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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

ช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมานี้ สำหรับแวดวงชาวพุทธบ้านเรา 
คงไม่มีข่าวไหนอยู่ในความสนใจและเป็นที่อาลัยของหลาย ๆ  คนเท่ากับข่าวการจากไป 
ของท่านหลวงพ่อปัญญานันทภิกขุ วัดชลประทานรังสฤษฎ์ แล้วนะคะ 
ทีมงานก็ขอร่วมกราบไว้อาลัยแด่หลวงพ่อปัญญามา ณ ทีนี้ด้วยเช่นกันนะคะ _/|\_

เฮ้อ... ตอนแรกนึกว่าฉบับนี้จะไม่ได้มาเขียนทักทายคุณผู้อ่านเหมือนเคยแล้วซิคะ 
เพราะมัวแต่ไปเสียสตางค์นอนห้องแอร์ ที่มีคนคอยดูแลเช้าสายบ่ายเย็นอยู่หลายคืน : ) 
...โรงพยาบาลน่ะค่ะ ความไม่เที่ยงของกายแสดงให้เห็นแบบจู่โจมตั้งตัวกันไม่ทันทีเดียว

คุณหมอวินิจฉัยว่าเป็น “กรวยไตอักเสบ” อันมีเหตุมาจากนิสัยไม่ดีส่วนตัว คือ 
เป็นโรคชอบอั้นปัสสาวะน่ะค่ะ เชื้อโรคไม่รู้จะไปไหน สบโอกาสเลยย้อนกลับขึ้นไปทางไต 
เพิ่งดีใจมาหมาด ๆ  นะคะว่า ไปวัดการเผาผลาญของร่างกายแล้วเทียบเท่าคนอายุสิบเก้า 
คล้อยหลังมาไม่กี่วัน อาการแทบจะเหมือนคนอายุเก้าสิบ ช่วยเหลือดูแลตัวเองไม่ได้เลย 
ไข้สูง หนาวจัด ตัวสั่นริก ๆ  เจ็บบริเวณไต  
และกินอะไรร่างกายจะสำรอกออกหมดโดยสิ้นเชิง

รู้ตัวเลยค่ะว่า ถ้าสี่วันที่โรงพยาบาล 
คือข้อสอบภาคสนามชุดใหญ่ของการเจริญสติภาวนา  
ก็เอาเอฟไปตั้งแต่ข้อสอบยังแจกไม่ทันเสร็จเลย

ที่ครูบาอาจารย์ท่านสอนให้คอยรู้สึกตัวนั้น มีแต่ความคิดแวบผ่านเข้ามาอย่างบางเบาว่า  
โอย ทรมานจังเลย ก็รู้ว่าทรมาน ไม่ชอบเลย ก็รู้ว่าไม่ชอบเลย ฯลฯ 
แต่ก็ทราบว่า มันไม่ใช่การระลึกรู้สภาวะที่เกิดขึ้นอย่างเป็นกลางหรอกค่ะ  
มีแต่ฟุ้งซ่านทรมานไปกับการป่วยไข้ แล้วก็ไม่มีกะจิตกะใจจะไปทำอะไรอย่างอื่นเอาจริง ๆ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.editor
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หากเปรียบจิตของผู้ที่ภาวนาดีแล้วเสมือนปรากฏการณ์น้ำกลิ้งบนใบบัว 
ซึ่งหยดน้ำนั้นทำได้เพียงตกกระทบบนพื้นผิวของใบ 
และชำระล้างคราบฝุ่นสกปรกออกไปพร้อมกับน้ำแต่ละหยด 
โดยที่หยดน้ำนั้นไม่สามารถจะซึมผ่านเข้าไปถึงเนื้อใบได้สักนิดเดียว 
จิตใจตัวเองในช่วงนั้น ก็คงเหมือนฟองน้ำชุ่ม ๆ  ก้อนหนึ่ง 
ที่น้ำทุกหยดทุกเม็ดที่ตกกระทบ จะถูกซึมซับเข้าไปในเนื้อใยจนชุ่มและอุ้มไว้จนเต็ม 
เปียกชื้นอยู่ตลอดเวลา พร้อมจะเป็นแหล่งเพาะเชื้อโรคชั้นดีต่อไป

หลายคนอาจจะยังไม่เห็นคุณค่าว่า แล้วเราจะต้องมาหัดเจริญสติรู้สึกตัวกันทำไม 
เชื่อไหมล่ะคะว่า ถ้าเราคอยระลึกรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับกายกับใจตามจริงได้เป็นปกติเรื่อย ๆ  
เราจะมีชีวิตอยู่บนโลกตามเดิม รับรู้สิ่งที่มากระทบเราเหมือนเดิม 
แต่... เราจะมีอิสระ และเป็นอิสระจากความทุกข์ได้เหมือนใบบัวกับน้ำกลิ้งนี่แหละค่ะ 
แม้แต่อาการป่วยทางกาย ก็จะไม่ทำให้เราต้องทุกข์ทางใจตามไปด้วยเลย

ตอนป่วยซมไข้ โดยเฉพาะคืนแรกที่สำรอกแทบจะทุกชั่วโมงจนไม่ได้นอนตลอดคืนนั้น 
ทรมานเสียจนรู้สึกเห็นคุณค่าของชีวิตที่เหลือขึ้นมาจริง ๆ  ค่ะ... 
ถ้าตายไปเสียตอนนั้น คงไม่มีอะไรน่าเสียดายไปกว่า 
การที่ได้เจอแผนที่พ้นทุกข์ของพระพุทธเจ้าแล้ว มีครูบาอาจารย์ชี้แนะให้แล้ว 
แต่ความจริงอันประเสริฐที่พระพุทธเจ้าค้นพบ เรายังมิได้ทำให้แจ้งแก่ใจของเราเลย

นึกไปว่า ถ้าตายไปตอนนั้น แล้วสมมติว่าเกิดใหม่ยังโชคดีได้เป็นมนุษย์ 
ก็คงต้องไปผ่านกระบวนการของความไร้เดียงสา หัดเขียน ก. กา ศึกษาวิชาความรู้ 
พร้อมกับเผลอทำดีชั่วอย่างไม่รู้อีโหน่อีเหน่อีกหลายสิบปีอย่างน่าเบื่อหน่าย 
ไม่รู้ต้องใช้เวลากี่สิบปีจึงจะได้เจอธรรมะของพระพุทธเจ้าอีกครั้ง 
แค่คิดก็เหนื่อยแล้ว... ขนาดยังไม่ได้นึกไปถึงสังสารวัฏอันยาวนานขนาดนั้นเลยนะคะ

โชคดีที่วันนี้เรายังมีเวลาที่เหลือของชีวิต... 
โชคดีที่วันนี้เรายังมีลมหายใจให้ระลึกรู้ ยังมีประสาทสัมผัสให้รู้เท้าที่แตะกระทบพื้นโลก 
ยังมีศักยภาพของความเป็นมนุษย์อย่างเต็มเปี่ยมที่สามารถจะใช้ทำอะไรก็ได้ 
ใช้ร่างกายและจิตใจที่ยังดีอยู่นี้ให้เป็นประโยชน์กันเสียตั้งแต่วันนี้เถอะนะคะ 
เพราะวันที่เราอาจล้มเข้าโรงพยาบาล หรือกระทั่งเข้าโลงนั้น ไม่อาจคาดเดาได้จริง ๆ
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หลังจากออกจากโรงพยาบาลไปหนึ่งวัน คุณหมอนัดให้กลับมานอนให้ยาอีกครั้ง 
พยาบาลให้ยาฆ่าเชื้อโดยเดินยาผ่านเข้าเส้นเลือดด้วยความเร็ว ๒๐ มิลลิลิตร ต่อชั่วโมง 
เจ็บจี๊ดเป็นระยะที่หลังมือซ้าย... แต่ต้องอดทน พยาบาลบอกไว้แล้ว ครึ่งชั่วโมงถึงจะเสร็จ 
แต่อย่างน้อย เมื่อร่างกายดีขึ้นบ้างแล้ว จิตใจปลอดโปร่งขึ้น สติก็แข็งแรงขึ้นกว่าเดิม 
ก็นอนเคาะนิ้วขยับกายไปพลาง เผลอไปคิดก็รู้ว่าเผลอไปคิด เจ็บก็รู้ว่าเจ็บไปเรื่อย ๆ

พอดีห้องที่นอนให้ยานั้นเป็นห้องไอซียูค่ะ เลยพลอยได้ยินบรรยากาศรอบ ๆ  ที่ไม่ได้มีแต่เรา 
มีคุณลุงเข้ามาคนหนึ่ง ไม่รู้เป็นอะไร ได้ยินแต่เสียงพยาบาลพูดกันวุ่นวาย ๆ  อยู่อีกฟาก 
สักครู่ ก็มีคุณป้าอีกคน คราวน้ีเสียงดังชัดเจน หกล้มเข่าแตก โอดโอยอยู่เตียงติดกันหลังม่าน 
ท้ังหมอท้ังพยาบาล ให้กำลังใจแกมขู่ให้ทำตามท่ีหมอบอกหน่อย มีเสียงวุ่นวาย ๆ  เป็นระยะ 
ใจพลอยคิดไปว่า น่าสงสารจังเลย... อยากช่วยให้คนเหล่านี้ไม่ต้องทรมานแบบนี้ 
แล้วก็คิดได้ว่า เป็นไปไม่ได้หรอก ในเมื่อทุกอย่างอยู่ใต้กฎของการเสื่อมอยู่ตลอดเวลา

นอนมองเพดาน.... รู้สึกชีวิตช่างเป็นทุกข์เสียจริง 
ใจแวบกลับไปนึกถึงคำพูดและน้ำเสียงอันเปี่ยมด้วยเมตตาของหลวงพ่อปราโมทย์ 
มีครั้งหนึ่ง ที่ท่านเทศน์ให้ฟังถึง “บ้านที่แท้จริง” จำคำพูดท่านไม่ได้ชัดเจนหรอกค่ะ 
แต่จำความรู้สึกวันน้ันได้ชัดเจน ท่านพูดราวกับว่า เราต่างเหมือนเด็กหลงทาง ท่ีหาบ้านไม่เจอ 
แต่เมื่อวันหนึ่งที่เราเจอบ้านที่แท้จริงแล้ว ณ ที่นั้น จะอบอุ่นเป็นสุขอย่างมาก  
เหมือนมีพ่อมีแม่อยู่พร้อมหน้า เป็นความอบอุ่นที่ไม่มีที่ไหนเสมอเหมือน 
น้ำตาซึมทั้งยังลืมตา... อยากมีวันนั้น... อยากกลับไปให้เจอบ้านที่แท้จริง...

เรียนรู้ที่จะดูแลรักษาใจแล้ว ก็อย่าลืมรักษากายกันด้วยนะคะ : ) 
ออกกำลังกายสม่ำเสมอ เลือกทานอาหารสักนิด  
พักผ่อนให้เพียงพอ ตามสูตรคลาสสิกนี่แหละ 
และโดยเฉพาะสาว ๆ  ออฟฟิศ ห้ามกลั้นปัสสาวะกันเป็นอันขาดเลยนะคะ 
เขาบอกว่าผู้หญิงเป็นกันมากเลยทีเดียว ไตเสียขึ้นมาแล้วทีนี้เอาคืนไม่ได้แล้วจริง ๆ  
ร่างกายนี่นะคะ ถ้าดูแลดี ๆ  ที่ป่วยอยู่ก็ หายได้  
แต่ถ้าประมาท ไม่เป็นอะไรก็ ตายได้ เหมือนกัน 
ยังนึกอยู่ว่า ที่เป็นนี่ก็เพราะเรามัวแต่จมกับงาน  
และมองการกลั้นแต่ละครั้งเป็นเรื่องเล็กน้อย 
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ไม่รู้เลยว่า มันสะสมมาเป็นระยะเวลานานเท่าไหร่แล้ว รู้ตัวอีกทีก็เล่นงานเสียโทรมกาย 
อย่าประมาทแม้เรื่องเล็กน้อยในชีวิตเชียวนะคะ ไม่ว่าจะเรื่องอะไรก็ตาม

มีสำนวนฝรั่งอันหนึ่งเขาพูดไว้ว่า “Practice makes perfect”  
แล้วก็เคยได้ยินคนไปต่อท้ายไว้ค่ะว่า “…so be careful what you are practicing” 
พูดง่าย ๆ  ว่า การฝึกฝนทำอะไรบ่อย ๆ  จะทำให้ผลลัพธ์ของมันยิ่งสมบูรณ์แบบเต็มขั้น 
...เพราะฉะนั้น จงระวังเอาไว้ก็แล้วกัน ว่าวันนี้คุณกำลังฝึกฝนทำอะไรอยู่

สะอึกเลยค่ะ... สำนวนนี้ ไม่ได้หยิบยกมาพูดถึงเฉพาะการดูแลรักษาร่างกายนะคะ 
แต่การใช้ชีวิตทั้งหมดของเราเลยทีเดียว ทั้งกายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม  
ถ้าประมาทแม้อกุศลกรรมเล็กน้อย ก็ระวังไว้ได้เลยว่า วันหนึ่งมันจะเป็นอกุศลกรรมเต็มขั้น 
และเช่นกัน ถ้า “Practice” น้ันคือการเจริญสติแบบสะสมเล็กสะสมน้อยตามกำลังไปทุกวัน ๆ  
ผลก็คือ สัมมาสติที่งอกงามไพบูลย์ และความสุขจากภายใน ก็ย่อมรออยู่เบื้องหน้าค่ะ : )

สำหรับใครที่เป็นแฟนหนังสือของคุณดังตฤณ  
ตอนนี้ หนังสือการ์ตูนจากนวนิยายเรื่อง กรรมพยากรณ์ ตอน เลือกเกิดใหม่ 
ก็ได้เปิดตัวอย่างเป็นทางการไปเรียบร้อยแล้วนะคะ เมื่อวันพฤหัสบดีที่ ๑๑ ต.ค. ที่ผ่านมา 
เล่มนี้เป็นเพียงเล่มแรกเท่านั้นค่ะ กว่าจะจบซีรี่ส์ ยังต้องรอกันอีก ๓ เล่มนะคะ : )

ไม่รู้ว่าหนังสือจะเดินทางไปถึงร้านหนังสือใกล้บ้านคุณผู้อ่านทั่วประเทศเมื่อไหร่ 
เอาปกหนังสือมาฝากเป็นน้ำจิ้มไปพลางก่อนก็แล้วกันนะคะ : )
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กรรมพยากรณ์ ตอน เลือกเกิดใหม่ (เล่ม ๑)

จำนวนหน้า / ประเภทปก: ๑๒๘ หน้า / ปกอ่อน 
น้ำหนัก: ๐.๓ กิโลกรัม 
ขนาด: ๑๔.๕ x ๒๑ เซนติเมตร 
สำนักพิมพ์: ดีเอ็มจี 
ราคาปก: ๑๐๐ บาท

และสำหรับใครที่อยากได้ลายเซ็นของคุณดังตฤณด้วยตัวเองกับมือ 
ก็อย่าลืมนะคะ วันเสาร์ที่ ๒๐ ตุลาคมนี้ ตั้งแต่เวลา ๑๓.๐๐ น. เป็นต้นไป 
ในงานมหกรรมหนังสือแห่งชาติ ที่ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์  
คุณดังตฤณจะไปประจำอยู่ที่บูธของ สำนักพิมพ์ดีเอ็มจี บูธ H16 เพลนนารี่ฮอลล์ ค่ะ
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นอกจากนี้ ถ้าใครได้ไปเดินที่งานแล้ว ก็ขอแนะนำให้แวะที่บูธของ บ้านอารีย์ ด้วยนะคะ 
บูธนี้เขามาแปลกกว่าใครเพื่อนค่ะ เพราะใคร ๆ  เขาก็เช่าบูธมาขายหนังสือกัน 
แต่เจ้านี้ เขานำหนังสือและซีดีธรรมะดี ๆ  มาช่วยเผยแพร่ให้คนในวงกว้างกันฟรี ๆ  ค่ะ 
แถมคนท่ีมาแจกน่ีก็อาสาสมัครผลัดเปล่ียนกันท้ังน้ัน (มีทีมงานเรากันหลายคนด้วยนะคะ) : ) 
อาจจะมีหนังสือหรือซีดีดี ๆ  ที่คุณผู้อ่านอาจจะยังไม่เคยได้อ่านได้ฟังกันก็ได้นะคะ 
ก็ลองแวะไปเยี่ยมชมกันได้ที่บูธ นวนิยายบางกอก บูธ L05 เพลนนารี่ฮอลล์ ค่ะ 
เท่าที่เคยไปมา คนอาจจะเยอะสักนิด ยังไงก็ช่วยกันทำตามกติกาการแจกของบูธ 
เพื่อความเป็นระเบียบเรียบร้อยกันสักนิดก็แล้วกันนะคะ : )

สำหรับฉบับนี้... คุณศิราภรณ์ อภิรัฐ ส่ง “เรื่องสั้นอิงธรรมะ” เรื่อง ในสายน้ำ  
มาให้ได้อ่านกันเพลิน ๆ  พร้อมกับแง่มุมที่ชวนฉุกคิดทางธรรมค่ะ 
บางครั้ง ชีวิตจริงก็เหมือนอิงนิยาย แต่บางครั้ง ก็นิยายนั่นเองที่สะท้อนจากความจริง 
เรื่องเล่าของเธอคงทำให้คุณผู้อ่านไม่ประมาทดูดายแม้กับกรรมที่ดูเพียงเล็กน้อยกันนะคะ

จบแล้วยังมีเรื่องน่ารัก ๆ  อีกเรื่องใน “สัพเพเหระธรรม”   
กับชื่อตอนที่ว่า เมื่อฉันเริ่มต้นทำทานด้วยเงินเพียง ๒ บาท  
๒ บาทในก้าวแรก นำไปสู่ความสุขใจที่ขยายผลกับคนรอบตัวได้แค่ไหน 
คุณ Jigsaw of destiny จะมาเล่าเรื่องราวน่ารัก ๆ  ของเธอให้เราฟังกันค่ะ

ใครที่ติดใจคอลัมน์ “ของฝากจากหมอ” ฉบับนี้คงไม่ผิดหวังเช่นเคย 
คุณหมอพิมพการัง หยิบเรื่องราวของ กำแพงใจ มาเล่าผ่านความจริง 
อันยากจะยอมรับสำหรับคนคนหนึ่งที่เป็นผู้รับข่าวร้าย 
แต่แม้กระนั้น เราทุกคนก็เป็นผู้รับทั้งข่าวดีข่าวร้ายอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน 
อยู่ทีว่าใจเรานั้น ยอมรับ สิ่งต่าง ๆ  ตามความเป็นจริงได้แค่ไหน  
ยิ่งเปิด กำแพงใจ ยอมรับความจริงได้เท่าไหร่ ทุกข์ในใจก็ย่อมน้อยลง

ปิดท้ายด้วยหนังน่าดู และข้อคิดน่าฟัง จาก คุณชลนิล เช่นเคย 
ใน “แง่คิดจากหนัง” ซึ่งฉบับนี้ มาแบบเอาใจคุณผู้หญิงกันสักนิด 
กับสองเรื่อง สองสัญชาติ ที่มีธีมที่น่าสนใจไม่แพ้กัน 
เรื่องแรก 200 Pounds Beauty – อยากสวย...(มีอะไรมั้ย) 
และเรื่องที่สอง The Devil Wears Prada – แบรนด์เนม หรือแบกะดิน ค่ะ
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ช่วงหลายสัปดาห์ที่ผ่านมา มีคนถามกันเข้ามาไม่น้อยเหมือนกันนะคะว่า 
เว็บ dungtrin.com ติดไวรัสหรือเปล่า เพราะบางคนบอกว่าโปรแกรมฟ้องข้ึนมาว่าเจอไวรัส 
เจ้าหน้าที่ระบบได้ตรวจสอบดูให้แล้วนะคะ ไม่พบเจ้าเชื้อโรคร้ายในระบบแต่อย่างใดค่ะ 
แต่ถ้าใครยังกังวลใจ ก็ลองดาวน์โหลดโปรแกรมป้องกันไวรัสไปติดตั้งกันไว้ก่อนดีกว่านะคะ 
คุณกอบ  ได้แนะนำโปรแกรมที่ป้องกันไวรัสฟรีไว้ให้หนึ่งตัว คือ AVG  
ซึ่งสามารถดาวน์โหลดได้ที่ http://free.grisoft.com/doc/2/ โดยไม่ต้องเสียสตางค์เลยค่ะ

อีกสองสัปดาห์กว่าจะพบกัน…  
ถ้าใครมีอะไรอยากเล่าสู่กันฟัง อ่านแล้วชอบเรื่องไหน คอลัมน์ไหน  
หรือไปเดินงานมหกรรมหนังสือแห่งชาติมาแล้วเป็นยังไงบ้าง 
อ่านกรรมพยากรณ์ ฉบับการ์ตูนแล้ว มีอะไรอยากติชมผ่านไปถึงนักวาดการ์ตูนอย่างไร 
ก็อย่ารอช้า แวะเข้ามาคุยกันได้เช่นเคยที่ http://www.dungtrin.com/forum นะคะ

ขอให้ร่างกายสดใส จิตใจแข็งแรง กันถ้วนหน้านะคะ : ) 
แล้วพบกันฉบับหน้าค่ะ 
สวัสดีค่ะ

กลาง ชล
สารบัญ 



ธรรมะใกล้ตัว10

ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: ในสภาวะที่เราหลงไป คิดไป จิตมันไม่มีน้ำหนักใช่หรือไม่

ที่จริงมันมี แต่ไม่เห็น 
มันลืมน่ะ ลืมกายลืมใจตัวเอง  
เพราะธรรมดาของจิต รู้อารมณ์ได้ครั้งละอย่างเดียว 
พอไปรู้เรื่องที่คิด ก็ลืมกายลืมใจ  
อย่างบางคน ยุงกัดอยู่อย่างนี้ ถ้าอยู่ปกติจะรู้สึก  
ถ้านั่งคิดอะไรเพลินๆ ยุงมากัดสิบตัวยังไม่รู้สึกเลย มันไม่เจ็บด้วยซ้ำไป  
มันไม่รู้ ไม่รู้ไม่ได้แปลว่าไม่เจ็บนะ  
เพราะฉะนั้น การที่เราหลงไปคิดนั่นแหละ ศัตรูหมายเลขหนึ่ง  
เวลาเราหลงไปคิด เรารู้เรื่องที่คิด เราจะลืมกายลืมใจตัวเอง

ถาม: หลังๆ การตามดูจิตนี่ ความรู้สึกผมเหมือนมันเป็นภาระ 
ไม่ทราบว่าเพราะอะไร

เป็นภาระเพราะว่าเราจงใจดู สติต้องเกิดเอง ถ้าสติเกิดเองจะไม่รู้สึกเป็นภาระ

ถาม: ถ้าไม่จงใจดู ก็ไม่มีความมั่นใจว่าเรารู้หรือเปล่า แบบนี้ควรทำอย่างไร

ของคุณมันยังไม่ใช่สติแท้ๆ จิตคุณยังติดสมถะ ยังติดอยู่ ค่อยๆ ดูไป  
มันยังติดไม่เลิก ตราบใดที่จิตยังตรึงความรู้สึกเอาไว้อยู่ มันจงใจปฏิบัติอยู่  
มันเหนื่อย พยายามจะรู้สึกตัว เหนื่อยนะ  
แต่ถ้าความรู้สึกตัวเกิดขึ้นเองนี่มีความสุข ไม่เหนื่อย  

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.pra
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ปฏิบัติใหม่ๆ โอ๊ย! เหนื่อย เหมือนหัดขับรถยนต์  
อย่างเราไม่เคยขับรถยนต์ เราเห็นเขาขับรถยนต์แล้วคิดว่าคงจะสบายกว่าเดิน  
ไปซื้อรถยนต์มาหัดขับ ทีแรกรู้สึกคิดผิด เดินสบายกว่าตั้งเยอะ  
พอขับรถเป็นแล้วก็รู้ เออ ขับรถแล้วสบายกว่าเดิน ก็กลับมารู้สึกอย่างนี้อีก  
คนที่ไม่เคยภาวนา เห็นครูบาอาจารย์ดูมีความสุข  
เหมือนเห็นคนอื่นเขาขับรถดูมีความสุข เราไม่มีความสุขเท่านั้น  
เรามาหัดปฏิบัติ มาหัดเหมือนหัดขับรถ เหนื่อย ต้องทนเอา  
แต่ถ้ารู้หลัก เรียนอย่างมีหลัก มันก็ง่ายหน่อย  
เรียนแบบสู้ตาย มันก็ปางตายกว่าจะผ่าน  
ของคุณยังติดสมถะ ไปดูเอา ต้องทนเอา  
แต่ไม่ใช่ทนทุกข์ทรมาน ทนสภาวะ แต่ต้องอดทนที่จะคอยรู้คอยดู  
ใหม่ๆ มันก็ลำบาก เหนื่อย พอเหนื่อยคุณก็กลับมาพักผ่อนทำสมถะ  
พอจิตใจได้พักผ่อน จิตใจสบายแล้วกลับมารู้กายมารู้ใจใหม่ 

สมัยก่อนครูบาอาจารย์ท่านสอนสมาธิ  
พอจิตใจเราสงบ เช่น เราพุทโธหรือหายใจ  
จิตใจเราสงบแล้วมักจะขี้เกียจขี้คร้านเพราะมีความสุข  
ท่านจะไล่ให้ออกมาพิจารณากาย หรือออกมาเจริญสติข้างนอก  
คนที่ติดในความสุขความสงบ พอต้องออกมาทำงานนี่ไม่ชอบ  
มันเหนื่อย มันคล้ายๆ เรานอนมานานแล้วเลยขี้เกียจออกจากบ้าน  
พอออกมาแล้วรู้สึกเหนื่อยมาก รู้สึกร้อนมากเลย  
แต่พอเราออกมาทำงานไปเรื่อยๆ บางทีทำงานไปช่วงนึงเพลินกับงาน ไม่ยอมพักแล้ว 
คราวนี้เพลินกับงาน ครูบาอาจารย์ก็จะบอกว่าไปเพิ่มสมถะหน่อยช่วงนี้  
ทำความสงบบ้าง พักบ้าง ให้จิตทำงานทั้งวันทั้งคืนไม่ดี ไม่มีแรง  
การปฏิบัติธรรมคล้ายๆ ขับรถ บางเวลาก็ต้องเหยียบคันเร่ง บางเวลาก็เหยียบเบรก 
ขาที่เหยียบคันเร่งกับขาที่เหยียบเบรกขาเดียวกันใช่ไหม  
ไม่ใช่เหยียบคันเร่งพร้อมกับเหยียบเบรก  
บางเวลาเราก็ต้องทำความสงบเข้ามา บางวันสงบมากแล้ว ก็ต้องออกมารู้กายรู้ใจ  
ฝืนๆ มัน มันไม่อยากดูไม่อยากรู้เพราะว่ามันไม่สบาย
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เคยอ่านประวัติท่านอาจารย์มหาบัว ท่านเล่า ท่านอยู่กับหลวงปู่มั่น  
บอกว่าช่วงแรกๆ ไปอยู่กับหลวงปู่มั่น เช้าๆ  
หลวงปู่มั่นจะถามว่าท่านมหาภาวนาเป็นยังไง  
ท่านบอกว่ามีความสุข ความสงบ ทุกวันรายงานอย่างนี้  
นานๆ ไปหลวงปู่มั่นท่านก็ดุเอา  
ว่าเอาแต่ความสุขความสงบไม่ได้ ให้ออกมาพิจารณา  
ออกมารู้กายมารู้ใจอะไรก็รู้ไปเถอะ  
ทีนี้พอท่านออกมาพิจารณา ท่านเริ่มต้นด้วยพิจารณากาย  
พิจารณาไปเรื่อยแล้วก็เพลิดเพลิน  
เช้าๆ หลวงปู่มั่นก็มาถามอีก ท่านก็บอกว่า หมู่นี้มีปัญญาดี เจริญปัญญา  
ทุกวันนะพูดแต่เจริญปัญญา ลืมสมถะอีก ท่านบอกว่าจิตของท่านมันโลดโผน  
เพราะฉะนั้น เราก็ต้องดูตัวเอง ช่วงไหนควรเจริญปัญญา ช่วงไหนควรทำสมถะ  
สมถะเป็นที่พักผ่อนที่ดี ไม่ใช่ไม่ดี  
บางคนได้ยินหลวงพ่อพูดเจริญสติในชีวิตประจำวัน 
แล้วนึกว่าหลวงพ่อบอกไม่ต้องทำสมถะ  
เราทำเท่าที่เราทำได้ บางคนทำยังไงมันก็ทำไม่ได้  
ทำอะไรไม่ได้เลยไหว้พระสวดมนต์ไว้ก็ยังดี ได้สมถะนิดๆ หน่อยๆ 
นี่การปฏิบัติจริงๆ ไม่ยากหรอก ค่อยๆ สังเกต  
สิ่งที่ช่วยเราได้มากเลยมี ๒ อัน  
อันหนึ่งคือ ครูบาอาจารย์ เรียกว่า กัลยาณมิตร  
อีกอันหนึ่งที่สำคัญมากเลยคือ โยนิโสมนสิการ  
เราต้องแยบคายในการพิจารณาตัวเอง  
อย่างเคยภาวนาดีๆ ต่อมาไปทำอะไรเพิ่มเติมขึ้นมา  
ถ้าไม่แยบคายก็รู้สึกหมู่นี้จิตสว่างดี จิตโปร่งดี  
ถ้าแยบคายถึงจะรู้ว่ามันไม่ถึงฐานมัน จิตไม่ตั้งมั่นพอ ต้องแยบคายในการรู้ตัวเอง 

อย่างหลวงพ่อเคยภาวนา จิตรวมลงไป  
ถอยออกมา ว่างหมดเลย โลกธาตุว่างหมด  
ทุกวันก็ว่างอยู่อย่างนั้น หลายๆ วันมันหมองได้อีก  
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นี่เราแยบคาย เราก็ดูไม่ใช่ของจริงหรอก  
ยังเสื่อม ยังเป็นของเสื่อม ไม่ใช่ของจริง  
เสียดาย แต่ต้องทิ้งเมื่อไม่ใช่ของจริง  
มาเริ่มต้นใหม่ ทำความสงบขึ้นมา มารู้กายมารู้ใจเอาใหม่  
เริ่มต้นนับหนึ่งเลย ทำไปเรื่อย ทำไปทำไปนึกว่าดีอีกแล้ว  
ดูไปหลายวัน ไม่ใช่อีกแล้ว เริ่มต้นใหม่ นับหนึ่งอยู่เรื่อยๆ นะ  
การปฏิบัติกว่าจะสบายมันก็ล้มลุกคลุกคลานทุกคนแหละ  
ทีนี้ถ้าเราท้อแท้ถอดใจ เรารู้สึกแค่นี้สบายแล้ว   
ชาตินี้สบายแล้ว ชาติหน้าก็ยังสบายอีกเพราะไปอยู่พรหมโลก  
แต่ว่าวันนึงก็ไม่พ้น กลับมาอีก นี่ต้องแยบคายนะ แล้วต้องใจถึง  
ถ้าไม่ใช่ของจริงอย่าไปหวงมัน 

(จากพระธรรมเทศนา ณ สวนสันติธรรม  
วันเสาร์ที่ ๔ พฤศจิกายน ๒๕๔๙ รอบสอง)

ถาม: ตอนที่รู้ว่าเราคิดว่าเรารู้ ตอนที่ทราบตอนนั้นทันทีเลย 
เราควรทำอย่างไรต่อ

ไม่ทำอะไรนะ ถ้าอยากจะแก้ไขมัน รู้ว่าอยากแก้ไข  
รู้ลงปัจจุบันไปเรื่อยๆ ไม่ได้ทำอะไรหรอก รู้อย่างที่เป็น แล้วรู้เฉพาะหน้าไปเรื่อยๆ  
รู้เท่าที่รู้ได้ อย่าไปนั่งเฝ้าไว้ด้วย ของคุณมันติดการกำหนดการประคองนะ ยังติดอยู่ 
คอยรู้ไปนะ ถึงวันหนึ่งมันจะเป็นธรรมดา ธรรมะนะธรรมดาที่สุด  
ทีนี้คนที่เคยเข้าคอร์สเข้าอะไรมาจะเป็นอย่างนี้  
มันจะมีตัวแข็งทื่อๆ นิ่งๆ อยู่ตัวหนึ่ง ตัวนี้เกินจริง ให้เรารู้ตามความเป็นจริง  
ไม่ได้ไปให้เราสร้างอะไรขึ้นมาหรอก  
ค่อยๆ ฝึกนะ หลวงพ่อก็อนุโมทนา ค่อยฝึกไป ค่อยเรียน  
ฟังซีดีหลวงพ่อไปเรื่อยๆ ฟังแล้วก็หัดสังเกตใจของเรา  
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เราไปประคองให้นิ่งเอาไว้ เราไปกำหนดเอาไว้  
ยังประคองอยู่ ยังรักษาอยู่ ให้คอยรู้ทัน  
การที่เราประคอง เรารักษา เรากำหนด นี่คือการที่เราทำงานขึ้นมา  
แทนที่เราจะดูกายดูใจทำงาน กลายเป็นเราไปทำงานแทนมันเสียเอง  
ให้รู้ทันจนวันนึงเราเลิกทำงาน เห็นแต่ขันธ์ทำงาน แต่เราไม่ทำงาน  
ที่เราประคองไว้ เราทำงานเอง เราประคอง

ถาม: อยากให้หลวงพ่ออธิบายเรื่องสติและสัมปชัญญะ

สติ เป็นสภาวธรรมอันหนึ่งที่ทำหน้าที่รู้ทันว่าอะไรเกิดขึ้นในกายในใจ  
เพราะฉะนั้น สติเป็นตัวรู้ทันความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกายของใจ  
สัมปชัญญะมีหลายตัว  
สัมปชัญญะมีตั้ง ๔ ตัว ที่แปลว่าความรู้สึกตัว  
อันแรกเลย รู้ว่าเราทำอะไร  
อันที่สอง รู้ว่าทำเพื่ออะไร  
อันที่สาม รู้ว่าทำอย่างไร  
อันที่สี่ ระหว่างที่ทำอยู่ไม่หลงไม่เผลอไป ไม่ลืมเนื้อลืมตัวไป  
ฉะนั้น บางทีเราก็แปลรวบยอดสัมปชัญญะว่า ความรู้สึกตัว ไม่ลืมเนื้อลืมตัว 

อย่างเวลาโยมตั้งใจฟังอาตมาพูด สังเกตไหม?  
เรามีร่างกายมีจิตใจเหมือนหายไปจากโลกแล้ว  
อันนี้เรียกว่าเราลืมตัวไป อันนี้ลืมแบบวิปัสสนานะ  
ถ้าแบบทางโลกก็ถือว่าตอนนี้ไม่ลืมตัวเพราะตอนนี้กำลังตั้งใจฟังอยู่

สัมปชัญญะจริงๆ เป็นปัญญาเบื้องต้นขั้นพื้นฐานเลย คล้ายๆ ผู้กำกับเส้น  
คนส่วนมากจะมีสติ ชอบมีสตินะ เอาสติไปเพ่งไปจ้องอะไรไว้  
แต่ถ้ามีสัมปชัญญะกำกับการปฏิบัติอยู่ มันจะไม่ค่อยพลาด  
สัมปชัญญะเป็นการคอยดูว่าเราจะทำอะไร  
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เช่น เราจะทำสมถะ หรือเราจะทำวิปัสสนา  
เราจะทำอะไร จะทำเพื่ออะไรนี่ สัมปชัญญะก็รู้อีก  
สมถะทำเพื่อสงบ วิปัสสนาทำเพื่อให้เห็นความจริงของกายของใจ  
ทำเพื่ออะไร? ทำอย่างไร? ก็ต้องรู้อีก  
ทำอย่างไรก็คือ สมถะน้อมใจไปอยู่ในอารมณ์อันเดียวอย่างต่อเนื่อง  
ถ้าวิปัสสนาให้รู้กายรู้ใจตามความเป็นจริง ไม่เผลอไป ไม่บังคับแทรกแซงไว้  
นี่คือทำอย่างไร? ระหว่างที่ทำไม่หลงไม่เผลอไปทำอย่างอื่นเสีย  
เช่น เราจะทำสมถะ เราก็ไม่หลงไปคิดเรื่องอื่น ลืมเนื้อลืมตัวไป ตกจากสมถะ  
ถ้าเราจะทำวิปัสสนา เราก็ต้องไม่ลืมเนื้อลืมตัว คือไม่ลืมกายลืมใจตัวเอง 
ต้องรู้กายรู้ใจตัวเอง 
สัมปชัญญะเป็นปัญญาเบื้องต้น เป็นคำกว้างเหมือนกันนะ  
แต่ส่วนมากที่พวกนักปฏิบัติเราเอามาใช้ เราจะเอามาบางด้าน  
เอาแค่ว่าความไม่ลืมตัว รู้สึกตัวอยู่ ไม่เผลอไป ไม่ลืมไป

(จากพระธรรมเทศนา ณ สวนสันติธรรม  
วันเสาร์ที่ ๔ พฤศจิกายน ๒๕๔๙ รอบสอง)

ถาม: ถ้าไม่เคยทำสมถะมาก่อนเลย แล้วเราอยากจะเริ่มจากวิปัสสนา  
ศีล สมาธิ ปัญญา มันจะตามมาเองหรือไม่

ถ้ามีสติ จะมีศีล สมาธิ ปัญญา  
ถ้าขาดสติ ก็ขาด ศีล สมาธิ ปัญญา

การปฏิบัติ แต่ละคนที่เข้าถึงธรรม 
จะต้องเข้าถึงด้วยปัญญาและสมาธิด้วยกันทุกคน 
แต่การปฏิบัตินี่พระอานนท์เคยแยกแยะไว้  
ท่านบอกว่าการปฏิบัติมีแบบ สมาธินำปัญญา แบบปัญญานำสมาธิ  
แบบสมาธิและปัญญาควบกันไป ท่านสอนมีหลายแบบ แล้วแต่คน
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ถาม: การปฏิบัติในแต่ละแบบ ผลที่ได้มันต่างกันหรือไม่ อย่างไร

มันเข้าถึงความบริสุทธิ์อันเดียวกัน ไม่ต่างกันหรอก  
แต่ว่าทำไมต้องมีหลายแบบ เพราะคนมันมีหลายแบบ 

พวกไหนเป็นตัณหาจริต รักสุข รักสบาย รักสวย รักงาม พวกนี้ต้องรู้กาย  
แต่การจะรู้กายได้ดีต้องทำสมาธิ กายานุปัสสนา เหมาะกับคนทำสมาธิ  
เราทำสมาธิแล้วมารู้กาย ใช้สมาธินำก่อน แล้วมาเจริญปัญญารู้กาย 

อีกพวกหนึ่งจิตใจคิดมาก พวกคิดมากนี่ให้ดูจิตเอา  
จิตตานุปัสสนาเหมาะกับพวกคิดมาก   
ดูจิตนี่เหมาะกับคนที่เจริญวิปัสสนาเลย 
ไม่ต้องทำสมาธิก่อน เดี๋ยวสมาธิเกิดทีหลัง 

มันอยู่ที่จริตนิสัยเรา ไม่ใช่อยู่ที่เลือกเอาตามใจชอบ  
ไม่ใช่เลือกตามอาจารย์ เลือกตามตัวเราเอง ตามนิสัยเรา 

(จากพระธรรมเทศนา ณ สวนสันติธรรม  
วันเสาร์ที่ ๔ พฤศจิกายน ๒๕๔๙ รอบสอง)

ถาม: ทำอย่างไรจึงจะเรียกว่าปฏิบัติได้ตรงทาง

อันแรกเลย ถ้าเราไม่เห็นสภาวะ  
ไม่เห็นกายเห็นใจที่มันทำงานไปตามธรรมชาติธรรมดา 
ไม่มีวันบรรลุมรรคผลนิพพาน  
เพราะการที่เราจะบรรลุมรรคผล อันแรกเลย เราต้องเห็นกายกับใจไม่ใช่เรา  
พระโสดาบัน เห็นกายเห็นใจไม่ใช่เรา  
พระอนาคามี วางความยึดถือกายได้         
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พระอรหันต์ วางความยึดถือใจได้  
ตลอดสายของการปฏิบัติมีแต่เรื่องกายกับใจ

ถ้าไม่รู้กายไม่รู้ใจก็คือไม่ได้ปฏิบัติวิปัสสนา  
ทำไมให้รู้กายรู้ใจ เพื่อวันหนึ่งจะได้ถอดถอนความเห็นผิดว่ากายกับใจเป็นตัวเรา  
พอรู้มากเข้าๆ เห็นไม่ใช่เรา นี่ ละความเห็นผิดได้ ได้พระโสดาบัน  
รู้ต่อไป รู้กายรู้ใจต่อไปจนหมดความยึดถือกาย ยึดถือใจ ก็หมดทุกข์แล้ว 
ใจที่มันสลัดคืนความยึดถือกายยึดถือใจทิ้งไปนี่ ใจมันจะพ้นทุกข์  
ไม่มีภาระอะไรที่ต้องแบกหามให้ลำบากยากเย็นอีกต่อไป  
เพราะฉะนั้น การปฏิบัตินี่ต้องรู้กายรู้ใจ รู้แล้วต้องรู้อย่างเป็นกลางด้วย  
ถ้ารู้แบบไม่เป็นกลาง เข้าไปแทรกแซง เราจะไม่เห็นความจริงของเขา

เหมือนเราอยากรู้จักพฤติกรรมของเด็กสักคนหนึ่ง     
เราต้องปล่อยให้เขาเคลื่อนไหว ทำงานของเขาไป  
เขาอยากเล่น เขาอยากซนอะไร ปล่อยเขาไป แล้วเราคอยตามดู  
เราถึงจะเห็นพฤติกรรมจริงๆ ของเขา  
ถ้าเราไปถือไม้เรียวเฝ้าไว้ท้ังวันนะ เด็กก็ไม่แสดงตัวจริงให้ดู เราไม่เห็นความจริงของเขา 
จิตใจนี้ก็เหมือนกันนะ เหมือนเด็กคนนึง เดี๋ยวหัวเราะ เดี๋ยวร้องไห้  
เดี๋ยวดื้อ เดี๋ยวซน เดี๋ยวอารมณ์ดี เดี๋ยวอารมณ์ร้าย 
เราคอยไปนั่งจ้องตาไม่กระพริบ มันเครียด  
เด็กนั้นมันเครียด มันก็ทื่อๆ ไม่ยอมกระดุกกระดิก  
รอให้เราเผลอเมื่อไหร่ล่ะมันจะเล่นงาน มันจะซนกว่าเก่า  
จิตใจนี่ก็เหมือนกัน เหมือนเด็ก เราอยากรู้พฤติกรรมของเด็ก 
เราก็ต้องตามดูอยู่สบายๆ  
อย่าไปจ้องใส่มาก เดี๋ยวเด็กเกร็ง  
จะดูจิตดูใจก็ตามดูไปเรื่อยๆ อย่าไปแทรกแซงมัน  
ดูอย่างที่มันเป็น มันเป็นอะไร มันจะเป็นไตรลักษณ์ให้ดู 

อันแรกเลย มันจะแสดงความไม่เที่ยงให้เห็น  
จิตใจมันทำงานทั้งวันทั้งคืน ทำงานได้ทั้งวันทั้งคืน  
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คิดนึกปรุงแต่งทั้งวันทั้งคืน นี่มันแสดงความไม่เที่ยงให้ดู  
มันไม่อยู่นิ่งในสภาวะอันใดอันหนึ่ง นี่แสดงทุกข์ให้ดู  
เราบังคับมันไม่ได้ มันทำงานของมันได้เอง  
อย่างจิตจะดู จิตจะฟัง จิตจะคิดนี่ มันก็ดู มันก็ฟัง มันก็คิดของมันเอง  
เราเลือกไม่ได้นะว่า จะดูหรือจะฟัง เราเลือกไม่ได้เลย  
หรือจิตมันจะปรุงขึ้นมา จะเป็นกุศลหรืออกุศล เราก็เลือกไม่ได้  
นี่ เฝ้าดูไปเพื่อจะได้เห็นความจริง  
พอเห็นความจริงรู้เลย โอ้ ไม่ใช่เราหรอก ได้พระโสดาบัน 
ความจริงก็คือธรรมะนั่นเอง  
มีดวงตาเห็นธรรม ก็คือได้เห็นความจริงว่าขันธ์ ๕ มันไม่ใช่ตัวเราหรอก  
มันทำงานของมันได้เองทั้งวันทั้งคืน  
เพราะฉะนั้น ต้องคอยรู้กายรู้ใจไว้ รู้แล้วไม่แทรกแซง  
รู้ตามที่เขาเป็น สักว่ารู้สักว่าเห็น  
มีคีย์เวิร์ดหลายตัวนะ ภาษามากหลายอย่าง ความจริงสภาวะอันเดียวกัน 

(จากพระธรรมเทศนา ณ สวนสันติธรรม  
วันอาทิตย์ที่ ๕ พฤศจิกายน ๒๕๔๙) 

ถาม: เราจะรู้กายรู้ใจได้อย่างไร เพื่อให้เห็นความจริงหรือธรรมะ

เราจะรู้กายรู้ใจได้ด้วยสติ แล้วเราจะเห็นความจริงได้ด้วยปัญญา  
เครื่องมือมี ๒ ตัวนะ สติเป็นเครื่องระลึกรู้กาย ระลึกรู้ใจ  
สติต้องเกิดขึ้นเอง จงใจให้เกิดไม่ใช่สติตัวจริง  
ปัญญาก็เกิดเองนะ ไม่ใช่นั่งคิดๆ เอา  
ปัญญาเป็นความเข้าใจ สติเป็นตัวรู้ทัน  
ปัญญามันเป็นตัวเข้าใจ  
ร่างกายเคลื่อนไหวสติรู้ทัน จิตใจเคลื่อนไหวสติรู้ทัน  
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ความสุขความทุกข์เกิดขึ้นสติรู้ทัน  
ตามรู้ไปเรื่อยๆ ร่างกายเคลื่อนไหวก็ตามรู้ไป จิตใจเคลื่อนไหวก็ตามรู้ไป  
ตามรู้ไปเรื่อยๆ อันนี้หน้าที่ของสติ ไม่ไปดักรู้ไว้ก่อน  
หลายคนพลาดอีก ไปดักรู้ไว้ก่อน ไปจ้องๆ ไว้ ไปรอดู  
รอดูว่าเมื่อไหร่ร่างกายจะเคลื่อนไหว  
รอดูว่าเมื่อไหร่จิตใจจะเคลื่อนไหว  
ถ้ารอดู ผิดนะ ต้องตามดู  
เพราะ คำว่ากายานุปัสสนา คือ การตามเห็นกาย  
อนุปัสสนา แปลว่า การตามเห็น   
เวทนาเราก็ต้องตามเห็นเวทนา ถึงเรียก เวทนานุปัสสนา  
จิตเราก็ตามเห็นจิต ถึงเรียกว่า จิตตานุปัสสนา  
หน้าที่ของสติคือหน้าที่ตามเห็นไปเรื่อยๆ  
ร่างกายเคลื่อนไหว สติก็ตามรู้ไป  
จิตใจเคลื่อนไหว สติก็ตามรู้ไป    
พอตามรู้ไปเรื่อยๆ แล้วใจตั้งมั่นใจเป็นกลาง  
สักว่ารู้สักว่าเห็น เรียกว่ามี สัมมาสมาธิ  
ใจตั้งมั่นเป็นกลาง ปัญญามันถึงจะเกิด  
ถ้าใจไม่ตั้งมั่นเป็นกลาง สักว่ารู้สักว่าเห็น ปัญญาจะไม่เกิด  
สัมมาสมาธิเป็นเหตุใกล้ให้เกิดปัญญา 
เราต้องมีสติ ร่างกายเคลื่อนไหวคอยรู้สึก จิตใจเคลื่อนไหวคอยรู้สึก  
รู้สึกอย่างที่เขาเป็น ไม่ต้องไปแทรกแซง  
เราก็จะเห็นความจริงเลย ร่างกายมันทำงานเอง จิตใจมันทำงานเอง  
มันไม่ใช่ตัวเรา นี่เป็นตัวปัญญา  
มีสติ มีสมาธิ มีปัญญา เป็นเครื่องมือ 

สติเกิดจากอะไร ต้องเรียนอีกแล้ว มีเรื่องต้องเรียนเยอะ  
สติเกิดจากถิรสัญญา “ถิร” แปลว่า เสถียร  
“ถิรสัญญา” หมายถึง การที่จิตมันจำสภาวะได้แม่น แล้วสติจะเกิด  
เช่น มันจำได้ว่าเผลอเป็นยังไง พอเผลอแว็บไป สติจะเกิดเอง  
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ระลึกขึ้นได้ว่าเมื่อกี้เผลอไปแล้ว ตัวนี้สำคัญนะ  
หลายคนมาเรียนกับหลวงพ่อแล้วงงๆ ว่าหลวงพ่อชอบไล่จี้  
ลูกศิษย์รุ่นก่อนๆ ก็เจอมาเยอะ รุ่นหลังนี่ไม่ค่อยได้เจอแล้ว จี้ไม่ไหวนะ เยอะเกิน  
มาเรียนแรกๆ คนน้อยๆ สอนได้ทีละคน พาดูสภาวะทีละคน  
เผลอไปคิดแล้ว รู้ไหม เครียดขึ้นมาแล้ว รู้ไหม ใจลอยไปแล้ว รู้ไหม 
มีความสุขแล้ว รู้ไหม สงสัยแล้ว รู้ไหม  
พาดูสภาวะไปเรื่อยๆ ไม่ได้สอนอย่างอื่น  
ที่หลวงพ่อสอน สอนให้ดูสภาวะให้เป็น  
พอหัดดูสภาวะได้มากเข้าๆ เห็นสภาวะบ่อยๆ จิตมันจะจำสภาวะได้แม่น  
เมื่อจิตจำสภาวธรรมได้แม่น สติจะเกิดเอง  
สติเกิดจากการที่จิตจำสภาวธรรมได้แม่นยำ  
เพราะฉะนั้น เราต้องหัด ทำไมเราต้องตามรู้กายบ่อยๆ 
เพื่อจะจำสภาวะของรูปได้แม่น  
ทำไมต้องตามรู้เวทนาบ่อยๆ เพื่อจำสภาวะของเวทนาได้แม่น  
ทำไมตามดูจิตบ่อยๆ เพื่อให้จำสภาวะของจิตที่เป็นกุศล อกุศลให้แม่น  
จำได้แม่นนะ สติจะเกิดบ่อย

พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช
สารบัญ 
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มหาสติปัฏฐานสูตร

รู้ อิริยาบถ
ขั้น ที่ สอง ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย

เพียง ด้วย การ มี สติ รู้ความ ไม่ เที่ยง ของ ลม หายใจ เรา ไม่ อาจ ละ อุปาทาน ใน ตัว ตน 
ได้ ทั้งหมด เพราะ ลม หายใจ ไม่ ใช่ สิ่ง เดียว ที่ ถูก ยึด มั่น ว่าเป็น ของ เรา พระพุทธเจ้า จึง 
ตรัส ว่าน อก จาก ฝึก รู้ ลม หายใจ แล้ว ยัง มี การ ฝึก อย่าง อื่น อยู่ อีก ซึ่ง อันดับ ต่อ ไป ก็ได้ 
แก่ อิริยาบถ

ปกติ คน เรา จะ รู้สึก ว่า มี ร่างกาย ก็ ต่อ เมื่อ ค้าง คา อยู่ ใน ท่า ใด ท่า หนึ่ง นาน เกินไป 
กระทั่ง ต้อง ระบาย ความ อึดอัด เมื่อย ขบ ด้วย การ ปรับ เปลี่ยน ท่าทาง เสีย ใหม่ ให้ สบาย 
ขึ้น กว่า เดิม นอก นั้น แม้ ร่างกาย มี ก็ เหมือน ไม่ มี ใน การ รับ รู้ ของ เรา

ที่ อยู่ๆจะ ให้ สามารถ ระลึก ถึง ร่างกาย ได้ เรื่อยๆ นั้น มิ ใช่ วิสัย ธรรมชาติ ต่อ เมื่อ ฝึก 
รู้ ลม หายใจ ได้ ผล มา แล้ว เรา จะ มีค วาม รู้สึก เข้า มา ใน กาย อย่าง เป็น ไป เอง โดย ไม่ ต้อง 
บังคับ กล่าว คือ ทันที ที่ รู้สึก ถึง ลม หายใจ เข้า ออก อย่าง สบาย เดี๋ยวนี้ ร่างกาย ใน ท่าทาง 
ปัจจุบัน ก็ จะ พลอย ปรากฏ ให้ รู้ ไป ด้วย เดี๋ยวนี้ เช่น กัน ความ รู้สึก ว่า มี หัว มี ตัว มี แขน 
ขา ปรากฏ เป็น ท่าทาง หนึ่งๆ โดย ปราศจาก ความ เพ่งเล็ง หรือ เครียด เกร็ง นั่นแหละ 
เรียก ว่าการ รู้ อิริยาบถ

ขอ ให้ เข้าใจ ดีๆ ด้วยว่า การ ก้ม ลง มอง เห็น ด้วย ตา เปล่า ว่า ร่างกาย ปรากฏ ใน ท่า ใด 
หา ใช่ การ รู้ อิริยาบถ ไม่ การ รู้ อิริยาบถ ต้อง ใช้ ใจ รู้เท่า นั้น ไม่ ใช่ ใช้ สายตา มอง เห็น

เมื่อ ฝึก รู้ อิริยาบถ ให้ มาก แล้ว เรา จะ ได้ ฐาน ของ การ มี สติ อย่าง ถูก ต้อง แม้ ต่อย อด 
ไป รู้ อะไร อีก แค่ ไหน ก็ แน่ใจ ได้ ว่า ไม่ หลง คิด ไป เอง ทั้งนี้ เพราะ การ รู้ อิริยาบถ คือ การ รู้ 
ของ จริง ใน ปัจจุบัน ไม่ มี ทาง เป็น อื่น เช่น ถ้า นั่ง อย่าง มี สติ ย่อม ไม่ มี ทาง รู้สึก ว่า กำลัง 
ยืน และ เมื่อ รู้ ชัด ตาม จริง ว่า กำลัง นั่ง ก็ ย่อม รู้ ตาม จริง ด้วยว่า นั่ง อย่าง สบาย หรือ อึดอัด 
นั่ง อย่าง ฟุ้งซ่าน หรือ สงบ นั่ง อย่าง คิด ดี หรือ คิด ร้าย เป็นต้น

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.prepare
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เบื้องต้น ขอ ให้ สังเกต ว่า ลม หายใจ ที่ ยาว และ นิ่มนวล นั้น ทำให้ เรา รู้สึก ว่า กาย เป็น 
ของ โปร่ง เบา เกิด สติ อยู่ กับ กาย อย่าง ง่ายดาย เหมือน เป็น ไป เอง ส่วน ลม หายใจ ที่ สั้น 
และ หยาบ จะ ทำให้ เรา รู้สึก ว่า กาย เป็น ของ ทึบ หนัก แม้ พยายาม ตั้ง สติ อยู่ กับ กาย ก็ 
ลำบาก เห็น ไม่ ชัด เหมือน อยู่ กลาง หมอก ควัน ดำ จะ ให้ มอง ฝ่า ออก ไป เห็น อะไร นั้น 
ยาก

เมื่อ เฝ้า สังเกต ความ สัมพันธ์ ระหว่าง ลม กับ กาย โดย ไม่ คาด หวัง อะไร ใน ที่สุด จะ 
เกิด ความ เพลิดเพลิน สติ ไม่ ไป ไหน เฝ้า แต่ เห็น ความ จริง ที่ ปรากฏ อยู่ เช่น ลม ยาว 
กาย โปร่ง ลม สั้น กาย ทึบ และ หาก รู้ ลม ได้ สบายๆก็ พลอย รู้ กาย ได้ สบายๆ แต่ ถ้า เพ่ง 
จ้อง ลม มาก กาย ก็ พลอย อึดอัด คัด แน่น ตาม ไป ด้วย เป็นต้น

หลังจาก ดู ลม จน รู้ อิริยาบถ ได้ เรา ก็ จะ สามารถ เข้าถึง การ ฝึก ที่ พระพุทธเจ้า ตรัส 
แนะ ไว้ อย่าง ง่ายดาย นั่น คือ เมื่อ เดิน ก็ รู้ ว่า เดิน เมื่อ ยืน ก็ รู้ ว่า ยืน เมื่อ นั่ง ก็ รู้ ว่า นั่ง เมื่อ 
นอน ก็ รู้ ว่าน อน เมื่อ อยู่ ใน ท่าทาง อย่างไร ก็ รู้ ว่า อยู่ ใน ท่าทาง อย่าง นั้น แจกแจง โดย 
ละเอียด ได้ ดังนี้

๑) เมื่อ เดิน ก็ รู้ ว่า เดิน

ท่าทาง ใน การ เดิน ที่ สนับสนุน ให้ เกิด สติ คือ หัว ตั้ง ตรง ตัวตั้ง ตรง สอง ขา เตะ ไป ข้าง 
หน้า สลับ กัน โดย มี สัมผัส ที่ ฝ่า เท้า กระทบ พื้น เกิด ขึ้น อยู่ ตลอด เวลา ที่ ดำเนิน ไป ฉะนั้น 
หาก มี สติ เดิน อย่าง รู้ ว่า เดิน ก็ ย่อม ต้อง รู้สึก ถึง ฝ่า เท้า กระทบ พื้น ไม่ ขาด เพราะ เท้า 
กระทบ พื้น เป็น สัมผัส ที่ เกิด ขึ้น จริง โดย ไม่ ต้อง ใช้ จินตนาการ

การ เดิน ไม่ ใช่ เรื่อง ยาก ไม่ ต้อง ฝึก ก็ เดิน กัน ได้ แต่ ที่ จะ รู้ อาการ เดิน ให้ ถูก ต้อง 
ตาม จริง นั้น จำเป็น ต้อง ฝึก กัน มิ ฉะนั้น ระหว่าง เดิน มัก จินตนาการ ไป ต่างๆ เช่น 
จินตนาการ ไป ว่า เรา กำลัง เดิน อยู่ ด้วย บุคลิก สงบ สำรวม เรา กำลัง เดิน ด้วย ท่าที ที่ น่า 
เกรงขาม เรา กำลัง เดิน อย่าง มีค วาม สุข ล้น เหลือ เรา กำลัง เดิน ไป สู่ มรรค ผล นิพพาน 
ที่ รอ อยู่ ไม่ กี่ ก้าว ข้าง หน้า หรือ ใน ทาง ตรง ข้าม คือ จินตนาการ ไป ว่า เรา กำลัง เดิน อย่าง 
คน ทอดอาลัย ตาย อยาก เรา กำลัง เดิน อย่าง คน แพ้ ที่ ไม่ มี วัน ชนะ เรา กำลัง เดิน อย่าง 
คน ที่ ไม่ มี ทาง ไป ถึง จุดหมาย ฯลฯ
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การ แกะ เอา จิต ออก มา จาก จินตนาการ กลับ สู่ โลก ความ จริง ที่ กำลัง ปรากฏ อยู่ 
เฉพาะหน้า ก็ ต้อง อาศัย ของ จริง เช่น สัมผัส กระทบ ระหว่าง เท้า กับ พื้น เมื่อ ใด มี สติ 
อยู่ กับ สัมผัส กระทบ ตาม จริง เมื่อนั้น จินตนาการ จะ หาย ไป และ จินตนาการ หาย 
ไป นาน ขึ้น เท่าใด ใจ เรา ก็ จะ อยู่ ใน ภาวะ รู้ จริง ไม่ ผิดเพี้ยน นาน ขึ้น เท่านั้น

นี่ จึง เป็น ที่มา ของ การ เดิน จงกรม นัก เจริญ สติ ตั้งแต่ สมัย พุทธกาล เป็นต้น มา จะ 
ให้ เวลา กับ การ เดิน จงกรม เพื่อให้ แน่ใจ ว่า สติ ไม่ หาย ไป ไหน เป็น เวลา นาน พอ ซึ่ง เมื่อ 
บ่ม เพาะ กำลัง สติ ให้ แข็งแรง ดีแล้ว ต่อ ไป ไม่ ว่า เดิน ที่ไหน ใกล้ ไกล เพียง ใด ก็ จะ เป็น 
โอกาส ของ การ เจริญ สติ ได้ หมด

จงกรม คือ การ เดิน กลับไปกลับมา บน ทาง เท่า ที่ จะ หา ได้ อาจ เป็น ใน ร่ม หรือ 
กลางแจ้ง อาจ สั้น เพียง สิบ ก้าว หรือ ยาว ถึง ห้า สิบ ก้าว ความ ยาว และ สภาพ ของ ทาง 
จงกรม ไม่ สำคัญ ไป กว่า วิธี รู้ เท้า กระทบ อย่าง ถูก ต้อง

การ จะ รู้ เท้า กระทบ อย่าง ถูก ต้อง นั้น เริ่ม แรก ควร เน้น ที่ ใจ อัน เปิด กว้าง สบาย 
ทำนอง เดียว กับ เดิน เล่น ชม สวน ขอ ให้ เอา มือ ไพล่หลัง เงย หน้า มอง ตรง แบบ ไม่ จดจ้อง 
เพ่งเล็ง จุด ใด จุด หนึ่ง ก้าว เท้า แบบ เดียว กับ ทอดน่อง เดิน เพื่อ ความ ผ่อนคลาย แต่ ใน 
การ เดิน อย่าง ผ่อนคลาย นั่นเอง ให้ กำหนด รู้ ผัสสะ ระหว่าง เท้า กับ พื้น ไป ด้วย ขอ ให้ 
สังเกต ว่า ถ้า เท้า เกร็ง จะ รู้ กระทบ ไม่ ชัด แต่ ถ้า เท้า อ่อน และ วาง เหยียบ พื้น ได้ เต็ม ฝ่า 
เท้า จะ รู้สึก ถึง กระทบ ได้ ชัด ยิ่ง รู้ ต่อ เนื่อง นาน เท่าใด เท้า ก็ ยิ่ง ปรากฏ ชัด ขึ้น เรื่อยๆ 
เท่านั้น

ที่ เท้า จะ อ่อน และ วาง เหยียบ ได้ เต็ม ฝ่า เท้า นั้น ต้อง ไม่ มีค วาม เร่ง ร้อน ไม่ มีค วาม 
เพ่งเล็ง เคร่งเครียด ไม่ มีค วาม ฟุ้งซ่าน ซัด ส่าย ออก นอก ตัว ใจ ต้อง อ่อนโยน อยู่ กับ เรื่อง 
เฉพาะหน้า คือ เท้า กระทบ ก้าว ต่อ ก้าว อย่าง เดียว

หาก กำลัง ฟุ้งซ่าน จัด ขอ ให้ ลอง เดิน ด้วย อัตราเร็ว ขึ้น กว่า ปกติ การ รู้ สัมผัส กระทบ 
ถี่ๆ ตาม จริง จะ ช่วย ลด คลื่น ความ ฟุ้ง ลง มา ได้ เท้า จะ ลด ความ กระด้าง ลง และ แม้ กาย 
เคลื่อน ไป ข้าง หน้า อย่าง เร็ว ก็ ไม่ มีค วาม กำ เกร็ง ที่ ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง เมื่อ รู้สึก ถึง เท้า 
กระทบ พื้น ชัดเจน อย่าง สบาย ตลอด กาย ช่วง บน ปลอดโปร่ง ดีแล้ว ก็ ค่อย ลด ระดับ 
ความเร็ว ลง มา เป็น ปกติ เหมือน ทอดน่อง เช่น เคย
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จังหวะ กลับ ตัว ที่ ปลายทาง จงกรม ก็ สำคัญ หาก รีบ เร่ง กลับ ตัว แบบ ไม่ทัน รู้ เท้า 
กระทบ จะ มี ผล เสีย ระยะ ยาว เช่น ทำให้ เคว้ง งง หรือ ทำให้ สติ ขาดลอย ไป ที ละ น้อย 
รอบ ต่อ รอบ ทาง ที่ ดี คือ เมื่อ หยุด ที่ ปลายทาง ควร ให้ เท้า เสมอ กัน แน่ใจ ว่า รู้สึก ถึง ฝ่า 
เท้า ที่ เหยียบ ยืน หยุด นิ่ง ชั่ว ขณะ นั้น แล้ว จึง กลับ หลัง หัน โดย แบ่ง ออก เป็น ขวา หัน สอง 
ครั้ง เท้า ขวา นำ เท้า ซ้าย แต่ละ การ ขยับ เท้า ยก เหยียบ ให้ รู้สึก ถึง สัมผัส กระทบ ไม่ ต่าง 
จาก ก้าว เดิน ธรรมดา

การ ฝึก เดิน จงกรม ใน ที่ เฉพาะ เป็น เรื่อง ดี แต่ จะ ดี ยิ่ง ขึ้น ถ้า เรา ทำ ทุก ก้าว ใน ชีวิต 
ประจำ วัน ให้ เหมือน เดิน ใน ทาง จงกรม เพราะ สติ รู้ เท้า กระทบ จะ นำ ไป สู่ ความ รู้ตัว 
ว่า กำลัง เดิน และ ความ รู้ตัว ว่า กำลัง เดิน จะ นำ ไป สู่ ความ รู้ อิริยาบถ ต่างๆ อย่าง ทั่วถึง 
ใน ที่สุด

๒) เมื่อ ยืน ก็ รู้ ว่า ยืน

ท่าทาง ใน การ ยืน ที่ สนับสนุน ให้ เกิด สติ คือ หัว ตั้ง ตรง ตัวตั้ง ตรง สอง ขา ตั้ง ตรง ฝ่า 
เท้า วาง ราบ สัมผัส พื้น ให้ รู้สึก ชัด ตลอด เวลา ที่ ยัง ทรง กาย ยืน อยู่ หาก เป็นการ ยืน ณ 
จุด หยุด ของ ทาง เดิน จงกรม ฝ่า เท้า ที่ สัมผัส แนบ พื้น นั่นเอง จะ เป็น ศูนย์ กลาง การ 
รู้ ว่า กำลัง ยืน การ รู้ ท่า ยืน โดย ไม่ ต้อง จินตนาการ เกิด ขึ้น เริ่ม จาก การ รู้ น้ำหนัก ตัว 
ทั้งหมด ที่ กด ลง บน ฝ่า เท้า นั่นเอง ส่วน อื่นๆ ของ กาย เช่น ขา ตัว แขน และ หัว 
จะ ปรากฏ ใน ความ รู้สึก ตาม มา เอง

ใน ชีวิต ประจำ วัน ตาม ปกติ นั้น เรา ไม่ค่อย ยืน ตัว ตรง ทรง กาย แข็ง ทื่อ อยู่ แต่ มัก ยืน 
ขา ตรง ข้าง หนึ่ง พัก ขา ข้าง หนึ่ง สลับ ซ้าย ขวา เท้า อาจ ห่าง บ้าง ชิด บ้าง ยืน เต็ม เท้า บ้าง 
ยืน ไม่ เต็ม เท้า บ้าง การ ฝึก รู้ ท่า ยืน จึง ควร สังเกต จาก ความ รู้สึก ต่าง ระหว่าง ฝ่า เท้า เท้า 
ไหน กำลัง รับ น้ำหนัก กด อยู่ ก็ ให้ รู้ เท้า แยก กัน อยู่ ห่าง หรือ อยู่ ใกล้ ก็ ให้ รู้

การ เจาะจง เพ่งเล็ง ลง ไป ที่ ฝ่า เท้า จะ ทำให้ รู้สึก ว่า ตัว หนัก และ เห็น คับแคบ อยู่ แค่ 
ที่ เท้า แต่ หาก รู้ สัมผัส ที่ ฝ่า เท้า แบบ สบายๆ ใจ เปิด กว้าง โปร่ง เบา แล้ว จะ รู้สึก ถึง หัว 
ตัว และ แขน ขา ปรากฏ พร้อม ไป กับ ความ รู้สึก ที่ เท้า ด้วย
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ใน ช่วง เริ่ม ฝึก สติ หาก ต้อง ยืน นิ่ง กับ ที่ เป็น เวลา นาน การ รู้ ท่า ยืน อย่าง เดียว จะ 
ไม่ พอ ควร อย่าง ยิ่ง ที่ จะ รู้ ลม หายใจ ไป ด้วย หลักการ ง่ายๆ คือ หายใจ ออก ก็ รู้ ว่า ยืน 
หายใจ เข้า ก็ รู้ ว่า ยืน หมายความ ว่า เรา ไม่ ได้ เอา สติ ไป จดจ้อง สิ่ง ใด สิ่ง หนึ่ง โดย เฉพาะ 
เมื่อ หายใจ ออก เรา รู้ ว่า ลม ระบาย ออก จาก กาย ใน ท่า ยืน เมื่อ หายใจ เข้า เรา รู้ ว่า ลม ถูก 
ลาก เข้า สู่ กาย ใน ท่า ยืน

การ ตั้ง มุม มอง เพื่อ เกิด การ รับ รู้ เช่น นี้ หาก ทำ อย่าง ถูก ต้อง เป็น ที่ สบาย แล้ว จะ 
ส่ง ผล ให้ท่า ยืน ปรากฏ ใน ความ รู้สึก ชัดเจน เสมอ กัน ทั้ง ขณะ หายใจ ออก และ หายใจ เข้า 
เครื่อง ยืนยัน ว่า สติ เจริญ คือ สามารถ รู้ สบาย อยู่ กับ ท่า ยืน ได้ แจ่ม ชัด ขึ้น เรื่อยๆ

๓) เมื่อ นั่ง ก็ รู้ ว่า นั่ง

ท่าทาง ใน การ นั่ง ที่ สนับสนุน ให้ เกิด สติ คือ หัว ตั้ง ตรง ตัวตั้ง ตรง สอง ขา ห้อย ลง 
จาก เก้าอี้ ฝ่า เท้า วาง ราบ สัมผัส พื้น หาก เป็นการ นั่ง เจริญ สติ รู้ ลม หายใจ ส่วนหลัง 
จะ เป็น ศูนย์ กลาง การ รับ รู้ ว่า กำลัง นั่ง เพียง สังเกต อยู่ เรื่อยๆ ว่า หลัง ตรง หรือ หลัง 
งอ และ ส่วน หัว กำลัง ตั้ง อยู่ หรือ เอียงเอน ไป ทาง ใด ก็ นับ ว่า เริ่ม เกิด สติ รู้ อิริยาบถ 
นั่ง ตาม ที่ กำลัง ปรากฏ อยู่จริงๆแล้ว

ใน ชีวิต ประจำ วัน ตาม ปกติ นั้น ไม่ บ่อย ที่ เรา จะ นั่ง หลัง ตั้ง คอ ตรง แต่ มัก นั่ง หลัง งอ 
หรือ คอ เอียง มาก บ้าง น้อย บ้าง ซึ่ง อาการ ทาง กาย ดัง กล่าว จะ ไม่ค่อย สนับสนุน ให้ เกิด 
สติ รู้ ว่า กำลัง นั่ง ดังนั้น เพื่อ จะ เริ่ม ฝึก รู้ อิริยาบถ นั่ง ให้ ได้ เสมอๆ เรา จึง ต้อง หมั่น ถาม ตัว 
เอง บ่อยๆ ว่า กำลัง หลัง ตรง หรือ หลัง งอ คอ ตรง หรือ คอ เอียง

เบื้องต้น เรา อาจ รู้สึก ว่า กำลัง นั่ง มี อาการ แช่ อยู่ เฉยๆ ไม่ เห็น มี อะไร นั่น เป็น เพราะ 
เรา สังเกต ใน ช่วง เวลา ที่ กาย คง ค้าง ใน อาการ นั่ง ท่าเดียว ต่อ เมื่อ มี สติ นาน พอ กระทั่ง 
จับ จุด ได้ ว่า เรา ต้อง ยืด และ งอ หลัง สลับ กัน เรื่อยๆ ใน ที่สุด ก็ จะ เห็น ขึ้น มา ขณะ หนึ่ง ว่า 
กาย ไม่ เที่ยง แม้ อิริยาบถ เดียวกัน ก็ มีค วาม เปลี่ยนแปลง ตั้ง อยู่ ท่า หนึ่ง ไม่ นาน ก็ ต้อง 
เสื่อม ไป เพื่อ แปร ไป สู่ ท่า อื่น
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และ เช่น กัน อิริยาบถ นั่ง ใน ชีวิต ประจำ วัน ถูก รู้ ควบ คู่ ไป กับ ลม หายใจ ด้วย ได้ คือ 
เมื่อ หายใจ ออก รู้ ว่า ลม ระบาย จาก ท่า นั่ง เมื่อ หายใจ เข้า ก็ รู้ ว่า ลม ถูก ลาก เข้า สู่ ท่า นั่ง 
เมื่อ ฝึก รู้ เช่น นี้ ไม่ ว่า นั่ง อยู่ อย่างไร ท่า นั่ง นั้นๆ ก็ จะ ปรากฏ ให้ ระลึก ได้ เสมอ โดย ไม่ 
เกิด ความ รู้สึก อึดอัด เพราะ ฝืน เพ่ง จ้อง แต่ อย่าง ใด

๔) เมื่อ นอน ก็ รู้ ว่าน อน

ท่าทาง ใน การ นอน ที่ สนับสนุน ให้ เกิด สติ คือ หงาย หน้า เหยียด ตัว ตรง แผ่น หลัง วาง 
ราบ กับ ที่นอน เมื่อ มี สติ นอน อย่าง รู้ ว่าน อนใน ท่า นี้ ก็ ย่อม ต้อง รู้สึก ถึง ท้ายทอย แผ่น 
หลัง และ แขน ขา อัน กำลัง สัมผัส ที่นอน อยู่ ยาม นอน เป็น ช่วง ที่ เกิด สัมผัส มาก ที่สุด 
โดย ไม่ ต้อง ใช้ จินตนาการ ใดๆ

ท่าน อนที่ ถูก สุขลักษณะ ควร มี ทั้ง ตะแคง และ หงาย สลับ กัน การ นอน ท่า ใด ท่า หนึ่ง 
นานๆอาจ มี ผล ให้ ลม หายใจ ติดขัด ฉะนั้น ตราบเท่า ที่ ยัง คง สติ ไม่ หลับ ไป เสีย ก่อน เรา ก ็
ต้อง ตาม รู้ ไป ว่า กำลัง นอน หงาย หรือ นอน ตะแคง มิ ฉะนั้น ก็ จะ กลาย เป็นการ นอน ตาม 
ความ เคย ชิน คือ นอน อย่าง หลง ฟุ้งซ่าน แบบ เอา แน่ ไม่ ได้ ว่า จะ คิดถึง เรื่อง ใด พยากรณ์ 
ยาก ว่า จะ เป็น สุข หรือ เป็น ทุกข์ แค่ ไหน กับ ความ ฟุ้งซ่าน ก่อน หลับ

การ ฝึก รู้ อิริยาบถ นอน อย่าง ผิด พลาด อาจ เกิด ผล ข้าง เคียง อัน ไม่ พึง ประสงค์ กล่าว 
คือ ถ้า จดจ่อ เพ่งเล็ง ท่าน อนมาก เกินไป จน เกิด แรง ดัน เหมือน ตอน คิด เครียด ก็ จะ ส่ง 
ผลก ระ ทบ ให้ นอน หลับ ไม่ สนิท ตาแข็ง ค้าง ตื่น นอน ด้วย ความ เหน็ดเหนื่อย เหมือน 
ขาด การ พักผ่อน อย่าง เพียงพอ

คน ส่วน ใหญ่ เมื่อ ฝึก สติ รู้ อิริยาบถ นอน นั้น จะ เน้น ส่วน หัว อันเป็น ที่ ตั้ง ของ ความ 
ฟุ้งซ่าน ก่อน หลับ ฉะนั้น หาก รู้ อิริยาบถ นอน แล้ว เกิด ความ หนัก หัว ก็ ให้ บอก ตน เอง ว่า 
อิริยาบถ นอน ไม่ ได้ มี แต่ สัมผัส ระหว่าง ท้ายทอย กับ ที่นอน ให้ รู้ แต่ ยัง มี สัมผัส ส่วนหลัง 
และ ส่วน แขน ขา อยู่ ด้วย หาก ระลึก ถึง สัมผัส ทุก ส่วน พร้อม กัน ได้ สบายๆ จะ พบ ว่าความ 
หนัก หัว หาย ไป
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อุบาย ที่ ดี คือ รู้ ลม หายใจ ประกอบ ไป ด้วย ถ้า รู้ ว่า หายใจ ออก จาก ท่าน อนแบบ ไหน 
หายใจ เข้า สู่ ท่าน อนแบบ ใด โดย มี กาย เบา รู้สึก ถึง ท้ายทอย แผ่น หลัง และ แขน ขา 
โดย ไม่ กระจุก เพ่ง คับแคบ อยู่ ที่ ใด ที่ หนึ่ง ไม่ หนัก หัว ไม่ อึดอัด แน่น อก นั่น ถือว่า รู้ 
อิริยาบถ นอน อย่าง ถูก ต้อง และ จะ ส่ง ผล ดี ขึ้น เรื่อยๆ ทั้ง กับ ความ ก้าวหน้า ใน การ 
เจริญ สติ และ กับ สุขภาพ กาย ใจ ที่ ได้ รับ การ พักผ่อน อย่าง สบาย

๕) เมื่อ อยู่ ใน ท่าทาง อย่างไร ก็ รู้ ว่า อยู่ ใน ท่าทาง อย่าง นั้น

คน เรา มี อวัยวะ หลาย สิบ ชิ้น องค์ประกอบ ต่างๆ ทาง กาย ผสม กันให้ ท่าทาง 
ได้ ซับซ้อน เช่น นั่ง ไขว่ห้าง ครึ่ง นั่ง ครึ่ง นอน ยืน เอนหลัง พิง ฝา ทำ กายบริหาร 
ออกท่าออกทาง ต่างๆ ฯลฯ จะ มี ท่าทาง อย่างไร ไม่ สำคัญ สำคัญ ที่ ให้ รู้ ท่าทาง ใน สภาพ 
นั้นๆ เสมอ จึง เรียก ว่าเป็น ผู้ รู้ อิริยาบถ เต็ม ขั้น

การ ฝึก รู้ ตาม ที่ พระพุทธองค์ ทรง แนะ ไว้ ใน ข้อ นี้ บอก กับ เรา อย่าง หนึ่ง คือ ท่าทาง 
ตายตัว สำหรับ การ ฝึก สติ นั้น ไม่ มี มี แต่ ต้อง เอา สติ ไป ตาม ท่าทาง ทั้งหลาย ให้ ทัน

เมื่อ เริ่ม ต้น ปฏิบัติ ใหม่ๆ นัก เจริญ สติ ส่วน ใหญ่ มัก กังวล กับ เรื่อง ท่าทาง ที่ เหมาะสม 
สำหรับ การ ปฏิบัติ ความ จริง การ อยู่ ใน อิริยาบถ ที่ สำรวม ก็ เป็น ประโยชน์ แต่ เรา ต้อง 
ทำความ เข้าใจ ให้ ถูก จริงๆ ว่า พระพุทธเจ้า ท่าน ให้ ‘รู้ ทั้งหมด ’ ไม่ ใช่ เลือกตั้ง สติ รู้ 
เฉพาะ ท่าทาง ที่ ถนัด หรือ ชอบใจ เป็น พิเศษ อย่า ไป คิด เจาะจง ว่า ต้อง มี ‘ท่า ปฏิบัติ ’ 
เฉพาะกิจ เพราะ หาก ตั้ง ความ เข้าใจ ไว้ เช่น นั้น ใน ที่สุด จะ เหมือน การ เจริญ สติ ต้อง 
เลือก เวลา เลือก ท่าทาง เสีย ก่อน

การ ฝึก รู้ อิริยาบถ ให้ ถูก ต้อง นั้น ถือ เป็น พื้นฐาน สำคัญ อย่าง มาก สำหรับ การ เจริญ 
สติ ขั้น ต่อๆ ไป เพราะ นอกจาก จะ ทำให้ แน่ใจ ว่า เรา อยู่ กับ ความ จริง ที่ กำลัง ปรากฏ 
เฉพาะหน้า แล้ว ยัง เป็น เครื่อง ประกัน ว่า เรา จะ ไม่ เพ่งเล็ง เข้า มา ใน กาย ใจ ด้วย ความ 
เจาะจง คับแคบ อัน ก่อ ให้ เกิด ความ มึนงง สงสัย ว่า กำลัง รู้ จริง หรือ รู้ ไม่ จริง รู้ ถูก หรือ 
รู้ ผิด
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ที่ เป็น เช่น นั้น เพราะ ธรรมดา เมื่อ คน เรา พยายาม กำหนด รู้ สิ่ง ใด สิ่ง หนึ่ง เช่น ความ 
สุข ความ ทุกข์ หรือ สภาวะ ของ จิต ก็ มัก เพ่งเล็ง เหมือน ตั้งใจ มอง ภาพ ด้วย การ เคลื่อน 
ตัว เข้าไป ชิด ใกล้ จน เกินไป กระทั่ง สายตา จดจ้อง อยู่ กับ จุด เล็กๆ ไม่ อาจ เห็น ไม่ อาจ 
อธิบาย ได้ ถูก ว่า ภาพ ทั้งหมด เป็น อย่างไร ต่อ เมื่อ ทำความ เข้าใจ ว่า มอง ภาพ ให้ เห็น ต้อง 
ตั้ง ระยะ ห่าง ระดับ หนึ่ง และ มอง คลุม ไป ทั้งหมด จึง ค่อย เกิด ความ มั่นใจ ว่าเป็น ภาพ 
อย่างไร ควร ตั้ง ชื่อ เป็น ‘ตัว ตน ’ หรือ ‘ไม่ ใช่ ตัว ตน ’ กัน แน่

เมื่อ เกิด สติ รู้ ชัด เท่าทัน ไป ทุก อิริยาบถ เรื่อยๆ เรา ย่อม รู้สึก ประจักษ์ ขึ้น มา เอง หมด 
ความ สงสัย ว่า จะ ต้อง ตาม รู้ อิริยาบถ ไป ทำไม เพราะ อิริยาบถ จะ แสดง ตัว ออก มา เรื่อยๆ 
ว่า ไม่ อาจ ดำรง สภาพ อยู่ ใน ท่า ใด ท่า หนึ่ง ตั้ง อยู่ ครู่ แล้ว ต้อง แปร เป็น อื่น เสมอ ไม่ ว่า จะ 
ของ เรา หรือ ของ คน อื่น ตก อยู่ ภาย ใต้ ความ ไม่ เที่ยง เหมือน กัน หมด

และ ตราบเท่า ที่ รู้อยู่ เช่น นั้น ใจ เรา จะ พลอย คลาย จาก ความ ถือ มั่น ทั้ง ภายนอก 
และ ภายใน ไป ด้วย ความ รู้อยู่ เสมอๆว่า อิริยาบถ ไม่ เที่ยง นั่นเอง จะ เหนี่ยว นำ ให้ จิต 
มา อยู่ กับ เนื้อ กับ ตัว มาก ขึ้น พึงใจ ที่ จะ ไม่ ออก ไป ไหน มาก ขึ้น ตาม กำลัง สติ ที่ เจริญ 
ขึ้น วัน ต่อ วัน

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๒๗
ตอน ความ รัก สี ม่วง

โดย หมอพีร์

วัน นี้ ตอน บ่าย โมง มอง ดู สมุด นัด มี แต่ ชื่อ ผู้ชาย กลุ่ม หนึ่ง ประมาณ ห้า คน ทาน 
ข้าว เสร็จ มา นั่ง รอ ใน ห้อง พอ ทั้งหมด มา ถึง ก็ ขอ เข้า มา พร้อม กัน บอก ว่า ไม่ มีค วาม 
ลับ สามารถ ฟัง กัน ได้ ทั้งหมด 

พอได้ เห็น หน้าตา และ บุคลิก ของ ทั้ง ห้า คน ก็ พบ ว่า ค่อนข้าง เป็น ผู้ชาย ที่ หน้าตา ดี 
กัน ทุก คน แต่ พอดู เข้าไป จิตใจ ภายใน เหมือน ไม่ เป็น ปรกติ เลย คือ แต่ละ คน มี กระแส  
ออ ร่า ของ ร่างกาย เป็น สี ม่วง บ่ง บอก ถึง ความ เจ้าชู้ ความ ไหล ลื่น เป็น เหมือน เมือก ยาง 
เหนียว เกาะ ติดตาม จิตใจ พอ เห็น ลักษณะ นี้ จึง ตอบ ได้ เลย ว่า ไม่ ได้ แค่ ผิด ศีล ธรรมดา 
จิตใจ มี เหตุ ให้ รัก เพศ เดียวกัน 

ทุก คน สรุป ว่า ให้ พี่ ปอง เป็น คน ดู คน แรก บุคลิก หน้าตา พี่ ปอง ค่อนข้าง คม เข้ม สาว 
เห็น อาจ ใจ ละลาย ไป หลาย คน พอได้ คำนวณ วัน เกิด ออก มา ก็ ตรง กับ สิ่ง ที่ จับ กระแส 
ทาง ใจ ได้ เลย ดวง ออก มา เป็นความ รัก มรณะ 

ตอน นั้น เริ่ม ต้น บอก ออก ไป ว่า ใน ดวง นี้ ชีวิต อย่าง อื่น ไม่ มี อะไร แย่ เลย แต่ สิ่ง ที่ แย่ 
ที่สุด ใน ดวง คือ ความ รัก พร้อม บอก ว่า พูด ตรง ๆ  เลย ได้ ใช่ ไหม คะ ทั้งหมด พร้อม ใจ 
กัน บอก ว่า ได้ ครับ ผม กลุ่ม พี่ ทั้ง ห้า คน รัก เพศ เดียวกัน ใช่ ไหม เพื่อน ใน กลุ่ม หัวเราะ กัน 
บาง คน ทำ หน้า งง บอก ว่า รู้ ได้ ยังไง เพราะ ไป ไหน ไม่ค่อย มี ใคร รู้ จะ ค่อนข้าง เก็บตัว กัน 
(พอ เขา บอก อย่าง นี้ มา ไม่ แปลก เลย ที่ ลูกค้า สาว ๆ  หลาย คน ต้อง น้ำตา ตกใน เจ็บปวด 
หัวใจ เพราะ แอบ รัก คน ที่ เขา ไม่ รัก ผู้หญิง) ฉัน อมยิ้ม บอก ออก ไป ว่า มีค นแบบ นี้ มา 
ค่อนข้าง เยอะ ค่ะ หนุ่ม ทั้ง กลุ่ม ยอม รับ กัน หมด เลย ว่า รัก เพศ เดียวกัน จริง ๆ

กลับ มา ที่ ดวง พี่ ปอง ได้ บอก พี่ เขา ว่า รู้ ไหม ว่าการ ที่ ต้อง รัก เพศ เดียวกัน เป็น ผล 
ของ การ ที่ เคย ผิด ศีล ข้อ สาม มา ก่อน ไม่ ว่า จะ เป็น ปัจจุบัน หรือ อดีตชาติ แต่ การ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.fortune
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.fortune
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เกิด มา แล้ว ต้อง รัก เพศ เดียวกัน ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ ผิด และ ไม่ ได้ ผิด ศีล ห้า แค่ ห้าม ผิด ศีล 
ต่อ แค่ นั้น เอง 

เมื่อ ผล ของ การ รัก เพศ เดียวกัน เกิด จาก การ ที่ เคย เจ้าชู้ ย่อม ทำให้ จิตใจ พี่ เอง 
ต้อง วิ่ง ตาม หา คำว่า รัก แท้ ชีวิต คู่ แท้ จน ทำให้ หลง สร้าง กรรม สร้าง เวร เพิ่ม อีก 
เรื่อย ๆ  โดย ความ ไม่ รู้

ตอน นี้ สังเกต ไหม ว่า จิตใจ พี่ เอง มัก จะ ไป รัก คน ที่ เขา ไม่ รัก พี่ แต่ คน ที่ เขา รัก พี่  
พี่ ก็ ไม่ สามารถ รัก หรือ อยู่ กับ เขา ได้ เกิด ความ เบื่อ หน่าย อย่าง ไม่ มี เหตุผล ทำร้าย ตัว เอง 
ให้ เสียใจ เจ็บปวด เอง อย่าง ไม่ รู้ตัว มี แต่ ไป โทษ คน อื่น ว่า เขา ทำให้ เสียใจ ทั้งที่ ความ 
เสียใจ เกิด จาก ตัว เอง เป็น ผู้ ก่อ 

ร้ายแรง กว่า นั้น จิตใจ ที่ ต้อง รัก เพศ เดียวกัน ถือว่า มี วิบาก มา อยู่ แล้ว ทำให้ เวลา ที่ พี ่
ทำ ผิด ศีล ข้อ สาม เพิ่ม จะ ไม่ค่อย รู้สึก ผิด มาก เท่า ไหร่ สังเกต ไหม อย่าง เช่น พี่ มี แฟนแล้ว 
พอ มีค นเข้า มา ก็ นอกใจ แฟนได้ ง่าย ๆ  มี แฟนหลาย คน ได้ แบบ รู้สึก เฉย ๆ  หรือ แม้ 
กระทั่ง เจอ แฟนคน อื่น ยิ่ง ทำให้ รู้สึก ตื่นเต้น ดีใจ ถ้า ได้ เขา มา ครอบครอง ชั่วคราว  
แต่ ผล ของ การ ผิด ศีล ทำให้ ต้อง เสี่ยง เรื่อง โรค ทาง เพศ ที่ สามารถ ตาม มา ให้ ผล อีก 
มากมาย หนัก ที่สุด คือ โรค เอ ดส์ ไว รัสต่าง ๆ  ฯลฯ

จำ ได้ ว่า ตอน นั้น พูด รัว เลย เหมือน กัน โชค ดี ที่ ตกลง กัน ตอน แรก แล้ว ว่า จะ พูด ตรง ๆ  
เลย รอดตัว

พีร์ว่า นะ คะ ใจ พี่ ต้องการ แก้ไข ตัว เอง จุด นี้ เหมือน กัน ว่า ทำไม ถึง ไม่ สามารถ รัก 
และ ใช้ ชีวิต คู่ อยู่ กับ คน ที่ เขา รัก พี่ ได้ คน ที่ เป็น เหมือน พี่ ส่วน ใหญ่ พลาด ทำ ผิด ศีล เพิ่ม อีก 
ใน ชาติ นี้ ค่อนข้าง มาก คือ มี แฟนก็ นอกใจแฟน หรือ ไป ยุ่ง กับ แฟนคน อื่น หรือ พลาด 
พลั้ง ให้ ความ หวัง คน อื่น อีก มาก

นี่แหละ ไม่ รู้ หรอก ว่า ผล ของ กรรม จะ ทำให้ ไม่ สามารถ หยุด ตัว เอง อยู่ กับ ใคร ได้  
ไม่ สามารถ รู้ ได้ เลย ว่า ทำไม ต้อง เป็น แบบ นี้

ดังนั้น ทาง ออก ของ การ ชนะ จิตใจ ที่ เจ้าชู้ คือ เริ่ม จาก การ รักษา ศีล ข้อ สาม ให้ ดี  
ไม่ นอกใจ ใคร ไม่ ให้ ความ หวัง ใคร ไม่ ไป ยุ่ง กับ แฟนคน อื่น ถ้า บาง ช่วง เริ่ม เห็น ว่า 
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มี ใคร ที่ อยาก จะ ผิด ศีล ด้วย พยายาม อย่า ให้ เบอร์ โทร อย่า คุย อย่า เจอ ด้วย มาก  
ไม่ อย่าง นั้น จะ มี แรงดึงดูด ทาง เพศ ที่ ค่อนข้าง สูง มาก จน จิตใจ ไม่ สามารถ ด้าน ทาน แรง 
เหนี่ยว นำ พวก นี้ ได้ 

ตอน แรก ๆ  ต้อง ใช้ ไม้แข็ง ตัด ช่อง ทางการ ติดต่อ ให้ หมด พอ เริ่ม รักษา ศีล ข้อ สาม 
ได้ ให้ เริ่ม รักษา ศีล ข้อ อื่นๆ ตาม มา จน ครบ ห้า ข้อ จะ มี จิตใจ ที่ หนักแน่น ขึ้น มาก 

เวลา ที่ คิด จะ เอาชนะ กรรม ของ ตัว เอง ต้อง พยายาม อย่า คบ เพื่อน เที่ยว หรือ เพื่อน 
ไม่ มี ศีล ควร คบ เพื่อน ที่ มี ศีล มี ธรรม จะ ช่วย ได้ 

สังเกต ไหม คะ ว่า จิตใจ ของ พี่ ไม่ ต้อง ไป ดู อดีตชาติ ว่า ทำ ผิด มา จริง ไหม แค่ ใจ พี่ ใน 
ปัจจุบัน ก็ มีค วาม ไหล ลื่น เจ้าชู้ อยู่ ภายใน จิตใจ จริง ๆ  พี่ เอง อยาก ที่ มี คู่ครอง ที่ สามารถ 
อยู่ กัน ได้ ตลอด ชีวิต ไม่ ใช่ เห รอ คะ แต่ สังเกต ไหม ว่า จิตใจ พี่ เอง ไม่ สามารถ อยู่ กับ คน ที่ 
เขา รัก พี่ ได้ เลย พอใจ เริ่ม เบื่อ แฟนตัว เอง ก็ เริ่ม หา คน รัก คน ใหม่ ทำให้ คน ที่ เขา รัก พี่ 
ต้อง เสียใจ เหมือน ฉาย หนัง เรื่อง เก่า ซ้ำ ไป ซ้ำ มา 

พี่ ปอง ยอม รับ บอก ว่า ใช่ แล้ว ครับ ชีวิต ที่ ทุกข์ ใจ ที่สุด ใน ตอน นี้ มี แต่ เรื่อง นี้ จิตใจ 
เหมือน ไม่ มี เบรคเลย ไม่ สามารถ หยุด ใจ ให้ รัก คน ที่รัก ตัว เอง ได้ ต้อง วิ่ง ตาม หา รัก ใหม่ ที ่
วาบหวาม ทาง ใจ สุดท้าย ไม่ เจอ ไป เจอ คน ที่ ทำให้ เจ็บปวด หัวใจ กลับ มา เสมอ ตอนนี ้
ไม่ รู้ จะ ทำ อย่างไร เหมือน กัน เลย ต้อง มา ขอ คำ ปรึกษา

ให้ เริ่ม ต้น จาก การ หักห้าม ใจ รักษา ศีล ข้อ กา เม ให้ ดี คือ เวลา มี แฟนต้อง ไม่ นอกใจ 
เขา ไป คบ คน อื่น ถ้า รู้สึก ว่า มี ปัญหา ต้อง เลิก โดยที่ ยัง ไม่ มี ใคร อื่น เข้า มา และ ที่ สำคัญ 
แฟนชาว บ้าน มา ยุ่ง ต้อง ตัด ทิ้ง ทันที เพราะ จิต ที่รัก เพศ เดียวกัน ใน บาง ครั้ง จะ ไม่ รู้สึก 
ว่าการ ยุ่ง กับ แฟนคน อื่น จะ ผิด ศีล ความ จริง ก็ ถือว่า เขา มี เจ้าของ เหมือน กัน ยิ่ง แฟนเขา 
รัก เขา หวง มาก แค่ ไหน วิบาก ย่อม แรง

พอ เริ่ม รู้สึก กับ ใคร ใน ทาง เกินเลย ต้อง ถอย ทันที ไม่ ควร ให้ เบอร์ โทรศัพท์ ไม่ ควร 
คุย กัน บ่อย เพราะ อาจ มี สิทธิ์ พัฒนา ไป ใน ทาง ที่ ต่ำ ลง ได้ ลอง ดู นะ คะ พี่ ปอง เริ่ม เข้าใจ 
ที่มา ที่ ไป ของ กรรม ตัว เอง ใจ เกิด ความ หนักแน่น เหมือน เห็น ทาง ออก มาก ขึ้น ฉัน เอง 
แอบ เชื่อ ใน ใจ ลึก ๆ  ว่า เขา จะ สามารถ หักห้าม ใจ ตัว เอง ได้ 
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ดังนั้น ชีวิต คน เรา ต้อง ไม่ ปล่อยใจ ให้ ไหล ไป ตาม ความ ต้องการ ของ ตัว เอง ใน ทาง ที่ ผิด 
ศีล เพราะ จะ ทำให้ จิตใจ เป็น เหมือน เบรคแตก พลาด พลั้ง ทำบาป ให้ ตัว เอง ได้ ง่าย ๆ  
การ เอาชนะ ใจ ตัว เอง จึง เป็น สิ่ง ที่ สำคัญ มาก ถ้า เริ่ม ทำได้ ความ สำเร็จ ก็ อยู่ ไม่ ไกล

หาก ต้องการ ความ รัก ที่ ดี ต้อง ไม่ สร้าง เหตุ ร้าย ๆ  และ สร้าง แต่ เหตุ ที่ ดี ไว้ เสมอ

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

สิวลำบาก
โดย ปรี

กาพย์ยานี ๑๑ 

โอ้ อัตตาเป็นพิษ เหมือนสะกิดสิวหัวเป่ง 
น้ำเหลืองคั่งอวดเก่ง ละเลงเล่นระบมจัง

โอ้ อัตตาดวงใหญ่ อุดตันใจจนคลุ้มคลั่ง 
กิเลสทำพูดพลั้ง พิษที่ขังปะทุกาย

ใจเจ็บเพราะสิวบวม ลองสำรวมให้พิษคลาย 
บีบสิวสิวยิ่งร้าย ถ้าอยากหายต้องรักษา

เมื่อมานะหมักหมม มันจะบ่มสร้างอัตตา 
วิบากส่งผลมา ควรภาวนาให้รู้จริง

�
อย่ารอช้า
โดย ภริมา

๏ “อีกเดี๋ยวหนึ่งถึงค่อยปฏิบัติ” “รอตอนแก่ค่อยเข้าวัดก็ยังไหว” 
“ตอนนี้ขอสนุกก่อนมิเป็นไร” “เดือนหน้าไซร้กะจะเพียรเรียนภาวนา”

สารพัดข้ออ้างช่างแปลกนัก เหตุใดจักรอจนกาลเนิ่นนานช้า 
จะหนุ่มสาวยังเด็กอยู่หรือผู้ชรา ความตายพาพรากไปได้เช่นกัน

มิปฏิบัติตอนนี้แล้วตอนไหน จึงจะได้เริ่มต้นเพื่อตนนั่น 
การลงทุนครั้งใหญ่ในชีวัน เพื่อพ้นขันธ์พ้นทุกข์สบสุขจริง

กวีธรรม
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.poem
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.poem
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เป็นมนุษย์สุดประเสริฐเลิศล้ำล้น มิใช้โอกาสตนเสียดายยิ่ง 
แค่ “ตามรู้ตามดู” ไปไม่ประวิง อย่าละทิ้งนาทีทองของวัฏเอย

�
คำเย็น
โดย ตรงประเด็น

๏ “สัตว์ต้องต้อน คนต้องนำ” เป็นคำสอน พึงสังวรดังวจีชี้เฉลย 
ปิยวาจาผูกใจให้ชมเชย  คงจะเคยสดับรับฟังมา

การเตือนคนอย่าใช้วิธีต้อน  จะเดือดร้อนด้วยมีที่โทสา 
พูดแนะนำด้วยจิตกรุณา  ใช้ปัญญาชี้ช่วยด้วยคำเย็น

�
ต้นยาง
โดย ตรงประเด็น

๏ ต้นยางโดนกรีดยังยืนหยัด ตระหง่านชัดไม่ยอมแพ้แก่ฟ้าฝน 
บอกนัยงดงามความอดทน จึงผ่านพ้นเภทภัยได้ทุกครา

ยามคนเรายุ่งใจในชีวิต จงอย่าคิดท้อแท้และอ่อนล้า 
ลุกหยัดยืนขืนข้อต่อชะตา ประกาศกล้าอดทนเยี่ยงคนจริง

�



35ธรรมะใกล้ตัว

ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ

ดอกสาละ

๏ สาเอ๋ยสาละ ดอกสวยสะความสำคัญนั้นสูงส่ง 
ระลึกถึงคราวประสูติพุทธองค์ และครั้งปลงดับขันธปรินิพพาน

ใต้ร่มเงาสาละ ณ ที่นั้น อภิวันท์คุณพระพุทธสุดไพศาล 
ขอเดินตามรอยบาทพระทศญาณ ตราบถึงกาลสิ้นชาติภพจบทุกข์เอย

�
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ดอกฟ้าประดิษฐ์

๏ ฟ้าเอ๋ยฟ้าประดิษฐ์ น่าพึงพิศโดดเด่นสวยด้วยสีสัน 
เปรียบคนงามพร้อมจริงทุกสิ่งอัน ราวสวรรค์นิรมิตประดิษฐ์พร

แท้จริงแล้วมิใช่ฟ้ามาเสกสร้าง ทุกทุกอย่างเกิดจากกรรมทำมาก่อน 
กอปรความดีย่อมได้ดีนี้แน่นอน ผลบุญย้อนสร้างชีวันนั้นงามเอย

�
ภาพดอกสาละ  

เอื้อเฟื้อโดย พิณ http://pin6403.multiply.com

ภาพดอกฟ้าประดิษฐ์  

จาก http://www.bloggang.com/data/sunnyboy/picture/1108223170.jpg

สารบัญ 
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อยู่อย่างสงบ แต่รบกับกิเลสในใจเรา
โดย ประพันธ์

�
Regret for wasted time is more wasted time.

การมานั่งเศร้าเสียใจเรื่องเวลาที่เสียไป ยิ่งเป็นการเสียเวลา

โดย Mason Cooley
ถอดความโดย สิลินท์

�
It’s nice to be important  
but it’s more important to be nice. 

เป็นการดีที่ได้เป็นคนสำคัญ แต่สำคัญกว่านั้นคือการเป็นคนดี

โดย Trini Lopez
สรรหามาฝากโดย แค้ท

ถอดความโดย Yaowalak

�
Nothing endures but change.

ไม่มีสิ่งใดเที่ยง เว้นแต่ความไม่เที่ยง

โดย Heraclitus 
สรรหามาฝากโดย วิมุตฺติยา

�

คำคมชวนคิด
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.kumkom
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A poor teacher complains, an average teacher explains, 
a good teacher teaches, a great teacher inspires. 

  ครูที่คุณภาพน้อยคอยบ่นว่า ครูระดับธรรมดาอธิบายให้ 
ครูที่ดีสอนศิลป์ศาสตร์ทั่วไป  ครูที่ยิ่งใหญ่จุดประกายความคิด

โดย H.Narasimhaiah
ถอดความโดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ

สารบัญ 
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สัพเพเหระธรรม

เมื่อ ฉัน เริ่ม ต้น ทำ ทาน ด้วย เงิน เพียง ๒ บาท 
โดย Jigsaw of destiny 

คุณ เคย เห็น ปลา ที่ทาง วัด เลี้ยง หรือ ตาม สวน สัตว์ ไหม คะ

“มัน มีค วาม หิว โหย แก่งแย่ง กัน หากิน เวลา ที่ คน ใจดี ทั้งหลาย โปรย อาหาร ให้ มัน  
มัน ก็ จะ กรู เข้า มา แย่ง กัน กิน จะ มี สัก ครั้ง ไหม ที่ มัน ได้ อิ่ม จริงๆ”

จำ ได้ ว่า เคย ได้ อ่าน ข้อความ คล้ายๆ แบบ นี้ จาก งาน เขียน ของ คุณ ดัง ตฤณ  
และ จำ ได้ ว่า เรา ถึง กับ นั่ง ร้องไห้ เมื่อ อ่าน ข้อความ นั้น  
ซึ่ง ก็ แปลก ใจ ตัว เอง อยู่ เช่น กัน ว่า ทำไม เรา ถึง อิน กับ ข้อความ นั้น ถึง เพียงนี้

เวลา เช้าๆ คุณ เคย สังเกต เส้นทาง การ เดินทาง ของ คุณ บ้าง หรือ เปล่า คะ  
คุณ เคย เดิน ผ่าน ฝูง นก เล็กๆ ที่ ออก หากิน สัก ฝูง หรือ ไม่  
ถ้า เคย เรา อยาก จะ ให้ คุณ ได้ อ่าน เรื่อง ของ เรา ค่ะ 

ตอน เช้าๆ ที่ หน้า บ้าน เรา จะ มีน กก ระ จอก ตัว เล็กๆ อยู่ ๑ ฝูง กำลัง ออก หากิน 
บ้าน เรา เป็น ร้าน ขาย ของชำ ค่ะ มอง ซ้าย มอง ขวา  
จะ ให้ อะไร มันดี นะ มอง ไป มอง มา มา หยุด ที่ นี่ ค่ะ 
ยำ ยำ ช้างน้อย ซอง ละ ๒ บาท ย้ำ ค่ะ ซอง ละ ๒ บาท เห อๆ เห อๆ

บี้ๆ บี้ๆ ให้ เส้น มัน แตก แล้ว เอา ไป ใส่ น้ำ แช่ ไว้ ประมาณ ๒ นาที ให้ เส้น มัน อืด  
โอเค ได้ที่ แล้ว เรา ก็ เอา ไป โปรย ให้ นก กินที่ หน้า บ้าน อีก ฝั่ง ตรงกันข้าม กับ หน้า บ้าน เรา 
(เพราะ หน้า บ้าน เรา คน เดิน เข้า เดิน ออก ซื้อ ของ ก่อน เข้า งาน กัน เยอะ ค่ะ)  
แล้ว เรา ก็ เดิน ไป เดิน มา คอย ดู ว่า เมื่อ ไห ร่น กจะ มา กิน 

ได้ เรื่อง ค่ะ ทิ้ง ไว้ ประมาณ ๑๐ นาที  
นก ก็ จะ มา กินกัน ครั้ง ละ ๔-๕ ตัว ลง มา กินกัน หลาย รอบ ด้วย 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.miscel
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แล้ว ยัง ไงหรือ คะ ก็ดี ใจ ซิ คะ เดิน ยิ้ม ไป มา แอบ ดู มัน กินกัน  
(ซึ่ง เรา ก็ ไม่ ได้ ให้ เฉพาะ ยำ ยำ ช้างน้อย ๒ บาท หรอก นะ บาง วัน ก็ ให้ ขนมปัง บ้าง  
แต่ ส่วน ใหญ่ จะ ให้ เจ้า ซอง ละ ๒ บาท นี่ เป็น ประจำ)

ผล จาก การ ที่ ให้ อาหาร นก เป็น ประจำ 

เมื่อ ก่อน จะ ไม่ มีน กมา เดิน หน้า บ้าน เพราะ คน เยอะ รถ ก็ เยอะ  
แต่ เดี๋ยวนี้ บาง วัน เจ้า นก จะ เข้า มา หน้า บ้าน เดิน เข้า มา ถึง ใน ร้าน เลย ค่ะ  
เหมือนๆ จะ เข้า มา ทักทาย (เอ หรือ มา ขอ ของกิน หว่า) 
และ นั่น ก็ เป็น ก้าว เล็กๆ ก้าว แรก ของ เรา 

จน เวลา ล่วงเลย ไป ๑ เดือน 

เรา ก็ เริ่ม เห็น ว่า ตัว เอง อ้วน เกินไป แล้ว นะ  
ก็ เลย เริ่ม งด ข้าว เย็น พร้อม กัน นั้น ก็ ถือศีล ๘ ไป ใน ตัว 
ข้าว ที่ เคย หุง กินใน บ้าน ทุก วัน และ เคย หมด ทุก วัน  
ก็ เริ่ม เหลือ เพราะ ขาด คน กิน ไป ๑ คน 
พ่อ ก็ จะ เอา ข้าว ที่ เหลือๆ มา หุง เป็น ข้าวต้มซะ  
แต่ พอ หลาย วัน เข้า มัน ก็ ชัก ไม่ ไหว กิน ไม่ทัน  
เรา ก็ เห็น ว่า อย่า เอา ไป ทิ้ง เลย เพราะ มี สุนัข จรจัด อาศัย นอน อยู่ หน้าอพาร์ทเมนท์ 
ตรง ข้าม กับ บ้าน เรา อยู่ ๒ ตัว  
ฮืม อย่า กระนั้น เลย เอา ไป ให้ มัน กิน ดี กว่า

เอาละ ซิ จาก วัน ที่ เคย ให้ อาหาร นก อย่าง เดียว ก็ กลาย เป็น ให้ อาหาร สุนัข ด้วย ล่ะ ทีนี้

แรกๆ ก็ กลัว ว่า แม่ จะ ว่า สิ้น เปลือง (แต่ ข้าวมัน เหลือ นา)  
ก็ เรา ต้อง ซื้อ ตับ มา ผสม ให้ สุนัข กิน นี่ นา ไม้ ละ ๑๐ บาท น่าๆ น่า แค่ ๑๐ บาท  
และ บาง วัน ที่ ข้าว หมด ไม่ มี เหลือ เรา ก็ จะ ซื้อ ข้าว มา ด้วย ถุง ละ ๕ บาท ๒ ถุง  
เอา น่า ไม่ ได้ ซื้อ ทุก วัน หรอก น่า ข้าวน่ะ  
วัน แรกๆ ที่ ซื้อ ตับ มา (บาง วัน ก็ มี ข้าว ด้วย)  
เวลา เดิน เข้า บ้าน ก็ จะ แอบๆ ไม่ ให้ ใคร เห็น  
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แต่ วัน หลังๆ แม่ ก็ เห็น เข้า จน ได้  
แม่ : “ซื้อ มา ทำไม ?” 
เรา : (ตกใจ นิดหน่อย แต่ ก็ ตอบ ไป ว่า) “ซื้อ มา คลุก ข้าว ให้ หมาน่ะ” 
แม่ : เงียบ ไป ไม่ ว่า อะไร  
เรา : ใจชื้น ขึ้น มา หน่อย

ต่อ มา พ่อ ก็ เห็น ถุง ข้าว ที่ เรา คลุก เสร็จ แล้ว เตรียม จะ เอา ไป ให้ น้อง หมา  
พ่อ : “ถุง อะไรน่ะ” 
เรา : “ถุง ข้าว ให้ หมา” 
พ่อ : เงียบ ไม่ ว่า อะไร  
เรา : เฮ้อ! ไม่ มี ใคร ว่า อะไร กลัว ไป เอง นี่ นา เรา - -” 

หลังจาก ซื้อ ตับ มา คลุก กับข้าว ให้ น้อง หมา เอง อยู่ ๑ อาทิตย์  
เช้า วัน ถัด มา แม่ ก็ ยื่น ถุง ตับปิ้ง มา ให้ ๑ ไม้  
แม่ : “เอ้านี่ เดิน ผ่าน ร้าน เห็น ไม้ ใหญ่ ดี เลย ซื้อ มา ให้” 
เรา : รับ ตับปิ้ง มา อย่าง งงๆ อึ้ง ไป นิดนึง แต่ ใน ใจดี ใจ จน บอก ไม่ ถูก 

จนกระทั่ง บ่าย วันนึง อยู่ๆ แม่ ก็ ถาม ขึ้น มา ว่า 
แม่ : “คลุก ข้าว ให้ หมา หรือ ยัง ลูก” 
เรา : “ยัง เลย จ้า ทำไม หรอ” 
แม่ : “เอา ข้าว ใน หม้อ ไป คลุก ข้าว ให้ หมา ได้ เลย นะ เดี๋ยว แม่ จะ หุง ใหม่ เอง”

วัน นั้น จึง เป็น วัน แรก ที่ เรา คลุก ข้าว ให้ น้อง หมา โดยที่ มัน ไม่ ใช่ ข้าว เหลือ ทิ้ง แต่ เป็น 
ข้าว ที่ ยัง กินกัน อยู่ ใน วัน นั้น 

ยัง ค่ะ ยัง ไม่ หมด เรื่อง เพียง เท่านั้น เพราะ ตก เย็น วัน เดียวกัน นั้น เอง  
แม่ กับ พ่อ กำลัง นั่ง ขาย ของ อยู่ หน้า ร้าน ส่วน เรา น่ะหรือ กำลัง กวาด พื้น อยู่ ใน บ้าน ค่ะ 
กวาดๆ ไป สัก พัก ก็ได้ ยิน เสียง แม่ พูด กับ พ่อ ว่า

แม่ : “นี่ พ่อ พรุ่งนี้ หุง ข้าว ให้ เยอะๆ หน่อย นะ เดี๋ยว บ่ายๆ ลูก จะ เอา ไป คลุก ข้าว 
ให้ หมา กิน  
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ไม่ ต้อง ไป ซื้อ เขา หรอก ข้าวน่ะ หุง เอา เอง ดี กว่า ประหยัด ดี” 
(ธรรมดา พ่อ จะ ตื่น แต่ เช้า เพื่อ มา เปิด ร้าน ค่ะ ตี ๕ กว่าๆ ท่าน ก็ ตื่น แล้ว  
ท่าน จะ เป็น คน หุง ข้าว ให้ ตอน เช้า น่ะค่ะ 
เรา : ได้ยิน แล้ว ซึ้ง ใจ อย่าง บอก ไม่ ถูก กวาด บ้าน ไป ยิ้ม ไป 

หลังจาก วัน นั้น เป็นต้น มา เรา ก็ ตัก ข้าว ใน หม้อ มา คลุก ได้ เลย  
โดยที่ มัน ไม่ ใช่ ข้าว เหลือ ทิ้ง อีก ต่อ ไป

และ เพิ่ง ไม่ กี่ วัน นี้ เอง ตอน เช้า เรา ได้ ซื้อ เกาเหลา หมู สับ ตำลึง มา ให้ พ่อ  
บ่ายๆ จะ เป็น เวลา ที่ เรา จะ คลุก ข้าว ให้ น้อง หมา  
เรา : กำลัง จะ เดิน เข้า บ้าน  
พ่อ : “มี เศษ หมู สับ อยู่ หลัง บ้าน นะ เอา ไป คลุก ให้ หมา กิน ด้วย พ่อ ใส่ ไว้ ใน ถ้วย 
เล็กๆ น่ะ” 
เรา : ดีใจ ค่ะ ไม่ รู้ จะ บอก ยังไง T-T

จาก ก้าว เล็กๆ ที่ เรา เริ่ม เดิน คน เดียว  
ตอน นี้ พ่อ กับ แม่ ก็ มา มี ส่วน ใน ก้าว เล็กๆ ของ เรา แล้ว 
ดีใจ ซึ้ง ใจ ปลื้ม ใจ อย่าง บอก ไม่ ถูก 

แล้ว คุณ ล่ะ คะ  
เคย แสบ ท้อง เพราะ หิว ข้าว บ้าง หรือ เปล่า ทรมาน ไหม เอ่ย 
เรา อยาก จะ ให้ คุณ ร่วม เดิน ก้าว เล็กๆไป พร้อมๆ กับ เรา ค่ะ  
ช่วย กัน คนละ นิด ช่วย ต่อ ชีวิต ให้ ได้ อิ่ม สัก มื้อ 
แม้ จะ เป็น เพียง เศษ สตางค์ เศษ ข้าว ก้น หม้อ ก้น จาน  
แต่ ช่วย ต่อ ชีวิต ให้ กับ สัตว์ เล็กๆ ได้ หลาย ชีวิต

มัน คง ไม่ มาก ไป ใช่ ไหม คะ?

สารบัญ 
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เขียนให้คนเป็นเทวดา
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

จดหมายจากภูผาเหล็ก ฉบับ ๑๘
โดย ชลนิล

๒๔ ก.ย. ๓๘ 
กุฏิเดิม เวลาสาย กำลังเตรียมตัวนอน

ถึงโยมวุฒิชัย เพื่อนรัก

เมื่อคืน วันพระ เป็นวันที่พระใหม่เช่นอาตมาต้องทำความเพียรยันเช้า .............. 

ราวเที่ยงครึ่ง...วันที่ ๒๕ ก.ย. ๓๘

เมื่อวานเขียนจดหมายแค่บรรทัดเดียวก็ไม่ไหว หนังตาหนักต้องขอนอน...
ตอนนั้นประมาณสิบโมงครึ่งได้ นอนไปตื่นเอาบ่ายสาม หลับยาวเนื่องจากคืนก่อน 
ไม่ได้นอน 

อย่างที่เคยบอกแล้ว ท่านอาจารย์หลอฯ ออกกฎว่า คืนวันพระให้ทำความเพียร 
ซอดแจ้ง(ยันเช้า) ในอิริยาบท ๓ คือนั่ง...ยืน...เดิน ห้ามนอนเด็ดขาด นี่เป็นหนึ่ง 
ในธุดงควัตร ๑๓* ที่ครูบาอาจารย์เคยปฏิบัติมา

คืนวันพระนั้น หลังทำวัตรเย็นเสร็จก็ออกมาพัก มีเสบียงเตรียมให้คือกระทิงแดง 
กับทอฟฟี่ (ทอฟฟี่ที่ไม่มีนมเป็นส่วนผสม) แถมยังมีการกำชับอีกว่า ดื่มกระทิงแดง 
แล้ว ต้องทำงานให้คุ้มนะ... 

งานนั้นคือการเจริญสติในอิริยาบทสาม นั่งสมาธิ เดินจงกรม 

อาตมารับลูกอม ไม่รับกระทิงแดง แน่ใจว่าคืนนี้ไม่ฝืนทรมานตัวเอง (รู้ว่า 
ทำไม่ได้) ในธุดงควัตรนั้นบอกว่าห้ามนอน แต่ไม่ได้ห้ามหลับ จะหลับก็ได้ ต้องนั่ง 
หลับเอา...อาตมาตั้งใจ นั่งหลับแน่นอน…

ธรรมะจากคนสู้กิเลส
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.fighter
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หลังจัดการกับเสบียงแล้ว แต่ละรูปแยกย้ายกันไป นัดกันว่าตีสี่จะมารวมกันเช็ค
ชื่อ เพื่อไปสวดมนต์ทำวัตรเช้า

เหตกุารณร์ะหวา่งนัน้ถงึตสีีข่องอาตมาคอื การนัง่สมาธ ินัง่ดดูาว และนัง่หลบั สลบั 
กันไป ไม่มีการเดินจงกรม ต้องการประหยัดพลังงานร่างกายมากสุด 
ถ้าจะเดินก็เดินเปลี่ยนอิริยาบท (นั่งนานเจ็บก้นมาก) 

พูดตามตรง คืนนั้นเป็นการนั่งสมาธิที่แย่คืนหนึ่ง คำว่า “ยันเช้า” ซอดแจ้ง...เป็น 
เงื่อนไขให้ใจท้อ นั่งหลับ ๆ  ตื่น ๆ  ตลอด เจ็บก้นขึ้นเรื่อย ๆ  จึงเปลี่ยนเป็นนั่งดูดาว 

บนยอดเขานี้ มองเห็นดวงดาวสวยเป็นพิเศษ มีดาวเต็มฟ้า ระยิบพราย สมกับชื่อ 
ที่นี่...ส่องดาว... 

คนืนัน้เหน็ทางชา้งเผอืกไมช่ดันกั แตบ่างคนืจะเหน็ทางชา้งเผอืกชดัเจน เปน็เสน้ทาง 
สีเงินยวง ทอดข้ามจากฟากฟ้าหนึ่ง ไปยังขอบฟ้าอีกด้าน นั่งชื่นชมหมู่ดาวโดยไม่รู้สึก
เบื่อหน่าย...จนเผลอ...ลืมปฏิบัติธรรม 

ถา้ไมต่ดิหา้มนอน อาตมาคงเอนตวันอนดดูาวใหเ้ตม็ตา ชืน่ชมแสงระยบิระยบัเปน็ 
ลา้นจดุทีพ่รา่งพรายเตม็ผนืฟา้ ถงึดาวจะสวยแคไ่หน หากนัง่ชมทัง้ทีเ่จบ็กน้ คงโรแมนตกิ 
ไม่ออกเหมือนกัน จึงเปลี่ยนอิริยาบท เดินไปเดินมาแทน 

ช่างเป็นคืนแสนสงบ พระรูปอื่นต่างกระจัดกระจายหาที่วิเวกเฉพาะตัว ไม่ได้รวม
ปฏิบัติที่พิพิธภัณฑ์เช่นเคย

พระรูปหนึ่งไปหาที่วิเวกถึงศาลาบนริมผาน้ำโจ้ก แต่ไม่ได้ลงบันไดไปด้านล่าง 
(ซึ่งน่าจะวิเวกกว่า) จนกระทั่งมีพระอีกรูปเดินไปตาม ก็ถามว่า...ทำไมท่านไม่ลงไป 
ข้างล่าง (ไม่แน่ใจว่าข้างล่างนั้นมีศาลาพักมั้ย) 

คำตอบที่ได้คือ... “ใจยังไม่เต็มร้อย” 

เรื่องของเรื่องคือ ข้างล่างนั้น เคยมีพระไปผูกคอตาย

เหตุการณ์เป็นที่กล่าวขานด้วยความขบขันในวันต่อมา
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ผาน้ำโจ้ก เป็นแหล่งน้ำสำคัญของวัดถ้ำพวง และเป็นที่เกิดเหตุ 
ในมุข “ใจไม่เต็มร้อย”
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บันไดทางลงไปผาน้ำโจ้ก (ยังคงสภาพเดิมอยู่)

พระที่ท่านได้ประโยชน์จากการเร่งความเพียรยันเช้าก็มี เช่นรูปหนึ่ง เลือกที่สงบ 
ได้จุดเทียนไว้เล่มหนึ่ง กะว่าจะนั่งสมาธิจนเทียนหมดเล่ม เริ่มนั่งตอนสามทุ่ม ภาวนา 
ไปเรื่อยอย่างราบรื่นไม่มีอุปสรรค จนเทียนหมด คิดว่าแค่ห้าทุ่ม ที่ไหนได้ เวลาเดินถึง 
ตีหน่ึงกว่าไปแล้ว น่ันน่าจะเป็นประสบการณ์น่ังสมาธิท่ีดีท่ีสุดคร้ังหน่ึงของท่าน  บางรูปก็ 
ช่างเสาะหาท่ีวิเวกจริง ๆ  เงียบกริบ วังเวงจนน่ากลัว ท่านก็ว่า เพราะความกลัวน่ีแหละ จึง 
เกาะพุทโธแน่น ไม่ยอมปล่อย อาตมาเดาเองว่า ผลการนั่งสมาธิของท่าน คงไม่ใช่ 
เล่น ๆ  แน่ (เรื่องนั้นท่านไม่ได้บอก) 

ระฆงัดงัเกอืบตสีี ่พระมารวมกนัอยา่งรวดเรว็ จนคนเคาะเรยีกยงัแปลกใจ... จากนัน้ 
รวมสวดมนตท์ำวตัรเชา้ทีศ่าลา จนประมาณตสีีส่ีส่บิหา้ พากนันัง่สมาธติอ่ ตัง้ใจจะเอา 
ยันเช้าให้ได้ 

จะด้วยความง่วง อ่อนเพลียประการใดก็ตาม ทำให้การนั่งสมาธิหนนี้ ต้องยกเลิก
ตั้งแต่เวลาล่วงเพียงตีห้าเศษ 

มแีตอ่าตมาทีส่ดชืน่กวา่ชาวบา้น (ไดห้ลบัมากกวา่เขา) มแีรงสรงนำ้ นัง่สมาธติอ่ทีก่ฏุ ิ
จนรถมารับไปบิณฑบาต ถึงกระนั้น พอฉันเสร็จ ซักผ้า เก็บกวาดกุฏิเรียบร้อย ตั้งใจ 
มาเขียนจดหมายถึงโยมเพื่อน ก็มีอันเป็นไปตั้งแต่บรรทัดแรก

วันนี้มาฟังพระรูปอื่นคุยกันได้ความว่า นอนเอาแรงเหมือนกัน เพราะต้องทำควา
มเพียรถึงหกทุ่มตามปกติเหมือนเดิม 
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การทำความเพียรถึงเที่ยงคืนประจำวันนั้น มักมีเรื่องขบขันมาเล่าสู่กันฟังในเช้า 
วันต่อมาเสมอ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการเสาะหาที่วิเวก การปฏิบัติตามสไตล์แต่ละรูป 
จะว่าไป ถ้าไม่มีอารมณ์ขันเสียเลย จิตใจคงห่อเหี่ยว ไม่สดชื่นสักเท่าไหร่ 

จดหมายฉบับที่ ๑๘ นี้ เป็นจดหมายฉบับแรก ที่เขียนต่อกันถึงสองวัน... เวลาของ 
การออกพรรษาใกล้เข้ามาแล้ว ไม่รู้จะมีโอกาสเขียนได้อีกกี่ฉบับ ก่อนจะรวบรวม 
ส่งให้หลังสึก 

อีก ๑๓ วัน จะออกพรรษา
นาถธมฺโม

ป.ล.ไม่ได้เร่งวัน เร่งคืน ถ้าเป็นไปได้อยากเร่งความเพียรตัวเองมากกว่า

�
* ธุดงค์ องค์คุณเครื่องกำจัดกิเลส,

ชื่อข้อปฏิบัติประเภทวัตร ที่ผู้สมัครใจจะพึงสมาทานประพฤติได้ เป็นอุบาย 
ขัดเกลากิเลส ส่งเสริมความมักน้อยสันโดษเป็นต้น มี ๑๓ ข้อคือ

หมวดที่ ๑ จีวรปฏิสังยุต - เกี่ยวกับจีวร มี
๑. ปังสุกูลิกังคะ ถือใช้แต่ผ้าบังสุกุล
๒. เตจีวริกังคะ ใช้ผ้าเพียง ๓ ผืน;

หมวดที่ ๒ ปิณฑปาตปฏิสังยุต - เกี่ยวกับบิณฑบาต มี
๓. ปิณฑปาติกังคะ เที่ยวบิณฑบาตเป็นประจำ
๔. สปทานจาริกังคะ บิณฑบาตตามลำดับบ้าน
๕. เอกาสนิกังคะ ฉันมื้อเดียว
๖. ปัตตปิณฑิกังคะ ฉันเฉพาะในบาตร
๗. ขลุปัจฉาภัตติกังคะ ลงมือฉันแล้วไม่ยอมรับเพิ่ม;
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หมวดที่ ๓ เสนาสนปฏิสังยุต - เกี่ยวกับเสนาสนะมี
๘. อารัญญิกังคะ ถืออยู่ป่า
๙. รุกขมูลิกังคะ อยู่โคนไม้
๑๐. อัพโภกาสิกังคะ อยู่กลางแจ้ง
๑๑. โสสานิกังคะ อยู่ป่าช้า
๑๒. ยถาสันถติกังคะ อยู่ในที่แล้วแต่เขาจัดให้;

หมวดที่ ๔ วิริยปฏิสังยุต - เกี่ยวกับความเพียร มี
๑๓. เนสัชชิกังคะ ถือนั่งอย่างเดียวไม่นอน

(นี้แปลเอาความสั้น ๆ  ความหมายละเอียด พึงดูตามลำดับอักษรของคำนั้น ๆ  )

อ้างอิงจาก พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์
http://84000.org/tipitaka/dic/v_seek.php?text=ธุดงค์_๑๓

สารบัญ 
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ของฝากจากหมอ

กำแพง ใจ
โดย พิมพการัง

คุณ แม่ ของ หนู นิด มา ถึง ห้อง ฉุกเฉิน ด้วย อาการ เจ็บ ครรภ์ ถี่  
แถม ไม่ เคย ฝากครรภ์ ไม่ เคย ตรวจเลือด ใดๆ  
คลอด ฉุกละหุก ชนิด ย้าย เข้า ห้อง คลอด แทบ ไม่ทัน  
น้ำคร่ำ แตก กระจาย พุ่ง เข้าใส่ เจ้าหน้าที่ เปียกไป ครึ่ง ตัว  
โชค ดี ที่ การ คลอด ไม่ มี ปัญหา หนู นิด ตัว แดง ร้องไห้ จ้า แข็งแรง ดี ทั้ง คุณ แม่คุณ ลูก 

หลาย ชั่วโมง ต่อ มา ห้อง ตรวจเลือด รายงาน ผล ว่า คุณ แม่ ติด เชื้อ HIV 
ความเครียด แผ่ กระจาย ไป ทั่ว แผนก สูติกรรม แผนก เด็ก อ่อน  
ลาม ไป ถึง หน่วย การ พยาบาล

เรา จะ ต้อง แจ้ง ข่าว ร้าย กับ คุณ แม่ ให้ เร็ว ที่สุด  
วาง แผน ดูแล ทั้ง คุณ แม่ คุณ ลูก การ ชักชวน คุณ พ่อ มาตร วจเลือด 
ไหน จะ ต้อง ดูแล เจ้าหน้าที่ ที่ เปื้อน สาร คัด หลั่ง ไป หลบมุม นั่ง หน้า เครียด อยู่ 
เรา ต้อง ให้ ข้อมูล สารพัด วาง แผนการ ดูแล ระยะ ยาว สำหรับ ทุก คน ที่ เกี่ยวข้อง

สมัย เรียน มี การ สอบ ออ สกี้ (OSCE)  
ย่อ จาก Objective Structured Clinical Examination 
คือ เป็นการ ทดสอบ ทักษะ การ ปฏิบัติ งาน ทาง ด้าน คลินิก  
รวม หัตถการ การ แปล ผล และ การ สื่อสาร

พื้นที่ ห้อง สอบ จะ ถูก แบ่ง เป็น ห้อง เล็กๆ เท่ากับ จำนวน ข้อสอบ  
ปล่อย นักศึกษา ที ละ คนเข้าไป เจอ ผู้ ป่วย ปลอม ที่นั่ง รอ อยู่ ข้าง โจทย์ สั้นๆ  
เช่น จง แสดง วิธีการ เจาะ ตรวจ น้ำ ไขสันหลัง  
จง แนะนำ คุณ แม่ ที่ มี ลูก ป่วย เป็น ไข้เลือดออก  
อีก ด้าน จะ มี อาจารย์ นั่ง ให้ คะแนน เรา อยู่ ค่ะ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.doctor
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โจทย์ ข้อสอบ ที่ พบ ใน ชีวิต จริง แบบ วัน นี้ เคย ท่องจำ ได้ ขึ้นใจ  
การ แจ้ง ผล เลือด HIV ให้ มารดา ที่มา คลอด บุตร  
ไม่ ฝากครรภ์ และ ไม่ เคย ทราบ ผล เลือด มา ก่อน

เรา ต้อง เริ่ม จาก แนะนำ ตัว ทำความ คุ้นเคย  
แล้ว สำรวจ พื้นฐาน ความ เข้าใจ ของ เขา ก่อน เช่น แบบ นี้ ค่ะ  
“คุณ แม่ ขา ทำไม คุณ แม่ ไม่ ฝากครรภ์ เอ่ย  
การ ฝากครรภ์ จะ ได้ ดูแล ทั้ง แม่ ลูกตั้ง แต่ ต้น  
ได้ ตรวจเลือด ด้วย อย่าง เช่น ตรวจ โรค ตับ อักเสบ โรค เอ ดส์  
คุณ แม่ เข้าใจ คำว่า โรค เอ ดส์อย่างไร บ้าง คะ ”  
แล้ว ปู พื้นฐาน ความ เข้าใจ เกี่ยว กับ ตัว โรค ที่ ถูก ต้อง รวม ถึง สำรวจ ภาวะ เสี่ยง ด้วย ค่ะ

อาจ จะ ถาม ต่อว่า  
ถ้า เกิด คุณ แม่ ทราบ ว่า ตัว เอง ติด เชื้อ HIV คุณ แม่ จะ จัดการ อย่างไร ต่อ ไป 
เพราะ ไม่ ว่า ปัญหา อะไร ก็ตาม ใน ชีวิต ถ้า เรา มอง ใน ลักษณะ เป็น คนนอก  
เรา จะ ตัด เรื่อง อารมณ์ มอง ด้วย เหตุผล มอง เห็น ทาง เดิน ได้ ดี กว่า  
รอบคอบ กว่า ใช้ สติปัญญา ประกอบ ได้ ดี กว่า 
ต่อ ด้วย หมอ ขอ แสดง ความ เสียใจ ด้วย นะ คะ หมอ มี ข่าว ร้าย จะแจ้ง …

ทุกวันนี้ ยัง นึก ขอบพระคุณ อาจารย์ ทุก ท่าน และ ขอบพระคุณ เจ้า OSCE ด้วย 
ถ้า ไม่ ได้ รับ การ อบรม มา ก่อน ตัว เอง อาจ เปิดฉาก ด้วย การ ทำตา เขียว  
ดุ ว่า ทำไม ไม่ ฝากครรภ์ ก็ได้

เรา มีหน้า ที่ ให้ ข้อมูล เปิด โอกาส ให้ เขา ซัก ถาม เรา ได้  
บาง ช่วง เรา ถาม กลับ เพื่อ สำรวจ ความ เข้าใจ  
ร่วม กับ ประเมิน สภาพ ทาง จิตใจ ของ อีก ฝ่าย ด้วย เสมอ  
เขา เข้าใจ ไหม ยัง รับ ได้ หรือ ไม่ อยาก ฟัง แล้ว 

เวลา สอบ OSCE คุณ คนไข้ ซึ่ง จริงๆ เป็น เจ้าหน้าที่ โรง พยาบาล  
มัก จะ แสดง อาการ เศร้า เสียใจ ยกมือ ปิด หน้า ทำ กิริยา ร้องไห้  
แต่ บาง ครั้ง ก็ ตีบ ทไม่ แตก มี อาการ หลุด ให้ ได้ หัวเราะ กัน ก็ ยัง เคย 
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มี คะแนน พิเศษ อีก ๐.๕ แต้ม สำหรับ นักศึกษา แพทย์ ที่ มี ท่าที เห็นใจ  
หยิบ ทิช ชู ส่ง ให้ คนไข้ ค่ะ

แต่ ชีวิต การ ทำ งาน จริง ไม่ สนุก ไม่ มี คะแนน แถม ยัง คาด เดา ผล ล่วงหน้า ไม่ ได้ อีก 
การ ให้ คำ ปรึกษา คุณ แม่ หนู นิด ผล คือ คุณ แม่ ไม่ รับ ไม่ เชื่อ ว่า ตัว เอง ติด เชื้อ HIV

ความ จริง บาง ครั้ง ก็ โหดร้าย เกิน จิตใจ เรา จะ รับ ไหว  
บ่อยๆ โดย ไม่ รู้ตัว เรา ก็ เลือก ใช้ วิธี เลี่ยง หลบ  
ปรมาจารย์ Sigmund Freud และ บุตร สาว  
อธิบาย หลักการ Defence mechanisms  
คือ กลไก จิตใต้สำนึก วิธีการ เลือก หา ทาง ออก ทาง จิต  
เวลา เกิด ปม ความ ขัดแย้ง ใน ใจ 

ตัวอย่าง กลไก การ ปกป้อง ตัว เอง มี หลาย แบบ ค่ะ  
เช่น การ เก็บ กด การ ปฏิเสธ ความ จริง การ โยน ความ ผิด  
การ ระบาย อารมณ์ การ เบี่ยง เบน ประเด็น การ เก็บตัว  
การ แสดง ความ ก้าวร้าว การ พัฒนา ถดถอย การ หนี ปัญหา และ อื่นๆ อีก หลาย ข้อ

กลไก ทาง จิต ช่วย ประคับประคอง ไม่ ให้ มนุษย์ หัวใจ สลาย  
ความ แสบ ร้อน เหมือน มี ยา ชา ช่วย ให้ ไม่ เจ็บ เจียน ขาดใจ  
แต่ เชื้อโรค ร้าย นั้น ยัง อยู่ ที่ เดิม 
ผล เสีย ของ กลไก ทาง จิต คือ ทำให้ เรา ไม่ ได้ แก้ ปัญหา ให้ ตรง จุด เสียที

คุณ แม่ ที่ ยัง ทำใจ ไม่ ได้  
เลือก ที่ จะ ปฏิเสธ ความ จริง แถม ยัง โยน ความ ผิด ให้ ห้อง ตรวจเลือด อีก 
ผล เสีย คือ น้อง นิด กับ คุณ แม่ เสีย โอกาส ใน การ ป้องกัน การ ติด เชื้อ จาก แม่ สู่ ลูก  
คุณ พ่อ ยัง คง ไป บริจาค เลือด ไม่ คุมกำเนิด  
ไม่ ได้ รับ ยา ต้าน ไวรัส ไม่ ดูแล สุขภาพ ให้ ดี ได้ นานๆ  
แอบๆ ตั้ง ข้อ สังเกต ใน ใจ ว่า การ ที่ คุณ แม่ ไม่ ฝากครรภ์ อาจ เป็นได้ ว่า รู้อยู่ แก่ ใจ  
แต่ ยัง ไม่ พร้อม ยอม รับ ความ จริง จึง เลือก ที่ จะ หนี จาก ความ จริง  
ขาด โอกาส ใน การ บำรุง ครรภ์ ไป อีก 
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คุ้มกัน ไหม การ ปลอบ ประโลม ใจ  
กับ วัน เวลา ที่ ผ่าน ล่วง ไป ทุก วัน โดย เปล่า ประโยชน์ 
แผล เรื้อรัง ที่ ใช้ วิธี เอา ยา ชา ทา ไป เรื่อย  
กับ ยอม เจ็บ ผ่า ตัด ถอน ราก ถอน โคน ออก เสียที 

การ ใช้ กลไก จิตใต้สำนึก เป็น ลักษณะ ปกติ ช่วย ให้ เรา ผ่าน ช่วง บีบคั้น กดดัน ได้ 
แต่ ที่สุด แล้ว สมควร จะ ผ่าน พ้น ปัญหา ไป ได้ ด้วย สติ แก้ ปัญหา ด้วย ปัญญา  
การ ใช้ กลไก จิตใต้สำนึก ชนิด เดิม ซ้ำๆ บ่อยๆ หรือ ใช้ ไม่ เหมาะสม  
นอกจาก ไม่ แก้ ปัญหา ถาวร ยัง ขวาง โอกาส ต่างๆ ใน ชีวิต  
หนัก เข้า กลาย เป็น ปัญหา หรือ จิต พยาธิ สภาพ ได้ ด้วย ค่ะ

ใน ชีวิต จริง เรา เอง ก็ ใช้ defence mechanisms  
กับ เรื่องราว ต่างๆ ใน ชีวิต โดย ไม่ รู้ตัว บ่อยๆ 

เรา อาจ เคย โกรธ เจ้านาย แล้ว มา พาล เอะอะ  
อารมณ์ เสีย เอา กับ คนใน ครอบครัว  
เคย ผิดหวัง เรื่อง ตำแหน่ง แล้ว โทษ ว่า ระบบ  
แทนที่จะ ย้อน มอง ว่า เรา ทำ เต็มที่ ที่สุด หรือ ยัง 
เคย เข้า กับ เพื่อน ไม่ ได้ แล้ว คิด ว่า เพราะ เขา อิจฉา ริษยา เรา  
ก่อน ที่ จะ สำรวจ ว่า เรา เป็น เพื่อน ที่ ดี ไหม 
สมัย เรียน ไม่ ทุ่มเท กับ การ เรียน เต็มที่ ผล สอบ ออก มา ไม่ ดี  
ก็ อ้าง ว่าเป็น เด็ก กิจกรรม ใช้ ชีวิต สนุก สมวัย 
ที่ ร้าย คือ ไป ล้อเลียน เพื่อน ที่ เรียน ดี หา ว่า เขา เป็น หนอน หนังสือ จืดชืด ก็ ยัง เคย

กระทั่ง การ ใช้ ชีวิต 

เรา แกล้ง ลืม หรือ เก็บ กด ความ จริง ที่ น่า กลัว เอา ไว้ หรือ เปล่า  
ว่าความ ตาย เข้า ใกล้ เรา ทุก ลม หายใจ  
เรา ไม่ ได้ ทำ สิ่ง ที่ เป็น สาระ ที่สุด ใน ชีวิต ให้ เต็มที่  
แต่ กลับ ลง ราย ละเอียด ปลีกย่อย ต่างๆ  
ผูก ข้ออ้าง สารพัด เดี๋ยว ต้อง เรียน ให้ จบ ก่อน  
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ต้องหา งาน ก่อน หา ครอบครัว ก่อน ส่ง ลูก ให้ จบ ก่อน  
รอ ให้ ลูก แต่งงาน ก่อน รอ ให้ คู่ชีวิต จาก ไป ก่อน  
ค่อย มี เวลา ทำ สิ่ง ที่ มี ประโยชน์ สูง สุด แก่ตัว เอง

เหตุผล ความ เชื่อ อีก มากมาย ที่ ทำให้ เรา สบาย ใจ  
ให้ คำ อธิบาย ไว้ ป้องกัน ความ รู้สึก ผิด ได้ 
แต่ ไม่ ทำให้ เรา เลือก สิ่ง ที่ ถูก ต้อง คุ้ม ค่า และ ดี ที่สุด แก่ ชีวิต

เหมือน กำแพง ที่ ใจ เรา เป็น ผู้ สร้าง 
กำแพง ใจ ถูก สร้าง เพื่อ ห่อ หุ้ม ปกป้อง ตัว เรา ให้ ไม่ บอบช้ำ นัก  
แต่ ก็ ขวาง ทาง บังตา ลวง ให้ เรา เห็น ทาง เดิน ยาก ขึ้น เดิน อ้อม ไกล ขึ้น เช่น กัน

ถ้า เรา กำลัง อยู่ ใน ห้อง สอบ OSCE  
ข้าง ตัว มี โจทย์ คำ ถาม ว่า จง อธิบาย การ ใช้ ชีวิต ที่ คุ้ม ค่าที่ สุด  
ตอบ โดย ไม่ ติด อยู่ ใต้ กำแพง ใจ ของ defence mechanisms 

จะ ตอบ ว่า อย่างไร ดี

สารบัญ 
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แง่คิดจากหนัง

200 Pounds Beauty – อยากสวย...(มีอะไรมั้ย)
โดย ชลนิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

สวัสดีค่ะ ดิฉันช่ือคัง ฮันนา เจ้าของสัดส่วน 60-59-60 หญิงสาวท่ีกำลังป่วยด้วยโรค 
ความสวยบกพร่อง (อย่างแรง) อีกทั้งยังมีอาการแทรกซ้อนของโรคไขมันเป็นพิษ 
(ระยะสุดท้าย) ไม่ได้มาประกวดธิดาปลากะโห้นะคะ แต่จะมาเล่าชีวิตรักส่วนตัวให้
ฟังกัน

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ความรักครั้งแรกของฉัน มันช่างดูสวยงาม ชวนให้เพื่อนฝูงอิจฉาตาร้อนมาก 
ถึงมากที่สุด ก่อนที่จะพาให้เพื่อนชวนสมเพช (สมน้ำหน้า) ในตอนสุดท้าย... ผู้ชาย 
คนนั้นเป็นเซลล์ขายยาลดความอ้วนค่ะ! ทำมาเป็นคบหา พูดจาดี ฉันรึก็คิดว่า 
เขาจริงใจ พอหลวมตัวซื้อยายกเซตเท่านั้นแหละ พ่อคุณซิ่งหนีทันที

ฉันเสียใจ กรอกยาลดความอ้วนกินจนหมดกระปุก แต่ไม่ยักตาย (ไม่ยักผอมลง 
ด้วย) แถมยังสร้างความลำบาก เป็นภาระให้หมอและบุรุษพยาบาลมาช่วยกัน 
หามขึ้นเตียงเข็นอีก. . .อกหักคราวนี้สอนฉันว่า . . .ชีวิตฉันคงไม่ ได้ เกิดมา 
เพื่อหารักแท ้และเข้าคอร์สไดเอทแน ่ๆ ... 

ฟงัมาถงึตรงนีค้ณุ ๆ  คงคิดวา่ฉันไมม่อีะไรดีเลยใชไ่หมคะ...ขอโทษ...ถงึฉนัจะอว้น  
ไม่สวย แถมถูกผู้ชายขายยาลดความอ้วนมาหลอกได้ง่าย ๆ  แต่ฉันก็มี “เสียง”  
ที่เป็นพรสวรรค์ เสียงอันไพเราะสะกดคนฟัง พาฉันเข้ามาสู่วงการบันเทิง และ 
พาให้มาพบกับเทพบุตรในฝัน ผู้ชายสุดหล่อ ฉลาด สมบูรณ์แบบ...สมควรชวนมา 
เป็นพ่อของลูกอย่างยิ่ง!

ฮนั ซงัจนุคอืผูช้ายมาดแมนสดุเพอรเ์ฟคคนนัน้ เขาเปน็โปรดวิเซอรใ์นคา่ยเพลงที่ 
ฉันเป็นนักร้องค่ะ...เอ่อ...อย่าเพิ่งสงสัยนะคะว่ามีค่ายเพลงหน้ามืดตามัวที่ไหนรับฉัน
เป็นนักร้อง...

ฉนัเปน็นกัรอ้งจรงิ ๆ  คะ่...แตไ่ดร้อ้งเพลงอยูห่ลงัเวท ีเปน็เงาเสยีงใหอ้าม.ี..สาวสวย  
หมวย เอ็กซ ์ที่เสียงกะละมังแตก แล้วกลับได้เป็นนักร้องจริง ๆ ...

อาชีพของฉัน จะว่าไปก็เข้าท่า เหมาะกับความสวยที่เหลือริบหรี่ของตัวเอง แถม 
ยังมีโอกาสใกล้ชิดผู้ชายในฝันเสียด้วย ซึ่งเขาไม่เคยแสดงท่าทีรังเกียจฉัน หนำซ้ำ 
เขายังทำดีกับฉันเสมอต้นเสมอปลาย แสดงให้เห็นว่าฉันเป็นคนสำคัญ จนทำให้ 
ฉันแอบฝันเพ้อว่าเขาคงมีดวงตาพิเศษ ที่สามารถมองทะลุผ่านชั้นไขมัน (อย่างหนา) 
เห็นถึงความสวย ความด ีความจริงใจที่อยู่ภายในตัวฉันได้
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แตค่วามฝันกลับพงัทลาย เมือ่รูค้วามจรงิวา่...ทีเ่ขาทำดมีาตลอด บอกวา่ฉนัเปน็คน 
สำคัญของบริษัท ก็เพื่อให้อยู่ทำงานไปนาน ๆ  เป็นเงาเสียงให้ยายอาม ีนักร้องเสียง 
กะละมังแตก (แต่กลายเป็นซูเปอร์สตาร์) คนนั้นต่อไป

ใจจรงิเขากไ็มต่า่งจากผูช้ายคนอืน่ ทีช่อบผูห้ญงิสวย ๆ  และไมม่วีนัทีจ่ะยอมฝา่ดา่น 
เซลลูไลท ์เอารักแท้มาบรรณาการช้างน้ำ พะยูนอย่างฉันแน ่ๆ

ความเสยีใจครัง้นีท้ำใหฉ้นัตดัสนิใจฆา่ตวัตายอยา่งถาวร (แปลวา่เดด็ขาด ใครกอ็ยา่ 
มาห้าม) แต่แล้ว...ขณะที่ฉันกำลังนอนรอความตายด้วยมาดสุดสวย ก็มีโทรศัพท์ 
ดังขึ้นมา...นั่นคือเสียงโทรศัพท์ที่พลิกชีวิตฉัน สามารถเรียกสติให้ตื่นจากความโง่ได ้
...ไม่มีปัญหาใดที่ไม่มีทางแก้...ปัญหาของฉันก็เช่นกัน...

เพราะคนที่โทรมาหาในเวลาคับขันนั้น คือหมอศัลยกรรมความงามที่ฉันรู้จักดี!

แทนที่จะเอาความกล้าไปฆ่าตัวตาย สู้เอาความกล้าไปสู้กับไขมัน เซลลูไลท ์และ 
อดทนต่อมีดผ่าตัดดีกว่า...

ฉันติดต่อหมอ ขอให้ช่วยเปลี่ยนชีวิตฉันท ีเปลี่ยนนางช้างน้ำ พะยูนเกยตื้น ให้ 
กลายเป็นมิสอัลคาซาร์!...เอ๊ย...มิสยูนิเวิร์ส ให้ได้
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หากคณุกลา้ทีจ่ะฆา่ตวัตาย คณุกต็อ้งกลา้ทีจ่ะงดอาหาร ของกนิทีช่อบใหห้มด ทัง้ 
ไอศกรีมสุดโปรด เค้กแสนอร่อย ช็อคโกแลตแสนหวาน (น้ำลายไหล) กล้าที่จะ 
เหนื่อยออกกำลังกายขนาดยอมตายกันไปข้างนึง

และทีห่นกัหนาลำบากทีส่ดุ สำหรบัความสวยแบบพลาสติก คอืต้องมคีวามอดทน 
อย่างยิ่ง กล้าขึ้นเขียงให้หมอผ่าตัด ดูดไขมัน ทำศัลยกรรมซ้ำแล้ว ซ้ำอีก ยอม 
เจ็บปวด ยอมทุกข์ทรมาน จนกว่าจะได้ความสวยที่พอใจ!

หนึง่ปทีีแ่สนทรมานกผ็า่นพน้ไป แลกกับความสวยโลกตะลงึ หนุม่ ๆ  แทบทกุคน 
ต้องมองอย่างเหลียวหลัง (ยกเว้นพวกอีแอบ) ...ฉันสวยค่ะ...สวยมากกก...สวย 
บาดตา บาดใจเป็นธรรมชาติสุด ๆ  ไม่มีใครรู้ว่าเป็นของเทียมทั้งนั้น

ฉันอาศัยความสวยและเสียงพรสวรรค ์ เข้าสู่วงการเพลงอีกครั้ง คราวนี้ได้เป็น 
นักร้องเต็มตัว นักร้องหน้าใหม่ที่ใคร ๆ  ก็จับตามอง แต่จุดหมายเดียวของฉัน 
คือต้องเอาชนะใจซังจุน โปรดิวเซอร์หนุ่ม ผู้ชายในหัวใจของฉันให้ได้

น่าแปลก...สิ่งที่ฉันได้มากลับไม่ใช่สิ่งที่คาดหวัง ส่วนที่ต้องการ กลับยังไม่มีอะไร 
คืบหน้า
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ซังจุนมองฉันอย่างเห็นเป็นนักร้องสาวสวยที่มีพรสวรรค์คนหนึ่ง ไม่ได้หลงใหล 
ได้ปลื้มอะไรเป็นพิเศษอย่างที่ฉันคิด...อาจเป็นได้ที่วงการนี้มีสาวสวย เสียงดี 
เดินกันให้เกลื่อน ไม่เหยียบเท้ากันก็บุญแล้ว ถ้าซังจุนชอบผู้หญิงที่สวย เสียงด ีฉัน 
ว่าเขาคงสามารถสะสมแม่ของลูกมาฟอร์มทีมเปตองได้เลยทีเดียว

สิ่งที่ฉันคาดไม่ถึงกลับกลายเป็นชื่อเสียง และกระแสความชื่นชมของผู้คนที่มีต่อ 
ฉัน...นางสาวเจนนี่ (ชื่อใหม่ค่ะ) นักร้องสาวสวย (ย้ำ...สวยมั่กมาก) เสียงดี  
มีเวลาให้แฟนเพลง...ซึ่งกระแสความลุ่มหลง ชื่นชอบเหล่านี้ ทำให้คนเราทำอะไร 
ผิดพลาดมากมาย 

ฉันก็เป็นคนหนึ่ง ที่โดนกระแสความลุ่มหลง ชื่อเสียงพัดพา คิดว่าตัวเองคือเจนนี ่
นักร้องที่มีแฟน คลับมากมาย ลืมเลือนคัง ฮันนา ยายอ้วนคนเก่า ยายอ้วนจอม 
ขี้เหร่ที่ไม่มีอะไรดีเลย นอกจากเสียงดี ร้องเพลงด้วยหัวใจ และมีน้ำใจจริงต่อ 
คนรอบข้าง

ฉันไม่กล้ายอมรับพ่อของตัวเอง เพราะกลัวทุกคนจะรู้ว่าฉันคืออดีตยายอ้วน ที่ 
สวยด้วยมีดหมอ และศัลยกรรมพลาสติก ฉันทำให้เพื่อนรักที่เคยจริงใจต่อกัน 
ต้องผิดหวัง หมางเมิน
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ชีวิตของสาวสวยที่ต้องเสแสร้งแกล้งดัดกับคนที่รักว่าไม่เคยทำศัลยกรรม 
ต้องอยู่ในโลกของการหลอกลวง หาเพื่อน หาคนที่จริงใจด้วยไม่ได ้มันน่าเศร้ากว่า 
การเป็นยายอ้วนที่สามารถยิ้ม หัวเราะได้เต็มหน้า (บาน ๆ ) สามารถร้องเพลง 
จากหัวใจบริสุทธิ์ ถึงไม่มีผู้ชายคนไหนมามอง แต่ก็ยังคบหาเพื่อนฝูงที่ดี มีน้ำใจ 
แท้แก่กันได้

ความลับของฉันถูกเปิดเผยก่อนงานคอนเสิร์ตครั้งแรกนิดเดียว ภาพยายอ้วนคัง  
ฮันนาถูกร่อนไปทั่วอินเตอร์เนต มันสามารถดับรัศมีนักร้องดาวรุ่งอย่างเจนนี่ 
สาวที่สวยด้วยศัลยแพทย์ได้

หากเป็นดารา นักร้องดังทั่วไป คงต้องออกมาแก้ข่าว แต่งเรื่องโกหก เพื่อรักษา 
ภาพพจน ์หน้าตา...แต่ฉันกลับใช้โอกาสนี ้ยอมรับตัวเอง

ฉนัไมก่ลวัทีจ่ะตอ้งเสยีอะไร เพราะรูแ้ลว้วา่สิง่ใด สำคญัต่อชีวติจริง ๆ  ฉันพดูความ 
จริงทุกอย่างที่อยากพูด ยอมรับข้อผิดพลาดของตัวเองทั้งหมดด้วยจิตใจกล้าหาญ  
ต่อให้การยอมรับความจริงครั้งนี ้อาจทำให้ซังจุนรังเกียจฉันตลอดไปก็ยอม
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หลังคอนเสิร์ต ชวีติฉนัเปลีย่นอกีครัง้ ชือ่ของเจนนี่ นกัรอ้งสาวสวยดาวรุง่ถกูลบไป 
กลายเป็นคัง ฮันนา สาวที่สวยด้วยแพทย์ อดีตยายอ้วนช้างน้ำ ที่ยอมรับตัวเอง 
ได้แล้ว

แฟนเพลงทีย่อมรบัตวัจรงิของฉนัไดก้ม็ ีคนทีร่งัเกยีจ หมัน่ไสก้ไ็มน่อ้ย นัน่เปน็เรือ่ง 
ปกติที่คนเราต้องเจอกันอยู่แล้ว ประสบการณ์ต่าง ๆ  ที่ผ่านมาสอนฉันให้เติบโตขึ้น

ฉันมองความสวยที่มีในปัจจุบันเป็นเหมือนอะไรบางอย่างที่ต้องคอยระวัง รักษา 
ซึ่งขนาดระวัง ดูแลมากมายแล้ว มันก็ไม่ยอมอยู่ทนทานคุ้มกับความเหนื่อยยาก 
เลย

เผลอกินมากหน่อยก็อ้วน นอนดึกก็ตาโหล ตากแดดนิดเดียวก็ดำ แล้วที ่ๆ  หมอ 
ทำให้ ถ้าไม่คอยระวังก็อาจต้องเสียเวลาไป “ซ่อม” ได้ ...ต่อไปเมื่อฉันแก่ตัวลง 
เนื้อหนังที่ตึง ๆ  ก็หย่อนยาน ตีนกาตีนไก่เต็มหน้า จะดึงคืนแค่ไหนก็สู้สังขารไม่ไหว 
ทั้งหมดนี้มันทำให้ฉันหวนกลับมาคิดว่า...นี่เราทำอะไรลงไป?

ยอมเจ็บตัวแทบตาย ทำศัลยกรรมเพื่อให้มีความสวยแค่ชั่วครั้งคราว ทั้งที่รู้ว่า 
มันไม่คงทน ต้องเหนื่อยยากกับการดูแล รักษามากมาย แล้วก็ยังไม่สามารถฉุดรั้ง 
ความเสื่อมของสังขารได ้เช่นนั้นหรือ?

นี่ฉันโง่...หรือไม่ยอมเข้าใจความจริง...

ความรูส้กึที่ฉนัมตีอ่ซังจนุกเ็ปลีย่นไป ทีเ่คยหลงใหล ปลืม้เขาราวเทพบตุร ยกเขา 
เป็นผู้ชายในฝันก็ไม่มีแล้ว ฉันมองเห็นเขาเป็นผู้ชายธรรมดาคนหนึ่งที ่ “วันนี้” 
รูปหล่อ มีความสามารถ แต่หากมองข้ามไปถึงอนาคต...สิบป ี ยี่สิบป ี สามสิบปี...
วันที่ใบหน้ารูปหล่อบาดตาของเขาเหี่ยวย่นลง ผมดกดำเป็นมันเริ่มหงอกขาว 
บางทีอาจหัวล้านเถิกขึ้นไป หุ่นที่ฟิตแอนด์เฟิร์ม กลายเป็นอ้วน พุงย้อย เหมือน 
ลุงแก ่ๆ  ข้างบ้าน...ฉันจะรู้สึกอย่างไร

ความรัก ความหลงใหลที่มีจะยังอยู่คงเดิมหรือไม่?

แน่นอน...มันย่อมเปลี่ยนแปลง เพราะใจคนเรามันเอาแน่นอนอะไรไม่ได้อยู่แล้ว
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ไม่มีใครหยุดความสวย ความหล่อให้คงทนถาวรได ้ ต่อให้เป็นมีดหมออัจฉริยะ 
สุดยอดศัลยแพทย์ของโลกก็ตามท ีความสวยความงามเป็นสิ่งที่คนเราพยายามรักษา  
ดูแล ทั้งที่โลกก็แสดงความจริงให้เห็นอยู่ตลอดเวลาว่ามันเป็นของไม่สวยไม่งาม 
เสื่อมโทรมอยู่ทุกนาที

เพราะพวกเราชอบฝืนความจริงของโลก พวกเราถึงต้องเป็นทุกข์จากการฝืนรั้ง 
ดื้อดึงรักษาความงามกันแบบนี้

พอใจในสิ่งที่ม ี รักษาดูแลมันเท่าที่จำเป็นก็พอแล้ว...ถึงที่สุด ร่างกายที่พวกเรา 
อาศัย...ต่อให้ดูแลมันดีสักแค่ไหน ปล่อยปละทิ้งขว้างเพียงไร สุดท้าย...ก็ต้องคืนให้ 
โลกอย่างเท่าเทียมกัน...ทุกคน
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The Devil Wears Prada
แบรนด์เนม หรือแบกะดิน
โดย ชลนิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

ถ้ามีใครเอาเสื้อผ้าเหมือนกันสองตัวมาวาง แล้วให้แยกว่าตัวไหนเป็นของมียี่ห้อ  
ตัวไหนเป็นของโหล ผมคงไม่มีปัญญาแยกออกแน่...หรือกระทั่งให้ลองจับเนื้อผ้า 
ดูสไตล์การตัดเย็บ แล้วถามว่าตัวไหนเป็นคาลวิน ไคลน์แท้ ตัวไหนเป็นของเทียม 
รับรอง ผมก็ตอบไม่ได้อยู่ดี
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อาการเช่นนี้คงเป็นแบบเดียวกับแอนเดรีย แซกส์ สาวสวยติดดินที่หลุดเข้าไป
ทำงานใน “รันเวย์” นิตยสารแฟชั่นชื่อดัง ที่มีอิทธิพลต่อวงการแฟชั่นอเมริกาเป็น
อย่างยิ่ง

แอนเดรียเป็นผู้หญิงที่มีความเป็นตัวของตัวเองสูง ขยัน อดทน แต่งตัวง่าย ๆ  
ไม่สนใจเรื่องแฟชั่น ด้วยนิสัยเช่นนี้ เธอจึงเข้ากับเนท แฟนหนุ่มที่เซอร์ ๆ  
ติดดินคล้ายกันได้ดี...แต่มันช่างลำบาก แตกต่างกันสุดขั้วกับมิแรนด้า บก.บริหาร 
นิตยสารรันเวย ์ที่เธอต้องไปทำงานในตำแหน่งผู้ช่วยคนที่สองอย่างไม่น่าเชื่อ

มแิรนดา้เปน็ผูห้ญงิเกง่ ทำงานแบบไม่มีเวน้วรรค เรือ่งมาก เอาแตใ่จตวั อตัตาสงู 
แต่งตัวดูดี ทันสมัยด้วยสินค้าแบรนด์เนมเท่านั้น มีผู้หญิงอเมริกันมากมาย อยาก 
ทำงานตำแหน่งผู้ช่วยของมิแรนด้า แต่ส้มกลับหล่นใส่แอนเดรียโดยเจ้าตัวเกือบรับ
ไม่ทัน

มแิรนดา้มผีูช้ว่ยสองคน แอนเดรยีเปน็ผูช้ว่ยคนทีส่อง สว่นผูช้ว่ยคนทีห่นึง่คอืเอมลิี่ 
สาวทำงานทีบ่ชูาวงการแฟชัน่ และหวงัเดนิตามรอยมิแรนดา้ งานผูช้ว่ยเปน็งานทีห่นกั 
จุกจิก ละเอียด ถูกเรียกทำงานแบบไม่มีพัก คนที่ทำงานนี้ต้องละเอียด ฉลาด  
อดทน ตั้งใจจริง และยอมสูญเสียเวลาส่วนตัวเท่านั้น ถึงจะทำได้

แอนเดรียผ่านบททดสอบอย่างยากเย็น กว่าจะปรับตัวเข้ากับงานนี้ได้ เธอยอม 
เปลี่ยนแปลงตัวเอง จากผู้หญิงที่ไม่เคยสนใจแฟชั่น แต่งกายง่าย ๆ  ต้องมาเรียนรู ้
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เรื่องในวงการมากขึ้น เปลี่ยนสไตล์การแต่งตัว จนเป็นหนึ่งในสาวออฟฟิศของ 
รันเวย ์ที่โดดเด่นไม่แพ้ใคร

หนา้ทีก่ารงานของแอนเดรยีดขีึน้ ไดร้บัความไวว้างใจจากมแิรนดา้มากกวา่ผูช้ว่ยคน 
ที่หนึ่ง แต่เธอกลับต้องสูญเสียเพื่อนฝูง ครอบครัว คนรักไปกับการถูกเรียกใช้งาน 
อยา่งไมเ่ปน็เวลา งานทีท่ำใหเ้ธอตอ้งเปลีย่นแปลงตวัตนเดมิ ๆ  เกดิชอ่งวา่งขนาดใหญ ่
ระหว่างตนเองกับเนท...ชายคนรัก จนถึงขั้นเลิกกันในที่สุด

มแิรนดา้เลอืกแอนเดรยีใหไ้ปงานเปดิตวัคอลเลคชัน่เสือ้ผา้ใหมท่ีป่ารสี แทนเอมลิี่ 
ผู้ช่วยคนแรก ที่อยากไปงานนี้อย่างที่สุด แอนเดรียพยายามคัดค้าน แต่ไม่เป็นผล  
ทำให้ดูเหมือนเธอหักหลังเพื่อนร่วมงาน

ที่ปารีส แอนเดรียได้รู้จักมิแรนด้าในอีกมุมหนึ่ง...ผู้หญิงเก่งที่ประสบความสำเร็จ 
อย่างสูงในวงการแฟชั่น ผู้หญิงที่แค่เม้มปากแสดงความไม่พอใจ ก็สามารถทำให้ 
ดีไซเนอร์ต้องรื้อเสื้อผ้าทิ้งทั้งคอลเลคชั่น ผู้หญิงที่เป็นเหมือนเสาค้ำยันวงการแฟชั่น 
อเมริกา นางมารที่ขยันสร้างความปั่นป่วน ปวดหัวแก่ลูกน้อง กลับมีชีวิต 
ครอบครัวที่ล้มเหลว ผ่านการหย่าร้างมาหลายครั้ง ไม่มีผู้ชายคนใดทนเธอได้ 
ครอบครัวเธอไม่เคยอบอุ่น มีความสุข
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ยิง่กวา่นัน้แอนเดรยียงัไดเ้หน็ดา้นรา้ยทีส่ดุของมแิรนดา้ เมือ่มใีครจะมาเลือ่ยขาเกา้อี ้
ตำแหน่ง บก.บริหารของเธอ...มิแรนด้าก็พร้อมที่จะหักหลัง สร้างความเจ็บช้ำให้กับ 
ลูกน้องที่ซื่อสัตย์มาสิบปีอย่างไม่ลังเล เพื่อรักษาตำแหน่งหน้าที่นี้

แอนเดรียยอมรับการกระทำนี้ไม่ได ้ เธอตัดสินใจหันหลังให้มิแรนด้าทันท ี ไม่มี 
เยือ่ใยตอ่งานทีส่าว ๆ  คอ่นอเมรกิาอยากทำ...เพราะเธอรูต้วัวา่ หากยงัอยูก่บัมแิรนดา้ 
เธอก็จะกลายเป็นอย่างมิแรนด้า เป็นนางมารคนต่อไปโดยไม่รู้ตัว

ถ้าเปรียบมิแรนด้าเป็นสินค้าแบรนด์เนม แอนเดรียคงเป็นได้แค่เสื้อผ้าโหล ที่วาง 
ขายแบกะดิน แต่ถ้าถามว่า...มีความแตกต่างมากมายหรือไม่ ระหว่างแบรนด์เนม 
กับสินค้าแบกะดิน...คำตอบคือ...ไม่มากเลย ถ้าคนเราจะมองกันแค่ประโยชน์ใช้สอย 
ไม่ดูที่ความหรูหรา มีหน้ามีตา หรือใช้เป็นของมาอวดกัน

หนา้ทีจ่รงิ ๆ  ของเสือ้ผา้ รองเท้า กระเปา๋จะมอีะไรมากมาย ...เราใสเ่สือ้ผา้กเ็พือ่ 
ห่อหุ้มร่างกาย กันหนาว กันร้อน ใส่ร้องเท้าเพื่อป้องกันเท้าไม่ให้เหยียบของมี 
อันตราย กับสะพายกระเป๋าเพื่อใช้ใส่ข้าวของจำเป็นติดตัว

แต่คนเรากลับมองความมีหน้ามีตาเป็นอันดับแรก เอาข้าวของเครื่องใช้มาวัดค่า 
แบ่งชนชั้นของคน...ไม่รู้ตัวเลยสักนิดว่ากำลังถูกหลอกลวงจากสิ่งที่มองไม่เห็น และ
บางครั้งก็ยังเต็มใจถูกหลอกด้วยซ้ำ

ผูห้ญงิแบรนดเ์นมอยา่งมแิรนดา้ ใชช้วีติลอ่งลอย ฟฟูอ่งอยูบ่นถนนของความลุม่หลง 
อยู่กับคำป้อยอ ต้องทำงานหนัก สูญเสียชีวิตส่วนตัวเพื่อสร้างกระแสแฟชั่น รักษา  
และต่อยอดให้มีความนิยมในแฟชั่นอันเปล่าประโยชน์อย่างไม่มีสิ้นสุด
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มิแรนด้าได้อะไรบ้าง?...เงินทอง ชื่อเสียง การยอมรับ การที่มีคนก้มหัว เกรงกลัว 
ในบารมีของเธอ

มิแรนด้าสูญเสียอะไรบ้าง?...ครอบครัว เวลา คนรัก และที่สำคัญ เธอสูญเสีย 
“คุณธรรม” ในใจ

ถา้สามารถทำเรือ่งทีผ่ดิคณุธรรมเพือ่รกัษาหนา้ตา ชือ่เสยีง ตำแหนง่ของตวัเองได ้
ล่ะก็...เรื่องอื่นก็คงเปล่าประโยชน์จะพูด
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ผู้หญิงที่เหมือนสินค้าแบกะดินอย่างแอนเดรีย พยายามก้าวข้ามมาเป็นสาว 
แบรนด์เนม แต่เพียงสัมผัสถึงเนื้อในความเป็นจริงของมัน เธอก็ต้องผงะถอย 
เพราะเมือ่ปอกเปลอืก สสีนั ความงามและชือ่เสยีงทัง้มวลออก มนักไ็มเ่หลอือะไรเลย...
นอกจากความทุกข ์และความว่างเปล่า

เมื่อกลับมายืนที่จุดเดิม...ก็ไม่จำเป็นต้องให้มีใครมาถามแอนเดรียเลยว่า...
ระหว่างการเป็นสาวแบรนด์เนม กับผู้หญิงธรรมดาใส่เสื้อผ้าโหล ใช้ของแบกะดิน...
ชีวิตแบบไหนจะมีความสุขมากกว่ากัน

สารบัญ 
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ในสายน้ำ
โดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ

วันพฤหัสบดี ๐๖.๐๕ น.

เจ้าปลาดุกตัวน้อยลอยตัวนิ่งๆ อยู่ตรงนั้น มันขยับครีบเบาๆ อย่างไม่มีทีท่าว่า 
จะรู้ตัวว่าภัยกำลังจะมาถึง

“อะไรกันนักกันหนานะ คนจะวิ่งให้สบายใจสักหน่อย” รินฤดีขุ่นใจนิดๆ 
เพราะการออกมาวิ่งเหยาะๆ ตอนเช้าตรู่ นับเป็นกิจกรรมโปรดของเธอ ยิ่งยามเช้า 
ในเดือนพฤษภาคมเช่นวันนี้ หลังจากที่ฝนเทกระหน่ำเมื่อคืน ทิ้งความสดใสของ 
ฟ้าหลังฝนเอาไว้ให้อย่างเต็มที่ บรรยากาศน่านอนสำหรับคนอื่นแค่ไหน ก็น่าออก 
กำลังกายสำหรับหญิงสาววัยยี่สิบเอ็ดปีอย่างเธอมากเท่านั้น แต่ดูซิ นี่อะไรกัน?

“เจ้าตัวยุ่งเอ๊ย” เธอพูดกับมัน สายตาจับจ้องอยู่ที่สัตว์โลกขนาดไม่ถึงครึ่ง 
ไม้บรรทัด มันลอยตัวอย่างสบายใจอยู่ในรอยยุบของถนน ตรงบริเวณที่ใกล้กับ 
ทางเท้า ซึ่งได้แปรสภาพเป็นที่พักพิงของปลาหลงทางอย่างมัน แต่ตอนนี้น้ำในแอ่ง 
น้อยๆ นี้ กำลังค่อยๆ ไหลลงสู่ท่อระบายน้ำ และอีกไม่ช้าไม่นาน ไม่น่าจะเกินครึ่ง 
ชั่วโมง ถ้าเธอไม่บังเอิญผ่านมาพบเข้า เจ้าปลาก็จะต้องแห้งตายอยู่ตรงนี้นี่แหละ

“หลงมาแน่ๆ เลย เมื่อคืนฝนตกหนัก น้ำท่วมถนนเต็มไปหมด สงสัยจะ 
หลุดมาจากสระไหนสักแห่ง” เธอคิดในใจ

“แล้วจะหาอะไรมาตักมันดีหนอ เช้าขนาดนี้ ร้านค้าแถวนี้ก็ยังไม่เปิด” รำพึง 
ออกมาอย่างอ่อนใจ

“ปลาดุกมีเงี่ยงด้วย เฮ่อ! เกิดโชคร้ายโดนเข้าไป ก็แย่ละสิ” แม้จะคิดแบบนี้ 
แต่ก็ตกลงใจจะช่วยมัน

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?27.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?27.fiction
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“รออยู่ตรงนี้ก่อนนะ อย่าเพิ่งตายไปล่ะ เดี๋ยวกลับมาช่วย” ก้มหน้าลงไปพูด 
กับเจ้าปลาเคราะห์ร้าย สั่งเสียแล้วก็ออกวิ่ง สายตาสอดส่ายหาภาชนะที่พอจะใช้ตัก 
ปลาได้ ในที่สุดก็พบกระป๋องพลาสติกแตกๆ ที่ถูกทิ้งไว้ข้างทาง

“ได้การล่ะ” เธอยิ้มร่าแล้วรีบวิ่งเร็วจี๋กลับมาที่แอ่งน้อยๆ นั่น

เจา้ปลายงัอยูท่ีเ่ดมิแตร่ะดบันำ้ยิง่ลดลงไปเรือ่ยๆ อกีไมเ่กนิหา้นาทกีค็งจะแหง้ขอด 
เธอคุกเข่าลงกับพื้นถนน ตั้งท่าจะตักปลา 

“อุ๊ย! มันพิการด้วยนี่” อุทานออกมาด้วยความตกใจ ด้วยเพิ่งจะสังเกตเห็นว่า 
ปลาดุกน้อยมีกระดูกสันหลังโค้งงอ จนเกือบเป็นรูปตัวเอส (S)

“เอาละๆ มาช่วยแล้ว มาดีนะ อย่าเอาเงี่ยงมาทิ่มเรานะ เดี๋ยวจะพาไปอยู่ที่ใหม่” 
เธอบอกเบาๆ แม้ว่ากระป๋องจะไม่สมประกอบนัก ต้องใช้ความพยายามในการตัก 
ปลาขึ้นมาอย่างทุลักทุเล แต่ในที่สุดก็ทำสำเร็จ

“ไปอยู่ที่สระน้ำใสในวัดนะ” พูดพลางวิ่งเหยาะๆ สองมือประคองกระป๋องใส่ปลา 
เมื่อไปถึงที่หมาย ก็คุกเข่าลงที่ขอบสระ มองดูปลาหลากชนิดที่อาศัยอยู่ร่วมกันรวม 
ทั้งปลาดุก เพื่อนร่วมสายพันธุ์ของเจ้าตัวเล็กกระดูกสันหลังพิการที่อยู่ในกระป๋อง  
ปลาทุกตัวดูเหมือนจะว่ายน้ำอย่างมีความสุขในสระน้ำใสแห่งนี้

“เอ้า ตอนนี้ละ ลงไปได้แล้ว” เธอพูดพร้อมกับค่อยๆ เทเจ้าปลาน้อยลงไป 
ในน้ำอันใสเย็น มันว่ายวนอยู่ใกล้ๆ ผิวน้ำเหมือนจะขอบคุณ

“บ๊าย บาย ปลาน้อย อยู่ดีมีสุขล่ะ”

วันพฤหัสบดี ๐๗.๒๕ น.

“ตกลงว่าวันนี้ไม่ต้องจ๊อกกิ้ง แค่วิ่งวุ่นเรื่องปล่อยปลาก็เหนื่อยแล้ว” เธอคิด 
อย่างขำๆ กับตัวเอง 
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“หาข้าวกินดีกว่า” ขณะที่ย่างเท้าเข้าไปในร้านเพิงหมาแหงนข้างทาง ซึ่งอาศัย 
ฝากท้องอยู่เป็นประจำ เสียงโทรศัพท์ติดตามตัวก็ดังขึ้น

“ว่าไงจ๊ะ ดุจดาวเพื่อนร้าก” รับสายอย่างสบายอารมณ์

“ว่าจะชวนรินไปเที่ยวน้ำตกอะ ไปทั้งกลุ่มเราแหละ สิบคนเลย” ดุจดาวตอบ 
กลับมา

“เหรอ ดีจัง ไปเมื่อไหร่ ได้เสมอ” ตอบไปด้วยเสียงถูกอกถูกใจ

“มะรืนนี้แหละ เสาร์เช้าออกจากกรุงเทพไม่เกินเจ็ดโมง อย่ามาสาย ห้าม 
เด็ดขาดเลยนะ” ดุจดาวบอกพร้อมสำทับให้ตรงต่อเวลา

“ได้เลยๆ แล้วเจอกันๆ หวัดดีๆ” วางสายแล้วก็สั่งผัดไทยแสนอร่อยมากินเสีย 
จนอิ่มแปล้

วันเสาร์ ๑๒.๓๙ น.

“โอ๊ย! ไม่ไหวแล้ว เหนื่อยๆ ใครอยากไปก็ไปเถอะ ชั้นรออยู่ที่ชั้นห้านี่แหละ” 
ดุจดาวโอดครวญ

รินฤดีส่ายหัว “เฮ่อ! ยังไม่แก่เลย ท้อซะแล้วเหรอ”

อีกฝ่ายพยักหน้า ทำท่าสิ้นแรงแทนคำตอบ

“ไม่ไหวก็รออยู่ตรงนี้ละกัน มีใครจะไปให้ถึงชั้นเจ็ดไหม ที่ชั้นเจ็ดน่ะ ว่ากันว่า 
พอน้ำไหลบ่าลงมาก็คล้ายๆ หัวช้างเอราวัณ คนโบราณก็เลยตั้งชื่อน้ำตกนี้ว่าน้ำตก 
เอราวัณไง” เธอพยายามโน้มน้าวใจ

“เอ้า! ใครจะไปต่อก็ลุกขึ้น” พูดพลางลุกขึ้นยืนอย่างกระตือรือร้น เจ็ดคนนั่งนิ่ง 
บ้างควักยาดมขึ้นมาสูดเป็นระยะๆ แต่เพื่อนอีกสองคน คือ บอยและชมพู่ยืนขึ้น 
อย่างกระฉับกระเฉง
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“งั้นเราสามคนไปก่อนนะ อีกสักพักค่อยเจอกันนะพรรคพวก” โบกมือให้เพื่อนๆ 
ที่สมัครใจรออยู่ตรงชั้นที่ห้า แล้วมุ่งหน้าไปยังน้ำตกชั้นที่หก

ตะเกียกตะกายไปจนถึงชั้นที่เจ็ดซึ่งมีผู้คนบางตา

วันเสาร์ ๑๓.๑๕ น.

“ทำไมคนน้อยจังเลย” ชมพู่พึมพำพอได้ยิน

“แหงละ ก็ขนาดพวกเรา สาวๆ หนุ่มๆ อายุไม่ถึงยี่สิบสองสักคน 
บางคนยังไม่มีแรงปีนกันขึ้นมา” รินฤดีไขข้อข้องใจให้เพื่อน

“ดีนะที่เราออกกำลังกายสม่ำเสมอ เสียดายอย่างเดียวที่เราว่ายน้ำไม่เป็น 
ไม่งั้นจะว่ายให้สนุกเลย” เธอพูดต่อ มือวักน้ำเย็นๆ เล่นอย่างสบายใจ

ฝ่ายชมพู่หันซ้ายหันขวามองหาบอย “บอยไปไหนแล้วล่ะ”

“เห็นแวบๆ ว่าไปนั่งหลบมุมอยู่ข้างหลังก้อนหินใหญ่ ตรงอีกฟากนึง โน่นแน่ะ” 
ว่าพลางชี้ให้ชมพู่ดู

“แล้วเขาจะเห็นไหมเนี่ย ว่าพวกเราอยู่ตรงไหน” ชมพู่สงสัย

“ถ้านั่งอยู่หลังก้อนหินนั่น ก็ไม่เห็นหรอก เราว่านะ” รินฤดีคาดคะเน

“อือ เราลุยน้ำไปหาบอยดีกว่า ดีมะ” ชมพู่หันมาถามความคิดเห็น

“แต่เราว่ายน้ำไม่เป็นนะ ชมพู่ลืมแล้วเหรอ”

“ไปทางนี้ไง น้ำลึกซะที่ไหนกัน” ว่าแล้วชมพู่ก็เดินนำหน้า มีรินฤดีเดินตาม 
อย่างระมัดระวัง น้ำนั้นลึกเพียงแค่สะเอว สองสาวจึงเดินไปถึงอีกฟากหนึ่งของน้ำตก 
อย่างสบายๆ

“เราไปนั่งตรงบอยนะ” ชมพู่บอก
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รินฤดีพยักหน้ารับรู้ “อือ เดี๋ยวเราตามไปนะ ตอนนี้ขอแช่น้ำนิดนึง”

วันเสาร์ ๑๓.๒๒ น.

“น้ำไม่ลึกเท่าไหร่นี่นา เดินกลับไปกลับมาได้ น่าสนุกจังเลย” เธอคิดในใจ แล้ว 
ก้าวเท้าเดินกลับไปทางเดิมที่เดินมาเมื่อสักครู่ เพราะน้ำเพียงแค่ระดับเอวนั้นไม่ได้
น่ากลัวอะไรแม้แต่น้อย จึงเดินลุยน้ำมุ่งหน้าไปยังจุดเดิมที่ได้เดินมาพร้อมกับชมพู ่
เมื่อสักครู่นี้

...เธอเดินออกนอกเส้นทางเดิมไป...เพียงไม่ถึงหนึ่งก้าว...

รินฤดีตกลงไปในห้วงน้ำใหญ่ ตะเกียกตะกายอยู่ในระดับน้ำที่ลึกท่วมหัว

“ช่วยด้วย! ช่วยด้วย!” เธอพยายามร้องขอความช่วยเหลือ

แต่น้ำตกเอราวัณชั้นที่เจ็ด ซึ่งมีผู้คนบางตา และมีหินก้อนใหญ่ๆ คอยบดบัง 
สายตาของผู้ที่จะพบเห็น ได้อำพรางภาพการต่อสู้เพื่อที่จะมีลมหายใจอยู่รอดของ 
เธอไปเสียสิ้น บอยและชมพู่นั้นไม่รู้เลย ว่าในขณะนี้เพื่อนรักของพวกเขากำลังอยู ่
ในสถานการณ์วิกฤตเพียงใด

ในขณะที่กำลังดิ้นรนให้พ้นความตาย รินฤดีคิดถึงแม่ของเธอขึ้นมาอย่างจับใจ

“พ่อเพิ่งตายไปเมื่อปีที่แล้ว ถ้าเราตายอีกคนนึง แม่จะเป็นยังไงบ้างนะ” เมื่อคิด 
อย่างนี้ก็เกิดพลังอีกครั้ง หลังจากอ่อนแรงไปชั่วขณะหนึ่ง

“เราไม่อยากตายที่นี่ ที่ของเราต้องไม่ใช่ที่นี่”

“คุณพระศรีรัตนตรัย เจ้าป่า เจ้าเขา เทวดาทั้งหลาย ช่วยลูกด้วย ลูกไม่อยากตาย 
ลูกยังไม่อยากตาย”

เธอพยายามตีน้ำด้วยสองแขน หวังให้มีคนได้ยิน แต่ก็ดูเหมือนว่าจะอ่อนล้า 
ลงทุกขณะ ภาพของการกระทำที่เคยทำมาในชีวิตได้ฉายให้เห็นในความรู้สึก  
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บรรยากาศรอบตัวมีแต่ความเย็นและนิ่งสงบ หรือว่าคนใกล้ตายเป็นแบบนี้นะ 
ความสิ้นหวังเกิดขึ้นพร้อมๆ กับความคิดที่ว่าถ้าจะไปก็ขอไปอย่างรู้สึกตัว และขอยึด 
พระรัตนตรัยเป็นที่พึ่งสุดท้าย

ในช่วงเวลาแห่งความเป็นความตายนั้นเอง มีวัยรุ่นกลุ่มหนึ่งสังเกตเห็นเธอเข้า  
แล้วหนึ่งในนั้นก็พุ่งตัวลงมาในน้ำ ล็อคคอแล้วลากเธอเข้าสู่ฝั่งอย่างปลอดภัย

“ว่ายน้ำไม่เป็น แล้วลงไปทำไม” เด็กหนุ่มซึ่งเป็นผู้ช่วยชีวิต ถามอย่างไม่เข้าใจ 
รินฤดีหอบอย่างเหนื่อยอ่อน ไม่มีแรงแม้แต่จะเอ่ยคำว่าขอบคุณให้ปะติดปะต่อกัน

วันเสาร์ ๑๓.๒๙ น.

ช่วงเวลาที่รินฤดีอยู่ในสถานการณ์เลวร้ายนั้น คงไม่เกินสองนาที แต่สำหรับเธอ 
แล้วมันยาวนานราวกับชั่วนิรันดร์ เวลาแห่งความเป็นความตายที่แม้จะผ่านพ้นไป 
แล้ว แต่มันยังตราตรึงอยู่ในหัวใจของเธออยู่อย่างนั้น

...ในทันใด เธอคิดถึงเจ้าปลาดุกน้อย แล้วก็ขนลุกซู่ขึ้นมาอย่างระงับไม่ได้ เจ้า 
ปลาตัวนั้นกับเธอก็อยู่ในสภาพดุจเดียวกัน อยู่ในน้ำและรอความตาย

เออหนอ ชะตากรรมได้นำให้เธอไปช่วยมันเข้า

แล้วชะตากรรมก็นำให้เธอได้รับความช่วยเหลือจากเด็กหนุ่มแปลกหน้า

รินฤดีซาบซึ้งถึงคำว่า “กรรม” ก็คราวนี้เอง

�
หมายเหตุ
ขออุทิศกุศลทั้งปวงแด่น้องชายคนที่ช่วยผู้เขียนขึ้นมาจากน้ำ
ด้วยความซาบซึ้งสูงสุด แม้ว่าเราจะไม่ได้มีโอกาสติดต่อกันอีกเลยก็ตาม

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/


