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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



ธรรมะจากพระผู้รู้ ๘
• 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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และทีมงานอาสาท่านอ่ืนๆ อีกจำนวนมาก
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ท่านสามารถรับนิตยสารฉบับนี้ ได้ 
ในรูปแบบ เสียงอ่าน · Word
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สวัสดีค่ะ

วันก่อนระหว่างกำลังนั่งขับรถกลับบ้านสบายๆ 
เกิดนึกครึ้มอยากหมุนวิทยุฟังคลื่นโ้น้นคลื่นนี้เล่น
แต่ยังไม่ทันจะเคลื่อนนิ้วหมุนคลื่นไปไหนได้ไกลนักหรอกค่ะ
ดีเจคลื่นประจำก็เล่นเพลงใหม่ล่าสุดของคุณแอมเสาวลักษณ์มากระทบใจเข้าพอดี…

“ไม่รู้อะไรเข้าสิงไม่รู้จริงๆ ตอนนั้น
เมื่อไหร่ที่ทะเลาะก็มักเลือกใช้คำที่รุนแรง
ทั้งๆ มีคำมากมายกลับใช้ถ้อยคำที่มันทิ่มแทงให้เธอปวดใจ

ไม่รู้เป็นบ้าอะไรไม่รู้ได้มาจากไหน
ขัดใจกันวันไหนควบคุมอารมณ์กันไม่ค่อยอยู่…”

ฟังไปจนจบแล้วดีเจก็บอกชื่อเพลง
ที่ตั้งไว้เสียเก๋ไก๋สะดุดหูว่าเพลง“ไม่รู้อะไรเข้าสิง”

ฟังชื่อเพลงแล้วเห็นภาพดีนะคะ…:)

เวลาที่ความโกรธเกิดพลุ่งพล่านขึ้นมาลองนึกดูเถอะค่ะ…
ทั้งอากัปกิริยาสีหน้าท่าทางมือไม้แววตาโดยเฉพาะคำพูดต่างๆ ที่พรั่งพรูออกมา
(ไม่รวมอาวุธประจำกายต่างๆ อย่างเช่นจานบินแก้วบินโทรศัพท์มือถือเหาะได้ฯลฯ):)
อาจทำให้เรารู้สึกได้ง่ายๆ ว่านางฟ้าคนเมื่อครู่กลายเป็นนางมารร้ายไปแล้วในบัดดล

ยิ่งถ้าหากตายขึ้นมาในขณะที่จิตกำลังอัดอั้นไปด้วยโทสะเช่นนั้น
เป็นอันหวังได้เลยนะคะว่าคราวนี้ไม่ใช่แค่‘เหมือน’อะไรเข้าสิงเท่านั้นแล้ว
พระพุทธเจ้าท่านตรัสบอกไว้ในวัตถูปมสูตรเลยค่ะว่า

จากใจบ.ก.ใกล้ตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.editor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.editor
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เมื่อจิตเศร้าหมอง(ด้วยโลภะโทสะโมหะ)แล้วทุคติย่อมเป็นอันหวังได้
นั่นคือตายแล้วมีอันได้ไปโผล่ในภูมิอย่างเช่นนรกดิรัจฉานหรือเปรตแน่นอนค่ะ

พูดถึงเรื่องนี้แล้วอยากหยิบเรื่องราวจากอสุรินทกสูตรมาฝากกันสักนิดค่ะ

ครั้งหนึ่งพระพุทธเจ้าประทับอยู่ณพระวิหารเวฬุวันเมืองราชคฤห์
พราหมณ์ท่านหนึ่งชื่อ“สุรินทกะ”ได้ทราบว่าเพื่อนรักไปบวชในสำนัก
พระพุทธเจ้าแล้วก็เกิดรู้สึกแค้นเคืองพระองค์มากด้วยความโกรธ
พราหมณ์สุรินทกะก็ไปเข้าเฝ้าถึงที่ประทับเมื่อพบพระพุทธเจ้าแล้ว
ก็ระดมกล่าวคำด่าบริภาษด้วยวาจาหยาบคายใส่พระองค์ไม่หยุด

พระพุทธเจ้าท่านก็เพียงแต่ทรงนิ่งไม่ได้กล่าวตอบใดๆ จนพราหมณ์สุรินทกะ
พอใจแล้วเห็นทรงนิ่งไปก็คิดว่าพระพุทธเจ้าทรงยอมแพ้แล้ว
จึงได้กล่าวว่า“พระสมณะ!เราชนะท่านแล้วพระสมณะ!เราชนะท่านแล้ว”

จากนั้นพระพุทธองค์จึงได้ตรัสตอบด้วยพระเมตตาว่า

“คนพาลกล่าวคำหยาบด้วยวาจาย่อมสำคัญว่าชนะท่าเดียว 
แต่ความอดกลั้นไม่ได้ตอบโต้เป็นความชนะของบัณฑิต 
ผู้ใดโกรธตอบคนที่โกรธแล้วผู้นั้นเป็นคนเลวกว่าผู้โกรธก่อน 
ผู้ไม่โกรธตอบคนที่โกรธแล้วชื่อว่าชนะสงครามที่ชนะได้ยาก 
ผู้ใดรู้ว่าผู้อื่นโกรธแล้วเป็นผู้มีสติสงบอยู่ได้ย่อมเกิดคุณทั้งสองฝ่าย”

พราหมณ์สุรินทกะได้ฟังดังนั้น
ก็เกิดแจ่มแจ้งและเลื่อมใสในธรรมของพระพุทธองค์ยิ่งนักจึงได้ทูลขอบวช
ครั้นบวชไม่นานปลีกตนไปบำเพ็ญเพียรที่สุดก็ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์

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

คนเราส่วนใหญ่ก็เป็นกันอย่างนี้นะคะ
คือใครด่าว่าเรามาเราก็มักจะต้องสวนกลับตอบจึงจะถือว่าสาสมกัน
ยิ่งเราโต้ตอบกลับไปจนอีกฝ่ายเงียบหมดคำพูดไปเลยยิ่งถือว่าเป็นชัยชนะเด็ดขาด
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หากแต่สำหรับชาวพุทธที่แท้แล้วเมื่อใครด่าว่าเรา
ถ้าเราเป็นผู้มีสติสงบอยู่ได้นั่นล่ะค่ะถือว่าเป็นชัยชนะที่ยอดเยี่ยมที่สุด
เพราะถือว่าชนะกิเลสคือความโกรธในจิตใจลงได้

และการจะชนะกิเลสคือความโกรธได้ในระดับที่เรียกว่าเด็ดขาดอย่างที่สุด
พระพุทธองค์ก็มีแนวทางที่ทรงชี้แนะไว้ใน“มหาสติปัฏฐานสูตร”ด้วยแล้วนะคะ
วิธีการนั้นก็คือ

เมื่อจิตมีโทสะก็รู้ว่าจิตมีโทสะ
เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รู้ว่าจิตปราศจากโทสะ

ฟังดู(เหมือน)ง่ายๆ แค่นี้เอง…
โกรธก็รู้ว่าโกรธ>:-(พอไม่โกรธก็รู้ว่าไม่โกรธ:-)
เพียงแต่ต้องเป็นนักสังเกตอาการของจิตกันนิดหนึ่งค่ะพูดรวบรัดแบบสั้นๆ ก็คือ
พอความโกรธเกิดขึ้นแทนที่จะลืมเนื้อลืมตัวปล่อยให้ผีเข้าสิง:)
ก็รีบๆ มีสติระลึกรู้เข้ามาที่จิตที่ใจของเราเสียให้ไวๆ 

เราอาจสังเกตเห็นเป็นความอัดอั้นเหมือนจุกอก
แสบคันในอกเป็นริ้วๆ หรือปั่นป่วนอยู่ภายในหรืออะไรก็ตาม
แต่อย่าเพิ่งรีบไปข่มระงับมันเข้านะคะ
ยังไม่ต้องใช้ความคิดช่วยยังไม่ต้องใช้อุบายใดๆ ทั้งสิ้น
แค่มองดูอาการเหล่านั้นอยู่เฉยๆ 

คุณดังตฤณเคยเปรียบว่าเหมือนกับดูน้ำร้อนเดือดน่ะค่ะ
จะไปเร่งให้มันเย็นยังไงมันก็ไม่เย็นทันใจ
สู้สังเกตมองมันไปเรื่อยๆ อย่างนั้นแหละค่ะ
แล้วเราก็จะเห็นสภาพของน้ำที่เย็นลงเอง
แล้วยังจะได้ปัญญาเห็นความจริงตามมาด้วยว่า
ความโกรธนี่มันก็ไม่เที่ยง
คือมันเกิดขึ้นตามเหตุปัจจัยตั้งอยู่แป๊บเดียวแล้วเดี๋ยวมันก็จะดับลงเองเป็นธรรมดา
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แล้วอย่าลืมสังเกตด้วยนะคะว่า
จิตที่มีโทสะกับจิตที่ปราศจากโทสะนั้นแตกต่างกันอย่างไร
สังเกตไปเรื่อยๆ ก่อนค่ะครั้งแรกๆ อาจจะยังไม่ได้เห็นผลอะไรมากนัก
(แต่อย่างน้อยก็น่าจะพอช่วยยับยั้งจานบินและถ้วยบินได้ไวกว่าเดิมแล้ว):)
แต่พอครั้งต่อๆ ไปรู้ทันมันได้บ่อยๆ แล้วก็จะเริ่มไวขึ้นเองค่ะ
ความโกรธเต็มขั้นยังไม่ทันก่อตัวพอไประลึกรู้ทันมันเข้ามันก็ดับวับหายไปเองแล้ว
เห็นอย่างนี้ไปเรื่อยๆ แล้วจิตมันก็จะเริ่มฉลาดขึ้น
คือไม่เอาเองโดยไม่ต้องไปพยายามกดข่มมันไว้แต่อย่างใดเลยค่ะ

โลกเราทุกวันนี้ก็ร้อนขึ้นทุกวันอยู่แล้วนะคะ…
มาหาทางลดอุณหภูมิในใจกันดีกว่า
อย่างน้อยแม้โลกจะร้อนใจเราก็จะไม่ต้องร้อนไปตามโลกเลยค่ะ

สำหรับฉบับนี้สัพเพเหระ ธรรมเริ่มด้วยเรื่อง“แค่นี้ก็รอไม่ได้”โดยคุณอ้อม
แค่ชื่อเรื่องก็รู้สึกถึงความขุ่นเคืองที่ผุดพรายขึ้นในใจได้แล้วใช่มั้ยคะ
แล้วเธอทำอย่างไรต้องลองติดตามดูค่ะตามมาด้วยเรื่อง“ชีวิตและการทำดี”
คุณใบไม้ที่ร่วงหล่นนำมาฝากเป็นกำลังใจให้คนทำดีโดยเฉพาะ่ค่ะ

ส่วนเรื่องสั้นฉบับนี้เราได้เรื่องราวที่น่ารักแถมด้วยความอิ่มใจในการทำสังฆทาน
พร้อมกับเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยในการซื้อของถวายสังฆทานด้วย
คุณจำปูนเขียนเรื่อง“สังฆทานใจ”จากประสบการณ์จริงตรงมาจากเชียงรายเลยค่ะ

ถวายสังฆทานกันแล้วคุณminkจะพาเราไปรู้จักกับ
วัดเจดีย์หลวงจ.เชียงใหม่กันในคอลัมน์เที่ยว วัดกันค่ะ
วัดนี้เป็นวัดเก่าแก่ที่หลวงปู่มั่นภูริทัตฺโตท่านก็เคยมาจำพรรษาอยู่ที่นี่ด้วยนะคะ

“ความรักจะมีประโยชน์อะไรถ้าความทรงจำฉันหายไป”
ใครเคยดูหนังเกาหลีเืรื่อง“AMomenttoRemember”อาจจะคุ้นประโยคนี้อยู่บ้าง
คุณชลนิลมาพร้อมกับแง่คิดจาก หนังท่ีชวนให้อินตามพร้อมกับสัจธรรมคมคายเช่นเคย
พลาดไม่ได้กับเรื่อง“สัญญา”(รัก)ไม่เที่ยงในเล่มค่ะ
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มีใครรู้บ้างไหมคะว่าการออกกำลังกาย
ไม่ได้แค่ช่วยลดความเครียดและทำให้เราแข็งแรงสดชื่นขึ้นเท่านั้น
แต่ยังสามารถช่วยให้เรา“ตื่น”และเบิกบานด้วยสติได้ดีอีกด้วย
ลองฟังคุณหมออติมาพูดคุยให้ฟังในของฝาก จาก หมอ
เรื่อง“ตื่น…ด้วยการออกกำลังกาย”นะคะ

แล้วอย่าลืมส่งคำแนะนำติชมหรือพูดคุยกันเข้ามาบ้าง
ที่dungtrin.com/forumนะคะ

พบกันสัปดาห์หน้าค่ะ
สวัสดีค่ะ

กลางชล
สารบัญ 
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ถาม–ดูจิตอย่างไรเป็นสมถะอย่างไรเป็นวิปัสสนาครับ?

การดูจิตที่ผมแนะนำนั้นจะทำให้เป็นสมถะก็ได้เป็นวิปัสสนาก็ได้
คือถ้าเพ่งอยู่ในอารมณ์อันเดียวก็เป็นสมถะ
ถ้าสามารถจำแนกรูปนามออกได้ก็เป็นวิปัสสนา
คือจำแนกว่าอันนี้รูปอันนี้นาม
และนามนั้นก็จำแนกต่อไปได้ว่านี้คือนามเจตสิกนี้คือนามจิต
ในที่สุดก็จะเห็นจิตเจตสิกรูปแยกออกจากกัน
ต่างก็ทำหน้าที่ของตนไปตามหน้าที่
เกิดดับไปตามเหตุปัจจัยของตนๆ 
ล้วนแสดงความไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาเหมือนๆ กัน

สิ่งที่สำคัญที่สุดคือต้องรู้สภาวะที่กำลังปรากฏจริงๆของรูปและนาม
ไม่ใช่แค่รู้ชื่อรู้บัญญัติอันนั้นใช้ไม่ได้เลยครับ
เช่นความโกรธผุดขึ้นมาก็รู้ทัน
มันเกิดขึ้นได้เพราะอะไรอะไรเป็นเหตุใกล้ให้มันเกิดก็รู้
มันตั้งอยู่แล้วแสดงอิทธิฤทธิ์อันเป็นหน้าที่ของมันอย่างไรก็รู้
มันดับไปก็รู้
ที่ว่ามานี้จิตเป็นคนดูเฉยๆนะครับ
จิตเหมือนคนดูละครไม่ใช่คนแสดงละครเสียเอง
ต่างจากสมถะที่จิตโดดลงไปแสดงเอง
คือเข้าไปเกาะอารมณ์อันเดียวโดยต่อเนื่อง

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

อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ธรรมะจากพระผู้รู้

http://dungtrin.com/mag/?8.pra
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.pra
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ถาม-ผมมีปัญหาเวลาน่ังสมาธิแล้วปวดเข่ามากเคยปวดจนรู้สึกเหมือนจิตจะถูก
บิดขาดเลย เคยอ่านประวัติของพระบางรูปท่านก็ผ่านจุดนี้และมักตัดใจอดทน
กันและผมก็เคยเชื่อว่าควรทนไว้ขอความเห็นด้วยว่าเป็นความเข้าใจที่ถูกต้อง
หรือไม่ครับ?

เรื่องจะนั่งทนจนทะลุความปวดหรือจะเปลี่ยนอิริยาบถนั้น
ไม่มีข้อยุติตายตัวหรอกครับมันขึ้นกับจริตนิสัยและกรรมฐานที่ถนัดมากกว่า
บางคนต้องปฏิบัติในแนวทางที่ลำบากเช่นพิจารณากายและเวทนา
บางคนปฏิบัติในแนวทางที่สบายเพราะพิจารณาจิต
เราจะถนัดอันไหนก็ต้องลองดูว่าทำแนวไหนแล้ว
กิเลสที่ยังไม่เกิดก็ไม่เกิดกิเลสที่เกิดแล้วดับไป
กุศลที่ยังไม่เกิดก็เกิดกุศลที่เกิดแล้วเจริญขึ้น

บางท่านนั่งแล้วเจ็บปวดมากท่านก็อดทนเอา
รู้ความไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาของกายและเวทนาทางกายไป
ในขณะนั้นเองก็ควบธัมมานุปัสสนาเข้าไปด้วย
คือเห็นว่าถ้าจิตกระเพื่อมหวั่นไหวยินดียินร้ายในกายและเวทนาความทุกข์ก็เกิดขึ้น
เมื่อจิตรู้กายและเวทนาไปจนเต็มที่แล้ว
บางท่านจิตพลิกเข้ามาในภูมิของสมถะมีปีติสุขขึ้นมา
สามารถข่มทุกขเวทนาทางกายลงได้ก็มี
บางท่านจิตปล่อยวางความถือมั่นในรูปและเวทนาก็มี

ส่วนบางท่านเจริญจิตตานุปัสสนาเรื่อยไป
กายและเวทนาเป็นส่วนประกอบบางครั้งบางคราวเท่านั้น
ถ้าทำกรรมฐานลักษณะนี้ก็ไม่ต้องทนทุกข์อะไรมากนัก
มิหนำซ้ำจิตยังวางอารมณ์เข้าสงบพักเป็นระยะๆไปได้ด้วย

อนึ่งการปฏิบัติลำบากและปฏิบัติสบายไม่เกี่ยวกับความเร็วในการรู้ธรรม
บางคนทั้งลำบากทั้งรู้ช้าบางคนสบายแล้วรู้เร็วก็มีครับ
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๗ ก . ค . ๒๕๔๒ 
สันตินันท ์
( พระ อาจารย์ ปราโมทย์ ปา โมชฺโช ใน ปัจจุบัน )

สารบัญ 
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ถาม – อยู่บ้านติดกับโรงฆ่าหมู ได้ยินเขาทุบหัวหมูเป็นประจำ และเมื่อเดินไป
ตลาดบางครั้งก็เจอเขาทุบหัวปลาแล้วตกใจค่ะ ดิฉันควรคิดหรือพูดคำใดดีเพื่อให้
จิตเป็นกุศล ในสถานการณ์ที่ชวนให้จิตตกแบบนั้น?

เดี๋ยวนี้หลายแห่งจะใช้วิธีช็อตไฟฟ้านะครับ ไม่ใช่ปรานีหมู แต่กลัวเนื้อหมูไม่
อร่อย เพราะตอนโดนทุบเจ็บๆ แล้วเกิดความทรมาน จะมีการหลั่งสารบางอย่างที่
ไม่ดีออกมา

สำหรับคุณซึ่งถูกชะตากำหนดให้ต้องไปรับฟังเสียงอัปมงคล ถ้าจะคิดให้จิตเป็น
กุศล ก็ขอให้อ้างเอาความจริงในใจคุณนั่นแหละเป็นตัวตั้ง เช่น ‘เราไม่อยากฆ่า เรา
จะไม่เป็นผู้ฆ่า เพ่ือไม่ต้องเป็นผู้ถูกฆ่าในภายหลัง’ หรือ ‘เราอยู่นอกวงจรของการฆ่า
ฟัน และจะไม่เข้าไปอยู่ในวงจรฆ่าฟัน’ หรือ ‘เราเป็นสุขจากการไม่ต้องมีมือเปื้อน
เลือด และอยากให้พวกเขาเป็นสุขอย่างเราบ้าง’ หรือ ‘ขอให้พวกเธอรู้จักความสุข
จากการไม่ฆ่าเถิด’

ถ้าจะพูดออกปากแบบก่ึงรำพึง ก่ึงอุทาน ก็อาจว่า ‘การไม่ต้องฆ่าเป็นสุขย่ิง’ ซ่ึง
ถ้าพูดแล้วนึกถึงภาวะการไม่เป็นผู้ฆ่าของคุณเอง กับท้ังพบว่าหายสะดุ้งกลัว มีความ
สุข มีความปลอดภัย ไม่ปรารถนาความเบียดเบียน อันน้ันก็เท่ากับได้แผ่เมตตาแบบ
อ่อนๆ ด้วยวิธีพูดออกปากแล้วครับ

เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.prepare
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.prepare
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ถาม – ติดต่อกับชายคนหนึ่งที่ยังไม่เคยเจอตัวจริงของเรา แต่รู้จักและติดต่อกัน
ทางจดหมาย เห็นเพียงรูปถ่าย ตายไปเขาจะมาหาเราถูกหรือเปล่าคะ? เพราะ
หลังจากเขาตายไปเดือนเศษก็เห็นเหมือนมีคนมายืนหน้าบ้าน และหมาก็เห่าหลาย
ครั้งก่อนจะหอนยาว

โลกของวิญญาณเปน็อะไรท่ีคณุคิดไม่ถึงหรอกครบั เพราะไม่ได้ถกูกักขังดว้ยหตูา
และเนื้อตัวอย่างเราๆ  ข้อจำกัดในโลกวิญญาณนั้นขึ้นอยู่วิบากกรรมที่ทำมา อาจ
กว้างขวางเป็นอิสระยิ่ง หรืออาจถูกจองจำในที่คับแคบ ขึ้นอยู่กับระดับบุญ

ถ้ากรรมของเขาคือการผูกใจโยงใยอยู่กับคุณ ปรารถนาจะพบคุณ โดยท่ีจิตคุณก็
ทำตัวเป็นข้ัวต่อ เขาก็มาได้จริง เพราะกระแสจิตเป็นธรรมชาติท่ีเช่ือมติดกันได้โดยไม่
จำเป็นต้องอิงหน้าตา แค่ต่างฝ่ายต่างคิดถึงกันก็ใช้ได้แล้ว

แต่ขอให้คิดให้ดีว่าผูกติดน่ะได้ แต่จะได้อะไรจากการผูกติด? ถ้าเขามีตัวตนมาหา
คุณจริง เขาจะได้อะไรจากตรงน้ันมากไปกว่าการผูกติดท่ีเปล่าประโยชน์? ส่วนคุณจะ
ได้อะไรจากตรงนั้นมากไปกว่าการไม่แน่ใจว่าผูกติดกับใครกันแน่?

ท้ังความฝัน ท้ังอุปาทานแบบคิดไปเอง และท้ังเร่ืองจริงทางวิญญาณ ล้วนแล้วแต่
เป็นไปเพ่ือความเปล่าประโยชน์สำหรับความเป็นอยู่ของคนธรรมดา และอาจเป็นโทษ
แม้กับพวก ‘เล่นเป็น’ อย่างนักไสยศาสตร์ทั้งหลาย

เร่ืองหลังความตายน้ัน ขอให้คิดว่ายังไม่ใช่เร่ืองของเรา เร่ืองของเราคือยังอยู่ และ
ใช้ชีวิตเยี่ยงคนที่ไม่ต้องไปเกี่ยวข้องกับคนตาย

การเป็นคนธรรมดา มีชีวิตท่ีไม่ต้องไปรับรู้เร่ืองหลังความตาย นับว่าเป็นสุข และ
ไม่ต้องรับผิดชอบกับเร่ืองลึกลับดีแล้ว ถ้าสัมผัสหรือสังหรณ์วูบวาบอะไรข้ึนมา ทางท่ี
ดีที่สุดให้คิดว่าไม่ใช่ ไม่เกี่ยว ไม่จริง หรือต่อให้จริงก็ไม่สน สนแต่ว่าเรายังมีโอกาส
ทำบุญ อยู่ในภาวะเลือกได้ และเราก็จะเลือกนึกถึงผู้จากไปแล้วในทางดี อยากให้
เขามีสุข อยากให้เขารับรู้กระแสการทำบุญท่ีสม่ำเสมอของเรา เท่าน้ีก็นับว่าเพียงพอ
แล้วครับ
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ถาม – ผู้บริหารโรงเรียนท่ียักยอกงบประมาณ จะได้รับผลกรรมเร็วช้าแค่ไหน และ
อย่างไรครับ? หน้าตาก็ดี ท่าทางก็ภูมิฐาน แต่หมอน่ีไม่ได้โกงงบประมาณโรงเรียน
อย่างเดียว ยังโกงเงินผ้าป่า โกงเงินฌาปนกิจศพอีกต่างหาก ผมก็ยังเห็นเขาอยู่ดี
และเดินหน้าโกงต่อไป ทั้งที่น่าจะได้รับผลกรรมไปแล้ว

นี่เป็นข้อสงสัยที่ชวนให้คนไม่อยากเชื่อเรื่องผลกรรมกันมากที่สุด คือ ‘เลวขนาด
นี้ ไม่เห็นมันรับผลกรรมเสียที’

ลองคิดเพื ่อความสบายใจก็แล้วกัน นึกให้ออกว่าที ่เขาหน้าตาดี ท่าทาง
ภูมิฐาน แถมเป็นใหญ่ในระดับบริหารได้ อย่างน้อยชาติก่อนคงต้องมีดี มีพฤติกรรม
ที่น่าภาคภูมิ แล้วก็เป็นใหญ่ในการบุญบางอย่าง อาจจะเคยเป็นแม่งานช่วยเหลือ
ผู้ด้อยโอกาสอย่างต่อเนื่อง ซึ่งถ้าครั้งนั้นคุณเคยเกิดร่วมกับเขาและเห็นความมีน้ำใจ
ของเขา คุณคงนึกแน่ๆ ว่าต่อไปเขาต้องได้ดี มีสุข มีความภูมิฐาน มีความเป็นใหญ่ แม้
พลาดพลั้งทำชั่วไปบ้างก็คงไม่ให้ผลเร็วนัก

และถ้าในชาตินั ้นเขาก้มหน้าก้มตาทำดี แต่ไม่เห็นผลดีสักที คุณคงนึก
เอาใจช่วย อยากเร่งรัดให้เขาได้ดีเร็วๆ  เมื่อผลยังไม่งอกเงย คุณก็คงนึกแค้นใจ
แทน และพานจะไม่อยากเชื่อว่าวิบากกรรมมีจริงเอา

มาในชาตินี้ เขาเล่นบทตัวโกง ไม่ใช่พระเอก และเรื่องของการโกง ไม่ว่าจะเป็น
งบอาหารกลางวัน งบวัสดุการเรียน งบนักเรียนยากจน งบค่าพาหนะ ฯลฯ ทุก
อย่างต้องเอามาคิดหมดไม่ตกหล่น ถึงเวลากรรมเผล็ดผล เขาก็ต้องถูกเบียดเบียน
เรื่องอาหารการกิน เรื่องการเรียน เรื่องการเดินทาง ฯลฯ

อย่างไรก็ตาม ผลจากการเคยเล่นบทพระเอก ทำให้เขายังต้องเสวยสุขอีกระยะ
หน่ึง กับการเป็นคนหน้าตาดี ภูมิฐาน และเป็นใหญ่ในระดับบริหาร ความรู้สึกคับแค้น
ใจของคุณไม่อาจไปบังคับบัญชากรรมให้ทำหน้าที่เร็วๆ ได้

ส่ิงท่ีคุณทำได้และควรทำ คือเป็นกลาง วางอุเบกขา ด้วยความเช่ือใจธรรมชาติ ว่า
ตัดสินทุกคนอย่างยุติธรรมเสมอ ทำดีต้องได้ดี ทำช่ัวต้องได้ช่ัว และต้องเสวยวิบากท้ัง
ดีและชั่วตามระยะเวลาที่สมเหตุสมผล ตามแรงส่งของกรรมที่ทำไว้เสมอครับ
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ถาม – อยากขอวิธีคิดเพื่อให้ลืมความเจ็บช้ำน้ำใจจากแม่สามี ซึ่งเห็นแก่ตัว ไม่
เคยถนอมน้ำใจเราเลยมาตลอด ๓๐ ปี แต่เราก็ยังต้องไปเยี่ยมเยียนอยู่เสมอ

ทุกครั้งที่คุณไปพบแม่สามี จิตเล็งอยู่แต่ว่าไปรับเรื่องร้าย แล้วเรื่องร้ายก็มา
กักเก็บอยู่ในคุณ ทางที่ดีลองมองใหม่ แต่ละครั้งที่ไปพบ ให้ตั้งจิตคิดว่าคุณมาทำ
แบบฝึกหัด ขอให้เลือกเอาระหว่าง

๑) เอาชนะความโกรธด้วยความเงียบแบบไม่คิดอะไร เก็บกักทุกสิ่งไว้ในใจ คุณจะ
รู้สึกถึงแรงอัดภายใน เหมือนถูกอุดปากอุดจมูก วิธีน้ีอาจส่งผลร้ายภายหลัง คือกลาย
เป็นคนเก็บกด พร้อมจะระเบิดเมื่อเครียดถึงจุดหนึ่ง แต่ข้อดีคือ คุณไม่ต้องมีปาก
เสียงกับแม่สามีในนาทีที่ต้องอยู่ด้วยกัน

๒) เอาชนะความโกรธด้วยความเงียบที่เจืออยู่ด้วยความคิดให้อภัย ลักษณะของจิต
จะเปิดกว้างและเป็นสุข ปลอดโปร่งเหมือนปลดปล่อยกลุ่มน้ำสีขาวสวนออกไปยับย้ัง
กลุ่มน้ำสีดำมิให้ทะลักท่วมเข้าสู่จิตใจคุณ วิธีนี้จะส่งผลดีทั้งขณะอยู่กับแม่สามี และ
หลังจากที่ผ่านแม่สามีไปแล้ว

ทั้งสองข้อ ไม่ว่าข้อใดข้อหนึ่ง ล้วนแล้วแต่ ‘ดีกว่า’ การมีปากมีเสียง อันจะ
ส่งผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อสัมพันธภาพระหว่างกัน อีกทั้งเป็นการฝึก
ยับยั้งชั่งใจ ฝึกห้ามใจไม่ให้ปากได้แผลงฤทธิ์ ส่วนคุณจะเลือกข้อ ‘ดีที่สุด’ ได้หรือ
ไม่ ก็ขึ้นอยู่กับการตกลงใจของคุณเอง

แน่นอนว่าการให้อภัยไม่ใช่เรื่องง่าย แต่คุณจะพบว่าเมื่อฝึกหลายๆ ครั้งกระทั่ง
อภัยได้เป็นปกติโดยปราศจากความฝืน สติปัญญาและตบะบารมีของคุณจะแก่กล้า
ขึ้น ถึงตรงนั้นคุณน่าจะพบวิธีเฉพาะหน้า ที่จะเปลี่ยนร้ายให้กลายเป็นดี หรืออย่าง
น้อยผ่อนหนักให้เป็นเบาได้ครับ ธรรมชาติของจิตเป็นเช่นนั้น เมื่อสั่งสมบารมีคือ
เมตตาและขันติถึงระดับหนึ่ง ปัญญาอันน่าทึ่งจะเดินตามมาเอง
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ถาม – หมอเคยวินิจฉัยดิฉันว่าเป็นโรคจิตเภท หลงผิด หวาดกลัวอย่างไม่
สมเหตุสมผลขั้นรุนแรง ไม่สามารถตัดความคิดหรือควบคุมจิตใจตนเองได้ แต่ยัง
ไม่ถึงกับอาละวาด ยังไปทำงานได้ตามปกติ แต่ทรมานใจมาก รู้อยู่กับตนเองว่า
นี่แหละนรกทางใจ ความนึกคิดก็พิลึกพิลั่นต่อยอดไปได้เรื่อยๆ จนถึงขนาดอยาก
ฆ่าตัวตายให้รู้แล้วรู้รอด ทานยาพักหนึ่ง พอดีขึ้นก็หยุด เสร็จแล้วก็กลับมาเป็น
อีก กลัวมากกับการมีจิตเศร้าหมองขณะตาย ทุกวันน้ีพยายามถือศีล ๕ และเจริญ
สติภาวนา ระลึกถึงคุณพระอยู่เสมอ แต่ก็ไม่ช่วยอะไรเลย อยากทราบว่าท้ังหมดน้ี
เป็นผลจากกรรมใด และจะมีวิธีไหนช่วยให้ดีขึ้นได้บ้างคะ?

มารวบรัดกันโดยเล็งจุดสำคัญที่สุด คุณบอกว่า ‘กลัวมากกับการมีจิตเศร้าหมอง
ขณะตาย’ ซึ่งนับเป็นความกลัวที่ดี ที่จะยับยั้งไม่ให้ปล่อยใจเลยเถิดเตลิดเปิดเปิง
แบบกู่ไม่กลับ แล้วก็เป็นความกลัวที่ยืนพื้นอยู่บนความจริงทางธรรมชาติเสีย
ด้วย พระพุทธเจ้าตรัสไว้จริงๆครับว่าเมื่อจิตเศร้าหมองก่อนตาย ทุคติย่อมเป็นที่
หวังได้ และแม้พระพุทธเจ้ามิได้ทรงตรัสไว้ ผู้มีความเศร้าหมองอย่างหนักทุกคนก็
ย่อมสังหรณ์ได้ด้วยตนเองอยู่แล้ว ดุจเดียวกับคนใกล้หลับอย่างทรมาน ย่อมเดาถูก
ว่าอีกเดี๋ยวคงไม่แคล้วต้องฝันร้ายยืดเยื้อ

ความกลัวการเศร้าหมองก่อนตาย จะทำให้คุณมีสติยับยั้งชั่งใจขึ้นมาระดับ
หนึ่ง ซึ่งก็ควรต่อยอดด้วยการบอกตัวเอง ว่าฉันกำลังต่อสู้กับบางสิ่งบางอย่างที่น่า
กลัว และติดตามราวีฉันอยู่ข้างในตลอดเวลานะ

ศัตรูของคุณมาในรูปของความคิด ดังน้ันคุณก็ต้องต่อสู้หรือตอบโต้มันด้วยความคิด
เช่นเดียวกัน กำหนดใจไว้เลยว่าเมื่อใดเกิดความคิดหรือจินตนาการที่เป็นลบ คุณ
จะต่อกรกับมันทันทีด้วยความคิดและจินตนาการที่เป็นบวก

เอาแบบเป็นตรงข้ามเห็นๆ เลยนะครับ เช่น ถ้าเกิดแรงบีบคั้นในหัวให้ด่าคนหรือ
หาเร่ืองอาละวาด คุณต้องให้สติทำหน้าท่ียับย้ังความต้ังใจท่ีเป็นลบน้ัน แต่ไม่ใช่เก็บกด
เฉยๆ คุณต้องพูดจาดี มีความสุภาพอ่อนโยน เลือกคำท่ีประนีประนอม หรือกุลีกุจอ
หาทางช่วยเหลือใครสักคนหนึ่งทันที
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ถ้าทำได้อย่างน้ีเร่ีอยๆ ก็เช่ือเถิดว่าความดีจะทำให้ทุกอย่างดีข้ึน หรือแม้ดูเหมือน
ไม่มีอะไรดีข้ึน อย่างน้อยคุณก็ม่ันใจได้ว่าตัวเองพยายามดีท่ีสุดแล้ว เป็นกรรมขาวเท่า
ท่ีจะขาวได้แล้ว ความขาวของกรรมย่อมตกแต่งจิตให้เบิกบานยามตาย กรรมขาวย่อม
ไม่ปล่อยให้คุณตกต่ำลงไปสู่ความดำมืดอย่างแน่นอน

เมื่อหายกลัว และแน่ใจว่าทำดีที่สุดเท่าที่จะทำได้ พรุ่งนี้โลกสว่างอยู่แล้ว
ครับ อย่าห่วง

ถาม – รู้สึกว่าสวรรค์เป็นอะไรที่ดีแบบเกินๆ  ทุกอย่างสวยหมด อลังการ
หมด สงสัยว่าจริงๆแล้วไม่มีนางฟ้าขี้เหร่หรือเทวดาหน้าหักบ้างหรือครับ?

ก่อนอื่นคุณต้องเข้าใจว่าสวรรค์เป็นสิ่งที่ ‘เหนือโลก’ และไม่ใช่เกิดขึ้นเองลอยๆ
โดยปราศจากเหตุปัจจัย สวรรค์ถูกสร้างขึ้นด้วยบุญ รองรับกุศลจิตที่ประกอบด้วย
มหาโสมนัส คุณลองนึกถึงตัวเองตอนกำลังคิดช่วยคน หรือกำลังใส่บาตรด้วย
ความปลื้มปีติ สำรวจใจตัวเองว่าขณะนั้นสงบไหม สบายไหม ถ้าเอากระจกให้ส่อง
หน้า คุณคิดว่าตัวเองจะดูดีขึ้นไหม?

นั่นแหละครับ การสร้างสรรค์ของจิตที่สว่าง ย่อมให้แต่อะไรที่สว่าง กระจ่าง
ชัด ไม่มีเหลี่ยมมุมบิดเบี้ยว สภาพทั้งหลายบนสวรรค์ก็เช่นนั้นเอง

ที่คุณรู้สึกว่าสวรรค์เป็นอะไรที่เกินจริง นั่นเพราะคุณเอาสวรรค์มาเปรียบเทียบ
กับโลกมนุษย์ที่คุณนึกว่าเป็นความจริงเดียวในจักรวาล ขอให้ลองนึกในอีกมุม
หนึ่ง หากมดปลวกคุยกันได้และมีตัวใดตัวหนึ่งอ้างว่าฝันเห็นโลกมนุษย์ เห็นคนมี
เสื้อผ้าใส่ เห็นบ้านเรือนพิสดาร เห็นคอมพิวเตอร์กับอินเตอร์เน็ต ฯลฯ มดด้วยกัน
คงหาว่าเพี้ยน พูดอะไร ‘เกินจริง’ ไม่มีทางเป็นไปได้

หากก่อนตายจิตไม่เป็นกุศลพอ ธรรมชาติของกรรมประมวลแล้วว่าไปไม่ถึง
สวรรค์ ก็จะไม่ทันได้เห็นสวรรค์หรอกครับ ต้องเกิดในภูมิที่ต่ำกว่าชั้นฟ้าโน้น คุณ
ไม่มีทางปั้นดินให้เป็นดาว ฉันใดก็ฉันนั้น คุณไม่มีทางสร้างเทวดาด้วยบาปหรือแม้
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กระทั่งบุญที่น้อยไป ขอให้เพียรทำทานอย่างต่อเนื่องด้วยน้ำจิตอนุเคราะห์ และขอ
ให้รักษาศีลจนสะอาดพิสุทธิ์เป็นนิตย์เถิด สำรวจเข้ามาที่ใจตนเองแล้วคุณจะไม่กังขา
เลย เหตุอย่างไรผลก็อย่างนั้น วิบากอันไร้ที่ติต้องรออยู่ในอนาคตแน่นอน

ถาม – หงุดหงิดมากเวลาเห็นแฟนชอบมองผู้หญิง รู้สึกว่าเจ้าชู้กันท้ังน้ัน อย่างน้ี
เกี่ยวหรือไม่เกี่ยวกับกรรมของเราคะ? มีแฟนกี่คนๆ เหมือนกันอย่างนี้หมดเลย

นิยามของชายเจ้าชู้นั้น ควรจะประมาณจีบไม่เลือก มีแฟนแล้วก็จีบหญิงอื่น
อีก หรือหนักกว่านั้นคือ หลอกมีสัมพันธ์ลึกซึ้งกับใครต่อใครทั่วมั่วแหลก ไม่ใช่แค่
ชอบเหล่สาวก็เรียกว่าเจ้าชู้แล้ว เพราะการชอบมองผู้หญิงนี่เป็นนิสัยของผู้ชายนะ
ครับ เป็นเรื่องปกติ

พูดกันตรงไปตรงมา ผู้ชายที่ไม่ชอบมองผู้หญิงนี่ แทนที่จะน่าดีใจ คุณอาจต้อง
ห่วงเบื้องหลังของการไม่ชอบมองของเขาเสียมากกว่า

เปล่านะครับ ผมไม่ได้สนับสนุน หรือชี้ช่องให้คุณผู้ชายทั้งหลายเห็นการเหล่
สาวเป็นเรื่องน่าสนับสนุน แต่เรากำลังพูดถึงความจริงที่ปรากฏอยู่ทั่วไป และเท่าที่
ทราบมา สาวหลายคนก็ถอืเป็นเรื่องนา่ภูมิใจ หากรูปรา่งหนา้ตาของตนไปดึงสายตา
หนุ่มๆให้มาจับอยู่กับตนแทนแฟนท่ีควงแขนมาด้วยกันได้ บางคนก็ออกทำนองหม่ันไส้
อยากแกล้งผู้ชายเลยด้วยซ้ำ โทษฐานอยากมองเธอนัก ย้ิมหวานให้ซะเลย เอาให้โดน
แฟนหยิกเนื้อขาดทันทีที่ลับหลังเธอนั่นแหละ ทำนองนั้น

แล้วเท่าที่เห็นนะครับ ผู้หญิงประเภทนี้เองที่เมื่อมีแฟนแล้วจะหึงหวงเป็น
พิเศษ ตั้งท่าแยกเขี้ยวกางเล็บขู่มากกว่าหญิงทั่วไป และจะเหมือนโดนสุมไฟในทรวง
หากเห็นหญิงงามใดมาเข้าทางตา มีสิทธิ์ล่อตาล่อใจแฟนตนเข้า

หากคุณบอกว่าไม่เคยคิดแย่งสายตาใครมาจับจ้องคุณแทนแฟนเขา ก็น่าจะอยู่ที่
ธาตุความเป็นหญิงในตัวคุณเอง ผู้หญิงแทบทุกคนชอบเอาชนะและกลัวแพ้ การที่
แฟนมองหญิงอื่นก็เหมือนตัวเองไม่น่าสนใจพอ
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หากสะสมความหงุดหงิดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆทุกครั้งที่จับได้ว่าเขาของคุณเหล่ใคร ก็
เท่ากับเพิ่มเชื้อเพลิงขึ้นในใจไปเรื่อยๆ จัดเป็นมโนกรรม คือตั้งความคิดห้าม
แฟนทรยศคุณแม้ด้วยสายตา เมื่อห้ามไม่ได้ก็อาจเป็นเรื่อง ซึ่งเรื่องก็เกิดขึ้นจริงๆ
ซ้ำแล้วซ้ำเล่า คือใจคุณเสียหายได้ทุกทีที่เดินควงแฟนไปไหนต่อไหน แค่คุณเห็น
สาวสวยเช้งวับเดินสวนมาหรือกระทั่งอยู่ห่างๆ  ใจก็ร้อนรุ่ม นึกอยากด่าแฟน หรือ
คาดหมายไว้ล่วงหน้าว่าเดี๋ยวแฟนตูต้องดูมันแน่

และแล้วความทุกข์ก็จะติดตามคุณไปทุกหนทุกแห่ง เพราะคุณพบหญิงงามล่อตา
ชายได้ทุกที่ที่คุณไปถึง ต่อให้เป็นหมู่บ้านกลางหุบเขาลำเนาป่าก็เถอะ

ถ้าแฟนคุณไม่ถึงขนาดส่อแววหื่นน้ำลายหกจริงๆ มีแต่แค่ปรายตาดูเฉยๆ
พฤติกรรมอื่นไม่ได้ส่อแววว่าจะออกลายยิ่งกว่านั้น ก็ตั้งมโนกรรมเสียใหม่เถิด
ครับ อภัยได้ก็อภัย หรือไม่ก็พูดคุยกับเขาตรงไปตรงมา ด้วยท่าทีที่สงบและ
อ่อนโยน ว่าขอได้ไหม ไปไหนกับคุณช่วยเก็บอาการหน่อย จะมองสาวไม่ว่า แต่
อย่าถึงขนาดหลุกหลิกเป็นลิง เพราะมันทำให้คุณรู้สึกไม่ดีกับเขา

ธรรมดาโลกน้ัน ชายชอบมองหญิงสวย หญิงก็ชอบมองชายหล่อ ธรรมชาติยังไม่
ว่าอะไร ยังไม่มีบทลงโทษให้กับการชอบมองเพศตรงข้ามรูปร่างหน้าตาดี ขอเพียง
อย่าให้นั่นเป็นปากทางไปสู่การผิดศีลข้อกาเม ว่าด้วยการละเมิดสิทธิ์ครอบครอง
ของผู้อื่นเป็นพอเพราะทำถึงขั้นนั้นธรรมชาติจะไม่ยอมปล่อยเอาไว้แล้ว เตรียม
บทลงโทษไว้ให้แน่นอนแล้ว

สารบัญ 
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วิธีใช้ความฝันให้เป็นประโยชน์
โดย ดังตฤณ

หลังจากทำความรู้จักตัวเองแบบอ้อมๆ ในบทก่อน บทน้ีเราจะทำความรู้จักกับตัว
เองตรงๆ และเป็นอะไรท่ีตรงจนคุณนึกไม่ถึง กล่าวคือคุณจะส่องดูตัวเองขณะท่ีกำลัง
ซื่อที่สุด มีกำลังปกป้องตนเองน้อยที่สุด เปิดเผยความรู้สึกชัดเด่นที่สุด

ใช่แล้วครับ เราจะก้าวข้ามพรมแดนของการต่ืนเข้าไปสู่เขตความฝัน ซ่ึงผู้คนค่อน
โลกเห็นเป็นเพียงสายลมและแสงแดดไร้แก่นสาร หลังจากทำแบบฝึกหัดในบทนี้สัก
สองสามครั้ง คุณจะพบว่าสามารถเข้าใจและอธิบายความรู้สึกของตนเองได้ชัดเจน
ขึ้น ถ้าสามารถอธิบายความรู้สึกของตนเองได้ชัดเจนขึ้น คุณก็สามารถอธิบาย
ความรู้สึกของคนทั้งโลกได้ชัดเจนขึ้นเช่นกัน

ขณะตื่นกับขณะฝันมีข้อแตกต่างหลักๆ และปลีกย่อยมากมาย แต่เฉพาะที่เราจะ
เอาประโยชน์กันตรงนี้ ก็ขอเปรียบเทียบเพียงข้อหลักๆ  ได้แก่

๑)ขณะตื่นจิตของคุณผูกอยู่กับประสาทหยาบอันได้แก่ตาหูจมูกลิ้นและกาย
ฉะนั้นเพียงมีอะไรผ่านมาล่อตาล่อหูหน่อยเดียวใจคุณก็หันไปสนใจทันทีแล้ว

ส่วนขณะฝันนั้น หากหลับลึกจิตจะตัดความเชื่อมโยงกับประสาทหยาบไป
หมด ต้องเกิดเสียงโครมครามจริงๆถึงจะได้ยินและตื่นขึ้น แต่โดยทั่วไปคนจะหลับ
ไม่สนิทนัก ดังนั้นจิตจึงผูกกับประสาทหยาบแบบครึ่งๆกลางๆ แค่ได้ยินเสียงอะไร
นิดหน่อย หรือเพียงพลิกตัวแก้เมื่อย ก็อาจรู้สึกตื่นขึ้นแล้ว

๒) ขณะต่ืน จิตของคุณเลือกได้ว่าจะผูกอยู่กับอวัยวะช้ินไหน ไม่ว่าจะเป็นตาหูจมูก
ล้ินหรือกาย คุณจะรู้สึกเป็นตัวของตัวเอง รู้สึกว่าเป็นตัวคุณจริงๆก็เม่ือมีกำลังสติมาก
พอจะเลือกหรือตัดสินใจสนใจอะไรได้ แม้เหม่อลอยบ้างก็ตั้งสติใหม่ไม่ยาก

เขียนให้คนเป็นเทวดา
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.angel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.angel


20 ธรรมะใกล้ตัว

ส่วนขณะฝันนั้น คุณจะไม่ค่อยเป็นตัวของตัวเอง มีอำนาจในการตัดสินใจเลือก
น้อย นิมติภาพและเสียงตลอดจนสัมผสัต่างๆในฝันจะดึงดูดให้ใจคุณเกาะตดิกับนิมิต
นั้นๆ โดยไม่มีการเว้นพัก หากจิตของคุณซัดส่ายไปทางอื่น ก็หมายถึงนิมิตฝันจะ
เปลี่ยนแปรไปทันที น้อยมากที่สามารถตั้งสติตัดสินใจกลับมาจดจ่อกับฉากเดิมๆ ได้
อย่างเป็นตัวของตัวเอง

๓) ขณะตื่น คุณอาจไม่ทราบความรู้สึกของตนเองในแต่ละขณะชัดนัก เพราะเหตุ
ที่จิตของคุณเลือกได้อย่างเสรีเกินไป ว่าจะผูกอยู่กับประสาทส่วนใด หรือจะปล่อย
เหมือนว่าวขาดลอยตามลมไปช่ัวคราวก็ได้ เช่นยังไม่ทันเสพความรู้สึกท่ีได้รับจากการ
ฟังเสียงเพลงสักเท่าไร ใจก็ฟุ้งซ่านเร่ืองแฟนเสียแล้ว เว้นแต่เพลงท่ีคุณชอบ หรือวรรค
ท่ีคุณโปรดในเพลงหน่ึงๆ ถึงจะดึงดูดใจให้ติดหนับช่ัวขณะ ขอให้ตรงน้ีเป็นข้อสังเกต
สำคัญ ชีวิตประจำวันของพวกเราผ่านไปโดยไม่ค่อยมีเรื่องน่าสนใจพอจะดึงดูด
จิตให้จดจ่อ จิตจึงให้อิสระกับตนเองโดยฟุ้งซ่านถึงสิ่งที่รู้สึกว่าน่าสนใจ หรือไม่ก็
เหม่อหายไป กลายเป็นสภาพหดหู่ ไม่รู้ไม่ชี้กับสิ่งใดเลย

ส่วนขณะฝันนั ้น คุณบอกตัวเองได้ถนัดว่ากำลังเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือ
เฉยๆ เพราะเกิดอะไรขึ้นก็ต้องเสพอารมณ์นั้นๆเต็มที่ จิตเลือกไม่ค่อยได้ว่าจะ
เปลี่ยนไปเสพอารมณ์ใดอื่น หลายขณะในฝันคือการเลือกเรื่องที่คุณสนใจมาปรุง
แต่งเป็นจริงเป็นจัง บางสิ่งคุณเคยเห็นแล้วและถูกนำมาฉายซ้ำ แต่บางสิ่งคุณ
ยังไม่เคยเห็น หรืออาจไม่มีสิทธิ์เกิดขึ้นเลยในความเป็นจริง ดังนั้นในฝันจึงเต็ม
ไปด้วยเรื่องน่าสนใจ



เม่ือฝันเต็มไปด้วยเร่ืองน่าสนใจ ถ้าต่ืนข้ึนแล้วลืมหมดก็แปลว่าคุณโยนท้ิงโยนขว้าง
วัตถุดิบที่สามารถนำมาใช้เขียนไปทุกคืน และในทางตรงข้าม ขอเพียงจดจำความ
ฝันได้ไม่ลืม คุณก็อาจนำมาผสมกับความคิดยามตื่น เพื่อสร้างงานเขียนที่น่าสนใจ
ได้ไม่รู้จบ

คำถามคือทำอย่างไรจะจดจำฝันได้? คำตอบคือให้ความสำคัญกับการระลึกถึง
ฝัน เพราะตัวการที่แท้จริงที่ทำให้ลืมฝัน ก็คือความไม่ใส่ใจนั่นเอง
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ปกติพวกเราไม่ค่อยให้ค่ากับความฝันสักเท่าไร ย่ิงอายุมากข้ึนความสามารถระลึก
ก็ยิ่งน้อยลง ชั่วเสี้ยววินาทีที่ต่อกันระหว่างจุดจบความฝันกับจุดเริ่มตื่นนอน คนส่วน
ใหญ่ก็ลืมไปเสียแล้วว่าฝันอะไร คุณสั่งสมความเคยชินที่จะไม่แคร์ ปล่อยผ่านเลย
ไป น้อยคนสังเกตเห็นโทษในระยะยาวของการลืมความฝัน นั่นคือประสิทธิภาพ
ในการระลึกทบทวนความจำจะยิ่งย่อหย่อนลงเรื่อยๆ

พูดให้ง่ายครับ ที่คนส่วนใหญ่ยิ่งอายุมากขึ้นก็ยิ่งขี้หลงขี้ลืม สาเหตุส่วนหนึ่งก็
เพราะไม่ฝึกปะติดปะต่อชีวิตช่วงหลับกับช่วงตื่นให้ดี สติจึงเสียความคมไปทีละน้อย
ทุกเช้า ในทางกลับกันหากอยากจดจำเรื่องราวได้มากๆ  ก็ต้องฝึกสมองกันทุกครั้ง
ที่ตื่นนอน ซึ่งผมขอให้แนวทางง่ายๆที่ใครก็ทำได้ตามลำดับจากง่ายไปหายาก จะ
อาศัยเครื่องมือเป็นกระดาษปากกา โปรแกรมบันทึกเสียงในโทรศัพท์มือถือ หรือ
อื่นๆก็ตามแต่จะสะดวกและถนัด คุณอาจฝึกทีละข้อหรือหลายข้อพร้อมกัน ขึ้นอยู่
กับความสามารถในการระลึกของแต่ละคนในแต่ละวันนะครับ

๑) ตัดสินด้วยคำสั้นๆ ว่าฝันที่เพิ่งผ่านมาเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ คุณไม่จำเป็นต้องจำ
ได้ว่ารายละเอียดความฝันเป็นอย่างไร ขอให้บอกถูกก็แล้วกันว่ารู้สึกดีหรือรู้สึก
แย่ จากนั้นขอให้บรรยายรายละเอียดของความรู้สึก ว่าสุขนั้นสุขอย่างไร ทุกข์นั้น
ทุกข์อย่างไร เช่นสุขแบบสดชื่น เหมือนเพิ่งได้รับรางวัลที่น่าดีใจ หรืออย่างเช่นทุกข์
แบบหมองๆ  ไม่ถึงกับอัดอั้นย่ำแย่ แต่ก็ทำให้อยากแช่อยู่กับที่นิ่งๆ  ซึ่งขณะสาธยาย
ความรู้สึกอยู่นั่นเอง ความจำเกี่ยวกับฝันก็อาจทยอยผุดขึ้นมาให้ระลึกได้ทีละฉาก
สองฉาก คุณอาจได้ทราบกลไกการทำงานของจิตจากข้อนี้ว่า ความทรงจำเกิดจาก
ความรู้สึก เมือ่จำความรูส้กึได้ ก็จะค่อยๆคบืคลานเขา้ไปสู่รายละเอยีดของความ
ทรงจำได้เอง

๒) ต้ังชือ่ให้ความฝันด้วยคำสัน้ๆ เชน่ ถ้าฝันว่าหาทางกลับไม่เจอ หรือเดนิทางออ้ม
ไปอ้อมมาวกวน หรือเห็นตัวเองอยู่ในรถมองไปข้างหน้าโดยไม่ทราบจุดหมาย ก็อาจ
ได้ข้อสรุปมาตั้งชื่อให้ความฝันว่า ‘หลงทาง’ หรือถ้าฝันว่าหันไปทางไหนเจอแต่คน
หัวเราะ ยิ้มง่าย และพูดคุยอย่างเป็นกันเองไม่รู้หน่าย ก็อาจได้ข้อสรุปมาตั้งชื่อให้
ความฝันว่า ‘งานรื่นเริง’ คุณจะพบว่าเพียงตั้งชื่อให้ความฝันได้ถูก ก็จะเกิดการ
เห็นภาพรวมของความฝันในทันที แล้วรายละเอียดความฝันก็อาจไหลมาเทมาตาม
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กัน และยิ่งถ้าคุณขยนัพอ บนัทกึไว้เปน็ไดอารี่หนา้ละฝนั ก็อาจสอ่งให้คุณเห็นอย่าง
แจ่มแจ้งทีเดียว ว่ากำลังเกิดอะไรขึ้นกับชีวิตตนเองในแต่ละช่วง

๓) พูดเลียนแบบคำพูดของตัวเองในฝัน ผมหมายถึงพูดออกปากเลยนะครับ เร่ิมจาก
ฝันท่ีคุณระลึกได้ว่าตัวเองพูดอะไรไว้ส้ันๆ เอาคำไหนตอนใดก็ได้ คุณจะพบว่าตัวตน
ในฝันกับตัวตนยามต่ืนแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด ก็จากการท่ีคุณเห็นด้วยหรือไม่
เห็นด้วยกับตนเองยามฝัน ย่ิงรู้สึกเป็นคนละคนมากข้ึนเท่าไร ก็แปลว่าในคุณมีความ
ขัดแย้งมากขึ้นเท่านั้น เช่นเหตุการณ์ในฝันเป็นเรื่องน่าโมโหและคุณด่าสาดทันที ตื่น
ขึ้นมาลองด่าแบบนั้นแล้วถามตัวเองว่าเกินเหตุไปหรือเปล่า? ถ้าเป็นเรื่องจริงคุณจะ
ยับยั้งชั่งใจหรือตัดสินใจด่าด้วยคำเดิม? จากนั้นค่อยเขียนสรุปเป็นบันทึก ว่าในฝัน
คุณเป็นตัวไหน ตื่นแล้วคุณยังเป็นตัวเดิมหรือต่างไปเป็นคนละคน ทำเช่นนี้ไม่แต่จะ
รู้จักตัวเองดีขึ้น แต่คุณจะทราบด้วยว่าตัวตนที่ยังดิบอยู่ กับตัวตนที่สุกแล้วของ
คุณขัดแย้งหรือใกล้เคียงกันแค่ไหน



เมื่อฝึกทั้งสามข้อได้สักอาทิตย์หนึ่ง คุณน่าจะเริ่มจาระไนรายละเอียดได้มากขึ้น
เรื่อยๆ และยิ่งจาระไนรายละเอียดได้มากขึ้นเท่าใด ก็จะยิ่งเห็นพัฒนาการในการ
เขียนเกี่ยวกับนามธรรมได้มากขึ้นเท่านั้น

ดังที่กล่าวแล้วว่าความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะฝันมักแจ่มชัดกว่าขณะตื่น เพราะจิตถูก
นิมิตดูดติดไม่ไปไหน เป็นอารมณ์เดียว ไม่เปลี่ยนโฟกัสบ่อย จึงง่ายที่สุดแล้วที่จะ
รู้จักความรู้สึกเดี่ยวๆ ของในแต่ละขณะ หากคุณบรรยายเป็นคำพูดไม่ได้ ก็คงยากที่
จะบรรยายความรู้สึกขณะตื่นระหว่างวันให้ดี

ยกตัวอย่างเช่นเม่ือเห็นภูเขาสักลูกในฝัน คุณจะไม่หยุดแค่รู้ว่าภูเขารูปทรงสัณฐาน
อย่างไร แต่จะอ่านออกด้วย ว่าภูเขาลูกนั้นทำให้คุณรู้สึกอย่างไร เป็นเป้าหมายน่า
ท้าทาย หรือเป็นสัญลักษณ์บอกความเปล่าเปลี่ยวเดียวดาย ทุกนิมิตจะให้ความรู้สึก
อย่างใดอย่างหน่ึงเสมอ ความฝันเต็มไปด้วยรูปสัญลักษณ์อธิบายยาก ถ้าอธิบายได้
ก็แปลว่าอีกหน่อยจะต้องเขียนเก่งอย่างไม่ต้องสงสัย เพราะโลกความจริงอธิบาย
ง่ายกว่าโลกความฝันมาก
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นอกจากนั้น คุณน่าจะมีความทรงจำที่คมชัดขึ้น ระลึกถึงสิ่งที่ผ่านมาได้ง่าย
ขึ้น ตลอดจนมีพลังในการสังเกตและจดจำรายละเอียดต่างๆในชีวิตประจำวันสูง
ขึ้น คุณสมบัติเกี่ยวกับการระลึกถึงอารมณ์ที่เป็นอดีตไปแล้วเหล่านี้ จะมีบทบาท
สำคัญกับพัฒนาการทางการเขียนของคุณมากมายมหาศาล

ยกตัวอย่างเช่นเมื่อจะเขียนเกี่ยวกับเหตุผลทางอารมณ์ ความฝันสอนให้พวก
เรารู้จักการยอมรับความรู้สึกแบบทื่อๆ  ตรงไปตรงมา รักบอกว่ารัก เกลียดบอกว่า
เกลียด อยากบอกว่าอยาก เบ่ือบอกว่าเบ่ือ รากของความรู้สึกเป็นอย่างไรก็เห็นชัดไป
ตามน้ัน ไม่ต้องสรา้งเหตผุลซับซ้อนมาบดบังความรู้สกึท่ีแท้จรงิเหมือนอย่างท่ีจำเป็น
ต้องหลอกคนอื่นและหลอกตัวเองยามตื่น

และเมื่อคุณบอกถูกว่ารากความรู้สึกแท้ๆเป็นเช่นไร คุณก็จะค่อยๆเรียนรู้ที่จะ
อธิบายที่มาที่ไปของความรู้สึกนั้นๆตามจริง คนเราถ้าตั้งต้นขึ้นมาจับความรู้สึก
แท้จริงของตนเองถูก เมื่อกล่าวถึงเหตุผลแวดล้อมที่ก่อให้เกิดความรู้สึกนั้นๆ จะ
มากหรือน้อย จะซับซ้อนหรือเรียบง่าย ก็ย่อมถูกต้องตรงจริงหมดตามไปด้วย

ลองคิดดู ถ้าคุณรู้สึกแข็งๆ  ทั้งรู้ว่าส่วนลึกชอบคนๆ หนึ่งอยู่ แต่ทิฐิมานะกดทับ
ไว้ไม่ยอมให้ใจรับ คุณก็จะบอกว่าเกลียดคนๆ นั้น เสร็จแล้วเหตุผลแวดล้อมที่ก่อให้
เกิดความเกลียด ก็จะแฉลบไถลห่างไกลจากความจริง หรือกระทั่งไม่มีมูลความจริง
เลยแม้แต่น้อย



หลังจากใช้ประโยชน์จากความฝัน หันมาเข้าใจความจริงเกี่ยวกับตนเองนาน
ขึ้น คุณอาจกลายเป็นนักสังเกต เช่นพบความสัมพันธ์ระหว่างชีวิตยามตื่นกับชีวิต
ยามหลับ เห็นว่าฉากฝันที่ถูกนำมาให้คุณเสพนั้น ถ้ามองให้ง่ายสุดก็คือเงาสะท้อน
ของชีวิตคุณในช่วงหนึ่งๆ จิตทำตัวเป็นกระจกให้ตัวเองเห็นว่าชีวิตโดยรวม กำลัง
อยู่ในเขตกุศลอันสว่างไสว หรือกำลังอยู่ในเขตอกุศลอันมืดมน

สำหรับคนส่วนใหญ่น้ัน ฝันมักคร่ึงๆกลางๆ คือไม่สว่างใสไปท้ังหมด ทว่าก็ไม่มืด
ทึบเสียทีเดียว นั่นก็สะท้อนง่ายๆว่าคนส่วนใหญ่ใช้ชีวิตครึ่งมืดครึ่งสว่างอยู่
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ถ้าเวลาระหว่างวันของคุณหมดไปกับความฟุ้งซ่านเสียมาก ฝันอาจสะท้อนเป็น
นิมิตวุ่นวายวกวน น่ารำคาญใจ ไม่มีอะไรชัดเจน ผ่านมาผ่านไปปุบปับหาต้นหาปลาย
ไม่เจอ เหตุการณ์ทั้งหลายฟ้องเลยว่าสภาพจิตที่เต็มไปด้วยความฟุ้งซ่านนั้น ช่างไม่
น่าพิสมัยสักนิด

ถ้าเวลาระหว่างวันของคุณหมดไปกับการเพ่งโทษผู้อื่น หรือคิดประทุษร้ายผู้อื่น
ทางกายและวาจา ฝันอาจสะท้อนนิมิตความรุนแรงนานัปประการ คุณอาจเห็นตัว
เองเป็นผู้ยิ่งใหญ่ที่รังแกคนอื่น หรืออาจเห็นตัวเองเป็นผู้น้อยที่ถูกคนอื่นรังแก ความ
พอใจที่เกิดขึ้นย่อมสลับไปสลับมา เปลี่ยนขั้วไปเรื่อย

แต่ถ้าเวลาระหว่างวันของคุณถูกใช้ไปในการทำงานที่เป็นระเบียบ มีเป้าหมาย
ชัดเจน และสามารถลุล่วงได้ด้วยสติเยี่ยงคนรู้คิด ฝันอาจสะท้อนเป็นนิมิตเรื่อง
สนุกสนาน เห็นสีสันและได้ยินส่ำเสียงชัดเจน แม้นิมิตเหตุการณ์ธรรมดาก็ชวนบันเทิง
เริงใจ มีเหตุผลต้นปลาย เหล่านั้นบอกอยู่ในตัวเองว่าสภาพจิตที่เต็มไปด้วยสติรู้คิด
นั้น น่าพิสมัยเพียงใด

และถ้าเวลาระหว่างวันของคุณถูกใช้ไปทำประโยชน์ให้สังคม มีพอแล้ว ไม่ขาด
แล้ว ก็เอาแต่ครุ่นคิดว่าจะเผื่อแผ่กับคนอื่นอย่างไรดี ฝันอาจสะท้อนนิมิตสว่างสวย
ประการต่างๆ คุณอาจเห็นตัวเองยิ้มชื่น เห็นฉากงดงามกว้างขวาง เห็นผู้คนรูปร่าง
หน้าตาดีที่แย้มยิ้มไปด้วยกัน มีแต่ความรู้สึกปรีดาที่ไม่กลับไม่เปลี่ยน

ถึงตรงน้ีคุณจะเข้าใจ ‘เหตุผลทางจิต’ มากข้ึนกว่าเดิม เข้าใจเร่ืองบาปบุญ เข้าใจ
เรื่องกุศลกับอกุศล ตั้งต้นกันที่จิตคิด แต่ขณะเดียวกันก็อาศัยองค์ประกอบแวดล้อม
สารพันมาทำให้คิดแรงหรือคิดเบา

ผมขอยกตัวอย่างที่ตนเองได้ใช้ประโยชน์จากความฝันมาแล้ว คืนหนึ่งผมฝันเห็น
ผู้หญิงหน้าตาดี แต่อยู่ดีไม่ว่าดี ไม่มีเหตุอันควรให้ต้องพูดจาหยาบคายเหลวไหล ก็
พล่ามด่าทอลมแล้งไปเรื่อย ในฝันผมเห็นถนัดว่าเมื่อพูดหยาบแต่ละคำ จิตของเธอก็
คล้ายถูกห่อหุ้มด้วยหมอกดำท่ีก่อตัวหนาทึบข้ึนทุกที รู้สึกเสียดายแทนท่ีเธอไม่รู้ตัวเลย
ว่ากำลังสร้างโดมมืดขึ้นครอบชีวิตตนเอง ทั้งที่เงียบเฉยอยู่ก็ปลอดโปร่งดีอยู่แล้ว
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พอผมตื่นขึ้นมาและคิดทบทวนนิดหนึ่ง ก็เห็นว่านิมิตฝันตรงกันกับโลกความจริง
ประการหน่ึง คือจิตอยู่ดีๆ คนเราก็มักทำให้เสียหายด้วยวิธีคิด วิธีพูด และวิธีกระทำ
ต่างๆนานา จึงเกิดไอเดียเขียนกลอนเปล่าสำหรับคอลัมน์ ‘คิดจากความว่าง’ ใน
เนช่ันสุดสัปดาห์ ต้ังช่ือกลอนเปล่าท่ีได้มาจากฝันน้ีว่า ‘อยู่ท่ีจิต’ และเรียบเรียงเขียน
เสร็จภายในชั่วโมงเดียว

ผมขอยกมาให้ดูท้ังหมด เพ่ือท่ีคุณจะได้เห็นว่าผมหยิบจับความฝันมาใช้ประโยชน์
อย่างไร ตรงไหน



จิตอยู่ของเขาดีดี
คนเราก็ไปคิดแย่แย่
พลอยทำให้จิตย่ำแย่ไปด้วย
เมื่อจิตไม่อยู่อย่างดี
เอาแต่อยู่อย่างแย่
ก็เป็นแต่ก่อความคิดแย่แย่ออกมา

จิตอยู่ของเขาดีดี
คนเราก็หมั่นพูดหยาบคาย
พลอยทำให้จิตหยาบกระด้างไปด้วย
เมื่อจิตไม่อยู่อย่างดี
เอาแต่อยู่อย่างหยาบ
ก็เป็นแต่ก่อความคิดหยาบหยาบออกมา

จิตอยู่ของเขาดีดี
คนเราก็ชอบทำเรื่องร้ายร้าย
พลอยทำให้จิตร้อนร้ายไปด้วย
เมื่อจิตไม่อยู่อย่างดี
เอาแต่อยู่อย่างร้าย
ก็เป็นแต่ก่อเรื่องร้ายร้ายออกมา
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จิตไม่ใช่คน
คนเราไม่ใช่จิต
คนเราเป็นเพียงภพหนึ่ง
จิตเพียงเข้ามาเสวยภพชั่วคราว
ชั่ววินาทีหนึ่ง
ชั่วเดือนหนึ่ง
ชั่วปีหนึ่ง
ชั่วชีวิตหนึ่ง
หาได้มีภพของความเป็นคนเราตลอดไป
กายคนเราเกิดขึ้นเมื่อไร
ภพของความเป็นคนเราก็เกิดขึ้นเมื่อนั้น
กายคนเราแตกดับเมื่อไร
ภพของความเป็นคนเราก็แตกดับเมื่อนั้น

จิตเป็นองค์แรกแห่งภพ
เมื่อคิดอย่างมนุษย์
ก็สมควรเสวยภพมนุษย์
เมื่อคิดเยี่ยงสัตว์
ก็สมควรเสวยภพสัตว์
ง่ายง่ายแค่นี้

เมื่อเสวยภพมนุษย์
แต่กลับลำกระทำตนเยี่ยงสัตว์
จิตก็อยากไปเป็นสหายกับสัตว์
ไม่มีอะไรซับซ้อน

เมื่อเสวยภพสัตว์
แต่กลับลำกระทำตนดั่งมนุษย์
จิตก็อยากไปเป็นสหายกับมนุษย์
นับว่าธรรมดา
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จิตไม่ได้มีหน้าตา
แต่หน้าตาเกิดขึ้นจากจิต
จิตเป็นอย่างไร
หน้าตาก็เป็นอย่างนั้น

ต่อเมื่อจิตหัดรู้เข้าข้างใน
เห็นความไม่มีหน้าตาของตน
เห็นแต่ความเป็นกุศลสว่างโล่ง
แล้วเห็นอกุศลมืดทึบปรากฏแทน
เกิดขึ้นโดยความเป็นอย่างหนึ่ง
แล้วดับลงสู่ความเป็นอีกอย่างหนึ่ง
ตามแต่จะคิดพูดทำไปอย่างไร
เมื่อนั้นย่อมคิดได้
หายอยากที่จะพูดหยาบ
ทำบาปแล้วไม่นึกชอบ
เห็นรอบแล้วรู้สึกใหม่
ไม่มีสิ่งใดคงทน
ไม่มีตัวตนให้ยึดถือ
ทั่วทั้งโลกคือมายา
หาเหตุให้จิตคิด
ประดิษฐ์คำให้ปากพูด
มีเรื่องให้ลงมือ
ยื้อจิตให้ติดวน
จึงควรดิ้นรนหาทางออก
สำรอกกิเลสทิ้ง

เมื่อเห็นจิตจนวางเฉย
รู้แล้วว่าจิตไม่เคยเป็นใคร
และไม่มีสิ่งใดน่าพิสมัย
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จิตก็รู้อยู่กับจิต
จิตก็รู้ว่าตัวเองรู้
รู้ว่าไม่มีผู้ใดอยู่ในจิต

จิตอยู่ดีดี
ไม่มีอะไรเสียหาย
ไม่มีผู้ใดเกิดขึ้น
ไม่มีผู้ใดดับลง
คงไว้แต่ความเห็น
ว่าไม่เป็นไรเลย
ไม่ต้องเป็นอะไรเลย…



เมื่อเอาตัวเข้าไปรู้ เข้าไปดูความฝัน อันเป็นส่วนหนึ่งของตัวคุณเองที่ถูกละเลย
คุณจะเกิดความเข้าใจเพ่ิมข้ึนวันต่อวัน เช่นขณะกำลังเขียน จิตคุณจะเหมือนตกอยู่ใน
ห้วงฝัน ไม่รับกันกับความจริงภายนอก ถ้าจินตภาพของคุณล้มลุกคลุกคลาน ข้อเขียน
ของคุณก็จะคล้ายฝันที่วกวน แต่ถ้าเห็นทุกสิ่งที่จะเขียนชัดเจนในหัว ข้อเขียนของ
คุณจะเหมือนถ้อยคำจากปากของคนที่กำลังตื่นเต็ม มีสติพรักพร้อม เข้าใจเหตุผล
ต้นปลาย ที่มาที่ไปอย่างแจ่มชัด

ในแง่ของธรรมะ พระพุทธเจ้าตรัสว่ากามเหมือนความฝัน เมื่อคุณรู้จักความฝัน
อย่างลึกซึ ้ง เห็นสาระของความฝันมีแค่ฉากหลอกให้ดิ ้นรนทะยานอยากไป
ไขว่คว้า เป็นไปเพื่อความติดหลงอยู่กับความไม่รู้ตัวว่ากำลังฝัน นึกว่าทุกสิ่งทุกอย่าง
เป็นจริงเป็นจังไปหมด คุณก็จะเขียนธรรมะอย่างมีจุดหมายปลายทาง ว่าเพื่อทำให้
ตนเองและคนอ่านตื่นขึ้นเสียที

ข้อเขียนของคุณอาจเริ่มต้นจากความรู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง ว่ากำลังตกอยู่
ในห้วงฝัน แม้กำลังอ่านบรรทัดนี้อยู่เดี๋ยวนี้ หากรู้ได้ชัดว่าตัวคุณเป็นเพียงห้วงหนึ่ง
ของการมีจิต มีกาย มีสิ่งแวดล้อม ปรุงแต่งให้เกิดความรู้สึกขึ้นเป็นขณะๆ  ไม่ต่อ
เนื่อง มีความแปรปรวนไปเป็นธรรมดา ก็อาจเกิดสติคล้ายคนใกล้ตื่นขึ้นรำไร
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การต่ืนข้ึนรู้ว่าตัวตนไม่มี มีแต่ความเปล่ียนแปลงเป็นนิรันดร์ของกายและจิต คือ
เป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา ยิ่งเขียนคุณจะยิ่งตระหนักว่าถึงไม่ได้หลับก็ฝัน
ได้ หลงได้ และด้วยการเขียนนั่นเอง อาจชักนำไปสู่การตื่นได้ หายหลงได้

สารบัญ 
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ไดอารี่หมอดูหน้าที่๘
โดย หมอพีร์

จุดเริ ่มต้นของการเป็นหมอดูครั ้งแรก อยู ่ที ่หน้ารามคำแหง ตอนนั ้นอยู ่
มหาวิทยาลัยใกล้จะจบพอดี ลูกค้าส่วนใหญ่จะเป็นนักศึกษาทั้งนั้น เวลาช่างผ่านไป
ไวเหมือนโกหกจริงๆ  หลังจากนั้นก็ย้ายที่จากหน้ารามไปที่อื่น ก็ไม่ค่อยเจอลูกค้าที่
เป็นนักศึกษาเท่าไหร่ มักจะมีแต่วัยทำงาน

ช่วงเดือนนี้ทั้งเดือนมีแต่เด็กมหาวิทยาลัยจองคิวดูดวงกันเยอะ ทำให้นึกถึง
บรรยากาศของการเป็นหมอดูหน้ามหาวิทยาลัย ดูดวงเด็กๆ  รู้สึกสนุกดีไม่มีเรื่อง
ยุ่งเหยิงสับสนวุ่นวายเหมือนผู้ใหญ่ หลายคร้ังท่ีมักได้ยินลูกค้าบ่นเหมือนกันว่า อยาก
กลับไปเป็นเด็กมหาวิทยาลัย ชีวิตสนุกมาก มีแต่เรียนกับเที่ยว ไม่ต้องมานั่งคิดมาก
เหมือนทุกวันน้ี พร้อมกับถอนหายใจ เฮ้อ….กัน เพราะมันเป็นได้แค่ความฝัน พอมา
เจอเด็ก ในมุมมองของคนเป็นเด็กก็อยากจะโตเป็นผู้ใหญ่ มีหน้าท่ีการงานทำ เพราะ
ไม่อยากที่จะแบมือขอเงินพ่อแม่ หรือบางคนก็อยากมีอิสระในการไปไหน โดยที่ไม่
ต้องขออนุญาต ความคิดของมนุษย์มีความแตกต่างกันจริงๆ

ความคิดเป็นตัวการท่ีสำคัญมาก คิดให้เป็นสุขก็ได้ คิดให้เป็นทุกข์ก็ได้ นอกจาก
น้ันความคิดมันเกิดตลอดเวลาห้ามไม่ให้คิดก็ทำไม่ได้ พระพุทธเจ้าท่านเคยเปรียบเปรย
ไว้ว่า “จิตของมนุษย์ไวย่ิงกว่าลิง” สามารถไปได้ทุกท่ีบนโลก จะย้อนอดีตหรือไป
อนาคตก็ได้

วันนี้ก็มีนักศึกษาสองคนนัดดูดวงไว้ คนหนึ่งหน้าตาสดใสร่าเริง อีกคนหนึ่ง
หน้าอมทุกข์นิดหนึ่ง พอคำนวณดวงเสร็จพบว่าเป็นช่วงที่ดวงตกพอดี ก็บอกไปว่า
ดวงกำลังตกนะ น้องก็บอก ค่ะ พร้อมกับเล่าให้ฟังว่า กำลังทุกข์ใจมากเพราะว่า
ทะเลาะกับเพื่อนสนิท เรื่องที่เพื่อนสนิทไปใส่ความกับเพื่อนคนอื่นว่าหนูไม่ช่วยงาน
กลุ่ม หนูรู้จากเพ่ือนมาหนูก็ทนไม่ได้ ก็เดินไปด่าเขา ว่าทำไมต้องพูดกับเพ่ือนๆ  คน

อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

ไดอารีห่มอดู

http://dungtrin.com/mag/?8.fortune
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.fortune
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อ่ืนให้เข้าใจผิดว่าไม่ช่วยงาน น่ีเป็นสาเหตุท่ีทำให้ให้ต้องเลิกคบกัน พอตอนน้ีเห็นหน้า
เพื่อนสนิทคนนี้ รู้สึกจิตใจมันแย่ๆ  ร้อนใจ หงุดหงิดใจ กลับไปบ้านนึกถึงขึ้นมาก็
ทุกข์ใจมาก ทั้งๆ  ที่เขาก็ไม่ได้ทำอะไรให้อีกนะ ใจหนึ่งก็อยากกลับไปเป็นเพื่อนกัน
ต่อ แต่ถ้าให้เดินไปขอโทษก็ทำไม่ได้ พอเล่าจบ น้องเขาก็ถามว่า ทำไมมันถึงเป็น
แบบนี้ล่ะคะ

โดยส่วนตัวของหนูเอง ด้านอื่นไม่เป็นไรเช่น ความรักก็ได้แฟนที่ดี การเงินไม่
ลำบาก การงานไม่ตกงาน พ่อแม่ที่บ้านญาติพี่น้องครอบครัวก็ดี จะทำกรรมแรงมา
ก็แค่อารมณ์โดยตรงเลย เพราะหนูเองมองจากหน้า จะเป็นคนที่ใจเย็น แต่ภายใน
ใจจะขัดกับหน้าคือใจร้อน มักจะเจ็บแล้วจำ ให้อภัยยาก มีความเชื่อมั่นในตัวเอง
สูง มีความรักศักดิ์ศรี ไม่ก้มหัวให้ใครง่ายๆ  พยายามทำอะไรให้คนอื่นยอมรับ
ว่า สิ่งที่หนูคิดออกมา มันต้องออกมาดี ออกมาเปอร์เฟคท์ที่สุด และจะไม่ชอบ
ให้ใครมาว่า มาตำหนิติติเตียนในสิ่งที่ตัวเองผิดเท่าไหร่ บางครั้งผิดอยู่ชัดๆ  ยังไม่
อยากรับเลย นอกจากคนจะจับได้ ขณะที่โมโหมักจะใช้คำพูดที่แรงๆ  กดคนให้รู้สึก
น้อยเนื้อต่ำใจ

พูดเสร็จก็รู้สึกไม่ดีเลย ก็บอกไปว่า ต้องขอโทษด้วยนะคะที่พี่ต้องใช้คำพูดที่
แรง และตรงๆ  ออกไป ไม่ได้มีเจตนาซ้ำเติมหรือว่าหนูไม่ดี แต่ต้องการช่วยให้หนู
แก้ไขตัวเองให้ดีข้ึน เพราะถ้าไม่บอกหนูไป จะทำให้หนูไม่เห็นจุดบกพร่องของตัวเอง
ว่า ดวงหนูมีจุดด้อยก็แค่ตรงนี้แหละ คือตัวเองฆ่าตัวเองตายเอง

ส่วนเร่ืองท่ีทะเลาะกับเพ่ือนสนิทแรงๆ  หนูเองก็รู้สึกเสียใจกับส่ิงท่ีตัวเองทำลงไป
เหมือนกัน ที่ไม่น่าใจร้อนไป ก็ถือว่าเป็นจุดเริ่มต้นที่ดีแล้ว ทำผิดแล้วสำนึกผิด แต่
ไม่กล้าไปขอโทษเขาเพราะรักศักดิ์ศรีกลัวเสียฟอร์ม ความจริงในอดีตเราเคยเป็นทั้ง
เพ่ือนรักเพ่ือนแค้นกันมา ทำให้เวลาดีๆ  จะรักกันมาก เหมือนจะไม่สามารถทะเลาะ
กันได้ เวลารักก็จะรักกันแรง เวลาโกรธก็จะโกรธกันแรง เป็นธรรมดา ถ้าลดศักด์ิศรี
หรือทิฏฐิลงนิดหนึ่ง นึกถึงความดีที่เขามีอยู่ พยายามค่อยๆ  ให้อภัยในสิ่งที่เขาทำ
เรา เวลานึกถึงเรื่องที่เขาทำให้เจ็บใจขึน้มาก็ให้อภัยตอ่เร่ือยๆ  จนใจใหอ้ภยัเขาได้ ก็
ค่อยเดินไปขอโทษเขา ส่วนตัวน้องเองก็ไม่เคยยอมใครง่ายๆ  ก็ทำกับเพื่อนคนอื่นที่
ไม่สนิทไม่แคร์มาเหมือนกันนะ กรรมไม่ได้จัดฉากคนเดิมที่เราทำให้เขาเดือดร้อน
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ไว้มาเล่นงานนะ แต่บางทีก็จะจัดคนใกล้ตัวเราท่ีเราแคร์ท่ีสุดมาเล่นงานเรา ทำให้
เราเกิดความเสียใจ ให้เราต้องใช้กรรมเป็นธรรมดา ความจริงเพื่อนสนิทเราก็ไม่ได้
ผิดอะไรมาก เขารวบรวมงานตอนสุดท้ายเหนื่อยไปหน่อย เลยพูดออกมาด้วยความ
น้อยใจแค่นั้นเอง

ความคิดอีกอันหนึ่งที่ทำให้หนูเป็นทุกข์ก็คือ ความคาดหวังในการทำความดี
กับเพื่อน ว่าเมื่อเราดีกับเขา ให้เขาทุกอย่างอย่างเต็มที่ไปแล้ว คาดหวังว่าเพื่อน
จะต้องเห็นความดีและทำดีกับเรา ชอบเรา รักเรา มากกว่าคนอื่น จะไม่ว่าให้เรา
เสียใจ ความคิดอย่างนี้มันเป็นการทำความดีหวังผล สิ่งที่จะกลับมามันก็คือความ
ทุกข์ใจ เพราะคนเรามันย่อมมีดีบ้างเสียบ้างเป็นธรรมดา

การให้ที่ดีที่สุดคือไม่หวังผลตอบแทน ผลของมันก็คือความสุข ถ้าเพื่อนดีกับ
เรา ก็ถือว่าดีใจในสิ่งที่เขาทำ แต่ถ้าวันหนึ่งที่เขาไม่ดีกับเรา เราก็เฉย ยอมรับได้
ง่าย ให้อภัยได้ง่าย ในสิ่งที่เขาอาจจะทำผิดพลาดไป

ดังนั้น ต่อไปนี้ลองเริ่มฝึกให้โดยที่ไม่คาดหวังอะไรดู จะทำให้เกิดความสบาย
ใจขึ้นได้ ลองเริ่มสังเกตใจตอนทำทานกับขอทานก่อน การให้ทานกับขอทานเรา
มักจะไม่มีความคาดหวังอยู่แล้ว และลองสังเกตใจขณะที่ทำดูว่ามีความเบาสบาย
อย่างไร และลองมาเทียบใจที่เราให้อะไรกับเพื่อนสิ จะเห็นความแตกต่างได้ว่า จะ
มีความหนืดๆ  ของจิตใจเพราะมีความหวังผลอยู่ ไม่เบาไม่สบายเหมือนกับการให้ที่
ไม่หวังผล พอเราแยกได้ว่ามีความหวังผล เราก็จะเท่าทันใจในการให้เขา พอเราทัน
แล้วเขาไม่ดีกับเรา เราก็จะไม่ทุกข์ เพราะเราทันใจที่คาดหวังไว้แล้ว

น้องนักศึกษาพยักหน้าพร้อมพูดออกมาว่าเข้าใจแล้วค่ะ ว่าใจที่ให้มีความหวัง
ผลตอบแทน ให้เพื่อนเป็นเพื่อนที่ดี และก็ยอมรับว่าให้อภัยยากมากจริงๆ  แต่จะ
พยายามลองทำดู

จิตใจนิสัยที่ไม่ดีบางจุดถ้าเรารู้ทันว่ามีความคิดไม่ดีซ่อนอยู่ ก็จะทำให้เราทันตัว
เอง เข้าใจตัวเอง แก้ไขตัวเองได้ถูกต้อง ไม่ปล่อยให้มันลามเป็นเชื้อโรคร้ายที่รักษา
ไม่หายได้
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น้องก็เล่าให้ฟังอีกว่า ที่บอกว่าหนูเคยกดให้คนอื่นน้อยเนื้อต่ำใจมา ตอนนี้กำลัง
โดนเหมือนกันค่ะ คือหลังจากท่ีเลิกคบเพ่ือนคนน้ัน ก็มีเพ่ือนสนิทคนใหม่ เขาดีมากๆ 
เลยในทุกเรื่อง แต่พอเมื่อไหร่ที่ต้องทำงานกลุ่มกัน เขามักจะไม่ให้หนูเสนอความคิด
อะไรเลย เขาจะคิดเองตัดสินใจเอง และใช้คำพูดหักหน้าหนูต่อหน้าเพื่อนในกลุ่มทุก
คร้ัง ทำให้ไม่อยากทำงานกลุ่มกับเขาเลย หนูรู้สึกแย่ในจุดน้ีมากๆ  แต่ก็ไม่ได้บอกให้
เขารู้เลยนะคะว่ารู้สึกไม่ดี จะพยายามให้อภัยเขาค่ะ

น้องก็บอกว่าหายสงสัยไปเยอะเลย ยังไงจะลองเริ่มฝึกให้อภัยก่อน และจะ
พยายามทำอะไรเพื่อคนอื่นแบบไม่หวังผลตอบแทนดู

ความทุกข์ของคนเราไม่เท่ากันจริงๆ  หลายคร้ังก็มองว่าเป็นเร่ืองเล็กๆ  เอง ทำไม
คิดไม่ได้ ทำไมเรายังคิดได้เลย ถ้าไม่เจอคนเยอะๆ  ไม่ได้เช่ือเร่ืองกฏแห่งกรรม ก็คง
ไม่เข้าใจแน่ ว่าแต่ละคนมีกรรมที่แตกต่างกัน เรื่องเล็กของเราอาจจะเป็นเรื่องใหญ่
ของคนอื่น เรื่องเล็กของคนอื่นอาจจะเป็นเรื่องใหญ่สำหรับเราก็ได้

เวลาท่ีกรรมให้ผลอยู่ มันแทบจะทุกข์แสนสาหัส เหมือนว่าจะไม่มีทางออกให้
เดินแล้ว แต่เวลาทุกข์มันหมดไป มันก็เหมือนกับเส้นผมบังภูเขาจริงๆ

สารบัญ 
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เด็ก ขี้เซา วอน ถาม
โดยกลางวัน

๏แสงอรุณเริ่มสาดส่องสู่โลกหล้า ดาวบนฟ้าเพิ่งลาลับลอยเลือนหาย
ณเวลาที่ผู้คนนิทราสบาย แม่เยื้องกรายเข้าครัวหุงข้าวปลา

ฉันสงสัยเหตุใดแม่ขยัน ลุกตื่นพลันไม่อิดออดทุกเช้าหนา
ใส่บาตรพระทุกอรุณไม่คลาดคลา หรือเพราะว่าแม่อยากได้รับพร

ฉันสงสัยจึงไต่ถามด้วยอยากรู้ แม่จ๋าหนูไม่เข้าใจช่วยสั่งสอน
ในเวลาที่ทุกคนคงอยากนอน แม่ตื่นก่อนตระเตรียมการเพื่อสังฆา

ทั้งคาวหวานแม่จัดสำรับส่ง นอบกายลงใส่บาตรงามหนักหนา
มีอันใดตอบแทนได้กลับมา หรือเพราะว่าเพื่อสวรรค์ทิพย์วิมาน

ภิกษุสงฆ์ท่านสละละทุกสิ่ง เพื่อความจริงอันประเสริฐสี่สถาน
รู้ทุกข์เพื่อละเหตุตัดภพกาล ทั้งสืบสานดำรงธรรมพุทธองค์

แม่มิหมายพรใดในโลกหล้า เพียงรักษาพระศาสน์ไว้ดังประสงค์
เพื่อภิกษุได้ยืนหยัดอยู่ดำรง พระธรรมคงมั่นอยู่ในโลกา

เพียงเท่านี้ที่แม่ตั้งความหวัง ในทุกครั้งที่ใส่บาตรทุกเช้าหนา
ขอพระสงฆ์มีพลังดับอวิชชา ขอลูกยาและแม่เห็นถูกตรง

ฉันตาแป๋วซึมซาบทุกคำแม่ เข้าใจแท้เพราะเหตุใดมิใหลหลง
ตัดอาลัยเตียงนิ่มอุ่นแจ้งจำนง ขอแม่จงปลุกหนูตื่นมาช่วยกัน

�

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
โดยตรง ประเด็น

๏เพราะมี“ข้า”จึงมีที่ทุกข์ขัง ด้วยคาดหวังผิดไปให้หม่นหมอง
มี“ของข้า”น้ำตาจึงไหลนอง ทุกข์ก่ายกองท่วมใจไม่เบิกบาน

เมื่อหมด“ข้า”จึงหมดซึ่งทุกข์ขัง หมดรัก-ชังเหตุทุกข์ใจไม่สืบสาน
สิ้น“ของข้า”ดับเย็นเห็นนิพพาน แสนสำราญผ่องผุดวิมุติพลัน

น้ำตาจะไม่ไหลนองเพื่อนผองเอ๋ย จิตวางเลยเหนือโลกไร้โศกศัลย์
สุญญตาเห็นจริงทุกสิ่งอัน พ้นทุกข์ทัณฑ์แช่มชื่นร่มรื่นใจ

สารบัญ 
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“ความประมาท”เป็นอาวุธชิ้นเดียวที่สังสารวัฏเขาดึง
เราไว้ที่ต่ำได้แม้ว่าจะขึ้นมาสูงมากแล้วก็ตาม

พี่ดังตฤณสอนน้อง
แบ่งปันโดยศดานัน

�
Changeyourthoughts,andyouchangeyourworld.
จงเปลี่ยนความคิดซะแล้วคุณจะเปลี่ยนโลกได้ทั้งใบ

โดยNorman Vincent Peale
นักบวชชาวอเมริกันมีชีวิตอยู่ระหว่างปีค.ศ.๑๘๙๘-๑๙๙๓

สรรหามาฝากโดยวิมุตฺติยา

�
Considerhowharditistochangeyourself
andyou’llunderstandwhatlittlechance
youhaveintryingtochangeothers.”
จงพิจารณาดูเถิดว่าการเปลี่ยนแปลงตนเองนั้นยากเพียงไรแล้ว
เธอจะพบว่ามีโอกาสเพียงน้อยนิดที่จะเปลี่ยนแปลงผู้อื่นได้

โดยJacobM.Braudeนักเขียน
สรรหามาฝากโดยวิมุตฺติยา

สารบัญ 

คำคมชวนคิด
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.kumkom
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.kumkom
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แค่นี้ก็รอไม่ได้
โดย~ * aom * ~

เหตุเกิดตอนโพล้เพล้ที่บ้าน…

ฉันกำลังไขประตูตึกอพาร์ทเม้นท์เข้ามาอย่างยากลำบาก
เพราะสองมือถือของเต็มไปหมด

พอก้าวเข้าประตูมา…
ก็เห็นประตูลิฟต์ตัวเดียวของตึกเก้าชั้นกำลังปิดพอดีเลย!!!
คนในลิฟต์เค้าไม่กดลิฟต์รอกันบ้างเลย
แล้วเลขลิฟต์ก็ค่อยๆวิ่งขึ้นไปจนถึงชั้นสูงสุดของตึก

ฉันยืนพึมพำกับตัวเองด้วยอารมณ์ขุ่นๆ 
‘ทำไมใจร้ายจัง… แค่นี้ก็รอไม่ได้’

พึมพำจบไม่เท่าไหร่ อีกเสียงในใจก็ดังขึ้นละลายอารมณ์ขุ่นๆ ตะกี้หมดเกลี้ยง
‘ทำไมใจร้อนจัง… แค่นี้ก็รอไม่ได้’

ก่อนจะเพ่งโทษใคร
คุณสำรวจใจตัวเองแล้วหรือยัง? :)

สัพเพเหระธรรม
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.miscel
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.miscel
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ชีวิตและการทำดี
โดยใบไม้ที่ร่วงหล่น

คุณเคยท้อบ้างไหมกับการมีใจคิดที่จะทำความดีในโลกที่สับสนวุ่นวาย และเต็ม
ไปด้วยการแข่งขัน หลายๆ ครั้งที่มีสิ่งใดมาดลใจให้ทำความดี แต่เมื่อทำไปซักระยะ
กลับมีอีกเหตุการณ์มากระตุ้นให้เราฉุกคิดว่า ทำดีไปเพื่ออะไร ทำเพื่อใคร ทำไป
ทำไม ทำดีแล้วไม่เห็นได้ดี ทั้งยังทำให้พลาดโอกาสดีๆที่น่าจะไขว่คว้า แค่เพียงติด
ตรงคำว่า ‘อยากจะเป็นคนดี’ อีกทั้งยังเห็นตัวอย่าง คนทำไม่ดีแต่เจริญก้าวหน้าทั้ง
ด้านการเงินและการงานในสังคม ยิ่งทำให้กำลังใจของคนที่อยากทำความดีหดหาย
ลงไปเรื่อยๆ ผมจึงอยากที่จะเป็นส่วนช่วยเติมกำลังใจของผู้ที่อยากทำดี แต่เริ่มหมด
กำลังใจ ให้มีแรงใจอยากจะทำดีต่อไป ด้วยแนวคิดบางมุมท่ีจะทำให้คุณมองเห็นชีวิต
ในมุมที่ต่างออกไป

ถ้าเราเปรียบชีวิตเหมือนการว่ายน้ำ ท่ามกลางกระแสแห่งวัตถุนิยม และความ
สับสนของโลกท่ีเป็นไป โลกท่ีเป้าหมายหลักของผู้คนคือการตอบสนองความต้องการ
ของตนเอง ศีลธรรมและจริยธรรมเริ่มถูกมองข้าม ค่าของคนถูกวัดกันด้วยจำนวน
ตัวเลขมากกว่าการกระทำ การปฏิบัติธรรมและรักษาศีล เป็นสิ่งที่น่าขบขันและดู
ครำ่ครึ โลกใบนี้คงเปรียบเสมอืนแม่น้ำที่มีกระแสนำ้เช่ียวกราก ท่ีพร้อมจะพัดพาเรา
ลงสู่ท่ีต่ำซ่ึงเต็มไปด้วยทุกข์ทรมานและความเจ็บปวด คนจำนวนมากท่ีปล่อยตนเองให้
ลอยและไหลไปตามกระแสน้ำเช่ียวแห่งความทุกข์ โดยมีรางวัลเพียงแค่ความสบายท่ี
ไม่ต้องเหนื่อยแรงว่าย เห็นคนอื่นลอยไปตามกระแสน้ำสบายๆ  แล้วฉุกคิดว่าเมื่อคน
อื่นลอยตามกระแสกันแล้วเราจะมาฝืนกระแสทำไม จึงปล่อยตัวตามกระแสไป แต่
ก็มีคนจำนวนไม่น้อยที่เห็นทุกข์ของการลอยตามกระแสน้ำเชี่ยว ด้วยเห็นภัยว่าถ้า
ปล่อยตัวไปตามกระแสน้ำ วันหนึ่งอาจจะต้องทนทุกข์ทรมาน โดยไม่สามารถหลบ
เลี่ยงได้ เช่นอาจจะไหลไปชนกับก้อนหินใหญ่อย่างแรง ซึ่งอาจเปรียบก้อนหินได้กับ
อกุศลกรรมทั้งหลาย ที่ตนได้เคยทำไว้เพื่อตอบสนองความต้องการที่ไม่มีวันรู้จักพอ
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ของตนเอง คนเหล่านั้นจึงตัดสินใจที่จะว่ายทวนกระแสน้ำ ด้วยการทำความดี อีก
ทั้งยังมีขันติหักห้ามใจต่อสิ่งยั่วยุต่างๆในโลกยุคปัจจุบัน

แรกๆ เราอาจรู้สึกเหนื่อยกับสิ่งที่เราทำ แต่เมื่อเราว่ายไปซักพักจนไกล พอที่
เราจะพอมองเห็นฝั่งได้ว่าฝั่งมีอยู่จริง หรือคนที่ว่ายไปไกลกว่าเรา บอกต่อๆมาถึง
คนข้างหลังว่ารีบว่ายตามมานะ ฝั่งมีอยู่จริงขอเพียงให้เราอดทนว่ายทวนกระแสไป
เร่ือยๆ อีกไม่นานเท่าไร ตัวคุณเองก็จะเป็นผู้หน่ึงท่ีไปยืนบนฝ่ัง ไม่ต้องเหน่ือยกับการ
ท่ีจะต้องว่ายน้ำทวนกระแส หรือต้องกลัวกับการไหลไปตามกระแสน้ำท่ีเช่ียวกรากอีก
ต่อไป เม่ือน้ันคุณคงรู้ได้ด้วยตนเอง ว่าการเดินทางท่ีแสนยาวนานของจิตหน่ึงดวงได้
สิ้นสุดลงแล้ว การว่ายน้ำทวนกระแสอาจจะเหนื่อยหรือทำให้เราท้อแท้ไปบ้าง จน
บางครั้งอาจทำให้เราอยากปล่อยตัวไปตามกระแส สำหรับคนที่ท้อใจและเริ่มที่จะ
หมดแรงใจในการทำดี อยากให้ลองนึกว่า เหนื่อยเท่าไรกว่าจะว่ายมาถึงจุดนี้ เพียง
คุณปล่อยตัวหยุดว่ายซักชั่วครู่ ผลที่ตามมาคือคุณอาจจะไหลไปไกลกว่าจุดที่คุณเริ่ม
ต้น แล้วต้องเหนื่อยอีกเท่าไหร่ กว่าคุณจะว่ายกลับมาถึงยังจุดเดิมที่เคยอยู่

ถ้าคุณเหนื่อยที่จะต้องว่ายโดยแรงของตนเอง แทนที่จะปล่อยตัวไปตาม
กระแส ลองหาส่ิงทุ่นแรงให้คุณว่ายถึงจุดหมายได้เร็วข้ึนและเหน่ือยน้อยลงดีไหม ส่ิง
ที่จะช่วยทุ่นแรงคุณได้ เปรียบเสมือนขอนไม้ให้คุณได้เกาะพยุงว่ายไป ก็คือ ศรัทธา
ทาน ศีล และ สมาธิ

ศรัทธา ในพระคุณของพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ศรัทธาในสิ่งที่องค์
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสรู้แล้วและทรงแสดงธรรมแล้ว ว่าเป็นทางสายเอกที่จะ
นำพาสัตว์ทั้งหลายที่ยังทนทุกข์ทรมานอยู่ ไปถึงฝั่งอันสงบสุขได้จริง

ทาน ทำทานด้วยใจท่ีคิดเอ้ือเฟ้ือ สละออก เมตตาและหวังให้ผู้อ่ืนได้รับประโยชน์
สุขจากสิ่งที่เราให้ เมื่อทำทานขอให้คุณลองสำรวจจิตของตนเอง จะเหมือนมีความ
รู้สึกอ่อนโยนมาห่อหุ้มจิตใจคุณไว้ หากคุณมีจิตสละออกอยู่เสมอๆ  จะทำให้จิตใจ
ของคุณอ่อนโยนและคงเป็นไปได้ยากนักที่คุณจะเบียดเบียนผู้อื่น

ศีล อย่างน้อยเราควรท่ีจะรักษาศีล 5 ให้ครบถ้วนสมบูรณ์ เพ่ือท่ีเราจะได้ไม่ต้อง
เบียดเบียนผู้อ่ืน อีกท้ังยังเป็นหลักประกันได้ว่าเม่ือเรารักษาศีล5 ได้สมบูรณ์แล้ว เม่ือ
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เราตายไป ภพใหม่อันเป็นที่ตั้ง อย่างน้อยต้องได้เกิดเป็นมนุษย์แน่นอน อีกทั้งศีล
ยังทำให้เราเป็นคนที่มีสัมมาทิฎฐิ เมื่อเรารักษาศีลไปได้สักระยะ เราจะรู้สึกว่า ไม่
ใช่เราแล้วที่เป็นคนพยายามรักษาศีล แต่ศีลต่างหาก ที่เป็นสิ่งรักษาคุ้มครองเราไว้
ไม่ให้เราเดินทางผิด

สมาธิ การทำสมาธิ ถือเป็นส่ิงสำคัญท่ีจะทำให้คุณสามารถว่ายไปถึงฝ่ัง สมาธิจะ
ทำให้จิตคุณมีกำลังและกระจ่างใสพอที่จะเห็นความจริงของชีวิต

สุดท้ายนี้ หวังว่างานเขียนของผมเป็นส่วนหนึ่งที่จะจุดประกายให้ผู้ที่ยังลอยตัว
ตามน้ำ ได้เร่ิมว่ายน้ำทวนกระแส และเสริมกำลังใจให้ผู้ท่ีว่ายน้ำอยู่ได้ว่ายต่อไปอย่าง
มีกำลังใจ ขอท่านทั้งหลายเจริญในธรรม

สารบัญ 
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จดหมายจากภูผาเหล็ก
โดย ชลนิล

ฉบับที่ 2

เขียนที่กุฏิริมผา วัดถ้ำพวง
11 ก.ค. 38

โยมวุฒิชัย เพื่อนรัก

อาตมาบวชที ่วัดอรัญญิกาวาสเรียบร้อยหลายวันแล้ว ได้ฉายาว่า “นาถ
ธัมฺโม” บวชเสร็จก็ขึ้นมาอยู่วัดถ้ำพวงเลย มีเรื่องขลุกขลักหลายอย่าง เอาไว้จะเล่า
ให้ฟังทีหลัง

วันนี้เพิ่งจะได้อยู่กุฏิจริงๆ  วันแรก ทั้งที่เข้าวัดมาหลายวันแล้ว เหตุผลที่ยังไม่ได้
กุฏิก่อนหน้านี้เพราะกุฏิเต็ม อาตมาจึงพักกุฏิรับรองชั่วคราว จนวันนี้เจ้าของกุฏิเดิม
ได้ย้ายไปจำพรรษาอีกวัดหนึ่ง อาตมาจึงได้เข้าพักกุฏิเป็นเรื่องเป็นราวเสียที

เวลาขณะนี้เกือบจะหกโมงครึ่ง (หกโมงเย็น) แล้ว ฝนกำลังตก อาตมากำลัง
นั่งชมทิวทัศน์จากกุฏิริมหน้าผาลงไปยังพื้นเบื้องล่าง บรรยากาศขณะนี้ช่วยให้จิตใจ
ปลอดโปร่ง ร่มเย็น แต่ถึงกระนั้นอาตมาก็ยังไม่อาจเข้าถึงความสงบเย็นเสียที

มีเร่ืองราวมากมายอยากเล่าสู่กันฟัง ซ่ึงคงต้องเอาไว้ตอนมีเวลามากกว่าน้ี เพราะ
นี่ใกล้ถึงเวลาทำวัตรเย็นแล้ว

ฝนใกล้ซา 
นาถธัมฺโม

ธรรมะจากคนสู้กิเลส
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.fighter
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.fighter
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ฉบับที่ 3

กุฏิริมผา 
13 ก.ค. 38 
ก่อนเวลาทำวัตรเย็น

โยมวุฒิชัย เพื่อนรัก

วันนี้เป็นวันแรกที่อาตมาลงไปบิณฑบาตหมู่บ้านข้างล่าง เนื่องจากวัดถ้ำพวงอยู่
บนยอดเขาภูผาเหล็ก ช่วงเวลานอกพรรษาจะบิณฑบาตกับพวกแม่ชี คณะคนมาใส่
บาตรบนเขา พอช่วงเข้าพรรษาทางวัดจะเข้มงวดเรื่องข้อวัตรปฏิบัติมากขึ้น ต้องตื่น
สวดมนต์ทำวัตรเช้าตั้งแต่ตีสี่ และนั่งรถลงเขาไปยังหมู่บ้านตั้งแต่ยังไม่หกโมง (หรือ
ฟ้าสว่างจนพอเห็นลายมือ)

ระยะทางจากวัดถึงตีนเขาประมาณ 5 ก.ม. เป็นทางลดเลี้ยว ไม่มีบ้านคน หมู่
บ้านอยู่ห่างจากตีนเขาเล็กน้อย แต่หมู่บ้านที่อาตมาลงบิณฑบาตจะอยู่เลยไกลไปอีก

ระหว่างเดินบิณฑบาตจะภาวนาจงกรมไปตลอด แอบเผลอคิดในใจว่า คนที่เขา
ใส่บาตรเราจะได้บุญไหมหนอ เพราะตัวเราก็ไม่ได้มีคุณธรรมวิเศษอะไร เป็นปุถุชน
มีกิเลสเหมือนชาวบ้านทั่วไปนั่นเอง

ตอนบิณฑบาตพบคุณยายหลังค่อมคนหนึ่ง แกพยายามยืดตัวใส่บาตรด้วยสีหน้า
เปี่ยมด้วยศรัทธา เห็นแล้วนึกสะท้อนในใจ...เรามีอะไรให้เขาศรัทธา

ผ้าเหลือง...อย่างนั้นหรือ?

ศีล 227 ข้อ?

คุณยายคนน้ันคงได้บุญเป่ียมล้น หากใส่บาตรกับพระแท้สักองค์ ไม่ใช่สมมุติสงฆ์
เช่นอาตมา

ตอนนี้ยังไม่มีอะไรที่ต้องการเขียน นอกจากอยากบอกโยมเพื่อนว่า การเป็นพระ
นั้นไม่ใช่เรื่องง่ายอย่างที่เคยคิด อาตมาเคยคิดว่าตัวเองแน่แล้ว เตรียมพร้อมบวช
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เต็มที่ พอเข้ามาจริงกลับหงายหลัง เห็นความโง่ของตัวเองมากมาย ไม่อยากเชื่อว่า
เราไม่รู้ข้อวัตรของพระตั้งหลายอย่าง เชื่อมั้ยว่า ก่อนบวชอาตมายังไม่รู้ด้วยซ้ำว่า
พระท่านครองจีวรกันอย่างไร

ไอขาวๆ  โรยตัวลงบนทิวทัศน์เบื้องล่างแล้ว 
นาถธัมฺโม

สารบัญ 
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ตื่น.....ด้วยการออกกำลังกาย
โดยหมออติ

สมัยที่จบเป็นจิตแพทย์ใหม่ไฟแรงนัก
ผมมักใช้เวลานานๆ ในการแนะนำให้ผู้ป่วยออกกำลังกาย
แต่ในคราวหนึ่งที่ตัวเองเกิดไม่สบายติดต่อกันหลายวันผู้ป่วยที่รักษากันมานานรายหนึ่ง
ถามผมว่า“หมอแนะนำให้คนอื่นออกกำลังกาย
แล้วตัวหมอเองออกกำลังกายบ้างหรือเปล่า?”
ฟังแล้วก็สะอึกเหมือนกันเพราะคงอ้างเหตุผลว่าไม่มีเวลา(อย่างท่ีหลายๆ คนชอบอ้าง)
ก็ไม่ได้เพราะเราเป็นคนแนะนำแกมบังคับให้ผู้ป่วยหาเวลาออกกำลังกายเอง
หลังจากนั้นจึงเริ่มตั้งใจออกกำลังกายอย่างจริงจัง
โดยการวิ่งบ้างรำชี่กงว่ายน้ำบ้างฯลฯก็รู้สึกว่าอาการโรคภูมิแพ้ลดลงอย่างมาก
พอไปดูในระเบียนผู้ป่วยของตัวเองพบว่าจากเดิมที่เคยกินยาแทบทุกเดือน
เมื่อมาออกกำลังกายก็แทบจะไม่ได้เบิกยามากินเลยเป็นเวลาเกือบ2ปีแล้ว

สำหรับตัวผมเองเห็นแล้วครับว่าการออกกำลังกายเป็นประจำเป็นสิ่งที่ดี
เพราะทำให้ร่างกายแข็งแรงขึ้นอย่างมากจริงๆ 

วันนี้จึงขอเล่าถึงวิธีการออกกำลังกายที่เหมาะสมให้ทุกท่านได้ฟังกันนะครับ

การออกกำลังกายมีหลายแบบ
แต่แบบที่ช่วยลดความเครียดและทำให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น
ควรจะเป็นการออกกำลังกายแบบที่เรียกว่า“แอโรบิค”(AerobicExercise)
ซึ่งการออกกำลังกายลักษณะนี้จะประกอบไปด้วย

1)เป็นการออกกำลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป
ที่นิยมกันมากคือการเดินการวิ่งเหยาะๆ ว่ายน้ำปั่นจักรยานหรือการเต้น
แอโรบิคเป็นต้น

ของฝากจากหมอ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.doctor
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.doctor


��ธรรมะใกล้ตัว

2)ใช้เวลาติดต่อกันอย่างน้อย15-20นาที

3)ให้ชีพจรเต้นอยู่ในช่วง60-80%ของอัตราชีพจรสูงสุด
โดยคำนวณอัตราชีพจรสูงสุดได้จากสูตร

อัตราชีพจรสูงสุด(ครั้ง/นาที)=220-อายุ(ปี)

เช่นนายก.อายุ30ปีอัตราชีพจรสูงสุดก็จะเท่ากับ220-30=190ครั้ง/นาที
ดังนั้นนายก.ควรออกกำลังกายให้ชีพจรเต้นประมาณ60-80%ของ190
เท่ากับ114–150ครั้ง/นาทีนาน15-20นาที

4)ควรออกกำลังกายอย่างน้อย3ครั้งต่อสัปดาห์

ทำเพียง4ข้อนี้รับรองได้ว่าร่างกายของพวกเราจะแข็งแรงขึ้นอีกเยอะครับ
แต่ผมมีเคล็ดลับอย่างหนึ่งอยากมาแบ่งปันให้ทุกท่านได้ทราบเพิ่มคือ
ผมเองก็มีความสนใจการภาวนาอยู่บ้างได้เคยฝึกการเจริญสติมาบ้างเล็กน้อย
แล้วได้ทดลองผสานการเจริญสติร่วมไปกับการออกกำลังกายซึ่งก็ได้ผลดีพอสมควร
วิธีที่ผมทดลองทำและแนะนำให้ผู้ป่วยบางรายทำมีดังนี้นะครับ

เช่นหากคุณเป็นคนชอบออกกำลังกายโดยการวิ่ง
ก่อนวิ่งเริ่มอุ่นเครื่องด้วยการยืดเส้นยืดสายตั้งแต่หันคอยักไหล่บิดแขน
แอ่นอกหมุนเอวหมุนเข่าหมุนข้อเท้าสลัดมือสลัดขายืดแขนยืดขา
ตลอดการอุ่นเครื่องก็มีสติรู้ไปเรื่อยๆ 

เมื่อเริ่มวิ่งก็จะรู้สึกถึงการกระทบของขากับพื้น(แค่รู้การกระทบเฉยๆ )
แล้วเมื่อวิ่งไปสักพักอาจจะใจลอยไปจากการรู้การกระทบของขากับพื้นแล้ว
ก็ให้รู้สึกตัวขึ้นมาว่า“กำลังเผลอไป”แล้วกลับมารับรู้การวิ่งใหม่

วิ่งๆ ไปเดี๋ยวเผลอไปคิดเรื่องงานก็รู้สึกตัวขึ้นมาว่า
“มีความคิดเกิดขึ้น”แล้วกลับมารู้การวิ่งใหม่
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วิ่งๆ ไปมีความเหนื่อยเกิดขึ้นก็รู้ว่า“มีความรู้สึกเหนื่อย”กลับมารู้การวิ่งใหม่
วิ่งๆ ไปเห็นสาวที่วิ่งผ่านมาแล้วมีความพอใจเกิดขึ้นก็รับรู้ว่า“มีความพอใจเกิดขึ้น”
วิ่งจนเหนื่อยมากๆ แล้วอยากหยุดวิ่งก็ให้รู้ว่า“อยากหยุด”
เมื่อหยุดแล้วก็warmdownโดยการยืดเส้นยืดสายอีกรอบพร้อมกับรู้สึกตัวไปด้วย

ทดลองทำโดยเริ่มจาก5นาทีเป็น10นาทีเป็น20นาที
หลายๆ คนจะพบว่าการออกกำลังกายจะไม่น่าเบื่อแต่กลับมีความสนุกเพิ่มขึ้นด้วย
ได้เห็นอะไรแปลกๆ ที่เกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจเช่น
ผู้ป่วยบางคนมาเล่าให้ฟังว่าวิ่งๆ ไปนี่เห็นความคิดดับแว้บดับแว้บเลยทีเดียว
บางทีก็เห็นเหมือนกับร่างกายเป็นหุ่นตัวหุ่นมันเหนื่อยแต่ใจมันสดชื่นเป็นต้น

ที่อยากเล่าให้ฟังด้วยความประทับใจก็คือพี่นักภาวนาที่ผมรู้จักท่านหนึ่ง
เขาฝึกสติสัมปชัญญะแต่ก็ไม่ใคร่จะก้าวหน้านัก
วันหนึ่งอาจารย์สอนภาวนาแนะนำให้พี่เขาไปออกกำลังกาย
พี่เขาก็เริ่มจากวิ่งนิดๆ หน่อยๆ จนรู้สึกว่ายิ่งวิ่งยิ่งรู้สึกสบาย
ในที่สุดก็วิ่งอย่างเป็นกิจจะลักษณะวิ่งทุกวัน
วันหนึ่งไปกราบพระอาจารย์แถวๆ ศรีราชาท่านก็ทักว่า
“ดีนะไปทำอะไรมาจิตใจค่อยตื่นขึ้นมาแล้วสังเกตไหมโปร่งเบากว่าเดิมเยอะเลย”

ผมคิดว่าผลที่จะได้รับจากการออกกำลังกายพร้อมกับเจริญสติไปด้วย
นอกจากจะทำให้ร่างกายแข็งแรงขึ้นจิตใจไม่ตึงเครียดแล้ว
ยังอาจจะทำให้นักภาวนา-นักกีฬาสมัครเล่นอย่างพวกเรา“รู้ตื่นเบิกบาน”ขึ้นมาได้
การรู้ตื่นเบิกบานนี่แหละครับจะเป็นรากฐานของการพ้นทุกข์ได้ในที่สุด

หมายเหตุสามารถอ่านวิธีการเจริญสติในระหว่างวันเพิ่มเติมได้ที่

http://www.wimutti.net/surawat/และ

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

สารบัญ 
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Amomenttoremember-- 
“สัญญา”(รัก)ไม่เที่ยง

โดยชลนิล

“ความรักจะมีประโยชน์อะไร ถ้าความทรงจำฉันหายไป” นี่คือประโยคที่ซูจิน
บอก ตอนขอเลิกกับชุลซู

ทำไมเธอต้องขอเลิกกับเขา ทั้งที่เขาแสนดี รักเธอสุดหัวใจ และหัวใจเธอก็
ต้องการเขาเหลือเกิน…

A moment to remember หนังเกาหลีท่ีผมยังไม่เคยเห็นฉายในเมืองไทย แต่
ก็มีดีวีดีพอซื้อหาได้ ซึ่งดูจากหน้าปกและแรงเชียร์คนขาย ทำให้พอคาดคะเนเนื้อหา
ได้คร่าวๆ  ว่าคงเป็นหนังรักเศร้าเคล้าน้ำตา เรียกความประทับใจคนดู ตามสูตรหนัง
รักเกาหลี แต่พอได้ดูจริงๆ  กลับอ้ึง...ประเด็นท่ีหนังยกมาเป็นปมปัญหา กระแทกใจ
ผมอย่างแรง…

ซูจิน คุณหนูขี้ลืมที่เพิ่งอกหักจากคนรักเก่า พบกับชุลซู หนุ่มห้าว เซอร์ อาชีพ
ช่างไม้ที่เติบโตอย่างโดดเดี่ยว ต่อสู้ดิ้นรนทุกอย่างด้วยตัวเอง ทั้งคู่รู้จักและรัก
กัน สามารถผ่านอุปสรรคในการครองคู่เรื ่องความแตกต่างด้านฐานะได้อย่าง
เหลือเชื่อ เพราะพ่อของซูจิน รักลูกสาวอย่างล้นเหลือ ต่อให้ไม่พอใจบุคลิกฐานะ
ความเป็นอยู่ของว่าท่ีลูกเขย แต่ก็ยังกล้าให้โอกาสเขาได้พิสูจน์ตัวเอง ซ่ึงชุลซูไม่ทำให้
ทุกคนผิดหวัง

สองหนุ่มสาวสร้างครอบครัวใหม่ที่เต็มไปด้วยความรัก ความอบอุ่น หวาน
ละไม สร้างเนื้อสร้างตัวจนฐานะเป็นปึกแผ่น มั่นคงขึ้นเรื่อยๆ

แง่คิดจากหนัง
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.movie
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.movie
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จู่ๆ  แม่ของชุลซูที่หายไปหลายปี ก็กลับมาขอเงินลูกชายเป็นจำนวนมากเพื่อ
ไปใช้หนี้ ชุลซูไม่ยอมช่วย ไม่ยอมรับผู้หญิงที่ทอดทิ้งให้เขาโดดเดี่ยว ลำบากตั้งแต่
เล็ก เป็นแม่เด็ดขาด

ซูจินขอร้องให้เขายอมอภัยแม่ตัวเอง ยื่นมือช่วยเหลือยามท่านทุกข์ยาก

“การให้อภัย มันไม่ยากหรอก แค่คุณยอมแบ่งห้องว่างสักนิด ในหัวใจคุณ ให้
กับความเกลียดชัง”

การแบ่งห้องหัวใจให้กับความเกลียดชัง ให้กับ“คน”ที่คุณเกลียดชังมันแสน
ยากเย็น แต่ถ้าทำได้ คุณจะไม่ลำบาก ในการให้อภัย

...ความโกรธเกลียดจะจางหาย หากใช้ความรักความเมตตามาชะล้าง…

ชุลซูให้อภัย ยอมช่วยเหลือ ล้างหน้ีให้แม่จนตนเองแทบหมดตัว ส่ิงท่ีเขาได้รับคือ
หัวใจอันอ่อนโยน กับรอยยิ้มของซูจิน อ้อมกอดอันอ่อนหวานของหญิงสาว เหมือน
จะบอกแก่เขาว่า...เธอจะไม่ยอมจากไปไหน แม้เขาจะไม่มีอะไรเหลือเลย

ทั้งคู่รักกันขนาดนี้ ทำไมถึงไม่สามารถอยู่ร่วมกันได้ ทำไมซูจินต้องขอเลิก
กับชุลซู ทั้งที่เธอรักเขาเต็มหัวใจ

ความไม่เที่ยง...ไม่แน่นอน คือสมบัติประจำโลก

ซูจินป่วยด้วยโรคอัลไซเมอร์ ความทรงจำเธอค่อยๆ  หายทีละน้อย อย่างฉุดร้ังไม่
ได้ เดินอยู่บนถนน เธอก็ลืมทางกลับบ้าน ลืมเบอร์โทรศัพท์ ลืมบ้านเลขท่ี ลืมว่าตัว
เองเป็นใคร อาการหนักขึ้นเรื่อยๆ  จนบางครั้งยังปัสสาวะออกมาอย่างลืมตัว

ท่ามกลางสถานการณ์เลวร้ายเช่นนี้ ชุลซูไม่ยอมทอดทิ้งเธอ เขาพยายามเฝ้า
ดูแล เอาใจใส่ ไม่เคยนึกรังเกียจ กระทั่งยอมกล้ำกลืนความเจ็บปวด ยามถูกซูจิน
เรียกหาเขา ด้วยชื่อคนรักเก่า
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จนวันหนึ่ง ความทรงจำกลับมาหาซูจิน เธอเกิดจำได้ว่า ระหว่างความจำเลอะ
เลือน เธอทำอะไรกับชุลซูบ้าง จำกระทั่งเรื่องที่เธอเรียกชื่อเขาผิด เป็นชื่อคนรัก
เก่า บอกว่ารักชายคนนั้นอย่างเต็มปาก

ก่อนท่ีความทรงจำจะสูญหายไปอีกคร้ัง ซูจินรีบเขียนจดหมายบอกลา ขอเลิกกับ
เขาอย่างเจ็บช้ำ ในจดหมายยืนยันความรักที่มีต่อเขาอย่างไม่เสื่อมคลาย ขออภัยใน
ความผิดที่กระทำโดยไม่รู้ตัว...แล้วเธอก็ลาไกล ไม่ยอมอยู่ทำให้เขาเจ็บปวดทรมาน
ใจอีก

“ความรักจะมีประโยชน์อะไร หากความทรงจำสูญหาย”

ถ้าคุณจำ“คน”ที่รักไม่ได้... คุณจะจำ“ความรัก”ที่มีต่อเขาได้หรือไม่?

มันน่าเจ็บปวดเพียงใด หากกำลังยืนต่อหน้าคนท่ีเคยรักสุดหัวใจ ยอมทำทุกอย่าง
ได้เพื่อเขา แต่กลับจำเขาไม่ได้เลย มองเขาไม่ต่างจากคนแปลกหน้า

“สัญญา” ความจำของคนเราเกิดแล้วดับไปเกิดใหม่ก็ดับไปอีกเกิดดับเกิดดับ
เช่นนี้ มีใครเคยตามดูมันบ้าง

สัญญาอนิจจัง...สัญญาอนัตตา

ความจำไม่เที่ยง...ความจำไม่ใช่ตัวตน บังคับไม่ได้

นี่คือความจริง...มีใครสักกี่คนเข้าใจความจริงข้อนี้

“สังขาร”ความปรุงแต่ง ดีชั่ว“รัก”ชอบ เกิดแล้วดับไปเกิดใหม่ดับอีกเกิด
ดับเช่นนี้ มีใครเคยตามดูมันบ้าง

สังขาราอนิจจา...สังขาราอนัตตา

ความปรุงแต่ง ไม่เที่ยง...ความปรุงแต่ง ไม่ใช่ตัวตน บังคับไม่ได้

นี่คือความจริง...มีใครสักกี่คนเข้าใจความจริงข้อนี้
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ยามที่ความทรงจำดับหาย จิตใจไม่อาจระลึกถึงความรักที่เคยมี จำไม่ได้ว่าคน
ตรงหน้านี้ เคยรักมากขนาดไหน จำไม่ได้กระทั่งว่าตัวเองเป็นใคร

สัญญา...ความจำขาดหาย สังขาร...ความปรุงแต่ง ไม่มีเคร่ืองมือช่วยทำงาน คุณ
จะมองเห็นความว่างโหวงใน“รัก” ใน“คน”ที่คุณรัก...กระทั่งมองหา“ตัวเอง”ไม่
เจอ

...ความรักอยู่ที ่ไหน...คนรักอยู่ที ่ไหน...ตัวคุณเป็นใคร...มีอะไรที่ให้เรียก
ว่าเป็น “เรา” “ของเรา” ได้บ้าง?

...มองเห็นหรือไม่...กายนี้...ใจนี้...ไม่ใช่ “เรา”!

ชุลซูเที่ยวตามหาซูจินจนพบในโรงพยาบาลแห่งหนึ่ง เธอมองเขาด้วยแววตาว่าง
เปล่า ไม่ต่างจากคนแปลกหน้า พูดจาทักทายเช่นคนห่างเหิน ไม่คุ้นเคย

ชายหนุ่มใช้ความพยายามเป็นคร้ังสุดท้าย ด้วยการพาซูจินไปยังสถานท่ีท่ีท้ังคู่พบ
กันครั้งแรก พาพ่อแม่และทุกคนที่เธอรู้จักมาพร้อมหน้า…

ซูจินสามารถจดจำได้อีกครั้ง ความสุข เบิกบาน ยินดีนี้ คงมีเวลาไม่มากนัก…

เพราะนี่...อาจเป็นความทรงจำครั้งสุดท้ายที่ซูจินระลึกได้ ก่อนที่มันจะลอย
ลับ ดับหายไป โดยไม่อาจเรียกคืน ตลอดกาล

สารบัญ 
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สังฆทานใจ(1)
โดยจำปูน

“สวสัดีนอ้งสาวพี่ ช่วงนี้ชวีติพี่มืดมนเสียจริง เจอปัญหามากมาย ทางท่ีจะทำให้
พี่สบายใจคือต้องได้ทำบุญ แต่พี่ไม่สะดวก จึงรบกวนให้น้องช่วยไปทำสังฆทานแทน
พี่ทีนะ”

เมื่อได้อ่านใจความจากจดหมายอิเล็กทรอนิคก็รับรู้ได้ทันที ว่าคนเขียนไม่สบาย
ใจ คนอ่านก็ต้องจัดให้ คลิกตอบไปทันทีว่า “ได้เลยค่ะสบายมาก”

หลังจากท่ีได้รับภารกิจดังท่ีกล่าวมา จึงวางแผนว่าเช้าวันรุ่งข้ึนจะไปดำเนินการใน
ทันที ค่ำคืนนั้นก็ได้แต่กลับมานอนทำตาปริบๆ  เพราะคิดไม่ออกว่าจะเริ่มต้นยังไง

พอได้เวลารุ่งเช้าฉันจึงรีบตื่น ลุกขึ้นอาบน้ำแต่งตัว แม้ว่าจะเป็นช่วงเช้าของ
ปลายฤดูหนาวแล้วก็ตามแต่อากาศยังคงหนาวเย็นจับใจ ซึ่งตรงกับวันจันทร์
ที่ 23 มกราคม 2550 นับรวมได้ 33 วันของการมาใช้ชีวิตที่จังหวัดเชียงราย

วัดที่ฉันหมายมั่นตั้งใจว่าจะไปทำบุญ ก็คือวัดพระสิงห์ เพราะคิดว่าน่าจะเป็น
อารามหลวงประจำจังหวัดแถมอยู่ในตัวเมืองอีกด้วย วัดก็น่าไป ตัวเมืองก็มีอะไรดึงดูด
ให้คนที่เคยอยู่ในเมืองอยากสัมผัสเพราะร้างเมืองมานาน เอาแล้วสิเรา ไปวัดเพื่อทำ
สังฆทาน แต่ไฉนตัวเราจะไปแค่สองมือเปล่า ไม่ได้การแล้ว ต้องรีบจัดแจง

ฉันจึงเร่ิมต้นด้วยการเดินวนรอบตลาด แต่รอบเดียวก็เกินพอเกรงว่าไม่น่าจะครบ
รอบด้วยซ้ำเพราะตลาดแห่งน้ีใหญ่โตเอาการ แม้จะผ่านการเดินมาไม่ครบรอบแต่ก็ไม่
มีวี่แววว่าฉันจะได้ของที่หมายมั่นนั้น

ว้า! ท่าทางวันนี้คงเก้อแน่เรา ไม่ทันจะสิ้นเสียงบ่นในใจ หันไปด้านซ้ายก็พบ
กับร้านขายของชำขนาดใหญ่ ฉันจึงมุ่งหน้าเข้าไปอย่างไม่รั้งรอ แล้วก็ไม่ผิดหวัง

เรื่องสั้นอิงธรรมะ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน

http://dungtrin.com/mag/?8.fiction
http://dungtrin.com/mag/sound.php?8.fiction
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จริงๆนะ ในร้านมีของให้เลือกซ้ือมากมาย ถ้าจะว่าไปชาวบ้านอย่างเราๆ  ก็ต้องบอก
ว่ามีต้ังแต่สากกะเบือยันเรือรบน่ันแหละ ย่ิงของเยอะฉันย่ิงสับสน เกมการเดินสำรวจ
เริ่มดำเนินขึ้น ห้ารอบผ่านไปตะกร้าในมือยังว่าง คงไม่ว่างก็คือสมองที่คิดและคิด
ว่าอะไรนะที่เขาเอาใส่ในถังสังฆทานบ้าง

แม้ในใบเกิดจะเขียนสังกัดชัดว่าคนไทยนับถือศาสนาพุทธ บวกรวมตัวเลขอายุได้
ตั้งยี่สิบปีเศษ แต่ก็ต้องยอมรับแต่โดยดีว่า ครั้งนี้เป็นครั้งแรกของชีวิตจริงๆ ที่ต้อง
จัดหาข้าวของมาทำสังฆทานด้วยตนเอง หยุดจากความคิดที่สมองลงมาที่ขา การ
เดินสำรวจก็ยังคงดำเนินต่อไปอย่างไม่มีทีท่าว่าจะหยุดลงง่ายๆ ฉันแลเห็นถังสีเหลือง
แต่ไกลท่ามกลางข้าวของท้ังหลายในร้าน รู้สึกราวกับคนน่ังอยู่ในท่ีมืดยามวิกาล มอง
เห็นการทอแสงของหลอดนีออนก็ไม่ปาน

การลงมือสำรวจเริ่มขึ้น ฉันเดินตรงไปยังถังสีเหลืองนั้นด้วยความหมายมั่นในใจ
หลายอย่าง อย่างแรกคือฉันรู้แล้วล่ะว่า นั่นคือถังสังฆทานสำเร็จรูป ว่าแต่...ข้างใน
มันมีอะไรบ้างนะ ลองหยิบขึ้นมาส่องดูชัดๆ  ก็พบว่ามีเพียงปลากระป๋อง บะหมี่กึ่ง
สำเร็จรูปยี่ห้อดัง มาม่า ไม้ขีดกล่องใหญ่ที่ไม่เคยเห็นมานานร่วมสิบปี และไม่คิดว่า
ยังมีคนใช้ก็มาปรากฏโฉมให้ได้ยลกันที่นี่ค่ะ ว่าแต่ข้างใต้มันมีอะไรซ้อนอยู่นะ ของ
ไม่กี่ชิ้นข้างบนไม่น่าจะเต็มถังได้ ว่าแล้วก็ชำเลืองซ้ายหันขวาถอยไปข้างหน้าและ
ข้างหลัง ขอเขย่าหน่อยเถอะนะ

โอ๊ะ! ออกมาแล้วค่ะ สิ่งที่ซ่อนอยู่คือขันพลาสติกใบเขื่องมีวุ้นเส้นและข้าวสาร

เม่ือได้ข้อมูลสมใจก็ค่อยๆวางถังลงอย่างเบามือ พร้อมเขย่าเบาๆ อีกรอบให้ข้าวของ
เข้าท่ี แน่นอนว่าไม่เหมือนเดิม อ่านราคา79บาทค่ะ ถังท่ีสำรวจไป ถ้าเราซ้ือคงขาด
ทุนแย่ แต่ที่แย่กว่านั้นคือวัดจะเอาของเหล่านี้ไปทำอะไรได้นะ

ฉันจึงถอยไปอยู่ที่จุดมุ่งหมายแรกและจุดมุ่งหมายเดิมว่าซื้อมาจัดเอง เริ่มต้น
ประเดิมการตัดสินใจแรกด้วยการซื้อตะกร้าสีชมพู น่ารัก ใช้เป็นที่บรรจุของเพื่อยก
ถวายได้ เพราะเล็งเห็นแล้วว่าไม่มีอะไรที่จะใช้บรรจุได้อีกแล้ว ที่วางขายอยู่ถึงมีของ
เยอะแต่ขนาดเล็ก ตอนนี้สิ่งที่ฉันได้จึงเป็นตะกร้าสองใบในมือ ในตะกร้ายังมีตะกร้า
อีกใบ มองดูแปลกๆ นะ แน่นอนว่ายังไร้วี่แววของความเป็นสังฆทาน ขณะที่ยืนเก้ๆ
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กังๆ อยู่ที่ชั้นขายบรรดาผงชูกำลัง จำพวก ไมโล โอวันติน ที่ฉันหยิบแล้วหยิบอีก
วางแล้ววางอีกอยู่น้ัน พลันหูก็ได้ยินเสียงสำเนียงท้องถ่ิน พอเรียบเรียงเป็นประโยคคำ
พูดได้ว่า “หลวงตาให้ซ้ืออะหยังอีกพร่อง” (หลวงตาให้ซ้ืออะไรบ้าง) คำท่ีได้ยินพร้อม
ภาพท่ีได้เห็น ราวกับพระมาโปรดสัตว์โดยแท้ และก็จริงดังคาด น่ันคือมีสามเณรน้อย
สองรูปถือใบบิลสั่งของในมือ มีตะกร้าใบใหญ่พร้อมข้าวของพะรุงพะรัง กำลังอ่าน
รายการกระดาษที่ถืออยู่ และซักถามกันอย่างเอาจริงเอาจัง แต่คนแอบฟังอยู่กำลัง
หน้าบาน ไม่นานจากนั้นฉันจึงทำตัวเป็นแสงและเงาที่มาคู่กันไม่หนีไปจากสามเณร
น้อย ฉันเดินตามเป็นเงาท่านอยู่ครู่เดียว ก็ได้ข้อมูลมากพอ คราวนี้ได้รู้ซักทีว่าที่วัด
พระท่านขาดเหลืออะไรบ้าง การเดินซื้อของหลังจากได้ข้อมูลมา จึงรวดเร็วและได้
ของเตรียมถวายสังฆทานสมใจ เกมการสำรวจจึงยุติลง

********

ขอจบการนำเสนอตอนนี้เพียงเท่านี้ก่อนนะคะ ครั้งต่อไปจะมานำเสนอเรื่องการ
ถวายค่ะ ยังเป็นเรื่องเปิ่นๆ ของคนเดิมที่มีความตั้งใจ คราวนี้ต้องฉายเดี่ยวในวัด ทั้ง
ความสับสนของการใช้คำพูด ความประหม่า พร้อมที่มาของสังฆทานใจ รบกวนผู้ที่
อ่านแล้วโปรดติดตามตอนต่อไปนะคะ

ขอบคุณทุกท่านที่แวะเวียนเข้ามาอ่านค่ะ

จำปูน

สารบัญ 
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วัดเจดีย์หลวงวรวิหารจ.เชียงใหม่
โดยmink

ท่ามกลางวัดกว่าสองร้อยวัดในเมืองเชียงใหม่นั้น
วัดเจดีย์หลวงฯเป็นวัดหนึ่งที่เป็นที่รู้จักของชาวเชียงใหม่
และนักท่องเที่ยวทั่วไป

ในฐานะนักท่องเที่ยวคนหนึ่งที่ได้ไปเยี่ยมชมเมืองเชียงใหม่นั้น
วัดเจดีย์หลวงฯไม่ได้อยู่ในแผนการณ์ที่จะไปเที่ยวชม
ถ้าไม่บังเอิญว่าวัดเจดีย์หลวงฯนั้นตั้งอยู่ในกลางเมืองเชียงใหม่
บริเวณถ.พระปกเกล้าซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของถนนคนเดินอันมีชื่อเสียงของที่นี่
ที่ทำให้เราเดินผ่านวัดนี้ได้และแวะเข้าไป

ซึ่งเราก็ได้พบว่าวัดแห่งนี้มีอะไรมากกว่าแค่แวะผ่านๆ มา

วัดเจดีย์หลวงวรวิหารมีหลายชื่อไม่ว่าจะเป็น
“โชติการาม”หรือ“ราชกูฏา”หรือ“กุฏาราม”
ที่วัดนี้ได้ชื่อว่าวัดเจดีย์หลวงฯ
เนื่องจากมีพระธาตุเจดีย์องค์ใหญ่(“หลวง”หมายถึงใหญ่)
ซึ่งนับได้ว่าเป็นวัดสำคัญมากวัดหนึ่งของเมืองเชียงใหม่มาตั้งแต่อดีต
เป็นที่ตั้งของเสาหลักเมืองเชียงใหม่หรือเสาอินทขีล
นอกจากนี้ยังเป็นแหล่งศูนย์กลางการบริหารคณะสงฆ์ฝ่ายธรรมยุตในภาคเหนือ

วัดนี้สร้างขึ้นในสมัยพญาแสนเมืองมากษัตริย์ในราชวงศ์มังรายองค์ที่๗
ไม่ปรากฏปีที่สร้างแน่ชัดและได้รับสร้างต่อมาในสมัยพระญาติโลกราช(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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เมื่อเข้ามาภายในวัดจะเห็นวิหารเสาหลักเมืองเชียงใหม่อยู่ทางซ้ายมือ
พอเดินเรื่อยมาจะเข้ามาพบกับพระธาตุเจดีย์หลวงที่มีอายุมากกว่า๖๐๐ปี
นับเป็นพระธาตุเจดีย์ที่มีความสูงใหญ่ที่สุดในอาณาจักรล้านนา
คือประมาณ๘๐เมตรฐานเป็นรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสกว้างด้านละ๖๐เมตร
ที่ยอดเจดีย์หักโค่นลงนั้นไม่ใช่เพราะอายุของพระธาตุเจดีย์
แต่เป็นเพราะเกิดแผ่นดินไหวเมื่อปีพ.ศ.๒๐๐๘
ปัจจุบันพระธาตุเจดีย์มีความสูงคงเหลือ๔๐.๘เมตร
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เนื่องจากภายในพระธาตุเจดีย์เป็นที่ประดิษฐานของพระพุทธรูป
สามารถสรงน้ำพระด้วยการชักรอกน้ำขึ้นไปสรงน้ำพระบนพระธาตุเจดีย์
ซึ่งต้องใช้แรงคนถึงสองคนและใช้เวลาในการชักรอกพอสมควร
หลังจากสรงน้ำพระแล้วก็ต้องชักรอกกระบอกน้ำเปล่าลงมาด้วย
แต่ก็ถือเป็นการได้บูชาพระที่รู้สึกได้ถึงความตั้งใจและความพยายามสูงทีเดียว

นอกจากนี้ยังมีพระพุทธไสยาสเป็นพระพุทธรูปที่เก่าแก่คู่กับพระเจดีย์
แต่ไม่ปรากฏว่าสร้างขึ้นเมื่อใดและใครเป็นผู้สร้าง
พระพุทธไสยาสสร้างด้วยอิฐฉาบปูนปิดทอง
เมื่อเดือนตุลาคมพ.ศ.๒๕๓๖ได้บูรณะใหม่ทาสีทองสำเร็จแทน
มีพุทธลักษณ์สวยงามมากหันเศียรสู่ทิศใต้
พระพักตร์หันเข้าหาองค์พระธาตุเจดีย์หลวง
สูง๑.๙๓เมตรยาว๘.๗๐เมตร
อยู่ห่างจากพระธาตุเจดีย์หลวงไปทางทิศตะวันตก
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แต่ที่ทำให้นักท่องเที่ยวที่เดินดุ่มๆเข้ามาเที่ยวอย่างเราต้องประหลาดใจ
และไม่อยู่ในคู่มือท่องเที่ยวใดๆนั่นคือพระวิหารจัตุรมุขบูรพาจารย์
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ที่เป็นที่ประดิษฐานของพระธาตุและรูปปั้นขี้ผึ้งของพระอาจารย์มั่น
นอกจากนี้ยังมีการรวบรวมรูปถ่ายของพระธาตุของครูบาอาจารย์ท่านอื่นเช่น
หลวงปู่ดูลย์เป็นต้น

ศิลปะโดยทั่วไปของวัดเจดีย์หลวงฯนั้นให้ความรู้สึกแตกต่างมาก
เพราะว่าดูจะเรียบง่ายแตกต่างจากวัดในภาคกลาง
มีการใช้ไม้สักเข้ามาเป็นส่วนประกอบค่อนข้างมาก
ซึ่งเป็นเสน่ห์อย่างหนึ่งของวัดในภาคเหนือ

ถึงแม้จะได้ยินเสียงกดชัตเตอร์และเดินสวนกับนักท่องเที่ยวต่างชาติเป็นระยะ
แต่ที่นี่ก็ยังแฝงไว้ด้วยความสงบและบรรยากาศที่ให้เชื่อว่าเป็นวัดอยู่
มีความรู้สึกของการได้เข้าวัดมากกว่าการมาท่องเที่ยวในสถานที่แปลกตา
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วัดเจดีย์หลวงวรวิหาร 
เลขที่๑๐๓ถนนพระปกเกล้าตำบลพระสิงห์อำเภอเมืองจังหวัดเชียงใหม่

ข้อมูลอ้างอิงจากhttp://www.watpho.com/ 
“หมายเหตุ…๑.ปัจจุบันทางวัดใช้ว่า“พระพุทธไสยาส”(ไม่มีน์)ตามมติของสมเด็จ
พระวันรัต(เผื่อนติสฺสทตฺโตป.๙)โดยให้เหตุผลว่าคำว่า“ไสยาส”แปลว่านอนส่วน
คำว่า“ไสยาสน์”มาจากไสยา+อาสนแปลว่านอนและนั่ง”

สารบัญ 
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การปฏิบัติธรรมเป็นของง่าย
โดยสติมา

ครูบาอาจารย์ต่างกล่าวว่าการปฏิบัติธรรมเป็นของง่าย
แต่สำหรับเราแล้วเรารู้สึกเสมอว่าเป็นเรื่องยากเป็นเรื่องต้องศึกษา
เป็นเรื่องต้องอดทนเป็นเรื่องต้องขวนขวายทำ
เราคิดอย่างน้ีเสมอๆ และเห็นว่าเป็นเร่ืองยากลำบากสำหรับเราซ่ึงเกิดมาในสังคมเมือง
เคยอยู่แต่ในสภาพแวดล้อมที่สุขสบายนอนแต่ห้องแอร์อาบน้ำอุ่น
นอนเตียงนุ่มๆ แต่เมื่อไปฟังพระป่าท่านเทศน์เรื่องการอยู่ป่า
การบำเพ็ญเพียรจิตใจที่อาจหาญต่อธรรมเรากลับรู้สึกฮึกเหิม
เหมือนได้ปลุกใจให้ออกไปรบซึ่งก็ขำๆ ตัวเองว่าจะไปรบกับใครที่ไหนเหรอ
กิเลสไงคำตอบบอกแบบน้ันแล้วเราน่ีหรือจะยอมไปทุกข์ทรมานในป่าในเขาบำเพ็ญเพียร
แต่ก็เกิดลูกฮึดที่จะลองสู้ดูลองไปอยู่ปฏิบัติภาวนาคนเดียวไปป่าไปเขาบ้าง
ลองอดข้าวดูบ้างไม่ใช่อดแค่ในศีลแปดหรอกนะลองอดดูเลย
เกือบเดือนจะได้อยู่แล้วถ้าไม่โดนญาติพี่น้องที่ทราบกลุ้มใจไปกับเรา
หรือที่แท้กลุ้มใจแทนเราเพราะเห็นเราไม่ยอมทานอะไรนานขนาดนั้น
ทั้งๆที่เราก็ทานน้ำเต้าหู้ไอติมบ้างนะแค่เว้นอาหารเป็นมื้อจริงจัง

แต่ถ้าถามว่าแล้วได้ผลหรือปล่าวในสไตล์ลูกฮึดของเราหน่ะ
ได้อยู่เหมือนกันแต่ไม่ตรงประเด็นขอบอก
เพราะความเป็นจริงแล้วการที่เราปฏิบัติธรรมนั้นจุดมุ่งหมายของเราคือให้รู้จักทุกข์
ซึ่งที่เรารู้สึกกันจริงๆในขณะนี้นั้นมันแค่เราเป็นทุกข์จมไปกับทุกข์ต่างหาก
เราไม่ได้รู้จักทุกข์ตามที่พระพุทธองค์สอนเลย
แม้ว่าจะลองทำสถานการณ์ให้มันทุกข์ด้วยการไปบำเพ็ญเพียรต่างๆก็ตาม
แต่ถ้าเราไม่เห็นว่าทุกข์คืออะไรแต่กลับจมไปกับมันก็ทำให้เราไม่เห็นทุกข์อยู่ดี

ธรรมะปฏิบัติ
อ่านบนเวบ็ • ฟังเสียงอ่าน
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แล้วทำอย่างไรเล่าเราทำตามที่ครูบาอาจารย์ท่านเล่าท่านบอกกล่าวมาแล้วนี่นา
ไม่เห็นจะเห็นตามความเป็นจริงเสียที
กว่าจะมาถึงบางอ้อได้ก็ใช้เวลาไปไม่ใช่น้อย
ไม่ใช่อะไรอื่นเลยเพราะความที่เราดื้อหรือโง่นั่นเอง
เราฟังธรรมนึกว่าเข้าใจแต่มันเป็นเพียงความเข้าใจในระดับหน่ึงซ่ึงยังไม่ใช่ความเป็นจริง

แท้จริงแล้วเราเพียงแค่เจริญสติสัมปชัญญะไปแค่นั้นเอง
ของที่ง่ายเสียจนยากเพราะง่ายจนยากเพราะคิดไม่ถึงเพราะไม่มีปัญญาพอ
แต่มาถึงขนาดนี้แล้วก็อยากบอกทุกคนที่อาจจะเข้าใจได้
ว่าที่แท้คำว่ามัชฌิมาปฏิปทาสติสัมปชัญญะศัพท์อะไรก็ตามต่างไม่สำคัญ
สำคัญว่าสิ่งที่เราต้องทำง่ายๆก็คือมีจิตใจที่เป็นกลางมีความรู้สึกตัว
และรับรู้ทุกอย่างอย่างธรรมดาๆ เพียงเท่านี้เองและเพียรที่จะดู
เพียรที่จะรู้กายใจของเราเองอย่างละเอียดรอบคอบไปเรื่อยๆ
เพียงเท่านี้เองเราก็จะเป็นผู้รู้ผู้ตื่นผู้เบิกบานสมกับคำว่า“พุทธะ”

หลายๆ คนก็ยังสงสัยว่าแค่ตามรู้กายใจไปมันจะได้อะไร
มันไม่น่าเชื่อเลยว่าเราไม่สามารถระลึกกายใจเราอย่างที่ว่าได้จริง
หรืออดทนรู้ไปก็ทำได้ไม่นานเราก็จะถูก“โลก”หลอกให้“ไหล”
ไปกับความคิดกับการกระทำมีชีวิตไปวันๆกับสิ่งต่างๆ
อย่างไม่คิดจะโงหัวขึ้นมาดูกายใจตัวเองเลยรู้ก็รู้แบบ“จมกับมัน”
คือรู้ชนิดไม่มีสัมปชัญญะเพราะเมื่อใดก็ตามที่เรามีความรู้สึกอยู่กับตัวเอง
มีใจเป็นกลางกับทุกสิ่งเราจะเห็นว่าสิ่งต่างๆมันเกิดขึ้นตั้งอยู่และ
ดับไปเท่านั้นเองเราจะทุกข์ก็เมื่อเราเข้าใจอะไรผิดสักอย่างหนึ่ง
ความเข้าใจผิดนั้นเองคือการไม่มีปัญญาที่จะเห็นตามความเป็นจริงนั่นเอง

ฉะนั้นการตามรู้กายใจของเราอย่างเป็นกลางจะทำให้เราสามารถเห็น
สิ่งที่เกิดขึ้นกับเราอย่างที่เรียกว่า“ตามความเป็นจริง”และความเป็นจริงนั้นเอง
ไม่ว่าในระดับใดๆก็ตามมันล้วนถอดถอนเราออกจากความโง่ความไม่รู้
และทำให้เห็นเหตุที่ทำให้เราทุกข์ได้อย่างแท้จริง



�2 ธรรมะใกล้ตัว

ทำให้เราสามารถทุกข์ได้น้อยลงทันทีที่ปฏิบัติและจนถึงขั้นพ้นทุกข์ได้จริงจัง
นี่เองที่ครูบาจารย์ท่านถึงกล่าวว่าการปฏิบัติธรรมเป็นของง่าย

อาตาปีสติมาสัมปชาโน

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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