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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

เข้าช่วงปลายปีอย่างนี้ หลายคนคงเริ่มรู้สึกแช่มชื่นกันขึ้นมาบ้างแล้วนะคะ  
เพราะเดือนธันวาคมนั้นมาพร้อมกับซีรี่ส์ของวันหยุด อากาศที่เย็นสบาย  
และอบอวลไปด้วยบรรยากาศของเทศกาลแห่งความเบิกบาน : )

หลายคนก็ได้ใช้เทศกาลแห่งการส่งความสุขอย่างนี้ 
แสดงความระลึกถึงคนที่เรามีความปรารถนาดีให้แต่อาจไม่ได้ติดต่อกันมานาน 
หลายคนอาจระลึกถึงผู้ที่เรานับถือเสมือนญาติผู้ใหญ่ ระลึกถึงครู ระลึกถึงอาจารย์ 
ระลึกถึงบุคคลซึ่งเป็นผู้มีพระคุณแก่เรา หรือใครก็ตามที่เราเคยมีน้ำจิตน้ำใจอันดีต่อกัน

พูดถึงคนเหล่านี้แล้ว คุณผู้อ่านนึกถึงใครขึ้นมาบ้างหรือเปล่าคะ… : ) 
อยากให้ลองหลับตานึกดูค่ะ ธรรมเนียมการรินความปรารถนาดีให้กันอย่างนี้สักครั้ง 
จะว่าไป ก็เหมือนการส่งผ่านกระแสความเมตตา หรือกระทั่งแสดงความกตัญญูด้วยนะคะ

แต่คงไม่ใช่เพียงคนที่เรารู้สึกดีด้วยเท่านั้น… 
คุณผู้อ่านมีใครที่เราเคยไปทำให้เขาต้องขุ่นข้องหมองใจ  
หรือมีใครที่เขามาทำให้เราต้องเคืองใจ จนลึก ๆ  ยังวางไม่ลง บ้างไหมคะ

ขวบปีที่ผ่านมา เราอาจใช้ชีวิตด้วยความรีบเร่งและร้อนรน จนบางครั้ง  
อาจทำสิ่งใดไปด้วยความหลงลืมความรู้สึกของคนรอบข้าง หรือกระทบกระทั่งกันไปบ้าง

การส่งความสุขให้กับคนที่เรารู้สึกดีอยู่แล้วนั้น เป็นเรื่องง่ายนะคะ 
แต่กับคนที่เรายังมีความรู้สึกขุ่น ๆ  ด้วย  
หรือคนที่เราเคยทำผิดด้วย แต่เรายังไม่เคยย้อนมาเห็นความผิดตนเอง  
หรือกระทั่งยังรักษาหน้าตัวเองมาตลอดหลายเดือนหลายปีนั้น อาจทำได้ยากกว่า 
เพราะต้องเอาชนะทิฏฐิมานะในตนเอง และมีใจที่สละให้เป็นอภัยทานได้จริง ๆ

มีรุ่นพี่ทางธรรมที่นับถือท่านหนึ่ง เคยเล่าให้ฟังเมื่อนานมาแล้ว และยังจำได้จนวันนี้ค่ะว่า 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?31.editor
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เคยมีลูกชายเพื่อนบ้านพี่เขา เล่นกลองเสียงดังจนดึกดื่นเที่ยงคืนเป็นประจำ ไม่เลิกไม่รา 
พี่เขาทนฟังอยู่สองเดือนก็ชักทนไม่ไหว วันหนึ่งก็ตัดสินใจลุกไปกดออดบ้านเขากลางดึก 
ทั้งที่ไม่ได้พูดจาโวยวายหยาบคายอะไร แต่พี่เขาก็รู้ตัวว่าสีหน้าตัวเองคืนนั้นบอกบุญไม่รับ 
ฝ่ายเพื่อนบ้านเป็นชาวต่างชาติเพิ่งย้ายมาใหม่ จะพยายามแนะนำตัว ก็ไม่ทันเปิดใจฟัง 
ตัดบทมาเรื่องเสียงกลองลูกชายอย่างเดียว เพราะตอนนั้นมีปัญหาให้ต้องคิดหลายเรื่อง

ตั้งแต่คืนนั้น พี่เขาก็รู้สึกผิดจนบางทีตัวเองก็กลุ้มใจ นึกถึงสีหน้าเพื่อนบ้านคนนั้น 
ที่พยายามพูดกับพี่เขาดี ๆ  พยายามพูดจาแนะนำตัว แต่พี่เขาก็กลับตัดบทเสียหมด  
ร่ำ ๆ  จะเดินไปกดออดขอโทษก็ไม่กล้า เพราะยังรู้สึกรักหน้าตัวเอง ยังมีทิฏฐิมานะ 
ยิ่งเห็นเพื่อนบ้านออกจากบ้านด้วยหน้าตาท่าทางสุภาพ มีสง่าราศี ก็ยิ่งเก็บมาคิด 
จนสุดท้าย... ชั่งใจแล้ว พี่เขาก็คิดได้ว่า ยอมเสียหน้าเสียดีกว่า เพื่อแลกกับความสบายใจ

พอดีช่วงนั้น ก็กำลังเข้าช่วงปีใหม่อย่างนี้นี่ล่ะค่ะ พี่เขาก็นึกขึ้นได้ว่า  
ถือเอาโอกาสเทศกาลพิเศษนี่แหละ ซื้อของขวัญ และส่งการ์ดขอโทษให้เขาเสียเลย

พี่เขาจึงเลือกการ์ดประเภท I’m sorry ขึ้นมาใบหนึ่ง 
เลือกเอาใบที่รู้สึกว่า การ์ดใบนั้นแทนความรู้สึกขอโทษจากใจ 
และจรดปากกาเขียนลงไปในการ์ดอย่างบรรจงว่า  
“On my hard day, I did something really stupid to you...” 
ตามมาถ้อยด้วยคำอื่น ๆ  ที่จำได้ว่า แต่ละคำที่เขียนนั้น ทำให้โล่งหัวอกขึ้นเรื่อย ๆ

และสุดท้ายเมื่อต้องเอาไปให้เพื่อนบ้านจริง ๆ  ก็กลับไม่ได้ยากอย่างที่คิด 
ทุกอย่างง่ายดายไปหมด ตอนไปพบ เพื่อนบ้านก็อาจมองด้วยความแปลกใจอยู่บ้าง 
แต่พอทราบว่าพี่เขามาเพื่ออะไร เพื่อนบ้านก็ยิ้มต้อนรับด้วยความยินดี 
ทุกอย่างราบรื่น และจบลงอย่างสวยงามด้วยไมตรีระหว่างกัน โล่งไปถึงไหน ๆ  : )

สำหรับบางคน การเป็นผู้เอ่ยคำขอโทษต่อผู้อื่นก่อน อาจเป็นเรื่องยาก 
และสำหรับบางคน การให้อภัยแก่ผู้อื่นจากใจจริง ก็อาจไม่ใช่เรื่องง่ายนะคะ

เพราะความมีทิฏฐิมานะนั่นเอง ที่ทำให้ “เรา” กับ “เขา” ไม่เคยยืนอยู่เสมอกันได้เลย 
แม้ในใจจะแอบคิดสำนึกบ้างแล้ว แต่ครั้นจะให้เป็นผู้ยอมลงให้ก่อน ก็จะเป็นประเภทที่ว่า 
“ฉันก็ยอม เธอก็ยอม ให้กันสักที จะให้ดี เธอยอมก่อน ตกลงไหม” อย่างท่ีพ่ีเบิร์ดว่าไว้ : )
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แต่ละคนร้อยพ่อพันแม่ เกิดก่อหล่อหลอมมาด้วยความเป็นตัวตนที่ต่างกัน 
ทัศนคติ ความคิดเห็น ความเชื่อ และ “ปุ่มโทสะ” ของแต่ละคนก็ต่างกัน 
เรื่องเล็ก ๆ  ที่ดูไม่มีอะไรในสายตาของเรา อาจเป็นเรื่องใหญ่ในความรู้สึกของอีกฝ่าย 
เร่ืองท่ีเรามองว่าถูกต้อง ควรกระทำ ก็อาจจะเป็นเร่ืองท่ีคนอ่ืนเห็นว่าไม่ถูกต้อง เป็นธรรมดา

ที่มาอยู่ร่วมกันแล้ว จะไม่มีความขัดแย้งกันเลยนั้น ย่อมเป็นไปได้ยากยิ่งนะคะ 
แต่ที่จะปรับเข้าหากัน และยืนอยู่บนพื้นเดียวเสมอกันนั้น ก็ไม่ใช่เรื่องเหลือวิสัย

เหมือนที่มีคนเคยกล่าวไว้ว่า เรื่องใด ๆ  ก็ตาม  
ถ้าต่างฝ่ายต่างตั้งอยู่บนเจตนาที่จะ ปรับความเข้าใจ กันเสียแล้ว 
ปัญหาก็จะคลี่คลายลงได้ในเวลาไม่ช้า  
แต่ถ้าคิดจะ เปลี่ยนความเข้าใจ คนอื่นให้เป็นเหมือนตน  
ปัญหาย่อมเกิดขึ้นไม่จบสิ้น 

ถ้าเราตระหนักแก่ใจว่า เราต่างคนต่างก็ยังเป็นผู้ศึกษา ยังเป็นผู้บกพร่องที่ต้องขัดเกลา 
ยังไม่แจ้งแก่ธรรมของพระพุทธองค์ ต่างคนต่างก็ยังเป็นผู้ที่ชุ่มด้วยกิเลสโดยถ้วนทั่ว  
เขาอาจพลาดท่าแก่กิเลสได้ เหมือนกับที่เราก็พลาดท่าแก่กิเลสเข้าแล้วเหมือนกัน 
การหันมาดูจิตใจตัวเอง แทนที่จะเพ่งโทษผู้อื่นเสียได้ ก็จะทำให้เราได้พัฒนา

อย่างที่หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช ท่านเคยเทศน์ไว้ค่ะว่า 

“ให้เราคอยดูใจตัวเองไปเรื่อย ๆ   นะ  แล้วจะทุกข์น้อยลงเอง 
ถ้าเราคอยดูแต่คนอื่น เราจะทุกข์เยอะ 
เพราะพอดูคนอื่นแล้วเราจะคาดหวัง ว่าเขาน่าจะอย่างนั้น เขาน่าจะอย่างนี้ 
แล้วพอเขาไม่เป็นอย่างที่เราหวังนะ เราจะทุกข์เยอะ 
แต่ถ้าเราดูใจเรา เราจะเห็นเลย ใจเราเปลี่ยนทั้งวัน เรายังบังคับใจเราไม่ได้เลย  
แต่เรากลับยกโทษให้ตัวเราเองได้นะ   
ใจเราเป็นอย่างนั้นอย่างนี้  โอ๊  มันธรรมดา  แต่ถ้าคนอื่น  ไม่ได้นะ...   

เพราะฉะนั้น เราต้องดูของเรานะ  
จริง ๆ  แต่ละคนเขาก็ถูกกิเลสหลอกเหมือนกัน 
เขาเองก็ไม่ได้อยากเป็นอย่างนี้หรอก แต่ว่าเขาทนกิเลสไม่ไหว 
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เราแนะนำได้  บอกกล่าวได้นะ  แต่เขาก็ต้องเป็นอย่างที่เขาเป็นนั่นแหละ 
เขาไม่เป็นอย่างที่เราต้องการหรอก  คนแต่ละคนเป็นอย่างที่เขาเป็น   
เขาทำของเขาอย่างไร  เขาก็เป็นของเขาอย่างนั้น”

เทศกาลปีใหม่ที่จะมาถึงอย่างนี้ จึงถือว่าเป็นโอกาสดีเช่นกันนะคะ ที่เราจะได้ทบทวน 
ว่าเราเคยทำสิ่งอันบกพร่องต่อผู้อื่นไว้อย่างไรบ้างไหม และมีสิ่งใดที่ยังคาใจเราอยู่บ้าง 
หากเป็นข้อบกพร่องที่เราเคยมีส่วนผิดจริง อาจเป็นคำพูดรุนแรงที่เคยพูดในครอบครัว 
อาจเป็นวาจากระทบกระทั่งในหมู่เพื่อนฝูง เพื่อนร่วมงาน รุ่นพี่ รุ่นน้อง  
อาจเป็นการกระทำที่เกิดไปทำร้ายความรู้สึกใคร ทั้งที่ตั้งใจ และไม่ตั้งใจ  
อาจเป็นสิ่งที่เราเคยทำให้ญาติผู้ใหญ่ หรือผู้มีพระคุณต้องเสียใจ ฯลฯ 
ก็ขอให้เราสำนึกผิดด้วยใจจริง แล้วตั้งใจใหม่ว่าเราจะระมัดระวัง ไม่ให้สิ่งนั้นเกิดขึ้นอีก 
แล้วหาโอกาสขอขมา หรือขออโหสิต่อกัน และให้อภัยแก่กัน อย่างปราศจากเงื่อนไข 
เพื่อจะได้เริ่มต้นปีหน้าฟ้าใหม่ ด้วยใจที่โล่งเบาด้วยกันทุกฝ่าย

คนที่รู้สึกดีต่อกันอยู่แล้ว ก็จะได้ส่งความสุขกระชับความปรารถนาดีต่อกันยิ่งขึ้นเรื่อย ๆ  
คนที่เคยกระทบกระทั่งกัน ก็จะได้ทลายความรู้สึกขุ่น ๆ  ออกจากใจ

สร้างบรรยากาศของความเป็นมิตร ความอบอุ่น ความมีเมตตาฉันญาติไว้รอบตัว 
และได้ลดละความเป็นตัวตนก้อนเบ้อเริ่มของเราลงได้อีกสักเปลาะเล็ก ๆ  ด้วย : )

เพราะทิฏฐิมานะที่เอาชนะคะคานกัน แม้เพียงเงียบ ๆ  ในใจนั้น  
ไม่เคยให้ชัยชนะที่แท้จริงแก่ใครเลย อย่างที่คุณดังตฤณเขียนไว้ใน คิดจากความว่าง  ๒ ว่า 
ยอดของผู้ชนะ คือผู้เอาชนะสิ่งที่ชนะได้ยาก ซึ่งไม่ใช่มนุษย์ด้วยกัน  
แต่เป็นกิเลสอันครอบงำใจใครต่อใครได้ทั้งโลก นั่นเองค่ะ _/|\_

�
ฉบับนี้ เราได้ผลงานจากไอเดียเก๋ไก๋ แปลกใหม่ และสร้างสรรค์ มาฝากกันเป็นครั้งแรก  
ด้วยรูปแบบของการ์ตูนช่อง สไตล์คอมมิคส์ ในคอลัมน์ “สัพเพเหระธรรม” 
คุณพุงพี  ส่งลายเส้นน่ารัก ๆ  มาพร้อมกับธรรมะสบาย ๆ  เรื่อง ลอย...ลอยกระทง ค่ะ 
เทศกาลนั้นเพิ่งผ่านไปหมาด ๆ  แต่ธรรมะที่เธอเอามาฝากนั้น ไม่ล้าสมัยเลยค่ะ : ) 
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ว่าแต่ ใครอ่านแล้ว มีแรงบันดาลใจอยากจะอยากวาดการ์ตูนส่งมาบ้างไหมคะ ; )

ตามมาด้วย เรื่องสั้นชุด ๕ ตอนจบ จากปลายปากกาของ คุณเมริน  ในคอลัมน์  
“นิยาย/เรื่องสั้น อิงธรรมะ” เรื่อง บัลลังก์หญ้า ซึ่งฉบับนี้ลงต่อเป็น ตอนที่ ๒ แล้วค่ะ 
และแอบกระซิบกันนิดนะคะว่า ถ้าใครอยากได้อรรถรสจากนิยายของเธอมากขึ้น 
อย่าพลาดนิตยสารฉบับเสียงของเรา (ตั้งแต่ฉบับที่ ๒๙) นะคะ  
คุณยอด ฝากฝีไม้ลายมือไว้จนหลายคนติดใจ และคุณผู้อ่านก็น่าจะประทับใจเช่นกันค่ะ : )

อีกหลายคนชื่นชอบเรื่องราวที่คุณหมอ พิมพการัง มีมาฝากเสมอ ๆ   
ในคอลัมน์ “ของฝากจากหมอ” ซึ่งฉบับนี้ เธอส่งเรื่อง คำน้อย คำหนึ่ง มาฝากกัน 
ที่ว่าด้วยเรื่องใกล้ตัวมาก ๆ  ขนาดที่อยู่แค่ริมฝีปากของเราเอง …ลมปากนั่นเองค่ะ  
คำพูดไม่กี่คำ อาจมีผลต่อจิตใจและความรู้สึกของใครต่อใครมากมาย 
กับเรื่องราวที่หลากหลาย คุณผู้อ่านอาจนึกเปลี่ยนวิธีคิดวิธีพูดกับคนรอบข้างได้ทีเดียวล่ะค่ะ

�
ปีใหม่นี้ ใครมองหาหนังสือดี ๆ  ไว้แจกจ่าย หรือนึกอยากทำบุญด้วยหนังสือเป็นธรรมทาน 
เมื่อเร็ว ๆ  นี้ มีคุณหมอกลุ่มหนึ่งจาก ลานธรรมเสวนา ได้ขออนุญาตคุณดังตฤณ  
คัดสรรบทความที่เกี่ยวกับ “ความตาย” โดยเฉพาะ มารวบรวมและจัดพิมพ์เป็นเล่มขึ้น 
ด้วยเจตนารมณ์ที่อยากให้ผู้ป่วยใกล้ตายได้รับรู้ทางอันควรเดินด้วยสติ และมีจิตที่เป็นสุข 
ให้เขาได้รู้ว่า เวลาที่เหลือของชีวิตนั้น ยังมีโอกาสรินความสุขสู่ใจได้ และได้เข้าใจว่า  
เขามีโอกาส “เตรียมตัว” เพื่อวินาทีของสุดท้ายของชีวิตให้ดีที่สุด ได้อย่างไร

คุณดังตฤณได้อนุญาตคณะผู้จัดทำให้นำงานเขียนที่คัดสรรแล้วนั้นไปจัดพิมพ์รวมเล่ม 
และได้ให้เกียรติเขียนคำนำ พร้อมกับตั้งชื่อของหนังสือเล่มนี้ให้ว่า “ณ มรณา” 
ซึ่งคณะคุณหมอผู้จัดทำ ก็จะทำการแจกจ่ายหนังสือนี้ไปยังโรงพยาบาลทั่วประเทศด้วยค่ะ

ถ้าคุณผู้อ่านสนใจอยากจะร่วมบุญเพื่ออนุเคราะห์ผู้ป่วยใกล้ตายในโครงการนี้ 
หรืออยากร่วมบุญและขอรับหนังสือไปแจกจ่ายเองด้วย  
ก็สามารถติดตามรายละเอียด รวมทั้งดูข้อมูลบริจาคได้ที่กระทู้นี้นะคะ _/|\_ 
http://larndham.net/index.php?showtopic=29468&st=0

�
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สุดท้ายนี้ เพื่อเป็นการร่วมเฉลิมฉลองปีมหามงคลของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
คุณกนิษฐะวิริยา ต.สุวรรณ หรือ คุณชมพู เจ้าของ บริษัท พรีม่า พับบลิชชิ่ง 
ซึ่งเคยเป็นแขกรับเชิญในคอลัมน์ “ธรรมะกับไลฟ์สไตล์” ฉบับที่ ๒๐ ของเราด้วย 
ได้ฝากหนังสือดีมีคุณค่ามามอบเป็นของขวัญให้กับคุณผู้อ่านนิตยสารของเราด้วยล่ะค่ะ : )

หนังสือเล่มนี้มีชื่อว่า “พ่อ หลวงพ่อของแผ่นดิน”  
ซึ่งเป็นการอัญเชิญพระบรมราโชวาทและพระราชดำรัสในส่วนที่เกี่ยวข้องกับ 
หลักธรรมคำสอนในทางพระพุทธศาสนา มารวบรวมจัดพิมพ์ขึ้น  
พร้อมด้วยภาพประกอบที่หายากหลาย ๆ  ภาพ เช่น ภาพในหลวงเมื่อครั้งทรงผนวช 
และภาพของพระองค์ท่านกับพระผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบหลายองค์ เป็นต้น 
จัดพิมพ์ด้วยกระดาษอาร์ตมันทั้งเล่ม นับเป็นหนังสือที่ทรงคุณค่าเล่มหนึ่งทีเดียวค่ะ

แต่ด้วยความท่ีแจกจ่ายทุกคนไม่ไหว : ) ขอให้คุณผู้อ่านตอบคำถามร่วมสนุกกันมานะคะว่า 
วันที่ในหลวงทรงผนวช ตรงกับวันที่เท่าไหร่ เดือนอะไร ปีพุทธศักราชอะไร?

ส่งคำตอบมาได้ที่ dthursday@gmail.com  
พร้อมชื่อ และที่อยู่ ภายใน วันพฤหัสบดีที่ ๒๐ ธันวาคม นี้เท่านั้นนะคะ 
ผู้โชคดีที่ตอบถูกจำนวน ๑๐ ท่าน  
จะได้รับหนังสือ “พ่อ หลวงพ่อของแผ่นดิน” จัดส่งให้ถึงที่บ้านค่ะ

แต่ถ้าใครไม่ได้เป็นผู้โชคดี ก็อย่าน้อยใจกันไปนะคะ... 
คราวที่แล้วชิงบัตรชมภาพยนตร์การ์ตูนพระพุทธเจ้า คนที่ไม่ได้แอบมีน้อยใจกันด้วย 
คิดว่าเรามีของขวัญเล็ก ๆ  น้อย ๆ  มอบให้ พร้อม ๆ  กับท่ีได้สนุกร่วมกันก็แล้วกันนะคะ : )

ส่วนใครยังไม่ได้ไปชมการ์ตูนเรื่องพระพุทธเจ้า ก็อย่าลืมไปชมกันให้ได้นะคะ 
แล้วพบกันใหม่อีกสองสัปดาห์หน้าค่ะ สวัสดีค่ะ

กลาง ชล
สารบัญ 
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: เวลา ฟุ้งซ่าน แล้ว เรา คอย ตาม ดู รู้สึก ว่า เหมือน มัน วิ่ง เร็ว มาก ค่ะ  
ตาม ดู สัก พัก ก็ รู้สึก เหนื่อย เหมือนกับ มัน เร็ว แล้ว เรา ก็ คอย ไล่ ตาม  
ไม่ ทราบ ว่า แบบ นี้ ถูก ต้อง หรือ เปล่า คะ

เรา อย่า ไป ไล่ ที ละ ตัว ถ้า เรา ไล่ มี รถ หลาย คัน เรา มอง ที ละ คัน จะ เหนื่อย  
เรา ต้อง ยืน อยู่ ที่ สูงๆ และ ดู เห็น รถ ใน มวล รวม นั้น ภาพ รวม  
เพราะฉะนั้น เวลา ที่ ใจ ฟุ้งซ่าน นี่ ท่าน บอก ว่า ให้ รู้ ว่า ฟุ้งซ่าน  
มอง แบบ ภาพ รวม เหมือน เรา มอง จาก ท่ี สูง เรา ต้อง อยู่ บน ภูเขา ทอง อะไร อย่าง น้ี ดู ลง มา 
รุ่น หลวง พ่อ ภูเขา ทอง สูง เดี๋ยวนี้ อาจ จะ ต้อง ไป ขึ้น ตึก อะไร ดู ลง มา

ถาม: อยาก ให้ หลวง พ่อ อธิบาย เกี่ยว กับ การ ปฏิบัติ ค่ะ

การ ปฏิบัติ จริงๆ ไม่ ใช่ เรื่อง ยาก อะไร เรา ชอบ ไป วาด ภาพ ให้ มัน เกิน จริง  
แค่ เรา มี สติ เรา รู้ทัน การ ทำ งาน ของ กาย ของ ใจ  
โดย เฉพาะ ของ ใจ กาย มัน เคลื่อน ไป ได้ เพราะว่า ใจ มัน สั่ง นั่นแหละ  
พอ รู้ทัน เข้า มา ถึง จิต ถึงใจ ถึง ต้นตอ ของ มัน แล้ว วางตัว ต้นตอ ไป ได้ ก็ สบาย  
ส่วน มาก เรา ชอบ ไป แก้ อาการ แก้ ปรากฏการณ์ ซึ่ง บังคับ ไม่ ได้ 

คล้ายๆ หนัง กลางแปลง หนัง ตาม งาน วัด ใคร เคย เห็น ไหม  
ทำไม ต้อง หนัง งาน วัด มัน เห็น เครื่อง ฉาย มัน มี เครื่อง ฉาย ตั้ง อยู่ จอ อยู่ โน่น  
คน ทั้งหลาย ไป หลง ภาพ ใน จอ ทวน เข้า มา ไม่ ถึง ต้นตอ ของ มัน  
ไป เห็น ตัวนาง เอก ใน หนัง ไป ไล่ คว้า คว้า เงา นั่นแหละ  
ขันธ์ มัน ก็ เหมือน ภาพลวงตา ขันธ์ นะ … เหมือน ภาพลวงตา  
สิ่ง ทั้งหลาย ทั้งปวง ที่ เรา พบ เรา เห็น นั้น ก็ แค่ ภาพลวงตา เหมือน ภาพ ใน จอ หนัง นั่นเอง  

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?31.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?31.pra
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จริงๆ เรา บังคับ มัน ไม่ ได้ เรา จะ ไป ไล่ ตะครุบ ไล่ จับ ไล่ ควบคุม ขันธ์ น่ะทำ ไม่ ได้  
เหมือน ไล่ ตะครุบ ภาพ ใน จอ หนัง ทำ ไม่ ได้  
ถ้า ทวน กระแส เข้า มา ถึง ตัว ต้นตอ ของ มัน คือ จิต นั่นเอง  
สิ่ง ทั้งหลาย ทั้งปวง นั้น ปรุง ออก ไป จาก จิต นั่นเอง  
ถ้า เรา แค่ เอา มือ ปิด เครื่อง ฉาย หนัง ไม่ ให้ ทำ งาน ต่อ  
ภาพ ใน จอ ทั้งหมด ก็ ว่าง เปล่า ตาม สภาพ เดิม ของ มัน  
เพราะฉะนั้น การ ปฏิบัติ ไม่ ใช่ นั่ง แก้ อาการ ที ละ อาการ 

การ ปฏิบัติ ถ้า จะ ให้ ได้ ผล รวบรัด เรียน รู้ เข้า มา ให้ ถึง ต้นตอ ของ ความ ปรุง แต่ง  
ถ้า รู้ เข้า มา ถึง ต้นตอ ของ ความ ปรุง แต่ง มัน อยู่ ที่ จิต นั่นเอง จิต มัน ปรุง แต่ง  
ถ้า รู้ ถึง ความ ปรุง แต่ง จน ความ ปรุง แต่ง ขาด ไป ไม่ ต้อง ไป ตาม แก้ อาการ อีก แล้ว  
คน ทั้งหลาย ได้ แต่ แค่ พยายาม แก้ อาการ  
พยายาม ทำได้ แค่ นั้น เอง เพราะ สติปัญญา ไม่ แก่ รอบ 
ไม่ รู้ ว่า วิธี จัดการ กับ ความ ทุกข์ ที่ จะ พ้น ทุกข์ อย่าง แท้จริง นั้น คือ ทวน กระแส เข้า มา 
มา เรียน รู้ ที่ ต้นตอ ของ มัน จน เรา เห็น เลย กระทั่ง จิต นี้ ก็ ไม่ ใช่ เรา คืนให้ ธรรมชาติ ไป  
โยน เครื่อง ฉาย หนัง ทิ้ง ไป ด้วย ใคร ก็ เอา มา ฉาย อีก ไม่ ได้ แล้ว 

แต่ สติปัญญา ของ คนใน โลก มัน ทำได้ แค่ ตะครุบ ภาพ ใน จอ หนัง  
เผอิญ รูปภาพ ใน จอ มัน ยืน อยู่ นิ่งๆ  
บางที มัน ยืน คุย กัน นิ่งๆ ไม่ ได้ เคลื่อนไหว ไป จับ ไว้ นึก ว่า จับ ได้ แล้ว  
หยุด ได้ ชั่วคราว เดี๋ยว มัน ก็ หนี ไป อีก หนี อีก ก็ วิ่ง ไล่ จับ อีก โง่ นะ 

ศาสนา พุทธ เรา เรียน ย้อน เข้า มา หา ต้นตอ ของ มัน  
ต้นตอ ของ ความ ปรุง แต่ง อยู่ ที่ จิต นี่เอง วัน หนึ่ง รู้ทัน ต้นตอ ของ มัน  
คล้ายๆ เอา มือ ไป ปิด ตรง ที่ มัน ฉาย ไฟ ออก มา ภาพ ใน จอ หนัง ก็ หาย ไป  
ไม่ หลง ออก ไป ข้าง นอก แล้ว สุดท้าย โยน เครื่อง ฉาย หนัง ลง น้ำ ไป  
สุดท้าย คือ เรา โยน จิต ทิ้ง ไป นั่นเอง สลัด ทิ้ง มัน ก็ จะ ฉาย อีก ไม่ ได้ 

ทีนี้ เรา เอา มือ ปิด ไว้ พอ หมด แรง ปิด มัน ก็ ฉาย อีก  
พวก ที่ เดิน ฌาน ไม่ หลง ไป กับ ความ ปรุง แต่ง ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย แล้ว  
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แต่ เครื่อง ฉาย หนัง ยัง เดิน อยู่ เพียง แต่ ไม่ ทำ งาน ออก ไป สู่ กามภพ  
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ปิด อยู่  
หมด แรง ปิด เมื่อ ไหร่ เผลอ หลุดมือ เมื่อ ไหร่ มัน ฉาย ออก ไป อีก แล้ว  
พวก พรหม สำรวม จิต เข้า มา แต่ว่า จิต ก็ ยัง ปรุง แต่ง อยู่  
คือ หนัง ยัง ฉาย อยู่ แต่ว่า มัน ไป ที่ จอ ไม่ ได้ เท่านั้น เอง รูป มัน ไป ไม่ ถึง จอ  
เพราะฉะนั้น ภาวนา นะ เป็น ขั้น เป็น ตอน  
คน ทั้งหลาย มัน ไล่ จับ เงา ไล่ ใน กาม นั่นเอง รู้สึก สนุกสนาน เอร็ดอร่อย สวย งาม  
รูป ใน จอ หนัง สวย กว่า ตัว เครื่อง ฉาย หนัง ใช่ ไหม แต่ ไม่ ใช่ ของ จริง  
กาม ก็ เป็น อย่าง นั้น แหละ สวย งาม ล่อลวง ให้ วิ่ง ไล่ จับ  
เหมือนๆ จะ ได้ แต่ ไม่ เคย ได้ ไม่ เคย อิ่ม ไม่ เคย เต็ม หรอก  
สำรวม จิต สำรวมใจ เข้า มา ไม่ ออก ไป ภายนอก สงบ อยู่ ภายใน  
อัน นี้ ก็ได้ ความ สงบ ได้ความ สุข 
แก้ ปัญหา ได้ ชั่ว ครั้ง ชั่วคราว เหมือน การ ทำ สมถะ  
ถ้า มา เรียน รู้ จน เรา ทำลาย เครื่อง ฉาย ไป คือ เรา สามารถ ปล่อย วาง ขันธ์ ๕ ได้  
ขันธ์ ๕ ตัว สุดท้าย ที่ จะ วาง คือ จิต นั่นเอง  
ตราบ ใด ที่ ยัง ปล่อย วาง จิต ไม่ ได้ ก็ จะ เกิด ขันธ์ ๕ ใหม่ๆ ขึ้น มา อีก  
เพราะ จิต ดวง เดียว นี่แหละ สร้าง ขันธ์ ๕ ขึ้น มา ใหม่ ได้ ทั้ง ขันธ์ ๕  
จิต ดวง เดียว นี่แหละ เหมือน เมล็ด พันธุ์  
เดี๋ยว ไป งอก เป็นต้น ไม้ ใหญ่ๆ ออกลูก ออก หลาน ได้ อีก เยอะแยะ  
เพราะฉะนั้น เรียน เข้า มา ถึง จิต ถึงใจ วัน หนึ่ง ทำลาย เมล็ด พันธุ์ คือ อวิชชา ลง ไป  
ทำลาย เชื้อ พันธุ์ ของ มัน เป็น เมล็ด ที่ ไม่ งอก อีก แล้ว  
มัน ก็ ยัง ทรง รูป ของ เมล็ด ที่ ไม่ งอก ไป อีก ช่วง หนึ่ง ต่อ ไป ก็ แตก สลาย หาย ไป

การ ปฏิบัติ มีค วาม สุข อยู่ ข้าง หน้า มากมาย  
เรา มัว แต่ ตะครุบ เงา อย่า หลง เสีย เวลา ไม่ ฉลาด เลย  
ความ สุข ที่ เป็น ภาพลวงตา  
พระพุทธเจ้า บอก ขันธ์ มัน เป็น ภาพลวงตา เหมือน พยับแดด 
พยับแดด อย่าง เรา ขับ รถ ไป มอง เห็น ไกลๆ เห็น เหมือน เป็นน้ำ บ้าง  
เห็น เหมือน ไอ น้ำ เต้น ยิบ ยับๆ เข้า ใกล้ๆ แล้ว หาย ไป หมด เลย  
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ความ สุข ก็ ล่อ เรา อย่าง นี้ แหละ ให้ วิ่ง ไป  
พอ เข้าไป ใกล้ๆ ก็ หาย ไป ไป อยู่ ข้าง หน้า อีก แล้ว  
เรา ก็ วนเวียน น่า สงสาร มาก  
ถ้า ยัง วนเวียน อยู่ ก็ ยัง ไม่ รู้สึก น่า สงสาร หรอก  
ยัง รู้สึก ว่า บาง ครั้ง ก็ เอร็ดอร่อย สนุก  
บาง ครั้ง ก็ เศร้า โศก บาง ครั้ง ก็ ทุกข์  
เดี๋ยว ก็ดี ใจ เดี๋ยว ก็ เสียใจ เดี๋ยว ก็ สุข เดี๋ยว ก็ ทุกข์ เวียน อยู่ อย่าง นั้น ก็ ยัง พอ ทน  
รู้สึก ทุกข์ บ้าง สุข บ้าง รู้สึก ไม่ ใช่ เรา ทุกข์ คน เดียว  
ใครๆ เขา ก็ เป็น อย่าง นี้ เหมือนๆ กัน หมด ทั้ง โลก  
นี่ เพราะว่า ไม่ มี สติปัญญา ที่ จะ พ้น ไป จาก วังวน ของ ความ ปรุง แต่ง อัน นี้  
ค่อยๆ เรียน เข้า มา เข้า มา หา จิต หา ใจ ตัว เอง ไม่ หลง ปรุง แต่ง ออก ไป ภายนอก  
แล้ว วัน หนึ่ง หมด ความ ปรุง แต่ง สิ้นเชิง 
มัน จะ หมด ความ ปรุง แต่ง สิ้นเชิง เมื่อ มัน ปล่อย วาง ความ ยึดถือ จิต ได้  
ด้วย เหตุ นี้ หลวง ปู่ ดู ลย์ถึง สอน บอก ว่า “จิต เห็น จิต อย่าง แจ่มแจ้ง เป็น มรรค”  
คำ สอน นี้ สูง มาก ไม่ ใช่ อย่าง ที่ คน รุ่น หลังๆ บาง คน เอา ไป เล่น เฝือ  
ไป แต่ง ไอ้ โน่น เป็น มรรค ไอ้ นี่ เป็น ทุกข์ ไอ้ นี่ เป็น นิโรธ แต่ง กัน เฝือ เยอะแยะ  
ทำลาย หลัก ธรรม แท้ๆ ลง ไป ด้วย ความ คะนอง  
จิต เห็น จิต อย่าง แจ่มแจ้ง เป็น มรรค นี่ ท่าน เล็ง เห็น ไป ถึง อรหัต ตมรรค 
เพราะฉะนั้น ถ้า เมื่อ ไร จิต เห็น จิต อย่าง แจ่มแจ้ง  
รู้ ว่า จิต ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา  
แล้ว ปล่อย วาง จิต ได้ นั่นแหละ จะ พ้น ทุกข์ อย่าง แท้จริง 

มีค นเคย ถาม หลวง ปู่ ดู ลย์ว่า จะ ปฏิบัติ สั้นๆ ทำ ยังไง  
ท่าน บอก ไม่ ส่ง จิต ออก นอก  
อย่า ไป จับ เงา ใน เครื่อง ฉาย หนัง แล้ว ก็ มา ดู จิต ให้ ดู จิต มา ดู จิต ดูใจ  
เรา ภาวนา ดู เข้า มา ถึง จิต ถึงใจ แล้ว มัน จะ เหมือน ผลไม้ ที่ รอ เวลา สุก  
เขา สุก งอม หอม หวาน ของ เขา เอง ไป เร่งรัด เขา ไม่ ได้  
เอา มา บ่ม อะไร อย่าง นี้ ก็ ไม่ ได้  
เพราะฉะนั้น ดู เข้า มา ให้ ถึง จิต ถึงใจ ง่าย ที่สุด เลย  
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หัด ใหม่ๆ เรา ยัง ดู จิต ไม่ ได้ หรอก เรา ไม่ เห็น จิต หรอก  
หัด ใหม่ๆ เรา เห็น แต่ อาการ ของ จิต เห็น จิต ตสังขาร คือ สิ่ง ที่ จิต ปรุง ขึ้น มา  
เช่น เรา เห็น ความ สุข ความ ทุกข์ เห็น กุศล อกุศล เกิด ขึ้น มา  
เห็น ได้ แค่ นี้ เอง ไม่ ได้ เห็น จิต หรอก  
เรา เฝ้า รู้ความ ปรุง แต่ง เหล่า นี้ ของ จิต  
รู้ กริยา อาการ ของ เขา จน เรา รู้ ว่า จริงๆ จิต เป็น ยังไง  
อาการ ของ จิต หรือ ความ รู้สึก นึกคิด ที่ ปรุง แต่ง ขึ้น มา เป็น อย่าง หนึ่ง จิต เป็น อย่าง หนึ่ง  
ค่อย เรียน รู้ ไป จน จิต พ้น จาก ความ ปรุง แต่ง  
จิต มัน ปรุง แต่ง แล้ว มัน ก็ เข้าไป ติด กับ สิ่ง ที่ มัน ปรุง แต่ง  
มัน เหมือน แมงมุม โง่ๆ ตัว หนึ่ง ชัก ใย ขึ้น มา แล้วไป ติด ใย ตัว เอง  
มัน มี จริง หรือ เปล่า ไม่ รู้ แมงมุม โง่ อย่าง นี้ แต่ว่า หลวง พ่อ เห็น เต็ม ห้อง นี้ เลย  
แมงมุม ตัว จริง มัน จะ ติด หรือ เปล่า ไม่ รู้  
แมงมุม ใน ห้อง นี้ มัน ก็ ติด ใย ของ ตัว เอง นั่นแหละ  
คอย รู้ คอย รู้ทัน ความ ปรุง แต่ง ของ จิตใจ ไป วัน หนึ่ง ก็ พ้น 

ถาม: ช่วง นี้ รู้สึก ว่าเป็น กลาง กับ กิเลส มาก ขึ้น ค่ะ

ต้อง เป็นกลาง กับ กุศล ด้วย ไม่ เฉพาะ เป็นกลาง กับ กิเลส  
สุข ทุกข์ ดี ชั่ว จิต เป็นกลาง ทั้งหมด เลย  
พอ จิต เป็นกลาง จิต ไม่ ดิ้น จิต ไม่ ปรุง แต่ง  
เห็น ไหม พอ ถึง จุด หนึ่ง จิต จะ พ้น ความ ปรุง แต่ง  
เพราะฉะนั้น ให้ เรา รู้ สุข ทุกข์ ดี ชั่ว อะไร เกิด ขึ้น ก็ รู้ ไป เรื่อยๆ  
ที แรก รู้ แล้ว ก็ หวั่นไหว ยินดี ยินร้าย  
ต่อ มา เรา ก็ รู้ทัน จิต ที่ หวั่นไหว ยินดี ยินร้าย อีก ชั้น หนึ่ง รู้ เข้าไป อีก ชั้น หนึ่ง  
ที แรก มัน รู้ สภา วธรรม ทั้งหลาย แล้ว ก็ เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ขึ้น มา ให้ รู้ทัน ลง ไป  
พอ จิต หมด จาก ความ ยินดี ยินร้าย ไม่ ใช่ ไป เพ่ง ให้ หมด ให้ รู้ เฉยๆ มัน จะ ดับ ไป เอง  
ความ ยินดี ยินร้าย มัน เกิด จาก การ ที่ เรา ไป คิด ให้ ค่า  
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ว่า ไอ้ นี่ ดี ไอ้ นี่ ไม่ ดี มัน ก็ เลย ยินดี ยินร้าย ขึ้น มา 
พอ เรา ไป รู้ความ ยินดี ยินร้าย โดย ไม่ ไป หลง อยู่ ใน โลก ของ ความ คิด ไม่ ได้ ให้ ค่า อะไร เพิ่ม 
ความ ยินดี ยินร้าย จะ ดับ ไป เอง โดย อัตโนมัติ เพราะ ไม่ มี ต้นเหตุ คือ เรา ไม่ ได้คิด ปรุง ไป  
ความ ยินดี ยินร้าย ก็ ดับ ใจ เป็นกลาง  
เรา จะ เห็น สุข ทุกข์ ดี ชั่ว เสมอภาค กัน คือ เกิด แล้ว ดับ  
ไม่ ใช่ เป็นกลาง กับ กิเลส อย่าง เดียว เป็นกลาง กับ กุศล ด้วย  
พอใจ เรา เป็นกลาง ใจ จะ ไม่ ดิ้น ใจ ไม่ ดิ้น ใจ จะ เข้าถึง ธรรม  
ใจ ที่ ยัง ดิ้น ใจ มัน หิว มัน ก็ ดิ้น ไป เรื่อย จิตใจ มัน ดื้อ มัน ด้าน มัน มีค วาม หิว ขึ้น มา มัน ก็ ดิ้น 
เรา เอา อาหาร ไป ให้ มัน กิน คือ เรา ตอบ สนอง กิเลส ไป มัน ยิ่ง ได้ เรี่ยวแรง ขึ้น อีก  
มัน แข็งแรง ขึ้น มัน ก็ ยิ่ง ดิ้น แรง กว่า เก่า  
ดิ้น เท่า เก่า ยัง ไม่ มี ปัญญา สู้ เลย พอ เรา สนอง มัน เข้าไป แรง มัน มาก กว่า เก่า 

อย่าง คน เคย ทำ ชั่ว จะ ทำ ชั่ว ได้ เร็ว กว่า เก่า  
อย่าง คน แต่ เดิม ไม่ เคย โกหก นี่  
เวลา จะ โกหก ที หนึ่ง ใจ สั่น ริกๆ ริกๆ มือ เท้า เย็น หน้า แดง  
พอ โกหก บ่อยๆ เฉยๆ พูด ไป เรื่อยๆ เฉยๆ เรา ชิน  
ถ้า ทำ แบบ นี้ กิเลส จะ ยิ่ง มี กำลัง กล้า ขึ้นๆ  
เพราะฉะนั้น อย่า ไป ให้ อาหาร มัน ตัด อาหาร มัน เสีย  
ตัด อาหาร มัน คือ มี ศีล ให้ ดีๆ รักษา ศีล ไว้ ให้ ดี ไม่ ตอบ สนอง กิเลส  
และ ก็ คอย ตาม รู้ คอย ตาม ดู เรียน รู้ มัน ไป เรียน รู้ เข้า มา ให้ ถึง จิต ถึงใจ เลย  
กิเลส ก็ ส่วน กิเลส สิ จิต ก็ ส่วน จิต สิ คนละ อัน กัน 
กิเลส ก็ คือ สิ่ง ที่ จิต ปรุง แต่ง ขึ้น มา เหมือน แมงมุม ชัก ใย ขึ้น มา  
แล้ว กิเลส นั่นแหละ กลับ มา ครอบงำ จิต แมงมุม ไป ติด ใย ตาย แล้ว  
จิต มัน แอบ ไป ปรุง ขึ้น มา ปรุง กิเลส ขึ้น มา แล้ว กิเลส ก็ กลับ มา มี อิทธิพล ครอบงำ จิต 
ต่อ ไป กิเลส ก็ มี กำลัง กล้า มาก ขึ้นๆ คราว นี้ บงการ จิต ได้ ทั้ง วัน แล้ว  
เพราะฉะนั้น สู้ กับ กิเลส จะ ถอย ไม่ ได้ ต้องสู้ ตาย สู้ กัน ถึง เลือด ถึง เนื้อ เลย 

ถ้า อ่อนแอ ท้อแท้ ถดถอย เมื่อ ไร ถอย ไกล ถอย ไกล  
ไม่ ใช่ ถอย ที หนึ่ง ก้าว สอง ก้าว มัน ถอย กัน เป็น ชาติๆ   
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ถ้า ใน คัมภีร์ เขา จะ ถอย ครั้ง ละ ห้า ร้อย ชาติ ห้า ร้อย ชาติ บางที ถอย นาน มาก เลย  
อย่าง พระ อานนท์ สมัย ก่อน จะ เป็น พระ อานนท์  
ไป ทำบุญ มา แล้ว ขอ ให้ มี รูป งาม ขอ ให้ หล่อ  
อีก ชาติ หนึ่ง เกิด มา หล่อ เฟี้ยว เลย คราว นี้ ก็ ไป ทำ ผิด ศีล ประพฤติ ผิด ใน กาม  
ท่าน บอก ท่าน ตาย จาก ชาติ นั้น ท่าน เวียน อยู่ ใน นรก เนิ่นนาน  
นี่ มีค วาม สุข ชั่ว ครั้ง ชั่วคราว แล้ว ท่าน ไป เวียน อยู่ ใน นรก นาน  
พ้น จาก นรก ขึ้น มา ท่าน มา เกิด เป็น สัตว์ เดรัจฉาน เกิด เป็น วัว  
บุญ ที่ ทำความ ดี ไว้ และ ก็ อธิษฐาน ไว้ ก็ ส่ง ผล ให้ เป็น วัว รูป หล่อ  
เป็น วัว สุด หล่อ ถ้า เข้า ประกวด ที ไร ต้อง ชนะ สมัย โบราณ เขา คง ไม่ ประกวด กัน  
ทีนี้ เวลา เจ้าของ เทียม เกวียน ไป ไหน มา ไหน  
วัว สาวๆ ชอบ มา วิ่ง ตาม เจ้าของ รำคาญ นะ เลย จับ ตอน ไป อีก  
นี่ ท่าน บอก ว่า ท่าน ถูก ตอน อยู่ ห้า ร้อย ชาติ  
ห้า ร้อย ชาติ หมาย ถึง ถูก ตอน แล้ว ตอน อีก อย่าง นั้น ซ้ำ แล้ว ซ้ำ อีก  
เสร็จ แล้ว มา เกิด เป็น คน เป็น คน ที่ ไม่ สมประกอบ ผิด ปกติ ทาง เพศ  
ท่าน บอก เป็น อยู่ อย่าง นี้ อีก นาน กว่า จะ สมประกอบ คืน ขึ้น มา ได้  
ดู สิ ทำ ผิด ชั่ว วูบ เท่านั้น เวียน อยู่ นับ เวลา นี่ นับ ไม่ ถูก เลย  
หรือ อย่าง บาง คน โกรธ เศรษฐี เศรษฐี เขา ไป สร้าง วัด  
อยาก ไป แกล้ง เศรษฐี คน นี้ ไป เผา วัด เผา กุฏิ ของ พระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้า ใน อดีต 
เพื่อ จะ แก้แค้น เขา นิดเดียว เท่านั้น ไป เผา วัด ไป เผา กุฏิ พระพุทธเจ้า  
จะ ให้ เศรษฐี นั้น เจ็บใจ เพราะ เป็น คน สร้าง วัด  
เศรษฐี นั้น ใจถึง ดีใจ ใหญ่ อุ๊ย ปลื้ม จะ ได้ สร้าง อีก แล้ว  
ได้ ถวาย วัด กับ พระพุทธเจ้า อีก ครั้ง หนึ่ง แล้ว เศรษฐี นั้น ก็ได้ ผล ดี ไป  
ตา นั่น เป็น เปรต อยู่ ช้านาน ตลอด พุทธันดร หนึ่ง ช่วง ที่ เว้น ว่าง จาก พระพุทธเจ้า  
ตก นรก อยู่ นาน แล้ว ก็ ขึ้น มา เป็น เปรต อีก เป็น พุทธันดร  
ความ ผิด ชั่ว วูบ ให้ ผล ยาว 
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ถาม: บาง ครั้ง รู้สึก ว่า ยัง ขี้ เกียจ อยู่ ค่ะ ปฏิบัติ ไป สัก พัก แล้ว ก็ หลง โลก อีก แล้ว 
บาง ครั้ง ก็ รู้สึก ท้อแท้ ค่ะ

เรา อย่า ประมาท เรา เดิน อยู่ บน ขอบ เหว แท้ๆ เลย  
เหมือน เรา ไต่ลวด อยู่ บน ขอบ เหว นะ ไม่ ใช่ เดิน อยู่ บน พื้น เรียบๆ   
เหมือน ไต่ เชือก ไต่ อะไร อยู่ พลาด พลั้ง ไม่ ได้ ต้องสู้ 

ประมาท ไม่ ได้ เลย สังสารวัฏ นี่ พลาด แวบ เดียว นี่ ไป ยาว มาก เลย  
เหมือน เรา ไต่ ภูเขา เรา พลัด ตก เหว ลง มา ไม่ ใช่ ง่าย ที่ จะ ขึ้น ไป ทุลักทุเล  
ต้อง เข้มแข็ง สู้ กับ กิเลส ถอย ไม่ ได้ แต่ สู้ ต้อง มี สติปัญญา  
เหมือน เรา ไต่ เขา ต้อง มี สติปัญญา ไม่ ใช่ ไต่ โง่ๆ ขึ้น ไป  
ตอน นี้ เหนื่อย แล้ว หยุด พัก หา ชะง่อน หิน พัก ก่อน มี เรี่ยว มี แรง ค่อย ไต่ ใหม่ 
เรา ภาวนา ไป แล้ว ช่วง นี้ เหน็ดเหนื่อย แล้ว ทำ สมถะ ทำความ สงบ  
สงบ แล้ว จิตใจ มี เรี่ยว มี แรง แล้ว มา เจริญ ปัญญา รู้ กาย รู้ ใจ อีก  
กระดึ๊บๆ ไป เรื่อย ไม่ ท้อถอย จะ ยาก ลำบาก แค่ ไหน ก็ ถอย ไม่ ได้  
เป็น โอกาส ดี มากๆ ของ พวก เรา แล้ว ที่ ได้ เจอ ศาสนา พุทธ  
ถ้า ระลึก ชาติ ได้ จะ รู้ เลย ชาติ ใด ที่ ไม่ รู้จัก ศาสนา พุทธน่ะ จิตใจ จะ วังเวง ที่สุด เลย  
ใช้ คำว่า วังเวง มัน รู้สึก อย่าง นั้น ถาม ว่า จิตใจ ชั่ว ไหม ไม่ ชั่ว หรอก  
เพราะ เคย ทำ ทาน เคย ถือศีล อะไร อย่าง นี้ มัน ไม่ ชั่ว หรอก แต่ มัน ไม่ รู้ ทิศทาง  
ไม่ รู้ ว่า ชีวิต เรา เกิด มา ทำ อะไร เกิด มา เพื่อ อะไร  
ทำ อย่างไร เรา จะ ใช้ ชีวิต ให้ เกิด ประโยชน์ สูง สุด ไม่ รู้ เลย  
ก็ ทำ ตาม ประเพณี ทำความ ดี อย่าง โลกๆ ไป ตามๆ กัน ไป เรื่อยๆ  
เด็กๆ ก็ เรียน หนังสือ ไป โต ขึ้น มี ลูก มี เมีย มี สามี  
เลี้ยง ลูกเลี้ยง หลาน อะไร อย่าง นี้ ไป ก็ แก่ ตาย ไป ชาติ หนึ่ง 

การ ที่ ได้ เจอ ได้ เป็น มนุษย์ นี่ ยาก กว่า จะ ได้ เป็น มนุษย์ ยาก  
อย่าง ใน วัด ใน วา นี่ มนุษย์ น้อย อมนุษย์ เยอะ เพราะฉะนั้น กว่า จะ เป็น มนุษย์ นี้ ยาก  
เป็น มนุษย์ แล้ว กว่า จะ ได้ เจอ ศาสนา พุทธ ยาก ยาก มาก  
เจอ แล้ว กว่า เรา จะ มี ศรัทธา ที่ จะ เข้า มา นั่ง ฟัง ธรรม นี่ ยาก มาก เลย  
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หลวง ปู่ เทสก์ เคย คุย ให้ หลวง พ่อ ฟัง บอก คนใน โลก มี กี่ พัน ล้าน ล่ะ  
ตอน น้ัน บอก มี ส่ี พัน ล้าน เด๋ียวน้ี เท่า ไหร่ไม่รู้ ตอน น้ัน นาน แล้ว บอก มี ส่ี พัน กว่า ล้าน ครับ 
เป็น ชาว พุทธ เท่าไร บอก เหลือ ไม่ เยอะ แล้ว ครับ เหลือ นิดเดียว ไม่ กี่ ร้อย ล้าน  
เป็น ชาว พุทธ แล้ว ที่ ศึกษา ธรรมะ จริงๆ ที่ เข้าวัดเข้าวา มี น้อย  
อย่าง เมือง ไทย ชาว พุทธ ร้อย คน ที่ สนใจ เข้าวัดเข้าวา ศึกษา ธรรมะ มี น้อย  
ที่ เข้า มา ใน วัด แล้ว ที่ สนใจ ศึกษา ธรรมะ จริงๆ ก็ น้อย ลง ไป อีก  
ส่วน มาก เข้า มา ใน วัด ก็ ไม่ ได้ มา ศึกษา ธรรมะ  
มา หา หวย หา เบอร์ หา อะไร อย่าง นี้ หา โชค หา ลาภ หาความ สบาย ใจ  
กลุ้มใจ ขึ้น มา ก็ มา นั่ง เล่า ความ ทุกข์ ให้ พระ ฟัง แล้ว ก็ สดชื่น กลับ ไป  
พระ นี่ หงิก พระ ก็ รับ ขยะ มา เต็ม เลย นะ พระ ทุกข์ แทน  
พระ ทุกข์ พระ เลย เป็น โรค กระเพาะ เยอะ เลย  
พระ มีค วาม ทุกข์ เพราะ โยม เอา ขยะ มา ใส่ โยม สบาย ใจ  
นี่ หา โยม ภาวนา ยาก ยาก คน เข้า วัด ร้อย คน จะ ภาวนา ซัก คน สอง คน ก็ ยาก  
พวก เรา นี่ ถือว่า ส่วน น้อย มาก เลย  
คือ ใน เมือง ไทย คน ทั้งหลาย สิบ ล้าน สนใจ ศึกษา ธรรมะ จริงๆ สัก เท่า ไห ร่กัน 
ศึกษา ตาม แฟชั่น น่ะเยอะ ถึง ยุค นี้ คน ชอบ ปฏิบัติธรรม แต่ ปฏิบัติ เป็น แฟชั่น เสีย เยอะ 
ปฏิบัติ ที่ มุ่ง ต่อ อรรถ ต่อ ธรรม จริงๆ ไม่ มาก  
ทีนี้ ท่าน ยัง บอก อีก คน ที่ ปฏิบัติ ร้อย คนน่ะ จะ เข้าถึง ธรรม แท้ๆ สัก คน หนึ่ง ก็ ยาก  
เป็น งาน ที่ ถอย ไม่ ได้ ต้องสู้ ตาย จริงๆ เพราะ เรา มี โอกาส แล้ว  
เรา ฝ่า ด่าน มา หลาย ด่าน แล้ว  
เรา ได้ เป็น มนุษย์  
เรา มา เกิด เป็น มนุษย์ ใน ยุค ที่ มี ศาสนา พุทธ  
ไม่ ได้ เกิด ใน ยุค ที่ มี ศาสนา พุทธ อย่าง เดียว  
เรา เกิด ยุค ที่ แผ่นดิน นี้ มี ศาสนา พุทธ ให้ เรา ศึกษา อยู่ ยิ่ง ยาก หนัก เข้าไป อีก  
อย่าง ตอน นี้ คนใน เอ ธิโอ เปีย ก็ เกิด ใน ยุค ที่ ยัง มี ศาสนา พุทธ แต่ ไม่ เคย สัมผัส เลย  
นี่ ของ เรา ได้ สัมผัส เพราะ เรา มี ศรัทธา มีค วาม เลื่อมใส  
เรา เข้า ใกล้ ครู บา อาจารย์ ได้ ฟัง ธรรมะ ที่ สืบ ทอด กัน มา  
หน้าที่ เหลือ อัน เดียว เอง ลงมือ ทำ ลงมือ ปฏิบัติ  
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อย่า ถอย อย่า ท้อแท้ ดู ทุก วัน ดู ไป เรียน รู้ กาย เรียน รู้ ใจ ของ เรา ไป เรื่อย  
รู้ กาย รู้ ใจ รู้ กาย รู้ ใจ ว่า จริงๆ เขา เป็น อย่างไร เขา เที่ยง หรือ ไม่ เที่ยง  
เขา เป็น สุข หรือ เขา เป็น ทุกข์ เขา บังคับ ได้ หรือ เขา บังคับ ไม่ ได้  
เรียน เพื่อให้ เห็น ความ จริง ไม่ ใช่ เรียน เพื่อให้ เที่ยง  
ไม่ ใช่ เรียน เพื่อให้ สุข ไม่ ใช่ เรียน เพื่อ ที่ จะ บังคับ ให้ ได้  
ขันธ์ ๕ ไม่ เที่ยง ยัง ไงก็ไม่ เที่ยง  
ขันธ์ ๕ เป็น ทุกข์ ยัง ไงก็ต้อง เป็น ทุกข์  
ขันธ์ ๕ เป็น อนัตตา ยัง ไงก็ต้อง เป็น อนัตตา  
ขันธ์ ๕ ของ หมา ของ แมว ของ ปุถุชน  
หรือ ขันธ์ ๕ ของ พระ อรหันต์ ก็ เป็น ไตรลักษณ์ เหมือน กัน ทั้งนั้น เลย  
ไม่ มี อะไร ต่าง กัน ต่าง กัน แต่ รูป ลักษณ์  
เนื้อแท้ ก็ เหมือน กัน นั่นแหละ บังคับ ไม่ ได้ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา  
พระ อรหันต์ ไม่ ใช่ คน ที่ ฝึก จน บังคับ ขันธ์ ๕ สำเร็จ  
แต่ คือ คน ที่ เรียน รู้ ขันธ์ ๕ จน รู้ความ จริง ของ มัน แล้ว ปล่อย วาง ความ ยึดถือ ได้  
อย่าง ที่ คุณ เห็น คุณ ไป ยึด มา คว้า ขึ้น มา ทุก วัน  
ต้อง คว้า มา คว้า แล้ว ก็ ขยำ ขยี้ มัน อยู่ อย่าง นั้น แหละ  
ถ้า วัน ใด แจ้ง ขึ้น มา  
สิ่ง ที่ คว้า ขึ้น มา แล้ว นึก ว่า ของดี ของ วิเศษ จิตใจ นี้ นึก ว่า ของดี ของ วิเศษ  
พอ ปัญญา แจ่มแจ้ง แทง ตลอด จะ เห็น ว่า นี่ ตัว ทุกข์ ตัว ทุกข์ ล้วนๆ 
เมื่อ ใด เห็น ขันธ์ เป็น ทุกข์ เมื่อนั้น จะ วาง ขันธ์  
เมื่อ ใด ยัง เห็น ขันธ์ เป็น ทุกข์ บ้าง เป็น สุข บ้าง จะ ไม่ วาง ขันธ์  
แต่ จะ ดิ้น หาความ สุข จะ ดิ้น หนี ความ ทุกข์  
เพราะฉะนั้น เรา ต้อง เรียน รู้ ขันธ์ รู้ กาย รู้ ใจ รู้ กาย รู้ ใจ รู้ ทุก วัน  
จน วัน หนึ่ง ปัญญา เห็น นี้ มัน ทุกข์ ล้วนๆ ไม่ ใช่ ทุกข์ บ้าง สุข บ้าง อย่าง ที่ เคย คิด หรอก  
มี แต่ ทุกข์ มาก กับ ทุกข์ น้อย 

หลวง ปู่ เทสก์ เคย สอน หลวง พ่อ แต่ ก่อน ฟัง ท่าน เหมือน รู้ เรื่อง  
ท่าน บอก นอกจาก ทุกข์ ไม่ มี อะไร เกิด ขึ้น  
นอกจาก ทุกข์ ไม่ มี อะไร ตั้ง อยู่  
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นอกจาก ทุกข์ ไม่ มี อะไร ดับ ไป  
บอก เมื่อ ไร เห็น ทุกข์ เมื่อนั้น เห็น ธรรม  
สอน อย่าง นี้ ฟัง แล้ว ก็ ธรรมดาๆ ใช่ ไหม  
โห... ลอง ภาวนา เห็น จิต เห็นใจ เป็น ทุกข์ สิ มัน น่า อัศจรรย์ มัน พ้น ทุกข์ ได้ จริงๆ  
มัน เห็น ธรรม มัน เห็น ธรรม ที่ พ้น จาก ทุกข์  
เมื่อ ใด เห็น ธรรม ที่ พ้น จาก ทุกข์ มัน เหมือน โลกธาตุ สะเทือน เลย  
ใจ เรา นี้ สะเทือน มัน สะเทือน ออก มา จาก ใจ นี่เอง  
โลก ไม่ ได้ สะเทือน หรอก มัน สะเทือน จาก ใจ เรา นี่เอง  
ความ สุข อะไร มัน จะ ท่วมท้น ขึ้น มา ได้ ขนาด นั้น  
มีค วาม สุข มหาศาล จน เหมือน ธาตุ ขันธ์ ของ มนุษย์ จะ ทน อยู่ ไม่ ได้  
เหมือน จะ แตก สลาย เลย  
เพราะฉะนั้น ต้อง ภาวนา ถอย ไม่ ได้ ถอย แล้ว โง่ ไม่ ใช่ โง่ เฉยๆ  
ไม่ ใช่ โง่ ห้า ร้อย ชาติ ด้วย โง่ นาน โง่ นาน  
ถอย ที หนึ่ง ถอย นาน มี โอกาส แล้ว ต้อง ทำ ทิ้ง โอกาส ผ่าน ไป แล้ว ก็ คือ หมด โอกาส  
หลวง พ่อ เขียน ธรรมะ ไว้ อัน หนึ่ง นาน แล้ว 

หนทาง ยัง มี อยู่ ผู้ เดินทาง ก็ ยัง ไม่ ขาด สาย  
ให้ ลงมือ เดินทาง เสีย ตั้งแต่ วัน นี้ 
ก่อน ที่ เส้นทาง นี้ หรือ ร่องรอย รอย เท้า ของ ท่าน ผู้ นี้ จะ หาย ไป  
พอ ถึง วัน ที่ เส้นทาง นี้ หาย ไป จะ ระหกระเหิน อีก นาน เลย 

นาน ไม่ ได้ พูด เล่นๆ พูด มา จาก ความ เข้าใจ จริงๆ เลย 

ใคร ความ จำ ดีๆ จะ รู้ ว่า น่า กลัว สังสารวัฏ  
ความ จำ ดีๆ เหมือน จำ ข้าม ภพ ข้าม ชาติ น่า กลัว  
เพราะฉะนั้น ถ้า ให้ รู้ กาย ให้ รู้ ใจ ตัว เอง คอย รู้ กาย คอย รู้ ใจ อย่าง ที่ เขา เป็น  
ไม่ ใช่ ไป บังคับ เขา ไม่ ใช่ ไป แทรกแซง เขา รู้ กาย อย่าง ที่ เขา เป็น  
คือ กาย เป็น อะไร กาย เป็น ทุกข์  
นั่ง อยู่ ก็ ทุกข์ ยืน อยู่ ก็ ทุกข์ เดิน อยู่ ก็ ทุกข์ นอน อยู่ ก็ ทุกข์  
นี่ รู้ ลง ไป ที่ กาย กาย นี้ เป็น วัตถุ เป็น ก้อน ธาตุ มี ธาตุ ไหล เข้า มี ธาตุ ไหล ออก ตลอด วัน  
เรา ยืม ธาตุ เหล่า นี้ มา จาก พ่อ แม่ เป็น จุด ตั้งต้น  
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แล้ว เรา ก็ อาศัย ธาตุ ของ โลก หล่อเลี้ยง ร่างกาย นี้ โต ขึ้น มา  
วัน หนึ่ง ก็ คืน ธาตุ นี้ ให้ โลก เขา ไป  
นี่ เรียก ว่า รู้ความ จริง ของ กาย จะ ไม่ หลงใหล ได้ ปลื้ม หรอก  
พอ รู้ความ จริง ของ กาย วาง กาย ได้ นี่ จะ ได้ พระ อนาคา  
มัน ไม่ อยาก มีแฟน ไม่ อยาก มี อะไร แล้ว  
รู้ ว่า ก้อน ดิน ก้อน ธาตุ ไม่ ใช่ ของดี ของ วิเศษ ของ สะอาด บริสุทธิ์ อะไร  
แล้ว มา เรียน รู้ จิต จิต นี้ ไม่ เที่ยง จิตใจ ของ เรา เปลี่ยนแปลง ทั้ง วัน ทั้ง คืน  
เดี๋ยว สุข เดี๋ยว ทุกข์ เดี๋ยว ดี เดี๋ยว ร้าย  
เดี๋ยว วิ่ง ไป ทาง ตา เดี๋ยว วิ่ง ไป ทาง หู เดี๋ยว วิ่ง ไป คิด  
จิตใจ ปรุง แต่ง ทั้ง วัน ทั้ง คืน ไม่ เที่ยง  
จิตใจ เป็น อนัตตา บังคับ ไม่ ได้  
สั่ง ให้ ดี ไม่ ได้ สั่ง ให้ สุข ไม่ ได้ สั่ง ให้ สงบ ไม่ ได้ สั่ง มัน ไม่ ได้ สัก อย่าง เลย  
มัน จะ ดี หรือ มัน จะ ร้าย มัน จะ สุข หรือ มัน จะ ไม่ สุข เลือก ไม่ ได้  
นี่ เรียน จน เห็น อย่าง นี้ วัน หนึ่ง จะ วาง รู้ เลย กาย นี้ ใจ นี้ ไม่ ใช่ เรา หรอก 

แรกๆ ที่ เห็น ว่า กาย กับ ใจ ไม่ ใช่ เรา นี่ ใจ ยัง ฝืน  
ยัง ไม่ อยาก ยอม รับ ความ จริง เพราะ ยัง รัก กาย รัก ใจ  
มัน จะ รู้สึก กลัว บาง คน รู้สึก ว้าเหว่ เวิ้งว้าง  
ตาย แล้ว ตัว เรา หาย ไป เวิ้งว้าง เที่ยว ไขว่คว้า ใหญ่ ตัว เรา หาย ไป ไหน แล้ว เสียดาย  
บาง คน รู้สึก กลัว บาง คน รู้สึก เบ่ือ เกิด ความ เบ่ือ หน่าย มาก เลย โลก น้ี ไร้ สาระ ท้ัง โลก เลย 
ความ สุข ก็ ไร้ สาระ ความ ทุกข์ ก็ ไร้ สาระ  
กุศล ก็ ไร้ สาระ เพราะ พึ่ง พา ได้ ชั่วคราว แล้ว ก็ หาย ไป  
อกุศล ก็ ไร้ สาระ ยิ่ง ไร้ สาระ หนัก เข้าไป อีก  
เพราะว่า เบียดเบียน บั่นทอน ทำให้ ความ ทุกข์ มาก ขึ้นๆ  
ใน ที่สุด ใจ จะ เป็นกลาง เห็น แต่ว่า ทุกสิ่งทุกอย่าง ไร้ สาระ  
ทุกสิ่งทุกอย่าง ยึดถือ อะไร ไว้ ไม่ ได้ เลย ของ ชั่วคราว ทั้งหมด เลย 
ใจ มัน จะ เลิก ดิ้น  
ที แรก ก็ เวิ้งว้าง กลัว บ้าง วังเวง บ้าง เบื่อ บ้าง นี่ ก็ คอย ทน ดู ไป  
จะ เห็น เลย ความ เบื่อ ความ กลัว ความ วังเวง อะไร อย่าง นี้ เป็น ของ ชั่วคราว  
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แปลกปลอม เข้า มา เหมือนกับ อารมณ์ ตัว อื่นๆ นั่นเอง  
พอ มัน กระเด็น ออก ไป จาก ใจ แล้ว ใจ ก็ จะ ตั้ง มั่น ขึ้น มา เป็นกลาง  
คราว นี้ เป็นกลาง ด้วย ปัญญา ไม่ ดิ้น ใจ จะ ดิ้น น้อย ลงๆ ใจ ดิ้น น้อย ลง เรื่อยๆ  
พอใจ หยุด ดิ้น ปั๊บ ลง ไป อริยมรรค มัน จะ เกิด ขึ้น มา เพราะว่า ใจ เลิก ปรุง แต่ง  
พอใจ เลิก ปรุง แต่ง จะ เห็น ธรรมะ ที่ ไม่ ปรุง แต่ง คือ เห็น นิพพาน  
เห็น นิพพาน ครั้ง แรก เรียก ว่า พระ โสดาบัน 

ฉะนั้น  
อยู่ ท่ี ว่า เรา เรียน รู้ กาย เรียน รู้ ใจมา กเข้าๆ จน เขา เลิก ปรุง แต่ง ของ เขา เอง ไม่ ใช่ บังคับ เขา 
พยายาม บังคับ ไม่ ให้ เขา ปรุง แต่ง นั่นแหละ กำลัง ปรุง แต่งการ บังคับ อยู่  
ต้อง รู้ความ จริง จน เขา เลิก ปรุง แต่ง ของ เขา เอง  
พอ เขา เลิก ปรุง แต่ง ล่ะ ก็ เรา จะ เห็น ธรรมะ ที่ ไม่ ปรุง แต่ง เห็น ใน ฉับพลัน  
เวลา เรา สะสม สติ สมาธิ ปัญญา ทำ กัน นาน ทำ กัน แรม เดือน แรม ปี  
เวลา ตัดสิน ความ รู้ นี่ ชั่ว ฟ้าแลบ เท่านั้น เอง ชั่ว ขณะ เดียว วาบ เดียว ขาด สะบั้น เลย  
เหมือน อย่าง เรา ตัด ต้นไม้ สัก ต้น หนึ่ง นะ เรา ฟัน แล้ว ฟัน อีกๆ ฟัน ไป เรื่อยๆ  
นาที สุดท้าย ที่ ต้นไม้ จะ ล้ม ฟัน ฉับ เดียว ขาด เลย ล้ม ไป แล้ว  
เวลา ที่ มรรค ผล จะ เกิด เกิด ชั่ว ขณะ จิต สั้นๆ ชั่ว ขณะ เดียว  
เพราะฉะนั้น การ ปฏิบัติธรรม หนึ่ง ขณะ จิต นี่ เรื่อง สำคัญ มาก  
ปัจจุบัน ขณะ จิต เดียว ปัจจุบัน ไม่ ใช่ ชั่วโมง หนึ่ง นาที หนึ่ง  
คำว่า ปัจจุบัน ก็ คือ ขณะ จิต ต่อหน้า นั่นเอง  
เรา เรียน รู้ กาย เรียน รู้ ใจ ลง ปัจจุบัน ไป เรื่อยๆ   
ไม่ หลง ไป อดีต ไม่ หลง ไป อนาคต รู้ ลง ปัจจุบัน ไป  
ถึง วัน หนึ่ง เขา รู้ แจ้ง เขา วาง ปั๊บ เขา เข้าถึง ธรรม ปั๊บ เลย  
ต้อง ทน อย่า ถอย ถอย แล้ว ถอย ยาว  
เรา ต้อง เข้มแข็ง ต้อง พึ่ง ตัว เอง ให้ ได้ 

จาก เทศน์ ที่ สวน สันติ ธรรม วัน พฤหัสบดี ที่ ๑๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (รอบ ๑)

พระ ปราโมทย์ ปา โมชฺโช
สารบัญ 
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มหาสติปัฏฐานสูตร

กำจัด ตัวการ ที่ ทำให้ ขาด สติ
ขั้น แรก ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ สภา วธรรม
โดย ดัง ตฤณ

ถ้า ผ่าน การ ฝึก สติ มา ถึง ขั้น นี้ เรา จะ เริ่ม เห็น รำไร ว่า ตัว เอง มี สิทธิ์ ทำลาย อุปาทาน 
ใน กาย ใจ ได้ แน่ เพราะ กาย ใจ ถูก ถอด แยก ที ละ ชิ้น เหมือน ปอก กาบ กล้วย ที ละ กาบ จน 
เกือบ จะ เห็น อยู่ รอมร่อ ว่า แก่น แท้ หา มี สิ่ง ใด ไม่ นอก เสีย จาก ความ ว่าง เปล่า หา ตัว ตน 
เป็นชิ้นเป็นอัน ให้ จับ ต้อง ไม่ ได้ เลย

เมื่อ จวนเจียน จะ รู้ความ จริง กำลังใจ และ ความ กระตือรือร้น ย่อม ต้อง เกิด ขึ้น และ 
คำ ถาม สำคัญ ที่ มัก อยู่ ใน ใจ นัก เจริญ สติ ช่วง นี้ ก็ คือ ทำ อย่างไร จะ มี สติ ได้ ตลอด เวลา?

การ ขาด สติ ไม่ ได้ หมาย ถึง แค่ ตอน เหม่อ ลอย หรือ แส่ ส่าย คิด โน่น คิด นี่ เรื่อยเปื่อย ยัง 
มีค ลื่น รบกวน สติ อีก หลาย ชนิด ซึ่ง เรา ควร ทำความ รู้จัก และ เข้าใจ วิธี จัดการ ให้ ดี ไม่ ควร 
เลี้ยง ไว้ เป็น ตัว ถ่วง ความ เจริญ เปล่าๆ การ มุ่ง มั่น กำจัด อุปสรรค ใน การ เจริญ สติ จะ เป็น 
ตัว พิสูจน์ ว่าที่ เรา ทำ มา ทั้งหมด นั้น เอาจริง หรือ แค่ ทำ เล่นๆ

อุปสรรค สำคัญ ของ การ เจริญ สติ ได้แก่

๑) ความ ติดใจ ใน กาม

ความ ติดใจ ใน กาม เกิด จาก รสชาติ น่า ยินดี ชวน ให้ อยาก เอา อีก ความ รู้สึก ถวิล 
หาไม่ เลิก นั่นแหละ ฟ้อง ว่า ติดใจ ใน กาม และ ตราบ ใด ที่ ยัง ติดใจ ใน กาม ตราบ นั้น ย่อม 
มิ ใช่ วิสัย ที่ จะ รู้สึก ว่า กาย ไม่ น่า ยินดี กาย ไม่ เที่ยง กาย ไม่ ใช่ เรา อย่างไร ก็ ต้อง สำคัญ 
มั่นหมาย ว่า กาย น่า ยินดี กาย เที่ยง กาย คือ ตัว เรา

ความ ติดใจ ใน กาม เกิด จาก การ ตรึก นึกถึง กาม ดังนั้น ถ้า เริ่ม ตรึก นึกถึง กาม แล้ว 
รู้ ว่า ตรึก นึกถึง กาม สติ ที่ ขาด ไป ก็ จะ คืน กลับ มา ไม่ ตรึก นึกถึง กาม ต่อ และ จะ เห็น 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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อีก ด้วยว่า ความ ติดใจ ใน กาม หาย ไป ก็ เหลือ แต่ ความ ว่าง ความ แห้ง สะอาด จาก กาม 
เหมือน ขึ้น จาก หนอง น้ำ สกปรก เสีย ได้

แต่ หาก กำลัง ของ สติ ยัง อ่อน ความ ติดใจ ใน กาม ยัง ไม่ หาย ไป ก็ ต้อง อาศัย คู่ปรับ 
ของ ความ ติดใจ ใน กาม นั่น คือ การ ระลึก ถึง กาย โดย ความ เป็น ของ สกปรก ไล่ จาก ผม 
ขน เล็บ ฟัน หนัง ไป จนกระทั่ง ของ โสโครก เน่า เหม็น ที่ อยู่ ข้าง ใน ดัง ที่ เคย ผ่าน มา 
แล้ว เมื่อ ฝึก มี สติ อยู่ กับ กาย

๒) ความ ผูก ใจ เจ็บ

ความ ผูก ใจ เจ็บ เกิด จาก การก ระ ทบ กระทั่ง น่า ขัดเคือง ชวน ให้ อยาก เอา คืน ความ 
รู้สึก ขึ้งเคียด ไม่ เลิก นั่นแหละ ตัว ฟ้อง ว่า เรา ผูก ใจ เจ็บ อยู่ และ ตราบ ใด ที่ ยัง ผูก ใจ เจ็บ 
ตราบ นั้น ย่อม มิ ใช่ วิสัย ที่ จะ รู้ ตาม จริง ว่าความ ทุกข์ เป็น สิ่ง น่า อึดอัด ความ ทุกข์ ไม่ เที่ยง 
ความ ทุกข์ ไม่ ใช่ เรา อย่างไร ก็ ต้อง สำคัญ มั่นหมาย ว่าความ ทุกข์ เป็น ของ ตั้ง มั่น แกะ ไม่ 
หลุด ความ ทุกข์ คือ ตัว เรา

ถ้า เริ่ม ผูก ใจ เจ็บ แล้ว รู้ ว่า ผูก ใจ เจ็บ สติ ที่ ขาด ไป ก็ จะ คืน กลับ มา ไม่ ตรึก นึกถึง เรื่อง 
น่า ขัดเคือง ต่อ และ จะ เห็น อีก ด้วยว่า หลังจาก อาการ ผูก ใจ เจ็บ หาย ไป ก็ เหลือ แต่ ความ 
ว่าง ความ โปร่ง สบาย หาย หนัก หาย เจ็บใจ เหมือน ตอน หาย ป่วย แล้ว กลับ มี กำลังวังชา 
สดใส กัน ใหม่

แต่ หาก กำลัง ของ สติ ยัง อ่อน ความ ตรึก นึกถึง เรื่อง น่า ขัดเคือง ไม่ หาย ไป ก็ ต้อง 
อาศัย คู่ปรับ ของ ความ ผูก ใจ เจ็บ นั่น คือ การ แผ่เมตตา เริ่ม ต้น ด้วย การ ทำความ รู้สึก 
ตัว ตาม จริง เห็น ว่า ผูก ใจ แล้ว ใจ ตัว เอง นั่นแหละ ที่ อึดอัด คัด แน่น หรือ กระทั่ง เร่าร้อน 
ทรมาน หาก หาย จาก โรค ทาง ใจ พรรณ นี้ เสีย ได้ ค่อย โล่ง กาย โล่ง ใจ หน่อย

วิธี หาย จาก โรค พยาบาท ก็ คือ ใช้ ยา ชื่อว่า ‘อภัย ’ อัน ไม่ อาจ ซื้อ หา จาก ไหน ต้อง ปรุง 
ด้วย ใจ ซึ่ง ก็ แค่ เห็น เข้า มา ที่ จิต ให้ ได้ ดู ว่า เพียง วูบ หนึ่ง ของ การ คิด อภัย จิต จะ คลาย 
ออก จาก อาการ ยึด เปลี่ยน จาก แน่น หนัก คับแคบ เป็น โปร่ง เบา และ เปิด กว้าง เหมือน 
คลี่ ม่าน ดำ เผย ฟ้า ใส เมื่อ สภาพ จิต ที่ โปร่ง โล่ง ปรากฏ ขึ้น สิ่ง ที่ ตาม มา เป็น ธรรมดา คือ 
ความ ปรารถนา สันติ สุข แก่ ทุก ฝ่าย ทั้ง เรา ทั้ง เขา 
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เมื่อ เห็น ธรรมชาติ ของ การ เกิด ความ รู้สึก ดีๆ เช่น นั้น ก็ ให้ ใส่ใจ อยู่ กับ รส สุข ของ ภาวะ 
แห่ง จิต ไป เรื่อยๆ เพียง เท่า นี้ ก็ได้ ชื่อว่า อยู่ ใน อาการ แผ่เมตตา แล้ว

๓) ความ ง่วงเหงา ซึม เซา

ความ ง่วงเหงา ซึม เซา เกิด จาก ความ เกียจคร้าน ความ มัวเมา ใน รส อาหาร และ 
การ ตั้ง จิต ไว้ กับ ความ รู้สึก หดหู่ ขอ ให้ ทราบ ว่าความ ง่วงเหงา ซึม เซา ใน ที่ นี้ แตก ต่าง 
จาก ความ ง่วง เพราะ เพลีย ที่ ทำ งาน มา อย่าง หนัก และ ต้องการ การ พักผ่อน บ้าง ความ 
ง่วงเหงา ซึม เซา ใน ที่ นี้ เจือ อยู่ ด้วย ความ ขี้ เกียจ ยัง ไม่ ถึง เวลา พัก ก็ อยาก พัก ยัง ไม่ ถึง 
เวลา นอน ก็ อยาก นอน สำหรับ นัก เจริญ สติ ย่อม เห็น เป็น หมอก มัว เคลือบคลุม จิต ให้ 
เจริญ สติ ท่ามกลาง หมอก มัว แน่น ทึบ ย่อม มิ ใช่ วิสัย

ถ้า เริ่ม ซึม เซา แล้ว รู้ ว่า ซึม เซา สติ ที่ ขาด ไป ก็ จะ คืน กลับ มา ไม่ ซึม เซา ต่อ และ จะ 
เห็น อีก ด้วยว่า หลังจาก ความ ซึม เซา หาย ไป จะ กลาย เป็น สดชื่น กระปรี้กระเปร่า แม้ 
เมื่อ เซื่อง ซึม อีก ก็ รู้ ได้ อีก ยิ่ง สั่งสม ความ เคย ชิน ที่ จะ รู้มาก ขึ้น เท่าไร ก็ จะ กลับ สดชื่น ได้ 
มาก และ รวดเร็ว ขึ้น เท่านั้น

แต่ หาก กำลัง ของ สติ ยัง อ่อน ความ ซึม เซา ไม่ หาย ไป ก็ ต้อง อาศัย คู่ปรับ ของ ความ ซึม 
เซา นั่น คือ คิด เร่ง ความ เพียร อาจ จะ เดิน จงกรม เร็วๆ ออกกำลัง กาย หนักๆ เคลื่อนไหว 
กระทำ กิจ ใน ชีวิต ประจำ วัน ด้วย ความ ทะมัดทะแมง ขอ เพียง ดึง จิต ออก มา จาก ความ 
แช่ จม หมก ตัว นิ่ง ได้ ก็ นับ ว่า ดี ทั้งนั้น

๔) ความ ฟุ้งซ่าน รำคาญ ใจ

ความ ฟุ้งซ่าน รำคาญ ใจ เกิด จาก ความ ไม่ สงบ ของ จิต กล่าว คือ ถ้า มี เรื่อง รบกวน 
จิต หรือ เป็น ผู้ ไม่ ชอบใจ ใน ความ ผาสุก สงบ ทาง ใจ ก็ โน้ม เอียง ที่ จะ ดิ้นรน ซัด ส่าย ไป 
ได้ เรื่อย

ถ้า เริ่ม ฟุ้งซ่าน แล้ว รู้ ว่า ฟุ้งซ่าน สติ ที่ ขาด ไป ก็ จะ คืน กลับ มา ไม่ ฟุ้งซ่าน ต่อ และ จะ 
เห็น อีก ด้วยว่า หลังจาก ความ ฟุ้งซ่าน หาย ไป จะ กลาย เป็น สงบ วิเวก เมื่อ ฟุ้ง อีก ก็ พร้อม 
จะ รู้ ว่า ฟุ้ง อีก โดย ไม่ กระจัดกระจาย เป็น ขี้เถ้า ถูก เป่า ดัง เคย
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แต่ หาก กำลัง ของ สติ ยัง อ่อน ความ ฟุ้งซ่าน ไม่ หาย ไป ก็ ต้อง อาศัย คู่ปรับ ของ ความ 
ฟุ้งซ่าน นั่น คือ ความ สงบ แห่ง จิต ซึ่ง ก็ ต้อง อาศัย ทั้ง สิ่งแวดล้อม ที่ เบาบาง จาก ความ 
วุ่นวาย การ เลือก เสพ สมาคม กับ ผู้ มี จิต อัน ระงับ จาก ความ เร่าร้อน สวด มนต์ ให้ เสียง 
อันเป็น มงคล จาก ปาก ดัง กลบ เสียง อัปมงคล ใน หัว ตลอด จน ปิด ตา ทำความ รู้สึก ถึง สาย 
ลม หายใจ ที่ ลาก ยาว แช่ม ช้า เป็นต้น

๕) ความ ลังเล สงสัย

ความ ลังเล สงสัย ใน ที่ นี้ มุ่ง เอา แง่ ของ การ ไม่ ปลงใจ ใน การ เจริญ สติ และ เหตุ ที่ สงสัย 
ก็ เพราะ ไม่ ใส่ใจ โดย แยบคาย เช่น คา ใจ ใน วิธี ปฏิบัติ และ ผล การ ปฏิบัติ ไม่ แน่ใจ ว่าที่ 
ตัว เอง ทำ อยู่ ถูก หรือ ผิด ได้ ผลอ ย่าง หนึ่ง แล้ว จะ ต้อง ทำ เช่น ใด ต่อ ไป

ถ้า เริ่ม สงสัย แล้ว รู้ ว่า สงสัย สติ ที่ ขาด ไป ก็ จะ คืน กลับ มา ไม่ สงสัย ต่อ และ จะ เห็น 
อีก ด้วยว่า หลังจาก ความ สงสัย หาย ไป จะ กลาย เป็นความ เชื่อ มั่น เมื่อ สงสัย อีก ก็ พร้อม 
จะ รู้ ว่า สงสัย อีก โดย ไม่ ไขว้เขว ไป ไหน ไกล

แต่ หาก กำลัง ของ สติ ยัง อ่อน ความ สงสัย ไม่ หาย ไป ก็ ต้อง อาศัย คู่ปรับ ของ ความ 
สงสัย นั่น คือ การ ทำความ เข้าใจ ให้ กระจ่าง ซึ่ง ก็ อาจ ต้อง อาศัย ครู บา อาจารย์ หรือ 
ตำรับ ตำรา ช่วย การ ด้น เดา หรือ เสี่ยง ผิด เสี่ยง ถูก ทั้ง ไม่ แน่ใจ รัง แต่ จะ ก่อ ผล เสีย ไป 
เรื่อยๆ ใน ระยะ ยาว ได้

เมื่อ ทำความ รู้จัก และ สามารถ เท่าทัน บรรดา ตัวการ ที่ ทำให้ สติ ขาด เรา ก็ จะ เป็น 
ผู้ มี สติ อยู่ เสมอ แม้ ไม่ ถึงขนาด ทุก วินาที ตลอด ๒๔ ชั่วโมง ก็ สมควร เรียก ว่าเป็น ผู้ 
ขวนขวาย เจริญ สติ ทั้ง วัน มี สติ อยู่ เกือบ ตลอด เวลา แล้ว
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เท่าทัน ความ เกิด ดับ ของ ขันธ์ ๕
ขั้น ที่ สอง ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ สภา วธรรม
โดย ดัง ตฤณ

เมื่อ ปราศจาก ตัวการ ทำให้ ขาด สติ สติ ย่อม เจริญ ขึ้น จน เหมือน รู้สึก ตัว อยู่ เสมอ 
ถึง จุด นั้น แม้ โมหะ ยัง กลับ มาปก คลุม จิต ได้ เรา ก็ จะ ไม่ ถูก หลอก ให้ หลง ได้ สนิท เหมือน 
เดิม อีก แล้ว มุม มอง ใหม่ๆจะ เกิด ขึ้น เช่น เห็น ว่า ขณะ แห่ง การ มี โมหะ ปกคลุม จิต จะ 
เกิด มโนภาพ อย่าง หนึ่ง ขึ้น ใน ใจ มโนภาพ นั้น ให้ ความ รู้สึก ว่า ‘มี ตัว เรา ’ และ ‘เป็น 
อะไร อย่าง หนึ่ง’

กาย เป็น ฐาน สำคัญ ของ มโนภาพ บุคคล เพราะ มัน ผูก ใจ ให้ ยึด ว่า มี ตัว เรา เรา เป็น 
ชาย เรา เป็น หญิง เรา เป็น คน รูป งาม เรา เป็น คน ขี้เหร่ เรา เป็น คน เสียง ดี เรา เป็น 
คน เสียง แย่ ฯลฯ

อย่างไรก็ตาม ความ รู้สึก ทาง ใจ จะ เป็น ตัวการ ปรุง แต่ง มโนภาพ ให้ แตก ต่าง ไป เรื่อยๆ 
อย่าง เช่น ถ้า กาย เป็น ชาย บึกบึน ล่ำสัน แต่ ใจ มีค วาม กลับกลอก โลเล เกียจคร้าน 
มุ่ง ทำ สิ่ง ใด ไม่ค่อย สำเร็จ ก็ จะ เกิด มโนภาพ ของ คน อ่อนแอ เป็น หลัก ซึ่ง ขัดแย้ง กับ 
มโนภาพ ของ ความ เป็น ชาย ผู้ บึกบึน ล่ำสัน อย่าง ยิ่ง

ต่อ เมื่อ ฝึก ตน ไม่ กลับไปกลับมา พูด แล้ว ทำ ตาม ที่ พูด ขยัน ขันแข็ง ก็ จะ ค่อยๆ 
ประสบ ความ สำเร็จ มาก ขึ้น เรื่อยๆ มโนภาพ ของ คน แข็งแรง ก็ จะ เกิด ขึ้น และ เสมอ 
กัน กับ มโนภาพ ของ ชาย ผู้ มี กาย บึกบึน ใน ที่สุด ก็ กลาย เป็นความ กลมกลืน ไม่ รู้สึก 
ขัดแย้ง กับ ตัว เอง อีก ต่อ ไป

ที่ กล่าว มา เป็น เพียง ตัวอย่าง ให้ เห็น ง่าย ความ จริง มโนภาพ แทน ตัว ตน ของ แต่ละ 
คน นั้น เป็น กระบวนการ ปรุง แต่ง ที่ ซับซ้อน เข้าใจ ยาก แต่ หาก เห็น ต้นตอ การ ปรุง แต่ง 
เป็น ขณะๆ ทุก อย่าง ก็ จะ ปรากฏ เป็น ของ ตื้น ลง การ มี สติ เห็น กาย ใจ ตาม จริง ว่า ไม่ใช่ 
บุคคล จะ ทำให้ มโนภาพ ความ เป็น อะไรๆหาย ไป ชั่ว ขณะ ซึ่ง เรา ทุก คน จะ เข้า สู่ 
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ภาวะ สรุป เดียวกัน คือ กาย ใจ หลอก ให้ นึก ว่า เรา เป็น อย่าง ที่ กาย ใจ เป็น จนกว่า จะ 
เห็น เป็น ขณะๆว่า กาย ใจ เปลี่ยน แปร ไป เรื่อยๆ

ฝึก มา ถึง ขั้น นี้ สติ จะ มีค วาม ไว สูง เห็น ภาวะ กาย ใจ ครบ จึง สมควร ที่ เรา จะ มอง 
กาย ใจ แบบ แยกแยะ ว่า มี องค์ประกอบ เป็น ๕ หมวด หมู่ แต่ละ หมวด หมู่ ได้ชื่อ ว่าเป็น 
หนึ่ง ขันธ์ รวม เรียก ว่า ขันธ์ ๕ ซึ่ง เมื่อ ทำความ รู้จัก อย่าง ดีแล้ว ก็ จะ ได้ ไม่ ขาด สติ ไป 
สงสัย ว่า เรา กำลัง รู้เห็น สิ่ง ใด กัน แน่ เพราะ เรา จะ จำแนก กาย ใจ ได้ ไม่ เกิน ๕ ขันธ์ ด้วย 
การ เห็น เป็น ขณะๆว่า …

๑) อย่าง นี้ รูป อย่าง นี้ ความ เกิด ขึ้น แห่ง รูป อย่าง นี้ ความ ดับ แห่ง รูป

รูป ใน ที่ นี้ หมาย ถึง ธาตุ ๔ ดิน น้ำ ไฟ ลม อัน ประชุม ขึ้น เป็น กาย ลม หายใจ จัด 
เป็น รูป เพราะ เป็น ธาตุ ลม และ แม้ อิริยาบถ ต่างๆ ก็ จัด เป็น รูป เพราะ อาศัย ธาตุ ๔ 
ใน การ เกิด อิริยาบถ แต่ คน ทั่วไป ที่ ไม่ มี โอกาส พิจารณา ความ จริง นี้ เมื่อ หายใจ ก็ เกิด 
มโนภาพ บุคคล กำลัง หายใจ เมื่อ เคลื่อนไหว ก็ เกิด มโนภาพ บุคคล กำลัง เคลื่อนไหว

ต่อ เมื่อ รู้ ชัด ว่า หายใจ ด้วย ความ เข้าใจ ว่า มี แต่ ธาตุ ลม เข้า สู่ กาย และ ออก จาก กาย 
ไม่ มี บุคคล เข้า มา ไม่ มี บุคคล ออก ไป มโนภาพ บุคคล ผู้ กำลัง หายใจ ก็ จะ หาย ไป เห็น 
แต่ว่า รูป มัน หายใจ เข้า ออก ไม่ ใช่ ตัว เรา หายใจ เข้า ออก นี่ เรียก ว่าเป็น การ รู้ความ เกิด 
ดับ แห่ง รูป

และ เมื่อ ใด ที่ รู้ ชัด ว่า กาย นี้ เคลื่อนไหว หรือ หยุด นิ่ง ด้วย ความ เข้าใจ ว่า เพราะ ธาตุ 
๔ ประชุม กัน เคลื่อนไหว มโนภาพ บุคคล กำลัง เคลื่อนไหว จะ หาย ไป เห็น แต่ว่า รูป มัน 
เคลื่อนไหว ไม่ มี ตัว เรา เคลื่อนไหว ท่าทาง หนึ่ง เกิด ขึ้น แล้ว ต้อง เปลี่ยน เป็น ท่าทาง อื่น 
เป็น ธรรมดา นี่ ก็ เรียก ว่าเป็น การ รู้ความ เกิด ดับ แห่ง รูป เช่น กัน

๒) อย่าง นี้ เวทนา อย่าง นี้ ความ เกิด ขึ้น แห่ง เวทนา อย่าง นี้ ความ ดับ แห่ง เวทนา

เวทนา คือ ความ รู้สึก สุข ทุกข์ หรือ เฉย สำหรับ คน ทั่วไป นั้น เมื่อ เป็น สุข จะ เกิด 
มโนภาพ บุคคล ผู้ ยิ้มแย้ม จิตใจ ปลอดโปร่ง โล่ง สบาย แต่ เมื่อ เป็น ทุกข์ จะ เกิด มโนภาพ 
บุคคล ผู้ ร้อน รุ่ม กลุ้มใจ
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ต่อ เมื่อ ฝึก รู้ จน เห็น ว่า เวทนา คือ เวทนา ไม่ ใช่ บุคคล มโนภาพ บุคคล ผู้ เป็น ทุกข์ เป็น 
สุข ก็ หาย ไป เห็น เพียง ว่า ถ้า กาย ระงับ ไม่ กวัดแกว่ง และ ไม่ กำ เกร็ง ก็ จะ เกิด ความ สุข 
ทาง กาย ถ้า ใจ สงบ รู้ และ เปิด กว้าง ก็ จะ เกิด ความ สุข ทาง ใจ แต่ ถ้า กาย กระสับกระส่าย 
หรือ กำ เกร็ง ก็ จะ เกิด ความ ทุกข์ ทาง กาย ถ้า ใจ ซัด ส่าย หรือ ปิด แคบ ก็ จะ เกิด ความ 
ทุกข์ ทาง ใจ เป็น เหตุ เป็น ผล ทาง ธรรมชาติ แค่ นี้ และ ไม่ ว่า สุข ทุกข์ จะ กินเวลา ยาว นาน 
เพียง ใด ก็ ต้อง ถึง กาล สิ้นสุด ลง เป็น ธรรมดา ไม่ ได้ มี บุคคล ตัว ตน เรา เขา ตั้ง อยู่ ใน ห้วง 
สุข ห้วง ทุกข์ ไหน เลย เห็น แต่ว่า เวทนา มัน สุข เวทนา มัน ทุกข์ เวทนา มัน เฉย เช่น นี้ 
นับ เป็นการ เห็น เวทนา เกิด ดับ แล้ว

๓) อย่าง นี้ สัญญา อย่าง นี้ ความ เกิด ขึ้น แห่ง สัญญา อย่าง นี้ ความ ดับ แห่ง สัญญา

สัญญา คือ ความ จำ ได้ หรือ ความ สำคัญ มั่นหมาย ว่า อะไร เป็น อะไร เช่น ตา เห็น รูป 
แล้ว จำ ได้ ว่า สี เขียว หรือ สี แดง คน ทั่วไป จะ เห็น สัญญา เกิด ขึ้น ชัด ต่อ เมื่อ พยายาม เค้น นึก 
ชื่อ คน หรือ ชื่อ สถาน ที่ เมื่อ นึก ชื่อ ออก ก็ จะ เกิด มโนภาพ บุคคล ผู้ นึกออก

อัน ที่จริง สัญญา เกิด ขึ้น ตลอด เวลา อย่าง เช่น นั่ง อยู่ แล้ว ความ คิด ต่างๆ ผุด ขึ้น มา 
เอง ชั่ว ขณะ ที่ จำ ได้ หมาย รู้ ว่าเป็น เรื่อง ใด เกี่ยวข้อง กับ ใคร ก็ เข้า ข่าย เป็น สัญญา เช่น 
กัน หรือ แม้ ไม่ คิดถึง เรื่อง ใด แต่ สำคัญ ว่า มี ตัว เรา นั่ง อยู่ เท่า นี้ ก็ นับ เป็น ‘อัตตสัญญา’ 
แล้ว

ต่อ เมื่อ เจริญ สติ จน จิต เงียบ ว่าง ได้ บ้าง แล้ว เห็น ว่า อยู่ๆความ คิด ผุด ขึ้น ท่ามกลาง 
ความ ว่าง โดย คลื่น ความ คิด ผุด ก่อน แล้ว ตาม มา ด้วย ความ จำ ได้ ว่า นั่น เกี่ยว กับ เรื่อง 
อะไร ก็ จะ เห็น ถนัด ว่า นั่น สัก แต่ เป็น สัญญา ระลอก หนึ่ง ดุจ เดียว กับ พยับแดด ที่ หลอก 
ให้ นึก ว่า มี ค่า มีค วาม หมาย ทั้งที่ ตรง นั้น ไม่ มี อะไร ให้ จับ ต้อง ได้ เลย เช่น นี้ มโนภาพ บุคคล 
ผู้ นึกออก จำ ได้ จะ หาย ไป เห็น แต่ว่า สัญญา มัน จำ ได้ ไม่ ใช่ ตัว เรา จำ ได้ ผุด ขึ้น แล้ว หาย 
วับ ไป นี่ เรียก ว่าเป็น การ เห็น สัญญา เกิด ดับ แล้ว

๔) อย่าง นี้ สังขาร อย่าง นี้ ความ เกิด ขึ้น แห่ง สังขาร อย่าง นี้ ความ ดับ แห่ง สังขาร

สังขาร คือ ตัวการ ปรุง แต่ง ใจ ให้ เป็น กุศล หรือ อกุศล คิด ดี หรือ คิด ชั่ว เข้าข้าง สว่าง 
หรือ ข้าง มืด คน ทั่วไป จะ เห็น สังขาร เกิด ขึ้น ชัด ต่อ เมื่อ ต้อง ใช้ กำลังใจ ใน การ ทำบุญ หรือ 
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ก่อ บาป เป็น พิเศษ กระทั่ง เกิด มโนภาพ นักบุญ อัน สว่าง เบา หรือ มโนภาพ คน บาป อัน 
มืด หนัก

พอ ฝึก เห็น ว่า สังขาร ไม่ ใช่ บุคคล เป็น เพียง ปฏิกิริยา ทาง ใจ ที่ โต้ตอบ กับ สิ่ง กระทบ 
มโนภาพ ของ นักบุญ หรือ คน บาป ก็ จะ หาย ไป เห็น แต่ว่า คิด ดี เพราะ ปัญญา เป็น ผู้ คิด 
ไม่ ใช่ เรา คิด และ เมื่อ คิด ร้าย ก็ เพราะ กิเลส มัน คิด ไม่ ใช่ เรา คิด เช่น กัน คิด ดี กับ คิด ร้าย 
อาจ แข่ง กัน เกิด ดับ สลับ กัน ภายใน นาที เดียว เหมือน มี สอง คน สู้ กัน อยู่ ถ้า เห็น เช่น นี้ ก็ 
นับ เป็นการ เห็น สังขาร เกิด ดับ แล้ว

๕) อย่าง นี้ วิญญาณ อย่าง นี้ ความ เกิด ขึ้น แห่ง วิญญาณ อย่าง นี้ ความ ดับ แห่ง 
วิญญาณ

วิญญาณ คือ ความ รับ รู้ ที่ เกิด ขึ้น ตาม ประสาท สัมผัส รวม ทั้ง มโน สัมผัส คือ รู้ ว่า กำลัง 
เห็น รูป ด้วย ตา ได้ยิน เสียง ด้วย หู ได้ กลิ่น ด้วย จมูก ได้ ลิ้ม รส ด้วย ลิ้น ได้ แตะ วัตถุ ด้วย 
กาย ได้ ทราบ ด้วย ใจ คน ทั่วไป จะ รู้สึก ว่า มี เรา เห็น มี เรา ได้ยิน มี เรา ได้ กลิ่น มี เรา ลิ้ม 
มี เรา แตะต้อง มี เรา เป็น ผู้ ทราบ เสมอ

ต่อ เมื่อ เจริญ สติ จน จิต ตั้ง มั่น รับ สัมผัส กระทบ ต่างๆ ได้ ชัด ใน ขณะ แห่ง การ รับ 
สัมผัส หนึ่งๆ นั่นเอง มโนภาพ ผู้ เสพ สัมผัส จะ หาย ไป รู้ ว่า ตา มัน เห็น ไม่ ใช่ เรา เห็น รู้ 
ว่า หู มัน ได้ยิน ไม่ ใช่ เรา ได้ยิน รู้ ว่า จมูก มัน ได้ กลิ่น ไม่ ใช่ เรา ได้ กลิ่น รู้ ว่า ลิ้น มัน ลิ้ม ไม่ 
ใช่ เรา ลิ้ม รู้ ว่า กาย มัน แตะต้อง ไม่ ใช่ เรา แตะต้อง กับ ทั้ง รู้ ว่า ใจ มัน ทราบ ไม่ ใช่ ตัว เรา 
ทราบ ถ้า รู้ อย่าง นี้ ก็ นับ ว่าเป็น การ เห็น วิญญาณ เกิด ดับ แล้ว

เมื่อ ถอด แยก ที่ ตั้ง ของ อุปาทาน ใน ตัว ตน ออก หมด ตัว ตน ย่อม ปรากฏ เป็น ของ กลวง 
ของว่าง เปล่า ของ ที่ ไม่ มี ประดุจ พื้นที่ ยืน ทะลุ หาย และ ไม่ เหลือ สิ่ง ใด เป็น ที่พึ่ง ของ ตัว 
ตน ได้ อีก นั่นแหละ คือ สาระ สูง สุด ของ การ ฝึก เท่าทัน การ เกิด ดับ ของ ขันธ์ ๕

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๓๑
โดย หมอพีร์

สวัสดี ค่ะ เป็น ยัง ไงกัน บ้าง คะ ช่วง นี้ ทุก คน สบาย ดี กัน ไหม ตอน นี้ คน ใกล้ ตัว มี แต่ 
คน ไม่ สบาย ต้อง เข้า โรง พยาบาล กัน ทั้งนั้น เลย ค่ะ ยัง ไงดูแล สุขภาพ ของ ตัว เอง กัน ด้วย 
นะ คะ

รู้ ไหม ว่า ทำไม ร่างกาย ของ เรา จึง ไม่ สบาย หรือ ประสบ อุบัติเหตุ ต่าง ๆ  พระพุทธเจ้า 
ท่าน เคย ตรัส ไว้ ว่า มี สาเหตุ ที่ ทำให้ ร่างกาย ไม่ สบาย คือ

๑. สภาพ ดิน ฟ้า อากาศ เจ็บป่วย เพราะ สภาพ ดิน ฟ้า อากาศ ซึ่ง สมัย นี้ สภาพ 
อากาศ แปรปรวน มาก ทำให้ คน ป่วย กัน ง่าย จน ไม่ ต้อง แปลก ใจ วัน หนึ่ง มี ได้ สาม ฤดู 
อีก ทั้ง เดี๋ยวนี้ คน มาก ขึ้น และ โลก พัฒนา ไป มาก ทำให้ ธรรมชาติ ถูก ทำลาย มี สาร เคมี 
รุนแรง มาก ขึ้น อากาศ ที่ ดี ไม่ มี มลพิษ หาย ไป มี แต่ สาร เคมี ที่ ทำให้ แย่ ลง เช่น ควัน รถ 
น้ำ เน่า ย่อม ทำให้ ร่างกาย ทรุดโทรม ได้ ง่าย 

๒. การ ไม่ บริหาร ร่างกาย เดี๋ยวนี้ เครื่อง อำนวย ความ สะดวก ของ มนุษย์ มี มาก ขึ้น 
ทำให้ ใช้ แรงงาน น้อย ลง เช่น รถ ลิฟท์ บันไดเลื่อน และ งาน ส่วน ใหญ่ ก็ เป็น งาน ที่ ใช้ 
สมอง มาก ขึ้น ไม่ ต้อง ใช้ แรงงาน มนุษย์ เรา เลย ติด สุข ไม่ ได้ ออกกำลัง กาย เป็น ธรรมดา 
ที่ ร่างกาย ต้อง เจ็บป่วย รวม ถึง อาหาร ที่ พวก เรา ทาน เข้าไป ก็ มี สาร พิษ มาก ขึ้น พอ ไม่ ได ้
ออกกำลัง กาย สาร พิษ เลย ไม่ ได้ ถูก ขับ ออก จึง เป็น ธรรมดา ที่ ร่างกาย ต้อง เจ็บป่วย

๓. การ ทำ งาน หนัก เงิน เป็น ปัจจัย ให้ มนุษย์ อย่าง พวก เรา ต้อง ทำ งาน หนัก เพื่อ 
หาเงิน มา ใช้ จ่าย เพื่อ ดำรง ชีพ ส่วน บาง คน ต้อง ทำ งาน หนัก เพื่อ ผ่อน บ้าน ผ่อน รถ ผ่อน 
สมบัติ จน ไม่ มี เวลา พักผ่อน บาง คน ก็ ทำ เกิน ความ จำเป็น แต่ ต้อง ทำ เพื่อให้ ทัดเทียม 
คน อื่น ก็ ยอม เหนื่อย ที่ จะ ทำ งาน จน ไม่ มี เวลา พัก พ่อ น

๔. กรรม อำนาจ ของ กรรม เป็น ปัจจัย ที่ เกินการ มอง เห็น เป็น ผล มา จาก การ ฆ่า 
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ทำร้าย เบียดเบียน ทารุณ ร่างกาย สัตว์ ให้ ถึง แก่ ชีวิต หรือ ได้ รับ ความ ทรมาน เจ็บปวด 
รวม ถึง ทำร้าย ร่างกาย มนุษย์ พอ ถึง เวลา ที่ คิว ของ กรรม ให้ ผล ย่อม ต้อง ให้ ผล เกี่ยว กับ 
ร่างกาย โดย ตรง เพราะ บาง คน อยู่ ใน สภาพ แวดล้อม ที่ ดี มาก ออกกำลัง กาย สม่ำเสมอ 
ทำ งาน ไม่ หนัก แต่ ร่างกาย ก็ ยัง เจ็บป่วย แสดง ว่าเป็น ผล จาก กรรม ของ การ ฆ่า สัตว์ 
อยู่ แล้ว

การ ฆ่า สิ่ง มี ชีวิต แม้ จะ เป็น แค่ สัตว์ ตัว เล็ก ๆ  เช่น มด ยุง ปลวก เห็บ หมัด หนู 
ก็ มี ผลก รรม เช่น กัน ถ้า จิตใจ มี โทสะ มีค วาม สะใจ ใน การ ฆ่า กรรม ก็ ย่อม หนัก มาก

ถ้า ฆ่า เรื่อย ๆ  ไม่ มี เจตนา มาก อย่าง เบา สุด ทำให้ เป็น ภูมิแพ้ ต่าง ๆ  เวลา ถาม 
หลาย ๆ  คน ว่า ยัง ฆ่า สัตว์ ไหม จะ มีค นบ อก ว่า ไม่ ฆ่า ตบยุง อยู่ อย่าง เดียว

ความ เป็น จริง ถ้า ตั้งใจ จะ รักษา ศีล ข้อ หนึ่ง มี วิธี เลี่ยง ได้ หลาย อย่าง ซึ่ง ตอน แรก ๆ  
อาจ จะ มี ข้อสอบ ทดสอบ ใจ ให้ อยาก ฆ่า หลาย ต่อ หลาย รอบ เมื่อ ไม่ ฆ่า หักห้าม ใจ ได้ ก็ 
ถือว่า ชนะ ใจ ตัว เอง ต่อ ไป จะ รักษา ศีล ข้อ หนึ่ง ได้ แบบ ไม่ค่อย เจอ ข้อสอบ เช่น บางคน 
ยุง ชอบ กัด เวลา ไป นั่ง เป็น กลุ่ม ๆ  ไม่ กัด คน อื่น กัด แต่ ตัว เอง พอ หักห้าม ใจ ได้ ไป เรื่อย ๆ  
ที่ จะ ไม่ ตบ เวลา ผ่าน ไป เรื่อย ๆ  จน ใจ หมด ความ เคียดแค้น ความ ไม่ ชอบ ยุง เดี๋ยว มัน 
ก็ ไม่ กัด เรา เอง ค่ะ

ทาง ออก ที่ เป็น ตัวอย่าง เช่น อย่าง เห็บ หมัด หมา ไม่ จำเป็น ต้อง ฆ่า เก็บ ใส่ ขวด ไว้ ไป 
เท ทิ้ง เอา ก็ได้ หนู ก็ เอา กับ ดัก ที่ ไม่ ได้ ฆ่า มา ดัก ไป ทิ้ง ก็ได้ สมัย ก่อน ที่ บ้าน ต่าง จังหวัด 
จะ มี กับ ดัก ที่ ไม่ ให้ หนู ตาย

ถ้า เป็น ยุง หลาย คน จะ บอก ว่า ต้อง ฆ่า เพราะ ลูก ยัง เล็ก หรือ ไม่ ฆ่า มัน เดี๋ยว จะ เป็น 
ไข้เลือดออก ยุง เยอะ มาก นอน ไม่ ได้ ต้อง ตบ ความ จริง มี ทาง ออก เยอะ เช่น เรา อาจ 
จะ ทายา พยายาม ปิด บ้าน ให้ ดี ให้ อยู่ ใน มุ้ง นอน ใน มุ้ง เอา เมื่อ ก่อน ที่ บ้าน หลัง เก่า 
ยุง เยอะ มาก ก็ นอน ใน มุ้ง เอา เหมือน กัน แต่ มี อีก วิธี หนึ่ง ที่ เพิ่ง คิด ออก คือ เครื่อง จับ 
ยุง แบบ ง่าย ไว้ ใช้ แทน ไม้ แบ ดตี ยุง เรียก เอง ว่า ที่ ตัก ยุง วัน นี้ จะ เอา มา แนะนำ ให้ ทุก 
คน ลอง มา ทำ ไว้ ใช้ กัน ดู นะ คะ

อุปกรณ์

๑. ผ้า ขาว บาง ที่ เป็น ตา ห่าง หน่อย แต่ ไม่ ห่าง พอที่ ยุง จะ ลอด ได้ 
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๒. ลวด เส้น หนา ที่สุด 
๓. เข็ม กับ ด้าย 

วิธี ทำ

๑. ให้ ตัด ผ้า เป็น สี่เหลี่ยมผืนผ้า หรือ สามเหลี่ยม เย็บ ด้าน สี น้ำเงิน ให้ หมด เหลือ สี 
แดง ไว้ เพื่อ ที่ จะ ได้ เอา ไว้ ใส่ ลวด

๒. ให้ นำ ลวด มาส อด ปาก ถุง ที่ ไม่ ได้ เย็บ เผื่อ ไว้ ยาว นิดหนึ่ง เพื่อ ที่ นำ มา ทำ ด้าม จับ 
ให้ นึกถึง ที่ ใช้ จับ ผีเสื้อ ค่ะ ลักษณะ เหมือน กัน เพียง แต่ อัน นี้ จะ ตาข่าย เล็ก กว่า มาก ไม่ 
ให้ ยุง ลอด ได้

รูปร่าง ที่ ออก มา จะ เป็น ประมาณ นี้ 

เวลา ที่ ตัก ยุง ได้ ต้อง จับ ไว้ ด้วย นะ กัน ยุง ออก หรือ แกว่ง ๆ  ไว้ หน่อย นะ คะ ยุง จะ ไม่ 
ตาย แต่ จะ นอน ใน ก้น ถุง ใน ตอน แรก ที่ หัด ตัก จะ ไม่ แม่น แต่ ถ้า ตัก บ่อย ๆ  จะ จับ เก่ง และ 
สนุก มาก เวลา ใน ห้อง มี ยุง เยอะ ให้ เขย่า เสื้อ ผ้า สิ่งของ ด้วย เพื่อให้ ยุง ออก มา ค่ะ ที่ บ้าน 
ตั้งแต่ ทำ มา ใช้ได้ ผล มาก ที่ บ้าน เคย ตัก ได้ เป็น ร้อย เวลา ยุง เยอะ =)

ยุค นี้ เป็น ยุค ที่ คน ฉลาด ขึ้น พร้อม กับ ชั่ว ร้าย มาก ขึ้น ทำให้ วิวัฒนาการ ทางการ แพทย ์
ก้าวหน้า มาก แต่ กรรม ก็ ช่าง พิสดาร มาก ผลิต โรค แปลก ๆ  ใหม่ ๆ  ขึ้น มา มากมาย 
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ตาม แต่ จิตใจ ที่ ชั่ว ร้าย ของ มนุษย์ ที่ คิด จะ ทำ ชั่ว ทำให้ บาง ครั้ง มี โรค ที่ หมอ ไม่ ทราบ 
สาเหตุ ซึ่ง อาทิตย์ ก่อน เจอ พี่ คน หนึ่ง ไม่ สบาย ปวด หัว บ่อย มาก ไป หา หมอ ให้ หมอ 
ตรวจ แต่ ก็ ไม่ ทราบ สาเหตุ

สำหรับ ใคร ที่ ร่างกาย เจ็บป่วย บ่อย ลอง เริ่ม สำรวจ ว่า ตัว เอง อยู่ ใน สภาพ แวดล้อม 
แบบ ไหน ถ้า แย่ มาก ให้ ลอง เปลี่ยน สถาน ที่ ดู

บาง คน เปลี่ยน ได้ แต่ อย่าง เรา อยู่ กรุงเทพ หลีก เลี่ยง มลพิษ ได้ ยาก ลอง หา 
ผ้าเช็ดหน้า ปิด จมูก หน่อย เวลา ออก ไป ข้าง นอก เวลา รถ มาก ๆ  หรือ ต้อง ออกกำลัง กาย 
เพื่อให้ เหงื่อ ออก เพื่อให้ ร่างกาย ขับ สาร พิษ และ สร้าง ความ แข็งแรง ทำให้ เป็น โรค 
ยาก และ อดทน ได้ เมื่อ ประสบ อุบัติเหตุ

มี ลูกค้า คน หนึ่ง เข้า ฟิตเนสประจำ เมื่อ ถึง เวลา ที่ กรรม ให้ ผล เธอ นั่ง มอเตอร์ ไซค ์
รับจ้าง ไป ที่วัด เพื่อ ทำ สังฆทาน ระหว่าง ทาง เกิด อุบัติเหตุ ทำให้ ตก รถ หงายหลัง ลง ไป 
ถัง สังฆทาน กระจาย หมด ไป หา หมอ หมอบ อก ว่า กล้าม เนื้อ แข็งแรง มาก แค่ ฟก ช้ำ 
ไม่ กี่ วัน ก็ หาย งง ไหม คะ หงายหลัง ลง ไป นะ

ส่วน บาง คน ทำ งาน หนัก จน ไม่ มี เวลา พัก ก็ ควร จัดสรร เวลา ให้ ดี เดี๋ยว จะ เป็น อะไร 
ก่อน ไม่ ได้ ใช้ เงิน หาเงิน มา รักษา ตัว เอง แทน

ส่วน กรรม เรื่อง ฆ่า สัตว์ ลอง เริ่ม งด เว้น การ เบียดเบียน ชีวิต ร่างกาย คน อื่น ไม่ ฆ่า สัตว ์
ไม่ ทำร้าย ร่างกาย รวม ทั้ง ไม่ ใช้ แรงงาน คน หรือ สัตว์ หนัก จน เกินไป บาง คน ร่างกาย 
เจ็บป่วย เพราะ ใช้ แรงงาน ลูกน้อง หนัก เกินไป จน เขา ไม่ สบาย ยัง ไม่ เห็นใจ

หลังจาก นั้น ให้ เริ่ม ปล่อย สัตว์ ช่วยเหลือ สัตว์ ให้ รอดชีวิต แม้ กระทั่ง มด ตก น้ำ และ 
ให้ ลอง ทำบุญ ด้วย ยา ดู บ้าง หรือ บริจาค เลือด จะ เป็น ตัว ช่วย ที่ อาจ จะ ทำให้ หนัก เป็น 
เบา เป็น ผล ให้ เจอ หมอ ดี ยา ดี ไม่ แพ้ ยา

กรรมวิบาก ที่ ฆ่า สัตว์ จะ ทำ หน้าที่ จัดสรร เหตุการณ์ ที่ ไม่ น่า คาด หมาย สำหรับ 
พวกเรา ไว้ ให้ ต้อง ใช้กรรม ตาม ความ หนัก เบา ของ เจตนา ที่ ทำ ไป

สารบัญ 
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กวีธรรม

สอนตน
โดย ตรงประเด็น

๏ สอนคนสอนใครให้ถี่ถ้วน เป็นสำนวนเตือนใจไม่สับสน 
ดีแท้แน่่นอนคืนสอนตน หลุดรอดพ้นเสียก่อนค่อยสอนใคร

สอนผู้อื่นดื่นดาษอาจมิยาก ที่ลำบากคืนสอนตนพ้นเฉไฉ 
เมื่อตนนั้นพ้นทุกข์พบสุขใจ สิ่งต่อไปคือเผื่อแผ่แก่สังคม

สอนตนดีก่อนค่อยสอนท่าน จึงเบิกบานใสสดงดงามสม 
ทุกข์ลุล่วงปวงชนคนนิมยม ดังคารมอุทาหรณ์ที่สอนกัน

�
จิตวิจิตร
โดย นิรัตตะ

๏ จิตนี้วิจิตรนัก มิอาจพักหยุดจรได้ 
พาเราท่องเที่ยวไป สู่แดนไกลสุดประมาณ

ทั้งเปลี่ยนภพภูมิชั้น แตกต่างกันมิคงนาน 
สุดแต่จิตชำนาญ หมั่นทำการบุญฤาเวร

จึงควรต้องขัดเกลา มิมัวเมาปวงบาปเดน 
ศึกษาธรรมจนเจน ให้จิตเอนมุ่งทางงาม

ตามรู้ลงกายใจ ของตนไปจนซึ้งความ 
มีเพียงแต่รูปนาม อยู่คงได้มิใช่ “เรา”

�
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ทางดับทุกข์
โดย เปา

๏ เหตุปัจจัยก่อเกิดกำเนิดทุกข์ ไม่แจ้งสุขทุกข์พลอยคอยยึดถือ 
พระสมณะเจ้าตรัสเหตุกิเลสคือ เหตุให้ยื้อขันธ์ห้าอุปาทาน

และพระองค์ทรงบอกทางดับทุกข์ให้ เป็นนิโรธแจ้งในวัฏสงสาร 
สู่ภูมิธรรมพิสุทธิ์สุขดวงมาน จิตนิพพานพุทธะประจักษ์เอย

�
มืองาม
โดย มัชวิรัติ (teetotal)

๏ มืองามเรียวอ่อนช้อย ชวนชิด 
ยากหยุดเพ่งพินิจ หยุดจ้อง 
นิ้วงามผ่องจับจิต ใจชื่น ชมนา 
จึงอาจเอื้อมจับต้อง ยากห้ามหักจินต์

มืองามสัมผัสแล้ว ระเริงใจ 
พินิจหัตถ์วิไล เลิศแล้ว 
พลันสตินำหทัย ตระหนัก 
สองหัตถ์งามเพริศแพร้ว นี่นั้นลวงตา

มืองามมีดกรีดแล้ว เลือดกระจาย 
กิเลสหลอกให้วาย วุ่นแท้ 
เอ็นเนื้อร่วมแต่งกาย กอปรเลือด หนองนา 
กิเลสหลอกยากแก้ ว่ายว้างวัฏวน

มืองามเตือนจิตย้ำ ตรึกตรง 
แท้สิ่งปฏิกูลของ เน่าไซร้ 
เพียงธาตุอย่ามัวมอง เมาอสุภ 
รู้ทั่วความจริงให้ หลุดพ้นสงสาร

�
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ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ

ดอกดิน

๏ ดอกเอ๋ยดอกดิน มวลราคินมีผ่านข้องต้องกายเจ้า 
แม้นเกิดมาต่ำต้อยด้วยมิเบา เหยียดต้นเข้าออกดอกที่งามวิไล

เปรียบผู้ที่รู้จักพัฒนาตน ชีวาพ้นกิเลสนำดึงต่ำได้ 
แม้นกำเนิดมิสูงเด่นดังเช่นใคร แต่ทางชีพจักไสวพิสุทธิ์เอย

�
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ดอกซ่อนกลิ่น

๏ ซ่อนเอ๋ยซ่อนกลิ่น แต่ความหอรื่นรินเป็นนักหนา 
เหมือนปิดทองหลังพระปฏิมา มิหวังว่าจะได้ใดแก่ตน

แต่สิ่งที่กระทำย่อมนำสวัสดิ์ ชีพพิพัฒน์เพราะบุญหนุนส่งผล 
สร้างกรรมดีอันใดให้แก่ชน ย่อมจักดลความสุขมอบตอบคืนเอย

�
ภาพดอกดิน 
จาก http://www.tourtamoan.com/files/dsc_6302.jpg

ภาพดอกซ่อนกลิ่น 
จาก http://clgc.rdi.ku.ac.th/resource/fragrant/tuberose/polianthes_02.jpg

สำหรับสืบค้นศัพท ์
พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พุทธศักราช ๒๕๔๒ 
http://rirs3.royin.go.th/dictionary.asp

พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม 
และพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ 
http://84000.org/tipitaka/dic/

สารบัญ 
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คำคมชวนคิด

“นายโคบาลย่อมต้อนฝูงโคไปสู่ที่หากิน  ด้วยท่อนไม้ฉันใด 
ความแก่และความตายย่อมต้อนอายุของสัตว์ทั้งหลายไป”

คาถาธรรมบท ทัณฑวรรคที่๑๐ 
จากธรรมบท ในพระสุตตันตปิฎก 

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

อย่าเผลอภาวนาด้วยความอยาก 
เพราะที่ถูกเราภาวนาเพื่อให้พ้นอยาก 
อย่าเอาผลดีมาปฏิบัติ   
เพราะที่ถูกเราปฏิบัติด้วยเหตุดี 
อย่าท้อถ้ายังไม่ได้มรรคผล 
เพราะที่จริงมรรคผลไม่ได้ถึงกันได้ด้วยความท้อ

พี่ดังตฤณสอนน้อง 
แบ่งปันโดย โอลีฟ�

ทุกคนมีกายใจของตนเป็นคุก 
ถ้าไม่รู้ว่าต้องโทษอะไรมา 
ก็จะเผลอก่อเหตุให้ถูกจองจำต่อไม่มีที่สิ้นสุด 
ถ้าหาเรื่องทะเลาะแบบไม่มีเหตุผล 
ก็จะต้องถูกจองจำอยู่ในสภาพปั่นป่วน 
กลับไปกลับมาได้แบบไม่ต้องมีเหตุสมควร 
 
 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?31.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?31.kumkom
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เป็นทุกข์ทั้งทางกายทางใจ 
ราวกับต้องโดนลงทัณฑ์เป็นประจำ 
แม้พยายามระลึกว่าไปทำผิดอะไรมาก็นึกไม่ออก 

พี่ดังตฤณสอนน้อง 
แบ่งปันโดย Ratha�

Knowing  others  is  intelligence;  knowing  yourself  is  true  wisdom.

การรู้จักผู้อื่นนั้นคือความฉลาด  แต่การรู้จักตนเองนั้นคือปัญญาที่แท้จริง

โดย เล่าจือ 
สรรหามาฝาก โดย ภริมา�

The  best  way  to  escape  from  your  problem  is  to  solve  it.

ทางที่ดีที่สุดในการหลบหนีจากปัญหา  คือการแก้ปัญหา

โดย Robert Anthony 
สรรหามาฝาก โดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ�

Nonviolence  is  a  weapon  of  the  strong 
อหิงสาคืออาวุธของผู้เข้มแข็ง

โดย Mohandas Gandhi 
สรรหามาฝาก โดย สิลินท์�

หมายเหต ุ อหิงสา คือความไม่เบียดเบียน, การเว้นจากการทำร้าย

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

ลอย… ลอยกระทง
โดย พุงพี

สัพเพเหระธรรม
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?31.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?31.miscel


41ธรรมะใกล้ตัว



ธรรมะใกล้ตัว42



43ธรรมะใกล้ตัว

สารบัญ 
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ของฝากจากหมอ

คำ น้อย คำ หนึ่ง
โดย พิมพการัง

พี่ กุ๊กกิ๊ก เป็น หลาน รัก ของ คุณ ยาย  
สมัย ก่อน เมื่อ เลิก งาน แล้ว ท่าน จะ รีบ ขับ รถ บึ่ง ไป หา เอา ขนม และ ของเล่น ไป ฝาก  
หลาน ชอบ เล่น เกม งู ตก บันได คุณ ยาย ก็ตาม ใจ นั่งเล่น เป็น เพื่อน 
ตก ดึก สาม ทุ่ม คุณ ยาย เริ่ม ขยับ “ขอก ลับ บ้าน แล้ว นะ จ๊ะ  
ดึก กว่า นี้ จะ มี รถ สิบ ล้อ วิ่ง สวน ทาง” 
หลาน สาว ยืนกราน ว่า “กลับ ม่าย ด้ายน๊า คุณ ยาย ยัง ตก กะได อยู่เยย” 

เรื่องราว น่า รักๆ ขำๆ ใน ครอบครัว ที่ ยัง ถูก หยิบ มา เล่า ให้ ได้ หัวเราะ กัน บ่อยๆ  
วัน นี้ คุณ ยาย อายุ ขึ้น เลข ๙ หลาน สาว เลข ๓ ไม่ ชอบ เล่น งู ตก บันได แล้ว ล่ะ ค่ะ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?31.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?31.doctor
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คุณ ยาย ผ่าน ความ เจ็บป่วย วิกฤต หลาย ครั้ง  
ผ่าน การ ผ่า ตัด ใหญ่ เคย เป็น อัมพฤกษ์ หลาย รอบ  
ร่าง ผอม บอบบาง ต้อง มี พี่เลี้ยง ประกบ ตลอด เวลา  
ท่าน ไม่ เหลือ ความ บันเทิง ใดๆ ให้ เพลิดเพลิน 
นอกจาก ภาพ ความ ทรง จำ หอม หวาน ได้ พูด ถึง คืน วัน เก่าๆ แบบ นี้ แหละ ค่ะ 

ทุก คน คง จะ มี เรื่องราว ขำๆ เปิ่นๆ  
วีรกรรม น่า อาย สมัย เรา ยัง เล็ก ที่ ผู้ใหญ่ ชอบ เล่า ซ้ำ แล้ว ซ้ำ อีก  
บาง บ้าน พอ ท่าน เล่า ซ้ำ ลูก หลาน ก็ ดุ เสียง ดัง “โฮ้ย รู้ แล้ว น่ะแม่ เล่า ซ้ำ อยู่ ได้” 
คำ ดุ สั้นๆ แค่ คำ หนึ่ง ก็ มาก พอ จะ ทำให้ คุณ ย่า คุณ ยาย สลด วูบ ลง ได้ เสมอ 
ขอ ลูก หลาน ทุก ท่าน อย่า โกรธ อย่า ขัดคอ  
อย่า ดุ ว่า อย่า เบื่อ ที่ จะ ต้อง ฟัง ซ้ำๆ เลย นะ คะ 

สมัย ก่อน คุณ ยาย จะ มา หา พร้อม ขนม  
ของ ฝาก ถุง โต หลาย ถุง ของ ทุก ชิ้น คัด สรร อย่าง ดี  
ขนม มา จาก ร้าน เบเกอรี่ ชื่อ ดัง ผลไม้ ต้อง หน้า ปาก ซอย ทอง หล่อ  
กับข้าว ต้อง จาก ภัตตาคาร จีน  
เครื่อง กระป๋อง ของใช้ ต้อง ของ ต่าง ประเทศ จาก วิลล่า มาร์เก็ ต

ครั้ง หนึ่ง คุณ ปู่ เปรยๆ กับ คุณ ย่า ว่า คุณ ยาย นี่ ใช้ สตางค์ เปลือง จริง 
สาว น้อย กุ๊กกิ๊ก ลุก ขึ้น ยืน หน้าคว่ำ แก้ม ป่อง กระฟัดกระเฟียด ดุ  
“แอ๊ะ อย่า มา ว่า คุณ ยาย เค้า นะ”

คำ พูด เล็กๆ จาก ปาก เด็ก น้อย  
คุณ ยาย ยัง เล่า น้ำตา คลอ ด้วย ความ ตื้นตัน แกม ขำ ได้ อีก หลาย สิบ ปี  
“ลูก รู้ ไหม ชีวิต ยาย ทั้ง ชีวิต เคย มี แต่ คน หมั่นไส้ ถูก นินทา  
วัน นั้น เป็น ครั้ง แรก ที่ มีค นปกป้อง ยาย”

ท่าน เล่า ถึง ด้วย ความ รู้สึก อบอุ่น ใจ ปลื้ม ใจ  
ที่ มี ใคร สัก คน แม้ จะ เป็น แค่ หลาน ตัว เล็กๆ  
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ใคร สัก คน ที่ เชื่อ ว่า เรา ทำ ดี ทำ ถูก แล้ว  
พร้อม จะ เข้า อก เข้าใจ เรา พร้อม จะ ยืน อยู่ ข้าง เรา

คำ พูด น้อยๆ คำ พูด คำ หนึ่ง  
ใคร จะ ไป รู้ อาจ เป็น พลัง ให้ ความ อบอุ่น  
ให้ กำลังใจ คน ฟัง ประทับ ติด ตรึง อยู่ นาน ชั่ว ชีวิต ก็ได้

�
สมัย เป็น แพทย์ ประจำ บ้าน เคย ดูแล น้อง กาย ผู้ ป่วย โรค ไข้เลือดออก  
เตียง นอน ของ น้อง มี เลือด นอง เลือด น้อง พุ่ง ออก ทุก ที่ ที่ ออก ได้  
มี ภาวะ ตับ วาย ไต วาย สมอง อักเสบ 
คุณ พ่อ นั่ง หมดอาลัย เอ่ย ว่า ถ้า เด็ก คน นี้ เป็น อะไร ไป  
ชีวิต ของ ผม จะ เปลี่ยน ไป ทั้ง ชีวิต

เรา เสีย น้อง กาย ไป เช้า วัน รุ่ง ขึ้น  
แต่ คำ พูด ประโยค นั้น ยัง ตรึง เป็น หมุด ปัก กลาง ใจ อยู่ ถึง ทุกวันนี้ 
ดัง ก้อง ใน หู ทุก ครั้ง ที่ ได้ ดูแล เด็ก ป่วย หนัก  
เป็น ยิ่ง กว่า คำขวัญ สวยๆ ว่า ด้วย จรรยาบรรณ ทั้งหลาย

�
น้อง จอย หนู น้อย ที่ มี ปอด หัวใจ และ อวัยวะ สำคัญ หลาย ส่วน ถูก สร้าง มา ผิด ปกติ  
นี่ ถ้า ไม่ มี เครื่องมือ ช่วย น้อง เลย น้อง ไม่ น่า จะ อยู่ กับ เรา ได้ เกิน เดือน  
แต่ ตอน นั้น น้อง ๗ เดือน แล้ว ค่ะ 

พบ คุณ แม่ ที่ มี ลูก ป่วย หนัก หรือ พิการ มา ก็ มาก แต่ ไม่ มี ใคร เหมือน แม่ น้อง จอย 
คุณ แม่ หลาย คน สิ้น หวัง ท้อแท้ ซึม เศร้า  
บาง คน ทอดทิ้ง ลูก หรือ ไม่ ยอม รับ ความ จริง ว่า ลูก ป่วย หนัก  
แม่ น้อง จอย ไม่ แสดง อารมณ์ ใดๆ ปรนนิบัติ น้อง จอย เต็ม กำลัง  
ดูแล อย่าง ดี ไม่ ท้อ ไม่ ถอย ไม่ ร้องไห้ 
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แต่ เหมือน ไม่ เหลือกำลัง ไว้ ดูแล ตัว เอง  
เธอ ไม่ เหมือน เลี้ยง ลูก แต่ เหมือน รับ ใช้ เสีย มาก กว่า 

แอบ สังเกต ด้วย ความ เป็น ห่วง ค่อยๆ คุย จน จับ ทาง ได้ ว่า คุณ แม่ รู้สึก ผิด 
คุณ แม่ โทษ ตัว เอง รู้สึก ผิด อยู่ ตลอด เวลา ที่ ทำให้ น้อง จอย เกิด มา ไม่ สมบูรณ์  
เคย ถามไถ่ พูด ตรงๆ หลาย รอบ ว่า โรค ของ น้อง จอย ไม่ ใช่ ความ ผิด ของ ใคร  
แต่ ก็ ไม่ เห็น อะไร ดี ขึ้น

เวลา ผ่าน ไป ได้ พบ แม่ น้อง จอย ในลิฟท์ เธอ เล่า ว่า น้อง จอย จาก ไป แล้ว เมื่อ คืน 
คุณ แม่ เล่า ด้วย ท่าที สุภาพ สงบ แบบ เนือยๆ  
เหมือน เก็บความ ทุกข์ สารพัด ไว้ เช่น ทุก ครั้ง  
เธอ เอ่ย ขอ ลา ก่อน หัน หลังจาก ไป  
นี่ คง เป็น วัน สุดท้าย ที่ เรา จะ ได้ เจอ กัน ฉัน ตัดสินใจ ดึง มือ เธอ ไว้  
คุณ แม่ คะ ถึง ชีวิต น้อง จอย จะ สั้น แต่ ทราบ อะไร ไหม  
น้อง จอย โชค ดี ที่ ได้ เกิด มา เป็น ลูก คุณ แม่

เธอ จ้อง ฉัน นิ่ง แล้ว อ้า แขน โผ ตรง เข้า มาก อด ร้องไห้ โฮ สั่น และ เกร็ง ไป ทั้ง ตัว  
สำหรับ ความ ทุกข์ ที่ สะสม มา นาน เธอ พึมพำ ซ้ำๆ ขอบคุณ นะ คะ ขอบคุณ มาก

�
ชีวิต คน เรา แสน สั้น เวลา และ โอกาส ที่ ผ่าน มา แล้ว ก็ จะ ผ่าน เลย ไป  
จังหวะ สั้นๆ ที่ เรา ได้ ผัน ผ่าน มา เจอ กัน  
น่า จะ ดูแล กัน เติม เต็ม ให้ กำลังใจ กันและกัน ได้ 

คำ น้อย คำ หนึ่ง คำ พูด ที่มา จาก ใจ จริง ที่ กรอง คัด แล้ว  
คำ พูด เจตนา เดียวกัน แต่ ใช้ คำ ต่าง กัน ก็ สื่อ ความ หมาย ต่าง กัน ค่ะ

หลาย ครอบครัว ชอบ ดุ เด็ก เล็ก งอแง บอก ว่า เขา งี่เง่า  
ส่วนตัว เคย แต่ ปลอบ เด็ก เล็กๆ ว่า  
“โอ๋... อย่า ร้อง นะ จ๊ะ คนดี๊ คน ดี” แล้ว เขา ก็ หยุด ร้อง ได้ จริงๆ  
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ยัง ไม่ เคย เห็น เด็ก หยุด ร้องไห้ เวลา ปลอบ ว่า  
“โอ๋.. .หยุด นะ เจ้างี่เง๊า งี่เง่า เจ้า งี่เง่า สุดๆ” เลย ค่ะ 

�
คำ น้อย คำ หนึ่ง ที่ เป็น ปิยวาจา จะ มี ค่า สูง สุด เมื่อ เป็นความ จริง ที่มา จาก ใจ จริงๆ  
เจตนา ดี มิได้ ส่อเสียด เลือก ถ้อยคำ เสนาะ หู สื่อ ความ หมาย ชัดเจน ไม่ เพ้อเจ้อ  
และ เป็น คำ พูด ที่ เหมาะสม กับ บุคคล สถาน ที่ และ เวลา

คำ ปลอบ แม่ น้อง จอย ใน ช่วง เวลา ที่ ไม่ เหมาะสม ก็ ไม่ กระทบ ใจ  
วลี ไพเราะ สอน ให้ แพทย์ รักษา ผู้ ป่วย ให้ ดี ที่สุด  
ก็ ไม่ ติด ตรึง เท่า วลี เดียว จาก ใจ พ่อ น้อง กาย

คำ น้อย อันเป็น ปิยวาจา  
ร่วม กับ การ ให้ ทาน ร่วม กับ การ ประพฤติ ตน ให้ น่า รัก และ ปฏิบัติ สม่ำเสมอ 
รวม กัน เรียก สังคหวัตถุ ๔ คือ ธรรมะ ใน การ สงเคราะห์ กันและกัน  
ธรรมะ ใน การ ยึดเหนี่ยว ใจ ผู้ อื่น 

�
น้อง จุ๊บแจง ป่วย เป็น หวัด  
คุณ แม่ หน้าตา ซีดเซียว อุ้ม ลูก ไว้ กับ อก ถาม อะไร ก็ ตอบ อึกอัก 
คุณ พ่อ มาด นัก ธุรกิจ กระฉับกระเฉง พูด เสียง ดัง ฟัง ชัด  
บอก ว่า แม่ เด็ก ไม่ ได้ เรื่อง เลี้ยง ลูก ไม่ ดี

วังวน แห่ง ปัญหา ลอย มา วนเวียน ข้าง โต๊ะ ตรวจ ของ ฉัน  
คุณ พ่อ ยิ่ง เสียง ดัง ลูก ยิ่ง งอแง ผวา กอดคุณ แม่ มาก ขึ้น  
คุณ แม่ หน้า เจื่อน ดู วิตก กังวล คุณ พ่อ ยิ่ง โมโห ยิ่ง แผด เสียง ตำหนิ เธอ หนัก ขึ้น  
คุณ แม่ ยิ่ง ตอบ ผิดๆ ถูกๆ หยิบ ของ ก็ หล่น ผวา จะ ก้ม เก็บ ของ  
หนู จุ๊บแจง ก็ ลื่น ตก ยิ่ง กรีด เสียง  
เด็ก กรี๊ด หนึ่ง เสียง น้อง คน อื่น ที่ ไม่ เกี่ยว อะไร กับ เขา เลย เริ่ม เบะ ปาก ร้อง ตาม  
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คลื่น อารมณ์ วน ทับ ซ้ำซ้อน เสียง ดัง ขึ้น เรื่อยๆ  
อารมณ์ ปะทุ ขึ้น ทุก ฝ่าย โอ๊ย นี่ ห้อง เด็ก จะ แตก ไหม นี่

รีบๆ จ่าย ยา แก้ หวัด ไม่ กี่ นาที  
ครอบครัว ชุลมุน นี้ ก็ จะ ออก จาก ชีวิต ความ สงบ จะ มา เยือน ห้อง ฉัน อีก ครั้ง 
แต่ เรา จะ ได้ ครอบครัว ที่ มี คุณ พ่อ อารมณ์ ร้าย คุณ แม่ เก็บ กด และ เด็ก ขี้ โมโห หนึ่ง คน 
วัน น้ี อาจ เป็น โอกาส เดียว ท่ี เรา ได้ พบ กัน ขอ ให้ มี กำลัง พอ จะ หา วิธี ชะลอ วังวน น้ี ด้วย เถิด

เริ่ม จาก ขอ คุย กับ คุณ แม่ และ คุณ พ่อ แยก กัน 
ให้ คุณ แม่ มีค วาม รู้ ทักษะ การ เลี้ยง ลูก ที่ ถูก ต้อง  
ให้ เธอ ภูมิใจ มั่นใจ ใน ศักยภาพ ของ ตัว เอง 
ให้ คุณ พ่อ เห็น ผล งานการ เลี้ยงดู อย่าง ดี จาก ภรรยา  
เห็น ว่า ลูก พัฒนาการ ดี ขนาด ไหน อารมณ์ ดี  
รัก คุณ แม่ มาก แถม ยัง รับ รู้ อารมณ์ คน อื่น ไว ด้วย  
พอ คุณ พ่อ ดุ คุณ แม่ เห็น ไหม น้อง ไม่ ยอม ให้ พ่อ อุ้ม

เด็ก ที่ เติบโต บน อก แม่ พัฒนาการ จะ ดี กว่า จ้าง คน อื่น เลี้ยง มาก ครอบครัว นี้ ทำได้  
เพราะ คุณ พ่อ เก่ง ทำ หน้าที่ หัวหน้า ครอบครัว ได้ ดี มาก  
เพียง แค่ บาง จุด ที่ ถ้า ปรับ หา กัน ได้ จะ ยิ่ง สมบูรณ์ พูน สุข ทุก ฝ่าย  
ชี้ ให้ เห็น ผล จาก การก ระ ทบ อารมณ์ ซึ่ง กันและกัน ใน ระยะ ยาว  
และ หลักการ ควบคุม ความ โกรธ 

เห็น แวว ตา คุณ พ่อ สงบ ขึ้น  
วิธี พูด ของ ทั้ง สอง ฝ่าย ประนีประนอม กัน มาก ขึ้น คุณ แม่ ติดอ่าง น้อย ลง 
ไม่ รับรอง ว่า แรง ที่ ทุ่ม ให้ ลง ไป จะ ได้ ผล นาน แค่ ไหน  
กลับ ไป ไม่ กี่ วัน ก็ เหมือน เดิม หรือ เปล่า 
ก็ เป็น สิ่ง ที่ ทำได้ เพียง แค่ นี้ และ ก็ ทำ เต็มที่ ที่ ความ สามารถ จะ ทำ ไหว 

�
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ใน ชีวิต ประจำ วัน บ่อยๆ ก็ เจอ วังวน แห่ง ความ ทุกข์ ที่ ลอย มา ตก อยู่ ใน สายตา  
ตา อ๊อดเป็น ลูก ของ ป้า คน ขาย ปลา ปล่อย  
คุณ ป้า อารมณ์ แรง ดุ ด่า ตา อ๊อดด้วยคำแรง น่า สะดุ้ง 
ตาหนู อารมณ์ เสีย ก็ ลง กับ ปลา เตะ ชะลอม หอย ขม  
แกล้ง สัตว์ ตัว เล็กๆ เพื่อ ระบาย อารมณ์

ที่ นี่ ฉัน ไม่ ได้ เป็น หมอ ของ เขา  
ไป สั่งสอน เข้า ท่าทาง จะ ถูก ปลา หมอ เข วี้ยง หัว 
สิ่ง ที่ ทำได้ แค่ พูด กับ ตา อ๊อดเบาๆ ชม ว่า เขา เป็น เด็ก ดี อุตส่าห์ ช่วย งาน แม่  
เด็ก ดี ไม่ รังแก สัตว์ หนู กำลัง ช่วย ให้ พี่ ปลา ได้ กลับ บ้าน ไป หา แม่ ปลา  
บอก เขา ให้ ตั้งใจ เรียน วัน หนึ่ง จะ ได้ เลี้ยงดู คุณ แม่ เป็น ที่พึ่ง ของ แม่ ให้ ได้  
คุณ ป้า มอง เหตุการณ์ เงียบๆ ไม่ พูด ว่า อะไร แถม ลด ราคา ปลา ให้ ด้วย นะ คะ

ฉัน ไม่ ได้ ชม ว่า ตา อ๊อดน่ารัก เพราะ ไม่ ได้ รู้สึก ว่า ตา อ๊อดน่ารัก เอา เสีย เลย จริงๆ  
เลือก ชม แต่ สิ่ง ดี ที่ อยาก สนับสนุน  
พูด ถึง สิ่ง ที่ อยาก บอก เขา โดย ไม่ ต้อง มี คำ ตำหนิ กัน 
เรียก ว่า เทคนิค Positive reinforcement  
วิธี ที่ นัก จิตวิทยา เด็ก ยอม รับ ว่าเป็น วิธีการ สอน ที่ ดี ที่สุด

�
บ้าน กา ญจนาภิ เษก คือ ชื่อ บ้าน ใหม่ ของ สถาน พินิจ เด็กชาย ค่ะ  
ความ จริง ที่ น่า ขนลุก คือ น้อง หลาย คน เกี่ยวข้อง กับ ยาเสพย์ติด และ คดี โทรมหญิง 
ไม่ ปฏิเสธ ว่า ประวัติ น้อง กลุ่ม นี้ น่า กลัว เหลือเกิน  
แต่ ลอง ให้ โอกาส ฟัง เขา ระบาย ความ ใน ใจ ดู นะ คะ

น้อง ส่วน ใหญ่ ระบุ ว่า เขา เฮ ไป ตาม คน อื่น ตาม แรง ยุ  
ตอน ที่ ทำ ผิด ไม่ มี สติ ไม่ ได้คิด อะไร เลย  
ทุก เสียง ยืนยัน ตรงกัน ว่า  
สื่อ ลามก มี ผล ทาง จิตใจ เขา สูง สุด ร้าน เกม ดู จะ เกี่ยวข้อง กับ หลาย คดี 
ความ อยาก รู้ อยาก ลอง อยาก เท่  
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อยาก เป็น ที่ ยอม รับ ใน กลุ่ม อยาก มี ใคร ชม ว่า เก่ง อยาก ได้ เงิน  
ขาด ความ อบอุ่น ใน ครอบครัว ขาด ผู้ ชี้แนะ ขาด กำลังใจ  
ไม่ รู้สึก ว่า ตัว เป็น ที่รัก ที่ ภูมิใจ ของ ใคร 
ไม่ รู้สึก ว่า ต้อง เก็บ สัญชาตญาณ ดิบ เอา ไว้  
ทำไม เรา ต้อง ทำตัว เป็น คน ดี ทำ ไป เพื่อ อะไร

บ้าน กา ญจนาภิ เษก ทำลาย รูป แบบ การ จองจำ คล้าย คุก  
ใช้ หลักการ Positive reinforcement นำ 
ก้าว มา สู่ การ เป็นบ้า นให้ ที่พึ่ง พิง ให้ ความ อบอุ่น ให้ โอกาส และ ให้ กำลังใจ  
ส่งเสริม การ ศึกษา อาชีพ ทักษะ ชีวิต การ พึ่ง ตัว เอง ทาง จิตใจ  
รู้จัก เอาใจ เขา มา ใส่ใจ เรา

มี การ ฉาย ภาพยนตร์ เกี่ยว กับ หญิง ที่ ถูก ทำร้าย  
เผย บันทึก ความ รู้สึก มืด หม่น ของ ผู้ ถูกกระทำ 
เด็กๆ น้ำตา ไหล พราก ร้องไห้ จน ตัว โยน  
น้ำตา เด็ก หนุ่ม วัย ที่ ยัง ควร สวม ขา สั้น เตะ บอล ใน สนาม  
หลาย คน บอก ว่า เกลียด ตัว เอง ขยะแขยง  
ผม อยาก ลบล้าง ผม อยาก ชดใช้ แลก ด้วย ชีวิต ผม ก็ ยอม 

รางวัล ที่ ทุก คน ปรารถนา คือ การ ได้ ไป กิน หมู กระทะ ๙๙ บาท  
เด็ก ดี ประจำเดือน จะ ได้ แต่งตัว ด้วย ชุด ไป เที่ยว  
ตาม คุณ ครู ที่ เขา เรียก ว่า แม่ ไป ร้าน หมู กระทะ กัน  
เด็กๆ เขา เลือก ร้าน เอง ร้าน นี้ ดี นะ แม่ นะ ถูก ดี  
แม่ จะ ได้ ไม่ ต้อง จ่าย เยอะ กิน เท่าไร ก็ได้ ด้วย 

หมู กระทะ ทำไม มีค วาม หมาย กับ เขา มาก คำ พูด ของ น้อง ทำ หลาย คน น้ำตา ซึม 
ผม ดีใจ ที่ แม่ ยัง ไว้ใจ ผม ดีใจ ที่ ได้ ไป ยืน ตัก ของกิน เหมือน คน ดีๆ ข้าง นอก เขา

เรื่องราว ใน บ้าน กา ญจนาภิ เษก ถ้า เขียน เป็น หนังสือ ก็ได้ เล่ม โต  
มี น้อง ที่ กลับ ตัว กลับ ใจ ได้ อย่าง น่า ชื่นชม  



ธรรมะใกล้ตัว52

มี น้อง ที่ ผิด แล้ว ผิด อีก น้อง ที่ ทำให้ ครู ต้อง ผิดหวัง ก็ มี  
แต่ จะ ไม่ มี การ ใช้ คำ พูด ทิ่มแทง ตราหน้า ว่า เขา เป็น เด็ก เลว เด็ดขาด

ความ รู้สึก ว่า ยัง มี ใคร ไว้ใจ เรา เชื่อใจ  
พร้อม จะ ส่งเสริม เรา ด้าน ดี และ ให้ โอกาส เวลา ก้าว พลาด 
ไม่ ว่า ตัว เรา คุณ ยาย ที่ ดู ภายนอก แสน บริบูรณ์ หรือ เด็ก หนุ่ม หลง ทาง  
ก็ ล้วน ต้องการ เหมือนๆ กัน

ถ้า รื้อ ชีวิต เด็ก ที่ พลาด ผิด ขึ้น มา ศึกษา อาจ เห็น เงา วังวน แห่ง ความ ทุกข์ ก็ได้ 
เรา อาจ เจอ ความ ขัดแย้ง ใน ครอบครัว แบบ บ้าน หนู จุ๊บแจง  
อาจ เห็น ความ ก้าวร้าว โต มา แบบ แช่อิ่ม ด้วย คำ ดุ เผ็ด แสบ เข้าไส้ แบบ ตาอ๊อด  
เขา อาจ เป็น เด็ก เล็ก ที่ เคย ถูก ดุ ว่า ทำตัว งี่เง่า เวลา ร้องไห้ หิว นม  
เขา อาจ ฝังใจ ว่า ตัว เขา สกปรก จน ไม่ สมควร ไป ยืน ตัก นั่ง ปิ้ง อาหาร ใกล้ๆ คน อื่น 
อาจ วนเวียน กับ ความ รู้สึก ผิด ตลอด ไป จน ชั่ว ชีวิต แบบ แม่ น้อง จอย ก็ได้

วัน เวลา ที่ ผ่าน ไป แต่ละ วัน

เห็น แม่ ค้า หน้าที่ ทำ งาน ขาย ของ ไป ดุ ด่า ลูก ซนๆ ไป ลอง หา ข้อ ดี ชม น้อง เขา สัก คำ 
เรา อาจ มี เพื่อน สนิท ที่ ใช้ อารมณ์ รุนแรง กับ ครอบครัว  
ลอง หา คำ สั้นๆ ชี้ ให้ เขามอ งเห็น ปัญหา 
เรา อาจ เคย เผลอ ดุ คน ที่ เรา รัก กรีด ทำร้าย เขา ด้วย คำ พูด  
หา วิธี ออม คำ จะ ได้ ไม่ มา เสียใจ เมื่อ สาย

วัน เวลา ย้อน กลับ มา แก้ไข อีก ไม่ ได้ 

คำ น้อย คำ หนึ่ง  
เลือก ได้ จะ เอ่ย คำ ใด

สารบัญ 
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แง่คิดจากหนัง

Beowulf – วีรบุรุษปุถุชน
โดย ชลนิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

วีรบุรุษ เป็น เช่น ใด...ทำ อย่างไร จึง จะ ได้ชื่อ ว่าเป็น วีรบุรุษ?

บุรุษ ผู้ เก่ง กล้า ห้าวหาญ บึกบึน สม ชาย สามารถ ต่อสู้ อสูร ร้าย ด้วย มือ เปล่า 
ไม่ หวั่น เกรง ต่อ ความ ตาย พร้อม ออก หน้า ประจัน กับ ศัตรู ก่อน ผู้ ใด ปกป้อง หญิง งาม 
และ ชาว เมือง ให้ พ้น จาก จอม อสูร ร้าย...เขา สมควร ได้ รับ การ ขนาน นาม ว่าเป็น วีรบุรุษ 
หรือ ไม่?

หาก บุรุษ ผู้ เดียวกัน ยัง ไม่ อาจ ถอน เท้า จาก หล่ม ราคะ ยัง ติด บ่วง เสน่ห์ ของ นาง มาร 
ยัง ลุ่มหลง ต่อ อำนาจ ทรัพย์สิน ยัง หน้าด้าน พอที่ จะ กล่าว คำ มุสา เพื่อให้ ผู้คน ยกย่อง 
มุ่ง หวัง ใน ลาภ ยศ สรรเสริญ บุรุษ นั้น ยัง ควร ค่า แก่ การ เป็น วีรบุรุษ หรือ ไม่?

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?31.movie
http://dungtrin.com/mag/sound.php?31.movie
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ข้า คือเบวูฟ นักรบ ผู้ กล้า ผู้ บุก ตะลุย ต่อสู้ กับ เหล่า อสุรกาย ปิศาจ ร้าย อย่าง ไม่ 
หวาดหวั่น นาม ของ ข้า เป็น ที่ กระเดื่อง เลื่องลือ ไกล ข้า และ นักรบ ข้า บุก พิชิต เหนือ 
จด ใต้ ตลอด ทั่ว คาบสมุทร ไร้ ผู้ ต่อต้าน

เมื่อ ได้ ข่าว ว่า มี เมือง แห่ง หนึ่ง กำลัง ตก อยู่ ใน ความ ประหวั่น พรั่นพรึง ผู้คน เดือดร้อน 
หวาด กลัว จาก การ อาละวาด ของ อสูร ร้าย นาม ว่า “เกรน เดล ” ข้า กับ เหล่า ทหาร จึง 
รีบรุด มา

อสูร ร้าย ตน นั้น เข่นฆ่า ผู้คน ราว ผัก ปลา ฉีก มนุษย์ ด้วย มือ เปล่า รูปร่าง สูง ใหญ่ 
ใบหน้า อัปลักษณ์ น่า สะพรึงกลัว ยาม มัน ตะลุย ล่า ฆ่า ฟัน ไม่ อาจ มี ผู้ ใด ต้านทาน พละ 
กำลัง มัน ติด อิสตรี เพียง แค่ เห็น ใบหน้า ก็ แทบ หัวใจ วาย เสียง กรีด ร้อง ไม่ อาจ หลุด 
จาก ลำ คอ

ข้า และ หมู่ นักรบ ทหาร คู่ใจ ได้ อาสา กษัตริย์ เฒ่า เข้า ปราบปราม สังหาร เจ้า เกรน 
เด ลผู้ชั่วช้า นำพา ความ สงบ สุข มา สู่ ชาว เมือง

การ ต่อสู้ ระหว่าง ข้า กับ เกรน เด ลน่าตื่นเต้น หวาดเสียว อย่าง ที่สุด เกรน เด ลมีเพียง 
มือ เปล่า ข้า ก็ ไม่ ยอม เอาเปรียบ มัน ใช้ มือ เปล่า เข้า ต่อสู้ อย่าง สมศักดิ์ ศรี ชายชาตรี ทั้ง 
ข้า และ มัน ต่าง ผลัด กัน รุก ผลัด กัน รับ เรี่ยวแรง ของ มัน มหาศาล เคลื่อนไหว คล่องแคล่ว 
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ปราดเปรียว อีก ทั้ง ยัง อำมหิต สม กับ เป็น อสูร ร้าย ถึง กระนั้น ข้า ก็ ใช้ เรี่ยวแรง พละ 
กำลัง ที่ เหนือ กว่า ความ ว่องไว ที่ เหนือ กว่า สามารถ สยบ สังหาร มัน ได้ ใน ที่สุด

ข้า คิด ว่าการ ต่อสู้ อัน เหน็ดเหนื่อย คง จบ สิ้น ลง เสียที ชาว เมือง สามารถ นอน หลับ 
เต็มตา ตลอด ราตรี แต่ ข้า กลับ คิด ผิด เมื่อ พบ ศพ ทหาร ข้า ถูก สังหาร แขวน ห้อย หัว 
เรียงราย ด้วย ฝีมือ มารดา ของ เกรนเดล

กษัตริย์ เฒ่า บอก ว่า มารดา ของ เกรน เด ลคือสุ ดยอด ปิศาจ อสุรกาย ที่ ร้ายกาจ 
ที่สุด หาก สังหาร นาง สำเร็จ จะ ไม่ มี ปิศาจ หรือ อสูร ตน ใด โผล่ ออก มา ทำร้าย ชาว เมือง 
ได้ อีก เลย

การ ต่อสู้ เริ่ม ต้น อีก ครั้ง ข้า บุก เดี่ยว เข้าไป ใน ถ้ำ มารดา ของ เกรน เดล ต่อสู้ กับ นาง 
อย่าง กล้า หาญ และ ได้ ชัย ชนะ ใน ที่สุด...ชาว เมือง ทุก คน แซ่ซ้อง สรรเสริญ กษัตริย์ เฒ่า 
ยอม ยก บัลลังก์ และ ชายา ผู้ เลอ โฉม ให้ ข้า เป็น รางวัล

จาก นั้น...ข้า...เบวูฟผู้ยิ่ง ใหญ่ ก็ สามารถ ปกครอง บ้านเมือง ขยาย อาณาเขต กว้าง 
ไกล มีค วาม สุข สงบ ชั่ว กัลปาวสาน... 

�
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นี่ คง นับ เป็น เรื่องราว ของ วีรบุรุษ ได้ ไม่ ยาก วีรบุรุษ ผู้ ถูก จารึก อยู่ ใน ตำนาน ให้ คน 
รุ่น หลัง กล่าว ขาน ด้วย ความ ศรัทธา ชื่นชม สรรเสริญ แต่ หาก เรา ได้ รับ รู้ เรื่องราว อีก 
ด้าน หนึ่ง ของ เขา...ก็ ไม่ แน่ ว่า จะ สามารถ นับ คน ผู้ นี้ เป็น วีรบุรุษ ได้ หรือ ไม่

�

ข้า คือ เวลธีอาว มเหสี ผู้ ถูก ยก ให้ แก่ นักรบ หนุ่ม นามเบวูฟ ... เขา ยิ่ง ใหญ่ เป็น 
วีรบุรุษ จริง หรือ...ฮึ น่า ขัน ข้า มี สวามี สอง คน คือ กษัตริย์ เฒ่า กับเบวูฟ แต่ ข้า ไม่ 
เคย รู้สึก เลย ว่า ชาย ทั้ง สอง เป็น วีรบุรุษ!

กษัตริย์ เฒ่า ผู้ น่า ชัง เขา ยอม เสพ สม กับ นาง อสุรกาย เพื่อให้ ได้ เป็น ใหญ่ ครอง เมือง 
โดย ไร้ ผู้ ต่อต้าน มี ทรัพย์สมบัติ มหาศาล โดย หา รู้ ไม่ นาง อสูร กลับ ให้ กำเนิด “เกรน 
เดล ” อสูร ร้าย ผู้ น่า สะพรึงกลัว และ มัน ก็ ย้อน กลับ มาส ร้าง ความ เดือดร้อน ให้ แก่ตัว 
เขา เอง

เบวูฟฆ่าเกรน เดลตาย และ บอก กับ ใคร ๆ  ว่า สามารถ ฆ่า นาง อสูร ร้าย มารดา 
เกรน เด ลผู้น่า ชัง ได้ สำเร็จ หลาย คน เชื่อ เขา รวม ทั้ง ข้า ด้วย แต่ กษัตริย์ เฒ่า ไม่ มี ทาง 
เชื่อ เด็ดขาด เพราะ พระองค์ ไม่ เชื่อเบวูฟ จึง ยอม ยก ทรัพย์สมบัติ ยก เมือง ทั้ง เมือง 
รวม ทั้ง ตัว ข้า ให้ แก่เบวูฟ …
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ข้า รู้...กษัตริย์ เฒ่า มี บาป ผิด ที่ ค้าง คา ใจมา นาน บิดา ของ เกรน เด ลคือ ตัว เขา เอง! 
เมื่อ เกรน เดลตาย เขา รู้สึก เหมือน ตรวน บาป ที่ จองจำ หัวใจ ถูก ปลด และ ยิ่ง ได้ รู้ความ 
ลับ บาง อย่าง ระหว่าง เบวูฟกับ นาง อสูร เขา ก็ ไม่ เหลือ สิ่ง ใด ค้าง คา อีก เลย พันธนาการ 
ของ เขา มีค นรับ ช่วง แทน แล้ว เขา จึง ยอม ยก ทุก สิ่ง ให้เบวูฟได้

เบวูฟเป็น วีรบุรุษ จริง หรือ?...เขา สามารถ ฆ่า นาง อสูร ได้ หรือ ไม่?...นี่ คือ ความ ลับ 
อัน ยิ่ง ใหญ่! 

เบวูฟบอก ว่า นาง อสูร มี ใบหน้า อัปลักษณ์ น่า เกลียด น่า กลัว ไม่ ผิด กับ เกรน เด ลผู้เป็น 
บุตร นั่น ทำให้ กษัตริย์ เฒ่า รู้ ว่า เขา ยัง ไม่ ได้ ฆ่า นาง …

อสูร ร้าย มารดา ของ เกรน เด ลนั้นง ดงาม ยิ่ง...งดงาม เกิน กว่า หญิง ใด มา เทียบเคียง 
เสน่ห์ อัน เย้า ยวน ของ นาง สามารถ ทำให้ บุรุษ ผู้ เก่ง กล้า ต้อง ยอม พ่าย แพ้ สยบ อยู่ แทบ 
เท้า อีก ทั้ง นาง ยัง สามารถ มอบอำนาจ ทรัพย์สมบัติ มหาศาล ให้ กับ บุรุษ ใด ก็ได้ ที่ นาง 
พอใจ

เบวูฟทำสัญญา กับ นาง...เขา หลงใหล ความ งาม เสน่ห์ นาง จน ยอม เสพ สม เพื่อให ้
ได้ อำนาจ ความ ยิ่ง ใหญ่ และ นาง ก็ สามารถ ให้ เขา ได้ จริง ๆ …
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เบวูฟก ลาย เป็น กษัตริย์ ใน ตำนาน เก่ง กล้า สามารถ เกิน กว่า กษัตริย์ ใด ๆ  บุก ตะลุย 
ขยาย ดิน แดน เหนือ จด ใต้ แผ่นดิน จด ทะเล ไม่ มี ผู้ ใด สามารถ ต้านทาน ได้ แม้ จะ แก่ ชรา 
ตาม วัย แต่ เขา ก็ ยัง แข็งแกร่ง ยิ่ง กว่า หนุ่ม ฉกรรจ์ ดัง ว่า...ไม่ มี วัน ตาย

ตำนาน วีรบุรุษ เช่น เขา มิได้ จบ เพียง เท่า นี้...ใคร เล่า จะ มีค วาม สุข ชั่ว กัลปาวสาน

นาง อสูร ร้าย เก็บตัว ใน ถ้ำ เนิ่นนาน จน ใคร ๆ  คิด ว่า นาง ถูก สังหาร จริง ๆ  แต่ เมื่อ 
เบวูฟชรา ลง ก็ ปรากฏ มี มังกร ไฟ ที่ ร้ายกาจ ออก มา อาละวาด

มังกร ไฟ ผู้ เป็น บุตร แห่ง นาง อสูร ร้าย กับเบวูฟ! 

กษัตริย์ ชรา เบวูฟจะทำ เช่น ไร กับ เจ้า มังกร ไฟ ที่ เติบโต เพื่อ จะ มา ทำลาย ทุก สิ่ง ที่ เขา 
สร้าง มา ชั่ว ชีวิต... บั้นปลาย วีรบุรุษ เช่นเบวูฟ คง ไม่ ต่าง จาก กษัตริย์ เฒ่า สัก เท่าใด... 
กง ล้อ กรรม ที่ เคย เกิด ขึ้น กลับ เวียน ซ้ำ มา อีก ครา …

�
ถ้า มอง กัน แค่ ความ เก่ง กล้า สามารถ พละ กำลัง ใน การ ต่อสู้ ความ ไม่ กลัว ตาย เพื่อ 

จะ สังหาร อสูร ร้าย แล้ว นับ ว่าเป็น วีรบุรุษ...เบวูฟคง ถูก ขนาน นาม เป็น วีรบุรุษ ผู้ หนึ่ง 
แต่ วีรบุรุษ เช่น เขา กลับ ยัง หวัง ใน คำ ชื่นชม เยินยอ พอใจ ใน เสียง แซ่ซ้อง สรรเสริญ 



59ธรรมะใกล้ตัว

ทั้ง ยัง ไม่ อาจ ผ่าน ด่าน ราคะ ใน ใจ หลง เสน่ห์ ความ งาม ของ อสูร ร้าย ติด กับ ดัก ความ 
โลภโมโทสัน หวัง ใน อำนาจ บารมี ชื่อเสียง จน ยอม กระทำ เรื่อง ที่ ไม่ อาจ บอก ต่อ ใคร 
ได้ อย่าง นี้ จะ เรียก ว่าเป็น วีรบุรุษ เยี่ยง ใด …

หาก นำ จิตใจ เบวูฟมาตีแผ่ ให้ ชัดเจน คง บอก ได้ ว่า เขา ไม่ ใช่ คน เลว ร้าย เขา มี 
ความดี ความ เลว ปะปน ใน ใจ เรา สามารถ มอง เห็น ทั้ง กิเลส และ คุณธรรม ที่ ผลัดเปลี่ยน 
กัน มา มี อำนาจ เหนือ จิตใจ เขา เป็น คราว ๆ

จิตใจ ของ เบวูฟก็ไม่ แตก ต่าง จาก จิตใจ คน ทั่วไป เป็น จิตใจ ที่ หวั่นไหว ง่ายดาย เมื่อ 
มี เหยื่อ ล่อ กิเลส มา วาง ตรง หน้า เป็น จิตใจ ที่ สามารถ แปร เปลี่ยน ได้ ทุก ขณะ จิต ไม่ ว่า 
จะ มี ปัจจัย ภายนอก มาก ระ ทบ หรือ ไม่

เมื่อ เบวูฟสามาร ถไหล ตาม กระแส คุณธรรม และ กระแส กิเลส เขา จึง สามารถ ทำ 
เรื่อง ที่ ผู้คน สรรเสริญ ชื่นชม และ กระทำ เรื่อง ที่ ไม่ อาจ บอก ผู้ ใด ได้...ผล ที่ เขา ได้ รับ 
จึง สม กับ เหตุ ที่ เขา กระทำ

เบวูฟเป็น เช่น นี้ ปุถุชน ทั่วไป ก็ เป็น เช่น นี้

หาก เบวูฟหนัก แน่น พอ จน ต้าน อำนาจ ยั่วยวน ของ นาง มาร ได้ มีค วาม มั่นคง ใน ใจ 
ไม่ หวั่นไหว ต่อ ข้อ เสนอ ที่ ชวน ยื่นมือ รับ แล้ว ไม่ ยอม กระทำ เรื่อง อัน น่า อับอาย เด็ดขาด 
เขา คง ไม่ พบ บั้นปลาย ที่ ชวน สลด เช่น นี้

หลาย คน สำนึก ได้ เมื่อ สาย...แต่ การ สำนึก ได้ ก็ ยัง ดี กว่า ไม่ สามารถ “สำนึก ” ได้ เลย 
เมื่อ สำนึก แล้ว ย่อม มี โอกาส แก้ไข ให้ กลับกลาย มอง หา “เหตุ ” แห่ง ความ พลาด พลั้ง 
เพื่อ จะ ได้ มี “สติ ” ระมัดระวัง ไม่ กระทำ ผิด เฉก เช่น เดิม อีก

ปุถุชน ก็ เป็น เช่น นี้ ทำ ถูก บ้าง ผิด บ้าง...แต่ ถ้า สามารถ “เรียน รู้ ” จาก ความ ผิด 
พลาด เพื่อ ไม่ ยอม เป็น ทาส เดิน ตาม รอย กิเลส อีก...เท้า ที่ จม อยู่ ใน ปลัก โคลน แห่ง ความ 
ชุ่ม ด้วย เครื่อง ร้อย รัด ก็ จะ ค่อย ๆ  ถอน ออก มา เรื่อย ๆ  จน สามารถ เป็น อิสระ ได้ ใน 
ที่สุด

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

บัลลังก์หญ้า (เรื่องสั้น ๕ ตอนจบ)
โดย เมริน 

ตอน ๒ เทพนารี

ฟากฟา้สนีำ้เงนิออ่น ดารดาษดว้ยแสงเพชรสอ่งประกายวบูวาบ ตดักบัสมีรกตของ
แผน่พืน้นำ้กวา้งใหญท่ีอ่ยู ่ณ เบือ้งลา่ง โดยมเีทอืกเขาเขยีวครึม้สงูตระหงา่นทอดตวัยาว 
โอบล้อมรอบบริเวณบุปผชาติหลากสีนานาพันธุ์ส่งกลิ่นหอมกรุ่นแข่งกันเบ่งบานชูช่อ 
รับลำแสงสว่างสีทองที่พวยพุ่งเป็นลำยาวลงมาจากปุยเมฆขาว

ริมฝั่งน้ำ พุ่มไม้ดอกสีขาวสะอาดแต้มด้วยลายจุดสีม่วงขึ้นแซมสลับกับไม้ดอก 
สีเหลืองสด เทพนารีองค์หนึ่งนั่งอยู่บนโขดหินสีขาวอมเทา แต่อ่อนยวบเหมือนปุยนุ่น 
คอ่ยๆ เอือ้มมอืแตะระลอกคลืน่ใสบนผวินำ้ กระแสเยน็ซาบซา่นจากปลายนิว้แลน่เขา้มา 
กระทบทั่วสารพางค์ยังจิตให้แช่มชื่น จนนางปรารถนาจะลงสรงสนาน

เยื้อนกายลอยผ่านหมู่แมกไม้สู่ ณ ใจกลางสระใหญ่... ลูบไล้ผิวเนียนละเอียดไร้ซึ่ง 
รอยต่อทั่วกายโดยกระแสน้ำมิได้เปียกรัตนอาภรณ์ที่สวมใส่

เงยหนา้ขึน้มองฟา้เบือ้งบน พระอาทติยส์เีงนิยวงทอแสงเยน็ระเรือ่ย มไิดม้แีมเ้พยีง 
ละอองไอร้อนอันจะโปรยตกลงมาต้องทิพยวิมานเปล่งแสงสีทองสุกสกาว กายเบาใส 
ของนางได้ปรากฏขึ้น ณ แท่นนิลมณีอันอ่อนนุ่มปูลาดด้วยพรมที่ถักทอมาจากแก้ว 
ทันทีที่จิตประหวัดถึง รัตนมณีอันงามล้ำผุดขึ้นทั่ววิมาน ให้เลือกชื่มชมอย่างไม่รู้เบื่อ

เสียงขับกล่อมบรรเลงด้วยเครื่องสายของทิพยดนตรี แว่วหวานมากระทบโสต 
ประสาทให้เคลิบเคล้ิม เหล่าเทพบุตรบริวารแลนางสวรรค์มากมายต่างเฝ้าคอยเอาใจ

โอ้...สุขใดในหล้าจะเทียบเทียมสรวงสวรรค์แห่งนี้ จิตของนางเกษมสันต์เสวยสุข
อยู่ในทิพยรส ประหนึ่งว่ากาลจะเนาว์นานไร้ที่สิ้นสุด...

�

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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บุรุษหนุ่มมองร่างที่หมอบอยู่เบื้องหน้าด้วยความเวทนา หลังจากที่เขาพบ 
เจ้าของเสียงนั้น การสนทนาต่างภพก็ได้เริ่มขึ้น

“แล้วเหตุใดท่านจึงมาอยู่ในสภาพนี้ได้เล่า” เขาเอ่ยขึ้นหลังจากนิ่งงันไปครู่หนึ่ง 
ภาพของสรวงสรรค์อันงดงามนั้น ปรากฏขึ้นตรงหน้าอย่างชัดเจน ดั่งเขาอยู่ร่วมใน 
เหตุการณ์เหล่านั้นด้วย

แทนคำตอบ...เขากลับได้ยินเสียงสะอื้นแผ่วเบาลอยมาพร้อมกับสายลมอ่อนๆ  
ที่พัดมาต้องผิวเนื้อ เงาร่างอันเลือนลางของเทพนารีงามฉายขึ้นทาบทับร่างนั้น 
วูบหนึ่ง ก่อนที่จะดับหายลงไปในทันที

นำ้ตารว่งพรจูากเบา้ตาเลก็ๆ คูน่ัน้ กอ่นทีเ่สยีงนุม่นวลจะแลน่มาสมัผสัโสต เขาตัง้ใจ 
ฟังนางอย่างจดจ่อ โดยที่ไม่ได้เฉลียวใจแม้เพียงสักนิดว่าเรื่องราวที่เขากระหายใคร่รู้ 
ต่อไปนั้น มันกำลังเปลี่ยนแปลงชะตากรรมของเขาให้พลิกผันไปอย่างสิ้นเชิง!

(อ่านตอนต่อไปฉบับหน้า)

สารบัญ 
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เที่ยววัด

วัดญาณประทีป เมือง Auckland, New Zealand
โดย ฉินจัง

“ปี๊บ...ปี๊บ...ปี๊บ...ปี๊บ...”

“ต๊อด...ต๊อด...ต๊อด...ต๊อด...”

เสียงนาฬิกาปลุกดังล่ันข้ึนท้ังสองเรือน แผดเสียงกรอกเข้าหูท้ังจากด้านซ้ายและขวา

ผมงัวเงียเอื้อมไปปิดเสียงทางด้านขวาก่อนพร้อมกับหยิบมาดูเวลา

“เพิ่งจะตี ๔ เท่านั้นเอง”

เหลือบไปมองนาฬิกาอีกเรือนทางหัวเตียงด้านซ้าย กลับเป็นเวลา ๙ โมงเช้าแล้ว 
จึงค่อยนึกขึ้นได้ว่า ตอนนี้ผมอยู่ในห้องโรงแรมที่เมือง Auckland ประเทศ New 
Zealand ซึ่งเวลาเร็วกว่ากรุงเทพฯ ถึง ๕ ชั่วโมง และที่ตั้งใจตื่นมาแต่เช้าก็เพื่อจะ
ไปทำบุญที่วัดญาณประทีป ที่อยู่ไม่ไกลจากศูนย์กลางของเมือง Auckland นัก

วัดญาณประทีปเป็นวัดไทย สังกัดธรรมยุติกนิกาย ปัจจุบันมีพระกวีวรญาณ 
เป็นเจ้าอาวาส วัดนี้เริ่มก่อตั้งมาตั้งแต่ปี ๒๕๓๖ แต่ที่ตั้งปัจจุบันเป็นสถานที่แห่งที่
สามแล้ว ที่ต้องย้ายหลายครั้งเนื่องจากสถานที่เดิมค่อนข้างคับแคบ ไม่สะดวกเวลา
มีญาติโยมมาร่วมงานที่วัดมากๆ

แม้ว่าจะเป็นครั้งที่สองที่ผมใช้บริการรถประจำทางของเมืองนี้เพื่อไปที่วัด 
แต่ก็ยังลงเลยป้ายไปจนได้ แต่คราวนี้เลยป้ายเดียวเลยเดินกลับมาไม่ไกลนัก ไม่ 
เหมือนครั้งแรกที่เลยไปไกลจนรถแล่นไปถึงสถานีรถประจำทางของเมืองถัดไป 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?31.tour
http://dungtrin.com/mag/sound.php?31.tour
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เลยต้องนั่งรถสายเดิมย้อนกลับมา จากป้ายรถประจำทางเดินมาได้พักใหญ่ๆก็เริ่ม 
มองเห็นต้นสนใหญ่ข้างประตูทางเข้าวัด เลยประตูวัดไปทางด้านซ้ายเป็นพื้นที่ที่ 
เตรียมจะก่อสร้างศาลาอเนกประสงค์หลังใหม่แทนหลังเดิมซึ่งคับแคบมาก หลวงพ่อ 
ท่านเล่าให้ฟังคราวที่แล้วว่า โครงการนี้เริ่มต้นมาตั้งแต่ปี ๒๕๔๘ จนถึงปัจจุบัน
ก็ยังไม่ได้เริ่มต้นก่อสร้าง เนื่องจากมีอุปสรรคมากมาย ตั้งแต่เรื่อง แบบแปลน 
การขออนุญาต และที่สำคัญคือเงินทุนในการก่อสร้างที่ยังขาดอยู่มาก

ประตูทางเข้าวัด

แต่วันนี้เริ่มเห็นความเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยตรงพื้นที่ก่อสร้าง หลังจากคราว 
ที่แล้วที่ผมมาที่นี่ บริเวณนี้ยังเป็นพื้นที่ว่างเปล่าอยู่เลย ผมมาทราบภายหลังว่า 
ทางวัดกำลังจะมีพิธีวางศิลาฤกษ์ ในวันอาทิตย์ที่ ๒๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๐  
และในวันนั้นจะมีงานบุญถวายสลากภัตแด่พระภิกษุที่อยู่จำพรรษาด้วย
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อาคารหลังเดิม

เดินเลยเข้าไปเล็กน้อยก็จะถึงอาคารหลังเก่า วันนี้เป็นวันอาทิตย์ จึงมีคนไทยที่นี่ 
นำข้าวปลาอาหารมาทำบุญกันเป็นจำนวนมาก ตอนเดินเข้าไปในศาลากำลังจะได้ 
เวลาถวายภตัตาหารพอด ีแมว้า่ผมจะนัง่อยูข่า้งหลงั แตห่ลวงพอ่กส็งัเกตเหน็และจำได ้
ท่านจึงเมตตาถามไถ่ว่ามาถึงนานหรือยัง

“มาถึง Auckland เมื่อวานนี้ครับ เพิ่งมาถึงวัดเมื่อสักครู่นี้เองครับ”

เนื่องจากผมไม่ได้เตรียมอาหารมาด้วย ช่วงที่ญาติโยมกำลังตักบาตร ก็เลยถือ 
โอกาสเก็บภาพบรรยากาศภายในศาลา เสร็จแล้วจึงหลบไปนั่งอยู่ตรงมุมห้องด้าน 
หนึ่ง นั่งคิดไปว่าห้องนี้แคบไปจริงๆ ถ้าวันไหนวัดมีงานใหญ่ๆ คนมาร่วมงานคงต้อง 
นั่งข้างนอกศาลากันเป็นส่วนมากแน่ๆ ขณะกำลังเผลอคิดอยู่นั้นหลวงพ่อท่านเมตตา 
บอกให้น้องคนไทยคนหนึ่งนำจานข้าวสวยมาให้

ผมจึงได้มีโอกาสได้ตักบาตรในวันนั้นด้วย
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บรรยากาศภายในศาลา

ไม่รู้ว่าคนอื่นๆจะคิดเหมือนผมหรือเปล่า แต่ผมพบว่ากินข้าววัดทีไรอร่อย 
ทุกครั้งจริงๆ นอกเหนือจากเหตุผลว่าข้าววัดกินฟรีแล้ว กับข้าวที่ญาติโยมตั้งใจ
นำมาตักบาตรล้วนคัดสรรแต่ของดีๆมาทั้งสิ้น นอกจากกับข้าวหลากหลายแล้ว 
ยังมีคุณพี่คนไทยใจกุศลท่านหนึ่ง มาตั้งโรงทานทำก๋วยเตี๋ยวเลี้ยงคนมาทำบุญอีก 
ด้วย รสชาติอร่อยไม่แพ้ร้านก๋วยเตี๋ยวดังๆในกรุงเทพฯเลยทีเดียว

ช่วงบ่าย ศาลานี้จะกลายเป็นห้องประชุมคณะสงฆ์และคณะทำงานของวัด ใน 
การจัดงานใหญ่ที่จะมีขึ้นอีกสองอาทิตย์ข้างหน้า ผมจึงปลีกตัวไปเดินชมป่าโกงกาง 
ด้านหลังวัด ทางเดินไปป่าหลังวัดจะผ่านบริเวณกุฏิพระ ซึ่งที่นี่ใช้รถคาราวานมา 
ประยุกต์ใช้แทนการสร้างอาคารถาวร คงต้องรอให้ศาลาอเนกประสงค์หลังใหม่สร้าง 
เสร็จ พระท่านจึงจะมีเรือนพักที่เป็นสัดส่วนดีกว่านี้
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ใช้รถคาราวานมาดัดแปลงเป็นกุฏิ

เลยจากบริเวณกุฏิไปนิดเดียวก็จะเป็นป่าด้านหลังวัด  บรรยากาศร่มครึ้มน่านั่ง 
ภาวนามากๆ และก็สมดังใจคิด เพราะพอเดินไปจนสุดทางจึงได้เห็นว่ามีศาลาไม้เล็กๆ 
หลังหนึ่งตั้งอยู่ มีป้ายชื่อติดอยู่ข้างในว่า “ศาลาทำใจ” ผมจึงใช้เวลาช่วงบ่ายวันนั้น 
นั่ง เดิน (และนอน) ภาวนาอยู่ในศาลา 

โดยมีเสียงครูบาอาจารย์แว่วมาไกลๆว่า ใครถนัดเดินก็เดิน ใครถนัดนั่งก็นั่ง 
ใครถนัดนอนก็นั่งนะ แต่ผมก็ทำเป็นหูทวนลม เพราะบรรยากาศ สงบเย็น และฉ่ำฝน 
ประกอบกับตื่นตีสี่เช่นวันนี้ จะรอดหรือครับ
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ศาลาภาวนา

หลังจากตื่นนอน ไม่ใช่สิ หลังจากใช้เวลาภาวนาอยู่ในศาลาพอสมควรแล้ว ผมจึง 
เดินขึ้นมาที่ศาลาอเนกประสงค์อีกครั้งเพื่อจะกราบลาหลวงพ่อกลับโรงแรมเพื่อพัก 
ผ่อนเตรียมตัวเดินทางกลับกรุงเทพฯในวันรุ่งขึ้น ขากลับจากวัดผมยังได้รับน้ำใจจาก 
คุณพี่ทรงวุฒิ เจ้าของร้านอาหาร ไหมไทย ให้ผมติดรถกลับมาและยังแวะมาส่งผม
ถึงหน้าโรงแรมอีกด้วย ต้องขอบพระคุณไว้ ณ ที่นี้ด้วย

ผมมีโอกาสไปวัดไทยในต่างประเทศหลายแห่ง สิ่งหนึ่งที่สัมผัสได้จากทุกๆวัด 
ก็คือ บรรยากาศของความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ความมีมิตรจิตมิตรใจของคนไทย ซึ่งไม่ว่า 
จะอยู่ประเทศไหนน้ำใจนี้ก็ไม่เคยจืดจาง และนอกจากจะเป็นพื้นที่นาบุญสร้างความ
ชุ่มชื่นใจให้กับผู้คนแล้ว วัดในต่างประเทศยังเป็นศูนย์กลางด้านวัฒนธรรมไทย เป็น 
ห้องเรียนภาษาไทยให้กับเด็กๆไทยที่เกิดในต่างแดน เป็นศูนย์รวมใจคนไทยเหมือน 
กับสมัยก่อนที่วัดเป็นศูนย์กลางของชุมชน



ธรรมะใกล้ตัว68

มื้อกลางวันในห้องเด็กเล็ก

มีหลายคนบอกว่า เวลาอยู่ต่างประเทศจะกลับเมืองไทย แค่ได้ก้าวขึ้นมาบน 
เครื่องบินการบินไทยก็เหมือนได้กลับถึงบ้านแล้ว ผมเองก็มีรู้สึกคล้ายๆกันคือทุก 
ครั้งที่ก้าวเข้าไปในวัดไทย จะมีความรู้สึกอบอุ่นใจไม่ต่างจากเวลาที่อยู่เมืองไทย 
เลยทีเดียว

หากสนใจร่วมสร้างศาลาอเนกประสงค์ สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่  
http://www.watyarn.net.nz

สารบัญ 



ร่วม ส่ง บทความ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

ข้อ กา เม นั้น หนัก ไม่ ใช่ เล่น ”

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

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

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

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

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

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

ร้อยกรองของไทย



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

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

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

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

�
๓. ส่ง บทความ ได้ที่  ไหน อย่างไร

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

โดย หัวข้อ กระทู้ ขอ ให้  ใช้ ฟอร์แมท ลักษณะ นี้ นะ คะ

(ชื่อ คอลัมน์) ชื่อ เรื่อง โดย ชื่อ ผู้ แต่ง

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

(ธรรมะ ปฏิบัติ) เส้นทาง การ ปฏิบัติ 1 โดย satima 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�



ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

 

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


