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ธรรมะสำหรับคนยุคใหม่ ที่อยู่ใกล้แค่เอื้อม

http://dungtrin.com/dharmaathand/
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เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว
สารพันปัญหาและคำตอบ สำหรับ 

คู่ที่มีแฟนศรัทธาต่างศาสนากัน

ไดอารีห่มอดู
พบกับการ “เปลี่ยนเป็นคนใหม่” 
ที่เริ่มได้จากการเลือกคบเพื่อนดี 

โดยมีจิตใจหนักแน่นเป็นฐาน

สัพเพเหระธรรม
สองการกระทำ สองรูปแบบความสุข  

กับวิถีทางที่สุดแต่เราจะก้าวเดิน 
 ใน ความสุขสองขา



ธรรมะจากพระผู้รู้	 ๗
• จิตท่ีเป็นสมถะจะสักแต่ว่ารู้อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนหรือเปล่า
• การดูจิตท่ีมีการพากย์ภาวะต่างๆไปด้วยน้ัน ถูกต้องหรือไม่
• การน่ังสมาธิเพชร (คู้บัลลังก์) ดีกว่าท่าอ่ืนๆ หรือไม่

เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว	 ๑๐
• เป็น​ไป​ได​้ไหม​ที​่ทำ​บุญ​ร่วม​กัน​มา เป็นคู่กัน แต​่​ต่าง​ศาสนากนั
• คุณแม​่แฟน​ชวน​แฟน​เปลี่ยน​ศาสนา​ตาม​ ตอนแรก​เขา​ไม​่สนใจ​

และ​ต่อต้าน แต​่ต่อ​มา​เขา​เปลี่ยน​ใจหลังเจอปัญหาแก้ไม่ตก 
นี​่เป็น​กรรม​ร่วม​กัน​มา​กับ​คุณแม​่เขา​ใช่ไหม

• จะพูดอย่างไรจะไม่ผิดใจกับแฟน เมื่อมีศรัทธาต่างศาสนากนั
• อยากพ้นทุกข์ นับวันยิ่งเห็นการใช้ชีวิตคู่เป็นตัวถ่วง 

แต่เพราะใจเย็นและทำดีกับแฟน แฟนจึงติดหลงมาก 
มีกุศโลบายใดช่วยให้แฟนปล่อยวางบ้าง

• ทำองค์พระห้อยคอตกพื้น ไม่สบายใจมาก จะเป็นบาปมากไหม

เขียนให้คนเป็นเทวดา	 ๑๖
• วิธีเขียนเรื่องยากให้อ่านง่าย

ไดอารี่หมอดู	 ๒๒

กวธีรรม	 ๒๗
• ปัจจุบัน​ยัง​มี​พระ​อรหันต์​อยู่​ไหม

คำคมชวนคิด	 ๒๘

สัพเพเหระธรรม	 ๒๙
• ความสุขสองขา

ธรรมะจากคนสู้กิเลส	 ๓๓
• จดหมายจากภูผาเหล็ก ฉบับที่ 5

ของฝากจากหมอ	 ๓๗
• เพชฌฆาตความเครียด vs. เคล็ดวิชารู้ตามจรงิ

แง่คิดจากหนัง	 ๔๐
• Charlotte’s web – ปาฏิหาริย์มิตรภาพ

เรื่องสั้นอิงธรรมะ	 ๔๔
• ค่ำนี้จะนอนไหน

ธรรมะปฏิบัติ	 ๕๑
• สวนทอ้

ท่ีปรึกษาและผู้จุดประกาย: ศรันย์ ไมตรีเวช 
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ฝ่ายระบบ Send mail: สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ

และทีมงานอาสาท่านอ่ืนๆ อีกจำนวนมาก
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ท่านสามารถรับนิตยสารฉบับนี้ ได้ 
ในรูปแบบ เสียงอ่าน · Word

http://dungtrin.com/mag/sound.php?12
http://dungtrin.com/mag/word/12.doc
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สวัสดี​ค่ะ​.​.​. 

ฉบับ​นี้​ขอ​ขึ้น​ต้น “​สวัสดี​” แบบ​เรียก​ร้อง​ความ​สนใจ​กัน​สัก​นิด​นะ​คะ : )​
ไม่​รู้​จะ​ตะโกน​เสียง​ดัง ๆ  สะกิด​เรียก​คุณ​ผู้​อ่าน​ผ่าน​ตัวหนังสือ​อย่างไร​ด​ี
กลัว​ใคร​จะ​รีบ​พลิก​หน้า​หนี​ไป​อ่าน​เนื้อหา​ข้าง​ใน​กัน​เสีย​ก่อน : )​
ฉบับ​นี ้ทีม​งาน​มี​เรื่อง “​สำคัญ​” อยาก​แจ้ง​ให้​คุณ​ผู้​อ่าน​ทุก ๆ  ท่าน​ทราบ​จริง ๆ  ค่ะ

คือ ตั้งแต่​ฉบับ​นี้​เป็นต้น​ไป​.​.​.​
นิตยสาร​ธรรมะ​ใกล้​ตัว จะ​ขอ​ปรับ​เปลี่ยนตัว​เอง​
จาก​นิตยสาร​ราย​สัปดาห ์มา​เป็น​ราย​ปักษ ์​
คือ​สัปดาห์​เว้น​สัปดาห ์แล้ว​นะ​คะ

นั่น​ก็​คือ คุณ​ผู้​อ่าน​จะ​ได้​รับ​นิตยสาร​ธรรมะ​ใกล้​ตัว ​
ทุกพฤหัสฯ เว้นพฤหัสฯ เริ่ม​ตั้งแต่​ฉบับ​นี้​เป็นต้น​ไป​แล้ว​ค่ะ

ไม่​รู้​จะ​เป็น​ข่าว​ด ีหรือ​ข่าว​ร้าย สำหรับ​ใคร​บ้าง​เหมือน​กัน​นะ​คะ : )

มี​คุณ​ผู้​อ่าน​หลาย​ท่าน​ทีเดียว​ค่ะ ที่​ฟีดแบ็กเข้า​มา​ว่า​
ด้วย​ปริมาณ​เนื้อหา​ของ​นิตยสาร ที่​ได้​รับ​กัน​ทุก​สัปดาห์​ขนาด​นี​้
หลาย​ท่าน​.​.​. อยาก​อ่าน แต่​อ่าน​กัน​ไม่ทัน​ค่ะ (​-​_​-​”​)​
ยัง​ไม่​แน่ใจ​ว่า เป็น​เพราะ​เนื้อหา​เยอะ​เกินไป ทีม​งาน​ผลิต​นิตยสาร​กัน​ถี่​เกินไป​
หรือ​คุณ​ผู้​อ่าน​ทำ​งาน​กัน​หนัก​หักโหม​เกินไป​.​.​. : )

จริง ๆ  แล้ว​เหตุผล​หลัก ๆ  ใน​การ​ปรับ​เปลี่ยน ก็​คง​ประกอบ​กัน​ทั้ง​สอง​ด้าน​นี่​ล่ะ​ค่ะ​
คือ คุณ​ผู้​อ่าน​ที่​ต้อง​ทำ​งาน​และ​อาจ​จะ​ไม่ค่อย​มี​เวลา ก็​จะ​ได้​มี​เวลา​ย่อย​เนื้อหา​ได้​มาก​ขึ้น​
และ​ใน​ส่วน​ของ​ทีม​งาน​เอง รวม​ทั้ง​นัก​เขียน​คอ​ลัมน์ประจำ​
ก็​จะ​ได้​ทำ​งาน​กัน​อย่าง​หายใจ​หาย​คอ​ได้​คล่อง​ขึ้น​ใน​ระยะ​ยาว​ด้วย​

จากใจบ.ก.ใกล้ตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.editor
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ซึ่ง​ก็​คง​จะ​ช่วย​ให้​ทีม​งาน​ได้​มี​เวลา​ใน​การ​คัด​สรร​บทความ​คุณภาพ ผลิต​งาน​อัน​ประณีต​
รวม​ทั้ง​คิด​หา​อะไร​ใหม่ ๆ  เพื่อ​พัฒนา​รูป​แบบ​ของ​นิตยสาร​ให้​ตรง​ใจ​คุณ​ผู้​อ่าน​มาก​ขึ้น​ด้วย​ค่ะ

ไม่​น่า​เชื่อ​เลย​นะ​คะ​.​.​.​. ไว​เหมือน​เพิ่ง​กระ​พริบ​ตา​ไป ๓ ท​ี
ตอน​นี ้นิตยสาร​ธรรมะ​ใกล้​ตัว​มีอายุ​ได ้๓ เดือน หรือ​ครบ​ไตร​มาส​แล้ว : )

นอกจาก​นี ้ก็​มี​ข่าว​ดี​อีก​ข่าว​หนึ่ง​มา​แจ้ง​ให้​ทราบ​กัน​ด้วย​ค่ะ​
สำหรับ​ท่าน​ที่​ชื่น​ชอบ​ผล​งานการ​เขียน​ของ​ คุณ​ดัง​ตฤณ ​
ซึ่ง​ก็​เป็น​นัก​เขียน​คอ​ลัมน์ประจำ ใน เตรียม​เสบียง​ไว้​เลี้ยง​ตัว ​
และ เขียน​ให้​คน​เป็น​เทวดา ของ​นิตยสาร​ฯ ด้วย

โครงการ “​ผู้จัดการ​สุขภาพ​” ได้​เชิญ​คุณ​ดัง​ตฤณ​ไป​ร่วม​เสวนา​
ใน งาน​อุทยาน​อนุรักษ์​สุขภาพ ครั้ง​ที ่๒๙​
ใน วัน​อาทิตย์​ที ่๒๕ มีนาคม นี้ เวลา ๑๓.๓๐ – ๑๕.๓๐ น. ​
ณ บ้าน​เจ้าพระยา (อาคาร​อนุรักษ์) ถนนพระ​อาทิตย ์​
ใน​หัวข้อ​เรื่อง “๗ วิธี​ตาย​อย่าง​สบาย​ใจ” ค่ะ

ใคร​สนใจ ก็​สามารถ​ไป​ร่วม​ฟัง​ด้วย​ได้​นะ​คะ​
ก่อน​ที่​จะ​รู้สึก​ว่า เสียดาย​.​.​.​คน​ตาย​ไม่​ได้​ฟัง : )

แวะ​หยิบ​แผนที่​ได้ที่​นี่​เลย​ค่ะ​
http​:​/​/​i7​.​photobucket.com​/​albums​/​y292​/​alisawww​/​map​_​ban​_​chaopraya.jpg

ถ้า​ใคร​ยัง​ไม่​เคย​ไป​แถว​นั้น ​
ต้อง​ขอบ​อก​กัน​ไว้​ก่อน​ล่วงหน้า​เลย​นะ​คะ​ว่า หา​ที่​จอด​รถ​ค่อนข้าง​ยาก​ทีเดียว ​
โดย​เฉพาะ​.​.​.​. ประมาท​ไม่​ได้​เลย​ค่ะ กับ​กลุ่มแฟน ๆ  หนังสือ​ของ​คุณ​ดัง​ตฤณ ​
ออกงาน​ที่ไหน รถ​ติด​ที่​นั่น​… : ) (​อัน​นี ้บ​.​ก​. อาจ​จะ​เวอร์ไป​เอง​.​.​. : <​
แต่​ครั้ง​นี ้มี​สนามหลวง​อยู่​ใกล้ ๆ  ทั้ง​ผืน​เลย น่า​จะ​รอง​รับ​ได้​สบาย ๆ  นะ​คะ​) ; )

แต่​ถ้า​ใคร​ไม่​สะดวก​ไป​จริง ๆ  ก็​ยัง​มี​โอกาส​รอ​ชม​รอ​ฟัง​ทีหลัง​ได้​อยู่​นะ​คะ​
เพราะ​ทาง​โครงการ​ฯ เขา​จะบัน​ทึก​เทป​ไว ้เพื่อ​นำ​ไป​แพร่​ภาพ​ทาง ASTV อีก​ครั้ง​ด้วย​ค่ะ
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สำหรับ​คอลัมน ์เขียน​ให้​คน​เป็น​เทวดา ​
ฉบับ​ที่​แล้ว คุณ​ดัง​ตฤณ​ได้​แนะ “​วิธี​เขียน​เรื่อง​ยาก​ให้​อ่าน​ง่าย​”​ ตอน​ที ่๑ ไป​แล้ว​
ฉบับ​นี ้คุณ​ดัง​ตฤณ​ก็ได้​เขียน​กลเม็ด​เด็ด​พราย​มา​ให้​หัด​ลับ​ฝีมือ​กัน​ต่อ​ค่ะ​
โดย​ได้​ปรับปรุง​เนื้อหา​เพิ่มเติม พร้อม​กับ​ได้​รวม​เอา​เนื้อหา​จาก​ฉบับ​ที่​แล้ว​
มา​ขมวด​รวม​กับ​เนื้อหา​ที่​เขียน​ใหม่​ล่า​สุด ลง​เป็น​ตอน​เดียว​ใน​ฉบับ​นี้​ให้​แล้ว​ค่ะ

การ​สื่อสาร​เรื่อง​ยาก ๆ  ให้​เข้าถึง​คน​อ่าน​ได้นั้น ไม่​ใช่​เรื่อง​ที่​ทำ​กัน​ได้​ง่าย​จริง ๆ  นะ​คะ ​
แต่​ก็​ไม่​ใช่​เรื่อง​ที่​เหลือวิสัย​จน​เกินไป​หาก​รู้​แนวทาง และ​หมั่น​ฝึกปรือ​กัน​จริง ๆ ​
โดย​เฉพาะ “​ธรรมะ​” นั้น หาก​เป็น​ผู้​ปฏิบัติ​และ​ศึกษา​หา​ทาง​ออก​จาก​ทุกข​์
จน​เข้าใจ​แจ่มแจ้ง​ถูก​ต้อง​ด้วย​ตน​เอง แล้ว​ฉลาด​ใน​การนำ​ความ​รู้​นั้น​ไป​เผยแพร่​ต่อ​
ด้วย​ความ​ต้ังใจ​ใน​การ​สรร​หา​วิธี​ถ่ายทอด และ​ด้วย​เจตนา​จะ​ให้​ผู้​อ่ืน​ได้​รู้​ได้​เข้าใจ​ตาม​ด้วย​แล้ว​
ก็​นับ​เป็น​ธรรม​ทาน​อัน​ยิ่ง​ใหญ ่มี​อานิสงส์​ใหญ่​หลวง​เกิน​ประมาณ​ค่ะ

แต่​พูด​อย่าง​นี ้ก็​ไม่​ได้​หมายความ​ว่าการ​เผยแพร่​ธรรมะ​ทุก​เรื่อง​จะ​ดี​ไป​เสีย​หมด​นะ​คะ​
สิ่ง​ที่​ต้อง​ระวัง​กัน​มาก ๆ  ก็​คือ ขอ​ให้​แน่ใจ​ว่า​ธรรมะ​ที่​เรา​มี​ส่วน​เผยแพร่​บอก​ต่อ​คน​อื่น​นั้น​
เป็น​ธรรมะ​ที่​ถูก​ต้อง​ตรง​ทาง อย่าง​ที่​พระพุทธเจ้า​ท่าน​ได้​ตรัส​สอน​ไว้​จริง​
และ​เรา​ถ่ายทอด​ได้​ถูก​ตรง โดย​ไม่​ใส่ความ​เห็น​ของ​เรา​ให้​คลาดเคลื่อน​หรือ​ผิดเพี้ยน​ไป​
เพราะ​การ​บอก​ทาง​ผิด บอก​ทาง​อ้อม ให้​กับ​ผู้​อื่น ​
โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​การ​สร้าง​ความ​เข้าใจ​ผิด​ให้​เกิด​กับ​คน​หมู่​กว้าง​นั้น​
ย่อม​ส่ง​ผล​ให้​เรา​เป็น​ผู้​หลง​ทาง อยู่​บน​เส้นทาง​ท่ี​อ้อมค้อม และ​เสีย​เวลา​เน่ิน​ช้า​เช่น​เดียวกัน​ค่ะ

สำหรับ​ฉบับ​น้ี มี​เร่ือง​เล่า​น่า​สนใจ​ใน สัพเพเหระ​ธรรม จาก​คุณ mari เร่ือง ความ​สุข​สอง​ขา​
ที่​อ่าน​เพลิน ๆ  แล้ว​ก็​พลอย​ทำให้​เห็น​ภาพ​ตาม​ไป​กับ​สิ่ง​ที่​เรา​เรียก​กัน​ว่า “​ความ​สุข​” ​
อัน​มีค​วาม​ละเอียด​ภายใน​ที่​ต่าง​ไป​เป็น​ลำดับ​ขั้น จาก​ภาพ​ทั่วไป​ที่​เรา​อาจ​หลงลืม​มอง​ข้าม​
ความ​สุข​วัน​นี ้อาจ​มีค​วาม​สุข​ที่​ยิ่ง​กว่า​รอ​อยู ่คุณ​หา​วิธี​ไป​ถึง​จุด​นั้น​เจอ​แล้ว​หรือ​ยัง​คะ​.​.​.

ถึง​ยุค​นี ้ไม่​ว่า​ใคร​จะ​ยัง​เชื่อ​เรื่อง​ของ​กรรมวิบาก​อยู่​หรือ​ไม​่
“​กรรม​” ก็​ยัง​คง​เป็น​เงา​ติดตาม​รอ​ให้​ผล​แก่​เรา​เสมอ​
ดัง​ที่​พระพุทธเจ้า​ท่าน​ได้​ทรง​ตรัส​บอก​ไว้​ว่า​
เรา​ทุก​คน​ต่าง​มี​กรรม​เป็นแดน​เกิด มี​กรรม​เป็น​เผ่าพันธุ ์มี​กรรม​เป็น​ที่พึ่ง​อาศัย​
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คุณ​คำ​กลาง ส่ง​ได้​ส่ง​เรื่องสั้น​ประจำ​ฉบับ​เรื่อง ค่ำ​นี้​จะ​นอน​ไหน​
มา​เป็น​ข้อ​เตือนใจ​อีก​เรื่อง ให้​เรา​ไม่​ประมาท​พลาด​พลั้ง​กับ​การ​ทำกรรม​อันเป็น​อกุศล​ค่ะ

บท​กวี​ธรรมะ​ฉบับ​นี ้คุณ​ตรง​ประเด็น​หยิบ​ข้อ​สงสัย​ของ​คนใน​ยุค​นี้​มา​ร้อย​เรียง​
เป็น​กลอน​เรื่อง ปัจจุบัน​พระ​อรหันต์​ยัง​มี​อยู่​ไหม​
หาก​ใคร​ได้​ลอง​เร่ิม​ต้น​ปฏิบัติ​ตาม​คำ​สอน​ของ​พระพุทธองค์​ให้​ประจักษ์​ด้วย​ตน​เอง​ใน​เบ้ืองต้น​แล้ว​
ก็​คง​ไม่​สงสัย​ใน​คำ​ที่​พระพุทธเจ้า​ท่าน​ได้​ทรง​ตรัส​ไว้​เลย​ค่ะ​ว่า​
ตราบ​ใด ที่​ยัง​มี​ผู้​เดิน​ตาม​หนทาง​อัน​ประเสริฐ คือ​อริยมรรค​อัน​มี​องค์​แปด​
ตราบ​นั้น โลก​นี้​จัก​ไม่​ว่าง​จาก​พระ​อรหันต ์_​/​|​\​_

ใคร​เคย​ดู​รายการ “​เพชฌฆาต​ความเครียด​” ทางโท​ร​ทัศน์​เมื่อ​หลาย​ปี​ก่อน​
คง​พอ​จำ​ได้​ว่า รายการ​นั้น​ทำเอา​เรา​หัวร่อ​งอหาย​หรือ​อมยิ้ม​จน​ลืม​ความเครียด​ได้​จริง ๆ ​
แต่​ความ​จริง​ก็​คือ ยาบ​ร​ร​เทา​ทุกข์​ชนิด​นั้น​ให้​ผลอ​ยู่​ได้​เพียง​ชั่วคราว ​
คุณ​หมอ​อต ิ(​จิตแพทย์​) มี​คำ​แนะนำ​ที่​ดี​กว่า เพื่อ​การ​เป็น​อิสระ​จาก​ความเครียด​
และ​ความ​ทุกข์​ท้ังปวง​ได้ เป็น​เคล็ด​ลับ​ตรง​จาก​ตำรา​ของ​พระพุทธเจ้า​ทีเดียว ติดตาม​อ่าน​ได้​ใน​
ของ​ฝาก​จาก​หมอ ตอน เพชฌฆาต​ความเครียด vs​. เคล็ด​วิชา​รู้​ตาม​จริง ค่ะ

แล้ว​พบ​กัน​อีก​ครั้ง วัน​พฤหัสบดี​ที ่๕ เมษายน นะ​คะ​
เว้น​พัก​คั่น​ฉบับ​ไป​สอง​สัปดาห ์ระหว่าง​นี ้คุณ​ผู้​อ่าน​ท่าน​ใด​อ่าน​จบ​เร็ว​แล้ว​เริ่ม​เหงา : )​
ก็​เขียน​เข้า​มา​พูด​คุย หรือ​แสดง​ความ​คิดเห็น​เพิ่มเติม​กับ​เนื้อหา​ใน​คอ​ลัมน์ต่าง ๆ  ​
ได้​เช่น​เคย​ที ่กระดาน​คำ​แนะนำ​ติ​ชม ที ่http​:​/​/​www.dungtrin.com​/​forum นะ​คะ

แล้ว​พบ​กันพฤหัสฯ นู้น​.​.​. นะ​คะ : )

สวัสดี​ค่ะ

กลาง​ชล
สารบัญ 
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อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ถาม - จิต​ที่​เป็น​สมถะ​นั้น​จะ​ต้อง​ไม่​ยินดี​ยินร้าย​กับ​อารมณ์​ที่​เกิด​ขึ้น​หรือ​เปล่า​
อารมณ์​ใดๆ เกิด​ขึ้น​ไม่​ว่า​จะ​สุข หรือ​ทุกข์​ใดๆ ก็​สักแต่ว่า​รู้​หรือ​เปล่า

อัน​นี้​ไม่​ใช่​สมถะ​ครับ​
สมถะ​นั้น จิต​เพียง​แต่​สงบ​ตั้ง​มั่น ​
เกาะ​เกี่ยว​เคล้าเคลีย​อยู่​กับ​อารมณ์​อัน​เดียว​โดย​ต่อ​เนื่อง​เท่านั้น

๑๓ ก.ค. ๒๕๔๒ 
สันตินันท ์
(พระ​อาจารย์​ปราโมทย์ ปา​โมชฺโช ใน​ปัจจุบัน)

ถาม - กำลัง​เริ่ม​ฝึก​ดู​จิต เมื่อ​จิต​ถูก​กระทบ​จน​เกิด​ภาวะ​ต่างๆ ก็​เฝ้า​สังเกต และ​
วินิจฉัย คอย​พากย์​บอก​กับ​จิต​ตัว​เอง​ว่า​อัน​นี้​เป็น​ราคะ อัน​นี้​เป็น​โทสะ อัน​นี้​เป็น​
ฟุ้งซ่าน อยาก​ทราบ​ว่าการ​ตาม​รู้​ตาม​ดู​จิต​แล้ว​พากย์​ไป​ด้วย​แบบ​นี้ จะ​ถูก​ต้อง​หรือ​
เปล่า

ที่จริง​ใน​เบื้องต้น​ที่​หัด​นั้น จิต​มัน​อด​พากย์​ไม่​ได้​หรอก​ครับ​
แม้​ไม่​จงใจ​จะ​คิด​จะ​พากย์ มัน​ก็​อด​วินิจฉัย​ไม่​ได้​ว่า 

“​สิ่ง​นี้​ชื่อ​นี้ เมื่อ​รู้​สิ่ง​นี้​แล้ว ควร​ทำ​อย่าง​นี้​ๆ ​”​
เพียง​แต่​เรา​ควร​ทราบ​ไว้​ว่า ​
ความ​รู้​ที่​เกิด​จาก​การ​พากย์​และ​การ​สรุป​ประเด็น​
ไม่​ใช่​จุด​มุ่งหมาย​ที่​เรา​ปฏิบัติ เพราะ​สิ่ง​ที่​ได้​คือ “​องค์​ความ​รู้​” ​
ซึ่ง​เมื่อ​ถึง​จุด​หนึ่ง​มัน​จะ​กลาย​เป็น​สัญญา คอย​รบกวน​การ​ปฏิบัติ​ใน​ขั้น​ละเอียด

ธรรมะจากพระผู้รู้

http://dungtrin.com/mag/?12.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.pra
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เมื่อ​ปฏิบัติ​ชำนิชำนาญ​ไป เรา​จะ​เห็น​เพียง​สภาวะ​ที่​เกิด​แล้ว​ก็​ดับ​
จิต​ไม่​สนใจ​พากย์ เพราะ​การ​พากย์​นั้น​ก็​เป็นการ​ทำ​งาน​ของ​จิต​
เป็น​ภาระ เป็น​ทุกข์ ยืด​ยาว​ออก​ไป​อีก

ถึง​จุด​ที่​รู้​สักว่า​รู้​สภา​ว​ธรรม​ที่​กำลัง​ปรากฏ​นั้น​
บาง​คราว​เรา​จะ​เกิด​ความ​ลังเล​ใจ​ขึ้น​มา เพราะ​เกรง​ว่า​จะ​สรุป​ความ​รู้​ไม่​ได​้
หรือ​กลัว​ว่า​จิต​จะ​ไม่​มี​องค์​ความ​รู้​นั่นเอง​
อัน​นี้​เป็น​ธรรมชาติ​ของ​ปัญญาชน​ทั้งหลาย ผม​เอง​บางที​ก็​เป็น​อย่าง​นั้น

ที่จริง​เรา​ปฏิบัติ​ไม่​ใช่​เพื่อ​เอา​ความ​รู้ แต่​ปฏิบัติ​เพื่อ​ความ​พ้น​ทุกข์​ของ​จิต​
โดย จิต มี​ปัญญา ไม่​ไป​ยึด​อารมณ์​ที่​กำลัง​ปรากฏ​
ไม่​ใช่​โดย เรา มีค​วาม​รู้

๑๖ ก.ค. ๒๕๔๒ 
สันตินันท ์
(พระ​อาจารย์​ปราโมทย์ ปา​โมชฺโช ใน​ปัจจุบัน)

ถาม - นั่ง​คู้บัลลังก์​คือ​อะไร​ครับ ใช่​การ​นั่งขัดสมาธิ​เพชร​หรือ​เปล่า แล้ว​การ​ทำ​
สมาธิ​โดย​การ​นั่ง​วิธี​นี้ ดี​กว่า​วิธี​อื่นๆ หรือ​ไม่​ครับ?

เรื่อง​การ​ขัดสมาธิ​เพชร​นั้น ​
หลวง​ปู่สิม พุทธาจาโร แห่ง​ถ้ำ​ผา​ปล่อง ท่าน​ชอบ​มาก​ครับ​
เวลา​ไป​นั่ง​ฟัง​ธรรม​ของ​ท่าน​ก็ดี ไป​นั่ง​ปฏิบัติ​ต่อหน้า​ท่าน​ก็ด​ี
ท่าน​ชอบ​แนะนำ​ให้​ขัดสมาธิ​เพชร​
เพราะ​มี​ข้อ​ดี​หลาย​อย่าง​ครับ คือ​ทำให้​ไม่​นั่ง​หลับ​ง่ายๆ​
และ​จิตใจ​ก็​จะ​เข้มแข็ง​มาก สม​ชื่อ​สมาธิ​เพชร​ทีเดียว​
เนื่องจาก​เป็น​ท่าน​นั่ง​ที่​ทรมาน​มาก​กับ​คน​ที่​ไม่​คุ้นเคย

คราว​หนึ่ง​พา​เพื่อน​ที่​เรียน​ใน​สถาบัน​จิตวิทยา​ความ​มั่นคง​ด้วย​กัน ​
ขึ้น​ไป​กราบ​ท่าน​บน​ถ้ำ​ผา​ปล่อง เชียง​ดาว เชียงใหม่​
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แต่ละ​ท่าน​เป็น​ผู้​หลัก​ผู้ใหญ่​ใน​วงการ​ต่างๆ ทั้งนั้น​
พอ​ไป​ถึง​หลวง​ปู่​ก็​แสดง​ธรรม โดย​ให้​นั่งขัดสมาธิ​เพชร​
ท่าน​เทศน์​ไป​สัก​พัก​ก็​มีค​น​แอบ​เปลี่ยน​ท่า​นั่ง​เป็น​สมาธิ​ราบ​บ้าง พับเพียบ​บ้าง​
มี​ผู้​เขียน​กับ​ผู้ใหญ่​ของ​การ​ไฟฟ้า​ส่วนภูมิภาค​อีก​ท่าน​หนึ่ง ที่​ทน​นั่ง​ได้​จน​ท่าน​เทศน์​จบ

พอ​ท่าน​เทศน์​จบ​ท่าน​ก็​ยิ้ม บอก​ว่า “​ยังไง นั่ง​กัน​ไม่​ไหว​เลย​หรือ​”​
เพื่อน​ที่​ทน​นั่ง​ได้​ตลอด​ก็​กราบ​เรียน​ท่าน​ว่า “​โอ๊ย​แย่​ครับ​หลวง​ปู่ ปวด​ขา​เหลือเกิน​”​
หลวง​ปู่​มอง​หน้า​ด้วย​ความ​เมตตา​อย่าง​ยิ่ง แล้ว​ถาม​ว่า​
“​ขา มัน​บอก​ว่า มัน​ปวด​หรือ​โยม​”​
เพื่อน​ก็​ตอบ​ว่า “​ครับ ขา​มัน​ปวด​มาก​เลย​ครับ​”

สรุป​แล้ว เพื่อน​ไม่​เข้าใจ​ที่​ท่าน​สอน​
คือ​ท่าน​สอน​ให้​พิจารณา​ต่อ​ไป​ว่า ขา​เป็น​เพียง​ธาตุ​ที่​ไม่​รู้จัก​เจ็บปวด​
ความ​เจ็บปวด​เป็น​เวทนา​ที่​แทรก​อยู่​ใน​กาย​เท่านั้น​
แต่​ทั้ง​ขา​และ​เวทนา​ก็​ไม่​เคย​บ่น​ว่า​ปวด​
คน​ที่​เร่าร้อน​โอดโอย​แทน​ขา คือ​จิต​ของ​เรา​เอง​ต่างหาก

สำหรับ​ท่า​นั่ง​สมาธิ​นั้น นอกจาก​คำว่า “​คู้บัลลังก์​” แล้ว​
ยัง​มี​ภาษา​เก่า​ที่​ตาย​ไป​แล้ว​อีก​คำ​หนึ่ง​
คือ​คำว่า “​นั่ง​พะแนง​เชิง​”​
“​เชิง​” คือ​เท้า “​พะแนง​” คือ ทับ ซ้อน​
ต่อ​มา​คน​รุ่น​หลัง​ออกเสียง​เพี้ยน​ไป​เป็น​คำว่า พนัญเชิง​
เวลา​นี้​เหลือ​ที่​ใช้​คำ​นี้​อยู่​แห่ง​เดียว คือ​วัด​พนัญเชิง กับ​หลวง​พ่อ​พนัญเชิง​
เคย​อ่าน​พบ​ว่า ที่​เรียก​ท่าน​ว่า​หลวง​พ่อ​พะแนง​เชิง ​
ก็​เพราะ​ท่าน​เป็น​พระ​นั่ง​สมาธิ​ขนาด​ใหญ่​องค์​แรก​ๆ ​ของ​อ​โย​ธ​ยา (​ก่อน​อยุธยา​)​
ใน​ขณะ​ที่​พระ​ขนาด​ใหญ่​ก่อน​หน้า​นั้น นิยม​สร้าง​เป็น​พระ​นั่ง​ห้อย​พระ​บาท

๑๙ ก.ค. ๒๕๔๒ 
สันตินันท ์
(พระ​อาจารย์​ปราโมทย์ ปา​โมชฺโช ใน​ปัจจุบัน)

สารบัญ 
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ถาม – แฟนเป็น​คน​ต่าง​ศาสนา ค่อยๆ​ตะล่อม​ดิฉัน​ให้​ไป​โบสถ์​ด้วย​กัน แล้ว​ตาม​มา​
ด้วย​การ​อ่าน​พระ​คัมภีร์ จาก​น้ัน​ก็​เร่ิม​แสดง​ท่า​ไม่​พอใจ​หาก​ดิฉัน​ไม่ค่อย​กระตือรือร้น 
ส่ิง​ท่ี​อยาก​ถาม​คือ​ตาม​หลัก​ของ​กรรมวิบาก​แล้ว เป็น​ไป​ได้​ไหม​คะ​ท่ี​ทำบุญ​ร่วม​กัน​มา 
มา​พบ​กัน รัก​กัน​อีก แต่​เป็น​คน​ต่าง​ศาสนา

พระพุทธเจ้า​ตรัส​ว่า​องค์ประกอบ​ของ​รัก​แท้​ที่​ตั้ง​มั่น ได้แก่​ศรัทธา ศีล จา​คะ และ​
ปัญญา หาก​มี​องค์ประกอบ​เหล่า​น้ี​ครบถ้วน​บริบูรณ์ พึง​หวัง​ว่า​จะ​ครอง​รัก​กัน​ตลอด​ชาติ​
นี ้และ​ได้​ไป​พบ​กัน​อีก​ใน​ชาติ​ต่อๆ​ไป แต่​หาก​องค์ประกอบ​ข้อ​ใด​ข้อ​หนึ่ง​พร่อง​ไป ก็​ไม่​
อาจ​เป็น​ประกัน​ว่า​จะ​เกิด​อะไร​ข้ึน​ท้ัง​ปัจจุบัน​และ​อนาคต โดย​เฉพาะ​อย่าง​ย่ิง​ถ้า​ข้ึน​ต้น​
มา​มี​ศรัทธา​ต่าง​กัน ก็​นับ​ว่า​ขาด​องค์ประกอบ​ระดับ​หัวหน้า​ของ​รัก​แท้​ไป​แล้ว

ศรัทธา​ใน​หลักการ​ดำเนิน​ชีวิต หรือ​อารมณ์​ทาง​ศาสนา​ของ​คน​เรา​นั้น มี​อยู่​สอง​
ประเภท​ใหญ่​ๆ  หน่ึง​คือ​เข้า​มา​เต็มตัว​ถอย​ยาก สอง​คือ​คร่ึงๆ​กลางๆ​พร้อม​จะ​ถอย หาก​
ต่าง​ฝ่าย​ต่าง​มี​ศรัทธา​ที่​ตั้ง​มั่น​แล้วไป​คนละ​ทิศทาง โอกาส​จะ​ครอง​รัก​ด้วย​กัน​ได้​
ตลอดรอดฝั่ง​คง​ยาก ไม่​ต้อง​พูด​ถึงว่า​ชาติ​หน้า​จะ​กลับ​มา​พบ​กัน​อีก​หรือ​ไม่

ใน​ความ​เป็น​จริง ไม่​ว่า​คน​ของ​ศาสนา​ไหน มัก​มา​ได้​แค่​ต้นทาง​หรือ​ครึ่ง​ทาง 
หมายความ​ว่า​ศรัทธา​ยัง​อาจ​กลับ​เปลี่ยน หาก​มี​เหตุผล​ทาง​ความ​คิด​หรือ​เหตุผล​ทาง​
อารมณ์​แรง​พอ ก็​พร้อม​จะ​ถอย เช่น​ถ้า​อำนาจ​ความ​รัก​แรง​เกิน​ความ​ศรัทธา​ใน​หลัก​
ศาสนา​เดิม ก็​พร้อม​จะ​โอนอ่อน​ผ่อน​ตาม ติดตาม​ไป​ทำบุญ​ตาม​ความ​เชื่อ​ของ​คน​รัก​
ได้​เสมอ

เม่ือ​ตามใจ​คน​รกั บางท​ีก็​อาจ​เห็น​ข้อ​ดี บางท​ีก็​อาจ​ไป​ค​ล​ิก​เข้า​กับ​วา​ทะ​เด็ด​ประจำ​
ศาสนา แล้ว​เกิด​ความ​เลื่อมใส​ขึ้น​มา​จริงๆ อยาก​ประพฤติ​ปฏิบัติ​ตน​ตาม​ที่​เห็นดี​เห็น​
งาม​จริงๆ อัน​นั้น​ก็​เป็นอัน​จบ​ปัญหา ศรัทธา​ลง​กัน ก็​เหมือน​เริ่ม​ต้น​ดี เมื่อ​เริ่ม​ต้น​ดี 
ความ​รัก​ก็ได้​ใบรับ​ประกัน​ความ​เจริญ​งอกงาม​ไป​กว่า​ครึ่ง

เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.prepare
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คน​เรา​ลง​ถ้า​ศรัทธา​ต่าง​กัน​เสีย​แล้ว แม้​รัก​กัน​ก็​มอง​อะไร​ๆ ​ต่าง​กัน และ​เมื่อ​มอง​
อะไร​ต่าง​กัน อยู่​ด้วย​กัน​นาน​ๆ ​ก็​ไม่​มี​ตัว​เชื่อม​ใจ​ให้​เข้าถึง​กัน ความ​ดึงดูด​ระหว่าง​เพศ​
หรือ​ความ​วาบหวาม​อัน​เกิด​จาก​ฤทธิ์​ของ​บุญ​เก่า​ใดๆ​ที่​ทำ​ร่วม​กัน​มา ก็​ย่อม​จืดจาง​ลง​
ตาม​กาล ความ​รัก​มัก​มีอายุ​ไม่​ยืน​ก็​เพราะ​ความ​ต่าง​กัน​นี่แหละ

อย่า​ไป​คิดถึง​คำ​พูด​สวย​ๆ  ทำนอง​ว่าความ​รัก​ไม่​ต้องการ​สายตา​ท่ี​ตรงกัน แต่​ต้องการ​
หัวใจ​เป็นอัน​เดียวกัน ปรัชญา​แสน​หวาน​ทำนอง​นี้​จะ​ติด​ตรึง​ใจ​แค่​ไม่​นาน ชีวิต​คู่​อัน​
เต็ม​ไป​ด้วย​แรง​กระทบกระแทก​ทาง​ความ​เชื่อ​ต่างหาก​ที่​อยู่​กับ​คุณ​จริง และ​จะ​ทำให้​
คุณ​ระอา​กับ​ความ​ขัดแย้ง​ทาง​ความ​คิดมาก​ขึ้น​ทุก​วัน​ครับ

ถาม – เดิมที​แฟนเป็น​พุทธ แต่​คุณ​แม่​ของ​เขา​เปลี่ยน​ศาสนา​แล้ว​มา​ชวน ซึ่ง​แรกๆ​
เขา​ก็​ไม่​สนใจ กลับ​จะ​ต่อต้าน​ด้วย​ซ้ำ แต่​ต่อ​มา​เขา​เกิด​ปัญหา​แก้​ไม่​ตก แล้ว​ก็​เกิด​
นึกถึง​ที่พึ่ง​ที่​อบอุ่น เลย​เปลี่ยนใจ​ไป​ทาง​นั้น นี่​เป็น​กรรม​ร่วม​กัน​มา​กับ​คุณ​แม่​เขา​
ใช่​ไหม?

เท่า​ที่​สังเกต​นะ​ครับ พวก​ที่​ต่อต้าน​ความ​เชื่อ​ไหน​ไว้​มาก​ๆ  ด่าทอ​หรือ​ดูถูก​ดูหมิ่น​
ศาสนา​ไหน​ไว้​แรง​ๆ  ก็​เหมือน​ไป​ผูก​เวร​เอา​ไว ้แล้ว​วัน​หนึ่ง​จะ​เกิด​ความ​ใจอ่อน เพื่อ​รับ​
เวร​ที่​ตน​ผูก​ขึ้น ทำนอง​เดียว​กับ​ที่​คุณ​ไป​ทำร้าย​ร่างกาย​คน​ดีๆ ​คน​หน่ึง ตอน​ทำ​อาจ​เตม็​
ไป​ด้วย​โทสะ​ครอบงำ เนิ่นนาน​ต่อ​มา​พอ​ไฟ​โทสะ​มอด​ลง แสง​แห่ง​ความ​สำนึก​ผิด​ชอบ​
ชั่ว​ดี​ฉาย​สว่าง​ขึ้น​ใน​ใจ ก็​ย่อม​เกิด​ความ​เสีย​อก​เสียใจ อยาก​ชดใช้​ความ​ผิด และ​เห็น​ว่า​
ตน​เอง​แย่​กว่า ชั่ว​ร้าย​กว่า และ​ไม่​มี​อะไร​ดี​เหมือน​คน​ดี​ที่​ถูก​คุณ​ทำร้าย​เอา​เปล่า​ๆ

ศาสนา​หนึ่งๆ​เป็น​ยิ่ง​กว่า​คน​ด ีเพราะ​ศาสนา​เป็นความ​อบอุ่น เป็น​ที่พึ่ง​ทาง​ใจ คน​
เรา​พอ​ตกอับ รู้สึก​เหน็บ​หนาว ก็​ย่อม​นึกถึง​ท่ีพ่ึง​อัน​อบอุ่น และ​น่ันเอง ศาสนา​ใด​ท่ี​คุณ​
เคย​ไป ‘​ทำร้าย​’ เอา​ไว้ ก็​มัก​จะ​ผุด​ข้ึน​มา​ใน​ความ​นึกคิด​เป็นอัน​ดับ​ต้น​ๆ  สายใย​แห่ง​เวร​
จะ​ดึงดูด​เข้าไป​หา​เอง โดย​เฉพาะ​ศาสนา​ท่ี​ยืนพ้ืน​อยู่​บน​ศรัทธา​ความ​เช่ือ​จะ​ดึงดูด​ได้​ง่าย​
เป็น​พิเศษ ใน​ห้วง​เวลา​ที่​คน​เรา​ยืน​ด้วย​ขา​ตน​เอง​ไม่​ได ้คือ​ไม่​พร้อม​จะ​ใช้​เหตุผล​ใดๆ
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มี​หลาย​คำ​พูด​ที่​ทำให้​คน​เรา​ยอม​จำนน เช่น​ว่า ถ้า​วิบาก​กรรม​มี​จริง ทำไม​ทำ​ดี​มา​
นาน อยู่​ๆ ​ถึง​ย่ำแย่​ลง​ได ้นั่น​เพราะ​คน​เรา​ไม่​มี​อำนาจ​ใดๆ ความ​ดี​กอง​ภูเขา​ก็​ไม่​พอ 
ต้อง​รอ​การ​พิพากษา​จาก​เบื้องบน และ​นั่นเอง​มนุษย์​ทั้งหลาย​จึง ‘​ยอม​เชื่อ​’ อย่าง​ไม่​
มี​เงื่อนไข ด้วย​ความ​รู้สึก​จน​แต้ม สู้​อย่างไร​ก็​แพ้

ความ​จริง​ก็​คือ​ถ้า​มี​เหตุผล ถ้า​มีค​วาม​เข้าใจ​ธรรมชาติ​ดีๆ เรา​จะ​เลือก ‘​ใช้​ชีวิต​ตาม​
ธรรมชาติ​’ มาก​กว่า​ที่​จะ ‘​คาด​หวัง​ให้​ธรรมชาติ​รับ​ใช้​ชีวิต​เรา​’ ธรรมชาติ​แสดง​ให้​เห็น​
อยู่​แล้ว​ว่า​ทุก​สิ่ง​มี​ขึ้น​มี​ลง เรา​จะ​เห็น​ความ​จริง​นี้​ใน​ฐานะ​ผู้​ยืน​ดู​อย่าง​วาง​เฉย หรือ​เอา​
ตัว​เอง​เข้าไป​เป็น​ผู้​ถูกกระทำ​และ​ร่ำ​ร้อง​เรียก​หาความ​ช่วยเหลือ​เท่านั้น วิธี​เลือก​ของ​
เรา​จะ​เป็น​ตัว​กำหนด​แนวโน้ม ว่า​จะ​นับถือ​ศาสนา​ไหน

การ​เลือก​นับถือ​ศาสนา​อาจ​มี​ญาติ​เป็น​พลัง​ชักนำ แต่​ญาติ​ไม่​ใช่​ตัวแปร​สำคัญ​เท่ากับ​
วิธี​คิด วิธี​เลือก​ตัดสินใจ​ของ​เรา​เอง​ครับ

ถาม – ทุกวัน​น้ี​บางที​ต้อง​กรอง​ให้​ดี​ก่อน​พูด​กับ​เขา ไม่​อยาก​ผิดใจ​กัน​ค่ะ เขา​อยาก​ให้​
เรา​พบ​กับ​ความ​รอด อยาก​ให้​เรา​เปิด​ใจ แต่​แหม เรา​อด​แย้ง​ใน​ใจ​ไม่​ได้​ทุกที​ว่า​ตอน​น้ี​
ฉัน​ก็​อยู่​ดีๆ​นี่​นา จะ​ให้​ฉัน​รอด​ไป​ไหน แต่​ไม่​ได้​พูด​ออก​มานะ​คะ ดิฉัน​ควร​พูด​กับ​เขา​
อย่างไร​ด ีถ้า​ไม่​อยาก​มี​เรื่อง และ​ขณะ​เดียวกัน​ก็​ไม่​อยาก​ทน​เงียบ​อีก​ต่อ​ไป

ตรง​น้ี​คง​แสดง​ให้​เห็น​ความ​จริง​ได้​แค่​ท่ี​ต้นทาง​ครับ ว่า​คน​เรา​เม่ือ​ศรัทธา​ต่าง​กัน อยู่​
ร่วม​กัน​จะ​ยาก ผม​คง​ได้​แต่​คิด​คำ​พูด​ดีๆ​ให้​เอา​ไว้​ใช้​ชั่วคราว​นะ​ครับ

คุณ​ควร​พูด​ถึง​แง่​ด ีเช่น คุณ​เชื่อ​ว่า​ศรัทธา​ทำให้​เขา​รอด​จาก​ทุกข ์รอด​จาก​ปัญหา​
ที่​ผ่าน​มา และ​ได้ที่​พึ่ง​อัน​อบอุ่น นั่น​เป็น​ขั้น​แรก

ขั้น​ต่อ​มา​คุณ​ควร​เปิดเผย​ความ​รู้สึก​ของ​ตัว​เอง เช่น การ​ได้​รับ​แรง​กดดัน​จาก​เขา​
ทำให้​คุณ​กระวนกระวาย และ​ไม่​อาจ​คล้อย​ตาม​เขา​ไป​ได้​อย่าง​เป็น​ธรรมชาต ิขอ​เวลา​
ให้​คุณ​ได้​รับ​แรง​บันดาล​ใจ ขอ​ให้​เขา​เผื่อแผ่​ความ​อบอุ่น​มา​ถึง​คุณ​มาก​กว่า​นี ้ลด​แรง​
กดดัน​ที่​มี​ต่อ​คุณ​ลง​กว่า​นี้ ใน​เมื่อ​เขา​รอด​จาก​ปัญหา ก็​อย่า​เพิ่ง​ทำให้​คุณ​เกิด​ปัญหา​
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ทาง​ใจ​ข้ึน​มา​เลย เพราะ​เขา​ก็​รู้​ดี​ว่า​คน​เรา​เกิด​ปัญหา​ทาง​ใจ​จาก​เหตุ​อัน​ใด ก็​ย่อม​ไม่​อาจ​
ยอม​รับ​เหตุ​อัน​นั้น​ไว้​ได้

และ​ถ้า​หาก​เขา​ยัง​เหลือ​เหตุผล​พอ​จะ​ฟัง ก็​อาจ​พูด​ให้​เขา​เข้าใจ ว่า​ทุก​คน​ยัง​ลอยคอ​
อยู่​ใน​ห้วง​น้ำ​ของ​ความ​ทุกข ์การ​ที่​เขา​ได้​ห่วง​ยาง​แล้ว​นึกถึง​คุณ อยาก​ให้​คุณ​รอด​ตาม 
ก็​ขอบคุณ​สำหรับ​ความ​เป็น​ห่วง แต่​ขอ​โอกาส​คุณ​ศึกษา​พุทธ​ศาสนา​ซึ่ง​ตัว​เอง​กำลัง​
ศรัทธา เพราะ​พุทธ​ศาสนา​ให้​เครื่อง​ช่วย​ไว้​เหมือน​กัน แถม​มี​คำ​สัญญา​เกี่ยว​กับ​ฝั่ง​อัน​
ปลอดภัย​ที่​เข้าถึง​ได้​ใน​ปัจจุบัน​ด้วย ไม่​ใช่​แค่​ห่วง​ยาง​หรือ​เรือ​ไม ้กับ​ฝั่ง​อาจ​ปลอดภัย​ที่​
จะ​เข้าถึง​ได้​ต่อ​เมื่อ​ตาย​แล้ว​เท่านั้น

คุณ​อยู่​กับ​เขา​ย่อม​รู้​ว่า​พูด​ได้​แค่​ไหน​นะ​ครับ อารมณ์​ทาง​ศาสนา​ไม่​ใช่​เรื่อง​ล้อ​เล่น 
เห็น​ว่า​เขา​ฟังได้​แค่​ไหน​ก็​พูด​ไป​แค่​นั้น อย่า​พูด​เกิน​กว่า​ที่​เขา​จะ​รับ และ​ทาง​ที่​ดี​ควร​พูด​
เท่า​ที่​คุณ​รู้​มา​จริง ปฏิบัติ​ได้​ผล​จริง​แล้ว เพราะ​ความ​จริง​ที่​อยู่​ใน​คำ​พูด กับ​ความ​จริง​ที่​
ปรากฏ​ทาง​อาการ ย่อม​ฟ้องตัวเอง​ว่า​คุณ ‘​ได้​ตน​เอง​เป็น​ที่พึ่ง​’ ตาม​หลัก​สำคัญ​ของ​
พุทธ​ศาสนา​แล้ว​มาก​น้อย​เพียง​ใด

อีก​อย่าง ถ้า​หาก​ความ​รู้สึก​ของ​เรา​ที่​มี​ต่อ​เขา​ยัง​ด ี เขา​มีค​วาม​ดี​ที่​ชนะ​ความ​รู้สึก​
ขัดแย้ง​ระหว่าง​กัน​ได ้ก็​น่า​จะ​ช่วย​ให้​คุณ​ประคอง​ตัว​เอง​อยู่​กับ​เขา​ไหว ศรัทธา​ไม่​ได้​มี​
แต่​เรื่อง​ทาง​ศาสนา แม้​ความ​เชื่อ​ว่า​ชีวิต​คู่​คือ​การ​อยู่​ร่วม​กัน​ด้วย​ความ​ออมชอม ก็​
นับ​เป็น​ศรัทธา​ที่​ประคอง​เรือน​ไม่​ให้​ล่ม​สลาย​ได้​เช่น​กัน

ถาม – ตัว​เอง​กับ​แฟนเป็น​คน​ที่​ชอบ​ธรรมะ​ด้วย​กัน​ทั้ง​คู ่แต่​ดิฉัน​จะ​อยาก​พ้น​ทุกข ์
และ​ยิ่ง​วัน​ก็​ยิ่ง​เห็น​การ​ใช​้ชีวิต​คู่​เป็น​เครื่อง​ถ่วง การ​ท่ี​เรา​ใจเย็น​และ​ทำ​ดี​กับ​แฟนทุก​
อย่าง ทำให้​เขา​ติด​หลง​ดิฉัน​มาก ไม่​เห็น​แวว​ว่า​จะ​สละ​วาง​กัน​เลย ทั้งที่​ก็​ชอบ​เที่ยว​
ไป​ทำบุญ​ด้วย​กัน และ​เขา​ก็​อ่าน​หนังสือ​ตาม​ๆ ​ดิฉัน​ตลอด แม้แต่​ชวน​ไป​ปฏิบัติธรรม​
ก็ตาม​ไป แต่​รู้สึก​ว่า​เขา​ขี้​เกียจ ขี้เซา และ​ไม่​ได้​ขยัน​ทำ​อะไร​เป็นชิ้นเป็นอัน​เลย ที่​
ตาม​ไป​เพราะ​อยาก​เอาใจ​มาก​กว่า​อย่าง​อ่ืน อยาก​ทราบ​ว่า​พอ​มี​กุศโลบาย​ใด​ช่วย​ให้​
เขา​ปล่อย​วาง​บ้าง​ได้​ไหม​คะ? ทุกวันน้ี​บ่น​ๆ ​น้อยใจ​ดิฉัน บางที​พูด​เหมือน​ที​เล่น​ที​จริง​
เช่น​ไม่ค่อย​รัก​เขา​เลย แต่​ดิฉัน​ก็​คิด​ว่า​เขา​รู้สึก​น้อยใจ​จริงๆ เรา​ทั้ง​คู่​อายุ​ไม่​น้อย​แต่​
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ก็​ไม่​ถึง​กับ​มาก กับ​ทั้ง​ไม่​มี​ห่วง ไม่​มี​พันธะ​ใดๆ เพราะ​ตกลง​แต่​แรก​ว่า​แต่งงาน​เพื่อ​
อยู่​ดูแล​กัน ไม่​ใช่​เพื่อ​สร้าง​ครอบครัว​มี​ลูก​มี​หลาน​ค่ะ

เรื่อง​ความ​ไม่​เสมอ​กัน​ถือว่า​ปกติ​ครับ ถ้า​คน​เรา​เหมือน​กัน​ไป​หมด เสมอ​กัน​ไป​
หมด ก็​คง​แปล​ว่า​ติดตาม​กัน​ไป​ทุก​ฝี​ก้าว คิด พูด ทำ​เหมือน​กัน​ทุก​กระดิก ซึ่ง​นั่น​ไม่​
ใช่​เรื่อง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ได้​จริง

ภรรยา​และ​สามี​เป็น​ภาวะ​ที่​เกิด​ขึ้น​เพื่อ​รอง​รับ​กันและกัน อยาก​ฝากกาย​ฝาก​ใจ​ไว้​
กับ​กันและกัน ฉะนั้น​ถ้า​ฝ่าย​หนึ่ง​เหมือน​สนใจ​อีก​ฝ่าย​น้อย​กว่า ก็​เป็น​ธรรมดา​ที่​ต้อง​
เกิด​ความ​น้อยใจ​กัน​ได้ โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​เมื่อ​เขา​เห็น​คุณ​มี​จุดหมายปลายทาง​ที่​
ชัดเจน ที่​จะ​ปล่อย​วาง ที่​จะ​สละ​เครื่องผูก​ทั้งปวง ซึ่ง​นั่น​ย่อม​หมาย​รวม​ถึง​ตัว​เขา 
เขา​ก็​ต้อง​รู้สึก​ว้าเหว่​แน่​ๆ

การ​ท่ี​จะ​รู้สึก​ปล่อย​วาง​กับ​ชีวิต​โดย​รวม พระพุทธเจ้า​ให้​หม่ัน​ระลึก​ถึง​ความ​แตกดับ 
ความ​ไม่​เท่ียง​ไม่​ทน และ​ความ​ไม่​แน่นอน​ของ​ชวีิต เมือ่​ระลึก​จน​กลาย​เป็น​อนุสติ​จริงๆ​
แล้ว แม้​ยัง​ไม่​ทำให้​ขยัน แต่​อย่าง​น้อย​ก็​คง​ลด​ความ​ยึด​มั่น​ถือ​มั่น​ลง​ได้​มาก

พระพุทธเจ้า​ไม่​ได้​สรรเสริญ​การ​ตาย แต่​สรรเสริญ​การ​ระลึก​ถึง​ความ​ตาย ผู้​ระลึก​
ถึง​ความ​ตาย​อยู่​เรื่อยๆ จะ​เป็น​ผู้​ไม่​ประมาท และ​ไม่​ยึด​มั่น​อะไร​ๆ ​ไว้​ใน​ใจ​เหนียวแน่น​
นัก รู้สึก​แค่​ว่า​เดี๋ยว​ก็​ต้อง​จาก​กัน ไม่​เรา​เริ่ม​ก่อน เขา​ก็​เริ่ม​ก่อน

แต่​ใน​ความ​จริง​นะ​ครับ มนุษย์​จะ​ระลึก​ถึง​สิ่ง​ที่​อยาก​ได้​ใกล้​มือ ดัง​เช่น​ตัว​คุณ​
เป็นความ​เย็น เป็น​แหล่ง​กำเนิด​ความ​รู้สึก​แสน​ดี​ของ​เขา เขา​ก็​ต้อง​ระลึก​ถึง​คุณ​และ​
การ​มี​คุณ​ไว้​ตลอด​ไป ฉะนั้น​ตัว​คุณ​เอง​นั่นแหละ​ควร​เป็น​เครื่อง​เตือน​ให้​เขา​ระลึก​ถึง​
สิ่ง​อื่น

ลอง​หมั่น​พูด​ถึง​ความ​ตาย​กัน ชวน​กัน​ระลึก​ถึง​ความ​ตาย ถ้า​เขา​สนใจ​ธรรมะ​จริง​
ก็​ต้อง​ไม่​รังเกียจ​ที่​จะ​ฟัง ก่อน​ออก​จาก​บ้าน สั่งเสีย​กัน​บ่อยๆ ว่า​ถ้า​ไม่​กลับ​มา ให้​ทำ​
อย่างไร​บ้าง หรือ​เมื่อ​เห็น​ข่าว​การ​ตาย​ไม่​เว้นแต่​ละ​วัน​ตาม​สื่อ​ต่างๆ ก็​ลอง​ชวน​กัน​คิด 
ว่า​ถ้า​ถึง​ตา​คุณ​บ้าง​จะ​ให้​เขา​ทำ​อย่างไร พูด​เรียบๆ พูด​ด้วย​น้ำเสียง​ปกติ พูด​ด้วย​ใจ​เห็น​
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เป็น​ธรรมดา เม่ือ​พูด​บ่อยๆ​ด้วย​ความ​รู้สึก​วาง​เฉย ใน​ท่ีสุด​จะ​มี​ผล​สะเทือน​ให้​เขา​เกิด​
ความ​วาง​เฉย และ​เห็น​เป็น​ธรรมดา​ที่​จะ​ระลึก​ถึง​ความ​ตาย​อยู่​เสมอ

เมื่อ​เขา​รู้สึก​ขึ้น​มา​เป็นจริงเป็นจัง​ว่า​วัน​หนึ่ง​คุณ​จะ​ตาย​จาก​ไป สิ่ง​แรก​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​
คือ​การ​ถอน​ความ​หลง​ผิด คิด​ว่า​คุณ​จะ​ต้อง​อยู่​เป็นความ​เย็น​ให้​กับ​เขา​เรื่อยๆ สิ่ง​ต่อ​มา​
คือ​การ​ลด​ความ​น้อยใจ​ลง และ​ส่ิง​ต่อ​มา​คือ​ความ​กระตือรือร้น​ใน​อัน​ท่ี​จะ​ปฏิบัติ​เพ่ือ​พ้น​
จาก​ความ​เวียน​เกิด เวียน​แก ่เวียน​เจ็บ และ​เวียน​ตาย​อย่าง​ไม่​รู้​อีโหน่อีเหน่

สำหรับ​ข้อ​หลัง​นัน้ จะ​เปน็​ไป​ได​้มาก​น้อย​เพยีง​ใด คง​ข้ึน​อยู​่กบั​ปัจจยั​อ่ืน​อีก​หลาย​ๆ ​
อย่าง เช่น​ได้​ข้อ​ปฏิบัติ​ท่ี​ถูก​ต้อง​ตรง​ทาง​ไหม ได้ความ​คืบ​หน้า​เห็น​ผล​ชัด​จน​เกิด​กำลังใจ​
ย่ิง​ๆ ​ข้ึน​ไป​ไหม อัน​น้ี​เป็น​ไป​ตาม​สมควร​นะ​ครับ อย่า​ไป​คาดค้ัน​ว่า​จะ​ต้อง​ให้​ได้​อย่าง​คุณ​
แน่​ๆ  เอา​แค่​คาด​หวัง​ว่า​คุณ​จะ​เป็น​เครื่อง​ช่วย​กระตุ้น​ให้​เขา​ระลึก​ถึง​ความ​ตาย​บ่อยๆ​ก็​
น่า​จะ​ดี​ที่สุด​แล้ว นับ​ว่า​ใช้​ชีวิต​แบบ​ยึด​บ้าน​เป็น​วัด​สำรอง​ตาม​อุดมคติ​ของ​พุทธ​แล้ว

ถาม – ทำ​องค์​พระ​ที่​ห้อย​คอตก​พื้น ไม่​สบาย​ใจ​เป็น​อย่าง​มาก จะ​เป็น​บาป​แค่​ไหน​
ครับ?

ความ​ไม่​สบาย​ใจ​เป็น​ตัว​ชี้​อยู่​แล้ว​ว่า​คุณ​ไม่​ได้​ตั้งใจ​ให้​พระ​ตก​พื้น เมื่อ​ไม่​ได้​ตั้งใจ ก็​
ไม่​ได้​เกิด​บาป​เกิด​กรรม และ​ไม่​ทำให้​พระ​เส่ือม​ลง​หรอก​ครับ เพราะ​พระ​เป็น​สัญลักษณ์​
ของ​ความ​เจริญ​อยู่​ตลอด​กาล ตราบเท่า​ที่​ใจ​เรา​บูชา​ท่าน​ทุก​วัน

ใน​สายตา​ของ​คุณ​องค์​พระ​อาจ​ตก​พ้ืน แต่​สำหรับ​ใจ​ของ​คุณ​แล้ว พระ​ไม่​เคย​ตก​พ้ืน​
เลย เพราะ​ไม่​ได้​มี​เจตนา​ให้​พระ​อยู่​ที่​พื้น ความ​ปรารถนา​ทั้งหมด​คือ​ให้​องค์​พระ​ตั้ง​ไว้​
บน​หิ้ง​หรือ​ห้อย​ไว้​ที่​คอ​ต่างหาก

สรุป​คือ​แค่​กราบ​ขอ​ขมา และ​ตั้งใจ​ระวัง​ไม่​ปล่อย​ให้ท่า​นต​ก​พื้น​อีก ก็ดี​ที่สุด​เท่า​ที่​
คุณ​จะ​ทำได้​แล้ว​ครับ สบาย​ใจ​เถอะ ดี​เสีย​อีก จะ​ได้​เร่ง​ให้​เกิด​สต ิ เกิด​ความ​ระวัง​ไม่​
ให้​เผลอ นับ​เป็นการ​เพิ่ม​บุญ​ด้วย​ซ้ำ

สารบัญ 
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วิธี​เขียน​เรื่อง​ยาก​ให้​อ่าน​ง่าย
โดย ดัง​ตฤณ

แม้​คุณ​จะ​เขียน​เนื้อหา​ที่​สามารถ​เอา​ไป​ใช้ได้​จริง แต่​ถ้า​สำนวน​อ่าน​ยาก ต้อง​
พยายาม​ตีความ​สอง​สาม​รอบ​จึง​เข้าใจ อย่างไร​งาน​เขียน​ของ​คุณ​ก็​จะ​เป็น​แค่​อักษร​
บน​หน้า​กระดาษ​ที่​ไม่​มี​ใคร​รู้​ว่า​จะ​เอา​ไป​ใช้ได้​ท่า​ไหน

ถ้า​คุณ​ทำ​เรื่อง​ยาก​ให้​เป็น​เรื่อง​ง่าย​ได ้คุณ​จะ​เป็น​ประตู​เข้า​เมือง​ให้​คน​อื่น แต่​ถ้า​
แค่​เรื่อง​ง่าย​คุณ​ยัง​ทำให้​เป็น​เรื่อง​ยาก​แล้ว​ล่ะ​ก็ คุณ​จะ​เป็น​กำแพง​ขวาง​เมือง​สำหรับ​
ใคร​ต่อ​ใคร​โดย​ไม่​รู้ตัว

การ​ทำ​เรื่อง​ยาก​ให้​ง่าย​นั้น เป็น​งาน​หิน​ที่​ต้องการ​คุณสมบัติ​หลาย​ข้อ นับ​แต่​การ​
มีค​วาม​รู้​อย่าง​ลึกซึ้ง​ครอบ​คลุม​ตลอด​สาย การ​มีค​วาม​ฉลาด​ตั้ง​ประเด็น​ให้​กระทบ​ใจ 
ไป​จนกระทั่ง​การ​มี​ศิลปะ​เลือก​คำ​ให้​สื่อ​ความ​หมาย​ได้​เห็น​ภาพ

สรุป​คือ​การ​จะ​ทำให้​คน​รู้สึก​ว่า​งาน​เขียน​ของ​คุณ​อ่าน​ง่าย คุณ​ต้อง​จำหลัก​การ​สำคัญ​
ไว ้๓ ข้อ คือ

๑​) เขียน​ออก​มา​จาก​มุม​มอง​ของ​คน​ที่​เห็น​ครอบ​คลุม เหมือน​คุณ​รู้จัก​แผนที่​ทั้งหมด 
ก็​ย่อม​อ่าน​ออก​ว่า​ควร​ใช้​เส้นทาง​สาย​ใด ควร​เลี่ยง​ซอย​ย่อย​ไหน จึง​จะ​เข้า​สู่​เป้าหมาย 
ทำให้​คน​อ่าน​ได้​สิ่ง​ที่​ต้องการ​เร็ว​ที่สุด ลัด​ที่สุด เหมาะสม​กับ​ประสบการณ์​ของ​เขา​
ที่สุด และ​เพื่อ​ที​่คุณ​จะ​เห็น​ได้​ครอบ​คลุม ไม​่ม​ีอะไร​ดี​ไป​กว่า​การ​ศึกษา​หาความ​รู้​ทั้ง​
ภาคทฤษฎ​ีและ​ปฏิบัต ิ คน​เรา​จะ​เห็น​สิ่ง​ใด​ได​้ครอบ​คลุม ก็​ต้อง​เอา​ทั้ง​ชีวิต​ของ​ตัว​
เอง​ทุ่ม​ให​้กับ​สิ่ง​นั้น​นาน​พอ

๒​) กระตุ้น​ให้​เกิด​ความ​สงสัย​ใคร่​รู้ คือ​รู้จัก​ตั้ง​โจทย์​ให้​กลาย​เป็น​ข้อ​สงสัย​ใคร่​อยาก​รู้​
อยาก​เห็น​ใน​ใจ​คน​อ่าน ชนิด​ที่​เขา​อยาก​เอา​คำ​ตอบ​ให้​ได้​เดี๋ยว​นั้น ใจ​ที่​ใคร่​รู้​ของ​คน​
อ่าน​จะ​ช่วย​ย่อย​ของ​ยาก​ให้​ง่าย​ลง​ได้​ตั้งแต่​ต้นทาง​แล้ว และ​เพื่อ​ที่​คุณ​จะ​ตั้ง​โจทย์​ได้​

เขียนให้คนเป็นเทวดา
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.angel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.angel
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เก่ง ระหว่าง​ศึกษา​ทั้ง​ภาคทฤษฎี​และ​ปฏิบัติ​ก็​ต้อง​หัด​สังเกต​ว่า​คำ​ถาม​ใด​เกิด​ขึ้น​
บ่อย ทั้ง​ใน​ใจ​คุณ​เอง​และ​ใน​ใจ​คน​อื่น

๓​) ฝึก​อธิบาย​ให้​เห็น​ภาพ คือ​การ​เลือก​คำ​และ​ผูก​ประโยค​ได้​ชัดเจน​จน​ก่อ​ให้​เกิด​
มโนภาพ​ขณะ​อ่าน​อย่าง​แจ่มแจ้ง กล่าว​ได้​ว่า​ใจ​ท่ี​เห็น​ภาพ​ได้​คือ​ใจ​ท่ี​สัมผัส​คำ​ตอบ​อย่าง​
แท้จริง และ​เพื่อ​ที​่คุณ​จะ​เลือก​คำ​และ​ผูก​ประโยค​ได​้ชัดเจน ก่อน​อื่น​ต้อง​รู้จัก​สังเกต​
ว่า​คำ​อธิบาย​แบบ​ไหน​ก่อ​ให​้เกิด​จินตภาพ​ชัด​ใน​ใจ​คุณ​เป็นอัน​ดับ​แรก ถ้า​ก่อน​เขียน​
คุณ​ม​ีมโนภาพ​ชัด คุณ​ก​็จะ​เขียน​ได​้ตาม​ภาพ​ที​่เห็น​ใน​ใจ​นั่นเอง และ​สิ่ง​ที​่เขียน​ก​็จะ​ม​ี
แรง​ขับ​ให​้เกิด​ภาพ​ใน​ใจ​คน​อื่น​ตาม​ไป​ด้วย

ขอ​เพียง​จำหลัก​การ​ทั้ง ๓ ข้อ​นี้​ได้​ขึ้นใจ ไม่​ว่า​เรื่อง​ยาก​แค่​ไหน คุณ​ทำให้​ง่าย​ได ้
ดุจ​นาย​ช่าง​โยธา​ทำ​ทาง​ชัน​ให้​เป็น​ทาง​ลาด เดิน​ข้ึน​สะดวก​สำหรับ​คน​ข้าง​หลัง แม้​เขียน​
เพียง​บรรทัด​เดียว​ส้ันๆ ก็​ราวกับ​ฉาย​ภาพจริง​ให้​คน​อ่าน​ดู​กัน​สดๆ​เด๋ียว​น้ัน ดี​กว่า​อธิบาย​
เป็นคุ้งเป็นแคว​แล้ว​ไม่​เกิด​ภาพ​ใด​ขึ้น​ใน​ใจ​คน​อ่าน​เอาเลย

ส่วน​ที่​เหลือขอ​งบ​ท​นี ้คือ​แม่บท​ของ​การ ‘​เห็น​คำ​ตอบ​เป็น​ภาพ​’ เพื่อ ‘​เขียน​ให้​
คน​อ่าน​เห็น​ภาพ​ตาม​’

๑​) ฝึก​เปรียบเทียบ​กับ​ตัวอย่าง​ง่ายๆ​ที่​ทุก​คน​รู้อยู่​แล้ว

แม้​คน​เรา​จะ​แตก​ต่าง​กัน​สัก​แค่​ไหน อย่างไร​ก็​ต้อง​มี​ประสบการณ์​ร่วม​ที่​รู้เห็น​มา​
ตรง​กัน เช่น​ทุก​คน​เคย​แช่​น้ำ​เย็น เคย​เห็น​ฟ้า​ใส

แต่​ไม่​ใช่​ทุก​คน​ที่​ผ่าน​ประสบการณ์​สมาธิ​ชั้น​ดี ได้​เห็น​จิต​ตน​เอง​ตั้ง​มั่น เปิด​กว้าง​
อย่าง​ใหญ่ เม่ือ​ฟัง​ประสบการณ์​ตรง​ของ​คน​เคย​ผ่าน​สมาธิ​ช้ัน​ดี​จึง​ฟัง​ไม่​รู้​เร่ือง เช่น​คำว่า 
‘​ตั้ง​มั่น​’ อาจ​ชวน​ให้​นึกถึง​การ​นั่ง​นิ่ง​ขึง เกร็ง​กำลัง​เหมือน​เบ่ง​อุจจาระ​อย่าง​แน่วแน ่
และ​คำว่า ‘​เปิด​กว้าง​อย่าง​ใหญ่​’ ก็​อาจ​ชวน​ให้​นึก​งง​และ​สงสัย​ว่า​มัน​จะ​เหมือน​อะไร​
ได้​บ้าง อาจ​ไพล่​ไป​คิดถึง​การ​อ้วน​เป็น​ตุ่ม​ขึ้น​มา​ฉับพลัน​ก็ได้

ฉะนั้น​ก็​เปรียบ​เข้า​กับ​ธรรมชาติ​ที่​เห็น​ง่าย​เสียหน่อย เมื่อ​จะ​กล่าว​ถึง​ความ​ตั้ง​มั่น 
ก็​กล่าว​เสริม​ว่า​ตั้ง​มั่น​อยู่​ใน​ความ​เย็น เหมือน​วัน​ร้อนๆ​ได้​แช่​น้ำ​อยู่​นิ่ง​ๆ  ความ​ร้อน​ของ​
อากาศ​ก็​รบกวน​เรา​ไม่​ได้
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และ​เมื่อ​จะ​กล่าว​ถึง​ลักษณะ​เปิด​กว้าง​อย่าง​ใหญ่ ก็​กล่าว​เสริม​ว่า​เปิด​กว้าง​เหมือน​
ออก​จาก​ท่ี​มืด​อุดอู้​สู่​ท่ี​โล่ง​แจ้ง​ฉับพลัน เงย​หน้า​ข้ึน​เห็น​ฟ้า​กว้าง​สว่าง​ใส และ​ความ​สว่าง​
ใส​นั้น​ก็​ปรากฏ​ต่อตา​อย่าง​แจ่ม​ชัด​ต่อ​เนื่อง หา​หมอก​มัว​หรือ​เมฆ​บัง​มิได้

ใน​บรรดา​เรื่อง​ยาก​จะ​อธิบาย ความ​รู้สึก​และ​สภาพ​จิตใจ​ของ​เรา​เอง​นี่แหละ ถือ​
เป็น​หนึ่ง​ใน​ที่สุด ถ้า​คุณ​อธิบาย​ทุก​ความ​รู้สึก​ของ​ตัว​เอง​ได้​อย่าง​ชัดเจน​ด้วย​คำ​พูด​
ง่ายๆ แนวโน้ม​คือ​วัน​หนึ่ง​คุณ​จะ​สามารถ​เขียน​ธรรมะ​ให​้อ่าน​ง่าย​ได​้ยิ่ง​กว่า​คน​เลี่ยง​
การ​ฝึก​บรรยาย​ความ​รู้สึก​ของ​ตน

ต้อง​หมายเหตุ​ไว้​ด้วยว่า​หาก​ปราศจาก​ประสบการณ์​ตรง อย่างไร​คุณ​ก็​คง​ไม่​รู้อยู่​ดี​
ว่า​จะ​เปรียบเทียบ​ประสบการณ์​ทาง​จิต​แบบ​หน่ึงๆ​เข้า​กับ​ส่ิง​ใด ฉะน้ัน​ก็​ต้อง​กล่าว​ย้ำ​ดัง​
ท่ี​เกร่ิน​แล้ว​ข้าง​ต้น ว่า​ก่อน​จะ​อธิบาย​เร่ือง​ยาก​ให้​ฟัง​ง่าย คุณ​ต้อง​ผ่าน​ประสบการณ์​ตรง 
รู้​แจ้ง​เห็น​จริง​ด้วย​ตน​เอง เช่น​ถ้า​จะ​บรรยาย​เร่ือง​สภาวะ​ของ​สมาธิ คุณ​ควร​เข้าสมาธิ​ได้​
เป็น​ปกต ิดุจ​เดียว​กับ​ที่​คน​ทั่วไป​แบมือ​ออก​อย่าง​ง่ายดาย และ​อธิบาย​ถูก​ว่าความ​รู้สึก​
ใน​การ​แบมือ​แตก​ต่าง​จาก​ความ​รู้สึก​ใน​การ​กำมือ​เพียง​ใด

๒​) อาศัย​แผนภาพ​ช่วย

ถ้า​คุณ​เป็น​ประเภท​ที่​จินตภาพ​ไม่​อาจ​เกิด​ขณะ​คิด​เขียน ก็​เอา​เศษ​กระดาษ​มา​วาด​
ภาพ​เสีย​เลย ภาพ​ชัด​ๆ ​จะ​ได้​ปรากฏ​เป็น​ตัวตั้ง ช่วย​ประคอง​ให้​คุณ​คิด​ได้​ละเอียด​โดย​
ไม่​หลงลืม

อย่าง​เช่น​จะ​เขียน​ถึง​ความ​รู้สึก​ทั้งหลาย ก็​อาจ​เขียน​คำว่า ‘​ความ​รู้สึก​’ แล้ว​วง​ไว้​
เหมือน​เป็น​วัตถุ​ก้อน​หนึ่ง ซึ่ง​เมื่อ​คิด​คร่าวๆ​แล้ว ก็​จะ​เห็น​ว่าความ​รู้สึก​แบ่ง​ได้​เป็น​สอง​
พวก​ใหญ่​ๆ  คือ ‘​สุข​’ และ ‘​ทุกข์​’
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จาก​นั้น​ถาม​ใจ​ตัว​เอง​ว่า​เวลา​สุข​สภาพ​จิตใจ​เป็น​อย่างไร มืด​หรือ​สว่าง กว้าง​หรือ​
คับแคบ ฯลฯ คิด​ให้​ได้​เยอะ​ๆ  เมื่อ​ได้​ลักษณะ​ของ ‘​สุข​’ อย่าง​ใด​มา ก็​เอา​ลักษณะ​
ตรง​ข้าม​นั้น​ไป​ใส่​ไว้​ใน ‘​ทุกข์​’ ด้วย จะ​เห็น​เป็น​คู่​ๆ

การ​เขียน​เป็น​แผนภาพ​แบบ​นี ้แม้​จะ​คิดถึง​คำ​ใหม่​ๆ ​ได้​เท่าไร คำ​เก่า​ๆ ​ก็​ยัง​คง​อยู่​
กับ​ที่​ไม่​ไป​ไหน แตก​ต่าง​จาก​ตอน​ที่​คิด​ๆ ​เอา​ใน​หัว ได้หน้าลืมหลัง อย่าง​เช่น​เมื่อ​คุณ​
พินิจ​ดู​คำว่า ‘​กว้างขวาง​’ ก็​อาจ​นึกออก​ว่า​จะ​แจกแจง​เป็น​ราย​ละเอียด​ใด​ออก​ไป​อีก​
ได้​บ้าง หาก​คุณ​ผ่าน​ประสบการณ์​ทาง​สมาธ ิหรือ​แม้​เคย​เอิบ​อิ่ม​เบิกบาน​แรง​ๆ ​มา​ก่อน 
ก็​จะ​นึกถึง​คำ​อันเป็น​คุณลักษณะ​ได้​เยอะแยะ ตั้งแต ่ ‘​ปลอดโปร่ง​’​, ‘​ไม่​มี​สิ่ง​ห่อ​หุ้ม​’ 
ไป​จนกระทั่ง ‘​ไม่​ต้อง​เพ่งเล็ง​’

ด้วย​การ​อาศัย​แผนภาพ​เป็น​ตัวตั้ง คุณ​จะ​อธิบาย​ย้อน​หน้า​ย้อน​หลัง​อย่างไร​ก็ได้ 
เปรียบเทียบ​ความ​สุข​กับ​ความ​ทุกข์​ให้​เห็น​เป็น​ดำ​เป็น​ขาว​แจ่มแจ้ง​เพียง​ใด​ก็​ไม่​เกิน​วิสัย 
ยก​ตัวอย่าง​เช่น​… 

เมื่อ​เริ่ม​หลับตา​ทำ​สมาธิ ฉัน​รู้สึก​ถึง​ความ​มืด​ทึบ คับแคบ ราว​ติด​อยู่​ก้น​ถ้ำ​โดย​
มี​ก้อน​หิน​ใหญ่​ทับ​อก​อยู่ ฉัน​อึดอัด​และ​อยาก​พ้น​จาก​สภาพ​นั้น แต่​ก็​ทราบ​ดี​ว่าความ​
อยาก​นั่นเอง จะ​เพิ่ม​น้ำหนัก​ให้​กับ​หิน​ที่​กำลัง​ทับ​อก​ตัว​เอง

ส่ิง​ท่ี​ฉัน​ทำ​กับ​ความ​อยาก​จึง​ไม่​ใช่​ตามใจ​มัน แต่​เป็นการ​รู้ทัน​มัน และ​ไม่​เปิด​โอกาส​
ให้​มัน​งอกเงย​ไป​กว่า​นั้น หน้าที่​ของ​ฉัน​ก็​แค่​ระลึก​เป็น​ครั้ง​ๆ  ว่า​ขณะ​นี้​ร่างกาย​ต้องการ​



ธรรมะใกล้ตัว20

ลม​หายใจ​เข้า​หรือ​ยัง ขณะ​น้ี​ร่างกาย​ต้องการ​ลม​หายใจ​ออก​หรือ​ยัง หรือ​ขณะ​น้ี​ร่างกาย​
ต้องการ​พัก​ลม​หรือ​ยัง

ฉัน​ไม่​สนใจ​ว่า​ลม​จะ​ส้ัน​หรือ​ยาว ฉัน​แค่​สนใจ​ว่า​ตัว​เอง​รู้​ไหม​ว่า​ขณะ​น้ัน​เป็น​ลม​ยาว​หรือ​
ลม​ส้ัน ด้วย​ความ​สนใจ​เช่น​น้ัน ใน​เวลา​ไม่​นาน​ฉัน​ก็​รู้สึก​ปลอดโปร่ง​ข้ึน​กว่า​ตอน​แรก

ใน​ความ​ปลอดโปร่ง ฉัน​ยัง​มี​สติ​รู้อยู่​ว่าเป็น​แค่​ภาวะ​หนึ่ง​ที่​ปรากฏ​จริง แล้ว​ก็​หาย​
ไป​ได้​จริงๆ ฉัน​กลับ​ไป​สู่​ความ​อึดอัด​ใหม่ แต่​แล้วด้วย​อาการ​ระลึก​ถึง​ลม​หายใจ​แบบ​
เดิม ใน​ที่สุด​ก็​กลาย​มา​เป็น​ปลอดโปร่ง​อีก เห็น​ชัด​เลย​ว่า​ภาวะ​ทาง​ใจ​เปลี่ยน​ไป​เปลี่ยน​
มา​ได้​อย่าง​นี้

เม่ือ​จิต​ไม่​ยึด​ว่า​จะ​ต้อง​โปร่ง​เสมอ ยอม​รับ​ความ​ทึบ​ได้โดย​ไม่​หลง​วน​อยู่​ใน​ความ​ทึบ 
ใน​ที่สุด​ก็​ถึง​จุด​หนึ่ง จิต​ฉัน​เหมือน​เปิด​กว้าง​กว่า​เคย กว้าง​โล่ง​อย่าง​ไม่​เคย​เป็น คล้าย​
ออก​ไป​สู่​สภาพ​ไร้​ส่ิง​ห่อ​หุ้ม เกิด​ความ​ต้ัง​ม่ัน​อยู่​เช่น​น้ัน​ครู่​ใหญ่ ทุก​อย่าง​ปรากฏ​ชัด​พอท่ี​
จะ​ให้​รู้​ว่า​ใน​สภาพ​เช่น​น้ัน ฉัน​ไม่​จำเป็น​ต้อง​เพ่งเล็ง​ส่ิง​ใด​เลย ก็​แค่​ต้ัง​อยู่​ใน​อาการ​รู้เท่า​
ที่​จะ​รู้​ได ้มี​ลม​หายใจ​ออก​ก็​รู ้มี​ลม​หายใจ​เข้า​ก็​รู ้ไม่​มี​ลม​ชั่วคราว​ก็​รู้​…

๓​) ทำ​แบบฝึกหัด​ยาก​ๆ

มอง​ไป​รอบ​ๆ ​แล้ว​ถาม​ตัว​เอง​ว่า​มี​สิ่ง​ใด​ยาก​จะ​อธิบาย​บ้าง​? คุณ​จะ​พบ​ว่า​ทุก​เรื่อง​
ใน​โลก​อธิบาย​ยาก​ไป​หมด โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​ถ้า​คุณ​ไม่​อาจ​มี​จินตภาพ​เกี่ยว​กับ​สิ่ง​ที่​
ต้องการ​อธิบาย​ชัดเจน​พอ

ขอ​ให้​นึกถึง​เรื่อง​ที่​คุณ​เคย​ต้อง​เกริ่น​กับ​คน​อื่น​ว่า ‘​ไม่​รู้​จะ​อธิบาย​อย่างไร​’ หรือ 
‘พูด​ไม่​ถูก ไม่​ทราบ​จะ​เริ่ม​ต้น​จาก​ตรง​ไหน​ดี​’ เช่น​ความ​รู้สึก​ที่​มี​ต่อ​ใคร​สัก​คน แม้​จะ​
ยัง​ไม่ทัน​รู้จักมักจี ่แต่​ก็​รู้สึก​ครึ่งๆ​เสีย​แล้ว คือ​ทั้ง​อยาก​พูด​ด้วย​และ​ไม่​อยาก​พูด​ด้วย 
หรือ​อาจ​นึก​ชอบ​ระคน​ชิงชัง​ไป​เลย

เหมือน​มี​คำ​อธิบาย​อยู่​ใน​ใจ แต่​คุณ ‘​ขี้​เกียจ​’ เค้น​ออก​มา​เป็น​คำ​พูด แบบฝึกหัด​
นี้​จะ​ช่วย​ให้​คุณ​เลิก​ขี้​เกียจ​ได้เสีย​ที

อันดับ​แรก แทน​การ​นึกถึง​ถ้อยคำ​เช่น ‘​บอก​ไม่​ถูก​ว่า​รู้สึก​ยัง​ไงกับ​อี​ตา​น่ี​’ ขอ​ให้​ตัด​
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คำว่า ‘​บอก​ไม่​ถูก​’ ท้ิง​ไป​เป็นอัน​ดับ​แรก เหลือ​แค่ ‘​ความ​รู้สึก​ท่ี​มี​ให้​กับ​อี​ตา​น่ี​’ เขียน​ใส่​
กระดาษ​แล้ว​วงกลม​ล้อม​รอบ​ไว ้ถึง​ตรง​นี้​คุณ​ได้แก​่นข​อง​สิ่ง​ที​่ต้องการ​อธิบาย​แล้ว

จาก​น้ัน​ให้​แตก​ออก​เป็น​สอง​ข้ัว​เป็น ‘​ชอบ​’ และ ‘​ชัง​’ ห้าม​เขียน​เฉพาะ​ฝ่าย​ชอบ​
หรือ​ฝ่าย​ชัง​ไม​่ว่า​คุณ​จะ​ตัดสิน​ว่า​หนัก​ไป​ทาง​ชอบ​หรือ​ชัง ขอ​ให​้ใส​่เข้าไป​ทั้ง​คู่

จาก​นั้น​ก็​ค่อยๆ​ใส ่ ‘​ราย​ละเอียด​’ ของ​ความชอบ​และ​ความ​ชัง​เข้าไป​ที​ละ​เรื่อง 
คุณ​จะ​ค่อยๆ​นึกออก​อย่าง​น่า​แปลก​ใจ เช่น​ฝ่าย​ชอบ​อาจ​ประกอบด้วย​คุณสมบัติ​คือ ‘​
เนื้อตัว​สะอาด​’ และ ‘​พูด​จา​สุภาพ​’ และ​ฝ่าย​ไม่​ชอบ​อาจ​ประกอบด้วย​คุณสมบัติ​คือ 
‘​หน้าตา​เจ้าเล่ห์​’ และ ‘​จริงจัง​จน​น่า​อึดอัด​’

คุณ​จะ​ค่อยๆ​เห็น​ความ​ขัดแย้ง​ทาง​ความ​รู้สึก​ของ​ตัว​เอง และ​พบ​ว่า​ไม่​มี​ใคร​เลย​ที่​
คุณ​มอง​เขา​ใน​ด้าน​ลบ​หรือ​ด้าน​บวก​อย่าง​เดียว แต่​คุณ​จะ​ฝังใจ​กับ​ความ​รู้สึก​ที่​เด่น​
ชัด​เสมอ เมื่อ​ฝังใจ​กับ​ความ​รู้สึก​ใด ความ​รู้สึก​ที​่เหลือ​จะ​ถูก​กลบ​ทับ​ไว้ ต่อ​เมื่อ​คุณ​
หัด​แจกแจง​ความ​รู้สึก​ออก​มา​เป็น​แผนภาพ ก็​จะ​มี​คำ​อธิบาย​ชัดเจน​ตลอด​สาย ชวน​ให้​
เกิด​ความ​เข้าใจ​ทั้ง​กับ​ตน​เอง​และ​ผู้​อื่น

ความ​ต่าง​กัน​ของ​นัก​เขียน​อยู่​ท่ี​การ​ฝึก​ส่ือสาร​ให้​เข้าใจ​ง่าย มี​ลำดับ​จาก​ต้น​ชน​ปลาย​
ไม่​วก​วน ทักษะ​ของ​การ​สื่อสาร​ตาม​ลำดับ​ไม่​ใช่​สิ่ง​ที่​ใคร​จะ​สอน​คุณ​ได้​ทั้งหมด คู่มือ​นัก​
เขียน​ท้ังหลาย​เป็น​เพียง​ตัว​ช่วย​แนะแนว การ​เรียน​รู้​ท่ีแท้​จริง​จะ​เกิด​ข้ึน​ใน​ระยะ​ยาว​เม่ือ​
คุณ​ลง​นั่ง​เขียน​มาก​ขึ้น และ​ขยัน​ทบทวน สังเกต​สังกา​งาน​เขียน​ของ​ตน​เอง​ว่า​อ่าน​แล้ว​
เกิด​ผลอ​ย่าง​ไร​บ้าง

ยัง​มี​อีก​หลักการ​ที่​น่า​แนะนำ​เป็นการ​ทิ้งท้าย​สำหรับ​บท​นี้​ครับ นั่น​คือ​ให้​คิด​ว่า​ทุก​
คน​โง่​เหมือน​กัน​หมด รวม​ทั้ง​ตัว​คุณ​เอง​ด้วย อย่า​นึก​ว่า​ตัว​เอง​ฉลาด แล้ว​ก็​อย่า​กลัว​ว่า​
คน​อื่น​จะ​ฉลาด​ขนาด​เห็น​คุณ​อธิบาย​ง่ายๆ​แล้ว​เหมือน​เอา​มะพร้าวห้าว​มา​ขาย​เจ้าของ​
สวน​อย่าง​เขา

แต่ละ​คน​เข้าใจ​เร็ว​ช้า​ต่าง​กัน​ก็​จริง ทว่า​ก็​เร่ิม​มา​จาก​จุด​เดียวกัน​คือ​ความ​ไม่​รู้​อะไร​เลย 
ไม่​เข้าใจ​อะไร​เลย ขอ​ให้​คิด​อย่าง​น้ี และ​วิธี​อธิบาย​ของ​คุณ​จะ​ละเอียดลออ​ไป​เอง​ครับ

สารบัญ 
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ได​อา​รี่​หมอด ูหน้าที ่๑๒
โดย หมอพีร์

ตอน​เย็น​วัน​นี้​หลังจาก​เลิก​ดู​หมอ ก็​มี​ผู้ชาย​คน​หนึ่ง​น้ำเสียง​เหมือน​วัย​ทำ​งาน โทร​
มา​ขอ​ปรึกษา​เรื่อง​ทะเบียน​ใหม่ เขา​ก็​พูด​ขึ้น​มา​ว่า​จำ​ผม​ได้​ไหม ที่​ผม​เคย​ดูด​วง​กับ​พี่​
มา​หลาย​ครั้ง​แล้ว และ​พี่​ก็​บอก​ว่า​ผม​จะ​ได้​รถ​ใหม ่ตอน​นี้​พ่อ​กำลัง​ออก​รถ​ใหม่​ให้​ผม​
จริง ๆ  ใน​หัว​ตอน​นั้น​จำ​ไม่​ได ้สภาพ​จิตใจ​และ​น้ำเสียง​ฟัง​ไม่​คุ้น​หู​เท่า​ไหร ่ขอโทษ​นะ​
คะ พี่​จำ​ไม่​ได้​เลย​ค่ะ

เขา​ก็​รีบ​พูด​ออก​มา​ท่ี​ผม​โทร​มา​ปรึกษา​พ่ี​บ่อย ๆ  เร่ือง​ความ​รัก และ​เร่ือง​การ​เรียนไง 
พ่ี​ก็​ส่ัง​ให้​ผม​ไป​อ่าน​กรรม​พยากรณ์​สอง​เล่ม พอ​เขา​พูด​มา​อย่าง​น้ี​ก็​นึก​ข้ึน​ได้ ก็​ทัก​เขา​ว่า 
จิตใจ​เปลี่ยน​ไป​มาก ๆ  เลย​นะ​ไป​ทำ​อะไร​มา​ไม่​เหมือน​เมื่อ​ก่อน​เลย​จำ​ไม่​ได้​เลย เปลี่ยน​
เหมือน​เป็น​คนละ​คน​เลย ซึ่ง​เมื่อ​ก่อน​นิสัย​น้อง​คน​นี้​จะ​เป็น​คน​ที่​เฉื่อย​แฉะ ขี้​เกียจ​ติด​
เพื่อน​ชอบ​เที่ยวเธค เที่ยว​ผับ​ตลอด พ่อ​ส่ง​ไป​เรียน​เมืองนอก​ก็​เรียน​ไม่​จบ มา​เรียน​
มหาวิทยาลัย​เอกชน​ที่​เมือง​ไทย​ก็​ไม่​จบ จิตใจ​โลเล​ไม่​หนักแน่น ไม่​มีค​วาม​รับผิดชอบ​
อะไร​เลย ซึ่ง​จิตใจ​วัน​นี้​เปลี่ยน​ไป​จน​ทำให้​งง​จริง ๆ  น้ำเสียง​เป็น​ผู้ใหญ ่หนักแน่น มีค​
วาม​เป็น​ผู้​นำ เด็ดเดี่ยว มีค​วาม​รับผิดชอบ​สูง ไม่​ได้​คุย​กัน​เกือบ​จะ​ปี​หนึ่ง​แล้ว ตอน​นั้น​
ล่า​สุด​จำ​ได้​ว่า​เขา​เพิ่ง​กลับ​มา​เรียน​มหาวิทยาลัย​เปิด​แห่ง​หนึ่ง

เขา​ก็​เริ่ม​เล่า​ว่า​ตั้งแต่​มา​ดูด​วง​ก็​เริ่ม​ทำ​ตาม​คำ​แนะนำ​มา​ตลอด แรก ๆ  ก็​ทำ​แต่​บุญ​
ก่อน พอ​มา​ดู​ครั้ง​ที่​สอง​พี่​ก็​ให้​เลิก​นิสัย​ไม่​ดี ๆ  ให้​ฝึก​ความ​หนักแน่น ให้​ฝึก​ความ​อดทน 
พี่​ก็​บอก​ให้​ผม​เลิก​คบ​เพื่อน​เที่ยว ๆ  ให้​หมด เพราะ​ดวง​ผม​เพื่อน​วินาศ และ​ให้​ตั้งใจ​
เรียน​หนังสือ​ให้​จบ ช่วย​ที่​บ้าน​ทำ​งาน ช่วง​นั้น​ผม​ก็​บ้า​แต่​เรื่อง​ความ​รัก​พี่​ก็​บอก​ว่า​ถ้า​
ผม​เปลี่ยน​ไป​แล้ว​จะ​มา​เอง

ผม​ก็​เริ่ม​เลิก​คบ​เพื่อน​กลุ่ม​นี้​แล้ว ตอน​แรก​ผม​ก็​รู้สึก​เหงา​บ้าง​เหมือน​กัน แต่​รู้สึก​ดี​
กว่า​เยอะ​เลย ชีวิต​ดู​มี​ค่า​กว่า​ที่​ผ่าน​มา ตอน​นี้​กำลัง​จะ​เรียน​จบ​เดือน​เมษานี้แล้ว​เหลือ​

ไดอารีห่มอดู
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน
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แค่​เล่ม​เดียว​เอง คิด​ว่า​จะ​เรียน​ต่อ​ปริญญา​โท กู้หน้า​ให้​ที่​บ้าน​หน่อย​หนึ่ง ญาติ ๆ  ผม​
เขา​แปลก​ใจ​ทัก​ผม​ว่า​เด๋ียวน้ี​ผม​เปล่ียน​ไป​มาก เป็น​ผู้ใหญ่​สุขุม​มาก​ข้ึน พอ​พ่ี​ทัก​มา​แบบ​
นี้​ก็​ทำให้​รู้สึก​เชื่อ​มั่น​ขึ้น​อีก​หน่อย​ว่า​ตัว​เอง​เปลี่ยน​ไป​ใน​ทาง​ที่​ดี

ผม​เห็น​หลาย​คน​ทัก​ผม ผม​ก็​คิด​ว่าที่​ผ่าน​มา​ผม​มัน​แย่​จริง ๆ  เห​รอ ทำไม​ทุก​คน​ถึง​
รู้สึก​ดีใจ​มาก​ที่​ผม​เปลี่ยน​ไป มา​นั่ง​คิด​ย้อน​หลัง​กลับ​ไป​มอง​ตัว​เอง​ใน​อดีต ใช้​ชีวิต​ที่​แย่​
จริง ๆ  พ่อ​ส่ง​ไป​เรียน​ถึง​เมืองนอก​ก็​เรียน​ไม่​จบ ติด​แต่​เพื่อน พอ​โดน​สั่ง​กลับ​มา​เรียน​
เมือง​ไทย ก็​มี​แต่​เพื่อน​เที่ยว​เมา​หัวราน้ำ ทำตัว​เป็น​ค้างคาว กลางวัน​หลับ กลางคืน​
ตื่น​โดน​แสงอาทิตย์​ไม่​ได ้วัน ๆ  ชีวิต​ไม่​ได้​ทำ​อะไร มี​แต่​ผลาญ​เงิน​พ่อ​แม่​ทุก​วัน ทำให้​
ท่าน​เสียใจ​จริง ๆ  ก็​รู้สึก​เสียใจ​เหมือน​กัน​ที่​ไม่​ได้​จบ​เมืองนอก​อย่าง​ที่​พ่อ​แม่​คาด​หวัง​ไว ้

เขา​ก็​เล่า​ให้​ฟัง​อีก​ว่า ผม​ดูด​วง​กับ​พี่​ไป​ผม​ก็​เริ่ม​คิด​ได้ส่วน​หนึ่ง แต่​พอ​มา​ได้​อ่าน​
กรรม​พยากรณ ์ยิ่ง​ทำให้​ผม​คิด​ได ้ที่​พี่​แนะนำ​ให้​ไป​ก็​บอก​ไป​ตั้งแต่​แรก​เลย​ว่า​หนา​นะ 
แต่​ถ้า​อ่าน​จบ​ได้​จะ​เหมาะ​กับ​เรา​มาก​โดย​เฉพาะ​นิสัย​ของ​ลาน​ดาว​ที่​ให้​ความ​หวัง​คน​อื่น​
ใน​เรื่อง​ของ​ความ​รัก ซึ่ง​มัน​เห็น​เงา​ของ​ตัว​เอง​จริง ๆ  เลย ว่าการ​ที่​ต้อง​มา​เสียใจ​เรื่อง​
ความ​รัก​เพราะ​ผู้หญิง​คน​หน่ึง ก็​เป็น​เพราะ​การก​ระ​ทำ​ของ​ผม​ท่ี​ทำ​กับ​คน​อ่ืน​ท้ังน้ัน ส่วน​
ที่​พี่​บอก​ให้​อ่าน​เล่ม​สอง ตอน​เลือก​เกิด​ใหม่​ที่​บอก​ให้​อ่าน​ตัว​ละคร​ชื่อ​พฤหัสเป็น​พิเศษ​
หน่อย ก็ได้​เห็น​ภาพ​อีก​ว่าการ​คบ​เพ่ือน​สำคัญ​เหมือน​ท่ี​พ่ี​บอก​จริง ๆ  ว่า​ถ้า​เรา​มี​เพ่ือน​ดี​
เรา​ก็ดี ถ้า​เรา​มี​เพ่ือน​ท่ี​เลว ๆ  ชีวิต​เรา​ก็​จะ​ตกต่ำ​ไป​จริง ๆ  ซ่ึง​ดวง​ผม​เป็น​ดวง​เพ่ือน​วินาศ 
เพื่อน​ดี ๆ  มี​ไม่​คบ ชอบ​แต่​จะ​คบ​เพื่อน​ที่​ทำให้​ตัว​เอง​ตกต่ำ​ลง มัก​จะ​เกรงใจ​เพื่อน​มาก​
เกินไป​มาก ๆ  และ​ชีวิต​ผม​ก็​แปลก​มาก​เรื่อง​ของ​เพื่อน ๆ  คือ​ตอน​จะ​ใกล้​เตรียมตัว​สอบ​
จะ​อ่าน​หนังสือ​สอบ มัก​จะ​มี​แต่​เพื่อน​โทร​มา​ชวน​กิน​เหล้า​ทุก​ครั้ง​เลย ตอน​ไม่​สอบ​ไม่​
เห็นจะ​มี​ใคร​มา​ชวน​เลย 

ผม​ก็​เลย​เริ่ม​ทำตัว​ให้​เหนือ​ดวง​เหมือน​ที่​พี่​บอก ก็​ตัดใจ​เริ่ม​ปฏิเสธ​เรื่อย ๆ  หลัง ๆ  
เขา​ก็​ไม่​โทร​มา​ชวน​ผม ห่าง​กัน​มาก​แล้ว

ตอน​นั้น​แทบ​จะ​ไม่​เชื่อ​หู​ตัว​เอง​เหมือน​กัน​ว่า​เขา​จะ​ทำได้​ถึงขนาด​นี ้ เพราะ​ตอน​
ที่​เขา​มา​ดูด​วง​เห็นใจ​เขาอ่อน​แอ​มาก และ​เห็น​ว่า​ถ้า​เขา​ไม่​เปลี่ยน ต้อง​เรียน​ไม่​จบ​อีก​
แน่ ๆ  พอ​เห็น​อย่าง​นั้น​ก็​ไม่​อยาก​ให้​เขา​เดินทาง​เดิม​อีก ค่อนข้าง​ใช้​คำ​พูด​ตอก​ย้ำ​เขา​
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ไว้​แรง​มาก​เหมือน​กัน​เท่า​ที่​จำ​ได้​คร่าว ๆ  ได้​พูด​ไป​ว่า​ถ้า​ไม่​เลิก​คบ​เพื่อน​กลุ่ม​นี้​ดวง​เรา​ก็​
ต้อง​เดิน​ตาม​รอย​เดิม​ตอน​ที่​อยู่​เมืองนอก คือ​ยัง​ไงก็จะ​เรียน​ไม่​จบ ทำให้​พ่อ​แม่​เสียใจ​
อีก​แน่นอน ให้​ถาม​ตัว​เอง​ให้​ดี​ก่อน ว่า​เรา​รัก​ตัว​เอง​ไหม รัก​ท่ี​บ้าน​รัก​พ่อ​รัก​แม่​ไหม พ่อ​
แม่​มี​เรา​เป็นความ​หวัง​สุดท้าย​นะ และ​ให้​นึกถึง​ตอน​ที่​เดือนร้อน​ใคร​เป็น​คน​ยื่นมือ​ช่วย​
เรา ใคร​ที่​ให้อภัย​เรา​ได้​แม้​ทำ​ผิด​อย่าง​มาก ลอง​คิด​ให้​ดี​นะ

เพื่อน ๆ  ที่​เรา​คบ​อยู่​เรา​แน่ใจ​หรอ​ว่า​เขา​เป็น​เพื่อน​ที่​ดี​สำหรับ​เรา จำ​ได้​ไหม​ว่า​เรา​
เป็น​คน​ที่​ให้​ใจ​กับ​เพื่อน​เต็ม​ร้อย เวลา​ที่​เขา​มี​ปัญหา​เรา​ช่วย​เขา​ได้​หมด แต่​เวลา​ที่​เรา​มี​
ปัญหา ทำไม​คน​ที่​เรียก​ว่า​เขา​เป็น​เพื่อน​เรา เขา​ไม่​สามารถ​ช่วย​เรา​ได้​เลย นี่​น่ะเห​รอ​
ที่​เรียก​คน​กลุ่ม​นี้​ว่า​เพื่อน พอ​พ่อ​แม่​สอน​ก็​หา​ว่า​พ่อ​แม่​ตัว​เอง​ไม่​เข้าใจ​คิด​ว่า​ท่าน​ไม่​รัก 
ความ​จริง​ถ้า​ท่าน​ไม่​รัก​ท่าน​ไม่​มา​นั่ง​ด่า นั่ง​ให้อภัย​เรา​หรอก แต่​วิธี​ที่​ท่าน​ห่วง​เรา​อาจ​
จะ​ไม่​ได้​ดั่ง​ใจ​เรา​เท่า​ไห​ร่ก็แค่​นั้น​เอง แต่​ท่าน​ก็​รัก​เรา​นะ

ถ้า​เพ่ือน​กลุ่ม​น้ี​เขา​ไม่​คบ​เรา​ไม่​ชวน​เรา​ถือว่า​เป็น​โชค​ใหญ่​ย่ิง​กว่า​ถูก​หวย​รางวัล​ท่ี​หน่ึง​
เลย และ​พูด​ย้ำ​ไป​อีก​ว่า​อย่า​ลืม​อ่าน​หนังสือ​ท่ี​แนะนำ​ไว้​นะ​แล้ว​เรา​จะ​เข้าใจ​ท่ี​พ่ี​บอก​มาก​
กว่า​นี ้เรา​จะ​สามารถ​คุย​กัน​รู้​เรื่อง​มาก​กว่า​นี ้

รู้สึก​ว่า​ตอน​นั้น​จะ​เอาชีวิต​สนใจ​แต่​เรื่อง​ผู้หญิง​ด้วย เขา​เอง​เป็น​คน​ค่อนข้าง​เจ้าชู้​
ทำให้​คน​อ่ืน​เสียใจ​บ่อย ๆ  จึง​เป็น​เหตุ​ให้​เขา​เอง​ไม่​สามารถ​รัก​คน​ดี ๆ  ได้​รัก​ได้​แต่​ผู้หญิง​
เจ้าชู้ ชอบ​ได้​แต่​ผู้หญิง​ท่ี​เท่ียว ๆ  คน​อ่ืน​แนะนำ​ผู้หญิง​ดี ๆ  ให้​ก็​คบ​ไม่​ได้ รัก​ไม่​ได้ เพราะ​
กรรม​เร่ือง​ความ​รัก​เวลา​ท่ี​ให้​ผล​ก็​มัก​จะ​ทำให้​รัก​คน​ดี ๆ  ไม่​ได้​เหมือน​กัน ค่อนข้าง​มี​เยอะ​
มาก​จริง ๆ  ใน​สังคม​สมัย​น้ี เหมือน​เวลา​ท่ี​คน​เขา​จะ​บอก​เลิก​กัน​มัก​จะ​มี​คำ​ฮิตติดปาก​ว่า 
“​ผม​คบ​กับ​คุณ​ไม่​ได ้คุณ​เป็น​คน​ดี​เกินไป​” คน​เรา​ก่อ​กรรม​มา​มาก​จน​ทำให้​เห็น​กงจักร​
เป็น​ดอกบัว เห็น​คน​ชั่ว​เป็น​คน​ด ีเห็น​คน​ดี​เป็น​คน​ชั่ว

เขา​เล่า​ให้​ฟัง​ถึง​ความ​รู้สึก​ใน​ตอน​ที่​ก่อน​จะ​ตัดสินใจ​ที่​จะ​เลิก​คบ​เพื่อน​กลุ่ม​เที่ยว​ว่า 
ผม​เอง​ใจ​หนึ่ง​ก็​เกิด​ความ​กลัว​ไม่​มี​เพื่อน กลัว​เหงา​ก็​มี​ติดต่อ​กลับ​ไป​คบ​เหมือน​เดิม​ใน​
ตอน​แรก ๆ  พอ​ผม​เริ่ม​ถอย​มา​ก้าว​หนึ่ง​ได้ ผม​ก็​นึกถึง​คำ​พูด​ที่​พี่​บอก​ว่า คบ​คน​เช่น​ไร​
เรา​ก็​เป็น​คน​เช่น​นั้น​ขึ้น​ใน​หัว​พอดี เพราะ​อยู่​กลุ่ม​เดียว​กับ​เขา​ต้อง​ทำตัว​แบบ​เดียว​กับ​
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ที่​เขา​เป็น ไม่​อย่าง​นั้น​เขา​ก็​ไม่​ยอม​รับ​เข้า​กลุ่ม เพื่อน​เที่ยว​เรา​ก็​ต้อง​เที่ยว​ไม่​อย่าง​นั้น​ก็​
คุย​คนละ​ภาษา เหมือน​เป็น​ตัว​ประหลาด​ใน​กลุ่ม

การ​เลือก​กัลยาณมิตร​มัน​สำคัญ​ต่อ​ชีวิต​จริง ๆ  การ​ที่​เรา​อยู่​กลุ่ม​ที่​เที่ยว พอ​จะ​มา​
คบ​เพื่อน​ที่​ตั้งใจ​เรียน​เหมือน​จะ​เข้า​กับ​เขา​ไม่​ได้​แต่​พอ​ค่อย ๆ  ปรับ​ตัว​ได ้พร้อม​กับ​การ​
เปิด​ใจ​รับ​สิ่ง​ดี​จาก​เพื่อน​ใหม ่ไม่​ต่อต้าน​ความ​คิด​ของ​พวก​เขา จึง​ทำให้​เห็น​เหมือน​กัน​
ว่าที่​ผ่าน​มา​ผม​โดน​ความ​คิด​ตัว​เอง​ปิด​กั้น ทำให้​ไม่​สามารถ​เห็น​ความ​ดี​ของ​เพื่อน​ที่​เขา​
ขยัน​ต้ังใจ​เรียน​เลย​เพราะ​ใจ​ต่อต้าน​ต้ังแต่​แรก เพ่ือน​ใน​กลุ่ม​เท่ียว​มัก​จะ​ใช้​คำ​พูด​ถากถาง​
เพ่ือน​ท่ี​ต้ังใจ​เรียน​ด้วย​คำ​พูด​ต่าง ๆ  นานา ทำให้​เวลา​เรา​จะ​เปล่ียนตัว​เอง​ต้อง​ใช้​กำลังใจ​
มาก​เป็น​พิเศษ แต่​พอ​ข้าม​ผ่าน​มา​ได้​ทำให้​การ​มอง​โลก​กว้าง​อีก​เยอะ​ได้​เห็น​ความ​คิด​
ความ​รู้สึก​ที่​ดี​อีก​ด้าน​ที่​ไม่​เคย​รู้สึก

เขา​ก็​บอก​ตอน​ท้าย​อีก​ว่า​รู้สึก​ดีใจ​และ​ขอบคุณ​พี่​จริง ที่​สำคัญ​อีก​อย่าง​คือ​หนังสือ​
กรรม​พยากรณ์​ทั้ง​สอง​เล่ม​เลย​ครับ ที่​ทำให้​ผม​มี​ชีวิต​ใหม่​ที่​ต่าง​ไป​จาก​เดิม​มาก พ่อ​ผม​
ดีใจ​มาก​ที่​ผม​เปลี่ยนตัว​เอง​ได้ เห็น​ว่า​ผม​มีค​วาม​รับผิดชอบ​ก็​เลย​ให้​รถ​ที่​ผม​อยาก​ได้ 
เมื่อ​ก่อน​เคย​ขอ​แต่​พ่อ​ไม่​เคย​อนุญาต​ให้​เลย

ส่วน​เรื่อง​ของ​ทะเบียน​รถ ก็​ถาม​เขา​ว่า​เลือก​เลข​ไว้​ใน​ใจ​หรือ​ยัง เขา​ก็​บอก​ว่า​เลือก​
ไว้​แล้ว แต่​มีค​น​ทัก​ว่า​เลข​เจ็ด​ไม่​ด ีผม​ก็​เลย​คิดมาก​หน่อย​หนึ่ง เลข​ที่​คิด​ไว้​คือ ๗๙๗๙ 
ใน​ความ​คิด​ตอน​นั้น​รู้สึก​ว่า​เขา​เลือก​ได้​ดี ก็​บอก​ไป​ว่า​ไม่​เห็นจะ​ไม่​ดี​ตรง​ไหน​เลย รู้สึก​
เข้า​กับ​จิตใจ​ใหม่​ที่​เรา​เป็น​ตอน​นี้​พอด ีเป็น​เลข​ที่​มี​พลัง​มาก มีค​วาม​หนักแน่น เข้มแข็ง​
เป็น​ผู้ใหญ ่กล้า​คิด​กล้า​ตัดสินใจ เหมาะ​กับ​ตัว​ยี่ห้อ​รถ​ด้วย​ใช้ได้​เลย 

แต่​อย่า​ประมาท​ก็​แล้วกัน เพราะ​รถ​จะ​ชน​จะ​เกิด​อุบัติเหตุ​ไม่​ได้​อยู่​ที่​ทะเบียน​รถ​ไม่​
ดี แต่​มัน​อยู่​ท่ี​นิสัย​การ​ขับ​รถ​ท่ี​ไม่​ดี​ของ​ตัว​เรา​เอง​ต่างหาก เช่น ไม่​ปฏิบัติ​ตาม​กฎ​จราจร 
ใจร้อน ประมาท โลเล ง่วง​นอน เมา​สุรา เหม่อ​ลอย ฯลฯ มัน​ก็​ชน​ได้​หมด ต่อ​ให้​
ได้​ทะเบียน​ดี ๆ  มัน​ก็​ยับ​ได ้พูด​เสร็จ​เขา​ก็​หัวเราะ​ก็​จริง​นะ​พี่​อยู่​ที่​การ​ขับ​จริง ๆ  เวลา​
จะ​ขับ​รถ​ก็​ให้​ท่อง​คาถา หลวง​พ่อ​สติ​ตลอด คือ​จง​มี​สต ิไม่​ตั้ง​อยู่​บน​ความ​ประมาท 
ตรง​นี้​สำคัญ​กว่า​สิ่ง​อื่น ๆ  
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คน​รอบ​ข้าง​ตัว​เรา​มี​อิทธิพล​ต่อ​ดวง​ของ​เรา​เสมอ ถ้า​เรา​เลือก​ที่​จะ​ให้​คน​ดี ๆ  มา​มี​
ส่วน​ทาง​ด้าน​ความ​คิด​ทาง​ด้าน​ชีวิต​ของ​เรา ดวง​ของ​เรา​ก็​จะ​ไม่​อับ​แสง แต่​ถ้า​เรา​เลือก​
คน​ชั่ว​มา​มี​ส่วน​ใน​ความ​คิด​การ​ตัดสินใจ​ของ​ตัว​เรา ดวง​ดาว​ของ​เรา​ก็​จะ​มืด​มิด​อับ​แสง​
ไป​ทุก​วัน ชีวิต​เรา​การ​ที่​จะ​มี​ชีวิต​ใหม่​ได้นั้น​ต้อง​อาศัย​จิตใจ​ที่​หนักแน่น ไม่​ท้อแท้​ไม่​
ท้อถอย มั่นใจ​ใน​ความ​ดี​ที่​เรา​กระทำ​อยู่​ทุก​วัน ถ้า​ชีวิต​จะ​ตาย​ก็​เพราะ​การ​ทำความ​
ดี​ก็ดี​กว่า​ตาย​เพราะ​ทำ​ชั่ว 

สารบัญ 
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อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ปัจจุบัน​ยัง​มี​พระ​อรหันต์​อยู่​ไหม
โดย ตรง​ประเด็น

๏ ฟัง​ผู้​รู้​เสวนา​โต้​วา​ทะ	 “​ยัง​มี​พระ​อรหันต์​อยู่​หรือ​ไม​่
ณ กาล​ยุค​ปัจจุบัน​นั้น​ไซร้​”	 มี​ผู้​ให้​ความ​เห็น​เป็น​หลาย​ทาง

ฟัง​นักปราชญ์​วิสัชนา​พา​เคลิ้ม​คล้อย	 ผู้​รู้​น้อย​เลย​ตา​มัว​หัวหมุน​คว้าง​
คิด​เท่าใด​ข้อ​สงสัย​ไม่​คลาย​จาง	 ว่า​เอาอย่าง​ฝ่าย​ใด​ใช้​เป็น​เกณฑ์

บ้าง​ยืนยัน​พระ​อรหันต์​นั้น​มี​อยู่	 พอ​ไป​ดู​กลับ​มี​วัตร​ดุจ​ตา​เถร​
บ้าง​ก็​ว่า​พระ​อรหันต์​นั้น​ขาด​เว้น	 หา​มี​เช่น​ใน​ดัง​ครั้ง​พุทธกาล

บ้าง​ก็​ว่า​ข้า​เป็น​ผู้​รู้​กระจ่าง	 หรือ​กล่าว​อ้าง​ปากเปล่า​สืบ​เล่า​ขาน​
บ้าง​ก็​อ้าง​คัมภีร์​มี​มา​นาน	 หรือ​อวดอ้าง​อาจารย์​มา​ยืนยัน

ผม​เลย​คิด​ฟุ้งซ่าน​เป็น​ยกใหญ่	 ด้วย​สงสัย​สับสน​จน​หุนหัน​
แล้ว​นี่​จะ​วินิจฉัย​อย่างไร​กัน	 ถึง​ทาง​ตัน​ตัดสินใจ​อย่างไร​ดี

ตั้ง​สติ​หาย​ตาลอย​แล้ว​ค่อย​คิด	 เพ่ง​พินิจ​วิจารณ์​หลักฐาน​ที​่
“​สติปัฏฐาน​”​ทาง​ตรง​ยัง​คง​มี	 เส้นทาง​นี้​พา​สุข​พ้น​ทุกข์​ใจ

ทาง​สายเอก​ก็​ยัง​คง​มี​ผู้​เดิน	 แถม​ชวน​เชิญ​ผู้​ศรัทธา​มา​ร่วม​ใช​้
พระ​อรหันต์​จะ​ขาด​เว้น​ด้วย​เหตุ​ใด	 วอน​ท่าน​ไหน​ช่วย​เอ่ย​เฉลย​ที

ตราบ​ใด​ผู้​ปฏิบัติ​มุ่ง​ชัด​อยู่	 ควร​ค่า​คู่​สม​ธรรม​ล้ำ​ศักดิ์ศรี​
ตราบ​เมื่อนั้น​พระ​อรหันต์​ยัง​คง​มี	 คู่​โลก​นี้​ไม่​ว่างเว้น​เป็น​แน่​เอย

สารบัญ 

กวธีรรม

http://dungtrin.com/mag/?12.poem
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.poem
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“​ที่​อยาก​เป็น​คน​ดี​ร้อย​เปอร์เซ็นต์​มัน​เป็น​ไป​ไม่​ได้​หรอก 
ตั้งใจ​เป็น​คน​ไม่​มี​ทุกข์​ทาง​ใจ​จะ​ง่าย​กว่า 
ถ้า​ทำ​ถูก​ทาง​จะ​ค่อยๆ​เพิ่ม​เปอร์เซ็นต์​ความ​ดี​ขึ้น​จน​เต็ม​ร้อย​ไป​เอง​”

พี่​ดัง​ตฤณ สอน​น้อง​
แบ่งปัน​โดย โบ�

เรา​อาจ​คิด​ว่า​ตัว​เอง​ไม่​มี​คุณ​ค่า​อะไร​เลย 
นั่น​เพราะ​ไม่​เคย​แสวง​หา​หนทาง​ที่​จะ​ได้​ทำ​ประโยชน์​ให้​คน​อื่น 
หรือ​คิด​แต่​เรื่อง​ของ​ตัว​เอง​มาก​ไป จน​ไม่​มี​เวลา​ได้​เปิด​ตา​เปิด​ใจ​ดู  
ว่า​โลก​ใบ​นี้​มีค​น​ที่​ต้องการ​ความ​รัก​และ​กำลังใจ​จาก​เรา​มาก​แค่​ไหน

โดย Aims​@​Diaryclub�
Forgiveness does not change the past​, but it does enlarge the future​.

การ​ให้อภัย​ไม่​สามารถ​เปลี่ยนแปลง​อดีต 
แต่​มัน​สร้าง​อนาคต​ที่​เปิด​กว้าง​ได้ 

โดย Paul Boese​
สรร​หา​มา​ฝาก โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ�

If you don’t like something change it​; if you can’t 
change it​, change the way you think about it​. 

ถ้า​คุณ​ไม่​ชอบ​อะไร​บาง​อย่าง ก็​จง​เปลี่ยน​มัน 
แต่​ถ้า​เปลี่ยน​มัน​ไม่​ได้ ก็​จง​เปลี่ยน​ความ​คิด​ต่อ​สิ่ง​นั้นซะ

โดย Mary Engelbreit​
สรร​หา​มา​ฝาก โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ

สารบัญ 

คำคมชวนคิด
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.kumkom
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สัพเพเหระธรรม
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ความ​สุข​สอง​ขา
โดย mari

เพิ่ง​นึก​ขึ้น​ได้​ว่า​ปี​นี้​ได้​ของขวัญ​วัน​เกิด​มา​เพียง​หนึ่ง​ชิ้น​
และ​ตอน​ที่​ได้​ก็​รู้สึก​แปลก​ๆ ​ด้วย เพราะ​พี่​ที่​ออฟฟิศ​ให้​มา​
(​ไม่​เคย​มีค​น​ที่​ออฟฟิศ​ให้​ของขวัญ​วัน​เกิด​)​
เหมือนกับ​ว่า เอ๊อะ มีค​น​ให้​ของขวัญ​ด้วย​เห​รอ

คือ​ลืม​หวัง​เหมือน​เมื่อ​เด็ก​ๆ ​จน​ไม่​กี่​ปี​ก่อน​หน้า​นี้​ไป​เลย​ว่า​
วัน​เกิด น่า​จะ​ได้​ของขวัญ​นะ​
แล้ว​ก็​ตั้ง​ตา​รอ ทั้ง​รอ​เล่น และ​รอ​จริง​ว่า ปี​นี้​จะ​ได้​อะไร​จาก​คน​รอบ​ข้าง​หนอ​
แทบ​จะ​ตลอด​ชีวิต​ที่​ผ่าน​มา​
ความ​สุข​อยู่​ที่​การ​รับ​
ทั้ง​รับ​เป็น​สิ่งของ รับ​เป็นความ​ใส่ใจ รับ​เป็นความ​รัก

การ​รับ​โดย​ทั่วไป​คือ​การ​ได้​มา​จาก​คน​อื่น​ที่​ไม่​ใช่​ตัว​เอง​
เพราะ​เหตุ​นี ้การ​รับ​จึง​เป็น​ปัจจัย​ภายนอก ที่​เรา​ไป​ควบคุม​ไม่​ได​้
นอกจาก​จะ​สั่ง​ให้​คน​รอบ​ข้าง​ให้​เรา​(​ซึ่ง​ก็​อาจ​จะ​เป็น​ไป​ได้​ไม่​ร้อย​เปอร์เซ็นต์​ด้วย​)​
ฉะนั้น ถ้า​ความ​สุข​ไป​อยู่​ที่​การ​รับ ซึ่ง​เป็น​ปัจจัย​ภายนอก​
ถ้า​เรา​ได้​รับ​มาก นั่น​คือ​มีค​น​ที่​มี​เรา​อยู่​ใน​ใจมา​ก เรา​จะ​รู้สึก​มีค​วาม​สุข​มาก​
ซึ่ง​ถ้า​ไม่​มี​ใคร​ให้​อะไร​เรา​เลย ก็​แปล​ว่า​เรา​จะ​ไม่​มีค​วาม​สุข​
ถ้า​คน​ไม่​ให้​ความ​สำคัญ​กับ​เรา เรา​จะ​ไม่​มีค​วาม​สุข

นั่น​หมายความ​ว่า เรา​ไม่​สามารถ​จะ​ทำให้​ตัว​เอง​มีค​วาม​สุข​ได้​เอง​
เรา​จะ​มีค​วาม​สุข​ได้​หรือ​ไม่​มี​ก็​อยู่​ที่​คน​อื่น​ล้วนๆ​
ต้อง​หวัง​พึ่ง​ชาว​บ้าน​ไป​เรื่อยๆ​

http://dungtrin.com/mag/?12.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.miscel
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ตราบ​ใด​ที่​เรา​ยัง​แขวน​ความ​สุข​ไว้​กับ​การ​รับ​
ตราบ​ใด​ที่​เรา​ยัง​คิด​อย่าง​โง่​ๆ ​ว่า โลก​ควร​จะ​ดี​กับ​ฉัน​อย่าง​นั้น​อย่าง​นี้

คน​ที่​โชค​ด ี​
จึง​ไม่​ใช่​คน​ที่​มี​โอกาส​ได้​รับ​มาก​ที่สุด​อย่าง​ที่​สังคม​ที่​ฉาบฉวย​เข้าใจ​
สังคม​ที่​ฉาบฉวย มัก​จะ​ทำให้​เรา​รู้สึก​ว่า​
ถ้า​เรา​ไม่​ได้​รับ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หนึ่ง แปล​ว่า​เรา​ขาด​สิ่ง​นั้น​
แท้ที่จริง​แล้ว มัน​ก็​แค ่“​ความ​ไม่​มี​” เท่านั้น​เอง​
ซึ่ง “​ความ​ไม่​มี​” โดย​ตัว​มัน​เอง ไม่​ได้​ทำร้าย​ใคร

นอก​เสีย​จาก​จะ​ไพล่​ไป​คิด​เอา​เอง​ว่า ตัว​เอง​กำลัง “​ขาด​” อะไร​ไป​
เมื่อ​คิด​เอา​เอง​ไป​ดังนั้น จึง​หัน​มาตา​เขียว​ใส ่“​ความ​ไม่​มี​”​
มอง “​ความ​ไม่​มี​” ราวกับ​เป็น​ศัตรู​ที่​ต้อง​กำจัด​ให้​สิ้น​ไป ไม่​ทาง​ใด​ก็​ทาง​หนึ่ง​
โดยที่​ไม่ทัน​ได้​ฉุกคิด​กัน​ว่า ต้น​สาย​ปลาย​กำเนิด​ของ​ความ​รู้สึก “​ขาด​” นั้น​
มัน​เป็นต้น​สาย​ปลาย​กำเนิด​คนละ​แหล่ง​กับ “​ความ​ไม่​มี​”

ปี​นี ้เรา​ไม่​ตั้งใจ​จะ​เปลี่ยน​มุม​มอง​หรอก แต่​มัน​ตั้ง​ของ​มัน​เอง 

ตั้ง​ธง​ว่า​ปี​นี้​เรา​จะ​ให้​อะไร​ใคร​ได้​บ้าง​จาก​สถานการณ์​กำลัง​เท่า​ที่​ม​ี
ทั้ง​กำลัง​ทรัพย ์กำลัง​กาย และ​กำลัง​ปัญญา

เมื่อ​มอง​กลับ​ไป ก็​พบ​ได้​ว่า ​
การ​ให้​นี่แหละ ที่​จะ​เป็นความ​สุข​ที่​ขึ้น​อยู่​กับ​เรา​ล้วนๆ​
เป็น​วิธี​ที่​ทำให้​ตัว​เอง​มีค​วาม​สุข​ใน​การ​ให้​และ​การ​รับ​อย่าง​อยู่​ถูก​ข้าง​เป็น​ที่สุด​
ใน​ขณะ​ที่​เรา​มีค​วาม​สุข​ได้​จาก​การ​ให้​ของ​คน​อื่น​
แน่นอน ไม่​ต้อง​สุดโต่ง​ปิด​รับ​การ​ให้​จาก​ผู้​อื่น​
เพียง​ตระหนัก​ว่า ความ​สุข​นั้น เปรียบ​เหมือน​สาย​ลม จะ​พัด​มา​เมื่อ​ไห​ร่ก็ไม่​รู้

ใน​ขณะ​ที่​เรา​ก็​มีค​วาม​สุข​ได้​สะดวก​กว่า ทุก​ที่​ทุก​เวลา​
เมื่อ​เรา​ให ้เพราะ​เรา​ให้​เมื่อ​ไห​ร่ยัง​ไงก็ได ้ให้​อะไร​ก็ได ้ทั้ง​ทรัพย ์ทั้ง​แรง ทั้ง​ปัญญา​
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ดังนั้น ก็​เท่ากับ​ว่า เรา​เป็นต้น​ลม (​เย็น​ๆ ​นะ ไม่​ใช่​เหม็น​ๆ ​) พัด​ให้​ความ​สบาย​กับ​
ผู้อื่น​เสีย​เอง

คน​ที่​เคย​ชิน​กับ​ความ​สุข​จาก​การ​รับ​อย่าง​เดียว อาจ​จะ​ไม่ค่อย​เข้าใจ​ว่า ​
การ​ให้​มัน​จะ​ไป​มีค​วาม​สุข​แทน​ที่​การ​รับ​ได้​ยังไง​
ก็​ขอ​ตอบ​ตรง​นี้​ว่า มัน​ไม่​ได้​ไป​แทน​ที่​กัน​ดอก นาย​จ๋า​
ความ​สุข​จาก​การ​ได้​รับ มัน​มัก​จะ​ไป​พอง​ๆ ​ทำให้​อี​โก้​เรา​มัน​ชัด​ขึ้น​
เพราะ​คน​อื่น​มา​เอาใจใส่​เรา ทำให้​เรา​ยิ่ง​เห็น​ว่า​อัน​ตูข้า​นั้น​มี​ตัว​ตน​
และ​เรา​ยัง​ไม่​เห็น​ว่า มัน​ได้​อะไร​มาก​กว่า​ความ​สา​ใจ​ที่​ตัว​ตน​ชัด​ขึ้น​หรือ​เปล่า​
รับ​หนึ่ง​ครั้ง ก็​สุข​หนึ่ง​ครั้ง รับ​สอง​ครั้ง สุข​สอง​ครั้ง ไม่​ได้​รับ ก็​ไม่​ได้​สุข​จาก​การ​รับ

ความ​สุข​จาก​การ​ให้​ที่​ถูก​ทาง​นั้น​(​เน้น​ว่า​ถูก​ทาง​) มัน​ทำให้​ใจ​เรา​แผ่​ออก ​
แทน​ที่​เรา​จะ​เห็น​ตัว​เรา​โด่เด่​ขึ้น​มาบ​น​โลก​ใบ​นี​้
ยิ่ง​ให้​มาก เรา​จะ​ยิ่ง​เห็น​ว่า​ใจ​เรา​แผ่​ละลาย​ออก​เป็น​ผืน​เดียว​กับ​อากาศ มหาสมุทร​
(​แรก​ๆ ​เอา​แค่​ละลาย​เป็น​ผืน​เดียว​กับ​สระ​ว่าย​น้ำ​แถว​บ้าน​ก่อน​ก็ได้​)​
เรา​จะ​ไม่​รู้​ไม่​สน​ว่า​อัน​ตัว​เรา​สำคัญ​ยัง​ไงหรอก​
กลับกลาย​เป็น​ว่า​เมื่อ​ไห​ร่ที่เห็น​ตัว​ตน​โด่เด ่​
ก็​กลับ​เห็น​ว่า​มัน​เป็น​สิ่ง​แปลกปลอม​รก​โลก​เสีย​ด้วย​ซ้ำ​
มัน​สบ๊าย สบาย​ใจ เย้​น เย็นใจ ที่​ได้​ใช้​สอง​มือ สอง​เท้า กับ​หนึ่ง​ใจ ทำ​การ “​ให้​” 
เพื่อ​ผู้​อื่น

สรุป​คือ ถ้า​ท่าน​ยัง​อยาก​จะ​เพลิดเพลิน​กับ​ความ​สุข​จาก​การ​รับ​
ก็​ขอ​ให้​ชื่นชม​ต่อ​ไป​เถิด ไม่​ผิดก​ติ​กา​
เพราะ​ความ​สุข​จาก​การ​ให ้คง​ไป​แทน​ที่​ไม่​ได้

แต่​ใน​ขณะ​เดียวกัน​
ถ้า​ท่าน​ไม่​เริ่ม​การ​ให ้ท่าน​ก็​จะ​ไม่​รู้​ว่าความ​สุข​อีก​แบบ​
ที่​แทน​ที่​ไม่​ได้​ด้วย​ความ​สุข​จาก​การ​รับ​นี ่มัน​เป็น​ยังไง​
ความ​สุข​ที่​ทำให้​หลาย​ๆ ​คน​เลิก​สนใจ​การ​รับ​มา​มุ่ง​แต่​ให้​นี ่มัน​เป็น​ยังไง
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ของ​อย่าง​นี้​คิด​เอง​เออ​เอง​ไม่​ได​้
เหมือน​ถ้า​ไม่​เคย​อกหัก​ก็​ไม่​รู้​หรอก​ว่า​อกหัก​เป็น​ยังไง​
ต้อง​ลอง​เข้าไป​สัมผัส​ด ูด้วย​เวลา กำลัง ความ​ตั้งใจ​
แล้ว​ถ้า​ไม่​เห็น​อะไร กลับ​มา​ค่อยโวย ก็​ยัง​ไม่​สาย

จะ​ลอง​หรือ​ไม่​ลอง​ด ูก็​ต้อง​สุด​แท้​แต่​วิสัย​
ไม่​มี​อะไร​ผิด​ถูก​
มี​แต่ว่า ได้​เพราะ​ทำ ไม่​ได้​เพราะ​ไม่​ทำ​
ทุก​อย่าง​เป็น​ไป​ตาม​เหตุ​ตาม​ปัจจัย​ด้วย​กัน​ทั้งนั้น​แล

ว่า​แต ่จะ​ไม่​อยาก​รู้​จริงๆ​เห​รอ​?​
ว่าความ​สุข​จาก​การ​ที่​ไม่​สน​ความ​สำคัญ​ของ​ตัว​เอง​นี ่เป็น​ยังไง​?

สารบัญ 
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จดหมาย​จาก​ภูผา​เหล็ก ฉบับ​ที ่5 
โดย ชล​นิล

กุฏิ​ริม​ผา ​
25 ก​.​ค​. 38 ​
เวลา​เช้า หลัง​ฉัน​จังหัน

โยม​วุฒิ​ชัย เพื่อน​รัก

เมื่อ​เช้า​ฝน​ตกหนัก อาตมา​ตื่น​ตั้งแต่​ตี​สาม นอน​ฟัง​ว่า​จะ​มี​ใคร​มาตี​ระฆัง​ปลุก​
ทำวัตรเช้ามั้ย...ราว​ตี​สาม​สี่​สิบ​ห้า​ก็​มีเสียง​ระฆัง​จน​ได้​ทั้งที่​ฝน​ยัง​ไม่​ซา​นัก ต้อง​กาง​
ร่ม ฉาย​ไฟ​ออก​จาก​กุฏิ ช่วง​ทำวัตรเช้า​ฝน​ยัง​ตก​เรื่อย ๆ  หวั่น​ใจ​กลัว​จะ​ตก​ถึง​ตอน​
บิณฑบาต อาตมา​ยัง​จำ​ถึง​วัน​ท่ี​ต้อง​บิณฑบาต​กลาง​สาย​ฝน​ได้ วัน​น้ัน​มือหน่ึง​ถือ​ร่ม จับ​
จีวร ประคอง​บาตร อีก​มือ​ก็​ต้อง​คอย​ระวัง​บาตร และ​คอย​จับ​จีวร​ที่​กำลัง​จะ​หลุด

ปรากฏ​ว่า​จีวร​หลุด ผ้า​หุ้ม​บาตร​ก็​หลุด ทั้งที่​เพิ่ง​รับ​บาตร​แค่​ครั้ง​เดียว ชาว​บ้าน​
เขา​รู้​ว่าเป็น​พระ​บวช​ใหม่​จึง​ไม่​ถือสา​ตำหนิ​อะไร สุดท้าย​อาตมา​ยอม​เปียก​ฝน ไม่​ยอม​
กาง​ร่ม (​มัน​ถือ​ไม่​ถนัด) คอย​ประคอง​บาตร​กับ​จีวร​ไม่​ให้​หลุด​ก็​พอ ต่อ​ให้​เป็น​หวัด​ก็​ยัง​
ดี​กว่า​ขายหน้า​คน​ทั้ง​หมู่บ้าน แถม​ทำให้​ภาพพจน์​ของ​พระ​เสียหาย​อีก 

วัน​ต่อ ๆ  มา อาตมา​จึง​เป็น​พระรูป​เดียว​ที่​ใช้​เข็มซ่อนปลาย​กลัด​จีวร​ตลอด​เวลา​ที่​
บิณฑบาต

แถม​นิดนึง อาตมา​เอาเรื่อง​นี้​มา​เล่า​ให้​เณร​ใน​วัด​ฟัง เณร​กลับ​ตอบ​ว่า 

“​จีวร​หลุด​ยัง​ดี​นะ​ครับ​ครู​บา ถ้า​ผ้า​สบง​หลุด​นี่​ส ิเรื่อง​ใหญ่​” 

เฮ้อ​.​.​.อะไร​หลุด​มัน​ก็​ไม่​งาม​ทั้งนั้น​แหละ​เณร​เอ๋ย​.​.​.​ยกเว้น​กิเลส​หลุด​จาก​ใจ 

ธรรมะจากคนสู้กิเลส

http://dungtrin.com/mag/?12.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.fighter
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โชค​ดี​ที่​วัน​นี้​ฝน​หยุด​ก่อน​บิณฑบาต อาตมา​พอ​โล่ง​ใจ​ไป​สะดวก กลับ​มา​นั่ง​เขียน​
จดหมาย​ถึง​โยม​เพื่อน​อย่าง​สบาย​ใจ แต่​ต้อง​กาง​กลด​เขียน กุฏิ​อาตมา​อะไร​ก็ดี​หมด​
หรอก น้ำ​ไหล ไฟ​สว่าง ห้องน้ำ​สะดวก วิ​ว​สวย มีน​กร้อ​ง​ขับ​ขาน​ทุก​เช้า เสีย​อย่าง​
เดียว​.​.​.ยุง​เยอะ​มาก มา​กัน​ทั้ง​กลางวัน​กลางคืน 

 
กุฏิ​ริม​ผา ใน​ปัจจุบัน ตัว​กุฏิ​ยัง​เหมือน​เดิม  

ไม่ค่อย​ต่าง​จาก​อดีต​เท่า​ไหร่

พอ​เข้า​กุฏ ิอาตมา​จะ​อยู่​นอก​กลด​แทบ​ไม่​ได ้ยกเว้น​อยาก​บริจาค​เลือด ขนาด​เข้า​
มา​ใน​กลด​แล้ว พวก​มัน​ยัง​มีหน้า​มา​บิน​หึ่ง ๆ  อย่าง​ไม่​เกรง​กลัว คง​รู้​ล่ะมั้ง ว่า​พระ​ไม่​
กล้า​ตบยุง อาตมา​ไม่​ได้​ตบยุง​โดย​เจตนา​มา​เป็น​สิบ​ปี​แล้วมั้ง ตั้งแต่​พวก​เรา​ไป​หา​หลวง​
พ่อฤ​ๅ​ษีลิง​ดำ (​พระ​มหา​วี​ระ ถา​ว​โร​) พร้อม​กับ​อาจารย์​อำ​ภา เลย​ไม่​มี​ปัญหา​หนักอก​
อะไร ส่วน​มาก​แค่​ปัด ๆ  เป่า ๆ  เอา ลำบาก​ก็​ตอน​เดิน​จงกรม ขนาด​ตอน​กลางวัน​บน​
ทาง​จงกรม​บาง​แห่ง ยุง​ก็​ยัง​ทำ​มา​หากิน​กัน จะ​มา​มัว​ปัด​ก็​ไม่​ไหว สติ​เหลว​หมด เคย​
จุด​ธูป​ปัก​รอบ​ทาง​จงกรม​ไล่​ยุง ก็​ช่วย​ได้​แค่​เป็น​พัก ๆ  สุดท้าย​ต้อง​ย้าย หา​ท่ี​เดิน​จงกรม​
ใหม่​ไป​เรื่อย ๆ  
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ทาง​เดิน​จงกรม​หน้า​กุฏิ​พระ​อาจารย์​หลอ

นี่​เป็น​จดหมาย​ฉบับ​ที่​ห้า​แล้ว​ที่​อาตมา​เขียน​ถึง​โยม แต่​ยัง​ไม่​มี​โอกาส​ส่งเสีย​ท ีไม่​รู้​
เหมือน​กัน​ว่า​จะ​ได้​ส่ง​ตอน​ไหน อยู่​ที่​นี่​แทบ​ไม่​ได้​ติดต่อ​กับ​โลก​ภายนอก​เลย ทั้งที่​ใน​วัด​
ก็​มี​โทรศัพท์​ใช ้หลวง​พ่อเจ้า​อาวาส​ใจด ีใคร​อยาก​โทร​ท่าน​ก็​อนุญาต แต่​ไม่ค่อย​มี​พระ​
ใน​วัด​ใช้​นัก รวม​ทั้ง​อาตมา​เอง​ด้วย 

เรื่อง​ของ​เรื่อง​คือ ก่อน​บวช​อาตมา​ประกาศ​ไป​แล้ว จะ​ตัดขาด​กับ​โลก​ภายนอก​
ตลอด​สาม​เดือน ไม่​ติดต่อ​ใคร​เด็ดขาด ที​วี​ไม่​ดู วิทยุ​ไม่​ฟัง (​แต่​ดัน​มีค​น​เปิด​วิทยุ​ให้​
ได้ยิน​จน​ได้​) หนังสือพิมพ์​แทบ​ไม่​จับ​อ่าน ข่าวคราว​โลก​เป็น​อย่างไร​ไม่​รับ​รู ้แล้ว​เป็น​
อย่างไร​ล่ะ ตอน​นี้​มือ​ไม้​สั่น​อยาก​โทรศัพท์​แทบ​ตาย คิดถึง​เพื่อนฝูง ญาติ​พี่น้อง​ขนาด​
เก็บ​เอา​ไป​ฝัน ไม่​รู้​อะไร​มัน​จะ​เหงา​ขนาด​นี ้ยัง​ดี​มี​อะไร​ทำ​ไป​วัน ๆ  พอ​เป็น​เครื่อง​อยู ่
เครื่อง​อาศัย บาง​วัน​นั่ง​สมาธิ​ภาวนา​ได้​ดี​มาก ๆ  จน​ไม่​อยาก​สึก​เลย​ก็​ม ีบาง​วัน​แย่​มาก​
สติ​ไม่​ได้​เรื่อง ใจ​ไม่​ตั้ง​มั่น นึก​เบื่อ​อยาก​สึก​เร็ว ๆ  

การ​ปฏิบัติธรรม​มัน​ขึ้น ๆ  ลง ๆ  พิกล​ไม่​อยู่ตัว​ดี​นัก ยัง​จับ​จุด​ไม่​ได้​ว่า​ทำไม​ครั้ง​นี้​
สมาธิ​ด ีแล้ว​ทำไม​อีก​ครั้ง​ถึง​แย่​.​.​.
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เส้นทาง​กวาด​ใบไม้​ใน​บริเวณ​วัด

ที่​อาตมา​ยัง​ไม่​ได้​ส่ง​จดหมาย​เหล่า​นี้​จนแล้วจนรอด ก็​ด้วย​เหตุผล​ข้าง​บน​นั่นแหละ 
แต่​หาก​ไม่​ได้​เขียน​คง​อัด​ใจ​ตาย​หรือ​ให้​เขียน​เป็น​ได​อา​ร่ี​ก็​คง​เหมือน​คน​พูด​กับ​ตัว​เอง สรุป​
ว่า​ใช้​วิธี​เขียน​จดหมาย​แบบ​นี้​ดี​สุด มี​โอกาส​จริง ๆ  จะ​ส่ง​ไป​ให้​ก่อน​สึก แต่​ถ้า​ยัง​หา​
โอกาส​ลง​จาก​เขา​ไม่​ได้​ยัน​ออกพรรษา รับรอง​ว่า​โยม​ต้อง​ตะลึง​กับ​กอง​จดหมาย​ฉบับ​
หนา​เตอะ​แน่ ๆ  

…​จะ​ไป​เดิน​จงกรม​แล้ว​…

​
จาก​พระ​ขี้​เกียจ ที่​พยายาม​ฝืน​ใจ​ขยัน เพราะ​อยาก​ได้​ดี
นาถ​ธัมฺโม

สารบัญ 
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อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

​เพชฌฆาต​ความเครียด vs​. เคล็ด​วิชา​รู้​ตาม​จริง
โดย หมอ​อติ

สมัย​เด็ก ๆ  เคย​ดู​รายการ​เพชฌฆาต​ความเครียด ​
ซึ่ง​เป็น​รายการ​ที่​กระตุ้น​ต่อม​อารมณ์​ดี​ของ​ผู้​ชม​ได้​มาก ​
ทำให้​ความเครียด​ใน​ขณะ​นั้น​ลด​ลง​ได้​จริง ๆ  ​
แต่​พอ​รายการ​จบ เรา​ก็​โดน​ความเครียด​พิฆาต​เรา​อีก​ครั้ง ​
คือ​กลับ​ไป​เครียด​เหมือน​ๆ  เดิม​อีก 

โต​ขึ้น​มา ไม่​มี​รายการ​เพชฌฆาต​ความเครียด​ให้​ดู​แล้ว ​
แต่​ก็​มี​รายการ​สนุก ๆ  มากมาย​มาท​ด​แทน ​
แต่​รายการ​เหล่า​นั้น ก็​ยัง​คง​คล้าย​กับ​รายการ​เพชฌฆาต​ความเครียด ​
ที่​พอดู​จบ​แล้ว ความเครียด​ก็​กลับ​มา​พิฆาต​เรา​ตาม​เคย 

ความเครียด​จึง​ดูเหมือน​เป็น​สิ่ง​แปลกปลอม​ประจำ​ใจ ​
เป็น​อารมณ์​ชั้น​เลว​ร่วม​สมัย ซึ่ง​ไม่​เคย​เก่า​และ​ไม่​เคย​ใหม่​สำหรับ​พวก​เรา​เลย​
(​คือ​มัน​มี​อยู่​ติดตัว​ติดใจ​มา​นาน จน​หลาย​คน​ชา​ชิน​กับ​มัน​เสีย​แล้ว​)

ส่วน​ปัญหา​ที่​ทำให้​คน​เรา​เครียด ก็​มัก​จะ​วน ๆ  อยู่​กับ​
เร่ือง​ส่วนตัว เร่ือง​ครอบครัว เร่ือง​งาน เร่ือง​เพ่ือนฝูง เร่ือง​สังคม (​คง​มี​ประเด็น​หลัก ๆ  เท่า​น้ี​)​
ซึ่ง​หาก​จะ​ตาม​แก้​ปัญหา​เหล่า​นี ้ที​ละ​เรื่อง​ไป​เรื่อย ๆ  ก็​คง​จะ​ยิ่ง​เครียด​หนัก​เข้าไป​อีก 

เป็น​ระยะ​เวลา​กว่า​ร้อย​ปี​แล้ว ท่ี​นัก​จิตบำบัด​ได้​ค้น​หา​แนวทาง​จัดการ​กับ​ความเครียด​ไว้​
ซึ่ง​มี​อยู่​มากมาย​หลาย​วิธ ีเช่น ให้​คำ​แนะนำ การ​ชี้​มุม​มอง​และ​ปรับ​ทัศนคต ิ

ใช้​คำ​พูด​เชิง​รุก​ให้​ผู้​ป่วย​ได้​ฉุกคิด หรือ​ทำให้​ผู้​ป่วย​เกิด​ความ​สงสัย​ว่า​
ปัญหา​หรือ​ความเครียด​ต่าง ๆ  เหล่า​นั้น เกิด​จาก​คน​อื่น​หรือ​จาก​ตัว​เอง​กัน​แน่​!​!​! ​

ของฝากจากหมอ

http://dungtrin.com/mag/?12.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.doctor
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ทั้งหมด​ทั้งปวง​ก็​เพื่อให้​ผู้​มา​รับ​บริการ ได้​ย้อน​กลับ​เข้า​มา​ดู​ความเครียด​ภายใน​ใจ​
แล้ว​หา​ทาง​จัดการ​กับ​ปัญหา​เหล่า​นั้น​ด้วย​ตัว​เอง​ให้​มาก​ขึ้น โทษ​คน​อื่น​ให้​น้อย​ลง 

แต่​เชื่อ​ไหม​ครับ​ว่า วิธีการ​เหล่า​นี ้​
พระพุทธเจ้า​ได้​ตรัส​สอน​ไว้​มาก​ว่า 2,500 ปี​แล้ว!​!​!

วิธีการ​ของ​พระองค์​ทรง​สอน​ต้ังแต่​การ​ทำ​ทาน รักษา​ศีล เพ่ือ​สละ​ความ​โลภ ลด​ความ​โกรธ​
และ​สม​ถก​ร​รม​ฐาน ซึ่ง​เป็นการ​จัด​ระบบ​ความ​คิด ให้​เกิด​ความ​สงบ ไม่​ฟุ้งซ่าน ​
ทรง​สอน​ให้​คิด​ใน​แง่​ด ี(​คิดถึง​กุศล​กรรม​) คิด​ตาม​ความ​เป็น​จริง (​คิดถึง​ไตรลักษณ์​)​
คิด​น้อม​เข้า​สู่​ตน (​โยนิโสมนสิการ​) ฯลฯ ผล​ที่​ได้​จาก​การ​ฝึก​ดัง​กล่าว​ก็​คือ​
ทำให้​จิตใจ​สงบ​จาก​ปัญหา​และ​ความ​ทุกข์​ได ้แม้​จะ​ชั่ว​ครั้ง​ชั่วคราว​ก็ตาม 

แต่​ที่​สำคัญ พระองค์​ทรง​สอน​วิชา​ที่​ทำให้​พวก​เรา​ทุก​คน ​
หลุดพ้น​จาก​ความเครียด​และ​ความ​ทุกข์​ทั้งปวง​ได ้​
นั่น​ก็​คือ วิชา​วิปัสสนา​กรรมฐาน หรือ​คือ​ การ​ฝึก​รู้​ตาม​ความ​เป็น​จริง ​
หรือ​คือ​การ​ฝึก​สติ​นั่นแหละ ด้วย​วิธีการ​นี ้ความเครียด​จะ​ค่อย ๆ  หมด​เชื้อ​ไป​
จน​ไม่​มี​เชื้อ​เหลือ​อยู่​ทำร้าย​จิตใจ​คุณ​ได้

(​สามารถ​หา​อ่าน​เพิ่มเติม​ได้​จาก​
http​:​/​/​www.wimutti.net​/​download​/​books​/​web​/​vidhi​/​vidhi1​/​main.htm​?​a​=​1​
หรือ​หนังสือ “​เสียดาย​คน​ตาย​ไม่​ได้​อ่าน​” บท​ที่​สิบ “​วิชา​รู้​ตาม​จริง​” ​
ใน www.dungtrin.com)

เคย​มีค​นท​ดล​อง​ให้​ผู้​ป่วย​ที่​เป็น​โรค​ย้ำ​คิด​ย้ำ​ทำ ​
เป็น​โรค​วิตก​กังวล​ใจ​และ​เป็น​โรค​ซึม​เศร้า ได้​ฝึก “​วิชา​รู้​ตาม​จริง​” ​
ใช้​เวลา​เริ่ม​ต้น​จน​จบ​ประมาณ 8 ครั้ง สัปดาห์​ละ 1 ครั้ง ​
แต่ละ​ครั้ง​ใช้​เวลา​ประมาณ 1​–​1.5 ชม​. ​
โดย​เริ่ม​จาก​การ​อธิบาย​แนว​คิด​แล้ว​ให้​ทดลอง​ฝึก ​
นำ​กลับ​ไป​ทำเป็น​การบ้าน​แล้ว​มา​เล่า​ผล​การ​ฝึก​ให้​ผู้​บำบัด​ฟัง 
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พบ​ว่า ผู้​ป่วย​ส่วน​ใหญ่​อาการ​ดี​ขึ้น​ตั้งแต่​ครั้ง​ที ่4 ครั้ง​ที ่5 ของ​การ​ฝึก ​
มี​บาง​ราย​ที่​รับประทาน​ยา​มา​นาน 3​-​4 ปี ​
แต่​ก็​ยัง​มี​อาการ​กังวล​และ​ซึม​เศร้า​จน​คิด​ฆ่า​ตัว​ตาย ​
เม่ือ​ได้​ลอง​ฝึก​วิชา​น้ี ปรากฏ​ว่า ความ​กังวล​ใจ​และ​ความ​คิด​ฆ่า​ตัว​ตาย​ลด​ลง​จน​หมด​ไป​
ซ้ำ​ยัง​สามารถ​ลด​ปริมาณ​การ​กิน​ยา​ได้​อีก​ด้วย

นอกจาก​นี ้ใน​ช่วง​สิบ​กว่า​ปี​ที่​ผ่าน​มา มี​ฝรั่ง​กลุ่ม​หนึ่ง​เขา​วิจัย​กัน​แล้ว​ว่า ​
การ​ฝึก​สต ิสามารถ​ช่วย​ป้องกัน​โรค​ซึม​เศร้า​กำเริบ​ซ้ำ​ได ้​
ลด​ความเครียด​และ​วิตก​กังวล​ได้​ด้วย​เช่น​กัน ​
เพียง​แต่​เขา​ก็​ยัง​ไม่​เคย​มี​การ​ศึกษา​ไป​จนถึง​ว่า ​
เมื่อ​ฝึก​ไป​จน​สุด​ทาง​แล้ว จะ​ได้​ผล​เป็น​อย่างไร​เท่านั้น ​
แต่​ที่​สำคัญ​คือ เขา​เอา​ความ​รู้​นี ้ไป​จด​ลิขสิทธิ์​ทาง​ปัญญา​เรียบร้อย​แล้ว​ครับ​!​!​! 

ท่าน​ผู้​อ่าน​ครับ แม้​การ​จัดการ​กับ​ความเครียด​เป็น​คร้ัง เช่น การ​ดู​ที​วี รายการ​ตลก​น้ัน​
จะ​ช่วย​ให้​เรา​หลุด​จาก​ความเครียด​ได้​บ้าง แต่​ก็​ไม่​ช่วย​ให้​ความเครียด​หมด​ไป​ได้​แน​่
วิธีการ​ทาง​จิตวิทยา​ก็​ช่วย​ปลด​ความ​ทุกข์​ความเครียด​ได้​บ้าง​เป็น​ครั้ง​คราว ​
แต่​หาก​ใคร​คน​ไหน​โชค​ร้าย​หน่อย เกิด​ความเครียด​จัด ​
จน​ปรับ​ตัว​รับ​สภาพ​ความเครียด​ไม่​ไหว เกิด​โรค​ร้าย​ต่าง ๆ  ตาม​มา​มากมาย ​
ไม่​ว่า​จะ​เป็น​โรค​ทาง​กาย เช่น ความ​ดัน​สูง โรค​หัวใจ โรค​เส้นเลือด​สมอง​แตก​
หรือ​โรค​ทาง​จิตใจ เช่น วิตก​กังวล ซึม​เศร้า​หรือ​กระตุ้น​ให้​โรคจิต​กำเริบ​ก็​เป็นได้

ดังนั้น เมื่อ​ท่าน​ได้​อ่าน​บทความ​นี้​แล้ว ผม​จึง​ขอ​ถือโอกาส​เชิญ​ชวน​ว่า ​
หาก​จะ​จัดการ​กับ​ความเครียด ก็​อย่า​ลืม​นึกถึง “​วิชา​รู้​ตาม​จริง​” นะ​ครับ ​
เพราะ​อนาคต​เป็น​เรื่อง​ที่​คาด​เดา​ไม่​ได ้​
หาก​ปล่อย​ให้​มีค​วาม​เครียด​เป็น​เวลา​นาน ๆ  จน​ป่วย​เป็น​โรค​ทาง​จิต​เวช​ขึ้น​มา ​
ถึง​วัน​นั้น วิชา​รู้​ตาม​จริง​ที่​ทรง​ประสิทธิภาพ​กับ​คน​ทั่วไป ​
ก็​อาจ​จะ​ไม่​สามารถ​ช่วย​ให้​สภาพ​จิตใจ​ที่​เสื่อมเสีย​ไป​แล้ว​ของ​คุณ ​
กลับ​มา​เป็น​ปกติ​.​.​. ก็ได ้

สารบัญ 
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Charlotte’s web – ปาฏิหาริย์​มิตรภาพ
โดย ชล​นิล

คุณ​หนู ๆ  เคย​มี​เพื่อน​ไหม​เอ่ย​?

เพ่ือน​ท่ี​หนู​สามารถ​คุย​ได้​ทุก​เร่ือง เพ่ือน​ท่ี​พร้อม​จะ​ช่วยเหลือ​โดย​ไม่​เก่ียงงอน และ​
เพื่อน​ที่​ไม่​เคย​ผิด​สัญญา​กับ​หนู​เลย

เจ้า​หมู​วิลเบอร์ของ​หนู​เฟิร์น​เขา​มี​เพื่อน​แบบ​นั้น​ด้วย​ล่ะ

แง่คิดจากหนัง
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน
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วิลเบอร์เกือบ​กลาย​เป็น​หมูหัน​ตั้งแต่​เพิ่ง​คลอด เพราะ​มัน​ตัว​เล็ก​เกินไป หนู​เฟิร์น​
เป็น​คน​ขอ​ชีวิต​ไว้​และ​เลี้ยง​มัน​เหมือน​เป็น​เพื่อน​เล่นตัว​หนึ่ง จน​มัน​เริ่ม​โต พ่อ​กับ​แม่​
ไม่​ยอม​ให้​หนู​เฟิร์น​เลี้ยง​มัน​ใน​บ้าน ทั้งหมด​เลย​ตกลง​กัน​ที่​จะ​ให้​มัน​ไป​อยู่​ใน​ฟาร์ม​ของ​
คุณ​ลุง​บ้าน​ตรง​ข้าม

ที่​นั่นเอง วิลเบอร์ได้​พบ​เพื่อน​ใหม่​หลาย​ตัว ทั้ง​แกะ ห่าน วัว ม้า หนู​จอม​โว​อย่าง​
ทิม​เบอร์​ตัน และ​เพื่อน​ที่​สำคัญ​ที่สุด​ใน​ชีวิต​อย่างชาร์ล็อต แมงมุม​สาว

วิลเบอร์ผูก​มิตรภาพ​อัน​งดงาม​กับชาร์ล็อต แมงมุม​สาว​ที่​ไม่​มี​ใคร​อยาก​คบ​ด้วย 
ได้​พูด​คุย เรียน​รู้​ซึ่ง​กันและกัน จนกระทั่ง​วัน​หนึ่ง วิลเบอร์ได้​รับ​รู้ความ​จริง​สุด​สยอง 
ว่า​เขา​จะ​ไม่​มี​ทาง​รอดชีวิต​อยู่​จน​ได้​เห็น​หิมะ​ตก เพราะ​โดน​เตรียม​ขึ้นเขียง​กลาย​เป็น​
อาหาร​มื้อ​ใหญ ่รับ​วัน​คริสต์มาส​แล้ว

เรื่อง​นี้​หนู​เฟิร์น​ช่วย​ไม่​ได ้ไม่​มี​ใคร​สามารถ​ช่วย​วิลเบอร์ได้​เลย นอกจาก​เพื่อน​แสน​
ฉลาด ที่​มีค​วาม​จริงใจ​อย่าง​ชาร์ล็อตเท่านั้น

ชาร์ล็อตวาง​แผน​สร้าง​ปาฏิหาริย ์ด้วย​การ​ชัก​ใย​เขียน​เป็น​คำ​นิยม​ให้​กับวิลเบอร์

Si
am

Zo
ne

.c
om



ธรรมะใกล้ตัว42

“​หมู​วิเศษ​” หรือ “​Some pig​” เป็น​คำ​แรก​ที่​สร้าง​ความ​ตื่น​ตะลึง​ให้​กับ​ทุก​คน 
ใคร ๆ  ก็​แห่​มา​ดู​ใย​แมงมุม​ของชาร์ล็อต ชื่นชม​กับ​เจ้าวิลเบอร ์เสียง​โจษ​ขาน​เล่าลือ​ไป​
ไกล​.​.​.​แต่​แล้ว เมื่อ​ถึงที่​สุด​มัน​ก็​สร่าง​ซา ไม่​ผิด​กับ​ใย​แมงมุม​เก่า​ที่​ขาด​วิ่น ปลิด​ปลิว

ชาร์ล็อตพยายาม​ช่วย​วิลเบอร์ด้วย​วิธี​เดิม​อีก​คร้ัง​สอง​คร้ัง มัน​ฮือ​ฮา​ช่ัว​พัก​แล้ว​ก็​หาย​
ไป​.​.​.​ใกล้​ถึง​คริสต์มาส​แล้ว คุณ​ลุง​ยัง​ไม่​เปลี่ยนใจ​ที่​จะ​เอา​วิลเบอร์ไป​ทำ​หมูแฮม​รม​ควัน 
หน​ูเฟร์ิน​จำเป็น​ต้องหา​วิธี​ชว่ย​ให้​วิลเบอร์ปลอดภัย​แนน่อน ชนดิ​ที​่คณุ​ลุง​จะ​ไม่​ม​ีวัน​ลบั​
ขวาน พา​มัน​เข้า​ห้อง​รม​ควัน​เด็ดขาด

ใน​เมือง​มี​งาน​เทศกาล​และ​การ​ประกวด​สัตว์ หนู​เฟิร์น​แอบ​เอา​ใบปลิว​ไป​วาง​ไว้​ตาม​
ที่​ต่าง ๆ  ให้​คุณ​ลุง​เห็น จน​ใน​ที่สุด​คุณ​ลุง​ตัดสินใจ​นำ​วิลเบอร์ส่ง​ประกวด ทั้งที่​มัน​อาจ​
จะ​ตัว​เล็ก​กว่า​หมู​คู่แข่ง

คืน​สุดท้าย​ก่อน​การ​ตัดสิน ชาร์ล็อตก็​สามารถ​สร้าง​ปาฏิหาริย์​ครั้ง​สำคัญ ทำให้​
วิลเบอร์ได้​รับ​รางวัล​จน​รอด​จาก​เขียง​หมู ห้อง​รม​ควัน​ได้​สำเร็จ ก่อน​ที่​เธอ​จะ​จาก​ไป​
ตลอด​กาล

การ​จาก​ลา​เป็น​เร่ือง​น่า​เสียใจ แต่​วิลเบอร์ไม่​ได้​ร้องไห้ เขา​มี​ภาระ​หน้าท่ี สัญญา​กับ​
ชาร์ล็อตไว ้จะ​มา​มัว​ร้องไห้​เป็น​หมู​ขี้แย​ได้​อย่างไร ลูก ๆ  ของ​ชาร์ล็อตห้า​ร้อย​กว่า​ตัว​
อยู่​ใน​รังไข ่วิลเบอร์ต้อง​ดูแล​ให้​เหล่า​แมงมุม​น้อย​ที่​กำลัง​จะ​เกิด​ได้​อยู่​รอด​ปลอดภัย
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ชาร์ล็อตรักษา​สัญญา สามารถ​ช่วย​ให้​วิลเบอร์รอด​จาก​คม​ขวาน เขียง​หมู และ​
ห้อง​รม​ควัน​ได้​สำเร็จ

วิลเบอร์ก็​ต้อง​ทำ​ตาม​สัญญา​เช่น​กัน เขา​ยอม​รับปาก​ให้​เจ้า​หนู​ทิม​เบอร์​ตัน​กิน​อาหาร​
ก่อน​เขา​ตลอด​ชีวิต เพื่อให้​มัน​ช่วย​เอา​รังไข่​ของ​ชาร์ล็อตลง​มา จะ​ได้​พาก​ลับ​โรงนา​
อย่าง​ปลอดภัย

นี่​คือ​การ​รักษา​สัญญา​ระหว่าง​เพื่อน​แท้

ลูก​หลาน​ของ​ชาร์ล็อตฟักตัว แล้ว​ก็​จาก​ไป​รุ่น​แล้ว​รุ่น​เล่า โดย​มี​วิลเบอร์คอย​ดูแล 
ปกป้อง ทั้ง​ยัง​บอก​เล่า​เรื่องราว​ของ​ชาร์ล็อตให้​พวก​เขา​ฟัง การก​ระ​ทำ​เหล่า​นี ้เป็น​ไป​
ด้วย​ความ​เต็มใจ ไม่​ใช่​แค่​สัญญา

ผู้คน​อาจ​ฮือ​ฮา​กับ​ใย​แมงมุม​ประหลาด ที่​สามารถ​เขียน​บรรยาย​สรรพคุณ​เจ้า​
หมูวิลเบอร ์เห็น​ว่า​นี่​คือ​ปาฏิหาริย์​สุด​แสน​เหลือเชื่อ

ทว่า ปาฏิหาริย์​แบบ​นี้ ย่อม​ถูก​ลบเลือน​ง่ายดาย เมื่อ​มี​สิ่ง​ใหม่​น่า​สนใจ​กว่า​มา​
แทน​ที่

ยัง​มี​ปาฏิหาริย์​บาง​อย่าง​ที่​ยืน​นาน​กว่า​…

มัน​คือ​ปาฏิหาริย์​มิตรภาพ​ระหว่าง​เพื่อน​ร่วม​โลก ปาฏิหาริย์​ของ​สัจจะ การ​รักษา​
สัญญา​ต่อ​กัน ความ​รัก ความ​เอ้ือ​อาทร​ท่ี​มี​ให้​อย่าง​กว้างขวาง ไม่​แบ่ง​เขา​แบ่ง​เรา เหล่า​
นี้​คือ​ปาฏิหาริย์​ที่​มี​คุณ​ค่า และ​อยู่​ไม่​ไกล เกิน​กว่า​ใคร​จะ​สร้าง​มัน​ได้​เลย

หมายเหตุ: (SiamZone.com) ภาพที่ใช้ประกอบบทความนี้ได้รับอนุญาตให้ใช้สำหรับเผย​

แพร่ในเว็บไซต์นี้เท่านั้น ห้ามคัดลอก ดัดแปลง ทำซ้ำ หรือเผยแพร่ตามสื่ออื่นๆ โดยเด็ดขาด

สารบัญ 
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ค่ำ​นี้​จะ​นอน​ไหน
โดย คำ​กลาง

เช้า​น้ี ผม​ต้ังใจ​ไม่​รอ​รถ​สอง​แถว​สี​แดง หรือ เรียก​กัน​ส้ันๆ​ว่า​ “​รถ​แดง​” ณ ป้าย​ใหม่

เมื่อ​คน​ขับ​รถ​แดง​ขับ​มา​ถึง​จึง​ผ่าน​เลย​ไป​ไม่​หยุด​รับ​ผม

.​.​.​ผิด​คาด ผม​คิด​ใน​ใจ​.​.​. คัน​นี้​ไม่​ยัก​เสียดาย​ผู้โดยสาร

ผม​ต้อง​ตะโกน​เรียก​ให้​หยุด​รับ ยัง​ดี​ท่ี​เขา​สละ​เวลา​ชะลอ​บอก​ให้​ไป​ข้ึน​ท่ี​คอ​สะพาน

ผม​รบี​ว่ิง​ตาม​ไป​ยัง​จดุ​รับ​สง่​ผู้โดยสาร​บรเิวณ​ป้าย​ใหม​่หรือ​ปา้ย​คอสะพาน ซ่ึง​อยู่​ไม่​
ไกล​จาก​จุด​เดิม เมื่อ​เห็น​ว่าที่​นั่ง​ด้านหน้า​ว่าง​อยู ่คน​ขับ​บอก​ว่า

“​นั่ง​ข้าง​หน้า​เลย​คุณ​”

ผม​จึง​เปิด​ประตู​ขึ้น​นั่ง​ข้าง​เขา

“​ทำไม​ไม่​จอด​ป้าย​นั้น​ล่ะ​ครับ​” ผม​ถาม

“​จอด​ไม่​ได้ เด๋ียว​โดน​จด​เลข​รถ ขนส่ง​จะ​ปรับ​ผม​” พ่ี​คน​ขับ​หน้า​เข้ม​หนวด​เฟ้ิม​ตอบ

เช้าตรู่​อย่าง​นี้​รถ​ยัง​ไม่​ติด อากาศ​ริม​แม่น้ำ​สดชื่น​เสมอ แม้​จะ​มี​กลิ่น​คาว​โคลน​หลัง​
ฝน​ตก​เมื่อ​คืน​นี ้ก็​ไม่​ได้​ทำลาย​บรรยากาศ​ดีๆ​โดย​เฉพาะ​เมื่อ​อยู่​บน​สะพาน​ข้าม​ไป​ฝั่ง​
โน้น

วิ​ว​เบ้ือง​ล่าง​สะพาน มี​เหล่ากอ​ผักตบชวา​ท่ี​ถูก​คล่ืน​ซัด​มา​ราย​ตัว​ติด​ฝ่ัง​ตาม​ยถากรรม 
ราวกับ​ไม่​สนใจ​ว่า​วัน​นี้​จะ​ได้​เป็น​สวะ​หรือ​กอ​เขียว​สด​เจริญ​ตา แต่​เมื่อ​มัน​รวม​กัน​อยู่​ไม่​
ขวาง​ทาง​คมนาคม สี​เขียว​ๆ  ดอก​ม่วง​ๆ  และ​พลิ้ว​ระลอก​น้ำ​ย่อม​นำพา​ความ​สบาย​ตา​
สบาย​ใจมา​สู่​ผู้​ชม​ได้​อย่าง​น่า​ประหลาด

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.fiction
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“​ผม​ขึ้น​ประจำ มี​วัน​นี้​ที่​ไม่​จอด​” ผม​ชวน​พี่​หนวด​คุย 

“​จอด​ได้​เฉพาะ​คัน​ที่​มี​เลข​ทะเบียน พวก​ผม​มัน​รถ​ใหม ่สาย​ประจำ​ก่อน​นี้​มัน​จด​
ไป​ฟ้อง​ขนส่ง​ว่า​แล่น​ทับ​สาย​หลาย​คัน มัน​บอก​ว่า​ราย​ได้​ลด​ลง​เพราะ​พวก​รถ​เถื่อน​” 
พี่​หนวด​ระบาย​ให้​ฟัง

“​ยัง​ไงกันค​รับ รถ​แดง​นี่​ผม​ก็​เห็น​ว่า​วิ่ง​ตาม​สาย​นี่​ครับ ยัง​มี​ปัญหา​อีก​เห​รอ​ครับ​” 
พี่​หนวด​ขยับ​จะ​พูด​ต่อ หนวด​ก็​ขยุกขยิก​ตาม​ปาก​ที่​ขยับ​เนิบๆ

“​มัน​ก็​เพิ่ง​ม ีต้น​ปี​นี้​เอง​ล่ะ​ครับ​” ใน​น้ำเสียง​พี่​หนวด ฟัง​ดู​มีค​วาม​นุ่มนวล​มาก​ขึ้น

“​คน​ขับ​สาย​อื่น​มัน​จดทะเบียน​ก่อน​บริษัท​เรา​เป็น​สิบ​ปี เขา​ไม่​ชอบ​ให้​เรา​วิ่ง​หลาย​
คัน แต่​เรา​เพิ่ม​ตาม​ที่​มหาวิทยาลัย​ขอ​ครับ เพราะ​เห็น​ว่า​จำนวน​นักศึกษา​เพิ่ม​ทุก​ปี 
น่า​จะ​มี​รถ​เพิ่ม​อีก​” พี่​หนวด​เว้น​ถอน​หายใจ​นิดหนึ่ง

“​แล้ว​ยังไงไม่รู ้ทาง​ขนส่ง​ไม่​รู ้บริษัท​อื่น​ก็​ไม่​รู ้คุย​กัน​ผ่าน​คน​มอ ประชุม​แล้ว​ก็​ยัง​
ไม่​สรุป พวก​ผม​ก็​เพิ่ง​รู้​ว่า​มี​ฐานะ​เป็น​รถ​เถื่อน​ครับ​…​มัน​ก็​ต้อง​เถื่อน​ต่อ​ไป​ครับ บาง​คน​
ออก​รถ​ใหม่​จ่าย​หลาย​แสน ขับ​มา​แค่​สอง​ปี​เอง ยัง​ไม่​ได้​ทุน​ค่า​รถ​คืน​เลย​ต้อง​หยุด​ไป 
กลัว​มี​เรื่อง​” เขา​ส่าย​หน้า​สอง​สาม​ที

“​แล้ว​จอด​ป้าย​ใหม ่มี​ปัญหา​ไหม​ครับ​” ผม​ถาม​คน​ขับ​รถ​เถื่อน​ต่อ

“​ตอน​น้ี​ก็​ยัง​ไม่​มี​เร่ือง​ร้องเรียน​ใหม่ ยัง​เป็น​เร่ือง​เก่า​กัน​อยู่ คน​ขับ​บาง​คน​เขา​ใจ​กล้า 
ก็​ไป​จอด​รับ​ผู้โดยสาร​เพราะ​ได้​คน​เยอะ พวก​ผู้โดยสาร​ก็​อยาก​ขึ้น​ป้าย​นั้น คน​นั่ง​เขา​ก็​
ชอบ​ความ​สะดวก​ไงครับ คัน​ไหน​ข้าม​ฝั่ง​ไป เขา​ลง​แค่​ตลาด​ก็​มา​ขึ้น​รถ​เรา แต่​หลัก​ๆ  
เรา​ก็ได้​ผู้โดยสาร​ที่​ไป​ไกล​ถึง​มอ​ทั้งนั้น​แหละ​ครับ​”

“​ทาง​มหาวิทยาลัย​จะ​ช่วย​ยัง​ไงครับ​เรื่อง​นี้​” ผม​ถาม​ใน​ฐานะ​คน​มอ อัน​ที่จริง​ก็​ไม่​
ใช่​ธุระ​ที่​ผม​จะ​เข้าไป​ยุ่ง​ได้​หรอก​ครับ

“​เคย​เป็น​ตัวแทน​ไป​ประชุม​ครั้ง​หนึ่ง ก็​เป็นการ​รับ​ฟัง​การ​ชี้แจง​เรื่อง​ป้าย​ที่​ควร​
จอด…​มหาวิทยาลัย​บางที​ก็​มา​เล่น​ที่​เรา​ด้วย​ครับ​”
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“​เช่น​อะไร​ครับ​” ผม​สงสัย​ต่อ

“​ใคร​ไม่​ส่ง​ผู้โดยสาร​ใน​มอ​ให้​ถึงที ่ ส่ง​แค่​หน้า​มอ​ก็​โดน​จด​ไป​ฟ้อง​.​.​.​เดือน​ที่​แล้ว 
อากาศ​ร้อน​เหลือเกิน พวก​ผม​เข้าไป​จอด​ใต้​ร่ม​ไม ้ก็​มีค​น​ไป​ฟ้อง​ว่า​ไม่​เป็น​ระเบียบ 
พวก​ผม​ก็​อยาก​จอด​ใน​ที่​จอด​ครับ แต่​พวก​ซ่อม​ถนน​กอง​ดิน​ไว้​เต็ม​ทาง ผม​ไม่​เห็น​ว่า​
ลาน​จอด​จะ​จอด​ได้ หลังคา​ก็​ไม่​มี ร้อนๆ​นะ​คุณ จอด​แต่ละ​เท่ียว​เรา​ก็​อยาก​พัก​ท้ัง​เคร่ือง​
ทั้งคน พอ​ไม่​มี​ที่​จอด ก็​ต้อง​วน​รถ​ออก ผู้โดยสาร​ก็​ไม่ค่อย​ได้​ขึ้น​รถ​หรอก​ครับ เพราะ​
พวก​ผม​ไม่​ได้​รอ​รับ ถ้า​บังเอิญ​มา​ทัน​พอดี​เรา​ก็ได้​คน​ออก​มา​ด้วย​”

“​อืมมม​.​.​” ผม​พอ​จะ​จินตนาการ​ออก​ว่า ที่​พี่​หนวด​เล่า​มา​ก็​จริง​อย่าง​นั้น

“​ก็​ไม่​รู้​เมื่อ​ไร เรา​ก็​ทน​ต่อ​ไป​…​จะ​ให้​ทำ​อะไร​ได้​อีก ผม​ก็​รอ​ว่า​ได้​ทุน​คืน ก็​อาจ​จะ​
เบาใจ​ขึ้น​อีก คน​ขึ้น​มาก​ขึ้น​น้อย​ไม่​คิด​แล้ว​ครับ ตอน​เย็น​กับ​วัน​หยุด ผม​ก็​ไป​รับจ้าง​วิ่ง​
รถ​รับ​ส่ง​นักเรียน​ไป​เรียน​พิเศษ​ก็ได้​”

“​อย่าง​นี้​เรา​ก็ได้​แต่​รอ​ให้​ลาน​จอด​รถ​เป็น​ที่​เป็น​ทาง​มาก​ขึ้น อาจ​จะ​ช่วย​ให้​รับ​คน​
ได้​เยอะ​ขึ้น​” ผม​แนะ​ทิ้งท้าย

วิ​ว​สอง​ข้าง​ทาง​เปลี่ยน​ไป กลาย​เป็น​ทุ่ง​นา​สลับ​ป่าโปร่ง ใบ​ข้าว​ไหว​เอน​ลู่​ตาม​ลม 
มอง​ไป​ลิบ​ๆ ​เห็น​เด็ก​นักเรียน​เดิน​ตาม​ติด​กัน​เป็น​สาย​ห้า​หก​คน​บน​คันนา เหมือน​มด​ตัว​
น้อย​ค่อย​เคล่ือน​ขบวน​ไป​ทิศ​เดียวกัน ถ้า​บ้าน​ผม​อยู่​ไม่​ไกล ถ้า​ผม​ไม่​กลัว​เหน่ือย ถ้า​ผม​
ไม่​ต้อง​แข่ง​กับ​เวลา ถ้า​.​.​.​ผม​สะบัด​ศีรษะ​ไล่​ข้อแม้​ไม่​รู้​จบ​ออก​ไป​จาก​ความ​คิด ลึกๆ​ใน​
ใจ ผม​คง​อิจฉา​ความ​สุข​ที่​หา​ยาก​แบบ​นี ้อยาก​พก​ความ​สดใส​เหมือน​วัย​เด็ก​ไป​ทำงาน​
แบบ​นี้​บ้าง​สัก​วัน 

อีก​ประมาณ​หนึ่ง​กิโลเมตร​จะ​ถึง​หน้า​มอ ผม​จึง​ขยับ​ตัว​ยืด​กาย​ตรง​ขึ้น

“​ผม​ลง​หน้า​ร้าน​อาหาร​ป้า​พลอย​ครับ​พี่​” ผม​บอก ล้วง​หยิบ​ค่า​โดยสาร​ไว้​ใน​มือ

“​อ้าว ลง​แล้ว​หรือ นึก​ว่า​จะ​ให้​เข้าไป​ส่ง​หน้า​ตึก​ข้าง​ใน​โน่น​”

ผม​ไม่​ได้​ตอบ​อะไร ลง​จาก​รถ​และ​ยื่น​ค่า​โดยสาร​ให้
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รถ​ออก​ไป​ช้า​ๆ  ผม​จึง​เห็น​รถ​ท้ัง​คัน​ถนัด​ตา รถ​โดยสาร​คัน​น้ี​ประดับ​ตกแต่ง​สต๊ิกเกอร์​
สี​สัน​ฉูดฉาด มี​ท้ัง​แถบ​คาด​ลาย​กระจัง​สี​ขาว และ​เพ้นท์รูป​ดอกไม้​เหลือง​สด ชมพู และ​
เขียว​อ่อน​สะท้อน​แสง​ได้​แสบ​ตา​ท้ัง​กลางวัน​กลางคืน เหมือนกับ​รถ​ประจำ​ทาง​ท่ัวไป มี​
ด้าน​ข้าง​สะดุดตา​ผม​มาก​เพราะ​เจ้าของ​รถ​ได้​ติด​แผนท่ี​สี​ขาว​ไว้​ด้วย เหนือ​แผนท่ี​เส้นทาง​
เดินรถ​นั้น คือ นก​สี​ขาว​กาง​ปีก​บิน มี​ตัว​อักษร​เขียน​ไว้​ว่า “​ค่ำ​นี้​จะ​นอน​ไหน​” 

“​นั่น​สินะ​” ผม​รำพึง​ใน​ใจ “​ค่ำ​นี้​จะ​นอน​ไหน​กัน​.​.​.​เจ้า​นก​เถื่อน​” 

ผม​ก้ม​หน้า​ลง มอง​ปลาย​รองเท้า​หนัง​สี​ดำ​คู่​เก่า​คู่​เดิม ทบทวน​ใน​ใจ​ใน​สิ่ง​ที่​จะ​ต้อง​
รายงาน​บุคคล​ผู้​รอ​อยู่​ใน​ร้าน​ป้า​พลอย ถอน​หายใจ​ช้า​ๆ  ก้าว​เข้า​สู่​ใน​ร้าน​แห่ง​นั้น

บุคคล​นั้น​สั่ง​เครื่อง​ดื่ม​ไว้​รอ​แล้ว ผาย​มือ​มา​ที่นั่ง​ตรง​ข้าม เชื้อเชิญ​ให้​ผม​นั่ง​ลง เขา​
ทักทาย​ผม​ตาม​มารยาท คุย​เรื่อง​ข่าว​ยาม​เช้า​ที่​ฟัง​ก่อน​ออก​จาก​บ้าน สัก​พัก​เมื่อ​เด็ก​ใน​
ร้าน​ยก​ชาม​ข้าวต้ม​มา​เส​ริ​ฟตรง​หน้า​ผม เขา​ก็​วก​เข้า​ประเด็น​หลัก

“​ได้​เรื่อง​ไหม​”

ผม​จึง​สนอง​ตอบ​แบบ​ไม่​อ้อมค้อม​เช่น​กัน

“​อย่าง​ที่​เคย​บอก​ก่อน​หน้า​นี้​ทุก​อย่าง นี่​ก็​เป็น​อีก​ราย​ที่​จอด​ใน​ที่​ห้าม​จอด แล้ว​
นี่ คือ​เลข​ทะเบียน​รถ​และ​ราย​ละเอียด​ที่​คุณ​ต้องการ​” ผม​เขียน​ข้อมูล​ลง​บน​กระดาษ 
ยื่น​ให้​บุคคล​ข้าง​หน้า

“​ขอบใจ​มาก​นะ หา​มา​ให้​อีก​สี่​คัน ผม​จะ​ได้​ส่ง​ให้​ผู้ใหญ่​พิจารณา​ถอน​ชื่อ​บริษัท​นี ้
โทษ​ฐาน​ที่​ส่ง​รถ​ส่วน​เกิน​มา​วิ่ง​” บุคคล​นั้น​พับ​กระดาษ​แผ่น​นั้น​ใส่​กระ​เป่า​เสื้อ พร้อม​
ทั้ง​ล้วง​หยิบ​ซอง​กระดาษ​ซอง​หนึ่ง​ออก​มา

“​ตาม​ที่​ตกลง​ไว้ ถ้า​เรื่อง​นี้​มี​ผล​ตาม​คาด ผม​จะ​ให้​อีก​สอง​พัน​บาท เสร็จ​ธุระ​แล้ว 
ต้อง​ขอตัว​ก่อน​.​.​. ผม​ไป​ล่ะ​” บุคคล​นั้น​ยก​แก้ว​น้ำ​ชา​ขึ้น​ดื่ม​หมด​แก้ว ก่อน​จะ​ลุก​ขึ้น​
เดิน​จาก​ไป​เงียบ​ๆ
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รอ​จน​เขา​ออก​ไป​แน่​แล้ว ผม​จึง​เดิน​ไป​เข้า​ห้องน้ำ เมื่อ​เปิด​ซอง​นั้น​ออก​ด ูพบ​ว่า​มี​
ธนบัตร​ใบ​ละ​ห้า​ร้อย​สอง​ใบ​นอน​เงียบเชียบ​อยู่​ใน​น้ัน มือ​ผม​ส่ัน​ระริก หัวใจ​เต้น​ตูมตาม 
ไม่​รีรอ​ดึง​มัน​ออก​มา​ใส่​ไว้​ใน​กระเป๋า​เงิน​ตัว​เอง

กลิ่น​ธนบัตร​ช่าง​หอม สี​นั้น​เล่า​ก็​งาม​จับตา​จับใจ คิด​ไป​ถึง​อีก​หลาย​ใบ​ที่​จะ​ตาม​มา​
ใน​เวลา​อัน​ใกล ้แต่​ภาพ​พี่​หนวด​เฟิ้มก็ผุด​เข้า​มา​เป็น​ระลอก ผม​สะบัดหน้า ไล่​ความ​คิด​
ฝ่าย​ดี​ทิ้ง คิด​ทำไม​ให้​เสียกำลังใจ 

ยิง​นก​เถื่อน​เฉียด​ตายตัว​เดียว​คง​ไม่​บาป​นัก ถ้า​โชค​ดี​มี​เรี่ยวแรง มัน​คง​บิน​ได้​อีก

ยี่สิบ​ปี​ผ่าน​ไป​…

ผม​ไม่​เคย​เว้น​ตักตวง​ลาภ​และ​ผล​ประโยชน์​เล็ก​ๆ  น้อย​ๆ  จาก​ช่อง​ทาง​ที่​ข้าราชการ​
จะ​ได้​รับ​มา​ตาม​น้ำ เมื่อ​ไร​ผู้ใหญ่​มี​ผล​ประโยชน์ ต้องการ​ผู้​สมรู้​ร่วม​กระทำ​ผม​จะ​ได้​
รับ​ส่วน​แบ่ง​งาน​และ​เงิน​ด้วย​เสมอ แต่​มัน​ก็​เป็น​ลาภ​ก้อน​เล็ก​ก้อน​น้อย​ที่​ผม​สะสม​ได้ที​
ละ​ไม่​มาก​เลย เมื่อ​ต้อง​เรียน​ต่อ​ปริญญา​โท ผม​ไป​เรียน​ได้​เฉพาะ​ใน​พื้นที่​ใกล้​จังหวัด​
ตัว​เอง​เท่านั้น เพราะ​ไม่​มี​เงิน​ทุน​สนับสนุน​เลย แต่​ผม​ก็​ยัง​มีค​วาม​ฝัน​อย่าง​หนึ่ง​ว่า​จะ​
ได้​ลาภ​ก้อน​โต​สัก​ก้อน​พอ​เป็น​ทุน​ไป​ศึกษา​ต่อ​ต่าง​ประเทศ​โดย​เร็ว ปี​นี้​เป็น​ปี​สำคัญ 
มหาวิทยาลัย​ได้​รับ​จัดสรร​ทุน​การ​ศึกษา​มา​จาก​ส่วนกลาง มี​สาขา​วิชา​ที่​ตรง​สาย​งาน​
ผม​ด้วย ผม​สอบ​ผ่าน​ข้อเขียน​แล้ว เมื่อ​วาน​ผม​สอบ​สัมภาษณ ์ใน​การ​สอบ​ครั้ง​นี ้ผม​
มั่นใจ​ว่า​คณะ​กรรมการ​จะ​ลง​คะแนน​ให้​ผม​ได้​รับ​ทุน โดย​เฉพาะ​รอง​คณบดี​ที่​เชียร์​ให้​
ผม​สมัคร​รับ​ทุน​นี้​ตั้งแต่​ต้น 

สาย​วัน​รุ่ง​ข้ึน ผม​เดิน​เข้าไป​เซ็น​ช่ือ​ลง​เวลา​ทำ​งาน​ใน​ห้อง​สำนัก​งาน​เลขา​ฯ เจ้าหน้าท่ี​
ทักทาย​ผม​เช่น​ทุก​วัน ใน​ใจ​ก็​อยาก​ถาม​ใคร​สัก​คนใน​น้ัน​ว่า​ข่าว​วงใน​เร่ือง​ผล​สอบ​ทุน​ออก​
มา​หรือ​ยัง แต่​เห็น​พวก​เขา​เฉยๆ​ก็​คิด​เอง​ว่า​คง​จะ​ออก​สาย​ๆ ​ของ​วัน​นี้

เม่ือ​ผม​เดิน​ออก​มา​จาก​ห้อง​สำนัก​งาน​เลขา​ฯ ก็​เจอ​กบั​อาจารย​์คน​อ่ืนๆ ท่ี​รอ​ลุน้ผล​
สอบ​ด้วย​กัน พอดี​อาจารย์​ผู้ใหญ่​และ​เพ่ือน​อาจารย์​ท่ี​สอบ​สัมภาษณ์​ทุน​พร้อม​กัน​อีก​คน 
เดิน​ลง​บันได​มายัง​ชั้น​ล่าง​ไม่​ไกล​จาก​ที่​ผม​ยืน​อยู ่พวก​เขา​มี​ใบหน้า​ยิ้มแย้ม หู​ผม​ฟัง​ไม่​
ฝาด​แน่​ๆ  อาจารย์​หัวหน้า​ภาค​เอ่ย​กับ​อาจารย์​รุ่น​น้อง​ว่า
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“​ผม​ดีใจ​ด้วย​นะ คุณ​ได้​รับ​ทุน​แล้ว คะแนน​เป็น​เอกฉันท์​”

รุ่น​น้อง​ยิ้ม​ปลาบปลื้ม แสดง​ความ​ขอบคุณ แต่​ผม​ไม่​อาจ​สัมผัส​กระแสความ​สุข​
ของ​เขา​ได ้เพราะ​ใน​ใจ​นั้น​ร้อน​รุ่ม​แผด​เผา

“​เด๋ียว​ไม่​เกิน​บ่าย​เร่ือง​ก็​จะ​ออก​มา​เป็น​ทางการ​แล้ว ยินดี​ด้วย​จริงๆ วัน​หลัง​ต้อง​พา​
ไป​เลี้ยง​ฉลอง​ให้​กับ​ความ​สำเร็จ​ก้าว​แรก​ของ​คุณ​นะ​” อาจารย์​ตบ​ไหล่เขา​เบา​ๆ  ก่อน​
จะ​เดิน​มา​ทาง​ผม ท่าน​ชะงัก​เล็กน้อย​เมื่อ​เห็น​ผม​ยืน​อยู ่ รอย​ยิ้ม​ยินดี​ก่อน​หน้า​นี้​จาง​
ลง พยัก​หน้าเป็น​เชิง​ให้​กำลังใจ​โดย​ไม่​กล่าว​อะไร ส่วน​ผม​ยืน​หน้า​ชา หมด​เรี่ยวแรง​
และ​เดิน​คอตก​ไป​ทำใจ​ใน​ห้อง​พัก​ของ​ตัว​เอง

คน​อื่นๆ​ที่​พลาด​ทุน​นี้​ไม่​ได้เสีย​ใจมา​ก​นัก​เพราะ​ล้วน​แต่​อายุ​ยัง​น้อย ปี​นี้​ไม่​ได ้
ปีหน้าฟ้าใหม่​ก็​มี​ทุน​มา​ให้​สมัคร​สอบ​ชิง​ได้​เรื่อยๆ ไม่​ผิดหวัง​เท่าไร แต่​สำหรับ​ผม​แล้ว​
มัน​สำคัญ​มาก ผม​ไม่​สามารถ​ทำใจ​ได้​เร็ว​ขนาด​นั้น ปี​นี้​อายุ​ผม 46 ปี​แล้ว สอบ​ชิง​ทุน​
กี่​ปีๆ ก็​พลาด​ตลอด ความ​หวัง​จะ​สอบ​ปี​หน้า​นั้น​เป็น​ไป​ไม่​ได้​ด้วย​อายุ​มาก​เกินไป ได้​
ทุน​ไป​กลับ​มา​ใช้​เป็น​เวลา​ไม่​พอ​เพราะ​คง​จะ​เกษียณ​เสีย​ก่อน​ใช้​ทุน​หมด อนาคต​ความ​
ก้าวหน้า​ทาง​อาชีพ​มืดมน​สิ้น​หนทาง ผม​ไม่​เข้าใจ​ว่า ทำไม​ผม​ทำ​งาน​มา​ตั้ง​หลาย​ป ี
ผู้ใหญ่​จะ​ไม่​เห็น​คุณ​ค่า​และ​ความ​สำคัญ​ของ​ผม​สัก​นิด​เลย​หรือ

ตอน​บ่าย​วัน​เดียวกัน ผม​ได้​รับ​โทรศัพท์​จาก​ห้อง​คณบดี แจ้ง​ว่า​มี​ประชุม​ด่วน เรียน​
เชิญ​ไป​ร่วม​ประชุม

เม่ือ​ผม​เดิน​เข้าไป​พบ​ผู้ใหญ่​สอง​สาม​ทา่น​ใน​ห้อง​คณบด ีหน้าตา​ซึง่​ไม่​มคี​วาม​สดชื่น​
แต่​เดิม​อยู่​แล้ว​นั้น ก็​ยิ่ง​ต้อง​สลด​ซีด​เผือด​ลง​ไป​อีก เมื่อ​ทราบ​ว่า​ผม​โดน​เรียก​เข้าไป​พบ​
ใน​ฐานะ​จำเลย​โทษ​ฐาน​ท่ี​ทำ​ผิด​วินัย​ราชการ นำ​ทรัพย์สิน​ของ​ทาง​ราชการ​ไป​ใช้​ส่วนตัว 
คือ ผม​มัก​เข้า​มา​ทำ​งาน​ตอน​ดึก​ของ​วัน​เสาร์​อาทิตย์ ขาก​ลับ​ออก​ไป​ก็​จะ​ถือโอกาส​หยิบ​
ฉวย​อุปกรณ์​จาก​ห้อง​โสต​ทัศนูปกรณ์​ไป​ด้วย เมื่อ​ไม่​นำ​กลับ​มา​คืน​เลย ผู้ใหญ่​สังเกต​
เห็น​อุปกรณ์​เหล่า​นั้น​หาย​ไป​จึง​คาดคั้น​เอา​จาก​เจ้าหน้าที่​และ​ยาม​เฝ้า​ตึก จน​ทราบ​ว่า​
ทรัพย์สิน​ที่​มี​เลข​ทะเบียน​พ่น​สี​ติด​ทุก​ชิ้น​นั้น อยู่​ที่​บ้าน​และ​ที่​หอพัก​ของ​ผม​หลาย​ชิ้น 
ล่า​สุด​คือ คอมพิวเตอร์​โน้ตบุ้ค ผม​นำ​ไป​ขาย​ให้​ร้าน​ใน​เมือง มี​หลักฐาน​มัด​ตัว​แน่น 
เขา​สืบ​มา​นาน​หลาย​เดือน​จน​แน่ใจ​ว่า​ไม่​ผิด​ตัว​จึง​เรียก​ตัว​มา​ครั้ง​นี้
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“​เรา​ไม่​อยาก​ให้​เรื่อง​ลุกลาม​มาก​ไป​ถึง​ตำรวจ เกลี้ยกล่อม​จน​ผู้ใหญ่​นอก​คณะ​
ยอม​ประนีประนอม แต่​ผม​ต้อง​ขอ​แสดง​ความ​เสียใจ​ที่​ต้อง​ให้​คุณ​ลา​ออก​จาก​ราชการ​
ตำแหน่ง​อาจารย์​นี้ แล้วไป​สมัคร​ตำแหน่ง​เจ้าหน้าที่​อัตรา​จ้าง​ของ​ห้องสมุด​แทน เรา​
รับรอง​ให้​ว่า​คุณ​ไม่​ตกงาน เพียง​แต่​มัน​ไม่​มี​อนาคต​ที่​แน่นอน​อย่าง​เดิม แต่​คุณ​ก็​มี​เวลา​
มอง​หา​งาน​ที่​ดี​กว่า​นั้น​ได ้เรา​ไม่​ได้​ลอยแพ​ให้​คุณ​ออก​ไป​พร้อม​ข่าว​เสื่อมเสีย​เลย หวัง​
ว่า​จะ​เข้าใจ​ตาม​นี ้และ​จะ​ได้​เป็น​บทเรียน ไป​พิจารณา​ตัว​เอง​ไม่​ทำ​ผิด​อีก​” 

ผม​ไม่​มี​ทาง​เดิน​หนี​ไป​ไหน​ได้ ทุก​อย่าง​คือ​ผล​แห่ง​การก​ระ​ทำ​ของ​ผม​ท้ังส้ิน อนิจจา 
นี่แหละ​กรรม​ตาม​ทัน​แล้ว​!

ความ​ชั่ว​ครอบงำ​จิต​ตอน​ลงมือ​กระทำ​ไม่​เคย​คิด​ว่า​กรรม​มี​จริง กรรม​ให้​ผล​จริง 

ช่ัวโมง​แห่ง​ความ​ทรมาน​ค่อยๆ คืบ​คลาน​ผ่าน​ไป​อย่าง​ช้า​ๆ  ให้​ต้อง​ทน​ทุกข์​กับ​ความ​
คิด ทันใด​นั้น​ใบหน้า​ของ​พี่​หนวด​ก็​ปรากฏ​ขึ้น​ใน​มโนภาพ ใบหน้า​นั้น​มี​รอย​ยิ้ม​อย่าง​มี​
ไมตร ี เขา​ไม่​ได้​ยิ้มเยาะ​ผม น้ำ​ใส​ใจ​ซื่อ​ของ​คน​จน​ๆ  ผม​ยัง​ตัด​อนาคต​ของ​เขา​ได้​อย่าง​
เลือดเย็น สมควร​แล้ว​ที่​ชะตา​ชีวิต​ผม​ต้อง​มา​รับ​ผล​แห่ง​กรรม​ดำ​ที่​ตน​สร้าง​เอง ชีวิต​
ของ​ผม​นับ​จาก​นี้​ไป มัน​ก็​ไม่​ต่าง​อะไร​กับ​นก​ชะตา​ขาด ค่ำคืน​ที่​มืดมน หนทาง​ของ​
นก​เถื่อน​ตัว​นี้ ช่าง​หนาว​เหน็บ​และ​ไร้​รัง​ที่​พัก​ใจ อนิจจา ค่ำ​นี้​จะ​นอน​ไหน ? 

สารบัญ 
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สวน​ท้อ
โดย สติ​มา

หลาย​ๆ  คน เมื่อ​ปฏิบัติ​มา​ถึง​จุด​หนึ่ง ก็​เริ่ม​ปลูก ‘​‘​สวน​ท้อ​’​’ หมาย​ถึง​เกิด​ความ​
ท้อถอย เพราะ​อะไร​ก็ตาม​ที่​ยัง​ไม่​สามารถ​มอง​ออก นั่น​เพราะว่า เรา​ไม่​รู้​ว่า​เรา​กำลัง​
มี​กาย​ใจ​อยู่​อย่างไร แค่​นั้น​เอง

บางที​ก็​รู้สึก​ว่า ปฏิบัติ​ไป​ภาวนา​ไป​ทำไม ได้​อะไร หรือ​ปฏิบัติ​มา​ตั้ง​นาน​แล้ว 
ดูเหมือน​ไม่​ก้าวหน้า​เลย บาง​ครั้ง​ก็​เพราะ​ไป​ฟัง​คน​อื่น​โม้​เรื่อง​การ​ภาวนา​มา เขา​ทำ​
โน่น​ทำ​นี่​ได ้ดู​เขา​ดู​ดี​เหลือเกิน ครู​บา​อาจารย์​ก็​ดู​จะ​เมตตา ชมเชย​เขา แต่​เรา​เหมือน​
ไม่​ไป​ไหน​เลย

ความ​รู้สึก​นึกคิด​ต่างๆ มัน​มา​เป็น​ระยะๆ พร้อม​กับ​การ​อยาก​หลุดพ้น ที่​เป็น​ตัว​
ตัณหา​เต็มๆ เลย​ทีเดียว เอา​กิเลส​ไว ้กุศล​ย่อม​ไม่​เกิด​แน่นอน ทั้งๆ ที่​เรา​ต้อง​เพียร​
เพื่อ​ละ​บาป เจริญ​กุศล และ​ทำ​จิต​ให้​ผ่องใส

ความ​ผิด​พลาด​มัน​อยู่​ที่ไหน​หรือ หลวง​พ่อ​เคย​กล่าว​ว่า เมื่อ​เรา​ปฏิบัติ​ไป​สัก​พัก​
หนึ่ง ขณะ​ที่​รู้​แล้ว เรา​จะ​แพ้​กับ​ความ​สงสัย กับ​ความ​เบื่อ เจ้า​ความ​สงสัย​มัน​จะ​คอย​
กวน​คอย​ถาม​ว่า เรา​ทำ​ถูก​หรือ​ยัง ต้อง​ทำ​อะไร​ต่อ​อีก​หรือ​ไม ่หรือ​ปฏิบัติ​ไป​แล้ว​ก็​เริ่ม​
เบื่อ​แบบ​ขี้​เกียจ​แล้ว ไม่​เห็น​ได้​อะไร​เลย ไม่​ทำ​ดี​กว่า ไป​ทำ​อย่าง​อื่น​ดี​กว่า

ความ​เป็น​จริง​นั้น เจ้า​ความ​สงสัย เป็น​ตัว​สำคัญ​ที่​เรา​ลืม​ที่​จะ​รู้​ว่า มัน​เป็น​สภาวะ​
หน่ึง​ท่ี​เรา​ต้อง “​รู้​” มัน​เหมือน​สภาวะ​อ่ืนๆ เช่น​กัน เหมือนกับ​ความ​เบ่ือ​เช่น​กัน เพราะ​
ท่ีแท้​มัน​ยัง​เป็น​ส่ิง​ท่ี​เรา​ต้อง​ระลึก​รู้ หรือ​ว่า​รู้จัก​มัน​แค่​น้ัน​เอง รู้จัก​ด้วย​การ​ไม่​แทรกแซง 
เห็น​เพียง​ว่า มัน​สงสัย​ขึ้น​มา แล้ว​ไม่​ต้อง​ไป​หา​คำ​ตอบ​ให้​มัน เพราะ​เมื่อ​ใด​เรา​มัว​ไป​หา​
คำ​ตอบ เรา​ก็​พลาด​ไป​จาก​การ​รู้​เสีย​แล้ว แต่​หลง​ไป​หา​คำ​ตอบ ซึ่ง​มัน​เท่ากับ​เป็นการ​
ตก​จาก​วิปัสสนา​ไป​แล้ว

ธรรมะปฏิบัติ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.practice
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.practice
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ท้ัง​ความ​สงสัย​และ​ความ​เบ่ือ มัน​จะ​มี​มา​เป็น​ระยะๆ เรา​เพียง​วางใจ เห็น​มัน​เหมือน​
เพื่อน​เก่า​ที่​โผล่​หน้า​มา​เสมอ​ๆ  เท่านั้น​ก็​พอ พอ​สำหรับ​อะไร ก็​พอ​สำหรับ​การ​เจริญ​
วิปัสสนา เห็น​ตาม​ความ​เป็น​จริง​ของ​จิต ที่​ชอบ​ทำ​งาน​เอง​ตามใจ​ชอบ​ของ​มัน​นั่นเอง

เรา​รู้จัก​มัน​เพียง​แค่​น้ี สวน​ท้อ​ของ​เรา​ก็​คง​ไม่​งอกงาม​ต่อ​ไป เลิก​กิจการ​ปลูก​สวน​ท้อ​
ได้​แล้ว และ​เจริญ​ภาวนา​ไป​อย่าง​สบาย​ๆ  ไม่​เลิก และ​ไม่​รีบ ไม่​ได้​เอา​อะไร เพราะ​เรา​
ภาวนา​เพื่อ​ไม่​มี​ไม่​เป็น ไม่​ใช่​หรือ

อา​ตาป ีสติ​มา สัมปชาโน 

สารบัญ 



ร่วมส่งบทความ

นิตยสารเล่มนี้จะเป็นนิตยสารคุณภาพได้ ก็ด้วยเนื้อ 
หาดี ๆ  ภายในฉบับที่จัดสรรลงอย่างต่อเนื่องนะคะ

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

คุณอาจไม่จำเป็นต้องเป็นนักเขียนฝีมือเลิศ แต่หากมี 
ใจที่คิดอยากจะถ่ายทอด มีสิ่งที่คิดว่าอยากแบ่งปัน 
ความรู้ความเข้าใจนั้นให้กับคนอื่น ๆ  ก็ลองเขียนส่ง 
เข้ามาได้เลยค่ะ

�
๑. คอลัมน์ที่เปิดรับบทความ

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

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

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

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

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

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

คอลัมน์: เที่ยววัด
เนื้อหา: รับหมดไม่ว่าจะเป็นวัดสวยหรือสถานที ่
ปฏิบัติธรรม ข้อมูลข่าวสารจากทั่วประเทศนั้น ไม่มี 
วันที่ ใครคนเดียวจะรู้ ได้หมด ถ้าช่วยเป็นหูเป็นตาให้
แก่กัน ก็คงจะมีประโยชน์อย่างมหาศาล
กติกา: นอกจากข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ บรรยากาศ 
ปฏิปทา ฯลฯ ของวัดแล้ว ต้องขอรบกวนส่งภาพสวย ๆ   
มาประกอบบทความด้วยนะคะ

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



บนเส้นอริยมรรคเส้นเดียวกันนี้

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

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

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

๒.๑ ตรวจทานคำถูกผิดให้เรียบร้อย
ก่อนส่งบทความ รบกวนผู้เขียนทุกท่านช่วยตรวจทาน 
ให้แน่ใจก่อนนะคะว่า ไม่มีจุดไหนพิมพ์ตกหล่น พิมพ์ 
เกิน พิมพ์ผิดพลาด หรือเขียนตัวสะกดไม่ถูกต้อง 
ผ่านสายตาของผู้เขียนแล้ว

หากไม่แน่ใจตัวสะกดของคำไหน สามารถตรวจสอบ 
ได้จากที่นี่เลยค่ะ 

เว็บเครือข่ายพจนานุกรม ราชบัณฑิตยสถาน  

•

•

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

๒.๒ จัดรูปแบบตามหลักงานเขียนภาษาไทย
เพื่อให้ทุกบทความมีลักษณะของการจัดพิมพ์ที่สอด
คล้องกัน ขอให้ใช้การจัดรูปแบบในลักษณะดังน้ีนะคะ

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

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่าผลกรรม

ข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น”

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่า

ผลกรรมข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น” (อ่านง่ายกว่าค่ะ)

หรือดูหลักเกณฑ์อื่น ๆ  ได้จากที่นี่เพิ่มเติมด้วยก็ได้ค่ะ

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

๒.๓ ความถูกต้องของฉันทลักษณ์สำหรับชิ้นงาน 
ร้อยกรอง
สำหรับท่านที่แต่งร้อยกรองเข้ามาร่วมในคอลัมน์ 
กวธีรรม ขอให้ตรวจทานให้แน่ใจสักนิดนะคะว่า 
บทกลอนนั้น ถูกต้องตามฉันทลักษณ์แล้วหรือยัง 
จะได้ช่วยกันใส่ใจและเผยแพร่แต่ในสิ่งที่ถูกต้องให้ 
ผู้อื่นกันค่ะ

คุณผู้อ่านสามารถตรวจสอบ หรือหาความรู้เพิ่มเติม 
เกี่ยวกับฉันทลักษณ์ของกวีไทยได้จากที่นี่ด้วยนะคะ

•

•



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

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

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

หากบทความใด อ่านยาก ๆ  หรือมีจุดบกพร่องที่ต้อง 
แก้ไขเยอะมาก ๆ  ทางทีมงานอาจจะต้องขออนุญาต 
เก็บไว้เป็นอันดับหลัง ๆ  ก่อนนะคะ

�
๓. ส่งบทความได้ที่ ไหน อย่างไร
๓.๑ กระดานส่งบทความ
เมื่อเขียน อ่านทาน และตรวจทาน บทความพร้อมส่ง
เรียบร้อยแล้ว งานเขียนทุกชิ้น สามารถโพสท์ส่งได้ที่ 
กระดาน “ส่งบทความ” ได้เลยค่ะ ที่: http://dung-
trin.com/forum/viewforum.php?f=2

โดยหัวข้อกระทู้ ขอให้ ใช้ฟอร์แมทลักษณะนี้นะคะ

(ชื่อคอลัมน์) ชื่อเรื่อง โดย ชื่อผู้แต่ง

เช่น 

(สัพเพเหระธรรม) เทพธิดาโรงทาน โดย คนไกลวัด

(ธรรมะปฏิบัติ) เส้นทางการปฏิบัติ 1 โดย satima

(ของฝากจากหมอ) เครียดได้...แต่อย่านาน โดย หมออติ

เพื่อช่วยให้ทีมงานสามารถจัดหมวดหมู่ของชิ้นงาน 
ได้เร็วขึ้นค่ะ

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

ใครมีรูปประกอบ ก็ Attach มาด้วยวิธีเดียวกันนี้เลย 
นะคะ

และหากไฟล์มีขนาดใหญ่ ทำเป็น zip เสียก่อน ก็จะ
ช่วยประหยัดพื้นที่ ได้ ไม่น้อยค่ะ

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

ท้ังน้ี รวมถึงความยากง่ายในการอ่านพิจารณาบทความ  
การแก้ไขจุดบกพร่องต่าง ๆ  ในงานพิสูจน์อักษร หาก 
เป็นไปอย่างคล่องตัว ก็จะช่วยให้พิจารณาชิ้นงานได ้
ง่ายขึ้นด้วยค่ะ

แต่หากบทความใด ยังไม่ได้รับคัดเลือกให้ลง ก็อย่า 
เพิ่งหมดกำลังใจนะคะ วันหนึ่ง คุณอาจรู้อะไรดี ๆ  และ 
เขียนอะไรดี ๆ  ในมุมที่ ใครยังไม่เห็นเหมือนคุณอีกก ็
ได้ค่ะ : )

และถ้าอยากเริ ่มต้นการเป็นนักเขียนธรรมะที ่ดี 
ก็ลองติดตามอ่านคอลัมน์ เขียนให้คนเป็นเทวดา 
ที่คุณ ‘ดังตฤณ’ มาช่วยเขียนเป็นนักเขียนประจำให ้
ทุกสัปดาห์ดูนะคะ

ขออนุโมทนาในจิตอันมีธรรมเป็นทานของทุกท่านค่ะ

�



ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

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