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เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว
ได้รู้ ได้เห็นการฆ่าสัตว์เป็นประจำ  

ควรทำอย่างไรให้จิตเป็นกุศล 
คลายจากความสะดุ้งกลัว

ของฝากจากหมอ
เบิกบานกาย ไปพร้อมๆ 

กับเบิกบานใจ ใน  
ตื่น​.​.​.​.​.​ด้วย​การ​ออกกำลัง​กาย

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
เมื่อน้องสาว รับฝากไปทำบุญแทนพี่ 

เรื่องราวทำบุญฉายเดี่ยวจะเป็น 
อย่างไร ติดตามได้ ใน สังฆทาน​ใจ
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• ดูจิตอย่างไรเป็นสมถะ อย่างไรเป็นวิปัสสนา
• นั่งสมาธิแล้วปวดเข่ามาก ควรทนจนผ่านไปให้ได้หรือไม่

เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว	 ๑๑

เขียนให้คนเป็นเทวดา	 ๑๙
• วิธี​ใช้​ความ​ฝัน​ให้​เป็น​ประโยชน์

ไดอารี่หมอดู	 ๓๐

กวธีรรม	 ๓๔
• เด็ก​ขี้เซา​วอน​ถาม  • น้ำตา​จะ​ไม่​ไหล​นอง

คำคมชวนคิด	 ๓๖

สัพเพเหระธรรม	 ๓๗
• แค่นี้ก็รอไม่ได้  • ชีวิตและการทำดี

ธรรมะจากคนสู้กิเลส	 ๔๑
• จดหมายจากภูผาเหล็ก (ฉบับที่ ๒, ๓)

ของฝากจากหมอ	 ๔๔
• ตื่น​.​.​.​.​.​ด้วย​การ​ออกกำลัง​กาย

แง่คิดจากหนัง	 ๔๗
• A moment to remember -​- “​สัญญา​” (​รัก​) ไม่​เที่ยง

เรื่องสั้นอิงธรรมะ	 ๕๑
• สังฆทาน​ใจ (​1​)

เที่ยววัด	 ๕๔
• วัด​เจดีย์​หลวง วรวิหาร จ​.​เชียงใหม่

ธรรมะปฏิบัติ	 ๖๐
• การ​ปฏิบัติธรรม​เป็น​ของ​ง่าย
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สวัสดี​ค่ะ

วัน​ก่อน ระหว่าง​กำลัง​นั่ง​ขับ​รถ​กลับ​บ้าน​สบาย ๆ  ​
เกิด​นึก​ครึ้ม​อยาก​หมุน​วิทยุ​ฟัง​คลื่น​โ้น้นคลื่น​นี้​เล่น ​
แต่​ยัง​ไม่ทัน​จะ​เคลื่อน​นิ้ว​หมุน​คลื่น​ไป​ไหน​ได้​ไกล​นัก​หรอก​ค่ะ ​
ดี​เจ​คลื่น​ประจำ​ก็​เล่น​เพลง​ใหม่​ล่า​สุด​ของ​คุณแอม เสาวลักษณ์ มาก​ระ​ทบ​ใจ​เข้า​พอดี​…

“​ไม่​รู้​อะไร​เข้า​สิง ไม่​รู้​จริง ๆ  ตอน​นั้น ​
เมื่อ​ไห​ร่ที่ทะเลาะ​ก็​มัก​เลือก​ใช้​คำ​ที่​รุนแรง ​
ทั้ง ๆ  มี​คำ​มากมาย กลับ​ใช้​ถ้อยคำ​ที่​มัน​ทิ่มแทง ให้​เธอ​ปวด​ใจ

ไม่​รู้​เป็นบ้า​อะไร ไม่​รู้​ได้​มา​จาก​ไหน ​
ขัดใจ​กัน​วัน​ไหน ควบคุม​อารมณ์​กัน​ไม่ค่อย​อยู่ …​”

ฟัง​ไป​จน​จบ แล้ว​ดี​เจ​ก็​บอก​ชื่อ​เพลง ​
ที่​ตั้ง​ไว้​เสีย​เก๋​ไก๋​สะดุดหู​ว่า เพลง “​ไม่​รู้​อะไร​เข้า​สิง​” 

ฟัง​ชื่อ​เพลง​แล้ว​เห็น​ภาพ​ดี​นะ​คะ​… : )

เวลา​ที่​ความ​โกรธ​เกิด​พลุ่ง​พล่าน​ขึ้น​มา ลอง​นึกดู​เถอะ​ค่ะ​…​
ทั้ง​อากัปกิริยา สีหน้า ท่าทาง มือ​ไม้ แวว​ตา โดย​เฉพาะ​คำ​พูด​ต่าง ๆ  ที่​พรั่งพรู​ออก​มา​
(​ไม่​รวม​อาวุธ​ประจำ​กาย​ต่าง ๆ  อย่าง​เช่น จานบิน แก้ว​บิน โทรศัพท์​มือ​ถือ​เหาะ​ได้ ฯลฯ​) : )​
อาจ​ทำให้​เรา​รู้สึก​ได้​ง่าย ๆ  ว่า นางฟ้า​คน​เมื่อ​ครู่ กลาย​เป็น​นาง​มาร​ร้าย​ไป​แล้ว​ใน​บัดดล

ยิ่ง​ถ้า​หาก​ตาย​ขึ้น​มา​ใน​ขณะ​ที่​จิต​กำลัง​อัดอั้น​ไป​ด้วย​โทสะ​เช่น​นั้น​
เป็นอัน​หวัง​ได้​เลย​นะ​คะ​ว่า คราว​นี้​ไม่​ใช่​แค่ ‘​เหมือน​’ อะไร​เข้า​สิง​เท่านั้น​แล้ว​
พระพุทธเจ้า​ท่าน​ตรัส​บอก​ไว้​ใน วัต​ถู​ปม​สูตร เลย​ค่ะ​ว่า ​

จากใจบ.ก.ใกล้ตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.editor
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เมื่อ​จิต​เศร้าหมอง (​ด้วยโลภะ โทสะ โมหะ​) แล้ว ทุคติ​ย่อม​เป็นอัน​หวัง​ได​้
นั่น​คือ ตาย​แล้ว​มี​อัน​ได้​ไป​โผล่​ใน​ภูมิ​อย่าง​เช่น นรก ดิรัจฉาน หรือ​เปรต แน่นอน​ค่ะ

พูด​ถึง​เรื่อง​นี้​แล้ว อยาก​หยิบ​เรื่องราว​จาก​ อสุ​ริน​ทก​สูตร มา​ฝาก​กัน​สัก​นิด​ค่ะ

ครั้ง​หนึ่ง พระพุทธเจ้า​ประทับ​อยู่ ณ พระ​วิหาร​เวฬุวัน เมือง​ราชคฤห​์
พราหมณ์​ท่าน​หนึ่ง​ชื่อ “​สุ​ริน​ท​กะ​” ได้​ทราบ​ว่า เพื่อน​รัก​ไป​บวช​ใน​สำนัก​
พระพุทธเจ้า​แล้ว ก็​เกิด​รู้สึก​แค้น​เคือง​พระองค์​มาก ด้วย​ความ​โกรธ ​
พราหมณ์​สุ​ริน​ท​กะ​ก็​ไป​เข้าเฝ้า​ถึงที่​ประทับ เมื่อ​พบ​พระพุทธเจ้า​แล้ว ​
ก็​ระดม​กล่าว​คำ​ด่า​บริภาษ​ด้วย​วาจา​หยาบคาย​ใส่​พระองค์​ไม่​หยุด

พระพุทธเจ้า​ท่าน​ก็​เพียง​แต่​ทรง​นิ่ง ไม่​ได้​กล่าว​ตอบ​ใด ๆ  จน​พราหมณ์​สุ​ริน​ท​กะ​
พอใจ​แล้ว เห็น​ทรง​นิ่ง​ไป ก็​คิด​ว่า​พระพุทธเจ้า​ทรง​ยอม​แพ้​แล้ว​
จึง​ได้​กล่าว​ว่า “​พระ​สมณะ​! เรา​ชนะ​ท่าน​แล้ว พระ​สมณะ​! เรา​ชนะ​ท่าน​แล้ว​”

จาก​นั้น พระพุทธองค์​จึง​ได้​ตรัส​ตอบ​ด้วย​พระ​เมตตา​ว่า

“​คน​พาล​กล่าว​คำ​หยาบ​ด้วย​วาจา ย่อม​สำคัญ​ว่า​ชนะ​ท่าเดียว 
แต่​ความ​อดกลั้น ไม่​ได้​ตอบโต้ เป็นความ​ชนะ​ของ​บัณฑิต 
ผู้​ใด​โกรธ​ตอบ​คน​ที่​โกรธ​แล้ว ผู้​นั้น​เป็น​คน​เลว​กว่า​ผู้​โกรธ​ก่อน 
ผู้​ไม่​โกรธ​ตอบ​คน​ที่​โกรธ​แล้ว ชื่อว่า​ชนะ​สงคราม​ที่​ชนะ​ได้​ยาก 
ผู้​ใด​รู้​ว่าผู้​อื่น​โกรธ​แล้ว เป็น​ผู้​มี​สติ​สงบ​อยู่​ได้ ย่อม​เกิด​คุณ​ทั้ง​สอง​ฝ่าย​”

พราหมณ์​สุ​ริน​ท​กะ​ได้​ฟัง​ดังนั้น ​
ก็​เกิด​แจ่มแจ้ง​และ​เลื่อมใส​ใน​ธรรม​ของ​พระพุทธองค์​ยิ่ง​นัก จึง​ได้​ทูล​ขอบ​ว​ช ​
ครั้น​บวช​ไม่​นาน ปลีก​ตน​ไป​บำเพ็ญ​เพียร ที่สุด​ก็ได้​บรรลุ​เป็น​พระ​อรหันต์

(​เนื้อหา​จาก พระ​ไตรปิฎก ฉบับ​ดับ​ทุกข์ โดย​ท่าน ธรรม​รักษา​)

คน​เรา​ส่วน​ใหญ่​ก็​เป็น​กัน​อย่าง​นี้​นะ​คะ ​
คือ​ใคร​ด่า​ว่า​เรา​มา เรา​ก็​มัก​จะ​ต้อง​สวน​กลับ​ตอบ จึง​จะ​ถือว่า​สา​สม​กัน​
ยิ่ง​เรา​โต้ตอบ​กลับ​ไป​จน​อีก​ฝ่าย​เงียบ หมด​คำ​พูด​ไป​เลย ยิ่ง​ถือว่า​เป็น​ชัย​ชนะ​เด็ดขาด
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หาก​แต่​สำหรับ​ชาว​พุทธ​ที่แท้​แล้ว เมื่อ​ใคร​ด่า​ว่า​เรา ​
ถ้า​เรา​เป็น​ผู้​มี​สติ​สงบ​อยู่​ได้ นั่น​ล่ะ​ค่ะ ถือว่า​เป็น​ชัย​ชนะ​ที่​ยอด​เยี่ยม​ที่สุด​
เพราะ​ถือว่า​ชนะ​กิเลส คือ​ความ​โกรธ ใน​จิตใจ​ลง​ได้

และ​การ​จะ​ชนะ​กิเลส​คือ​ความ​โกรธ​ได้ ใน​ระดับ​ที่​เรียก​ว่า​เด็ดขาด​อย่าง​ที่สุด ​
พระพุทธองค์​ก็​มี​แนวทาง​ที่​ทรง​ชี้แนะ​ไว้​ใน “​มหา​สติปัฏฐาน​สูตร​” ด้วย​แล้ว​นะ​คะ​
วิธีการ​นั้น​ก็​คือ

เมื่อ​จิต​มี​โทสะ​ก็​รู้​ว่า​จิต​มี​โทสะ ​
เมื่อ​จิต​ปราศจาก​โทสะ​ก็​รู้​ว่า​จิต​ปราศจาก​โทสะ

ฟัง​ดู (​เหมือน​) ง่าย ๆ  แค่​นี้​เอง​…​
โกรธ ก็​รู้​ว่า​โกรธ >:-( พอ​ไม่​โกรธ ก็​รู้​ว่า​ไม่​โกรธ :​-​)​
เพียง​แต่​ต้อง​เป็น​นัก​สังเกต​อาการ​ของ​จิต​กัน​นิดหนึ่ง​ค่ะ พูด​รวบรัด​แบบ​สั้น ๆ  ก็​คือ​
พอ​ความ​โกรธ​เกิด​ขึ้น แทนที่จะ​ลืม​เนื้อ​ลืมตัว ปล่อย​ให้​ผี​เข้า​สิง : ) ​
ก็​รีบ ๆ  มี​สติ​ระลึก​รู้​เข้า​มา​ที่​จิต​ที่​ใจ​ของ​เรา​เสีย​ให้​ไว ๆ  

เรา​อาจ​สังเกต​เห็น​เป็นความ​อัดอั้น​เหมือน​จุก​อก ​
แสบ​คัน​ใน​อก​เป็น​ริ้ว ๆ  หรือ​ปั่นป่วน​อยู่​ภายใน หรือ​อะไร​ก็ตาม​
แต่​อย่า​เพิ่ง​รีบ​ไป​ข่ม​ระงับ​มัน​เข้า​นะ​คะ​
ยัง​ไม่​ต้อง​ใช้​ความ​คิด​ช่วย ยัง​ไม่​ต้อง​ใช้​อุบาย​ใด ๆ  ทั้งสิ้น​
แค่​มอง​ดู​อาการ​เหล่า​นั้น​อยู่​เฉย ๆ  

คุณ​ดัง​ตฤณ​เคย​เปรียบ​ว่า เหมือนกับ​ดู​น้ำ​ร้อน​เดือด​น่ะค่ะ​
จะ​ไป​เร่ง​ให้​มัน​เย็น ยัง​ไงมัน​ก็​ไม่​เย็น​ทันใจ ​
สู้​สังเกต​มอง​มัน​ไป​เรื่อย ๆ  อย่าง​นั้น​แหละ​ค่ะ​
แล้ว​เรา​ก็​จะ​เห็น​สภาพ​ของ​น้ำ​ที่​เย็น​ลง​เอง ​
แล้ว​ยัง​จะ​ได้​ปัญญา​เห็น​ความ​จริง​ตาม​มา​ด้วยว่า ​
ความ​โกรธ​นี่​มัน​ก็​ไม่​เที่ยง ​
คือ มัน​เกิด​ขึ้น​ตาม​เหตุ​ปัจจัย ตั้ง​อยู่​แป๊บ​เดียว แล้ว​เดี๋ยว​มัน​ก็​จะ​ดับ​ลง​เอง​เป็น​ธรรมดา
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แล้ว​อย่า​ลืม​สังเกต​ด้วย​นะ​คะ​ว่า ​
จิต​ที่​มี​โทสะ กับ​จิต​ที่​ปราศจาก​โทสะ​นั้น แตก​ต่าง​กัน​อย่างไร​
สังเกต​ไป​เรื่อย ๆ  ก่อน​ค่ะ ครั้ง​แรก ๆ  อาจ​จะ​ยัง​ไม่​ได้​เห็น​ผล​อะไร​มาก​นัก​
(​แต่​อย่าง​น้อย ก็​น่า​จะ​พอ​ช่วย​ยับยั้ง​จานบิน และ​ถ้วย​บิน​ได้​ไว​กว่า​เดิม​แล้ว​) : )​
แต่​พอ​ครั้ง​ต่อ ๆ  ไป รู้ทัน​มัน​ได้​บ่อย ๆ  แล้ว ก็​จะ​เริ่ม​ไว​ขึ้น​เอง​ค่ะ ​
ความ​โกรธ​เต็ม​ขั้น​ยัง​ไม่ทัน​ก่อ​ตัว พอ​ไป​ระลึก​รู้ทัน​มัน​เข้า มัน​ก็​ดับ​วับ​หาย​ไป​เอง​แล้ว ​
เห็น​อย่าง​นี้​ไป​เรื่อย ๆ  แล้ว​จิต​มัน​ก็​จะ​เริ่ม​ฉลาด​ขึ้น ​
คือ​ไม่​เอา​เอง โดย​ไม่​ต้อง​ไป​พยายาม​กด​ข่ม​มัน​ไว้​แต่​อย่าง​ใด​เลย​ค่ะ

โลก​เรา​ทุกวันนี้​ก็​ร้อน​ขึ้น​ทุก​วัน​อยู่​แล้ว​นะ​คะ​…​
มา​หา​ทาง​ลด​อุณหภูมิ​ใน​ใจ​กัน​ดี​กว่า ​
อย่าง​น้อย​แม้​โลก​จะ​ร้อน ใจ​เรา​ก็​จะ​ไม่​ต้อง​ร้อน​ไป​ตาม​โลก​เลย​ค่ะ

สำหรับ​ฉบับ​นี้ สัพเพเหระ​ธรรม เริ่ม​ด้วย​เรื่อง “​แค่​นี้​ก็​รอ​ไม่​ได้​” โดย คุณ​อ้อม​
แค่​ชื่อ​เรื่อง​ก็​รู้สึก​ถึง​ความ​ขุ่นเคือง​ที่​ผุด​พราย​ขึ้น​ใน​ใจ​ได้​แล้ว​ใช่​มั้ยคะ ​
แล้ว​เธอ​ทำ​อย่างไร ต้อง​ลอง​ติดตาม​ดู​ค่ะ ตาม​มา​ด้วย​เรื่อง “​ชีวิต​และ​การ​ทำ​ดี​” ​
คุณ​ใบไม้​ที่​ร่วง​หล่น นำ​มา​ฝาก​เป็น​กำลังใจ​ให้​คน​ทำ​ดี​โดย​เฉพาะ่ค่ะ

ส่วน​ เรื่องสั้น ​ฉบับ​นี้ เรา​ได้​เรื่องราว​ที่​น่า​รัก​แถม​ด้วย​ความ​อิ่มใจ​ใน​การ​ทำ​สังฆทาน​
พร้อม​กับ​เกร็ด​เล็ก​เกร็ด​น้อย​ใน​การ​ซื้อ​ของ​ถวาย​สังฆทาน​ด้วย ​
คุณ​จำปูน เขียน​เรื่อง “​สังฆทาน​ใจ​” จาก​ประสบการณ์​จริง​ตรง​มา​จาก​เชียงราย​เลย​ค่ะ 

ถวาย​สังฆทาน​กัน​แล้ว คุณ mink จะ​พา​เรา​ไป​รู้จัก​กับ ​
วัด​เจดีย์​หลวง จ​. เชียงใหม ่กัน​ใน​คอ​ลัมน์ เที่ยว​วัด ​กัน​ค่ะ​
วัด​นี้​เป็น​วัด​เก่า​แก่​ที่ หลวง​ปู่​มั่น ภูริ​ทัตฺโต ท่าน​ก็​เคย​มา​จำพรรษา​อยู่​ที่​นี่​ด้วย​นะ​คะ

“​ความ​รัก​จะ​มี​ประโยชน์​อะไร ถ้า​ความ​ทรง​จำ​ฉัน​หาย​ไป​”​
ใคร​เคย​ดู​หนัง​เกาหลี​เืรื่อง “​A Moment to Remember​” อาจ​จะ​คุ้น​ประโยค​นี้​อยู่​บ้าง​
คุณ​ชล​นิล​มา​พร้อม​กับ​ แง่​คิด​จาก​หนัง ท่ี​ชวน​ให้​อิน​ตาม พร้อม​กับ​สัจ​ธรรม​คมคาย​เช่น​เคย​
พลาด​ไม่​ได้​กับ​เรื่อง “​สัญญา​” (​รัก​) ไม่​เที่ยง ใน​เล่ม​ค่ะ
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มี​ใคร​รู้​บ้าง​ไหม​คะ​ว่า การ​ออกกำลัง​กาย ​
ไม่​ได้​แค่​ช่วย​ลด​ความเครียด และ​ทำให้​เรา​แข็งแรง​สดชื่น​ขึ้น​เท่านั้น ​
แต่​ยัง​สามารถ​ช่วย​ให้​เรา “​ตื่น​” และ​เบิกบาน​ด้วย​สติ​ได้​ดี​อีก​ด้วย ​
ลอง​ฟัง​คุณ​หมอ​อติ​มา​พูด​คุย​ให้​ฟัง​ใน ของ​ฝาก​จาก​หมอ ​
เรื่อง “​ตื่น​…​ด้วย​การ​ออกกำลัง​กาย​” นะ​คะ

แล้ว​อย่า​ลืม​ส่ง​คำ​แนะนำ​ติ​ชม หรือ​พูด​คุย​กัน​เข้า​มา​บ้าง​
ที่ dungtrin.com​/​forum นะ​คะ

พบ​กัน​สัปดาห์​หน้า​ค่ะ​
สวัสดี​ค่ะ

กลาง​ชล
สารบัญ 
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ถาม – ดู​จิต​อย่างไร​เป็น​สมถะ อย่างไร​เป็น​วิปัสสนา​ครับ​?

การ​ดู​จิต​ที่​ผม​แนะนำ​นั้น จะ​ทำให้​เป็น​สมถะ​ก็ได้ เป็น​วิปัสสนา​ก็ได​้
คือ​ถ้า​เพ่ง​อยู่​ใน​อารมณ์​อัน​เดียว​ก็​เป็น​สมถะ​
ถ้า​สามารถ​จำแนก​รูป​นาม​ออก​ได้​ก็​เป็น​วิปัสสนา​
คือ​จำแนก​ว่า อัน​นี้​รูป อัน​นี้​นาม​
และ​นาม​นั้น ก็​จำแนก​ต่อ​ไป​ได้​ว่า นี้​คือ​นาม​เจตสิก นี้​คือ​นาม​จิต​
ใน​ที่สุด​ก็​จะ​เห็น จิต เจตสิก รูป แยก​ออก​จาก​กัน​
ต่าง​ก็​ทำ​หน้าที่​ของ​ตน​ไป​ตาม​หน้าที​่
เกิด​ดับ​ไป​ตาม​เหตุ​ปัจจัย​ของ​ตน​ๆ ​
ล้วน​แสดง​ความ​ไม่​เที่ยง เป็น​ทุกข์ เป็น​อนัตตา เหมือน​ๆ  กัน

สิ่ง​ที่​สำคัญ​ที่สุด​คือ​ต้อง​รู้​สภาวะ​ที่​กำลัง​ปรากฏ​จริงๆ ของ​รูป​และ​นาม​
ไม่​ใช่​แค่​รู้​ชื่อ รู้​บัญญัติ อัน​นั้น​ใช้​ไม่​ได้​เลย​ครับ​
เช่น ความ​โกรธ​ผุด​ขึ้น​มา​ก็​รู้ทัน​
มัน​เกิด​ขึ้น​ได้​เพราะ​อะไร อะไร​เป็น​เหตุ​ใกล้​ให้​มัน​เกิด ก็​รู้ ​
มัน​ตั้ง​อยู่​แล้ว​แสดง​อิทธิฤทธิ์​อันเป็น​หน้าที่​ของ​มัน​อย่างไร ก็​รู้​
มัน​ดับ​ไป ก็​รู้​
ที่​ว่า​มา​นี้ จิต​เป็น​คน​ดู​เฉยๆ นะ​ครับ​
จิต​เหมือน​คน​ดู​ละคร ไม่​ใช่​คน​แสดง​ละคร​เสีย​เอง​
ต่าง​จาก​สมถะ ที่​จิต​โดด​ลง​ไป​แสดง​เอง​
คือ​เข้าไป​เกาะ​อารมณ์​อัน​เดียว​โดย​ต่อ​เนื่อง 

๕ ก​.​ค​. ๒๕๔๒ 
สันตินันท ์
(​พระ​อาจารย์​ปราโมทย์ ปา​โมชฺโช ใน​ปัจจุบัน​)

อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ธรรมะจากพระผู้รู้
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ถาม - ผม​มี​ปัญหา​เวลา​น่ัง​สมาธิ แล้ว​ปวด​เข่า​มาก เคย​ปวด​จน​รู้สึก​เหมือน​จิต​จะ​ถูก​
บิด​ขาด​เลย เคย​อ่าน​ประวัติ​ของ​พระ​บาง​รูป ท่าน​ก็​ผ่าน​จุด​นี้ และ​มัก​ตัดใจ​อดทน​
กัน และ​ผม​ก็​เคย​เชื่อ​ว่า​ควร​ทน​ไว้ ขอ​ความ​เห็น​ด้วยว่า​เป็นความ​เข้าใจ​ที่​ถูก​ต้อง​
หรือ​ไม่​ครับ​?

เรื่อง​จะ​นั่ง​ทน​จน​ทะลุ​ความ​ปวด หรือ​จะ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​นั้น​
ไม่​มี​ข้อ​ยุติ​ตายตัว​หรอก​ครับ มัน​ขึ้น​กับ​จริต​นิสัย​และ​กรรมฐาน​ที่​ถนัด​มาก​กว่า​
บาง​คน​ต้อง​ปฏิบัติ​ใน​แนวทาง​ที่​ลำบาก เช่น พิจารณา​กาย​และ​เวทนา​
บาง​คน​ปฏิบัติ​ใน​แนวทาง​ที่​สบาย​เพราะ​พิจารณา​จิต​
เรา​จะ​ถนัด​อัน​ไหน​ก็​ต้อง​ลอง​ดู​ว่า ทำ​แนว​ไหน​แล้ว​
กิเลส​ที่​ยัง​ไม่​เกิด​ก็​ไม่​เกิด กิเลส​ที่​เกิด​แล้ว​ดับ​ไป​
กุศล​ที่​ยัง​ไม่​เกิด​ก็​เกิด กุศล​ที่​เกิด​แล้ว​เจริญ​ขึ้น

บาง​ท่าน​นั่ง​แล้ว​เจ็บปวด​มาก ท่าน​ก็​อดทน​เอา​
รู้ความ​ไม่​เที่ยง เป็น​ทุกข์ เป็น​อนัตตา​ของ​กาย​และ​เวทนา​ทาง​กาย​ไป​
ใน​ขณะ​นั้น​เอง​ก็​ควบ​ธัมมานุ​ปัสสนาเข้าไป​ด้วย​
คือ​เห็น​ว่า​ถ้า​จิต​กระเพื่อม​หวั่นไหว ยินดี​ยินร้าย​ใน​กาย​และ​เวทนา ความ​ทุกข์​ก็​เกิด​ขึ้น​
เมื่อ​จิต​รู้​กาย​และ​เวทนา​ไป​จน​เต็มที่​แล้ว​
บาง​ท่าน​จิต​พลิก​เข้า​มา​ใน​ภูมิ​ของ​สมถะ มี​ปีติ​สุข​ขึ้น​มา​
สามารถ​ข่ม​ทุกขเวทนา​ทาง​กาย​ลง​ได้​ก็​ม​ี
บาง​ท่าน​จิต​ปล่อย​วาง​ความ​ถือ​มั่น​ใน​รูป และ​เวทนา​ก็​มี

ส่วน​บาง​ท่าน​เจริญ​จิตตานุปัสสนา​เรื่อย​ไป​
กาย​และ​เวทนา​เป็น​ส่วนประกอบ​บาง​ครั้ง​บาง​คราว​เท่านั้น​
ถ้า​ทำกรรม​ฐาน​ลักษณะ​นี้​ก็​ไม่​ต้อง​ทน​ทุกข์​อะไร​มาก​นัก​
มิ​หนำ​ซ้ำ จิต​ยัง​วาง​อารมณ์​เข้า​สงบ​พัก​เป็น​ระยะๆ ไป​ได้​ด้วย

อนึ่ง การ​ปฏิบัติ​ลำบาก และ​ปฏิบัติ​สบาย ไม่​เกี่ยว​กับ​ความเร็ว​ใน​การ​รู้​ธรรม​
บาง​คน​ทั้ง​ลำบาก​ทั้ง​รู้​ช้า บาง​คน​สบาย​แล้ว​รู้​เร็ว ก็​มีค​รับ
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๗ ก​.​ค​. ๒๕๔๒ 
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ถาม  –  อยู่​บ้าน​ติด​กับ​โรง​ฆ่า​หมู  ได้ยิน​เขา​ทุบ​หัวหมู​เป็น​ประจำ  และ​เมื่อ​เดิน​ไป​
ตลาด​บาง​ครั้ง​ก็​เจอ​เขา​ทุบ​หัว​ปลา​แล้ว​ตกใจ​ค่ะ  ดิฉัน​ควร​คิด​หรือ​พูด​คำ​ใด​ดี​เพื่อให้​
จิต​เป็น​กุศล  ใน​สถานการณ์​ที่​ชวน​ให้​จิต​ตก​แบบ​นั้น​?

เดี๋ยวนี้​หลาย​แห่ง​จะ​ใช้​วิธี​ช็อตไฟฟ้า​นะ​ครับ  ไม่​ใช่​ปรานี​หมู  แต่​กลัว​เนื้อ​หมู​ไม่​
อร่อย  เพราะ​ตอน​โดน​ทุบ​เจ็บ​ๆ ​แล้ว​เกิด​ความ​ทรมาน  จะ​มี​การ​หลั่ง​สาร​บาง​อย่าง​ที่​
ไม่​ดี​ออก​มา

สำหรับ​คุณ​ซึ่ง​ถูกชะตา​กำหนด​ให้​ต้อง​ไป​รับ​ฟัง​เสียง​อัปมงคล  ถ้า​จะ​คิด​ให้​จิต​เป็น​
กุศล  ก็​ขอ​ให้​อ้าง​เอา​ความ​จริง​ใน​ใจ​คุณ​นั่นแหละ​เป็น​ตัวตั้ง  เช่น  ‘​เรา​ไม่​อยาก​ฆ่า  เรา​
จะ​ไม่​เป็น​ผู้​ฆ่า  เพ่ือ​ไม่​ต้อง​เป็น​ผู้​ถูก​ฆ่า​ใน​ภายหลัง​’  หรือ  ‘​เรา​อยู่​นอก​วงจร​ของ​การ​ฆ่า​
ฟัน  และ​จะ​ไม่​เข้าไป​อยู่​ใน​วงจร​ฆ่า​ฟัน​’  หรือ  ‘​เรา​เป็น​สุข​จาก​การ​ไม่​ต้อง​มี​มือ​เปื้อน​
เลือด  และ​อยาก​ให้​พวก​เขา​เป็น​สุข​อย่าง​เรา​บ้าง​’  หรือ  ‘​ขอ​ให้​พวก​เธอ​รู้จัก​ความ​สุข​
จาก​การ​ไม่​ฆ่า​เถิด​’

ถ้า​จะ​พูด​ออกปาก​แบบ​ก่ึง​รำพึง  ก่ึง​อุทาน  ก็​อาจ​ว่า  ‘​การ​ไม่​ต้อง​ฆ่า​เป็น​สุข​ย่ิง​’  ซ่ึง​
ถ้า​พูด​แล้ว​นึกถึง​ภาวะ​การ​ไม่​เป็น​ผู้​ฆ่า​ของ​คุณ​เอง  กับ​ท้ัง​พบ​ว่า​หาย​สะดุ้ง​กลัว  มีค​วาม​
สุข  มีค​วาม​ปลอดภัย  ไม่​ปรารถนา​ความ​เบียดเบียน  อัน​น้ัน​ก็​เท่ากับ​ได้​แผ่เมตตา​แบบ​
อ่อน​ๆ ​ด้วย​วิธี​พูด​ออกปาก​แล้ว​ครับ

เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน
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ถาม  –  ติดต่อ​กับ​ชาย​คน​หนึ่ง​ที่​ยัง​ไม่​เคย​เจอ​ตัว​จริง​ของ​เรา  แต่​รู้จัก​และ​ติดต่อ​กัน​
ทาง​จดหมาย  เห็น​เพียง​รูป​ถ่าย  ตาย​ไป​เขา​จะ​มา​หา​เรา​ถูก​หรือ​เปล่า​คะ​?  เพราะ​
หลังจาก​เขา​ตาย​ไป​เดือน​เศษ​ก็​เห็น​เหมือน​มีค​น​มา​ยืน​หน้า​บ้าน  และ​หมา​ก็​เห่า​หลาย​
ครั้ง​ก่อน​จะ​หอน​ยาว

โลก​ของ​วิญญาณ​เปน็​อะไร​ท่ี​คณุ​คิด​ไม่​ถึง​หรอก​ครบั  เพราะ​ไม่​ได​้ถกู​กักขัง​ดว้ย​หตูา​
และ​เนื้อตัว​อย่าง​เรา​ๆ   ข้อ​จำกัด​ใน​โลก​วิญญาณ​นั้น​ขึ้น​อยู่​วิบาก​กรรม​ที่​ทำ​มา  อาจ​
กว้างขวาง​เป็น​อิสระ​ยิ่ง  หรือ​อาจ​ถูก​จองจำ​ใน​ที่​คับแคบ  ขึ้น​อยู่​กับ​ระดับ​บุญ

ถ้า​กรรม​ของ​เขา​คือ​การ​ผูก​ใจ​โยง​ใย​อยู่​กับ​คุณ  ปรารถนา​จะ​พบ​คุณ  โดยท่ี​จิต​คุณ​ก็​
ทำตัว​เป็น​ข้ัว​ต่อ  เขา​ก็​มา​ได้​จริง  เพราะ​กระแสจิต​เป็น​ธรรมชาติ​ท่ี​เช่ือม​ติด​กัน​ได้โดย​ไม่​
จำเป็น​ต้อง​อิง​หน้าตา  แค่​ต่าง​ฝ่าย​ต่าง​คิดถึง​กัน​ก็​ใช้ได้​แล้ว

แต่​ขอ​ให้​คิด​ให้​ดี​ว่า​ผูก​ติด​น่ะได้  แต่​จะ​ได้​อะไร​จาก​การ​ผูก​ติด​?  ถ้า​เขา​มี​ตัว​ตน​มา​หา​
คุณ​จริง  เขา​จะ​ได้​อะไร​จาก​ตรง​น้ัน​มาก​ไป​กว่า​การ​ผูก​ติด​ท่ี​เปล่า​ประโยชน์​?  ส่วน​คุณ​จะ​
ได้​อะไร​จาก​ตรง​นั้น​มาก​ไป​กว่า​การ​ไม่​แน่ใจ​ว่า​ผูก​ติด​กับ​ใคร​กัน​แน่​?

ท้ัง​ความ​ฝัน  ท้ัง​อุปาทาน​แบบ​คิด​ไป​เอง  และ​ท้ัง​เร่ือง​จริง​ทาง​วิญญาณ  ล้วน​แล้วแต่​
เป็น​ไป​เพ่ือ​ความ​เปล่า​ประโยชน์​สำหรับ​ความ​เป็น​อยู่​ของ​คน​ธรรมดา  และ​อาจ​เป็น​โทษ​
แม้​กับ​พวก  ‘​เล่น​เป็น​’  อย่าง​นัก​ไสยศาสตร์​ทั้งหลาย

เร่ือง​หลัง​ความ​ตาย​น้ัน  ขอ​ให้​คิด​ว่า​ยัง​ไม่​ใช่​เร่ือง​ของ​เรา  เร่ือง​ของ​เรา​คือ​ยัง​อยู่  และ​
ใช้​ชีวิต​เยี่ยง​คน​ที่​ไม่​ต้อง​ไป​เกี่ยวข้อง​กับ​คน​ตาย

การ​เป็น​คน​ธรรมดา  มี​ชีวิต​ท่ี​ไม่​ต้อง​ไป​รับ​รู้​เร่ือง​หลัง​ความ​ตาย  นับ​ว่าเป็น​สุข  และ​
ไม่​ต้อง​รับผิดชอบ​กับ​เร่ือง​ลึกลับ​ดีแล้ว  ถ้า​สัมผัส​หรือ​สังหรณ์​วูบวาบ​อะไร​ข้ึน​มา  ทาง​ท่ี​
ดี​ที่สุด​ให้​คิด​ว่า​ไม่​ใช่  ไม่​เกี่ยว  ไม่​จริง  หรือ​ต่อ​ให้​จริง​ก็​ไม่​สน  สน​แต่ว่า​เรา​ยัง​มี​โอกาส​
ทำบุญ  อยู่​ใน​ภาวะ​เลือก​ได้  และ​เรา​ก็​จะ​เลือก​นึกถึง​ผู้​จาก​ไป​แล้ว​ใน​ทาง​ดี  อยาก​ให้​
เขา​มี​สุข  อยาก​ให้​เขา​รับ​รู้​กระแส​การ​ทำบุญ​ท่ี​สม่ำเสมอ​ของ​เรา  เท่า​น้ี​ก็​นับ​ว่า​เพียงพอ​
แล้ว​ครับ
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ถาม  –  ผู้​บริหาร​โรงเรียน​ท่ี​ยักยอก​งบประมาณ  จะ​ได้​รับ​ผลก​ร​รม​เร็ว​ช้า​แค่​ไหน  และ​
อย่างไร​ครับ​?  หน้าตา​ก็ดี  ท่าทาง​ก็​ภูมิฐาน  แต่​หมอ​น่ี​ไม่​ได้​โกง​งบประมาณ​โรงเรียน​
อย่าง​เดียว  ยัง​โกง​เงิน​ผ้าป่า  โกง​เงิน​ฌาปนกิจ​ศพ​อีก​ต่างหาก  ผม​ก็​ยัง​เห็น​เขา​อยู่​ดี​
และ​เดิน​หน้า​โกง​ต่อ​ไป  ทั้งที่​น่า​จะ​ได้​รับ​ผลก​ร​รม​ไป​แล้ว

นี่​เป็น​ข้อ​สงสัย​ที่​ชวน​ให้​คน​ไม่​อยาก​เชื่อ​เรื่อง​ผลก​ร​รม​กัน​มาก​ที่สุด  คือ  ‘​เลว​ขนาด​
นี้  ไม่​เห็น​มัน​รับ​ผลก​ร​รม​เสียที​’

ลอง​คิด​เพื ่อ​ความ​สบาย​ใจ​ก็​แล้วกัน  นึก​ให้ออก​ว่าที ่​เขา​หน้าตา​ดี  ท่าทาง​
ภูมิฐาน  แถม​เป็น​ใหญ่​ใน​ระดับ​บริหาร​ได้  อย่าง​น้อย​ชาติ​ก่อน​คง​ต้อง​มี​ดี  มี​พฤติกรรม​
ที่​น่า​ภาคภูมิ  แล้ว​ก็​เป็น​ใหญ่​ใน​การ​บุญ​บาง​อย่าง  อาจ​จะ​เคย​เป็น​แม่งาน​ช่วยเหลือ​
​ผู้​ด้อย​โอกาส​อย่าง​ต่อ​เนื่อง  ซึ่ง​ถ้า​ครั้ง​นั้น​คุณ​เคย​เกิด​ร่วม​กับ​เขา​และ​เห็น​ความ​มี​น้ำใจ​
ของ​เขา  คุณ​คง​นึก​แน่​ๆ ​ว่า​ต่อ​ไป​เขา​ต้อง​ได้​ดี  มี​สุข  มีค​วาม​ภูมิฐาน  มีค​วาม​เป็น​ใหญ่  แม้​
พลาด​พลั้ง​ทำ​ชั่ว​ไป​บ้าง​ก็​คง​ไม่​ให้​ผล​เร็ว​นัก

และ​ถ้า​ใน​ชาติ​นั ้น​เขา​ก้ม​หน้า​ก้ม​ตา​ทำ​ดี  แต่​ไม่​เห็น​ผล​ดี​สัก​ที  คุณ​คง​นึก​
เอาใจช่วย  อยาก​เร่งรัด​ให้​เขา​ได้​ดี​เร็ว​ๆ   เมื่อ​ผล​ยัง​ไม่​งอกเงย  คุณ​ก็​คง​นึก​แค้น​ใจ​
แทน  และ​พาน​จะ​ไม่​อยาก​เชื่อ​ว่า​วิบาก​กรรม​มี​จริง​เอา

มา​ใน​ชาติ​นี้  เขา​เล่น​บท​ตัว​โกง  ไม่​ใช่​พระเอก  และ​เรื่อง​ของ​การ​โกง  ไม่​ว่า​จะ​เป็น​
งบ​อาหาร​กลางวัน  งบ​วัสดุ​การ​เรียน  งบ​นักเรียน​ยากจน  งบ​ค่า​พาหนะ  ฯลฯ  ทุก​
อย่าง​ต้อง​เอา​มา​คิด​หมด​ไม่​ตกหล่น  ถึง​เวลา​กรรม​เผล็ด​ผล  เขา​ก็​ต้อง​ถูก​เบียดเบียน​
เรื่อง​อาหาร​การ​กิน  เรื่อง​การ​เรียน  เรื่อง​การ​เดินทาง  ฯลฯ

อย่างไรก็ตาม  ผล​จาก​การ​เคย​เล่น​บท​พระเอก  ทำให้​เขา​ยัง​ต้อง​เสวย​สุข​อีก​ระยะ​
หน่ึง  กับ​การ​เป็น​คน​หน้าตา​ดี  ภูมิฐาน  และ​เป็น​ใหญ่​ใน​ระดับ​บริหาร  ความ​รู้สึก​คับแค้น​
ใจ​ของ​คุณ​ไม่​อาจ​ไป​บังคับบัญชา​กรรม​ให้​ทำ​หน้าที่​เร็ว​ๆ ​ได้

ส่ิง​ท่ี​คุณ​ทำได้​และ​ควร​ทำ  คือ​เป็นกลาง  วาง​อุเบกขา  ด้วย​ความ​เช่ือใจ​ธรรมชาติ  ว่า​
ตัดสิน​ทุก​คน​อย่าง​ยุติธรรม​เสมอ  ทำ​ดี​ต้อง​ได้​ดี  ทำ​ช่ัว​ต้อง​ได้​ช่ัว  และ​ต้อง​เสวย​วิบาก​ท้ัง​
ดี​และ​ชั่ว​ตาม​ระยะ​เวลา​ที่​สมเหตุสมผล  ตาม​แรง​ส่ง​ของ​กรรม​ที่​ทำ​ไว้​เสมอ​ครับ
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ถาม  –  อยาก​ขอ​วิธี​คิด​เพื่อให้​ลืม​ความ​เจ็บช้ำน้ำใจ​จาก​แม่​สามี  ซึ่ง​เห็นแก่​ตัว  ไม่​
เคย​ถนอม​น้ำใจ​เรา​เลย​มา​ตลอด  ๓๐  ปี  แต่​เรา​ก็​ยัง​ต้อง​ไป​เยี่ยมเยียน​อยู่​เสมอ

ทุก​ครั้ง​ที่​คุณ​ไป​พบ​แม่​สามี  จิต​เล็ง​อยู่​แต่ว่า​ไป​รับ​เรื่อง​ร้าย  แล้ว​เรื่อง​ร้าย​ก็​มา​
กัก​เก็บ​อยู่​ใน​คุณ  ทาง​ที่​ดี​ลอง​มอง​ใหม ่ แต่ละ​ครั้ง​ที่​ไป​พบ  ให้​ตั้ง​จิต​คิด​ว่า​คุณ​มา​ทำ​
แบบฝึกหัด  ขอ​ให้​เลือก​เอา​ระหว่าง

๑​)  เอาชนะ​ความ​โกรธ​ด้วย​ความ​เงียบ​แบบ​ไม่​คิด​อะไร  เก็บ​กัก​ทุก​สิ่ง​ไว้​ใน​ใจ  คุณ​จะ​
รู้สึก​ถึง​แรง​อัด​ภายใน  เหมือน​ถูก​อุด​ปาก​อุด​จมูก  วิธี​น้ี​อาจ​ส่ง​ผล​ร้าย​ภายหลัง  คือ​กลาย​
เป็น​คน​เก็บ​กด  พร้อม​จะ​ระเบิด​เมื่อ​เครียด​ถึง​จุด​หนึ่ง  แต่​ข้อ​ดี​คือ  คุณ​ไม่​ต้อง​มี​ปาก​
เสียง​กับ​แม่​สามี​ใน​นาที​ที่​ต้อง​อยู่​ด้วย​กัน

๒​)  เอาชนะ​ความ​โกรธ​ด้วย​ความ​เงียบ​ที่​เจือ​อยู่​ด้วย​ความ​คิด​ให้อภัย  ลักษณะ​ของ​จิต​
จะ​เปิด​กว้าง​และ​เป็น​สุข  ปลอดโปร่ง​เหมือน​ปลดปล่อย​กลุ่ม​น้ำ​สี​ขาว​สวน​ออก​ไป​ยับย้ัง​
กลุ่ม​น้ำ​สี​ดำ​มิ​ให้​ทะลัก​ท่วม​เข้า​สู่​จิตใจ​คุณ  วิธี​นี้​จะ​ส่ง​ผล​ดี​ทั้ง​ขณะ​อยู่​กับ​แม่​สามี  และ​
หลังจาก​ที่​ผ่าน​แม่​สามี​ไป​แล้ว

ทั้ง​สอง​ข้อ  ไม่​ว่า​ข้อ​ใด​ข้อ​หนึ่ง  ล้วน​แล้วแต่  ‘​ดี​กว่า​’  การ​มี​ปาก​มีเสียง  อัน​จะ​
ส่ง​ผลก​ระ​ทบ​ทั้ง​ทาง​ตรง​และ​ทาง​อ้อม​ต่อ​สัมพันธภาพ​ระหว่าง​กัน  อีก​ทั้ง​เป็นการ​ฝึก​
ยับยั้งชั่งใจ  ฝึก​ห้าม​ใจ​ไม่​ให้​ปาก​ได้​แผลงฤทธิ ์ ส่วน​คุณ​จะ​เลือก​ข้อ  ‘​ดี​ที่สุด​’  ได้​หรือ​
ไม่  ก็​ขึ้น​อยู่​กับ​การ​ตกลง​ใจ​ของ​คุณ​เอง

แน่นอน​ว่าการ​ให้อภัย​ไม่​ใช่​เรื่อง​ง่าย  แต่​คุณ​จะ​พบ​ว่า​เมื่อ​ฝึก​หลาย​ๆ ​ครั้ง​กระทั่ง​
อภัย​ได้​เป็น​ปกติ​โดย​ปราศจาก​ความ​ฝืน  สติปัญญา​และ​ตบะ​บารมี​ของ​คุณ​จะ​แก่กล้า​
ขึ้น  ถึง​ตรง​นั้น​คุณ​น่า​จะ​พบ​วิธี​เฉพาะหน้า  ที่​จะ​เปลี่ยน​ร้าย​ให้​กลาย​เป็น​ดี  หรือ​อย่าง​
น้อย​ผ่อน​หนัก​ให้​เป็น​เบา​ได้​ครับ  ธรรมชาติ​ของ​จิต​เป็น​เช่น​นั้น  เมื่อ​สั่งสม​บารมี​คือ​
เมตตา​และ​ขันติ​ถึง​ระดับ​หนึ่ง  ปัญญา​อัน​น่า​ทึ่ง​จะ​เดิน​ตาม​มา​เอง
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ถาม  –  หมอ​เคย​วินิจฉัย​ดิฉัน​ว่าเป็น​โรคจิตเภท  หลง​ผิด  หวาด​กลัว​อย่าง​ไม่​
สมเหตุสมผล​ขั้น​รุนแรง  ไม่​สามารถ​ตัด​ความ​คิด​หรือ​ควบคุม​จิตใจ​ตน​เอง​ได้  แต่​ยัง​
ไม่​ถึง​กับ​อาละวาด  ยัง​ไป​ทำ​งาน​ได้​ตาม​ปกต ิ แต่​ทรมาน​ใจมา​ก  รู้อยู่​กับ​ตน​เอง​ว่า​
นี่แหละ​นรก​ทาง​ใจ  ความ​นึกคิด​ก็​พิลึกพิลั่น​ต่อย​อด​ไป​ได้​เรื่อยๆ  จนถึง​ขนาด​อยาก​
ฆ่า​ตัว​ตาย​ให้​รู้​แล้ว​รู้​รอด  ทาน​ยา​พัก​หนึ่ง  พอดี​ขึ้น​ก็​หยุด  เสร็จ​แล้ว​ก็​กลับ​มา​เป็น​
อีก  กลัว​มาก​กับ​การ​มี​จิต​เศร้าหมอง​ขณะ​ตาย  ทุกวันน้ี​พยายาม​ถือศีล  ๕  และ​เจริญ​
สติ​ภาวนา  ระลึก​ถึง​คุณ​พระ​อยู่​เสมอ  แต่​ก็​ไม่​ช่วย​อะไร​เลย  อยาก​ทราบ​ว่า​ท้ังหมด​น้ี​
เป็น​ผล​จาก​กรรม​ใด  และ​จะ​มี​วิธี​ไหน​ช่วย​ให้​ดี​ขึ้น​ได้​บ้าง​คะ​?

มาร​ว​บรัด​กัน​โดย​เล็ง​จุด​สำคัญ​ที่สุด  คุณ​บอก​ว่า  ‘​กลัว​มาก​กับ​การ​มี​จิต​เศร้าหมอง​
ขณะ​ตาย​’  ซึ่ง​นับ​เป็นความ​กลัว​ที่​ดี  ที่​จะ​ยับยั้ง​ไม่​ให้​ปล่อยใจ​เลยเถิด​เตลิด​เปิดเปิง​
แบบ​กู่​ไม่​กลับ  แล้ว​ก็​เป็นความ​กลัว​ที่​ยืนพื้น​อยู่​บน​ความ​จริง​ทาง​ธรรมชาติ​เสีย​
ด้วย  พระพุทธเจ้า​ตรัส​ไว้​จริงๆ​ครับ​ว่า​เมื่อ​จิต​เศร้าหมอง​ก่อน​ตาย  ทุคติ​ย่อม​เป็น​ที่​
หวัง​ได้  และ​แม้​พระพุทธเจ้า​มิได้​ทรง​ตรัส​ไว้  ผู้​มีค​วาม​เศร้าหมอง​อย่าง​หนัก​ทุก​คน​ก็​
ย่อม​สังหรณ์​ได้​ด้วย​ตน​เอง​อยู่​แล้ว  ดุจ​เดียว​กับ​คน​ใกล้​หลับ​อย่าง​ทรมาน  ย่อม​เดา​ถูก​
ว่า​อีก​เดี๋ยว​คง​ไม่​แคล้ว​ต้อง​ฝัน​ร้าย​ยืดเยื้อ

ความ​กลัว​การ​เศร้าหมอง​ก่อน​ตาย  จะ​ทำให้​คุณ​มี​สติ​ยับยั้งชั่งใจ​ขึ้น​มาระ​ดับ​
หนึ่ง  ซึ่ง​ก็​ควร​ต่อย​อด​ด้วย​การ​บอก​ตัว​เอง  ว่า​ฉัน​กำลัง​ต่อสู้​กับ​บาง​สิ่ง​บาง​อย่าง​ที่​น่า​
กลัว  และ​ติดตาม​ราวี​ฉัน​อยู่​ข้าง​ใน​ตลอด​เวลา​นะ

ศัตรู​ของ​คุณ​มา​ใน​รูป​ของ​ความ​คิด  ดังน้ัน​คุณ​ก็​ต้อง​ต่อสู้​หรือ​ตอบโต้​มัน​ด้วย​ความ​คิด​
เช่น​เดียวกัน  กำหนด​ใจ​ไว้​เลย​ว่า​เมื่อ​ใด​เกิด​ความ​คิด​หรือ​จินตนาการ​ที่​เป็น​ลบ  คุณ​
จะ​ต่อกร​กับ​มัน​ทันที​ด้วย​ความ​คิด​และ​จินตนาการ​ที่​เป็น​บวก

เอา​แบบ​เป็น​ตรง​ข้าม​เห็น​ๆ ​เลย​นะ​ครับ  เช่น  ถ้า​เกิด​แรง​บีบคั้น​ใน​หัว​ให้​ด่า​คน​หรือ​
หาเร่ือง​อาละวาด  คุณ​ต้อง​ให้​สติ​ทำ​หน้าท่ี​ยับย้ัง​ความ​ต้ังใจ​ท่ี​เป็น​ลบ​น้ัน  แต่​ไม่​ใช่​เก็บ​กด​
เฉยๆ  คุณ​ต้อง​พูด​จา​ดี  มีค​วาม​สุภาพ​อ่อนโยน  เลือก​คำ​ท่ี​ประนีประนอม  หรือ​กุลีกุจอ​
หา​ทาง​ช่วยเหลือ​ใคร​สัก​คน​หนึ่ง​ทันที
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ถ้า​ทำได้​อย่าง​น้ีเร่ีอยๆ  ก็​เช่ือ​เถิด​ว่าความ​ดี​จะ​ทำให้​ทุก​อย่าง​ดี​ข้ึน  หรือ​แม้​ดูเหมือน​
ไม่​มี​อะไร​ดี​ข้ึน  อย่าง​น้อย​คุณ​ก็​ม่ันใจ​ได้​ว่า​ตัว​เอง​พยายาม​ดี​ท่ีสุด​แล้ว  เป็น​กรรม​ขาว​เท่า​
ท่ี​จะ​ขาว​ได้​แล้ว  ความ​ขาว​ของ​กรรม​ย่อม​ตกแต่ง​จิต​ให้​เบิกบาน​ยาม​ตาย  กรรม​ขาว​ย่อม​
ไม่​ปล่อย​ให้​คุณ​ตกต่ำ​ลง​ไป​สู่​ความ​ดำ​มืด​อย่าง​แน่นอน

เมื่อ​หาย​กลัว  และ​แน่ใจ​ว่า​ทำ​ดี​ที่สุด​เท่า​ที่​จะ​ทำได้  พรุ่งนี้​โลก​สว่าง​อยู่​แล้ว​
ครับ  อย่า​ห่วง

ถาม  –  รู้สึก​ว่า​สวรรค์​เป็น​อะไร​ที่​ดี​แบบ​เกิน​ๆ   ทุก​อย่าง​สวย​หมด  อลังการ​
หมด  สงสัย​ว่า​จริงๆ​แล้ว​ไม่​มี​นางฟ้า​ขี้เหร่​หรือ​เทวดา​หน้าหัก​บ้าง​หรือ​ครับ​?

ก่อน​อื่น​คุณ​ต้อง​เข้าใจ​ว่า​สวรรค์​เป็น​สิ่ง​ที่  ‘​เหนือ​โลก​’  และ​ไม่​ใช่​เกิด​ขึ้น​เอง​ลอยๆ​
โดย​ปราศจาก​เหตุ​ปัจจัย  สวรรค์​ถูก​สร้าง​ขึ้น​ด้วย​บุญ  รอง​รับ​กุศล​จิต​ที่​ประกอบด้วย​
มหา​โสมนัส  คุณ​ลอง​นึกถึง​ตัว​เอง​ตอน​กำลัง​คิด​ช่วย​คน  หรือ​กำลัง​ใส่​บาตร​ด้วย​
ความ​ปลื้ม​ปีติ  สำรวจ​ใจ​ตัว​เอง​ว่า​ขณะ​นั้น​สงบ​ไหม  สบาย​ไหม  ถ้า​เอา​กระจก​ให้​ส่อง​
หน้า  คุณ​คิด​ว่า​ตัว​เอง​จะ​ดู​ดี​ขึ้น​ไหม​?

นั่นแหละ​ครับ  การ​สร้างสรรค์​ของ​จิต​ที่​สว่าง  ย่อม​ให้​แต่​อะไร​ที่​สว่าง  กระจ่าง​
ชัด  ไม่​มี​เหลี่ยม​มุม​บิดเบี้ยว  สภาพ​ทั้งหลาย​บน​สวรรค์​ก็​เช่น​นั้น​เอง 

ที่​คุณ​รู้สึก​ว่า​สวรรค์​เป็น​อะไร​ที่​เกิน​จริง  นั่น​เพราะ​คุณ​เอา​สวรรค์​มา​เปรียบเทียบ​
กับ​โลก​มนุษย์​ที่​คุณ​นึก​ว่าเป็น​ความ​จริง​เดียว​ใน​จักรวาล  ขอ​ให้​ลอง​นึก​ใน​อีก​มุม​
หนึ่ง  หาก​มด​ปลวก​คุย​กัน​ได้​และ​มี​ตัว​ใด​ตัว​หนึ่ง​อ้าง​ว่า​ฝัน​เห็น​โลก​มนุษย ์ เห็น​คน​มี​
เสื้อ​ผ้า​ใส่  เห็น​บ้านเรือน​พิสดาร  เห็น​คอมพิวเตอร์​กับ​อิน​เต​อร์เน็ต  ฯลฯ  มด​ด้วย​กัน​
คง​หา​ว่า​เพี้ยน  พูด​อะไร  ‘​เกิน​จริง​’  ไม่​มี​ทาง​เป็น​ไป​ได้

หาก​ก่อน​ตาย​จิต​ไม่​เป็น​กุศล​พอ  ธรรมชาติ​ของ​กรรม​ประมวล​แล้ว​ว่า​ไป​ไม่​ถึง​
สวรรค์  ก็​จะ​ไม่ทัน​ได้​เห็น​สวรรค์​หรอก​ครับ  ต้อง​เกิด​ใน​ภูมิ​ที่​ต่ำ​กว่า​ชั้น​ฟ้า​โน้น  คุณ​
ไม่​มี​ทาง​ปั้น​ดิน​ให้​เป็น​ดาว  ฉันใด​ก็​ฉันนั้น  คุณ​ไม่​มี​ทาง​สร้าง​เทวดา​ด้วย​บาป​หรือ​แม้​
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กระทั่ง​บุญ​ที่​น้อย​ไป  ขอ​ให้​เพียร​ทำ​ทาน​อย่าง​ต่อ​เนื่องด้วย​น้ำ​จิต​อนุเคราะห์  และ​ขอ​
ให้​รักษา​ศีล​จน​สะอาด​พิสุทธิ์​เป็นนิตย์​เถิด  สำรวจ​เข้า​มา​ที่​ใจ​ตน​เอง​แล้ว​คุณ​จะ​ไม่​กังขา​
เลย  เหตุ​อย่างไร​ผล​ก็​อย่าง​นั้น  วิบาก​อัน​ไร้​ที่​ติ​ต้อง​รอ​อยู่​ใน​อนาคต​แน่นอน

ถาม  –  หงุดหงิด​มาก​เวลา​เห็น​แฟนชอบ​มอง​ผู้หญิง  รู้สึก​ว่า​เจ้าชู้​กัน​ท้ังน้ัน  อย่าง​น้ี​
เกี่ยว​หรือ​ไม่​เกี่ยว​กับ​กรรม​ของ​เรา​คะ​?  มี​แฟนกี่​คน​ๆ ​เหมือน​กัน​อย่าง​นี้​หมด​เลย

นิยาม​ของ​ชาย​เจ้าชู้​นั้น  ควร​จะ​ประมาณ​จีบ​ไม่​เลือก  มี​แฟนแล้ว​ก็​จีบ​หญิง​อื่น​
อีก  หรือ​หนัก​กว่า​นั้น​คือ  หลอก​มี​สัมพันธ์​ลึกซึ้ง​กับ​ใคร​ต่อ​ใคร​ทั่ว​มั่ว​แหลก  ไม่​ใช่​แค่​
ชอบ​เหล่​สาว​ก็​เรียก​ว่า​เจ้าชู้​แล้ว  เพราะ​การ​ชอบ​มอง​ผู้หญิง​นี่​เป็น​นิสัย​ของ​ผู้ชาย​นะ​
ครับ  เป็น​เรื่อง​ปกติ

พูด​กัน​ตรง​ไป​ตรง​มา  ผู้ชาย​ที่​ไม่​ชอบ​มอง​ผู้หญิง​นี่  แทนที่จะ​น่า​ดีใจ  คุณ​อาจ​ต้อง​
ห่วง​เบื้องหลัง​ของ​การ​ไม่​ชอบ​มอง​ของ​เขา​เสีย​มาก​กว่า

เปล่า​นะ​ครับ  ผม​ไม่​ได้​สนับสนุน  หรือ​ชี้ช่อง​ให้​คุณ​ผู้ชาย​ทั้งหลาย​เห็น​การ​เหล่​
สาว​เป็น​เรื่อง​น่า​สนับสนุน  แต่​เรา​กำลัง​พูด​ถึง​ความ​จริง​ที่​ปรากฏ​อยู่​ทั่วไป  และ​เท่า​ที่​
ทราบ​มา  สาว​หลาย​คน​ก็​ถอื​เป็น​เรื่อง​นา่​ภูมิใจ  หาก​รูปรา่ง​หนา้ตา​ของ​ตน​ไป​ดึง​สายตา​
หนุ่มๆ​ให้​มา​จับ​อยู่​กับ​ตน​แทน​แฟนท่ี​ควงแขน​มา​ด้วย​กัน​ได้  บาง​คน​ก็​ออก​ทำนอง​หม่ันไส้​
อยาก​แกล้ง​ผู้ชาย​เลย​ด้วย​ซ้ำ  โทษ​ฐาน​อยาก​มอง​เธอ​นัก  ย้ิม​หวาน​ให้ซะเลย  เอา​ให้​โดน​
แฟนหยิก​เนื้อ​ขาด​ทันที​ที่​ลับหลัง​เธอ​นั่นแหละ  ทำนอง​นั้น

แล้ว​เท่า​ที่​เห็น​นะ​ครับ  ผู้หญิง​ประเภท​นี้​เอง​ที่​เมื่อ​มี​แฟนแล้ว​จะ​หึง​หวง​เป็น​
พิเศษ  ตั้งท่า​แยกเขี้ยว​กาง​เล็บ​ขู่​มาก​กว่า​หญิง​ทั่วไป  และ​จะ​เหมือน​โดน​สุม​ไฟ​ใน​ทรวง​
หาก​เห็น​หญิง​งาม​ใด​มา​เข้า​ทาง​ตา  มี​สิทธิ์​ล่อ​ตา​ล่อ​ใจ​แฟนตน​เข้า

หาก​คุณ​บอก​ว่า​ไม่​เคย​คิด​แย่ง​สายตา​ใคร​มา​จับ​จ้อง​คุณ​แทน​แฟนเขา  ก็​น่า​จะ​อยู่​ที่​
ธาตุ​ความ​เป็น​หญิง​ใน​ตัว​คุณ​เอง  ผู้หญิง​แทบ​ทุก​คน​ชอบ​เอาชนะ​และ​กลัว​แพ้  การ​ที่​
แฟนมอง​หญิง​อื่น​ก็​เหมือน​ตัว​เอง​ไม่​น่า​สนใจ​พอ
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หาก​สะสม​ความ​หงุดหงิด​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อยๆ​ทุก​ครั้ง​ที่​จับ​ได้​ว่า​เขา​ของ​คุณ​เหล่​ใคร  ก็​
เท่ากับ​เพิ่ม​เชื้อเพลิง​ขึ้น​ใน​ใจ​ไป​เรื่อยๆ  จัด​เป็น​มโนกรรม  คือ​ตั้ง​ความ​คิด​ห้าม​
แฟนทรยศ​คุณ​แม้​ด้วย​สายตา  เมื่อ​ห้าม​ไม่​ได้​ก็​อาจ​เป็น​เรื่อง  ซึ่ง​เรื่อง​ก็​เกิด​ขึ้น​จริงๆ​
ซ้ำ​แล้ว​ซ้ำ​เล่า  คือ​ใจ​คุณ​เสียหาย​ได้​ทุกที​ที่​เดิน​ควง​แฟนไป​ไหน​ต่อ​ไหน  แค่​คุณ​เห็น​
สาว​สวย​เช้งวับ​เดินสวน​มา​หรือ​กระทั่ง​อยู่​ห่าง​ๆ   ใจ​ก็​ร้อน​รุ่ม  นึก​อยาก​ด่าแฟน  หรือ​
คาด​หมาย​ไว้​ล่วงหน้า​ว่า​เดี๋ยว​แฟนตู​ต้อง​ดู​มัน​แน่

และ​แล้ว​ความ​ทุกข์​ก็​จะ​ติดตาม​คุณ​ไป​ทุกหนทุกแห่ง  เพราะ​คุณ​พบ​หญิง​งาม​ล่อ​ตา​
ชาย​ได้​ทุก​ที่​ที่​คุณ​ไป​ถึง  ต่อ​ให้​เป็น​หมู่​บ้าน​กลาง​หุบเขา​ลำเนา​ป่า​ก็​เถอะ

ถ้า​แฟนคุณ​ไม่​ถึงขนาด​ส่อ​แวว​หื่น​น้ำลายหก​จริงๆ  มี​แต่​แค่​ปราย​ตา​ดู​เฉยๆ ​
พฤติกรรม​อื่น​ไม่​ได้​ส่อ​แวว​ว่า​จะ​ออกลาย​ยิ่ง​กว่า​นั้น  ก็​ตั้ง​มโนกรรม​เสีย​ใหม่​เถิด​
ครับ  อภัย​ได้​ก็​อภัย  หรือ​ไม่​ก็​พูด​คุย​กับ​เขา​ตรง​ไป​ตรง​มา  ด้วย​ท่าที​ที่​สงบ​และ​
อ่อนโยน  ว่า​ขอ​ได้​ไหม  ไป​ไหน​กับ​คุณ​ช่วย​เก็บ​อาการ​หน่อย  จะ​มอง​สาว​ไม่​ว่า  แต่​
อย่า​ถึงขนาด​หลุกหลิก​เป็น​ลิง  เพราะ​มัน​ทำให้​คุณ​รู้สึก​ไม่​ดี​กับ​เขา

ธรรมดา​โลก​น้ัน  ชาย​ชอบ​มอง​หญิง​สวย  หญิง​ก็​ชอบ​มอง​ชาย​หล่อ  ธรรมชาติ​ยัง​ไม่​
ว่า​อะไร  ยัง​ไม่​มี​บท​ลงโทษ​ให้​กับ​การ​ชอบ​มอง​เพศ​ตรง​ข้าม​รูปร่าง​หน้าตา​ด ี ขอ​เพียง​
อย่า​ให้​นั่น​เป็น​ปาก​ทาง​ไป​สู่​การ​ผิด​ศีล​ข้อ​กา​เม  ว่า​ด้วย​การ​ละเมิด​สิทธิ์​ครอบครอง​
ของ​ผู้​อื่น​เป็น​พอ​เพราะ​ทำ​ถึง​ขั้น​นั้น​ธรรมชาติ​จะ​ไม่​ยอม​ปล่อย​เอา​ไว้​แล้ว  เตรียม​
บท​ลงโทษ​ไว้​ให้​แน่นอน​แล้ว

สารบัญ 
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วิธี​ใช้​ความ​ฝัน​ให้​เป็น​ประโยชน์
โดย  ดัง​ตฤณ

หลังจาก​ทำความ​รู้จัก​ตัว​เอง​แบบ​อ้อม​ๆ ​ใน​บท​ก่อน  บท​น้ี​เรา​จะ​ทำความ​รู้จัก​กับ​ตัว​
เอง​ตรงๆ  และ​เป็น​อะไร​ท่ี​ตรง​จน​คุณ​นึก​ไม่​ถึง  กล่าว​คือ​คุณ​จะ​ส่อง​ดู​ตัว​เอง​ขณะ​ท่ี​กำลัง​
ซื่อ​ที่สุด  มี​กำลัง​ปกป้อง​ตน​เอง​น้อย​ที่สุด  เปิดเผย​ความ​รู้สึก​ชัด​เด่น​ที่สุด

ใช่​แล้ว​ครับ  เรา​จะ​ก้าว​ข้าม​พรมแดน​ของ​การ​ต่ืน​เข้าไป​สู่​เขต​ความ​ฝัน  ซ่ึง​ผู้คน​ค่อน​
โลก​เห็น​เป็น​เพียง​สาย​ลม​และ​แสง​แดด​ไร้​แก่นสาร  หลังจาก​ทำ​แบบฝึกหัด​ใน​บท​นี้​สัก​
สอง​สาม​ครั้ง  คุณ​จะ​พบ​ว่า​สามารถ​เข้าใจ​และ​อธิบาย​ความ​รู้สึก​ของ​ตน​เอง​ได้​ชัดเจน​
ขึ้น  ถ้า​สามารถ​อธิบาย​ความ​รู้สึก​ของ​ตน​เอง​ได้​ชัดเจน​ขึ้น  คุณ​ก็​สามารถ​อธิบาย​
ความ​รู้สึก​ของ​คน​ทั้ง​โลก​ได้​ชัดเจน​ขึ้น​เช่น​กัน

ขณะ​ตื่น​กับ​ขณะ​ฝัน​มี​ข้อ​แตก​ต่าง​หลัก​ๆ ​และ​ปลีกย่อย​มากมาย  แต่​เฉพาะ​ที่​เรา​จะ​
เอา​ประโยชน์​กัน​ตรง​นี้  ก็​ขอ​เปรียบเทียบ​เพียง​ข้อ​หลัก​ๆ   ได้แก่

๑​) ขณะ​ตื่น จิต​ของ​คุณ​ผูก​อยู่​กับ​ประสาท​หยาบ อัน​ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น และ​กาย 
ฉะนั้น​เพียง​มี​อะไร​ผ่าน​มา​ล่อ​ตา​ล่อ​หู​หน่อย​เดียว ใจ​คุณ​ก็​หัน​ไป​สนใจ​ทันที​แล้ว

ส่วน​ขณะ​ฝัน​นั้น  หาก​หลับ​ลึก​จิต​จะ​ตัด​ความ​เชื่อม​โยง​กับ​ประสาท​หยาบ​ไป​
หมด  ต้อง​เกิด​เสียง​โครมคราม​จริงๆ​ถึง​จะ​ได้ยิน​และ​ตื่น​ขึ้น  แต่​โดย​ทั่วไป​คน​จะ​หลับ​
ไม่​สนิท​นัก  ดังนั้น​จิต​จึง​ผูก​กับ​ประสาท​หยาบ​แบบ​ครึ่งๆ​กลางๆ  แค่​ได้ยิน​เสียง​อะไร​
นิดหน่อย  หรือ​เพียง​พลิก​ตัว​แก้​เมื่อย  ก็​อาจ​รู้สึก​ตื่น​ขึ้น​แล้ว

๒​)  ขณะ​ต่ืน  จิต​ของ​คุณ​เลือก​ได้​ว่า​จะ​ผูก​อยู่​กับ​อวัยวะ​ช้ิน​ไหน  ไม่​ว่า​จะ​เป็น​ตา หู จมูก 
ล้ิน หรือ​กาย  คุณ​จะ​รู้สึก​เป็น​ตัว​ของ​ตัว​เอง  รู้สึก​ว่าเป็น​ตัว​คุณ​จริงๆ​ก็​เม่ือ​มี​กำลัง​สติ​มาก​
พอ​จะ​เลือก​หรือ​ตัดสินใจ​สนใจ​อะไร​ได้  แม้​เหม่อ​ลอย​บ้าง​ก็​ตั้ง​สติ​ใหม่​ไม่​ยาก

เขียนให้คนเป็นเทวดา
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.angel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.angel
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ส่วน​ขณะ​ฝัน​นั้น  คุณ​จะ​ไม่ค่อย​เป็น​ตัว​ของ​ตัว​เอง  มี​อำนาจ​ใน​การ​ตัดสินใจ​เลือก​
น้อย  นิมติ​ภาพ​และ​เสียง​ตลอด​จน​สัมผสั​ต่างๆ​ใน​ฝัน​จะ​ดึงดูด​ให้​ใจ​คุณ​เกาะ​ตดิ​กับ​นิมิต​
นั้นๆ  โดย​ไม่​มี​การ​เว้น​พัก  หาก​จิต​ของ​คุณ​ซัด​ส่าย​ไป​ทาง​อื่น  ก็​หมาย​ถึง​นิมิต​ฝัน​จะ​
เปลี่ยน​แปร​ไป​ทันท ี น้อย​มาก​ที่​สามารถ​ตั้ง​สติ​ตัดสินใจ​กลับ​มา​จดจ่อ​กับ​ฉาก​เดิม​ๆ ​ได้​
อย่าง​เป็น​ตัว​ของ​ตัว​เอง

๓​)  ขณะ​ตื่น  คุณ​อาจ​ไม่​ทราบ​ความ​รู้สึก​ของ​ตน​เอง​ใน​แต่ละ​ขณะ​ชัด​นัก  เพราะ​เหตุ​
ที่​จิต​ของ​คุณ​เลือก​ได้​อย่าง​เสรี​เกินไป  ว่า​จะ​ผูก​อยู่​กับ​ประสาท​ส่วน​ใด  หรือ​จะ​ปล่อย​
เหมือนว่า​ว​ขาดลอย​ตาม​ลม​ไป​ช่ัวคราว​ก็ได้  เช่น​ยัง​ไม่ทัน​เสพ​ความ​รู้สึก​ท่ี​ได้​รับ​จาก​การ​
ฟัง​เสียง​เพลง​สัก​เท่าไร  ใจ​ก็​ฟุ้งซ่าน​เร่ือง​แฟนเสีย​แล้ว  เว้นแต่​เพลง​ท่ี​คุณ​ชอบ  หรือ​วรรค​
ท่ี​คุณ​โปรด​ใน​เพลง​หน่ึงๆ  ถึง​จะ​ดึงดูด​ใจ​ให้​ติด​หนับ​ช่ัว​ขณะ  ขอ​ให้​ตรง​น้ี​เป็น​ข้อ​สังเกต​
สำคัญ  ชีวิต​ประจำ​วัน​ของ​พวก​เรา​ผ่าน​ไป​โดย​ไม่ค่อย​มี​เรื่อง​น่า​สนใจ​พอ​จะ​ดึงดูด​
จิต​ให้​จดจ่อ  จิต​จึง​ให้​อิสระ​กับ​ตน​เอง​โดย​ฟุ้งซ่าน​ถึง​สิ่ง​ที่​รู้สึก​ว่า​น่า​สนใจ  หรือ​ไม่​ก็​
เหม่อ​หาย​ไป  กลาย​เป็น​สภาพ​หดหู่  ไม่​รู้​ไม่​ชี้​กับ​สิ่ง​ใด​เลย

ส่วน​ขณะ​ฝัน​นั ้น  คุณ​บอก​ตัว​เอง​ได้​ถนัด​ว่า​กำลัง​เป็น​สุข  เป็น​ทุกข์  หรือ​
เฉยๆ  เพราะ​เกิด​อะไร​ขึ้น​ก็​ต้อง​เสพ​อารมณ์​นั้นๆ​เต็มที ่ จิต​เลือก​ไม่ค่อย​ได้​ว่า​จะ​
เปลี่ยน​ไป​เสพ​อารมณ์​ใด​อื่น  หลาย​ขณะ​ใน​ฝัน​คือ​การ​เลือก​เรื่อง​ที่​คุณ​สนใจ​มา​ปรุง​
แต่ง​เป็นจริงเป็นจัง  บาง​สิ่ง​คุณ​เคย​เห็น​แล้ว​และ​ถูก​นำ​มา​ฉาย​ซ้ำ  แต่​บาง​สิ่ง​คุณ​
ยัง​ไม่​เคย​เห็น  หรือ​อาจ​ไม่​มี​สิทธิ์​เกิด​ขึ้น​เลย​ใน​ความ​เป็น​จริง  ดังนั้น​ใน​ฝัน​จึง​เต็ม​
ไป​ด้วย​เรื่อง​น่า​สนใจ

 

เม่ือ​ฝัน​เต็ม​ไป​ด้วย​เร่ือง​น่า​สนใจ  ถ้า​ต่ืน​ข้ึน​แล้ว​ลืม​หมด​ก็​แปล​ว่า​คุณ​โยน​ท้ิง​โยน​ขว้าง​
วัตถุดิบ​ที่​สามารถ​นำ​มา​ใช้​เขียน​ไป​ทุก​คืน  และ​ใน​ทาง​ตรง​ข้าม  ขอ​เพียง​จดจำ​ความ​
ฝัน​ได้​ไม่​ลืม  คุณ​ก็​อาจ​นำ​มา​ผสม​กับ​ความ​คิด​ยาม​ตื่น  เพื่อ​สร้าง​งาน​เขียน​ที่​น่า​สนใจ​
ได้​ไม่​รู้​จบ

คำ​ถาม​คือ​ทำ​อย่างไร​จะ​จดจำ​ฝัน​ได้​?  คำ​ตอบ​คือ​ให้​ความ​สำคัญ​กับ​การ​ระลึก​ถึง​
ฝัน  เพราะ​ตัวการ​ที่แท้​จริง​ที่​ทำให้​ลืม​ฝัน  ก็​คือ​ความ​ไม่​ใส่ใจ​นั่นเอง
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ปกติ​พวก​เรา​ไม่ค่อย​ให้​ค่า​กับ​ความ​ฝัน​สัก​เท่าไร  ย่ิง​อายุ​มาก​ข้ึน​ความ​สามารถ​ระลึก​
ก็​ยิ่ง​น้อย​ลง  ชั่ว​เสี้ยว​วินาที​ที่​ต่อ​กัน​ระหว่าง​จุดจบ​ความ​ฝัน​กับ​จุด​เริ่ม​ตื่น​นอน  คน​ส่วน​
ใหญ่​ก็​ลืม​ไป​เสีย​แล้ว​ว่า​ฝัน​อะไร  คุณ​สั่งสม​ความ​เคย​ชิน​ที่​จะ​ไม่แคร ์ ปล่อย​ผ่าน​เลย​
ไป  น้อย​คน​สังเกต​เห็น​โทษ​ใน​ระยะ​ยาว​ของ​การ​ลืม​ความ​ฝัน  นั่น​คือ​ประสิทธิภาพ​
ใน​การ​ระลึก​ทบทวน​ความ​จำ​จะ​ยิ่ง​ย่อหย่อน​ลง​เรื่อยๆ

พูด​ให้​ง่าย​ครับ  ที่​คน​ส่วน​ใหญ่​ยิ่ง​อายุ​มาก​ขึ้น​ก็​ยิ่ง​ขี้​หลง​ขี้​ลืม  สาเหตุ​ส่วน​หนึ่ง​ก็​
เพราะ​ไม่​ฝึก​ปะติดปะต่อ​ชีวิต​ช่วง​หลับ​กับ​ช่วง​ตื่น​ให้​ดี  สติ​จึง​เสีย​ความ​คม​ไป​ที​ละ​น้อย​
ทุก​เช้า  ใน​ทาง​กลับ​กัน​หาก​อยาก​จดจำ​เรื่องราว​ได้​มาก​ๆ   ก็​ต้อง​ฝึก​สมอง​กัน​ทุก​ครั้ง​
ที่​ตื่น​นอน  ซึ่ง​ผม​ขอ​ให้​แนวทาง​ง่ายๆ​ที่​ใคร​ก็​ทำได้​ตาม​ลำดับ​จาก​ง่าย​ไป​หา​ยาก  จะ​
อาศัย​เครื่องมือ​เป็น​กระดาษ​ปากกา  โปรแกรม​บันทึก​เสียง​ใน​โทรศัพท์​มือ​ถือ  หรือ​
อื่นๆ​ก็ตาม​แต่​จะ​สะดวก​และ​ถนัด  คุณ​อาจ​ฝึก​ที​ละ​ข้อ​หรือ​หลาย​ข้อ​พร้อม​กัน  ขึ้น​อยู่​
กับ​ความ​สามารถ​ใน​การ​ระลึก​ของ​แต่ละ​คนใน​แต่ละ​วัน​นะ​ครับ

๑​)  ตัดสิน​ด้วย​คำ​สั้นๆ  ว่า​ฝัน​ที่​เพิ่ง​ผ่าน​มา​เป็น​สุข​หรือ​เป็น​ทุกข์  คุณ​ไม่​จำเป็น​ต้อง​จำ​
ได้​ว่า​ราย​ละเอียด​ความ​ฝัน​เป็น​อย่างไร  ขอ​ให้​บอก​ถูก​ก็​แล้วกัน​ว่า​รู้สึก​ดี​หรือ​รู้สึก​
แย่  จาก​นั้น​ขอ​ให้​บรรยาย​ราย​ละเอียด​ของ​ความ​รู้สึก  ว่า​สุข​นั้น​สุข​อย่างไร  ทุกข์​นั้น​
ทุกข์​อย่างไร  เช่น​สุข​แบบ​สดชื่น  เหมือน​เพิ่ง​ได้​รับ​รางวัล​ที่​น่า​ดีใจ  หรือ​อย่าง​เช่น​ทุกข์​
แบบ​หมอง​ๆ   ไม่​ถึง​กับ​อัดอั้น​ย่ำแย่  แต่​ก็​ทำให้​อยาก​แช่​อยู่​กับ​ที่​นิ่ง​ๆ   ซึ่ง​ขณะ​สาธยาย​
ความ​รู้สึก​อยู่​นั่นเอง  ความ​จำ​เกี่ยว​กับ​ฝัน​ก็​อาจ​ทยอย​ผุด​ขึ้น​มา​ให้​ระลึก​ได้ที​ละ​ฉาก​
สอง​ฉาก  คุณ​อาจ​ได้​ทราบ​กลไก​การ​ทำ​งาน​ของ​จิต​จาก​ข้อ​นี้​ว่า  ความ​ทรง​จำ​เกิด​จาก​
ความ​รู้สึก  เมือ่​จำ​ความ​รูส้กึ​ได้  ก็​จะ​ค่อยๆ​คบื​คลาน​เขา้ไป​สู่​ราย​ละเอยีด​ของ​ความ​
ทรง​จำ​ได้​เอง

๒​)  ต้ัง​ชือ่​ให้​ความ​ฝัน​ด้วย​คำ​สัน้ๆ  เชน่  ถ้า​ฝัน​ว่า​หา​ทาง​กลับ​ไม่​เจอ  หรือ​เดนิทาง​ออ้ม​
ไป​อ้อม​มา​วก​วน  หรือ​เห็น​ตัว​เอง​อยู่​ใน​รถ​มอง​ไป​ข้าง​หน้า​โดย​ไม่​ทราบ​จุดหมาย  ก็​อาจ​
ได้​ข้อ​สรุป​มา​ตั้ง​ชื่อ​ให้​ความ​ฝัน​ว่า  ‘​หลง​ทาง​’  หรือ​ถ้า​ฝัน​ว่า​หัน​ไป​ทาง​ไหน​เจอ​แต่​คน​
หัวเราะ  ยิ้ม​ง่าย  และ​พูด​คุย​อย่าง​เป็น​กันเอง​ไม่​รู้​หน่าย  ก็​อาจ​ได้​ข้อ​สรุป​มา​ตั้ง​ชื่อ​ให้​
ความ​ฝัน​ว่า  ‘​งาน​รื่นเริง​’  คุณ​จะ​พบ​ว่า​เพียง​ตั้ง​ชื่อ​ให้​ความ​ฝัน​ได้​ถูก  ก็​จะ​เกิด​การ​
เห็น​ภาพ​รวม​ของ​ความ​ฝัน​ใน​ทันที  แล้ว​ราย​ละเอียด​ความ​ฝัน​ก็​อาจ​ไหล​มา​เท​มา​ตาม​
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กัน  และ​ยิ่ง​ถ้า​คุณ​ขยนั​พอ  บนัทกึ​ไว้​เปน็​ได​อา​รี​่หนา้​ละ​ฝนั  ก​็อาจ​สอ่ง​ให​้คุณ​เห็น​อย่าง​
แจ่มแจ้ง​ทีเดียว  ว่า​กำลัง​เกิด​อะไร​ขึ้น​กับ​ชีวิต​ตน​เอง​ใน​แต่ละ​ช่วง

๓​)  พูด​เลียน​แบบ​คำ​พูด​ของ​ตัว​เอง​ใน​ฝัน  ผม​หมาย​ถึง​พูด​ออกปาก​เลย​นะ​ครับ  เร่ิม​จาก​
ฝัน​ท่ี​คุณ​ระลึก​ได้​ว่า​ตัว​เอง​พูด​อะไร​ไว้​ส้ันๆ  เอา​คำ​ไหน​ตอน​ใด​ก็ได้  คุณ​จะ​พบ​ว่า​ตัว​ตน​
ใน​ฝัน​กับ​ตัว​ตน​ยาม​ต่ืน​แตก​ต่าง​กัน​มาก​น้อย​เพียง​ใด  ก็​จาก​การ​ท่ี​คุณ​เห็น​ด้วย​หรือ​ไม่​
เห็น​ด้วย​กับ​ตน​เอง​ยาม​ฝัน  ย่ิง​รู้สึก​เป็น​คนละ​คน​มาก​ข้ึน​เท่าไร  ก็​แปล​ว่า​ใน​คุณ​มีค​วาม​
ขัดแย้ง​มาก​ขึ้น​เท่านั้น  เช่น​เหตุการณ์​ใน​ฝัน​เป็น​เรื่อง​น่า​โมโห​และ​คุณ​ด่า​สาด​ทันที  ตื่น​
ขึ้น​มา​ลอง​ด่า​แบบ​นั้น​แล้ว​ถาม​ตัว​เอง​ว่า​เกิน​เหตุ​ไป​หรือ​เปล่า​?  ถ้า​เป็น​เรื่อง​จริง​คุณ​จะ​
ยับยั้งชั่งใจ​หรือ​ตัดสินใจ​ด่า​ด้วย​คำ​เดิม​?  จาก​นั้น​ค่อย​เขียน​สรุป​เป็น​บันทึก  ว่า​ใน​ฝัน​
คุณ​เป็น​ตัว​ไหน  ตื่น​แล้ว​คุณ​ยัง​เป็น​ตัว​เดิม​หรือ​ต่าง​ไป​เป็น​คนละ​คน  ทำ​เช่น​นี้​ไม่​แต่​จะ​
รู้จัก​ตัว​เอง​ดี​ขึ้น  แต่​คุณ​จะ​ทราบ​ด้วยว่า​ตัว​ตน​ที่​ยัง​ดิบ​อยู่  กับ​ตัว​ตน​ที่​สุก​แล้ว​ของ​
คุณ​ขัดแย้ง​หรือ​ใกล้​เคียง​กัน​แค่​ไหน

 

เมื่อ​ฝึก​ทั้ง​สาม​ข้อ​ได้​สัก​อาทิตย์​หนึ่ง  คุณ​น่า​จะ​เริ่ม​จาระไน​ราย​ละเอียด​ได้​มาก​ขึ้น​
เรื่อยๆ  และ​ยิ่ง​จาระไน​ราย​ละเอียด​ได้​มาก​ขึ้น​เท่าใด  ก็​จะ​ยิ่ง​เห็น​พัฒนาการ​ใน​การ​
เขียน​เกี่ยว​กับ​นามธรรม​ได้​มาก​ขึ้น​เท่านั้น

ดัง​ที่​กล่าว​แล้ว​ว่าความ​รู้สึก​ที่​เกิด​ขึ้น​ขณะ​ฝัน​มัก​แจ่ม​ชัด​กว่า​ขณะ​ตื่น  เพราะ​จิต​ถูก​
นิมิต​ดูด​ติด​ไม่​ไป​ไหน  เป็น​อารมณ์​เดียว  ไม่​เปลี่ยน​โฟกัส​บ่อย  จึง​ง่าย​ที่สุด​แล้ว​ที่​จะ​
รู้จัก​ความ​รู้สึก​เดี่ยว​ๆ ​ของ​ใน​แต่ละ​ขณะ  หาก​คุณ​บรรยาย​เป็น​คำ​พูด​ไม่​ได้  ก็​คง​ยาก​ที่​
จะ​บรรยาย​ความ​รู้สึก​ขณะ​ตื่น​ระหว่าง​วัน​ให้​ดี

ยก​ตัวอย่าง​เช่น​เม่ือ​เห็น​ภูเขา​สัก​ลูก​ใน​ฝัน  คุณ​จะ​ไม่​หยุด​แค่​รู้​ว่า​ภูเขา​รูป​ทรง​สัณฐาน​
อย่างไร  แต่​จะ​อ่าน​ออก​ด้วย  ว่า​ภูเขา​ลูก​นั้น​ทำให้​คุณ​รู้สึก​อย่างไร  เป็น​เป้าหมาย​น่า​
ท้าทาย  หรือ​เป็น​สัญลักษณ์​บอก​ความ​เปล่า​เปลี่ยว​เดียวดาย  ทุก​นิมิต​จะ​ให้​ความ​รู้สึก​
อย่าง​ใด​อย่าง​หน่ึง​เสมอ  ความ​ฝัน​เต็ม​ไป​ด้วย​รูป​สัญลักษณ์​อธิบาย​ยาก  ถ้า​อธิบาย​ได้​
ก็​แปล​ว่า​อีก​หน่อย​จะ​ต้อง​เขียน​เก่ง​อย่าง​ไม่​ต้อง​สงสัย  เพราะ​โลก​ความ​จริง​อธิบาย​
ง่าย​กว่า​โลก​ความ​ฝัน​มาก
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นอกจาก​นั้น  คุณ​น่า​จะ​มีค​วาม​ทรง​จำ​ที่​คม​ชัด​ขึ้น  ระลึก​ถึง​สิ่ง​ที่​ผ่าน​มา​ได้​ง่าย​
ขึ้น  ตลอด​จน​มี​พลัง​ใน​การ​สังเกต​และ​จดจำ​ราย​ละเอียด​ต่างๆ​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน​สูง​
ขึ้น  คุณสมบัติ​เกี่ยว​กับ​การ​ระลึก​ถึง​อารมณ์​ที่​เป็น​อดีต​ไป​แล้ว​เหล่า​นี้  จะ​มี​บทบาท​
สำคัญ​กับ​พัฒนาการ​ทางการ​เขียน​ของ​คุณ​มากมาย​มหาศาล

ยก​ตัวอย่าง​เช่น​เมื่อ​จะ​เขียน​เกี่ยว​กับ​เหตุผล​ทาง​อารมณ ์ ความ​ฝัน​สอน​ให้​พวก​
เรา​รู้จัก​การ​ยอม​รับ​ความ​รู้สึก​แบบ​ทื่อ​ๆ   ตรง​ไป​ตรง​มา  รัก​บอก​ว่า​รัก  เกลียด​บอก​ว่า​
เกลียด  อยาก​บอก​ว่า​อยาก  เบ่ือ​บอก​ว่า​เบ่ือ  ราก​ของ​ความ​รู้สึก​เป็น​อย่างไร​ก็​เห็น​ชัด​ไป​
ตาม​น้ัน  ไม​่ต้อง​สรา้ง​เหตผุล​ซับซ้อน​มาบ​ด​บังความ​รู้สกึ​ท่ีแท​้จรงิ​เหมือน​อย่าง​ท่ี​จำเป็น​
ต้อง​หลอก​คน​อื่น​และ​หลอก​ตัว​เอง​ยาม​ตื่น

และ​เมื่อ​คุณ​บอก​ถูก​ว่า​ราก​ความ​รู้สึก​แท้ๆ​เป็น​เช่น​ไร  คุณ​ก็​จะ​ค่อยๆ​เรียน​รู้​ที่​จะ​
อธิบาย​ที่มา​ที่​ไป​ของ​ความ​รู้สึก​นั้นๆ​ตาม​จริง  คน​เรา​ถ้า​ตั้งต้น​ขึ้น​มา​จับความ​รู้สึก​
แท้จริง​ของ​ตน​เอง​ถูก  เมื่อ​กล่าว​ถึง​เหตุผล​แวดล้อม​ที่​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​รู้สึก​นั้นๆ  จะ​
มาก​หรือ​น้อย  จะ​ซับซ้อน​หรือ​เรียบ​ง่าย  ก็​ย่อม​ถูก​ต้อง​ตรง​จริง​หมด​ตาม​ไป​ด้วย

ลอง​คิด​ดู  ถ้า​คุณ​รู้สึก​แข็ง​ๆ   ทั้ง​รู้​ว่า​ส่วน​ลึก​ชอบ​คน​ๆ ​หนึ่ง​อยู ่ แต่​ทิฐิ​มานะ​กด​ทับ​
ไว้​ไม่​ยอม​ให้​ใจ​รับ  คุณ​ก็​จะ​บอก​ว่า​เกลียด​คน​ๆ ​นั้น  เสร็จ​แล้ว​เหตุผล​แวดล้อม​ที่​ก่อ​ให้​
เกิด​ความ​เกลียด  ก็​จะ​แฉลบ​ไถล​ห่าง​ไกล​จาก​ความ​จริง  หรือ​กระทั่ง​ไม่​มี​มูล​ความ​จริง​
เลย​แม้แต่​น้อย

 

หลังจาก​ใช้​ประโยชน์​จาก​ความ​ฝัน  หัน​มา​เข้าใจ​ความ​จริง​เกี่ยว​กับ​ตน​เอง​นาน​
ขึ้น  คุณ​อาจ​กลาย​เป็น​นัก​สังเกต  เช่น​พบ​ความ​สัมพันธ์​ระหว่าง​ชีวิต​ยาม​ตื่น​กับ​ชีวิต​
ยาม​หลับ  เห็น​ว่า​ฉาก​ฝัน​ที่​ถูก​นำ​มา​ให้​คุณ​เสพ​นั้น  ถ้า​มอง​ให้​ง่าย​สุด​ก็​คือ​เงา​สะท้อน​
ของ​ชีวิต​คุณ​ใน​ช่วง​หนึ่งๆ  จิต​ทำตัว​เป็น​กระจก​ให้​ตัว​เอง​เห็น​ว่า​ชีวิต​โดย​รวม  กำลัง​
อยู่​ใน​เขต​กุศล​อัน​สว่างไสว  หรือ​กำลัง​อยู่​ใน​เขต​อกุศล​อัน​มืดมน

สำหรับ​คน​ส่วน​ใหญ่​น้ัน  ฝัน​มัก​คร่ึงๆ​กลางๆ  คือ​ไม่​สว่าง​ใส​ไป​ท้ังหมด  ทว่า​ก็​ไม่​มืด​
ทึบ​เสียที​เดียว  นั่น​ก็​สะท้อน​ง่ายๆ​ว่า​คน​ส่วน​ใหญ่​ใช้​ชีวิต​ครึ่ง​มืด​ครึ่ง​สว่าง​อยู่
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ถ้า​เวลา​ระหว่าง​วัน​ของ​คุณ​หมด​ไป​กับ​ความ​ฟุ้งซ่าน​เสีย​มาก  ฝัน​อาจ​สะท้อน​เป็น​
นิมิต​วุ่นวาย​วก​วน  น่า​รำคาญ​ใจ  ไม่​มี​อะไร​ชัดเจน  ผ่าน​มา​ผ่าน​ไป​ปุบปับ​หา​ต้น​หา​ปลาย​
ไม่​เจอ  เหตุการณ์​ทั้งหลาย​ฟ้อง​เลย​ว่า​สภาพ​จิต​ที่​เต็ม​ไป​ด้วย​ความ​ฟุ้งซ่าน​นั้น  ช่าง​ไม่​
น่า​พิสมัย​สัก​นิด

ถ้า​เวลา​ระหว่าง​วัน​ของ​คุณ​หมด​ไป​กับ​การ​เพ่ง​โทษ​ผู้​อื่น  หรือ​คิด​ประทุษร้าย​ผู้​อื่น​
ทาง​กาย​และ​วาจา  ฝัน​อาจ​สะท้อน​นิมิต​ความ​รุนแรง​นานัปประกา​ร  คุณ​อาจ​เห็น​ตัว​
เอง​เป็น​ผู้​ยิ่ง​ใหญ่​ที่​รังแก​คน​อื่น  หรือ​อาจ​เห็น​ตัว​เอง​เป็น​ผู้น้อย​ที่​ถูก​คน​อื่น​รังแก  ความ​
พอใจ​ที่​เกิด​ขึ้น​ย่อม​สลับ​ไป​สลับ​มา  เปลี่ยน​ขั้ว​ไป​เรื่อย

แต่​ถ้า​เวลา​ระหว่าง​วัน​ของ​คุณ​ถูก​ใช้​ไป​ใน​การ​ทำ​งาน​ที่​เป็น​ระเบียบ  มี​เป้าหมาย​
ชัดเจน  และ​สามารถ​ลุล่วง​ได้​ด้วย​สติ​เยี่ยง​คน​รู้คิด  ฝัน​อาจ​สะท้อน​เป็น​นิมิต​เรื่อง​
สนุกสนาน  เห็น​สี​สัน​และ​ได้ยิน​ส่ำเสีย​ง​ชัดเจน  แม้​นิมิต​เหตุการณ์​ธรรมดา​ก็​ชวน​บันเทิง​
เริง​ใจ  มี​เหตุผล​ต้น​ปลาย  เหล่า​นั้น​บอก​อยู่​ใน​ตัว​เอง​ว่า​สภาพ​จิต​ที่​เต็ม​ไป​ด้วย​สติ​รู้คิด​
นั้น  น่า​พิสมัย​เพียง​ใด

และ​ถ้า​เวลา​ระหว่าง​วัน​ของ​คุณ​ถูก​ใช้​ไป​ทำ​ประโยชน์​ให้​สังคม  มี​พอ​แล้ว  ไม่​ขาด​
แล้ว  ก็​เอาแต่​ครุ่นคิด​ว่า​จะ​เผื่อแผ่​กับ​คน​อื่น​อย่างไร​ด ี ฝัน​อาจ​สะท้อน​นิมิต​สว่าง​สวย​
ประการ​ต่างๆ  คุณ​อาจ​เห็น​ตัว​เอง​ยิ้ม​ชื่น  เห็น​ฉาก​งดงาม​กว้างขวาง  เห็น​ผู้คน​รูปร่าง​
หน้าตา​ดี​ที่​แย้ม​ยิ้ม​ไป​ด้วย​กัน  มี​แต่​ความ​รู้สึก​ปรีดา​ที่​ไม่​กลับ​ไม่​เปลี่ยน

ถึง​ตรง​น้ี​คุณ​จะ​เข้าใจ  ‘​เหตุผล​ทาง​จิต​’  มาก​ข้ึน​กว่า​เดิม  เข้าใจ​เร่ือง​บาป​บุญ  เข้าใจ​
เรื่อง​กุศล​กับ​อกุศล  ตั้งต้น​กัน​ที่​จิต​คิด  แต่​ขณะ​เดียวกัน​ก็​อาศัย​องค์ประกอบ​แวดล้อม​
สารพัน​มา​ทำให้​คิด​แรง​หรือ​คิด​เบา

ผม​ขอ​ยก​ตัวอย่าง​ที่​ตน​เอง​ได้​ใช้​ประโยชน์​จาก​ความ​ฝัน​มา​แล้ว  คืน​หนึ่ง​ผม​ฝัน​เห็น​
ผู้หญิง​หน้าตา​ดี  แต่​อยู่​ดี​ไม่​ว่า​ดี  ไม่​มี​เหตุ​อัน​ควร​ให้​ต้อง​พูด​จา​หยาบคาย​เหลวไหล  ก็​
พล่าม​ด่าทอ​ลมแล้ง​ไป​เรื่อย  ใน​ฝัน​ผม​เห็น​ถนัด​ว่า​เมื่อ​พูด​หยาบ​แต่ละ​คำ  จิต​ของ​เธอ​ก็​
คล้าย​ถูก​ห่อ​หุ้ม​ด้วย​หมอก​ดำ​ท่ี​ก่อ​ตัว​หนา​ทึบ​ข้ึน​ทุกที  รู้สึก​เสียดาย​แทน​ท่ี​เธอ​ไม่​รู้ตัว​เลย​
ว่า​กำลัง​สร้าง​โดม​มืด​ขึ้น​ครอบ​ชีวิต​ตน​เอง  ทั้งที่​เงียบ​เฉย​อยู่​ก็​ปลอดโปร่ง​ดี​อยู่​แล้ว
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พอ​ผม​ตื่น​ขึ้น​มา​และ​คิด​ทบทวน​นิดหนึ่ง  ก็​เห็น​ว่า​นิมิต​ฝัน​ตรงกัน​กับ​โลก​ความ​จริง​
ประการ​หน่ึง  คือ​จิต​อยู่​ดีๆ  คน​เรา​ก็​มัก​ทำให้​เสียหาย​ด้วย​วิธี​คิด  วิธี​พูด  และ​วิธี​กระทำ​
ต่างๆ​นานา  จึง​เกิด​ไอ​เดียเขียนก​ลอน​เปล่า​สำหรับ​คอลัมน ์ ‘​คิด​จาก​ความ​ว่าง​’  ใน​
เนช่ัน​สุด​สัปดาห์  ต้ัง​ช่ือ​กลอน​เปล่า​ท่ี​ได้​มา​จาก​ฝัน​น้ี​ว่า  ‘​อยู่​ท่ี​จิต​’  และ​เรียบเรียง​เขียน​
เสร็จ​ภายใน​ชั่วโมง​เดียว

ผม​ขอ​ยก​มา​ให้​ดู​ท้ังหมด  เพ่ือ​ท่ี​คุณ​จะ​ได้​เห็น​ว่า​ผม​หยิบ​จับความ​ฝัน​มา​ใช้​ประโยชน์​
อย่างไร  ตรง​ไหน

 

จิต​อยู่​ของ​เขา​ดี​ด​ี
คน​เรา​ก็​ไป​คิด​แย่​แย​่
พลอย​ทำให้​จิต​ย่ำแย่​ไป​ด้วย​
เมื่อ​จิต​ไม่​อยู่​อย่าง​ด​ี
เอาแต่​อยู่​อย่าง​แย​่
ก็​เป็น​แต่​ก่อ​ความ​คิด​แย่​แย่​ออก​มา

จิต​อยู่​ของ​เขา​ดี​ด​ี
คน​เรา​ก็​หมั่น​พูด​หยาบคาย​
พลอย​ทำให้​จิต​หยาบ​กระด้าง​ไป​ด้วย​
เมื่อ​จิต​ไม่​อยู่​อย่าง​ด​ี
เอาแต่​อยู่​อย่าง​หยาบ​
ก็​เป็น​แต่​ก่อ​ความ​คิด​หยาบ​หยาบ​ออก​มา

จิต​อยู่​ของ​เขา​ดี​ด​ี
คน​เรา​ก็​ชอบ​ทำ​เรื่อง​ร้าย​ร้าย​
พลอย​ทำให้​จิต​ร้อน​ร้าย​ไป​ด้วย​
เมื่อ​จิต​ไม่​อยู่​อย่าง​ด​ี
เอาแต่​อยู่​อย่าง​ร้าย​
ก็​เป็น​แต่​ก่อ​เรื่อง​ร้าย​ร้าย​ออก​มา
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จิต​ไม่​ใช่​คน​
คน​เรา​ไม่​ใช่​จิต​
คน​เรา​เป็น​เพียง​ภพ​หนึ่ง​
จิต​เพียง​เข้า​มา​เสวย​ภพ​ชั่วคราว​
ชั่ว​วินาที​หนึ่ง​
ชั่ว​เดือน​หนึ่ง​
ชั่ว​ปี​หนึ่ง​
ชั่ว​ชีวิต​หนึ่ง​
หา​ได้​มี​ภพ​ของ​ความ​เป็น​คน​เรา​ตลอด​ไป​
กาย​คน​เรา​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ไร​
ภพ​ของ​ความ​เป็น​คน​เรา​ก็​เกิด​ขึ้น​เมื่อนั้น​
กาย​คน​เรา​แตกดับ​เมื่อ​ไร​
ภพ​ของ​ความ​เป็น​คน​เรา​ก็​แตกดับ​เมื่อนั้น

จิต​เป็น​องค์​แรก​แห่ง​ภพ​
เมื่อ​คิด​อย่าง​มนุษย​์
ก็​สมควร​เสวย​ภพ​มนุษย​์
เมื่อ​คิด​เยี่ยง​สัตว​์
ก็​สมควร​เสวย​ภพ​สัตว​์
ง่าย​ง่าย​แค่​นี้

เมื่อ​เสวย​ภพ​มนุษย​์
แต่​กลับ​ลำ​กระทำ​ตน​เยี่ยง​สัตว​์
จิต​ก็​อยาก​ไป​เป็น​สหาย​กับ​สัตว​์
ไม่​มี​อะไร​ซับซ้อน

เมื่อ​เสวย​ภพ​สัตว​์
แต่​กลับ​ลำ​กระทำ​ตน​ดั่ง​มนุษย​์
จิต​ก็​อยาก​ไป​เป็น​สหาย​กับ​มนุษย​์
นับ​ว่า​ธรรมดา
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จิต​ไม่​ได้​มีหน้า​ตา​
แต่​หน้าตา​เกิด​ขึ้น​จาก​จิต​
จิต​เป็น​อย่างไร​
หน้าตา​ก็​เป็น​อย่าง​นั้น

ต่อ​เมื่อ​จิต​หัด​รู้​เข้าข้าง​ใน​
เห็น​ความ​ไม่​มีหน้า​ตาขอ​ง​ตน​
เห็น​แต่​ความ​เป็น​กุศล​สว่าง​โล่ง​
แล้ว​เห็น​อกุศล​มืด​ทึบ​ปรากฏ​แทน​
เกิด​ขึ้น​โดย​ความ​เป็น​อย่าง​หนึ่ง​
แล้ว​ดับ​ลง​สู่​ความ​เป็น​อีก​อย่าง​หนึ่ง​
ตาม​แต่​จะ​คิด​พูด​ทำ​ไป​อย่างไร​
เมื่อนั้น​ย่อม​คิด​ได​้
หาย​อยาก​ที่​จะ​พูด​หยาบ​
ทำบาป​แล้ว​ไม่​นึก​ชอบ​
เห็น​รอบ​แล้ว​รู้สึก​ใหม​่
ไม่​มี​สิ่ง​ใด​คงทน​
ไม่​มี​ตัว​ตน​ให้​ยึดถือ​
ทั่ว​ทั้ง​โลก​คือ​มายา​
หาเหตุ​ให้​จิต​คิด​
ประดิษฐ์​คำ​ให้​ปาก​พูด​
มี​เรื่อง​ให้​ลงมือ​
ยื้อ​จิต​ให้​ติด​วน​
จึง​ควร​ดิ้นรน​หา​ทาง​ออก​
สำรอก​กิเลส​ทิ้ง

เมื่อ​เห็น​จิต​จน​วาง​เฉย​
รู้​แล้ว​ว่า​จิต​ไม่​เคย​เป็น​ใคร​
และ​ไม่​มี​สิ่ง​ใด​น่า​พิสมัย​



28 ธรรมะใกล้ตัว

จิต​ก็​รู้อยู่​กับ​จิต​
จิต​ก็​รู้​ว่า​ตัว​เอง​รู​้
รู้​ว่า​ไม่​มี​ผู้​ใด​อยู่​ใน​จิต

จิต​อยู่​ดี​ด​ี
ไม่​มี​อะไร​เสียหาย​
ไม่​มี​ผู้​ใด​เกิด​ขึ้น​
ไม่​มี​ผู้​ใด​ดับ​ลง​
คง​ไว้​แต่​ความ​เห็น​
ว่า​ไม่​เป็นไร​เลย​
ไม่​ต้อง​เป็น​อะไร​เลย​…

 

เมื่อ​เอา​ตัว​เข้าไป​รู้  เข้าไป​ดู​ความ​ฝัน  อันเป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​ตัว​คุณ​เอง​ที่​ถูก​ละเลย ​
คุณ​จะ​เกิด​ความ​เข้าใจ​เพ่ิม​ข้ึน​วัน​ต่อ​วัน  เช่น​ขณะ​กำลัง​เขียน  จิต​คุณ​จะ​เหมือน​ตก​อยู่​ใน​
ห้วง​ฝัน  ไม่​รับ​กัน​กับ​ความ​จริง​ภายนอก  ถ้า​จินตภาพ​ของ​คุณ​ล้มลุกคลุกคลาน  ข้อเขียน​
ของ​คุณ​ก็​จะ​คล้าย​ฝัน​ที่​วก​วน  แต่​ถ้า​เห็น​ทุก​สิ่ง​ที่​จะ​เขียน​ชัดเจน​ใน​หัว  ข้อเขียน​ของ​
คุณ​จะ​เหมือน​ถ้อยคำ​จาก​ปากขอ​ง​คน​ที่​กำลัง​ตื่น​เต็ม  มี​สติ​พรักพร้อม  เข้าใจ​เหตุผล​
ต้น​ปลาย  ที่มา​ที่​ไป​อย่าง​แจ่ม​ชัด

ใน​แง่​ของ​ธรรมะ  พระพุทธเจ้า​ตรัส​ว่า​กาม​เหมือน​ความ​ฝัน  เมื่อ​คุณ​รู้จัก​ความฝัน​
อย่าง​ลึกซึ ้ง  เห็น​สาระ​ของ​ความ​ฝัน​มี​แค่​ฉาก​หลอก​ให้​ดิ ้นรน​ทะยานอยาก​ไป​
ไขว่คว้า  เป็น​ไป​เพื่อ​ความ​ติด​หลง​อยู่​กับ​ความ​ไม่​รู้ตัว​ว่า​กำลัง​ฝัน  นึก​ว่า​ทุกสิ่งทุกอย่าง​
เป็นจริงเป็นจัง​ไป​หมด  คุณ​ก็​จะ​เขียน​ธรรมะ​อย่าง​มี​จุดหมายปลายทาง  ว่า​เพื่อ​ทำให้​
ตน​เอง​และ​คน​อ่าน​ตื่น​ขึ้น​เสียที

ข้อเขียน​ของ​คุณ​อาจ​เริ่ม​ต้น​จาก​ความ​รู้จัก​ตัว​เอง  เข้าใจ​ตัว​เอง  ว่า​กำลัง​ตก​อยู่​
ใน​ห้วง​ฝัน  แม้​กำลัง​อ่าน​บรรทัด​นี้​อยู่​เดี๋ยวนี ้ หาก​รู้​ได้​ชัด​ว่า​ตัว​คุณ​เป็น​เพียง​ห้วง​หนึ่ง​
ของ​การ​มี​จิต  มี​กาย  มี​สิ่งแวดล้อม  ปรุง​แต่ง​ให้​เกิด​ความ​รู้สึก​ขึ้น​เป็น​ขณะ​ๆ   ไม่​ต่อ​
เนื่อง  มีความ​แปรปรวน​ไป​เป็น​ธรรมดา  ก็​อาจ​เกิด​สติ​คล้าย​คน​ใกล้​ตื่น​ขึ้น​รำไร
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การ​ต่ืน​ข้ึน​รู้​ว่า​ตัว​ตน​ไม่​มี  มี​แต่​ความ​เปล่ียนแปลง​เป็น​นิรันดร์ของ​กาย​และ​จิต  คือ​
เป้าหมาย​สูง​สุด​ของ​พระ​พุทธ​ศาสนา  ยิ่ง​เขียน​คุณ​จะ​ยิ่ง​ตระหนัก​ว่า​ถึง​ไม่​ได้​หลับ​ก็​ฝัน​
ได้  หลง​ได้  และ​ด้วย​การ​เขียน​นั่นเอง  อาจ​ชักนำ​ไป​สู่​การ​ตื่น​ได้  หาย​หลง​ได้

สารบัญ 
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ได​อา​รี่​หมอดู หน้าที่ ๘
โดย  หมอพีร์

จุด​เริ ่ม​ต้น​ของ​การ​เป็น​หมอดู​ครั ้ง​แรก  อยู ่​ที ่​หน้า​ราม​คำแหง  ตอน​นั ้น​อยู ่​
มหาวิทยาลัย​ใกล้​จะ​จบ​พอดี  ลูกค้า​ส่วน​ใหญ่​จะ​เป็น​นักศึกษา​ทั้งนั้น  เวลา​ช่าง​ผ่าน​ไป​
ไว​เหมือน​โกหก​จริง ๆ   หลังจาก​นั้น​ก็​ย้าย​ที่​จาก​หน้า​ราม​ไป​ที่​อื่น  ก็​ไม่ค่อย​เจอ​ลูกค้า​ที่​
เป็น​นักศึกษา​เท่า​ไหร่  มัก​จะ​มี​แต่​วัย​ทำ​งาน

ช่วง​เดือน​นี้​ทั้ง​เดือน​มี​แต่​เด็ก​มหาวิทยาลัย​จอง​คิว​ดูด​วง​กัน​เยอะ  ทำให้​นึกถึง​
บรรยากาศ​ของ​การ​เป็น​หมอดู​หน้า​มหาวิทยาลัย  ดูด​วง​เด็ก ๆ   รู้สึก​สนุก​ดี​ไม่​มี​เรื่อง​
ยุ่งเหยิง​สับสน​วุ่นวาย​เหมือน​ผู้ใหญ่  หลาย​คร้ัง​ท่ี​มักได้​ยิน​ลูกค้า​บ่น​เหมือน​กัน​ว่า  อยาก​
กลับ​ไป​เป็น​เด็ก​มหาวิทยาลัย  ชีวิต​สนุก​มาก  มี​แต่​เรียน​กับ​เที่ยว  ไม่​ต้อง​มา​นั่ง​คิดมาก​
เหมือน​ทุกวันน้ี  พร้อม​กับ​ถอน​หายใจ  เฮ้อ​…​.​กัน  เพราะ​มัน​เป็นได้​แค่​ความ​ฝัน  พอ​มา​
เจอ​เด็ก  ใน​มุม​มอง​ของ​คน​เป็น​เด็ก​ก็​อยาก​จะ​โต​เป็น​ผู้ใหญ่  มีหน้า​ท่ี​การ​งาน​ทำ  เพราะ​
ไม่​อยาก​ที่​จะ​แบมือ​ขอ​เงิน​พ่อ​แม ่ หรือ​บาง​คน​ก็​อยาก​มี​อิสระ​ใน​การ​ไป​ไหน  โดยที่​ไม่​
ต้อง​ขอ​อนุญาต  ความ​คิด​ของ​มนุษย์​มีค​วาม​แตก​ต่าง​กัน​จริง ๆ

ความ​คิด​เป็น​ตัวการ​ท่ี​สำคัญ​มาก  คิด​ให้​เป็น​สุข​ก็ได้  คิด​ให้​เป็น​ทุกข์​ก็ได้  นอกจาก​
น้ัน​ความ​คิด​มัน​เกิด​ตลอด​เวลา​ห้าม​ไม่​ให้​คิด​ก็​ทำ​ไม่​ได้  พระพุทธเจ้า​ท่าน​เคย​เปรียบเปรย​
ไว้​ว่า  “​จิต​ของ​มนุษย์​ไว​ย่ิง​กว่า​ลิง​”  สามารถ​ไป​ได้​ทุก​ท่ี​บน​โลก  จะ​ย้อน​อดีต​หรือ​ไป​
อนาคต​ก็ได้

วัน​นี้​ก็​มี​นักศึกษา​สอง​คน​นัด​ดูด​วง​ไว้  คน​หนึ่ง​หน้าตา​สดใส​ร่าเริง  อีก​คน​หนึ่ง​
หน้า​อมทุกข์​นิดหนึ่ง  พอ​คำนวณ​ดวง​เสร็จ​พบ​ว่าเป็น​ช่วง​ที่​ดวง​ตก​พอดี  ก็​บอก​ไป​ว่า​
ดวง​กำลัง​ตก​นะ  น้อง​ก็​บอก  ค่ะ  พร้อม​กับ​เล่า​ให้​ฟัง​ว่า  กำลัง​ทุกข์​ใจมา​ก​เพราะว่า​
ทะเลาะ​กับ​เพื่อน​สนิท  เรื่อง​ที่​เพื่อน​สนิท​ไป​ใส่ความ​กับ​เพื่อน​คน​อื่น​ว่า​หนู​ไม่​ช่วย​งาน​
กลุ่ม  หนู​รู้​จาก​เพ่ือน​มา​หนู​ก็​ทน​ไม่​ได้  ก็​เดิน​ไป​ด่า​เขา  ว่า​ทำไม​ต้อง​พูด​กับ​เพ่ือน ๆ   คน​

อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ไดอารีห่มอดู

http://dungtrin.com/mag/?8.fortune
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.fortune
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อ่ืน​ให้​เข้าใจ​ผิด​ว่า​ไม่​ช่วย​งาน  น่ี​เป็น​สาเหตุ​ท่ี​ทำให้​ให้​ต้อง​เลิก​คบ​กัน  พอ​ตอน​น้ี​เห็น​หน้า​
เพื่อน​สนิท​คน​นี้  รู้สึก​จิตใจ​มัน​แย่ ๆ   ร้อน​ใจ  หงุดหงิด​ใจ  กลับ​ไป​บ้าน​นึกถึง​ขึ้น​มา​ก็​
ทุกข์​ใจมาก  ทั้ง ๆ   ที่​เขา​ก็​ไม่​ได้​ทำ​อะไร​ให้​อีก​นะ  ใจ​หนึ่ง​ก็​อยาก​กลับ​ไป​เป็น​เพื่อน​กัน​
ต่อ  แต่​ถ้า​ให้​เดิน​ไป​ขอโทษ​ก็​ทำ​ไม่​ได้  พอ​เล่า​จบ  น้อง​เขา​ก็​ถาม​ว่า  ทำไม​มัน​ถึง​เป็น​
แบบ​นี้​ล่ะ​คะ

โดย​ส่วนตัว​ของ​หนู​เอง  ด้าน​อื่น​ไม่​เป็นไร​เช่น  ความ​รัก​ก็ได้​แฟนที่​ด ี การเงิน​ไม่​
ลำบาก  การ​งาน​ไม่​ตกงาน  พ่อ​แม่​ที่​บ้าน​ญาติ​พี่น้อง​ครอบครัว​ก็ดี  จะ​ทำกรรม​แรง​มา​
ก็​แค่​อารมณ์​โดย​ตรง​เลย  เพราะ​หนู​เอง​มอง​จาก​หน้า  จะ​เป็น​คน​ที่​ใจเย็น  แต่​ภายใน​
ใจ​จะ​ขัด​กับ​หน้า​คือ​ใจร้อน  มัก​จะ​เจ็บ​แล้ว​จำ  ให้อภัย​ยาก  มีค​วาม​เชื่อ​มั่น​ใน​ตัวเอง​
สูง  มีค​วาม​รัก​ศักดิ์ศรี  ไม่​ก้มหัว​ให้​ใคร​ง่าย ๆ   พยายาม​ทำ​อะไร​ให้​คน​อื่น​ยอมรับ​
ว่า  สิ่ง​ที่​หนู​คิด​ออก​มา  มัน​ต้อง​ออก​มา​ดี  ออก​มา​เปอร์เฟคท์ที่สุด  และ​จะ​ไม่​ชอบ​
ให้​ใคร​มา​ว่า  มา​ตำหนิ​ติ​ติเตียน​ใน​สิ่ง​ที่​ตัว​เอง​ผิด​เท่า​ไหร่  บาง​ครั้ง​ผิด​อยู่​ชัด ๆ   ยัง​ไม่​
อยาก​รับ​เลย  นอกจาก​คน​จะ​จับ​ได้  ขณะ​ที่​โมโห​มัก​จะ​ใช้​คำ​พูด​ที่​แรง ๆ   กด​คน​ให้​รู้สึก​
น้อยเนื้อต่ำใจ

พูด​เสร็จ​ก็​รู้สึก​ไม่​ดี​เลย  ก็​บอก​ไป​ว่า  ต้อง​ขอโทษ​ด้วย​นะ​คะ​ที่​พี่​ต้อง​ใช้​คำ​พูด​ที่​
แรง  และ​ตรง ๆ   ออก​ไป  ไม่​ได้​มี​เจตนา​ซ้ำเติม​หรือ​ว่า​หนู​ไม่​ด ี แต่​ต้องการ​ช่วย​ให้​หนู​
แก้ไข​ตัว​เอง​ให้​ดี​ข้ึน  เพราะ​ถ้า​ไม่​บอก​หนู​ไป  จะ​ทำให้​หนู​ไม่​เห็น​จุด​บกพร่อง​ของ​ตัว​เอง​
ว่า  ดวง​หนู​มี​จุด​ด้อย​ก็​แค่​ตรง​นี้​แหละ  คือ​ตัว​เอง​ฆ่า​ตัว​เอง​ตาย​เอง

ส่วน​เร่ือง​ท่ี​ทะเลาะ​กับ​เพ่ือน​สนิท​แรง ๆ   หนู​เอง​ก็​รู้สึก​เสียใจ​กับ​ส่ิง​ท่ี​ตัว​เอง​ทำ​ลง​ไป​
เหมือน​กัน  ที่​ไม่​น่า​ใจร้อน​ไป  ก็​ถือว่า​เป็น​จุด​เริ่ม​ต้น​ที่​ดีแล้ว  ทำ​ผิด​แล้ว​สำนึก​ผิด  แต่​
ไม่​กล้า​ไป​ขอโทษ​เขา​เพราะ​รัก​ศักดิ์ศรี​กลัว​เสีย​ฟอร์ม  ความ​จริง​ใน​อดีต​เรา​เคย​เป็น​ทั้ง​
เพ่ือน​รัก​เพ่ือน​แค้น​กัน​มา  ทำให้​เวลา​ดี ๆ   จะ​รัก​กัน​มาก  เหมือน​จะ​ไม่​สามารถ​ทะเลาะ​
กัน​ได้  เวลา​รัก​ก็​จะ​รัก​กัน​แรง  เวลา​โกรธ​ก็​จะ​โกรธ​กัน​แรง  เป็น​ธรรมดา  ถ้า​ลด​ศักด์ิศรี​
หรือ​ทิฏฐิลง​นิดหนึ่ง  นึกถึง​ความ​ดี​ที่​เขา​มี​อยู่  พยายาม​ค่อย ๆ   ให้อภัย​ใน​สิ่ง​ที่​เขา​ทำ​
เรา  เวลา​นึกถึง​เรื่อง​ที่​เขา​ทำให้​เจ็บใจ​ขึน้​มา​ก็​ให้อภัย​ตอ่​เร่ือย ๆ   จน​ใจ​ใหอ้ภยั​เขา​ได้  ก็​
ค่อย​เดิน​ไป​ขอโทษ​เขา  ส่วนตัว​น้อง​เอง​ก็​ไม่​เคย​ยอม​ใคร​ง่าย ๆ   ก็​ทำ​กับ​เพื่อน​คน​อื่น​ที่​
ไม่​สนิท​ไม่​แคร์มา​เหมือน​กัน​นะ  กรรม​ไม่​ได้​จัด​ฉาก​คน​เดิม​ที่​เรา​ทำให้​เขา​เดือดร้อน​
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ไว้​มา​เล่นงาน​นะ  แต่​บางที​ก็​จะ​จัด​คน​ใกล้​ตัว​เรา​ท่ี​เรา​แคร์ท่ีสุด​มา​เล่นงาน​เรา  ทำให้​
เรา​เกิด​ความ​เสียใจ  ให้​เรา​ต้อง​ใช้กรรม​เป็น​ธรรมดา  ความ​จริง​เพื่อน​สนิท​เรา​ก็​ไม่​ได้​
ผิด​อะไร​มาก  เขา​รวบรวม​งาน​ตอน​สุดท้าย​เหนื่อย​ไป​หน่อย  เลย​พูด​ออก​มา​ด้วย​ความ​
น้อยใจ​แค่​นั้น​เอง

ความ​คิด​อีก​อัน​หนึ่ง​ที่​ทำให้​หนู​เป็น​ทุกข์​ก็​คือ  ความ​คาด​หวัง​ใน​การ​ทำความ​ดี​
กับ​เพื่อน  ว่า​เมื่อ​เรา​ดี​กับ​เขา  ให้​เขา​ทุก​อย่าง​อย่าง​เต็มที่​ไป​แล้ว  คาด​หวัง​ว่า​เพื่อน​
จะ​ต้อง​เห็น​ความ​ดี​และ​ทำ​ดี​กับ​เรา  ชอบ​เรา  รัก​เรา  มาก​กว่า​คน​อื่น  จะ​ไม่​ว่า​ให้​เรา​
เสียใจ  ความ​คิด​อย่าง​นี้​มัน​เป็นการ​ทำความ​ดี​หวัง​ผล  สิ่ง​ที่​จะ​กลับ​มา​มัน​ก็​คือ​ความ​
ทุกข์​ใจ  เพราะ​คน​เรา​มัน​ย่อม​มี​ดี​บ้าง​เสีย​บ้าง​เป็น​ธรรมดา 

การ​ให้​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​ไม่​หวัง​ผล​ตอบแทน  ผล​ของ​มัน​ก็​คือ​ความ​สุข  ถ้า​เพื่อน​ดี​กับ​
เรา  ก็​ถือว่า​ดีใจ​ใน​สิ่ง​ที่​เขา​ทำ  แต่​ถ้า​วัน​หนึ่ง​ที่​เขา​ไม่​ดี​กับ​เรา  เรา​ก็​เฉย  ยอม​รับ​ได้​
ง่าย  ให้อภัย​ได้​ง่าย  ใน​สิ่ง​ที่​เขา​อาจ​จะ​ทำ​ผิด​พลาด​ไป 

ดังนั้น  ต่อ​ไป​นี้​ลอง​เริ่ม​ฝึก​ให้​โดยที่​ไม่​คาด​หวัง​อะไร​ด ู จะ​ทำให้​เกิด​ความ​สบาย​
ใจ​ขึ้น​ได้  ลอง​เริ่ม​สังเกต​ใจ​ตอน​ทำ​ทาน​กับ​ขอทาน​ก่อน  การ​ให้​ทาน​กับ​ขอทาน​เรา​
มัก​จะ​ไม่​มีความ​คาด​หวัง​อยู่​แล้ว  และ​ลอง​สังเกต​ใจ​ขณะ​ที่​ทำ​ดู​ว่า​มีความ​เบา​สบาย​
อย่างไร  และ​ลอง​มา​เทียบ​ใจ​ที่​เรา​ให้​อะไร​กับ​เพื่อน​สิ  จะ​เห็น​ความ​แตก​ต่าง​ได้​ว่า  จะ​
มีความ​หนืด ๆ   ของ​จิตใจ​เพราะ​มีค​วาม​หวัง​ผลอ​ยู่  ไม่​เบา​ไม่​สบาย​เหมือนกับ​การ​ให้​ที่​
ไม่​หวัง​ผล  พอ​เรา​แยก​ได้​ว่า​มีค​วาม​หวัง​ผล  เรา​ก็​จะ​เท่าทัน​ใจ​ใน​การ​ให้​เขา  พอ​เรา​ทัน​
แล้ว​เขา​ไม่​ดี​กับ​เรา  เรา​ก็​จะ​ไม่​ทุกข์  เพราะ​เรา​ทันใจ​ที่​คาด​หวัง​ไว้​แล้ว 

น้อง​นักศึกษา​พยัก​หน้า​พร้อม​พูด​ออก​มา​ว่า​เข้าใจ​แล้ว​ค่ะ  ว่า​ใจ​ที่​ให้​มีค​วาม​หวัง​
ผล​ตอบแทน  ให้​เพื่อน​เป็น​เพื่อน​ที่​ดี  และ​ก็​ยอม​รับ​ว่า​ให้อภัย​ยาก​มาก​จริง ๆ   แต่​จะ​
พยายาม​ลอง​ทำ​ดู

จิตใจ​นิสัย​ที่​ไม่​ดี​บาง​จุด​ถ้า​เรา​รู้ทัน​ว่า​มีค​วาม​คิด​ไม่​ดี​ซ่อน​อยู ่ ก็​จะ​ทำให้​เรา​ทัน​ตัว​
เอง  เข้าใจ​ตัว​เอง  แก้ไข​ตัว​เอง​ได้​ถูก​ต้อง  ไม่​ปล่อย​ให้​มัน​ลาม​เป็น​เชื้อโรค​ร้าย​ที่​รักษา​
ไม่​หาย​ได้
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น้อง​ก็​เล่า​ให้​ฟัง​อีก​ว่า  ที่​บอก​ว่า​หนู​เคย​กด​ให้​คน​อื่น​น้อยเนื้อต่ำใจ​มา  ตอน​นี้​กำลัง​
โดน​เหมือน​กัน​ค่ะ  คือ​หลังจาก​ท่ี​เลิก​คบ​เพ่ือน​คน​น้ัน  ก็​มี​เพ่ือน​สนิท​คน​ใหม่  เขา​ดี​มาก ๆ  ​
เลย​ใน​ทุก​เรื่อง  แต่​พอ​เมื่อ​ไห​ร่ที่ต้อง​ทำ​งาน​กลุ่ม​กัน  เขา​มัก​จะ​ไม่​ให้​หนู​เสนอ​ความ​คิด​
อะไร​เลย  เขา​จะ​คิด​เอง​ตัดสินใจ​เอง  และ​ใช้​คำ​พูด​หักหน้า​หนู​ต่อหน้า​เพื่อน​ใน​กลุ่ม​ทุก​
คร้ัง  ทำให้​ไม่​อยาก​ทำ​งาน​กลุ่ม​กับ​เขา​เลย  หนู​รู้สึก​แย่​ใน​จุด​น้ี​มาก ๆ   แต่​ก็​ไม่​ได้​บอก​ให้​
เขา​รู้​เลย​นะ​คะ​ว่า​รู้สึก​ไม่​ดี  จะ​พยายาม​ให้อภัย​เขา​ค่ะ

น้อง​ก็​บอก​ว่า​หาย​สงสัย​ไป​เยอะ​เลย  ยัง​ไงจะลอง​เริ่ม​ฝึก​ให้อภัย​ก่อน  และ​จะ​
พยายาม​ทำ​อะไร​เพื่อ​คน​อื่น​แบบ​ไม่​หวัง​ผล​ตอบแทน​ดู

ความ​ทุกข์​ของ​คน​เรา​ไม่​เท่า​กัน​จริง ๆ   หลาย​คร้ัง​ก็​มอง​ว่าเป็น​เร่ือง​เล็ก ๆ   เอง  ทำไม​
คิด​ไม่​ได้  ทำไม​เรา​ยัง​คิด​ได้​เลย  ถ้า​ไม่​เจอ​คน​เยอะ ๆ   ไม่​ได้​เช่ือ​เร่ือง​ก​ฏ​แห่ง​กรรม  ก็​คง​
ไม่​เข้าใจ​แน ่ ว่า​แต่ละ​คน​มี​กรรม​ที่​แตก​ต่าง​กัน  เรื่อง​เล็ก​ของ​เรา​อาจ​จะ​เป็น​เรื่อง​ใหญ่​
ของ​คน​อื่น  เรื่อง​เล็ก​ของ​คน​อื่น​อาจ​จะ​เป็น​เรื่อง​ใหญ่​สำหรับ​เรา​ก็ได้

เวลา​ท่ี​กรรม​ให้​ผลอ​ยู่  มัน​แทบ​จะ​ทุกข์​แสน​สาหัส  เหมือนว่า​จะ​ไม่​มี​ทาง​ออก​ให้​
เดิน​แล้ว  แต่​เวลา​ทุกข์​มัน​หมด​ไป  มัน​ก็​เหมือนกับ​เส้น​ผม​บัง​ภูเขา​จริง ๆ

สารบัญ 
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เด็ก​ขี้เซา​วอน​ถาม
โดย กลางวัน

๏ แสง​อรุณ​เริ่ม​สาด​ส่อง​สู่​โลก​หล้า	 ดาว​บน​ฟ้า​เพิ่ง​ลา​ลับ​ลอย​เลือน​หาย​
ณ เวลา​ที่​ผู้คน​นิทรา​สบาย	 แม่​เยื้องกราย​เข้า​ครัว​หุง​ข้าว​ปลา

ฉัน​สงสัย​เหตุ​ใด​แม่​ขยัน	 ลุก​ตื่น​พลัน​ไม่​อิดออด​ทุก​เช้า​หนา​
ใส่​บาตร​พระ​ทุก​อรุณ​ไม่​คลาด​คลา	 หรือ​เพราะว่า​แม่​อยาก​ได้​รับ​พร 

ฉัน​สงสัย​จึง​ไต่ถาม​ด้วย​อยาก​รู้	 ​แม่​จ๋า​หนู​ไม่​เข้าใจ​ช่วย​สั่งสอน​
ใน​เวลา​ที่​ทุก​คน​คง​อยาก​นอน	 แม่​ตื่น​ก่อน​ตระเตรียม​การ​เพื่อสังฆา

ทั้ง​คาว​หวาน​แม่​จัด​สำรับ​ส่ง	 นอบ​กาย​ลง​ใส่​บาตร​งาม​หนักหนา​
มี​อัน​ใด​ตอบแทน​ได้​กลับ​มา	 หรือ​เพราะว่า​เพื่อ​สวรรค์​ทิพย์​วิมาน

ภิกษุ​สงฆ์​ท่าน​สละ​ละ​ทุก​สิ่ง	 เพื่อ​ความ​จริง​อัน​ประเสริฐ​สี่​สถาน​
รู้​ทุกข์​เพื่อ​ละ​เหตุ​ตัด​ภพ​กาล	 ทั้ง​สืบ​สาน​ดำรง​ธรรม​พุทธ​องค์

แม่​มิ​หมาย​พร​ใด​ใน​โลก​หล้า	 เพียง​รักษา​พระ​ศาสน์​ไว้​ดัง​ประสงค​์
เพื่อ​ภิกษุ​ได้​ยืนหยัด​อยู่​ดำรง	 พระ​ธรรม​คง​มั่น​อยู่​ใน​โลกา

เพียง​เท่า​นี้​ที่​แม่​ตั้ง​ความ​หวัง	 ใน​ทุก​ครั้ง​ที่​ใส่​บาตร​ทุก​เช้า​หนา​
ขอ​พระ​สงฆ์​มี​พลัง​ดับ​อวิชชา	 ขอ​ลูก​ยา​และ​แม่​เห็น​ถูก​ตรง

ฉัน​ตา​แป๋วซึมซาบ​ทุก​คำ​แม่	 เข้าใจ​แท้​เพราะ​เหตุ​ใด​มิ​ใหลหลง​
ตัด​อาลัย​เตียง​นิ่ม​อุ่น​แจ้ง​จำนง	 ขอ​แม่​จง​ปลุก​หนู​ตื่น​มา​ช่วย​กัน

�

กวธีรรม
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.poem
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.poem
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น้ำตา​จะ​ไม่​ไหล​นอง
โดย ตรง​ประเด็น

๏ เพราะ​มี​“ข้า​” จึง​มี​ที่​ทุกข์​ขัง	 ด้วย​คาด​หวัง​ผิด​ไป​ให้​หม่นหมอง​
มี​“ของ​ข้า​” น้ำตา จึง​ไหล​นอง	 ทุกข์​ก่ายกอง​ท่วม​ใจ​ไม่​เบิกบาน

เมื่อ​หมด​“​ข้า​” จึง​หมด ซึ่ง​ทุกข์​ขัง	 หมด​รัก​-​ชัง​เหตุ​ทุกข์​ใจ​ไม่​สืบ​สาน​
สิ้น​“​ของ​ข้า​”​ดับ​เย็น​เห็น​นิพพาน	 แสน​สำราญ​ผ่อง​ผุด​วิ​มุติ​พลัน

น้ำตา​จะ​ไม่​ไหล​นอง​เพื่อน​ผอง​เอ๋ย	 จิต​วาง​เลย​เหนือ​โลก​ไร้​โศกศัลย์​
สุญ​ญ​ตา​เห็น​จริง​ทุก​สิ่ง​อัน	 พ้น​ทุกข์​ทัณฑ์​แช่มชื่น​ร่ม​รื่น​ใจ 

สารบัญ 
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“​ความ​ประมาท​” เป็น​อาวุธ​ชิ้น​เดียว​ที่​สังสารวัฏ​เขา​ดึง​
เรา​ไว้​ที่​ต่ำ​ได้ แม้​ว่า​จะ​ขึ้น​มา​สูง​มาก​แล้ว​ก็ตาม

พี่​ดัง​ตฤณ​สอน​น้อง ​
แบ่งปัน โดย​ ศ​ดานัน 

�
Change your thoughts​, and you change your world​.
จง​เปลี่ยน​ความ​คิดซะ แล้ว​คุณ​จะ​เปลี่ยน​โลก​ได้​ทั้ง​ใบ

โดย Norman Vincent Peale ​
นักบวช​ชาว​อเมริกัน มี​ชีวิต​อยู่​ระหว่าง​ปี ค​.​ศ​. ๑๘๙๘​-​๑๙๙๓​

สรร​หา​มา​ฝาก โดย วิมุตฺติ​ยา

�
Consider how hard it is to change yourself 
and you’ll understand what little chance 
you have in trying to change others​.​” 
จง​พิจารณา​ดูเถิด​ว่า การ​เปลี่ยนแปลง​ตน​เอง​นั้น​ยาก​เพียง​ไร แล้ว​
เธอ​จะ​พบ​ว่า มี​โอกาส​เพียง​น้อย​นิด ที่​จะ​เปลี่ยนแปลง​ผู้​อื่น​ได้

โดย Jacob M​. Braude นัก​เขียน​
สรร​หา​มา​ฝาก โดย วิมุตฺติ​ยา

สารบัญ 

คำคมชวนคิด
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.kumkom
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แค่​นี้​ก็​รอ​ไม่​ได้ 
โดย ~​*​aom​*​~

เหตุ​เกิด​ตอน​โพล้เพล้​ที่​บ้าน​…

ฉัน​กำลัง​ไข​ประตู​ตึก​อพาร์ทเม้น​ท์เข้า​มา​อย่าง​ยาก​ลำบาก​
เพราะ​สอง​มือ​ถือ​ของ​เต็ม​ไป​หมด

พอ​ก้าว​เข้า​ประตู​มา​…​
ก็​เห็น​ประตู​ลิฟต์​ตัว​เดียว​ของ​ตึก​เก้า​ชั้น​กำลัง​ปิด​พอดี​เลย​!​!​!​
คนใน​ลิฟต์​เค้า​ไม่​กด​ลิฟต์​รอ​กัน​บ้าง​เลย​
แล้ว​เลข​ลิฟต์​ก็​ค่อยๆ​วิ่ง​ขึ้น​ไป​จนถึง​ชั้น​สูง​สุด​ของ​ตึก

ฉัน​ยืน​พึมพำ​กับ​ตัว​เอง​ด้วย​อารมณ์​ขุ่น​ๆ ​
‘​ทำไม​ใจร้าย​จัง​…  แค่​นี้​ก็​รอ​ไม่​ได้​’

พึมพำ​จบ​ไม่​เท่า​ไหร่  อีก​เสียง​ใน​ใจ​ก็​ดัง​ขึ้น​ละลาย​อารมณ์​ขุ่น​ๆ ​ตะ​กี้​หมด​เกลี้ยง​
‘​ทำไม​ใจร้อน​จัง​…  แค่​นี้​ก็​รอ​ไม่​ได้​’

ก่อน​จะ​เพ่ง​โทษ​ใคร​
คุณ​สำรวจ​ใจ​ตัว​เอง​แล้ว​หรือ​ยัง​?  :​)

สัพเพเหระธรรม
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.miscel
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ชีวิต​และ​การ​ทำ​ดี
โดย ใบไม้​ที่​ร่วง​หล่น

คุณ​เคย​ท้อ​บ้าง​ไหม​กับ​การ​มี​ใจ​คิด​ที่​จะ​ทำความ​ดี​ใน​โลก​ที่​สับสน​วุ่นวาย  และ​เต็ม​
ไป​ด้วย​การ​แข่งขัน  หลาย​ๆ ​ครั้ง​ที่​มี​สิ่ง​ใด​มา​ดลใจ​ให้​ทำความ​ด ี แต่​เมื่อ​ทำ​ไป​ซัก​ระยะ​
กลับ​มี​อีก​เหตุการณ์​มา​กระตุ้น​ให้​เรา​ฉุกคิด​ว่า  ทำ​ดี​ไป​เพื่อ​อะไร  ทำ​เพื่อ​ใคร  ทำ​ไป​
ทำไม  ทำ​ดีแล้ว​ไม่​เห็น​ได้​ด ี ทั้ง​ยัง​ทำให้​พลาด​โอกาส​ดีๆ​ที่​น่า​จะ​ไขว่คว้า  แค่​เพียง​ติด​
ตรง​คำว่า  ‘อยาก​จะ​เป็น​คน​ดี​’  อีก​ทั้ง​ยัง​เห็น​ตัวอย่าง  คน​ทำ​ไม่​ดี​แต่​เจริญ​ก้าวหน้า​ทั้ง​
ด้าน​การเงิน​และ​การ​งาน​ใน​สังคม  ยิ่ง​ทำให้​กำลังใจ​ของ​คน​ที่​อยาก​ทำความ​ดี​หดหาย​
ลง​ไป​เรื่อยๆ  ผม​จึง​อยาก​ที่​จะ​เป็น​ส่วน​ช่วย​เติม​กำลังใจ​ของ​ผู้​ที่​อยาก​ทำ​ดี  แต่​เริ่ม​หมด​
กำลังใจ  ให้​มี​แรง​ใจ​อยาก​จะ​ทำ​ดี​ต่อ​ไป  ด้วย​แนว​คิด​บาง​มุม​ท่ี​จะ​ทำให้​คุณ​มอง​เห็น​ชีวิต​
ใน​มุม​ที่​ต่าง​ออก​ไป

ถ้า​เรา​เปรียบ​ชีวิต​เหมือน​การ​ว่าย​น้ำ  ท่ามกลาง​กระแส​แห่ง​วัตถุนิยม  และ​ความ​
สับสน​ของ​โลก​ท่ี​เป็น​ไป  โลก​ท่ี​เป้าหมาย​หลัก​ของ​ผู้คน​คือ​การ​ตอบ​สนอง​ความ​ต้องการ​
ของ​ตน​เอง  ศีลธรรม​และ​จริยธรรม​เริ่ม​ถูก​มอง​ข้าม  ค่า​ของ​คน​ถูก​วัด​กัน​ด้วย​จำนวน​
ตัวเลข​มาก​กว่า​การก​ระ​ทำ  การ​ปฏิบัติธรรม​และ​รักษา​ศีล  เป็น​สิ่ง​ที่​น่า​ขบขัน​และ​ดู​
ครำ่ครึ  โลก​ใบ​นี้​คง​เปรียบ​เสมอืน​แม่น้ำ​ที่​มี​กระแสนำ้​เช่ียว​กราก  ท่ี​พร้อม​จะ​พัด​พา​เรา​
ลง​สู่​ท่ี​ต่ำ​ซ่ึง​เต็ม​ไป​ด้วย​ทุกข์​ทรมาน​และ​ความ​เจ็บปวด  คน​จำนวน​มาก​ท่ี​ปล่อย​ตน​เอง​ให้​
ลอย​และ​ไหล​ไป​ตาม​กระแสน้ำ​เช่ียว​แห่ง​ความ​ทุกข์  โดย​มี​รางวัล​เพียง​แค่​ความ​สบาย​ท่ี​
ไม่​ต้อง​เหนื่อย​แรง​ว่าย  เห็น​คน​อื่น​ลอย​ไป​ตาม​กระแสน้ำ​สบาย​ๆ   แล้ว​ฉุกคิด​ว่า​เมื่อ​คน​
อื่น​ลอย​ตาม​กระแส​กัน​แล้ว​เรา​จะ​มา​ฝืน​กระแส​ทำไม  จึง​ปล่อยตัว​ตาม​กระแส​ไป  แต่​
ก็​มีค​น​จำนวน​ไม่​น้อย​ที่​เห็น​ทุกข์​ของ​การ​ลอย​ตาม​กระแสน้ำ​เชี่ยว  ด้วย​เห็น​ภัย​ว่า​ถ้า​
ปล่อยตัว​ไป​ตาม​กระแสน้ำ  วัน​หนึ่ง​อาจ​จะ​ต้อง​ทน​ทุกข์​ทรมาน  โดย​ไม่​สามารถ​หลบ​
เลี่ยง​ได้  เช่น​อาจ​จะ​ไหล​ไป​ชน​กับ​ก้อน​หิน​ใหญ่​อย่าง​แรง  ซึ่ง​อาจ​เปรียบ​ก้อน​หิน​ได้​กับ​
อกุศลกรรม​ทั้งหลาย  ที่​ตน​ได้​เคย​ทำ​ไว้​เพื่อ​ตอบ​สนอง​ความ​ต้องการ​ที่​ไม่​มี​วัน​รู้จัก​พอ​
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ของ​ตน​เอง  คน​เหล่า​นั้น​จึง​ตัดสินใจ​ที่​จะ​ว่าย​ทวน​กระแสน้ำ  ด้วย​การ​ทำความ​ด ี อีก​
ทั้ง​ยัง​มี​ขันติ​หักห้าม​ใจ​ต่อ​สิ่ง​ยั่ว​ยุ​ต่างๆ​ใน​โลก​ยุค​ปัจจุบัน

แรก​ๆ ​เรา​อาจ​รู้สึก​เหนื่อย​กับ​สิ่ง​ที่​เรา​ทำ  แต่​เมื่อ​เรา​ว่าย​ไป​ซัก​พัก​จน​ไกล  พอที่​
เรา​จะ​พอ​มอง​เห็น​ฝั่ง​ได้​ว่า​ฝั่ง​มี​อยู่จริง  หรือ​คน​ที่​ว่าย​ไป​ไกล​กว่า​เรา  บอก​ต่อๆ​มา​ถึง​
คน​ข้าง​หลัง​ว่า​รีบ​ว่าย​ตาม​มานะ  ฝั่ง​มี​อยู่จริง​ขอ​เพียง​ให้​เรา​อดทน​ว่าย​ทวน​กระแส​ไป​
เร่ือยๆ  อีก​ไม่​นาน​เท่าไร  ตัว​คุณ​เอง​ก็​จะ​เป็น​ผู้​หน่ึง​ท่ี​ไป​ยืน​บน​ฝ่ัง  ไม่​ต้อง​เหน่ือย​กับ​การ​
ท่ี​จะ​ต้อง​ว่าย​น้ำ​ทวน​กระแส  หรือ​ต้อง​กลัว​กับ​การ​ไหล​ไป​ตาม​กระแสน้ำ​ท่ี​เช่ียว​กราก​อีก​
ต่อ​ไป  เม่ือน้ัน​คุณ​คง​รู้​ได้​ด้วย​ตน​เอง  ว่าการ​เดินทาง​ท่ี​แสน​ยาว​นาน​ของ​จิต​หน่ึง​ดวง​ได้​
สิ้นสุด​ลง​แล้ว  การ​ว่าย​น้ำ​ทวน​กระแส​อาจ​จะ​เหนื่อย​หรือ​ทำให้​เรา​ท้อแท้​ไป​บ้าง  จน​
บาง​ครั้ง​อาจ​ทำให้​เรา​อยาก​ปล่อยตัว​ไป​ตาม​กระแส  สำหรับ​คน​ที่​ท้อ​ใจ​และ​เริ่ม​ที่​จะ​
หมด​แรง​ใจ​ใน​การ​ทำ​ดี  อยาก​ให้​ลอง​นึก​ว่า  เหนื่อย​เท่าไร​กว่า​จะ​ว่าย​มา​ถึง​จุด​นี้  เพียง​
คุณ​ปล่อยตัว​หยุด​ว่าย​ซัก​ชั่ว​ครู่  ผล​ที่​ตาม​มา​คือ​คุณ​อาจ​จะ​ไหล​ไป​ไกล​กว่า​จุด​ที่​คุณ​เริ่ม​
ต้น  แล้ว​ต้อง​เหนื่อย​อีก​เท่า​ไหร่  กว่า​คุณ​จะ​ว่าย​กลับ​มา​ถึง​ยัง​จุด​เดิม​ที่​เคย​อยู่ 

ถ้า​คุณ​เหนื่อย​ที่​จะ​ต้อง​ว่าย​โดย​แรง​ของ​ตน​เอง  แทนที่จะ​ปล่อยตัว​ไป​ตาม​
กระแส  ลอง​หา​ส่ิง​ทุ่น​แรง​ให้​คุณ​ว่าย​ถึง​จุดหมาย​ได้​เร็ว​ข้ึน​และ​เหน่ือย​น้อย​ลง​ดี​ไหม  ส่ิง​
ที่​จะ​ช่วย​ทุ่น​แรง​คุณ​ได้  เปรียบ​เสมือน​ขอน​ไม้​ให้​คุณ​ได้​เกาะ​พยุง​ว่าย​ไป  ก็​คือ  ศรัทธา ​
ทาน  ศีล  และ  สมาธิ

ศรัทธา  ใน​พระ​คุณ​ของ​พระ​พุทธ  พระ​ธรรม  และ​พระ​สงฆ์  ศรัทธา​ใน​สิ่ง​ที่​องค์​
พระ​สัมมา​สัมพุทธเจ้า​ได้​ตรัสรู้​แล้ว​และ​ทรง​แสดง​ธรรม​แล้ว  ว่าเป็น​ทาง​สายเอก​ที่​จะ​
นำพา​สัตว์​ทั้งหลาย​ที่​ยัง​ทน​ทุกข์​ทรมาน​อยู่  ไป​ถึง​ฝั่ง​อัน​สงบ​สุข​ได้​จริง

ทาน  ทำ​ทาน​ด้วย​ใจ​ท่ี​คิด​เอ้ือเฟ้ือ  สละ​ออก  เมตตา​และ​หวัง​ให้​ผู้​อ่ืน​ได้​รับ​ประโยชน์​
สุข​จาก​สิ่ง​ที่​เรา​ให ้ เมื่อ​ทำ​ทาน​ขอ​ให้​คุณ​ลอง​สำรวจ​จิต​ของ​ตน​เอง  จะ​เหมือน​มีค​วาม​
รู้สึก​อ่อนโยน​มา​ห่อ​หุ้ม​จิตใจ​คุณ​ไว ้ หาก​คุณ​มี​จิต​สละ​ออก​อยู่​เสมอ​ๆ   จะ​ทำให้​จิตใจ​
ของ​คุณ​อ่อนโยน​และ​คง​เป็น​ไป​ได้​ยาก​นัก​ที่​คุณ​จะ​เบียดเบียน​ผู้​อื่น 

ศีล  อย่าง​น้อย​เรา​ควร​ท่ี​จะ​รักษา​ศีล​  5  ให้​ครบถ้วน​สมบูรณ์  เพ่ือ​ท่ี​เรา​จะ​ได้​ไม่​ต้อง​
เบียดเบียน​ผู้​อ่ืน  อีก​ท้ัง​ยัง​เป็น​หลักประกัน​ได้​ว่า​เม่ือ​เรา​รักษา​ศีล​5  ได้​สมบูรณ์​แล้ว  เม่ือ​
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เรา​ตาย​ไป  ภพ​ใหม่​อันเป็น​ที่​ตั้ง  อย่าง​น้อย​ต้อง​ได้​เกิด​เป็น​มนุษย์​แน่นอน  อีก​ทั้ง​ศีล​
ยัง​ทำให้​เรา​เป็น​คน​ที่​มีสัมมาทิฎฐิ  เมื่อ​เรา​รักษา​ศีล​ไป​ได้​สัก​ระยะ  เรา​จะ​รู้สึก​ว่า  ไม่​
ใช่​เรา​แล้ว​ที่​เป็น​คน​พยายาม​รักษา​ศีล  แต่​ศีล​ต่างหาก  ที่​เป็น​สิ่ง​รักษา​คุ้มครอง​เรา​ไว้​
ไม่​ให้​เรา​เดินทาง​ผิด

สมาธิ  การ​ทำ​สมาธิ  ถือ​เป็น​ส่ิง​สำคัญ​ท่ี​จะ​ทำให้​คุณ​สามารถ​ว่าย​ไป​ถึง​ฝ่ัง  สมาธิ​จะ​
ทำให้​จิต​คุณ​มี​กำลัง​และ​กระจ่าง​ใส​พอที่​จะ​เห็น​ความ​จริง​ของ​ชีวิต

สุดท้าย​นี ้ หวัง​ว่า​งาน​เขียน​ของ​ผม​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ที่​จะ​จุด​ประกาย​ให้​ผู้​ที่​ยัง​ลอยตัว​
ตาม​น้ำ  ได้​เร่ิม​ว่าย​น้ำ​ทวน​กระแส  และ​เสริม​กำลังใจ​ให้​ผู้​ท่ี​ว่าย​น้ำ​อยู่​ได้​ว่าย​ต่อ​ไป​อย่าง​
มี​กำลังใจ  ขอ​ท่าน​ทั้งหลาย​เจริญ​ใน​ธรรม

สารบัญ 
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จดหมายจากภูผาเหล็ก
โดย  ชลนิล 

ฉบับ​ที่  2 

เขียน​ที่​กุฏิ​ริม​ผา  วัด​ถ้ำ​พวง​
11  ก​.​ค​.  38​

โยม​วุฒิ​ชัย  เพื่อน​รัก​

อาตมา​บวช​ที ่วัด​อรัญญิกาวา​ส​เรียบร้อย​หลาย​วัน​แล้ว  ได้​ฉายา​ว่า  “​นาถ​
ธัมฺโม”  บวช​เสร็จ​ก็​ขึ้น​มา​อยู่​วัด​ถ้ำ​พวง​เลย  มี​เรื่อง​ขลุกขลัก​หลาย​อย่าง  เอา​ไว้​จะ​เล่า​
ให้​ฟัง​ทีหลัง 

วัน​นี้​เพิ่ง​จะ​ได้​อยู่​กุฏิ​จริง ๆ   วัน​แรก  ทั้งที่​เข้า​วัด​มา​หลาย​วัน​แล้ว  เหตุผล​ที่​ยัง​ไม่​ได้​
กุฏิ​ก่อน​หน้า​นี้​เพราะ​กุฏิ​เต็ม  อาตมา​จึง​พัก​กุฏิ​รับรอง​ชั่วคราว  จน​วัน​นี้​เจ้าของ​กุฏิ​เดิม​
ได้​ย้าย​ไป​จำพรรษา​อีก​วัด​หนึ่ง  อาตมา​จึง​ได้​เข้า​พัก​กุฏิ​เป็น​เรื่อง​เป็น​ราว​เสียที 

เวลา​ขณะ​นี้​เกือบ​จะ​หก​โมง​ครึ่ง  (​หก​โมง​เย็น​)  แล้ว  ฝน​กำลัง​ตก  อาตมา​กำลัง​
นั่ง​ชม​ทิวทัศน์​จาก​กุฏิ​ริม​หน้าผา​ลง​ไป​ยัง​พื้น​เบื้อง​ล่าง  บรรยากาศ​ขณะ​นี้​ช่วย​ให้​จิตใจ​
ปลอดโปร่ง  ร่มเย็น  แต่​ถึง​กระนั้น​อาตมา​ก็​ยัง​ไม่​อาจ​เข้าถึง​ความ​สงบ​เย็น​เสียที 

มี​เร่ืองราว​มากมาย​อยาก​เล่า​สู่​กัน​ฟัง  ซ่ึง​คง​ต้อง​เอา​ไว้​ตอน​มี​เวลา​มาก​กว่า​น้ี  เพราะ​
นี่​ใกล้​ถึง​เวลา​ทำวัตร​เย็น​แล้ว 

ฝน​ใกล้​ซา  ​
นาถ​ธัมฺโม 

ธรรมะจากคนสู้กิเลส
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.fighter
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ฉบับ​ที่  3 

กุฏิ​ริม​ผา  ​
13  ก​.​ค​.  38  ​
ก่อน​เวลา​ทำวัตร​เย็น​

โยม​วุฒิ​ชัย  เพื่อน​รัก​

วัน​นี้​เป็น​วัน​แรก​ที่​อาตมา​ลง​ไป​บิณฑบาต​หมู่​บ้าน​ข้าง​ล่าง  เนื่องจาก​วัด​ถ้ำ​พวง​อยู่​
บน​ยอด​เขา​ภูผา​เหล็ก  ช่วง​เวลา​นอก​พรรษา​จะ​บิณฑบาต​กับ​พวก​แม่​ชี  คณะ​คน​มา​ใส่​
บาตร​บน​เขา  พอ​ช่วง​เข้าพรรษา​ทาง​วัด​จะ​เข้มงวด​เรื่อง​ข้อ​วัตรปฏิบัติ​มาก​ขึ้น  ต้อง​ตื่น​
สวด​มนต์​ทำวัตรเช้า​ตั้งแต่​ตี​สี่  และ​นั่ง​รถ​ลง​เขา​ไป​ยัง​หมู่​บ้าน​ตั้งแต่​ยัง​ไม่​หก​โมง  (​หรือ​
ฟ้า​สว่าง​จน​พอ​เห็น​ลายมือ​) 

ระยะ​ทาง​จาก​วัด​ถึง​ตีน​เขา​ประมาณ  5  ก​.​ม​.  เป็น​ทาง​ลดเลี้ยว  ไม่​มี​บ้าน​คน  หมู่​
บ้าน​อยู่​ห่าง​จาก​ตีน​เขา​เล็กน้อย  แต่​หมู่​บ้าน​ที่​อาตมา​ลง​บิณฑบาต​จะ​อยู่​เลย​ไกล​ไป​อีก

ระหว่าง​เดิน​บิณฑบาต​จะ​ภาวนา​จงกรม​ไป​ตลอด  แอบ​เผลอ​คิด​ใน​ใจ​ว่า  คน​ที่​เขา​
ใส่​บาตร​เรา​จะ​ได้​บุญ​ไหม​หนอ  เพราะ​ตัว​เรา​ก็​ไม่​ได้​มี​คุณธรรม​วิเศษ​อะไร  เป็น​ปุถุชน​
มี​กิเลส​เหมือน​ชาว​บ้าน​ทั่วไป​นั่นเอง 

ตอน​บิณฑบาต​พบ​คุณ​ยาย​หลัง​ค่อม​คน​หนึ่ง  แก​พยายาม​ยืด​ตัว​ใส่​บาตร​ด้วย​สีหน้า​
เปี่ยม​ด้วย​ศรัทธา  เห็น​แล้ว​นึก​สะท้อน​ใน​ใจ​.​.​.เรา​มี​อะไร​ให้​เขา​ศรัทธา 

ผ้าเหลือง​.​.​.อย่าง​นั้น​หรือ​? 

ศีล  227  ข้อ​? 

คุณ​ยาย​คน​น้ัน​คง​ได้​บุญ​เป่ียม​ล้น  หาก​ใส่​บาตร​กับ​พระ​แท้​สัก​องค์  ไม่​ใช่​สมมุติ​สงฆ์​
เช่น​อาตมา

ตอน​นี้​ยัง​ไม่​มี​อะไร​ที่​ต้องการ​เขียน  นอกจาก​อยาก​บอก​โยม​เพื่อน​ว่า  การ​เป็น​พระ​
นั้น​ไม่​ใช่​เรื่อง​ง่าย​อย่าง​ที่​เคย​คิด  อาตมา​เคย​คิด​ว่า​ตัว​เอง​แน่​แล้ว  เตรียมพร้อม​บวช​



43ธรรมะใกล้ตัว

เต็มที่  พอ​เข้า​มา​จริง​กลับ​หงายหลัง  เห็น​ความ​โง่​ของ​ตัว​เอง​มากมาย  ไม่​อยาก​เชื่อ​ว่า​
เรา​ไม่​รู้​ข้อ​วัตร​ของ​พระ​ตั้ง​หลาย​อย่าง  เชื่อ​มั้ยว่า  ก่อน​บวช​อาตมา​ยัง​ไม่​รู้​ด้วย​ซ้ำ​ว่า​
พระ​ท่าน​ครอง​จีวร​กัน​อย่างไร 

ไอ​ขาว ๆ   โรย​ตัว​ลง​บน​ทิวทัศน์​เบื้อง​ล่าง​แล้ว  ​
นาถ​ธัมฺโม 

สารบัญ 
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ตื่น​.​.​.​.​.​ด้วย​การ​ออกกำลัง​กาย 
โดย หมอ​อติ

สมัย​ที่​จบ​เป็น​จิตแพทย์​ใหม่ ไฟ​แรง​นัก ​
ผม​มัก​ใช้​เวลา​นาน ๆ  ใน​การ​แนะนำ​ให้​ผู้​ป่วย​ออกกำลัง​กาย ​
แต่​ใน​คราว​หนึ่ง​ที่​ตัว​เอง​เกิด​ไม่​สบาย​ติดต่อ​กัน​หลาย​วัน ผู้​ป่วย​ที่​รักษา​กัน​มา​นาน​ราย​หนึ่ง​
ถาม​ผม​ว่า “​หมอ​แนะนำ​ให้​คน​อื่น​ออกกำลัง​กาย ​
แล้ว​ตัว​หมอ​เอง ออกกำลัง​กาย​บ้าง​หรือ​เปล่า​?​”​
ฟัง​แล้ว​ก็​สะอึก​เหมือน​กัน เพราะ​คง​อ้าง​เหตุผล​ว่า​ไม่​มี​เวลา (​อย่าง​ท่ี​หลาย ๆ  คน​ชอบ​อ้าง​)​
ก็​ไม่​ได้ เพราะ​เรา​เป็น​คน​แนะนำ​แกม​บังคับ​ให้​ผู้​ป่วย​หา​เวลา​ออกกำลัง​กาย​เอง ​
หลังจาก​นั้น จึง​เริ่ม​ตั้งใจ​ออกกำลัง​กาย​อย่าง​จริงจัง ​
โดย​การ​วิ่ง​บ้าง รำ​ชี่​กง ว่าย​น้ำ​บ้าง ฯลฯ ก็​รู้สึก​ว่า อาการ​โรค​ภูมิแพ้​ลด​ลง​อย่าง​มาก​
พอ​ไป​ดู​ใน​ระเบียน​ผู้​ป่วย​ของ​ตัว​เอง พบ​ว่า จาก​เดิม​ที่​เคย​กิน​ยา​แทบ​ทุก​เดือน​
เมื่อ​มา​ออกกำลัง​กาย ก็​แทบ​จะ​ไม่​ได้​เบิก​ยา​มา​กิน​เลย เป็น​เวลา​เกือบ 2 ปี​แล้ว 

สำหรับ​ตัว​ผม​เอง เห็น​แล้ว​ครับ​ว่า การ​ออกกำลัง​กาย​เป็น​ประจำ​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​
เพราะ​ทำให้​ร่างกาย​แข็งแรง​ขึ้น​อย่าง​มาก​จริง ๆ  

วัน​นี้ จึง​ขอ​เล่า​ถึง​วิธีการ​ออกกำลัง​กาย​ที่​เหมาะสม​ให้​ทุก​ท่าน​ได้​ฟัง​กัน​นะ​ครับ 

การ​ออกกำลัง​กาย​มี​หลาย​แบบ ​
แต่​แบบ​ที่​ช่วย​ลด​ความเครียด และ​ทำให้​ร่างกาย​แข็งแรง​ขึ้น ​
ควร​จะ​เป็นการ​ออกกำลัง​กาย​แบบ​ที่​เรียก​ว่า “​แอ​โร​บิ​ค​” (​Aerobic Exercise​) ​
ซึ่ง​การ​ออกกำลัง​กาย​ลักษณะ​นี้ จะ​ประกอบ​ไป​ด้วย

1​) เป็นการ​ออกกำลัง​กาย​แบบ​ค่อยเป็นค่อยไป​
ที่​นิยม​กัน​มาก​คือ การ​เดิน การ​วิ่ง​เหยาะ ๆ  ว่าย​น้ำ ปั่น​จักรยาน หรือ​การ​เต้น​
แอโรบิค เป็นต้น

ของฝากจากหมอ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.doctor
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2​)​ใช้​เวลา​ติดต่อ​กัน​อย่าง​น้อย 15​-​20 นาท ี

3​)​ให้​ชีพจร​เต้น​อยู่​ใน​ช่วง 60​-​80% ของ​อัตรา​ชีพจร​สูง​สุด ​
โดย​คำนวณ​อัตรา​ชีพจร​สูง​สุด​ได้​จาก​สูตร 

อัตรา​ชีพจร​สูง​สุด (​ครั้ง​/​นาที​) = 220​-​อายุ (​ปี​)

เช่น นาย ก​. อายุ 30 ปี อัตรา​ชีพจร​สูง​สุด​ก็​จะ​เท่ากับ 220​-​30 = 190 ครั้ง​/​นาท​ี
ดังนั้น นาย ก​. ควร​ออกกำลัง​กาย​ให้​ชีพจร​เต้น​ประมาณ 60​-​80% ของ 190 ​
เท่ากับ 114​–​150 ครั้ง​/​นาที นาน 15​-​20 นาที

4​) ควร​ออกกำลัง​กาย​อย่าง​น้อย 3 ครั้ง​ต่อ​สัปดาห์ 

ทำ​เพียง 4 ข้อ​นี้ รับรอง​ได้​ว่า​ร่างกาย​ของ​พวก​เรา​จะ​แข็งแรง​ขึ้น​อีก​เยอะ​ครับ​
แต่​ผม​มี​เคล็ด​ลับ​อย่าง​หนึ่ง อยาก​มา​แบ่งปัน​ให้​ทุก​ท่าน​ได้​ทราบ​เพิ่ม คือ​
ผม​เอง​ก็​มีค​วาม​สนใจ​การ​ภาวนา​อยู่​บ้าง ได้​เคย​ฝึก​การ​เจริญ​สติ​มา​บ้าง​เล็กน้อย​
แล้ว​ได้​ทดลอง​ผสาน​การ​เจริญ​สติ ร่วม​ไป​กับ​การ​ออกกำลัง​กาย ซึ่ง​ก็ได้​ผล​ดี​พอ​สมควร​
วิธี​ที่​ผม​ทดลอง​ทำ​และ​แนะนำ​ให้​ผู้​ป่วย​บาง​ราย​ทำ มี​ดังนี้​นะ​ครับ 

เช่น หาก​คุณ​เป็น​คน​ชอบ​ออกกำลัง​กาย​โดย​การ​วิ่ง ​
ก่อน​วิ่ง เริ่ม​อุ่นเครื่อง​ด้วย​การ​ยืด​เส้น​ยืด​สาย ตั้งแต่​หัน​คอ ยัก​ไหล่ บิด​แขน ​
แอ่น​อก หมุน​เอว หมุน​เข่า หมุน​ข้อ​เท้า สลัด​มือ สลัด​ขา ยืด​แขน ยืด​ขา ​
ตลอด​การ​อุ่นเครื่อง ก็​มี​สติ​รู้​ไป​เรื่อย ๆ  

เมื่อ​เริ่ม​วิ่ง ก็​จะ​รู้สึก​ถึง​การก​ระ​ทบ​ของ​ขา​กับ​พื้น (​แค่​รู้​การก​ระ​ทบ​เฉย ๆ ​)​
แล้ว​เมื่อ​วิ่ง​ไป​สัก​พัก อาจ​จะ​ใจลอย​ไป​จาก​การ​รู้​การก​ระ​ทบ​ของ​ขา​กับ​พื้น​แล้ว​
ก็​ให้​รู้สึก​ตัว​ขึ้น​มา​ว่า “​กำลัง​เผลอ​ไป​” แล้ว​กลับ​มา​รับ​รู้​การ​วิ่ง​ใหม่

วิ่ง ๆ  ไป เดี๋ยว​เผลอ​ไป​คิด​เรื่อง​งาน ก็​รู้สึก​ตัว​ขึ้น​มา​ว่า ​
“​มีค​วาม​คิด​เกิด​ขึ้น​” แล้ว​กลับ​มา​รู้​การ​วิ่ง​ใหม่ 
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วิ่ง ๆ  ไป มีค​วาม​เหนื่อย​เกิด​ขึ้น ก็​รู้​ว่า “​มีค​วาม​รู้สึก​เหนื่อย​” กลับ​มา​รู้​การ​วิ่ง​ใหม​่
วิ่ง ๆ  ไป เห็น​สาว​ที่​วิ่ง​ผ่าน​มา​แล้ว​มีค​วาม​พอใจ​เกิด​ขึ้น ก็​รับ​รู้​ว่า “​มีค​วาม​พอใจ​เกิด​ขึ้น​”​
วิ่ง​จน​เหนื่อย​มาก ๆ  แล้ว​อยาก​หยุด​วิ่ง ก็​ให้​รู้​ว่า “​อยาก​หยุด​”​
เมื่อ​หยุด​แล้ว​ก็ warm down โดย​การ​ยืด​เส้น​ยืด​สาย​อีก​รอบ พร้อม​กับ​รู้สึก​ตัว​ไป​ด้วย

ทดลอง​ทำ​โดย​เริ่ม​จาก 5 นาที เป็น 10 นาที เป็น 20 นาที ​
หลาย ๆ  คน​จะ​พบ​ว่า การ​ออกกำลัง​กาย​จะ​ไม่​น่า​เบื่อ แต่​กลับ​มีค​วาม​สนุก​เพิ่ม​ขึ้น​ด้วย​
ได้​เห็น​อะไร​แปลก ๆ  ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ร่างกาย​และ​จิตใจ เช่น ​
ผู้​ป่วย​บาง​คน​มา​เล่า​ให้​ฟัง​ว่า วิ่ง ๆ  ไป​นี่ เห็น​ความ​คิด​ดับ​แว้​บ ดับ​แว้​บ​เลย​ทีเดียว ​
บางที​ก็​เห็น​เหมือนกับ​ร่างกาย​เป็น​หุ่น ตัว​หุ่น​มัน​เหนื่อย แต่​ใจ​มัน​สดชื่น เป็นต้น 

ที่​อยาก​เล่า​ให้​ฟัง​ด้วย​ความ​ประทับใจ​ก็​คือ พี่​นัก​ภาวนา​ที่​ผม​รู้จัก​ท่าน​หนึ่ง ​
เขา​ฝึก​สติสัมปชัญญะ​แต่​ก็​ไม่ใคร่​จะ​ก้าวหน้า​นัก ​
วัน​หนึ่ง อาจารย์​สอน​ภาวนา​แนะนำ​ให้​พี่​เขา​ไป​ออกกำลัง​กาย ​
พี่​เขา​ก็​เริ่ม​จาก​วิ่ง​นิด ๆ  หน่อย ๆ  จน​รู้สึก​ว่า ยิ่ง​วิ่ง​ยิ่ง​รู้สึก​สบาย ​
ใน​ที่สุด​ก็​วิ่ง​อย่าง​เป็น​กิจจะลักษณะ วิ่ง​ทุก​วัน ​
วัน​หนึ่ง​ไป​กราบพระ​อาจารย์​แถว ๆ  ศรี​ราชา ท่าน​ก็​ทัก​ว่า ​
“​ดี​นะ ไป​ทำ​อะไร​มา จิตใจ​ค่อย​ตื่น​ขึ้น​มา​แล้ว สังเกต​ไหม โปร่ง​เบา​กว่า​เดิม​เยอะ​เลย​”

ผม​คิด​ว่า ผล​ที่​จะ​ได้​รับ​จาก​การ​ออกกำลัง​กาย​พร้อม​กับ​เจริญ​สติ​ไป​ด้วย​
นอกจาก​จะ​ทำให้​ร่างกาย​แข็งแรง​ขึ้น จิตใจ​ไม่​ตึงเครียด​แล้ว ​
ยัง​อาจ​จะ​ทำให้​นัก​ภาวนา​-​นักกีฬา​สมัคร​เล่น​อย่าง​พวก​เรา “​รู้ ตื่น เบิกบาน​” ขึ้น​มา​ได​้
การ​รู้ ตื่น เบิกบาน​นี่แหละ​ครับ จะ​เป็น​รากฐาน​ของ​การ​พ้น​ทุกข์​ได้​ใน​ที่สุด 

หมายเหต ุสามารถ​อ่าน​วิธีการ​เจริญ​สติ​ใน​ระหว่าง​วัน​เพิ่มเติม​ได้ที​่

http​:​/​/​www.wimutti.net​/​surawat​/ และ ​

http​:​/​/​larndham.net​/​cgi-bin​/​kratoo.pl​/​000373​.​htm

สารบัญ 



47ธรรมะใกล้ตัว

A moment to remember -​-  
“​สัญญา​” (​รัก​) ไม่​เที่ยง

โดย ชล​นิล

“​ความ​รัก​จะ​มี​ประโยชน์​อะไร  ถ้า​ความ​ทรง​จำ​ฉัน​หาย​ไป​”  นี่​คือ​ประโยค​ที่​ซูจิน​
บอก  ตอน​ขอ​เลิก​กับชุลซู

ทำไม​เธอ​ต้อง​ขอ​เลิก​กับ​เขา  ทั้งที่​เขา​แสน​ดี  รัก​เธอ​สุด​หัวใจ  และ​หัวใจ​เธอ​ก็​
ต้องการ​เขา​เหลือเกิน​…

A  moment  to  remember  หนัง​เกาหลี​ท่ี​ผม​ยัง​ไม่​เคย​เห็น​ฉาย​ใน​เมือง​ไทย  แต่​
ก็​มี​ดี​วี​ดี​พอ​ซื้อ​หา​ได้  ซึ่ง​ดู​จาก​หน้า​ปก​และ​แรง​เชียร์​คน​ขาย  ทำให้​พอ​คาด​คะเน​เนื้อหา​
ได้​คร่าว ๆ   ว่า​คง​เป็น​หนัง​รัก​เศร้า​เคล้า​น้ำตา  เรียก​ความ​ประทับใจ​คน​ดู  ตาม​สูตร​หนัง​
รัก​เกาหลี  แต่​พอได้​ดู​จริง ๆ   กลับ​อ้ึง​.​.​.​ประเด็น​ท่ี​หนัง​ยก​มา​เป็น​ปม​ปัญหา  กระแทก​ใจ​
ผม​อย่าง​แรง​…

ซูจิน  คุณ​หนู​ขี้​ลืม​ที่​เพิ่ง​อกหัก​จาก​คน​รัก​เก่า  พบ​กับชุลซู  หนุ่ม​ห้าว  เซอร์  อาชีพ​
ช่าง​ไม้​ที่​เติบโต​อย่าง​โดดเดี่ยว  ต่อสู้​ดิ้นรน​ทุก​อย่าง​ด้วย​ตัว​เอง  ทั้ง​คู่​รู้จัก​และ​รัก​
กัน  สามารถ​ผ่าน​อุปสรรค​ใน​การ​ครอง​คู่​เรื ่อง​ความ​แตก​ต่าง​ด้าน​ฐานะ​ได้​อย่าง​
เหลือเชื่อ  เพราะ​พ่อ​ของ​ซูจิน  รัก​ลูก​สาว​อย่าง​ล้น​เหลือ  ต่อ​ให้​ไม่​พอใจ​บุคลิก ฐานะ 
ความ​เป็น​อยู่​ของ​ว่าท่ี​ลูกเขย  แต่​ก็​ยัง​กล้า​ให้​โอกาส​เขา​ได้​พิสูจน์​ตัวเอง  ซ่ึง​ชุลซูไม่​ทำให้​
ทุก​คน​ผิดหวัง

สอง​หนุ่ม​สาว​สร้าง​ครอบครัว​ใหม่​ที่​เต็ม​ไป​ด้วย​ความ​รัก ความ​อบอุ่น หวาน​
ละไม  สร้าง​เนื้อ​สร้าง​ตัว​จน​ฐานะ​เป็น​ปึกแผ่น  มั่นคง​ขึ้น​เรื่อย ๆ

แง่คิดจากหนัง
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.movie
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.movie
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จู่ ๆ   แม่​ของ​ชุลซูที่​หาย​ไป​หลาย​ปี  ก็​กลับ​มา​ขอ​เงิน​ลูก​ชาย​เป็น​จำนวน​มาก​เพื่อ​
ไป​ใช้​หนี้  ชุลซูไม่​ยอม​ช่วย  ไม่​ยอม​รับ​ผู้หญิง​ที่​ทอดทิ้ง​ให้​เขา​โดดเดี่ยว  ลำบาก​ตั้งแต่​
เล็ก  เป็น​แม่​เด็ดขาด

ซูจินข​อ​ร้อง​ให้​เขา​ยอม​อภัย​แม่​ตัว​เอง  ยื่นมือ​ช่วยเหลือ​ยาม​ท่าน​ทุกข์​ยาก

“​การ​ให้อภัย  มัน​ไม่​ยาก​หรอก  แค่​คุณ​ยอม​แบ่ง​ห้อง​ว่าง​สัก​นิด  ใน​หัวใจ​คุณ  ให้​
กับ​ความ​เกลียด​ชัง​”

การ​แบ่ง​ห้อง​หัวใจ​ให้​กับ​ความ​เกลียด​ชัง ให้​กับ “​คน​” ที่​คุณ​เกลียด​ชัง มัน​แสน​
ยากเย็น  แต่​ถ้า​ทำได้  คุณ​จะ​ไม่​ลำบาก  ใน​การ​ให้อภัย

.​.​.​ความ​โกรธ​เกลียด​จะ​จาง​หาย  หาก​ใช้​ความ​รัก ความ​เมตตา​มา​ชะ​ล้าง​…

ชุลซูให้อภัย  ยอม​ช่วยเหลือ  ล้าง​หน้ี​ให้​แม่​จน​ตน​เอง​แทบ​หมดตัว  ส่ิง​ท่ี​เขา​ได้​รับ​คือ​
หัวใจ​อัน​อ่อนโยน  กับ​รอย​ยิ้ม​ของ​ซูจิน  อ้อม​กอด​อัน​อ่อนหวาน​ของ​หญิง​สาว  เหมือน​
จะ​บอก​แก่​เขา​ว่า​.​.​.​เธอ​จะ​ไม่​ยอม​จาก​ไป​ไหน  แม้​เขา​จะ​ไม่​มี​อะไร​เหลือ​เลย

ทั้ง​คู่รัก​กัน​ขนาด​นี้  ทำไม​ถึง​ไม่​สามารถ​อยู่​ร่วม​กัน​ได้  ทำไม​ซูจิน​ต้อง​ขอ​เลิก​
กับชุลซู  ทั้งที่​เธอ​รัก​เขา​เต็ม​หัวใจ

ความ​ไม่​เที่ยง​.​.​.​ไม่​แน่นอน  คือ​สมบัติ​ประจำ​โลก

ซูจิน​ป่วย​ด้วย​โรค​อัลไซ​เมอร์  ความ​ทรง​จำ​เธอ​ค่อย ๆ   หาย​ที​ละ​น้อย  อย่าง​ฉุด​ร้ัง​ไม่​
ได้  เดิน​อยู่​บน​ถนน  เธอ​ก็​ลืม​ทาง​กลับ​บ้าน  ลืม​เบอร์​โทรศัพท์  ลืม​บ้าน​เลข​ท่ี  ลืม​ว่า​ตัว​
เอง​เป็น​ใคร  อาการ​หนัก​ขึ้น​เรื่อย ๆ   จน​บาง​ครั้ง​ยัง​ปัสสาวะ​ออก​มา​อย่าง​ลืมตัว

ท่ามกลาง​สถานการณ์​เลว​ร้าย​เช่น​นี ้ ชุลซูไม่​ยอม​ทอดทิ้ง​เธอ  เขา​พยายาม​เฝ้า​
ดูแล  เอาใจใส่  ไม่​เคย​นึก​รังเกียจ  กระทั่ง​ยอม​กล้ำกลืน​ความ​เจ็บปวด  ยาม​ถูก​ซูจิน​
เรียก​หา​เขา  ด้วย​ชื่อ​คน​รัก​เก่า
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จน​วัน​หนึ่ง  ความ​ทรง​จำ​กลับ​มา​หา​ซูจิน  เธอ​เกิด​จำ​ได้​ว่า  ระหว่าง​ความ​จำ​เลอะ​
เลือน  เธอ​ทำ​อะไร​กับ​ชุลซูบ้าง  จำ​กระทั่ง​เรื่อง​ที่​เธอ​เรียก​ชื่อ​เขา​ผิด  เป็น​ชื่อ​คน​รัก​
เก่า  บอก​ว่า​รัก​ชาย​คน​นั้น​อย่าง​เต็มปาก

ก่อน​ท่ี​ความ​ทรง​จำ​จะ​สูญ​หาย​ไป​อีก​คร้ัง  ซูจินรี​บ​เขียน​จดหมาย​บอก​ลา  ขอ​เลิก​กับ​
เขา​อย่าง​เจ็บ​ช้ำ  ใน​จดหมาย​ยืนยัน​ความ​รัก​ที่​มี​ต่อ​เขา​อย่าง​ไม่​เสื่อม​คลาย  ขออภัย​ใน​
ความ​ผิด​ที่​กระทำ​โดย​ไม่​รู้ตัว​.​.​.​แล้ว​เธอ​ก็​ลา​ไกล  ไม่​ยอม​อยู่​ทำให้​เขา​เจ็บปวด​ทรมาน​
ใจ​อีก

“​ความ​รัก​จะ​มี​ประโยชน์​อะไร  หาก​ความ​ทรง​จำ​สูญ​หาย​”

ถ้า​คุณ​จำ “​คน​” ที่รัก​ไม่​ได้ .​.​.  คุณ​จะ​จำ “​ความ​รัก​” ที่​มี​ต่อ​เขา​ได้​หรือ​ไม่​?

มัน​น่า​เจ็บปวด​เพียง​ใด  หาก​กำลัง​ยืน​ต่อหน้า​คน​ท่ี​เคย​รัก​สุด​หัวใจ  ยอม​ทำ​ทุก​อย่าง​
ได้​เพื่อ​เขา  แต่​กลับ​จำ​เขา​ไม่​ได้​เลย  มอง​เขา​ไม่​ต่าง​จาก​คน​แปลก​หน้า

“​สัญญา​”  ความ​จำ​ของ​คน​เรา เกิด​แล้ว​ดับ​ไป เกิด​ใหม่ ก็​ดับ​ไป​อีก เกิด​ดับ เกิด​ดับ​
เช่น​นี้  มี​ใคร​เคย​ตาม​ดู​มัน​บ้าง

สัญญา​อนิจจัง​.​.​.​สัญญา​อนัตตา

ความ​จำ​ไม่​เที่ยง​.​.​.​ความ​จำ​ไม่​ใช่​ตัว​ตน  บังคับ​ไม่​ได้

นี่​คือ​ความ​จริง​.​.​.​มี​ใคร​สัก​กี่​คน​เข้าใจ​ความ​จริง​ข้อ​นี้

“​สังขาร​” ความ​ปรุง​แต่ง  ดี​ชั่ว “​รัก​” ชอบ  เกิด​แล้ว​ดับ​ไป เกิด​ใหม่ ดับ​อีก เกิด​
ดับ​เช่น​นี้  มี​ใคร​เคย​ตาม​ดู​มัน​บ้าง

สังขาราอนิจจา​.​.​.​สังขาราอนัตตา

ความ​ปรุง​แต่ง  ไม่​เที่ยง​.​.​.​ความ​ปรุง​แต่ง  ไม่​ใช่​ตัว​ตน  บังคับ​ไม่​ได้

นี่​คือ​ความ​จริง​.​.​.​มี​ใคร​สัก​กี่​คน​เข้าใจ​ความ​จริง​ข้อ​นี้
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ยาม​ที่​ความ​ทรง​จำ​ดับ​หาย  จิตใจ​ไม่​อาจ​ระลึก​ถึง​ความ​รัก​ที่​เคย​มี  จำ​ไม่​ได้​ว่า​คน​
ตรง​หน้า​นี้  เคย​รัก​มาก​ขนาด​ไหน  จำ​ไม่​ได้​กระทั่ง​ว่า​ตัว​เอง​เป็น​ใคร

สัญญา​.​.​.​ความ​จำ​ขาด​หาย  สังขาร​.​.​.​ความ​ปรุง​แต่ง  ไม่​มี​เคร่ืองมือ​ช่วย​ทำ​งาน  คุณ​
จะ​มอง​เห็น​ความ​ว่าง​โหวง​ใน “​รัก​”  ใน “​คน​” ที่​คุณ​รัก​.​.​.​กระทั่ง​มอง​หา “​ตัว​เอง​” ไม่​
เจอ

.​.​.​ความ​รัก​อยู่​ที ่ไหน​.​.​.​คน​รัก​อยู่​ที ่ไหน​.​.​.​ตัว​คุณ​เป็น​ใคร​.​.​.​มี​อะไร​ที่​ให้​เรียก​
ว่าเป็น  “เรา​”  “​ของ​เรา​”  ได้​บ้าง​?

.​.​.​มอง​เห็น​หรือ​ไม่​.​.​.​กาย​นี้​.​.​.​ใจ​นี้​.​.​.​ไม่​ใช่  “​เรา​”​!

ชุลซูเที่ยว​ตาม​หา​ซูจิน​จน​พบ​ใน​โรง​พยาบาล​แห่ง​หนึ่ง  เธอ​มอง​เขา​ด้วย​แวว​ตา​ว่าง​
เปล่า  ไม่​ต่าง​จาก​คน​แปลก​หน้า  พูด​จา​ทักทาย​เช่น​คน​ห่างเหิน  ไม่​คุ้นเคย

ชาย​หนุ่ม​ใช้​ความ​พยายาม​เป็น​คร้ัง​สุดท้าย  ด้วย​การพา​ซูจิน​ไป​ยัง​สถาน​ท่ี​ท่ี​ท้ัง​คู่​พบ​
กัน​ครั้ง​แรก  พา​พ่อ​แม่​และ​ทุก​คน​ที่​เธอ​รู้จัก​มา​พร้อมหน้า​…

ซูจิน​สามารถ​จดจำ​ได้​อีก​ครั้ง  ความ​สุข  เบิกบาน  ยินดี​นี้  คง​มี​เวลา​ไม่​มาก​นัก​…

เพราะ​นี่​.​.​.​อาจ​เป็นความ​ทรง​จำ​ครั้ง​สุดท้าย​ที่​ซูจิน​ระลึก​ได้  ก่อน​ที่​มัน​จะ​ลอย​
ลับ  ดับ​หาย​ไป  โดย​ไม่​อาจ​เรียก​คืน  ตลอด​กาล

สารบัญ 
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สังฆทาน​ใจ (​1​)
โดย จำปูน

“​สวสัด​ีนอ้ง​สาว​พี่  ช่วง​นี้​ชวีติ​พี่​มืดมน​เสีย​จริง  เจอ​ปัญหา​มากมาย  ทาง​ท่ี​จะ​ทำให้​
พี่​สบาย​ใจ​คือ​ต้อง​ได้​ทำบุญ  แต่​พี่​ไม่​สะดวก  จึง​รบกวน​ให้​น้อง​ช่วย​ไป​ทำ​สังฆทาน​แทน​
พี่​ที​นะ​”

เมื่อ​ได้​อ่าน​ใจความ​จาก​จดหมาย​อิเล็กทรอนิคก็​รับ​รู้​ได้​ทันท ี ว่า​คน​เขียน​ไม่​สบาย​
ใจ  คน​อ่าน​ก็​ต้อง​จัด​ให้  ค​ลิ​ก​ตอบ​ไป​ทันที​ว่า  “​ได้​เลย​ค่ะ​สบาย​มาก​”

หลังจาก​ท่ี​ได้​รับ​ภารกิจ​ดัง​ท่ี​กล่าว​มา  จึง​วาง​แผน​ว่า​เช้า​วัน​รุ่ง​ข้ึน​จะ​ไป​ดำเนิน​การ​ใน​
ทันที  ค่ำคืน​นั้น​ก็ได้​แต่​กลับ​มาน​อ​น​ทำตา​ปริบ​ๆ   เพราะ​คิด​ไม่​ออก​ว่า​จะ​เริ่ม​ต้น​ยังไง 

พอได้​เวลา​รุ่งเช้า​ฉัน​จึง​รีบ​ตื่น  ลุก​ขึ้น​อาบ​น้ำ​แต่งตัว  แม้​ว่า​จะ​เป็น​ช่วง​เช้า​ของ​
ปลาย​ฤดู​หนาว​แล้ว​ก็ตาม​แต่​อากาศ​ยัง​คง​หนาว​เย็น​จับใจ  ซึ่ง​ตรง​กับ​วัน​จันทร์​
ที่  23  มกราคม  2550  นับ​รวม​ได้  33  วัน​ของ​การ​มา​ใช้​ชีวิต​ที่​จังหวัด​เชียงราย

วัด​ที่​ฉัน​หมายมั่น​ตั้งใจ​ว่า​จะ​ไป​ทำบุญ  ก็​คือ​วัด​พระ​สิงห ์ เพราะ​คิด​ว่า​น่า​จะ​เป็น​
อาราม​หลวง​ประจำ​จังหวัด​แถม​อยู่​ใน​ตัวเมือง​อีก​ด้วย  วัด​ก็​น่า​ไป  ตัวเมือง​ก็​มี​อะไร​ดึงดูด​
ให้​คน​ที่​เคย​อยู่​ใน​เมือง​อยาก​สัมผัส​เพราะ​ร้าง​เมือง​มา​นาน  เอา​แล้ว​สิ​เรา  ไป​วัด​เพื่อ​ทำ​
สังฆทาน  แต่​ไฉน​ตัว​เรา​จะ​ไป​แค่​สอง​มือ​เปล่า  ไม่​ได้การ​แล้ว  ต้อง​รีบ​จัดแจง 

ฉัน​จึง​เร่ิม​ต้น​ด้วย​การ​เดิน​วน​รอบ​ตลาด  แต่​รอบ​เดียว​ก็​เกิน​พอ​เกรง​ว่า​ไม่​น่า​จะ​ครบ​
รอบ​ด้วย​ซ้ำ​เพราะ​ตลาด​แห่ง​น้ี​ใหญ่​โต​เอาการ  แม้​จะ​ผ่าน​การ​เดิน​มา​ไม่​ครบ​รอบ​แต่​ก็​ไม่​
มี​วี่แวว​ว่า​ฉัน​จะ​ได้​ของ​ที่หมาย​มั่น​นั้น 

ว้า​!  ท่าทาง​วัน​นี้​คง​เก้อ​แน่​เรา  ไม่ทัน​จะ​สิ้น​เสียง​บ่น​ใน​ใจ  หัน​ไป​ด้าน​ซ้าย​ก็​พบ​
กับ​ร้าน​ขาย​ของชำ​ขนาด​ใหญ่  ฉัน​จึง​มุ่ง​หน้า​เข้าไป​อย่าง​ไม่​รั้ง​รอ  แล้ว​ก็​ไม่​ผิดหวัง​

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.fiction
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จริงๆนะ  ใน​ร้าน​มี​ของ​ให้​เลือก​ซ้ือ​มากมาย  ถ้า​จะ​ว่า​ไป​ชาว​บ้าน​อย่าง​เรา​ๆ   ก็​ต้อง​บอก​
ว่า​มี​ต้ังแต่​สากกะเบือ​ยัน​เรือรบ​น่ันแหละ  ย่ิง​ของ​เยอะ​ฉัน​ย่ิง​สับสน  เกม​การ​เดิน​สำรวจ​
เริ่ม​ดำเนิน​ขึ้น  ห้า​รอบ​ผ่าน​ไป​ตะกร้า​ใน​มือ​ยัง​ว่าง  คง​ไม่​ว่าง​ก็​คือ​สมอง​ที่​คิด และ คิด​​
ว่า​อะไร​นะ​ที่​เขา​เอา​ใส่​ใน​ถัง​สังฆทาน​บ้าง 

แม้​ใน​ใบ​เกิด​จะ​เขียน​สังกัด​ชัด​ว่า​คน​ไทย​นับถือ​ศาสนา​พุทธ  บวก​รวม​ตัวเลข​อายุ​ได้​
ตั้ง​ยี่สิบ​ปี​เศษ  แต่​ก็​ต้อง​ยอม​รับ​แต่​โดย​ดี​ว่า  ครั้ง​นี้​เป็น​ครั้ง​แรก​ของ​ชีวิต​จริงๆ  ที่​ต้อง​
จัดหา​ข้าวของ​มา​ทำ​สังฆทาน​ด้วย​ตน​เอง  หยุด​จาก​ความ​คิด​ที่​สมอง​ลง​มา​ที่​ขา  การ​
เดิน​สำรวจ​ก็​ยัง​คง​ดำเนิน​ต่อ​ไป​อย่าง​ไม่​มี​ทีท่า​ว่า​จะ​หยุด​ลง​ง่ายๆ  ฉัน​แล​เห็น​ถัง​สี​เหลือง​
แต่​ไกล​ท่ามกลาง​ข้าวของ​ท้ังหลาย​ใน​ร้าน  รู้สึก​ราวกับ​คน​น่ัง​อยู่​ใน​ท่ี​มืด​ยาม​วิกาล  มอง​
เห็น​การ​ทอแสง​ของ​หลอด​นีออน​ก็​ไม่​ปาน

การ​ลงมือ​สำรวจ​เริ่ม​ขึ้น  ฉัน​เดิน​ตรง​ไป​ยัง​ถัง​สี​เหลือง​นั้น​ด้วย​ความ​หมายมั่น​ใน​ใจ​
หลาย​อย่าง  อย่าง​แรก​คือ​ฉัน​รู้​แล้ว​ล่ะ​ว่า  นั่น​คือ​ถัง​สังฆทาน​สำเร็จรูป  ว่า​แต่​.​.​.​ข้าง​ใน​
มัน​มี​อะไร​บ้าง​นะ  ลอง​หยิบ​ขึ้น​มา​ส่อง​ดู​ชัด​ๆ   ก็​พบ​ว่า​มี​เพียง​ปลาก​ระ​ป๋อ​ง  บะหมี่​กึ่ง​
สำเร็จรูป​ยี่ห้อ​ดัง  มาม่า  ไม้​ขีด​กล่อง​ใหญ่​ที่​ไม่​เคย​เห็น​มา​นาน​ร่วม​สิบ​ปี  และ​ไม่​คิด​ว่า​
ยัง​มีค​น​ใช้​ก็​มา​ปรากฏ​โฉม​ให้​ได้​ยล​กัน​ที่​นี่​ค่ะ  ว่า​แต่​ข้าง​ใต้​มัน​มี​อะไร​ซ้อน​อยู่​นะ  ของ​
ไม่​กี่​ชิ้น​ข้าง​บน​ไม่​น่า​จะ​เต็ม​ถัง​ได้  ว่า​แล้ว​ก็​ชำเลือง​ซ้าย หัน​ขวา ถอย​ไป​ข้าง​หน้า และ​
ข้าง​หลัง  ขอ​เขย่า​หน่อย​เถอะ​นะ 

โอ๊ะ​!  ออก​มา​แล้ว​ค่ะ  สิ่ง​ที่​ซ่อน​อยู่​คือ​ขัน​พลาสติก​ใบ​เขื่อง มี​วุ้นเส้น และ​ข้าวสาร 

เม่ือ​ได้​ข้อมูล​สม​ใจ​ก็​ค่อยๆ​วาง​ถัง​ลง​อย่าง​เบามือ  พร้อม​เขย่า​เบา​ๆ ​อีก​รอบ​ให้​ข้าวของ​
เข้าท่ี  แน่นอน​ว่า​ไม่​เหมือน​เดิม  อ่าน​ราคา 79 บาท​ค่ะ  ถัง​ท่ี​สำรวจ​ไป  ถ้า​เรา​ซ้ือ​คงขาด​
ทุน​แย่  แต่​ที่​แย่​กว่า​นั้น​คือ​วัด​จะ​เอา​ของ​เหล่า​นี้​ไป​ทำ​อะไร​ได้​นะ 

ฉัน​จึง​ถอย​ไป​อยู่​ที่​จุด​มุ่งหมาย​แรก​และ​จุด​มุ่งหมาย​เดิม​ว่า​ซื้อ​มา​จัด​เอง  เริ่ม​ต้น​
ประเดิม​การ​ตัดสินใจ​แรก​ด้วย​การ​ซื้อ​ตะกร้า​สี​ชมพู  น่า​รัก  ใช้​เป็น​ที่​บรรจุ​ของ​เพื่อ​ยก​
ถวาย​ได้  เพราะ​เล็ง​เห็น​แล้ว​ว่า​ไม่​มี​อะไร​ที่​จะ​ใช้​บรรจุ​ได้​อีก​แล้ว  ที่​วาง​ขาย​อยู่​ถึง​มี​ของ​
เยอะ​แต่​ขนาด​เล็ก  ตอน​นี้​สิ่ง​ที่​ฉัน​ได้​จึง​เป็น​ตะกร้า​สอง​ใบ​ใน​มือ  ใน​ตะกร้า​ยัง​มี​ตะกร้า​
อีก​ใบ  มอง​ดู​แปลก​ๆ ​นะ  แน่นอน​ว่า​ยัง​ไร้​วี่แวว​ของ​ความ​เป็น​สังฆทาน  ขณะ​ที่​ยืน​เก้ๆ​
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กังๆ  อยู่​ที่​ชั้น​ขาย​บรรดา​ผง​ชู​กำลัง  จำพวก  ไมโล  โอ​วัน​ติ​น  ที่​ฉัน​หยิบ​แล้ว​หยิบ​อีก​
วาง​แล้ว​วาง​อีก​อยู่​น้ัน  พลัน​หู​ก็ได้​ยิน​เสียง​สำเนียง​ท้องถ่ิน  พอ​เรียบเรียง​เป็น​ประโยค​คำ​
พูด​ได้​ว่า  “​หลวง​ตา​ให้​ซ้ือ​อะหยัง​อีก​พร่อง​”  (​หลวง​ตา​ให้​ซ้ือ​อะไร​บ้าง​)  คำ​ท่ี​ได้ยิน​พร้อม​
ภาพ​ท่ี​ได้​เห็น  ราวกับ​พระ​มา​โปรดสัตว์​โดย​แท้  และ​ก็​จริง​ดัง​คาด  น่ัน​คือ​มี​สามเณร​น้อย​
สอง​รูป​ถือ​ใบ​บิล​สั่ง​ของ​ใน​มือ  มี​ตะกร้า​ใบ​ใหญ่​พร้อม​ข้าวของ​พะรุงพะรัง  กำลัง​อ่าน​
รายการ​กระดาษ​ที่​ถือ​อยู่  และ​ซัก​ถาม​กัน​อย่าง​เอาจริงเอาจัง  แต่​คน​แอบ​ฟัง​อยู่​กำลัง​
หน้าบาน  ไม่​นาน​จาก​นั้น​ฉัน​จึง​ทำตัว​เป็น​แสง​และ​เงา​ที่มา​คู่​กัน​ไม่​หนี​ไป​จาก​สามเณร​
น้อย  ฉัน​เดิน​ตาม​เป็น​เงา​ท่าน​อยู่​ครู่​เดียว  ก็ได้​ข้อมูล​มาก​พอ  คราว​นี้​ได้​รู้​ซัก​ที​ว่าที่​วัด​
พระ​ท่าน​ขาดเหลือ​อะไร​บ้าง  การ​เดิน​ซื้อ​ของ​หลังจาก​ได้​ข้อมูล​มา  จึง​รวดเร็ว​และ​ได้​
ของ​เตรียม​ถวาย​สังฆทาน​สม​ใจ  เกม​การ​สำรวจ​จึง​ยุติ​ลง

*​*​*​*​*​*​*​* 

ขอ​จบ​การนำ​เสนอ​ตอน​นี้​เพียง​เท่า​นี้​ก่อน​นะ​คะ  ครั้ง​ต่อ​ไป​จะ​มา​นำ​เสนอ​เรื่อง​การ​
ถวาย​ค่ะ  ยัง​เป็น​เรื่อง​เปิ่น​ๆ ​ของ​คน​เดิม​ที่​มีค​วาม​ตั้งใจ  คราว​นี้​ต้อง​ฉาย​เดี่ยว​ใน​วัด  ทั้ง​
ความ​สับสน​ของ​การ​ใช้​คำ​พูด  ความ​ประหม่า  พร้อม​ที่มา​ของ​สังฆทาน​ใจ  รบกวน​ผู้​ที่​
อ่าน​แล้ว​โปรด​ติดตาม​ตอน​ต่อ​ไป​นะ​คะ

ขอบคุณ​ทุก​ท่าน​ที่​แวะ​เวียน​เข้า​มา​อ่าน​ค่ะ

จำปูน

สารบัญ 
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วัด​เจดีย์​หลวง วรวิหาร จ​.​เชียงใหม่
โดย mink

ท่ามกลาง​วัด​กว่า​สอง​ร้อย​วัด​ใน​เมือง​เชียงใหม่​นั้น ​
วัด​เจดีย์​หลวง​ฯ​เป็น​วัด​หนึ่ง​ที่​เป็น​ที่​รู้จัก​ของ​ชาว​เชียงใหม่ ​
และ​นักท่องเที่ยว​ทั่วไป 

ใน​ฐานะ​นักท่องเที่ยว​คน​หนึ่ง​ที่​ได้​ไป​เยี่ยม​ชม​เมือง​เชียงใหม่​นั้น ​
วัด​เจดีย์​หลวง​ฯ​ไม่​ได้​อยู่​ใน​แผน​การณ์​ที่​จะ​ไป​เที่ยว​ชม ​
ถ้า​ไม่​บังเอิญ​ว่า วัด​เจดีย์​หลวง​ฯ​นั้น​ตั้ง​อยู่​ใน​กลางเมือง​เชียงใหม่ ​
บริเวณ ถ​.​พระ​ปก​เกล้า ซึ่ง​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​ถนน​คน​เดิน​อัน​มีชื่อ​เสียง​ของ​ที่​นี่ ​
ที่​ทำให้​เรา​เดิน​ผ่าน​วัด​นี้​ได้​และ​แวะ​เข้าไป 

ซึ่ง​เรา​ก็ได้​พบ​ว่า วัด​แห่ง​นี้​มี​อะไร​มาก​กว่า แค่​แวะ​ผ่าน​ๆ ​มา 

วัด​เจดีย์​หลวง วรวิหาร มี​หลาย​ชื่อ ไม่​ว่า​จะ​เป็น ​
“​โชติ​กา​ราม​” หรือ “​ราช​กูฏา​” หรือ “​กุฏาราม​”​
ที่วัด​นี้​ได้ชื่อ​ว่า วัด​เจดีย์​หลวง​ฯ​
เนื่องจาก​มี​พระ​ธาตุเจดีย์​องค์​ใหญ่ (​“​หลวง​” หมาย​ถึง ใหญ่​) ​
ซึ่ง​นับ​ได้​ว่าเป็น​วัด​สำคัญ​มาก​วัด​หนึ่ง​ของ​เมือง​เชียงใหม่​มา​ตั้งแต่​อดีต ​
เป็น​ที่​ตั้ง​ของ​เสา​หลัก​เมือง​เชียงใหม่ หรือ เสา​อินทขีล​
นอกจาก​นี้ ยัง​เป็น​แหล่ง​ศูนย์​กลาง​การ​บริหาร​คณะ​สงฆ์​ฝ่าย​ธรรมยุต​ใน​ภาค​เหนือ 

วัด​นี้​สร้าง​ขึ้น​ใน​สมัย​พญา​แสน​เมือง​มา กษัตริย์​ใน​ราชวงศ์​มังรายอง​ค์ที่ ๗ ​
ไม่​ปรากฏ​ปี​ที่​สร้าง​แน่ชัด และ​ได้​รับ​สร้าง​ต่อ​มา​ใน​สมัย​พระ​ญาติ​โลก​ราช (​พ​.​ศ​. 
๒๐๒๒ - ๒๐๒๔​) 

เที่ยววัด
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.tour
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.tour
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เมื่อ​เข้า​มา​ภายใน​วัด จะ​เห็น​วิหาร​เสา​หลัก​เมือง​เชียงใหม่​อยู่​ทาง​ซ้าย​มือ​
พอ​เดิน​เรื่อย​มา​จะ​เข้า​มา​พบ​กับ​พระ​ธาตุเจดีย์​หลวง​ที่​มีอายุ​มาก​กว่า ๖๐๐ ปี ​
นับ​เป็น​พระ​ธาตุเจดีย์​ที่​มีค​วาม​สูง​ใหญ่​ที่สุด​ใน​อาณาจักร​ล้าน​นา ​
คือ ประมาณ ๘๐ เมตร ฐาน​เป็น​รูป​สี่เหลี่ยมจัตุรัส กว้าง​ด้าน​ละ ๖๐ เมตร ​
ที่​ยอด​เจดีย์​หัก​โค่น​ลง​นั้น​ไม่​ใช่​เพราะ​อายุ​ของ​พระ​ธาตุเจดีย์ ​
แต่​เป็น​เพราะ​เกิด​แผ่นดินไหว​เมื่อ​ปี พ​.​ศ​. ๒๐๐๘​
ปัจจุบัน​พระ​ธาตุเจดีย์​มีค​วาม​สูง​คงเหลือ ๔๐.๘ เมตร
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เนื่องจาก​ภายใน​พระ​ธาตุเจดีย์​เป็น​ที่​ประดิษฐาน​ของ​พระ​พุทธ​รูป​
สามารถ​สรง​น้ำ​พระ​ด้วย​การ​ชัก​รอก​น้ำขึ้น​ไป​สรง​น้ำ​พระ​บน​พระ​ธาตุเจดีย​์
ซึ่ง​ต้อง​ใช้​แรง​คน​ถึง​สอง​คน​และ​ใช้​เวลา​ใน​การ​ชัก​รอก​พอ​สมควร ​
หลังจาก​สรง​น้ำ​พระ​แล้ว ก็​ต้อง​ชัก​รอก​กระบอก​น้ำ​เปล่า​ลง​มา​ด้วย ​
แต่​ก็​ถือ​เป็นการ​ได้​บูชา​พระ​ที่​รู้สึก​ได้​ถึง​ความ​ตั้งใจ​และ​ความ​พยายาม​สูง​ทีเดียว 

นอกจาก​นี้​ยัง​มี​พระ​พุทธ​ไสยา​ส เป็น​พระ​พุทธ​รูป​ที่​เก่า​แก่​คู่​กับ​พระ​เจดีย์​
แต่​ไม่​ปรากฏ​ว่า สร้าง​ขึ้น​เมื่อ​ใด และ​ใคร​เป็น​ผู้​สร้าง ​
พระ​พุทธ​ไสยา​สส​ร้าง​ด้วย​อิฐฉาบ​ปูน​ปิด​ทอง​
เมื่อ​เดือน​ตุลาคม พ​.​ศ​.๒๕๓๖ ได้​บูรณะ​ใหม่​ทาสี​ทอง​สำเร็จ​แทน ​
มี​พุทธ​ลักษณ์​สวย​งาม​มาก หัน​เศียร​สู่​ทิศ​ใต้ ​
พระ​พักตร์​หัน​เข้าหา​องค์​พระ​ธาตุเจดีย์​หลวง​
สูง ๑.๙๓ เมตร ยาว ๘.๗๐ เมตร ​
อยู่​ห่าง​จาก​พระ​ธาตุเจดีย์​หลวง​ไป​ทาง​ทิศ​ตะวันตก
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แต่​ที่​ทำให้​นักท่องเที่ยว​ที่​เดิน​ดุ่มๆ​เข้า​มา​เที่ยว​อย่าง​เรา​ต้อง​ประหลาด​ใจ​
และ​ไม่​อยู่​ใน​คู่มือ​ท่องเที่ยว​ใดๆ นั่น​คือ พระ​วิหาร​จัตุรมุข​บูรพาจารย์ ​
​
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ที่​เป็น​ที่​ประดิษฐาน​ของ​พระ​ธาตุ​และ​รูป​ปั้น​ขี้ผึ้ง​ของ​พระ​อาจารย์​มั่น ​
นอกจาก​นี้​ยัง​มี​การ​รวบรวม​รูป​ถ่าย​ของ​พระ​ธาตุ​ของ​ครู​บา​อาจารย์​ท่าน​อื่น เช่น 
หลวง​ปู่​ดูลย์ เป็นต้น 

ศิลปะ​โดย​ทั่วไป​ของวัด​เจดีย์​หลวง​ฯ​นั้น​ให้​ความ​รู้สึก​แตก​ต่าง​มาก​
เพราะว่า​ดู​จะ​เรียบ​ง่าย​แตก​ต่าง​จาก​วัด​ใน​ภาค​กลาง ​
มี​การ​ใช้​ไม้​สัก​เข้า​มา​เป็น​ส่วนประกอบ​ค่อนข้าง​มาก ​
ซึ่ง​เป็น​เสน่ห์​อย่าง​หนึ่ง​ของวัด​ใน​ภาค​เหนือ 

ถึง​แม้​จะ​ได้ยิน​เสียง​กด​ชัตเตอร์ และ​เดินสวน​กับ​นักท่องเที่ยว​ต่าง​ชาติ​เป็น​ระยะ ​
แต่​ที่​นี่​ก็​ยัง​แฝง​ไว้​ด้วย​ความ​สงบ และ​บรรยากาศ​ที่​ให้​เชื่อ​ว่าเป็น​วัด​อยู่ ​
มีค​วาม​รู้สึก​ของ​การ​ได้​เข้า​วัด​มาก​กว่า​การ​มา​ท่องเที่ยว​ใน​สถาน​ที่​แปลก​ตา 
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วัด​เจดีย์​หลวง วรวิหาร 
เลข​ที่ ๑๐๓ ถนน​พระ​ปก​เกล้า ตำบล​พระ​สิงห์ อำเภอ​เมือง จังหวัด​เชียงใหม่

ข้อมูล​อ้างอิง​จาก http​:​/​/​www.watpho.com​/ 
“​หมายเหตุ​…​๑​. ปัจจุบัน​ทาง​วัด​ใช้​ว่า “​พระ​พุทธ​ไสยา​ส​” (​ไม่​มี น์​) ตาม​มติ​ของ​สมเด็จ​
พระวัน​รัต (​เผื่อน ติ​สฺส​ท​ตฺโต ป​.๙​) โดย​ให้​เหตุผล​ว่า คำว่า “​ไสยา​ส​” แปล​ว่า นอน ส่วน​
คำว่า “​ไสยาสน์​” มา​จาก ไสยา + อาสน แปล​ว่า นอน​และ​นั่ง​” 

สารบัญ 
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การ​ปฏิบัติธรรม​เป็น​ของ​ง่าย
โดย สติ​มา

ครู​บา​อาจารย์​ต่าง​กล่าว​ว่า การ​ปฏิบัติธรรม​เป็น​ของ​ง่าย​
แต่​สำหรับ​เรา​แล้ว เรา​รู้สึก​เสมอ​ว่า เป็น​เรื่อง​ยาก เป็น​เรื่อง​ต้อง​ศึกษา​
เป็น​เรื่อง​ต้อง​อดทน เป็น​เรื่อง​ต้อง ขวนขวาย​ทำ ​
เรา​คิด​อย่าง​น้ี​เสมอ​ๆ  และ​เห็น​ว่าเป็น​เร่ือง​ยาก​ลำบาก​สำหรับ​เรา ซ่ึง​เกิด​มา​ใน​สังคม​เมือง​
เคย​อยู่​แต่​ใน​สภาพ​แวดล้อม​ที่​สุข​สบาย นอน​แต่​ห้องแอร์ อาบ​น้ำ​อุ่น​
นอน​เตียง​นุ่ม​ๆ  แต่​เมื่อ​ไป​ฟัง​พระ​ป่า​ท่าน​เทศน์ เรื่อง​การ​อยู่​ป่า​
การ​บำเพ็ญ​เพียร จิตใจ​ที่​อาจหาญ​ต่อ​ธรรม เรา​กลับ​รู้สึก​ฮึกเหิม​
เหมือน​ได้​ปลุกใจ​ให้ออก​ไป​รบ ซึ่ง​ก็​ขำ​ๆ  ตัว​เอง​ว่า​จะ​ไป​รบ​กับ​ใคร​ที่ไหน​เห​รอ ​
กิเลสไง คำ​ตอบ​บอก​แบบ​น้ัน แล้ว​เรา​น่ี​หรือ​จะ​ยอม​ไป​ทุกข์​ทรมาน​ใน​ป่า​ใน​เขา บำเพ็ญ​เพียร​
แต่​ก็​เกิด​ลูก​ฮึด​ที่​จะ​ลอง​สู้​ดู ลอง​ไป​อยู่​ปฏิบัติ​ภาวนา​คน​เดียว ไป​ป่า​ไป​เขา​บ้าง​
ลอง​อด​ข้าว​ดู​บ้าง ไม่​ใช่​อด​แค่​ใน​ศีล​แปด หรอก​นะ ลอง​อด​ดู​เลย​
เกือบ​เดือน​จะ​ได้​อยู่​แล้ว ถ้า​ไม่​โดน​ญาติ​พี่น้อง​ที่​ทราบ กลุ้มใจ​ไป​กับ​เรา ​
หรือ​ที่แท้​กลุ้มใจ​แทน​เรา เพราะ​เห็น​เรา​ไม่​ยอม​ทาน​อะไร​นาน​ขนาด​นั้น​
ทั้งๆ​ที่​เรา​ก็​ทาน​น้ำ​เต้าหู้ ไอ​ติมบ้าง​นะ แค่​เว้น​อาหาร​เป็น​มื้อ​จริงจัง

แต่​ถ้า​ถาม​ว่า แล้ว​ได้​ผล​หรือ​ป​ล่า​ว ใน​ส​ไต​ล์ลูก​ฮึด​ของ​เราหน่ะ​
ได้​อยู่​เหมือน​กัน แต่​ไม่​ตรง​ประเด็น​ขอบ​อก ​
เพราะ​ความ​เป็น​จริง​แล้ว การ​ที่​เรา​ปฏิบัติธรรม​นั้น จุด​มุ่งหมาย​ของ​เรา​คือ​ให้​รู้จัก​ทุกข​์
ซึ่ง​ที่​เรา​รู้สึก​กัน​จริงๆ ใน​ขณะ​นี้​นั้น มัน​แค่​เรา​เป็น​ทุกข์ จม​ไป​กับ​ทุกข์​ต่างหาก ​
เรา​ไม่​ได้​รู้จัก​ทุกข์​ตาม​ที่​พระพุทธองค์​สอน​เลย​
แม้​ว่า​จะ​ลอง​ทำ​สถานการณ์​ให้​มัน​ทุกข์ ด้วย​การ​ไป​บำเพ็ญ​เพียร​ต่างๆ​ก็ตาม ​
แต่​ถ้า​เรา​ไม่​เห็น​ว่า​ทุกข์​คือ​อะไร แต่​กลับ​จม​ไป​กับ​มัน​ก็​ทำให้​เรา​ไม่​เห็น​ทุกข์​อยู่​ดี

ธรรมะปฏิบัติ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.practice
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.practice
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แล้ว​ทำ​อย่างไร​เล่า เรา​ทำ​ตาม​ที่​ครู​บา​อาจารย์​ท่าน​เล่า​ท่าน​บอกกล่าว​มา​แล้ว​นี่​นา ​
ไม่​เห็นจะ​เห็น​ตาม​ความ​เป็น​จริง​เสียท​ี
กว่า​จะ​มา​ถึง​บางอ้อ​ได้ ก็​ใช้​เวลา​ไป​ไม่​ใช่​น้อย ​
ไม่​ใช่​อะไร​อื่น​เลย​เพราะ​ความ​ที่​เรา​ดื้อ หรือ​โง่​นั่นเอง ​
เรา​ฟัง​ธรรม นึก​ว่า​เข้าใจ​แต่​มัน​เป็น​เพียง ความ​เข้าใจ​ใน​ระดับ​หน่ึง ซ่ึง​ยัง​ไม่​ใช่​ความ​เป็น​จริง

แท้จริง​แล้ว​เรา​เพียง​แค่​เจริญ​สติสัมปชัญญะ​ไป​แค่​นั้น​เอง​
ของ​ที่​ง่าย​เสีย​จน​ยาก เพราะ​ง่าย​จน​ยาก เพราะ​คิด​ไม่​ถึง เพราะ​ไม่​มี​ปัญญา​พอ​
แต่​มา​ถึงขนาด​นี้​แล้ว ก็​อยาก​บอก​ทุก​คน​ที่​อาจ​จะ​เข้าใจ​ได้​
ว่าที่​แท้​คำว่า มัชฌิมาปฏิปทา สติสัมปชัญญะ ศัพท์​อะไร​ก็ตาม​ต่าง​ไม่​สำคัญ​
สำคัญ​ว่า สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​ทำ​ง่ายๆ ก็​คือ มี​จิตใจ​ที่​เป็นกลาง มีค​วาม​รู้สึก​ตัว​
และ​รับ​รู้​ทุก​อย่าง​อย่าง​ธรรมดา​ๆ  เพียง​เท่า​นี้​เอง และ​เพียร​ที่​จะ​ดู​
เพียร​ที่​จะ​รู้​กาย​ใจ​ของ​เรา​เอง อย่าง​ละเอียด​รอบคอบ​ไป​เรื่อยๆ ​
เพียง​เท่า​นี้​เอง เรา​ก็​จะ​เป็น ผู้​รู้ ผู้​ตื่น ผู้​เบิกบาน สม​กับ​คำว่า “​พุทธะ​”

หลาย​ๆ  คน​ก็​ยัง​สงสัย​ว่า แค่​ตาม​รู้​กาย​ใจ​ไป มัน​จะ​ได้​อะไร​
มัน​ไม่​น่า​เชื่อ​เลย​ว่า เรา​ไม่​สามารถ​ระลึก​กาย​ใจ​เรา​อย่าง​ที่​ว่า​ได้​จริง​
หรือ​อดทน​รู้​ไป ก็​ทำได้​ไม่​นาน เรา​ก็​จะ​ถูก​ “​โลก​” หลอก​ให้ “​ไหล​”​
ไป​กับ​ความ​คิด กับ​การก​ระ​ทำ มี​ชีวิต​ไป​วันๆ กับ​สิ่ง​ต่างๆ​
อย่าง​ไม่​คิด​จะ​โง​หัว​ขึ้น​มา​ดู​กาย​ใจ​ตัว​เอง​เลย รู้ ก็​รู้​แบบ “​จม​กับ​มัน​”​
คือ​รู้​ชนิด​ไม่​มี​สัมปชัญญะ เพราะ​เมื่อ​ใด​ก็ตาม​ที่​เรา​มีค​วาม​รู้สึก​อยู่​กับ​ตัว​เอง​
มี​ใจ​เป็นกลาง​กับ​ทุก​สิ่ง เรา​จะ​เห็น​ว่า สิ่ง​ต่างๆ มัน​เกิด​ขึ้น ตั้ง​อยู่​และ​
ดับ​ไป​เท่านั้น​เอง เรา​จะ​ทุกข์​ก็​เมื่อ​เรา​เข้าใจ​อะไร​ผิด​สัก​อย่าง​หนึ่ง​
ความ​เข้าใจ​ผิด​นั้น​เอง คือ​การ​ไม่​มี​ปัญญา​ที่​จะ​เห็น​ตาม​ความ​เป็น​จริง​นั่นเอง

ฉะนั้น​การ​ตาม​รู้​กาย​ใจ​ของ​เรา​อย่าง​เป็นกลาง จะ​ทำให้​เรา​สามารถ​เห็น​
สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​เรา​อย่าง​ที่​เรียก​ว่า “​ตาม​ความ​เป็น​จริง​” และ​ความ​เป็น​จริง​นั้น​เอง​
ไม่​ว่า​ใน​ระดับ​ใดๆ ก็ตาม มัน​ล้วน​ถอดถอน​เรา​ออก​จาก​ความ​โง่ ความ​ไม่​รู้​
และ​ทำให้​เห็น​เหตุ​ที่​ทำให้​เรา​ทุกข์​ได้​อย่าง​แท้จริง​
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ทำให้​เรา​สามารถ​ทุกข์​ได้​น้อย​ลง​ทันที​ที่​ปฏิบัติ และ​จนถึง​ขั้น​พ้น​ทุกข์​ได้​จริงจัง​
นี่เอง​ที่​ครู​บา​จาร​ย์ท่าน​ถึง​กล่าว​ว่า การ​ปฏิบัติธรรม​เป็น​ของ​ง่าย

อา​ตาปี สติ​มา สัมปชาโน

สารบัญ 



ร่วมส่งบทความ

นิตยสารเล่มนี้จะเป็นนิตยสารคุณภาพได้ ก็ด้วยเนื้อ 
หาดี ๆ  ภายในฉบับที่จัดสรรลงอย่างต่อเนื่องนะคะ

หากคุณผู้อ่านท่านใด มีความสามารถในการเขียน 
มีศรัทธา และความเข้าใจในคำสอนของพุทธศาสนา 
ไม่ว่าจะในระดับเบื้องต้น เบื้องกลาง หรือเบื้องปลาย 
และมีใจรักที่อยากจะสื่อสารถ่ายทอดสิ่งนั้นให้กับ 
ผู้อื่นได้ทราบ และได้ประโยชน์จากสิ่งเหล่านั้น เช่น 
เดียวกับที่เราอาจเคยได้รับจากผู้อื่นมาแล้ว ก็ขอ
เชิญทุกท่านส่งบทความมาร่วมเป็นส่วนหนึ่งของ 
ธรรมะใกล้ตัว ด้วยกันนะคะ

คุณอาจไม่จำเป็นต้องเป็นนักเขียนฝีมือเลิศ แต่หากมี 
ใจที่คิดอยากจะถ่ายทอด มีสิ่งที่คิดว่าอยากแบ่งปัน 
ความรู้ความเข้าใจนั้นให้กับคนอื่น ๆ  ก็ลองเขียนส่ง 
เข้ามาได้เลยค่ะ

�
๑. คอลัมน์ที่เปิดรับบทความ

คอลัมน์: ธรรมะจากคนสู้กิเลส
เนื้อหา: เปิดโอกาสให้คุณๆ ได้เล่าประสบการณ์ 
จริงของตนเอง ว่าผ่านอะไรมาบ้าง มีอะไรเป็นข้อคิด 
ที่เป็นประโยชน์บ้าง อะไรทำให้คนธรรมดาคนหนึ่ง 
กลายเป็นคนดีขึ้นมา และทำให้คนมีกิเลสเยอะกลาย
เป็นคนกิเลสบางลงได้ มีแต่คนที่เปลี่ยนแปลงตัวเอง
แล้วเท่านั้น จึงจะเขียน ธรรมะใกล้ตัว ได้สำเร็จ

คอลัมน์: นิยาย/เรื่องสั้นอิงธรรมะ
เนื้อหา: เปิดโอกาสกว้างสำหรับคนที่ชอบคิดชอบ 
เขียน โดยเฉพาะอดีตนักฝัน ที่เพิ่งผันตัวมาอยู่ในโลก 
ธรรมะ เพื่อสร้างสรรค์เรื่องราวให้คนได้ข้อคิดข้อธรรม  
ผ่านความสนุกของรูปแบบนิยายหรือเรื่องสั้นได้อย่าง 
เพลิดเพลิน

คอลัมน์: คำคมชวนคิด
เนื้อหา: รวบรวมข้อคิด หรือคำคมของบุคคลต่าง ๆ   
ที่เคยได้ยินมาแล้วสะดุดใจ มาบอกต่อ ยิ่งถ้าใคร 

สามารถสร้างสรรค์วรรคทองได้เองยิ่งดี เพราะจะ 
ได้ฝึกริเริ่มวลีสะดุดใจ ซึ่งเป็นแม่บทของกรรมที่ทำ 
ให้มีความคิดสร้างสรรค์ได้อย่างสุดยอด เน่ืองจากแง่ 
คิดดีี ๆ  จะช่วยให้คนอ่านคิดดี หรือได้คิดเพื่อเปลี่ยน 
แปลงชีวิต วิบากที่ย้อนกลับมาสนองตอบแทนคุณ ก็ 
คือการผุดไอเดียเหมือนน้ำพุไม่รู้จบรู้สิ้น กับทั้งเป็นที่
ยอมรับในวงกว้างด้วย 
กติกา: หากเป็นการคัดมาจากที่อื่น หรือแปลมาจาก 
ภาษาอังกฤษ กรุณาระบุแหล่งที่มา หรือชื่อของบุคคล 
ผู้เป็นเจ้าของคำคมด้วยนะคะ

คอลัมน์: สัพเพเหระธรรม
เนื้อหา: เรื่องราว เรื่องเล่า อาจมาจากฉากหนึ่งใน 
ชีวิตของคุณ ที่มีเกร็ดข้อคิดทางธรรม หรือข้อคิดดี ๆ  
อันเป็นประโยชน์ อาจเป็นเรื่องเล่าสั้น ๆ  ในรูปแบบที่
เสมือนอ่านเล่น ๆ  แต่อ่านจบแล้ว ผู้อ่านได้เกร็ดธรรม 
หรือข้อคิดดี ๆ  ติดกลับไปด้วย

คอลัมน์: กวีธรรมะ
เนื้อหา: พื้นที่ที่เปิดกว้างสำหรับกวีธรรมะทั้งหลาย  
โดยไม่จำกัดรูปแบบและความยาวของบทกวี หรือ 
หากจะคัดเอาบทกวีท่ีน่าประทับใจ ให้แง่คิดอะไรในเชิง 
บวก ก็สามารถนำมาลงได้เช่นกัน แต่ถ้าให้ดี กลั่น 
กรองออกมาด้วยตนเองได้ ก็ยิ่งดีค่ะ
กติกา: หากเป็นการคัดมาจากที่อื่น ต้องระบุที่มาที่
ไปอย่างชัดเจนด้วยนะคะ

คอลัมน์: เที่ยววัด
เนื้อหา: รับหมดไม่ว่าจะเป็นวัดสวยหรือสถานที ่
ปฏิบัติธรรม ข้อมูลข่าวสารจากทั่วประเทศนั้น ไม่มี 
วันที่ ใครคนเดียวจะรู้ ได้หมด ถ้าช่วยเป็นหูเป็นตาให้
แก่กัน ก็คงจะมีประโยชน์อย่างมหาศาล
กติกา: นอกจากข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ บรรยากาศ 
ปฏิปทา ฯลฯ ของวัดแล้ว ต้องขอรบกวนส่งภาพสวย ๆ   
มาประกอบบทความด้วยนะคะ

คอลัมน์: ธรรมะปฏิบัติ
เนื้อหา: ร่วมบอกเล่าประสบการณ์จริง ประสบ- 



การณ์ตรงจากการปฏิบัติธรรม เพื่อเป็นทั้งธรรมทาน 
และเป็นทั้งกำลังใจ สำหรับผู้ที่กำลังร่วมเดินทางอยู่
บนเส้นอริยมรรคเส้นเดียวกันนี้

คอลัมน์: ของฝากจากหมอ
เนื้อหา: นำเสนอข่าวสารในวงการแพทย์ หรือสาระ 
น่ารู้อันเป็นประโยชน์เก่ียวกับสุขภาพ ท่ีคนท่ัวไปสนใจ  
หรือนำไปใช้ได้ เพื่อเป็นวิทยาทานให้กับผู้อ่าน จาก 
แง่มุมต่าง ๆ  ที่แพทย์แต่ละแขนงมีความรู้ความเชี่ยว
ชาญต่าง ๆ  กัน
กติกา: 

หากเป็นบทความที ่แนะนำให้มีการทดลอง 
กินยา หรือแนะนำให้ผู้อ่านปฏิบัติตามด้วย ขอ 
จำกัดเฉพาะผู้เขียน ที่เป็นผู้เรียนหรือทำงานใน 
สาขาวิชาชีพที่เกี่ยวข้องเท่านั้น เพื่อป้องกันการ 
นำเสนอข้อมูลท่ีคลาดเคล่ือน และอาจส่งผลต่อ 
ผู้อ่านได้ค่ะ
หากนำเสนอประเด็นที่ยังเป็นที่ถกเถียงอยู่ ใน 
วงการแพทย์ ขอให้มีการอ้างอิงด้วย เช่น มา 
จากงานวิจัยช้ินไหน หรือหากเป็นเพียงความเห็น 
ส่วนตัวของหมอ ก็กรุณาระบุให้ชัดเจนด้วยค่ะ

คอลัมน์: ข่าวประชาสัมพันธ์
เนื้อหา: อาจมีทั้งงานบุญ หรือการแสดงเทศนา 
ธรรมของพระที่น่าเคารพ ในส่วนนี้อาจมีเกร็ดธรรม
จากชุมชนคนใกล้ธรรมะ หรือข่าวฝากจากสถานีวิทยุ 
“ธรรมะอารีย์” ซึ่งคุณวีรณัฐ โรจนประภา (เจ้าของ 
บางกอก) ได้ริเริ่มร่วมทำกับหมู่ญาติธรรมจำนวน 
หนึ่งด้วย

�
๒. อ่านสักนิด ก่อนคิดเขียน
เนื่องจากในแต่ละสัปดาห์ มีงานเขียนส่งเข้ามาเป็น 
จำนวนมากชิ้นขึ้นเรื่อย ๆ  ดังนั้น เพื่อเป็นการช่วยลด 
เวลา และลดภาระให้กับอาสาสมัคร ในการเข้ามาช่วย 
กันคัดเลือก และพิสูจน์อักษรของทุกบทความ ต้อง 
ขอรบกวนผู้ส่งบทความ เรียบเรียงงานเขียนตามแนว 
ทางดังนี้ด้วยนะคะ

•

•

๒.๑ ตรวจทานคำถูกผิดให้เรียบร้อย
ก่อนส่งบทความ รบกวนผู้เขียนทุกท่านช่วยตรวจทาน 
ให้แน่ใจก่อนนะคะว่า ไม่มีจุดไหนพิมพ์ตกหล่น พิมพ์ 
เกิน พิมพ์ผิดพลาด หรือเขียนตัวสะกดไม่ถูกต้อง 
ผ่านสายตาของผู้เขียนแล้ว

หากไม่แน่ใจตัวสะกดของคำไหน สามารถตรวจสอบ 
ได้จากที่นี่เลยค่ะ 

เว็บเครือข่ายพจนานุกรม ราชบัณฑิตยสถาน  
http://rirs3.royin.go.th/ridictionary/lookup.html

๒.๒ จัดรูปแบบตามหลักงานเขียนภาษาไทย
เพื่อให้ทุกบทความมีลักษณะของการจัดพิมพ์ที่สอด
คล้องกัน ขอให้ใช้การจัดรูปแบบในลักษณะดังน้ีนะคะ

เครื่องหมายคำถาม (?) และเครื่องหมาย 
ตกใจ (!)
เขียนติดตัวหนังสือด้านหน้า และวรรคด้านหลัง 
เช่น “อ้าว! เธอไม่ได้ไปกับเขาหรอกหรือ? ฉัน 
นึกว่าเธอไปด้วยเสียอีก”
การตัดคำเมื่อขึ้นบรรทัดใหม่
สำหรับคนที่นิยมเขียนแบบเคาะ [Enter] เพื่อ 
ตัดข้ึนบรรทัดใหม่ แทนการรวบคำอัตโนมัติของ 
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ อยากให้ช่วยดูการตัด
คำด้วยนะคะว่าตัดได้อย่างเหมาะสม คืออ่าน 
ได้ลื่น ไม่สะดุด ไม่แยกคำ หรือไม่ขึ้นบรรทัด 
ใหม่ผ่ากลางวลีที่ควรอ่านต่อเนื่องกัน โดยไม่ 
จำเป็น เช่น 

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่าผลกรรม

ข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น”

“ฉันไม่อยากให้เธอทำแบบนั้น ก็เลยบอกเธอไปว่า

ผลกรรมข้อกาเมนั้นหนักไม่ใช่เล่น” (อ่านง่ายกว่าค่ะ)

หรือดูหลักเกณฑ์อื่น ๆ  ได้จากที่นี่เพิ่มเติมด้วยก็ได้ค่ะ

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

•

•



๒.๓ ความถูกต้องของฉันทลักษณ์สำหรับชิ้นงาน 
ร้อยกรอง
สำหรับท่านที่แต่งร้อยกรองเข้ามาร่วมในคอลัมน์ 
กวธีรรม ขอให้ตรวจทานให้แน่ใจสักนิดนะคะว่า 
บทกลอนนั้น ถูกต้องตามฉันทลักษณ์แล้วหรือยัง 
จะได้ช่วยกันใส่ใจและเผยแพร่แต่ในสิ่งที่ถูกต้องให้ 
ผู้อื่นกันค่ะ

คุณผู้อ่านสามารถตรวจสอบ หรือหาความรู้เพิ่มเติม 
เกี่ยวกับฉันทลักษณ์ของกวีไทยได้จากที่นี่ด้วยนะคะ

ร้อยกรองของไทย
(โคลง ฉันท์ กาพย์ กลอน ร่าย)
http://thaiarc.tu.ac.th/poetry/index.html

๒.๔ ความยาวของบทความ และการจัดย่อหน้า
ปกติแล้วเราไม่จำกัดความยาวของช้ินงานในทุกคอลัมน์ 
ค่ะ แต่ก็อยากให้ผู้เขียนใช้ดุลยพินิจดูด้วยค่ะว่า ความ 
ยาวประมาณใดน่าจะเหมาะสม โดยลองดูจากบทความ 
ที่ลงในเล่ม และลองเทียบเคียงความรู้สึกในฐานะผู้
อ่านดูนะคะ

สำหรับเรื่องสั้น หรือนวนิยาย ที่อาจมีความยาวมาก 
กว่าบทความอื่น ๆ  และมีการเปลี่ยนฉากอยู่บ้าง อย่า 
ลืมเบรกสายตาผู้อ่าน โดยการขึ้นย่อหน้าใหม่เมื่อถึง 
จุดหนึ่ง ๆ  ของเรื่องที่เหมาะสมด้วยนะคะ เพราะการ 
เขียนเป็นพรืด เห็นแต่ตัวหนังสือติด ๆ  กันลงมายาว ๆ  
จะลดทอนความน่าอ่านของบทความไปอย่างน่า 
เสียดายค่ะ

หากบทความใด อ่านยาก ๆ  หรือมีจุดบกพร่องที่ต้อง 
แก้ไขเยอะมาก ๆ  ทางทีมงานอาจจะต้องขออนุญาต 
เก็บไว้เป็นอันดับหลัง ๆ  ก่อนนะคะ

�
๓. ส่งบทความได้ที่ ไหน อย่างไร
๓.๑ กระดานส่งบทความ
เมื่อเขียน อ่านทาน และตรวจทาน บทความพร้อมส่ง
เรียบร้อยแล้ว งานเขียนทุกชิ้น สามารถโพสท์ส่งได้ที่ 

กระดาน “ส่งบทความ” ได้เลยค่ะ ที่: http://dung-
trin.com/forum/viewforum.php?f=2

โดยหัวข้อกระทู้ ขอให้ ใช้ฟอร์แมทลักษณะนี้นะคะ

(ชื่อคอลัมน์) ชื่อเรื่อง โดย ชื่อผู้แต่ง

เช่น 

(สัพเพเหระธรรม) เทพธิดาโรงทาน โดย คนไกลวัด

(ธรรมะปฏิบัติ) เส้นทางการปฏิบัติ 1 โดย satima

(ของฝากจากหมอ) เครียดได้...แต่อย่านาน โดย หมออติ

เพื่อช่วยให้ทีมงานสามารถจัดหมวดหมู่ของชิ้นงาน 
ได้เร็วขึ้นค่ะ

๓.๒ แนบไฟล์ Word มาด้วยทุกครั้ง
หากแปะเนื้อความลงในกระทู้เลย ฟอร์แมทต่าง ๆ  
เช่น ตัวหนา ตัวบาง ตัวเอียง จะหายไปค่ะ เพื่อ 
ความสะดวก รบกวนทุกท่านแนบไฟล์ Word ที่พิมพ ์
ไว้มาด้วยนะคะ (ในหน้าโพสต์ จะมีปุ่ม Browse 
ให้เลือก Attach File ได้เลยค่ะ)

ใครมีรูปประกอบ ก็ Attach มาด้วยวิธีเดียวกันนี้เลย 
นะคะ

และหากไฟล์มีขนาดใหญ่ ทำเป็น zip เสียก่อน ก็จะ
ช่วยประหยัดพื้นที่ ได้ ไม่น้อยค่ะ

�
๔. ส่งแล้วจะได้ลงหรือไม่
ปกติแล้ว เวทีแห่งนี้เป็นเวทีที่เปิดกว้าง หากบทความ 
นั้น ให้เนื้อหาสาระที่เป็นไปเพื่อเกื้อกูลกันในทางสว่าง  
และเป็นแนวทางที ่ตรงตามแนวทางคำสอนของ 
พระพุทธเจ้า หรือเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านจากผู้รู้จริง
ในด้านที่เชี่ยวชาญ ก็จะได้รับการลงแน่นอนค่ะ

ท้ังน้ี รวมถึงความยากง่ายในการอ่านพิจารณาบทความ  
การแก้ไขจุดบกพร่องต่าง ๆ  ในงานพิสูจน์อักษร หาก 
เป็นไปอย่างคล่องตัว ก็จะช่วยให้พิจารณาชิ้นงานได ้
ง่ายขึ้นด้วยค่ะ



แต่หากบทความใด ยังไม่ได้รับคัดเลือกให้ลง ก็อย่า 
เพิ่งหมดกำลังใจนะคะ วันหนึ่ง คุณอาจรู้อะไรดี ๆ  และ 
เขียนอะไรดี ๆ  ในมุมที่ ใครยังไม่เห็นเหมือนคุณอีกก ็
ได้ค่ะ : )

และถ้าอยากเริ ่มต้นการเป็นนักเขียนธรรมะที ่ดี 
ก็ลองติดตามอ่านคอลัมน์ เขียนให้คนเป็นเทวดา 
ที่คุณ ‘ดังตฤณ’ มาช่วยเขียนเป็นนักเขียนประจำให ้
ทุกสัปดาห์ดูนะคะ

ขออนุโมทนาในจิตอันมีธรรมเป็นทานของทุกท่านค่ะ

กอง บ.ก. 
๑๕ มกราคม ๒๕๕๐

�



ธรรมะใกล้ตัว
dhamma at hand

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