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ธรรมะสำหรับคนยุคใหม่ ที่อยู่ใกล้แค่เอื้อม

http://dungtrin.com/dharmaathand/
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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

และแล้วปี ๒๕๕๐ ก็กำลังจะจากไป พร้อมกับอากาศอุ่น ๆ  ของหน้าหนาวแล้วนะคะ : ) 
ใครที่มีไมตรีอันดีต่อกัน ก็เริ่มเดินสายส่งกระเช้า ส่งของขวัญกันไปบ้างแล้ว 
ต่างคนต่างก็ยิ้มแย้มอำนวยอวยพรขอให้มีความสุขกันถ้วนหน้า 
ขอให้เรื่องร้าย ๆ  ในปีที่ผ่านมาจงผ่านไป ขอให้ปีใหม่มีแต่ความสุขสดชื่นผ่านเข้ามา : )

...ถ้าความสุขมันขอกันได้ง่าย ๆ   อย่างที่เขียนในการ์ดจริง ๆ   ก็ดีซินะคะ

หลายคนเพลิดเพลินไปกับบรรยากาศของความสุขในช่วงปลายปีต่อต้นปีอย่างนี้ 
และหวังใจว่า ปีหมูทองบ้าง ปีหนูทองบ้าง จะนำมาซึ่งความสุขสมหวังเสียที

หลวงพ่อปราโมทย์ท่านเพิ่งเทศน์ให้ฟังที่ศาลาลุงชินไปเมื่อไม่นานมานี้เองนะคะว่า 
คำอวยพรขอให้มีความสุขอะไรต่าง ๆ  เหล่านี้นั้น ก็เป็นเพียงการให้กำลังใจกันเท่านั้น 
เราคาดหวังเอา เราสร้างธรรมเนียมขึ้นมา หากำลังใจให้ตัวเอง  
เหมือนหลอกตัวเองไปเรื่อย ๆ  ว่าปีนี้ทุกข์จะผ่านไป ปีหน้าคงจะมีความสุข 
แต่จริง ๆ  แล้ว ชีวิตจริงมันก็ไม่ได้มีความสุขอย่างที่คิดไว้

ความสุขที่เรารู้จักกันนั้น  แท้จริงแล้ว  ก็เป็นเพียงความสุขชั่วครั้งชั่วคราว   
เป็นความสุขแบบโลก ๆ   ที่ปิดบังความจริง  คือความทุกข์  เอาไว้เท่านั้น 
คนในโลกรู้จักแต่ความสุขที่ต้องอิงอาศัยคนอื่น  อิงอาศัยสิ่งอื่น 
เมื่อยังต้องพึ่งคนอื่น  พึ่งสิ่งอื่น  เราก็ยังต้องตกเป็นทาสของคนนั้น  สิ่งนั้นเรื่อยไป

แท้จริงแล้ว ความสุขที่แท้จริงนั้น ไม่จำเป็นต้องอาศัยสิ่งอื่นเลย  
แต่เกิดขึ้นได้ง่าย ๆ  เพียงด้วยการมีสติ  
คอยรู้ทันความจริงที่เกิดขึ้นกับกายกับใจของเราเท่านั้น

และความสุขแบบนี้ก็ไม่ต้องรอปีนี้ปีหน้าราศีทองที่ไหน 
แต่ว่ากันเป็นขณะจิตหนึ่ง ๆ  เลยทีเดียว อย่างที่หลวงพ่อปราโมทย์ท่านบอกน่ะค่ะว่า  

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.editor
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ทันทีที่สติตัวจริงเกิด  จิตใจจะมีความสุขทันที  นี่เป็นเรื่องอัศจรรย์มาก

“ทันที” นี่แปลว่า ณ ขณะเดียวกันกับที่สติเกิดเลยนะคะ 
อย่างนั่งกลุ้มอกกลุ้มใจอยู่นี่ล่ะค่ะ ทันทีที่ระลึกขึ้นได้ว่ากำลังกลุ้มใจอยู่  
ความกลุ้มใจจะกระเด็นหายไปต่อหน้าต่อตาทันที

“อัศจรรย์แห่งความสุข” ที่อยู่ใกล้แค่เอื้อมแบบนี้ สัมผัสกันได้ทุกคนนะคะ 
เพียงแต่ แม้แต่ความอัศจรรย์เอง  ก็เป็นผลที่ย่อมเกิดแต่เหตุเหมือนกัน 
ใครหมั่นฝึกฝนด้วยความใส่ใจ ก็ย่อมได้ประจักษ์ด้วยตัวเองอย่างแน่นอน

แต่น่าเสียดายแทนสำหรับหลาย ๆ  คนไหมคะ... 
เหมือนมีคนเขียนแผนที่ให้เสร็จสรรพแล้ว มีคนคอยยืนบอกทางอยู่ที่ปากทางให้แล้ว 
แต่เราเองนั่นแหละ ที่ไม่มีแรงพอที่จะลุกขึ้นยืนและลุกขึ้นเดินไปเอง 
เหมือนปล่อยให้ตัวเองจมแช่อยู่ในหนองน้ำครำ 
แล้วก็เฝ้าแต่คร่ำครวญรำพันว่า  ไม่อยากจมอยู่กับความชื้นแฉะเลย 

คนเรานั้นติดอยู่กับความหลงผิด และถูกกิเลสย้อมจิตย้อมใจกันมาชาติแล้วชาติเล่า 
อยู่ ๆ  จะลุกขึ้นมาดึงตัวเองให้พ้นจากแรงดึงดูดที่ผูกมัดเราไว้นับชาติไม่ถ้วน 
ก็ย่อมต้องใช้กำลังใจที่เข้มแข็ง ความตั้งใจมั่น ความไม่ทดท้อย่อหย่อน  
และความพากเพียรต่อเนื่องสม่ำเสมอข้ามชั่วระยะเวลาหนึ่ง ๆ  เป็นธรรมดา

เกมแห่งสังสารวัฏก็เป็นแบบนี้แหละนะคะ 
หันไปทางไหนก็มีแต่สิ่งยวนใจ ที่หลายครั้งเราก็ไม่รู้เลยว่า มันคือกับดักดี ๆ  นี่เอง  
ถ้าไม่ตั้งมั่นจริง ไม่มีแรงจริง ก็ต้องหลงติดอยู่ในวังวนของสุขปลอม ๆ  เช่นนี้เรื่อยไป

มีครูบาอาจารย์ท่านหนึ่งนะคะ ที่ท่านเน้นการดูแลอบรมสอนการปฏิบัติให้แก่พระเป็นหลัก 
ครั้งหนึ่งท่านได้พูดคุยกับหลวงพ่อปราโมทย์ ท่านก็ถามหลวงพ่อปราโมทย์ว่า 
“คุณสอนฆราวาสมาเยอะ  ฆราวาสมีจุดอ่อนอยู่ที่ไหน?”

หลวงพ่อปราโมทย์กราบเรียนท่านเลยค่ะว่า  
“ฆราวาสมีจุดอ่อนที่  ความต่อเนื่อง 
ฆราวาสทำ ๆ   หยุด ๆ   ฆราวาสเห็นสิ่งอื่นสำคัญกว่าธรรมะ”
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ทั้งที่จริง ๆ  แล้ว หลวงพ่อท่านว่า ธรรมะนั้น ไม่ได้เบียดบังเวลาทำมาหากินด้วยซ้ำไป 
แต่เราไม่เข้าใจ เราก็เลยมัวแต่ไปทุ่มเท ไปนึกคิดปรุงแต่งอะไรไปเรื่อย ๆ   
กะว่าว่าง ๆ  ก่อนแล้วจะค่อยมาปฏิบัติ เราไม่รู้เลยว่า ธรรมะนั้นอยู่กับเราตั้งแต่เกิดจนตาย

สิ่งหนึ่งที่สัมผัสได้ เมื่อได้ฟังปฏิปทาของครูบาอาจารย์ทุก ๆ  องค์ ก็คือ 
ท่านมีความตั้งใจอย่างไรแล้ว ท่านใส่ใจ พากเพียร และไม่เคยละทิ้ง ทำอย่างต่อเนื่อง 
และนั่นก็เป็นกำลังใจให้ผู้เดินตามอย่างเรา ๆ  อยากเอาอย่างท่านให้ได้บ้างจริง ๆ  ค่ะ

“หลวงพ่อไม่ได้วิเศษกว่าพวกเราหรอกนะ  แต่หลวงพ่ออึดกว่าพวกเรา   
หลวงพ่ออึด และหลวงพ่อเป็นคนที่ไม่เชื่ออะไรง่าย ๆ ”

“ตั้งแต่หลวงพ่อ  ๗  ขวบนะ  หลวงพ่อภาวนา  ไม่มีวันใดที่ไม่ทำเลย 
แต่ทำได้แค่สมถะ คิดว่าการปฏิบัติมีแค่นั้น ทำสมถะอยู่ ๒๒ ปี ไปต่อไม่เป็น”

“จนอายุ ๒๙ ไปเจอหลวงปู่ดูลย์ ท่านสอนให้ดูจิตตัวเอง 
ตั้งแต่  ๒๓  กุมภาพันธ์  ๒๕๒๕  ที่ท่านสอนนั้น  ไม่มีวันใดที่ไม่ได้ดูจิตตัวเองเลย 
แทบจะเรียกว่า เว้นแต่เวลาทำงานที่ต้องคิด กับเวลานอน เวลาที่เหลือ คือเวลาดูจิต 
ถ้าเรากล้าทุ่มเทขนาดนี้นะ ตั้งแต่ตื่นจนหลับ หลับแล้วมันยังดูต่อเลย  
แล้วทำไมมันจะไม่เร็ว  ทำอยู่ทั้งวันทั้งคืน”

เคยได้ฟังปฏิปทาของครูบาอาจารย์องค์อื่น ๆ  ด้วยแล้ว ก็ไม่ต่างกันเลยค่ะ 
สัมผัสได้ถึงความเด็ดเดี่ยวห้าวหาญ และตั้งใจมั่นในธรรมของท่านมาก ๆ  
แม้ตอนที่ท่านยังเป็นฆราวาส ความตั้งใจมั่นของท่านก็ยังมากกว่าเราหลายเท่านัก

แต่ได้ฟังอย่างนี้แล้วก็อย่าเพิ่งเคร่งเครียดขนาดลาออกไปอยู่ป่าอยู่วัดกันนะคะ : ) 
ค่อย ๆ  เก็บเล็กผสมน้อยไปตามกำลังนี่แหละ แต่ขอให้สม่ำเสมอต่อเนื่องก็แล้วกันค่ะ

คุณผู้อ่านรู้จักคำว่า อธิษฐานบารมี และ สัจจบารมี ไหมคะ 
ทราบไหมคะว่า บารมีทั้งสองนี้ ช่วยให้เราดำเนินไปบนทางด้วยกำลังใจที่มั่นคงได้ด้วย

แต่การอธิษฐาน ไม่ได้มีความหมายอย่างที่คนทั่วไปเข้าใจกันนะคะว่า 
หมายถึง การขอให้อะไรมาดลบันดาลให้เราได้ในสิ่งที่ขอตามใจอยาก 
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แต่ อธิษฐาน  หมายถึง  ความตั้งใจมั่น  ความมั่นคง   
ความแน่วแน่  ในทางดำเนินและจุดมุ่งหมายของตน

หรืออย่างที่คุณดังตฤณเคยเปรียบให้ฟังง่าย ๆ  ว่า 
การอธิษฐาน ก็เหมือนการโปรแกรมจิตให้ทำงานแบบที่ต้องการนั่นเอง

บางคนก็เปรียบความตั้งใจนี้เหมือนหางเสือของชีวิต 
เพราะเรือที่ไม่มีหางเสือ ย่อมลอยไปตามกระแสลม กระแสน้ำ ยากจะไปสู่จุดหมาย 
แต่ถ้าตั้งใจว่า ต่อแต่นี้ไป จะตั้งใจทำแต่สิ่งที่เป็นกุศล จะรักษาศีล จะเจริญภาวนา  
จะเพียรเพื่อให้พ้นทุกข์ พ้นจากสังสารวัฏ ก็เท่ากับเป็นการตั้งเป้าหมายให้ชีวิตไว้แล้ว 
โอกาสที่เราจะดำเนินออกจากวิถีที่เราตั้งใจ ก็ย่อมเป็นไปได้ยากยิ่ง 
เพราะมีความตั้งใจจริงกำกับไว้ ผลที่ปรารถนาก็สามารถจะสัมฤทธิ์ในวันหนึ่งได้

ส่วน สัจจบารมี นั้น คือการเอาจริงเอาจัง  พูดแล้วทำจริง   
ตั้งใจไว้ว่าจะทำอะไรแล้ว  ก็ทำให้สำเร็จเช่นนั้นจนได้ 
เช่น พรุ่งนี้ตั้งใจไว้แล้วว่าจะไปฟังเทศน์ที่วัด ถึงมีเหตุให้นอนดึกแค่ไหนก็ไป 
หรือตั้งใจไว้ว่าจะเดินจงกรม ๑๕ นาที จะเบื่อแค่ไหน ก็ไม่ล้มเลิกเสียก่อน 
ทำได้เช่นนี้ สัจจบารมีก็จะค่อย ๆ  เข้มแข็งขึ้นเรื่อย ๆ  เองค่ะ

เหมือนตอนที่พระพุทธองค์ได้ทรงตั้งจิตอธิษฐานไว้ว่า 
ถ้าตราบใดยังไม่บรรลุพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ 
พระพุทธองค์ก็จะไม่ลุกไปจากที่ประทับใต้ต้นพระศรีมหาโพธิ์นั้นเป็นอันขาด 
และเมื่อดำริมั่นดังนั้นแล้ว พระพุทธองค์ก็ทรงดำเนินเช่นนั้นจนตรัสรู้ธรรมในที่สุด

อธิษฐานบารมี และ สัจจบารมี จึงมักจะไปด้วยกันค่ะ 
เป็นบารมีที่จะช่วยเป็นแรงหนุนให้เราดำเนินไปบนทางที่ตั้งใจและสำเร็จผลได้ในวันหนึ่ง

เช่นเดียวกัน ไม่ใช่ขึ้นปีใหม่ที ตั้งใจจะทำอะไรดี ๆ  ไว้ แต่ทำได้สองสามวันก็เลิก 
ตั้งใจมั่นแล้ว  ต้องทำให้ได้ด้วย

แต่สำหรับผู้ที่เพิ่งเริ่มเดินทางที่กำลังยังไม่แข็งแกร่งนั้น 
ยังไม่ต้องรีบร้อนตั้งเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่เกินตัวนะคะ เดี๋ยวจะฝ่อเสียก่อน : )



7ธรรมะใกล้ตัว

เริ่มต้นจากจุดเล็ก ๆ  นี่ล่ะค่ะ อย่างเช่นว่า  
ก่อนนอน จะตั้งใจสวดมนต์ แล้วนั่งสมาธิ หรือเดินจงกรมให้ได้วันละ ๕ นาที 
ตั้งใจไว้แค่วันละ ๕ นาทีก็พอค่ะ ถ้ามันจะทำได้นานกว่านั้นก็ไม่เป็นไร 
แต่อย่างน้อยทำให้ได้ทุกวัน วันละ ๕ นาทีเท่านั้นเอง  
อย่างน้อยไม่ได้อะไร ก็ยังได้อธิษฐานบารมี และสัจจบารมีแก่ตนเอง : )

แล้วการปฏิบัติไปตามกำลัง  แต่ทำให้สม่ำเสมอต่อเนื่องนั้น 
ก็จะเป็นฐานให้เราพัฒนาไปสู่ขั้นต่อ ๆ   ไปอย่างมั่นคงขึ้นเองค่ะ

โชคดีมหาศาลที่ได้มาพบพระพุทธศาสนาแล้ว ก็คัดหางเสือชีวิตกันไว้นะคะ  
และเอากำลังแรงใจที่มี ผลักตัวเองให้พ้นจากแรงดึงดูดของสังสารวัฏให้ได้

เหมือนที่คุณดังตฤณเคยเขียนไว้ครั้งหนึ่งว่า 
“ลองเถอะครับ ความเป็นมนุษย์นั้นเหมือนมีดที่คมกว่าเราคิด  
เอาไปเฉาะดินเล่นจนทื่อก็ได้ หรือเอาไปฟันฝ่าอุปสรรคในตัวเองก็ได้  
และในเวลาที่ไม่เนิ่นช้าด้วย”

�
สำหรับฉบับนี้ เริ่มต้นกันด้วยคอลัมน์ “สัพเพเหระธรรม” 
คุณ Jigsaw of Destiny หยิบเอาเรื่องราวของคนที่ผ่านประสบการณ์อกหัก 
มาย้อนมองสิ่งที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาที่ผ่านไป แต่เธอเองไม่เคยสังเกตเห็น 
กับเรื่อง อกหักเมื่อวานแต่วันนี้ยังมีเธอ   
คนที่เคยมีความรักอาจเคยรู้สึกแบบนี้กันทุกคน  
แต่จะมีใครคิดได้อย่างเธอทุกคนหรือเปล่านั้น อาจต้องลองถามตัวเองกันดูนะคะ

ส่วน คุณหมอใบเตย ไม่ได้อกหัก แต่ส่งเรื่องความเจ็บปวดมาฝากใน 
คอลัมน์ “ของฝากจากหมอ” กับเรื่อง มีไว้ทำไม  ความเจ็บปวด : ) 
ใครคิดว่าความเจ็บปวดมีแต่โทษอย่างเดียว อาจต้องคิดใหม่นะคะ 
แต่ที่น่าสนใจคือ เมื่อความเจ็บปวดเกิดขึ้นแล้ว เราควรจะทำอย่างไรต่างหาก 
คุณหมอใบเตยเขียนให้คุณหมอเอกรินทร์บอกไว้ในเรื่องราวนั้นแล้วค่ะ : )
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ปิดท้ายด้วยหนังใส ๆ  ใน “แง่คิดจากหนัง” กับ 
Seasons Change – ไม่ว่าฤดูไหน...หัวใจก็เปลี่ยนแปลง 
คุณชลนิล ฝากเรื่องราวง่าย ๆ  กับภาษาสวย ๆ  มาพร้อมกับความจริงของชีวิต 
ที่เหมือนจะบอกเราว่า ความเปลี่ยนแปลงไม่ใช่ปัญหา 
ใครกำลังทุกข์กับความเปลี่ยนแปลง เชื่อว่าเรื่องนี้จะทำให้คุณเบาใจลงได้ค่ะ

�
ฉบับนี้คงเป็นฉบับสุดท้ายของปี ๒๕๕๐ แล้ว 
ขอให้ปีใหม่นี้ เป็นจุดสมมติในการเริ่มต้นความตั้งใจใหม่ ๆ  ที่ดี ๆ  
และทำให้ได้สมกับความตั้งใจ เพื่อเป้าหมายอันเป็นความสว่างของชีวิตกันทุกคนนะคะ

แล้วพบกันใหม่ปีหน้าค่ะ สวัสดีค่ะ

กลาง ชล
สารบัญ 
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม:  ในขณะที่รู้อารมณ์ต่างๆ  นั้น  ไม่ใช่มีแต่ตัวรู้กับสิ่งที่ถูกรู้เท่านั้น   
แต่มีส่วนอื่นอยู่ด้วยคือ  ความรู้สึกผิดชอบชั่วดีส่วนหนึ่ง   
สติส่วนหนึ่ง  ปัญญารู้ไตรลักษณ์ส่วนหนึ่ง   
แต่ละส่วนเขาจะแยกจากกัน  ต่างส่วนต่างทำหน้าที่ของตน   
และเมื่อดูไปๆ  ก็จะเห็นตัวกู-ของกูออกมาอีกส่วนหนึ่ง

จึงขอความกรุณาจากคุณสันตินันท์  เพื่อขอทราบความเห็นและคำแนะนำ 
ด้วยครับ  กราบขอบพระคุณล่วงหน้ามา  ณ  ที่นี้ด้วย

สิ่งที่คุณพบนั้น เป็นเช่นนั้นจริงครับ 
ในการปฏิบัตินั้น ไม่เพียงจะพบสิ่งที่คุณยกตัวอย่างมาเท่านั้น 
หากแต่จะพบขันธ์ ๕ แจกแจงออกไปได้อย่างน่าอัศจรรย์ 
โดยเฉพาะสังขารขันธ์นั้น มีมากมายเหลือเกินแม้ในภาวะอันหนึ่งๆ 
เช่นในขณะที่จิตสักแต่รู้เห็นอารมณ์นั้น 
จะมีเจตสิกธรรมเป็นอันมาก 
เช่น สติ สัมปชัญญะ อุเบกขา เอกัคคตา ปัญญา ฯลฯ

ในการปฏิบัตินั้น เราไม่จำเป็นต้องคอยจำแนกชื่อ ว่าสภาวะอันนี้ ชื่อว่าอย่างนี้ 
เพราะเราจะพบสภาวะต่างๆ มากมายในขณะหนึ่งๆ 
ขืนพยายามจำแนกชื่อ จิตจะฟุ้งซ่านจนปฏิบัติต่อไปไม่ได้ 
เพราะแทนที่จะรู้ กลับจะกลายเป็นคิดไป 
เราเพียงรู้สภาวะเหล่านั้น รู้หน้าที่และบทบาทของมัน เท่าที่จิตรู้ในขณะนั้นก็พอ 
ในทางปฏิบัติ เพื่อตัดข้อยุ่งยาก เราจึงมักสรุปย่อสภาวะทั้งหลาย 
ลงเหลือเพียง “ผู้รู้” กับ “สิ่งที่ถูกรู้” ก็พอครับ

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.pra
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เมื่อรู้ชัดว่า อันใดเป็นผู้รู้ อันใดเป็นสิ่งที่ถูกรู้แล้ว 
ไม่เพียงจะเห็นความเกิดดับของอารมณ์เท่านั้น 
ยังเห็นกลไกการทำงานของจิตตามหลักของปฏิจจสมุปบาทด้วย 
คือพบว่าเมื่อจิตรู้อารมณ์แล้ว เกิดเวทนาแล้ว 
กิเลสจะแทรกตามเวทนา และกระตุ้นให้จิตเกิดตัณหาหรือความทะยานอยาก 
จิตจะเคลื่อนออกยึดถืออารมณ์ เกิดภพขึ้น 
แล้วก็เกิดตัวตนขึ้นมากระโดดโลดเต้นในภพนั้น 
อย่างที่คุณบอกว่าเห็นตัวตนนั่นแหละครับ

๒๕ ตุลาคม ๒๕๔๒ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000567.htm?3#3

ถาม:  ไม่ทราบว่าปฏิบัติธรรมให้ถูกจริตต้องสังเกตอย่างไรคะ

เรื่องของการปฏิบัติมีแง่มุมหลากหลายน่าสนุกมากครับ 
เช่น เราทำสมาธิเพื่อข่มนิวรณ์ก็ได้  
เรารู้นิวรณ์เพื่อให้จิตมีสมาธิก็ได้ 
เรามีสติระลึกรู้กาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อให้จิตมี ธรรมเอก 
หรือจิตมีสัมมาสมาธิก็ได้ 
เราเอาธรรมเอก ไประลึกรู้กาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อเจริญวิปัสสนาก็ได้

ในขั้นการเจริญวิปัสสนานั้น อรรถกถาท่านกล่าวไว้ชัดเจนว่า 
การเจริญสติปัฏฐานอันใดอันหนึ่ง ก็ทำให้จิตเข้าถึงมรรคผลนิพพานได้ 
และท่านตั้ง ข้อสังเกต ไว้น่าฟังว่า 
จริตของคนเรามี ๒ ชนิด คือตัณหาจริต กับทิฏฐิจริต

ผู้มีตัณหาจริต ซึ่งมีปกติวุ่นวายอยู่กับความอยากนั่นอยากนี่ 
ท่านแนะนำว่าเหมาะกับการเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
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และเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
เพราะถ้าเห็นกายเป็นไตรลักษณ์ เห็นความทุกข์ความสุขเป็นไตรลักษณ์ 
ความดิ้นรนแสวงหาด้วยความอยากก็จะเบาบางลง

ส่วนผู้มีทิฏฐิจริต ซ่ึงมีปกติวุ่นวายอยู่กับความคิดประเภทปัญญาชนเจ้าทฤษฎีท้ังหลาย 
ท่านแนะนำให้เจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานและธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
เพราะถ้าเห็นความแปรปรวนของจิต เห็นกลไกการทำงานของจิตชัดเจน 
ก็จะเห็นนามธรรมทั้งปวงเป็นไตรลักษณ์ 
การปล่อยวางความคิดความเห็นต่างๆ ก็จะทำได้ง่าย

ท่านว่า เวทนานุปัสสนาละเอียดกว่ากายานุปัสสนา 
และธััมมานุปัสสนาละเอียดกว่าจิตตานุปัสสนา 
แต่ท่านก็สรุปไว้แล้วว่า การเจริญสติปัฏฐานทั้งปวง 
เป็นไปเพื่อมรรคผลนิพพานทั้งสิ้น

ดังนั้น ใครจะทำอันใดก็ได้ ขอให้ทำให้ถูกเท่านั้นเอง

๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000921.htm?8#8

ถาม:  ในการปฏิบัตินี่  เมื่อถึงตอนละเอียดพึงต้องรู้ตลอดสายปฏิจจสมุปบาท   
อย่างชัดแจ้งใช่ไหมครับ

การเห็นปฏิจจสมุปบาทตลอดสายอย่างชัดแจ้งนั้น ไม่ใช่วิสัยที่จะทำได้ในขณะนี้ครับ 
ดังที่พระศาสดาทรงสอนว่า 
“ผู้ใดเห็นปฏิจจสมุปบาท ผู้นั้นเห็นธรรม ผู้ใดเห็นธรรม ผู้นั้นเห็นปฏิจจสมุปบาท” 
ปฏิจจสมุปบาทจะยังไม่ปรากฏเป็นของตื้น หากยังไม่เห็นธรรมอย่างแท้จริง 
ยิ่งพยายามจะเห็นปฏิจจสมุปบาททั้งสาย ก็ยิ่งคิดมากกว่าเก่า 
ตอนนี้ให้ยึดหลักการที่ว่า “รู้ตามความเป็นจริง” ไว้ครับ 
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เรารู้ได้แค่ไหนก็แค่นั้น ไม่ต้องคาดคะเนเพิ่มเติม 
แล้วสติ สมาธิ ปัญญาจะค่อยเจริญไปตามลำดับ 
ก็จะรู้เห็นปฏิจจสมุปบาทได้ครับ

ถาม:  เรื่องการกำหนดรู้นิวรณ์  เพื่อช่วยให้จิตเป็นสมาธิ   
อันนี้ที่สังเกตเอง  จิตรู้ได้  แต่ถอนไม่ขึ้นครับ   
ไม่ทราบเป็นเพราะว่า  การรู้เป็นอยู่แค่ความคิดหรือเปล่า   
เช่น  เห็นการฟุ้งซ่าน  รู้อยู่  อันนี้พอละได้   
แต่พอถึงความง่วง  ความอ่อนเพลีย  ความหดหู่ของจิตน่ี   
น่ังรู้ไปเถิด  แต่จิตไม่ยอมแยก  แช่เล่นๆ  อย่างนั้นเป็นชั่วโมง  จนต้องยอมแพ้   
แถมเผลอๆ  หน่อยเดียว  มาทั้งความฟุ้งซ่าน  และ  ความมึน  ความง่วง   
ทีนี้ไปนอนเลยท่าจะ  work  กว่าแน่ๆ

ขอถามว่า  รู้แล้วเฉย  แต่จิตไม่ยอมแยก  นี่ต้องใช้อุบายให้แยกไหมครับ

เรื่องรู้แล้วเฉย แต่จิตไม่ยอมแยก จะใช้อุบายอะไรดี 
ขอเรียนว่า มันไม่เฉยจริงหรอกครับ 
ในขณะนั้น มีวิภวตัณหาเต็มๆ ทีเดียว 
เพราะถ้าไม่ปฏิเสธมัน แล้วคุณจะไปพยายามแยกมันทำไมล่ะครับ 
แต่ถ้าคุณรู้เท่าทันตัณหาในขณะนั้น มันแยกเองเป็นอัตโนมัติครับ

๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000921.htm?15#15
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ถาม:  อยากให้คุณสันตินันท์แนะนำการเดินจงกรม 
และเจริญสติตอนนั่งและนอน

ผมเดินจงกรมเหมือนกับนั่งสมาธิครับ 
เพียงแต่ตอนเดิน จะรู้การเคลื่อนไหวของกายกับจิต 
(แล้วแต่ว่า ขณะนั้นสติจะจดจ่อลงที่ใด) 
ส่วนตอนนั่งและนอน จะรู้ลมหายใจกับจิต

จุดสำคัญไม่ได้อยู่ที่การยืน เดิน นั่ง นอน 
แต่อยู่ที่ความต่อเนื่องของสติและสัมปชัญญะ

ระดับความเร็วของการเดิน เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่มีปัญหามาก 
บางคนจะพยายามเดินช้า-ช้ามาก-ช้าที่สุด 
ก้าวหนึ่งกำหนดได้ ๖-๗ จังหวะ 
แต่บางคนก็เดินเร็วเหมือนตามควาย 

การเดินเร็วโดยนับจังหวะก้าวไปด้วย หรือบริกรรมไปด้วย 
อาจจะมีประโยชน์บ้าง ในตอนที่จิตฟุ้งซ่าน 
คือเดินและนับหรือบริกรรมเร็วๆ จิตจะได้ไม่มีเวลาไปคิดเรื่องอื่น

ส่วนการเดินช้า-ช้ามาก-ช้าที่สุดนั้น 
เขาว่ากันว่าเพื่อให้กำหนดสติทัน 
แต่ผมเดินแบบนั้นไม่เป็น จึงไม่เห็นประโยชน์ของการเดินช้าเพื่อให้สติตามทัน 
กลับเห็นว่า เราควรฝึกสติสัมปชัญญะให้ไว ให้ทันการเดินปกติให้ได้ 
เพื่อจะเจริญสติสัมปชัญญะได้จริงในชีวิตประจำวัน 
แต่อันนี้ เป็นเรื่องความถนัดส่วนตัวครับ ใครอยากเดินอย่างไรก็ไม่ว่ากัน 
ให้มีสติสัมปชัญญะให้ต่อเนื่องได้จริงๆ ก็แล้วกัน

ถ้าสติไวจริงๆ แค่เอื้อมมือหยิบแก้วน้ำมาดื่มด้วยความเร็วปกติ 
หรือก้าวเท้าเดินจงกรมด้วยความเร็วปกติ 
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ก็จะเห็นรูปเกิดดับต่อเนื่องกันถี่ยิบ ไม่ผิดกับภาพการ์ตูนเลย 
นับไม่ทันด้วยซ้ำไปว่า มันกี่สิบกี่ร้อยจังหวะกันแน่ 
และการไล่นับ ก็จะเป็นภาระอันใหญ่หลวง เข้าขั้นทรมานจิตทีเดียว 
เหมือนกับการพยายามนับเม็ดฝนที่ตกลงต่อหน้าเรา

เวลาเดินจงกรมนั้น จุดสำคัญอยู่ตอนที่จะหยุด หมุนตัว และเริ่มก้าวเดินใหม่ 
ยิ่งถ้าอายุมากแบบผม ขืนเดินพรวดพราดไปสุดทางจงกรม 
ก็เหวี่ยงเท้าหมุนตัวกลับหลังหันทันที 
ถึงสติจะไม่เคลื่อน แต่สังขารร่างกายเคลื่อนแน่นอน 
ดีไม่ดีหน้ามืด ล้มคว่ำเอาง่ายๆ 
ดังนั้นเดินไปสุดทางจงกรมแล้วหยุดอย่างสบายๆ เสียก่อน 
ทำความรู้ตัวทั่วพร้อม แล้วค่อยหมุนตัวกลับ 
จะเห็นรูปกายเกิดดับต่อเนื่องกันถี่ยิบในตอนหมุนตัว 
แล้วก็มาหยุดรู้รูปยืนสักหน่อยหนึ่ง พอตั้งมั่นไม่ซวนเซแล้วจึงค่อยเดินต่อไป

งานกรรมฐานเป็นงานละเอียด  
ปฏิบัติไปอย่างสบายๆ ประณีต เป็นธรรมชาติธรรมดา 
อย่าไปปฏิบัติด้วยแรงจูงใจของกิเลส จนต้องวางมาดเป็นผู้ปฏิบัติ 
แต่ถ้ากำลังจงใจ กำลังวางมาด กำลังกดข่มบังคับกายและจิต 
ก็ให้คอยรู้เท่าทันไว้ 
เดี๋ยวมันก็เป็นธรรมดาเองแหละครับ

๑๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000935.htm?2#2
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ถาม:  การปฏิบัติอยู่ที่บ้านหรือปลีกวิเวก  อันไหนจะดีกว่ากัน

ปัญหาเรื่องการปฏิบัติอยู่ที่บ้านดี หรือปลีกวิเวกดี เป็นเรื่องที่คุยกันมานานแล้วครับ 
ในความเห็นของผมเห็นว่า เราต้องแยกการปฏิบัติ ๒ ส่วนนี้ออกจากกัน 
ทั้งสองส่วนนี้ ดีด้วยกันทั้งคู่ แต่ดีต่างกรรมต่างวาระกัน

การออกวิเวกไปตามสถานที่ที่จิตเกิดความตื่นตัวพอเหมาะพอควรนั้น 
เหมือนการเข้าค่ายซ้อมมวย หรือเป็นช่วงติวเข้ม 
ใครจะว่าไม่สำคัญก็คงไม่ได้  
เพราะพระศาสดาท่านยังทรงให้พระสาวกที่เรียนกรรมฐานแล้ว แยกย้ายกันไปปฏิบัติ 
ถึงกับทรงรับสั่งว่า โน่นโคนไม้ โน่นเรือนว่าง โน่นภูเขา โน่นป่า ให้ไปหาที่ปฏิบัติเอา 
บางครั้งทรงกำชับให้ไปตามลำพังก็มี ไปเป็นกลุ่มย่อยๆ ก็มี

แต่พระบางรูป ท่านปลีกวิเวกในกุฏิของท่านก็มี 
เช่น ท่านธัมมวิตักโกภิกขุ หรือท่านเจ้าคุณนรรัตน์ราชมานิต 
อันนี้เป็นแบบอย่างของยอดคนอีกท่านหนึ่งที่แปลกออกไป

ส่วนการปฏิบัติที่บ้าน หรือปฏิบัติในชีวิตประจำวันนั้นเป็นสิ่งจำเป็นที่สุด 
เพราะเมื่ออยู่ที่ใด ก็ต้องปฏิบัติที่นั้น 
จะเกี่ยงเรื่องสถานที่และเวลาไม่ได้

ฝ่ายที่ชอบหาที่วิเวก กับฝ่ายที่เชียร์การปฏิบัติที่บ้าน จึงถูกด้วยกันทั้งคู่ครับ 
ขึ้นกับโอกาสและจังหวะเวลามากกว่า ว่่าจะปฏิบัติที่ใด

ปกติผมก็ออกไปปฏิบัติที่นั่นที่นี่เสมอๆ แต่ไม่ได้พ่วงพาใครๆ ไปด้วย 
ผมเองตั้งแต่เริ่มปฏิบัติมา อยากจะปฏิบัติ ก็ออกไปเลยครับ 
พวกน้องๆ หลานๆ จึงไม่ควรจะรอไปกับคนนั้นคนนี้ 
อยากไปปฏิบัติในวัดป่า ก็จัดกระเป๋าลุยไปเลย 
เป็นประสบการณ์ชีวิตที่เร้าใจดีมาก 
ดีกว่าการไปเป็นทีมเป็นไหนๆ ทีเดียว 
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ยิ่งประเภทไปนั่งในป่าช้าทีละร้อยคนนั้น 
ผมว่า ปฏิบัติอยู่ที่บ้านจะดีกว่า 
โดยนั่งดูป่าช้าในกายนี้เองไปตามลำพัง 
ไม่ต้องไปเบียดเสียดนั่งกันเต็มป่าช้าในวัดก็ได้ครับ

๒๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000942.htm?5#5

ถาม:  ทำไมพระอนุรุทธเถระถึงตามเข้าไปในสมาบัติของพระองค์ตอนที่ท่าน 
ปรินิพพาน  จนกระทั่งสามารถรู้ได้ว่า  ขณะนี้พระองค์ปรินิพพานแล้ว 
หรือว่าเห็นการสูญไปของจิต  (หรือวิญญาณหรือตัวตน)  ของพระองค์

ท่านพระอนุรุทธเถระ ไม่ได้ตามเข้าไปในสมาบัติของพระพุทธเจ้าหรอกครับ 
เพราะใครจะเข้าสมาบัติก็เป็นเรื่องเฉพาะบุคคล 
ท่านเพียงแต่กำหนดรู้ด้วยจิตของท่าน ซึ่งชำนิชำนาญเป็นเลิศในทิพยจักษุ 
ว่าขณะน้ี พระศาสดาทรงเข้าสมาบัติใด หรือทรงออกจากสมาบัติและปรินิพพานแล้ว

ถ้าถามว่าทำไมท่านจึงตามกำหนดดู 
ผมว่า ปรากฏการณ์แห่งปรินิพพานนั้น ท่านใดตามดูได้ก็คงจะดู 
เพราะเป็นเรื่องสะเทือนโลก นานแสนนานจึงจะมีสักครั้งหนึ่ง 
อย่าว่าแต่พระพุทธเจ้าปรินิพพานเลย 
กระทั่งครูบาอาจารย์พระป่าเวลาจะมรณภาพ 
ลูกศิษย์ที่ตามดูได้ ก็ตามดูทั้งนั้น 
เหมือนหนึ่งว่าพ่อแม่ของเรากำลังจะดับไปต่อหน้าต่อตา 
ลูกๆ ก็ต้องเฝ้าดูอยู่เป็นครั้งสุดท้าย
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ปรากฏการณ์นี้ เป็นบทเรียนที่เร้าใจ และงดงามที่สุด 
อะไรจะอัศจรรย์เท่าการได้เห็น จิตที่สลายวับไปต่อหน้าต่อตา 
เหมือนไฟที่ดับลงโดยไม่เหลือร่องรอยใดๆ ไว้เลย

อีกประเด็นหน่ึงครับ ท่านพระอนุรุทธเถระ ท่านไม่ได้เห็นตัวตนของพระพุทธเจ้าดับไป 
เพราะพระพุทธเจ้าทรงปราศจากอุปาทานมาตั้งแต่ตรัสรู้แล้ว 
และท่านพระอนุรุทธเถระเอง ก็ปราศจากอุปาทาน 
จึงไม่มีตัวตนที่จะดับ และไม่มีตัวตนที่จะเห็นตัวตนดับแต่อย่างใด 
คงมีแต่ขันธ์ ๕ เท่านั้นที่ดับไป

๒๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๓ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000956.htm?4#4

ถาม:  ปฏิบัติธรรมมาได้นานพอสมควรแล้ว   
แต่เมื่อพบว่าเป็นเนื้อร้ายก็เสียกำลังใจไปมาก  รู้สึกละอายใจพอสมควร 
เพราะได้พยายามปฏิบัติมาจนถึงขนาดนี้แล้วอาการทางจิตยังวางไม่ได้

ผู้ปฏิบัติธรรมนั้น ไม่ใช่ว่าไม่กลัวเจ็บ ไม่กลัวตาย ไม่กลัวพลัดพราก 
กระทั่งพระอริยบุคคลชั้นต้นๆ ก็ยังกลัวเหมือนกัน 
ดังนั้น การที่จิตจะหวั่นไหวบ้าง ก็เป็นเรื่องธรรมชาติธรรมดาที่สุด

แต่นักปฏิบัติจนเข้าสายเลือดนั้น  
เมื่อเวลาเผชิญหน้ากับภัย แบบหนีไม่ได้แล้วจริงๆ 
จิตจะหมุนตัวติ้วๆ ขึ้นมาเป็นอัตโนมัติ 
เพื่อพิจารณาถอดถอนตนเองออกจากกองทุกข์ 
จะพ้น หรือไม่พ้น ก็สู้กันแค่ตายเท่านั้น

ผมรู้จักฆราวาสนักปฏิบัติรุ่นอาวุโสจำนวนมาก 
ท่านหนึ่งคือป้าตุ๊ โฆวินทะ เป็นผู้อุปัฏฐากหลวงปู่เทสก์มาตั้งแต่ท่านยังหนุ่ม 
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ช่วงวัยชรา ป้าตุ๊เจ็บป่วยต้องผ่าตัดหลายครั้ง 
เวลารอการผ่าตัด ญาติมิตรก็จะพากันไปเยี่ยม แล้วร้องโถๆ สงสารคุณป้า 
แต่ป้าก็มีชีวิตอยู่จนได้เผาศพคนที่ร้องโถๆ นั้นเสียหลายคน 
เมื่อผ่าตัดเสร็จแล้ว เวลามีใครไปเยี่ยม 
ป้าตุ๊จะเปิดแผลที่ผ่าตัดให้ดู หัวเราะเอิ๊กอ๊ากที่ถูกตัดอวัยวะไปทีละส่วน

ในเวลาเจ็บไข้ หลวงปู่จะส่งพระตัวแทนของท่านมาเยี่ยม 
พระก็จะกลับไปเล่าถวายหลวงปู่และชาววัด 
ถึงลวดลายนักปฏิบัติของป้าตุ๊ เป็นที่ชื่นชมกันไปทั่ว 
ในตอนจะตายนั้น ป้าตุ๊ซึ่งนอนลุกไม่ขึ้นมานานแล้ว 
ได้ลุกขึ้นไปหยิบรูปหลวงปู่เทสก์มาถือไว้ แล้วตายด้วยความเบิกบาน

ที่หินหมากเป้งตอนนี้ก็มีป้าเฉลาอีกคนหนึ่ง 
เป็นโรคเดียวกัน และผ่าตัดมาหลายปีแล้ว 
ในเวลาเจ็บไข้และผ่าตัดนั้น 
ป้าเฉลาก็เล่าว่า จิตใจเกิดความห้าวหาญมาก 
ไม่เหมือนเวลาที่รู้ว่าเป็นโรคใหม่ๆ ที่จิตท้อแท้ลง 
เพราะนักปฏิบัตินั้น พอจวนตัวเข้าจริงๆ มักจะสลัดความท้อแท้ทิ้ง 
แล้วเจริญสติรู้เวทนาและจิตไปอย่างอัตโนมัติ

สรุปแล้ว นักปฏิบัติก็ยังกลัวเจ็บ กลัวตาย กลัวพลัดพราก 
แต่เมื่อจวนตัวเข้าจริงๆ มักจะแตกต่างจากบุคคลทั่วไป 
ตรงที่มีสติสัมปชัญญะเข้าเผชิญหน้ากับอันตรายทุกอย่าง 
ด้วยความองอาจกล้าหาญ สมเป็นศิษย์มีครูโดยอัตโนมัติ

สำหรับคุณนั้น โดยจริตนิสัยและสิ่งที่ได้อบรมมา 
ถึงอย่างไรก็จะไม่ทิ้งลวดลายของนักสู้ 
ต่อไปก็จะเป็นตำนานเรื่องหนึ่งของนักปฏิบัติ 
ที่จะได้เล่าให้ลูกหลานนักปฏิบัติฟังด้วยความเบิกบาน 
ถึงวันที่ป้าได้ต่อสู้ ด้วยจิตที่เป็นนักสู้อย่างอัตโนมัติ 
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เหมือนที่คุณป้านักปฏิบัติรุ่นก่อนๆ เคยเล่าให้ผมฟังมาแล้ว 
ทำใจให้สบาย แล้วแพ้ยาน้อยๆ นะครับ

๑๔ มีนาคม ๒๕๔๓ 
http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000989.htm?32#32

สันตินันท์ 
(พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช ในปัจจุบัน)

สารบัญ 
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มหาสติปัฏฐานสูตร

เท่าทัน ความ ไม่ ใช่ ตัว ตน ของ ผัสสะ
ขั้น ที่ สาม ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ สภาพธรรม
โดย ดัง ตฤณ

หลังจาก ฝึก สติ เท่าทัน ความ เกิด ดับ ของ ขันธ์ ๕ ได้ ระยะ หนึ่ง อุปาทาน ว่า นี่ กาย 
มนุษย์ นี่ ใจ มนุษย์ จะ ลด ลง เรื่อยๆ เห็น แต่ว่า นี่ ก็ ขันธ์ นั่น ก็ ขันธ์ เกิด แล้ว ดับ ตาม เหตุผล 
อัน สมควร ขันธ์ หนึ่ง ดับ ไป ขันธ์ ใหม่ เกิด ขึ้น สืบ แทน ไม่ น่า สมมุติ เรียก ว่าเป็น กาย ใจ 
ของ ใคร จึง สรุป ได้ ว่า ไม่ เคย มี ใคร เกิด มา ไม่ เคย มี ใคร ตาย ไป สัก คน เดียว

แม้ นาที นี้ เรา ก็ กำลัง เห็น อะไร ต่างๆ ด้วย สิ่ง ที่ ไม่ ใช่ ตัว เรา ดังนั้น ถ้า คิด ว่า เคย รู้เห็น 
หรือ คิด ว่า เคย มี อะไร มา เท่าไร ก็ ล้วน เป็นความ เข้าใจ ผิด ไป ทั้งสิ้น ทั้งหลาย ทั้งปวง 
เลอะ เลือน แล้ว สาบสูญ ไป ทั้งสิ้น สิ่ง ที่จริง มี อย่าง เดียว คือ เรา กำลัง ถูก หลอก ให้ คิด ว่า 
ขันธ์ ๕ เป็น เรา ไป เรื่อยๆ

ทว่า แม้ ชำแหละ ‘ฐาน ที่ ตั้ง ของ อุปาทาน ’ ออก มา เป็น ชิ้นๆแล้ว กิเลส ก็ ยัง ไม่ 
ถูก ทำลาย ลง ทันที ทั้งนี้ เพราะ พวก เรา ยัง  ‘อยาก มี ตัว ตน’  เอา ไว้ เสพ ผัสสะ อัน น่า 
ชอบใจ อยู่

ดังนั้น สิ่ง ที่ ต้อง ทำ ต่อ ไป คือ เท่าทัน ผัสสะ กระทบ ทั้งหลาย เพื่อ เผา ความ อยาก 
มี ตัว ตน ให้ เหือดแห้ง ไป เมื่อ ความ อยาก มี ตัว ตน เหือดแห้ง ไป  สติ ย่อม เด่น ชัด โดย 
ปราศจาก มลทิน  ย้อน กลับ มา เห็น ความ ปรากฏ แห่ง กาย ใจ และ ผัสสะ ทั้งหลาย 
เป็น เพียง พันธนาการ ผูกมัด เรา ไว้ กับ ภาระ อัน หนัก อึ้ง  สมควร ที่ จะ ปลดเปลื้อง 
พันธนาการ ลง เสียที

เพื่อให้ ง่าย และ ปฏิบัติ ได้ จริง ใน เบื้องต้น ก่อน อื่น ควร ตั้ง ข้อ สังเกต ว่า เรา กำลัง 
‘ติดใจ ’ อะไร อยู่ บ้าง จะ เป็น บุคคล การละเล่น วัตถุ หรือ สิ่ง อื่น ใด แม้ กระทั่ง สถาน 
ที่ บำเพ็ญ ภาวนา อัน สงบ วิเวก น่า ชื่น ใจ ก็ตาม

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.prepare
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เมื่อย อม รับ กับ ตัว เอง ตาม ซื่อ ว่า ติดใจ สิ่ง ใด อยู่ ก็ ให้ สังเกต ความ ต่าง ของ จิต คือ 
ขณะ ใด เจริญ สติ ได้ ผล จิต จะ ปลอดโปร่ง ปราศจาก สิ่ง ห่อ หุ้ม ไร้ พันธะ ร้อย รัด ไม่ มี 
ยาง เหนียว ยึดเหนี่ยว เกาะ กุม แต่ เวลา ใด ใจ ประหวัด คิดถึง หรือ จะ เอา ตัว เข้า ใกล้ สิ่ง 
ที่ ติด อยู่ ความ ปลอดโปร่ง จะ หาย ไป คล้าย มี บาง สิ่ง เข้า โจม จับใจ แบบ ปุบปับ ฉับพลัน 
ตั้ง สติ รู้เท่า ทัน ได้ ยาก ต้องเต รี ยม ดู ล่วงหน้า จึง เห็น

เรา จะ รู้สึก ถึง พลัง ดึงดูด จาก เป้าหมาย ภายนอก ล่อ ให้ จิต ทะยาน ยื่น ออก ไป เกาะ 
เกี่ยว เหนี่ยว รัด ซึ่ง หาก ปล่อยใจ เพียง ชั่ว ขณะ เดียว สติ จะ ขาด หาย เพราะ จิต โดน 
ผูกมัด อย่าง เหนียวแน่น ด้วย อำนาจ เสน่ห์ ของ ผัสสะ นั้นๆ

แต่ หาก มี อำนาจ ของ สติ คาน กัน ได้ กับ อำนาจ เสน่ห์ ของ ผัสสะ เรา จะ รู้อยู่ เห็น อยู่ 
ว่า จิต มี อาการ ทะยาน ยื่น ออก ไป ยึด เป้าหมาย และ ด้วย สติ นั่นเอง อาการ ยึด จะ เกิด 
ขึ้น เพียง ขณะ เดียว แล้ว ปล่อย ออก และ รู้สึก ถึง ความ เป็น อิสระ ของ จิต ที่ พ้น จาก การ 
เกาะ กุม

เมื่อ เห็น ได้ ครั้ง หนึ่ง ก็ จะ สามารถ เห็น ครั้ง ต่อ ไป และ ถ้า เห็น ชัดๆหลาย รอบ เข้า 
ความ รู้ ที่ สำคัญ จะ เกิด ขึ้น นั่น คือ กิเลส ไม่ ได้ เกิด ขึ้น เอง ลอยๆ ต้อง มี ผัสสะ กระทบ อย่าง 
ใด อย่าง หนึ่ง นำ มา ก่อน เสมอ อาจ เป็นความ คิด ความ เก่าๆก็ได้ เมื่อ เกิด ผัสสะ ล่อ ใจ 
แต่ละ ครั้ง แล้ว เรา ปล่อยใจ ให้ ถลำ ไป  กิเลส ก็ จะ พอกพูน ขึ้น เรื่อยๆ  แต่ ถ้า ตั้ง สติ รู้ 
ได้ ทัน  ใจ ก็ จะ ถอน ขึ้น จาก หล่ม กิเลส ที ละ เล็ก ที ละ น้อย  ครั้ง แรกๆอาจ ยาก เหมือน 
ฝืด ฝืน  แต่ ครั้ง ต่อๆ ไป จะ ง่าย ขึ้น ทุกที  เหมือน เป็น อัตโนมัติ

ทั้งนี้ทั้งนั้น ต้อง ยอม รับ ความ จริง ด้วยว่า กำลัง สติ ของ เรา เท่าทัน ผัสสะ ได้ เพียง 
บาง ชนิด ไม่ ใช่ ทุก ชนิด อย่าง เช่น แหล่ง รวม ผัสสะ ล่อ ใจ อัน ได้แก่ บุคคล อันเป็น ที่ น่า 
ปรารถนา น่า สัมผัส ยั่วยวน ให้ เกิด กามารมณ์ หาก ไม่ มี ทาง สู้ หรือ สู้ ไม่ ได้ ก็ อย่า ไป 
สู้ ให้ อยู่ ห่าง ไป เลย ช่วง ใด ยอม เข้า ใกล้ แหล่ง รวม ผัสสะ ที่ ร้อน แรง ย่อม ชี้ ว่า ช่วง นั้น 
เรา ยัง ไม่ เต็มใจ ไป ให้ ถึง ความ หลุดพ้น จริงจัง แน่นอน ว่า ไม่ ใช่ บาป ผิดตา มค ดี โลก แต่ 
ถือ เป็นความ ผิด ต่อ นิพพาน

เมื่อ สติ เจริญ เต็ม กำลัง เรา จะ เห็น ละเอียดลออ กระทั่ง ขณะ แห่ง การ เกิด ความ ยึด 
ติด ใน ทันที ที่ ได้ เห็น ได้ยิน ได้ กลิ่น ได้ ลิ้ม ได้ สัมผัส และ ได้ รู้สึก แยกแยะ ได้ ดังนี้
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๑) ใน การ ได้ เห็น

ด้วย สติ ที่ คม ชัด เรา จะ ทราบ ว่า มี การ เล็ง ตา เกิด ขึ้น ก่อน จาก นั้น รูป จึง ปรากฏ ชัด 
ขึ้น ซึ่ง ถ้า เป็น รูป ที่ ต้องตา น่า พึงใจ สำหรับ เรา ความ ยึด ติด ก็ เกิด ขึ้น เป็น เหตุ ให้ ใคร่ 
จดจ่อ อยาก มี ตัว ตน ไว้ เล็ง แล รูป นั้น นานๆ

๒) ใน การ ได้ยิน

ด้วย สติ ที่ คม ชัด เรา จะ ทราบ ว่า มี การ เงี่ยหู เกิด ขึ้น ก่อน จาก นั้น เสียง จึง ปรากฏ 
ชัด ขึ้น ซึ่ง ถ้า เป็น เสียง ที่ น่า ฟัง สำหรับ เรา ความ ยึด ติด ก็ เกิด ขึ้น เป็น เหตุ ให้ ใคร่ จดจ่อ 
อยาก มี ตัว ตน ไว้ เงี่ยหู ฟัง เสียง นั้น นานๆ

๓) ใน การ ได้ กลิ่น

ด้วย สติ ที่ คม ชัด เรา จะ ทราบ ว่า มี การ สูด ดม เกิด ขึ้น ก่อน จาก นั้น กลิ่น จึง ปรากฏ 
ชัด ขึ้น ซึ่ง ถ้า เป็น กลิ่น ที่ หอมหวน น่า เคลิบเคลิ้ม สำหรับ เรา ความ ยึด ติด ก็ เกิด ขึ้น เป็น 
เหตุ ให้ ใคร่ จดจ่อ อยาก มี ตัว ตน ไว้ สูด ดม กลิ่น นั้น นานๆ

๔) ใน การ ได้ ลิ้ม

ด้วย สติ ที่ คม ชัด เรา จะ ทราบ ว่า มี การ ลิ้ม เกิด ขึ้น ก่อน จาก นั้น รส จึง ปรากฏ ชัด ขึ้น 
ซึ่ง ถ้า เป็น รส ที่ เอร็ดอร่อย สำหรับ เรา ความ ยึด ติด ก็ เกิด ขึ้น เป็น เหตุ ให้ ใคร่ จดจ่อ อยาก 
มี ตัว ตน ไว้ ลิ้ม รส นั้น นานๆ

๕) ใน การ สัมผัส

ด้วย สติ ที่ คม ชัด เรา จะ ทราบ ว่า มี การ กำหนด รู้สึก ทาง กาย เกิด ขึ้น ก่อน จาก นั้น 
สัมผัส แตะต้อง จึง ปรากฏ ชัด ขึ้น (อย่าง เช่น นั่ง นานๆจะ ลืม ว่า พื้นที่ นั่ง มีค วาม แข็ง หรือ 
อ่อน นิ่ม จนกว่า จะ กำหนด ดู ส่วน ของ ร่างกาย ซึ่ง สัมผัส กับ ที่นั่ง อยู่ จึง ทราบ ว่า แข็ง หรือ 
นิ่ม เพียง ใด) ถ้า เป็น สัมผัส ที่ น่า เพลิดเพลิน สำหรับ เรา ความ ยึด ติด ก็ เกิด ขึ้น เป็น เหตุ 
ให้ ใคร่ จดจ่อ อยาก มี ตัว ตน ไว้ แนบ สนิท อยู่ กับ สัมผัส นั้น นานๆ
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๖) ใน การ รับ รู้

ด้วย สติ ที่ คม ชัด เรา จะ ทราบ ว่า มี การ กำหนด ใจ เกิด ขึ้น ก่อน จาก นั้น สิ่ง กระทบ ใจ จึง 
ปรากฏ ชัด ขึ้น สิ่ง กระทบ ใจ นั้น อาจ เป็นความ นึกคิด ความ รู้สึก ทาง จิต นิมิต ฝัน นิมิต 
สมาธิ ความ ว่าง ของ อากาศ ไป จนกระทั่ง สุญตา ภาพ แห่ง นิพพาน ถ้า สภาพธรรม ที่ 
ถูก รู้ นั้น น่า ยินดี สำหรับ เรา ความ ยึด ติด ก็ เกิด ขึ้น เป็น เหตุ ให้ ใคร่ จดจ่อ อยาก มี ตัว ตน 
ไว้ รับ รู้ สภาพธรรม นั้น นานๆ

ผัสสะ อัน น่า ชอบใจ ทั้งปวง เว้น ไว้ แต่ นิพพาน แล้ว ย่อม ยัง ให้ เกิด ความ อยาก มี ตัว 
ตน เพื่อ ส้อง เสพ ไม่ เลิก รา และ ตราบเท่า ที่ ยัง อยาก มี ตัว ตน ตราบ นั้น จะ มี นิมิต แห่ง ตัว 
ตน ปรากฏ ขึ้น เสมอ ทั้ง ใน แบบ ที่ เป็น นามธรรม และ ทั้ง ใน แบบ ที่ เป็น รูปธรรม

ไม่ มี ทาง ที่ เรา จะ พ้น ทุกข์ ตราบเท่า ที่ ยัง ยอม ถูก ผูกมัด ไว้ ด้วย ต้นเหตุ แห่ง ทุกข์ การ 
สละ ความ น่า ติดใจ ของ ผัสสะ ภายนอก จะ ทำให้ เรา เข้า มา มีค วาม สุข กับ โลก ภายใน มาก 
ขึ้น เห็น ความ ไร้ สาระ แก่นสาร ของ อาการ ทะยานอยาก ชัด ขึ้น ไม่ ว่า รูปร่าง หน้าตา 
ของ เพศ ตรง ข้าม จะ สะดุดตา เพียง ใด ไม่ ว่า ดนตรี จะ ไพเราะ เพราะ พริ้ง ถูกใจ ขนาด 
ไหน ขอ เพียง มอง มา ที่ ใจ อันเป็น อิสระ จาก ทุกข์ ก็ จะ พบ ว่า ไม่ คุ้ม เลย กับ การ ยอม กิน 
เหยื่อ ล่อ อัน โอชะ เหล่า นั้น
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สำรวจ ความ พร้อม บรรลุ มรรค ผล
ขั้น ที่ สี่ ของ การ ฝึก มี สติ อยู่ กับ สภา วธรรม
โดย ดัง ตฤณ

เมื่อ เจริญ สติ ตาม แบบฉบับ ของ พระพุทธเจ้า ตาม ลำดับ โดย ไม่ เลิกล้ม กลางคัน  
นัก เจริญ สติ รู้สึก ถึง ความ เป็น ไป ได้ที่ จะ บรรลุ มรรค ผล ด้วย การ มี ปกติ เห็น ว่า กาย ใจ 
ไม่ใช่ บุคคล ไม่ แม้ กระทั่ง อยาก ได้ มรรค ผล เพื่อ ตน เอง เพราะ อุปาทาน ว่า มี ตน ลด น้อย 
ถอย ลง ทุกที

อย่างไรก็ตาม ความ รู้สึก เข้า ใกล้ มรรค ผล มี หลาย แบบ แบบ ไม่ รู้ อะไร เลย แต่ นึก ว่า 
รู้ ก็ มี แบบ ย้ำ หลอก ตัว เอง ให้ เชื่อ ว่า เข้า ใกล้ ภาวะ บรรลุ มรรค ผล เข้าไป ทุกที ก็ มี แบบ 
สำคัญ ผิด คิด ว่า ภาวะ ของ จิต บาง อย่าง เฉียด มรรค เฉียด ผล ก็ มี ตัว ความ รู้สึก จึง ไม่ ใช่ 
เครื่อง ประกัน ที่ ดี ตรง ข้าม อาจ ลวง เรา ให้ ไขว้เขว มัว หลง เมา กิเลส รูป แบบ ใหม่ ก็ได้

เรา จึง ควร มี หลักเกณฑ์ ที่ ชัดเจน ไว้ ตรวจ สอบ คุณภาพ ของ จิต ว่า พร้อม บรรลุ มรรค ผล 
จริง และ เป็น หลักเกณฑ์ ชนิด ที่ เรา สามารถ เทียบ วัด ได้ ด้วย ตน เอง อาศัย ประสบการณ ์
ภายใน มา ตัดสิน ว่า ใช่ หรือ ไม่ ใช่ ดังนี้

๑) มี สติ เป็น อัตโนมัติ

สติ คือ ความ สามารถ ใน การ ระลึก รู้ ได้ และ ไม่ ใช่ อะไร ที่ สูงส่ง พิสดาร เกิน จินตนาการ 
เอา แค่ ง่ายๆ อย่าง เช่น ตอน นี้ กาย นั่ง อยู่ รู้ ไหม ว่า กาย นั่ง อยู่ ถ้า รู้ ก็ นั่นแหละ ปาก ทาง 
ไป นิพพาน

อย่างไรก็ตาม สติ ชนิด ที่ พร้อม จะ พา ไป ถึง มรรค ถึง ผล ได้ จริง นั้น หมาย ถึง รู้อยู่ 
เรื่อยๆ เปลี่ยน ท่า นั่ง ก็ รู้ เปลี่ยน จาก สบาย เป็น อึดอัด ก็ รู้ เปลี่ยน จาก สงบ เป็น ฟุ้ง ก็ รู้ 
เปลี่ยน จาก จิต ดีๆ เป็น จิต ตก ก็ รู้ เปลี่ยน จาก ปลอดโปร่ง เป็น กระโจน ออก ไป หา เหยื่อ 
ล่อ ทาง หู ตา ก็ รู้ กล่าว โดย ย่นย่อ ไม่ ว่า อะไร เกิด ขึ้น กับ กาย ใจ ก็ รู้อยู่ อย่าง เป็น อัตโนมัติ 
ไม่ ใช่ เวลา ส่วน ใหญ่ เผลอ เหม่อ หรือ หลงลืม ไป ว่า กาย ใจ เป็น อย่างไร
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ยิ่ง ไป กว่า นั้น เรา ต้อง ทราบ ด้วยว่า ถ้า สติ เป็น อัตโนมัติ จริง ก็ ต้อง ไม่ ใช่ เค้น กำลัง เพื่อ 
เพ่งเล็ง อย่าง หนักหน่วง เพราะ ยิ่ง ตั้งใจ ออกแรง เพ่ง มาก ขึ้น เท่าไร ตัว ตน และ มโนภาพ 
แบบ นัก เพ่ง ก็ ยิ่ง เข้มข้น ขึ้น เท่านั้น คำว่า ‘เป็น อัตโนมัติ ’ ใน ที่ นี้ ต้อง หมาย ถึง สติ ที่ 
มาเอง เป็น ไป เอง ตาม ธรรมชาติ ไม่ มี การ ฝืน ไม่ มี การ พยายาม เกิน กว่า กำลัง ที่ มี อยู่

ถ้า ทำความ เข้าใจ กัน เนิ่นๆ ตั้งแต่ เริ่ม ฝึก เจริญ สติ สติ ก็ จะ เป็น อัตโนมัติ ได้ ไม่ ยาก 
เช่น สังเกต ดู จะ ทราบ ว่า เรา ออกแรง เพียง น้อย นิด ก็ สามารถ รู้สึก ถึง ลม หายใจ เข้า ออก 
ได้ แล้ว ไม่ ใช่ ต้อง ฝืน จดจ้อง ลม หายใจ เสีย มากมาย ยิ่ง ออกแรง กำหนด รู้ น้อย ลง เท่าไร 
ลม หายใจ ก็ ยิ่ง ชัดเจน ขึ้น เท่านั้น ด้วย ซ้ำ

การ ออกแรง เพียง น้อย แต่ สามารถ รู้ ได้ อย่าง ต่อ เนื่อง กับ ทั้ง ไม่ เกี่ยงงอน ว่า ต้อง เป็น 
เฉพาะ สิ่ง ใด สิ่ง หนึ่ง ที่ ชอบ มี อะไร ให้ รู้ ก็ รู้ จะ นำ ไป สู่ การ มี สติ แบบ เบาแรง สบาย กาย 
สบาย ใจ และ พัฒนา เป็นความ เคย ชิน ที่ จะ รู้ ไป ทุก สิ่ง ที่ กำลัง ปรากฏ เด่น ไม่ ว่า ลม หายใจ 
อิริยาบถ สุข ทุกข์ สภาพ จิต ตลอด จน สภา วธรรม หยาบ และ ละเอียด ทั้งปวง

กล่าว อย่าง เจาะจง สติ ที่แท้ ต้อง ‘รู้ ตาม ที่ ปรากฏ’ ไม่ ใช่ ‘รู้ แค่ สิ่ง ที่ อยาก ให้ 
ปรากฏ ’ หลาย คน จะ เกิด สติ ก็ ต่อ เมื่อ ใจ สบาย โปร่ง โล่ง แต่ ตอน อึดอัด คัด แน่น จะ 
ไม่ ยอม รับ และ พยายาม เรียก ร้อง หา ภาวะ ที่ ดี ขึ้น แบบ ทันที ทันใด เดี๋ยว นั้น อย่าง นี้ 
เรียก รู้ ตาม อยาก ไม่ ใช่ รู้ ตาม จริง

สรุป คือ ถ้า เจริญ สติ มา เรื่อยๆ ก็ จะ ไม่ เป็น ผู้ หลงลืม เหม่อ ลอย ไม่ ออกแรง 
เพ่ง เคร่งเครียด และ ไม่ เรียก ร้อง เอาแต่ สภาพ ดีๆ ที่ ถูกใจ แต่ จะ สะสม สติ อย่าง 
ค่อยเป็นค่อยไป จน เป็น อัตโนมัติ ขึ้น มา เอง ใน วัน หนึ่ง และ เมื่อ สติ เป็น อัตโนมัติ แล้ว 
ก็ นับ ว่า เรา ได้ หัวหน้า ขบวน นำ ความ พร้อม บรรลุ มรรค ผล ข้อ อื่นๆ ตาม มา เป็น ลำดับ

๒) มี การ พิจารณา สิ่ง ถูก รู้ ด้วย ปัญญา

เมื่อ สติ เป็น อัตโนมัติ ดีแล้ว ก็ได้ ชื่อว่า เท่าทัน สิ่ง ที่ กำลัง เกิด ขึ้น ตาม จริง และ การ 
มีค วาม สามารถ ล่วงรู้ สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น ตรง หน้า ได้ ตาม จริง นั้น  ก็ จะ พลอย ได้ชื่อ ว่าเป็น 
สัมมาทิฏฐิ  เป็น ผู้ มีค วาม เห็น ชอบ  เป็น ผู้ทรง ปัญญา เยี่ยง พุทธ แท้
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ข้อ นี้ บอก เรา ว่า สติ ที่ ถูก ย่อม นำ มา ซึ่ง ปัญญา ด้วย กล่าว คือ เมื่อ มี สติ ย่อม เอา ภาวะ 
ตรง หน้าเป็น ตัวตั้ง เสมอ ไม่ ว่าเป็น กาย หรือ เป็นใจ ไม่ ว่าเป็น ดี หรือ เป็น ร้าย กับ ทั้ง 
เท่าทัน ไม่ ว่า ตอน เกิด หรือ ตอน ดับ ซึ่ง ก็ พา ให้ เกิด ปัญญา รู้ ว่า ภาวะ ตรง หน้า ไม่ เที่ยง 
ไม่ ใช่ ตัว ตน ขณะ ที่ สติ ชนิด ‘รู้ อะไร ไป อย่าง นั้น เอง ’ ไม่ อาจ พา เรา ไป ถึง ความ มี ปัญญา 
ได้

ยก ตัวอย่าง เช่น บาง คน บอก ว่า ตน สามารถ รู้สึก ตัว ได้ เรื่อยๆ จะ ขยับ เคลื่อนไหว ท่า 
ไหน รู้ หมด เท่าทัน ไป หมด อัน นั้น ก็ อาจ จะ จริงอยู่ ทว่า เขา รู้ ด้วย อาการ ‘ยึด มั่น ’ ว่า 
กาย ของ เขา ขยับ กาย ของ เขา จึง ดู เป็น สิ่ง คงที่ อยู่ ต่อ เมื่อ เขา รู้สึก ตัว ด้วย อาการ ‘เห็น 
จริง ’ ว่า ธาตุ ขันธ์ มัน ขยับ กาย ของ เขา จึง ปรากฏ ตาม จริง ว่า เปลี่ยน ท่าทาง ไป เรื่อยๆ 
เปลี่ยน ลม เข้า ออก ไป เรื่อยๆ เปลี่ยน ไอ อุ่น ไป เรื่อยๆ

กล่าว แบบ เฉพาะ เจาะจง ให้ เห็น ภาพ ชัด ขึ้น การ มี สติ รู้ ว่า กาย ขยับ นั้น นัก 
ยิมนาสติก จัด ว่า เหนือ กว่า คน ธรรมดา ทั่วไป หลาย เท่า แต่ ก็ ไม่ มี ใคร บรรลุ มรรค ผล 
เพียง เพราะ เล่น ยิมนาสติก เก่ง ทั้งนี้ เพราะ จิต ยัง ถูก หลอก ว่า ‘มี ตัว เรา ขยับ ’ หรือ 
‘กาย เรา ยืดหยุ่น ว่องไว เหนือ คน อื่น ’ อยู่ เสมอ

สำหรับ ผู้ ฝึก เจริญ สติ มา ตาม ลำดับ ย่อม ผ่าน การ เห็น ว่า ลม หายใจ ไม่ เที่ยง อิริยาบถ 
ไม่ เที่ยง กาย เป็น ของ สกปรก กาย เป็น ธาตุ และ กาย เป็น ของ สูญ ไม่ มี บุคคล ไม่ มี 
ตัว ใคร อยู่ ใน กาย นี้ ดังนั้น ถ้า สิ่ง ที่ กำลัง ปรากฏ เด่น คือ การ ขยับ กาย เคลื่อนไหว กับ ทั้ง 
มี สติ รู้ การ ขยับ กาย นั้น โดย อัตโนมัติ ก็ จะ เกิด ปัญญา อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ระหว่าง เห็น 
ลม หายใจ ไม่ เที่ยง เห็น อิริยาบถ ไม่ เที่ยง หรือ เห็น ความ ไม่ มี บุคคล อยู่ ใน กาย นี้ นั่นเอง 
เป็น เหตุ ให้ เห็น ตาม จริง ว่า ไม่ มี เรา ขยับ มี แต่ ธาตุ ขันธ์ ขยับ

การ มี ทั้ง สติ และ ปัญญา ย่อม ทำให้ นัก เจริญ สติ ไม่ หลง ยึด เอา ภาวะ ใด ภาวะ หนึ่ง ที่ 
ตน ชอบใจ มา เป็น เกณฑ์ วัด ว่า ตน ใกล้ จะ ถึง มรรค ผล ดัง เช่น ที่ หลง ยึด กัน มาก กว่า อย่าง 
อื่น เห็นจะ เป็นความ รู้สึก ว่างๆ พอ ว่างๆก็ มัก เหมา ว่า นั่น คือ ว่าง จาก ความ รู้สึก ใน ตัว ตน 
จึง พยายาม กลับ ไป สู่ ความ รู้สึก ว่าง ชนิด นั้น ท่าเดียว ไม่ สนใจ ภาวะ ทาง กาย ใจ ที่ เกิด ขึ้น 
จริง ต่อหน้า ต่อตา เลย ใน ที่สุด ย่อม ติด อยู่ กับ ความ รู้สึก เฉียด มรรค เฉียด ผลอ ยู่ อย่าง นั้น 
ไป จน ชั่ว ชีวิต ทั้งที่ ยัง อยู่ อีก ห่าง ต้อง เจริญ สติ เพื่อ รู้ ตาม จริง อีก มาก
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อนึ่ง การ พิจารณา ธรรม อาจ หมาย ถึง ความ สามารถ ใน การ รับมือ กับ กิเลส 
เฉพาะหน้า ได้ อย่าง ท่วงทัน ด้วย เช่น เมื่อ เกิด ราคะ กล้า รู้ แล้ว ว่า ราคะ เป็น สภาวะ 
เด่น ให้ เห็น ชัด ใน ปัจจุบัน แต่ ราคะ ยัง ไม่ หาย ไป เพียง ด้วย การ ตั้ง สติ รู้ นั้น ก็ เปลี่ยน แผน 
รับมือ กิเลส เสีย ใหม่ อาจ ระลึก ถึง ก้อน เสลด ใน ลำ คอ ซึ่ง ทั้ง ลื่น ทั้ง เหนียว ทั้ง เหม็น 
หาก เชี่ยวชาญ ใน การ นึก รู้สึก ถึง ความ สกปรก ได้ ชัด ก็ ย่อม ถอน ราคะ ได้ ทัน สถานการณ ์
นี่ นับ เป็น ตัวอย่าง ของ ปัญญา พิจารณา สิ่ง ถูก รู้ เพื่อให้ เกิด ธรรม อัน ควร

๓) มีค วาม เพียร พิจารณา ธรรม

เมื่อ ปัญญา ใน การ เห็น สภา วธรรม ต่างๆ เกิด ขึ้น เต็มที่ สิ่ง ที่ จะ ตาม มา เป็น ธรรมดา 
คือ ความ เพียร ไม่ ย่อหย่อน เพราะ พบ แล้ว ว่า หลัก สำคัญ ของ การ เจริญ สติ มี อยู่ นิดเดียว 
นั่น คือ ‘มี อะไร ให้ ดู ก็ ดู ให้ หมด ’ ไม่ ใช่ เลือก ดู แต่ ที่ ดีๆ หรือ ที่ พอใจ จะ ดู ท่าเดียว

พอ เกิด ปัญญา เห็น จริง ว่า ควร ดู ให้ หมด เรา จะ ไม่ มี ข้ออ้าง ใน การ เว้น สติ แม้แต่ ขณะ 
ที่ รู้ ได้ น้อย ที่สุด อย่าง เช่น ยาม ขี้ เกียจ ยาม เหม่อ ยาม ฟุ้งซ่าน เรา ก็ ถูก ฝึก ให้ รู้สึก ตัว ว่า 
กำลัง ขี้ เกียจ กำลัง เหม่อ กำลัง ฟุ้งซ่าน โดย เห็น ว่า ภาวะ เหล่า นั้น เป็น สิ่ง ถูก รู้ ไม่ ใช่ 
บุคคล ไม่ ใช่ ตัว เรา เกิด ได้ ก็ ดับ ได้ ถ้า มี ภาวะ อันเป็น ปฏิปักษ์ มา แทน ที่

นัก เจริญ สติ มัก ปักใจ เชื่อ ผิดๆ นึก ว่าความ เพียร หมาย ถึง การ ย่ำ ทำ อะไร ซ้ำๆอยู่ กับ 
ที่ ให้ ต่อ เนื่อง นานๆ เช่น การ นั่ง สมาธิ หลายๆชั่วโมง โดย ไม่ พัก นั้น เป็น ตัว วัด ว่า เพียร 
พยายาม แก่กล้า ทั้งที่ ระหว่าง นั่ง หลับตา อาจ เต็ม ไป ด้วย ความ ฟุ้งซ่าน จับ อะไร ไม่ ติด 
จัด เป็นความ เพียร ที่ สูญ เปล่า ไม่ เกื้อกูล ให้ สติ เจริญ ขึ้น เลย

ผล ของ การ เพียร นาน แบบ ผิดๆนั้น คือ การ เหนื่อยหน่าย เข็ด ขยาด ท้อแท้ เพราะ 
ไม่ เห็น ความ ก้าวหน้า จึง ไม่ อยาก ‘บำเพ็ญ เพียร ’ อีก เลย แต่ หาก ความ เพียร ยืนพื้น 
อยู่ บน การ พิจารณา ธรรม โดย ไม่ เกี่ยงงอน ว่าเป็น ภาวะ ใด เช่น ขณะ นี้ รู้สึก พร่า เลือน 
ไม่ พร้อม จะ ตั้ง สติ ก็ ทำความ รู้จัก อาการ พร่า เลือน สัก นิดหนึ่ง ดู ว่า มัน มี สภาพ ให้ รู้สึก 
อย่างไร แล้ว จะ แปร ไป เป็น แบบ ไหน อีก เท่า นี้ ก็ ถือ เป็น ส่วน หนึ่ง ของ ความ เพียร แล้ว
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ผู้ มีค วาม เพียร พิจารณา ทุก สภา วธรรม ย่อม ร่าเริง ใน การ เห็น สภาวะ ต่างๆ ใน 
ขอบเขต กาย ใจ ว่า เกิด ขึ้น แล้ว ต้อง ดับ ไป จริงๆ ทุก สภาพ แต่ ผู้ เพียร จะ เอาแต่ สภา วธรรม 
ที่ น่า พอใจ ย่อม หดหู่ แบบ ไม่ รู้ตัว เพราะ พบ กับ ความ ล้ม เหลว ไม่ ได้ อย่าง ใจ ร่ำไป

๔) มีค วาม อิ่มใจ ใน การ เท่าทัน สภา วธรรม

เมื่อ ความ เพียร พิจารณา ธรรม แก่กล้า เต็ม กำลัง สิ่ง ที่ เกิด ตาม มา เป็น ธรรมดา 
คือ ความ อิ่มใจ และ ความ อิ่มใจ ใน ที่ นี้ ก็ มิ ใช่ ลักษณะ เดียว กับ ความ สม หวัง น่า ชื่นมื่น 
แบบ โลกๆ เพราะ เป็นความ อิ่มใจ อัน ปราศจาก เหยื่อ ล่อ แบบ โลกๆ กับ ทั้ง มิ ใช่ ความ 
ปลาบปลื้ม กับ การ นึก ว่า จะ ได้ มรรค ผล รำไร ใน อนาคต อัน ใกล้ เพราะ ใจ เรา จะ พอ อยู่ 
กับ สติ ที่มา ถึง แล้ว เดี๋ยวนี้ ไม่ ใช่ มรรค ผล ที่ ยัง มา ไม่ ถึง เบื้องหน้า

ความ เท่าทัน ธรรม จะ ทำให้ เรา ตระหนัก ว่าความ อิ่ม ที่แท้ นั้น ไม่ ใช่ กาย ได้ กิน 
มาก เท่าใด กับ ทั้ง ไม่ ใช่ ใจ สมอ ยาก เพียง ไหน แต่ เป็นความ พอ เป็นความ หยุด อยาก 
เป็นการ ยุติ อาการ ไขว่คว้า เหยื่อ ล่อ ภายนอก ทั้งสิ้น ทั้งปวง

ถึง ขั้น นี้ เรา จะ มี ชีวิต อยู่ ด้วย ความ รู้สึก อีก แบบ หนึ่ง คือ เป็น ผู้ เห็น ทรัพย์ ภายใน น่า 
ปลื้ม ใจ กว่า ทรัพย์ ภายนอก ยิ่ง จิต เป็น อิสระ จาก การ เกาะ เกี่ยว เท่าไร ก็ เหมือน ทรัพย ์
ภายใน ยิ่ง เอ่อ ท้น ล้น อก มาก ขึ้น เท่านั้น หาก ปราศจาก ความ อิ่มใจ ใน ขั้น นี้ แล้ว ใจ เรา 
ย่อม ทะยาน ออก ไป ไขว่คว้า เหยื่อ ล่อ ภายนอก ไม่ รู้ จบ รู้ สิ้น ไม่ สิ่ง ใด ก็ สิ่ง หนึ่ง ไม่ คน ใด 
ก็ คน หนึ่ง เป็น ต้อง กระชาก ความ รู้สึก ของ เรา ให้ ยื่น ไป ยึด ได้ เสมอ ไม่ วัน นี้ ก็ วัน หน้า

๕) มีค วาม สงบ ระงับ เยือกเย็น

เมื่อ อิ่ม เอม เปรม ใจ เต็มที่ ถึง ขั้น ไม่ อยาก ได้ อะไร นอกจาก มี สติ รู้ นั้น ย่อม ตาม มา ซึ่ง 
ความ สงบ ระงับ เยือกเย็น เป็น ธรรมดา กาย ขยับ เท่า ที่ จำเป็น ต้อง ขยับ ใจ เกิด ปฏิกิริยา 
เท่า ที่ จำเป็น ต้อง เกิด ปฏิกิริยา พ้น จาก สภาพ คน อยู่ไม่สุข นั่ง นิ่ง ไม่ เป็น ใจเย็น ไม่ ได้

ก่อน อื่น ต้อง ทำความ เข้าใจ ว่าความ สงบ ระงับ มี หลาย ระดับ ระดับ ที่ กาย หมด ความ 
กระสับกระส่าย เพราะ นอน หลับ สบาย ก็ มี ระดับ ที่ กาย ใจ ผ่อน พัก หลัง สะสาง การ งาน 
ยุ่งเหยิง เสร็จ สิ้น ก็ มี ระดับ ที่ จิตใจ สงบ สุข เพราะ เรื่อง ร้าย ผ่าน ไป ก็ มี ระดับ ที่ กาย ใจ 
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หยุด กระโจน ไป หา กาม ก็ มี ระดับ ที่ จิต ดับ ความ เร่าร้อน ของ เพลิง พยาบาท ลง ด้วย น้ำใจ 
อภัย ได้ ก็ มี

แต่ ความ สงบ ระงับ ที่ กล่าว มา ทั้งหมด ยัง ด้อย คุณภาพ นัก เมื่อ เทียบ กับ ความ สงบ 
ระงับ ใน ขั้น นี้ เพราะ ใน ขั้น นี้ จิต อิ่มใจ ใน ธรรม จน ไม่ อยาก กลับ ไป หา กิเลส อยาก ตี ตัว 
ออก ห่าง จาก กิเลส และ เมื่อ จิต ไม่ เอา กิเลส กิเลส ย่อม ปรากฏ เป็น ของ อื่น เป็น ของ 
แปลกปลอม จาก สติ ผู้ รู้ ผู้ เห็น ยาก ที่ จะ กดดัน กาย ใจ กระสับกระส่าย ได้ อีก

เครื่อง ชี้ ว่า เรา มา ถึง ความ สงบ ระงับ จริง คือ การ ปราศจาก แรง ดิ้น ใดๆ ลอง สังเกต 
ดู ง่ายๆ ตอน ที่ เปลี่ยน จาก ความ สงบ ระงับ เป็น ฟุ้งซ่าน หาก รำคาญ ตัว เอง อยาก สงบ 
ให้ ได้ อย่าง ใจ ทันที ตลอด จน ออกแรง กด จิต ให้ นิ่ง ตาม เดิม อัน นั้น เป็น ตัว บอก ว่า ยัง มี 
แรง ดิ้น อยาก สงบ อยู่ ยัง ไม่ ใช่ ของ จริง แต่ หาก ฟุ้ง แล้ว รู้ทัน ว่า ฟุ้ง โดย ไม่ อินังขังขอบ ไม ่
ดิ้นรน ใดๆ กระทั่ง ความ ฟุ้ง แสดง ความ ไม่ เที่ยง ด้วย การ ระงับ ไป เอง อย่าง นี้ จึง เรียก ว่า 
ของ จริง เพราะ แม้แต่ แรง ดิ้น ที่ จะ สร้าง ความ สงบ ก็ ไม่ มี

๖) มีค วาม ตั้ง มั่น

เมื่อ จิตระ งับ ความ กระเพื่อม ไหว เหมือน แผ่น น้ำ กว้างใหญ่ สงบ ราบคาบ จาก 
ใจกลาง ถึง ขอบ ฝั่ง สิ่ง ที่ เกิด ตาม มา เป็น ธรรมดา คือ ความ ตั้ง มั่น แห่ง จิต และ ไม่ ใช่ ตั้ง 
มั่น ทื่อๆแบบ ไม่ รู้ อะไร เลย แต่ เป็นความ ตั้ง มั่น อยู่ อย่าง รู้เห็น ทราบ ว่า กาย ใจ สัก แต่ 
เป็น สภาวะ ไร้ บุคคล เกิด ภาวะ หนึ่ง แล้ว ต้อง เสื่อม จาก ภาวะ นั้น เป็น ธรรมดา

เพื่อ เข้าใจ ‘ความ ตั้ง มั่น แห่ง จิต ’ ใน ที่ นี้ อย่าง แท้จริง ก็ สมควร อาศัย การ 
เปรียบเทียบ กับ ช่วง ก่อน เจริญ สติ คือ ตั้งแต่ เรา เกิด มา จะ มีค วาม ตั้ง มั่น ชนิด หนึ่ง อยู่ 
เอง โดย ธรรมชาติ นั่น คือ ตั้ง มั่น ใน ความ รู้สึก อยู่ ว่า กาย ใจ นี้ คือ เรา

ต่อ เมื่อ เจริญ สติ กระทั่ง กาย ใจ ไม่ กระสับกระส่าย สงบ ระงับ เยือกเย็น บริบูรณ์ จึง 
ถึง ความ ตั้ง มั่น อยู่ กับ ความ รู้สึก ว่า กาย ใจ นี้ ไม่ ใช่ เรา ไม่ ว่า ขยับ ท่า ไหน เกิด ปฏิกิริยา ทาง 
ใจ หนัก เบา เพียง ใด ก็ ล้วน เป็น ภาวะ แห่ง รูป เป็น ภาวะ แห่ง นาม ไป ทั้งสิ้น
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ความ ตั้ง มั่น อัน ปลอดโปร่ง ไร้ อุปาทาน จะ ทำให้ จิต ปรากฏ เด่น ดวง มีค วาม เป็น 
ใหญ่ รู้ ลักษณะ ของ ตัว เอง มาก กว่า กาย เครื่อง กระทบ ภายนอก น้อย ใหญ่ ไม่ มี อิทธิพล 
พอ จะ ทำให้ หวั่นไหว เสียการ ทรง ตัว ลด ระดับ ความ สามารถ รับ รู้ ตาม จริง เลย

๗) มีค วาม เป็นกลาง วาง เฉย

เมื่อ จิต ตั้ง มั่น จน ความ ยินดี ยินร้าย ทั้งหลาย หาย เงียบ สิ่ง ที่ เกิด ตาม มา เป็น ธรรมดา 
คือ ความ รับ รู้ อย่าง เป็นกลาง วาง เฉย อะไรๆสัก แต่ เป็น สภา วธรรม สัก แต่ เป็น นิมิต 
หลอก ใจ ไม่ ใช่ บุคคล ไม่ ควร เก็บ มา เป็น อารมณ์ ควร รับ รู้อยู่ เงียบๆถึง การ ผ่าน มา 
แล้ว จาก ไป ของ สรรพ สิ่ง จิต ตี ตัว ออก ห่าง จาก ความ ถือว่า มี ถือว่า เป็น เห็น ใคร ตาย 
ก็ รู้ ว่า แค่ ภาวะ แห่ง รูป หนึ่ง ดับ ไป หรือ แม้ เห็น ความ คิด แย่ๆผุด ขึ้น ใน หัว ก็ รู้ ว่า แค่ ภาวะ 
แห่ง สังขาร ขันธ์ เกิด ขึ้น ไม่ มี บุคคล อยู่ ใน ที่ไหนๆทั้ง ภายใน และ ภายนอก

ความ มี ใจ รู้ อย่าง เป็นกลาง เต็มที่ ก็ คือ ปล่อย วาง ถึง ขีด สุด นั่นเอง และ การ ปล่อย 
วาง ถึง ขีด สุด นั่นเอง เป็น คุณภาพ ของ จิต ที่ พร้อม จะ ถึง ฌาน ใน แบบ มรรค ผล 

เมื่อ ถึง ความ พร้อม บรรลุ มรรค ผล จิต จะ คล้าย ฟอง สบู่ ที่ พร้อม แตก ตัว หาย วับ โดย 
ไม่ ไยดี กับ การ มี การ เป็น ของ ตน มโนภาพ บุคคล เหลือ น้อย เต็มที และ นิมิต แสดง ความ 
ไม่ ใช่ ตัว ตน ของ กาย ใจ ก็ ปรากฏ ชัด ขึ้น เรื่อยๆ

เรา เจริญ สติ มา ทั้งหมด ก็ เพื่อ สร้าง เหตุ ให้ เกิด ไฟ ล้างผลาญ กิเลส และ เพื่อ ดู ว่า จิต 
พร้อม จะ ลุก โพลง เป็นไฟ ล้าง กิเลส ไหม ก็ ดู ได้ จาก การ มี สติ รู้ เฉพาะหน้า มีค วาม เพียร 
พิจารณา ธรรม จน อิ่มใจ สงบ ระงับ ตั้ง มั่น เป็น สมาธิ รู้เห็น กาย ใจ อย่าง เป็นกลาง วาง 
เฉย นั่นเอง

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่  ๓๒
โดย หมอพีร์

สวัสดี ค่ะ ทุก คน ที่ อ่าน ได อา รี่ หมอดู

สำหรับ อาทิตย์ นี้ นิตยสาร ธรรมะ ใกล้ ตัว คง เป็น ฉบับ ที่ ครบ รอบ หนึ่ง ขวบ พอดี 
นิตยสาร ฉบับ แรก เกิด ขึ้น เมื่อ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๐ ตอน นี้ สิ้น ปี พอดี เวลา ปี ๆ  หนึ่ง 
ช่าง ผ่าน ไป รวดเร็ว เหลือเกิน จริง ๆ  

ก่อน อื่น ต้อง ขอ อนุโมทนา กับ พี่ ดัง ตฤณ ที่ มี ผล งาน ดี ๆ  มากมาย ออก มา เพื่อ ช่วย คน 
ให้ เข้าใจ หลัก คำ สอน ของ พระพุทธเจ้า ได้ ง่าย ขึ้น แถม ยัง สามารถ เผยแพร่ ออก ไป ได้ 
หลากหลาย ช่อง ทาง มาก ซึ่ง หนึ่ง ใน นั้น คือ นิตยสาร ธรรมะ ใกล้ ตัว ที่ ได้ ถือกำเนิด มา 
จาก ความ คิด ช่วย คน ของ พี่ ดัง ตฤณ 

ธรรมะ ใกล้ ตัว ผ่าน มา หนึ่ง ปี มีค นก ลุ่ม ใหญ่ ได้ รับ ประโยชน์ มาก ๆ  มีค นส่วน หนึ่ง 
ที่ ฝาก มา ขอบคุณ ว่า สามารถ เปลี่ยน ชีวิต ตัว เอง ได้ เพราะ ได้ อ่าน ธรรมะ ใกล้ ตัว ทีเดียว 
และ ยัง สามารถ เอา ไว้ ทำบุญ ต่อ อีก ทอด หนึ่ง คือ ส่ง ต่อ ให้ เพื่อน ที่ ไม่ เคย เข้าหา ธรรมะ ได ้
อ่าน และ ก็ได้ รับ ประโยชน์ สามารถ ดึง เพื่อน ให้ สนใจ ธรรมะ ได้ ง่าย ๆ  สำนัก งาน บาง 
แห่ง เลย กลาย เป็น ที่ สนทนา ธรรม กัน 

นอกจาก นั้น บุคคล ที่ สำคัญ คือ ทีม งาน ธรรมะ ใกล้ ตัว ทุก ๆ  คน ต้อง ขอ อนุโมทนา 
สาธุ ด้วย จริง ๆ  ค่ะ ที่ เสียสละ เวลา อัน มี ค่า เสียสละ แรง กาย แบบ ไม่ กลัว ความ 
เหน็ดเหนื่อย และ ขอ ขอบคุณ ที่ ช่วย ตรวจ สอบ และ พิสูจน์ อักษร งาน ให้ ด้วย นะ คะ ขอ 
ให้ อานิสงส์ ของ บุญ ของ แต่ละ คน ที่ ได้ ช่วย คน ให้ มี ชีวิต ที่ เปลี่ยนแปลง ไป ใน ทาง ที่ ดี ขึ้น 
เป็น ผล ให้ ทีม งาน ทุก คน มี ชีวิต ที่ ดี ขึ้น ตาม ๆ กัน ด้วย นะ คะ 

วัน นี้ ตอน กำลัง นั่ง เลือก หัวข้อ ว่า จะ เอาเรื่อง ไหน มา เขียน ดี พบ ว่า มี หลาย เรื่อง เลย 
ที่ น่า สนใจ สุดท้าย เลย สรุป ได้ เป็น เรื่องราว ของ สาว ตัว เล็ก หัวใจ นัก สู้ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.fortune
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.fortune


ธรรมะใกล้ตัว32

ประมาณ เมื่อ ต้น ปี ที่ ผ่าน มา น้อง สาว คน นี้ ได้ อ่าน ธรรมะ ใกล้ ตัว และ ได้ อ่าน คอลัมน ์
ไดอารี่ หมอดู เลย สนใจ ที่ อยาก จะ ดูด วง ได้ โทร นัด ที่ จะ มา ดูด วง วัน นั้น จำ ได้ ว่า เธอ มา 
คน เดียว รูปร่าง ผิวพรรณ ผิว ขาว หน้าตา น่า รัก เรียก อีก อย่าง หนึ่ง คือ หน้าตา คุณ หนู 
ทำให้ เห็น ภาพ เลย ว่า หน้าตา ยังไง โหง วเฮ้งหน้าตา ของ เธอ บ่ง บอก ว่า เกิด ใน บ้าน ที่ 
ค่อนข้าง มี ฐานะ เพราะ ผล ของ บุญ ที่ เธอ ได้ สร้าง ไว้

พื้น ชีวิต ชะตา ของ เธอ มอง ดู จาก ภายนอก เหมือน จะ ไม่ มี ปัญหา ชีวิต อะไร ที่ ต้อง ทำให ้
ทุกข์ ใจ หนัก แต่ มอง เข้าไป ข้าง ใน จิตใจ และ จาก ดวง ของ เธอ พบ ว่า ตอน นี้ เธอ กำลัง 
มีค วาม ทุกข์ ใจ หนัก เหมือน กัน ไม่ ใช่ เรื่อง เงิน แต่ เป็น เรื่อง ของ การ ทำ งาน 

ดวง เธอ ไม่ ได้ เป็น ดวง ตกงาน นอกจาก ลา ออก เอง เธอ ก็ บอก ว่า ไม่ เคย ตกงาน 
แต่ เธอ ยัง ค้น หา ตัว เอง ไม่ พบ ว่า ถนัด กับ งาน อะไร ทำให้ ทำ งาน ที่ไหน ก็ ทำได้ ไม่ นาน 
สุดท้าย ก็ อยาก ลา ออก อยาก เปลี่ยน งาน เธอ มี จิตใจ ที่ ค่อนข้าง อ่อนแอ โลเล คิดมาก 
เบื่อ ง่าย ความ อดทน ต่ำ ใน การ เป็น ลูกน้อง คน อยาก ที่ จะ ทำ งาน ของ ตัว เอง แต่ ก็ ไม่ รู ้
ว่า จะ ทำ อะไร

ความ จริง งาน ที่ เหมาะ กับ เธอ เป็น งาน ด้าน บริหาร วิเคราะห์ วาง แผน ไม่ เหมาะ 
กับ เลขา เพราะ โดน ใช้ มาก ไม่ค่อย ได้ และ ลึก ๆ  เป็น คน ไม่ ยอม คน ส่วน ด้าน การ ตลาด 
ก็ ไม่ เหมาะ เพราะ เวลา พูด มาก ๆ  แล้ว รำคาญ ตัว เอง ส่วน ด้าน บุคคล เธอ ดู คน ไม่ค่อย 
เป็น ชน กับ คน ไม่ค่อย ได้ จึง ไม่หมาะ 

ดังนั้น สิ่ง แรก ที่ แนะนำ ให้ ต้อง ปรับ คือ เริ่ม จาก การ ฝึก ความ โลเล ก่อน โดย ฝึก จาก 
เรื่อง เล็ก เช่น เลือก ใส่ เสื้อ ผ้า กิน ข้าว ร้าน ไหน ไม่ โลเล อยาก กิน อะไร ไม่ โลเล ตั้งใจ 
จะ ทำ อะไร ต้อง ทำ ตาม นั้น 

ความ จริง ความ โลเล เกิด จาก การ ที่ จิตใจ มีค วาม กลัว ความ ทุกข์ ความ เสียใจ แฝง อยู่ 
เช่น การ กลัว จะ ได้ สิ่ง ที่ ไม่ ดี กลัว ตัดสินใจ ผิด จะ เสียหน้า กลัว คน อื่น มอง ว่า ไม่ ฉลาด 
กลัว คน อื่น ว่า ไม่ ดี ฯลฯ 

ความ กลัว ที่ เกิด ขึ้น ล้วน แต่ กลัว ความ เสียใจ ผิดหวัง ทั้งนั้น เลย ทำให้ เป็น คน โลเล 
ไม่ กล้า ตัดสินใจ ความ จริง ความ ผิด พลาด ความ เสียใจ ความ ทุกข์ ที่ จะ ได้ รับ จะ เป็น 
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ครู สอน ให้ แข็งแกร่ง ขึ้น ต่างหาก คน เป็น ผู้ นำ เป็น หัวหน้า หรือ คน ที่ ประสบ ความ 
สำเร็จ ใน ชีวิต ได้ ล้วน แต่ ต้อง เรียน รู้ จาก ความ ผิดหวัง เสียใจ ความ ล้ม เหลว มา ก่อน 
ทั้งนั้น ถึง จะ มี วัน ที่ สำเร็จ ได้ 

ได้ แนะนำ ให้ เธอ พยายาม ทัน อาการ ทาง ใจ ที่ เกิด ความ กลัว ว่า มัน แค่ สภาวะ หนึ่ง 
เท่านั้น กลัว รู้ ว่า กลัว แต่ ต้อง เลือก ไม่ ดี ก็ ไม่ เป็นไร เลือก ผิด ทำ ผิด ต้อง พร้อม ที่ 
จะ แก้ไข เลือก ได้ สิ่ง แย่ ๆ  เลือก แล้ว โดน ดูถูก ก็ ต้อง ยอม รับ การ ตัดสินใจ ผิด กล้า ที่ 
จะ เผชิญ กับ ความ ทุกข์ ชั่ว ขณะ ให้ ได้ 

พอ ฝึก ให้ ตัว เอง ไม่ โลเล ผ่าน พ้น ไป ได้ สิ่ง ที่ ต้อง แก้ไข ต่อ มา คือ เวลา ทำ งาน ที่ไหน 
ต้อง ไม่ ต่ำ กว่า สอง ปี ไม่ ว่า จะ เกิด ปัญหา อะไร ขึ้น ต้อง อดทน ให้ ได้ ต้อง ทน จนกว่า เขา 
จะ ไล่ออก อย่าง เดียว จะ ได้ ฝึก ความ อดทน ไป ด้วย ไม่ ปล่อย ให้ จิตใจ เอาแต่ใจ ตัว เอง 
ตามใจ ตัว เอง ไม่ ชอบ ก็ เปลี่ยน ไป เรื่อย ๆ  

ความ จริง ดวง ของ เธอ ยัง มี วิบาก อีก สิ่ง หนึ่ง คือ ใจร้อน กับ คน อื่น ซึ่ง กับ เพื่อน ร่วม งาน 
เธอ ใน ปัจจุบัน เธอ จะ ไม่ เป็น แต่ จะ เป็น กับ ที่ บ้าน อย่าง เดียว มัก จะ หงุดหงิด ที่ บ้าน ใช้ 
คำ พูด แรง ทำให้ เขา เสียใจ ถ้า ย้อน กลับ ไป ไกล ใน อดีตชาติ เธอ พลาด พลั้ง ทำ กับ คน อื่น 
ด้วย คือ ลำเอียง เลือก จะ ช่วย เฉพาะ คน ที่ ตัว เอง ชอบ และ ถูกใจ เท่านั้น คน ที่ ไม่ ถูกใจ 
มัก จะ ใช้ อำนาจ กดดัน ให้ เขา น้อยเนื้อต่ำใจ เสียใจ ทุกข์ ใจ 

รู้สึก ว่าความ ทุกข์ ของ เธอ ที่ เจอ มัน ไม่ ได้ หนัก อะไร มาก แต่ จิตใจ เธอ ทำไม ทุกข์ มาก 
จน ไม่ อยาก มี ชีวิต อยู่ ถ้า เทียบ กับ ความ โชค ร้าย ของ ตัว ฉัน เอง เรื่อง ของ น้อง เขา เล็ก 
มาก พอก ลับ มา ดู ที่ ดวง ทำให้ เห็น ว่า เธอ เคย มี พื้นฐาน ของ วิปัสสนา มา ก่อน ทำให้ 
เห็น ทุกข์ ได้ ง่าย และ ผลัก ให้ เธอ ต้อง เดิน เข้าหา ธรรมะ อีก ดังนั้น จึง เป็น สาเหตุ ที่ ทำให ้
เธอ ทุกข์ ได้ ง่าย 

ตอน นั้น ได้ เอา ซี ดี ธรรมะ หลวง พ่อ ปราโมทย์ ที่ เพื่อน ไร ท์มา เพื่อให้ แจก คน ที่ 
เหมาะสม ให้ เธอ ไป ด้วย ย้ำ เธอ ว่าความ ทุกข์ ที่ เจอ ลอง นำ มา ฝึก ปฏิบัติธรรม ด้วย จะ ดี 
มาก เป็น ช่วง ขา ขึ้น ทาง ธรรม ด้วย อย่า ลืม ฟัง นะ
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หลังจาก นั้น เวลา ผ่าน ไป เกือบ ปี หนึ่ง อาทิตย์ ก่อน เธอ กลับ มา ดูด วง ใหม่ ไม่ น่า เชื่อ 
เลย ว่า เธอ มี บุ คค ลิ กที่ เปลี่ยน ไป มาก เธอ หนักแน่น ขึ้น จาก ภายใน อย่าง เห็น ได้ ชัด ซึ่ง 
ตอน นั้น แนะ ไป แต่ ก็ ไม่ คาด หวัง อะไร มาก 

เธอ กลับ มาบ อก ว่า สามารถ เปลี่ยนตัว เอง ได้ จริง ๆ  อย่าง ที่ แนะนำ ไว้ ฝึก ความ 
ไม่ โลเล ให้อภัย คน ที่ ทำร้าย เธอ รับผิดชอบ งาน จนถึง ที่สุด ไม่ ลา ออก หนี ปัญหา แต ่
เผอิญ ว่า เจ้านาย เขา ไม่ มี เหตุผล จริง ๆ  ทำ อะไร ไป เขา ไม่ ชอบใจ สัก อย่าง เลย เขา บอก 
กับ เรา ว่า เรา ดี กับ เขา มาก แต่ บอก กับ คน อื่น ว่า เรา ทำ งาน ไม่ ได้ เรื่อง 

หลังจาก นั้น สัก พัก เจ้านาย อารมณ์ แปรปรวน บอก ว่า ให้ เตรียมตัว หา งาน ใหม่ เพราะ 
ทำ งาน ไม่ เข้าขา กับ เขา และ ไม่ ได้ ค่า ชดเชย อะไร เลย ถาม เขา เขา ก็ โกรธ เลย คิด ว่า ไม่ 
เป็นไร คง ติด หนี้ เขา จริง ๆ  มัน ทุกข์ นะ พี่พีร์ แต่ หนู ก็ เห็น ทุกข์ มัน ดับ ไป ต่อหน้า ต่อตา ไม ่
กี่ นาที หลังจาก นั้น ก็ดี ขึ้น เลย ฟัง ซี ดี ที่ ให้ ไป ตลอด เลย ค่ะ ฝึก ปฏิบัติ ตาม ซี ดี มา เรื่อย ๆ  
เข้าใจ การ ทำ งาน ของ จิต ได้ เยอะ มาก 

ไม่ อยาก จะ บอก เลย ว่า ตอน ที่ เธอ เล่า ให้ ฟัง ทำเอา น้ำตา ฉัน คลอ เบ้า ประทับใจ มาก 
ที่ เธอ เปลี่ยนตัว เอง ได้ เธอ มา ดูด วง วัน นี้ เพื่อ อยาก รู้ ว่า จะ ได้ งาน ใหม่ เมื่อ ไหร่ ซึ่ง ดวง 
เธอ มี งาน รอง รับ เดือน นี้ ก็ได้ งาน

เธอ ก็ บอก ว่า มีค นเรียก ให้ ไป ทำ แต่ ไกล บ้าน เลย ไม่ เอา ค่ะ บอก เธอ ไป ว่า ยัง ไงก็ได ้
ภายใน เดือน นี้ อยู่ แล้วแต่ จะ ดี กว่า ที่ เดิม มาก เพราะ เธอ สามารถ เปลี่ยนตัว เอง ให้ เหนือ 
จาก ดวง ได้ 

จิตใจ ที่ แข็งแรง หนักแน่น ใน การ เปลี่ยนตัว เอง ผ่าน วัน  ผ่าน เดือน  จน เป็น แรม ป ี
จะ ทำให้ สามารถ พัฒนา ตัว เอง ให้ เปลี่ยน ไป จาก เดิม ได้  แต่ ต้อง ไม่ คาด หวัง ว่า เมื่อ ไห 
ร่จะดี ขึ้น  ต้อง สร้าง เหตุ ให้ ถูก อย่าง เดียว  ยัง ไงก็ผ่าน พ้น ไป ได้ แน่นอน

สารบัญ 
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กวีธรรม

เป็นสุขที่เป็นสุขแท้
โดย ภริมา

๏ แสวงหาความสุขนี้อยู่ที่ไหน สุขเพราะได้ครอบครองของทั้งหลาย? 
สุขเพราะได้ความรักมิเว้นวาย? สุขสบายเพราะร่ำรวยด้วยมั่งมี?

ทั้งมวลคือสุขจากภายนอกนั้น หากสูญมันก็คงเศร้าร้าวเหลือที่ 
ต้องวุ่นวายเสาะหาใหม่ให้ชีวี ซึ่งสิ่งนี้คือสุขแท้แน่หรือไร?

แต่สุขจริงยิ่งพิสุทธิ์สุดประเสริฐ นับว่าเลิศล้ำจริงเกินสิ่งไหน 
คือสุขเย็นด้วยธรรมนำดวงใจ หาสิ่งใดจะปานเปรียบเทียบมิมี

เป็นสุขอันกำเนิดเกิดจากจินต์ นำชีวินพ้นอบายร้ายหลีกหนี 
เป็นสุขจากภายในจากจิตดี เป็นสุขที่เป็นสุขแท้แน่นอนเอย

�
น้ำไหลนิ่ง
โดย ตรงประเด็น

๏ ห้วงน้ำใสไหลช้าน่าพินิจ ดุจดังจิตที่ลึกไหลไม่สับสน 
น้ำยิ่งนิ่งยิ่งเรียบไหลไม่วกวน ประหนึ่งคนอิ่มเอมด้วยเปรมใจ

บัณฑิตเปรียบเปรยดุจมหรรณพ ดั่งปรารภลึกล้ำห้วงน้ำใหญ่ 
อันน้ำลึกนิ่งเย็นเฉกเช่นใด พุทธสาวกผ่องใสเมื่อฟังธรรม

น้ำไหลนิ่งเวิ้งว้างทางน้ำไหล เช่นจิตใจสงบนิ่งสิ่งลึกล้ำ 
เพียรปล่อยวางเลิกละเป็นประจำ จักชุ่มฉ่ำเยือกเย็นเช่นนที

น้ำทั้งไหลทั้งนิ่งยิ่งลึกสุด สื่อวิมุตติธรรมล้ำเลิศประเสริฐศรี 
มรรคทั้งแปดรวมพลังสมังค บังเกิดมีให้หลุดพ้นทุกคนเอย

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.poem
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.poem
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แรงบันดาลใจในการเขียน 
จาก พระธรรมเทศนา ของพระอาจารย์ชา สุภัทโท

“....โยมรู้จักน้ำที่มันไหลไหม เคยเห็นไหม น้ำนิ่งโยมเคยเห็นไหม 
ถ้าใจเราสงบแล้ว มันจะเป็นคล้ายๆ กับน้ำมันไหลนิ่ง 
โยมเคยเห็นน้ำไหลนิ่งไหม แน่ะ ก็โยมเคยเห็นแต่น้ำนิ่ง กับน้ำไหล 
น้ำไหลนิ่งโยมไม่เคยเห็น..... 

ตรงนั้นแหละ ตรงที่โยมคิดยังไม่ถึงหรอกว่า มันเฉยมันก็เกิดปัญญาได้  
เรียกว่าดูใจของโยมมันจะคล้ายน้ำไหล แต่ว่านิ่ง ดูเหมือนนิ่ง ดูเหมือนไหล  
เลยเรียกว่า น้ำไหลนิ่ง มันจะเป็นอย่างนั้น ปัญญาเกิดได้ ....”

�
ปปัญจธรรม
โดย นิรัตตะ

๏ เหล่านักปฏิบัติ นั้นต้องหัดเจริญสติ 
ยึดสัมมาทิฏฐิ เป็นคติมิเว้นวาง

กุศลธรรมความดี บารมีควรหมั่นสร้าง 
เกื้อหนุนเพื่อแผ้วถาง ทำลายล้างอวิชชา

ดำรงสติมั่น อย่างแข็งขันไม่เลิกลา 
ดิ้นรนเพราะ”ตัณหา” ความอยากพาให้อับจน

“มานะ”ว่าตนด้อย หรือเลิศลอยเกินหมู่ชน 
มิจฉา“ทิฏฐิ”ปน เพิ่มสับสนใจฟุ้งซ่าน

เป็นเครื่องกั้นกีดขวาง ร่วมอำพรางให้เนิ่นนาน 
ปฏิบัติทุกวันวาร ควรละวาง “ปปัญจธรรม”
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หมายเหตุ ปปัญจธรรม ๓ คือ กิเลสเครื่องเนิ่นช้า, 
กิเลสที่เป็นตัวการทำให้คิดปรุงแต่งยืดเยื้อพิสดาร 
ทำให้เขวห่างออกไปจากความเป็นจริงที่ง่ายๆ เปิดเผย 
ก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ และขัดขวางไม่ให้เข้าถึงความจริง 
หรือทำให้ไม่อาจแก้ปัญหาอย่างถูกทางตรงไปตรงมา 

— diversification; diffuseness; mental diffusion)

๑.  ตัณหา (ความทะยานอยาก, ความปรารถนาที่จะบำรุงบำเรอปรนเปรอตน, 
ความอยากได้อยากเอา — craving; selfish desire)

๒.  ทิฏฐิ (ความคิดเห็น ความเชื่อถือ ลัทธิ ทฤษฎี อุดมการณ์ต่างๆ  
ที่ยึดถือไว้โดยงมงายหรือโดยอาการเชิดชูว่าอย่างนี้เท่านั้นจริง  
อย่างอื่นเท็จทั้งนั้น เป็นต้น ทำให้ปิดตัวแคบ ไม่ยอมรับฟังใคร  
ตัดโอกาสที่จะเจริญปัญญา หรือคิดเตลิดไปข้างเดียว  
ตลอดจนเป็นเหตุแห่งการเบียดเบียนบีบคั้นผู้อื่นที่ไม่ถืออย่างตน,  
ความยึดติดในทฤษฎี ฯลฯ ถือความคิดเห็นเป็นความจริง  

— view; dogma; speculation)

๓.  มานะ (ความถือตัว, ความสำคัญตนว่าเป็นนั่นเป็นนี่ ถือสูงถือต่ำ  
ยิ่งใหญ่เท่าเทียมหรือด้อยกว่าผู้อื่น,  
ความอยากเด่นอยากยกชูตนให้ยิ่งใหญ่ — conceit)

ที่มา พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม

�
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ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ์ อภิรัฐ

ดอกวาสนา

๏ วาสเอ๋ยวาสนา ดอกงามตากลิ่นหอมฟุ้งจรุงจิต 
เปรียบผู้หมายมุ่งมาดวาดชีวิต อยากลิขิตชีพตนบนทางดี 
วาสนาสร้างได้ด้วยผลกรรม กุศลนำสู่ทางชอบกอปรสุขี 
หาก“ทานศีลภาวนา”คู่ชีวี เรียกว่ามีวาสนานักหนาเอย

�
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ดอกราตรี

๏ ราเอ๋ยราตรี นามเจ้ามีความหมายว่า “คืนค่ำ” 
รัตติกาลมืดมัวสลัวดำ เปรียบเหมือนกรรมไม่ดีที่สร้างมา 
อดีตกาลผ่านพ้นเกินแก้ไข ก็จงใช้ปัจจุบันอันมีค่า 
สร้างกรรมดีที่ดุจแสงสุริยา ส่องชีวาเฉิดฉันวันใหม่เอย

�
ภาพดอกวาสนา เอื้อเฟื้อโดย น้ำตาล 
ภาพดอกราตรี จาก  http://www.sarapad.org/dada/data/f853.jpg

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

สารบัญ 
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คำคมชวนคิด

“บุคคลใดพึงชนะหมู่มนุษย์ตั้งพันคูณด้วยพัน ในสงคราม 
บุคคลนั้นไม่ชื่อว่าเป็นผู้ชนะอย่างสูงในสงคราม 
ส่วนบุคคลใดพึงชนะตนผู้เดียว 
บุคคลนั้นแล ชื่อว่าเป็นผู้ชนะอย่างสูงสุดในสงคราม” 

คาถาธรรมบท  สหัสสวรรคที่  ๘
จากธรรมบท ในพระสุตตันตปิฎก

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

�
ห้ามใจไม่ได้ครั้งหนึ่ง 
จิตก็ตกต่ำลงครั้งหนึ่ง 
อย่าคิดแค่เรื่องภาวนาไม่ดีทำให้ใจจมลง 
ให้ตรวจดูดีๆว่าแพ้กิเลสข้อไหนบ้าง 
จิตคือจิตเหมือนกัน 
ไม่มีจิตทางโลกหรือจิตทางธรรม 
ปล่อยให้จิตตกในเรื่องโลกๆ 
ก็พาให้จิตตกในเรื่องภาวนาไปด้วย

พี่ดังตฤณสอนน้อง 
แบ่งปันโดย  อนุตตริยะ

�
คนเราทำบุญอย่างไม่แน่ใจ 
ว่าเป็นเหตุแห่งความสุข 
จึงขาดกำลังใจทำบุญให้สม่ำเสมอ 
 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.kumkom
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แถมทำบาปอย่างไม่รู้ 
ว่าเป็นเหตุแห่งความทุกข์ 
จึงไม่ยับยั้งชั่งใจ 
ในการทำบาปทุกครั้งที่ถูกยั่วยุ 
ผลคือไม่มีใครเสวยสุขตลอดไป 
และไม่มีใครทนทุกข์กันทั้งชาติ

พี่ดังตฤณสอนน้อง 
แบ่งปันโดย ศดานัน

�
Know thyself. 

จงรู้จักตัวเองให้จงดี
โดย Linnaeus 

สรรหามาฝากโดย แค้ท

�
Nearly everything you do is of no importance, but it is 
important that you do it.

แม้ว่าแทบทุกสิ่งที่คุณทำไปจะเป็นสิ่งที่ไม่สำคัญอะไร  
แต่มันสำคัญที่ว่าคุณได้ลงมือทำต่างหาก

โดย มหาตมะ  คานธี
สรรหามาฝากโดย ศิราภรณ์  อภิรัฐ

�
There was never a good war, or a bad peace. 
สงครามแย่ทุกที่ สันติภาพดีเสมอ

โดย Benjamin  Franklin
สรรหามาฝากโดย สิลินท์

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

อกหักเมื่อวันวานแต่วันนี้ยังมีเธอ
โดย Jigsaw  of  destiny

วัน นี้ เข้าไป อ่าน เว็บ ไซ ต์ธรรมะ แห่ง หนึ่ง  
ให้ แปลก ใจ ทำไม วัน นี้ มี กระทู้ อกหัก รัก คุด หลาย กระทู้  
นับ แล้ว ๔-๕ กระทู้ ได้ นึก สงสัย ว่า คน ตั้ง กระทู้  
ได้ เข้าไป อ่าน กระทู้ ที่ คน อื่น ตั้ง ไว้ บ้าง หรือ เปล่า

อาจ จะ เข้าไป อ่าน ก็ได้มั้ง ก็ หัวอก เดียวกัน นี่

ทำให้ นึกถึง ตัว เอง แล้ว เรา ล่ะ ที่ เคย อกหัก นั้น  
มัน นาน หลาย ปี มา แล้ว ๑๐ กว่า ปี ได้ แล้ว ละมั้ง  
หวน นึกถึง วัน เก่าๆ สมัย เรียน กับ รัก ครั้ง แรก  
เรา ผ่าน เหตุการณ์ นั้น มา ได้ ยังไงนะ

ตอน ที่ รู้ ว่า เขา มีค นอื่น แล้ว เจ็บ แทบ ขาดใจ นั่ง ร้องไห้ อยู่ เป็น อาทิตย์  
ที่ ต้อง พบ เห็น กัน ทุก วัน ที่ เข้า เรียน 
หลบหน้าหลบตา ไม่ อยาก เห็น ภาพ บาดตา 

แต่ ก็ เป็น เพียง แค่ เดือน เดียว แปลก ที่ เรา ทำใจ ได้ ไว เหลือเกิน 

เพราะ อะไร นะ อาจ เพราะ เรา คิด เสมอ ว่า  
เรา ไม่ สามารถ ที่ จะ เป็น เจ้าของ ใคร ได้ เป็น เจ้าหัว ใจ ใคร ไม่ ได้ 

เพราะ แม้ กระทั่ง หัวใจ เรา เอง ก็ ยัง ไม่ สามารถ จะ บังคับ ได้  
แล้ว เรา จะ ไป บังคับ ใคร ให้ มา รัก เรา ได้

และ ก็ แปลก ที่ เรา ไม่ ได้ เอา ความ คิด นี้ มา จาก หนังสือ ธรรมะ เล่ม ใด  
แต่ เป็นความ คิด ที่ ได้ มา จาก นิยาย หลายๆ เล่ม ที่ ได้ เคย อ่าน มา

สัพเพเหระธรรม
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.miscel
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ได้ มายังไง จาก ละคร ตัว ไหน กัน นะ ใช่ ตัวพระ เอก นางเอก หรือ เปล่า 

เปล่า เลย แต่ ได้ มา จาก ตัวพระ รอง และ นางรอง ต่างหาก

ถ้า เป็น นิยาย สมัย ก่อน คุณ จะ สังเกต ได้ ว่า 
มัก จะ มี พระรอง นางรอง ที่ พลาด หวัง จาก ตัวเอก เสมอ  
ใครๆอาจ จะ อ่าน แล้ว คิด ว่า พระรอง นางรอง ก็ งั้นๆ  
ก็ แค่ รองๆ ไม่ สลักสำคัญ อะไร

แต่ สำหรับ เรา แล้ว พระรอง กับ นางรอง นั้น คือ พระเอก ขี่ ม้า ขาว เลย ทีเดียว 
อยาก จะ ดี แสน ดี แบบ นั้น บ้าง จัง เลย

ก็ ไม่ทัน ได้ คาด คิด ว่า เรา จะ กลาย เป็น ตัว สำรอง เข้า ใน วัน หนึ่ง  
และ เรา ก็ได้ เป็น คน ที่ แสน ดี คน นั้น  
ใน วัน นั้น เอง เพื่อน ที่ แสน ดี แค่ เพื่อน เท่านั้น ที่ ให้ ได้

ไม่ เคย คิด เจ็บใจ แค้น ใจ อะไร เลย มี แต่ ดีใจ ที่ เธอ ได้ เจอ คน ที่ ใช่  
คน ที่ สามารถ จะ ให้ ความ สุข กับ เธอ ได้ ซึ่ง เรา คง ให้ เธอ ได้ ไม่ เท่า เขา คน นั้น

ดู แล้ว เหมือน เรา เป็น คน ต่ำต้อย คน ไร้ ค่าที่ เธอ ไม่ เอา 

แต่ ก็ แปลก อีก เช่น กัน ที่ คน ต่ำต้อย คน นี้ ไม่ ได้ รู้สึก แย่ กับ ความ ต่ำต้อย ของ ตัว เอง 
แต่ กลับ ภูมิใจ ใน ตัว เอง มาก กว่า ที่รัก ของ เรา มี แต่ การ ให้ การ เสียสละ  
ฮืม...ดู มัน ช่าง ยิ่ง ใหญ่ ใน ความ รู้สึก ของ เรา มาก นัก

จะ ผ่าน ไป กี่ ปี เมื่อ หัน มา มอง ดู มัน ใหม่ ก็ ยัง ภูมิใจ ที่ เรา ทำใจ ได้ ถึงขนาด นี้

แม้ ไม่ ยิ่ง ใหญ่ ใน สายตา ใคร แต่ ความ ภาคภูมิ ใจ มัน ยิ่ง ใหญ่ ใน สายตา ของ ตัว เรา เอง

แล้ว กับ ความ รัก ครั้ง ที่ ๒ ล่ะ

ไม่ ใช่ วัย ช่าง ฝัน อีก แล้ว อยู่ ใน โลก แห่ง ความ เป็น จริง ภาระ หน้าที่ สิ่งแวดล้อม เริ่ม มี 
อิทธิพล
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แต่ ความ ที่ อยู่ ไกล ก็ มี อุปสรรค ความ ห่างเหิน เริ่ม เข้า มา ความ ไม่ เข้าใจ เริ่ม ปรากฏ  
อะไร หลายๆอย่าง เริ่ม ส่อ แวว แห่ง การ ร้าง ลา

เอา อีก แล้ว กลาย เป็น คน อกหัก อีก แล้ว แน่นอน ไม่ พ้น ต้อง เสียน้ำตา  
แต่ ก็ เริ่ม เข้าใจ ใน เหตุผล แห่ง การ เลิก ร้าง กัน  
เริ่ม เข้าใจ ใน สัจจะ ธรรม แห่ง ชีวิต มาก ขึ้น กว่า เก่า

ไม่ ได้ อยาก จะ เป็น คน ที่ เสียสละ ที่มา กไป ด้วย ความ ภาคภูมิ ใจ เหมือน รัก ครั้ง แรก

แต่ ครั้ง นี้ เข้าใจ มี พบ ก็ ต้อง มี จาก เป็น ธรรมดา ไม่ ว่า จะ จาก เป็น หรือ จาก ตาย

จาก เป็น...คุณ ยัง มี โอกาส ได้ รู้เห็น ความ เป็น ไป  
จาก ตาย...สูญ สลาย มอง หาไม่ เจอ 

เจอ กัน ก็ ทำ ดี ต่อ กัน ไว้ อโหสิกรรม ให้ กัน ไป จะ ดี กว่า ไหม 
พยาบาท แค้น เคือง สุ่ม ไฟ ไว้ ใน อก ใคร กัน ที่ ร้อนรน  
ใคร กัน ที่ หม่นไหม้ ใคร กัน ที่ เอา นรก มา ไว้ ใน ใจ

ห่วง หวง นั่ง เฝ้า คำนึง เธอ จะ เป็น ยัง ไงนะวัน นี้ ต้อง โทร หา  
ต้อง ไป กิน ข้าว ด้วย กัน ตัว ต้อง ติด กัน ตลอด

เหตุการณ์ ใน วัน นั้น ไม่ มี อีก แล้ว 

เมื่อ เข้าใจ ความ จริง ใจ ก็ อิสระ มาก ขึ้น 

หัน มอง ดู รอบ กาย ที่ เรา ไม่ เคย มี เวลา หัน กลับ มา ดู

พ่อ กับ แม่ แก่ มาก ขึ้น กว่า เดิม มาก เรา เคย มอง เห็น บ้าง หรือ เปล่า 
เจ้า ลูก หมา น้อย ที่ น่า รัก บัดนี้ ก็ กลาย เป็น แม่ หมา ออกลูก มา หลาย ครอก แล้ว 
ต้น โป๊ยเซียน ที่ ไม่ เคย จะ ออกดอก ตอน นี้ ก็ ออกดอก บาน เต็ม ต้น 
หลาน ตัว น้อย ตอน นี้ ก็ กลาย เป็น หนุ่มซะแล้ว

นี่ เรา พลาด อะไร ไป หรือ เปล่า ระหว่าง ที่ เอา เวลา ไป รัก ใครๆเขา 
คน ที่ อยู่ ใน บ้าน เรา เคย มอง ได้ เต็มตา ขนาด นี้ มา ก่อน หรือ เปล่า
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วัน นี้ มี ใคร ที่รัก คุณ จริง และ ยัง อยู่ ข้างๆ กาย คุณ บ้าง

เขา เคย ทิ้ง คุณ ไป เมื่อ ยาม ที่ คุณ ไม่ เหลือ อะไร เลย หรือ เปล่า 
เมื่อ ยาม ที่ คุณ ทำ ผิด เคย สัก ครั้ง ไหม ที่ เขา จะ ไม่ ให้อภัย 
เมื่อ ยาม ที่ คุณ ร้องไห้ มี สัก ครั้ง ไหม ที่ เขา จะ นิ่ง ดูดาย 
และ เมื่อ ยาม ที่ คุณ ไม่ ดูแล ไม่ ห่วง หา เขา มี สัก ครั้ง ไหม ที่ เขา จะ ต่อว่า คุณ 
จะ มี ก็ แต่ สายตา ที่ ห่วง หา อาทร กลับ มา ให้ คุณ เสมอ มา

ว่า แต่ คุณ เคย หัน กลับ มา ดูหรือ เปล่า ว่า เขา คน นั้น คือ ใคร 
หรือ มัว แต่ รอ คอย ใน คน ที่ หมด รัก คุณ แล้ว เห็น คุณ ไม่ มี ค่า อีก แล้ว...คน นั้น 

ถ้า คุณ ยัง เลือก ที่ จะ รอ เรา ก็ ขอ เอาใจช่วย ให้ คุณ ได้ สม หวัง

แต่ ถ้า คุณ พลาด หวัง …

เรา ก็ หวัง แต่ เพียง ว่า …

คุณ จะ หัน กลับ มา ดู รอบ กาย ของ คุณ บ้าง อย่า ได้ พลาด บาง สิ่ง บาง อย่าง ไป อีก เลย

สารบัญ 
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ของฝากจากหมอ

มี ไว้ ทำไม  ความ เจ็บปวด
โดย ใบ เตย

“คุณ หมอ ขา ปวด เหลือเกิน ค่ะ  
ขอ ยา แก้ ปวด เหมือน คราว ที่ แล้ว หน่อย นะ คะ ฉีด เลย นะ คะ จะ ได้ หาย ๆ  เสียที”  
เสียง คุณ แจ่มใส บ่น กระปอดกระแปด และ อ้อนวอน หมอ เอ กรินทร์ 
หมอ หนุ่ม ยิ้ม เห็น ฟัน เรียง สวย เข้า กับ รูป หน้า ขาว ใส ตี๋ แบบ สมัย นิยม 

“คน เรา นี่ จะ มีค วาม ปวด ไป ทำไม นะ คะ  
ตัดเส้น ประสาท รับ ความ รู้สึก ออก ให้ หมด เลย ดี ไหม คะ  
มัน จะ ได้ ไม่ ต้อง รู้จัก ความ เจ็บปวด” คุณ แจ่มใส เริ่ม ไอ เดียบร รเจิด 

“มัน ก็ดี นะ ครับ ที่ จะ ได้ ไม่ ต้อง ปวด อีก เลย  
แต่ เวลา ที่ คุณ แจ่มใส เผลอ เอา มือ ไป จับ หม้อแกง ร้อน ๆ   

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.doctor
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แต่ ไม่ ได้ รู้สึก ปวด รู้สึก ร้อน กว่า จะ รู้ตัว มือ ก็ ไหม้ จน พอง ให้ เห็น  
หรือ ถ้า เดิน ไป เหยียบ ตะปู เสียบ ติด คา อยู่ ที่ เท้า  
จน แผล ติด เชื้อ ไป ไหน ต่อ ไหน แต่ ไม่ รู้สึก เจ็บ เลย  
มา รู้ตัว อีก ที ต้อง ตัด เท้าทิ้ง แล้ว นะ ครับ” หมอ เอก ตอบ ติดตลก แต่ มี เหตุผล สมบูรณ์

เชื่อ ไหม ครับ คุณ! 

ใน ผู้ ป่วย เบาหวาน ที่ มี ปัญหา ชา ตาม ปลายมือ ปลาย เท้า  
ถ้า ใส่ รองเท้า แบบ หุ้ม ส้น แถม ยัง ใส่ ถุง เท้า มิดชิด  
แต่ บังเอิญ ข้าง ใน รองเท้า มี มด คัน ไฟ อยู่ มด กัด ก็ ไม่ เจ็บ เกิด เป็น แผล มี ถุง น้ำพุ พอง  
ถ้า ไม่ ใส่ใจ ดู ก็ กลาย เป็น แผล ลุกลาม ใหญ่ โต จน บาง คน ต้อง ตัด เท้า ทิ้ง ก็ มี มา แล้ว

ใคร ว่าความ เจ็บปวด มี แต่ โทษ อย่าง เดียว ต้อง คิด ใหม่ แล้ว นะ ครับ  
มัน เป็น เครื่อง เตือน ที่ สำคัญ ของ ร่างกาย  
ช่วย บอก ว่า ร่างกาย นี้ มีค วาม ผิด ปกติ อะไร เกิด ขึ้น  
และ เรา ควร กระทำ การ บาง อย่าง 

เช่น บาง คน ปวด ท้อง มา นาน  
รับประทาน ยา ก็ ไม่ หาย อายุ ก็ ขึ้น หลัก สี่ แบบ นี้ ก็ อาจ จะ ต้อง ส่อง กล้อง 
ดู ใน กระเพาะ อาหาร ว่า มี แผล มี การ ติด เชื้อ แบคทีเรีย บาง ชนิด  
หรือ เป็น มะเร็ง กระเพาะ อาหาร กัน แน่  
เพื่อ ที่ จะ ได้ เริ่ม รักษา อย่าง ถูก ต้อง และ ทันท่วงที

นอกจาก นี้ ถ้า สังเกต ดู พร้อม ๆ  กัน  
ลอง นั่ง ท่าเดียว นาน ๆ  เลย ครับ ไม่ ว่า เก้าอี้ ที่นั่ง จะ แพง แสน แพง แค่ ไหน  
ต่อ ให้ ตอน แรก นั่ง แล้ว รู้สึก สบาย เพียง ใด มี ข้อแม้ แค่ ห้าม เปลี่ยน ท่า เจ้า ความ ปวด 
ก็ จะ แทรก เข้า มา แสดง ตัว ได้ อย่าง แนบเนียน  
เหมือน เป็น ส่วน หนึ่ง ของ ร่างกาย เรา ไป ใน ไม่ ช้า  
ทั้งที่ ถ้า จำ ได้ ใน ตอน แรก เรา ก็ ไม่ ได้ มีค วาม ปวด เมื่อย ตัว นี้ อยู่ เลย
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เจ้า ความ ปวด ตัว นี้ เกิด เพราะ เมื่อ อยู่ ใน ท่า เดิม นาน ๆ   
ทำให้ การ ไหล เวียน ของ เลือด ที่ จุด นั้น ไม่ สะดวก  
ของ เสีย ที่ เกิด จาก กระบวนการ เผา ผลาญ ของ เซ ลก็จะ สะสม ทำให้ ปวด ขึ้น มา ได้  
รวม ไป ถึง กล้าม เนื้อหลาย ๆ  มัด ที่ หด เกร็ง ตัว เพื่อให้ เกิด ท่า นั่ง ท่า หนึ่ง ขึ้น มา  
เมื่อ กล้าม เนื้อ ตึงตัว นาน ๆ  ก็ ทำให้ เกิดของ เสีย และ ความ เมื่อย ขึ้น

พอ ร่างกาย ขยับ เปลี่ยน ท่า ทาง เดิน เลือด ไหล เวียน ได้ สะดวก  
กล้าม เนื้อที่ เคย ตึง ก็ได้ หยุด พักผ่อน กล้าม เนื้อ มัด อื่น ทำ งาน แทน  
ความ สบาย ก็ จะ กลับ มา เยือน อีก ครั้ง เจ้า ความ ปวด เมื่อย ตัว เดิม  
ก็ ค่อย ๆ  ทำตัว เนียน หาย ไป เหมือน ไม่ เคย เกิด ขึ้น เลย ครับ 

แต่ เมื่อ นั่ง ท่า เดิม โดย ไม่ ขยับ หลาย ๆ  ชั่วโมง  
ก็ มี โอกาส จะ เกิด แผล กด ทับ บริเวณ ที่ รับ น้ำหนัก ขึ้น  
ใน ขณะ ที่ ความ ปวด ลด ลง เพราะ ความ ชา เข้า มา แทน ที่ 

ลอง สังเกต ดี ๆ  นะ ครับ ถ้า ทำ ตาม ที่ ผม บอก มา ตาม ลำดับ จะ เห็น ได้ ว่า 

ความ ปวด ไม่ ใช่ กาย เรา  
ความ ปวด ไม่ ใช่ ตัว รับ ความ รู้สึก ของ เรา 

แต่ เป็น เพียง อีก สิ่ง หนึ่ง ที่ แทรก อยู่ ระหว่าง ร่างกาย นี้ และ ตัว รับ ความ รู้สึก อีก ตัว  
ไม่ คงที่ ใน แต่ละ เวลา เดี๋ยว มาก ขึ้น เดี๋ยว ลด ลง  
บังคับ ไม่ ได้ สั่ง ไม่ ได้  
เมื่อ มี เหตุ มัน ก็ เกิด ขึ้น หมด เหตุ ก็ ดับ ไป 

นอกจาก ความ ปวด มี ไว้ บอก ว่า ร่างกาย เริ่ม มี ปัญหา แล้ว  
สิ่ง ที่ทาง การ แพทย์ ไม่ ได้ บอก  
แต่ มี บุรุษ ผู้ เป็น สัพพัญญู ผู้ หนึ่ง กล่าว ไว้ ว่า 

ความ ปวด มี เอา ไว้ ให้ เรา ได้ รู้สึก  
ได้ ดู ว่าความ ปวด นี้ เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ แล้ว ดับ ไป ตาม เหตุ ปัจจัย  
ไม่ มี ตัว ตน ไม่ เที่ยง  
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เมื่อ ดู ไป เรื่อย ๆ  ก็ จะ เห็น ว่า ความ ปวด นี้ ไม่ ใช่ เรา  
เป็น เพียง อะไร สัก อย่าง ที่ แทรก เข้า มา เท่านั้น เอง 

ถ้า ความ เจ็บปวด เป็น ตัวแทน “ความ ทุกข์”  
ความ ไม่ เจ็บปวด เบา สบาย เป็น ตัวแทน “ความ สุข” 

เรา จะ ไม่ รู้จัก สุข เมื่อ ไม่ เห็น ทุกข์  
และ ถ้า หาก ไม่ เรียน รู้ ดู ทั้ง สุข และ ทุกข์ ให้ เป็น ของ เสมอ กัน  
เป็น สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ ดับ ไป ไม่ ต่าง กัน  
ก็ ไม่ อาจ พบ ความ จริง อัน ยิ่ง ใหญ่ นั่น คือ “ธรรมะ”

“แหม หมอ ก็ ดิฉัน ก็ บ่น เล่น ๆ  ไป งั้น แหละ ค่ะ  
หมอ เงียบ ไป ตั้ง นาน คิด อะไร อยู่ คะเนี่ย แล้ว เมื่อ ไห ร่จะฉีดยา คะ”  
เสียง แหลม ๆ  ของ คุณ แจ่มใส กระตุ้น โสต ประสาท และ สติ ของ หมอ 
ให้ กลับ มา อยู่ กับ ปัจจุบัน ได้ เป็น อย่าง ดี

“ครับ ๆ  ผม เตรียม ยา เสร็จ แล้ว เจ็บ นิดหนึ่ง นะ ครับ ตอน เข็ม ผ่าน ชั้น ผิวหนัง”
สารบัญ 
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แง่คิดจากหนัง

Seasons  Change  –  ไม่ว่าฤดูไหน...หัวใจก็เปล่ียนแปลง
โดย ชลนิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

ปลายหนาว...ชมพูพันธุ์ทิพย์ผลิบาน บ้างก็ปลิดปลิวตามแรงลม เป็นสัญญาณ 
บอกว่า เวลาของการจากลา แยกย้ายหลังเรียนจบมาถึงแล้ว

ไม่รู้ว่าจะมีใครเพี้ยนไปกว่าป้อมอีกไหม? แอบชอบสาวคนหนึ่งมานานโดยเขา 
ไม่รู้ตัว จนใกล้จะเรียนจบ เตรียมตัวไปเรียนต่อก็ยังไม่มีโอกาสพูดจาสักคำเดียว  
ถึงกระนั้นหนุ่มน้อยก็ไม่ท้อใจ สาวเจ้าไปเรียนที่ไหน เขาก็จะตามไปสอบเรียน

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.movie
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.movie
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ต่อที่นั่นด้วย...แม้สถาบันนั้นจะเป็น วิทยาลัยดุริยางคศิลป์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
ที่ขัดใจพ่ออย่างแรงก็ตาม

ฤดูร้อน กับสถาบันแห่งใหม ่ หัวใจป้อมร้อนรุ่มไม่ผิดกับอากาศ ถึงจะสามารถ 
สอบเขา้เรยีนทีเ่ดยีวกบั “ดาว” สาวนอ้ยในฝนัได ้ดว้ยฝมีอืการตกีลอง แตก่ไ็มม่โีอกาส 
รู้จัก ใกล้ชิดอยู่ด ีหนำซ้ำยังต้องโกหกพ่อว่าเรียนอยู่ที่เตรียมมหิดลอีก ที่หนักกว่านั้น 
พอเข้าไปเรียนก็เจอกับ “อ้อม” ลูกสาวเพื่อนสนิทของพ่อ จนต้องขอร้องให้เธอช่วย
ปิดเรื่องเรียนของเขาเป็นความลับด้วย

สถาบันใหม่ใช่จะทำให้ป้อมต้องร้อนอก อึดอัดใจกับสภาพคำโกหกของตัวเอง 
อย่างเดียว...เขาได้พบพรสวรรค์ด้านดนตรีของตนเองที่นี่ ได้พบเพื่อนใหม่ที่สนใจ 
ดนตรีเหมือนกัน จนถึงขนาดชวนกันตั้งวงดนตรีเพื่อไปประกวด ได้รู้จักครูสอนตี 
กลองที่มีหัวใจเป็นครูเต็มเปี่ยม และสุดท้าย ได้เข้าร่วมวงออร์เคสตรา แนวดนตรีที่ 
ไม่เคยอยู่ในหัวเลยก็เพราะดาว...สาวน้อยคนเดิม

ฤดูฝนมาเยือน...หยาดน้ำจากฟ้านำพาความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างในชีวิตป้อม 
สายฝนเปิดโอกาสให้เขาสนิทสนมกับอ้อม ลูกสาวเพื่อนพ่อมากขึ้น และเสียงเพลง 
แห่งฤดูนี้ก็เชื่อมโยงให้เขาได้พูดคุย รู้จักกับดาว สาวน้อยในฝันเสียที…

วสนัตฤดชูว่ยใหแ้มกไมเ้ขยีวชอุม่ ดอกไมแ้ยม้กลบี ใบออ่นยอดไมแ้ตกกิง่ เหมอืน 
ความสัมพันธ์ระหว่างป้อมกับอ้อมที่ใกล้ชิด สวยงามขึ้นโดยหนุ่มน้อยไม่รู้ตัว และ 
ความสนิทสนมของเขากับดาวก็ช่างดีวันดีคืน งอกงามเหมือนต้นไม้ที่ชุ่มฉ่ำฝน
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ถึงอย่างนั้น หนุ่มน้อยก็ต้องเลือกบางอย่าง เพื่อรักษาบางอย่างไว ้ป้อมถอนตัว
จากวงดนตรีที่ตั้งกับเพื่อน เพื่อให้เวลากับวงออร์เคสตรามากขึ้น เขาทำอย่างนี้ทั้งที่
ไม่รู้ว่าใจจริงตนเองชอบเพลงคลาสสิกถึงขนาดนั้นหรือไม่ หัวใจเขาตอนนี้อยู่ที่ดาว  
ไม่ว่าเธอไปไหนเขาก็จะตามไปด้วย... ยิ่งพอรู้ว่าดาวจะสอบชิงทุนไปเรียนต่อด้าน 
ดนตรีที่ฮังการี ป้อมก็พยายามซ้อมตีกลองอย่างหนักเพื่อจะสอบตามไปด้วยเหมือน 
กัน หัวใจเขายามนี ้ไม่มีเหตุผลอะไรมากมาย นอกจากขอไล่ตาม “ใจ” ของเธอ

ฤดูหนาวมาแล้ว...อากาศที่เริ่มเย็น เหมือนกำลังต้องการซึมแทรกเข้าไปบรรเทา 
เยียวยาจิตใจของใครหลายคน จากความบาดหมาง เจ็บช้ำ…

พ่อรู้ความจริงว่าป้อมโกหกเรื่องเรียน จนทะเลาะกัน ป้อมต้องออกไปอยู่ที่หอ 
กับเพื่อน เท่านั้นยังไม่พอ อ้อมก็รู้ว่า ป้อมมาเรียนที่นี่ก็เพราะดาว ตั้งใจสอบชิงทุน 
ก็เพราะดาว ไม่ใช่เพราะรักดนตรีจริง ๆ  อย่างเธอ ทำให้ทั้งคู่ก็ทะเลาะกันอีก 
รอยร้าวครั้งนี ้คงจะมีกาวอย่างเดียวที่ช่วยผสานได ้นั่นคือความ “เข้าใจ”

ครูของป้อมช่วยพูดให้พ่อเข้าใจ และยอมรับในทางเดินดนตรีของลูกชาย ส่วน 
อ้อม...เธอก็ยอมรับว่าที่ตนเองโกรธป้อมขนาดนั้น ไม่ใช่เพราะเขาไม่เป็นอย่างที่เธอ 
คิด แต่เพราะเธอชอบเขา จึงรู้สึกโกรธ ที่เขาทำอะไรมากมายเพื่อผู้หญิงอีกคน...  
เมื่ออ้อมเข้าใจตัวเองอย่างนี้แล้ว เธอจะทำอย่างไร…

วันออดิชั่นเพื่อสอบชิงทุน...ดาวสีไวโอลินสุดฝีมือจนชนะใจกรรมการสามารถ 
ได้ทุนไปเรียนแน ่ๆ  ส่วนป้อมก็ตีกลองอย่างตั้งใจ จนกรรมการยอมรับ ประทับใจ 
แต่เมื่อเขาเดินออกจากห้อง ก็สวนทางกับอ้อมที่ถือไวโอลินเพื่อเข้าไปออดิชั่น สอบ 
ชิงทุนเช่นกัน

ป้อมรู้ว่า ถึงแม้อ้อมจะมีพรสวรรค์เรื่องตัวโน๊ต แต่เล่นดนตรีเพี้ยนเกือบทุกชิ้น... 
เสียงไวโอลินของอ้อมวันนี ้ก็เพี้ยนเหมือนเคย แต่อ้อมพยายามเล่นมันจนจบ เหมือน 
เธอจะบอกว่า ได้พยายามที่จะติดตามเขาไปอย่างเต็มกำลังแล้วเช่นกัน
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วันคอนเสิร์ตวงออร์เคสตรามาถึง เสียงเพลงบรรเลง สะกดผู้ฟังให้ประทับใจได้ 
ถ้วนหน้า อ้อมรู้สึกเหมือนวันนี้จะเป็นการเล่นดนตรีสั่งลาของดาวกับป้อม ก่อนที่ 
ทั้งคู่จะไปเรียนต่อที่ฮังการ ีแต่เมื่ออาจารย์ใหญ่กล่าวแสดงความยินดีกับนักเรียนที่ได้
ทุนนั้น กลับมีเพียงชื่อของดาวกับนักเรียนชายอีกคนที่ไม่ใช่ป้อม! 

ป้อมสละสิทธิ...เพราะเขาเปลี่ยนใจ...หัวใจหนุ่มน้อยคนนี้ช่างแปรเปลี่ยนง่ายดาย 
เหลือเกิน แต่บางท ีการที่เขาเปลี่ยนใจครั้งนี ้อาจเป็นเพราะเขาชักจะเริ่มรู้ใจตัวเอง
จริง ๆ  ขึ้นมาแล้วก็ได้

จะว่าไป หัวใจของใคร ๆ  ก็เปลี่ยนแปรกันง่ายดายทั้งนั้น อย่าว่าแต่หนุ่มน้อย 
อย่างป้อมเลย เพียงแต่ไม่ค่อยมีใครสนใจคอยตามดูมันเท่านั้นเอง

ความเปลี่ยนแปลงในหัวใจก็ไม่ต่างจากการเปลี่ยนแปลงของฤดูกาล…

จากฤดูที่ฝนพรำ เข้าสู่ความหนาวเย็นแห่งเหมันต ์ แล้วก็เปลี่ยนเป็นความร้อน 
ในคมิหนัตฤดู คนเราสามารถเหน็ความเปลีย่นแปลงใหญ่ ๆ  ทีแ่สดงชดัเจนอยูร่อบตวั 
แต่อาจเพราะคนเราเห็นฤดูที่แตกต่างนี้เป็นประจำ ปกติ จึงมองผ่าน ไม่เคยสนใจ  
ทั้งที่ธรรมชาติกำลังสอนเราอยู่ตลอดเวลา
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เมื่อมีวันที่พายุฝนโหมกระหน่ำ ย่อมมีวันที่ฟ้าใส สวยงาม เมื่อพบพานความ 
เหน็บหนาว ไม่นานไออุ่นความร้อนก็จะมาเยือน มันวนเวียน แปรเปลี่ยนเช่นนี้ 
จนเป็นปกต ิใครก็ห้ามมันไม่ได้

หากใครสนใจตามดูให้รู้จริงเข้าไปอีก ก็จะมองเห็น...พายุฝนอยู่ได้ไม่นาน... 
ท้องฟ้าสว่างใสก็ไม่นาน...คืนที่เหน็บหนาวก็ไม่นาน...ความอบอุ่นแห่งดวงตะวันก็อยู่
ไม่นาน ทั้งหมดแค่ผ่านมาชั่วคราว แล้วก็จะผ่านไป

ความสุข ความทุกข์ในใจคนเราก็เช่นกัน มันเป็นสิ่งที่ปรากฏอยู่ชั่วคราว...
เกิดมาแล้วดับไป...เกิดอีก ก็ดับอีก วนเวียนซ้ำซาก แปรเปลี่ยน ไม่อาจทนทาน 
สั่งให้เป็นอย่างใจก็ไม่ได้

แค่ถอยออกมาดู...ไม่ใช่มัวระเริงบนฟองสุข หรือจมดิ่งอยู่ในทะเลทุกข์... ไม่หวัง 
จะรักษาความสุข ไม่คิดผลักไสความทุกข์...ดูอย่างเป็นคนด ูแล้วก็จะเห็นความจริง

ความจริงที่ว่า ทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ไม่อาจทนอยู่ได้นาน และยิ่ง 
ไม่อาจบังคับ สั่งการให้เป็นอย่างใจได้

เพยีงออกมานัง่ตามด ูอย่างเปน็คน “ด”ู จรงิ ๆ  “ดแูครู่”้ ไมแ่ทรกแซง ไมผ่ลกัไส 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ดูใจตัวเอง

ฤดูกาลที่เปลี่ยนแปลง อาจต้องใช้เวลานาน กว่าจะเห็นถึงความแตกต่าง แต่ 
ฤดูกาลในจิตใจไม่ต้องใช้เวลานานขนาดนั้น...เพราะฤดูใจ...มันสั้นนิดเดียว

�
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ที่มารูปภาพประกอบ
http://www.nangdee.com/title/?movie_id=1011
http://pradt.net/seasons-change
http://www.pantip.com/cafe/chalermthai/newmovie/seasonschange/seasons.html
http://www.yenta4.com/entertainment/show_movie2.php?id=445

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

บัลลังก์หญ้า  (เรื่องสั้น  ๕  ตอนจบ)
โดย เมริน

ตอน  ๓  สู่ เดรัจฉาน

“วัน คืน ล่วง ผ่าน ไป...เหล่า เทพนารี หวลระลึก รู้ ถึง กุศล กรรม ที่ น้อมนำ ส่ง ผล ให้ 
มา เสวย ทิพยสมบัติ ใน บัดนี้ เนื่องด้วย เหตุ จาก ภพ ก่อน อัน ใกล้ เสวย ชาติ เป็น มนุษย์ 
หญิง ใฝ่ ใน ทาน รักษา ศีล ภาวนา แล เป็น ผู้ มี หิริโอตตัปปะ เหล่า เทพนารี ทั้งหลาย 
จึง ได้ ชักชวน กัน ไป ฟัง ธรรม เทศนา ภาวนา อบรม จิต จาก พระ อรหันต์ แล พระ โพธิสัตว์ 
ณ เทวสภา อยู่ เป็น เนืองนิตย์ แต่ ข้า ก็ หา ได้ มี จิต ประหวัด แม้ อนุโมทนา กุศล ใด ไม่ คง 
ประมาท มัวเมา เสวย สุข เสพ บุญ เก่า เที่ยว เล่น เรื่อย ไป แม้ ทิพ ยวิมาน ของ เทพ อื่น ก็ ชื่มชม 
ประดุจ ดัง เป็น ของ ตน จน กาล แสน นาน ล่วง ผ่าน พ้น

ฉับพลัน! เสียง ครืนๆ ดัง คำราม กึกก้อง พร้อม สายฟ้า ที่ แลบ แปลบ ปลาบ ฉาย 
แสง วูบ เข้า มา ใน คลอง จักษุ ข้า รู้สึก เหมือน กำลัง สะดุ้ง ตื่น จาก ความ หลงใหล ยินดี เมื่อ 
เห็น มวล ดอกไม้ สี สด เริ่ม ซีด จาง เหี่ยว เฉา น้ำ ใน สระ ใหญ่ ค่อยๆ เหือดแห้ง แท่น นิลมณ ี
แข็ง กระด้าง ระคาย ผิว รัศมี ข้า เศร้าหมอง รัต นอาภรณ์ อับ แสง มี เหงื่อ ไหล ออก ที่ รักแร ้
ทั้ง สอง ข้าง และ ปรากฏ กลิ่น คาว ของ เดรัจฉาน!

ความ หวาดหวั่น แล่น เข้า มา สู่ จิต ข้า เมื่อ แล เห็น ใน อุบัติ กาล ที่ มิ เคย ได้ ปรากฏ มา 
ก่อน!

เจ็ด วัน พลัน ผ่าน ข้า ถึง กาล หมดอายุ ขัย จุติ ลง มา ร่าง อัน งดงาม แปร เปลี่ยน เป็น 
กาย หยาบ กร้าน ผิว เนียน ละเอียด ปรากฏ ขน แข็ง หนา ทิ่มแทง ออก ทั่วไป วง หน้า รูป ไข ่
กลับกลาย เป็น โครง กระดูก ยื่น ยาว ออก มา ฟัน กลม เล็ก เรียง เป็น ระเบียบ สวย กลับกลาย 
เป็น คม เขี้ยว แหลม คม แขน ขา เรียว งาม หด สั้น ลง ปกคลุม ด้วย ขน หลัง งอ คุ้ม ก้ม ลง มี 
กาย ทอด ไป ใน แนว ขวาง

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?32.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?32.fiction
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อนิจจา!

ข้า ผู้ เคย เป็น นารี เทพ สกล กาย ผุดผ่อง กว่า นาง ใด ใน สรวง มี รัศมี ทอง ส่อง สว่าง 
เปรียบ ปาน แสง แห่ง อรุณ รุ่ง ข้า ผู้ ครอบครอง วิมาน แก้ว อัน วิจิตร เสวย ทิพยสมบัติ อัน 
เลิศ เกิน มหา กษัตริย์ ใด จะ เทียม เท่า แต่ ครั้น หมดบุญ ทุก สิ่ง พลัน สูญ สลาย อกุศลกรรม 
เก่า ตาม มา ส่ง ผล กำเนิด สู่ ภพ อัน ต่ำต้อย” 

ภาพ ของ ร่าง งาม ที่ ค่อยๆ แปรผัน ทำให้ บุรุษ หนุ่ม ต้อง เบือน หน้า หนี การ เปลี่ยน 
ภพ ช่าง ดู น่า สะพรึงกลัว โดย เฉพาะ ถ้า มัน คือ การ ร่วง จาก ภพ สูง สู่ เดรัจฉาน ซึ่ง เขา ไม่ 
เคย ตระหนัก มา ก่อน!

นับ แต่ ลืมตา เกิด มา เขา รู้ เพียง ตน คือ อดีตชาติ มหาราช ผู้ ยิ่ง ใหญ่ มากมาย ด้วย มหา 
สมบัติ แล ปวง บริวาร กราบ กราน แทบ เบื้อง บาท แต่ แล้วด้วย เหตุ ใด เล่า จึง กลับกลาย 
เป็น ยาจก เข็ญใจ อด มื้อ กิน มื้อ ท้อง กิ่ว ถูก ข่มเหง รังแก จาก ผู้ มี อำนาจ ราช ศักดิ์? 
ไม่เว้น แต่ ละ วัน!

เหลือ ก็ เพียง แต่ ร่องรอย ของ ความ โอหัง หลง ตน ที่ บอก เค้า ของ ความ เป็น คน เดิม 
และ ความ ทรง จำ ใน รส สุข อัน ไม่ ยอม ลบเลือน ประหนึ่ง ปลาย เข็ม แหลม คม นับ พัน เล่ม 
ที่ ปัก ตรึง คอย ตอก ย้ำ เพิ่ม ความ เจ็บปวด

ทันที ที่ ฉุกคิด ย้อน กลับ มอง ตน สรรพ สิ่ง รอบ กาย ก็ พลัน หยุด เคลื่อนไหว เหมือน 
หนึ่ง เข็ม นาฬิกา จะ หมุน ย้อน นำ อดีตชาติ ภพ กลับคืน มา!

(อ่าน ตอน ต่อ ไป ฉบับ หน้า)

สารบัญ 
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เที่ยววัด

แอ่ววัดนครหริภุญชัย
โดย กลางวัน

“ค่ะแม ่หนูจะจองไฟลท์ไปเชียงใหม่วันเสาร์นี้ค่ะ”

“ค่ะ หนูจะจัดการธุระของแม่ให้เรียบร้อยเลยค่ะ ไม่ต้องห่วงนะคะ”

“อ๋อ คงกลับวันเสาร์ค่ำเลยค่ะแม ่วันอาทิตย์หนูมีนัดคุยงานกับลูกค้าค่ะ”

เฮ้อ... ถอนหายใจดัง ๆ  ปลงกับชีวิตที่ไม่เคยมีเวลาหยุดพักจริง ๆ  จัง ๆ  อย่าง 
ชาวบ้านชาวเมืองคนอื่นบ้าง ชีวิตที่ยุ่งอาทิตย์ละเจ็ดวัน กว่าจะหาวันหยุดได้กับเค้า 
สักวัน แทนที่จะได้นอนพักอยู่กับบ้านนิ่ง ๆ  ให้สมใจ กลับมีธุระที่ปฏิเสธไม่ได ้

...เอาน่า ฉันคิดปลอบใจตัวเอง นาน ๆ  แม่จะมีเรื่องขอร้องสักหน ทำเพื่อแม่ 
สักครั้งจะเป็นไรไป...

ธรุะของแมเ่สรจ็เรว็กวา่ทีค่ดิ เหลอืเวลาอกีเกอืบวนัเตม็ ๆ  กวา่ทีเ่ครือ่งบนิจะออก 
สัญชาตญาณนักเที่ยวของฉันทำงานทันที แต่เชียงใหม่เป็นเมืองที่ฉันเที่ยวมาแต่เล็ก 
แต่น้อย จะขึ้นดอยเวลาก็ไม่พอ จะให้ไปดูของจักสานก็ดูบ่อยเสียจนแทบจะสานเอง 
เปน็อยูแ่ลว้ หยบิแผนทีคู่ใ่จพรอ้มคูม่อืนำเทีย่วออกจากกระเปา๋เปใ้บโต ฉนัมองปราด ๆ  
และคำนวณเป้าหมายใหม่ทันท ี

“ลำพูน...เมืองเล็ก ๆ  น่ารักอ่อนหวานตามแบบฉบับของเมืองเหนืออยู่ใกล้กับ 
เชียงใหม่เพียงข้ามแม่น้ำปิง ใครจะรู้บ้างว่าลำพูนหรือเมืองหริภุญชัยเป็นเมืองที่ม ี
ประวัติความเป็นมายาวนานกว่าเมืองเชียงใหม่เสียอีก ถ้าเอ่ยถึงสถานที่ท่องเที่ยวใน 
เมอืงลำพนูนัน้ พระธาตหุรภิญุชยั ยอ่มเปน็เสมอืนสญัลกัษณ์ประจำจงัหวดั” ไดล้ะทีน่งึ 
แต่แค่ที่เดียวคงยังไม่หมดวัน

สายตาฉันค่อย ๆ  ไล่มองจุดท่องเที่ยวสำคัญของจังหวัด ได้การละ ... วัดพระ 
พุทธบาทตากผ้า อำเภอป่าซาง เป็นวัดเก่าแก่ที่สำคัญมากแห่งหนึ่งของจังหวัดลำพูน  

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ตามตำนานการสร้างวัดเล่าว่า ในสมัยพุทธกาล สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ 
เสด็จมาโปรดเวไนยสัตว์ในสุวรรณภูมิ พระองค์ได้เสด็จไปยังที่ต่าง ๆ  จนกระทั่ง 
ถึงบริเวณวัดพระพุทธบาทตากผ้าแห่งนี้ซึ่งเป็นผาลาด จึงทรงอธิษฐานประทับรอย 
พระบาทไว ้เพื่อจะได้เป็นที่สักการบูชาของมวลเทวดา และมนุษย์ทั้งหลาย จากนั้น 
พระองคไ์ดร้บัสัง่ใหพ้ระอานนทน์ำจวีร ซึง่ซกัแลว้ไปตากบนผาลาดใกล ้ๆ  กบัทีป่ระทบั 
ณ ผาลาดจึงเป็นรอยเลือนรางอยู่ ต่อมาทางวัดได้ทำรอยตากผ้าจำลองขึ้นและตั้ง
ชื่อวัดว่า “วัดพระพุทธบาทตากผ้า”... แปลกดีรอยพระพุทธบาทที่สระบุรีก็เคยไป 
สักการะมาแล้ว แต่รอยตากจีวรนี่เพิ่งเคยได้ยิน ลองแวะไปดูหน่อยดีกว่า

จากตัวเมืองเชียงใหม่เดินทางไปยังเมืองลำพูนใช้เวลาไม่นานนัก โดยเฉพาะฉัน 
เพิง่รูเ้ดีย๋วนีเ้องวา่ แอว่เมอืงเหนอืหนา้ฝนกด็ไีปอกีแบบ ววิขนุเขาทีโ่อบลอ้มชา่งเขยีว 
ขจีทำให้การเดินทางเพลิดเพลินขึ้นมาก โดยเฉพาะกับคนเมืองอย่างฉันที่โดนหน้าที่ 
การงานรัดตัวจนยากที่จะหาโอกาสมาสัมผัสธรรมชาติสวย ๆ  แบบนี้

ทางเข้าวัดพระพุทธบาทตากผ้านั้นน่าตื่นตาตื่นใจมาก ๆ  เพราะเป็นถนนตัดตรง 
ไปยงัวดัซึง่มเีจดยีพ์ระธาตสุคีรบูาโดดเดน่อยูบ่นยอดเขา มเีรือ่งเลา่วา่เมือ่ครบูาพรหมา 
เจ้าอาวาสวัดพระพุทธบาทตากผ้าท่านปรารภว่าน่าจะมีถนนตัดตรงมายังวัด ชาว
บ้านก็พากันบริจาคที่ดินของตนให้กับวัดและช่วยกันสร้างถนนด้วยแรงศรัทธา 
ใช้เวลาเพียงไม่นานก็สร้างเสร็จ เสียดายที่ฉันมัวแต่ตื่นตาตื่นใจจนลืมเก็บภาพสวย ๆ  
ของทางเข้าวัด จึงมีแต่รูปจากมุมสูงไว้เตือนความทรงจำแทน 
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บรรยากาศตัววัดค่อนข้างเงียบสงบ ลักษณะพื้นดินเป็นหินสีแดง คล้ายกับหิน 
ศิลาแลงที่ใช้สร้างปราสาทหินต่าง ๆ  ฉันเดินเข้าไปในอุโบสถที่มีลักษณะงดงามตาม 
แบบฉบับล้านนาเพื่อกราบพระประธานและนมัสการรอยพระพุทธบาท

ภายนอกอุโบสถ มีรอยเท้าเล็ก ๆ  อยู่ประปราย เชื่อกันว่าเป็นรอยเท้าของพระ
อรหันต์ ๗ ขวบ
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จากน้ันฉันก็ไม่รีรอ เดินตามป้ายบอกทางเพ่ือไปนมัสการรอยตากผ้าของพระพุทธองค์  
ลักษณะรอยตากผ้าเป็นตารางสี่เหลี่ยมเท่า ๆ  กัน ทำให้เด็กเมืองอย่างฉันเริ่มสงสัย 
ว่าทำไมรอยตากผ้าจึงเป็นแบบนี้
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โชคดีที่มีคำตอบอยู่ข้าง ๆ  เป็นแผ่นป้ายเล่าถึงตำนานรอยตากผ้ามีความว่า  
“ลกัษณะรอยตากจวีรเปน็รปูตารางสีเ่หลีย่มผนืผา้ คลา้ยกับผืนนาของชาวมคธ อินเดีย 
เพราะเนื่องจากได้มีการนำลักษณะผืนนาดังกล่าวมาเป็นตัวอย่างการตัดเย็บจีวร  
และพระภิกษุได้ใช้นุ่งห่มอยู่มาจนทุกวันนี้” 

จากจุดที่มีรอยพระบาทตากผ้าไม่ไกลจะมีเรือนไม้ทรงไทยที่ประดิษฐานหุ่นขี้ผึ้ง 
ครบูาพรหมาพรอ้มดว้ยพระธาตขุองทา่น นอกจากนีใ้ตต้น้บนุนาคยงัมรีปูปัน้ของทา่น 
เช่นกัน เนื่องจากใต้ต้นบุนนาคเป็นสถานที ่ ที่ท่านครูบาฯ พร้อมด้วยภิกษุสามเณร 
บำเพ็ญสมณธรรม นั่งสมาธิภาวนา เดินจงกรม และให้โอวาทฯ ความเล่าว่าเมื่อท่าน 
ครบูาฯมรณภาพนัน้ ตน้บนุนาคนีก้เ็หีย่วแหง้ลงจนนา่ใจหาย จนชาวบา้นตอ้งอธษิฐาน 
ขอให้ต้นบุนนาคอย่าได้ตายเลย ต้นบุนนาคจึงยังมีชีวิตอยู่ ทว่าต้นบุนนาคกลับไม่ 
เคยคืนสู่ความสดใสแช่มชื่นอีกเลย

เมื่อเดินไปตามป้ายที่แนะนำให้ไปดูรอยเท้าของท่านครูบาฯที่อยู่ในป่าท้ายวัด  
ระหว่างทางเดินต้องผ่านกุฏิพระขนาดเล็กที่สร้างไว้อย่างเรียบง่าย
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และแล้วฉันก็มาถึงสถานที่ที่ท่านครูบาฯท่านมาเดินจงกรม ที่สุดทางจงกรมก็จะ
พบรอยเท้าของท่านครูบาฯอยู ่ซึ่งต่อมาได้สร้างดอกบัวล้อมรอยเท้าท่านไว้
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พระธาตุสี่ครูบาที่อยู่บนยอดยอดดอยเครือนั้นเป็นเจดีย์พระธาตุหริภุญชัยจำลอง  
ภายในเจดีย์เป็นสถูปสร้างตามแบบเจดีย์พระเจ้าลานทอง จ.ลำปาง ประดิษฐาน  
พระบรมสารีริกธาตุที่ครูบาศรีัวิชัยได้รวบรวมไว ้รอบสถูปทั้งสี่ทิศ มีซุ้มประดิษฐาน 
รูปเหมือนครูบาสี่องค์ คือ ครูบาเป็ง โพธิโก แห่งวัดป่าหนองเจดีย์ อ.ป่าซาง     
พระสุธรรมยานเถระ (ครูบาอินทจัก) พระสุพรหมยานเถระ (ครูบาพรหมจักร) 
วัดพระพุทธบาทตากผ้า และพระสุนทรคัมภีรยาน วัดดอยน้อย อ.จอมทอง 
จ.เชียงใหม่

ถึงแม้จะชื่นชมเจดีย์ที่จำลองมาจากพระธาตุหริภุญชัยแล้ว แต่ฉันก็ยังมุ่งมั่นที่ 
จะไปสกัการะพระธาตหุริภุญชยัองคจ์รงิ จงึออกเดนิทางไปยงัอำเภอเมอืงอนัเปน็ทีต่ัง้ 
ของวัดพระธาตุหริภุญชัย

ในสายตาของฉัน พระธาตหริภุญชัยเป็นเจดีย์ที่งดงามมาก พระธาตุหริภุญชัย 
เป็นเจดีย์ทรงล้านนา หุ้มแผ่นทองจังโกทั้งองค์ มีการสร้างระเบียงหอกทำด้วยทอง 
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เหลืองล้อมองค์พระธาต ุ เมื่อคราวบูรณปฏิสังขรณ์ในป ีพ.ศ.๒๐๕๔ สมัยพระเมือง
แก้วกษัตริย์เชียงใหม ่

เนื่องจากเวลามีน้อยฉันจึงต้องโบกมือลาเมืองหริภุญชัยเพื่อเดินทางกลับกรุงเทพ 
นึกขอบคุณแม่ขึ้นมาทันใด ที่ไหว้วานให้ฉันขึ้นเมืองเหนือคราวนี ้ การเที่ยววัดทำให้ 
จิตใจฉันสงบขึ้นเยอะ โดยเฉพาะเวลาที่สวดมนต์ในอุโบสถหรือหน้าพระธาตุฯก็ตาม 
ฉันรู้สึกว่าใจของฉันได้พักผ่อนอย่างแท้จริง 

...แม่มายืนรอรับอยู่ที่ผู้โดยสารขาออก ฉันยิ้มกว้างให้แม ่ความรู้สึกขุ่นเคืองใจที่
แม่ใช้ให้ไปทำธุระในวันหยุดหายไปสิ้น ฉันกอดแม่แน่นเหมือนไม่ได้พบกันมาเป็นป ี 
“แมจ่า๋...หนเูอาบญุมาฝากจะ้ แมรู่ม้ัย้วา่หนไูปแอว่วดันครหรภิญุชยัมาดว้ยละ่ เดีย๋วหน ู
จะเล่าให้ฟัง”

สารบัญ 



ร่วม ส่ง บทความ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

ข้อ กา เม นั้น หนัก ไม่ ใช่ เล่น ”

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

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

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

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

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

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

ร้อยกรองของไทย



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

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

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

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

�
๓. ส่ง บทความ ได้ที่  ไหน อย่างไร

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

โดย หัวข้อ กระทู้ ขอ ให้  ใช้ ฟอร์แมท ลักษณะ นี้ นะ คะ

(ชื่อ คอลัมน์) ชื่อ เรื่อง โดย ชื่อ ผู้ แต่ง

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

(ธรรมะ ปฏิบัติ) เส้นทาง การ ปฏิบัติ 1 โดย satima 

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

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

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

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

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


