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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

ก่อนอื่นก็ต้องขออภัยคุณผู้อ่านสำหรับความล่าช้าของฉบับที่แล้วด้วยนะคะ 
มีคนถามไถ่กันเข้ามาไม่น้อยเลยว่า ฉบับพฤหัสนี้หายไปไหน มีอะไรหรือเปล่า ฯลฯ 
สาเหตุที่ต้องออกช้าไปนิดก็คือ ช่วงนั้นเซิร์ฟเวอร์เกิดดาวน์ไปหลายวันค่ะ  
ทีมงานเลยต้องปิดออฟฟิศ นั่งทาโลชั่นกันยุงกันไปชั่วคราว (ตบยุงไม่ดีค่ะ ผิดศีล) : ) 
แต่พอช่างเทคนิคมือฉกาจแก้เสร็จ ทุกคนก็มะรุมมะตุ้มทำกันจนเสร็จตามมาจนได้ค่ะ 
ก็ต้องขออภัยที่ทำให้คุณผู้อ่านชะเง้อรอคอยกันด้วยนะคะ 

ยังไม่อยากชวนคุยเรื่องเครียดเลยนะคะนี่ แต่หลายวันก่อนเปิดหน้าหนังสือพิมพ์  
เห็นข่าวคนฆ่าตัวตายแล้ว ทอดถอนใจยังไม่ทันหมดลมดี  
วันถัดมา ก็มีข่าวคนฆ่าตัวตายขึ้นหน้าหนึ่งตามมาติด ๆ  อีก เลยต้องถอนใจเป็นระลอกสอง 
ถึงแม้ว่ากรมสุขภาพจิตจะเก็บสถิติตัวเลขจากเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๙ มาบอกเราว่า 
ในช่วงเก้าปีที่ผ่านมา คนฆ่าตัวตายลดลงทุกปี โดยล่าสุดมีคนฆ่าตัวตายสำเร็จ 
ปีละ ๓,๖๑๒ คน และมีคนที่คาดว่าพยายามฆ่าตัวตายปีละกว่า ๓ หมื่นราย 
แต่เห็นข่าวอย่างนี้ทีไร ก็อดรู้สึกสงสารในความ “ไม่รู้”  
และอดเสียดายความเป็นมนุษย์แทนเขาเหล่านั้นไม่ได้นะคะ

กรมสุขภาพจิตบอกเราว่า สาเหตุหลัก ๆ  ของคนที่พยายามฆ่าตัวตาย  
ส่วนใหญ่จะมาจาก โรคซึมเศร้า ปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาครอบครัว และสังคม 
โดยมีสมาคมที่ชื่อว่า สะมาริตันส์แห่งประเทศไทย ช่วยรวบรวมข้อมูลของคนที่โทรศัพท์ 
มาปรึกษาปัญหาผ่านฮอทไลน์เพิ่มเติมให้ด้วยว่า ตั้งแต่ช่วงต้นปีถึงกลางปี ๒๕๕๐ นี้ 
คนที่โทรมาปรึกษาปัญหานั้น เป็นหญิงมากกว่าชาย (แต่ชายฆ่าตัวตายสำเร็จมากกว่านะคะ) 
โดยปัญหาที่นำมาบอกเล่ามากที่สุดก็คือ ความเครียด วิตกกังวล  
รองลงมาเป็นปัญหาด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ความเหงา ความกดดัน  
ปัญหาครอบครัว สุขภาพร่างกาย ความพิการ หนี้สิน ปัญหาทางเพศ และการเรียน 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.editor
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ฟังดูแล้ว ก็เป็นปัญหาและสภาวะความคับข้องใจที่เกิดได้กับพวกเราทุกคนนี่แหละนะคะ 
ไม่มีใครเลย ที่จะมีชีวิตอยู่โดยมีแต่เรื่องที่สมหวัง ไม่พลาดพลั้งกันเลยตลอดชีวิต 
เพียงแต่ในยามที่ความทุกข์มันท่วมท้นหัวใจ จมอยู่ในหนองน้ำแห่งความเศร้าหมอง 
ใครบางคนอาจจะคิดง่าย ๆ  ว่าถ้าจบชีวิตลง ปัญหาคาใจเหล่านี้ก็คงจบลง 
หรือคิดง่ายกว่านั้นคือ ขอทำอย่างไรก็ได้ เพื่อให้พ้นจากสภาพที่เป็นอยู่นี้ไปเสียเร็ว ๆ

ซึ่งก็คงจะเป็นที่มาของคำว่า “คิดสั้น” นี่แหละนะคะ 
คือ ตัดสินกระทำไปด้วยอารมณ์เฉพาะหน้า แบบที่ไม่ทันได้คิดได้ตรองมองไปข้างหน้า 
กระทั่งไม่เคยเข้าใจกฎกติกาอันเป็นธรรมชาติแห่งกรรมวิบาก 
ว่ายิ่งทำเช่นนี้ ก็ยิ่งเท่ากับแผ้วถางทางไปสู่ความทุกข์ที่ทรมานยิ่งกว่าในเบื้องหน้า 
กับร่างร้ายที่รออยู่ในไม่กี่อึดใจ ที่คิดว่าจะหนีปัญหาได้นั้น ที่แท้ก็หนีเสือปะจระเข้แท้ ๆ

มีคนเคยพูดไว้ชวนคิดสะกิดใจค่ะว่า ถ้าถามว่า มีวิธีเสียชีวิตวิธีไหนในโลกบ้าง 
ที่เราจะแน่ใจได้อย่างที่สุดว่า จะเต็มไปด้วยความทุกข์ ความเศร้า ไม่พอใจ  
ไม่สมหวัง หรือมัวเมาหลงผิด ได้อย่างเที่ยงแท้แน่นอน แรงกล้า  
และทรงประสิทธิภาพมากที่สุดขณะตาย คำตอบก็คือ... การฆ่าตัวตายนี่แหละค่ะ

ก็เมื่อเราระลึกถึงความสว่าง ระลึกถึงบุญกุศล เมื่อขณะสิ้นใจไม่ได้ 
แม้ยามลาโลก ก็หอบเอาความรู้สึกผิดหวัง เศร้าหมอง หลงผิด ติดตัวไปด้วย 
ที่คิดว่าจะได้ไปเกิดใหม่ด้วยความสุข ความสว่าง เบาสบาย ในสุคติภูมินั้น 
ย่อมเป็นไปไม่ได้แน่ ทว่าทุคติภูมิต่างหาก... ที่ย่อมเป็นที่หวังได้แน่นอนค่ะ 
สิ่งที่เหลือ จะมีแต่สภาพอันมีความทุกข์ห่อหุ้ม กับจิตวิญญาณที่อ่อนแอ 
แม้เกิดใหม่ได้เป็นมนุษย์อีกครั้ง หากต้องเจอกับปัญหาหนักใจชวนให้ท้อแท้อีก  
ก็มีแต่จะคิดตัดช่องน้อยแต่พอตัว ชะรอยเดิมแห่งความเศร้าหมองวนเวียนอยู่อย่างนี้ร่ำไป

เคยฟังหลวงพ่อองค์หนึ่งท่านเล่าให้ฟังนะคะว่า มีคืนหนึ่งจิตท่านได้ยินเสียงผู้หญิงร้องไห้ 
เห็นเธอนุ่งผ้าถุงเดินร้องไห้ผมเผ้ายุ่งเหยิงไปตามถนน เท้าลอยห่างจากพ้ืนถนนราว ๆ  หน่ึงคืบ 
แต่ท่านแผ่เมตตาไปให้แค่ไหน เธอก็ไม่สนใจท่ีจะรับ เพราะจิตถูกความทุกข์ครอบงำอย่างหนัก 
สาย ๆ  วันถัดมาจึงทราบว่ามีหญิงละแวกน้ันผูกคอตายเพราะสามีหนีไปและบ้านกำลังจะถูกยึด 
น่าสงสารนะคะ ฆ่าตัวตายด้วยคิดว่าจะหนีทุกข์พ้น แต่กลับไปเจอสภาพท่ีมืดมนอนธการกว่าเดิม 
จิตจมอยู่กับความเศร้าหมองจนแม้จะมีผู้แผ่เมตตาไปให้ ก็ยังไม่อาจรับความสว่างน้ันไปได้เลย
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จริง ๆ  แล้ว ถ้าอยากจะตาย สู้ตายแบบมั่นใจ 
ว่าไปเกิดใหม่แล้วต้องดีกว่าเก่าแน่นอนไม่ดีกว่าหรือคะ

แต่จะมีสักกี่คนนะคะ ที่คิดจะตั้งคำถามเพื่อหาความจริง และแสวงหาคำตอบว่า  
ต้องทำอย่างไร ถึงจะไปเกิดใหม่โดยมีชีวิตที่ดีขึ้นกว่าเดิมได้ ในท่ามกลางความทุกข์เช่นนั้น

น้อยคนค่ะ... แต่อย่างน้อยก็มีอยู่คนหนึ่ง ที่อดไม่ได้ที่จะนำมาเล่าสู่กันฟังค่ะ

ในขณะที่กำลังรับรู้ด้วยข่าวคราวการตัดสินใจลาโลกของคนสองคนบนหน้าหนังสือพิมพ์ 
ก็หมุนช่องโทรทัศน์ไปพบกับโลกที่เป็นอีกด้านหนึ่งของชีวิตผ่านรายการเจาะใจ  
ที่ดูแล้วให้ความรู้สึกในด้านตรงกันข้ามอย่างสิ้นเชิง…

น้องกัน และน้องกี้ เป็นเด็กชายสองพี่น้องวัย ๑๕ และ ๑๑ ปี ที่เป็นเด็กพิเศษค่ะ  
เขาสองคนมีร่างกายที่ดูเป็นเด็กตัวเล็ก ๆ  อันเกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมโดยกำเนิด 
คุณหมอเรียกมันว่า เมตาโบลิก คือจะมีสารตัวหนึ่งเกาะอยู่ตามกระดูกตามข้อ 
และเมื่ออายุมากขึ้น ๆ  มันก็จะค่อย ๆ  ลามทำลายส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

วันนี้ น้องกัน คนพี่ เริ่มเดินไม่ได้แล้ว สายตาเริ่มฝ้าฟาง มองอะไรไม่เห็น พูดก็เหนื่อย 
เสียงเริ่มแหบเบา หูเริ่มไม่ค่อยได้ยิน เพราะเจ้าสารตัวร้ายนี้เริ่มลามไปตามอวัยวะต่าง ๆ  
ส่วนน้องกี้คนน้อง ตอนนี้ยังเดินได้ แต่ไม่นาน เขาก็จะเป็นแบบพี่ของเขาด้วยโรคเดียวกัน 
แต่ความน่ารักในภาพที่เห็นก็คือ น้องกัน และน้องกี้ เป็นเด็กอารมณ์ดี ยิ้มง่ายค่ะ  
อาจด้วยพ่อแม่ที่ไม่เคยทอดทิ้ง และดูแลพวกเขาด้วยความรักอย่างไม่มีเงื่อนไขจริง ๆ  

สิ่งที่รายการนำเสนอในช่วงนี้คือ การจัดสรร “ความสุข” ให้ตามที่คนทางบ้านขอมา 
และวันนั้น คนที่ขอมาก็คือคุณแม่ของน้องทั้งสองที่อยากจะส่งมอบความสุขให้กับลูก ๆ   
ความสุขของน้องกี้ คืออยากไปดรีมเวิลด์ แต่ความสุขของน้องกัน... เขาอยากไปวัดค่ะ

แม่ของน้องกันเล่าให้ฟังว่า ตอนที่น้องกันกลับมาจากโรงพยาบาล รู้ว่าตัวเองเดินไม่ได้แล้ว 
เขากลับมาถึงบ้าน นอนร้องไห้ บอกแต่ว่า “หนูไม่อยากมีชีวิตอยู่อีกแล้ว...”

ด้วยความรักของผู้เป็นแม่ที่ไม่เคยทอดทิ้ง แม่ปลอบประโลมเขาทุกยาม  
สอนให้น้องกันสวดมนต์ ไหว้พระ และน้องกันก็ยังคงสวดมนต์ทุกวันจนถึงทุกวันนี้
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น้องกันบอกว่า ความสุขของเขาตอนนี้คือ การได้ไปทำบุญ ไปทำบุญแล้วจิตใจสบาย 
สิ่งที่ห่วงอย่างเดียว คือ ห่วงน้อง เพราะอีกหน่อยน้องก็จะต้องทรมานแบบเดียวกันกับเขา 
“ได้แต่ภาวนาว่า ถ้าได้ไปเกิดใหม่ ขอให้เกิดมาสมบูรณ์ ปกติ เหมือนคนทั่วไป 
ขอให้สมบูรณ์ทุกอย่าง ตอนนี้รักษาก็รักษาไม่ได้ ถ้าจะรักษาจริง ๆ  ต้องใช้ค่าใช้จ่ายสูง”

น้องกันพูดต่ออย่างช้า ๆ  ด้วยความรู้สึกที่สื่อผ่านน้ำเสียงจากก้นบึ้งหัวใจของเขาว่า

“ตอนนี้อยากรู้อย่างเดียว… ว่าชาติที่แล้ว ทำบาปอะไรไว้ ถึงได้มาเกิดเป็นแบบนี้ 
ถ้ารู้แล้ว ก็จะได้หาทางแก้ไข ลบล้างความผิดที่ได้เคยทำไว้…” 

พิธีกรนิ่งไปกับคำตอบที่บอกเล่าผ่านใบหน้าราบเรียบนั้น...  
แล้วรายการได้พาน้องกันและครอบครัวไปกราบท่าน ว.วชิรเมธี ที่วัดค่ะ

 
(ชมวิดีโอคลิป: http://www.pantip.com/cafe/chalermthai/topic/A5862884/
A5862884.html)

ท่าน ว.วชิรเมธี ได้ตอบข้อสงสัยให้น้องกัน และให้กำลังใจแก่น้องกันมากมาย 
ในแววตาที่เหมือนเหม่อมองนิ่ง เพราะสายตาไม่เอื้อให้มองภาพข้างหน้าได้เห็นแล้ว 
กล้องโคลสอัพให้เราได้เห็นภาพน้องกันนั่งฟังธรรมะอย่างตั้งอกตั้งใจ 

ท่าน ว.วชิรเมธี เล่าเรื่องให้น้องกันฟังด้วยภาษาที่พูดคุยอย่างเอ็นดูและเป็นกันเองว่า 
“เคยมีพระอรหันต์ ตัวเตี้ยม่อต้อ ดำก็ดำนะ พุงพลุ้ยเลย มาบวช 
คนมาวัดก็นึกว่าท่านน่ารักจัง ตัวดำเตี้ย ก็ตบหัว ลูบหัว หยิกแก้ม หยิกพุง หยอกล้อท่าน 
จนวันหนึ่งมีคนไปฟ้องพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าจึงได้ตรัสบอกแก่เหล่าภิกษุว่า 
ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เธอกำลังทำบาปนะ พระที่ไปหยอกล้อท่าน  
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รู้ไหม ท่านร่างเตี้ย อ้วน ดำก็จริง แต่ท่านอัปลักษณ์แต่เพียงรูปกายเท่านั้น  
จิตใจของท่านนั้นบริสุทธิ์หมดจดยิ่งนัก และท่านก็เป็นพระอรหันต์องค์หนึ่งด้วย”

ท่านสอนให้น้องกันเข้าใจว่า ร่างกายจะเป็นอย่างไร ก็ให้ยอมรับว่ามันเป็นมาแล้ว 
จงใช้มันให้เป็นประโยชน์มากที่สุดเท่าที่จะทำได้  
แทนที่จะใช้เวลามาหมกมุ่นครุ่นคิดว่าทำไมเราถึงเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ 
ให้คิดว่า เราจะใช้ชีวิตที่เหลืออยู่นี้ ทำประโยชน์ให้ตัวเองและคนอื่นได้อย่างไร

ก่อนกลับไปวันนั้น น้องกันมีแต่รอยยิ้มที่แม้แต่คนดู ดูแล้วก็พลอยรู้สึกเป็นสุขตามไปด้วย 
“ผมเคยคิดจะฆ่าตัวตายครับ แต่คิดอีกที... ไม่เอาดีกว่า ...มันบาป” น้องกันบอกยิ้ม ๆ  
ได้ฟังอย่างนั้นแล้วนึกอนุโมทนาในใจค่ะ ที่น้องเขามีปัญญาคุ้มครอง

ถ้าจะพูดอีกอย่าง ก็อาจจะเรียกได้ว่า น้องกันเป็นคน “คิดยาว” นะคะ  
เขาตั้งคำถามเพื่อแสวงหาที่มาของตัวเอง อยากรู้วิธีที่จะไปเกิดใหม่ให้ดีกว่าเดิม 
และมีสติคิดได้ด้วยว่า ถ้าทำลายชีวิตนี้ลงเสียเดี๋ยวนี้ มันจะเป็นผลบาปกับตัวเขาเอง

สิ่งหนึ่งที่น้องกันโชคดีกว่าหลาย ๆ  คนด้วย ก็คือการมีพ่อแม่ที่ประเสริฐมาก ๆ  ค่ะ 
คุณแม่นั้น พาน้องกันน้องกี้ไปทำบุญทุกวันพระ สอนให้ลูกสวดมนต์ 
กอดอุ้มและให้ความรักเลี้ยงดูน้องทั้งสองด้วยความรักอันเต็มเปี่ยมอย่างหาได้ยาก 
อาจด้วยสิ่งแวดล้อมที่ปลูกฝังมาเช่นนี้ จึงทำให้น้องกันค่อย ๆ  เลื่อมใสในพุทธศาสนา 
และในยามที่ชีวิตทุกข์ถึงที่สุด ก็ได้คำสอนของพระพุทธองค์เป็นเครื่องช่วยเยียวยา

ใครมีลูกมีหลาน ค่อย ๆ  ปลูกฝังและปูพื้นแนวคิดอันเป็นกุศลธรรมกับพวกเขาไว้เถิดนะคะ 
และวิธีที่จะทำให้เขาซึมซับได้มากที่สุด ก็คงไม่มีอะไรดีไปกว่าการเป็นตัวอย่างให้เขาด้วย 
คือ บอกให้เขารู้ อยู่ให้เขาเห็น เย็นให้เขาสัมผัส พาเขาไปวัดฟังธรรมจากพระดีสม่ำเสมอ 
แต่ถ้าเขายังไม่รับ อย่าไปเร่งรัดก็แล้วกันนะคะ  
ของอย่างนี้บางทีก็มีจังหวะของมันเหมือนกันค่ะ

น้อยคนเหลือเกินนะคะที่จะตระหนักว่า การจะเกิดมาเป็นมนุษย์ได้นั้น  
ยากเย็นแสนเข็ญแค่ไหน พระพุทธเจ้าท่านเปรียบเปรยความยากแสนยากนี้ให้ฟังค่ะว่า  
เปรียบเสมือนกับแอกซึ่งมีช่องเดียว ลอยไปมาตามยถากรรม  
ด้วยแรงคลื่นลม ในมหาสมุทรอันกว้างใหญ่  
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ทุกร้อยปี เต่าตาบอดตัวหนึ่ง จะโผล่ขึ้นมาสู่ผิวน้ำคราวหนึ่ง  
โอกาสที่เต่าตาบอดนั้น จะสอดคอเข้าไปในแอก ซึ่งมีช่องเดียวนั้น  
เป็นของยากฉันใด การเกิดเป็นมนุษย์ ก็เป็นของยากฉันนั้น

ใครคิดว่าเกิดมาร่างกายไม่สมบูรณ์ เกิดมาอดอยากยากแค้น จะว่าโชคดีได้อย่างไร  
แต่ถ้าเราได้รับรู้ด้วยสัมผัสจริง ๆ  ว่าการเกิดในนรกนั้นน่ากลัวและทุกข์ทรมานขนาดไหน 
เราจะรู้สึกทีเดียวค่ะว่า การเกิดมาเป็นมนุษย์ที่ลำบาก ก็ยังดีกว่าการเกิดในนรกเป็นไหน ๆ

ที่สำคัญ ความเป็นมนุษย์นี่แหละค่ะ ที่มีศักยภาพสูงขนาดที่จะพลิกชีวิตไปด้านสว่างได้ 
ตั้งแต่ชาตินี้ทีเดียว ต่อให้เกิดเป็นหมาบ้านคนรวยที่ดูเหมือนน่าอิจฉาเพราะสุขสบายกว่าเรา 
แต่มันจะไม่มีวันเข้าใจธรรมะของพระพุทธเจ้า และจะไม่มีโอกาสสร้างกรรมใหม่อันเป็นกุศล 
เพื่อถางทางไปสู่ชีวิตที่เจริญขึ้นได้เลย คุณดังตฤณเคยเปรียบเทียบไว้น่าฟังค่ะว่า  
“ความเป็นมนุษย์นั้นเหมือนมีดที่คมกว่าเราคิด เอาไปเฉาะดินเล่นจนทื่อก็ได้  
หรือเอาไปฟันฝ่าอุปสรรคในตัวเองก็ได้ และในเวลาที่ไม่เนิ่นช้าด้วย”

ดึงศักยภาพของความเป็นมนุษย์ของเรามาใช้ให้เต็มที่เถิดนะคะ 
อุปสรรคและปัญหาเป็นของคู่กันกับโลกนี้ ไม่มีสิ่งใดในโลกจะเป็นไปอย่างใจเราได้หมด 
แต่ถ้าเราเข้าใจและน้อมนำหลักการเจริญสติอย่างที่พระพุทธเจ้าท่านสอนไปปฏิบัติตามแล้ว 
เชื่อไหมคะว่า ท่ามกลางอุปสรรคที่อาจจะยังคงอยู่เหมือนเดิมเลย แต่ใจเรานี่แหละ  
จะสามารถเป็นสุขช่ืนอยู่ข้างในได้ และถ้าเป็นมนุษย์เสียแล้ว เราก็มีชีวิตแบบน้ันกันได้ทุกคน 
ขอเพียงมีฉันทะในการน้อมนำไปปฏิบัติเท่านั้น ก็จะเห็นผลในเวลาที่ไม่เนิ่นช้าจริง ๆ  

เรียกว่า ถ้าคิดจะฆ่าตัวตาย ก็ต้องฆ่ากันให้ถูกตัวนะคะ... 
ฆ่ามันตรงกิเลสในใจเรานั่นล่ะค่ะ : )

สำหรับฉบับนี้ “ธรรมะกับไลฟ์สไตล์” คุณตันหยง จะพาเราไปรู้จักกับคุณหมอนักภาวนา  
ในตอน ธรรมะสำหรับผู้ป่วยและไม่ป่วย จากคุณหมออมรา มลิลา ค่ะ 
หลายคนอาจจะคุ้นเคยกับชื่อของคุณหมอ ผ่านหนังสือธรรมะหลายเล่มของท่าน  
หรืออาจจะเคยฟังท่านบรรยายมาแล้วบ้าง คราวนี้คุณตันหยงจะพาเราไปรู้จักท่านมากขึ้น 
ซึ่งคุณหมอท่านก็ได้เมตตาให้แนวทาง ข้อคิด ตลอดจนกำลังใจในการภาวนา 
ที่เป็นประโยชน์มากมาย นับว่าเป็นอีกบทสัมภาษณ์ที่มีเนื้อหาคุณภาพเต็มเปี่ยมทีเดียวค่ะ
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นานแล้วนะคะที่เราไม่ได้ชวนไปวัดกัน คอลัมน์ “เที่ยววัด” ฉบับนี้  
คุณกลางวัน จะพาเราไปรู้จักกับวัดที่มีแวดล้อมอันร่มรื่นและไม่ไกลจากตัวเมืองกันค่ะ 
เหมาะทั้งจะไปทำบุญ ทั้งฟังธรรม และทั้งปฏิบัติธรรม  
กับตอนที่ชื่อว่า เรื่องเล่าจากปากเกร็ด…วัดชลประทานรังสฤษฎ์ ค่ะ

ปิดท้ายด้วยหนังน่าดูที่ คุณชลนิล เอามาฝากกันเป็นประจำ กับคอลัมน์ “แง่คิดจากหนัง” 
Sad movie – ที่ใดมีรัก... ใครอยากรู้ว่า ทำไมชื่อตอนจึงถูกทิ้งท้ายไว้แค่นั้น 
โดยเฉพาะใครท่ีกำลัง “Sad” เพราะเร่ืองความรัก อย่าเพ่ิงเศร้าไป ลองตามไปอ่านกันดูนะคะ 
ตามมาด้วยอีกเรื่อง กับรายการแบบเรียลลิตี้โชว์ AF4 – โลกนี้คือละคร...ล่าฝัน 
พวกเขาล่าอะไรกันนักถึงฮิตกันท่ัวเมือง คุณชลนิลมีมุมมองท่ีน่าสนใจมาฝากเช่นเคยแน่นอนค่ะ

ก่อนจากกันไป บอกกันล่วงหน้าสักนิด  
เผื่อใครติดตามฉบับหน้าล่าช้าก็แล้วกันนะคะ  
งานมหกรรมหนังสือที่จะจัดขึ้นที่ศูนย์ประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ปีนี้  
คุณดังตฤณ จะไปแจกลายเซ็น 
ที่บูธของ สำนักพิมพ์ดีเอ็มจี ณ เพลนนารี่ฮอลล์ บูธ H16  
วันเสาร์ที่ ๒๐ ต.ค. นี้ด้วยนะคะ 
ใครเป็นมิตรรักแฟนหนังสืออยากพบปะตัวจริง  
ก็ไปกันได้ตั้งแต่ ๑๓.๐๐ น. เป็นต้นไปนะคะ

แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้านะคะ สวัสดีค่ะ

กลาง ชล
สารบัญ 
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: เป็น น้อง ใหม่ ด้าน ธรรมะ ขอ ความ รู้ ใน ด้าน การ ดู จิต ว่า ทำ อย่างไร

คำว่า ดู จิต นั้น จริงๆ ไม่ ใช่ การ ดู จิต ตรงๆ หรอก ครับ 
เพราะ จิต นั้น เป็น ผู้ รู้ อารมณ์ เรา จะ เอา จิต ไป แสวง หา จิต ไม่ ได้ หรอก

คำว่า ดู จิต ที่ พวก เรา กล่าว กัน นั้น ใน ความ เป็น จริง คือ การ เจริญ สติปัฏฐาน 
ใน หมวด ที่ เรียก ว่า เวทนา นุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และ ธัมมานุ ปัสสนาสติปัฏฐาน 
วิธีการ ก็ คือ เมื่อ เรา เกิด ความ ทุกข์ หรือ ความ สุข หรือ ความ รู้สึก เฉยๆ  
ก็ ให้ รู้ ว่า กำลัง เกิด อารมณ์ อัน ใด 
เมื่อ เกิด กิเลส เช่น ราคะ โทสะ ความ ฟุ้งซ่าน ความ หดหู่ ความ ลังเล สงสัย 
ความ หงุดหงิด ขัดใจ ความ เบื่อ หน่าย เกียจคร้าน ความ อิจฉา ริษยา 
ความ เมตตา กรุณา ความ สงบ ของ จิตใจ ฯลฯ  
ก็ ให้ รู้ สิ่ง ที่ กำลัง ปรากฏ นั้น

เมื่อ รู้ แล้ว อย่า ไป เพ่ง สิ่ง ที่ เรา ไป รู้ เข้า ให้ รู้ ไป อย่าง สบายๆ 
ไม่ ต้อง อยาก ไป ละ มัน หรือ อยาก ให้ มัน อยู่ นานๆ 
รู้ มัน ไป ธรรมดา เรื่อยๆ สบายๆ 
ก็ จะ เห็น ว่า มัน ไม่ คงที่ มัน ทน อยู่ ได้ ไม่ นาน มัน ไม่ ใช่ เรา เพียง แต่ เรา ไป รู้ มัน เข้า 
เท่านั้น

ฝึก มาก เข้า ก็ จะ รู้ ชัด มาก ขึ้น ว่า บาง คราว จิต ก็ รู้ อารมณ์ เฉยๆ 
บาง คราว จิต ก็ ส่ง กระแส ออก ไป ยึด อารมณ์ ตาม แรง ผลัก ดัน ใน จิตใจ เรา เอง 
เมื่อ ยึด แล้ว ความ อึดอัด เป็น ทุกข์ ก็ จะ ตาม มา ถ้า รู้ เฉยๆ โดย ไม่ อยาก ก็ ไม่ ทุกข์

หัด อย่าง นี้ ให้ มาก เข้า นะ ครับ 
แล้ว เรา จะ ค่อยๆ รู้ ว่า ทุกข์ เกิด ได้ อย่างไร พ้น ไป ได้ อย่างไร 
และ รู้ ว่า จิต ที่ ไม่ ทุกข์ เป็น อย่างไร

๑๙ กันยายน ๒๕๔๒

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.pra
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ถาม: อยาก ทราบ ว่า คำ ถาม และ ปัญหา ของ ผู้ ปฏิบัติ ส่วน มาก คือ อะไร บ้าง

การ ที่ ผม อยู่ ใน แวดวง ของ ผู้ ปฏิบัติ มา นาน  
ได้ พบ เห็น รู้จัก และ คุ้นเคย กับ ผู้ ปฏิบัติ เป็น จำนวน มาก  
ทำให้ ผม ได้ พบ ว่า ผู้ ปฏิบัติ มัก เกิด ความ สงสัย ใน เรื่อง ต่างๆ มากมาย  
และ คำ ถาม ของ ผู้ ปฏิบัติ ส่วน มาก จะ วนเวียน อยู่ ใน เรื่อง ดังนี้ 

กลุ่ม ปัญหา ที่ ชวน ให้ ฟุ้งซ่าน  
เช่น นิพพาน สวรรค์ นรก ชาติ ก่อน ชาติ หน้า กรรม เก่า กรรม ใหม่  
เทพ พรหม เปรต อสุรกาย ฯลฯ สิ่ง เหล่า นี้ มี หรือ ไม่ มี  
หรือ ความ สงสัย หยุมหยิม เช่น เชื้อโรค มี จิต หรือ ไม่  
และ นั่ง สมาธิ แล้ว จะ รู้เห็น สิ่ง แปลกๆ ได้ หรือ ไม่  
ถ้า รู้เห็น แล้ว จะ ทำ อย่างไร ดี เป็นต้น 

กลุ่ม ปัญหา ที่ เกี่ยว กับ เงื่อนไข ของ การ ปฏิบัติ  
เช่น ก่อน จะ ปฏิบัติ ควร เตรียมตัว อย่างไร  
ต้อง ถือศีล กิน เพล หรือ ควร จะ กิน อาหาร มังสวิรัติ หรือ ไม่  
ควร นอน มาก น้อย เพียง ใด เวลา ใด  
จะ ต้อง นุ่ง ขาว ห่ม ขาว หรือ ไม่  
จะ ต้อง สวด มนต์ ก่อน นั่ง สมาธิ หรือ ไม่  
ถ้า สวด ควร สวด บท ใด บ้าง  
ควร ตักบาตร อุทิศ ส่วน กุศล ให้ เจ้ากรรมนายเวร ก่อน หรือ ไม่  
เด็ก หรือ ผู้ใหญ่ ผู้หญิง หรือ ผู้ชาย ผู้ ครอง เรือน กับ นักบวช ใคร ปฏิบัติ ง่าย กว่า กัน  
การ ปฏิบัติ จำเป็น ต้อง ไป วัด หรือ ไม่  
จะ ต้อง เรียน ปริยัติ เพียง ใด  
ต้อง ให้ จบ อภิธรรม ปริ จเฉท ที่ ๙ มหา ปัฏ ฐาน ก่อน หรือ ไม่ 

กลุ่ม ปัญหา กับ สภาพ แวดล้อม  
เช่น มีค รอบ ครัว ที่ สับสน วุ่นวาย  
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ลูก ยุ่ง สามี กวน ภรรยา ไม่ สนใจ ธรรมะ  
หรือ มี ภาระ เรื่อง การ เรียน หรือ การ งาน ทำให้ ปฏิบัติ ไม่ ได้ 

กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เริ่ม ต้น ของ การ ปฏิบัติ  
เช่น จะ ต้อง นั่ง สมาธิ ก่อน เจริญ วิปัสสนา หรือ ไม่  
ถ้า จะ ทำ สมาธิ ควร ทำ อานาปาน สติ ดี  
หรือ จะ บริกรรม พุทโธ ยุบ หนอ พอง หนอ สัมมา อรหัง นะ มะ พะธะ  
หรือ ควร เพ่ง กสิณ อะไร บ้าง  
ทั้งนี้ เพราะ ไม่ ทราบ ว่า วิธี ใด จะ ถูก จริต  
บ้าง ก็ ลอง วิธี นั้น วิธี นี้ เรื่อยๆ ไป ย้าย วัด เปลี่ยน อาจารย์ ไป เรื่อยๆ  
หรือ สงสัย ว่า จำเป็น ต้อง เดิน จงกรม หรือ ไม่ หรือ จะ นั่ง อย่าง เดียว ดี  
ถ้า จะ นั่ง ควร นั่ง เวลา ไหน ท่า ไหน วัน ละ กี่ ชั่วโมง  
นั่ง เมื่อย แล้ว ควร ทน ต่อ ไป หรือ ควร เปลี่ยน อิริยาบถ เป็นต้น 

กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ อาการ ของ จิต ใน ขั้น การ ทำ สมถะ  
ขั้น เริ่ม ต้น ก็ จะ มี ปัญหา เช่น  
ทำ อย่างไร จิต ก็ ไม่ สงบ เลย มี แต่ ความ ฟุ้งซ่าน สับสน  
หรือ นั่ง แล้ว เคลิ้มๆ หลับใน เงียบ ไป ทุก ครั้ง  
บาง คน ปฏิบัติ ไป สาม วัน ก็ เริ่ม บ่น ว่า เบื่อ  
เพราะ ไม่ เห็น ความ ก้าวหน้า อะไร เลย 

พอ ทำความ สงบ ได้ แล้ว ก็ ถึง กลุ่ม ปัญหา นิมิต และ โลกียญาณ  
มี ทั้งที่ น่า กลัว หรือ ที่ น่า ภูมิใจ  
เช่น นั่ง สมาธิ แล้ว รู้สึก เหมือน มี มด หรือ แมลง มา ไต่ ตอม ร่างกาย  
หรือ สามารถ รู้เห็น ออก ไป ภายนอก ได้  
มอง เห็น นรก เห็น สวรรค์ เห็น เทวดา และ ภูติ ผี  
บ้าง ก็ เห็น พระ เกศ แก้ว จุฬามณี บน สวรรค์  
บ้าง เห็น เมือง แก้ว พระ นิพพาน ถอด จิต ไป เฝ้า พระพุทธเจ้า ได้  
เห็น ตน เอง เป็น โครง กระดูก เดิน ไป มา ได้ โครง เดียว บ้าง หลาย โครง บ้าง  
เห็น กลางคืน สว่าง เหมือน กลางวัน บ้าง 
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บ้าง ก็ มี โลกียญาณ เช่น รู้ วาระ จิต ผู้ อื่น ได้  
ระลึก ชาติ ได้ แล้ว เที่ยว รู้ และ ยึด ว่า คน นั้น คน นี้ เคย พบ กัน มา ใน อดีตชาติ  
รักษา โรค ได้ รู้ การ จุติ อุบัติ ของ สัตว์ แสดง ฤทธิ์ ได้ 

บาง คน นั่ง ไป นิดหน่อย ก็ เกิด ความ กลัว  
เช่น กลัว จะ เห็น ภูติ ผี ปีศาจ กลัว จิต จะ ออก จาก ร่าง แล้ว ไม่ กลับ เข้า ร่าง อีก  
บาง คน ได้ยิน เสียง คน เดิน ไป มา เห็น คน มา นั่ง ใกล้ๆ  
รวม แล้ว สารพัด รูป แบบ ที่ จะ เป็น ไป 

กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เจริญ วิปัสสนา  
เช่น เมื่อ ทำ สมถะ ไป แล้ว จะ เริ่ม ทำ วิปัสสนา ตรง ไหน  
ใน ขณะ ที่ บาง คน บอก ว่า ไม่ ต้องการ ทำ สมถะ จะ ขอ ทำ วิปัสสนา เลย  
ถัด จาก นั้น ก็ เกิด ปัญหา ว่า ควร จะ ทำ วิปัสสนา อย่างไร  
จะ เข้า สำนัก ไหน จึง จะ ดี เพราะ แทบ ทุก สำนัก ล้วน แต่ ประกาศ ว่า  
สำนัก ของ ตน เป็น ทาง ตรง ที่สุด สำนัก อื่น ผิด  
และ ต่าง ก็ บอก ว่า ตน เจริญ สติปัฏฐาน  
กำหนด รู้ รูป นาม ขันธ์ ๕ ปัจจุบัน อารมณ์ กัน ทั้งนั้น 

บ้าง ก็ มี ปัญหา ว่า ควร เจริญ สติปัฏฐาน หมวด ใด ดี  
จะ ต้อง เริ่ม ตาม ลำดับ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม หรือ ไม่  
บาง คน กลัว จะ ติด วิปัสสนูป กิเลส  
บ้าง ก็ สนใจ ไถ่ถาม กับ เรื่อง ญาณ ว่า ตน ทำได้ ถึง ญาณ ชั้น ใด  
บาง คน ตั้งเป้าหมาย จะ ทำให้ ถึง ญาณ นั้น ญาณ นี้ ใน เวลา เท่านั้น เท่า นี้ 

สำหรับ ผู้ ที่ ลงมือ ทำ จริงๆ ก็ ยัง มี เรื่อง ให้ ต้อง ถาม ครู บา อาจารย์ อยู่ เสมอ  
เช่น ควร วาง จิต อย่างไร ควร กำหนด อย่างไร  
อาการ ของ จิต อย่าง นี้ จะ แก้ อย่างไร  
อาการ ของ จิต อย่าง นั้น จะ แก้ อย่างไร  
เช่น หัด รู้ตัว แล้ว เกิด อึดอัด ขึ้น กลาง อก  
เกิด ปวด ระหว่าง หัว คิ้ว หรือ ปวด ตา  
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เห็น กิเลส เกิด ขึ้น ใน จิต แล้ว จะ ทำ อย่างไร ดี  
ควร จะ ปล่อย มัน เอา ไว้ รู้ หรือ ควร พยายาม ละ มัน  
จิตใจ มัน ตื้อๆ ไม่ ผ่องใส จะ แก้ไข อย่างไร  
ควร นำ ธรรมะ บท นั้น บท นี้ มา นึกคิด พิจารณา ด้วย หรือ ไม่  
เช่น ควร เจริญ อสุภกรรมฐาน เพื่อ ข่ม ราคะ หรือ ไม่  
หรือ จะ ให้ รู้ ราคะ ไป เรื่อยๆ ไม่ ต้อง ไป แก้ไข มัน เป็นต้น 

ใคร ที่ อยาก จะ ทำ FAQ เกี่ยว กับ ปัญหา ธรรมะ  
ลอง ใช้ ตัวอย่าง คำ ถาม ที่ ผม ยก มา นี้ เป็น ตัวตั้ง ก็ได้  
คำ ถาม ส่วน มาก มัก วนเวียน อยู่ ใน เรื่อง เหล่า นี้ นั่นเอง  
จะ นอกเหนือ ไป กว่า นี้ ก็ ไม่ มาก นัก หรอก ครับ 

****************************************************** 

คำ ถาม เหล่า นี้ ผม เคย ได้ยิน ผู้ สงสัย เรียน ถาม ครู บา อาจารย์ บ้าง  
ผม สงสัย เอง บ้าง ซึ่ง ส่วน มาก จะ พยายาม พิจารณา แก้ไข เอา เอง  
ยกเว้น ที่ ยาก ลำบาก หรือ ละเอียด อ่อน มากๆ หรือ ต้องการ ความ มั่นใจ เป็น พิเศษ  
จึง จะ เรียน ถาม จาก ครู บา อาจารย์  
ซึ่ง ท่าน จะ เมตตา ตอบ คำ ถาม ให้ เสมอ  
เมื่อ หาย สงสัย ใน เรื่อง นั้น แล้ว จึง เกิด นึก ขึ้น ได้ ว่า  
ที่จริง คำ ตอบ ใน การ แก้ ปัญหา ที่ ครู บา อาจารย์ ให้ มา แต่ละ ครั้ง นั้น  
แทบ จะ เป็น คำ ตอบ เดียวกัน ทั้งที่ คำ ถาม นั้น หลากหลาย มาก 

คำ ตอบ ที่ ได้ยิน ได้ ฟัง เป็น ประจำ ก็ คือ  
อย่า เที่ยว รู้ ออก ไป นอก  
ให้ รู้ ปัจจุบัน ธรรม ใน กาย และ จิต ของ ตน ด้วย จิต ที่ เป็นกลาง 

คำ ตอบ เพียง เท่า นี้ สามารถ แก้ ปัญหา การ ปฏิบัติ ได้ เกือบ ทั้งหมด แล้ว 

กล่าว คือ กลุ่ม ปัญหา ที่ ชวน ให้ ฟุ้งซ่าน  
ล้วน เป็น ผล พวง ของ ความ คิด เท่านั้น  
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ยิ่ง คิดมาก ก็ ยิ่ง สงสัย มาก และ ยิ่ง สงสัย มาก ก็ ยิ่ง คิดมาก  
และ ยิ่ง คิดมาก ก็ ยิ่ง ห่าง ไกล จาก การ เจริญ สติสัมปชัญญะ ออก ไป ทุกที  
ถ้า หัน มา รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ภายใน กาย และ จิต ของ ตน  
จะ ต้อง สงสัย ทำไม ว่า นรก สวรรค์ ชาติ ก่อน ชาติ หน้า ผี สาง เทวดา มี หรือ ไม่ มี  
เพราะ พอ จิต สงสัย ก็ รู้เท่า ทัน ความ สงสัย ใคร่ รู้ นั้น ความ สงสัย ก็ ดับ ไป เอง  
เมื่อ ความ สงสัย ดับ ไป แล้ว จำเป็น อะไร ที่ จะ ต้องหา คำ ตอบ ต่อ ไป อีก 

เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว  
กลุ่ม ปัญหา ที่ เกี่ยว กับ เงื่อนไข ของ การ ปฏิบัติ  
และ ปัญหา สภาพ แวดล้อม ก็ หมด ความ หมาย  
เพราะ การ ปฏิบัติธรรม ไม่ ได้ เบียดบัง เวลา ทำ มา หากิน  
ไม่ เกี่ยว กับ อาหาร เครื่อง นุ่งห่ม เวลา หรือ พิธีกรรม ต่างๆ 

เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว  
กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เริ่ม ต้น ของ การ ปฏิบัติ ก็ หมด ความ หมาย  
คำ บริกรรม กิริยา ท่าทาง อะไร ต่างๆ เหล่า นี้ ล้วน ไม่ ใช่ สาระ สำคัญ  
แต่ เป็น เพียง อุบาย เบื้องต้น  
เพื่อให้ ผู้ ปฏิบัติ สามารถ เข้า มา รู้ ปัจจุบัน ธรรม ใน กาย ใน จิต ของ ตน เท่านั้น 

เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว  
กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ อาการ ของ จิต ใน ขั้น การ ทำ สมถะ ก็ หมด ความ หมาย  
เพราะ อาการ ทั้งหมด เป็น เพียง สภาพธรรม ที่ ถูก รู้เท่า นั้น  
พอ รู้ แล้ว หาก ย้อน มา อ่าน จิตใจ ตน เอง ให้ แจ่มแจ้ง  
อาการ ของ จิต ก็ หมด ความ หมาย ไป ใน ทันที  
เช่น เมื่อ ปฏิบัติ อยู่ แล้ว เห็น ภาพ ผี ปรากฏ ขึ้น มา  
ผู้ ปฏิบัติ ไม่ จำเป็น ต้อง วิเคราะห์ วิจัย ว่า ผี จริง หรือ ผี ปลอม  
เพราะ จริง ก็ เหมือน เท็จ เท็จ ก็ เหมือน จริง  
คือ มัน เป็น สิ่ง ที่ ถูก รู้ เหมือนๆ กัน  
ที่ สำคัญ คือ ให้ ย้อน เข้า มา อ่าน จิต ตน เอง ให้ ดี  
มัน กลัว มัน อยาก หนี มัน สงสัย หรือ มัน อยาก รู้  
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ให้ รู้เท่า ทัน จิต ตน เอง ไว้ สิ่ง ที่ ปรากฏ นั้น  
ก็ ไม่ มีค วาม หมาย มาก ไป กว่า การ เห็น รูปธรรม ดาๆ รูป หนึ่ง  
หรือ เกิด รู้เห็น พระ จุฬามณี หรือ พระพุทธเจ้า  
ก็ ให้ ย้อน มา อ่าน จิต ของ ตน เอง เช่น กัน  
เพราะ รูป นิมิต ภายนอก ทั้งปวง นั้น  
ไม่ ใช่ สาระ แก่นสาร เพื่อ การ ยึดถือ แต่ อย่าง ใด 

เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว  
กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เจริญ วิปัสสนา ก็ หมด ความ หมาย  
จะ ต้อง คิด ทำไม ว่า จะ ต้อง รู้ อะไร ใน เมื่อ ทุก สิ่ง ที่ ถูก รู้ ก็ มี ค่า เท่า กัน ทั้งนั้น  
หาก จิต เขา จะ รู้ สิ่ง ใด ชัด ก็ เอา สิ่ง ที่ กำลัง รู้ ชัด นั่นแหละ มา เป็น อารมณ์  
หรือ เรื่อง ญาณ นั้น ญาณ นี้ ก็ เป็น ของ สมมุติ  
เรา ไม่ ได้ ปฏิบัติ เพราะ อยาก ได้ ญาณ  
มรรค ผล นิพพาน ก็ ไม่ เห็นจะ ต้อง อยาก ได้  
เพราะ หาก จิต จะ ได้ เขา ก็ได้ ของ เขา เอง  
แต่ ยิ่ง เรา อยาก ก็ ยิ่ง ไม่ ได้  
ส่วน วิปัสสนูป กิเลส ก็ เกิด ไม่ ได้ ถ้า ไม่ หลงลืม ตัว ขาด สติสัมปชัญญะ 

นัก ปฏิบัติ ที่ คิดมาก มี ปัญหา มาก ก็ เพราะ ไม่ พยายาม รู้ตัว  
ไม่ มี สติ พิจารณา อยู่ ใน กาย ใน จิต ของ ตน เอง  
เอาแต่ หลง ไป กับ สิ่ง ที่ ถูก รู้ เอาแต่ พยายาม แก้ อาการ ของ จิต  
ปฏิบัติ ไป ด้วย ความ อยาก รู้ อยาก เห็น อยาก เป็น อยาก ได้ 

หาก ผู้ ปฏิบัติ พยายาม รู้ตัว อย่าง ต่อ เนื่อง เข้า ไว้  
และ มี สติ สอดส่อง อยู่ ใน กาย ใน จิต  
หรือ ใน วง ขันธ์ ๕ ของ ตน อย่าง เป็น ปัจจุบัน  
ก็ แทบ ไม่ มี ปัญหา จะ ต้อง ถาม ใคร อีก ต่อ ไป แล้ว

๒๓ กันยายน ๒๕๔๒
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ถาม: ใน บาง ครั้ง ไม่ มั่นใจ ว่าความ (ผุด) รู้ ที่ เกิด ขึ้น นั้น เป็น ภาวนา มยปัญญา 
หรือ จิ นตาม ยปัญญา (รวม ทั้ง สุต มยปัญญา) ใน ใจ ตัว เอง ก็ คิด ว่าเป็น 
ภาวนามยปัญญา แต่ ไม่ อยาก ตู่ เอา เคย คิด ว่า ความ ไม่ แน่ใจ นี้ ก็ เป็น สิ่ง ชี้ ชัด 
ว่า ยัง เป็น ปัญญา ใน ระดับ จิ นตาม ยปัญ ญาอยู่ ไม่ ทราบ ว่าเป็น เช่น นั้น หรือ ไม่ คะ

สำหรับ ตัว องค์ ความ รู้ นั้น ไม่ ใช่ เป้าหมาย ที่ เรา ปรารถนา หรอก ครับ 
ที่ เรา ต้องการ ไป ให้ ถึง ก็ คือ ทำ อย่างไร จิต จะ พ้น จาก ทุกข์ 
หาก เกิด ผุด รู้ สิ่ง ใด แล้ว จิต คลาย ความ ยึดถือ ก็ นับ ว่า ใช้ได้ 
หาก ผุด รู้ แล้ว ยิ่ง ยึดถือ และ สำคัญ มั่นหมาย อัน นั้น ก็ อย่า ไป สนใจ เลย ครับ 
ก็ เหมือน นิมิต อัน หนึ่ง ที่ ผ่าน มา แล้ว ก็ ผ่าน ไป

๒๗ กันยายน ๒๕๔๒

 

http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000423.htm 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000444.htm

สันตินันท์ 
(พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช ในปัจจุบัน)

สารบัญ 
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มหาสติปัฏฐานสูตร

บท ตั้ง ของ วิธี เจริญ สติ

บท ตั้ง นี้ มี ไว้ เพื่อให้ ทราบ ว่า จะ เอา ประโยชน์ อะไร จาก การ เจริญ สติ ตาม วิธี ของ 
พระพุทธเจ้า ตลอด จน เข้าใจ ชัดๆกัน แต่ แรก ว่าการ เจริญ สติ คือ การ เอา สติ ไป รู้ อะไร 
บ้าง จะ ได้ ไม่ ไขว้เขว ออก นอก ทางใน ภายหลัง

วิธี เจริญ สติ ของ พระพุทธเจ้า นั้น เป็น ไป เพื่อ พบ บรม สุข อัน มหัศจรรย์ การ จะ รู้จัก 
รส สุข อัน มหัศจรรย์ นั้น จิต ต้อง แปร สภาพ เป็น ดวง ไฟ ใหญ่ ล้างผลาญ เชื้อ แห่ง ทุกข์ ให้ 
สิ้น ซาก ไม่ หลงเหลือ ส่วน ให้ กลับ กำเริบ เกิด เป็น ทุกข์ ทาง ใจ ขึ้น ได้ อีก

จิต ที่ สว่าง เป็นไฟ ใหญ่ ล้าง กิเลส นั้น คือ ภาวะ แห่ง การ บรรลุ มรรค ผล เรา ไม่ อาจ 
บรรลุ มรรค ผล ด้วย การ ควบคุม ดิน ฟ้า อากาศ หรือ ร่างกาย ภายนอก ให้ เป็น ไป ใน ทาง ใดๆ 
ทาง เดียว ที่ จะ ทำได้ คือ เจริญ สติ เพื่อ พัฒนา จิต ให้ อยู่ ใน สภาพ ที่ มี กำลัง มีค วาม ผ่องใส 
เป็น อิสระ ไม่ หลง ‘ติด กับ ’ เหยื่อ ล่อ ทั้งหลาย กระทั่ง แก่กล้า พอ จะ ยก ระดับ ปฏิวัติ ตน 
เอง หมุน ทวน กลับ จาก วังวน อุปาทาน ขึ้น สู่ สภาพ หลุดพ้น ที่ เด็ดขาด

หลุดพ้น จาก อะไร? หลุด จาก สิ่ง ที่ นึก ว่าเป็น ตัว เรา หลุดพ้น จาก ความ เกาะ เกี่ยว 
ที่ ไร้ แก่นสาร ทั้งปวง สิ่ง ที่ พระพุทธเจ้า ทรง ให้ กำหนด รู้ นั่นแหละ คือ สิ่ง ที่ เรา กำลัง 
เกาะ เกี่ยว โดย นึก ว่าเป็น เรา หรือ สำคัญ มั่นหมาย ว่าเป็น ของ เรา

สิ่ง ที่ พระพุทธเจ้า ทรง ให้ กำหนด รู้ มี อยู่ ๔ ประการ ได้แก่

๑) กาย ใน กาย

หมาย ถึง ให้ รู้ ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ของ ความ เป็น กาย เช่น ขณะ นี้ หลัง งอ หรือ หลัง 
ตรง รู้ เพียง เท่า นี้ ก็ได้ ชื่อว่า มี สติ เห็น องค์ประกอบ หนึ่ง ของ กาย แล้ว และ เมื่อ รู้ 
เช่น นั้น ได้ ก็ ให้ ตาม รู้ ตาม ดู ต่อ ไป ว่า จะ มี สิ่ง ใด ให้ เห็น ภายใน ขอบเขต ของ กาย ได้ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.prepare
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อีก เช่น ใน กาย นั่ง หลัง ตรง หรือ หลัง งอ นี้ กำลัง ต้องการ ลาก ลม เข้า หรือ ระบาย 
ลม ออก หรือ หยุด ทั้ง ลม เข้า และ ลม ออก สงัด นิ่ง อยู่

ถ้า เพียร รู้ กาย ใน กาย ได้ เสมอๆ ก็ ย่อม เกิด สติ เห็น ตาม จริง ว่า กาย ไม่ ใช่ เรา ไม่ 
ว่า จะ ส่วน ย่อย หรือ ส่วน ใหญ่ โดย รวม เรา จะ รู้สึก อย่าง ที่ กาย ปรากฏ ให้ รู้สึก ไม่ ใช่ 
หลง ยึด ว่า กาย เป็น เรา อย่าง ที่ กิเลส มัน บงการ ให้ ยึด และ ใน ความ ไม่ ยึด กาย นั่นเอง 
จิต ย่อม คลาย มีค วาม ผ่องใส ไม่ เป็น ที่ ตั้ง ของ ความ โลภโมโทสัน และ ความ เศร้า 
โศก ทั้งหลาย

๒) เวทนา ใน เวทนา

หมาย ถึง ให้ ทราบ ความ รู้สึก หนึ่งๆ เช่น ขณะ นี้ กำลัง สบาย หรือ อึดอัด รู้ เพียง 
เท่า นี้ ก็ได้ ชื่อว่า มี สติ เห็น หนึ่ง ใน ความ รู้สึก แล้ว และ เมื่อ รู้ เช่น นั้น ได้ ก็ ให้ เฝ้า ตาม รู้ 
ตาม ดู ต่อ ไป ว่า จะ มี สิ่ง ใด ให้ เห็น ภายใน ขอบเขต ของ ความ รู้สึก สุข ทุกข์ ได้ อีก ไม่ 
จำกัด ว่า ต้อง ดู ภาวะ ใด ภาวะ หนึ่ง ของ เวทนา เพียง อย่าง เดียว

ถ้า เพียร รู้ เวทนา ใน เวทนา ได้ เสมอๆ ก็ ย่อม เกิด สติ เห็น ตาม จริง ว่า เวทนา มี อยู่ 
หลากหลาย และ เหล่า เวทนา ก็ ไม่ ใช่ เรา ไม่ ว่า จะ สบาย หรือ อึดอัด เพียง ใด เรา 
จะ รู้สึก อย่าง ที่ เวทนา ปรากฏ ให้ รู้สึก ไม่ ใช่ หลง ยึด ว่าความ สบาย เป็น ของ เรา กับ 
ทั้ง ไม่ หลง ยึด ว่าความ อึดอัด เป็น เรื่อง ที่ ต้อง รีบ กำจัด ทิ้ง ไป จาก เรา และ ใน ความ ไม่ 
ยึด เวทนา นั่นเอง จิต ย่อม คลาย มีค วาม ผ่องใส ไม่ เป็น ที่ ตั้ง ของ ความ โลภโมโทสัน 
และ ความ เศร้า โศก ทั้งหลาย

๓) จิต ใน จิต

หมาย ถึง ให้ รู้ ภาวะ ของ จิต ใน ขณะ หนึ่งๆ เช่น ขณะ นี้ กำลัง สงบ นิ่ง หรือ ขัดเคือง 
รำคาญ รู้ เพียง เท่า นี้ ก็ได้ ชื่อว่า มี สติ เห็น ภาวะ ของ จิต ขณะ หนึ่ง แล้ว และ เมื่อ รู้ เช่น 
นั้น ได้ ก็ ให้ เฝ้า ตาม รู้ ตาม ดู ต่อ ไป ว่า จะ มี สิ่ง ใด ให้ เห็น ภายใน ขอบเขต ของ ความ เป็น 
จิต ได้ อีก ไม่ จำกัด ว่า ต้อง ดู ภาวะ ใด ภาวะ หนึ่ง ของ จิต เพียง อย่าง เดียว



ธรรมะใกล้ตัว20

ถ้า เพียร รู้ จิต ใน จิต ได้ เสมอๆ ก็ ย่อม เกิด สติ เห็น ตาม จริง ว่า จิต มี อยู่ หลากหลาย 
และ บรรดา จิต ก็ ไม่ ใช่ เรา ไม่ ว่า จะ อยู่ ใน ภาวะ สงบ นิ่ง หรือ อยู่ ใน ภาวะ ขัดเคือง 
รำคาญ เรา จะ รู้สึก อย่าง ที่ จิต ปรากฏ สภาพ ให้ รู้สึก ไม่ ใช่ หลง ยึด ว่าความ สงบ นิ่ง 
ควร เป็น สภาพ ดั้งเดิม ของ จิต เรา กับ ทั้ง ไม่ หลง ยึด ว่าความ ขัดเคือง รำคาญ ต้อง ไม่ 
เกิด ขึ้น กับ จิต ของ เรา และ ใน ความ ไม่ ยึด จิต นั่นเอง จิต ย่อม คลาย มีค วาม ผ่องใส 
ไม่ เป็น ที่ ตั้ง ของ ความ โลภโมโทสัน และ ความ เศร้า โศก ทั้งหลาย

๔) ธรรม ใน ธรรม

หมาย ถึง ให้ รู้ สภาพธรรม ต่างๆ ใน แต่ละ ขณะ เช่น ขณะ นี้ ระลอก ความ คิด ผุด 
ขึ้น หรือ ดับ ลง รู้ เพียง เท่า นี้ ก็ได้ ชื่อว่า มี สติ เห็น สภาพธรรม ใน แต่ละ ขณะ แล้ว และ 
เมื่อ รู้ เช่น นั้น ได้ ก็ ให้ เฝ้า ตาม รู้ ตาม ดู ต่อ ไป ว่า จะ มี สิ่ง ใด ให้ เห็น ภายใน ขอบเขต ของ 
สภาพธรรม ต่างๆ ได้ อีก ไม่ จำกัด ว่า ต้อง ดู ภาวะ ใด ภาวะ หนึ่ง ของ สภาพธรรม เพียง 
อย่าง เดียว

ถ้า เพียร รู้ ธรรม ใน ธรรม ได้ เสมอๆ ก็ ย่อม เกิด สติ เห็น ตาม จริง ว่า ธรรม มี อยู่ 
หลากหลาย และ ปวง ธรรม ก็ ไม่ ใช่ เรา ไม่ ว่า สิ่ง ที่ ผุด ขึ้น ขณะ นี้ หรือ สิ่ง ที่ ลับ ล่วง ไป 
แล้ว เรา จะ รู้สึก อย่าง ที่ ธรรม ปรากฏ สภาวะ ให้ รู้สึก ไม่ ใช่ หลง ยึด ว่า สิ่ง ใด สิ่ง หนึ่ง ที่ 
ผุด ขึ้น เป็น เรา กับ ทั้ง ไม่ หลง ยึด ว่า สิ่ง ที่ ลับ ล่วง ไป แล้ว เคย เป็น เรา และ ใน ความ ไม่ 
ยึด ธรรม นั่นเอง จิต ย่อม คลาย มีค วาม ผ่องใส ไม่ เป็น ที่ ตั้ง ของ ความ โลภโมโทสัน 
และ ความ เศร้า โศก ทั้งหลาย

จาก ความ รู้สึก ว่า กาย เวทนา จิต ธรรม ไม่ ใช่ เรา จะ พัฒนา จน กลาย เป็นความ รู้ ชัด 
ว่า ไม่ มี สิ่ง ใด เป็น เรา และ เมื่อ รู้ ชัด อย่าง ต่อ เนื่อง ย่อม คลาย จาก อาการ ยึด ทั้งปวง เมื่อ 
คลาย จาก อาการ ยึด ทั้งปวง ย่อม ลิ้ม รส ความ ว่าง ว่าย อด เยี่ยม กว่า รส ทั้งปวง ปาน ใด
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รู้ ลม หายใจ 
ขั้น แรก ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย

การ เริ่ม ปฏิบัติ ที่ ง่าย ที่สุด คือ การ เข้าไป รู้ สิ่ง ที่ มี ติดตัว อยู่ แล้ว และ ปรากฏ ให้ รู้อยู่ 
ตลอด เวลา ไม่ ต้อง ดัดแปลง ไม่ ต้อง สร้าง ใหม่ นั่น ก็ได้ แก่ ลม หายใจ การ ฝึก มี สติ อยู่ 
กับ ลม หายใจ นับ เป็น บาท ฐาน ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย เสมอๆ

ลม หายใจ เป็น สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น แล้ว ดับ ลง อยู่ ตลอด เวลา ทว่า เพียง บาง ขณะ เท่านั้น ที่ 
เรา เข้าไป รู้สึก ถึง ลม หายใจ เช่น เมื่อ เหนื่อย หอบ ต้อง หายใจ ถี่ หรือ เมื่อ ถอน ใจ โล่ง อก 
เมื่อ เรื่อง ร้ายๆผ่าน ไป เสีย ได้ นอก นั้น ลม หายใจ มี ก็ เหมือน ไม่ มี เพราะ ไม่ เคย เป็น ที่ 
สนใจ รับ รู้

การ ฝึก รู้ ลม หายใจ ให้ ได้ เรื่อยๆ นับ เป็นความ แปลก ใหม่ แน่นอน ว่า แรกๆเมื่อ ยัง 
ไม่ คุ้น ก็ อาจ ทำ ไม่ค่อย ถูก จับ จุด ไม่ค่อย ถนัด หรือ กระทั่ง อึดอัด ได้ ต่อ เมื่อ ฝึก สั่งสม 
ประสบการณ์ จนกระทั่ง เริ่ม มี ใจ รัก ที่ จะ อยู่ กับ ลม หายใจ เห็น ลม หายใจ เป็น เครื่องเล่น 
ของ สติ ถึง เวลา นั้น สติ จะ ตั้ง รู้อยู่ อย่าง ผ่อนคลาย และ กลาย เป็น ศูนย์ กลาง ของ ความ 
รู้สึก ตัวอย่าง สำคัญ

การ ฝึก รู้ ลม หายใจ ทำได้ อย่าง เป็น ขั้น เป็น ตอน ดังนี้

๑) ตั้ง กาย ตรง ดำรง สติ มั่น

เมื่อ เริ่ม ฝึก ช่วง แรก สุด ควร อยู่ ใน ที่ สงัด สบาย มี สติ ไม่ เหนื่อย ล้า ขอ ให้ สังเกต 
ว่า ถ้า ส่วนหลัง ตั้ง ตรง จะ ช่วย สนับสนุน ให้ เกิด ความ รู้สึก ถึง ลม หายใจ ชัดเจน กว่า เมื่อ 
หลัง งอ กล่าว อย่าง ย่นย่อ เพื่อให้ จำ ง่าย คือ เมื่อ ใด อยู่ ใน ที่ ปลอด คน ขอ ให้ สังเกต 
ว่า กำลัง หลัง ตรง หรือ หลัง งอ เพียง เท่านั้น ก็ จะ เกิด สติ พร้อม รู้ตัว ขึ้น มาระ ดับ 
หนึ่ง แล้ว และ ถ้า สติ นั้น ดัน หลัง ให้ ตั้ง ตรง โดย ไม่ ฝืน ก็ นับ เป็น สติ พร้อม รู้สึก ถึง 
ลม หายใจ ใน ทันที จะ ปิด ตา หรือ เปิด ตา ไม่ สำคัญ สำคัญ ที่ ให้ แน่ใจ ว่า จิต ไม่ ซัด ส่าย 
เพราะ การ เคลื่อน ของ ดวงตา เป็น พอ
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๒) มี สติ หายใจ ออก

ลาก ลม หายใจ เข้า สบายๆ แต่ อย่า เพิ่ง กำหนด รู้ เพราะ ถ้า รีบ ตั้ง สติ กำหนด ลม 
เข้า เสีย แต่ แรก คน ส่วน ใหญ่ จะ ให้ ความ สำคัญ กับ สาย ลม เข้า จน กลาย เป็น เพ่ง จับ 
แรง เกินไป จึง อึดอัด คัด แน่น หรือ มี กาย กำ เกร็ง ด้วย ความ คาด หวัง เร่งรัด ให้ เกิด 
ความ สงบ ทันที แต่ หาก ลาก ลม หายใจ เข้า จน สุด แบบ ผ่อน พัก แล้ว จึง กำหนด สติ 
รู้ ลม ขณะ ผ่อน ออก ก็ จะ ไม่ รีบ รีด ลม จน ท้อง เกร็ง และ รู้สึก ว่า ลม หายใจ เป็น สิ่ง 
ถูก เห็น ได้ ง่าย ขอ ให้ จำ ไว้ ว่า ถ้า สบาย ขณะ รู้สึก ถึง ลม หายใจ ออก แปล ว่า มี สติ 
ขณะ หายใจ ออก แล้ว

๓) มี สติ หายใจ เข้า

เมื่อ ผ่อน ลม หายใจ ออก หมด ขอ ให้ สังเกต ว่า ร่างกาย ต้องการ หยุด ลม นาน เพียง 
ใด เมื่อ สังเกต จะ ทราบ ว่า ร่างกาย ไม่ ได้ ต้องการ ลม เข้า ทันที แต่ จะ มี ช่วง หยุด พัก 
หนึ่ง เมื่อ รู้สึก ถึง ช่วง พัก ลม นั้น ได้ ตาม จริง ก็ จะ เกิด ความ ผ่อนคลาย สบาย ใจ 
และ สำคัญ ที่สุด คือ พอ ร่างกาย ต้องการ ลม เข้า ระลอก ต่อ ไป ก็ จะ เกิด สติ รู้ ขึ้น เอง 
โปรด จำ ไว้ ว่าการ รีบ ดึง ลม เข้า ก่อน ความ ต้องการ ของ กาย ไม่ ถือว่า เป็น สติ แต่ นับ 
เป็นความ อยาก และ ขอ ให้ สังเกต ด้วยว่า อาการ ทาง กาย ที่ เกื้อกูล กัน กับ ลม เข้า ได้ 
ดี ที่สุด คือ อาการ ที่ หน้า ท้อง ค่อยๆ พอง ออก ที ละ น้อย กระทั่ง ลม สุด ปอด

๔) รู้ ทั้ง ลม ยาว และ ลม สั้น

ช่วง ลม หายใจ แรกๆที่ กำหนด สติ รู้ ขอ ให้ สังเกต ว่า จะ มีค วาม ลาก เข้ายา ว ผ่อน 
ออก ยาว ได้ อย่าง สบาย ลม ยาว เป็น สิ่ง ถูก รู้ ได้ ง่าย แต่ เมื่อ ชัก ลม ยาว ได้ เพียง ครั้ง 
สอง ครั้ง ร่างกาย ก็ จะ ต้องการ ลม สั้น ลง ซึ่ง ก็ ต้อง ตั้ง สติ มาก กว่า เดิม จึง รู้ ได้ สติ 
จะ ขาดตอน หรือ ไม่ จึง มัก อยู่ ที่ ช่วง ลม สั้น หาก ยัง รักษา สติ ไว้ ได้ ก็ จะ เกิด ความ รู้ 
ต่อ เนื่อง เมื่อ ฝึก จน ไม่ มีค วาม อยาก บังคับ เอาแต่ ลม ยาว กับ ทั้ง ไม่ เหม่อ ลอย ขณะ 
หายใจ สั้น ก็ นับ ว่า ฝึก ข้อ นี้ ได้ สำเร็จ อุบาย ง่ายๆ คือ ควร รู้สึก ถึง ช่วง ลม หยุด ให้ ดีๆ 
อย่า รีบ ร้อน เร่งรัด ลม เข้า ให้ กาย เป็น ผู้ บอก ว่า จะ เอา ลม เข้า เมื่อ ไร สมควร ยาว หรือ 
สั้น แค่ ไหน เท่า นี้ จะ ช่วย ได้ มาก
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๕) เห็น ว่า จิต เรา เป็น ผู้ รู้ ลม

ให้ สำรวจ เสมอๆว่า เรา เพ่ง จ้อง ลม แรง เกินไป หรือ เปล่า หาก เพ่ง ไป ข้าง หน้า 
แรง เกิน พอดี ก็ จะ พบ ว่าความ รับ รู้ ทั้งหมด มี ขนาด เท่าๆ กับ ลม หายใจ เป็นความ 
รับ รู้ แน่นๆคับแคบ ไม่ สบาย แต่ หาก เฝ้า รู้อยู่ เบื้องหลัง ก็ จะ พบ ว่าความ รับ รู้ มี 
ขอบเขต กว้าง เกิน ลม หายใจ เข้า ออก เช่น รู้สึก ถึง ท่าทาง ที่นั่ง อยู่ ด้วยว่า กำลัง หลัง 
งอ หรือ หลัง ตรง ใน สภาพ จิต ที่ รับ รู้ สบายๆได้ เกิน ลม หายใจ นั้น เรา จะ เห็น ตน เอง 
เป็น ผู้ รู้ ทั่วถึง คือ ทราบ ลม แบบ ต่างๆ อย่าง เท่าเทียม กัน ไม่ เพ่ง เฉพาะ ขา เข้า ไม่ รู ้
ชัด เฉพาะ ตอน ยาว เหมือน เมื่อ ก่อน

๖) ระงับ ความ กวัดแกว่ง ทาง กาย

ให้ เท่าทัน เมื่อ มีค วาม กระดุกกระดิก ทาง กาย ไม่ ว่า ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง เมื่อ 
เท่าทัน อาการ กระดุกกระดิก ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ก็ ย่อม เห็น กาย โดย รวม ว่า มีค 
วาม นิ่ง ใน ความ นิ่ง นั้น รู้อยู่ เห็น อยู่ ว่า ลม กำลัง ออก กำลัง เข้า หรือ กำลัง หยุด อยู่ 
เหมือน กาย เป็น ฐาน ที่ ตั้ง อัน มั่นคง ของ ลม หายใจ ที่ เริ่ม ประณีต จิต ก็ จะ พลอย ระงับ 
ไม่ กวัดแกว่ง ตาม กาย ยิ่งๆขึ้น ไป ด้วย

๗) เพียร ต่อ เนื่อง จน เกิด ภาวะ รู้ ชัด

เมื่อ ทำ มา ตาม ลำดับ จะ รู้สึก ตื่นตัว ขึ้น เรื่อยๆ กาย กับ จิต ทำ งาน รับ กัน กระทั่ง 
เกิด ภาวะ รู้ ชัด เปรียบ เหมือน ช่าง กลึง ผู้ ชัก เชือก อย่าง ฉลาด และ ขยัน เมื่อ ชัก ยาว 
ก็ รู้ ชัด ว่า ชัก ยาว เมื่อ ชัก สั้น ก็ รู้ ชัด ว่า ชัก สั้น สติ ที่ ต่อ เนื่อง ขึ้น เรื่อยๆ ย่อม ก่อ ให้ เกิด 
พลัง รับ รู้ ไม่ ขาด สาย ถึง จังหวะ นี้ จะ รู้สึก ว่า เรา มี สอง ตัว ตัว หนึ่ง เป็น รูปธรรม คือ ลม 
เข้า ออก ปรากฏ ชัด อยู่ ตรง หน้า ส่วน อีก ตัว หนึ่ง เป็น นามธรรม คือ จิต ที่ ตื่นตัว เต็ม 
ไป ด้วย ความ พร้อม รู้ กระจ่าง ใส อยู่ ทุก ขณะ

๘) พิจารณา ลม โดย ความ ไม่ เที่ยง

ให้ พิจารณา ลม หายใจ โดย ความ เป็น ของ ไม่ เที่ยง เช่น มัน มา จาก ภายนอก เข้า 
มา สู่ ภายใน แล้ว ต้อง คืน กลับ ออก ไป สู่ ความ ว่าง ภายนอก เหมือน เดิม หรือ อาจม 
อง ว่า ลม เข้า ออก ขณะ ก่อน ก็ ชุด หนึ่ง ลม เข้า ออก ขณะ นี้ ก็ อีก ชุด หนึ่ง ไม่ เหมือน กัน 
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เป็น คนละ ตัว กัน เห็น อย่างไร ให้ พินิจ ไป เรื่อยๆ อย่าง นั้น แก่น สำคัญ ของ การ เห็น 
คือ รู้สึก ชัด ว่า ลม หายใจ ไม่ เที่ยง ไม่ ใช่ อัน เดิม แล้ว ก็ แล้วกัน

๙) พิจารณา ความ ระงับ กิเลส เพราะ รู้ ลม อยู่

เมื่อ รู้จัก ลม หายใจ ของ ตน เอง ดี พอ เรา จะ รู้สึก ถึง ลม หายใจ ของ คน อื่น แม้ เพียง 
มอง ด้วย หาง ตา และ เห็น ว่า ไม่ ต่าง กัน เลย กับ ของ เรา นั่น คือ มี ออก แล้ว มี เข้า มี 
เข้า แล้ว มี ออก สัก แต่ เป็น ภาวะ พัด ไหว ครู่ หนึ่ง แล้ว หยุด ระงับ ลง เหมือนๆกัน หมด 
ถึง ตรง นี้ เรา จะ เกิด ภาวะ ความ รู้สึก ขึ้น มา อีก แบบ หนึ่ง แตก ต่าง ไป จาก สามัญ นั่น 
คือ ลม หายใจ มี อยู่ ก็ สักว่า เพื่อ ระลึก รู้ และ ตราบ ใด ที่ จิต อยู่ ใน อาการ สัก แต่ ระลึก 
รู้ ตราบ นั้น ย่อม ไม่ เกิด อาการ ทะยานอยาก ปราศจาก ความ ถือ มั่น ใน อะไรๆใน 
โลก ชั่วคราว

 

เพียง ด้วย ขั้น แรก ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย นี้ เรา ก็ จะ ได้ความ เชื่อ มั่น ขึ้น มา หลาย 
ประการ ประการ แรก คือ ไม่ ต้อง ออก เดินทาง ไป ไหน เพียง กำหนด ใจ เข้า มา ภายใน กาย 
ดู แต่ ลม หายใจ ก็ ยุติ ความ ทะยานอยาก อันเป็น เหตุ แห่ง ทุกข์ ได้ แล้ว

ประการ ที่ สอง เมื่อ ดู ลม หายใจ เป็น เรา จะ ได้ ราว เกาะ ของ สติ ชั้น ดี ที่ มี ติดตัว อยู่ 
ตลอด เวลา ตราบ ใด ยัง มี ลม หายใจ ตราบ นั้น เรา ได้ แหล่ง เจริญ สติ เสมอ ไม่ ต้อง เปลือง 
แรง เดินทาง ไป ไหน

และ อีก ประการ ที่ สำคัญ และ ไม่ ควร นับ เป็น ประการ สุดท้าย เรา จะ ได้ความ เข้าใจ 
ว่าที่ ลม หายใจ มีค วาม เหมาะสม สำหรับ ผู้ เริ่ม ต้น ฝึก เจริญ สติ ก็ เพราะ เรา สามารถ ใช้ เป็น 
เครื่อง ตรวจ สอบ สติ ได้ อย่าง ชัดเจน ว่า กำลัง อยู่ กับ ปัจจุบัน อย่าง ถูก ต้อง หรือ ผิด พลาด 
เนื่องจาก ลม หายใจ มี ได้ เพียง สาม จังหวะ คือ เข้า ออก และ หยุด ไม่ มีน อก เหนือไปจาก 
นี้ หาก ขณะ หนึ่งๆ เรา บอก ไม่ ถูก ว่า ลม กำลัง อยู่ ใน จังหวะ ไหน ก็ แปล ว่า สติ ของ เรา ขาด 
ไป แน่ๆ และ เมื่อ รู้ ว่า สติ ขาด ก็ จะ ได้ รู้ ต่อว่า ควร นำ กลับ มา ตั้ง ไว้ ตรง ไหน ด้วย

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๒๖
โดย หมอพีร์

สวัสดี ทุก ท่าน ที่ ติดตาม อ่าน คอ ลัมน์ได อา รี่ หมอดู เป็น ประจำ ค่ะ

วัน นี้ เปิด ปฏิทิน เห็น เดือน ตุลาคม ใกล้ มา ถึง มีค วาม รู้สึก ว่า ทำไม เวลา ผ่าน ไป เร็ว จัง 
เลย เหลือ อีก สาม เดือน จะ ขึ้น ปี ใหม่ แล้ว พร้อม กับ ความ รู้สึก ว่า แก่ ขึ้น อีก ปี แต่ พอ พูด 
ถึง เรื่อง ความ แก่ จะ ไม่ค่อย มี ใคร อยาก จะ แก่ ขึ้น เท่า ไหร่ ส่วน ใหญ่ จะ หยุด อายุ กัน ไว้ ที่ 
สาม สิบ ตอน เด็ก ๆ  มีค วาม คิด ว่า ทำไม โลก หมุน ช้า แต่ พอ เมื่อ โต ขึ้น มาก ลับ มีค วาม 
คิด ว่า ทำไม เวลา ผ่าน ไป เร็ว มาก

พอได้ มา ทำ อาชีพ หมอดู จึง ทำให้ รู้ เหตุผล ว่า เพราะ อะไร มัน เกิด จาก จิตใจ ภายใน 
ที่ มีค วาม แตก ต่าง กัน นั่นเอง

ถ้า คน ไหน จิตใจ กำลัง เสวย ความ ทุกข์ อยู่ จะ รู้สึก ว่า โลก หมุน ช้า เวลา ที่ ผ่าน ไป ใน 
แต่ละ นาที ช่าง ช้า เหลือเกิน ส่วน คน ไหน ที่ กำลัง เสวย ความ สุข อยู่ จะ รู้สึก ว่า ทำไม โลก 
หมุน เร็ว เวลา แห่ง ความ สุข ช่าง สั้น เหลือเกิน

ทำให้ เข้าใจ ตัว เอง ว่า ตอน เด็ก ค่อนข้าง มีค วาม ทุกข์ มาก กว่า ความ สุข เลย รู้สึก ว่า 
โลก หมุน ช้า ทั้งที่ เวลา ของ โลก ไม่ เคย เปลี่ยนแปลง ไป เลย วัน หนึ่ง ก็ มี ๒๔ ชั่วโมง 
๓๖๕ – ๓๖๖ วัน เท่า กัน ตลอด ไม่ ได้ มี มาก หรือ น้อย ว่า นี้ เลย 

วัน นี้ ขึ้น ต้นเรื่อง เกี่ยว กับ เวลา สงสัย ใช่ ไหม คะ ว่า จะ มี เรื่อง อะไร มา เล่า ให้ ฟัง บ้าง 
ให้ ชื่อ หัวข้อ งเรื่อง หน่อย แล้วกัน ว่า “เวลา มหา ภัย” หลาย คน อาจ จะ สงสัย นะ คะ ว่า 
เวลา ทำให้ เรา มี ภัย ร้าย ตรง ไหน เวลา มี ภัย ต่อ เมื่อ เอา ไป ใช้ ไม่ มี ประโยชน์ คือ ช่วง นี้ 
เจอ หลาย คน ที่ ปล่อย เวลา ผ่าน ไป อย่าง ไม่ มี ค่า สร้าง กรรม หรือ สะสม กรรม โดย ความ 
ไม่ รู้ตัว

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.fortune
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.fortune
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เผอิญ ว่า อาทิตย์ นี้ มี แต่ คำ ถาม ที่ ว่า หมอ พีร์คะ ช่วง นี้ กำลัง ทุกข์ ใจ เรื่อง คุณ แม่ ค่ะ คือ 
ว่า คุณ แม่ เป็น แม่บ้าน อยู่ บ้าน และ ชอบ ดู ละคร ที วี มาก ถ้า ดู ที วี ธรรมดา เฉย ๆ  เหมือน 
คน อื่น จะ ไม่ ทุกข์ ใจ เลย ค่ะ แต่ เวลา ที่ เจอ ฉาก นาง ร้าย จะ อิน แล้ว มัก จะ ใส่ อารมณ์ ใน 
การ ดู มาก ๆ  ทั้ง เกลียด โกรธ แค้น แทน นางเอก แรง มาก แถม ท้าย ด้วย การ ใช้ คำ พูด ด่า 
ว่า แรง ๆ  ออก มา คุณ แม่ เริ่ม เป็น มาก ขึ้น เรื่อย ๆ  ตอน นี้ เป็น คน หงุดหงิด ง่าย ไป เลย 
พอ เห็น คุณ แม่ เป็น อย่าง นี้ ซ้ำ ๆ  กัน ทุก วัน รู้สึก เป็น ห่วง มาก เลย อยาก ปรึกษา ว่า จะ 
ทำ ยังไงดี 

ความ จริง ไม่ อยาก จะ บอก เลย ค่ะ ว่า แม่ ตัว เอง เป็น เหมือน กัน เพิ่ง อธิบาย ให้ แม่ 
เข้าใจ ไป สอง วัน ก่อน นี่เอง ว่า เพราะ อะไร ถึง ไม่ ควร ดู ที วี แบบ ขาด สติ แล้ว ปล่อย ให้ อารมณ ์
รุนแรง 

สมัย นี้ คน ติด ละคร แล้ว เป็น อย่าง นี้ เยอะ มาก อาทิตย์ นี้ ทั้ง อาทิตย์ เจอ คำ ถาม แบบ 
นี้ ซ้ำ ๆ  กัน หลาย คน เลย เหมือน กัน 

แต่ ต้อง บอก ไว้ ก่อน ว่า ทาง ออก สำหรับ บาง คน อาจ จะ ไม่ เหมือน กัน ใช้ แนวทาง 
เดียวกัน หมด ไม่ ได้ บาง ตัวอย่าง ก็ ใช้ กับ คน บาง คน ไม่ ได้ ต้อง รู้จัก นิสัย ก่อน ว่าเป็น คน 
แบบ ไหน สิ่ง ที่ ใช้ อธิบาย ให้ แม่ ฟัง คือ บอก เหตุผล ว่า ทำไม แค่ ใช้ ตา ดู ที วี อย่าง เดียว จึง 
เกิด ความ เดือดร้อน ซึ่ง ความ เป็น จริง ถ้า ใช้ ตา อยู่ อย่าง เดียว ก็ ไม่ เป็นไร แต่ ส่วน ใหญ่ 
มัก จะ ใช้ ใจ หลง เข้าไป ดู ด้วย สิ จึง เป็น เรื่อง ใหญ่ 

ดู ที วี ถ้า ใช้ ใจ เข้าไป ดู ด้วย จะ ทำให้ เกิด ปัญหา ถูก กระตุ้น อารมณ์ โลภ โกรธ หลง 
ให้ เกิด ขึ้น พระพุทธเจ้า ท่าน เคย ตรัส ไว้ ว่า อาชีพ ดารา เป็น อาชีพ ที่ ทำบาป ได้ ง่าย เพราะ 
เวลา ที่ แสดง ละคร ให้ คน ดู จะ ไป กระตุ้น โทสะ โลภะ โมหะ ของ มนุษย์ ที่ ยัง ไม่ ได้ เกิด 
ขึ้น ให้ เกิด ขึ้น คิด ดู สิ สมัย นี้ บ้าน ไหน ก็ มี ที วี เวลา ดู พร้อม กัน โทสะ โลภะ โมหะ ของ 
คน จะ กระเทือน มาก แค่ ไหน

เวลา ที่ ดู ละคร ลอง สังเกต ใจ ดู ด้วย จิตใจ มัก จะ เกิด อาการ ยัง ไงบ้าง เช่น หมั่นไส้ 
เจ็บใจ เกลียด ชัง แค้น แทน นางเอก สงสาร หลง รัก พระเอก หลง รัก นางเอก หรือ 
บางที ใจ ก็ เกิด ความ โลภ ตาม ไป ด้วย 
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พอ จิตใจ เกิด อาการ ไม่ ชอบ บาง คน เก็บ อาการ ไม่ ได้ ต้อง ด่า ออก มา ให้ หาย สะใจ 
บาง คน บอก ว่า ถ้า ไม่ ใช้ ใจ ดู ละคร ก็ ไม่ มัน หรือ ถ้า ไม่ ได้ ด่า ออก มา ก็ ดู ละคร ไม่ สนุก ความ 
จริง ความ สนุก ชั่ว นาที แต่ เรา กำลัง ตีตั๋ว ลง นรก 

เคย ได้ยิน ไหม คะ ว่า เวลา ที่ ดารา นาง ร้าย หรือ ผู้ร้าย บาง คน ที่ เล่น ละคร เก่ง สวม 
บทบาท ได้ สมจริง มาก จะ ไม่ กล้า ไป เดินตลาด เพราะ กลัว แม่ ค้าขาย ทุเรียน เอา หนาม 
ทุเรียน ตบ ดารา รุ่น เก่า ๆ  มี ข่าว ว่า เคย โดน ตบ โดน ด่า ว่า กลาง ตลาด ก็ มี ให้ เห็น เยอะ 
ดารา บาง คน เวลา ที่ ละคร ออกอากาศ ไม่ค่อย กล้า เดินตลาด แม่ ค้า บาง คน ดู ละคร อิน 
มาก เกิน เวลา ที่ เขา มา ซื้อ ของ ไม่ ขาย ให้ หรือ บาง คน เห็น หน้า เจ็บใจ ด่า ว่า ออก มา แรง ๆ  
เลย หรือ ถึง ขั้น ลง ไม้ ลงมือ ขว้าง ปา ของ ใส่ 

จิตใจ ขณะ ดู ละคร ที วี แล้ว ไม่ ถอย ใจ ออก มา ก้าว หนึ่ง ว่า นี่ กำลัง ดู ละคร นะ ไม่ ใช่ เรื่อง 
จริง อาจ จะ ทำให้ เกิด โทสะ ที่ รุนแรง ได้ บาง คนละ ครจ บแต่ ใจ ไม่ ยอม จบ เวลา ที่ ไป 
เจอ เพื่อน ที่ เป็น คอ ละคร เหมือน กัน ละคร ผ่าน ไป สาม วัน ยัง เก็บความ เกลียด ความ 
เจ็บใจ มา เจ็บใจ ซ้ำ อีก

จิตใจ อยู่ ดี ๆ  ก็ นึก ให้ เกิด ความ โกรธ ขึ้น มา ถ้า ตาย ตอน ที่ กำลัง โกรธ อาจ จะ ตก นรก 
ได้ ถ้า ตาย ตอน ที่ กำลัง คิดถึง เรื่อง ที่ โลภ ๆ  ตาย ไป ต้อง เป็น เปรต หรือ ถ้า จิตใจ มี หลง 
ตาย ไป ต้อง เป็น สัตว์ 

อย่า ลืม นะ คะ ว่า ละคร ที วี มี ที สาม เดือน สี่ เดือน ดู ติด กัน ตลอด ถ้า จิต ตอน นั้น ใกล้ 
ตาย จะ ไป คิดถึง เรื่อง อะไร นอกจาก ละคร ที วี

จิต คน ตาย จิต สุดท้าย สำคัญ มาก เพราะ จะ ประมวล เหตุการณ์ ต่าง ที่ ผ่าน มา ว่า ทำ 
ดี ทำ ไม่ ดี อะไร มา บ้าง ถ้า ไม่ มีค วาม ดี ให้ นึกถึง เลย จิตใจ แต่ ไหล ลง สู่ ที่ ต่ำ 

คน ไหน มี ชีวิต ไม่ สร้าง ความ ดี ปล่อย เวลา ของ ชีวิต มี แต่ ภัย ร้าย ให้ กับ จิตใจ ช่าง 
น่า เสียดาย จริง ๆ  ที่ มี ชีวิต เกิด มา เป็น มนุษย์ เพราะ กว่า จะ ได้ เกิด มา เป็น มนุษย์ นั้น 
แสน ยาก ต้อง มี บุญ มาก พอ

ตอน ที่ แนะนำ แม่ ตัว เอง เอา เหตุผล ที่ บอก มา เล่า ให้ ฟัง และ บอก แม่ ว่า ถึงใจ จะ โกรธ 
เกลียด แค้น ชิงชัง ยังไง อย่า ด่า ออก มา แล้ว เวลา โกรธ ให้ แม่ ดู กลับ มา ที่ ใจ ตลอด ว่า เกิด 
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อาการ ทาง ใจ แบบ ไหน ถ้า โกรธ พยายาม อย่า ให้ หลุด คำ พูด ที่ ไม่ ดี ออก มา พยายาม ให้ 
รู้ตัว ไป ด้วยว่า กำลัง ดู ละคร ไม่ ใช่ เรื่อง จริง พยายาม ชวน ท่าน ให้ ไป ทำบุญ ที่วัด บ่อย ๆ  
หรือ ให้ ลอง เริ่ม ลด การ ดู ละคร ลง พา ไป ทำ กิจกรรม ครอบครัว อย่าง อื่น 

ส่วน บาง คน อาจ จะ เตือน ยาก เพราะว่า ท่าน อา จะ ไม่ เชื่อ เรื่อง บาปกรรม อาจ จะ 
หา ทาง อ้อม โดย พา ไป ทำบุญ อย่าง อื่น ดู บ้าง อาจ จะ ไม่ พูด ว่า ไป ทำบุญ แต่ บอก กลาย ๆ  
ว่า ไป ช่วย คน ที่ เดือดร้อน กว่า เรา ก็ได้ ต้อง ค่อย ๆ  สังเกต ว่า ท่าน มี พฤติกรรม ชอบ ด้าน 
ไหน ต้อง ค่อย ๆ  คิด เอา อาจ จะ เหนื่อย หน่อย แต่ ก็ คุ้ม ค่ะ 

บาง คน อยาก ให้ พ่อ แม่ เปลี่ยน แต่ ไม่ ได้ เปลี่ยน พฤติกรรม ตัว เอง ให้ พ่อ แม่ เชื่อ ได้ 
ว่า เรา ดี ขึ้น จะ ทำให้ เวลา ชวน พ่อ แม่ ไป ไหน หรือ ทำ อะไร ท่าน ไม่ค่อย เชื่อ เท่า ไหร่ ให้ 
เปลี่ยนตัว เอง ก่อน ค่อย คิด ไป เปลี่ยน ท่าน ไม่ อย่าง นั้น ทุกข์ ใจ เปล่า ๆ  

หลาย คน อาจ ใช้ เวลา ที่ ผ่าน ไป อย่าง มี คุณ ค่า และ มี ประโยชน์ กับ ชีวิต อย่าง มากมาย 
มหาศาล กอบโกย แต่ บุญ กุศล แต่ หลาย คน ปล่อย เวลา ให้ ผ่าน ไป วัน ๆ  เพื่อ การ สนอง 
กิเลส ตัณหา ตัว เอง หรือ สนอง ความ สุข ทาง ใจ ที่ ชั่วคราว 

พอ เวลา ผ่าน ไป อย่าง ไม่ หยุด นิ่ง ไม่ รอ ใคร ว่า ยัง ไม่ ได้ ทำ อะไร เลย สุดท้าย เวลา ที่ 
ผ่าน ไป ก็ กลาย เป็น อดีต ไป นาที ต่อ นาที ทุก นาที มี ค่า ไม่ ใช่ คุ้ม ค่า ทุก นาที ดู ที วี สี ช่อง...

สารบัญ 



29ธรรมะใกล้ตัว

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

บ้า หาบ หิน
โดย ตรง ประเด็น

๏ แปดเปื้อน เปรอะ เลอะ เหม็น สกปรก ผม เผ้า รก รุงรัง บังใบ หน้า 
เหา หมัด ไร ไต่ ตัว ทั่ว กา ยา คือ คน บ้า แน่ ไซร้ ใช่ คน ดี

เที่ยว ดั้น ด้น ขน หิน มา แบก หาม ทั่ว เขต คาม ขบขัน กัน ทุก ที่ 
หาบ ใส่ คาน ขึ้น บ่า ชั่ว ตาปี พล่าม วจี หิน ทอง เป็น ของ ตน

“จิต มนุษย์ ดุจ ว่า บ้า หาบ หิน ” บ้า ทรัพย์สิน ยื้อ แย่ง ทุกแห่ง หน 
บ้า เร่าร้อน ซ้อน บ้า พา วก วน บ้า ทุกข์ ทน ชัง รัก หนัก อุรา

หิน กลับ เห็น เป็น ทอง จึง ต้อง แบก ดู ช่าง แปลก สับสน หนอ คน บ้า 
พวก ผอง เพื่อน เตือน ให้ ไม่ นำพา กลับ ดุ ด่า ไป ยัง ผู้ หวัง ดี

หิน หนัก เพียบ เปรียบ ว่า อารมณ์ ร้าย หาก หญิง ชาย แบก ไว้ ให้ หมอง ศรี 
ยิ่ง ยึด ยื้อ ถือ มาก ยาก ทวี ช้ำ ฤดี อก ตรม ทุกข์ ถม ใจ

เมื่อ เป็น ผู้ รู้ แจ้ง แห่ง สังขาร ประจักษ์ ญาณ “จิต ว่าง ”วาง หิน ได้ 
จะ สงบ พบ สุข พ้น ทุกข์ ภัย ด้วย ของ หนัก วาง ไป จึง เบา เอย

�

กวีธรรม
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.poem
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.poem
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ดอกสร้อย ร้อย ผกา
โดย ศิราภรณ์ อภิ รัฐ

 

ดอก ธรรม รักษา

๏ ธรรม เอ๋ย ธรรม รักษา นาม ผกา มงคล ยิ่ง เป็น สิ่ง ศรี 
“ธรรม รักษา ผู้ ประพฤติ ธรรม” ล้ำ วจี ธรรมะ นี้ ช่วย ตน ผ่าน พ้น ภัย

ละ ความ ชั่ว กอปร ความ ดี นี้ ประเสริฐ ทำ จิต บริสุทธิ์ เลิศ กว่า สิ่ง ไหน 
รักษา ธรรม อย่าง มั่นคง คง มั่น ไว้ สบ สุข ได้ อย่าง จริง แท้ แน่ นัก เอย

�
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ดอกรัก เร่

๏ รัก เอ๋ย รักเร่ จะ หันเห แรม ร้าง จืดจาง ไฉน 
ฤารัก ซึ้ง เพียง หนึ่ง นี้ มิ พอใจ เที่ยว คว้าไขว่ ความ รัก อื่น อีก หมื่น พัน

ประดุจ ผู้ มิ รู้ พอ ใน กามคุณ กิเลส ดุน สู่ ทาง ชั่ว มัว โมหันธ์ 
ที่สุด แล้ว คือ ขุก เข็ญ เข่น ชีวัน วิบาก นั้น คือ ผลก รรม นำ ทุกข์ เอย

ภาพ ดอก ธรรม รักษา เอื้อเฟื้อ โดย np3 

ภาพ ดอกรัก เร่ เอื้อเฟื้อ โดย สิ ลินท์

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

สถาน ที่ ที่ ควร ปฏิบัติธรรม ที่สุด คือ “ที่ นี่” 
เวลา ที่ ควร ปฏิบัติธรรม ที่สุด คือ “เดี๋ยวนี้”

โดย deepriver

�
Things alter for the worse spontaneously,  
if they be not altered for the better designedly.

ตาม ธรรมชาติ แล้ว สรรพ สิ่ง ย่อม เปลี่ยนแปลง ไป ใน ทาง ลง ต่ำ 
หาก ไร้ ซึ่ง เจตจำนง ใน การ เปลี่ยนแปลง ให้ ดี ขึ้น

โดย Francis Bacon 
ถอดความ โดย สิ ลินท์

�
The only thing you take with you when 
you’re gone is what you leave behind. 

สิ่ง ที่ คุณ นำ ไป ได้ ยาม ตาย จาก ก็ คือ สิ่ง ที่ คุณ เคย ทำ ไว้

โดย John Allston 
สรร หา มา ฝาก โดย แค้ ท

�

คำคมชวนคิด
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.kumkom
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To wait for luck is the same as waiting for death.

มัว แต่ รอ โชค ก็ เหมือนกับ รอ ความ ตาย น่ะแหละ

โดย ภาษิต ญี่ปุ่น 
สรรหามาฝากโดย ภริ มา

�
Time is the most valuable thing a man can spend.

เวลา เป็น สมบัติ ที่ มี ค่าที่ สุด ที่ มนุษย์ มี อยู่ 

โดย Real Live Preacher 
สรร หา มา ฝาก โดย สิ ลินท์ 
ถอดความ โดย คน ไกล วัด

�
Choose a job you love, and you will never 
have to work a day in your life. 

จง เลือก ทำ งาน ที่ ท่าน รัก แล้ว จะ พบ ว่า ชั่ว ชีวิต นี้ ท่าน ไม่ ได้ ทำ งาน เลย สัก วัน

โดย ขงจื๊อ 
ถอดความ โดย ศิราภรณ์ อภิ รัฐ

�
โยนิโสมนสิการ

การ ทำ งาน ให้ สำเร็จ นั้น ต้อง อาศัย หลัก อิทธิ บาท ๔  
ซึ่ง ข้อ แรก ก็ คือ ฉันทะ มีค วาม พอใจ ใน งาน นั้น

โดย ศิราภรณ์ อภิ รัฐ

สารบัญ 
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สัพเพเหระธรรม

เฉาก๊วย...ใจ...ไม่ เคย ดำ
โดย แอ น

บ่าย ๆ  อากาศ ร้อน ถ้า ได้ อะไร หวาน ๆ  เย็น ๆ  สัก หน่อย คง ทำให้ สดชื่น ไป ตลอด 
บ่าย คิด ไป สายตา ก็ เริ่ม สอด ส่าย มอง รถ เข็น ที่ จอด เรียงราย อยู่ ข้าง ถนน ว้า ว!...มี เฉาก๊วย 
เจ้า อร่อย จอด ยู่ พอดี พี่ แขก (เพราะ หน้า แขก ^-^!) เจ้าของ รถ เข็น ขาย เฉาก๊วย คัน นี้ 
ออก จะ ดู ภูมิฐาน กว่า รถ เข็น คัน อื่น ๆ  เพราะ พี่ แขก ขับ มอเตอร์ ไซ ด์คัน สวย ที่ พ่วง ด้วย รถ 
เข็น แต่ วัน นี้ ต่าง จาก วัน อื่น ตรง ที่ มี รถ เข็น ขาย เฉาก๊วย เพิ่ม ขึ้น มา อีก เจ้า รถ เข็น ของ คุณ 
ลุง ดู เป็น รถ เข็น จริง ๆ  แบบ จักรยาน ถีบ พี่ แขก กับ คุณ ลุง กำลัง คุย กัน อยู่ ตอน ที่ ฉัน กับ 
เพื่อน ๆ  เดิน เข้าไป ซื้อ เฉาก๊วย ด้วย ความ ที่ ตัดสินใจ ไม่ ถูก ว่า ต้อง ซื้อ กับ เจ้า ไหน พวก 
เรา เลย ยื่น ความ จำนง เอา ดื้อ ๆ  กับ ทั้ง สอง เจ้า ว่า “ซื้อ เฉาก๊วย ๔ แก้ว ค่ะ”

พี่ แขก: ลุง ขาย เถอะ น้อง เค้า สั่ง มา แล้ว

คุณ ลุง: เค้า จะ เอา แบบ แก้ว ลุง ไม่ มี ลื้อ ขาย เถอะ

พี่ แขก เดิน กลับ ไป ที่ รถ เข็น พร้อม กับ หยิบ แก้ว พลาสติก และ หลอด ดูด อันโต มา 
ยัดเยียด ให้ คุณ ลุง

พี่ แขก: นี่ ไงลุง เอ้า! ขาย ๆ  ใช้ ของ ผม ไป นั่นแหละ

คุณ ลุง บ่ายเบี่ยง อยู่ ครู่ หนึ่ง ก่อน ที่ จะ รับ น้ำใจ ของ พี่ แขก มา แต่ โดย ดี พวก เรา จ่าย 
เงิน แล้ว เดิน จาก มา รู้สึก หวาน ฉ่ำ เย็น ทั้ง จาก น้ำ เฉาก๊วย ทั้ง จาก น้ำใจ ที่ พี่ แขก กับ คุณ 
ลุง มี ให้ แก่ กัน

แว่ว ๆ  ได้ยิน เสียง พี่ แขก คุย กับ คุณ ลุง ขณะ ที่ เรา เดิน จาก มา “เมื่อ วาน ฝน ตกหนัก 
ผม ขาย ได้ แค่ สาม ถ้วย เอง เลย กลับ ไป นอน บ้าน ดี กว่า ”

บางที ฝน ตก คราว หน้า ฉัน อาจ จะ อยาก กิน เฉาก๊วย 

สารบัญ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.miscel
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เขียนให้คนเป็นเทวดา
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

จดหมายจากภูผาเหล็ก ฉบับที่ ๑๗
โดย ชลนิล

๒๒ ก.ย. ๓๘  
ราว บ่าย โมง

โยม วุฒิ ชัย เพื่อน รัก 

เมื่อ วาน ได้ รับ จดหมาย จาก ไพโรจน์ เป็น จดหมาย ตอบ รับ ว่า ได้ รับ หนังสือ ธรรมะ ที ่
ส่ง ไป ให้ แล้ว บอก ข่าวคราว ส่วนตัว เล็กน้อย ว่า แฟนเขา ลา ออก จาก งาน ที่ ร.พ.ธนบุรี 
แล้ว ตอน นี้ พักผ่อน รอ คลอด ลูก อยู่ ที่ สตูล 

คิด ไป ก็ ใจหาย นะ เพื่อน ที่ เรา เห็น กัน ตอน เด็ก ๆ ไม่ นาน มา นี้(ที่จริง ก็ นาน นั่นแหละ) 
กำลัง จะ เป็น พ่อ คน แล้ว ถ้า เป็น เพื่อน ผู้หญิง มีค รอบ ครัว มี ลูก ยัง ไม่ เท่า ไหร่ ดู ไม่ 
แปลก สำหรับ เพื่อน ผู้ชาย ด้วย กัน นี่ สิ เห็นจะ มี ไพโรจน์ คน แรก ที่ แต่งงาน และ กำลัง 
จะ มี ลูก

มัน หมายความ ว่า พวก เรา ไม่ ใช่ เด็ก อีก ต่อ ไป แล้ว เพื่อน คน หนึ่ง กำลัง ก้าว เข้า สู่ ชีวิต 
การ เป็น หัวหน้า ครอบครัว อย่าง เต็มตัว แต่ เรา ยัง หา ตัว เอง ไม่ เจอ. 

..โง่ มั้ยนี่... 

บาง ครั้ง ที่ ขาด สติ ยัง คิด อยู่ ว่า สึก ไป นี่ จะ ทำ อะไร ให้ เป็น หลักฐาน ดี หรือ จะ ใช้ 
ชีวิต อิสระ (ภาย ใต้ การ บงการ ของ กิเลส) ไป จน ตาย 

พอได้ สติ ก็ บอก ตัว เอง... นั่น มัน อนาคต แปร เปลี่ยน เสมอ... ทำ ปัจจุบัน ให้ ดี ที่สุด 
ก็ พอ

จดหมาย ที่ ไพโรจน์ ส่ง มา ให้ นั้น นับ เป็น ของ มี ค่า ชิ้น หนึ่ง ใน การ บวช ของ อาตมา...

ธรรมะจากคนสู้กิเลส
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.fighter
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การ ทำความ เพียร ถึง เที่ยง คืน ยัง ดำเนิน เรื่อย ๆ  ได้ ผล ดี บ้าง แย่ บ้าง ตาม ดี กรีสติ 
และ กำลัง ความ ง่วง

คืน วันพระ อาจารย์ หลอ ฯ ท่าน บอก ให้ ทำความ เพียร ซอ ดแจ้ง(ยัน เช้า) ไม่ รู้ จะ 
สามารถ เอา ตัว รอด จาก คืน วันพระ ได้ มั้ยนี่ แค่ หก ทุ่ม ก็ ตา ปรือ แล้ว...เฮ้อ... เอา ไว้ ถึง 
คืน วันพระ ค่อย เอาชีวิต ฝาก ไว้ กับ พระ(สติ)ก็ แล้วกัน

จนกว่า ความ ง่วง จะ มา พราก 

นาถธมฺโม
สารบัญ 
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ของฝากจากหมอ

เมื่อ หมอ ลัก หมา
โดย พิมพการัง

ปักษ์ นี้ ไม่ ได้ เป็น หมอ เด็ก นะ คะ  
แต่ เป็น หมอ ที่ “รัก ”(ษา) และ “ลัก ” น้อง หมา อีก ด้วย ละ ค่ะ  
สอง สัปดาห์ ก่อน ไป บ้าน เพื่อน ที่ ปลูก ใน หมู่ บ้าน สวย ริม ทะเลสาบ 
ระหว่าง จอด รถ เห็น กอง ผ้าขี้ริ้ว กระดำกระด่าง กระดุกกระดิก ได้  
แถม มี ลูกปัด หมองๆ เย็บ ติด ด้วย 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.doctor
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ขยับ ไป ดู ใกล้ๆ ปรากฏ ว่า เขา คือ น้อง หมา อนาถา ไม่ มี ปลอกคอ  
ขน ขยุ้ม กอด กัน เป็น ก้อน โตๆ ลูกปัด ดำๆ คือ จมูก แห้งๆ  
ไม่ เห็น แวว ตา เพราะ ขน ยาว ปิด หน้า หมด

ขยับ ไป ใกล้ อีก นิด เห็น ว่า เขา คือ พุด เดิ้ลทอย ที่ ผอม ดำ เหม็น สนิท 
หมา พุดเดิ้ลมี ๕ ขนาด ค่ะ ตั้งแต่ ใหญ่ ยักษ์ สูง เท่า เอว  
จนกระทั่ง จิ๋ว ขนาด ใส่ ใน ถ้วย กาแฟ ได้  
พุด เดิ้ลทอย เกิด จาก การ ปรับ แต่ง สาย พันธุ์  
จน เขา มี ขนาด พอเหมาะ สะสวย น่า เอ็นดู ถูกใจ เรา  
ข้อ เสีย คือ เขา สูญ เสีย ความ สามารถ ใน การ ปรับ ตัว ตาม ธรรมชาติ ไป ค่ะ

เจ้า พุด เดิ้ลที่บ้าน ต้อง จับ อาบ น้ำ สาง ขน ตัด ขน ถอน ขน ใน หู  
หยอด ยา ใน หู ต้อง บีบ ต่อม ทวาร ตัด เล็บ ให้ ต้อง มี แชมพู เฉพาะ มี น้ำยา เช็ด หู  
กิจกรรม ทั้งหมด นี้ ถ้า ไม่ ทำให้ เธอ จะ ป่วย เร็ว มาก  
เธอ แพ้ โปรตีน จาก เนื้อ สัตว์ ก็ ต้อง กิน อาหาร ถุง ชนิด พิเศษ  
สกัด โปรตีน จาก พืช สูตร ไขมัน ต่ำ 
แถม นิสัย เสีย คือ ความ ขี้ ตื่น ตกใจ ง่าย  
นิสัย คุณ หนู(หมา)เอาแต่ใจ ช่าง ออดอ้อน งอน ก็ เก่ง 

กลับ จาก ทำ งาน ถ้า มัว แต่ สาละวน เก็บ ของ  
ไม่ ลง นั่ง กับ พื้น กอด เขา ทันที คุณ เธอ จะ โกรธ มาก  
เธอ ต้องการ การก อด รัด ทุก วัน ชอบ ให้ จุ๊บ จมูก  
ชอบ ให้ หอม หัว ชอบ ให้ เกา หู ไม่ ยอม กิน ถ้า เรา ไม่ อยู่  
เวลา ฟ้าร้อง เธอ จะ กลัว จน ตัว สั่น แต่ ถ้า เห็น เรา อยู่ ใน สายตา  
ก็ จะ ขด ตัว นอน ต่อ สบาย ใจ

คุณ แม่ เล่า ให้ ฟัง ว่า เวลา พิมออก ไป ทำ งาน เจ้าตัว เล็ก ที่ บ้าน จะ นอน นิ่ง ทั้ง วัน  
จน ค่ำ ใกล้ เวลา เลิก งาน เขา ถึง จะ ดู สดชื่น นั่ง อกตั้ง หู ฟู คอย  
คุณ แม่ ชอบ กำชับ ให้ กอด เขา เพราะ  
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“ถ้า ลูก เห็น ตอน เขา ใจจดใจจ่อ รอ ลูก จะ ต้อง สงสาร  
เขา ดู มีค วาม สุข ที่สุด ก็ ตอน ลูก กลับ บ้าน นี่แหละ ”

ชีวิต ของ เรา ยัง มี โลก ที่ บ้าน ที่ ทำ งาน งาน สังคม  
เรา ยัง มี เพื่อนๆ มี ใคร ต่อ ใคร ได้ เยอะแยะ 
แต่ โลก ของ หมา เขา มี แต่ เรา เท่านั้น ค่ะ 

เกิด เป็น หมา พุด เดิ้ลเหมือน กัน แต่ ต่าง กัน  
หัน มา ดู เจ้า พุด เดิ้ลขี้ริ้ว ที่นอน นิ่ง เรา ยื่นมือ ไป จับ หัว เล่น 
ลูบ ไป ก็ คลำ พบ อะไร หยุ่นๆ แหวก ขน ออก เจอ เห็บ ตั้ง รกราก กัน เป็น หมู่ บ้าน 
เดิน กลับ รถ ไป หยิบ ขนม หมา แท่งๆ ส่ง ให้  
เขา ก็ เดิน โซเซ มา รับ แต่ ทำท่า เหมือน ไม่ เคย กิน

คุณ เจ้าของ มี กำลัง ซื้อ บ้าน สวย  
ซื้อ หมา น่า รัก ประดับ บ้าน แล้ว เลี้ยง แบบ นี้ ก็ อย่า เลี้ยง เลย นะ คะ 
หมา ของ ใคร กัน นะ ทำไม เลี้ยง ได้ น่า สงสาร ขนาด นี้  
เพื่อน เฉลย ความ เป็น มา อย่าง นี้ ค่ะ

บ้าน รั้ว ติด กัน หลัง โต นั่น เคย เป็น ของ ครอบครัว สุข สันต์  
มี พ่อ แม่ ลูก มี รถ มี ทุก อย่าง สมบูรณ์ 
เขา เคย มี น้อง หมา พุด เดิ้ลสามตัว ซน ไป นิด เสียง ดัง ไป หน่อย แต่ ก็ สดชื่น มี ชีวิตชีวา ดี 
หนึ่ง ปี ที่ ผ่าน มา  
มี เรื่องราว พลิก ผัน มากมาย เหตุผล ที่ น้อง หมา ไม่ มี ทาง เข้าใจ 
ก็ เป็น หมา จะ ไป รู้จัก คำว่า คดี ความ ถูก ฟ้อง  
อายัด ทรัพย์ หนี้สิน ขายทอดตลาด ได้ อย่างไร

อยู่ๆ สมาชิก ใน บ้าน สวย หลัง นี้ ก็ หาย ไป หมด  
เหลือ แต่ คุณ พ่อ กลับ มา ตอน ดึกๆ เงียบๆ 
บุคลิก ก็ เปลี่ยน ไป อัธยาศัย ไมตรี จิต ต่อ คน อื่น ก็ เปลี่ยน ไป ราวกับ คนละ คน  
โลก นี้ มี แต่ การ เปลี่ยนแปลง ไม่ แน่นอน ไม่ สามารถ ควบคุม ได้ เอง ดั่ง ใจ 
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ใคร จะ ไป คิด

วัน นี้ ยัง มี วัน พรุ่งนี้ หมด วัน นี้ เป็น เจ้าของ บ้าน สวย หลัง โต พรุ่งนี้ ถูก ยึด ไป แล้ว  
วัน ก่อน ที่ ยัง มี ทำ อะไร ก็ดี ชีวิต นี้ ดู ง่ายดาย  
เหมือน แม่เหล็ก ดึงดูด ความ สุข ความ สำเร็จ ไว้ ด้วย กัน 
พอ วัน ที่ หมด ความเครียด สารพัด ประเด เข้า มา  
เงิน หมด บ้าน หาย ครอบครัว ตีจาก บุคลิก เปลี่ยน  
ความเครียด มา ความ ก้าวร้าว ตาม เพื่อน ไม่ เอา กระทั่ง หมา เล็กๆ ก็ ยัง ดูแล ไม่ ได้

วินาที ที่ แล้ว ยัง ตำหนิ เจ้าของ หมา อยู่ วินาที นี้ เริ่ม เห็นใจ เขา แล้ว  
มอง ย้อน กลับ ถ้า เรา อยู่ ภาวะ เดียว กับ เขา ก็ คง ไม่ มีแก่ใจ บำรุง น้อง หมา เหมือน กัน  
แม้แต่ ความ คิด อุดมคติ ที่ ดี งาม ใน ใจ เรา  
ถ้า ถูก ทดสอบ ใน คืน วัน ที่ ลำบาก ก็ พร้อม จะ พลิก คว่ำ ได้ ง่ายๆ

กลับ บ้าน มาก อด พุด เดิ้ลข อง เรา ใจ ก็ ยัง ห่วง เจ้า พุด เดิ้ลตก ยาก นั่น 
กลับ มา เล่า ความ ให้ คุณ แม่ ฟัง ปรากฏ ว่า คุณ แม่ สงสาร เขา  
บ่นถึง เป็น ห่วง พูด ถึง เขา ทุก วัน  
เกิด คำ ถาม ว่า เรา ไป ขโมย หมา กัน ดี ไหม เอ่ย

เหตุผล ฝั่ง คุณ แม่ ร่วม กับ อี เมล์ ของ พี่ สาว จาก อีก ทวีป ที่ ให้ เหตุผล ว่า 
น้อง หมา ต้องการ การ ดูแล มาก กว่า นี้  
ใน เมื่อ เจ้าของ ทิ้งขว้าง ไม่ ใส่ใจ เท่ากับ ปล่อย ให้ ตาย 
เรา จะ เอาแต่ กลัว บาป แล้ว ปล่อย เขา ไว้ กับ ความ ทุกข์ ความ ทรมาน แบบ นี้ ไม่ ได้  
ฝน ก็ ตก ทุก วัน เขา ก็ หิว ทุก วัน เนื้อตัว คัน ยุบยิบ ไป หมด ใคร จะ มา ดูแล 
เจตนา ตั้งต้น ของ เรา คือ เรา สงสาร เขา เรา อยาก ช่วย เขา  
ไม่ ใช่ อยาก ได้ หมา เลย ขโมย มา 
คุณ แม่ ใช้ ไพ่ ใบ สุดท้าย อีก สาม วัน เป็น วัน คล้าย วัน เกิด  
คุณ แม่ จะ ขอ หมา ตัว นั้น แทน ของขวัญ

แต่ เอ จะ ดี เห รอ คะ เรา ชาว พุทธ ยึดถือ ศีล ๕ เป็น กรอบ ใน การ ดำเนิน ชีวิต  
แต่ รักษา ศีล โดย ขาด ความ เมตตา ก็ ทำ ไม่ ลง อีก เหมือน กัน 
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ศีล คือ ความ ปกติ ปกติ แล้ว เรา ไม่ ควร เอา ของ ผู้ อื่น มา เป็น ของ ตัว เอง  
มี ราย ละเอียด ครบ องค์ คือ ของ นั้น เป็น ของ ผู้ อื่น  
เรา รู้ ว่า ของ นั้น มี เจ้าของ แล้ว เรา อยาก ได้  
เรา ดำเนิน การ ไป เอา มา และ ของ นั้น ตก อยู่ ใน มือ เรา แล้ว

สิ่ง ที่ ค้าน ใน ใจ คือ  
น้อง หมา เขา ก็ มี เจ้าของ อยู่ แล้ว ก่อน จะ ตกยาก ก็ รัก และ เลี้ยงดู หมา ได้ ดี 
เรา รู้อยู่ แล้ว ว่า เขา มี เจ้าของ แต่ เรา จะ ถือ ยึดครอง มา เพราะ คิด ว่า ตัว เลี้ยง ดี กว่า 
อย่าง นั้น หรือ

ใคร จะ ไป รู้ เจ้าของ เดิม เขา จะ เสียใจ มาก ไหม  
บ้าน ก็ ถูก ยึด หมา ก็ ถูก ขโมย เพียง เพราะ เจ้าของ จน 
ใคร จะ ไป รู้ ใน วัน คืน ที่ ทุกข์ ยาก เจ้า หมา เหม็น ตัว นี้  
อาจ เป็น กำลังใจ อย่าง เดียว ที่ ยัง เหลือ อยู่ 
ใคร จะ ไป รู้ ถ้า น้อง หมา พูด ได้  
เขา อาจ เลือก อยาก อยู่ กับ เจ้าของ มาก กว่า คน แปลก หน้า ก็ได้

เรา คิด ว่า เรา เลี้ยง หมา ดี เลี้ยง อย่าง ถนอม ด้วย ความ รัก  
แต่ ความ เป็น จริง เรา ถูก สัตวแพทย์ ดุ มา ตลอด 
หมา น้อย แสน น่า รัก ของ เรา เป็น โรค อ้วน นิสัย เสีย ความ เอาแต่ใจ  
เกิด จาก การ เลี้ยงดู โอ๋ มาก เกิน ควร

ใน โลก นี้ มี เหตุผล มี เรื่องราว มี สถานการณ์ พิสูจน์ อยู่ ตลอด เวลา  
อารมณ์ ขึ้นๆ ลงๆ ตาม ประสา มนุษย์ เป็น สิ่ง บอบบาง  
เปลี่ยนแปลง ง่าย ไม่ อยู่ นิ่ง ไม่ อยู่ ทน  
สิ่ง ที่ เรา คิด อาจ ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ เรา ทำ อาจ ไม่ ถูก สิ่ง ที่ เรา เชื่อ อาจ ไม่ จริง ก็ ยัง ได้  
แล้ว จะ เอา อะไร มา เป็น สรณะ ได้ อีก นอกจาก กรอบ ทาง เดิน ของ ศีล สมาธิ ปัญญา 

สาม วัน ผ่าน ไป นับ ตั้งแต่ ได้ เจอ เจ้า มอมแมม ก็ ถึง วัน คล้าย วัน เกิด คุณ แม่ แล้ว 
ออก จาก บ้าน แต่ เช้าตรู่ ไป ใส่ บาตร ไป วัด ทำบุญ ไหว้ พระ ปล่อย ปลา เลี้ยง อาหาร 



ธรรมะใกล้ตัว42

สาย แล้ว คุณ แม่ ว่า ไป ช่วย ชีวิต หมา กัน เถอะ 
ลูก สาว ตัวดี แซ วว่า เย้! ทำบุญ มา เยอะ แล้ว ไป ทำบาป กัน เถอะ 

แวะ ซื้อ หมู ทอด ติดมือ ไป ฝาก เขา ก่อน  
จุด ลงตัว ที่ เรา แม่ ลูก ตกลง กัน ล่วงหน้า คือ เรา จะ ไม่ ขโมย 
แต่ เรา จะ แวะ รับ เขา ส่ง คลี นิ คสัตวแพทย์ ตรวจ ร่างกาย  
รักษา โรค ให้ ยา จับ อาบ น้ำ ตัด ขน กำจัด เห็บ  
เลี้ยง ให้ อิ่ม แล้ว ทำ ไม่ รู้ ไม่ ชี้ ไป ส่ง ก่อน เวลา คุณ เจ้าของ จะ เข้า บ้าน  
จาก นั้น ค่อย แวะ ไป ดูแล บ่อยๆ  
แต่ ถ้า เจอ ว่า เขา ป่วย หนัก ดูแล ชนิด ไป กลับ ไม่ ได้ ก็ จะ เขียน จดหมาย แปะ ไว้ ว่า  
เรา เก็บ หมา พุด เดิ้ลไม่สว มปลอก คอ ได้ หนึ่ง ตัว  
ท่าน ใด เป็น เจ้าของ อยาก ได้ คืน กรุณา ติดต่อ … 

ไป ถึง แล้ว เจอ เจ้า มอมแมม นอน อยู่ ที่ เดิม ท่า เดิม  
แต่ รอบ นี้ มี ถุง พลาสติก ดำๆ ให้ นอน หนุน ด้วย 
คุณ แม่ มา สะกิด กระซิบ ว่า สภาพ ที่ พิมเล่าก็ น่า สงสาร แล้ว  
สภาพ จริง มัน ดู แย่ กว่า ที่ เล่า อีก 

สิ่ง ที่ ไม่ น่า เชื่อ ก็ คือ ปรากฏ ว่า วัน นั้น คุณ เจ้าของ บ้าน อยู่ ด้วย  
สงสัย วัน หยุด ไม่ มี การ ทวง ทรัพย์สิน  
ไหนๆ ก็ มา แล้ว ได้ เลี้ยง หมู ทอด เขา หน่อย ก็ ยัง ดี  
ย่องๆ เอา หมู ไป วาง ให้ คุณ แม่ ย่อง ตาม  
แล้ว กระซิบ ว่า นี่ เขา โทรม มาก นะ พิมอุ้มมาแล้ววิ่ง หนี เลย เถอะ ลูก !

ว่า แต่ ทำไม น้อง หมา ไม่ กิน หมู ล่ะ จ๊ะ ตื่น หน่อย นะ มา กิน หมู หอมๆ กันเร้ว  
ประตู บ้าน เปิด ออก มี สาว น้อย ออก มาบ อก ว่า เขา ตาย ไป แล้ว

เขา ตาย ไป สอง วัน แล้ว แต่ ปล่อย ให้ นอน ตาม เดิม  
ที่ อยู่ ใน ถุง ดำ คือ ลูก หมา ที่ ตาย พร้อม กัน เธอ สงสัย หมา จะ ถูก วางยา  
เล่า แกม ออกตัว เรื่อง การ ไม่ มี เวลา ดูแล อีก พัก ก่อน จะ แยกย้าย กัน  
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อย่าง น้อย คือ ตอน นี้ น้อง หมา น้อย ไม่ หิว ไม่ หนาว  
ไม่ ต้อง คัน จาก โรค ผิวหนัง อีก ต่อ ไป แล้ว

สอบ ถาม คุณ สัตวแพทย์ ใจดี  
ถึง อาการ ตาย ของ น้อง หมา มอมแมม จะ ถูก วางยา จริง ไหม 
หรือ แค่ การ ดูแล ทิ้งขว้าง นอก บ้าน ก็ ทำให้ เขา ตาย ได้ แล้ว  
คุณ หมอ เพ็ญ ใจดี ตอบ มา แบบ นี้ ค่ะ

“สาเหตุ การ ตาย ของ น้อง เค้า หมอ ว่า น่า จะ เกิด จาก โรค พยาธิ ใน เม็ดเลือด มาก กว่า ค่ะ  
เพราะ น้อง เค้า มี เห็บ เป็น ฟาร์ม ขนาด นั้น เห็บ จะ ปล่อย เชื้อ เข้าไป ใน ตัว สุนัข  
แล้ว เข้าไป ทำลาย ระบบ เม็ดเลือด ซึ่ง ส่ง ผล ต่อ มา กับ อวัยวะ ใน ร่างกาย หลาย อย่าง  
พา มา พบ สัตวแพทย์ ยิ่ง เร็ว เท่า ไห ร่ก็ยิ่ง ดี ค่ะ ” 

คุณ แม่ บ่น เสียใจ ว่า ถ้า เรา เอา เขา มา ตั้งแต่ วัน แรก ที่ รู้จัก เขา จะ รอด ไหม นะ 
นี่ ไม่ ใช่ หมา ตัว แรก ที่ ถูก ทิ้งขว้าง ยัง มี น้อง หมา น่า รัก น่า สงสาร อีก มากมาย ตาม ถนน 
สอบ ถาม สัตวแพทย์ หลาย ท่าน กรณี เรา เจอ หมา จรจัด เป็น โรค ผิวหนัง ทั่ว ตัว  
เรา ช่วย อะไร ได้ ไหม มี วิธี เอา ยา ไป ป้อน ครั้ง เดียว ฉีดยา ครั้ง เดียว แล้ว หาย ไหม 

คำ ตอบ คือ ไม่ ได้ ค่ะ  
โรค ผิวหนัง ของ หมา เกิด ได้ จาก หลาย สาเหตุ แตก ต่าง กัน วิธี รักษา ก็ ต่าง กัน  
แม้ เรา จะ เห็น ว่า หนัง กลับ ทั่ว ทั้ง ตัว แต่ เอา แค่ ลักษณะ ภายนอก  
แล้ว มา ขอ ยา หมอ ไป ป้อน ไม่ ได้ ค่ะ อย่าง น้อย ต้อง อุ้ม น้อง หมา มาตร วจ  
อาจ ต้อง ขอ ขูด ผิวหนัง ส่อง กล้อง แล้ว จัด ยา เฉพาะ ให้ 
โรค ขี้เรื้อน มี ยา ให้ กิน แต่ การ รักษา ต้อง ต่อ เนื่อง  
มี หลาย วิธี ด้วย กัน ต้อง วาง แผน เป็น ตัวๆ ไป ค่ะ 
จะ ใช้ วิธี ซื้อ ยา แก้ ขี้เรื้อน ติด รถ ไว้ เจอ ตัว ไหน ก็ ป้อน เขา  
แล้ว ฝาก คน แถว นั้น ป้อน ต่อ ไม่ ได้ ค่ะ

หมา อดอยาก มี อยู่ ทุก ถนน  
ปรกติ ท้าย รถ จะ ติด อาหาร หมา เม็ดๆ กับ ขนม แท่ง ไว้ แจก เขา  
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คุณ แม่ ก็ ชอบ ซื้อ โครง ไก่ ทอด ตับปิ้ง ไป แจก เขา ที ละ หลาย ถุง  
อย่าง น้อย เขา ได้ อิ่ม ท้อง สัก วัน ก็ ยัง ดี

มี คำ ถาม จาก ผู้ ที่ คิด รอบคอบ  
ติง ว่า เรา อาจ ทำลาย สิ่งแวดล้อม อาจ รบกวน คน อื่นๆ ก็ได้ 
เพราะฉะนั้น ท่าน ไหน ที่ จะ ให้ อาหาร สุนัข  
ได้ โปรด อย่า ใช้ ภาชนะ สังเคราะห์ แทน จาน เลย นะ คะ  
ปรกติ ถ้า ให้ อาหาร เม็ด จะ ดึง ใบไม้ ใบ โตๆ ใช้ แทน จาน  
เอา ไป วาง ที่ ปลอดภัย ไม่ ขวาง ทาง รถ 
ถ้า จะ ให้ โครง ไก่ หรือ เนื้อ สัตว์ ต้ม ไม่ ต้อง หั่น นะ คะ  
เพราะ เขา จะ ต้อง มา แย่ง กัด กัน เจ็บๆ  
ให้ เขา สามารถ งับ เนื้อ ได้ ใน ปริมาณ มาก พอที่ จะ อิ่ม สบาย  
แล้ว วิ่ง หนี ไป หา มุม สงบ กิน อิ่ม เป็น ตัวๆ เลย ดี กว่า ค่ะ 

การ ให้ อาหาร หนึ่ง มื้อ เป็นการ แก้ ปัญหา สุนัข จรจัด แค่ ปลายทาง 
การ ดูแล จัด ระเบียบ อย่าง เป็น ระบบ เป็นการ แก้ ปัญหา ที่ ดี ที่สุด  
แต่ ใน เมื่อ ตอน นี้ ยัง ทำ ไม่ ได้  
ใคร มี แรง มี กำลัง ดูแล หยิบ ยื่น ให้ เพื่อน น้อย สี่ ขา ได้ ก็ ช่วย กัน คนละ มือ เถอะ นะ คะ

สุดท้าย นี้ ขอ ขอบคุณ สัตวแพทย์ ใจดี คุณ หมอ เพ็ญ คุณ หมอ ชมพู่ มาก นะ คะ
สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

Sad movie – ที่ ใด มี รัก...
โดย ชลนิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

...ที่ ใด มี รัก ที่ นั่น มี ทุกข์ …

ถ้า ไม่ อยาก เป็น ทุกข์ จำ ต้อง สลัด ความ รัก จาก หัวใจ เช่น นั้น หรือ?

ไม่ จำเป็น หรอก...เพียง ตาม รู้ ให้ เท่าทัน “รัก ” ตาม รู้เท่า ทัน “ใจ ” ที่ ออก ไป โยง ยึด 
หมายมั่น ถือ เอา รัก และ สิ่ง ที่ ถูก รัก มา เป็น “เรา ” เป็น “ของ เรา ” เท่านั้น ก็ พอ

...ขอ เพียง ตาม รู้ …

แง่คิดจากหนัง
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.movie
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.movie
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เพราะ หาก ปล่อย ให้ รัก ครอบงำ ปล่อย ให้ เกิด ความ หมายมั่น ถือ เอา สิ่ง สมมุติ มา 
เป็น เรา ของ เรา ความ ทุกข์ ย่อม เกิด...เช่น เดียว กับ ความ รัก สี่ รูป แบบ ต่อ ไป นี้

ความ รัก ของ ซูจง สาว นัก แปล ภาษา มือ กับ จุนวู หนุ่ม นัก ดับ เพลิง น่า จะ เป็นความ 
รัก ที่ ลงตัว สวย งาม มีค วาม สุข จน น่า อิจฉา เขา และ เธอ รัก กัน อย่าง เข้าใจ ถ้อย ที ถ้อย 
อาศัย รอ เพียง วัน เวลา แห่ง รัก จะ สุก งอม จุน วูบ อก รัก และ ขอ แต่งงาน กับ ซูจงอ ย่าง 
เป็น เรื่อง เป็น ราว เท่านั้น

แต่...ความ รัก อัน แสน สุข สวย งาม ไร้ อุปสรรค ความ ขัดแย้ง...มี อยู่ ใน โลก จริง 
หรือ?

ความ รัก ของ ซูอึน พี่ สาว ของ ซูจง น่า จะ เป็นความ รัก ข้าง เดียว ที่ ชวน ปวด หัวใจ 
มาก กว่า...เธอ หลง รัก จิตรกร หนุ่ม รูป หล่อ ที่มา วาด รูป ใน สวน สนุก แต่ ไม่ กล้า บอก ความ 
ใน ใจ ไม่ กล้า กระทั่ง เปิดเผย หน้าตา ตัว เอง ให้ เขา เห็น!

ซูอึน หู หนวก ที่ แก้ม มี รอย แผล จาก ไฟ ลวก เธอ สวม ชุด สโน ว์ไวท์ทำ งาน ใน สวน 
สนุก จิตรกร หนุ่ม คน นั้น สนใจ เธอ แต่ ซูอึน ไม่ กล้า เปิดเผย ใบหน้า ไม่ สามารถ พูด จา 
กับ เขา ได้

ความ รัก แบบ นี้ ชวน ปวด ใจ แค่ ไหน …
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หาก ความ รัก ของ ซูอึน ชวน ปวด ใจ แล้ว ความ รัก ของ ฮา ชุก หนุ่ม ตกงาน ยิ่ง หนัก กว่า 
ความ รัก ระหว่าง เขา กับ แฟนสาว ที่ ทำ งาน เป็น แค ชเชียร์ มา ถึง จุด สิ้นสุด เธอ บอก เลิก 
เขา ด้วย เหตุผล... “ถ้า คบ กัน ต่อ ไป มัน ก็ ไม่ มี อะไร ดี ขึ้น มา ” …

ความ รัก จะ เป็น อย่างไร ถ้า สอง คน ต้อง กัด ก้อน เกลือ กินกัน จริง ๆ

ถึง อย่าง นั้น ฮา ชุก ก็ พยายาม ขอ โอกาส สุดท้าย ด้วย การ หา งาน ทำ จน สำเร็จ...เป็น 
งาน ที่ ไม่ มี ใคร ใน โลก คิด ว่า จะ มีค นจ้าง...นั่น คือ “รับจ้าง บอก เลิกแฟน ” 

เป็น งาน ที่ มี ราย ได้ คุ้ม ค่า แถม ยัง มี ผู้ ว่าจ้าง อย่าง ต่อ เนื่อง แต่ นั่น ทำให้ ฮา ชุก ได้ เห็น 
ซึม ซับ ความ เจ็บปวด เป็น ทุกข์ จาก คน ที่ ถูก พิษ รัก ทำร้าย มากมาย …

“เพื่อ จะ รักษา คน ที่รัก เอา ไว้ ผม เลย มี อาชีพ ทำให้ คู่รัก คน อื่น ต้อง เลิก กัน!”

งาน ชิ้น นี้ จะ ทำให้ เขา สามารถ คืนดี กับ แฟนได้ หรือ ไม่?

บาง คน บอก ว่า ความ รัก ระหว่าง หนุ่ม สาว มัน ฉาบฉวย ก่อ ให้ เกิด ทุกข์ ตาม มา 
มากมาย...แล้ว ความ รัก สายใย บริสุทธิ์ ระหว่าง แม่ ลูก ล่ะ...จะ ก่อ ให้ เกิด ทุกข์ ได้ หรือ 
ไม่

เจ้า หนู ซาน ฮีไม่ค่อย พอใจ ที่ แม่ เป็น ผู้หญิง เก่ง เป็น สาว ทำ งาน จน ไม่ มี เวลา ให้ 
ครอบครัว และ ดูเหมือน ไม่ เอาใจใส่ เขา เท่า ที่ ควร ทำให้ มี หลาย ครั้ง ที่ เขา คิด ว่า แม่ 
ไม่ รัก จน แม่ ต้อง เข้า โรง พยาบาล เขา ค่อย มี โอกาส เจอ หน้า แม่ บ่อย ขึ้น ได้ ใกล้ ชิด แม่ 
อย่าง ไม่ เคย เป็น มา ก่อน อีก ทั้ง มี โอกาส ได้ อ่าน บันทึก เก่า ๆ  ของ แม่... ซาน ฮีจึง รู้ ว่า 
แม่ รัก เขา เหลือเกิน นั่น ยิ่ง เพิ่ม ความ รัก ที่ เขา มี ต่อ แม่ เป็น ทวีคูณ
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ความ รัก แม่ ลูก อัน บริสุทธิ์ เช่น นี้ ไม่ น่า ก่อ ให้ เกิด ความ ทุกข์ ได้ ใช่ ไหม...ถ้าหากว่า...
โลก นี้ จะ ไม่ มี สิ่ง เปลี่ยน แปร เกิน คาด หมาย ไม่ อาจ บังคับ ควบคุม

เรื่องราว ของ คน สี่ คู่ รัก สี่ รูป แบบ...ความ รัก หนุ่ม สาว ที่ กำลัง หวาน ชื่น งอกงาม...
ความ รัก ที่ ต้อง ปิดบัง ซ่อน เร้น...ความ รัก ที่ กำลัง แตกร้าว พยายาม หา กาว ใจมา ผสาน 
และ ความ รัก จาก สายใย สายเลือด อัน บริสุทธิ์ ของ แม่ ลูก ต่าง ก็ มี บท สรุป ที่ สามารถ 
ยืนยัน สัจจะ ของ โลก ได้ ชัดเจน …

ทุก ขัง อริยสัจ จัง …

จุน วูไม่มีโอกาส บอก รัก และ ขอ แต่งงาน กับ ซูจง ได้ เพราะ เขา เสีย ชีวิต ใน ขณะ 
ปฏิบัติ หน้าที่ เสี่ยงภัย ช่วยเหลือ ชีวิต คน ทิ้ง ซูจง ให้ จม อยู่ กับ ความ ทุกข์ จาก การ สูญ 
เสียคน รัก

ซูอึน ยอม เปิดเผย ใบหน้า แท้จริง ให้ จิตรกร หนุ่ม ดู เพราะ รู้ ว่า เขา กำลัง จะ เดินทาง ไป 
เรียน ต่อ ต่าง ประเทศ และ ได้ รับ กำลังใจ จาก เพื่อน ๆ  ให้ ลอง เสี่ยง กับ ความ รัก ดู …

“เวลา เรา มอง คน รัก เรา จะ ไม่ มอง เขา ด้วย กระจก...แต่ เรา จะ มอง เขา ผ่าน 
หัวใจ...”

จิตรกร หนุ่ม ไม่ แสดง ท่าที รังเกียจ ใบหน้า เธอ เขา พูด จา ให้ กำลังใจ แต่ ซูอึน ก็ รู้ ว่า 
เขา ไม่ มี วัน รัก เธอ เด็ดขาด...เพราะ ตัว เธอ ที่แท้ จริง กับ ผู้หญิง ที่ เขา วาด ภาพ ไว้ ใน หัวใจ 
เป็น คนละ คน กัน …

ความ ทุกข์ ของ ซูอึน อาจ จะ น้อย กว่า น้อง สาว เธอ เพราะ เป็นการ “จาก เป็น ”...ทั้ง 
ยัง เตรียม ใจ ไว้ แล้ว...แต่ อย่างไร ก็ ทุกข์
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ฮา ชุก ได้ รับ งาน “บอก เลิก ” จาก คน ที่ ไม่ เคย คิดถึง มา ก่อน...นั่น คือ จาก แฟนสาว 
ของ เขา เอง เธอ จ้าง ให้ ฮา ชุก มาบ อก เลิก ตัว เขา เอง ผ่าน ทาง อิน เตอร์เนต ด้วย เหตุผล 
ว่า...เธอ มีค นใหม่ แล้ว!

ความ ทุกข์ ทรมาน ใจ ของ ฮา ชุก มี มาก แค่ ไหน ตอน ที่ ต้อง บอก เลิก กับ ตัว เอง...คน ที่ 
เจอ สถานการณ์ เดียวกัน คง เข้าใจ …

แม่ ของ เจ้า หนู ซาน ฮีเป็นมะ เร็ง ระยะ สุดท้าย กำลัง จะ ตาย ใน ขณะ ที่ เขา รู้สึก ว่า 
รัก แม่ เหลือเกิน...ซาน ฮีจ้าง ฮา ชุก ให้ มาบ อก แม่ ว่า...อย่า ตาย นะ...เขา จะ ยอม เป็น เด็ก 
ดี ไม่ เกเร อีก แล้ว …

ซาน ฮีไม่สามาร ถพูด กับ แม่ ได้ เพราะ เขา กำลัง ร้องไห้...ร้องไห้ กลาง สาย ฝน ด้วย 
หัวใจ เป็น ทุกข์ และ เศร้า โศก เหลือเกิน

ฮา ชุก เคย บอก เจ้า หนู ซานฮีว่า …

“เธอ ยัง เด็ก เกิน กว่า จะ มา ทำ หน้า เศร้า เพราะ เมื่อ โต ขึ้น เธอ จะ ได้ พบ เรื่อง น่า 
เศร้า อีก มาก ”

บัดนี้ เจ้า หนู ได้ เรียน รู้ คำว่า “ทุกข์ ” จาก การ พลัดพราก แล้ว …

“ทุกข์ ” มี ไว้ ให้ รู้...ไม่ ได้ มี ไว้ ให้ “ละ ”

โลก มนุษย์ คือ แหล่ง สำคัญ ที่ เรา จะ ได้ เรียน รู้ เรื่อง “ทุกข์ ” และ การ “ดับ ทุกข์ ” 
ขอ เพียง มี ใจ กล้า ที่ จะ เรียน รู้...ไม่ ผลัก ไส...ไม่ กลัว ทุกข์ เรียน รู้ ด้วย ใจ ซื่อ จาก ความ 
ทุกข์ ที่ เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ และ ดับ ไป รอบ ตัว …

ไม่ มี ใคร หนี ทุกข์ ได้ เพราะ “ทุกข์ ” คือ ความ จริง ที่ เป็น ของ ประจำ โลก...แต่ เชื่อ 
หรือ ไม่...เรา สามารถ เป็น สุข ได้...จาก การ เรียน รู้ ทุกข์ นี่แหละ...

ที่มา รูปภาพ ประกอบ
http://www.cineseoul.com/movies/search_new.html?searchType=99& • 
amp;searchString=sad+movie

http://www.movist.com/movies/movie.asp?mid=24369• 
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AF4 – โลก นี้ คือ ละคร...ล่า ฝัน
โดย ชล นิล

ด้วย ความ ที่ เบื่อ ละคร หลัง ข่าว ทำให้ มี โอกาส ได้ ดู เรียลิตี้โชว์ รายการ หนึ่ง ซึ่ง ดู 
แล้ว สนุก กว่า ละคร (ทั่วไป) เป็น ไหน ๆ  ถ้า จะ ว่า ไป รายการ นี้ ก็ น่า จะ นับ รวม เป็น 
ละคร เรื่อง หนึ่ง ได้ เหมือน กัน เพราะ มี องค์ประกอบ ของ เรื่องราว ความ สนุกสนาน 
ครบถ้วน

ตัว ละคร...คือ ผู้ สมัคร ที่ คัด มา จาก คน นับ หมื่น ทั่ว ประเทศ เหลือ เพียง 20 คน (ใน 
ซี ซั่น 4) พวก เขา จะ ถูก เรียก ว่า “นัก ล่า ฝัน ”

บท เนื้อหา...คือ การ ให้ นัก ล่า ฝัน ทุก คน ได้ เข้า มา เรียน รู้ วิชาการ แสดง เต้นรำ และ 
ร้องเพลง เพื่อ ขึ้น แสดง คอนเสิร์ต ใน คืน วัน เสาร์

อุปสรรค ความ ขัดแย้ง...คือ โจทย์ เพลง แต่ละ สัปดาห์ ที่ ได้ ไม่ ซ้ำ แนว กัน และ ใน 
คืน คอนเสิร์ต จะ ต้อง มี นัก ล่า ฝัน ถูก คัด ออก หนึ่ง คน จาก คะแนน โหวต ที่ น้อย ที่สุด

ฉาก...ภายใน บ้าน ล่า ฝัน ซึ่ง เป็น ที่ ทุก คน อยู่ รวม กัน รวม ถึง เป็น ห้อง เรียน ใน วิชา 
ต่าง ๆ  และ ฉาก เวที คอนเสิร์ต ซึ่ง จะ สร้าง ความ ประทับใจ ความ เศร้า ใจ แก่ คน ดู ใน 
ทุก สัปดาห์
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การ ถ่าย ทำ...จาก กล้อง ที่ ซ่อน ไว้ ทั่ว บ้าน โดย มี ทีม งาน ผู้ กำกับ รายการ เป็น คน 
ควบคุม

คน ดู สามารถ ติดตาม ชม กิจกรรม การ เรียน รู้ และ พัฒนาการ ของ เหล่า นัก ล่า ฝัน 
ได้ ตลอด ยี่สิบ สี่ ชั่วโมง ได้ เห็น ทั้ง เรื่องราว การ อยู่ รวม กัน เห็น ถึง ความ สุข ความ ทุกข์ 
มิตรภาพ ความ ขัดแย้ง ความ พยายาม ที่ จะ ทำลาย กรอบ ของ ตัว เอง ซึ่ง ทำให้ คน ดู ได้ 
สนุกสนาน ตามลุ้น ไม่ ผิด กับ ชม ละคร เรื่อง ยาว เรื่อง หนึ่ง ทีเดียว

โลก นี้ คือ ละคร...มนุษย์ แต่ละ คน ต่าง ก็ได้ รับ บทบาท ต่าง กัน ไป

การ ที่ นัก ล่า ฝัน แต่ละ คน มา จาก คนละ ทิศ ละ ทาง ต่าง เพศ ต่าง นิสัย มา อยู่ รวม กัน 
โดย มี จุด มุ่งหมาย เดียวกัน คือ...ตาม ล่า ก้าว ไป ให้ ถึง ฝั่ง ฝัน นั้น พวก เขา แสดง ให้ เห็น ว่า 
การ จะ ได้ มา ซึ่ง ชื่อเสียง เป็น ที่ รู้จัก มีค นยอม รับ ต้อง ใช้ ความ อดทน พยายาม มาก 
เพียง ไร การ ถูก กล้อง ตาม จับ ตลอด ยี่สิบ สี่ ชั่วโมง ไม่ ใช่ เรื่อง น่า สนุก ต้อง ระวัง ตัว ไม่ 
ให้ เผลอ แสดง ภาพ ไม่ ดี ของ ตน เอง ออก มา กระทั่ง การ ฝึกฝน ร้องเพลง ที่ จะ ใช้ แสดง 
เพียง สาม สี่ นาที นั้น พวก เขา ต้อง ซ้อม ร้องเพลง เดียวกัน นั้น เป็น ร้อย ๆ  รอบ ...ความ 
สามารถ ชื่อเสียง ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ จะ ได้ มา โดย ง่าย
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ใน หนึ่ง สัปดาห์ กับ โจทย์ เพลง ที่ ไม่ รู้จัก แต่ ต้อง ฝึกฝน เพื่อ ขึ้น ไป แสดง บน เวที ให้ ได ้
อย่าง มือ อาชีพ มัน เป็น ทั้ง แรง กดดัน ให้ ท้อถอย และ แรง ฮึด ให้ ต่อสู้...อีก ทั้ง ยัง มี เรื่อง ให ้
น่า เจ็บปวด อีก ก็ คือ...บาง คน เพียร พยายาม ฝึกฝน แทบ ตาย ขยัน ซ้อม เต็มที่ มี วินัย ใน 
ตัว เอง แต่ กลับ ได้ ออก จาก บ้าน ก่อน คน อื่น เพราะ คะแนน โหวต สู้ เพื่อน ไม่ ได้

หรือ นี่ จะ เป็นความ อยุติธรรม ของ โลก ที่ แสดง ผ่าน “ละคร ” เรื่อง นี้

บ้าน ล่า ฝัน อาจ เป็น ภาพ จำลอง โลก ใบ เล็ก ๆ  ที่ สมจริง มี ผู้คน ทั่ว สาร ทิศ มา อยู่ รวม 
กัน บาง ครั้ง เรา อาจ ได้ เห็น มิตรภาพ ความ มี น้ำใจ บาง ครั้ง เรา อาจ ได้ เห็น ความ ขัดแย้ง 
ระหว่าง คน ต่อ คน เพื่อน ต่อ เพื่อน บางที เรา อาจ พบ ภาพ ความ รัก ระหว่าง หนุ่ม สาว 
ภาพ ของ การ เสแสร้ง ภาพ ความ สุข – ความ ทุกข์ ภาพ ความ ดีใจ – เสียใจ ภาพ 
รอย ยิ้ม คราบ น้ำตา และ ภาพ ของ โลก ที่ แสดง ความ ไม่ เที่ยงแท้ อยู่ ตลอด เวลา

หาก ขยาย บ้าน ล่า ฝัน ออก มา เป็น โลก ใบ ใหญ่ เรา คง ได้ เห็น สิ่ง ที่ ไม่ แตก ต่าง กัน นัก 
ผู้คน ที่ มีค วาม ผสม ปนเป ดี ชั่ว เรื่องราว ต่าง ๆ  ที่ เวียน เข้า มา ใน ชีวิต มี ลาภ เสื่อม ลาภ 
มี ยศ เสื่อม ยศ มี สรรเสริญ ชื่นชม มี นินทา ว่า ร้าย มี ทั้ง สุข มี ทั้ง ทุกข์

ตลอด สัปดาห์ นัก ล่า ฝัน แต่ละ คน จะ มี ข้อความ สั้น ส่ง มา ชื่นชม ให้ กำลังใจ แต่ 
ก็ มี ไม่ น้อย ที่ ได้ รับ การ ด่าทอ ว่า ร้าย... คืน วัน คอนเสิร์ต ทุก คน จะ สนุกสนาน มีค 
วาม สุข เต็มที่ กับ การ แสดง บน เวที รอย ยิ้ม เสียง เชียร์ กระหึ่ม ลั่น ฮอลล์ แต่ สุดท้าย 
เมื่อ จบ คอนเสิร์ต ประจำ สัปดาห์ ทุก คน จะ ร้องไห้ เสียน้ำตา กับ การ ที่ ต้อง สูญ เสีย นัก 
ล่า ฝัน คน หนึ่ง ไป …
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น่า แปลก หรือ ไม่...ความ สุข อยู่ แค่ ประเดี๋ยวประด๋าว...ความ ทุกข์ เศร้า ก็ จู่โจม มา 
ถึง แล้ว

บ้าน ล่า ฝัน กับ โลก ใบ ใหญ่ ก็ คือ โรง ละคร เหมือน กัน ละคร เรื่อง ยาว ที่ ผู้ เล่น ไม่ รู้ ว่า ตน 
เอง กำลัง เล่น ละคร...ทุก คน อยู่ ใน ความ ฝัน แต่ กลับ คิด ว่า กำลัง ตาม ล่า หา ฝัน …

คอนเสิร์ต สุดท้าย ชี้ ชะตา ว่า ใคร จะ เป็น ที่ หนึ่ง นัก ล่า ฝัน คน ไหน จะ ได้ รับ ฉายา 
“สุด ยอด นัก ล่า ฝัน ” ... เมื่อ ประกาศ ผลอ อก มา สิ่ง ที่ นัก ล่า ฝัน คน นั้น ได้ รับ นอกจาก 
รางวัล ก็ คือ เสียง แสดง ความ ชื่นชม ยินดี และ เสียง นินทา ว่า ร้าย …

บอก ให้ รู้ ว่า...นี่ คือ ของ คู่ กัน ของ คู่ โลก...โลก ไม่ เคย ยื่น แง่ งาม...สิ่ง ดี เพียง ด้าน เดียว 
ให้ ผู้คน

ใน มุม ดี ยัง มี ด้าน ร้าย...ใน ความ เลว ร้าย ย่อม มี แง่ มุม ที่ ดี

ละคร เรื่อง นี้ มี เซอร์ไพรซ์...เมื่อ ประกาศ ผล สุด ยอด นัก ล่า ฝัน แล้ว แทน ที่ ละคร จะ 
จบ เหมือน ปี อื่น ๆ  แต่ กลับ ยืด เวลา มา อีก สัปดาห์ (ดู คุ้น ๆ  นะ) โดย ให้ นัก ล่า ฝัน ทุก คน 
ที่ ออก จาก บ้าน ได้ กลับ มา อยู่ รวม กัน อีก ครั้ง ทั้ง ยี่สิบ คน เพื่อ เรียน ร้องเพลง ฟิตซ้อม 
เตรียม ขึ้น คอนเสิร์ต การ กุศล ปิด ท้าย ซี ซั่น ๔

คอนเสิร์ต การ กุศล ก็ ยัง มี การ โหวต นัก ล่า ฝัน โดย ราย ได้ จาก การ โหวต จะ มอบ ให้การ 
กุศล ทั้งหมด...ที่ น่า ประหลาด ใจ คือ นัก ล่า ฝัน ที่ ได้ คะแนน โหวต สูง สุด ใน สัปดาห์ นี้ ไม่ 
ใช่ นัก ล่า ฝัน ที่ เข้ารอบ หก คน สุดท้าย แต่ เป็น นัก ล่า ฝัน ที่ ออก ใน ช่วง กลาง ๆ  ซี ซั่น
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คะแนน โหวต ที่ เห็น นี้ คง ไม่ ใช่ เซอร์ไพรซ์ แต่ เป็นการ บอก ให้ รู้ ว่า...นี่แหละ “ความ 
จรงิ ” ความ จรงิ ที ่ความ ชืน่ชมยนิด ีไม ่เคย เทีย่ง ทน...ไม ่เคย อยู ่กบั ใคร นาน มนั สบัเปลีย่น 
หมุนเวียน กัน ไป เช่น เดียว กับ คำ กล่าว ร้าย นินทา

ละคร เรื่อง นี้ ปิด ม่าน อย่าง สวย งาม ภาพ ความ ทรง จำ กลาย เป็น อดีต... นัก ล่า ฝัน 
ได้ ออก มา เล่น ละคร บน เวที ที่ ใหญ่ กว่า เดิม มีค วาม ซับซ้อน มาก กว่า ที่ เคย พบ มี เรื่อง 
ประหลาด ใจ ทั้ง ด้าน ดี และ ด้าน ร้าย มาท ดสอบ จิตใจ ได้ เรื่อย ๆ

นัก ล่า ฝัน ทั้ง ยี่สิบ คน อาจ มี บาง คน หรือ หลาย คน ที่ ประสบ ความ สำเร็จ มีชื่อ เสียง 
อย่าง ที่ สามารถ บอก กับ ตัว เอง ได้ ว่า “ล่า ฝัน สำเร็จ แล้ว ” ขณะ ที่ บาง คน อาจ จม หาย 
ไป กับ กระแส ผู้คน หน้าตา ชื่อเสียง ถูก ลืม เลือน ไม่ มี ใคร รู้จัก จน นึก ท้อ ว่า...ตน เอง 
ไป ไม่ ถึง ฝั่ง ฝัน

ชื่อเสียง เกียรติยศ เคย อยู่ กับ ใคร นาน บ้าง...มัน ก็ แค่ ของ ชั่วคราว

การ ไม่ เป็น ที่ รู้จัก...อาจ ทำให้ บาง คน ได้ “รู้จัก ” เส้นทาง ชีวิต ที่ ดี กว่า ก็ได้

ของ มัน ไม่ แน่นอน...โลก นี้ ไม่ มีค วาม เที่ยงแท้

นัก ล่า ฝัน เดินทาง “ล่า ฝัน ” โดย ไม่ อาจ รู้ ว่า ตน เอง กำลัง อยู่ ใน โลก ของ ความ ฝัน...
ฝัน ที่ มนุษย์ คน ไหน ก็ ยาก จะ “ตื่น ”

หาก จะ “ล่า ฝัน ” กัน จริง ๆ  ก็ ต้อง “ตาม ล่า ” ให้ รู้สึก ตัว ว่า...กำลัง ฝัน

“รู้สึก ตัว ” บ่อย ๆ  เพื่อ ที่ จะ “ตื่น ” กันให้ เป็น …
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เมื่อ ตาม รู้ ตาม ล่า กัน จน ที่สุด แล้ว...ก็ จะ สามารถ ตื่น เต็มตา...ตื่น ชนิด ที่ ว่า...ไม่ มี 
วัน กลับ ไป “ฝัน ” อีก เลย

ที่มา รูปภาพ ประกอบ
http://www.af-studio.net/af4/• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5708049/C5708049.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5717046/C5717046.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5801328/C5801328.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5807673/C5807673.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5811463/C5811463.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5817909/C5817909.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5819074/C5819074.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5820046/C5820046.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5828586/C5828586.html• 
http://www.pantip.com/cafe/chalermkrung/topic/C5835735/C5835735.html• 
http://www.rai-ngan-sod.info/documents/AF4_0037% • 
20_20070621_2030pm_actkruk.htm

สารบัญ 
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

มรดก คุณ ตา
โดย นิจศีล

บ่าย สอง โมง กว่าๆ ใน วัน ที่ อากาศ ร้อน อบอ้าว ของ เดือน พฤษภาคม เมื่อ เกือบ ยี่สิบ 
ปี ที่ แล้ว เป็น วัน ที่ ฉัน ยัง จำ ได้ ไม่ เคย ลืม

ครืน!!

เสียง กระชากๆ สั้นๆ ดัง ขึ้น จาก ตึก ใหญ่ ตรง ข้าม สนาม หญ้า หน้า บ้าน ฉัน เสียง ที่ 
ฉัน ไม่ เคย ได้ยิน มา ก่อน เลย ใน ชีวิต มัน ดัง อยู่ แค่ แวบ เดียว แต่ ลอย ค้าง อยู่ ใน อากาศ ได้ 
นาน ฉัน ยัง จำ ภาพ นิ กกี้ ที่ วิ่ง หน้าตื่น เข้า มา ใน ห้อง ของ ฉัน พร้อมๆ กับ เสียง กลั้ว หัวเราะ 
ของ น้า อร ที่ กำลัง มัด ผมเปีย ให้ ฉัน ว่า “ดู๊ ดู นิ กกี้ นี่ เป็น หมา ตื่นตูม จริงๆ เสียง อะไร ดัง 
นิดเดียว ก็ หาง จุก ก้นซะแล้ว สงสัย ฝั่ง บ้าน คุณ ตา จะ ทำ อะไร กันซะละมั้ง ”

ใน ช่วง เวลา นั้น ครอบครัว ของ เรา กำลัง อยู่ ใน ความ ยินดี ปรีดา เต็มที่ ที่ ฉัน สอบ เข้า 
เรียน ต่อ ใน โรงเรียน มัธยม ปลาย ที่ มีชื่อ เสียง แห่ง หนึ่ง ได้ วัน นั้น ฉัน กับ แม่ ก็ ออก จาก 
บ้าน เพื่อ ไป เลือก ซื้อ ชุด นักเรียน และ ไป ปฐมนิเทศ พบ เพื่อน ใหม่ๆ ที่ โรงเรียน ใหม่ ฉัน 
มีค วาม สุข จน ล้น ปรี่ ตอน สี่ โมง เย็น กว่าๆ ฉัน โทรศัพท์ กลับ มา ที่ บ้าน เพื่อ บอก ให้ แม่ 
ครัว ไม่ ต้อง ตั้งโต๊ะ รอ น้า อร เป็น คน รับ โทรศัพท์ พูด ด้วย น้ำเสียง สั่นๆ ว่า “..นะ..น้อง 
นิจ คะ กลับ มา บ้าน เร็วๆ ...คุณ ตา … คุณ ตา...เสีย แล้ว!!”

ฉัน รู้สึก ชา ไป ทั้ง หน้า ทำ อะไร ไม่ ถูก พูด ออก มา ก็ ไม่ มีเสียง ได้ แต่ ส่ง หู โทรศัพท์ 
ต่อ ให้ แม่ ใน หัวคิด อะไร สับสน วุ่นวาย ไป หมด ได้ แต่ หวัง ไว้ อย่าง เดียว ขอ ให้ เรื่อง ที่ 
เพิ่ง รู้ มา นั้น เป็น เพียง แค่ ฝัน ไป

เมื่อ ฉัน กลับ มา ถึง บ้าน เห็น รถ ตำรวจ จอด อยู่ หน้า บ้าน สอง คัน พร้อม เพื่อนบ้าน 
ที่ ยืน ออ กัน อยู่ แม่ คุย กับ ตำรวจ และ รีบ ไป ยัง โรง พยาบาล ต่อ ทันที ส่วน น้า อร วิ่ง มาก 
อด ฉัน และ ร้องไห้ โฮ ฉัน ยัง พูด อะไร ไม่ ออก น้ำตา ก็ ยัง ไม่ ไหล ได้ แต่ กอด น้า อร กลับ ไป 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.fiction
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น้า อร ร้องไห้ ไป พลาง พูด ไป พลาง ว่า กลัว ตำรวจ คิด ว่า น้า อร เป็น คน ยิง คุณ ตา เพราะ 
น้า อร เป็น คน พบ ศพ คน แรก ตอน ยก ของว่าง ไป ให้ คุณ ตา ที่ บ้าน สอง ชั่วโมง ภายหลัง 
จาก ที่ ฉัน ได้ยิน เสียง นั่น!...เสียง ที่ ฉัน บรรยาย ไม่ ถูก ว่าเป็น อย่างไร มัน คือ เสียง ปืน นั่นเอง 
มัน ไม่ ได้ ดัง ปัง! หรือ เปรี้ยง! อย่าง ที่ เรา เคย ได้ยิน ใน หนัง หรือ อย่าง ที่ คิด ว่า มัน ควร จะ 
เป็น มัน คง เพิ่ม ความ น่า สะพรึงกลัว มาก ขึ้น ละมั้ง ใน ยาม ที่ ถูก นำ มา ใช้ เป็น อุปกรณ์ ใน 
การก ระ ทำ ปาณาติบาต!

เย็น วัน นั้น หลังจาก กลับ จาก วัด แล้ว มีค นมา ที่ บ้าน ฉัน มากมาย ฉัน มีหน้า ที่ คอย 
รับ โทรศัพท์ คอย แจ้ง ข่าว ให้ กับ ญาติๆ และ คน รู้จัก คุณ ตา เป็น นัก ธุรกิจ ที่ กว้างขวาง 
กิจการ ขาย อาวุธ ปืน และ เครื่องจักร นำ เข้าที่ คุณ ตา บุกเบิก มา ตั้งแต่ หนุ่ม ทำให้ คุณ ตา 
รู้จัก กับ คน จำนวน มาก แม่ ของ ฉัน เป็น ผู้หญิง ที่ ทำ งาน เก่ง ใน องค์กร แห่ง หนึ่ง ส่วน 
คุณ พ่อ ของ ฉัน เสีย ไป นาน แล้ว เงินเดือน ของ แม่ ทั้งหมด จึง มี จำนวน มาก พอที่ จะ เลี้ยง 
ครอบครัว และ เก็บ สะสม ไว้ แต่ ที่ พวก เรา อยู่ ได้ สบาย เป็น พิเศษ อีก ส่วน หนึ่ง เพราะ คุณ 
ตา ดูแล แม่ ที่ เป็น ลูก คน เดียว และ ฉัน ที่ เป็น หลาน แท้ๆ คน เดียว อย่าง ดี เรียก ว่า พี่เลี้ยง 
อย่าง น้า อร คน ขับ รถ คน งาน รถยนต์ และ ของ ฟุ่มเฟือย ของ ฉัน เป็น ของ แถม ที่ คุณ 
ตา ให้ มา ด้วย ความ รัก และ เมตตา ฉัน ถูก คุณ ตา เลี้ยง มา อย่าง ตามใจ หรือ ที่ ใครๆ ก็ พูด 
กัน ว่า “สปอยล์” ฉัน จึง ไม่ เคย ลำบาก อยาก ได้ อะไร ก็ บอก คุณ ตา ยกเว้น บาง ครั้ง ที่ 
แม่ รั้ง คุณ ตา เอา ไว้ บ้าง เพราะ กลัว ฉัน จะ เสียเด็ก ไป มาก กว่า นี้

เมื่อ จัดการ ทุก อย่าง เกี่ยว กับ งาน ศพ เรียบร้อย แล้ว แม่ ของ ฉัน ได้ ทราบ ว่า ท่าน 
เป็น ทายาท คน ที่ ได้ รับ มรดก เป็น หุ้น ทั้งหมด ใน ส่วน ของ คุณ ตา สำหรับ กิจการ ค้า อาวุธ 
ที่ เป็น ราย ได้ หลัก นอกเหนือ ไป จาก เงิน ใน ธนาคาร ดังนั้น แม่ จะ ให้ พนักงาน เก่า แก่ 
บริหาร กิจการ แทน อย่าง ที่ เป็น มา ก็ได้ หรือ แม่ จะ เข้าไป บริหาร เอง ก็ได้ มรดก ส่วน 
อื่นๆ นั้น คุณ ตาย กให้ กับ ญาติ พี่น้อง หลานๆ และ สาธารณกุศล

แม่ ไม่ ได้ บอก ฉัน ตรงๆ ว่า แม่ ตัดสินใจ อย่างไร แม่ บอก เพียง แค่

“นิจ ต่อ ไป นี้ ชีวิต ของ พวก เรา จะ ไม่ เหมือน เดิม แล้ว หนู ต้อง หัด ดูแล ตัว เอง ต้อง 
ทำ งาน บ้าน เพราะ น้า อร กับ พี่ๆ ก็ จะ ไม่ อยู่ แล้ว หนู จะ ต้อง ถู พื้น ให้ เป็น ต้อง ล้าง จาน 
ให้ เป็น ต้อง ให้ ข้าว นิ กกี้ เอง ต้อง ช่วย แม่ รีด ผ้า และ ต่อ ไป นี้ ให้ เลิก ซื้อ ของ จุกจิก หรือ 
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หนังสือ การ์ตูน ตามใจ ตัว เอง บ่อยๆ เพราะ พวก เรา จะ ไม่ ได้ อยู่ อย่าง สบาย แบบ เก่า แม ่
ต้อง ทำ งาน และ ไม่ มี เงิน มาก พอ อย่าง ที่ คุณ ตา มี นะ ”

ฟัง แค่ นั้น ฉัน ก็ รู้ แล้ว ว่า แม่ ตัดสินใจ ไม่ รับ มรดก ฉัน รู้สึก น้อยใจ ทำไม แม่ เลือก ทาง 
ที่ จะ ทำให้ ฉัน อยู่ อย่าง ลำบาก คุณ ตา ที่รัก ก็ ไม่ กลับ มา อีก แล้ว ชีวิต ของ ฉัน ช่าง มี แต่ 
ความ ทุกข์ เสีย เหลือเกิน

ตั้งแต่ วัน นั้น แม้ ว่า จะ เป็น วัน หยุด เสาร์ อาทิตย์ ฉัน ก็ ต้อง ตื่น แต่ เช้า ทำ งาน บ้าน 
ทุก อย่าง บ่อย ครั้ง ที่ ฉัน ทำ งาน บ้าน ไป น้ำตา ก็ ไหล พรั่งพรู ไป ฉัน รู้สึก ขมขื่น ฉัน ไม่ 
เข้าใจ ว่า ทำไม แม่ ถึง ไม่ ทำ กิจการ ของ คุณ ตา ต่อ ถึง ไม่ อยาก ทำ ก็ ขาย หุ้น ให้ คน อื่น ไป จะ 
ได้ มี เงิน มา ใช้ เยอะๆ สบายๆ ทำไม แม่ ต้อง สละ สิทธิ์ ใน มรดก แล้ว ทำไม เงิน บาง ส่วน ที่ 
ได้ มา ไม่ เอา มา ใช้ เสีย บ้าง เรา จะ ได้ อยู่ กัน ได้ อย่าง เดิม โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ฉัน จะ ได้ ไม ่
ต้อง มาลำ บาก ทุกข์ ยาก อย่าง นี้ ใน หัว ของ ฉัน มี แต่ คำว่า ทำไม ทำไม และ ทำไม ??? 

�
สอง ปี ต่อ มา

เดือน พฤษภาคม เวียน มาบ รรจ บอีก ครั้ง หนึ่ง บรรยากาศ คล้าย กับ เหตุการณ์ เมื่อ 
สอง ปี ก่อน ครอบครัว ของ เรา กำลัง ฉลอง ความ สำเร็จ ของ ฉัน อีก ครั้ง ต่าง กัน ตรง ที่ 
คราว นี้ ฉัน สอบ เข้า มหาวิทยาลัย ได้ และ บ้าน เรา ก็ เหลือ กัน อยู่ แค่ สอง คน เรา แม่ ลูก 
เปิด ใจ คุย กัน แม่ กอด ฉัน และ บอก ว่า ฉัน เป็น ผู้ใหญ่ มาก ขึ้น กว่า เดิม

“แม่ ดีใจ กับ ความ สำเร็จ ของ หนู ใน วัน นี้ นี่ ถือ เป็น ก้าว แรก นะ ลูก ” แม่ คลาย วง แขน 
ออก มา จับ มือ ฉัน แน่น มอง หน้า ฉัน ก่อน จะ พูด ว่า

“เมื่อ สอง ปี ก่อน ที่ คุณ ตา ตาย ใครๆ ก็ ดู กัน แล้ว ว่า มัน ก็ เป็น สิ่ง ที่ ไม่ น่า จะ เกิด ขึ้นได้ที ่
จะ เกิด อุบัติเหตุ อย่าง นั้น แม่ เอง ก็ เห็น ด้วย แต่ ลึกๆ ใน ใจ แม่ ก็ คิด ว่า แม่ รู้ นะ ว่า เพราะ 
อะไร ถึง เป็น อย่าง นั้น ได้ ชาว พุทธ อย่าง เราๆ ก็ รู้ ว่า โลก นี้ ไม่ มี คำว่า บังเอิญ แม้ คุณ 
ตา จะ เป็น คน ใจบุญ ใจดี ชอบ ทำบุญ ช่วยเหลือ ผู้ อื่น ที่มา ขอ อาศัย ใบบุญ มากมาย 
แต่ อาชีพ ของ คุณ ตา ขัดแย้ง กับ ความ ดี งาม ความ เป็น ปกติ ของ มนุษย์ แม่ คิด ว่า เพราะ 
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กรรม ของ คุณ ตา ถึง คุณ ตา ไม่ ได้ ปลิด ชีวิต ใคร ด้วย ตัว เอง แต่ การ ที่ ขาย อาวุธ มา ตลอด 
ชีวิต มี ส่วน ทำให้ คุณ ตา ต้อง พบ จุดจบ เช่น นี้ ”

แม่ หยุด สัก พัก แล้ว พูด ต่อ “ตอน แม่ ยัง เด็ก คุณ ยาย ไม่ค่อย มีค วาม สุข ใน กิจการ 
งาน ของ คุณ ตา บ่อย ครั้ง ที่ คุณ ยาย อยาก ให้ คุณ ตา วางมือ จาก กิจการ นี้ แต่ ก็ ไม่ สามารถ 
ทำได้ แม่ ถือว่า แม่ ยัง โชค ดี หน่อย ที่ คุณ ยาย สอน ให้ แม่ ทำบุญ สุ นทาน สอน ให้ แม่ หมั่น 
รักษา ศีล เมื่อ มา ถึงคราว ของ แม่ ต้อง ตัดสินใจ แม่ ก็ ตัดสินใจ ได้ อย่าง ไม่ ยาก นัก ”

“แม่ รู้ ว่า ถ้า แม่ รับ มรดก ชิ้น นี้ ชีวิต เรา ก็ จะ สุข สบาย กาย เหมือน เดิม … แม่ ก็ เสียใจ 
เหมือน กัน นะ... ที่ ทำให้ หนู ต้อง เหนื่อย แต่ ใน เมื่อ แม่ มี สิทธิ์ เต็มที่ ที่ จะ เลิก ที่ จะ 
หยุด วงจร นี้ ได้ แม่ ก็ ขอ เลิก ดี กว่า นี่ คือ เหตุผล สำคัญ ที่ แม่ สละ สิทธิ์ ไม่ รับ มรดก ญาติ 
ของ เรา คน ที่ มี สิทธิ์ ลำดับ ต่อ ไป เขา จะ เอา ไป ทำ อะไร แม่ ก็ ห้าม เขา ไม่ ได้ แต่ เมื่อ ตอน 
มัน มา อยู่ ใน มือ เรา เรา เลือก ได้ หาก แม่ รับ กิจการ นั้น ต่อ ไป เรา อาจ ต้อง เข้าไป อยู่ ใน 
วังวน ที่ อันตราย หาก ไม่ ใช่ ใน ชาติ นี้ วิบาก ก็ จะ ส่ง ผล ใน ชาติ ต่อๆ ไป แม่ คิด ว่า หาก 
เรา ยอม รับ ความ เปลี่ยนแปลง ยอม ลำบาก มาก ขึ้น กว่า เดิม แต่ เรา ปลอดภัย ต่อ ไป ใน 
ระยะ ยาว สิ่ง นั้น คือ สิ่ง ที่ ดี ที่สุด ต่อ แม่ และ หนู แล้ว หนู เห็นมั้ย ว่า เรา ก็ อยู่ กัน มา ได้ ไม ่
เห็น เดือดร้อน อะไร ตรง ไหน ใช่ มั้ยลูก ”

ฉัน คิด ตาม คำขอ งแม่ พยัก หน้า เห็น ด้วย เรา กอด กัน อีก ครั้ง

ฉัน นึกถึง ตัว เอง ตลอด ระยะ เวลา หลังจาก ที่ คุณ ตา เสีย แล้ว ชีวิต ของ ฉัน ค่อยๆ 
เปลี่ยน ไป จริงๆ อย่าง ที่ แม่ บอก ไม่ ใช่ แค่ การ กิน อยู่ หลับ นอน แต่ รวม ถึง วิธี คิด และ คุณ 
ค่า ใน การ ดำเนิน ชีวิต ฉัน กลาย เป็น ผู้ใหญ่ ขึ้น มีค วาม สมถะ และ อดออม กว่า เดิม ฉัน 
ตั้งใจ เรียน และ หัด มี วินัย เพราะ ต้อง ทำ อะไร ด้วย ตัว เอง หลาย อย่าง ฉัน กลาย เป็น คน 
ว่าง่าย กิน ง่าย อยู่ ง่าย จริงๆ แล้ว การ ทำ งาน บ้าน ก็ ไม่ ใช่ เรื่อง เหนือ บ่า กว่า แรง อะไร 
เลย และ การ ที่ นิสัย เปลี่ยน ไป เช่น นี้ ทำให้ ฉัน เรียก ร้อง ที่ จะ เอา จาก ผู้ อื่น น้อย ลง แต่ 
หัน มา พึ่ง ตัว เอง มาก ขึ้น รู้จัก เห็นใจ ผู้ อื่น และ รู้จัก การ เอื้อเฟื้อ เผื่อแผ่ มาก ขึ้น

แต่ สิ่ง สำคัญ ที่ ทำให้ ฉัน ได้ ตระหนัก นั่น คือ การ รู้จัก เลือก เดิน ใน เส้นทาง อัน ดี งาม 
ใน หนทาง แห่ง สัมมาอาชีวะ อันเป็น ทาง หนึ่ง ของ ทาง แห่ง การ ดับ ทุกข์ หรือ มรรค มี 
องค์ แปด นั่นเอง แม่ ได้ แสดง ให้ เห็น ว่า เส้นทาง เดิน นี้ มี ค่า ยิ่ง ใหญ่ ไพศาล ต่อ ชีวิต ของ 
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พวก เรา มูลค่า มาก กว่า มรดก ของ คุณ ตา ล้ำ ค่า มาก กว่า ทรัพย์สิน ต่างๆ นอก กาย แม ่
ได้ ปกป้อง ตัว เอง และ ฉัน ไว้ จาก ภัย เวร ได้ รักษา ตน เอง และ ฉัน ให้ อยู่ ใน ทาง ที่ ถูก ที่ ควร 
ไม่ ประกอบ มิจฉา อาชีพ* ซึ่ง ถือ เป็น สิ่ง ที่ ชาว พุทธ ไม่ ควร กระทำ

แม้ เรา จะ ลำบาก กาย ใน คราว นี้ แต่ เรา จะ ไม่ ประสบ กับ ความ ทุกข์ อัน เกิด จาก กรรม 
ดำ ของ มิจฉา อาชีพ ทั้ง ใน ปัจจุบัน และ ภาย ภาค หน้า.

วิบาก แห่ง มิจฉาอาชีวะ เป็น สิ่ง ที่ ชั่วช้า ทั้ง ใน ปัจจุบัน ทั้ง ใน สัมปรายภพ

ครั้น พิจารณา เห็น ดังนี้ แล้ว ย่อม ละ มิจฉาอาชีวะ ย่อม ปลง บาป จาก 
มิจฉาอาชีวะ** 

�
* อรรถกถา วณิช ชสูตร

พึง ทราบ วินิจฉัย ใน วณิช ชสูตร ที่ ๗ ดัง ต่อ ไป นี้

บท ว่า วณิชฺชา ได้แก่ ทำ การ ค้าขาย. 
บท ว่า อุ ปาส เกน ได้แก่ ผู้ ถึง สรณะ ๓. 
บท ว่า สตฺต วณิชฺชา ได้แก่ ขาย มนุษย์. 
บท ว่า มํส วณิชฺชา ได้แก่ เลี้ยง สุกร และ เนื้อ เป็นต้น ขาย. 
บท ว่า มชฺช วณิชฺชา ได้แก่ ให้ เขา ทำ ของ เมา อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง แล้ว ก็ ขาย ของ เมา. 
บท ว่า วิ สวณิชฺชา ได้แก่ ให้ เขา ทำพิษ แล้ว ก็ ขาย ยา พิษ นั้น.

การ ทำ ด้วย ตน เอง การ ชักชวน คน อื่น ให้ ทำ การ ค้า นี้ ทั้งหมด  
ก็ ไม่ ควร ด้วย ประการ ฉะนี้.

http://84000.org/tipitaka/attha/attha.php?b=22& amp;i=177& amp;p=

** อัง คุต ตร นิกาย ทสก-เอกา ทสกนิบาต ปัจโจโรหณีสูตร ที่ ๑
http://www.84000.org/tipitaka/attha/v.php?B=24& amp;A=5472& amp;Z=5530

สารบัญ 
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เที่ยววัด

เรื่อง เล่า จาก ปากเกร็ด…วัด ชลประทาน รังสฤษฎ์
โดย กลางวัน

เพื่อน ใน กลุ่ม คน หนึ่ง ของ เรา จาก ไป ใน วัน ที่ ควร จะ เป็น วัน ที่ สดใส เบ่ง บาน ที่สุด วัน 
หนึ่ง ใน ชีวิต เพียง วัน เดียว หลังจาก วัน รับ ปริญญา เพียง วัน เดียว หลังจาก วัน ที่ เธอ ยิ้ม 
ชื่นบาน ท่ามกลาง เพื่อนฝูง และ ญาติ สนิท เธอ ก็ จาก ทุก คน ไป โดย ไม่ ได้ ทิ้ง คำ ลา ใด ๆ  ไว ้
แต่ การ สูญ เสีย ที่สุด แสน จะ กะทันหัน นั้น ประดุจ เธอ จะ กล่าว เตือน เพื่อน ๆ  ว่า 

“ชีวิต เป็น ของ ไม่ ยั่งยืน ความ ตาย เป็น ของ ยั่งยืน อัน เรา จะ พึง ตาย เป็น แน่แท้

ชีวิต ของ เรา มีค วาม ตาย เป็น ที่สุด รอบ 

ชีวิต ของ เรา เป็น ของ ไม่ เที่ยง ความ ตาย ของ เรา เป็น ของ เที่ยง ”

ห้า ปี ผ่าน ไป ความ เศร้า โศก เลือน หาย แต่ ความ รัก ความ คิดถึง ใน ความ ดี ของ เธอ 
ยัง อยู่ ใน ใจ ของ เพื่อน ๆ  เสมอ สิ่ง ที่ พวก เรา พอ จะ ทำให้ เธอ ได้ คือ การ ทำ สังฆทาน ใน วัน 
ครบ รอบ วัน ตาย ของ เพื่อน ที่ แสน ดี คน นี้ และ ปี นี้ พวก เรา ก็ เลือก ที่ จะ ไป วัด ชลประทาน 
รังสฤษฎ์

“ทำไม ต้อง ไป ถึง วัด ชลประทาน ด้วย ไกล จะ แย่ ”

“ฉัน อยาก ช่วย หลวง พ่อ ปัญญา (พระ ธรรม โกศาจารย์ ท่าน ปัญญานันทะ) สร้าง 
อุโบสถ กลาง น้ำ นี่ ” 

“ไป เลี้ยง เด็ก แทน ดีมั้ย ทำไม ต้อง ทำ สังฆทาน ทุก ปี ด้วย ” 

จาก ประสบการณ์ การ ทำ งาน ย่าน ปากเกร็ด มา หลาย ปี ทำให้ ฉัน สรุป ได้ ทันที

“ก็ ไป ทั้ง สอง ที่ แหละ แถว วัด ชลประทาน มี มูลนิธิ เยอะแยะ เลย บ้าน เด็ก อ่อน 
บ้าน เด็ก โต บ้าน เด็ก พิการ ทาง สมอง บ้าน ผู้ พิการ ทาง สายตา ไป ทั้ง สอง ที่ ก็ได้ ถวาย 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.tour
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.tour
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สังฆทาน ก่อน แล้ว ก็ เลือก เอาละ กัน อยาก ไป เลี้ยง เด็ก ที่ บ้าน ไหน ”

พวก เรา ตกลง นัด เวลา และ สถาน ที่ เตรียม ซื้อ ข้าวของ หลังจาก นั้น ก็ได้ เวลา “ล้อ 
หมุน ” ตรง ไป ยัง ถนน แจ้งวัฒนะ เลี้ยว ซ้าย ที่ ห้า แยก ปากเกร็ด ตรง ไป ไม่ ไกล ก็ จะ พบ 
วัด ชลประทาน ซึ่ง ตั้ง อยู่ ริม ถนน ติ วา นนท์ วัน นี้ เป็น วัน อาสาฬหบูชา จึง มี ญาติ โยม มา 
ที่วัด พอ สมควร เนื่องจาก คณะ เรา มี บาง ส่วน ที่ จะ เดินทาง มา เจอ ที่วัด เลย พวก เรา 
เลย เตร็ดเตร่ ไป รอ อยู่ ที่ ลาน หิน โค้ง

ที่ ลาน หิน โค้ง จะ มี เสื่อ ให้ ปู นั่ง ได้ ตาม อัธยาศัย มี เก้าอี้ สำหรับ ผู้ สูงอายุ ที่นั่ง ไม่ ถนัด 
ต้นไม้ แผ่ กิ่ง ก้าน บัง แดด ให้ ความ รู้สึก ที่ สดชื่น กว่า นั่ง ใน อาคาร คอนกรีต หลาย เท่า นัก 
นับ เป็น สถาน ที่ สงบ ใกล้ ชิด ธรรมชาติ ที่ หา ได้ ยาก ตาม เมือง ใหญ่ ฉัน ไม่ แปลก ใจ เลย ที่ 
เห็น ว่า บาง วัน จะ มีค นมา นั่ง สมาธิ ที่ ลาน หิน โค้ง แห่ง นี้
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วัน นี้ มี ไก ด์กิตติมศักดิ์ นำ ชม และ ถ่ายรูป รอบ ๆ  ลาน หิน โค้ง แต่ ท่าทาง จะ เป็น ไก 
ด์เฉพาะ ที่จริง ๆ  เพราะ พอ ฉัน เดิน ออก จาก ลาน หิน โค้ง ไก ด์ตัว น้อย ก็ เพียง มอง ส่ง 
เท่านั้น

“ไม่ คิด จะ พา ไป เลี้ยง ที่ บ้าน บ้าง เห รอ ตาม แก ต้อย ๆ  ซะขนาด นี้ แต่ ก็ นะ เป็น หมา 
อยู่ วัด ก็ดี ได้ ฟัง พระ สวด มนต์ ด้วย ”

เมื่อ พล พรรค มา กัน ครบ เรา ก็ เดินทาง ไป ยัง กุฏิ พระ เพื่อ ถวาย สังฆทาน ระหว่าง ทาง 
มี โรงเรียน พุทธ ธรรม และ พระ ท่าน กำลัง เทศน์ สอน ญาติ โยม อยู่
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การ ถวาย สังฆทาน ของ เรา ครั้ง นี้ ไม่ มี ถัง เหลือง มี แต่ ถุง จาก ห้าง สรรพสินค้า ที่ พวก 
เรา ช่วย กัน ระดม ความ คิด ว่า อะไร น่า จะ จำเป็น สำหรับ พระ และ วัด เพราะ ของ ที่ คน ซื้อ 
ไม่ ได้ ใช้ คนใช้ ไม่ ได้ ซื้อ นั้น ต้อง ทำการบ้าน พอ สมควร เพื่อให้ ได้ สิ่ง ที่ เป็น ประโยชน์ จริง ๆ  
โชค ดี ที่ เพื่อน บาง คน เคย บวช เรียน มา บ้าง จึง ทำให้ เรา ได้ รายการ ของ ที่ อยู่ นอกเหนือ 
ความ คาด หมาย หลาย รายการ ทีเดียว เนื่องจาก ใกล้ วัน เข้าพรรษา พวก เรา จึง ถวาย 
ผ้าอาบ น้ำ ฝน ที่ ซื้อ มา จาก มูลนิธิ หลวง ปู่ มั่น ซอย จรัญสนิ ทวงศ์ ๓๗ มา ถวาย ด้วย พอ 
หลวง พ่อ ท่าน เห็น เข้า ท่าน ก็ ชื่นชม คณะ เรา มากมาย ว่า หา ยาก ที่ จะ มีค นถวาย ผ้าอาบ 
น้ำ ฝน ที่ ใช้ งาน ได้ จริง เพราะ ที่มา คู่ กับ ถัง เหลือง นั้นทั้ง เล็ก ทั้ง บาง ใช้ อะไร แทบ ไม่ ได้ เลย 
ทำเอา คณะ เรา ปลาบปลื้ม ไป ตาม ๆ  กัน 

จาก นั้น พวก เรา ก็ เดิน ไป ที่ ศูนย์ หนังสือ ธรรมะ ถึง จะ รู้ ว่า เพื่อน เรา ชอบ ช้อปปิ้ง แต่ 
ก็ อด ประหลาด ใจ ไม่ ได้ ว่า ขนาด ใน ร้าน หนังสือ ธรรมะ เพื่อน เรา ยัง แทบ จะ เหมา หนังสือ 
หมด ร้าน ไม่ ว่า จะ เป็น พระ ไตรปิฎก ฉบับ ย่อ หนังสือ ธรรมะ เล่ม เล็ก ซี ดี ธรรมะ จน 
คน ขาย แถม โน่น แถม นี่ ให้ เต็ม ไป หมด ถาม ไป ถาม มา ได้ความ ว่า 

“แม่ เรา จะ ไป ต่าง ประเทศ พอดี จะ ให้ แม่ เอา หนังสือ ไป ถวาย วัด ที่ โน่น ด้วย ”

อนุโมทนา ด้วย นะ จ๊ะ เพื่อน รัก _/|\_
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จาก นั้น ก็ ถึง รายการ ทำบุญ ซึ่ง ทาง วัด ชลประทาน นั้น ก็ มี โครงการ อยู่ หลาย โครงการ 
ด้วย กัน พวก เรา จึง แบ่ง เงิน กองกลาง ที่ รวบรวม มา จาก เพื่อน ๆ  เพื่อ ถวาย เข้า กองทุน 
ต่าง ๆ  โดย ทั่ว กัน 

พระ ท่าน แนะนำ ให้ เรา ไป ทำบุญ ที่ บ้าน นนท ภูมิ ซึ่ง เป็นบ้า นข อง เด็ก พิการ และ ทุ พล 
ภาพ สถาน สงเคราะห์ ต่าง ๆ  นั้น อยู่ ใกล้ กับ วัด ชลประทาน มาก เพียง กลับ รถ แล้ว มอง 
ทาง ซ้าย มือ ไม่ ไกล จาก วัด เท่าใด ก็ จะ มี ซอย ใหญ่ ที่ มี ป้าย บอก ทาง ไป ยัง บ้าน ต่าง ๆ  ที่ 
ต้องการ ความ ช่วยเหลือ จน แทบ จะ เลือก ไม่ ถูก ว่า ควร เข้า บ้าน ไหน ก่อน โชค ดี ที่ คณะ 
ของ เรา มี จุดหมายปลายทาง เรียบร้อย แล้ว จึง ไม่ ต้อง มา ตกลง กัน อีก รอบ

หลังจาก ทำบุญ จน อิ่มใจ พวก เรา ก็ ตระหนัก ว่า ได้ เวลา ดูแล ร่างกาย ให้ อิ่ม ท้อง แล้ว 
แยกย้าย กัน กลับ บ้าน ^_______^

วัน หยุด สุด สัปดาห์ ถ้า เพื่อน ๆ  ยัง ไม่ มี แผนการ อะไร ก็ ลอง แวะ มา พักผ่อน ใจ ที่วัด 
ชลประทาน สิ คะ ทั้ง ยัง สามารถ ไป ทำบุญ ให้ บ้าน เด็ก อ่อน บ้าน เด็ก โต บ้าน เด็ก พิการ 
ทาง สมอง และ ผู้ พิการ ทาง สายตา ได้ ใน คราว เดียวกัน ใกล้ ๆ  กรุงเทพฯ แค่ นี้ เอง

สารบัญ 
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ธรรมะ สำหรับ ผู้ ป่วย และ ไม่ ป่วย  
จาก คุณ หมอ อมรา มลิลา
สัมภาษณ์โดย ตันหยง

วัน นี้ ตันหยง รู้สึก ได้ รับ เกียรติ เป็น อย่าง ยิ่ง ที่ คุณ หมอ อมรา ให้ ความ เมตตา ใน การ 
ให้ สัมภาษณ์ กับ ทาง คอ ลัมน์ธรรมะ กับ ไลฟ์ส ไตล์ ตันหยง ได้ มา อยู่ ที่ โรง อาหาร ของ 
ร.พ.รามา หลังจาก ที่ คุณ หมอ ได้ เสร็จ สิ้น การ บรรยาย ธรรมะ ใน ช่วง เช้า

ตันหยง: สวัสดี ค่ะ คุณ หมอ อมรา ไม่ ทราบ ว่า คุณ หมอ ได้ บรรยาย ธรรม ที่ ร.พ.รามา 
เป็น ระยะ เวลา นาน เท่า ไหร่แล้วคะ และ ราย ละเอียด เป็น อย่างไร บ้าง คะ รวม ทั้ง มี ที่ 
อื่นๆ ด้วย มั้ยคะ กรณี ท่าน ที่ ไม่ สะดวก ใน เวลา ดัง กล่าว แต่ อยาก จะ เข้า ร่วม ฟัง ค่ะ

ธรรมะกับไลฟ์สไตล์
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?26.life
http://dungtrin.com/mag/sound.php?26.life
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คุณ หมอ อมรา: สำหรับ ร.พ.รามา พี่ ได้ บรรยาย ธรรม มา ประมาณ เกือบ ๒o ปี แล้ว 
ค่ะ แต่ เริ่ม จริงๆ ที่ ร.พ.ศิริราช ตั้งแต่ ปี พ.ศ. ๒๕๒๒ รวม ทั้งที่ ร.พ.จุฬาลงกรณ์ และ 
ธนาคาร แห่ง ประเทศ ไทย ตาม ราย ละเอียด ดังนี้ ค่ะ

วัน อาทิตย์ ที่ ๒ ของ เดือน
๐๘.๓๐ น. - ๑๒.๐๐ น. - ร.พ.รามาธิบดี ห้อง บรรยาย ๑ อาคาร ๑ ชั้น ๒ 
๑๖.๐๐ น. - ๑๘.๐๐ น. - ธรรม สถาน จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย

วัน อาทิตย์ ที่ ๓ ของ เดือน
๐๙.๐๐ น. - ๑๒.๐๐ น. - ผู้ ป่วย สามัญ ตา หู คอ จมูก ชั้น ๖ อาคาร ๑ 
ร.พ.รามาธิบดี

วัน อังคาร ก่อน วัน พุธ ที่ ๓ ของ เดือน 
๑๖.๓๐ น. - ๑๘.๐๐ น. - ห้อง บรรยาย ชั้น ๑๓ ห้อง ๑๓o๖ ตึก อดุลยเดช วิกรม 
(ใช้ ลิฟท์ด้าน ขวา) ร.พ.ศิริราช

วัน พุธ ที่ ๓ ของ เดือน 
๑๒.๐๐ น. - ๑๓.๐๐ น. - ห้อง บรรยาย ชั้น ๒ ตึก วชิ รญาณ วงศ์ ร.พ.จุฬาลงกรณ์

วัน ศุกร์ ที่ ๓ ของ เดือน
๑๒.๐๐ น. - ๑๓.๐๐ น. - ธนาคาร แห่ง ประเทศ ไทย อาคาร พระ ตำหนัก ชั้น ล่าง

ตันหยง: ได้ บรรยาย ธรรม หลาย ที่ จัง ค่ะ รวม ทั้ง เคย ทราบ มา ว่า คุณ หมอ อมรา ไป 
สอน ปฏิบัติธรรม ที่ วัช รธรรม สถาน ของ คุณ หมอ ปิโยรส ประธาน มูลนิธิ ดวงแก้ว เป็น 
เวลา หลาย ปี แล้ว และ เป็น กัลยาณมิตร ที่ ดี ต่อ กัน ด้วย อยาก จะ ขอ ให้ คุณ หมอ เล่า ที่มา 
ตรง นี้ สัก นิด ค่ะ

คุณ หมอ อมรา: สำหรับ ราย ละเอียด ของ การ สอน ปฏิบัติธรรม ที่ วัช รธรรม สถาน 
สามารถ ติดตาม ได้ที่ เวบไซ ต์ของ มูลนิธิ ดวงแก้ว 

ตันหยง: ขอ อนุญาต เสริม ค่ะ สำหรับ ราย ละเอียด และ เบอร์ ติดต่อ ของ วัช รธรรม 
สถาน ผู้ อ่าน สามารถ ติดตาม ได้ จาก บท สัมภาษณ์ คุณ หมอ ปิโยรส ใน ธรรมะ กับ ไลฟ์ไต ล ์
ฉบับ ที่ ๑๙ http://dungtrin.com/mag/?19.life
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จาก ที่ ฟัง มา คุณ หมอ อมรา เป็น ผู้ ที่ ปฏิบัติธรรม จน เป็น แบบอย่าง ดั่ง เป็น 
กัลยาณมิตร รุ่น พี่ ที่ สามารถ แนะนำ และ ชี้แนะ ทาง สายเอก นี้ ให้ กับ น้องๆ ได้ ขอ ให้ คุณ 
หมอ ช่วย เล่า เกี่ยว กับ ตรง นี้ สัก นิด ค่ะ ว่า ปฏิบัติธรรม มา นาน เท่า ไหร่แล้วคะ 

คุณ หมอ อมรา: พี่ ได้ ไป ปฏิบัติธรรม กับ พระ อาจารย์ สิงห์ ทอง ธมฺมวโร วัด ป่า แก้ว 
จังหวัด สกลนคร หลังจาก ที่ เรียน จบ ปริญญา เอก สาขา สรีรวิทยา จาก Medical 
College of Pennsylvania ประเทศ สหรัฐอเมริกา ใน ปี พ.ศ. ๒๕๑๒ 

ตันหยง: คุณ หมอ ได้ ทุน ไป เรียน ต่อ ปริญญา เอก หรือ คะ ที่มา ที่ ไป ของ การ เรียน ต่อ ดัง 
กล่าว เป็น อย่างไร คะ

คุณ หมอ อมรา: สมัย ก่อน หน้าที่ จะ เรียน ปริญญา เอก นั้น พี่ ทำ งาน อยู่ ที่ ร.พ.เด็ก ค่ะ 
แล้ว ก็ได้ ขอ ลา เพื่อ เรียน ต่อ ปริญญา เอก ซึ่ง สมัย นั้น เป็น ช่วง ที่ แพทย์ ไทย ไป เรียน ต่าง 
ประเทศ กัน เยอะ แต่ ไม่ ได้ ไป ด้วย ทุน ของ รัฐบาล กัน

ตันหยง: แล้ว หลังจาก เรียน จบ กลับ มา เมือง ไทย ละ คะ

คุณ หมอ อมรา: พอ เรียน จบ ปริญญา เอก กลับ มา ใน ปี พ.ศ. ๒๕๑๒ ศาสตราจารย์ 
ดร.สตางค์ มงคล สุข** ก็ได้ ชวน มา ทำ งาน ที่ คณะ วิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัย มหิดล 
ค่ะ 

**หมายเหตุ: ศาสตราจารย์ ดร.สตางค์ มงคล สุข ดำรง ตำแหน่ง คณบดี คน แรก 
ของ คณะ วิทยาศาสตร์ การ แพทย์ มหาวิทยาลัย แพทยศาสตร์ (ใน ปี พ.ศ. ๒๕๑๒ ได้ 
เปลี่ยน ชื่อ เป็น คณะ วิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัย มหิดล) ท่าน เป็น ผู้ ที่ มี บทบาท ใน การ 
สร้าง รากฐาน ให้ กับ วงการ วิทยาศาสตร์ ใน ประเทศ นอกจาก นี ้อาจารย์ สตางค์ ได้ ชักชวน 
ให้ นักศึกษา แพทย์ ใน สมัย นั้น เปลี่ยน ไป เรียน สาขา วิทยาศาสตร์ แทน และ ปัจจุบัน ท่าน 
เหล่า นั้น ได้ เป็น นัก วิทยาศาสตร์ ที่ มี ผล งาน เป็น ที่ ยอม รับ ทั้ง ใน เมือง ไทยและ ต่าง ประเทศ 
อาทิ ศาสตราจารย์ ดร.ยง ยุ ทธ ยุ ทธวงศ์ รัฐมนตรี ว่าการ กระทรวง วิทยาศาสตร์ และ 
เทคโนโลยี คน ปัจจุบัน ศาสตราจารย์ ดร.ยอด หทัย เทพ ธรา นนท์ นัก วิทยาศาสตร์ ดี 
เด่น สาขา เคมีอินทรีย์ ประจำ ปี พ.ศ. ๒๕๒๙
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ตันหยง: อาจารย์ หมอ อมรา เป็น ผู้ ที่ มีค วาม สามารถ ท่าน หนึ่ง เชียว ค่ะ ทราบ มา ว่า ก่อน 
หน้าที่ จะ เรียน จบ ปริญญา เอก ก็ได้ ปริญญา แพทยศาสตร์ บัณฑิต จาก มหาวิทยาลัย 
ศิริราช พยาบาล ทีนี้ ขอ ย้อน กลับ มา คำ ถาม ทาง ธรรม สาเหตุ ของ ความ สนใจ ใน การ 
ปฏิบัติ ภาวนา ของ คุณ หมอ คือ อะไร คะ

คณุ หมอ อมรา: พี่ ไป ปฏิบัติธรรม กบั เพื่อน หญิง ที่วัด พระ อาจารย ์สงิห์ ทอง ทั้ง พรรษา ใน 
ปี พ.ศ. ๒๕๑๘ ซึ่ง เป็น ครั้ง แรก สาเหตุ ก็ คือ ตอน ช่วง ที่ เรียน อยู่ ประเทศ สหรัฐอเมริกา 
เพื่อน ชาว ต่าง ชาติ ได้ พูด ถึง พระ พุทธ ศาสนา ใน แง่ การ ทำ สมาธิ และ อภิญญา ว่า สามารถ 
เหาะ ใน อากาศ ได้ ซึ่ง เรา เอง เป็น ชาว พุทธ ใน ประเทศ ไทย แต่ กลับ ไม่ ทราบ เรื่อง แบบ 
นี้ วิสัย ของ นัก วิทยาศาสตร์ ก็ เลย ต้องการ หา คำ ตอบ ค่ะ

ตันหยง: แล้ว พระ อาจารย์ สิงห์ ทอง ท่าน สอน อะไร คุณ หมอ บ้าง คะ

คุณ หมอ อมรา: ตอน ที่ เรา ไป ภาวนา อยู่ ที่วัด ของ ท่าน ท่าน จะ สอน ให้ มี สติ รู้อยู่ กับ สิ่ง 
ที่ เรา ทำ ตลอด เวลา ที่ เรา ลืมตา ตื่น มี สติ ใน ทุก อริ ยาบ ถ ไม่ ว่า จะ ยืน เดิน นั่ง นอน 
ฯลฯ

ตันหยง: ไป อยู่ ป่า เพื่อ ไป เรียน ภาวนา ซึ่ง แตก ต่าง จาก ชีวิต ของ คุณ หมอ ที่ เกิด มา ใน 
ครอบครัว ที่ พร้อม แสดง ว่า ทั้ง มุ่ง มั่น และ ศรัทธา ไม่ น้อย เลย นะ คะ 

(คุณ พ่อ ของ คุณ หมอ เป็น วิศวกร เครื่องกล ส่วน คุณ แม่ เป็น แม่บ้าน คุณ หมอ อมรา 
มี พี่น้อง ทั้งหมด ๓ คน ครอบครัว มี ฐานะ ไม่ ขัดสน คุณ พ่อคุณ แม่ ก็ สนใจ ธรรมะ กัน 
อยู่ แล้ว)

คุณ หมอ อมรา: ความ อยาก รู้ แบบ นัก วิทยาศาสตร์ ทำให้ เรา ติดตาม ไป เรื่อยๆ ว่า จะ 
เป็น ยัง ไงต่อ ค่ะ และ โชค ดี ที่ ได้ เจอ ครู บา อาจารย์ ที่ ดี

ตันหยง: ได้ ข่าว ว่า คุณ หมอ มุ่ง มั่น ใน การ ภาวนา มาก กำลังใจ ที่ ทำให้ มีค วาม มุ มานะ 
ความ เพียร ความ อดทน เหล่า นี้ คือ อะไร คะ ขอ ถาม เป็น วิทยาทาน ให้ กับ น้องๆ รุ่น 
หลัง และ ตัว เอง ค่ะ
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คุณ หมอ อมรา: ต้อง มีค วาม สม่ำเสมอ ค่ะ แบบ ถ้า เรา เป็น นักกีฬา แล้ว โหม ซ้อม 
เฉพาะ ช่วง แข่งขัน ถ้า ทำ แบบ นั้น ความ ก้าวหน้า ของ เรา ก็ จะ ไม่ สม่ำเสมอ แล้ว เรา ก็ จะ 
เบื่อ ใน ที่สุด แต่ ถ้า เผื่อ เรา ทำ จน เป็น นิสัย แล้ว ก็ จะ สามารถ ทำ ไป ได้ เรื่อยๆ โดย ไม่ ได้ 
คาด หวัง ผล พระพุทธเจ้า ท่าน ตรัส ว่า หน้าที่ ของ เรา คือ ประกอบ แต่ เหตุ แบบ เรา 
อยาก ทาน มะม่วง เรา ก็ ไป หา เม็ด มา ไป

ถาม เค้า ว่า มะม่วง ต้อง ใส่ ปุ๋ย อย่างไร แล้ว เรา ก็ ปลูก มัน พอ ต้น มะม่วง โต แล้ว ก็ 
เป็น หน้าที่ ของ ต้น มะม่วง ที่ เค้า จะ ออก ผล ให้ เรา ทาน กลับ กัน ถ้า เรา คิด จะ ไป 
ออกลูก มะม่วง เสีย เอง เรา ก็ จะ ทุกข์ จะ เดือดร้อน จะ ท้อแท้ ผิดหวัง 

ตันหยง: ค่ะ ทำเหตุ ให้ ถึง พร้อม นั่นเอง 

คุณ หมอ อมรา: ค่ะ ถ้า เรา มีหน้า ที่ ทำเหตุ ให้ พร้อม เมื่อ มัน พร้อม แล้ว ผล มัน ก็ จะ 
มา เอง ค่ะ 

ตันหยง: ตันหยง ขอก ราบ ถาม หน่อย ค่ะ ว่า การ ที่ คุณ หมอ ทำ อะไร ที่ เหมือน ลำบาก 
เช่น การ ไป ปฏิบัติธรรม ที่ ป่า ฯลฯ แล้ว เคย ท้อแท้ กับ การ ปฏิบัติ ภาวนา บ้าง ไหม คะ 
แล้ว กำลังใจ ที่ ทำให้ ไม่ ท้อถอย จน มี วัน นี้ ที่ สามารถ เป็น กัลยาณมิตร ชี้แนะ ทาง ให้ กับ 
น้องๆ ได้ มี เคล็ด ลับ อย่างไร บ้าง คะ
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คุณ หมอ อมรา: พอ เรา ท้อแท้ แล้ว ก็ มา หา สาเหตุ ค่ะ ว่า ทำไม ใจ ของ เรา เดี๋ยว ก็ ขึ้นๆลงๆ 
ก็ พบ ว่า เมื่อ เรา เผลอ เรา ไม่ ได้ ตั้งใจ ทำ จริงๆ เรา ไป หวัง ผล เรา ไป คอย ให้ มัน เกิด ผล 
ขึ้น หรือ อย่าง เรา ไป ทำ สมาธิ แทน ที่ เรา จะ อยู่ กับ คำ บริกรรม แต่ กลับ คอย กำหนด ผล 
ว่า เมื่อ ไห ร่จิต จะ รวม ฯลฯ พอ เรา เห็น สาเหตุ แล้ว ว่า นี่ เรา ไป หวัง ผล ใจ มัน ก็ เลย 
กลับ มา อยู่ กับ ปัจจุบัน เช่น คำ บริกรรม พุทโธ อริ ยาบ ถก้าว เดิน ถ้า เกิด เรา มุ่ง อยู่ 
แบบ นั้น ใจ ก็ สบาย สงบ เบา คล้ายๆกับ ถ้า รู้เท่า ทันใจ ใน ปัจจุบัน จะ เกิด ความ เบา 
สบาย เข้า มา แทน ที่ ความ ท้อแท้ 

ตันหยง: คำ ถาม ข้อ นี้ ตันหยง ขอ เป็น ตัวแทน ถาม อาจ จะ เป็น สิ่ง ที่ ตัว เอง ประสบ อยู่ 
และ อาจ จะ มี ท่าน อื่นๆ ที่ ประสบ ด้วย ค่ะ ใน ฐานะ ที่ ตันหยง เอง ก็ เป็น อีก ผู้ หนึ่ง ที่ เห็น 
คุณ ค่า ของ การ ปฏิบัติ ภาวนา และ ตั้งใจ จะ ให้ สิ่ง นี้ เป็น หน้าที่ หลัก แต่ การ เป็น ฆราวาส 
ภาระ ความ รับผิดชอบ ใน เรื่อง ต่างๆ ก็ ค่อนข้าง เยอะ เพื่อ จะ ไม่ เป็นการ ประมาท ใน ชีวิต 
อยาก จะ ขอ ให้ คุณ หมอ แนะนำ ตรง นี้ สัก นิด ค่ะ 

คุณ หมอ อมรา: คือ การ ปฏิบัติธรรมเนี่ย ใจ เป็น ตัว ปฏิบัติ ใจ เนี่ยค่ะมัน ไม่ ได้ ไป ถูก 
กด ถ่วง ด้วย ภาระ หน้าที่ ของ ฆราวาส เลย ถ้า เผื่อ เรา วางใจ ของ เรา ว่า ใน การ ที่ เรา ทำ 
ภาระ ความ รับผิดชอบ เหล่า นี้ เรา ทำ มัน แบบ ที่ เรา ปฏิบัติ ภาวนา เรา ประกอบ เหตุ ให้ 
สมควร ถ้า เหตุ ปัจจัย มัน ถึง พร้อม ผล มัน ก็ ย่อม เกิด ขึ้น เรา ทำ งาน เรา มีหน้า ที่ ทำ เรา 
ก็ ทำ อย่า ไป คาด หวัง ผล ว่า เรา ต้อง ได้ กี่ ขั้น ใน ตอน นั้น ตอน นี้ แต่ ทำเหตุ ให้ เต็มที่ ถ้า 
กรณี เกิด ผล ไม่ ได้ แบบ ที่ เรา คาด หวัง ก็ มา ดู ที่ ใจ เรียน รู้ กับ การ ผิดหวัง ทำให้ เกิด การ 
เห็นใจ ผู้ อื่น ที่ มี ประสบการณ์ แบบ นั้น ไม่ ไป ซ้ำเติม เค้า เหล่า นั้น 

ตันหยง: คือ แม้ ว่า ภาระ ความ รับผิดชอบ ของ ฆราวาส จะ ยัง มี อยู่ แต่ การ ปฏิบัติธรรม 
เป็น เรื่อง ของ ใจ

คุณ หมอ อมรา: ค่ะ เรา ก็ นำ ภาระ ของ ฆราวาส เหล่า นี้ ให้ เป็น แบบ ทดสอบ 
แบบฝึกหัด 

ตันหยง: แบบ นี้ ถ้า เรา ทำ งาน เยอะๆ ก็ ต้อง คิด เยอะๆ ก็ ไป อยู่ ใน โลก ของ ความ คิด สิ 
คะ



ธรรมะใกล้ตัว72

คุณ หมอ อมรา: เรา ก็ นำ เรื่อง ที่ เรา จะ วาง แผน มา เป็น งาน ใน ปัจจุบัน ขณะ นั้น หา ข้อ ดี 
ข้อ เสีย ต่างๆ ทำ จนกระทั่ง พอใจ แล้ว ว่า แผน ของ เรา รอบคอบ แล้ว คราว นี้ ก็ หยุด ไม่ 
ต้อง ไป กังวล ฟุ้งซ่าน ไป ใน อดีต หรือ อนาคต อยู่ กับ ปัจจุบัน ไม่ ว่า จะ ทำ งาน ทั้ง 
ทาง โลก หรือ ทาง ธรรม เรา ก็ นำ หลัก เดียวกัน มา ใช้ เพราะ งาน เป็น กริยา ถ้า สติ เรา 
จดจ่อ อยู่ กับ ปัจจุบัน แบบ นี้ มัน ไม่ ได้ เป็น ปัญหา เลย ค่ะ ที่ เรา มี ภาระ หน้าที่ ว่า ไป วัด 
ไม่ ได้ เพราะ ตลอด เวลา ที่ เรา ทำ งาน เหมือน เรา อยู่ ใน วัด คือ กาย และ ใจ นี้

ตันหยง: ก็ คือ สร้าง เหตุ แห่ง ความ เพียร สันโดษ ใน ผล คือ ไม่ คาด หวัง ผล เมื่อ วัน 
หนึ่ง เรา สะสม เหตุ พร้อม เส้นทาง พระ นิพพาน ก็ ไม่ ไกล เกิน เอื้อม เมื่อ ไม่ หยุด เดิน 
เปรียบ ดั่ง คน เดินทาง ไกล ที่ ถ้า ขยัน เดิน ไป เรื่อยๆ วัน หนึ่ง ก็ ย่อม ถึง เส้น ชัย แบบ นั้น 
หรือ เปล่า คะ

คุณ หมอ อมรา: ใช่ ค่ะ 

ตันหยง: เคย อ่าน หนังสือ ธรรมะ ที่ คุณ หมอ อมรา เขียน มา หลาย เล่ม เช่น ผิว ความ 
ตาย มา พราก ที่ เป็น หนังสือ ที่ พิมพ์ ขึ้น เพื่อ เป็น ประโยชน์ และ กำลังใจ แก่ ผู้ ป่วย ไข้ อยาก 
จะ ขอ ให้ เล่า เกีย วกับ ที่มา ของ หนังสือ ดัง กล่าว สัก นิด ค่ะ

คุณ หมอ อมรา: คือ คน ที่ เป็น เจ้าภาพ หา ทุน พิมพ์เนี่ย เค้า รู้สึก ว่า ได้ ฟัง ธรรมะ เรื่อง อื่นๆ 
มา เยอะ แล้ว แต่ เรื่อง เกี่ยว กับ ความ เจ็บ คน ตาย คน ป่วย ยัง ไม่ค่อย มี ก็ เลย ทำให้ มี 
เล่ม นี้ ขึ้น มา ค่ะ 

ตันหยง: ถ้า ใน กรณี ที่ เรา มี ญาติ หรือ เพื่อนๆ ที่ มี สุขภาพ ไม่ แข็งแรง เจ็บป่วย สิ่ง ที่ ดี 
ที่สุด ใน การ ให้ คำ แนะนำ ช่วยเหลือ พวก เขา นั้น มี อะไร บ้าง คะ เช่น สุขภาพ ทาง กาย และ 
จิตใจ ควบ คู่ กัน ไป เป็นต้น 

คุณ หมอ อมรา: เริ่ม ต้น ที่ เรื่อง ใจ ก่อน นะ คะ กาย จะ แข็งแรง หรือ ไม่ ขึ้น อยู่ กับ ใจ ถ้า 
ใจ มี หลัก แล้ว กาย ก็ จะ มี เรี่ยวแรง ขึ้น มา ถ้า เขา รู้ ว่า เขา ไม่ แข็งแรง เจ็บไข้ ได้ ป่วย ก็ 
บอก เขา ว่า การ เจ็บไข้ ได้ ป่วย ใน ครั้ง นี้ อาจ จะ เป็น ครั้ง สุดท้าย ถ้า มี อะไร ที่ ติดขัด อยาก 
ทำ ให้ รีบ ทำให้ หมด อย่า ผลัด วัน ประกัน พรุ่ง ไว้ ทีนี้ พอ เขา ได้ ทำ ภาระ เหล่า นั้น หมด 
แล้ว ใจ จะ รู้สึก สบาย ไม่ กังวล กับ อะไร ก็ จะ มา อยู่ กับ ปัจจุบัน ได้ ง่าย ขึ้น
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ตันหยง: แล้ว ถ้า คน ป่วย มี ภาระ เช่น มี ลูก ละ คะ

คุณ หมอ อมรา: ก็ ต้อง เชื่อ ใน กรรม ของ พระพุทธเจ้า ค่ะ ว่า ลูก ก็ มี กรรม ที่ ต้อง กำพร้า 
ถ้า คน ป่วย จะ ต้อง ตาย ของ ที่ มี อยู่ ก็ มอบหมาย และ สอน ให้ ลูก ดูแล เก็บ รักษา ให้ ดี คือ 
ทำ เท่า ที่ จะ สามารถ ทำได้ ส่วน ผล จะ เป็น อย่างไร ก็ ขึ้น อยู่ กับ บุญ กรรม ของ เขา ถ้า 
เขา วางใจ แบบ นี้ ได้ใจ มัน ก็ จะ เบา ขึ้น ถ้า โชค ดี พอใจ เบา ขึ้น แทนที่จะ ตาย ก็ กลับ 
หาย ก็ ถือว่า เป็น โบนัส ถ้า วางใจ ได้ มีค วาม สงบ อาการ มัก จะ ดี ขึ้น ยกเว้น แต่ กรณี ที่ 
สาหัส จริงๆ จน ร่างกาย ไม่ ไหว

ตันหยง: คือ คน ป่วย ต้อง เชื่อ ใน กรรม ระดับ หนึ่ง จึง จะ วางใจ ได้

คุณ หมอ อมรา: ค่ะ แล้ว ก็ ต้อง พยายาม คิด พิจารณา จน ใจ เห็น จริง ใน เรื่อง ของ กรรม 
ว่า ทำเหตุ อย่างไร ก็ ต้อง ได้ รับ ผล แบบ นั้น ถ้า เคย ไป ทำให้ ใคร เจ็บไข้ ได้ ป่วย พิการ 
ยังไงๆ ก็ ต้อง ชดใช้ ค่ะ

ตันหยง: เรา จะ ช่วย ให้ คน ที่ เจ็บป่วย นั้น เชื่อ ใน เรื่อง กรรม ได้ อย่างไร คะ

คุณ หมอ อมรา: ค่ะ ส่วน หนึ่ง ก็ คือ ตัว เขา เอง เรา อาจ จะ ช่วย แผ่เมตตา ให้ เขา ตั้ง จิต 
ว่า เรา ปรารถนา ดี กับ เขา ถ้า มี อะไร ที่ เรา เห็น ว่าเป็น คุณ เป็น ประโยชน์ กับ เขา ขอ ให้ 
เขา เปิด ใจ รับ ถ้า โชค ดี อาจ จะ มี ตัวอย่าง ที่ ยก ขึ้น มา ไป กระทบ ใจ เขา ทำให้ เขา เกิด แรง 
บันดาล ใจ ขึ้น มา ว่า เรื่อง ของ เขา ไม่ ได้ หนักหนา ไป กว่า คน อื่น เลย มีค นที่ โชค ร้าย เช่น 
กัน ใจ ที่ มัน ให้ มัน นึกถึง คน อื่น มัน เบา ขึ้น เยอะ เลย เมื่อ ก่อน นึก สงสาร แต่ ตัว เอง 
จน กลาย เป็นความ เรียก ร้อง มาก เข้า จน ไม่ มี ใคร อยาก เข้า ใกล้ แต่ พอ เริ่ม ต้น นึกถึง คน 
อื่น จิตใจ เขา จะ อ่อนโยน ขึ้น 

ตันหยง: ถ้า มีค นสนใจ ที่ จะ อ่าน หนังสือ หรือ ฟัง ซี ดี ของ คุณ หมอ สามารถ ติดต่อ ได้ที่ 
ไหน บ้าง คะ

คุณ หมอ อมรา: สามารถ ดู ได้ที่ ท้าย เล่ม หนังสือ เช่น อาจารย์ ขวัญตา เกิด ชู ชื่น อดีต 
อาจารย์ ภาค วิชา พยาบาล ศาสตร์ โรง พยาบาล รามาธิบดี เป็นต้น
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ตันหยง: การ ให้ ธรรมะ เปรียบ เสมือน ยา ที่ รักษา ทาง ด้าน จิตใจ แต่ ใน ขณะ เดียวกัน ก็ 
มิ ใช่ ว่า ทุก คน จะ มี จิตใจ ที่ เข้มแข็ง ใน การ ยอม รับ ยา ขม ใน ขณะ ที่ ทราบ ว่า ตัว เอง กำลัง 
เจ็บไข้ ได้ ป่วย ไม่ ทราบ ว่า คุณ หมอ มี คำ แนะนำ อย่างไร บ้าง คะ 

คุณ หมอ อมรา: ถ้า เกิด เขา ยัง ไม่ ยอม รับ นะ คะ เรา ก็ อาจ จะ บ่าย เบน เหมือน ใน หนังสือ 
ผิว ความ ตาย มา พราก ที่ เล่า ถึง อาจารย์ ท่าน หนึ่ง ว่า ท่าน เป็น มะเร็ง แต่ ท่าน ไม่ เคย 
ปฏิบัติ เลย เรา ก็ พูด ทำนอง เช่น ว่า สมาธิ จะ ช่วย ทำให้ ใจ คลาย ความ เจ็บปวด จาก โรค 
มะเร็ง ลง ได้ เหมือน เป็น ยาบ รรเทา ปวด ตัวนึง ซึ่ง ก็ พบ ว่าการ ทำ สมาธิ ช่วย ได้ จริงๆ แต ่
ก่อน อาจารย์ ท่าน นี้ ใช้ ยา แก้ ปวด จน คน รอบ ตัว กลัว ว่า มัน จะ over dose 

ไม่ ว่า อาจารย์ ท่าน นั้น จะ ทำ สมาธิ เพราะ สาเหตุ ใด ก็ตาม ผล ก็ ต้อง เหมือน กัน คือ 
ทำให้ ใจ อาจารย์ ค่อยๆ เข้าใจ พอ พูด ถึง กรรม ก็ จะ เข้าใจ และ นึก เชื่อม โยง เหตุการณ ์
ใน ชีวิต ของ อาจารย์ ได้ ว่า ที่ อาจารย์ เป็น มะเร็ง แล้ว มัน กระจาย ไป ใน กระดูก ซึ่ง เจ็บปวด 
มาก นั้น เป็น เพราะว่า สมัย เป็น เด็ก อาจารย์ ได้ ซุกซน ไป เอา เต่า เป็นๆ มา เผา กับ เพื่อน 
อาจารย์ ก็ เลย นึกออก ว่า กว่า เต่า จะ ตาย มัน จะ เจ็บปวด และ ทรมาน มาก ขนาด ไหน เคย 
ไป ยิง หนังสติ๊ก แม่น กพ่อ นก เป็นๆ แล้ว ลูก นก ก็ หิว อยู่ ใน รัง เพราะ พ่อ แม่ตาย ไม่ มี อาหาร 
ฯลฯ 

พอ เค้า ยอม รับ หลัก ธรรม ใน เรื่อง ของ กรรม เพราะ นึกถึง ความ เจ็บปวด ของ สัตว์ ที่ 
โดน ทำร้าย เหล่า นั้น จิตใจ มัน ก็ เบา ลง คล้ายๆพอใจ สามารถ ยอม รับ แล้ว ก็ มี กำลังใจ 
มีค วาม เพียร สู้ กับ ความ เจ็บป่วย ของ ตน เพราะ คิด ได้ ว่า เคย ไป ทำกรรม กับ สัตว์ อื่น มา 
ก่อน เช่น กัน

ตันหยง: แล้ว ถ้า ใน กรณี ที่ นำ ธรรมะ มา รักษา คน เจ็บ คนไข้ แล้ว เขา ก็ ยัง มี กรรม ที่ ต้อง 
ตาย ข้อ ดี จาก การนำ ธรรมะ มา เยียวยา ก่อน ที่ วิญญาณ จะ จาก ไป นั้น มี อย่างไร บ้าง คะ 
คุณ หมอ ขอ ถาม ใน ฐานะ ที่ คุณ หมอ เป็น ผู้ ที่ มี ประสบการณ์ ใน ด้าน นี้ ใน ฐานะ แพทย์ 
และ ใน ฐานะ กัลยา ณธรรม ท่าน หนึ่ง

คุณ หมอ อมรา: ให้ เขา เข้าใจ ว่า ใจ ดวง นี้ ไม่ ตาย ไม่ เหมือน ร่างกาย ที่ พอ หมด ลม หายใจ 
แล้ว ก็ เน่า เปื่อย สลาย ไป ใจ เป็น พลัง ซึ่ง พิสูจน์ ได้ ใน วงการ จิตแพทย์ สมัยใหม่ พอ เขา 
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เชื่อ ว่า ใจ นี้ ไม่ ตาย จะ ทำให้ อยาก เตรียม เสบียง ใน การ เกิด ใหม่ เพื่อ ที่ จะ ไป ดี แทนที่จะ 
ทุกข์ โศก ว่า จะ ไม่ เจอ กัน อีก แล้ว 

ตันหยง: เหมือนกับ ได้ กำลังใจ ว่า เดี๋ยว ก็ จะ ได้ มา เจอ กัน ใหม่ อีก นะ คะ 

คุณ หมอ อมรา: ค่ะ แล้ว ก็ ไม่ ได้ กลัว ไม่ ได้ รู้สึก ว่าความ ตาย เหมือนกับ การ ขาดทุน 
ล้มละลาย แต่ อย่าง ใด เหมือนกับ ว่า พอ เรา เหนื่อย มากๆ ก็ เข้า นอน แล้ว หลับ ไป เดี๋ยว 
พรุ่งนี้ ก็ ตื่น ขึ้น มา อีก

ตันหยง: ก็ คือ ไม่ ควร ประมาท ใน ขณะ ที่ ยัง มี ร่างกาย แข็งแรง ยัง ไม่ เจ็บป่วย ยัง หนุ่ม 
ยัง สาว แบบ นั้น หรือ เปล่า คะ

คุณ หมอ อมรา: ค่ะ เรา ก็ ควร จะ หา ภูมิคุ้มกัน ไว้ ยิ่ง ถ้า ฝึก ให้ ตั้งแต่ เด็ก เล็ก เท่า ไห 
ร่ได้ก็ยิ่ง เป็น ของดี เพราะ จะ ซึม ซับ เป็น อุปนิสัย เค้า ก็ จะ ทำเป็น อัตโนมัติ ไม่ ต้อง มา 
บ่น ว่า ถึง เวลา ต้อง นั่ง สมาธิ อีก แล้ว เห รอ

ตันหยง: เคย อ่าน ที่ คุณ หมอ เขียน ใน หนังสือ ว่า “สิ่ง หนึ่ง ที่ เป็น ปัญหา มาก คือ 
เวทนา ความ เจ็บปวด ถ้า คนไข้ เป็น มะเร็ง ความ เจ็บปวด จะ เป็น เรื่อง ใหญ่ ที่ 
คนไข้ ประท้วง ว่า มัน ดูใจ ไม่ ไหว เพราะ เห็น แต่ ปวด ท่าเดียว เรา ก็ ปลอบ ว่า ตรง 
นี้ แหละ สำคัญ ที่สุด ถ้า เรา ไป ยึด ว่าความ ปวด เป็น ตัว เรา แล้ว ละ ก็ ใจ ก็ จะ จม มิด 
อยู่ ใน ความ ปวด จน ไม่ มี ทาง ช่วย ตัว เอง ได้ เวลา ที่ ใจ จะ เปลี่ยน ภพ มัน ก็ เหมือน 
เรา กำลัง ออก เดินทาง” อยาก ให้ ช่วย เล่า ถึง ตรง นี้ สัก นิด ค่ะ ว่า มอง อย่างไร เวทนา 
ความ เจ็บปวด จึง ไม่ ใช่ เรา ได้ คะ 

คุณ หมอ อมรา: เช่น กรณี นั่ง ดู ฟุตบอล ใน ที วี แล้ว กำลัง เข้า ด้าย เข้า เข็ม แล้ว อยาก จะ 
เข้า ห้องน้ำ กระ ทัน หัน แต่ แล้ว ก็ เพลิน สามารถ นั่ง ดู ต่อ ได้ อีก ๓๐ นาที หรือ นั่ง แล้ว 
ขา เป็น เหน็บ จะ ขยับ เท้า แต่ ก็ กลัว ว่า ของ นั้น จะ เสีย ก็ เลย ทน นั่ง ไป ได้ ต่อ อีก แล้ว ก็ 
เพลิน จน ลืม ความ ชา นั้น ไป พระพุทธเจ้า ตรัส ว่า ของ ทุก อย่าง ใน โลก นี้ ตก อยู่ ภาย 
ใต้ กฏของ ไตรลักษณ์ เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ ดับ ไป มัน ไม่ มี อะไร หรอก ค่ะ ที่ คงที่ อยู่ ตลอด 
เวลา เพราะฉะนั้น ความ เจ็บ ของ เรา ก็ เช่น กัน ถ้า เรา เผลอ มัน ก็ หาย ไป แล้ว เดี๋ยว 
มัน ก็ เกิด ขึ้น มา ใหม่ ความ ปวด ไม่ มี ตัว ตน เป็น สาระ แก่นสาร เพราะ เดี๋ยว ก็ หาย 
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เดี๋ยว ก็ มี เพราะฉะนั้น อนิจจัง ทุก ขัง อนัตตา ที่ เรา พิจารณา อยู่เนี่ย จะ เป็น คาถา 
หนึ่ง ที่ ช่วย ให้ เรา เห็น ว่า เวทนา ไม่ ใช่ เรื่อง ใหญ่ จน เรา ต้อง ไป กลัว จน ฝ่อ พอ เรา เริ่ม เห็น 
แบบ นี้ ว่า ถ้า เรา ไป ฝ่อ กับ ความ ปวด แล้ว ตาย ใน ขณะ นั้น เรา ไป ไม่ ดี หรอก แต่ ถ้า เรา มี 
สติ เรา มอง ปวด ได้ ใจ ก็ จะ เป็น อิสระ มี สติ รู้อยู่ ทำให้ เห็น ตาม ความ เป็น จริง ใน การ 
เดินทาง ต่อ ถ้า จิต จะ ดับ ใน ขณะ นั้น

ตันหยง: อย่าง น้อย มีค วาม เจ็บปวด แต่ เรา ก็ มี สติ รับ รู้อยู่ แบบ นั้น หรือ คะ

คุณ หมอ อมรา: มัน ปวด อยู่ ตรง ร่างกาย แต่ มัน ไม่ ได้ ปวด ที่ จิตใจ ถ้า มี สติ ตอน จิต 
กำลัง จะ ดับ อย่าง น้อย ก็ แน่ใจ ได้ ว่า จะ เกิด มา เป็น มนุษย์ อีก 

ตันหยง: ที่ คุณ หมอ เปรียบ ว่า ใน เวลา ที่ ใจ จะ เปลี่ยน ภพ ก็ เหมือน ช่วง เวลา ที่ กำลัง จะ 
ออก เดินทาง อยาก ให้ ช่วย ขยาย ตรง นี้ อีก สัก นิด ค่ะ

คุณ หมอ อมรา: ถ้า เรา ออก เดินทาง เวลา โพล้เพล้ จะ สว่าง ก็ ไม่ สว่าง จะ มืด ก็ ไม่ มืด 
มอง อะไร ก็ ไม่ ถนัด ยิ่ง ใจ ของ เรา ตื่น กลัว หวาดหวั่น มัน ก็ เหมือน ฝน ตั้งเค้า ทะมึน 
มี ลม พายุ ดีไม่ดี มี ทั้ง ฟ้าแลบ ฟ้าร้อง ฟ้าผ่า และ ฝน กระหน่ำ ลง มา จน เรา เปียก 
ปอน ลื่น ล้ม ลง ไป ใน หลุม ใน ร่อง ที่ มอง ไม่ เห็น แข้ง ขา หัก เดิน ต่อ ไป ไม่ ได้ เมื่อ จะ 
เดินทาง อย่าง น้อย ที่สุด ต้อง มี ไฟฉาย คือ สติปัญญา อยู่ กับ ใจ ให้ เรา เห็น หนทาง 
ถ้า เตรียม สติปัญญา ของ เรา พรักพร้อม ก็ เหมือน เรา ออก เดินทาง เวลา ที่ ท้อง ฟ้า 
แจ่มใส มอง เห็น ทาง ชัดเจน

ตันหยง: ก็ คือ เตรียมพร้อม สติปัญญา ของ ใจ ใน การ สู้ กับ โรค ร้าย ความ เจ็บปวด ความ 
ตาย ด้วย การ เจริญ สติ ภาวนา นั่นเอง แล้ว ประโยชน์ ของ การ ฝึก ภาวนา มี อย่างไร 
บ้าง คะ 

คุณ หมอ อมรา: สามารถ เลือก แดน เกิด ใน ถิ่น ที่ สมควร ได้ รู้จัก พระ พุทธ ศาสนา มี 
ผู้ อบรม บ่ม นิสัย ของ เรา ให้ เป็น ผู้ มี คุณธรรม ความ ดี มี อริยทรัพย์ เลี้ยง ตัว ภพ ชาติ ที่ 
ไป เกิด แต่ละ ครั้ง ก็ เป็น มรรค ให้ เรา ขวนขวาย ช่วย ตัว เอง ปลดหนี้ เก่า ขณะ เดียวกัน 
ก็ ยุติ การ สร้าง หนี้ ใหม่ ผล ที่สุด ก็ เป็น ไท แก่ตัว
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ตันหยง: อนุโมทนา กับ คำ ตอบ ของ คุณ หมอ ด้วย ค่ะ ความ สำคัญ ของ การ ฝึก อบรม ใจ ให ้
มี สติ มี ปัญญา ใน ระยะ ที่ จะ สิ้นลม ก็ เพื่อ ที่ จะ คุ้มครอง ใจ ไป อุบัติ ใน สถาน ที่ อัน เหมาะสม 
จะ ได้ เป็น ผู้ มี สัมมา ทิฏฐิระหว่าง ที่ ยัง อยู่ ใน วัฏฏะ ตราบ พระ นิพพาน ใน วัน ข้าง หน้า นั่นเอง 
แล้ว ที่ว่าการ แก้ ปัญหา ที่ ตรง เป้า คือ การ แก้ไข ที่ ตน เอง ปรับ ทิศทาง ให้ ถูก ต้อง ด้วย 
การ มอง เข้า ตน พิจารณา ตน ช่วย ขยาย ความ สัก นิด ค่ะ

คุณ หมอ อมรา: เวลา ที่ มี ปัญหา เกิด ขึ้น ปกติ เรา จะ ส่ง ออก นอก ตำหนิ ไป ข้าง นอก ซึ่ง 
มัน ไม่ เป็นการ แก้ ปัญหา เรา ไป แก้ เขา ไม่ ได้ เช่น เขา มี ตำแหน่ง หน้าที่ มาก กว่า เขา 
ก็ อาจ จะ เยาะ เย้ย เพิ่ม ไป อีก แต่ ถ้า เรา มอง ที่ ตัว เอง พิจารณา ตัว เอง พิจารณา อย่าง 
แยบคาย ที่ ตน เอง เรา ก็ จะ เห็น ช่อง ทางใน การ แก้ไข ปรับปรุง ตน ได้

ตันหยง: แล้ว ที่ ว่า สิ่ง ทั้งปวง มา แต่ เหตุ ตรง นี้ อยาก ขอ ความ คิดเห็น ของ คุณ หมอ 
สัก นิด ค่ะ

คุณ หมอ อมรา: สิ่ง ทั้งปวง มา แต่ เหตุ เช่น ถ้า เรา เอา เม็ด มะม่วง ใส่ ลง ไป ใน ดิน เหตุ 
คือ เม็ด มะม่วง ผล ก็ คือ ต้น มะม่วง ถ้า เรา เอา ผล ชมพู่ มา ปลูก เรา ก็ได้ ต้น ชมพู่ จะ 
ได้ ต้น มะม่วง คง ไม่ ได้ ถ้า เรา แก้ไข เหตุ ของ เรา ให้ ตรงกัน ผล ก็ จะ เป็น ดังนั้น

ตันหยง: ก็ คือ ผล จะ ดี หรือ ไม่ ขึ้น อยู่ กับ การ สร้าง เหตุ อัน เหมาะสม นั่นเอง แล้ว ที่ คุณ 
หมอ ได้ เคย กล่าว ใน หนังสือ “ทาง แก้ไข จุดบอด ของ ใจ” ว่า ปกติ ถ้า รักษา ศีล อย่าง 
เดียว ใจ ยัง ไม่ มี ภูมิคุ้มกัน พอ มี เบญจศีล ก็ ต้อง มี เบญจธรรม ด้วย ช่วย ขยาย ความ 
สัก นิด ค่ะ

คุณ หมอ อมรา: คือ ศีล เป็น ข้อ ห้าม อย่าง เดียว บางที การ ห้ามๆไป หมด ทุก อย่าง ใจ ก็ 
เกิด อาการ เครียด ว่า อัน นี้ ก็ ห้าม ทำ อัน นั้น ก็ ทำ ไม่ ได้ แต่ ถ้า เรา มี เบญจธรรม เช่น ให้ 
มีค วาม เมตตา ต่อ สัตว์ อื่น ว่า เค้า ก็ รัก ชีวิต เช่น เดียวกัน เค้า ไม่ มี สติปัญญา ดั่ง มนุษย์ เรา ก ็
จะ เกิด ความ รู้สึก ว่า สัตว์ เหล่า นั้น ก็ เป็น เพื่อน ร่วม ทุกข์ เหมือนกับ เรา และ สงสาร เมตตา 
เค้า เบญจธรรม คือ ธรรมะ ที่ เป็น ข้อ เสริม เช่น ห้าม ไม่ ให้ ฆ่า สัตว์ ก็ คือ ให้ มี เมตตา 
ห้าม ไม่ ให้ พูด ปด ก็ คือ ให้ มี สัจจะ ห้าม ไม่ ให้ ไป ผิด ศีล ใน ภรรยา สามี คน อื่น ก็ คือ ให้ 
เรา มอง แต่ คุณ งาม ความ ดี ของ คู่ครอง ตน จน เห็น ว่า ไม่ มี ใคร ที่ ดี ไป กว่า คู่ครอง ของ 
ตน ไม่ ให้ ดื่ม สุรา ของ มึนเมา ก็ คือ ให้ มี สติ ไม่ ประมาท เป็นต้น 
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คือ ศีล เป็น ข้อ ห้าม ธรรมะ เป็น ข้อ เสริม คล้ายๆเป็นน้ำ มัน หล่อลื่น ให้ ใจ เป็น 
ปกติ

ตันหยง: ก็ คือ เบญจธรรม จะ ช่วย ทำให้ จิตใจ เรา มีค วาม นุ่มนวล มาก ขึ้น ท้าย นี้ อยาก 
จะ ขอ พร จาก คุณ หมอ ฝาก อะไร กับ ท่าน ผู้ อ่าน สัก นิด ค่ะ

คุณ หมอ อมรา: เรา ดูแล ร่างกาย ของ เรา มา มาก แล้ว แต่ เรา ได้ ให้ อาหาร ใจ คือ 
ความ เมตตา เอื้อเฟื้อ เผื่อแผ่ เกื้อกูล กัน บ้าง หรือ เปล่า ให้ ที่ พัก ที่ ดี คือ สมาธิ 
สติสัมปชัญญะ เพื่อ ใจ จะ เป็น สุข มี วิหารธรรม มี ธรรมะ เป็น ที่ อยู่ เครื่อง อยู่ ของ 
ใจ เพื่อ ที่ จะ บัง แดด บัง ฝน ให้ เรา

ตันหยง: ต้อง ขอ ขอบพระคุณ คุณ หมอ อมรา มลิลามาก เลย ค่ะ สำหรับ ธรรมะ ที่ งดงาม 
ที่ ได้ เมตตา แบ่งปัน ให้ กับ พวก เรา กัน ก่อน จาก กัน วัน นี้ ตันหยง ก็ มี บทกลอน จาก หนังสือ 
ปัจจุบัน จิต ของ คุณ หมอ อมรา มลิลาค่ะ

“ตัว อยู่ ตรง ไหน ใจ อยู่ ตรง นั้น 
เป็น หนึ่ง เดียวกัน เป็นใจ ปัจจุบัน 
เป็นความ จริง ไม่ ตะครุบ เงา 
ฟุ้งซ่าน ไป ใน อดีต ปรุง คิด ไป ใน อนาคต 
รับ ข้อมูล ผัสสะ ที่มา กระทบ 
ได้ เที่ยงตรง เต็มเม็ดเต็มหน่วย 
การ แก้ ปัญหา ก็ดี วิเศษ ถูก ต้อง ”

สารบัญ 



ร่วม ส่ง บทความ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

คอลัมน์: ธรรมะปฏิบัติ
เนือ้หา: รว่ม บอก เลา่ ประสบการณ ์จรงิ ประสบการณ ์
ตรง จาก การ ปฏิบัติธรรม เพื่อ เป็น ทั้ง ธรรม ทาน และ 
เป็น ทั้ง กำลังใจ สำหรับ ผู้ ที่ กำลัง ร่วม เดินทาง อยู่ บน 
เส้น อริยมรรค เส้น เดียวกัน นี้



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

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

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

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

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

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

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

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

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

ข้อ กา เม นั้น หนัก ไม่ ใช่ เล่น ”

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

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

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

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

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

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

ร้อยกรองของไทย



(โคลงฉันท์กาพย์กลอนร่าย) 
http://thaiarc.tu.ac.th/poetry/index.html

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

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

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

�
๓. ส่ง บทความ ได้ที่  ไหน อย่างไร

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

โดย หัวข้อ กระทู้ ขอ ให้  ใช้ ฟอร์แมท ลักษณะ นี้ นะ คะ

(ชื่อ คอลัมน์) ชื่อ เรื่อง โดย ชื่อ ผู้ แต่ง

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

(ธรรมะ ปฏิบัติ) เส้นทาง การ ปฏิบัติ 1 โดย satima 

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

เพื่อ ช่วย ให้ ทีม งาน สามารถ จัด หมวด หมู่ ของ ชิ้น งาน 
ได้ เร็ว ขึ้น ค่ะ

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

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

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

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

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

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

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

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

�



ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

 

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


