ยัง” 

ขอบคุณ​ค่ะ

สารบัญ 
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กวีธรรม

แม่
โดย มัชวิรัติ (teetotal)

วัน​คืน​ลา​ล่วง​แล้ว	 ผ่าน​ผัน 
มิ​อาจ​ย้อน​คืน​วัน	 กลับ​ได้ 
คิดถึง​อก​อุ่น​อัน	 เอม​อุ่น 
แม่​กล่อม​ก่อน​หลับ​ให้	 เมื่อ​ครั้ง​ยัง​เยาว์

รัก ทำใจ​ปวดร้าว	 อาจ​เคย 
รัก ไม่​เหลียวแล​เลย	 เจ็บ​ช้ำ 
รัก กลาย​กลับ​เมิน​เฉย	 เลิก​รัก เศร้า​แฮ 
รัก แม่​เที่ยงแท้​ย้ำ	 ชั่ว​ฟ้า​ดิน​มลาย

�
ตัดใจ
โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ

๏ ฉัน​รู้​ว่า​เธอ​เจ็บ​ช้ำ​ระกำ​นัก	 ด้วย​ไป​รัก​คน​ที่​มี​เจ้าของ 
เพราะ​อยู่​ใกล้​ทำให้​คิด​ผิด​ครรลอง	 ปักใจ​ปอง​คน​มี​คู่​อยู่​ข้าง​กาย

แค่​คำ​หวาน​ที่​ผลาญ​ใจ​ไย​ใหลหลง	 เชื่อ​คำ​ลวง​มั่นคง​มิ​ห่าง​หาย 
ผิด​ที่​เขา​เจ้าชู้​ไม่​ละอาย	 ก่อ​กรรม​ร้าย​กระทำ​ชั่ว​กลั้ว​กามา

ความ​เจ็บปวด​เพราะ​มิได้​สม​ใจ​รัก	 แม้​เจ็บ​หนัก​แต่​ตัดใจ​ไป​เถิด​หนา 
อีก​คน​หนึ่งซึ่ง​ร้าว​รวด​ปวด​อุรา	 ภรรยา​ของ​เขา​เศร้า​เหลือ​ดี

เบญจศีล​ข้อ​สาม​ย้ำ​สำนึก	 ควร​ตรอง​ตรึก​เอา​ไว้​ให้​ถ้วนถี่ 
“กา​เม​สุ​มิจฉา​จา​รา เวรมณี”	 อย่า​ให้​มี​หม่นหมอง​ครองศีลธรรม์

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

47ธรรมะใกล้ตัว
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

ธรรมะจากคนสู้กิเลส

39ธรรมะใกล้ตัว

แม้​เธอ​ตั้งใจ​จิต​คิด​ทำ​ดี	 ยึด​ธรรม​นี้​เป็น​ธงชัย​ไม่​ไหว​หวั่น 
ธรรม​จะ​คุ้มครอง​ผู้​ประพฤติ​นั้น	 ชีพ​แสน​สั้น​อย่า​ทำ​ชั่ว​กลัว​บาป​เทอญ

�
อย่า​มี​รัก (เพราะ) อยาก​มี​รัก
โดย ภริ​มา

๏ “อยาก​มีค​นสัก​คน​มา​อยู่​ข้าง”	 “อยาก​มีค​วาม​รัก​บ้าง​จะ​ดี​ยิ่ง” 
“อยาก​มีค​นสัก​คน​มา​แอบอิง”	 “อยาก​มี​หญิง​สวย​โสภา​มา​เคียง​กาย”

“อยาก​มี​หนุ่ม​รูป​หล่อ​พะนอพะเน้า”	 “อยาก​มีค​นอ​ยู่​กับ​เรา​ไม่​ห่าง​หาย” 
“อยาก​มี​รัก​ปักใจ​ไม่​แคลน​คลาย”	 “อยาก​มี​เธอ​จวบ​มลาย​ชีพ​ลับ​ลา”

หลาย​คน​ที่​ปอง​ประสงค์​จำนง​ใจ	 เฝ้า​ฝัน​ใฝ่​อยาก​มี​รัก...แสวง​หา 
หาก​มิ​มี​ใคร​มา​อยู่​คู่​ชีวา	 ก็​คง​เหงา​อุรา​แน่แท้​ครัน

แต่​หาก​ฝืน​จะ​มี​รัก​ปักใจ​จง	 แล้ว​ทำ​ตาม​ประสงค์​เป็น​แม่น​มั่น 
ถ้า​เลือก​อย่าง​มิ​ระวัง​พลาด​พลั้ง​พลัน	 ความ​ทุกข์​นั้น​อาจ​มากมาย​กว่า​ไม่​มี

ควร​ตรอง​ไตร่ให้ซึ้ง​ถึง​ความ​จริง	 ชาย​หรือ​หญิง​ผู้​เข้า​มา​ใน​ชีพ​นี้ 
เรา​รัก​เขา​เพราะว่า​เป็น​คน​ดี	 หรือ​เหว่​ว้า​เหลือ​ที่​จึง​ยอม​ทน

ความ​รัก​ซึ่ง​ดี​แท้​แน่นอน​ยิ่ง	 พา​สู่​สิ่ง​ชอบธรรม์นั้น​เลิศ​ล้น 
หาก​มี​คู่​เพราะ​เพียง​เหงา​ใน​ใจ​ตน	 อาจ​รับ​ผล​คือ​ทุกข์​หนัก​เพราะ​รัก​เอย

แรง​บันดาล​ใจ​ใน​การ​เขียน​จาก วา​ทะ​ดัง​ตฤณ ด้วย​ความ​เป็น​ห่วง 
ที่มา http://dungtrin.com/mag/?15.kumkom (คำคม​ที่ ๘)

�
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ดอกสร้อย​ร้อย​ผกา
โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ

ดอกรัก

๏ ดอก​เอ๋ย​ดอกรัก	 หลาย​คน​ปอง​ใจ​นัก​ปรารถนา 
อยาก​จะ​มี​รัก​หวาน​ซึ้ง​ตรึง​อุรา	 บ้าง​เสาะ​หา​จน​เจ็บ​ช้ำ​ระกำ​ใจ

หาก “เมตตา​กรุณา” สรรพ​ชีวิต	 ด้วย​ดวง​จิต​ประสงค์​ดี​ที่​จะ “ให้” 
นั่นแหละ​รัก​ที่แท้​จริง​ยิ่ง​กว่า​ใด	 ซึ่ง​จะ​ไม่​นำ​ทุกข์​ทน​สู่​ตน​เอย
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ยิ่ง​มีค​วาม​ผูกพัน​ฝัง​ลึก​ใน​สัญญา​ของ​เขา เมื่อ​ไร​ที่​เกิด​นึกถึง​แม่​ขึ้น​มา ความ​ทุกข์​ก็​
กลับมาอีก

ทุกข์​ของ​เด็ก​น้อย ไม่​เพียง​แต่​ตัว​เขา​เอง​ที่​ต้อง​ร้องไห้ คน​รอบ​ข้าง​ที่รัก​และ​เลี้ยงดู​
เขา​อยู่ ก็​พลอย​สงสาร​ต้อง​หลั่ง​น้ำตา​เวลา​ที่​เห็น​เขา​ร่ำ​ร้อง​หา​ผู้​ให้​กำเนิด

แต​่ถา้​หาก​เรา​มอง​สภาพ​ที​่เกดิ​ขึน้​อยา่ง​เปน็กลาง ให​้เหน็​ได​้ถงึ​ความ​ไม​่ม​ีตวั​ตน บงัคบั​
ไม​่ได ้ถงึ​เวลา​ที​่เดก็​นกึ​อยาก​หา​แม​่ขึน้​มา ก​็เกดิ​ขึน้​มา​เอง เวลา​จะ​เลกิ​นกึถงึแม ่ก​็ดบั​ไป​
เอง บังคับ​ให้​ดับ​ตลอด​ไป​ไม่​ได้ ให้​เกิด​ตลอด​ก็​ไม่​ได้ เมื่อ​เหตุ​ที่​ทำให้​เค้า​ปรุงแต่ง​ความ​
ทุกข์​ขึ้น​มา​นั้น​ดับ​ไป เขา​ก็​จะ​กลับ​มา​เป็น​ปกติ วิ่ง​เล่น​ซน กิน​ขนม​ทั้ง​น้ำตา​ได้อีก

เหมือน​เรา​เอง​ที่​เป็น​ผู้ใหญ่​แล้ว ไม่​นำ​ความ​เศร้า​ของ​คน​ที่​เรา​รัก​มา​ปรุง​แต่ง​เป็น​
อารมณ์​ให้​เรา​ต้อง​ทุกข์​ไป​ด้วย คอย​รู้ทัน​จิตใจ​ของ​เรา​เอง ย้อน​มา​ดู​ที่​ตัว​เรา เวลา​เห็น​
หลาน​ร้องไห้ เรา​สงสาร ก็​รู้​ว่า สงสาร แทนที่จะ​พลอย​เศร้า​ไป​กับ​เขา​อีก​คน พา​ให้​
บรรยากาศ​หดหู่​ลง​ไป​อีก 

เรยีน​รู​้เขา้​มา​ที​่ใจ​เรา​บอ่ยๆ วนั​หนึง่ เรา​ก​็จะ​เหน็​วา่ ทกุข์​ที​่ผา่น​เขา้​มา​ใน​แตล่ะวนั ก็​
ผา่น​มา​ชัว่คราว เมือ่​ไร​ที​่ใจ​ปรงุ​แตง่ ก​็เกดิ​ทกุข​์ขึน้​มา​โดย​อตัโนมตั ิ เมือ่​ไร​ที​่ม​ีสต​ิรูท้นั​จติ​
ที​่ปรงุ​แตง่ ทกุข์​นัน้ ก็​หาย​ไป​เอง กศุล​เกดิ​ขึน้​มา​แทน​ที ่ เพยีง​แค​่เรา​ด​ูสิง่​ทีม่า​กระทบ​เรา​
ทกุ​วนั ตลอด​เวลา เรา​ก​็จะ​ม​ีธรรมะ​ของ​จรงิ​เกดิ​ขึน้​ได้​ใน​บา้น ใน​ใจ​ของ​เรา​นีเ่อง เพยีง​
เท่า​นี้ ข้ออ้าง​ที่​ว่า​ไม่​มี​เวลา​ไป​วัด ไม่​มี​เวลา​ไป​ปฏิบัติ ก็​ไม่​เป็น​อุปสรรค​ต่อ​คนธรรมดา​
ที่​ใช้​ชีวิต​เร่งรีบ​อีก​ต่อ​ไป

คณุ​ผู​้อา่น​ลอง​มอง​ยอ้น​กลบั​มา​ที​่ตวั​เอง​ด​ูส​ิครบั เวลา​คนใน​บา้น​ของ​เรา​เขา​ม​ีความสขุ 
ความ​ทุกข์ หรือ​ทำ​อะไร​มาก​ระ​ทบ​จิตใจ​ของ​เรา แล้ว​คอย​ดู​ว่า เรา​มี​สติ​รู้ทัน​จิตใจ​เรา​
หรือ​ไม่ ลอง​เล่น​เกม​ส์ดูใจ​ของ​เรา​ดู ทำ​บ่อยๆ ตาม​ดู​ไป​สบายๆ เรา​จะ​เห็น​ความ​จริง​
มาก​ขึ้น ปล่อย​วาง​ได้​มาก​ขึ้น ความ​ทุกข์​จะ​น้อย​ลง​เรื่อยๆ ทั้งๆ ที่​คอย​ดู​ว่า​ใจ​เรา​ทุกข์​
นี่แหละ​ครับ

สารบัญ 
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สัพเพเหระธรรม

ธรรมะ​จาก​เจ้าตัว​เล็ก
โดย หมี​พูห์

ถ้าว่า​กัน​ถึง​เรื่อง​ธรรมะ คน​ส่วน​ใหญ่​ก็​ต้อง​นึกถึง​การ​ไป​เข้าวัดเข้าวา มี​แต่​คน​
รุ่น​หลังเกษียณ ผม​สอง​สี​ไป​นั่ง​ฟัง​หลวง​ตา​เทศน์​เพื่อให้​ได้​คติธรรม แง่​คิด​ต่างๆ 
กลับบ้านมา

อนั​ทีจ่รงิ​แลว้​ชว่ง ๔-๕ ปี​ที​่ผา่น​มา ผม​มอง​ชวีติ​ดว้ย​ความ​เปน็กลาง​มาก​ขึน้ ก็​เหน็​
ได้​หมด​ว่า อะไรๆ ก็​สอน​ธรรมะ​เรา​ได้​ทั้งนั้น ไม่​จำเป็น​ต้อง​รอ​หา​โอกาส​เข้า​วัด เรา​ก็​
สามารถ​เรียน​รู้​ธรรมะ​ได้​จาก​คน​รอบ​ตัว​เรา​นี่เอง โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​คนใน​ครอบครัว​
ของ​เรา เรื่อง​ที่​จะ​บอก​เล่า​ใน​วัน​นี้​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ได้​เรียน​รู้​จาก​เจ้าตัว​เล็ก​คน​นึงใน​บ้าน

เจา้ตวั​เลก็​นี​่ไม​่ใช​่ลกู​ผม​เอง​หรอก​ครบั เปน็​ลกู​ของ​พี​่ชาย บา้น​ผม​เปน็​ครอบครวัใหญ ่
พี​่ชาย พี​่สาว​ผม​ม​ีลกูๆ กนั​แลว้ รวมๆ แลว้ ม​ีหลาน ๔ คน​ภาย​ใต​้การ​ปกครอง​ของผม 
หลาน​คน​นี้​เป็น​หลาน​ชาย​คน​เล็ก ตอน​นั้น​อายุ​ราวๆ ๒ ขวบ​เศษๆ เขา​กำลัง​ติด​แม​่
ของเขา แต่​มา​วนั​นงึแม่​เคา้​ก​็จาก​เคา้​ไป​อยา่ง​กะทนัหนั เดก็​นอ้ย​ก​็เลย​ได้​รบั​การ​เลีย้งดู​
จาก​บรรดา​อา​ทั้งหลาย และ​ก็​ปู่ย่า​นั่นเอง

ธรรมดา​ของ​เด็ก​อายุ​แค่​นี้ วันๆ ก็​ยัง​ไม่​มี​อะไร​มาก​ครับ กิน นอน เล่น​ซน​ไป​
เรื่อยเปื่อย แต่​ที่จริง​แล้ว​การ​ทำ​งาน​ของ​สัญญา (ความ​จำ​ได้​หมาย​รู้) ก็​เริ่ม​เกิด​ขึ้น​กับ​
เด็ก​ตัว​แค่​นี้​แล้ว ถ้า​เวลา​เค้า​เล่น​เพลินๆ อะไร​ไป เค้า​ก็​อยู่​ของ​เค้า​ได้​เรื่อยๆ เหมือน​มี​
ความ​สขุ เพราะ​กำลงั​หลง​เพลนิ​ไป​กบั​ของเลน่ หรอื​สิง่​ที​่ตวั​เอง​สนใจ แต​่พอ​จู่ๆ  สญัญา​
ของ​เคา้​ทำ​งาน​ขึน้​มา เคา้​นกึถงึ​แม ่อยาก​หา​แม ่จะ​รอ้ง​หา​แม​่ขึน้​มา คราว​นี​้อา​อยา่งผม​
จะ​ไป​หา​แม่​ของ​เค้า​มา​ให้​ได้​ยัง​ไงล่ะครับ

การ​พราก​จาก​สิง่​ทีร่กั​ก​็เปน็​ทกุข์​อยา่งนงึ เดก็​ตวั​นอ้ยๆ จะ​ขม่​จติใจ​ตวั​เอง​ยงัไงไหว 
เขา​ก็​ต้อง​ร้องไห้ อยาก​ได้​สิ่ง​ที่รัก​ที่​หวงแหน​กลับคืน​มา ยิ่ง​สิ่ง​นั้น​เป็น​แม่​ของ​เขา​เอง 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ดอก​รสสุคนธ์

...รส​เอ๋ย​รสสุคนธ์..................................หอม​กรุ่น​กล่น​กำจาย​กลิ่น​ระ​ริน​รื่น 
สุ​คันธ​รส​แห่ง​ดอกไม้​อาจ​คลาย​คืน..............มิ​หอม​ชื่น​ทุก​วัน​นิรันดร์กาล

ที่​หอม​ฟุ้ง​จรุง​ชื่น​ทั้ง​คืน​วัน......................คือ​กลิ่น​ศีล​หอม​อนันต์​แผ่​ไพศาล 
หอม​พิสุทธิ์​สุด​สนิท​ติด​ดวง​มาน................กลิ่น​ใด​จัก​เปรียบ​ปาน​มิ​มี​เอย

�
สำหรับ​สืบ​ค้น​คำ​ศัพท์

พจนานุกรม ฉบับ​ราชบัณฑิต​ยสถาน พุทธศักราช ๒๕๔๒ 
http://rirs3.royin.go.th/dictionary.asp

พจนานุกรม​พุทธ​ศาสตร์ ฉบับ​ประมวล​ธรรม 
และ​พจนานุกรม​พุทธ​ศาสตร์ ฉบับ​ประมวล​ศัพท์ 
http://84000.org/tipitaka/dic/
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คำคมชวนคิด

“ความ​โศก​ย่อม​เกิด​แต่​ของ​ที่รัก ภัย​ย่อม​เกิด​แต่​ของ​ที่รัก  
ความ​โศก​ย่อม​ไม่​มี​แก่​บุคคล​ผู้​พ้น​วิเศษ​แล้ว จาก​ของ​ที่รัก ภัย​จัก​มี​แต่​ที่ไหน  
ความ​โศก​ย่อม​เกิด​แต่​ความ​รัก ภัย​ย่อม​เกิด​แต่​ความ​รัก  
ความ​โศก​ย่อม​ไม่​มี​แก่​ผู้​พ้น​วิเศษ​แล้ว จาก​ความ​รัก ภัย​จัก​มี​แต่​ที่ไหน​”

คาถา​ธรรมบท ปิยวร​รคที่ ๑๖ 
จาก​ธรรมบท ใน​พระ​สุตตันตปิฎก 

จาก​พระ​ไตรปิฎก ฉบับ​สยามรัฐ เล่ม​ที่ ๒๕ 
สืบ​ค้น​ข้อมูล จาก http://84000.org

�
ถ้า​เอาชีวิต​เป็น​เดิมพัน 
คือ​พร้อม​ที่​จะ​ล้ม​หาย​ตาย​จาก 
เพื่อ​เปลี่ยน​ชะตา​ที่​เลว​ร้าย​ให้​กลาย​เป็น​ดี 
เปลี่ยน​เส้นทาง​จาก​มืด​ไป​หาส​ว่าง 
ทุก​คน​สามารถ​ทำได้ 
ด้วย​การ​มี​น้ำใจ​เสียสละ 
และ​ถือศีล​ให้​สะอาด​ตลอด​ชีวิต 
เพราะ​การ​ประพฤติ​ตน​เช่น​นั้น 
จะ​อยู่​บน​ทาง​ของ​การ​ใช้​บาป​เก่า​ให้​หมด 
และ​ไม่​สร้าง​บาป​ใหม่​ขึ้น​มา​แม้​ถูก​ยั่ว​ยุ​ให้​ทำ 

พี่​ดัง​ตฤณ​สอน​น้อง  
แบ่งปัน​โดย Ratha

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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จำ​ไว้​เป็น​คำ​สำคัญ​เลย​นะ  
พระพุทธเจ้า​ตรัส​เอง​เลย 
ถ้า​ไม่​ทุกข์​บ้าง 
ก็​ไม่​มี​ใคร​อยาก​ออก​จาก​สังสารวัฏ​หรอก 
ฉะนั้น​อย่า​เห็น​แต่​โทษ​ของ​ความ​ทุกข์ 
เพราะ​ความ​ทุกข์​เท่านั้น 
ที่​ผลัก​ดัน​ให้​เรา​เลือก​ทาง​เดิน​ไป​สู่​ความ​พ้น

พี่​ดัง​ตฤณ​สอน​น้อง  
แบ่งปัน​โดย praew

�
The strength of a nation derives from the integrity of the home.

ความ​เข้มแข็ง​ของ​ชาติ เกิด​จาก​ความ​สมัครสมาน​กัน​ใน​ครอบครัว

โดย ขงจื๊อ 
สรร​หา​มา​ฝาก​โดย ภริ​มา

�
It is health that is real wealth  
and not pieces of gold and silver. 

ความ​มั่งคั่ง​ที่แท้​จริง​มิ​ใช่​การ​มี​เงิน​และ​ทอง​มากมาย  
แต่​คือ​การ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็งแรง​ต่างหาก

โดย มหาตมะ คานธี 
สรร​หา​มา​ฝาก​โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ

สารบัญ 


