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รู้เฉพาะตน
ช่วยบุพการีดูแลร้านขายของชำ 

โดยขายทั้งเหล้าเบียร์ของมึนเมา 
จะส่งผลขัดขวางการเจริญสติหรือไม่

ของฝากจากหมอ
ฉบับนี้ มาฟังคุณหมอให้คำเตือน 

กับเรื่องราวที่เราควรรู้ที่สุด 
ใน ไม่รู้ ไม่ผิด

เที่ยววัด
ตามกัลยาณมิตรในประเทศ 

สหรัฐอเมริกา ไปเที่ยววัด ใน 
วัดอภัยคีรี ขุนเขาแห่งความปลอดภัย
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คำคมชวนคิด ๓๖

สัพเพเหระธรรม ๓๘
• ความรัก กับ ชีวิต
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ ๕๐
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จากใจบ.ก.ใกล้ตัว

สวัสดีค่ะ

นึกย้อนไปถึงช่วงสองสามเดือนก่อนที่ผ่านมา  
ไม่รู้เป็นอะไรนะคะ คนรอบตัวดูจะเป็นทุกข์เพราะความรักกันเยอะเหลือเกิน 
อย่างน้อยก็นับนิ้วได้ถึงห้าคนในช่วงใกล้ ๆ  กัน ที่มาร้องไห้ระบายทุกข์ให้ฟัง 
ไม่นับชายหนุ่มที่อาจจะไม่มีน้ำตาให้เห็น แต่ก็รู้ว่าโดนเล่นงานทางใจไปไม่น้อยเลย

ถ้าถามทางโหราศาสตร์ เขาก็ว่ากลางเดือนเมษา เป็นช่วงท่ีราหูยก ดาวสำคัญย้ายราศีคร้ังใหญ่ 
ส่งผลให้ชีวิตผู้คนสะเทือนไหว ราวกับแรงกระเพื่อมจากนกตัวใหญ่ที่โผย้ายจากกิ่งไม้เบาบาง 
จะเป็นเรื่องของอิทธิพลดวงดาวแค่ไหนนั้น คงเหลือวิสัยที่จะยืนยัน 
แต่ที่แน่ ๆ  อยู่กับปัจจุบัน ก็คือ ทุกข์ที่เกิดอยู่ตรงหน้านี่แหละ ของจริง

เคยอ่านคำคมเก่าของปราชญ์ไร้นามอยู่ท่านหนึ่ง เขียนไว้นานแล้วค่ะว่า 

ใครจะทำร้ายคุณนั้น ง่ายนิดเดียว   
เพียงแต่เหยียบดอกกุหลาบที่คุณเด็ดมาเท่านั้น   
นั่นเพราะคุณ โง่ เอง ที่เอาหัวใจไปฝากไว้กับดอกกุหลาบ

อ่านแล้วก็นึกถึงเพลงในตลาดที่เราได้ยินกันจนชินหู ทำนองที่ว่า 
เธอคือทุกสิ่ง เธอคือทุกอย่าง เธอคือลมหายใจ ยูอาร์มายฮาร์ท ยูอาร์มายโซล ฯลฯ

ในความวาดฝันของคนหนุ่มสาว การเทิดทูนใจทั้งใจให้คนรัก ย่อมฟังดูซาบซึ้งยิ่งใหญ่ 
แต่ความจริงก็คือ เมื่อไหร่ที่เริ่มเอาใจไปพึ่งพิงไว้กับคนอื่น หายใจด้วยการเติมเต็มจากคนอื่น 
โดยที่ลืมไปว่า ใครอื่นคนนั้น ก็ตกอยู่ภายใต้กฎของธรรมชาติ  
แบบที่ไม่มีข้อยกเว้นเช่นกันว่า “วันหนึ่ง ทุกสิ่งต้องเปลี่ยนแปลงไป” 
ถึงวันนั้น ใจที่รู้สึก “ขาด” ย่อมดิ้นรนไม่ต่างอะไรกับคนป่วยที่ถูกถอดเครื่องช่วยหายใจเลย

ความสุขที่ค่อย ๆ  เติมเต็มด้วยการอิงอาศัยคนอื่นเป็นเครื่องหล่อเลี้ยง 
จึงไม่ต่างอะไรกับระเบิดเวลาของความทุกข์ที่ค่อย ๆ  นับถอยหลังรอวันปะทุ  

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ยิ่งเข้าไปผูกพันเหนียวแน่นเท่าไหร่ ก็ยิ่งเพิ่มแรงระเบิดในยามสุดท้ายให้แรงขึ้นเท่านั้น

คำกล่าวของปราชญ์ข้างต้น จึงอาจจะไม่ผิดอะไรนัก  
หากจะใช้คำว่า “โง่” กับการที่ใครจะเอาใจไปฝากไว้กับดอกกุหลาบ 
เพราะแท้จริงโลกนี้ไม่มีอะไรเป็นแก่นสารสาระให้ถือไว้เป็น “ของของเรา” แม้สักอย่างเดียว 
แม้มี ก็ไม่ได้มีจริง ได้มาเพียงเพื่อสูญเสีย มีกันเพียงเพื่อพลัดพราก ไม่จากเป็นก็จากตาย

อย่างที่คุณดังตฤณเคยเปรยไว้ครั้งหนึ่งว่า

“มนุษย์เราถูกหลอกให้หลงติด  
หลงร้องไห้คร่ำครวญ กับสิ่งที่วันหนึ่งก็ต้องทิ้งไปอยู่ดี 
ไม่ว่าจะได้อะไรมาแค่ไหนก็เสียไปแค่นั้น 
หลงทำบาปกรรมติดตัวไปภพหน้ากัน ก็เพียงเพราะยังติด ยังไม่รู้ด้วยกันทั้งสิ้น”

“ตัวผู้รัก ผู้ถูกรัก ผู้สมหวัง ผู้ผิดหวัง ปรากฏมีสาระอยู่แต่ในจิตอันปรุงแต่ง  
เสกปั้นสรรค์ไป จูงให้เราหลงไป เพ้อไป ปราศจากแก่นสาร…”

แต่ในความเป็นจริง เรามักไม่ค่อยเห็นใครลงใจยอมรับความจริงนี้กันสักเท่าใดนัก 
เรายังคงเห็นคู่รักด่าทอหึงหวง ยังเห็นข่าวคนฆ่าตัวตายประชดรัก  
หึงโหดตัดอวัยวะเจ้าปัญหา หรือกระทั่งทำร้ายคนที่เราเคยเรียกว่าคนรักด้วยซ้ำไป

หลายครั้ง ราคะ และ โทสะ จึงเป็นเสมือนสองด้านของเหรียญเดียวกัน 
เพราะความรักที่มีแต่ความยึดไว้ หวงไว้ มีแต่ความคับแคบ ติดใคร่ในคนรักของตัว 
เมื่อคนรักเป็นอื่น หรือไม่เป็นไปอย่างใจ ย่อมพร้อมจะพลิกไปเป็นโทสะคิดแค้นอย่างง่ายดาย

ชีวิตที่ต้องลงเอยกับ “คู่เวร” หรือเจอแต่คนไม่จริงใจ ประเภทหันไปคบใครก็มีแต่เสียน้ำตา 
ที่จริงก็นับเป็นร่องรอยแห่งผลจากวิบากเก่า ที่ตัวตนเดิม ๆ  ได้เคยทำไว้กับคนอื่นอยู่แล้ว 
เคยให้ความหวังใครเล่น ๆ  เคยทำร้ายจิตใจใครอย่างไม่ใยดี เคยมีใครทีละหลาย ๆ  คน 
กฎแห่งกรรมวิบากก็จะชักนำคนที่เหมาะสม มาให้ผลเป็นความรู้สึกทางใจแบบเดียวกัน

หากเข้าใจและยอมรับกฎแห่งความจริงนี้ได้ คงไม่มีใครอยากต่อวงจรแห่งการคิดแค้นก่อเวร 
แต่คงคิดหันเหไปสร้างเหตุใหม่ ในแบบที่จะสร้างความสุขความสว่างให้กับชีวิตแทนเสียได้



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 
บทความพร้อมส่งเรียบร้อยแล้ว งานเขียนทุกชิ้น 
สามารถโพสท์ส่งได้ที่ กระดาน “ส่งบทความ” 
ได้เลยค่ะ ที่: http://dungtrin.com/forum/viewfo-
rum.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 ที่พิมพ์ 
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  
และเป็นแนวทางที่ตรงตามแนวทางคำสอนของ 
พระพุทธเจ้า หรือเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านจากผู้รู้จริง
ในด้านที่เชี่ยวชาญ ก็จะได้รับการลงแน่นอนค่ะ

ท้ังน้ี รวมถึงความยากง่ายในการอ่านพิจารณาบทความ  
การแก้ไขจุดบกพร่องต่าง ๆ  ในงานพิสูจน์อักษร หาก 
เป็นไปอย่างคล่องตัว ก็จะช่วยให้พิจารณาชิ้นงานได้ 
ง่ายขึ้นด้วยค่ะ

แต่หากบทความใด ยังไม่ได้รับคัดเลือกให้ลง กอ็ย่า 
เพิ่งหมดกำลังใจนะคะ วันหนึ่ง คุณอาจรู้อะไรดี ๆ  และ 
เขียนอะไรดี ๆ  ในมุมที่ ใครยังไม่เห็นเหมือนคุณอีกก็ 
ได้ค่ะ : )

และถ้าอยากเริ่มต้นการเป็นนักเขียนธรรมะที่ดี 
ก็ลองติดตามอ่านคอลัมน์ เขียนให้คนเป็นเทวดา 
ที่คุณ ‘ดังตฤณ’ มาช่วยเขียนเป็นนักเขียนประจำให้ 
ทุกสัปดาห์ดูนะคะ

ขออนุโมทนาในจิตอันมีธรรมเป็นทานของทุกท่านค่ะ
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มีตัวละครตัวหนึ่งในนวนิยายของคุณดังตฤณ เรื่อง กรรมพยากรณ์ ตอนเลือกเกิดใหม่  
ที่เป็นตัวอย่างและแรงบันดาลใจให้หลายคนได้เป็นอย่างดี 
แม้หญิงสาวจะถูกเอาเปรียบและย่ำยีราวกับเห็นเธอเป็นของเล่น เป็นเพียงวัตถุบำเรอกาม 
และต้องผ่านเรื่องราวเลวร้ายที่สุดเท่าที่ผู้หญิงคนหนึ่งจะได้พบจากชายคนที่เคยรู้สึกรัก 
แต่แทนความคิดพยาบาท เธอกลับเห็นตัวเองอยู่ภายใต้วงจรอุบาทว์แห่งการจองเวรไม่สิ้นสุด 
ที่ผลัดกันมาเอาคืนในหน้ากากของความรัก เธอยอมรับ และเงยหน้าขึ้นรับกรรม  
และใช้ชาติที่มีปัญญาศรัทธากรรมวิบากนี้เอง ให้อภัย ในสิ่งที่ใครอาจทำกับเธอไว้ทั้งหมด

ใครที่มีทุกข์จากความรัก และยังไม่เคยอ่าน ขอแนะนำให้ลองไปอ่านกันดูนะคะ 
ตัวละครบางตัวนั้น สามารถเป็นแรงบันดาลใจให้คนอ่านบางคนมาได้แล้วในชีวิตจริง 
และหลายคนยอมรับความจริง คลายความด้ินรนลงได้ ก็จากความเข้าใจเร่ืองกรรมวิบากน้ีเอง 
(อ่านได้ฟรีที่ www.dungtrin.com ค่ะ)

แต่เมื่อถูกหลอกให้หลงติดกับเข้าให้แล้ว เจ็บปวดทุกข์ใจกับมันไปแล้ว  
จะให้ทำอย่างไรเล่า ในเมื่อความรัก ความผูกพัน ไม่ใช่ของถอดถอนกันได้ข้ามคืน?

ตำราแก้ช้ำใจวันนี้ก็มีคนเขียนกันออกมาอยู่หลายตำรา ได้ผลลดหลั่นต่าง ๆ  กันไป 
แต่ถ้าอยากได้วิธีที่ ถอนรากถอนโคนความทุกข์ แบบที่ชะงัดและได้ผลยั่งยืนที่สุด  
ลองปฏิบัติดูให้รู้ด้วยตัวเองเถิดค่ะว่า ไม่มีวิธีไหนดีไปกว่า การหัดเจริญสติ  
“ตามรู้” ให้ทันสิ่งที่เกิดขึ้นในกายในใจของเรา ตามคำสอนของพระพุทธเจ้าอีกแล้ว

เวลาที่ทุกข์หนัก ๆ  อกหัก ช้ำใจ จิตยามนั้นก็ราวกับจะไม่อยากคิดถึงเรื่องอะไร  
นอกจากจะคิด ๆ  ๆ  วนอยู่แต่ภาพจากความทรงจำเดิม ๆ  กับความรู้สึกนานาชนิด 
ที่ผลัดเปลี่ยนกันเข้ามาแย็บกันคนละหมัดสองหมัดให้จิตเมาเล่นอย่างนั้นทั้งวัน 
แต่นี่ล่ะค่ะ จิตที่มีแต่ความเคลื่อนไหวหลากหลายทั้งวัน อุปกรณ์เจริญสติชั้นดีเลยทีเดียว

หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช ท่านเพิ่งเทศน์ให้โยมคนหนึ่งฟังเมื่อไม่กี่วันก่อนนี้เองค่ะว่า

“อย่างบางคนอกหักนะ อกหักแล้วคิดถึงแฟนทั้งวันเลย 
ทั้งรัก - ทั้งแค้น - ทั้งห่วงใย - ทั้งเสียดาย ใจหมุนจี๋ ๆ  อยู่อย่างนี้ทั้งวันไปเรื่อย ๆ

แต่ห้ามไม่ให้คิด ไม่ได้นะ

จิตมันมีหน้าท่ีคิด มันก็จะคิดท้ังวันท้ังคืนอย่างน้ัน  
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ห้ามไม่ได้ ให้เรา รู้ทัน ไปว่าจิตฟุ้งซ่าน 
พอเราคิดไปแล้วเราไม่ชอบ เราไม่มีความสุขเลย ให้ รู้ทัน ว่าใจมันมีความทุกข์เกิดข้ึน 
แล้วก็ รู้ทัน ว่าใจมันไม่ชอบเลยที่มันคิดอย่างนี้ … ให้ “รู้ทัน” ไปเรื่อย ๆ  

ฝึกสติไปจนชำนิชำนาญ ปัญญาเราแก่รอบขึ้นมา  
เราจะรู้เลยว่า เรื่องนี้ไร้สาระที่จะคิด เรื่องนี้มีสาระที่จะคิด 
อันไหนมีสาระที่จะคิด เราก็ตั้งอกตั้งใจที่จะคิดไป 
อันไหนไร้สาระเป็นของฟุ้งซ่าน พอเรา รู้ทัน ว่าจิตฟุ้งซ่านปั๊บ มันจะหายไป 
แต่มันจะหายไปชั่วขณะ เดี๋ยวมันจะมาคิดใหม่ เราก็ตาม รู้ ไปอีก

จนกระทั่งชำนาญมาก ๆ  จิตจะมีปัญญารู้เลยว่า  
ถ้าหลงไปคิดอย่างนี้ก็ทุกข์เปล่า ๆ  ไม่เห็นมีประโยชน์อะไรเลย 
จิตมีปัญญาฉลาด เห็นความทุกข์เกิดขึ้น จิตก็ทิ้งมันไปเอง มันก็ไม่เอาแล้วเรื่องนี้”

คิดเอาก็ไม่ได้ด้วยนะคะ ถ้าไม่เห็นไปถึงระดับจิตระดับใจ ก็ยากที่จะเห็นมันไร้สาระได้จริง 
ท่านสรุปง่าย ๆ  ให้ฟังว่า 

“ให้เราดูความรู้สึกของเราไปเรื่อย ๆ   
เราไม่ได้ตั้งเป้าของการปฏิบัติ ว่าจะปฏิบัติเพื่อเลิกคิด 
แต่เราจะปฏิบัติไปจนให้เห็นเลย  
ทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตเรานี้เป็นของชั่วคราว เหมือนภาพลวงตาเท่านั้น”

“วันหนึ่ง ปัญญามัน ‘ปิ๊ง’ ขึ้นมาว่า เอ๊... นี่มันทุกข์ทั้งนั้นเลยนี่  
มันจะสลัดเปรี้ยงออกไปเลย ขาดสะบั้นตรงนั้นเลย  
หมดรักหมดแค้นตรงนั้นเลย เพราะฉะนั้น ต้องดูไปเรื่อย จนมันพอ”

ความรัก ความหลง ความทุกข์ ความฝัน  
เหมือนกันตรงที่เป็นของชั่วคราว เหมือนมีแต่ก็ไม่ได้มีอยู่จริงเหมือนภาพลวงตานี่เอง

หลวงพ่อท่านว่า

“ในความเป็นจริงแล้ว คนในโลกอยู่กับความไม่มีสาระทั้งนั้น 
เรื่องที่เรานึกว่ามีสาระแก่นสารมากมายนะ เอาเข้าจริง ก็ไร้สาระ

บนเส้นอริยมรรคเส้นเดียวกันนี้

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

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

�
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 
กวีธรรม ขอให้ตรวจทานให้แน่ใจสักนิดนะคะว่า 
บทกลอนนั้น ถูกต้องตามฉันทลักษณ์แล้วหรือยัง จะ 
ได้ช่วยกันใส่ ใจและเผยแพร่แต่ ในสิ่งที่ถูกต้องให้ 
ผู้อื่นกันค่ะ

คุณผู้อ่านสามารถตรวจสอบ หรือหาความรู้เพิ่มเติม 
เกี่ยวกับฉันทลักษณ์ของกวีไทยได้จากที่นี่ด้วยนะคะ



ร่วมส่งบทความ

นิตยสารเล่มนี้จะเป็นนิตยสารคุณภาพได้ ก็ด้วยเนื้อ 
หาดี ๆ  ภายในฉบับที่จัดสรรลงอย่างต่อเนื่องนะคะ

หากคุณผู้อ่านท่านใด มีความสามารถในการเขียน 
มีศรัทธา และความเข้าใจในคำสอนของพุทธศาสนา 
ไม่ว่าจะในระดับเบื้องต้น เบื้องกลาง หรือเบื้องปลาย 
และมี ใจรักที่อยากจะสื่อสารถ่ายทอดสิ่งนั้นให้กับ 
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: รับหมดไม่ว่าจะเป็นวัดสวยหรือสถานที่ 
ปฏิบัติธรรม ข้อมูลข่าวสารจากทั่วประเทศนั้น ไม่มีวัน 
ท่ี ใครคนเดียวจะรู้ได้หมด ถ้าช่วยเป็นหูเป็นตาให้แก่กัน 
ก็คงจะมีประโยชน์อย่างมหาศาล
กติกา: นอกจากข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ บรรยากาศ 
ปฏิปทา ฯลฯ ของวัดแล้ว ต้องขอรบกวนส่งภาพสวย ๆ   
มาประกอบบทความด้วยนะคะ

คอลัมน์: ธรรมะปฏิบัติ
เนื้อหา: ร่วมบอกเล่าประสบการณ์จริง ประสบ- 
การณ์ตรงจากการปฏิบัติธรรม เพื่อเป็นทั้งธรรมทาน 
และเป็นทั้งกำลังใจ สำหรับผู้ที่กำลังร่วมเดินทางอยู่ 7ธรรมะใกล้ตัว

สิ่งที่เป็นสาระแก่นสารจริง ๆ  
ต้องเป็นประโยชน์ที่ทำให้เราพ้นทุกข์ได้จริง 
แต่ว่าเราไปคลุกคลีอยู่กับสิ่งซึ่งทำให้เราทุกข์มากขึ้น 
ไม่ได้ทำให้เราพ้นทุกข์จริง นั่นเรียกว่าสิ่งไม่มีสาระ”

อยากพ้นไปจากทุกข์ ก็ต้องถามตัวเองนะคะว่า  
วันนี้เราทำเหตุแห่งสุข หรือเหตุแห่งทุกข์มากกว่ากัน

บางที ความสุขก็ไม่ได้เกิดจากการเอาชนะใจใครที่เราปรารถนาได้ทั้งโลก 
แต่การเอาชนะใจตัวเอง เอาชนะความทุกข์ได้ เมื่อใจไม่สมปรารถนาต่างหาก 
ที่จะทำให้เราได้ลิ้มรสสุขจากความเป็นอิสระพ้นจากพันธนาการทั้งปวงลงได้

ใครอ่านวิธีการเจริญสติตามรู้ใจตัวเองแล้วยังไม่แน่ใจหรือยังไม่เข้าใจ 
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ มิ.ย. นี้ ลองมาฟังและกราบเรียนถามหลวงพ่อปราโมทย์ท่านได้ 
ด้วยตนเองที่ศาลาลุงชิน ตามรายละเอียดด้านล่างนี้ด้วยนะคะ : )

เรื่องน่าสนใจประจำฉบับ

ความรัก ไม่เคยสร้างความสุขให้ใครได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ แม้พิธีสมรสก็ไม่อาจเป็นประกัน 
แต่ในความทุกข์ของชีวิตคู่ คุณพัด มนบอส ก็ได้เล่าข้อคิดจากประสบการณ์ให้เราฟังว่า 
การหัดมองสิ่งที่เกิดขึ้นตามจริง ช่วยให้เธอผ่านทุกอย่างมาได้ด้วยสุขจากใจที่ปล่อยวาง 
ได้อย่างไร ติดตามได้ใน ความรัก กับชีวิต ในคอลัมน์ “สัพเพเหระธรรม” ค่ะ

สำหรับ “นิยาย/เรื่องสั้น อิงธรรมะ” เราได้เรื่องสั้นคุณภาพจากปลายปากกาของ คุณเมริน  
นักเขียนมือสมัครเล่นที่หลายคนเคยติดใจ ครั้งนี้เธอมากับเรื่อง รักของอินทนิล 
ท่ามกลางรักในรอยแค้นที่ไม่อาจเป็นไปได้ของกษัตริย์หนุ่มและหญิงสาวผู้เป็นที่รัก 
คำมั่นสัญญาแห่งรักจะทรงอานุภาพเพียงใด ติดตามได้ในเรื่องสั้น ๒ ฉบับจบเรื่องนี้ค่ะ

“เที่ยววัด” คราวนี้ คุณ แปดพี่น้อง จะพาเราบินไปเยี่ยมชมวัดแห่งหนึ่งที่อยู่ไกลถึงอเมริกา 
วัดป่าอภัยคีรี ขุนเขาแห่งความปลอดภัย แม้อยู่ในรัฐที่ทันสมัยไฮเทคอย่างแคลิฟอร์เนีย 
แต่วัดแห่งนี้กลับตั้งอยู่ท่ามกลางความสงบเงียบของขุนเขา และสัปปายะยิ่งต่อการภาวนา 
แถมมีรายการสิ่งของและปัจจัยที่ทางวัดยังขาดเก็บมาฝากด้วย ใครสนใจก็ลองแวะไปดูนะคะ
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ข่าวสารและกิจกรรมน่าสนใจ 

สุดสัปดาห์นี้ เป็นโอกาสดีสำหรับชาวกรุงเทพฯ อีกครั้งหนึ่งค่ะ 
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ มิ.ย. ๒๕๕๑ นี้ พระอาจารย์ปราโมทย์ ปาโมชฺโช  
ท่านจะเดินทางมาแสดงธรรมที่ ศาลากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ (ศาลาลุงชิน)  
เวลาเดิมคือ ๐๘.๓๐ – ๑๐.๐๐ น. ใครสะดวกก็ขอชักชวนไปกราบฟังธรรมด้วยกันนะคะ 
ดูแผนที่ได้ที่นี่ค่ะ http://larndham.net/index.php?showtopic=30544&st=1

เดือนนี้ มีหนังสือออกใหม่ที่น่าสนใจมาแนะนำกันหนึ่งเล่ม คือหนังสือ 
“ธรรมเทศนา ๔ วันในสวนสันติธรรม” โดย พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช  
ซึ่งเป็นการถอดเสียงธรรมเทศนาและเรียบเรียงจัดพิมพ์ขึ้นโดย 
กลุ่มพนักงานจาก การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย (กฟผ.)  
จากการที่ทางคณะได้เดินทางไปฟังธรรมจากท่าน ๔ วันติดต่อกัน 
ร่วมกับญาติโยมทั่วไป

หลวงพ่อปราโมทย์ท่านได้อนุญาตให้จัดพิมพ์ขึ้น เนื่องจากเห็นว่าเป็นการบรรยาย 
แนวทางการปฏิบัติตั้งแต่ต้นจนถึงปลายทาง และน่าจะเป็นประโยชน์ต่อผู้สนใจ 
จัดพิมพ์จำนวน ๗,๙๐๐ เล่ม ใครสนใจก็ขอรับกันได้ที่บ้านอารีย์ (www.baanaree.net) 
ที่ศาลาลุงชิน วันอาทิตย์ ๑๕ มิ.ย. นี้ หรือที่สวนสันติธรรม จ.ชลบุรี (http://www.
wimutti.net/calendar.php) นะคะ

ใครสะดวกอ่านออนไลน์ก็อ่านได้ที่ http://www.baanaree.net/content.php?id=695 
และดาวน์โหลดมาอ่านทั้งเล่มได้ฟรีที่ http://www.wimutti.net/pramote/#books ค่ะ

และสุดท้าย หนังสือ “แรงบันดาลใจในธรรม” และหนังสือ “สุขใจเมื่อไม่มีเรา” 
ซึ่งเป็นหนังสือภาพงานพุทธศิลป์ของ พระอำนาจ โอภาโส พุทธธรรมสถานผาซ่อนแก้ว  
จ.เพชรบูรณ์ รายได้ทั้งหมดสมทบทุนสร้างพระธาตุผาซ่อนแก้ว จ.เพชรบูรณ์ 
ใครสนใจ สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่สำนักพิมพ์ดีเอ็มจี ๐๒-๖๘๕-๒๒๕๔ ค่ะ

ขอให้คุณผู้อ่านทุกท่านมีความสุข และมีใจที่ร่มเย็นกันถ้วนหน้านะคะ สวัสดีค่ะ : )

กลาง ชล สารบัญ 

65ธรรมะใกล้ตัว

เมื่อเลือกซื้อของได้แล้วก็ส่งไปได้ที ่

http://www.abhayagiri.org/
Sanghapala Foundation
16201 Tomki Road, Redwood Valley, CA 95470 USA

โดยส่วนตัว ถ้ารู้ว่าทางวัดขาดเหลือของใช้จำเป็น แล้วได้ซื้อของนั้นถวายก็ให้ 
ความสุขทางใจอีกแบบ ส่วนผู้ที่อยู่ไกลสามารถสั่งซื้อของได้จากเว็บไซท์ Amazon 
Grocery เดลิเวอรี่ส่งตรงถึงวัด หรือจะส่งปัจจัยเป็นเช็คหรือเงินสดไปให้ทางวัดก็ 
ได้เช่นกัน

สารบัญ 
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กลับบ้าน

ก่อนเดินทางกลับ เราไม่ลืมที่จะจดรายการของขาดเหลือของทางวัด เผื่อจะมี 
โอกาสได้ซื้อมาถวายวัดอีก และเผื่อเพื่อนๆที่อยากจะทำบุญก็จะได้มีข้อมูล พวกเรา 
รู้สึกคุ้มค่ากับการเตรียมตัวและการขับรถมาที่วัดนี ้ ได้มากราบพระและสนทนา 
ธรรมกับท่าน และรู้สึกอุ่นใจ เพราะมีครูบาอาจารย์ที่มีเมตตา ได้เผยแผ่คำสอนของ
พระพุทธเจ้าให้กว้างไกล จึงได้มีสถานที่อย่างวัดอภัยคีรีเกิดขึ้นมา

แถมท้าย

รายการสิ่งของและปัจจัยที่ทางวัดขาด (จดบันทึกเมื่อต้นเดือนเมษายน) มี 
ดังต่อไปนี้ ท่านใดที่อ่านแล้ว อยากซื้อของถวายเป็นสังฆทานและอยากช่วยเหลือ 
ทางวัด ก็เลือกซื้อได้เลยนะคะ 

Stamps•  (all denomination) คาดว่า ไว้ส่งจม.ข่าวของทางวัด

CD-R•  แผ่นซีดี (คาดว่า สำหรับไรท์ซีดีธรรมะ คำเทศน์หลวงปู่ชา คำเทศน์ 
ท่านปสัณโน และครูบาอาจารย์องค์อื่นๆ เพราะที่วัดจะจัดไว้ให้ญาติโยมและผู ้
มาเยือนวัดได้หยิบติดมือกลับไปศึกษาที่บ้าน)

Cartridges•  ที่กรองน้ำ

Static•  duster ที่ปัดฝุ่นแบบมือจับสั้น

Dripless•  candle เทียนแบบไม่หยด ไม่มีน้ำตาเทียน

Khee-high•  brown socks ถุงเท้าสีน้ำตาลยาว

Dawn•  dishwashing น้ำยาล้างจานยี่ห้อ Dawn (ที่เจาะจงยี่ห้อน้ำยาล้างจาน 
เพราะว่า ใช้ล้างยางพิษจากต้นไม้ได้)

Gorilla•  glue กาวติดไม้

Krazy•  glue กาวประเภทเดียวกับกาวตราช้างของบ้านเรา

Bosch•  24 volt Batteries

Water•  softener Salt (20, 50 lbs preferable)
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ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: เวลา เดิน จงกรม แล้ว รู้สึก ว่า จิต มัน คิด เรื่อง โน้น คิด เรื่อง นี้ อยู่ ตลอด เวลา  
ไม่ ทราบ ว่า ควร ทำ อย่างไร คะ

ไม่ ห้าม มัน ให้ คอย รู้ มัน เรา เดิน ไป นะ เรา เดิน เอา ความ รู้สึก ตัว  
เรา ไม่ เดิน เอา ระยะ ทาง เรา ไม่ เดิน เอา เวลา  
บาง คน เดิน เอา ระยะ ทาง รีบ จ้ำๆ ใหญ่ คน โบราณ เรียก เหมือน ตามควาย  
จ้ำๆ จ้ำๆ ไป นะ กะ ว่า เดิน ได้ ครบ หนึ่ง พัน รอบ แล้ว จะ เลิก อะไร อย่าง นี้  
รีบ จ้ำ ให้ มัน ครบ แล้ว สบาย ใจ 

พวก นึงเอา เวลา จะ เดิน สาม ชั่วโมง นะ..เดิน..เมื่อ ไห ร่จะถึง สาม ชั่วโมง สัก ที  
วัน ไหน ถึง แล้ว ก็ สบาย ใจ  
เรา ไม่ ได้ เอาอย่าง นั้น เรา เดิน เอา สติ  
เพราะฉะนั้น เรา เดิน ไป สบายๆ นะ อาจ จะ ช้า ลง หน่อย นึงก็ได้ 
หรือ ถูก จริต รีบ เคลื่อนไหว เร็วๆ ช้า ก็ได้ เร็ว ก็ได้ อะไร ก็ได้ ทั้งนั้น แหละ  
เคลื่อนไหว ไป พอใจ ลอย ไป รู้สึก ตัว ก็ เดิน ต่อ ไป อีก  
ถ้า มัน ลอย รุนแรง ยืน เลย ก็ได้ หยุด เลย  
รู้สึก ตัว ขึ้น มา แล้ว ก็ เดิน เอา ใหม่  
เดิน ไป สุด ทาง จงกรม อย่า เพิ่ง หัน กลับ มา  
ตอน นี้ เป็น จุดอ่อน ที่ กิเลส จะ โจมตี  
พอ สุด ทาง นี่ หยุด รู้สึก ตัว เสีย ก่อน ค่อยๆ หัน กลับ มา  
หัน กลับ มา อย่า เพิ่ง เดิน  
ถ้า หัน กลับ มา แล้ว จะ เดิน ทันที นี่ จิต มัน จะ เดิน ไป ก่อน ขา  
มัน จะ ไม่ สัมพันธ์ กัน กาย ไป ทางนึง จิต ไป ทางนึง ใช้ ไม่ ได้  
พอ เรา หัน กลับ มา เรา รู้สึก ตัว ให้ สบายๆ แต่ ไม่ ใช่ แข็ง นะ 
รู้สึก ตัว สบายๆ ก็ ก้าว เดิน ไป พอใจ ลอย ก็ จะ หยุด ก็ได้  

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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รู้สึก ตัว ใหม่ ก็ เดิน ใหม่ เดิน ไป เรื่อย 
เพราะฉะนั้น ความ รู้สึก ตัวตั้ง ขึ้นๆ   ถึง จุด นึงเรา ก็ จะ เห็น โดยที่ ไม่ ได้ เจตนา จะ เห็น 
ร่างกาย ที่ กำลัง เดิน อยู่ นี้ เป็น รูป มัน เดิน ไม่ ใช่ เรา เดิน แล้ว  
ร่างกาย นี้ เป็น รูป เดิน ใจ มัน เป็น คน ดู เฝ้า รู้ เฝ้า ดู ไป เห็น มัน เดิน  
ถึง จุด นี้ มี สิ่ง ที่ ต้อง ระวัง ก็ คือ  
พอ รู้ กาย มัน เดิน ไป นานๆ นี้ จิต ชอบ ถลำ เข้าไป เพ่ง กาย  
เพราะฉะนั้น เรา ก็ รู้ทัน ว่า จิต ถลำ ลง ไป แช่ ที่ กาย แล้ว  
รู้สึก ตัว เอา ใหม่ หยุด เดิน ก่อน รู้สึก ตัว แล้ว ค่อย เดิน ไป  
เห็น ร่างกาย มัน เดิน ไป อีก  
หรือ ว่า เดินๆ อยู่ กุศล อกุศล อะไร เกิด ขึ้น ใน จิต ใน ใจ เรา ก็ คอย รู้ทัน  
เพราะฉะนั้น การ ปฏิบัติ รู้ กาย ไป รู้ ใจ ไป 
เอา กาย เป็น เครื่อง สนับสนุน ความ รู้สึก ตัว จะ ทำ ง่าย  
ถ้า ดู จิต ล้วนๆ เลย มัน ทำได้ กับ บาง คน นะ  
บาง คน ดู จิต ล้วนๆ ก็ได้  
ถ้า กำลัง เรา ยัง ไม่ พอ ใจ เรา ไม่ ตั้ง มั่น  
เรา ก็ เอาการ เคลื่อนไหว เอาการ ปฏิบัติ ใน รูป แบบ เป็น ตัว ช่วย 

๑๑ กรกฎาคม ๒๕๔๘ 
สวน โพธิญาณ อรัญ ญวาสี

ถาม: การ ปฏิบัติ สติปัฏฐาน นั้น เรา ต้อง ปฏิบัติ ให้ ครบ ทั้ง ๔ ฐาน เลย หรือ ไม่ คะ 
แล้ว เรา จะ ต้อง เริ่ม จาก ฐาน กาย ตาม ด้วย เวทนา  
แล้ว จิต และ ธรรม ไป ตาม ลำดับ หรือ เปล่า

เวลา เรา จะ ศึกษา อะไร สัก อย่าง หนึ่ง  
เรา หา ตัวอย่าง หา case มา ศึกษา เป็น ตัวแทน ของ ความ รู้ ทั้งหมด  
เรียน ศาสนา พุทธ ก็ ศึกษา แบบ มี ตัวแทน เหมือน กัน  
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ลานบวชพระกลางแจ้ง 
มีศาลาพระประธาน(มีผ้าคลุมอยู่)  

กุฏิพระแต่ละหลังมีทางจงกรมลักษณะนี้ 
อยู่ไม่ไกลจากกุฏินัก
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ท่านตอบว่า “สัมมาทิฏฐิอย่างแรกคือเชื่อในเรื่องกรรมและผลของกรรม เชื่อว่า 
เราทำอย่างไรก็ต้องได้รับผลอย่างนั้น คนทั่วไปมักจะคิดว่า ทำดีได้ด ีมีที่ไหน ทำชั่ว 
ได้ดี มีถมไป สาเหตุจากที่พอเห็นคนอื่นที่ทำชั่วแล้ว ยังได้เงิน ยังได้ลาภ ได้ยศ 
ได้สรรเสริญ แต่บางคนทำด ี แล้วมีคนด่า คนนินทา ยังยากจนอยู ่ คนเลยไม่เชื่อ 
เรื่องกรรมและผลของกรรม”

“คนทำดแีลว้มคีนดา่ การถกูดา่ถกูนนิทานัน้ เปน็คนละเรือ่ง ตา่งหากจาก ความดี 
คนทำชั่วแล้วยังได้เงินได้ลาภยศ ก็เป็นคนละเรื่อง ต่างหากจาก ความชั่ว ดังนั้น 
จริงๆแล้ว คือ ทำความดีได้ความด ีทำความชั่วได้ความชั่ว”

(หลังจากนั้น ท่านได้เทศนาธรรมให้ฟังต่อไปอีก แต่ด้วยผู้เขียนเกรงว่าจะ 
ถ่ายทอดได้ไม่ครบถ้วน จึงขอเล่าเพียงแค่นี้)

สถานที่ภาวนา

ท่านปสัณโนบอกว่า หากพวกเราต้องการก็สามารถมาภาวนาที่วัดได ้โดยติดต่อ 
มาทางเว็บไซท ์ ในการมาครั้งแรกให้อยู่ภาวนาได ้7 วัน มีกุฏิผู้ชาย และห้องพัก 
รวมของผู้หญิง แยกกัน

หลังจากอยู่ได้ 7 วันแล้ว ในครั้งต่อๆไปจะอยู่เป็นเดือนก็ได้ เราได้คุยกับคน
อเมริกันและคนตะวันตกชาติอื่นในครัว เขามาอยู่กัน 3 เดือนบ้าง 1 เดือนบ้าง 
และช่วงเข้าพรรษานี ้พระจะอยู่ภาวนา คนที่มาอยู่ที่วัดในช่วงนี ้จะช่วยทำงานอื่นๆ 
เช่นงานดูแลพระสงฆ ์งานติดต่อประสานงาน งานบริหารวัดโดยทั่วไปด้วย 

หลังจากถวายสังฆทานและพูดคุยกับท่านปสัณโนเรียบร้อยแล้ว เราได้กราบ
ลาท่านแล้วเดินขึ้นไปส่วนบนของวัด คนที่วัดแนะนำว่าให้ขึ้นไปดู ลานกลางแจ้ง 
ซึ่งเป็นที่สำหรับบวชพระ พวกเราพากันเดินขึ้นไป ทางขึ้นเขาค่อนข้างลาดชัน  
ระหว่างทางมีกุฏิพระและทางเดินจงกรมเป็นระยะๆ ตอนเราเดินขึ้นไปได้ผ่านกุฏ ิ
พระ 3 หลัง ยิ่งขึ้นสูง ลมยิ่งพัดแรง ดังวี้ๆๆ ตลอดเวลา ขนาดเวลากลางวันต้นฤดู 
ใบไม้ผลิมีแดดจ้า อากาศยังหนาว แล้วกลางคืนในฤดูหนาวจะหนาวขนาดไหน 
กันนะ
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อย่าง ตัวแทน สิ่ง ที่ เรียก ว่า ตัว เรา ถ้า ซอย ออก ไป ก็ คือ สติปัฏฐาน ทั้งหลาย นั่นเอง  
แค่ รู้ หายใจ เข้า รู้ หายใจ ออก รู้ แค่ นี้ ก็ รู้ ทั้งหมด ได้ แล้ว

พอ หายใจ เข้า หายใจ ออก นะ เรา จะ เห็น เลย ร่างกาย หายใจ ไป จิต เป็น คน ดู  
ร่างกาย ที่ หายใจ อยู่ นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา จิต นี้ ก็ ไม่ ใช่ ตัว เรา มัน แค่ หายใจ อย่าง เดียว  
เอา ลม หายใจ มา เป็น ตัวอย่าง ใน การ ศึกษา  
แค่ ศึกษา ตัว เดียว นี้ แหละ ก็ บรรลุ มรรค ผล ได้ 

หรือ บาง คน รู้ อิริยาบถ ๔ เอา อิริยาบถ ๔ มา เป็น ตัวแทน ใน การ ศึกษา  
เป็น ตัวอย่าง ที่ จะ ศึกษา  
แทนที่จะ ต้อง รู้ รูป ทั้งหมด ก็ มา รู้ รูป ยืน เดิน นั่ง นอน  
เรียก ว่า กาย ใน กาย  
คือ มี ตัวอย่าง นั่นเอง สุ่มตัวอย่าง มา เรียน ก็ เป็น ตัวแทน ของ ความ รู้ ทั้งหมด 
เรียก ว่า ใน กาย ใน เวทนา ใน จิต 
ไม่ ใช่ เรียน ทั้งหมด แต่ เรียน แค่ บาง อัน ซึ่ง เป็น ตัวอย่าง 

อย่าง เรา จะ ทำ แบบสอบถาม อยาก รู้ความ เห็น ของ คน ล้าน คน ทำ ไม่ ได้  
เรา ก็ สุ่มตัวอย่าง 
ตัวอย่าง ที่ พระพุทธเจ้า ท่าน ให้ สุ่ม นั่น ก็ คือ สติปัฏฐาน  
อารมณ์ ใน สติปัฏฐาน นั่นเอง  
แค่ รู้ กาย ที่ มัน ยืน มัน เดิน มัน นั่ง มัน นอน นี้ ก็ จะ เห็น เลย  
ร่างกาย มัน ยืน มัน เดิน มัน นั่ง มัน นอน นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา หรอก  
มัน เคลื่อนไหว ไป เรื่อยๆ เหมือน หุ่น ยนต์ เป็น วัตถุ เป็น ก้อน ธาตุ  
ใจ ที่ เป็น คน รู้ ก็ อยู่ ต่างหาก จิตใจ ก็ ไม่ ใช่ ตัว เรา อีก ล่ะ  
รู้ ทั้ง กาย รู้ ทั้ง ใจ ได้ แค่ ทำ อัน เดียว ก็ พอ แล้ว 

บาง คน รู้ การ เคลื่อนไหว ของ ร่างกาย และ การ หยุด นิ่ง 
เรียก ว่า เจริญ สัมปชัญญะ บรรพ  
รู้ การ เคลื่อนไหว การ หยุด นิ่ง เคลื่อนไหว ก็ รู้สึก ร่างกาย หยุด นิ่ง ก็ รู้สึก  
รู้สึก ไป เรื่อยๆ จะ เห็น เลย ร่างกาย ก็ ส่วนนึง จิต ก็ ส่วนนึง จะ แยก กัน  
กาย ไม่ ใช่ ตัว เรา จิต ไม่ ใช่ ตัว เรา เกิด ปัญญา 
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หรือ บาง คน ท่าน ก็ สอน ให้ สุ่ม เรียน เวทนา  
ความ ปวด ความ เมื่อย ความ สุข อะไร อย่าง นี้  
จะ เห็น เลย เวทนา ก็ ส่วนนึง กาย ก็ ส่วนนึง จิต ก็ ส่วนนึง 
ก็ กระจาย ขันธ์ ออก มา เหมือน กัน แต่ กระจาย ละเอียด กว่า การ รู้ กาย 

เพราะฉะนั้น เวทนา สุข ทุกข์ เฉยๆ สาม อย่าง นี้ เกิด ขึ้น ทั้ง วัน  
ถ้า มัน สุข มัน ทุกข์ มัน เฉยๆ เรา มี สติ ก็ คือ เรา มี สติ ทั้ง วัน  
เพราะฉะนั้น อารมณ์ ที่ พระพุทธเจ้า ให้ ไว้ เป็น ตัวอย่าง ใน การ ศึกษา ของ เรา 
เป็น อารมณ์ ที่ เกิด ทั้ง วัน ทั้งหมด เลย 

หายใจ เข้า หายใจ ออก เกิด ทั้ง วัน  
ยืน เดิน นั่ง นอน เกิด ทั้ง วัน  
เคลื่อนไหว หยุด นิ่ง เกิด ทั้ง วัน  
สุข ทุกข์ เฉยๆ เกิด ทั้ง วัน 

หรือ บางที ท่าน ก็ ให้ สุ่ม 
บาง คน จริต นิสัย ชอบ คิดมาก  
ตัวอย่าง ของ การ ศึกษา ที่ ท่าน ให้ ทำ ก็ คือ ดู จิต  
จิต ตั้ง ๑๖ ตัว ที่ ใช้ ใน สติปัฏฐาน หรือ มี ๘ คู่  
แท้จริง เรียน คู่ ใด คู่ หนึ่ง ก็ ปฏิบัติ ได้ ทั้ง วัน แล้ว  
เช่น จิต มี โทสะ กับ จิต ไม่ มี โทสะ  
จิต เรา ก็ มี ๒ ประเภท เท่านั้น เอง  
จิต ที่ มี โทสะ กับ ไม่ มี โทสะ นี้ แบ่ง โดย เอา โทสะ เป็น ตัวตั้ง

ถ้า ศึกษา อย่าง นี้ ไป เรื่อยๆ จะ เห็น เลย จิต ที่ มี โทสะ นี้ เป็น ตัวแทน ของ จิต อกุศล  
จิต ที่ ไม่ มี โทสะ รู้ ว่า เมื่อกี้ มี โทสะ เป็น ตัวแทน จิต ฝ่าย กุศล  
เพราะฉะนั้น จิต ทั้ง ๒ ฝ่าย ล้วน แต่ เกิด แล้ว ก็ ดับ ทั้งสิ้น  
ทั้ง กุศล และ อกุศล เกิด แล้ว ก็ ดับ ทั้งสิ้น 

การ รู้ จิต ก็ ทำให้ รู้ กาย ด้วย ไม่ ใช่ รู้ แต่ จิต  
ก็ จะ เห็น กาย นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา หรอก เป็น สิ่ง ที่ จิต เข้า มา อาศัย อยู่ กาย นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา หรือ 
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ท่านปสัณโนตอบว่า ก็ต่างกัน อยู่ที่ประเทศไทยวุ่นวายเรื่องเยอะกว่า เพราะ 
คนเยอะ ระดับเรื่องราวก็เป็นวงกว้างๆ แต่ในแง่สิ่งแวดล้อมก็เอื้ออำนวยต่อสงฆ์  
เพราะคนมีศรัทธามากกว่า ในขณะที่อยู่ทางประเทศตะวันตกถึงจะสงบกว่า ไม่ 
วุ่นวาย แต่การอยู่อาศัยลำบากกว่าอยู่ประเทศไทย เพราะศรัทธาของคนที่นี่ไม่ 
เหมือนกับคนที่ประเทศไทย

แต่สาเหตุที่ท่านมาที่นี่เพราะตั้งใจว่า 

จะมาพัฒนานักบวช ให้ชาวตะวันตก ได้เข้าใจพุทธศาสนาและได้มีนักบวช 
เพิ่มขึ้นทางประเทศตะวันตก

เราเคยอ่านเรื่องเหล่านี้มาบ้างแล้วจากหนังสือเกี่ยวกับประวัติของวัด แต่พอเรา
ได้มาฟังจากปากท่านเองแล้วก็รู้สึกซาบซึ้งและอนุโมทนากับท่านมากยิ่งขึ้น สมดังที่
พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสไว้ว่า 

จรถ ภิกฺขเว จาริก ํพหุชนหิตาย พหุชนสุขาย โลกานุกมฺปาย ภิกษุทั้งหลาย  
เธอทั้งหลายจงจาริกไปเพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่พหูชน เพื่ออนุเคราะห์ชาวโลก

สัญลักษณ์รูปพระธุดงค์บนหลังคา ทำให้เรานึกถึง 
การจาริกไปของพระธรรมทูต

อีกคำถามหนึ่งที่ได้เรียนถามท่านปสัณโนก็คือ สำหรับคนทางโลก จะภาวนา 
อย่างไรให้ได้ผล ท่านแนะนำว่า “พื้นฐานสำคัญที่สุด คือ ศีล และ สัมมาทิฏฐิ”  
เราเรียนถามท่านให้ช่วยขยายความคำว่า สัมมาทิฏฐ ิ
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อาสนะด้านซ้ายของท่านปสัณโณ อาสนะด้านขวาของท่านอมโร

หลังจากพระฉันภัตตาหารเสร็จแล้ว (พระป่าจะฉันภัตตาหารมื้อเดียว) พวกเรา 
ได้เข้าไปในอุโบสถอีกครั้ง เพื่อนำของใช้ที่ซื้อมาเตรียมถวายพระเป็นสังฆทาน  
ตอนแรกพวกเราหาพระสงฆ์ไม่พบ เพื่อนร่วมทางของเราก็เลยเดินตามหาพระ  
จึงได้เจอพระรูปหนึ่งซึ่งเป็นพระรูปเดียวกับที่เดินบิณฑบาตตอนเช้าด้วย ท่านจึงให้ 
คนช่วยนิมนต์ท่านปสัณโน เจ้าอาวาส มาที่อุโบสถ ระหว่างที่พวกเรารอท่าน 
ปสัณโน พระรูปนี้ถามพวกเราว่า มาจากไหนกัน พวกเราเรียนท่านไป ท่านว่า 
โชคดีมากนะ ปกติมากันไม่ถึงเวลานี้หรอก เพราะถึงแม้แผนที่จะบอกว่า 3 
ชั่วโมง แต่ตรงช่วงถนนหนึ่งเส้นจะมีการจราจรติดขัดเยอะหน่อย เราก็คิดว่า 
ตัดสินใจถูกที่ออกจากบ้านแต่เช้า

สนทนาธรรม

เมื่อท่านปสัณโนมาถึงที่อุโบสถ พวกเราได้มีโอกาสถวายสังฆทานและสนทนา 
ธรรมกับท่าน ท่านถามเรื่องการภาวนาของพวกเรา พวกเราเรียนถามท่านเรื่องการ
สร้างวัด ท่านเล่าให้ฟังว่าปีนี้ท่านจะสร้างกุฏิพระเถระ เพราะปีที่แล้วได้มีพระเถระ 
เช่น พระอาจารย์เปลี่ยน ปัญญาปทีโป ได้เมตตามาจำวัดที่วัดอภัยคีร ีแล้วก็จะสร้าง 
กุฏิพระสงฆ์เพิ่มอีกหนึ่งหลัง รวมทั้งขยายขนาดอุโบสถให้กว้างขึ้น เพื่อรองรับญาติ
โยมที่มาเพิ่มขึ้น

พวกเราเรียนถามท่านว่า ระหว่างอยู่ที่นี่กับประเทศไทย ที่ไหนดีกว่ากัน
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บาง คน ดู แค่ จิต มี ราคะ กับ จิต ไม่ มี ราคะ  
สอง ตัว นี้ ก็ คลุม เวลา ปฏิบัติ ทั้งหมด แล้ว  
จิต ก็ มี ๒ พวก เท่านั้น เอง  
จิต ที่ มี ราคะ กับ ไม่ มี ราคะ ก็ เป็น ตัวแทน ของ การ ศึกษา  
จิต ที่ มี ราคะ เป็น ตัวแทน ของ อกุศล จิต ไม่ มี ราคะ เป็น ตัวแทน กุศล  
ทั้งหมด เกิด แล้ว ดับ ทั้งสิ้น เหมือน กัน อีก  
จิต มี โมหะ จิต หลง ไป กับ จิต รู้สึก ตัว จิต ไม่ มี โมหะ ก็ เป็น ตัวแทน แบบ เดียวกัน

เพราะฉะนั้น คน แต่ละ คน นั้น ใช้ อารมณ์ กรรมฐาน จริงๆ ใช้ นิดเดียว 
อารมณ์ กรรมฐาน ที่ พระพุทธเจ้า เลือก ให้ เป็น อารมณ์ ที่ เกิด ตลอด เวลา  
ถ้า ตาม รู้ ตาม ดู เรา ก็ จะ มี สติ ตื่น ขึ้น มา ได้ ทั้ง วัน  
สามารถ เห็น กาย ตาม ความ เป็น จริง ว่า ไม่ ใช่ เรา  
เห็น จิต ตาม ความ เป็น จริง ว่า จิต ทุก อย่าง เลย ไม่ เที่ยง นะ  
จิต ดี หรือ จิต เลว กุศล อกุศล เกิด แล้ว ดับ หมด เลย บังคับ ก็ ไม่ ได้ เลือก ก็ ไม่ ได้  
เพราะฉะนั้น การ ศึกษา ธรรมะ อย่าง นี้ เรียก ว่า ธัมมวิจ ยะ  
เรา วิจัย ธรรมะ วิจัย ธรรมะ ไม่ ได้ เรียน ทั้งหมด  
เรา เลือก ตัวอย่าง ของ การ ศึกษา ขึ้น มา เป็น case study  
เพราะฉะนั้น วิชาการ สมัยใหม่ นี้ ตาม หลัง มาก วิธีการ ศึกษา นะ  
โอ้ อัศจรรย์ นะ พระพุทธเจ้า ท่ามกลาง คน ที่ ใช้ ศรัทธา  
พระพุทธเจ้า เกิด ปัญญา ได้ ขนาด นี้ 

๒๖ กรกฎาคม ๒๕๔๘ 
สวน โพธิญาณ อรัญ ญวาสี
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ถาม: อยาก ให้ หลวง พ่อ อธิบาย สิ่ง ที่ ผิด ใน การ ปฏิบัติธรรม หรือ ที่ พูด ว่า สุดโต่ง ๒ 
ด้าน

สิ่ง ที่ ผิด มี ๒ อย่าง อย่าง นึงเรียก ว่า กาม สุ ขัลลิ กา นุ โย ค 
อะไร คือ กาม ก็ คือ อารมณ์ ที่มา ยั่ว ให้ ใจ เรา หลง นั่นเอง เรียก ว่า กาม  
เช่น รูป ที่ สวย เป็น กาม มา ล่อ ให้ ใจ เรา หลง  
เสียง มา ล่อ ให้ ใจ เรา หลง นี่ เรียก กาม  
กระทั่ง ความ คิด ของ เรา เอง ยัง เป็น กาม ได้ เลย  
คน ก็ คิดๆ แล้ว เพลิดเพลิน ไป สิ่ง เหล่า นี้ มา ยั่ว ให้ เรา หลง  
ถ้า เมื่อ ไห ร่เรา หลง ใน กาม คือ หลง ใน อารมณ์ ที่มา ยั่ว เรา จะ ลืม กาย ลืม ใจ ตัว เอง  
รู้สึก ไหม เวลา อย่าง ตอน นี้ ตั้งใจ ฟัง หลวง พ่อ รู้สึก ไหม  
เรา ลืม เรา นั่ง ก็ ไม่ รู้ แล้ว ใจ เรา เป็น ยัง ไงเรา ก็ ไม่ รู้  
ดังนั้น เมื่อ ไห ร่เรา หลง นี่ เรา จะ ลืม กาย ลืม ใจ ตัว เอง 

อย่าง ที่ สอง ที่ ผิด นะ เรียก ว่า อัตตกิลม ถา นุ โย ค 
การ บังคับ ตน เอง การก ดข่ม ตน เอง การ ทำ ตน เอง ให้ ลำบาก  
นัก ปฏิบัติ เกือบ ร้อย ละ ร้อย คือ นัก บังคับ ตน เอง  
นึกออก ไหม อย่าง เรา หายใจ มา แต่ เกิด ไม่ เหนื่อย นะ 
พอ เรา ไป ฝึก กำหนด ลม หายใจ มัก จะ เหนื่อย  
หรือ เรา บังคับ ตัว เอง รู้สึก ไหม ตัว เรา แข็งๆ  
ร่างกาย เรา ก็ แข็งๆ ใจ เรา ก็ แข็งๆ บางที  
ตอน ที่ เรา ไม่ ได้คิด ถึง การ ปฏิบัติ ร่างกาย เรา ก็ สบายๆ 
จิตใจ เรา ก็ เคลื่อนไหว เปลี่ยนแปลง ไป ตาม ธรรมดา  
แต่ พอ เรา คิดถึง การ ปฏิบัติ เรา เริ่ม ตรึง ความ รู้สึก ของ ตัว เอง ให้ มัน นิ่ง  
การ ตรึง ให้ มัน นิ่ง นี่ มัน จะ ทำให้ เรา ไม่ เห็น ไตรลักษณ์  
อย่าง ใจ ของ เรา เรา ไป เพ่ง ให้ นิ่ง นะ มัน ก็ เที่ยง อยู่ อย่าง นั้น เอง ไม่ มี ไตรลักษณ์ ให้ ดู 
แต่ ถ้า เรา หายใจ เข้า หายใจ ออก ไป นะ หายใจ ไป เรา เห็น ร่างกาย นี้ หายใจ ไป  
บางที ก็ เห็น จิต หนี ไป เรา ก็ รู้ทัน จิต  
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ลดราคา ถือว่าโชคดีมากๆ พวกเราขนของเข้าไปในครัว แล้วเราก็ไปเดินเล่น 
รอบๆวัด

แก๊ง! แก๊ง!

ที่วัดอภัยคีรีจะบอกเวลากันด้วยการตีระฆังที่หอระฆัง ซึ่งเป็นจุดหมายตาจุด 
หนึ่งในวัด เสียงตีระฆังบอกเวลาล่วงหน้า ให้ทุกคนมานั่งรอในอุโบสถ เหล่ารุ่นพี่ 
ในวัดทั้งคนฝรั่ง คนเอเชีย บอกให้พวกเรานั่งตรงกลาง เพราะถือว่าเป็นผู้มาใหม ่
เมื่อเจ้าอาวาส คือท่านปสัณโน ภิกขุ และ ท่านอมโร ภิกขุ มาถึง (ที่วัดอภัยคีรี 
มีเจ้าอาวาส 2 องค์ เป็น co-abbot) ทุกคนก้มลงกราบพระรัตนตรัยพร้อมกัน  
พระสงฆ์สวดมนต์ภาษาบาลีเป็นสำเนียงเสียงต่างจากที่เรามักจะได้ยินพระสงฆ์ไทย 
สวด แม้จะไม่คุ้นหูแต่ก็มีความไพเราะมาก เรารู้สึกสงบเย็นมากที่ได้นั่งอยู่ตรงกลาง 
โดยมีเสียงพระสวดมนต์อยู่โดยรอบ (พระท่านนั่งล้อมเป็นแถวรูปตัวยู) สวดมนต์ 
เสร็จแล้ว พระสงฆ์นำบาตรและเดินออกไปรับประเคนอาหารในครัวเพื่อความ 
สะดวกและเรียบง่าย เราเห็นคนในครัวนำเอาน้ำเต้าหู้ออร์แกนิครสช็อคโกแลตที ่
เราซื้อมา ถวายพระสำหรับฉันเป็นภัตตาหารในมื้อนี้ด้วย
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ขับรถลึกเข้าไป ถนนจะค่อยๆแคบลงๆ ต้นไม้ปกคลุมหนาขึ้นเรื่อยๆ ทันใดนั้น 
คนขับรถที่ไปด้วยกันก็บอกว่า “นั่นพระนี่!” เราก็มองไปข้างหน้า ภาพที่ได้เห็นก็
คือพระสงฆ์รูปหนึ่งเดินบิณฑบาต ท่านโบกมือให้ ตอนนั้นเราดีใจมากที่เห็นพระ 
บิณฑบาต เพราะแทบไม่ได้เห็นในต่างประเทศเลยนี่นา ทำให้เรารู้สึกซาบซึ้งตื้นตัน
ขึ้นมา

ถึงที่หมาย

หลังจากขับรถเข้ามาได้ระยะทางหนึ่ง จุดสังเกตทางเข้าวัดที่ถือว่าเป็น จุด 
สังเกต หรือ Landmark อย่างหนึ่งคือ มีตู้รับจดหมายเรียงรายอยู่เกือบ 20 ตู้! 
ดังนั้นใครที่ไม่เคยมาวัด ไม่ต้องกลัวเลยว่าจะเลี้ยวผิดทาง

ตู้จดหมายและป้ายทางเข้าวัดซึ่งสังเกตได้ง่าย

ที่วัดมีที่จอดรถพอสมควร แต่มีลักษณะเป็นชั้นๆ ลดหลั่นไปตามแนวเขา เรา 
จอดรถที่ชั้นล่าง แล้วก็นึกได้ว่า เรามีกันอยู่เพียงสองคน แต่ซื้อของมาเยอะมาก 
จะหิ้วขึ้นไปยังไงกันดีล่ะ ซึ่งจริงๆแล้ว เราก็แค่เลื่อนรถไปจอดหน้าโรงครัวได้เลย  
แต่สำหรับคนที่เพิ่งมาเป็นครั้งแรกอย่างเรา ไม่กล้าขับรถขึ้นไปใกล้เขตอาคาร เพราะ
เกรงจะรบกวนทั้งพระทั้งฆราวาส จึงจอดรถไกลและถือของกันเอง 

ของที่เราซื้อมา ส่วนมากจะเป็นอาหารตามข้อมูลในเว็บไซท์ของวัด เรื่องที่ 
ถือว่าเป็นโชคดีก็คือ อาหารเหล่านี้ปกติเราไม่กล้าซื้อมากินเองบ่อยๆเพราะว่ามี 
ราคาแพง เปน็สนิคา้ออแกรน์คิ แตว่นัทีไ่ปซือ้ของทำบญุ ทีซ่ปุเปอรม์ารเ์กต็มโีปรโมชัน่ 
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หายใจ ไป แล้ว มีค วาม สุข เรา ก็ รู้ หายใจ ไป แล้ว อึดอัด เป็น ทุกข์ เรา ก็ รู้  
หัด คอย รู้ คอย ดู ไป เพราะฉะนั้น หายใจ ไป เดี๋ยว ก็ คอย รู้ กาย เดี๋ยว ก็ รู้ เวทนา เดี๋ยว ก็ 
รู้ จิต หมุนเวียน ไป ได้ ไม่ ได้ บังคับ

แต่ ถ้า เรา ไป บังคับ ให้ นิ่ง มัน จะ ไม่ มี ไตรลักษณ์ ให้ ดู  
เช่น เรา ไป กำหนด ลม หายใจ นะ ไม่ ยอม ดู โลก ข้าง นอก ไม่ ยอม คิด อะไร เลย  
รู้ แต่ ลม หายใจ อัน เดียว ใจ เรา จะ นิ่งๆ ยิ่ง ฝึก ไป จน แก่ ยิ่ง นิ่ง เก่ง  
เรา จะ รู้สึก ว่า จิต นี้ เป็น ของ บังคับ ได้ จะ รู้สึก ว่า จิต เป็น ของ บังคับ ได้  
แทนที่จะ เห็น ว่า จิต เป็น อนัตตา กลับ ไป เห็น ว่า จิต เป็น อัตตา  
เพราะฉะนั้น พอ เรา ฝึก ฌาน มาก พวก ที่ เล่น ฌาน มากๆ  
บางที เลย เห็น ว่า จิต นี้ เป็น อัตตา 

แต่ การ เจริญ สติ อย่าง ศาสนา พุทธ นี้ เรียน ให้ เห็น ความ จริง ว่า ไม่ เที่ยง  
เห็น เลย ใจ เรา เปลี่ยน ทั้ง วัน เดี๋ยว สุข เดี๋ยว ทุกข์ เดี๋ยว ดี เดี๋ยว ร้าย  
เรียน เพื่อให้ เห็น ตรง นี้ นะ เพื่อให้ เห็น ไตรลักษณ์ ไม่ ใช่ เรียน เพื่อให้ นิ่ง หรอก

๒๖ กรกฎาคม ๒๕๔๘ 
สวน โพธิญาณ อรัญ ญวาสี

พระ ปราโมทย์ ปา โมชฺโช
สารบัญ 
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รู้เฉพาะตน

ขาย เหล้า เจริญ สติ ไหว ไหม

กรณี เฉพาะ ตน ของ – ปลา
อาชีพ – ขาย ของ ร้าน ชำ
ลักษณะ งาน ที่ ทำ – ยัง เรียน อยู่ และ ช่วย ที่ บ้าน ขาย ของ เป็น ร้าน เล็กๆที่ มี เบียร์ และ 
เหล้า อยู่ ด้วย

คำ ถาม แรก – ตอน ชว่ย พอ่ แม่ ดแูล รา้น ดฉินั ตอ้ง เปน็ คน หยบิ ยืน่ เหลา้ และ เบยีร์ ให้ 
ลกูคา้ กบั มอื เพราะ ตู ้เยน็ อยู่ หลงั เคานเ์ตอร ์ เพือ่ให้ ลกูคา้ สัง่ เอา ไม่ ใช่ หยบิ เอง ตอน 
แรกๆก ็ไม่ รู้สึก อะไร เลย แต ่เพิ่ง มาท ราบ ว่าเป็น หนึ่ง ใน มิจฉา วณิชชา คือ อาชีพ ที่ 
พระพทุธเจา้ ตรสั วา่ ไม ่ใช ่การ คา้ขาย อนั ชอบ อนั ควร ถอืวา่ เปน็การ คา้ สิง่ ไม ่ด ีอยา่ง 
นี้ ถือ เป็น บาป ติดตัว ถึง ขั้น ขวาง การ เจริญ สติ ไหม? ตอน ยื่น เหล้า เบียร์ นี่ ทราบ วาระ 
จิต ตัว เอง อย่าง หนึ่ง คือ รู้สึก แย่ มาก เหมือน ทำ ผิด คิด ร้าย จะ หม่นหมอง ไป นาน

ต้อง ถาม ตัว เอง ว่า คุณ ‘คิด อยาก ขาย เหล้า ’ หรือ เปล่า ถ้า ไม่ คิด ก็ ไม่ ถือว่า บาป 
ครับ

มี คาถา พระ ธรรมบท อยู่ บท หนึ่ง ที่ น่า ฟัง มาก ครับ คือ เมื่อ ฝ่า มือ ไม่ มี แผล ก็ ย่อม 
ถือ ยา พิษ ได้โดย ที่ พิษ ไม่ ซึมซาบ เข้า สู่ ร่าง ฉันใด ก็ ฉันนั้น บาป ย่อม ไม่ มี แก่ คน ที่ ไม่ 
คิด จะ ทำ

คาถา นี้ มี ที่มา จาก การ ที่ สาว คน หนึ่ง เป็น โสดาบัน บุคคล ผู้ ไม่ เบียดเบียน แล้ว มี ศีล 
๕ เป็น ปกติ แล้ว แต่ ไม่ ได้ บวช และ เป็น ภรรยา นาย พราน นาง ปรนนิบัติ สามี เยี่ยง 
ภรรยา ทั่วไป แม้ กระทั่ง ตระเตรียม และ หยิบ ยื่น คัน ธนู ให้ พราน ผู้ เป็น สามี เพื่อ นำ ไป ใช้ 
ประกอบ อาชีพ ทุก เช้า

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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อภัยคีร ี Fearless Mountain

แนวคิดในการตั้งชื่อวัดนำมาจากภาษาบาลีตามธรรมเนียมของนิกายเถรวาท  
และต้องการให้สะท้อนถึงการไม่แบ่งเขาแบ่งเรา จึงได้ใช้ชื่อว่า อภัยคีรี แปลว่า 
Fearless Mountain หรือ ขุนเขาแห่งความปลอดภัย ซึ่งมีที่มาจาก วัดอภัยคีร ี
ในประเทศศรีลังกายุคโบราณ ณ เมือง อณุรัฐปุระ วัดอภัยคีรีแห่งนั้น เป็นที่รู้จัก 
กันดีในแง่การเปิดกว้างต้อนรับชาวพุทธจากนิกายต่างๆ ให้มาอยู่ร่วมกันเป็นชุมชน  
โดยที่แต่ละนิกายก็ประพฤติข้อวัตรปฏิบัติแตกต่างกัน แต่สามารถอยู่ร่วมกันได้ไม่ 
ขัดแย้งกัน (ข้อมูลบางส่วนจากเว็บไซท์วัดอภัยคีร ีhttp://www.abhayagiri.org/)

วัดอภัยคีรี มีแนวคิดที่ไม่ต่างกับวัดอภัยคีรีโบราณ คือจะไม่แบ่งแยกเชื้อชาติ 
ผิวพรรณ ศาสนา เช่นกัน

เตรียมตัวกันก่อน

พอเราตัดสินใจว่าจะเดินทางไปวัดอภัยคีรีให้ได้ ก็เริ่มวางแผนการเดินทาง 
อย่างแรกคือเอารถไปตรวจสภาพ หาแผนที่ คำนวณเวลาที่ต้องใช้ในการเดินทาง 
สร้างความมั่นใจในตัวผู้ขับรถ(มือใหม่) แล้วก็หาข้อมูลว่าที่วัดขาดเหลืออะไรบ้าง 
โดยเขา้ไปทีเ่วบ็ไซท์ http://www.abhayagiri.org/ ซึง่มรีายการของจำเปน็เหลา่นัน้ 
เราจึงไปซื้อของมา เตรียมเขียนเช็คเพื่อบริจาค รวมกับเงินสดบางส่วนที่ได้มาจาก 
รุ่นน้องคนหน่ึง รวมกับเงินส่วนตัวท่ีเคยหยอดกระปุกไว้โดยต้ังใจให้เป็นเงินสังฆทาน

ออกเดินทาง

พวกเราผู้เดินทาง ตื่นตีห้ากว่าๆ ออกจากบ้านหกโมงครึ่ง แล้วก็นั่งรถไปจนถึง 
วัด ใช้เวลาเดินทางขาไป 3 ชั่วโมง จากทางตอนใต้ของเมืองซานฟรานซิสโก  
ขึ้นไปทางเหนือ บนเส้นทางถนนสาย 101 จนมาถึงย่านที่เรียกว่า Ukiah ซึ่งเป็น 
เขตที่วัดตั้งอยู่

ทางเข้าวัดจะค่อนข้างลึกจากถนนใหญ ่เรารู้สึกตื่นเต้นเล็กน้อย เพราะตอนแรก 
ที่นึกภาพไว้ สงสัยว่าจะเป็นภูเขาได้อย่างไร ในเมื่อมีบ้านคนมากมาย แต่พอยิ่ง 
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แต่ที่นี่กำหนดไว้ว่าต้องเป็นถนนลาดยางเข้าไปในวัดเท่านั้น หรือการที่สงฆ์จะอยู่ 
จำวัดในกลดใต้ต้นไม้ ก็เป็นไปไม่ได้ กฎหมายได้กำหนดให้ วัด ต้องเป็นลักษณะ 
อาคารสถานที่แน่นหนา งบประมาณในการก่อสร้างก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่ง เนื่องจาก 
เงินบริจาคบางส่วนเป็นเงินบาทไทย เมื่อคิดกลับมาเป็นเงินดอลลาร์สหรัฐจึงมีมูลค่า
น้อยกว่าหลายเท่า ดังนั้น การสร้างวัดจึงทำได้อย่างช้าๆ ค่อยเป็นค่อยไป

มุมมองจากส่วนบนเขา (บริเวณศาลาพระพุทธรูป) 
ลงไปยังส่วนห้องทำงานและโรงครัว
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เมือ่ คน รำ่ ลอื กนั วา่ นาง เปน็ ถงึ โสดาบนั แต ่กลบั ยืน่ อาวธุ ให ้สาม ีนำ ไป ประกอบ อาชพี 
ก็ได้ รับคำ อธิบาย ว่าที่ หยิบ ยื่น ให้ นั้น ไม่ ใช่ ด้วย เจตนา ว่า สามี จง นำ ธนู นี้ ไป ฆ่า สัตว์ สามี 
จง นำ ธนู ไป ล่า สัตว์ มา เลี้ยง ชีพ คนใน บ้าน ได้ มากๆ แต่ นาง ทำ ไป โดย ยืนพื้น อยู่ บน ความ 
คิด ที่ ว่า ‘เรา จะ ปฏิบัติ ต่อ สามี ตาม สมควร แก่ หน้าที่ ของ ภรรยา ’

อาวุธ ของ สามี นาง นั่นแหละ คือ ยา พิษ แต่ จิต นาง ไม่ ประกอบด้วย แผล คือ ความ 
คิด ประทุษร้าย ต่อ สัตว์ เมื่อ ปราศจาก แผล คือ เจตนา ฆ่า ฟัน ใดๆ ฉะนั้น จึง ไม่ ถือว่า มี 
ส่วน ผิด ไป ด้วย

ที ่คณุ รูส้กึ แย ่ตอน ยืน่ เหลา้ ให ้ลกูคา้ ก ็ขอ ให ้สงัเกต อยา่ง นี ้ครบั ตวั ความ รูส้กึ แย ่ถกูรู ้
ได้ ไหม รู้ ไหม ว่าความ รู้สึก แย่ นั้น เกิด ขึ้น ใน ท่า ยืน หรือ ท่า นั่ง และ ที่ สำคัญ เมื่อ รู้สึก ถึง 
ความ รู้สึก แย่ ความ รู้สึก แย่ นั้น หาย ไป กลาย เป็น ว่าง จาก ความ รู้สึก แย่ ได้ ไหม?

บอก ตวั เอง ไว ้นะ ครบั ความ สามารถ ใน การ เหน็ ความ รูส้กึ แย่ๆ  ตลอด จน ทราบชดั 
วา่ความ รูส้กึ แย่ๆ หาย ไป เมือ่ ถกู เหน็ แลว้ กลาย เปน็ความ วา่ง แทน นัน่แหละ ครบั ที ่
แสดง ให้ เห็น ว่า บาป ไม่ เกาะ จิต บาป ไม่ ใช่ ของ ติดตัว คุณ

ภาวะ ของ จิต นั้น ถ้า กำลัง ย้อม ด้วย บาป จริง จะ ดู ไม่ ได้ นะ ครับ เพราะ จิต จะ มืด จน 
ไม่ มี ช่อง ว่าง ให้ สติ เจริญ ขึ้น ได้ ข้อ นี้ ท่อง ไว้ เลย

ถ้า คุณ ไม่ ได้ เป็น คน สั่ง เหล้า เข้า ร้าน ไม่ มี เอี่ยว อะไร ด้วย กับ การ คัด ของ หรือ สั่ง เพิ่ม 
ก็ อย่า เป็น กังวล ไป เลย คุณ ช่วย พ่อ แม่ ขาย ของ ด้วย ฐานะ ลูก คิด แบบ ลูก ช่วย พ่อ แม่ ทำ 
มา หากิน ตาม สภาพ ถือว่า ไม่ เปิด แผล ทาง ใจ ใดๆ ตรง ข้าม ความ ไม่ สบาย ใจ ถือ เป็น 
หลักฐาน ว่า คุณ ไม่ ได้ มี แม้แต่ ความ ยินดี กับ การ ขาย เหล้า แม้แต่ น้อย

เพื่อ เน้น ย้ำ ให้ จิต ปลอด จาก อกุศล อย่าง บริบูรณ์ ก็ ให้ พิจารณา ไป ด้วยว่า เมื่อ สติ 
เจริญ แล้ว สภาพ ของ จิต ย่อม มีค วาม สามารถ รู้ ชัด รู้ ตาม จริง ตลอด จน คิดอ่าน ใน ทาง 
สว่าง ทาง กุศล

เสรจ็ แลว้ พจิารณา อกี ท ีถาม ตวั เอง วา่ เหลา้ ยา เปน็ เครือ่ง บัน่ทอน หรอื เปน็ ตวั สง่เสรมิ 
สติ คุณ ย่อม ได้ คำ ตอบ ชัดเจน ว่าเป็น ตัว บั่นทอน เป็น เครื่อง มอมเมา ไม่ น่า ยินดี
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หมายความ ว่า วัน หนึ่ง พอ กิจการ ตก มา อยู่ ใน มือ คุณ สิ่ง แรก ที่ คุณ จะ คัด ออก ก็ ย่อม 
เป็น เหล้า และ เบียร์ นั่นเอง พอ ยืนยัน กับ ตน เอง เช่น นั้น ได้ ก็ สบาย ใจ ครับ ย้ำ ระลึก กับ 
ตน เอง ไว้ เมื่อ มี สิทธิ์ เลือก คุณ เลือก ที่ จะ ขาย หรือ ไม่ ขาย นั่นแหละ ถึง จะ เป็น กรรม 
ของ คุณ เป็น บาป บุญ ของ คุณ

ใน วัน ที่ กิจการ ยัง เป็น สิทธิ์ ตัดสินใจ ของ พ่อ แม่ คุณ เพียง สำรวจ ดูใจ ตัว เอง ก็ แล้วกัน 
วา่ที ่ผา่น มา ม ีไหม ที ่ดใีจ ขาย เหลา้ ได ้เยอะ จะ ได ้ม ีเงนิ เขา้ รา้น แยะ หาก พบ วา่ ไม ่เคย ม ีใจ 
ยินดี เลย ก็ ให้ นับ ว่า คุณ ไม่ เคย มี ส่วน เกี่ยวข้อง ด้วย แม้แต่ น้อย ครับ

คำ ถาม ที ่สอง – การ ที ่ดฉินั เจรญิ สต ิแลว้ บาง วนั ได ้ผล แต ่บาง วนั ฟุง้ซา่น อยา่ง หนกั 
เป็น เพราะ ผล ของ การ มี ส่วน ใน การ ขาย เหล้า หรือ เปล่า คะ? ยิ่ง วัน ยิ่ง ไม่ สบาย ใจ 
ตอน เห็น หน้า ลูกค้า ประจำ ที่ สั่ง เหล้า แล้ว อยาก หลบ ไป หลัง ร้าน ให้ พ้นๆ แต่ ก็ จน ใจ 
เพราะ ที่ บ้าน ไม่ ได้ จ้าง คน งาน หาก ไม่ ใช่ เวร ดิฉัน ก็ ต้อง เป็น พ่อ แม่ หรือ น้อง สาว

จาก ที่ เล่า มา น่า จะ มี คำ ตอบ อยู่ ใน ตัว เอง แล้ว ความ กังวล ของ คุณ เอง นั่นแหละ 
ครับ เป็น ส่วน หนึ่ง ที่ ทำให้ ฟุ้งซ่าน อย่าง หนัก

คน เรา โยง เรื่อง เกี่ยว กับ จิต ไม่ค่อย ถูก ว่า อัน ไหน เป็น เหตุ อัน ไหน เป็น ผล จริงอยู่ 
บาป บาง อย่าง ทำให้ ฟุ้งซ่าน จัด เช่น การ กิน เหล้า นี่ พระพุทธเจ้า ท่าน ก็ ตรัส ไว้ ว่าเป็น 
เหตุ ให้ ฟุ้งซ่าน หรือ ถึง ขั้น เป็นบ้า ได้ ฉะนั้น ถ้า ขาย เหล้า ด้วย ความ โลภ อยาก ทำ เงิน ก็ 
ไม่ แปลก ที่ จะ ฟุ้งซ่าน จัด ตาม ลูกค้า เพราะ ตาม หลัก กรรมวิบาก นั้น ให้ สิ่ง ใด กับ ใคร 
ก็ ย่อม ได้ สิ่ง นั้น เข้าตัว

ผู้ ให้ เหตุ แห่ง ความ ฟุ้งซ่าน ย่อม ได้ รับ เหตุ แห่ง ความ ฟุ้งซ่าน ผู้ ให้ เหตุ แห่ง ความ 
เป็นบ้า ย่อม ได้ รับ เหตุ แห่ง ความ เป็นบ้า

แต่ สำหรับ คุณ ไม่ ใช่ ต้นคิด ขาย เหล้า ฉะนั้น ตัว ความ ฟุ้งซ่าน น่า จะ มา จาก เหตุ อื่น 
มาก กว่า และ เหตุ แห่ง ความ ฟุ้งซ่าน ก็ มี อยู่ หลากหลาย ถ้า คุณ กังวล เรื่อง เรียน กังวล 
เรื่องแฟน กังวล เรื่อง เพื่อน มัน ก็ เป็น เหตุ ให้ ฟุ้งซ่าน ได้ ทั้งนั้น
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เที่ยววัด

วัดอภัยคีรี ขุนเขาแห่งความปลอดภัย
โดย แปดพี่น้อง

หากพูดถึงวัดของพุทธศาสนานิกายธรรมยุตในดินแดนตะวันตกแล้ว เชื่อว่า 
ชาวพุทธส่วนมาก คงจะนึกถึงวัดสาขาของหลวงพ่อชา สุภัทโท เป็นลำดับแรกๆ 
เป็นแน่ วัดสาขาเหล่านี้มีอยู่มากในต่างประเทศ เช่น ประเทศอังกฤษ ประเทศ 
สหรัฐอเมริกา ประเทศนิวซีแลนด์ สำหรับเราผู้ซึ่งต้องมาอยู่ไกลบ้าน ต้องย้าย 
ประเทศย้ายเมืองหลายครั้ง ก็ได้มีโอกาสได้เยือนวัดที่เมืองเหล่านั้นบ้าง 

ในครั้งนี้เราขอแบ่งปันประสบการณ์แบบง่ายๆสบายๆในการเที่ยววัดอภัยคีรี 
ให้เพื่อนๆได้อ่านกันค่ะ

เมื่อปีกลาย

กัลยาณมิตรทางธรรมท่านหนึ่ งแนะนำให้ เราอ่ านหนั งสือ เกี่ ยวกับ 
ประวัติวัดอภัยคีรี เพราะเห็นว่า ที่อยู่ของเราในประเทศสหรัฐอเมริกา ไม่ห่างจาก 
วัดอภัยคีรีเท่าไรนัก เราเคยได้ยินชื่อวัดอภัยคีรีมานาน แต่ไม่เคยได้รู้รายละเอียด 
ด้านอื่นๆ และยังไม่ตัดสินใจเด็ดขาดว่าจะเดินทางไปเมื่อไร เพราะการเดินทาง 
ไม่สะดวกนัก แต่เมื่ออ่านแล้วเราจึงได้รู้ว่า พระสงฆ์ที่วัดมีความเป็นอยู่ลำบาก 
โดยเฉพาะเรื่องการสร้างวัด ซึ่งได้เริ่มสร้างมาเป็นเวลาสิบปีแล้ว (เริ่มสร้างเมื่อปี  
พ.ศ. 2538) แต่เนิ่นช้าเพราะมีสาเหตุต่างๆมากมาย เช่น กฎหมายและเทศบัญญัติ 
ในการก่อสร้างของประเทศสหรัฐอเมริกา ไม่ได้เอื้อประโยชน์ให้แก่วิถีความเป็นอยู่
ของสงฆ ์

คำว่า อยู่อย่างสันโดษ เรียบง่าย ตามวิถีตะวันออก อาจจะถือเป็นการ 
ขาดแคลนสาธารณูปโภคสำหรับกฎหมายของชาวตะวันตก ในประเทศไทยเราอาจ 
เห็นวัด หลายแห่งที่สร้างถนนอย่างง่ายๆ เป็นดินแดงลูกรังเพื่อเป็นถนนเข้าสู่วัด  

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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“นางบังเกิดจากจิตเจ้า อินทนิล ทุกคราที่ประหวัด มายาภาพอันเสกขึ้นจากจิต 
จะลวงให้เจ้าทุรนทุราย ควานหาอากาศธาตุ”

เสียงลึกลับเหมือนดังก้องจากฟากฟ้าเบื้องบน ทอดกระแสนุ่มนวลมาสัมผัส 
จิตเขาให้อบอุ่นสบายอย่างน่าประหลาด อินทนิลมองหาที่มาของเสียง คำถาม 
มากมายพร้อมจะพรั่งพรูออกมา แต่เขาเรียบเรียงหลุดออกมาอย่างแผ่วเบาได้เพียง 
ประโยคเดียว

“ข้าจะพบตัวตนจริงของนางเมื่อใด”

“เมื่อเจ้าตื่นขึ้น ด้วยสัมมาสต ิ อินทนิล”

(จบ ตอน ที่ ๑)

สารบัญ 
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แต่ เมื่อ ปม เกี่ยว กับ การ ขาย เหล้า อยู่ ใน ใจ คุณ กลาย เป็น จุดเด่น ที่ ถูก ตี ให้ ปูด ขึ้น มา 
เหนือ สิ่ง อื่น ใด คุณ ก็ โยง ไป สงสัย ว่า ท่าทาง คง เป็น เพราะ ขาย เหล้า นี่เอง จึง ฟุ้งซ่าน จัด 
เจริญ สติ ไม่ ก้าวหน้า

ตอ่ ไป ให ้เนน้ ด ูตรง นี ้ก ็แลว้กนั นะ ครบั ขณะ ใด ฟุง้ซา่น จดั ขอ ให ้ด ูวา่ มคี วาม กงัวล 
ควบ คู่ ไป ด้วย หรือ ไม่ ถ้า มี ให้ รู้ ว่า มี และ เมื่อ รู้ แล้ว ว่า มี จิต คุณ ก็ จะ เลิก อยู่ ใน อาการ 
เลี้ยง ความ กังวล เปลี่ยน ไป เป็น ดู ความ กังวล และ เห็น ความ กังวล แสดง ความ ไม่ 
เที่ยง ไป เอง

เครื่อง พิสูจน์ ว่า ดู ได้ ถูก ต้อง ไม่ ใช่ หาย ฟุ้ง ทันที ไม่ ใช่ ใจ เงียบกริบ ทันที แต่ เป็นความ 
รูส้กึ สบาย ใจ ขึน้ เพราะ ความ กงัวล กบั ความ สบาย ใจ เปน็ ปฏปิกัษ์ ตอ่ กนั อยู่ ฝัง่ ตรง ขา้ม 
กนั หาก สบาย ใจ แลว้ รู ้วา่ สบาย ใจ ตรง นัน้ ให้ ถอืวา่ คณุ เหน็ ความ ไม่ เทีย่ง ของ ความ 
กังวล แล้ว นะ ครับ



ธรรมะใกล้ตัว20

ตัว หลอก ว่าเป็น เรา

กรณี เฉพาะ ตน ของ – ปอมม์
อาชีพ – แม่บ้าน
ลักษณะ งาน ที่ ทำ – เลี้ยง ลูก ดูแล บ้าน

คำ ถาม แรก – ตาม รู้ กาย ใจ จน เริ่ม เห็น ว่า กาย ไม่ ใช่ เรา และ เห็น ว่า กาย ก็ ส่วน หนึ่ง 
ใจ ก ็สว่น หนึง่ ความ เจบ็ ก ็อกี สว่น หนึง่ โดย ไม ่ได ้ตัง้ใจ จะ แยก แต ่ก ็ยงั มคี วาม รูส้กึ อยู ่
ว่า มี เรา อยู่ ที่ไหน อีก สัก ที่ ที แรก ก็ หาไม่ เจอ ว่า มัน อยู่ ตรง ไหน สังเกต ไป ก็ ชัก รู้สึก ว่า 
อยู่ ที่ ตัว รู้ นั่นเอง ยัง มีค วาม ยึดถือ ว่า ตัว รู้ เป็น เรา ก็ เลย ลอง มา ดู ตัว รู้ เป็น พิเศษ เห็น 
เข้าไป ว่า มัน ไม่ เที่ยง เดี๋ยว รู้ นั่น เดี๋ยว รู้ นี่ ไม่ แน่นอน สัก อย่าง แต่ ทำไปทำมา กลับ 
รู้สึก ว่า มี ภาค ใหม่ ขึ้น มา ดู ตัว รู้ พยายาม ดู ภาค ใหม่ นั้น ให้ ชัดๆ เลย กลาย เป็น รู้ ซ้อน 
รู้ ถ้า ถอย ออก มา แล้ว จะ เบลอๆ ไม่ แน่ใจ ค่ะ ว่า กำลัง หลง ทาง อยู่ หรือ เปล่า

ปกต ิคน เรา จะ รูส้กึ วา่ ม ีตวั เอง อยู ่กอ้น หนึง่ กาย อยู ่ทีไ่หน ตวั เรา อยู ่ที ่นัน่ ใจ อยู ่ทีไ่หน 
ตวั เรา อยู่ ที ่นัน่ ความ คดิ อยู่ ทีไ่หน ตวั เรา อยู่ ที ่นัน่ ไม่ วา่ จะ รูส้กึ ถงึ กาย ใจ หรอื ความ คดิ 
ทั้งหมด ก็ เป็น สิ่ง บอก ความ เป็น ตัว เรา ไป ทั้งนั้น

ที่ สำคัญ คือ กาย ใจ ดู เป็นอัน หนึ่ง อัน เดียวกัน ผสม รวม เป็นความ รู้สึก ใน อัตตา ตัว 
เรา ก้อน หนึ่ง ไม่ มีค วาม เป็น ต่างหาก จาก กัน จึง ไม่ เกิด ความ สงสัย เลย เอาแต ่ปักใจ 
เชื่อ แน่ๆว่า นี่แหละ ตัว เรา ทั้ง กาย ทั้ง ใจ และ ทั้ง ความ คิด อัน ปรากฏ อยู่ ท่ามกลาง 
กาย ใจ นี้

ตอ่ เมือ่ เริม่ ทำให ้สต ิเจรญิ ขึน้ ไม ่เอาแต ่หลง เชือ่ วา่ ม ีเรา ม ีเรา คอ่ยๆ ด ูวา่ ลม หายใจ 
มนั เขา้ แลว้ ก ็ออก คอ่ยๆ ด ูวา่ รา่งกาย มนั เคลือ่น แลว้ ก ็หยดุ คอ่ยๆ ด ูวา่ จติ มนั ฟุง้ซา่น ขึน้ 
มา แลว้ ก ็สงบ ลง ไป โดย ไม ่ม ี‘ใคร ’ บงัคบั ได ้ปญัญา ก ็ผดุ ขึน้ ใน ทา่มกลาง ความ รูส้กึ ตวั 
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เขาเปล่งเสียงเรียกนางด้วยความดีใจ เร็วเท่าจิตที่หวั่นวาบ อินทนิลออกวิ่ง 
อย่างสุดกำลัง ตรงเข้าไปหานาง ตวัดลำแขนโอบกอดรอบกาย ก่อนที่จะพบว่าร่าง 
ของตนเซถลาลงไปเกลือกกลิ้งกับพื้นทรายด้านล่าง

ในวงแขนของเขาว่างเปล่า ! 

หัวใจที่เต้นโครมครามเหมือนจะกระโจนออกจากเนื้อหน้าอกลอยละลิ่วไปหานาง
ของเขา หล่นวูบลงทันท ี หมดเรี่ยวแรงแม้แต่จะทรงกายยืนหยัด 

เสียงหัวเราะแจ่มใส ดังกังวานมาจากด้านหลัง อินทนิลรีบผลุดลุกขึ้นอย่าง
รวดเร็วด้วยความหวัง นางคงมีเจตนาหยอกล้อเล่น เขาหัวเราะทั้งน้ำตา ที่นั่น 
ข้างๆ พุ่มกุหลาบแดงสด ซึ่งกำลังแย้มกลีบดอกเบ่งบานชูช่อด้วยได้รับจุมพิตจาก 
แสงแรกแห่งวัน นางยืนอยู่ตรงนั้น อีกครั้งที่อินทนิลเอื้อมมือควานหาไขว่คว้า 
แต่แล้วก็ไม่อาจสัมผัสนาง

เขาก้มลงมองสองมือที่สั่นระริก คมหนามจากกุหลาบงามเกี่ยวปลายนิ้วเป็นริ้ว 
ยาว เลอืดสแีดงเขม้คอ่ยๆ ไหลซมึออกมาทลีะนดิ แตเ่ขากลบัรบัรูค้วามปวดแสบนัน้ 
เหมือนกำลังเกิดขึ้นที่เนื้อหัวใจ

จวบเช้าจนพลบค่ำ อินทนิลวิ่งวนไปมาจนเหนื่อยล้า ด้วยเห็นนางปรากฏกาย 
อยู่ทุกแห่งหน แต่เมื่อกรายใกล้ก็กลับหายลับไปจากคลองจักษุ

นบัแตว่นัทีล่กัลอบนดันางมาสญัญารกั ณ วหิารศกัดิส์ทิธิ ์เขาก็ไม่เคยพบนางอกีเลย 
แม้จะเพียรส่งสายสืบหาครั้งแล้วครั้งเล่า ทุกแห่งหน ที่แม้นมีเค้าลางเพียงเล็กน้อย  
จติของเขาจะวบูไหวดว้ยความปตียินิดี รบีแฝงกายหลบเรน้คน้หา แมใ้นแดนอนัตราย 
เขตหวงห้ามของศัตรู แต่ทุกข่าวคราวก็ปรากฏดั่งควันไฟที่เห็นลอยขึ้นสู่อากาศ 
แต่ไม่อาจพบแหล่งกำเนิด 

จิตที่เหมือนลอยขึ้นสูงและหล่นวูบตกลงกระแทกพื้นสลับกันไปมา นับวันยิ่ง 
เพิ่มพูนความเจ็บร้าวเป็นรอยบาดแผลลึก แยกออกเป็นทางยาวขึ้นทุกที ครานี้ 
เขาเห็นนางแล้ว แต่มิอาจเอื้อมไปสัมผัส เพราะเหตุใด เขาเฝ้าครุ่นคิดถามตัวเอง
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“โปรดรีบเสด็จเถิดพระเจ้าข้า พวกเรามากันน้อยกว่า ไม่อาจต่อกรกับศัตรู” 

“อินทนิล...” 

เสียงเรียกอย่างอาลัยรักปริ่มว่าจะขาดใจขององค์หญิงเนตรดาวดังขึ้นเป็นครั้ง 
สุดท้าย ก่อนที่ทุกสิ่งจะพลันคืนสู่ความสงบเงียบดังเดิม

�
บริบท ที่ ๒

อินทนิล รู้สึกว่าเปลือกตาของตนหนักอึ้งราวกับถูกหินทับ หลังจากพยายาม 
ฝนืลมืตาขึน้ ลำแสงสวา่งจดุเล็กๆ กเ็ริม่ขยายใหญ่ เบื้องหนา้เขา ทอ้งฟ้าสีฟา้อ่อน 
แต้มด้วยปุยเมฆขาวลอยละล่อง รอบกายคือพื้นหญ้าอ่อนนุ่มสีเขียวขจีที่ปูลาด 
เหมือนพรมผืนใหญ่อยู่รอบกาย เขาเท้าแขนพยุงตัวลุกขึ้นนั่งอย่างมึนงง สายลม 
อ่อนพริ้วไหวพัดพากลิ่นกรุ่นหอมละมุนละไมของมวลดอกไม้แรกแย้ม พร้อมกับ 
เสียงดังซู่ๆ แว่วเข้ามากระทบโสตประสาทเขาให้ตื่นตัวขึ้นทันที

น้ำตก ! 

ไม่ไกลจากบริเวณที่เขานั่งอยู ่ เทือกเขาสูงชันรกครื้มสะพรั่งไปด้วยแมกไม้เขียว 
สด ลำสายน้ำยาวใส กำลังพวยพุ่งตกลงมากระทบโขดหินที่ลดหลั่นกันอยู่เป็น 
ชั้นๆ ก่อนจะแตกกระจายเป็นฟองฝอยเล็กๆ ร่วงลงสู่แอ่งน้ำสีมรกตขนาดใหญ่ 
เบื้องล่าง ความงดงามของทิวทัศน์ ที่ฉายภาพอยู่เบื้องหน้ายังจิตให้ผู้ได้ยลเกิด 
ความแช่มชื่นเบิกบาน แต่แล้วสิ่งแรกที่จิตเขาประหวัดถึงก็คือดวงหน้าหวานอมโศก
ของนางอันเป็นที่รัก

ฉับพลันนั้น ร่างอรชรของอิสตรีนางหนึ่งก็ปรากฏขึ้น ณ พื้นทรายขาวละเอียด 
ริมแอ่งน้ำ นางเคลื่อนกายอย่างแช่มช้อยดูคล้ายกำลังร่ายรำด้วยท่วงท่าสง่างาม 
ปานนางอัปสร 

เนตรดาว !
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ตาม จริง นั่นเอง ว่า กาย ก็ อย่าง หนึ่ง ใจ ก็ อย่าง หนึ่ง ความ รู้สึก และ ความ คิด ก็ อีก อย่าง 
หนึ่ง ไม่ ใช่ ก้อน อัตตา อย่าง ที่ เข้าใจ แต่ แรก

ชัว่ ขณะ ที ่กาย ใจ ปรากฏ แยก กนั มโนภาพ ความ เปน็ เรา จะ หาย ไป ชัว่คราว อริยิาบถ 
ปัจจุบัน ปรากฏ ให้ รับ รู้ ตาม ที่ มัน เป็น ว่า มี แต่ ท่า นั่ง ไม่ มี เรา นั่ง มี แต่ ท่า ยืน ไม่ มี เรา ยืน

ความ เจบ็ จาก การก ระ ทบ กระแทก ใดๆ เกดิ ขึน้ ก ็สกั แต ่เปน็ความ เจบ็ ไม ่ม ีมโนภาพ 
ของ ผู้ เจ็บ ความ เจ็บ เป็น เรื่อง ของ กาย ความ เจ็บ เป็น เรื่อง ของ ใจ ไม่ ใช่ เรื่อง ของ เรา 

มี แต่ อาการ ไม่ มี ผู้ ถูกกระทำ

หาก รู้ ไป เพียง เท่า นี้ เรื่อยๆ ก็ อยู่ บน ทาง ที่ จะ พา ไป ถึง จุด ประหาร ความ สำคัญ ผิด ว่า 
กาย ใจ เป็น ตัว เรา อย่าง เด็ดขาด แล้ว ครับ แต่ พอ คุณ สงสัย ขึ้น มา ว่า ทำไม เห็น กาย ใจ 
ตาม จริง แล้ว จึง ยัง รู้สึก ว่า มี ตัว ตน อยู่ อาการ ควาน หา ตัว ตน ก็ เกิด ขึ้น ทันที

อาการ ควาน หา ตัว ตน นั่นแหละ บ่อเกิด ของ ตัว ตน และ เป็น ที่ ตั้ง ของ ตัว ตน!

ความ รู้สึก ว่า รู้ ซ้อน รู้ อะไร นั้น เป็นความ ปรุง แต่ง เป็น ของ หลอกล่อ ให้ ไป เพ่ง ดู ตัว 
ที่ สามารถ เลือก ดู อะไร ได้ อย่าง ใจ นั่นแหละ คือ ต้นตอ ของ ความ สำคัญ ว่า ‘ข้า คือ ผู้ 
เลือก ’ 

ความ รูส้กึ ชนดิ นี ้ฝงั แนน่ มา ทกุ ภพ ทกุ ชาต ิตลอด กปั ตลอด กลัป ์และ จะ หา ที ่สิน้สดุ 
ไม่ ได้ ตราบเท่า ที่ เรา เฉลียว ไม่ทัน

สรปุ คอื ทำ มา ได้ ถงึ ขัน้ นี้ ดี มาก แลว้ แต่ ถา้ คราว หลงั สงสยั วา่ ทำไม ยงั รูส้กึ วา่ มี ตวั ตน 
ให ้ด ูความ สงสยั ไป นะ ครบั อยา่ ไป ‘กำหนด ด ูที ่ตัง้ ของ ตวั ตน ให ้ชดั ’ เปน็อนัขาด จรงิๆ 
แลว้ ที ่ตัง้ ของ ตวั ตน อยู ่ที ่ความ พอใจ ใน การ เหน็ รปู ความ พอใจ ใน การ ไดย้นิ เสยีง ตลอด 
จน ความ พอใจ ใน การ ได้คิด ได้ ค้น ได้ เป็น ผู้ เลือก คิด ได้ เป็น ผู้ เลือก รู้ นั่นแหละ

พระพทุธเจา้ ตรสั ไว้ ใน วธิี เจรญิ สต ิของ ทา่น ครบั แม้ ความ เผลอ ยนิดี ใน อาการ เลอืก 
คดิ เลอืก รู ้ก ็เปน็ความ ทะยานอยาก ยงั ผล ให้ เกดิ ความ พอใจ จะ ม ีตวั ตน เอา ไว้ คดิ เอา 
ไว้ รู้ ฉะนั้น ก็ อย่า ให้ อาหาร กับ มัน ด้วย การ ‘อยาก ดู ตัว ตน ให้ ชัดๆ’ อีก
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คำ ถาม ที่ สอง – บางที ก็ รู้สึก เคว้งคว้าง เหมือนกับ จะ เลิก ก็ เลิก ไม่ ได้ เพราะ มัน รู้ 
ขึ้น มา เอง รู้สึก คล้าย ลอยคอ ไป ใน ทะเล แบบ ไม่ สิ้นสุด จน เหนื่อย ที่ ไป รู้มาก เห็น 
มาก น่ะค่ะ

ความ เหนื่อย เป็น ตัว ฟ้อง ครับ ว่า คุณ ยัง ไม่ ‘รู ้เอง ’ อย่าง เป็น ธรรมชาติ แต ่เป็น 
ภาวะ ‘นึก ขึ้น มา ได้ ’ เป็น ขณะๆ

ภาวะ ‘นึก ขึ้น มา ได้ ’ นั้น เป็น สติ จริงๆ ทว่า ไม่ ได้ ยืนพื้น อยู่ บน ฐาน ของ จิต ที่ 
คงเส้นคงวา

จิต ที่ ‘พร้อม รู้ เอง อย่าง เป็น ธรรมชาต ิ’ จะ มีค วาม ตั้ง มั่น คุณ จะ รู้สึก เหมือน เลิก 
ลอยคอ กลาง ทะเล เพราะ ไป ถึง จุด ที่ เท้า หยั่ง ลง แตะ พื้น และ หยัด ยืน สบาย อยู่ อย่าง 
มัน่คง ไม ่เคลือ่น ไม ่หวัน่ไหว ตรง นัน้ ทา่น เรยีก วา่เปน็ ความ ตัง้ มัน่ แหง่ จติ หรอื ‘สมาธ ิ
จิต ’

สมาธิ จติ ไม่ ใช่ ภาวะ จงใจ เพง่ ขนื ฝนื เกรง็ กำลงั เพือ่ ยตุิ การ เคลือ่นไหว ทวา่ คอื สภาพ 
ของ จิต ที่ โปร่ง เบา เป็น อิสระ จาก ความ ฟุ้งซ่าน เป็น อิสระ จาก ความ กระโดด ไป อยาก 
โน่น อยาก นี่ ไม ่ถูก ห่อ หุ้ม ด้วย กิเลส หยาบ จึง เปลี่ยน จาก ภาวะ กระด้าง เป็น อ่อนโยน 
ควร แก่ การ เกิด สติ รู้เห็น กาย ใจ ตาม จริง

เพื่อ เพิ่ม ความ ตั้ง มั่น ให้ แก่ จิต คุณ อาจ เดิน เล่น กลับไปกลับมา รู้ เท้า กระทบ เฉยๆ 
พอ จิต เริ่ม เคลื่อน จาก เท้า เท้า เริ่ม พร่า เลือน ไป จาก ใจ กลาย เป็น เหม่อ ลอย ก็ รู้สึก ถึง 
ความ เหม่อ ลอย แล้ว กลับ มา อยู่ กับ สัมผัส กระทบ ระหว่าง ฝ่า เท้า กับ พื้น ใหม่

หรือ เมื่อ นั่ง รอ ใคร แทนที่จะ ปล่อย ลม หายใจ ทิ้ง เปล่า ก็ ดู ไป ว่า วินาที นี้ เป็น ตาของ 
ลม เข้า หรือ ลม ออก ดู ซ้ำ ไป ซ้ำ มา แทนที่จะ เบื่อ กลับ จะ ยิ่ง สนุก เมื่อ พบ ว่า ลม หายใจ ไม่ 
ซ้ำ กัน จริง มี ยาว บ้าง สั้น บ้าง มี ชัด บ้าง ไม่ ชัด บ้าง แต่ แม้ ลม หายใจ ไม่ สม่ำเสมอ จิต 
กลับ สม่ำเสมอ ด้วย สภาพ ดู สภาพ รู้อยู่ นั่นเอง

หาก จติ ของ คณุ ตัง้ มัน่ สบาย ไม่ โดด ไป โดด มา จรงิๆ พอก ลบั มา เหน็ กาย ใจ แยก กนั 
ใหม ่เหน็ ภาวะ รู ้ซอ้น รู ้ใหม ่หรอื เหน็ อะไร ใหม่ๆ อกี คราว นี ้คณุ จะ ไม ่เหนือ่ย ไม ่เหมอืน 
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อินทนิล กุมสองมือนุ่มนิ่มที่ยกขึ้นพนมของคนรักไว้แน่น เงยหน้ามองพระพักตร์ 
ของพระพุทธรูปทองคำองค์ใหญ ่ที่เหมือนกำลังแย้มพระโอษฐ ์ ทอดสายพระเนตร 
อันเปี่ยมเมตตามองลงมายังตัวเขา

“ข้าขอจดจำนางไว้ในจิตชั่วนิจนิรันดร์ เนตรดาว สุดที่รักคนเดียวของข้า”

นำ้เสยีงหนกัแนน่ทีเ่ปลง่ออกมาจากปากอนิทนลิ ดจุดงัมคีลืน่พลงัอำนาจใหญห่ลวง 
ดังกังวานกึกก้องสะท้อนกลับไปมา

ริมโอษฐ์เอิบอิ่มสีแดงสดบนเรียวพักตร์รูปไข่ภายใต้พระเกสายาวสลวยนั้น  
ค่อยๆแย้มสรวลออกมา เผยให้เห็นพระทันตาสีขาวมุกเรียงเป็นระเบียบสวย 
เหนือขึ้นไปคือพระนาสิกโด่งงาม รับกันอย่างเหมาะเจาะพอดีกับดวงพระเนตรคม 
หวาน ซึ่งบัดนี ้ทอดประกายวูบไหวไปมาราวกับแสงแห่งดาวฤกษ ์

กษัตริย์หนุ่มตะลึงงัน จ้องมองตอบอย่างหลงใหล เขาปรารถนาให้เข็มแห่ง
กาลเวลาหยุดหมุนลง ณ วิหารอันศักดิ์สิทธิ์ ชายแดนระหว่างสองเมืองอริแห่งนี ้
โดยมีนางในดวงใจแนบข้างตลอดไป !

เสียงตะกุกตะกัก ดังขึ้นเบื้องหลังบานประตูใหญ่หน้าวิหาร อินทนิลนึกรู้ขึ้นมา 
ทันใด เวลาของเขาได้หมดลงแล้ว นางกำนัลคนสนิทขององค์หญิงเนตรดาวลอบส่ง
สัญญาณให้เขารีบไปโดยเร็ว

อินทนิลคลายมือที่กุมนางไว้แน่นออกด้วยความรู้สึกปวดร้าว กษัตริย์ผู้ยิ่งใหญ่ 
เช่นเขา กลับไม่อาจยื้อยึดสิ่งที่รักไว้ในเอื้อมหัตถ์ตลอดไป

แม้ชนะศึกทุกแห่งหน แต่ทุกคนก็พ่ายกรรม น้ำตาแห่งการพรากจากไหลบ่า 
ท่วมท้นเหมือนทำนบน้ำที่พังทลาย

เสียงหวีดร้องของนางกำนัลดังขึ้น หลังจากเหล่าทหารวิ่งกรูผ่านเข้ามาในวิหาร 
องค์รักษ์ร่างใหญ่สองนายรีบดึงเขาออกประตูหลังวิหารขึ้นม้าควบหนีอย่างรวดเร็ว 
มินำพาต่อการฮึดอัดขัดขืน และเสียงตวาดก้องของเขา

“ปล่อยข้า”
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

รัก ของ อินทนิล ตอน ที่ ๑
โดย เม ริน

บริบท ที่ ๑

แสงไฟสว่างวอมแวมลอดผ่านช่องบัญชรวิหารหลังน้อยซึ่งตั้งตระหง่านอยู่บน 
เนินเขา 

ท่ามกลางความมืดมิดของรัตติกาลที่โอบวงแขนร่ายมนตร์สะกดให้ผู้คนต่าง 
หลับใหล เงาร่างงดงามอ่อนช้อยของหนึ่งอิสตรี ปรากฏทาบอยู่ข้างเรือนกายกำยำ 
ล่ำสันของบุรุษหนึ่ง ทั้งสองกำลังพากันย่อกายคุกเข่าลง ณ เบื้องหน้าแท่นศิลา 
สีเทาอ่อน

กลิ่นกำยานหอมกรุ่นลอยอ้อยอิ่งจากก้านธูปที่ปักตรึงในกระถางใบเขื่อง ซึ่งมี
รูปสลักของพญานาคสองตนตวัดกายเหยียดยาวพันโอบล้อม เกล็ดสีเขียวอมฟ้าดู 
เลื่อมพรายเป็นมันวาว ยามต้องแสงจากเทียนเล่มน้อย เศียรทั้งสองชูผงาดคล้าย 
กำลังเคลื่อนไหวราวกับมีชีวิต ดวงตาสีแดงเพลิงเปล่งประกายเจิดจ้าจดจ้องมอง 
ร่างที่หมอบอยู่เบื้องหน้า ประดุจดังจะส่องทะลุหาสิ่งที่หลบเร้นอยู่ในก้นบึ้งหัวใจของ 
คนทั้งสอง

“ข้าสัญญา เบื้องหน้าพระปฏิมา ณ บัดนี ้จะรักท่านอินทนิลทุกภพชาติ”

เสยีงแวว่หวานกงัสดาลราวระฆงัเงนิยามเมือ่ตอ้งลมพดั ชำแรกผา่นเขา้สูเ่นือ้หวัใจ 
ของชายหนุ่ม ประดุจดังฝนแรกที่แทรกผ่านแผ่นพื้นดินแห้งผาก ให้พลันฟื้นคืน 
ฉ่ำชื่น

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

23ธรรมะใกล้ตัว

ลอยคอ กลาง ทะเล แล้ว จิต จะ เหลือ แต่ กิริยา รู้ ว่า สิ่ง หนึ่ง เกิด ขึ้น สิ่ง หนึ่ง ดับ ไป หรือ แม้ 
สิ่ง นั้น ดู ตั้ง มั่น สิ่ง นั้น ก็ ไม่ ใช่ เรา เป็น ภาวะ ตั้ง ขึ้น เพื่อให้ ดู เฉยๆ เท่านั้น จริงๆ 

แล้ว ใคร เล่า จะ เป็น ผู้ เหนื่อย? แม้แต่ ความ เหนื่อย ก็ แค่ ภาวะ เสื่อม ไป ของ จิต ที่ มี 
กำลัง ตั้ง มั่น เท่านั้น เอง

ดังตฤณ

สารบัญ 
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ข่าวน่ากลุ้ม

เฮ้อ! – อะไร จะ บังเอิญ ขนาด นั้น สาว ใหญ่ วัย ๕๕ ปี ใน รัฐ ฟลอริ ดา นั่ง อยู่ บน เรือ 
ดีๆ  ม ีปลาก ระ เบน กระโดด ขึน้ มา ใช ้เงีย่ง แทง ดบั โลก จะ กลาย เปน็แดน ประหาร หรอื 
อย่างไร ทำไม สัตว์ เชื่องๆอย่าง ปลาก ระ เบน ถึง ทำร้าย คน ได้?

โลก เป็นแดน ประหาร ราวกับ เวท ีแสดง มหรสพ แห่ง การ ตาย ขนาด มหึมา อยู่ แล้ว 
ครบั เพราะ ทัว่ ทกุ ทวปี มคี นตาย ที ่นัน่ ที ่นี ่รวม กนั เปน็ แสนๆอยู ่แลว้ เพยีง แต ่เปน็ มหรสพ 
แห่ง การ ตาย ที่ กระจัดกระจาย หน่อย เลย ไม่ มี ผู้ ชม ได้ ทั่วถึง

ปลาก ระ เบน เริ่ม เป็น ที่ รู้จัก หลังจาก ทำเอา สตีฟ เออร์วิน หรือ ‘ครอก โค ไดล์ 
ฮันเตอร์ ’ พิธีกร รายการ สารคดี โทรทัศน์ ชื่อ ดัง ชาว ออสเตรเลีย ถึง แก่ ความ ตาย โดย 
‘บังเอิญ ’ ขณะ กำลัง ถ่าย ทำ สารคดี ใต้ ท้อง ทะเลใน เดือน กันยายน ๒๐๐๖

สาว ใหญ ่ใน ข่าว น่า กลุ้ม คน นี้ ยิ่ง ‘ตาย โดย บังเอิญ ’ กว่า สตีฟ เออร์วิน หลาย เท่า 
ค่าที่ นั่ง อยู่ บน เรือ แท้ๆ มิ ใช่ ลง น้ำ หาเรื่อง เสี่ยง ตาย แต่ อย่าง ใด เลย

ใน ทาง ปฏิบัติ แล้ว ข่าว ชิ้น นี้ คง ไม่ อาจ เป็น อุทาหรณ์ สอน ใจ ใคร ได้ เนื่องจาก เป็น 
ประเภท หนึ่ง ใน ร้อย ล้าน ที่ จะ มี ปลา เหาะ ขึ้น มา เหนือ น้ำ และ ให้ เงี่ยง มี พิษ ของ มัน แทง 
เอา จนถงึ แก ่ความ ตาย แต ่ขา่ว ก ็ทำให ้คน ทัว่ไป นกึ ฉกุใจ สงสยั ได ้วา่ ความ บงัเอญิ ม ีจรงิ 
หรือ ว่า ผล อัน สมควร แก่ เหตุ มี จริง กัน แน่

เรือ่ง เหลอืเชือ่ ม ีให ้เหน็ ทกุ วนั และ ม ีอยู ่เรือ่ยๆ เพยีง แต ่จะ เปน็ ขา่ว ดงั ไป ทัว่ โลก หรอื 
ไม่ เท่านั้น เมื่อ ครั้ง พุทธกาล ก็ มี และ ได้ รับ การ บันทึก ไว้ ใน พระ ไตรปิฎก ด้วย ทว่า ครั้ง 
นั้น เรื่อง เหลือเชื่อ ก็ได้ รับ การ คลี่คลาย ให้ หาย สงสัย เพราะ มี พระพุทธเจ้า ผู้ รู้ แจ้ง แทง 
ตลอด ใน กรรมวิบาก คอย ไข อยู่

อาทิ เช่น เรื่อง ของ อีกา ชะตา ขาด เรื่อง มี อยู่ ว่า หญิง คน หนึ่ง ทำ อาหาร อยู่ หน้าเตา ไฟ 
เปลว ไฟ ได ้พุง่ จาก เตา ตดิ เสวยีน รอง กน้ หมอ้ ซึง่ ทำ ดว้ย หญา้ เสวยีน นัน้ แขวน อยู ่ที ่ชายคา 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

49ธรรมะใกล้ตัว

เกิด – ดับ... เกิด – ดับ อย่างนี้จนเห็นเป็นเรื่องธรรมดา...ถือสาอันใด...เรื่องรัก 
ก็แค่เรื่องลวง

ยามเห็นความรักชัดเจน ตามจริง...ย่อมเป็น “ผู้รู้” – จักรัก...โดยความรัก 
ไม่อาจครอบงำ มีอำนาจเหนือจิตใจ…

สารบัญ 
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ความรัก เป็นสิ่งลวงใจบุคคลทั้งสาม ผู้เคยตกอยู่ในวังวนแห่งมัน จนเกิด 
ความทุกข ์เจ็บช้ำ กระทั่งผ่านมันมา... ได้เห็นความจริง ว่านั่นก็แค่อารมณ ์ที่เกิด 
ขึ้น และล่วงลับไป ไม่ต่างจากอารมณ ์ความรู้สึกอื่น ๆ  ในจิตใจผู้คน…

�
โลกล้วนมีแต่เรื่องเหลวไหล “ความรัก” ก็แค่ภาพฝัน ปรุงแต่งสวยงาม 

ด้วยใจอุปาทาน

เจ็บปวดเพราะรัก แค่เรื่องเล็กน้อย ท้อแท้ทำไม ไยต้องหวั่นเกรง

ไม่มีทุกข์ใด ทนอยู่ชั่วนิรันดร์...สุขก็เช่นกัน...มายาชั่วคราว

ตราบใดใจให้อำนาจแก่รัก...ตราบนั้น ความรักยังบันดาลสุข – ทุกข์

...มาครอบงำจิตใจ…

ถอยหลังมาเป็น...ผู้ตามดูความรัก...มาเป็น “ผู้รู้” ความรัก...ไม่จมในบ่วง 
แห่งรัก

จะเห็นความรักตามจริง ทั้งเกิดขึ้น และดับไป…
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พอ ถูก ไฟ ไหม้ ก็ มี อัน ให้ ต้อง ปลิว ขึ้น ไป บน อากาศ ด้วย แรง ลม ขณะ นั้น เอง เผอิญ มี อีกา 
ตัว หนึ่ง บิน ผ่าน มา รับ เสวียน ไฟ เข้าคอ พอดี อีกา ตัว นั้น เลย ตกลง มา ตาย ต่อหน้า ต่อตา 
ใครต่อ ใคร เป็น ที่ น่า ประหลาด ใจ ยิ่ง นัก

ภกิษ ุหมู ่หนึง่ เดนิ บณิฑบาต อยู ่ใกล้ๆ  เหน็ เหตกุารณ ์เขา้ ก ็พา กนั ดำร ิวา่ กา ตวั นี ้สงสยั 
จะ กรรม หนกั บนิ อยู ่ใน อากาศ แท้ๆ  ยงั อตุสา่ห ์เจอ บว่ง หญา้ พุง่ เขา้ คลอ้ง คอ เลย ชกัชวน 
ไป กราบ ทูล ถาม พระ ผู้ มี พระ ภาค เจ้า ให้ หาย คา ใจ กัน

หลัง สดับ ฟัง เรื่องราว จบ โดยที่ พระพุทธเจ้า ไม่ ต้อง ทรง เห็น ด้วย พระ จักษุ ประสาท 
ทา่น ก ็หยัง่ทราบ ดว้ย พระ ญาณ เกีย่ว กบั กา เคราะห ์รา้ย อกี ทัง้ ยงั แทง ตลอด ไป จนถงึ เหต ุ
ให้ มัน ต้อง ประสบ กับ ชะตา กรรม จบ ชีวิต กะทันหัน เช่น นั้น

ท่าน ตรัส ประทาน คำ ตอบ แก่ เหล่า ภิกษุ ว่า อดีตชาติ ของ อีกา เป็น ชาว นาค นหนึ่ง 
บังคับ วัว จอม ขี้ เกียจ ของ ตัว เอง ไม่ ได้ อย่าง ใจ แม้ ทุบตี อย่างไร ก็ เอาชนะ นิสัย ชอบ นอน 
เกยีจครา้น ของ มนั ไม่ ได ้จงึ โมโห โกรธา เอา ฟาง มา มดั เปน็ ฟอ่น ทำเปน็ พวงมาลยั สวม 
คอ โค ตัว นั้น เสร็จ แล้ว เอา ไฟ จุด ฌาปนกิจ วัว ทั้ง เป็น เขา ยืน ดู มัน ร้อง โหยหวน เป็น นาน 
โดย ไม่ ยอม ใจอ่อน ให้ ความ ช่วยเหลือ จนกระทั่ง มัน ตาย ดับ ไป ต่อหน้า ต่อตา นั่นเอง

บาป นั้น หนักแน่น มาก เพราะ เกิด จาก จิต ที่ คิด กระทำ การ ลงมือ อย่าง เหี้ยมโหด ไร้ 
ความ ปรานีปราศรัย จึง ส่ง ผล ให้ ชาว นา ไป รับ กรรม ใน นรก ก่อน จาก นั้น ยัง เหลือ เศษ 
บาป อยู่ จึง มา เกิด เป็น กา บิน อยู่ ดีๆ เจอ วิบาก ดำ ดีด บ่วง ไฟ ใส่ คอก ลาง อากาศ เข้าให้

กรรม อาจ ให้ ผล แบบ ที่ ดู เผินๆ เหมือน บังเอิญ อย่าง เหลือเชื่อ แต่ ตอน ที่ เจ้าตัว ก่อ 
กรรม นั้น ไม่ เคย มี การก ระ ทำ โดย บังเอิญ เลย ทุก ครั้ง ต้อง มี เจตนา เป็น ประธาน เสมอ

วบิาก กรรม ไม ่มหีนา้ ตา แต ่ม ีเหตกุารณ ์ให ้ด ูให ้ชม โดย ดงึ เอา วตัถ ุใดๆ ใน ละแวก ใกล ้
มา ใช้ ก็ได้ ทั้งสิ้น จะ เป็น วัตถุ มี วิญญาณ ครอง หรือ วัตถุ ไม่ มี วิญญาณ ครอง ก็ตาม ที

เครื่อง ประหาร นั้น ปราศจาก ความ ผิด เพราะ ถูก บังคับ โดย วิบาก กรรม อันเป็น 
ตุลาการ ผู้ทรง อำนาจ สูง สุด ตัว คน ถูก ประหาร ก็ ปราศจาก ความ ผิด เพราะ มัก จะ จำ 
ไม่ ได้ แล้ว ว่า ตน เคย ก่อ บาป ก่อ กรรม อัน ใด มา หรือ แม้ จำ ได้ ก็ มัก เปลี่ยน เป็น คนละ คน 
ไป แล้ว ไม่ ใช่ คน มี จิต คิด ร้าย เหมือน เมื่อ ครั้ง ทำบาป ผิด อีก แล้ว
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แล้ว อะไร ล่ะ ที่ ผิด? เรา ควร โทษ อะไร เล่า? ก็ ธรรมชาติ ของ การ เวียน ว่าย ตาย เกิด 
หรือ ที่ เรียก ‘สังสารวัฏ ’ นั่น ไงที่ผิด เพราะ ธรรมชาติ นี้ น่า กลัว ทำให้ เรา ลืม การ 
กระทำ ของ ตัว เอง ทำให้ เรา ไม่ รู้ ว่า บาป มี ผล และ ทำให้ เรา หมด โอกาส ตั้งตัว รับ ผล 
ของ บาป เมื่อ เวลา มา ถึง

ชาว พุทธ เท่านั้น ที่ ได้ รับ การ เตือน จาก พระ ศาสดา ให้ เร่ง ระวัง ทุก การก ระ ทำ อัน 
กรรม ดำ ของ ตน เอง ใคร ทำ ไว้ อย่างไร ก็ ต้อง เป็น ทายาท แห่ง การก ระ ทำ ของ ตน รับ 
ผล ที่ เคย ก่อ ไว้ ไม่ วัน ใด ก็ วัน หนึ่ง ไม่ ชาติ ใด ก็ ชาติ หนึ่ง เสมอ จนกว่า จะ หา ทาง หลุดพ้น 
จาก การ เวียน ว่าย ตาย เกิด ได้ เจอ!

เฮ้อ! – สงกรานต์ เลือด เล่น กัน ถึง ตาย วยัรุ่น ชาย กรู กันลง มา ประแป้ง สาว ก่อน อุ้ม 
ตัว โยน ลง ไป ใน คลอง ชลประทาน แต่ สาว ช็อคตาย ด้วย ความ หวาด กลัว เนื่องจาก 
ว่าย น้ำ ไม่ เป็น ประกอบ กับ มี โรคประจำตัว หลาย โรค

ผม คดิ วา่ ถงึ วนั นี ้หลาย คน คง ชกั รูส้กึ ตงดิๆวา่ เรา ม ีเทศกาล สงกรานต ์กนั ไป เพือ่ อะไร 
กัน แน่ เพราะ เดิมที เรา มี วัน สงกรานต์ ไว้ ‘สาด สุข ’ แต่ ดูเหมือน ถึง วัน ที่ ๑๓ เมษายน 
ของ สหัส วรรษ ใหม่ นี้ ไทย เรา มี วัน สงกรานต์ ไว้ ‘สาด ทุกข์ ’ กัน ที่ โน่น ที่ นี่ ทวี จำนวน 
เพิ่ม ขึ้น ทุกที

คำวา่ ‘สงกรานต์ ’ นัน้ หมาย ถงึ การ เคลือ่น ยา้ย จกัรราศ ีเปน็ ป ีใหม ่ไทย เรา ใช ้คำนี ้
ใน ความ หมาย ของ ประเพณี ต้อนรับ ปี ใหม่ ถือว่า วัน ดี มี อะไร ดี ควร ทำ ก็ ทำ กัน

ดัง เช่น เมื่อ อากาศ ร้อน ก็ เอา น้ำ อันเป็น ปฏิปักษ์ กับ ความ ร้อน มา แก้ กัน นับ แต่ 
สรงนำ้พระ รดนำ้ ดำหวั ผู ้เฒา่ ผู ้แก ่ดว้ย กริยิา แสดง ความ เคารพ เทดิทนู ตลอด จน รดนำ้ 
ญาติ สนิท มิตรสหาย เพื่อ ความ ชุ่มชื่น แก่ กันและกัน หลาย ครอบครัว ถือ มาก ถ้า วัน 
สงกรานต์ ลูก หลาน คน ไหน ไม่ มา หา พ่อ แม่ ก็ มี สิทธิ์ โดน งอน ยาว หรือ กระทั่ง มี สิทธิ์ รับ 
ส่วน แบ่ง มรดก น้อย กว่า พี่ๆน้องๆ โทษ ฐาน ไม่ ให้ ความ สำคัญ กับ ผู้ หลัก ผู้ใหญ่
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ที่สุดแล้ว ซุนนาไม่มีความจำเป็นต้องเลือกใคร ระหว่างความรักครั้งเก่า 
กับหัวใจดวงใหม่...หนี่เหวินต่างหากที่แสดงให้เธอเห็นว่า...หากสูญเสียเขาแล้ว 
เธอจะรู้สึกอย่างไร และถ้าเขาต้องสูญเสียเธอไป...เขาจะรู้สึกอย่างไร?

�
แม้จะต้องเจ็บปวด เสียใจปานใด...แม้ต้องผ่านคืนเศร้า เหน็บหนาวสักเพียงไหน

ขอเพียงกล้า เดินฝ่าพายุร้าย ความเงียบเหงา...ขอเพียงกล้า มุ่งตรง ไม่หวั่นกลัว 
ต่อใจแสนปวดร้าว

ยอมเถอะ...ยอมสู้ทน ผจญความเจ็บปวดของหัวใจ…

หาญกล้า เผชิญหน้าความจริง แม้มันจะโหดร้าย

เพราะอย่างไร...ความจริง...ย่อมมีคุณค่า มีความงดงามของมัน

�
ซุนนายอมรับว่าเธอรักผู้ชายทั้งสองคน...เจียนถง และหนี่เหวิน...แต่ก็ยังไม่มาก 

ไปกว่ารักตัวเอง

เจียนถงยอมรับกับตนเองว่า ที่เขาพยายามทำให้ซุนนากลับมารักเขาอีกครั้ง 
ก็เพื่อแก้แค้น เพื่อเยียวยา รักษาบาดแผลในใจตนที่ทนทรมานมานับสิบปี

หนีเ่หวนิยอมรบักบัตนเองวา่ ถงึเขาจะรกัซนุนา แตก่ไ็มม่ากไปกวา่รกัศกัดิศ์รขีอง 
ตน เขาหยิ่งในศักดิ์ศรีตัวเองจนเป็นฝ่ายทิ้งซุนนา ดีกว่าต้องเป็นฝ่ายที่ไม่ถูกเลือก

สุดท้าย ทั้งสามต่างก็แยกย้าย เดินไปตามเส้นทางของตน... เมื่อยอมรับ 
ความจริงในหัวใจ “ความรัก” ก็เป็นสิ่งที่ถูกทิ้งไว้เบื้องหลัง เป็นอดีตล่วงผ่าน 
ซึ่งมันอาจจะเกิดขึ้นอีกครั้ง หรืออาจลอยลับไกล ก็ยากจะคาดเดา 
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ภาพยนตร์เพลงที่ทั้งสองร่วมแสดง ก็มีเนื้อหารักสามเส้า คล้ายกับชีวิตพวกเขา 
ในปัจจุบัน ราวกับมีคนกลั่นแกล้ง

เจียนถงพยายามพูดคุย รื้อฟื้นความหลังกับซุนนา แต่เธอปฏิเสธไม่รับรู้ 
แสดงท่าว่าไม่รู้จักเขา ไม่เคยพบกัน ไม่สนใจเรื่องราวเก่า ๆ  

�
ลืมเสียเถิด เปิดทางให้วันใหม่...ดื่มน้ำตา แล้วฝันไกล ให้เจ็บจาง

จดจำทำไม เมื่อความรัก มันไร้ค่า...รำลึกได ้ใช่ว่า เริ่มฟ้าใหม่…

�
เจียนถงไม่ละความพยายาม ที่จะพูดถึงเรื่องราวเก่า ๆ  สถานที่แห่งความ 

ทรงจำทุกครั้งที่มีโอกาสคุยกับซุนนา จนทำให้เธอกลัวว่าเรื่องจะเข้าถึงหูหนี่เหวิน 
ผู้กำกับและแฟนคนปัจจุบัน

เธอจึงถามเขา...ทำอย่างไรถึงจะเลิกคุกคามเธอด้วยอดีตที่อยากลืมเสียที

เจียนถงเพียงบอก...ขอให้เธอตามเขากลับไปยังสถานที่ ๆ  เคยมีวันเวลาดี ๆ  
ร่วมกัน ย้อนตามรอยทางเดินความฝันวันวาน...ซุนนายินยอม โดยหารู้ไม่ว่า 
เมื่อเดินตามรอยทางนั้น ก็เท่ากับได้ติดตาม เรียกหาเส้นทางความรักสายเก่า 
ให้กลับคืนมา

เมื่อเจียนถงกับซุนนาเปิดใจแก่กัน ยอมรับความรักที่ยังค้างคาในหัวใจ ปัญหา 
จึงอยู่ที่หนี่เหวิน ผู้ชายคนปัจจุบัน...ความรักสามเส้า จะมีบทสรุปอย่างไร?
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แต ่ก ็เปน็ ธรรมดา ครบั นำ้ นัน้ ลง ได ้เลน่ แลว้ ก ็ไม ่แคลว้ สนกุ ครกึครืน้ อยา่ง เชน่ ถา้ ลง 
ทะเล หรือ แอ่ง น้ำตก ธรรมดา มนุษย์ เรา จะ สาด น้ำ ใส่ กัน ด้วย ความ กระดี๊กระด๊าราวกับ 
ปลา กระดี่ กลับ ชาติ มา เกิด พอ รดน้ำ ไป รดน้ำ มา นาน ปี เปลี่ยน รุ่น เปลี่ยน สมัย วัน 
สงกรานต์ ก็ เลย กลาย เป็นการ ‘เล่น น้ำ ’ ไป 

โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง เมื่อ การ ท่องเที่ยว เริ่ม บูมใน ช่วง เมษายน ฝรั่งมังค่า เข้า มา เที่ยว 
กนั ยกใหญ ่ดว้ย ความ อยาก เลน่ นำ้ กบั เขา บา้ง การ ทอ่งเทีย่ว เลย ประชาสมัพนัธ ์ประมาณ 
ว่า สงกรานต ์คือ ‘เทศกาล สาด น้ำ ’ คือ จะ สาด ใคร ก็ได้ บน ท้อง ถนน ไม ่มี ใคร ถือสา 
ทั่วบ้าน ทั่ว เมือง ฉะนั้น ถ้า บ้านเมือง ใคร ไม่ มี ประเพณี เล่น น้ำ แบบ นี้ ก็ ขอ เชิญ ให้ มา 
เล่น ที่ เมือง ไทย ได้

ฝรั่ง ชอบ เลย แห่ มา กัน ใหญ่ และ ส่วน ใหญ่ ก็ ไม่ รู้ เลย ว่า นี่ เป็น วัน ขึ้น ปี ใหม่ ไม่ ใช่ วัน 
เล่น น้ำ แก้ ร้อน ฉะนั้น วัน สงกรานต์ จึง กลาย เป็น วัน พิเศษ นอกจาก ถือ เป็น โอกาส รวม 
ครอบครวั ให้ พรอ้มหนา้พรอ้มตา ใน เกอืบ ทกุ ทอ้งถิน่ แลว้ ยงั เปน็ ชว่ง ดดู เมด็ เงนิ ให้ ไหล 
เข้า ประเทศ อีก ด้วย ทั่วทุกหัวระแหง จึง มี การ โอนอ่อน ผ่อน ตาม หนัก นิด เบา หน่อย 
ไม่ว่ากัน เหมือน เจ้าหน้าที่ รัฐ ‘ปล่อย ผี ’ ให้ สนุก กัน ตาม อัธยาศัย อยู่ กลายๆด้วย ซ้ำ

พอ ทุก คน พร้อม ใจ กัน แห่ ออก ต่าง จังหวัด ใน ‘วัน กลับ บ้าน ’ แถม เป็น วัน ปล่อยผี 
กิน เหล้า เมา ยา กัน สนุก โอกาส เสี่ยง บน ท้อง ถนน ก็ เพิ่ม ขึ้น เป็น ธรรมดา นอกจาก นั้น 
วยัรุน่ จำนวน ไม ่นอ้ย ยงั คดิ วา่ สงกรานต์ หมาย ถงึ วนั ที ่ม ีการ อนญุาต ให ้ทำ อะไร กไ็ด ้ตามใจ 
ชอบ จับ นม คน สวย หรือ จับ เป้า คน หล่อ ไม่ ต้อง ขึ้น โรง พัก เพราะ อ้าง ว่า จะ มา ประแป้ง 
เลย พลาด ไป โดน เข้า

นับ ปี ก็ ยิ่ง ลาม หนัก บางที ก็ได้ ยิน ข่าว สาด น้ำแข็ง บ้าง บางที ก็ได้ ยิน ข่าว น้ำ ผสม 
หมามุ่ย บ้าง บางที ก็ได้ ยิน ข่าว ปา ไข่ บ้าง สารพัด ที่ ใคร จะ คิด แผลงๆอะไร ได้โดย ไม่ต้อง 
เกรง จะ เกิด ความ เดือดร้อน แก่ ผู้ อื่น และ ไม่ ต้อง กลัว กฎหมาย ขื่อ แป บ้านเมือง ใดๆ 
ทั้งสิ้น

วัน หนึ่ง เถอะ เมื่อ สถานการณ์ ทวี ความ รุนแรง จน ควบคุม ไม่ ได้ ใน ที่สุด สงกรานต์ 
จะ กลาย เป็น วัน ทะมึน ที่ น่า พรั่นพรึง ไม่ ควร ออก จาก บ้าน ไป ไหน เลย แม้แต่ ก้าว เดียว
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ทุก ปี มี ข่าว น่า กลุ้ม ใน วัน สงกรานต์ และ ปี นี้ ก็ มี ดัง ที่ ผม คัด เอา มา อ้าง ถึง

แน่นอน ว่า นี่ คง ไม่ ใช่ เรื่อง ของ การ ชักชวน ให้ เลิก เล่น สงกรานต์ เพราะ เอา เฉพาะ 
ประเพณีนิยม ที่ เหนียวแน่น กับ เม็ด เงิน จาก ต่าง ประเทศ ที่ หนาแน่น ไป ทุก ภาค ก็ 
เพียงพอ จะ มี การ ส่งเสริม ให้ เกิด การ เล่น น้ำ ทั่ว ประเทศ ยิ่งๆขึ้น ไป อยู่ แล้ว

แต่ ผม อยาก ชักชวน ชาว เรา ว่า ควร เล่น กับ คน รู้จัก ใกล้ ตัวดี กว่า อุ่นใจ กว่า และ 
รู้ แน่ ว่า ไม่ ทำ เรื่อง ร้ายกาจ อย่าง ที่ เป็น ข่าว น่า กลุ้ม ทุก ปี อย่า ไป เล่น กับ คน แปลก หน้า 
ตาม ข้าง ถนน ซึ่ง ไม่ มี การ ควบคุม ดูแล เลย เพราะ เรา ไม่ มี สิทธิ์ รู้ เลย ว่า คน ที่ จะ โฉบ เข้า 
มา เล่น กับ เรา นั้น หวัง จะ สาด สุข หรือ สาด ทุกข์ ใส่ เรา กัน แน่

ดังตฤณ

สารบัญ 
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หลินเจียนถง ดาราหนุ่มผู้โด่งดังจากฮ่องกง มารับงานแสดงภาพยนตร์เพลงเรื่อง
ยิ่งใหญ่ ของสุดยอดผู้กำกับจากเมืองจีน “หนี่เหวิน”

การมารับงานแสดงครั้งนี ้ ทำให้เขาได้พบกับซุนนา...นางเอกของเรื่อง ซึ่งเคย 
เป็นคนรักเก่าของตนเอง...เป็นอดีตคนรักที่สร้างบาดแผลฉกรรจ์ในหัวใจ บาดแผล 
อันยากจะเยียวยา ผสานคืน แม้จะใช้เวลามาถึงสิบปีก็ตามที

ซุนนาในวันวาน คือสาวน้อยบ้านนอก ผู้เข้ามาเมืองใหญ ่ หวังไต่บันไดดาว  
ยอมทำทุกอย่างเพื่อแลกกับเส้นทางสู่ฝั่งฝัน...ส่วนเขา หลินเจียนถง คือนักศึกษา 
หนุ่มยากจนจากฮ่องกง ผู้มาเรียนวิชากำกับภาพยนตร์ หวังไต่บันไดผู้กำกับ 
สร้างชื่อเสียง ฝากผลงานให้โลกชื่นชม

ทั้งสองพบกัน และอยู่ร่วมกันอย่างลำบาก คอยช่วยเหลือเกื้อกูล โดยไม่มี 
คำมัน่สญัญาผกูมดั...เจยีนถงรูว้า่ แค่ความรกั ไมส่ามารถชว่ยใหส้องคนไปสูเ่ปา้หมาย  
เขาจึงจำต้องกล้ำกลืนความเจ็บปวด เมื่อเห็นซุนนายอมเอาตัวเข้าแลก เพื่อโอกาส 
จะได้เป็นดารา

“ไม่มีใครรักเรา มากกว่าตัวเราเองหรอก” ซุนนาพูดกับเขา ด้วยเจตนาบอก 
ความในใจ

...เธอรักเขานะ...แต่ไม่มากกว่ารักตนเอง!…

ซุนนาทำให้เจียนถงเจ็บปวดมากที่สุด เมื่อเธอผละไปหาเพื่อนสนิทของเขา 
ที่เป็นผู้ช่วยผู้กำกับ เพื่อหวังจะได้รับบทในหนังฟอร์มใหญ่!

ความเจ็บปวดครั้งนี ้ ทำให้เจียนถงทิ้งความฝัน กลับฮ่องกง...ยังโชคด ี ที่เขาได ้
รับโอกาสเป็นดารา นักแสดงในเวลาต่อมา

ทั้งสองกลับมาพบกันอีกครั้ง ซุนนาวันนี้ แตกต่างจากซุนนาวันก่อนลิบลับ...
เธอคือซูเปอร์สตาร ์มีแฟนเป็นผู้กำกับใหญ ่“หนี่เหวิน” ส่วนเขาคือ “หลินเจียนถง” 
ดาราหนุ่มชื่อดังจากฮ่องกง ที่ไม่มีใครรู้ว่าต้องทนทุกข์ทรมานจากบาดแผลหัวใจมา 
ตลอดสิบปี
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Perhaps Love – รักฤาลวง
โดย ชล นิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์
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“เรื่องของเรา ควรขึ้นต้นว่า...กาลครั้งหนึ่งนานมาแล้ว...นานเหลือเกิน นานจน 
บางคนคิดว่าควรลืมมันไปได้...แต่เวลาที่เนิ่นนานขนาดนั้น มันกลับทำให้อีกคน 
ยังฝังใจจำ จดจำด้วยความเจ็บปวด ยากที่จะลืมเลือน...ผมเกลียดคุณ...ซุนนา!”

แง่คิดจากหนัง
อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ไดอารี่หมอดู

ไดอารี่หมอดูหน้าที่ ๔๔
โดย หมอพีร์

สวัสดี ทุก คน ที่ ติดตาม อ่าน ได อา รี่ หมอดู ค่ะ ช่วง นี้ บรรยากาศ เมือง ไทยและ ทั่ว โลก 
ไม่ค่อย จะ ดี เท่า ไห ร่นะคะ มี แต่ ความ วุ่นวาย ล้าน แปด ยัง ไงก็เสพ ข่าว อย่าง มี สติ อย่า 
อิน เยอะ เกินไป อาจ จะ ทำให้ พลอย ทุกข์ ใจ ไป ด้วย ทั้งที่ ไม่ ใช่ ทุกข์ ของ เรา ไม่ ว่า จะ เป็น 
เรือ่งราว ทางการ เมอืง เรือ่งราว ของ เศรษฐกจิ เรือ่งราว ของ การเงนิ สว่น บคุคล เรือ่งราว 
ของ ความ รัก เรื่องราว ของ ภัย ธรรมชาติ รอบ ตัว สารพัด ความ ปั่นป่วน

ทุก ขัง อนิจจัง อนัตตา จริง ๆ  นะ คะ ทุกสิ่งทุกอย่าง เป็น ทุกข์ ไม่ เที่ยง บังคับ 
ไม่ได้ เป็น ไป ตาม เหตุ ปัจจัย ทุกสิ่งทุกอย่าง มัน ต้อง เปลี่ยนแปลง ไป ตาม สภาพ ของ 
มัน เอง ไม่ มี สิ่ง ไหน ที่ จะ ไม่ เปลี่ยนแปลง คน เรา ทุกข์ เพราะ ไม่ ยอม รับ ความ จริง ของ 
ธรรมชาติ ที่ มี อยู่ ไม่ มี สิ่ง ใด ตั้ง อยู่ ได้ นาน สุดท้าย ย่อม เสื่อม สลาย ลง ไป หมด ไม่ ว่า จะ 
เป็น วัตถุ สิ่งของ ร่างกาย จิตใจ ต้อง เปลี่ยน ไป ตาม สภาพ ของ มัน

มอง ใน ทาง กลับ กัน ใน แง่ ของ ธรรมะ ความ เปลี่ยนแปลง ทั้งหลาย เหล่า นี้ เป็น ครู ที่ 
ดี มาก ของ เรา ธรรมะ กำลัง แสดง ความ จริง ให้ เรา เห็น ความ เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ ดับ ไป เรา 
เกดิ ใน ยคุ ที ่กำลงั เปลีย่นแปลง ไป อยา่ง เหน็ ได้ ชดั ถงึ แม้ จะ มอง เหน็ วา่ เปลีย่น ไป สู ่ความ 
เสือ่ม ไม ่วา่ ยคุ ไหน เจรญิ ขึน้ ไป แต ่แลว้ ก ็ตอ้ง เสือ่ม เสมอ มนษุย์ เรา ตดิ ความ สบาย มา มาก 
ไม่ค่อย จะ เจอ ความ ลำบาก เท่า ไหร่ อาจ จะ ต้อง หวาด กลัว บ้าง เป็น ธรรมดา 

ความ เปลี่ยนแปลง ต่าง ๆ  ที่ เกิด ขึ้น ไม่ ว่า จะ จาก ภัย ธรรมชาติ จาก การเมือง เช่น 
เหตุการณ์ ข่าวล่า สุด แผ่นดินไหว ที่ จีน พายุ เข้าที่ พม่า บ้าน ที่ เรา คิด ว่า มั่นคง อบอุ่น 
ราคา แพง ยัง เป็น หลักประกัน ชีวิต เรา ไม่ ได้ เลย หรือ แม้ กระทั่ง การเมือง ที่ ถูก ปกครอง 
โดย ผู ้ที ่ไม่ ม ีศลีธรรม ไม่ วา่ ประเทศ ไหน ๆ  ตอ้งการ แต่ อำนาจ จติใจ ถกู ความ บา้ ความ 
อยาก เข้า ครอบงำ จิตใจ ที่ เห็นแก่ ประโยชน์ ส่วนตัว มาก กว่า ส่วนรวม และ คน รอบ ข้าง 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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สังคม กลุ่ม เล็ก ลง มา เป็น สังคม ที่ ไม่ค่อย มี ใคร ถือศีล ห้า โกหก กิน เหล้า เจ้าชู้ ฆ่า สัตว์ 
ลักทรัพย์ เห็น การ รักษา ศีล เป็น เรื่อง ไม่ มี เหตุผล งมงาย ตลก แปลก 

พอ มอง แบบ นี ้รูส้กึ เหมอืน กำลงั เหน็ พรีะมดิ สงู ๆ  ที ่ยอด กำลงั คอ่ย ๆ  หกั พงั ทลาย 
ที ละ นิด ลง มา สู่ พื้น ดิน 

พดู ไป พดู มา พอ เหน็ ความ เปลีย่นแปลง ทำให ้รูส้กึ วา่ความ ตาย ใกล ้เขา้ มา เรือ่ย ๆ  ซึง่ 
ความ เปน็ จรงิ ความ ตาย อยู ่แนบ กบั พวก เรา ทกุ ลม หายใจ แต่ ก ็ไม ่เคย คดิ วา่ ตวั เอง จะ ตอ้ง 
ตาย เพราะ คน ส่วน ใหญ่ คิด ว่าความ ตาย เป็น สิ่ง ไม่ น่า พูด เป็น อัปมงคล เหมือนกับ คน 
ที่ มีค วาม เชื่อ ว่า ห้าม ทำ ประกัน มะเร็ง เพราะ กำลัง จะ แช่ง ตัว เอง ให้ เป็น ความ เป็นจริง 
พระพุทธเจ้า ท่าน สอน ให้ เรา ระลึก ถึง ความ ตาย ทุก ลม หายใจ ด้วย ซ้ำ ไป กาย เรา อาจ จะ 
ตาย ช้า แต่ ความ จริง จิตใจ ของ พวก เรา มัน เกิด ตาย ข้าง ใน ตลอด แต่ เรา ไม่ เคย เข้าไป 
เห็น มัน เลย ทำให้ เรา รู้สึก ว่าความ ตาย เป็น เรื่อง ไกล ตัว พอ เกิด เหตุการณ์ สะเทือน 
ขวัญ ภายนอก ที ละ เล็ก ที ละ น้อย จะ เริ่ม ทำให้ เรา ฉุกคิด ขึ้น มา ได้ ว่าความ ตาย อยู่ ไม่ ไกล 
ออก ไป เลย

พอ ทกุ คน อา่น มา ถงึ ตอน นี ้อยาก ให ้ทกุ คน ลอง หลบัตา ลง กนั หนอ่ย...........แลว้ ลอง 
คิด สิ คะ ว่า ถ้า อีก ห้า นาที เรา จะ ต้อง ตาย จิต ของ คุณ คิดถึง อะไร เป็นอัน ดับ แรก 

หลังจาก การ หลับตา บาง คน อาจ จะ บอก ว่า ยัง ไม่ทัน กตัญญู กับ พ่อ แม่ เลย บาง คน 
อาจ จะ คิด ว่า เกิด มา ชาติ นี้ ยัง ไม่ รวย เลย บาง คน อาจ คิด ว่า ยัง ไม่ ได้ แต่งงาน เลย หรือ 
บาง คน อาจ จะ นึกถึง วัด บาง คน นึก กลัว ขึ้น มา หรือ บาง คน อาจ จะ คิด ว่า ยัง ไม่ ได้ แบ่ง 
สมบัติ เลย ลูก จะ ทะเลาะ ฆ่า กัน ตาย หรือ เปล่า บาง คน ห่วง ลูก บาง คน ห่วง ภรรยา สามี 
แค ่ตวัอยา่ง ใน ความ คิด ของ คน เล็กน้อย นะ คะ ยัง นา่ กลัว เลย วา่ เรา กำลัง ทำ อะไร กนั อยู่ 
ที่ ผ่าน มา ใกล้ จะ ตาย ไม่ เห็นจะ มี อะไร เป็น ที่พึ่ง ได้ สัก นิด เลย น่า สงสาร จริง ๆ  สมบัติ 
เอา ไป ไม่ ได้ ร่างกาย เอา ไป ไม่ ได้ มา เกิด บน โลก ไม่ ได้ เอา อะไร มาน อก จาก บุญ กับ กรรม 
ตาย ลง ไป ไม่ ได้ เอา อะไร ไป นอกจาก บุญ กับ กรรม อีก 

คน เรา ส่วน ใหญ่ ที่ ไม่ ได้ ฝึก เจริญ สติ มา เลย จิต สุดท้าย ก่อน ตาย จะ นึกถึง แต ่เรื่อง 
นอก ตัว ไม่ เคย มอง เข้า มา เห็น ความ จริง เลย ว่า กาย ไม่ ใช่ ของ เรา จิตใจ ที่ มี อยู่ ไม่ ใช่ 
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เชื่อหรือไม่เชื่อ ก็ลองดูนะคะ  
มาเป็นเพื่อนเดินทางร่วมกัน  มาเป็นเพื่อนผู้คอยรู้กายรู้ใจของตัวเอง  
รู้สึกถึงใจของเราไปตรงๆ ไม่จำเพาะเจาะจงว่าต้องรู้อะไร 
อะไรปรากฏชัด ณ ขณะจิตปัจจุบัน ก็รู้อันนั้น 

ไม่ได้ซับซ้อน ยุ่งยากอะไรเลยค่ะ  
และคุณแทบไม่ต้องลงทุนอะไร นอกจากคอยรู้สึกตัว 

แต่ผลที่จะได้รับไม่วันใดก็วันหนึ่ง คือใจ ที่ไม่ต้องทุกข์อีกเลย…

ถ้ารู้แบบนี้แล้ว ยังไม่ยอมรู้กาย รู้ใจตัวเองอีก   
ต้องถือว่าผิดแล้วล่ะ 

แล้วอย่าโทษว่าคุณหมอไม่บอกนะคะ

สารบัญ 
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กายกับใจของเรานี่ไง  
ที่มันอยู่กับเราตลอดเวลา และสร้างทุกข์และสุขให้เรามานาน  
ตั้งแต่จำความได้จนถึงขณะที่คุณอ่านบรรทัดนี้อยู่เลยละ 

เมื่อเรามีร่ายกายขึ้นมา  
แปลว่ายังไงก็ต้องมีความเจ็บป่วย มีทุกข์จากร่างกาย  
อันนี้หลีกเลี่ยงไม่ได้ เพราะมันมาพร้อมกัน 

เมื่อมีความเกิด ก็ต้องมีความเจ็บ  
และความตายเป็นบั้นปลายอย่างแน่นอน

แต่ข่าวดีก็คือ ใจไม่เหมือนกับกาย  
ถ้าเราหัดเรียนเพื่อรู้จักมัน มองมันให้ถ้วนถี่ 

เวลาเผชิญปัญหาต่างๆ  
ความทุกข์ ความสุข  กับจิตใจจะแยกออกจากกันได้  
ปัญหาอยู่ส่วนหนึ่ง ทุกข์กับสุขก็อยู่ส่วนหนึ่ง จิตใจก็อยู่อีกส่วนหนึ่ง 

ตัวอย่างเช่น เวลาทำเงินหายไปสองพัน  
ปัญหาก็คือ เงินหายไป  จิตใจเราเสียดายเงิน ก็เกิดทุกข์ทางใจ  
อยู่ๆ โทรศัพท์ดังขึ้น คนที่เราแอบชอบมาแรมปี โทรมาสารภาพรัก ซะงั้น 
จากที่รู้สึกทุกข์อยู่ ก็กลายเป็นความสุข สบายใจ โลกสดใสในบัดดล 

จะเห็นได้ว่า ปัญหา ก็ยังอยู่ของมันอย่างเดิม เงินก็ยังไม่ได้คืน  
แต่ความทุกข์กับความสุขในใจ มันเปลี่ยนไปได้เรื่อยๆ 

ดูให้เห็นบ่อย ๆ  แล้วคุณก็จะเริ่มรู้สึกว่า 

อะไรที่มันผ่านเข้ามา เดี๋ยวมันก็ผ่านออกไป  
พอเห็นชัดขึ้น ความทุกข์ มันจะย้อมใจเราได้สั้นลง  
และในที่สุด ทุกข์จะย้อมใจเราให้ทุกข์ไปกับมันไม่ได้อีกเลย
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ของเรา น้อย คน นัก ที่ ใกล้ ตาย แล้ว จะ มอง ว่า ไม่ มี อะไร เป็น ของ เรา เพราะ พวก เรา ถูก 
สอน ให้ ยึด ทุกสิ่งทุกอย่าง บน โลก ใบ นี้ เป็น ของ ของ เรา หมด 

ตั้งแต่ ลืมตา เกิด มาบ นโลก ใบ นี้ ก็ มีค วาม เห็น ผิด ตั้งแต่ เด็ก ว่า ร่างกาย ของ เรา พ่อ 
แม่ ของ เรา ปู่ย่า ตา ยาย ของ เรา เพื่อน ของ เรา เงิน ของ เรา เรา ต้อง เรียน เก่ง เรา ต้อง 
ทำ งาน ดี ๆ  เรา ต้องหา เงิน เยอะ ๆ  เรา ต้อง แต่งงาน มี แฟนเป็น ของ เรา มี บ้าน ของ เรา 
มี รถ ของ เรา พอ พบ สิ่ง ที่ ชอบใจ เรา ดีใจ พบ กับ สิ่ง ที่ ไม่ ชอบใจ เรา ทุกข์ ใจ

ตั้งแต่ เกิด มา ไม่ เคย มี ใคร เคย สอน ให้ เรา เห็น เลย ว่า แต่ละ สิ่ง ที่ มี อยู่ ไม่ ใช่ ของ เรา 
เป็น แค่ ของ ที่ ยืม โลก มนุษย์ มา ใช้ ชั่วคราว ร่างกาย นี้ ของ ชั่วคราว สุดท้าย ต้อง คืนให้ โลก 
สมบัติ ชั่วคราว ต้อง คืนให้ โลก พ่อ แม่ ของ เรา สุดท้าย ธรรมชาติ มาท วง ท่าน ไป จาก เรา 
จนกระทั่ง มา เจอ คำ สอน ของ พระพุทธเจ้า เพิ่ง จะ เริ่ม เข้าใจ ที ละ นิด ว่า แต่ละ สิ่ง บน โลก 
ไม่ ใช่ ของ เรา

เชื่อ ไหม คะ ศาสนา พุทธ พระพุทธเจ้า ท่าน สอน ให้ มี ปัญญา เพื่อ เข้าถึง ความ จริง ที่ 
ว่า ไม่ มี สิ่ง ไหน เป็น ตัว เรา เลย จิตใจ ไม่ ใช่ เรา ร่างกาย ไม่ ใช่ เรา

เวลา พูด ถึง ธรรมะ และ การ ปฏิบัติ ของ ศาสนา พุทธ คน ส่วน ใหญ่ จะ นึกถึง การ 
สวดมนต์ ไหว ้พระ ฟัง ธรรม ถือศีล ที่ ขอ มา จาก พระ ทำบุญ นั่ง สมาธิ หลับตา สงบ 
บ้าง ฟุ้งซ่าน บ้าง หรือ บาง คน ที่นั่ง สมาธิ ไม่ เคย สงบ จะ ท้อแท้ ไป ว่า ชาติ นี้ ปัญญา น้อย 
ไม ่สามารถ ทำ สมาธ ิให ้สงบ ได ้ก ็จะ เลกิ ทำ ไป หรอื ทำ ไป ไม ่เหน็ มนั จะ มคี วาม สขุ ได ้ตลอด 
เลย ทำไม ยัง มีค วาม ทุกข์ อยู่ เลย หรือ แค่ ลอง เริ่ม ปฏิบัติ จิตใจ คิด ไม่ เคย หยุด ไม่ มี วัน 
ไหน ที่ ไม่ หยุด คิด สัก วัน หนึ่ง เลย เลิก ภาวนา เพราะ มัน ไม่ หยุด คิด 

ลูกค้า ส่วน ใหญ่ ที่มา หา จะ เป็น แบบ นี้ เยอะ มาก มอง แค่ ตรง นี้ จริง ๆ  ความ เป็น จริง 
การ สวด มนต์ ฟัง ธรรม ถือศีล เป็น แค่ เปลือก เท่านั้น เรา ไม่ ได้ ปฏิบัติธรรม เพื่อให้ 
ได้ความ สงบ ถาวร ไม่ ได้ ให้ จิตใจ ไม่ คิดมาก หรือ ให้ จิต ไม่ คิด เลย แต่ ปฏิบัติ ไป เพื่อให้ 
ถึง ความ จริง ที่ ว่า กาย ไม่ ใช่ เรา จิต ไม่ ใช่ เรา

กอ่น ตาย ถา้ เรา ฝกึ เจรญิ สต ิไว ้กอ่น คอ่ย ๆ  เรยีน รูค้วาม เหน็ ถกู ลง ไป ท ีละ นดิ ถงึ แม ้
ไม่ ได้ อะไร ตอน ใกล้ ตาย จิต ของ เรา จะ ไม่ มัว ไป ติด เรื่อง โลก ๆ  มาก จน ทำให้ จิต ของ เรา 
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ลง สู่ ที่ ต่ำ พอ พูด มา หลาย คน เริ่ม สนใจ แล้ว ใช่ ไหม คะ ยัง ไงลอง ไป ติดตาม หาความรู้ 
เพิม่เตมิ ใน มหา สตปิฏัฐาน สตูร ฉบบั แกไ้ข ใหม ่ของ พี ่ดงั ตฤณ ด ูส ิคะ หรอื ใน หนงัสอื อรยิสจั 
วิ มุติ มรรค ทางเอก ของหลวง พ่อ ปราโมทย์ ค่อย ๆ  อ่าน ที ละ ตอน และ ลอง เริ่ม ทำ ดู 
ยัง ไม่ ต้อง อ่าน รวดเดียว จบ หรอก นะ คะ เพราะ ยัง ไงไม่สามาร ถเข้าใจ ได้ หมด หรอก 

ยงั ไงลอง มา เริม่ เรยีน รู ้โลก ภายใน ด ูบา้ง นะ คะ เรยีน รู ้โลก ภายใน เปน็ ไป เพือ่ พน้ ทกุข ์
เรียน รู้ โลก ภายนอก เยอะ เป็น ไป เพื่อ เพิ่ม ทุกข์

อาทิตย์ นี้ ไม่ มี เรื่อง ของ ลูกค้า นะ คะ เขียน ไม่ ออก ค่ะ ประมาณ วัน ที่ ๒๘-๒๙ เดือน 
พฤษภาคม ที่ ผ่าน มา ได้ ไป ปฏิบัติธรรม มาส อง วัน เอา บุญ มา ฝาก ให้ อนุโมทนา นะ คะ 
มี โอกาส เดิน ไป เที่ยว ริม ทะเล ลอง ไป คุย กับ คน อื่น ที่ ไม่ รู้จัก ดู บ้าง เขา ถาม ว่า พีร์มา ทำ 
อะไร ที่ นี่ คน เดียว ตอบ ว่า มา วัด ค่ะ รู้ ไหม คะ ว่า เขา ถาม กลับ มา ว่า ไป ขอ หวย หรือ ว่า ไป 
ติดใจ พระ ที่วัด? ได้ยิน แล้ว เข่า ทรุด เลย ค่ะ หมด เรี่ยว หมด แรง เขียน หนังสือ ไม่ค่อย 
ออก เท่า ไหร่ เลย มา เขียน เรื่อง นี้ หน่อย นึงค่ะ สังคม เรา มอง ศาสนา ผิดเพี้ยน ไป เรื่อย ๆ  
สังคม ยอม รับ คน ไม่ ดี ว่า ดี เห็น คน ดี เป็น ไม่ ดี ไป หมด แต่ ถึง เรา จะ ยัง ไม่ สามารถ แก้ไข 
ความ คดิเหน็ ที ่ผดิเพีย้น ของ คน อืน่ ได ้แต ่เรา สามารถ สรา้ง สงัคม ให ้ด ีได ้โดย เริม่ ที ่ตวัเรา 
เริ่ม ต้น จาก การ เรียน รู้ โลก ภายใน ของ เรา เอง

สารบัญ 
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ใช่แล้ว! แมงกะพรุนไฟ นั่นเอง 

พอรู้สาเหตุแล้ว วิธีรักษาก็ไม่ยากค่ะ  
ผักบุ้งทะเลบดละเอียดแล้วใช้เฉพาะน้ำราด หรือ น้ำส้มสายชู 
ของเรานี่แหละ เทลงไปตรง ๆ  ล้างเมือกออกให้หมด  
ที่สำคัญ ห้ามถู นะคะ เพราะจะทำให้พิษยิ่งกระจายได้มากขึ้น 
หลังจากนั้นถ้ายังปวดมาก ก็อาจจะให้ยาทาสเตียรอยด์ต่อได้ค่ะ

“นี่ขนาดบ้านอยู่ริมทะเลนะคะ  เฮ้อ! ช่วงนี้มาเยอะเหลือเกินเคสแบบนี้ 
หมอได้ยิน เค้าประกาศห้ามเล่นน้ำแล้วนะคะ” 

สีหน้าที่บ่งบอกความเจ็บปวด ของคุณสมชัยเริ่มหายไป หลังได้รับ 
การรักษา กลายเป็นสีหน้างุนงง ผสมความเจ็บใจ  
“ผมไม่ทราบครับ ไม่ได้ฟังข่าวเลย”

คนไม่ทราบ ไม่รู้ ไม่ผิดจริง ๆ  ค่ะ  
แต่ไม่ได้แปลว่า จะไม่ต้องรับผลจากความไม่รู้ 

คุณอ้างได้ว่า ไม่ได้ยินประกาศนะ  
แต่ห้ามแมงกะพรุนไฟว่ายมาถูกแข้งขาไม่ได้  
เพราะถ้าคุณลงเล่นน้ำแล้ว ก็มีสิทธิ์เจอฤทธิ์แสบร้อนของมัน  
ไม่ต่างจากคนอื่น ๆ  ไม่ว่าจะรู้หรือไม่รู้

คนเราไม่สามารถรู้ได้ทุกเรื่อง จริงแท้ แน่นอนค่ะ  
แต่ลองทายกันเล่นๆไหม ว่าเรื่องไหนที่ไม่รู้แล้วน่ากลัวที่สุด

ก็อะไรที่อยู่กับเราตลอดเวลาแต่เราไม่เคยรู้นั่นแหละ  
น่ากลัวที่สุดแล้ว คุณว่าไหม

เพราะมันมีโอกาสจะให้คุณให้โทษกับเรา มากที่สุด  
ทำให้เกิดสุขเกิดทุกข์กับมันได้มากที่สุดด้วยเช่นกัน  
พอจะนึกออกรึยังคะ… 
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ของฝากจากหมอ

ไม่รู้ ไม่ผิด
โดย ใบเตย

ช่วงนี้อากาศร้อนจับใจเลยนะคะ 

หลายคนพาครอบครัวเดินทางมาเที่ยวทะเล   
แค่ได้ยืนมองความกว้างไกลสุดลูกหูลูกตา กับสีฟ้าผสมสีครามอ่อน  
ก็พาให้ใจเปิดกว้างและสดชื่นได้พร้อมๆกัน

ทะเลจึงเป็นแหล่งพักผ่อนที่ให้ความอิ่มเอิบได้ในอันดับต้นๆ  
และสำหรับบางคน ที่ชอบลงเล่นน้ำทะเลแล้วล่ะก็ การแช่น้ำ 
รอรับลูกคลื่นที่ค่อยๆซัดมา ก็ให้ความหรรษา น่ารื่นรมย์ ไปอีกแบบ 

แต่! ในระยะนี้ คุณหมอขอร้องนะคะ  
อย่าเพิ่งลงเล่น ถ้ายังไม่ได้อ่านบรรทัดข้างล่างนี้!

คุณสมชัย ลูกทะเลตัวจริงเสียงจริง  
มาโรงพยาบาลด้วยสีหน้าเจ็บปวดรวดร้าว สุดชีวิต

หมอสอบถามได้ความว่า ลงไปเล่นน้ำทะเลตามความเคยชิน 
แล้วรู้สึกเหมือนถูกอะไรพันที่ขา หลังจากนั้นมีผื่นแดงนูน ลักษณะเป็นริ้วๆที่ขาขวา 
พร้อมกับความปวดแสบปวดร้อนบริเวณผื่น 

พอมาถึงโรงพยาบาล อาการปวดก็ทวีขึ้น จนพูดแทบไม่เป็นภาษา  
เอาแต่ร้องร่ำคร่ำครวญว่าถูกสาหร่ายมีพิษ!

ลักษณะผิวหนัง เริ่มเปลี่ยนแปลง ตุ่มใสๆ เม็ดเล็กๆ  
กระจายขึ้นตามผื่นสีแดง 
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กวีธรรม

สวนวงกต
โดย ปรี

๏ ความรักที่ผลิบานจากกิเลส คือนายเหตุแห่งห้วงสวนอันวกวน 
ฉุดดวงจิตลุ่มหลงและสับสน มิอาจพ้นเฝ้าหาทางอยู่ร่ำไป 
แม้จะฝืนคืนรักสู้หักหาญ ดวงจิตนั้นพลุ่งพล่านสุดหวั่นไหว 
อยากจะผลักอยากจะหนีลี้หลบไกล ยิ่งอยากก็ยิ่งไม่พบหนทาง 
อนาถแท้เหตุห้วงที่หน่วงจิต คือเถาพิษต้นรักอันขัดขวาง 
ผืนป่าชัฏยืนเรียงนั้นคอยกั้นกลาง จะแผ้วถางจะรื้อหรืออย่างไร 
เมื่อพินิจต้นรักอย่างถ้วนถี่ เห็นรากลึกล้ำนี้แล้วหวั่นไหว 
มีทั้งผลทั้งกิ่งก้านคอยยึดใจ เป็นสายใยยางเหนียวคอยเกี่ยวพัน 
ด้วยความหลงคงวิบากพ้นยากยิ่ง บ้างก็วิ่งคว้าสุขที่แสบสันต์ 
บ้างก็เดินหลงดงพบภัยทัณฑ์ พ้นสวนนั้นวนสวนนี้นี่ร่ำไป

�
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ดอกสร้อยร้อยผกา
โดย ศิราภรณ ์ อภิรัฐ

www.rakbankerd.com/agriculture/wb/show.php?Category=agriculture&No=391

ดอกระกำ

๏ ระเอ๋ยระกำ นามเจ้าคือความช้ำสุดขื่นขม 
ชีพมนุษย์อาจมีที่เศร้าตรม พบสิ่งมิรื่นรมย์มิชอบใจ 
แต่หากรู้และละวางอย่างแท้จริง ทุกสรรพสิ่งล้วนชั่วคราวยืนยาวไฉน 
ทั้งสุขทุกข์ล้วนจรมาเป็นคราวไป ยอมรับได้จักมิช้ำระกำเอย

�
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ก็ จะ ระลึก ถึง ความ สุข ใน ใจ ส่ง ให้ เขา เสมอ นึกถึง ความ อบอุ่น ที่ ใจ ฉัน มี พระ พุทธ พระ 
ธรรม และ พระ สงฆ์ แล้ว ส่ง ความ อบอุ่น นั้น ให้ เขา เสมอ 

ปัจจุบัน นี้ ฉัน รู้ แล้ว ว่าความ รัก ก็ ไม่ เที่ยง ความ รัก ที่ นำ ความ สุข มา ให้ ใน ชีวิต มี เพียง 
พรหมวิหาร สี่

ความ ปรารถนา ดี ที่ จะ ให้ เขา มีค วาม สุข เมื่อ เขา มีค วาม ทุกข์ ใน เรื่อง ใด ถ้า เป็น สิ่ง 
ที่ ทำได ้ด้วย ใจ ด้วย คำ พูด และ การก ระ ทำ ของ ฉัน ฉัน ก็ ยินด ีจะ ทำ และ เมื่อ เขา มีค 
วาม สุข แลว้ ก ็ยินดี ดว้ย ใจ จรงิ เสมอ แต่ เมือ่ ใด ก็ตาม ที่ เหตุการณ์ ไม ่ได้ เปน็ ไป ดัง คิด อยู ่
นอกเหนือ ความ สามารถ ของ เรา ทั้ง คู่ แล้ว ก็ ปล่อย วาง มัน ไป เพียง เท่า นี้ เอง

สารบัญ 
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ความ รัก กับ ชีวิต
โดย พัด มน บอ ส

ฉัน ก็ เป็น คน ธรรมดา ๆ  คน หนึ่ง ที่ ปรารถนา ความ สุข ใน ชีวิต ฉัน แต่งงาน ก็ เพราะ 
มีค วาม สุข ที่ ได้ อยู่ กับ เขา ตอน ที่ เรา ยัง คบ กัน เป็นแฟน เขา ตามใจ เอาใจ ทุก อย่าง ไม่ 
เคย ว่า สัก คำ หนึ่ง พูด จา ทุก อย่าง ด้วย เหตุ และ ผล จึง คิด ว่า “ถ้า แต่งงาน กับ คน นี้ แล้ว 
เรา คง จะ มีค วาม สุข ที่สุด ” 

เวลา ผ่าน ไป ไม่ นาน ฉัน พบ ว่า สิ่ง ที่ เขา เป็น ทั้งหมด เกิด จาก การ ทำให้ ฉัน พอใจ พอ 
แต่งงาน กัน แล้ว สิ่ง ใด ที่ เขา เคย ไม่ ชอบใจ ตั้งแต่ ก่อน แต่งงาน ก็ หยิบยก มา พูด มา ตอก 
ย้ำ ซ้ำเติม กัน ใจ ของ ฉัน ที่ เคย เป็น สุข ก็ กลับ ทุกข์ ทุรนทุราย เขา รับ ไม่ ได้ ฉัน ก็ รับ ไม่ 
ได้ บ้าน ร้อน เป็นไฟ 

ฉนั หนี ทกุข ์มา พึง่ พระ ธรรม คำ สอน ของ องค์ สมเดจ็ พระ สมัมา สมัพทุธเจา้ จติใจ เริม่ 
มีค วาม สุข ได้ พบ ความ รัก ที่ อยู่ ใน ใจ ของ ตัว เอง ใจ ของ ฉัน เป็น ดัง ตาน้ำ มี น้ำใจ ไมตรี 
ผุด ออก มา อย่าง ไม่ มี วัน แห้งเหือด เมื่อ เขา ร้อน มา ฉัน ก็ เป็นน้ำ เย็น ดับ ไฟ ใน เวลา ไม่ 
นาน บ้าน กลับ มาส งบ สุข อีก ครั้ง 

ฉนั กลบั ถาม ตวั เอง วา่ ยงั รกั เขา อยู่ ไหม เคย รกั เขา ไหม ใจ ตอบ วา่ รกั ส ิตอน นี ้ฉนั รกั 
เขา ถัด มา อีก วัน หนึ่ง ก็ ถาม ใจ ตัว เอง อีก ใจ ตอบ ว่า วัน นี้ ไม่ รัก เขา เลย รู้สึก เฉย ๆ  ฉัน 
รู้สึก แปลก ใจ ก็ ลอง ถาม ใจ ซ้ำ ๆ  กัน อีก หลาย ๆ  ครั้ง วัน หนึ่ง รัก วัน หนึ่ง ไม่ รัก ขณะ 
หนึง่ รกั ขณะ หนึง่ ไม ่รกั โอ ้หนอ ความ รกั แทจ้รงิ แลว้ ก ็ไม ่แนน่อน ไม ่เทีย่ง อยา่ง นี ้นีเ่อง 
แลว้ สิง่ นี ้นะ่หรอื ที ่หลาย ๆ  คน บน โลก วิง่ ตาม หา กนั ทัง้ ชวีติ ความ รู ้นี ้เปลีย่นใจ ของ ฉนั 
ทำให้ หยุด ให้ ค่า ของ ความ รู้สึก รัก อีก ต่อ ไป

สิ่ง หนึ่ง ที่ มี ให้ เขา เสมอ ที่ ทำให้ ครอบครัว ของ เรา มีค วาม สุข คือ มีค วาม ปรารถนา 
ดี ต่อ เขา เมื่อ เริ่ม ต้น ชีวิต คู่ ฉัน ปรารถนา ให้ เขา ทำให้ มีค วาม สุข แต่ เมื่อ ฉัน มีค วาม สุข ใน 
ใจ อย่าง เพียงพอ แล้ว ก็ ปรารถนา ให้ เขา มคี วาม สขุ บา้ง เช่น กนั เมือ่ ใด กต็าม ที่ นกึถงึ เขา 

สัพเพเหระธรรม
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ดอกเปราะ

๏ ดอกเอ๋ยดอกเปราะ ดั่งออกโอษฐ์มิไพเราะประโลมจิต 
เอ่ยวจีผิดพลั้งขาดยั้งคิด ทำลายมิตรสร้างศัตรูก่อโทษภัย 
ควรตรองตรึกก่อนกล่าวคำที่งามเหมาะ เว้นปากเปราะอกุศลกรรมอย่ากรายใกล้ 
“มุสาวาทาเวรมณี” สังวรไว้ ปิยวาจานั่นไซร้พึงทำเอย

�
สำหรับสืบค้นคำศัพท์

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

พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม 
และพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ 

http://84000.org/tipitaka/dic/

สารบัญ 
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คำคมชวนคิด

“พึงชนะความโกรธด้วยความไม่โกรธ 
พึงชนะความไม่ดีด้วยความดี 
พึงชนะความตระหนี่ด้วยการให้ 
พึงชนะคนมักกล่าวคำเหลาะแหละด้วยคำสัตย์”

คาถาธรรมบท โกธวรรคที ่ ๑๗
จากธรรมบท ในพระสุตตันตปิฎก

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

�
การรู้เหตุผลทำให้คนไม่บ้าบอ 
การรู้ตามจริงทำให้คนไม่บ้ายึด

โดย ดังตฤณ

�
“...การทำชั่วสนองกิเลส แม้จะใช้ช่วงเวลาเพียงไม่นานนัก... 
แต่ยามที่เราต้องชดใช้มัน  
อาจจะเนิ่นนานเกินกว่าใครจะคาดคิด จินตนาการ...”

จาก แง่คิดจากหนัง “Taegukgi – สงครามกับความรัก” 
โดย ชลนิล

�
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“...เราไม่สามารถหยุดโลกมิให้หมุนและวุ่นวายได ้  
หรือเปลี่ยนให้ใครต่อใครเป็นให้ได้อย่างเราหวังนั้นคงยากเย็น  
หนทางที่ทำได้ง่ายกว่าการเปลี่ยนเขาคนนั้น 
คือหันมาเปลี่ยนที่ใจเราเอง...” 

จาก สัพเพเหระธรรม  
“หน่ึงซองของจดหมายชีวิต ส่ิงท่ีอยากให้เห็นและเป็นไป” 

โดย จำปูน ดอกไม้ยิ้มได้

สารบัญ 


