
ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

 

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

http://dungtrin.com/dharmaathand/

หน้า ๑๔ หน้า ๒๒ หน้า ๖๖

ธรรมะจากพระผู้รู้
เรื่องราว ใน ชาดก บาง ครั้ง 
อ่าน แล้ว เหมือน นิทาน ไม่ 
ทราบ ว่าเป็น ไป ได้ แค่ ไหน

รู้เฉพาะตน
ท่ามกลางความวุ่นวายทางการเมือง 
หากเจริญสติไม่ไหว จะมีวิธีอย่างไร 

ที่จะทำให้สบายใจขึ้น

เที่ยววัด
หลังจากพระธิดาองค์น้อย  

เสด็งออกตามลูกเสือน้อยแล้ว 
จะเป็นอย่างไร ตามอ่านได้ฉบับนี้



ธรรมะจากพระผู้รู้ ๑๐

รู้เฉพาะตน ๑๘
• เบื่อจะแย่อยู่แล้ว
• สติท่ามกลางวิกฤตทางการเมือง

รักแท้มีจริง ๒๖

ข่าวน่ากลุ้ม ๓๗

ไดอารี่หมอดู ๔๑

กวีธรรม ๔๔
• ดอกสร้อยร้อยผกา 
[ • ดอกแก้วกัลยา  • ดอกอัญชัน ]

คำคมชวนคิด ๔๖

สัพเพเหระธรรม ๔๘
• เพราะทุกข์เกิดที่ ใจ ไม่ใช่ที่สมอง

ของฝากจากหมอ ๕๑
• แช่อิ่ม

แง่คิดจากหนัง ๕๕
• Pleasantville – เมืองไม่มีสี

เรื่องสั้นอิงธรรมะ ๖๑
• อภัยทาน (๒)

นวนิยายอิงธรรมะ ๖๖
• รัก พ.ศ. ๑๐๐

ท่ีปรึกษาและผู้จุดประกาย: ศรันย์ ไมตรีเวช

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

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

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

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

เกียรติภูมิ จารุเสน • จรรยาณี วิสุทธิกุลพาณิชย์ 
โยธิน มรกตอัมพร • วรรณรักษ์ ปัญจชวพร

ฝ่ายระบบ Send mail: สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ

และทีมงานอาสาท่านอ่ืนๆ อีกจำนวนมาก

ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

ท่านสามารถรับนิตยสารฉบับนี้ ได้ 
ในรูปแบบ เสียงอ่าน · Word

ร้อยกรองของไทย
(โคลงฉันท์กาพย์กลอนร่าย) 
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  ๆ  และ ม ีการ เปลีย่น ฉาก อยู ่บา้ง อยา่ 
ลืม เบรก สายตา ผู้ อ่าน โดย การ ขึ้น ย่อหน้า ใหม่ เมื่อ ถึง 
จุด หนึ่ง  ๆ  ของ เรื่อง ที่ เหมาะสม ด้วย นะ คะ เพราะ 
การ เขียน เป็น พรืด เห็น แต่ ตัวหนังสือ ติด  ๆ  กันลง มา 
ยาว ๆ  จะ ลด ทอน ความ น่า อ่าน ของ บทความ ไป อย่าง 
น่า เสียดาย ค่ะ

หาก บทความ ใด อา่น ยาก  ๆ  หรอื ม ีจดุ บกพรอ่ง ที ่ตอ้ง 
แก้ไข เยอะ มาก  ๆ  ทาง ทีม งาน อาจ จะ ต้อง ขอ อนุญาต 
เก็บ ไว้ เป็นอัน ดับ หลัง  ๆ  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  ๆ  
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  ๆ  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  ๆ  
และ เขียน อะไร ดี  ๆ  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: ของฝากจาก 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  ๆ  ที่ แพทย์ แต่ละ แขนง มีค วาม รู้ 
ความเชี่ยวชาญ ต่าง  ๆ  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  ๆ  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 

เว็บเครือข่ายพจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน  

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  ๆ  ได้ จาก ที่ นี่ เพิ่มเติม ด้วย ก็ได้ ค่ะ

ราชบัณฑิตยสถาน>หลักเกณฑ์ต่างๆ  
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
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สวัสดีวันพฤหัสบดีค่ะ

แม้จะไม่มีใครรู้ว่าเบื้องหลังดึกดื่นยามนี้ มีใครบางคนกำลังก้นร้อนนอนไม่หลับ 
นั่งปั่นต้นฉบับตอนจวนเจียนวันพฤหัส จนหัวฟูและขอบตาดูเหมือนหมีแพนด้า ^^” 
แต่อย่างไร ถึงเวลานัด พฤหัสเว้นพฤหัส นิตยสารธรรมะใกล้ตัว 
ก็จะกลับมาวางแผงออนไลน์ ใกล้ ๆ  มือคุณผู้อ่านตามเวลาเสมอเช่นเคยนะคะ ; )

นึก ๆ  แล้วก็อดคิดไปไม่ได้นะคะว่า 
ถ้าไม่ใช่เพราะโลกของอินเตอร์เน็ท และโปรแกรมสำเร็จรูปนานาชนิดแล้ว 
นิตยสารออนไลน์ฉบับนี้คงเกิดขึ้นไม่ได้เลย 
เพราะลำพังด้วยเงินทุน เวลา และสรรพกำลังเท่าที่ทีมงานจะมี 
คงเป็นการยากที่จะผลิตนิตยสารให้เป็นหนังสือเล่มจริงกันได้อย่างเป็นเรื่องเป็นราว 
และบางทีคุณผู้อ่านก็อาจไม่ได้หาเราเจอกันได้ง่ายขนาดนี้ : )

ก็ต้องขอบคุณเทคโนโลยีมหัศจรรย์ทั้งหลาย 
รวมทั้งช่าง “ผู้ปลูกเรือน” ที่จัดหาเซิร์ฟเวอร์ วางโครงสร้าง เขียนโปรแกรม 
ก่อร่างสร้างเว็บไซต์นิตยสารแห่งนี้ขึ้นมา ให้เราได้มีที่นัดพบเพื่อแบ่งปันธรรมะกัน 
ไม่ว่าคุณผู้อ่านและทีมงานจะอยู่มุมไหนของโลกก็ตาม 
ความฉลาดของมนุษย์ เมื่อนำมาใช้ในทางสร้างสรรค์ ก็มีประโยชน์อย่างนี้เองนะคะ

จะว่าไป พวกเราหลายคน มีโอกาสพบธรรมะครั้งแรก ๆ  ได้ ก็เพราะมีเทคโนโลยี 
โดยเฉพาะโครงข่ายอินเตอร์เน็ท เป็นประตูเชื่อมต่อบานสำคัญนี่แหละนะคะ

เคยนึกเล่น ๆ  นะคะว่า สมัยพุทธกาล ในยุคที่ยังไม่มีเทคโนโลยี 
ที่ช่วยอำนวยความสะดวกให้ทุกเรื่องของชีวิตแบบรวดเร็วกระชับฉับไวอย่างสมัยนี้ 
กว่าจะมีโอกาสได้ฟังธรรมจากพระโอษฐ์ หรือแม้แต่พระธรรมเทศนา  
โดยพระอรหันตสาวกของพระพุทธเจ้า แค่เพียงสักครั้ง คงไม่ใช่เรื่องง่ายเลย   

จากใจบ.ก.ใกล้ตัว
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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แม้เกิดสนใจใคร่ศรัทธา แต่กว่าจะรู้ว่าพระพุทธองค์จะเสด็จไปที่ไหน เมื่อไหร่ อย่างไร 
กว่าจะได้ทราบข่าวคราว ยิ่งหากอยู่เมืองไกล กว่าจะข้ามเมืองเพื่อไปพบพระองค์ท่าน 
ก็คงต้องใช้เวลาเดินทางฝ่าแดดฝ่าลมกันเป็นแรมเดือน

ไม่เหมือนสมัยนี้ ที่ถ้าอยากฟังเทศน์ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ 
เข้าเว็บแป๊บเดียวก็รู้ข่าวคราวของท่าน ฟอร์เวิร์ดเมล์แป๊บเดียวก็รู้ถึงกัน 
จะเดินทางไปไหนใกล้ไกล ก็มีทั้งเครื่องบิน รถทัวร์ ทางด่วน มอเตอร์เวย์ ฯลฯ 
แสนสะดวกสบาย ชนิดเดินทางข้ามจังหวัด ข้ามภูมิภาค แบบไปเช้าเย็นกลับก็ยังไหว

นึกต่อไปว่า สมัยก่อน พระสาวกท่านพากันไปฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า 
ครั้งหนึ่งถึง ๑,๒๕๐ องค์ พระพุทธเจ้าท่านเทศน์อย่างไรให้ได้ยินโดยทั่วกันหนอ 
หรือความสัปปายะของป่าเขานั้น จะเงียบพอที่จะได้ยินทั่วถึงกันแม้แถวที่นั่งไกลที่สุด

รู้แน่ ๆ  แต่ว่า เดี๋ยวนี้มีไมโครโฟน เครื่องเสียง และระบบการถ่ายทอดที่ดีเยี่ยม 
ครูบาอาจารย์ท่านก็ได้ถนอมเสียง ญาติโยมที่อยู่โดยรอบก็ได้ยินชัดเจนทั่วกัน 
หรืออย่าง “บ้านอารีย์” ก็ได้นำระบบถ่ายทอดสดผ่านอินเตอร์เน็ทมาใช้แล้ว 
ทุกวันเสาร์ยามบ่าย เปิดหน้าจอคอมพิวเตอร์ เข้า www.baanaree.net ปั๊บ 
ก็รับชมกิจกรรมสนทนาธรรม “ดูจิตด้วยความรู้สึกตัว” สด ๆ  ได้ทันที 
ขนาดอยู่ต่างจังหวัด อยู่ต่างประเทศ ยังส่งคำถามเข้ามาถามกันสด ๆ  กันได้เลยค่ะ

ยิ่งกว่านั้น ยุคนี้ยังมีซีดีบันทึกเสียงเทศน์ไว้ให้ฟังกัน แบบฟังซ้ำได้รอบแล้วรอบเล่า 
ไม่ต้องคอยจดคอยจำ แล้วนำกลับมาบันทึกสืบทอดต่อกันลงในใบลาน 
จะสำเนาแจกจ่ายเป็นธรรมทาน ก็เผยแผ่ไปได้ไม่สิ้นสุด ด้วยต้นทุนต่อแผ่นไม่กี่บาท 
เดี๋ยวนี้เห็นคนดาวน์โหลดไฟล์มาลง ipod พกติดตัวไว้ฟังด้วย ทันสมัยน่าดูค่ะ : )

นึกอย่างนี้แล้ว รู้สึกเหมือนกันไหมคะว่า  
เราเป็นมนุษย์ ผู้ได้พบพุทธศาสนา  
ที่เกิดมาในยุคไอทีที่ “โชคดี” มากที่สุดยุคหนึ่งจริง ๆ

ที่น่าดีใจคือ มีคนที่เป็นกรณีตัวอย่างในชีวิตจริงไม่น้อยจริง ๆ  นะคะ ที่เล่าให้ฟังว่า 
ได้รับซีดีพระธรรมเทศนาของ หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช ไปฟัง  

ร่วม ส่ง บทความ

นติยสาร เลม่ นี ้จะ เปน็ นติยสาร คณุภาพ ได ้ก ็ดว้ย เนือ้หา 
ดี  ๆ  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  ๆ  ก็ ลอง เขียน ส่ง 
เข้า มา ได้ เลย ค่ะ

�
๑. คอ ลัมน์ที่ เปิด รับ บทความ
คอลัมน์: ธรรมะจากคน 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/เรื่องสั้นอิงธรรมะ
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: คำคมชวนคิด
เนื้อหา: รวบรวม ข้อคิด หรือ คำคม ของ บุคคล ต่าง  ๆ  
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  ๆ  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  ๆ  
อันเป็น ประโยชน์ อาจ เป็น เรื่อง เล่า สั้น  ๆ  ใน รูป แบบ ที่ 
เสมอืน อา่นเลน่  ๆ  แต ่อา่น จบ แลว้ ผู ้อา่น ได ้เกรด็ ธรรม 
หรือ ข้อคิด ดี  ๆ  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 
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เหล่า องครักษ์ สะอึก เทวินทร์ วรมันต์จึง รับสั่ง ยับยั้ง ไม่ ให้ ฆ่า เดิน ไป ประคอง 
จันทราว ตี ที่นั่ง ตัว สั่น เทา หญิง สาว ปล่อย ให้ น้ำตา อาบ แก้ม แต่ ไม่ ยอม รับ ไมตรี 
ด้วย การ สะบัด กาย หนี จาก พระ โอรส รอ จน ภา วิณีตาม มา ถึง จึง โผ เข้าไป ซบ อก ร้องไห้ 
เจ้าชาย แปลก พระทัย ใน กิริยา ท่าทาง ของ เธอ นัก ได้ แต่ เก็บงำ ความ สงสัย ไว้ โดย มิ รู้ จะ 
ทำ ประการ ใด … 

ศรี ราม ตาม มาตร วจดู อาการ แล้ว หมด หนทาง ช่วย ด้วย มือ ธนู ขมัง นัก ที่ ยิง จน 
สามารถ ล้ม พยัคฆ์ ได้ ใน พริบ ตา เหล่า ผู้ ติดตาม ใน ขบวน ต่าง ทยอย กัน มา ดู เหตุการณ์ 
และ สรรเสริญ พระ บารมี ของ องค์ โอรส ที่ ทรง รอด พ้น จาก การ คุกคาม ของ เสือป่า ได้ 
ขณะ ที่ ศรี ราม นั่ง สำรวจ ศพ ของ เสือ ที่ ตาย อยู่ เงียบๆ จับ ดู ลูก ธนู แล้ว เกิด ความ สงสัย 
ขึ้น ภายใน ใจ 

…ด้วยว่า ลูก ธนู ที่ ปัก อยู่ บน ตัว พยัคฆ์ กับ ที่ เหลือ เรียงราย อยู่ ใน ที่ บรรจุ ลูก ธนู ของ 
องครักษ์ ที่มา ช่วยเหลือ ทำ จาก วัสดุ ต่าง ชนิด กัน อย่าง กับ นำ มา จาก คนละ แคว้น เลย 
ทีเดียว … 

(...อ่าน ตอน ต่อ ไป ใน ฉบับ หน้า)

สารบัญ 
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แม้เขาจะไม่มีโอกาสได้เดินทางไปกราบฟังธรรมจากท่านด้วยตัวเอง 
แต่ลำพังแค่ฟังจากซีดีเร่ือย ๆ  แล้วน้อมนำคำสอนน้ันมาปฏิบัติตามด้วยใจท่ีศรัทธา ซ่ือตรง 
เขาก็พบว่าวันหน่ึง จิตใจเขาก็เปล่ียนแปลงไปแล้ว ภาวนาเป็น เจริญสติจนรู้สึกตัวเป็นแล้ว

เพียงด้วยซีดีแค่แผ่นสองแผ่น  
กับความใส่ใจปฏิบัติตามอย่างไม่ย่อท้อเท่านั้นเอง

หลายครั้ง เราลืมความลำบากของวิถีชีวิตสมัยก่อน 
และเห็นความสะดวกสบายทั้งปวงที่มีอยู่รอบตัววันนี้เป็นเรื่องธรรมดา 
ไม่ทันได้ตระหนักถึงคุณค่าของการที่ครูบาอาจารย์ท่าน 
อุตส่าห์เมตตาเหนื่อยสอนให้โดยไม่คิดแม้มูลค่าตอบแทนใด ๆ  
เราอาจลืมไปถึงความตั้งใจ ความเสียสละกำลังกาย กำลังใจ และกำลังทรัพย์ 
ของผู้ที่สร้างสะพานหรือทางลัด ให้คนยุคเราเข้าถึงธรรมที่แท้ได้ง่ายขึ้น

ว่ากันว่า บางทีชีวิตสำเร็จรูป ที่ได้อะไรมาง่าย ๆ  ไม่ต้องลงทุนลงแรงอะไรมาก  
สะดวกสบายไปเสียทุกเรื่อง หันไปทางไหนก็มีทางเลือกมากมาย  
ก็อาจมีส่วนทำให้คนในยุคนี้ ความอดทนต่ำลงด้วยนะคะ

ขนาดมีเครื่องช่วยให้ธรรมะของจริงมาอยู่ใกล้ ๆ  ตัว 
ชนิดที่ว่า อยากฟังเมื่อไหร่ อยากอ่านเมื่อไหร่ ก็เลือกเปิดฟัง เปิดอ่าน  
หรือเลือกหาวันไปกราบฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ได้ตามใจขนาดนี้ 
ที่ว่าจะตั้งใจเพียรปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เจอคลื่นลมหน่อยเดียว 
เจอเหยื่อล่อใจหน่อยเดียว 
ก็ถูกโลกดูด ถูกกิเลสกิน จนเซไม่เป็นท่ากันได้ง่าย ๆ  ต้องตั้งลำกันใหม่แล้ว ๆ  เล่า ๆ  

หลวงพ่อปราโมทย์ท่านเคยเล่าให้ฟังถึงครูบาอาจารย์องค์หนึ่งนะคะ  
ชื่อหลวงตาน้อย หลวงตาน้อยท่านเล่าว่า สมัยก่อนนั้นลำบากนัก 
ท่านต้องเที่ยวไปหาครูบาอาจารย์ด้วยตัวท่านเอง กว่าจะเดินทางย่ำไปถึงแต่ละที่ ๆ  
ต้องรอนแรมไปไกล ๆ  “เหมือนควาย ต้องเที่ยวไปเดินหาหญ้ากินเอง”
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ท่านว่า “ยุคนี้หญ้ามาถึงปากควาย  
ควายยังไม่ค่อยยอมกินหญ้าเลย”

หลวงพ่อปราโมทย์ท่านยังเปรยแกมขำ ๆ  นะคะว่า 
“เดี๋ยวนี้แทบจะต้องอ้อนวอนลูกศิษย์ ต้องเชียร์ ต้องให้กำลังใจ ต้องปลอบ  
ควายไม่ค่อยมีกำลังใจ...” : )

ครูบาอาจารย์บางองค์ท่านก็บอกว่า 
สอนคนยุคนี้ ยากยิ่งกว่าเข็นครกขึ้นภูเขาเสียอีก 
“มันเหมือนเข็นควายขึ้นภูเขา” 
นัยว่าครกไม่มีแรงดื้อแรงต้านเหมือนควายกระมังคะ : )

เครื่องล่อใจในโลกยุคนี้ นับวันจะยิ่งเยอะขึ้น ๆ  ทุกทีนะคะ 
และธรรมชาติของจิตนั้นก็ไหลลงต่ำง่ายดายอยู่แล้ว 
ถ้าเราปล่อยตัวปล่อยใจไปตามกระแส  
โดยไม่อดทนสร้างรากฐานให้แข็งแรงเข้าไว้ 
พื้นที่เรายืนอยู่ก็รังแต่จะเป็นดินเลน พร้อมต่อการอ่อนยวบและล้มลงอยู่ร่ำไป 

หลวงพ่อปราโมทย์ท่านเคยพูดให้กำลังใจโยมคนหนึ่งไว้ครั้งหนึ่งนะคะว่า

“ยามที่รู้สึกท้อแท้ในการปฏิบัติธรรมขึ้นมา ยังไม่รู้จะใช้อะไร ก็ใช้ศรัทธาไว้ก่อน 
คิดถึงพระพุทธเจ้า คิดถึงครูบาอาจารย์ 
นึกถึงว่าแต่ก่อนท่านก็เป็นมนุษย์ธรรมดา แต่ก่อนท่านก็มีกิเลสเหมือนเรา 
ทำไมท่านตะเกียกตะกายเอาตัวพ้นทุกข์ไปได้ ท่านไปได้ เราก็ต้องไปได้ 
อันนี้อาศัยศรัทธา หรือผสมมานะลงไปด้วยหน่อย - “กูก็ทำได้ (วะ)”  
นะ เอากิเลสมาช่วยหน่อยก็ได้ : ) 
เอาศรัทธามาช่วย เรียกว่า มีมานะก่อนจะละมานะ 
มีทิฏฐิก่อนจึงจะละทิฏฐิ มีตัณหาเพื่อวันหนึ่งจะละตัณหา

เพราะฉะนั้น ขี้เกียจก็ได้ เบื่อก็ได้ ท้อก็ได้  
ใคร ๆ  ก็เคยท้อทุกคนนั่นแหละ 
แต่ “รู้” ลูกเดียวไปเรื่อย
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คม ดาบ เพยีง ไดย้นิ แต ่เสยีง คำราม ก ็หลบัตา นกึ ภาพ ได ้วา่ มนั คอื รา่ง ขยาย ใหญ ่เกอืบ สบิ 
เท่า ของ เจ้า เสือ น้อย ใน อ้อมอก ของ เธอ ตอน นี้ เอง … 

แม ้ไม ่คดิ จะ ทำใจ ด ีสู ้เสอื เวลา นี ้จนั ทราว ต ีก ็กา้ว ขา ไม ่ออก ได้ แต ่ยนื ตวั แขง็ ทือ่ อยู ่ที ่
เดิม จน แม่ พยัคฆ์ เดิน อ้อม มาด อม ดม เนื้อตัว เธอ อยู่ ทาง ด้านหน้า กลิ่น สาบ สาง ปะทะ 
จมูก ฉุน กึก จน ต้อง กลั้น ลม หายใจ นาง เสือ ใหญ่ แยกเขี้ยว คำราม และ ย่อ กาย หมาย ขย้ำ 
เหยื่อ อัน โอชะ พริบ ตา ที่ พยัคฆ์ ร้าย โผน ทะยาน เข้า มา จัน ทราว ตี ก็ รู้สึก ลอย เคว้ง ด้วย 
แรง ผลัก ร่าง ของ เธอ กระเด็น ออก จน พ้น รัศมี 

พอได้ สติ เหลียว มอง ดู จึง ได้ รู้ คน ที่ ปลุกปล้ำ พยัคฆ์ ร้าย ยาม นี้ กลับกลาย เป็น พระ 
โอรส เทวินทร ์วรมันต์ที ่เข้า มา ช่วย ได้ ทัน เวลา และ ตกเป็น ฝ่าย เสียเปรียบ ด้วย มี เพียง 
สอง มอื งา้ง ปากขอ งพยคัฆ์ รา้ย เอา ไว ้ใน ขณะ ที ่ตวั ของ มนั ยนื ครอ่ม เตม็ สี ่ขา พอ มนั เหน็ 
วา่ ใช ้เขีย้ว ไม ่ได ้ก ็กาง เลบ็ ออก ช ูขา หนา้ ขึน้ มา หมาย ตะปบ มนษุย ์ตวั จอ้ย ให ้หวัขาด เสีย้ว 
วินาที ชีวิต ระหว่าง ความ เป็น ตาย เกาทัณฑ์ แหลม คม หลาย ดอก ก็ พุ่ง ตรง มา ที่ เสือ ร้าย 
มัน เจ็บปวด ร้อง ครวญคราง ดัง ลั่น ก่อน จะ ล้ม ตึง ลง ไป เสียง ดัง สนั่น หวั่นไหว 

ทีแ่ท้ เปน็ เหลา่ องครกัษ์ แมน่ ธนู ของ องค์ หญงิ ที ่แอบ ตดิตาม คุม้ครอง ลอบ ชว่ยเหลอื 
จาก นั้น จึง มี ผู้ ที่ รีบรุด ตาม มา คือ เหล่า องครักษ์ จาก เมือง ราชคฤห์ ใน มือ กุม คัน ธนู ที่ เพิ่ง 
ยิง ศร ออก ไป ใน เวลา แทบ จะ พร้อม กัน กับ องครักษ์ ของ เจ้า หญิง จึง เท่ากับ เป็นการ ช่วย 
กลุ่ม คน ลึกลับ กลบเกลื่อน การ ปกป้อง จัน ทราว ตี ได้ อย่าง ไม่ มี พิรุธ 

ลูกเสือ น้อย ใน อ้อม กอด ของ จัน ทราว ตี ได้ กลิ่น เลือด ของ แม่ มา ปะทะ จมูก จึง ลืมตา 
ใสแป๋ว แล้ว กระโดด ไป คลอเคลีย แลบ ลิ้น เลีย หน้า แม่ ที่ กำลัง หายใจ แผ่ว มัน ร้อง 
ครวญคราง เสียง ดัง หง่าว ๆ  ที่แท้ แม่ มัน มา ตาม แต่ มัน มัว แต่ เคลิ้ม หลับ พอ ลูก ตื่น แล้ว 
แม่ เสือก ลับ ขี้เซา หลับ ใหลไม่ สนใจ มัน เสีย แล้ว 

จนั ทราว ต ีทรดุนัง่ อยู่ กบั พืน้ เหน็ ภาพ นัน้ แลว้ นำ้ตา รนิ หลัง่ องครกัษ์ เหน็ วา่ ยงั ม ีเสอื 
เหลือ รอด อีก ตัว ก็ คว้า ธนู มา เล็ง จัน ทราว ตี ตกใจ ถึง กับ หลุดปาก ตวาด 

“นั่น พวก ท่าน จะ ทำ อะไร ฆ่า แม่ เขา ไป ตัว หนึ่ง แล้ว ยัง จะ ฆ่า ลูกเสือ ที่ ไม่ มี เขี้ยวเล็บ 
ไป ทำ อันตราย ผู้ ใด ได้ อีก หรือ ” 
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นวนิยายอิงธรรมะ

รัก พ.ศ. ๑๐๐
โดย วิ ลาศินี
(เริ่ม ลง ตั้งแต่ ฉบบ ที่ ๔๖ http://dungtrin.com/mag/?46.fiction)

บท ที่ สิบห้า

ลูกเสือ น้อย พลัด หลง จาก แม่ จึง ได้ แต่ ครวญคราง หา แม่ อยู่ เป็น เวลา นาน เมื่อ พบ 
สัตว์ ใหญ่ ไม ่คุน้ หนา้ ก็ รีบ กระโจน หนี ไป ตาม ทาง จน หลง เข้า มาก ลาง ป่า เห็น ร่าง หนึ่ง นั่ง 
นิ่ง อยู่ ใต้ ร่ม ไม้ ประเดี๋ยว หนึ่ง ก็ ไหว กาย สะอึกสะอื้น เจ้า เสือ น้อย เข้าใจ ว่า สัตว์ ตัว นี้ คง 
จะ พลัด จาก แม่ เช่น เดียว กับ มัน พอ รู้สึก ถึง ความ เป็น มิตร ได้ ก็ เข้าไป คลอเคลีย 

เจา้ หญงิ รอ้งไห้ อยู ่ใต้ ตน้ไม ้ไม ่นาน นกั ลกูเสอื ที ่ทรง ตาม หา ก ็มา ซกุ กาย อยู ่เคยีง ใกล ้
ยาม ที ่ยงั ไม่ ม ีเขีย้วเลบ็ ก ็ไม่ ตา่ง จาก แมว ธรรมดา ที ่ชา่ง ออ้น ลบู หวั ลบู หาง ได้ สกั พกั มนั ก ็
ยอม ให้ เจ้า หญิง อุ้ม ขึ้น ตัก และ ซุก ตัว อยู่ ใน อก อุ่น 

“เจ้า ก็ คง หลบ หนี พ่อ แม่ มา จน หลง อยู่ ใน ป่า เช่น เดียว กับ ฉัน นี่ คง จะ ตาม หา แม่ มา 
ทั้ง วัน จน เหนื่อย อ่อน สินะ มา ฉัน จะ อยู่ เป็น เพื่อน ” 

จัน ทราว ตี ให้ ความ อบอุ่น ลูกเสือ น้อย อยู่ ใน อ้อม กอด ลูบ หัว เกา คาง จน มัน ผล็อย 
หลับ ไป นั่ง อยู่ ที่ เดิม นานสองนาน จึง รู้ ว่า บรรยากาศ รอบ ตัว เย็น ยะ เยือก คิด ได้ ว่า ควร 
รีบ กลับ ที่ พัก จึง ขยับ กาย ลุก ขึ้น ใน อ้อม แขน อุ้ม ลูกเสือ น้อย ที่ หลับ ผล็อย เอา ไว้ หมาย 
จะ นำ ไป ปลอ่ย ไว ้ใน ป่า ก้าว เดิน ออก มา ไม่ทัน เกิน เจด็ กา้ว ก็ มี อัน เสยีว สันหลัง วาบ เมื่อ 
ได้ยิน เสียง คำราม คุกคาม จาก เบื้องหลัง 

โฮก กก… 

ไม่ ต้อง หัน ไป มอง ก็ คาด เดา ได้ ว่าเป็น สัตว์ ใหญ่ ชนิด หนึ่ง ยืน ด้วย สี่ ขา ลำ ตัว ยาว วา 
กบั รปูรา่ง หนา ไม ่ตำ่ กวา่ สี ่ศอก เขีย้วเลบ็ ที ่กาง ออก นัน้ แขง็แรง และ แหลม คม ดจุ คม หอก 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ถามว่าหลวงพ่อท้อมั้ยตอนอยู่สวนโพธิ์ หลวงพ่อยังเคยท้อเลย 
ภาวนามาตั้งเยอะแล้วนะ ว้า... ชาตินี้ได้แค่นี้แล้ว 
สุดสติ สุดปัญญาแล้ว ไม่รู้จะสู้ยังไงอีกต่อไปแล้ว

แต่ถ้าไม่จนมุม ก็ไม่ได้กินหรอก  
เพราะอะไร เพราะถ้าไม่จนมุมนะ เรายังหาทางสู้อยู่ เรายังหาทาง “ทำ” อยู่  
ต้องสู้ไปสุดฤทธิ์สุดเดช จนวันหนึ่ง มันจนมุมเลย ไม่มีทางสู้แล้ว 
ถอยก็ไม่ได้ หนีก็ไม่ได้นะ เพราะไปไหน จิตก็เป็นทุกข์ไปด้วย  
ตัวทุกข์มันอยู่ที่ตรงนี้เอง ตัวจิตมันเป็นตัวทุกข์ ไม่มีที่ถอย  
นี่ ต้องให้สู้จนจนมุมอย่างนั้นเลย

ทำจริง ๆ  นะ เอาชีวิตเข้าแลก”

ไม่ว่าจะได้ยินได้ฟังประวัติครูบาอาจารย์ที่น่าเคารพเลื่อมใสองค์ไหน ๆ  
สิ่งหนึ่งที่ท่านมีเหมือน ๆ  กันก็คือ ปฏิปทาที่เข้มแข็งเหลือเกิน

ความอดทนมุ่งมั่น ไม่ได้หมายถึงการขุดพลังทั้งกายเพื่อโหมเข้าชนจนหมดตัว 
แต่เพียงแค่เจริญสติรู้สึกตัว รู้กาย รู้ใจไปเล่น ๆ  เหมือนงานอดิเรกชิ้นโปรดที่ไม่ทิ้ง 
แบ่งเวลานั่งสมาธิ เดินจงกรม ทำความสงบให้ใจมีกำลังตามสมควร  
แล้วตามรู้ไปเรื่อย ๆ  ในชีวิตประจำวัน  
รู้สึกดีก็รู้ทัน รู้สึกเศร้าก็รู้ทัน เบิกบานก็รู้ทัน ห่อเหี่ยวก็รู้ทัน ดูเข้ามาที่ใจ  
ไม่ใช่ห่อเหี่ยวแล้วเลิกปฏิบัติ ยอมแพ้แล้ว นอนดีกว่า ไปเล่นดีกว่า เลิกดีกว่า

ความอดทน เป็นความ “กัดไม่ปล่อย” ข้ามระยะเวลาอันยาวนาน  
ใช้ทุกโอกาสไม่ว่าจะดีหรือเลวร้าย ไม่ว่าจิตจะอยู่ในสภาวะสดใสหรือหม่นหมอง 
ให้ทุกอย่างที่ถูกมอง เป็นอุปกรณ์ในการเห็นความไม่เที่ยงของธรรมชาติตามจริง

บางที ใครที่รู้สึกว่าการภาวนาเป็นเรื่องยากเรื่องเย็น  
ไม่เห็นจะคืบหน้าไปถึงไหน บางทีเราอาจลองถามตัวเองกันดูนะคะว่า  
แล้วเรามีความพากเพียรบากบั่น และความตั้งใจมั่น  
ได้สักครึ่งหนึ่งของครูบาอาจารย์ท่านแล้วหรือยัง?

�
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เรื่องน่าสนใจประจำฉบับ

คอลัมน์ “สัพเพเหระธรรม” ฉบับนี้  
คุณมนสิการ ส่งเรื่องราวเชิงบันทึกประสบการณ์มาบอกเล่าสู่กันฟัง 
กับสิ่งหนึ่งที่เธอได้เรียนรู้ และเป็นวิธีการเรียนรู้ที่แปลกไปจากเดิมโดยสิ้นเชิง 
กับเรื่อง “เพราะทุกข์เกิดที่ใจ ไม่ใช่ที่สมอง”  
อ่านแล้วลองเทียบดูเวลาตัวเองทุกข์นะคะ ว่าเราแก้ทุกข์กันถูกที่หรือเปล่า

คุณพิมพการัง คุณหมอขาประจำคอลัมน์ “ของฝากจากหมอ” 
อุตส่าห์ไปคะยั้นคะยอเพื่อนหมอด้วยกันให้ส่งบทความสั้น ๆ  ให้นิตยสารเราบ้าง 
น้องหมอแบงค์ผู้น้ัน ลองเขียนส่งมาแล้ว ปรากฏว่าส้ันมากจริง ๆ  ชนิด ๒ บรรทัดจบ : ) 
คุณหมอพิมพการัง เลยเอามาเขียนเล่าให้เราฟังกันแทนว่าเพราะอะไร  
ใครคิดว่าตัวเองงานยุ่งจนไม่มีเวลาภาวนา ขอแนะนำให้อ่านเรื่องราวของหมอแบงค์ 
จากเรื่องนี้กันดูนะคะ แล้วอาจได้แรงบันดาลใจจากเรื่อง “แช่อิ่ม” เรื่องนี้กันก็ได้ค่ะ

ปิดท้ายด้วยคอลัมน์ “แง่คิดจากหนัง”  
ถ้าเมืองหนึ่งมีแต่สีจี๊ดจ๊าด อีกเมืองหนึ่งมีแต่ขาวดำคลาสสิก 
คุณผู้อ่านคิดว่าเมืองไหนจะน่าอยู่กว่ากันคะ? 
คุณชลนิล จะพาเราไปเก็บข้อคิดจากหนังเรื่องนี้ “Pleasantville – เมืองไม่มีสี” 
ถ้ายังลังเลไม่รู้จะเลือกเมืองไหนดี ลองแวะไปอ่านมุมมองของคุณชลนิลกันดูนะคะ

�
ข่าวสารและกิจกรรมที่น่าสนใจ 

ช่วงนี้มีโครงการจัดพิมพ์หนังสือธรรมะที่น่าสนใจมาฝากบอกกันค่ะ 
คุณ Burning Blood สมาชิกกระดานสนทนา “ลานธรรมเสวนา”  
และแฟนพันธุ์แท้ผลงานเขียนของคุณดังตฤณท่านหนึ่ง 
เกิดแรงบันดาลใจในการรวบรวมงานเขียนที่ผ่านมาของ “คุณดังตฤณ” 
ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับผู้ที่มีพระคุณที่สุดในชีวิตของเรา นั่นคือ พ่อและแม่ 
จึงได้ขออนุญาตคุณดังตฤณ จัดทำหนังสือฉบับธรรมทานเล่มหนึ่งขึ้น

65ธรรมะใกล้ตัว

เมือ่ ฉนั เพยีง แค่ รบั ฟงั คำ กา้วรา้ว นัน้ เงยีบๆ โดย ไม่ โตต้อบ หลอ่น ก ็ลด ความ รนุแรง 
ใน ถ้อยคำ ลง พร้อมๆกับ เพลง แดน ซ์หมด แผ่น และ เวียน กลับ มา ตั้งต้น ที่ เพลง แรก อีก 
ครั้ง

“แค่ นี้ นะ คะ ” หล่อน บอก กับ ฉัน ก่อน วาง สาย 

“อโหสิ!” 

สาย ตัด ไป พร้อม กับ คำ พูด ของ ฉัน หล่อน จะ ได้ยิน หรือ ไม่ ก็ ไม่ สำคัญ เช่น เดียว กับ 
เจา้ของ รถ กระบะ ส ีแดง ที่ คง ไม ่ไดย้นิ เชน่ กนั...เพราะ มเีสยีง แชง่ ชกั หยาบคาย ของ ใคร 
บาง คน ตะโกน ลั่น ออก มา จาก บ้าน หลัง ใด หลัง หนึ่ง แถว นั้น 

มัน เป็น เสียง ที่ ดัง กว่า คำว่า... “อโหสิ ” 
 สารบัญ 
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“คุณ พิมมาดา คิด ว่า พี่ ควร จะ หย่า หรือ ว่า ควร ทำ อย่าง ที่ ญาติ แนะนำ คะ ” หล่อน 
ย้ำ ถาม

“ให้ มัน จบ ที่ ใจ เรา ”  คำ ตอบ ของ ฉัน ทำให้ หล่อน อึ้ง ไป

“เพราะ ใจ เรา ไม่ อยาก ให้ มัน เป็น อย่าง นี้ ไม่ อยาก ให้ เขา นอกใจ เรา ถึง เจ็บปวด 
ทุกข์ ทรมาน การ ที่ เขา มี เมียน้อย นั่น เพราะ กิเลส ของ เขา เรา ห้าม เขา ไม่ ได้ บังคับ ให้ 
เขา ทำ ตามใจ เรา ก็ ไม่ ได้ ให้ เขา ดี กับ เรา ตลอด ชีวิต ก็ ไม่ ได้ คุณ ลอง ย้อน กลับ มา มอง ใจ 
ตัว เอง แล้ว สั่ง ให้ มัน หยุด ทุกข์ แล้ว คิดถึง แต่ เรื่อง ดีๆ ดู สิ...ทำได้ ไหม...ถ้า ได้ เมื่อ ไร...
นั่นแหละ คุณ ถึง สั่ง ใจ คน อื่น ได้ ”

หล่อน นิ่งเงียบ ไป เป็น ครู่   

“แต่ เขา เป็น คน ทำ เรื่อง...ถ้า เขา ไม่ ทำ อย่าง นี้ พี่ ก็ ไม่...” 

“มอง กลับ มา ที่ ใจ เรา ” ฉัน ไม่ เปิด โอกาส ให้ หล่อน พูด จน จบ

“อโหสิกรรม ต่อ กัน ...มัน จะ จบ ตรง นั้น ไม่ ว่า เขา จะ อยู่ หรือ ไป จะ ไม่ มี อะไร แตก 
ต่าง เลย ”

“หมายความ ว่า เรา ต้อง จบ ที่ ใจ เรา...” หล่อน เอ่ย อย่าง ไม่ มั่นคง นัก

“มัน เป็น เรื่อง ยาก...ยาก มาก...” หล่อน คร่ำครวญ และ น้ำเสียง เริ่ม เปลี่ยน เป็น 
ขัดใจ

“คน ที่ ไม่ เจอ แบบ นี้ ก็ พูด ได้ สิ...มัน ก็ แค่ หลักการ ใน ทาง ปฏิบัติ น่ะไม่ มี ทาง ”

หล่อน เริ่ม เกรี้ยวกราด ใส่ ฉัน ราวกับ ฉัน คือ คน ที่ แย่ง สามี หล่อน ไป เสียง เพลง จาก 
รถ กระบะ สี แดง แผด ดัง แข่ง กับ เสียง หล่อน 

...สอง เสียง ผสาน กลืน จน ไม่ อาจม อง เห็น ถึง...รอย ต่อ แห่ง ความ แตก ต่าง

นา่ ประหลาด...มนั เหมอืน อะไร บาง อยา่ง ที ่เพยีง แค ่ผา่น เขา้ มาก ระ ทบ ห ูแลว้ ก ็ผา่น 
เลย ไป โดย ไม่ มี ผล ต่อ จิตใจ ของ ฉัน แม้แต่ น้อย

9ธรรมะใกล้ตัว

หนังสือเล่มนี้มีชื่อว่า ดังตฤณวิสัชนา ฉบับ “รู้คุณ แทนคุณ”  
ที่น่าสนใจคือ นอกจากคุณดังตฤณจะได้ช่วยเขียนคำนำให้แล้ว  
ยังได้เขียนบทความเรื่องใหม่ให้เป็นพิเศษเพื่อบรรจุลงในหนังสือเล่มนี้ด้วย 
คือเรื่อง “ใส่บาตรครั้งแรก” กับเรื่องราวน่าประทับใจ 
ในอ้อมอกของพ่อและท่ามกลางรอยยิ้มของแม่ ของคุณดังตฤณในวัยเยาว์ 
กระซิบว่าใครอยากเห็นรูปคุณดังตฤณตอนเด็ก ๆ  ก็จะได้เห็นกันในเล่มนี้ด้วยนะคะ : ) 
หรือใครรอไม่ไหว อยากแวะไปอ่านกันก่อน ก็คลิกไปที่กระทู้นี้ได้เลยค่ะ 
http://larndham.net/index.php?showtopic ... 287&st=129

ส่วนใครที่อยากร่วมจัดพิมพ์และขอรับหนังสือเล่มนี้ 
ก็สามารถอ่านวิธีการร่วมสมทบทุน รวมทั้งเนื้อหาภายในเล่มได้ที่กระทู้นี้ค่ะ 
http://larndham.net/index.php?showtopic=33287

�
ขอให้ทุกท่านมีความสุขกับสุดสัปดาห์นี้นะคะ : ) 
สวัสดีค่ะ

กลาง ชล
สารบัญ 



ธรรมะใกล้ตัว10

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

ถาม: อยาก ถาม เรื่อง การ ดู จิต กับ การ เจริญ สติปัฏฐาน 

จิต ที่ พร้อม จะ เจริญ สติปัฏฐาน ได้ จริง จะ ต้อง เป็น จิต ที่ มี คุณสมบัติ ดัง ต่อ ไป นี้ 

๑.เป็น จิต ที่ สามารถ ระลึก รู้ อารมณ์ จะ เป็น กาย เวทนา จิต หรือ ธรรม อะไร ก็ได้  
อย่าง เป็น วิหารธรรม คือ เครื่อง รู้ เครื่อง อยู่ เครื่อง ระลึก ของ สติ  
แต่ ส่วน มาก เรา เอา อารมณ์ มา เป็น คุก ขัง จิต กัน  
(แบบ ที่ นัก ปฏิบัติ ท่าน หนึ่ง เล่า ว่า เพ่ง ลง ไป ให้ จิต หยุด อยู่ ใน อารมณ์ เดียว)  
มาก กว่า จะ เอา มา เป็น วิหารธรรม หรือ เครื่อง อยู่ อัน สบาย ของ จิต

๒. จิต ต้อง มี ตบะ หรือ ความ เพียร แผด เผา กิเลส ให้ เร่าร้อน  
การ ปฏิบัติ ต้อง ปฏิบัติ ด้วย ความ รู้เท่า ทัน กิเลส  
ไม่ ใช่ ปล่อย ให้ กิเลส ตัณหา ชักนำ ให้ ปฏิบัติ  
คือ ปฏิบัติ ไป ด้วย ความ อยาก มี อยาก เป็น อยาก เห็น อยาก รู้ อยาก พ้น สารพัด อยาก 
เมื่อ กิเลส ชักจูง ให้ ปฏิบัติ แล้ว ที่ จะ เอาชนะ กิเลส นั้น ยาก นัก ครับ  
เพราะ ไม่ รู้ทัน ปัจจุบัน ว่า กำลัง มี กิเลส ตัณหา  
มัว แต่ เฝ้า รอ จะ ต่อสู้ กับ กิเลส ตัณหา ที่ คิด ว่า ประเดี๋ยว จึง จะ มา 

๓. จิต จะ ต้อง มี สัมปชัญญะ ซึ่ง ทาง กาย หมาย ถึง การ รู้ความ เคลื่อนไหว ของ กาย  
ทาง จิต หมาย ถึง การ รู้ความ เคลื่อนไหว ของ จิต  
ไม่ ถูก โมหะ ครอบงำ จน ไม่ รู้ สภาพธรรม ตาม ความ เป็น จริง 

๔. จิต จะ ต้อง มี สติ คือ รู้เท่า ทัน สภาพธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ  
ซึ่ง เรื่อง สติ นั้น ผู้ กำหนด อิริยาบถ ย่อย มัก จะ มี กัน อยู่ แล้ว  
ที่ ขาด คือ ขาด ความ รู้ตัว จริงๆ เท่านั้น 

ธรรมะจากพระผู้รู้
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“มี หลาย อย่าง ใน หนังสือ ที่ คุณ พิมมาดา เขียน มัน ตรง กับ ปัญหา ที่ ตอน นี้ กำลัง เป็น 
อยู่ ไม่ ทราบ ว่า เขียน จาก ประสบการณ์ หรือ เปล่า คะ ”

“จาก ประสบการณ์ ของ คน แวดล้อม บ้าง ตัว เอง บ้าง เรา มอง เห็น ปัญหา เหล่า นั้น 
แล้ว ก็ มอง เห็น วิธี แก้ ก็ เอา มา เป็น ตัวอย่าง ให้ คน ที่ กำลัง เจอ ปัญหา คล้ายๆกันลอง เอา 
ไป ใช้ ดู ”  

ฉัน บอก โดย ไม่ ต้อง หยุด คิด เพราะ มัน เป็น คำ ตอบ ที่ ต้อง ตอบ มา นับ ครั้ง ไม่ ถ้วน

“ไม่ ทราบ ว่า คุณ พิมมาดา อายุ เท่า ไหร่คะ ” 

ฉัน เกือบ หัวเราะ กับ คำ ถาม นั้น นี่ หล่อน คง จะ ประเมิน อายุ ฉัน กระมัง ว่า สมควร 
เชื่อถือ ได้ หรือ ไม่ พอ ฉัน ตอบ ออก ไป หล่อน ก็ อุทาน แล้ว บอก ว่า อ่อน กว่า หล่อน เป็น 
รอบ ทีเดียว...

สุดท้าย ปัญหา ก็ พรั่งพรู ออก มา...ว่า...สามี มี เมียน้อย อายุ คราว ลูก หลงใหล กัน จน 
ลมื ห ูลมืตา ไม ่ขึน้ ปรนเปรอ เงนิ ทอง และ ทำทา่ จะ ทิง้ หลอ่น กบั ลกู ไป อยู ่ทาง โนน้ หลอ่น 
ทัง้ อบัอาย ชาว บา้น และ เจ็บแคน้ อยาก จะ ฆา่ เสยี ให้ ตาย ทัง้ คู่    หล่อน สะอึกสะอืน้ ออก 
มา ใน ที่สุด เมื่อ ถาม ฉัน ว่า...หล่อน ควร ทำ อย่างไร?

เพลง แดน ซ์ยัง แผด เสียง กระหึ่ม แต่ เสียง ร่ำไห้ ผ่าน โทรศัพท์ เหมือน จะ ดัง กลบ 
ทุกสิ่งทุกอย่าง ใน การ รับ รู้ ของ ฉัน มัน คือ เสียง ของ คน ที่ ทุกข์ แสน สาหัส ไร้ ทาง ออก 
หมด สิ้น ความ มั่นใจ ใน ชีวิต จน ต้อง เสี่ยง โทร มา หา ใคร ก็ ไม่ รู้ เพื่อ เอา คำ ตอบ ว่า...หล่อน 
จะ จัดการ กับ ชีวิต ตัว เอง อย่างไร ดี...

ความ หงดุหงดิ รำคาญ ไม ่ชอบใจ ที ่ฉนั เผชญิ มา ทัง้ วนั หรอื ตลอด สาม สบิ กวา่ ป ีเลก็ 
ลง ถนัด ตา เมื่อ ได้ ฟัง ปัญหา ของ คน อื่น

“คุณ พิมมาดา คะ พี่ จะ หย่า ให้ เขา ไป อยู่ ด้วย กัน เสีย เลย ดี ไหม ใจ พี่ มัน รับ ไม่ ได้ แล้ว 
เขา ก็ คง ไม่ อยาก อยู่ กับ เรา อีก แล้ว เหมอืน กัน แต ่ทาง ญาติ พี่ เขา ไม่ เหน็ ด้วยว่า เรือ่ง อะไร 
จะ หยา่ มนั จะ ได ้ลอยหนา้ ไป ไหน มา ไหน ออกหนา้ออกตา สบาย ไป...มา คดิ อกี ท ีก ็จรงิ...
คา มัน ไว้ อย่าง นี้ น่า จะ สะใจ กว่า ”   ความ อาฆาต ร้อน ผ่าว มา พร้อม ถ้อยคำ นั้น
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เรือ่งราว ใน หวั ให ้เขา้รปู รอย อกี ครัง้ ไม ่ใช ่เรือ่ง งา่ย สำหรบั ฉนั เลย...ความ เงยีบ สงบ จำเปน็ 
อย่าง ยิ่ง หาก จะ ทำ งาน ซึ่ง ต้อง ใช้ ความ คิด...

ทว่งทำนอง ที ่ปราศจาก เนือ้รอ้ง วน ซำ้ ไป ซำ้ มา กระตกุ กระชาก...เนน้ เอา มนัสม์าก 
กว่า ความ ไพเราะ นั้น   กระทบ โสต ประสาท อย่าง ต่อ เนื่อง และ ดูเหมือน จะ ไม่ ยอม ยุติ 
ง่ายๆ   รู้ตัว ว่า คง ฝืน ทำ งาน ต่อ ไป ไม่ ไหว จึง เซ ฟข้อ มูล และ ปิด คอมพิวเตอร์ อย่าง ยอม 
แพ้

แบบ ทดสอบ...อภัย ให้ ได้ ไหม? อีก แล้ว สินะ

เสียง เบส กระแทก ทะลวง ผ่าน หู แล้ว กระพือ อยู่ กลาง อก โทสะ ยึดครอง พื้นที่ ใน ใจ 
แน่นหนา เกิน กว่า จะ เอ่ย คำว่า... “อภัย ” ได้ ใน ยาม นี้

16.15 นาฬิกา

โทรศัพท์ มือ ถือ แผด เสียง ขึ้น ราวกับ จะ ประชัน กับ เพลง แดนซ์ ที่ ยัง ไม่ เลิก รา 
หมายเลข ที่ เรียก เข้า มาบ อก ว่า...ไม่ ใช่ คน คุ้นเคย 

“สวัสดี ค่ะ...คุณ พิมมาดา ใช่ ไหม คะ ”

ฉนั ตอบ รบั...ลอง เอย่ ถงึ นามปากกา แบบ นี ้ก็ พอ เดา ได้ วา่ผู้ หญงิ ที ่โทร มา นา่ จะ เปน็ 
คน อ่าน หนังสือ หล่อน ยืนยัน ความ คิด ฉัน ด้วย คำ พูด ประโยค ต่อ ไป

“อ่าน หนังสือ เรื่อง คำ ตอบ อยู่ ที่ ใจ ของ คุณ พิมมาดา แล้ว ค่ะ มี เรื่อง อยาก เรียน 
ปรึกษา ก็ เลย โทร ไป ที่ สำนัก พิมพ์ เขา ก็ ให้ เบอร์ โทร มา ”

ฉัน ทำ เสียง รับ รู้ แล้ว พูด เปิด ทาง ให้ หล่อน เข้า เรื่อง ที่ อยาก ซัก ถาม หล่อน อึกอัก อยู่ 
ชั่ว ครู่ ซึ่ง เป็น ธรรมดา ของ คน ที่ กำลัง จะ เปิดเผย ปัญหา หรือ ความ ใน ใจ ให้ ใคร ที่ไหน ก็ 
ไม่ รู้ รับ ฟัง...
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๕. จิต จะ ต้อง สลัด ความ ยินดี ยินร้าย ใน โลก  
คือ เป็นกลาง ต่อ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และ ธรรมารมณ์ ได้  
แต่ ผู้ ปฏิบัติ ส่วน มาก ไม่ รู้เท่า จิตใจ ของ ตน  
จิต หลง ยินดี ยินร้าย แต่ รู้ ไม่ทัน คิด ว่า ตน เป็นกลาง แล้ว 

คำว่า การ ดู จิต ที่แท้ ก็ คือ  
การเต รี ยม จิต ให้ พร้อม สำหรับ การ เจริญ สติปัฏฐาน อย่าง หนึ่ง  
และ การ เจริญ สติปัฏฐาน ต่อ ไป ด้วย การ ระลึก รู้ เวทนา จิต ธรรม อีก อย่าง หนึ่ง  
คือ สามารถ สังเกต จน รู้ ว่า ขณะ นั้น  
๑. จิต รู้ อารมณ์ อย่าง เป็น วิหารธรรม หรือ เพ่ง จ้อง อารมณ์  
๒. รู้ ว่า จิต ถูก กิเลส ตัณหา ครอบงำ หรือ ไม่  
๓. รู้ ว่า ตน เอง รู้ตัว หรือ เผลอ ไป แล้ว เพราะ ถูก โมหะ ครอบงำ เอา แล้ว  
๔. รู้ ว่า ตน มี สติ รู้ทัน อารมณ์ ที่ กำลัง ปรากฏ หรือ ขาด สติ  
หรือ ตาม รู้ ได้ หลังจาก อารมณ์ เกิด ไป ช่วง หนึ่ง แล้ว  
๕. รู้ ว่า จิต เป็นกลาง หรือ ไม่ เป็นกลาง ต่อ อารมณ์ 

การ ดู จิต จึง เป็นการ เตรียม ความ พร้อม ของ จิต เพื่อ เจริญ สติปัฏฐาน ต่อ ไป  
เพราะ เมื่อ ดู จิต เป็น แล้ว จิต จะ เห็น ขันธ์ ๕ หรือ กาย เวทนา จิต ธรรม  
สัก แต่ เป็น ของ เกิดๆ ดับๆ เป็น ของ ทน อยู่ ถาวร ไม่ ได้  
และ ไม่ ใช่ ตัว เรา แต่ เป็น สิ่ง ที่ ถูก รู้เท่า นั้น  
เมื่อ เห็น มาก เข้า จิต จึง จะ ฉลาด และ รู้จัก ปล่อย วาง อารมณ์  
ซึ่ง ก็ คือ โลก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และ ธรรมารมณ์  
หรือ คือ อุปาทาน ขันธ์ ๕ นั่นเอง  
อัน นี้ จิต จะ พัฒนา ของ เขา ไป เอง ครับ 

เมื่อ หัด ดู จิต จน รู้ตัว เป็น แล้ว ก็ ต้อง เจริญ สติปัฏฐาน ต่อ ไป  
เพื่อ เป็น เครื่อง สนับสนุน ความ รู้ตัว และ ปัญญา ให้ ยิ่งๆ ขึ้น ไป อีก 

http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/114/37/
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ถาม: ถ้า หาก ต้องการ ปฏิบัติธรรม เพื่อ แสวง หา สัจจธรรม 
ควร ตั้ง มุม มอง ไว้ อย่างไร ถึง จะ ดี 

เรื่อง การ ปฏิบัติ นั้น เรา ต้อง ปฏิบัติ ด้วย ความ ซื่อตรง ต่อ พระ ธรรม  
ไม่ ใช่ ปฏิบัติ ด้วย ความ ภักดี ต่อ กิเลส

ผู้ ปฏิบัติ จำนวน หนึ่ง ปฏิบัติ ด้วย ความ ต้องการ แอบแฝง  
เช่น อยาก เด่น อยาก ดัง อยาก ได้ รับคำ ชมเชย และ การ ยอม รับ จาก หมู่ เพื่อน  
หรือ ปฏิบัติ ด้วย วิภวตัณหา อันเป็นไป ตาม อำนาจ ของ โทสะ  
คือ เห็น โลก นี้ เป็นฟืนเป็นไฟ จะ ต้อง รีบ หนี ให้ ได้ ใน วัน นี้ พรุ่งนี้ ด้วย ความ ไม่ ชอบใจ

บ้าง ก็ ไม่ ซื่อตรง ต่อ แนวทาง ปฏิบัติ ที่ พระ ศาสดา ทรง วาง ไว้  
คือ แทนที่จะ ปฏิบัติ โดย รู้เท่า ทัน ความ ทุกข์ อันเป็น สัจจะ สำคัญ ประการ แรก  
กลับ มี ตัณหา หรือ ความ อยาก อันเป็น ตัว สมุทัย ที่ จะ ละ ทุกข์  
โดย ไม่ ทราบ ว่า การ ปฏิเสธ ทุกข์ ก็ คือ การ ปฏิเสธ อริยสัจ จ์ข้อ แรก

ไม่ มี ใคร หนี ขันธ์ ได้ ตราบ ใด ที่ ยัง ไม่ นิพพาน  
ปัญหา จึง อยู่ ตรง ที่ ว่า ทำ อย่างไร จึง จะ อยู่ กับ ขันธ์ ได้โดย ไม่ ทุกข์  
ทำ อย่างไร จึง จะ อยู่ กับ โลก ได้ โดย รู้ทัน โลก แต่ ไม่ ทุกข์ เพราะ โลก

นัก ปฏิบัติ ไม่ ใช่ คน อ่อนแอ ท้อแท้ แพ้ กิเลส ไม่ ใช่ คน วิ่ง หนี ความ จริง  
แต่ ต้อง เข้า เผชิญ กับ ทุกข์ อันเป็น ความ จริง ด้วย สติปัญญา  
โดย ดำเนิน ตาม แนวทาง ที่ พระ ศาสดา ทรง พิสูจน์ แล้ว ว่าเป็น ทาง พ้น ทุกข์

สมัย ที่ ผม หัด ปฏิบัติ ใหม่ๆ นั้น ก็ ล้มลุกคลุกคลาน มา นับ ครั้ง ไม่ ถ้วน  
บาง ช่วง บาง ชาติ ก็ ทุ่มเท กำลัง กาย กำลังใจ เข้า ต่อสู้ เพื่อ แสวง หา สัจจธรรม  
บาง ช่วง บาง ชาติ ก็ ท้อแท้ ทอดอาลัย อับจน หนทาง ที่ จะ ปฏิบัติ เพื่อ ออก จาก ทุกข์  
แต่ เมื่อ ได้ พบ หลวง ปู่ ดูลย์ ได้ ฟัง คำ สอน เรื่อง อริยสัจจ์  
นับ จาก วัน นั้น ผม ลืม ความ เป็น นัก ปฏิบัติ ลืม การ แสวง หา สัจจธรรม  
ทุกๆ วัน มี แต่ เฝ้า เรียน รู้อยู่ ภายใน จิตใจ ด้วย ความ ขยัน ขันแข็ง  
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

อภัยทาน (๒)
โดย ปัญจนารถ 

15.00 นาฬิกา

ฉัน นั่ง อยู่ หน้า คอมพิวเตอร์ รุ่น ปุ โร ทั่ง ตรง ริม หน้าต่าง ซึ่ง มี ต้น โมก ป่า โน้ม กิ่ง เข้าหา 
กัน ราว กรอบ ซุ้ม เมื่อ ทอดสายตา ผ่าน กิ่ง ก้าน โมก ออก ไป จะ แล เห็น ดอกเล็บ มือ นาง 
ทิ้ง ช่อ ระย้า ลง มา จาก หลังคา โรง รถ และ หาก มอง จาก ด้าน นอก เข้า มา จะ พบ ว่า...มัน 
คือ หลังคา ดอกไม้ ดีๆ นี่เอง 

ความ ร่ม ครึ้ม ของ ต้นไม ้ช่วย ทำให้ บ้าน ทาวน์เฮ้าส์ชั้น เดียว ของ ฉัน มีค วาม แตก ต่าง 
จาก บา้น หลงั อืน่ๆ บา้ง อยา่ง นอ้ย...มนั ก ็ทำให้ คน เมา ไม่ หลง เปะปะ มา เขา้ บา้น ผดิ...อกี 
ทั้ง ยัง ประกาศ ถึง ความ สันโดษ ของ ผู้ เป็น เจ้าของ จน ไม่ค่อย มี ใคร กล้า มา วุ่นวาย 

ทุกๆ วัน ฉัน จะ นั่ง ทำ งาน อยู่ หน้า จอ คอมพิวเตอร์ แบบ นี้ สี่ ถึง แปด ชั่วโมง เมื่อ อ่าน 
ทวน หวัขอ้ ตา่ง ๆ  ที่ พมิพ์ ไว ้เมื่อ วาน นี้ จน มัน่ใจ วา่ ไม่ มี อะไร ให้ ตอ้ง แกไ้ข ฉนั จงึ ลงมือ ทำ 
งาน ต่อ...ความ คิด ลื่น ไหล ไม่ ติดขัด เนื้อหา อยู่ ใน ขอบข่าย ของ ประเด็น ที่ ว่า...คุณ เป็น 
เหยื่อ ของ ความ อยาก หรือ ไม่?

เริม่ ตน้ ดว้ย การ เกริน่ ถงึ ความ ฟุม่เฟอืย นานปัการ ที ่คน เรา จบัจา่ย ไป ดว้ย ความ อยาก  
มาก กวา่ ความ จำเปน็ ผูห้ญงิ รอ้ย ละ 80 นยิม ซือ้ สนิคา้ ประเภท เครือ่งสำอาง ที ่โฆษณา 
ว่า ใช้ แล้ว ขาว ขึ้น เพราะ ทน ต่อ กระแส โฆษณา ไม่ ไหว เด็ก นักศึกษา ยอม ขายตัว เพื่อ จะ 
ได ้ม ีเงนิ ซือ้ มอื ถอื รุน่ ใหม.่.. แลว้ รา่ย ยาว ไป ถงึ การ ถกู ลอ่ลวง ฉอ้โกง หรอื กลาย เปน็ เหยือ่ 
มิจฉาชีพ เพราะ อยาก ได้ ของ เขา...

ความ คดิ สะดดุ ลง ตรง นัน้ เมื่อ รถ กระบะ สี แดง ของ บา้น ถดั ไป เปิด เพลง แดน ซด์้วย 
ระดับ เสียง ประมาณ งาน วัด เห็นจะ ได้ ฉัน รวบรวม สมาธิ ที่ แตก ซ่าน พยายาม ลำดับ 
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ไม่ว่าเมืองขาว – ดำ หรือเมืองแห่งสีสัน ก็ไม่น่าอยู่ทั้งนั้น แต่มันเป็นเส้นทาง...
นำไปสู่เมืองที่ไม่มีสี

ความสงบตั้งมั่น มีประโยชน ์และการตามดูสีสันของกิเลสที่เกิด – ดับ ก็เป็น 
เรื่องที่จำเป็น

เมืองที่เรียกว่ากาย – ใจนั้น บางครั้งก็สงบสุข ตั้งมั่น เหมือนสีขาว – ดำ บางที 
ก็วุ่นวายสับสนสารพัดสีด้วยอำนาจของกิเลส

ตามรู ้ ตามดูมันไปด้วยใจที่เป็นกลาง เห็นการเกิด – ดับของมัน จนใจยอมรับ 
ความจริง ความจริงที่บอกว่า... มันไม่เที่ยง ทนอยู่นานไม่ได้ และไม่อาจบังคับ  
สั่งการให้เป็นไปได้อย่างใจต้องการ

จะเป็นสีขาว – ดำก็ได้ จะเป็นสีสันสดใสก็ตาม เกิดแล้ว ดับทั้งนั้น สุดท้าย 
แล้ว ก็คือความว่าง...ไม่มีสีใด ๆ  เมืองที่นักเรียนรู้จะเดินทางไปนั้น...ไม่ใช่ทั้ง 
สีขาว – ดำ ไม่ใช่ทั้งหลากสีสัน ด้วยว่าเมืองนั้น...หมดสิ้นความยึดมั่น ถือมั่น 
เสียแล้ว �
รูปภาพประกอบจาก

http://www.imdb.com/title/tt0120789/mediaindex• 
http://www.movieweb.com/gallery/PGLxAMMRw2HJPT• 

สารบัญ 
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โดย ไม่ ได้คิด ว่า ทำ ไป แล้ว จะ รู้ อะไร จะ ละ อะไร จะ ได้ อะไร  
รู้ แต่ เพียง ว่า ตอน นี้ จิต ถูก กิเลส ครอบงำ  
ตอน นี้ จิต ต่าง คน ต่าง อยู่ กับ กิเลส  
ตอน นี้ จิต ทะยาน ไป ตาม อำนาจ ของ ตัณหา  
ตอน นี้ จิต สงบ เบิกบาน เป็น อิสระ ชั่วคราว จาก ตัณหา หยาบๆ  
แต่ละ วัน รู้เห็น วนเวียน อยู่ เพียง เท่า นี้  
แต่ มัน เหมือนกับ ว่า จิต มี งาน ทำ ก็ ทำ เรื่อย ไป  
โดย ไม่ คิด ว่า ทำ ไป แล้ว จะ ได้ เงินเดือน เมื่อ ไร

เมื่อ พอ จะ ช่วย ตน เอง ได้ แล้ว ผม พิจารณา ถึง เพื่อน ร่วม โลก นับ แต่ หมู่ สัตว์ ขึ้น มา  
ก็ เกิด ความ สลด สังเวช ใจ อย่าง ยิ่ง เมื่อ พิจารณา เห็น ว่า  
สัตว์ ส่วน มาก ไม่ ผิด อะไร กับ หอย ทาก ตาบอด ที่ คืบ คลาน วนเวียน อยู่ ก้น เหว  
ไม่ รู้ ว่า เมื่อ ไร จะ คลาน พ้น จาก หุบเหว นั้น ขึ้น มา ได้  
เพราะ สัตว์ ส่วน มาก นั้น พอใจ กับ ภพ ของ ตน เสีย แล้ว  
ไม่ ได้คิด เฉลียวใจ ว่า ยัง มี ทาง ออก ที่ ดี กว่า ก้น เหว ที่ ตน รู้จัก  
บาง พวก ที่ ฉลาด เงย หน้า ขึ้น เห็น แสงสว่าง เบื้องบน  
แต่ ก็ ท้อแท้ ใจ ว่า จะ ต้อง ไต่ หน้าผา สูง ชัน ยากเย็น เสีย เต็มประดา

มี น้อย กว่า น้อย ที่ มอง เห็น แสงสว่าง เบื้องบน ซึ่ง พระ ศาสดา ทรง บุกเบิก ไว้  
แล้ว น้อย ลง ไป อีก ที่ จะ สวม หัวใจ ของ พระ มหาชน ก  
ใน การ ว่าย น้ำ ข้าม ห้วง มหรรณพ หรือ ไต่ หน้าผา ขึ้น จาก ก้น เหว

ผม เห็นใจ และ เข้าใจ ผู้ ปฏิบัติ ที่ เหนื่อยหน่าย ท้อแท้ ใจ เป็น ครั้ง คราว  
เพราะ รู้ ว่า งาน นี้ ยาก เหมือน การ ว่าย น้ำ ข้าม มหาสมุทร ของ พระ มหาชน ก  
แต่ ทาง ทาง นี้ ต้อง เดิน เอง  
ก็ ทำได้ แค่ ชวน ผู้ สนใจ ให้ มา เดิน เป็น เพื่อน กัน  
ทุกวันนี้ ก็ มี เพื่อน มา ร่วม เดิน ด้วย กัน เป็น กลุ่ม ใหญ่  
บาง คน เดิน ช้า บาง คน เดิน เร็ว  
บาง คน เดิน ตรง ทาง บาง คน แวะ ข้าง ทาง  
บาง คน พอใจ ที่ จะ ก้ม หน้า ก้ม ตา เดิน ไป เงียบๆ  
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ส่วน บาง คน พอใจ ที่ จะ ชักชวน เพื่อน ให้ มา เดิน ด้วย กัน อีก มากๆ  
ผม เอง ก็ ยัง ต้อง เดิน อยู่ เหมือน กัน ถึง จะ ไม่ ลำบาก เท่า เมื่อ ปฏิบัติ แรกๆ  
แต่ ก็ ยัง ต้อง พยายาม ไม่ อาจ จะ หยุด พัก แบบ นิ่ง นอนใจ ได้

จะ เดิน แบบ ไหน ก็ ไม่ เป็นไร หรอก ครับ  
ขอ ให้ เดิน ให้ ตรง เป้าหมาย และ อย่า หยุด พัก นาน นัก ก็ แล้วกัน

วัน ศุกร์ ที่ ๑๑ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/119/37/

ถาม: เรื่องราว ใน ชาดก บาง ครั้ง อ่าน แล้ว เหมือน นิทาน ไม่ ทราบ ว่าเป็น ไป ได้ แค่ ไหน

เรื่อง ชาดก ซึ่ง รวม ถึง ทศชาติ เช่น เรื่อง พระ มหาชน ก และ พระ เวสสันดร นั้น  
คน สมัย นี้ ฟัง แล้ว ไม่ค่อย เลื่อมใส ศรัทธา หรือ อาจ จะ นึกดู ถูก เสีย ด้วย ซ้ำ ไป  
เพราะ เห็น ว่า จริยาวัตร ของ พระ โพธิสัตว์ ไม่ ถูก ต้อง  
เช่น การ ยก ลูก เมีย ให้ เป็น ทาน เพื่อ แลก กับ โพธิญาณ  
หรือ การ ว่าย น้ำ ข้าม มหาสมุทร ถึง ๗ วัน ซึ่ง เป็น เรื่อง ที่ เป็น ไป ไม่ ได้

เรา ลืม นึกถึง ข้อเท็จจริง ไป หลาย อย่าง  
เช่น วัฒนธรรม ของ คน โบราณ ที่ ลูก และ เมีย คือ ทรัพย์สิน ของ พ่อ แม่ และ สามี  
ซึ่ง คนใน ยุค ที่ ผู้หญิง กับ ผู้ชาย เท่าเทียม กัน ยอม รับ ไม่ ได้  
และ เรา เอา กำลัง กาย มาตรฐาน ของ มนุษย์ ยุค นี้ ไป ประเมิน พระ มหาชน ก 
ทั้งที่ ไม่ ทราบ แน่ชัด ว่า พระ มหาชน กนั้น เป็น มนุษย์ สาย พันธุ์ เดียว กับ เรา หรือ ไม่ 
แล้ว ก็ สรุป ว่า เรื่อง พระ มหาชน ก เป็น ไป ไม่ ได้

หาก มอง ใน แง่ ภาษา คน-ภาษา ธรรม ตาม ทัศนะ ของ ท่าน พุทธ ทาส  
เรื่องราว ของ ชาดก จะ น่า ฟัง อย่าง ยิ่ง  
เช่น ถ้า ไม่ มี จิตใจ มั่นคง ถึงขนาด ปล่อย วาง ความ ผูกพัน ใน ลูก เมีย  
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เหล่านี้เป็นคำพูดที่เดวิดใช้โต้แย้งกับนายกเทศมนตรีของเมือง เมื่อถูกกล่าวหา 
ว่าตนเองทำให้เมืองปั่นป่วน ชักชวนผู้คนละเมิดกฎข้อห้าม จนทำลายรูปแบบ 
ความสงบสุขเดิม ๆ  ไป

ถามวา่...แนห่รอืทีก่ารมสีสีนั ยอ่มดกีวา่เปน็สขีาว – ดำ? การปลอ่ยใหก้เิลสทำงาน 
ดีกว่ากดข่มมัน ให้อยู่ในร่องในรอย?

ก็อย่างที่เดวิดพูด...ทุกอย่างมันอยู่ในตัวคุณ...กิเลสมันก็อยู่ในใจคุณ การปิดบัง  
กดข่มมันไว้ด้วยรูปแบบต่าง ๆ  ไม่ได้แปลว่าคุณจะสังหาร หรือบังคับมันได้อย่าง 
แท้จริง...

คนเหล่านี้ไม่ต่างจากคุณ แค่เผอิญเห็นบางอย่างในตัวเขาเอง...มองเห็นว่า 
ตนเองยังมีกิเลส มีคลื่นสารพัดสีสันซ่อนอยู่ภายในใจ

ถ้าอย่างนั้น...การปล่อยให้กิเลสทำงาน มันจะดีอย่างไร สู้กดข่มมันไว้ ให้ 
ความเป็นคนดีออกหน้า...จะไม่ดีกว่าหรือ?

ถ้าเปรียบให้สีขาว – ดำแทนความสงบ ตั้งมั่น... ถามว่าคุณจะสงบตั้งมั่น เป็น 
คนดีได้นานแค่ไหน จะบังคับ กดข่มไม่ให้กิเลส สีสันในใจแสดงฤทธิ์ตลอดกาลได้ 
หรือเปล่า?

ถ้ารู้ และยอมรับว่าไม่ได้ ยังมีเส้นทางใดอีก ที่จะไม่ให้กิเลสมีอำนาจเหนือ 
จิตใจ?

หากเปรียบสีสันสดใส แทนกิเลส รัก โลภ โกรธ หลง... แล้วปล่อยให้มันทำงาน 
แค่ในใจ โดยไม่กดข่ม คอยตามดู รับรู้การมีอยู่ของมัน คอยสังเกตสีสัน 
กิเลสในใจว่ามันเปลี่ยนแปลง รวดเร็วเพียงใด?

การปล่อยกาย วาจาให้ไหลตามกิเลส โดยไม่มีเบรกห้ามล้อนั้น ย่อมไม่ใช่ 
สิ่งที่ดีแน่นอน แต่การที่เอาแต่กดข่ม บังคับ โดยหวังว่าสักวัน กิเลส ความชั่วร้าย 
จะตายไปจากใจนั้น ก็ไม่ใช่ทางที่ถูก
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เดวิดกับเจนนิเฟอร์เข้ามากระตุ้น ทำให้หลายคนในเมืองมองเห็นกิเลสเหล่านั้น 
มองเห็นสิ่งที่ซ่อนเร้นในใจตน จนร่างพวกเขามีสีสันขึ้นมา 

การยอมรับว่ามีกิเลสในใจ นับเป็นเรื่องที่ดีหรือไม่ ยังตอบยาก เพราะคน 
ทั้งสองกลับมองไม่เห็นบางอย่างที่ซุกซ่อนอยู่ในหัวใจตัวเอง จึงทำให้ยังมีสีขาว - ดำ
ไม่ต่างจากพวกอนุรักษ์นิยมในเมือง

เมื่อหลายคนรอบตัวเดวิด เจนนิเฟอร์มีสีสันขึ้นมา พวกเขาทั้งคู่ก็มองเห็นบาง 
อย่างในตัวเอง

เจนนิเฟอร์เริ่มเห็นความน่าเบื่อของแสงส ี และรู้สึกสนุกกับการได้อ่านหนังสือ  
หาความรู้ใส่สมอง ส่วนเดวิดก็มีความกล้าที่จะแหกกฎระเบิดอารมณ์ของตัวเอง 
ทำสิ่งที่ไม่เคยทำ ได้เห็นตัวเองในอีกมุมมองหนึ่ง สีสันจึงปรากฏบนตัวพวกเขา

“ผมรูว้า่คณุอยากใหท้ีน่ีอ่ยูก่นัอยา่งแสนสขุ แบบเดมิ ๆ  แตม่หีลายสิง่ทีด่กีวา่เยอะ 
เช่น ความโง ่ เซ็กซ ์ อันตราย ความเศร้า ความน่าเบื่อ ฯลฯ และทุกอย่างในนั้น 
มันอยู่ในตัวคุณมาตลอด เพียงแต่คุณจะกล้ามองหามัน...”

“คุณไม่อาจหยุด สิ่งที่อยู่ในตัวคุณได้...”

“พวกเขาไม่ต่างจากคุณ แค่เผอิญเห็นบางอย่างในตัวเขาเอง”
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หรือ ไม่ มีค วาม ตั้งใจ เด็ดเดี่ยว ไม่ ย่อท้อ ใน สิ่ง ที่ คน ทั่วไป ยอม จำนน  
ก็ ไม่ มี ทาง ที่ จะ บรรลุ ธรรม ขั้น สูง สุด ได้

ผม เอง ไม่ รู้ สภาพ จิตใจ ของ ท่าน ผู้ บรรลุ ธรรม ขั้น สูง  
ไม่ ต้อง ถึง ขั้น พระพุทธเจ้า หรอก  
กระทั่ง ระดับ พระ อรหัน ตสาวก ผม ก็ ประเมิน ไม่ ถูก แล้ว  
แต่ เวลา อ่าน เรื่อง พระ มหาชน กแล้ว ผม รู้สึก เห็น จริง เห็น จัง มาก  
เพราะ เห็น ว่า คน เรา นี้ ไม่ ต่าง อะไร กับ คน ที่ กำลัง ลอยคอ อยู่ กลาง ทะเล  
คน ส่วน มาก ไม่ มี หวัง ว่า จะ ขึ้น ฝั่ง ได้  
ก็ เอาแต่ แหวก ว่าย ตามๆ กัน ไป แล้ว ก็ จม น้ำ ตามๆ กัน ไป  
มี ส่วน น้อย ที่ มี โอกาส ได้ สดับ คำ สอน ของ พระ อริยเจ้า  
ที่ ท่าน พยายาม ร้อง บอก ว่า ฝั่ง อยู่ ทาง ไหน

ผู้ มี ศรัทธา ก็ พยายาม ว่าย น้ำ ไป ตาม ทาง ที่ ท่าน บอก  
ตรง นี้ ท่าน เปรียบเทียบ ไว้ น่า ฟัง มาก ว่า  
พระ โสดาบัน นั้น เหมือน คน ที่ เริ่ม มอง เห็น ฝั่ง ด้วย ตน เอง แล้ว  
ท่าน เหล่า นี้ หมด ความ สงสัย ใน พระ รัตนตรัย  
เพราะ รู้ แน่ แล้ว ว่า ท่าน ผู้ ค้น พบ ฝั่ง ก่อน หน้า นั้น หรือ พระพุทธเจ้า มี อยู่ แน่ๆ  
ฝั่ง คือ ธรรม ก็ มี อยู่ แน่ๆ  
ผู้ ว่าย น้ำ ไป ตาม ทาง นี้ ก่อน หน้า เรา คือ พระ สาวก ทั้งหลาย ก็ มี อยู่ แน่ๆ  
เขา ย่อม ตั้งใจ จะ ว่าย เข้าหา ฝั่ง แม้ ใคร จะ ชวน ให้ ว่าย ไป ทาง อื่น ก็ ไม่ ไป แล้ว  
เป็น ผู้ มี ศรัทธา ตั้ง มั่น ไม่ คลอนแคลน แสวง หา บุญ ญเขต นอก พระ ศาสนา  
และ ไม่ หลง งมงาย ว่า ทาง พ้น ทุกข์ อยู่ ที่ อื่น

พระ สกิทาคามี นั้น คือ ผู้ แหวก ว่าย ต่อ ไป จน เข้า เขต น้ำ ตื้น  
คลื่น ลม ของ กิเลส ตัณหา อ่อน กำลัง ลง  
ไม่ เหน็ดเหนื่อย ทุกข์ ยาก กับ การ ปฏิบัติ เท่า เมื่อ ก่อน

พระ อนาคามี นั้น ท่าน เปรียบเทียบ ได้ กับ ผู้ ที่ เข้าถึง น้ำ ตื้น สามารถ ยืน ทรง ตัว ได้ มั่นคง 
คือ ผู้ มีค วาม แน่นอน ว่า จะ ไม่ ถูก คลื่น ซัด กลับ ลง ทะเล อีก  
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หมาย ถึง ผู้ ไม่ กลับ มา สู่ โลก นี้ อีก  
ส่วน พระ อรหันต์ คือ ผู้ รอด แล้ว ขึ้น ถึง ฝั่ง แล้ว หมด ธุระ แล้ว

เวลา เรา ปฏิบัติ ไป ตาม ลำดับ เรา จะ รู้สึก ตรง กับ คำ เปรียบเทียบ นี้ ไม่ มี ผิด เลย  
และ รู้สึก เห็น ภาพ ของ พระ มหาชน ก (ที่ ท่าน ว่าย น้ำ นำ ไป ก่อน แล้ว)  
ได้ อย่าง ชัดเจน ทีเดียว

วัน อาทิตย์ ที่ ๑๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/119/37/

ถาม: ถ้าหากว่า ไม่ คิด อยาก จะ ขึ้น ฝั่ง (นิพพาน) ใน ชาติ นี้  
จะ ขอ แวะ ดู ปะการัง บ้าง (มีค รอบ ครัว) จะ ได้ หรือ ไม่

เรื่อง แวะ ดู ปะการัง หรือ แวะ พัก เอา แรง ตาม เกาะ แก่ง ต่างๆ นั้น  
หาก เรา ไม่ คิด ที่ จะ ขึ้น ฝั่ง ให้ ได้ ใน ชาติ นี้  
จะ แวะ บ้าง ก็ ไม่ เป็นไร นัก  
เพียง แต่ อย่า แวะ จน ลืม ทาง ก็ แล้วกัน

พวก เรา ส่วน มาก อยู ใน วัย หนุ่ม สาว  
แม้ จะ รัก ธรรม แต่ ก็ ยัง ปรารถนา ที่ จะ มีค รอบ ครัว  
น้อย ราย นัก ที่ คิด จะ ละทิ้ง ชีวิต ทาง โลก มุ่ง เข้าหา ทาง ธรรม อย่าง เดียว

แม้ ผู้ ที่ คิด จะ ทิ้ง ทาง โลก ก็ ยัง มี หลาย ประเภท  
บาง ส่วน เป็น กลุ่ม ที่ มี ศรัทธา วูบวาบ  
เมื่อ เกิด ศรัทธา ก็ คิด จะ ทิ้ง ทาง โลก ให้ เด็ดขาด  
โดย ขอ เลิก กับแฟน ปฏิเสธ การ แต่งงาน ประกาศ ว่า จะ ไม่ แต่งงาน ฯลฯ  
แต่ เมื่อ ปฏิบัติ เหนื่อย นัก ก็ กลับ คิด ใหม่ ว่า ขอ อยู่ กับ โลก แล้ว ปฏิบัติธรรม ไป ด้วย  
โดย หา คู่ ที่ พอ จะ ปฏิบัติ ไป ด้วย กัน ได้  
มี น้อย ราย นัก ที่ จิตใจ น้อม ไป ใน ทาง ที่ จะ ทิ้ง โลก อย่าง จริงจัง
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เจนนิเฟอร์เห็นชาวเมืองเป็นคนซื่อ ๆ  ทำอะไรตามรูปแบบมาตรฐานดีงาม จึง 
นึกสนุกชวนพวกเขาให้ปลดปล่อยความต้องการในใจตนเองออกมา จนพวกเขา 
หลายคน...กลายร่างมีสีสันสดใส ส่วนเธอกลับยังเป็นขาว – ดำเหมือนเดิม

ส่วนเดวิดพยายามทำตัวกลมกลืนกับสังคมในนั้น และได้พบว่า ภายใต้ความ 
เรียบสงบ สิ่งที่ดูเหมือนมีความสุขนั้น มันเป็นแค่ภาพฉาบภายนอก ส่วนสิ่งที่ 
อยู่ภายในนั้น... 

มันคือ... “ความไม่รู้”

นกัดบัเพลงิในเมอืงไมรู่ว้า่จะดบัไฟอยา่งไร เพราะทัง้เมอืง ไมเ่คยเกดิเหตเุพลิงไหม้ 
สิ่งที่อันตรายที่สุดในเมืองนี้คือ แมวติดอยู่บนต้นไม้

เจ้าของร้านเบอร์เกอร์ไม่รู้ว่าจะต้องทำอย่างไร หากไม่มีลูกจ้างในร้านอย่างเดวิด
มาช่วยดึงม่าน ปิดร้านให้

และทีส่ำคญัทีส่ดุคอื...คนทัง้เมอืงนี้ ไมเ่คยรูส้กึตวัเลยวา่ ภายใตร้ปูแบบทีร่าบเรยีบ 
แสนสุขนั้น มีคลื่นกิเลสสารพัดส ีที่ซุกซ่อนอยู่ภายในใจตนเอง
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เดวิดเป็นเด็กบ้านแตก พ่อแม่แยกทางกัน เขาอยู่กับแม่ที่มีอารมณ์แปรปรวน 
จมความเศร้า และเจนนิเฟอร ์ญาติสาววัยเดียวกัน ที่มีนิสัยเปรี้ยวจี๊ด หลงแสงส ี
วัตถุนิยมเต็มขั้น

ความที่เขาเป็นคนเงียบ ไม่กล้าแสดงออก ไม่เด่นดังในโรงเรียน จึงพอใจ 
หมกตัวอยู่คนเดียว ชอบดูรายการละครทีวี “บ้านแสนสุข” (Pleasantville) 
ชนิดเป็นแฟนพันธุ์แท้

“บ้านแสนสุข” เป็นรายการละครเก่า ยุคทีวีขาว – ดำที่มักนำมาฉายซ้ำเสมอ 
เนื้อหาพูดถึงเมืองที่สงบ มีความสุข ครอบครัวอันอบอุ่นประกอบด้วยพ่อแม่ลูก 
ตามแบบอเมริกัน เป็นสังคมเอื้อเฟื้อ มีน้ำใจ เมืองไร้มลพิษในทุกสภาวะ มีแต่ 
สิ่งด ีๆ  รายล้อมเต็มไปหมด

เดวิดชอบรายการนี้ เพราะมันเป็นเสมือนโลกส่วนตัว ตอบสนองทุกสิ่งที่เขา 
ไม่อาจหาได้ในชีวิตจริง จนกระทั่งวันหนึ่ง เขากับเจนนิเฟอร์ ญาติสาวเกิดทะเลาะ 
แย่งรีโมท เพื่อดูรายการทีวีโปรดของตน แล้วเกิดปาฏิหาริย์ พาทั้งคู่ให้หลุดเข้าไป 
ในรายการละคร “บ้านแสนสุข” กลายร่างเป็นสีขาว – ดำ เหมือนตัวละคร 
ทุกตัวในนั้น

พวกเขาจะเป็นอย่างไร เมื่อหนึ่งสาวเป็นวัตถุนิยมเต็มขั้น พอใจเดินตามกิเลส 
แบบไม่มีเบรก และหนึ่งหนุ่มได้เข้ามาในโลกที่ตนเองหลงรัก และฝันถึงมาตลอด...

เมืองนี้มันไม่เป็นอย่างที่พวกเขาคิดเลย...
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จะ เลือก ทาง ใด ก็ได้ ครับ พิจารณา ดู ให้ เหมาะ กับ ตัว เรา เอง ก็ แล้วกัน  
ตรวจ สอบ จิตใจ ตน เอง ให้ ถ่องแท้ อย่า หลอก ตัว เอง  
เพื่อ จะ ได้ เลือก ทาง ชีวิต ที่ เหมาะสม ที่สุด  
ไม่ เกิด ภาวะ “คน ครึ่ง พระ” หรือ “คน ครึ่ง ชี”  
เพราะ มัน ประดักประเดิด แล้ว จิตใจ จะ ไม่ สงบ สุข เท่า ที่ ควร

อย่าง พวก เรา หาก วัน หนึ่ง ลุก ขึ้น มา แต่งงาน  
ก็ ไม่ ใช่ เรื่อง แปลก หรือ เป็น ไป ไม่ ได้  
เพราะ แต่ละ คน ก็ มี ทาง เลือก ที่ จะ ดำรง ชีวิต  
แล้ว สามารถ เป็น พุทธศาสนิกชน ที่ ดี ได้ ด้วย  
ขอ เพียง ไม่ ผิด ศีล ก็ ไม่ ขวาง การ ปฏิบัติธรรม เบื้องต้น มาก นัก หรอก  
แต่ ถ้า ใคร มี กำลัง มาก จะ โดด ข้าม บ่วง ไป ได้ เลย ก็ น่า อนุโมทนา ครับ

วัน จันทร์ ที่ ๑๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/119/37/©

สันตินันท์
(พระ ปราโมทย์ ปา โมชฺโช ใน ปัจจุบัน)

สารบัญ 
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รู้เฉพาะตน

เบื่อ จะ แย่ อยู่ แล้ว

กรณี เฉพาะ ตน ของ – ป้อม
อาชีพ – นิติกร
ลักษณะ งาน ที่ ทำ – ตอบ ข้อหา รือ ปัญหา กฎหมาย พิจารณา ร่าง กฎหมาย ตลอด จน 
จด รายงานการประชมุ โดย รวม แลว้ เปน็ งาน ที ่ตอ้ง ใช ้ความ คดิ ไป ใน ประเดน็ ขอ้กฎหมาย 
ต่างๆ

 

คำ ถาม แรก – บ่อย ครั้ง ที่ รู้สึก เบื่อ งาน ที่ ทำ งาน อยู่ อยาก จะ ลา ออก ไป เป็น ครู อาสา 
บน ดอย แต่ พ่อ แม่ และ น้อง ยัง ลำบาก อยู่ จึง ต้อง ทน ต่อ ไป จะ ทำ อย่างไร กับ ความ 
รู้สึก เบื่อ คะ? ย้าย งาน เพราะ ความ รู้สึก เบื่อ อย่าง นี้ มา หลาย ครั้ง แล้ว แต่ ก็ ยัง เบื่อ 
อยู่ ดี

คน ทำ งาน เกี่ยว กับ กฎหมาย นั้น จะ สนุก ได้ ต้อง ชอบ คิด ชอบ หา ช่อง เถียง ชอบ 
เอาชนะ คู่กรณี ด้วย ความ รู้ ทาง กฎหมาย หาไม่ แล้ว ข้อกฎหมาย ต่างๆ จะ ปรากฏ เป็น 
เพียง บทบัญญัติ อัน น่า ปวด หัว มี ไว้ ให้ ท่อง มี ไว้ ให้ วิเคราะห์ มี ไว้ ให้ ถกเถียง กัน หน้า ดำ 
หน้า แดง เพียง เพื่อ เอา แพ้ เอาชนะ กัน ใน ศาล และ ยิ่ง วัน คุณ ก็ อาจ จะ ยิ่ง เห็น ว่า หลาย 
ครั้ง ความ ยุติธรรม ยืน อยู่ ข้าง เดียว กับ เงิน ไม ่ใช่ ความ ถูก ต้อง (เจริญ สติ ไป ถึง จุด หนึ่ง 
หรอก คุณ ถึง ได้ ข้อ สรุป ที่แท้ ว่า ความ ยุติธรรม ยืน อยู่ ข้าง เดียว กับ กรรม เก่า และ กรรม 
ใหม่ เท่านั้น ไม่ เคย อยู่ ข้าง ไหน นอกเหนือ จาก นี้)

แต่ การ บอก ว่า อยาก เปลี่ยน อาชีพ ไป เป็น ครูด อย นั้น สะท้อน ให้ เห็น ว่า ส่วน ลึก ของ 
คุณ ชอบ ความ เรียบ ง่าย อยาก สอน คน ไม่ สนุก กับ การ เถียง ใคร ก็ เป็น ธรรมดา ล่ะ ว่า 
งาน จะ ต้อง บีบ ให้ คุณ เบื่อ ใน ทาง ใด ทาง หนึ่ง แน่ๆ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

55ธรรมะใกล้ตัว

แง่คิดจากหนัง

Pleasantville – เมืองไม่มีสี
โดย ชลนิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

ถ้าเปรียบสีขาว – ดำ แทนความสงบสุข ตั้งมั่น เป็นระเบียบ เรียบร้อย 
และให้สีสันที่สดใสต่าง ๆ  แทนความวุ่นวาย แทนอารมณ์รัก โลภ โกรธ หลง 
คุณพอใจจะอยู่ในเมืองขาว – ดำ หรือเมืองแห่งสีสัน?

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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คนไข้ท่านหนึ่งเป็นแม่ชีอายุไม่มากนัก แต่ไขข้อกลับเสื่อมรุนแรง ผุกร่อนมาก  
จากภาพเอ็กซเรย์คาดว่าต้องได้รับทุกขเวทนามากทีเดียว 
แต่ปรากฎว่าท่านยังดูสงบ เหมือนจะสบายด ี  ซักถามเข้าท่านว่าก็ปวด 
แต่ไม่เดือดร้อน ไม่ทุรนทุราย 

แต่ละวันเจอคนไข้สลับเปลี่ยนกันมาย้ำเตือนถึงความเสื่อม  
ความทรมาน ความทุกข ์ และความไม่แน่นอน  
ทุกโรคที่เกี่ยวกับปฏิกิริยาภูมิคุ้มกันจะเชื่อมโยงกับความเครียดเสมอ  
คำพูดที่หมอรูห์มาโตต้องเตือนคนไข้ติดปากคือ อย่าเครียด  
อย่าคิดมาก  หากิจกรรมที่ทำให้ผ่อนคลาย เช่นฝึกสมาธิเสีย 

กลุ่มสังคมหมอรูห์มาโตอ้างอิงธรรมะ แจกหนังสือธรรมะให้กันเป็นปกต ิ  
หลายเดือนก่อนมีงานวิชาการแกมสังสรรค์ เลิกงานแล้วอาจารย์ท่านหนึ่ง 
นำน้องๆ แวะเที่ยวชม“ห้องสมุดบ้านอารีย์” ที่หมอแบงค์ได้รับซีดี 
พระอาจารย์ปราโมทย์นั่นเอง 

ตารางงานของหมอแบงค ์ ไม่สามารถไปกราบพระอาจารย์ด้วยตัวเอง 
แต่ทุกวัน ที่เหมือนได้แช่อิ่มอยู่กับธรรมะแท ้ สัจธรรมที่ปรากฎอยู่ต่อหน้า 
ตลอดวัน สิ่งที่เกิดขึ้นกับเจ้าตัว คือมุมมองต่อชีวิตที่ออกไปในทาง 
ปล่อยวาง ว่างขึ้น เบาขึ้น 

นึกถึงคำครูบาอาจารย์ที่หมั่นเตือนให้รักษาระดับของจิตใจไว้เรื่อยๆ  
ให้ต่อเนื่อง ถ้าอยู่ในวัดก็สำรวมตั้งใจด ี แต่ออกจากวัดก็ดำดิ่งไปตาม 
กระแสโลก ขึ้นๆ ลงๆ อย่างนี้ก็ไม่ต่างอะไรกับคนไข้โรคภูมิแพ้ตัวเอง 
ที่มีโอกาสเสี่ยงให้โรคกำเริบอยู่ร่ำไป 

เป็นกำลังใจ เป็นกัลยาณมิตรซึ่งกันและกัน 
แช่อิ่มตัวเองด้วยรสเลิศแห่งพระธรรม บนทางเดินแห่งมรรคมีองค์แปด

คนเราเป็นภูมิแพ้ได้ แต่อย่าแพ้ใจ อย่าแพ้ทางกิเลสเลยนะคะ

สารบัญ 
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ความ เบือ่ จกุ อก สำหรบั คน ทัว่ไป ที ่ไม ่รูจ้กั ทาง นพิพาน นบั เปน็ อปัมงคล เพราะ เมือ่ 
ดิน้ ไป ทาง อืน่ ไม ่ได ้ก ็คดิสัน้ๆวา่ ถา้ ตาย เสยี ได ้ความ เบือ่ ก ็คง มลาย สิน้ หา รู ้ไม ่วา่การ จบ 
ชวีติ ดว้ย จติ ที ่ถกู ครอบงำ ดว้ย ความ เบือ่ คอื การ ตาย แบบ หดหู ่เศรา้หมอง พระพทุธเจา้ 
ตรัส ว่า หาก จิต เศร้าหมอง ทุคติ ย่อม เป็น ที่ หวัง ก็ คำว่า ‘ทุคติ ’ นั้น ย่อม ไม่ หมาย เอา 
ภพ ที่ เต็ม ไป ด้วย ความ รื่นเริง บันเทิง ใจ หรือ ภพ ที่ จะ ทำให้ หาย เบื่อ แน่ๆ

แต ่ความ เบือ่ ระดบั เดยีวกนั นัน้ เอง สำหรบั นกั เจรญิ สต ิผู ้รูจ้กั ทาง นพิพาน แลว้ อาจ 
นบั เปน็ มงคล เพราะ เมือ่ ดิน้ ไป ทาง อืน่ ไม ่ได ้ความ เบือ่ ก ็กลาย เปน็ แรง ผลกั ให ้มุง่ มัน่ เพือ่ 
ความ หลุดพ้น ทาง ใจ อาศัย ความ รู้ ที่ พระพุทธเจ้า ปู ทาง ไว้ ให้ แล้ว เป็น หลัก ใน การ ทำ 
แต่ละ วัน ให้ หมด ไป อย่าง มี คะแนน เก็บ สะสม เรื่อยๆ

ถ้า เห็น ค่า ของ ความ เบื่อ คุณ จะ เลิก รังเกียจ การ งาน ที่ บีบ ให้ รู้สึก เบื่อ แต่ หัน มา 
ทำ งาน ด้วย ใจ ที่ นิ่ง ขึ้น นิดหนึ่ง ความ นิ่ง จะ ทำให ้คุณ รู้จัก เริ่ม ต้น ที่ ใจ ไม ่ใช่ เริ่ม ต้น ที่ 
งาน ใหม่

การ เปลี่ยน งาน เพราะ ความ เบื่อ นั้น มี ผล เสีย ยิ่ง เปลี่ยน บ่อย เท่าไร ก็ ยิ่ง สั่งสม ความ 
เคย ชิน ที่ จะ ดิ้น หนี ความ เบื่อ ด้วย วิธี เดิมๆมาก ขึ้น เท่านั้น ตอน กำลัง รู้สึก สุด ทน คุณ จะ 
นึก ว่า หัน ไป ทำ อะไร ที่ เรียบ ง่าย กว่า เดิม แล้ว ความ เบื่อ จะ หมด ไป แต ่ส่วน ใหญ่ จะ พบ 
ว่า งาน ใหม่ มี เรื่อง น่า ขัดใจ รอ อยู่ ร่ำไป ใน ที่สุด คุณ จะ ถูก บีบ ให้ เบื่อ อีก อยาก ลา ออก 
ไป หา งาน ใหม่ อีก

ฉะนั้น มา เจริญ สติ อยู่ ท่ามกลาง ความ น่า เบื่อ จุก อก กัน ดี กว่า เริ่ม จาก ตั้ง คำ ถาม 
ง่ายๆ คือ ตอน ไหน บ้าง ที่ ภาวะ เบื่อ เกิด ขึ้น อย่าง แรง ลอง แบ่ง เป็น ข้อๆก็ได้

ขณะ ตืน่ นอน เดนิ เขา้ หอ้งนำ้ โดย ใจ ไมท่นั คดิ เรือ่ง งาน หรอื ขณะ กำลงั นัง่ นอน เหมอ่ 
คิดถึง สภาพ จำเจ ที่ เป็น อยู่

ขณะ ฟัง คำ ถาม หรือ ขณะ ตอบ คำ ถาม 

ขณะ ต้อง รีบ ทำ งาน หรือ ขณะ ขี้ เกียจ ทำ งาน จน กลัว เสร็จ ไม่ทัน

ฯลฯ
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การ สังเกต ให้ ได้ ข้อ สรุป ที่ ชัดเจน ว่า คุณ เบื่อ ตอน ไหน มากๆ จะ มี ผล ใหญ่ อย่าง 
คาดไมถ่งึ เพราะ ตอน นัน้ๆ คณุ จะ เริม่ ม ีสต ิอยู ่กบั เนือ้ กบั ตวั ขึน้ นดิหนึง่ ไม่ เผลอ ปลอ่ย 
ให้ ใจ หลง ไป ตาม ภาวะ บีบคั้น ให้ เบื่อ ท่าเดียว

ให้ คิด ไว้ ล่วงหน้า เลย ว่า จะ ถือโอกาส เอา ช่วง แห่ง ความ เบื่อ หน่าย ไว้ เสพ ความ เบื่อ 
อยา่ง ม ีสต ิรู ้วา่ กำลงั พดู รู้ วา่ กำลงั นิง่ รู้ วา่ กำลงั คดิ ฟุง้ รู้ วา่ กำลงั ทอดอาลยั ภาวะ ทาง 
ใจ กำลัง เป็น อย่างไร ก็ ให้ รู้ อย่าง นั้น 

เมือ่ เลกิ คดิ หลบ เลีย่ง และ นกึ สนกุ ที ่จะ เผชญิหนา้ กบั มนั จติ ของ คณุ จะ ไม ่จม ไม ่ถกู 
หอ่ หุม้ ดว้ย อารมณ ์เบือ่ แต่ จะ ปฏวิตั ิตวั เปน็ ผู ้เหน็ เชน่ เหน็ วา่ความ เบือ่ เปน็ แรง ผลกั ดนั 
ให ้อยาก ผละ หน ีจาก สิง่ ที ่อยู ่ตรง หนา้ เหน็ วา่ความ เบือ่ เปน็ ทกุข ์ทาง ใจ ที ่ทำให ้เนือ้ตวั ไม ่
มี เรี่ยวแรง เห็น ว่าความ เบื่อ เหมือน เมฆ หมอก ที่ ทำให้ ความ คิดอ่าน พร่า เลือน ฯลฯ

เห็น อย่างไร ยอม รับ อย่าง นั้น แล้ว คุณ จะ พบ ว่าความ เบื่อ เป็น เพียง ภาวะ หนึ่ง ที่ ไม่ 
คงเส้นคงวา มี หนัก มี เบา มี หาย ไป มี กลับ มา สลับ เวียน กัน สาระ สำคัญ คือ เมื่อ 
เห็น มาก เข้าว่า ความ เบื่อ ไม่ เที่ยง จิต ก็ จะ ผัน ตัว ไป เป็น อิสระ เป็น ต่างหาก จาก อารมณ์ 
เบื่อ ที ละ น้อย และ ใน ที่สุด ก็ พราก จาก ความ เบื่อ ออก มา ได้ เด็ดขาด ครับ

แน่นอน ว่า งาน คือ ต้นเหตุ ความ เบื่อ เมื่อ ยัง ทำ อาชีพ ที่ ขัด กับ ตัว ตน ก็ ยัง คง ต้อง 
เบื่อ อยู่ แต่ ความ เบื่อ จะ กลาย เป็น เครื่อง ฝึก เจริญ สติ ไม่ ใช่ เครื่อง ขวาง ความ เจริญ ทั้ง 
ทาง โลก ทาง ธรรม เหมือน อย่าง เคย ครับ

 

คำ ถาม ที่ สอง – ช่วง ที่ ไม่ ได้ นั่ง สมาธิ จะ เจริญ สติ ไม่ ได้ เลย คะ รู้สึก เหม่อ ลอย 
ขมุกขมัว หลง ไป กับ ความ คิด ทั้ง วัน แสดง ว่าการ นั่ง สมาธิ มี ผล ต่อ การ เจริญ สติ 
ใช่ ไหม คะ?

ทำความ เขา้ใจ ให้ เหน็ ภาพ รวม อยา่ง นี ้ด ีกวา่ ครบั การ เจรญิ สติ นัน้ ม ีอยู่ สอง สว่น ไม่ 
อาจ ขาด ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ส่วน แรก คือ สมถะ ส่วน ที่ สอง คือ วิปัสสนา
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ถึงเราไม่ได้อ่านบทความของหมอแบงค์แน่ๆ แต่เจ้าตัวยังอุตส่าห์แนบ 
เกร็ดเล็กๆ มาฝากนักภาวนาที่นั่งสมาธินานจนปวดขาเป็นเหน็บดังนี้ค่ะ

๑ อาการเหน็บชาเวลานั่งนานๆ ไม่เปลี่ยนอิริยาบถ เป็นของปรกติธรรมดา 
ไม่ต้องตกใจค่ะ ตรงกันข้ามถ้านั่งนานแล้วไม่เป็นเหน็บ ไม่เจ็บปวดเลย 
น่าเป็นห่วงกว่า เพราะบางท่านอาจเป็นโรคเบาหวาน แล้วปลายประสา
ทที่ขารับรู้น้อยลงก็ได้ ควรตรวจสุขภาพนะคะ

๒ รักษาน้ำหนักตัวให้สมดุล ท่านที่น้ำหนักเกินจะปวดเมื่อยง่าย
๓ ควรสวมเสื้อผ้าที่ใส่สบายพอดีตัว ไม่รัดเกินไป
๔ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ เน้นกิจกรรมที่ช่วยเรื่องความยืดหยุ่นของ 

กล้ามเนื้อและการไหลเวียนโลหิต เช่นการเดิน วิ่งเหยาะ ว่ายน้ำ 
เต้นแอโรบิค แต่การยกน้ำหนักเพิ่มกล้ามไม่เกี่ยวนะคะ 

อ้อ แล้วอาการเหน็บชาที่เกิดจากการนั่งนาน ไม่เหมือนโรคเหน็บชาจาก 
การขาดวิตามินนะคะ ดังนั้นแค่รับประทานอาหารให้ครบห้าหมู่ก็พอค่ะ 

หมอเฉพาะทางโรคข้อและรูห์มาติกแบบหมอแบงค ์ มีไม่เกินร้อยท่าน 
ทั่วประเทศ ที่น่าสนใจคือหลายท่านเป็นนักภาวนาอย่างเอาจริงเอาจัง 

อาจารย์แพทย์ระดับเหรียญทองที่กำลังก้าวหน้าทางวิชาการ  
ย้ายตัวเองจากโรงเรียนแพทย์ไปอยู่สถานพยาบาลเล็กๆของรัฐ  
ทำงานสี่วันต่อสัปดาห์ วันที่เหลือเอาไว้ภาวนาวัดป่าที่สัปปายะ

หมอแบงค์เล่าว่า ด้วยตัวโรคของคนไข้ที่เจออยู่ทุกวัน ทำให้ปลงง่าย 
คนไข้โรคข้อและรูห์มาติกมีทุกเพศ ทุกวัย อายุน้อยก็เป็นได ้ เป็นโรคเรื้อรัง 
ที่ทุกข์ทรมานนัก ต้องดูแลต่อเนื่อง เดี๋ยวก็ดีขึ้น แต่ก็แย่ลงได้ 
เกิดจากปฏิกิริยาภูมิคุ้มกันในร่างกายทำงานผิดปรกติ โรคที่คุ้นหูกัน  
ก็เช่นโรค SLE หรือโรค(คุณ)พุ่มพวง ก็จัดอยู่ในกลุ่มนี้ด้วยค่ะ

หมอแบงค์ตั้งข้อสังเกตว่า อาการของคนไข้เกี่ยวข้องกับพื้นอารมณ์มาก 
คนไข้ที่ช่างกังวล เจ้าอารมณ์มาก มีแนวโน้มว่าโรคจะกำเริบง่ายและรักษายาก  
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หมอแบงค ์ เป็นหมอเฉพาะทางโรคข้อและรูห์มาติค 
เป็นอีกคนหนึ่งที่ฉันพยายามคะยั้นคะยอให้เขียนบทความ  
เพราะนอกจากจะได้คำแนะนำเรื่องโรคกระดูกและข้อแล้ว  
หมอแบงค์ยังเป็นนักดูจิตที่น่าอนุโมทนานัก แต่คำตอบที่ได้คือ  
“ผมเขียนไม่ได้จริงๆ ครับพี ่ ถ้าเป็นแต่ก่อนอาจจะได้นะ”

หมอแบงค์เพิ่งได้รับซีดีพระอาจารย์ปราโมทย์ไม่กี่เดือนที่ผ่านมา 
เปิดฟังเวลาขับรถทุกวัน ฟังแล้วก็ดูจิตตัวเองตาม ทำต่อเนื่อง  
โดยไม่พะวงห่วงว่าถูกต้องดีหรือยัง สงสัยก็แค่รู้ว่าสงสัยแล้วดูต่อ

บางช่วงเกิดปรากฏการณ์ทางจิตบางอย่าง ก็รู้ว่าเดี๋ยวก็ต้องดับ  
ชอบก็รู้ว่าชอบ ปิติก็รู้ว่าปิต ิ อยากให้เกิดอีกก็รู้ว่าอยาก แล้วดูจิตต่อ  
ดูการเปลี่ยนแปลงโลดแล่นไปมาของจิต จนรู้สึกว่าจิตไม่ใช่ของบังคับ 
ได้ตามแต่ใจ เกิดอะไรได้ต่างๆ นาๆ แต่เดี๋ยวก็เปลี่ยนแปลงไปเอง

น้องหมอแบงค์ดูจิตต่อเนื่อง ไม่บังคับ ไม่ฝืนตัวเอง เผลอบ้าง เพ่งบ้าง 
ก็รู้ตัว ดูจนเป็นอัตโนมัต ิ บางช่วงก็ลืมบ้าง ฟุ้งบ้าง แต่ขึ้นรถก็เปิดซีดี 
ฟังครูบาอาจารย์ต่อ ไม่กดดัน หรือโทษตัวเองถ้าเผลอไป

ดูภายนอกก็เป็นคุณหมอหนุ่มอนาคตไกล แถมเพิ่งแต่งงานอีกต่างหาก 
แต่ภายใน น้องเล่าว่าใช้ชีวิตง่ายขึ้น สงบขึ้น มีความสุขง่ายขึ้น 
แถมพอตั้งมั่นขึ้น ก็ละเอียดกับศีลมากขึ้นเองโดยอัตโนมัต ิ ละอายถ้าจะ 
ซื้อซีดีเถื่อน หรือดาวน์โหลดของมีลิขสิทธิ ์ แต่ไม่เดือดร้อน เพราะความ 
อยากฟังเพลงน้อยลงไปเอง ฟังซีดีธรรมะสุขใจกว่ากันตั้งเยอะ

ความคิดฟุ้งๆ ก็น้อยลง ความสามารถในการจินตนาการผูกเรื่อง 
ก็หายไป บทความของหมอแบงค์ได้ออกมาทำนองนี้ค่ะ 

“สวัสดีครับท่านผู้อ่าน ผมคิดเรื่องมาเล่าได้เรื่องหนึ่ง แต่แค่คิด  
เรื่องนั้นก็จบลง จึงขอจบบทความลงแต่เพียงเท่านี ้ สวัสดีครับ” 

ใจคนเรา สามารถทั้งอนุโมทนา ทั้งหมั่นไส้ได้ในเวลาใกล้เคียงกัน
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‘สมถะ ’ คือ การ ทำใจ ให้ สงบ จาก กิเลส หยาบๆ เพื่อ พร้อม รู้ พร้อม ทำ วิปัสสนา 
ต่อ ไป

‘วิปัสสนา ’ คือ การ เปลี่ยน จิต ที่ หลง ให้ เป็น จิต ที่ รู้ คือ แปร สภาพ หลง ยึด หลง คิด 
ว่า โลก นี้ มี เรา มี ญาติ ของ เรา มี สมบัติ ของ เรา ให้ เป็น รู้ ตาม จริงอยู่ ใน ปัจจุบัน ว่า 
ลมหายใจนี้ ร่างกาย ใน อิริยาบถ นี้ ความ รู้สึก สุข ทุกข์ อย่าง เดี๋ยวนี้ ตลอด จนกระทั่ง 
ความ นึกคิด และ การ รับ รู้ ที่ กำลัง ปรากฏ เช่น นี้ ไม่ มี เรา อยู่ ใน นั้น เลย

การ ทำ สมถะ ใน ความ เข้าใจ ของ คน ส่วน ใหญ่ คือ การ นั่ง สมาธิ หลับตา ซึ่ง ก็ นับ ว่า ใช่ 
ใน ส่วน หนึ่ง เพราะ เมื่อ หลับตา จดจ่อ อยู่ กับ สิ่ง ใด สิ่ง เดียว เช่น ระลึก ถึง ลม หายใจ เข้า 
ออก หรือ บริกรรมพุทโธ หรือ หน่วง นึกถึง นิมิต วงกลม ใน ที่สุด จิต จะ ไม่ ซัด ส่าย เกิด 
ความ สงบ ระงบั ฟุง้ซา่น นอ้ย ลง คดิ อยาก โนน่ อยาก นี ่เตลดิ เปดิเปงิ นอ้ย ลง กบั ทัง้ พรอ้ม 
จะ เห็น ตาม จริง ว่า กำลัง เกิด อะไร ขึ้น ภายใน ขอบเขต กาย ใจ นี้

สรุป คือ ถ้า รู้สึก ว่า ปั่นป่วน เกิน กว่า จะ เห็น กาย ใจ หรือ เกิน กว่า จะ ยอม รับ ภาวะ ทาง 
กาย ใจ ได้ ตาม จริง ก็ จำเป็น ต้อง ทำ สมถะ กัน ก่อน ครับ ทำนอง เดียว กับ ตอน ถูก ทราย 
ซัด เข้า ลูก ตา คุณ จะ เอา ตา ที่ไหน ไป ดู สิ่ง ที่ อยู่ ตรง หน้า? ก็ ต้อง ล้าง ตา ด้วย น้ำ สะอาด 
เสีย ก่อน นั่นแหละ ครับ



ธรรมะใกล้ตัว22

สติ ท่ามกลาง วิกฤต ทางการ เมือง

กรณี เฉพาะ ตน ของ – ประชาชน คน ไทย
อาชีพ – ทุก สาขา อาชีพ
ลักษณะ งาน ที่ ทำ – เห็น ด้วย ไม่ เห็น ด้วย โกรธ เกลียด อภัย ไม่ ได้ ไม่ มีแก่ใจ 
ทำงาน

 

คำ ถาม แรก – จะ ให้ เจริญ สติ ใน ท่ามกลาง ความ วุ่นวาย ขนาด นี้ คง ไม่ ไหว ขอ วิธี 
ทำใจ ให้ รู้สึก ดี ขึ้น บ้าง จะ ดี กว่า

คำ ถาม นี้ มา จาก หลายๆคน พร้อม กัน ใน ช่วง สอง สาม อาทิตย์ ที่ ผ่าน มา ฉะนั้น ผม 
จึง ขอ รวม มา ตอบ โจทย์ ข้อ เดียวกัน เลย นะ ครับ

เมื่อ เกิด ความ แตกแยก ทาง ความ คิด ของ คนใน ชาติ หมายความ ว่า ถ้า เชื่อ 
ไมเ่หมอืนกนั ก ็ตอ้ง เปน็ ศตัร ูกนั ถา้ จะ เลอืก ไม ่เปน็ ศตัร ูกบั ใคร ก ็ม ีทาง เดยีว คอื ไม ่เขา้ขา้ง 
ใคร เลย ไม่ ปักใจ เชื่อ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง เลย

ทวา่ ใน ภาวะ ที ่เดอืดรอ้น ไป ทกุหยอ่มหญา้ เชน่ นี ้การ ไม ่รบั ฟงั อะไร เลย การ ไม ่เลอืก 
เชื่อ อะไร เลย ก็ เหมือน ดูดาย ไม่ รัก ชาติ และ ไม่ ยื่นมือ เข้า มา ช่วย ทำ อะไร ให้ ดี ขึ้น

การ ช่วย ทำ อะไร ให้ ดี ขึ้น ได้ จริง นั้น ก้าว แรก อาจ ไม่ ใช่ การ ตัดสินใจ เลือก ข้าง แต่ 
เป็นการ เห็น ภาพ รวม ทั้งหมด ให้ ได้ ก่อน เพราะ เมื่อ เห็น ภาพ รวม แล้ว เรา จะ มีค วาม 
เข้าใจ มาก กว่า เดิม ตลอด จน เจ็บปวด น้อย ลง และ มี อคติ เบาบาง ลง

ความ เข้าใจ อย่าง ตลอด สาย หรือ เห็น ภาพ รวม ทั้งหมด จะ นำ ไป สู่ ความ เชื่อ อีก 
แบบหนึ่ง คือ เชื่อ ว่า มี ทาง ออก ไม่ ใช่ เชื่อ ว่า ถึง ทาง ตัน และ ไม่ ใช่ เชื่อ ว่า จะ ต้อง 
แตกแยก กัน เป็น เสี่ยงๆเท่านั้น
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ของฝากจากหมอ

แช่อิ่ม
โดย พิมพการัง

Artist : Penelope Dullaghan
http://penelopeillustration.com/blog

ฉันชอบชวนเพื่อนๆ หมอต่างสาขาให้ลองเขียนบทความ  
คุณผู้อ่านจะได้แง่คิด และเกร็ดการดูแลสุขภาพที่ครบรอบด้านขึ้น 

หมอแต่ละสาขามีวิธีคิด และบุคลิกเฉพาะตัวบางอย่างร่วมกัน  
คงจะเป็นเพราะสิ่งที่พบเจอเป็นประจำ แช่อิ่มอยู่ทุกวันต่างกัน

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ในขณะที่อารมณ์ความทุกข์นี้มันเกิดที่ใจ  
ความคิดในสมองอาจจะพยายามสอนใจว่า  
เพราะรักตัวเองไงล่ะ รักตัวเอง รักตัวเอง เข้าใจไหม  
แต่ใจมันไม่ยอมรับสิ่งที่สมองสอน มันก็เท่านั้น  
ใจไม่ยอมเข้าใจว่ารักตัวเองแปลว่าอะไร รักตัวเองผิดตรงไหน 

เพราะคำว่ารักตัวเองให้ใจแปล กับสมองแปลนั้นไม่เหมือนกัน 

ก็แก้ได้เป็นครั้งคราว เวลาที่ใจอยากจะฟังสมอง 
แต่ใจไม่เคยอยากฟังสมองนาน 

ในเมื่อเราเลือกเอาความคิดมาแก้ความรู้สึก  
ก็ไม่ได้เป็นการแก้ที่ทำให้ทุกข์ที่ใจมันจบลงได้หรอก 

เพราะทุกข์เกิดที่ใจ ไม่ใช่ที่สมอง

สารบัญ 
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ความ เชื่อ มี อิทธิพล กับ เรา ยิ่ง กว่า ความ จริง เพราะ ความ จริง เป็น แค่ สิ่ง ที่ ปรากฏ อยู่ 
โดย ไม่ แน่ ว่า จะ มี ใคร ไป รับ รู้ สัก กี่ คน ส่วน ความ เชื่อ คือ สิ่ง ที่ อยู่ ใน หัว เรา มี อำนาจ 
บงการ ให ้เรา อยาก ทำ อะไร ขึน้ มา อยา่ง หนึง่ โดย ไม ่ตอ้ง ฟงั ความ เหน็ ของ ใคร ตลอด 
จน ไม่ จำเป็น ต้อง รับ รู้ความ จริง ที่ไหน

แต่ ความ จริง ก็ สำคัญ กว่า ความ เชื่อ เพราะ ความ เชื่อ เป็น สิ่ง ที่ เปลี่ยนแปลง ได้ ใน 
ขณะ ที่ ความ จริง เป็น สิ่ง ไม่ ตาย ไม่ มี ทาง กลับ เปลี่ยน ไป เป็น อื่น!

แล้ว มีค วาม จริง อะไร บ้าง ที่ ควร รู้? นาที นี้ ดูเหมือน ไม่ มี สิ่ง ใด เป็น สาระ ไป กว่า 
ข้อเท็จจริง ทางการ เมือง และ การ ปกครอง แต่ ที่แท้ แล้ว ไม่ มี สิ่ง ใด เกิด ขึ้น จริง ยิ่ง ไป 
กว่า ความ ทุกข์ ใน ใจ เรา ความ ทุกข์ ใน ใจ เรา จึง น่า จะ มี สาระ สำคัญ สูง สุด เหนือ สิ่ง 
อื่น ใด

สถานการณ์ เปน็ สิง่ ถกู สรา้ง ได ้คำ พดู เปน็ สิง่ ถกู ปัน้ แตง่ ได ้ภาพ ความ ลม่ สลาย เปน็ 
สิ่ง ถูก วาด ขึ้น ลอยๆ ได้ และ ใน ภายหลัง อาจ มี การ เปิดโปง ว่า ไม่ ใช่ อย่าง นั้น จึง ไม่ อาจ 
ด่วน นับ เป็น ของ แท้ แต่ ความ ทุกข์ ทาง ใจ เป็น ของ แท้ เสมอ ตราบเท่า ที่ รู้อยู่ แก่ ใจ 
ว่า มัน เกิด ขึ้น จริง ใน ใจ เรา ต่อ ให้ คน อื่น พยายาม บิดเบือน อย่างไร เรา ก็ ไม่ อาจ เชื่อ 
ว่า ตัว เอง เป็น สุข ไป ได้

แล้ว หาก ความ ทุกข์ ทาง ใจ ของ คน ไทย ดับ ลง พร้อม กัน ครึ่ง ประเทศ ล่ะ อะไร จะ 
เกิดขึ้น?

ความ จรงิ ที ่จะ เกดิ ขึน้ ก ็คอื ความ รูส้กึ แตกแยก จะ ปลาสนาการ ไป ใน ทนัท ีทัง้ที ่ความ 
ขัดแย้ง ทาง ความ เชื่อ อาจ จะ ยัง คง อยู่ ที่ นั่น

เมื่อ ความ รู้สึก แตกแยก หาย ไป ความ เยือกเย็น จะ มา เยือน ใน ความ เยือกเย็น ย่อม 
มีค วาม นิ่ง สบาย หายห่วง ใน ความ นิ่ง สบาย หายห่วง ย่อม ทำให้ เรา เดิน ตรง ทาง ไม่ 
ระส่ำระสาย ปัด เป๋ ตลอด จน มี สายตา คม ชัด เริ่ม มอง เห็น ว่า อัน ไหน คือ ประตู ทาง ออก 
อัน ไหน คือ แยก เลี้ยว ไป สู่ ทาง ตัน
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แต ่ดว้ย ความ เชือ่ วา่ เรา ไม ่ม ีทาง หาย ทกุข ์ถา้ ไม ่ชนะ อนั นี ้ก ็ไม ่ม ีวนั ที ่รอยรา้ว ระหวา่ง 
คนใน ชาติ จะ ถกู ประสาน และ สิง่ ที ่เรา จะ เหน็ ก ็คอื ความ มดื สถาน เดยีว ประตู ทาง ออก 
ถูก ปิดตาย แน่นอน

สิง่ ที ่ผม พยายาม สือ่ คอื การ เหน็ ความ จรงิ ทาง ใจ สำคญั กวา่ การ ทำตา มค วามเชือ่ 
ใน เรื่อง นอก ตัว ถ้า เห็น ความ จริง ทาง ใจ อันเป็นไป เพื่อ ความ ระงับ ทุกข์ คุณ จะ พบ 
ว่า วิธี ทำ สถานการณ์ ภายนอก ให้ สงบ ลง ได้ ราวกับ เกิด ปาฏิหาริย์!

 

คำ ถาม ที่ สอง – เมื่อ โดน บังคับ ให้ เลือก ข้าง เรา จะ มี วิธี เลือก ที่ ถูก ต้อง ได้ อย่างไร?

‘ความ จรงิ ’ เปน็ สิง่ ที ่ชี ้ได้ วา่ ถกู หรอื ผดิ เชน่ ถา้ ขณะ นี ้คณุ หายใจ เขา้ อยู ่แต ่สำคญั 
ว่า หายใจ ออก ถ้า ไม่ หลอก ตัว เอง ก็ แปล ว่า สติ ฟั่นเฟือน ไป ใน เมื่อ มัน ผิด จาก ความ 
เป็น จริง ชัดๆ

แต่ ‘ความ เชื่อ ’ ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ ใคร จะ ชี้ขาด ได้ ว่า ถูก หรือ ผิด เช่น ถ้า มอง ว่า ลม หายใจ 
มี ค่า เพราะ เป็น สิ่ง หล่อเลี้ยง ชีวิต ก็ อาจ มี อีก คน เห็น ต่าง โดย มอง ว่า ลม หายใจ ไร้ ค่า 
เพราะ ทำให้ ต้อง ทน ทุกข์ อยู่ กับ ชีวิต วัน นี้ ต่อ ไป แทนที่จะ พ้น ชีวิต เส็งเคร็ง นี้ ไป เสีย

สาระ สำคัญ ของ ความ เชื่อ คือ มัน นำ เรา ไป สู่ ความ ผาสุก หรือ ความ เดือดร้อน กัน แน่ 
เวลา ดู ก็ ดู ที่ ใจ นั่นแหละ อย่า ไป ดู ที่ อื่น

ความ เชื่อ อัน ใด นำ ไป สู่ ทาง ออก ความ เชื่อ อัน นั้น ย่อม ก่อ ให้ เกิด ความ สบาย ใจ จึง 
ควร มอง ว่า นั่น ถูก นั่น ชอบ นั่น ดี นั่น สมควร แล้ว

สว่น ความ เชือ่ อนั ใด นำ ไป สู ่ทาง ตนั ความ เชือ่ อนั นัน้ ยอ่ม กอ่ ให ้เกดิ ความ อดัอัน้ตนัใจ 
จึง ควร มอง ว่า นั่น ผิด นั่น มิ ชอบ นั่น ไม่ ดี นั่น ยัง ไม่ สมควร

ทีนี้ ก็ ลอง ทบทวน ดีๆ ครับ ว่า มีค วาม เชื่อ อัน นำ ไป สู่ ทาง ออก กัน บ้าง แล้ว หรือ ยัง 
ไม่ ใช่ ใคร เสนอ ทาง เลือก มา แค่ ไหน เรา ก็ ปักใจ เชื่อ ว่า ต้อง เลือก เอา ทาง ใด ทาง หนึ่ง 
แค่ นั้น

49ธรรมะใกล้ตัว

ไม่ผ่านกระบวนการคิดใดๆ แต่เป็นการใช้การรับรู้ล้วนๆ 
รับรู้ว่าสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ใช่เรา เป็นทุกข์ และไม่แน่นอน 

ซึ่งไม่ห็นจะต้องตรงกับทัศนคติของเราเลยแฮะ 
หมายถึงว่า เห็นอะไรก็รู้อย่างนั้น การเรียนรู้นั้นก็เกิดขึ้น  
โดยไม่มีทัศนคติว่าสิ่งนี้ถูก สิ่งนั้นผิด ไม่มีอคติใดๆ มาเกี่ยวข้อง 

การเรียนรู้นั้นมันไม่ได้มาเป็นก้อนความรู้ใดๆ 
แต่มาเป็นเส้นบางๆที่ซึมเข้ามาในใจทีละนิดๆ 
ให้เรายอมรับกับความจริงที่เป็นอยู่ โดยไม่ฝืน โดยไม่ต้องเปลี่ยนทัศนคติ 
เพราะการเรียนรู้นั้นจะทำให้ทัศนคติของเราเปลี่ยนไปในที่สุด 

เมื่อวานนี้ได้เรียนรู้เส้นบางๆนั้นอีกครั้ง  
แค่ที่ว่า ที่เราเป็นทุกข์อยู่เพราะรักตัวเอง 

ทำให้รู้สึกตัวว่า เราเรียนรู้ประโยคนี้ไม่ใช่ครั้งแรก  
แต่ก่อนหน้านี้มันจะซึมลงใจไปไม่ลึกพอ 
ที่ทำให้ไม่รู้จักสำนึกว่าเรารักตัวเองมากแค่ไหน  
พอที่จะทำให้ตัวเองยังทุกข์อยู่ ยังพยายามเอาใจตัวเองอยู่ 

 
และนี่คงไม่ใช่ครั้งสุดท้าย

 
แต่การเรียนรู้ทุกครั้งทำให้เห็นพัฒนาการของตัวเอง 
ครั้งนี้มันก็ยังทุกข์เพราะรักตัวเอง แต่รักตัวเองสั้นลง 
ทำให้ทุกข์มันขาดเป็นห้วงๆ ขาดง่ายขึ้น 
ไม่อยู่กับเรานานเหมือนที่เคยรู้สึก 

เรารู้ตัวว่า ถ้าสิ่งนี้ได้เรียนรู้จากการอ่านหนังสือหรือคนอื่นบอก 
เราจะไม่เข้าใจอย่างวันนี้หรอก  
เพราะสิ่งที่อ่านหนังสือเจอ คนอื่นบอก มันไปจบลงที่สมอง  
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สัพเพเหระธรรม

เพราะทุกข์เกิดที่ใจ ไม่ใช่ที่สมอง
โดย มนสิการ

ตั้งแต่เด็กจนโตมา เราพบว่า  
เราได้เรียนรู้อะไรหลายอย่าง  
แต่ละอย่างนั้นก็มาจากต่างๆ วิธีการกัน 

ทั้งเรียนหนังสือ ครูสอนมา  
พ่อแม่สอนมา ญาติพี่น้องสอนมา  
เพื่อนบอกมา ทีวีบอกมา วิทยุบอกมา  
อ่านหนังสือเจอ กูเกิ้ลบอก 

และสุดท้ายคือ จากประสบการณ์ตัวเอง 

แต่ทั้งสิ้นทั้งปวงแล้ว เราจะเชื่อหรือไม่เชื่อ  
ฟังหรือไม่ฟัง เก็บเอามาใช้หรือไม่นั้น  
ก็ขึ้นอยู่กับทัศนคติของตัวเอง 

ว่าสิ่งเหล่านั้นมันตรงกับทัศนคติของเราหรือเปล่า 

เก็บเอามาคิดก่อนว่าตรงกับที่เราคิดและรับรู้หรือไม่  
ทำให้การเรียนรู้ที่ผ่านมามันก็ถูกบ้างผิดบ้าง  
ตามแต่อคติและความคิดที่ถูกบ้างผิดบ้างของเราเอง 

ช่วงปีหลังๆ นี้เราพบว่ามีวิธีการเรียนรู้อย่างหนึ่ง  
ซึ่งแตกต่างจากวิธีอื่นๆทั่วไปที่รู้จักมาตั้งแต่เด็ก  
นั่นคือ การรู้สึกลงไปตรงๆกับสิ่งที่เกิดขึ้น  
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พินิจ พิจารณา ดู ถ้า ใคร กล่าว อย่าง เต็มปาก เต็ม คำว่า ขณะ นี้ มี อยู่ สอง สาม หรือ สี่ 
ทาง เลอืก แต ่ทกุ ทาง เลอืก ลว้น นำ ไป สู ่จดุ อบั ตนั นัน่ ก ็แปล วา่ เขา ยงั ไม ่ได ้พดู ถงึ ทางออก 
เลย สัก นิด

จำเปน็ ครบั ที ่เรา จะ ตอ้ง เหน็ ทาง เลอืก ที ่ถกู ตอ้ง ดว้ย ตน เอง ไม ่เชน่ นัน้ หายนะ ทางใจ 
คง มา ถึง ก่อน หายนะ แห่ง บ้านเมือง เป็น แน่

ดังตฤณ

สารบัญ 
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รักแท้มีจริง

บท ที่ ๓ (ต่อ)
เลือกคนที่ใช่

ความสามารถในการพูดคุยกัน

ความรักไม่ได้ก่อร่างสร้างตัวขึ้นมาจากถ้อยคำ แต่มาจากความสบายใจที่สามารถ 
คุยกันรู้เรื่องทุกคำ

กล่าวได้เต็มปากว่าการพูดคุยกันคือกระดูกสันหลังของรักแท ้ต่อให้เป็นใบ้ทั้งคู่ก็ 
ต้องสื่อสารพูดคุยกันผ่านภาษาเขียนหรือภาษามือ คู่ที่ไม่คุยกันคือคู่ที่เลิกกันแล้ว

แต่ขณะเดียวกันก็พึงระลึกไว้ด้วยนะครับว่า คู่ที่คุยกันด้วยความเข้าใจผิดเสมอ 
คือคู่ที่ไม่เคยคุยกันเลย

การพูดคุยเป็นอะไรที่มากกว่าการแลกเปลี่ยนคำพูด แท้จริงเราต่างก็หาใคร 
สักคนมาคุยเพื่อที่จะทำให้ตัวตนของเราปรากฏชัดขึ้น หรือดูมีตัวตนเป็นที่เข้าใจ
อย่างแท้จริง

มาพิจารณาองค์ประกอบของการสนทนาประสาคนดูใจกันเป็นข้อๆนะครับ  
พอได้หลักสังเกตแล้วคุณจะทราบว่าการพูดคุยนี่แหละ คือเครื่องมืออันดับต้นๆ 
ในการเลือกคนที่ใช่

สรรพนาม

เคยสงสัยไหมว่าแต่ละคำที่เราใช้ๆกันอยู่นี้มาจากไหน ใครเป็นคนบัญญัติ?

เวลามนุษย์จะศึกษาอะไร ก็มักมองออกนอกตัว อย่างเช่นที่มาของภาษานั้น  
นักภาษาศาสตร์เชื่อว่าเราจะสืบได้ก็จากการ ‘ถอดรหัส’ หลักฐานเท่าที่มีอยู ่ เช่น 
ภาษาสัญลักษณ์บนผนังถ้ำ เป็นต้น

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

47ธรรมะใกล้ตัว

Don’t wait for people to be friendly, show them how. 
อย่ามัวแต่มองหามิตรภาพจากผู้อื่น แต่จงแสดงมันออกมาก่อน

โดย นิรนาม
สรรหามาฝากโดย วิมุตฺติยา

สารบัญ 
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คำคมชวนคิด

“บุคคลไม่ชื่อว่าเป็นบัณฑิต ด้วยเหตุเพียงที่พูดมาก  
บุคคลผู้มีความเกษม ไม่มีเวร ไม่มีภัย  
เราเรียกว่าเป็นบัณฑิต ”

คาถาธรรมบท ธัมมัตถวรรคที ่ ๑๙
จากธรรมบท ในพระสุตตันตปิฎก

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

�
“เรื่องเกี่ยวกับศีลธรรมที่ทุกวันนี้เห็นไม่ชัด 
ก็เพราะสายตาเราเผื่อสีเทาไว ้ ยอมรับสีเทาไว ้ อมสีเทาไว้ 
ต่อไปนี ้ มีใจแค่ขาวกับดำ เห็นแต่ขาวกับดำ  
ไม่อย่างนั้นก็จะกลับไปหาสีเทาต่อ” 

โดย ดังตฤณ

�
ปัญหาหรืออุปสรรคนั้น 
ถ้าเราวางใจไว้ถูกต้อง ก็จะไม่เป็นทุกข์ 
เพราะปัญหาเป็นเพียงสิ่งที่เราต้องแก้ไข 
อุปสรรคเป็นเพียงสิ่งที่เราต้องฝ่าฟัน 
ก็แค่นั้นเอง

จาก “จิตสดใสแม้กายพิการ” 
โดย อาจารย์กำพล ทองบุญนุ่ม

สรรหามาฝากโดย แค้ท

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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และโดยการพยายามถอดรหัสจากหลักฐานภายนอกนี่เอง ทำให้นักภาษาศาสตร์ 
จำต้องยอมรับแบบเห็นพ้องต้องกันโดยดุษณีว่า ‘ภาษาดั้งเดิมแรกสุด’ ของ 
มนุษยชาติโดยรวมนั้นไม่มี แถมภาษาพูดนี่ไม่มีร่องรอยที่มาที่ไปเอาเลย ขนาด 
พูดกันเป็นตุเป็นตะ บัญญัติกติกาการใช้ภาษาเป็นหลักไวยากรณ์อย่างดิบด ีแต่กลับ 
หาต้นกำเนิดที่มาแรกสุดไม่เจอ ราวกับอยู่ๆมนุษย์ก็พูดขึ้นมาได้เองอย่างนั้นแหละ

แท้จริงแล้ว มันจะง่ายขึ้นถ้าเรามองย้อนกลับมาที่จิต คุณจะพบต้นเค้าของ 
ภาษาตัง้แตจ่ำความไดน้ัน่แหละครบั กอ่นมภีาษาพดู มนษุยท์ัง้หลายมภีาษาคดิเปน็ 
อันดับแรก และความรู้สึกในตัวตนนั่นแหละ คือรากของภาษาคิด

หลักฐานเกี่ยวกับคลื่นสมองยืนยันว่าเด็กทารกคิดได้ตั้งแต่วันแรก แล้วทายซิว่า 
เด็กทารกแรกเกิดคิดถึงอะไร? ก็คิดถึงตัวเองยังไงล่ะ!

‘ตัวกู’ และ ‘ของกู’ นั่นแหละ คือต้นตอของภาษา คนเราอยากเรียกร้องความ 
สนใจให้ตัวเองเป็นอันดับแรกเสมอ ลองเงี่ยหูฟังดีๆนะครับ ตอนเด็กแผดเสียง 
ร้องไห้จ้าจะเอาอะไร ในเสียงร้องนั้นมี ‘กู’ ดิบๆแฝงอยู่อย่างเต็มเปี่ยม ถ้าเด็ก 
พูดได้คงประมาณว่า ‘กูจะเอา!’ นั่นแหละ แต่เมื่อพูดไม่ได้ ก็ต้องใช้เสียงที่ตะเบ็ง 
ออกมาสุดหลอดแทน

สรุปแล้วต้นกำเนิดภาษาก็มาจากความรู้สึกในตัวเรานี่เอง ภาษามีขึ้นเพื่อสื่อ 
ความรู้สึกของตัวเอง ทำให้ตัวเองปรากฏและมีความหมายขึ้นมาในโลก ภาษาจิต 
หรือภาษาทางความคิด จึงมาก่อนภาษาพูดและภาษาเขียน ภาษาจิตมาจาก 
โครงสร้างของกรรมเก่า กรรมเก่าจะเป็นตัวจำแนกว่าใครควรไปอยู่เผ่าพันธุ์ไหน 
ลักษณะการพูดจาเป็นอย่างไร

สังเกตง่ายๆในขั้นพื้นฐานที่สุดนะครับ แต่ละเผ่าพันธุ์มีความรู้สึกเกี่ยวกับตัวเอง 
ต่างกัน หลายภาษามีสรรพนามแทนตัวเองเพียงหนึ่งคำ เช่น ในภาษาอังกฤษ 
เราจะแทนตัวเองว่า ‘ไอ’ ไม่มีการแยกเพศ ไม่มีการแบ่งชั้นวรรณะใดๆ จะกี่ปีกี่ยุค
ผ่านไปก็มีแต่บอกว่า ‘ไอ’ นี่แหละฉันล่ะ
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แต่ก็มีบางภาษาเช่นภาษาไทย ที่มีสรรพนามแทนตัวเองมากมาย เช่น คำว่า 
‘กระผม’ และ ‘ดิฉัน’ เอาไว้บ่งเพศ คำว่า ‘ข้าพเจ้า’ เอาไว้บ่งความเป็นทางการ 
และเป็นกลางทางเพศ คำว่า ‘หนู’ เอาไว้แสดงความนอบน้อมต่อผู้ใหญ ่คำว่า ‘กู’ 
เอาไว้บ่งอารมณ์ดิบหรือสัมพันธภาพที่ใกล้ชิดสนิทสนม 

คนไทยจึงเป็นพวกที่รู้สึกถึงฐานะของตนผ่านสรรพนามหลากหลาย บางที 
ถ้าจะเลื่อนระดับความสนิทสนมก็อาศัยสรรพนามนี่แหละเป็นตัวบอก เช่น อาทิตย์ 
ก่อนแทนตัวเองว่า ‘ผม’ วันนี้สนิทขึ้นเลยแทนตัวเองว่า ‘กู’ เป็นต้น

แถมนะครับ สรรพนามแทนตนยังดิ้นได้ เพิ่มเติมได้ตามยุคสมัย เช่น คำว่า  
‘เค้า’ นี่ไม่ทราบเริ่มตั้งแต่เมื่อใด ใครเป็นคนนำ แต่ก็ใช้กันเป็นปกติ คนไทยจึงมี 
โอกาสแสดงออกถึงความเป็นตัวตนได้พิสดารมาก ช่วงก่อน พ.ศ. ๒๕๐๐ ยังมีการ 
แบ่งเพศอย่างชัดเจนผ่านคำเป็นทางการ เช่น ‘ผม’ หรือ ‘ดิฉัน’ แต่ยุคปัจจุบัน 
วัยรุ่นจะใช้คำเป็นกลางๆไม่แยกเพศ เช่น ‘เรา’ ซึ่งอาจสะท้อนถึงความเสมอภาค 
ทางเพศที่มากขึ้น

สรรพนามที่แสดงความเคารพอาวุโส นับพี่นับน้องเป็นสิ่งที่ยังไม่เปลี่ยนแปลง  
และนั่นก็ทำให้เกิดความประดักประเดิดได้หากฝ่ายชายต้องเรียกหญิงคนรักว่า ‘พี่’ 
ในขณะที่ฝรั่งไม่ค่อยแคร์เพราะอย่างไรก็เรียก ‘ยู’ เหมือนกันหมด

สรรพนามนับพี่นับน้อง ยังส่อได้ด้วยว่าอยากนับถือกันแค่ไหน วันใดหญิง 
เรยีกชายวา่ ‘พี’่ หมายถงึยงันบัถอืกนัอยู่ แตว่นัไหนถ้าเรยีก ‘คุณ’ หรอื ‘มงึ’ ขึน้มา 
นั่นอาจแปลว่ามีเรื่องกันแล้ว

ความพอใจในตัวตนของคนไทยเมื่อคุยกับคนรัก จึงอาจเริ่มต้นจากสรรพนาม 
นี่เอง ผู้ชายที่ต้องการเป็นใหญ่กว่าผู้หญิง ชอบเป็นหัวหน้าครอบครัว จะอยาก 
ให้คนรักเรียกตนว่า ‘พี่’ ส่วนผู้ชายที่ชอบหารสองเรื่องค่าใช้จ่าย อาจอยากได้ 
คนรักที่เรียกตนว่า ‘เธอ’ หรือ ‘นาย’ หรือตามสมัยนิยมของวัยรุ่นอาจเป็น ‘มึง’  
ไปเลย และถ้ายิ่งเป็นผู้ชายที่มีความสุขกับการให้ผู้หญิงเลี้ยงดูปูเสื่อ ก็อาจอยากได้ 
คนรักที่เรียกตนว่า ‘น้อง’ จึงจะสมใจ
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ดอกอัญชัน

๏ อัญเอ๋ยอัญชัน เชิญเทวัญเทพไท้ทุกสถาน 
อัญเชิญเพื่อรับถ้อยร้อยสักการ โปรดส่งสารไปสู่สรวงห้วงฟ้าไกล 
กราบทูลสมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ มั่นเสมอภักดีตราบชีพหาไม่ 
ขอพระองค์ผู้สู่ฟ้าสุราลัย สถิตในสวรรค์สราญเนิ่นนานเอย

�
สำหรับสืบค้นคำศัพท์

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

พจนานุกรมพุทธศาสตร ์ ฉบับประมวลธรรม 
และ พจนานุกรมพุทธศาสตร ์ ฉบับประมวลศัพท์ 

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

ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ ์ อภิรัฐ
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ดอกแก้วกัลยา

๏ แก้วเอ๋ยแก้วกัลยา งามตรึงตราดวงใจไทยทั่วถิ่น 
กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ ขวัญแผ่นดินประทานเพื่อเกื้อกูลชน 
ผู้พิการจึงมีหวังพลังใจ เป็นดอกไม้แห่งเมตตาเปี่ยมกุศล 
น้ำพระทัยสุดซาบซึ้งตรึงกมล ไทยทุกคนน้อมบูชาสู่ฟ้าเอย

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ผู้หญิงส่วนใหญ่จะรู้สึกดีกับผู้ชายที่ทำให้เธอเรียกตัวเองว่าหนูอย่างสนิทใจ  
น้อยคนจะอยากได้แฟนที่ทำให้เธอจำต้องเรียกตนเองว่า ‘พี่’ แต่หากจำเป็นจริงๆ 
ผู้หญิงก็มักมีทางออกเสมอ พวกเธอสามารถเรียกชื่อเล่นของตัวเองเพื่อให้ดูเด็กลง 
ได้อย่างสะดวกปากอยู่แล้ว

เมื่อเข้าใจว่าสรรพนามมีส่วนเกี่ยวข้องกับความรู้สึกในตัวตน คุณจะเข้าใจและ 
สังเกตตัวเองมากขึ้น คนที่ใช่สำหรับคุณ คือคนที่ทำให้คุณเรียกตนเองด้วยความ
พอใจ เพราะการเรียกตนเองด้วยความพอใจ จะทำให้คุยกับคนรักได้โดยไม่รู้สึก
สะดุด

แลว้สงัเกตดว้ยวา่ถา้เขาหรอืเธอเรยีกเปลง่เสยีงขานชือ่คณุ แลว้คณุรูส้กึวา่ชือ่ของ
ตัวเองมีค่า มีความหมาย คนๆนั้นก็แทบเข้ามายึดที่นั่งในหัวใจคุณเกินครึ่งแล้ว!

สไตล์การคุย

ถ้าให้อธิบายว่าทำไมคุณถึงคุยกับบางคนแล้วสบายใจ คุณอาจงงๆและจับต้น 
ชนปลายไม่ถูก บอกได้แต่ว่าสบายใจก็แล้วกัน

มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่ทราบความรู้สึกของตัวเอง แต่มักอธิบายที่มาที่ไปไม่ถูก  
และนั่นก็เป็นเหตุให้เกิดความสับสน บางครั้งก็ทรมานใจ เฝ้าถามตัวเองว่าทำไมจึง 
สบายใจกับคนที่ไม่ควรจะสบายใจ แต่คนที่ควรสบายใจด้วยกลับไม่สบายใจเสียนี่

มนุษย์ต้องการคุยกับใครสักคนที่กระตุ้นให้รู้สึกถึงความเป็นตัวเองอย่างแจ่มชัด  
คือถ้าคุยแล้วเป็นตัวของตัวเองก็จะชอบ แต่ถ้าคุยแล้วไม่เป็นตัวของตัวเองหรือ 
ทำให้ตัวเองบิดเบี้ยวไป ก็จะเอือมระอาและอยากหลีกเลี่ยง

ยุคนี้ผู้คนสามารถพูดคุยผ่านอินเตอร์เน็ตได ้ และการพูดคุยผ่านอินเตอร์เน็ตก็ 
สาธิตให้เราดูว่าถ้าจะคุยให้สบายใจ กับทั้งเป็นตัวของตัวเองอย่างน่าติดใจต้องแบบนี้

แบบนีค้อืแบบไหน? มาชำแหละกนัใหก้ระจา่งครับวา่ ‘การพดูคยุเพือ่ความสบายใจ’ 
เป็นอย่างไร หากจับจุดถูก คุณก็สามารถนำมาพิจารณาคนที่อยู่ตรงหน้า ว่าใช่คนที่ 
จะคุยด้วยอย่างสบายใจไปนานๆไหม
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๑) การไม่รู้จักตัวตนของอีกฝ่ายมาก่อน ทำให้คุณคุยกับเพื่อนทางเน็ตได้โดย 
ไม่มีหัวโขน มีแต่คำพูดที่บอกว่าคุณกับคู่สนทนาเป็นใคร ให้ความสำราญหรือแง่คิด 
ได้ถึงใจปานไหน ไม่ต้องสนใจรายละเอียดมากกว่านั้น

การคุยแบบไม่ต้องมีความผูกพัน ทำให้คุณรู้สึกว่าต้องระวังตัวน้อยลงและเป็นตัว 
ของตัวเองมากขึ้น ความสบายใจกับการเปิดอกแสดงความเห็นได้อย่างหมดเปลือก 
นี่แหละ คนเราชอบนัก ยิ่งถ้าได้คู่สนทนาคอเดียวกัน จะยิ่งมันเข้าไปใหญ่ เพราะ 
นั่นคือโอกาสให้แสดงตัวตนอย่างหมดเปลือก

การเปิดเผยความรู้สึกนึกคิด ก็คือการกระตุ้นให้ตัวตนปรากฏแจ่มชัดนั่นเอง  
ต่อให้เป็นพวกไม่ชอบปรากฏตัวต่อสังคม ก็ต้องชอบคิดมากอยู่ดี เพราะการ 
คิดมากคือการคุยกับใจตัวเอง ทำให้ตัวตนยังคงอยู ่ แม้ไม่มีใครเห็นก็ไม่หายไป 
ไหน เมื่อสามารถคุยกับคนถูกคอได้คล้ายคุยกับความคิดของตัวเอง ก็ย่อมดีกว่า 
คิดมากอยู่คนเดียวแน่นอน

ในโลกความเป็นจริง บางคนหาเพื่อนคุยถูกคอได้ง่าย แต่บางคนก็พบยากครับ  
ซึ่งพวกหลังนี้ก็มักจะไปจับคู่คุยกันในเน็ตอย่างเป็นล่ำเป็นสัน เพียงแค่ค้นหาว่ามี 
กระดานสนทนาใดเข้ากับอัธยาศัยของตน อย่างไรต้องเจอคอเดียวกันแน่ๆ ไม่มี 
ทางไม่เจอ และเช่นกัน ถ้าคุณคิดว่าคุยกับคนรอบตัวแล้วไม่ใช่ ก็น่าทดลองเอา 
ตัวเองเข้าไปขลุกกับกระดานสนทนาที่ถูกจริตหลายๆเดือนหลายๆป ี จนแน่ใจ 
ว่ารู้จักกันจริงไม่ใช่หลอกกันด้วยอารมณ์เหงา ก็คงมีใครสักคนที่ยังโสดและ 
เข้าขากับคุณได้บ้างล่ะ

๒) การไม่เคยเห็นหน้าค่าตากันมาก่อน ทำให้คุณมีทางเดียวคือจินตนาการเอา 
และจินตนาการจะมาจากไหนถ้าไม่ใช่วิธีการพูดของคู่สนทนา คำพูดจะเป็นตัวสร้าง
จินตนาการว่าเขาหล่อหรือเธอสวยเพียงใด

การที่คุณเริ่มรู้จักใครสักคนแบบไม่รู้หน้า แต่รู้ความคิดของเขา มันทำให้คุณ 
ข้ามขั้นการตัดสินคนอย่างผิวเผินด้วยตาเปล่า ตัดตรงเข้าไปถึงเนื้อแท้ทางจิตใจ 
ของคูส่นทนาโดยตรง คณุจะเขา้ใจหลกักรรมวบิากประการหนึง่ คอืถา้พดูด ีพดูฉลาด 
พูดคม พูดให้คนฟังเป็นสุข ผลจะเป็นใบหน้าโสภาน่าพิสมัย นั่นหมายความว่า 
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ไป ทำบญุ กบั เด็ก พกิาร ก ็ให ้นกึ ไป ดว้ยวา่ เดก็ จะ ได ้ม ีเงนิ กนิ ขา้ว นะ จดุอ่อน ใน การ ทำบญุ 
ของ เธอ อีก จุด หนึ่ง ก็ คือ ทำบุญ ซ้ำ ๆ  ทำให้ เกิด ความ เคย ชิน เลย ไม่ค่อย มีค วาม สุข เท่า 
ไหร่ จึง แนะนำ ให้หา วิธีการ ทำบุญ ด้วย สิ่ง ที่ ไม่ เคย ทำ เช่น เปลี่ยน ข้าวของ เครื่อง ใช้ ใน 
สังฆทาน แบบ เดิม ๆ  ที่ เคย ทำ อาจ จะ เป็น เอา ไม้ กวาด ไป ถวาย แทน บ้าง หรือ สิ่ง อื่น ที่ 
คิด ว่า วัด จะ ได้ ใช้ ประโยชน์ ให้ ค่อย ๆ  คิด ว่าที่ วัด ต้องการ ใช้ อะไร จะ ทำให้ มีค วาม สุข 
ใน ปัจจุบัน 

หลังจาก นั้น เธอ เริ่ม ทำบุญ ตาม ที่ ได้ บอก ทำให้ เริ่ม เจอ บริวาร ที่ ดี ขึ้น งาน จึง ติดขัด 
น้อย ลง ไป มาก ส่วน ตระกูล ที่ บอก ว่า ใจร้อน นั้น เขา ก็ ปรับ ตัว เอง ได้ เยอะ มาก เลย ค่ะ 
ทำให้ มี ปัญหา น้อย ลง เหมือน กัน 

หลาย ๆ  คน ที ่ม ีปญัหา เรือ่ง บรวิาร ลอง พจิารณา แกไ้ข ปญัหา จาก กรรม ปจัจบุนั กอ่น 
นะ คะ อยา่ เพิง่ โทษ แต ่กรรม ใน อดตี อยา่ง เดยีว เลย คะ่ และ บรรดา ลกูจา้ง ที ่ตกงาน อยู ่ก ็
คง เห็น แล้ว นะ คะ ว่า ยัง มี งาน ให้ ทำ อีก เยอะ เพียง แต่ เรา จะ ต้อง ตั้งใจ หา กัน นิดหนึ่ง ค่ะ
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เอา คำพูด ปลอบ ใจ หรือ ว่า ตรง ๆ  ดี คะ เขา บอก ว่า ไม่ ต้อง อ้อมค้อม เลย ค่ะ รับ ได้ เลย 
บอก วา่ ปญัหา มา จาก ที ่อารมณ์ รา้ย นีแ่หละ คะ่ ที่ท่ำให้ บรวิาร ไม่ อยู ่ซึง่ บาง คน รบั ไมไ่ด้ 
หรอก นะ คะ ที่ จะ มา ดูด วง ว่า ฉัน นิสัย ไม่ ดี ตรง ไหน เพราะ คิด แต่ว่า ตัว เอง ดี ถ้า ไม่ ดี รับ 
ไม่ได้ ซึ่ง เวลา พีร์จะ บอก เขา ต้อง ค่อย ๆ  เรียบเรียง คำ พูด ให้ ดี ที่สุด

๓. นายจ้าง ใช้ แรงงาน ลูกน้อง หนัก ไป ทำให้ ลูกน้อง ไม่ สามารถ อยู่ ต่อ ได้ ต้อง ย้าย 
ไป ที่ อื่น หมด เพราะ พอได้ ผล ประโยชน์ อะไร มา มี แต่ เอา ไป ใช้ ใน ทาง ที่ ไม่ มี ประโยชน์ 
แทนทีจ่ะ เอา ไว ้ให ้กำลงัใจ ลกูนอ้ง หรอื ทำบญุ กบั ลกูนอ้ง บรวิาร ตวั เอง กอ่น ทำให ้สดุทา้ย 
ต้อง มี ปัญหา ลูกน้อง ลา ออก กัน ไป

๔. นายจ้าง ที่ ชอบ แต่ คน ประจบ เอาใจ ไม่ มอง ที่ ผล งาน ของ ลูกน้อง คอย แต่ จะ 
ให้ คน เอาใจ

๕. ตัว เนื้อ งาน ยาก หรือ หนัก จริง ๆ  ทำให้ คน ลา ออก บ่อย

ใคร ที่ เป็น นายจ้าง ลอง มอง ที่ ปัจจุบัน ก่อน นะ คะ อย่า เพิ่ง ย้อน กลับ ไป ดูกร รม ใน 
อดีต เลย ค่ะ ส่วน บาง คน ที่ มี กรรม ใน อดีต จริง ๆ  ก็ ต้อง ดู ราย ละเอียด เฉพาะ คน ว่า มา 
จาก อะไร

มี ตัวอย่าง ของ พี่ คน หนึ่ง เปิด บริษัท มา ต้อง ปวด หัวเรื่อง ลูกน้อง ตลอด ทำให ้งาน 
ดำเนิน ไป ด้วย ความ ลำบาก ขาดทุน ไป เยอะ เธอ เครียด มาก ที่ เป็น แบบ นี้ ซึ่ง ดู จาก 
ดวง ของ เธอ นั้น ไม่ ได้ มี กรรม เรื่อง คน เรื่อง บริวาร โดย ตรง แต่ ปัญหา หลัก ของ เธอ มา 
จาก วบิาก เรื่อง ของ การ ที่ เคย ทำให้ ผล ประโยชน ์ของ คน อืน่ เสียหาย จงึ ตอ้ง มี เหตุ ทำให้ 
ผล ประโยชน ์ของ ตัว เอง เสียหาย ซึ่ง การ ที่ มี ปัญหา เรื่อง บริวาร เป็น ตัวแปร หนึ่ง ของ 
วิบาก กรรม เรื่อง นี้

จึง แนะนำ ให้ เธอ เปิด ใจ ทำ ทาน ขึ้น มา ใหม่ โดย การ สละ ทรัพย์ เป็น ทาน ทั้ง กับ 
วัด พระ คน สัตว์ ให้ ทำ ทาน ทุก ประเภท เธอ บอก ว่า ทำบุญ มา ตลอด นะ ทำไม เป็น 
แบบนี้ล่ะ สาเหต ุก็ เพราะว่า ถึง แม้ เธอ จะ ทำ ทาน บ่อย ก็ จริง แต่ จิตใจ ของ เธอ ไม่ค่อย 
มคี วาม สขุ กบั บญุ ที ่ได้ ทำ ไป เทา่ไร นกั ใจ คอ่นขา้ง แหง้แลง้ สกั แต่ จะ ทำบญุ ให้ เสรจ็ๆไป 
เลย แนะนำ ให้ เธอ พยายาม เลง็ ที ่ประโยชน์ ของ ทาน ที ่ได ้สละ ออก ไป บอ่ย ๆ  เชน่ เอา เงนิ 
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ถ้าเขาทำให้คุณติดใจในคำพูดได้ก่อนใบหน้า เวลาคุณนึกถึงเขา ก็จะนึกถึง 
ใบหน้าในจินตนาการมากกว่าใบหน้าในความเป็นจริง

รู้อย่างนี้แล้ว คุณก็ควรให้โอกาสกับคนที่อยู่ตรงหน้า อย่าเพิ่งตัดสินเขาด้วย 
รูปร่างหน้าตา แต่รอฟังซิว่าคำพูดของเขาจะทำให้คุณเกิดจินตนาการดีๆเกินใบหน้า 
เจ้าตัวมากน้อยแค่ไหน คนที่พูดได้อัปลักษณ์กว่าใบหน้า นานไปจะทำให้คุณนึกถึง 
ใบหน้าอัปลักษณ์กว่าตัวจริง ส่วนคนที่พูดได้สง่างาม นานไปจะทำให้คุณนึกถึง 
ใบหน้าที่สง่างามเกินใคร

๓) การขยับนิ้วพิมพ์ต้องอาศัยการทำงานของสมองมากกว่าตอนขยับปาก  
ฉะนั้นการคุยผ่านตัวอักษรจึงวกวนน้อย ส่วนปากคนเราเคยชินกับการขยับหมับๆ 
ตามอารมณ ์ฉะนั้นการคุยผ่านปากจึงวกวนได้มาก พูดไปแล้วก็วกกลับมาพูดซ้ำอีก 
โดยไม่ทันคิดว่าน่าเบื่อแค่ไหน

เวลาคุณคุยปากเปล่ากับคนน่าเบื่อ บางทีไม่ใช่คำพูดของเขาหรอกครับ แต่ 
เป็นความคิดวกไปวนมาในหัวของเขาต่างหาก แค่คุณเข้าไปนั่งใกล้คนประเภทนี ้
ก็เหมือนเอาตัวไปอยู่กลางพายุความฟุ้งซ่าน สับสน หรือเหม่อลอยไร้จุดหมาย 
จนอยากออกมาห่างๆแล้ว

ถ้าคุณเลือกคนฟุ้งซ่านจัดหรือเหม่อลอยเก่งเป็นคู่ครอง สิ่งที่จะเกิดขึ้นกับคุณใน 
ระยะยาวคืออาการปั่นป่วนวกวน จับต้นชนปลายไม่ติดตามคู่ครองไปด้วย ฉะนั้น  
หลีกให้ห่างคนฟุ้งซ่านจัดและเหม่อลอยเก่ง เลือกคุยกับคนที่พูดจาเป็นเส้นตรง 
หาเป้าหมาย ไม่วกวนกลับมาเรื่องเดิมซ้ำแล้วซ้ำเล่า แล้วคุณจะรู้สึกว่าแค่ด้วย 
การพูดคุย ก็ทำให้คุณภาพสติดีขึ้นได้ง่ายๆเลย

๔) การคุยกับคนแปลกหน้าในเน็ตทำให้คุณเตรียมใจไว้แต่เนิ่นๆ ว่าคู่สนทนา 
ไม่จำเป็นต้องเห็นด้วยหรือเออออห่อหมกกับคุณไปทุกเรื่อง บางทีจะพร้อมกับ 
การโต้ตอบอภิปราย หรือกระทั่งถกเถียงกันอย่างมีเหตุผล คือไม่ใช่ขัดแย้งกันด้วย 
อารมณ์แบบอยู่ดีไม่ว่าด ีเอาเวลาไปทะเลาะกับคนแปลกหน้าเสียอย่างนั้น
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ความจริงคนเราไม่ว่าการศึกษาระดับไหน จะชอบนะครับถ้าเจอคนที่พูดให้ยอม 
ฟัง หรือกระทั่งเปลี่ยนใจเราได ้ พวกผู้บริหารระดับโลกจะยอมเสียเวลาคุยกับคน 
แปลกหน้าที่ทำให้เกิดไอเดียใหม่หรือเปลี่ยนใจพวกเขาได้เท่านั้น เพราะเปล่า 
ประโยชน์กับการคุยที่ทำให้ไอเดียเท่าเดิม หรือความรู้ความคิดย่ำอยู่กับที่ ไม่ช่วย 
ให้ธุรกิจก้าวหน้าไปไหน

คุณควรเลือกคนที่คุณฟังคำโต้แย้งของเขาได้ และขณะเดียวกันเขาก็ไม่ถือสา 
หาความกับคำพูดเล็กๆน้อยๆของคุณ เพราะถ้าขืนสื่อสารกันคลาดเคลื่อนบ่อยๆ  
ก็อาจต้องผิดใจหรือฆ่ากันตายเพราะคำพูดนี่แหละ

น้ำเสียง

ตั้งแต่กลางศตวรรษที ่๑๙ เป็นต้นมา มนุษย์ม ี‘อุปกรณ์ถ่ายทอดสัญญาณจิต’ 
ชั้นดีไว้ใช้กัน แล้วคุณก็ใช้มันอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน อุปกรณ์นั้นก็คือโทรศัพท์นี่เอง!  
โทรศัพท์นั่นแหละครับอุปกรณ์ถ่ายทอดสัญญาณจิตได้ชัดกว่าอะไร เพราะมันส่ง 
เสียงของผู้พูดที่ปลายสายมาเข้าหูคุณเพียวๆ ไม่ได้ส่งใบหน้ามาด้วย นั่นบังคับ 
ให้คุณต้องใช้เพียงประสาทห ู ไม่ถูกประสาทตามาแย่งการรับรู้ไปเหมือนตอนคุย
อยู่ต่อหน้า

ถ้าเพียงคุณเป็นคนช่างสังเกต ก็จะทราบเองว่าเสียงจากโทรศัพท์นั้น ส่งออกมา
จากอารมณ์หรือสภาวะทางใจของผู้พูดที่ปลายสายตรงๆ ไม่ว่ากำลังลงหรือกำลังขึ้น 
แม้ขณะเขาไม่ได้เปล่งเสียงพูด ก็มีความรู้สึกขึ้นๆลงๆที่เปล่งออกมาให้คุณ 
สำเหนียกได้ด้วยหู

การฝึกฟัง ‘สัญญาณที่ส่งมาจากจิต’ นั้น ไม่ใช่เรื่องยากเย็นอะไรเลยครับ  
ถ้าไม่สังเกตคุณก็จะนึกว่าตัวเองทำไม่ได้ ไม่อาจสัมผัสรู้ แต่ขอให้ลองเถอะ  
ครั้งสองครั้งจะทราบเองว่าไม่ต้องมีอิทธิฤทธิ์ ไม่ต้องมีอภิญญา คลื่นโทรศัพท์ก็ 
ช่วยพาสัญญาณทางจิตมาให้สัมผัสได้โดยแทบไม่ต้องใช้ความพยายามใดๆแล้ว
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ไดอารี่หมอดู

ได อา รี่ หมอดู หน้าที่ ๕๕
โดย หมอพีร์

สวัสดี ค่ะ ทุก คน ที่ อ่าน ได อา รี่ หมอดู ช่วง นี้ เศรษฐกิจ ทั่ว โลก ไม่ค่อย ดี รวม ทั้ง เมือง 
ไทย ยัง โดน เอี่ยว ไป ด้วย ทำให้ เกิด ปัญหา คน ตกงาน เพิ่ม ขึ้น หลาย คน ที่ ทำ งาน บริษัท 
แอบ หวัน่ ใจ กนั เลก็ ๆ  วา่ จะ ตกงาน ไหม ชว่ง นี ้จงึ ม ีแต ่คน มา ดดู วง เรือ่ง งาน กนั เยอะ แต่ 
อีก ด้าน หนึ่ง พีร์ก็ เจอ นายจ้าง ที่มา ดูด วง ค่อนข้าง มาก แต่ละ คน ที่มา ดู มัก จะ ถาม เรื่อง 
ลูกน้อง บริวาร ว่า ทำไม เจอ แต่ ปัญหา เรื่อง ไม่ มี ลูกน้อง ทำ งาน

เริม่ ตน้ มา เรือ่ง งาน ก ็คง ไม ่พน้ เรือ่ง ของ งาน คะ่ อาทติย ์ที ่ผา่น มา เจอ แต ่คน ที ่ม ีปญัหา 
เรื่อง งาน คือ ไม่ มี บริวาร

ซึ่ง ทุก คน ตั้ง คำ ถาม แบบ เดียวกัน ว่า ทำไม ถึง เป็น แบบ นี้ ใน ส่วน นี้ ทุก คน คิด ว่าเป็น 
กรรม เก่า ของ ตัว เอง อย่าง เดียว ซึ่ง ความ เป็น จริง การ มี ปัญหา เรื่อง บริวาร ไม่ ได้ เกิด จาก 
กรรม เกา่ อยา่ง เดยีว ที่ เกดิ เนือ่งจาก กรรม ปจัจบุนั ก ็มคี วาม เปน็ ไป ได้ มาก คะ่ สว่น ใหญ่ 
ปัญหา หลัก ๆ  ก็ จาก นายจ้าง นี่เอง ตัวอย่าง เช่น

๑. นายจา้ง ไม ่ยตุธิรรม เกดิ ความ ลำเอยีง ฟงั ความ ขา้ง เดยีว ทำให ้ลกูนอ้ง ด ีๆ  เบือ่ 
สดุทา้ย จงึ พา กนั ลา ออก หมด เหลอื แต ่คน ที ่ประจบ สอพลอ ซึง่ นายจา้ง หลาย คน มกั จะ 
มอง ไม ่เหน็ จดุ ดอ้ย ของ ตวั เอง วา่ เกดิ ความ ลำเอยีง ขึน้ มา กวา่ จะ รู ้ได ้วา่ ตวั เอง ลำเอยีง ก ็
ต่อ เมื่อ ใน บริษัท เหลือ แต่ คน ไม่ ดี หรือ ว่า ขาดทุน ไป เรียบร้อย แล้ว ธรรมชาติ ของ กรรม 
คอ่นขา้ง พสิดาร เวลา ให ้ผล สำหรบั เจา้นาย ที ่ลำเอยีง เขา้ขา้ง คน ผดิ จะ ทำให ้เหน็ กงจกัร 
เป็น ดอกบัว เห็น คน ดี เป็น คน ไม่ ดี เห็น คน ไม่ ดี เป็น คน ดี ไป เรื่อย ๆ  ลอง ค่อย ๆ  สังเกต 
กัน ดู จาก คน ใกล้ ตัว ได้ ค่ะ

๒. นายจ้าง อารมณ์ ร้อน เอาแต่ใจ ปากร้าย ทำให้ ลูกน้อง ทน ไม่ ได้ เคย มี อยู่ 
ตระกลู หนึง่ มา ดดู วง ใจรอ้น ปากรา้ย กนั ทัง้ บา้น เลย ซึง่ เขา ก ็ถาม พรีน์ะ วา่ ทำไม ลกูนอ้ง 
ถึง อยู่ ไม่ ทน กัน สัก คน พีร์ต้อง คิด ตั้ง นาน ว่า จะ ตอบ ยังไงดี ถาม เขา ไป ตรง ๆ  เลย ว่า จะ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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อันดับ สาม นี่ ซื่อ มาก เลย ครับ เด็ก วัยรุ่น ๑๔% ตอบ แบบ ตรง ไป ตรง มา ว่า อยาก 
เป็น คน ดัง!

คน ดัง ใน ที่ นี้ หมาย ถึง อะไร เช่น ปา รี ส ฮิลตัน หรือ ไม่ ก็ ไมเคิล แจ็ก สัน นั่นแหละ 
เดก็ วยัรุน่ ไม ่สนใจ วา่ คน ดงั เหลา่ นี ้จะ กอ่ วรีกรรม อนั ใด ไว ้ เอาเปน็วา่ ดงั ก ็แลว้กนั ถอื 
เป็น แบบอย่าง ให้ เจริญรอย ตาม ได้ หมด!

คัด เอา กลุ่ม อยาก เป็น คน ดัง คนใน วงการ บันเทิง ออก จึง ค่อย เหลือ พวก อยาก เป็น 
คร ูอยาก เปน็ แพทย ์หรอื อยาก ทำ งาน ดา้น กฏหมาย ซึง่ ลว้น แลว้แต ่นา่ ปรารถนา นอ้ย 
กว่า การ เป็น คน ดัง ทั้งสิ้น!

คณุ อาจ เขา้ใจ สถานการณ ์ได ้ชดั ขึน้ ถา้ ทราบ วา่ เมือ่ สาม สบิ ป ีกอ่น ผล สำรวจ มกั ออก 
มา ว่า นัก ร้อง นัก แสดง จะ เป็นอัน ดับ รองๆ เหมือน น้ำจิ้ม ประจำการ สำรวจ เท่านั้น

โลก เรา กำลงั เปลีย่น ไป ใน ทาง ที ่เหลา่ คน ดงั กลา้ ทำ เรือ่ง ฉาวโฉ ่กนั มาก ขึน้ แครส์งัคม 
นอ้ย ลง และ ไม ่รูส้กึ วา่ ตอ้ง รบัผดิชอบ กบั อะไร มาก ไป กวา่ ตณัหา ของ ตน เอง แต ่คน กลุม่ 
นี้ แหละ ที่ เป็น แบบอย่าง เป็น ขวัญใจ เป็น ชีวิต อัน น่า ปรารถนา ใน อุดมคติ

สำหรับ ไทย เรา คง ไม ่จำเป็น ต้อง สำรวจ ก ็น่า จะ มอง เหน็ กัน ด้วย ตา เปล่า เลย ทีเดียว 
ครับ ว่าเป็น ไป ตาม แนวโน้ม เดียวกัน หรือ ยิ่ง หนัก กว่า ที่ อังกฤษ หรือ ไม่

ถ้า ไม่ อยาก ให้ อะไรๆตกต่ำ ลง ไป กว่า นี้ คง ต้อง ทำ อะไร กัน หลาย อย่าง เลย ครับ 
หลังๆผม ฟัง คำ ให้การ ของ เหล่า คน ดัง ที่ เด็ก วัยรุ่น อยาก เจริญรอย ตาม มา มาก พอ จะ 
สรุป ว่า คน ยุค เรา กำลัง หลง ทาง กำลัง เดิน อยู่ บน ทาง ทุกข์ ที่ ฉาบ อยู่ ด้วย สี สัน น่า สนุก 
และ ความ มั่งมี เงิน ทอง

ชว่ย กนัเอา คำ ตอบ ดีๆ  ให้ ได้ แลว้กนั นะ ครบั ทำ อยา่งไร จะ บอก ลกู ของ เรา วา่ ถา้ ลกู 
ตอ้งการ ความ สขุ อยา่ มอง ไป ที ่ท ีว ีแต ่ให ้มอง ดใูจ ตวั เอง ให ้เปน็ ถา้ ทะยาน มาก ไป เรยีก 
ว่า ทุกข์ ถ้า ทะยาน น้อย ลง จะ เรียก ว่า สุข

สอน ให้ ได้ อย่าง นี้ หรือ ทำนอง นี้ แหละ ครับ ถึง จะ แก้ ปัญหา ของ โลก ยุค ต่อ ไป ได้ จริง!

ดังตฤณ สารบัญ 

33ธรรมะใกล้ตัว

เริ่มต้นฝึกก็ให้คุยไปตามปกติเท่าที่เคยคุยมานั่นแหละ แค่อย่าเอาแต่คิดจะพูด  
หรือหวังว่าจะให้เขาตอบอย่างใจคุณ ให้ฟังเสียงเขาด้วยความตั้งใจจะรู้เรื่องตลอด  
แล้วสังเกตว่าเมื่อสิ้นเสียงของเขาแต่ละครั้ง คุณรู้สึกว่าเขากำลังสบายหรืออึดอัด

ความสบายและความอึดอัดเป็นคลื่นทางจิตชนิดหนึ่ง คุณสัมผัสได้มาตั้งแต่เกิด  
แต่คุณถูกหลอกให้เชื่อเฉพาะสิ่งที่เห็นด้วยตาเปล่า เช่น ท่าท ีสีหน้า และประกายตา 
หากไม่เห็นตัว คุณก็นึกว่าคงไม่มีทางรู้ได้ว่าใครกำลังรู้สึกเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ 
แค่ไหน

ความสุขที่มากับคลื่นจิต จะมีลักษณะให้สัมผัสได้ คือ เบิกบาน เปิดกว้าง 
สว่างใส ส่วนความทุกข์ที่มากับคลื่นจิต จะมีลักษณะให้สัมผัสได ้คือ หดหู ่ปิดแคบ 
มืดหม่น

เมื่อสังเกตและเก็บเกี่ยวลักษณะทางนามธรรมต่างๆไว้ทีละครั้งทีละหน ในที่สุด 
คุณจะพบว่าสภาพอารมณ์ของคนมีอยู่มากมายก่ายกอง แต่ก็จำแนกได้หลักๆแค่ 
สองอย่างคือเป็นสุขหรือเป็นทุกข์เท่านี้เอง 

คนที่กำลังตื่นเต้นปีติกับความรัก ในอกในใจอาจเหมือนมีน้ำพุแห่งความหรรษา 
พวยพุ่ง หรือเหมือนมีทะเลแห่งความปรีดาเอ่อล้น หากสัมผัสความสุขของคนที่ 
อยู่ปลายสายได้ คุณก็จะเปรียบเทียบได้ด้วยว่าความสุขของฝ่ายใดมากหรือน้อย
กว่ากัน

แต่อารมณ์ปกติของคนเราทั่วไปนั้น ไม่ค่อยจะได้เป็นสุขกันสักเท่าไหร่หรอก 
ครับ เป็นทุกข์เสียมากกว่า ฉะนั้น ในสนามฝึกจริงคุณน่าจะได้เห็นทุกข์มากกว่าสุข 
ซึ่งก็สนุกอยู่ดีถ้าเห็นจริงๆ เริ่มจากอะไรง่ายๆก่อน เช่น พอเขานึกไม่ออกว่าจะพูด 
อะไรต่อ จังหวะที่เสียงชะงักค้างไป คุณจะสัมผัสได้ถึงอาการสะดุด หรืออาการอึ้ง  
ตรงนั้นคือตัวอย่างของความรู้สึกอึดอัด กดดัน หรือพยายามเค้น

เมื่อคุ้นกับสภาพของคลื่นจิตง่ายๆทำนองนั้น ให้ฝึกดูต่อไป อย่างเช่นตอน 
คนเราโกรธหรือหงุดหงิด จะคล้ายน้ำเดือดปุด โกรธมากเดือดแรง โกรธน้อย 
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เดือดอ่อนๆ แต่ถ้าเป็นความเคียดแค้นอาฆาตนี่ คุณจะสัมผัสไปอีกอย่าง คือ 
เหมือนคลื่นความกดดันขนาดใหญ ่มืดครึ้ม ทะมึน น่ากลัว เป็นต้น

คุณอาจพบว่าช่วงกำลังพูดนั้นคนเราอาจตั้งใจดัดเสียงหลอกได้ แต่พอหยุดพูด  
ทุกอย่างจะกลับเป็นปกติตามสภาวะของใจจริงๆ เช่น ถ้าเขาหรือเธออึดอัดไม่ 
อยากพูดด้วย แต่ต้องการรักษาน้ำใจคุณ ก็อาจพยายามทำเสียงปกติ ซึ่งก็จะมี 
ผลให้จิตเป็นปกติไปด้วย ต่อเมื่อหยุดพูด คุณจะสัมผัสได้ถึงความอัดอั้น กดดัน  
ขุ่นมัว หรือกระทั่งกระแสความคิดกระวนกระวายไม่สบอารมณ ์ อยากวางสาย 
เต็มแก่

การฝึกฟังเสียงจนเห็นเข้าไปถึงจิตจะมีความหมายมาก คุณจะได้ผลรวม เห็น 
ออกมาเป็นภาพใหญ่ภาพหนึ่ง ว่าคุยกับเขาหรือเธอแล้วหนักไปทางสุขหรือทางทุกข ์ 
มืดหรือสว่าง กระจ่างเปิดเผยหรือคลุมเครือหมกเม็ด และที่สำคัญเหนือสิ่งอื่นใด  
น้ำเสียงของคนที่ใช่ไม่จำเป็นต้องออกประกายกังวานแบบดีใจล้นเหลือที่ได้คุยกัน 
แต่อย่างน้อยต้องสะท้อนถึงความเต็มใจพูดกับคุณ ทำให้ตัวตนของคุณเท่าเดิม 
หรือฟูขึ้น ไม่ใช่แฟบลงทุกทีๆ

นอกจากคุณจะรู้ว่าคนๆนี้เป็นคู่สนทนากับคุณได้หรือไม ่ ยังอาจชัดเจนลึกซึ้ง 
ไปถึงขั้นที่ตอบตัวเองถูกเลยทีเดียวครับ ว่าคนนี้ใช่หรือไม่ใช่สำหรับคุณ!

สายตา

สายตาเป็นองค์ประกอบสำคัญของการสื่อสาร แต่มักถูกละเลยเป็นประจำ  
หญิงชายหลายคู่คบกันแทบไม่สบตากัน ซึ่งนานไปจะเหมือนกับเอาก้อนหินสอง 
ก้อนมาตั้งอยู่ใกล้กัน หาความรู้สึกในกันและกันแทบไม่เจอ

การสบตาแทบจะเป็นศาสตร์ได้ศาสตร์หนึ่ง มีอะไรในนั้นมากกว่าการเอานัยน์ตา 
สองคู่มาเล็งแลกัน ขณะพูดคุยนั้น คนที่พร้อมสื่อสารกับคุณ คือคนที่ยินดีสบตา 
กับคุณ ไม่ใช่คนที่หลบตา
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เฮ้อ! – เด็ก สมัย นี้ ไม่ อยาก เป็น หมอ ไม่ อยาก เป็น วิศวกร ไม่ อยาก เป็น อะไร อย่าง 
อื่น กัน แล้ว อยาก เป็น คน ดัง อย่าง เดียว เลย นี่ เป็น ข้อมูล ที่ ได้ จาก การ สำรวจ อย่าง 
จริงจัง ใน อังกฤษ โดย องค์กร แห่ง หนึ่ง ออก สอบ ถาม เยาวชน คน รุ่น ใหม่ ว่า โต ขึ้น 
อยาก เป็น อะไร คำ ตอบ อาจ ทำให้ ผู้ใหญ่ หนาว และ เริ่ม หัน มาส นใจเสีย ที ว่า เรา จะ 
เอา ใคร มา แบก รับ ภาระ โลก อนาคต กัน

คณุ คดิ วา่ นาง แบบ ฉาว อยา่ง ปา รี ส ฮลิตัน มี อทิธพิล แค่ ไหน? หลาย คน คง ยกั ไหล ่
และ คิด ง่ายๆ ว่า ก็ แค่ ผู้หญิง ที่ โชค ดี ร่ำรวย สวย ใส แต่ ทำตัว เหลวแหลก ไม่ มี ค่า ควร 
แก่ การ ใส่ใจ อัน ใด

แต่ ถ้า บอก ว่า เด็ก ผู้หญิง ส่วน ใหญ่ อยาก เป็น อย่าง เธอ ล่ะ อะไร จะ เกิด ขึ้น?

หาก คุณ มี ลูก สาว และ อยาก ให้ ลูก สาว โต ขึ้น เป็น ผู้หญิง ดีๆ ไม่ มี ข่าว ฉาว ให้ พ่อ แม่ 
อับอาย ขายหน้า ได้ ทุก วัน แน่นอน ครับ ปา รี ส ฮิลตัน จะ ดู มีค วาม หมาย ขึ้น มา ทันที 
อย่าง น้อย คุณ ต้อง เห็น ว่า เธอ คือ แนวโน้ม จูงใจ ให้ วัยรุ่น ยุค ใหม่ หลง ผิด ตาม และ 
หน้าที่ ของ คุณ ใน ฐานะ พ่อ แม่ ก็ จะ ต้อง ป้องกัน ลูก จาก ภาพ และ เสียง ใดๆ จาก ต้น 
แหล่ง ของ ความ หลง ผิด เช่น นาง แบบ ระดับ โลก คน นี้

ประเทศ อังกฤษ นับ เป็น ประเทศ ที่ รุ่งเรือง แล้ว (ผม หลีก เลี่ยง การ ใช้ คำว่า ‘เจริญ ’ 
ด้วย ความ จงใจ นะ ครับ!) และ จัด เป็น ประเทศ หนึ่ง ที่ มี บทบาท กับ โลก ทั้ง ใบ อย่าง เช่น 
ที่ ทุก คน ก็ เห็น ว่าเป็น คู่หู คู่คิด กับ อเมริกา ใน การ บุก อิรัก และ ก่อ ให้ เกิด การ นองเลือด 
ระบาด ไป ไม่ รู้ จบ

ประเทศ ที่ ต้อง ‘รับผิดชอบ ’ กับ ชะตา กรรม ของ โลก ใบ นี้ กำลัง จะ มี อนาคต แบบ 
ไหน เรา ต้อง สำรวจ จาก คุณภาพ ของ เยาวชน ใน วัน นี้ ผล คือ ๑ ใน ๔ ของ เด็ก วัยรุ่น 
อายุ ระหว่าง ๑๖ ถึง ๒๑ ปี ระบุ ว่า พวก เขา ต้องการ เป็น นัก ร้อง และ นัก ดนตรี มาก 
ที่สุด 

อันดับ สอง รอง ลง มา คือ อยาก ออก ที วี และ ทำ งาน ด้าน สื่อ ต่างๆ ถึง อีก เกือบ ๑ ใน 
๔ เช่น กัน
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สำหรับ คน ทั่วไป แค่ คิด ว่า ถ้า ปล่อย ให้ พ่อ แม่ ออก จาก บ้าน แบบ ไม่ รู้ ว่า จะ 
ระหกระเหิน ไป อยู่ ที่ไหน ใจ ก็ แทบ ขาด แล้ว ครับ อย่า ว่า แต่ จงใจ เอา มา ปล่อย เพื่อให้ 
พ้น รำคาญ ตัด ภาระ ออก จาก บ้าน เลย

ทำไม จิตใจ ของ มนุษย์ คน หนึ่ง จึง ลด สำนึก ลง เท่า สัตว์ ได้?

นัก ประพันธ์ ท่าน หนึ่ง เคย กล่าว ไว้ ว่า ความ ยากจน เป็น รากเหง้า ของ ความ ชั่ว ร้าย 
ทั้งปวง!

ผม มา คิดๆดู ก็ เหมือน จะ จริง ความ จำเป็น ต้อง ดิ้นรน เอา ตัว รอด อย่าง ยาก ลำบาก 
ทำให้ มนุษยธรรม รั่ว ไหล ออก จาก จิตใจ มาก ขึ้น ทุก วัน แม ้ความ เห็นแก ่พ่อ แก่ แม่ ก็ ไม่ 
เหลอื แต ่ขณะ เดยีวกนั ก ็นกึ ตอ่ ไป อกี วา่ ความ รำ่รวย ก็ ใช ่จะ เป็นต้น เคา้ ของ ความ ดี งาม 
นะ ก็ ความ โลภ หวัง สมบัติ เคย ทำให้ ลูก ฆ่า พ่อ ฆ่า แม่ มา ตั้ง กี่ ราย แล้ว?

ทุก อย่าง มาร วมล งตาม ที่ พระพุทธเจ้า ตรัส ครับ สัตว์ โลก ย่อม เป็น ไป ตาม กรรม ดี 
ชั่ว อยู่ ที่ ตัว ทำ ไม่ ใช่ อยู่ ที่ ความ มั่งคั่ง หรือ อัตคัด ขัดสน

คน ชรา เร่ร่อน เพิ่ม มาก ขึ้น แปล ว่า คน ทิ้ง พ่อ ทิ้ง แม่ มี มาก ขึ้น

แล้ว คน ทิ้ง พ่อ ทิ้ง แม่ มาก ขึ้น เป็น ประวัติการณ์ แปล ว่า อะไร? ก็ แปล ว่า คน ที่ จะ ต้อง 
รับ ผลก รรม จาก การ ทิ้ง พ่อ ทิ้ง แม่ จะ ทวี ตัว สูง ขึ้น เป็น ประวัติการณ์ น่ะซี!
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คนเราถ้ายินดีสื่อสารกัน จะประสานตากันได้อย่างสนิทใจ การสบตาคุยกัน 
ในระยะยาว จะทำให้คุณทราบได้ว่ารู้สึกดีกับเขาหรือเธอแค่ไหน ส่วนลึกของ 
หัวใจเข้ากันได้เพียงใด

คู่ที่ใช่นั้น อย่างน้อยควรมองกันและกันได้เต็มตา โดยไม่รู้สึกขัดแย้งหรือมี 
กระแสความเป็นปฏิปักษ์ต่อกัน แม้ในช่วงแรกที่เพิ่งรู้จักกัน ก็ควรมีชั่วขณะหนึ่ง 
ที่มองกันเต็มตาแล้วเกิดความรู้สึกคุ้นเคย ไม่เป็นอื่น นั่นเพราะอำนาจบุญเก่าที่ทำ 
ร่วมกันด้วยดี หรือภาวะคู่อันปรองดองในอดีต น่าจะช่วยตกแต่งกระแสตาให้ 
ประสานกันสนิท เป็นมิตร และปราศจากความรู้สึกสะดุด

แต่ถ้าคนเราไม่ยินดีสื่อสารกัน การสบตาก็เป็นตัวบอกได้ระดับหนึ่ง สบกัน 
ทีไรมีจุดสะดุด อยากหลบตากัน หรือบางคู่ที่เคยเป็นศัตรูคู่อาฆาตกันมาแต่ปางก่อน 
แค่สบตาก็ไม่สบอารมณ์ได ้หรือกระทั่งอยากหาเรื่องกันแบบอันธพาลไร้เหตุผลได้

ถ้าผู้ชายสู้ตาผู้หญิงไม่ได ้ เหมือนแพ้อำนาจสายตากันอยู ่ ทั้งที่เธอก็ไม่ตั้งท่าขู่
แต่อย่างใด ก็ขอให้เร่งตระหนักว่าโอกาสที่จะทำให้เธอเชื่อถือในเวลาต่อมานั้น 
ก็คงยากครับ

ส่วนผู้ชายที่ทำตัวน่าเกรงขาม ชอบส่งสายตาสะกดให้ใครต่อใครอยู่ใต้อำนาจ
นั้น ถ้าเจอคนที่ใช่จริงๆและเคยทำบุญมาก่อน อยู่ร่วมกันอย่างปรองดองมาก่อน 
ก็จะเชื่องลง ไม่มีรังสีข่มขู่หรือผลักดันเหมือนตอนสบตากับคนอื่น

ผู้หญิงที่ไม่ชอบสบตากับผู้ชาย อาจเป็นเพราะขี้อาย หรืออาจเป็นเพราะมีปม 
ปัญหาทางเพศอันเป็นแผลทางใจ ถ้าคุณทำให้เธอสบตาด้วยไม่ได้ก็แปลว่ายังพูด 
หรือแสดงพฤติกรรมให้เธอไว้ใจไม่ได้ แล้วก็อย่าเพิ่งทึกทักนะครับว่าถ้าผู้หญิงกลัว 
ตาผู้ชาย หมายความว่าจะไม่แผลงฤทธิ์ในภายหลัง ผู้หญิงที่ขี้กลัวบางคน บทจะ 
เลือดขึ้นหน้าก็แปลงร่างจากแมวขี้อ้อนเป็นนางเสือดาวเอาได้ดื้อๆ

ส่วนผู้หญิงที่ชอบทำตาดุ บางทีอาจไม่ดุจริง เธอแค่จะดูว่าคุณเอาเธออยู่ไหม  
ส่วนลึกของผู้หญิงที่ชอบทำตาดุจะโหยหาใครบางคนที่มานำเธอได้ และเธอก็ใช้วิธี 
ส่งกระแสตาขู่ฟ่อเป็นเครื่องมือค้นหา หากคุณพิศวาสเธอจริงๆ ก็ต้องเตรียมตัวไว้ 
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ด้วยว่าจะหลุดความเป็นแมนไม่ได้ อ่อนแอให้เธอเห็นไม่ได้ หรืออาจจะกระทั่งเก่ง 
น้อยกว่าเธอก็ไม่ได้ด้วย

ถ้าหากทั้งชายและหญิงมีกำลังสายตาเสมอกัน ก็อาจสบตาแบบลองกำลังกัน 
ซึ่งถ้าเกิดขึ้นแค่หนสองหนแล้วเลิกราก็ถือเป็นเรื่องธรรมดาได ้ แต่หากสบกันแบบ 
‘ประสานงา’ ทุกครั้งไม่เลิก ก็อาจเป็นลางบอกเหตุได้ว่าอยู่กันไปจะไม่มีใครยอมใคร 
ตลอดจนมีสิทธิ์ขยับขึ้นเป็นการทุ่มเถียงเอาแพ้เอาชนะ หรือเอาเป็นเอาตายทีเดียว

สรุปแล้วความสามารถในการคุย หรือแลกเปลี่ยนสื่อสารกันนั้น บอกอะไร 
ได้มากกว่าที่หลายคนคิด ขอเพียงคุณช่างสังเกต จะยกเรื่องใดมาเป็นประเด็น 
สนทนา หรือจะคุยเก่งแค่ไหนไม่สำคัญ คุยไปเถอะ คุยมากๆจนกว่าจะรู้จักตัวตน 
ของอีกฝ่ายจริงๆ ก็จะใช้เป็นเครื่องมือชี้ว่าใช่หรือไม่ใช่คนของคุณได้ครับ

ดัง ตฤณ

สารบัญ 
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ข่าวน่ากลุ้ม

เฮอ้! – แมแ้ต่ ขยะ ยงั หา ยาก ขึน้ เพราะ วกิฤต เศรษฐกจิ ดนั ยอด คน เรร่อ่น พุง่ แตล่ะ 
คน ก็ มุ่ง นำ ขยะ มา แปลง เป็น เงิน เลี้ยงปากเลี้ยงท้อง ให้ รอด ไป ใน แต่ละ วัน แถม ร้าน 
คา้ ก ็เริม่ รู ้วา่ ขวด นำ้ และ กระปอ๋ง นำ้อดัลม ทำ ราคา ได ้จงึ ไม ่นยิม ทิง้ขวา้ง เหมอืน เมือ่ 
ก่อน ทำให้ ราย ได้ คน เร่ร่อน ขาดมือ หนัก ขึ้น อีก

ส่วน ใหญ่ คน เร่ร่อน เก็บ ขยะ หา เลี้ยง ชีพ นั้น จะ แก่ เฒ่า กัน เกือบ ทั้งสิ้น เพราะ ทำ 
อย่าง อื่น ที่ หนัก กว่า เก็บ ขยะ ไม่ ไหว ถึง ไหว ก็ ไม่ค่อย จะ มี ใคร เขา จ้าง ดังนั้น ข่าว น่า 
กลุ้ม ชิ้น นี้ จึง บอก เรา ว่า ปัจจุบัน มีค นแก่ ตก ระกำ ลำบาก เพิ่ม ขึ้น จาก ที่ แย่ อยู่ แล้ว ยิ่ง 
แย่ หนัก ขึ้น ไป อีก

เมื่อ ก่อน ผม เคย สงสัย อยู่ เหมือน กัน ว่า ทำไม จึง มีค นแก่ ก้ม หน้า ก้ม ตา เก็บ ขยะ ข้าง 
ทาง แถม ตก เยน็ ก ็นอน ใต ้สะพาน ทำไม จงึ ไม ่ไป อาศยั บา้น ลกู หลาน หรอื ญาติๆ  เพราะ 
การ ตาก แดด ตาก ฝน ตาก ลม อยู่ ทั้ง วัน ทั้ง คืน นั้น เสี่ยง ต่อ การ เป็น ไข้ ตาย อย่าง ยิ่ง

พวก เขา ไม่ มี ลูก หลาน หรือ ว่า ลูก หลาน ไม่ ดูแล?

จาก การ สำรวจ ล่า สุด พบ ว่า ขณะ นี้ มีค นชรา จำนวน หนึ่ง ต้อง ออก มา เร่ร่อน เพราะ 
อยู่ กับ ลูก หลาน ไม่ ได้ หรือ พูด ง่ายๆ คือ ลูก หลาน ไม่ ใส่ใจ ว่า จะ เป็น ตาย ร้าย ดี อย่างไร 
แม้ รู้ ทั้ง รู้ ว่าผู้ อาวุโส ของ ครอบครัว ออก มา เผชิญ กับ ความ หนาว เย็น ของ โลก นอก บ้าน 
ตามลำพัง ก็ตาม

ทาง หน่วย งาน ของ รัฐ ที่ ดูแล เกี่ยว กับ ด้าน นี้ ยัง คาด การณ ์อีก ด้วย นะ ครับ ว่า จะ เกิด 
เรื่อง แบบ นี้ มาก ขึ้น

เมือ่ เรว็ๆนี ้ก ็เพิง่ ได ้ขา่ว ลกู เอา แม ่ซึง่ แก ่ชรา และ แทบ ชว่ยเหลอื ตวั เอง ไม ่ได ้มา ปลอ่ย 
ไว้ บน ถนน เปลี่ยว ชนิด ที่ คาด ได้ ว่า จะ หา ทาง กลับ บ้าน ไม่ ถูก โดย ไม่ เหลียวหลัง กลับ 
มาส นใจ ว่า จะ เป็น ตาย ร้าย ดี ร้องห่มร้องไห้ อยู่ ตามลำพัง อย่างไร

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน


