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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

ช่วงหลัง ๆ  นี้ ไม่รู้ว่าเขียนอะไรไปตรงกับชีวิตใครหลาย ๆ  คนเข้าหรือเปล่านะคะ  
เพราะตั้งแต่ได้เขียนคุยกันเรื่อง “ความทุกข์” และล่าสุดเรื่องทุกข์จากความรักไป 
ก็เรียกว่าเป็นช่วงที่ได้รับฟีดแบ็กจากคุณผู้อ่านเยอะที่สุดตั้งแต่เคยเขียนมาเลยทีเดียวค่ะ

ตั้งแต่คุณผู้อ่านที่เดินเข้ามาบอกกล่าวด้วยตัวเอง ทั้งที่เขียนมาคุยกันในกระดานติชมนิตยสาร 
บ้างก็ฝากผ่านมาทางข้อความส่วนตัวของกระดาน บ้างก็ผ่านมาทางข้อความลานธรรมฯ 
ที่พอรู้จักกัน ก็ส่งผ่านมาทางข้อความ SMS บ้าง ไฮไฟว์บ้าง (อินเทรนด์นิดนึง) : ) 
หรือเมื่ออาทิตย์ก่อนนี้ ก็เพิ่งมีคุณผู้อ่านที่ขอให้คนที่รู้จักช่วยต่อสายโทรศัพท์มาให้ 
เพราะอยากขอพูดคุยและขอบคุณด้วยตัวเอง หลังจากอ่าน จากใจ บ.ก. ฉบับล่าสุดไป 
บ้างก็บอกว่า อ่านแล้วราวกับว่า เขียนถึงชีวิตของเขาโดยเฉพาะยังไงอย่างงั้น

ก็อยากจะขออนุญาตใช้พื้นที่ตรงนี้ ขอบคุณคุณผู้อ่านทุก ๆ  ท่านอีกครั้งนะคะ 
และก็ขอน้อมรับฟังความรู้สึกเหล่านั้นด้วยความเข้าใจ และด้วยใจอนุโมทนา 
โดยเฉพาะท่านที่เล่าให้ฟังว่า กำลังผ่านความทุกข์นั้นด้วยสติโดยมีนิตยสารของเราเป็นเพื่อน

ที่จริงโดยส่วนตัวเหมือนน่าจะรับฟังคำขอบคุณเหล่านั้น 
ด้วยใจที่พองโตแกมฟองฟูว่า ดีใจจัง... มีคนชอบเนื้อหาที่เราเขียนด้วย  
แต่เป็นความรู้สึกจากใจจริงเลยนะคะว่า เมื่อได้รับฟังคำบอกเล่าเหล่านั้นแล้ว 
สิ่งที่ได้รับกลับเป็นความรู้สึกที่วางคลาย เบาสบาย และโปร่งโล่ง ราวกับใจมียิ้มบาง ๆ   
ที่ตัวหนังสือเหล่านั้น มีส่วนทำให้ผู้อ่านจำนวนหนึ่งได้คลายจากความทุกข์ใจลงได้บ้าง  
อย่างน้อยก็ชั่วขณะหนึ่งขณะนั้นที่อ่านจบลง

ไม่ใช่อะไรหรอกค่ะ... บ.ก. ก็ทุกข์เป็นเหมือนกันกับคนอื่น ๆ  : )

ผ่านจุดนั้นมาได้ ก็เลยรู้สึกเช่นกันว่าอยากให้ใครอีกหลาย ๆ  คน  
ได้มีธรรมะของพระพุทธเจ้า เป็นความอบอุ่นที่นำทางให้เดินผ่านจุดนั้นไปได้ด้วยกัน 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ให้ใครที่กำลังมีความทุกข์ ได้เข้าใจอย่างที่ได้ฟังหลวงพ่อปราโมทย์ท่านสอนเสมอ ๆ  ว่า 
สุขทุกข์มันก็เท่านั้น ไม่มีแก่นสารสาระอะไรเลย ทุกอย่างล้วนเป็นของชั่วคราว 
เดี๋ยวมันก็จะผ่านมาผ่านไป เหมือนทุก ๆ  เรื่อง และทุก ๆ  สิ่ง ทุก ๆ  อย่างในชีวิต

และจริง ๆ  ว่าไปแล้ว คนเขียนเองก็ไม่อาจรู้ได้หรอกค่ะ ว่าพูดคุยกันเรื่องไหน 
แล้วจะไปตรงกับชีวิตใครเข้าบ้าง ที่อาจจะดูเหมือนบังเอิญ คงไม่ใช่เพราะอะไร...

แต่อาจเป็นเพราะ “ความทุกข์” เป็นเรื่องที่แสนธรรมดาสามัญของชีวิต 
ที่พูดถึงทีไร ก็มักจะมีใครเจอมันเล่นงานเข้าให้ ในมุมหนึ่งมุมใดอยู่เสมอ 
หนักบ้าง เบาบ้าง ตามความเกาะความยึด และความสามารถในการรู้เท่าทัน 
เพียงแต่หลายครั้ง เครื่องร้อยรัดเหล่านั้น มักจะเกี่ยวพันอย่างยากจะสลัดอยู่เสมอ

และถ้าวัดน้ำหนักเสียงตอบรับ ที่มีต่อทุกข์จากความรักในฉบับล่าสุดแล้ว  
ก็ดูเหมือนช่วงที่ผ่านมา จะมีคนโดนความรักกระทบใจกันไปไม่น้อยเลยทีเดียวนะคะ 
อย่างไรก็ขอเป็นกำลังใจให้ทุก ๆ  ท่าน ผ่านพ้นความยุ่งยากใจไปได้โดยไวนะคะ : )

แต่ “ความรัก” ก็เหมือนทุก ๆ  เรื่องอยู่ตรงที่ มันมีสองด้านในเหรียญเดียวกัน 
พลิกกลับจากด้านเศร้าหมอง อีกด้านหนึ่งของความรัก ก็คือความอบอุ่นใจ 
ที่สามารถชักพาชีวิตของคนสองคน ให้จูงกันไปในทางสว่างได้อย่างไม่น่าเชื่อเช่นกัน 
และใครสองคนคู่นั้น ก็ไม่ได้อยู่เคียงกันได้เพียงเพราะเหตุผลที่ว่าพวกเขา “โชคดี”

ไม่ว่าคุณผู้อ่านจะสมหวังในรัก ผิดหวังจากรัก รอคอยความรัก หรือเข็ดขยาดจากมัน 
ก่อนอื่น มีคำถามหนึ่ง ที่อยากให้คุณผู้อ่านลองตอบในใจดูเล่น ๆ  สักนิดหนึ่งค่ะว่า 
คุณผู้อ่าน เชื่อ กันไหมคะว่า “ รั ก แ ท้ มี จ ริ ง “ 
. . . . . .

ใครที่รอคอยผลงานสร้างสรรค์เล่มใหม่เรื่องใหม่ของ คุณดังตฤณ กันมานาน 
วันนี้มีข่าวดีมาแจ้งกันล่วงหน้าสำหรับแฟน ๆ  นิตยสารของเราโดยเฉพาะค่ะว่า 
อีกไม่นานเกินรอ คุณผู้อ่านอาจได้คำตอบนั้นให้กับคำถามข้างต้นด้วยตนเอง 
จากหนังสือเล่มใหม่ที่คุณดังตฤณโปรยปกเอาไว้ว่า “และหนังสือเล่มนี้จะทำให้คุณเชื่อ!”

ร้อยกรอง​ของ​ไทย ​
(โคลง ฉันท์ กาพย์ กลอน ร่าย) 
http://thaiarc.tu.ac.th/poetry/index.html

๒.๔ ความ​ยาว​ของ​บทความ และ​การ​จัด​ย่อหน้า
ปกติ​แล้ว​เรา​ไม่​จำกัดความ​ยาว​ของ​ชิ้น​งาน​ใน​ทุก​คอ​
ลัมน์ค่ะ แต่​ก็​อยาก​ให้​ผู้​เขียน​ใช้​ดุลยพินิจ​ดู​ด้วย​ค่ะ​ว่า 
ความ​ยาว​ประมาณ​ใด​น่า​จะ​เหมาะสม โดย​ลอง​ดู​จาก​
บทความ​ที​่ลง​ใน​เลม่ และ​ลอง​เทยีบเคยีง​ความ​รูส้กึ​ใน​
ฐานะ​ผู้​อ่าน​ดู​นะ​คะ

สำหรับ​เรื่องสั้น หรือ​นวนิยาย ที่​อาจ​มีค​วาม​ยาว​มาก​
กวา่​บทความ​อืน่​   และ​ม​ีการ​เปลีย่น​ฉาก​อยู​่บา้ง อยา่​
ลืม​เบรก​สายตา​ผู้​อ่าน โดย​การ​ขึ้น​ย่อหน้า​ใหม่​เมื่อ​ถึง​
จุด​หนึ่ง​   ของ​เรื่อง​ที่​เหมาะสม​ด้วย​นะ​คะ เพราะ​
การ​เขียน​เป็น​พรืด เห็น​แต่​ตัวหนังสือ​ติด​   กันลง​มา​
ยาว ๆ  จะ​ลด​ทอน​ความ​น่า​อ่าน​ของ​บทความ​ไป​อย่าง​
น่า​เสียดาย​ค่ะ

หาก​บทความ​ใด อา่น​ยาก​   หรอื​ม​ีจดุ​บกพรอ่ง​ที​่ตอ้ง​
แก้ไข​เยอะ​มาก​   ทาง​ทีม​งาน​อาจ​จะ​ต้อง​ขอ​อนุญาต​
เก็บ​ไว้​เป็นอัน​ดับ​หลัง​   ก่อน​นะ​คะ

�
๓. ส่ง​บทความ​ได้ที่ ​ไหน อย่างไร

๓.๑ กระดาน​ส่ง​บทความ
เมือ่​เขยีน อา่น​ทาน และ​ตรวจ​ทาน บทความ​พรอ้ม​สง่​
เรยีบรอ้ย​แลว้ งาน​เขยีน​ทกุ​ชิน้ สามารถ​โพ​สทส์ง่​ไดท้ี ่
กระดาน “ส่ง​บทความ​” ได้​เลย​ค่ะ ที่: 
http://dungtrin.com/forum/viewforum.php?f=2

โดย​หัวข้อ​กระทู้ ขอ​ให้ ​ใช้​ฟอร์แมท​ลักษณะ​นี้​นะ​คะ

(ชื่อ​คอลัมน์) ชื่อ​เรื่อง โดย ชื่อ​ผู้​แต่ง

เช่น 
(สัพเพเหระ​ธรรม) เทพธิดา​โรง​ทาน โดย คน​ไกล​วัด 

(ธรรมะ​ปฏิบัติ) เส้นทาง​การ​ปฏิบัติ 1 โดย satima 

(ของ​ฝาก​จาก​หมอ) เครียด​ได้...แต่​อย่า​นาน โดย หมอ​อติ

เพื่อ​ช่วย​ให้​ทีม​งาน​สามารถ​จัด​หมวด​หมู่​ของ​ชิ้น​งาน​

ได้​เร็ว​ขึ้น​ค่ะ

๓.๒ แนบไฟล์ Word มา​ด้วย​ทุก​ครั้ง
หาก​แปะ​เนื้อความ​ลง​ใน​กระทู้​เลย ฟอร์แมท​ต่าง​   
เชน่ ตวั​หนา ตวั​บาง ตวั​เอยีง จะ​หาย​ไป​คะ่ เพือ่​ความ​
สะดวก รบกวน​ทุก​ท่าน​แนบไฟล์ Word ที่​พิมพ์​ไว้​มา​
ด้วย​นะ​คะ (ใน​หน้า​โพสต์ จะ​มี​ปุ่ม Browse ให้​เลือก 
Attach File ได้​เลย​ค่ะ)

ใคร​มี​รูป​ประกอบ ก็ Attach มา​ด้วย​วิธี​เดียวกัน​นี้​เลย​
นะ​คะ

และ​หาก​ไฟล์มี​ขนาด​ใหญ่ ทำเป็น zip เสีย​ก่อน ก็​จะ​
ช่วย​ประหยัด​พื้นที่ ​ได้​ไม่​น้อย​ค่ะ

�
๔. ส่ง​แล้ว​จะ​ได้​ลง​หรือ​ไม่
ปกติ​แลว้ เวที​แหง่​นี​้เปน็​เวที​ที​่เปดิ​กวา้ง หาก​บทความ​
นัน้ ให้​เนือ้หา​สาระ​ที​่เปน็​ไป​เพือ่​เกือ้กลู​กนั​ใน​ทาง​สวา่ง 
และ​เป็น​แนวทาง​ที่​ตรง​ตาม​แนวทาง​คำ​สอน​ของ​
พระพุทธเจ้า หรือ​เป็น​ประโยชน์​ต่อ​ผู้​อ่าน​จาก​ผู้​รู้​จริง​
ใน​ด้าน​ที่​เชี่ยวชาญ ก็​จะ​ได้​รับ​การ​ลง​แน่นอน​ค่ะ

ทั้งนี้ รวม​ถึง​ความ​ยาก​ง่าย​ใน​การ​อ่าน​พิจารณา​
บทความ การ​แก้ไข​จุด​บกพร่อง​ต่าง​   ใน​งาน​พิสูจน์​
อกัษร หาก​เปน็​ไป​อยา่ง​คลอ่งตวั ก็​จะ​ชว่ย​ให​้พจิารณา​
ชิ้น​งาน​ได้​ง่าย​ขึ้น​ด้วย​ค่ะ

แต่​หาก​บทความ​ใด ยัง​ไม่​ได้​รับ​คัดเลือก​ให้​ลง ก็​อย่า​
เพิ่ง​หมด​กำลังใจ​นะ​คะ วัน​หนึ่ง คุณ​อาจ​รู้​อะไร​ดี​   
และ​เขียน​อะไร​ดี​   ใน​มุม​ที่ ​ใคร​ยัง​ไม่​เห็น​เหมือน​คุณ​
อีก​ก็ได้​ค่ะ : )

และ​ถา้​อยาก​เริม่​ตน้​การ​เปน็​นกั​เขยีน​ธรรมะ​ที​่ด ีก็​ลอง​
ตดิตาม​อ่าน​คอลมัน ์เขียน​ให​้คนเปน็​เทวดา ที่​คณุ ‘ดงั​
ตฤณ​’ มา​ช่วย​เขียน​เป็น​นัก​เขียน​ประจำ​ให้​ทุก​สัปดาห์​
ดู​นะ​คะ

ขอ​อนุโมทนา​ใน​จิต​อัน​มี​ธรรม​เป็น​ทาน​ของ​ทุก​ท่าน​ค่ะ

�



เป็น​ทั้ง​กำลังใจ สำหรับ​ผู้​ที่​กำลัง​ร่วม​เดินทาง​อยู่​บน​
เส้น​อริยมรรค​เส้น​เดียวกัน​นี้

คอลัมน์: ของ​ฝากจาก​หมอ
เนื้อหา: นำ​เสนอ​ข่าวสาร​ใน​วงการ​แพทย์ หรือ​
สาระ​น่า​รู้​อันเป็น​ประโยชน์​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ ที่​คน​
ทั่วไป​สนใจ หรือ​นำ​ไป​ใช้ได้ เพื่อ​เป็น​วิทยาทาน​ให้​กับ​
ผู้อ่าน จาก​แง่มุม​ต่าง​   ที่​แพทย์​แต่ละ​แขนง​มีค​วาม​รู้​
ความเชี่ยวชาญ​ต่าง​   กัน
กติกา: 

หาก​เป็น​บทความ​ที่​แนะนำ​ให้​มี​การ​ทดลอง​กิน​•	
ยา หรือ​แนะนำ​ให้​ผู้​อ่าน​ปฏิบัติ​ตาม​ด้วย ขอ​
จำกัด​เฉพาะ​ผู้​เขียน ที่​เป็น​ผู้​เรียน​หรือ​ทำ​งาน​
ใน​สาขา​วิชาชีพ​ที่​เกี่ยวข้อง​เท่านั้น เพื่อ​ป้องกัน​
การ​นำเสนอ​ขอ้มลู​ที​่คลาดเคลือ่น และ​อาจ​สง่ผล​
ต่อ​ผู้​อ่าน​ได้​ค่ะ
หาก​นำ​เสนอ​ประเด็น​ที่​ยัง​เป็น​ที่​ถกเถียง​อยู่​ใน​•	
วงการ​แพทย์ ขอ​ให้​มี​การ​อ้างอิง​ด้วย เช่น มา​
จาก​งาน​วจิยั​ชิน้​ไหน หรอื​หาก​เปน็​เพยีง​ความเหน็​
ส่วนตัว​ของ​หมอ ก็​กรุณา​ระบุ​ให้​ชัดเจน​ด้วย​ค่ะ

�
๒. อ่าน​สัก​นิด ก่อน​คิด​เขียน
เนื่องจาก​ใน​แต่ละ​สัปดาห์ มี​งาน​เขียน​ส่ง​เข้า​มา​เป็น​
จำนวน​มาก​ชิ้น​ขึ้น​เรื่อย​   ดังนั้น เพื่อ​เป็นการ​ช่วย​ลด​
เวลา และ​ลด​ภาระ​ให้​กับ​อาสา​สมัคร ใน​การ​เข้า​มา​
ช่วยกัน​คัดเลือก และ​พิสูจน์​อักษร​ของ​ทุก​บทความ 
ตอ้ง​ขอ​รบกวน​ผู​้สง่​บทความ เรยีบเรยีง​งาน​เขยีน​ตาม​
แนวทาง​ดังนี้​ด้วย​นะ​คะ

๒.๑ ตรวจ​ทาน​คำ​ถูก​ผิด​ให้​เรียบร้อย
กอ่น​สง่​บทความ รบกวน​ผู​้เขยีน​ทกุ​ทา่น​ชว่ย​ตรวจ​ทาน​
ให้​แน่ใจ​ก่อน​นะ​คะ​ว่า ไม่​มี​จุด​ไหน​พิมพ์​ตกหล่น พิมพ์​
เกนิ พมิพ​์ผดิ​พลาด หรอื​เขยีน​ตวัสะกด​ไม​่ถกู​ตอ้ง ผา่น​
สายตา​ของ​ผู้​เขียน​แล้ว

หาก​ไม่​แน่ใจ​ตัวสะกด​ของ​คำ​ไหน สามารถ​ตรวจ​สอบ​
ได้​จาก​ที่​นี่​เลย​ค่ะ 

เว็บ​เครือ​ข่าย​พจนานุกรม ราชบัณฑิต​ยสถาน  

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

๒.๒ จัด​รูป​แบบ​ตาม​หลัก​งาน​เขียน​ภาษา​ไทย
เพื่อให้​ทุก​บทความ​มี​ลักษณะ​ของ​การ​จัด​พิมพ์​ที่​
สอดคล้อง​กัน ขอ​ให้ ​ใช้​การ​จัด​รูป​แบบ​ใน​ลักษณะ​ดังนี้​
นะ​คะ

เครื่องหมาย​คำ​ถาม (?) และ​เครื่องหมาย​•	
ตกใจ (!)
เขยีน​ตดิตวั​หนงัสอื​ดา้นหนา้ และ​วรรค​ดา้น​หลงั 
เช่น “อ้าว! เธอ​ไม่​ได้​ไป​กับ​เขา​หรอก​หรือ? ฉัน​
นึก​ว่า​เธอ​ไป​ด้วย​เสีย​อีก​”
การ​ตัด​คำ​เมื่อ​ขึ้น​บรรทัด​ใหม่•	
สำหรับ​คน​ที่​นิยม​เขียน​แบบ​เคาะ [Enter] เพื่อ​
ตดั​ขึน้​บรรทดั​ใหม ่แทน​การ​รวบ​คำ​อตัโนมตั​ิของ​
โปรแกรม​คอมพิวเตอร์ อยาก​ให้​ช่วย​ดู​การ​ตัด​
คำ​ด้วย​นะ​คะ​ว่า​ตัด​ได้​อย่าง​เหมาะสม คือ​อ่าน​
ได้​ลื่น ไม่​สะดุด ไม่​แยก​คำ หรือ​ไม่​ขึ้น​บรรทัด​
ใหม่​ผ่า​กลาง​วลี​ที่​ควร​อ่าน​ต่อ​เนื่อง​กัน โดย​ไม่​
จำเป็น เช่น 

“ฉัน​ไม่​อยาก​ให้​เธอ​ทำ​แบบ​นั้น ก็​เลย​บอก​เธอ​ไป​ว่า​ผลก​รรม 

ข้อ​กา​เม​นั้น​หนัก​ไม่​ใช่​เล่น​”

“ฉัน​ไม่​อยาก​ให้​เธอ​ทำ​แบบ​นั้น ก็​เลย​บอก​เธอ​ไป​ว่า 

ผลก​รรม​ข้อ​กา​เม​นั้น​หนัก​ไม่​ใช่​เล่น​” (อ่าน​ง่าย​กว่า​ค่ะ)

หรือ​ดู​หลักเกณฑ์​อื่น​   ได้​จาก​ที่​นี่​เพิ่มเติม​ด้วย​ก็ได้​ค่ะ

ราชบัณฑิต​ยสถาน > หลักเกณฑ์​ต่าง ๆ  
http://www.royin.go.th/th/profile/index.php

๒.๓ ความ​ถูก​ต้อง​ของ​ฉันทลักษณ์​สำหรับ​ชิ้น​
งาน​ร้อยกรอง
สำหรับ​ท่าน​ที่​แต่ง​ร้อยกรอง​เข้า​มา​ร่วม​ใน​คอลัมน์ 
กวีธรรม ขอ​ให้​ตรวจ​ทาน​ให้​แน่ใจ​สัก​นิด​นะ​คะ​ว่า 
บทกลอน​นั้น ถูก​ต้อง​ตาม​ฉันทลักษณ์​แล้ว​หรือ​ยัง จะ​
ได้​ช่วย​กัน​ใส่ใจ​และ​เผยแพร่​แต่​ใน​สิ่ง​ที่​ถูก​ต้อง​ให้​ผู้​อื่น​
กัน​ค่ะ

คุณ​ผู้​อ่าน​สามารถ​ตรวจ​สอบ หรือ​หาความ​รู้​เพิ่มเติม 
เกี่ยว​กับ​ฉันทลักษณ์​ของ​กวี​ไทย​ได้​จาก​ที่​นี่​ด้วย​นะ​คะ

5ธรรมะใกล้ตัว

“รักแท้มีจริง” เป็นหนังสือเรื่องใหม่ และนับเป็นหนังสือเล่มแรก ที่คุณดังตฤณ 
เขียนเกี่ยวกับความรักโดยเฉพาะ โดยที่เนื้อหาทั้งหมดไม่เคยปรากฏที่ใดมาก่อน 
และยังนับเป็นหนังสือเล่มแรกที่จัดพิมพ์โดยสำนักพิมพ์น้องใหม่ - สำนักพิมพ์ฮาวฟาร์  
ซึ่งเป็นสำนักพิมพ์ที่คุณดังตฤณและคณะก่อตั้งขึ้นเพื่อผลิตหนังสือคุณภาพ 
โดยมีความมุ่งหวังสำคัญคือ เพื่อเป็นส่วนหนึ่งในการเปลี่ยนแปลงโลกนี้ให้ดีขึ้น

หลายคนอาจเคยได้ยินวาทะของคุณดังตฤณที่กล่าวไว้ครั้งหนึ่งว่า 
“รักแท้มีจริง แต่ที่จริงกว่าคือกิเลส”  
หนังสือเล่มนี้จะชี้ให้คุณผู้อ่านได้เห็นต่างไปอีกมุมหนึ่งว่า  
แม้รักแท้จะไม่จริงเท่ากิเลส แต่ก็สูงส่งเหนือกิเลสได้ 
ขอเพียงคุณเข้าใจและรู้วิธีสร้างความรักที่เป็นอิสระจากราคะ 
เพราะเมื่อเป็นอิสระจากราคะ รักนั้นก็ย่อมไม่พังเพราะราคะ

โจทย์ตั้งต้นคือ แล้วจะทำอย่างไร จึงจะสร้างรักอันทรงพลังและมีอายุยืนให้เกิดขึ้นได้? 
และคำตอบ ก็คือเนื้อหาทั้งหมดที่คุณดังตฤณตั้งใจถ่ายทอดลงหนังสือเล่มนี้นั่นเองค่ะ
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เนื้อหาสาระของหนังสือเล่มนี้จะบอกอะไรให้คุณได้รู้บ้าง 
ที่พอจะเป็นแนวทางให้คุณสร้างและวางรากฐานของ “รักแท้” ให้เกิดขึ้นได้จริงกับตนเอง?

เริ่มต้น คุณจะได้รู้... วิธีสร้างเสน่ห์ดึงดูดความสนใจ 
เพื่อจะมีโอกาสเป็นผู้เลือกบ้าง ไม่ใช่เอาแต่เป็นเพียงตัวเลือกหนึ่งของใคร ๆ  
และการสร้างเสน่ห์ในที่นี้ ก็ไม่ได้เน้นที่รูปกายซึ่งแข่งกันยาก แต่เน้นที่กระแสทางใจ 
ซึ่งตกแต่งกันง่าย ไม่ว่าจะยากดีมีจนหรือขี้ริ้วขี้เหร่มาจากไหนก็ตาม

คุณจะได้รู้... วิธีเลือกคนที่ใช่ 
เพื่อที่จะให้ความรักเกิดขึ้นเองจากความใช่  
ไม่ใช่เอาแต่คาดหวังให้ความรักเกิดขึ้นโดยปราศจากพื้นฐานความเป็นจริงรองรับ

คุณจะได้รู้... วิธีรักษาความรัก 
ไม่ใช่ปล่อยให้ความใช่อย่างเดียวทำหน้าที่ไปจนตาย  
แต่ให้คุณเลี้ยงความรักเป็น เหมือนคนมือเย็นเลี้ยงต้นไม้รอดไปจนกว่าจะถึงอายุขัย

คุณจะได้รู้... วิธีจากกัน  
เพราะไม่ว่าจะจากเป็นหรือจากตาย  
ก็ล้วนเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ แม้ใครจะพยายามหลีกเลี่ยงด้วยวิธีใด ๆ   
ต่อเมื่อเข้าใจคุณค่าและความหมายของการจากกัน  
จึงเป็นการสร้างนิยามความรักได้อย่างสมบูรณ์แท้จริง

และคุณจะได้รู้... วิธียกระดับความรัก  
อันเป็นบทศึกษาสำรองสำหรับคนที่ไม่อาจพบคู่รักด้วยวิธีใด ๆ   
หรือพบแล้วแต่ปรารถนาความสุขขั้นสูงสุดที่เหนือรักเชิงชู้สาว

ในยุควัตถุนิยมแบบคนรุ่นใหม่ ที่แทบจะไม่มีใครรู้จักความหมายของรักแท้อีกต่อไป 
มีแต่เพียง ราคะ ที่สวมหน้ากากมาทักทายในคราบของภาพฝันสวยหรู 
จนหนุ่มสาวจำนวนนักต่อนัก ต้องบอบช้ำกับความฉาบฉวยเช่นนั้นครั้งแล้วครั้งเล่า 
ทั้งที่ส่วนลึกยังโหยหา แต่ก็ไม่มีใครรู้ความหมาย ไม่มีใครเห็นวิธี...

“รักแท้มีจริง” ผลงานเล่มล่าสุดโดยคุณดังตฤณ 

ร่วม​ส่ง​บทความ

นติยสาร​เลม่​นี​้จะ​เปน็​นติยสาร​คณุภาพ​ได ้ก​็ดว้ย​เนือ้หา​
ดี​   ภายใน​ฉบับ​ที่​จัดสรร​ลง​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​นะ​คะ

หาก​คุณ​ผู้​อ่าน​ท่าน​ใด มีค​วาม​สามารถ​ใน​การ​เขียน มี​
ศรทัธา และ​ความ​เขา้ใจ​ใน​คำ​สอน​ของ​พทุธ​ศาสนา ไม​่
ว่า​จะ​ใน​ระดับ​เบื้องต้น เบื้อง​กลาง หรือ​เบื้อง​ปลาย 
และ​มี​ใจ​รกั​ที​่อยาก​จะ​สือ่สาร​ถา่ยทอด​สิง่​นัน้​ให​้กบั​ผู​้อืน่​
ได​้ทราบ และ​ได​้ประโยชน​์จาก​สิง่​เหลา่​นัน้ เชน่​เดยีว​กบั​
ที่​เรา​อาจ​เคย​ได้​รับ​จาก​ผู้​อื่น​มา​แล้ว ก็​ขอ​เชิญ​ทุก​ท่าน​
สง่​บทความ​มา​รว่ม​เปน็​สว่น​หนึง่​ของ ธรรมะใกลต้วั 
ด้วย​กัน​นะ​คะ

คุณ​อาจ​ไม่​จำเป็น​ต้อง​เป็น​นัก​เขียน​ฝีมือ​เลิศ แต่​หาก​มี​
ใจ​ที่​คิด​อยาก​จะ​ถ่ายทอด มี​สิ่ง​ที่​คิด​ว่า​อยาก​แบ่งปัน​
ความ​รู้ความ​เข้าใจ​นั้น​ให้​กับ​คน​อื่น​   ก็​ลอง​เขียน​ส่ง​
เข้า​มา​ได้​เลย​ค่ะ

�
๑. คอ​ลัมน์ที่​เปิด​รับ​บทความ
คอลัมน์: ธรรมะ​จากคน​สู้​กิเลส
เนื้อหา: เปิด​โอกาส​ให้​คุณๆ ได้​เล่า​ประสบการณ์​จริง​
ของ​ตน​เอง วา่​ผา่น​อะไร​มา​บา้ง ม​ีอะไร​เปน็​ขอ้คดิ​ที​่เปน็​
ประโยชน์​บ้าง อะไร​ทำให้​คน​ธรรมดา​คน​หนึ่ง กลาย​
เป็น​คน​ดี​ขึ้น​มา และ​ทำให้​คน​มี​กิเลส​เยอะ​กลาย​เป็น​
คน​กิเลส​บาง​ลง​ได้ มี​แต่​คน​ที่​เปลี่ยนแปลง​ตัว​เอง​แล้ว​
เท่านั้น จึง​จะ​เขียน ธรรมะใกล้​ตัว ได้​สำเร็จ

คอลัมน์: นิยาย/เรื่องสั้นอิง​ธรรมะ
เนื้อหา: เปิด​โอกาส​กว้าง​สำหรับ​คน​ที่​ชอบ​คิด​ชอบ​
เขียน โดย​เฉพาะ​อดีต​นัก​ฝัน ที่​เพิ่ง​ผัน​ตัว​มา​อยู่​ใน​
โลก​ธรรมะ เพือ่​สรา้งสรรค​์เรือ่งราว​ให​้คน​ได​้ขอ้คดิ​ขอ้​
ธรรม ผ่าน​ความ​สนุก​ของ​รูป​แบบ​นิยาย​หรือ​เรื่องสั้น​
ได้​อย่าง​เพลิดเพลิน

คอลัมน์: คำคมชวน​คิด
เนื้อหา: รวบรวม​ข้อคิด หรือ​คำคม​ของ​บุคคล​ต่าง​   
ที่​เคย​ได้ยิน​มา​แล้ว​สะดุดใจ มาบ​อก​ต่อ ยิ่ง​ถ้า​ใคร​
สามารถ​สร้างสรรค์​วรรค​ทอง​ได้​เอง​ยิ่ง​ดี เพราะ​จะ​

ได้​ฝกึ​รเิริม่​วลี​สะดดุใจ ซึง่​เปน็​แมบ่ท​ของ​กรรม​ที​่ทำให้​
มีค​วาม​คิด​สร้างสรรค์​ได้​อย่าง​สุด​ยอด เนื่องจาก​
แง่​คิดดีี​   จะ​ช่วย​ให้​คน​อ่าน​คิด​ดี หรือ​ได้คิด​เพื่อ​
เปลี่ยนแปลง​ชีวติ วิบาก​ที่​ย้อน​กลับ​มาส​นอง​ตอบแทน​
คณุ ก็​คอื​การ​ผดุ​ไอ​เดียเหมอืน​นำ้พุ​ไม่​รู้​จบ​รู้​สิน้ กับ​ทัง้​
เป็น​ที่​ยอม​รับ​ใน​วง​กว้าง​ด้วย 
กติกา: หาก​เป็นการ​คัด​มา​จาก​ที่​อื่น หรือ​แปล​มา​จาก​
ภาษา​องักฤษ กรณุา​ระบ​ุแหลง่​ทีม่า หรอื​ชือ่​ของ​บคุคล​
ผู้​เป็น​เจ้าของ​คำคม​ด้วย​นะ​คะ

คอลัมน์: สัพเพเหระธรรม
เนื้อหา: เรื่องราว เรื่อง​เล่า อาจ​มา​จาก​ฉาก​หนึ่ง​ใน​
ชีวิต​ของ​คุณ ที่​มี​เกร็ด​ข้อคิด​ทาง​ธรรม หรือ​ข้อคิด​ดี​   
อันเป็น​ประโยชน์ อาจ​เป็น​เรื่อง​เล่า​สั้น​   ใน​รูป​แบบ​ที่​
เสมอืน​อา่นเลน่​   แต​่อา่น​จบ​แลว้ ผู​้อา่น​ได​้เกรด็​ธรรม​
หรือ​ข้อคิด​ดี​   ติด​กลับ​ไป​ด้วย

คอลัมน์: กวีธรรมะ
เนื้อหา: พื้นที่​ที่​เปิด​กว้าง​สำหรับ​กวี​ธรรมะ​ทั้งหลาย 
โดย​ไม่​จำกัด​รูป​แบบ​และ​ความ​ยาว​ของ​บท​กวี หรือ​
หาก​จะ​คัด​เอา​บท​กวี​ที่​น่า​ประทับใจ ให้​แง่​คิด​อะไร​
ใน​เชิง​บวก ก็​สามารถ​นำ​มา​ลง​ได้​เช่น​กัน แต่​ถ้า​ให้​ดี 
กลั่นกรอง​ออก​มา​ด้วย​ตน​เอง​ได้ ก็​ยิ่ง​ดี​ค่ะ
กติกา: หาก​เป็นการ​คัด​มา​จาก​ที่​อื่น ต้อง​ระบุ​ที่มา​ที่​
ไป​อย่าง​ชัดเจน​ด้วย​นะ​คะ

คอลัมน์: เที่ยววัด
เนื้อหา: รับ​หมด​ไม่​ว่า​จะ​เป็น​วัด​สวย​หรือ​สถาน​ที่​
ปฏิบัติธรรม ข้อมูล​ข่าวสาร​จาก​ทั่ว​ประเทศ​นั้น ไม่​มี​
วัน​ที่ ​ใคร​คน​เดียว​จะ​รู้ ​ได้​หมด ถ้า​ช่วย​เป็น​หู​เป็น​ตา​ให้​
แก่​กัน ก็​คง​จะ​มี​ประโยชน์​อย่าง​มหาศาล
กติกา: นอกจาก​ข้อมูล​เกี่ยว​กับ​สถาน​ที่ บรรยากาศ 
ปฏิปทา ฯลฯ ของวัด​แล้ว ต้อง​ขอ​รบกวน​ส่ง​ภาพ​
สวย ๆ  มา​ประกอบ​บทความ อีกทั้ง​ไม่​พา​ชม​หรือ​
แทรก​ธรรมะ​ด้าน​การปฏิบัติ​ที่​ขัดแย้ง​กับ​แนวทาง​ของ​
นิตยสาร​นะ​คะ

คอลัมน์: ธรรมะปฏิบัติ
เนือ้หา: รว่ม​บอก​เลา่​ประสบการณ​์จรงิ ประสบการณ​์
ตรง​จาก​การ​ปฏิบัติธรรม เพื่อ​เป็น​ทั้ง​ธรรม​ทาน และ​



ธรรมะใกล้ตัว70

แน่ะนายช่างเรือน บัดนี้เราพบท่านแล้ว ท่านจักไม่ต้องสร้างเรือนอีก ซึ่โครง 
ของท่านทั้งหมดเราหักแล้ว ยอดเรือนเราขจัดเสียแล้ว จิตของเราถึงแล้วซึ่ง 
นิพพานอันปราศจากสังขาร เราบรรลุความสิ้นแห่งตัณหาแล้ว” (อุทานวรรค 
ธรรมบท “ชราวรรค” ขุ. ธ. ๑๗/๒๑/๓๐) 

ค่ะ ในชีวิตของเราแม้ว่าจะทำงานให้ดีแค่ไหน ปัญหาก็เข้ามาให้แก้อยู่เรื่อยๆ 
แต่ถ้าใจเรามีหลัก เมื่อกระโจนเข้าไปในโลกของความคิดจนฟุ้งซ่าน หมั่นรู้สึกตัว  
ใจก็จะถอยห่างออกมาจากโลกของความคิด ความทุกข์ก็เข้าใกล้เราได้น้อยลงแบบ
นั้นนะคะ 

คุณหมอคงศักดิ์: ใช่ครับ

ท้ายนี้คุณหมอมีอะไรจะฝากให้ท่านผู้อ่านทางบ้านมั้ยคะ

คุณหมอคงศักดิ์: “สังขารทั้งหลาย ย่อมมีความเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดา  
ท่านทั้งหลายจงยังกิจทั้งปวงให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท เถิด” พระปัจฉิม 
โอวาท

�
วันนี้ก็ต้องขอบพระคุณ คุณหมอคงศักดิ์มากนะคะที่ได้มาแบ่งปันธรรมทานให ้

กับพวกเรากัน ฉบับนี้ดิฉันก็ต้องขอลาไปก่อน ส่วนครั้งหน้าเราจะไปทำความรู้จัก 
กับสาวทันสมัย และมุมมอง ของธรรมะของเธอกันค่ะ

สารบัญ 

7ธรรมะใกล้ตัว

พร้อมรอให้คุณผู้อ่านได้พิสูจน์ด้วยตัวเอง ผ่านร้านหนังสือซีเอ็ด บีทูเอส ร้านนายอินทร์ 
และร้านเซเว่นอีเลฟเว่นทุกสาขาทั่วประเทศ ในราวกลางเดือนกรกฎาคม ๒๕๕๑ นี้

และ พิเศษ สำหรับแฟน ๆ  นิตยสารธรรมะใกล้ตัวฉบับนี้โดยเฉพาะค่ะ 
เพียงเขียนคำตอบแสดงความคิดเห็นกันเข้ามาว่า  
คุณคิดว่า “รักแท้” เกิดขึ้นได้อย่างไร ในมุมมองของคุณ?  
ส่งคำตอบมาที่ http://dungtrin.com/forum/viewtopic.php?f=3&t=3007 
แล้วระหว่างน้ี อย่าลืมแวะไปฟังเพ่ือน ๆ  ของเราแสดงความคิดเห็นท่ีกระทู้น้ีด้วยกันนะคะ : )

ผู้โชคดี ๑๐ ท่านที่ได้รับการสุ่มจับรางวัล จะได้รับหนังสือ “รักแท้มีจริง”  
พร้อมลายเซ็นของคุณดังตฤณ จัดส่งให้ถึงบ้าน 
ประกาศรายชื่อผู้โชคดีฉบับหน้า (โดยจะแจ้งอีเมล์ให้ผู้โชคดีส่งชื่อที่อยู่เข้ามาอีกครั้ง) 
หมดเขตรับคำตอบภายใน วันจันทร์ที่ ๓๐ มิถุนายน นี้เท่านั้นนะคะ

ไม่ว่าใจคุณวันนี้ จะเชื่อใน “รักแท้” หรือไม่ 
อีกไม่นานเกินรอ หนังสือเล่มนี้ จะทำให้คุณเชื่อ...!

เรื่องน่าสนใจประจำฉบับ

ฉบับนี้ คุณตันหยง มีแขกรับเชิญมาพูดคุยกันในคอลัมน์ “ธรรมะกับไลฟ์สไตล์” 
กับตอน สติคือกุญแจไขชีวิต โดย ศ.นพ. คงศักดิ์ ตันไพจิตร 
ท่านเป็นคุณหมอที่มีทั้งความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์ และความสนใจในการศึกษาปฏิบัติธรรม 
ฉบับนี้คุณหมอจะมาพูดคุยถึงธรรมะที่นำไปใช้ได้กับชีวิต จากมุมมองวิทยาศาสตร์ให้ฟังกันค่ะ

เรื่องราวของกษัตริย์หนุ่มผู้ชนะศึกทั่วทิศ แต่ไม่อาจพิชิตหญิงสาวที่ปรารถนาไว้ในครอบครอง 
กับเรื่อง รักของอินทนิล โดย คุณ mayrin ในคอลัมน์ “นิยาย/เรื่องสั้น อิงธรรมะ”  
ฉบับนี้นำเสนอเป็นตอนสุดท้ายแล้วนะคะ และนอกจากฉบับตัวหนังสือแล้ว  
อยากแนะนำให้คุณผู้อ่านลองฟัง หนังสือฉบับเสียง กันดูด้วยนะคะ 
และนิยายรักเร่ืองน้ี ก็ได้ฝีมือพากย์และเรียบเรียงโดย คุณยอด ท่ีทำให้สนุกสนานน่าฟังทีเดียว 
ติดตามดาวน์โหลดกันได้ที่นี่ค่ะ http://dungtrin.com/mag/sound.php?44

ส่วนคอลัมน์ “ของฝากจากหมอ” คุณหมอพิมพการัง มีอะไรมาพูดคุยให้ฟังกันจากเคสใกล้ตัว 
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กับตอน หมุดยึดหลัก สลักปักใจ สิ่งนี้หรือไม่ที่ทำให้ใจเราดีดดิ้นทะยานอยาก จะเอาแต่ใจ 
คุณหมอจะมีมุมมองมาถ่ายทอดให้ฟังกันอย่างไร ติดตามได้ในคอลัมน์ฉบับนี้ค่ะ

ข่าวสารและกิจกรรมน่าสนใจ 

ฉบับนี้ มีข่าวฝากสำหรับท่านที่สนใจจัดพิมพ์หนังสือธรรมะของครูบาอาจารย์มาฝากกันค่ะ

เล่มแรก เป็นหนังสือ “ปุจฉาวิสัชนาต่างประเทศ โดย  
พระนิโรธรังสี คัมภีรปัญญาจารย์ (เทสก์ เทสรังสี)”  
ซึ่งเป็นการถามตอบปัญหาธรรมะ ในโอกาสที่ท่านได้แสดงธรรมให้แก่ญาติโยมที่ต่างประเทศ 
และเป็นหนังสือที่เคยได้รับพระกรุณาโปรดเกล้าโปรดกระหม่อมฯ  
โดยพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ให้พิมพ์แจกเนื่องในงานพระราชทานเพลิงศพ 
ของหลวงปู่เมื่อต้นปี ๒๕๓๙ และครั้งนี้ทางผู้จัดพิมพ์ก็ได้รับอนุญาตจากทาง 
วัดหินหมากเป้ง อ.ศรีเชียงใหม่ จ.หนองคาย ให้ดำเนินการจัดพิมพ์ขึ้นใหม่  
ใครสนใจ สามารถติดตามรายละเอียดหนังสือ เลขที่บัญชี 
และความเคลื่อนไหวในการจัดพิมพ์ 
ได้จาก link นี้นะคะ http://larndham.net/index.php?showtopic=31441&st=0

เล่มที่สอง เป็นหนังสือประวัติและธรรมะของ หลวงปู่เหรียญ วรลาโภ 
จัดพิมพ์ขึ้นเพื่อแจกในงานพระราชทานเพลิงศพของหลวงปู่เหรียญ วรลาโภ 
ณ วัดอรัญญบรรพต อ.ศรีเชียงใหม่ จ.หนองคาย ซึ่งคาดว่าจะจัดขึ้นในราวปลายปีนี้ค่ะ

ในชุดจะประกอบด้วยหนังสือ ๒ เล่ม คือ “วรลาโภ ผู้ให้ธรรมเป็นพรอันประเสริฐ”  
(หนังสือประวัติหลวงปู่เหรียญ วรลาโภ ฉบับสมบูรณ์) และ  
“วรลาโภวาท” (หนังสือรวมพระธรรมเทศนาหลวงปู่เหรียญ วรลาโภ)

ติดตามรายละเอียดการร่วมบริจาค ชมตัวอย่างอาร์ตเวิร์ก และความเคลื่อนไหวต่าง ๆ  
ในการจัดพิมพ์ได้ที่นี่ค่ะ http://larndham.net/index.php?showtopic=30701&st=0

ขอให้คุณผู้อ่านมีความสุขอยู่กับทุก ๆ  วัน จนกว่าจะพบกันฉบับหน้านะคะ สวัสดีค่ะ : )

กลาง​ชล สารบัญ 
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ของของเรานั้นเป็นเพียงสมมติบัญญัต ิ แต่โดยปรมัตถสัจจะมันไม่ใช่เรา หรือของ 
ของเรา และเปลี่ยนแปลงไปตามกฎไตรลักษณ ์ จนสามารถละความเห็นผิดว่ากาย 
และใจเป็นเราได้ในที่สุด

ค่ะ แม้ว่าสมถะจะไม่ใช่ทางที่สุดสาย แต่ในบางครั้งเราก็ต้องการสมถะช่วยใน 
การพักผ่อนแบบนั้นใช่มั้ยคะ

คุณหมอคงศักดิ์: ใช่ครับ เช่นเวลาทำงานเหนื่อยๆ ไม่มีแรง คุณก็สามารถนั่ง 
หลับตา เพ่งอยู่กับลมหายใจ แต่จริงๆไม่จำเป็นต้องหลับตาก็ได้

ค่ะ แล้วทีนี ้ถ้าในกรณีที่เราต้องทำงานเยอะๆ แล้วเราจะมาคอยรู้สึกตัวได้ทั้งวัน
ยงัไง ตรงนีค้ณุหมอมคีำแนะนำอยา่งไรบา้งคะ ทัง้การปฏบิัตใินรูปแบบ นอกรปูแบบ 
เพื่อทำให้ระหว่างวันแม้เราจะต้องทำงานก็ยังเจริญสติได้ด้วย เพื่อที่จะทำให้การ 
คิดของสมองเป็นระบบมากขึ้น ทำให้เราทำงานได้ดี เหนื่อยน้อยลง มีสุขภาพกาย 
สุขภาพใจที่ด ี

คุณหมอคงศักดิ์: แบบที่หลวงพ่อเทียนท่านสอน ให้คอยรู้สึกตัว เวลาปฏิบัติ 
ธรรมในรูปแบบ ก็อาจจะใช้เวลา ๑๐ ถึง ๑๕ นาทีก็ได้ในกรณีที่มีเวลาจำกัด ใน 
การโบกมือสร้างจังหวะตามแนวของหลวงพ่อเทียน แล้วคอยรู้สึกตัว หรือการ 
เดินจงกรมก็ได้ ส่วนในชีวิตประจำวันคุณเคลื่อนไหวอยู่แล้ว คุณก็แค่ผูกสติลงไป 
ที่การเคลื่อนไหว คอยระลึกรู้ไปที่อาการเคลื่อนไหวไปด้วย ความรู้สึกตัวก็จะไป 
อยู่ที่การเคลื่อนไหวโดยอัตโนมัต ิ แต่ตรงนี้จะเพิ่มพูนมากขึ้นเมื่อมีความเพียรและ 
คอยหมั่นฝึกความรู้สึกตัวให้มากขึ้น นอกจากนี้ก็จะทำให้จิตของคุณผ่องแผ้ว ไม่มัว 
แต่ไปคิดพะวงถึงเรื่องต่างๆในเวลาทำงาน

ก็ทำให้มีเป้าหมาย ๒ ระดับคือเป้าหมายในระยะสั้นในการทำงานตรงหน้าให้
ดีที่สุด เมื่อยังมีหน้าที่และเป้าหมายในระยะยาวในการที่จะต้องไม่กลับมาเกิดอีก 
เพราะการเกิดเป็นทุกข ์อยากจะขอให้คุณหมอช่วยเสริมตรงนี้ค่ะ

คุณหมอคงศักดิ์: มีพระสูตรหนึ่งกล่าวว่า “เราแสวงหานายช่างเรือนอยู่ 
เมื่อยังไม่ประสบ แล่นไปแล้วสู่สงสารมีชาติไม่น้อย ความเกิดเป็นทุกข์ร่ำไป 
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เที่ยงแท้ถาวรไม่เปลี่ยนแปลง อย่างเช่นทำไมคุณต้องอาบน้ำทุกวันเพราะมันมีขี้ไคล 
เนื่องจาก เซลล ์(cells) มันตาย อยู่ได้เพียง ๗ วันอะไรแบบนี้

ค่ะ คนเราส่วนใหญ่ทุกข์เพราะว่า ความเป็นอัตตาตัวตน (self) ของเรา  
ว่าทำไมเค้าจึงทำกับ “เรา” แบบนี้ ทำไมเค้าจึงเป็นแบบนั้น ฯลฯ แต่ถ้าเรา 
มีสติสัมปชัญญะ ด้วยการปฏิบัติธรรม คอยรู้สึกตัว** เราก็จะห่างออกมาจากโลก 
ของความคิด ความทุกข์ก็ลดลงไปแบบนั้นนะคะ

** หมายเหต:ุ ทา่นสามารถอา่นเนือ้หาเกีย่วกบัความรูส้กึตวัเพิม่เตมิไดจ้ากหนงัสอื 
กญุแจสูค่วามรูแ้จง้ ซึง่เปน็สว่นหนึง่ของ พระธรรมเทศนา หลวงพอ่ปราโมทย ์ปาโมชโฺช 
ณ ศาลากาญจนาภิเษกอนุสรณ ์(ศาลาลุงชิน) ครั้งที ่๑๙ วันอาทิตย์ที ่๑๖ มีนาคม 
๒๕๕๑ http://www.wimutti.net/pramote/#news หรือติดต่อที่บ้านอารีย์  
๐๒-๒๗๙-๗๘๓๘

ทีนี้เราจะเห็นว่า กายและใจไม่ใช่เรา ร่างกายเป็นตัวทุกข ์ เพราะมีความเสื่อม 
ความแก ่ ความเจ็บ และความตายในวันหนึ่งที่ใครๆก็ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้! ส่วนใจก็
ไม่ใช่เราเพราะจะห้ามไม่ให้คิด ก็ห้ามไม่ได ้นอกจากนั้นก็ยังไม่เที่ยง แล้วก็เป็นทุกข์
ดังกล่าวในเบื้องต้น

ครูบาอาจารย์ท่านเคยสอนมาว่า สิ่งที่ประเสริฐ ๔ อย่างในโลกนี้คือ ๑. 
การได้เกิดเป็นมนุษย์ ๒. การได้พบพระพุทธศาสนา ๓. การมีสุขภาพร่างกายที่ 
แข็งแรง มีอายุยืนยาว ๔. การได้ปฏิบัติภาวนา ทีนี้ก็เคยได้ยินมาว่าการปฏิบัติ 
ภาวนามีทั้งสมถะและวิปัสนา มาถึงตรงนี้อยากจะขอให้คุณหมอช่วยชี้แจงเพิ่มเติม 
ค่ะว่า สมถะและวิปัสสนาต่างกันอย่างไร

คุณหมอคงศักดิ์: สมถะนั้นจิตจะมุ่งแนบแน่นอยู่ที่อารมณ์เดียว เช่นเวลาคุณ 
เพ่งน้ำ ใจคุณก็จะนิ่ง เย็นแบบน้ำ หรือถ้าคุณไปเพ่งไฟ ใจมันก็ร้อน ส่วนการ 
ทำวิปัสสนา เช่นการดูลมหายใจ คุณก็จะดูลักษณะของการเปลี่ยนแปลงว่าสั้น 
หรือยาว หรือการเคลื่อนไหวของกายในอิริยาบถต่างๆ แบบที่หลวงพ่อเทียน 
กล่าวว่า “รู้สึกกายตื่นกาย รู้สึกใจตื่นใจ” จนเห็นถึงความเปลี่ยนแปลงของสิ่ง 
ต่างๆ หรือไตรลักษณ์ ปัญญาก็จะเกิดว่า ทุกอย่างที่เรายึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเราหรือ 
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: ท่าน​พระ​อาจารย์​มั่น ภูริ​ทัตต​เถระ สอน​ธรรม​ไว้​ประการ​หนึ่ง​ไว้​ว่า พระ​
สัทธรรม​เมื่อ​เข้าไป​ตั้ง​อยู่​ใน​จิต​ของ​ปุถุชน ก็​ย่อม​กลาย​เป็น​สัทธรรม​ปฏิรูป ปัญหา​
ก็​คือ เหตุ​ใด​จิต​ของ​ปุถุชน​จึง​ทรง​พระ​สัทธรรม​ของ​แท้​ไว้​ไม่​ได้ ?

จิต​ปุถุชน​ไม่​เหมาะ​กับ​การ​รอง​รับ​พระ​สัทธรรม ก็​เพราะ​ยัง​มี​มิจฉาทิฏฐิ คือ​
มี​ความเห็น​สุดโต่ง​ระหว่าง สัสสตทิฏฐิหรือ​ความ​มี​อยู่​ถาวร กับ​อุ​ทเฉท​ทิฏฐิหรือ​
ความขาดสูญ ทั้ง​ยัง​ประกอบด้วย​สักกายทิฏฐิ คือ​ความ​เห็น​ว่า​ขันธ์ ๕ โดย​เฉพาะ​
อย่าง​ยิ่ง จิต ว่าเป็น​เรา การ​กำหนด​จดจำ​ธรรม​ใดๆ ไว้​ใน​จิต จึง​อด​ไม่​ได้ที่​จะ​เจือ​
ความ​เห็น​ผิด หรือ​การ​ตีความ​ธรรม​อย่าง​ผิดๆ เอา​ไว้​ด้วย 

เรื่อง​ของ​มิจฉา​ทิฏฐินั้น หาก​เกิด​ขึ้น​กับ​จิต​ดวง​ใด จิต​ดวง​นั้น​ย่อม​เป็น​อกุศล​จิต​
เสมอ

ใน​ความ​เป็น​จริง​แล้ว จิต​ของ​ปุถุชน​มัก​จะ​เป็น​เพียง​อกุศล​จิต​และ​วิบาก​จิต​เท่านั้น 
น้อย​นัก​จะ​เป็น​กุศล​จิต​ได้​อย่าง​แท้จริง เว้นแต่​จะ​เป็น​กุศล​จิต​แบบ​อนุโลม​เอา เช่น ผู้​ที่​
ได​้ฟงั​ธรรม​ของ​พระพทุธเจา้​แลว้​พจิารณา​ใครค่รวญ​ตาม ก็​พอ​จะ​นอ้ม​ใจ​เชือ่​ตาม​สมัมา​
ทิฏฐิได้​บ้าง​ใน​ขณะ​สั้นๆ แต่​เมื่อ​ใด​ไม่ใคร่​ครวญ ไม่​สำรวม​ระวัง​ความ​คิด มิจฉา​ทิฏฐิก็​
กลบั​มา​ครอบงำ​จติ​อกี​โดย​งา่ย คอื​จะ​เกดิ​ความ​เหน็​ผดิ​วา่​จติ​เปน็​เรา กาย​นี​้เปน็​เรา คน​
ก็​เป็น​คน สัตว์​ก็​เป็น​สัตว์​จริงๆ

และ​หาก​พิจารณา​ใน​ด้าน​ของ​กิเลส​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​จิต ก็​จะ​พบ​ว่า​จิต​ของ​ปุถุชน​นั้น 
โอกาส​ที่​จะ​เกิด​กุศล​จิต​จริงๆ คือ​ไม่​มี​อกุศล​ใน​จิต เป็น​ไป​ได้​น้อย​ยิ่ง เพราะ​เว้นแต่​
วิบากจิต​เสีย​แล้ว จิต​ส่วน​มาก​ก็​จะ​ถูก​ครอบงำ​ด้วย​โมหะ​เกือบ​ตลอด​เวลา แม้​ใน​ขณะ​
ที่​ทำบุญ​ทำ​ทาน ศึกษา​ปฏิบัติธรรม จิต​ก็​มัก​จะ​ถูก​โมหะ​ครอบงำ​เอา​แบบ​ไม่​รู้​เนื้อ​รู้ตัว​
เสมอๆ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ตัว​มิจฉา​ทิฏฐิก็​เป็น​โมหะ ตัว​กิเลส​ครอบงำ​ประจำ​จิต​ก็​เป็น​โมหะ รวม​ความ​แล้ว​
โมหะ​นี​้เอง​เปน็​ขา้ศกึ​อยา่ง​รา้ยกาจ​ทเีดยีว จติ​ของ​ปถุชุน แทบ​ไม​่ม​ีเวลา​พน้​จาก​อำนาจ​
ของ​โมหะ จึง​ไม่​เหลือ​ที่​ว่าง​พอที่​จะ​ให้​พระ​สัทธรรม​ประดิษฐาน​ลง​ได้​จริง 

โอกาส​ที่​จิต​จะ​รอด​จาก​โมหะ​มี​ไม​่มาก​นัก เพราะ​จิตใจ​ของ​เรา​เหมือน​ถูก​ขัง​อยู่​ใน​
เขา​วงกต​ที่​สลับ​ซับซ้อน​มาก ช่อง​ทาง​ที่​จะ​หนี​รอด มี​เพียง​ช่อง​ทาง​เล็กๆ อยู่​ช่อง​เดียว 
ถา้​ปราศจาก​พระพทุธเจา้​ชีช้อ่ง​ทาง​นี​้แลว้ ยาก​นกั​ที​่เรา​จะ​พบ​ทาง​ออก​ได้​เอง และ​ชอ่ง​
ทาง​ที่​จะ​รอด​จาก​โมหะ​หรือ​ความ​หลง ก็​คือ​การ​เจริญ​สติสัมปชัญญะ​หรือ​ความไม่​หลง​
นั่นเอง

เมื่อ​ใด​จิต​เกิด​สติสัมปชัญญะ เมื่อนั้น​จึง​เกิด​กุศล​จิต​ที่แท้​จริง แต่​พวก​เรา​ที่​เคย​
ฝึก​เจริญ​สติสัมปชัญญะ ต่าง​ก็​ซาบซึ้ง​แก่​ใจดี​แล้ว​ว่า เข้าใจ​ยาก​และ​ทำ​ยาก​เหลือเกิน 
ขนาด​คน​ที่​มี​ศรัทธา​ต่อ​พระพุทธเจ้า​อยู่​แล้ว และ​อยาก​จะ​ทำ ก็​ยัง​ทำ​ยาก นับประสา​
อะไร​กับ​คน​ที่​ไม่​มี​ศรัทธา​มา​ก่อน และ​ไม่​อยาก​ทำ ด้วย​เหตุ​นี้​แหละ เมื่อ​พระพุทธเจ้า​
ตรัสรู้​แล้ว จึง​ทรง​ท้อ​พระทัย​ที่​จะ​สอน 

การ​ที่​จะ​น้อมนำ​พระ​สัทธรรม​เข้า​มา​ประดิษฐาน​ให้​ถาวร​ใน​จิต​ก็ดี การ​ที่​จะ​
เผยแผ่​พระ​สัทธรรม​ไป​สู่​จิต​ของ​ผู้​อื่น​ก็ดี จึง​เป็น​งาน​ที่​ยาก​มาก เพราะ​ต้อง​ต่อสู้​กับ​
ความ​ไม่​รู้​ทั้งหลาย​ของ​ตน​เอง​และ​ผู้​อื่น แต่​ถ้า​พวก​เรา​ผู้​มี​โอกาส​มาก​ใน​สังคม ไม่​
ตั้งใจ​ทำ​งานนี้ แล้ว​จะ​ผลัก​ภาระ​การ​รักษา​พระ​สัทธรรม​ไป​ให้​ใคร​ได้​ล่ะ​ครับ ดังนั้น​
อย่า​ประมาท นิ่งนอนใจ หรือ​เบื่อ​หน่าย​ท้อแท้​ให้​เสีย​เวลา​เปล่า ให้​ตั้งใจ​ปฏิบัติ​เพื่อ​
น้อมนำ​พระสัทธรรม เข้า​สู่​จิตใจ​ให้​ได้โดย​ทั่ว​กัน​ทุกๆ คน​นะ​ครับ

คุณ​ปราโมทย์ 
วัน​ศุกร์​ที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๔๓ 

http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/227/41/
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เห็นจิต เห็นความคิด รู้ทันความคิด ไม่ปล่อยให้ความคิดนำพาไปตามอารมณ์  
โลภ โกรธ หลง หรือปล่อยไปตามยถากรรมอีกต่อไป ควบคุมชะตากรรมของ 
ตนเอง เพราะมีสต ิ และความรู้สึกตัว ผูกลงที่จิตตลอดเวลา ทุกขณะจิตที่เกิดขึ้น 
นั่นคือสติอยู่กับปัจจุบันตลอดเวลา ไม่ไปอยู่กับอดีตหรืออนาคต (ซึ่งจะกลายกลับ
เข้าไปอยู่ในความคิดอีก) เมื่อสติอยู่กับจิตในปัจจุบันตลอดเวลา การทำ การพูด 
การคิด จะถูกต้องหรือผิดพลาดน้อย จึงมีปัจจุบันที่ดีตลอดเวลา อดีตซึ่งคือ 
ปัจจุบันที่ผ่านไปแล้วย่อมจะดี และอนาคตซึ่งคือปัจจุบันที่จะตามมาย่อมจะ 
ดีด้วย เพราะมีสติหรือความรู้สึกตัวผูกลงที่การเคลื่อนไหวของกาย และของจิต 
(ความคิด) อยู่ตลอดเวลา 

นี่แหละเป็นวิธีผูกสติให้เกิดขึ้นได้โดยง่ายและต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ให้เกิดขึ้น 
ได้ตลอดเวลาทั้งวัน ตลอด ๒๔ ชั่วโมง เพียงเริ่มด้วยการสร้างความรู้สึกตัว 
ซึง่คอืสตนิัน่เอง ผกูลงทีก่ารเคลือ่นไหวทัง้ทางกายและทางจติ จงึเปน็ทีน่า่อศัจรรย ์
อย่างยิ่งว่า ความรู้สึกตัวง่ายๆเช่นเดียวกับที่เรารู้สึกเวลากำมือ แบมือ หรือคลึง 
นิว้ ซึง่เปน็ความรูส้กึตวัอยา่งพืน้ฐานของทกุคน สามารถนำไปสูก่ารรูเ้ทา่ทนัจติใจ 
ไม่ให้หลงไปในความคิดได้

ก็คือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ช่วยทำให้เราทุกข์น้อยลง ทั้งความคิดฟุ้งซ่าน 
ทั้งในด้านการจัดการแก้ไขปัญหาของชีวิตด้วยการรู้เห็นตามความเป็นจริง 
แทนการตัดสินใจโดยมีอคต ิมาเจือปนแบบนั้นนะคะ 

คุณหมอคงศักดิ์: ถูกครับ

แล้วที่ว่าการปฏิบัติธรรมน่าจะเป็นการแก้ไขปัญหาที่ตรงจุด เพราะว่าเราไป 
เปลี่ยนแปลงคนอื่นไม่ได ้ แต่ถ้าเราเห็นสภาวะเช่นความโกรธ ความไม่พอใจแล้ว 
เราย้อนกลับมาดูที่ใจ แบบที่หลวงพ่อปราโมทย์ท่านสอนว่าให้ยอมรับมันไปตรงๆ  
สภาวะเหล่านั้นก็จะแสดงไตรลักษณ์ให้เราเห็น อยากจะขอให้คุณหมอช่วยเสริม 
ตรงนี้เพิ่มเติมค่ะ

คุณหมอคงศักดิ์: ถ้าเราเห็นตามความเป็นจริง จะพบว่าทุกสิ่งเปลี่ยนแปลง 
อยู่ตลอดเวลา จะทำให้เราไม่หลงไปยึดติดกับสมมติบัญญัติว่าเป็นจริงเป็นจัง 
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เปรียบเสมือนแมวใหญ่ และเมื่อสติความรู้สึกตัวมีมากขึ้นๆ จนสมบูรณ์ในที่สุด 
คือจับความคิดที่กำลังเกิดกับจิต เปรียบเสมือนหนูที่กำลังออกจากรู ความคิด 
จะขาดสะบั้น เปรียบเสมือนหนูถูกแมวตะปบ จะเกิดเป็นสติปัญญาที่สมบูรณ์ 
(สติสัมโพชฌงค์) เกิดวิชชา วิมุตติ ล่วงพ้นจากความหลงใหลงมงายในอัตตา 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง มีแต่ความเป็นอิสระ สงบ สันติสุข (นิพพาน) 
เป็นจุดหมายปลายทาง

วิธีการที่จะทำให้เรารู้สึกตัวได้บ่อยๆ สำหรับคนเมืองที่ต้องทำงาน คิดอยู่บ่อยๆ 
ทำได้อย่างไรบ้างคะคุณหมอ

คุณหมอคงศักดิ์: หลวงพ่อเทียน ท่านสอนการสร้างจังหวะ (Dynamic 
Rhythmic Meditation) ซึ่งเป็นการเฝ้าดูอาการ ความเปลี่ยนแปลง 
ความไม่คงที่ ความรู้สึกตัวหรือสติที่คอยจับดูการเคลื่อนไหวต่างๆของกาย
ได้แม้ในชีวิตประจำวัน ดังนั้นจึงสามารถประยุกต์ใช้อบรมจิตนอกรูปแบบ  
(Informal Meditation) ได้ตลอดเวลา เมื่อสติแก่กล้าความรู้สึกตัวจะคอย 
จับการเคลื่อนไหวต่างๆ ภายในกายเช่น เวลายกมือ เหยียดแขน พูดเจรจา 
เห็นอาการกระพริบตา กลืนน้ำลาย ตลอดถึงลมหายใจ เมื่อความรู้สึกตัวมี 
มากขึ้น จะคอยจับความคิดพร้อมกันไปด้วยอยู่ตลอดเวลา แม้ในขณะทำงาน 
ประกอบกิจการประจำวัน หลวงพ่อเทียน ท่านจะสอนให้กำหนดความรู้สึกหรือ 
สติให้อยู่กับกายและความเคลื่อนไหวของกายภายนอกไว้ประมาณ ๓ ส่วน (30 %)  
ส่วนอีก ๗ ส่วน (70%) ให้คอยเฝ้าดูภายในจิต ดูความคิดพร้อมกันไปด้วยคือ  
มีการผูกสติกับการเคลื่อนไหวของกาย ซึ่งเป็นอาการหยาบเห็นได้ง่าย และดำเนิน 
เปน็ไปอยูแ่ลว้ในชวีติประจำวนั หรอือาจใชก้ารเฝา้ดลูมหายใจซึง่เปน็อาการทีล่ะเอยีด 
กว่า ดังนั้นจะจับได้ยากกว่าและอาจไม่แนบแน่นอยู่ตลอดเวลาเยี่ยงการเคลื่อนไหว 
ของกาย เช่นการเดินจงกรม เป็นต้น

การผูกสติเฝ้าดูจิตหรือความคิด ซึ่งเป็นอาการละเอียดอ่อน เห็นได้ยาก โดย 
เฉพาะแก่ผู้ที่ไม่เคยฝึกอบรมจิตมาก่อน แต่เมื่อฝึกดูจิตเช่นนี้ไปเรื่อยๆ ความรู้สึกตัว 
หรือสติจะคอยจับดูอาการต่างๆ ทั้งทางกายและทางจิตตลอดเวลาโดยอัตโนมัติ  
ไม่ต้องบังคับ มีความคล่องตัว มีความชำนาญในการผูกสติในชีวิตประจำวัน  
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ถาม: ใน​ปัจจุบัน​นี้​พระ​ศาสนา​อ่อนแอ​ลง​มาก พระ​กรรมฐาน​ดีๆ ก็​มี​เหลือ​อยู่​ไม่​
มาก​นัก คร​ูบา​อาจารย์​ต่าง​ก็​ค่อยๆ มรณภาพ​กนั​ไป สำหรบั​พระ​สงฆ์​สามเณร​อื่นๆ 
ที่​เล่าเรียน​ปริยัติธรรม ก็​ยัง​มี​การ​เล่าเรียน​กัน​อยู่ แต่​ที่​น่า​กลัว​ก็​คือ​พระ​เณร​เหล่า​นี้​
ท่าน​มัก​จะ​บวช​ไม่​นาน เพราะ​เวลา​นี้​กระแส​โลก​มัน​แรง​กว่า​กระแส​ธรรม ใน​ฐานะ​
ที่​เป็น​ฆราวาส เรา​ควร​จะ​ช่วย​รักษา​พระ​ศาสนา​อย่างไร​บ้าง

ผม​จงึ​กลา่ว​วา่ เรา​จะ​ปลอ่ย​ภาระ​ใน​การ​รกัษา​พระ​ศาสนา​ไว​้กบั​พระ​ฝา่ย​เดยีว​ไม​่ได ้
ปัญญาชน จะ​ต้อง​ศึกษา​ปฏิบัติ และ​ประกาศ​ธรรม​ให้​มาก​ด้วย 

แต​่การ​เพิม่​บทบาท​ของ​ปญัญาชน ก็​ไม​่ได​้หมายความ​วา่​ให​้ทอดทิง้​พระ เรา​จำเปน็​
ต้อง​อุปถัมภ​์บำรุง​พระ​เณร​เถร​ชี​เอา​ไว้ เพราะ​ฆราวาส​นั้น แม​้จะ​มีค​วาม​รู้​ดี แต่​ที่​จะ​
ทรง​พระ​สัทธรรม​ไว้​ได้​จริง​ก็​มี​น้อย ยิ่ง​พระ​สัทธรรม​ใน​ขั้น​ละเอียด​จริงๆ แล้ว ยาก​นัก​
ที่​ฆราวาส​จะ​เข้าถึง​ได้ 

ปัญญาชน​ผู้​ใด​ศึกษา​ปฏิบัติธรรม จนถึง​จุด​ที่​พัฒนา​ต่อ​ไป​ได้​ยาก​ใน​เพศ​ฆราวาส 
ถ้า​มีค​วาม​พร้อม ก็​อาจ​จะ​ไป​บวช​เพื่อ​ศึกษา​ธรรม​ให้​ยิ่งๆ ขึ้น แล้ว​ทำ​ประโยชน์​ให้​
พระ​ศาสนา​ให้​มาก​ขึ้น 

การ​สนับสนุน​พระ​ทำได้​หลาย​ทาง​ไม่​เพียง​การ​อุปถัมภ์​ด้วย​ปัจจัย ๔ (ปัจจัย ๔ 
ก็​สำคัญ​นะ​ครับ อย่าง​พระ​ใน​เมือง​ใหญ่ๆ เวลา​ถึง​วัน​อาทิตย์ จะ​บิณฑบาต​ยาก​มาก 
เพราะ​โยม​ไม​่ตืน่) เชน่ การ​ชว่ย​กนั​สอดสอ่ง​พฤตกิรรม​ของ​เหลอืบ​ศาสนา แลว้​อารกัขา​
ช่วย​สงฆ์​ขจัด​มาร​พวก​นี้​ออก​ไป และ​การ​ไม่​เข้าไป​ทำความ​วุ่นวาย​ให้​เสีย​เวลา​ของ​พระ​
ปฏิบัติ เป็นต้น 

ญาติ​โยม​เข้าไป​หา​พระ ควร​เข้าไป​เพื่อ​ศึกษา​แนวทาง​ปฏิบัติธรรม จาก​นั้น​ก็​รับ​
ไป​ปฏิบัติ​เอา​เอง มี​ปัญหา​ช่วย​ตน​เอง​ไม่​ได้​จริงๆ จึง​ค่อย​เข้าไป​ถาม​ท่าน​ใหม่ ไม่​ใช่​
คอย​ไป​ห้อมล้อม​ซัก​ถาม​ธรรมะ​ไม่​เลิก ซึ่ง​ผม​สังเกต​เห็น​มา​นาน​แล้ว​ว่า คน​ที่​เอาจริง​
จะ​ไม่ค่อย​ไป​กวน​ครู​บา​อาจารย์ และ​ไม่​ชอบ​รวม​กลุ่ม​ปฏิบัติธรรม แต่​พยายาม​ช่วย​
ตนเอง​เป็น​ลำดับ​แรก ส่วน​คน​ที่​คอย​แห่แหน​ห้อมล้อม​ครู​บา​อาจารย์​นั้น น้อย​ราย​นัก​
ที่​จะ​ปฏิบัติ​จริงจัง 
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การ​ไม่​เข้าไป​กวน​เวลา​ของ​พระ ก็​เพื่อ​ว่า​พระ​ที่​ท่าน​ยัง​ไม่​ถึงที่​สุด จะ​ได้​มี​เวลา​เร่ง​
ความ​เพียร​ของ​ท่าน ส่วน​พระ​ที่​ท่าน​ปฏิบัติ​พอ​แล้ว ท่าน​จะ​ได้​มี​เวลา​ทำ​ประโยชน์​
ตาม​ปณิธาน​ของ​ท่าน 

ถา้​ญาติ​โยม​นยิม​ปฏบิตัธิรรม​ดว้ย​การ​คยุ​ธรรมะ รวม​กลุม่​คยุ​กนัเอง​ยงั​ไม่​พอ เทีย่ว​
ไป​ชวน​พระ​คุย​เสีย​อีก อัน​นั้น​เป็นการ​ทำลาย​โอกาส​พัฒนา​ทั้ง​ตน​เอง​และ​ของ​พระ​เณร​
เถร​ชี​ด้วย นั่น​ไม่​ใช่​หนทาง​จรรโลง​พระ​พุทธ​ศาสนา​หรอก​ครับ 

ดู​ตัวอย่าง​นัก​ปฏิบัต​ิดีๆ ไว​้ก็ดี​ครับ คือ​ต่าง​คน​ต่าง​ศึกษา​แล้ว​ก็​ไป​ตั้งใจ​ทำเอา​เอง 
ไม่​คอย​ถาม​ซอกแซก​ไป​เรื่อยๆ เป็น​แบบอย่าง​เหมือน​พระ​สมัย​พุทธกาล​ที่​เมื่อ​ฟัง​ธรรม​
แล้ว ก็​แยกย้าย​กัน​ไป​ตามลำพัง​เพื่อ​ทำ​กิจ​ของ​ตน​เอง

คุณ​ปราโมทย์ 
วัน​ศุกร์​ที่ ๔ พฤศจิกายน ๒๕๔๓ 

http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/227/41/

ถาม: เรา​จะ​ช่วย​กัน​ธำรง​พระ​พุทธ​ศาสนา​ได้​อย่างไร

ถ้า​พิจารณา​ถึง​สภาพ​แวดล้อม​ของ​พระ​พุทธ​ศาสนา​ใน​ยุค​ที่​เริ่ม​ตั้งตัว​นั้น จะ​พบ​
ปัจจัย (อย่าง​น้อย) ๒ ประการ ที่​ทำให้​พระ​พุทธ​ศาสนา​เข้มแข็ง คือ​การ​ได้​รับ​การ​
สนบัสนนุ​และ​อารกัขา​จาก​อำนาจ​รฐั ซึง่​ก​็คอื​พระ​มหา​กษตัรยิ​์ใน​ยคุ​นัน้​อยา่ง​หนึง่ และ​
การ​มี​บุคลากร​ทาง​พระ​พุทธ​ศาสนา เป็น​ปัญญาชน​ประเภท​ติด​ดิน​อีก​อย่าง​หนึ่ง

ความ​เสื่อมโทรม​ของ​พระ​พุทธ​ศาสนา​ใน​อินเดีย เกิด​จาก​การ​อ่อน​กำลัง​ลง​ของ​
อำนาจ​รัฐ​เนื่องจาก​การ​รุกราน​ของ​ชน​ชาติ​อื่น แม้​พระ​สงฆ์​จะ​ยัง​เป็น​ปัญญาชน แต่​ก็​
เปน็​ปญัญาชน​ประเภท​นกั​ปรชัญา หา่งเหนิ​จาก​ประชาชน ไม่​สามารถ​ถา่ยทอด​ธรรม​สู​่
ประชาชน​ได​้จรงิ เมือ่​มหาวทิยาลยั​นา​ลนั​ทา​ถกู​ทำลาย ปญัญาชน​ใน​วงการ​พทุธ​ศาสนา​
ก็​หมด​ไป ชาว​บ้าน​ซึ่ง​ห่าง​ไกล​ธรรมะ ก็​ไม่​อาจ​ทรง​พระ​ศาสนา​ไว้​ได้ 
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สติสัมปชัญญะเป็นธรรมที่ควบคู่กันไปนะคะ รวมทั้งสติเป็นธรรมที่มีอุปการะ 
มาก เมื่อมีสติก็มีศีลเกิดขึ้นอย่างอัตโนมัต ิ อยากจะให้คุณหมอช่วยขยายความ 
เพิ่มเติมทีค่ะว่า เอ….สติกับศีลเกี่ยวข้องกันยังไง

คณุหมอคงศกัดิ:์ ศลีในทีน่ีค้อื อนิทรยีสงัวรศลี เกดิขึน้จากการมสีต ิพระพทุธเจา้ 
ได้ทรงตรัสสอนในหลักไตรสิกขาดังต่อไปนี้คือ ๑. จงเว้นจากการทำชั่ว (ศีล) ๒. 
จงทำแต่ความด ี (สมาธิ) ๓. การทำใจให้ผ่องแผ้ว (ปัญญา) ในการปฏิบัติตามคำ 
สอนทั้ง ๓ ข้อนี้ก็ต้องอาศัยการมีสต ิคือมีสติอดกลั้นรักษาศีลไม่ทำชั่ว มีสติที่เจริญ 
ดีแล้ว มีสมาธิคอยเตือนใจให้ตั้งมั่นในการทำความด ี และเมื่อมีสัมมาสติที่สมบูรณ ์
จิตใจจะผ่องแผ้ว ทำให้เกิดปัญญาในที่สุดด้วยอาศัยวิปัสสนากรรมฐาน ยังผลทำ 
ให้จิตคืนสู่สภาพปกติที่แท้จริง คือมีความเป็นกลางตามธรรมชาต ิ หรืออุเบกขาจิต  
รู้เห็นทุกสิ่งทุกอย่างตามความเป็นจริง มีศีลที่สมบูรณ์ สมาธิที่สมบูรณ์ ปัญญา 
ที่สมบูรณ ์

พวกโจรผู้ร้ายก็มีสตินะแต่เป็นมิจฉาสติ การไปปล้นไปจี้ใครเค้า ก็จะต้องคอย 
ระมัดระวังไม่ให้โดนตำรวจจับ แต่โจรผู้ร้าย เค้าไม่มีสัมปชัญญะคือความรู้สึกตัว  
จิตใจจึงถูกคลอบคลุมด้วยความโลภ ความอยากได้เงินของคนอื่น ความหลงใน 
การจะได้ขุมทรัพย์ก้อนใหญ ่ ความโกรธที่สามารถทำร้ายคนอื่นที่เข้ามาขวาง แต่ 
ถ้ามีสติสัมปชัญญะ เค้าก็จะไม่ทำผิดศีลดังกล่าวเบื้องต้นนี้

การเจริญสติกับความทุกข์

แล้วการจะเจริญสติได้ต่อเนื่องจนมีสติสัมปชัญญะ มีวิธีการอย่างไรบ้างคะ

คุณหมอคงศักดิ์: พระศาสดาท่านให้วิธีปฏิบัติง่ายๆคือ สติปัฏฐาน ๔ การ 
ผูกสติลงที่ฐานต่างๆ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งต้องอาศัยความเพียรเป็น
แรงหนุนที่สำคัญ เป็นหัวใจในการผูกสติลงที่กายใจอยู่เสมอ ให้เห็นการเกิด 
ดับ ของนามรูป ความคิด หรือ “นามรูป” ในปฏิจจสมุปบาท คือ รูปของนาม 
ได้แก่ ความคิด Imagination ซึ่งเป็นรูปที่เกิดจากการทำงานของจิต 
และไม่ใช่ “รูปนาม” จนเห็นแจ้งในปรมัตถธรรมในที่สุด หรืออีกนัยเป็นการ
เจริญสติให้แก่กล้า เปรียบเสมือนลูกแมว จนมีสติเข้มแข็งมากขึ้นเป็น สติพละ 
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คุณหมอคงศักดิ์: เพราะว่าคนเรานี่ บางทีไปติดอยู่กับโลกธรรม ๘ คือ 
ได้ลาภ-เสื่อมลาภ ได้ยศ-เสื่อมยศ สรรเสริญ-นินทา สุข-ทุกข์ (องฺ.อฏฺฐก. 
23/96/159) คนเราไปยึดติดกับตรงนี้มาก แต่ทั้งหมดนี้เป็นสมมติบัญญัติ 
ทำให้เราไม่เห็นความจริง เช่นความกังวลว่า ปีนี้จะได้เลื่อน ๒ ขั้นมั้ย แต่ 
ถ้าคุณทำงานให้ดีที่สุด ก็ได้ผลดีที่สุดแล้ว คุณพอใจก็น่าจะดีกว่า ที่จะไปกังวล 
กับผลลัพธ์ที่ยังไม่เกิด 

ตรงนีก้น็า่จะมปีระโยชนก์บัผูบ้รหิารใชม่ัย้คะ เพราะไมไ่ดน้ำเรือ่งสว่นตวัมาปนใน
การทำงาน หรือในการประเมินพนักงาน แต่จะประเมินตามผลงานที่เกิดขึ้นจริงๆ

คุณหมอคงศักดิ์: ถูกต้องครับ เมื่อเราเห็นตามความเป็นจริง ก็ทำให้เห็น 
ภาพรวมได้โปร่งใส ตัดสินอะไรได้ถูกต้องมากขึ้น

ถ้าไม่มีตัวตน ความเป็นเรามารองรับในการทำงาน ก็จะทำให้เราไม่ลำเอียง 
เช่นเวลามีคนมาตำหนิเรา เพราะเราบกพร่องในการทำงานไปจริงๆ เราก็จะเปิดใจ
ในการรับฟังความคิดเห็นจากผู้อื่น วิเคราะห์และนำคำแนะนำเหล่านั้นมาประยุกต ์
ปรับปรุงแก้ไข เพื่อพัฒนาผลงานให้ดีขึ้นไปอีก

แล้วประโยคที่ว่า “สติ สัมปชัญญะจะช่วยทำให้การทำงานต่างๆสมบูรณ์ขึ้น”  
ตรงนี้มีเหตุการณ์ตัวอย่างประกอบบ้างมั้ยคะ

คุณหมอคงศักดิ์: ยกตัวอย่างเช่นเวลาที่เราขับรถ สมมติว่าคุณจะมาที่บ้าน
พระอาทิตย์ คุณก็รู้ว่ากำลังมาที่บ้านพระอาทิตย์ ตรงนี้เป็นสติที่รู้จุดมุ่งหมาย 
แตข่ณะทีค่ณุกำลงัขบัรถ แลว้คณุมัวไปกงัวลใจวา่จะไปไหนตอ่ ทำใหค้ณุเลีย้วไปผดิทาง 
ต้องเสียเวลาเพิ่มไปอีก ตรงนี้ขาดสัมปชัญญะ หรือ ตอนขณะที่คุณกำลังกระหายน้ำ 
คุณก็ไปคว้าแก้วมาเพื่อดื่ม แต่ไม่ได้ดูให้ดีว่าแก้วน้ำนั้นเป็นยังไง ก็เลยไปคว้าแก้วที่ 
มีก้นบุหรี่อยู่ข้างใน เมื่อขาดสัมปชัญญะ ขาดความรู้ตัว ไม่อยู่กับปัจจุบันก็ทำให้คุณ
ไม่ได้สำรวจดูแก้วน้ำให้ดีก่อนดื่ม ก็เลยพลาดในจุดนี้
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สำหรับ​พระ​พุทธ​ศาสนา​ใน​บ้าน​เรา เดิม​ก็ได้​รับ​การ​อารักขา​จาก​พระ​มหา​กษัตริย์ 
ทัง้​พระ​ภกิษ​ุก​็คอื​กลุม่​ชน​ที​่ได​้รบั​การ​ศกึษา​ด​ีทีส่ดุ​ใน​สงัคม แต่​ภายหลงั​การ​เปลีย่นแปลง​
การ​ปกครอง รัฐบาล​เป็น​ผู้​ใช้​อำนาจ​แทน​พระ​มหา​กษัตริย์ แต่​ไม่​เคย​ใช้​อำนาจ​นั้น​ใน​
ทาง​ที​่จะ​อารกัขา​พระ​พทุธ​ศาสนา​อยา่ง​แทจ้รงิ กลบั​ปลอ่ย​ให​้คณะ​สงฆ์​ปกครอง​กนัเอง 
ภาย​ใต้​พระราชบัญญัติ​เก่า​แก่ ส่วน​กฎหมายอาญา​ที่​จะ​คุ้มครอง​พระ​ศาสนา ก็​ไม่​มี​
อะไร​มาก​กว่า​การ​ห้าม​แต่ง​กาย​เลียน​แบบ​สงฆ์ หน่วย​งาน​ที่​จะ​สนอง​งาน​ของ​คณะ​สงฆ์ 
ก​็เปน็​หนว่ย​งาน​ระดบั​กอง ทำ​หนา้ที​่สำนกั​งาน​เลขานกุาร​ให​้กบั​มหา​เถร​สมาคม​เทา่นัน้ 
แมแ้ต​่การ​ศกึษา​ศาสนา บาง​ยคุ รฐับาล​ถงึ​กบั​ยกเลกิ​หลกัสตูร​เกีย่ว​กบั​พระ​พทุธ​ศาสนา 
เพราะ​เห็น​ว่า​รัฐ​ไม่​มีหน้า​ที่​สอน​ศาสนา โดย​ลืม​ไป​ว่า​พระ​พุทธ​ศาสนา​คือ​รากฐาน​ทาง​
สังคม​และ​วัฒนธรรม​ไทย 

เวลา​เกดิ​ปญัหา​อลชัชี​ขึน้ รฐั​ก​็ปดั​วา่เปน็​หนา้ที่​ของ​คณะ​สงฆ์​ที​่จะ​แก​้ปญัหา เพราะ​
ถ้า​ไม่​เข้า​ข่าย​แต่ง​กาย​เลียน​แบบ​สงฆ์ รัฐ​ก็​ทำ​อะไร​ไม่​ได้ ส่วน​ทาง​คณะ​สงฆ์​ก็​แก้​ปัญหา​
ลำบาก เพราะ​ระบบ​การ​ปกครอง​ถกู​กำหนด​ดว้ย​กฏหมาย​โบราณ และ​ขาด​ระบบ​งาน​
และ​เครือ่งมอื​ที​่ม​ีประสทิธภิาพ​มาร​อง​รบั หาก​อลชัช​ีม​ีผดิ​เรือ่ง​โกง​เงนิ​ก​็จดัการ​งา่ย​หนอ่ย 
หาก​เป็น​เรื่อง​เสพ​เมถุน​ก็​ยาก​จะ​หา​พยาน​หลักฐาน​มา​เล่นงาน​ได้ 

เมื่อ​เกิด​ข่าว​อลัชชี ชาว​บ้าน​ก็​รู้เห็น​กัน​ทั่ว ส่วน​การ​สอบสวน​ลงโทษ กลับ​ทำได้​
ยาก​ลำบาก ใช้​เวลา​มาก เพราะ​กฎหมาย​และ​ระบบ​งาน​ไม่​เอื้ออำนวย เรื่อง​เหล่า​นี้​จึง​
เป็น​อาหาร​ปากขอ​งคน​ที่​ไม่​เข้าใจ​ระบบ​การ​ปกครอง​คณะ​สงฆ์ แล้ว​ส่ง​ผล​ให้​เกิด​วิกฤต​
ศรัทธา​ตาม​มา ระลอก​แล้ว​ระลอก​เล่า 

ใน​ส่วน​คุณภาพ​ของ​พระ​ภิกษุ​สามเณร​ก็​น่า​เป็น​ห่วง เพราะ​ส่วน​มาก​เป็น​ผู้​มี​การ​
ศึกษา​น้อย เป็น​ผู้​ด้อย​โอกาส​ใน​สังคม ปัญญาชน​ใน​หมู่​พระ​มี​จำนวน​น้อย เมื่อ​เทียบ​
กับ​ปัญญาชน​ใน​ฝ่าย​ฆราวาส พระ​ที่​จะ​เป็น​ผู้​นำทาง​จิต​วิญญาณ​ได้​จริง ก็​มี​จำนวน​
น้อย ส่วน​มาก​ก็​จะ​บวช​เพื่อ​รอ​โอกาส​สึก ถ้า​ไม่​สึก ก็​มัก​จะ​เป็น​เพียง​ผู้​ให้​บริการ​ใน​
ด้าน​พิธีกรรม​เท่านั้น ที่​จะ​เป็น​กำลัง​ประกาศ​พระ​ศาสนา​อย่าง​พ่อ​แม่​ครู​อาจารย์ หรือ​
มีค​วาม​รอบรู้​และ​ความ​สามารถ​ใน​การ​ประกาศ​พระ​ศาสนา (ไม่​ต้อง​นับ​ระดับ​ปราชญ์​
เช่น​พระ​ธรรม​ปิฎกหรอก​ครับ) หา​ได้​ยาก​เต็มที 
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การ​จะ​ธำรง​รกัษา​พระ​ศาสนา​ไว ้จำเปน็​ตอ้ง​อาศยั​พทุธ​บรษิทั​ทัง้ปวง จะ​ไป​หวงั​สิง่​
ใด​จาก​รัฐ หรือ​ไป​ทิ้ง​ภาระ​ให้​คณะ​สงฆ์​ฝ่าย​เดียว​ไม่​ได้ 

เรา​จำเป็น​ต้อง​สร้าง​บุคลากร​ที่​มี​คุณภาพ​คือ​เป็น​ปัญญาชน​ให้​กับ​พระ​พุทธ​ศาสนา 
ไม่​ว่า​จะ​อยู่​ใน​สถาบัน​สงฆ์ หรือ​เป็น​ฆราวาส​ก็ตาม และ​คน​เหล่า​นี้​ต้อง​รู้จัก​การ​ใช้​สื่อ​
ใหม่ๆ เช่น อิน​เทอร์เน็ต เพื่อ​งาน​ของ​พระ​ศาสนา เพราะ​จะ​ไป​เผยแผ​่ศาสนา​แบบ​
ตั้งรับ คือ​รอ​ให้​คน​เข้า​วัด​ไม่​ได้​อีก​แล้ว 

ผม​ยัง​ดีใจ​ว่า ได้​มี​ส่วน​ช่วย​ให้​ปัญญาชน​ยุค​ใหม่ ที่​จัด​ว่า​มี​กำลัง​ใน​ทาง​โลก ได้​
มา​รวม​ตัว​กัน​ศึกษา​ปฏิบัติธรรม​จน​เป็น​ปึกแผ่น​พอ​สมควร ขอ​ให้​พวก​เรา​ตระหนัก​
ถึง​ภาระ​หน้าที่​ของ​ตน​เอง​ให้​ชัดเจน​เถิด​ครับ ว่า​อัน​ที่จริง พวก​เรา​คือ​กอง​หน้า​ของ​
พุทธศาสนิกชน ที​่จะ​ช่วย​กัน​ขับเคลื่อน​พระ​พุทธ​ศาสนา​เข้า​สู่​สังคม​ยุค​ใหม่ เรา​ไม่​ใช่​
แค่​นัก​ท่อง​เน็ตอ​ย่าง​ไม่​มี​สาระ​แก่นสาร​ไป​วัน​หนึ่งๆ และ​อย่า​ไป​คิด​ว่า​เรา​ตัว​แค่​นี้​จะ​
ช่วย​พระ​ศาสนา​ได้​อย่างไร 

ถา้​วนั​นี ้ยงั​คดิ​ไม​่ออก​วา่​จะ​ทำ​ประโยชน์​อยา่ง​ใด​ได ้ก็​ขอ​ให​้ระลกึ​วา่ หนา้ที​่ของ​เรา​
ใน​วัน​นี้ คือ​การ​ศึกษา​พระ​พุทธ​ศาสนา​ให้​ดี ทั้ง​ด้าน​ปริยัติ​และ​ด้าน​ปฏิบัติ อย่าง​น้อย​
ที่สุด เมื่อ​ศึกษา​ดีแล้ว ก็​จะ​ช่วย​ลด​มิจฉา​ทิฏฐิลง​ได้​อีก ๑ คน แล้ว​ขั้น​ต่อ​ไป​จึง​ค่อย​
คิด​ว่า จะ​สร้าง​ผู้​มี​สัมมา​ทิฏฐิให้​เพิ่ม​ขึ้น​ได้​อย่างไร 

ผม​เห็น​ว่าการ​ช่วย​กัน​สร้าง​ผู้​มี​สัมมา​ทิฏฐินี้​แหละ คือ​การ​ธำรง​รักษา​พระ​ศาสนา​
ที่มั่น​คง​และ​ตรง​ตาม​พระ​พุทธ​ประสงค์​มาก​ที่สุด 

คุณ​ปราโมทย์ 
วัน​ศุกร์​ที่ ๓๐ ตุลาคม ๒๕๔๓ 

http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/226/41/

สารบัญ 

63ธรรมะใกล้ตัว

ผ่อนคลายอย่างมีสต ิการใช้ยาแก้ปวดลดลง พวกที่มีอารมณ์ร้ายก็ลดลง พวกที่เป็น
โรคจิตก็ไม่ต้องเข้าโรงพยาบาลบ้าบ่อยๆ

สรุปก็คือว่าการเจริญสติส่งผลทำให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงเจ็บป่วยน้อยลง  
รวมทั้งส่งผลให้มีสุขภาพจิตใจที่ด ี คือร่างกาย สมอง และจิตใจนั้นสัมพันธ์กันเป็น 
ระบบนั่นเองค่ะ

การเจริญสติกับความสัมพันธ์ในการทำงาน

ในการพัฒนาบุคคลากรในองค์กรหนึ่งๆ เชื่อว่าคนหนึ่งๆสามารถที่จะเก่งมา
กขึ้น เมื่อมีการฝึกฝนและหมั่นเรียนรู้ แต่ปัญญาเหล่านั้นมาจากการอ่าน การจำ 
ยังไม่ใช่เป็นปัญญาที่แท้จริง ขอให้คุณหมอพูดถึงประเด็นเหล่านี้เพิ่มเติมค่ะ

คุณหมอคงศักดิ์: ในพุทธศาสนาวางหลักการตรงนี้ไว้ชัดเจนว่า ปัญญามี ๓ 
ระดบัคอื ๑. สตุมยปญัญา คอืปญัญาทีเ่กดิจากการฟงั การอา่น ๒. จนิตมยปญัญา  
คือปัญญาที่เรารู้จักแก้ปัญหาต่างๆ คิดค้นประดิษฐ์เช่น ทอมมัส เอดิสัน 
คิดค้นหลอดไฟฟ้า ฯลฯ แต่ปัญญาตรงนี้ยังไม่บริสุทธิ ์ แต่พระพุทธศาสนาบอก 
ว่ายังม ี๓. ภาวนามยปัญญา เป็นปัญญาจากการภาวนา ทำให้มีสต ิมีความรู้สึก 
ตัว ซึ่งจะทำให้เห็นอะไรทะลุปรุโปร่ง ไม่ลำเอียงเข้าข้างตนเอง 

(ที.ปา. 11/228/231) พระศาสดาตรัสว่า จิตเรานั้นประภัสสรแต่หมองมัว 
ไปด้วยอาคันตุกะกิเลส คือ โลภ โกรธ หลง (องฺ.เอก. 50/1/20) ถ้าเราใช้ 
ภาวนามยปัญญา มีสติความรู้สึกตัว จิตก็ไม่มีความกังวล ไม่หมองมัว 

เมือเราคลายความกังวล ความฟุ้งซ่าน ส่วนเกินก็ลดลงไป ทำให้เรา focus  
ได้ตรงจุดมากขึ้นแบบนั้นหรือเปล่าคะ

คุณหมอคงศักดิ์: ใช่ครับ

ถา้เราอยูก่บัปจัจบุนั ความสขุกเ็กิด ปญัญากเ็กดิ ทำงานกไ็ดผ้ลด ีความผดิพลาดกน็อ้ย 
แถมบริหารงานได้ดีเพราะมีอคติน้อย ตรงนี้คุณหมอจะเสริมยังไงบ้างคะ
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** หมายเหตุ: 1) Washington University เป็นมหาวิทยาลัยที่ติดอันดับ  
top 5 ทางการแพทย์ ประเทศสหรฐัอเมรกิา หรอืทา่นสามารถเขา้ไปชมรายละเอยีด 
เพิ่มเติมได้ที ่http://medschool.wustl.edu/

2) ท่านสามารถเข้าไปชมเวบไซต์การเจริญสติ ตามแนวของหลวงพ่อเทียน  
ของวัดพระศรีรัตนารามที่นครเซ็นต์หลุยส์ได้ตามลิงก์ http://www.self-aware.
net/english.html

การเจริญสติกับความสัมพันธ์ของสุขภาพร่างกายและจิตใจ

คนที่ทำงานเป็นระบบ ก็เป็นผลสืบเนื่องมาจากการทำงานที่เป็นระบบของสมอง 
มีการทดลองทางวิทยาศาสตร์ในเรื่องดังกล่าวบ้างมั้ยคะ

คณุหมอคงศกัดิ:์ ตรงนีก้ม็กีารทดลองใน Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR) โดยดร. John Kabat-Zinn ได้นำมาประยุกต์ใช้ในผู้ป่วยเรื้อรัง มีผลทำให้ 
อาการป่วยเรื้อรังดีขึ้น สุขภาพจิตของผู้ป่วยดีขึ้น เช่นไม่ไปหลงกับอาการเจ็บป่วย 
คิดอะไรทะลุปรุโปร่งมากขึ้น รวมทั้งโรคซึมเศร้า โรคสะเก็ดเงิน ไปช่วยเสริมในการ 
รักษาโรคมะเร็งบางชนิดเช่น มะเร็งเต้านม มะเร็งต่อมลูกหมาก ทำให้คนป่วย 
เห็นคุณค่าในชีวิตมากขึ้น รู้จักจัดการกับชีวิตมากขึ้น มีความมั่นใจมากขึ้น ทำงาน 
มีประสิทธิภาพขึ้น ความเครียด ความโกรธลดลง ภูมิคุ้มกันดีขึ้น หลับดี มีการ 

15ธรรมะใกล้ตัว

รู้เฉพาะตน

ดู​ที​ไร​เสียดาย​ทุกที

กรณี​เฉพาะ​ตน​ของ – โสมนัส
อาชีพ – พัก​งาน​ทาง​โลก
ลักษณะ​งาน​ที่​ทำ – เพียร​เพื่อ​พ้น​ทุกข์

คำ​ถาม​แรก – เมือ่​ให​้ของ​ใหญ​่กบั​ใคร​เปน็​ทาน บางท​ีเหน็​จติ​แสดง​ความ​ชืน่ชมยนิด ี
แต่​พอ​รู้สึก​ถึง​ความ​ชื่นชมยินดี ก็​กลาย​เป็น​เฉย​ไป การ​เห็น​แบบ​นี้​ควร​เข้าไป​
แทรกแซง​ไหม? บุญ​จะ​หาย​ไป​หรือ​ไม่?

บญุ​อนั​เกดิ​จาก​การ​ให​้ทาน​ก​็สว่น​หนึง่ ภาวะ​ของ​กศุล​จติ​ก​็อกี​สว่น​หนึง่ แม​้จะ​เกดิขึน้​
พร้อม​กัน แต่​ก็​เป็น​ธรรมชาติ​คนละ​ชนิด​กัน​ครับ ภาวะ​ของ​กุศล​จิต​หาย​ไป​ได้​ใน​เวลา​
ครึ่ง​นาที แต่​ถ้า​บุญ​แรง​จริง​จะ​ไม่​หาย​ไป​ไหน จะ​ยัง​คง​เป็น​เงา​ตาม​คุณ​ไป​เป็น​ร้อย​
เป็น​พันปี จนกว่า​จะ​ถึง​เวลา​ให้​ผล​จน​หมด​กำลัง

ใน​การ​ให้​ทาน​นัน้ เงา​ของ​บญุ​เริม่​ตน้​กอ่​ตวั​ขึน้​ตัง้แต่​มี​เจตนา​จะ​ให้​ทาน เมือ่​เจตนา​
นั้น​เป็น​กุศล ก็​ย่อม​บันดาล​จิต​ให้​เป็น​กุศล​ตาม​ด้วย กล่าว​คือ​จิต​มีค​วาม​สุข มีค​วาม​
แช่มชื่น มีค​วาม​รู้สึก​ว่า​สว่าง​ตั้งแต่ ‘ตั้งใจ​จริง​ที่​จะ​ให้​’ แล้ว

จาก​นั้น​เมื่อ​เกิด​กิริยา​ทาง​กาย คือ​มี​การนำ​ทรัพย์สิน​หรือ​ของใช้​อัน​ได้​มา​โดย​
ชอบธรรม ยก​ไป​ยื่น​ให้​ผู้​ควร​รับ กับ​ทั้ง​ประกาศ​เจตจำนง​ยก​ให้​เปล่าๆ ด้วย​ความ​
คาดหวงั​วา่​เขา​จะ​นำ​ไป​ใช​้ประโยชน ์แลว้​เขา​รบั​ของ​นัน้​ไป​โดย​ด ีอยา่ง​นี​้ถอืวา่​บญุ​สำเรจ็​
แล้ว ทานบารมี​เพิ่ม​ขึ้น​แล้ว

ตอ่​ให้​จติ​ไม่​แชม่ชืน่​นกั ทาน​ที​่สำเรจ็​ก​็ถอืวา่​เปน็​บญุ​เตม็​ขัน้​อยู่​ด ีแต​่หาก​จติ​มคี​วาม​
แช่มชื่น​โสมนัส​ไป​ด้วย บุญ​นั้น​ก็​จะ​ยิ่ง​แรง​เต็มที่ เพราะ​ยิ่ง​แช่มชื่น​ขึ้น​เท่าไร ใจ​ก็​จะ​ยิ่ง​

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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กว้างขวาง ขยาย​ขอบเขต​บุญ​ให้​ยิ่ง​กว้าง และ​มี​คุณภาพ​ดี​ขึ้น​เป็น​ทวีคูณ

สรุป​คือ​การ​ให้​ทาน​อันเป็น​ภายนอก​นั้น ถือ​เป็นการ​ประกอบ​บุญ​ที่​สำเร็จ​เมื่อ​จบ​
กิริยา​ให้​ของ​และ​รับ​ของ ฉะนั้น​แม้​เห็น​ความ​แช่มชื่น​แล้ว​ความ​แช่มชื่น​หาย​ไป บุญ​
ก็​ไม่​ได้​หาย​ไป​ไหน​แต่​อย่าง​ใด​เลย

ประเดน็​ที​่ควร​พจิารณา นา่​จะ​เปน็​ลกัษณะ​ของ​สติ​มาก​กวา่​ครบั เมือ่​รู​้อารมณ์​ใดๆ​
ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​จิต แล้ว​เหมือน​ภาวะ​อารมณ์​นั้น​เบรก​กึก คล้าย​มี​อะไร​ไป​ยับยั้ง​ให้​สะดุด​
หยุด​ลง​ทันที อัน​นั้น​ให้​สันนิษฐาน​ว่า​คุณ​มี​อาการ​ตั้งใจ​จดจ้อง ไม่​ใช่​อาการ​สัก​แต่​รู้

ถ้า​เป็น​สัก​แต่​รู้ คุณ​จะ​ปล่อย​ตาม​สบาย ทุก​ภาวะ​อารมณ์​ยัง​คง​ปรากฏ​ตาม​ปกติ 
แลว้​คอ่ยๆ​แผว่​หาย​ไป​ท​ีละ​นอ้ย​เหมอืน​พยบัแดด​จาง​ตวั หรอื​กวา่​จะ​หาย​ไป​อาจ​กนิเวลา​
เป็น​นาที ดัง​เช่น​ภาวะ​ปีต​ิโสมนัส​แรงๆจาก​การ​ช่วย​ผู้​ตก​ทุกข์​ได​้ยาก​สำเร็จ หรือ​อาจ​
จะ​ไม่​หาย​ไป​เลย​ด้วย​ซ้ำ ดัง​เช่น​ปีติ​สุข​ใน​สมาธิ​ระดับ​ฌาน​หรือ​เฉียด​ฌาน รู้​อย่างไร​ก็​
ปรากฏ​คงที่​สม่ำเสมอ​จนกว่า​กำลัง​สมาธิ​จะ​อ่อน​ตัว​ลง

สังเกต​ดู​จะ​รู้สึก​ได้ ถ้า​จดจ้อง จะ​เหมือน​คุณ​ยื่น​หน้า​ไป​ดู​ชิดๆ แต่​ถ้า​สัก​แต่​รู้ จะ​
เหมือน​ปักหลัก​อยู่​กับ​ที่​และ​มอง​เฉย​ใน​ฐานะ​ผู้​สังเกตการณ์​ห่างๆ

เพื่อให้​นำ​ไป​เป็น​เครื่อง​เจริญ​สติ​ได้​จริง​เรื่อยๆ ผม​ขอ​ยก​เอา​ทาน​อีก​ประเภท​หนึ่ง​
มา​แสดง นั่น​คือ ‘อภัยทาน​’

การ​ให้อภัย​เป็น​ทาน​จัด​เป็น​บุญ​ใหญ่​อย่าง​หนึ่ง มี​ต้น​เค้า​จาก​การ​ถูก​ใคร​หรือ​สิ่งใด​
กระทำ​ให้​เจ็บ​ตัว​เจ็บใจ กิริยา​แห่ง​บุญ​ที่​เกิด​ขึ้น​คือ​มี​เจตนา​สละ​ความ​บาดหมาง​ทิ้ง ไม่​
ผูก​ใจ​เจ็บ​ต่อ แล้ว​กล่าว​ทาง​วาจา​ว่าย​กโทษ​ให้ เพียง​เท่านั้น​บุญ​ก็​สำเร็จ​แล้ว ไม่​ว่า​เขา​
จะ​ได้ยิน​หรือ​ไม่​ได้ยิน​ก็ตาม และ​ไม่​ว่า​เขา​จะ​พลอย​โล่ง​ใจ​กับ​เวร​ที่​ระงับ​ลง​ไป​ด้วย​หรือ​
ไม่​ก็ตาม

หรือ​ถ้า​คุณ​เป็น​คน​มี​จิตใจ​หนักแน่น ไม่​กลับกลอก​ยอกย้อน​ไป​ยอกย้อน​มา แค่​ตั้ง​
จิต​เป็น​อภัย เลิก​แล้ว​ต่อ​กัน ไม่​จอง​เวร​ต่อ​กัน​อีก บุญ​ก็​สำเร็จ​ได้​ด้วย​จิต​ล้วนๆ​นั่นเอง 
ไม่​ต้อง​เจอ​หน้า​เขา ไม่​ต้อง​เอ่ย​เป็น​วาจา​หรือ​ทำ​พิธีรีตอง​ใดๆ​ด้วย​ซ้ำ

61ธรรมะใกล้ตัว

ธรรมะกับไลฟ์สไตล์

สติคือกุญแจไขชีวิตโดย ศ.นพ.คงศักดิ ์ ตันไพจิตร
สัมภาษณ์โดย: ตันหยง

เรียบเรียงโดย: ทีมงานนิตยสารธรรมะใกล้ตัว

พวกเราคงจะเคยได้ยิน ได้ฟัง ได้อ่านจากบทความต่างๆกันมาบ้างนะคะว่า  
องค์ประกอบที่ทำให้คนเราประสบความสำเร็จในชีวิตในหลายๆมิต ิ นั้นได้แก่ IQ 
(Intelligence Quotient), EQ (Emotional Intelligence Quotient),  
สุขภาพที่แข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ, การมีสมองที่แจ่มใส ซึ่งสิ่งเหล่านี้ 
เป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้คนหนึ่งๆเป็นผู้มีความสามารถในการทำงาน การวางแผน 
(Well Planning & Organization) และการบริหารการจัดการต่างๆได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ

วันนี้ดิฉันได้มีโอกาสสัมภาษณ์คุณหมอคงศักดิ ์ตันไพจิตร ท่านเป็นศาสตราจารย ์
ภาควิชาอายุรศาสตร์คลินิก ประจำมหาวิทยาลัย Washington University** 1 
ในรัฐเซ็นต์หลุยส ์ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งเราจะได้พูดคุยในหัวข้อ สติคือกุญแจไข 
ชีวิตค่ะ ในฐานะที่คุณหมอเป็นผู้ที่มีความเชี่ยวชาญในการแพทย์ มีความรู้ ความ 
เขา้ใจในดา้นวทิยาศาสตรแ์ละรวมทัง้คณุหมอไดบ้รรยายธรรมะเปน็ภาษาองักฤษทีว่ดั
พระศรีรัตนารามนครเซ็นต์หลุยส ์** 2 และในป ี๒๕๕๑ นี้คุณหมอคงศักดิ์ได้เข้ารับ
พระราชทานรางวัลเสมาธรรมจักร เกียรติบัตร โดยสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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อนาค​ตัง​สญาณ
ญาณ​หยั่งรู้​ส่วน​อนาคต, 
ปรีชา​กำหนด​รู้​คาด​ผล​ข้าง​หน้า​อัน​สืบ​เนื่องจาก​เหตุ​ใน​ปัจจุบัน​หรือ​ใน​อนาคต​ก่อน​
เวลา​นั้น 
(ข้อ ๒ ใน​ญาณ ๓)

อริยมรรค ๘
http://www.84000.org/tipitaka/pitaka_item/r.php?B=19&A=175&w=
%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84_

มหา​สติปัฏฐาน​สูตร
http://www.84000.org/tipitaka/pitaka_item/sutta_line.php?B=10&A=6257

สารบัญ 

17ธรรมะใกล้ตัว

หาก​คณุ​สงัเกต​เขา้ไป จะ​พบ​วา่​ถา้​แรง​บนัดาล​ใจ​ให​้คดิ​อภยั​ตา่ง​กนั ปตี​ิสขุ​และ​ความ​
โปรง่​เบา​แหง่​จติ​ก​็ตา่ง​ไป เชน่ ถา้​ผู​้กระทำ​ให​้คณุ​เจบ็ใจ​มา​ขอ​ขมา แลว้​คณุ​ใจออ่น ยอม​
อภัย​แต่​โดย​ดี ก็​จะ​เบา​หัวอก​ระดับ​หนึ่ง แต่​อาจ​ยัง​มีค​วาม​ขุ่น​ข้อง​คา​อยู่​เล็กๆ

แต่​หาก​ไม่​มี​ใคร​มา​ขอ​ขมา ไม่​มี​เหตุ​ภายนอก​ใดๆ​มา​ดลใจ แต่​คุณ​พิจารณา​เห็น​เอง​
วา่​จติ​ที​่ผกู​พยาบาท​เหมอืน​เปน็​โรค เหมอืน​ม​ีมดี​เสยีบ​หวัใจ​ให้​ปวด​เสยีว​ได้​ทัง้​วนั​ทัง้​คนื 
ถ้า​ถอน​ออก​เสีย​ก็​จะ​ปลอดโปร่ง​โล่ง​อก เหมือน​คน​ฟื้น​ไข้​ได้​ด้วย​ตน​เอง คิด​เช่น​นี้​แล้ว​
อภัย ใจ​ย่อม​เบา​จริง ราวกับ​ยก​ภูเขา​ออก​จาก​อก ปีติ​สุข​จริง​โดย​ไม่​มีค​วาม​ขุ่น​ข้อ​ใด​
คา​อยู่​อีก ซึ่ง​นั่น​ก็​เพราะ​คิด​เอง เต็มใจ​เอง

ถ้า​คุณ​เห็น​เปรียบเทียบ​ได้​อย่าง​ชัดเจน​เช่น​นั้น ก็​นับ​เป็นการ​รู้​เข้า​มา​ที่​จิต เห็น​เหตุ​
เห็น​ผล เห็น​กลไก​การ​ทำ​งาน​ของ​จิต กับ​ทั้ง​สามารถ​ชั่ง​ตวง​วัด​ได้​ด้วยว่า​แบบ​ไหน​บุญ​
ใหญ่​กว่า​กัน

ตัว​ของ​บุญ​จะ​ตกแต่ง​จิต​ให้​เป็น​ต่างๆ​ใน​ทันที เช่น สว่าง เปิด​กว้าง มี​ปีติ​ซ่าน มี​
โสมนัส​ใหญ่ มี​สุข​เย็น ภาวะ​ปรุง​แต่ง​แห่ง​จิต​เป็น​สิ่ง​ถูก​รู้​และ​ถูก​เทียบ​ได้​หมด ว่า​มาก​
หรือ​น้อย​ยิ่ง​หย่อน​กว่า​กัน​เพียง​ใด

ถา้​ฝกึ​รูค้วาม​ตา่ง​แหง่​บญุ​ที​่เกดิ​ขึน้​บอ่ยๆ คณุ​จะ​เลกิ​จดจอ้ง อาการ​หยดุ​กกึ​จะ​ไมม่ ี
แต่​กลาย​เป็นความ​รู้สึก​ชิน​ที่​จะ​เห็น​ภาวะ​ทาง​ใจ​อัน​บันดาล​ขึ้น​ด้วย​บุญ เห็น​ทุก​ภาวะ​
ล้วน​เกิด​จาก​เหตุ​ที่​ต่าง​กัน แต่​ก็​เหมือน​กัน​ตรง​ที่​ต้อง​สลาย​ตัว​ไป​หมด​ไม่​มี​เหลือ​ครับ 
หมด​ความ​ยดึ​มัน่​ไยด​ีแม​้ใน​บญุ​วา่เปน็​ของ​เรา อยา่ง​นี​้เรยีก​วา่​ได​้บญุ​เตม็เมด็เตม็หนว่ย​
ด้วย แล้ว​ก็​เกิด​สติปัญญา​เห็น​ชอบ​ประกอบ​ไป​ด้วย​พร้อม​กัน มี​แต่​ได้​กับ​ได้ ไม่​เสีย​
อะไร​สัก​อย่าง​เดียว
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คำ​ถาม​ที่​สอง – บางที​พอ​ถวาย​สังฆทาน​เสร็จ​จะ​รู้สึก​เสียดาย ก็​นึก​ว่า​อย่าง​นี้​คง​
ไม่​ได้​บุญ เช่น​นี้​เมื่อ​เกิด​ความ​เสียดาย​ควร​มี​ท่าที​อย่างไร เปลี่ยนใจ​ให้​เป็น​กุศล​เสีย​
ก่อน หรือ​ว่า​ดู​ตัว​ความ​เสียดาย​ไป​เลย?

ดู​ความ​เสียดาย​สิ​ครับ ยอม​รับ​ตาม​จริง​ว่า​เสียดาย ไหนๆความ​เสียดาย​ก็​มา​ให้​ดู​
แล้ว อย่า​ให้​มัน​เสีย​เที่ยว​เปล่า

หาก​คุณ​ไป​พยายาม​เปลี่ยนแปลง ก็​แปล​ว่า​ภาวะ​ที่​เกิด​จริง​จะ​ไม่​ได้​ดู จะ​ได้​ดู​แต่​
เฉพาะ​ที่​เรา​อยาก​ให้​มัน​เกิด แบบ​นี้​นาน​ไป​จะ​เกิด​อาการ ‘ติด​ดี​’ จะ​เอาแต่​ยึด​ว่า​เรา​
เป็น​คน​ดี ไม่​ยอม​รับ​ความ​จริง ไม่​เห็น​ตาม​จริง​ว่า​สิ่ง​ใด​เป็น​เหตุ สิ่ง​ใด​เป็น​ผล

ถา้​ความ​เสยีดาย​เกดิ​รอ้ย​ครัง้ ก็​แปล​วา่เปน็​โอกาส​ได​้ด​ูสภาวะ​ทาง​ใจ​อนัเปน็​ของจรงิ​
ร้อย​ครั้ง ใน​ที่สุด​การ​เห็น​ครั้ง​ที่​ร้อย​หรือ​ครั้ง​ที่​พัน จะ​ทำให้​ความ​เสียดาย​หาย​ไป​เอง 
เพราะ​เมื่อ​จิต​เขา​รู้จัก​ภาวะ​เสียดาย​เต็มที่​แล้ว เขา​ก็​ฉลาด​ขึ้น​มา​เอง ว่า​ไม่​ต้อง​เสียดาย​
ก็ได้ จะ​เสียดาย​ของนอก​จิต​ให้​โง่​ไป​ทำไม

แต​่หาก​คณุ​พยายาม​เปลีย่น​ความ​เสยีดาย​ดว้ย​การ ‘แกลง้​ยนิด​ี’ อยา่ง​นี​้กี​่รอ้ย​กี​่พนั​
หน อย่างไร​ความ​เสียดาย​ก็​ต้อง​นำ​หน้า​มา​ก่อน​เสมอ เพราะ​โมหะ​ยึด​มั่น​ว่า ‘ตัว​เรา​
เสียดาย​’ ยัง​ไม่​หาย​ไป ก็​จะ​มี​อุปาทาน​ว่า​ของ​ของ​เรา เรา​เป็น​ผู้​เสียดาย​ร่ำไป​ครับ
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บท​อวสาน

เสียงไก่ป่าขันดังแว่วมาจากราวป่า รับแสงทองของอรุณรุ่งที่กำลังทอประกาย 
ทะลุเมฆขาวส่องสว่างเป็นลำยาวลงมาเบื้องล่าง

น้ำค้างหยาดเล็กๆ เกาะพราวอยู่รอบๆ พุ่มดอกมะลิหอมกรุ่น กางเขนดงตัว 
น้อยส่งเสียงเจื้อยแจ้วกระโดดเล่นอยู่บนกิ่งไม ้ มองลูกนกเล็กๆ กำลังซุกไซ้ขนอยู่ 
ในรัง ถัดไปไม่ไกลนัก ธารน้ำใสสะอาดมองเห็นเม็ดทรายขาวละเอียดที่อยู่เบื้องล่าง 
กำลังไหลพริ้วกระทบโขดหินน้อยใหญ ่กรุ่นกลิ่นไอดินหอมโชยมาตามสายลมอ่อน 

ภิกษุหนุ่มยืนอยู่หน้ากุฏิหลังน้อยกลางป่าใหญ ่ท่านเหลือบแลไปรอบกายด้วย 
จิตอันประภัสสรประดุจดั่งจันทราที่ส่องสว่างนวลเย็น ปราศจากแล้วซึ่งเมฆหมอก 
ของอวิชชาที่เคยบดบัง 

ท่านคืออินทนิล อดีตกษัตริย์ผู้เคยได้เล็งเห็นอนาคตชาติ ตระหนักถึงภัยเวร 
ของการเร่ร่อนวนเวียนในสังสารวัฏในครานั้น แลได้วางแล้วเสียซึ่งศาสตราวุธ และ 
ฐานนัดรชาติอนัสงูสง่ หม่ผา้กาสายะ บวชเปน็บรรพชติ ดำเนนิอรยิมรรค ๘ แลปฏบิตั ิ
ตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ดำรงอยู่ด้วยวิหารธรรมจิต ตราบจนกาลผ่านพ้นมานับ 
ได ้๗ ป ี

ท่านกำลังน้อมกายกราบลงไปในทิศที่ครูอาจารย์ผู้จุดประทีปแห่งธรรม เดินทาง 
จาริกไปด้วยความเคารพ เมื่อเหตุปัจจัยอันปัจจุบันกาลสร้างสมด้วยดีแล้ว บริบูรณ์ 
แล้ว บัดนี้ท่านได้รู้ชัดแล้วว่า อาสวะสิ้นแล้ว อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ทำกิจที่ 
ควรทำเสร็จแล้ว 

กิเลสอันเป็นเครื่องผูกสัตว์ไว้ในภพนั้นได้หลุดพ้นแล้ว แลท่านหาได้มีอนาคตชาติ 
สืบต่อไปแล้วไม่

�
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“ข้าควรจะทำประการใดเล่า จึงจะเกิดเป็นมนุษย์ในภพเบื้องหน้า” เขาเอ่ยถาม 
อย่างหวาดวิตก

“ดูกร มหาบพิตร มนุษย์ธรรม ธรรมที่ให้ผลกำเนิดเป็นมนุษย์นั้นคือ ศีล ๕ 

๑. เว้นจากทำลายชีวิต
๒. เว้นจากถือเอาของที่เขามิได้ให ้
๓. เว้นจากประพฤติผิดในกาม 
๔. เว้นจากพูดเท็จ
๕. เว้นจากของเมา คือ สุราเมรัยอันเป็นที่ตั้งแห่งความประมาท” 

อินทนิลนิ่งงัน...ตลอดเวลาเขามุ่งแต่รบพุ่งก่อศึกหวังกำราบแว่นแคว้นใหญ่น้อย 
คร่าชีวิตผู้คนนับไม่ถ้วน ไม่เคยว่างเว้นแม้สักเพลาเดียว หลายคราที่พาทัพโอบล้อม
ต้อนศัตรูจนอ่อนแรงหมดทางหนี ถูกเกากัณฑ์ประหัตประหาร ล้มตายเป็นเบือ

เช่นนั้นเบื้องหน้าเมื่อกายแตกเขาคงมิพ้นจากอบายภูมิเป็นแน่แท ้! 

ยิ่งหวนคิด อินทนิลก็ยิ่งหวั่นวาบในอก

ดั่งจะหยั่งรูถ้ึงหว้งคำนึงของกษัตริย์หนุ่ม ผู้ทรงศลีแสดงธรรมประหนึ่งจุดประทีป 
ฉายแสงส่องสว่าง ขับไล่ม่านเมฆดำทะมึน ที่เคยบดบังในจิตของเขาให้อันตรธานไป
ในทันใดนั้น 

“ดูกร มหาบพิตร เดรัจฉานนั้น ก่อภพจาก โมหะ ความหลง ความไม่รู้ 
ตามจริง

อันขจัดได้ด้วยปัญญาพิจารณาให้เห็นประจักษ์แจ้ง แลหากพระองค์ครุ่นคำนึง 
พะวงถึงแต่อกุศลกรรมเก่า อันเปรียบเหมือนล้อเกวียน ที่เวียนบดทับบนพื้นโคลน 
อ่อนนุ่ม ฉะนั้น ก็รังแต่จะทำให้รอยทางปรากฏลาดลึกลงไปอีก ยังจิตให้เศร้าหมอง

อดีตกรรมส่งผลเป็นปัจจุบัน ปัจจุบันคือเหตุใกล้แห่งอนาคต หากพระองค์ 
ปรารถนาสขุคตภิพในเบือ้งหนา้ กพ็งึเรง่สรา้งสมเหตปุจัจยั เสยีแตใ่นปจัจบุนักาลบดันี ้
เทอญ” �
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ชอบ​พูด​กับ​ตัว​เอง

กรณี​เฉพาะ​ตน​ของ – หมอ​เมือง​เหนือ
อาชีพ – สอน​นักศึกษา​แพทย์
ลักษณะ​งาน​ที่​ทำ – รักษา​คนไข้​บ้าง แต่​จะ​ดูแล​งาน​ที่​โรง​พยาบาล​และ​สอน​นักศึกษา​
เปน็​หลัก งาน​ที่​ทำ​จะ​เหน็​เรือ่ง​ขัดหู​ขัดตา หรอื​เหน็​นักศึกษา​ทำตัว​น่า​ขัดใจ​เยอะ สมัย​
ก่อน​จะ​รู้สึก​ว่าย​อม​ไม่​ได้ ต้อง​ด่า เพราะ​พวก​นั้น​จบ​ไป​อาจ​ทำให้​คน​ตาย หรือ​ทำให้​
คนไข้​เสี่ยง​อันตราย แต่​เดี๋ยวนี้​จะ​ปล่อย​วาง​มาก​กว่า​เดิม แค่​เข้มงวด​และ​พูด​เตือน​ดีๆ 
ไม่​บ๊งเบ๊ง​เอ็ดตะโร​อย่าง​เคย

คำ​ถาม​แรก – ผม​เปน็​คน​คดิมาก​มา​ตลอด คลา้ย​มเีสยีง​กระซบิ​ใน​หวั เปน็​อกี​ตวั​หนึง่​
ตา่งหาก ซึง่​บาง​ครัง้​ก​็คดิ​ตา่ง​ไป​จาก​ผม จนถงึ​ขัน้​ตอ้ง​พดู​คยุ​กบั​ตวั​เอง​แบบ​ออกปาก​
บ่อยๆ หลาย​หน​เถียง​กับ​ตัว​เอง​คล้าย​มี​สอง​คน​แบ่ง​ข้าง​กัน​อย่าง​ชัดเจน อย่าง​นี้​ผม​
ควร​รู​้ไป​เฉยๆ หรอื​วา่​ควร​ทำ​อยา่งไร​จงึ​จะ​เปน็​ไป​ดว้ย​กนั​กบั​การ​เจรญิ​สต ิและ​นสิยั​
คุย​กับ​ตัว​เอง​มี​ผล​ลบ​กับ​การ​เจริญ​สติ​หรือ​ไม่? (ผม​ไม่​ถึง​ขั้น​พูด​ไม่​รู้ตัว​นะ​ครับ จะ​
พูด​เฉพาะ​อยู่​คน​เดียว​ตามลำพัง หรือ​อยู่​กับ​เมีย​ใน​ห้อง​ส่วนตัว เพราะ​เมีย​ชิน​กับ​
พฤตกิรรม​ของ​ผม​แลว้ และ​ไม​่รูส้กึ​วา่​ผดิ​ปกต​ิอะไร เหมอืน​คน​บน่​กระปอดกระแปด​
ด้วย​ความเครียด​จาก​งาน​ตาม​ธรรมดา)

ว่า​กัน​ตาม​หลักการ​ก่อน​นะ​ครับ ความ​คิด​ก็​คือ​เสียง​กระซิบ​ใน​หัว​ของ​คนๆหนึ่ง 
และ​เสียง​กระซิบ​นั้น​ก็​คือ​ตัว​บงการ หรือ​กำหนด​ทิศทาง​ให้​ชีวิต​ของ​เรา หรือ​บางที​
อาจ​จะ​ทิศทาง​ของ​ประเทศ หรือ​กระทั่ง​ทิศทาง​ของ​โลก ฉะนั้น จึง​ไม่​ควร​ประมาท 
ไม่ควร​ถือว่า​เสียง​กระซิบ​ใน​หัว​เป็น​เพียง​เรื่อง​เล็กน้อย ถ้า​รู้​เฉยๆ​แล้ว​มัน​ยัง​กระซิบ​
อะไร​ร้ายๆต่อ หรือ​กระทั่ง​กำเริบ​หนัก​ขึ้น​เป็น​ตะเบ็ง​สั่ง​ให้​คุณ​ทำ​เรื่อง​แย่ๆ อัน​นี้​
ต้อง​ห้าม​ใจ​แล้ว ต้อง​ข่ม​ใจ​แล้ว แค่​รู้​อย่าง​เดียว​เอา​ไม่​อยู่​แล้ว
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เกณฑ์​การ​หา้ม​ก ็๕ ขอ้​จำ​งา่ยๆ​ครบั หาก​ความ​คดิ​มนั​กระซบิ​ให​้ฆา่ กระซบิ​ให​้โกง 
กระซบิ​ให้​เปน็ชู ้กระซบิ​ให้​ปัน้​นำ้​เปน็​ตวั หรอื​กระซบิ​ให​้กนิ​เหลา้​เมา​ยา อนั​นี้​อาจ​ตอ้ง 
‘ตะคอก​กลับ​’ ให้​มัน​เงียบซะ อย่า​ได้​มี​บทบาท​กระซิบ​ต่อ

แต่​ถ้า​แค่​คิด​วูบๆวาบๆ ไม่​ได้​กระซิบ​เรื่อยๆ ไม่​ได้​ยวน​ใจ​ให้​หลง​ทำ​ผิด​ตาม​มนต์​
สะกด​ของ​เสยีง​กระซบิ​ดา้น​มดื อยา่ง​นี​้ก​็ไม​่ตอ้ง​ทำ​อะไร​มาก​ไป​กวา่​รู​้วา่​มนั​ผดุ​ขึน้ เหมอืน​
เห็น​คลื่น​น้ำ​ที่​เกิด​จาก​หิน​เม็ด​เล็ก​หล่น​ใส่ แค่​ใส่ใจ​ดู​อาการ​กระเพื่อม​อย่าง​ปราศจาก​
ความ​ไยดี ไม่​จำเป็น​ต้อง​ตั้งท่า​ห้าม ไม่​จำเป็น​ต้อง​เพ่งเล็ง​ควบคุม ประโยชน์​จาก​การ​
มอง​อย่าง​นี้ คือ​การ​เห็น​ความ​ไม่​เที่ยง​ของ​คลื่น​ความ​คิด​ได้​ง่าย

การ​คิด​แบบ​ออกเสียง​พูด​ก็ดี​ไป​อย่าง คือ​คุณ​ได้ยิน​ให้​ชัดๆไป​เลย​ว่า​ตัว​เอง ‘คิด​’ 
อะไร เพราะ​บาง​คน​ไม่​รู้​นะ​ครับ​ว่า​ตัว​เอง​คิด​อะไร คือ​คิด​แล้ว​หลอก​ตัว​เอง​ว่าไม่ได้​คิด 
หรือ​รู้สึก​ไป​ว่าความ​คิด​พรรค์​นี้​ไม่​น่า​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​หัว​สะอาดๆของ​ฉัน​อย่าง​แน่นอน

และ​สำหรับ​กรณี​ของ​คุณ เรา​อาจม​อง​ว่าเป็น​การ​สั่งสม​นิสัย​แบบ​หนึ่ง คือ​ปนๆกัน​
ระหวา่ง​ความ​เปน็​คน​ขี​้บน่ กบั​ความ​เปน็​คน​ชอบ​แยง้ คอื​สามารถ​ขดัแยง้​ได​้แม​้กระทัง่​
กับ​ตัว​เอง เป็น​พวก​ไม่​ชอบพอ​ใจ​ข้าง​ใด​ข้าง​หนึ่ง​แบบ​สุดโต่ง แล้ว​ก็​ถูก​ฝึก​มา​ให้​ขี้​
สงสัย มอง​อะไร​สอง​ด้าน ไม่​เชื่อ​ว่า​มี​อะไร​ถูก​อย่าง​เดียว​หรือ​ผิด​อย่าง​เดียว

พูด​ง่ายๆ​คือ​ถ้า​พื้นฐาน​ออก​แนว​ขี้​บ่น แล้ว​ก็​มีค​วาม​ขัดแย้ง​ใน​ตัว​เอง​สูง ก็​ไม่​น่า​
แปลก​หาก​ความ​คิด​จะ​หลุด​ออก​มา​เป็น​คำ​พูด เนื่องจาก​เสียง​ของ​ความ​คิด​ขัดแย้ง​
มัน​ดัง​เกิน​กว่า​จะ​เก็บ​ไว้​ใน​หัว

เวลา​คน​เรา​คดิ​นะ​ครบั ก็​เหมอืน​การ​พดู​คยุ​กบั​ใจ​ตวั​เอง​อยู​่แลว้​ละ่ เพยีง​แต​่คน​ทัว่ไป​
เขา​ไม่​ปล่อย​ให้​มัน​หลุด​เป็น​คำๆออก​มา​ทาง​ปาก​กัน พวก​เขา​ก็​เลย​ดู​เป็น​ปกติ แต่​โดย​
เนือ้แท้​แลว้ ก​็ไม่​ได้​ตา่ง​จาก​คน​ชอบ​คยุ​กบั​ตวั​เอง​แบบ​เปลง่​เสยีง​เชน่​คณุ​เลย เพราะ​
พวก​เขา​ก็​เถียง​กับ​ตัว​เอง​เหมือน​มี​สอง​ภาค​อยู่​บ่อยๆ

ดังนั้น ที่​จะ​ดู​ว่า​ดี​หรือ​ไม่​ดี​ต่อ​การ​เจริญ​สติ ให้​ดู​ว่า​คุย​กับ​ตัว​เอง​แล้ว​จิต​อยู่​ใน​
สภาพ​ไหน
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แล้วในชั่ววินาทีสุดท้ายของชีวิต ความทรงจำที่เหมือนถูกลบหายไปนานของเขา 
ก็พลันฟื้นกลับคืนมา !

“.........”

�
บริบท​ที่ ๕

ภาพเหตุการณ์เบื้องหน้าดับวูบลง แทนที่ด้วยลำแสงสว่างอ่อนๆ เจือด้วยความ 
รู้สึกอบอุ่นนุ่มนวลอยู่รอบกายเขา อินทนิลเอื้อมมือลูบกายตนด้วยความรู้สึกตื่น 
ตระหนก สัมผัสแรกบอกเขาว่า นี่คือกายอ่อนนุ่มของมนุษย ์ ซึ่งมีอวัยวะครบถ้วน 
บริบูรณ์

และ...เขายังไม่ตาย ! 

เนตรดาว จิตของเขาตะโกนก้อง เขาได้พบนางแล้วหลังจากเฝ้ารอคอยมา 
แสนนาน แต่... มันต้องมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดผิดพลาดอย่างแน่นอน

เขาและนางกลับไม่ใช่มนุษย์ ! และที่แสนร้ายกาจยิ่งนัก... นางผู้สัญญาจะ 
รักเขาทุกภพชาต ิกลับไม่อาจจดจำเขาได้แม้แต่น้อย !

“สิ่งที่พระองค์เห็นคืออนาคตชาติ”

กระแสเสียงเปี่ยมเมตตาของภิกษุชรา ทำให้จิตที่กำลังซัดส่ายของเขากลับคืน 
สงบนิ่ง

“ภพชาติคือการลืมเลือน มันคือ กฏแห่งธรรมชาติ ที่ปิดบังสรรพสัตว์ทั้งหลาย 
เอาไว้ แต่พระองค์... เคยบำเพ็ญสัจจะบารมีมาแต่ปางก่อน คำอธิษฐานขอจดจำ 
นางไว้ด้วยจิตอันแน่วแน ่มีกำลังหนักแน่นของพระองค์จึงส่งให้สัมฤทธิ์ผล”

อินทนิลรู้สึกสลดหดหู่ จะมีประโยชน์ใดเล่า ในเมื่อภพชาติที่เวียนมาบรรจบ 
เขาและนางหาใช่คนเดิมอีกต่อไป รูปกายใหม่ ความทรงจำใหม่ ดำเนินไปตาม 
กรรมแห่งตน พลั้งเผลอทำร้ายเบียดเบียนกัน โดยความไม่รู ้!
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แสงสว่างดวงเล็กๆ ค่อยๆ ผุดขึ้นในความมืดของคลองจักษ ุก่อนที่จะกลับกลาย
เป็นดวงใหญ่สว่างเจิดจ้า บาดนัยน์ตาจนร้อนผ่าวดุจดังลำแสงของดวงอาทิตย์

เขากระพรบิตาไปมาสองสามครัง้ แลว้กต็อ้งแปลกใจ เมือ่เหน็วงแสงนัน้ คลีข่ยาย 
ออกเป็นม่านฟ้าสีครามอ่อน กว้างใหญ่สุดสายตา 

โสตประสาทที่สงบนิ่งของเขา เริ่มเกิดการเคลื่อนไหว เมื่อสัมผัสได้กับกระแส 
คลื่นเบาบางที่กำลังก่อตัวชัดขึ้น และแปรเปลี่ยนเป็นความดุดันเกรี้ยวกราดอย่าง 
รุนแรง จนทำให้มวลอากาศรอบตัวขมวดเกลียวตึงเปรี๊ยะขึ้นในทันใด

เสียงพรึ่บพรั่บกระพือปีกของนางเหยี่ยว ดังก้องเหมือนเสียงของมัจจุราช 
สายตาของนางจับจ้องไปที่จุดเล็กๆ ที่เคลื่อนไหวอยู่บนพื้นดินเบื้องล่าง ด้วย 
สัญชาตญาณของนักล่า นางมองเห็นอาหารอันโอชะรออยู่ไม่ไกล

จุดเล็กๆ ที่รวมกลุ่มกันอยู่นั้น แตกตื่นวิ่งหนีกระจัดกระจายไปคนละทิศละทาง 
เสียงร้องเรียกกุ๊กๆ ดังลั่น สลับกับเสียงร้องเจี๊ยบ ๆ อลหม่านไปทั่ว ลูกไก่หลายตัว
รีบหลบเข้าไปซุกอยู่ใต้ปีกแม่

เหลือเพียงเขา... ที่ยืนนิ่งตัวสั่นเทา มองดูเหตุการณ์เบื้องหน้าอย่างตะลึงงัน !

นางเหยีย่วพุง่ตัวลงมาโฉบเขากลบัรงัอยา่งรวดเร็ว ทา่มกลางบรรยากาศที่เหมอืน 
ฝันร้ายนั้น เขาเห็นร่างเล็กๆ ของตนพยายามดิ้นรนหนีจะงอยปากแหลมอย่าง 
หวาดกลัว ในขณะที่กรงเล็บคมกริบจิกฝังแน่นลงในเนื้อ ความเจ็บปวดอย่างแสน 
สาหัสโยกคลอนสติของเขาให้กำลังหลุดลอย แต่โทสะที่พุ่งขึ้นอย่างสุดระงับ ทำให้ 
เขาเผยอตามองสบเจ้าของร่างที่ยืนค้ำตระหง่านอยู่อย่างอาฆาต

แสงแวบวับราวประกายดาวระยิบระยับออกมาจากแววตาดุร้ายคู่นั้น ช่างดู 
ประพิมประพาย เหมือนใครคนหนึ่งอย่างน่าประหลาด
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ถ้า​คุย​กับ​ตัว​เอง​แล้ว​จิต​พร่า​เลือน ระลึก​รู้​กาย​ใจ​ตาม​จริง​ได้​ยาก ก็​แปล​ว่า​เข้า​ข่าย​
พูด​เพ้อเจ้อ อัน​จัด​เป็น​มิจฉาวาจา

มิจฉาวาจา​เป็น​ตรง​ข้าม​กับ ‘สัมมาวาจา​’ อันเป็น​องค์​มรรค​องค์​หนึ่ง ขาด​องค์​
มรรค​นี​้ไป​ก​็หมด​สทิธิ​์เหน็​ธรรม​ตาม​จรงิ​ถงึ​ขัน้​บรรล​ุมรรค​ผล​นพิพาน เปรยีบ​ไป​คง​คลา้ย​
กับ​เดิน​ฝ่า​ม่าน​ฝน​หรือ​ทะเล​หมอก​หนา​ทึบ อย่างไร​ก็​คง​ไม่​เห็น​ทาง​ตรง​หน้า ไม่​อาจ​รู้​
ตาม​จริง​วา่​มี​สิง่​ใด​ให้​ด ูมี​สิ่ง​ใด​ให้​เลี่ยง จงึ​หมด​สทิธิ์​เข้าให้​ถงึ​จดุหมายปลายทาง​ซึง่​ต้อง​
ข้าม​น้ำ​ข้าม​แผ่นดิน​กัน​สุด​ขอบ​โลก

เพื่อ​ใช้​ประโยชน์​จาก​การ​คุย​กับ​ตัว​เอง ขอ​ให้​ลอง​สังเกต​ว่า​มีค​วาม​อึดอัด​อัน​เกิด​
จาก​ความ​ขัดแย้ง​กับ​ตัว​เอง​ไหม มีค​วาม​หงุดหงิด​หรือ​ความ​กระวนกระวาย​ของ​โทสะ​
แฝง​อยู่​แค่​ไหน ใจ​ทึบ​หรือ​ใจ​โปร่ง ฯลฯ

ด้วย​ความ​เคย​ชิน​ใน​การ​รู้เห็น​จิต​นั่นเอง จะ​ช่วย​ลด​ความ​ปรุง​แต่ง​ลง ซึ่ง​หาก​มี​ช่วง​
เว้น​วรรค เกิด​ความ​รู้สึก​ว่าง​ขึ้น​ชั่วคราว คุณ​อาจ​ย้อน​กลับ​มา​เห็น​ขณะ​แห่ง​ความ​คิด​ที่​
ผดุ​ขึน้ กบั​ทัง้​เหน็​ถนดั​วา่​แตล่ะ​หว้ง​ความ​คดิ​ไม​่เหมอืน​กนั บาง​หว้ง​แค​่ผดุ​ขึน้​ใน​หวั​เฉยๆ​
ตาม​ปกติ แต่​บาง​ห้วง​ก็​แฝง​แรง​ขับ​ดัน​ให้​อยาก​พูด​ออก​มา​ทาง​ปาก

เมือ่​สามารถ​เหน็ ‘ความ​อยาก​’ อนัเปน็​แรง​ขบั​ดนั​ให​้ปาก​ขยบั​เพือ่​เปลง่​เสยีง ใจ​คณุ​
อาจ​เกิด​ความ​ขี้​เกียจ​พูด​ขึ้น​มา​แทน และ​ตรง​ความ​ขี้​เกียจ​พูด​นั่นเอง ความ​คิด​ที่​ถูก​อั้น​
ไว้​ก็​อาจ​ปรากฏ​เด่น​ชัด ว่าเป็น​เพียง​คลื่น​ลม​อะไร​อย่าง​หนึ่ง​ใน​หัว เหมือน​เสียง​กระซิบ​
ที่​คุณ​ไม่​ได้​เป็น​คน​คิด มัน​มี​ของ​มัน​เอง เป็น​อย่าง​นั้น​ของ​มัน​เอง ตาม​เหตุ​ที่​เหมาะสม​
ของ​มัน คุณ​จะ​พบ​ความ​จริง​ที่​สำคัญ คือ​เสียง​กระซิบ​ใน​หัว​นั่นเอง ที่​ทำให้​นึก​ว่า​มี​
ตัว​เรา​อยู่ตัว​หนึ่ง และ​เป็น​ผู้​คิด​ไม่​หยุด ทั้งที่​มัน​ไม่​เคย​เป็น​ตัว​ใคร​แม้แต่​น้อย

เมื่อ​เสียง​กระซบิ​ใน​หวั​กลาย​เป็น​เพียง​สิง่​ถกู​รู ้ผล​คอื​ชวีิต​จะ​ไม่​ถกู​ควบคมุ​ดว้ย​เสียง​
กระซิบ กับ​ทั้ง​สามารถ​เห็น​ด้าน​กลับ​ทาง​ธรรมชาติ​ภายใน ที่​ไม่​มีค​วาม​รู้สึก​ใน​ตัว​เรา​
อยู่​ใน​ความ​คิด

สรปุ​นะ​ครบั ถา้​ขาด​สต ิการ​คดิมาก​อยู​่ใน​หวั​อยา่ง​เดยีว​เรา​เรยีก​วา่ ‘ฟุง้ซา่น​’ สว่น​
การ​คิดมาก​ออก​มา​ทาง​ปาก​เรา​เรียก ‘เพ้อเจ้อ​’ 
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แต่​ถ้า​มี​สติ การ​คิด​อยู่​ใน​หัว​อย่าง​เดียว​เรียก​ว่า ‘คิด​อย่าง​รู้ตัว​’ ส่วน​การ​ปล่อย​
ความ​คิด​ออก​มา​ทาง​ปาก​เรา​เรียก ‘สัมมาวาจา​’

คำ​ถาม​ที่​สอง – ทราบ​ว่า​พระพุทธเจ้า​ให้​ดู​ว่า​เจริญ​สติ​ก้าวหน้า​ไหม โดย​สังเกต​
ว่า​กิเลส​ลด​ลง​มาก​น้อย​เพียง​ใด ผม​พบ​ว่า​ตัว​เอง​เหมือน​รู้สึก​ถึง​กาย​ใจมา​กขึ้น แต่​
กลับ​มี​อัตตา​แรง เวลา​ใคร​พูด​กระทบ​ให้​รู้สึก​ว่า​เสีย​ศักดิ์ศรี จะ​ยัง​โกรธ​จัด​เหมือน​
เดิม อยาก​ทราบ​ว่า​ผม​ปฏิบัติ​ผิด​หรือ​ว่า​ยัง​ปฏิบัติ​ไม่​พอ?

ระหวา่ง ‘เจรญิ​สต​ิผดิ​’ กบั ‘สต​ิยงั​เจรญิ​ไม​่พอ​’ นัน้ แตก​ตา่ง​กนั​มาก เหมอืน​บอก​
ว่า​ตั้งใจ​จะ​ขึ้น​เชียงใหม่ เรา​ไป ‘ผิด​ทาง​’ หรือ ‘เพิ่ง​ไป​ได้​แค่​อยุธยา​’

การ​มา​ถกู​ทาง​เจรญิ​สต ิให​้อาศยั​เกณฑ​์งา่ยๆ​เลย​ครบั ถา้​ระลกึ​รู​้เขา้​มา​ที​่กาย​ใจ​ตาม​
จรงิ ดว้ย​อาการ​ทราบ​เปน็​ขณะๆวา่​นัน่​ไม​่เทีย่ง นัน่​ไม​่ใช​่เรา จะ​เทา่กบั​อยู​่บน​ทาง​อยา่ง​
แน่นอน ขอ​เพียง​อย่า​จอด​เสีย​ตั้งแต่​ยัง​ไม่​ถึง​อยุธยา​หรือ​นครสวรรค์​ก็​แล้วกัน

ดังตฤณ

สารบัญ 
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ภิกษุชรามองร่างองอาจที่นั่งอยู่เบื้องหน้าด้วยความเมตตา ท่านเล็งเห็นด้วย 
อนาคตังสญาณถึงชะตากรรมในอนาคตชาติของเวไนยสัตว์ ผู้ซึ่งท่านพึงปรารถนา 
จะโปรดให้เขาได้หลุดพ้นจากบ่วงภัยเวร

“มหาบพติร รปูอปุมาดว้ยกลุม่ฟองนำ้ เวทนาอปุมาดว้ยฟองนำ้ สญัญาอปุมาดว้ย 
พยับแดด สังขารอุปมาด้วยต้นกล้วย และวิญญาณอุปมาด้วยกล เบญจขันธ ์ทั้ง 
อดีต อนาคต และปัจจุบัน เป็นของว่าง เป็นของเปล่า ไร้สาระแก่นสาร” 

อินทนิลนิ่งอึ้ง…

เสียงทุ้มกังวาน เจือด้วยกระแสนุ่มเย็น แผ่ซ่านมากระทบจิตให้สงบดิ่งลึกลงไป 
ในสมาธ ิ เขาหวนระลึกถึงวันที่ได้เห็นนางที่น้ำตก ในวินาทีนั้น อินทนิลรู้สึกเหมือน 
ตนกำลังเดินย้อนกลับไปที่เก่า ความทรงจำในอดีตเหมือนภาพที่กระพริบไหวสั่น 
ระริกไปมา ค่อยๆ ปั้นแต่งรูปกายอันลางเลือนของนางให้อุบัติชัดขึ้นอย่างช้าๆ 
ในดวงตา 

เขารู้สึกได้ถึงแรงทะยานยึดอันมหาศาลก่อตัวอัดแน่นเป็นก้อน พุ่งเข้าเกาะรูป 
นั้น พร้อมกับความสุขที่ผุดขึ้นเอ่อล้นอก แต่แล้วทุกสิ่งก็สลายวับ ดับวูบลงปรากฏ 
เพียงความว่างเปล่าในพริบตา 

พร้อมกับสติที่บังเกิดขึ้นรู้ปัจจุบันของตน อินทนิลรู้สึกเหมือนลืมตาตื่นจากห้วง 
นิทราอันยาวนานเป็นครั้งแรก

“แต่นางสัญญา นางจะรักข้าทุกภพชาติ และข้าจะจดจำนางได้ชั่วนิรันดร์”  
กษัตริย์หนุ่มรำพึงด้วยความสนเท่ห์

รอยยิ้มอย่างปลอบโยนปรากฏบนดวงหน้าของภิกษุชรา ก่อนที่ท่านจะเอ่ยขึ้น 
ด้วยน้ำเสียงทรงพลังหนักแน่น

“มหาบพิตร หลับพระเนตรลงแล้วสำรวมจิตให้ตั้งมั่น อาตมาภาพจะให้ท่าน 
ได้พบนาง !”

�
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

รัก​ของ​อินทนิล ตอน​ที่ ๒
โดย เม​ริน

บริบท​ที่ ๓

นับจากวันที่อินทนิลสดับเสียงลึกลับจากท้องฟ้าในครานั้น ยามใดที่เขาเผลอไผล 
สติ แม้หลับตาอยู่ในความมืดมิดของราตรีกาล ภาพของนางก็ยังคงปรากฏอยู่เป็น 
เนืองนิจ จิตของเขาเฝ้าแต่วิ่งวนค้นหา ทุกข์ตรมไล่คว้าเพียงเงาลวงตา อุปมาดั่ง 
บุรุษหนุ่มผู้ทอดตามองเปลวแดดอันเปล่งประกายระยิบระยับวูบไหวนั้น ปรากฏดั่ง 
เห็นพรายแสงผุดของแอ่งน้ำใส ทั้งที่บนพื้นมรรคาแห้งผาก

อินทนิลใช้เวลาส่วนใหญ่หลังจากว่างเว้นราชการงานเมือง ให้หมดไปกับการเฝ้า 
ค้นสรรพตำราวิทยาการต่างๆ เขาหวังจะเข้าใจความหมายอันเป็นสะพานทอดยาว 
ไปสู่นางอันเป็นที่รัก กษัตริย์หนุ่ม แม้ยังทรงพระเยาว์ ก้าวขึ้นครองราชย์ด้วย 
พระชมน์เพียง ๑๙ ชันษา แต่พระองค์ก็ทรงเชี่ยวชาญการรบ แตกฉานในตำรับ 
พิชัยสงครามเป็นยิ่งนัก

“ต้องมีตำราใด ที่ข้ายังหาได้ลึกซึ้ง” เสียงรำพึงดังออกมาจากริมพระโอษฐ์บาง

“กระหม่อมเห็นแต่ตำราของท่านนักบวช ผู้ทรงศีล ซ่ึงอยู่ในอาศรมชานพระนคร”

“ชาวบ้านร่ำลือกันว่า ท่านเป็นปราชญ ์มีปัญญาแหลมคมยิ่งนัก ตอบคำถามได้ 
ทุกข้อ” อำมาตย์เฒ่ากราบทูล

จริงสิ ! เขามัวแต่ค้นคว้าสรรพวิชาทางโลก โดยหลงลืมพุทธธรรมเสียสนิท  
บางทีปริศนาที่สร้างความพะวงสงสัยแก่จิต มองเห็นคำตอบเพียงเงาลางๆ ประดุจ 
เหลือบตามองปลายจมูกนี ้อาจต้องอาศัยปัญญาทางธรรมที่จะสาดแสงกระจ่าง

เวลาเพียงชั่วเคี้ยวหมากแหลก อินทนิลและองครักษ์คู่ใจก็ควบม้าฝีเท้าเร็วปาน 
ลมกรดของตน ตะบึงไปถึงจุดหมาย

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ข่าวน่ากลุ้ม

เฮ้อ! – ศาล​เบลเยียมพิพา​กษาจำคุก​พ่อ​สุด​ชั่ว​ขั้น​ต่ำ ๑๐ ปี หลัง​จับ​ลูก​สาว​วัย 
๙ ขวบ​และ ๑๑ ขวบ​ถ่าย​หนัง​โป๊​ใน​บท​ที่​กำลัง​ถูก​ข่มขืน แถม​เป็น​ไป​เพื่อ​เผยแพร่​
บน​อิน​เต​อร์เน็ต! และ​แม้​ภรรยา​ของ​เขา​จะ​ไม่​พลอย​ร่าง​พลอย​แห​ฐาน​สมรู้​ร่วม​คิด 
แต่​ก็​เจอ​ข้อหา​ละเลย​ดูดาย จึง​ถูก​ตัดสิน​ไป​ด้วย ๒ ปี ยัง​ดี​ที่​รอ​ลงอาญา​ไว้​ก่อน 
มิ​ฉะนั้น​ลูก​คงขาด​ทั้ง​พ่อ​ทั้ง​แม่​พร้อม​กัน อนาถ​จริงๆ คน​อื่น​เขา​อาย​กัน​แทบ​เอา​
ปี๊บ​คลุม​หัว​ตอน​โดน​ปล่อย​คลิ​ปฉาว​บน​เน็ต แต่​นี่​ดัน​เอา​ลูก​ตัว​เอง​ทำ​โชว์​อุบาทว์​
เผยแพร่​ซะงั้น

เมือ่​รู้​ขา่ว​วา่​พอ่​แม่​ทำความ​ผดิ​กบั​ลกู​ตวั​เลก็ๆ จน​ตอ้ง​ถกู​จำ​คกุ​นัน้ ใจ​ผม​มกั​ไม่​เกดิ​
คำ​ถาม​ว่า ‘มัน​จะ​ติด​กี่​ปี?’ แต่​มัก​สงสัย​ว่า ‘แล้ว​ระหว่าง​นี้​เด็ก​จะ​อยู่​กับ​ใคร?’

ใน​ขา่ว​นา่​กลุม้​ชิน้​นี ้นบั​วา่​เดก็​ยงั​พอ​ม​ีบญุ​เหลอื​อยู่​บา้ง ผู้​ปกครอง​จงึ​ไม่​ตอ้ง​ระเหจ็​
ไป​เข้า​ซัง​เต​ทั้ง​คู่ แค่​หวุดหวิด​ไป​หน่อย​เดียว อ่าน​แล้ว​ก็​รู้สึก​ว่า​ใจ​จริง​ศาล​คง​แค่​เตือน​
เบาะๆ​ด้วย​วิธี​ทำให​้ใจหาย​ใจ​คว่ำ คราว​หลัง​จะ​ได้​ดูแล​ลูก​น้อย​ดี​กว่า​นี้ เพราะ​ถ้า​เด็ก​
ไม่​เหลือ​ผู้​ปกครอง​ไว้​เลย​สัก​คน​เดียว ก็​คง​เหมือน​ศาล​ลงโทษ​พ่อ​แม่​ไม่​พอ ยัง​พาล​มา​
ลง​ทัณฑ์​ขั้น​คอขาดบาดตาย​กับ​เด็กๆเข้าให้​อีก

นี่​นบั​เป็น​คดี​อกุฉกรรจ์​ระดบั​ขา้ม​ภพ​ขา้ม​ชาติ ศาล​ใน​โลก​สัง่​ตดัสนิ​ได้​แค่​ให้​จำ​คกุ 
แต่​ศาล​แห่ง​ธรรมชาติ​กรรมวิบาก​จะ​ตัดสิน​ให้​ตก​ไป​เป็น​ลูก​ของ​พ่อ​แม่​จิตใจ​วิปริต 
เขา​จะ​จำ​ไม่​ได้​วา่​ชาติ​กอ่น​เคย​ทำ​ไว้​กบั​ลกูๆอยา่งไร แต่​เกดิ​ใหม​่จะ​โต​ขึน้​อยา่ง​เดก็​ที​่
ถกูกระทำ​ยำ่ย​ีโดย​นำ้มอื​ผูใ้หญ​่ใน​บา้น ไม​่ม​ีทาง​หลกี​เลีย่ง หรอื​ยาก​มาก​ที​่จะ​หลบหน ี
ที​่หนกั​กวา่​นัน้​คอื​ทำไปทำมา​ก​็ชอบใจ​เสยี​เอง เพราะ​ไม​่เดยีงสา​วา่​สิง่​ม​ีชวีติ​ใจสงู​เขา​
ไม่​ขาย​ภาพ​ลับ​กัน​เยี่ยง​นี้!

ถาม​วา่​เอา​ตาม​ความ​รูส้กึ​ของ​คณุ​แลว้ พอ่​คน​นี​้นบั​วา่​เลว​ทีส่ดุ​หรอื​ยงั? ถา้​ตอบ​ขณะ​
กำลงั​ม​ีอารมณ ์ผม​เชือ่​วา่​คณุ​คง​ตอบ​ทนัที​โดย​ไม่​ลงัเล​วา่ ‘แนน่อน! เลว​ทีส่ดุ! ไม่​ม​ีใคร​

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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บัดซบ​และ​ประพฤติ​ตน​เยี่ยง​ชาติ​หมา​เท่า​นี้​อีก​แล้ว!’

แต่​นึก​ให้​ดี แค่​นี้​ยัง​เทียบ​ชั้น​กับ​พวก​ขาย​ลูก​กิน​ไม่​ได้​นะ​ครับ ประเภท​ขายขาด​ให้​
ซอ่ง​โดย​ไม​่สนใจ​วา่​ลกู​จะ​ตอ้ง​ไป​ตก​นรก​ขมุ​ไหน เนิน่นาน​เพยีง​ใด อยา่ง​นอ้ย​พอ่​จอม​โฉด​
ราย​นี้​ก็​น่า​จะ​ยัง​เอา​สตางค์​ที่​ได้​จาก​การ​ถ่าย​ทำ​ระยำตำบอน​กลับ​มา​เลี้ยง​ลูก​บ้าง​ล่ะ

พอ​คดิ​วา่ ‘ใต​้นรก​ยงั​มนี​รก​’ อนัเปน็​ตรง​ขา้ม​กบั​เหนอื​ฟา้​ยงั​ม​ีฟา้ คณุๆบาง​คน​อาจ​
คิด​ต่อ​ไป​อีก​ว่า​แล้ว​คน​เรา​มี​สิทธิ์​ทำ​ชั่ว​ได้​หนัก​ที่สุด​สัก​ขนาด​ไหน?

ทำ​กับ​พ่อ​แม่​ไงครับ หนัก​กว่า​ทำ​กับ​ลูก!

พ่อ​แม่​ทำ​ชั่ว​กับ​ลูก​นั้น อาจ​อ้าง​ว่า ‘ดัน​มา​อาศัย​ฉัน​เป็น​ที่​เกิด​เอง​’ ส่วน​ถ้า​ลูก​ทำ​
ชั่ว​กับ​พ่อ​แม่ ก็​อาจ​อ้าง​ว่า ‘อยาก​ให้​ฉัน​เกิด​มา​ทำไม​’ สรุป​คือ​โวหาร​น่า​รับ​ฟัง​ทั้ง​คู่ 
แต่​ธรรมชาติ​จะ​ไม่​รับ​ฟัง​โวหาร ธรรมชาติ​จะ​ตัดสิน​เอา​จาก​ระดับ​บุญ​คุณ ฝ่าย​ใด​
มี​บุญคุณ ก็​ให้​นับ​เอา​ฝ่าย​นั้น​เป็น​สำคัญ

พอ่​แม​่ไม​่ม​ีสทิธิ​์ทำ​อนนัตรยิกรรม​หา้ม​สวรรค​์นพิพาน​ดว้ย​การ​ฆา่​ลกู ม​ีแต​่ลกู​เทา่นัน้​
ที่​ทำ​อนันตริยกรรม​ห้าม​สวรรค์​นิพพาน​ด้วย​การ​ฆ่า​พ่อ​แม่​ได้!

ประเด็น​สำคัญ​อยู่​ตรง​นี้​ครับ ลูก​ที่​มี​แนวโน้ม​จะ​ทำ​อนันตริยกรรม ก็​คือ​เด็ก​ที่​ถูก​
พ่อ​แม่​กระทำ​ย่ำยี​ฝัง​ความ​เจ็บแค้น​แน่น​อก​มา​ตั้งแต่​ยัง​เล็ก​นั่นเอง 

หมายความ​ว่า​ใคร​ทำเล​วร้าย​กับ​ลูก​ไว้​มากๆ ก​็มี​สิทธิ์​เกิด​ใหม่​เป็น​เด็ก​ที่​ถูก​พ่อ​แม่​
กระทำ​ทารุณ​บัดสี​จน​ทน​ไม่​ไหว เก็บ​กด​นาน​วัน​เข้า​ก็​มี​สิทธิ์​ระเบิด​เป็นการ​คิด​ลงมือ​
ฆ่า​พ่อ​แม่​ได้

การ​เลีย้ง​ลกู​จงึ​ไม่​ใช่​เรือ่ง​เลก็ ดไีมด่ี​อาจ​เปน็​ราก​ของ​อนนัตรยิกรรม​ให้​แก่​ตน​เอง​ใน​
ชีวิต​หน้า ซึ่ง​ถึง​เวลา​นั้น​ก็​คง​เป็น​เด็ก​ไร้​เดียงสา ร้อง​หาความ​ยุติธรรม ร่ำ​เรียก​ความ​
อบอุ่น​ที่​ไม่​มี​อยู่จริง แม้แต่​จาก​ผู้​ได้ชื่อ​ว่าเป็น​พ่อ​เป็น​แม่

ถา้​อา่น​ขา่ว​นา่​กลุม้​นี​้แลว้​สามารถ​รู​้เลย​ไป​กวา่​นัน้​อกี​ขัน้​หนึง่ คณุ​อาจ​นกึ​สงสาร​พอ่​
สาร​เลว​คน​นี้​ก็ได้ เมื่อ​เขา​เกิด​ใหม่​และ​ยัง​ช่วย​ตัว​เอง​ไม่​ได้ ใคร​จะ​รู้​ว่า​เขา​ต้อง​โดน​หนัก​
หรือ​เบา​กว่า​นี้​แค่​ไหน และ​ถึง​เวลา​นั้น​คุณ​จะ​อยาก​ทำ​อะไร​มาก​ไป​กว่า​นึก​เวทนา​และ​
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เช่นเดียวกับพัศดีผู้ไร้มนุษยธรรม เมื่อเรื่องราวความเลวร้ายถูกตีแผ่ออกมา... 
เขาก็ไม่จำเป็นต้องให้ศาลที่ไหนมาพิพากษา...กับความผิดที่กระทำมามากมาย 
เขาขอลงทัณฑ ์รับโทษด้วยตัวเอง โดยไม่จำเป็นต้องให้ใครมาสอบสวน...ตัดสิน!

ใช่แล้ว...ความยุติธรรมย่อมมีเส้นทางของมัน กฎแห่งกรรมเที่ยงตรงเสมอ...
ขอเพียงมั่นใจ...ไม่ยอมสิ้นหวัง

สารบัญ 
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พัศดีปฏิเสธที่จะช่วยเหลือ หนำซ้ำยังสั่งฆ่านักโทษหนุ่มที่พร้อมเป็นพยานให้ 
แก่แอนดี ้ที่ทำเช่นนี้ก็เพื่อให้แอนดี้ต้องอยู่ในคุก ทำงานให้เขาตลอดไป

ถึงตอนนี้ ความอดทนของแอนดี้หมดลง แม้ไม่อาจได้รับคำพิพากษาให้พ้นผิด  
แต่นักโทษทุกคน กระทั่งพัศดี ผู้คุม ต่างก็ยอมรับแก่ใจแล้วว่าเขาคือผู้บริสุทธิ์... 
แอนดี้จึงจำเป็นต้องเปิดประตูอิสรภาพด้วยตนเอง

ในคืนที่เกิดพายุฝน ฟ้าคะนอง หลายคนหลับใหล แอนดี้รอเวลาให้ไฟดับ 
ทุกอย่างพร้อม เขาก็มุดช่องอุโมงค์ที่ตนเองแอบใช้ค้อนสลักหินขุดมาตลอดเกือบ 
ยี่สิบปีโดยไม่มีใครรู ้ จากนั้นก็ทุบท่อระบายน้ำ คลานเข้าไปในท่อแคบ ๆ  เหม็น 
สุดทน ตะเกียกตะกายเป็นระยะทางไกล กว่าจะพ้นออกมาสู่อิสรภาพ

“ความหวัง” คือสิ่งหล่อเลี้ยงจิตใจแอนดี้มาตลอดเกือบยี่สิบปี...หากไม่มั่นใจใน 
ความบริสุทธิ์ของตนแล้ว มีหรือจะอดทนอยู่ในคุกได้นานขนาดนี้...หากหมดหวัง 
เสียแล้ว มีหรือจะยอมแอบขุดอุโมงค์ด้วยค้อนสลักหินอันเล็ก ๆ  ด้วยความยาก 
ลำบากมาเกือบยี่สิบปี

ความหวัง ไม่เคยหมดไปจากใจเขา มันหล่อเลี้ยง ซุกซ่อนอยู่ภายใน ใครก็ 
พรากมนัออกไปไมไ่ด.้..ตราบใดใจยงัแนว่แน่ เดด็เดีย่ว ตราบใดยงัเชือ่มัน่ในความจรงิ 
เชื่อมั่นในความบริสุทธิ์...ความยุติธรรม ย่อมมีเส้นทางของมันเอง
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อยาก​เยียวยา​จิตใจ​ของ​เขา​ให้​กลับ​ฟื้น​คืน​สู่​สภาพ​มนุษย์​ปกติ​โดย​ด่วน​ที่สุด ก่อน​เขา​จะ​
เขา้​สู​่ภาวะ​ยกัษ​์มาร สตสิมัปชญัญะ​ขาด​หาย และ​กลาย​เปน็​ฆาตกร​ผู​้ทำ​อนนัตรยิกรรม 
ฆ่า​ได้​กระทั่ง​พ่อ​แม่​ตน​เอง

เฮ้อ! – ระหว่าง​รัก​แท้​วา​เลน​ไทน์ กับ​รัก​แท้​กลาย​พันธุ์ คง​ต้อง​หัน​ไป​ศรัทธา​รัก​แท้​
กลาย​พนัธุ​์กนั​มาก​กวา่​เสยี​แลว้ กระทรวง​วฒันธรรม​เผย​วา่​กลุม่​วยัรุน่​ใน​ปจัจบุนั​ซึง่​
เป็น​อนาคต​ของ​ชาติ​นั้น พา​กัน​ไม่​เข้าใจ​ว่าความ​รัก​ระหว่าง​หญิง​ชาย​มี​ไว้​เพื่อ​อะไร 
เพราะ​เมือ่​เปน็​แฟนก็​หมาย​ถงึ​ตอ้ง​ม​ีเพศ​สมัพนัธ์​กนั​ทนัท ีและ​ถา้​เบือ่​หรอื​ทะเลาะ​กนั​
แม้แต่​นิดเดียว​ก็​จะ​ไม่​ยอม​อดทน​ใดๆ​ทั้งสิ้น แต่​จะ​เลิก​รา​ทิ้งขว้าง​เพื่อ​หา​ใหม่​ทันที 
จิตสำนึก​หรือ​ค่า​นิยม​เกี่ยว​กับ​รัก​แท้​แบบ​อยู่กิน​กัน​จน​แก่​เฒ่า ทำท่า​จะ​สูญ​พันธุ์​ไป​
จาก​โลก​แน่​แล้ว ไม่​ต่าง​จาก​สัตว์​พันธุ์​หา​ยาก​ที่​พา​กัน​ล้ม​หาย​ตาย​จาก​ไป​จน​สิ้น

จริง​ครับ! สัตว์​โลก​สูญ​พันธุ์​ยัง​ไม่​น่า​ห่วง​เท่า​รัก​แท้​กลาย​พันธุ์!

โลก​ที่​บีบบังคับ​ให้​รีบ​ร้อน พา​ให้​พวก​เรา​หลง​ทาง​เข้า​รก​เข้า​พง​กัน​มาก หลาย​คน​
หา​ทาง​กลับ​บ้าน​ที่​อบอุ่น​ไม่​เจอ ยิ่ง​เร่ง​เดิน​ไป​บน​เส้นทาง​เหน็บ​หนาว​ยาว​ไกล​เท่าไร ก็​
ยิ่ง​เจอ​แต่​สิ่ง​แปลก​ประหลาด​ที่​น่า​หวาด​กลัว​มาก​ขึ้น​เท่านั้น

ที่​สำคัญ​คือ​เรา​อาจ​กลาย​เป็นความ​แปลก​ประหลาด​เสีย​เอง เมื่อ​คุ้น​กับ​มัน​จน​ไม่​
คิด​หนี!

ผม​ไม่​โทษ​คน​รุ่น​ใหม่ ที่​ยัง​ไม่​พร้อม​รับผิดชอบ​ใดๆ แต่​ก็​คิด​ว่าการ​แอบ​ได้เสียกัน​
เป็น​เรื่อง​ธรรมดา ใน​เมื่อ​สังคม​บอก​ว่าเป็น​เรื่อง​ธรรมดา พา​กัน​เห็น​เรื่อง​กิ๊ก เรื่อง​
เข้าม่าน​รูด เรื่อง​ทำแท้ง​กำจัด​มารหัวขน กลาย​เป็น​สิ่ง​ปกติ​ที่​ใครๆก็​ทำ​กัน แล้ว​
เด็ก​เกิด​ใหม่​จะ​คิด​ว่าเป็น​เรื่อง​ผิด​ได้​อย่างไร?

เรา​ไม่​ต้อง​ไป​โทษ​สื่อ ไม่​ต้อง​ไป​โทษ​หนัง ไม​่ต้อง​ไป​โทษ​ละคร​อะไร​ทั้งนั้น ถ้า​จะ​
โทษ​ก็​ต้องโทษ​ที่​พวก​เรา​ทุก​คน​มี ‘ราคะ​’ กัน​นั่นแหละ​ครับ ว่า​กัน​ถึง​ต้นตอ​กัน​ทีเดียว​
จะ​ได้​จบ!
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เมื่อ​คน​เรา​มี​ราคะ ก็​เท่ากับ​มี ‘เชื้อ​แห่ง​ความ​ผิด​’ อัน​พร้อม​จะ​กำเริบ​ได้​ทุก​ขณะ​
ที่​อ่อนแอ​ลง ก็​แล้ว​สภาพ​ของ​โลก​ใน​วัน​นี้​ชวน​ให้​แข็งแรง​ขึ้น​เป็น​ลำดับ หรือ​ว่า​
อ่อนแอ​ลง​ทุกที​เล่า?

ยิง่​คน​ยคุ​เรา​นบัถอื​กาม​เหมอืน​เปน็​ลทัธ​ิใหญ ่ก​็ยิง่​มอง​ไม​่เหน็​วา่ ‘ผดิ​’ กบั ‘ถกู​’ อยู​่
ตรง​ไหน และ​ผล​สะท้อน​ของ​การ​ไม่​เห็น​นัน้ ก็​คอื​ความ​ไม่​รูจ้ัก​รบัผิดชอบ​ใน​สิ่ง​ที่​ตน​ทำ​
ลง​ไป​ใน​เรื่อง​ทาง​เพศ ใน​เมื่อ​คำ​สอน​ประจำ​ลัทธิ​คือ​อยาก​เสพ​ก็​เสพ อยาก​ทิ้ง​ก็​ทิ้ง

เรื่อง​ทาง​เพศ​นั้น แรกๆเมื่อ ‘ทำ​ผิด​’ ก็​ไม่​ทำให้​ชีวิต​ต่าง​ไป​เท่าไร แต่​พอ​บ่อย​จึง​
จะ​เริ่ม​รู้สึก​ถึง​ความ ‘ผิด​ปกติ​’ ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ชีวิต ซึ่ง​เมื่อนั้น​ก็​มัก​จะ​สาย​เสีย​แล้ว​ที่​จะ​
แก้ไข​ฟื้น​คืนให้​กลับ​สู่​สภาพ​เดิม

ความ​ผิด​ปกต​ิที่​เกิด​ขึ้น​ไม่​ได้​มี​ผลก​ระ​ทบ​เฉพาะ​กับ​กิจกรรม​ทาง​เพศ แต​่สะเทือน​
ไป​ถึง​รากฐาน​ของ​สถาบัน​ครอบครัว บ้าน​ที่​ไม่​รู้จัก​รัก รู้จัก​แต่​ราคะ ก็​คือ​บ้าน​ที่​ไม่​
มี​เสา​เรือน มี​แต่​การ​มุง​สังกะสี​และ​กระเบื้อง​ที่​พร้อม​จะ​พัง​ลง​มาก​อง​ได้​ทุกเมื่อ แม้​
เพียง​เมื่อ​เจอ​ลม​พัด​แรง​หน่อย​ครั้ง​เดียว

ถ้า​มอง​ว่า ‘ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​เพศ​’ และ ‘ราคะ​ที่​หลง​ทาง​’ กำลัง​เป็น​โจทย์​ร้อน​
ของ​สังคม ก็​ต้อง​ช่วย​กัน​คิด​ว่า​จะ​ทำ​อย่างไร​กับ​การ​แก้​โจทย์​ยากๆข้อ​นี้

ใน​ส่วน​ของ​ผม​เอง คิด​ว่า​คน​เรา​จะ​รู้จัก​รัก​และ​มี​รัก​แท้​ได้ นอกจาก​จะ ‘อยาก​มี​’ 
แล้ว ก็ ‘ต้อง​เชื่อ​’ ว่า​มี​จริง กับ​ทั้ง ‘รู้​วิธี​’ ที่​จะ​ทำให้​มัน​มี​ขึ้น​มา​ด้วย!

สร้าง​รัก​อย่าง​รู้​วิธี ไม่​ใช่​ดี​แต่​ดุ่ม​เดิน​หา​รัก​อย่าง​สิ้น​หวัง...

คน​ส่วน​ใหญ่​ยัง​เถียง​กัน​ไม่​จบ​ด้วย​ซ้ำ ว่า​รัก​แท้​เป็น​เรื่อง​หลอก​หรือ​ของ​จริง จุด​นี้​
จงึ​เปน็​ชนวน​ให​้ผม​อยาก​เขยีน​หนงัสอื​ขึน้​มา​เลม่​หนึง่ โดย​ใช​้ชือ่​หนงัสอื​ตอบ​โจทย​์ตัง้แต​่
หน้า​ปก​ไป​เลย คือ ‘รัก​แท้​มี​จริง!’ แถม​กำกับ​ไว้​เป็น​คำ​โปรย​ปก​รับรอง​ด้วยว่า ‘และ​
หนังสือ​เล่ม​นี้​จะ​ทำให้​คุณ​เชื่อ!’ 

วิธี​นำ​เสนอ​คือ​ตลอด​เล่ม​จะ​เต็ม​ไป​ด้วย​แง่​คิด​กระทบ​ใจ อัน​จะ​ทำให้ ‘นึกออก​’ 
อย่าง​รวดเร็ว​ว่า​มี​สิ่ง​ใด​บ้าง​ที่​คุณ​มอง​ข้าม​ไป ยก​ตัวอย่าง​เช่น ‘ถ้า​คู่​ยัง​ไม่​ใช่ ใจ​ก็​คง​จริง​
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แอนดี้ทำความรู้จักกับเรด นักโทษเก่าผู้มีความสามารถ ในการแอบหาสินค้า 
จากภายนอกมาขายให้นักโทษ โดยแอนดี้สั่งซื้อค้อนสลักหินอันหนึ่งจากเรด...ซึ่ง 
นั่นเป็นการเริ่มต้นมิตรภาพระหว่างคนทั้งสอง

เวลาผ่านไปนับสิบปี แอนดี้ค่อยคุ้นเคยกับชีวิตในคุก เวลานี้เขามีงานพิเศษ 
อีกอย่าง คือเป็นที่ปรึกษาด้านการเงิน ภาษีแก่เหล่าผู้คุม และพัศดีเรือนจำ งานนี้ 
ทำให้เขาได้รับสิทธิพิเศษกว่านักโทษคนอื่น แต่มันก็ทำให้เขาจำเป็นต้องช่วยพัศดี 
ฟอกเงิน คอรัปชั่นอย่างเลี่ยงไม่ได้

ปีที่ ๑๙ ของการใช้ชีวิตในชอว์แชงค์ย่างมาถึง แอนดี้ไม่เคยหมดหวังที่จะได้ 
ออกจากคุก เขาเชื่อว่าความจริงเป็นสิ่งที่ไม่ตาย และนั่น ทำให้เขามีโอกาสได้รู้ 
ความจรงิจากนกัโทษหนุม่ผูม้าใหม่ ถงึเรือ่งราวของฆาตกรตวัจรงิ ทีฆ่า่ภรรยาของเขา 
และชายชู้!

ฆาตกรตัวจริงเป็นแค่คนเลวคนหนึ่ง ที่ทำชั่วจนเป็นปกติ เขาไปปล้นบ้านชายชู้ 
คนนั้น พร้อมกับฆ่าคนทั้งสองปิดปาก โชคร้ายที่แอนดี้เข้ามาในเหตุการณ์อย่างคน 
เมาไม่ได้สต ิจึงถูกจับพร้อมหลักฐานแวดล้อม

เมื่อเบื้องหลังฆาตกรรมปริศนาถูกเปิดเผย แอนดี้ขอร้องให้พัศดีช่วยเขาล้าง 
มลทิน พิสูจน์ตัวเอง เพราะจากคำบอกเล่านี้ เขามั่นใจว่าตนเองจะมีพยาน 
หลักฐานมาอุทธรณ์ต่อศาล และช่วยให้เขาพ้นผิดออกจากคุกได้ในที่สุด
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ถึงแอนดี้จะบอกว่าเขาไม่ได้ทำผิด แต่หลักฐาน พยานแวดล้อมล้วนชี้ชัดไป 
ในทางเดียวกัน ศาลจึงพิพากษาให้เขาต้องโทษจำคุกตลอดชีวิต อยู่ในชอว์แชงค์

หากเป็นคนอื่นอาจรับสภาพนี้ไม่ได้ คงดิ้นรน คร่ำครวญถึงการถูกลงโทษอย่าง 
ไม่เป็นธรรม บางทีอาจโทษดินฟ้า ที่ส่งให้ตนต้องมาทุกข์ทรมานอยู่ในคุกเช่นนี้...
แต่ไม่ใช่ผู้ชายชื่อแอนดี้

เขาทำตัวเหมือนนักโทษคนอื่น ใช้ชีวิต ยอมรับสภาพด้วยความอดทน กล้ำกลืน 
ความเจ็บปวดจากการถูกทำร้ายร่างกาย และจิตใจโดยไม่ปริปากบ่น แต่ภายใน 
จิตใจนั้น เขามีความหวังอยู่เสมอ...หวังว่าความยุติธรรมต้องม ี หวังจะออกจากคุก  
พ้นโทษโดยปราศจากมลทิน เป็นผู้บริสุทธิ์อีกครั้ง
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ยาก!’ เพือ่​อธบิาย​ตาม​หลงั​มา วา่​คน​เรา​ไม​่ได​้ม​ีใจ​จรงิ​ได​้เอง​ลอยๆ ใจ​จรงิ​ตอ้ง​มา​พรอ้ม​
คน​ที่​ใช่ หาก​รู้​ว่า​วิธี​เลือก​คน​ที่​ใช่ กับ​ทั้ง​รู้​วิธี​รักษา​ความ​ใช่​ให้​คงทน คุณ​ก็ได้​ชื่อว่า​
สร้าง​รัก​แท้​ด้วย​มือ​ตน​แล้ว​ใน​ชาติ​นี้!

หนังสือ ‘รัก​แท้​มี​จริง​’ เป็น​เล่ม​เปิด​ตัว​สำนัก​พิมพ์​ฮา​วฟาร์ซึ่ง​ผม​เพิ่ง​ตั้ง​ขึ้น​มา เพื่อ​
นำ​เสนอ​แนว​เขยีน​ใหม ่ที​่เนน้​คำคม​กระทุง้​ให​้ตืน่​พรอ้ม​รบั​รู ้หรอื​ชวน​ตดิตาม​คำ​อธบิาย 
ตลอด​จน​เป็น​แรง​บันดาล​ใจ​ให้​เกิด​ความ​อยาก​ทดลอง​เพื่อ​หวัง​ผล​จริง

‘รัก​แท้​มี​จริง​’ จะ​เริ่ม​วาง​จำหน่าย​ใน​ต้น​เดือน​กรกฎาคม​นี้​ตาม​ร้าน​หนังสือ​ทั่วไป 
เชน่ ซ​ีเอด็ B2S นาย​อนิทร ์ศนูย​์หนงัสอื​จฬุา แพร​่พทิยา ตลอด​จน​เซ​เวน​อเีลฟเวน่ทุก​
สาขา ราคา ๑๔๐ บาท​ครับ

ดังตฤณ

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๔๕
โดย หมอพีร์

สวัสดี​ทุก​คน​ที่​ติดตาม​อ่าน​ได​อา​รี่​หมอดู​ค่ะ 

ช่วง​นี้​มี​ลูกค้า​ที่​รู้จัก​พีร์จาก​การ​อ่าน​ได​อา​รี่​หมอดู​มา​หา​ค่อนข้าง​เยอะ ยัง​ไงต้อง​ขอ​
ขอบคุณ​มาก ๆ  นะ​คะ ที่​ให้การ​สนใจ​คอ​ลัมน์ได​อา​รี่​หมอดู​และ​วิธีการ​ดูด​วง​ของพีร์ 

หลาย​คน​ได้​อ่าน​บทความ มี​จินตนาการ​ถึง​คน​เขียน​ไว้​มากมาย เช่น ถ้า​ไม่​มี​ค่ะ​ใน​
บทความ​ต้อง​คิด​ว่าเป็น​ผู้ชาย​เพราะ​ชื่อ​พีร์เหมือน​ผู้ชาย บาง​คน​จะ​คิด​ว่าเป็น​คน​แก่​
อาย​ุประมาณ​หา้​สบิ​กวา่ ๆ  เขา​บอก​วา่​เหน็​หมอดู​สว่น​ใหญ​่อาย​ุคอ่นขา้ง​เยอะ หรอื​บาง​
คน​จินตนาการ​สุดโต่ง​คิด​ว่าเป็น​ผู้หญิง​สวย ๆ  ตัว​เล็ก ๆ  หลาย​คน​แอบ​ผิดหวัง​เล็กน้อย​
ตอน​เจอ​ตัว​จริง 

เพราะว่า​พีร์เป็น​ผู้หญิง หน้าตา​ธรรมดา​มาก ๆ  อายุ​ยี่สิบ​เจ็ด​ย่าง​ยี่สิบ​แปด ตัว​สูง​
ประมาณ​ร้อย​เจ็ด​สิบ น้ำหนัก​เจ็ด​สิบ​กว่า เรียก​ว่า​ตัว​ใหญ่​เลย​ล่ะ​ค่ะ อดีต​เคย​ผอม​เมื่อ​
สอง​ป​ีกอ่น​ตอน​ดดู​วง​อยู​่ที​่ซ​ีคอน​ฯ นำ้หนกั​หา้​สบิ​แปด ซึง่​แตก​ตา่ง​กนั​มาก ๆ  เพราะ​ตอน​
นี​้ทำ​งาน​ที​่บา้น​ไม่​ตอ้ง​เดนิทาง เชา้​ขึน้​มา ลง​มา​ทาน​ขา้ว​ที​่ชัน้​หนึง่ สาย​มา​ทำ​งาน​ที​่ชัน้​
สอง เยน็​ขึน้​นอน​ชัน้​สาม นัง่​อยา่ง​เดยีว​ไม​่ได​้ออกกำลงั​กาย เวลา​ผา่น​ไป​เลย​ตวั​ใหญ​่ไป​
เลย ที่​เลา่​ให​้ฟัง​อยา่​เอา​เปน็​แบบอยา่ง​นะ​คะ เพราะ​ตั้งแต่​อ้วน​ขึ้น​ร่างกาย​ก็​อ่อนแอ​ลง​
มาก ๆ  ตอน​นี้​เพิ่ง​ตั้งใจ​ออกกำลัง​กาย​ใหม่​อย่าง​จริงจัง น้ำหนัก​ลด​ลง​ไป​บ้าง​แล้ว

หลาย​คน​ที​่ไม​่สบาย​รา่งกาย​ออ่นแอ บาง​ครัง้​ไม​่ได​้มา​จาก​กรรม​เกา่​อยา่ง​เดยีว​หรอก​
นะ​คะ กรรม​ใหม่​ที่​ไม่​หักห้าม​ใจ​ใน​การ​ทาน​อาหาร กับ​ไม่​ออกกำลัง​กาย​นี่แหละ​ค่ะ​ที่​
อันตราย​กว่า​กรรม​ใน​อดีต ยังไง ๆ  หลาย​คน​ที่​กำลัง​รู้ตัว​ว่า​อ่อนแอ​ลง ลอง​หัน​มา​เล่น​
กีฬา​ใส่ใจ​สุขภาพ​กัน​หน่อย​นะ​คะ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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แง่คิดจากหนัง

The Shawshank Redemption — อย่าสิ้นหวัง
โดย ชล​นิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

แอนดี ้ดูเฟรน...อาชีพ นักการธนาคาร

ต้องคดี...ฆาตกรรมภรรยา และชายชู้

ต้องโทษ...จำคุกตลอดชีวิต

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ถ้าใจดีดดิ้น ทะยานอยากจะปรับเอาตามแต่ใจ 
เราคงจะต้องเหนื่อยกันอีกมากทีเดียว

ขอแค่ให้ “รับรู้” และ “ยอมรับ”

แม้ยังไม่เข้าใจ  
แม้ยังทำไม่ได้ทั้งหมด

สลักปักคาอก  
จะได้ไม่ทิ่มแทงเนื้อให้เจ็บมากไปกว่านี้

สารบัญ 
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สัปดาห์​นี้​สมอง​ตื้อ​มาก​เลย​ค่ะ เขียน​อะไร​ไม่ค่อย​ออก​เท่า​ไหร่ นั่ง​คิด​ไป​คิด​มา​ก็​คิด​
ไม​่ออก แต่​พอ​ทบทวน​เรือ่งราว​ที​่ผา่น​ไป ยงั​เลา่​เรือ่ง​สขุภาพ​ทาง​ใจ​ให​้ฟงั​ไม​่หมด​เลย ม​ี
หวัขอ้​หนึง่​ที​่นา่​สนใจ เปน็​เรือ่ง​ของ​สขุภาพ​ทาง​ใจ​ของ​คนใน​ครอบครวั เพราะ​สว่น​ใหญ​่
คน​ที่มา​ดูด​วง​มัก​จะ​ต้อง​มี​ปัญหา​เรื่อง​ครอบครัว​กัน​ทั้งนั้น 

ปญัหา​แรก​คง​ไม​่พน้​ปญัหา​เรือ่ง​ความ​รกั​ของ​สาม​ีภรรยา ปญัหา​ที​่ใหญ​่รอง​ลง​มา​คอื​
เรื่อง​ของ​ลูก เพราะ​สังคม​สมัย​นี้​เปลี่ยนแปลง​ไป​เร็ว​มาก ๆ  ทำให้​การ​เลี้ยง​ลูก​ให้​ได้ดี​
นั้น​ยาก​ขึ้น​ทุก​วัน พ่อ​แม่​ที่มา​ดูด​วง​ส่วน​ใหญ่​จะ​มี​เรื่อง​ทุกข์​ใจ​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ของ​ลูก ๆ  
มา​ปรึกษา​เยอะ​มาก ยิ่ง​เด็ก​สมัย​นี้​มี​พัฒนาการ​ที่​ค่อนข้าง ฉลาด โต​เร็ว เรียน​รู้​เร็ว 
ช่างพูด ช่าง​เจรจา​มีค​วาม​คิด​ซับซ้อน​ขึ้น​ด้วย

ตัวแปร​ของ​ปัญหา​มี​มากมาย แต่​เท่า​ที่​เห็น​จาก​ประสบการณ์ พ่อ​แม่​ที่มา​ดูด​วง​
จะ​มี​ปัญหา​เช่น

๑. อาย ุพอ่​แม​่มอีาย​ุที​่หา่ง​จาก​ลกู​มาก ทำให​้ไม​่สามารถ​สือ่สาร​กนัให​้เขา้ใจ​เดก็​สมยัใหม​่
ได ้ทำให้​มี​ปาก​เสยีง​กนั​คอ่นขา้ง​งา่ย พอ​พดู​มาก ๆ  เดก็​จะ​คดิ​วา่​บน่​มาก จน​กลาย​
เป็น​ไม่​เชื่อฟัง​ไป มี​พี่​คน​หนึ่ง​อายุ​ห้า​สิบ มี​ลูก​อายุ​สิบ​ห้า เธอ​มีค​วาม​ทุกข์​ใจ​เรื่อง​
ลูก​มาก เธอ​คิด​ว่า​ทำไม​คุย​กัน​ไม่ค่อย​ได้​เลย วัย​ที่​ต่าง​กัน​ทำให้​พูด​กัน​คนละ​ภาษา 
อัน​นี้​พ่อ​แม่​ต้อง​เหนื่อย​ใน​การ​ปรับ​ตัว​สัก​หน่อย​หนึ่ง คือ​ต้องหา​ความ​รู้​เพิ่มเติม​ให้​
เข้า​กับ​เด็ก​มาก​ขึ้น อย่า​คิด​ว่า​ตัว​เอง​รู้​มา​หมด​แล้ว​อาบ​น้ำ​ร้อน​มา​ก่อน ผ่าน​โลก​มา​
ก่อน เพราะ​โลก​เปลี่ยน​ไป​เยอะ​เหลือเกิน​แล้ว​ค่ะ

๒. เวลา พอ่​แม​่ตอ้ง​ทำ​งาน​หาเงนิ​มา​ให​้ครอบครวั​จน​ลมื​นกึถงึ​จติใจ​ลกู พอ่​แม​่หลาย​คน​
บอก​วา่​ไม​่ม​ีเวลา​ตอ้ง​ทำ​งาน ทัง้​งาน​บา้น งาน​ประจำ ไม่​ม​ีเวลา​ที​่จะ​ให​้ลกู ไม​่ม​ีเวลา​
ที่​จะ​ทำ​กิจกรรม​กับ​ลูก ทำให้​ไม่​สามารถ​เข้าถึง​จิตใจ​ของ​ลูก​ได้ ทำให้​ห่างเหิน​ออก​
ไป​เรื่อย ๆ  เด็ก​ก็​จะ​ไป​พึ่ง​เพื่อน​ทำให้​มี​ปัญหา​พา​กัน​หนี​เที่ยว หรือ​บางที​พา​ตัว​เอง​
พึ่ง​เกมส์ ยา​เสพ​ติด ฯลฯ อย่า​มัว​แต่​คิด​ว่า​จะ​หาเงิน​ไว้​ให้​เขา​ใช้ ไว้​ให้​ลูก​ไม่​ลำบาก 
ทำ​งาน​หนัก​ทุก​วัน​เพื่อ​หาเงิน​ทิ้ง​ไว้​เป็น​มรดก​ให้​ลูก​จะ​ได้​ไม่​ลำบาก 
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ซึ่ง​ความ​เป็น​จริง มรดก​ที่​ล้ำ​ค่าที่​ควร​จะ​ให้​ลูก​คือ​สอน​จิตใจ​ของ​ลูก​ให้​เขา​เป็น​
คนดี เดิน​ใน​ทาง​ที่​ถูก​ต้อง สอน​ให้​เขา​มี​ศีล สอน​ให้​เขา​ทำบุญ​ทำ​ทาน​เป็น เพราะ​
การ​ทำบญุ การ​ม​ีศลี ม​ีคา่​มาก​กวา่​การ​หาม​รด​กรอ้ย​ลา้น เขา​อาจ​จะ​ไม​่เหน็​คา่​ใน​สิง่​
ที่​ได้​มา​ง่าย ๆ  เอา​ไป​ถลุง​เล่น​ไม่​กี่​ปี​ก็​หมด ขุม​ทรัพย์​ทาง​ปัญญา มี​ค่า​มาก​กว่า​เงิน

๓. อารมณ์ พ่อ​แม่​ค่อนข้าง​เป็น​คน​ใจร้อน ไม่​ฟัง​เหตุผล​อะไร​เลย มี​แต่​อารมณ์​เสีย​ใช้​
คำ​พดู​ที​่ไม​่ด​ีกบั​ลกู ทำให​้เดก็​บาง​คน​กลาย​เปน็​คน​เกบ็​กด แลว้ไป​โทษ​ลกู​อยา่ง​เดยีว 
ครัง้​หนึง่​ไป​ทาน​ขา้ว​ที​่ฟ​ูจ ิ เจอ​คณุ​แม่​คน​หนึง่​นัง่​ปอ้น​ขา้ว​ลกู​อยู ่ลกู​ทาน​ไป​ดว้ย​เลน่​
ไป​ด้วย เธอ​ตะคอก​ลูก​เสียง​ดัง​ลั่น​ร้าน​เลย ทุก​คน​หัน​ไป​มอง​เป็น​สายตา​เดียว​ตกใจ​
ว่า​ทำได้ไง คุณ​แม่​คน​นี้​กำลัง​จะ​ยับยั้ง​อารมณ์​ตัว​เอง​ไม่​อยู่​เหมือน​คน​กำลัง​บ้า พอ​
ลกู​ทาน​ขา้ว​ไม่​ได้​ดัง่​ใจ​ก​็ว​ีนขึน้​มา​อกี รา้น​อาหาร​ที​่บรรยากาศ​เงยีบ ๆ  อยู ่มี​คณุ​แม่​
ขี้​โมโห​ตะคอก​ลูก​เสียง​ดัง​ลั่น จน​พนักงาน​ต้อง​มา​ยืน​ประกบ​ข้าง​เพื่อ​บอก​ว่า พี่​คะ​
เบา ๆ  หน่อย เสียง​พี่​ทำให้​ร้าน​ไม่​สงบ​สุข 

พ่อ​แม่​บาง​คน​ค่อนข้าง​คิดมาก วิตก​กังวล​อะไร​ง่าย พอ​ลูก​เป็น​อะไร​นิดหน่อย 
คิด​ว่า​ลูก​ตัว​เอง​มี​ปัญหา มี​อยู่​ครั้ง​หนึ่ง​พี่​ผู้หญิง​คน​หนึ่ง​เธอ​เหมือน​สุขภาพ​จิต​
ไม่ค่อยดี เธอ​มา​ปรึกษา​เรื่อง​ลูก ทุกข​์ใจ​เรื่อง​ที่​ลูก​ไม่​อยาก​เรียน​หนังสือ เธอ​เลย​
พา​ลูก​ไป​หา​จิตแพทย์ และ​หมอ​จ่าย​ยา​มา​ให้​ลูก​ทาน แต่​ลูก​ไม่​ทาน เขา​พยายาม​
บอก​ว่า​เขา​ไม่​เป็น​อะไร ซึ่ง​ความ​จริง​ลูก​ไม่​เป็น​หรอก​ค่ะ แม่​ต่างหาก​ที่​เป็น หมอ​
ให้​ยา​ผิดคนค่ะ

๔. บังคับ อยาก​ให้​ลูก​เป็น​อย่าง​ที่​ตัว​เอง​คิด พ่อ​แม่​บาง​คน​มีค​วาม​คาด​หวัง​ไว้​ว่า ลูก​
จะ​ต้อง​ได้​ดั่ง​ใจ ตาม​ที่​ตัว​เอง​อยาก​ให้​เป็น ลืม​นึก​ว่า​ลูก​ก็​มี​หัวใจ​มี​จิต​วิญญาณ การ​
บังคับ​เขา​ไม่​ได้​เป็น​ทาง​ออก​ที่​ดี​ที่สุด เช่น บังคับ​ไม่​ให้​คบ​เพื่อน บังคับ​ให้​เรียน​ใน​
สิ่ง​ที่​พ่อ​แม่​อยาก​ให้​เรียน จะ​ทำให้​ลูก​พยายาม​แข็งข้อ​อยู่​ลึก ๆ  และ​ครอบครัว​เริ่ม​
ทะเลาะ​กนั​ได​้งา่ย ม​ีปญัหา​เดก็​หน​ีออก​จาก​บา้น เดก็​ใจแตก​อกี​เยอะแยะ บาง​บา้น​
ถึง​ขั้น​ไม่​คุย​กัน​ก็​มี เด็ก ๆ  ที่​เกิด​ใน​บ้าน​แบบ​นี้​เพราะ​ผล​ของ​วิบาก​เดิม​ด้วย
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“ถูกค่ะ ก็อย่าโมโหสิ”

“แต่ ถามตัวเองดูเถอะ เราเปลี่ยนตัวเองได้จริงๆ หรือ 
จะผ่าตัดเอาต่อมโมโหออก เปลี่ยนหัว เลือกบุคลิกเองได้ง่ายๆ หรือ”

ดีแล้วที่คุณแม่เห็นปัญหา นี่ถ้ามองไม่เห็น ก็ไม่ยอมรับ พอไม่รู้ ก็ไม่แก้  
ส่วนที่ยากที่สุดก็ทำแล้ว ที่เหลืออย่างวิธีลดความโกรธ  
ขอแค่มีหลักให้ยึด มีหลักให้ฝึกฝน วันข้างหน้าคุณแม่ก็ต้องเย็นลงอย่างแน่นอน

โลกนี้มีคนหลากหลาย มีคนทุกบุคลิกอยู่ด้วยกัน 
ลองคิดดูว่าคนบุคลิกแบบที่คุณแม่เป็น เสี่ยงจะปะทะกับปัญหาใด

ในฐานะเป็นคุณแม่ ต้องขอให้ระวังการทำโทษลูก  
ขอให้เข้าใจขอบเขต ความสามารถของเด็กแต่ละวัย เล้ียงดูให้เน้นความสม่ำเสมอ มีวินัย 
รักษาคำพูดของคุณแม่ให้ได้ทุกคำ อย่างน้อยเขาต้องไว้ใจ เชื่อมั่นในคำพูดแม่ได้

เวลาโกรธ ไม่นานพายุก็สงบ คุณแม่ต้องกล้าขอโทษลูกจากใจจริง  
รับรู้ความรู้สึกของกันและกัน   ปรับหาวิธีการ  ให้เราไม่ต้องโกรธกัน 
ด้วยเรื่องเดิมๆ

“รับรู้” เป็นคนละเรื่องกับ   “เข้าใจ” 

คุณแม่อาจไม่เข้าใจว่าการไปโรงเรียนโดยไม่มีพี่หมีเหม็นเป็นเรื่องรันทด 
และลูกก็อาจไม่เข้าใจคำว่า ติดประชุม ของคุณแม่เช่นกัน

แต่เราจะใส่ใจความรู้สึก  ยอมรับกันและกัน  
เรียนรู้ ปรับตัว พัฒนา  และเติบโตไปร่วมกัน 

นี่คือนิยามของคำว่าครอบครัว

ครอบครัว บุคลิกภาพ ลักษณ์ อารมณ์ หรือวิถีชีวิตใดๆ ก็ตาม 
เหมือนกันตรงที่ว่า เราเลือกควบคุมเองไม่ได้ทั้งหมด
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อดสงสัยไม่ได้ว่าผู้จัดละครโทรทัศน์อาจศึกษาเรื่องนี้มา  
จึงจัดธีมได้ลงตัว เหมือนกันทุกช่อง 

ฉันหันกลับไปทักทายเธอ ทวนคำถามใหม่ ขอให้เล่ารายละเอียดอีกนิด 
เธอเล่าว่า ลูกชายสี่ขวบชื่อน้องบอส ขี้โมโหมาก ขัดใจไม่ได้เลย

สังเกตอย่าง ว่าน้องที่ชื่อเล่นหวานๆ อย่างน้องเนย น้องฟ้าใส น้องต้นข้าว 
กับน้องที่ชื่อเล่นประเภท น้องวิน น้องบอส น้องเฟิร์สท์  
มักมาจากครอบครัว ที่มีบุคลิก และแนวทางการอบรมลูกต่างกัน 

ถึงวัยเข้าโรงเรียน คุณแม่กลุ่มแรกมักหาโรงเรียนใกล้บ้าน เน้นกิจกรรมสนุกๆ  
คุณครูไม่ดุ กลุ่มหลังมักหาโรงเรียนเน้นเตรียมสอบเข้าสาธิต  
อันนี้เป็นแค่สถิติจากการแอบเฝ้าดูเล่นๆ ไม่ใช่ถูกเสมอไป ๑๐๐% นะคะ

คุณแม่น้องบอส เล่าเหตุการณ์ต่างๆ ด้วยเสียงดังฟังชัด ห้วน และเร็ว  
เธอทำทุกอย่างแบบคุณแม่ขี้โมโหท่านอื่นทำ เลี้ยงแบบดุมาก สลับโอ๋มาก ไม่แน่นอน 
น้องทำสิ่งเดียวกัน บางวันก็ดุ บางวันก็ปล่อย น้องไม่เข้าใจหรอกค่ะ  
ว่าทำแบบนี้คืนวันหยุดได้ แต่วันอื่นห้าม ยามโกรธเธอก็แผดเสียง เคยทุบตี  
น้องก็กรีดเสียง ลงไปดิ้นกับพื้น ทั้งเตะทั้งถีบเป็นพัลวัน

เธอจบด้วยคำถามว่า “หรือเพราะพี่ขี้โมโห ลูกเลยติด แล้วจะทำอย่างไร”  
ฉันอ้าปากจะตอบ แต่ไม่ทันใจเธอ  “อ๋อ ก็ต้องไม่ขี้โมโหน่ะสิ ใช่ไหมล่ะ” 

บุคลิก รูปลักษณ์ ลีลาท่าทางของเธอ ช่างคล้ายคนสนิทของฉันหลายคน 
ฉันไม่ถนัดศาสตร์โหงวเฮ้ง แต่เข้าใจว่าเป็นการเก็บสถิติรูปแบบหนึ่ง

ภาพคนสนิทหลายคนขึ้นมาซ้อน พลอยทำให้รู้สึกสนิทสนม เอ็นดูเธอในใจ  
คนขี้โมโหส่วนใหญ่ที่รู้จัก น่ารักที่ความจริงใจ พูดตรงไปตรงมา โผงผาง  
สำรวจในใจตัวเองพบว่า ที่เริ่มรู้สึกอ่อนโยนกับเธอ เป็นเพราะเธอเปิดเผย 
ความอ่อนแอออกมาตรงๆ เชิงจิตวิทยาจะเรียกว่า “ปฏิกิริยาสะท้อนกลับ” ค่ะ

ย้อนกลับไปที่คำถาม เพื่อนเธอช่วยสะกิดว่าให้โอกาสฉันได้พูดบ้าง
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บงัคบั​เรือ่ง​เวลา กฎ​ระเบยีบ​เขม้งวด​เกนิ ความ​จรงิ​ตอ้ง​พยายาม​อยา่​ตเีสน้​มาก​
เกินไป ต้อง​พยายาม​ทำตัว​เป็น​เพื่อน​เขา ให้​อิสระ​กับ​เขา​ด้วย ไม่​ใช่​สั่ง​ใน​ฐานะ​พ่อ​
แม​่ที​่ม​ีสทิธ ิลา่​สดุ​เพิง่​เจอ​พี​่คน​หนึง่​ทกุข​์เรือ่ง​ลกู ลกู​ปลอม​เอกสาร​การ​เรยีน​วา่​สอบ​
ผ่าน​มา​ให้​พ่อ​แม่​ดู 

๕. สงสาร หลาย​คน​เวลา​ที่​ลูก​ขอ​อะไร​ก็​ให้​หมด เพราะ​คิด​ว่า​ถ้า​ไม่​ให้​กลัว​ลูก​เสียใจ​
สงสาร​ลกู การ​สงสาร​ใน​สิง่​ที​่เขา​เรยีก​รอ้ง​และ​ให​้หมด​ทกุ​อยา่ง บางที​เรา​กำลงั​ฆา่ลกู​
โดย​ไม่​รู้ตัว ทำให​้ลูก​เสีย​นิสัย ทำให​้เขา​ทำบาป​ทำกรรม​กับ​เรา​เพิ่ม​ก็ได้ ล่าสุด​มี​
คณุแม​่คน​หนึง่​อาย​ุประมาณ​หา้​สบิ​หา้​ม​ีลกู​สาว​สาม​คน ที​่บา้น​ทำ​อู​่ซอ่ม​รถ เมือ่กอ่น​
เศรษฐกิจ​ดี​ตามใจ​ลูก​ทุก​คน อยาก​ได้​อะไร​ก็​ให้​หมด อยาก​จะ​ไป​เมืองนอก​ก็​ส่ง​ไป​
ทัง้ที​่เงนิ​ไม​่ม​ีมากมาย ยอม​เปน็​หนี​้เพือ่​ลกู แต​่พอ​วนั​นี​้เศรษฐกจิ​แย​่ลง หาเงนิ​ลำบาก​
เงิน​หมุน​ไม่ทัน ติด​หนี้​เยอะ​มาก ลูก​ทุก​คน​เรียน​จบ​ทำ​งาน​ได้​เงินเดือน ไม่เคย​ที่​จะ​
ช่วย​แม่​เลย พอ​พูด​เรื่อง​เงิน​กับ​ลูก ๆ  พี่​เขา​บอก​ว่า​ลูก​จะ​พยายาม​หาเรื่อง​ปัดตลอด​
ทัง้ที​่เขา​ชว่ย​ได ้เขา​ก​็บอก​วา่เปน็​ความ​ผดิ​ของ​เขา​เอง ที​่ผา่น​มา​ไม​่เคย​สอน​ให​้ลกู​รูจ้กั​
คำว่า​ไม่​มี อยาก​ได้​อะไร​ต้อง​ได้ ชีวิต​ของ​พวก​เขา​สบาย​เกินไป ไม่​ต้อง​ทำ​อะไร​เลย 
พี่​เขา​บอก​เขา​เลี้ยง​ลูก​มา​ผิด​เอง 

ความ​จรงิ​เวลา​ที​่ไม​่มคี​วรจะ​บอก​เขา​ไป​ตรง ๆ  วา่​ไม​่ม ีตอ้ง​ให​้ลกู​ประหยดั ไมใ่ช​่
ยอม​เหนื่อย​เป็น​หนี้​เพิ่ม​ให้​ลูก​เอา​เงิน​ไป​ใช้​ใน​ทาง​ไม่​เกิด​ประโยชน์​เท่าไหร่

๖. เทคโนโลยี​ต่าง ๆ  มา​เป็น​ส่วน​ผลัก​ดัน​ให้​ชีวิต​เปลี่ยน​ไป ทั้ง​ทาง​ที่​ดี​และ​ร้าย 
เทคโนโลยี​เปรียบ​เสมือน​น้ำ​ให้​ทั้ง​คุณ​ให้​ทั้ง​โทษ เช่น​ที​วี คอมพิวเตอร์ วิทยุ 
โทรศพัท ์ทำให้​เดก็​เกดิ​การ​ลอก​เลยีน​แบบ​ทาง​พฤตกิรรม​ใน​ทาง​ที​่ผดิ​ได​้คอ่นขา้ง​เรว็ 
จะ​ห้าม​ไม่​ให้​เล่น ห้าม​ไม่​ให้​ดู​ก็​ไม่​ได้​เพราะ​เดี๋ยว​ลูก​ไม่ทัน​คน​อื่น ซึ่ง​ตรง​นี้​ยิ่ง​ยาก 

เคย​เจอ​กับ​ตัว​เอง​มา​เหมือน​กัน ปล่อย​ให้​ลูก​ดู​การ์ตูน​ทอม​แอ​นด์เจอ​รี่ ตั้งแต่​
แปด​เก้า​เดือน เห็น​เขา​อยู่​นิ่ง​ดี​เลย​ให้​เขา​ดู​บ่อย จน​ทำให้​ติด​มาก ทำให้​กลาย​เป็น​
คน​พูด​ช้า แถม​โมโห​ง่าย เพราะ​เรื่อง​นี้​ไม่ค่อย​มีเสียง​พูด มี​แต่​ไล่​ตี​กัน กลาย​เป็น​
ปัญหา​ไป​เลย​ทั้งที่​ตอน​แรก​คิด​ว่า​จะ​ดี 
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ใน​ตอน​นัน้​ลกู​ไม​่ยอม​ทำ​อะไร​เลย วนั ๆ  จะ​ด​ูแต​่การต์นู คดิมาก​เหมอืน​กนั เลย​
ต้องหา​ทาง​ออก โดย​เอา​วี​ดี​โอ​ไป​ซ่อน​อยู่​สอง​เดือน​ถึง​จะ​หาย​ค่ะ

เมือ่​ปดิ​เทอม​ที​่ผา่น​มา​ลกู​อาย​ุหา้​ขวบ​เริม่​เลน่​คอมพวิเตอร ์ตดิ​เกม​สค์อมพวิเตอร​์
อีก วัน ๆ  จะ​ไม่ค่อย​ยอม​ทำ​อะไร ต้อง​แก้ไข​ปัญหา​โดย​หา​กิจกรรม​อื่น​มา​ให้​เขา​
ทำ​เสริม​อีก หลาน​ชาย​อายุ​สิบ​สาม ก็​ติด​เกม​ส์ออ​นไลน์ทำให้​สมาธิ​ใน​การ​เรียน​
ค่อนข้าง​สั้น ไม่​สนใจ​เรียน​หนังสือ แต่​เด็ก​บาง​คน​ได้​เล่น​เกม​ส์แล้ว​ฉลาด​ขึ้น​ก็​มีนะ 
ไม่​ใช่​ไม่​มี​ค่ะ 

๗. เปรยีบเทยีบ​ลกู​ตวั​เอง​กบั​ลกู​คน​อืน่ หรอื​เปรยีบเทยีบ​ลกู​ใน​ครอบครวั​คน​ใด​คน​หนึง่​
เยอะ​เกนิไป จน​ทำให้​เขา​เกดิ​ความ​นอ้ยใจ พอ่​แม่​บาง​คน​ตอ้ง​ระวงั​ดว้ย อยา่​พดู​ให้​
จิตใจ​เขา​แย่​เพราะ​ต่อ​ไป​ทำ​อะไร​เขา​จะ​มี​แต่​ความ​น้อยใจ ทำให้​เขา​ไม่​มี​กำลังใจ 

ความ​จรงิ​ม​ีเหต​ุปจัจยั​อกี​มากมาย แต่​ที​่สำคญั​คอื​เลีย้ง​เดก็​ตอ้ง​สวม​หวัใจ​เดก็ พอ​ลกู​
เป็น​วัยรุ่น​ต้อง​สวม​หัวใจ​วัยรุ่น อย่า​ทำตวั​เปน็​ผู้​คุม​กฎ​จ้อง​จับผิด อย่า​ทำตวั​เป็น​ยักษ​์ที่​
คอย​แต่​จะ​โมโห​แล้ว​ลง​ที่​เขา อย่า​บงการ​เขา อย่า​ทิ้ง​เขา​ให้​ว้าเหว่ 

การ​ปรับ​ใจ​ให้​เข้า​กับ​เด็ก​กับ​วัยรุ่น จะ​เห็น​ปัญหา​ต่าง ๆ  ได้​ง่าย และ​สามารถ​แก้ไข​
ได้​ง่าย​ด้วย​ค่ะ

สารบัญ 
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คนเจ้าอารมณ์ ขี้โมโห มักยึดเหตุผลฝั่งของตัวเป็นหลัก 
พอเป็นคุณแม่ก็ลืมว่าเด็กมีธรรมชาติของเขา จะคาดหวังให้เด็กกินเป็นเวลา 
ป้อนอะไรก็รับ ค่ำลงก็หลับปุ๋ย นั่งนิ่งเป็นลิงป่วย ไม่ซน ไม่คุ้ยของ  
คาดหวังให้เด็กรู้เองว่านี่ปลั๊กไฟเล่นไม่ได้ โอย! นั่นไม่ใช่เด็กแล้วค่ะ

คุณแม่เจ้าอารมณ์ จะเหนื่อยกับการเลี้ยงลูกมากกว่าคนอื่นหลายเท่า 
ยามที่เธอแผดเสียง หรือซัดเพียะด้วยอารมณ์ จิตใต้สำนึกเด็กจะรับไว้ทันที  
เด็กร้องไห้ แม่กรีดเสียงใส่ เด็กจะตะเบ็งเสียงกลบให้ดังขึ้น เพราะเขารับรู้ว่า 
คนเราเวลาโกรธแล้วขึ้นเสียงเป็นเรื่องปรกติ ก็ทีคุณแม่ยังทำบ่อยๆ เลย 

คุณแม่เจ้าอารมณ์ มักมีช่วงอารมณ์ “ปรี๊ด” 
พอพายุจางก็รู้สึกผิด พยายามมาเอาอกเอาใจ 
เด็กจะรู้สึกว่าคุณแม่ไว้วางใจไม่ได้  เดี๋ยวดีเดี๋ยวร้าย ขึ้นๆ ลงๆ 
ความเจ้าอารมณ์มักมาคู่กับความไม่สม่ำเสมอ  เหตุการณ์เดียวกันบางครั้งก็ดุ 
บางครั้งก็ไม่ว่า คำของแม่จึงไม่มีน้ำหนัก แม่ก็ว่าลูกดื้อ พูดไม่ฟัง 

หลายสิ่งในโลกนี้ ต้องการบันไดก้าวแรกคือความไว้วางใจ  
ความรักฉันท์แม่ลูกก็ใช่ เด็กต้องการความมั่นคง สม่ำเสมอ ไว้วางใจได้ 
ถ้าความสัมพันธ์ถูกพัฒนามาดี ขอแค่เห็นคุณแม่ในสายตา เด็กก็สงบได้  
เพราะรู้ว่ามีแม่เป็นหลักให้พึ่งพิงได้ แค่มีคุณแม่ก็ไม่ต้องกลัวอะไรแล้ว

เอ ฟังดูเหมือนฉันตัดสินไปแล้วว่าน้องขี้โมโห จากมีแม่ขี้โมโห

ก็มีส่วนถูก หนึ่งแวบที่หันไปมองหน้า รู้สึกว่าเธอมีอะไรที่ดูรวมๆ 
แล้วไม่ค่อยสบายตา ไม่เย็นรื่น ทั้งๆ ที่เธอเป็นคนสวยคนหนึ่ง  
ตาเธอโตโปน แววตาดูพุ่งกระโจนเข้าใส่ ผิวหยาบหน้ามัน 
เธอแต่งกายด้วยของดีมีราคา แต่...  
ใครชอบดูละครคงเข้าใจ ถ้าเล่าว่าแค่เห็นสไตล์ก็บอกได้ว่าตัวร้ายแน่ๆ...

ทุกๆ องค์ประกอบที่รวมเข้าเป็นตัวเธอ เหมือนพร้อมจะก่อให้เกิดอารมณ์หงุดหงิด
แค่แรกเห็น ฉันแวบไปนึกถึงศาสตร์เกี่ยวกับอิทธิพลจากสีเครื่องแต่งกายและอัญมณี  
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เวลาขุ่นเคืองกับคนไข้หรือญาติ ฉันจะรู้สึกผิดข้ามไปอีกหลายวัน 
โดยเฉพาะถ้าตั้งต้นเธอคิดว่าปัญหาอยู่ที่ลูก เธออาจดุหรือตีลูกก็ได้ 
วันนี้เป็นจังหวะและโอกาสที่ดีที่สุด จะปล่อยให้ผ่านไปเฉยๆ ไม่ได้ 

เดาจากอายุของเธอ น้องน่าจะยังเล็กนัก  
เด็กเล็กยังไม่สมควรถูกพิพากษาจากคนที่เขารักที่สุดแบบนี้  
“อารมณ์” ไม่ใช่ “บุคลิกภาพ” จะใช้เหตุผลของผู้ใหญ่ มาตัดสินเด็กไม่ได้ 

ทารกพูดไม่ได้ก็ร้องไห้ โตอีกหน่อยก็ยังไม่เข้าใจเวลาถูกดุ ไม่เข้าใจว่า 
ทำไมจับมีดไม่ได้ ทีคุณแม่ยังจับได้เลย คุณแม่หวงล่ะสิ! 

เด็กเล็กมีวิธีคิดไม่เหมือนเรา ตราบใดที่ภาษาเขากับเรายังไม่เชื่อมกัน  
เข้าใจนิยามสิ่งต่างๆ ในโลกไม่เหมือนกัน จะปรับโทษเขาก็ไม่ยุติธรรม

เด็กไม่ได้อยากโมโหขึ้นมาเองเฉยๆ ยกเว้นลูกเธอจะเป็นเด็กพิเศษ 
ส่วนใหญ่ที่เจอ คือการเลี้ยงแบบกระตุ้นให้เด็กต้องโมโหนี่แหละ
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กวีธรรม

ประทีปธรรม
โดย puky

๏ ขอเชิญชวนชาวพุทธหยุดทำชั่ว	 เลิกเมามัวสร้างบาปหยาบผิวเผิน 
มาร่วมจิตคิดสร้างทางเจริญ	 ด้วยกุศลพาเพลินในรสธรรม 
โอ้ประทีปรัตนตรัยไสวส่อง	 พ้นบ่วงคล้องอบายหายห่างล้ำ 
พากเพียรสร้างเสริมหนุนบุญช่วยนำ	 อกุศลกรรมละเว้นเน้นศีลเทอญ

�
ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ ์ อภิรัฐ

www.oknation.net/blog/home/blog_data/151/151/images/thanks/IMG_2894.jpg

ดอกทิวา

๏ ทิเอ๋ยทิวา	 นามผกาคือกลางวันอันสดใส 
เหมือนชีวิตอันเปี่ยมหวังพลังใจ	 ด้วยบุญให้ผลบุญหนุนสุขมี 
อย่าเหลิงหลุดเหินห่างจากทางชอบ	 พึงเร่งกอปรกุศลไว้ไม่หน่ายหนี 
สร้างชีพให้สว่างสวัสดี	 ตราบวันที่สิ้นชาติขาดภพเอย

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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www.qsbg.org/Orchid/article/10_2006/4.jpg

ดอกกล้วยไม้ว่านเพชรหึง

๏ ว่านเอ๋ยว่านเพชรหึง	 ยามคะนึงนามผกาพาครวญคิด 
เรื่องความหึงความหวงเหตุหน่วงจิต	 คือเพลิงพิษเผาใจให้ร้อนระทม 
หากครองคู่กับคนดีมีธรรมะ	 ศีลจาคะปัญญาศรัทธาสม 
ย่อมมิต้องหวงหึงขึ้งใจตรม	 เลือกคู่ชมเป็นคนดีมีสุขเอย

�
สำหรับสืบค้นคำศัพท์

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

พจนานุกรมพุทธศาสตร ์ ฉบับประมวลธรรม 
และพจนานุกรมพุทธศาสตร ์ ฉบับประมวลศัพท์ 

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

สารบัญ 
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มีใครเคยวิเคราะห์ตัวเองด้วยศาสตร์ Enneagram บ้างเอ่ย

Enneagram คือการแบ่งบุคลิกภาพพื้นฐานออกเป็นเก้าแบบใหญ่ๆ เชื่อว่า 
ศาสตร์นี้เริ่มจากชาวซูฟีในตะวันออกกลาง แพร่ถึงยุโรปราวปี ๑๙๒๐ ค่ะ

ฉันมีบุคลิกภาพแบบลักษณ์สอง ตำราไทยใช้คำว่าผู้ช่วยเหลือ หรือนักบุญ  
ลักษณ์นี้ชอบอยู่ตามงานมูลนิธิต่างๆ จะรู้สึกว่าตนมีคุณค่า  
ถ้าได้แสดงความรักและช่วยเหลือผู้อื่นอย่างทุ่มเท  
อาจเผลอครอบงำ ทำให้ผู้อื่นอึดอัดง่าย 
จะรู้สึกผิดถ้าแสดงอารมณ์ออกมาตรงๆ จนดูเหมือนคนเสแสร้ง ไม่จริงใจ

ในวัยเด็ก ลักษณ์สองจะทำตามกรอบที่สังคมว่าดี มักมีกิริยาแบบเด็กดี  
พูดเพราะ ใส่ใจมารยาท ถึงวัยทำงาน ก็มักทำตามค่านิยมของสังคมนั้น

แต่ละลักษณ์มีลักษณะวิธีคิดต่างกัน จึงกระทำต่างกัน มีวิถีชีวิตต่างกัน 
ลักษณ์หนึ่งคือกลุ่มสมบูรณ์แบบ ทุ่มเทกับผลงาน มักเรียนเก่ง รับผิดชอบสูง  
ถ้าเป็นนักศึกษาแพทย์วิธีทำงานจะถูกใจอาจารย์นัก  มักถูกชวนเป็นอาจารย์ต่อ  
หมอลักษณ์สาม ถนัดงานบริหาร เหมาะจะเป็นหัวหน้ากลุ่มงาน  
หรือผู้อำนวยการ

แต่ละลักษณ์มีความต่าง จากอิทธิพลของปีก และศร ตามทฤษฎีว่าไว้  
แต่ละลักษณ์มีปัญหา และจุดอ่อนต่างกัน ไม่มีใครดีชั่ว ถูกผิดไปกว่ากัน 

หมอลักษณ์สองอย่างฉัน รู้สึกลงตัว สบายใจที่สุดในโรงพยาบาลเล็กๆ  
สังคมอบอุ่นขนาดซื้อของก็เจอคนไข้แทบทุกครั้ง เห็นพวกเขาตั้งแต่ยังเล็ก  
รู้จักกันไปถึงลุงป้าน้าอา เติบโตไปด้วยกันเหมือนเครือญาติ 

ใครจะไปเชื่อ ฉันเคยปฏิเสธที่ทำงานที่ดีกว่า เพราะห้องไม่สวย!  
เชิงโหราศาสตร์จะอธิบายว่าเพราะอิทธิพลของดาวศุกร์ จึงชอบบรรยากาศ 
นุ่มนวล สวยงาม ชอบกิริยาเรียบร้อย ไม่ชอบคำพูดห้วนๆ ไม่เสนาะหู 
ดังนั้น คงไม่แปลกที่จะหงุดหงิดกับปัญหาของเพื่อนของคุณแม่น้องเนย
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แต่วันนี้ ฉันยังทำไม่ได้ ยังต้องการ Reference เป็นหลักให้ยึด 
วันหน้าไม่ทราบ ความคิดคนเราอาจเปลี่ยนไปเมื่อไรก็ได้

สิ่งที่รู้สึกคือ ไม่ใช่ “ฉัน” เป็นผู้รักษา ไม่รู้สึกว่าเด็กหายเพราะ “ฉัน”  
แค่เป็นผู้มีหน้าที่ศึกษาตำราศาสตร์นี้ แล้วทำงานตามมาตรฐาน 
ไม่ได้คิดว่าวิทยาศาสตร์ดีที่สุด แค่บังเอิญอยู่ในสถานะหมอเด็กก็แค่นั้น  
ติ๊ต่างว่าเกิดเป็นหมอแมะ หมอน้ำมัน ก็จะยึดมาตรฐานวิชาชีพนั้นๆ เช่นกัน

ถ้าประเทศนี้มีแต่หมอแบบฉัน เราจะวิ่งตามเทคโนโลยีใหม่ตลอดไป 
ถ้าโลกนี้มีแต่หมอแบบฉัน จะไม่มีการพัฒนาองค์ความรู้ ไม่มีการประยุกต์  
ไม่มีคำว่าบูรณาการ โชคดีเหลือเกินที่โลกนี้มีหมอหลายแบบ

เหมือนมีสลักอะไรสักอย่างที่ตรึงให้เราคิด ให้นิยามสิ่งต่างๆ ไม่เหมือนกัน 
สลักปักหนักแน่น ส่งผลให้เราเข้าใจแบบหนึ่ง จึงคิดอย่างหนึ่ง  
จึงกระทำแบบหนึ่ง ได้ผลลัพธ์แบบหนึ่ง ได้ชีวิตรูปแบบหนึ่ง 
เกี่ยวโยง เชื่อมกับสิ่งต่างๆ รอบตัว ร้อยรัดพันกันเป็นลูกโซ่
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“โทษของผู้อื่นเห็นได้ง่าย ส่วนโทษของตนเห็นได้ยาก  
เพราะว่าบุคคลนั้นย่อมโปรยโทษของคนอื่น ดุจบุคคลโปรยแกลบ 
แต่ปกปิดโทษของตนไว้ เหมือนพรานนกปกปิดอัตภาพด้วยกิ่งไม ้ ฉะนั้น”

คาถาธรรมบท มลวรรคที ่ ๑๘
จากธรรมบท ในพระสุตตันตปิฎก

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

�
ในความเป็นจริง 
มีหลายสิ่งที่น่าเจ็บปวด 
ขอเพียงฝึกเห็นตามจริง 
ในที่สุดเราจะยอมรับความจริง 
และเมื่อเรายอมรับความจริง 
ความเจ็บปวดทั้งหลายจะหายไป

โดย ดังตฤณ

�
“...คนเรามักกลัวในสิ่งที่ไม่รู้ไง... 
ถ้าจะว่าไป “ความไม่รู้” นี่แหละ ที่น่ากลัวที่สุด...”

จาก แง่คิดจากหนัง “The Sixth Sense – ขอเพียงเข้าใจ” 
โดย ชลนิล

�

คำคมชวนคิด
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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“...ในเมื่อเลือกที่จะยังรัก ก็ขอให้รักในสิ่งที่เลือก 
ขอให้รักตัวเอง หวังดีกับตัวเอง รู้จักหาความร่มเย็นเป็นสุขให้ตัวเอง 
รักที่จะหาสิ่งที่ดีและประเสริฐที่สุดประดับตัวเอง 
ซึ่งนั่นเป็นรักแท้ รักแน่นอนที่ไม่ต้องรอการพิสูจน์...”

จาก ของฝากจากหมอ “บทพิสูจน์รักแท้” 
โดย พิมพการัง

สารบัญ 
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ฉันประเมินในใจว่าน้องน่าจะติดเชื้ออะไร จากสถิติ กี่เปอร์เซ็นต์  
แล้วสั่งยาฆ่าเชื้อที่ผลวิจัยว่าครอบคลุมเชื้อกลุ่มที่คาดไว้ได้กว่า ๗๐%  
แปลว่าโอกาสรักษาไม่ได้ผลก็มี อย่าลืมนะคะ ว่า 
ไม่มีอะไร ๑๐๐%  ในทางการแพทย์

ถ้าเรามาถูกทาง น้องจะดีขึ้นบ้างภายในหนึ่งวัน  
ถ้าเกิน ๔๘ ชั่วโมงไม่ดีขึ้นเลย ต้องรื้อประเมินใหม่ทั้งหมด 

น้องเนยไข้สูง ไอโขลกๆ คุณแม่ยืนน้ำตาไหลพรากกุมมือเล็กๆ ไว้  
ถ้าสักห้าปีก่อน ภาพตรงหน้าอาจทำให้ฉันไหวตามได้ง่ายๆ  
แต่นานวันเข้า ผลที่อาจารย์สอนสั่ง ร่วมกับประสบการณ์ที่สั่งสม  
การมีหลักยึดชัดเจน มีแผนสำรองในใจ ทำให้รู้สึกมั่นใจ ไม่กลัว ไม่วิตก 
ให้ข้อมูล อธิบายแผนการดูแลรักษาเป็นขั้นตอน บรรยากาศก็ผ่อนคลายลง  
คุณแม่หยุดร้องไห้ได้ ทั้งๆ ที่ทราบดีว่าคืนนี้ ลูกก็ยังไม่หาย  
ปัญหายังคงอยู่ แต่พอมีหลักให้ยึด มีแผนรับ ความบีบคั้นวุ่นวายใจก็ลดลง

คุณย่าเริ่มขยับมาถามเรื่องยาแผนโบราณ การรักษาทางเลือก  
ตอบไปว่า ส่วนตัวไม่คัดค้าน แต่สมาคมกุมารแพทย์ไม่ได้รับรอง

ในฐานะชาวไทย เคารพภูมิปัญญาบรรพบุรุษสุดหัวใจ  
ในฐานะลูก เคยซื้อยาสมุนไพรให้คุณแม่ มีญาติดูแลร้านยาไทยเก่าแก่ 
เคยลองการแพทย์ทางเลือก สนใจศาสตร์อื่นที่ไม่อิงหลักวิทยาศาสตร์

แต่ในฐานะกุมารแพทย์ ฉันไม่สบายใจที่ไม่รู้ขนาดตัวยากี่มิลลิกรัม  
ต่อน้ำหนักตัว ต่อวัน ไม่ชอบที่ตอบไม่ได้ว่าจะได้ผลกี่เปอร์เซ็นต์ ไม่มี paper  
หรือ official report รูปแบบที่คุ้นเคย วิธีคิดที่ผูกโครง  เป็นหลักให้ยึดมานาน

แพทย์หลายท่าน สามารถประยุกต์ภูมิปัญญาท้องถิ่นกับยาแผนปัจจุบัน  
ช่วยพัฒนารูปแบบให้ใช้ง่าย ค้นคว้าเพิ่มด้วยวิทยาการสมัยใหม่ สร้างรายได้ให้ชุมชน 
ลดการใช้สารเคมี ลดการใช้ยาต่างประเทศได้อย่างน่าชื่นชม 
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น้องเนย เป็นคนไข้ตัวจริง เจ้าของห้องที่เรากำลังยืนคุยกันอยู่ 
สาวน้อยสามขวบ ไข้สูงจัด ไอมาก หอบ จากโรคปอดบวมค่ะ

โรคปอดบวม เกิดได้จากหลายสาเหตุ 
ต้องสันนิษฐานว่าน่าจะเป็นเชื้อกลุ่มไหนที่สุด เพราะรักษาต่างกันค่ะ

สันนิษฐาน แปลแบบขำๆ ได้ว่า เดาอย่างมีหลักการ  
ต้องใช้ข้อมูลที่ได้จากประวัติ ตรวจร่างกาย ผลห้องปฏิบัติการ  
ร่วมกับข้อมูลด้านระบาดวิทยา อุบัติการณ์ ความเสี่ยง และความชุกของโรค 

ถูกถามบ่อยๆ ว่าทำไมระบุไม่ได้ว่าเป็นเชื้ออะไร ได้แค่บอกว่าน่าจะเป็น 
กลุ่มไวรัส หรือแบคทีเรีย ทำไม “ฟันธง” ระบุตัวเชื้อไม่ได้ 

เพราะผลเพาะเชื้อจากตัวคนไข้ใช้เวลาเป็นสัปดาห์ ทำยาก เชื้อบางกลุ่ม 
ต้องเก็บน้ำล้างโพรงจมูก ขูดเนื้อเยื่อในคอ เจาะน้ำในปอด หรือเจาะเลือด 
วันแรกกับอีกสองสัปดาห์เทียบกัน ราคาแพงมาก มักใช้ในงานวิจัยค่ะ

หลายท่านเข้าใจว่าแค่ส่งเลือดเข้าเครื่องแล้วอ่านได้ว่าติดเชื้อตัวไหน  
ความจริงคือ ต้องเริ่มจากคิดว่าเป็นเชื้ออะไร แล้วทดสอบว่าใช่จริงไหม 
ยังจำคำที่อาจารย์สอนบ่อยๆ ว่า “ถ้าไม่คิด ก็ไม่หา ไม่มอง ก็ไม่เห็น”

มีความจริงอีกหลายข้อเกี่ยวกับการเพาะเชื้อ เช่น  
น้ำยาเคมีเป็นชุดสำเร็จรูป ใช้ทดสอบเชื้อที่พบบ่อย  
ดังนั้นถ้าติดเชื้ออื่นนอกโผ ผลรายงานก็เป็นลบอยู่ดี  
หรือถ้าได้ยาปฏิชีวนะมาก่อนอาจเพาะเชื้อไม่ขึ้น  
เชื้อบางชนิดตรวจพบแค่บางระยะของโรค  
และบางชนิดมีโอกาสตรวจพบแค่ราวๆ ๓๐-๔๐% ก็มีนะคะ

ปรกติเราจึงใช้ข้อมูลทางสถิติจากการศึกษาวิจัยมาช่วย ทั้งระบาดวิทยา  
แนวการรักษา รายงานการดื้อยา ข้อมูลทุกๆ อย่างปรับเปลี่ยนได้ตลอด 
สมาคมโรคติดเชื้อในเด็ก มีข้อมูลออกใหม่เป็นหนังสือเล่มโตทุกปีค่ะ 
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สัพเพเหระธรรม

ธรรมชาติ กับความเปิดโล่ง
โดย แสงเก้า

สุดสัปดาห์ที่ผ่านมาผมได้มีโอกาสไปเที่ยวหัวหินกับที่ทำงาน ถือเป็นการพักผ่อน
หลังจากทำงานหนักต่อเนื่องได้ดีทีเดียว

คนทำงานในเมือง มักจะมีปัญหาคล้ายๆกัน คือเกิดความเครียดจากการทำ 
งานอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได ้ พอตกเย็นเลิกงานก็หมดแรง แทบอยากจะล้มตัวลงนอน 
แน่นอนผมก็เช่นกัน

แต่ไปเที่ยวคราวนี้ได้สัมผัสกับธรรมชาติ ของท้องทะเลและท้องฟ้า ทำให้ได้ 
เข้าใจอะไรมากขึ้น

ขณะที่ผมได้สัมผัสกับผืนทราย แล้วมองไปยังทะเลที่ยาวสุดลูกหูลูกตา มีท้องฟ้า
สีครามรับกันอย่างพอเหมาะ จิตของผมก็เปิดโล่ง มีความสบายเข้ามาทันท ีเพื่อนๆ 
คงนึกกันออกนะครับ เวลาที่ไปยืนริมทะเล มีลมเย็นๆ พัดมา มันทำให้จิตใจเรามี 
ความสบายขนาดไหน เหมือนสายลมของทะเล พัดพาความฟุ้งซ่านในใจเราไป 
จนหมด

เมือ่ความวุน่วาย และความฟุง้ซา่นหายไปจากใจเรา เราจงึรูส้กึสบาย ปลอดโปรง่ 
ไร้เรื่องกังวล

ธรรมชาติมีส่วนช่วยจริงๆครับ และมันก็ช่วยให้ผมเข้าใจความจริง ว่าดั้งเดิม 
แล้วจิตใจเราใสสะอาด แต่ความฟุ้งซ่านมาทำให้จิตใจเศร้าหมอง ดังนั้นเวลามี 
เรื่องวุ่นวายในใจ เราไม่จำเป็นต้องวุ่นวายไปกับมันด้วย ขอเพียงรู้วิธีปัดเป่าความ 
วุ่นวายให้หายไปจากใจ เหมือนอย่างที่ท้องทะเล และฟ้าสีครามได้ช่วยผมไว้ใน 
คราวนี้

วิธีนี้ก็ง่ายๆครับ พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้แค่ว่า ถ้าจิตฟุ้งซ่านเมื่อใด ก็ให้รู้ว่า 
จิตฟุ้งซ่าน 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน



ธรรมะใกล้ตัว38

ฟังดูง่ายจนไม่น่าเชื่อใช่ไหมครับ และหลายๆ คนก็คงจะสงสัยว่า แค่รู้มันจะ 
ช่วยได้ยังไงล่ะ

ของอย่างน้ีต้องฝึกครับ ธรรมชาติของคนเรามักจะไม่ยอมปล่อยให้ความฟุ้งซ่าน
มันผ่านไปของมันเอง และเรามักจะไปช่วยให้มันฟุ้งซ่านยิ่งขึ้น เช่น เลิกงานแล้ว 
ก็ยังไม่ยอมปล่อยวางงาน เก็บเอามาคิดต่างๆ นานา เป็นการเพิ่มความฟุ้งซ่านไป 
เรื่อยๆ

นั่นเพราะเราไม่ได้ทำตามที่พระพุทธเจ้าทรงสอน คือ เพียงแค่รู้ว่ามันมีความ 
ฟุ้งซ่าน แต่เรากลับไปฟุ้งซ่านกับความฟุ้งซ่าน คือ ยิ่งคิดๆ คิดๆ ไปเรื่อยๆ แล้ว 
มันจะหายฟุ้งซ่านได้ยังไงล่ะครับเนี่ย 

เหมือนตอนเรามองทะเล ถ้าเราไม่ได้ไปฟุ้งซ่านกับความฟุ้งซ่าน คือเราเลิก 
คิดถึงเรื่องที่ทำให้ใจเราไม่สงบ จิตใจจึงเปิดรับความสงบจากธรรมชาติ ความ 
ฟุ้งซ่านก็จะถูกแทนที ่จิตใจจะมีความสงบขึ้นมาแทน 

แต่เราคงไม่สามารถไปให้ท้องทะเลช่วยได้ทุกวันหรอกจริงไหมครับ

ดังนั้น ลองฝึกกันดูนะครับ ลองฝึกแค่ยอมรับตามจริงว่ากำลังฟุ้งซ่าน ถ้าทำถูก 
จะรู้สึกถึงความสบายขึ้นมาไม่มากก็น้อย

แล้วจะรู้ว่า จริงๆแล้วจิตใจของเรานั้นสงบโดยธรรมชาติครับ ความฟุ้งซ่านเป็น 
ของที่มาทำให้จิตใจเศร้าหมองต่างหาก

...จิตเปิดโล่งเมื่อมองฟ้า  
นึกถามหาตัวตนอยู่ที่ไหน  
ระลึกรู้มองเข้ามาในกายใจ  
ตัวตนไซร้นั้นไม่มี...

สารบัญ 
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ของฝากจากหมอ

หมุดยึดหลัก สลักปักใจ
โดย พิมพการัง

“เอ้อ ถามหน่อย ลูกขี้โมโหมากเลย ทำยังไงดี”

ฉันหันไปดูหน้าเจ้าของคำถาม ด้วยความประหลาดใจแกมหงุดหงิด 
ที่ขุ่นใจ เพราะเธอเป็นเพียงเพื่อนร่วมงานของคุณแม่เด็กที่ป่วยหนัก 
ฉันไม่ตอบคำถามที่แทรกขัดจังหวะ แถมน้ำเสียงเธอยังห้วนไม่น่าฟังอีก
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