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ธรรมะสำหรับคนยุคใหม่ ที่อยู่ใกล้แค่เอื้อม

http://dungtrin.com/dharmaathand/

หน้า ๑๐ หน้า ๒๒ หน้า ๒๙

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
• เป็นไปได้ไหมที่ทำบุญร่วมกันมา เป็นคู่กัน แต่ต่างศาสนากนั
• คุณแม่แฟนชวนแฟนเปลี่ยนศาสนาตาม ตอนแรกเขาไม่สนใจ

และต่อต้าน แต่ต่อมาเขาเปลี่ยนใจหลังเจอปัญหาแก้ไม่ตก 
นี่เป็นกรรมร่วมกันมากับคุณแม่เขาใช่ไหม

• 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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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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สวัสดีค่ะ...

ฉบับนี้ขอขึ้นต้น“สวัสดี”แบบเรียกร้องความสนใจกันสักนิดนะคะ:)
ไม่รู้จะตะโกนเสียงดังๆ สะกิดเรียกคุณผู้อ่านผ่านตัวหนังสืออย่างไรดี
กลัวใครจะรีบพลิกหน้าหนีไปอ่านเนื้อหาข้างในกันเสียก่อน:)
ฉบับนี้ทีมงานมีเรื่อง“สำคัญ”อยากแจ้งให้คุณผู้อ่านทุกๆ ท่านทราบจริงๆ ค่ะ

คือตั้งแต่ฉบับนี้เป็นต้นไป...
นิตยสารธรรมะใกล้ตัวจะขอปรับเปลี่ยนตัวเอง
จากนิตยสารรายสัปดาห์มาเป็นรายปักษ์
คือสัปดาห์เว้นสัปดาห์แล้วนะคะ

นั่นก็คือคุณผู้อ่านจะได้รับนิตยสารธรรมะใกล้ตัว
ทุกพฤหัสฯเว้นพฤหัสฯเริ่มตั้งแต่ฉบับนี้เป็นต้นไปแล้วค่ะ

ไม่รู้จะเป็นข่าวดีหรือข่าวร้ายสำหรับใครบ้างเหมือนกันนะคะ:)

มีคุณผู้อ่านหลายท่านทีเดียวค่ะที่ฟีดแบ็กเข้ามาว่า
ด้วยปริมาณเนื้อหาของนิตยสารที่ได้รับกันทุกสัปดาห์ขนาดนี้
หลายท่าน...อยากอ่านแต่อ่านกันไม่ทันค่ะ(-_-”)
ยังไม่แน่ใจว่าเป็นเพราะเนื้อหาเยอะเกินไปทีมงานผลิตนิตยสารกันถี่เกินไป
หรือคุณผู้อ่านทำงานกันหนักหักโหมเกินไป...:)

จริงๆ แล้วเหตุผลหลักๆ ในการปรับเปลี่ยนก็คงประกอบกันทั้งสองด้านนี่ล่ะค่ะ
คือคุณผู้อ่านที่ต้องทำงานและอาจจะไม่ค่อยมีเวลาก็จะได้มีเวลาย่อยเนื้อหาได้มากขึ้น
และในส่วนของทีมงานเองรวมทั้งนักเขียนคอลัมน์ประจำ
ก็จะได้ทำงานกันอย่างหายใจหายคอได้คล่องขึ้นในระยะยาวด้วย

จากใจบ.ก.ใกล้ตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.editor
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ซึ่งก็คงจะช่วยให้ทีมงานได้มีเวลาในการคัดสรรบทความคุณภาพผลิตงานอันประณีต
รวมทั้งคิดหาอะไรใหม่ๆ เพื่อพัฒนารูปแบบของนิตยสารให้ตรงใจคุณผู้อ่านมากขึ้นด้วยค่ะ

ไม่น่าเชื่อเลยนะคะ....ไวเหมือนเพิ่งกระพริบตาไป๓ที
ตอนนี้นิตยสารธรรมะใกล้ตัวมีอายุได้๓เดือนหรือครบไตรมาสแล้ว:)

นอกจากนี้ก็มีข่าวดีอีกข่าวหนึ่งมาแจ้งให้ทราบกันด้วยค่ะ
สำหรับท่านที่ชื่นชอบผลงานการเขียนของคุณดังตฤณ
ซึ่งก็เป็นนักเขียนคอลัมน์ประจำในเตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว
และเขียนให้คนเป็นเทวดาของนิตยสารฯด้วย

โครงการ“ผู้จัดการสุขภาพ”ได้เชิญคุณดังตฤณไปร่วมเสวนา
ในงานอุทยานอนุรักษ์สุขภาพครั้งที่๒๙
ในวันอาทิตย์ที่๒๕มีนาคมนี้เวลา๑๓.๓๐–๑๕.๓๐น.
ณบ้านเจ้าพระยา(อาคารอนุรักษ์)ถนนพระอาทิตย์
ในหัวข้อเรื่อง“๗วิธีตายอย่างสบายใจ”ค่ะ

ใครสนใจก็สามารถไปร่วมฟังด้วยได้นะคะ
ก่อนที่จะรู้สึกว่าเสียดาย...คนตายไม่ได้ฟัง:)

แวะหยิบแผนที่ได้ที่นี่เลยค่ะ
http://i7.photobucket.com/albums/y292/alisawww/map_ban_chaopraya.jpg

ถ้าใครยังไม่เคยไปแถวนั้น
ต้องขอบอกกันไว้ก่อนล่วงหน้าเลยนะคะว่าหาที่จอดรถค่อนข้างยากทีเดียว
โดยเฉพาะ....ประมาทไม่ได้เลยค่ะกับกลุ่มแฟนๆ หนังสือของคุณดังตฤณ
ออกงานที่ไหนรถติดที่นั่น…:)(อันนี้บ.ก.อาจจะเวอร์ไปเอง...:<
แต่ครั้งนี้มีสนามหลวงอยู่ใกล้ๆ ทั้งผืนเลยน่าจะรองรับได้สบายๆ นะคะ);)

แต่ถ้าใครไม่สะดวกไปจริงๆ ก็ยังมีโอกาสรอชมรอฟังทีหลังได้อยู่นะคะ
เพราะทางโครงการฯเขาจะบันทึกเทปไว้เพื่อนำไปแพร่ภาพทางASTVอีกครั้งด้วยค่ะ
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สำหรับคอลัมน์เขียนให้คนเป็นเทวดา
ฉบับที่แล้วคุณดังตฤณได้แนะ“วิธีเขียนเรื่องยากให้อ่านง่าย”ตอนที่๑ไปแล้ว
ฉบับนี้คุณดังตฤณก็ได้เขียนกลเม็ดเด็ดพรายมาให้หัดลับฝีมือกันต่อค่ะ
โดยได้ปรับปรุงเนื้อหาเพิ่มเติมพร้อมกับได้รวมเอาเนื้อหาจากฉบับที่แล้ว
มาขมวดรวมกับเนื้อหาที่เขียนใหม่ล่าสุดลงเป็นตอนเดียวในฉบับนี้ให้แล้วค่ะ

การสื่อสารเรื่องยากๆ ให้เข้าถึงคนอ่านได้นั้นไม่ใช่เรื่องที่ทำกันได้ง่ายจริงๆ นะคะ
แต่ก็ไม่ใช่เรื่องที่เหลือวิสัยจนเกินไปหากรู้แนวทางและหมั่นฝึกปรือกันจริงๆ 
โดยเฉพาะ“ธรรมะ”นั้นหากเป็นผู้ปฏิบัติและศึกษาหาทางออกจากทุกข์
จนเข้าใจแจ่มแจ้งถูกต้องด้วยตนเองแล้วฉลาดในการนำความรู้นั้นไปเผยแพร่ต่อ
ด้วยความต้ังใจในการสรรหาวิธีถ่ายทอดและด้วยเจตนาจะให้ผู้อ่ืนได้รู้ได้เข้าใจตามด้วยแล้ว
ก็นับเป็นธรรมทานอันยิ่งใหญ่มีอานิสงส์ใหญ่หลวงเกินประมาณค่ะ

แต่พูดอย่างนี้ก็ไม่ได้หมายความว่าการเผยแพร่ธรรมะทุกเรื่องจะดีไปเสียหมดนะคะ
สิ่งที่ต้องระวังกันมากๆ ก็คือขอให้แน่ใจว่าธรรมะที่เรามีส่วนเผยแพร่บอกต่อคนอื่นนั้น
เป็นธรรมะที่ถูกต้องตรงทางอย่างที่พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสสอนไว้จริง
และเราถ่ายทอดได้ถูกตรงโดยไม่ใส่ความเห็นของเราให้คลาดเคลื่อนหรือผิดเพี้ยนไป
เพราะการบอกทางผิดบอกทางอ้อมให้กับผู้อื่น
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสร้างความเข้าใจผิดให้เกิดกับคนหมู่กว้างนั้น
ย่อมส่งผลให้เราเป็นผู้หลงทางอยู่บนเส้นทางท่ีอ้อมค้อมและเสียเวลาเน่ินช้าเช่นเดียวกันค่ะ

สำหรับฉบับน้ีมีเร่ืองเล่าน่าสนใจในสัพเพเหระธรรมจากคุณmariเร่ืองความสุขสองขา
ที่อ่านเพลินๆ แล้วก็พลอยทำให้เห็นภาพตามไปกับสิ่งที่เราเรียกกันว่า“ความสุข”
อันมีความละเอียดภายในที่ต่างไปเป็นลำดับขั้นจากภาพทั่วไปที่เราอาจหลงลืมมองข้าม
ความสุขวันนี้อาจมีความสุขที่ยิ่งกว่ารออยู่คุณหาวิธีไปถึงจุดนั้นเจอแล้วหรือยังคะ...

ถึงยุคนี้ไม่ว่าใครจะยังเชื่อเรื่องของกรรมวิบากอยู่หรือไม่
“กรรม”ก็ยังคงเป็นเงาติดตามรอให้ผลแก่เราเสมอ
ดังที่พระพุทธเจ้าท่านได้ทรงตรัสบอกไว้ว่า
เราทุกคนต่างมีกรรมเป็นแดนเกิดมีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์มีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย
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คุณคำกลางส่งได้ส่งเรื่องสั้นประจำฉบับเรื่องค่ำนี้จะนอนไหน
มาเป็นข้อเตือนใจอีกเรื่องให้เราไม่ประมาทพลาดพลั้งกับการทำกรรมอันเป็นอกุศลค่ะ

บทกวีธรรมะฉบับนี้คุณตรงประเด็นหยิบข้อสงสัยของคนในยุคนี้มาร้อยเรียง
เป็นกลอนเรื่องปัจจุบันพระอรหันต์ยังมีอยู่ไหม
หากใครได้ลองเร่ิมต้นปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธองค์ให้ประจักษ์ด้วยตนเองในเบ้ืองต้นแล้ว
ก็คงไม่สงสัยในคำที่พระพุทธเจ้าท่านได้ทรงตรัสไว้เลยค่ะว่า
ตราบใดที่ยังมีผู้เดินตามหนทางอันประเสริฐคืออริยมรรคอันมีองค์แปด
ตราบนั้นโลกนี้จักไม่ว่างจากพระอรหันต์_/|\_

ใครเคยดูรายการ“เพชฌฆาตความเครียด”ทางโทรทัศน์เมื่อหลายปีก่อน
คงพอจำได้ว่ารายการนั้นทำเอาเราหัวร่องอหายหรืออมยิ้มจนลืมความเครียดได้จริงๆ 
แต่ความจริงก็คือยาบรรเทาทุกข์ชนิดนั้นให้ผลอยู่ได้เพียงชั่วคราว
คุณหมออติ(จิตแพทย์)มีคำแนะนำที่ดีกว่าเพื่อการเป็นอิสระจากความเครียด
และความทุกข์ท้ังปวงได้เป็นเคล็ดลับตรงจากตำราของพระพุทธเจ้าทีเดียวติดตามอ่านได้ใน
ของฝากจากหมอตอนเพชฌฆาตความเครียดvs.เคล็ดวิชารู้ตามจริงค่ะ

แล้วพบกันอีกครั้งวันพฤหัสบดีที่๕เมษายนนะคะ
เว้นพักคั่นฉบับไปสองสัปดาห์ระหว่างนี้คุณผู้อ่านท่านใดอ่านจบเร็วแล้วเริ่มเหงา:)
ก็เขียนเข้ามาพูดคุยหรือแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมกับเนื้อหาในคอลัมน์ต่างๆ 
ได้เช่นเคยที่กระดานคำแนะนำติชมที่http://www.dungtrin.com/forumนะคะ

แล้วพบกันพฤหัสฯนู้น...นะคะ:)

สวัสดีค่ะ

กลาง ชล
สารบัญ 
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อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ถาม-จิตที่เป็นสมถะนั้นจะต้องไม่ยินดียินร้ายกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นหรือเปล่า
อารมณ์ใดๆเกิดขึ้นไม่ว่าจะสุขหรือทุกข์ใดๆก็สักแต่ว่ารู้หรือเปล่า

อันนี้ไม่ใช่สมถะครับ
สมถะนั้นจิตเพียงแต่สงบตั้งมั่น
เกาะเกี่ยวเคล้าเคลียอยู่กับอารมณ์อันเดียวโดยต่อเนื่องเท่านั้น

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

ถาม-กำลังเริ่มฝึกดูจิตเมื่อจิตถูกกระทบจนเกิดภาวะต่างๆก็เฝ้าสังเกตและ
วินิจฉัยคอยพากย์บอกกับจิตตัวเองว่าอันนี้เป็นราคะอันนี้เป็นโทสะอันนี้เป็น
ฟุ้งซ่านอยากทราบว่าการตามรู้ตามดูจิตแล้วพากย์ไปด้วยแบบนี้จะถูกต้องหรือ
เปล่า

ที่จริงในเบื้องต้นที่หัดนั้นจิตมันอดพากย์ไม่ได้หรอกครับ
แม้ไม่จงใจจะคิดจะพากย์มันก็อดวินิจฉัยไม่ได้ว่า

“สิ่งนี้ชื่อนี้เมื่อรู้สิ่งนี้แล้วควรทำอย่างนี้ๆ ”
เพียงแต่เราควรทราบไว้ว่า
ความรู้ที่เกิดจากการพากย์และการสรุปประเด็น
ไม่ใช่จุดมุ่งหมายที่เราปฏิบัติเพราะสิ่งที่ได้คือ“องค์ความรู้”
ซึ่งเมื่อถึงจุดหนึ่งมันจะกลายเป็นสัญญาคอยรบกวนการปฏิบัติในขั้นละเอียด

ธรรมะจากพระผู้รู้

http://dungtrin.com/mag/?12.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.pra
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เมื่อปฏิบัติชำนิชำนาญไปเราจะเห็นเพียงสภาวะที่เกิดแล้วก็ดับ
จิตไม่สนใจพากย์เพราะการพากย์นั้นก็เป็นการทำงานของจิต
เป็นภาระเป็นทุกข์ยืดยาวออกไปอีก

ถึงจุดที่รู้สักว่ารู้สภาวธรรมที่กำลังปรากฏนั้น
บางคราวเราจะเกิดความลังเลใจขึ้นมาเพราะเกรงว่าจะสรุปความรู้ไม่ได้
หรือกลัวว่าจิตจะไม่มีองค์ความรู้นั่นเอง
อันนี้เป็นธรรมชาติของปัญญาชนทั้งหลายผมเองบางทีก็เป็นอย่างนั้น

ที่จริงเราปฏิบัติไม่ใช่เพื่อเอาความรู้แต่ปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ของจิต
โดยจิตมีปัญญาไม่ไปยึดอารมณ์ที่กำลังปรากฏ
ไม่ใช่โดยเรามีความรู้

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

ถาม-นั่งคู้บัลลังก์คืออะไรครับใช่การนั่งขัดสมาธิเพชรหรือเปล่าแล้วการทำ
สมาธิโดยการนั่งวิธีนี้ดีกว่าวิธีอื่นๆหรือไม่ครับ?

เรื่องการขัดสมาธิเพชรนั้น
หลวงปู่สิมพุทธาจาโรแห่งถ้ำผาปล่องท่านชอบมากครับ
เวลาไปนั่งฟังธรรมของท่านก็ดีไปนั่งปฏิบัติต่อหน้าท่านก็ดี
ท่านชอบแนะนำให้ขัดสมาธิเพชร
เพราะมีข้อดีหลายอย่างครับคือทำให้ไม่นั่งหลับง่ายๆ
และจิตใจก็จะเข้มแข็งมากสมชื่อสมาธิเพชรทีเดียว
เนื่องจากเป็นท่านนั่งที่ทรมานมากกับคนที่ไม่คุ้นเคย

คราวหนึ่งพาเพื่อนที่เรียนในสถาบันจิตวิทยาความมั่นคงด้วยกัน
ขึ้นไปกราบท่านบนถ้ำผาปล่องเชียงดาวเชียงใหม่
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แต่ละท่านเป็นผู้หลักผู้ใหญ่ในวงการต่างๆทั้งนั้น
พอไปถึงหลวงปู่ก็แสดงธรรมโดยให้นั่งขัดสมาธิเพชร
ท่านเทศน์ไปสักพักก็มีคนแอบเปลี่ยนท่านั่งเป็นสมาธิราบบ้างพับเพียบบ้าง
มีผู้เขียนกับผู้ใหญ่ของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอีกท่านหนึ่งที่ทนนั่งได้จนท่านเทศน์จบ

พอท่านเทศน์จบท่านก็ยิ้มบอกว่า“ยังไงนั่งกันไม่ไหวเลยหรือ”
เพื่อนที่ทนนั่งได้ตลอดก็กราบเรียนท่านว่า“โอ๊ยแย่ครับหลวงปู่ปวดขาเหลือเกิน”
หลวงปู่มองหน้าด้วยความเมตตาอย่างยิ่งแล้วถามว่า
“ขามันบอกว่ามันปวดหรือโยม”
เพื่อนก็ตอบว่า“ครับขามันปวดมากเลยครับ”

สรุปแล้วเพื่อนไม่เข้าใจที่ท่านสอน
คือท่านสอนให้พิจารณาต่อไปว่าขาเป็นเพียงธาตุที่ไม่รู้จักเจ็บปวด
ความเจ็บปวดเป็นเวทนาที่แทรกอยู่ในกายเท่านั้น
แต่ทั้งขาและเวทนาก็ไม่เคยบ่นว่าปวด
คนที่เร่าร้อนโอดโอยแทนขาคือจิตของเราเองต่างหาก

สำหรับท่านั่งสมาธินั้นนอกจากคำว่า“คู้บัลลังก์”แล้ว
ยังมีภาษาเก่าที่ตายไปแล้วอีกคำหนึ่ง
คือคำว่า“นั่งพะแนงเชิง”
“เชิง”คือเท้า“พะแนง”คือทับซ้อน
ต่อมาคนรุ่นหลังออกเสียงเพี้ยนไปเป็นคำว่าพนัญเชิง
เวลานี้เหลือที่ใช้คำนี้อยู่แห่งเดียวคือวัดพนัญเชิงกับหลวงพ่อพนัญเชิง
เคยอ่านพบว่าที่เรียกท่านว่าหลวงพ่อพะแนงเชิง
ก็เพราะท่านเป็นพระนั่งสมาธิขนาดใหญ่องค์แรกๆ ของอโยธยา(ก่อนอยุธยา)
ในขณะที่พระขนาดใหญ่ก่อนหน้านั้นนิยมสร้างเป็นพระนั่งห้อยพระบาท

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

สารบัญ 
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ถาม–แฟนเป็นคนต่างศาสนาค่อยๆตะล่อมดิฉันให้ไปโบสถ์ด้วยกันแล้วตามมา
ด้วยการอ่านพระคัมภีร์จากน้ันก็เร่ิมแสดงท่าไม่พอใจหากดิฉันไม่ค่อยกระตือรือร้น
ส่ิงท่ีอยากถามคือตามหลักของกรรมวิบากแล้วเป็นไปได้ไหมคะท่ีทำบุญร่วมกันมา
มาพบกันรักกันอีกแต่เป็นคนต่างศาสนา

พระพุทธเจ้าตรัสว่าองค์ประกอบของรักแท้ที่ตั้งมั่นได้แก่ศรัทธาศีลจาคะและ
ปัญญาหากมีองค์ประกอบเหล่าน้ีครบถ้วนบริบูรณ์พึงหวังว่าจะครองรักกันตลอดชาติ
นี้และได้ไปพบกันอีกในชาติต่อๆไปแต่หากองค์ประกอบข้อใดข้อหนึ่งพร่องไปก็ไม่
อาจเป็นประกันว่าจะเกิดอะไรข้ึนท้ังปัจจุบันและอนาคตโดยเฉพาะอย่างย่ิงถ้าข้ึนต้น
มามีศรัทธาต่างกันก็นับว่าขาดองค์ประกอบระดับหัวหน้าของรักแท้ไปแล้ว

ศรัทธาในหลักการดำเนินชีวิตหรืออารมณ์ทางศาสนาของคนเรานั้นมีอยู่สอง
ประเภทใหญ่ๆ หน่ึงคือเข้ามาเต็มตัวถอยยากสองคือคร่ึงๆกลางๆพร้อมจะถอยหาก
ต่างฝ่ายต่างมีศรัทธาที่ตั้งมั่นแล้วไปคนละทิศทาง โอกาสจะครองรักด้วยกันได้
ตลอดรอดฝั่งคงยากไม่ต้องพูดถึงว่าชาติหน้าจะกลับมาพบกันอีกหรือไม่

ในความเป็นจริง ไม่ว่าคนของศาสนาไหน มักมาได้แค่ต้นทางหรือครึ่งทาง
หมายความว่าศรัทธายังอาจกลับเปลี่ยนหากมีเหตุผลทางความคิดหรือเหตุผลทาง
อารมณ์แรงพอก็พร้อมจะถอย เช่นถ้าอำนาจความรักแรงเกินความศรัทธาในหลัก
ศาสนาเดิมก็พร้อมจะโอนอ่อนผ่อนตามติดตามไปทำบุญตามความเชื่อของคนรัก
ได้เสมอ

เม่ือตามใจคนรกับางทีก็อาจเห็นข้อดีบางทีก็อาจไปคลิกเข้ากับวาทะเด็ดประจำ
ศาสนาแล้วเกิดความเลื่อมใสขึ้นมาจริงๆอยากประพฤติปฏิบัติตนตามที่เห็นดีเห็น
งามจริงๆอันนั้นก็เป็นอันจบปัญหาศรัทธาลงกันก็เหมือนเริ่มต้นดี เมื่อเริ่มต้นดี
ความรักก็ได้ใบรับประกันความเจริญงอกงามไปกว่าครึ่ง

เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.prepare


11ธรรมะใกล้ตัว

คนเราลงถ้าศรัทธาต่างกันเสียแล้วแม้รักกันก็มองอะไรๆ ต่างกันและเมื่อมอง
อะไรต่างกันอยู่ด้วยกันนานๆ ก็ไม่มีตัวเชื่อมใจให้เข้าถึงกันความดึงดูดระหว่างเพศ
หรือความวาบหวามอันเกิดจากฤทธิ์ของบุญเก่าใดๆที่ทำร่วมกันมาก็ย่อมจืดจางลง
ตามกาลความรักมักมีอายุไม่ยืนก็เพราะความต่างกันนี่แหละ

อย่าไปคิดถึงคำพูดสวยๆ ทำนองว่าความรักไม่ต้องการสายตาท่ีตรงกันแต่ต้องการ
หัวใจเป็นอันเดียวกันปรัชญาแสนหวานทำนองนี้จะติดตรึงใจแค่ไม่นานชีวิตคู่อัน
เต็มไปด้วยแรงกระทบกระแทกทางความเชื่อต่างหากที่อยู่กับคุณจริงและจะทำให้
คุณระอากับความขัดแย้งทางความคิดมากขึ้นทุกวันครับ

ถาม–เดิมทีแฟนเป็นพุทธแต่คุณแม่ของเขาเปลี่ยนศาสนาแล้วมาชวนซึ่งแรกๆ
เขาก็ไม่สนใจกลับจะต่อต้านด้วยซ้ำแต่ต่อมาเขาเกิดปัญหาแก้ไม่ตกแล้วก็เกิด
นึกถึงที่พึ่งที่อบอุ่น เลยเปลี่ยนใจไปทางนั้นนี่เป็นกรรมร่วมกันมากับคุณแม่เขา
ใช่ไหม?

เท่าที่สังเกตนะครับพวกที่ต่อต้านความเชื่อไหนไว้มากๆ ด่าทอหรือดูถูกดูหมิ่น
ศาสนาไหนไว้แรงๆ ก็เหมือนไปผูกเวรเอาไว้แล้ววันหนึ่งจะเกิดความใจอ่อนเพื่อรับ
เวรที่ตนผูกขึ้นทำนองเดียวกับที่คุณไปทำร้ายร่างกายคนดีๆ คนหน่ึงตอนทำอาจเตม็
ไปด้วยโทสะครอบงำเนิ่นนานต่อมาพอไฟโทสะมอดลงแสงแห่งความสำนึกผิดชอบ
ชั่วดีฉายสว่างขึ้นในใจก็ย่อมเกิดความเสียอกเสียใจอยากชดใช้ความผิดและเห็นว่า
ตนเองแย่กว่าชั่วร้ายกว่าและไม่มีอะไรดีเหมือนคนดีที่ถูกคุณทำร้ายเอาเปล่าๆ

ศาสนาหนึ่งๆเป็นยิ่งกว่าคนดีเพราะศาสนาเป็นความอบอุ่นเป็นที่พึ่งทางใจคน
เราพอตกอับรู้สึกเหน็บหนาวก็ย่อมนึกถึงท่ีพ่ึงอันอบอุ่นและน่ันเองศาสนาใดท่ีคุณ
เคยไป‘ทำร้าย’เอาไว้ก็มักจะผุดข้ึนมาในความนึกคิดเป็นอันดับต้นๆ สายใยแห่งเวร
จะดึงดูดเข้าไปหาเองโดยเฉพาะศาสนาท่ียืนพ้ืนอยู่บนศรัทธาความเช่ือจะดึงดูดได้ง่าย
เป็นพิเศษในห้วงเวลาที่คนเรายืนด้วยขาตนเองไม่ได้คือไม่พร้อมจะใช้เหตุผลใดๆ
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มีหลายคำพูดที่ทำให้คนเรายอมจำนนเช่นว่าถ้าวิบากกรรมมีจริงทำไมทำดีมา
นานอยู่ๆ ถึงย่ำแย่ลงได้นั่นเพราะคนเราไม่มีอำนาจใดๆความดีกองภูเขาก็ไม่พอ
ต้องรอการพิพากษาจากเบื้องบนและนั่นเองมนุษย์ทั้งหลายจึง‘ยอมเชื่อ’อย่างไม่
มีเงื่อนไขด้วยความรู้สึกจนแต้มสู้อย่างไรก็แพ้

ความจริงก็คือถ้ามีเหตุผลถ้ามีความเข้าใจธรรมชาติดีๆเราจะเลือก‘ใช้ชีวิตตาม
ธรรมชาติ’มากกว่าที่จะ‘คาดหวังให้ธรรมชาติรับใช้ชีวิตเรา’ธรรมชาติแสดงให้เห็น
อยู่แล้วว่าทุกสิ่งมีขึ้นมีลงเราจะเห็นความจริงนี้ในฐานะผู้ยืนดูอย่างวางเฉยหรือเอา
ตัวเองเข้าไปเป็นผู้ถูกกระทำและร่ำร้องเรียกหาความช่วยเหลือเท่านั้นวิธีเลือกของ
เราจะเป็นตัวกำหนดแนวโน้มว่าจะนับถือศาสนาไหน

การเลือกนับถือศาสนาอาจมีญาติเป็นพลังชักนำแต่ญาติไม่ใช่ตัวแปรสำคัญเท่ากับ
วิธีคิดวิธีเลือกตัดสินใจของเราเองครับ

ถาม–ทุกวันน้ีบางทีต้องกรองให้ดีก่อนพูดกับเขาไม่อยากผิดใจกันค่ะเขาอยากให้
เราพบกับความรอดอยากให้เราเปิดใจแต่แหมเราอดแย้งในใจไม่ได้ทุกทีว่าตอนน้ี
ฉันก็อยู่ดีๆนี่นาจะให้ฉันรอดไปไหนแต่ไม่ได้พูดออกมานะคะดิฉันควรพูดกับเขา
อย่างไรดีถ้าไม่อยากมีเรื่องและขณะเดียวกันก็ไม่อยากทนเงียบอีกต่อไป

ตรงน้ีคงแสดงให้เห็นความจริงได้แค่ท่ีต้นทางครับว่าคนเราเม่ือศรัทธาต่างกันอยู่
ร่วมกันจะยากผมคงได้แต่คิดคำพูดดีๆให้เอาไว้ใช้ชั่วคราวนะครับ

คุณควรพูดถึงแง่ดีเช่นคุณเชื่อว่าศรัทธาทำให้เขารอดจากทุกข์รอดจากปัญหา
ที่ผ่านมาและได้ที่พึ่งอันอบอุ่นนั่นเป็นขั้นแรก

ขั้นต่อมาคุณควรเปิดเผยความรู้สึกของตัวเอง เช่นการได้รับแรงกดดันจากเขา
ทำให้คุณกระวนกระวายและไม่อาจคล้อยตามเขาไปได้อย่างเป็นธรรมชาติขอเวลา
ให้คุณได้รับแรงบันดาลใจขอให้เขาเผื่อแผ่ความอบอุ่นมาถึงคุณมากกว่านี้ลดแรง
กดดันที่มีต่อคุณลงกว่านี้ ในเมื่อเขารอดจากปัญหาก็อย่าเพิ่งทำให้คุณเกิดปัญหา
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ทางใจข้ึนมาเลยเพราะเขาก็รู้ดีว่าคนเราเกิดปัญหาทางใจจากเหตุอันใดก็ย่อมไม่อาจ
ยอมรับเหตุอันนั้นไว้ได้

และถ้าหากเขายังเหลือเหตุผลพอจะฟังก็อาจพูดให้เขาเข้าใจว่าทุกคนยังลอยคอ
อยู่ในห้วงน้ำของความทุกข์การที่เขาได้ห่วงยางแล้วนึกถึงคุณอยากให้คุณรอดตาม
ก็ขอบคุณสำหรับความเป็นห่วงแต่ขอโอกาสคุณศึกษาพุทธศาสนาซึ่งตัวเองกำลัง
ศรัทธาเพราะพุทธศาสนาให้เครื่องช่วยไว้เหมือนกันแถมมีคำสัญญาเกี่ยวกับฝั่งอัน
ปลอดภัยที่เข้าถึงได้ในปัจจุบันด้วยไม่ใช่แค่ห่วงยางหรือเรือไม้กับฝั่งอาจปลอดภัยที่
จะเข้าถึงได้ต่อเมื่อตายแล้วเท่านั้น

คุณอยู่กับเขาย่อมรู้ว่าพูดได้แค่ไหนนะครับอารมณ์ทางศาสนาไม่ใช่เรื่องล้อเล่น
เห็นว่าเขาฟังได้แค่ไหนก็พูดไปแค่นั้นอย่าพูดเกินกว่าที่เขาจะรับและทางที่ดีควรพูด
เท่าที่คุณรู้มาจริงปฏิบัติได้ผลจริงแล้วเพราะความจริงที่อยู่ในคำพูดกับความจริงที่
ปรากฏทางอาการย่อมฟ้องตัวเองว่าคุณ‘ได้ตนเองเป็นที่พึ่ง’ตามหลักสำคัญของ
พุทธศาสนาแล้วมากน้อยเพียงใด

อีกอย่างถ้าหากความรู้สึกของเราที่มีต่อเขายังดี เขามีความดีที่ชนะความรู้สึก
ขัดแย้งระหว่างกันได้ก็น่าจะช่วยให้คุณประคองตัวเองอยู่กับเขาไหวศรัทธาไม่ได้มี
แต่เรื่องทางศาสนาแม้ความเชื่อว่าชีวิตคู่คือการอยู่ร่วมกันด้วยความออมชอมก็
นับเป็นศรัทธาที่ประคองเรือนไม่ให้ล่มสลายได้เช่นกัน

ถาม–ตัวเองกับแฟนเป็นคนที่ชอบธรรมะด้วยกันทั้งคู่แต่ดิฉันจะอยากพ้นทุกข์
และยิ่งวันก็ยิ่งเห็นการใช้ชีวิตคู่เป็นเครื่องถ่วงการท่ีเราใจเย็นและทำดีกับแฟนทุก
อย่างทำให้เขาติดหลงดิฉันมากไม่เห็นแววว่าจะสละวางกันเลยทั้งที่ก็ชอบเที่ยว
ไปทำบุญด้วยกันและเขาก็อ่านหนังสือตามๆ ดิฉันตลอดแม้แต่ชวนไปปฏิบัติธรรม
ก็ตามไปแต่รู้สึกว่าเขาขี้เกียจขี้เซาและไม่ได้ขยันทำอะไรเป็นชิ้นเป็นอันเลยที่
ตามไปเพราะอยากเอาใจมากกว่าอย่างอ่ืนอยากทราบว่าพอมีกุศโลบายใดช่วยให้
เขาปล่อยวางบ้างได้ไหมคะ?ทุกวันน้ีบ่นๆ น้อยใจดิฉันบางทีพูดเหมือนทีเล่นทีจริง
เช่นไม่ค่อยรักเขาเลยแต่ดิฉันก็คิดว่าเขารู้สึกน้อยใจจริงๆเราทั้งคู่อายุไม่น้อยแต่
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ก็ไม่ถึงกับมากกับทั้งไม่มีห่วงไม่มีพันธะใดๆเพราะตกลงแต่แรกว่าแต่งงานเพื่อ
อยู่ดูแลกันไม่ใช่เพื่อสร้างครอบครัวมีลูกมีหลานค่ะ

เรื่องความไม่เสมอกันถือว่าปกติครับถ้าคนเราเหมือนกันไปหมด เสมอกันไป
หมดก็คงแปลว่าติดตามกันไปทุกฝีก้าวคิดพูดทำเหมือนกันทุกกระดิกซึ่งนั่นไม่
ใช่เรื่องที่จะเกิดขึ้นได้จริง

ภรรยาและสามีเป็นภาวะที่เกิดขึ้นเพื่อรองรับกันและกันอยากฝากกายฝากใจไว้
กับกันและกันฉะนั้นถ้าฝ่ายหนึ่งเหมือนสนใจอีกฝ่ายน้อยกว่าก็เป็นธรรมดาที่ต้อง
เกิดความน้อยใจกันได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเขาเห็นคุณมีจุดหมายปลายทางที่
ชัดเจนที่จะปล่อยวางที่จะสละเครื่องผูกทั้งปวงซึ่งนั่นย่อมหมายรวมถึงตัวเขา
เขาก็ต้องรู้สึกว้าเหว่แน่ๆ

การท่ีจะรู้สึกปล่อยวางกับชีวิตโดยรวมพระพุทธเจ้าให้หม่ันระลึกถึงความแตกดับ
ความไม่เท่ียงไม่ทนและความไม่แน่นอนของชวีิตเมือ่ระลึกจนกลายเป็นอนุสติจริงๆ
แล้วแม้ยังไม่ทำให้ขยันแต่อย่างน้อยก็คงลดความยึดมั่นถือมั่นลงได้มาก

พระพุทธเจ้าไม่ได้สรรเสริญการตายแต่สรรเสริญการระลึกถึงความตายผู้ระลึก
ถึงความตายอยู่เรื่อยๆจะเป็นผู้ไม่ประมาทและไม่ยึดมั่นอะไรๆ ไว้ในใจเหนียวแน่น
นักรู้สึกแค่ว่าเดี๋ยวก็ต้องจากกันไม่เราเริ่มก่อนเขาก็เริ่มก่อน

แต่ในความจริงนะครับ มนุษย์จะระลึกถึงสิ่งที่อยากได้ใกล้มือ ดังเช่นตัวคุณ
เป็นความเย็น เป็นแหล่งกำเนิดความรู้สึกแสนดีของเขา เขาก็ต้องระลึกถึงคุณและ
การมีคุณไว้ตลอดไปฉะนั้นตัวคุณเองนั่นแหละควรเป็นเครื่องเตือนให้เขาระลึกถึง
สิ่งอื่น

ลองหมั่นพูดถึงความตายกันชวนกันระลึกถึงความตายถ้าเขาสนใจธรรมะจริง
ก็ต้องไม่รังเกียจที่จะฟังก่อนออกจากบ้านสั่งเสียกันบ่อยๆว่าถ้าไม่กลับมาให้ทำ
อย่างไรบ้างหรือเมื่อเห็นข่าวการตายไม่เว้นแต่ละวันตามสื่อต่างๆก็ลองชวนกันคิด
ว่าถ้าถึงตาคุณบ้างจะให้เขาทำอย่างไรพูดเรียบๆพูดด้วยน้ำเสียงปกติพูดด้วยใจเห็น
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เป็นธรรมดาเม่ือพูดบ่อยๆด้วยความรู้สึกวางเฉยในท่ีสุดจะมีผลสะเทือนให้เขาเกิด
ความวางเฉยและเห็นเป็นธรรมดาที่จะระลึกถึงความตายอยู่เสมอ

เมื่อเขารู้สึกขึ้นมาเป็นจริงเป็นจังว่าวันหนึ่งคุณจะตายจากไปสิ่งแรกที่จะเกิดขึ้น
คือการถอนความหลงผิดคิดว่าคุณจะต้องอยู่เป็นความเย็นให้กับเขาเรื่อยๆสิ่งต่อมา
คือการลดความน้อยใจลงและส่ิงต่อมาคือความกระตือรือร้นในอันท่ีจะปฏิบัติเพ่ือพ้น
จากความเวียนเกิดเวียนแก่เวียนเจ็บและเวียนตายอย่างไม่รู้อีโหน่อีเหน่

สำหรับข้อหลังนัน้จะเปน็ไปได้มากน้อยเพยีงใดคงข้ึนอยู่กบัปัจจยัอ่ืนอีกหลายๆ 
อย่างเช่นได้ข้อปฏิบัติท่ีถูกต้องตรงทางไหมได้ความคืบหน้าเห็นผลชัดจนเกิดกำลังใจ
ย่ิงๆ ข้ึนไปไหมอันน้ีเป็นไปตามสมควรนะครับอย่าไปคาดค้ันว่าจะต้องให้ได้อย่างคุณ
แน่ๆ เอาแค่คาดหวังว่าคุณจะเป็นเครื่องช่วยกระตุ้นให้เขาระลึกถึงความตายบ่อยๆก็
น่าจะดีที่สุดแล้วนับว่าใช้ชีวิตแบบยึดบ้านเป็นวัดสำรองตามอุดมคติของพุทธแล้ว

ถาม–ทำองค์พระที่ห้อยคอตกพื้นไม่สบายใจเป็นอย่างมากจะเป็นบาปแค่ไหน
ครับ?

ความไม่สบายใจเป็นตัวชี้อยู่แล้วว่าคุณไม่ได้ตั้งใจให้พระตกพื้นเมื่อไม่ได้ตั้งใจก็
ไม่ได้เกิดบาปเกิดกรรมและไม่ทำให้พระเส่ือมลงหรอกครับเพราะพระเป็นสัญลักษณ์
ของความเจริญอยู่ตลอดกาลตราบเท่าที่ใจเราบูชาท่านทุกวัน

ในสายตาของคุณองค์พระอาจตกพ้ืนแต่สำหรับใจของคุณแล้วพระไม่เคยตกพ้ืน
เลยเพราะไม่ได้มีเจตนาให้พระอยู่ที่พื้นความปรารถนาทั้งหมดคือให้องค์พระตั้งไว้
บนหิ้งหรือห้อยไว้ที่คอต่างหาก

สรุปคือแค่กราบขอขมาและตั้งใจระวังไม่ปล่อยให้ท่านตกพื้นอีกก็ดีที่สุดเท่าที่
คุณจะทำได้แล้วครับสบายใจเถอะดีเสียอีกจะได้เร่งให้เกิดสติ เกิดความระวังไม่
ให้เผลอนับเป็นการเพิ่มบุญด้วยซ้ำ

สารบัญ 
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วิธีเขียนเรื่องยากให้อ่านง่าย
โดยดังตฤณ

แม้คุณจะเขียนเนื้อหาที่สามารถเอาไปใช้ได้จริง แต่ถ้าสำนวนอ่านยาก ต้อง
พยายามตีความสองสามรอบจึงเข้าใจอย่างไรงานเขียนของคุณก็จะเป็นแค่อักษร
บนหน้ากระดาษที่ไม่มีใครรู้ว่าจะเอาไปใช้ได้ท่าไหน

ถ้าคุณทำเรื่องยากให้เป็นเรื่องง่ายได้คุณจะเป็นประตูเข้าเมืองให้คนอื่นแต่ถ้า
แค่เรื่องง่ายคุณยังทำให้เป็นเรื่องยากแล้วล่ะก็คุณจะเป็นกำแพงขวางเมืองสำหรับ
ใครต่อใครโดยไม่รู้ตัว

การทำเรื่องยากให้ง่ายนั้น เป็นงานหินที่ต้องการคุณสมบัติหลายข้อนับแต่การ
มีความรู้อย่างลึกซึ้งครอบคลุมตลอดสายการมีความฉลาดตั้งประเด็นให้กระทบใจ
ไปจนกระทั่งการมีศิลปะเลือกคำให้สื่อความหมายได้เห็นภาพ

สรุปคือการจะทำให้คนรู้สึกว่างานเขียนของคุณอ่านง่ายคุณต้องจำหลักการสำคัญ
ไว้๓ข้อคือ

๑) เขียนออกมาจากมุมมองของคนที่เห็นครอบคลุม เหมือนคุณรู้จักแผนที่ทั้งหมด
ก็ย่อมอ่านออกว่าควรใช้เส้นทางสายใดควรเลี่ยงซอยย่อยไหนจึงจะเข้าสู่เป้าหมาย
ทำให้คนอ่านได้สิ่งที่ต้องการเร็วที่สุดลัดที่สุด เหมาะสมกับประสบการณ์ของเขา
ที่สุดและเพื่อที่คุณจะเห็นได้ครอบคลุมไม่มีอะไรดีไปกว่าการศึกษาหาความรู้ทั้ง
ภาคทฤษฎีและปฏิบัติ คนเราจะเห็นสิ่งใดได้ครอบคลุมก็ต้องเอาทั้งชีวิตของตัว
เองทุ่มให้กับสิ่งนั้นนานพอ

๒)กระตุ้นให้เกิดความสงสัยใคร่รู้คือรู้จักตั้งโจทย์ให้กลายเป็นข้อสงสัยใคร่อยากรู้
อยากเห็นในใจคนอ่านชนิดที่เขาอยากเอาคำตอบให้ได้เดี๋ยวนั้น ใจที่ใคร่รู้ของคน
อ่านจะช่วยย่อยของยากให้ง่ายลงได้ตั้งแต่ต้นทางแล้วและเพื่อที่คุณจะตั้งโจทย์ได้

เขียนให้คนเป็นเทวดา
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.angel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.angel
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เก่ง ระหว่างศึกษาทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติก็ต้องหัดสังเกตว่าคำถามใดเกิดขึ้น
บ่อยทั้งในใจคุณเองและในใจคนอื่น

๓) ฝึกอธิบายให้เห็นภาพ คือการเลือกคำและผูกประโยคได้ชัดเจนจนก่อให้เกิด
มโนภาพขณะอ่านอย่างแจ่มแจ้งกล่าวได้ว่าใจท่ีเห็นภาพได้คือใจท่ีสัมผัสคำตอบอย่าง
แท้จริงและเพื่อที่คุณจะเลือกคำและผูกประโยคได้ชัดเจนก่อนอื่นต้องรู้จักสังเกต
ว่าคำอธิบายแบบไหนก่อให้เกิดจินตภาพชัดในใจคุณเป็นอันดับแรกถ้าก่อนเขียน
คุณมีมโนภาพชัดคุณก็จะเขียนได้ตามภาพที่เห็นในใจนั่นเองและสิ่งที่เขียนก็จะมี
แรงขับให้เกิดภาพในใจคนอื่นตามไปด้วย

ขอเพียงจำหลักการทั้ง๓ข้อนี้ได้ขึ้นใจไม่ว่าเรื่องยากแค่ไหนคุณทำให้ง่ายได้
ดุจนายช่างโยธาทำทางชันให้เป็นทางลาดเดินข้ึนสะดวกสำหรับคนข้างหลังแม้เขียน
เพียงบรรทัดเดียวส้ันๆก็ราวกับฉายภาพจริงให้คนอ่านดูกันสดๆเด๋ียวน้ันดีกว่าอธิบาย
เป็นคุ้งเป็นแควแล้วไม่เกิดภาพใดขึ้นในใจคนอ่านเอาเลย

ส่วนที่เหลือของบทนี้คือแม่บทของการ‘เห็นคำตอบเป็นภาพ’เพื่อ‘เขียนให้
คนอ่านเห็นภาพตาม’

๑)ฝึกเปรียบเทียบกับตัวอย่างง่ายๆที่ทุกคนรู้อยู่แล้ว

แม้คนเราจะแตกต่างกันสักแค่ไหนอย่างไรก็ต้องมีประสบการณ์ร่วมที่รู้เห็นมา
ตรงกันเช่นทุกคนเคยแช่น้ำเย็นเคยเห็นฟ้าใส

แต่ไม่ใช่ทุกคนที่ผ่านประสบการณ์สมาธิชั้นดี ได้เห็นจิตตนเองตั้งมั่น เปิดกว้าง
อย่างใหญ่เม่ือฟังประสบการณ์ตรงของคนเคยผ่านสมาธิช้ันดีจึงฟังไม่รู้เร่ืองเช่นคำว่า
‘ตั้งมั่น’อาจชวนให้นึกถึงการนั่งนิ่งขึง เกร็งกำลังเหมือนเบ่งอุจจาระอย่างแน่วแน่
และคำว่า ‘เปิดกว้างอย่างใหญ่’ก็อาจชวนให้นึกงงและสงสัยว่ามันจะเหมือนอะไร
ได้บ้างอาจไพล่ไปคิดถึงการอ้วนเป็นตุ่มขึ้นมาฉับพลันก็ได้

ฉะนั้นก็เปรียบเข้ากับธรรมชาติที่เห็นง่ายเสียหน่อย เมื่อจะกล่าวถึงความตั้งมั่น
ก็กล่าวเสริมว่าตั้งมั่นอยู่ในความเย็นเหมือนวันร้อนๆได้แช่น้ำอยู่นิ่งๆ ความร้อนของ
อากาศก็รบกวนเราไม่ได้
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และเมื่อจะกล่าวถึงลักษณะเปิดกว้างอย่างใหญ่ก็กล่าวเสริมว่าเปิดกว้างเหมือน
ออกจากท่ีมืดอุดอู้สู่ท่ีโล่งแจ้งฉับพลันเงยหน้าข้ึนเห็นฟ้ากว้างสว่างใสและความสว่าง
ใสนั้นก็ปรากฏต่อตาอย่างแจ่มชัดต่อเนื่องหาหมอกมัวหรือเมฆบังมิได้

ในบรรดาเรื่องยากจะอธิบายความรู้สึกและสภาพจิตใจของเราเองนี่แหละถือ
เป็นหนึ่งในที่สุดถ้าคุณอธิบายทุกความรู้สึกของตัวเองได้อย่างชัดเจนด้วยคำพูด
ง่ายๆแนวโน้มคือวันหนึ่งคุณจะสามารถเขียนธรรมะให้อ่านง่ายได้ยิ่งกว่าคนเลี่ยง
การฝึกบรรยายความรู้สึกของตน

ต้องหมายเหตุไว้ด้วยว่าหากปราศจากประสบการณ์ตรงอย่างไรคุณก็คงไม่รู้อยู่ดี
ว่าจะเปรียบเทียบประสบการณ์ทางจิตแบบหน่ึงๆเข้ากับส่ิงใดฉะน้ันก็ต้องกล่าวย้ำดัง
ท่ีเกร่ินแล้วข้างต้นว่าก่อนจะอธิบายเร่ืองยากให้ฟังง่ายคุณต้องผ่านประสบการณ์ตรง
รู้แจ้งเห็นจริงด้วยตนเองเช่นถ้าจะบรรยายเร่ืองสภาวะของสมาธิคุณควรเข้าสมาธิได้
เป็นปกติดุจเดียวกับที่คนทั่วไปแบมือออกอย่างง่ายดายและอธิบายถูกว่าความรู้สึก
ในการแบมือแตกต่างจากความรู้สึกในการกำมือเพียงใด

๒)อาศัยแผนภาพช่วย

ถ้าคุณเป็นประเภทที่จินตภาพไม่อาจเกิดขณะคิดเขียนก็เอาเศษกระดาษมาวาด
ภาพเสียเลยภาพชัดๆ จะได้ปรากฏเป็นตัวตั้งช่วยประคองให้คุณคิดได้ละเอียดโดย
ไม่หลงลืม

อย่างเช่นจะเขียนถึงความรู้สึกทั้งหลายก็อาจเขียนคำว่า‘ความรู้สึก’แล้ววงไว้
เหมือนเป็นวัตถุก้อนหนึ่งซึ่งเมื่อคิดคร่าวๆแล้วก็จะเห็นว่าความรู้สึกแบ่งได้เป็นสอง
พวกใหญ่ๆ คือ‘สุข’และ‘ทุกข์’
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จากนั้นถามใจตัวเองว่าเวลาสุขสภาพจิตใจเป็นอย่างไรมืดหรือสว่างกว้างหรือ
คับแคบฯลฯคิดให้ได้เยอะๆ เมื่อได้ลักษณะของ‘สุข’อย่างใดมาก็เอาลักษณะ
ตรงข้ามนั้นไปใส่ไว้ใน‘ทุกข์’ด้วยจะเห็นเป็นคู่ๆ

การเขียนเป็นแผนภาพแบบนี้แม้จะคิดถึงคำใหม่ๆ ได้เท่าไรคำเก่าๆ ก็ยังคงอยู่
กับที่ไม่ไปไหนแตกต่างจากตอนที่คิดๆ เอาในหัว ได้หน้าลืมหลังอย่างเช่นเมื่อคุณ
พินิจดูคำว่า ‘กว้างขวาง’ก็อาจนึกออกว่าจะแจกแจงเป็นรายละเอียดใดออกไปอีก
ได้บ้างหากคุณผ่านประสบการณ์ทางสมาธิหรือแม้เคยเอิบอิ่มเบิกบานแรงๆ มาก่อน
ก็จะนึกถึงคำอันเป็นคุณลักษณะได้เยอะแยะตั้งแต่ ‘ปลอดโปร่ง’, ‘ไม่มีสิ่งห่อหุ้ม’
ไปจนกระทั่ง‘ไม่ต้องเพ่งเล็ง’

ด้วยการอาศัยแผนภาพเป็นตัวตั้งคุณจะอธิบายย้อนหน้าย้อนหลังอย่างไรก็ได้
เปรียบเทียบความสุขกับความทุกข์ให้เห็นเป็นดำเป็นขาวแจ่มแจ้งเพียงใดก็ไม่เกินวิสัย
ยกตัวอย่างเช่น…

เมื่อเริ่มหลับตาทำสมาธิฉันรู้สึกถึงความมืดทึบคับแคบ ราวติดอยู่ก้นถ้ำโดย
มีก้อนหินใหญ่ทับอกอยู่ฉันอึดอัดและอยากพ้นจากสภาพนั้นแต่ก็ทราบดีว่าความ
อยากนั่นเองจะเพิ่มน้ำหนักให้กับหินที่กำลังทับอกตัวเอง

ส่ิงท่ีฉันทำกับความอยากจึงไม่ใช่ตามใจมันแต่เป็นการรู้ทันมันและไม่เปิดโอกาส
ให้มันงอกเงยไปกว่านั้นหน้าที่ของฉันก็แค่ระลึกเป็นครั้งๆ ว่าขณะนี้ร่างกายต้องการ
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ลมหายใจเข้าหรือยังขณะน้ีร่างกายต้องการลมหายใจออกหรือยังหรือขณะน้ีร่างกาย
ต้องการพักลมหรือยัง

ฉันไม่สนใจว่าลมจะส้ันหรือยาวฉันแค่สนใจว่าตัวเองรู้ไหมว่าขณะน้ันเป็นลมยาวหรือ
ลมส้ันด้วยความสนใจเช่นน้ันในเวลาไม่นานฉันก็รู้สึกปลอดโปร่งข้ึนกว่าตอนแรก

ในความปลอดโปร่งฉันยังมีสติรู้อยู่ว่าเป็นแค่ภาวะหนึ่งที่ปรากฏจริงแล้วก็หาย
ไปได้จริงๆฉันกลับไปสู่ความอึดอัดใหม่แต่แล้วด้วยอาการระลึกถึงลมหายใจแบบ
เดิมในที่สุดก็กลายมาเป็นปลอดโปร่งอีกเห็นชัดเลยว่าภาวะทางใจเปลี่ยนไปเปลี่ยน
มาได้อย่างนี้

เม่ือจิตไม่ยึดว่าจะต้องโปร่งเสมอยอมรับความทึบได้โดยไม่หลงวนอยู่ในความทึบ
ในที่สุดก็ถึงจุดหนึ่งจิตฉันเหมือนเปิดกว้างกว่าเคยกว้างโล่งอย่างไม่เคยเป็นคล้าย
ออกไปสู่สภาพไร้ส่ิงห่อหุ้มเกิดความต้ังม่ันอยู่เช่นน้ันครู่ใหญ่ทุกอย่างปรากฏชัดพอท่ี
จะให้รู้ว่าในสภาพเช่นน้ันฉันไม่จำเป็นต้องเพ่งเล็งส่ิงใดเลยก็แค่ต้ังอยู่ในอาการรู้เท่า
ที่จะรู้ได้มีลมหายใจออกก็รู้มีลมหายใจเข้าก็รู้ไม่มีลมชั่วคราวก็รู้…

๓)ทำแบบฝึกหัดยากๆ

มองไปรอบๆ แล้วถามตัวเองว่ามีสิ่งใดยากจะอธิบายบ้าง?คุณจะพบว่าทุกเรื่อง
ในโลกอธิบายยากไปหมด โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าคุณไม่อาจมีจินตภาพเกี่ยวกับสิ่งที่
ต้องการอธิบายชัดเจนพอ

ขอให้นึกถึงเรื่องที่คุณเคยต้องเกริ่นกับคนอื่นว่า ‘ไม่รู้จะอธิบายอย่างไร’หรือ
‘พูดไม่ถูก ไม่ทราบจะเริ่มต้นจากตรงไหนดี’ เช่นความรู้สึกที่มีต่อใครสักคนแม้จะ
ยังไม่ทันรู้จักมักจี่แต่ก็รู้สึกครึ่งๆเสียแล้วคือทั้งอยากพูดด้วยและไม่อยากพูดด้วย
หรืออาจนึกชอบระคนชิงชังไปเลย

เหมือนมีคำอธิบายอยู่ในใจแต่คุณ‘ขี้เกียจ’เค้นออกมาเป็นคำพูดแบบฝึกหัด
นี้จะช่วยให้คุณเลิกขี้เกียจได้เสียที

อันดับแรกแทนการนึกถึงถ้อยคำเช่น‘บอกไม่ถูกว่ารู้สึกยังไงกับอีตาน่ี’ขอให้ตัด
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คำว่า‘บอกไม่ถูก’ท้ิงไปเป็นอันดับแรกเหลือแค่‘ความรู้สึกท่ีมีให้กับอีตาน่ี’เขียนใส่
กระดาษแล้ววงกลมล้อมรอบไว้ถึงตรงนี้คุณได้แก่นของสิ่งที่ต้องการอธิบายแล้ว

จากน้ันให้แตกออกเป็นสองข้ัวเป็น‘ชอบ’และ‘ชัง’ห้ามเขียนเฉพาะฝ่ายชอบ
หรือฝ่ายชังไม่ว่าคุณจะตัดสินว่าหนักไปทางชอบหรือชังขอให้ใส่เข้าไปทั้งคู่

จากนั้นก็ค่อยๆใส่ ‘รายละเอียด’ของความชอบและความชังเข้าไปทีละเรื่อง
คุณจะค่อยๆนึกออกอย่างน่าแปลกใจเช่นฝ่ายชอบอาจประกอบด้วยคุณสมบัติคือ‘
เนื้อตัวสะอาด’และ‘พูดจาสุภาพ’และฝ่ายไม่ชอบอาจประกอบด้วยคุณสมบัติคือ
‘หน้าตาเจ้าเล่ห์’และ‘จริงจังจนน่าอึดอัด’

คุณจะค่อยๆเห็นความขัดแย้งทางความรู้สึกของตัวเองและพบว่าไม่มีใครเลยที่
คุณมองเขาในด้านลบหรือด้านบวกอย่างเดียวแต่คุณจะฝังใจกับความรู้สึกที่เด่น
ชัดเสมอเมื่อฝังใจกับความรู้สึกใดความรู้สึกที่เหลือจะถูกกลบทับไว้ต่อเมื่อคุณ
หัดแจกแจงความรู้สึกออกมาเป็นแผนภาพก็จะมีคำอธิบายชัดเจนตลอดสายชวนให้
เกิดความเข้าใจทั้งกับตนเองและผู้อื่น

ความต่างกันของนักเขียนอยู่ท่ีการฝึกส่ือสารให้เข้าใจง่ายมีลำดับจากต้นชนปลาย
ไม่วกวนทักษะของการสื่อสารตามลำดับไม่ใช่สิ่งที่ใครจะสอนคุณได้ทั้งหมดคู่มือนัก
เขียนท้ังหลายเป็นเพียงตัวช่วยแนะแนวการเรียนรู้ท่ีแท้จริงจะเกิดข้ึนในระยะยาวเม่ือ
คุณลงนั่งเขียนมากขึ้นและขยันทบทวนสังเกตสังกางานเขียนของตนเองว่าอ่านแล้ว
เกิดผลอย่างไรบ้าง

ยังมีอีกหลักการที่น่าแนะนำเป็นการทิ้งท้ายสำหรับบทนี้ครับนั่นคือให้คิดว่าทุก
คนโง่เหมือนกันหมดรวมทั้งตัวคุณเองด้วยอย่านึกว่าตัวเองฉลาดแล้วก็อย่ากลัวว่า
คนอื่นจะฉลาดขนาดเห็นคุณอธิบายง่ายๆแล้วเหมือนเอามะพร้าวห้าวมาขายเจ้าของ
สวนอย่างเขา

แต่ละคนเข้าใจเร็วช้าต่างกันก็จริงทว่าก็เร่ิมมาจากจุดเดียวกันคือความไม่รู้อะไรเลย
ไม่เข้าใจอะไรเลยขอให้คิดอย่างน้ีและวิธีอธิบายของคุณจะละเอียดลออไปเองครับ

สารบัญ 
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ตอนเย็นวันนี้หลังจากเลิกดูหมอก็มีผู้ชายคนหนึ่งน้ำเสียงเหมือนวัยทำงานโทร
มาขอปรึกษาเรื่องทะเบียนใหม่ เขาก็พูดขึ้นมาว่าจำผมได้ไหมที่ผมเคยดูดวงกับพี่
มาหลายครั้งแล้วและพี่ก็บอกว่าผมจะได้รถใหม่ตอนนี้พ่อกำลังออกรถใหม่ให้ผม
จริงๆ ในหัวตอนนั้นจำไม่ได้สภาพจิตใจและน้ำเสียงฟังไม่คุ้นหูเท่าไหร่ขอโทษนะ
คะพี่จำไม่ได้เลยค่ะ

เขาก็รีบพูดออกมาท่ีผมโทรมาปรึกษาพ่ีบ่อยๆ เร่ืองความรักและเร่ืองการเรียนไง
พ่ีก็ส่ังให้ผมไปอ่านกรรมพยากรณ์สองเล่มพอเขาพูดมาอย่างน้ีก็นึกข้ึนได้ก็ทักเขาว่า
จิตใจเปลี่ยนไปมากๆ เลยนะไปทำอะไรมาไม่เหมือนเมื่อก่อนเลยจำไม่ได้เลยเปลี่ยน
เหมือนเป็นคนละคนเลยซึ่งเมื่อก่อนนิสัยน้องคนนี้จะเป็นคนที่เฉื่อยแฉะขี้เกียจติด
เพื่อนชอบเที่ยวเธค เที่ยวผับตลอดพ่อส่งไปเรียนเมืองนอกก็เรียนไม่จบมาเรียน
มหาวิทยาลัยเอกชนที่เมืองไทยก็ไม่จบจิตใจโลเลไม่หนักแน่นไม่มีความรับผิดชอบ
อะไรเลยซึ่งจิตใจวันนี้เปลี่ยนไปจนทำให้งงจริงๆ น้ำเสียงเป็นผู้ใหญ่หนักแน่นมีค
วามเป็นผู้นำเด็ดเดี่ยวมีความรับผิดชอบสูงไม่ได้คุยกันเกือบจะปีหนึ่งแล้วตอนนั้น
ล่าสุดจำได้ว่าเขาเพิ่งกลับมาเรียนมหาวิทยาลัยเปิดแห่งหนึ่ง

เขาก็เริ่มเล่าว่าตั้งแต่มาดูดวงก็เริ่มทำตามคำแนะนำมาตลอดแรกๆ ก็ทำแต่บุญ
ก่อนพอมาดูครั้งที่สองพี่ก็ให้เลิกนิสัยไม่ดีๆ ให้ฝึกความหนักแน่นให้ฝึกความอดทน
พี่ก็บอกให้ผมเลิกคบเพื่อนเที่ยวๆ  ให้หมด เพราะดวงผมเพื่อนวินาศและให้ตั้งใจ
เรียนหนังสือให้จบช่วยที่บ้านทำงานช่วงนั้นผมก็บ้าแต่เรื่องความรักพี่ก็บอกว่าถ้า
ผมเปลี่ยนไปแล้วจะมาเอง

ผมก็เริ่มเลิกคบเพื่อนกลุ่มนี้แล้วตอนแรกผมก็รู้สึกเหงาบ้างเหมือนกันแต่รู้สึกดี
กว่าเยอะเลยชีวิตดูมีค่ากว่าที่ผ่านมาตอนนี้กำลังจะเรียนจบเดือนเมษานี้แล้วเหลือ

ไดอารีห่มอดู
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน
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แค่เล่มเดียวเองคิดว่าจะเรียนต่อปริญญาโทกู้หน้าให้ที่บ้านหน่อยหนึ่งญาติๆ ผม
เขาแปลกใจทักผมว่าเด๋ียวน้ีผมเปล่ียนไปมากเป็นผู้ใหญ่สุขุมมากข้ึนพอพ่ีทักมาแบบ
นี้ก็ทำให้รู้สึกเชื่อมั่นขึ้นอีกหน่อยว่าตัวเองเปลี่ยนไปในทางที่ดี

ผมเห็นหลายคนทักผมผมก็คิดว่าที่ผ่านมาผมมันแย่จริงๆ เหรอทำไมทุกคนถึง
รู้สึกดีใจมากที่ผมเปลี่ยนไปมานั่งคิดย้อนหลังกลับไปมองตัวเองในอดีตใช้ชีวิตที่แย่
จริงๆ พ่อส่งไปเรียนถึงเมืองนอกก็เรียนไม่จบติดแต่เพื่อนพอโดนสั่งกลับมาเรียน
เมืองไทยก็มีแต่เพื่อนเที่ยวเมาหัวราน้ำทำตัวเป็นค้างคาวกลางวันหลับกลางคืน
ตื่นโดนแสงอาทิตย์ไม่ได้วันๆ ชีวิตไม่ได้ทำอะไรมีแต่ผลาญเงินพ่อแม่ทุกวันทำให้
ท่านเสียใจจริงๆ ก็รู้สึกเสียใจเหมือนกันที่ไม่ได้จบเมืองนอกอย่างที่พ่อแม่คาดหวังไว้

เขาก็เล่าให้ฟังอีกว่าผมดูดวงกับพี่ไปผมก็เริ่มคิดได้ส่วนหนึ่งแต่พอมาได้อ่าน
กรรมพยากรณ์ยิ่งทำให้ผมคิดได้ที่พี่แนะนำให้ไปก็บอกไปตั้งแต่แรกเลยว่าหนานะ
แต่ถ้าอ่านจบได้จะเหมาะกับเรามากโดยเฉพาะนิสัยของลานดาวที่ให้ความหวังคนอื่น
ในเรื่องของความรักซึ่งมันเห็นเงาของตัวเองจริงๆ  เลยว่าการที่ต้องมาเสียใจเรื่อง
ความรักเพราะผู้หญิงคนหน่ึงก็เป็นเพราะการกระทำของผมท่ีทำกับคนอ่ืนท้ังน้ันส่วน
ที่พี่บอกให้อ่านเล่มสองตอนเลือกเกิดใหม่ที่บอกให้อ่านตัวละครชื่อพฤหัสเป็นพิเศษ
หน่อยก็ได้เห็นภาพอีกว่าการคบเพ่ือนสำคัญเหมือนท่ีพ่ีบอกจริงๆ ว่าถ้าเรามีเพ่ือนดี
เราก็ดีถ้าเรามีเพ่ือนท่ีเลวๆ ชีวิตเราก็จะตกต่ำไปจริงๆ ซ่ึงดวงผมเป็นดวงเพ่ือนวินาศ
เพื่อนดีๆ มีไม่คบชอบแต่จะคบเพื่อนที่ทำให้ตัวเองตกต่ำลงมักจะเกรงใจเพื่อนมาก
เกินไปมากๆ และชีวิตผมก็แปลกมากเรื่องของเพื่อนๆ คือตอนจะใกล้เตรียมตัวสอบ
จะอ่านหนังสือสอบมักจะมีแต่เพื่อนโทรมาชวนกินเหล้าทุกครั้งเลยตอนไม่สอบไม่
เห็นจะมีใครมาชวนเลย

ผมก็เลยเริ่มทำตัวให้เหนือดวงเหมือนที่พี่บอกก็ตัดใจเริ่มปฏิเสธเรื่อยๆ หลังๆ 
เขาก็ไม่โทรมาชวนผมห่างกันมากแล้ว

ตอนนั้นแทบจะไม่เชื่อหูตัวเองเหมือนกันว่าเขาจะทำได้ถึงขนาดนี้ เพราะตอน
ที่เขามาดูดวงเห็นใจเขาอ่อนแอมากและเห็นว่าถ้าเขาไม่เปลี่ยนต้องเรียนไม่จบอีก
แน่ๆ พอเห็นอย่างนั้นก็ไม่อยากให้เขาเดินทางเดิมอีกค่อนข้างใช้คำพูดตอกย้ำเขา
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ไว้แรงมากเหมือนกันเท่าที่จำได้คร่าวๆ ได้พูดไปว่าถ้าไม่เลิกคบเพื่อนกลุ่มนี้ดวงเราก็
ต้องเดินตามรอยเดิมตอนที่อยู่เมืองนอกคือยังไงก็จะเรียนไม่จบทำให้พ่อแม่เสียใจ
อีกแน่นอนให้ถามตัวเองให้ดีก่อนว่าเรารักตัวเองไหมรักท่ีบ้านรักพ่อรักแม่ไหมพ่อ
แม่มีเราเป็นความหวังสุดท้ายนะและให้นึกถึงตอนที่เดือนร้อนใครเป็นคนยื่นมือช่วย
เราใครที่ให้อภัยเราได้แม้ทำผิดอย่างมากลองคิดให้ดีนะ

เพื่อนๆ ที่เราคบอยู่เราแน่ใจหรอว่าเขาเป็นเพื่อนที่ดีสำหรับเราจำได้ไหมว่าเรา
เป็นคนที่ให้ใจกับเพื่อนเต็มร้อยเวลาที่เขามีปัญหาเราช่วยเขาได้หมดแต่เวลาที่เรามี
ปัญหาทำไมคนที่เรียกว่าเขาเป็นเพื่อนเรา เขาไม่สามารถช่วยเราได้เลยนี่น่ะเหรอ
ที่เรียกคนกลุ่มนี้ว่าเพื่อนพอพ่อแม่สอนก็หาว่าพ่อแม่ตัวเองไม่เข้าใจคิดว่าท่านไม่รัก
ความจริงถ้าท่านไม่รักท่านไม่มานั่งด่านั่งให้อภัยเราหรอกแต่วิธีที่ท่านห่วงเราอาจ
จะไม่ได้ดั่งใจเราเท่าไหร่ก็แค่นั้นเองแต่ท่านก็รักเรานะ

ถ้าเพ่ือนกลุ่มน้ีเขาไม่คบเราไม่ชวนเราถือว่าเป็นโชคใหญ่ย่ิงกว่าถูกหวยรางวัลท่ีหน่ึง
เลยและพูดย้ำไปอีกว่าอย่าลืมอ่านหนังสือท่ีแนะนำไว้นะแล้วเราจะเข้าใจท่ีพ่ีบอกมาก
กว่านี้เราจะสามารถคุยกันรู้เรื่องมากกว่านี้

รู้สึกว่าตอนนั้นจะเอาชีวิตสนใจแต่เรื่องผู้หญิงด้วย เขาเองเป็นคนค่อนข้างเจ้าชู้
ทำให้คนอ่ืนเสียใจบ่อยๆ จึงเป็นเหตุให้เขาเองไม่สามารถรักคนดีๆ ได้รักได้แต่ผู้หญิง
เจ้าชู้ชอบได้แต่ผู้หญิงท่ีเท่ียวๆ คนอ่ืนแนะนำผู้หญิงดีๆ ให้ก็คบไม่ได้รักไม่ได้เพราะ
กรรมเร่ืองความรักเวลาท่ีให้ผลก็มักจะทำให้รักคนดีๆ ไม่ได้เหมือนกันค่อนข้างมีเยอะ
มากจริงๆ ในสังคมสมัยน้ีเหมือนเวลาท่ีคนเขาจะบอกเลิกกันมักจะมีคำฮิตติดปากว่า
“ผมคบกับคุณไม่ได้คุณเป็นคนดีเกินไป”คนเราก่อกรรมมามากจนทำให้เห็นกงจักร
เป็นดอกบัวเห็นคนชั่วเป็นคนดีเห็นคนดีเป็นคนชั่ว

เขาเล่าให้ฟังถึงความรู้สึกในตอนที่ก่อนจะตัดสินใจที่จะเลิกคบเพื่อนกลุ่มเที่ยวว่า
ผมเองใจหนึ่งก็เกิดความกลัวไม่มีเพื่อนกลัวเหงาก็มีติดต่อกลับไปคบเหมือนเดิมใน
ตอนแรกๆ พอผมเริ่มถอยมาก้าวหนึ่งได้ผมก็นึกถึงคำพูดที่พี่บอกว่าคบคนเช่นไร
เราก็เป็นคนเช่นนั้นขึ้นในหัวพอดี เพราะอยู่กลุ่มเดียวกับเขาต้องทำตัวแบบเดียวกับ
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ที่เขาเป็นไม่อย่างนั้นเขาก็ไม่ยอมรับเข้ากลุ่มเพื่อนเที่ยวเราก็ต้องเที่ยวไม่อย่างนั้นก็
คุยคนละภาษาเหมือนเป็นตัวประหลาดในกลุ่ม

การเลือกกัลยาณมิตรมันสำคัญต่อชีวิตจริงๆ การที่เราอยู่กลุ่มที่เที่ยวพอจะมา
คบเพื่อนที่ตั้งใจเรียนเหมือนจะเข้ากับเขาไม่ได้แต่พอค่อยๆ ปรับตัวได้พร้อมกับการ
เปิดใจรับสิ่งดีจากเพื่อนใหม่ไม่ต่อต้านความคิดของพวกเขาจึงทำให้เห็นเหมือนกัน
ว่าที่ผ่านมาผมโดนความคิดตัวเองปิดกั้นทำให้ไม่สามารถเห็นความดีของเพื่อนที่เขา
ขยันต้ังใจเรียนเลยเพราะใจต่อต้านต้ังแต่แรกเพ่ือนในกลุ่มเท่ียวมักจะใช้คำพูดถากถาง
เพ่ือนท่ีต้ังใจเรียนด้วยคำพูดต่างๆ นานาทำให้เวลาเราจะเปล่ียนตัวเองต้องใช้กำลังใจ
มากเป็นพิเศษแต่พอข้ามผ่านมาได้ทำให้การมองโลกกว้างอีกเยอะได้เห็นความคิด
ความรู้สึกที่ดีอีกด้านที่ไม่เคยรู้สึก

เขาก็บอกตอนท้ายอีกว่ารู้สึกดีใจและขอบคุณพี่จริงที่สำคัญอีกอย่างคือหนังสือ
กรรมพยากรณ์ทั้งสองเล่มเลยครับที่ทำให้ผมมีชีวิตใหม่ที่ต่างไปจากเดิมมากพ่อผม
ดีใจมากที่ผมเปลี่ยนตัวเองได้ เห็นว่าผมมีความรับผิดชอบก็เลยให้รถที่ผมอยากได้
เมื่อก่อนเคยขอแต่พ่อไม่เคยอนุญาตให้เลย

ส่วนเรื่องของทะเบียนรถก็ถามเขาว่าเลือกเลขไว้ในใจหรือยังเขาก็บอกว่าเลือก
ไว้แล้วแต่มีคนทักว่าเลขเจ็ดไม่ดีผมก็เลยคิดมากหน่อยหนึ่งเลขที่คิดไว้คือ๗๙๗๙
ในความคิดตอนนั้นรู้สึกว่าเขาเลือกได้ดีก็บอกไปว่าไม่เห็นจะไม่ดีตรงไหนเลย รู้สึก
เข้ากับจิตใจใหม่ที่เราเป็นตอนนี้พอดีเป็นเลขที่มีพลังมากมีความหนักแน่นเข้มแข็ง
เป็นผู้ใหญ่กล้าคิดกล้าตัดสินใจเหมาะกับตัวยี่ห้อรถด้วยใช้ได้เลย

แต่อย่าประมาทก็แล้วกันเพราะรถจะชนจะเกิดอุบัติเหตุไม่ได้อยู่ที่ทะเบียนรถไม่
ดีแต่มันอยู่ท่ีนิสัยการขับรถท่ีไม่ดีของตัวเราเองต่างหากเช่นไม่ปฏิบัติตามกฎจราจร
ใจร้อนประมาทโลเลง่วงนอนเมาสุราเหม่อลอยฯลฯมันก็ชนได้หมดต่อให้
ได้ทะเบียนดีๆ มันก็ยับได้พูดเสร็จเขาก็หัวเราะก็จริงนะพี่อยู่ที่การขับจริงๆ  เวลา
จะขับรถก็ให้ท่องคาถาหลวงพ่อสติตลอดคือจงมีสติไม่ตั้งอยู่บนความประมาท
ตรงนี้สำคัญกว่าสิ่งอื่นๆ 
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คนรอบข้างตัวเรามีอิทธิพลต่อดวงของเราเสมอถ้าเราเลือกที่จะให้คนดีๆ มามี
ส่วนทางด้านความคิดทางด้านชีวิตของเราดวงของเราก็จะไม่อับแสงแต่ถ้าเราเลือก
คนชั่วมามีส่วนในความคิดการตัดสินใจของตัวเราดวงดาวของเราก็จะมืดมิดอับแสง
ไปทุกวันชีวิตเราการที่จะมีชีวิตใหม่ได้นั้นต้องอาศัยจิตใจที่หนักแน่นไม่ท้อแท้ไม่
ท้อถอยมั่นใจในความดีที่เรากระทำอยู่ทุกวันถ้าชีวิตจะตายก็เพราะการทำความ
ดีก็ดีกว่าตายเพราะทำชั่ว

สารบัญ 
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อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ปัจจุบัน ยัง มี พระ อรหันต์ อยู่ ไหม
โดย ตรง ประเด็น

๏ฟังผู้รู้เสวนาโต้วาทะ “ยังมีพระอรหันต์อยู่หรือไม่
ณกาลยุคปัจจุบันนั้นไซร้” มีผู้ให้ความเห็นเป็นหลายทาง

ฟังนักปราชญ์วิสัชนาพาเคลิ้มคล้อย ผู้รู้น้อยเลยตามัวหัวหมุนคว้าง
คิดเท่าใดข้อสงสัยไม่คลายจาง ว่าเอาอย่างฝ่ายใดใช้เป็นเกณฑ์

บ้างยืนยันพระอรหันต์นั้นมีอยู่ พอไปดูกลับมีวัตรดุจตาเถร
บ้างก็ว่าพระอรหันต์นั้นขาดเว้น หามีเช่นในดังครั้งพุทธกาล

บ้างก็ว่าข้าเป็นผู้รู้กระจ่าง หรือกล่าวอ้างปากเปล่าสืบเล่าขาน
บ้างก็อ้างคัมภีร์มีมานาน หรืออวดอ้างอาจารย์มายืนยัน

ผมเลยคิดฟุ้งซ่านเป็นยกใหญ่ ด้วยสงสัยสับสนจนหุนหัน
แล้วนี่จะวินิจฉัยอย่างไรกัน ถึงทางตันตัดสินใจอย่างไรดี

ตั้งสติหายตาลอยแล้วค่อยคิด เพ่งพินิจวิจารณ์หลักฐานที่
“สติปัฏฐาน”ทางตรงยังคงมี เส้นทางนี้พาสุขพ้นทุกข์ใจ

ทางสายเอกก็ยังคงมีผู้เดิน แถมชวนเชิญผู้ศรัทธามาร่วมใช้
พระอรหันต์จะขาดเว้นด้วยเหตุใด วอนท่านไหนช่วยเอ่ยเฉลยที

ตราบใดผู้ปฏิบัติมุ่งชัดอยู่ ควรค่าคู่สมธรรมล้ำศักดิ์ศรี
ตราบเมื่อนั้นพระอรหันต์ยังคงมี คู่โลกนี้ไม่ว่างเว้นเป็นแน่เอย

สารบัญ 

กวธีรรม

http://dungtrin.com/mag/?12.poem
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.poem
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“ที่อยากเป็นคนดีร้อยเปอร์เซ็นต์มันเป็นไปไม่ได้หรอก 
ตั้งใจเป็นคนไม่มีทุกข์ทางใจจะง่ายกว่า 
ถ้าทำถูกทางจะค่อยๆเพิ่มเปอร์เซ็นต์ความดีขึ้นจนเต็มร้อยไปเอง”

พี่ดังตฤณสอนน้อง
แบ่งปันโดยโบ�

เราอาจคิดว่าตัวเองไม่มีคุณค่าอะไรเลย 
นั่นเพราะไม่เคยแสวงหาหนทางที่จะได้ทำประโยชน์ให้คนอื่น 
หรือคิดแต่เรื่องของตัวเองมากไปจนไม่มีเวลาได้เปิดตาเปิดใจดู 
ว่าโลกใบนี้มีคนที่ต้องการความรักและกำลังใจจากเรามากแค่ไหน

โดยAims@Diaryclub�
Forgiveness does not change the past , but it does enlarge the future .

การให้อภัยไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอดีต 
แต่มันสร้างอนาคตที่เปิดกว้างได้

โดยPaulBoese
สรรหามาฝากโดยศิราภรณ์อภิรัฐ�

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

ถ้าคุณไม่ชอบอะไรบางอย่างก็จงเปลี่ยนมัน 
แต่ถ้าเปลี่ยนมันไม่ได้ก็จงเปลี่ยนความคิดต่อสิ่งนั้นซะ

โดยMaryEngelbreit
สรรหามาฝากโดยศิราภรณ์อภิรัฐ

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

ความสุขสองขา
โดยmari

เพิ่งนึกขึ้นได้ว่าปีนี้ได้ของขวัญวันเกิดมาเพียงหนึ่งชิ้น
และตอนที่ได้ก็รู้สึกแปลกๆ ด้วยเพราะพี่ที่ออฟฟิศให้มา
(ไม่เคยมีคนที่ออฟฟิศให้ของขวัญวันเกิด)
เหมือนกับว่าเอ๊อะมีคนให้ของขวัญด้วยเหรอ

คือลืมหวังเหมือนเมื่อเด็กๆ จนไม่กี่ปีก่อนหน้านี้ไปเลยว่า
วันเกิดน่าจะได้ของขวัญนะ
แล้วก็ตั้งตารอทั้งรอเล่นและรอจริงว่าปีนี้จะได้อะไรจากคนรอบข้างหนอ
แทบจะตลอดชีวิตที่ผ่านมา
ความสุขอยู่ที่การรับ
ทั้งรับเป็นสิ่งของรับเป็นความใส่ใจรับเป็นความรัก

การรับโดยทั่วไปคือการได้มาจากคนอื่นที่ไม่ใช่ตัวเอง
เพราะเหตุนี้การรับจึงเป็นปัจจัยภายนอกที่เราไปควบคุมไม่ได้
นอกจากจะสั่งให้คนรอบข้างให้เรา(ซึ่งก็อาจจะเป็นไปได้ไม่ร้อยเปอร์เซ็นต์ด้วย)
ฉะนั้นถ้าความสุขไปอยู่ที่การรับซึ่งเป็นปัจจัยภายนอก
ถ้าเราได้รับมากนั่นคือมีคนที่มีเราอยู่ในใจมากเราจะรู้สึกมีความสุขมาก
ซึ่งถ้าไม่มีใครให้อะไรเราเลยก็แปลว่าเราจะไม่มีความสุข
ถ้าคนไม่ให้ความสำคัญกับเราเราจะไม่มีความสุข

นั่นหมายความว่าเราไม่สามารถจะทำให้ตัวเองมีความสุขได้เอง
เราจะมีความสุขได้หรือไม่มีก็อยู่ที่คนอื่นล้วนๆ
ต้องหวังพึ่งชาวบ้านไปเรื่อยๆ

http://dungtrin.com/mag/?12.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.miscel


ธรรมะใกล้ตัว�0

ตราบใดที่เรายังแขวนความสุขไว้กับการรับ
ตราบใดที่เรายังคิดอย่างโง่ๆ ว่าโลกควรจะดีกับฉันอย่างนั้นอย่างนี้

คนที่โชคดี
จึงไม่ใช่คนที่มีโอกาสได้รับมากที่สุดอย่างที่สังคมที่ฉาบฉวยเข้าใจ
สังคมที่ฉาบฉวยมักจะทำให้เรารู้สึกว่า
ถ้าเราไม่ได้รับสิ่งใดสิ่งหนึ่งแปลว่าเราขาดสิ่งนั้น
แท้ที่จริงแล้วมันก็แค่“ความไม่มี”เท่านั้นเอง
ซึ่ง“ความไม่มี”โดยตัวมันเองไม่ได้ทำร้ายใคร

นอกเสียจากจะไพล่ไปคิดเอาเองว่าตัวเองกำลัง“ขาด”อะไรไป
เมื่อคิดเอาเองไปดังนั้นจึงหันมาตาเขียวใส่“ความไม่มี”
มอง“ความไม่มี”ราวกับเป็นศัตรูที่ต้องกำจัดให้สิ้นไปไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง
โดยที่ไม่ทันได้ฉุกคิดกันว่าต้นสายปลายกำเนิดของความรู้สึก“ขาด”นั้น
มันเป็นต้นสายปลายกำเนิดคนละแหล่งกับ“ความไม่มี”

ปีนี้เราไม่ตั้งใจจะเปลี่ยนมุมมองหรอกแต่มันตั้งของมันเอง

ตั้งธงว่าปีนี้เราจะให้อะไรใครได้บ้างจากสถานการณ์กำลังเท่าที่มี
ทั้งกำลังทรัพย์กำลังกายและกำลังปัญญา

เมื่อมองกลับไปก็พบได้ว่า
การให้นี่แหละที่จะเป็นความสุขที่ขึ้นอยู่กับเราล้วนๆ
เป็นวิธีที่ทำให้ตัวเองมีความสุขในการให้และการรับอย่างอยู่ถูกข้างเป็นที่สุด
ในขณะที่เรามีความสุขได้จากการให้ของคนอื่น
แน่นอนไม่ต้องสุดโต่งปิดรับการให้จากผู้อื่น
เพียงตระหนักว่าความสุขนั้นเปรียบเหมือนสายลมจะพัดมาเมื่อไหร่ก็ไม่รู้

ในขณะที่เราก็มีความสุขได้สะดวกกว่าทุกที่ทุกเวลา
เมื่อเราให้เพราะเราให้เมื่อไหร่ยังไงก็ได้ให้อะไรก็ได้ทั้งทรัพย์ทั้งแรงทั้งปัญญา
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ดังนั้นก็เท่ากับว่าเราเป็นต้นลม(เย็นๆ นะไม่ใช่เหม็นๆ )พัดให้ความสบายกับ
ผู้อื่นเสียเอง

คนที่เคยชินกับความสุขจากการรับอย่างเดียวอาจจะไม่ค่อยเข้าใจว่า
การให้มันจะไปมีความสุขแทนที่การรับได้ยังไง
ก็ขอตอบตรงนี้ว่ามันไม่ได้ไปแทนที่กันดอกนายจ๋า
ความสุขจากการได้รับมันมักจะไปพองๆ ทำให้อีโก้เรามันชัดขึ้น
เพราะคนอื่นมาเอาใจใส่เราทำให้เรายิ่งเห็นว่าอันตูข้านั้นมีตัวตน
และเรายังไม่เห็นว่ามันได้อะไรมากกว่าความสาใจที่ตัวตนชัดขึ้นหรือเปล่า
รับหนึ่งครั้งก็สุขหนึ่งครั้งรับสองครั้งสุขสองครั้งไม่ได้รับก็ไม่ได้สุขจากการรับ

ความสุขจากการให้ที่ถูกทางนั้น(เน้นว่าถูกทาง)มันทำให้ใจเราแผ่ออก
แทนที่เราจะเห็นตัวเราโด่เด่ขึ้นมาบนโลกใบนี้
ยิ่งให้มากเราจะยิ่งเห็นว่าใจเราแผ่ละลายออกเป็นผืนเดียวกับอากาศมหาสมุทร
(แรกๆ เอาแค่ละลายเป็นผืนเดียวกับสระว่ายน้ำแถวบ้านก่อนก็ได้)
เราจะไม่รู้ไม่สนว่าอันตัวเราสำคัญยังไงหรอก
กลับกลายเป็นว่าเมื่อไหร่ที่เห็นตัวตนโด่เด่
ก็กลับเห็นว่ามันเป็นสิ่งแปลกปลอมรกโลกเสียด้วยซ้ำ
มันสบ๊ายสบายใจเย้นเย็นใจที่ได้ใช้สองมือสองเท้ากับหนึ่งใจทำการ“ให้”
เพื่อผู้อื่น

สรุปคือถ้าท่านยังอยากจะเพลิดเพลินกับความสุขจากการรับ
ก็ขอให้ชื่นชมต่อไปเถิดไม่ผิดกติกา
เพราะความสุขจากการให้คงไปแทนที่ไม่ได้

แต่ในขณะเดียวกัน
ถ้าท่านไม่เริ่มการให้ท่านก็จะไม่รู้ว่าความสุขอีกแบบ
ที่แทนที่ไม่ได้ด้วยความสุขจากการรับนี่มันเป็นยังไง
ความสุขที่ทำให้หลายๆ คนเลิกสนใจการรับมามุ่งแต่ให้นี่มันเป็นยังไง
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ของอย่างนี้คิดเองเออเองไม่ได้
เหมือนถ้าไม่เคยอกหักก็ไม่รู้หรอกว่าอกหักเป็นยังไง
ต้องลองเข้าไปสัมผัสดูด้วยเวลากำลังความตั้งใจ
แล้วถ้าไม่เห็นอะไรกลับมาค่อยโวยก็ยังไม่สาย

จะลองหรือไม่ลองดูก็ต้องสุดแท้แต่วิสัย
ไม่มีอะไรผิดถูก
มีแต่ว่าได้เพราะทำไม่ได้เพราะไม่ทำ
ทุกอย่างเป็นไปตามเหตุตามปัจจัยด้วยกันทั้งนั้นแล

ว่าแต่จะไม่อยากรู้จริงๆเหรอ?
ว่าความสุขจากการที่ไม่สนความสำคัญของตัวเองนี่เป็นยังไง?

สารบัญ 
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จดหมายจากภูผาเหล็กฉบับที่5
โดยชลนิล

กุฏิริมผา
25ก.ค.38
เวลาเช้าหลังฉันจังหัน

โยมวุฒิชัยเพื่อนรัก

เมื่อเช้าฝนตกหนัก อาตมาตื่นตั้งแต่ตีสาม นอนฟังว่าจะมีใครมาตีระฆังปลุก
ทำวัตรเช้ามั้ย...ราวตีสามสี่สิบห้าก็มีเสียงระฆังจนได้ทั้งที่ฝนยังไม่ซานัก ต้องกาง
ร่มฉายไฟออกจากกุฏิช่วงทำวัตรเช้าฝนยังตกเรื่อยๆ หวั่นใจกลัวจะตกถึงตอน
บิณฑบาตอาตมายังจำถึงวันท่ีต้องบิณฑบาตกลางสายฝนได้วันน้ันมือหน่ึงถือร่มจับ
จีวรประคองบาตรอีกมือก็ต้องคอยระวังบาตรและคอยจับจีวรที่กำลังจะหลุด

ปรากฏว่าจีวรหลุดผ้าหุ้มบาตรก็หลุดทั้งที่เพิ่งรับบาตรแค่ครั้งเดียวชาวบ้าน
เขารู้ว่าเป็นพระบวชใหม่จึงไม่ถือสาตำหนิอะไรสุดท้ายอาตมายอมเปียกฝนไม่ยอม
กางร่ม(มันถือไม่ถนัด)คอยประคองบาตรกับจีวรไม่ให้หลุดก็พอต่อให้เป็นหวัดก็ยัง
ดีกว่าขายหน้าคนทั้งหมู่บ้านแถมทำให้ภาพพจน์ของพระเสียหายอีก

วันต่อๆ มาอาตมาจึงเป็นพระรูปเดียวที่ใช้เข็มซ่อนปลายกลัดจีวรตลอดเวลาที่
บิณฑบาต

แถมนิดนึงอาตมาเอาเรื่องนี้มาเล่าให้เณรในวัดฟังเณรกลับตอบว่า

“จีวรหลุดยังดีนะครับครูบาถ้าผ้าสบงหลุดนี่สิเรื่องใหญ่”

เฮ้อ...อะไรหลุดมันก็ไม่งามทั้งนั้นแหละเณรเอ๋ย...ยกเว้นกิเลสหลุดจากใจ

ธรรมะจากคนสู้กิเลส

http://dungtrin.com/mag/?12.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.fighter
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โชคดีที่วันนี้ฝนหยุดก่อนบิณฑบาตอาตมาพอโล่งใจไปสะดวกกลับมานั่งเขียน
จดหมายถึงโยมเพื่อนอย่างสบายใจแต่ต้องกางกลดเขียนกุฏิอาตมาอะไรก็ดีหมด
หรอกน้ำไหล ไฟสว่างห้องน้ำสะดวกวิวสวยมีนกร้องขับขานทุกเช้า เสียอย่าง
เดียว...ยุงเยอะมากมากันทั้งกลางวันกลางคืน

 
กุฏิ ริม ผา ใน ปัจจุบัน ตัว กุฏิ ยัง เหมือน เดิม  

ไม่ค่อย ต่าง จาก อดีต เท่า ไหร่

พอเข้ากุฏิอาตมาจะอยู่นอกกลดแทบไม่ได้ยกเว้นอยากบริจาคเลือดขนาดเข้า
มาในกลดแล้วพวกมันยังมีหน้ามาบินหึ่งๆ อย่างไม่เกรงกลัวคงรู้ล่ะมั้งว่าพระไม่
กล้าตบยุงอาตมาไม่ได้ตบยุงโดยเจตนามาเป็นสิบปีแล้วมั้งตั้งแต่พวกเราไปหาหลวง
พ่อฤษีลิงดำ(พระมหาวีระถาวโร)พร้อมกับอาจารย์อำภาเลยไม่มีปัญหาหนักอก
อะไรส่วนมากแค่ปัดๆ เป่าๆ เอาลำบากก็ตอนเดินจงกรมขนาดตอนกลางวันบน
ทางจงกรมบางแห่งยุงก็ยังทำมาหากินกันจะมามัวปัดก็ไม่ไหวสติเหลวหมดเคย
จุดธูปปักรอบทางจงกรมไล่ยุงก็ช่วยได้แค่เป็นพักๆ สุดท้ายต้องย้ายหาท่ีเดินจงกรม
ใหม่ไปเรื่อยๆ 
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ทาง เดิน จงกรม หน้า กุฏิ พระ อาจารย์ หลอ

นี่เป็นจดหมายฉบับที่ห้าแล้วที่อาตมาเขียนถึงโยมแต่ยังไม่มีโอกาสส่งเสียทีไม่รู้
เหมือนกันว่าจะได้ส่งตอนไหนอยู่ที่นี่แทบไม่ได้ติดต่อกับโลกภายนอกเลยทั้งที่ในวัด
ก็มีโทรศัพท์ใช้หลวงพ่อเจ้าอาวาสใจดีใครอยากโทรท่านก็อนุญาตแต่ไม่ค่อยมีพระ
ในวัดใช้นักรวมทั้งอาตมาเองด้วย

เรื่องของเรื่องคือก่อนบวชอาตมาประกาศไปแล้วจะตัดขาดกับโลกภายนอก
ตลอดสามเดือน ไม่ติดต่อใครเด็ดขาดทีวีไม่ดู วิทยุไม่ฟัง (แต่ดันมีคนเปิดวิทยุให้
ได้ยินจนได้)หนังสือพิมพ์แทบไม่จับอ่านข่าวคราวโลกเป็นอย่างไรไม่รับรู้แล้วเป็น
อย่างไรล่ะตอนนี้มือไม้สั่นอยากโทรศัพท์แทบตายคิดถึงเพื่อนฝูงญาติพี่น้องขนาด
เก็บเอาไปฝัน ไม่รู้อะไรมันจะเหงาขนาดนี้ยังดีมีอะไรทำไปวันๆ พอเป็นเครื่องอยู่
เครื่องอาศัยบางวันนั่งสมาธิภาวนาได้ดีมากๆ จนไม่อยากสึกเลยก็มีบางวันแย่มาก
สติไม่ได้เรื่องใจไม่ตั้งมั่นนึกเบื่ออยากสึกเร็วๆ 

การปฏิบัติธรรมมันขึ้นๆ ลงๆ พิกลไม่อยู่ตัวดีนักยังจับจุดไม่ได้ว่าทำไมครั้งนี้
สมาธิดีแล้วทำไมอีกครั้งถึงแย่...
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เส้นทาง กวาด ใบไม้ ใน บริเวณ วัด

ที่อาตมายังไม่ได้ส่งจดหมายเหล่านี้จนแล้วจนรอดก็ด้วยเหตุผลข้างบนนั่นแหละ
แต่หากไม่ได้เขียนคงอัดใจตายหรือให้เขียนเป็นไดอาร่ีก็คงเหมือนคนพูดกับตัวเองสรุป
ว่าใช้วิธีเขียนจดหมายแบบนี้ดีสุดมีโอกาสจริงๆ จะส่งไปให้ก่อนสึกแต่ถ้ายังหา
โอกาสลงจากเขาไม่ได้ยันออกพรรษา รับรองว่าโยมต้องตะลึงกับกองจดหมายฉบับ
หนาเตอะแน่ๆ 

…จะไปเดินจงกรมแล้ว…


จากพระขี้เกียจที่พยายามฝืนใจขยันเพราะอยากได้ดี
นาถ ธัมฺโม

สารบัญ 
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เพชฌฆาตความเครียดvs.เคล็ดวิชารู้ตามจริง
โดยหมออติ

สมัยเด็กๆ เคยดูรายการเพชฌฆาตความเครียด
ซึ่งเป็นรายการที่กระตุ้นต่อมอารมณ์ดีของผู้ชมได้มาก
ทำให้ความเครียดในขณะนั้นลดลงได้จริงๆ 
แต่พอรายการจบเราก็โดนความเครียดพิฆาตเราอีกครั้ง
คือกลับไปเครียดเหมือนๆ เดิมอีก

โตขึ้นมาไม่มีรายการเพชฌฆาตความเครียดให้ดูแล้ว
แต่ก็มีรายการสนุกๆ มากมายมาทดแทน
แต่รายการเหล่านั้นก็ยังคงคล้ายกับรายการเพชฌฆาตความเครียด
ที่พอดูจบแล้วความเครียดก็กลับมาพิฆาตเราตามเคย

ความเครียดจึงดูเหมือนเป็นสิ่งแปลกปลอมประจำใจ
เป็นอารมณ์ชั้นเลวร่วมสมัยซึ่งไม่เคยเก่าและไม่เคยใหม่สำหรับพวกเราเลย
(คือมันมีอยู่ติดตัวติดใจมานานจนหลายคนชาชินกับมันเสียแล้ว)

ส่วนปัญหาที่ทำให้คนเราเครียดก็มักจะวนๆ อยู่กับ
เร่ืองส่วนตัวเร่ืองครอบครัวเร่ืองงานเร่ืองเพ่ือนฝูงเร่ืองสังคม(คงมีประเด็นหลักๆ เท่าน้ี)
ซึ่งหากจะตามแก้ปัญหาเหล่านี้ทีละเรื่องไปเรื่อยๆ ก็คงจะยิ่งเครียดหนักเข้าไปอีก

เป็นระยะเวลากว่าร้อยปีแล้วท่ีนักจิตบำบัดได้ค้นหาแนวทางจัดการกับความเครียดไว้
ซึ่งมีอยู่มากมายหลายวิธีเช่นให้คำแนะนำการชี้มุมมองและปรับทัศนคติ

ใช้คำพูดเชิงรุกให้ผู้ป่วยได้ฉุกคิดหรือทำให้ผู้ป่วยเกิดความสงสัยว่า
ปัญหาหรือความเครียดต่างๆ เหล่านั้นเกิดจากคนอื่นหรือจากตัวเองกันแน่!!!

ของฝากจากหมอ

http://dungtrin.com/mag/?12.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.doctor
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ทั้งหมดทั้งปวงก็เพื่อให้ผู้มารับบริการได้ย้อนกลับเข้ามาดูความเครียดภายในใจ
แล้วหาทางจัดการกับปัญหาเหล่านั้นด้วยตัวเองให้มากขึ้นโทษคนอื่นให้น้อยลง

แต่เชื่อไหมครับว่าวิธีการเหล่านี้
พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้มากว่า2,500ปีแล้ว!!!

วิธีการของพระองค์ทรงสอนต้ังแต่การทำทานรักษาศีลเพ่ือสละความโลภลดความโกรธ
และสมถกรรมฐานซึ่งเป็นการจัดระบบความคิดให้เกิดความสงบไม่ฟุ้งซ่าน
ทรงสอนให้คิดในแง่ดี(คิดถึงกุศลกรรม)คิดตามความเป็นจริง(คิดถึงไตรลักษณ์)
คิดน้อมเข้าสู่ตน(โยนิโสมนสิการ)ฯลฯผลที่ได้จากการฝึกดังกล่าวก็คือ
ทำให้จิตใจสงบจากปัญหาและความทุกข์ได้แม้จะชั่วครั้งชั่วคราวก็ตาม

แต่ที่สำคัญพระองค์ทรงสอนวิชาที่ทำให้พวกเราทุกคน
หลุดพ้นจากความเครียดและความทุกข์ทั้งปวงได้
นั่นก็คือวิชาวิปัสสนากรรมฐานหรือคือการฝึกรู้ตามความเป็นจริง
หรือคือการฝึกสตินั่นแหละด้วยวิธีการนี้ความเครียดจะค่อยๆ หมดเชื้อไป
จนไม่มีเชื้อเหลืออยู่ทำร้ายจิตใจคุณได้

(สามารถหาอ่านเพิ่มเติมได้จาก
http://www.wimutti.net/download/books/web/vidhi/vidhi1/main.htm?a=1
หรือหนังสือ“เสียดายคนตายไม่ได้อ่าน”บทที่สิบ“วิชารู้ตามจริง”
ในwww.dungtrin.com)

เคยมีคนทดลองให้ผู้ป่วยที่เป็นโรคย้ำคิดย้ำทำ
เป็นโรควิตกกังวลใจและเป็นโรคซึมเศร้าได้ฝึก“วิชารู้ตามจริง”
ใช้เวลาเริ่มต้นจนจบประมาณ8ครั้งสัปดาห์ละ1ครั้ง
แต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ1–1.5ชม.
โดยเริ่มจากการอธิบายแนวคิดแล้วให้ทดลองฝึก
นำกลับไปทำเป็นการบ้านแล้วมาเล่าผลการฝึกให้ผู้บำบัดฟัง
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พบว่าผู้ป่วยส่วนใหญ่อาการดีขึ้นตั้งแต่ครั้งที่4ครั้งที่5ของการฝึก
มีบางรายที่รับประทานยามานาน3-4ปี
แต่ก็ยังมีอาการกังวลและซึมเศร้าจนคิดฆ่าตัวตาย
เม่ือได้ลองฝึกวิชาน้ีปรากฏว่าความกังวลใจและความคิดฆ่าตัวตายลดลงจนหมดไป
ซ้ำยังสามารถลดปริมาณการกินยาได้อีกด้วย

นอกจากนี้ในช่วงสิบกว่าปีที่ผ่านมามีฝรั่งกลุ่มหนึ่งเขาวิจัยกันแล้วว่า
การฝึกสติสามารถช่วยป้องกันโรคซึมเศร้ากำเริบซ้ำได้
ลดความเครียดและวิตกกังวลได้ด้วยเช่นกัน
เพียงแต่เขาก็ยังไม่เคยมีการศึกษาไปจนถึงว่า
เมื่อฝึกไปจนสุดทางแล้วจะได้ผลเป็นอย่างไรเท่านั้น
แต่ที่สำคัญคือเขาเอาความรู้นี้ไปจดลิขสิทธิ์ทางปัญญาเรียบร้อยแล้วครับ!!!

ท่านผู้อ่านครับแม้การจัดการกับความเครียดเป็นคร้ังเช่นการดูทีวีรายการตลกน้ัน
จะช่วยให้เราหลุดจากความเครียดได้บ้างแต่ก็ไม่ช่วยให้ความเครียดหมดไปได้แน่
วิธีการทางจิตวิทยาก็ช่วยปลดความทุกข์ความเครียดได้บ้างเป็นครั้งคราว
แต่หากใครคนไหนโชคร้ายหน่อยเกิดความเครียดจัด
จนปรับตัวรับสภาพความเครียดไม่ไหวเกิดโรคร้ายต่างๆ ตามมามากมาย
ไม่ว่าจะเป็นโรคทางกายเช่นความดันสูงโรคหัวใจโรคเส้นเลือดสมองแตก
หรือโรคทางจิตใจเช่นวิตกกังวลซึมเศร้าหรือกระตุ้นให้โรคจิตกำเริบก็เป็นได้

ดังนั้นเมื่อท่านได้อ่านบทความนี้แล้วผมจึงขอถือโอกาสเชิญชวนว่า
หากจะจัดการกับความเครียดก็อย่าลืมนึกถึง“วิชารู้ตามจริง”นะครับ
เพราะอนาคตเป็นเรื่องที่คาดเดาไม่ได้
หากปล่อยให้มีความเครียดเป็นเวลานานๆ จนป่วยเป็นโรคทางจิตเวชขึ้นมา
ถึงวันนั้นวิชารู้ตามจริงที่ทรงประสิทธิภาพกับคนทั่วไป
ก็อาจจะไม่สามารถช่วยให้สภาพจิตใจที่เสื่อมเสียไปแล้วของคุณ
กลับมาเป็นปกติ...ก็ได้

สารบัญ 
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Charlotte’sweb–ปาฏิหาริย์มิตรภาพ
โดยชลนิล

คุณหนูๆ เคยมีเพื่อนไหมเอ่ย?

เพ่ือนท่ีหนูสามารถคุยได้ทุกเร่ืองเพ่ือนท่ีพร้อมจะช่วยเหลือโดยไม่เก่ียงงอนและ
เพื่อนที่ไม่เคยผิดสัญญากับหนูเลย

เจ้าหมูวิลเบอร์ของหนูเฟิร์นเขามีเพื่อนแบบนั้นด้วยล่ะ

แง่คิดจากหนัง
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน
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วิลเบอร์เกือบกลายเป็นหมูหันตั้งแต่เพิ่งคลอดเพราะมันตัวเล็กเกินไปหนูเฟิร์น
เป็นคนขอชีวิตไว้และเลี้ยงมันเหมือนเป็นเพื่อนเล่นตัวหนึ่งจนมันเริ่มโตพ่อกับแม่
ไม่ยอมให้หนูเฟิร์นเลี้ยงมันในบ้านทั้งหมดเลยตกลงกันที่จะให้มันไปอยู่ในฟาร์มของ
คุณลุงบ้านตรงข้าม

ที่นั่นเองวิลเบอร์ได้พบเพื่อนใหม่หลายตัวทั้งแกะห่านวัวม้าหนูจอมโวอย่าง
ทิมเบอร์ตันและเพื่อนที่สำคัญที่สุดในชีวิตอย่างชาร์ล็อตแมงมุมสาว

วิลเบอร์ผูกมิตรภาพอันงดงามกับชาร์ล็อตแมงมุมสาวที่ไม่มีใครอยากคบด้วย
ได้พูดคุย เรียนรู้ซึ่งกันและกันจนกระทั่งวันหนึ่งวิลเบอร์ได้รับรู้ความจริงสุดสยอง
ว่าเขาจะไม่มีทางรอดชีวิตอยู่จนได้เห็นหิมะตก เพราะโดนเตรียมขึ้นเขียงกลายเป็น
อาหารมื้อใหญ่รับวันคริสต์มาสแล้ว

เรื่องนี้หนูเฟิร์นช่วยไม่ได้ไม่มีใครสามารถช่วยวิลเบอร์ได้เลยนอกจากเพื่อนแสน
ฉลาดที่มีความจริงใจอย่างชาร์ล็อตเท่านั้น

ชาร์ล็อตวางแผนสร้างปาฏิหาริย์ด้วยการชักใยเขียนเป็นคำนิยมให้กับวิลเบอร์
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“หมูวิเศษ”หรือ“Somepig” เป็นคำแรกที่สร้างความตื่นตะลึงให้กับทุกคน
ใครๆ ก็แห่มาดูใยแมงมุมของชาร์ล็อตชื่นชมกับเจ้าวิลเบอร์เสียงโจษขานเล่าลือไป
ไกล...แต่แล้วเมื่อถึงที่สุดมันก็สร่างซาไม่ผิดกับใยแมงมุมเก่าที่ขาดวิ่นปลิดปลิว

ชาร์ล็อตพยายามช่วยวิลเบอร์ด้วยวิธีเดิมอีกคร้ังสองคร้ังมันฮือฮาช่ัวพักแล้วก็หาย
ไป...ใกล้ถึงคริสต์มาสแล้วคุณลุงยังไม่เปลี่ยนใจที่จะเอาวิลเบอร์ไปทำหมูแฮมรมควัน
หนูเฟร์ินจำเป็นต้องหาวิธีชว่ยให้วิลเบอร์ปลอดภัยแนน่อนชนดิที่คณุลุงจะไม่มีวันลบั
ขวานพามันเข้าห้องรมควันเด็ดขาด

ในเมืองมีงานเทศกาลและการประกวดสัตว์หนูเฟิร์นแอบเอาใบปลิวไปวางไว้ตาม
ที่ต่างๆ ให้คุณลุงเห็นจนในที่สุดคุณลุงตัดสินใจนำวิลเบอร์ส่งประกวดทั้งที่มันอาจ
จะตัวเล็กกว่าหมูคู่แข่ง

คืนสุดท้ายก่อนการตัดสินชาร์ล็อตก็สามารถสร้างปาฏิหาริย์ครั้งสำคัญทำให้
วิลเบอร์ได้รับรางวัลจนรอดจากเขียงหมูห้องรมควันได้สำเร็จก่อนที่เธอจะจากไป
ตลอดกาล

การจากลาเป็นเร่ืองน่าเสียใจแต่วิลเบอร์ไม่ได้ร้องไห้เขามีภาระหน้าท่ีสัญญากับ
ชาร์ล็อตไว้จะมามัวร้องไห้เป็นหมูขี้แยได้อย่างไรลูกๆ ของชาร์ล็อตห้าร้อยกว่าตัว
อยู่ในรังไข่วิลเบอร์ต้องดูแลให้เหล่าแมงมุมน้อยที่กำลังจะเกิดได้อยู่รอดปลอดภัย

Si
am

Zo
ne

.c
om



��ธรรมะใกล้ตัว

ชาร์ล็อตรักษาสัญญาสามารถช่วยให้วิลเบอร์รอดจากคมขวาน เขียงหมูและ
ห้องรมควันได้สำเร็จ

วิลเบอร์ก็ต้องทำตามสัญญาเช่นกันเขายอมรับปากให้เจ้าหนูทิมเบอร์ตันกินอาหาร
ก่อนเขาตลอดชีวิต เพื่อให้มันช่วยเอารังไข่ของชาร์ล็อตลงมาจะได้พากลับโรงนา
อย่างปลอดภัย

นี่คือการรักษาสัญญาระหว่างเพื่อนแท้

ลูกหลานของชาร์ล็อตฟักตัวแล้วก็จากไปรุ่นแล้วรุ่นเล่าโดยมีวิลเบอร์คอยดูแล
ปกป้องทั้งยังบอกเล่าเรื่องราวของชาร์ล็อตให้พวกเขาฟังการกระทำเหล่านี้เป็นไป
ด้วยความเต็มใจไม่ใช่แค่สัญญา

ผู้คนอาจฮือฮากับใยแมงมุมประหลาด ที่สามารถเขียนบรรยายสรรพคุณเจ้า
หมูวิลเบอร์เห็นว่านี่คือปาฏิหาริย์สุดแสนเหลือเชื่อ

ทว่าปาฏิหาริย์แบบนี้ย่อมถูกลบเลือนง่ายดาย เมื่อมีสิ่งใหม่น่าสนใจกว่ามา
แทนที่

ยังมีปาฏิหาริย์บางอย่างที่ยืนนานกว่า…

มันคือปาฏิหาริย์มิตรภาพระหว่างเพื่อนร่วมโลกปาฏิหาริย์ของสัจจะการรักษา
สัญญาต่อกันความรักความเอ้ืออาทรท่ีมีให้อย่างกว้างขวางไม่แบ่งเขาแบ่งเราเหล่า
นี้คือปาฏิหาริย์ที่มีคุณค่าและอยู่ไม่ไกลเกินกว่าใครจะสร้างมันได้เลย

หมายเหตุ: (SiamZone.com)ภาพที่ใช้ประกอบบทความนี้ได้รับอนุญาตให้ใช้สำหรับเผย

แพร่ในเว็บไซต์นี้เท่านั้นห้ามคัดลอกดัดแปลงทำซ้ำหรือเผยแพร่ตามสื่ออื่นๆโดยเด็ดขาด

สารบัญ 
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ค่ำนี้จะนอนไหน
โดยคำกลาง

เช้าน้ีผมต้ังใจไม่รอรถสองแถวสีแดงหรือเรียกกันส้ันๆว่า“รถแดง”ณป้ายใหม่

เมื่อคนขับรถแดงขับมาถึงจึงผ่านเลยไปไม่หยุดรับผม

...ผิดคาดผมคิดในใจ...คันนี้ไม่ยักเสียดายผู้โดยสาร

ผมต้องตะโกนเรียกให้หยุดรับยังดีท่ีเขาสละเวลาชะลอบอกให้ไปข้ึนท่ีคอสะพาน

ผมรบีว่ิงตามไปยังจดุรับสง่ผู้โดยสารบรเิวณป้ายใหม่หรือปา้ยคอสะพานซ่ึงอยู่ไม่
ไกลจากจุดเดิมเมื่อเห็นว่าที่นั่งด้านหน้าว่างอยู่คนขับบอกว่า

“นั่งข้างหน้าเลยคุณ”

ผมจึงเปิดประตูขึ้นนั่งข้างเขา

“ทำไมไม่จอดป้ายนั้นล่ะครับ”ผมถาม

“จอดไม่ได้เด๋ียวโดนจดเลขรถขนส่งจะปรับผม”พ่ีคนขับหน้าเข้มหนวดเฟ้ิมตอบ

เช้าตรู่อย่างนี้รถยังไม่ติดอากาศริมแม่น้ำสดชื่นเสมอแม้จะมีกลิ่นคาวโคลนหลัง
ฝนตกเมื่อคืนนี้ก็ไม่ได้ทำลายบรรยากาศดีๆโดยเฉพาะเมื่ออยู่บนสะพานข้ามไปฝั่ง
โน้น

วิวเบ้ืองล่างสะพานมีเหล่ากอผักตบชวาท่ีถูกคล่ืนซัดมารายตัวติดฝ่ังตามยถากรรม
ราวกับไม่สนใจว่าวันนี้จะได้เป็นสวะหรือกอเขียวสดเจริญตาแต่เมื่อมันรวมกันอยู่ไม่
ขวางทางคมนาคมสีเขียวๆ ดอกม่วงๆ และพลิ้วระลอกน้ำย่อมนำพาความสบายตา
สบายใจมาสู่ผู้ชมได้อย่างน่าประหลาด

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน
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“ผมขึ้นประจำมีวันนี้ที่ไม่จอด”ผมชวนพี่หนวดคุย

“จอดได้เฉพาะคันที่มีเลขทะเบียนพวกผมมันรถใหม่สายประจำก่อนนี้มันจด
ไปฟ้องขนส่งว่าแล่นทับสายหลายคันมันบอกว่ารายได้ลดลงเพราะพวกรถเถื่อน”
พี่หนวดระบายให้ฟัง

“ยังไงกันครับ รถแดงนี่ผมก็เห็นว่าวิ่งตามสายนี่ครับยังมีปัญหาอีกเหรอครับ”
พี่หนวดขยับจะพูดต่อหนวดก็ขยุกขยิกตามปากที่ขยับเนิบๆ

“มันก็เพิ่งมีต้นปีนี้เองล่ะครับ”ในน้ำเสียงพี่หนวดฟังดูมีความนุ่มนวลมากขึ้น

“คนขับสายอื่นมันจดทะเบียนก่อนบริษัทเราเป็นสิบปี เขาไม่ชอบให้เราวิ่งหลาย
คันแต่เราเพิ่มตามที่มหาวิทยาลัยขอครับ เพราะเห็นว่าจำนวนนักศึกษาเพิ่มทุกปี
น่าจะมีรถเพิ่มอีก”พี่หนวดเว้นถอนหายใจนิดหนึ่ง

“แล้วยังไงไม่รู้ทางขนส่งไม่รู้บริษัทอื่นก็ไม่รู้คุยกันผ่านคนมอประชุมแล้วก็ยัง
ไม่สรุปพวกผมก็เพิ่งรู้ว่ามีฐานะเป็นรถเถื่อนครับ…มันก็ต้องเถื่อนต่อไปครับบางคน
ออกรถใหม่จ่ายหลายแสนขับมาแค่สองปีเองยังไม่ได้ทุนค่ารถคืนเลยต้องหยุดไป
กลัวมีเรื่อง”เขาส่ายหน้าสองสามที

“แล้วจอดป้ายใหม่มีปัญหาไหมครับ”ผมถามคนขับรถเถื่อนต่อ

“ตอนน้ีก็ยังไม่มีเร่ืองร้องเรียนใหม่ยังเป็นเร่ืองเก่ากันอยู่คนขับบางคนเขาใจกล้า
ก็ไปจอดรับผู้โดยสารเพราะได้คนเยอะพวกผู้โดยสารก็อยากขึ้นป้ายนั้นคนนั่งเขาก็
ชอบความสะดวกไงครับคันไหนข้ามฝั่งไป เขาลงแค่ตลาดก็มาขึ้นรถเราแต่หลักๆ 
เราก็ได้ผู้โดยสารที่ไปไกลถึงมอทั้งนั้นแหละครับ”

“ทางมหาวิทยาลัยจะช่วยยังไงครับเรื่องนี้”ผมถามในฐานะคนมออันที่จริงก็ไม่
ใช่ธุระที่ผมจะเข้าไปยุ่งได้หรอกครับ

“เคยเป็นตัวแทนไปประชุมครั้งหนึ่งก็เป็นการรับฟังการชี้แจงเรื่องป้ายที่ควร
จอด…มหาวิทยาลัยบางทีก็มาเล่นที่เราด้วยครับ”
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“เช่นอะไรครับ”ผมสงสัยต่อ

“ใครไม่ส่งผู้โดยสารในมอให้ถึงที่ ส่งแค่หน้ามอก็โดนจดไปฟ้อง...เดือนที่แล้ว
อากาศร้อนเหลือเกินพวกผมเข้าไปจอดใต้ร่มไม้ก็มีคนไปฟ้องว่าไม่เป็นระเบียบ
พวกผมก็อยากจอดในที่จอดครับแต่พวกซ่อมถนนกองดินไว้เต็มทางผมไม่เห็นว่า
ลานจอดจะจอดได้หลังคาก็ไม่มีร้อนๆนะคุณจอดแต่ละเท่ียวเราก็อยากพักท้ังเคร่ือง
ทั้งคนพอไม่มีที่จอดก็ต้องวนรถออกผู้โดยสารก็ไม่ค่อยได้ขึ้นรถหรอกครับเพราะ
พวกผมไม่ได้รอรับถ้าบังเอิญมาทันพอดีเราก็ได้คนออกมาด้วย”

“อืมมม..”ผมพอจะจินตนาการออกว่าที่พี่หนวดเล่ามาก็จริงอย่างนั้น

“ก็ไม่รู้เมื่อไร เราก็ทนต่อไป…จะให้ทำอะไรได้อีกผมก็รอว่าได้ทุนคืนก็อาจจะ
เบาใจขึ้นอีกคนขึ้นมากขึ้นน้อยไม่คิดแล้วครับตอนเย็นกับวันหยุดผมก็ไปรับจ้างวิ่ง
รถรับส่งนักเรียนไปเรียนพิเศษก็ได้”

“อย่างนี้เราก็ได้แต่รอให้ลานจอดรถเป็นที่เป็นทางมากขึ้นอาจจะช่วยให้รับคน
ได้เยอะขึ้น”ผมแนะทิ้งท้าย

วิวสองข้างทางเปลี่ยนไปกลายเป็นทุ่งนาสลับป่าโปร่ง ใบข้าวไหวเอนลู่ตามลม
มองไปลิบๆ เห็นเด็กนักเรียนเดินตามติดกันเป็นสายห้าหกคนบนคันนาเหมือนมดตัว
น้อยค่อยเคล่ือนขบวนไปทิศเดียวกันถ้าบ้านผมอยู่ไม่ไกลถ้าผมไม่กลัวเหน่ือยถ้าผม
ไม่ต้องแข่งกับเวลาถ้า...ผมสะบัดศีรษะไล่ข้อแม้ไม่รู้จบออกไปจากความคิดลึกๆใน
ใจผมคงอิจฉาความสุขที่หายากแบบนี้อยากพกความสดใสเหมือนวัยเด็กไปทำงาน
แบบนี้บ้างสักวัน

อีกประมาณหนึ่งกิโลเมตรจะถึงหน้ามอผมจึงขยับตัวยืดกายตรงขึ้น

“ผมลงหน้าร้านอาหารป้าพลอยครับพี่”ผมบอกล้วงหยิบค่าโดยสารไว้ในมือ

“อ้าวลงแล้วหรือนึกว่าจะให้เข้าไปส่งหน้าตึกข้างในโน่น”

ผมไม่ได้ตอบอะไรลงจากรถและยื่นค่าโดยสารให้
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รถออกไปช้าๆ ผมจึงเห็นรถท้ังคันถนัดตารถโดยสารคันน้ีประดับตกแต่งสต๊ิกเกอร์
สีสันฉูดฉาดมีท้ังแถบคาดลายกระจังสีขาวและเพ้นท์รูปดอกไม้เหลืองสดชมพูและ
เขียวอ่อนสะท้อนแสงได้แสบตาท้ังกลางวันกลางคืนเหมือนกับรถประจำทางท่ัวไปมี
ด้านข้างสะดุดตาผมมากเพราะเจ้าของรถได้ติดแผนท่ีสีขาวไว้ด้วยเหนือแผนท่ีเส้นทาง
เดินรถนั้นคือนกสีขาวกางปีกบินมีตัวอักษรเขียนไว้ว่า“ค่ำนี้จะนอนไหน”

“นั่นสินะ”ผมรำพึงในใจ“ค่ำนี้จะนอนไหนกัน...เจ้านกเถื่อน”

ผมก้มหน้าลงมองปลายรองเท้าหนังสีดำคู่เก่าคู่เดิมทบทวนในใจในสิ่งที่จะต้อง
รายงานบุคคลผู้รออยู่ในร้านป้าพลอยถอนหายใจช้าๆ ก้าวเข้าสู่ในร้านแห่งนั้น

บุคคลนั้นสั่งเครื่องดื่มไว้รอแล้วผายมือมาที่นั่งตรงข้ามเชื้อเชิญให้ผมนั่งลงเขา
ทักทายผมตามมารยาทคุยเรื่องข่าวยามเช้าที่ฟังก่อนออกจากบ้านสักพักเมื่อเด็กใน
ร้านยกชามข้าวต้มมาเสริฟตรงหน้าผมเขาก็วกเข้าประเด็นหลัก

“ได้เรื่องไหม”

ผมจึงสนองตอบแบบไม่อ้อมค้อมเช่นกัน

“อย่างที่เคยบอกก่อนหน้านี้ทุกอย่างนี่ก็เป็นอีกรายที่จอดในที่ห้ามจอดแล้ว
นี่คือเลขทะเบียนรถและรายละเอียดที่คุณต้องการ”ผมเขียนข้อมูลลงบนกระดาษ
ยื่นให้บุคคลข้างหน้า

“ขอบใจมากนะหามาให้อีกสี่คันผมจะได้ส่งให้ผู้ใหญ่พิจารณาถอนชื่อบริษัทนี้
โทษฐานที่ส่งรถส่วนเกินมาวิ่ง”บุคคลนั้นพับกระดาษแผ่นนั้นใส่กระเป่าเสื้อพร้อม
ทั้งล้วงหยิบซองกระดาษซองหนึ่งออกมา

“ตามที่ตกลงไว้ถ้าเรื่องนี้มีผลตามคาดผมจะให้อีกสองพันบาท เสร็จธุระแล้ว
ต้องขอตัวก่อน...ผมไปล่ะ”บุคคลนั้นยกแก้วน้ำชาขึ้นดื่มหมดแก้วก่อนจะลุกขึ้น
เดินจากไปเงียบๆ
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รอจนเขาออกไปแน่แล้วผมจึงเดินไปเข้าห้องน้ำเมื่อเปิดซองนั้นออกดูพบว่ามี
ธนบัตรใบละห้าร้อยสองใบนอนเงียบเชียบอยู่ในน้ันมือผมส่ันระริกหัวใจเต้นตูมตาม
ไม่รีรอดึงมันออกมาใส่ไว้ในกระเป๋าเงินตัวเอง

กลิ่นธนบัตรช่างหอมสีนั้นเล่าก็งามจับตาจับใจคิดไปถึงอีกหลายใบที่จะตามมา
ในเวลาอันใกล้แต่ภาพพี่หนวดเฟิ้มก็ผุดเข้ามาเป็นระลอกผมสะบัดหน้าไล่ความคิด
ฝ่ายดีทิ้งคิดทำไมให้เสียกำลังใจ

ยิงนกเถื่อนเฉียดตายตัวเดียวคงไม่บาปนักถ้าโชคดีมีเรี่ยวแรงมันคงบินได้อีก

ยี่สิบปีผ่านไป…

ผมไม่เคยเว้นตักตวงลาภและผลประโยชน์เล็กๆ น้อยๆ จากช่องทางที่ข้าราชการ
จะได้รับมาตามน้ำ เมื่อไรผู้ใหญ่มีผลประโยชน์ต้องการผู้สมรู้ร่วมกระทำผมจะได้
รับส่วนแบ่งงานและเงินด้วยเสมอแต่มันก็เป็นลาภก้อนเล็กก้อนน้อยที่ผมสะสมได้ที
ละไม่มากเลย เมื่อต้องเรียนต่อปริญญาโทผมไปเรียนได้เฉพาะในพื้นที่ใกล้จังหวัด
ตัวเองเท่านั้น เพราะไม่มีเงินทุนสนับสนุนเลยแต่ผมก็ยังมีความฝันอย่างหนึ่งว่าจะ
ได้ลาภก้อนโตสักก้อนพอเป็นทุนไปศึกษาต่อต่างประเทศโดยเร็วปีนี้เป็นปีสำคัญ
มหาวิทยาลัยได้รับจัดสรรทุนการศึกษามาจากส่วนกลางมีสาขาวิชาที่ตรงสายงาน
ผมด้วยผมสอบผ่านข้อเขียนแล้วเมื่อวานผมสอบสัมภาษณ์ในการสอบครั้งนี้ผม
มั่นใจว่าคณะกรรมการจะลงคะแนนให้ผมได้รับทุน โดยเฉพาะรองคณบดีที่เชียร์ให้
ผมสมัครรับทุนนี้ตั้งแต่ต้น

สายวันรุ่งข้ึนผมเดินเข้าไปเซ็นช่ือลงเวลาทำงานในห้องสำนักงานเลขาฯเจ้าหน้าท่ี
ทักทายผมเช่นทุกวันในใจก็อยากถามใครสักคนในน้ันว่าข่าววงในเร่ืองผลสอบทุนออก
มาหรือยังแต่เห็นพวกเขาเฉยๆก็คิดเองว่าคงจะออกสายๆ ของวันนี้

เม่ือผมเดินออกมาจากห้องสำนักงานเลขาฯก็เจอกบัอาจารย์คนอ่ืนๆท่ีรอลุน้ผล
สอบด้วยกันพอดีอาจารย์ผู้ใหญ่และเพ่ือนอาจารย์ท่ีสอบสัมภาษณ์ทุนพร้อมกันอีกคน
เดินลงบันไดมายังชั้นล่างไม่ไกลจากที่ผมยืนอยู่พวกเขามีใบหน้ายิ้มแย้มหูผมฟังไม่
ฝาดแน่ๆ อาจารย์หัวหน้าภาคเอ่ยกับอาจารย์รุ่นน้องว่า
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“ผมดีใจด้วยนะคุณได้รับทุนแล้วคะแนนเป็นเอกฉันท์”

รุ่นน้องยิ้มปลาบปลื้มแสดงความขอบคุณแต่ผมไม่อาจสัมผัสกระแสความสุข
ของเขาได้เพราะในใจนั้นร้อนรุ่มแผดเผา

“เด๋ียวไม่เกินบ่ายเร่ืองก็จะออกมาเป็นทางการแล้วยินดีด้วยจริงๆวันหลังต้องพา
ไปเลี้ยงฉลองให้กับความสำเร็จก้าวแรกของคุณนะ”อาจารย์ตบไหล่เขาเบาๆ ก่อน
จะเดินมาทางผมท่านชะงักเล็กน้อยเมื่อเห็นผมยืนอยู่ รอยยิ้มยินดีก่อนหน้านี้จาง
ลงพยักหน้าเป็นเชิงให้กำลังใจโดยไม่กล่าวอะไรส่วนผมยืนหน้าชาหมดเรี่ยวแรง
และเดินคอตกไปทำใจในห้องพักของตัวเอง

คนอื่นๆที่พลาดทุนนี้ไม่ได้เสียใจมากนักเพราะล้วนแต่อายุยังน้อย ปีนี้ไม่ได้
ปีหน้าฟ้าใหม่ก็มีทุนมาให้สมัครสอบชิงได้เรื่อยๆไม่ผิดหวังเท่าไรแต่สำหรับผมแล้ว
มันสำคัญมากผมไม่สามารถทำใจได้เร็วขนาดนั้นปีนี้อายุผม46ปีแล้วสอบชิงทุน
กี่ปีๆก็พลาดตลอดความหวังจะสอบปีหน้านั้นเป็นไปไม่ได้ด้วยอายุมากเกินไป ได้
ทุนไปกลับมาใช้เป็นเวลาไม่พอเพราะคงจะเกษียณเสียก่อนใช้ทุนหมดอนาคตความ
ก้าวหน้าทางอาชีพมืดมนสิ้นหนทางผมไม่เข้าใจว่าทำไมผมทำงานมาตั้งหลายปี
ผู้ใหญ่จะไม่เห็นคุณค่าและความสำคัญของผมสักนิดเลยหรือ

ตอนบ่ายวันเดียวกันผมได้รับโทรศัพท์จากห้องคณบดีแจ้งว่ามีประชุมด่วนเรียน
เชิญไปร่วมประชุม

เม่ือผมเดินเข้าไปพบผู้ใหญ่สองสามทา่นในห้องคณบดีหน้าตาซึง่ไม่มคีวามสดชื่น
แต่เดิมอยู่แล้วนั้นก็ยิ่งต้องสลดซีดเผือดลงไปอีกเมื่อทราบว่าผมโดนเรียกเข้าไปพบ
ในฐานะจำเลยโทษฐานท่ีทำผิดวินัยราชการนำทรัพย์สินของทางราชการไปใช้ส่วนตัว
คือผมมักเข้ามาทำงานตอนดึกของวันเสาร์อาทิตย์ขากลับออกไปก็จะถือโอกาสหยิบ
ฉวยอุปกรณ์จากห้องโสตทัศนูปกรณ์ไปด้วย เมื่อไม่นำกลับมาคืนเลยผู้ใหญ่สังเกต
เห็นอุปกรณ์เหล่านั้นหายไปจึงคาดคั้นเอาจากเจ้าหน้าที่และยามเฝ้าตึกจนทราบว่า
ทรัพย์สินที่มีเลขทะเบียนพ่นสีติดทุกชิ้นนั้นอยู่ที่บ้านและที่หอพักของผมหลายชิ้น
ล่าสุดคือคอมพิวเตอร์โน้ตบุ้คผมนำไปขายให้ร้านในเมืองมีหลักฐานมัดตัวแน่น
เขาสืบมานานหลายเดือนจนแน่ใจว่าไม่ผิดตัวจึงเรียกตัวมาครั้งนี้
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“เราไม่อยากให้เรื่องลุกลามมากไปถึงตำรวจ เกลี้ยกล่อมจนผู้ใหญ่นอกคณะ
ยอมประนีประนอมแต่ผมต้องขอแสดงความเสียใจที่ต้องให้คุณลาออกจากราชการ
ตำแหน่งอาจารย์นี้แล้วไปสมัครตำแหน่งเจ้าหน้าที่อัตราจ้างของห้องสมุดแทน เรา
รับรองให้ว่าคุณไม่ตกงานเพียงแต่มันไม่มีอนาคตที่แน่นอนอย่างเดิมแต่คุณก็มีเวลา
มองหางานที่ดีกว่านั้นได้เราไม่ได้ลอยแพให้คุณออกไปพร้อมข่าวเสื่อมเสียเลยหวัง
ว่าจะเข้าใจตามนี้และจะได้เป็นบทเรียนไปพิจารณาตัวเองไม่ทำผิดอีก”

ผมไม่มีทางเดินหนีไปไหนได้ทุกอย่างคือผลแห่งการกระทำของผมท้ังส้ินอนิจจา
นี่แหละกรรมตามทันแล้ว!

ความชั่วครอบงำจิตตอนลงมือกระทำไม่เคยคิดว่ากรรมมีจริงกรรมให้ผลจริง

ช่ัวโมงแห่งความทรมานค่อยๆคืบคลานผ่านไปอย่างช้าๆ ให้ต้องทนทุกข์กับความ
คิดทันใดนั้นใบหน้าของพี่หนวดก็ปรากฏขึ้นในมโนภาพใบหน้านั้นมีรอยยิ้มอย่างมี
ไมตรี เขาไม่ได้ยิ้มเยาะผมน้ำใสใจซื่อของคนจนๆ ผมยังตัดอนาคตของเขาได้อย่าง
เลือดเย็นสมควรแล้วที่ชะตาชีวิตผมต้องมารับผลแห่งกรรมดำที่ตนสร้างเองชีวิต
ของผมนับจากนี้ไปมันก็ไม่ต่างอะไรกับนกชะตาขาดค่ำคืนที่มืดมนหนทางของ
นกเถื่อนตัวนี้ช่างหนาวเหน็บและไร้รังที่พักใจอนิจจาค่ำนี้จะนอนไหน?

สารบัญ 



�1ธรรมะใกล้ตัว

สวนท้อ
โดยสติมา

หลายๆ คนเมื่อปฏิบัติมาถึงจุดหนึ่งก็เริ่มปลูก‘‘สวนท้อ’’หมายถึงเกิดความ
ท้อถอยเพราะอะไรก็ตามที่ยังไม่สามารถมองออกนั่นเพราะว่าเราไม่รู้ว่าเรากำลัง
มีกายใจอยู่อย่างไรแค่นั้นเอง

บางทีก็รู้สึกว่า ปฏิบัติไปภาวนาไปทำไม ได้อะไร หรือปฏิบัติมาตั้งนานแล้ว
ดูเหมือนไม่ก้าวหน้าเลยบางครั้งก็เพราะไปฟังคนอื่นโม้เรื่องการภาวนามา เขาทำ
โน่นทำนี่ได้ดูเขาดูดีเหลือเกินครูบาอาจารย์ก็ดูจะเมตตาชมเชยเขาแต่เราเหมือน
ไม่ไปไหนเลย

ความรู้สึกนึกคิดต่างๆมันมาเป็นระยะๆพร้อมกับการอยากหลุดพ้นที่เป็นตัว
ตัณหาเต็มๆ เลยทีเดียว เอากิเลสไว้กุศลย่อมไม่เกิดแน่นอนทั้งๆที่เราต้องเพียร
เพื่อละบาปเจริญกุศลและทำจิตให้ผ่องใส

ความผิดพลาดมันอยู่ที่ไหนหรือหลวงพ่อเคยกล่าวว่า เมื่อเราปฏิบัติไปสักพัก
หนึ่งขณะที่รู้แล้วเราจะแพ้กับความสงสัยกับความเบื่อเจ้าความสงสัยมันจะคอย
กวนคอยถามว่าเราทำถูกหรือยังต้องทำอะไรต่ออีกหรือไม่หรือปฏิบัติไปแล้วก็เริ่ม
เบื่อแบบขี้เกียจแล้วไม่เห็นได้อะไรเลยไม่ทำดีกว่าไปทำอย่างอื่นดีกว่า

ความเป็นจริงนั้นเจ้าความสงสัยเป็นตัวสำคัญที่เราลืมที่จะรู้ว่ามันเป็นสภาวะ
หน่ึงท่ีเราต้อง“รู้”มันเหมือนสภาวะอ่ืนๆเช่นกันเหมือนกับความเบ่ือเช่นกันเพราะ
ท่ีแท้มันยังเป็นส่ิงท่ีเราต้องระลึกรู้หรือว่ารู้จักมันแค่น้ันเองรู้จักด้วยการไม่แทรกแซง
เห็นเพียงว่ามันสงสัยขึ้นมาแล้วไม่ต้องไปหาคำตอบให้มันเพราะเมื่อใดเรามัวไปหา
คำตอบเราก็พลาดไปจากการรู้เสียแล้วแต่หลงไปหาคำตอบซึ่งมันเท่ากับเป็นการ
ตกจากวิปัสสนาไปแล้ว

ธรรมะปฏิบัติ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?12.practice
http://dungtrin.com/mag/sound.php?12.practice
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ท้ังความสงสัยและความเบ่ือมันจะมีมาเป็นระยะๆเราเพียงวางใจเห็นมันเหมือน
เพื่อนเก่าที่โผล่หน้ามาเสมอๆ  เท่านั้นก็พอพอสำหรับอะไรก็พอสำหรับการเจริญ
วิปัสสนาเห็นตามความเป็นจริงของจิตที่ชอบทำงานเองตามใจชอบของมันนั่นเอง

เรารู้จักมันเพียงแค่น้ีสวนท้อของเราก็คงไม่งอกงามต่อไปเลิกกิจการปลูกสวนท้อ
ได้แล้วและเจริญภาวนาไปอย่างสบายๆ ไม่เลิกและไม่รีบไม่ได้เอาอะไรเพราะเรา
ภาวนาเพื่อไม่มีไม่เป็นไม่ใช่หรือ

อาตาปีสติมาสัมปชาโน

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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