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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

หลายวันก่อนนี้ มีน้องที่รู้จักกัน เดินเข้ามาถามคำถามพร้อมกับสีหน้ากังขาแกมกังวลว่า 
“พี่คะ... ถ้าหนูสนใจอยากรู้อยากเห็นเรื่อง เมย์-อั้ม-เข็ม มาก ๆ  นี่หนูจะบาปมั้ยคะ?” 
“คือหนูก็ไม่ได้ทำอะไรไม่ดีนะคะ แต่มันแบบอยากรู้อยากอ่านเรื่องของเขาเงี้ยะค่ะ...” : )

ช่วงอาทิตย์ที่ผ่านมาคงไม่มีข่าวไหนเป็น ทอล์ค ออฟ เดอะ ทาวน์  
หรือข่าวเกรียวกราวที่พูดถึงกันทั่วบ้านทั่วเมือง ได้เท่าข่าวนี้อีกแล้วนะคะ 
แม้แต่หนังสือพิมพ์ที่ไม่ได้วางตัวอยู่ในสื่อประเภทมายาหรือข่าวชาวบ้าน 
ก็ยังยกพื้นที่หน้าหนึ่งหรือกระทั่งพาดหัวให้กับข่าวนี้กับเขาไปด้วยจนหลายคนแปลกใจ 
แต่กว่านิตยสารของเราจะไปถึงคุณผู้อ่าน ข่าวนี้ก็คงซาและเงียบหายไปแล้วล่ะนะคะ : )

ถ้าจะให้เท้าความสั้น ๆ  สำหรับคนที่ไม่ทันได้ติดตามข่าวคราวกันก็คือ 
เป็นเรื่องที่มาจากดาราชายคนหนึ่ง ที่ภายหลังออกมายอมรับว่าคบดาราสาวสองคนซ้อนกัน 
และเหตุที่เกิดเรื่องขึ้นวันนั้น ก็เพราะดาราสาวฝ่ายหนึ่ง ไปเห็นรถที่เธอและดาราชายผู้นั้น 
เป็นเจ้าของร่วมกัน จอดอยู่ในห้างดัง ในขณะท่ีดาราชายบอกเธอไว้ก่อนน้ันว่า เอารถไปซ่อม 
ด้วยความงุนงง เธอจึงชวนดาราสาวเพื่อนรักอีกคนมาดักรอดูด้วยกันว่าใครเป็นคนขับ 
ก็ปรากฏว่าเป็นดาราสาวอีกคนหนึ่ง ที่ดาราชายคบหาอยู่ด้วยอีกข้างนั่นเอง  
ความวุ่นวายเกิดขึ้น เมื่อมีการขอรถคืนเดี๋ยวนั้น มีการรั้งประตูรถไว้ไม่ให้ขับออกไป 
และเม่ือดาราสาวผู้ขับข่ีอยู่ก่อน รู้สึกถูกคุกคาม ก็พยายามด้ินรนขับหนีออกไปจากเหตุการณ์ 
จากนั้น... ก็เป็นข่าวพาดหัวหน้าหนังสือพิมพ์ว่า นางร้ายนอกจอตบตีกันในที่จอดรถห้างดัง 
ตามมาด้วยการแถลงข่าวของฝ่ายต่าง ๆ  เพื่ออธิบายเหตุผลและความจริงจากฝั่งของตน 
จนเป็นที่วิพากษ์วิจารณ์กันไปทั่วบ้านทั่วเมือง โดยเฉพาะในกลุ่มแฟนคลับดารา

ขนาด “ความจริง” ยังต้องมีคำว่า “จากฝั่งของตน” ต่อท้ายเลยนะคะเนี่ย... : )

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.editor
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เรื่องนี้อ่านผ่าน ๆ  แล้วก็เหมือนเรื่องส่วนตัวของชาวบ้านทั่ว ๆ  ไป ไม่มีแก่นสารสาระอะไร 
แต่ที่เรื่องมันดังกินพื้นที่สื่อทุกชนิดขึ้นมา ก็เพราะตัวละครในเหตุการณ์ทั้งหมดเป็นดารา 
และหนึ่งในนั้น ก็เป็นดาราที่มีชื่อเสียงระดับประเทศที่มีคนชื่นชมนับล้านนั่นเองค่ะ

ช่วงนั้น เว็บไหนที่มีกระดานสนทนาคุยกัน เสียงจ้อกแจ้กจอแจของคนแสดงความเห็น 
การจับผิดคำพูดของดาราอีกฝ่าย และการแสดงอารมณ์จากแฟนคลับข้างต่าง ๆ  
แทบจะดังทะลุกระดานออกมานอกจอคอมพิวเตอร์เลยทีเดียวนะคะ

ถามว่า แล้วเราเฝ้าสนใจติดตามอ่านทั้งข่าว ทั้งคนแสดงความเห็นเรื่องนี้ทุกวัน ๆ  แล้ว 
จะบาปอย่างที่น้องเขาถามไหม? …ก็คงไม่ถึงกับเรียกว่าบาปหรอกนะคะ

เพียงแต่ลองย้อนกลับมาสังเกตใจตัวเองดูสักนิดว่า 
เมื่อเราเอาตัวเองไปนั่งแช่อยู่ท่ามกลางเสียงวิพากษ์วิจารณ์เหล่านี้มากเข้า ๆ  แล้ว 
จิตใจเราเกิดปฏิกิริยาอย่างไร รัก ชอบ ชัง เกลียด แค้น สงสาร เอียน หมั่นไส้ ฯลฯ

แล้วตอบตัวเองง่าย ๆ  ว่า เสพข่าวและคำวิจารณ์เหล่านี้แล้ว 
จิตเราสว่างขึ้น หรือหมองลง

คนส่วนใหญ่ติดตามข่าวด้วยอาการ “เอามัน” อยู่ลึก ๆ  
ทั้งที่เมื่อมองออกมาจากคนละมุมเช่นนี้ เถียงกันทั้งปีก็หาคำว่า “ถูก-ผิด” ไม่ได้ 
มีแต่คำว่า “ถูกใจ” หรือ “ไม่ถูกใจ” ตามความเชื่อหนึ่ง ๆ  ของแต่ละคนเท่านั้น  
และน้อยคนนักที่จะรู้ตัวว่า ยิ่ง “อิน” ยิ่งติดตาม ยิ่งเข้าไปนั่งอยู่กลางวงวิจารณ์  
ความรู้สึกชอบ ชัง เกลียด ไม่พอใจ สะใจ แสลงใจ ฯลฯ เหล่านั้น ก็ยิ่งสะสมพอกพูน

และการเอาจิตไปจมแช่อยู่กับอารมณ์อันเป็นไปในทางหมองเช่นนี้  
ก็ไม่ต่างอะไรกับการที่เราเอาจิตไปแช่อยู่ในน้ำครำ โดยไม่ได้อะไรขึ้นมาเลย

ข่าวที่นำเสนอผ่านสื่อทุกวันนี้  
มีแต่ข่าวชวนเมาท์เพื่อความเศร้าแห่งจิตมากขึ้นเรื่อย ๆ  ทุกวัน 
ถ้าเรายอมปล่อยตัวเองให้ไหลไปตามกระแสเรื่อย ๆ  แนวโน้มก็คือ  
เราก็จะซึมซับอารมณ์อันเป็นด้านของความหมองความมืด มากกว่าด้านสว่างเข้าตัว
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และความจริงของธรรมชาติที่พระพุทธเจ้าตรัสบอกเราก็คือ  
ยิ่งจิตของเรามืดด้วยการสั่งสมอารมณ์อันเป็นอกุศลมากขึ้นเท่าใด 
โอกาสที่จะไปอบายเมื่อสิ้นปลายภพ ก็ยิ่งสูงขึ้นเท่านั้น

และนั่น ว่ากันเพียง “มโนกรรม” หรือการกระทำทางใจเท่านั้นเองนะคะ 
คือเพียงอ่านข่าว อ่านกระทู้ แล้วเราอาจจะนึกหมั่นไส้ อยากด่าแม่คนนี้ อยากว่าพ่อคนนั้น 
แต่ยังไม่ทันหลุดออกมาเป็นภาษาให้กระทบโสตประสาทและความรู้สึกใครต่อใคร 
มีแต่เพียงเมฆหมอกแห่งความมืดมัวที่ปกคลุมเราอยู่คนเดียวเงียบ ๆ

แต่สำหรับอีกหลายคน คิดคนเดียวน้ันไม่มันพอ ทว่ามีแรงขับอยากระบาย อยากให้คนอ่ืนรับรู้ 
อยากกระโดดเข้าไปร่วมพิพากษา วิจารณ์ กระทั่งกล่าวโต้ผู้อื่นที่คิดต่างไปจากตัวเอง

ไม่เพียงเสียงเมาท์เฝ้าจับผิดและเสียงถกเถียงกันจากคนรอบตัว ร่องรอยของ “วจีกรรม”  
ที่เต็มไปด้วยอารมณ์ผ่านตัวหนังสือตามกระทู้ออนไลน์นั้น มีให้เห็นมากมายเหลือเกินค่ะ

น้อยคนนักที่จะรู้ว่า แม้การถ่ายทอดความคิดออกมาเป็นภาษาและตัวหนังสือ 
การเขียนให้ดีให้ร้ายคนอื่นผ่านโลกของอินเตอร์เน็ทนั้น ก็นับเป็นกรรมทางวาจา 
และสามารถให้ผลที่เร็วและแรงได้เสียยิ่งกว่าการพูดกันในโลกความเป็นจริงเสียอีก

เหตุที่เป็นเช่นนั้น คุณดังตฤณเคยเปรียบเทียบให้เราลองนึกตามกันดูง่าย ๆ  ค่ะว่า 
ถ้าเราพูดเบา ๆ  ว่า “ไอ้โง่” ก็อาจมีเราคนเดียวในโลกที่ได้ยินเสียงอกุศลของตัวเอง 
แต่ถ้าเราพิมพ์คำว่า “ไอ้โง่” ลงในกระทู้เว็บบอร์ดที่มีผู้คนสนใจเข้าเยี่ยมชมคับคั่ง 
มีผู้มาเยือนวนเวียนเข้ามาอ่าน ซึมซับรับรู้กันเป็นหลายวันหลายสัปดาห์มากหน้าหลายตา 
เราจะไม่มีโอกาสปรับเสียงนั้นให้ดังหรือเบาตามใจชอบได้เลย

และนั่นก็เท่ากับ เราทำอกุศลกรรมกับคนหมู่มาก แบบไม่เลือกหน้า เข้าให้แล้ว 
เพราะคำบริภาษเหล่านั้น อาจทำให้คนนับพันนับหมื่นเกิดความแสลงใจ  
และความแสลงใจของคนจำนวนนับไม่ถ้วนนี่แหละค่ะ 
ที่จะย้อนกลับมาให้ผลให้ผู้ก่อวจีกรรมต้องรู้สึกแสลงใจยิ่งไปกว่าคนเหล่านั้นเสียอีก
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เรื่องของกรรมและการให้ผลนั้นละเอียดกว่าที่เราคิดนะคะ  
ใครจะคิดว่า แค่พิมพ์คำพูดไม่กี่คำง่าย ๆ  พรวดลงไปผ่านอินเตอร์เน็ทโดยไม่ทันคิด 
แม้ไม่มีใครรู้จักตัวตนที่แท้จริงของเรา ก็เป็นเหตุนำมาซึ่งความไม่เป็นสุขของชีวิตได้แล้ว

สังเกตไหมคะ เวลาจับวงคุยกันกับเพื่อน ไม่ว่าจะอยู่กันต่อหน้ากัน หรือว่าออนไลน์ 
ถ้าชวนกันเมาท์เร่ืองอกุศล เช่น ชวนกันนินทาจับผิดเพ่งโทษผู้อ่ืน จิตก็พากันเป็นอกุศลไปท้ังวง 
แต่ถ้าชวนกันเมาท์เรื่องดี ๆ  เช่น ไปงานกฐินมาบรรยากาศเป็นยังไงบ้าง หลวงพ่อสอนอะไร 
หรือแม้แต่กระทู้ต่าง ๆ  ที่คุยกันถึงพระมหากรุณาธิคุณอันยิ่งใหญ่ของในหลวง 
เวลาที่ออกจากวงนั้นหรือกระทู้นั้น มันชวนให้จิตใจคนอ่านคนฟังพลอยเบิกบานกันไปหมด

คำพูดทุกคำพูดที่ถ่ายทอดความคิดของเรา  
มีผลกับคนรอบข้างเราทั้งสิ้นนะคะ 
และยิ่งเราคิด พูด ทำ ไปในทางกุศล หรืออกุศล มากเท่าไหร่ 
คุณภาพจิต และชีวิตทั้งหมดของเรา ก็ยิ่งมีความเป็นไปในทางนั้นมากขึ้น

อีกสิ่งหนึ่งที่สัมผัสได้จากกระแสเสียงของคนกลุ่มหนึ่งผ่านกระดานสนทนาเหล่านั้นก็คือ 
การปรุงแต่งด้วยอาการที่เต็มไปด้วยความรู้สึกชอบชังที่รุนแรง  
โดยเฉพาะจากกลุ่มที่เป็นแฟนคลับดาราคนโปรดของตน 
ที่สามารถมองข้ามความเป็นเหตุเป็นผล หรือการตรองอย่างเป็นกลางไปได้อย่างง่ายดาย

ถ้าหลาย ๆ  เรื่องในชีวิต เราเลือกที่จะมองข้ามความจริง ก็นับเป็นเรื่องที่น่าเสียดายนะคะ 
ภาพดีที่ลวงตา อาจทำให้เราพลาดโอกาสในการได้รับการตักเตือนเพื่อแก้ไขปรับปรุงตัวเอง 
และการมองที่บิดเบี้ยว ก็อาจทำให้เราไม่มีโอกาสได้ตักเตือนคนที่เรารักให้พัฒนาตัวเองด้วย

พุทธศาสนาสอนเราว่า อคติมีอยู่ ๔ อย่าง 
๑. อคติเพราะ ความรัก ๒. อคติเพราะ ความโกรธ  
๓. อคติเพราะ ความหลง ความเขลา เบาปัญญา และ ๔. อคติเพราะ ความกลัว

รักมาก... ความรักก็กลบข้อบกพร่องทั้งปวงไปจากสายตา 
โกรธมาก... ความโกรธก็ตีค่าการทำดีของอีกฝ่ายให้เป็นลบได้ในพริบตา 
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หลงมาก... ความหลงก็กลบปัญญาในการไตร่ตรอง ฟังมาอย่างไรก็เชื่อตามอย่างง่ายดาย 
กลัวมาก... ความกลัวก็บั่นทอนความมั่นใจ บีบให้ไม่กล้าคิดอ่านทำการตรงไปตรงมา

โลภ โกรธ หลง นั้นเอง คือกิเลสที่ทำให้จิตบิดเบี้ยว 
มองไม่เห็นสิ่งต่าง ๆ  ตามจริง แต่มองเห็น ตามอยาก 
และแน่นอนค่ะว่า ยิ่งกิเลสเหล่านี้รุนแรงขึ้นเท่าไหร่ จิตก็ยิ่งบิดเบี้ยวมากขึ้นเท่านั้น

และเมื่อยิ่งห่างไกลออกไปจากการเห็นธรรมชาติของสรรพสิ่ง ตามความเป็นจริง 
หนทางที่จะไปสู่การเป็นอิสระจากทุกข์อันเป็นของจริงแท้ ก็ยิ่งลางเลือน

กว่านิตยสารฉบับนี้จะไปถึงมือคุณผู้อ่าน  
ข่าวดังของดารากลุ่มนี้ก็คงห่างหายไปจากสื่อกันแล้วนะคะ 
ที่จริงถ้าถอดหัวโขนของความเป็นดาราออกไป เราก็ไม่ต่างอะไรกับเขาและเธอเหล่านั้น 
ทุกคนต่างมีจิตอันเป็นธรรมชาติเดียวกัน ที่มีโลภะ โทสะ โมหะ ครอบครอง 
ไม่มีนางเอก นางร้าย มีแต่คนที่สามารถเปลี่ยนแปลงไปได้เรื่อย ๆ  ตามกิเลสและจิตสำนึก

ไม่ว่าจะมายา หรือชีวิตจริง ทุกสิ่งก็เป็นเหมือนความฝันเหมือนกันหมด 
หลวงพ่อปราโมทย์ท่านเคยบอกนะคะว่า คนในโลกนี้ แทบจะไม่มีใคร “ตื่น” จริง ๆ  เลย 
มีแต่คน “หลง” อยู่ในโลกของความคิด “หลง” อยู่ในโลกของความฝันกันทั้งนั้น  
ท่านเคยเปรียบไว้ให้ฟังอย่างน่าคิดค่ะว่า ความฝัน คือความคิดเมื่อยามหลับ  
ความคิด คือความฝันเมื่อยามตื่น

ตราบเท่าที่เรายังไม่สามารถมี “สติตัวจริง” ที่สามารถรู้เท่าทันสิ่งต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น 
กับกายกับใจของเราตามความเป็นจริง จนใจมันยอมรับในความเป็นไตรลักษณ์ได้ 
เราจะก็ยังคงหลงติดอยู่กับความฝันที่เราสร้างขึ้นมาเป็นกับดักกักขังตัวเอง 
ที่จะไม่มีวันหาทางออกไปสู่อิสระและความสุขที่แท้จริงของใจได้เจอเลย...

เปลี่ยนบรรยากาศไปชวนคุยกันเรื่อง งานมหกรรมหนังสือระดับชาติ ครั้งที่ ๑๒  
ที่เพิ่งผ่านกันมาหมาด ๆ  นี้บ้างดีกว่านะคะ มีใครได้แวะไปที่บูธบ้านอารีย์ 
หรือได้แวะไปขอลายเซ็นคุณดังตฤณที่บูธดีเอ็มจีกันบ้างหรือเปล่าคะ : )
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สำหรับการ์ตูนเรื่อง “กรรมพยากรณ์ ตอน เลือกเกิดใหม่ เล่ม ๑” 
ใครที่ได้อ่านกันไปแล้ว และมีอะไรอยากฝากบอกถึงนักวาดการ์ตูนล่ะก็  
ตอนนี้ เจ้าตัวผู้ผลิตการ์ตูนเรื่องนี้ เข้ามาวิ่งเล่นอยู่ในกระดานสนทนากับเราด้วยแล้วนะคะ 
อยากแนะนำติชมอะไร อย่าเก็บไว้คนเดียว แวะไปคุยกันที่กระดานกันได้เลยนะคะ : )

และระหว่างนี้ เล่ม ๒ ก็ซุ่มวาดลวดลายกันเงียบ ๆ  เตรียมออกวางแผงเร็ว ๆ  นี้แล้ว 
เจ้าของผลงานได้แอบเอาภาพหน้าปกฉบับดราฟต์มาให้เราได้เห็นกันก่อนใครด้วยค่ะ 
ใครชอบแบบไหนก็ช่วยกันโหวต ช่วยกันเลือกดูนะคะ 
ว่าปกแบบไหนจะโดนใจมากกว่ากัน : )

แวะไปดูภาพใหญ่เต็มตา และฝากเสียงโหวตฝากคอมเมนท์กันได้ที่นี่เลยค่ะ 
http://dharmaathand.com/forum/viewtopic.php?f=3&t=2039

และนักเขียนประจำคอลัมน์ยอดฮิตของเราอีกคนหนึ่ง ก็มีผลงานออกมาอีกเล่มแล้ว 
“ไดอารี่หมอดู” ชื่อคุ้น ๆ  ไหมคะ... ใช่แล้วค่ะ หมอพีร์ ประจำนิตยสารของเรานั่นเอง 
ใครที่อยากอ่าน อยากเห็นภาพเนื้อในของทั้ง “กรรมพยากรณ์” และ “ไดอารี่หมอดู” 
ก็เข้าไปแอบเยี่ยมชมกันได้ก่อนเลยที่ http://enovapocketblog.blogspot.com/ ค่ะ

สำหรับฉบับนี้ “สัพเพเหระธรรม” มีเรื่องราวผ่านจดหมายถ่ายทอดความในใจจากลูก 
ผู้เขียนถึงพ่อที่กำลังจะบวชเป็นศิษย์ของตถาคต 
อยากให้คุณผู้อ่านได้สัมผัสความรู้สึกอันงดงามและอบอุ่นนี้ 



9ธรรมะใกล้ตัว

ที่คุณจำปูน ดอกไม้ยิ้มได้ ได้ถ่ายทอดผ่านมากับจดหมายสั้น ๆ  ด้วยกัน 
ในตอน หนึ่งซองของจดหมายชีวิต สิ่งที่อยากให้เห็นและเป็นไป ค่ะ

ใคร ๆ  ก็คงเคยไปวัดพระแก้วกันมาหมดแล้ว แต่มีใครรู้จักยักษ์ที่อารักขาที่นั่นบ้างไหมคะ 
คอลัมน์ “เที่ยววัด” ฉบับนี้ คุณศิราภรณ์ อภิรัฐ บอกว่า  
เธอไม่ได้พาไปเดิน “ชมวัด” แต่น่าจะเรียกว่าจะพาไปเดิน “ชมยักษ์” กันมากกว่า : ) 
กับตอนที่ชื่อว่า จดหมายถึงแม่ ฉบับที่ ๒ พาแม่ไปชมยักษ์ ค่ะ 

แต่งงานกันมั้ย? อ๊ะ... ไม่ได้มาชวนใครแต่งงานด้วยนะคะ : ) 
แต่อยากชวนให้ตามไปอ่าน “แง่คิดจากหนัง” ฉบับนี้กันค่ะ 
คุณชลนิล เล่าเรื่องและถ่ายทอดแง่คิดจากหนังสัญชาติญี่ปุ่นเรื่อง 
Tale of the Unusual ตอน The Marriage Simulator ไว้ได้อย่างชวนติดตาม 
รับรองว่าถูกใจทั้งคนโสดสนิท และโสดไม่สนิทเชียวล่ะค่ะ ; )

ปิดท้ายด้วย “แง่คิดจากหนัง” อีกเรื่อง ที่คราวนี้ส่งมาจากคุณผู้อ่านของเราบ้างนะคะ 
คุณประพันธ์  จะชวนคุณผู้พกพาเอาหัวใจธรรมะไปดูหนังแล้วตกผลึกแง่คิดกันกับตอน  
Fantastic 4: Rise of the Silver Surfer – เมตตา สามัคคี มีทางเลือก ค่ะ

แล้วอีกสองสัปดาห์กลับมาพบกันใหม่นะคะ 
สวัสดีค่ะ

กลาง ชล
สารบัญ 



ธรรมะใกล้ตัว10

ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: ปฏิบัติธรรม มา ได้ ไม่ นาน พอ มี โอกาส ได้ เรียน รู้ เรื่อง การ ดู จิต 
ก็ นำ มา พิจารณา กับ ที่ เรา ปฏิบัติ อยู่ จึง ได้ รู้ ว่าที่ ผ่าน มา เรา ปฏิบัติ ผิด มา ตลอด เลย 
จึง เกิด อาการ ทุกข์ ขึ้น มา แล้ว ก็ พยายาม หาเหตุ ผล ตลอด ว่า ทำไม ๆ

การ ปฏิบัติ นั้น ไม่ มี ใคร ปฏิบัติ ถูก หรอก ครับ ถ้า ไม่ ทราบ ว่า ทำ ผิด มา ก่อน 
เพราะ เหตุ ใด ก็ เพราะว่า แท้ที่จริง แล้ว  
เรา เกิด มา เพราะ ความ ไม่ รู้ อยู่ กับ ความ ไม่ รู้ 
คือ ผิด มา แล้ว ตั้งแต่ ก่อน เกิด 
แต่ เมื่อ พวก เรา ได้ ฟัง ธรรม ของ พระพุทธเจ้า 
เรา จึง ได้ รู้ ว่า เรา มี โรค ทาง ใจ อย่าง ใด บ้าง 
และ ทราบ ว่า จะ แก้ โรค ทาง ใจ นั้น กัน อย่างไร

เครื่องมือ ที่ เรา จะ เรียน รู้ โรค ของ เรา ไม่ มี อะไร ดี กว่า การ เจริญ สติสัมปชัญญะ 
จะ เรียก ตาม ตำรา ว่า การ เจริญ สติปัฏฐาน ก็ได้ 
สำหรับ คำว่า การ ดู จิต นั้น อัน ที่จริง ก็ คือ การ เจริญ สติปัฏฐาน บาง อย่าง นั่นเอง 
จัด อยู่ ใน กลุ่ม ของ เวทนา นุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และ ธัมมานุ ปัสสนาสติปัฏฐาน 
เมื่อ พูด ถึง การ ดู จิต แล้ว จะ เห็น ว่า  
เรา พูด กัน เรื่อง การ รู้ทัน สภา วธรรม อันเป็น ปัจจุบัน 
เรา พูด กัน เรื่อง การ ไม่ เพ่ง และ การ ไม่ เผลอ 
สิ่ง เหล่า นี้ ก็ คือ การ เจริญ สติสัมปชัญญะ ทั้งสิ้น

เรื่อง ทาน เรื่อง ศีล ที่ ไม่ค่อย ได้ นำ มาก ล่า วกัน 
ก็ เพราะ เป็น เรื่อง ปกติ ไป แล้ว ครับ 
เพราะ เมื่อ สามารถ เจริญ สติ กัน ได้ ทาน และ ศีล มัน ก็ เป็น เรื่อง ง่าย 
อย่าง เรา ไป ทำ วัตถุ ทาน กัน อยู่ แล้ว แทบ ทุก สัปดาห์ 
ส่วน ธรรม ทาน เรา ก็ เอื้อเฟื้อ กัน อยู่ เสมอ มา 
เรื่อง ศีล ก็ ไม่ มี อะไร จะ ต้อง บังคับใจ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.pra


11ธรรมะใกล้ตัว

เพราะ เมื่อ เรา เจริญ สติ กิเลส ครอบงำ จิต ยาก แรง จะ ทำ ผิด ศีล ก็ ไม่ มี 
พวก เรา จำนวน มาก เคย ผิด ศีล เวลา นี้ ก็ เลิก กัน ไป มาก แล้ว 
สิ่ง เหล่า นี้ เรา คุย กัน เหมือน กัน ครับ แต่ มัน ไม่ มี อะไร จะ ต้อง คุย มาก นัก 
เพราะ มัน เป็น เรื่อง ธรรมชาติ ธรรมดา เท่านั้น เอง 
ไม่ เหมือน เรื่อง อุบาย วิธี ปฏิบัติ ซึ่ง แต่ละ คน มี ประสบการณ์ ที่ หลากหลาย 
ใคร เคย แพ้ กิเลส อย่างไร ก็ นำ มา เล่า สู่ กัน ฟัง 
สิ่ง เหล่า นี้ เป็น บทเรียน ที่ มี คุณ ค่า น่า ฟัง ทั้งนั้น ครับ

เมื่อ วาน คุณ โยคาวจร มา พบ ผม แล้ว เล่า ว่า 
ตอน นี้ มี ศีล เคร่งครัด เวลา จะ ปฏิบัติธรรม พอ ระลึก ถึง ศีล ของ ตน 
จิต ก็ สงบ เบิกบาน ปฏิบัติ ง่าย 
อัน นี้ ถูก ต้อง เลย ครับ เรียก ว่า เริ่ม ด้วย สี ลา นุ สติ 
เพราะ เมื่อ มี ศีล อัน งาม จน ตน เอง ติเตียน ตน เอง ไม่ ได้ แล้ว 
จิต จะ เกิด ความ อบอุ่น ใจ หรือ เกิด ปีติ ก็ได้ 
ถัด จาก นั้น จะ สามารถ เจริญ วิปัสสนา ต่อ ไป ได้ เลย ครับ 
คือ รู้ความ สงบ ใจ รู้ ปีติ สุข ไป เลย ด้วย จิต ที่ เป็นกลาง

พระพุทธเจ้า ท่าน จึง รับรอง ธรรม ที่ พราหมณ์ ผู้ หนึ่ง กล่าว ว่า 
ศีล ขัดเกลา สมาธิ สมาธิ ขัดเกลา ศีล 
เหมือน มือขวา ล้างมือ ซ้าย และ มือ ซ้าย ล้างมือ ขวา ฉะนั้น

๗ ตุลาคม ๒๕๔๒ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000487.htm?14#14

ถาม: คน เรา สมัย นี้ นิยม ศึกษา พระ อภิธรรม กัน มาก และ อาจ จะ มอง พระ สูตร 
เป็น เพียง ประวัติศาสตร์ แท้จริง แล้ว พระ สูตร น่า จะ มี คุณ ค่า มาก กว่า เป็น บันทึก 
เหตุการณ์ สมัย พุทธกาล มาก ท่าน มีค วาม เห็น ว่า อย่างไร
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นัก วิชาการ ทาง ศาสนา บาง ท่าน เปรียบเทียบ พระ ไตรปิฎก กับ วิทยา การ ปัจจุบัน  
โดย เปรียบเทียบ ว่า พระ วินัย คือ วิชา นิติศาสตร์  
พระ สูตร คือ วิชา ประวัติศาสตร์  
และ พระ อภิธรรม คือ วิชา วิทยาศาสตร์ 

การ มอง ว่า พระ สูตร เหมือน วิชา ประวัติศาสตร์ ก็ มี เหตุผล พอประมาณ  
เนื่องจาก พระ สูตร เป็น เสมือน บันทึก เหตุการณ์ ใน ครั้ง พุทธกาล  
เล่า ถึง เรื่องราว ก่อน การ ตรัสรู้  
จนถึง เรื่องราว และ กิจกรรม ตลอด พระ ชนม์ ชีพ ของ พระ ศาสดา  
อย่างไรก็ตาม หาก ผู้ ใด เห็น คุณ ค่า ของ พระ สูตร เพียง ใน ด้าน ประวัติศาสตร์  
ก็ ย่อม เป็นการ ลด ค่า ของ พระ สูตร ลง อย่าง มหาศาล  
เนื่องจาก โดย แท้จริง แล้ว พระ ศาสดา ทรง ระบุ ไว้  
ใน มหา ปรินิพพาน สูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค  
พระ สุตตันตปิฎก พระ ไตรปิฎก เล่ม ที่ ๑๐ ดังนี้ 

[๑๔๑] ครั้ง นั้น พระ ผู้ มี พระ ภาค ตรัส เรียก ท่าน พระ อานนท์ มา รับสั่ง ว่า  
ดูกร อานนท์ บางที พวก เธอ จะ พึง มีค วาม คิด อย่าง นี้ ว่า  
ปาพจน์ มี พระ ศาสดา ล่วง แล้ว พระ ศาสดา ของ พวก เรา ไม่ มี  
ก็ ข้อ นี้ พวก เธอ ไม่ พึง เห็น อย่าง นั้น  
ธรรม และ วินัย อัน ใด เรา แสดง แล้ว บัญญัติ แล้ว แก่ พวก เธอ  
ธรรม และ วินัย อัน นั้น จัก เป็น ศาสดา ของ พวก เธอ โดย กาล ล่วง ไป แห่ง เรา 

แม้ จะ ยก พุทธ วจนะ มาก ล่า วเช่น นี้ แล้ว  
บาง ท่าน อาจ จะ โต้แย้ง อีก ว่า  
พระ ธรรม และ วินัย ที่ เป็น ศาสดา ของ พวก เรา ใน ปัจจุบัน  
ตัวพระ ธรรม น่า จะ หมาย ถึง พระ อภิธรรม เป็น หลัก  
คำ กล่าว เช่น นี้ เป็นการ ปฏิเสธ ความ จริง ที่ ว่า  
พระ อภิธรรม ปิฎก ปรากฏ ขึ้น สมบูรณ์ ภายหลัง พุทธกาล แล้ว  
และ มี หลักฐาน ยืนยัน ความ สำคัญ ของ พระ สูตร ที่ ชัดเจน ที่สุด  
อัน แสดง เจตนารมณ์ ของ พระ ศาสดา ที่ เห็น ว่า  
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พระ วินัย และ พระ สูตร คือ ตัวแทน พระ ศาสดา ภายหลัง ปรินิพพาน กาล  
ดัง ปรากฏ ใน มหา ปรินิพพาน สูตร นั้น เอง ดังนี้ 

[๑๑๒] ครั้ง นั้น พระ ผู้ มี พระ ภาค  
ประทับ อยู่ ตาม ความ พอ พระทัย ใน บ้านภัณฑคามแล้ว  
ตรัส เรียก ท่าน พระ อานนท์ มา รับสั่ง ว่า มา ไป กัน เถิด อานนท์  
เรา จัก ไป ยัง บ้าน หัตถี คาม อัม พคาม ชัมพุคาม และ โภค นคร  
ท่าน พระ อานนท์ ทูล รับ พระ ดำรัส ของ พระ ผู้ มี พระ ภาค แล้ว ฯ 

ลำดับ นั้น พระ ผู้ มี พระ ภาค พร้อม ด้วย ภิกษุ สงฆ์ หมู่ ใหญ่ เสด็จ ถึง โภค นคร แล้ว  
ได้ยิน ว่า พระ ผู้ มี พระ ภาค ประทับ ณ อานันทเจดีย์ ใน โภค นคร นั้น  
ณ ที่ นั้น พระ ผู้ มี พระ ภาค รับสั่ง กะ ภิกษุ ทั้งหลาย ว่า  
ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย เรา จัก แสดง มหา ประเทศ ๔ เหล่า นี้  
พวก เธอ จง ฟัง จง ใส่ใจ ให้ ดี เรา จัก กล่าว  
ภิกษุ เหล่า นั้น ทูล รับ พระ ดำรัส ของ พระ ผู้ มี ภาค แล้ว  
พระ ผู้ มี พระ ภาค ได้ ตรัส ดัง ต่อ ไป นี้ 

[๑๑๓] ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้ พึง กล่าว อย่าง นี้ ว่า  
อาวุโส ข้อ นี้ ข้าพเจ้า ได้ ฟัง มา ได้ รับ มา เฉพาะพระพักตร์ พระ ผู้ มี พระ ภาค ว่า  
นี้ เป็น ธรรม นี้ เป็น วินัย นี้ เป็น คำสั่งสอนของพระศาสดา ดังนี้  
พวก เธอ ไม่ พึง ชื่นชม ไม่ พึง คัดค้าน คำ กล่าว ของ ภิกษุ นั้น  
ครั้น แล้ว พึง เรียน บท และ พยัญชนะ เหล่า นั้น ให้ ดี  
แล้ว สอบสวน ใน พระสูตร เทียบเคียง ใน พระวินัย 
ถ้า สอบสวน ใน พระ สูตร เทียบเคียง ใน พระ วินัย  
ลง ใน พระ สูตร ไม่ ได้ เทียบเคียง ใน พระ วินัย ไม่ ได้  
พึง ถึง ความ ตกลง ใน ข้อ นี้ ว่า นี้ มิ ใช่ คำขอ งพระ ผู้ มี พระ ภาค แน่นอน  
และ ภิกษุ นี้ จำ มา ผิด แล้ว  
ดังนั้น พวก เธอ พึง ทิ้ง คำ กล่าว นั้น เสีย  
ถ้า เมื่อ สอบสวน ใน พระ สูตร เทียบเคียง ใน พระ วินัย  
ลง ใน พระ สูตร ได้ เทียบเคียง ใน พระ วินัย ได้  
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พึง ถึง ความ ตกลง ใน ข้อ นี้ ว่า นี้ เป็น คำสั่ง สอน ของ พระ ผู้ มี พระ ภาค แน่นอน  
และ ภิกษุ นี้ จำ มา ถูก ต้อง แล้ว 

ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย พวก เธอ พึง ทรง จำ มหา ประเทศ ข้อ ที่ หนึ่ง นี้ ไว้ ฯ 

[๑๑๔] ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย ก็ ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้ พึง กล่าว อย่าง นี้ ว่า  
สงฆ์ พร้อม ทั้ง พระ เถระ พร้อม ทั้ง ปาโมกข์ อยู่ ใน อาวาส โน้น  
ข้าพเจ้า ได้ ฟัง มา ได้ รับ มา เฉพาะหน้า สงฆ์ นั้น ว่า  
นี้ เป็น ธรรม นี้ เป็น วินัย นี้ เป็น คำสั่งสอนของพระศาสดา ดังนี้  

ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย พวก เธอ พึง ทรง จำ มหา ประเทศ ข้อ ที่ สอง นี้ ไว้ ฯ 

[๑๑๕] ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย ก็ ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้ พึง กล่าว อย่าง นี้ ว่า  
ภิกษุ ผู้ เป็น เถระ มาก รูป อยู่ ใน อาวาส โน้น  
เป็น พหูสูต มี อาคม อัน มา ถึง แล้ว เป็น ผู้ทรง ธรรม ทรง วินัย ทรง มาติกา  
ข้าพเจ้า ได้ ฟัง มา ได้ รับ มา เฉพาะหน้า พระ เถระ เหล่า นั้น ว่า  
นี้ เป็น ธรรม นี้ เป็น วินัย นี้ เป็น คำสั่งสอนของพระศาสดา ดังนี้

ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย พวก เธอ พึง ทรง จำ มหา ประเทศ ข้อ ที่ สาม นี้ ไว้ ฯ 

[๑๑๖] ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย ก็ ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้ พึง กล่าว อย่าง นี้ ว่า  
ภิกษุ ผู้ เป็น เถระ อยู่ ใน อาวาส โน้น เป็น พหูสูต มี อาคม อัน มา ถึง แล้ว  
เป็น ผู้ทรง ธรรม ทรง วินัย ทรง มาติกา  
ข้าพเจ้า ได้ ฟัง มา ได้ รับ มา เฉพาะหน้า พระ เถระ นั้น ว่า  
นี้ เป็น ธรรม นี้ เป็น วินัย นี้ เป็น คำสั่งสอนของพระศาสดา ดังนี้ 

ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย พวก เธอ พึง ทรง จำ มหา ประเทศ ข้อ ที่ สี่ นี้ ไว้ ฯ  
ดูกร ภิกษุ ท้ังหลาย พวก เธอ พึง ทรง จำ มหา ประเทศ ท้ัง ๔ เหล่า น้ี ไว้ ฉะน้ี แล ฯ
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กล่าว โดย สรุป มหา ปรินิพพาน สูตร นี้ เอง แสดง ให้ เรา เห็น ว่า  
พระ ศาสดา ทรง กำหนด ให้ พระ ธรรม วินัย เป็น ศาสดา ของ พวก เรา แทน พระองค์  
และ เมื่อ มี ผู้ ใด กล่าว อ้าง ถึง พระ ธรรม วินัย ใด ว่าเป็น คำ สอน ของ พระพุทธเจ้า  
ท่าน ก็ ให้ พวก เรา ตรวจ สอบ ด้วย พระ วินัย และ พระ สูตร  
เพราะ เรา ไม่ อาจ ทูล ถาม ขอ คำ ชี้ขาด จาก พระ ศาสดา ได้ แล้ว  
ดังนั้น จึง น่า จะ ไม่ ผิด พลาด ไป ได้ หาก จะ กล่าว ว่า  
พระ วินัย และ พระ สูตร นั้น เอง คือ ตัวแทน พระ ศาสดา ของ พวก เรา ทั้งหลาย  
นี้ คือ ฐานะ ที่ สูง ยิ่ง ของ พระ สูตร  
คือ สูง กว่า สถานะ ของ วิชา ประวัติศาสตร์ ใน พระ พุทธ ศาสนา  
อย่าง ที่ ผู้ คงแก่เรียน บาง ท่าน เปรียบเทียบ ไว้ 

พระ สูตร เป็น ธรรม ที่ พระ ผู้ มี พระ ภาค เจ้า ทรง แสดง ไว้ ด้วย พระองค์ เอง บ้าง  
พระ มหาสาวก ร่วม สมัย พุทธกาล แสดง ไว้ บ้าง  
เนื้อหา สาระ ไม่ เพียง เป็น บันทึก ประวัติ พระ ศาสนา  
แต่ พระ สูตร ยัง ประกอบ ไป ด้วย สา รัต ถธรรม อัน บริบูรณ์ ที่สุด  
บาง ส่วน เช่น พระ ไตรปิฎก เล่ม ที่ ๓๑ อันเป็น พระ สูตร ว่า ด้วย ปฏิสัมภิทา มรรค 
เนื้อหา ก็ คือ พระ อภิธรรม ล้วนๆ และ เป็น พระ อภิธรรม ที่ พอเหมาะ พอควร  
สำหรับ การ เรียน รู้ อัน เกื้อกูล ต่อ การ ปฏิบัติ อย่าง แท้จริง  
นอกจาก ใน ปฏิสัมภิทา มรรค แล้ว  
ก็ ยัง ปรากฏ ธรรม อัน มี ลักษณะ เป็น พระ อภิธรรม  
กระจัดกระจาย อยู่ ทั่วไป ใน พระ สูตร จำนวน มาก 

ที่ น่า สนใจ อย่าง ยิ่ง อีก อย่าง หนึ่ง ของ พระ สูตร ก็ คือ  
คำ สอน ว่า ด้วย วิธีการ ปฏิบัติธรรม ซึ่ง ผู้ ปฏิบัติธรรม ควร ทราบ  
มี อยู่ อย่าง พร้อมมูล แล้ว ใน พระ สูตร  
คือ มี ทั้ง หลักการ ปฏิบัติ ไป จนถึง อุบาย วิธี พลิกแพลง ต่างๆ ใน การ ปฏิบัติ 

ใน ฐานะ ผู้ สนใจ การ ปฏิบัติ  
ผม จะ ยัง ไม่ เชิญ ชวน พวก เรา อ่าน พระ สูตร เพื่อ ศึกษา พระ อภิธรรม  
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แต่ จะ หยิบยก อัญมณี สูง ค่า สำหรับ ผู้ ปฏิบัติ จาก พระ สูตร 
ออก มา ให้ พวก เรา ได้ ชื่นชม กัน เป็น ตอนๆ ไป ตาม แต่ โอกาส จะ อำนวย 

เพราะ ผู้ สนใจ การ ปฏิบัติ จำนวน มาก ใน ยุค นี้ 
มัก ศึกษา แนวทาง ปฏิบัติธรรม  
เพียง แค่ จาก คำ สอน ของ ครู บา อาจารย์ ที่ เรา เคารพ นับถือ  
หรือ จาก ตำรา รุ่น หลัง พุทธกาล นับ พันปี  
ซึ่ง คำ สอน หลาย สิ่ง หลาย อย่าง ไม่ ปรากฏ ใน คัมภีร์ ชั้น พระ ไตรปิฎก 
เช่น เรื่อง โสฬส ญาณ กรรมฐาน ๔๐ และ วิถี จิต เป็นต้น 
ศึกษา แล้ว ก็ มา ตั้ง ป้อม เถียง กัน ว่า การ ปฏิบัติ ที่แท้ จริง ต้อง ทำ อย่าง นั้น อย่าง นี้ 
ซึ่ง แทนที่จะ ทำ เช่น นั้น เรา น่า จะ ลอง ศึกษา แนวทาง ปฏิบัติธรรม จาก พระ สูตร  
อันเป็น คำ สอน ตรง จาก พระ ศาสดา และ เป็น ตัวแทน ของ พระ ศาสดา  
ที่ พระ ศาสดา ทรง กำหนด ไว้ ด้วย พระองค์ เอง กัน ดู บ้าง 

๑๑ ตุลาคม ๒๕๔๒ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000508.htm

ถาม: ได้ เรียน รู้ เกี่ยว กับ การ ดู จิต ช่วง แรกๆ ก็ เห็น เฉพาะ ผัสสะ ที่ แรงๆ เช่น 
โกรธ หรือ ชอบ มากๆ ต่อ มา ตั้งใจ ประคอง จิต ให้ สะอาด  
เพราะ คิด ว่า เวลา มี ผัสสะ จะ ได้ เห็น ชัดๆ แล้ว ก็ได้ รับ การ สั่งสอน ว่า  
ไม่ ใช่ ปั้น ไม่ ใช่ แต่ง จิต ให้ เป็น อย่าง นั้น หาก แต่ จิต เป็น อย่าง นั้น โดย ธรรมชาติ 
จิต ผู้ รู้ ไม่ ได้ เป็น ดวง อะไร ไม่ ต้อง ควาน หา เป็น สภาพ รู้ เฉยๆ ต่อ มา หัด ทำ สมถะ 
ก็ โดน ทัก ว่า สมถะ ที่ ทำ ก็ เป็น มิจฉาสมาธิ จึง ฝึก ใหม่ หมด นั่ง ทำ อานาปาน สติ 
แบบ ตาม พระ สูตร เลย คือ ใส่ความ รู้ตัว ตั้งแต่ เริ่ม จับ ลม เข้า ออก เพราะ เดิมที ผม 
จะ เน้น ให้ จิต นิ่ง มาก กว่า จิต จะ ทำ อย่างไร ไม่ สน ท้าย สุด ต้อง นิ่ง คราว นี้ เปลี่ยน 
มา นั่ง รู้ แทน การ นิ่ง นั่ง รู้ ลม หายใจ แทน นั่ง มอง ไปๆ อย่าง ไม่ ยอม เผลอ คราว นี้ 
จู่ๆ ก็ เหมือน เกิด การ แยก ได้ ว่า ลม หายใจ คือ สิ่ง ที่ ถูก รู้ มี จิต ที่ รู้อยู่ เกิด เข้าใจ ว่า 
อ้อ! จิต ผู้ รู้ คือ สิ่ง นี้ เอง ไม่ ได้ เป็น ดวงๆ เป็นความ สว่าง อะไร
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สภาวะ จิต ผู้ รู้ ก็ คือ จิต ที่ ตื่น (จาก หลับ ทั้งที่ ลืมตา) และ เบิกบาน 
เป็น ตัว ของ ตัว เอง ไม่ ถูก บังคับ ครอบงำ ด้วย กิเลส ตัณหา 
ไม่ ใช่ สภาวะ จิต ที่ ถูก ปั้น แต่ง เอา ตาม อำนาจ กิเลส ตัณหา ให้ เป็น อย่าง นั้น อย่าง นี้ 
ที่ คุณ ทำได้ ง่าย ใน ครั้ง แรก ก็ เพราะ มี สติ รู้ เข้าไป ตรงๆ ตาม ธรรมชาติ ธรรมดา  
ก็ รู้ ถึง กิเลส ตัณหา ที่ แทรก เข้า มา ใน จิตใจ โดย จิต เป็น ผู้ รู้ ผู้ ดู เท่านั้น 
ทำ ง่าย ก็ เพราะ ตอน นั้น ยัง ไม่ ได้ ตั้งท่า ที่ จะ ปฏิบัติ ครับ

แต่ การ ปฏิบัติ ใน ช่วง ต่อ มา ไม่ เป็น ธรรมชาติ ธรรมดา 
หาก แต่ เป็นการ ปรุง แต่ง จิต ผู้ รู้ 
จะ ให้ มัน มี ที่ อยู่ บ้าง ให้ มัน ใส มัน สว่าง มัน นิ่ง บ้าง 
เพราะ ลืม ไป ว่า ที่ นิ่ง ที่ สว่าง ที่ ว่าง ที่ ใส อะไร ทั้งหมด นั้น มัน เป็น สิ่ง ที่ ถูก รู้ ทั้งสิ้น 
เมื่อ ใด จำแนก ได้ ว่า อัน นี้ ถูก รู้ ก็ จะ รู้จัก จิต ผู้ รู้ เอง โดย ไม่ ต้อง จงใจ

เหมือน อย่าง ที่ คุณ กำหนด ลม หายใจ ลม เข้า ก็ รู้ ลม ออก ก็ รู้ 
แล้ว แยก ผู้ รู้ ได้ นั่นแหละ ครับ ดี มาก ทีเดียว 
ตรง กับ ที่ พระพุทธเจ้า ท่าน สอน ให้ รู้ ตาม ที่ มัน เป็น จริง  
ท่าน ไม่ เคย สอน ให้ เรา แต่ง จิต ให้ สงบ ระงับ 
ขอ ยก พระ สูตร มา ให้ อ่าน กัน เลย ครับ เพราะ ถ้า พูด เอง 
ก็ อาจ จะ เกิด ข้อ ถกเถียง อะไร กัน วุ่นวาย อีก

พระ ไตรปิฎก เล่ม ที่ ๑๔ พระ สุตตันตปิฎก เล่ม ๖  
มัชฌิมนิกาย อุปริ ปัณณาสก์ อานาปาน สติ สูตร

[๒๘๗] ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย ย่อม มี ภิกษุ ใน ภิกษุ สงฆ์ นี้  
ที่ เป็น ผู้ ประกอบ ความ เพียร ใน อัน เจริญ อานาปาน สติ อยู่ ฯ

ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย อานาปาน สติ อัน ภิกษุ เจริญ แล้ว  
ทำให้ มาก แล้ว ย่อม มี ผล มาก มี อานิสงส์ มาก  
ภิกษุที่เจริญอานาปานสติแล้ว ทำให้มากแล้ว 
ย่อมบำเพ็ญสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์ได้ 
ภิกษุ ที่ เจริญ สติปัฏฐาน ๔ แล้ว ทำให้ มาก แล้ว 
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ย่อม บำเพ็ญ โพชฌงค์ ๗ ให้ บริบูรณ์ ได้  
ภิกษุ ที่ เจริญ โพชฌงค์ ๗ แล้ว ทำให้ มาก แล้ว  
ย่อม บำเพ็ญ วิชชา และ วิมุตติ ให้ บริบูรณ์ ได้ ฯ

*** ตรง นี้ ท่าน ใด ที่ คิด ว่า อานาปาน สติ เป็น แค่ สมถะ  
ขอ ให้ พิจารณา มาก หน่อย นะ ครับ ว่า ตรง กับ คำ สอน ของ พระพุทธเจ้า หรือ ไม่ 
เพราะ อานาปาน สติ จะ เป็น สมถะ หรือ วิปัสสนา ก็ได้ 
ความ ต่าง อยู่ ที่ สภา วจิต ภายใน เท่านั้น 
ถ้า เพ่ง จ้อง ลม หายใจ ก็ เป็น สมถะ แต่ ถ้า รู้ ลม หายใจ ก็ เป็น วิปัสสนา ได้ ***

[๒๘๘] ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย ก็ อานาปาน สติ อัน ภิกษุ เจริญ แล้ว อย่างไร 
ทำให้ มาก แล้ว อย่างไร จึง มี ผล มาก มี อานิสงส์ มาก  
ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้ อยู่ ใน ป่า ก็ดี อยู่ ที่ โคน ไม้ ก็ดี  
อยู่ ใน เรือน ว่าง ก็ดี นั่ง คู้บัลลังก์ ตั้ง กาย ตรง ดำรง สติ มั่น เฉพาะหน้า  
เธอ ย่อม มี สต ิ หายใจ ออก มี สต ิ หายใจ เข้า 
เมื่อ หายใจ ออก ยาว ก็ รู้ ชัด ว่า หายใจ ออก ยาว  
หรือ เมื่อ หายใจ เข้ายา ว ก็ รู้ ชัด ว่า หายใจ เข้ายา ว  
เมื่อ หายใจ ออก สั้น ก็ รู้ ชัด ว่า หายใจ ออก สั้น  
หรือ เมื่อ หายใจ เข้า สั้น ก็ รู้ ชัด ว่า หายใจ เข้า สั้น  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ กอง ลม ทั้งปวง หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ กอง ลม ทั้งปวง หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก ระงับ กาย สังขาร หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก ระงับ กาย สังขาร หายใจ เข้า 
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ ปีติ หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ ปีติ หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ สุข หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ สุข หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ จิต สังขาร หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ จิต สังขาร หายใจ เข้า  
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สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก ระงับ จิต สังขาร หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก ระงับ จิต สังขาร หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดรู้ จิต หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก เป็น ผู้กำหนดร ู ้ จิต หายใจ เข้า 
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก ทำ จิต ให้ ร่าเริง หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก ทำ จิต ให้ ร่าเริง หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก ตั้ง จิต มั่น หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก ตั้ง จิต มั่น หายใจ เข้า 
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เปลื้อง จิต หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก เปลื้อง จิต หายใจ เข้า 
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ ไม่ เที่ยง หายใจ ออก  
ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ ไม่ เที่ยง หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ คลาย กำหนัด หายใจ ออก 
ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ คลาย กำหนัด หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ ดับ กิเลส หายใจ ออก 
ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ ดับ กิเลส หายใจ เข้า  
สำเหนียก อยู่ ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ สละ คืน กิเลส หายใจ ออก 
ว่า เรา จัก เป็น ผู้ตามพิจารณา ความ สละ คืน กิเลส หายใจ เข้า 

ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย อานาปาน สติ อัน ภิกษุ เจริญ แล้ว อย่าง นี้  
ทำให้ มาก แล้ว อย่างนี้ แล จึง มี ผล มาก มี อานิสงส์ มาก ฯ

จะ เห็น ว่า พระพุทธเจ้า ท่าน ไม่ ได้ สอน ให้ ทำ อานาปาน สติ แบบ น้อม จิต เข้าหา ความ สงบ 
แต่ ท่าน สอน ใน เบื้องต้น ให้ มี สติ รู้ ลม หายใจ เสีย ก่อน 
แล้ว ค่อย แยก เอา ผู้ (กำหนด) รู้ หรือ จิต ผู้ รู้ ออก มา อีก ชั้น หนึ่ง 
เป็น ผู้ นั่ง รู้ นั่ง ดู ลม หายใจ ไป เรื่อยๆ ไม่ ต้อง ปรุง แต่ง ลม หายใจ 
ต่อ มา จิต มี กำลัง ขึ้น ท่าน ก็ สอน ให้ รู้ นามธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ 
โดย จิต ผู้ รู้ ก็ เป็น ผู้ รู้อยู่ ต่างหาก ไม่ หลง ไม่ ไหล เข้าไป คลุก กับ นามธรรม ทั้งปวง 
และ เมื่อ จิต พิจารณา ธรรม ต่างๆ ก็ มี ผู้ รู้ การ พิจารณา อยู่ อีก ชั้น หนึ่ง 
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และ ท่าน ย้ำ ใน ตอน ท้าย ว่า 
ถ้า ทำ อานาปาน สติ อย่าง นี้ ให้ มาก จึง จะ มี ผล มาก มี อานิสงส์ มาก 
แต่ ถ้า ทำ อานาปาน สติ แบบ อื่น คือ แบบ ไม่ มี ผู้ รู้  
จะ ไม่ มี ผล มาก ไม่ มี อานิสงส์ มาก หรอก ครับ 
เพราะ ได้ แค่ ความ สงบ แบบ ทื่อๆ งัวเงีย ไป ตาม เรื่อง ของ โมหะ และ ราคะ เท่านั้น

นี่แหละ ครับ ผม จึง เห็น ว่า ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ เรียง ร้อย เป็น สาย เดียวกัน 
เสียดาย แต่ ชาว พุทธ มากมาย หลง ไป เรียน วิปัสสนา อะไร ให้ ยุ่งเหยิง 
แทนที่จะ อ่าน คำ สอน ของ พระพุทธเจ้า ให้ ถึง จิต ถึงใจ 
ของ เปิดเผย กระจ่าง แจ้ง แท้ๆ ทั้งนั้น ครับ 
และ ถ้า มี จิต ผู้ รู้ แล้ว ไม่ สามารถ แยก รูป นาม ขันธ์ ๕ ได้ 
ก็ ขอ ให้ ช่วย กัน ประณาม ผม อย่าง พร้อมเพรียง กัน ได้ เลย ว่าเป็น จอม ลวง โลก 
เพราะ แม้ ผม เอง ก็ จะ ต้อง ประณาม ตน เอง เช่น นั้น เหมือน กัน

๒๑ ตุลาคม ๒๕๔๒ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000565.htm?11#11

สันตินันท์ 
(พระ ปราโมทย์ ปา โมชฺโช ใน ปัจจุบัน)

สารบัญ 
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มหาสติปัฏฐานสูตร

รู้ความ เคลื่อนไหว ต่างๆ
ขั้น ที่ สาม ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย

โดย ดังตฤณ

แม้ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย ผ่าน อิริยาบถ ต่างๆ กระทั่ง ร่างกาย ปรากฏ ดุจ หุ่น กล ที่ ถูก 
เรา เฝ้า ดู จาก เบื้องหลัง ก็ ขอ ให้ สังเกต ว่า จังหวะ ที่ ขยับ เปลี่ยน จาก อิริยาบถ เดิม หัน 
ซ้าย แล ขวา กลอก ตา หรือ ยืด ตัว ไป ต่างๆ ก็ จะ เกิด ความ รู้สึก ว่า กิริยา นั้นๆ เป็น ตัว เรา 
ใน ทันที อิริยาบถ เดิม ที่ ถูก ดู อยู่ หาย ไป แล้ว

ดังนั้น แค่ รู้ อิริยาบถ ยัง ไม่ พอ เรา ต้อง รู้ ครอบ คลุม ไป ถึง ความ เคลื่อนไหว ปลีกย่อย 
ต่างๆ ด้วย เพื่อ ปิด โอกาส การ เกิด อุปาทาน ว่า ‘ตัว เรา ขยับ ’ แต่ ให้ ทุก การ เคลื่อนไหว 
เป็น ที่ ตั้ง ของ การ ระลึก รู้ ว่า ‘ร่างกาย ขยับ ’ ซึ่ง หาก ทำได้ ก็ จะ นับ ว่าเป็น ผู้ มี ความ รู้สึกตัว 
(สัมปชัญญะ) ตาม พุทธ บัญญัติ

กล่าว อย่าง ย่นย่อ ใน เบื้องต้น เรา จะ ฝึก ทำความ รู้สึก ตัว ด้วย การ สังเกต ความ 
เคลื่อนไหว ปลีกย่อย ต่างๆ ทาง กาย ซึ่ง ต้อง ทำความ เข้าใจ ให้ ดี เพราะ เมื่อ เริ่ม ต้น 
ฝึกนั้น นัก เจริญ สติ ส่วน ใหญ่ จะ กำหนด เพ่งเล็ง ไป ยัง อวัยวะ ที่ กำลัง เคลื่อนไหว เช่น 
เมื่อ ยื่นมือ ไป หยิบ แก้ว น้ำขึ้น มา ดื่ม ก็ จะ ตั้ง สติ อย่าง เจาะจง ลง ไป ที่ มือ หรือ แขน จิต 
จึง รับ รู้ ได้ เพียง ใน ขอบเขต แคบๆแค่ มือ หรือ แขน อัน นั้น ไม่ นับ เป็นความ รู้สึก ตัว ที่ จะ 
พัฒนา ก้าวหน้า ขึ้น ได้

ที่ เป็น เช่น นั้น เพราะ ตาม ธรรมชาติ ของ จิต แล้ว เมื่อ เพ่งเล็ง สิ่ง ใด ย่อม ยึด สิ่ง นั้น เพ่ง 
มือ ก็ รู้สึก ว่า นั่น มือ ของ เรา เพ่ง แขน ก็ รู้สึก ว่า นั่น แขน ของ เรา เรา กำลัง ยื่นมือ ไป หยิบ 
แก้ว น้ำขึ้น ดื่ม ต่อ ให้ ผสม ความ คิด ลง ไป ว่า มือ ไม่ ใช่ เรา แขน ไม่ ใช่ เรา ใจ ที่ มี อาการ 
‘เพ่ง ยึด’ อยู่ ก็ บอก ตัว เอง ว่า ใช่ อยู่ ดี

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.prepare
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หาก ฝึก มา ตาม ขั้น ตอน ก็ จะ ไม่ พลาด กล่าว คือ มี อิริยาบถ เป็น หลัก ตั้ง เสีย ก่อน จาก 
นั้น จึง ค่อย รู้ ต่อ ไป ว่า ภายใน อิริยาบถ นั้นๆ มี อวัยวะ ใด เคลื่อนไหว เช่น เมื่อ นั่ง ก็ รู้ ว่า นั่ง 
แล้ว ค่อย รู้สึก ตัว ว่า ใน ท่า นั่ง นั้น มี การ ยืด แขน ออก ไป ข้าง หน้า เพื่อ จับ แก้ว น้ำ เป็นต้น

ความ เข้าใจ ตรง นี้ มี ส่วน สำคัญ มาก ถ้า ทราบ แต่ แรก ว่า รู้สึก ตัวอย่าง ไร จึง ถูก ทาง 
ยิ่ง เจริญ สติ จิต ก็ จะ ยิ่ง เงียบ ลง และ เปิด กว้าง สบาย ขึ้น เพียง ใน เวลา ไม่ กี่ วัน ก็ เหมือน มี 
สติ รู้สึก ตัว ได้ เอง เรื่อยๆ แต่ หาก ไม่ เข้าใจ หรือ เข้าใจ ผิด นึก ว่าการ รู้ อิริยาบถ และ ความ 
เคลื่อนไหว ต่างๆ คือ การ เพ่ง จ้อง ณ ตำแหน่ง ใด ตำแหน่ง หนึ่ง ของ กาย ก็ อาจ ต้อง เสีย 
เวลา เป็น สิบ ปี เพื่อ ย่ำ อยู่ กับ ที่ เห็น กาย เป็น ก้อน อะไร ทึบๆ และ ไม่ อาจ ผ่าน เข้าไป รู้ สิ่ง 
ละเอียด กว่า นั้น ได้ เลย

หลักการ ทำความ รู้สึก ตัว ตาม สูตร มี ดังนี้

๑) ทำความรู้สึกตัวในการก้าว

ทำความรู้สึกตัวในการก้าว     ใน การ เดิน จงกรม หรือ เดิน เท้า ธรรมดา ใน ระหว่าง วัน 
หาก ตั้ง สติ รู้ เท้า กระทบ ไป เรื่อยๆ แล้ว ตอน แรก จะ รู้ แค่ เท้า กระทบ แปะๆ แต่ เมื่อ ยัง 
ระลึก รู้อยู่ กับ เท้า กระทบ ไม่ ขาด สาย กระทั่ง สติ ไม่ แวบ หาย ไป ไหน นาน เข้า เรา จะ รับ 
รู้ ละเอียด ขึ้น เอง คือ เห็น แข้ง ขา สลับ กัน ก้าว เดิน อย่าง สม่ำเสมอ

อัน ที่จริง เรา ไม่ ได้ ย้าย สติ มา จดจ่อ อยู่ กับ การ สลับ ขา ย่าง ก้าว สติ ของ เรา ยัง ตั้ง ไว้ ที่ 
เท้า กระทบ ตาม เดิม แต่ ความ รู้สึก ตัว ขยาย ขอบเขต ออก ไป เอง ตาม ธรรมชาติ ของ จิต ที่ 
เปิด กว้าง ขึ้น ไม่ เพ่งเล็ง คับแคบ เหมือน ช่วง เริ่ม ต้น

ความ รู้สึก ตัว ใน การ ก้าว เดิน อาจ ไม่ สม่ำเสมอ แต่ ขอ ให้ สังเกต ว่า ยิ่ง ความ รู้สึก ตัว 
เกิด ถี่ ขึ้น เท่าใด จิต ก็ จะ ไว ต่อ การ รับ รู้ความ เคลื่อนไหว ส่วน อื่น ของ กาย มาก ขึ้น เท่านั้น 
จะ นับ ว่าการ ทำความ รู้สึก ตัว ขณะ ก้าว เดิน เป็น แม่ แบบ ที่ ดี ก็ได้

๒) ทำความรู้สึกตัวในการแลและการเหลียว

การ แล และ การ เหลียว เกิด ขึ้น ได้ ใน ทุก อิริยาบถ แม้ เดิน จงกรม ก็ ต้อง มี ช่วง ที่ 
เรา อยาก ผิน หน้า มอง รอบ ข้าง หาก ไม่ ตั้งใจ จะ สังเกต ไว้ ล่วงหน้า ก็ มัก เผลอ แบบ 
เลยตามเลย ปล่อยใจ เหม่อ ตาม สายตา แต่ ถ้า ตั้งใจ สังเกต ไว้ ก่อน ก็ จะ รู้สึก ตัว เช่น 
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ทราบ ว่า ขณะ เดิน หรือ ยืน นิ่ง อยู่ นั้น ลูก นัยน์ตา กลอก ไป แล้ว หรือ ใบหน้า เหลียว ซ้าย 
แล ขวา ไป แล้ว อาการ รู้สึก ตัว เช่น นั้น จะ ปิด ช่อง ไม่ ให้ เกิด การ เหม่อ ลอย ได้ อย่าง ดี

๓) ทำความรู้สึกตัวในการงอและการเหยียด

การ งอ และ การ เหยียด มัก เกิด ขึ้น ใน อิริยาบถ นั่ง และ อิริยาบถ ยืน บ่อยๆ เช่น หยิบ 
ของ เก็บ เข้าที่ ยกมือ เกา ศีรษะ และ ยก แก้ว น้ำขึ้น ดื่ม เป็นต้น นั่น หมายความ ว่า ถ้า 
ฝึก รู้สึก ตัว ใน การ งอ และ การ เหยียด ได้ เรา ก็ จะ มี โอกาส เจริญ สติ กัน ทั้ง วัน ทีเดียว

๔) ทำความรู้สึกตัวในการใส่เสื้อผ้า

การ ใส่ เสื้อ ผ้า มัก เกิด ขึ้น ใน อิริยาบถ ยืน และ มีค วาม เคลื่อนไหว ปลีกย่อย มากมาย 
จึง กลาย เป็น แบบ ฝึก ที่ มีค วาม ซับซ้อน ขึ้น แต่ ขอ เพียง เรา จับหลัก ได้ คือ ไม่ ลืม ท่า ยืน 
แม้ ต้อง ยืน สอง ขา บ้าง สลับ ยืน ขา เดียว บ้าง ก็ จะ สามารถ รู้สึก ตัว ได้ ตลอด เวลา จน ใส่ 
เสื้อ ผ้า เสร็จ

๕) ทำความรู้สึกตัวในการกิน ดื่ม เคี้ยว และลิ้ม

การ กิน และ การ ดื่ม มัก เกิด ขึ้น ใน อิริยาบถ นั่ง และ มีค วาม เคลื่อนไหว ปลีกย่อย 
มากมาย เช่น กัน ตั้งแต่ อ้า ปาก หุบปาก ขบ เคี้ยว ตลอด จน กลืน ล่วง ผ่าน ลำ คอ ลงท้อง 
ไป การ กลืน แต่ละ ครั้ง ก็ มี ราย ละเอียด แตก ต่าง กัน เช่น อาหาร หรือ น้ำ เป็น ก้อน เล็ก 
หรือ ก้อน ใหญ่ เป็นต้น เมื่อ รู้ ก็ จะ เห็น ความ แตก ต่าง เหล่า นั้น แต่ ถ้า ไม่ รู้ ก็ คล้าย จะ 
เหมือนๆกัน ไป หมด

๖) ทำความรู้สึกตัวในขณะถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ

การ ถ่าย ของ เสีย มัก เกิด ขึ้น ใน อิริยาบถ นั่ง หรือ ยืน ช่วง เข้า ส้วม มัก เป็น จังหวะ ที่ เรา 
เผลอ เหม่อ ไม่ มี อะไร ทำ กัน มาก ที่สุด เพราะ ดูเหมือน ไม่ เหมาะ กับ การ ตาม รู้ วิธี ถ่าย ของ 
เสีย ออก จาก กาย แต่ หาก เรา ต้องการ มี สติ อยู่ กับ กาย เสมอๆ ก็ จำเป็น ต้อง รู้ แม้ ขณะ 
แห่ง กิจกรรม ชนิด นี้ โดย เห็น ตั้งแต่ ของ เสีย เริ่ม จะ ออก จาก กาย จนกระทั่ง ล่วงพ้น 
กาย ไป ทีเดียว เรา จะ ได้ รู้ ว่า ร่างกาย มี กล้าม เนื้อ ภายใน จัดการ ขับถ่าย ของ เสีย โดย ให้ 
ความ รู้สึก อย่างไร
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๗) ทำความรู้สึกตัวในขณะหลับและตื่น

การ หลับ และ ตื่น มัก เกิด ขึ้น ใน อิริยาบถ นอน ขณะ ใกล้ ก้าว ลง สู่ ความ หลับ สติ 
เหมือน จะ ดับ ไป ใช้ การ อะไร ไม่ ได้ ต่อ เมื่อ เจริญ สติ รู้ กระทั่ง แข็งแรง พอ จะ รู้ แม้ จวนเจียน 
ม่อย หลับ จะ พบ ว่า แม้ ยาม ตื่น เรา ก็ ตื่น ด้วย ความ รู้สึก ตัว ไป ด้วย และ ถ้า รู้สึก ตัว ยาม ตื่น 
ได้ ทุก วัน เรา จะ ทราบ ชัด ว่าการ เจริญ สติ เริ่ม ต้น กัน ได้ ตั้งแต่ ลืมตา ตื่น นอน ทีเดียว

๘) ทำความรู้สึกตัวในการพูดและนิ่ง

การ พูด คุย มัก เกิด ขึ้น ใน อิริยาบถ นั่ง และ ยืน ปกติ คน เรา มี สติ อยู่ กับ เรื่อง ที่ อยาก 
พูด อยาก ฟัง ซึ่ง แตก ต่าง กัน กับ ความ รู้สึก ตัว ใน ข้อ นี้ เพราะ เรา จะ พูด หรือ ฟัง ทั้ง รู้ ว่า 
กำลัง นั่ง หรือ ยืน หาก ฝึก ได้ ก็ แปล ว่า เรา มี โอกาส เจริญ สติ แม้ ทำ ธุระ ใน ชีวิต ประจำ วัน 
ไม่ จำเป็น ต้อง ปลีกตัว จาก สังคม เสมอ ไป

การ ฝึก ทำความ รู้สึก ตัว ที่ ได้ ผล จะ เหมือน กาย ใจ เริ่ม แบ่งแยก จาก กัน ตัว หนึ่ง แสดง 
ท่าทาง กระดุกกระดิก อีก ตัว หนึ่ง เฝ้า ดู เฉยๆ โดย ไม่ รู้สึก ว่า อาการ กระดุกกระดิก เป็น ตัว 
ตน ถึง จุด นั้น เรา จะ พบ ว่าความ ถือ มั่น ทั้ง ภายนอก และ ภายใน ยิ่ง น้อย ลง เรื่อยๆ จิต เริ่ม 
ตั้ง มั่น แข็งแรง จน อาจ เข้าไป รู้เห็น ธรรมชาติ ละเอียด อ่อน ที่ แต่ ก่อน ไม่ เคย สามารถ สัมผัส 
นับ ว่า พร้อม กับ การ เจริญ สติ ขั้น สูง ยิ่งๆขึ้น ไป ไม่ จำกัด แล้ว
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เห็น กาย โดย ความ เป็น ของ สกปรก
ขั้น ที่ สี่ ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย

โดย ดังตฤณ

ปกติ กาย จะ เป็น ตัวแทน ของ เรา คือ ถ้า รู้สึก ถึง ความ มี กาย เมื่อ ใด เมื่อนั้น กาย 
ก็ จะ เหนี่ยว นำ ให้ มั่นหมาย ว่า นี่แหละ ตัว เรา กระทั่ง กาย ปรากฏ ชัด อย่าง ที่ มัน เป็น 
จริงๆ คือ สัก แต่ มี ลม หายใจ เข้า ออก สัก แต่ ปรากฏ ตั้ง เป็น อิริยาบถ หนึ่งๆ สัก แต่ มีค 
วาม เคลื่อนไหว หนึ่งๆ เกิด ขึ้น แล้ว แปร ไป เรื่อยๆ ความ มั่นหมาย ว่า กาย เป็น ตัว เรา จึง 
ค่อย ลด ระดับ ลง

นอกจาก นั้น การ ฝึก สติ ยัง บ่ม เพาะ กำลัง ความ สามารถ ที่ จะ รู้ ได้ มาก ขึ้น เรา จะ รู้สึก 
ว่า แค่ ระลึก ถึง ความ เคลื่อนไหว ของ กาย นับ เป็น เรื่อง เล็ก ไป เสีย แล้ว ภาวะ ทาง กาย ที่ 
กำลัง ตั้ง อยู่ เดี๋ยวนี้ ยัง มี ราย ละเอียด น่า เรียน รู้ น่า ติดตาม อีก มาก นั่นเอง เป็น โอกาส 
อัน ดี ที่ เรา จะ ค้น ลึก ลง ไป เพราะ ตาม ธรรมชาติ แล้ว ยิ่ง รู้จัก กาย ดี ขึ้น เท่าไร ใจ จะ ยิ่ง 
ถอน ออก มา จาก ความ เข้าใจ ผิด ว่า กาย เป็น เรา มาก ขึ้น เท่านั้น

ความ จริง ใน กาย อัน ใด ที่ ควร รู้ เป็นอัน ดับ แรก? ความ จริง นั้น ได้แก่ ‘กาย นี้ เป็น 
ของ สกปรก ’ นั่นเอง เพราะ รู้ กาย โดย ความ เป็น เช่น นั้น แล้ว จิต ตี ตัว ออก ห่าง จาก กาย 
ได้ อย่าง รวดเร็ว

ก็ เมื่อ เป็นความ จริง ที่ กาย นี้ สกปรก แล้ว เหตุ ใด ใจ เรา จึง ถูก ห่อ หุ้ม อยู่ ด้วย ความ หลง 
ผิด สำคัญ มั่นหมาย ว่า กาย เป็น ของ สะอาด ของ หอม ของ น่า ใคร่ น่า ชื่นชม อภิรมย์ 
เล่า? เหตุผล มี อยู่ ๒ ประการ ใหญ่ๆ ได้แก่

๑) ความ ตรึก นึก ทาง กาม

อารมณ์ เพศ จะ ทำให้ เรา มอง ข้าม ข้อ รังเกียจ เกี่ยว กับ กลิ่น จาก หน่อ เหม็น แนว เหม็น 
ต่างๆ กับ ทั้ง อยาก กระโจน เข้าหา ยอม เสีย เงิน เสีย ทอง หรือ กระทั่ง ยอม เหนื่อย ยาก 
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ลำบาก แทบ ต้อง ทิ้ง ชีวิต เพียง เพื่อให้ ได้ สัมผัส หน่อ เหม็น แนว เหม็น ของ เพศ ตรง ข้าม 
นี่ คือ ฤทธิ์ ของ ความ กำหนัด ยินดี

ความ กำหนัด ยินดี ใคร่ เสพ กาม มี สาเหตุ มา จาก ความ ตรึก นึก เป็น สำคัญ ถ้า เพียง 
หมั่น รู้ สติ เฝ้า ตาม ดู กาย ตาม จริง เห็น ความ เสื่อม เห็น ความ สกปรก ใน กาย นี้ ไม่ 
ปล่อย ให้ ความ ตรึก นึก ทาง กาม กำเริบ ก็ เพียงพอ จะ ทำให้ จิต ใส ใจเบา ไม่ เมา มืด ด้วย 
ความ รู้สึก ทาง เพศ ได้ แล้ว

๒) การ ทำความ สะอาด

ทุก วัน เรา เคย ชิน กับ การ ชำระ ล้าง ร่างกาย ทุก ส่วน กระทั่ง เวลา ส่วน ใหญ่ มี ตัว 
แห้ง สบาย ไร้ กลิ่น ชิน เข้า ก็ หลง นึก ทึกทัก ว่า กาย นี้ สะอาด อยู่ เอง ไม่ ใช่ สิ่ง เหม็น เน่า 
น่า รังเกียจ แต่ อย่าง ใด

ช่วง ที่ กาย ถึง เวลา สกปรก ก็ มัก เป็น ช่วง ที่ เรา เลือก อาบ น้ำ สะสาง นั่นเอง ดังนั้น 
ขณะ อยู่ ใน ห้องน้ำ จึง ควร พิจารณา ดู ให้ รู้สึก ถึง ความ จริง ไป ด้วย เพื่อ ปลุก สติ ให้ ตื่น 
ขึ้น ยอม รับ สภาพ ได้ ถูก ต้อง ตรง จริง เสียที

ขณะ อาบ น้ำ ให้ ทำความ รู้สึก ตัว เมื่อ มี สติ ทราบ ว่า กำลัง อยู่ ใน อิริยาบถ ใด ท่าทาง 
เคลื่อนไหว แบบ ไหน เรา ก็ จะ สามารถ รู้สึก ถึง กาย ส่วน ที่ เกี่ยวข้อง ได้ ขอ ให้ พิจารณา 
ดังนี้

ขณะ สระ ผม เส้น ผม และ หนัง ศีรษะ จะ ปรากฏ ให้ รู้สึก ผ่าน ฝ่า มือ ที่ ขยี้ อยู่ ขณะ ฟอก 
สบู่ ผิวหนัง จะ ปรากฏ ให้ รู้สึก ผ่าน มือ ที่ ลูบ ถู เพียง ใส่ใจ พิจารณา ประกอบ เข้าไป ก็ จะ รู้ 
ว่า เส้น ผม และ ผิวหนัง เป็น สิ่ง สกปรก เพราะ ถ้า ไม่ สกปรก จะ ต้อง ทำความ สะอาด ทำไม 
แล้ว ก็ เห็นๆอยู่ ว่า น้ำ ที่ เคย สะอาด กลับกลาย เป็นน้ำ ดำ เมื่อ ถูก ใช้ ล้าง ตัว

ขณะ แปรง ฟัน ฟัน จะ ปรากฏ ให้ รู้สึก ผ่าน มือ ที่ จับ แปรง ฟัน ทำ หน้าที่ ขบ เคี้ยว ซาก 
พืช และ ศพ สัตว์ มา มาก ไม่ มี ทาง ที่ จะ สะอาด อยู่ ได้

ขณะ ชาย โกน หนวด หรือ หญิง โกน ขน รักแร้ เส้น ขน จะ ปรากฏ ให้ รู้สึก ผ่าน อุปกรณ์ 
การ โกน ขน เป็น สิ่ง ที่ งอกเงย แทง ทะลุ ผ่าน ผิวหนัง สกปรก ออก มา เรียง กัน เมื่อ โผล่ 
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จาก ผิวหนัง สกปรก เส้น ขน ย่อม มี ส่วน แห่ง ความ สกปรก เป็น เรื่อง รก ที่ รบกวน ให้ เรา 
กำจัด ทิ้ง ร่ำไป

ขณะ ตัด เล็บ เล็บ จะ ปรากฏ ให้ รู้สึก ผ่าน กรรไกร ตัด เล็บ เมื่อ ตัด แล้ว จะ ส่งกลิ่น 
อ่อนๆ ฟ้องตัวเอง ว่า มา จาก ความ สกปรก และ ถูก ตัด ทิ้ง ให้ กลาย เป็น ขยะ ของ โลก อีก 
กอง หนึ่ง ทั้งที่ เดิม เป็น เสมือน เครื่องประดับ ของ ร่างกาย แท้ๆ

การ พิจารณา ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ดัง กล่าว เป็น เพียง ตัว จุด ชนวน ให้ ‘เกิด 
ความ รู้สึก ’ ว่า กาย สกปรก เรา ยัง พิจารณา ให้ ลึก เข้าไป ใน กาย ได้ โดย เริ่ม จาก อุจจาระ 
ปัสสาวะ ซึ่ง เรา เคย ฝึก ทำความ รู้สึก ตัว ขณะ ขับถ่าย พวก มัน มา แล้ว

อุจจาระ เป็น สิ่ง ที่ ทุก คน ยอม รับ ว่า น่า รังเกียจ เรา สามารถ เห็น ด้วย ตา ได้ กลิ่น ด้วย 
จมูก เมื่อ มัน ถูก ปลดปล่อย ออก มาก อง ข้าง นอก กาย ดังนั้น พอ ทำความ รู้สึก ตัว ขณะ 
ขับถ่าย รู้สึก ถึง กาย ใน ท่า นั่ง เรา ก็ อาจ เห็น กาย เหมือน ถุง ใส่ อึ ที่ ต้อง ปล่อย ส่วน เกิน 
ให้ เล็ด ไหล ออก มา จาก ทวาร หนัก วัน ละ รอบ เป็น อย่าง น้อย หาก ไม่ มี ส้วม มาร อง รับ 
กาย ก็ จะ สำแดง ความ เรี่ยราด เลอะเทอะ ส่งกลิ่น ฟุ้ง กระจาย เป็น แน่

ความ รู้สึก ตัว ขณะ ขับถ่าย ยัง มี ประโยชน์ ยิ่ง ไป กว่า นั้น เพราะ ขณะ ขับถ่าย อย่าง 
รู้สึก ตัว นั่นเอง เรา จะ ค่อยๆ เห็น ความ จริง ลึก ขึ้น เช่น เกิด สติ ทราบ ว่า อุจจาระ เป็น 
สิ่ง น่า ขยะแขยง ดังนั้น ภายใน ช่อง ท้อง อันเป็น ที่มา ของ อุจจาระ ก็ คง ไม่ แคล้ว ต้อง 
มี ความ โสโครก น่า ขยะแขยง ด้วย เช่น กัน 

กล่าว ได้ ว่า อุจจาระ เป็น ตัว เชื่อม โยง ระหว่าง ภายใน กับ ภายนอก ทำให้ เรา ตระหนัก 
ว่า กาย มิได้ สกปรก เพียง ด้วย คราบ เหงื่อ คราบ ไคล ฉาบ ผิว ด้าน นอก แท้จริง ด้าน ใน ยิ่ง 
ขนัด แน่น ยัดเยียด ด้วย สิ่ง เน่า เหม็น หนัก กว่า ส้วม ที่ ไม่ ได้ รับ การ ทำความ สะอาด มา 
ชั่วนาตาปี แต่ละ วัน เรา แค่ ใช้ สบู่ แชมพู ดับ กลิ่น ที่ เล็ด รอด ออก มา แบบ กลบเกลื่อน เป็น 
คราวๆ ไป เท่านั้น โคตร เหง้า ของ ความ สกปรก ไม่ ได้ ถูก ชำระ สะสาง เลย แม้แต่ น้อย

หาก หมกมุ่น ฝังใจ อยู่ กับ ความ สกปรก โดย ขาด สติ ก็ อาจ กลาย เป็นความ ขยะแขยง 
ชงิชงั เกนิ ทน ตรง นี ้ขอ ให ้เข้าใจ วา่ ถา้ มคี วาม สขุ ขัน้ พืน้ฐาน จาก สติ รู ้ลม หายใจ รู ้อริยิาบถ 
ตลอด จน รู้ความ เคลื่อนไหว ต่างๆ เป็น อย่าง ดี ก็ จะ รู้สึก เหมือน มอง ซาก เน่า ออก มา จาก 
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ห้อง ที่ สะอาด สว่าง และ สงบ เงียบ ปราศจาก ความ น่า คลื่นเหียน กระวนกระวาย แต่ 
อย่างไร

บาง ครั้ง จิต อาจ รู้ ชัด ใน อวัยวะ สกปรก ชิ้น ใด ชิ้น หนึ่ง แล้ว ได้ กลิ่น อวัยวะ นั้นๆ ราวกับ 
ยก ขึ้น ดม ก็ ขอ ให้ ทราบ ว่า นั่น เป็นการ ขยาย ขอบเขต ความ สามารถ รับ รู้ ของ จิต ไม่ ใช่ 
ว่า ประสาท จมูก ผิด ปกติ แต่ อย่าง ใด หาก นัก เจริญ สติ ฝึก ได้ ถึง ระดับ นั้น ก็ มัก มี กำลัง สต ิ
มาก พอ จะ กำหนด อยู่ แล้ว ว่า จะ เพิกเฉย หรือ จะ กลับ มา จดจ่อ เพื่อ จุด ประสงค์ เช่น 
ดับ ราคะ เฉพาะหน้า

ยิ่ง เมื่อ จิต ตี ตัว ออก ห่าง จาก กาย เห็น กาย เป็น สิ่ง สกปรก ส่วน เกิน มาก ขึ้น เท่าไร จิต 
ก็ จะ ยิ่ง สงบ ระงับ กระทั่ง เกิด สติ และ ความ สว่าง อย่าง ใหญ่ รู้สึก ถึง กาย นี้ โดย ไม่ ต้อง พึ่ง 
ประสาท หยาบ จิต สามารถ รู้เห็น แหวก เข้าไป ภายใน กาย ทั้ง กาย ปรากฏ ใน ความ รับ 
รู้ ราวกับ เป็น ถุง ยาวๆที่ มี ปาก สอง ข้าง ด้าน บน เอา ไว้ ใส่ ของดี ด้าน ล่าง เอา ไว้ ถ่าย ของ 
เสีย และ เห็น ใน ถุง นั้น ยัด ทะนาน อยู่ ด้วย เส้น เอ็น โครง กระดูก ไขกระดูก ม้าม หัวใจ 
ตับ พังผืด ไต ปอด ลำไส้ ใหญ่ ลำไส้ เล็ก อาหาร ใหม่ อุจจาระ ปัสสาวะ ดี เสลด 
หนอง เลือด เหงื่อ มัน ข้น น้ำตา มัน เหลว น้ำลาย น้ำมูก ไขข้อ

การ รู้เห็น เข้าไป ใน กาย นี้ ขอ ให้ ทราบ ว่า มิ ใช่ จินตนาการ ราง เลือน กับ ทั้ง มิ ใช่ ความ 
นึกคิด ถึง อวัยวะ ภายใน แต่ เป็นการ รู้ จาก ฐาน สมาธิ ที่ จิต สว่าง เป็น หนึ่ง เห็น เครื่องใน 
ได้ ราวกับ ชำแหละ ออก ดู สดๆ แต่ละ คน เห็น ต่าง กัน ได้ ไม่ จำกัด กับ ทั้ง ไม่ จำเพาะ ว่า 
ต้อง เกิด การ เห็น ขณะ อยู่ ใน อิริยาบถ ใด อิริยาบถ หนึ่ง อาจ ขณะ ยืน ลืมตา อาบ น้ำ หรือ 
ขณะ นอน หลับตา ก่อน หลับ ก็ได้ ทั้งสิ้น

เมื่อ ฝึก ก็ อย่า คำนึง ว่า เห็น จริง หรือ เห็น ไม่ จริง สาระ ที่ ต้อง คำนึง คือ เห็น แล้ว สลด 
สังเวช ไหม ระงับ ราคะ ได้ เฉียบขาด แค่ ไหน เห็น กาย ผู้ อื่น เป็น ของ สกปรก ได้ เท่า เรา 
แบบ ไม่ เลือก หน้า หรือ เปล่า ถ้า ระงับ กิเลส ทาง เพศ ได้ และ มี จิต เป็น อิสระ จาก กาย 
เบา สบาย และ ตั้ง มั่น ได้ นาน ขึ้น เรื่อยๆ นั่นแหละ ขอ ให้ ถือว่า ลุ ถึง จุด ประสงค์ ของ การ 
ฝึก ขั้น นี้ แล้ว

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๒๘
โดย หมอพีร์

สวัสดี ทุก ๆ  ท่าน ที่ อ่าน ได อา รี่ หมอดู ค่ะ ช่วง นี้ อากาศ หน้าหนา วเริ่ม มา เยือน แล้ว 
ระวัง สุขภาพ กัน หน่อย นะ คะ 

วัน นี้ มี เรื่องราว หลาย เรื่อง ที่ อยาก จะ นำ มา เขียน มาก เลือก ไม่ ถูก เลย เหมือน กัน 
สุดท้าย ก็ เลือก ได้ จาก การ ดูด วง ของ ผู้ชาย คน หนึ่ง อายุ ราว สาม สิบ ต้น ๆ  นัด ไว้ ทาง 
โทรศัพท์ เริ่ม คุย กัน ตาม ที่ นัด ไว้ ถาม วัน เกิด ก่อน อันดับ แรก

ฟัง จาก น้ำเสียง ที่ คุย กัน เรื่อง อื่น ๆ  บวก กับ ดวง วัน เดือน ปี เกิด ที่ มี อยู่ ทำให้ เห็น 
ว่าผู้ ชาย คน นี้ มี ลักษณะ ข้าง ใน จิตใจ ลึก ๆ  เป็น คน ที่ มีค วาม เชื่อ มั่น ตัว เอง สูง มาก มี อี โก ้
ไม่ค่อย เชื่อ ใคร ง่าย ๆ  ช่าง ใช้ คำ พูด แถม ยัง มีค วาม เจ้าเล่ห์ อยู่ ใน ตัว ดู นิสัย ผู้ชาย คน นี้ 
แล้ว เหมือน เป็น เงา สะท้อน นิสัย ของ ตัว เอง ใน อดีต ก่อน ที่ จะ เริ่ม เปลี่ยนตัว เอง เลย

ถาม เขา ไป ว่า พี่ ทำ งาน อะไร เห รอ คะ เขา ตอบ ว่าเป็น ทนาย อืม...ถึงว่า ทำไม เหมือน 
ตัว เอง เพราะ จบ กฎหมาย มา เหมือน กัน นั่นเอง ไม่ แปลก ใจ เลย จริง ๆ  ว่า ทำไม นิสัย 
ถึง เหมือน กัน ขนาด นี้ แต่ พื้น จิตใจ ยัง มีค วาม สว่างไสว อยู่ ยัง ไม่ ถึง ขั้น มืด สนิท ยัง มี 
ศรัทธา ใน คำ สอน ของ พระพุทธเจ้า อยู่ ยัง ไม่ ถึง ขั้น คิด จะ เปลี่ยน ศาสนา มี ความ พร้อม 
จะ เข้าใจ ธรรมะ ที่ เป็น เหตุ เป็น ผล ได้

รู้สึก ได้ ว่า เขา มี จิตใจ ที่ ดี แต่ ทำไม เป็น คน ไม่ ชอบ ทำบุญ นะ ฉัน เกิด ความ สงสัย 
ใน ใจ เลย ลอง มอง ดู เข้าไป ใน ดวง กับ ความ คิด ของ เขา อีก พบ ปัญหา ที่ ทำให้ ไม่ ชอบ 
ทำบุญ คือ การ มีค วาม คิด ว่า พระ ไม่ ดี คน ไม่ ดี รอ แต่ จะ เจอ พระ ดี คน ดี ก่อน เท่านั้น 
ถึง จะ ทำบุญ

พอ เห็น อย่าง นี้ เลย บอก ว่า พี่ คะ การ จะ เจอ พระ ดี คน ดี ต้อง เริ่ม จาก การ ทำบุญ 
ไม่ จำกัด วัด ไม่ จำกัด พระ ไม่ จำกัด คน รับ ต้อง เปิด ใจ อย่าง นี้ ก่อน จึง จะ เป็น ตัว เปิด 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.fortune
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.fortune
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ทาง ช่วย ให้ เจอ พระ ที่ ท่าน ปฏิบัติ ดี หรือ คน ดี ที่ จะ มา เกื้อกูล กัน เพราะว่า ความ เป็น 
มนุษย์ ของ เรา มี ตา เนื้อที่ ไม่ สามารถ มอง เห็น หรือ รู้ ได้ ว่า ใคร เป็น พระ ดี หรือ พระ ไม่ ดี 
เป็น คน มี ศีล หรือ ไม่ มี ศีล

ถ้า เรา ไม่ เริ่ม ชนะ ความ คิด ที่ คับแคบ ยอม ปล่อย ให้ จิตใจ เป็น ไป ตาม ความ คิด ที่ 
คับแคบ จะ เป็นการ ตัด โอกาส ที่ จะ ทำให้ เรา เจอ พระ ดี เพราะ ถึง แม้ ว่า วัน หนึ่ง มี พระ 
อรหันต์ เดิน ผ่าน หน้า รูปร่าง ของ ท่าน ก็ ไม่ ได้ แตก ต่าง จาก พระรูป อื่น เลย พี่ เอง จะ ไม่ 
ได้ ทำบุญ กับ ท่าน แน่นอน เพราะ จิตใจ จะ เหมา รวม ตัดสิน ไว้ ตั้งแต่ แรก ว่า ท่าน เป็น 
พระ ไม่ดี ไม่ มีค วาม คิด ที่ จะ ทำบุญ ด้วย พระ อรหันต์ ท่าน ไม่ ได้ มี ป้าย แปะ ติดตัว ท่าน 
เลย นะ

พอ พูด เรื่อง นี้ จบ คิด ว่า เขา จะ เริ่ม เปิด ใจ ดู บ้าง ที่ไหนได้ กลับ บอก ว่า ผม ทำใจ ไม่ ได้ 
หรอก ที่ จะ เริ่ม ทำบุญ กับ คน ที่ อยู่ ใน เครื่องแบบ พระ แต่ จิตใจ ไม่ ใช่ (คำ พูด แรง กว่า นี้) 
ฉัน ได้ แต่ ถอน หายใจ เฮือก หนึ่ง อย่าง เดียว จริง ๆ

หยุด นิ่ง ไป นิดหนึ่ง เพื่อ จะ เรียบเรียง คำ พูด ใหม่ เพื่อ ทิ้ง ไว้ ให้ พี่ เขา คิด ได้ ว่า ถ้า ใจ ไม ่
นับถือ พระ ก็ ไม่ เป็นไร ขอ แค่ พี่ ได้ ทำบุญ ไป ไม่ ศรัทธา ตัวพระ ไม่ เป็นไร กราบ ผ้าเหลือง 
กับ พระประธาน ใน โบสถ์ ก่อน ก็ ยัง ดี นะ อย่าง น้อย ก็ เป็น เสมือน ตัวแทน ของ พระพุทธเจ้า 
แถม ยัง ทำให้ ศาสนา พุทธ มีอายุ ต่อ ยืน ยาว ขึ้น ไป ได้ อีก นะ 

และ ถึง แม้ ว่า พี่ ได้ ทำบุญ กับ พระ ที่ ไม่ มี ศีล ไป ก็ เหมือนกับ ได้ ทำบุญ กับ เพื่อน พี่ ที่ 
เขา ไม่ ถือศีล นั่ง กิน เหล้า โกหก อยู่ ทุก วัน มี ค่า เท่า กัน เลย อย่าง น้อย ๆ  การ ได้ ทำบุญ 
กับ มนุษย์ ด้วย กัน ยัง มี อานิสงส์ มาก กว่า การ ทำบุญ กับ สัตว์ เพราะ จิต วิญญาณ ของ 
มนุษย์ อยู่ ใน ภพ ภูมิ ที่ สูง กว่า สัตว์ อย่างไร ก็ ยัง ได้ บุญ

กว่า จะ ได้ เกิด มา เป็น มนุษย์ นั้น ยาก นัก ทำ ผิด ศีล ไป บ้าง ยัง มี โอกาส แก้ไข ใหม่ 
ตราบเท่า ที่ มี ลม หายใจ อยู่ แต่ ถ้า เกิด มา เป็น สัตว์ ก็ ยาก ที่ จะ แก้ไข เปลี่ยนแปลง 
อะไรได้

การ เกิด ใน ภพ ภูมิ มนุษย์ ยัง มี สิทธิ์ ที่ จะ เปลี่ยนแปลง อะไร ได้ ตลอด หลาย ๆ  คน 
ก่อน ที่ จะ เข้าใจ ธรรมะ หรือ เข้าใจ เรื่อง บาป บุญ คุณ โทษ กัน ไม่ เห็นจะ ถือศีล ห้า ได้ ครบ 
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สัก คน เลย ทำ ผิด พลาด กัน มา ก่อน ทั้งนั้น บาง คน เปลี่ยน มา คิด ได้ เอา ตอน อายุ หก สิบ 
แล้ว แต่ ยัง ไม่ สาย เกินไป ที่ จะ ได้ สำนึก ผิด เปลี่ยน จิตใจ ให้ เดิน ถูก ทาง

หลาย คน เพ่ง แต่ โทษ คน อื่น จน ไม่ เห็น ความ ผิด ของ ตัว เอง เลย ว่า ศีล ห้า ของ ตัว 
เอง ยัง ไม่ เคย ถือ ได้ ครบ ดังนั้น ถ้า ช่วง ไหน ไป ทำบุญ เจอ พระ ไม่ ดี ก็ ถือว่า ช่วย เพื่อน 
มนุษย์ ด้วย กัน 

พอ มอง เข้าไป ใน ใจ ของ เขา อีก ครั้ง ดูเหมือน ว่า ใจ เขา ยัง ไม่ ยอม อ่อน ที่ จะ ทำบุญ แบบ 
ไม่ เลือก เลย จี้ ไป อีก ว่า ยัง ไงลอง ทำบุญ ไม่ จำกัด ก่อน นะ เดี๋ยว คราว หน้า จะ แนะนำ ให้ 
พี่ รู้จัก พระ ดี ๆ  

เขา บอก ว่า แนะนำ ได้ เลย เลย บอก ไป ว่า ยัง ไม่ บอก ค่ะ เอา ไว้ รอ พี่ เปลี่ยนแปลง 
ความ คิด ตัว เอง ก่อน แล้ว ค่อย บอก ดี กว่า ไม่ อย่าง นั้น จิตใจ พี่ ก็ ไป ปรามาส ท่าน เดี๋ยว 
บาป หนัก กว่า เดิม อีก แต่ว่า พี่ เขา ตื๊อ มาก อยาก ที่ จะ รู้ จริง ๆ  เลย อดทน ต่อ เสียง เรียก 
ร้อง ไม่ ได้

ตัดสินใจ บอก พระรูป หนึ่ง ที่ อยู่ ทาง ใต้ ไป ใจ ตอน ที่ บอก เหมือน จะ ตุ๊ม ๆ  ต่อม ๆ  
ยังไงไม่รู้ พอ เขา ได้ยิน ชื่อ พระรูป ที่ แนะนำ ไป เขา ก็ บอก ว่า โอ๊ย! เพื่อน แนะนำ ให้ รู้จัก 
นาน แล้ว อ้าว เห รอ! จิตใจ เรา ตื่นเต้น ดีใจ ที่ เขา รู้จัก ท่าน เพราะ ตัว เอง ศรัทธา ท่าน มาก 
ถาม ไป ว่า ทำไม พี่ ไม่ ไป ล่ะ พี่ เขา ตอบ ออก มา ว่า ไม่ ไป หรอก ไม่ อยาก จะ เชื่อ 

อึ้ง กับ คำ ตอบ มาก ๆ  คิด ไว้ ใน ใจ ว่า แล้ว เชียว ต้อง เป็น แบบ นี้ เจอ มา หลาย คน 
แล้ว เหมือน กัน ที่ มีค วาม คิด แต่ว่า พระ สมัย นี้ ไม่ ดี ไม่ อยาก ทำบุญ ด้วย พระ ไม่ ดี เพียง 
ไม่ กี่ รูป แต่ เหมา รวม ไป หมด ไม่ ยอม เปิด ใจ อะไร เลย ทำให้ เมื่อ ได้ พบ กับ พระ อรหันต์ 
เข้า ใน วัน หนึ่ง ก็ คง จะ ยัง ไม่ เชื่อ อยู่ ดี ว่า ท่าน เป็น อรหันต์ ซึ่ง ความ เป็น จริง พระ อรหันต ์
ท่าน ก็ ไม่ได้ มีค วาม แตก ต่าง อะไร มี รูปร่าง เป็น ปรกติ เหมือน มนุษย์ ทุก อย่าง เหมือน 
คน ธรรมดา นี่แหละ แต่ ที่ ท่าน ไม่ ธรรมดา อยู่ ที่ จิตใจ ท่าน ต่างหาก จิต ของ ท่าน หมด 
จาก กิเลส ไม่ ตกเป็น ทาส ของ กิเลส เหมือน ปุถุชน คน ทั่วไป
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แม้ จะ มี ตา เนื้อ แต่ ก็ ใช่ ว่า เรา จะ รู้ ไม่ ได้ ว่า ใคร เป็น อรหันต์ แค่ ลอง เอา ตัว เอง ไป ทำบุญ 
กับ ท่าน บ่อย ๆ  และ น้อม ใจ ฟัง คำ สอน ที่ ท่าน สอน ว่าเป็น ไป เพื่อให้ ใจ เรา หมด กิเลส 
หรือ ส่งเสริม ให้ เรา มี กิเลส ก็ พอ จะ รู้ ได้

ดังนั้น เมื่อ ไห ร่ที่ปล่อย ให้ ความ คิด ว่า พระ สมัย นี้ ไม่ ดี ไม่ อยาก จะ ทำบุญ แล้ว ก็ ไม่ 
ทำบุญ ตาม ความ คิด รอ คอย แต่ ที่ จะ ทำบุญ กับ พระ ดี อย่าง เดียว อาจ จะ ไม่ ได้ ทำบุญ เลย 
ทั้ง ชีวิต เพราะ วัน หนึ่ง ที่ ได้ เจอ พระ ดี เรา อาจ จะ คิดเห็น ว่า ท่าน เป็น พระ ไม่ ดี เหมือน 
เหตุการณ์ ของ พี่ คน นี้ ก็ได้ 

จง อย่า ปล่อย ให้ ความ คิด ชั่ว วูบ ขวาง จิตใจ ที่ คิด จะ ทำบุญ อย่า ตกเป็น ทาส ของ 
ความคิด มืด ๆ  เลย ต้อง ออกแรง กระชาก ใจ ที่ ไม่ สนใจ โดย เริ่ม ทำบุญ อย่าง ไม่ 
จำกัดวัด ไม่ จำกัด พระ ไม่ จำกัด คน รับ สุดท้าย อานิสงส์ ของ บุญ จะ เป็น เหตุ ให ้
เจอ วัด ดี พระดี คน ดี เอง

ต้องการ ให้ ชีวิต ได้ รับ ผล แบบ ไหน ต้อง สร้าง เหตุ ให้ ถูก ถ้า เหตุ ไม่ ถูก ผล ก็ ออก 
มา ไม่ ได้อย่าง ที่ อยาก จะ ได้

สุดท้าย ขอ ให้ อานิสงส์ ของ บุญ ที่ ทำให้ คน คิด ได้ ใน ได อา รี่ หน้า นี้ ทำให้ พี่ ชาย คน นี้ 
ได้ เจอ กับ พระ ที่ ปฏิบัติ ดี ค่ะ

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

โลกนี้น่ากลัว
โดย ภริมา

๏ เป็นอย่างไรโลกนี้ ฉันถาม 
มิ่งมิตรแย้มยิ้มยาม เอ่ยอ้าง 
โลกนี้อาจงดงาม แต่น่า กลัวนา 
หวาดหวั่นใดบอกบ้าง โปรดแจ้งแก่กัน

มิตรตอบไพเราะล้ำ วาจา 
สรรพสิ่งนานา นี่ไซร้ 
แรงดึงดูดโลกา ดึงติด พื้นเฮย 
เรื่องปกติดั่งได้ ทราบแล้วมานาน

หากที่น่าหวั่นแท้ เกินใด 
คือโลกดึงดูดใจ มนุษย์นั้น 
อยู่ติดแน่นพื้นไผท หรือต่ำ กว่าเอย 
เมื่อทราบกลัวเกินกลั้น จักต้องหลีกหนี

ฉันยิ้มดำริพ้อง กับมิตร 
โลกงดงามวิจิตร เลิศล้ำ 
ด้วยเพราะสำคัญผิด หลงโลก 
หากทราบความจริงย้ำ ที่แท้คือภัย

จงเจริญสติรู้ ใจกาย 
เพียงแค่ตามรู้สบาย ทั่วถ้วน 
อาจพ้นโลกห่างหาย สำเร็จ 
ทั้งขันธ์ทั้งโลกล้วน ทุกข์ท้นแท้จริง

แรงบันดาลใจในการแต่ง จาก วาทะดังตฤณ “ด้วยความเป็นห่วง” 

อ่านได้จาก http://dungtrin.com/mag/?15.kumkom (ข้อความที่ ๑๐)

กวีธรรม
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.poem
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.poem
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พ้น
โดย ตรงประเด็น

๏ “ไปไม่กลับ” ทุกข์ตรมพาขมขื่น “หลับไม่ตื่น” แน่ไซร้ทั้งชายหญิง 
“ฟื้นไม่มี” ทุกรูปนามคือความจริง “หนีไม่พ้น” แน่ยิ่งสัจธรรม 
เมื่อมีเกิดย่อมมีตายสหายเอ๋ย อย่าเพิกเฉยเตือนใจเราทุกเช้าค่ำ 

“ตายก่อนตาย” พ้นทุกข์สุขประจำ สิ่งเลิศล้ำกิเลสตายสบายใจ

ขันธ์ห้าเกิดย่อมต้องตายวอดวายแน่ ความจริงแท้มั่นคงอย่าสงสัย 
ทางรอดพ้นวนวัฏตัดเภทภัย คือสิ้นไปสมุจเฉทกิเลสกาม 
อุปาทานดับสนิทสิ้นฤทธิ์เดช จึงพ้นเหตุดับจบทั้งภพสาม 
แจ้งนิโรธวิมุตสุดงดงาม หมดสิ้นความเวียนว่ายไม่วกวน

ด้วยหมดสิ้นตัวกูและตัวสู สงบรู้แจ้งจินต์สิ้นสับสน 
ไม่ยึดขันธ์พันพัวเป็นตัวตน จิตหลุดพ้นหยุดตายเกิดประเสริฐจริง 
ธรรมที่เหนือตายเกิดช่างเฉิดฉัน ธรรมเอกนั้นวัฏฏะจบสงบนิ่ง 
ธรรมวิสุทธิ์หลุดพ้นไปไม่ประวิง ธรรมอันยิ่ง…นิพพาน…ตระการธรรม

�
ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ
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ดอกกระถิน

๏ กระเอ๋ยกระถิน นามพฤกษ์ยินละม้ายคล้ายคำหนึ่ง 
คือ “กฐิน” อันพุทธชนดลใจพึง ถวาย ณ คราถึงกฐินกาล 
เพื่อธำรงประเพณีที่ล้ำค่า เพื่อศรัทธาพระวินัยได้สืบสาน 
เพื่อผดุงพุทธศาสน์ไว้ให้เนานาน เพื่อเป็นทานอันส่งผลดลสุขเอย

�

ดอกเข็ม

๏ ดอกเอ๋ยดอกเข็ม อวดช่อเต็มดอกประดับงามสรรพสี 
เปรียบผู้เปี่ยมปัญญาคุณค่าทวี หากใช้สรรค์สิ่งดีแก่สังคม 
ด้วย “ความรู้คู่คุณธรรม” ย่อมล้ำเลิศ ประโยชน์เกิดแก่ปวงชนดลสุขสม 
ทั้งเฉียบแหลมสรรพวิชาน่านิยม ทั้งอุดมคุณความดีสิ่งนี้เอย

�
ภาพดอกกระถิน เอื้อเฟื้อโดย ภริมา 
ภาพดอกเข็ม เอื้อเฟื้อโดย ประพันธ์

สารบัญ 
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คำคมชวนคิด

“บุคคลไม่พึงใส่ใจคำแสลงหูของชนเหล่าอื่น 
ไม่พึงแลดูกิจที่ทำแล้วและยังไม่ได้ทำของชนเหล่าอื่น 
พึงพิจารณากิจที่ทำแล้วและยังไม่ได้ทำของตนเท่านั้น”

คาถาธรรมบท ปุปผวรรคที่ ๔ 
จากธรรมบท ในพระสุตตันตปิฎก 

จากพระไตรปิฎก ฉบับสยามรัฐ เล่มที่ ๒๕ 
สืบค้นข้อมูล จาก http://84000.org

�
การรับพุทธคุณ 
คือการรับความสว่างเย็นเข้ามาในชีวิต 
รับมากขึ้นเท่าไรสว่างเย็นมากขึ้นเท่านั้น 
ระลึกถึงบุญคุณของพระพุทธเจ้า 
หรือสวดสรรเสริญพระองค์ด้วยบทอิติปิโส 
คือการรับพุทธคุณอย่างเล็กที่ให้ผลใหญ่ 
ศึกษาและทบทวนคำสอนของท่าน 
คือการรับพุทธคุณอย่างกลางที่ให้ผลไพบูลย์ 
ทำตามคำสอนของท่านอย่างสมบูรณ์ 
คือการรับพุทธคุณอย่างใหญ่ที่ให้ผลสูงสุด

พี่ดังตฤณสอนน้อง 
แบ่งปันโดย ศดานัน�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.kumkom
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ถ้าอยากคิดก็อย่าห้ามความคิด 
แต่ให้สังเกตจนเห็นจริง 
ว่าเราไม่ได้อยากคิด 
เราแค่หลงนึกว่าความอยากคิดคือเรา

พี่ดังตฤณสอนน้อง  
แบ่งปันโดย ake�

When you forgive, you in no way change the 
past - but you sure do change the future.

เมื่อคุณให้อภัย คุณไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอดีตได้ก็จริง  
แต่ก็แน่ใจว่าคุณได้เปลี่ยนแปลงอนาคตไปสู่ทางที่ดี

โดย Bernard Meltzer 
ถอดความโดย สิลินท์�

While there’s life, there’s hope.

ตราบใดยังมีลมหายใจ ตราบนั้นยังมีความหวัง
จาก ภาษิตโบราณ 

ถอดความโดย คนไกลวัด�
Liars when they speak the truth are not believed.

คนชอบโกหกแม้พูดความจริง ก็ไม่มีคนเชื่อ 
โดย อริสโตเติล 

สรรหามาฝากโดย สิลินท์ 
ถอดความโดย ธรรมโอสถ

สารบัญ 
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หนึ่งซองของจดหมายชีวิต 
สิ่งที่อยากให้เห็นและเป็นไป 
โดย จำปูน ดอกไม้ยิ้มได้

วันที่ ๙ เมษายน ๒๕๕๐ ๒๑.๐๐ น.

กราบสวัสดีคุณพ่อที่ลูกเคารพ 

จากที่ลูกได้ทราบว่า ช่วงสงกรานต์นี้คุณพ่อจะบวช ลูกขออนุโมทนาด้วยใจ 
การนำชีวิตไปสู่การเป็นศิษย์ตถาคต ด้วยการบวชเป็นพระสงฆ์ 
ถือเป็นกุศลอันประเสริฐแท้ ถึงแม้ว่าลูกจะไปร่วมงานนี้ไม่ได้ 
ลูกก็ขอร่วมอธิษฐานอนุโมทนาและร่วมทำบุญ 
โดยหลังจากการบวช คุณพ่อเคยบอกกับลูก 

ถ้าจำไม่ผิดคือวันที่ ๓ มีนาคมที่ผ่านมาว่าจะเลิกดื่มสุราและของมึนเมาตลอดชีวิต 

สิ่งนี้ก็ถือเป็นอานิสงส์อันยิ่งใหญ่ไม่แพ้การบวชในคราวนี้เลย 
ลูกขออนุโมทนาด้วยอีกเช่นกัน

หนังสือธรรมะดีๆที่ลูกและพี่เก็บสะสมไว้ทั้งหมด 
ลูกจัดไว้ในชั้นวางหนังสือที่บ้าน และบางส่วนอยู่ในกล่องที่เก็บของ 
ถ้าคุณพ่อสนใจเล่มไหนก็สามารถเลือกนำติดตัวไปดูในระหว่างบวชได้เลย 

สำหรับลูกพบว่าการได้ฝึกตามแนวทางการปฏิบัติเจริญสติ แม้ว่าจะเป็นช่วงเวลาส้ันๆ 
จะพบว่าเราสามารถดึงโลกทั้งโลกที่วุ่นวายสับสนนี้ให้มาหยุดหมุนได้ภายในใจเรา 
แล้วพาใจเราไปสู่โลกใหม่...ใบเดิม 
ทุกวันนี้ลูกก็ยังฝึกฝนปฏิบัติเจริญสติเช่นนั้นอยู่และรู้สึกดีมาก แม้ยังไม่ก้าวหน้านัก 
อยากให้คุณพ่อได้มีโอกาสสัมผัสถึงความรู้สึกดีๆอย่างนั้นด้วยเช่นกัน 

สัพเพเหระธรรม
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.miscel
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ชีวิตคนเรานั้น คนที่เห็นคุณค่าและรักเรามากที่สุดก็คือตัวเราเอง 
คนที่ทำให้เราฟุ้งซ่านสับสน เหนื่อยหน่ายได้มากที่สุดก็คือตัวเราเอง 
เราไม่สามารถหยุดโลกมิให้หมุนและวุ่นวายได้ 
หรือเปลี่ยนให้ใครต่อใครเป็นให้ได้อย่างเราหวังนั้นคงยากเย็น  
หนทางที่ทำได้ง่ายกว่าการเปลี่ยนเขาคนนั้นคือหันมาเปลี่ยนที่ใจเราเอง 

แม้นคิดเห็นและมองดูว่าชีวิตหลังการดื่มของคุณพ่อ 
อาจทำให้พ่อขาดเพื่อนพ้องในวงเหล้าที่รู้จักกันไปบ้าง  
แต่ที่สุดแล้วลูกเห็นว่า คุณแม่ของลูก และลูกของพ่อ 

พวกเราคือกัลยาณมิตรอันประเสริฐที่จะคอยอยู่ดูแลเกื้อกูลกันและกันไป 
จวบจนวันสุดท้ายที่เราจะมีลมหายใจอยู่บนโลกใบนี้ 

ทุกสิ่งที่ลูกกล่าวมานี้ขอคุณพ่ออย่ามองว่า ลูกสอนคุณพ่อเลย 
ลูกเพียงแต่แสดงความเห็นที่อยากให้เป็นไป 
ส่วนจะเกิดขึ้นแล้วเป็นไปได้หรือไม่ก็สุดแล้วแต่ที่คุณพ่อจะมอง 
สำหรับลูกแล้วคุณครูที่ยิ่งใหญ่เสมอคุณพ่อคุณแม่นั้นไม่มี 
ใบหน้าที่ลูกลืมตาตื่นมองเห็นทุกวี่วัน ลูกพึงระลึกอยู่เสมอว่า 
ลูกจะไม่มีวันเติบโตขึ้นมาเป็นคนดีคนแกร่ง

และมีวันที่ดีวันนี้ได้เลยหากไม่มีคุณพ่อคอยสอนคุณแม่คอยสั่ง 
และมอบความรักให้เสมอมา

สำหรับการทำงานของลูกทุกวันนี้ หนึ่งเดือน สามสิบเอ็ดวัน 
มีวันหยุดให้แค่หกวัน ป่วย ลา ขาด พักนับรวม 
ลูกจึงรวบไว้ห้าวันเพื่อจะได้ลงไปพบคุณพ่อคุณแม่ พี่ที่กลับมา และน้อง

การทำงานของลูกยอมรับว่าเหนื่อยทั้งกายและใจ 
บ่อยครั้งลูกรู้สึกอยากถอยหนีท้อแท้ 
ที่ต้องอดทนต่อสู้กับความโดดเดี่ยวที่ลูกไม่คุ้นชิน 
การลงพื้นที่ขึ้นดอยลงห้วยเป็นความท้าทายปนความยากลำบาก 
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ไม่นับรวมอุปสรรคบางอย่างในงานที่มิอยากกล่าวถึง 
เบื้องหลังการทำงานของลูกคืออุดมการณ์ชีวิตที่กินไม่ได้

แต่เบื้องหลังของกำลังใจที่ทำให้ลูกมีแรงวิเศษหล่อเลี้ยงใจในการทำงาน

นั่นคือคุณพ่อคุณแม่ที่ลูกสุดรัก 
ประกอบกันกับพระธรรมคำสั่งสอนของพระพุทธองค์ช่วยประคองใจ 
เมื่อมองย้อนกลับไปข้างหลังลูกจดจำได้เสมอมาว่า 
ช่วงเวลาชีวิตที่คุณพ่อคุณแม่เลี้ยงดูลูกครั้งวัยเยาว์นั้น

แสนยากเย็นเหน็ดเหนื่อยกว่านี้ร้อยพันเท่า 
หมดชั่วชีวิตนี้ลูกมิอาจทดแทนพระคุณได้หมด 
ลูกสัญญาว่าจะอดทนและตั้งใจทำงาน 
เพื่อจะเป็นฐานเลี้ยงดูคุณพ่อคุณแม่ในอนาคตเอง

ขอคุณพ่อคุณแม่ อย่าห่วงและเป็นกังวลในเรื่องใดๆเลย ดูแลกันและกัน 
เกื้อกูลกัน หมั่นศึกษาพระธรรมคำสั่งสอนของพระพุทธองค์อยู่เสมอ 
ให้เป็นได้เท่านี้ลูกก็รู้สึกเป็นสุขใจเพียงพอแล้ว

 
ด้วยความรักและเคารพยิ่ง คิดถึงที่สุดในโลกเลยนะคะ 
ขอบุญรักษาคุณพ่อคุณแม่ของลูก

จำปูน

สารบัญ 
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เขียนให้คนเป็นเทวดา
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

จดหมายจากภูผาเหล็ก ฉบับ ๑๙, ๒๐
โดย ชลนิล

๒๙ ก.ย. ๓๘ 
กุฏิเดิม เวลาบ่าย

โยมวุฒิชัย เพื่อนรัก

เดือนกันยายนใกล้หมดลงแล้ว ตุลาคม...เดือนแห่งการออกพรรษากำลังมาเยือน

ช่วงต้นเดือนตุลาตม วันท่ี ๓-๔ จะมีการสอบนวกะ อาตมายังไม่ได้อ่านหนังสือ 
เช่นเคย การสอบนวกะน้ี ทำให้การทำความเพียรถึงเท่ียงคืนต้องหยุดพักช่ัวคราว 
จนกว่าสอบเสร็จ 

คืนก่อน (๒๗ ก.ย. ๓๘) ได้ร่วมพิธีพุทธาภิเศก เหรียญหลวงพ่อมงคลมุจลินทร์  
ทางวัดจัดทำเตรียมไว้สำหรับงานทอดกฐินวันท่ี ๒๒ ตุลาคม ๓๘ เป็นพิธีท่ีโหดมาก 
สำหรับพระใหม่ ท่ีต้องมาสวดมนต์ น่ังปรกสมาธิ (ธรรมดาน่ังสมาธิไม่ค่อยดีอยู่แล้ว  
คืนน้ันย่ิงไม่ค่อยได้เร่ืองกว่าเดิม)

วิหารหลวงพ่อมงคลมุจลินทร์(มีทางเข้าด้านหน้า)

ธรรมะจากคนสู้กิเลส
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.fighter
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ภายในวิหาร

หลวงพ่อมงคลมุจลินทร์



43ธรรมะใกล้ตัว

เริ่มสวดมนต์ทำวัตรหกโมงครึ่ง ยาวจนถึงเลยเที่ยงคืน มีช่วงเบรกบ้าง 
ถึงอย่างนั้นยังเล่นเอาแย่ เสร็จพิธี อาจารย์หลอ ท่านก็แจกเหรียญ(ที่พวกเราร่วม 
ปลุกเสกนี่แหละ) ...นับว่าเป็นเหรียญที่น่าภาคภูมิใจ(แต่จะขลังมั้ย ไม่รับรอง)

ตั้งแต่เมื่อคืนก็เริ่มพักการปฏิบัติธรรมยันเที่ยงคืน ให้พระใหม่ได้อ่านหนังสือ 
เตรียมตัวสอบ ส่วนอาตมา...รู้ๆกัน... 

ยังขี้เกียจเช่นเดิม

นาถธมฺโม

๗ ต.ค. ๓๘ 
เวลาบ่าย กำลังง่วงจัด

ถึงโยมวุฒิชัย เพื่อนรัก

พรุ่งนี้ออกพรรษา มะรืนเป็นวันอาตมาสึก ดูเหมือนเป็นเวลาที่ยาวนานน่าดู 
ทั้งที่ผ่านมาแล้วเกือบสามเดือน อาจเป็นเพราะหลายความรู้สึกประเดประดังมา  
เรื่องราวหลายอย่างกำลังเริ่มต้นและจบลง...

วันท่ี ๓-๔ ตุลาคมท่ีผ่านมา ได้ไปสอบนวกะ เป็นการสอบท่ีสนุกดี สอบกัน  
๒ วัน ๔ วิชา วันแรกสอบกระทู้ กับ ธรรมวิภาค วันท่ีสอง สอบพุทธประวัติ กับ วินัย 
วิชากระทู้ เป็นวิชาเดียวท่ีใช้การบรรยาย นอกน้ันใช้วิธีเขียน–ตอบ คำถามบางวิชา 
ก็ถามง่ายๆ เช่น...พุทธประวัติคืออะไร / ธรรมะคืออะไร / วินัยคืออะไร สรุปว่าสนุกดี

พระวดัถำ้พวงเปน็กลุม่แรกทีส่อบเสรจ็กอ่นชาวบา้น(พระวดัอืน่) ออกมากม็สีารพดั
น้ำมาให้ดื่ม(ฉัน) ไม่ว่าจะเป็นน้ำอัดลม น้ำมะตูม น้ำกระเจี๊ยบ เลือกสรรตามใจชอบ

เสรจ็จากสอบนวกะ อาตมากบัพระอกีรปูกข็ึน้ไปเกริน่เรือ่งขอลาสกึกบัอาจารยห์ลอ  
ซึ่งท่านไม่ว่าอะไร นอกจากบอกให้ไปลาพระอุปัชฌาย์เสียก่อน วันต่อมา อาตมาและ 
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คณะลาสกึกไ็ปกราบขอลาสกึกบัอปุชัฌายเ์รยีบรอ้ย เหลอืแคร่อวนัที ่๙ ตลุาคม(วนัสกึ) 
เท่านั้น

ช่วงเวลาที่เหลือ อาตมาตระเวนไปถ่ายรูปวิวภายในวัดไว้เป็นที่ระลึก จนวันนี ้
ฟิล์มหมดแล้ว ไม่ได้ไปไหน มานั่งง่วงอยู่นี่

จดหมายฉบับหน้าคงไม่ใช้คำว่าอาตมาแล้ว

นาถธมฺโม

สารบัญ 
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ของฝากจากหมอ

เรื่องเล่าจากชั้น ๓
โดย พิมพการัง

ชั้น ๓ ของโรงพยาบาลเป็นห้องผ่าตัดค่ะ

ห้องผ่าตัดถือเป็นเขตปลอดเชื้อ เจ้าหน้าที่ต้องคลุมผม  
เปลี่ยนรองเท้าและเสื้อผ้าเป็นชุดที่เตรียมให้ 
แบ่งเขตด้วยเส้นสีแดงบนพื้น เราเคยล้อกันว่า  
สงสัยเจ้าเชื้อโรคไม่กล้ากระโดดข้ามเส้นแดง

โรงพยาบาลเล็กๆ ท่ีทำงานอยู่  
ออกแบบตึกให้สะดวกในการฆ่าเช้ือโรค และย้ายผู้ป่วย 
หน่วยที่ต้องดูแลแบบพิเศษ จึงจัดเข้าไว้ด้วยกัน  
ดังนั้นถ้าออกจากห้องผ่าตัด เลี้ยวขวาเป็นหน่วยไอซียู  
เลี้ยวซ้ายจะเป็นหน่วยทารกแรกเกิดค่ะ  
คั่นกลางไว้ ด้วยทางเดินเล็กๆ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.doctor
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สุดทางเดินเป็นห้องกระจกสำหรับญาติพักรอ  
ต้องสอบถามให้แน่ใจจริงๆ ว่าคุณญาติมารอใคร 
เราจะต้องพูดอะไรระหว่าง “เสียใจด้วยนะคะ คุณตาไปสบายแล้ว” 
กับ “ดีใจด้วยนะคะ คุณได้ลูกชาย”  
การเกิดและการตาย ค่ันกลางไว้ด้วยทางเดินเล็กๆ

ด้วยความที่เป็นโรงพยาบาลเปิดใหม่ เลยถูกขอใช้เป็นสถานที่ถ่ายทำละครบ่อย 
ละครส่วนใหญ่ ถ้าไม่ขอพื้นที่ชั้น ๓ ก็เป็นโถงหน้าห้องฉุกเฉินค่ะ

ฉากละครที่เห็นถ่ายทำมากที่สุด  
ถ้าไม่เป็นฉากที่เข็นพระเอกพุ่งเข้าห้องฉุกเฉินอย่างรวดเร็ว 
ประตูเลื่อนปิดใส่หน้าดังปัง ดาราอื่นๆ วิ่งตามร้องไห้เสียงระงม 
ก็เป็นฉากที่ญาติๆ รอหน้าห้องผ่าตัดจนไฟสีแดงดับ 
แล้วมีคุณหมอจำเป็นออกมาแสดงความยินดีหรือเสียใจ นั่นแหละค่ะ

ช่วงที่โรงพยาบาลไม่มีผู้ป่วยหนัก ก็ยกพื้นที่ห้องกระจกให้กองถ่ายใช้ได้ 
ดาราชื่อดังก็แต่งหน้า ทำผม ซ้อมบท กันในห้องกระจกห้องเดียวกันนั่นเอง 
ดาราที่รับบทคนป่วย โชคดีหน่อยไม่ต้องท่องบทหนัก  
แค่นอนป่วยให้นิ่งๆ เนียนๆ ก็ใช้ได้แล้ว 
แต่ดาราที่รับบทคนที่เหลืออยู่ เห็นท่องบท ซ้อมบทกันหนักเชียวค่ะ

บทคร่ำครวญหวนไห้ด้วยความอาลัย ย้อนความหลัง สำนึกผิด 
แถมด้วยการขอโอกาสอีกสักคร้ัง 
บทบาทมากมายสารพัด เต็มไปด้วยน้ำตาและอารมณ์ เกิดขึ้นที่ชั้นนี้ทั้งสิ้น  
ละครสร้างเลียนแบบชีวิตจริง ชีวิตจริงบางครั้งก็ยิ่งกว่าละคร 

ชีวิตจริงได้พบเห็นการเกิด การตายมานับครั้งไม่ถ้วน  
การเกิดไม่จำเป็นว่าจะต้องเต็มไปด้วยความยินดี  
ขณะเดียวกัน ความตายก็ไม่ใช่เรื่องเศร้าเสมอไป



47ธรรมะใกล้ตัว

น้องกุ๊ก ทารกแรกเกิด สมบูรณ์แข็งแรง น่ารักเป็นที่สุด  
คุณแม่ยังสาว สวย ฐานะดี ตระกูลดี 
แต่หนูเกิดมาผิดเวลา คุณแม่หนูยังเรียนไม่จบ  
ญาติๆ หนูยังไม่พร้อมรับข่าวดีที่ผิดประเพณีแบบนี้

น้องแก้วเป็นครรภ์ที่คุณพ่อคุณแม่รอคอยมานาน ดูแลประคบประหงมอย่างดี  
จนถึงวันที่น้องเกิด ทีมงานเงียบกันหมดทั้งห้อง  
น้องมีความพิการชนิดที่ตรวจก่อนคลอดไม่พบ

การเกิด เต็มไปด้วยการเปลี่ยนแปลง คาดเดาล่วงหน้าได้จำกัด และเจ็บปวด  
เสียงทารกน้อยร้องไห้แผดสุดเสียง เสียงคร่ำครวญของคุณแม่ 
เป็นเรื่องปกติธรรมดา

การตายในโรงพยาบาล  
ด้วยวิทยาการสมัยใหม่ มีแนวโน้มยื้อยุดชีวิตผู้ป่วยจนวินาทีสุดท้าย  
หัวใจหยุดเต้นก็ช่วยได้ ไม่หายใจก็ใส่ท่อช่วยหายใจ เลือดออกก็เติมเลือด  
มียาระงับความเจ็บปวด ช่วยให้เหมือนคนนอนหลับ  
เพียงแต่มีเครื่องเคราสารพัดรอบตัวแค่นั้น

คนเราเวลาเจ็บปวดด้วยผลการทำงานของระบบประสาท และฮอร์โมนหลายชนิด  
จะมีอาการดิ้นรน ทุรนทุราย น้ำตาไหล หน้าตาบิดเบี้ยว  
เหงื่อออก หัวใจเต้นเร็ว ชีพจรเร็วขึ้น  
คนไข้ในไอซียูถ้าเจาะเลือดแล้วเขาเจ็บ จะเห็นว่าชีพจรเร็วขึ้น  
บางครั้งถ้าต้องเจาะเลือดบ่อย จะใช้วิธีเปิดเส้นให้น้ำเกลือแบบพิเศษ  
ที่ดูดเลือดเก็บจากปลายอีกด้านได้ รบกวนเขาให้น้อยที่สุด 
เพราะเป้าหมายการดูแลคือให้คนไข้หาย ถึงไม่หายก็ต้องสบาย  
ถึงไม่สบายก็ต้องเจ็บน้อยที่สุด 

ประสบการณ์เป็นแพทย์มานานหลายปี  
ยังไม่เคยเห็นความตายที่เจ็บปวดทรมาน ชนิดเห็นได้ด้วยตาเปล่าเลยค่ะ  
หลายคร้ังท่ีต้องเฝ้าจนคนไข้แสดงกราฟหัวใจราบเรียบ 
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ทดสอบว่าก้านสมองหยุดทำงาน 
หยุดการช่วยชีวิต ถอดท่อช่วยหายใจ ถึงจะวินิจฉัยว่าเสียชีวิตแล้ว  
อดรู้สึกไม่ได้ว่าความตายไม่เห็นน่ากลัว ไม่เห็นเจ็บปวด เกิดขึ้นช้าๆ อย่างสงบ  
ความทุกข์ ความเศร้า ตกอยู่กับผู้รับบท “คนที่เหลืออยู่” ต่างหาก

จากประสบการณ์ ถ้าการจากเป็นการจากเพื่อจบความทุกข์ทรมาน  
จบแบบทำหน้าที่ต่อกันได้ดีที่สุดแล้ว  
จบแบบที่ไม่ติดค้าง ไม่เป็นหนี้ต่อกัน ก็ดูไม่เจ็บปวดนัก 
ความคิดถึง ห่วงหาอาลัย อาศัยเวลาช่วยบรรเทาได้เสมอค่ะ 

ถ้าชั้น ๓ เป็นเวทีโรงละครขนาดใหญ่  
ตัวเราเป็นนักแสดงอาชีพที่ได้รับบทละครมาแล้ว 
ฉากบังคับที่ทุกคนต้องแสดง คือบทผู้กำลังจะจาก  
ก็แค่นอนนิ่งๆ เนียนๆ สงบรอให้ผู้กำกับสั่งคัท  
ไม่นานก็ก้าวข้ามทางเดินเล็กๆ มารับบทผู้เพิ่งเดินทางมาถึง  
ที่ต้องร้องไห้ดังๆ แผดเสียงจ้าๆ

ยังต้องรับบทการเกิดเพื่อที่จะตายอีกนานขนาดไหน 
ก้าวข้ามทางเดินสั้นๆ เพื่อจะจาก  
เดินจากไปแล้ว ก็กลับมาใหม่ เพื่อจะจากลาอีก  
ยังอุ่นใจหน่อยว่าบทผู้กำลังจะจาก ไม่เจ็บปวดทรมาน  
เล่นไม่ยากอย่างที่เคยวาดภาพไว้

บทที่เล่นยากและท้าทายที่สุด คือบท “คนที่ยังอยู่”  
ระหว่างรอ เราจะใช้เวลา ใช้ชีวิตในห้องกระจกอย่างไร 

ดาราท่านหนึ่ง ให้สัมภาษณ์หลังผ่านประสบการณ์เฉียดตายว่า 
ทุกวันนี้ไม่ว่าพูดกับใครก็ตาม จะไม่ถกเถียงกันแล้วสะบัดจากด้วยความขุ่นมัว 
เพราะอาจเป็นโอกาสสุดท้ายที่จะได้พบกัน
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โอกาสและเวลาเป็นสิ่งมีค่าที่ไม่หวนย้อนกลับ  
ดูแลคนท่ีเรารัก ทดแทนบุญคุณผู้มีพระคุณให้เต็มท่ี 
ทำหน้าท่ีทุกบทบาทให้เต็มกำลัง 
ใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง ใช้อย่างรู้ตัว ใช้อย่างมีปัญญา 
ใช้ชีวิตแต่ละวันอย่างทะนุถนอม  ใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

ระหว่างทำผม แต่งหน้า ท่องบทรอในห้องกระจก 
สักวันต้องมีใครมาสะกิดเพื่อแจ้งข่าวร้าย คนที่คุณรักได้จากไปแล้ว 
ถึงวันนั้น เราจะเล่นบทนี้ผ่านไปได้อย่างไร 

อีกไม่นาน ก็ถึงเวลา เราต้องลุกไปสวมบทคนที่กำลังจะจาก 
คนที่เรารัก กำลังลุกมาสลับบทบาท  รับบทคนที่เหลืออยู่  
บทสรุปของชีวิต เราทำหน้าที่ ดูแล ทดแทนบุญคุณ ใช้หนี้ 
เหลือคุณงามความดีอะไรไว้ 
ถึงตอนนั้นมาย้อนหวนเสียดายวันเวลา ก็ไม่ทันเสียแล้ว

อีกไม่นานเกินรอ

คัท... 

สารบัญ 
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แง่คิดจากหนัง

Fantastic 4: Rise of the Silver Surfer 
เมตตา สามัคคี มีทางเลือก
โดย ประพันธ์

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

คนเรา แม้จะมีพลังอำนาจมากมายแค่ไหน สักวัน ก็ต้องพบคนที่มีพลังอำนาจ 
เหนือกว่าเข้าจนได้ ดังประโยคที่ว่า “เหนือฟ้า ยังมีฟ้า” นั่นแหละ แล้วพลัง 
แบบไหนกันล่ะ? ถึงจะอยู่คงทนถาวร สามารถเอาชนะได้ทุกสิ่ง จะใช่พลังอำนาจ 
เงิน (ความร่ำรวย), พลังจากอาวุธ หรือพลังพิเศษอื่นใด เรามาลองดูตัวอย่างจาก 
หนังภาคต่อเรื่องนี้กันดีกว่า

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.movie
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.movie


51ธรรมะใกล้ตัว

หลังจากที่เหล่าสมาชิกผู้มีพลังพิเศษทั้ง 4 คน ในนาม Fantastic 4 คือ  
รี้ด มนุษย์ยางยืด สามารถยืดหรือหดร่างกายได้ทุกส่วน ซู สาวล่องหน สามารถ 
ทำให้คนอื่นมองไม่เห็นตัว รวมถึงสิ่งของต่างๆ และสร้างสนามพลังป้องกันตัวได้ 
เบ็น มนุษย์ภูผา มีร่างกายแข็งแกร่งดั่งหินผา และ จอห์นนี่ มนุษย์คบเพลิง 
สามารถสร้างเปลวไฟ และเหาะได้โดยการเปลี่ยนร่างกายเป็นไฟ ได้ร่วมกันปราบ 
ผู้ร้ายในภาคแรก ซึ่งก็คือ วิคเตอร์ ผู้สามารถสร้างพลังแม่เหล็กไฟฟ้า และส่งเขา 
ไปอยู่ในดินแดนอันไกลโพ้น

ในขณะที่ ซู กับ รี้ด กำลังเข้าพิธีแต่งงานกัน พวกเขาทั้งสี่คน ก็ได้พบกับ 
ผู้ร้ายรายใหม่ ที่สร้างความปั่นป่วนไปทั่วโลก นั่นก็คือ มนุษย์ต่างดาวสีเงิน ผู้มี 
พลังงานมากมายมหาศาล และสามารถเหาะทะลุทะลวงได้ทุกสิ่ง ซึ่งแหล่งพลัง 
ของเขาก็คือ เซิร์ฟบอร์ด ที่เขาใช้อยู่นั่นเอง ด้วยเหตุนี้ รี้ด จึงเรียกเขาว่า 
ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ แต่ว่า ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ คือ ผู้ร้ายที่คิดจะมาทำลายล้างโลก 
จริงหรือ นั่นคือสิ่งที่ ซู สงสัย

จากนั้น รี้ด ก็ได้ร่วมมือกับ นายพลเฮเกอร์ ซึ่งเป็นตัวแทนจากรัฐบาล ผู้
ได้รับมอบอำนาจให้มาจัดการกับผู้มาเยือน และยังต้องจำใจร่วมมือกับ วิคเตอร์ 
ที่ฟื้นกลับมาสู่สภาพเดิมได้ เพราะผลพลอยได้จากพลังงานที่แผ่ออกมาจาก  
ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ ในการสร้างเครื่องมือสำหรับแยก เซิร์ฟบอร์ด ออกจาก 
ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ อันเป็นเหตุให้ ซู ได้เผชิญหน้ากับ ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ เป็น 
ครั้งแรก
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เมื่อแผนการสำเร็จ ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ ถูกจับ แต่แทนที่ Fantastic 4 จะได้ 
รับความดีความชอบ และได้โอกาสสอบถามสิ่งที่ ซู สงสัย พวกเขากลับถูกนายพล 
เฮเกอร์ปฏิเสธ และกักขังพวกเขาไว้ ดังนั้น พวกเขาจึงต้อง สร้างโอกาสขึ้นเอง  
โดยการให้ ซู ล่องหน แอบลอบเข้าไปคุยกับซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ จนได้รู้ว่า 
ผู้ที่ต้องการทำลายล้างโลก โดยการกลืนกินพลังชีวิตและดวงดาวก็คือ กาแล็คตัส  
แต่ที่ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์จำเป็นต้องรับใช้กาแล็คตัส ก็เพื่อ ปกป้องดาวของตน 
และคนที่ตนรัก โดยอ้างว่า เขาต้องทำเพราะ ไม่มีทางเลือก

จริงหรือที่ เขา ไม่มีทางเลือก เขามองข้ามอะไรไปหรือเปล่า?

ตรงกันข้ามกับ ซู ที่เชื่อว่า เราทุกคน มีทางเลือกเสมอ

ในขณะเดียวกันนั้น อีกด้านหนึ่ง วิคเตอร์ ก็กำลังดำเนินการตามแผนอัน 
ชั่วร้ายอยู่ โดยให้นายพลเฮเกอร์ พาเข้าไปในห้องเก็บเซิร์ฟบอร์ดของซิลเวอร์ 
เซิร์ฟเฟอร์ ส่วนตัวนายพลเฮเกอร์เองนั้น ก็เป็นคนที่มีนิสัย หลงอำนาจ ถือตัวว่า  
ตนสามารถควบคุมคนอื่นได้ทั้งหมด จึงได้หลงเชื่อผู้ร้ายตัวจริงอย่างวิคเตอร์ จนใน 
ที่สุดเขาก็ได้รับบทเรียน ชนิดที่เรียกว่า ไม่มีโอกาสแม้แต่จะเสียใจ หรือขออโหสิกรรม 
จากคนที่เขาเคยทำไม่ดีเอาไว้ และเมื่อเขาต้องไปสู่ภพใหม่ เขาก็จะไม่มีทางรู้เลยว่า 
เขาเคยทำกรรมใดไว้ในอดีตบ้าง

ดังนั้น วิคเตอร์ จึงได้พลังจากเซิร์ฟบอร์ดไป ในขณะที่ Fantastic 4 ก็ช่วย 
ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ออกมาได้ และต้องหาทางชิงเซิร์ฟบอร์ด ซึ่งเป็นสิ่งดึงดูดกาแล็คตัส 
ให้มาทำลายโลก เพื่อให้ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์นำออกไปให้ไกลจากโลก Fantastic 4  
จึงต้องต่อสู้กับวิคเตอร์ ซึ่งมีพลังทำลายมหาศาล ในขณะที่กาแล็คตัส ก็เข้าใกล้ 
โลกมากขึ้นทุกที

ในระหว่างการต่อสู้นั้น Fantastic 4 เป็นฝ่ายเสียเปรียบ จนทำให้พวกเขาทั้งสี่ 
ต้องแยกกันไป คนละทิศ คนละทาง วิคเตอร์ จึงได้โอกาสที่จะฆ่าซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร ์ 
ซึ่งอยู่กับซู แต่ด้วยความเมตตา ที่ซู มีต่อเพื่อนมนุษย์ และยังได้เผื่อแผ่ไปถึงสิ่งมี 
ชีวิตจากนอกโลกด้วย ซู จึงยอมเสียสละชีวิตตน เพื่อปกป้องซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์
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ก่อนที่ซูจะหมดลมหายใจ Fantastic 4 จึงได้สามัคคี รวมพลังของทั้งสี่ ไปไว้ 
ในตัวของจอห์นนี่ เพื่อต่อสู้กับวิคเตอร์ จนสามารถเอาชนะ และแยกเซิร์ฟบอร์ด 
ออกมาให้ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์ได้

เมื่อได้เห็นความเมตตา และความเสียสละ ที่ซูมีให้ อย่างไม่จำกัดแล้ว ทำให้ 
ซิลเวอร์เซิร์ฟเฟอร์คิดได้อย่างที่ ซู เคยพูดไว้ว่า เราทุกคน มีทางเลือกเสมอ เขาจึง 
ตัดสินใจเหาะพุ่งเข้าไปหากาแล็คตัส ที่กำลังจะทำลายโลกอยู่ และได้ใช้พลังที่มีอยู่
ทั้งหมดของเขา เพื่อทำลายกาแล็คตัส แม้จะต้องแลกกับการเสียสละชีวิตตนไปด้วย 
ก็ตาม

ในที่สุด มนุษย์โลกทั้งหลายก็รอดพ้น จากการถูกกลืนกิน โดยกาแล็คตัส

แต่..ในความเป็นจริง มนุษย์โลกส่วนใหญ่ก็กำลังถูกกลืนกิน โดยกิเลสตัณหา 
ในจิตใจตน อย่างไม่รู้ตัว จนโลกแทบจะลุกเป็นไฟอยู่แล้ว

แล้วใคร หรือ พลังอำนาจแบบไหนล่ะ? ที่จะช่วยมนุษย์ให้รอดพ้น จากการ 
ถูกกลืนกิน โดยกิเลสตัณหาได้ ถ้าไม่ใช่ตัวของเราเอง กับพลังแห่ง ความเมตตา 
ความสามัคคี และ ความเสียสละ เพื่อความสงบสุขที่แท้จริงของชีวิต

เราทุกคน มีทางเลือกเสมอ แล้วคุณล่ะ เลือกเส้นทางไหน ให้กับชีวิตตนเอง

หมายเหตุ : ภาพประกอบจาก http://free-movie-wallpapers.net
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“แต่งงานกันมั้ย?”
โดย ชลนิล 
(จากภาพยนตร์เรื่อง Tale of the Unusual ตอน The marriage simulator)

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

หากคณุเคยชมภาพยนตร์กันมามากแล้ว สนใจอยากลองชมภาพยนตรอ์กีสกัเรือ่ง 
ไหม...ภาพยนตร์เรื่องนี้ไม่เหมือนใคร เพราะมันจะฉายภาพชีวิตหลังแต่งงานของคุณ  
อย่างซื่อตรงที่สุด...

�
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สายฝนเทลงมาอย่างไม่ผ่อนพัก สาดสายพร่างพรูไปทั่วท้องถนน ฮารุกำลัง 
หลบฝนอยู่ใต้ชายคาหน้าโรงภาพยนตร์ หล่อนนึกขัดใจตัวเองที่ลืมร่มไว้บนรถไฟฟ้า 
ไม่เช่นนั้นคงกลับถึงบ้านนานแล้ว

รถเมลค์นัหนึง่แลน่มาจอด ยอูจิริบีลงจากรถ วิง่มาหลบฝนทีช่ายคาโรงภาพยนตร์ 
ไม่ห่างจากฮารุนัก ทั้งสองยืนเงียบ ๆ  อยู่ชั่วครู ่สายฝนยังไม่มีท่าทีจะซาแม้สักน้อย 
ภายนอกดูขาวพร่างราวกับจะแยกสองหนุ่มสาวให้อยู่ในดินแดนส่วนตัว

เขม็นาฬกิาขยบัเดนิทลีะนดิ ยอูจิคิอ่ยรวบรวมความกล้า เอย่ปากทกัทายหญงิสาว...
ท่ามกลางสายฝนที่ตกอย่างไม่ลืมหูลืมตาเช่นนี้ ฮารุไม่มีอะไรทำมากไปกว่าพูดคุย 
ทักทายตอบกับยูอิจ ิชายหนุ่มสุภาพ น่ารัก ผู้มากับสายฝน

นั่นคือจุดเริ่มต้นของความรักใต้ม่านพระพิรุณ...

�
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ความรักสุกงอม ยูอิจิกับฮารุตัดสินใจแต่งงาน โดยใช้บริการของบริษัทรับจัดงาน 
แต่งงาน...บริษัทนี้มีแพคเกจให้คู่วิวาห์อย่างน่าสนใจ นอกจากสถานที่จัดงานและ
ทุกสิ่งพร้อมสรรพแล้ว หลังจากแต่งงานหนึ่งปี ทางบริษัทจะส่งตุ๊กตาหมีเท็ดดี้แบร์
คู่ไปให้เป็นที่ระลึก ครบรอบห้าปี จะส่งไวน์ซึ่งหมักบ่มมา ห้าปีนับจากวันแต่งงาน 
ไปใหท้ัง้คู่ดืม่ฉลองสมรส และเมือ่ครบสิบปี กจ็ะสง่มว้นวิดีโอ ทีต่า่งคนพูดความในใจ 
ให้แก่คู่สมรสของตนในอีกสิบปีข้างหน้า

หลังจากฮารุกับยูอิจิตกลงเลือกใช้บริการของบริษัทนี ้ ก็ได้ไปอัดวิดีโอความในใจ 
ให้แก่คู่สมรสตนในอีกสิบปีข้างหน้า จากนั้นก็พบว่า บริษัทนี้ยังมีบริการอีกอย่างที ่
กระตุ้นความอยากรู้ของคู่วิวาห์

นัน่คอืบรกิารดู “ภาพจำลองหลงัชวีติแตง่งาน” ซึง่ภาพจำลองนีจ้ะใชค้อมพวิเตอร์
สรา้งภาพจากขอ้มลูดเีอน็เอของแตล่ะฝา่ย รวมถงึภมูหิลงั ประวตัสิว่นตวัมาประกอบ 
ทำให้สามารถคำนวณ สร้างภาพชีวิตคู่หลังแต่งงานอย่างใกล้เคียงความเป็นจริงท่ีสุด

แน่นอน...ฮารุและยูอิจิย่อมสนใจอยากรู้...ชีวิตหลังแต่งงานจะเป็นเช่นไร

�
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วันวิวาห์อันแสนสุข รอยยิ้ม กลีบกุหลาบกระจายเกลื่อน ตื่นเช้ามาพบคนรัก 
นอนเคยีงขา้ง ชา่งสขุเหมอืนในฝนั...แตพ่อนานวนั เริม่มองเหน็นสิยัเสยีเลก็ ๆ  น้อย ๆ  
ของแต่ละฝ่ายที่ไม่สอดคล้องกัน มีความขัดแย้งเล็ก ๆ  ควบคู่กับการพยายามปรับตัว 
ปรับใจเข้าหากัน

ผา่นปแีรกไปอยา่งไม่มีปญัหารา้ยแรง แตส่องฝา่ยกไ็ดเ้หน็อีกดา้นของคูต่นชดัเจน 
ยูอิจิกลับจากทำงานนอกบ้าน ก็จะทำตัวตามสบาย ฮารุจู้จี ้ขี้บ่น มากกว่าเดิม เรื่อง
ที่เขาไม่เคยแบ่งเบาภาระงานบ้านจากเธอ ปัญหาที่เหมือนไม่หนักหนาแต่ก็สะสมมา 
เรื่อย ๆ  ขนาดมีลูกคนแรก ยูอิจิก็ยังทำให้ฮารุเสียความรู้สึก เรื่องการตั้งชื่อลูกอีก

ครบรอบห้าปี ไวน์จากบริษัทรับจัดงานแต่งงานมาถึง แต่ยูอิจิก็ติดงานสำคัญ  
มภีาระรบัผดิชอบงานในหนา้ทีม่ากเกนิกวา่จะมารว่มดืม่ไวนฉ์ลองครบรอบวนัววิาหก์บั 
ภรรยาได ้ฮารุโกรธ โมโห เสียใจ จนเกิดปากเสียงกันรุนแรง ต่างก็ยึดในเหตุผลของ 
ตัวเอง โดยไม่ยอมเข้าใจฝ่ายตรงข้าม

ลูกชายของทั้งคู่เพิ่งจะเข้าโรงเรียนไม่นาน ฮารุก็ขอออกไปทำงานนอกบ้าน 
เพราะเบื่อกับชีวิตแม่บ้านที่วัน ๆ  ไม่ได้ไปไหน ยูอิจิไม่ยอม จนเกิดปากเสียงกันอีก 
จนเขาต้องยอมพบกันครึ่งทาง ให้ฮารุไปทำงานนอกบ้านได ้ แต่ต้องย้ายครอบครัว 
ไปอยู่บ้านพ่อแม่เขา เพื่อให้ปู่ย่าช่วยดูแลหลานชาย

ฮารุไม่ยอมเด็ดขาด เกิดปากเสียงรุนแรงถึงขนาด ขอหย่าขาดจากกัน!

�
เมือ่ไดเ้หน็ภาพชวีติหลงัแตง่งานแลว้...เปน็อยา่งไร...ความสขุในวนัววิาหม์แีคช่ัว่พกั 

ชั่วยาม จากนั้นคือปัญหาที่เรียงรายมาให้ประสบ ตลอดการเดินทางของชีวิตคู่

ยูอิจิกับฮารุไม่อาจปฏิเสธได้ว่าปัญหาเหล่านั้นจะไม่เกิด...นี่คือเรื่องปกติธรรมดา 
ของครอบครัว ควรจะบอกว่าเป็นปัญหาพื้นฐานที่ครอบครัวทั่วไปน่าจะพบเจอ 
ที่พวกเขาต้องยอมรับอีกอย่างคือ เมื่อเจอปัญหาเหล่านั้น พวกเขาคงจะแก้ปัญหา 
อย่างที่เห็นในภาพจำลอง...เพราะนั่นเป็นนิสัยของพวกเขาจริง ๆ
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การแต่งงานจึงถูกยกเลิก...

“กด็นีะทีเ่ราไดรู้ก้อ่นแตง่งาน... จะไดไ้มเ่สยีเวลากนัทัง้สองฝา่ย” คำพดูนีห้ลดุมา 
อย่างขมขื่น

“ถ้าหากคบกันต่อไป แล้วต้องจบลงด้วยความเศร้า เราก็ควรแยกกันให้เร็วที่สุด 
จะดีกว่า” ประโยคนี้มีเหตุผล แต่หัวใจคนที่ยังมีความรักต่อกันเช่นนั้น จะสามารถ 
ทำได้ง่ายดายเชียวหรือ?

ยูอิจิกับฮารุแยกทางกัน ทั้งที่หัวใจยังผูกพัน ใยรักไม่ได้ขาดสะบั้น ความทุกข์ 
จากความโหยหา คิดถึงจึงรุมเร้าใจ...แม้จะทำตัวตามปกติ แม้จะย้ำบอกตัวเองถึง 
ตอนจบ ปลายทางชีวิตคู่ว่ามันย่ำแย่สักแค่ไหน ใจมันก็ไม่ยอมฟัง...ยังดื้อดึงหวง 
ความทุกข์โดยไม่ยอมสร่างซา...

เมื่อไม่มีพิธีวิวาห์ ทางบริษัทรับจัดงานแต่งงานจึงส่งคืนม้วนวิดีโอที่ทั้งคู่ถ่ายไว้... 
แต่ให้สลับกัน ฮารุได้ดูวิดีโอของยูอิจ ิและยูอิจิได้ดูวิดีโอของฮารุ

ฮารุเปิดดูวิดีโอของยูอิจิ แค่เห็นหน้าเขา ใจก็แทบโลดแล่นไปหา...เป็นวิดีโอที่เขา
ตั้งใจพูดกับเธอในวันครบรอบสิบปีของการแต่งงาน...

ยอูจิพิดูถงึนสิยัเสยี ๆ  ของตนเองมากมาย และขอโทษฮารลุว่งหนา้หากเขาจะทำให้ 
เธอโกรธ หรือขัดใจ จากนั้นเขาก็เล่าความลับให้ฟังว่า...การพบกันครั้งแรกของทั้งคู ่
ไม่ใช่เหตุบังเอิญหรือโชคชะตาชักพา ยูอิจิแอบชอบฮารุมานานแล้ว แต่เธอไม่ 
สังเกตเห็นเขาเอง จนวันที่ได้เจอกันนั้น ยูอิจิก็จงใจลงจากรถเมล์ เพื่อไปหลบฝน 
ชายคาเดียวกับเธอ...แต่เพราะฮารุคิดว่าการพบกันครั้งนั้นเป็นโชคชะตา พรหมลิขิต 
เขาจึงไม่กล้าเล่าความจริง ปล่อยให้เธอมีความสุขกับความคิดนี้ต่อไป

ยอูจิบิอกวา่ฮารคุอืคนสำคญัทีส่ดุ แมบ้างครัง้จะมกีารทะเลาะกนัอยา่งไร ขดัเคือง 
ใจสักแค่ไหน เขาก็ยังรักเธอเสมอ สุดท้ายเขาบอกขอบคุณฮาร ุ สำหรับสิบปีที่ 
แสนวิเศษ สิบปีที่เธอสามารถอดทนต่อผู้ชายอย่างเขาได้...

�
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หลังจากต่างฝ่ายได้ดูวิดีโอจบ คงไม่ต้องตอบว่า บทสรุปของหนังเป็นอย่างไร...

ระหว่างการที่ต้องอยู่คนเดียว แล้วเป็นทุกข์จากความเงียบเหงา โหยหาคนรัก 
ความรัก กบัการรว่มใชช้วีติคู่ แล้วตอ้งเผชญิกบัปญัหา ความทกุขท์ีเ่ดาไมไ่ด้ คาดไมถ่งึ 
ทั้งสองพร้อมจะเลือกความทุกข์อย่างหลัง...

อาจเพราะ ถึงอย่างไรก็เป็นทุกข์...ขอหนีทุกข์ในปัจจุบันไปก่อน ต่อให้พบเจอ 
ความทุกข์ที่หนักหนา รออยู่ในอนาคตก็กล้าเสี่ยง...เพราะยังมองมันไม่เห็น

ไม่รู้ว่านี่คือการตัดสินใจถูกหรือผิด?

หากเลือกมองแง่ดีอีกสักนิด ในเมื่อฮารุกับยูอิจิรู้แล้วว่า ปัญหาของการใช้ชีวิต 
รว่มกันมอีะไรบา้ง ตา่งกร็ีบปรบัตวั ปรบัใจกนัเสยีตัง้แตต่น้ เพือ่ป้องกนั พร้อมรบัมอื 
กับปัญหาเหล่านั้นก็น่าจะทำให้ชีวิตคู่ราบรื่นกว่าเดิม

แต่จะผ่านอุปสรรค ปัญหาได้จริงหรือไม่...มันคงต้องลองเสี่ยงดู!

ถ้าถามว่า มีเส้นทางของชีวิตคู่ที่ไม่ต้องเสี่ยงต่อความทุกข์เลยหรือไม่...

คำตอบคือ...ไม่มี

เพราะความทุกข์คือความจริง

เพราะความเปลี่ยนแปลง ไม่เที่ยงทนคือความจริง

เพราะความไม่ใช่ตัวตน บังคับควบคุมไม่ได้คือความจริง

อยากจะเดินบนเส้นทางออกจากทุกข ์ต้องเรียนรู้ความจริงเหล่านี้...แต่ถ้าเห็นว่า 
เวลานี้ยังไม่จำเป็น ก็อย่ามาเสียเวลาพร่ำบ่นต่อความทุกข์กันเลย

หวงเหตุแห่งทุกข์ไว้...ย่อมหนีทุกข์ไม่พ้นหรอก

สารบัญ 
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ดาวลาลับ เวลาไม่หวนกลับ
โดย แก้วราตรี

ทอดสายตาไกล

แสงไฟระยิบระยับวาววับสะท้อนภาพมหานครในยามราตรี ร่างโปร่งระหงยืน 
รับลมอยู่ริมระเบียงคอนโดมิเนียมหรูริมแม่น้ำเจ้าพระยา ลมแรงจนแทบจะพัดร่าง 
บางให้ปลิวไปตามแรงลม

นอนไม่หลับ

ใครเล่าจะสามารถข่มตาหลับลงได้ ในยามที่ความทุกข์โหมกระหน่ำกระแทก 
จิตใจ ความทุกข์อันใดจะยิ่งใหญ่สำหรับคนเป็นแม ่เท่ากับการเห็นชีวิตที่กำลังสดใส 
ของลูกน้อยต้องพังพินาศไปในพริบตา ด้วยปัญหาที่แม่ไม่สามารถจะช่วยลูกได้ แม้ 
จะมีเงินกี่สิบกี่ร้อยล้านก็ตาม 

ลกูสาวตวันอ้ยทีแ่มป่ระคองเลีย้งดู แมท่ำทกุอยา่งเพือ่ใหล้กูอยูด่มีคีวามสขุ ไมต่อ้ง 
น้อยหน้าใครที่ไหน ลูกสาวของแม่ก็ช่างแสนด ี ลูกไม่เคยทำให้แม่ผิดหวัง ลูกไม่เคย 
สร้างปัญหาให้แม่หนักใจ ลูกอ่อนโยน ใจดี มีเหตุผล เหมือนนางฟ้าตัวน้อยๆ 
ลูกที่กำลังเติบโตอย่างสง่างาม

หลับตานิ่ง

“ลูกสาวของคุณป่วยเป็นจิตเภทชนิดหนึ่งครับ คนไข้จะเริ่มได้ยินเสียงคนมาพูด 
ด้วย ถ้าไม่ทานยาควบคุมอาการ คนไข้จะเริ่มพูดกับตัวเอง ไม่สนใจโลกภายนอก”

“แล้วลูกของดิฉันจะมีโอกาสหายไหมคะ”

“โรคแบบนีต้อ้งใชเ้วลาครบั หมอบอกไมไ่ดว้า่จะหายเมือ่ไหร่ สว่นเรือ่งเรยีนหนงัสอื 
หมอขอแนะนำให้คนไข้พักการเรียนไปก่อน”

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.fiction
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สั่นสะท้าน

ลูกแม่จะอยู่โดยลำพังต่อไปได้อย่างไร ถ้าแม่เกิดเป็นอะไรขึ้นมาในตอนนี ้ จะมี 
ใครที่ไหนมาดูแล สมบัติมากมายที่แม่ทำทุกอย่างเพื่อให้ได้มา เพื่อหนูจะได้อยู่ดีมี 
สุข จะกลับกลายเป็นภัยต่อลูกหรือไม่ในสังคมที่ผู้คนโลภโมโทสันเช่นนี้ ในขณะที่ 
ลูกแม่ดูแลตัวเองไม่ได้ ลูกหนีไปอยู่ในโลกแห่งความฝัน แม่จะทำอย่างไร ทำไมเวรกรรม
จึงไม่จบไม่สิ้นเสียที

หวนรำลึก

ฝุ่นผงเศษข้าวลอยฟุ้งเต็มโกดังที่ร้อนอบอ้าว ลมแม่น้ำที่พัดมาเป็นระลอกๆ ช่วย 
คลายความร้อนให้คนงานที่เดินแบกกระสอบข้าวที่มีน้ำหนักห้าสิบถึงร้อยกิโลเป็น 
แถวเป็นแนวลำเลียงขึ้นเรือลำใหญ่และรถบรรทุก

“เฮีย เล้งว่าคนงานจะทำงานกันไม่ไหวแล้วนะ เราน่าจะหาคนมาเพิ่ม นี่ยังต้อง 
ขนกันอีกเยอะเลย”

“อาเล้ง ลื้อก็รู้ว่าช่วงนี้คนงานหายากแค่ไหน ทุกกงสีก็ขาดคนทั้งนั้นแหละ”

“ถึงเราจะให้เงินพิเศษ แต่คนงานก็คงทำกันต่อไม่ไหวแล้วล่ะเฮีย นี่ทำงานกันไม่
หยุดตั้งแต่เช้าแล้วนะ”

“งั้นลื้อก็เอานี่ไปละลายน้ำ ใส่ในถังใหญ่ของคนงานสิ”

“น่ี” ท่ีสามีเธอโยนมาให้เป็นซองยาซองหน่ึง น้ิวเรียวยาวหยิบซองยาข้ึนมาพลิกดู

“ยาอะไรน่ะเฮีย”

“ยาขยัน ลื้อเอาทั้งซองไปละลายน้ำ แล้วเอาไปเติมในถังน้ำดื่มคนงาน”

“จะดีเหรอเฮีย เค้าว่ายาพวกนี้กินๆไป แล้วมันจะเป็นบ้า ไม่ใช่เหรอ”

“ลื้อนี่จะคิดมากอะไร ถ้าไม่ทำ คนงานหมดแรง กิจการเราก็เจ๊งกันพอดี” 
น้ำเสียงของสาม ีเริ่มปลอบประโลม เมื่อเห็นสีหน้าที่ซีดเผือดของภรรยาสาว
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“อาเล้ง ที่อั๊วขยันหาเงินหาทองอยู่ทุกวันนี ้ เพราะอยากให้ลื้อกับลูกอยู่สุขสบาย  
ถ้าครอบครัวเรารวยๆ อาดาวอีก็จะได้สบาย ลื้ออยากมีบ้านสวยๆ รถคันใหญ่ๆ  
อยากส่งอาดาวไปเรียนเมืองนอกเมืองนา เป็นเจ้าคนนายคนไม่ใช่เหรอ”

ภาพบ้านหลังใหญ่ รถยนต์คันโก ้ลูกสาวตัวน้อยได้อยู่สุขสบาย ข่มความกังวลใจ 
ความไม่สบายใจในตอนแรกไปจนหมดสิ้น!!

“อาซ้อ แย่แล้วๆ เฮียโดนแทงอาการสาหัส ตอนนี้อยู่โรงพยาบาล”

“เฮ้อ น่าสงสารอาเล้งนะ ยังสาวยังสวย ลูกก็ยังเล็ก สามีก็มาด่วนจากไป”

“เฮียซันแกก็โชคร้าย เดินอยู่ดีๆ ก็โดนพวกเมายาบ้ามาแทงเอา ไอ้พวกขี้ยา 
พวกนี้มันเลวจริงๆ”

“อัว๊ไดข้า่ววา่ อาเลง้อขีายกจิการกงสทีัง้หมดเลยนะ เหน็อบีอกวา่ไมอ่ยากทำแลว้ 
อย่างว่าแหละเนอะ ผู้หญิงสวยๆ อย่างอี คงทนทำงานหนักๆ อยู่กับฝุ่นทั้งวัน 
ไม่ได้”

มือเรียวยาวกอดกระชับลูกน้อยที่ร้องไห้จนหลับไปในอ้อมอกแน่นขึ้น 
เสมือนใช้ร่างน้อยๆ ของลูกเรียกความเข้มแข็ง เหตุผลที่แท้จริงในการขายกิจการ 
นั้นเล้งไม่เคยบอกใคร คำเดียวที่ดังวาบขึ้นมาในใจเมื่อทราบว่าสามีตายเพราะเหตุใด 
คือคำว่า “กรรม”

ลืมตา

ถึงวันนี้เล้งมีเงินทอง ร่ำรวย มีทุกสิ่งทุกอย่างที่สามารถใช้เงินทองเสกสรร 
แต่สิ่งที่เธอต้องการที่สุด กลับไม่สามารถซื้อหามาด้วยอำนาจเงินตรา ความตายของ 
สามี อาการประสาทหลอนของลูกน้อย นี่คงเป็นบทสรุปของชีวิตที่ให้ความโลภ 
เป็นนายนำใจ ถ้าหากเธอ “รู้” ว่าจะเกิดอะไรขึ้นในวันนี ้ เธอคงไม่ “ทำ” ตาม 
คำสั่งของสามีในวันนั้น แต่เธอกับลูกน้อยยังมีวันนี ้วันที่จะยอมรับชะตากรรมในสิ่ง
ที่เธอทำ เธอมีโอกาสแก้ไข มีโอกาสที่จะเลือกทำสิ่งดีๆ ในวันนี ้เพื่อชดเชยความผิด
บาปที่ครอบครัวเธอได้ทำเอาไว ้ในขณะที่สามีของเธอหมดสิทธิ์นั้นไปแล้ว

�
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เรื่องนี้ดัดแปลงมาจากโครงเรื่องจริง 

หากผู้อ่านเกิดกุศลจิตอันใดจากเรื่องนี้ ผู้เขียนขอมอบกุศลผลบุญทั้งหมดให้แก่ 
ลกูสาวตวัน้อย ทีท่ัง้ชวีตินีไ้มเ่คยทำรา้ยใคร ใหก้ลบัมามสีตสิมัปชญัญะสามารถศกึษา 
ต่อทั้งในทางโลกและทางธรรม เพื่อทำที่สุดแห่งทุกข์ให้แจ้งในภพชาตินี้ด้วยเทอญ

สารบัญ 
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เที่ยววัด

จดหมายถึงแม่ ฉบับที่ ๒ พาแม่ไปชมยักษ์
โดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ

From: Aims .~ (aims2000@hotmail.com) 
Sent: Wed 8/15/07 4:49 PM 
To: maeadd@gmail.com 

สวัสดีอีกครั้งค่ะ แม ่

ลูกเขยีนมาหาอีกแลว้ เลา่เรือ่งวดัพระแกว้ใหฟ้งัอกีหน อเีมลฉ์บบันีก้ค็งยาวเหยยีด 
ตามประสาคนช่างเล่า หวังว่าแม่คงไม่เบื่อไปซะก่อนนะคะ =)

อีเมล์ฉบับนี้ สงสัยต้องเรียกว่าพาแม่เดินชมยักษ์นะคะ ไม่ได้เดินชมวัด (-_-‘’)  
เพราะบริเวณรอบๆ พระอุโบสถนั้นลูกสังเกตเห็นว่ามียักษ์ใหญ่หลายตนค่ะ ที่มือ 
นั้นกุมกระบอง ยืนอยู่บนฐานสี่เหลี่ยมจัตุรัส สันนิษฐานว่าสร้างในรัชสมัยพระบาท 
สมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย รัชกาลท่ี ๒ เพื่อให้อารักขาพระแก้วมรกตที่ 
ประดิษฐานอยู่ในพระอุโบสถ โดยเป็นไปตามคติโบราณที่จะสร้าง “ทวารบาล” เพื่อ 
รักษาพระอารามให้ปราศจากอันตรายและการรบกวนของภูตผีปีศาจ (ที่ประตู 
พระอุโบสถก็มีทวารบาลค่ะแม ่ แต่เป็นรูปสลักเทวดา รายละเอียดต่างๆ ลูกขอ 
อุบไว้ก่อน แล้วจะเล่าให้แม่ฟังทีหลังนะคะ) : ) 

ยกัษท์ีล่กูวา่มานีม้ทีัง้หมด ๖ คู ่รวม ๑๒ ตน สงูประมาณ ๖ เมตร (ต้องแหงนคอ 
ตั้งบ่า หรือไม่ก็ต้องถอยออกมายืนไกลหน่อย ถึงจะพิศพักตร์ยักษาได้ถนัดถนี ่: P )  
แต่ละตนก็มีสีกายและหน้าตาแตกต่างกันไป ท้ังหมดเป็นตัวละครในเร่ืองรามเกียรต์ิ  
อ้อ! ยักษ์เหล่านี้คือไม่ใช่สมุนยักษ์นะคะแม ่ แต่เป็นระดับเจ้าเมืองหรือลูกชาย 
เจ้าเมืองเลยทีเดียว ซึ่งจริงๆ แล้วลูกควรใช้คำราชาศัพท์เวลาเขียนเล่าเรื่องราว 
แต่ว่าคราวนี้ขออนุญาตใช้ภาษาธรรมดาๆ ให้แม่อ่านแล้วไม่ต้องคิดถึงคำแปลก็
แล้วกันนะคะ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?28.tour
http://dungtrin.com/mag/sound.php?28.tour
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มาเดินชมยักษ์กันเลยดีกว่าค่ะ เริ่มจากทางทิศตะวันออกด้านหน้าพระอุโบสถ 
เรียงจากทิศเหนือไปใต ้มียักษ์ใหญ่อยู ่๒ คู ่๔ ตน ได้แก ่สุริยาภพ (กายสีแดง) 
และ อินทรชิต (กายสีเขียว)

สุริยาภพ อินทราชิต

สุริยาภพเป็นลูกชายของท้าวจักรวรรดิ และนางวัชนีสูร มีหอกเมฆพัทเป็น 
อาวุธ ได้ต่อสู้กับพระพรตและพระสัตรุดซึ่งเป็นน้องชายต่างแม่ของพระราม ยกทัพ 
มาทำศึกกับเมืองมลิวัน สุริยาภพพุ่งหอกใส่พระสัตรุดจนสลบ แต่พิเภกโหรยักษ์ 
ของฝ่ายพระราม ก็ช่วยแก้ไขจนพระสัตรุดฟื้น วันต่อมาเมื่อรบกันอีกครั้งสุริยาภพ 
กลับถูกศรของพระพรตจนตายในสมรภูมิรบนั้นเอง (โธ่!)

ส่วนอินทรชิตนั้นเดิมชื่อว่า รณพักตร์ เป็นลูกชายหัวแก้วหัวแหวนของทศกัณฐ์ 
กับนางมณโฑ ค่ะแม่ ต่อมาเมื่อรบชนะพระอินทร์ ทศกัณฐ์จึงตั้งให้ชื่อใหม่ว่า 
อินทรชิต (ผู้พิชิตพระอินทร์) เป็นยักษ์มีอิทธิฤทธิ์มาก เวลาตายต้องตายกลางอากาศ 
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ห้ามมิให้ศีรษะตกลงมายังพื้นโลก ไม่งั้นจะเกิดไฟประลัยกัลป์ไหม้ไปทั้งจักรวาล 
เม่ือพระลักษมณ์จะแผลงศรไปตัดคอ จึงตรัสให้องคตนำพานแว่นฟ้าของพระพรหมมา
คอยรับศีรษะของอินทรชิต (ที่ขาดออกจากตัวแล้ว) เอาไว ้

ยักษ์คู่ต่อมาก็คือ มังกรกัณฐ์ (กายสีเขียว) และวิรุฬหก (กายสีขาบหรือสี 
น้ำเงินเข้ม)

มังกรกัณฐ์ วิรุฬหก

มงักรกณัฐ์ เปน็ลกูชายของพระยาขรผูค้รองกรงุโรมคลักบันางรชัฏาสรู ชาตกิอ่น 
คอื “ทรพ”ีควายปา่ทีฆ่า่ทรพา พอ่ของตวัเอง (เปน็ทีม่าของสำนวน “ลกูทรพ”ี ไงคะแม)่ 
ควายทรพฆีา่พอ่แลว้แลว้กท็า้รบไปทัว่เลยนะคะ แตใ่นทีส่ดุทรพกีถ็กูพาลฆีา่ตาย แถม 
พระอิศวรยังสาปให้ต้องตายด้วยศรพระนารายณ์อีกด้วย เมื่อไปเกิดเป็นลูกชาย 
พระยาขร (ซึ่งเป็นพี่น้องกับทศกัณฐ์) ก็ไปช่วยรบกับทัพพระราม สุดท้ายก็ต้องตาย
ด้วยศรพระรามตามคำสาป
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วริฬุหก เปน็เจา้เมอืงมหาอนัธการนคร ซึง่ในแตล่ะปี จะเดนิทางไปเฝา้พระอศิวร 
๗ ครั้ง ครั้งหนึ่งขณะขึ้นบันไดไปยังเขาไกรลาส ก็ถวายบังคมไปทุกขั้นบันได ตุ๊กแก 
ที่อาศัยอยู่บนยอดเขาเห็นเข้าก็ล้อเลียน ด้วยการร้องตุ๊กแกและผงกหัวขึ้นลง ตาม 
จงัหวะการกราบ วริฬุหกโกรธมากจงึถอดสงัวาลขวา้งตุก๊แกจนตายคาที่ (โหดจงันะคะ 
T_T) ด้วยเหตุน้ีทำให้เขาไกรลาสเอียง และไม่มีใครยกให้ตรงได้ จนในท่ีสุดก็ได้ทศกัณฐ์ 
มาช่วยยกให้คืนสภาพเดิม 

แม่คะ ทางทิศใต้ใกล ้ ๆ กับหลังพระอุโบสถ ติดกับประตูที่ผ่านเข้าไปในเขต 
พระราชฐานชั้นกลาง ก็มีอสูรอีก ๑ คู ่๒ ตนค่ะ

ทศคีรีวัน ทศคีรีธร

ได้แก่ ทศคีรีธร (กายสีเขียว) ทศคีรีวัน (กายสีหม้อไหม้) คู่นี้เป็นยักษ์ 
ลูกครึ่งค่ะแม ่คือ ครึ่งยักษ์ครึ่งช้าง เพราะเป็นลูกชายของทศกัณฐ์กับนางช้างในป่า 
หิมพานต์ จึงมีหน้าเป็นช้างแต่ตัวเป็นยักษ์ อัศกรรณมาราได้ขอไปเป็นลูกบุญธรรม  
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เมื่อทั้งสองเดินทางมาเยี่ยมทศกัณฐ์ซึ่งกำลังทำศึกกับพระราม จึงอาสาช่วยรบ แต่ 
ก็ต้องตายด้วยศรของพระลักษมณ ์(T_T)

ทางด้านทิศตะวันตก ข้างหลังพระอุโบสถมียักษ์ถึง ๓ คู ่๖ ตนค่ะแม ่คู่แรกคือ 
ไมยราพณ ์(กายสีม่วงอ่อน) และ วิรุญจำบัง (กายสีขาวเจือดำ)

ไมยราพณ์ วิรุญจำบัง

ไมยราพณ์ เป็นเจ้าเมืองบาดาลต่อจากพ่อคือมหายมยักษ ์ ซึ่งก่อนตายได้สั่ง 
เสียไว้ว่าอย่าไปยุ่งกับทศกัณฐ์ (ซึ่งเป็นญาติ) เพราะจะเป็นภัยต่อเมืองบาดาล 
แต่ไมยราพณ์ไม่เชื่อค่ะ เนื่องจากมีวิชาเก่งกล้า มีเวทมนตร์สะกดทัพ และเครื่อง 
สรรพยาเป่ากล้องล่องหน แถมถอดหัวใจได้อีกด้วย ทศกัณฐ์จึงได้เชิญให้ไปช่วยรบ  
ไมยราพณ์ได้สะกดทัพและลักพาพระรามไปซ่อนไว้ที่เมืองบาดาล แต่หนุมานตามไป
ช่วยพระรามได้สำเร็จแถมฆ่าไมยราพณ์ตายอีกด้วย
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วิรุญจำบัง เจ้าเมืองจารึก มีม้าคู่ใจชื่อว่านิลพาหุ ซึ่งเมื่อขี่แล้วจะหายตัวได้ทั้ง 
คนและม้า มีศักดิ์เป็นหลานลุงของทศกัณฐ์ วิรุญจำบังยกทัพไปช่วยรบ เมื่อ 
พระรามแผลงศรถูกม้านิลพาหุตาย จึงหนีไปซ่อนตัวในฟองน้ำตรงเชิงเขาอัศกรรณ 
หนุมานตามไปจนพบและฆ่าได้สำเร็จ โดยมีนางวานรินทร์ (นางฟ้าซ่ึงเป็นข้ารับใช้ 
พระอิศวร) ช่วยบอกทางให ้ เพื่อให้ตนพ้นคำสาป (ความผิดของนางคือปล่อยให้ 
ประทีปดับ ทั้งๆ ที่มีหน้าที่รักษาประทีป และจะพ้นคำสาปได้เมื่อพบทหารเอกของ 
พระราม)

คู่ต่อมาคือ ทศกัณฐ ์(กายสีเขียว) และสหัสเดชะ (กายสีขาว) ค่ะ

ทศกัณฐ์ สหัสเดชะ

ทศกัณฐ ์ เจ้าเมืองลงกา (คนไทยทั่วไปก็รู้จักกันดีอยู่แล้วนะคะแม่) เป็นลูกชาย 
ของท้าวลัสเตียนและพระนางรัชดา มีสิบเศียร ยี่สิบกร มีอิทธิฤทธิ์มาก มีนางอัคคี 
และนางมณโฑ เป็นมเหสีเอก ทศกัณฐ์คือยักษ์นนทกกลับชาติมาเกิด เพื่อรบกับ 
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พระนารายณซ์ึง่อวตารมาเปน็พระราม ทศกณัฐถ์อดดวงใจใสก่ลอ่ง ฝากไว้กับพระฤาษ ี
โคบุตรผู้เป็นอาจารย์ จึงไม่มีใครฆ่าให้ตายได้ ต่อมาทศกัณฐ์ได้ไปลักพานางสีดา 
(ซึ่งจริงๆ แล้วคือลูกสาวของตัวเองที่เกิดจากนางมณโฑ) จนกลายเป็นชนวนศึกใหญ่
ระหว่างมนุษย์กับยักษ์ เป็นเหตุให้พี่น้องเผ่าพงศ์ยักษ์ล้มตายเป็นอันมาก ที่สุดแล้ว 
ทศกัณฐ์ก็ต้องตายด้วยศรพระรามนั่นเอง

สว่น สหสัเดชะ เปน็เจา้นครปางตาล ไดพ้รจากพระพรหมใหม้ตีะบองวเิศษทีช่ีต้น้
ตาย ชี้ปลายเป็น และได้รับพรอีกด้วยว่าเมื่อรบกับผู้ใด ฝ่ายตรงข้ามจะต้องเกรงกลัว 
(ในการรบกับพระรามนั้น พรข้อนี้ทำให้ไพร่พลลิงหนีไปหมดเลยค่ะ) เมื่อทศกัณฐ์ 
มาขอร้องมูลพลัม (น้องชายของสหัสเดชะ) ซึ่งเป็นเพื่อนของทศกัณฐ์ให้ไปช่วยรบ 
ผลปรากฏวา่มลูพลมัตาย สหสัเดชะกไ็ปชว่ยแกแ้คน้แทนนอ้งชาย แตก่ต็อ้งตายเพราะ 
หนุมานจับตะบองวิเศษหักทิ้ง แล้วมัดด้วยหาง จากนั้นก็ตัดหัวกระเด็นไป (อึ๋ย!)

ลกูเลา่มาถงึยกัษค์ูส่ดุทา้ยแลว้คะ่แม่ อยา่เพิง่เบือ่ทีจ่ะอา่นนะคะ ไดแ้ก ่จกัรวรรดิ 
(กายสีขาว) และอัศกรรณมารา (กายสีม่วงเข้ม)

จักรวรรดิ อัศกรรณมารา



71ธรรมะใกล้ตัว

จักรวรรด ิครองกรุงมลิวัน เป็นเพื่อนของทศกัณฐ ์มีบทบาทในเรื่องรามเกียรติ์ 
ตอนท้ายๆ ค่ะ คือเมื่อไพนาสุริยวงศ์ลูกชายของทศกัณฐ์กับนางมณโฑ ซึ่งคลอด 
ภายหลังที่ทศกัณฐ์ตาย (และนางมณโฑกลายมาเป็นมเหสีของพิเภกแล้ว) ได้รู้ว่า 
พิเภกมิใช่พ่อ ก็เลยเดินทางไปหาจักรวรรดิให้ช่วยแก้แค้นแทนพ่อแท้ๆ จักรวรรดิ 
จึงยกทัพไปกรุงลงกา จับพิเภกขังไว้ จากนั้นก็ตั้งไพนาสุริยวงศ์เป็นกษัตริย์แทน 
ตั้งชื่อใหม่ว่าท้าวทศพิน แต่ท้ายสุดจักรวรรดิก็ถูกพระพรตน้องชายของพระรามฆ่า
ตาย

ส่วนอัศกรรณมารา เป็นเจ้าเมืองดุรัม เป็นเพื่อนอีกตนหนึ่งของทศกัณฐ์ 
ได้ขอทศคีรีวัน ทศคีรีธร ลูกชายของทศกัณฐ์ (ลูกครึ่งช้างและยักษ์) ไปเป็น 
ลูกบุญธรรม เมื่อลูกบุญธรรมทั้งสองและทศกัณฐ์ตาย ก็ยกทัพไปช่วยแก้แค้น 
จึงถูกพระรามแผลงศรตัดตัวขาด แต่แทนที่จะตายกลับมีร่างกายทวีคูณขึ้นเรื่อยๆ  
พิเภกจึงบอกความลับว่าอัศกรรณมาราได้พรจากพระอิศวร ถึงร่างกายจะถูกตัดเป็น
กี่ท่อนก็จะทวีคูณขึ้นมา ไม่มีวันตาย วิธีฆ่าคือ ต้องนำร่างทั้งหมดไปทิ้งน้ำ พระราม
จึงแผลงศรพรหมมาตร์ไปตัดหัวขาด และนำร่างไปทิ้งน้ำ 

แม่คะ ลูกเล่าเรื่องยักษ์มาครบ ๑๒ ตนแล้ว ไม่รู้ว่าแม่เบื่อที่จะอ่านหรือเปล่า  
แต่ถ้าไม่เล่าถึงก็รู้สึกแสนเสียดายค่ะ เพราะอาจจะมีบางคนท่ีไปเท่ียววัดพระแก้ว 
เหน็ยกัษเ์หลา่นีแ้ลว้ แตไ่มท่ราบวา่มทีีม่าอยา่งไร ซึง่ยกัษแ์ตล่ะตนกล็ว้นมรีายละเอยีด 
ที่แตกต่างกันออกไป สิ่งนี้สะท้อนให้เห็นถึงความช่างคิด ช่างประดิดประดอยของ 
ศิลปินในสมัยก่อนนะคะ 

นอกจากนี้ลูกยังคิดว่า ขนาดยักษ์ใหญ่ยังยอมมายืนนิ่งๆ เพื่ออารักขาพระ 
แก้วมรกต ซึ่งเป็นตัวแทนของพระพุทธ นั่นย่อมหมายความว่าพุทธบารมีนั้น 
มีความเย็นจับใจ จนสามารถเอาชนะความไม่ดีในจิตใจของอสูรทั้งหลายได้  
ขนาดยักษ์ใหญ่ยังยืนนิ่งได้ แล้วจิตใจของปุถุชนคนอย่างเราเล่า ก็คงสัมผัส 
ได้เช่นกันนะคะ หากเปิดใจยอมรับ 

รักษาสุขภาพด้วยนะคะแม ่แล้วลูกจะเขียนมาคุยอีกค่ะ

เอม
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: ธรรมะจากคน 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/เรื่องสั้นอิงธรรมะ
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: คำคมชวนคิด
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: ของฝากจาก 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/


