
ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

มาร่วมเป็นอีกหนึ่งกำลัง ที่ช่วยสร้างภาพใหม่ให้กับพระพุทธศาสนา 
ด้วยการร่วมส่งบทความ ดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ท้ายเล่ม หรือที่
http://dungtrin.com/dharmaathand/
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ธรรมะสำหรับคนยุคใหม่ ที่อยู่ใกล้แค่เอื้อม

http://dungtrin.com/dharmaathand/



ธรรมะจากพระผู้รู้	 ๙

รู้เฉพาะตน	 ๑๓
• ฟุ้งซ่านตลอด  • ท้อใจไม่ก้าวหน้าเสียที

ข่าวน่ากลุ้ม	 ๒๑

ไดอารี่หมอดู	 ๒๕

กวีธรรม	 ๓๑
• สังสารวัฏ
• ดอกสร้อยร้อยผกา
[ • ดอกกล้วยไม้สำเภางาม  • ดอกพันจำ ]

คำคมชวนคิด	 ๓๔

สัพเพเหระธรรม	 ๓๖
• โรงทาน งานบุญใหญ่ที่ ไม่ยากและไม่ง่าย

ธรรมะจากคนสู้กิเลส	 ๔๖
• ก้าวข้ามความสับสน

แง่คิดจากหนัง	 ๕๐
• เด็กหอ – บนปีกมิตรภาพ

เรื่องสั้นอิงธรรมะ	 ๕๖
• กากี่นั้ง (๒)

ธรรมะกับไลฟ์สไตล์	 ๖๐
• ความรู้สึกตัว กับ อาจารย์สุรวัฒน์ เสรีวิวัฒนา

ท่ีปรึกษาและผู้จุดประกาย: ศรันย์ ไมตรีเวช

หัวหน้าบรรณาธิการ 
จากใจบ.ก.ใกล้ตัว: อลิสา ฉัตรานนท์ 
ธรรมะจากพระผู้รู้: อนัญญา เรืองมา 
เตรียมเสบียงไว้เล้ียงตัว: อนัญญา เรืองมา 
เขียนคนให้เป็นเทวดา: อนัญญา เรืองมา 
ไดอาร่ีหมอดู: จรินทร์ธร ธนชัยหิรัญศิริ 
กวีธรรม: ศิราภรณ์ อภิรัฐ 
คำคมชวนคิด: ศิราภรณ์ อภิรัฐ 
สัพเพเหระธรรม: ชนินทร์ อารีหนู 
ธรรมะจากคนสู้กิเลส: พราวพรรณราย 
มัลลิกะมาลย์ ทองเล่ียมนาค 
ของฝากจากหมอ: พริม ทัพวงศ์ 
แง่คิดจากหนัง: เกสรา เติมสินวาณิช 
นิยาย/เร่ืองส้ันอิงธรรมะ: สุปราณี วอง 
เท่ียววัด: เกสรา เติมสินวาณิช 
ธรรมะปฏิบัติ: ชนินทร์ อารีหนู 
ธรรมะกับไลฟ์สไตล์: ศดานันท์ จารุพูนผล

กองบรรณาธิการ: กนกเรขา กฤษฎารักษ์ 
กานต์พัทธ์ รัชพันธ์ุ • จรินทร์ธร ธนชัยหิรัญศิริ 
ชนินทร์ อารีหนู • ณัฐชญา บุญมานันท์ 
ณัฐธีรา ปนิทานเต • ณัฐพร สกุลอุทัยศักด์ิ 
ปรียาภรณ์ เจริญบุตร • ปิยมงคล โชติกเสถียร 
พราวพรรณราย มัลลิกะมาลย์ ทองเล่ียมนาค 
พรหมเนตร สมรักษ์ • พิจิตรา โตวิวิชญ์ 
พิทา จารุพูนผล • พีรยสถ์ อุบลวัตร 
มยุรฉัตร พงษ์ผาตินันท์ • เมธี ต้ังตรงจิตร 
เยาวลักษณ์ เกิดปราโมทย์ • วรางคณา บุตรดี 
วิมล ถาวรวิภาส • วิมุตติยา นิวาดังบงกช 
ศดานัน จารุพูนผล • ศศิธร ศิวะนันทากรณ์ 
ศิราภรณ์ อภิรัฐ • สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ 
สาริณี สาณะเสน • สิทธินันท์ ชนะรัตน์ 
สุปราณี วอง • อนัญญ์อร ย่ิงชล 
อนัญญา เรืองมา • อมรา ต้ังบริบูรณ์รัตน์ 
อัจจนา ผลานุวัตร

ฝ่ายรวบรวมบทความ: สิทธินันท์ ชนะรัตน์
ฝ่ายส่ือเสียงอ่านนิตยสาร: อนุสรณ์ ตรีโสภา
ฝ่ายส่ือเว็บไซต์: สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ 

ไพลิน ลายสนิทเสรีกุล • กฤษฎ์ อักษรวงศ์
ฝ่ายส่ือ Word: พีรยสถ์ อุบลวัตร
ฝ่ายส่ือ PDF: บุณยศักด์ิ ธีรวงศ์กิจ 

เกียรติภูมิ จารุเสน • จรรยาณี วิสุทธิกุลพาณิชย์ 
โยธิน มรกตอัมพร • วรรณรักษ์ ปัญจชวพร

ฝ่ายระบบ Send mail: สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ

และทีมงานอาสาท่านอ่ืนๆ อีกจำนวนมาก

ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

ท่านสามารถรับนิตยสารฉบับนี้ ได้ 
ในรูปแบบ เสียงอ่าน · Word

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

�



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

3ธรรมะใกล้ตัว

จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

ไม่รู้คุณผู้อ่านจะเป็นกันบ้างไหมนะคะ ขอนินทาคนใกล้ตัวสักนิดเถอะนะคะ  
คือมีคนใกล้ตัวท่ีเป็นอย่างน้ีประจำน่ะค่ะ คือ ลืมกุญแจ ลืมแว่นตา ลืมมือถือ ลืมเอกสาร 
ลืมตลอดเวลา ขนาดจดเร่ืองสำคัญ ๆ  ไว้ สุดท้ายก็ลืมอีกว่าเอาสมุดจดไปไว้ท่ีไหน -_-”

จนมีคนบอกว่าเธอ “ความจำส้ันเหมือนปลาทอง” ได้ยินสำนวนน้ีคร้ังแรกก็ขำค่ะว่าจริงหรือ 
แถมเป็นเดือดเป็นร้อนแทนน้องปลาพันธ์ุสวย จนต้องไปค้นกูเก้ิลต่อด้วยว่าจริงหรือเปล่า  
เลยพบว่าไม่จริงแต่อย่างใดนะคะ ปลาทองไม่ได้บกพร่องทางด้านความจำอย่างท่ีว่ากัน : )

ถามใหม่ดีกว่าค่ะ แล้วลิงล่ะคะ? คุณผู้อ่านเช่ือไหมคะว่า ลิงมันความจำดีกว่าคุณอีก? : ) 
ไม่ได้สบประมาทกันนะคะ แต่มีผลวิจัยจริง ๆ  ว่าชิมแปนซีมันมีความจำระยะส้ันดีกว่าคน 
เขาเทรนให้เจ้าลิงชิมแปนซีมันจดจำและไล่ลำดับเลข ๑ ถึง ๙ ได้อย่างถูกต้อง 
แล้วทำการทดลองโดยแสดงตัวเลขในหน้าจอแบบกระจัดกระจายข้ึนช่ัวแวบเดียวเท่าน้ัน 
ตัวเลขก็จะถูกปิดทับด้วยส่ีเหล่ียมสีขาว เจ้าชิมแปนซีจะต้องจ้ิมหน้าจอให้ถูกต้องตามลำดับ 
ว่าเลข ๑ ๒ ๓ ... ที่ปรากฏเมื่อครู่ กระจายอยู่ตรงไหนบ้าง สี่เหลี่ยมนั้นจึงจะดับไป 
ปรากฏว่ามันทำได้อย่างรวดเร็วชนะมนุษย์อย่างเรา ๆ  ขาดลอย... -_-” 
เป็นเรื่องตื่นเต้นออกข่าวกันไปครึกโครมทั่วโลกทีเดียว

ใครแอบนึกว่าเราน่าจะชนะมันได้ ลองไปแข่งพร้อม ๆ  กับมันดูไหมคะ สนุกดีเหมือนกัน : ) 
โหลดวิดีโอคลิปรอดูได้เลยค่ะ: http://www.youtube.com/watch?v=soz1e6d4vyo  
(ดูจบแล้วอย่าลืมพูดปิดท้ายรายการว่า “พ่ีมันแย่ พ่ีมันแพ้ชิมแปนซี...” ด้วยนะคะ) :-D

ก็ชวนคุยกันไปสนุก ๆ  อย่างน้ันเองนะคะ... : )  
เราคิดว่าจำอะไรอย่างน้ันได้น่ีสุดยอดแล้ว เพราะมนุษย์เรายังจำอะไรอย่างน้ันไม่ได้เลย 
แต่ความจริงเก่ียวกับความจำท่ีอาจไม่สนุกนัก และนับเป็นเร่ืองน่ากลัวของสังสารวัฏก็คือ 
ธรรมชาติเองก็เล่นเกม “ลบความทรงจำ” ปล่อยให้เราทำดีทำช่ัว  
และรับผลดีผลช่ัวอย่างไม่รู้อีโหน่อีเหน่อยู่ทุกเม่ือเช่ือวันแบบน้ีมานับชาติไม่ถ้วนอยู่แล้ว

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ไม่มีใครรู้ ไม่มีใครจำได้ ว่าตัวเองเกิดมาเป็นอย่างนี้ได้อย่างไร  
ทำไมถึงเป็นอย่างที่เป็น และทำไมต้องเจอกับอะไรที่เจอ 
ความทรงจำในอดีตชาติของเราถูกลบเลือนไปส้ินในช่วงแห่งภวังค์ ๙ เดือนในท้องแม่

ถ้าเราจำได้ว่าเคยทำอะไรไว้ เคยถูกลงโทษไว้สาหัสสากรรจ์จนทุกข์ทรมานเพียงไหน 
เราคงไม่กล้าอีก... ที่จะคบชู้สู่ชาย ทุจริตฉ้อโกง ทำร้ายหรือทำลายชีวิตใคร ฯลฯ 
อย่างน้อยย่อมมีความเข็ดขยาดอย่างแรงกล้า แม้ส่ิงย่ัวยุตรงหน้าจะล่อใจเพียงใดก็ตาม 
เหมือนเด็กท่ีรู้แล้วว่าการเอาน้ิวแหย่ปล๊ักไฟมันเจ็บปวดขนาดไหน แล้วเข็ดท่ีจะทำอีก

แต่เพราะเราจำไม่ได้ และเราต่างก็ยังดำเนินชีวิตไปเรื่อย ๆ  ด้วยความไม่รู้  
และไม่สนใจกระทั่งที่จะศึกษาเรียนรู้ เราก็ได้แต่เสี่ยงผิดเสี่ยงถูก 
ทำอะไรกันไปตามสัญชาตญาณเพื่อสนองกิเลสเฉพาะหน้าเป็นคราว ๆ  ไปเท่านั้น

หลวงพ่อปราโมทย์ท่านเคยเปรยขึ้นมาครั้งหนึ่งนะคะว่า 
“ถ้าเราความจำดีนะ... จะหนาว...”

ท่านพูดขึ้นท่ามกลางความเงียบ แล้วก็ทิ้งท้ายไว้ด้วยความเงียบครู่หนึ่งอย่างนั้น 
จนทำให้รู้สึกว่าคำว่า “จะหนาว” คำน้ัน น่ากลัวและเย็นยะเยือกเกินจินตนาการย่ิงนัก

“ถ้ามองย้อนลงไป... มองย้อนลงไป...ได้นะ จะหนาวจริง ๆ   
สังสารวัฏนี้น่ากลัว เพราะมันปิดบังตัวเองได้”

“นรกผ่านมาแล้วทุกคนนะ 
เดรัจฉานเป็นมาแล้วนะ เป็นกันมาหมดแล้ว...”

หลวงพ่อท่านต่อท้ายไว้เสียน่าหนาวสันหลัง เคยคิดไหมคะว่า เราเคยทำอะไรไว้บ้าง 
แล้วที่คิด ๆ  ทำ ๆ  อยู่ทุกวันนี้ จะซัดเราไปสู่อัตภาพแบบไหนหลังความตายได้อีก 
เดรัจฉาน หรือนรกน้ัน ไม่ใช่เร่ืองเกินวิสัยเลยนะคะ เราเดิน ๆ  กันอยู่แค่ปากเหวน่ีเอง

ท่านถึงย้ำนักย้ำหนา ให้เราลุกขึ้นมาเพียรสู้เอาชนะกิเลสแบบยิบตา 
เพราะเมื่อไหร่ที่อ่อนแอท้อแท้ถดถอย พลาดท่าเสียทีให้แก่กิเลสแม้สักครั้งหนึ่งแล้ว 
มันไม่ใช่ถอยทีหนึ่งแค่ก้าวสองก้าว แต่มันถอยกันไปได้เป็นชาติ ๆ  

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 
ท่ี ใครคนเดียวจะรู้ได้หมด ถ้าช่วยเป็นหูเป็นตาให้แก่กัน 
ก็คงจะมีประโยชน์อย่างมหาศาล
กติกา: นอกจากข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ บรรยากาศ 
ปฏิปทา ฯลฯ ของวัดแล้ว ต้องขอรบกวนส่งภาพสวย ๆ   
มาประกอบบทความด้วยนะคะ

คอลัมน์: ธรรมะปฏิบัติ
เนื้อหา: ร่วมบอกเล่าประสบการณ์จริง ประสบ- 
การณ์ตรงจากการปฏิบัติธรรม เพื่อเป็นทั้งธรรมทาน 
และเป็นทั้งกำลังใจ สำหรับผู้ที่กำลังร่วมเดินทางอยู่
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“พวก​เรา​เป็น​มนุษย์​ผู้​ประกอบด้วย​กาย​ใจ  
มี​ศักยภาพ​ใน​การ​เจริญ​สติ​อย่าง​ถูก​ต้อง  
จึง​ไม่​ควร​รีรอ​แม้แต่​นาที​เดียว​ใน​อัน​ที่​จะ​พิสูจน์”

สารบัญ 

5ธรรมะใกล้ตัว

ท่านเล่าว่าแม้พระอานนท์ก็เคยพลาดมาแล้ว อย่างท่ีเคยเล่าไว้ในฉบับก่อน ๆ  นะคะว่า 
เมื่อสมัยก่อนที่จะเป็นพระอานนท์ ท่านเคยทำบุญแล้วอธิษฐานขอให้เกิดมารูปงาม  
พอเกิดมารูปงามเป็นหนุ่มฟ้อหล่อเฟ้ียว ก็เกิดพลาดพล้ังผิดศีล ไปประพฤติผิดในกามเข้า 
แค่นั้นก็เล่นเอาท่านต้องลงไปวนเวียนอยู่ในนรกเสียเป็นเวลานาน 
ครั้นพอพ้นขึ้นมา ได้เกิดเป็นวัว ก็ถูกตอนซ้ำแล้วซ้ำเล่าอยู่อย่างนั้นอีกห้าร้อยชาติ 
พอได้มาเกิดเป็นคน ก็ยังไม่สมประกอบอีก ต้องผิดปกติทางเพศอยู่อย่างน้ันอีกพักใหญ่ 
กว่าจะสมประกอบคืนมาได้ คิดดูนะคะไม่รู้ก่ีชาติ เพียงแค่พลาดพล้ังไปช่ัววูบเท่าน้ันเอง…

ถ้าเป็นมนุษย์กิเลสหนาอย่างเรา ๆ  ที่ไม่มีความสามารถระลึกถึงอดีตชาติเช่นนั้นได้ 
ก็คงรับผลไปอย่างงง ๆ  โดยท่ีไม่รู้เลยว่า ตัวเองน่ันแหละท่ีสร้างเหตุแห่งความเป็นเช่นน้ีไว้

แต่แปลกไหมล่ะคะ ในเรื่องที่ควรจะจดจำได้เพื่อใช้เป็นบทเรียน มันกลับลืม 
แต่ในเรื่องที่ควรจะลืมเพื่อปล่อยความทุกข์จากสิ่งที่เป็นอดีตไปแล้ว มันกลับจำ

“ความจำ” มีศัพท์เทคนิคในทางพุทธศาสนาอยู่คำหนึ่งนะคะ คือคำว่า “สัญญา”  
ซึ่งไม่ได้หมายถึงคำมั่นสัญญานะคะ แต่มีความหมายถึง ความจำได้หมายรู้

พระพุทธเจ้าท่านอุปมาเปรียบเทียบ สัญญา หรือความจำนี้ ว่าเหมือนกับ พยับแดด  
นึกภาพกันออกไหมคะ... ในวันฟ้าโปร่งยามเที่ยงวัน ท่ามกลางแดดกล้า  
เราอาจเห็นแสงแดดจ้าที่ปรากฏในระยะไกล ส่องประกายเต้นอยู่ระยิบระยับวับวาว  
ราวกับมีตะคุ่มเงาหรือผืนน้ำให้เห็นอยู่ไหว ๆ  เบื้องหน้า 
แต่เมื่อเดินเข้าไปใกล้ สิ่งที่เหมือนปรากฏให้เห็นเมื่อครู่นั้น 
กลับกลายเป็นความว่างเปล่า ไม่มีอะไรให้จับต้องได้สักอย่าง ไม่มีแม้สาระตัวตนใด ๆ

สิ่งที่เห็นเต้นไหว ๆ  เหมือนมีชีวิตแกว่งไกวอยู่เบื้องหน้านั้น  
เป็นเพียง “ภาพลวงตา”

เช่นกัน เราจำหน้าคนรักในอดีตได้ เห็นภาพท่ีน่ังอยู่ข้างกัน ฟังเพลงเดียวกัน พูดคุยกัน 
เหมือนเขาและเธอปรากฏอยู่ใกล้ ๆ  แค่นี้ จนบางทีเหมือนสัมผัสได้ราวกับมีตัวตน 
แต่แท้จริงแล้ว ไม่ได้มีใครอยู่ตรงนั้น ไม่มีกระทั่งตัวตนอะไรสักอย่าง... 
ส่ิงท่ีใจหลงยึดไว้ว่ามีอยู่ มิได้ปรากฏเป็นแก่นสารสาระอันใดเลย นอกจากความว่างเปล่า
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อย่างที่คุณดังตฤณว่าไว้... 
สัญญาจะต่างกับพยับแดดที่ตรงไหน  
ถ้าหากแค่ “เหมือนมี” แต่แท้จริง ไม่ได้มี

เราต่างหลงเข้าไปปรุงแต่งต่อเติมภาพลวงตานั้นกันแทบทั้งวันและทุกวัน 
หลวงพ่อท่านจึงว่า น้อยคนนักในโลกนี้ที่จะ “ตื่น” อย่างแท้จริงทั้งที่ลืมตา

อาจเป็นเรื่องดีที่ธรรมชาติออกแบบมาให้เราจดจำอดีตชาติของตัวเองไม่ได้ 
เพราะขนาดจำไม่ได้ เรายังหลง “ยึด” บุคคลและเหตุการณ์ท่ีผ่านมาในชีวิตน้ีชีวิตเดียว 
ไว้เสียเหนียวแน่นลึกล้ำ จนลากพาเอาความทุกข์และน้ำตามาแล้วอย่างประมาณไม่ได้ 
นับประสาอะไรกับคนและเหตุการณ์ท่ีผ่านมาในอดีตนับล้าน ๆ  ชาติท่ีเราเคยเก่ียวพัน

เราหลับ ๆ  ฝัน ๆ  จำ ๆ  ลืม ๆ  ตื่น ๆ  หลับ ๆ  กันมาหลายภพหลายชาติแล้ว 
หลงนึกว่าส่ิงน้ันมี ส่ิงน้ีมี แล้วก็ด้ินรนไขว่คว้า ยึดเอาว่าเป็นตัวเรา ของเรา ตลอดเวลา 
ภพต่อภพ ชาติต่อชาติ ไม่เคยจำได้ พร้อมท่ีจะทำผิดได้ซ้ำแล้วซ้ำอีก ไม่เคยเข็ดขยาด 
ไม่เคยเห็นว่าทุกอย่างเป็นเพียงของหลอกและมายา ที่เราสมมติยึดถือเอาทั้งสิ้น

สังสารวัฏนั้นมีแต่ความน่ากลัวนะคะ...  
ไม่มีอะไรเป็นประกันได้เลยว่า เกิดใหม่เราจะเป็นอย่างไร จะคิดอย่างไร  
ไม่ว่าชาตินี้เราจะเป็นคนแสนดี หรือรู้จักจดจำข้อธรรมได้มากมายแค่ไหนก็ตาม

เราเลือกได้นะคะ ที่จะรอเวลาปล่อยให้ชีวิตนี้ดับสิ้นลงและผ่านไปอีกครั้งหนึ่ง 
เพียงเพื่อจะลืม แล้วก็ตื่นมาเดินตุปัดตุเป๋ เล่นเกมเดิม ๆ   
ที่เต็มไปด้วยหลุมพรางอย่างไม่รู้เรื่องรู้ราวอีกครั้ง 
หรือเลือกที่จะ “ตื่น” จากความฝัน  
แล้วหาทางเดินออกจากเกมแห่งความไม่รู้ที่น่ากลัวนี้

ไม่ใช่เรื่องง่ายหรอกค่ะ ที่ใครสักคนจะลุกขึ้นมาทิ้งความยึดมั่นผิด ๆ  เช่นนั้นได้ 
ก็ในเม่ือเวลาเราสะสมความเห็นผิด เราสะสมบ่มเพาะกันมาอย่างท่ีเรียกว่านับอนันตชาติ  
เม่ือเราจะหันมาสะสมความเห็นถูกบ้าง ย่อมไม่ใช่เร่ืองท่ีจะทำกันได้ในวันสองวันเป็นแน่
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๑. บันทึก​ดู​จิต​ตอน ระลึก​รู้​ระลึก​ชอบ  
๒. วิถี​แห่ง​ความ​สุข  
๓. บันทึก​ดู​จิต​ตอน หัด​รู้​หัด​ดู  
๔. แค่​ดู​ก็​รู้​แจ้ง  
๕. นับ​หนึ่ง  
๖. รู้-ตื่น-เบิกบาน ระหว่าง​วัน 

ได้ที่​เวบไซ​ต์วิมุตติ http://www.wimutti.net/surawat/ ค่ะ

หรอื​สามารถ​ไป​เรยีน​กบั​อาจารย​์ส​ุรวฒันใ์น​ทกุ​วนั​เสาร ์ที​่บา้นอารยี ์สถาน​ีรถไฟฟา้​
ซอยอารีย์ ติด​กับ​อาคาร​เอ็กซิม (Exim Bank) ราย​ละเอียด​เพิ่มเติม​ดู​ได้ที่​เวบไซ​ต์ค่ะ 
http://www.baanaree.net/

ก็​ต้อง​ขอก​ราบ​ขอบพระคุณ​อาจารย์​สุ​รวัฒน์มาก​นะ​คะ ก่อน​จาก​กัน​วัน​นี้​อาจารย์​
ก็ได้​ฝาก​บอก​ค่ะ​ว่า “เมื่อ​ฟัง​กัน​มา​ถึง​ตรง​นี้​แล้ว ลำดับ​ขั้น​ต่อ​ไป ก็​ต้อง​ไป​ฝึก​เอา!”

�
ท้าย​คอลัมน์

สำหรับ​ใคร​ที่​สงสัย​ว่า​เอ แล้ว​จะ​ทำได้มั้ยเนี่ย รู้ตัว​ให้​ได้​บ่อยๆ?? (ท่าน​ผู้​อ่าน​อาจ​
จะ​คดิ​แบบ​ที​่ดฉินั​เอง​ก​็เคย​สงสยั) คะ่​หลวง​พอ่​ชา​ทา่น​เทศน์​วา่ “ขยนั​ก​็ปฏบิตั ิขี้​เกยีจ​
ก็​ปฏิบัติ” รู้​ว่า​ขี้​เกียจ​ก็​ให้​รู้​ลง​ไป​ว่า​ขี้​เกียจ แล้ว​ก็​มา​ปฏิบัติ​กัน​ต่อ โดย​คอย​สังเกต​ใจ​
ตัว​เอง รู้​ใจ​ตัว​เอง​แบบ​ที่​เค้า​เป็น ที่​สำคัญ​ไม่​หยุด​ล้มเลิก​ใน​การ​เจริญ​สติ​ตาม​แนว​
สติปัฏฐาน ๔ นี้

ครู​บา​อาจารย์​เคย​เทศน์​ว่า เส้นทาง​พระ​นิพพาน​นี้​เปรียบ​ดั่ง​การ​เดินทาง​ไกล 
ถ้า​เริ่ม​ออก​เดินทาง​ตั้งแต​่วัน​นี้ วัน​หนึ่ง​ก็​ต้อง​ถึง​เส้น​ชัย แม้​จะ​เหนื่อย​บ้าง หยุด​
พัก​ไป​บ้าง แต่​ก็​ไม่​เลิก​ที่​จะ​หยุด​เดิน! แต่​ถ้า​เรา​ไม่​เริ่ม​ออก​เดินทาง​มัว​แต่​ผลัด​วัน 
โดย​ไม่​รู้​ว่า​นี่​เป็นการ​สะสม​นิสัย​แห่ง​ความ​ประมาท​ไป​ที​ละ​นิด ๆ  เมื่อ​อนาคต​เอง​ก็​
ไม่​เที่ยง แล้ว​ใย​เล่า​จึง​ประมาท​ใน​ปัจจุบัน แบบ​ที่​คุณ​ดัง​ตฤณ​ได้​เขียน​ไว้​ใน​หนังสือ 
มหาสติปัฏฐานสูตรว่า
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คะ่​แบบ​ที​่อาจารย​์ส​ุรวฒันไ์ด​้พดู ไม​่ปฏบิตั​ิดว้ย​ตน​เอง แลว้​ใคร​เลา่​จะ​ปฏบิตั​ิให​้เรา​
กัน ครู​บา​อาจารย์​เป็น​แต่​เพียง​ผู้​ชี้แนะ​เส้นทาง​สายเอก​นี้ แต่​การ​เริ่ม​ต้น​ออก​เดินทาง 
ความ​พากเพียร ความ​อดทน ความ​ไม่​ย้อท้อ ต่อสู้​กับ​กิเลส​ใน​จิตใจ คอย​หมั่น​รู้ตัว​ให้​
ได้​บ่อย ๆ  นั้น​ก็​มา​จาก​ตัว​เรา ที่​ต้อง​เริ่ม​กัน​ตั้งแต่​วัน​นี้

**หมายเหตุ: ฉันทะ​คือ​ความ​พอใจ เป็น​ข้อ​ธรรม​ที่​อยู่​ใน​หมวด อิทธิ​บาท ๔ คือ

๑. ฉันทะ ความ​พอใจ​รัก​ใคร่​ใน​สิ่ง​นั้น 
๒. วิริยะ ความ​พากเพียร​ใน​สิ่ง​นั้น 
๓. จิต​ตะ ความ​เอาใจใส่​ฝักใฝ่​ใน​สิ่ง​นั้น 
๔. วิมังสา ความ​หมั่น​สอดส่อง​ใน​เหตุผล​ของ​สิ่ง​นั้น

สำหรับ​ท่าน​ที่​สนใจ​จะ​ไป​ปฏิบัติ​เพิ่มเติม สามารถ​อ่าน​หนังสือ​ของ​อาจารย์​สุ​
รวฒันเ์พยีง​เลม่​ใด​เลม่​หนึง่ จาก​ทัง้หมด ๖ เลม่ (หรอื​ทัง้หมด​กด็​ีคะ่ เพราะ​เปน็​หนงัสอื​
ที่​อ่าน​ง่าย และ​มี​รูปภาพ​สดใส สี​สวย) 

7ธรรมะใกล้ตัว

แต่ลองเช่ือตามพระพุทธเจ้าเถิดค่ะว่า หากพากเพียรตามแนวทางของพระพุทธองค์แล้ว 
เราย่อม “ต่ืน” จากแหล่งพักพิงอันเป็นมายา มาสู่ท่ีพ่ึงอันปลอดภัยได้วันหน่ึงอย่างแน่นอน

เรื่องน่าสนใจประจำฉบับ

ฉบับนี้อยากชวนคุณผู้อ่านแวะไปที่คอลัมน์ “สัพเพเหระธรรม” กันค่ะ 
กับตอนที่ชื่อว่า โรงทาน งานบุญใหญ่ ที่ไม่ยากและไม่ง่าย  
ได้ฟัง คุณมนสิการ เล่าถึงความต้ังใจแรมเดือนแรมปีท่ีจะทำงานบุญใหญ่ท่ีไม่เคยคุ้นมาก่อน 
อย่างน้ีแล้ว น่าจะเป็นแรงบันดาลใจได้เป็นอย่างดีนะคะว่า ถ้าต้ังใจเสียแล้ว อะไรเราก็ทำได้ 
แถมอ่ิมใจกว่ากันเป็นกอง อะแฮ่ม... ใครกำลังหิว เปิดไปเห็นภาพ ระวังน้ำลายหกด้วยนะคะ : )

แล้วคอลัมน์ “นิยาย/เรื่องสั้น อิงธรรมะ” ฉบับนี้ ก็มาฉายตอนต่อของเรื่อง  
กากี่นั้ง เรื่องสั้น ๒ ตอบจบ จาก คุณศิวาพร เป็นตอนสุดท้ายแล้วค่ะ  
ตอนนี้ เวลาที่โรงพยาบาลของคุณปู่เหลือเพียงน้อยนิดแล้ว...  
ณ วินาทีที่ความเป็น ได้เปลี่ยนฉากเป็นความตาย อะไรจะเกิดขึ้นบ้าง 
บางทีชื่อเรื่องสั้น ๆ  ง่าย ๆ  ชื่อนี้ อาจทำให้คุณเข้าใจความหมายของมันได้ดีขึ้นค่ะ

ใครเคยเห็นโปสเตอร์หนังเรื่อง “เด็กหอ” อาจคิดว่ามีแต่เรื่องน่ากลัวรออยู่ในนั้น 
แต่แม้อยู่กันละคนภพคนละภูมิ หนังก็ได้ฉายให้เห็นว่ามีความงดงามบางอย่างอยู่ในน้ัน 
ลองไปดูหนังเรื่องนี้พร้อมกันกับ คุณชลนิล ในคอลัมน์ “แง่คิดจากหนัง” กับตอน  
เด็กหอ – บนปีกมิตรภาพ แล้วเราอาจนึกถึงความงดงามเช่นน้ันในชีวิตจริงได้เช่นกันค่ะ

ข่าวสารและกิจกรรมที่น่าสนใจ

งานสัปดาห์หนังสือแห่งชาติ ครั้งที่ ๓๖ ใกล้จะสิ้นสุดแล้วนะคะ 
ใครยังไม่ได้ไป ก็ไปกันได้ถึงวันที่ ๗ เม.ย. นี้ ที่ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์นะคะ 
นอกจากบูธที่จัดแสดงสินค้าหนังสือในราคาพิเศษมากมายในงานแล้ว 
ยังมีอยู่บูธหนึ่งที่ประหลาดกว่าใครเขาเพื่อนด้วยล่ะค่ะ : ) 
คือบูธ “ห้องสมุดธรรมะบ้านอารีย์” C04 เพลนนารี่ ฮอลล์  
เพราะเป็นบูธที่มาตั้งในงานเพื่อ “ให้” อย่างเดียวเท่านั้น 



ธรรมะใกล้ตัว8

คือคนมาเดินในงานไม่ต้องเสียสตางค์ซื้อเหมือนบูธไหน ๆ  ขอแค่ให้มีความสนใจ 
ก็สามารถขอรับหนังสือและซีดีธรรมะหลากหลายไปศึกษาได้ตามกติกาคนละ ๔ ชิ้น

นอกจากน้ี ใครสนใจเร่ืองการปฏิบัติภาวนา ก็จะมีพ่ี ๆ  น้อง ๆ  ท่ีเป็นทีมงานอาสาสมัคร 
บางท่านที่มีประสบการณ์การภาวนาตามสมควร ยินดีที่จะให้คำแนะนำเบื้องต้น 
แก่ผู้สนใจท่ีแวะเวียนมาท่ีบูธ เผ่ือจะเป็นจุดเร่ิมต้นทางธรรมให้แก่กันและกันได้ด้วยค่ะ 

ปีน้ีหนังสือธรรมะเบ่งบานและได้รับความสนใจจากคนท่ีมาเดินในงานมากทีเดียวนะคะ 
ลองแวะไปอ่านสกู๊ปหน้า ๑ ไทยรัฐกันดูนะคะ มีสัมภาษณ์คุณดังตฤณเล็กน้อย 
พร้อมกับแนะนำบูธบ้านอารีย์ รวมท้ังฉายภาพหนังสือธรรมะในงานให้เราช่ืนใจกันด้วยค่ะ 
http://thairath.co.th/news.php?section=hotnews02&content=84567

เดี๋ยวหลายคนคงได้พักยาวติดกัน ๓ วันในช่วงสุดสัปดาห์นี้แล้ว 
ใครไปพักผ่อน ก็ขอให้ได้ความเบาสบายกลับมาพร้อมเรี่ยวแรง 
ใครไปภาวนา ก็ขอให้เจริญสติมีกำลังรู้กายรู้ใจได้เต็มตื่น 
ใครยังไม่รู้ว่าจะทำอะไร ก็ขอให้มีความสุขอยู่กับทุก ๆ  วันเหมือนเคยนะคะ... สวัสดีค่ะ 

: )

กลาง​ชล
สารบัญ 
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บ่อย ๆ  เรา​ก็​จะ​สามารถ​รู้ตัว​ได้​บ่อย ๆ   ​เพราะ​ทุก​ครั้ง​ที่​เรา​เห็น​ความ​เผลอ จติ​ก็​จะ​
ตั้ง​มั่น​เป็น​สัมมาสติ สัมมาสมาธิ**ขึ้น แม้​เพียง​แค่​ขณะ​จิต​เดียว แต่​ถ้า​คอย​หมั่น​
รู้ตัว​ได้​บ่อย ๆ  ก็​จะ​ตื่น​มาก​ขึ้น​จน​เป็น​ผู้​รู้-ตื่น-เบิกบาน ใน​ที่สุด

**หมายเหตุ: สัมมาสติ สัมมาสมาธิ เป็น​ธรรม​ใน​หมวด​มรรค ๘ (อัฏฐังคิกมรรค)

๑. สัมมาทิฏฐิ คือ​ความ​เข้าใจ​ถูก​ต้อง 
๒. สัมมาสังกัปปะ คือ​ความ​ใฝ่ใจ​ถูก​ต้อง 
๓. สัมมาวาจา คือ​การ​พูด​จา​ถูก​ต้อง 
๔. สัมมากัมมันตะ คือ​การก​ระ​ทำ​ถูก​ต้อง 
๕. สัมมาอาชีวะ คือ​การ​ดำรง​ชีพ​ถูก​ต้อง 
๖. สัมมาวายามะ คือ​ความ​พากเพียร​ถูก​ต้อง 
๗. สัมมาสติ คือ​การ​ระลึก​ประจำ​ใจ​ถูก​ต้อง 
๘. สัมมาสมาธิ คือ​การ​ตั้งใจ​มั่น​ถูก​ต้อง

การ​ปฏิบัติธรรม​ทุก​ขั้น​ตอน รวม​ลง​ใน​มรรค​อัน​ประกอบด้วย​องค์​แปด​นี้ เมื่อ​
ย่น​รวม​กัน​แล้ว​เหลือ​เพียง ๓ คือ ศีล-สมาธิ-ปัญญา 

อาจารย​์ส​ุรวัฒน์: ขอ​เสริม​ที่​ตันหยง​ได้​สรุป​จาก​ที่​ผม​พูด​ไว้​ครับ การ​จะ​รู้ตัว​ได้​บ่อย​นั้น 
ก็​ต้อง​เริ่ม​ต้น​จาก​การ​ฝึก​ปฏิบัติ​กัน ซึ่ง​ก็​ต้อง​อาศัย​ฉันทะ​หรือ​ความ​พอใจ​ใน​การ​ที่​จะ​
เรียน​รู้ อย่าง​น้อย​ก็​ต้อง​มี​ฉันทะ**ที่​จะ​พ้น​ไป​จาก​ทุกข์​ให้​ได้ ไม่​ใช่​พึง​พอใจ​ที่​อยู่​อย่าง​
มีค​วาม​สุข​แบบ​ที่​เรา​รู้จัก​กัน ความ​สุข​จริง ๆ  ไม่​ใช่​สุข​แบบ​ที่​เรา​รู้จัก​กัน แต่​เป็นความ​
สุข​เพราะ​จิต​พ้น​จาก​อำนาจ​ของ​กิเลส​ตัณหา​อย่าง​สิ้นเชิง
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แบบ​นี​้ถา้​รูส้กึ​ตวั​ได​้บอ่ยๆ คง​จะ​มคี​วาม​สขุ​ขึน้ ความ​ทกุข์​ก​็เขา้​มาก​รำ้กราย​ได​้นอ้ย​
ลง ๆ  เมือ่​เหน็​ประโยชน์​แบบ​นี​้แลว้ คง​จะ​อยาก​เรยีน​รู​้กนั​ตอ่​ไป เอา​ละ่​คะ่​มา​ถงึ​วธิกีาร​
ปฏิบัติ ที่​อาจารย์​ได้​กรุณา​สรุป​ให้​ตันหยง​ฟัง​ค่ะ

ใน​ขัน้​ตน้​นัน้ อาจารย์​แนะนำ​วา่ ถา้​รูจ้กั​คำวา่ “เผลอ​” หรอื​สภาวะ​ที​่เหมอ่​ใจลอย​
ได้ เช่น เมื่อ​ครู่​ใจ​หลง​ไป​คิด​เรื่อง​ใด​เรื่อง​หนึ่ง แล้ว​รู้สึก อ้อ เผลอ​ไป​นะ เห็น​ตรง​
นี้ เข้าใจ​ตรง​นี้ ก็​จะ​เกิด​ความ​รู้สึก​ตัว​ขึ้น แต่​จะ​เกิด​เพียง​แวบ​เดียว ขณะ​จิต​เดียว​
เท่านั้น แล้ว​ใจ​เค้า​ก็​จะ​ไป​หลง​ปรุง​แต่ง​ต่อ​ไป แต่​ถ้า​เรา​คอย​หมั่น​ฝึก​ดู​ความ​เผลอ​ได้​
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม - วิธีการเจริญสติที่ถูกต้อง เพื่อให้ได้มรรคผลต้องปฏิบัติอย่างไรคะ? 

พวกเรามักถูกสอนว่า การปฏิบัติธรรมเพื่อให้ได้มรรคผลนั้น  
ต้องอาศัยการสะสมบารมีมาเนิ่นนาน  
ถ้าไม่มีบารมี ก็ไม่มีทางประสบความสำเร็จได้  
แล้วก็พาลท้อแท้ใจ คิดว่าทางนี้ยังไกลนัก ค่อยๆ เดินไปก็แล้วกัน  
เพราะขืนรีบเร่งเกินไป จะเหนื่อยตายเสียกลางทาง  
ในความเป็นจริงแล้ว จุดเริ่มต้นของมรรคผลนั้นหายากจริง  
ถ้าพระพุทธเจ้าไม่ทรงเปิดเผยไว้ เราไม่มีทางหาพบได้เลย  
แต่เมื่อหาพบและลงมือทำแล้ว  
มรรคผลไม่ใช่สิ่งเหลือวิสัยที่เราจะทำได้โดยเร็ว

จุดตั้งต้นของมรรคผลอยู่ที่ไหน  
ขอเรียนว่า อยู่ที่ความเข้าใจอย่างถ่องแท้ถึงการเจริญสติ 
หากเจริญสติถูกต้องแล้ว พระพุทธเจ้าท่านรับประกันว่า  
จะได้ผลโดยเร็ว บางคนก็ ๗ ปี บางคนก็ ๗ เดือน บางคนก็ ๗ วัน

การปฏิบัติธรรมหรือการเจริญสติ ไม่ใช่การก้าวเดินไปทีละขั้น  
เพราะมันไม่มีขั้นอะไรหรอก  
มีแต่ว่า (๑) เจริญสติถูกต้องอยู่ หรือ (๒) เผลอสติไปแล้ว  
มีอยู่เท่านี้จริงๆ

ถ้าเจริญสติถูกต้อง ก็จัดว่าเดินอยู่ในทาง (มรรค) ที่จะก้าวไปสู่ผลคือความพ้นทุกข์  
เจริญสติทุกวัน ก็คือเข้าใกล้มรรคผลไปทีละน้อย  
เจริญสติต่อเนื่องมากที่สุด ก็คือการออกวิ่งไปในทางที่ไม่ไกลเกินไปนัก  
แต่ถ้าเผลอสติ ก็เหมือนเดินออกนอกทาง หรือกลับหลังหันออกจากผลที่ต้องการ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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การเจริญสติเป็นเรื่องที่ไม่ลำบากเหลือวิสัยหรือต้องทุกข์ทรมานใดๆ

แต่ก็ไม่สบายแบบตามใจกิเลส  
มันมีแต่ทางสายกลาง คือการรู้สภาพธรรมที่กำลังปรากฏ  
ด้วยความเป็นกลางเรื่อยไปเท่านั้น

อย่างไรก็ตาม การรู้ เป็นสิ่งที่ต้องพากเพียรเรื่อยไป  
ดังที่พระพุทธเจ้าทรงสอนว่า  
“บุคคลล่วงทุกข์ได้เพราะความเพียร”  
เห็นไหมครับว่า ท่านสอนธรรมตรงไปตรงมาที่สุดแล้ว

ดังนั้น ถ้าเจริญสติถูกวิธีแล้ว ก็เหลืออย่างเดียว  
คือเพียรทำให้มาก เจริญให้มาก อันเป็น “กิจของมรรคสัจจ์”  
ซึ่งพระพุทธเจ้าก็ทรงสอนไว้ตรงๆ แบบไม่ต้องตีความ อีกเช่นกัน

สันตินันท์  
๒๕ มิถุนายน ๒๕๔๒ 

http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/115/37/

ถาม - จำเป็นหรือไม่คะ ที่เราจะต้องเจริญสติปัฏฐาน ไปตามลำดับ คือ กาย 
เวทนา จิต และธรรม?

ถ้าถามความเห็นของผมว่าการปฏิบัติจะต้องเรียงลำดับ กาย.. ธรรม หรือไม่  
ก็ขอเรียนตามประสบการณ์ว่าไม่จำเป็นครับ  
ผมเองก็เริ่มด้วยจิตตานุปัสสนา ต่อด้วยธัมมานุปัสสนา  
และเมื่อปฏิบัติไปช่วงหนึ่ง ก็เกิดสงสัยว่าจะต้องย้อนไปเจริญกายานุปัสสนาอีกไหม  
เมื่อเรียนถามหลวงปู่ดูลย์ ท่านก็ตอบว่าไม่จำเป็น
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แล้ว​ถ้า​รู้​แล้ว ใจ​ไม่​เป็นกลาง​ล่ะ​คะ

อาจารย์​ส​ุรวฒัน:์ ก​็ตอ้ง​รูเ้ทา่​ทนั​ความ​ไม่​เปน็กลาง​นัน้​ไป วนั​นี​้ไม่​เปน็กลาง​ก​็ให้​รู​้วา่​ไม่​
เป็นกลาง หัด​รู้​ไป​เรื่อย ๆ  แล้ว​วัน​หนึ่ง​ความ​เป็นกลาง​ก็​จะ​ปรากฏ​ขึ้น​เอง​ครับ

ทราบ​มา​ว่าการ​ฝึก​รู้สึก​ตัว​ทำได้​ง่าย ๆ  ด้วย​การ​สังเกต​ว่า​เผลอ​ไป เช่น​เผลอ​ไป​คิด 
นอกจาก​การ​หมั่น​คอย​สังเกต​ความ​เผลอ​ไป​คิด (อ้อ! เผลอ​ไป​แล้ว​นะ) จะ​สามารถ​ฝึก​
ให้​มีค​วาม​รู้สึก​ตัว​ด้วย​วิธีการ​อื่น ๆ  อีก​ได้​ไหม​คะ

อาจารย​์ส​ุรวฒัน:์ ได​้ครบั แลว้แต​่วา่​ใคร​จะ​ถนดั​ฝกึ​แบบ​ไหน สว่นตวั​ผม​เอง​จะ​ถนดั​ฝกึ​
ด้วย​การ​ตาม​รู้​เอา​ว่า เมื่อกี้​เผลอ​ไป จะ​เผลอ​ไป​เพราะ​อะไร เผลอ​ไป​ทาง​ไหน​ก็​ช่าง​มัน 
แค่​รู้​ว่า​เมื่อกี้​เผลอ​ไป​แล้ว ก็​จะ​รู้สึก​ตัว​ได้​ทันที​  ​ส่วน​ใคร​ที่​เคย​ฝึก​มา​ด้วย​วิธีการ​อื่น​
ก็​ใชไ้ด้​ทัง้หมด ไม่​วา่​จะ​เคย​ฝกึ​รู้​ลม​หายใจ เคย​ฝกึ​รู้​ทอ้ง​ยบุ​พอง เคย​ฝกึ​เดนิ​จงกรม 
ฯลฯ ก็​สามารถ​ฝึก​เพือ่ให้​เกดิ​ความ​รู้สกึ​ตัว​ได้​ทั้งนั้น แต​่ต้อง​ไม่​บังคับ​จิต จติ​จะ​เปน็​
อย่างไร​ก็​ให้​ตาม​รู้​ไป​เท่านั้น เช่น​เดิน​จงกรม ก็​ไม่​ต้อง​บังคับ​จิต เดิน​ไป​ก็​ให้​รู้​ว่า​เดิน รู้​
แบบ​สบาย ๆ  จะ​เผลอ​ไป​คิด​ก็​ไม​่ต้อง​ห้าม​ไม​่ต้อง​บังคับ​ไม​่ให​้เผลอ แค​่เผลอ​ไป​แล้ว​ก็​ให​้
รู้​ว่า​เผลอ​ไป​เท่านั้น​ครับ

แล้ว​จิต​ใน​ขณะ​ที่​รู้สึก​ตัว​เป็น​อย่างไร​บ้าง​คะ​อาจารย์

อาจารย์​สุ​รวัฒน์: จิต​ใน​ขณะ​ที่​รู้สึก​ตัว​จะ​มีค​วาม​สุข เบา​สบาย หรือ​นุ่มนวล ไม่​
เครียด ไม่​แน่น ประมาณ​นี้​ครับ

แล้ว​ถ้า​รู้สึก​ตัว​ได้​บ่อย ๆ  นั้น​จะ​มี​ประโยชน์​อะไร​อีก​มั้ยคะ​อาจารย์

อาจารย​์ส​ุรวฒัน:์ ประโยชน์​ม​ีตัง้แต​่ทำให​้กเิลส​ดบั​ลง​ชัว่คราว​ใน​ทนัท​ีที​่รูส้กึ​ตวั ถา้​รูส้กึ​
ตัว​ได้​บ่อย ๆ  จะ​เห็น​ว่าความ​ทุกข์​เป็น​เพียง​สิ่ง​ที่​ถูก​รู้ จิต​เค้า​จะ​ไม่​ดิ้นรน​ที่​จะ​ทำลาย​
ความ​ทุกข์ แต่​จะ​เกิด​ปัญญา​เห็น​ว่าความ​ทุกข์​เกิด​ขึ้น แล้ว​ก็​ดับ​ไป เมื่อ​หัด​ไป​เรื่อย ๆ  
ก็​จะ​เกิด​มรรค​ผล​นิพพาน​ได้​ครับ 
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ทีนี้​อยาก​ให้​อาจารย์​ช่วย​อธิบาย​คำว่า “ความ​รู้สึก​ตัว หรือ​ความ​รู้ตัว​” เพิ่มเติม​ที​ค่ะ 

อาจารย์​สุ​รวัฒน์: ความ​รู้สึก​ตัว คือ​ความ​ไม่​ลืมตัว รู้สึก​ว่า​มี​กาย มี​ใจ​ตัว​เอง​อยู่ ส่วน​
สภาวะ​ใน​ขณะ​ที่​รู้ตัว​นั้น จิตใจ​จะ​เบา​สบาย ไม​่เคร่งเครียด แต​่ต้อง​รู้​กาย​และ​ใจ​อยู่​
ด้วย​นะ

ตันหยง​ได้ยิน​คำว่า “รู้​ด้วย​ใจ​ที่​เป็นกลาง​” อยู่​บ่อยๆ เอ​….หมายความ​ว่า​อย่างไร​คะ

อาจารย์​ส​ุรวฒัน:์ คำวา่ “รู้​ดว้ย​ใจ​ที​่เปน็กลาง” เกดิ​มา​จาก​การ​ที​่หดั​รู ้หดั​ด​ูบอ่ย ๆ  
ซึ่ง​ก็​ความ​หมาย​เดียว​กับ “สักว่า​รู้ สักว่า​ดู​”นั่นแหละ คือ​พอ​เห็น​ว่า​มี​สภาวะ​อะไร​
ปรากฏ​ขึ้น จิต​ก็​จะ​ไป​รู้​สภาวะ​นั้น โดย​ไม่​ทำ​อะไร​ที่มา​กไป​กว่า “รู้​” ไม่​จัดการ​ทำ​
อะไร​กับ​สภาวะ​นั้น​เลย​แม้แต่​นิดเดียว รู้​แล้ว​สภาวะ​นั้น​จะ​แปร​เปลี่ยน​ไป จะ​ดับ​ไป​
หรือ​ไม่​อย่างไร ก็​ปล่อย​ให้​เป็น​ไป​ตาม​เหตุ​ปัจจัย จิต​จะ​ไม่​แทรกแซง​อะไร​เลย​ครับ
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ดังนั้นถ้าคุณถนัดเรื่องจิตตานุปัสสนา หรือธัมมานุปัสสนา ก็ทำได้เลยครับ  
เพียงแต่ต้องปรับสภาพจิตให้พร้อมจะเจริญสติปัฏฐานจริงๆ เสียก่อนนะครับ  
คือจิตจะต้องมีความรู้ตัว รู้อารมณ์ เป็นกลาง อ่อนโยน ตั้งมั่น 
และไม่ถูกกิเลสครอบงำ 
สามารถทำตัวเป็นผู้สังเกตการณ์อารมณ์ที่กำลังปรากฏ  
โดยไม่เข้าไปแทรกแซงอารมณ์ได้

สันตินันท์ 
๙ พฤษภาคม ๒๕๔๒ 

http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/216/40/

ถาม - ทำไมคนส่วนใหญ่จึงไม่สนใจการปฏิบัติธรรมคะ?

ผมเคยพิจารณาเรื่องนี้มานานแล้วว่า  
ทำไมผู้คนตั้งมากมายจึงหาที่สนใจการปฏิบัติยากนัก  
ก็พิจารณาเห็นว่า เพราะส่วนมากไม่รู้ว่าตนกำลังถูกจองจำอยู่  
ไม่รู้ว่า ตนกำลังเป็นทาสอยู่  
แต่คิดว่าตนเป็นไทแก่ตัว  
เหมือนคนที่เกิดมาติดคุก หรือติดเกาะอยู่สักแห่งหนึ่ง  
ไม่เคยรู้จักโลกภายนอก ไม่เคยกระทั่งจะจินตนาการถึงโลกภายนอก  
ก็คือว่า โลกมีแค่สิ่งที่ตนรู้เห็นเท่านั้น  
เขาย่อมไม่มีความคิด หรือความพยายามที่จะหักกรงขัง 
หรือหาทางออกจากเกาะนั้น

คนในโลกส่วนมากก็ยอมจำนนอยู่กับโลก เพราะไม่รู้ว่า ยังมีสิ่งนอกเหนือออกไปอีก  
เมื่อเกิดมาก็เรียนหนังสือ เรียนจบก็หางานทำ  
แล้วก็มีครอบครัว มีลูกหลาน แล้วก็ตายไป  
ต่างคนต่างจำเป็นต้องทำตามอย่างคนอื่นๆ  
เพราะไม่รู้ว่า ยังมีสิ่งที่ดีๆ อื่นๆ อีกในชีวิตนี้



ธรรมะใกล้ตัว12

อนึ่ง คนส่วนมากมีมานะอัตตารุนแรง  
รู้สึกว่าตนเองเก่ง แน่ ไม่มีใครบังคับได้  
เขาไม่เคยเฉลียวใจเลยว่า ในความจริงแล้ว  
เขาตกเป็นทาสของตัณหา ถูกตัณหาควบคุมบังคับสั่งการอยู่แทบทั้งวัน  
เพียงแต่นายทาสคนนี้ฉลาดแสนฉลาด  
มันปกครองทาสของมันด้วยการทำให้ทาสหลงผิดว่าตนเองเป็นไท  
จนทาสบางคนคิดว่าตนเป็นเจ้าโลก  
ทั้งที่ถูกเขาจูงจมูกอยู่ต้อยๆ ทั้งวัน

ผู้ได้ฟังธรรมของพระศาสดา  
เกิดความรู้ตัวว่าตนติดคุกอยู่ ตนกำลังเป็นทาสอยู่  
ก็ย่อมหาทางหนีออกจากที่คุมขัง หนีจากนายทาสผู้ทารุณร้ายกาจ  
ที่เลี้ยงทาสไว้เพื่อฆ่าทิ้งตามอำเภอใจเมื่อถึงเวลาหนึ่ง

ธรรมที่กล่าวมานี้จึงสอดรับกับธรรมที่คุณดังตฤณกล่าวไว้  
คือจะทำทาน รักษาศีล เจริญภาวนา  
ก็ต้องรู้ตัวว่าทำเพื่อการปลดแอกตนเอง  
เพื่อความเป็นอิสระ เพื่อความหลุดพ้น  
เพื่อความดับสนิทแห่งทุกข์หรืออนุปาทาปรินิพพาน

ไม่ใช่เพียงแค่ทำทานตามๆ เขา รักษาศีลตามๆ เขา เจริญภาวนาตามๆ เขา  
เหมือนที่เรียน ทำงาน มีครอบครัว เลี้ยงลูกหลาน  
แล้วก็ตายตามๆ เขามานับภพนับชาติไม่ถ้วนนั่นเอง

สันตินันท์ 
๗ พฤศจิกายน ๒๕๔๒ 

http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/122/37/

สันตินันท์ 
(พระ​ปราโมทย์ ปา​โมชฺโช ในปัจจุบัน)

สารบัญ 
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พร้อม​กัน​แล้ว​หรือ​ยัง​คะ​ที่​จะ​เริ่ม​ต้น​ออก​เดินทาง เพื่อ​เป็น​ผู้ รู้-ตื่น-เบิกบาน 
ระหว่าง​วัน​กัน ถ้า​พร้อม​แล้ว เรา​ไป​พูด​คุย​กับ​อาจารย์​กัน​ค่ะ 

�
สวสัดี​คะ่​อาจารย ์ความ​รูส้กึ​ตวั​นี​้ม​ีประโยชน์​ยงัไงคะ และ​ทำไม​จงึ​ตอ้ง​รูส้กึ​ตวั​ให้​เปน็​
ก่อน​ใน​เบื้องต้น

อาจารย์​สุ​รวัฒน์: ที่​ต้อง​รู้สึก​ตัว​ให้​เป็น​ก่อน ก็​เพราะ​จิต​ที่​ไม่​มีค​วาม​รู้สึก​ตัว​นั้น จะ​
เป็น​จิต​ที่​หลง​ไป​อยู่​ใน​อารมณ์​ต่าง ๆ  จิต​ที่​หลง​จะ​เป็น​จิต​ที่​ไม่​สามารถ​เห็น​ความ​จริง 
หรือ​ไม่​สามารถ​เห็น​ไตรลักษณ์​ได้ เมื่อ​เห็น​ไตรลักษณ์​ไม่​ได้ ปัญญา​ก็​ไม่​เกิด มรรค​ผล​
ก็​ไม่​เกิด ดังนั้น​ก่อน​จะ​หัด​ปฏิบัติ​ภาวนา​เพื่อ​ความ​พ้น​ทุกข์​กัน​จริง ๆ  ก็​ต้อง “รู้สึก​ตัว” 
ให้​ได้​ก่อน​ครับ

เมื่อ​ฝึก​ให้​มีค​วาม​รู้สึก​ตัว​ได้​บ่อย ๆ  ก็​ให้​จิต​ที่​มี “ความ​รู้สึก​ตัว” นี้​แหละ​ไป​ใช้​
เจรญิ​สตปัิฏฐาน ๔ ใน​หมวด​กาย เวทนา จติ ธรรม ตอ่​ไป สว่น​ใคร​จะ​ถนดั​หมวด​
ใด​ก็ตาม​แต่​ตน​ถนัด​ครับ

แลว้​ประโยชน​์ของ​การ​รู​้แจง้​ตาม​ความ​เปน็​จรงิ​ม​ีอะไร​บา้ง​คะ (มา​ฟงั​คำ​ตอบ​จาก​อาจารย​์
กัน​ต่อ​ค่ะ)

อาจารย​์สุ​รวัฒน์: ถ้า​รู้​แจ้ง​ตาม​ความ​เป็น​จริง ใน​เบื้องต้น​ก็​จะ​สามารถ​ปล่อย​วาง 
“ความ​เห็น​ผิด” มี​ชีวิต​อย่าง​เป็น​ทุกข์​น้อย​ลง เป็น​ผู้​รู้-ตื่น-เบิกบาน ระหว่าง​วัน​
ได้​บ่อย​ขึ้น และ​ใน​เบื้อง​ปลาย​ก็​พ้น​ทุกข์​ได้​ตาม​ที่​พระพุทธองค์​ได้​ทรง​บอกหนทาง​
สายเอก​นี้​ไว้​ครับ
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ความรู้สึกตัว กับ อาจารย์สุรวัฒน์ เสรีวิวัฒนา
สัมภาษณ์โดย: ตันหยง

สวัสดี​ค่ะ​คุณ​ผู้​อ่าน​นิตยสาร​ธรรมะ​ใกล้​ตัว หลังจาก​ได้​ฟัง​เทศน์ี่ที่​ศาลา​ลุง​ชิน โดย​
พระ​อาจารย์​ปราโมทย์ ปา​โมชฺโช ใน​วัน​อาทิตย์​ที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๑** หลวง​พ่อ​
ท่าน​ได้​เทศน์​สอน​ว่า “ความ​รู้สึก​ตัว​เป็น​กุญแจ​ที่​สำคัญ​ใน​การ​เจริญ​สติ”

**หมายเหตุ: สามารถ​ฟัง​เทศน์​ออ​นไลน์ได้​ชั่วคราว​ที่ http://www.baanaree.
net/content.php?id=393#

เมื่อ​มี​โอกาส​ดิฉัน​จึง​ได้​ขอ​ให้​อาจารย์​สุ​รวัฒน์ เสรี​วิ​วัฒนา ช่วย​อธิบาย​เพิ่มเติม​ใน​
ความ​หมาย​ของ​คำวา่ “ความ​รูส้กึ​ตวั” หรอื “หดั​รูต้วั” ให​้พวก​เราๆและ​ตวั​ดฉินั​เอง​
เพื่อ​จะ​ได้​นำ​ไป​หัด​ปฏิบัติ​ต่อ​ไป 

ธรรมะกับไลฟ์สไตล์
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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รู้เฉพาะตน

ฟุ้งซ่าน​ตลอด

กรณี​เฉพาะ​ตน​ของ – ศา
อาชีพ – การ​ท่องเที่ยว
ลักษณะ​งาน​ที่​ทำ – ติดต่อ​กับ​ใคร​ต่อ​ใคร​ตลอด​เวลา และ​ต้อง​คิด​งาน​ใหม่ๆเสนอ​
ลูกค้า​ด้วย

คำ​ถาม​แรก – ช่วง​หลัง​แม้​พยายาม​ทำ​สมาธิ แต่​ยัง​คง​ฟุ้งซ่าน​ไม่​เลิก ไม่​นิ่ง​เลย 
โดย​เฉพาะ​ถ้า​นั่ง​ที่​บ้าน​จะ​หลับ ​แต่​เวลา​ไป​ที่วัด​จะ​ทำได้​ค่ะ ทำ​อย่างไร​ถึง​จะ​นิ่ง​ได้​
เรื่อยๆ​คะ?

อัน​นี้​ต้อง​มอง​ก่อน​ครับ​ว่า​โดย​ธรรมชาติ​แล้ว ยิ่ง​ติดต่อ​กับ​คน​มาก​ขึ้น​เท่าไร ก็​ยิ่ง​
มี​แนวโน้ม​จะ​ฟุ้งซ่าน​มาก​ขึ้น​เท่านั้น การ​ติดต่อ​กับ​ผู้คน​มากหน้าหลายตา​ไม่​เป็น​
เหตุ​ใกล้​ให้​จิต​นิ่ง​สงบ

ขอ​ให้​สังเกต​เถิด เมื่อ​ต้อง​เจรจา​กับ​ใคร​นานๆ หรือ​ยิ่ง​ถ้า​ต้อง​สลับ​สับเปลี่ยน​เวียน​
หน้า​สนทนา​กับ​คน​โน้น​คน​นี้​ไป​เรื่อยๆ พอ​มอง​เข้า​มา​ที่​ความ​รู้สึก​ภายใน จะ​คล้าย​มี​
เมฆ​หมอก​ค่อยๆ​โรย​ตัว​ลง​มาปก​คลุม​หนา​ทึบ​ขึ้น​ทุกที โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​ถ้า​ต้อง​พูด​
ใน​เรื่อง​ที่​ไม่​สนุก น่า​เบื่อ วก​วน หรือ​คุณ​กำลัง​คร้าน​ที่​จะ​คุย​แต่​ก็​ต้อง​ขยับ​ปาก​ตาม​
บท นาน​ไป​คุณ​จะ​รู้สึก​คล้าย​ตื่น​แค่​ครึ่ง​เดียว คือ​มี​สติ​สัก​แต่​เอา​ไว้​คุย​กับ​คน แต่​ความ​
รู้​เนื้อ​รู้ตัว​หาย​ไป​หมด

แต่​คุณ​เปลี่ยน​ความ​จริง​ที่​น่า​เบื่อ​ให้​กลาย​เป็น​ของ​สนุก​ได้ เพียง​สังเกต​เห็น​นะ​ครับ​
ว่า​เมื่อ​ใด​จิต​ของ​คุณ​ติด​แน่น​อยู่​กับ​ความ​คิด​สื่อสาร โลก​ทั้ง​ใบ​เหมือน​จะ​หาย​ไป เหลือ​
เพยีง​กลุม่​เมฆ​หมอก​ที​่กอ่​ตวั​ขึน้​จาก​การ​พดู​คยุ และ​จติ​จะ​พรา่​เลอืน​อยู​่อยา่ง​นัน้ ไม​่ออก​
มา​รับ​รู้ความ​มี​อยู่​ของ​สรรพ​สิ่ง​ที่​ไม่​เกี่ยวข้อง​กับ​การ​สนทนา กล่าว​คือ ถ้า​ตา​จะ​เห็น​ก็​

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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เห็น​เฉพาะ​สีหน้า​ท่าทาง​ของ​คู่​สนทนา ถ้า​หู​จะ​ได้ยิน​ก็ได้​ยิน​เฉพาะ​ข้อความ​สำคัญ​
ของ​คู​่สนทนา สว่น​ใจ​จะ​วก​วน​อยู​่กบั​ขอ้​เรือ่ง​ที​่สนทนา​บา้ง วอกแวก​ไป​หาเรือ่ง​โนน้​
เรื่อง​นี้ เพื่อ​หลบ​หนี​ข้อ​สนทนา​ที่​ไม่​น่า​สนใจ​เสีย​บ้าง

เมื่อ​เห็น​เข้า​มา​ที่​จิต​ได้​สัก​วัน​หนึ่ง คุณ​จะ​พบ​ความ​จริง​ที่​ไม่​เคย​พบ นั่น​คือ​จิต​ของ​
คุณ​หมก​จม​อยู่​กับ​เมือง​ใน​หมอก​เกือบ​ทั้ง​วัน กับ​ทั้ง​จะ​เริ่ม​เห็น​ตาม​จริง​ด้วยว่า​ถ้า ๘ 
ชั่วโมง​ถูก​ฝัง​ให้​หมก​จม​อยู่​กับ​เมฆ​หมอก​ความ​คิด​ขนาด​นั้น ก็​อย่า​หวัง​ว่า​จะ​ถอน​จิต​
ขึ้น​มา​เห็น​เดือน​เห็น​ตะวัน​ได้​ด้วย​เวลา​เพียง ๕ นาที​ที่​สวด​มนต์​หรือ​นั่ง​สมาธิ ของ​มัน​
สู้​กำลัง​กัน​ไม่​ได้

เพื่อ​จะ​ไม่​ให้​จิต​จม​อยู่​ใน​เมฆ​หมอก คุณ​ต้อง​ถอน​จิต​ออก​มา​จาก​เมฆ​หมอก​บ่อย​
เท่ากับ​ที่​เมฆ​หมอก​โรย​ตัว​ลง​มาปก​คลุม​จิต​ของ​คุณ เปรียบ​ให้​เห็น​ภาพ​ง่ายๆ คล้าย​
คุณ​เท​กาว​หมด​ขวด​ลง​กลาง​กระหม่อม​และ​ละเลง​จน​เหนียว​เหนอะหนะ​ไป​ทั้ง​หัว ตก​
เยน็​จะ​อาศยั​เพยีง​แชมพ​ูกบั​นำ้​อยา่ง​ละ​สอง​สาม​หยด​มา​ชำระ​ลา้ง​คง​ไม​่ไหว แต​่ระหวา่ง​
วัน​หาก​มี​กาว​หยด​ลง​มา​ที​ละ​แหมะ​สอง​แหมะ แล้ว​คุณ​ได้​น้ำ​มา​ชะ​ล้าง​ออก​ไป​ทันที ไม่​
ปลอ่ย​ให​้เกาะ​กลุม่​หนดื​เหนยีว​ไดเ้สยี​กอ่น ศรีษะ​ก​็จะ​โลง่​โปรง่​ไม​่เหนอะหนะ และ​แทบ​
ไม่​ต้อง​มา​พยายาม​ขยี้​ออก​ด้วย​แชมพู​ใน​ภายหลัง​เลย​ด้วย​ซ้ำ

กล่าว​เช่น​นี้​คุณ​คง​ตระหนัก​แล้ว​ว่าการ​นั่ง​สมาธิ​หรือ​เข้าวัดเข้าวา​ที่​ผ่าน​มา​นั้น นับ​
เป็นการ​แก้​ความ​ฟุ้งซ่าน​ที่​ปลาย​เหตุ แก้​ได้​ชั่ว​ครั้ง​ชั่วคราว แต่​หาก​รู้​วิธี​เจริญ​สติ​ของ​
พระพุทธเจ้า ก็​จะ​แก้​กัน​ได้ที่​ต้นเหตุ​โดย​ตรง ย่อม​ได้​ผล​ถาวร

ต้นเหตุ​ของ​ความ​ฟุ้งซ่าน​มา​จาก​ไหน? ต้นเหตุ​ของ​ความ​ฟุ้งซ่าน​ที่แท้​จริง​หา​ใช่​อยู่​
ที่​การ​พูด​คุย​บ่อยๆ​ไม่ แต่​อยู่​ที่​การ​พูด​คุย​อย่าง​ขาด​สติ​ต่างหาก

วธิกีาร​พดู​คยุ​อยา่ง​ม​ีสต​ิทำ​อยา่งไร? หลกัการ​อยา่ง​เปน็​ขัน้​เปน็​ตอน​ของ​พระพทุธเจา้​
ม​ีอยู​่ครบั กอ่น​อืน่​ให​้ฝกึ​ม​ีสต​ิอยู​่กบั​ลม​หายใจ​และ​อริยิาบถ​เปน็อนั​ดบั​แรก เพราะ​เมือ่​ม​ี
ลม​หายใจ​และ​อิริยาบถ​เป็น​ที่​ตั้ง​ของ​สติ คุณ​ก็​มี​สติ​ขณะ​พูด​คุย​ได้​ไม่​ยาก​เลย

การ​อยู่​กับ​ลม​หายใจ​และ​อิริยาบถ​ไม่​ใช่​เรื่อง​ยาก​อย่าง​ที่​คิด ทั้งหมด​อยู่​ที่​การ​สร้าง​
ความ​เคย​ชิน​ที​ละ​เล็ก​ที​ละ​น้อย โดย​ใช้​ที่นั่ง​หรือ​ที่​ยืน​ทำ​งาน​ของ​คุณ​นั่นแหละ มา​
เป็น​จุด​เริ่ม​ต้น​ฝึก
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“มนุษย์ในวัฏสงสารล้วนผ่านการเกิด แก่ เจ็บ ตาย กันมานับครั้งไม่ถ้วน  
ความตายคุ้นเคยใกล้ชิดกับมนุษย์มาตั้งแต่เกิดจนเรียกว่าเป็นเพื่อนกันก็ว่าได้ 
แค่ลมหายใจหยุดลง สิ่งที่เรียกว่าความตายก็เข้ามาแทนที ่แล้วจะกลัวไปไย?”

ชั่วขณะหนึ่งฉันรู้สึกเหมือนเห็นปู่ค่อยๆ ลืมตาขึ้น มีรอยยิ้มบางเบาแตะแต้มที่ 
ริมฝีปาก ก่อนจะลุกขึ้นจากเตียงมายืนเคียงข้างกับอาแปะ

“ไม่ว่าจะกี่ครั้งเมื่อความตายใกล้มาถึง ยากนักที่มนุษย์จะยอมรับและเข้าใจ ว่า 
ความจริงมันก็แค่เพียงการเดินทางจากที่หนึ่งเพื่อไปยังอีกที่หนึ่ง ซึ่งอาจจะเป็นที่ 
ที่ดีกว่าเดิม หรืออาจจะเป็นที่ที่แย่กว่าเดิม”

อาแปะยิ้มอีกครั้ง ก่อนจะกล่าวต่อ

“วางใจเถอะ ปู่ของหนูได้ทำบุญมามากแล้ว นี่ก็ถึงเวลาที่กฎแห่งธรรมชาติต้อง 
ทำงานอีกครั้งหนึ่ง”

ม่านหัวเตียงกระพือไหวราวดั่งมีลมพัด แล้วร่างสองร่างก็เลือนหายไป ประสาท 
ตาของฉันเริ่มรับรู้ความเคลื่อนไหวของภาพบนหน้าจอที่อยู่เบื้องหน้า เส้นกราฟที่ 
เคยเคลื่อนเป็นรอยหยักสูงๆ ต่ำๆ ค่อยแปรเปลี่ยนเป็นเส้นตรงราบเรียบ อันแสดง 
ว่าการทำงานของหัวใจหยุดนิ่งลงแล้ว

ฉนัลกุขึน้เดนิไปยงัเตยีงทีม่รีา่งของปูน่อนนิง่เงยีบอยู ่รา่งนัน้ไรซ้ึง่ความเคลือ่นไหว 
ใดๆ ไม่มีแม้แต่การกระเพื่อมของหน้าอก ไม่มีร่องรอยของลมหายใจ หากแต่ยาม
นี้จิตใจฉันสงบอย่างประหลาดเมื่อเห็นริมฝีปากซีดแห้งของปู่หยักเป็นรอยยิ้ม ในหู 
แว่วเสียงหัวเราะอันอบอุ่นของอาแปะ

“หนูเอ๋ย ความตายก็ใช่อื่นไกล...กากี่นั้งน่อ”

สารบัญ 
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อัตราการเต้นของหัวใจมาต่อสายระโยงระยางไปยังร่างผอมซูบที่ตอนนี้นอนนิ่ง 
อย่างไร้เรี่ยวแรง มีเพียงการขยับเคลื่อนไหวของหน้าอกที่แสดงให้เห็นว่ายังมีลม 
หายใจอยู่ หน้ากากออกซิเจนถูกนำมาครอบไว้ และบนหน้าจอของเครื่องวัดการ 
เต้นของหัวใจปรากฏเส้นกราฟสีเขียววิ่งขึ้นๆ ลงๆ พร้อมตัวเลขที่แปรเปลี่ยนอย่าง
รวดเร็ว

ฉันรู้ดีว่าเวลาที่เหลืออยู่ของปู่น้อยเต็มทีแล้ว

เป็นเวลาตีสาม เมื่อฉันใช้โทรศัพท์ตามพ่อและลุงให้มาโรงพยาบาลเพื่อร่วมกัน 
ส่งปู่เข้าสู่เส้นทางสายใหม่เป็นครั้งสุดท้าย ระหว่างที่ฉันกับเจ้าสามนั่งรอการมาถึง 
ของทั้งสอง สายตาของเราต่างจับจ้องอยู่ที่หน้าจอเครื่องวัดการเต้นของหัวใจ

นานเท่าไรไม่อาจรู้ที่เรานั่งอยู่อย่างนั้น เส้นกราฟยังคงขยับเคลื่อนสูงๆ ต่ำๆ  
เจ้าสามเริ่มทำตาปรือแล้วหลับไปอีกครั้งอาจเป็นเพราะความเหนื่อยอ่อนที่อดนอน
มาหลายวัน

สายตาฉันเริ่มพร่าเลือนลงด้วยความง่วงเพลีย ในภวังค์อันเลื่อนลอยนั้น คล้าย 
บรรยากาศผนึกตัวหยุดนิ่ง และเหมือนมีสายลมเย็นพัดวูบเข้ามาในห้อง กลิ่น 
ดอกพลับพลึงลอยอวลเข้าจมูก เงาเลือนรางร่างหนึ่งเดินผ่านเข้ามาหยุดที่ข้างเตียง 
ของปู่ ดวงหน้าอิ่มเอิบเปล่งประกายกระจ่างเบือนมาทางฉัน มีรอยยิ้มอบอุ่น 
อ่อนโยนอยู่เต็มหน้านั้น ดวงตายิบหยีชี้เฉียงไม่เหมือนใครทำให้ฉันอุทานในใจ

“อาแปะ”

อาแปะผงกศีรษะราวกับได้ยิน

“นี่ไง ความตายที่กำลังจะมาถึงปู่ของหน ูรู้สึกกลัวบ้างไหม”

เสียงกังวานถามอย่างเป็นกันเอง

ฉันส่ายหน้า ในหัวยังงงๆ อาแปะเข้ามาได้อย่างไรและเข้ามาทำไม

เสียงนุ่มนวลของอาแปะยังคงดังต่อไป
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ตอ่​ไป​กอ่น​เริม่​เจรจา​กบั​ลกูคา้​หรอื​เพือ่น​รว่ม​งาน ขอ​ให​้แนใ่จ​วา่​คณุ ‘หายใจ​อยา่ง​รู​้’ 
สกั​ครัง้​หนึง่ เอา​แค​่ครัง้​เดยีว​นะ​ครบั​ไม​่ใช​่คดิ​ทำ​สมาธ​ิเกรง็​ตวั​ให​้รู​้ลม​ตอ่​เนือ่ง​นานๆ การ​
หายใจ​อยา่ง​รู​้คอื​การ​เหน็​งา่ยๆ​อยา่ง​เปน็​ธรรมชาติ​สกั​ครัง้​หนึง่ วา่​นี​่เรยีก​หายใจ​เขา้ 
นี่​เรียก​หายใจ​ออก เป็น​เรื่อง​ของ​ร่างกาย ไม่​ใช่​เรื่อง​ที่​เรา​ต้อง​ไป​ควบคุม​บังคับ

เมือ่​รู​้ลม​หายใจ​เขา้​ออก​หนึง่​ระลอก ให​้สงัเกต​เขา้​มา​จะ​พบ​วา่​คณุ​สามารถ​รู​้อริยิาบถ​
ปัจจุบัน​โดย​ง่าย เห็น​ถนัด​โดย​ไม่​ต้อง​ออกแรง​มากมาย​ว่า​กระดูกสันหลัง​กำลัง​ตรง​หรือ​
งอ คอ​กำลัง​ตั้ง​หรือ​เอียง นั่น​นับ​ว่า​รู้สึก​ถึง​อิริยาบถ​อันเป็น​ปัจจุบัน​แล้ว

จาก​นั้น​เมื่อ​ต้อง​พูด​คุย​ก็​ให้​พูด​คุย​ไป​ตาม​ปกติ เพียง​แค่​พูด​ออก​มา​จาก​ความ​รู้สึก​
ถึง​ท่า​นั่ง​ใน​ปัจจุบัน อย่า​พยายาม​ฝืน​ให้​ผิด​ปกติ​ใดๆ พูด​ไป​เรื่อยๆ​จนกว่า​จะ​หมด​
ข้อความ​สื่อสาร​ใน​หัว แล้ว​จึง​ค่อย​สังเกต​ว่า ณ จุด​ที่​หยุด​พูด​นั้น คุณ​ยัง​รู้สึก​ถึง​
ท่า​นั่ง​ได้​ไหม หาก​รู้สึก​ถึง​ท่า​นั่ง​ได้​เท่า​เดิม​หรือ​ดี​กว่า​เดิม ก็​แปล​ว่า​คุณ​พูด​อย่าง​คน​
ที่​เจริญ​สติ​ตาม​แนวทาง​ของ​พระพุทธเจ้า​แล้ว

ทำได้​เพียง​ครั้ง​เดียว คุณ​จะ​พบ​ว่า​ครั้ง​ต่อๆ​มา​ก็​ทำได้ และ​เพลิดเพลิน​ขึ้น​เรื่อยๆ 
เพียง​วัน​เดียว​คุณ​จะ​รู้สึก​อย่าง​ชัดเจน​ว่า​ฟุ้ง​น้อย​ลง หรือ​แทบ​จะ​เป็น​สมาธิ​เอง​โดย​ไม่​
ต้อง​กำหนด​บริกรรม​ใดๆ นั่น​เพราะ​คุณ​ใช้​การ​พูด​คุย​กับ​ผู้คน​เป็น​เครื่องมือ​ทำ​สมาธิ​
ไป​ใน​ตัว​ทั้ง​วัน​อยู่​แล้ว

พดู​คยุ​อยา่ง​ม​ีสต​ิสกั​พกั​หนึง่ สิง่​ที​่คณุ​ได​้มา​จะ​ยิง่​กวา่​ความ​ฟุง้​นอ้ย คอื​ใน​ทีส่ดุ​จะ​เกดิ​
ประสบการณ์​เกิน​คาด​อย่าง​หนึ่ง ได้แก่​การ​พูด​ด้วย​พลัง​สติ เหมือน​มี​ตัว​อะไร​ตัว​หนึ่ง​
พูดๆไป แต่​จิต​แยก​ออก​ไป​เฝ้า​รู้อยู่​ที่​เบื้องหลัง เป็น​คนละ​ตัว​กับ​ตัว​ที่​พูดๆเบื้องหน้า

พลัง​สติ​ที่​ว่า​นี้ คุณ​ตั้งใจ​สร้าง​ขึ้น​ด้วย​เวลา​อัน​สั้น​ไม่​ได้ ต้อง​อาศัย​การ​สั่งสม กับ​ทั้ง​
ตอ้ง​ประกอบดว้ย​ความ​รูค้วาม​เขา้ใจ​ใน​การ​เจรญิ​สต ิเดนิ​สต​ิไป​ใน​ทศิทาง​ที​่จะ​ลด​อตัตา​
ตัว​ตน​ลง แต่​จะ​นาน​เพียง​ใด​ก็​คุ้ม เพราะ​คน​ที่​คุย​กับ​คุณ​จะ​รู้สึก​ดี​กับ​การ​สนทนา​ที่​เป็น​
ไป​อย่าง​มี​พลัง​และ​เบา​สบาย นอกจาก​นั้น​นะ​ครับ การ​คิด​งาน​เสนอ​ลูกค้า​จะ​พลอย​
แปลก​ใหม​่และ​ได​้ผล​จรงิ​ยิง่ๆขึน้​ไป​อกี​ดว้ย เพราะ​ไอ​เดยีดทีีส่ดุ​เทา่​ที​่คณุ​จะ​คดิ​ได ้อาจ​
ผุด​ขึ้น​ขณะ​กำลัง​พูด​คุย​อย่าง​มี​สติ​นั่นเอง
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คำ​ถาม​ที่​สอง – ใจ​คอย​คิด​แต่​โกรธ​คน​ที่​ทำ​ไม่​ดี​กับ​เรา​อยู่​ร่ำไป อยาก​ลด​ตรง​นี้​ให้​
ได้ เพราะ​อย่างไร​ก็​ต้อง​พบปะ​กับ​คน​ที่​ทำ​ไม่​ดี​กับ​เรา​อยู่​เรื่อยๆ​ค่ะ ขอ​คำ​แนะนำ​
ด้วย​นะ​คะ

ยิ่ง​คุณ​ทำ​งาน​กับ​ผู้คน​มาก​ขึ้น​เท่าไร ก​็เป็น​ธรรมดา​ที่​จะ​ต้อง​รับ​แรง​กดดัน​มาก​ขึ้น​
เท่านั้น ขอ​ให้​ดูใจ​ที่​รู้สึก​ถึง​แรง​กดดัน​เป็น​ขณะๆ คุณ​จะ​พบ​ว่า​ทุก​แรง​กดดัน​ที่​อัด​
เข้า​มา ทำให้​เกิด​ปฏิกิริยา​เป็นความ ‘ไม่​ชอบใจ​’ เสมอ

ความ​ไม่​ชอบใจ​จะ​พุ่ง​ถึง​ระดับ​ของ​ความ​โกรธ​เมื่อ​คุณ​รู้สึก​ว่า ‘เหลือ​จะ​รับ​’ และ​
ยิ่ง​ถ้า​เป็นความ​รู้สึก ‘เหลือทน​แต่​ต้อง​ทน​’ ก็​จะ​ยิ่ง​อัดอั้น​เหมือน​อยาก​ระเบิด แต่​ไม่​
อาจ​ระเบิด​ต่อหน้า​ต้นตอ

หาก​อยาก​ใช้​งาน​ของ​คุณ​เป็น​เครื่องมือ​ฝึก​สติ ก็​ขอ​ให้​มอง​ว่าผู้​คน​มี​แรง​กดดัน​แฝง​
อยู่​ใน​ตัว​เอง แรง​กดดัน​นั้น​อาจ​มา​ใน​ท่าทาง​เร่งเร้า​เพราะ​อยาก​ได้​อย่าง​ใจ หรือ​ไม่​ก็​มา​
ใน​ท่าที​ขัดเคือง​เพราะ​ไม่​ได้​อย่าง​ใจ

จาก​นัน้​ให​้มอง​วา่เปน็​ธรรมดา​ที​่คณุ​ตอ้ง​รูส้กึ​ถกู​กดดนั​จน​เหลอื​จะ​รบั​บา้ง เหลอืทน​
แต่​ต้อง​ทน​บ้าง สังเกต​ให้​ได้​อย่าง​นี้ คุณ​จะ​ลืม​เรื่อง​โกรธ​เรื่อง​แค้น หรือ​กระทั่ง​การ​ผูก​
ใจ​เจ็บ​ไป​สนิท เพราะ​เกิด​สติ​หัน​มา​เห็น​ภาวะ​กดดัน​และ​ปฏิกิริยา​ทาง​ใจ​ที่​มี​ต่อ​แรง​
กดดัน​ไป​แทน

พูด​ง่าย​ทำ​ยาก​ครับ แต​่ทำได้​แน่​ถ้า​ลอง​เล่นๆอยู​่เรื่อยๆ​ไม่​เลิก ใน​ที่สุด​คุณ​จะ​พบ​
ว่าการ​ฝึก​สติ​รู้ทัน​ความ​กดดัน​ใน​ที่​ทำ​งาน นำ​ความ​สุข​อย่าง​ใหญ่​หลวง​มา​ให้ สุข​ใด​
มี​อยู่​แล้ว​ก็​จะ​ยัง​คง​อยู่​เหมือน​เดิม แต่​สุข​ใด​ยัง​ไม่​เคย​รู้จัก ก็​จะ​ได้​รู้จัก​มาก​ขึ้น และ​มี​
ที่สุด​เป็น​นิพพาน​ครับ
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เท่านั้น ช่างเป็นการตอบแทนพระคุณซึ่งน้อยนิดเสียเหลือเกินเมื่อเทียบกับความรัก 
อันยิ่งใหญ่และเวลาอันยาวนานที่ปู่เลี้ยงดูฉันมาตั้งแต่เล็ก

ร่างกายที่เคยสูงใหญ่แข็งแรงบัดนี้เหลือเพียงหนังหุ้มกระดูก ทว่าท้องบวมนูน 
เพราะมีน้ำคั่งอยู่ในช่องท้องตามอาการดำเนินของโรค ใบหน้าซูบแก้มตอบลึกเห็น 
เค้าโครงของกะโหลกศีรษะชัดเจน ริมฝีปากบางแห้งผากเผยอขึ้นช่วยรับอากาศเข้า
ปอดอีกทางหนึ่ง

ณ เวลานี้ปู่ไร้ซึ่งเสียงที่จะเปล่งออกมาดังๆ หลงเหลือแต่เสียงพูดแหบเบา 
เป็นคำๆ และนานๆ ครั้งจึงจะหลุดจากปากของปู่สักทีหนึ่ง

ฉันหยุดความคิดที่ล่องลอยไป เมื่อปู่ลืมตาและขยับมือยกขึ้น อันเป็นกิริยาที่ฉัน
รู้ว่าปู่ต้องการความช่วยเหลือบางอย่าง

“จะ..บ้วน.. น้ำ..ลาย” ปู่ขยับริมฝีปากบอกด้วยเสียงขาดห้วง

ฉันลุกจากเตียงไปคว้ากระโถนใบเล็กมาจ่อรอที่ปาก แต่แล้วก็ต้องใจหายวาบ
เมื่อสิ่งที่ไหลผ่านออกมาเป็นน้ำสีแดงคล้ำ จากนั้นของเหลวข้นสีคล้ำจนเกือบดำก็
ทะลักออกมาจากปากของปู่ครั้งละประมาณครึ่งแก้วน้ำอีกสองสามครั้ง บัดนั้นเอง 
ที่ฉันเพิ่งเข้าใจคำว่า “กระอักโลหิต” ที่เคยอ่านพบในหนังสือนวนิยายกำลังภาย
ในได้อย่างซาบซึ้ง จากอาการที่ฉันเห็น ปู่คงทรมานมาก ฉันจะมัวตกใจอยู่ไม่ได้ 
จึงตั้งสติกระซิบข้างหูของปู่ว่า

“ทำใจดีๆนะปู ่สวดมนต์ในใจไว้นะจ๊ะ”

ปู่พยักหน้าแล้วก็แน่นิ่งไป!

เจ้าสามถูกปลุกให้ตื่นขึ้นมาช่วยใช้กระดาษเช็ดหน้าเช็ดรอยเปื้อนจากของเหลว 
ที่กระเซ็นเลอะตามแก้ม คางและคอของปู่ ขณะที่ฉันกดกริ่งบริเวณหัวเตียงเพื่อ 
เรียกพยาบาลเวรเข้ามาในห้องในทันทีนั้น

ฉันให้เธอดูปริมาณของเหลวในกระโถน และแล้วความโกลาหลก็เกิดขึ้นเมื่อ 
เธอวัดความดันโลหิตและจับชีพจรปู่เสร็จเรียบร้อย บุรุษพยาบาลนำเครื่องวัด 
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

กากี่นั้ง (๒)
โดย ศิวาพร

สามสบิวนัในโรงพยาบาลผา่นไปทา่มกลางลมหายใจทีไ่มเ่คยทัว่ทอ้งในแตล่ะนาที  
ด้วยเกรงว่า เพียงลมหายใจเข้าหรือลมหายใจออกครั้งใดครั้งหนึ่งจะมาพร้อมข่าว 
ร้ายที่ไม่ต้องการฟัง ทว่าน่าแปลกที่ปู่ยังมีมีชีวิตอยู่จนล่วงเลยระยะเวลาที่หมอ 
ประมาณไว้ ราวกับว่าแรงอธิษฐานในทุกๆ วันของฉันส่งผลเพื่อให้ทุกอย่างเป็น 
ไปตามความประสงค์

ทุกๆ วันฉันจะซื้อพวงมาลัยดอกมะลิพร้อมธูปเทียนมาวางในมือที่ผ่ายผอม 
เหลือแต่กระดูก แล้วประคองมือคู่นั้นให้ประนมเหนืออก บอกให้ปู่สวดมนต ์ จาก 
นั้นฉันก็นำดอกไม้ธูปเทียนไปบูชาพระ พอตอนเช้ากับตอนค่ำก็เปิดเครื่องเล่นแผ่น 
ซี.ดี. เปิดเสียงสวดมนต์ทำวัตรเช้า ทำวัตรเย็นให้ปู่ฟัง จนแพทย์และพยาบาลที่เข้า 
มาตรวจอาการปู่ในช่วงเวลานั้นต่างพากันมองฉันแปลกๆ และโชคดีที่มีพระภิกษุ 
อาพาธอยู่ในอาคารเดียวกัน ฉันจึงได้ซื้ออาหารและของใช้จำเป็นมาให้ปู่ได้กล่าว 
คำถวายก่อนที่ฉันจะนำไปประเคนพระอยู่เป็นประจำ

ครอบครัวเรารับรู้ร่วมกันว่าปู่จะอยู่อีกไม่นาน พวกเราตกลงกันว่า จะให้ปู่จาก 
ไปตามธรรมชาติอย่างสงบและสบายที่สุด จะไม่มีการพยายามยื้อชีวิตของปู่ไว้ถ้า 
สิ่งที่ต้องทำเพื่อยืดชีวิตปู่นั้น จะทำให้ปู่เจ็บปวดและทรมานมากขึ้น

คืนนี้ ปู่ถูกโรคร้ายทรมานด้วยความเจ็บปวดเหมือนเช่นเคย น้อยครั้งนักที่ปู่จะ 
ปริปากโอดครวญ เว้นแต่ว่าเมื่อทนไม่ไหวจริงๆ จึงจะร้องขอยาแก้ปวด หากแต่ 
สามวันมานี้ปู่ร้องขอยาแก้ปวดในทุกสามสี่ชั่วโมง ผลของยาทำให้ปู่หลับอยู่เกือบ 
ตลอดเวลา ฉันทอดสายตามองดูอย่างสงสาร ถ้าสามารถเจ็บปวดแทนกันได้ฉันก็ 
ยินดี ในยามนี้สิ่งที่ฉันทำเพื่อปู่ได้ก็มีเพียงคอยดูแลอย่างใกล้ชิดในระยะสุดท้าย 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ท้อ​ใจ​ไม่​ก้าวหน้า​เสียที

กรณี​เฉพาะ​ตน​ของ – ตา​โต
อาชีพ – นัก​ธุรกิจ
ลักษณะ​งาน​ที่​ทำ – ทำ​กิจการ​ขนาด​กลาง ราย​ได้​ค่อนข้าง​ดี​และ​มั่นคง แต่​ก็​จะ​เป็น​
ประเภท​เบื่อๆอยากๆ บาง​วัน​กระตือรือร้น​เหมือน​คน​บ้า​พลัง ขึงขัง​จะ​ทำ​โน่น​ทำ​นี่​
วุ่นวาย งาน​หนัก​แค่​ไหน​ก็​ไม่​ยั่น แม้แต่​จะ​ให้​ศึกษา​เพื่อ​ลงทุน​อะไร​ใหม่ๆก็​เหมือน​มี​ไฟ​
แรง​พอ แต​่บาง​วนั​ก​็เอือ่ย​เฉือ่ย​หมด​เรีย่วแรง ไม่​อยาก​ทำ​อะไร​สกั​อยา่ง บน่​กบั​เมยี​เปน็​
ระยะ​ว่า​ใคร​มา​ซื้อ​กิจการ​ก็​เอา​แล้ว รู้สึก​พอ​แล้ว อยาก​พัก​เสียที​แล้ว

คำ​ถาม​แรก – เคย​คิด​อยาก​ชวน​เมีย​ไป​ใช้​ชีวิต​สงบๆที่​ต่าง​จังหวัด ไม่​แน่ใจ​ว่า​เพื่อ​
ปฏบิตัธิรรม​หรอื​เปลา่ เพราะ​ปฏบิตั​ิมา​นาน​แต​่ยงั​ไม​่กา้วหนา้​เทา่​ที​่ควร เชน่ อตุสา่ห​์
ไม​่โกรธ​ใคร​ได​้เปน็​นานสองนาน​จน​นกึ​วา่​ตวั​เอง​แน​่แลว้ แต​่วนัดคีนืด​ีเจอ​เรือ่ง​กระทบ​
ไม่​ใหญ่​เท่าไร ก็​โมโห​ได้​เหมือน​สมัย​ยัง​ไม่​ฝึก​เจริญ​สติ แล้ว​พอ​รู้สึก​ตัว​ว่า​แค่​เรื่อง​ไม่​
เปน็​เรือ่ง​ยงั​โกรธ​เปน็ฟนืเปน็ไฟ ก​็เสยีกำลงัใจ​อยา่ง​มาก เหมอืน​ยงั​ไป​ไม​่ถงึ​ไหน และ​
คดิ​วา่ที​่ผา่น​มา​ที​่ไม​่โกรธ​อาจ​เปน็​เพราะ​ระวงั​ตวั​อยู ่พอ​เผลอ​จรงิๆ​ก​็เสรจ็ อยาก​ถาม​
ว่าความ​โกรธ​เท่า​เดิม​เป็น​เครื่อง​บอก​ใช่​ไหม​ว่า​ยัง​ย่ำ​อยู่​กับ​ที่?

การ​เจริญ​สติ​นั้น คือ​การ​ให้​ความ​สำคัญ​กับ​การ​เห็น​ความ​ไม่​เที่ยง​ของ​สิ่ง​ที่​เกิด​
ขึ้น​ใน​เรา ไม่​ใช่​ตั้ง​เป้า​ไว้​ว่า​จะ​ต้อง​ระงับ​ความ​โกรธ​ให้​ได้​ทุก​ครั้ง

อัน​นี้​หมายความ​ว่า​จะ​โกรธ​ก็​โกรธ​ไป แต่​ขอ​ให้ ‘รู้​’ ก็​แล้วกัน​ว่า​โกรธ เห็นๆไป​
ว่า​ลักษณะ​ความ​โกรธ​เป็น​อย่าง​นี้​นะ มีค​วาม​ร้อน มี​แรง​ดัน มีค​วาม​อยาก​ด่า มีค​วาม​
อยาก​แสดง​ท่า​ฮึดฮัด หรือ​ไม่​ก็​มีค​วาม​อยาก​ลงมือ​ลง​ไม้​สัก​ตุ้บ​สอง​ตุ้บ
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แค​่รู​้วา่​โกรธ​อยา่ง​เดยีว​ไม​่พอ ขอ​ให​้รู​้ตอ่​ไป​ดว้ยวา่​ความ​โกรธ​หาย​ไป​ตอน​ไหน วนิาท​ี
ที​่เหน็​ความ​โกรธ​จาง​ลง​จาก​ใจ​นัน่แหละ​สำคญั​ทีส่ดุ เพราะ​นัน่​จะ​เปน็​วนิาที​ที​่เรา​เหน็​
ความ​ไม่​เที่ยง​ของ​โทสะ หาก​เห็น​บ่อย​ก็​จะ​เป็น​โอกาส​ให้​รู้​แจ้ง​ด้วย​ปัญญา​ว่าความ​
โกรธ​ไม่​ใช่​ตัว​เรา ไม่​มี​เรา​อยู่​ใน​ความ​โกรธ

เรา​อาจ​ต้อง​ใช้​เวลา​สัก​สอง​เดือน​หรือ​สาม​สิบ​ปี กว่า​จะ​ถึง​บางอ้อ​ว่าความ​โกรธ​เกิด​
ขึ้น​ด้วย​เหตุ เมื่อ​เหตุ​ดับ​ความ​โกรธ​ก็​ดับ แต่​จะ​นาน​แค่​ไหน​ไม่​สำคัญ สำคัญ​ที่​ว่า​เมื่อ​
เห็น​ความ​โกรธ​ไม่​ใช่​เรา​จน​ชำนาญ จิต​จะ​ไม่​ถูก​ครอบงำ​ด้วย​ความ​โกรธ แม้​ความ​
โกรธ​จะ​ยัง​คง​เกิด​ขึ้น​อยู่​ก็ตาม

ตอ้ง​ทำความ​เขา้ใจ​ให​้ด​ีดว้ย​นะ​ครบั คน​ธรรมดา​แม​้เจรญิ​สต​ิมา​นาน​หลาย​สบิ​ป ีหรอื​
ต่อ​ให้​เป็น​พระ​โสดาบัน​บรรลุ​มรรค​ผล​ชั้น​แรก​แล้ว ก็​ยัง​มีค​วาม​โกรธ​ได้​อยู่ ขัดเคือง​ใจ​
ได้​อยู่ แม้​พระ​สกทาคามี​บรรลุ​มรรค​ผล​ชั้น​ที่​สอง​ก็​ยัง​อาจ​โกรธ​ได้​จางๆ คุณ​ต้อง​บรรลุ​
มรรค​ผล​ขั้น​สาม​เป็น​พระ​อนาคามี​แล้ว​เท่านั้น จึง​มี​จิต​ผู้​รู้​แยก​เป็น​ต่างหาก เป็น​อิสระ 
ไม่​ถูก​กระทบ​ด้วย​เรื่อง​น่า​ขัดเคือง​ใดๆ ประดุจ​อากาศ​ว่าง​ไม่​อาจ​ถูก​ฆ้อนทุบ​ฉะนั้น

หมายความ​ว่า​ใคร​ยัง​ไม่​ใช่​พระ​อนาคามี แล้ว​นึก​ว่า​ตน​เอง​หมด​ความ​โกรธ ผู​้นั้น​
เข้าใจ​ผิด​แล้ว อาจ​ถูก​กิเลส​หลอก หรือ​ไม่​ก็​หลอก​ตัว​เอง​อยู่ หลาย​คน​เลย​นะ​ครับ​ที่​
เล็ง​อยู่​ทั้ง​วัน​ว่า​เมื่อ​ไร​ใคร​จะ​เข้า​มา​จุด​ประทัด​ใส่​หู​ใส่​ตา​ให้​เกิด​ความ​โกรธ พอ​มา​เข้า​
จริงๆ​ก็​ไหวตัว​ทัน แกล้ง​เอา​จิต​ไป​ตั้ง​ไว้​ที่​อื่น ไม่​ให้​ตา​เห็น​คน​ทำท่า​กวน​โทสะ ไม่​ให้​หู​
ได้ยิน​ว่า​เขา​พูด​จา​ว่า​ร้าย​ตน​อย่างไร ซึ่ง​แน่นอน​ว่า​เมื่อ​ทำใจ​ลอย​ไม่​รู้​ไม่​ชี้​อยู่ ก็​ย่อม​ไม่​
เกิด​ความ​โกรธ​เป็น​ธรรมดา

ฉะนั้น​นะ​ครับ เมื่อ​เกิด​เรื่อง​กระทบ​แล้ว​ไม่​โกรธ ก็​ยัง​ไม่​แน่​ว่า​จะ​วัด​ความ​ก้าวหน้า​
กา้ว​หลงั​ได​้แค​่ไหน แต​่ถา้​ใคร​โกรธ​แลว้​รู​้วา่​โกรธ กบั​ทัง้​เหน็​ความ​โกรธ​เกดิ​ได​้แผว่​ได ้
หรอื​เหน็​ถนดั​วา่ความ​โกรธ​แผว่​แลว้​ม​ีสทิธิ​์กลบั​แรง​ขึน้​อกี กระทัง่​รู​้วา่ความ​โกรธ​หา​
ใช่​ตัว​ตน​ที่​จะ​ควบคุม​บัญชา​ไม่ อย่าง​นี้​ถือ​เป็น​เครื่อง​วัด​ได้​เลย​ว่า​ก้าวหน้า​แล้ว สติ​
เจริญ​ขึ้น​ถูก​ทาง​แล้ว

จำ​ไว้​สั้นๆ​เป็น​หลัก​เจริญ​สติ​ก็ได้ โกรธ​แล้ว​รู้ตัว​ว่า​โกรธ ดี​กว่า​ไม่​รู้ตัว​ว่า​แกล้ง​กด​
ความ​โกรธ​เอา​ไว้!
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ไม่พาตนเองเผลอไผลออกนอกเส้นทาง ใฝ่ศึกษาเรียนรู้กายใจตามความเป็นจริง 
โดยไม่ย่อท้อ...

เมื่อคุณเป็นกัลยาณมิตร หรือเพื่อนที่ดีที่สุดในวัฏสงสารให้แก่ตนเองได้เช่นนั้น 
แล้ว...ก็ไม่ยากเลย ที่คุณจะเป็นมิตรแท้ กัลยาณมิตรให้แก่เพื่อนร่วมทุกข์นับอนันต์
ในสังสารวัฏนี้...

สารบัญ 



ธรรมะใกล้ตัว54

http://w
w
w
.charlietrairat.com

/dek.htm

ต้นกล้าทำ เพราะวิเชียรเป็นเพื่อนเขา ใจเขาอยากช่วยเพื่อนคนนี้อย่างที่สุด

ต้นทำสำเร็จ...วิเชียรมีโอกาสเดินทางไปสู่ภพภูมิใหม ่ ที่เชื่อได้ว่าน่าจะดีกว่า 
เดิม...ที่เป็นเช่นนี้ ก็ด้วยน้ำใจมิตรภาพ ความเป็นเพื่อน ความรู้สึกอันงดงาม ที่ 
พร้อมจะช่วยเหลือกันและกันอย่างจริงใจ

มิตรภาพ ความเป็นเพื่อนเช่นที่ต้นมีต่อวิเชียร นับว่าบริสุทธิ์และหาได้ยากใน 
ปัจจุบัน แต่ก็ยังมีมิตรภาพของเพื่อนในอีกลักษณะหนึ่ง ที่น่าจะหายากยิ่งกว่า...

นัน่คอืเพือ่นทีเ่ขา้ใจกนั มทีฐิไิปในทางเดยีวกนั ชกัชวนกนัไปสูท่างสวา่ง สนบัสนนุ
กนัและกันให้สรา้งเสน้ทางสายกศุล จนกระทัง่ชกัชวนใหเ้หน็ภยั เห็นโทษของสงัสารวฏั 
และพากันเดินไปสู่เส้นทางที่จะหักกงล้อ การเวียนว่ายตายเกิด คอยกระตุ้นเตือน 
ยามเห็นเพื่อนเผลอ เถลไถลออกนอกเส้นทาง คอยนำคำสอน และคำชี้แนะบอก 
ทางจากครูบาอาจารย์มาเผื่อแผ่โดยไม่หวงแหน

“เพื่อน” หรือมิตรแท้เช่นนี ้นับว่าหาได้ยากยิ่ง...

บนเส้นทางแห่งวัฏสงสาร คงยากจะได้พบ และมีไม่มากเท่าใดนัก...ถ้ายังหา 
ไม่เจอ ก็ขอให้ตนเป็นเพื่อน เตือนตนเอง เป็นกัลยาณมิตรแก่ตนให้ได้เสียก่อน 
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หมายเหตุ​ไว​้เสยีหนอ่ย การ​ระงบั​ความ​โกรธ​เปน็​เรือ่ง​ด​ีนะ​ครบั โดย​เฉพาะ​ระงบั​ใจ​
ไม​่ให​้ดา่​หรอื​ลงมอื​ลง​ไม ้(อยา่​อา้ง​วา่​ลงมอื​ลง​ไม​้อยา่ง​ม​ีสต​ิเปน็อนัขาด!) แต​่อยา่งไรกต็าม 
ใน​แง่​ของ​การ​เจริญ​สติ​แล้ว ‘การ​ระงับ​ความ​โกรธ​’ ยัง​เป็นรอง ‘การ​รู้ความ​โกรธ​’ 
เพราะ​การ​ระงับ​ความ​โกรธ​เป็น​เครื่อง​เผา​กิเลส​ด้วย​ขันติ ส่วน​การ​รู้ความ​โกรธ​เป็น​
เครื่อง​เผา​กิเลส​ด้วย​ปัญญา​ครับ ฝึก​ดู​จะ​เปรียบเทียบ​ได้​เอง

คำ​ถาม​ที่​สอง – การ​ที่​เหมือน​มี​สอง​อารมณ์ ขยัน​มาก ขี้​เกียจ​มาก เดี๋ยว​อยาก​อยู่​
ทาง​โลก เดี๋ยว​อยาก​สละ​โลก อย่าง​นี้​จะ​ดู​อย่างไร​ว่า​ตัว​ไหน​เป็น​ตัว​จริง​ของ​เรา เรา​
ถึง​เวลา​เลิก​ทำ​งาน​เสียที​หรือ​ยัง (มี​ลูก​แต่​ส่ง​เขา​เรียน​จบ​ได้​สบาย​โดย​ไม่​ต้องหา​เงิน​
เพิ่ม​อีก ฉะนั้น​ไม่​ต้อง​ห่วง​เรื่อง​ทำ​มา​หากิน​แล้ว)

อย่า​เพิ่ง​พูด​เรื่อง​ควร​ทิ้ง​หรือ​ไม่​ทิ้ง เพราะ​อย่างไร​ก็​ไม่​ใช่​เรื่อง​ของ​วินาที​นี้ เรื่อง​ของ​
วินาที​นี้​มี​โจทย์​ใหญ่​กว่า​นั้น นั่น​คือ ควร​เอา​สติ​ไป​รู้​อะไร​ดี​เวลา​เบื่อๆอยากๆ?

ส่วน​ใหญ่​พวก​มี​สอง​อารมณ์​ประเภท​ขยัน​มาก​และ​ขี้​เกียจ​มาก​นั้น พอ​สั่งสม​นิสัย​
นาน​ไป​จะ​ลงเอย​เหมือน​กัน​หมด คือ บท​จะ​บ้า​งาน​ก็​ทุ่ม​กำลัง​เกิน​พอดี ซึ่ง​ผล​คือ​
เหนื่อย​มาก​เกินไป แต่​บท​จะ​ทิ้ง​งาน​ก็​ทอดหุ่ย​ชนิด​กู่​ไม่​กลับ ซึ่ง​ผล​คือ​รู้สึก​ว่า​ตน​
เอง​ไร้​ค่า​ไม่​มี​ราคา

แล้ว​อะไร​ที่​อยู่​ตรง​กลาง​ระหว่าง​ขยัน​เกิน​กับ​ขี้​เกียจ​เกิน? ก็ ‘สติ​’ ไงครับ! สติ​
นัน่แหละ​คอื​ตวั​จรงิ​ของ​ทกุ​คน ลอง​เถอะ คราว​ตอ่​ไป​เมือ่​เกดิ​กำลงัวงัชา​ฮกึเหมิ อยาก​
ขยนั​จน​เกนิ​พอด ีให้​ม​ีสต​ิวา่ความ​ทะยานอยาก​มนั​ลำ้หนา้​ไป​แลว้ เพยีง​เกดิ​สต​ิรู​้อาการ​
ล้ำ​เส้น​นั้น คุณ​ก็​จะ​กลับ​มา​หา​เส้น​ที่​พอดี​ได้​เอง

และ​ใน​ทาง​กลับ​กัน เมื่อ​ขี้​เกียจ​จน​เกิน​เหตุ ให้​มี​สติ​รู้​ว่า​ย่อหย่อน​ไป​แล้ว เพียง​เกิด​
สติ​รู้​อาการ​ย่อหย่อน คุณ​ก็​จะ​มีแก่ใจ​กระเตื้อง​ขึ้น​มา​แตะ​ระดับ​ความ​กระตือรือร้น​ไป​
เอง​เช่น​กัน
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หาก​ทำ​งาน​มา​นาน​แล้ว และ​แน่ใจ​ว่า​มี​สาย​ป่าน​พอ​จะ​ผ่อน​ไป​ได้​ถึง​วาระ​สุดท้าย​
ของ​ชีวิต การ​คิด​หยุด​ทำ​งาน​ไม่​ใช่​เรื่อง​ผิด​หรอก​ครับ บาง​คนใช้​ชีวิต​วัย​หนุ่ม​ทุ่มเท​กับ​
งาน​มาก​เกินงาม พอ​อายุ​เริ่ม​มาก​ขึ้น​ก็​รู้สึก​อ่อน​ล้า​แทบ​ไม่​อยาก​ขยับ อัน​นี้​ไม่​แปลก​
เลย แต่​ชีวิต​จะ​แปลก​ไป​แน่ๆ หาก​คุณ​หยุด​ทำ​งาน​ทาง​โลก​แล้ว​ไม่​มี​งาน​ทาง​ธรรม​
มา​ชดเชย

ลอง​อนญุาต​ให​้ตวั​เอง​พกั​รอ้น​สกั​อาทติย​์สอง​อาทติย ์ลอง​ของ​จริง​ด​ูวา่​ถ้า​ไม่​ตอ้ง​ทำ​
งาน​ทาง​โลก​เลย คณุ​จะ​อยู่​กบั​การ​เดนิ​จงกรม นัง่​สมาธิ เพือ่​เจรญิ​สต​ิให้​ถงึที่​สดุ​ได​้ไหม 
ถ้า​ได้​และ​เป็น​สุข​ดี มี​กำลังวังชา​พอดี ไม่​ขยัน​เกิน ไม่​ขี้​เกียจ​เกิน ก็​เอาเลย​ครับ ขอ​
สนับสนุน​เต็มที่​ให้​ขาย​กิจการ​เสีย เพราะ​อย่างไร​มนุษย์​สมบัติ​ก็​ต้อง​แปร​ไป จะ​เทียบ​
ได้​อย่างไร​กับ​นิพพาน​สมบัติ​ที่​ได้​แล้ว​ได้​เลย ไม่​มี​ทาง​เสีย​ให้​ใคร​อีก

ดังตฤณ

สารบัญ 
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ตน้มโีอกาสไดเ้หน็ “การเดนิทางไปสูค่วามตายประจำวนั” ของวเิชยีร เขาพยายาม 
ไขว่คว้าจะช่วยเพื่อนรัก แต่ไม่สามารถทำได้ เพราะหากวิเชียรฆ่าตัวตายจริง ๆ   
วญิญาณเขากจ็ะตอ้งอยูใ่นภพภมูแิหง่การใชก้รรม ดว้ยการเวยีนฆา่ตวัตายซำ้ ๆ  ซาก ๆ  
อย่างนั้นจนยืดยาว จนยากจะบอกจุดสิ้นสุดได้

วิเชียรยอมเล่าความจริงให้ฟัง...เขาได้อ่านข่าวที่พ่อถูกจับเข้าคุกจริง แต่ไม่เคย 
คิดฆ่าตัวตาย... การตายของวิเชียรเป็นเพียงเรื่องโง่เง่า ไร้สาระเหลือเกิน หากบอก 
ให้ใครได้ยิน

วันนั้น วิเชียรกับเพื่อน ๆ  กำลังเล่นน้ำในสระโรงเรียน เขาเกิดนึกแผลง ๆ  
แกล้งทำเป็นจมน้ำตาย ตะเกียกตะกายร้องให้เพื่อนช่วย แต่ไม่มีใครสนใจ เพราะ 
ก่อนหน้านี้ มีเพื่อนที่แกล้งเล่นแบบนี้แล้ว ทุกคนไม่อยากถูกหลอกซ้ำสอง วิเชียร 
แกล้งทำเป็นจมน้ำตายจนเป็นตะคริวจริง ๆ  โดยเพื่อน ๆ  ไม่รู้ พอหมดเวลา 
ทุกคนก็รีบขึ้นจากสระโดยไม่สนใจคิดว่าเดี๋ยวเขาก็เลิกเล่นแล้วตามกลับหอเอง

วิเชียรสามารถกลับไปได้...โดยอยู่ในอีกภพภูมิหนึ่ง

ในที่สุดต้นก็พอจะหาทางช่วยวิเชียรให้พ้นจากสภาพความทุกข์ในการเวียนตาย 
ซ้ำตายซากได้ แต่วิธีที่เขาคิดนั้น ต้องใช้ความกล้าอย่างที่ไม่เคยกล้ามาก่อน... 
ยอมเอาชีวิตของตนเองเข้าเสี่ยงเป็นเดิมพัน
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“นายเคยบอกว่า ไม่มีตัวตนในสายตาคนอื่น...แล้วตัวนายเองล่ะ เคยเห็น 
คนอื่นอยู่ในสายตามั้ย”

หากต้องการให้คนอื่นมองเห็นตน...ตนเองก็ต้องกล้าทำลายกำแพงออกมา  
มองเห็นผู้อื่นด้วย

ถ้าต้นต้องการมิตรภาพ เขาต้องมีความจริงใจ ใช้ความกล้าในการเปิดตัวเอง 
ทำลายกำแพงอคติในใจ แล้วเป็นฝ่ายเดินเข้าไปหา กล้าส่งรอยยิ้ม กล้าที่จะ 
ยอมรับความแตกต่างอันไม่คุ้นเคย

วิเชียรไม่ยอมพูดถึงสาเหตุการตายของตัวเอง ทำให้ต้นพยายามสืบถาม และ 
ฟังจากคนอื่น ๆ  เอาเอง จนได้ยินว่า...วิเชียรไม่ได้จมน้ำตาย แต่เขาจงใจฆ่าตัวตาย 
เพราะพ่อที่เป็นตำรวจถูกจับ และกำลังจะติดคุก
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

ข่าวน่ากลุ้ม

เฮ้อ! – อายุ​ตั้ง ๘๒ แถม​เป็น​พระ​ดัง ยัง​อุตส่าห์​มี​ข่าว​งามหน้า โดน​ข่มขู่​เรียก​เอา​
เงนิ​แลก​กบั​ซี​ดี​ฉาว​อนัเป็น​บนัทกึ​อดส ูที่​ฟอ้ง​จะจะ​วา่​เคย​มี​สมัพนัธ์​ทาง​เพศ​กบั​สกีา​
คราว​หลาน​คา​กุฏิ!

ขา่ว​บาง​ขา่ว​นัน้ นอกจาก​จะ​ไม​่ชว่ย​ให​้เรา​รู​้อะไร​ด​ีขึน้​แลว้ ยงั​อาจ​ทำให้​เรา​คดิ​อะไร​
แย่​ลง​ก็ได้ หรือ​เชื่อ​อะไร​ผิด​จาก​ความ​จริง​ก็ได้

ใน​มุม​มอง​ของ​คน​ทำ​ข่าว เรื่อง​พระ​ฉาว​ที่​เกิด​ขึ้น​นี้​คือ​ความ​จริง แต่​ก็​อาจ​ลืม​
นึก​ไป​ว่า​เรื่อง​จริง​ที่มา​ปรากฏ​บน​หน้า​หนึ่ง​ของ​หนังสือพิมพ์​นั้น ถูก​ขยาย​ขึ้น​เป็น​
ล้าน​เท่า ตาม​จำนวน​คน​อ่าน ตาม​จำนวน​คน​รับ​รู้ และ​ตาม​จำนวน​คน​นั่ง​เม้า​ท์กัน​
อย่าง​ออกรส​ทั่ว​ประเทศ

ต่อ​ให้​ยัง​มี​พระ​ดี​อยู่​อีก​นับ​หมื่น​นับ​แสน​รูป ก็​คง​แพ้​ข่าว​ซึ่ง​ถูก​ขยาย​ขึ้น​เป็น​ล้าน​เท่า​
ของ​สมี​ตน​เดียว​อยู่​ดี เพราะ​ใน​การ​รับ​รู้​ของ​คน​อ่าน​ทั้ง​ประเทศ​นั้น​ก็​คือ ขนาด ‘พระ’ 
ที​่ทัง้​แก ่ทัง้​ดงั ยงั​ทำ​ขนาด​นี ้แลว้ ‘พระ​’ หนุม่​เณร​นอ้ย​ทัว่ไป​จะ​ไม​่ยิง่​หนกั​กวา่​หลาย​
เท่า​หรอก​หรือ?

ความ​จรงิ​ก​็คอื​เขา​ไม่​ใช่​พระ​แลว้ เปน็​สมี​แลว้ แต่​เมือ่​เนือ้​ขา่ว​ลง​คำวา่ ‘พระ​’ แถม​
ยงั​เอา​ภาพ​ตอน​ครอง​จวีร​มา​ยงิ​ใส​่ตา​คน​อา่น การ​รบั​รู​้ของ​คน​อา่น​ก​็ไม​่ม​ีทาง​เปน็​อืน่ คอื 
‘พระ’ ทำ​เรื่อง​งามหน้า​อีก​แล้ว

อัน​ที่จริง​คน​เรา​ไม่​ได้​ชอบ​บริโภค​แต่​ข่าว​ร้าย​หรอก​ครับ ชาว​บ้าน​ร้าน​ตลาด​ชอบ​
ข่าว​ที่ ‘ถึงใจ​’ ต่างหาก ถ้า​เอา​มา​เม้า​ท์กัน​ได้​สนุก ถ้า​เป็น​ของ​น่า​ทึ่ง ต่อ​ให้​เป็น​ข่าว​
ดี​ก็​ดัง​ได้ อย่าง​เช่น​เก็บ​เงิน​ได้​เป็น​ล้าน​แต่​เอา​ขึ้น​โรง​พัก​ประกาศ​หา​เจ้าของ หรือ​ช่วย​
เด็ก​ออก​จาก​กอง​เพลิง​จน​ตัว​เอง​ได้​รับ​บาดเจ็บ​สาหัส เหล่า​นี้​ล้วน​เป็น​ข่าว​ดี​ที่ ‘ขาย​
ออก’ ทั้งสิ้น
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แต​่ความ​จรงิ​ก​็คอื​ขา่ว​ด​ีที​่มนัๆนัน้​หา​ยาก​กวา่​ขา่ว​รา้ย​ที​่เมา้​ทเ์พลนิ เมือ่​โลก​หมนุ​มา​
ถึง​ยุค​ที่​คน​เรา​เห็น​ข่าว​เด่น​พร้อม​กัน​ได้​ทั้ง​ประเทศ​ทุก​เช้า​เย็น ก็​ไม่​น่า​แปลก​ถ้า​ต้อง​เจอ​
เครื่อง​ฉุด​ใจ​ให้​ตกต่ำ​ลง​ไม่​เว้น​เช้า​เว้น​เย็น​เป็น​ส่วน​ใหญ่

นอกจาก​ข่าว​ดี​ที่​ถึงใจ​จะ​หา​ยาก​แล้ว นักข่าว​เอง​ก็​เจอ​ใบสั่ง​ให้หา​ข่าว​ร้าย​ที่​สะใจ​
มา​ลง​มากๆ เรียก​ว่า​ต้อง​แข่ง​กับ​เพื่อน​นักข่าว​ด้วย​กันเอา​ใจ​ท่าน​บรรณาธิการ​ใหญ่​เป็น​
กิจวัตร​ทีเดียว ฉะนั้น​ผู้​บรโิภค​ข่าว​อยา่ง​เราๆท่านๆคง​ต้อง​ดูแล​ใจ​ตัว​เอง​ครบั ขอ​ให​้สื่อ​
ข่าว​ช่วย​ดูแล​ไม่​ได้

วิธี​ก็​คือ​มอง​ให้​เห็น​ว่า​ใน​ข่าว​ร้าย​มี​เรื่อง​ให้​เรียน​รู้ มี​เหตุผล​ให้​ทำความ​เข้าใจ​ด้วย​
ความ​เป็นกลาง เช่น​กรณี​สมี​ใน​ข่าว​นี้​บอก​เรา​ว่า​…

๑) วัย​ไม่​ใช่​อุปสรรค​ทาง​เพศ​แต่​อย่าง​ใด แก่​แค่​ไหน​ก็​เกิด ‘ข่าว​ทาง​เพศ​’ ได้​เสมอ 
อยา่​พา​กนั​แปลก​ใจ​ให​้นกัขา่ว​จบัเปน็​จดุ​ขาย ใน​อเมรกิา​นัน้​ดอก​เตอร ์Stacey Lindau 
ได้​นำ​ทีม​วิจัย​สำรวจ​ทั้ง​หญิง​และ​ชาย​อายุ​ระหว่าง ๗๕ ถึง ๘๕ ผล​ปรากฏ​ว่า​ยัง​มี​
กิจกรรม​ทาง​เพศ​กัน​ถึง ๒๖% คือ​เกิน​กว่า​หนึ่ง​ใน​สี่​นะ​ครับ ที่​ยัง​จู๋จี๋​กัน ไม่​ใช่​เรื่อง​ต้อง​
เบิก​ตา​โต​ประหลาด​ใจ​สุดขีด​แต่​อย่าง​ใด

๒) ถา้​กจิวตัร​ประจำ​วนั​ของ​นกับวช​ราย​ไหน​คอื​ปลกุเสก​เครือ่งราง​เรยีก​เงนิ​โยม​เขา้​
กระเปา๋ ก​็อยา่​ไป​ฝาก​ความ​หวงั​วา่​เขา​จะ​มแีกใ่จ​รกัษา​พระ​วนิยั เพราะ​คน​ที​่รบั​ใช​้ความ​
โลภ​เป็น​หลัก​ย่อม​ถูก​ราคะ​ครอบงำ แล้ว​ขึ้นชื่อว่า​ราคะ​นั้น มัน​สั่ง​ให้​ทำ​เรื่อง​บัดส​ีแค​่
ไหน​ก็ได้ ทำ​ตอน​อายุ​ปูน​ไหน​ก็ได้

๓) เรื่อง​งามหน้า​ของ​พระ​ไม่​ใช่​เพิ่ง​มา​มี แม้​ใน​สมัย​พุทธกาล​ก็​เยอะ อย่าง​เช่น​มี​
กฎ​อยู่​ข้อ​หนึ่ง​ห้าม​ภิกษุ​อยู่​ใน​ที่​ลับหู​ลับตา​กับ​มาตุคาม​ตามลำพัง โดย​ไม่​เว้น​ว่าเป็น​
ญาติ​ใกล้ชิด​สาโลหิต​หรือ​ไม่ และ​ตัว​ต้นเหตุ​ของ​การ​บัญญัติ​พระ​วินัย​ข้อ​นี้ ก็​คือ​ภิกษุ​
ร่วมประเวณี​กับ​ภิกษุณี โดยที่​ฝ่าย​ภิกษุ​เป็น​บุตร และ​ฝ่าย​ภิกษุณี​เป็น​มารดา!

สรุป​คือ​โลก​ด้าน​มืด​มี​มา​นาน ยัง​มี​อยู่ และ​จะ​มี​ต่อ​ไป แต่​ใจ​เรา​ไม่​จำเป็น​ต้อง​มืด​
ตาม ตราบเท่า​ที่​เรา​ยืน​อยู่​ใน​เขต​สว่าง มอง​ความ​มืด​ด้วย​ความ​เห็น​เหตุ เห็น​ผล 
และ​เห็น​โทษ​อัน​น่า​สะพรึงกลัว​ของ​มัน​ชัด​พอ
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แต่...เพื่อนคนนี ้อยู่คนละภพภูมิกับเขา

เพื่อนของต้นชื่อวิเชียร เป็นนักเรียนที่จมน้ำตายเมื่อหลายปีก่อน วิญญาณ 
ยังวนเวียนอยู่ในโรงเรียน ทำตัวปกติไม่ต่างจากนักเรียนคนอื่น แต่ไม่มีใครมองเห็น 
เขา และเมื่อถึง “เวลา” เขาก็ต้องกลับไปกระโดดน้ำตายในจุดเดิมซ้ำ ๆ  ซาก ๆ

ไม่มีใครมองเห็นวิเชียร นอกจากต้น...สำหรับต้น เขาก็รู้สึกว่าไม่มีใครมองเห็น 
เด็กนักเรียนที่เพิ่งมาอยู่ใหม่อย่างเขา นอกจากวิเชียรเช่นกัน...

ทั้งคู่เป็นเพื่อนสนิท ที่มีความเหมือนกันตรง...ไม่มีตัวตน ในสายตาคนอื่น! 

ht
tp

:/
/w

w
w
.n

an
gd

ee
.c

om
/t

itle
/m

t_
w
al

lp
ap

er
.p

hp
?m

ov
ie

_

มิตรภาพเจริญงอกงามท่ามกลางความหงอยเหงา โดดเดี่ยว ท่ามกลางคน 
แปลกหน้า สถานที่แปลกถิ่น ต้นอยากรู้สาเหตุการตายแท้จริงของวิเชียร แต่ 
วิเชียรก็พยายามเลี่ยง แล้วหันมาชักชวน ชี้นำให้ต้นสนใจเข้ากับเพื่อนคนอื่น ๆ   
บ้าง โดยชี้ข้อบกพร่องของต้นให้เห็นอย่างตรงไปตรงมา
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เด็กหอ – บนปีกมิตรภาพ
โดย ชล​นิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์
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สมัยเด็ก ผมเคยได้ยินคำพังเพยว่า “เพื่อนกินหาง่าย เพื่อนตายหายาก” 
ตอนนั้นยังนึกค้านในใจเล่น ๆ  เลยว่า...เพื่อนกินหายากก็มี โดยเฉพาะกับคนที่ 
ไม่ค่อยมีใครคบอย่างผม และเพื่อนตายหาง่ายก็มีไม่น้อย...เครื่องบินตกที รถทัวร์ 
คว่ำท ีไททานิกล่มที...ได้เพื่อนตายเป็นโขยง!

สำหรับต้น...เขาคงไม่เคยคาดคิดมาก่อนเลยว่า การที่ต้องมาอยู่โรงเรียนประจำ 
เป็นเด็กหออย่างนี้ จะทำให้ตนเองมีโอกาสได้รู้จัก เพื่อน(ที่)ตาย คนหนึ่งในชีวิต 
เพื่อนคนนี้ทำให้ต้นรู้จักคำว่า “มิตรภาพ” สอนให้เขาเข้าใจ และมองผู้คนรอบตัว 
มากขึ้น เพื่อนคนนี้ทำให้เขารู้สึกเหมือนเป็นผู้ใหญ่ภายในเวลาไม่ถึงปี

แง่คิดจากหนัง
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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เฮ้อ! – คณะรัฐมนตรี​เห็น​ชอบ​การ​จัด​เรตหนัง โดย​จะ​ออก​กฎหมาย​ครอบ​คลุม​สื่อ​
สาธารณะ​ทั้งหลาย ไม่​ว่า​จะ​นำ​เข้า​จาก​ต่าง​ประเทศ​หรือ​สร้าง​โดย​คน​ไทย​เอง อีก​
หน่อย​คง​หา​หนัง​เด็ดๆดู​ไม่​ได้​อีก​เลย!

หนัง​เป็น​เพียง​ความ​บันเทิง​ที่​เอา​ไว้​หย่อนใจ หรือ​เป็น​ภัย​อันตราย​ร้ายแรง​ถึง​ขั้น​
ทำ​โลก​โกลาหล​กัน​แน่? ถ้า​พิสูจน์​ได้​ชัดๆก็​จบ ไม่​ต้อง​มา​แบ่ง​พวก​เถียง​กัน​ว่า​จะ​เอา​
ไงให้กลุ้มเปล่า

โจทย​์ของ​คน​เรา​ไม​่เหมอืน​กนั นกั​ธรุกจิ​จะ​ถาม​วา่​สรา้ง​หนงั​อยา่งไร​ให​้ได​้เงนิ ศลิปนิ​
จะ​ถาม​วา่​สรา้ง​หนงั​อยา่งไร​ให​้คน​ด​ูเหน็​ความ​เหนอื​ชัน้​ของ​ตน​  ​สว่น​กอง​เซน็​เซอรจ์ะถาม​
ว่า​สร้าง​หนัง​อย่างไร​ไม่​ให้​ทำร้าย​สังคม คือ​ไม่​ต้อง​เอา​ถึง​ขั้น​สร้าง​หนัง​เพื่อ​เปลี่ยน​โลก​นี้​
ให้​ดี​ขึ้น​หรอก เอา​แค่​ไม่​ทำให้​แย่​ลง​ก็​พอ!

วิธี​ตอบ​โจทย์​ของ​แต่ละ​คน​ก็​ต่าง​กัน อย่าง​สมมุติ​ว่า​ให้​ผม​เป็น​หนึ่ง​ใน​กอง​เซ็นเซอร์ 
ผม​อาจ​ให​้ภาพ​เสยีง​ที​่นา่​รงัเกยีจ​สำหรบั​นกั​อนรุกัษ​์ลอด​ผา่น​กรรไกร​ไป​ได ้แต​่จะ​ทบทวน​
อย่าง​หนัก​หาก​พิจารณา​การ์ตูน ‘สำหรับ​เด็ก​’ เช่น อลา​ดิน​กับ​ตะเกียง​วิเศษ​ที่​เอา​
หัวขโมย​มา​เป็น​พระเอก หรือ​อย่าง​เงือก​น้อย​ผจญ​ภัย​ที่​ให้​นางเอก​หนี​พ่อ​ตาม​ผู้ชาย 
เพราะ​อาจ​มี​ส่วน​ให้​เด็ก​เล็ก​เข้าใจ​ผิด​ว่าการ​ขโมย​ของ​เป็น​เรื่อง​น่า​เห็นใจ และ​อยู่​ดีๆ​
มี​สิทธิ์​ได้​รางวัล​เป็น​ตะเกียง​วิเศษ​กับ​เจ้า​หญิง​งาม หรือ​คิด​ว่า​รัก​แรก​พบ​กับ​ชาย​แปลก​
หน้า​คือ​สิ่ง​สำคัญ​เหนือ​น้ำตา​พ่อ ไม่​ต้อง​ชั่งใจ​ใดๆ เดี๋ยว​ก็ได้​รางวัล​เป็น​เจ้า​ชาย​รูป​หล่อ​
กับ​การ​ช่วยเหลือ​จาก​พ่อ​ไป​เอง​ใน​ภายหลัง

แต​่ถาม​วา่​โดย​สว่นตวั​ผม​ชอบ​การต์นู​สอง​เรือ่ง​ขา้ง​ตน้​ไหม ผม​จะ​ยอม​รบั​วา่​ผม​ชอบ 
แล้ว​ก็​ไม่​รู้สึก​ว่า​ตัว​เอง​โดน ‘สาร​พิษ​’ ของ​เรื่อง​แทรกซึม​เข้าไป​สู่​ความ​นึกคิด​แต่​อย่าง​
ใด ช่วง​หนึ่ง​แค่​รู้จัก​ฝัน​หวาน​แล้ว​ก็​หลง​เพ้อ​พก​ถึง​เจ้า​หญิง​นิดหน่อย ประเด็น​คือ​ถ้า​
ผม​ได้​รับ​มอบหมาย​หน้าที่​ป้องกัน​ภัย​จาก​การ์ตูน​ไม่​ให้​ทำร้าย​เด็ก ผม​อาจ​ตั้ง​ทีม​
ทำ​วิจัย​จริงจัง เห็น​ผล​ดี​ผล​ร้าย​ของ​การ์ตูน​ให้​ชัด แล้ว​จึง​ตัดสินใจ​ว่า​จะ​เบรก​หรือ​
ไม่​เบรก​ดี
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แต่​ใน​ทาง​ปฏิบัติ​แล้ว ทุกวันนี้​เรา​ควบคุม​สื่อ​โดย​มุ่ง​เน้น​เรื่อง​ภาพ​และ​เสียง​ที่ ‘น่า​
บัดสี​’ หรือ ‘ยุ​ให้​เป็น​โรคจติ​’ โดย​การ​ลง​ม่าน​หมอก​กัน​อุจาด หรือ​ดูด​เสียง​หยาบคาย​
ทิ้ง​ดื้อๆ โดย​ไม่​มี​คำ​อธิบาย​ว่า​ถ้า​ไม่​อยาก​ให้​ดู ทำไม​ถึง​ปล่อย​ออก​มา​ยั่ว​ให้​อยาก​เห็น​
ทรมาน​ใจ​เล่น​กัน​อย่าง​นี้?

ที​่รา้ย​สำหรบั​ความ​รูส้กึ​ของ​คน​ด ูคอื​กอง​เซน็​เซอรม์อียู​่ไม​่กี​่คนใน​ประเทศ แลว้​ก​็ไม​่
เป็น​ที่​เปิดเผย​ตัว​ด้วย จึง​เหมือน​เผด็จการ​เงียบ ทำตัว​เป็น​คำสั่ง​จาก​ฟาก​ฟ้า​ที่​ไพร่ฟ้า​
ไม่​มี​สิทธิ์​หือ ไม่​มี​สิทธิ์​ส่งเสียง​คัดค้าน​ใดๆ

การ​เซ็น​เซอร์จึง​เป็น​วิธี​ที่​ก่อ​ให้​เกิด​เสียง​ด่าทอ​และ​กระแส​ต่อต้าน ไม่​มี​ทาง​เป็น​
ที่​ยอม​รับ ความ​รู้สึก​ของ​คน​ดู​จะ​ถูก​กด​ให้​เหมือน​เด็กๆที​่ถูก​ผู้ใหญ​่ห้าม​ไป​หมด ทั้งที​่
โตๆเท่าๆ​กัน

เมื่อ​การ​เซ็น​เซอร์ทำได้​เพียง​สร้าง​กระแสความ​เกลียด​ชัง​ขึ้น​ใน​สังคม​วง​กว้าง กอง​
เซ็น​เซอร์ย่อม​เป็น​ผู้ร้าย​ใน​โลก​ความ​จริง​ยิ่ง​กว่า​ผู้ร้าย​ใน​โลก​มายา​เสีย​อีก นั่น​เท่ากับ​
ความ​ดี​กับ​ความ​เลว​ถูก​กลับ​ขั้ว ฝ่าย​ธรรมะ​ถูก​มอง​เป็น​พวก​หัวโบราณ ถ่วง​ความ​
เจริญ​ของ​โลก ดี​แต่​หลง​ตัว​นึก​ว่า​ฉลาด ขณะ​ที่​ฝ่าย​อธรรม​กลับ​ถูก​มอง​เป็น​พวก​น่า​
เห็นใจ ที่​ต้อง​ก้ม​หน้า​ก้ม​ตาย​อม​โดน​รังแก​อย่าง​ไม่​เป็น​ธรรม และ​ไม่​มี​สิทธิ์​หือ

การ​จัด​เรตหนัง​น่า​จะ​เป็น​คำ​ตอบ​สุดท้าย คุณ​อยาก​เลือก​อย่าง​ไหน​ระหว่าง​ถูก​ยั่ว​
ให้​อยาก​เห็น​แต่​ไม่​ได้​เห็น กับ​ไม่​ถูก​ยั่ว​ให้​อยาก​เห็น​เสีย​เลย​ตั้งแต่​แรก?

การ​จัดการ​กับ​เรื่อง​ไม่​งาม มัก​ไม่​มี​ทาง​ออก​ที่​งาม​พร้อม การ​ควบคุม​มาก​เกินไป​
อาจ​กลาย​เป็นการ​อัด​แก๊ส​เข้า​ลูกโป่ง​ที่​รอ​วัน​ระเบิด แต่​ถ้า​ไม่​ควบคุม​เลย​วัน​หนึ่ง​โลก​
ก็​อาจ​หมุน​ไป​ถึง​จุด​ที่​ผู้คน​ตัดสินใจ​ร่วม​กัน​ว่า ‘ต้อง​ดู​เรื่อง​ชั่วๆให้​ได้ ถึง​จะ​ต้อง​แลก​
กับ​การ​กำจัด​กอง​เซ็น​เซอร์ให้หมด​ไป​จาก​โลก​ก็ตาม​ที!’

ดังตฤณ

สารบัญ 
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สี่ปีผ่านไป ในการตัดสินใจแต่ละครั้ง 
ก็ยังเห็นความสับสนอยู่เสมอๆ 
จนเร็วๆนี้ เกิดความสงสัยขึ้นในใจว่า 
ทำไมบางครั้งเรายังมีใจไหวๆสับสนๆ อยู่อีก 
ทั้งๆที่เราก็มั่นใจว่า เราผ่านตรงนั้นมาแล้ว

ซึ่งเมื่อเห็นทันใจไหวๆนั้นถึงได้รู้ว่า ใจมันจะสับสน มันก็จะสับสน 
แต่อยู่ที่เราเลือกจะวิ่งตามความสับสนนั้น 
หรือเราจะมองผ่านไปเป็นแค่อาการหนึ่งของใจ

และก็เพิ่งรู้ตัวว่า สิ่งที่เราสู้กับมันมาหลายปี 
เป็นแค่อาการหนึ่งของใจแค่นั้นเอง

สารบัญ 
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ก็จำต้องเปลี่ยนว่า สั่งไปแล้วคือ สั่งเลย 
จะไม่เรียกพนักงานกลับมาเปลี่ยนใจอีกแล้ว

หรือ แค่การคิดจะไปตามนัดเพื่อนหรือจะไม่ไป 
ก็จะตัดสินใจในจังหวะแรกจังหวะเดียว 
จะไม่มีการบอกว่าไป แล้วไม่ไป หรือบอกว่าไม่ไป แล้วไป

รวมไปถึงการริเริ่มที่จะลงมือทำอะไรดีๆด้วยตัวเอง  
ไม่ว่าจะเป็นทำบุญโรงพยาบาลสงฆ์ เลี้ยงอาหารเด็กกำพร้า หรือโรงทาน  
พอว่างก็ไปวัดคนเดียว ทำบุญคนเดียวได้

แค่เรื่องเล็กๆน้อยๆ ที่หลายคนอาจจะเห็นว่าไม่สำคัญ 
แต่เป็นการสร้างกำลังทีละนิดๆ ไปจนถึงเรื่องใหญ่ๆในชีวิต 
เพราะเรื่องเล็กๆน้อยๆแบบนี้เกิดบ่อยกับชีวิตมากกว่าการตัดสินใจครั้งใหญ่ๆ

ทุกวันเราก็ต้องทานอาหาร ทุกวันเราก็ต้องเลือกเส้นทางไปทำงาน 
ทุกวันเราก็ต้องคุยกับผู้คน ทุกวันเราก็ต้องมีทางเลือกให้เลือก 
แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อยแค่ไหน ก็ไม่ปล่อยให้ใจอันสับสนนำทางเหมือนเมื่อก่อน

เพราะฉะนั้นเมื่อมาถึงเรื่องใหญ่ๆในชีวิต เราก็จะเลือกตัวเลือกได้อย่างมั่นคงมากขึ้น

แม้บางทีในใจจะแวบไปแวบมา อย่างนั้นดี อย่างนี้ดี 
แต่เมื่อเลือก แสดงออก หรือเอ่ยปากแล้ว เราจะไม่เปลี่ยนมันเด็ดขาด

ใช้เวลาในการสั่งสม จัดการจิตสับสนเหล่านี้เป็นปีๆ 
ครั้งแรกๆก็แพ้บ้าง ชนะบ้าง ก็ยังสับสนอยู่บ้าง 
แต่เมื่อเวลาผ่านไป เราก็ชนะมากขึ้นเรื่อยๆ 
จนระดับความสับสนลดลงเรื่อยๆ 
ทำให้เราดูน่าเชื่อถือ และได้รับความไว้วางใจมากขึ้น 
ทำงานเคียงบ่าเคียงไหล่กับผู้ชายได้อย่างไม่น่าเชื่อ
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๓๙
โดย หมอพีร์

สวัสดี​ทุก ๆ  ท่าน​ที่​ติดตาม​อ่าน​ได​อา​รี่​หมอดู​กัน​อย่าง​ต่อ​เนื่อง ช่วง​ที่​ผ่าน​มา​
พีร์ไม่ค่อย​สบาย​แต่​ได้​กำลังใจ​จาก​ลูกค้า​หลาย ๆ  ท่าน​ที่​ส่ง SMS มา​ให้ รวม​ทั้ง​ได้​
ยาจีน​จาก​พี่​โม​โม่​ยี่ห้อ​หนึ่ง​ช่วยเหลือ​ไว้ จึง​ขอ​ขอบคุณ​ทุก​ท่าน​ที่​เป็น​ห่วง​ด้วย​นะ​คะ

ช่วง​นี้​อากาศ​เริ่ม​ร้อน​มาก ยัง​ไงอย่า​ลืม​ดูแล​ร่างกาย​ตัว​เอง​ด้วย​นะ​คะ โดย​เฉพาะ​
คน​ที่​ต้อง​ออก​ข้าง​นอก​บ่อย ๆ  พอ​อากาศ​ร้อน​ขึ้น​มา​ยิ่ง​ทำให้​ใน​กรุงเทพ​ของ​เรา​เป็น​
เหมือน​ตู้​อบ เพราะ​ควัน​รถ ควัน​พิษ​ใน​กรุงเทพฯ​เยอะ​มาก ๆ  ต้นไม้​ข้าง​ทาง บาง​ที่​
จาก​สี​เขียว​กลาย​เป็น​เคลือบ​สี​ดำ​มอง​ไม่​ออก​แล้ว​ว่าเป็น​สี​เขียว โดย​เฉพาะ​แถว​สุขุมวิท 
จรัญสนทิวงศ ์ลาดพรา้ว ตน้ไม้​เคลือบ​สี​ดำ​เยอะ​มาก กรุงเทพฯ​จะ​ไม่​มี​อากาศ​บรสิทุธิ์​
เหลือ​อยู่​ให้​หายใจ เพราะ​ต่อ​ไป​ทุก​ตาราง​นิ้ว​จะ​กลาย​เป็น​เมือง​คอนกรีต​ไป​แล้ว และ​
ควัน​พิษ​ที่​เกิด​ขึ้น​ก็​ไม่​มี​ต้นไม้​ฟอก​ให้​กลาย​เป็น​อากาศ​บริสุทธิ์​สำหรับ​หายใจ​ไป​แล้ว 

มี​อยู่​วัน​หนึ่ง​เดิน​ข้าม​ถนน​ไป​ส่ง​ลูก​ที่​โรงเรียน​ซึ่ง​ติด​ถนน​ลาดพร้าว รถ​เยอะ​มาก​
มอง​เห็น​ควัน​รถ​แต่ละ​คัน​ที่​ผ่าน​หน้า​ไป​พ่น​ออก​มา แล้ว​ต้อง​ยืน​อยู่​ตรง​นั้น​ประมาณ​
สิบ​นาที ต้อง​สูด​ลม​หายใจ​เข้าไป กลับ​มา​บ้าน​เช็ด​จมูก​ดำ​มาก ผม​ก็​เหนียว​ทั้งที่​เพิ่ง​
สระ​ผม​ไป​ตอน​เช้า

ใคร​ที่​ต้อง​เดิน​ถนน​บ่อย ๆ  ต้อง​พยายาม​ติด​ร่ม​ไว้​กันแดด ติด​ผ้าเช็ดหน้า​เอา​ไว้​ปิด​
จมูก​กัน​หน่อย​นะ​ควัน​รถ​ดำ​มาก ๆ  พีร์โชค​ดี​อย่าง​เดียว​คือ​ไม่​ต้อง​เดินทาง​ไกล จะ​โชค​
รา้ย​ตรง​ที​่ไมค่อ่ย​ได้​ใช้​พลงังาน แต่​คน​ที​่ตอ้ง​อยู่​กบั​ถนน​ทกุ​วนั​ส​ิคะ นา่​กลวั​มาก​แค่​ไหน 
เช่น ตำรวจ​จราจร คน​กวาด​ขยะ คน​ที่​ยืน​รอ​รถ​เมล์​ทุก​วัน ร่างกาย​พวก​เขา​ต้อง​สูด​
สารพิษ​เข้าไป​ใน​ร่างกาย​มาก​แค่​ไหน​ไม่​สามารถ​รู้​ได้​เลย

ดังนั้น​เวลา​เห็น​คน​อื่น​ด่า​ตำรวจ​จราจร​ทั้งที่​เขา​ยัง​ไม่ทัน​ทำ​อะไร​ให้​เลย จึง​รู้สึก​
ไม่ค่อย​จะ​ดี​เท่า​ไหร่ เขา​อุตส่าห์​ต้อง​มา​ยืน​ตาก​แดด​สูด​ดม​สาร​พิษ เงินเดือน​ไม่​ได้เยอะ 
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ซึ่ง​ถ้า​ไม่​ทำ​ผิดก​ฎจราจร​คุณ​ไม่​โดน​จับ​หรอก ตั้งแต่​ขับ​รถ​มา​โดน​ใบ​สั่ง​ไป​สามรอบ 
รอบแรก​อนุสาวรีย์​ชัย​สมรภูมิ หัด​ขับ​จึง​เข้า​ผิด​ช่อง พี่​สาว​บอก​ว่า​ถ้า​หัด​ขับ​รถ​ต้อง​
ผ่าน​อยู่​สาม​ที่​แล้ว​จะ​ขับ​เป็น​เลย​คือ​ห้า​แยก​ลาดพร้าว อนุสาวรีย์​ชัย​สมรภูมิ​และ​หลักสี่ 
รอบสอง​ที​่อยธุยา จอด​รอ​ซือ้​โรตสีายไหม​ที​่เขา​บอก​วา่​อรอ่ย​มาก​ควิ​ยาว​ประมาณ​หา้สบิ​
คน​รอ​สอง​ชัว่โมง เขา​บอก​วา่​หา้ม​จอด​แต​่ไม​่รู​้จรงิ ๆ  รอบสาม​ใน​ซอย​ลาดพรา้ว​รอ้ยหนึง่​
ซื้อ​ก๋วยเตี๋ยว​ประมาณ​สอง​ทุ่ม​ไม่​คิด​ว่า​จะ​โดน​จับ โดน​ไป​ครั้ง​ละ​สองร้อย ยอม​รับ​โดย​
ศิโรราบ​ทุก​ครั้ง ครั้ง​แรก​ที่​โดน​ยิ้ม​ให้​ตำรวจ​ตลอด​ตำรวจ​จึง​ลด​โทษ​ให้​ไม่​หัก​คะแนน 
ปรับ​แต่​เงิน

ชีวิต​คนใน​เมือง​กรุง​ที่​กำลัง​เจริญ​ก้าวหน้า​ทาง​เทคโนโลยี แต่​กำลัง​จะ​ตาย​ผ่อนส่ง​
ทกุ​วนั เพราะ​กำลงั​สะสม​สาร​พษิ​เขา้ไป​ใน​รา่งกาย​ทกุ​วนั​ไม​่วา่​จาก​การ​สดู​ลม​หายใจ​เอา​
ควัน​พิษ​เข้าไป​ใน​ร่างกาย หรือ​จาก​การ​รับประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​เคมี​ตกค้าง 

ทำให้​คน​สมัย​นี้​เจอ​โรค​ร้าย ๆ  หา​สาเหตุ​โรค​ไม่ค่อย​เจอ หรือ​บาง​โรค​พัฒนา​ความ​
รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย ๆ  ปี​ที่​แล้ว​เจอ​คน​ไม่​สบาย​เยอะ​มาก​เหมือน​กัน โดย​เฉพาะ​โรค​มะเร็ง 
จนกระทั่ง​ถึง​ตอน​นี้​เจอ​ลูกค้า​ที่​มี​ญาติ​หรือ​พ่อ​แม่​เป็น​มะเร็ง จน​ทำให้​สงสัย​ว่า​เดี๋ยวนี​้
ทำไม​เจอ​แต่​คน​ที่​เป็น​มะเร็ง

มะเร็ง​กำลัง​คุกคาม​มนุษย์​หรือ​นี่ ซึ่ง​หลาย ๆ  คน​ก็​สงสัย​เหมือน​กัน บาง​คน​เป็น​
มะเร็ง​ชนิด​ที่​ไม่​เคย​ได้ยิน​มา​ก่อน​เลย พอ​เกิด​ความ​สงสัย​ขึ้น​มา​เลย​ไป​หา​ข้อมูล พบ​ว่า​
อัตรา​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​โรค​มะเร็ง​ไม่​ได้​มาก​จน​น่า​ห่วง​เกินไป เมื่อ​ก่อน​มีค​นเสีย​ชีวิต​
เพราะ​โรค​มะเร็ง​อยู่ แต่​เผอิญ​ว่า​มนุษย์​ไม่ค่อย​มี​การ​ติดต่อ​สื่อสาร​กัน​มาก​เท่า​ไหร่ แต่​
ยุค​สมัย​นี้​เป็น​ยุค​เทคโนโลยี​ที่​มี​การ​ติดต่อ​สื่อสาร​กัน​มาก ทำให้​รับ​รู้​ข่าวสาร​ของ​คน​อื่น​
มาก​ขึ้น เลย​ทำให้​รู้สึก​ว่า​เจอ​แต่​คน​เป็น​โรค​มะเร็ง

กอ่น​หนา้​นี​้เจอ​คน​เปน็​มะเรง็​ชนดิ​ที​่ไม​่รูจ้กั ทำให​้รูส้กึ​วา่​ทำไม​รา้ยแรง ทำไม​นา่​กลวั​
จงั ทำไม​อวยัวะ​ทกุ​สว่น​เปน็​มะเรง็​ได​้หมด​เลย​เห​รอ เกดิ​ความ​สงสยั​หา​ขอ้มลู​เพิม่​ทำให​้
รู้​ว่า​มะเร็ง​สามารถ​เกิด​ได้​กับ​อวัยวะ​ต่าง ๆ  ของ​ร่างกาย ไม่​ว่า​จะ​เป็น​ตับ ลำไส้ สมอง 
ต่อมน้ำ​เหลือง กระเพาะ​อาหาร ช่อง​ปาก แก้ม ลิ้น กล่อง​เสียง ปอด ตับ เต้า​นม 
มดลูก ต่อม​ลูกหมาก ผิวหนัง โพรง​จมูก
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เรื่องเริ่มต้นครั้งแรกเมื่อสี่ปีก่อน 
เมื่อมีการตัดสินใจครั้งสำคัญครั้งหนึ่ง 
แล้วตัดสินใจไม่ได้ จนต้องถามครูบาอาจารย์ 
และมีคำแนะนำว่า “เราเป็นพวกสับสน 
ถ้าเลิกขาดจากการสับสนได้ เราจะรู้ว่าจะทำอย่างไร”

เหมือนมีอะไรกระแทกเข้าที่ศีรษะอย่างจัง 
เพราะเป็นเรื่องจริง แต่เป็นเรื่องจริงที่เราไม่เคยรับรู้ 
และไม่เคยคิดว่านั่นคือสิ่งที่ทำให้เราเป็นทุกข์จากความคิดมากกว่าคนอื่น

นับจากวันนั้นจึงมีเป้าหมายของการต่อสู้ที่แปลกไป 
คือ ครั้งนี้ไม่ได้สู้กับคนอื่น แต่ต้องสู้กับตัวเอง 
ต่อสู้ในสิ่งที่คนอื่นเค้าไม่ได้มองว่าเป็นปัญหา 
เอาชนะสิ่งนี้ไปคนอื่นก็ไม่ได้เห็นว่าสำคัญอย่างไร

แต่เรารู้ตัวเราเองว่า เรื่องนี้สำคัญมาก 
ถ้าก้าวข้ามผ่านตรงนี้ไปไม่ได้ 
ปลายทางที่เคยวางไว้สวยหรูก็คงไปไม่ถึง 
ซึ่งครั้งนี้อาจจะเป็นการต่อสู้ที่หาจุดสิ้นสุดไม่ได้ก็เป็นได้

หลังจากวันนั้น เป้าหมายของชีวิตคือ 
เราจะเลิก เป็นคนสับสน ตัดสินใจไม่ได้ อย่างเด็ดขาด

แต่ไม่ใช่ว่า แค่คิดแล้วจะทำได้ 
เพราะนี่คือ การเปลี่ยนนิสัยที่เป็นมานานแค่ไหนก็ไม่รู้ 
ลำพังในชาตินี้ก็เป็นมายี่สิบกว่าปีโดยที่ไม่เคยรู้ตัวเลย

เราค่อยๆเริ่มจากเรื่องเล็กๆน้อยๆ เช่น 
การสั่งอาหารที่ร้านอาหาร 
สมัยก่อนเวลาสั่งอาหารไปแล้ว จะเรียกพนักงานกลับมา 
แล้วบอกว่า เปลี่ยนจากที่สั่งไปแล้วเป็นอย่างอื่น อยู่บ่อยๆ 
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ธรรมะจากคนสู้กิเลส

ก้าวข้ามความสับสน
โดย มนสิการ

มีชีวิตมาจนอายุเฉียดสามสิบปีแล้ว 
เราก็พบการต่อสู้ เอาชนะมาทั้งชีวิต

การต่อสู้ครั้งแรกที่จำได้ คือ การสอบเข้า ม.๑ โรงเรียนชื่อดัง 
สมัยนั้นเป็นการสอบสอบคัดเลือกเข้าเรียนเกือบทุกแห่ง 
พ่อแม่เป็นคนตั้งเป้าหมายให้เราเข้าต่อสู้ 
ไม่ว่าจะเป็นการไปเรียนกวดวิชา การทำข้อสอบเก่า 
จนถึงการเข้าสอบและได้อย่างที่หวัง

เรื่อยมาจนถึงการสอบเข้าเรียนต่อในมหาวิทยาลัย 
การเข้าเรียนต่อขั้นสูงกว่านั้นที่ต่างประเทศ

ทั้งหมดเต็มไปด้วยการแข่งขันกับผู้อื่น 
ซึ่งทำให้ตัวเราและคนใกล้ตัวสมหวังอย่างที่ต้องการเมื่อเอาชนะได้เป็นครั้งๆไป 

นับจากเรื่องการเรียน การงาน หรือแม้แต่เรื่องหัวใจ 
เราก็ผิดหวังบ้าง สมหวังบ้างเรื่อยมา  
ตามประสาปุถุชนที่ต้องการเหนือผู้อื่น

แต่มีเรื่องเดียวของการต่อสู้ในชีวิต 
ที่แปลกเหลือเกิน ไม่ว่าจะเป็นการเริ่มต้น 
หรือการตั้งใจ การฟันฝ่าอุปสรรค 
ความยาวนานของการต่อสู้

ช่างแตกต่างจากเรื่องอื่นๆที่เจอในชีวิตอย่างสิ้นเชิง
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มนุษย์​ก่อ​บาป​ด้วย​จิตใจ​ที่​ซับซ้อน​มาก​ขึ้น ทำให้​โรค​ร้าย​ต่าง​มีค​วาม​ซับซ้อน​ขึ้น​
ตาม​จิต​ของ​มนุษย์ ดังนั้น​ความ​เสี่ยง​ต่อ​โรค​ร้าย​เกิด​จาก​วิบาก​ที่​มี​อยู่ บาง​คน​จะ​เป็น​
จาก​กรรม​ใน​อดีต แต่​บาง​คน​เกิด​จาก​ผล​ของ​กรรม​ใน​ชาติ​นี้​เลย 

มี​ตัวอย่าง​ล่า​สุด เจอ​ญาติ​ของ​พี่​คน​หนึ่ง​เป็น​มะเร็ง​ที่​ลิ้น​ต้อง​เลาะ​ฟัน​ออก​หมด 
จึง​คำนวณ​ดวง​ออก​มา พบ​ว่า​มีด​วง​วาจา​มรณะ มี​กรรม​ที่​เคย​ใช้​คำ​พูด​จิก​กัด กดดัน​
กระทบกระทั่ง​คน​อื่น​ด้วย​เจตนา​ที่​แรง หวัง​ให้​คน​อื่น​ได้​รับ​ความ​ทุกข์​ทรมาน​เจ็บปวด​
คิดมาก​ด้วย​คำ​พูด และ​เจตนา​พูด​เพื่อให้​ได้​รับ​ความ​ทรมาน​แสน​สาหัส หรือ​มี​เจตนา​
ทำให้​คน​อื่น​เขา​เครียด​จน​กิน​ไม่​ได้​นอน​ไม่​หลับ ร่างกาย​ต้อง​อ่อนแอ ต้อง​ทรมาน​
ปางตาย ผล​ของ​กรรม​ย่อม​ให้​ผล​ที่​ต้อง​เจอ​อะไร​ที่​แรง ๆ  แบบ​นี้​ได้ 

กรรม​จะ​หนัก​จะ​เบา​ใน​บาง​ครั้ง​อยู่​ที่​น้ำหนัก​ของ​จิตใจ​ขณะ​นั้น​ด้วย​ค่ะ​ว่า​มี​กำลัง​
แรง​แค่​ไหน มี​เจตนา​ที่​จะ​ทำกรรม​แบบ​ไหน​ด้วย อย่าง​กรณี​ของ​ญาติ​พี่​คน​นี้​ตอน​ที่​
เขา​เป็น​คน​ปรกติ​ทั่วไป​ไม่​โดน​อำนาจ​ของ​โทสะ ความ​โกรธ​ความ​เจ็บใจ​เข้า​ครอบงำ 
ก็​เป็น​เหมือน​คน​ทั่วไป​คือ​ใจดี ชอบ​ทำบุญ​ไป​วัด สนุกสนาน​เฮฮา แต่​เวลา​ที่​เจ็บใจ​
โกรธ​แค้น​ใคร​จะ​แปลง​ร่าง​เป็น​มาร กลาย​เป็น​อีก​คน​หนึ่ง​ที่​ไม่​รู้จัก​ทำให้​พลาด​พลั้ง​
ทำบาปหนักได้

คน​สว่น​ใหญ​่ที​่กำลงั​ใช​้ผล​ของ​กรรม​อยู ่มกั​จะ​ไมค่อ่ย​ยอม​รบั​ความ​จรงิ​เทา่​ไห​รว่า่เปน็​
ผล​ของ​กรรม​ที่​ตัว​เอง​เคย​ร้าย​มา​ก่อน อาจ​จะ​เข้าใจ​ผิด​คิด​ว่า​ตัว​เอง​เป็น​เทวดา​นางฟ้า​ผู้​
ใจดี​มี​แต่​เมตตา ไม่​น่า​จะ​ไป​ทำ​เรื่อง​ร้าย​มา​ได้​ถึงขนาด​นั้น 

จติ​มนุษย์​มคี​วาม​พลิก​ผนั​ตลอด​เวลา​ไม่​คงที ่สลบั​กนั​เป็น​นางฟ้า พญา​มาร​ชัว่​ขณะ​
ได​้เสมอ แต​่อย่าง​น้อย​ต้อง​เคย​ทำ​ผิด​สำนึก​ผิด​มา​ก่อน​แน่นอน เพราะ​ไม​่อย่าง​นั้น​คง​
ไม่มี​บุญ​พอที่​จะ​เกิด​มา​เป็น​มนุษย์​ได้ 

จติ​ของ​พวก​เรา​ไมค่อ่ย​ยอม​รบั​ความ​จรงิ​กนั​เทา่​ไห​รห่รอก​คะ่ ทำให​้เวลา​ที​่ตอ้ง​ใช​้ผล​
ของ​กรรม​เลย​เกิด​ความ​ทุกข์​มาก​เป็น​ธรรมดา พยายาม​อยาก​จะ​รู้​ว่า​ตัว​เอง​ทำบาป​มา​
จริง ๆ  หรือ​เปล่า​ก็​มี บาง​คน​อยาก​รู้​อดีตชาติ​มาก ๆ  ว่าเป็น​อะไร​มา ซึ่ง​ความ​จริง​จิต​
ตอน​นัน้​เหมอืน​จะ​รบั​ได ้แต​่ความ​จรงิ​ของ​จติ​ไม​่สามารถ​รบั​ได​้งา่ย ๆ  ขนาด​นัน้ บางคน​
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ที่​จิตใจ​ไม่​แข็งแรง​มาก​พอ​ก็​ไม่​ควร​รู้ เพราะ​ถ้า​รู้​จะ​นำ​เอาแต่​เรื่อง​ที่​จบ​ไป​แล้ว​มา​เป็น​
ทุกข์​ขวาง​ทาง​ชีวิต​ได้ 

ความ​จริง​แค่​พิจารณา​หลัก​ง่าย ๆ  ว่า​ถ้า​ไม่​เคย​ทำ​ผิด​ยัง​ไงก็ไม่​โดน​ทำ ไม่​ต้อง​มา​นั่ง​
ทกุข์​ทรมาน เพราะ​ทำ​ผดิ​มา​เลย​ตอ้ง​มา​นัง่​ทกุข์​ใช้​ผล​ของ​บาป​อยู่ แค่​ใช้​หลัก​ความ​จริง​
ข้อ​นี้​จิตใจ​ของ​มนุษย์​เรา​ยัง​ยอม​รับ​ไม่​ได้​เลย พยายาม​โยน​ให้​เป็นความ​ผิด​ของ​คน​อื่น​
ตลอด ทั้งที่​ตัว​เอง​กำลัง​เสวย​ผล​ของ​กรรม​แท้ ๆ  

มนุษย์​ตอน​ที่​ไม่​มี​กิเลส​เข้า​ครอบงำ​เหมือน​ไม่​ใช่​คน​บาป​อะไร ไม่ค่อย​คิด​ว่า​ตัว​เอง​
จะ​ชัว่​รา้ย หรอื​บางที​ไป​เจอ​ความ​คดิ​ชัว่​ของ​ตวั​เอง​พยายาม​กลบเกลือ่น​เปลีย่น​ไป และ​
พยายาม​ยัดเยียด​ให้​ตัว​เอง​คิด​ด้าน​ดี ๆ  ออก​ไป​เสมอ ๆ  เลย​ทำให้​เข้าใจ​ผิด​ว่า​เรา​เป็น​
คน​ดี​มา​ตลอด

จะ​พล่าม​ยาว​ไป​แล้ว​ค่ะ​กลับ​มา​ที่​เรื่อง​ของ​โรค​ร้าย​ต่อ​นะ​คะ มัก​จะ​มีค​นมา​ปรึกษา​
เหมือน​กัน​ค่ะ​ว่า​จะ​แก้ไข​อย่างไร​ดี​เมื่อ​ผล​ของ​กรรม​ให้​ผล​เจอ​โรค​ร้าย​เหล่า​นี้​แล้ว จะ​
ทำ​ยังไงดี 

อันดับ​แรก รักษา​ทางการ​แพทย์​ตาม​ปรกติ แต่​อย่า​ให้​หมอ​พยากรณ์​ความ​ตาย​ว่า​
จะ​อยู่​ได้​อีก​เท่า​ไหร่ ห้าม​ถาม​และ​ขอ​อย่า​ให้​หมอ​คาด​คะเน ให้​ไป​รักษา​แค่​ดู​ผล ตรวจ​
รา่งกาย​วา่เปน็​ยงั​ไงตามปรก​ต​ิที​่ตอ้ง​ทำ ตอ้ง​เชือ่​มัน่​วา่​ดวง​ตาย​เปลีย่น​ได​้ตาม​การกระทำ​
ปัจจุบัน ยกเว้น​ที่​บาง​คน​จิตใจ​แข็งแรง​พอ​จะ​รับ​ได้ รู้​ไว้​เพื่อ​เตรียม​ใจ​ได้

อนัดบั​ที​่สอง​ใช​้บญุ​กศุล​เปน็​ตวั​เสรมิ เชน่ ทำบญุ​ชว่ย​ชวีติ​สตัว ์คน​เจบ็ปว่ย ทำบญุ​
ด้วย​ยา เพื่อให​้คน​อื่น​อายุ​ยืน​มาก​ขึ้น พยายาม​ทำ​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​ทุก​เดือน​ได้​ยิ่ง​ดี ถ้า​
กำลงั​ทรพัย​์ไม​่พอ​ตอ้ง​ใช​้สวด​มนต​์แผเ่มตตา อา่น​หนงัสอื​ธรรมะ ฟงั​ธรรม อยา่ง​นอ้ย ๆ  
จะ​ทำให้​เจอ​หมอ​ดี ยา​ดี ไม่​แพ้​ยา โรค​ไม่​กำเริบ มี​สิทธิ์​รักษา​หาย​ได้ 

อันดับ​ที่​สาม พยายาม​รักษา​จิตใจ​ให้​เกิด​ความ​สุข​มาก​กว่า​ความ​หงุดหงิด เพราะ​
เท่า​ที่​สังเกต​คน​ที่​เป็น​มะเร็ง​แล้ว​หาย ส่วน​ใหญ่​จะ​กลัว​ตาย​จน​ไม่​กลัว​ตาย พอ​ไม่​กลัว​
ตายใจ​ไม่​เครียด ไม่​เครียด​ก็​ไม่​เกิด​โทสะ 
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แค่ความคิดที่ว่า เราทำกันเถอะ  
ตอนนั้นใจคิดถึงสิ่งที่ทำแค่ ๒๐% ของความจริงที่ต้องทำเท่านั้น  
แต่เมื่อทำจริงๆเราถึงได้พบว่ายังมีอีกตั้ง ๘๐% ที่เราไม่เคยรู้มาก่อน 

เป็นการเรียนรู้อีกอย่างหนึ่งของชีวิตเหมือนกัน  
เป็นการเรียนรู้ที่จะให้กับคนอื่น  
ที่ต้องทุ่มเททั้งกำลังทรัพย์ กำลังกาย กำลังใจ  
เราจะทำแบบจ้างให้คนอื่นมาทำให้ก็ได้  
แต่ว่าเราก็เลือกที่จะลงมือทำกันเอง  
เพื่อคนที่ได้รับแจกจะได้รู้สึกว่า  
อาหารทุกชิ้นที่หยิบไปนั้น ไม่ได้มีเพียงแค่ความอิ่มท้อง 
แต่ผ่านการกลั่นกรองมาด้วยน้ำพักน้ำแรง 
ที่เราอยากให้คนที่มางาน ได้ชิมของอร่อยๆที่เราตั้งใจทำ

เจอพวกเรากลุ่ม zilent ได้ที่วัดบุญญาวาสปลายปีนี้ 
ส่วนเมนูจะเป็นอะไร ขอใช้เวลาช่วงนี้คิดไปเซอร์ไพรส์กันนะคะ

สารบัญ 
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นอกจากนี้แล้วยังมีขนมอบที่เพิ่งหัดทำปีนี้  
ได้เอามาโชว์โฉมในงานโรงทานเป็นครั้งแรก  
คือ เค้กกล้วยหอม คุกกี้ใบเตย คุกกี้ช็อคโกแลตชิป 
ซึ่งก็ใช้เวลาอบระหว่างทอดกระทงไปด้วยกันนั่นเอง

หลังจากจบงานแล้ว ความเหนื่อยก็มี  
แต่ความภูมิใจ ดีใจมีมากกว่า  
เพราะว่าเราได้ทำสำเร็จสมความตั้งใจ  
ทั้งๆที่เริ่มทุกอย่างจากศูนย์ ไม่รู้อะไรเลย  
และค่อยๆก้าวมาด้วยตัวเอง ด้วยเพื่อนๆที่ร่วมมือร่วมใจ  
ต้องยอมรับว่าถ้าไม่ได้เพื่อนๆหัวใจเดียวกัน  
ก็คงไม่สำเร็จมาได้เช่นนี้ 

นอกจากเบื้องหน้าก่อนเตรียมอาหารมาแจกจะผ่านขั้นตอนยุ่งยาก 
หลังจากกลับจากงาน ก็จะต้องเสียเวลาอีกหลายชั่วโมงเก็บล้างครัวอีก  
ซึ่งเป็นส่วนที่เราคาดไม่ถึงเลย 
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พยายาม​อยา่​ให​้จติใจ​เศรา้​งา่ย ๆ  ซึง่​สว่น​ใหญ​่มกั​เกดิ​จาก​การ​ปรบั​สภาพ​ไมท่นั จาก​
คน​เคย​ทาน​อะไร​ก็ได้​โดน​จำกัด จาก​แข็งแรง​ต้อง​อ่อนแอ จาก​ไม่​เคย​เจ็บ​ต้อง​มา​เจ็บ 
จิตใจ​จะ​ไม่​ชอบ​สภาพ​ที่​เป็น จิตใจ​จึง​เกิด​ความ​หงุดหงิด​ได้ ต้อง​พยายาม​ให้​กำลังใจ​
คนไข้​ตลอด​ว่า​ไม่​ควร​ยึด​ติด​กับ​อดีต​ที่​เคย​ร่างกาย​สบาย​มา​ก่อน ไม่​อย่าง​นั้น​จะ​ทำให้​
จิต​ตก​ยาว ให้​ท่อง​ไว้​ว่า​อดีต​ไม่​เคย​ป่วย​เป็น​เรื่อง​ของ​อดีต ไม่​ใช่​ตอน​นี้ 

หา​กิจกรรม​ทำ​เพื่อให้​เกิด​ความ​สบาย​ใจ เพราะ​ความ​สบาย​ใจ​จะ​ทำให้​ลืม​ความ​
เจ็บ​ชั่ว​ขณะ และ​ความ​สุข​ทำให้​ร่างกาย​สามารถ​หลั่ง​สาร​เอ็น​โดร​ฟินออก​มา ยิ่ง​เกิด​
ความ​สุข​บ่อย ๆ  จะ​ทำให้​แผล​หรือ​โรค​ที่​เกิด​ขึ้น​ไม่​ลุกลาม ไม่​เจริญ​เติบโต ไม่​ต้าน​ยา​
ที่​รักษา​อยู่ 

ใน​ทาง​ตรงกนัขา้ม​ถา้​รา่งกาย​เกดิ​โทสะ​จะ​ทำให​้เปน็​ลกัษณะ​เหมอืน​ไฟ​เผา จะ​ทำให​้
โรค​ลกุลาม​ไม​่สามารถ​ใช​้ยา​ชว่ย​ได ้โทสะ​รวม​ไป​ถงึ​ความ​กลวั ความ​เศรา้ ความ​หงดุหงดิ 
ความ​เบื่อ เป็น​โทสะ​เหมือน​กัน 

อันดับ​ที่​สี่ เมื่อ​ทำ​อย่าง​สุด​ความ​สามารถ แต่​ไม่​สามารถ​ช่วย​อะไร​ได้ ให้​เตรียมตัว​
ตาย​อย่าง​สงบ​ให้​จิต​สุดท้าย​ผูก​กับ​พระ​พุทธ พระ​ธรรม พระ​สงฆ์ หรือ​ให้​ผูก​กับ​บุญ​
กุศล หรือ​ความ​ดี​ที่​เขา​ทำ​มา ความ​ดี​ที่​เขา​อยาก​ทำ ไม่​ควร​ร้องไห้​ให้​เห็น บาง​คน​
ช่วย​ให้​เขา​ทำบุญ​ไม่​ได้ ให้​พยายาม​เล่า​ถึง​ความ​ดี​ที่​ได้​สร้าง​มา​ให้​เขา​เอาใจ​ผูก​ติด​ไว้​จะ​
ช่วย​ให้​ไป​ดี ๆ  ได้ 

อันดับ​ที่​ห้า เมื่อ​พยายาม​ทุก​ทาง​แล้ว ไม่​สามารถ​ช่วย​ได้​สัก​อย่าง​คนไข้​ไม่​รับ ก็​
ต้อง​ทำใจ​ของ​คน​ช่วย​ให้​เป็นกลาง ๆ  แทน​ว่า ได้​พยายาม​ถึงที่​สุด​แล้ว​ทำใจ​ให้​สบาย ๆ  
อุเบกขา​สัตว์​โลก​ย่อม​เป็น​ไป​ตาม​กรรม เพราะ​บาง​คน​ทั้ง​ชีวิต​ของ​เขา​ไม่​ได้​สร้าง​มา​
เพื่อให้​เข้า​สู่​เส้นทาง​นี้​ก็​จะ​ช่วย​ยาก 

ทำให้​ดี​ที่สุด ช่วย​ให้​ดี​ที่สุด และ​ไม่​คาด​หวัง​ผล​ที่​จะ​ออก​มา​ว่า​จะ​ดี​อย่าง​เดียว ชีวิต​
มนุษย์​เรา​ไม่​สามารถ​ล่วงพ้น​ความ​ตาย​ไป​ได้ ขณะ​มี​ชีวิต​อยู่​ต้อง​สร้าง​ความ​ดี​ไว้​ก่อน​ให้​
จิตใจ​มีค​วาม​สุข จะ​ได้​ไม่​ต้อง​พยายาม​ไป​รีบ​สร้าง​ตอน​นาที​สุดท้าย เมื่อ​มี​ชีวิต​ทั้ง​ชีวิต​
เป็น​ไป​ทาง​กุศล จิต​สุดท้าย​ย่อม​ไม่​น่า​ห่วง​มาก 
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ช่วง​นี้​เห็น​คน​กลุ่ม​หนึ่ง​กำลัง​แตกตื่น​เรื่อง​ของ​ภัย​ธรรมชาต​ิกลัวน้ำ​ท่วม หรือ​ภัย​
พิบัติ​ต่าง ๆ  แต่​สำหรับ​พีร์คิด​ว่า​สิ่ง​ที่​น่า​กลัว​กว่า​ภัย​ธรรมชาติ คือ​ภัย​เงียบ​ใน​จิตใจ​ของ​
มนุษย์ ดังนั้น​ภัย​ที่​ควร​หา​ทาง​แก้​ก่อน​คือ​ภัย​ใน​จิตใจ​ที่​เต็ม​เปี่ยม​ไป​ด้วย​ราคะ โทสะ 
โมหะ นั่นเอง

สารบัญ 
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แต่สุดท้ายก็ไม่เสร็จ จนกระทั่งตีสองอีกเหมือนเดิม  
ทำให้ปีนี้ที่คาดว่าจะได้นอนมากกว่าปีที่แล้ว  
ก็กลับกลายเป็นว่า ไม่ได้นอน ไปเลย 

เป็นพัฒนาการที่น่าประทับใจทีเดียว 

และเราก็ออกเดินทางตั้งแต่ตีสี่  
เพื่อที่จะไม่ให้ฉุกละหุกเหมือนปีที่แล้ว  
ไปถึงวัดบุญญาวาสตอนหกโมงเช้า 
มีเวลาจัดเตรียมของ เตรียมภัตตาหารถวายพระ  
จัดไพร่พลและของ ทำให้การแจกปีนี้เป็นไปด้วยดีกว่าปีที่แล้ว 

ถึงแม้จะมีแผลแต่ก็ไม่ปวดอย่างที่ควรจะเป็น  
ยังทำงานได้เหมือนเดิมตามที่คิดไว้
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และซึมน้ำจากหน้าจนก้นทะลุโดยง่าย  
สุดท้ายแล้วก็ตัดสินใจทอดกระทงทองตามสูตรดั้งเดิม 

ซึ่งพบว่า เป็นเรื่องน่ามหัศจรรย์กับภูมิปัญญาคนไทยมาก 
ที่คิดการทำกระทงแบบนี้ได้ และ รสชาติอร่อยอย่างไม่น่าเชื่อ 

ที่ทึ่งกว่านั้น คือ พวกเราก็ทอดได้เหมือนกัน 

ทำกระทงไปทั้งหมดประมาณเกือบสองพันอัน  
ทอดกระทงกันประมาณสามสี่วันล่วงหน้า  
เลิกงานกันแล้วถึงจะขับรถไปรวมพลเพื่อทอดกระทง  
ทอดกันจนถึงประมาณสี่ห้าทุ่ม ถึงได้แยกย้ายกันกลับ  
เพื่อที่วันรุ่งขึ้นจะได้ไปทำงานแล้วกลับมาทอดใหม่ 

สามสี่วันนั้นเนื้อตัวและผมมีแต่กลิ่นน้ำมันติดตัวตลอด 

ปีนี้เนื่องจากเคยมีประสบการณ์จากปีที่แล้ว  
จึงได้พยายามวางแผนให้งานแล้วเสร็จเร็วๆ  
โดยการเริ่มเตรียมก่อนวันงานเป็นสัปดาห์  
เพื่อที่ทุกคนจะได้มีเวลานอนก่อนจะไปวัด  
แต่ว่าความแน่นอนคือความไม่แน่นอน

ในวันก่อนหน้าที่จะต้องเตรียมหน้าใส่กระทงนั้น 
มือก็ไปปัดขวดซอส ตกลงมาแตกบาดมือ  
ต้องไปโรงพยาบาลอย่างปัจจุบันทันด่วน  
ก่อนจะให้หมอเย็บแผลที่นิ้วนางไปสามเข็ม 

เสียเวลาไปโรงพยาบาลสองชั่วโมง  
ทำให้ทุกอย่างช้าออกไป  
ปวดแผลนิดหน่อย แต่ว่าไม่มากอย่างที่คิด  
กลับมาก็ทำเท่าที่สังขารจะอำนวยให้ทำได้  
ได้เพื่อนๆช่วยกันคนละไม้ละมือ  

31ธรรมะใกล้ตัว

กวีธรรม

สังสารวัฏ
โดย นิรัตตะ

๏ สังสารวัฏนี้หนาน่ากลัวนัก	 มิผ่อนพักปลดเปลื้องให้ใครง่าย 
หากยังหลงมัวเมาลืมใจกาย	 บทสุดท้ายพลาดลงต่ำถลำตน

กว่าจะนึกขึ้นได้สายเสียแล้ว	 แม้ใจแป้วร้องเรียกใครไม่เป็นผล 
ผู้ที่จะมาช่วยได้หาใช่ชน	 ที่เวียนวนอยู่รอบกายแห่งใดเฮย

มีเพียงตนเท่านั้นเป็นที่พึ่ง	 ผลบุญดึงค้ำจุนมิเพิกเฉย 
เมื่อโอกาสยังมีอยู่อย่าละเลย	 สร้างคุ้นเคยในกุศลหนทางงาม

ธรรมะนำสุขให้ในทุกเมื่อ	 ความจริงเจือศานติเลิศโลกสาม 
สัจธรรมที่เที่ยงแท้ในทุกยาม	 ไม่ครั่นครามพิสูจน์ได้ตราบเท่านาน

สรุปธรรมลงได้ที่ไตรลักษณ์	 ต่างประจักษ์ทั่วไปในสังสาร 
มิมีใดยืนยงอยู่ชั่วกาล	 ล้วนผันผ่านเป็นทุกข์เกินควบคุม

เป็นทางเดียวดำเนินตามจึงหลุดพ้น	 จบการวนเวียนเกิดตายไร้ภัยสุม 
สงบสุขนิ่งว่างมาประชุม	 ไม่เกาะกุมสิ่งใดแม้กาลเอย

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ ์ อภิรัฐ

ภาพดอกกล้วยไม้สำเภางาม เอื้อเฟื้อโดย tawan

ดอกกล้วยไม้สำเภางาม

๏ สำเภาเอ๋ยสำเภางาม	 ลอยลำข้ามทะเลทุกข์สบสุขสันติ์ 
นาวานี้คือกายใจของเรานั้น	 เพียรตามรู้ทุกวันจักเห็นจริง

ว่าล้วนแต่ผ่านมาแล้วผ่านไป	 ตามกฎไตรลักษณ์แห่งสรรพสิ่ง 
เมื่อดวงจิตยอมรับไม่ประวิง	 จักถึงธรรมยอดยิ่งพ้นโลกเอย

�
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ซึ่งก็เริ่มต้นตามขั้นตอนเหมือนเมื่อปีที่แล้ว  
แต่ความแปลกที่เกิดขึ้นในปีนี้คือ  
เราแทบจะไม่ต้องกังวลเรื่องเงินเลย  
ไม่จำเป็นต้องเก็บเงินตั้งแต่ต้นปี  
บอกบุญเพื่อนๆภายในไม่กี่วัน  
ก็มีเงินตามเป้าหมายที่กำหนดได้สบายๆ 

ปีนี้ไม่มีความคิดที่ว่า ปีนี้จะทำไม่ได้เพราะไม่มีเงินเลย

แต่กระทงทองเป็นอะไรที่รู้สึกซับซ้อนเกินสติปัญญาพวกเรา  
ตอนซ้อมมือ ก็ใช้แป้งเกี๊ยวกับแป้งโรตีมาอบให้กรอบแทน  
ซ้อมไปทั้งหมด ๖ หน้า 

หน้าไก่ผัดข้าวโพด 
หน้าพล่ากุ้งมะเขืออ่อน 
หน้ายำหอยเชลล์ 
หน้าแซลมอนชีส 
หน้าครีมชีสไข่กุ้ง  
หน้าผัดแกงเขียวหวานแห้งไก่

ผ่านการทดสอบมาทั้งหมด ๔ หน้า คือ

หน้าไก่ผัดข้าวโพด 
หน้าผัดแกงเขียวหวานแห้ง (ใช้หมูสับแทน) 
หน้าพล่ากุ้งมะเขืออ่อน 
หน้าแซลมอนชีส  
และหน้าที่ห้าคือ ซัลซ่า หน้าคานาเป้ของปีที่แล้ว 

ครั้งนี้เราทดสอบกระทงทองประมาณ ๔ ครั้ง ก่อนวันจริง  
ซึ่งหมายความว่าเราใช้เวลาเป็นเดือนในการทดสอบ  
เพราะมีปัญหากับตัวกระทงที่จะร่วนแตกง่าย ค่อนข้างมาก  
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ใช้งบประมาณทั้งหมดประมาณ ๑๕,๐๐๐ บาท  
รวมทุกอย่าง ไม่ใช่เฉพาะค่าอาหารที่แจก  
แต่เป็นค่าเดินทาง อุปกรณ์ จิปาถะที่เราคาดไม่ถึงเหมือนกัน 

ปีแรกจบไปยังไม่พอใจ เรายังตั้งใจจะทำต่อไป  
ปีถัดมาเราเปลี่ยนเมนูเป็น กระทงทอง 

สาเหตุที่เปลี่ยนเมนูนั้นมีหลายอย่าง  
ทั้งที่มีเหตุผล เช่น คานาเป้รอบที่แล้ว คนกินยาก  
อยากได้ของที่จับถนัดมือ ไม่หกง่ายมากขึ้น  
และเหตุผลเอาแต่ใจ เช่น อยากลองทำอะไรที่ไม่เคยทำบ้าง  
ทำคานาเป้เป็นแล้ว ลองทำอย่างอื่นให้เป็นบ้างดีกว่า 
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www.morninggarden.com

ดอกพันจำ

๏ พันเอ๋ยพันจำ	 จะเก็บถ้อยความคำมากเพียงไหน 
จนติดตราตรึงจิตสนิทใจ	 ก็มิได้รู้ธรรมเพราะ”จำ”เป็น

ต้องตามรู้กายใจไปตามจริง	 สรรพสิ่งแสดงธรรมให้ยลเห็น 
เมื่อปล่อยวางกายใจย่อมสุขเย็น	 มิขื่นเข็ญด้วยพ้นโลกพ้นโศกเอย

�
สำหรับสืบค้นคำศัพท ์

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พุทธศักราช ๒๕๔๒ 
http://rirs3.royin.go.th/dictionary.asp

พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม 
และพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ 

http://84000.org/tipitaka/dic/

สารบัญ 
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คำคมชวนคิด

“ถ้าว่าบุคคลเมื่อเที่ยวไป  
ไม่พึงประสบสหายประเสริฐกว่าตน  
หรือสหายผู้เช่นด้วยตนไซร้  
บุคคลนั้นพึงทำการเที่ยวไปผู้เดียวให้มั่น”

คาถาธรรมบท ปัณฑิตวรรคที ่ ๖
จากธรรมบท ในพระสุตตันตปิฎก

จากพระไตรปิฎก ฉบับสยามรัฐ เล่มที ่ ๒๕
สืบค้นข้อมูล จาก http://84000.org�

การกำหนดว่าช่วงไหนเอาไว้เดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ 
ก็มีส่วนดีเหมือนกัน 
คือทำให้กายกับใจพร้อมจะเข้าที่เข้าทาง 
ตามช่วงเวลาที่เคยชิน 
แต่ก็อย่าให้เกิดผลเสีย 
คือปล่อยให้กายกับใจไม่ให้เข้าที่เข้าทาง 
ในช่วงเวลาอื่นๆด้วย 
ถ้าทุกเวลาเป็นได้เหมือนหรือใกล้เคียงกันหมด 
ถือว่าการเดินจงกรมนั่งสมาธิตามรูปแบบ 
เป็นตัวตั้งในการเจริญสติที่ดี 
แต่ถ้ามีสติเพียงในช่วงเดินจงกรมนั่งสมาธิ 
ก็ต้องถือว่าเราปฏิบัติหลอกๆ 
ไม่ได้ปฏิบัติเพื่อความรู้แจ้งเห็นจริงแต่อย่างใด

พี่ดังตฤณสอนน้อง 
แบ่งปันโดย pompom�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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พอทำเสร็จ ชิมกัน วิจารณ์กัน ตกลงกันได้ 
ก็มานั่งคำนวณค่าใช้จ่ายที่จะเกิดขึ้นในวันนั้น 
ซึ่งทำให้เริ่มมองภาพออกแล้วว่าต้องใช้ทุนแค่ไหน 
ทำอะไรยังไงก่อน ต้องเตรียมอุปกรณ์อะไรบ้าง 

ก่อนหน้าวันงานหนึ่งวัน ก็เป็นวันเตรียมการ  
ใช้กำลังพลประมาณ ๘ คน เพื่อตัดขนมปังให้เป็นรูปร่าง  
อบ scone และขนมปังฝรั่งเศส รวมกันเกือบหนึ่งพันชิ้น 

ผสมครีม ซอส ไปตามหน้าต่างๆก่อนเก็บเข้าตู้เย็น  
และแยกประเภทออกจากกัน ทำเครื่องหมาย  
ว่าส่วนไหนอยู่กับหน้าไหน ฐานเป็นอะไร 

กว่าจะทำเสร็จก็ประมาณตีหนึ่ง ตีสอง  
ออกจากบ้านตอนตีห้า เพื่อจะไปถึงวัดบุญญาวาสตอนเจ็ดโมง  
ซึ่งนับได้ว่าสายไปนิด เรียกว่ามือใหม่แท้ๆเลย 

แล้วเราก็แจกมือเป็นระวิง จนกระทั่งเที่ยงก็หมด 

ถ้าใครได้ไปงานกฐินบุญญาวาสเมื่อสองปีก่อน  
อาจจะพอคุ้นหน้าคุ้นตากับอาหารหน้าตาเช่นนี้
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ตกลงเรื่องเมนูได้ ต่อไปคือ แล้วจะทำอย่างไร  
แต่ด้วยความที่เป็นคนชอบทำอาหารกันอยู่แล้ว  
ก็เลยเปิดตำราแล้วลองซ้อมทำกันดูก่อนหนึ่งครั้ง  
เพื่อทดสอบหน้าตามเมนู 

นอกจากเพื่อทดลองมือในการทำให้คล่องแล้ว  
ก็เป็นการทดสอบรสชาติว่า ถ้าทำตามเมนูแล้ว 
คานาเป้หน้านั้นๆจะออกมาเป็นอย่างไร  
และยังรวมไปถึงการกะปริมาณที่จะทำออกมา  
เพื่อจะได้ซื้อวัตถุดิบให้ถูกต้องอีกด้วย 

ตอนซ้อมนั้นเราลงมือทำกัน ๔ เมนู 
๑. Dill Pancake with Salmon Calvia and lemon fresh cream 
๒. Tomato and basil crostini 
๓. Tiny dill scones with smoked trout and horseradish cream 
๔. Paris ham with dijon butter canepes

ซึ่งคิดถูกที่ซ้อมมือกันก่อน  
เนื่องจากต้องปรับเปลี่ยนหน้าและฐาน 
เพื่อให้เข้ากับรสชาติคนไทยมากขึ้น 
โดยเฉพาะ Dill Pancake with Salmon Calvia and lemon fresh cream

เพราะดั้งเดิมแล้วเราต้องผสมแป้งแพนเค้กเองและทอดเอง 
แต่พบว่า การทอดแป้งแพนเค้กนั้นยากมาก  
เสียเวลาและร้อนอยู่หน้าเตา ต้องคอยเฝ้า 
หลังจากชิมแล้วรสชาติก็ไม่ได้วิเศษอะไร

หลังจากคุยกันแล้วก็เปลี่ยนเป็น scone แทน

ส่วนไข่ปลาก็รสชาติดี แต่ก็ลองทดสอบไข่กุ้งด้วย 
พบว่าไข่กุ้งกินได้ง่ายกว่า และถูกกว่า ก็เลยจะใส่ทั้งสองอย่างเลย 
เพื่อประหยัดค่าไข่ปลาซึ่งแพงมหาศาล
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ถ้าเจริญสติได้ดี 
แล้วมีเรื่องโลกๆเป็นรางวัลตอบแทน 
ก็อย่าเพิ่งดีใจจนเกินไป 
เพราะนั่นอาจเป็นรูปแบบของเหยื่อล่อ 
ให้เราเข้าใจผิดคิดว่าปฏิบัติธรรม 
คือการตั้งหน้าตั้งตาทำดีเอารางวัล

พี่ดังตฤณสอนน้อง 
แบ่งปันโดย praew�

ถ้าโลกคือโรงละครโรงใหญ ่  
คนที่หลงโลก ก็คือตัวละครที่ไม่รู้ว่าบทสุดท้ายของตนเองอยู่ตรงไหน

โดย กอบ�
ปัญหามีไว้ให้แก้ไข ไม่ใช่มีไว้ให้กลัว

จาก เรื่องสั้น “ห้องเดียวกัน”  
โดย ชลนิล

สารบัญ 
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โรงทาน งานบุญใหญ่ที่ไม่ยากและไม่ง่าย
โดย มนสิการ

เมื่อสามปีก่อน เราได้มีโอกาสไปงานกฐินที่วัดบุญญาวาส  
ครั้งนั้นเราไปแบบผู้ร่วมงาน เห็นผู้คนมาทำบุญกฐิน  
เห็นผู้คนมาออกโรงทานแจกอาหาร ซึ่งใจก็อนุโมทนาบุญแล้ว

แต่มาสะดุดเมื่อคนหนึ่งพูดขึ้นว่า  
“ปีหน้า เราลองดูมั้ย” 

เราจึงตั้งใจกันว่า ปีหน้าเราจะมาที่นี่  
ไม่ได้มาในฐานะผู้ร่วมงาน แต่มาในฐานะผู้ให้อีกคน 

พวกเราเป็นเพื่อนที่รู้จักกันมาตั้งแต่เล่น pantip.com ใหม่ๆ 
๑๐ ปีผ่านไปแล้วที่เราได้รู้จักกัน และรวมกลุ่มกันทำกิจกรรมมากมาย  
กินข้าว ดูหนัง ถ่ายรูป สรวลเสเฮฮา เที่ยวต่างจังหวัด  
จนกระทั่งหลังๆเราเริ่มไปวัดด้วยกัน  
แต่ยังไม่เคยมีกิจกรรมที่ทำร่วมกันแบบเป็นผู้ให้จริงๆจังๆเลย 

ซึ่งแค่การคิดอย่างเดียวคงไม่ทำให้เรื่องนี้สำเร็จลงได้  
เพราะงานกฐินที่วัดบุญญาวาสไม่ได้มีคนมาร่วมงานแค่หลักสิบ  
แเต่เป็นหลักร้อยซึ่งอาจจะไปถึงหลักพันก็เป็นได้ 

และพวกเราก็ไม่ได้เป็นมืออาชีพทำอาหาร  
แต่ละคนมีหน้าที่การงานต่างกันไป 
เกือบทุกคนเป็นพนักงานออฟฟิศ  
ที่เวลาทำงานหน้าคอมอาจจะมากกว่าเวลานอนเสียอีก 

สัพเพเหระธรรม
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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โจทย์ที่ถูกตั้งขึ้นสำหรับเราโจทย์แรกคือ งบประมาณ 

ปกติเราทำบุญกันเต็มที่ก็แค่หลักพัน ตามประสามนุษย์เงินเดือน  
ไม่เคยเลยที่จะคิดฝันว่า จะทำบุญถึงหลักหมื่น  
แต่ถ้าเรามีโจทย์นี้มาก็ต้องตีให้แตกให้ได้ก่อน  
ไม่เช่นนั้นเราก็ทำอย่างอื่นไม่ได้ 

สิ่งแรกที่ทำคือ เปิดบัญชีแยกออกมา  
ให้เป็นบัญชีสะสมเงิน สำหรับการนี้โดยเฉพาะ  
ให้เพื่อนๆได้ใส่เงินตั้งแต่ต้นปี เก็บสะสมกันไปจนถึงปลายปี  
ก็น่าจะพอมีเงินพอเพียงสำหรับงานนี้ได้ 

หลายเดือนผ่านไป เมื่องบประมาณไม่ใช่ปัญหา  
เรื่องถัดมาคือ เราจะทำอะไรไปแจกดี  
เพราะว่าเราไม่ใช่ร้านอาหาร เราไม่มีอุปกรณ์ทำอาหารแบบคนอื่นเค้า 
จึงต้องคิดเมนูแบบที่ไม่ต้องใช้ความร้อน  
สามารถปรุงเสร็จจากบ้านได้เลย 

คิดกันไปสารพัดแบบ เมนูนั้น เมนูนี้  
ก็มาจบลงที่คานาเป้ (Canape) 

คานาเป้เป็นอาหารที่น้อยคนจะได้ยินชื่อ  
แต่ถ้าชี้ให้ดูก็จะร้องอ๋อ 

เพราะคือ อาหารที่เสิร์ฟตามงานค็อกเทลต่างๆ  
มีฐานทำจากขนมปังบ้าง แครกเกอร์บ้าง หน้าต่างๆกันไป

ความเหมาะสมของคานาเป้คือ  
เป็นอาหารที่เตรียมไว้ก่อน 
สามารถนำไปประกอบร่างหน้างานได้ไม่ยาก  
และเสิร์ฟแบบเย็นได้ โดยยังคงรสชาติอยู่ 


