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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

หลายวันก่อน เจอน้องคนนึง ตื่นเช้ามา ตาบวมนิด ๆ  
นึกว่าไม่ได้หลับไม่ได้นอนหรือเป็นอะไร ที่ไหนได้... 
น้องเขาบอกว่า เมื่อคืน ละครเรื่อง “กาษานาคา” อวสาน โธ่... นึกว่าอะไร... : )

มีใครได้ติดตามเรื่องราวของละครเรื่องนี้บ้างไหมคะ 
ไหน ๆ  ก็เพิ่งอวสานไป และยังเป็นเรื่องราวที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับพุทธศาสนาด้วย 
ขอหยิบมาคุยกันเล่น ๆ  สักนิดก็แล้วกันนะคะ : )

นวนิยายเรื่อง “กาษานาคา” นี้ ประพันธ์โดย คุณกนกวลี พจนปกรณ์ 
ได้ดีกรีการันตีนวนิยายคุณภาพ ด้วยรางวัลชมเชยประเภทนวนิยาย 
จากงานสัปดาห์หนังสือแห่งชาติ เมื่อปี ๒๕๔๙ ด้วยค่ะ

เรื่องราวค่อนข้างยาวและมีปมซับซ้อนในรายละเอียดอยู่ไม่น้อย 
ขอหยิบมาเล่าสั้น ๆ  เฉพาะโครงใหญ่ ๆ  ที่น่าสนใจก็แล้วกันนะคะ

ครั้งหนึ่ง พระเอกและนางเอกถือกำเนิดเป็นนาคาสองตัวคู่กัน 
นาคตัวผู้เปี่ยมไปด้วยศรัทธาในพุทธศาสนา แต่นาคตัวเมียกลับไม่เห็นดีเห็นงามด้วย 
เวลานาคตัวผู้ไปฟังธรรม นาคตัวเมียก็จะไม่พอใจ และคอยตบตีทำร้ายพระภิกษุตลอดเวลา 
วันหนึ่งนาคตัวผู้เกิดซาบซึ้งในธรรม จนอยากบวช จึงติดท้องคนมีบุญมาเกิดเป็นมนุษย์ 
นาคตัวเมียก็เสียใจ พยายามติดตามไปด้วยใจร้าวราน แต่ถูกนางครุฑคาบไปเป็นอาหารเสียก่อน 
นางนาคาจึงตายไปพร้อมกับความแค้นในพุทธศาสนาที่พรากสามีของนางไป 

ในชาติท่ีท้ังสองเกิดมาเป็นมนุษย์ พระเอกและนางเอกพบกันคร้ังแรกท่ีงานบุญบ้ังไฟพญานาค 
ทั้งคู่รักกันตั้งแต่แรกพบ และนับวันยิ่งรักกันมากขึ้นด้วยแรงดึงดูดจากสัญญาเก่าในอดีตชาติ 
แต่ด้วยกรรมเก่าที่เคยทำร้ายพระ และด้วยความเกลียดพุทธศาสนาอย่างรุนแรงเมื่อครั้งเป็นนาค 
นางเอกในชาตินี้จึงมักปวดศีรษะรุนแรงไม่รู้สาเหตุแบบที่รักษาไม่ได้ และทุกครั้งที่เข้าวัด  
หรือเข้าใกล้พระ เธอจะรู้สึกร้อนรุ่มไม่เป็นสุข มีอาการประหลาดที่ทำให้ต้องทุกข์ทรมานทุกครั้ง

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.editor
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เรื่องราวดำเนินผ่านการชิงรักหักสวาท รวมทั้งการทำร้ายกันต่าง ๆ  นานา  
ด้วยปมอันซับซ้อนจากอดีตชาติ และกิเลสอันเป็นของจริงในปัจจุบัน 
พระเอกในชาตินี้ยังคงศรัทธาในพุทธศาสนายิ่ง แต่ก็ทำให้นางเอกยิ่งเกรี้ยวกราดขึ้นทุกครั้ง 
อาการของเธอเลวร้ายลงเรื่อย ๆ  ทั้งป่วยทางจิต และป่วยทางกายลงทุกวัน ๆ  
พระเอกคิดว่า วิธีเดียวที่จะช่วยนางเอกได้ คือการบวช นางเอกไปได้ยินอย่างนั้นเข้า 
รู้ว่าพระเอกบวชครั้งนี้จะไม่สึกอีกแล้ว จึงพยายามหาทางฉุดรั้งพระเอกทุกวิถีทาง 
ในที่สุด ร่างกายและจิตใจของเธอก็อ่อนแอลงจนรับไม่ไหว และเสียชีวิตลงในอ้อมกอดของเขา

แต่ก่อนตาย... นางเอกได้ทราบความจริงเกี่ยวกับอดีตชาติของตัวเองจากจดหมายของแม่ 
ซึ่งยังได้เขียนไว้ว่า มีผ้า “กาษา” ซึ่งหมายถึงผ้าสีขาวผืนหนึ่ง ที่นางเอกทอไว้ตั้งแต่ชาติที่แล้ว 
ขอให้ลูกเอาผ้านี้ขึ้นจบอนุโมทนาสาธุ และมอบให้คนที่ลูกรักที่สุดในวันที่เขาจะบวช 

ก่อนตาย... เธอได้ยกผ้าสีขาวนั้นขึ้นจบ และได้ทันมอบให้กับพระเอกก่อนสิ้นใจ 
พระเอกได้ห่มผ้าผืนนี้ในวันบวช และบวชตลอดชีวิต ส่วนนางเอกนั้นไปเกิดเป็นนาคอย่างเดิม

ละครจบลงด้วยฉากของงานบุญบั้งไฟพญานาค เหมือนเมื่อครั้งแรกที่ทั้งสองพบกัน 
พระเอกอยู่ในชุดจีวรสีเหลืองอร่าม นั่งสมาธิภาวนาอยู่ที่วัดแห่งหนึ่งริมแม่น้ำโขง 
ส่วนนาคสาวเหมือนได้ยินคำภาวนา ก็ว่ายมาที่ผิวน้ำ จ้องมองชายคนรักด้วยแววตาตัดพ้อ

พระเอกจ้องมองไปที่ท้องน้ำ เห็นนางนาคมาจึงสอนธรรมะไปว่า  
อย่ายึดติดกับอดีต เพราะสิ่งเหล่านี้ทำให้เราหลุดไม่พ้นจากการเวียนว่ายตายเกิด

“วาดจันทร์... อาตมากำลังชี้ทางสว่างให้ รับไปเถิด 
ขออย่าให้ทุกข์  อย่าเศร้าหมองอีกเลย  
หนทางดับทุกข์อยู่ข้างหน้าแล้ว พุทโธ ภาวนา...”

นาคนางนั้นแววตาละห้อยด้วยความเสียใจ แล้วค่อยว่ายน้ำหายไปในยามอาทิตย์อัสดง… 
(เพลงประกอบละคร: http://bignose.exteen.com/20070608/entry)

ละครเหมือนลงเอยด้วยความคลาสสิก... 
แต่สำหรับชีวิตจริง ใครที่เคยประสบกับรักที่ผูกพันแน่นหนาแต่ไม่เป็นไปอย่างใจปรารถนา 
คงจำความรู้สึกแบบนั้นได้นะคะ ว่าของจริงนั้นไม่ใช่เรื่องสนุกเหมือนอย่างในละครเลย
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สิ่งหนึ่งที่ละครเรื่องนี้อาจไม่ต่างไปจากชีวิตจริง และเริ่มเห็นได้จริงจากคนรอบตัว ก็คือ 
หลายคู่... ฝ่ายหนึ่งสนใจธรรมะ แต่คู่ของตัวเอง ไม่สนใจ ไม่ศรัทธา… 
แบบที่เบาหน่อย ก็ยังพอกล่อม ๆ  เกลี้ย ๆ  ให้ตาม ๆ  กันไปได้บางคราว แม้ใจจะไม่เต็มร้อย 
แต่บางคู่ที่หนักหน่อย ก็ถึงขั้นพูดจาไม่ดีใส่กัน กระทบกระทั่งกัน  
หรือกระทั่งขัดขวาง เวลาที่คู่ของตัวเองจะภาวนา หรือทำกิจการงานบุญต่าง ๆ  นานา

ไม่ว่าจะโดยรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม... ผลที่เกิดจากการทำเช่นนั้น น่ากลัวไม่น้อยจริง ๆ  นะคะ 
โชคดีที่ “วาดจันทร์” หรือนางเอกจากเรื่อง “กาษานาคา” ที่ร้ายกับพระเอกและคนอื่น ๆ  
จนเหลือเชื่อได้ขนาดนั้น เป็นเพียงตัวละครที่อุปโลกน์ขึ้นมาเท่านั้น

ถ้าใครคนหนึ่งมีความตั้งใจอยากจะทำอะไรดี ๆ  ในทางที่เป็นบุญเป็นกุศลแล้ว 
แต่เรากลับไปฉุดรั้งขัดขวางเขา ไม่ว่าจะโดยทางตรงหรือทางอ้อม อย่างนั้นเป็นประจำ 
เราก็ได้ชื่อว่าสร้างภพแห่งการกักขังหน่วงเหนี่ยวตัวเองไว้แล้วโดยไม่รู้ตัว นะคะ

พระพุทธเจ้าท่านเคยตรัสไว้นะคะว่า 
ผู้ใดที่ขัดขวางผู้อื่นในการกระทำงานบุญให้เกิดขึ้น ผู้นั้นได้ชื่อว่าเป็น “โจรปล้นทรัพย์”

อย่างแรกเลย... ผู้นั้น “ปล้น” ของที่ผู้รับควรจะได้  
เช่น สมมติฝ่ายหนึ่งมีความตั้งใจอันเป็นกุศล ปรารถนาจะผลิตหนังสือหรือสื่อธรรมะ 
เพื่อนำไปแจกจ่ายให้คนในวงกว้างได้เกิดความศรัทธาและความเข้าใจ 
แต่อีกฝ่ายหนึ่งไม่เห็นดีเห็นงาม คอยแต่พูดจากระทบกระเทียบ  
และขัดขวางห้ามปราม จนงานนั้นไม่สามารถสำเร็จและเกิดขึ้นได้ ก็เท่ากับว่า  
คนจำนวนหนึ่งที่ควรจะได้รับประโยชน์จากตรงนั้น ก็ได้เสียโอกาสรับประโยชน์นั้นแล้ว

อย่างที่สอง... ผู้นั้น “ปล้น” บุญของผู้ที่กำลังจะกระทำกิจอันเป็นกุศล 
ซึ่งบุญส่วนนั้น เป็นเสมือนทรัพย์ส่วนที่เจ้าตัวผู้มีจิตอันเป็นกุศลควรจะได้รับ 
จากการที่มีชีวิตเป็นมนุษย์ และมีความตั้งใจจะลงมือกระทำกุศลกรรมนั้นให้เกิดขึ้น

หากถามลงไปลึก ๆ  ว่า การกักขังหน่วงเหนี่ยวนั้นเป็นไปเพื่อสิ่งใด... 
ทั้งหมดทั้งปวง ก็ไม่พ้น การเป็นไปเพื่อสนองความต้องการของตัวเองเพียงฝ่ายเดียว
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ธรรมชาติของกฎแห่งกรรม นั้นเที่ยงตรงมากนะคะ 
เมื่อผู้ใดผู้หนึ่งทำให้ทรัพย์ หรือส่วนที่ควรเกิดนั้น ไม่ได้เกิด  
ผู้ขัดขวางผู้นั้น ก็ย่อมจะได้รับความพินาศแบบนั้นด้วยส่วนหนึ่ง 
และบุญที่อีกฝ่ายตั้งใจจะกระทำไว้ดีแล้ว แต่กลับต้องเสียประโยชน์ไป 
การสูญเสียนั้น ก็ย่อมจะย้อนกลับไปให้ผลลักษณะเดียวกัน แก่เจ้าตัวผู้กระทำด้วยเช่นกัน

จะเรียกว่าเหมือน “ติดคุก” อยู่ในกำแพงแก้วไร้ตัวตนก็ไม่ปาน 
เจ้าตัวอาจมองไม่เห็นลูกกรงที่สร้างไว้ด้วยตาเนื้อ  
แต่ที่แน่ ๆ  รั้วล้อมนั้น ได้ก่อร่างสร้างตัวขึ้นแล้วที่ “ใจ” ของเจ้าตัวนั่นเอง 
จิตนั้นจะเสมือนถูกปิดกั้น ไม่ให้สามารถลืมหูลืมตาคิดอะไรได้อย่างคนปกติ 
และสำหรับทางธรรมแล้ว สิ่งนั้นฟังดูน่ากลัวยิ่งกว่าสิ่งอื่นใด เพราะเท่ากับว่า 
แสงสว่างที่ปลายอุโมงค์ทางออกจากสังสารวัฏก็จะพลอยริบหรี่ลงไปด้วย...

ในสถานการณ์แบบนี้ จะว่าน่าสงสารฝ่ายที่ถูกฉุดรั้งจากงานบุญก็ใช่ 
แต่ผู้ที่ฉุดรั้งหน่วงเหนี่ยวคู่ของตนไว้นั้น ดูไปแล้ว น่าสงสารกว่าไม่รู้กี่ร้อยเท่านะคะ...

ดังนั้น การจะเลือกใครมาเป็นคู่ชีวิตนั้น จึงไม่ใช่เรื่องเล่น ๆ  เลย 
หากคุณผู้อ่านคิดจะมีใครสักคน ก็ขอให้เลือกคนที่จะเป็น “คู่บุญ” 
ของกันและกันดีกว่านะคะ 
พระพุทธเจ้าท่านเองก็ได้ทรงแนะหลักเกณฑ์ไว้ให้แล้วด้วยค่ะว่า หลักของคู่บุญนั้น คือ 
หนึ่ง มี ศรัทธา ไปในแนวทางเดียวกัน  
สอง มี ศีล อันเป็นเครื่องหอมทางใจเสมอกัน 
สาม มี จาคะ อันเป็นวิธีคิดแบ่งปันเสมอกัน  
สี่ มี ปัญญา อันเป็นระดับการเห็นตามจริงที่ใกล้เคียง หรือไปในทางเดียวกัน

ถ้าไม่ผ่านตั้งแต่ด่านแรก คือ ศรัทธา เสียแล้ว  
ที่จะเป็นคู่บุญเกื้อหนุนเพื่อความสว่างทางใจของกันและกันนั้น 
ก็เป็นไปได้ริบหรี่เหลือเกินค่ะ

แต่ถ้าคู่ใดเสมอกันด้วยประการทั้งสี่แล้ว ก็จะเป็นความอบอุ่นต่อกันอย่างหาได้ยากยิ่ง 
เคยอ่านข้อความในกระทู้เก่าที่คุณดังตฤณเขียนไว้เมื่อครั้งนานมาแล้วค่ะว่า  
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คู่ไหนที่หมั่นชวนกันทำบุญ ถือศีล ปฏิบัติภาวนา เป็นประจำนั้น 
จะมีกระแสอันเยือกเย็น อ่อนโยนเป็นธรรมชาติ ที่จูงให้ทั้งสองฝ่ายเกิดความรู้สึกดีต่อกัน  
ที่นอกจากจะเป็นสายสัมพันธ์ที่เหนียวแน่นต่อกันแล้ว 
ยังมีความอบอุ่นมั่นคงอีกชนิดหนึ่ง ที่ให้ความรู้สึกโปร่งเบา ปลอดภัย  
เป็นที่พึ่งให้แก่กันและกัน รวมทั้งเป็นที่พึ่งให้แก่ตัวเองได้ด้วย 
ทั้งในระดับของการมีใจปล่อยวางอย่างเป็นพุทธิปัญญา  
ไม่ยึดมั่นถือมั่นแม้ในกันและกันรุนแรง  
ไปไหนก็จะเป็นความชุ่มฉ่ำ สุกสว่างให้กับทุกที่และทุกคนที่ใกล้ชิดทีเดียวค่ะ

สำหรับใครที่มีความมุ่งมั่นในทางธรรมแล้ว แต่ยังปรารถนาที่จะมีคู่  
มีวาทะของคุณดังตฤณจากกระทู้เก่าอีกกระทู้หนึ่ง ที่อยากขอนำมาฝากไว้ ดังนี้นะคะ

“ในมุมมองของผู้เห็นรูปนามเป็นทุกข์ การอยู่ตัวคนเดียว ปฏิบัติธรรมโดยลำพัง  
เที่ยวไปอย่างสันโดษเอกา นับเป็นความสุขอันประเสริฐแท้  
แต่เมื่อยังข้องอยู่ ยังสงสัยอยู่ ยังอยากในรสอยู่ จะเรียนรู้ชีวิตคู่ก็ไม่ใช่เรื่องเสียหาย  
แต่ตั้งใจไว้ดี ๆ  มองหน้าคู่รักเรา แล้วอธิษฐานไว้ว่า อยู่ด้วยกันแล้ว 
จะมีทุกข์ใดปรากฏ ก็ขอใช้เป็นบทเรียน ผลักดันให้ปรารถนาดับทุกข์จนสนิท 
เมื่ออยู่ร่วมกันจริง ๆ  แล้วเกิดเหตุการณ์เลวร้าย หรือพลาดพลั้งตกทุกข์สาหัสประการใด  
จะได้มีภาคหนึ่งระลึกว่าเราเคยเตรียมใจรับเรื่องนี้มาก่อน จะใช้ทุกข์นี้เป็นบทเรียนไปนิพพาน 
และพยายามแก้ปัญหาด้วยน้ำใจเมตตา ปรารถนาเกื้อกูลกัน 
ไม่แก้ปัญหาด้วยการเพิ่มปัญหา

การได้คู่ครองที่ประเสริฐ ดึงกันไปดีนั้นยากแสนยาก แต่ถ้าหาได้ก็ควรหา  
อย่ายึดถือกันที่หน้าตา เพราะหน้าที่ฉาบบังความเลวไว้นั้น นานไปเหม็นได้  
แต่ใบหน้าเรียบสงบที่อาบด้วยความดีงามนั้น หอมหวนไม่เปลี่ยนแปลงเลย”

ขอให้เราพึงมีความรักแบบเมตตาและปรารถนาดีต่อกัน  
อย่ามีความรักแบบที่เป็นความหลง เพื่อยึดติดกันและกันไว้ในสังสารวัฏนี้เลยนะคะ... _/|\_
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ส่วนใครที่อยู่มาตั้งนานแล้วรู้สึกว่าคู่บุญไม่โผล่มาสักที ก็อย่าน้อยอกน้อยใจไปนะคะ : ) 
การอยู่แบบลำพัง แต่รายล้อมด้วยความอบอุ่นจากกัลยาณมิตร 
ก็เป็นเส้นทางที่โปร่งเบาและรื่นรมย์อีกแบบ ที่เป็นสุขไม่น้อยไปกว่ากันเลยค่ะ

มีวาทะอีกบทหนึ่ง ที่หลวงพ่อปราโมทย์ท่านเคยเขียนไว้ 
ตั้งแต่เมื่อสมัยท่านยังเป็นฆราวาส ขอนำมาฝากคุณผู้อ่านด้วยเช่นกันนะคะ

“ในระหว่างเส้นทางเดินนั้น หากพบคนที่ควรร่วมทางไปด้วยกัน ก็เดินเป็นเพื่อนกันไป 
แต่หากไม่พบเพื่อนร่วมทางที่ดี ก็ควรนึกถึงพุทธภาษิตบทหนึ่งที่ว่า 
“เอโก จเร ขักคะ วิสานะ กัปโป - พึงเที่ยวไปผู้เดียวเหมือนนอแรด”

เชื่อเถอะนะคะว่า เมื่อเรามั่นคงในเส้นทางขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว 
มีธรรมะของพระพุทธองค์หลอมรวมอยู่ในจิตในใจของเราทุกเวลานาทีแล้ว 
แม้เหมือนจะเดินอยู่ผู้เดียว แต่เส้นทางนั้น จะอบอุ่น ปลอดภัย สว่างไสว และมั่นคง 
ยิ่งกว่าเส้นทางใดที่เราเคยเดินผ่านมาทั้งหมดและที่จะเดินต่อไปในชั่วสังสารวัฏนี้แล้วค่ะ 
_/|\_

สำหรับฉบับนี้ ประเดิมเริ่มเรื่องด้วยคำเชิญชวนจากเรื่องสั้นของ คุณชลนิล 
ที่จะชวนเราขึ้นรถเมล์คันที่ติดป้ายประกาศไว้ว่า “ขึ้นรถเมล์คันนี้ มีสิทธิพบรักแท้” 
คุณผู้อ่านจะลองเสี่ยงขึ้นไปด้วยกันไหมคะ… : ) ถ้าสนใจ ก็โดดขึ้นรถไปด้วยกันได้ 
กับเรื่อง รักแท้บนรถเมล์สาย 777 ในเล่มเลยค่ะ

พูดถึงคู่บุญกันไปแล้ว ฉบับนี้ คอลัมน์ “สัพเพเหระธรรม” ก็มีเรื่องราวดี ๆ  
จาก คุณ Deejayxz มาฝากกับตอนทื่ชื่อว่า ธรรมะจากคู่ชีวิต ค่ะ 
คู่ที่ส่งเสริมเกื้อหนุนกันไปในทางบุญทางกุศลอย่างนี้ซินะคะ ถึงจะเรียกว่า  
เป็นคู่ตัวอย่าง ซึ่งหาได้ยากนักโดยเฉพาะในโลกวัตถุนิยมและปัจเจกชนอย่างปัจจุบัน

และพลาดไม่ได้นะคะ กับคอลัมน์ “ธรรมะกับไลฟ์สไตล์” ฉบับนี้ 
คุณตันหยง จะพาเราไปรู้จักกับ คุณกนิษฐะวิริยา ต.สุวรรณ หรือ คุณชมพู 
กรรมการผู้จัดการ บริษัท พรีมา พับบลิชชิง จำกัด ในตอน  
หล่อหลอมการภาวนากับชีวิต ที่ให้แง่คิดและมุมมองที่เป็นประโยชน์หลากหลาย 
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ไม่ว่าจะในเรื่องของการทำงาน ชีวิตส่วนตัว ชีวิตคู่ การทำประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน 
เป็นอีกตัวอย่างที่น่าจะเป็นแรงบันดาลใจให้กับอีกหลายคนได้เป็นอย่างดีว่า 
การหลอมรวมการภาวนาเข้ากับชีวิตประจำวันนั้น เป็นสิ่งที่ทำได้จริง 
และเห็นผลได้จริงค่ะ

ก่อนจากกันไป มีข่าวดีมาฝากแฟน ๆ ของคุณดังตฤณกันด้วยค่ะ 
ใครเคยอ่านผลงานเรื่อง “กรรมพยากรณ์ ตอน เลือกเกิดใหม่” 
แล้วนึกอยากเห็นนวนิยายเรื่องนี้ออกมาเป็น ฉบับการ์ตูน บ้างไหมคะ? ; )

ไม่ได้พูดเล่นนะคะ ตอนนี้กำลังจะเป็นจริงแล้วค่ะ... ! 
เพียงแอบเห็นแค่บางช็อตบางตอน ก็อดนึกตื่นเต้นไปด้วยไม่ได้แล้วค่ะ : ) 
เพราะรู้สึกว่าผู้วาดน้ัน สามารถถ่ายทอดออกมาได้ฟีลการ์ตูนช่องแบบญ่ีปุ่นอย่างได้อรรถรส 
ด้วยเส้นสายลายการ์ตูนที่ดูเป็นมืออาชีพ  
น่าจะออกมาเป็นการ์ตูนที่สนุกชวนติดตามทีเดียวค่ะ  
ถ้าใครอยากอ่าน “กรรมพยากรณ์ ภาคการ์ตูน” เป็นน้ำจิ้มกันไปพลางก่อน 
ก็แวะไปได้ท่ี link น้ีเลยค่ะ http://dungtrin.com/forum/viewtopic.php?f=3&t=1532 
ได้ยินมาว่า เจ้าตัวผู้วาดและผู้ผลิตกำลังซุ่มทำเต็มกำลัง 
เพื่อจะพยายามทำให้เสร็จทันงานสัปดาห์หนังสือฯ ปลายเดือนตุลาคมนี้ล่ะค่ะ

ระหว่างนี้ แวะมาพูดคุยกันได้เช่นเคยที่  http://www.dungtrin.com/forum 
แล้วพบกันในอีกสองสัปดาห์หน้านะคะ

สวัสดีค่ะ

กลาง​ชล
สารบัญ 
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: วัน​หนึ่ง​ผม​นั่ง​สมาธ ิและ​รู้สึก​ว่า​จิต​เกิด​ทุกข์​มาก​ใน​ความ​รู้สึก​ขณะ​นั้น  
เป็น​ทุกข์​ที่​เกิด​ที่​จิต​โดย​ตรง ยิ่ง​กำหนด​มาก​ขึ้น​ยิ่ง​ทุกข์​มาก​ขึ้น  
จึง​ทำความ​รู้สึก​ปล่อย​วาง เฝ้า​ด ูความ​รู้สึก​นั้น แต่​ก็​ไม่​ดี​ขึ้น  
จึง​ตั้ง​คำ​ถาม​ใน​ใจ​ว่า​นี่​คือ​อะไร และ​ได้​รับคำ​ตอบ​จาก​ความ​รู้สึก​ว่า  
นี่​คือ​อุปาทาน แล้ว​จิต​ก็​คลาย​ตัว โปร่ง​ปกติ​เหมือนกับ​ได้​รับ​ปีติ 
ขอ​ความ​กรุณา​ช่วย​ขยาย​ความและ​บอก​แนวทาง​ใน​การ​แก้ไข​ที่​ถูก​ด้วย

ปฏิบัติ​ได้​ดี​มาก​เชียว​ครับ 
น้อย​คน​นัก​ที่​จะ​เข้าใจ​ได้​ว่า ตัว​จิต​เอง​นั่นแหละ เป็น​ตัว​ทุกข์​อัน​ใหญ่​ทีเดียว 
ไม่​ใช่​ต้อง​อยาก​หรือ​ยึด​สิ่ง​อื่น​หรือ​ขันธ์​อื่น​เท่านั้น ที่​จะ​เป็น​ทุกข์ 
เพียง​เมื่อ​ใด​ยึด​ว่า จิต​เป็น​เรา ทันที​นั้น​แหละ​ทุกข์​เกิด​แล้ว

และ​เมื่อ​เอา จิต​ที่​เป็น​เรา ไป​กระโดด​โลดเต้น​ตาม​แรง​กิเลส​ตัณหา 
เช่น ไป​ยึด​ว่า​นี่​กาย​เรา นี่​ความ​สุข​ความ​ทุกข์​ของ​เรา 
นี่​ครอบครัว นี่​สมบัติ​ของ​เรา แล้ว​คราว​ใด​เกิด​ความ​ไม่​สม​ปรารถนา​ก็​เป็น​ทุกข์ 
อัน​นี้​เป็น​ทุกข์​ซ้ำซ้อน​ที่​ตาม​มา​ทีหลัง 
ส่วน​มาก​เรา​จะ​รู้จัก​ทุกข์​ชนิด​นี้  
แต่​ไม่ค่อย​รู้จัก​จิต​ที่​เป็น​ก้อน​ทุกข์ ทั้งที่​ไม่​ได้​ยึดถือ​สิ่ง​ภายนอก

เมื่อ​เรา​ดู​จิต​อยู่​นั้น และ​เห็น​ว่า​มัน​เป็น​ทุกข์ 
จิต​ลึก​ๆ  มัน​อด​ที่​จะ​อยาก​ให้​จิต​พ้น​ทุกข์​ไม่​ได้ 
(ดัง​ที่​บอก​ว่า “เฝ้า​ดู​แล้ว​มัน​ไม่​ดี​ขึ้น​” นั่นแหละ​ครับ เรา​อยาก​ให้​ดี​ขึ้น​นะ​ครับ​) 
ความ​อยาก​นั้น ยิ่ง​ทำให้​เพ่ง​จ้อง ให้​พยายาม​ทำลาย​ทุกข์ 
แล้ว​ผล​ก็​คือ​ทุกข์​จะ​หนัก​และ​แรง​ยิ่ง​ขึ้น 
ไม่​มี​ใคร​ทำ​หรอก​ครับ เรา​ทำ​ของ​เรา​เอง​ทั้งนั้น

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.pra
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ทีนี้​ต่อ​มา​เฝ้า​สังเกต​อยู่​เฉยๆ แล้ว​จิต​มัน​พิจารณา​ว่า​นี้​คือ​อะไร 
จิต​ก็​ตอบ​ว่า อุปาทาน แล้ว​ความ​ทุกข์​ก็​คลาย​ออก 
ลักษณะ​นี้​ผู้​ปฏิบัติ​เป็น​กัน​ทั้งนั้น​ครับ 
เวลา​จิต​ติดขัด​สิ่ง​ใด​อยู่​นั้น เมื่อ​ใด​ที่​ปัญญา​ตาม​ทัน 
ปัญญา​จะ​ตัด​อารมณ์​ที่​จิต​กำลัง​ยึดถือ​อยู ่ขาด​ออก​ไป​ทันที 
เพราะ​คุณสมบัติ​ของ​ปัญญา​คือ​การ​ตัด 
แต่​อัน​นี้​ต้อง​เป็น​ปัญญา​ที่​มัน​ผุด​ขึ้น​ใน​ใจ​จริงๆ จึง​จะ​ตัด​ได้ 
ถ้า​คิด​ๆ  เอา ยัง​ตัด​ไม่​ได้​ครับ

ที่​ปฏิบัติ​มา ทำได้​ดี​เชียว​ครับ 
ทีนี้​เมื่อ​จิต​วาง​ความ​ทุกข์​แล้ว จิต​เบา สบาย มี​ปีติ​แล้ว 
อย่า​ลืม​หัน​มา​สังเกต​ความ​ยินดี​พอใจ​ที่​เกิด​ขึ้น​อีก​นะ​ครับ 
ส่วน​มาก​พอ​หาย​ทุกข์​แล้ว ผู้​ปฏิบัติ​จะ​พอใจ แล้ว​หยุด​อยู่​แค่​นั้น​เอง 
เข้า​ลักษณะ​เกลียด​ทุกข์ รัก​สุข 
ผม​เอง​เมื่อ​ก่อน​ที่​ปฏิบัติ​ที​แรก​ก็​เป็น​อย่าง​เดียวกัน​นี้​เหมือน​กัน​ครับ

อนุโมทนา​ครับ

ถาม: ใน​กรณี​ที่​เรา​เกิด​รู้สึก​ว่า​จิต​หงุดหงิด กังวล แต่​หา​สาเหตุ​ไม่​เจอ 
ภายนอก​จะ​ดู​สดใส ร่าเริง หัวเราะ​ได้​เรื่อยๆ  
จะ​ใช่​จิต​ทุกข์​แบบ​คำ​ถาม​แรก​หรือ​เปล่า​คะ (ช่วง​นี้​เป็น​บ่อย​มาก) 
และ​ถ้า​เรา​ไม่​มี​ปัญญา จะ​ทำ​ยังไงด ีคือ​ตอน​นี้​ใช้​วิธี​แก้​ดังนี้ 
๑. ดู​มัน​เฉยๆ และ​คิด​ว่า​เดี๋ยว​มัน​ก็​คง​จะ​ดับ​ไป​เอง เหมือน​อารมณ์​อื่นๆ 
พอ​จิต​เผลอ มัน​ก็​หาย​ไป​เอง​จริงๆ (แต่​ดู​ไม่ทัน​ว่า​มัน​หาย​ไป​ตอน​ไหน​ค่ะ) 
๒. อีก​วิธี​หนึ่ง ไม่​รู้​จะ​เข้าใจ​ถูก​หรือ​เปล่า คือ​คิด​ว่าการ​ยึด​มั่น​คือ​การ​จดจ่อ​กับ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หนึ่ง 
ถ้า​จะ​ไม่​ยึด​มั่น​กับ​ความ​รู้สึก​นี้ ก็​ต้อง​ไม่​จดจ่อ​กับ​มัน​หรือ​ปล่อย​มันซะ  
ดิฉัน​คิด​ว่า​วิธี​ของ​ตัว​เอง​คง​ไม่​ถูก​นัก แต่​จะ​ให้​พิจารณา​ว่า​มัน​เป็น​อุปาทาน​จิต 
ก็ได้​แต่​คิด​ไม่​ได้​เกิด​จาก​ปัญญา​จริงๆ มัน​จึง​ยัง​เกิด​ขึ้น​บ่อยๆ ใช่​ไหม​คะ 



ธรรมะใกล้ตัว12

ถ้า​เรา​ตัด​ได้​ด้วย​ปัญญา มัน​จะ​ไม่​เกิด​ขึ้น​อีก ใช่​หรือ​เปล่า​คะ 
ช่วย​ชี้แนะ​ด้วย​ค่ะ

การ​ปฏิบัติ​ที่​เล่า​มา ๒ วิธี​นั้น

“๑. ดู​มัน​เฉยๆ และ​คิด​ว่า​เดี๋ยว​มัน​ก็​คง​จะ​ดับ​ไป​เอง เหมือน​อารมณ์​อื่นๆ 
พอ​จิต​เผลอ มัน​ก็​หาย​ไป​เอง​จริงๆ (แต่​ดู​ไม่ทัน​ว่า​มัน​หาย​ไป​ตอน​ไหน​ค่ะ​)”

ขอ​เรียน​ว่า วิธี​นี้​ไม่​เหมาะ​ครับ 
คือ​ถ้า​จะ​ดู​เฉยๆ ก็​ไม่​ต้อง​ไป​คิด​นำ​มัน 
ที่​สำคัญ​ที่สุด ต้อง​ไม่​เผลอ​ครับ  
เพราะ​ถ้า​เผลอ​แล้ว​มัน​หาย​ไป​นั้น เรา​ไม่​เห็น​ไตรลักษณ์

“๒. อีก​วิธี​หนึ่ง คือ​คิด​ว่าการ​ยึด​มั่น​คือ​การ​จดจ่อ​กับ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หนึ่ง 
ถ้า​จะ​ไม่​ยึด​มั่น​กับ​ความ​รู้สึก​นี ้ก็​ต้อง​ไม่​จดจ่อ​กับ​มัน​หรือ​ปล่อย​มันซะ​”

ขอ​เรียน​ว่า วิธี​นี้​ก็​ไม่​เหมาะ​อีก​ครับ 
เพราะ​มัน​เป็นการ​หนี​อารมณ ์ไม่​ใช่​รู้​อารมณ์​ตาม​ความ​เป็น​จริง

การ​รู้​อารมณ์​ตาม​ความ​เป็น​จริง​นั้น เรา​ต้อง​ไม่​ให้​สุดโต่ง​ใน ๒ ด้าน 
คือ​ไม่​เพ่ง​จ้อง​อย่าง​แรง​ๆ  
กับ​ไม่​เผลอ​หรือ​หนี​ไป​ที่​อื่น 
เป็นการ​รู้​อารมณ์​ที่​กำลัง​ปรากฏ​ไป​อย่าง​สบาย​ๆ  ครับ

ถาม: ขณะ​นั่ง​สมาธิ​มี​ยุง​มา​รุม​กัด ม ี๒ สถานการณ์​ที่​ผม​ใช ้ดังนี้ 
สถานการณ์​แรก กำหนด​ความ​รู้สึก​จุด​ที่​ถูก​กัด เฝ้า​ดู​อาการ​ของ​จิต​ที่​ปรากฏ  
เริ่ม​จาก​รู้สึก​ว่า​ยุง​มา​เกาะ แล้ว​กัด แล้ว​เรา​เจ็บ  
ถ้า​ไม่​พิจารณา​ปล่อย​วาง ร่างกาย​ก็​จะ​ตบ​ทันที​ตาม​สัญชาตญาณ  
แต่​ผม​ปล่อย​วาง ใช้​ความ​อดทน​เพื่อให้​เห็น​เวทนา​ที่​เกิด​ขึ้น  
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เพิ่ม​ขึ้น​และ​ทน​ไป​เรื่อยๆ จนกระทั่ง​ชา​ไม่​รู้สึก  
แล้ว​ความ​รู้สึก ใน​เวทนา​ไม่​ม ีก็​ไม่​มี​อะไร​ให้​จิต​ทำ​ต่อ  
แต่​ก็​เห็น​แล้ว​ว่า​เวทนา​เกิด​ขึ้น เมื่อ​เรา​วาง​เฉย มัน​จะ​ตั้ง​อยู่​และ​ดับ​ไป​เอง​ใน​ที่สุด 
สถานการณ์​ที่ ๒ เมื่อ​รู้สึก​ว่า​ยุง​มา​เกาะ ต่อ​มา​มัน​กัด เรา​รู้สึก​เจ็บ  
ผม​ใช้​การ​ทำความ​รู้สึก​หา​ตำแหน่ง​ที่​เจ็บ แล้ว​เพ่ง​ความ​รู้สึก​เข้าที่​กลาง​ของ​เวทนา​ที่​เกิด 
(ประยุกต์​มา​จาก​ตำรา​เล่ม​หน่ึง​ท่ี​สอน​โดย​พระ​ชาว​พม่า เร่ือง​การ​กำหนด​ความ​รู้ตัว​ท่ัว​พร้อม) 
สัก​พัก​เดียว​จะ​ไม่​รู้สึก​ถึง​อาการ​คัน เพราะ​ชา​ไป แล้ว​ก็​ไม่​มี​เวทนา​มา​ศึกษา​อีก  
แต่​ก็ได้​ความ​เข้าใจ​ว่า เวทนา​มัน​เกิด​ได ้ดับ​ได ้ไม่​อยู่คง​ทน 
ทั้งนี้​ผม​เห็น​ว่า​ประเด็น​คำ​ถาม​ของ​ผม​จะ​คล้าย​กับ​คำ​ถาม​ที ่๒ ที่​บอก​ถึง​วิธี​แก ้๒ วิธ ี 
คือ ผม​ไม่​แน่ใจ​ว่า​สิ่ง​ที่​ทำ​ถูก​แนวทาง​หรือ​ไม ่ 
เนื่องจาก​ใช้​บ่อย จน​ไม่ค่อย​รู้สึก​ว่า​ถูก​หรือ​ผิด​วิธ ี 
ทั้งนี้​ก็​โยง​ไป​ถึงว่า​การ​ที่​เรา​เจอ​เวทนา​อื่น แล้ว​เรา​ก็​เห็น​ว่า​มัน​เกิด​ขึ้น  
แล้ว​เรา​รู้​ว่า​มัน​ต้อง​ดับ เรา​ก็​วาง​เฉย จน​มัน​ก็​ดับ​ไป​จริง  
อย่าง​นี้​มัน​ก็​เกิด​ดับ​เช่น​นี้​เรื่อยๆ แล้ว ใน​ฐานะ​ผู้​ฝึก​ตน จะ​มี​จุด​สิ้นสุด​ที่​ใด  
หรือ​ต้อง​ทำ​อย่าง​นี้​ไป​เรื่อยๆ​ไม่​จบ​สิ้นหรือต้อง​ไป​หา​การ​ฝึก​แบบ​ไหน

“สถานการณ์​แรก กำหนด​ความ​รู้สึก​จุด​ที่​ถูก​กัด เฝ้า​ดู​อาการ​ของ​จิต​ที่​ปรากฏ  
เริ่ม​จาก​รู้สึก​ว่า​ยุง​มา​เกาะ แล้ว​กัด แล้ว​เรา​เจ็บ 
ใช้​ความ​อดทน​เพื่อให้​เห็น​เวทนา​ที่​เกิด​ขึ้น เพิ่ม​ขึ้น​และ​ทน​ไป​เรื่อยๆ  
จนกระทั่ง​ชา​ไม่​รู้สึก แล้ว​ความ​รู้สึก ใน​เวทนา​ไม่​ม ีก็​ไม่​มี​อะไร​ให้​จิต​ทำ​ต่อ  
แต่​ก็​เห็น​แล้ว​ว่า​เวทนา​เกิด​ขึ้น เมื่อ​เรา​วาง​เฉย มัน​จะ​ตั้ง​อยู่​และ​ดับ​ไป​เอง​ใน​ที่สุด​”

ขอ​เรียน​ว่า วิธี​นี้​ก็ดี​เหมือน​กัน​ครับ คือ​รู้​ตั้งแต่​เวทนา​เกิด​จน​เวทนา​ดับ 
แต่​อยาก​จะ​ให้​เพิ่ม​การ​สังเกต​จิต​เข้าไป​อีก​หน่อย​หนึ่ง​ครับ 
ตรง​ที่​เวทนา​กำลัง​ปรากฏ​นั้น จิต​ของ​เรา​เป็น​อย่างไร 
มัน​เดือดร้อน​รำคาญ​หรือ​มัน​เป็นกลาง​ๆ  วาง​เฉย 
เรา​ต้อง​กด​ต้อง​ข่ม​จิต​หรือ​เปล่า 
ถ้า​จิต​เป็นกลาง​ก็​รู้​เวทนา​ต่อ​ไป​ด้วย​จิต​ที่​เป็นกลาง​นั้น 
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ถ้า​ไม่​เป็นกลาง​ก็​ให้​รู้​เข้าไป​ที่​จิต​ตน​เอง​ดี​กว่า​ครับ 
เพราะ​ลำพัง​เวทนา​นั้น มัน​ทำให้​เรา​เป็น​ทุกข์​ไม่​ได้​หรอก ถ้า​จิต​ของ​เรา​ไม่​ทุกข์

“สถานการณ์​ที ่๒ เมื่อ​รู้สึก​ว่า​ยุง​มา​เกาะ ต่อ​มา​มัน​กัด เรา​รู้สึก​เจ็บ  
ผม​ใช้​การ​ทำความ​รู้สึก​หา​ตำแหน่ง​ที่​เจ็บ 
แล้ว​เพ่ง​ความ​รู้สึก​เข้าที่​กลาง​ของ​เวทนา​ที่​เกิด 
สัก​พัก​เดียว​จะ​ไม่​รู้สึก​ถึง​อาการ​คัน เพราะ​ชา​ไป แล้ว​ก็​ไม่​มี​เวทนา​มา​ศึกษา​อีก  
แต่​ก็ได้​ความ​เข้าใจ​ว่า เวทนา​มัน​เกิด​ได ้ดับ​ได ้ไม่​อยู่คง​ทน​”

วิธี​นี้​ไม่​เหมาะ​ครับ มัน​เป็นการ​เพ่ง​เอา​ด้วย​กำลัง​จิต 
เป็น​วิธีการ​แก้​เวทนา​ด้วย​สมถะ 
เวทนา​ดับ​ไป​ก็​จริง แต่​จิต​ก็​เกิด​ความ​สำคัญ​ผิด​ขึ้น​มา​หน่อย​หนึ่ง​ว่า 
เวทนา​นี้​ถูก​ควบคุม​ได้​กำกับ​ได้​ตามใจ​ปรารถนา

ความ​จริง​เวทนา​ที่​เป็น​ทุกข์​ดับ​ไป​แล้ว ก็​ไม่​ใช่​ไม่​มี​เวทนา​อีก 
แต่​มัน​กลาย​เป็น​อทุก​ขม​สุข หรือ​อุเบกขา​เวทนา คือ​ความ​รู้สึก​เฉยๆ แทน​รู้สึก​ทุกข์ 
ถ้า​จะ​เจริญ​เวทนา​นุปัสสนา ก็​รู้ความ​รู้สึก​เฉยๆ นั้น ต่อ​ไป​อีก​ครับ

“อย่าง​นี้​มัน​ก็​เกิด​ดับ​เช่น​นี้​เรื่อยๆ แล้ว ใน​ฐานะ​ผู้​ฝึก​ตน จะ​มี​จุด​สิ้นสุด​ที่​ใด 
หรือ​ต้อง​ทำ​อย่าง​นี้​ไป​เรื่อยๆ​ไม่​จบ​สิ้น หรือ​ต้อง​ไป​หา​การ​ฝึก​แบบ​ไหน”

ความ​เกิด​ดับ​ของ​เวทนา​นั้น จะ​มี​อยู่​ตลอด​ไป แม้แต่​ใน​พระ​อรหันต์​ครับ 
และ​เรา​ปฏิบัติ​ก็​ไม่​ใช่​ทำ​เพื่อให้​พ้น​จาก​เวทนา 
แต่​ทำ​เพื่อ​ว่า เมื่อ​มีค​วาม​สุข จิต​ก็​ไม่​หลง​ดีใจ 
เมื่อ​มีค​วาม​ทุกข์ จิต​ก็​ไม่​หลง​เสียใจ 
ให้​จิต​เข้าถึง​ความ​เป็นกลาง และ​เบิกบาน​อยู่​ตลอด​เวลา 
ด้วย​ความ​เป็น​อิสระ​จาก​อารมณ์​ต่างๆ

ดังนั้น เมื่อ​รู้ความ​สุข ก็​ควร​สังเกต​ความ​ยินดี​ของ​จิต 
เมื่อ​รู้​ทุกข์ ก็​ให้​สังเกต​ความ​ยินร้าย​ของ​จิต 
จน​จิต​เข้าถึง​ความ​เป็นกลาง และ​รู้​เวทนา​ด้วย​ความ​เป็นกลาง​ต่อ​ไป 
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เมื่อ​ปฏิบัติ​มาก​เข้า​ๆ  ใน​ที่สุด​จิต​จะ​รู้ความ​จริง 
ว่า​เวทนา​นั้น เขา​มี​เหตุ​เขา​ก็​เกิด​ขึ้น​มา ไป​ห้าม​เขา​ไม่​ได้ 
และ​แม้​จะ​มี​ทุกขเวทนา แต่​ถ้า​จิต​เป็นกลาง ไม่​ยินดี​ยินร้าย 
จิต​ก็​ไม่​เป็น​ทุกข์​เพราะ​ทุกขเวทนา​นั้น 
ถ้า​จิต​ยึด​เวทนา แม้​กระทั่ง​สุข​เวทนา 
จิต​จะ​ไม่​เป็น​อิสระ จิต​จะ​ติด​ข้อง​อารมณ ์หนัก อึดอัด เป็น​ทุกข์​ขึ้น​มา​ทันที 
พอ​จิต​รู้​เช่น​นี้ จิต​ก็​จะ​ฉลาด หมด​ความ​ยึดถือ​ยินดี​ยินร้าย​ใน​อารมณ์​ไป​ตาม​ลำดับ

งาน​กรรมฐาน​จึง​ไป​จบ​ลง​ตรง​ที่​จิต​ไม่​ยึดถือ​อะไร 
มีค​วาม​สุข ความ​เบิกบาน​เพราะ​ความ​ไม่​ยึดถือ​อะไร 
ไม่​ใช่​ว่า​จบ​ลง​ตรง​ที่​ไม่​มี​เวทนา​นะ​ครับ 
เพราะ​มี​กาย​อยู ่ก็​ต้อง​มี​เวทนา​ตลอด​ไป ห้าม​ไม่​ได้​ครับ

สันตินันท์ 
พระ​ปราโมทย์ปา​โมชฺโชใน​ปัจจุบัน

สารบัญ 
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เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว

ถาม - จาก​ที่​ศึกษา​มา นัก​จิตวิทยา​บาง​คน​กล่าว​ว่าความ​โกรธ​เป็น​แรง​ขับ​ดัน​ให้​
กระทำ​การ​อย่าง​หนึ่ง ทำนอง​เดียว​กับ​ที่​ซิก​มุ​นด ์ฟรอยด์เคย​กล่าว​ไว้​ว่าการ​กระทำ​
ของ​มนษุย์​ถกู​ผลกั​ดนั​ดว้ย​ความ​รูส้กึ​ทาง​เพศ ปจัจบุนั​เปน็​ที​่ยอม​รบั​กนั​วา่ความโกรธ​
เป็น​เรื่อง​สามัญ​ที่​มนุษย์​ต้อง​มี แค่​ควร​ควบคุม​มัน เพื่อ​แปรรูป​ความโกรธ​เป็น​
พลังงาน​กระทำ​การ เช่น​เดียว​กับ​นัก​มวย​จะ​มุ่ง​มั่น​ชก​สุดแรงเกิด​ได้​ก็​ต่อ​เมื่อ​
กระเหี้ยนกระหือรือ​ที่​จะ​ล้ม​คู่​ต่อสู้ หาก​ไม่​มี​เชื้อ​ของ​ความ​โกรธ​เกลียด​หรือ​ความ​
อยาก​เอาชนะ​ใคร​เป็น​ทุน ก็​คง​ยาก​ที่​จะ​โค่น​ศัตรู​สำเร็จ คง​ใจอ่อน​ยอม​ให้​อีก​ฝ่าย​
ไล่​ถลุง​ตัว​เอง​แทน หาก​ความจริง​เป็น​เช่น​นี ้ จะ​แปล​ว่า​แนว​คิด​เกี่ยว​กับ​การ​ระงับ​
ความ​โกรธ​ไม่​เป็น​ไป​ได้​จริง​กับ​การ​มี​ชีวิต​ใน​โลก​หรือ​ไม่?

อาชพี​บาง​อยา่ง​ตอ้ง​ใช​้โทสะ หรอื​อาศยั​ความ​ดดุนั​เพือ่​นำ​ไป​สู​่ความ​สำเรจ็​จรงิๆ​ครบั 
โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​การ​กีฬา​ที่​มี​เป้าหมาย​เพื่อ​เอาชนะ​คู่​ต่อสู้​เป็น​หลัก

และ​เมื่อ​นำ​มา​เปรียบเทียบ​กับ “เกม​ชีวิต” ซึ่ง​หลาย​โอกาส​จะ​เหมือนกับ​การ​แข่ง​
กีฬา เรา​ก็​อาจม​อง​ได้​ว่าความ​โกรธ ความ​ใจร้อน ความ​อยาก​ได้​อะไร​อย่าง​รุนแรง นับ​
ว่า​มี​ส่วน​สำคัญ ขาด​มัน​ก็​เท่ากับ​ขาด​พลัง​ขับเคลื่อน​ไป​สู่​การ​ได้​สิ่ง​ที่​ต้องการ

ตัวอย่าง​ที่​มัก​ยก​กัน​ก็​เช่น เด็ก​ยากจน​บาง​ราย​อาศัย​ความ​น้อยเนื้อต่ำใจ​ที่​ถูก​
หยามน้ำหน้า จึง​ฮึด​สู ้ ถีบตัว​จาก​สภาพ​ยาจก​ขึ้น​สู่​ความ​เป็น​เศรษฐี​ใหญ ่บาง​ราย​ก็​
ใหญ่​ระดับ​โลก​เสีย​ด้วย นั่น​ก็​เป็น​ตัวอย่าง​ของ​ความ​โกรธ​ที่​มี​แรง​ดัน​ดุจ​น้ำพุ​พา​ขึ้น​สูง 
ทำให้​ชนะ​ใน​เกม​ชีวิต​ได ้ไม่​ใช่​เรื่อง​สมมุติ​กัน​เล่น

ถา้​ตอบ​เฉพาะ​โจทย​์ขอ้​นี ้ก​็ตอ้ง​บอก​ว่า​ใช่​ครบั​! ความ​โกรธ​เปน็​องคป์ระกอบ​พืน้ฐาน​
ของ​ชีวิต

อย่างไรก็ตาม ทุก​สิ่ง​เหมือน​เหรียญ​ที่​มี​สอง​ด้าน ถ้า​เรา​มอง​ใน​แง่​ที่​มัน​เป็น​คุณ มัน​
ก็​มี​คุณ​อยู่​ไม่​น้อย แต่​ถ้า​เล็ง​ให้​เห็น​โทษ มัน​ก็​มี​โทษ​อยู่​มากมาย

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.prepare
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คณุ​คง​เคย​ไดย้นิ​วา่​โจร​ขึน้​บา้น​สบิ​ครัง้ ยงั​ไม​่เทา่​ไฟ​ไหม​้บา้น​ครัง้​เดยีว เพราะ​อยา่งไร​
โจร​ก็​เอา​ไป​แค่​สมบัติ​เครื่อง​ใช ้แต่​ไฟ​เอา​ไป​หมด​แม้แต่​เสา​เรือน เรียก​ว่า​ไม่​เหลือ​ที่​ซุก​
หัวนอน​ไว้​ให้​เจ้าของ​กัน​เลย

แต่​คณุ​วา่​ไหม ไฟ​ไหม้​บา้น​สบิ​หน ยงั​ไม่​เทา่​ไฟ​ไหม้​ตวั​หน​เดยีว เพราะ​ถงึ​สญู​บา้น​
ไป​ถา้​ไม​่ตาย​ก​็หา​ใหม​่ได้ เศรษฐ​ีคน​หนึง่​อาจ​ม​ีบา้น​ให​้เผา​เปน็​สบิ​หลงั​โดย​เงนิ​ใน​ธนาคาร​
ยัง​เหลือ​ให้​ปลูก​บ้าน​ใหม่​อีก​ร้อย​แห่ง แต่​ตัว​ตาย​นี่​หมด​สิทธิ์​เลย ทำ​อะไร​ไม่​ได้​อีก​แล้ว 
ต่อ​ให้​เป็น​เจ้าของ​บ้าน​ร้อย​หลัง ก็​ต้อง​ยก​ทั้ง​ร้อย​หลัง​นั้น​ให้​คน​อื่น​หมด ไม่​รู้​จะ​เอา​ตัว​
ที่ไหน​ไป​อาศัย​ใน​บ้าน​เหล่า​นั้น​อีก​แล้ว

แล้ว​ไฟ​อะไร​เผา​ตัว​ได้​แบบ​หมด​สิทธิ์​หนี​? ไฟ​ชนิด​เดียว​ใน​โลก​ที่​ยัง​ไม่​มี​เทคโนโลยี​
ดับ​เพลิง​ใด​ช่วย​ระงับ​ได้​ก็​คือ​ไฟ​โกรธ​นั่น​ไงครับ​! ไฟ​โกรธ​นั้น​เมื่อ​เกิด​ขึ้น​ที่​ใจ​แล้ว ต่อ​
ให้​วิ่ง​หัวซุกหัวซุน​ไป​ถึง​ไหน​ก็​ไม่​รอด ต้อง​โดน​เผา​เกรียม​หมด บาง​ครั้ง​คุณ​อาจ​ถูก​เผา​
ชา้ๆให​้ตาย​ทรมาน กวา่​จะ​สิน้ลม​ตอ้ง​ดิน้​พลา่น​เหมอืน​หม​ูใน​นำ้​รอ้น​แรม​ป ีเช่น อาฆาต​
พยาบาท​ใคร​แลว้​หา​ทาง​แกแ้คน้​เอา​คนื​ไม​่ได ้แต​่บาง​คราว​ก​็อาจ​ตาย​แบบ​โปง้​เดยีว​จอด 
เช่น โกรธ​เมีย​ก็​ยิง​เมีย​แล้ว​กรอก​ปาก​ตัว​เอง​ตาม ดัง​ที่​เห็น​ข่าว​กัน​อยู่​ทุกเมื่อเชื่อวัน​
ไม่ต้อง​สาธยาย​มาก

ใน​ขอบเขต​ที่​ใหญ่​กว่า​นั้น ไฟ​โกรธ​อาจ​เผา​เมือง​หรือ​ล้าง​เผ่าพันธุ์​กัน​ได้ เช่น​ที่​
ประวัติศาสตร์​บอก​เรา​ว่า​สงคราม​ล้าง​โคตร​ล้าง​เผ่าพันธุ์​นั้น หลาย​ต่อ​หลาย​หน​มา​
จาก​ความ​โกรธ​ของ​คน​ๆ เดียว ไฟ​โกรธ​ของ​มนุษย์​จึง​ได้ชื่อ​ว่า​มี​ฤทธิ์​เหนือ​ไฟ​ฟืน​และ​
พิษร้าย​ทั้งปวง เพราะ​นอกจาก​มี​สิทธิ์​ทำลาย​ตัว​เอง​แล้ว ยัง​อาจ​ลาก​ผู้คน​ลง​เหว​
มรณะ​ไป​ด้วย​ได้​มากมาย​เกิน​จะ​นับ

และ​หาก​นับ​เอาการ “ทำร้าย​ตน​เอง” ขั้น​สูง​สุด​จริงๆ มัน​ไม่​ใช่​แค่​การ​ฆ่า​ตัว​ตาย​
หรอก​นะ​ครบั แต​่เปน็การ​ฆา่​พอ่​แม ่ฆา่​พระ​อรหนัต ์หรอื​ทำรา้ย​พระพทุธเจา้ กลา่วคอื​
ถ้า​ลงมือ​สำเร็จ ก็​จะ​ได้ชื่อ​ว่า​ก่อ “อนันตริยกรรม” เต็ม​ขั้น​ทันท ีอนันตริยกรรม​นั้น​มี​
กจิ​เปน็การ​ปดิ​กัน้​สวรรค​์นพิพาน ตอ่​ให​้บญุ​หนกั​ขนาด​ไหน​ก​็ชว่ย​ให​้รอด​จาก​นรก​ไมไ่หว 
อยา่งไร​ตอ้ง​ลง​นรก​กอ่น​ขึน้​มา​เสวย​บญุ​อืน่ๆ และ​แม้​ชาติ​ตอ่​จาก​นรก​ม​ีสทิธิ์​เสวย​บญุ​ใน​
ภูมิ​มนุษย ์สุดท้าย​ก็​ต้อง​เสวย​เศษ​กรรม​เป็นการ​ตาย​ทรมาน อาจ​ถูก​ลูก​ตัว​เอง​ฆ่า อาจ​
ถูก​โจร​ฆ่า หรือ​อาจ​ถูก​ฆ่า​ด้วย​วิธี​ประชาทัณฑ ์แต่​อย่างไร​ก็​ค่อนข้าง​แน่นอน​ว่า​ศพ​จะ​
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ทุเรศ​น่า​อเนจอนาถ สม​กับ​ที่​เคย​ทำกรรม​อัน​น่า​ละอาย​ยิ่งยวด ฆ่า​ได้​แม้​ผู้ทรง​คุณ​ใหญ่​
อย่าง​พ่อ​แม่​หรือ​พระ​อรหันต์

ก็​แล้ว​อนันตริยกรรม​นั้น​มี​สิ่ง​ใด​เป็น​แรง​ขับเคลื่อน​ถ้า​ไม่​ใช่​ความ​โกรธ​?

การ​ที่​พุทธ​ศาสนา​สอน​ให้​ระงับ​ความ​โกรธ​นั้น ประการ​แรก​จึง​เป็น​ไป​เพื่อให้​เรา​
ออก​จาก​วงจร​ของ​การ​เบียดเบียน หมาย​ถึง​ไม่​ต้อง​ก่อ​บาป​ก่อ​กรรม​อัน​จะ​ส่ง​ให้​ได้​รับ​
ผล​เผ็ดแสบ ประการ​ที่​สอง​เป็น​ไป​เพื่อให้​เรา​หลุดพ้น​จาก​วงจร​ทุกข์ หมาย​ถึง​ไม่​ต้อง​
เวียน​ว่าย​ตาย​เกิด​แบบ​ไม่​รู้​อีโหน่อีเหน่​กัน​อย่าง​นี้​อีก

สำหรับ​จุด​ประสงค์​ประการ​ที่​สอง​ของ​พุทธ​ศาสนา​นี่แหละ ที่​เป็น​คำ​ตอบ​โดย​ตรง​
สำหรับ​คำ​ถาม​ของ​คุณ​นะ​ครับ แม้​ว่า​โทสะ​อาจ​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​การ​ขับเคลื่อน​ไปสู่​
ความ​สำเร็จ​ใน​ชีวิต ชาว​พุทธ​ที่แท้​ก็​จะ​ไม่​เห็น​ค่า​ของ​โทสะ​อยู่​ดี เนื่องจาก​มอง​อยู่​
ก่อน​แล้ว​ว่า​ชีวิต​หนึ่งๆ เป็น​เพียง​ห่วง​โซ่​ของ​ทุกข ์ต่อ​ให้​ชีวิต​ประสบ​ความ​สำเร็จ 
ได้​ร่ำรวย​มั่งคั่ง​อย่างไร ก็ได้​ชื่อว่า​เป็น​รูป​แบบ​หนึ่ง​ของ​ทุกข์​อยู่​ดี

เพือ่​ที​่จะ​ตดั​ตน​ออก​จาก​หว่ง​โซ่​แหง่​ทกุข์ อยา่​วา่​แต่​โทสะ​อนั​นา่​อดึอดั​เลย​ครบั​ที​่เรา​
ต้อง​ทำลาย แม้แต่​ราคะ​อัน​ชวน​รัดรึง​ก็​ต้อง​ทิ้ง​ให้​ได้

แก่นสาร​สูง​สุด​ของ​พุทธ​ศาสนา​เป็น​เรื่อง​พูด​ลำบาก ต้อง​เห็น​ให้​ชัด​ตาม​ลำดับ​ว่า​
สิ่งใด​เป็น​ประโยชน ์สิ่ง​ใด​เป็น​โทษ แล้ว​จึง​ยอม​รับ​กัน​ได้​ใน​ขั้น​ท้าย ว่า​สูง​สุด​แห่ง​โทษ​
คือ​การ​ติด​อยู่​กับ​กิเลส สูง​สุด​แห่ง​ประโยชน์​คือ​การ​หลุดพ้น​จาก​กิเลส

การ​ไป​สู่​ความ​หลุดพ้น​ได้​สำเร็จ​ไม่​ต้อง​อาศัย​โทสะ​เป็น​แรง​ขับ​ดัน แต่​อาศัย​ปัญญา​
เหน็​โทษ​ของ​โทสะ เหน็​โทสะ​เปน็​ของรอ้น​ของ​เหมน็ เหน็​โทสะ​เปน็​ของ​อืน่​จาก​จติ เปน็​
ของนอก​จิต เป็น​ของ​ไม่​เที่ยง เป็น​ขยะ การ​หวง​โทสะ​ไว้​ใน​แต่ละ​ครั้ง​คือ​ความ​โง่​เปล่า 
การ​เป็น​อิสระ​จาก​โทสะ​ต่างหาก​คือ​ความ​ฉลาด
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ถาม - พยายาม​ระงับ​ความ​โกรธ แต่​ลอง​อุบาย​ของ​ใคร​ก็​ไม่​เคย​ได้​ผล บางที​ลอง​
ดู​แรก​ๆ เหมือน​เย็น​ลง แต่​นาน​ไป​ก็​ลืม​อุบาย​ทั้งหลาย และ​กลับ​ไป​ห้าม​ความ​โกรธ​
ด้วย​วิธี​กด​ข่ม​เหมือน​เดิม มีค​นเตือน​ว่า​ถ้า​เก็บ​กด​มาก​ๆ ระวัง​เครียด​เป็นบ้า (เพราะ​
เขา​เห็น​เรา​กัดฟัน​และ​เกร็ง​แน่น​ทั้ง​ตัว และ​แม้​เหมือน​เลิก​เกร็ง​แล้ว​ก็​ยัง​ตา​ทื่อ​ๆ ไม่​
เหมือน​ปกติ) อยาก​ทราบ​ว่า​ห้าม​ความ​โกรธ​อย่างไร​จึง​แน่ใจ​ว่า​จะ​ไม่​เก็บ​กด และ​
ไม่​ระเบิด​ใน​ภายหลัง?

การ​ฝึก​ห้าม​ใจ​ขณะ​โกรธ​นั้น ก็​คือ​การ​ฝืน​ต้าน​แรง​โกรธ​ไม่​ให้​มัน​บีบบังคับ​ใจ​เรา​ทำ​
เรือ่ง​รา้ย จะ​วา่เปน็​กฬีา​ทาง​จติ​ก็ได​้ครบั กลา่ว​คอื​ถา้ “เลน่​กฬีา​ทาง​จติ” อยา่ง​พอดี ก​็
ทำให้​จิต​เข้มแข็ง​ขึ้น เหมือน​ยก​น้ำหนัก​ฝืน​แรง​โน้ม​ถ่วง​โลก​บ่อยๆ หาก​เหมาะ​กับ​กำลัง​
ก็​ย่อม​ได้​ผล​เป็น​มัด​เนื้อที่​แน่นหนา คุณ​จะ​รู้สึก​ว่า​ตัว​เอง​เป็น​จอม​พลัง และ​เชื่อมั่น​ว่า​
สามารถ​เอาชนะ​อุปสรรค​ได้​มาก​ขึ้น​ทุกที

อยา่งไรกต็าม ถา้​หา้ม​ใจ​หนกั​เกนิ​ขดี​จำกดั ก​็อาจ​สง่​ผล​เสีย เชน่ ทำให้​จติ​อ่อนแอลง 
นั่น​ก็​คล้าย​การ​ฝืน​ยก​น้ำหนัก​เกินตัว กล้าม​เนื้อ​อาจ​อักเสบ​ได ้ฉีก​ได ้หรือ​แย่​กว่า​นั้น​
คือ​หัวไหล่​หลุด​ไป​เลย คุณ​จะ​ท้อแท้​หรือ​ถึง​กับ​สิ้น​หวัง สิ้น​ศรัทธา​ใน​ตน​เอง​ลง ไม่​เชื่อ​
ว่า​ตน​จะ “เล่น​กีฬา​ทาง​จิต” ด้วย​การ​ต้าน​โทสะ​กับ​ใคร​ไหว

หาก​สำรวจ​ตน​เอง​แล้ว​พบ​ว่า​ยัง​อ่อนแอ ยัง​ปวกเปียก ยัง​แพ้​ความ​โกรธ​ง่าย ต้อง​
หลุดปาก​พล่าม​พูด​ระบาย​อารมณ์​ให้​กับ​เรื่อง​เล็ก​เรื่อง​น้อย ผม​ก็​ขอ​แนะนำ​ให ้“ฝึก​ยก​
นำ้หนกั” ให​้พอด​ีตวั​กอ่น คอื​ถา้​ชนวน​ความ​โมโห​เปน็​เรือ่ง​เลก็ เช่น ตอ้ง​นัง่​รอ​ใคร​นาน​
หนอ่ย หรอื​ตอ้ง​ทน​ฟงั​ใคร​พูด​จกุจกิ​น่า​รำคาญ ก​็ให​้ตัง้ใจ​ปดิปาก​เงยีบ และ​ระงบั​ความ​
เคลื่อนไหว​ทาง​กาย ไม่​แม้​จะ​ทำตา​ขุ่น เช่น​นี้​คุณ​จะ​รู้สึก​ถึง​ความ​อดทน รู้สึก​ถึง​การ​
ฝืน​ห้าม​ใจ​ไม่​ด่า ไม่​ทำ​ปึงปัง ทั้งที่​ความ​โกรธ​สั่ง​ให้​ด่า สั่ง​ให้​ปึงปัง

ความ​อดกลั้น​ตรงๆ​ที่​ผ่าน​ด่าน​ทดสอบ​ได้​สำเร็จ​แต่ละ​ครั้ง จะ​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​รู้สึก​
มั่นคง หนักแน่น และ​แข็งแรง​ขึ้น​ที​ละ​นิด พอ​สอบ​ผ่าน​ใน​เรื่อง​เล็ก​หลาย​ครั้ง​เข้า คุณ​
จะ​ทราบ​ชัด​วา่​ขนัต​ิทรง​ตวั​ไป​เอง เมือ่​เกดิ​เรือ่ง​เลก็​เรือ่ง​นอ้ย​นา่​รำคาญ​ก​็ไม​่ตอ้ง “ฝนืใจ” 
อีก​ต่อ​ไป ผ่าน​พ้น​ได้​ง่าย​เหมือน​ยก​ลูก​เหล็ก​เบา​หวิว ความ​โกรธ​และ​ความ​ขัดเคือง​จะ​
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เหมือน​แมลง​หวี่​แมลงวัน​ที่​ไม่​อาจ​บิน​ผ่าน​กระจก​เข้า​มา​ใน​บ้าน​คุณ คุณ​จะ​รู้สึก​สบาย​
และ​มอง​เห็น​พวก​มัน​อยู่​ข้าง​นอก เป็น​ของ​ภายนอก ไม่​ใช่​ส่วน​หนึ่ง​ของ​บ้าน​อีก​แล้ว

แต​่ถา้​ชนวน​ให​้เกดิ​ความ​โกรธ​เกรีย้ว​เปน็​เรือ่ง​ใหญ่ ประเภท​เมยี​รกั​ขอ​หย่า เจ้านาย​
อาละวาด หรอื​เปน็​ที​่คาด​หมาย​ได​้วา่​โดน​เบีย้ว​หนี​้แน ่แบบ​นี​้ยาก​จะ​นิง่ เพราะ​เกนิ​กำลงั​
ต้าน​ของ​คุณ ก็​ให้หา​รู​ระบาย​บ้าง อาจ​ใช้​คำ​พูด​ระบาย​โทสะ​ได ้แต่​อย่า​ให้​เป็น​คำ​ด่า​
เพื่อให้​เกิด​ความ​สะใจ​อย่าง​เดียว ขอ​ให้​ปน​ๆ ถ้อยคำ​ผ่อนหนักเป็นเบา​เสีย​บ้าง

อารมณ์ขัน​เป็น​เครื่องมือ​เยียวยา​ที่​วิเศษ แม้​ถ้อยคำ​เล็ก​ๆ น้อย​ๆ ที่​ชวน​มอง​โลก​
ด้านด ีด้าน​ตลก ก็​ช่วย​ผ่อนหนักเปน็เบา​ได​้มาก​อยา่ง​คาดไมถ่ึง เชน่ ถ้า​เมยี​รัก​ขอหย่า 
อย่า​เอาแต่​ด่า​เธอ​แบบ​หนำใจ​ท่าเดียว ให้​หยอด​มุข​จุ๋มจิ๋ม​ลง​ไป เช่น จะ​ให้​คุณ​เตรียม​
จัด​งาน​หย่า​ที่​โรงแรม​ไหน​ดี อย่า​เลือก​ที่​เคย​ใช้​สำหรับ​งาน​แต่ง​ล่ะ จ่าย​แพง​ไม่​เห็น​ได้​
อะไร​เลย

ขอ​ให้​มีเสียง​หัวเราะ​เล็ก​ๆ เถอะ ให้​เสียง​หัวเราะ​เล็ก​ๆ พา​คุณ​ผ่าน​การ​สอบ​ครั้งใหญ่​
หลาย​ๆ หน ใน​ทีส่ดุ​คณุ​จะ​รูจ้กั​มอง​โลก​ใน​แง​่ด ีรุม่รวย​อารมณข์นั วนเวยีน​อยู​่ใน​หนองนำ้​
แห่ง​ความ​เศร้า​ได้โดย​ไม่​เปียก หรือ​ถึง​เปียก​ก็​ตัว​แห้ง​เร็ว

คุณ​อาจ​เถียง​ว่า​คน​กำลงั​เครยีด​จะ​ให้​คิด​คำ​ตลก​ได้​ยังไง ขอ​ให้​ลอง​แล้ว​จะ​รู้​นะ​ครับ 
ตอน​กำลงั​เครยีด กำลงั​เจบ็ปวด​จกุ​อก​จกุ​ใจ​นัน่แหละ เหมาะ​เลย​ที​่จะ​หดั​ทำ​ตลก​เสยีบา้ง 
เพราะ​ตอน​เครยีด​จะ​ม​ีแรง​อดั​อยู​่ใน​ปาก​และ​ใน​หวัอก​ระดบั​หนึง่ หาก​ไม​่ปลอ่ย​ให​้ระเบดิ​
เป็น​คำ​พูด​ร้าย​ๆ  แต่​เปลี่ยน​เป็น​ขับ​ดัน​ให้​คำ​แห่ง​ความ​บันเทิง​หลุด​ออก​มา​แทน คุณ​จะ​
เป็น​ตลก​หน้าตาย​ได้​อย่าง​ไม่​นึก​ฝัน

ที่​เป็น​เช่น​นั้น​เพราะ​การ​ทำ​ตลก​ใน​สถานการณ์​หน้าสิ่วหน้าขวาน​ได้ อย่าง​น้อย​คุณ​
ตอ้ง​ม​ีสต ิเมือ่​ม​ีสต​ิยอ่ม​ไม​่พดู​พลอ่ย เมือ่​ไม​่พดู​พลอ่ย​ยอ่ม​เกดิ​ความ​ฉลาด​หา​คำ​พดู​จี​ๆ้ ที​่
ฟัง​แล้ว​อด​ขำ​ไม่​ได ้หรือ​แม้​พูด​ไม่​ขำ แค่​ทำท่า​ตลก​ตอน​ตก​อยู่​ภาย​ใต้​แรง​กดดัน ความ​
กดดัน​ก็​จะ​แปร​เป็น​แรง​อัด​ให้​คน​อื่น​เห็น​แล้ว​หัวเราะ​ได้​เหมือน​กัน

สรปุ​คอื​การ​ระงบั​ความ​โกรธ​สำหรบั​มอืใหม​่นัน้ อาจ​ใช​้วธิ​ีงัดข้อ​กบั​ความ​โกรธ​ตรงๆ 
หรอื​ไม​่ก​็อาศยั​อารมณข์นั​เขา้​ชว่ย ทำ​อยา่งไร​กไ็ด ้ขอ​ให​้หาย​โกรธ​แบบ​ไม​่มคี​วาม​อดั​อก​
อัด​ใจ​ตกค้าง​อยู่​เป็น​พอ​ครับ 
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ใน​ที่สุด​คุณ​จะ​พบ​ว่า​มี​บันได​ขั้น​ต่อ​ไป​ให้​ขึ้น​สูง​ได้​อีก นั่น​คือ​การ​เห็น​ความ​โกรธ​
ไม่​ใช่คุณ มัน​เป็น​ภาวะ​หลอก​ใจ​ให้​หลง​เกิด​อุปาทาน​ว่า​มี​ตัว​คุณ​เป็น​ผู้​โกรธ แท้จริง​มี​
แต่​ภาวะ​โกรธ หาก​ถูก​รู้​ถูก​เห็น​ว่า​เกิด​ขึ้น​แล้ว​ต้อง​ดับ​ลง​เป็น​ธรรมดา อาการ​หลง​เชื่อ​
ว่าความ​โกรธ​เป็น​ตัว​คุณ​จะ​เบาบาง​และ​เหลือ​น้อย​ลง​ทุกที กระทั่ง​แยก​เป็น​ต่างหาก​
จาก​กัน​ไป​เลย ความ​โกรธ​ก็​ส่วน​หนึ่ง จิต​ที่​เห็น​ความ​โกรธ​ก็​ส่วน​หนึ่ง ม ี“ความ​ว่าง​
จาก​ตัว​คุณ” อยู่​ตรง​กลาง ถ้า​ไป​ถึง​ขั้น​นั้น​ได ้ ก็​เรียก​ว่า​เปลี่ยน​สิ่ง​ที่​เป็น​โทษ​ให้​กลาย​
เป็น​ประโยชน์​สูง​สุด​สำเร็จ​แล้ว

 

ถาม - พอ​เกิด​อุบัติเหตุ​บน​ท้อง​ถนน บาง​คน​มี​ใคร​มา​ช่วย​ทันท ีแต่​บาง​คน​ก็​ถูก​เมิน 
ซ้ำร้าย​บาง​คน​โดน​ปล้น​ซ้ำเติม​ขณะ​ช่วยเหลือ​ตัว​เอง​ไม่​ได้​อีก อย่าง​นี้​เป็นความ​ต่าง​
ของ​ผลก​รรม​หรือ​ไม่​ครับ?

แนน่อน​ครบั เหตกุารณ์​สำคญั​ที​่เกดิ​ขึน้​กบั​แตล่ะ​คน ลว้น​สะทอ้น​ให​้เหน็​ถงึ​ความตา่ง​
ระหวา่ง​กรรม​ที​่สัง่สม​กนั​มา​คนละ​อยา่ง​ทัง้สิน้ ถา้​ชอบ​ชว่ย​คน ก​็ยาก​ที​่คณุ​จะ​ถกูเมนิ​ยาม​
เคราะห์​ร้าย แต่​ถ้า​ชอบ​ซ้ำเติม​คน ก็​ง่าย​ที่​คุณ​จะ​ถูก​กระทืบ​ซ้ำ​ยาม​ล้ม

แต​่ก​็มคี​วาม​ไม​่แนน่อน​อยู​่เหมอืน​กนั ใน​กรณี​ที​่ชาติ​นี​้ใจรา้ย แต​่ชาต​ิก่อน​อาจ​จะ​ใจด ี
หรอื​ชาต​ิกอ่น​อาจ​ใจร้าย แต​่ชาต​ินี​้ใจด ีผล​ก​็อาจ​เหมอืน​ผดิฝาผดิตวั​ได​้เปน็​บางครัง้ เชน่ 
นักบุญ​อาจ​ถูก​ปล้น หรือ​คน​บาป​อาจ​ได้​รับ​ความ​ช่วยเหลือ

ขอ​ให้​จำ​ไว้​อย่าง​นี้​ก็​แล้วกัน สำหรับ​ผู้​ประสบ​เคราะห์​แล้ว​มีค​นแสดง​น้ำใจ 
หยิบยื่นมือ​มา​ช่วย​ฉุด ช่วย​ดึง หรือ​ช่วย​หาม​ทันที​นั้น เป็น​เพราะ​กรรม​ที่​เคย​มี​น้ำใจ​
ช่วย​คน จะ​ชาติ​นี้​หรือ​ชาติ​ก่อน​ก็ตาม​ท ี การ​ได้​รับ​ความ​ช่วยเหลือ​สะท้อน​ให้​เห็น​ว่า 
ณ จุด​ที่​เกิด​อุบัติเหตุ​ไม่​ได้​มี​แต่​วิบาก​ชั่ว​อย่าง​เดียว​ที่​จ้อง​เล่นงาน แต่​ยัง​พอ​มี​วิบาก​ดี​
คอย​ช่วย​ช้อน​ประคอง​อยู่​ด้วย

ไม่​ว่า​คุณ​จะ​ลงมือ​ช่วยเหลือ​ใคร​เล็ก​ๆ น้อย​ๆ  ก็​อย่า​ดูเบา​ว่าเป็น​เพียง​บุญ​ขนาด​จิ๋ว 
เพราะ​เมื่อ​ช่วย​เล็ก​ๆ น้อย​ๆ หลาย​ครั้ง​เข้า คุณ​ย่อม​ได้ชื่อ​ว่า​สั่งสม​นิสัย​ของ​ความ​เป็น​
คน​ใจบุญ และ​ขับ​ดัน​ให้​มีแก่ใจ​อยาก​ช่วย​ใคร​ต่อ​ใคร​มาก​ขึ้น พอ​ถึงคราว​ที่​ต้อง​ประสบ​
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เหตุ​ร้าย​ตาม​การ​วาง​แผน​ของ​บาป​เก่า อย่าง​น้อย​ก็​มี​ตัว​ช่วย​เป็น​มนุษย์​ด้วย​กัน หรือ​ไม่​
ก็​เป็น​ปาฏิหาริย์​อัน​เกิน​จะ​ใช้​วิทยาศาสตร์​พิสูจน ์ว่า​เกิด​ขึ้น​ช่วย​คุณ​ให้​รอด​ปลอดภัย​ไร้​
รอย​เท่า​เล็บ​ข่วน​ได้​อย่างไร​ครับ

 

ถาม - ผม​เป็น​เจ้าของ​บริษัท​แห่ง​หนึ่ง หลาย​ปี​ก่อน​เริ่ม​สนใจ​พุทธ​ศาสนา​ด้วย​
ความทุกข ์แต่​ไม่​ใช่​เพราะ​ล้ม​เหลว​เกี่ยว​กับ​ธุรกิจ​การ​งาน ตรง​ข้าม เป็น​เพราะ​ถือ​
ได้​ว่า​ประสบ​ความ​สำเร็จ​อย่าง​สูง​ทางการ​เงิน ทว่า​ล้ม​เหลว​อย่าง​สิ้นเชิง​ทาง​ความ​
สุข กล่าว​คือ​พบ​ว่า​ตน​เอง​วนเวียน​อยู่​กับ​ความ​อยาก​ได้​อยาก​มี​ไม่​จบ​ไม่​สิ้น กับ​ทั้ง​
เครียด​กับ​ปัญหา​วุ่นวาย​สารพัด​ชนิด​ใน​บริษัท พอ​สนใจ​อ่าน​สนใจ​ฟัง​ธรรมะ​แรก​
ๆก็​เหมือน​เย็น​ลง ทะยานอยาก​น้อย​ลง ใฝ่​สงบ​และ​ค้น​หา​สมบัติ​ภายใน​มาก​ขึ้น 
โดย​เฉพาะ​เมื่อ​ได้​ครู​บา​อาจารย์​ที่​สงบ​เย็น​เป็น​หลัก​ใจ ไป​กราบ​คราว​ใด​ก็​เหมือน​จะ​
สละ​โลก​ได้​ตาม​ท่าน​คราว​นั้น แต่​เมื่อ​เวลา​ผ่าน​ไป พอ​ต้อง​กลับ​ไป​วุ่นวาย​กับ​ธุรกิจ​
ใน​ช่วง​ขาล​ง ก็​เกิด​ความ​กระวนกระวาย กลัว​เจง๊ กลัว​ไม่​ได้​เพิ่ม กลาย​เปน็​คน​ทกุข์​
หนกั​เหมอืน​เดมิ ยิง่​เหน็​ยอด​ขาย​ดิง่​ลง​ไม่​ม​ีททีา่​วา่​จะ​ขึน้​ก​็ยิง่​เศรา้ และ​รูต้วั​เลย​วา่ที่​
ผ่าน​มายัง​ไป​ไม่​ถึงไหน แต่​ก่อน​แค่​เครียด​เรื่อง​มี​ไม่​พอ ยัง​ไม่​รู้จัก​ความ​เศร้า​เพราะ​
ยอด​ขาย​เอาแต​่ทรุด​กับ​ทรุด​ดัง​ที่​กำลัง​เป็น​อยู ่ คำ​ถาม​คือ​อย่าง​ผม​นี้​เหมาะ​กับ​การ​
ปฏบิตัธิรรม​แบบ​ใด​ให​้ได​้ผล​จรงิๆ โดย​เฉพาะ​ใน​ภาวะ​ที​่กำลงั​ยำ่แย​่จาก​พษิ​เศรษฐกจิ​
เหมือน​อย่าง​นี้?

ระดบั​ชัน้​ของ​เสือ้​ผา้​อาภรณ ์บา้น รถ และ​ทรัพยสิ์น​ใน​มอื ตกแตง่​ให​้มนษุย​์แตล่ะ​
คน​ดู​ด ีดู​แย ่ดู​เป็น​เศรษฐี​มี​เงิน หรือ​ดู​เป็น​ยาจก​เข็ญใจ แต่​มนุษย์​คน​หนึ่ง​จะ​เห็น​ว่า​
ตน​เอง​เป็น​อะไร​จริงๆ ก็​ด้วย​ความ​รู้สึก​ภายใน อัน​ถูก​ตกแต่ง​ด้วย​กรรม​และ​กิเลส 
หา​ใช่​ข้าวของ​ภายนอก​ไม่

ก่อน​อื่น​เรา​ลอง​มา​จำแนก​กัน​ครับ ว่าความ​รู้สึก​ของ​เศรษฐี​กับ​ขอทาน​แตก​ต่าง​กัน​
อย่างไร ตาม​ที่​ควร​จะ​เป็น​นั้น เศรษฐี​ควร​มีค​วาม​รู้สึก​อิ่ม​เต็ม อบอุ่น​ใจ มั่นคง เพราะ​
การ​เป็น​เจ้าของ​ทรัพย์สมบัติ​จำนวน​มาก​เข้า​ขั้น​เศรษฐี​นั้น น่า​จะ​เป็น​ไป​เพื่อ​ความ​สุข​
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กาย​สบาย​ใจ หายห่วง หาย​กังวล ไม่​ต้อง​พึ่ง​พา​ใคร ไม่​ต้อง​เบียดเบียน​ใคร ไม่​ต้อง​
ทำ​ทุจริต​คิด​มิ​ชอบ การ​มั่งมี​เหลือล้น​เกิน​ความ​จำเป็น น่า​จะ​ก่อ​ความ​รู้สึก​ว่า “มี​พอ​
จะ​ให้​มาก​ๆ ” ด้วย​ซ้ำ

ส่วน​ยาจก​ควร​มีค​วาม​รู้สึก​ขาด​พร่อง หดหู่​ใจ หวั่นไหว เพราะ​การ​อัตคัด​ขัดสน​
สมบัติ​เข้า​ขั้น​ยาจก​นั้น น่า​จะ​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​ทุกข์​กาย​อึดอัด​ใจ คิดมาก เครียด​หนัก 
อยู่​ใน​ภาวะ​พึ่ง​พา อาจ​ถูก​บีบคั้น​ให้​ตัดสินใจ​เบียดเบียน​สังคม หรือ​ถึง​ทาง​ตัน​ต้อง​ทำ​
ทุจริต​คิด​ร้าย​กลาย​เป็น​มิจฉาชีพ​ไป การ​เหลือ​เศษ​บาท​เศษ​สตางค์​เพียง​น้อย ควร​อยู่​
ที่​จะ​ก่อ​ความ​รู้สึก “ต้อง​หวง​ไว้​เอา​ตัว​รอด” เป็น​ธรรมดา

หาก​พจิารณา​ตาม​ขอ้​แตก​ตา่ง​ขา้ง​ตน้ จะ​เหน็​ว่า​เศรษฐ​ีบาง​คน​อาจ​ม​ีจติ​แบบ​ขอทาน​
ก็ได ้แค่​เพียง​ด้วย​ความ​รู้สึก​ว่า “ยัง​มี​ไม่​พอ” และ “ยัง​ต้อง​เอา​จาก​คน​อื่น” ชั่ว​ชีวิต​
ของ​บาง​คน​เป็น “ท่าน​เศรษฐี” ใน​สายตา​ของ​คน​อื่น แต่​จนแล้วจนรอด​ไม่​เคย​รู้จัก​
จิต​แบบ​เศรษฐี​เลย​สัก​วัน​เดียว เพราะ​เขา​ยัง​เต็ม​ไป​ด้วย​ความ​อยาก​สวาปาม​โภคทรัพย์ 
ราวกับ​เกิด​มา​ไม่​เคย​ม ีอยู่​ดี​ไม่​เคย​ได้

ขอ​อนุญาต​ยก​ตัวอย่าง​กรณี​ของ​คุณ​โดย​ตรง คุณ​ไม่​ต้อง​ขอ​เงิน​ใคร แต่​ยัง​ต้อง​
ตระเวน “ขอ​ความ​สขุ” จาก​ครู​บา​อาจารย์​อยู่ ลอง​สงัเกต​เถดิ แตล่ะ​กา้ว​ที​่เดนิ แต่ละ​
นาที​ที่​เหยียบ​คันเร่ง​พา​ตัว​ไป​กราบ​พวก​ท่าน​นั้น จิต​มีค​วาม​โหย​หิว​ความ​สุข ความ​
สงบเย็น ความ​อบอุ่น​ใจ และ​ความ​ปลอดภัย​อัน​เกิด​จาก​การ​ปล่อย​วาง​โลก​ของ​พวก​
ท่าน​เป็น​ที่สุด พอก​ราบ​เสร็จ ฟัง​เทศน์​และ​รับ​การ​ชี้แนะ​เป็น​ที่​พอใจ ก็​กลับ​ออก​มา​
จาก​วัด​ด้วย​ความ​เต็ม​อิ่ม

หลงัจาก​นัน้​ไม่​นาน พอ​ถกู​โลก​ร้อย​รัด และ​พอ​ออกแรง​กอด​โลก​ไว​้จน​เหนือ่ย จติ​ก​็
หิว​โหย​ความ​สุข​ความ​ปล่อย​วาง​อีก ต้อง​แล่น​กลับ​ไป​ขอ​ความ​สุข​จาก​ครู​บา​อาจารย์อีก 
อย่าง​นี้​แสดง​ชัด​ใช่​ไหม​ว่า​จิต​ของ​คุณ “ยัง​ไม่​มี” คือ​ยัง​ต้อง​ขอ​สมบัติ​ภายใน​จาก​คน​อื่น​
อยู่​ร่ำไป

ไม่​ใช่​ว่าการ​ไป​ขอ​ความ​สุข​จาก​ครู​บา​อาจารย์​เป็น​พฤติกรรม​ที่​ผิด​แบบ​ผิด​แผน​
นะครับ เพราะ​สมัย​พุทธกาล​ทั้ง​กษัตริย์​และ​เศรษฐี​ต่าง​ก็​แห่​ไป​ขอ​ส่วน​แบ่ง​ความ​สุข​
จาก​พระพุทธเจ้า​และ​พระ​สาวก​กัน​อย่าง​ล้นหลาม มนุษย์​เรา​เกิด​มา​มี​จิต​แบบ​ขอทาน​
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ด้วย​กัน​ทุก​คน พวก​เรา​ถวาย​ข้าว​ราคา​ถูก​ให้​พระ​ฉัน​เพื่อ​ยัง​ชีพ แต่​พวก​ท่าน​แบ่งปัน​
ความ​สุข​แสน​แพง​ให้​ใจ​เรา​ไม่​แห้ง​ตาย

ทาง​โลก​นั้น คุณ​ไม่​ต้อง​ขอ​ข้าว​ใคร​กิน​ก็​เพราะ​ทำ​งาน ทำ​เงิน ตลอด​จน​ทำตัว​ดี​พอ​
จะ​อยู่​รอด​ปลอดภัย ไม่​ต้อง​วิ่ง​หนี​เจ้าหนี้​หัวซุกหัวซุน ตลอด​จน​ไม่​ต้อง​แบมือ​ขอ​เศษ​
สตางค​์จาก​คน​อื่น ฉะนั้น​ทาง​ธรรมคุณ​ก็​ต้อง​ทำ​อะไร​บาง​อย่าง เพื่อ​จะ​ไม่​ต้อง​วิ่ง​หนี​
ความ​ทุกข ์ตลอด​จน​ไม่​ต้อง​แบมือ​ขอ​เศษ​สุข​จาก​ครู​บา​อาจารย์​ท่าน​ไหน

สิ่ง​ที่​ผม​ขอ​แนะนำ​เป็นอัน​ดับ​แรก คือ​ให้​สังเกต​เข้าไป​ใน​ใจ​นะ​ครับ หลาย​ครั้ง​จิต​
ของ​คุณ “หิว” ได้เสีย​ยิ่ง​กว่า​ท้อง​หิว​ข้าว เมื่อ​ใด​เห็น​ความ​หิว​ชัด​ๆ  ก็​ให้​ถาม​ตัว​เอง​
เมื่อนั้น ว่า​กำลัง​คิด​อะไร​อยู ่ไม่​ว่า​คุณ​จะ​คิด​อะไร​ก็ตาม ขอ​ให้​ตระหนัก​ว่าความ​คิด​
นั้น​ผิด เพราะ​ไม่​ทำให้​ใจ​อิ่ม เอาแต่​หิว​โหย​แห้งแล้ง

จะ​จำ​ไว้​สัน้ๆ​เพือ่​งา่ย​ตอ่​การ​ระลกึ​กไ็ด้​ครบั ถา้​ยงั​ทกุข์​หนกั​ไม่​เลกิ แสดง​วา่ที่​ผา่น​
มา​คิด​ผิด​หมด

คิด​ให​้ถูก คิด​ให​้ไม​่ต้อง​ทุกข์​หนกั คิด​ให​้ใจ​สงบ​สุข​เป็น​อย่างไร​? ลอง​จำแนก​เป็น​ข้อ​
ๆกัน​ด ูทดลอง​ได้​เดี๋ยวนี้​เลย​ว่า​คิด​แล้ว​สุข​จริง​ไหม

๑) คิด​ให ้ไม่​ใช่​คิด​เอา

อาการ “คิด​เอา” นั้น​เหมือน​โรค​ร้าย​ที่​ต้อง​แทรกซึม​เข้า​สู่​จิตใจ​ทุก​คน อย่างไร​ก็​
ต้อง​คิด​เอา​วันยังค่ำ​ถ้า​ยัง​อยาก​อยู่​รอด ยัง​อยาก​ใช้​ชีวิต​อย่าง​เป็น​สุข​ตาม​กระแส​โลก

ธรรมชาติ​ของ​โรค​คิด​เอา​นั้น จะ​พัฒนา​ตัว​เอง​เป็น​โรค​คิด​เอาแต่​ได ้ คิด​แต่​จะ​เอา​
ทา่เดยีว ไม​่แบง่ปนั ไม​่เจอืจาน​ให​้คน​อืน่​เลย แม​้เศษสว่น​เกนิ​ที​่เหมอืน​อจุจาระ​ปสัสาวะ​
ก็​ไม่​อยาก​ให้​หลุด​ไป​ถึง​มือ​ใคร

นี่แหละ โรค​คิด​เอา​มัน​น่า​กลัว​อย่าง​นี ้ ยิ่ง​คิด​เอา​มาก​ขึ้น​เท่าไร ความ​อยาก​เอา​ก็​
ยิ่ง​ต่อย​อด​เป็น​ทวีคูณ​ขึ้น​เท่านั้น เช่น ตอน​นี้​มี​แค่​ล้าน​เดียว​คุณ​อาจ​อยาก​มี​เป็น​สอง​
ล้าน แต่​เมื่อ​มี​ถึง​ร้อย​ล้าน คุณ​จะ​ไม่​เสีย​เวลา​คิดถึง​เงิน​หลัก​ร้อย​ล้าน​อีก​ต่อ​ไป ใจ​คุณ​
จะ​ฝันเฟื่อง​ไป​ถึง​พัน​ล้าน​หรือ​หมื่น​ล้าน​แล้ว​! อยาก​มี​ทั้งที่​ชั่ว​ชีวิต​อาจ​ไม่ทัน​ได้​รู้​ด้วย​ซ้ำ 
ว่า​พัน​ล้าน​หรือ​หมื่น​ล้าน​เอา​ไป​ทำ​อะไร​ได้​บ้าง
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ตรง​ข้าม​กับ​อาการ​คิด​เอา​คือ​อาการ “คิด​ให้” การ​คิด​ให้​นั้น​เหมือน​ยา​รักษา​โรค​
ประเภท​แก้​ปวด​แก้​ไข้​ตาม​สภาพ ถ้า​คุณ​ไม่​ให้​ยา​เลย ก็​จะ​ปวด​หัว​ตัว​ร้อน​คาราคาซัง 
เรื้อรัง​ไม่​หาย และ​ถ้า​คุณ​ให้​ยา​น้อย​ไป หรือ​ให้​ไม่​ต่อ​เนื่อง การ​รักษา​ก็​อาจ​ไม่​ได้​ผล 
หรือ​ได้​ผล​น้อย​เสีย​จน​ไม่​น่า​ศรัทธา

การ​คิด​ให้​เป็น​เรื่อง​ต้อง​ฝึก มี​ทั้ง​มือใหม​่และ​มือ​เซียน มือใหม​่คิด​ให้​นั้น​จะ​ฝืด​ฝืน 
เหมือน​ต้อง​ออกแรง​สู้​กับ​ยาง​เหนียว​ที่​เกาะ​ใจ​เหนอะหนะ แม้แต่​เหรียญ​สิบ​บาท​ก็​
หนัก​อึ้ง คร้าน​ที่​จะ​ล้วงกระเป๋า​เอา​มาบ​ริ​จา​คค​นต​กทุกข์​ได้​ยาก ส่วน​มือ​เซียน​คิด​ให้​
นั้น​ง่าย​มาก ไม่​เสียดาย​เลย​กับ​การ​เอา​เงิน​ไป​ช่วย หรือ​กระทั่ง​เอา​ตัว​ไป​เสี่ยง​ยาม​ใคร​
เดือดร้อน

ผม​มี​สูตร​สำเร็จ​อยู่​สูตร​หนึ่ง ถ้า​คุณ​มี​ส่วน​ที่​เกิน​พอ​เกิน​ใช้​สัก​สิบ​บาท แล้ว​เอา​สิบ​
บาท​นั้น​ไป​ทำ​ประโยชน์​ให้​คน​อื่น สิบ​บาท​นั้น​จะ​ทำ​หน้าที่​เกิน​คุ้ม คือ​สนอง​คืน​กลับ​มา​
ใน​รปู​ความ​สขุ​เกนิ​ราคา​จรงิ​ของ​มนั แต​่ตรง​ขา้ม หาก​คณุ​ดอง​เงนิ​สว่น​เกนิ​สบิ​บาท​นัน้​
ไว้​เฉยๆ มัน​จะ​ทำ​หน้าที่​อีก​แบบ​หนึ่ง คือ​กลาย​เป็น​สิ่ง​หมักหมม เป็น​ขยะ เป็น​พิษ​
ทาง​ใจ​ให้​คุณ​อยาก​มี​มาก​ขึ้น​เป็น​ร้อย คือ​สิบ​เท่า​ของ​จำนวน​เดิม

คุณ​คง​นึกออก​นะ​ครับ การ​ลงทุน​ประเภท​ฝาก​เงิน​ได้​ดอกเบี้ย​หรือ​เล่น​หุ้น​ได้​มาก​
กวา่​เงินต้น ปลกูฝงั​นสิยั​เหลา่​นี​้ให​้คน​ยคุ​เรา​อยา่ง​หนกัหนา​สาหสั​เพยีง​ใด และ​เมือ่​รู​้แลว้​
ว่าการ​คิด​ทำ​ประโยชน์​ให้​ตัว​เอง​คือ​การ​เพิ่ม​ความ​เห็นแก่​ตัว ก็​ต้อง​เห็น​ว่า เครื่องมือ​
สำคัญ​ที่​จะ​กำจัด​ความ​เห็นแก่​ตัว​คือ​การ​คิด​ทำ​ประโยชน์​ให้​คน​อื่น

การ​ทำ​ประโยชน์​ให้​คน​อื่น​นี้​เรา​เรียก​ว่าการ​ทำบุญ แต่​การ​ทำบุญ​แบบ​เศรษฐี​ที่​ยัง​
ขาด​ความ​เข้าใจ​นั้น มัก​หมาย​ถึง​การ​ทุ่ม​เงิน​จำนวน​มาก ใน​โอกาส​ที่​สำคัญ หรือ​หลาย​
ครั้ง​เป็น​เรื่อง​ของ​หน้าตา มี​ประจักษ์พยาน​รู้เห็น​มากมาย

การ​ทำบุญ​แบบ​ซื้อ​ความ​สบาย​ใจ​อย่าง​แท้จริง​นั้น จำนวน​เงิน​ไม่​ใช่​ประเด็น แต่​
ประโยชน์​สุข​อัน​สำเร็จ​แก่​ผู้​อื่น​ต่างหาก​ที่​ใช ่หาก​คุณ​ทำบุญ​เพื่อ​ความ​สบาย​ใจ​ได้​ถี่ๆ 
ดวง​จิต​คุณ​จะ​แปลก​เปลี่ยน​ไป เปรียบเทียบ​กับ​เมื่อ​ครั้ง​ยัง​โลภ​อย่าง​เห็น​ได้​ชัด

กล่าว​คือ​เมื่อ​สังเกต​อาการ​ทาง​จิต คุณ​จะ​เห็น​ความ​จริง​ว่า​ธรรมชาติ​ของ​ความ​โลภ​
นั้น​มี​อาการ​ดึงดูด​เอา​เข้าตัว ผล​ของ​การ​สั่งสม​คือ​ความ​อึดอัด​คับ​แน่น กับ​ทั้ง​เพิ่ม​แรง​
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ทะยานอยาก​ขึน้​มา​ใหม ่สว่น​ธรรมชาต​ิของ​การ​สละ​ให​้จะ​ม​ีอาการ​ปลอ่ย​ออก​จาก​ตวั ผล​
ของ​การ​ปลด​ทิ้ง​คือ​ความ​สบาย​หายห่วง กับ​ทั้ง​ลด​กำลัง​ความ​ทะยานอยาก​เก่า​ๆ ลง​ได้

๒) คิด​ลด​ความ​อยาก ไม่​ใช่​คิด​เพิ่ม​ความ​อยาก

ทกุ​คน​รู​้วา่ความ​อยาก​ได​้อยาก​ม ีเปน็​สิง่​ที​่ทำความ​กระวนกระวาย​ใจ​อยา่ง​ใหญห่ลวง 
แต่​รู้​ทั้ง​รู้ ทุก​คน​ก็​ยัง​ไม่​เลิก​อยาก​ได้​อยาก​มี​อยู่​ดี โดย​เฉพาะ​การ​เป็น​นัก​ธุรกิจ​หรือ​
ชาวบ้าน​ร้าน​ถิ่น​ที่​ต้องหา​เลี้ยง​ชีพ​นั้น ดูเหมือน​ขัดแย้ง​และ​ไม่​เอื้ออำนวย​ให้​กับ​แนวคิด​
ลด​ความ​อยาก แตก​ต่าง​จาก​พระ​ชี​ซึ่ง​ต้อง​มีหน้า​ที ่“ดับ​ความ​อยาก” ให้​หมด คือ​บวช​
ด้วย​การ​ตกลง​กับ​ชาว​บ้าน​แล้ว​ว่า​จะ​ขอ​ข้าว​กิน​เพื่อ​ดับ​อยาก ดับ​ทุกข์​ทาง​ใจ แล้ว​เอา​
กระแส​สุข​จาก​การ​หมด​ทุกข์​ทาง​ใจ​แล้ว​มา​แจกจ่าย​ชาว​บ้าน​เป็นการ​ตอบแทน

อยา่งไรกต็าม แม้​ยงั​ต้อง​อยาก​แบบ​โลก​ๆ  ก​็ไม่​จำเปน็​ถงึขนาด​ตอ้ง “เอาแต​่อยาก” 
ขอ​ให้​จำ​ไว้​ว่า​ถ้า​ตามใจ​ตัว​เอง​เกินไป ได้​แล้ว​จะ​เอา​ส่วน​เกิน​อีก ความ​อยาก​อันเป็น​
ส่วน​เกิน​นั้น จะ​กลาย​เป็น​พายุ​หมุน​กลาง​อก ที่​หอบ​เอา​ความ​สุข​ของ​คุณ​ไป​หมด 
ทั้งวัน​มี​แต่​ทุกข์​กับ​แรง​ดิ้น​ใหม่​ๆ ไม่​มี​ที่​สิ้นสุด

ยก​ตัวอย่าง​นะ​ครับ ถ้า​คุณ​ซื้อ​รถ​สปอร์ต​มา​ขับ​เล่น​คัน​ละ ๓๐ ล้าน เป็น​ต่างหาก​
จาก​คัน​ใช้​ไป​ทำ​งาน​จริง นั่น​แปล​ว่า​คุณ​รวย​แบบ​หมด​กังขา เพราะ ๓๐ ล้าน​ต้อง​เป็น​
แค่​เศษ​เงิน โลก​นี้​มี​ของเล่น​ราคา ๓๐ ล้าน​ก็​เพราะ​มีค​นรวย​ระดับ​เห็น ๓๐ ล้าน​เป็น​
เศษ​เงิน​นั่นเอง ไม่​ใช่​ความ​ผิด​อะไร เป็น​เรื่อง​ที่​บุญ​เก่า​บุญ​ใหม่​อนุญาต​ให้​สมอ​ยาก 
แม้​เป็น​เรื่อง​ไม่​แฟร์ใน​สายตา​ของ​เหล่า​ชน​ผู้​ด้อย​โอกาส ก็​เป็น​เรื่อง​แฟร์ใน​วังวน​ของ​
เกม​กรรม

ประเดน็​คอื​เมือ่​ได​้รถ​สปอรต์​แลว้ ใจ​คณุ​ยงั​อยาก​ได​้รถ​สปอรต์​คนั​ใหม​่ใน​เวลา​อนัสัน้ 
หรือ​เกิด​การ​เรียน​รู้​ว่า​ได้​ใหม่​ก็​แค่​นั้น วัน​หนึ่ง​ต้อง​เบื่อ​แล้ว​หา​ใหม่​อยู่​ด ีไม่​ต่าง​จาก​
คนั​เดิม เพราะ​ความเรว็​และ​ความ​แรง​ไหน​ๆ  ก​็ไม​่อาจ​ตาม​ทนั​ความ​อยาก​ของ​มนษุย​์
ได้​อย่าง​แท้จริง​เลย

หาก​ความ​สมอ​ยาก​ใน​แต่ละ​ครั้ง เป็น​ไป​เพื่อ​การ​หยุด​คิด ได้คิด หรือ​ฉุกใจ​คิด 
กระทั่ง​ความ​ทะยานอยาก​อ่อน​กำลัง​ลง ชีวิต​คุณ​จะ​เข้า​สู่​ภาวะ​พอใจ อาศัย​เงิน​ดับ​
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ความ​กระหาย แล้ว​ไม่​กระหาย​เพิ่ม​อีก แต่​หาก​ความ​สมอ​ยาก​เป็น​ไป​เพื่อ​ต่อ​ความ​
อยาก​ใหม่​ๆ  ไม่​ได้คิด​ไม่​ได้​อ่าน​อะไร​เลย ชีวิต​คุณ​จะ​เคลื่อน​เข้า​สู่​ใจกลาง​พายุ​แห่ง​
ความ​อยาก ที่​ปั่น​ตัว​แรง​เกิน​กว่า​จะ​มีค​วาม​สมอ​ยาก​ใดๆ​หยุด​ยั้ง​ได้

ความ​สมอ​ยาก​ที่​ไม่​ต่อความยาวสาวความยืด นอกจาก​จะ​เป็นการ​ลด​กำลัง​ความ​
ทะยาน​ลง​แล้ว ยัง​ช่วย​ให​้คุณ​รู้จัก​พอใจ​กับ​ปัจจุบัน ไม่​ใช่​เสียดาย​อดีต ไม่​ใช่​มุ่ง​หวัง​
อนาคต จึง​มี​สิทธิ์​พัฒนา​จิต​ให้​ก้าว​ไป​สู่​ธรรมะ​ขั้น​สูง​ขึ้น​กว่า​เดิม ถึง​ขั้น​คลาย​ความ​
ยึดมั่น​ถือ​มั่น​ใน “สมบัติ​ชั่วคราว” ที่​ลวง​ให้​คุณ​หลง​นึก​หวงแหน​และ​อยาก​ได้​เพิ่ม​
เป็น​นัก​เป็น​หนา

สมบัต​ิพัสถาน​เป็น​อุปกรณ​์ช่วย​ฝึก​คลาย​ความ​ยึด​มั่น​ถือ​มั่น​ใน​ภพ​ชาติ​ได้​นะ​ครับ 
กอ่น​อืน่​คณุ​ตอ้ง​คดิ​ให​้ได​้วา่​คณุ​ไม​่ได​้เปน็​เจา้ของ​พวก​มนั คณุ​มหีนา้​ที​่บรหิาร​มนั​ชัว่คราว 
และ​เพื่อ​จะ​คิด​ให้​ได้​เช่น​นั้น ก็​ต้อง​มอง​เข้า​มา​ให้​เห็น​จริง​ว่า​ทั้งเนื้อทั้งตัว​คุณ​มี​อะไร​ได้​
แค่​ไหน​กัน​แน่

ชั่ว​เวลา​ขณะ​ที่​อ่าน​บรรทัด​นี้​อยู ่คุณ​เก็บ​ลม​หายใจ​เข้า​ไว้​ได้​ไหม​? ไม่​ได้​เลย​! ชั่ว​ครู่​
เดียว​คุณ​ต้อง​ระบาย​คืน​กลับ​สู่​ความ​ว่าง​ภายนอก

ชั่ว​เวลา​ขณะ​ที่​อ่าน​บรรทัด​นี้​อยู่ คุณ​เก็บความ​ปลอดโปร่ง​สบาย​ใจ​จาก​การ​อ่าน​
ธรรมะ​ไว้​ได้​ไหม​? ไม่​ได้​เลย​! เมื่อ​จิต​ของ​คุณ​เล็ง​ไป​ที่​อื่น ก็​ต้อง​วุ่นวาย​ไป​ตาม​สภาพ

หัด​มอง​เข้า​มา​ข้าง​ใน​มาก​ๆ  เห็น​เป็น​ขณะ​ๆ ไป​เรื่อยๆ แค่​ชั่ว​แวบ​ก็​ยัง​ดี ขอ​ให้​
เห็น​บ่อยๆ​จน​คลาย​ความ​ยึด​มั่น​ใน​กาย​ใจ คุณ​จะ​พลอย​คลาย​ความ​ยึด​มั่น​ใน​สมบัติ​
ภายนอก​ไป​ได​้ดว้ย คณุ​จะ​ม​ีชวีติ​ใน​โลก​นี​้เพยีง​เพือ่​จดัการ​อะไร​บาง​อยา่ง​ให​้เรยีบรอ้ย 
บรหิาร​สมบตั​ิให​้เกดิ​ประโยชน​์ตน​ประโยชน​์ทา่น ไม​่ใช​่หวง​สมบตั​ิไว​้กลุม้​เปลา่​ดงัเคย​
อีกต่อไป

 



ธรรมะใกล้ตัว28

ถาม - หน​ูยงั​ตอ้ง​ขอ​เงนิ​คณุ​พอ่คณุ​แม​่มา​ทำบญุ อยา่ง​นี​้บญุ​จะ​เปน็​ของ​คณุ​พอ่คณุแม​่
ไหม​คะ? แลว้​ถา้​หน​ูคดิถงึ​บญุ​ที​่ทำ​เมือ่​อาทติย​์กอ่น เกดิ​ความ​สขุ​เหมอืน​ได​้ทำ​อกี หน​ู
จะ​ได้​บุญ​เท่า​อาทิตย์​ก่อน​ไหม?

 เมือ่​คณุ​พอ่คณุ​แม​่ให​้เงนิ​นอ้ง​มา เงนิ​นัน้​ก​็ไม​่ใช​่สทิธิ​์ของ​พวก​ทา่น​อกี​ตอ่​ไป​ครบั เงนิ​
ทอง​ไม​่ม​ีอำนาจ​ใน​ตน​เอง ไม​่มคี​วาม​เป็น​ของ​ใคร​ตายตวั เจตนา​ยก​กรรมสทิธิ​์จะ​เปน็​ตวั​
เปลี่ยน​เจ้าของ​ไป​ได้​เรื่อยๆ ฉะนั้น​เมื่อ​น้อง​เอา​เงิน​ของ​ตัว​เอง​ไป​ทำบุญ บุญ​ย่อม​เกิด​
แก่ตัว​น้อง ไม่​เกิด​ขึ้น​กับ​พวก​ท่าน แต่​อาจ​ช่วย​ให้​พวก​ท่าน​มี​ส่วน​ร่วม ถ้า​น้อง​ทำบุญ​
แล้ว​หน้าตา​แจ่มใส ชวน​ให้​พวก​ท่าน​เกิด​ความ​ยินดี​ตาม ความ​ยินดี​ตาม​นั้น​แหละ​คือ​
บุญ​ของ​พวก​ท่าน​เอง

การ​ระลึก​ถึง​บุญ​ที่​เคย​ทำ​แล้ว ย่อม​ก่อ​ให้​เกิด​โสมนัส เป็น​ประโยชน์​ใน​ตัว​เอง 
และ​อาจ​สาน​ต่อ​ให้​เกิด​ประโยชน์​ขั้น​สูง​ขึ้น​ได้ ยก​ตัวอย่าง​เช่น เมื่อ​ผม​พูด​เรื่อง​การ​ให้ 
ประโยชน์​ของ​การ​มี​ใจ​คิด​สละ​จะ​เป็นความ​เบา น้อง​ย่อม​นึกออก เข้าใจ​ตาม​ได้​ทันที 
เพราะ​เพิ่ง​ผ่าน​ประสบการณ์​ตรง​นั้น​มา​หยกๆ

เมือ่​ผม​กลา่ว​ตอ่วา่​ใจ​ที​่คดิ​สละ ใจ​ที​่โปรง่​เบา​นัน้ เหมาะ​ควร​แก​่การ​เหน็​คา่​ของ​การ​
รกัษา​ศลี นอ้ง​ก​็ยอ่ม​เขา้ใจ​สิง่​ที​่ผม​พดู​ได​้เชน่​เคย เพราะ​ใจ​ที​่สละ​ความ​ตระหนี ่ยอ่ม​เปน็​
ไป​ใน​ทาง​เดียวกัน​กับ​ใจ​ที่​สามารถ​สละ​บาป​และ​ความ​ชั่ว​ร้าย​ทั้งปวง

เมื่อ​ผม​กล่าว​ต่อว่า​ใจ​ที่​สละ​คืน​บาป​และ​ความ​ชั่ว​ร้าย​นั้น เหมาะ​ควร​แก่​การ​เห็น​ค่า​
ของ​การ​ประพฤต​ิธรรม ภาวนา​ให​้เหน็​แจง้​วา่​กาย​ใจ​นี​้ไม่​ควร​ยดึ​มัน่​ถอื​มัน่ เพราะ​มนั​ไม​่
เทีย่ง ถา้​อยาก​ให​้เทีย่ง​ยอ่ม​เปน็​ทกุข ์และ​เพราะ​มนั​ไม​่ใช​่ตวั​เรา ถา้​อยาก​ให​้มนั​คง​สภาพ​
เป็น​เรา​ย่อม​เป็น​ทุกข ์ดังนี้​จิต​ที่​สะอาด​แล้ว​ของ​น้อง​ย่อม​เห็น​ตาม​ได้​จริง​อีก​เช่น​กัน

สรุป​คือ​ทาน​ที่​น้อง​ทำ​แล้ว จะ​ตาม​ไป​เป็น​เหตุ​เป็น​ปัจจัย ส่งเสริม​ให้​น้อง​ก้าว​ขึ้นสูง​
ขั้น​ต่อ​ขั้น กระทั่ง​ถึงที่​สุด​ของ​ประโยชน์​ได้ อย่า​หวัง​เพียง​แค่​ระลึก​ถึง​แล้ว​จะ​ได้​บุญ​
เท่าเดิม​เลย​ครับ

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดู

ได​อา​รี่​หมอดู​หน้าที ่๒๐
โดย หมอพีร์

ความ​รัก​เป็น​สิ่ง​ที่​สร้าง​ปัญหา​ต่างๆ​มา​ให้​มนุษย ์ มีค​วาม​วุ่นวาย​ยุ่งเหยิง​ซับซ้อน​
มากมาย ความ​รัก​เป็น​ปัญหา​ที่​ทำให้​มนุษย์​หลง​เวียน​ว่าย​กับ​การ​อยาก​จะ​เกิด และ​
ความ​รัก​ยัง​มี​อิทธิพล​ที่​ทำให้​จิตใจ​ของ​คน​เจ็บปวด​ทรมาน ถึง​ขั้น​คิดสั้น​ฆ่า​ตัว​ตาย เพื่อ​
ที่​จะ​หนี​สภาพ​จิตใจ​ที่​มีค​วาม​ทุกข ์เหมือน​ไม่​มี​เนื้อที่​บน​โลก​ให้​มี​ชีวิต​อยู่​ต่อ​ไป​ได้​อีก

วนั​นี​้ม​ีเรือ่งราว​ของ​หญงิ​สาว​คน​หนึง่ ที​่ตกเปน็​ทาส​ของ​ความ​รกั​จน​ทำให​้เธอ​ตดัสนิใจ​
ทำ​สิ่ง​ผิด​ไป​โดย​ไม่​รู้ตัว จิตใจ​ที่​มี​แต่​ความ​ทุกข์​เพราะ​ความ​ไม่​สม​หวัง ทำให้​เธอ​ต้อง​ถูก​
ชักจูง​ให้​ไป​เชื่อ​และ​ทำ​อะไร​ที่​ไม่​ดี​ได้​ง่าย​มาก หลาย​คน​อาจ​จะ​มีค​วาม​สงสัยว่า ทำไม​
ผู้หญิง​จึง​มี​อารมณ์​แปรปรวน​ได้​ง่าย เพราะ​โครงสร้าง​ของ​ผู้หญิง​ถูก​สร้าง​ด้วย​อารมณ ์
โครงสร้าง​ของ​ผู้ชาย​เกิด​จาก​เหต​ุและ​ผล ดังนั้น​เป็น​ธรรมดา​ที่​ผู้หญิง​จะ​มี​อารมณ์​คิด​
ทำร้าย​ตัว​เอง

เธอ​มา​ดดู​วง​บอก​วา่​เพือ่น​แนะนำ​มา​คะ่ ม​ีเพือ่น​มา​สง่​หนึง่​คน ยงั​ไมท่นั​ได​้ถาม​วนัเกดิ​
ผู้หญิง​คน​นี ้ ก็​อ่าน​ได้​ง่าย​โดย​ไม่​ต้อง​ใช้​วัน​เกิด​ก็ได ้ น้ำเสียง​ที่​พูด​ออก​มา​ทำให้​เห็นได้​
วา่เปน็​คน​ที​่คดิมาก ระบบ​ความ​คดิ​เปลีย่น​ไป​เปลีย่น​มา​ตลอด บาง​ครัง้​เธอ​อาจ​จำ​ไมไ่ด​้
แม​้กระทัง่​ความ​คดิ​เดมิ​ที​่ผา่น​ไป​แลว้ หรอื​เรยีก​อกี​อยา่ง​วา่​สต​ิสตงั​ไม​่อยู​่กบั​ตวัเลย จติใจ​
อม​ทุกข ์เศร้าหมอง หมกมุ่น​แต่​เรื่อง​เดิม ให้อภัย​คน​อื่น​ได้​ยาก

พอ​เห็น​อย่าง​นี้​ก็​เกิด​ความ​สงสาร เพราะ​จะ​ทำให้​เธอ​หยุด​คิด หยุด​เป็น​อย่าง​นี้​
ไดย้าก เนือ่งจาก​จติใจ​เธอ​ไม​่ม​ีกำลงั​ใน​การ​คดิ​จะ​แกไ้ข​ตวั​เอง​เทา่​ไหร่ และ​ถา้​เธอ​ไมย่อม​
ตั้งใจ​เปลี่ยนตัว​เอง​อะไร​ก็​เปลี่ยน​ไม่​ได ้

รู้สึก​ได้​ชัดเจน​ว่า​กำลัง​เป็น​ทุกข์​เพราะ​ความ​รัก พอ​สำรวจ​เธอ​เสร็จ ก็​บอก​ว่า​ใน​
ดวง​เรื่อง​อื่น​ดี​หมด​เลย​นะ ไม่​ลำบาก​สัก​เรื่อง แต่​เรื่อง​ที่​ต้อง​ลำบาก​และ​ทำให้​ชีวิต​ต้อง​

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.fortune
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.fortune
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เจอ​ปัญหา​หนัก​ที่สุด คือ​เรื่อง​ความ​รัก​เรื่อง​เดียว เธอ​ก็​รีบ​บอก​ว่า​ใช่​ค่ะ เรื่อง​ความ​รัก​
ทำให้​ทุกข์​มา​ตลอด รู้สึก​ว่า​เธอ​จะ​ไม่​เคย​มอง​ว่าเป็น​กรรม​ของ​เธอ​เท่า​ไหร ่

ก็​บอก​ต่อว่า​การ​ที่​เธอ​จะ​ต้อง​โดน​คนนอก​ใจ​ไม่​ได้​บังเอิญ​โดน​ทำ​นะ เกิด​จาก​กรรม​
ที่​เคย​ทำ​ไว ้ซึ่ง​กรรม​เรื่อง​ความ​รัก​ที่​ต้อง​โดน​ไม่​ต้อง​ไป​ดู​ชาติ​ที่​แล้ว​หรอก ดู​จาก​ชาติ​นี้​ก็​
สรา้ง​ขึน้​มา​เอง​ทัง้นัน้ มคี​นมา​จบี​ก​็หลอก​ให​้เขา​มคี​วาม​หวงั สดุทา้ย​ก​็ไม​่เอา​เขา บางคน​
ก​็ถงึ​ขัน้​เปน็แฟน พอ​มคี​นใหม​่เขา้​มา​ก​็นอกใจ​เขา​ไป​คบ​คน​อืน่ ซึง่​เธอ​ก​็เลา่​ให​้ฟงั​วา่​กอ่น​
หน้า​คน​นี้​เธอ​ก็​คบ​กับ​คน​อื่น​อยู ่ถึง​มา​เจอ​คน​นี ้

นอกเหนือ​จาก​การ​ที่​เคย​ทอดทิ้ง​คน​อื่น อีก​สิ่ง​หนึ่ง​คือ การ​เอาแต่ใจ ขี้​หึง และ​ก็​
ยัง​คิด​ไป​เอง​ว่า​แฟนจะ​นอกใจ 

กรรม​เรื่อง​ความ​รัก​เวลา​ให้​ผล ไม่​จำเป็น​ต้อง​ส่ง​คน​อื่น​เข้า​มา​เป็น​มือที่สาม บางที​
ก็​มัก​จะ​เจอ​ความ​คิด​ของ​ตัว​เอง​เป็น​มารค​อย​หลอก​คอย​หลอน ให้​ตัว​เอง​คิด​ว่า​แฟนจะ​
นอกใจ​ตัว​เอง ทำให้​ต้อง​เกิด​อาการ​อยาก​เป็น​เจ้าชีวิต​ของ​เขา​โดย​ไม่​รู้ตัว อยาก​รู้​
อยากเห็น​เรื่องราว​ชีวิต​ของ​เขา​ทั้งหมด อยาก​จะ​ให้​แฟนรายงาน​หมด​ว่า​ทำ​อะไร​ที่ไหน​
อย่างไร หรือ​ส่วน​หนึ่ง​ก็​มัก​จะ​ตาม​เช็ค​ว่า​ทำ​อะไร​อยู่ โดย​จิตใจ​ตัว​เอง​จะ​แอบ​เข้าข้าง​
ตัวเอง​ว่าไม่ได้​เช็ค แต่​จิต​ลึก ๆ  อยาก​รู้อยู่​แล้ว 

เมื่อ​จิตใจ​ถูก​กรรม​เล่นงาน เมื่อ​คิด​ว่า​เขา​จะ​นอกใจ ก็​เลย​ทำให้​กลาย​เป็น​คน​
น้อยใจง่าย หงุดหงิด​ง่าย ระแวง​สงสัย​หวาด​กลัว​จน​ทำให้​เกิด​พฤติกรรม​ที่​ไม่​ดี​กับ​
แฟนได้ ทำให้​อีก​ฝ่าย​เกิด​ความ​รำคาญ​โดย​ไม่​รู้ตัว สุดท้าย​ก็​ทะเลาะ​กัน​เพราะ​เรื่อง​
ไม่​เป็น​เรื่อง​ทำให้​เป็น​เรื่อง​ได ้

ดังนั้น​ถ้า​ใคร​เริ่ม​เกิด​อาการ​คิด​ว่า​แฟนนอกใจ ทั้งที่​ยัง​ไม่​เคย​เจอ​ตำ​หู​ตำตา ก็​อย่า​
เพิง่​ใจรอ้น​จนิตนาการ​ไป​เอง คดิ​ไป​เอง​เปน็ตเุปน็ตะ​วา่​เขา​กำลัง​จะ​นอกใจ ทัง้ที​่เขา​อาจ​
จะ​ไม่​ได้​ทำ​ก็ได ้ ต้อง​เห็น​เอง หรือ​ได้ยิน​เสียง​ก่อน​ค่อย​ว่า​กัน​อีก​ท ี อย่า​จุด​ไฟ​ใน​บ้าน​
ด้วย​ตัว​เอง เมื่อ​พบ​อาการ​ระแวง​เกิน​เหตุ​ก็​ให้หา​กิจกรรม​อย่าง​อื่น​ทำ ให้​ไม่​มี​เวลาว่าง​
มาก​ไป จะ​ได้​ไม่​คิดมาก
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บอก​เธอ​ไป​ตาม​ที​่รูส้กึ​มา​วา่การ​ที​่เธอ​โดน​แบบ​นี​้เปน็การ​ที​่ตอ้ง​ใชก้รรม และ​การ​โดน​
กระทำ​ไม​่ได​้เกดิ​จาก​ผูช้าย​ผดิ​ฝา่ย​เดยีว สว่น​หนึง่​เกดิ​จาก​การก​ระ​ทำ​ของ​เธอ​ที​่เอาแตใ่จ 
คิดมาก​ไป​เอง ระแวง​สงสัย​ไป​เอง ตรง​นี้​ก็​เป็น​ตัว​เร่ง​ให้​แฟนไป​มีค​นอื่น​เหมือน​กัน

เธอ​พยัก​หน้า​เหมือน​รับ​รู้​ว่า​ทำ​ผิด​มา​จริง ๆ  แต่​รู้สึก​ว่า​จิต​น้อง​เขา​เหมือน​จะ​รับ​ได้​
แต่​ไม่​เต็ม​ร้อย ว่าเป็น​กรรม​ของ​ตัว​เอง​เท่า​ไหร่ แต่​รู้สึก​ได้​ว่า​เธอ​จิตใจ​ไม่ค่อย​ปรกติ 
คิด​วก​วน​เพื่อ​ความ​ต้องการ​ของ​ตัว​เอง สุดท้าย​เธอ​ก็​หลุดปาก​ออก​มา​ว่า ทำ​ยัง​ไงดีคะ​
หนู​ถึง​จะ​ทำให้​แฟนกลับ​มา​คืนดี​กัน​ได ้ พูด​มา​ตั้ง​นาน​คิด​ไว้​แล้ว​ว่า​ต้อง​ไม่​เข้าใจ​เรื่อง​
อะไร​แน่นอน สุดท้าย​เป็น​อย่าง​ที่​คิด​ไว้​เลย เพราะ​จิตใจ​เธอ​วน​ไป​วน​มา เหมือน​มี​
ความบกพร่อง​ทาง​จิต​ชอบกล 

เธอ​บอก​อีก​ว่า ที่มา​หา​อยาก​ให้​พี่​ช่วย​หา​ทาง​ให้​หนู​ได้​แฟนคืน​มา​ค่ะ พอ​จะ​มี​วิธี​
ไหมคะ พอ​ยิ่ง​ถาม​ประเด็น​นี้​มา​ก็​ตอบ​ไม่​ถูก​เลย คิด​ใน​ใจ​ว่า​จะ​ตอบ​เลี่ยง ๆ  เพราะ​ไม่​
อยาก​ให้​เสียใจ แต่​ใจ​อีก​ส่วน​หนึ่ง​ก็​ไม่​อยาก​ให​้น้อง​เขา​หลอก​ตัว​เอง ก็​บอก​ไป​ตรง ๆ  
ว่า พี่​ไม่​สามารถ​ทำให้​น้อง​กับ​เขา​มา​คืนดี​เป็น​แฟนกัน​ได ้เส้นทาง​เดิน​ชีวิต​ของ​เรา​กับ​
เขา​มัน​ต่าง​กัน​นะ​คะ ไม่​สามารถ​เดิน​ร่วม​ทาง​กัน​ต่อ​ไป​ได้

ก็ได้​บอก​น้อง​ไป​อีก​ว่า อย่า​หลอก​ตัว​เอง​อีก​เลย ยอม​รับ​ความ​จริง​เถอะ เพราะ​
ถ้า​ปล่อย​ให้​ใจ​จินตนาการ​ไป​มาก​กว่า​นี้​ว่า​จะ​กลับ​มา​เป็น​แฟนกัน​และ​แต่งงาน​ด้วย​กัน 
หนูจะ​ทุกข์​มาก​กว่า​นี้ เพราะ​ความ​เป็น​จริง​มัน​ไม่​ใช่ ไม่​สามารถ​เป็น​คู่​ได้ ถ้า​จิตใจ​
ยอม​รบั​ความ​จริง​ไม่​ได ้จติ​ของ​ตวั​เอง​ก็​จะ​พา​ให้​ตวั​เอง​อยู่​ใน​โลก​แหง่​ความ​ฝนั เดีย๋วจะ​
เจ็บปวด​มาก​ขึ้น พอ​เจ็บปวด​มาก​ขึ้น​เรา​เอง​จะ​แย ่

ทัก​ไป​อีก​ว่า​คิด​ฆ่า​ตัว​ตาย​มา​หรือ​เปล่าเนี่ย เธอ​ก็​พยัก​หน้า​ตอบ​ว่า​ใช่ พร้อม​กับ​
บอกวา่ หนู​ไม่​สามารถ​อยู​่บน​โลก​ตอ่​ไป​ได​้ถา้​ไม​่ม​ีเขา ก็​บอก​ไป​วา่ อยา่​ไป​คดิ​อยา่ง​นัน้สิ 
ก่อน​หน้า​จะ​มี​เขา​เป็นแฟน เรา​ก็​มี​พ่อ​แม ่มี​เพื่อน เรา​ยัง​อยู่​ได ้พอ​วัน​นี้​ไม่​มี​เขา​ก็​ต้อง​
อยู่​ได้​ส ิเขา​ก็​ยืนยัน​คำ​เดิม​พร้อม​บอก​ว่า หนู​อยู่​ไม่​ได้​จริง ๆ  

เธอ​กลับ​บ้าน​พร้อม​กับ​การ​ไม่​ยอม​รับ​ความ​จริง ก็​ให้​เบอร์​ไป​พร้อม​กับ​บอก​ว่า 
มีอะไร​โทร​มา​ได้​นะ ถ้า​หา​ทาง​ออก​ไม่​เจอ​จริง ๆ  ยินดี​ช่วยเหลือ​ได ้
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พอ​ตก​เย็น​วัน​นี้​ประมาณ​สาม​ทุ่ม​เธอ​ก็​โทร​มา พร้อม​กับ​ร้องไห้​บอก​ว่า​หนู​ไม่​อยาก​
จะ​อยู​่แลว้ หน​ูอยาก​ตาย รูส้กึ​ตกใจ​มาก​เหมอืน​กนั​เพราะ​ไม​่เคย​เจอ​คน​คดิ​จะ​ฆา่​ตวั​ตาย 
คิด​ว่า​ทำ​ยังไงด ีก็​ตั้ง​สติ​พร้อม​กับ​ให้​กำลังใจ​ต่าง ๆ  ยก​แม่น้ำ​ทั้ง​ห้า​มา​ให้​เธอ​คิด​ได ้

สุดท้าย​ก็​บอก​ไป​ว่า​ตาย​ตอน​จิตใจ​หดหู่​แบบ​นี้ ภพ​ภูมิ​ที่​ไป​ไม่​ใช่​มนุษย์​แน่นอน 
จิตใจ​หดหู่​ตาย​ไป​ก็​ไป​เป็น​สัตว์​เดรัจฉาน รับ​ได้​เห​รอ เธอ​ก็​เงียบ​ไป​ครู่​หนึ่ง เสียง​ก็​
ยัง​สะอึกสะอื้น จิตใจ​น้อง​หมกมุ่น​อยู่​กับ​ความ​คิด​ที่​ว่า​จะ​อยู่​ด้วย​กัน​เหมือน​เดิม​ตลอด 
กบ็อก​วา่​ปลอ่ย​เขา​ไป​เถอะ อยา่​ไป​ยุง่​กบั​เขา​เลย ใหอ้ภัย​เขา​ด​ีกว่า​นะ เธอ​ก​็ไม่​พดู​อะไร 
จิตใจ​ก็​ยัง​ดื้อ​ที่​จะ​คิด​อย่าง​นี้​อยู่

เธอ​บอก​อกี​ว่า พี​่ของ​เพือ่น​แนะนำ​ให​้ไป​ทำเสนห่์ จะ​ไป​ด​ีไหม รูส้กึ​ตกใจ​มาก​สำหรบั​
คำ​ถาม​นี้ ก​็บอก​ว่า อย่า​ไป​ยุ่ง​เลย มัน​เป็น​ศาสตร์​มืด เป็น​สิ่ง​ไม่​ดี​นะ พอ​เรา​เข้าไป​
ยุ่ง​ชีวิต​จะ​ตกต่ำ​ลง​ไป​เรื่อย ๆ  ดูเหมือน​เธอ​จะ​เข้าใจ​ใน​ตอน​นั้น แต่​ใน​ใจ​เธอ​รั้น​จริง ๆ  
ยอมรับ​ความ​จริง​ไม่​ได้​เลย

พอ​เวลา​ผา่น​ไป​สอง​วนั​กไ็ด​้รบั​โทรศพัท​์ของ​เธอ​บอก​วา่ พี​่ตอน​นี​้หน​ูกำลงั​จะ​เดนิทาง​
ไป​ต่าง​จังหวัด​กับ​เพื่อน เพื่อ​ไป​ทำเสน่ห ์ตัดสินใจ​แล้ว​ยัง​ไงก็จะ​ทำ ตอน​นี้​รถยา​งแตก​
กำลัง​เปลี่ยน​ยาง​ที่​ปั๊มน้ำมัน ก็​บอก​ไป​ว่า เห็น​ไหม​การ​ไป​ยุ่ง​กับ​สิ่ง​ไม่​ด ียัง​มี​เหตุการณ์​
มา​เตือน กลับ​บ้าน​เถอะ เรา​ยัง​มี​บุญ​ช่วย​ไว้​ให้​เรา​ไม่​ไป​ยุ่ง​กับ​สิ่ง​มืด ๆ  ได้​ง่าย​นะ เธอก็​
ไม่​ยอม ยัง​ดื้อ​ที่​จะ​ไป​อยู ่

บ้าน​ที่​เธอ​ไป​นั้น​ทุก​ท่าน​คง​รู้จัก​กัน​ดี เพราะ​ค่อนข้าง​เป็น​คน​ที่​มีชื่อ​เสียง​ด้าน​มืด 
เคย​เปน็​ขา่ว​ดงั​มาก​เมือ่​กอ่น คดิ​วา่การ​เปน็​ขา่ว​หนงัสอืพมิพ์​ตอน​นัน้ จะ​ทำให​้คน​จะ​ไม​่
กล้า​ไป แต่​กลับ​ไม่​เป็น​อย่าง​นั้น สมญา​นาม​ของ​หมอ​ที่​น้อง​เขา​ไป​นั้น​มีชื่อ​ประมาณ​ว่า 
สามเณร​ยา่ง​ศพ​เด็ก​เอา​นำ้มนัพราย ซึง่​ก็​เคย​มคี​นเลา่​วา่ มี​สาว ๆ  ไป​ทำเสน่ห์​นัน้ ตอ้ง​
เสียตัว​ให้​ก่อน จึง​จะ​ทำให ้ซึ่ง​น้อง​คน​นี้​เธอ​ก็​รู้​ดี​ว่า​มี​เรื่อง​แบบ​นี ้แต่​เธอ​ก็​ตัดสินใจ​ไป 

นั่ง​ถอน​หายใจ สุดท้าย​เรา​ก็​ไม่​สามารถ​ไป​เปลี่ยน​ให้​ใคร​คิด​ได้​ทุก​คน ก็​พยายาม​
อุเบกขา ภาวนา​ว่า​ขอ​ให้​เธอ​ปลอดภัย กลับ​มา​ไม่​ติด​โรค​แล้วกัน
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หลังจาก​ที่​คุย​กัน​เสร็จ​เธอ​ก็​ไม่​ได้​โทร​มา หาย​ไป​อีก​หนึ่ง​วัน แล้ว​เธอ​ก็​โทร​มา​ตอน​
เช้า ๆ  พร้อม​กับ​มา​เล่า​ว่า ตอน​ไป​ถึง​บ้าน​เขา​แล้ว เขา​ก็​เชิญ​ไป​ใน​ห้อง​รอ​ทำ​พิธ ีตอน​
กำลัง​จะ​ทำ​พิธี​ตำรวจ​ก็​มา​ล้อม​บ้าน​เต็ม​ไป​หมด​เลย หนู​ก็​ตกใจ​มาก​ว่า​เกิด​อะไร​ขึ้น 
ตำรวจ​ก็​พา​หนู​ไป​ให้​ปากคำ​ที่​โรง​พัก พี่​เห็น​ข่าว​ไหม​ที่​เขา​โดน​จับ​ดัง​มาก​ใน​ตอน​นั้น 
ตำรวจ​ก็​ขอ​ให้​เรา​ให้​ปากคำ​เพื่อ​สืบพยาน ตำรวจ​จะ​ให้​ลงชื่อ​เพื่อ​เป็น​พยาน แต่​หนู​ขอ​
ไม่​ลง ซึ่ง​ก็ได ้ไม่​อยาก​ให้​พ่อ​แม่​รู้​เดี๋ยว​ท่าน​จะ​เสียใจ ยัง​มีแก่ใจ​คิดถึง​พ่อ​แม่​ด้วย 

พอ​โดน​จับ จึง​ค่อย​มา​เชื่อ​คำ​แนะนำ​ว่า​ควร​ทำ​อย่างไร บอก​แล้ว​ว่า​อย่า​ไป​ยุ่ง​กับ​
สิ่ง​มืด ไม่​อย่าง​นั้น​ชีวิต​จะ​ตกต่ำ​ลง พูด​ไป​ได้​ไม่​เกิน​หนึ่ง​อาทิตย​์เลย พอ​หูตาสว่าง​ก็​
แนะนำ​ให้​อ่าน​กรรม​พยากรณ์​ไป​สอง​เล่ม ก็​อ่าน​จบ​หมด และ​ล่า​สุด​ที่​คุย​กัน​ก็​รู้สึก​ว่า​
กำลัง​จะ​ไป​บวชชี​พราหมณ์​ที่วัด และ​กำลัง​จะ​เป็น​ประธาน​ผ้าป่า​ชวน​ให้​คน​ทำบุญ​วัด​
ที่​รู้จัก จาก​นั้น​ก็​ไม่​เคย​ได้​ติดต่อ​เธอ​อีก​เลย 

หลังจาก​นั้น​ก็​เจอ​ลูกค้า​อีก​หลาย​คน​เป็น​แบบ​นี ้ อยาก​ให้​แฟนกลับ​มา โดน​หลอก​
ให้​ทำ​พิธี​ต่าง ๆ  โดย​ให้​ส่ง​เงิน​มา​ให ้หมด​ไป​หลาย​หมื่น​แต่​ก็​ไม่​เห็น​ได้​อะไร​เลย

ชวีติ​เรา​พอ​เรา​ปลอ่ย “ความ​อยาก” เขา้​ครอบงำ​ความ​คดิ และ​ไม​่เทา่ทนั​ความคดิ​
ตวั​เอง อาจ​จะ​ทำให​้เรา​พาช​ีว​ิตตวั​เอง​ให​้ตกตำ่​ลง การ​ยอม​รบั​ความ​จรงิ​กบั​เรือ่ง​ที​่เกดิขึน้​
สำคัญ​ที่สดุ เรา​ต้อง​ไม​่หน​ีความ​จรงิ เพราะ​ถ้า​เรา​หน​ีความ​จรงิ​เรา​อาจ​จะ​กลาย​เปน็​คน​
หลอก​ตัว​เอง อาจ​จะ​ตก​อยู่​ใน​ภวังค์​แห่ง​ความ​มืด​ของ​จิต

สุดท้าย​จิตใจ​ที่​มืด​ก็​ทำให้​เรา​คิด​แต่​สิ่ง​มืด​ให้​ชีวิต​ตัว​เอง ทำให้​ทำลาย​ตัว​เอง​ได้​
ทกุอยา่ง ความ​ทกุข​์นัน้​ถา้​เรา​ยอม​รบั​ความ​จรงิ ก​็ทุกข์​ไม่​นาน​หรอก เพราะ​ธรรมชาต​ิ
ของ​ความ​ทุกข ์เกิด​ขึ้น ตั้ง​อยู ่และ​ก็​ดับ​ไป​ใน​ที่สุด ไม่​อยู่​กับ​เรา​ไป​ตลอด​ชีวิต​หรอก 
ที่​ทุกข์​นาน​เพราะ​อยาก​ออก​จาก​สภาพ​ที่​ทุกข์ อยาก​หนี​ความ​ทุกข ์และ​ทุกข์​เพราะ​
ไม่​อยาก​จะ​ทุกข ์ทั้ง ๆ  ที่​มัน​ต้อง​ทุกข์​มัน​ต้อง​เสียใจ ถ้า​มี​สติ​รู้ทัน ไม่​หนี​ความ​จริง 
ไม่​อยู่​กับ​ความ​อยาก ยัง​ไงก็ดี​ขึ้น​ได้

ติดต่อ​หมอ​พีร์ได้ที่ ๐๘๗​-๙๓๔​-๗๘๗๑ และ ๐๒​-๙๓๒​-๑๘๘๗

สารบัญ 
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กวีธรรม

ชีวิต​ที่​คุ้ม​ค่า
โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ

๏ แม้​ได้​เกิด​เป็น​มนุษย์​เพียง​หนึ่ง​หน​	 หาก​ใช้​โอกาส​ตน​ให้​คุ้ม​ค่า 
ก็​เพียงพอ​จะ​ข้าม​พ้น​วนวัฏพา​	 สู่​วิราคะ​สุข​สุด​วิมุตติ​นั้น

อย่า​ปล่อย​ให้​ตน​พลาด​โอกาส​ดี​	 ชีพ​อัน​น้อย​นิด​นี้​สุด​แสน​สั้น 
ปฏิบัติ​พากเพียร​ภาวนา​พลัน​	 หนึ่ง​ชีวัน​ก็​คุ้ม​ได้​แน่​ไซร้​เอย

�
เป็น...ให้​เป็น
โดย ตรง​ประเด็น

๏ คน​ขี้เหร่​บ้าง​อยาก​เป็น​เช่น​คน​สวย​	 บาง​คน​รวย​กังวล​จะ​จน​ยาก 
บาง​คน​เก่ง​ก็​ไม่​แน่​อาจ​ลำบาก​	 ล้วน​หลายหลาก​อลวน​ที่​คน​เป็น

บาง​คน​สวย​ไม่​พอ​ขอ​สวย​เพิ่ม​	 ตกแต่ง​เสริม​จมูก​ดั้ง​ดัง​ที่​เห็น 
ทำ​คิ้ว​โก่ง​ปาก​เรียว​เคี้ยว​ยากเย็น​	 แสน​ทุกข์​เข็ญ​สับสน​ปน​มายา

บาง​คน​รวย​...คิด​ไม่​ซึ้ง​จึง​ลำบาก​	 มี​ทรัพย์​มาก​แต่​ใจ​ไม่​หรรษา 
บาง​คน​เก่ง​แต่​กร่าง​สร้าง​อัตตา​	 ก็​อาจ​พา​ชอกช้ำ​ระกำ​ใจ

พึง​ตระหนัก​ตรอง​ตรึก​หลาย​ตลบ​	 ด้วยว่า​ภพ “เป็น” หรือ “มี” คำ​นี้​ไซร้ 
ถ้า​สับสน​จะ​เป็น​เหตุ​แห่ง​เภทภัย​	 สมุทัย​กิเลสมาร​ดาล​ทุกข์​ทน

รู้จัก “เป็น” และ “มี” พระ​ชี้​สอน​	 หยุด​อาทร​ร้อน​ใจ​ไม่​สับสน 
ปราศจาก “เป็น” หรือ “มี” ที่​วก​วน​	 พา​รอด​พ้น​เพราะ​พบ​ประสบ​ธรรม

“เป็น…ให้​เป็น” เห็น​ความ​จริง​สิ่ง​ล้ำ​ค่า​	 ตถตา​นำ​ใจ​ให้​ชุ่ม​ฉ่ำ 
ปล่อย​วาง​-เลิก​-ลด​-ละ เป็น​ประจำ​	 จึง​สุข​ล้ำ​ด้วย “เป็น…เช่น​นั้น​เอง”

สารบัญ 
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คำคมชวนคิด

“ปรารถนา​ที่​จะ​บรรลุ​ธรรม​แต่​ไม่​ลงมือ​ปฏิบัติธรรม ก็​ฝัน​ไป​เถอะ 
ปฏิบัติธรรม​แต่​ไม่​มี​เป้าหมาย ก็​เสีย​เวลา​ลอง​ผิด​ลอง​ถูก  
ปฏิบัติธรรม​เพื่อ​บรรลุ​ธรรม ถึง​จะ​เดินทาง​สาย​ตรง​”

โดย คน​ไกล​วัด

�
“It matters not how long we live but how​.” 

ไม่​สำคัญ​หรอก​ว่า​เธอ​มี​ชีวิต​ยืน​ยาว​แค่​ไหน  
แต่​อยู่​ที่​ว่า​เธอ​มี​ชีวิต​อย่างไร​ต่างหาก

โดย Philip James Bailey  
สรร​หา​มา​ฝาก โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ

�
“You may delay​, but time will not​.”

คุณ​ช้า​ได้​นะ แต่​เวลา​ไม่​ช้า​ด้วย

โดย Benjamin Franklin  
สรร​หา​มา​ฝาก โดย สิ​ลินท์

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.kumkom
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Live every day as if it were your last  
and then some day you’ll be right​. 

จง​ใช้​ทุก​วัน​ใน​ชีวิต เสมือน​มัน​เป็น​วัน​สุดท้าย​ของ​ท่าน 
และ​ใน​วัน​หนึ่ง​มัน​ก็​จะ​เป็น​วัน​สุดท้าย​ของ​ท่าน​จริง ๆ

โดย H.H​. Breaker Morant 
สรร​หา​มา​ฝาก โดย A ferryman​-101 

แปล​โดย ศิราภรณ์ อภิ​รัฐ

�
“He that can have patience can have what he will​.”

ผู้​ที่​มีค​วาม​อดทน สามารถ​ได้​รับ​สิ่ง​ที่​เขา​ปรารถนา

โดย Benjamin Franklin  
สรร​หา​มา​ฝาก โดย สิ​ลินท์ 

สารบัญ 
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สัพเพเหระธรรม

ธรรมะ​จาก​คู่ชีวิต
โดย Deejayxz 

“ขอบคณุ​นะ​คะ ที​่ลด​ราคา​ให”้ ภรรยา​ของ​ผม​ยกมอื​ไหว​้แม​่คา้​ที​่ขาย​ขนม​หวาน​ขา้ง​
ตลาด​แห่ง​หนึ่ง ผม​รู้สึก​งง​เล็กน้อย​ว่า ทำไม​ต้อง​ยกมือ​ไหว้​แม่​ค้า​คน​นั้น​ด้วย ถึง​แม้​ว่า​
ใน​ความ​คิด​ของ​ผม​ก็​ไม่​ได้​รังเกียจ​อะไร​แม่​ค้า​คน​นั้น​เลย แต่​แค่​งง​ว่า​ทำไม​ภรรยา​ผม​ถึง​
ตอ้ง​ทำ​ขนาด​นัน้​ดว้ย ผม​เดนิ​ออก​มา​กบั​ภรรยา​ซกั​พกั พรอ้ม​กบั​คำ​ถาม​ที​่ยงั​คา​อยู​่ใน​หวั 
จาก​นั้น​ผม​กับ​ภรรยา​ได้​ขึ้น​รถ​กลับ ผม​จึง​ได้​โอกาส​ยิง​คำ​ถาม​ที่​คา​อยู่​ใน​หัวออก​มา 

ผม​ถาม​ภรรยา​ว่า “เมื่อกี้​ที่​เธอ​ขอบคุณ​แม่​ค้าน่ะ ทำไม​ต้อง​ยกมือ​ไหว้​ด้วย​ล่ะ​จ๊ะ​”

เธอ​ถอน​หายใจ​เบา​ๆ  แลว้​ตอบ​วา่ “การ​ยกมอื​ไหว้​คน​ที​่เคา้​ม​ีบญุ​คณุ​กบั​เรา ไมเ่หน็​
ว่า​จะ​เป็น​เรื่อง​ที่​น่า​อายต​รง​ไหน​นี่​นา แล้ว​ที่​สำคัญ​เค้า​ก็​อายุ​มาก​กว่า​เรา​ด้วย รึว่าพี่​
อายละ่” ผม​ตอบ​เธอ​ทนัท​ีแบบ​เอาใจ​วา่ “ไม​่ได​้อาย​หรอก แต​่แค​่สงสยั​เทา่นัน้​วา่ ทำไม​
ต้อง​ไหว้​ล่ะ ไม่​เห็น​ต้อง​ไหว้​เลย แค่​กล่าว​คำขอ​บคุณ​ก็​น่า​จะ​พอ​แล้ว​นี่​”

ภรรยา​ผม​ก็​เริ่ม​สาธยาย​ให้​ฟัง​อย่าง​ง่ายๆ​ว่า การ​ขอบคุณ และ​การ​ยกมือ​ไหว้​นั้น​
ถือว่า​เป็นความ​อ่อนน้อม​ถ่อม​ตน​ที่​คน​ดี​พึง​ม ี ถึง​แม้​ว่า​คน​นั้น​จะ​เป็น​แม่​ค้า​ข้าง​ตลาด 
เป็น​คน​กวาด​ถนน หรือ​เป็น​ภารโรง เป็น​คน​ทำความ​สะอาด​ห้องน้ำ หรือ​ว่า​คน​คน​
นั้น​จะ​ทำ​งาน​ต่ำต้อย​แค่​ไหน​ก็ตาม ยาก​ดี​มี​จน​แค่​ไหน ถ้า​คน​เหล่า​นั้น​ทำคุณ​ประโยชน์​
ที่​ดีๆ​ให้​เรา แสดง​ความ​ปรา​ถนา​ดี​กับ​เรา หรือ​ว่า​จะ​ช่วยเหลือ​เรา​อย่างไรก็ตาม ไม่​
จำเป็น​ต้อง​เป็น​เรื่อง​ใหญ่ ถึง​แม้​จะ​เป็น​เพียง​เรื่อง​เล็กน้อย ดัง​เช่น​แม่​ค้าขาย​ขนม​คน​
นั้น เพียง​แค่​เค้า​ปรา​ถนา​ดี​กับ​เรา​โดย​การ​ขาย​ขนม​ให้​เรา​ใน​ราคา​ที่​ลด​ลง เรา​ก็​ควร​
กล่าว​คำขอบคุณ พร้อม​ทั้ง​ยกมือ​ไหว้ ที่​สำคัญ​ใจ​ก็​ต้อง​นอบน้อม​ตาม​การ​ไหว้​แบบ​
เต็มใจ​ของ​เรา​ด้วย​การก​ระ​ทำ​แบบ​นั้น ก็​เป็นการ​ทำความ​ดี​เช่น​กัน เป็น​หนึ่ง​ข้อ​ใน​บุญ​
กิริยา​วัตถุ​ที่​เรียก​ว่า อปจายนมัย

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.miscel
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ผม​จึง​คิด​ได้​ว่า การ​ไหว้​บุคคล​อื่น​นั้น สำคัญ​ที่​ใจ​ไม่​ใช่​แค่​การก​ระ​ทำ​ออก​มา​เพียง​
เท่านั้น มัน​อยู่​ที่​ใจ​จริงๆ เพราะ​ถ้า​ใจอ่อน​น้อม ก็​จะ​แสดงออก​มา​ด้วย​กิริยา​ท่าทาง​
ที่​นุ่มนวล น่า​มอง น่า​ชื่นชม ผู้​ที่​ปฏิบัติ​ดี​ปฏิบัติ​ชอบ​แล้ว​นั้น ย่อม​เป็น​ผู้​อ่อนน้อม​
ถ่อม​ตน ไม่​มีค​วาม​คิด​ที่​จะ​ยก​ตน​ข่ม​ท่าน และ​ถ้า​จิตใจ​ยิ่ง​ดี​มาก​เท่า​ไหร ่ ก็​ยิ่ง​ก้ม​ต่ำ​
ลง​เท่านั้น ส่วน​ถ้า​ใคร​บอก​ว่า ตน​เอง​เป็น​ผู้​ประ​พฤต​ดีแล้ว แต่​มี​อาการ​เย่อหยิ่ง ไม่​
ออ่นนอ้ม​ถอ่ม​ตน เรา​ก​็คง​มอง​เหน็​ได​้แนน่อน​วา่ มนั​ขดั​กบั​คำ​ที​่อวดอา้ง​วา่​ตวั​เอง​ดี แต​่
ก​็คง​จะ​เปน็การ​ยาก​อยู​่เหมอืน​กนั​ที​่จะ​เอาการ​กระทำ​แบบ​นัน้​มา​วดั​วา่​ใคร​ดไีมด่ ีคง​ตอ้ง​
อาศัย​เวลา​สังเกต​ดูเหมือน​กัน

ผม​ขอก​ล่า​วอ้าง​ถึง​ธรรมะ​ของ​องค์​สมเด็จ​พระ​สัมมา​สัมพุทธเจ้า​สัก​เล็กน้อย​ว่า 
บุญกิริยา​วัตถ ุ๑๐ มี​ประการ​ใด​บ้าง

บุญ​กิริยา​วัตถุ ๑๐

๑. ทานมัย บุญ​สำเร็จ​ด้วย​การ​บริจาค​ทาน
๒. สีลมัย บุญ​สำเร็จ​ด้วย​การ​รักษา​ศีล
๓. ภาวนามัย บุญ​สำเร็จ​ได้​ด้วย​การ​เจริญ​ภาวนา
๔. อปจายนมัย บุญ​ที่​สำเร็จ​ด้วย​การ​ถ่อม​ตน​ต่อ​ผู้ใหญ่
๕. เวยยาวัจจมัย บุญ​สำเร็จ​ด้วย​การ​ขวนขวาย​ใน​กิจ​ที่​ชอบ
๖. ปัตติทาน​มัย บุญ​สำเร็จ​ด้วย​การ​ให้​ส่วน​บุญ
๗. ปัตตานุโมทนา​มัย บุญ​สำเร็จ​ด้วย​การ​อนุโมทนา​ส่วน​บุญ
๘. ธัมมัสส​วนา​มัย บุญ​สำเร็จ​ด้วย​การ​ฟัง​ธรรม
๙. ธัมมเท​สนา​มัย บุญ​สำเร็จ​ด้วย​การ​แสดง​ธรรม
๑๐​. ทิฏฐุชุกัมม ์การ​ทำความ​เห็น​ให้​ตรง

การ​ไหว้​นั้น​เป็นการ​แสดงออก​ทาง​กาย ถ้า​สังเกต​กัน​จริงๆ​การ​ยกมือ​ไหว้​นั้น 
จะแตกต่าง​กัน​ใน​แต่ละ​คน บาง​คน​ก็​ยกมือ​ไหว้​แบบ​ขอไปที​ให้​ผ่าน​ๆ ไป บาง​คน​ก็​
ยกมอื​ไหว้​กบั​แบบ​ด​ูออ่นนอ้ม​ทีส่ดุ บาง​คน​ก​็ยกมอื​ไหว​้แลว้​กลา่ว​คำ​แบบ​จบีปากจบีคอ​
ออกไป แต่​ใจ​ของ​คน​เหล่า​นั้น​ล่ะ เรา​ก็​ไม่​อาจ​รู้​ได้​เลย​ว่า​เขา​คิด​ยังไง การ​ยกมือ​ไหว้​
แบบ​จริงใจนั้น จะ​มี​กิริยา​ที่​งดงาม ยกมือ​ขึ้น​ไหว้​แบบ​ไม่​รีบ​ร้อน​เลิ่กลั่ก พร้อม​ทั้ง​ก้ม​
ลง​ช้าๆอย่าง​อ่อนน้อม เพื่อ​แสดง​ความ​เคารพ เพื่อ​แสดง​ความ​ขอบคุณ นั่น​ก็​แสดง​
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ให้​เห็น​ถึง​ระเบียบ​จิต ระเบียบ​ใจ​ของ​ผู้​ที่​ยกมือ​ไหว้​พร้อม​กับ​กล่าว​คำว่า “ขอบคุณ​” 
ว่าเป็น​อย่างไร เป็น​คน​ดี​หรือ​ไม่​? ดี​จริง​หรือ​เปล่า​?

ผม​ก​็ลอง​สำรวจ​ตวั​เอง​ด​ูครา่วๆ​วา่ ตอน​นี​้ผม​ยกมอื​ไหว​้ใคร​บา้ง เชน่ คณุ​พอ่ คณุแม ่
เรา​ยกมือ​ไหว้​บ้าง​ไหม​เวลา​เรา​ไป​เยี่ยมเยียน​ท่าน เรา​ยกมือ​ไหว้​เพื่อ​ขอบคุณ​ท่าน​บ้าง​
หรือ​เปล่า​เวลา​ท่าน​ให้​ของ​แก่​เรา แล้ว​จิตใจ​ของ​เรา​ตอน​นั้น​พร้อม​ที่​จะ​รู้สึก​อ่อนน้อม​
ถ่อม​ตน​มาก​แค่​ไหน หวัง​ว่า​ตัว​เอง​คง​ไม่​รู้สึก​เคอะ​เขิน​เวลา​ยกมือ​ไหว​้ท่าน พร้อม​ทั้ง​
กลา่ว​คำวา่​ขอบคณุ​แก​่ทา่น​ทัง้​สอง​หรอก​นะ จาก​นัน้​ผม​ก​็สำรวจ​ตวั​เอง​อกี​วา่ เรา​ยกมอื​
ไหว้​คน​รอบ​ข้าง​ได้​อย่าง​นอบน้อม​บ้าง​หรือ​ยัง และ​ง่ายดาย​เพียง​ใด มือ​ไม้​อ่อน​แค่​ไหน 
สำหรบั​ผู​้ที​่ม​ีบญุ​คณุ​กบั​เรา ม​ีประโยชน​์กับ​เรา ผม​หวงั​กับ​ตัว​เอง​วา่​เรา​ก​็ต้อง​ปฏบิติั​ตาม​
ที่​ภรรยา​ได้​บอกกล่าว​แบบ​นั้น​ให้​ดี​ที่สุด​เช่น​กัน ที่​สำคัญ​ใจ​ก็​ต้อง​น้อม​รับ​ตาม​ไป​ด้วย 
จึงจะ​ครบ​ตาม​การ​ไหว้ และ​กล่าว​คำว่า “ขอบคุณ” จาก​ใจ​จริง แบบ​ไม่​มี​เงื่อนไข​
ใดๆ​เลย​ซัก​ที

“เห็น​มั้ยคะ​พี่ การ​ยกมือ​ไหว้​เพื่อ​ขอบคุณ​คน​นั้น มัน​แสดง​ถึง​ความ​เป็น​ผู้​ที่​มีค​วาม​
อ่อนน้อม​ถ่อม​ตน​ได้​มาก​แค่​ไหน ถ้า​ทำ​ด้วย​ใจ​บริสุทธิ ์และ​ออก​มา​จาก​ใจ​ของ​เรา อย่า​
สักแต่ว่า​ยกมือ​ไหว ้แต่​ต้อง​ใช้​ใจ​ไหว้​ด้วย” ผม​พยัก​หน้า​เข้าใจ​เหมือน​จะ​ลึกซึ้ง แต่​ก็​ยัง​
ไม่​วาย​ที่​จะ​ถาม​ภรรยา​ต่อ​ไป​อีก​ว่า “แล้ว​จะ​ทำ​ยัง​ไงล่ะเรา​ถึง​จะ​มี​จิตใจ​อ่อนน้อม​ถ่อม​
ตน​แบบ​นั้น​ได้” ภรรยา​ผม​ก็​ตอบ​ว่า “ก็​เจริญ​สติปัฏฐาน​ยัง​ไงหละ​คะ​พี่” ผม​พยัก​หน้า​
รบั​แบบ​ตัง้ใจ​ที​่จะ​ทำให้​ได​้แบบ​นัน้ และ​จะ​ตัง้ใจ​เจรญิ​สต​ิให​้มาก​วา่​เดมิ เพราะ​ผม​เขา้ใจ​
ว่า ใจ​ที่​ผ่องใส ที่​มี​สติ​พร้อม ย่อม​สอน​ตัว​เอง​ด้วย​ปัญญา​ให้​เป็น​แบบ​นั้น​ได ้ดัง​ที่​องค์​
สมเดจ็​พระ​สมัมา​สมัพทุธเจา้​ได​้ตรสั​ไว​้วา่ “ใจ​ของ​เรา​นัน่แหละ จะ​สอน​ใจ​เรา​เอง” และ​
ผม​ก็​นึกถึง​คำ​สอน​ของ​พระองค์​หนึ่ง​ที่​ผม​นับถือ คือ หลวง​พ่อ​จรัญ ฐิตธัมโม ท่าน​ได้​
ปรารภ​ธรรม​แบบ​นา่​ฟงั​เอา​ไว​้วา่ “ผู​้ใด​ที​่เจรญิ​วปิสัสนา​กรรมฐาน​นัน้ จะ​เปน็​ผู​้ที​่ม​ีปญัญา 
แก้ไข​ปัญหา​ชีวิต เรา​จะ​อ่าน​ตัว​ออก บอก​ตัว​ได ้ใช้​ตัว​เป็น เห็น​ตัว​ตาย จะ​คลาย​ทิฐ ิ
จะดำริชอบ จะ​ประกอบ​กุศล ได้​ผล​อนันต ์เป็น​หลักฐาน​สำคัญ” ผม​จำ​ได้​ไม่​เคย​ลืม

สารบัญ 
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จดหมาย​จาก​ภูผา​เหล็ก ฉบับ ๑๑
โดย ชล​นิล

๒๔ ส.ค. ๓๘  
เกือบ​บ่าย​สาม​โมง​แล้ว

โยม​วุฒิ​ชัย เพื่อน​รัก 

วัน​นี้​กึ่งกลาง​พรรษา​พอด ีที่​นี่​มี​งาน​ประเพณี​อย่าง​หนึ่ง​คือ งาน​บุญ​ข้าวประดับดิน 
ทาง​ภาค​กลาง​เขา​เรยีก​วา่​อะไร​ก​็ไม่​รู้ คนใน​หมู่​บา้น​จะ​ไป​รวม​กนั​ทีว่ดั​เพือ่​ใส่​บาตร พระ​
จะ​สบาย​หน่อย​ไม่​ต้อง​เดิน​ไกล แต่​อาจ​เวียนหัว​เล็กน้อย​กับ​ขบวน​แถว​ผู้คน​ยาว​เหยียด​
ที่มา​ยืน​รอ​ใส่​บาตร 

อาตมา​และ​พระ​ที่​อยู่​บน​วัด​ถ้ำ​พวง ต้อง​ลง​มา​บิณฑบาต​และ​ฉัน​ที่วัด​ล่าง (วัด​ถ้ำ​
อภยัดำรง​ธรรม​) ซึง่​ถอื​เปน็​วดั​หลกั ใน​การ​ประกอบ​พธิกีรรม งาน​บุญ​ต่าง ๆ  นอกจาก​
ฉนั​ใน​พธิ​ีงาน​บญุ​ขา้วประดบัดนิ​แลว้ ยงั​ตอ้ง​ลงอโุบสถ ฟงั​สวด​ปาฏโิมกข ์การ​ฟงั​สวดนี​้
จะ​ฟัง​กัน​ใน​วันพระ​เว้น​วันพระ (วันพระ​ใหญ่​) อาตมา​ไม่​ได้​ใส่ใจ​จำ​สัก​ที​ว่า​เขาฟัง​กัน​
ใน​วัน​กี่​ค่ำ (๑๕ ค่ำ​) สรุป​เอา​ง่าย ๆ  ว่า​วันพระ​เว้น​วันพระ ใน​หนึ่ง​เดือน​ต้อง​ลง​ฟัง​
ปาฏิโมกข ์๒ ครั้ง 

ปาฏิโมก​ข์ก็​คือ​พระ​วินัย ศีล ๒๒๗ ข้อ​ของ​พระ​นั่นแหละ ก่อน​ถึง​วันพระ ที่​ฟัง​
ปาฏิโมกข ์ จะ​มี​การ​โกน​หัว​ให้​เรียบร้อย ก่อน​เข้า​ฟัง พระ​แต่ละ​รูป​ต้อง​แสดง​อาบัติ​
เสีย​ก่อน จึง​ถือว่า​เวลา​นั้น​ศีล​ของ​เรา​สะอาด บริสุทธิ์​ดีแล้ว พระ​ทุก​รูป​นั่ง​รวม​บน​
อาสนะสงฆ์ ระยะ​ห่าง​ไม่​เกิน​หัตถบาส พอ​เรียบร้อย พระ​ที่​สวด​ปาฏิโมก​ข์จะ​ขึ้น​
ธรรมมาสน์ธรรมาสน์​เริ่ม​สวด​... 

อย่าง​ที่​บอก​ไป​แล้ว พระ​ปาฏิโมก​ข์คือ​ศีล ๒๒๗ ข้อ​ของ​พระ การ​สวด​คือ ท่อง​
ศีล​ทั้ง ๒๒๗ ข้อ​ให้​ฟัง​เป็น​ภาษา​บาล ีใช้​เวลา​สวด​ร่วม​ชั่วโมง พระ​ต้อง​นั่ง​พนม​มือ​ฟัง​

ธรรมะจากคนสู้กิเลส
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.fighter
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ตลอด (อาจ​มี​การ​หาเรื่อง​ดื่ม​น้ำ​บ้าง แอบ​เอา​มือ​ลง​บ้าง​เล็กน้อย พอ​ให้​หาย​เมื่อย) 
ส่วน​ผู้​สวด​จะ​ท่อง​ยาว​เป็น​พืด​ตลอด​จน​จบ อาตมา​เคย​สงสัย พระ​ที่​ท่าน​ท่อง​ได้นั้น 
เอา​ความ​ทรง​จำ​มา​จาก​ไหน สมอง​คน​เรา​สามารถ​เก็บ​ข้อความ​ยาว​เหยียด​ชนิด ๓๐ 
กว่า​หน้า​กระดาษ​เข้าไป​ได้​อย่างไร 

จดหมาย​ฉบับ​นี้​ตั้งใจ​เขียน​เกี่ยว​กับ​งาน​บุญ​กึ่ง​พรรษา กับ​เรื่อง​การ​ฟัง​ปาฏิโมกข์​
เท่านั้น ถ้า​จะ​ว่า​ไป แป๊บ ๆ  อาตมา​ก็​มา​ถึง​ครึ่ง​ทาง​แล้ว จะ​ว่า​นาน​ก็​นาน ไม่​นาน​ก็​
ไม่​นาน คิด​ดู​แล้ว เดือน​ครึ่ง​ที่​ผ่าน​มา​ต้อง​เจอ​อะไร​หลาย​อย่าง เป็นความ​เปลี่ยนแปลง​
ผิด​คาด ตั้งตัว​ไม่​ติด จน​สิ่ง​เหล่า​นั้น​ผ่าน​ไป จึง​ซาบซึ้ง​กับ​คำ ๆ  หนึ่ง 

...ถ้า​เรา​อยู่​เฉย ๆ  เสีย...โลก​มัน​ก็​ยัง​คง​หมุน​ของ​มัน​ไป​เอง... 

เวลา​นาท​ีสัน้​ยาว​เทา่​กนั​...ม​ีแต​่ใจ​คน​ที​่ไป​เรง่ หรอื​หนว่งเหนีย่ว​ให​้มนั​เรว็​ชา้​...สรรพสิง่​
ดำเนนิ​ไป​ตาม​ครรลอง หนา้ที ่ถา้​ใจ​ไม​่เกาะ​เกีย่ว เหนีย่วรัง้ ฝนื​ดงึ ด​ูมนั​อยา่ง​ที​่มนัเปน็ 
ก็​จะ​ไม่​มี​ปัญหา​ใด อย่าง​ว่า​แหละ​นะ​...กิเลส​มัน​ชอบ​ฝืน​ธรรมชาติ​อยู่​แล้ว ใจ​ที่​มี​กิเลส​
จึง​ชอบ​ฝืน​ความ​จริง​ไป​ด้วย​... 

ช่วง​นี้​ฝน​ตก ๆ  หาย ๆ  อาจ​เป็น​ระยะ​ฝน​ทิ้ง​ช่วง​ก็ได ้บรรยากาศ​หลัง​ฝน​ตก มอง​
จาก​บน​เขา​จะ​สวย​มาก หมอก​เมฆ​ลอย​เหนอื​พืน้​เบือ้ง​ลา่ง​เปน็​หยอ่ม ๆ  บาง​ครัง้​ราวกบั​
เรา​กำลัง​ยืน​อยู่​เหนือ​เมฆ 
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รูป​หมู่​เมฆ​เกาะ​ตัว​เป็น​แนว​ยาว เหมือน​ขบวน​ม้า​ศึก

ครั้ง​หนึ่ง​ตอน​นั่ง​รถ​ขึ้น​เขา​กลับ​จาก​บิณฑบาต อากาศ​สดใส ทอดสายตา​มอง​เมือง​
เบื้อง​ล่าง​เห็น​เป็น​ที่​โล่ง​แล​ไกล​สุด​สายตา ตรง​รอย​ต่อ​ระหว่าง​ผืน​ดิน​กับ​แผ่น​ฟ้า มี​หมู่​
เมฆ​ขาว​เกาะ​ตัว​เรียง​ยาว​เป็น​พืด ดู​คล้าย​ขบวน​ม้า​ศึก​สี​ขาว​กำลัง​วิ่ง​ฝุ่น​ตลบ​เข้า​มา​หา 
โลก​เบื้อง​ล่าง​ราวกับ​ทุ่ง​หญ้า​กว้าง มี​กองทัพ​ม้า​ขาว​ควบ​ตะบึง​มา​อย่าง​ห้าวหาญ เป็น​
ภาพ​ธรรมชาติ​ที่​หา​ดู​ไม่​ได้​บ่อย ๆ  จริง ๆ

กำลัง​เพ้อเจ้อ 

นาถธมฺโม

สารบัญ 
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ของฝากจากหมอ

ใจ​สบาย กาย​เบา
โดย พิมพการัง

ของ​ฝาก​จาก​หมอ​ฉบับ​นี ้ 
เป็น​เคล็ด​การ​เลือก​รับประทาน​อาหาร​ที่​ได้​สัดส่วน​เหมาะสม สาร​อาหาร​ครบ  
ทำ​ตาม​ได้​ง่ายๆ สะดวก​สบาย​ใจ แถม (น้ำหนัก​) กาย​ยัง​เบา​ขึ้น​ได้​อีก​ต่างหาก​ค่ะ

ร่างกาย​คน​เรา​ต้องการ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​มาก​น้อย​ต่าง​กัน ขึ้น​อยู่​กับ​หลาย​ปัจจัย 
กรณี​ทั่วๆ ไป ผู้ใหญ่​รูปร่าง​ปรกต ิสุขภาพ​สมบูรณ ์ไม่​เจ็บ​ไม่​ไข ้ไม่​ตั้ง​ครรภ ์ 
ทำ​งาน​ใช้​ชีวิต​ปรกต ิไม่​ออกแรง​มาก จะ​ต้องการ​พลังงาน​ราว ๑,๕๐๐​-๒,๐๐๐ กิโล​
แคลอรี่ต่อ​วัน​ค่ะ 

เจ้า ๑,๕๐๐​-๒,๐๐๐ กิโล​แคลอรี่ต่อ​วัน ฟัง​ดู​เผินๆ เหมือน​มาก​นะ​คะ  
แต่​ใน​ความ​เป็น​จริง อาหาร​กลางวัน​เม​นูโปรด​ของ​ใคร​ๆ  ข้าว​กะเพรา​หมู​สับ​ไข่ดาว น้ำอัดลม  
ลอดช่อง​น้ำกะทิ​ตบ​ท้าย​สัก​ถ้วย แค่​นี้​ก็ได้​ไป​พัน​กว่า​กิโล​แคลอรี่แล้ว​ละ​ค่ะ

ปัญหา​น้ำหนัก​ตัว​เกิน​ก็​จะ​ตาม​มา จาก​การ​บริโภค​มาก​กว่า​ที่​ร่างกาย​ต้องการ​ใช้​จริง​นี่เอง  
มา​ควบคุม​น้ำหนัก​ให้​สมดุล ไม่​มาก​ไม่​น้อย​เกิน จะ​ได้​ใช้​งาน​ร่าง​นี้​คล่อง​สบาย​ตัว อย่าง​
สบาย​ใจ​นะ​คะ 

การ​เลือก​อาหาร ต้อง​ได้​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ทั้ง​ห้า​หมู ่แต่ละ​ชนิด​ให้​หลากหลาย  
บาง​ท่าน​ช่าง​เลือก ผัก​ได้​อย่าง ผลไม้​สอง​อย่าง อาจ​ได้​รับ​สาร​อาหาร​ไม่​ครบ​ค่ะ

เลือก​ชนิด​อาหาร​แล้ว ก็​มา​ดู​เรื่อง​ปริมาณ และ​สัดส่วน​อาหาร​บ้าง  
วิธี​เลือก​ปริมาณ และ​สัดส่วน​อาหาร ขอ​เสนอ​หลักการ​อาหาร​แลกเปลี่ยน​ค่ะ

อาหาร​แลกเปลี่ยน คือ การ​จัด​กลุ่ม​อาหาร​ที่​มี​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ใกล้​เคียง​กัน  
ม ี๖ หมวด

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.doctor
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๑. หมวด​ข้าว แป้ง ขนมปัง 
๒. หมวด​เนื้อ​สัตว์ 
๓. หมวด​ผัก  
๔. หมวด​ผลไม้ 
๕. หมวด​น้ำนม โย​เกิร์ต  
๖. หมวด​ไขมัน

สัดส่วน​ที่​เหมาะสม จำ​ง่ายๆ นับ ๓-๒-๑  
หมาย​ถึง ใน​แต่ละ​ม้ือ​ให้​เลือก​รับประทาน​กลุ่ม​ข้าว ๓ ส่วน เน้ือ​สัตว์ ๒ ส่วน ผลไม้ ๑ ส่วน 
ผัก​ใบ​เขียว​รับประทาน​มาก​ๆ  ไขมัน​รับประทาน​น้อย​ๆ  ค่ะ

อาหาร​หมวด​เดียวกัน หนึ่ง​ส่วน​เท่า​กัน  
จะ​ให้​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ใกล้​เคียง​กัน แต่​ปริมาณ​ต่าง​กัน  
ดังนั้น​เรา​จึง​เลือก​ทดแทน สลับ​สับเปลี่ยน​ได ้ถึง​เรียก​ว่า​อาหาร​แลกเปลี่ยน​อย่างไร​คะ

หมวด​ข้าว แป้ง ขนมปัง 
๑ ส่วน 	= ข้าวสวย ๑ ทัพพ ี= ข้าวเหนียว ๑/๒ ทัพพ ี= ขนมจีน ๑ จับ  
	 = ขนมปัง ๑ แผ่น = ก๋วยเตี๋ยว​สุก ๑ ก้อน = ข้าวโพด​เหลือง​ต้ม ๑/๒ ฝัก  
	 = ขนมปัง​แครก​เกอร ์๓ แผ่น 

หมวด​เนื้อ​สัตว์ 
๑ ส่วน 	= เนื้อ​สัตว์​สุก ๒ ช้อน​กิน​ข้าว = ลูกชิ้น ๖ ลูก  
	 = ปลา​ทู​ขนาด​กลาง​ต้มสุก ๑ ตัว = ปลาก​ระ​ป๋อ​ง ๒ ช้อน​กิน​ข้าว  
	 = เต้าหู้​อ่อน ๓/๔ หลอด = เนย​แข็ง ๑ แผ่น = ไข ่๑ ฟอง 

หมวด​ผลไม้ 
๑ ส่วน 	= ส้ม แอ​ปเปิล สาล ีฝรั่ง ประมาณ​กำปั้น = กล้วย​น้ำว้า ๑ ผล  
	 = กล้วย​หอม ๑/๒ ผล = ลางสาด ลองกอง ลำไย ลิ้นจี ่๘-๑๐ ผล  
	 = เงาะ ๖ ผล = ทุเรียน ๑ เม็ด​เล็ก  
	 = แตง​โม สับปะรด แคน​ตาลูป มะละกอ ๘ คำ = ส้ม​โอ ๒ กลีบ​ใหญ่ 
	 = มะม่วง​สุก ๑/๒ ผลก​ลาง = มะม่วง​ดิบ ๑/๒ ผล​ใหญ ่
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ควร​หลีก​เลี่ยง​ผลไม้​หวาน​จัด ผลไม้​เชื่อม ผลไม้​กวน ผลไม้​กระป๋อง แช่อิ่ม ลอยแก้ว  
ผลไม้​ดอง ผลไม้​ที่​มี​เครื่อง​จิ้ม เช่น น้ำปลา​หวาน น้ำตาล​ปึก กะปิ​หวาน น้ำตาล

ต่อ​ด้วย​หมวด​ไขมัน ปริมาณ​นี่​น้อย​ๆ  ไว้​นะ​คะ อย่า​ให้​เกิน ๓ ส่วน​ต่อ​มื้อ  
แต่​ไม่​เอาเลย​ก็​ไม่​ได้ ประโยชน์​เขา​ก็​มี​ค่ะ  
ไขมัน​เป็น​แหล่ง​ให้​พลังงาน บาง​ชนิด​ให้​กรด​ไขมัน​จำเป็น​ซึ่ง​ร่างกาย​ผลิต​เอง​ไม่​ได ้ 
ช่วย​ดูด​ซึม​วิตามิน เอ ด ีอ ีเค แถม​ไขมัน​ดี​บาง​กลุ่ม​ช่วย​ขจัด​ไขมัน​ร้าย​ได้

ไขมัน​มี​หลาย​ชนิด  
กลุ่ม​ที่​ให้​ประโยชน์​ดี​ที่สุด​มี​มาก​ใน​น้ำมัน​ถั่วเหลือง ข้าวโพด เมล็ด​ทานตะวัน  
ไขมัน​ที่​ควร​งด คือ​น้ำมัน​หม ูน้ำมัน​มะพร้าว น้ำมัน​ปาล์ม กะท ิมัน​หม ูหนังไก ่หนัง​หมู​ค่ะ

๑ ส่วน​หมวด​ไขมัน 	= น้ำมัน​พืช เนย มาย​องเนส ๑ ช้อน​ชา = ครีม​เทียม ๒ ช้อน​ชา  
	 = น้ำ​สลัด​ใส กะท ิ๑ ช้อน​โต๊ะ = ถั่ว​ลิสง ๑๐ เมล็ด  
	 = เมล็ด​มะม่วงหิมพานต ์๖ เมล็ด

ส่วน​ผลิตภัณฑ์​อาหาร​นม​มี​สาร​อาหาร​ทั้ง​โปรตีน ไขมัน เกลือ​แร ่ 
จึง​เทียบ​ได้​หลาย​หมวด​ดังนี้​ค่ะ

นม​จืด ๑ ส่วน (๒๔๐ มล​.) 	= เนื้อ​สัตว ์๑ ส่วน + ผลไม ้๑ ส่วน + ไขมัน ๑ ส่วน 
นม​พร่อง​มัน​เนย ๑ ส่วน 	 = เนื้อ​สัตว ์๑ ส่วน + ผลไม ้๑ ส่วน 
ไอศกรีม ๑/๒ ถ้วย 	 = ข้าว ๑ ส่วน + ไขมัน ๑ ส่วน

ทวน​อีก​ครั้ง​นะ​คะ 

แป้ง ๓ - เนื้อ ๒ - ผลไม ้๑ ผัก​เขียว​เยอะ​ๆ  ไขมัน (กลุ่ม​ดี​) น้อย​ๆ   
แค่​รับประทาน​อาหาร​ใน​กฎ​ที่​ว่า​นี้​ต่อ​เนื่อง​สม่ำเสมอ ร่างกาย​เรา​ก็​จะ​ได้​สาร​อาหาร​ครบ  
และ​ได้​พลังงาน​ราว ๑,๕๐๐​-๒,๐๐๐ กิโล​แคลอรี่ต่อ​วัน พอ​ดิบ​พอด ี

แถม​ยัง​ได้​ทาน​ของ​โปรด ของ​อร่อย​ถูกปาก​ให้​ชื่น​ใจหาย​คิดถึง  
มื้อ​ไหน​อยาก​รับประทาน​ขนม​หวาน ก็​หยิบ​คุกกี้​ช็อกโกแลต​ชิ​พ ๒ ชิ้น  
แต่​ตัก​ข้าว​ออก​หนึ่ง​ทัพพ ีแล้ว​เลือก​กับข้าว​ที่​ไม่​ใช้​น้ำมัน​ปรุง​ค่ะ
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หลักการ​ควบคุม​อาหาร​ง่ายๆ แค่​นี้​เอง​ค่ะ  
แต่​ใคร​ที่​มี​ปัญหา​น้ำหนัก​ตัว​เกิน​คง​ทราบ​ว่า​ศัตรู​ตัว​ร้าย​ที่​ควบคุม​ยาก​ที่สุด  
คือ ความ​อยาก​ใน​ใจ​เรา​เอง

หลักการ​อาหาร​ทดแทน  
คง​ช่วย​บรรเทา​อาการ​อยากกิ๊น อยาก​กิน อยาก​กิน ที่​ดิ้น​พล่าน​ใน​ใจ​ได้​บ้าง  
วิธี​ที่​ดี​กว่า​นั้น คือ​การ​รักษา​ตรง​ต้นเหต ุตรง​เจ้า​ใจ​ที่​ร้อง​อยาก 

เจ้า​ร่างกาย​ที่​เรา​หลง​รัก หลง​หวง ห่วง​ยึด เฝ้า​ทะนุบำรุง​ให้​กิน​อิ่ม อิ่ม​แล้ว​ยัง​ร้อง​อยาก  
แสวง​เสาะ​หา​ของ​อร่อย​จน​เป็น​โทษ​กับ​ร่างกาย นำ​โรค​ภัย​ตาม​มา ร่างกาย​มี​ให้​ใช้​ทำ​งาน​
ทำ​กิจ 

อย่า​หลง​รับ​ใช้​ร่าง หลง​เพริศ​กับ​อาหาร​ประดิษฐ์​บำรุง​กิเลส

อาหาร​สวย​หอม​ใน​จาน ลอง​หยิบ​ใส่​ปาก​อม​แล้ว​คาย​ออก​มา​วาง​ด ู 
พิจารณา​อาหาร​ตรง​หน้า อาหาร​ใหม ่อาหาร​เก่า  
ความ​ทะยานอยาก​อร่อย​นั้น​ยัง​มี​อยู่​อีก​ไหม  
ครู​บา​อาจารย์ นัก​กรรมฐาน​หลาย​ท่าน พิจารณา​อาหาร​ปฏิกูล​สัญญา​เป็น​อาจิณ

นึกถึง​มนต์​วัตร​ที่​พร่ำ​สวด​ต่อหน้า​องค์​พระ องค์​แทน​พระ​สัมมา​สัมพุทธเจ้า  
มนต์​บท​ที่ พระ​ภิกษุ​สงฆ ์พุทธ​บริษัท​ทั้งหลาย​น้อมนำ​มา​พิจารณา​อยู่​เนืองๆ

ขอ​ยก​บท​สวด​มนต์​ทำวัตร มา​ประกอบ​นะ​คะ

อัชชะ มะ​ยา อะปัจ​จะ​เวกขิตวา โย ปิณฑะ​ปา​โต ปะ​ริ​ภุต​โต 
โส เนวะ ทะ​วายะ นะ มะ​ทา​ยะ นะ มัณฑะนา​ยะ นะ วิภู​สะ​นา​ยะ 
ยา​วะ​เท​วะ อิมัสสะ กา​ยัสสะ ฐิติ​ยา ยา​ปะ​นา​ยะ วิหิงสุปะ​ระ​ติ​ยา  
พรหมะจะ​ริ​ยา​นุ​คคะ​หา​ยะ อิต ิปุราณัญ​จะ เวทะนัง ปะ​ฏิหังขา​ม ินะวัญจะ 
เวทะนัง นะ อุป​ปา​เท​สสา​ม ิยาตรา จะ เม ภะวิ​สสะ​ต ิอะนะ​วัชชะ​ตา จะ  
ผา​สุ​วิ​หา​โร จา​ติ
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บิณฑบาต​ใด อัน​เรา​ได้​พิจารณา​แล้ว​บริโภค​แล้ว​ใน​วัน​นี้ 
บิณฑบาต​นั้น อัน​เรา​บริโภค​แล้ว  
ไม่​เพื่อ​เล่น ไม่​เพื่อ​เมา ไม่​เพื่อ​สดใส ไม่​เพื่อ​เปล่ง​ปลั่ง เพียง​เพื่อ​ตั้ง​อยู่​แห่ง​กาย​นี ้
เพื่อให้​ชีวิต​เป็น​ไป เพื่อ​ระงับ​ความ​ลำบาก เพื่อ​อนุเคราะห์​พรหมจรรย์ 
ด้วย​คิด​ว่า เรา​ย่อม​ระงับ​เวทนา​เก่า​เสีย​ได ้ด้วย​จัก​ไม่​ยัง​เวทนา​ใหม่​ให้​เกิด​ขึ้น​ได้​ด้วย​
ความ​เป็น​ไป ความ​อยู่​ผาสุก​ของ​เรา​จัก​มี​ด้วย​เพราะ​อย่าง​นี้

สาธ ุ

กาย​นี้​เป็น​ของ​ไม่​เที่ยง เป็น​ของ​เปราะ ของ​ชั่วคราว ของ​ขอยืม​มา 
อีก​ไม่​นาน ก็​ต้อง​มอบ​ร่าง​ส่ง​คืน​กลับ​ผืน​ดิน ลม​หายใจ​ยัง​ถูก​เรียก​กลับ​ชั้น​บรรยากาศ  
แม้แต่​น้ำตา​หยด​สุดท้าย​ไว้อาลัย​ชีวิต​หนึ่ง ยัง​เหือดแห้ง​กลับ​ชั้น​ละออง ยึด​ไว้​ไม่​ได้

กาย​นี้​เป็น​ของ​ไม่​เที่ยง เป็น​ของ​เปราะ ของ​ชั่วคราว 
เรา​มี​กาย​นี้​ไว้​เพื่อ​ใช้​งาน ใช้​ทำ​กิจ​ให้​คุ้ม​ค่าที่​สุด​ใน​การ​เกิด​เป็น​มนุษย ์

พิจารณา​ดู​ด้วย​ความ​ขำ​ๆ  ใน​ความ​วุ่นวาย​ตะกาย​ตะกละ​ของ​กาย 
เดี๋ยว​ก็​ร้อง​หิว ป้อน​ให้​อิ่ม ก็​ร้อง​อยาก ป้อน​จน​หาย​อยาก ก็​ร้อง​ว่า​อ้วน  
ความ​พอดี​จะ​เกิด​ที่​ตรง​ไหน อ้วน​แล้ว​ก็​ก่อ​โรค​ให้​ตัว​เอง  
แถม​วุ่นวาย​กับ​การ​หา​สารพัด​วิธี​ลด​น้ำหนัก หา​ของกิน​ลด​ความ​อ้วน​อีก

ลอง​มา​เริ่ม​กัน​ใหม่  
เริ่ม​จาก​การ​ทำความ​เข้าใจ​ปริมาณ​และ​ชนิด​ของ​สาร​อาหาร ที่​เหมาะ​กับ​ร่างกาย  
ตาม​ด้วย​วินัย​ใน​การ​กิน​อาหาร​ให้​เป็น​ไป​ตาม​กฎ​ที่​ยึด​นี้ 

ส่วน​เจ้า​ใจ​แสน​ซน​ที่​ดีด​โดด​ออก​ไป​แนว​ตะกละ ยอม​รับ​เขา​แต่​โดย​ดี​ว่า​ต้อง​เกิด  
จะ​บังคับ​จิต​ไม่​ให้​อยาก​ได้​อย่างไร ขอ​แค่​อยาก​กิน​ก็​รู ้เฝ้า​ดู​เดี๋ยว​เขา​ก็​ดับ  
สลับ​กับ​การ​พิจารณา​ความ​ไม่​เที่ยง​ไม่​ทน​ของ​ร่างกาย ของ​อาหาร ของ​ใจ

สภาพ​จิตใจ​ที่​วน​เป็น​วงจร​ตั้งแต่​อยาก​กิน ดีใจ​ที่​ได้​กิน ทุกข์​เพราะ​อยาก ทุกข์​เพราะ​อิ่ม​เกิน  
ทุกข์​เพราะ​อ้วน ทุกข์​ด้วย​ความ​รู้สึก​ผิด​ที่​ทำ​ไม่​ได้​ตาม​ที่​ตั้งใจ
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กับ​ความ​อยาก​อื่นๆ ใน​โลก​นี้​ก็​วงจร​เดียวกัน 
อยาก​รวย อยาก​สวย อยาก​สบาย อยาก​มีค​วาม​สุข อยาก​นั่น​อยาก​นี่​ไม่​มี​ที่​สิ้น 
เม่ือ​ใช้​วิธี​ดับ​ด้วย​การ​เติม​เต็ม แสวง​หา​จาก​ปัจจัย​ภายนอก เติม​จน​ไม่​หยุด​ท่ี​ความ​พอ​ความ​เหมาะ 
ก็​จะ​ถูก​ทุบ​ทุกข์​วนเวียน​ซ้ำซาก​อยู่​อย่าง​นั้น​ตลอด​ไป 

ขอ​ส่ง​ความ​ปรา​ถนา​ดี 
ขอ​ให้​ทุก​ท่าน ใจ​สบาย กาย​เบา ตลอด​ไป​ค่ะ

อ้างอิง 
สาระ​สำคัญ​เรื่อง​โภชนาการ​จาก​การ​รวบรวม​ของ​คุณ​หมอ kittima 235  

ขอ​ขอบคุณ​ไว้ ณ ที่​นี้​ด้วย​นะ​คะ

สารบัญ 
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แง่คิดจากหนัง

Babe - หมูน้อยไม่อยากขึ้นเขียง
โดย ชล​นิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

“พวก​หมู​เชื่อ​ว่า หาก​กิน​เยอะ ๆ  และ​โต​เร็ว ๆ  ก็​จะ​มี​รถ​คัน​ใหญ่​มา​รับ เพื่อ​ไป​ส่ง​
ยัง​สวรรค์​ของ​หม ูที่​นั่น​วิเศษ​มาก จน​ไม่​มี​หมู​ตัว​ไหน​ยอม​กลับ​มา​อีก​เลย​!”

ความ​เชื่อ​เช่น​นี้ อาจ​อยู่​ใน​หัว​ของ​หมู​ตัว​อื่น ไม่​ใช่​เจ้า​หมู​น้อย​ชื่อเบ๊บ ของ​เรา…

เบ๊บเป็น​ลูก​หมู​ที่​มี​โอกาส​ดี​กว่า​หมู​น้อย​ตัว​อื่น ๆ  มากมาย ตั้งแต่​เขา​ได้​มา​อยู่​ใน​
ฟาร์ม​ของ​ครอบครัว ฮอกเก็ทท ์ก็ได้​รับ​ความ​เมตตา​จาก​สุนัข​เลี้ยง​แกะ​ชื่อฟลาย ได้​
ฟงั​ความคดิ​แหวกแนว​จากเฟอรด์นินั เปด็​ที​่อยาก​เปน็​ไก ่และ​ที​่สำคญั ได​้รบั​โอกาส​อนั​
หา​ยาก​จาก อา​เธอร ์ฮอกเก็ทท ์เจ้าของ​ฟาร์ม ให้​เขา​ได้​ฝึก​เป็น​หมู​เลี้ยง​แกะ​!

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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สัตว์​แต่ละ​ตัว​ใน​ฟาร์ม​ต่าง​ก็​มีหน้า​ที่ ไก่​มีหน้า​ที่​ออก​ไข่ และ​ขัน​ปลุก​ทุก​คนใน​
ตอนเชา้ ววั​มหีนา้​ที​่ให​้นม แกะ​มหีนา้​ที​่ให​้ขน สนุขั​เลีย้ง​แกะ​มหีนา้​ที​่ดแูล​แกะ​ใน​ทุง่หญา้ 
ส่วน​เป็ด​และ​หม ูมีหน้า​ที่​อย่าง​เดียว​คือ กิน นอน​เพื่อ​รอ​เวลา​ถูก​เชือด​เป็น​อาหาร

เจ้าเฟอร์ดินัน เป็ด​ผู้​ไม่​อยาก​มี​ชีวิต​เพื่อ​กลาย​เป็น เป็ด​อบ​ซอส​วัน​คริสต์มาส จึง​
พยายาม​แสดง​ความ​สามารถ​ของ​ตัว​เอง​ให้​เจ้านาย​เห็น ด้วย​การ​แย่ง​ไก่​ขัน​ใน​ตอน​
เช้า บอก​ว่า​เขา​ก็​สามารถ​ทำ​หน้าที่​นี้​ได้​เช่น​กัน อย่า​ตี​ค่า​เขา​แค่​เป็น​เพียง​อาหาร​
เท่านั้นเลย

ความ​คดิ​เชน่​นี​้ถกู​ถา่ยทอด​ใหเ้บบ๊ และ​ความ​ที​่เบบ๊ใกล้​ชดิ​กบัฟลาย สนุขั​เลีย้ง​แกะ 
ทำให​้เขา​เชือ่​วา่ ตน​เอง​ก​็สามารถ​เปน็​หม​ูเลีย้ง​แกะ​ได​้เหมอืน​กนั โชค​ด​ีที​่ลงุ​อา​เธอร ์ชา่ง​
สังเกต มี​จิตใจ​ละเอียด​อ่อน​ต่อ​สัตว ์ทำให้​เขา​เห็น​แวว​ของเบ๊บ จึง​ลอง​เปิด​โอกาส​ให้​
เบ๊บได้​ทำ​หน้าที่​เป็น​หมู​เลี้ยง​แกะ​ดู​บ้าง
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เบ๊บได้​เรียน​รู้​วา่ “หมู​เลี้ยง​แกะ” อย่างไร​เสีย​ก​็ไม่​เหมอืน “สุนขั​เลี้ยง​แกะ” เขา​จึง​
ไม่​สามารถ​ใช้​วิธี​ข่มขู ่ทำร้าย​เพื่อ​ออก​คำสั่ง​แกะ แบบ​เดียว​กับ​ที่​สุนัข​ทำได ้แต่​เบ๊บก็​
มี​คุณสมบัติ​หนึ่ง ที่​สุนัข​เลี้ยง​แกะ​ไม่​ม ีนั่น​คือ ความ​สุภาพ อ่อนน้อม และ​จิตใจ​อัน​
ดีงาม ทำให้​แกะ​ยอม​เชื่อฟัง​เขา

“หมา​ดุ มี​จน​ล้น​โลก​แล้ว แต่​หมู​ที่​อ่อนโยน จิตใจ​ดี​งาม มี​ไม่​มาก​นัก​หรอก” นี่​คือ​
คำ​สอน​ของ “มาร์” แกะ​ชรา

และ​ใน​การ​แข่งขัน​สุนัข​เลี้ยง​แกะ​ประจำ​ปี​นั้น เบ๊บก็​สามารถ​สร้าง​ความ​ตื่น​ตะลึง​
ให้​กับ​ผู้​ชม​ได้​สำเร็จ 

ความ​สำเร็จ​ของเบบ๊ สามารถ​เปลีย่น​ความ​คดิ​ผูค้น​มากมาย คน​ที​่เคย​คดิ​วา่ เมือ่เกดิ​
เป็น​หมู ก็​ต้อง​รอ​ขึ้นเขียง​เป็น​หมูหัน​รม​ควัน ไม่​ก็​คอ​หมู​ย่าง น้ำตก (เอ่อ​...ที่​ฟาร์ม​
ฮอกเกท็ทค์ง​ไม​่เคย​กนิ​) เทา่นัน้ คง​ได​้เหน็​วา่ หาก​หม​ูได​้รบั​โอกาส และ​กลา้​ที​่จะ​เปลีย่น​
วิถี​วงจร​ชีวิต​ตัว​เอง หมู​น้อย​ตัว​หนึ่ง​ก็​สามารถ กระทำ​เรื่อง​ให้​โลก​ตะลึง​ได้​!
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ถาม​ว่า​...การ​ได้​เกิด​เป็น​มนุษย ์ ถือ​เป็น​โอกาส​อัน​ประเสริฐ​ใช่​หรือ​ไม่ ...แล้ว​การ​
ได้​พบ​พระ​พุทธศาสนา​ล่ะ ใช่​เป็น​โอกาส​สำคัญ​หรือ​เปล่า ...ยิ่ง​กว่า​นั้น การ​ได้​รับ​ฟัง​
คำสอน ได้​ศึกษา​ธรรมะ​จาก​ครู​บา​อาจารย์​ที่​ถูก ตรง อย่าง​ที่​อาจ​จะ​หาไม่​ได้​อีก​แล้ว​
ใน​ชีวิต​นี ้นับ​เป็น​โอกาส นาที​ทอง​ของ​การ​เกิด​เป็น​มนุษย์​ใช่​ไหม​?

อย่าง​นี้​แล้ว ยัง​มัว​รอ​อะไร​อยู่​อีก รอ​ขึ้นเขียง​เป็น​หมู​ให้​มรณะ​มา​พราก​ลม​หายใจ​
ไป​อย่าง​ขาด​สต ิไม่​รู้​เหนือ​ใต้​อย่าง​นั้น​หรือ​?

หรือ​ว่า​จะ​รอ​เสพ​สุข กิน นอน ใช​้ชีวิต​ให้​คุ้ม สมอ​ยาก​เหมือน​หม ู เหมือน​เป็ด 
ที่สุดท้าย​ก็​วาด​หวัง​ว่า​จะ​มี​รถ​มา​รับ ไป​ส่ง​ยัง​สวรรค์​ของ​หมู (โรง​เชือด​) ... อัน​วิเศษ​
จน​ไม่​มี​หมู​ตัว​ไหน​ยอม​กลับ​มา (เพราะ​อะไร​?)

เจ้า​เป็ด​เฟอร์ดินันยัง​ไม่​ยอม​มี​ชีวิต​แบบ​นั้น​เลย เขา​พยายาม​อย่าง​ยิ่ง​ที่​จะ​แสดง​
ศักยภาพ​ของ​ตัว​เอง ให้​ทุก​คน​เห็น​ว่า สามารถ​ทำ​ประโยชน์​อื่น​ได้ นอกจาก​จะ​เป็น​
อาหาร​ขึ้น​โต๊ะ​ให้​คน​กิน

เบ๊บน้อย​ของ​เรา​ก็​ไม่​รีรอ​เมื่อ​โอกาส​เปิด และ​เขา​สามารถ​ฝืน​ชะตา​กรรม​หมู​ได้​
สำเร็จ ชนิด​ที่​พวก​เรา​เชื่อ​ได้​ว่า ลุง​อา​เธอร์ แก​คง​ไม่​มี​ทาง​พา​เจ้า​เบ๊บไป​ส่ง​สวรรค์​
ของหม ู(โรงเชือด​) แน่ ๆ

แล้ว​พวก​เรา​ล่ะ จะ​ปล่อย​ลม​หายใจ​ทิ้ง​...โดย​ลืม​กาย ลืม​ใจ เพื่อ​รอ​ขึ้น​สวรรค์ 
(ของหมู​) แบบ​ไม่​อาย​เจ้า​เบ๊บเชียว​หรือ​?
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สตรี​เหล็ก - ศักยภาพ​ความ​เป็น​คน
โดย ชล​นิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

“สตรี​เหล็ก” หนัง​ที่​อุดม​ด้วย​วาจา​แสบ ๆ  คัน ๆ  ทั้ง​ชวน​ขัน และ​ชวน​คิด จาก​
เหล่า​นัก​วอลเล่ย์บอล “นะ​ยะ” ทั้งหลาย หาก​จะ​ดู​เอา​เพลิน​ก็ได ้ดู​เอา​มัน​ก็ด ีหรือ​
พลิก​แง่​มุมกลับ​มา​คิด ก็​อาจ​ได้​อะไร​ดี ๆ  กระแทก​ใจ​ไม่​น้อย​ทีเดียว

ใคร​จะ​คาด​คิด เมื่อ​ทีม​วอลเล่ย์บอล ที่​มี​เหล่า​ลูก​ทีม​เป็น “นะ​ยะ” เกือบ​ทั้งหมด 
จะ​สามารถ​คว้า​ชัย ได้​เหรียญ​ทอง จาก​การ​แข่งขัน​กีฬา​แห่ง​ชาติ​ได้​สำเร็จ​!

เบื้องหลัง​ความ​สำเร็จ​ของ​เขา (เธอ​) เหล่า​นั้น ต้อง​ผ่าน​อุปสรรค ปัญหา​มากมาย​
แค​่ไหน​...ตัง้แต่​เริม่​ฟอรม์​ทมี ที​่ม​ีการ​กดีกนั ไม​่ยอม​รบั​พวก​สาว​แตก จนถงึ​ขัน้​ตอ้ง​ตาม​
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ควาน​หา​ลูก​ทีม​กัน​ใหม ่และ​ได้​ทีม​วอลเล่ย์บอล “นะ​ยะ” ที่​มี​ผู้ชาย​แท ้เป็น​หัวหน้า​
ทีม​เพียง​คน​เดียว

จาก​นั้น​พวก​เขา​ยัง​ต้อง​พบพาน​ปัญหา​ต่าง ๆ  ทั้ง​ปัญหา​ส่วนตัว ปัญหา​ภายใน​ทีม 
จนถึง​ปัญหา​ความ​ไม่​ยอม​รับ​จาก​ผู้ใหญ​่ที่​มี​อำนาจ​ใน​การ​แข่งขัน รวม​ถึง​คนใน​สังคม​
บาง​กลุ่ม

ปัญหา​มี​เอา​ไว้​ให้​เรียน​รู ้ แก้ไข เพื่อ​จะ​ได้​เติบโต​ต่อ​ไป ทีม​สตรี​เหล็ก​ผ่าน​ปัญหา 
อปุสรรค​มา​ดว้ย​ใจ​ที​่มุง่​มัน่ ดว้ย​อารมณข์นั ดว้ย​ความ​เขา้ใจ เหน็ใจ และ​ความ​สามคัคี​
ระหว่าง​กัน

เหรียญ​ทอง​รางวัล​ที่​พวก​เขา​ได้​รับ ไม่​ได้​หมายความ​ว่า​ทุก​คนใน​สังคม​จะ​ยอม​
รับ ความ​ผิด​เพศ​ไป​เสีย​ทั้งหมด แต่​มัน​ก็​บอก​ถึง การ​แสดงออก​ถึง​ความ​สามารถ​
ภายในตัว... พวก​เขา​ไม่​ใช่​แค่​สาว​เทียม ที่​ชอบ​แต่งหน้า แต่งตัวเวอร์ ๆ  กรี๊ด​กร๊าด 
ชวน​แสบ​แก้วห ูชม้อย​ชม้าย​มอง​ผู้ชาย​ตา​เป็น​มัน แต่​เมื่อ​ถึง​เวลา​ที่​ตั้งใจ​จริง​แล้ว พวก​
เขา​ก็​ทำได้​ไม่แพ้ใคร

นี่​คือ​ศักยภาพ​ความ​เป็น​คน​...ที่​มี​เสมอ​กัน​...ไม่​แบ่ง​เพศ​!

จะ​ม​ีใคร​สกั​กี​่คน​รู​้...การ​ได​้เกดิ​เปน็​คน เปน็​มนุษย์​เตม็ตวั โดย​สต​ิพรอ้ม​นัน้ ม​ีคณุคา่​
แค่​ไหน มีศักย​ภาพ​ที่​ซ่อน​อยู่​เพียง​ใด

หลาย​คน​บ่น​ท้อแท ้น้อยใจ​ใน​โชค​ชะตา ที่​ตน​เอง​เกิด​มาลำ​บาก​อย่าง​โน้น อย่าง​นี ้
บาง​คน​ก็​ก่น​ด่า​เวร​กรรม​ใน​ชาติ​ก่อน ที่​จัดสรร ส่ง​ให้​มา​เกิด​ผิด​ปกต ิผิด​เพศ ไม่​เป็นที่​
ยอม​รับ​ของ​สังคม โดย​หา​รู้​ไม่​ว่า​...กรรม​เก่า​ส่ง​มา​เกิด​ก็​จริง แต่​มนุษย์​เรา​สามารถ​ที่​จะ​
ฝืน​เปลี่ยนแปลง​ชะตา​กรรม​ได้​!

ด้วย​การ​สร้าง​กรรม​ใหม ่ที่​มี​น้ำหนัก​เหนือ​กว่า​กรรม​เก่า…

ถา้​คณุ​กลา้​พอที​่จะ​เรยีน​รู​้เรือ่ง​กรรม​...รู​้วา่​ทำกรรม​ใด​แลว้​เปน็​กศุล ทำกรรม​ใด​แล้ว​
เป็น​อกุศล และ​ทำกรรม​ใด​แล้ว สามารถ​เป็นกลาง​ต่อ​กุศล อกุศล​ได้​!

เมือ่​เรยีน​รู​้แลว้ ก​็ตอ้ง​กลา้​ที​่จะ​ดำเนนิ​ตาม​รอย​ทาง​ที​่ถกู​ตอ้ง กลา้​ที​่จะ​เปลีย่นแปลง​
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ตน​เอง เว้น​ขาด​ใน​เส้นทาง​อกุศล มุ่ง​หน้า​โดย​ไม่​พรั่น​ต่อ​ความ​ลำบาก ไม่​กลัว​ต่อ​
อุปสรรค​ใน​เส้นทาง​รอย​ธรรม

มนษุย​์เรา​ทำได​้...ดว้ย​ศกัยภาพ​ความ​เปน็​คน สามารถ​ทำได​้...โดย​ไม​่แบง่​เขา แบง่เรา 
แบ่ง​เพศ

กว่า​ทีม​สตรี​เหล็ก​จะ​ฝ่าฟัน​อุปสรรค จน​สามารถ​ได้​รับ​ชัย​ชนะ มี​เหรียญ​ทอง​
คลอ้งคอ ผู​้ชม แฟนกฬีา​จำนวน​มหาศาล​ปรบ​มอื​ชืน่ชมยนิดี ยอม​รบั​ใน​ความ​สามารถ​
ของ​พวกเขา นับ​ว่า​ไม่​ใช่​เรื่อง​ง่ายดาย แต่​พวก​เขา​ก็​ทำ​สำเร็จ

ลอง​มา​ใช​้ศกัยภาพ​ความ​เป็น​คน ลง​สู​่สนาม​แขง่ขนั​แหง่​ใหม​่กนั​ไหม​...สนาม​แหง่นี้​ไม​่
ได้​กว้างขวาง ใหญ่​โต​เหมือน​สนาม​กฬีา​ใด ๆ  ความ​กว้าง​ยาว​ก็​แค​่ตัว​คน ๆ  หนึ่ง​เท่านัน้ 
เป็น​สนาม​ที่​มีชื่อ​ว่า “กาย​และ​ใจ”

การ​แขง่ขนั​ไม​่ยากเยน็​เลย เพยีง​แค​่คณุ​เวน้​อกศุล​หา้​อยา่ง หรอื​รกัษา​ศลี​หา้​เสยีกอ่น 
จาก​นั้น​ก็​เริ่ม​ก้าว​สู่​กีฬา​ครั้ง​นี้​ได้​...เป็น​กีฬา​ตาม​ดู​กาย ตาม​ดูใจ เพื่อให้​เห็น​ความ​จริง​
ของ​มัน​!

กติกา​แข่งขัน​ครั้ง​นี้​ไม่​มี​การ​แบ่ง​เซต ไม่​มี​กำหนด​เวลา สามารถ​เริ่ม​เล่น​ได้​ตั้งแต่​
ตื่นนอน จน​หลับ ...ชัย​ชนะ​ที่​ได้​รับ ก็​ไม่​ใช่​เหรียญ​ทอง​รางวัล​ที่ไหน

ถ้า​คุณ​ตาม​เรียน​รู ้ ดู​กาย ดูใจ จน​เห็น​ความ​จริง​ถึงที่​สุด​แล้ว​...หมด​ความ​ยึด​มั่น 
ถือ​มั่น​ใน​กาย ใน​ใจ​...รางวัล​ที่​ได ้คือ​คุณ​จะ​ไม่​ต้อง​ไป​แข่งขัน​อะไร​กับ​ใคร​อีก​เลย เรื่อง​
โกหก​ของ​โลก​ใด ๆ  จะ​ไม่​มี​วัน​มา​หลอก มา​ผูกมัด​คุณ​ได้​ตลอด​กาล

ขอ​เพียง​ตั้งใจ​จริง และ​เดิน​ถูก​ทาง…

ด้วย​ศักยภาพ​ความ​เป็น​คน​นี้​...คุณ​สามารถ​ทำได้

รูปภาพ​ประกอบ​จาก
http​://en.wikipedia.org​/wiki​/The​_Iron​_Ladies​_(film)

http​://www.pantip.com​/cafe​/chalermthai​/newmovie​/sa-tree-lex​/sa-tree-lex.html

สารบัญ 
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

รักแท้บนรถเมล์สาย777
โดย ชลนิล

ฉันต้องคิดผิดแน่ ๆ  ที่หลงขึ้นรถเมล์คันนี้!

ไม่น่าเล้ย ไม่น่าจริง ๆ  ไม่น่าหลงเชื่อคำโฆษณาที่ติดข้างรถเลย ที่บอกว่า... 

“ขึ้นรถเมล์คันนี้ มีสิทธิ์พบรักแท้” 

หนอยแน่ โกหกกันชัด ๆ  โกหกหน้าด้าน ๆ  โกหกหน้าไม่อาย 

พบรักแท้ซะที่ไหน รถทั้งคันแทบว่างโหวง มีผู้โดยสารไม่กี่คน แล้วที่มีก็... เฮ้อ 
ฟังคำพูดพวกเขาเอาเอง นั่งอยู่เบาะหลังฉันนี่เอง 

�
“บอกแล้วไงว่าเขาเป็นแค่เพื่อน ทำไมไม่ฟังกันบ้าง” เสียงผู้ชาย 

“เพื่อนที่ไหน ทำไมส่งดอกไม้ ส่งขนมมาให้” เสียงผู้หญิง 

“เพื่อนที่คณะนั่นแหละ เขาไม่ได้ให้ผมคนเดียว คนอื่นก็ได้” 

“ไม่เชื่อ” 

“โธ่... เชื่อกันบ้างสิ ผมจะโกหกคุณทำไม” 

“ไม่เชื่อ ผู้ชายก็อย่างนี้ทุกคน โกหกเก่ง จับไม่ได้ไล่ไม่ทันก็ไหลลื่นไปได้ทั่ว” 

“ผมพูดจริง ๆ  นะ” 

“ไม่เชื่อ คราวก่อนก็อย่างนี้ เห็นกับตายังไม่ยอมรับ” 

“ก็มันไม่มีอะไรจริง ๆ ” 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.fiction
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“ไม่เชื่อ!” เสียงผู้หญิงเข้มดังขึ้นเรื่อย ๆ  

ฉันฟังดูแล้ว การเถียงกันครั้งนี้คงเพิ่มดีกรีถึงขั้นทะเลาะกันในอีกไม่กี่นาทีแน่ ๆ  
นี่แค่คู่แรกนะคะ ความรักของสองหนุ่มสาววัยเรียน

�
รถเมล์ว่าง ถนนโล่ง รถวิ่งเรื่อย ๆ  เหมือนตาแก่ใจเย็น เบาะหน้าฉันเป็นผู้ชาย 

วัยกลางคนมีกลิ่นแอลกอฮอล์โชยมาขณะพูดโทรศัพท์เสียงเครียด 

“ไม่เชื่อก็ตามใจ! ข้าพูดอะไรเอ็งก็ไม่เชื่ออยู่แล้วนี่” 

“......”

“หนอยไม่ต้องมาลำเลิก ไม่มีเอ็ง ข้าก็อยู่ได้ ไม่ต้องพูดหรอกว่าตัวเอ็งลำบากหา 
เงินเลี้ยงผัวงก ๆ  ... ก็เพราะมีเมียอย่างเอ็งนี่แหละ ชีวิตข้าถึงตกต่ำลงทุกวัน” 

“......”

“เออใช ่ขา้คดิผดิเองทีไ่ปขอเอง็... เอง็ไมไ่ดเ้อาปนืไปจีข้า้ แตถ่า้เอง็ไมเ่อาลกูมาอา้ง 
ไม่บอกว่าท้อง ข้าจะแต่งกับเอ็งด้วยมั้ย” 

“......”

“ไม่ต้องเอาเรื่องลูกมาพูดเลย ที่มันเป็นอย่างนี้ โตจะตายแล้วยังเกาะพ่อเกาะแม่ 
กินก็เพราะใคร ถ้าไม่ใช่เพราะเอ็งตามใจมันจนเสียคน”

“......”

“เออสิวะ เอ็งผิดอยู่แล้ว ไม่ต้องมาพูดประชด ข้าขอบอกเลย วันนี้ข้าไม่กลับบ้าน 
พรุ่งนี้ก็ไม่กลับ มะรืนก็ไม่กลับ...”

นีก่อ็กีคู ่คูน่ีค้งแตง่งานกนัมาหลายปแีลว้ ถงึฉนัจะฟงัความ (ขา้งเดยีว) จากฝา่ยชาย 
แตก่พ็อเดาไดว้า่ อกีฝา่ยนัน้พดูจาโตต้อบอยา่งไร แถมยงัเดาไดถ้งึเรือ่งราวความเปน็มา 
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ของพวกเขาได้คร่าว ๆ  ฟังแล้วนึกเหนื่อยใจ ถ้าชีวิตหลังแต่งงานเป็นแบบนี้กันหมด  
จะมีคู่รักคู่ไหนกล้าเข้าสู่พิธีวิวาห์ไหมนะ

�
เสียงชายข้างหน้าฉันดังขึ้นเรื่อย ๆ  แต่ไม่ดังไปกว่าเสียงพนักงานเก็บตั๋วสาว 

“เบรก...พี่!”

รถเบรกเอี๊ยดกระชากผู้โดยสารจนหน้าคะมำ แต่รถยังไม่ถึงกับหยุด เสียงบีบแตร 
ด่าดังลั่น 

“ไอ้บ้าเอ๊ย อยากเป็นศพนักหรือไงวะ” พนักงานขับตะโกนลั่นรถ 

“น่าเหยียบไอ้มอ’ไซค์นี่ให้แบนเลยนะพี่” สาวเก็บตั๋วเสริม 

“อยากให้ผัวเอ็งเข้าคุกนักหรือไงวะ...นังจัน” คนขับหันมาด่าเสียงเขียว อารมณ์ขุ่น 

“ดี... จะได้หาผัวใหม่ซะเลย” ฝ่ายหญิงลอยหน้าตอบ 

“บ๊ะ...วอนจริง ๆ ...”

�
สงครามน้ำลายคู่รัก คู่วิวาทกำลังจะเริ่มต้นอีกคู่... นี่หรือรักแท้ที่ฉันมีสิทธิ์พบ 

บนรถเมล์คันนี้ 

จะบ้าตาย... ถ้าเจอรักแท้แบบนี้ ฉันขอคาคานจนลงโลงดีกว่า! 

โชคดี ใกล้ถึงป้ายที่ฉันจะลงแล้ว... ขอลาสักที ไม่เชื่ออีกแล้วว่าจะได้พบรักแท้ 
ไม่ว่าที่นี่หรือที่ไหน ๆ  

เอื้อมมือเตรียมกดกริ่งแต่เนิ่น ๆ  ให้สองผัวเมียโชเฟอร์กระเป๋ารถได้ยินล่วงหน้า  
ไม่งั้นมัวทะเลาะเพลินจะขับเลยป้ายบ้านฉันเสีย 
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ยงัไมท่นักดกริง่ สายตาฉนัมองออกไปนอกหนา้ตา่งรถ เหน็ทีเ่กาะกลางถนนตดิตัง้
ภาพในหลวงกับพระราชกรณียกิจต่าง ๆ  เป็นระยะ ตั้งแต่พระองค์ทรงเพิ่งครองราชย์
จนถึงปัจจุบัน ไม่เข้าใจว่าเหตุใดภาพเหล่านั้นถึงดึงดูดสายตาฉันไว้จนไม่อาจละได้ 

ในใจเต็มตื้นโดยไม่มีเหตุผล 

หากใครสักคน ใช้เวลาทั้งชีวิตไม่ต่ำกว่าหกสิบปี ทำประโยชน์แก่มหาชนอย่าง 
ต่อเนื่อง ไม่เห็นแก่เหน็ดเหนื่อย ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคและปัญหาใหม่ ๆ  ที่เวียน 
เข้ามาไม่รู้จบ... ท่านผู้นั้น จะทำไปเพื่ออะไร…

เพราะความรักใช่ไหม... ความรักที่มีต่อคนทั้งแผ่นดิน... ความรักที่หวังเพียงได้ 
เห็นรอยยิ้มเป็นสุขของมหาชน 

...อย่างนี้...เรียกว่า “รักแท้” ยังน้อยเกินไป 

เพราะความรักที่พระองค์ทรงมีต่อพสกนิกร เป็นรักแท้อันบริสุทธิ์... รักแท้คือ 
เมตตา... เมตตาธรรมที่หลั่งไหลเสมอด้วยมหานทีกว้าง ไม่ผิดกับสายฝนอันชุ่มเย็น 
ที่สาดสายแก่หมู่มวลผู้คนโดยไม่เลือกหน้า ไม่แบ่งเขาแบ่งเรา 

“ให้” เพราะความรักที่จะให้... “ให้” เพราะเป็นสุขที่ได้ให้ เมตตาธรรมเช่นนี้ 
ไยต้องไขว่คว้า ค้นหาจากดินแดนไกลตัว

ฉันรู้สึกปิติ... จริงสิ... ฉันไม่จำเป็นต้องหารักแท้จากที่ไหน เพราะพวกเราได้รับ 
สิ่งล้ำค่านี้ตั้งแต่ลืมตาเกิดบนแผ่นดินของพระองค์ 

รถเมล์ขับเลยป้ายบ้านฉันแล้ว แต่มันไม่สำคัญหรอกเพราะจู่ ๆ  ฉันก็นึกอยากทำ 
อะไรบางอย่างเพื่อตอบแทนพระองค์ 

ตรงหัวมุมสี่แยกไฟแดงข้างหน้ามีตึกสูงแห่งหนึ่งติดพระบรมสาทิศลักษณ์ขนาด 
ใหญ่ไว้ทั้งแถบ เป็นภาพที่ใครเห็นแล้วต้องนึกตั้งคำถาม...จะมีพระมหากษัตริย ์
พระองค์ใดในโลกบ้าง ที่ทรงยอมเสียพระเสโทเพื่อประชาชนของพระองค์... 
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รถแล่นเกือบถึงสี่แยกไฟแดง ฉันขยับตัวลงนั่งคุกเข่าบนพื้นรถเมล์ สายตาจับ 
จ้องยังพระบรมสาทิศลักษณ์ขนาดใหญ่เบื้องหน้า แล้วยกมือขึ้นถวายบังคมด้วย 
ความเคารพสูงสุด 

มันอาจเป็นการกระทำอันเล็กน้อยเหลือเกิน เมื่อเทียบกับความรัก ความเมตตา 
ที่กว้างขวางไร้ขอบเขตของพระองค์ และในที่สุด ฉันก็ได้พบความรักอันแท้จริง 
บนรถเมล์คันนี้จนได้

และการกระทำของฉันนั้น... ทำให้ทุกเสียงภายในรถหยุดชะงัก... เงียบกริบ

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

เที่ยววัด

พระ​พุทธ​รูป​เทียน​ตัน​ที่ Ngong Ping ฮ่องกง
โดย mink

เวลา​คน​ไทย​เรา​ไป​ฮ่องกง​จุด​ประสงค์​หลัก​มัก​จะ​อยู่​ที่​การ​ช้อปปิ้ง  
ส่วน​การ​เที่ยว​ใน​จุด​อื่นๆ​ของ​เกาะ​ฮ่องกง​นั้น​เป็น​จุด​ประสงค์​รอง 

จริงๆ​แล้ว​ฮ่องกง​มี​สถาน​ที่​ท่องเที่ยว​ที่​น่า​สนใจ​มาก​กว่า​แหล่ง​ช้อปปิ้ง 
เพียง​แต่​เรา​ไม่ค่อย​ได้ยิน หรือ​ไม่ค่อย​ให้​ความ​สนใจ​มาก​เท่า​ที่​ควร 

ใน​วัน​สุดท้าย​ที่​อยู่​ฮ่องกง​ก็ได้​วาง​แผน​ไว้​ว่า จะ​ไป​ไหว้​พระ​ใหญ ่ 
ก่อน​จะ​ไป​เที่ยว​ฮ่องกง​ดิสนีย์แลนด์ 
ท่ี​จะ​ไป​ไหว้​พระ​ใหญ่​น้ัน ก็​ไม่​ได้คิด​อะไร​มาก​ไป​กว่า​เห็น​เป็น​สถาน​ท่ี​ท่องเท่ียว​อีก​แห่ง​หน่ึง 
แล้ว​ก็​อยู่​ใน​เกาะ​ลันเตา ใกล้​ๆ กับ​ดิสนีย์แลนด ์แค่​นั้น​เอง 

แม้แต่​ตอน​ที่​กำลัง​จะ​ไป​ก็​ยัง​ลังเล​อยู่​เลย​ว่า  
จะ​ไป​ดี​หรือ​ไม่ หรือ​ว่า​จะ​ตรง​ไป​ดิสนีย์แลน​ด์เลย​ด ี

แต่​สุดท้าย​ก็​ตัดสินใจ​ว่า​ควร​จะ​ไป​ดู​เสียหน่อย  
เพราะว่า​ใน​ฮ่องกง​เอง​ก็​ใช่​ว่า​จะ​มี​วัด​มาก​นัก 

การ​เดินทาง​ไป​วัด​พระ​ใหญ่​ที่​คน​ไทย​เรา​เรียก​กัน  
หรือ​ก็​คือ พระ​พุทธ​รูป​เทียน​ตัน  
สามารถ​เดินทาง​ไป​ได้​ด้วย​รถไฟฟ้า​ใต้​ดิน  
ซึ่ง​เชื่อม​ต่อ​ทั้ง​เกาะ​ฮ่องกง​เข้า​ด้วย​กัน  
ไม่​ว่า​จะ​อยู่​จุด​ไหน​ใน​ฮ่องกง​ก็​ให้​มุ่ง​หน้า​ไป​ที่​สถาน ีTung Chung  
ซึ่ง​เป็น​สถานี​สุดท้าย​ของ​สาย​สี​ส้ม 

เมื่อ​เดินทาง​มา​ถึง​สถาน ีTung Chung  
ต้อง​ต่อ​รถบัส หรือ เคเบิล​คาร์ขึ้น​ไป 

http://dungtrin.com/mag/?20.tour
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.tour
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ฉัน​เลือก​ที่​จะ​ขึ้น​เคเบิลคาร ์ที่​เรียก​ว่า Ngong Ping 360  
เพราะ​อยาก​ลอง​สัมผัส​ประสบการณ์​การ​ได้​ขึ้น​เคเบิล​คาร์ที่มอง​เห็น​ว่า​ยาว​มาก​ๆ  
และ​จาก​จุด​ที่​ขึ้น​เคเบิล​คาร์นั้น ก็​ยัง​มอง​ไม่​เห็น​พระ​พุทธ​รูป​เทียน​ตัน​ด้วย​ซ้ำ 
เลย​ไม่​แน่ใจ​ว่า ถ้า​จะ​นั่ง​รถ​บัสไป​นั้น​จะ​ต้อง​ใช้​เวลา​นาน​แค่​ไหน 

ค่า​เคเบิล​คาร์ไปก​ลับ​อยู่​ที ่88$ หรือ​ประมาณ ๔๐๐ บาท  
และ​มี​เอกสาร​แนะนำ​การ​ท่องเที่ยว​ที่​เป็น​ภาษา​ไทย​เสีย​ด้วย 

เคเบิล​คาร์จะพา​เรา​เดินทาง​แบบ​ที่​ให้​เห็น​ทิวทัศน์​ของ​เกาะ​ลันเตา  
ทั้ง​ฉาก​ตัวเมือง ภูเขา วิ​วทะเล และ​ธรรมชาติ​ต่างๆ 
ซึ่ง​ทั้งหมด​นั้น​ช่าง​แตก​ต่าง​จาก​กลางเมือง​ฮ่องกง​มาก 

Ngong Ping เป็น​ชื่อ​ของ​พื้นที่​ราบ​ลุ่ม 
เป็น​ที่​ประดิษฐาน​ของ​พระ​พุทธ​รูป​เทียน​ตัน  
ซึ่ง​เป็น​พระ​พุทธ​รูป​ที่​ใหญ่​ที่สุด​ที่​ประดิษฐาน​กลางแจ้ง 
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ใช้​เวลา​เดินทาง​ประมาณ ๒๕ นาที​ก็​จะ​ถึง Ngong Ping Village  
ซึ่ง​ได้​ถูก​สร้าง​ขึ้น​มา​เพื่อ​รอง​รับ​นักท่องเที่ยว​ด้วย​สิ่ง​ก่อสร้าง​ที่​ยัง​ดู​ใหม่ 
มี​ร้าน​อาหาร​และ​ร้าน​ขาย​ของ​ชำร่วย​มากมาย​ระหว่าง​ทาง​ที่​จะ​เดิน​ไป​ถึง​องค์​พระ

ใน​วัน​ที่​ไป​นั้น​ทัศนียภาพ​ไม่ค่อย​ดี​นัก มี​หมอก​ลง​ค่อนข้าง​จัด  
แต่ว่า​ก็​มี​จังหวะ​ที่​ถ่ายรูป​พระ​พุทธ​รูป ตอน​ที่​ลม​พัด​หมอก​จาง​ลง
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ซึ่ง​ทำให้​เห็น​ว่า​พระ​พุทธ​รูป​เทียน​ตัน​นั้น​งดงาม​และ​พระ​พักตร์​ดู​มี​เมตตา​เหลือเกิน  
แม้​จะ​เป็น​ศิลปะ​ที่​ได้​รับ​อิทธิพล​จาก​ประเทศ​จีน​และ​ศรัทธา​แบบ​ลัทธิ​อา​จา​ริ​ยวา​ท  
แต่ทว่า พระ​พุทธ​รูป​นั้น​ก็​นำ​มา​ซึ่ง​ความ​สงบ​และ​สบาย​ใจ​แก่​ผู้​กราบ​ไหว้​ทุก​เชื้อชาติ 
อย่าง​ไม่​เกี่ยง​ลัทธิ​และ​ประเทศ​ที่​พระ​พุทธ​รูป​ได้​ประดิษฐาน​อยู ่

ต้อง​นับ​ได้​ว่าผู้​สร้าง​นั้น​ต้อง​เข้าใจ​ธรรมะ​และ​มี​ศรัทธา​ที่​ลึกซึ้ง​มาก​ทีเดียว 

เดิน​จาก​สถานี​เคเบิล​คาร์ประมา​ณ ๑๐ นาที​ก็​ถึง​บันได​ที่​จะ​ขึ้น​ไป​องค์​พระ  
ซึ่ง​ยาว​ถึง ๓๐๐ ขั้น 

เมื่อ​เดิน​กลับ​มา​ที ่Ngong Ping Village ก็​มี​พิพิธภัณฑ์​ที่​เรียก​ว่า  
Walking with Buddha ใน​ฐานะ​คน​พุทธ​ก็​สองจิตสองใจ​อยู่​ว่า  
เรา​รู้​ประวัติ​ของ​พระพุทธเจ้า​ดี​อยู่​แล้ว จะ​ดี​หรือ​ไม่​ใน​การ​เข้าไป​เยี่ยม​ชม  
แต่ว่า​ก็​ลอง​เข้าไป​ดู ไหน​ๆ ก็​มา​ถึง​นี่​แล้ว 
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ซึ่ง​ก็​อย่าง​ที่​คาด​คือ ใน​รอบ​ที่​เข้า​ชม​มีค​นเพียง ๔ คนใน​รอบ​นั้น​เท่านั้น 

ค่า​เข้า​ชม 35$ หรือ​ประมาณ ๑๕๐ บาท  
เป็นการ​เล่า​ถึง​ชีวประวัติ​ของ​พระพุทธเจ้า 
ก่อน​เข้า​ชม​เจ้าหน้าที่​จะ​แจก​หู​ฟัง​ให้ 
ซึ่ง​หนึ่ง​ใน​ภาษา​ที่​มี​ให้​เลือก​นั้น​ก็​มี​ภาษา​ไทย​ด้วย

จุด​เริ่ม​ต้น​ที่​พระ​พุทธ​รูป​ที่​เค้า​สร้าง​ไว้​ภายนอก  
มี​การ​เกริ่น​นำ​นิดหน่อย ซึ่ง​เสียง​คน​พูด​นั้น​ทำให้​จิตใจ​เริ่ม​สงบ​ลง 
พอ​ถึง​จังหวะ​หนึ่ง เจ้าหน้าที่​ก็​จะ​เปิด​ประตู​ด้าน​ข้างออก 
ซึ่ง​เป็น​โรง​ฉาย​ภาพยนตร์​ชีวประวัติ​พระพุทธเจ้า​ก่อน​ออกบวช​เป็น​การ์ตูน 
พอ​ถึง​ตอน​ที่​พระองค์​ตัดสินใจ​ออกบวช ไฟ​ก็​ดับ​ลง 
ประตู​อีก​บาน​ก็​เปิด ให้​เรา​เดิน​เข้าไป เป็น​ป่า​จำลอง มี​ฝน​ตก​ปรอยๆ 
ให้​เรา​ได้​รู้สึก​ถึง​ความ​ลำบาก​ของ​พระพุทธเจ้า​ใน​การ​เดินทาง​เพื่อ​ตรัสรู้ 
ปลายทาง​ของ​ป่า​จำลอง​นั้น พา​เรา​ไป​ที่​โรง​ภาพยนตร์​อีก​โรง​หนึ่ง 
ซึ่ง​บอก​เล่า​ถึง​เหตุการณ์​ตอน​ที่​พระพุทธองค์​ทรง​ตรัสรู้ 
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และ​สรุป​ตอน​ท้าย​ว่า จน​ทุกวันนี้​พระ​ธรรม​ก็​ยัง​คง​อยู่ 
แม้​เวลา​จะ​ผ่าน​ไป​กว่า​สอง​พัน​ห้า​ร้อย​ป ี

และ​เจ้าหน้าที่​ก็​พา​เรา​เดิน​ออก​มา ให้​หยิบ​ใบ​โพธิ์​กระดาษ​คนละ​ใบ 
ซึ่ง​มี​ข้อความ​เขียน​เป็น​ภาษา​จีน​ที่​ไม่​รู้​ว่า​แปล​ว่า​อะไร  
เจ้าหน้าที่​ให้​เรา​อธิษฐาน​ก่อน​เสียบ​เข้า​ใต้​ฐาน​องค์​พระ​ที่​เป็น​แก้ว  
ซึ่ง​ส่อง​แสง​ขึ้น​มาตร​งฐาน​ที่​เรา​สอด​ใบ​โพธิ์​เข้าไป ก่อน​จะ​สว่าง​วาบ​ทั้ง​องค์ 
เป็น​อุบาย​ที่​ดี​มาก เพราะ​ทำให้​ศรัทธา​ต่อ​พระพุทธเจ้า 
​และ​พระ​พุทธ​ศาสนา​เพิ่ม​ขึ้น​ทันที​ทันใด 
เพราะ​เหมือน​เป็นการ​จบ​การ​แสดง​ที่​ให้​ผู้​ชม​เข้าไป​มี​ส่วน​ร่วม​ 
และ​รับ​รู้​ว่า​เรา​เป็น​คน​หนึ่ง​ที่​สามารถ​เข้าถึง​ธรรมะ​ของ​พระพุทธเจ้า​ได ้

ก่อน​จะ​พา​ไป​ห้อง​สุดท้าย​ซึ่ง​จัด​แสดง​อริยสัจ ๔ 

บรรยากาศ​ภายใน​นั้น​ทำได้​ดี​มาก​เสีย​จน​คิด​ว่า  
ถ้าหากว่า​เวลา ๑๕ นาที​ใน​การ​เดิน​ชม​พิพิธภัณฑ์​นั้น 
จะ​ทำให้​มี​ใคร​สัก​คน​มีค​วาม​สนใจ​ใน​ธรรมะ​ขึ้น​มา  
ก็​ดู​ท่า​ว่า น่า​จะ​ทำ​แบบ​นี้​ใน​เมือง​ไทย​บ้าง 

เดิน​ออก​มา​ด้วย​ความ​อุ่นใจ​เล็ก​ๆ และ​ไม่​รู้สึก​เสียดาย​ที่​ได้​มา​ที่​นี่​เลย

สารบัญ 
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ธรรมะกับไลฟ์สไตล์

หล่อ​หลอม​การ​ภาวนา​กับ​ชีวิต
สัมภาษณ์​โดย ตันหยง

วัน​นี้​ตันหยง​ได้​มี​โอกาส​มา​พูด​คุย​กับ คุณ​กนิษฐะวิ​ริ​ยา ต.สุวรรณ หรือ​คุณ​ชมพู​
ค่ะ คุณ​ชมพู​เป็น​ทายาท​รุ่น​ที ่๓ ของ​โรง​พิมพ์​และ​สำนัก​พิมพ์​ไทย​วัฒนา​พา​นิ​ช จาก​
การนำ​ธรรมะ​มา​ประยุกต์​ใช้​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน ทั้ง​ใน​ด้าน​การ​ใช้​ชีวิต​ส่วนตัว ตลอด​จน​
การ​ทำ​งาน ดว้ย​ความ​ที​่เหน็​ประโยชน์​ของ​การ​เจรญิ​สติ จน​ได​้หลอ่​หลอม​เปน็​สว่น​หนึง่​
ของ​ชีวิต​ประจำ​วัน ทำให้​ทุกวันนี้​นอกจาก​เธอ​จะ​มี​ชีวิต​ที่​มีค​วาม​สุข​แล้ว คุณ​ชมพู​ก็​ยัง​
สรา้งสรรค์​ผล​งาน​ที​่ม​ีประโยชน์​ให​้กบั​สงัคม คอื​ผลติ​หนงัสอื​ที​่ม​ีคณุ​คา่ และ​สร้าง​วคัซนี​
ด้าน​จิตใจ​ให้​กับ​เด็ก​และ​เยาวชน​ด้วย​ค่ะ

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?20.life
http://dungtrin.com/mag/sound.php?20.life
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ตันหยง: สวัสดี​ค่ะ คุณ​ชมพ ูไม่​ทราบ​ว่าูตอน​นี้​คุณ​ชมพู​ทำ​งาน​ด้าน​อะไร​คะ

คุณ​ชมพู: (ยิ้ม​) สวัสดี​ค่ะ ตอน​นี้​ได้​เปิด​สำนัก​พิมพ์​ของ​ตัว​เอง​ชื่อ​บริษัท PRIMA 
PUBLISHING มา​เป็น​ปี​ที ่๔ แล้ว​ค่ะ 

ตันหยง: แล้ว​ก่อน​ที่​จะ​มา​บุกเบิก​สำนัก​พิมพ์​เป็น​ของ​ตน​เอง คุณ​ชมพู​ทำ​งาน​ด้าน​
อะไร​มา​ก่อน​คะ

คุณ​ชมพู: เมื่อ ๘ ปี​ก่อน​ได้​ช่วย​ครอบครัว​ดูแล​ธุรกิจ​ใน​ส่วน​ของ​การ​ตลาด การ​ขาย 
คลังสินค้า และ​จัด​ส่ง ใน​ตำแหน่ง​ผู้​ช่วย​กรรมการ​ผู้จัดการ​เป็น​เวลา ๕ ป ีซึ่ง​ก่อน​ที่​
จะ​ได้​เข้าไป​ช่วย​งาน​ที่​บ้าน ก็ได้​ทำ​งาน​ใน​ตำแหน่ง​ผู้จัดการ​ฝ่าย​พัฒนา​ธุรกิจ ที่​บริษัท​
เสริม​สุข จำกัด (มหาชน​) (บริษัท​ผู้​ผลิต​น้ำอัดลม Pepsi​) ส่วน​งาน​แรก​สุด​ที่​ทำ​ก็​คือ 
เจ้าหน้าที่​วิเคราะห์​แผน​นโยบาย ที่​บริษัท DTAC

ตันหยง: เป็น​สาว​ทำ​งาน​เก่ง​ท่าน​หนึ่ง​เชียว​ค่ะ

คณุ​ชมพ:ู ตอน​ที​่เรยีน​จบ​ปรญิญา​โท​มา​จาก The George Washington University 
ประเทศ​สหรัฐอเมรกิา ชว่ง​นัน้​คณุ​พอ่​ก​็ยงั active อยู ่ก​็เลย​อยาก​ที​่จะ​หา​ประสบการณ​์
ข้าง​นอก​บ้าน​ด้วย เพราะ​ตั้งแต่​โต​มา​เรา​ก็​ไม่​เคย​ต้อง​ขวนขวาย​ทำ​อะไร ก็​เลย​อยาก​จะ​
พิสูจน์​ตัว​เอง​ให้​คน​รอบ​ข้าง​เห็น​ว่า ถึง​แม้​จะ​ไม่​มี​กิจการ​ของ​ที่​บ้าน เรา​ก็​สามารถ​ที่​จะ​
พึ่ง​ตัว​เอง และ​ประสบ​ความ​สำเร็จ​ใน​การ​ทำ​งาน​ได้​เหมือนกับ​คน​อื่น แล้ว​ก็​โชค​ดี​ที่​ได้​
เจอ​เจ้านาย​ที่​ด ีทำให้​ได้​เรียน​รู้​การ​ทำ​งาน​และ​เติบโต​ใน​องค์กร​นั้น​ได ้(อมยิ้ม​) 

ตันหยง: แล้ว​เรียน​จบ​ปริญญา​โท​สาขา​อะไร​คะ

คุณ​ชมพู: ชื่อ degree ก็​คือ Organizational Management เพราะ​อยาก​เรียน​รู้​
เกีย่ว​กบั​คน ชว่ง​ที​่เพิง่​จบ​ปรญิญา​ตร​ีดา้น​การ​ปกครอง​จาก​คณะ​รฐัศาสตร ์ที​่จฬุาลงกรณ​์
มหาวิทยาลัย ได้​ไป​ฝึกงาน​อยู่​ที่​ไทย​วัฒนา​พา​นิ​ชเป็น​เวลา ๔ เดือน แม้​จะ​เป็น​ช่วง​
เวลา​ที่​ไม่​นาน​นัก แต่​ก็​ทำให้​ได้​เรียน​รู้​ว่า ถ้า​อยาก​จะ​กลับ​มา​สาน​ต่อ​ทาง​ด้าน​ธุรกิจ ก็​
ต้อง​มีค​วาม​รู้​ทาง​ด้าน​การ​บริหาร​คน​และ​บริหาร​องค์กร ใน​การ​เรียน​ปริญญา​โท​ก็​เลย​
เน้น​ไป​ใน​ด้าน​การ​ติดต่อ​ผู้คน​และ​จิตวิทยา แต่​จริง ๆ  นิสัย​โดย​ส่วนตัว​ไม่​ชอบ​วุ่นวาย​
กับ​ผู้คน​มาก​นัก 
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ตันหยง: เอ ทำไม​ตอน​ปริญญา​ตรี​จึง​เลือก​เรียน​คณะ​รัฐศาสตร์​คะ 

คุณ​ชมพู: จริงๆ​ไม่​ได้​ตั้งใจ​จะ entrance ด้วย​ซ้ำ​ค่ะ คือ​จบ​มัธยม ๕ จาก​เซนต์โยเซ​
ฟคอ​นเวนต ์ก​็ตัง้ใจ​จะ​ไป​เรยีน​ตอ่​ตา่ง​ประเทศ​หลงัจาก​นัน้ แต​่ทกุ​อยา่ง​ลงตวั​ให​้เปน็​แบบ​
นี ้เช่น อยู ่ๆ  ก็​มี​เพื่อน​ชวน​ไป​ลอง​สอบ​เข้า​มหาวิทยาลัย เพราะ​มี​วุฒิ​มัธยม ๖ จาก​
การ​สอบ​เทียบ​อยู ่ท้าย​สุด​ก็​เลย​ลงเอย​ที่​คณะ​นี ้หลังจาก​ที่​เข้าไป​เรียน​ก็​ชอบ เพราะ​
เป็นการ​ศึกษา​เกี่ยว​กับ​มนุษย ์ ทำให้​ได้​เรียน​รู้​เกี่ยว​กับ​วิชา​จิตวิทยา​เพิ่มเติม รวม​ทั้ง​
วิชา​เกี่ยว​กับ​สิ่ง​ที่​ส่ง​ผลก​ระ​ทบ​กับ​การ​ดำเนิน​ชีวิต​ของ​มนุษย์ ซึ่ง​พบ​กับ​ตัว​ว่า​น่า​สนใจ​
และ​มี​ประโยชน์​ใน​การ​ใช้​ชีวิต​ด้วย​ค่ะ 

ตันหยง: วิชา​ที่​ได้​เรียน​ตอน​ปริญญา​ตรี​และ​โท​เลย​มี​ประโยชน​์ใน​ทาง​อ้อม​กับ​การ​ทำ​
งาน​ของ​คุณ​ชมพู​นะ​คะ แล้ว​ใน​ส่วน​สำนัก​พิมพ ์PRIMA PUBLISHING ได้​ทำ​หนังสือ​
ออก​มา​ใน​แนว​ไหน​บ้าง

คุณ​ชมพู: PRIMA PUBLISHING มี​กลุ่ม​เป้าหมาย​แบ่ง​เป็น ๕ กลุ่ม​หลัก ๆ  ก็​คือ ๑) 
ดิก​ชัน​นา​รี่​อังกฤษ - ไทย และ​ไทย - อังกฤษ ของ​คุณ​สอ เส​ถบุตร ทาง​ไทย​วัฒนา​
พา​นิ​ชให้​ลิขสิทธิ์​มา​ทำ​ใหม่​ที ่PRIMA ซึ่ง​ก็​มี​การ revised ใหม ่และ​พัฒนา​เพิ่มเติม​
คำ​ศัพท์​เข้าไป​ให้​เหมาะ​กับ​ยุค​สมัย ๒) หนังสือ​เด็ก​ที่​มี​นิทาน​ภาพ​และ​มีค​ติ​สอน​ใจ ซึ่ง​
สอด​แทรก​จริยธรรม​ลง​ไป ๓) pocket books ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ทั่ว ๆ  ไป​ที่​มี​คุณ​ค่า สาระ 
และ​ให้​ประโยชน์​กับ​คน​แนว​จิตวิทยา เช่น คน​ที่​สู้​ชีวิต​, ความ​สัมพันธ์​ระหว่าง​แม่​และ​
ลูก​, เรื่องราว​ที่​อ่าน​แล้ว​ทำให้​ผู้​อ่าน​เกิด​ความ​เมตตา​ใน​จิตใจ ๔) cookbook การ​ทำ​
ขนม เค้ก คุกกี ้และ ๕) หนังสือ​ธรรมะ​ของ​ครู​บา​อาจารย์​ที่​สอน​ตรง​ทาง​จริง ๆ  จึง​
จะ​จัด​ทำ​เพื่อ​เผยแพร่​ใน​วง​กว้าง

ตันหยง: ทาง​สำนัก​พิมพ์​จัด​ทำ​หนังสือ​หลากหลาย​แนว​จัง​ค่ะ

คณุ​ชมพ:ู ที​่เรา​ทำ​หนงัสอื​ออก​มา​หลากหลาย เพราะ​ทาง​บรษิทั PRIMA PUBLISHING 
มี​พนั​ธกจิ​หลัก ๆ  คอื “เตมิ​เต็ม​ชวีิต​ให้​กบั​คนใน​สงัคม​ให้​มคี​วาม​สขุ​และ​ม​ีคุณภาพ” ไม่​
ว่า​จะ​เป็น​ใน​ด้าน​ของ​ภาษา จิตวิทยา การ​ใช้​ชีวิต หรือ​แม้​กระทั่ง​หนังสือ​ตำรา​การ​ทำ​
อาหาร ก็​เป็น​อีก​กิจกรรม​หนึ่ง​ที่​มี​ประโยชน ์ ทำ​แล้ว​มีค​วาม​สุข หนังสือ​เด็ก​จะ​ช่วย​
ส่งเสริม​สถาบัน​ครอบครัว มี​กิจกรรม​ใน​ครอบครัว​ระหว่าง​พ่อ​แม่​และ​ลูก เช่น การ​
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อา่น​นทิาน​ให้ล้กู​ฟงั รวม​ทัง้​หนงัสอื​เหลา่​นี​้ก​็ชว่ย​สง่เสรมิ​ใน​ดา้น​จรยิธรรม​ให​้เดก็ ๆ  ดว้ย 
ซึ่ง​หนังสือ​ทุก​ประเภท​ของ​ทาง​บริษัท PRIMA จะ​อยู่​ภาย​ใต้​กรอบ​ของ​ศีล ๕ ตัวอย่าง​
เช่น ตำรา​ทำ​อาหาร​ที่​มี​ส่วนผสม​ของ​เหล้า ทาง​สำนัก​พิมพ์​ก็​จะ​มีค​อม​เมนท์แนะนำ​ลง​
ไป​ว่า “ถ้า​ใน​กรณี​งาน​ปาร์ตี้ที่​มี​เด็ก​ร่วม​ด้วย ขอ​แนะนำ​ให้​ใช้​น้ำ​ผลไม้​แทน​จะ​ดี​กว่า” 
และ​แน่นอน​ที่สุด​หนังสือ​ธรรมะ​ก็​ช่วย​ให้​คน​ทุกข์​น้อย​ลง และ​มี​ชีวิต​ที่​มีค​วาม​สุข​และ​
มี​คุณภาพ​มาก​ขึ้น​ได้

ตันหยง: อนุโมทนา​ด้วย​ค่ะ แต่​เอ แล้ว​ทำไม​คุณ​ชมพู​จึง​เลือก​ทำ​หนังสือ​เด็ก​คะ

คุณ​ชมพู: เพราะ​หนังสือ​เด็ก​มี​ส่วน​ช่วย​ใน​การ​สาน​ความ​สัมพันธ์​ของ​คนใน​ครอบครัว​
ให้​มี​กิจกรรม​ร่วม​กัน และ​เป็นการ​ใช้​เวลา​อย่าง​มี​คุณภาพ เช่น picture dictionary 
ของ​เดก็เนีย่ เรา​ก​็จะ​ระวงั​ใน​การ​เลือก​รปูภาพ​ใส่​ลง​ไป เชน่ ไม่​พมิพ์​รปู​ที​่เดก็​รงัแก​สตัว์​
ใน​หนังสือ (กรอบ​ของ​ศีล​ข้อ ๑ คือ​ห้าม​ฆ่า​และ​ทำร้าย​สัตว์​)

ตันหยง: ค่ะ ทีนี้​อยาก​จะ​ขอ​ให้​คุณ​ชมพู​เล่า​เกี่ยว​กับ​โครงการ Self Discovery 
Camp​** ที่​คุณ​ชมพู​ได้​จัด​ร่วม​กับ​บริษัท​ฮอร์สช ูพอยท ์จำกัด โดย​คุณเจตน ์โศภิษฐ์​
พงศธร ผู้​ดำเนิน​ธุรกิจ​รี​สอ​ร์ท สถาบัน​สอน​ขี่​ม้า​ระดับ​นานา​นา​ชาต ิ ว่าที่​มา​ของ​การ​
จัด​ค่ายเยาวชน​ดัง​กล่าว​เป็น​อย่างไร

**หมายเหตุ: Self Discovery Camp จัด​อีก​ครั้ง​วัน​ที่ ๑๗ - ๒๑ กรกฎาคม และ 
๙ - ๑๓ ตุลาคม สามารถ​ติดต่อ​ได้ที่​เบอร์​โทรศัพท์ o๒-๗๑๗-๕๑๑๑
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ภาพ: จาก​ซา้ย - คณุ​ชมพ,ู คณุเจตน ์โศภษิฐ์​พงศธร ร่วม​กนั​จดัตัง้​และ​สมัมนา​การ​ออก​
ค่าย​ใน​โครงการ Self Discovery Camp ​;

คุณ​ชมพู: สภาพ​เศรษฐกิจ​และ​สังคม​ทุกวันนี้​ทำให้​พ่อ​แม่​ต้อง​ดิ้นรน​หาเงิน​มาก​ขึ้น 
เพราะฉะนั้น​เวลา​ที่​มี​ให้​ลูก​ก็​น้อย​ลง​ไป นี่​คือ​สภาพ​ภายนอก ทีนี้​ลอง​ย้อน​กลับ​มา​
มอง​สภาพ​ภายใน​ที​่อยู่​ใน​ใจ​ทัง้​พอ่​แม่​และ​ลกู ก​็จะ​พบ​วา่ไม​่วา่​จะ​ใน​ยคุ​สมยั​ใด ภายใน​
จิตใจ​จะ​มี​หลุม​โหวง ๆ  ลักษณะ​เหมือนกับ​ความ​รู้สึก​ที่​ไม่​มั่นคง ไม่​มี​ที่​ยึดเหนี่ยว​
จิตใจ ทำให้​คน​เรา​พยายาม​ที่​จะ​ไขว่คว้า​สิ่ง​ภายนอก​เพื่อ​จะ​มา​เติม​เต็ม​หลุม​โหวง ๆ  
นี ้พ่อ​แม่​ก็​จะ​ทำ​งาน​หนัก​ขึ้น เพื่อ​ที่​จะ​ได้​มี​เงิน​มา​ซื้อ​วัตถุ​ต่าง ๆ  เช่น เสื้อ​ผ้า​สวย ๆ  
รถ​สวย ๆ  บ้าน​โก ้ๆ  ซึ่ง​ทำให้​ต้อง​ดิ้นรน​ไป​เรื่อย ๆ  

แต่​ใน​ขณะ​ที่​เด็ก​ซึ่ง​ยัง​ไม่​ได้​ติด​กับ​วัตถุ​ขนาด​นั้น เมื่อ​เค้า​มีค​วาม​รู้สึก​ไม่​มั่นคง​ใน​
ใจ เค้า​จะ​คว้า​หา​อะไร​ที่​อยู่​รอบ ๆ  ตัว​เพื่อ​ที่​จะ​เติม​เต็มใจ ถ้า​ลอง​สังเกต​เวลา​ที่​เด็ก​
ต้อง​นั่ง​รอ​อะไร เช่น รอ​หา​หมอ เค้า​ก็​ไม่​สามารถ​ที่​จะ​อยู่​กับ​ตัว​เอง​ได้ ต้อง​ทำ​อะไร​
สัก​อย่าง เช่น ดู​ที​ว ีเล่น​เกมส ์ฟัง MP3 เล่น​โทรศัพท์​มือ​ถือ ฯลฯ ตรง​จุด​นี้​ที่​ทำให้​
สถาบัน​ครอบครัว​อ่อนแอ​ลง เพราะ​ผู้ใหญ่​ก็​วิ่ง​ไป​ไขว่คว้า​วัตถุ​ภายนอก ใน​ขณะ​ที่​เด็ก​
ก็​จะ​คว้า​หา​อะไร​ที่​ทำให​้เค้า​รู้สึก​ว่า​ใจ​เค้า​มี​เพื่อน รู้สึก​ปลอดภัย ตรง​นี้​ทำให​้เกิด​ช่อง​
ว่าง​ระหว่าง​ครอบครัว โดยที่​ทั้ง​เด็ก​และ​ผู้ใหญ่​ลืม​มอง​ไป​ว่า “หลุม​โหวง​ใน​ใจ​นี ้ถม​ยัง​
ไงก็ไม่​มี​วัน​เต็ม” 

สิง่​ที​่เกดิ​ขึน้​ก​็คอื พอ่​แม​่ก​็ม​ีเวลา​ให​้ลกู​น้อย​ลง ลกู​พึง่​สิง่​อืน่ ๆ  มาก​ขึน้ ความ​กา้วรา้ว​
ก็​เกิด ความ​ไม่​สามารถ​ที่​จะ​อยู่​กับ​ตัว​เอง​ได้​ก็​เพิ่ม​ขึ้น และ​มีค​วาม​รู้สึก​ที่​จะ​ต้อง​พึ่ง​สิ่ง​
ภายนอก​อยู่​ตลอด​เวลา เช่น การ​ที่​เด็ก​อยู่​กับ​โลก​ไซ​เบอร ์วี​ดี​โอ​เกมส ์ทำให้​ใน​ชีวิต​
จริง​เมื่อ​เวลา​ที่​เค้า​เจอ​ความ​พ่าย​แพ้ เค้า​จะ​ควบคุม​อารมณ์​ไม่​ได้ มี​แต่​ความ​รู้สึก​
อยาก​จะ​เอาชนะ มีค​วาม​ต้องการ​ที่​ไม่​มี​สิ้นสุด และ​พอ​ออก​มา​อยู่​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน 
ถา้​ความ​อยาก ความ​ตอ้งการ​เหลา่​นี​้อยู​่นอกเหนอื​กรอบ​และ​ขอบเขต​ที​่เคา้​สามารถ​
ทำได ้ด้วย​ความ​ไม่​รู้เท่า​ทัน​อารมณ์​ของ​ตน​เอง จะ​ทำให้​เค้า​ทำ​ทุก​วิถี​ทาง​โดย​ไม่​ได้​
สนใจ​วา่ สิง่​ที​่เคา้​ตอ้งการ​นี​้ได​้ไป​เบยีดเบยีน​คน​อืน่ ละเมดิ​คน​อืน่​หรอื​เปลา่ จึง​ทำให​้
เกิด​การ​ละเมิด​ศีล ๕ ใน​ที่สุด
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ตันหยง: ก็​คือ​ตัณหา​ใน​ใจ ซึ่ง​ผลัก​ดัน​ให้​คน​เรา​พยายาม​ที่​จะ​เติม​เต็ม​หลุม​โหวง ๆ  ใน​
ใจ เหมือนกับ​คอย​วิ่ง​หาความ​สุข​จาก​สิ่ง​ภายนอก​ไป​เรื่อย ๆ  อยู่​ร่ำไป ซึ่ง​ความ​สุข​จาก​
ภายนอก​ก​็ไม​่ม​ีวนั​ที​่จะ​สนอง​ความ​อยาก​ดงั​กลา่ว​ได​้หมด เพราะ​ความ​ตอ้งการ​ของ​มนษุย​์
เรา​ไม่​เคย​เพียงพอ​แบบ​นั้น​นั่นเอง

แล้ว​ค่าย​ดัง​กล่าว​นี้​ใช้​เวลา​ทั้งหมด​กี่​วัน​คะ มี​กิจกรรม​อะไร​บ้าง

คุณ​ชมพู: กิจกรรม​ต่าง ๆ  เกิด​ใน​ระยะ​เวลา​รวม ๕ วัน ๔ คืน​ค่ะ กิจกรรม​ดัง​กล่าว​
ก็​ม ีการละเล่น​แบบ​ไทย​, ศิลปะ​, ดูแล​ม้า​, ขี่​ม้า​, เทนนิส​, วอลเล่ย์บอล​ลูกโป่ง​น้ำ​, 
โยคะ​, จี้​กง​, เกม​ใน​สระ​ว่าย​น้ำ​, กิจกรรม​เข้า​ฐาน​, กิจกรรม​ล่า​สมบัต ิซึ่ง​จะ​ต้องตา​
มหา​ลายแทง​สมบัติ​, การ​ปฏิบัติธรรม​อย่าง​เป็น​รูป​แบบ​คือ สวด​มนต ์เดิน​จงกรม นั่ง​
สมาธิ​วัน​ละ ๒ ครั้ง​, การ​เล่า​นิทาน​, กิจกรรม​เด็ก​ดี​มีค​วาม​สุข ซึ่ง​สอด​แทรก​เกี่ยว​กับ​
ศีล ๕ ลง​ไป และ​ใน​วัน​สุดท้าย​ก่อน​กลับ เรา​จะ​มี​กิจกรรม​ที่​จัด​เป็น​พิเศษ​ที่​เน้น​ความ​
กตัญญู​ภายใน​ครอบครัว นำ​เด็ก ๆ  กราบ​ขอบคุณ​และ​ขอ​ขมา​คุณ​พ่อคุณ​แม่ อย่าง​
น้อย​ต่อ​ไป​การ​จะ​กราบ​พ่อ​และ​แม่​น่า​จะ​เป็น​สิ่ง​ที่​เค้า​ทำได้​ไม่​ยาก และ​ถ้า​เด็ก​ได้​เคย​
พลาด​พลั้ง​ไปล่​วง​เกิน​พ่อ​แม ่เค้า​ก็​จะ​ได้​ใช้​ช่วง​เวลา​นั้น​ใน​การ​ขอ​อโหสิกรรม จะ​ได้​ไม่​
เป็น​เวร​เป็น​ภัย​กัน​ต่อ​ไป 

ตันหยง: มี​กิจกรรม​เยอะ​จัง​ค่ะ

คุณ​ชมพู: จุด​ประสงค์​ของ​การ​จัด​กิจกรรม​หลากหลาย​ก็​คือ ข้อ​แรก เด็ก​เค้า​ยัง​เป็น​
เด็ก ดังนั้น​ความ​ต้องการ​จึง​ไม่​เหมือนกับ​ผู้ใหญ ่จึง​ต้อง​มี​กิจกรรม​หลากหลาย ข้อ​ถัด​
ไป​ก็​คือ เรา​ไม่​อยาก​ให้​เด็ก ๆ  รู้สึก​ว่าการ​เข้า​ค่าย​คือ​การ​ปฏิบัติธรรม ออก​จาก​ค่าย​ไม่​
ตอ้ง​ปฏบิตั​ิกไ็ด ้กจิกรรม​เหลา่​นี​้จงึ​ออก​แบบ​มา​เพือ่ให​้กลมกลนื​กบั​การ​ใช​้ชวีติ​ประจำ​วนั 
ดั่ง​ที่​ครู​บา​อาจารย์​สอน​เรา ไม่​ให้​แยก​ส่วน​ของ​เวลา ว่า​ช่วง​เวลา​นี้​คือ​เวลา​ของ​การ​
ภาวนา และ​ชว่ง​เวลา​นี​้ไม่​ใช่ คน ๆ  หนึง่​ควร​จะ​สามารถ​หลอม​รวม​การ​ปฏบิตัธิรรม​
ให​้เปน็​หนึง่​เดยีว​กบั​การ​ใช​้ชวีติ หรอื​อกี​นยั​คือ สามารถ​ที​่จะ​ปฏบิตัธิรรม​ได​้ทกุ​สถาน​
ที่​และ​ทุก​เวลา เรา​จึง​อยาก​เห็น​เด็ก ๆ  เหล่า​นี้​ได้​นำ​การ​รักษา​ศีล​และ​การ​ดูใจ​ไป​ใช้​ใน​
ชีวิต​ประจำ​วัน หลังจาก​ที่​เค้า​ได้​ก้าว​ออก​ไป​จาก​ค่าย​นี้​ค่ะ 
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ตนัหยง: ก​็คอื​ทกุ​กจิกรรม​จะ​สอด​แทรก​ธรรมะ​ลง​ไป คอื​สอน​ให​้เดก็ ๆ  คอย​หมัน่​สงัเกต​
ใจ​ของ​ตัว​เอง เพื่อ​ที่​จะ​รู้เทา่​ทัน​อารมณ์​ที่​เกิด​ใน​จิตใจ​ของ​ตน แล้ว​ความ​สุข​จาก​ภายใน 
ความ​มั่นคง​ใน​ใจ​ก็​จะ​เกิด​ขึ้น​โดยที่​ไม่​ต้อง​ไป​แสวง​หา​จาก​ภายนอก 

แล้ว​จุด​ประสงค์​ของ​การ​จัด Self Discovery Camp นี้​คือ​อะไร​คะ

คุณ​ชมพู: เพื่อให้​เด็ก ๆ  ได้​ค้น​พบ​ความ​สุข​ภายใน​และ​รู้เท่า​ทัน​จิตใจ​ตน​เอง จน​ใจ​
ตั้ง​มั่น​อย่าง​มี​คุณภาพ และ​ไม่​ถูก​กิเลส​ครอบงำ​ใจ​จน​ล้น​ออก​มา​ทาง​กาย​และ​วาจา จึง​
ได้​ปลูกฝัง​ธรรมะ​ควบ​คู่​ไป​กับ​การ​เรียน​รู้​ผ่าน​กิจกรรม​ค่ะ ทุก​คืน​เด็ก ๆ  จะ​ต้อง​มา​ส่ง​
การบา้น เคา้​ก​็จะ​เลา่​ให​้ฟงั​วา่ วนั​นี​้ตอน​ที​่ขี​่มา้​แลว้​มา้​พยศ หน​ูเหน็​ผ​ีขี​้กลวั​ดว้ย​คร,ู วนั​
นี้​ตอน​ที่​เพื่อน​มา​แกล้งเนี่ย หนู​เห็น​ผี​ขี้​โกรธ​ด้วย​, ตอน​ที่​เห็น​อาหาร​นะ​คร ูผม​เห็น​ผี​ขี้​
โลภ​เข้า​มา​สิง​ใน​ใจ ฯลฯ (อมยิ้ม​) คือ​เด็ก ๆ  เค้า​ได้​ปฏิบัติธรรม​ด้วย​การ​เรียน​รู้​สภาวะ​
ธรรม​ที​่เกดิ​ขึน้​ใน​จติใจ​ไป​โดย​อตัโนมตัิ สว่น​ถา้​ม​ีใคร​ที​่ทำ​ผดิ​ศลี​ขึน้​มา​เรา​ก​็จะ​รบี​อธบิาย​
ให้​เค้า​ฟัง​ทันที​ว่า​ทำ​ไม่​ได ้เพราะ​อะไร

ตันหยง: เนื่องจาก​เด็ก​แต่ละ​คน เค้า​มี​พื้นฐาน​ไม่​เท่า​กัน ตรง​นี้​เป็น​อุปสรรค​บ้าง​
มั้ยคะ

คุณ​ชมพู: เด็ก​เค้า​มา​ไม่​เท่า​กัน​อยู่​แล้ว บาง​คน​มายัง​กับ​เทวดา​มา​เกิด ใน​ขณะ​ที่​บาง​
คน​มา​ขนาด​ที่​ว่าเป็น​ไป​ได้​ขนาด​นี้​เลย​เห​รอ เรา​ต้อง​ไม่​ใช่​แค่​ใจเย็น​แต่​ต้องใจ​รัก​ที่​จะ​
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ทำ​ตรง​นี้​ด้วย เพราะ​เรา​เชื่อ​มั่น​ใน​ธรรมะ​ว่า​จะ​ช่วย​ขัดเกลา​เด็ก ๆ  เหล่า​นี้​ได้ เชื่อ​
มั่น​ว่าความ​เมตตา​ของ​เรา​จะ​ช่วยเหลือ​เค้า​ได ้แล้ว​ก็​จะ​ให้​กับ​ทุก ๆ  คน​เท่า ๆ  กัน​ใน​
สิ่ง​ที่​เค้า​สามารถ​รับ​ได้

ตันหยง: แล้ว​ครั้ง​หนึ่ง​รับ​เด็ก​กี่​คน และ​วัย​ไหน​บ้าง​คะ

คุณ​ชมพู: รับ​ไม่​เกิน​ครั้ง​ละ ๔o คน​ค่ะ อายุ​ก็​อยู่​ระหว่าง ๗ - ๑๑ ปี

ตันหยง: แล้ว​จัด​ค่าย​แบบ​นี้​ได้​รับ​อะไร​กลับ​มา​บ้าง​คะ เหนื่อยมั้ย เพราะ​ทำ​งาน​กับ​
เด็ก​ที่​อยู่​ใน​วัย​ซุกซน และ​ต้อง​ดูแล​อย่าง​ใกล้​ชิด​แบบ​นี้

คุณ​ชมพู: ถ้า​ถาม​ว่า​ได้​รับ​อะไร​กลับ​มา​บ้าง เนื่องจาก​ทาง​พู​และ​เพื่อน (คุณเจตน ์
โศภิษฐ์​พงศธร​) ที่​เป็น​ผู้​จัด​ค่าย​ดัง​กล่าว​นี้ เป็น​คน​กลุ่ม​เล็ก ๆ  ที่​ต้องการ​จะ​ทำ​อะไร​
ให้​สังคม​นี้​ดี​ขึ้น “เรา​เล็ง​เห็น​ว่า​เยาวชน​เป็น​กำลัง​ที่​สำคัญ​ของ​ชาติ” ค่าย​ปฏิบัติธรรม​
สำหรบั​เดก็​นา่​จะ​เปน็​อกี​ชอ่ง​ทาง​ที​่ชว่ย​สงัคม​ได​้ตรง​ทาง รวม​ทัง้​การ​ที​่พวก​เรา​ได​้เหน็​
การ​พัฒนา​เปลี่ยนแปลง​ไป​ใน​ทาง​ที่​ดี​ขึ้น​ของ​เด็ก ๆ  เหล่า​นี ้ เมื่อ​เด็ก​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​
ขึน้ ทัง้​ครอบครัว​เค้า​ก็​มคี​วาม​สขุ​มาก​ขึน้ คณุ​พอ่คณุ​แม่​บาง​คน​เริ่ม​หนั​มาส​นใจ​การ​
ปฏบิตัธิรรม​เพราะ​เหน็​ลกู​ตวั​เอง​ด​ีขึน้ แค​่นี​้เรา​กด็​ีใจ​และ​ม​ีกำลงัใจ​เพิม่​ขึน้​ใน​การ​จดั​ทำ​
ค่าย​ครั้ง​ต่อ ๆ  ไป แม้​ว่า​จะ​เหนื่อย​มาก​ใน​การ​จัด​ค่าย​แต่ละ​ครั้ง (หัวเราะ​) กลับ​มาส​
ลบ​ไป​เกือบ ๓ วัน​ก็ตาม 

ส่วน​ทาง​ทีม​งาน​ก็​มี​สลับ ๆ  ไป​มา​ใน​ค่าย​แต่ละ​ครั้ง​ด้วย​ค่ะ แล้วแต่​จะ​ว่าง​ตอน​ไหน​
ก็​จะ​มา​แจ​มมาช่ว​ยกัน ก็​มีค​รู​แอ​น ลภาภิดา หล่อ​กิติยะกุล​, ครู​เก ๋นุ​สรา พะเนียง​
เวทย์​, ครู​ป๋วย จารุ​วรรณ พร​มานะ​สุขุม ฯลฯ รวม​ทั้ง​พนักงาน​ของ​บริษัท PRIMA 
PUBLISHING ซึ่ง​ทุก​ท่าน​เป็น​ผู้​เห็น​คุณ​ค่า​ของ​ธรรมะ​กัน​อยู่​แล้ว

ส่วน​ใน​แง่​การ​ปฏิบัติธรรม เรา​ได้​เรียน​รู้​ลง​ไป​ที่​ใจ​ของ​เรา​ด้วย เพียร​ดู​จิต​ตลอด​
เวลา​เท่า​ที่​ดู​ได้ เพราะ​ใน​กรอบ​ของ​คำว่า “ครู​” ทำให้​เรา​มี​วิริยะ​ความ​เพียร​มาก​ขึ้น​
ใน​การ​ที่​จะ​ดูิจิต เพื่อ​ที่​จะ​ไม่​พลาด​พลั้ง​ไป​ทำ​อะไร​ที่​ไม่​คู่ควร​กับ​คำว่า “ครู” ซึ่ง​ควร​
เป็น​แบบอย่าง​ที่​ดี​ให้​กับ​เด็ก ๆ  ได้
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ตนัหยง: นอกจาก​คณุ​ชมพ​ูจะ​จัด​คา่ย​ดงั​กลา่ว​ดว้ย​ใจ​รกั​แลว้ ดูเหมอืน​จะ​ม​ีประสบการณ​์
ใน​การ​สอน​เด็ก​ไม่​น้อย​ทีเดียว​ค่ะ 

คุณ​ชมพู: ก่อน​หน้า​นี้​ได้​เคย​ไป​สอน​คอร์สปฏิบัติธรรม​ของ​เด็ก​ที่​ยุ​วพุทธ​ฯ ประมาณ 
๕ ปี​ค่ะ

ตันหยง: ก็​ขอ​อนุโมทนา​กับ​คุณ​ชมพู​ด้วย​นะ​คะ​สำหรับ​กุศล​จิต ใน​การ​ช่วย​ถ่ายทอด​
ธรรมะ​ให้​กับ​เยาวชน​ของ​ชาติ เพื่อให้​เด็ก ๆ  มี​กรอบ​ธรรมะ​ป้องกัน​ตัวตั้ง​แต่​วัย​เยาว ์
แล้ว​การ​ที่​คุณ​ชมพู​จัด​ค่าย​ธรรมะ​และ​ทำ​หนังสือ​ธรรมะ ก็​แสดง​ว่า​ศรัทธา​ใน​พระ​พุทธ​
ศาสนา​ระดับ​หนึ่ง​เชียว ช่วย​เล่า​ถึง​ตรง​นี้​สัก​นิด​ค่ะ

คุณ​ชมพู: ใน​สมัย​ที่​ได้​เรียน​หนังสือ​อยู่​ที่​ประเทศ​สหรัฐอเมริกา คุณ​น้า​ได้​ให้​หนังสือ 
“สัตว์​โลก​ย่อม​เป็น​ไป​ตาม​กรรม” ซึ่ง​เป็น​ประวัติ​ของหลวง​พ่อ​จรัญ วัด​อัมพวัน 
จังหวัด​สิงห์บุร ี แล้ว​ตอน​อยู่​ที่​อเมริกา​ไม่ค่อย​มี​กิจกรรม​อะไร​ทำ หลังจาก​ได้​อ่าน​ก็​
เกิด​ความ​สนใจ​ที่​จะ​เรียน​รู้​เพิ่ม​ขึ้น และ​เมื่อ​กลับ​มา​ทำ​งาน​ที่​เมือง​ไทย​ก็ได้​หา​โอกาส​
เข้า​คอร์สปฏิบัติธรรม​ที่วัด​อยู่​สม่ำเสมอ​ค่ะ

ตันหยง: แล้ว​ที่​สนใจ​หลังจาก​ได้​อ่าน​หนังสือ​ของหลวง​พ่อ​จรัญนั้น​เพราะ​อะไร​คะ มี​
จุดเด่น ๆ  ของ​หนังสือ​ที่​ทำให้​สนใจ​หรือ​ยังไงคะ

คุณ​ชมพู: หนังสือ​ของหลวง​พ่อ​จรัญเน้นไป​ที่กฎแห่งกรรม เห็น​ว่า​น่า​สนใจ แต่ว่า​ไม่​
ได้​ให้​นอน​รอ​รับ​ผล​ของ​กรรม ไม่​ปล่อย​ไป​ตาม​ยถากรรม ยัง​มี​ทาง​ออก​ที่​จะ​พ้น​ทุกข์​
ได ้ด้วย​การ​ปฏิบัติ​วิปัสสนา​กรรมฐาน ตอน​นั้น​รู้สึก​ว่าการ​ปฏิบัติธรรม​จะ​ทำให้​ชีวิต​
เรา​ดี​ขึ้น ชีวิต​ยัง​มี​อีก​มิติ​หนึ่ง​ที่​น่า​ค้น​หา​คำ​ตอบ ไม่​ใช่​เพียง​แค ่ เกิด​มา เรียน​หนังสือ 
ทำ​งาน แต่งงาน เมื่อ​มี​อีก​ทาง​เลือก​ที่​เรา​ไม่​เคย​ทำ ทำให้​อยาก​จะ​ค้น​หา​คำ​ตอบ

ตันหยง: พอ​ค้น​พบ​พระ​พุทธ​ศาสนา​แล้ว​ชีวิต​เป็น​อย่างไร​บ้าง เปรียบเทียบ​กับ​ก่อน​
หน้า​นั้น เช่น มี​เป้าหมาย​ใน​ชีวิต​ที่​ชัดเจน​ขึ้น​ใน​ฐานะ​มนุษย์​ที่​พบ​พระ​พุทธ​ศาสนา​หรือ​
ไม ่อย่างไร ฯลฯ อยาก​ให้​เล่า​ให้​ฟัง​ตรง​นี้​สัก​นิด​ค่ะ

คุณ​ชมพู: ตอน​ที่​ได้​ปฏิบัติธรรม​ครั้ง​แรก​ก็​ประมาณ​ปี ๔๑ ที่วัด​อัมพวัน​และ​ไป​อีก​
เรื่อย ๆ  หลังจาก​นั้น​ก็​เข้าไป​ทุก​สำนัก​เกือบ​ทุก​แนว รวม​ทั้ง​หา​หนังสือ​ต่าง ๆ  มา​อ่าน​
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เพิ่มเติม จนกระทั่ง​ต้น​ป ี๔๖ ได้​ไป​กราบ​หลวง​พ่อ​ปราโมทย์​ครั้ง​แรก พอได้​ไป​เรียน​
กับ​ท่าน​ก็​รู้สึก​ว่า​คำ​สอน​ของ​ท่านสามารถ​นำ​ไป​ใช้​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน​ได ้ ไม่​ต้อง​รอ​ไป​
ปฏิบัติธรรม​เฉพาะ​ช่วง​เข้าคอร์ส ได้​ใช้​ใน​ทุก ๆ  ขณะ​จิต​ที่​สามารถ​จะ​รู้​ได้

ความ​เข้าใจ​ใน​แง่​มุม​ต่าง ๆ  ก็​มี​มาก​ขึ้น​เรื่อย ๆ  พอ​เรา​เข้าใจ​ธรรมะ​มาก​ขึ้น เรา​
ก็​เข้าใจ​โลก​มาก​ขึ้น​ด้วย จาก​เป้าหมาย​ของ​การ​ปฏิบัติธรรม​เพื่อให้​ชีวิต​ดี​ขึ้น พอ​
เรา​ปฏิบัติ​มาก​ขึ้น​ก็​เห็น​มาก​ขึ้น​เรื่อย ๆ  ว่า ไม่​มี​อะไร​เที่ยง “อะไร ๆ  ก็​บังคับ​ไม่​
ได้​สัก​อย่าง” จุด​นี้​ทำให้​รู้สึก​ว่า​แล้ว​จะ​ปฏิบัติธรรม​เพื่อ​ที่​จะ​ให้​ชีวิต​ดี​ขึ้น​ไป​ทำไม 
ปฏิบัติธรรม​เพื่อ​ความ​พ้น​ทุกข์​จะ​ดี​กว่า ทุก​อย่าง​เกิด​จาก​เหต ุเค้า​ก็​มี​วิธีการ​ทำ​งาน​
ของ​เค้า ไม่​ว่า​จะ​สิ่ง​ภายนอก​หรือ​สิ่ง​ภายใน แม้แต่​ใจ​ของ​เรา​เอง เช่น ใคร​มา​ด่า​เรา 
เรา​ก​็ตอ้ง​โกรธ ใคร​มา​ชม​เรา เรา​ก​็ต้อง​ดีใจ มนั​เปน็​กระบวนการ​ทำ​งาน​ของ​จติ ซึง่​ถา้​
เรา​ดู​อย่าง​เป็นกลาง​จริง ๆ  จะ​รู้​ว่า​มัน​ไม่​ใช่​เรา แล้ว​เรา​ไป​ทำ​อะไร​มัน​ไม่​ได้​เลย เช่น 
บังคับ​ให้​ทุก​อย่าง​เป็น​ไป​ตาม​ที่​ใจ​กำหนด​ไม่​ได ้ทุก​อย่าง​เป็น​ไป​ตาม​เหตุ

ตันหยง: หลังจาก​ค้น​พบ​คำ​ตอบ​ตรง​นี ้ คุณ​ชมพู​ก็​ไม่​ปล่อย​เวลา​ให้​ผ่าน​ไป​อย่าง​เปล่า​
ประโยชน์​แบบ​นั้น​หรือ​เปล่า​คะ

คุณ​ชมพู: ที่​ผ่าน​มา​ก็​ไม่​ใช่​ว่า​ชีวิต​จะ​มี​แต่​ความ​สุข ชีวิต​ให้​บทเรียน​กับ​เรา​ตลอด​เวลา​
อยู่​แล้ว อยู่​ที่​เรา​พลิก​นิดเดียว​แล้ว​มอง​ให้​เห็น​เท่านั้น อย่าง​ช่วง​ปี ๔๔ ที่​ประสบ​
อุบัติเหตุ​รุนแรง​จาก​การ​ขี่​ม้า อย่า​ว่า​แต่​เดิน​จงกรม​เลย​ค่ะ จะ​ลุก​จะ​นั่ง​ยัง​ลำบาก​อยู่​
ตัง้​หลาย​เดอืน หรอื​ตอน​ที​่อาคาร​และ​คลงัสนิคา้​สำนกั​พมิพ์​ไทย​วฒันา​พา​น​ิชถกู​ไฟ​ไหม้ 
ชีิวิ​ตทุก​วัน​ตั้งแต่​ตื่น​จน​หลับ​จม​อยู่​กับ​การ​แก้​ปัญหา​ตลอด หัว​ถึง​หมอน​ก็​หลับ​เป็น​ตาย 
ไม่​มี​เวลา​จะ​คิดถึง​การ​ภาวนา​ด้วย​ซ้ำ ส่วน​หนึ่ง​ก็​เป็น​เพราะว่า​เรา​ยัง​แยก​การ​ภาวนา​
ออก​จาก​ชวีติ​ประจำ​วนั​อยู ่ตอ้ง​รอ​การ​ปฏบิตัิ​อยา่ง​เปน็​รปู​แบบ​เทา่นัน้ เมือ่​ชวีติ​เจอ​
สิ่ง​กระทบ​ที่ี่ไม่​คาด​ฝัน​การ​ภาวนา​ก็​หยุด​ชะงัก นอกจาก​จะ​ไม่​สามารถ​พลิก​วิกฤต​
เป็น​โอกาส​เจริญ​สติ​ต่อ​ไป​ได้ ยัง​ต้อง​มา​เสีย​เวลา​เพราะ​ร่างกาย​และ​จิตใจ​ไม่​พร้อม​
สำหรับ​การ​ปฏิบัติ​อย่าง​เป็น​รูป​แบบ​อีก​ด้วย

แต่​หลังจาก​เรา​สามารถ​หล่อ​หลอม​การ​เจริญ​สติ​เจริญ​ปัญญา​เข้า​กับ​ชีวิต​ประจำ​วัน​
ได้​แล้ว ทุก ๆ  ขณะ​จิต​มี​ค่า​มาก ชีวิต​จะ​โยน​อะไร​มา​ให ้จะ​ดี​สุด ๆ  หรือ​ร้าย​สุด ๆ  เรา​
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ก​็สามารถ​ด​ูกาย​ดใูจ​นี​้ไป​อยา่ง​ที​่เคา้​ม​ีปฏกิริยิา​กบั​สิง่​ทีม่า​กระทบ​จรงิ ๆ  แลว้​สิง่​ที​่ม​ีคา่ที่​
สดุ​คอื สติ​และ​ปญัญา​ก​็จะ​เกดิ​ขึน้​เอง จน​สามารถ​พา​เรา​พน้​ทกุข​์ได​้ใน​ทกุ​ขณะ​จติ และ​
พ้น​ทุกข์​สิ้นเชิง​ใน​ที่สุด 

เหมือน​ดั่ง​ที่​หลวง​ปู่​มั่น​ท่าน​เคย​สอน​ไว้​ว่า “เมื่อ​ไห​ร่มีสต ิเมื่อนั้น​มีค​วาม​เพียร” 
และ​ดั่ง​ที่​หลวง​พ่อ​ปราโมทย์​ท่าน​เคย​สอน​ว่า “กว่า​จะ​เกิด​เป็น​มนุษย์​พบ​พระ​พุทธ​
ศาสนา พบ​กัลยาณมิตร​อย่าง​นี้​ได ้อย่า​ไป​อย่าง​ขาดทุน อย่าง​น้อย​ช่วง​นี้​เป็น​นาที​
ทอง ไม่​ใช่​เพียง​แค่​สำหรับ​ชีวิต​นี ้ แต่​เป็น​นาที​ทอง​ของ​สังสารวัฏ” แล้ว​ถ้า​เรา​ไม่​
ช่วย​ตัว​เอง​ใน​ส่วน​นี ้ใคร​จะ​มา​ช่วย​เรา​ได ้

ตันหยง: ก็​คือ​คุณ​ชมพู​ประมาท​ใน​การ​ใช้​ชีวิต​น้อย​ลง เพราะ​ไม่​รู้​ว่า​จะ​มี​โอกาส​แบบ​นี้​
ได้​นาน​แค่​ไหน แล้ว​ก่อน​หน้าที่​จะ​ปฏิบัติธรรม​คุณ​ชมพู​เป็น​คน​มี​นิสัย​อย่างไร​คะ

คุณ​ชมพู: เมือ่​ก่อน​เปน็​คน​ใจรอ้น​มาก เปน็​ผู้หญิง​ลุย ๆ  เช่น ขับ​รถ​เร็ว เทีย่ว​กลางคืน 
สมัย​ที่​เรียน​อยู่้ที่​จุฬา​ฯ จะ​กิน​เหล้า​เยอะ พวก​เพื่อน ๆ  ก็​จะ​เป็น​แบบ​นี ้ก็​คิด​ว่า “ที่​
รอด​มา​ได​้อยา่ง​ทกุวนันี้​ก​็บญุ​โข” ถึง​เรา​ไม​่ประสบ​อบุตัเิหต​ุแต​่ก​็อาจ​จะ​ไป​ชน​ใคร​ได ้ไม​่
แนะนำ​ให้​ใคร​ทำ

ตันหยง: ไม่​เหมือน​คุณ​ชมพู​ใน​ทุกวันนี้​เลย​ค่ะ แล้ว​หลังจาก​ที่​ได้​ปฏิบัติธรรม​แล้ว​ล่ะ​
คะ

คณุ​ชมพ:ู หลงัจาก​ที​่ได​้เริม่​ปฏบิตัธิรรม ก​็เกดิ​ปญัญา​คะ่​วา่ “ถา้​เรา​จะ​ปฏบิตัธิรรม​เพือ่​
ความ​มี​สต ิแล้ว​เรา​จะ​ทำร้าย​ตัว​เอง​ด้วย​การ​บั่นทอน​สติ​ไป​ทำไม” ก็​เลย​ดื่ม​เหล้า​น้อย​
ลง​ไป​เรื่อย ๆ  จน​เลิก​ดื่ม โดย​ไม่​ได้​บังคับ​ตัว​เอง​ให้​เลิก แต่​ใน​ทาง​กลับ​กัน จิต​เค้า​เห็น​
แล้ว​ว่า​ไม่​มี​ประโยชน์​อะไร เค้า​ก็​ไม่​อยาก​ไป​เอง​โดย​ไม่​ต้อง​บังคับ

ตันหยง: แล้ว​เิรื่อง​ความ​ใจร้อน​ล่ะ​คะ 

คุณ​ชมพู: กิเลส​ก็​ยัง​เหมือน​เดิม แต่​สติ​ว่องไว​ขึ้น เป็น​คน​ใจร้อน มาตรฐาน​สูง แต่​พอ​
รูเ้ทา่​ทนั ก​็ไม​่ออก​ไป​ลยุ​ทาง​วาจา​และ​ทาง​กาย เชน่ การ​สง่​สายตา​หรอื​หนา้ตา​แสดง​
ความ​ไม​่พอใจ รวม​ทัง้​ชวีติ​ก​็ทกุข์​นอ้ย​ลง ไม​่ดิน้​ไป​ตาม​กเิลส​ที​่บงการ​ใจ​เรา​เหมอืน​เมือ่​
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ก่อน เพราะ​เรา​รู้เท่า​ทัน แต่​อะไร​ที่​ยัง​จำเป็น​ต่อ​การ​ดำรง​ชีวิต​อยู่​ใน​โลก​ก็​ยัง​อยู ่โดยที่​
เรา​ไม่​พยายาม​ไป​ฝืน​มาก​จน​เกิน​กำลัง 

(อมยิ้ม​) ทุกวันนี้​ก็​ยัง​ต้อง​แต่งตัว​อยู่ ด้่ว​ยงาน​ที่​ทำ​ต้อง​ติดต่อ​พบปะ​ผู้คน​ต่าง ๆ  
ส่วน​การ​ทำ​กิจกรรม​ด้าน​อื่น ๆ  ก็​ยัง​มี​อยู่​ค่ะ เช่น ไป​ทาน​ข้าว​กับ​เพื่อน ๆ , ไป​เที่ยว​, 
ช็อปปิ้ง​, เล่น​กีฬา เช่น ดำ​น้ำ ทุก​อย่าง​ทำ​ด้วย​ความ​เหมาะสม​และ​ไม่​เบียดเบียน​ใคร 
อย่าง​ขี่​ม้า​ก็​เลิก​แล้ว ทั้งที่​เป็น​กีฬา​ที่รัก​มาก​และ​เล่น​อย่าง​จริงจัง​ตั้งแต่​เด็ก เพราะ​ไม่​
อยาก​เบียดเบียน​ม้า รวม​ทั้ง​การ​ปฏิบัติธรรม​ทำให้​ใช้​ชีวิต​สงบ​เรียบ​ง่าย​ขึ้น นอกจาก​
นี​้สขุภาพ​ก​็แขง็แรง​ไมค่อ่ย​เจบ็ปว่ย ถงึ​พืน้ฐาน​เปน็​คน​เครยีด​แต​่หนา้ตา​ดเูหมอืน​ไม่​เคย​
เครียด นอกจาก​นั้น​ยัง​ต้อง​ดูแล​ทั้ง​ร่างกาย​และ​จิตใจ เช่น ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ์
พักผ่อน​ให้​เพียงพอ “ส่วน​ใน​ด้าน​ของ​ใจ การ​ภาวนา​ช่วย​ได้​เยอะ​มาก”

ตันหยง: อนุโมทนา​ค่ะ ยัง​กับ​ใช้​แป้ง​ตรา​ภาวนา​เชียว​ค่ะ แล้ว​ทุกวันนี้​ปฏิบัติธรรม​
อย่างไร​คะ

คุณ​ชมพู: ทุก​เช้า​ก่อน​ออก​ไป​ทำ​งาน​จะ​เดิน​จงกรม ๑ ชั่วโมง นั่ง​สมาธ ิ๑๕ - ๒o 
นาท ีและ​ฟัง​ซี​ดี​ของหลวง​ตาม​หา​บัว​สลับ​กับ​หลวง​พ่อ​ปราโมทย ์แล้ว​ดู​จิต​ไป​ตั้งแต่​ตื่น​
จน​หลับ ถ้า​ช่วง​ไหน​สะดวก​ก็​จะ​ปลีกเวลา​ไป​เก็บตัว​ภาวนา
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ตันหยง: คุณ​ชมพู​อายุ​เท่า​ไหร่คะ แล้ว​ปฏิบัติธรรม​มา​ได้​ทั้งหมด​กี่​ปี​คะ

คุณ​ชมพู: อายุ​เกือบ ๓๕ ปี​แล้ว​ค่ะ ปฏิบัติธรรม​มา ๙ ปี​แล้ว

ตันหยง: นอกจาก​งาน​ทาง​โลก​และ​ค่าย​ธรรมะ​แล้ว ทราบ​มา​ว่า​คุณ​ชมพู​ได้​ช่วย​ทำ​
หน้าที่​ประชาสัมพันธ์​ให้​กับ สวน​สันติ​ธรรม พระ​อาจารย์​ปราโมทย ์ปา​โมชฺโช ช่วย​
เล่า​ถึง​ตรง​นี้​สัก​นิด​ค่ะ​ว่า​ทำ​อะไร​บ้าง

คุณ​ชมพู: ทำ​หน้าที่​คอย​รับ​โทรศัพท์​ทุก​วัน​ค่ะ เป็น​โทรศัพท์​มือ​ถือ เบอร์​ของ​สวน​
สันติ​ธรรม ซึ่ง​จะ​เปิด​เครื่องตั้ง​แต่​เวลา ๐๘​:๓๐ - ๒๐​:๓๐ น. ก็​คอย​ให้​ข้อมูล​กับ​
ญาติ​โยม เช่น ช่วง​ไหน​วัด​เปิด - ปิด ให้​ข้อมูล​ต่าง ๆ  ที่​เค้า​โทร​.มา​ถาม และ​คอย​
จัด​ส่ง​หนังสือ​และ​ซี​ดี​ให้​ญาติ​โยม​ที่​โทร​.มา​ขอ นอกจาก​นี้​ก็​คอย​ดูแล stock หนังสือ​
ทั้งหมด​ที่​หลวง​พ่อ​พิมพ์​แจก​เป็น​ธรรม​ทาน​ที่วัด ซึ่ง​เก็บ​อยู่​ที่​กรุงเทพฯ ถ้า​ที่วัด​หมด​ก็​
จะ​จัด​รถ​ส่ง​ไป​ให้​ค่ะ

ตนัหยง: แลว้​กจิกรรม​ดงั​กลา่ว​นัน้ คณุ​ชมพ​ูได​้เรยีน​รู​้อะไร​กลบั​มา​บา้ง​คะ ม​ีสว่น​สง่เสรมิ​
การ​เจริญ​สติ​ของ​ตัว​เองมั้ย

คุณ​ชมพู: การ​คอย​รับ​โทรศัพท ์ได้​ภาวนา​ได้​ดู​จิต​เยอะ​มาก ความ​ต้องการ​ของ​คน​ที่​
ติดต่อ​เข้า​มา​มี​หลากหลาย​มาก เหมือน call center แต่​ก็​ไม่​ได้​ทำได้​ดี​เลิศ​ทุก​ครั้ง ดู​
ไมท่นั​ก​็มี ได้​เห็น​พฒันาการ​ของ​ตวั​เอง ได​้เหน็ใจ​ของ​ตวั​เอง​วา่ การ​ทำ​งาน​ทาง​ใจ​ม​ีการ​
เปลี่ยนแปลง​ไป​เรื่อย ๆ  เค้า​ก็​ทำ​งาน​ของ​เค้า​เอง บาง​ช่วง​ก็​เมตตา บาง​ช่วง​ไม่​ไหว​ก็​ม ี
ถา้​เรา​พลกิ​วกิฤต​ให​้เปน็​โอกาส เรา​เรยีน​รู​้ได​้จาก​ทกุ​อยา่ง เพราะ​ม​ีกรณ​ีเคสที​่โทร​มาส​
อบ​ถาม​ข้อมูล แล้ว​ใช้​คำ​พูด​ที่​รุนแรง ใน​ชีวิต​จริง​ไม่​ได้​เจอ​ผัสสะ​อะไร​แบบ​นั้น

แต่​ก็​รู้สึก​ปีติ​ที่​ได้​ถวาย​งาน​ครู​บา​อาจารย ์ได้​ตอบแทน​ท่าน​บ้าง สำหรับ​ชีวิต​ใหม่​ที่​
ท่าน​ได้​ให้​กับ​เรา ท่าน​ได้​ให้​สิ่ง​ที่​มี​ค่าที่​สุด​ที่​คน ๆ  หนึ่ง​ควร​จะ​มี​โอกาส​ได้​เรียน​รู ้ใน​
ขณะ​ที่​มี​ชีวิต​อยู่​ใน​โลก​ใบ​นี้

ตนัหยง: อนโุมทนา​กบั​คณุ​ชมพ​ูดว้ย​นะ​คะ สำหรบั​งาน​ที​่ได​้ทำ​ถวาย​หลวง​พอ่​ปราโมทย​์
นี้
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อยาก​จะ​ให​้คณุ​ชมพ​ูชว่ย​เกริน่​สกั​นดิ​เกีย่ว​กบั​ประสบการณ​์ดา้น​การ​ปฏบิตั​ิภาวนา​คะ่ 
ว่าการ​เริ่ม​ต้น​นั้น​ต้อง​ทำ​อย่างไร​บ้าง ใน​ฐานะ​ที่​คุณ​ชมพู​ได้​หลอม​รวม​การ​ปฏิบัติธรรม​
ให้​เป็น​หนึ่ง​เดียว​กับ​การ​ดำเนิน​ชีวิต​ประจำ​วัน

คุณ​ชมพู: ๑) ควร​จะ​ศึกษา​ใน​สิ่ง​ที่​พระพุทธเจ้า​สอน​ก่อน เพื่อ​ไม่​ให้​เรา​หลง​ไป​ผิด​
ทาง ๒) เรียน​รู้​ให้​ได้​ว่า​อะไร​เป็น​แก่น​หรือ​หัวใจ​ของ​พระ​พุทธ​ศาสนา (การ​ออก​
จาก​ทุกข์) ๓) เลือก​ครู​บา​อาจารย์​ที่​สอน​ตรง​กับ​ที่​พระพุทธเจ้า​สอน และ​ตรง​กับ​
จริต​ของ​ตัว​เอง

และ​ใน​ทุก​ขณะ​จิต​อย่า​ไป​แยก​ส่วน​ว่า นี่​คือ​ช่วง​เวลา​ของ​การ​ภาวนา นี่​ไม่​ใช่​
ช่วง​เวลา​ของ​การ​ภาวนา สันโดษ​ใน​ผล ไม่​คาด​หวัง​ผล แต่​ไม่​สันโดษ​ใน​เหตุ คือ​
สร้าง​เหตุ​แห่ง​สติ​อยู่​ทุก​วัน

ตนัหยง: คณุ​ชมพ​ูเหน็​คณุ​คา่​ของ​พระ​พทุธ​ศาสนา​และ​เชือ่​มัน่​ใน​คำ​สอน​ของ​พระพทุธเจา้ 
อีก​ทั้ง​เคารพ​ใน​พระ​รัตนตรัย​อย่าง​มั่นคง​เพราะ​สาเหตุ​ใด​คะ

คุณ​ชมพู: พระพุทธเจ้า​ไม่​ได้​สรรเสริญ​การ​เชื่อ​ตาม ๆ  กัน​ไป​โดย​ไม่​ได้​ลงมือ​พิสูจน์​
ดว้ย​ตน​เอง แต​่สิง่​ที​่ทำให​้เชือ่​มัน่​ใน​เสน้ทาง​นี​้ก​็คอื ตลอด​เวลา​ที​่เรา​เดนิ​บน​เสน้ทาง​นี ้
เหมอืนกบั​ใจ​เรา​ได​้ถอย​หา่ง​ออก​จาก​ความ​ทกุข​์ไป​เรือ่ย ๆ  ก​็เลย​เชือ่​วา่ ม​ีจดุ​นัน้​จรงิ ๆ  
ที่​เปน็​ทีสุ่ด​แห่ง​ทกุข ์จึง​เชื่อ​มัน่​และ​เห็น​คุณ​ค่า​ของ​พระ​ศาสดา​และ​พระ​พุทธ​ศาสนา​
ว่า จะ​เป็น​ทาง​ตรง​เพื่อ​ความ​หลุดพ้น พอ​เรา​เห็น​ว่า​ทุก​สิ่ง​มา​แล้วไป เรา​ก็​จะ​ไม่​ไป​
ยึด​มั่น​ถือ​มั่น​กับ​มัน​มาก แล้ว​ใจ​เรา​เอง​จะ​ถอยหลัง​ออก​จาก​ความ​ทุกข์​ไป​เรื่อย ๆ  

ตันหยง: ได้ยิน​คุณ​ชมพู​ให้​สัมภาษณ์​ใน​นิตยสาร​ฉบับ​หนึ่ง​ว่า “ความ​สุข​มี​อยู่​ใน​ทุก​
ขณะ​จิต เมื่อ​ไรก​็ตาม​ที่​เรา​รู้เท่า​ทัน​จิต มอง​ย้อน​กลับ​มา​ที่​จิต​เป็น เรา​ก็​จะ​เห็น​ว่า 
จริง ๆ  ทุก​อย่าง​มา​แล้วไป แค่​ปล่อยมือ ชีวิต​เบา​ขึ้น​เยอะ​เลย และ​นี่​คือ​การ​ปล่อย​
วาง​ตาม concept ของ​พระ​พุทธ​ศาสนา” ตรง​นี้​หมายความ​ว่า​อย่างไร​คะ

คุณ​ชมพู: ไม่​มี​อะไร​เลย​ที่​เรา​บังคับ​ได ้สิ่ง​ที่​ทำได้​คือ คอย​รู้เท่า​ทันใจ​อยู่​ทุก ๆ  ขณะ​
จิต เมื่อ​คอย​รู้อยู่​เรื่อย ๆ  มาก​ขึ้น​เรื่อย ๆ  จิต​เค้า​จะ​มี​ปัญญา​มาก​ขึ้น จะ​ไม่​ไป​กอด​
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ไป​แช่​อยู่​กับ​กอง​ทุกข ์แล้ว​ใจ​เค้า​ก็​จะ​ปล่อย​วาง​ของ​เค้า​เอง ซึ่ง​เป็นความ​ปล่อย​วาง​
จาก​การ​ที่​เห็น​ว่า “ทุก​อย่าง​บังคับ​ไม่​ได้”

ตันหยง: แล้วความ​สุข​ใน​ชีวิต​ทุกวันนี้ของ​คุณ​ชมพู​คือ​อะไร​คะ

คุณ​ชมพู: คือ​การ​ที่​เรา​มี​ปัญญา​มาก​ขึ้น เรา​รู้เท่า​ทัน​จิต​ใน​แบบ​ที่​เค้า​เป็น โดยที่​
ไม่​เข้าไป​แทรกแซง ไม่​เข้าไป​บังคับ แล้ว​ทุก​ครั้ง​ที่​รู้ จะ​มา​พร้อม​กับ​ความ​สุข​ที​ละ​
ขณะ ที​ละ​ขณะ แล้ว​ก็​จะ​มา​พร้อม​กับ​ปัญญา​ที่​รู้​ว่า กอง​ทุกข์​กอง​นี้​ไม่​ใช่​เรา แล้ว​
ก็​ไม่​ใช่​ของ​เรา ถ้า​วัน​หนึ่ง​เรา​ปล่อย​วาง​มัน​ได้​จริง ๆ  ก็​จะ​เป็น​วัน​ที่​มีค​วาม​สุข​อย่าง​
แท้จริง

ตันหยง: แล้ว​คุณ​ชมพู​ม ี“เป้าหมาย​ทั้ง​ใน​ทาง​โลก​และ​ใน​ทาง​ธรรม” อย่างไร​บ้าง

คุณ​ชมพู: เป้าหมาย​ใน​ทาง​ธรรม​คือ ปฏิบัติธรรม​เพื่อ​ความ​หลุดพ้น ส่วน​เป้าหมาย​
ใน​ทาง​โลก​คือ ใช้​ชีวิต​แบบ​ทุกข์​น้อย ๆ  โดยที่​ไม่​ได้​เบียดเบียน​ใคร แล้ว​ก็​สามารถ​
ดูแล​คุณ​พ่อคุณ​แม่​ได้​ใน​ระดับ​หนึ่ง 

ตันหยง: ขอ​ถาม​ความ​เห็น​ของ​คุณ​ชมพู​หน่อย​ค่ะ​ว่า การ​ที่​จะ​ทำให้​คน​อื่น​เกิด​ความ​
เลื่อมใส​ใน​ธรรมะ​นั้น เรา​ต้อง​ปฏิบัติ​ตน​อย่างไร​กับ​เค้า​เหล่า​นั้น​คะ 

คุณ​ชมพู: ไม่​ยัดเยียด ไม่​บังคับ ชักชวน​ใน​ระดับ​หนึ่ง ทำตัว​เอง​ให้​เป็น​แบบอย่าง​ที่​ด ี
ให้​เค้า​รูส้ึก​วา่ เรา​ก็​เป็น​คน​ธรรมดา​คน​นงึที่​อยู่​ใน​โลก​ได้​อย่าง​มคี​วาม​สขุ อิม่​เต็ม​ได้​ดว้ย​
ตวั​เอง โดย​ไม่​ตอ้ง​วิง่​ตาม​กระแส​โลก​จน​มาก​เกนิ​พอดี รวม​ทัง้​ทำ​หนา้ที่​ของ​ตน​อยา่ง​ไม่​
บกพร่อง แล้ว​ก็​ไม่​ได้​มี​ชีวิต​ที่​ดู​หลุด​โลก​จับ​ต้อง​ไม่​ได้​จน​น่า​กลัว

ตันหยง: คราว​นี้​ขอ​มา​ถาม​เรื่อง​ส่วนตัว​ค่ะ สำหรับ​ธรรมะ​ใน​ด้าน​การ​ใช้​ชีวิต​คู่​และ​
ครอบครัว คุณ​ชมพู​มี​คำ​แนะนำ​อย่างไร​ให้​กับ​ท่าน​ผู้​อ่าน​ที่​มี​ชีวิต​คู่​คะ ใน​ฐานะ​ที่​มีค​
รอบ​ครัว​แล้ว​**

**สามี​คือ ร.ท. ลักษม์ มดิศร
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คณุ​ชมพ:ู สิง่​ที​่ทำให​้ใช​้ชวีติ​อยู​่ดว้ย​กนั​ได ้เพราะ​เรา​ม​ีเปา้หมาย​ชวีติ​ที​่ตรงกนั และ​หมัน่​
คอย​รู้เท่า​ทันใจ​ของ​ตัว​เอง ถ้า​อะไร​ที่​เริ่ม​จะ​เป็นความ​เดือดร้อน ความ​ไม่​ลง​รอย จะ​
ไม่​ลุกลาม​เป็น​ปัญหา​ใหญ่​โต พอ​รู้เท่า​ทันใจ​ตัว​เอง ใจ​จะ​ตั้ง​มั่น​มี​คุณภาพ ทำให้​ตัดสิน​
ปญัหา​แกไ้ข​ปญัหา​ได​้อยา่ง​สมเหตสุมผล ชวีติ​คู​่ตอ้ง​ม​ีศลี ๕ เปน็​พืน้ฐาน​เปน็​อยา่ง​นอ้ย 
ใน​เวลา​ที่​มี​ปาก​เสียง​โอกาส​ประคับประคอง​กัน​ก็​มี​มาก​กว่า 

�
วัน​นี้​ทาง​ทีม​งาน​ก็​ต้อง​ขอ​ขอบคุณ​คุณ​ชมพู​มาก​นะ​คะ สำหรับ​ธรรมะ​ที่​ได้​แบ่งปัน​

ให้​กับ​นิตยสาร​ธรรมะ​ใกล้​ตัว สำหรับ​ฉบับ​หน้า​เรา​จะ​ไป​สัมภาษณ์​ผู้​บริหาร​หญิง​อีก​
ท่าน​กัน​ค่ะ ก็​ต้อง​ติดตาม​กัน​นะ​คะ

สารบัญ 



ร่วมส่งบทความ

นิตยสารเล่มนี้จะเป็นนิตยสารคุณภาพได้ ก็ด้วยเนื้อ 
หาดี ๆ  ภายในฉบับที่จัดสรรลงอย่างต่อเนื่องนะคะ

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

คุณอาจไม่จำเป็นต้องเป็นนักเขียนฝีมือเลิศ แต่หากมี 
ใจที่คิดอยากจะถ่ายทอด มีสิ่งที่คิดว่าอยากแบ่งปัน 
ความรู้ความเข้าใจนั้นให้กับคนอื่น ๆ  ก็ลองเขียนส่ง 
เข้ามาได้เลยค่ะ

�
๑. คอลัมน์ที่เปิดรับบทความ

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

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

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

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

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

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

คอลัมน์: เที่ยววัด
เนื้อหา: รับหมดไม่ว่าจะเป็นวัดสวยหรือสถานที่ 
ปฏิบัติธรรม ข้อมูลข่าวสารจากทั่วประเทศนั้น ไม่มีวัน 
ท่ี ใครคนเดียวจะรู้ได้หมด ถ้าช่วยเป็นหูเป็นตาให้แก่กัน 
ก็คงจะมีประโยชน์อย่างมหาศาล
กติกา: นอกจากข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ บรรยากาศ 
ปฏิปทา ฯลฯ ของวัดแล้ว ต้องขอรบกวนส่งภาพสวย ๆ   
มาประกอบบทความด้วยนะคะ

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



บนเส้นอริยมรรคเส้นเดียวกันนี้

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

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

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

๒.๑ ตรวจทานคำถูกผิดให้เรียบร้อย
ก่อนส่งบทความ รบกวนผู้เขียนทุกท่านช่วยตรวจทาน 
ให้แน่ใจก่อนนะคะว่า ไม่มีจุดไหนพิมพ์ตกหล่น พิมพ์ 
เกิน พิมพ์ผิดพลาด หรือเขียนตัวสะกดไม่ถูกต้อง 
ผ่านสายตาของผู้เขียนแล้ว

หากไม่แน่ใจตัวสะกดของคำไหน สามารถตรวจสอบ 
ได้จากที่นี่เลยค่ะ 

เว็บเครือข่ายพจนานุกรม ราชบัณฑิตยสถาน  

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

๒.๒ จัดรูปแบบตามหลักงานเขียนภาษาไทย
เพื่อให้ทุกบทความมีลักษณะของการจัดพิมพ์ที่สอด
คล้องกัน ขอให้ใช้การจัดรูปแบบในลักษณะดังน้ีนะคะ

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

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่าผลกรรม

ข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น”

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่า

ผลกรรมข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น” (อ่านง่ายกว่าค่ะ)

หรือดูหลักเกณฑ์อื่น ๆ  ได้จากที่นี่เพิ่มเติมด้วยก็ได้ค่ะ

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

๒.๓ ความถูกต้องของฉันทลักษณ์สำหรับชิ้นงาน 
ร้อยกรอง
สำหรับท่านที่แต่งร้อยกรองเข้ามาร่วมในคอลัมน์ 
กวีธรรม ขอให้ตรวจทานให้แน่ใจสักนิดนะคะว่า 
บทกลอนนั้น ถูกต้องตามฉันทลักษณ์แล้วหรือยัง จะ 
ได้ช่วยกันใส่ ใจและเผยแพร่แต่ ในสิ่งที่ถูกต้องให้ 
ผู้อื่นกันค่ะ

คุณผู้อ่านสามารถตรวจสอบ หรือหาความรู้เพิ่มเติม 
เกี่ยวกับฉันทลักษณ์ของกวีไทยได้จากที่นี่ด้วยนะคะ



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

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

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

หากบทความใด อ่านยาก ๆ  หรือมีจุดบกพร่องที่ต้อง 
แก้ไขเยอะมาก ๆ  ทางทีมงานอาจจะต้องขออนุญาต 
เก็บไว้เป็นอันดับหลัง ๆ  ก่อนนะคะ

�
๓. ส่งบทความได้ที่ ไหน อย่างไร
๓.๑ กระดานส่งบทความ
เมื่อเขียน อ่านทาน และตรวจทาน 
บทความพร้อมส่งเรียบร้อยแล้ว งานเขียนทุกชิ้น 
สามารถโพสท์ส่งได้ที่ กระดาน “ส่งบทความ” 
ได้เลยค่ะ ที่: http://dungtrin.com/forum/viewfo-
rum.php?f=2

โดยหัวข้อกระทู้ ขอให้ ใช้ฟอร์แมทลักษณะนี้นะคะ

(ชื่อคอลัมน์) ชื่อเรื่อง โดย ชื่อผู้แต่ง

เช่น 

(สัพเพเหระธรรม) เทพธิดาโรงทาน โดย คนไกลวัด

(ธรรมะปฏิบัติ) เส้นทางการปฏิบัติ 1 โดย satima

(ของฝากจากหมอ) เครียดได้...แต่อย่านาน โดย หมออติ

เพื่อช่วยให้ทีมงานสามารถจัดหมวดหมู่ของชิ้นงาน 

ได้เร็วขึ้นค่ะ

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

ใครมีรูปประกอบ ก็ Attach มาด้วยวิธีเดียวกันนี้เลย 
นะคะ

และหากไฟล์มีขนาดใหญ่ ทำเป็น zip เสียก่อน ก็จะ
ช่วยประหยัดพื้นที่ ได้ ไม่น้อยค่ะ

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

ท้ังน้ี รวมถึงความยากง่ายในการอ่านพิจารณาบทความ  
การแก้ไขจุดบกพร่องต่าง ๆ  ในงานพิสูจน์อักษร หาก 
เป็นไปอย่างคล่องตัว ก็จะช่วยให้พิจารณาชิ้นงานได้ 
ง่ายขึ้นด้วยค่ะ

แต่หากบทความใด ยังไม่ได้รับคัดเลือกให้ลง กอ็ย่า 
เพิ่งหมดกำลังใจนะคะ วันหนึ่ง คุณอาจรู้อะไรดี ๆ  และ 
เขียนอะไรดี ๆ  ในมุมที่ ใครยังไม่เห็นเหมือนคุณอีกก็ 
ได้ค่ะ : )

และถ้าอยากเริ่มต้นการเป็นนักเขียนธรรมะที่ดี 
ก็ลองติดตามอ่านคอลัมน์ เขียนให้คนเป็นเทวดา 
ที่คุณ ‘ดังตฤณ’ มาช่วยเขียนเป็นนักเขียนประจำให้ 
ทุกสัปดาห์ดูนะคะ

ขออนุโมทนาในจิตอันมีธรรมเป็นทานของทุกท่านค่ะ

�



ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

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


	* ร่วมส่งบทความ *

