
ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

 

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

http://dungtrin.com/dharmaathand/

หน้า ๑๐ หน้า ๑๗ หน้า ๒๔

ธรรมะจากพระผู้รู้
อ่านมาฟังมามาก จนรู้สึกสับสน  

หากจะเริ่มปฏิบัติต้องทำอย่างไรบ้าง

รู้เฉพาะตน
พบกับกรณีเฉพาะของจิตแพทย์ 

กับการประยุกต์การเจริญสติ 
ควบคู่กับการรักษาแผนปัจจุบัน

รักแท้มีจริง
พบวิธีสร้างเสน่ห์ ให้กับตน 
ผ่านการพัฒนาตนเองทาง 

อากัปกิริยา นัยน์ตา และน้ำเสียง



ธรรมะจากพระผู้รู้ ๑๐

รู้เฉพาะตน ๑๗
• จิตบำบัดเชิงพุทธ

รักแท้มีจริง ๒๔

ข่าวน่ากลุ้ม ๔๐

ไดอารี่หมอดู ๔๔

กวีธรรม ๔๙
• ดอกสร้อยร้อยผกา 
[ • ดอกสละ  • ดอกไผ่ ]

คำคมชวนคิด ๕๑

สัพเพเหระธรรม ๕๓
• ”ใจที่เป็นปลา

แง่คิดจากหนัง ๕๖
• Kill Bill – ฆ่ามัน

เรื่องสั้นอิงธรรมะ ๖๒
• บ้านแสนรัก (๑)

นวนิยายอิงธรรมะ ๖๙
• รัก พ.ศ. ๑๐๐

ท่ีปรึกษาและผู้จุดประกาย: ศรันย์ ไมตรีเวช

หัวหน้าบรรณาธิการ 
จากใจบ.ก.ใกล้ตัว: อลิสา ฉัตรานนท์ 
ธรรมะจากพระผู้รู้: อนัญญา เรืองมา 
เตรียมเสบียงไว้เล้ียงตัว: อนัญญา เรืองมา 
เขียนคนให้เป็นเทวดา: อนัญญา เรืองมา 
ไดอาร่ีหมอดู: จรินทร์ธร ธนชัยหิรัญศิริ 
กวีธรรม: ศิราภรณ์ อภิรัฐ 
คำคมชวนคิด: ศิราภรณ์ อภิรัฐ 
สัพเพเหระธรรม: ชนินทร์ อารีหนู 
ธรรมะจากคนสู้กิเลส: พราวพรรณราย 
มัลลิกะมาลย์ ทองเล่ียมนาค 
ของฝากจากหมอ: พริม ทัพวงศ์ 
แง่คิดจากหนัง: เกสรา เติมสินวาณิช 
นิยาย/เร่ืองส้ันอิงธรรมะ: สุปราณี วอง 
เท่ียววัด: เกสรา เติมสินวาณิช 
ธรรมะปฏิบัติ: ชนินทร์ อารีหนู 
ธรรมะกับไลฟ์สไตล์: ศดานันท์ จารุพูนผล

กองบรรณาธิการ: กนกเรขา กฤษฎารักษ์ 
กานต์พัทธ์ รัชพันธ์ุ • จรินทร์ธร ธนชัยหิรัญศิริ 
ชนินทร์ อารีหนู • ณัฐชญา บุญมานันท์ 
ณัฐธีรา ปนิทานเต • ณัฐพร สกุลอุทัยศักด์ิ 
ปรียาภรณ์ เจริญบุตร • ปิยมงคล โชติกเสถียร 
พราวพรรณราย มัลลิกะมาลย์ ทองเล่ียมนาค 
พรหมเนตร สมรักษ์ • พิจิตรา โตวิวิชญ์ 
พิทา จารุพูนผล • พีรยสถ์ อุบลวัตร 
มยุรฉัตร พงษ์ผาตินันท์ • เมธี ต้ังตรงจิตร 
เยาวลักษณ์ เกิดปราโมทย์ • วรางคณา บุตรดี 
วิมล ถาวรวิภาส • วิมุตติยา นิวาดังบงกช 
ศดานัน จารุพูนผล • ศศิธร ศิวะนันทากรณ์ 
ศิราภรณ์ อภิรัฐ • สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ 
สาริณี สาณะเสน • สิทธินันท์ ชนะรัตน์ 
สุปราณี วอง • อนัญญ์อร ย่ิงชล 
อนัญญา เรืองมา • อมรา ต้ังบริบูรณ์รัตน์ 
อัจจนา ผลานุวัตร

ฝ่ายรวบรวมบทความ: สิทธินันท์ ชนะรัตน์
ฝ่ายส่ือเสียงอ่านนิตยสาร: อนุสรณ์ ตรีโสภา
ฝ่ายส่ือเว็บไซต์: สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ 

ไพลิน ลายสนิทเสรีกุล • กฤษฎ์ อักษรวงศ์
ฝ่ายส่ือ Word: พีรยสถ์ อุบลวัตร
ฝ่ายส่ือ PDF: บุณยศักด์ิ ธีรวงศ์กิจ 

เกียรติภูมิ จารุเสน • จรรยาณี วิสุทธิกุลพาณิชย์ 
โยธิน มรกตอัมพร • วรรณรักษ์ ปัญจชวพร

ฝ่ายระบบ Send mail: สมเจตน์ ศฤงคารรัตนะ

และทีมงานอาสาท่านอ่ืนๆ อีกจำนวนมาก

ธรรมะใกล้ตัว
dharma at hand

ท่านสามารถรับนิตยสารฉบับนี้ ได้ 
ในรูปแบบ เสียงอ่าน · Word

ร้อยกรอง​ของ​ไทย​​
(โคลง​ฉันท์​กาพย์​กลอน​ร่าย) 
http://thaiarc.tu.ac.th/poetry/index.html

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

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

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

�
๓. ส่ง บทความ ได้ที่  ไหน อย่างไร

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

โดย หัวข้อ กระทู้ ขอ ให้  ใช้ ฟอร์แมท ลักษณะ นี้ นะ คะ

(ชื่อ คอลัมน์) ชื่อ เรื่อง โดย ชื่อ ผู้ แต่ง

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

(ธรรมะ ปฏิบัติ) เส้นทาง การ ปฏิบัติ 1 โดย satima 

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

เพื่อ ช่วย ให้ ทีม งาน สามารถ จัด หมวด หมู่ ของ ชิ้น งาน 

ได้ เร็ว ขึ้น ค่ะ

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

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

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

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

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

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

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

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

�



เป็น ทั้ง กำลังใจ สำหรับ ผู้ ที่ กำลัง ร่วม เดินทาง อยู่ บน 
เส้น อริยมรรค เส้น เดียวกัน นี้

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

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

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

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

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

เว็บ​เครือ​ข่าย​พจนานุกรม​ราชบัณฑิต​ยสถาน  

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

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

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

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

ข้อ กา เม นั้น หนัก ไม่ ใช่ เล่น ”

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

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

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

ราชบัณฑิต​ยสถาน​>​หลักเกณฑ์​ต่าง​ๆ  
http://www.royin.go.th/th/profile/index.php

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

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

ช่วงนี้เหตุการณ์บ้านเมืองก็มีอะไรวุ่น ๆ   ให้ต้องคอยลุ้นกันอยู่เรื่อย ๆ   นะคะ 
ติดตามกันไป  ก็อย่าเครียดกันเกินไป  คอยสำรวจระดับความสุขของจิตใจกันไว้บ้างนะคะ  :  )

ย้อนกลับมาดูเรื่องใกล้ตัวบ้าง  ถึงแม้เราจะไม่ได้ไปชูโล่โชว์กระบองตั้งป้อมกับใครที่ไหน 
แต่ว่าไหมคะ...  เราแต่ละคน  ก็มีอาวุธประจำกายชิ้นน้อย ๆ   อยู่ชิ้นหนึ่ง   
ที่แม้ดูบอบบาง  แต่ก็ง่ายแสนง่าย  ที่จะเผลอซัดออกไปทำร้ายคนรอบตัวได้ทุกเวลา

นั่นก็คือ  ปากและลิ้น  อันอาจผลิตคำพูดที่เป็น  “วจีทุจริต” 
จนกลายเป็นอาวุธทำร้ายจิตใจคนรอบข้าง  และกระทั่งถางทางมืดลงต่ำให้ตัวเองได้ 
อย่างที่เราคุยกันไปเมื่อฉบับที่แล้วนั่นเองค่ะ

มีคำพูดอยู่คำหนึ่ง  ที่เราอาจได้ยินกันบ่อย ๆ   โดยเฉพาะจากคนมั่น ๆ   :  )  ประเภทที่ว่า...

“ฉันก็เป็นคน พูดตรง  อย่างนี้แหละ...” 
“ขอโทษ  อย่าหาว่าดูถูกเลยนะ  แต่ พูดตรง ๆ  @#$%+%&*+%&@...  !!”  (+_+”)

พูดตรง...  เหตุผลที่เหมือนตั้งต้นอยู่บนความจริงใจ 
แต่พูดบอกออกมาทีไร  กรีดใจและทำเอาคนฟังสะอึกอึ้งไปตาม ๆ   กันทุกที   
จนบางทีก็ยากจะแยกแยะ  ว่ามันต่างกันตรงไหนหนอ 
พูดตรง  พูดพล่อย ๆ   พูดทุกอย่างที่คิด  พูดจาถือดี  วจีจากโทสะ พูดแบบแอบสะใจ?

หลายครั้งที่เราเชื่อมั่นในความจริงใจ  และเหมือนจะแสดงออกถึงความหวังดี   
แต่กลับลืมวิธีที่จะสื่อออกไปด้วยพื้นฐานของ  “เมตตา” 

การพูดกัน  การตักเตือนแนะนำกัน  ด้วยคำจริง  คำตรงนั้น   
ย่อมดีต่อการปรับปรุงแก้ไขในสิ่งที่บกพร่องอย่างถูกจุดแน่นอนอยู่แล้วนะคะ 
แต่การ  “เลือก”  วิธีสื่อสาร  และวิธีใช้คำพูด   

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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บนพื้นฐานของความปรารถนาดีต่างหาก 
ที่จะทำให้ผู้รับฟัง  เข้าใจ  และเปิดใจยอมรับคำแนะนำนั้นมาสู่จิตสู่ใจจริง ๆ

แล้วทำไมต้องเหนื่อยคิดหาวิธีพูดและคำพูดกันให้ยุ่งยากด้วยเล่า? 

ก็เพราะโดยพื้นฐาน ทุกคนรักตัวเอง  ไม่มีใครชอบให้คนพูดจากระแทกใส่ตัวตนของเรา 
สังเกตดูตัวเราเองง่าย ๆ   เถอะค่ะ  ลองใครมาบ่นมาตำหนิเราสักแค่ประโยคสองประโยค   
ใจเราก็อึดอัดแข็งแน่นด้วย  “แรงต้าน”  ขึ้นมาโดยอัตโนมัติฉับพลันอยู่แล้ว

และแต่ละคนก็เติบโตหล่อหลอมมาด้วยสภาพแวดล้อม  วิธีคิด  และวิถีชีวิตที่ไม่เหมือนกัน   
ด้วยคำพูดเดียวกัน  วิธีรับสาร  วิธีแปลสาร  ของแต่ละคนจึงอาจแตกต่างกันได้โดยสิ้นเชิง

หากพูดด้วยความสะใจ  หรือปน ๆ   ว่าได้ยกตนข่มท่าน 
คำพูดนั้นก็มักตั้งต้นที่มุมมองและจิตใจของผู้พูด 
แต่หากพูดหวังผลลัพธ์ที่สร้างสรรค์  จากการติเพื่อก่ออย่างแท้จริง 
คำพูดนั้นก็ควรตั้งต้นที่มุมมองและจิตใจของผู้ฟัง

บ่อยครั้งที่เรามักจะนึกถึงความหมายของคำว่า  “สื่อสาร”   
ว่าหมายถึง  การพูด  การบอกสิ่งที่อยู่ในใจออกไปยังคนที่ฟังเราอยู่ตรงหน้า 
ทั้งที่จริงแล้ว  การสื่อสาร  ยังหมายรวมถึง  การเปิดใจ  “ฟัง”  คู่สนทนาของเราอีกด้วย 
แต่ไม่มีใครสักกี่คนนัก  ที่จะสื่อสารสาระสำคัญของสิ่งที่ต้องการบอก  ด้วยการฟัง

การพูดตรง  จึงมักเป็นข้ออ้างให้หลายคนตั้งต้นด้วยการพูดออกไปอย่างใจคิด 
โดยลืมเสียสนิทว่ามีอะไรอยู่ในใจของคนฟังบ้าง

ว่าแล้วก็มีนิทานจากหนังสือ  “ทำบุญต้องได้บุญ”  เรื่องหนึ่ง  ที่อยากนำมาฝากกันค่ะ...  :  ) 

“พี่เด็จ  เอาของส่งให้เขา  ๒  มือ  ค่อย ๆ   ประเคนส่งให้ต่อหน้า  อันนี้ตรงไหม?” 
“ตรง” 
“ดีไหม?” 
“ดีซิ” 
“เอามือเดียวส่งให้  ตรงไหม?” 
“ตรง” 

ร่วม ส่ง บทความ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

คอลัมน์: ธรรมะปฏิบัติ
เนือ้หา: รว่ม บอก เลา่ ประสบการณ ์จรงิ ประสบการณ ์
ตรง จาก การ ปฏิบัติธรรม เพื่อ เป็น ทั้ง ธรรม ทาน และ 
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“ท่าน คือ เจ้า ชาย แห่ง แคว้น มคธ  นาม ว่า องค์ เทวินทร์ วรมันต์  เช่น นั้น หรือ?” 

“ใช่  พบ กัน ครั้ง นี้  นับ ว่าเป็น บุญ วาสนา  ขอ ให้ เรา ได้ ตอบแทน เจ้าที่ ช่วย เรา ไว้ 
พา เพื่อน ไป พัก รักษา ตัว ที่ ขบวน ของ เรา เสีย ก่อน  ส่วนตัว เจ้า เรา จะ ให้ นาง กำนัล จัดหา 
อาภรณ์ ใหม่ ให้  เวลา นี้ มัน ฉีก ขาด และ เปื้อน เลือด อย่าง นี้  จะ กลับ เรือน ได้ อย่างไร ” 

มิ ทัน ได้ เอ่ย ถาม ที่มา ก็ ตีขลุม เอา ว่า หญิง ตรง หน้า คือ สาว ชาว บ้าน ที่ รับสั่ง เรียก ใช้ 
ง่ายดาย ตาม รายทาง  จัน ทราว ตี หลบตา ยิ้ม ให้ เพื่อน หญิง อย่าง ซ่อน เล่ห์ และ รับคำ 

“ขอบ พระทัย เพคะ  ข้าพระ องค์ ทั้ง สอง ต้อง ขอ รบกวน แล้ว ” 

 

เหตกุารณ ์คลีค่ลาย เอา เมือ่ อรโุณทยั ของ วนั ใหม ่เริม่ มา เยอืน ประกาย แดด เรอืงรอง 
คอ่ย โผล ่พน้ จาก ขนุ เขา ขึน้ มา อยา่ง ออ้ยอิง่ คลา้ย จะ รรีอ ให ้วนั ใหม ่ผา่น ไป ชา้ ลง แต ่ความ 
เที่ยงตรง ของ เวลา มิ อาจ เปลี่ยนแปลง ได้  ใจ คน ต่างหาก ที่ จะ เร่งรัด หรือ ผ่อนผัน … 

(...อ่าน ตอน ต่อ ไป ใน ฉบับ หน้า)

สารบัญ 
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“ของชิ้นนั้นน่ะ  ขว้างหัวให้  ตรงไหม?” 
“ตรงเหมือนกัน”

“พี่เด็จนะ...  คำพูดก็เหมือนกัน  พูดตรง ๆ   น่ะดี   
แต่ว่าประเภทของคำ  ถ้าไม่ระวัง  ก็อย่างที่ยกตัวอย่างให้ฟัง   
ถ้าพูดด้วยคำชนิดหนึ่ง  ก็เหมือนกับส่งของให้สองมือ 
คำพูดอีกชนิดหนึ่ง  ก็เหมือนกับส่งของให้มือเดียว   
คำพูดอีกชนิดหนึ่ง  ก็เหมือนขว้างหัวให้กันเลย   
เพราะฉะนั้น  คำพูดตรง ๆ   ของพี่เด็จช่วยปรับ ๆ   หน่อยนะ...”  :  )

แปลว่าในการพูดตรง  เรายังมี  “ทางเลือก”  ในการสรรหาคำพูด  และวิธีพูดอีกมากมาย 
และก็ไม่ได้แปลว่าต้อง  ครับผม  คะขา  โอ้โลม พูดจาภาษาดอกไม้กันเสมอไปนะคะ 
แต่ยังมีกลวิธีและคำพูดอีกมากมาย  ที่สะกิดใจกันได้  โดยไม่ฝากรอยร้าวให้แก่กัน

สังคมไทยเรา  อย่างไรก็เป็นสังคมถ้อยทีถ้อยอาศัยนะคะ  ถนอมน้ำใจกันไว้ 
คิดถึงใจเขาใจเรา  เราไม่อยากได้ยินคำพูดแบบใด  ก็งดการใช้คำพูดแบบนั้นกับคนอื่น 
ขยายขอบข่ายของความรู้สึกเรา  สวมหัวใจ  นึกถึงความรู้สึกของคนรอบข้างอีกสักนิด

เคยได้ยินกับตัวเองนะคะ  คำพูดที่เจือการกดข่มผู้ฟังอยู่เป็นนัย ๆ   อย่างเช่น

“ขอโทษนะ พูดตรง ๆ   จบปริญญาโทมา  ไม่น่าถามคำถามแบบนี้ 
ระดับการศึกษาน่าจะช่วยให้คนคิดได้  ไม่ได้ดูถูก  แต่ฟังแล้วรู้สึกเป็นห่วงชาติจริง ๆ ”

“ถ้ามองความหวังดีของชั้นไม่ออกก็ตามสบาย  จะพัฒนาตัวเองก็น่าจะต้องรับคำวิจารณ์ได้ 
เสียเวลาเอาเวลาอันมีค่ามาแนะนำให้คนไม่เห็นคุณค่า  เซ็ง...”

ถ้าสวมวิญญาณคนฟัง  ก็คงพอเดากันได้นะคะว่าคนฟังจะรู้สึกอย่างไร   
คำหลายคำ พูดออกไปแล้วอาจไม่ได้มีประโยชน์ต่อการติเพื่อก่อแต่อย่างใดเลย

และเพราะคำพูดนั้นเป็นสิ่งที่ปรุงออกมาจากจิต 
หากเราหมั่นตั้งต้นที่พื้นฐานของ  “ความเมตตา”  ต่อผู้อื่นอยู่เสมอ ๆ   แล้ว 
เราก็จะค่อย ๆ   ฉลาดในการค้นพบวิธีพูดและคำพูดที่สร้างสรรค์ได้เองค่ะ  :  )
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แม้พระพุทธเจ้าท่านก็ได้ตรัสสอนถึงวิธีการใช้วาจาไว้ใน  อภัยราชกุมารสูตร   
ซึ่งนับเป็นหลักการพูดชั้นยอดเลยทีเดียวนะคะ  มีใจความโดยสรุป  ดังนี้ค่ะ

๑. วาจาใดไม่จริง ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ และไม่เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น  
พระพุทธองค์ไม่ตรัสวาจานั้น

๒. วาจาใดจริง แต่ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ และไม่เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น 
พระพุทธองค์ไม่ตรัสวาจานั้น

๓. วาจาใดจริงแท้ ประกอบด้วยประโยชน์ แต่ไม่เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น  
พระพุทธองค์ย่อมรู้จักกาลอันควรหรือไม่ควรที่จะตรัสวาจานั้น

๔. วาจาใดไม่จริง ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ แต่เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น  
พระพุทธองค์ไม่ตรัสวาจานั้น

๕. วาจาใดจริงแท้ แต่ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ แต่เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น 
พระพุทธองค์ไม่ตรัสวาจานั้น

๖. วาจาใดจริงแท้ ประกอบด้วยประโยชน์ เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น 
พระพุทธองค์ย่อมรู้จักกาลอันควรหรือไม่ควรที่จะตรัสวาจานั้น

อ่านแล้วงงกันไหมคะ  สรุปมาเป็นตารางง่าย ๆ   ให้อย่างนี้ก็แล้วกันนะคะ  :  )

สังเกตไหมคะว่า  ท่านจะเลือกกล่าวก็เฉพาะวาจาที่ จริง และมีประโยชน์  เท่านั้นเป็นพื้น 
แต่แม้จะจริงแล้ว  มีประโยชน์แล้ว  บางอย่างก็อาจถูกใจผู้ฟัง  บางอย่างผู้ฟังก็อาจไม่ชอบใจ 
แต่หากมีเหตุอันควรให้พูด  พระพุทธองค์ท่านก็ยังให้  รู้จักเลือกพูดในกาลอันเหมาะสม

บางคนอาจนึกโอดโอย  โห...  ก็พูดก็เม้าท์กันทั้งวันอย่างนี้  ใครจะไปทันตรองทุกคำที่พูดได้เล่า 
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ม ิทนั จะ ตอ่ ความ ใด ศร ีราม ซึง่ อยู ่ใน บรเิวณ ใกล้ๆ รบั รู ้วา่ มคี นอ ยู ่รมิ ลำธาร จงึ สง่เสยีง 
ร้อง เรียก และ ประคอง ภา วิณีเข้า มา หา 

“มี ผู้ ใด อยู่ ตรง นั้น บ้าง ขอรับ ” 

เมื่อ เข้า มา ใกล้ จน ต้อง รัศมี ของ แสง ตะเกียง  เห็น ว่า อีก ฝ่าย เป็น สหาย ของ ตน ใน 
สภาพ ไม่ สมประดี ทั้ง คู่  ศรี ราม เข้าไป ดู อาการ ของ องค์ เทวินทร์  จัน ทราว ตี เข้าไป รับ 
ภาวิณีมา ประคอง ไว้  และ พยาบาล เพื่อน หญิง จน ฟื้น คืน สติ  ภา วิณีขยับ ปาก จะ เรียก 
‘พระ ธิดา ’  ก็ ถูก ปราม ไว้  หัน ไป ดู บุรุษ สอง นาย ที่ ปราศรัย กัน ด้วย น้ำเสียง ปรกติ แต่ ชัด 
ถ้อย

“พระ โอรส เป็น อย่างไร บ้าง พระเจ้า ข้า ” 

ภา วณิจีบั ตน้ ชน ปลาย ได ้ใน ทนัท ีหนั มอง เจา้ หญงิ ม ีสหีนา้ ครุน่คดิ จงึ ไม ่เอย่ คำ ใด ตอ่ 
คน เจ็บ ที่ เพิ่ง ถูก พยาบาล เมื่อ ครู่ เพียง ยิ้ม รื่น เหมือน เพิ่ง ถูก มด กัด

“เรา เดิน ไม่ ดู ตา ม้า ตาเรือ จน ได้ เรื่อง  ดี ที่ น้อง หญิง ผู้ นี้ ช่วย ไว้  รอ ร้อง เรียก ให้ เจ้า มา 
รักษา พยาบาล เรา คง ตาย เสีย ก่อน ”

ศรี ราม ตรวจ สอบ บาดแผล ของ เจา้ ชาย เหน็ วา่ ไม่ รา้ยแรง มาก นกั ทัง้ ม ีการ พยาบาล 
เบือ้งตน้ ไว้ เปน็ อยา่ง ด ีมอง ผา่น ตะเกยีง เหน็ สหีนา้ ของ สตรี ที ่ตน ชว่ย ไว้ เมือ่ ครู่ วา่ ม ีทา่ที 
ดี ขึ้น  จึง หัน มา เอ่ย ทักทาย อย่าง นอบน้อม 

“กระผม ชื่อ ศรี ราม  ติดตาม ขบวน เข้า ร่วม พิธี สังคายนา พระ ไตรปิฎก มา จาก นคร 
ราช คฤห์ขอรับ  เดิน พลัด เข้า มา ใน ป่า พบ กับ น้อง หญิง เกือบ ถูก งู จงอาง กัด จึง ได้ ช่วย ไว้ 
หาก ล่วงเกิน อัน ใด ต้อง ขออภัย ด้วย ขอรับ ” 

ภา วิณีฟัง คำ แล้ว ค่อย สบาย ใจ ขึ้น  จัน ทราว ตี เห็น กิริยา เพื่อน หญิง แล้ว แม้ ไม่ มี คำ 
อธบิาย อนั ใด ก ็พอ คาด เดา เรือ่งราว ทัง้หมด ได ้พนิจิ ด ูคน เจบ็ ที ่ได ้พยาบาล เมือ่ ครู ่ เพิง่ ได ้
ม ีโอกาส พนิจิ เคา้ หนา้ ใต ้แสง ตะเกยีง จงึ ได ้เหน็ ลกัษณะ ของ สขุมุาล ชาติ ทัง้ หนา้ตา ทา่ที 
และ แม ้อาภรณ์ ที ่สวม ใส ่ก ็แตก ตา่ง จาก คน ธรรมดา ทัว่ไป ใน เมือ่ บรุษุ หนึง่ แนะนำ วา่ ตน 
เป็น ผู้ ติดตาม พระ โอรส ที่ เสด็จ มา จาก นคร ราชคฤห์  แล้ว อีก บุรุษ หนึ่ง เล่า 
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จัน ทราว ตี วัก น้ำ ล้าง หน้า ลูบ เกศา อยู่ กลาง ลำ น้ำ  ได้ยิน เสียง ประหลาด และ รู้สึก 
ถึง บรรยากาศ รอบ ตัว ที่ ผิด ปรกติ ไป จึง ว่าย กลับ ฝั่ง  เห็น ภูษา วาง กอง ไว้ บน โขด หิน ข้าง 
ตะเกียง แต่ กลับ ไม่ มีค นเฝ้า  เจ้า หญิง จึง ขึ้น ฝั่ง แล้ว รีบ เปลี่ยน ฉลองพระองค์ แต่ โดย ไว 
มอง หา ที่มา ของ เสียง ประหลาด ก็ พบ ร่าง หนึ่ง ทรุด ตัว ลง จม กอง เลือด อยู่ ตรง นั้น  แม้ 
ลักษณะ รูปร่าง จะ ไม่ ใช่ เพื่อน หญิง ของ เธอ แน่  แต่ คง จะ เป็น คน เจ็บ ที่ ต้องการ ความ 
ช่วยเหลือ  รีบรุด สวม ใส่ อาภรณ์ แล้ว นำ ตะเกียง ไป ส่อง ดู อาการ ของ คน แปลก หน้า 

“นั่น คน บาดเจ็บ หรือ ไร  เหตุ ใด จึง มา ล้ม เจ็บ อยู่ ที่ ตรง นี้ ” 

ส่งเสียง ร้อง ทัก ทั้ง กลัว ทั้ง กล้า 

“ช่วย ด้วย …  เรา ต้อง ศร บาดเจ็บ ” 

เสียง ขาน รับ ดู หนักหนา สาหัส จริง  จัน ทราว ตี จึง ขยับ เข้าไป ใกล้ จน ประชิด ตัว  วาง 
ตะเกียง ลง ข้าง คน เจ็บ แล้ว รีบ ตรวจ ดู บาดแผล 

“เช่น นั้น อยู่ นิ่งๆ  เจ็บ ก็ ทน เอา  เรา จะ ช่วย ” 

ตะเกยีง ดวง นอ้ย ยงั ทำ หนา้ที ่ให ้แสงสวา่ง คงที ่ดจุ เดมิ แต ่ที ่ผดิประหลาด ไป คอื เสยีง 
หวัใจ เตน้ ระรวั เมือ่ เหน็ โฉมงาม ระยะ ใกล ้ฝา่ย หญงิ มไิด ้สนใจ สิง่ ใด นอกจาก ทำ ประการ 
ใด ให้ เลอืด หยดุ ไหล โดย ไว ทีส่ดุ ดงึ สา่หรี ที่ คลมุ กาย มา ฉกี เปน็ ชิน้ ยาว แลว้ มดั ตน้ แผล ไว้ 
ส่วน ที่ เหลือ ก็ ใช้ ซับ เลือด อย่าง ระมัดระวัง 

“เลือด หยุด ไหล แล้ว  ลุก ไหว หรือ ไม่  จะ ได้ พา ไป รักษา กับ หมอ ” 

มัว แต่ พินิจ ดู กิริยา อาการ ของ นางฟ้า ตรง หน้าเสีย เพลิน  ประโยค ที่ เธอ เอ่ย ถาม มา 
จึง ลอย หาย ไป เสีย ดื้อๆ  มิ รู้ จะ ตอบ อย่างไร ได้  จัน ทราว ตี เห็น สีหน้า กระอักกระอ่วน 
ของ คน เจ็บ ก็ มิได้ เอ่ย คำ ใด  แต่ ก็ นึก สงสัย ใน ใจ ว่า 

‘กิริยา ท่าทาง พิกล นัก  หรือ เมื่อ ครู่ เขา แอบ ดู เรา?  มิน่าเล่า กรรม ถึง ได้ ตาม สนอง 
ทันตา ให้ มา ต้อง ศร บาดเจ็บ เสีย ได้ …’ 

7ธรรมะใกล้ตัว

แม้จะไม่ถึงกับต้องคาดหวังว่าเราจะคิด ๆ  ๆ   ก่อนพูด ๆ  ๆ   ได้ทุกคำ   
แต่อุปกรณ์ที่จะช่วยเราได้ดีที่สุด  และบ่อยที่สุดชิ้นหนึ่ง  ก็คือ  “สติ”  นี่ล่ะค่ะ

สติ  หรือความระลึกได้  ที่เกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ   
จะช่วยให้เรารู้ทันความเคลื่อนไหวในจิตใจของเราเอง 
ถ้าดักอีโก้  ดักโทสะ  ดักความหลง  ดักคำพูดร้าย ๆ   นั้นได้ตั้งแต่เพิ่งก่อร่างสร้างตัวอยู่ในใจ 
คำพูดที่เราจะ  “เลือก” พูดออกไป  ก็ย่อมมีโอกาสเป็นไปในทางสร้างสรรค์กว่ากันแน่นอน

น้ำผึ้งหวาน ๆ   เอามาใช้ปรุงทานกันให้ชื่นใจดีกว่านะคะ 
อย่าเอาไปใช้อาบมีดโกนกรีดกันเลย  :  )

�
เรื่องน่าสนใจประจำฉบับ

“เรื่องสั้นอิงธรรมะ”  ฉบับนี้  นักเขียนสมัครเล่นฝีมือดี คุณ mayrin   
ส่งเรื่องในบรรยากาศอบอุ่นสนุกสนานมากับเรื่อง บ้านแสนรัก 
ยายจ๊ะจ๋า  อยากขายบ้านแทบแย่  แต่คุณพ่อก็มาแอบตะเพิดคนซื้อเสียอย่างนั้น  ;  ) 
คุณพ่อเธอไปแอบทำอะไร  แล้วเมื่อไหร่ยายจ๊ะจ๋าจะได้รวยสมใจเสียที 
ติดตามความสนุกสนานนี้ได้ใน  บ้านแสนรัก  ฉบับนี้นำมาเสนอกันเป็นตอนแรกค่ะ

แล้วแวะไปให้อาหารปลาด้วยกันกับ คุณมนสิการ    ในคอลัมน์  “สัพเพเหระธรรม” 
หลายคนอาจเคยเพลิดเพลินกับการให้อาหารเลี้ยงฝูงปลากันมาหลายคราแล้ว   
แต่ คุณมนสิการ  เธอมิได้ได้เพียงใจที่โปร่งโล่งจากการให้ทานเท่านั้น 
แต่ปลาใต้ผิวน้ำ  ยังสะท้อนข้อคิดอะไรบางอย่างติดใจเธอกลับบ้านไปด้วย   
ใจที่เป็นปลา เรื่องราวจากวันสบาย  และแง่คิดคมคายที่ไม่อยากให้พลาดกันค่ะ

“ฆ่ามัน...  ฆ่ามัน...!”  เปล่าค่ะ...  ไม่ได้ชวนคุณผู้อ่านไปเดินขบวนที่ไหน  ^^” 
แต่ คุณชลนิล  จะชวนเราไปดูหนังเรื่อง Kill Bill – ฆ่ามัน  ด้วยกันใน  “แง่คิดจากหนัง” 
โทสะ  ความแค้น  อาฆาต พยาบาท  เท่านั้น  ที่จะทำให้ใจใครสักคนลุกโชนด้วยคำคำนี้ได้ 
แล้วสุดท้าย  มันจะไปลงเอยที่ใด  Bill  หรือคือเป้าหมายสุดท้าย? 
คุณชลนิล เฉลยคำตอบไว้ให้ที่ท้ายเรื่องแล้วค่ะ

�
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ข่าวสารและกิจกรรมที่น่าสนใจ และร่วมสนุกท้ายฉบับ

หลังจากออกผลงานชิ้นล่าสุด  “รักแท้มีจริง”  ไป คุณดังตฤณ  ก็ได้รับเชิญจาก   
“นิตยสาร  ขวัญเรือน”  ไปให้สัมภาษณ์พูดคุยกันสบาย ๆ   เกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้กันค่ะ

นับเป็นบทสัมภาษณ์ที่น่าจะทำให้รู้จัก  “คุณดังตฤณ”  เมื่อวาน  วันนี้  และพรุ่งนี้ได้ดีขึ้น 
จับประเด็นอันเป็นสาระสำคัญของ  “รักแท้มีจริง”  มาร้อยเรียงให้เห็นภาพชัดขึ้น 
ตลอดจนน่าจะได้เห็นมุมมองความรัก  ที่คุณดังตฤณพยายามถ่ายทอดได้ดีขึ้นด้วย 
ใครพลาด ขวัญเรือน ฉบับเดือนสิงหาคม ๒๐๐๘ ปักษ์หลัง  ไป  ก็ตามอ่านกันได้ 
ที่นี่นะคะ  http://larndham.net/index.php?showtopic=32322&st=236

ใครที่เคยไปศาลาลุงชิน  ในวันที่หลวงพ่อปราโมทย์  ปาโมชฺโช  ท่านมาเทศน์   
อาจคุ้นหน้าคุ้นตากับทีมงานที่เป็นโฆษกหนุ่มประจำศาลาฯ คุณ aston27   
ตอนนี้  มีผลงานหนังสือเป็นของตัวเองแล้วค่ะ  โดยได้ฝากผลงานไว้กับ   
“สำนักพิมพ์  พรีม่า  พับบลิชชิ่ง”  กับหนังสือที่ตั้งชื่อไว้สบาย ๆ   ว่า “ธนาคารความสุข”

69ธรรมะใกล้ตัว

นวนิยายอิงธรรมะ

รัก พ.ศ. ๑๐๐
โดย วิ ลาศินี

(เริ่ม ลง ตั้งแต่ ฉบบ ที่ ๔๖ http://dungtrin.com/mag/?46.fiction)

บท ที่ เจ็ด

อีก ด้าน หนึ่ง คือ ลำ ธารา ใส เย็น  กลาง ราตรี มืด มิด นั้น มี เพียง แสง ดาว ที่ กระจ่าง อยู่ 
กลาง ฟ้า  ท่ามกลาง ภูเขา ลำเนา ไพร ดัง ประหนึ่ง ว่า อยู่ คนละ ขอบเขต โลก กับ ปราสาท 
ราช วัง ที่ แสน อึกทึก ครึกโครม และ วุ่นวาย  ราช โอรส เทวินทร์ วรมันต์และ เหล่า ทหาร 
เดินทาง รอนแรม รว่ม กบั ขบวน คาราวาน ของ นคร ราช คฤหไ์ป ยงั นคร เวสาลแีละ รอ เวลา 
นดัหมาย ที ่ขบวน ของ สา วตั ถ ีจะ ตาม ไป สมทบ จวบ จน พลบ คำ่ เจา้ ชาย และ สหาย จงึ ปลกี 
วเิวก ออก มา เดนิ เลน่ บรเิวณ ชาย ปา่ ศรี ราม มอง หา โคน ไม้ แต่ เจา้ ชาย กลบั เดนิ เอือ่ย ไป 
ตาม เสียง ลำธาร  หมาย จะ หา น้ำ ล้าง หน้า ล้าง ตา เสีย ให้ ชุ่มชื่น 

ม ิทนั กา้วลว่ง ถงึ ขอบ ฝัง่ ลำธาร แสง ตะเกยีง ดวง นอ้ย กระ พรบิ พราว ตอ้งตา ตอ้งใจ อยู ่
ไม่ ไกล นกั แต่ ที ่ตืน่ ตา ตระการ ใจ กวา่ นัน้ คอื นางงาม ที ่สระ สรง อยู่ กลาง ลำ นำ้ ผวิพรรณ 
ผดุผอ่ง พรรณราย ที ่ตอ้ง แสง ตะเกยีง ยาม นัน้ เฉดิฉาย ดงั รศัม ีของ จนั ทรามา ทอด เงา ลง บน 
ผนื นำ้ เกศา ดำ สนทิ กลมกลนื ไป กบั ความ มดื ของ ราตรี ระบาย ยาว ถงึ กลาง หลงั นางฟา้ 
นาง สวรรค์ มา ลงสรง ใน ลำธาร กลาง ป่า หรือ ก็ มิน่า ใช่  เพราะ เครื่อง แต่ง กาย ที่ วาง อยู่ ก็ 
เป็น เพียง อาภรณ์ พื้นๆ ของ คน ธรรมดา สามัญ … 

เทวนิทร์ วรมนัตต์ะลงึ งนั กบั ภาพ ที ่ปรากฏ ตรง หนา้ จน ลมืตวั ไป ชัว่ ขณะ เมือ่ ระลกึ ได ้
ว่า มิ บังควร จะ ยืน อยู่ ให้ นาน นัก จึง เหลียวหลัง กลับ  เดิน ออก มา ไม่ นาน นัก กลับ มี ลูกธนู 
ลึกลับ จาก พุ่ม ไม้ ดีด ผึง ตรง เข้า มา  แม้ จะ หลบ ได้ ทัน ก็ โดน ลูก ศร เฉี่ยว ต้น แขน จน เลือด 
ทะลัก ถึง กับ ทรุด ฮวบ … 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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สุกรีกำลังเดินเข้าประตูมา  อยู่ๆ  ก็รู้สึกเสียวต้นคอวาบๆ  เขาหันมาเห็นจ๊ะจ๋า 
กำลังก้มๆ  เงยๆ ขูดหาเลขเด็ดอยู่ที่โคนต้นมะม่วง  ก็เลยหัวเราะจนตัวงอ ก่อนจะ 
ดึงมือศรีภรรยามานั่งคุยที่ชิงช้า

“จ๊ะจ๋า  ไม่มีใครบันดาลโชคลาภให้เราได้หรอกที่ป้าสมศรีถูกหวยน่ะ  เพราะแก 
เคยทำบุญแบบที่ไม่ได้คาดคิด ทำทันทีที่พบมาก่อน มีอยู่ครั้งหนึ่งแกเคยเล่าให้ผม 
ฟังว่า แกหาบผลไม้จะไปขาย ระหว่างทาง ผ่านไปเห็นพระธุดงค์ปักกลดอยู่กำลังฉัน 
อาหาร  มีแต่ข้าวเพียงนิดหน่อย  ไม่พอฉัน  ไม่มีกับข้าว  แกก็รีบปอกมะม่วง 
สุกถวายท่าน”

“เมื่อถึงวาระกรรมดีส่งผลตามเหตุที่แกทำไว ้แกก็เลยได้ลาภลอยไงครับ”

“ถ้าจ๊ะจ๋าคิดว่า  คุณพ่อเราให้เลขแก  ก็ลองนึกย้อนถึงตอนที่ท่านยังมีชีวิตอยู่ 
ท่านเกลียดการพนันทุกชนิด  แถมยังเคยห้ามไม่ให้ป้าสมศรีแทงหวย ท่านบอกว่า 
เงินที่เสียไปในแต่ละงวดถ้านำมารวมกันก็เป็นแสนๆ  มากเกินกว่าเงินรางวัลที่แก 
เคยถูกแล้ว”

“ก็จ๊ะจ๋า อยากมีเงินเยอะๆ บ้างนี่” เจ้าตัวเถียงเสียงอ่อยๆ

“จ๊ะจ๋า  ครอบครัวของเราก็ไม่ได้เดือดร้อนอะไรเรามีพอกินพอใช ้ และยัง 
เหลือเก็บอีกด้วย ถ้าเราไม่พอใจในสิ่งที่ตัวเองม ี โลภอยากได้มากเกินกว่าเหตุปัจจัย
ที่เราทำไว้ เราก็จะเป็นทุกข์เสียเปล่า”

“แล้วเราจะทำอย่างไรกับบ้านหลังนี้ดีล่ะคะ  เราต้องทำงานในเมือง  มาพัก 
ตลอดไม่ได้  จะขายท่านก็ไม่ยอม  จะปล่อยทิ้งไว้ก็ไม่ดี ญาติๆ  ก็ไม่มีใครกล้ามาอยู่ 
ก็คุณพ่อท่านเฮี้ยนซะขนาดนั้น” 

สุกรีเอื้อมมือมาลูบศีรษะภรรยาอย่างปลอบโยน

“ปัญหาทุกอย่างย่อมมีทางออกของตัวมันเองเสมอ จ๊ะจ๋า”

(อ่านตอนจบฉบับหน้า) สารบัญ 

9ธรรมะใกล้ตัว

การันตีคุณภาพด้วยเนื้อหาที่คัดมาพิเศษจากบล็อกที่ได้รับโหวตให้เป็น 
“#1 Best Dhamma Blog”  ของ  Pantip.com ที่  http://aston27.bloggang.com 
เนื้อหาอ่านง่าย  สไตล์กันเอง  เหมาะสำหรับมือใหม่  ที่อาจจะยังไม่คุ้นเคยกับธรรมะ

ใครอยากได้  “ธนาคารความสุข”  ไปนอนตีพุงอ่านเล่นฟรี ๆ  
คุณ  aston27  และสำนักพิมพ์พรีม่า  พับบลิชชิ่ง   
ก็ได้ฝากมามอบให้คุณผู้อ่าน ๑๐ เล่ม  แล้วค่ะ

เพียงส่งคำตอบแสดงความคิดเห็น  แลกเปลี่ยนประสบการณ์กันเข้ามาว่า   
“ธรรมะ  ช่วยให้ชีวิตคุณมีความสุขขึ้นหรือไม่  อย่างไร?” 
เอาจากความรู้สึกและประสบการณ์นะคะ   
สุขน้อยก็สุขน้อย  สุขมากก็สุขมาก  ไม่สุขก็ไม่สุข  :  )

แล้วส่งความคิดเห็นเข้ามาร่วมสนุกกันได้ที่   
http://dharmaathand.com/forum/viewtopic.php?f=3&t=3271

อย่าลืมลงชื่อใต้คำตอบด้วยนะคะ  เพราะชื่อในกระทู้จะเป็น  “ผู้เยี่ยมชม” หมดค่ะ  :  )

หมดเขตรับคำตอบเพื่อจับรางวัล ภายในวันอาทิตย์ที่ ๑๔ กันยายน  นี้ 
ประกาศรายชื่อผู้โชคดี  ๑๐ ท่านฉบับหน้า  เพื่อให้ส่งที่อยู่เข้ามาอีกครั้ง   
แล้วทีมงานจะจัดส่งของรางวัลไปให้ถึงบ้านเลยค่ะ

อีกสองสัปดาห์กลับมาพบกันใหม่   
ระหว่างนี้  สถานการณ์บ้านเมืองยังไม่รู้จะลงเอยกันที่ตรงไหน   
อย่างไรก็รักษาตัว  รักษาใจกันไว้ให้ดีนะคะ  -  สวัสดีค่ะ  ;  )

กลาง ชล
สารบัญ 



ธรรมะใกล้ตัว10

ธรรมะจากพระผู้รู้

ถาม: ผม อ่าน หนังสือ มา เยอะ มาก ครับ ฟัง มา ก็ มาก   
รู้สึก สับสน ครับ อยาก จะ ถาม ว่า ถ้า จะ ปฏิบัติ จะ ต้อง ทำ อย่างไร บ้าง 

อย่า ไป นึก ว่ายาก นะ  การ ปฏิบัติ จริงๆ  ไม่ ใช่ เรื่อง ยาก หรอก   
มัน คือ การ เรียน รู้ตัว เอง   
ศาสนา พุทธ นี้ สอน ให้ เรา เรียน รู้ สิ่ง ที่ เรียก ว่า ตัว เรา   
สิ่ง ที่ ประกอบ เป็น ตัว เรา ก็ คือ  กาย กับ ใจ นี้ เอง   
เรา คอย มา ดูซิ  ความ ทุกข์ ใน กาย ความ ทุกข์ ใน ใจ  มัน มา ได้ ยังไง   
เรา คอย สังเกต ไป เรื่อยๆ   
ความ ทุกข์ ทาง ร่างกาย นั้น มัน ห้าม ไม่ ได้ หรอก   
อย่าง เรา นั่ง นานๆ  มัน ก็ เมื่อย นะ   
อด ข้าว นานๆ  มัน ก็ หิว นะ   
เดี๋ยว หิว เดี๋ยว หนาว เดี๋ยว ร้อน เดี๋ยว กระหาย นะ   
เดี๋ยว ปวด ท้อง  เดี๋ยว เป็น อย่าง โน้น  เดี๋ยว เป็น อย่าง นี้  นี้ ร่างกาย   
ธรรมดา ร่างกาย เป็น อย่าง นี้  ร่างกาย ไม่ ใช่ ของดี ของ วิเศษ เลย   
ร่างกาย นี้ ถูก ความ ทุกข์ บีบคั้น อยู่ ตลอด เวลา  นี่ เรา เรียน เพื่อให้ เห็น ตรง นี้   
เรา จะ คลาย ความ ยึดถือ ใน ร่างกาย ออก ไป  แต่ เดิม รัก ที่สุด เลย  หวงแหน ที่สุด เลย 
นึก ว่าเป็น ของดี ของ วิเศษ   
แต่ พอ เรา มา ตาม รู้ กาย มากๆ  เรา เห็น ว่า กาย นี้ เป็น ก้อน ทุกข์ นะ   
มีค วาม ทุกข์ บีบคั้น ทั้ง วัน ทั้ง คืน   
นั่ง อยู่ ก็ ทุกข์  เดิน อยู่ ก็ ทุกข์  เดิน ประเดี๋ยว นึงก็ เมื่อย นะ  ทุกข์   
นอน อยู่ ยัง ทุกข์ เลย  ต้อง นอน พลิก ไป พลิก มา  มี แต่ ความ ทุกข์ บีบคั้น 
พอ เรา เห็น อย่าง นี้ เรา คลาย ความ หวงแหน   
ต่อ ไป ร่างกาย เรา แก่ เรา เจ็บ เรา ตาย นะ  จิตใจ ไม่ ทุรนทุราย แล้ว  รู้สึก เป็น เรื่อง ธรรมดา 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ทกุคนชะงกั แตก่ย็งัไมม่ทีทีา่วา่จะยอมลา่ถอย จะ๊จา๋จงึประกาศไมต้าย ซึง่หลอ่น 
เคยใช้ได้ผลจนเป็นที่ร่ำลือในกิติศัพท์มาแล้ว

“ถ้าไม่ยอมไปกันละก ็ชั้นจะด่า ด่า ด่า....”

คราวนี้ได้ผล หลายคนทำคอย่น บางคนเอามือปิดหู  รีบสลายตัวแยกย้ายกัน 
กลับบ้านใครบ้านมัน 

ชั่วพริบตารอบบริเวณก็ว่างเปล่า  เหลือเพียงป้าสมศรีเป็นคนสุดท้าย  ก่อนไปก็ 
ยังไม่วายหันมายืนยันเสียงหนักแน่นกับหล่อน

“จริงๆ นะคะ คุณขา คุณพ่อคุณให้เลขเด็ดอิชั้น ๕๐ เจ้าค่ะ ถูกตรงๆ เลย ตั้ง 
๒ หมื่น ท่านอยู่ที่มะม่วงต้นนั้นไงคะ”

จ๊ะจ๋ารู้สึกว่าเกิดปฏิกิริยาบางอย่างขึ้นกับใบหูของหล่อนเช่นทุกครั้งที่ได้ยินเรื่อง 
เงินๆ ทองๆ แต่ครั้งนี้มันขยายกว้างออกเป็นพิเศษ

�
“คุณพ่อเจ้าขา รางวัลที ่๑ งวดหน้า ออกเลขอะไรคะบอกลูกมาสิคะ คุณพ่อขา 

จ๋าจะไม่ขายบ้านหลังนี้แล้ว จะเก็บไว้ให้คุณพ่อตลอดไปเลยค่า”

เสียงออดอ้อนเรียกคุณพ่อคะ  คุณพ่อขา  หวานผิดปกติของจ๊ะจ๋า  ทำให้ผม 
ต้องรู้สึกแปลกใจ  นี่เจ้าลูกสาวตัวดีจะมาไม้ไหนกับผมอีก  หรือจ๊ะจ๋าจะเห็นว่า 
ผมกลายเป็นเจ้าพ่อใบ้หวยไปอีกคน  ความจริงผมก็แค่โผล่หน้ามาโบกมือทักทาย
ป้าสมศรี  ก็แกเล่นแอบมาขโมยมะม่วงต้นโปรดของผมนี่  มันก็ต้องคุยกันหน่อยละ 
แต่ยังไม่ทันพูดอะไร  แกก็หงายท้องผลึ่ง  วิ่งร้องลั่นซอยไปแล้ว  ใครจะไปคิด 
ว่าแกจะใช้วิกฤตให้เป็นโอกาส  เปิดตลาดการค้าหน้าบ้านผม  นี่ถ้ายายจ๋าไม่มา 
ถึงก่อน  ผมก็คงใช้แผนพิฆาตเกสาให้ได้หัวโกร๋นกันทั้งหมู่บ้านไปแล้ว  แล้วนี่ 
สุกรีไปไหนกัน  ทำไมไม่มาดูแลเมียให้ดี  ปล่อยให้มาทำอะไรติ๊งต๊องอยู่ตรงนี้ 
เดี๋ยวจับหักคอซะดีไหม!
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ไปเห็นมะม่วงพวงใหญ่ห้อยอยู่บนกิ่งยื่นออกมาริมรั้ว  ด้วยสมองอันปราดเปรื่อง  
แกนับเลขอย่างเร็วจี๋พร้อมกับคำนวณรายได้เสร็จสรรพ  ก่อนจะหันซ้ายแลขวา 
ไม่เห็นใคร  ก็เขย่งตัวเอื้อมมือไปคว้าหมับทันที  แล้วแกก็มีอันต้องหงายท้อง 
กรีดร้องสุดเสียง... ทำเอาชาวบ้านทั้งซอยแตกตื่นลุกจากที่นอน

�
“จริงๆ นะจ๊ะ ฉันเห็นจริงๆ” เสียงป้าสมศรีตะโกนดังลั่น

“เจ้าพ่อศักดิ์  ให้ฉันด้วยตัวเองเลยจ้า  ท่านยังชมว่า  ฉันเป็นคนดี  ไม่โกหก 
ไม่คดโกงลูกค้า  ไม่ลักขโมยของใคร ท่านให้เลขเด็ดฉันเป็นรางวัล”  แกถือโอกาส 
โฆษณาสรรพคุณตัวเองไปพร้อมสรรพ

เสียงอื้ออึง  ดังขึ้นรอบบริเวณต่างคนต่างเบียดเสียดกรูกันเข้ามาจุดธูปจุดเทียน 
บนบานศาลกล่าว อยู่หน้าศาลเพียงตาเล็กๆ ซึ่งตั้งอยู่ตรงข้ามบ้านแสนรัก กลิ่นธูป 
กลิ่นเทียน ฟุ้งตลบอบอวลไปทั่ว 

“นี่ล่ะจ้ะ ต้นมะม่วงต้นนี้ล่ะจ้ะ”

คราวนี้  ทุกคนต่างพากันเขย่งเอื้อมมือไปหักกิ่งที่ใกล้รั้วมานั่งขูด  บางคนก็ 
ถึงขนาดเอากระไดมาพาด แย่งกันไต่ขึ้นไปขัดถูลำต้น  ซึ่งโผล่สูงขึ้นมาจากรอบรั้ว 
กันอย่างโกลาหล  บรรดาพ่อค้า  แม่ค้า  ซึ่งเข็นรถมาเปิดตลาดนัดย่อยๆ  ต่าง 
ขายดิบขายดีไปตามๆ กัน รวมทั้งแผงผลไม้ของป้าสมศรีด้วย 

จ๊ะจ๋ากำลังขับรถเข้ามาถึงหน้าปากซอย  หล่อนมองเห็นกลุ่มคนจำนวนมาก
แต่ไกล กำลังมุงกันทำอะไรสักอย่าง  ก็เลยเข้าใจว่าเลี้ยวผิดซอย หันกลับไปดู  ก็
เห็นป้ายชื่อซอยสุรศักดิ์เหมือนเดิม  เกิดอะไรขึ้นกับซอยอันแสนสงบสุข  ที่นานๆ 
จะมีรถราวิ่งผ่านเข้ามาสักคัน 

แล้วหล่อนก็ต้องตกตะลึงพรึงเพริด เม่ือเห็นสภาพของมะม่วงต้นใหญ่ริมร้ัวถนัดตา

“ต๊าย  ตาย  ใคร  ใคร  มาทำอะไรหน้าบ้านชั้นกันยะ  ออกไปให้หมดเลยนะ  
ไม่งั้นชั้นจะแจ้งตำรวจจับให้หมดเลย”
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ทีนี้ มา ดู ที่ ใจ เรา บ้าง   
แต่ละ คน อยาก ได้ความ สุข   
แสวง หาความ สุข กัน ตลอด ชีวิต เลย   
แต่ ถ้า เรา มา มี สติ รู้อยู่ ที่ ใจ  เรา จะ เห็น เลย   
กระทั่ง ความ สุข ก็ ของ ชั่วคราว   
แต่ละ คน หนี ความ ทุกข์ เกลียด ความ ทุกข์   
ถ้า เรา มา คอย ดู อยู่ ที่ ใจ  เรา จะ เห็น ว่าความ ทุกข์ ก็ ของ ชั่วคราว   
ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง อะไร ต่างๆ  นานา นี้ 
ซึ่ง เป็น ศัตรู ของ ความ สงบ สุข ใน ชีวิต เรา  ก็ เป็น ของ ชั่วคราว ทั้งหมด เลย   
ดู ลง ไป อย่าง นี้ นะ  ใน ที่สุด จะ เห็น เลย  ทุก อย่าง มัน ชั่วคราว   
จิตใจ เรา ก็ เปลี่ยนแปลง ไป ทั้ง วัน ทั้ง คืน  จิตใจ เรา ทำ งาน หนัก นะ  ไม่ คงที่ เลย   
บังคับ ไม่ ได้ ด้วย  ดู ไป มัน จะ คลาย ความ ยึดถือ ใน จิตใจ   
อย่าง เรา เห็น ว่า สุข กับ ทุกข์ ก็ ชั่วคราว อะไร อย่าง นี้ 
มัน ก็ คลาย ความ ยึดถือ ใน ความ สุข ความ ทุกข์   
ความ สุข มา ก็ ไม่ หลง ระเริง  ความ ทุกข์ มา ก็ ไม่ กลุ้มใจ   
นี่  มัน คลาย ออก ไป 

ถ้า มา ดู จิตใจ เรา  จิตใจ เรา แกว่ง ทั้ง วัน  ทำ งาน ทั้ง วัน ทั้ง คืน นะ   
บังคับ ก็ ไม่ ได้ อะไร อย่าง นี้  ดู ไป นานๆ  มัน ก็ คลาย ความ ยึดถือ ใน จิตใจ ของ ตัว เอง   
ถ้า เมื่อ ไห ร่เรา คลาย ความ ยึดถือ ใน กาย ใน ใจ นี้  ภาระ ของ เรา จะ ลด ลง   
ตลอด ชีวิต เรา นี้  เรา อยาก จะ หา แต่ ความ สุข มา ให้ กาย ให้ ใจ นี้   
เรา อยาก พา กาย พา ใจ นี้ หนี ความ ทุกข์  เป็น ภาระ ทั้ง วัน ทั้ง คืน   
แต่ ถ้า เรา ดู กาย ดูใจ ไป เรื่อยๆ  เรา เห็น เลย กาย กับ ใจ นี้ ทุกข์ นะ  ทุกข์ ด้วย ตัว ของ มัน เอง 
เรา บังคับ ไม่ ได้ ด้วย  ควบคุม ไม่ ได้  ถูก ความ ทุกข์ บีบคั้น ทั้ง วัน ทั้ง คืน เลย  นี่  พอ เห็น 
อย่าง นี้ ใจ จะ ค่อย คลาย ความ รัก ความ หวงแหน ออก ไป นะ

เมื่อ ไห ร่ไม่ยึด ถือ กาย ไม่ ยึดถือ ใจ นะ  ชีวิต จะ มีค วาม สุข ที่สุด เลย   
สุข แบบ ไม่ มี อะไร เหมือน เลย นะ   
ความ สุข ใน โลก นี้ ที่ ว่า ยิ่ง ใหญ่ เหลือเกิน นั้น   
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เทียบ กับ ความ สุข จาก การ ที่ เรา วาง กาย วางใจ ได้ นี้  เทียบ กัน ไม่ ติด เลย   
มัน เป็นความ สุข ที่ หมด ภาระ  เป็นความ สุข ที่ ไม่ ต้อง พึ่ง พา อะไร   
อย่าง ความ สุข ของ เรา ทุกวันนี้ ต้อง พึ่ง พา สิ่ง อื่น พึ่ง พา คน อื่น  รู้สึก ไหม   
ถ้า เรา ได้ อยู่ กับ คน นี้ เรา ถึง จะ มีค วาม สุข  ถ้า ไม่ ได้ อยู่ กับ คน นี้ ไม่ มีค วาม สุข   
ถ้า เห็น คน นี้ มา จะ มีค วาม ทุกข์ นะ  ถ้า ไม่ เห็น แล้ว ถึง จะ มีค วาม สุข  นี่ กลับ ข้าง กัน   
หรือ ถ้า ได้ อัน นี้ มา  อยาก ได้ เสื้อ ตัว ใหม่  ได้ มา แล้ว จะ มีค วาม สุข   
สุข เดี๋ยวเดียว นะ  อยาก อย่าง อื่น อีก แล้ว   
ใน ชีวิต นี้ ไม่ เคย เต็ม ไม่ เคย อิ่ม เลย   
แต่ ถ้า เมื่อ ไห ร่ใจ เรา เข้าถึง ธรรม แท้ๆ  นะ   
ใจ เรา วาง ลง ไป แล้ว  มัน มีค วาม สุข อยู่ ใน ตัว เอง  ทั้ง วัน ทั้ง คืน มี แต่ ความ สุข   
บอก ไม่ ถูก นะ ว่า มัน สุข ยัง ไงเพราะพวก เรา ไม่ เคย เห็น   
เพราะฉะนั้น ภาวนา นี้ ให้ รู้ ลง มา ใน กาย รู้ ลง มา ใน ใจ 
เรียน รู้ ทุกข์ จน เห็น กาย เห็นใจ นี้ มัน ตัว ทุกข์ จริงๆ  เลย   
คอย เห็น อย่าง นี้ แล้ว ก็ คลาย ความ ยึดถือ กาย ยึดถือ ใจ ได้   
แล้ว จะ มีค วาม สุข

ครู บา อาจารย์ ท่าน ก็ พา ทำ มานะ  หลาย องค์ ไป เจอ ท่าน นะ   
ท่าน เที่ยว บ่น ให้ ฟัง  ไม่ ได้ บ่น ละ นะ  เรียก รำพึง มาก กว่า   
สุข แท้น้อ  สุข แท้น้อนะ   
เมื่อ ก่อน เจอ หลวง ปู่ สุ วัจน์   
หลวง ปู่ สุ วัจน์ เรียก ว่า ครู บา อาจารย์ องค์ สุดท้าย ของหลวง พ่อ เลย   
เจอ ที ไร ท่าน ก็ บอก  สุข แท้น้อ  สุข แท้น้อ   
เรา ดู ท่าน นะ  โอ้  ท่าน ทำไม มีค วาม สุข   
ไป เห็น ท่าน ปุ๊บ นะ  โอ้  ทำไม ท่าน สุข จัง เลย  ทำไม ท่าน สะอาด หมดจด อย่าง นั้น   
มา ดู ตัว เอง นะ  สกปรก มอมแมม หาความ สุข ไม่ ได้ เลย นะ   
ขนาด ภาวนา เก่ง แล้ว นะ  สมัย โน้นน่ะ   
โอ้  เทียบ กับ ครู บา อาจารย์ เทียบ ไม่ ติด เลย นะ   
รู้สึก..หยาบๆ หน่อย นะ  ขี้ ตีน ท่าน ยัง สะอาด กว่า เรา เลย นะ   
แล้ว ก็ มี แต่ ความ สุข   
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“ทำไมค่าผ่านประตูสวรรค์มันถึงได้แพงขนาดนั้นล่ะคะ พ่อ”

“สักห้าพันได้ไหมคะ” หล่อนต่อรองด้วยความงก

เสียงเหมือนคนกำลังสำลักดังออกมาจากร่างฉุ

“ยุคนี้  เศรษฐกิจมันไม่ดีนะลูก  ไม่อย่างงั้น  พ่อก็วนเวียนอยู่ในบ้านอย่างนี ้
ไปไหนไม่ได้”

จ๊ะจ๋าทำท่าคิด ถ้าพ่อยังไม่ยอมไปไหน คอยหลอกหลอนคนที่มาดูบ้านอยู่อย่างนี ้
แล้วเมื่อไหร ่หล่อนจะขายบ้านได้สักทีเสียแค่ห้าหมื่น กับการที่หล่อนจะขายบ้านได้
ตั้งหลายล้าน คิดไปคิดมา ยังไงก็คุ้ม

“ตกลง ห้าหมื่นก็ห้าหมื่น”

เป็นครัง้แรกที่ผมมีความรู้สึกอยากจะเขกกบาลลูกสาวคนเดียวสักโป๊ก อุตสาห์ส่ง
เสียให้เรียนหนังสือสูงๆ ดันมาโง่ถูกพวกร่างทรงจอมปลอมหลอกเอาได้

“โอ๊ย” เสียงจ๊ะจ๋าร้องลั่น “พ่อเขกหัวจ๊ะจ๋าทำไม”

หล่อนทำหน้ามุ่ย มองมาท่ีเจ้าพ่อกำมะลอซ่ึงกำลังเหลียวซ้ายแลขวาอย่างเลิกล่ัก

ก่อนที่บรรยากาศแห่งความโกลาหลจะเริ่มขึ้น  เมื่อทั้งกะละมัง  กระโถนใบเขื่อง 
หลายใบปลิวว่อน  เหมือนถูกมือที่มองไม่เห็นเหวี่ยงออกมาทำให้ทั้งเจ้าพ่อและ 
ลูกศิษย ์ต่างวิ่งหนีเอาตัวรอด แตกกระเจิงกันไปคนละทิศละทาง

ตอนที ่ ๒

เช้ามืด บรรยากาศขมุกขมัว  ลมเย็นๆ พัดโชยกิ่งมะม่วงให้ไหวเอนไปมา ป้า 
สมศรีกำลังหาบตระกร้าเตรียมผลไม้ไปขายในตลาด วันนี้ออกสายกว่าทุกวัน เพราะ 
เมื่อคืนมัวแต่กระสับกระส่ายนอนไม่หลับ  คิดหาเลขเด็ดมาแทงหวย  งวดนี้แกยัง 
ไม่ได้ฝันเห็นอะไรเลย  เป็นเรื่องที่น่าหนักอกหนักใจของแกจริงๆ พรุ่งนี้ก็วันที ่ ๑๖ 
หวยจะออกอยู่แล้ว  เดินคิดอะไรมาเพลินๆ  จนมาถึงหน้าบ้านแสนรัก  แกก็เหลือบ 
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“เอาอีกแล้วเหรอคะ คุณพ่อ จ๋าไม่ยอมแพ้หรอกนะ คอยดู”

จริงๆ  ผมก็ไม่ได้ทำอะไรมาก  แค่โผล่หน้ามายืนยิ้มยื่นมือยาวๆ  มาจับบ่า 
เสี่ยอู๊ดแค่นั้นเอง ไม่เห็นว่า เสี่ยอู๊ดจะต้องตกใจอะไรกันมากมายขนาดนั้นเลย...

�
“โอม... อุมะ อุมา ตุ๊กตะ ตุ๊ดตู ่มามะ มา มา สุรศักดิ์อยู่ไหน อยู่ใกล ้อยู่ไกล 

ออกมาหาข้าบัดนี ้เพี้ยง”

ผมมองชายชราชุดขาวร่างอ้วนฉ ุ หนวดยาวเฟิ้ม ที่กำลังจับลูกประคำบริกรรม 
เป็นภาษาแปลกๆ อยู่ด้วยความงวยงง  สักพักก็เห็นร่างนั้นกำลังสั่นเทิ้ม  จนกระทั่ง 
ลงไปนอนชักดิ้นชักงออยู่กับพื้น แล้วก็ดีดตัวขึ้นอย่างว่องไว 

“เข้าแล้วๆ เข้าแล้วครับ” 

เจ้าผู้ชายร่างเล็ก หน้าตาไม่น่าไว้วางใจ ซึ่งเป็นลูกศิษย์นั่งอยู่ข้างๆ กระซิบ

“ลูกจ๋าของพ่อ พ่อทรมานมากเลยลูก” เสียงแหบๆ ดังมาจากร่างอ้วนฉุ

“โถ คุณพ่อขา” จ๊ะจ๋าทำท่ารำพึงรำพัน บีบน้ำตา 

“คุณพ่อทำไมถึงไม่ยอมไปเกิดเสียทีละค่ะ  อยากให้จ๋าทำอะไรให้ก็บอกมา 
จ๋าจะทำให้ทุกอย่าง”

“พ่ออยากให้ลูกทำอะไรเล็กๆ น้อยๆ ให้แค่นั้นแหละลูก” ชายอ้วนหรี่ตามอง

“แค่ลูกจัดพิธีเซ่นไหว้  แล้วให้เงินห้าหมื่นไว้กับเจ้าพ่อตุ๊ดตู่  เจ้าพ่อจะเอาเงิน 
นั้นมาทำบุญส่งวิญญาณพ่อ ทำให้เทวทูตที่เฝ้าประตูสวรรค์อยู ่ เห็นความด ี เปิด 
ประตูให้พ่อเข้าไป”

“หา ตั้งห้าหมื่นเลยหรือคะ” จ๊ะจ๋าแผดเสียง พร้อมกับตาโตด้วยความเสียดาย 
เงิน
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ไป หา หลวง ปู่ เทสก์ นะ   
หลวง ปู่ เทสก์  โอ้  ทำไม ท่าน มีค วาม สุข อย่าง นั้น  มีค วาม สุข มาก 
ดู แต่ละ องค์ๆ  หลวง ปู่ สิ มนี้นะ  ไป อยู่ ใกล้ๆ  ก็ มีค วาม สุข   
เมื่อ ก่อน ไป หา หลวง ปู่ สิมนะ  ยิ้มๆ  นะ  แหม ท่าน อ้วน จัง เลย   
เดี๋ยวนี้ หลวง พ่อ ทัน ท่าน แล้ว  สงสัย อานิสงส์ ให้ ผล   
จริงๆ  แล้ว ความ ทุกข์ นะ  เกิด จาก เรา หา เอา เอง   
จิตใจ เรา มีค วาม อยาก  มีค วาม หิว โหย  ไม่ รู้จัก เต็ม  ไม่ รู้จัก อิ่ม  ไม่ รู้จัก พอ   
หา อะไร  หา สิ่ง มา ตอบ สนอง ความ สุข ทาง กาย ทาง ใจ นี้ แหละ   
พยายาม จะ ตอบ สนอง มัน ไป เรื่อยๆ   
ทำ ยัง ไงจะสุข กาย  ทำ ยัง ไงจะสุข ใจ นะ   
มัน สุข เดี๋ยวเดียว  สุข กาย ก็ เดี๋ยวเดียว  สุข ใจ ก็ เดี๋ยวเดียว นะ   
ความ ทุกข์ มันตา มอ ยู่ ตลอด เวลา เลย   
เรา ก็ วิ่ง หา ไป   
ความ สุข เหมือน รอ อยู่ ข้าง หน้า ตลอด เวลา   
หลวง พ่อ เคย พูด บ่อยๆ  เลย ฟัง ซี ดี คง เคย ได้ยิน นะ   
อย่าง ตอน เด็กๆ  หลวง พ่อ นะ  คน อื่น อาจ จะ ไม่ รู้สึก       
หลวง พ่อ รู้สึก ว่า ถ้า หลวง พ่อ เรียน หนังสือ จบ แล้ว จะ มีค วาม สุข   
เมื่อ เป็น นักเรียน นะ  ถูก บังคับ เยอะ  มัน ไม่ เป็น อิสระ 
พอ เรียน จบ นะ  คิด ว่า ได้ งาน ดีๆ  จะ สุข  ได้ เงินเดือน เยอะๆ  สุข   
ได้ ตำแหน่ง ใหญ่ๆ  จะ สุข   
ไม่ เห็น มัน สุข เลย  มี แต่ ยุ่ง มาก ขึ้นๆ  นะ   
หา เมีย สัก คน นึงท่า จะ มีค วาม สุข   
แต่ หลวง พ่อ ยัง ไม่ หลง ไป จนถึง ขั้น ว่า มี ลูก แล้ว จะ มีค วาม สุข นะ  ยัง ดี ยัง มี บุญ   
ตอน นี้ ลูก เป็น โขลง เลย  ยิ่ง หนัก กว่า เก่า อีก นะ   
คน อื่น เขา มี ลูก ห้า คน สิบ คน ก็ เยอะ นะ   
หลวง พ่อ มี ลูก เยอะ เหลือเกิน  มี เป็น พัน แล้ว   
แต่ ลูก อย่าง นี้ ไม่ มี ภาระ ทาง ใจ  มัน เลี้ยง ตัว เอง ได้

๒๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๐ 
สวน สันติ ธรรม
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ถาม: หลวง พ่อ ครับ อยาก ให้ หลวง พ่อ สอน อานาปาน สติ ครับ

เวลา ทำ อานาปาน สติ  ให้ นั่ง ดู ร่างกาย นี้ หายใจ ไป  ใจ ของ เรา เป็น คน ดู อยู่ ต่างหาก 
อย่า ให้ ใจ ถลำ ลง ไป เกาะ อยู่ ที่ ลม นะ   
ใจ ต้อง ตั้ง มั่น เป็น คน ดู เห็น ร่างกาย หายใจ อย่าง นี้ ดี   
แต่ ถ้า หายใจ ไป แล้ว ใจ ไป อยู่ กับ ลม   
นี่ หลวง พ่อ ทำ เก่ง นะ  เพราะ หลวง พ่อ ติด อยู่  ๒๒ ปี  ถ้า ใจ ถลำ ลง ไป อยู่ ที่ ลม  ใช้ ไม่ ได้ 
ถ้า ใจ สักว่า รู้ สักว่า เห็น  เห็น ร่างกาย หายใจ ไป  ใช้ได้ 

ถ้า เรา หายใจ อยู่ แล้ว เรา เห็น ร่างกาย หายใจ   
นี่ คือ การ เจริญ อานาปาน สติ  ใน กา ยา นุปัสสนา  สติปัฏฐาน   
หายใจ ไป เห็น ร่างกาย มัน หายใจ  หายใจ ไป เรื่อย   
เพราะฉะนั้น สังเกต ไหม  ใน กา ยา นุปัสสนา  สติปัฏฐานนี 
พอ พูด ถึง อานาปาน สติ นะ  ยัง ไม่ ข้าม ไป สู่ เวทนา   
ไม่ เหมือน อานาปาน สติ สูตร   
อานาปาน สติ สูตร นี้  ท่าน รวม เอา สติปัฏฐาน ๔  นี้ มา แจกแจง ลง ใน การ ทำ อานาปาน สติ  
แต่ ไม่ ว่า จะ เป็น อานาปาน สติ ใน สติปัฏฐาน หรือ ใน อานาปาน สติ สูตร 
ก็ ต้อง มี จิต เป็น คน รู้ การ หายใจ นั้น   
ต้อง แยก รูป กับ นาม นะ  ส่วน ใหญ่ ผู้ ปฏิบัติ นี้ แทนที่จะ แยก รูป แยก นาม 
เห็น ร่างกาย หายใจ  ใจ เป็น คน ดู  ชอบ ไป เพ่ง ใส่ ลม หายใจ   
พอ ไป เพ่ง ใส่ ลม หายใจ  จิต นิ่งๆ  ได้ แต่ สมถะ นะ   
แล้ว พอกพูน อัตตา  พอ จิต นิ่ง แล้ว รู้สึก กู เก่งๆ   
ทำไม มัน พอกพูน อัตตา  เพราะ มัน เริ่ม เบี่ยง เบน ตั้งแต่ คิด จะ ปฏิบัติ แล้ว   
พอ เรา ปฏิบัติ เรา จงใจ จะ ไป รู้ ลม อย่าง เดียว  ไม่ ให้ จิต ไป รู้ อัน อื่น  นี่ เริ่ม บังคับ มัน แล้ว   
ไม่ ให้ จิต หนี ไป ที่ อื่น  ได้ แต่ สมถะ นะ  แล้ว ก็ กู เก่งๆ   
แต่ ถ้า อยาก เจริญ อานาปาน สติ ให้ มัน เป็น วิปัสสนา 
เห็น ร่างกาย นี้ หายใจ ไป  ใจ เป็น คน ดู  อย่าง นี้ นะ  หายใจ ไป  ใจ เป็น คน ดู   
แล้ว ถ้า อะไร แปลกปลอม ขึ้น ใน กาย มี สติ รู้  เห็น เลย   
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“โอ๊ย  เบื่อ  เบื่อจริงๆ มีแต่พวกเศรษฐีหัวสูงมาด ู ชมว่าสวยอย่างงั้น  อย่างงี้ 
แต่ทำไมไม่มีใครซื้อสักที”

เสียงโวยวายของจ๊ะจ๋า  สลับกับเสียงกระทืบเท้าอย่างหงุดหงิดขัดใจ  ทำลาย 
บรรยากาศยามเช้าที่กำลังสดชื่นให้หมดลงทันที

สุกรีเงยหน้าจากหนังสือพิมพ์มองดูภรรยาแล้วส่ายหน้าด้วยความรู้สึกเหน่ือยหน่าย

“ผมก็บอกคุณตั้งหลายครั้งแล้ว  ว่าอย่าขายเลย บ้านหลังนั้นคุณพ่อคุณท่านรัก 
ท่านหวงของท่านมาก”

“จะเก็บไว้ทำไมล่ะคะ  บ้านครึ่งตึกครึ่งไม้ทรงโบราณๆ  น่ากลัวออกอย่างงั้น  
ไม่รู้ล่ะ พรุ่งนี้เสี่ยอู๊ดมาด ูจ๋าต้องขายได้แน่ๆ”

เสียงถอนหายใจเฮือกใหญ ่ เหมือนลอยตามสายลมมาจากที่แสนไกล  ทำเอา 
จ๊ะจ๋ารู้สึกขนลุกเกรียว หล่อนรีบสงบปาก สงบคำ เดินทำเป็นไม่รู้ไม่ชี้

เข้าไปนั่งบนโซฟาข้างๆ สาม ีหยิบหนังสือพิมพ์มาอ่านเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น

�
“ไอ้หย่า อั๊วซี้แล้วอ่า ...อาก๊ง อาหม่า ป่าป๋า ม่าม้า ช่วยอั๊วล่วย !”

เสียงร้องเรียกหาบรรพบุรุษของเสี่ยอู๊ด  ดังนำหน้ามาก่อนที่ร่างกลมปุ๊กจะวิ่ง 
ล้มลุกคลุกคลาน ออกไปนอกประตูรั้ว

“เสี่ยขาาา กลับมาคุยกับจ๋าก่อน จ๋าลดให้อีกแสนเลยค่า...”

ผมมองดู  ยายจ๋ากำลังวิ่งกระหืดกระหอบไล่ตามหลังเสี่ยอู๊ด  ซึ่งรูปร่างหน้าตา 
เหมือนชื่อแล้วรู้สึกขบขัน จนต้องเผลอหัวเราะออกมา

ชะรอยเสียงหัวเราะของผมคงดังไปหน่อย จ๊ะจ๋าจึงหยุดชะงัก ก่อนที่จะหันมาทำ
ท่าเหมือนค้อนลมค้อนแล้ง บ่นพึมพำอย่างขัดใจ
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เรื่องสั้นอิงธรรมะ

บ้านแสนรัก (๑)
โดย mayrin

ตอนที ่ ๑

สวย สวยจริงๆ !

เสียงอุทานดังขึ้นข้างๆ  ระเบียงอีกแล้ว  ผมเกลียดเวลาที่มีใครต่อใครมาเดิน 
ยุ่มย่ามในบ้านเสียจริงๆ แต่ไม่รู้ทำไมยายจ๋าถึงได้ชอบนักชอบหนา

“บ้านหลังนี้ คุณพ่อจ๋าท่านรักมากค่ะ พวกเราช่วยกันดูแลรักษาอย่างด ีโต๊ะมุก 
นี่ก็เป็นของเก่าแก ่เหมาะกับท่านผู้มีบุญวาสนา มีตำแหน่งใหญ่โตค่ะ”

รอยยิ้มของว่าที่ท่านรัฐมนตรีในอนาคต ฉีกออกกว้างจนทำให้ดวงตาที่เรียวเล็ก 
อยู่แล้ว แทบจะหรี่ลงจนปิดสนิท

เสียงวุ้ยว้าย ดังลั่นออกมาจากริมฝีปากแดงแปร๊ด ของภรรยาน้อยท่านว่าที่...ซึ่ง
กำลังเดินกรีดกรายอยู่ในห้องนอน

“คุณพี่ขา...  มาดูม่านสีชมพูขลิบทองผืนนี้สิคะเข้ากับบรรยากาศ  เหมาะที่จะ 
เป็นห้องหอของเราเลยค่ะ”

ผมเห็นยายจ๋าแอบเบือนหน้ามาทำปากขมุบขมิบ  ด้วยแววตาแกมกึ่งสมเพช 
กึ่งขบขัน  อยู่ครู่หนึ่ง  ก่อนที่จะรีบหันกลับมายิ้มประจบประแจง  เมื่อได้ยินเสียง 
เรียกหา

อนิจจา  บ้านแสนรักของนายสุรศักดิ์  กำลังจะกลายเป็นรังซ่อนชู้  เป็นที่ 
เริงสวาทของนักโกงเมือง กับบรรดาอีหนูทั้งหลายเสียแล้วหรือ?

ไม่ได้การ ผมจะต้องทำอะไรสักอย่างแล้ว!

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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กาย ที่ กำลัง หายใจ อยู่ นี้ หรือ กาย มี สิ่ง แปลกปลอม 
เช่น  มัน เกิด กระตุก  เกิด คัน  เกิด อะไร ขึ้น มานะ  เรา เห็น เลย มัน ไม่ ใช่ ตัว เรา

เวลา เรา หายใจ อยู่ ถ้า ใจ เรา ตั้ง มั่น เป็น ผู้ รู้ ผู้ ดู นะ  เรา จะ เห็น เลย 
ร่างกาย ที่ หายใจ อยู่ นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา นะ  เริ่ม ละ ความ เห็น ผิด  เริ่ม ละ อัตตา แล้ว   
ละ ความ เห็น ผิด ว่า มี อัตตา  หรือ เรา หายใจ อยู่   
จิตใจ ของ เรา เกิด สุข  เกิด ทุกข์  เกิด ไหว วอ บแวบๆ  ขึ้น มา   
เรา เห็น เลย  มัน ทำ งาน ของ มัน เอง  มัน เป็น ของ มัน เอง  มัน ไม่ ใช่ ตัว เรา   
นี่ ฝึก อย่าง นี้ นะ  ถึง จะ ละ กิเลส ได้ จริงๆ 

แต่ ถ้า ฝึก แล้ว ก็ เพ่ง ให้ จิต ไป เกาะ ลม นะ  มัน เพิ่ม อัตตา นะ   
เพิ่ม ความ รู้สึก มี ตัว มี ตน  กู เก่ง กู บังคับ ได้   
เพราะฉะนั้น ก่อน ที่ จะ ขึ้น ถึง วิปัสสนา นี้   
สิ่ง แรก ที่ ต้อง ทำ คือ การ แยก รูป กับ นาม ออก จาก กัน   
ร่างกาย หายใจ นี่ ตัว รูป นะ   
นาม คือ คน ที่ ไป รู้ ว่า หายใจ  นี่ พูด แบบ อภิธรรม นะ  บอก แยก รูป นาม   
ถ้า พูด แบบ ครู บา อาจารย์ วัด ป่า ก็ คือ เรา ต้อง มี จิต ที่ เป็น ผู้ รู้   
จิต ผู้ รู้ นี้ เห็น ร่างกาย นี้ หายใจ ไป 
เพราะฉะนั้น ถ้า เรา ภาวนา ไม่ มี จิต ผู้ รู้ แล้วไป ดู กาย  จะ ไป เพ่ง กาย   
แล้ว ก็ เพิ่ม อัตตา ขึ้น มา  สูง ที่สุด คือ ได้ สมถะ   
เพราะฉะนั้น เวลา หายใจ  อย่า ให้ ใจ ไหล ไป อยู่ ที่ ลม นะ

รู้ ลง ปัจจุบัน ไป เรื่อยๆ  แยก รูป แยก นาม นะ   
เห็น ร่างกาย นั่ง  ร่างกาย ยืน  ร่างกาย เดิน  ร่างกาย นอน   
ร่างกาย หายใจ เข้า  ร่างกาย หายใจ ออก  อะไร อย่าง นี้   
ดู ไป  ดู มัน เหมือน ดู คน อื่น  ใจ อยู่ ต่างหาก   
ต่อ ไป พอใจ มัน มีค วาม รู้สึก ขึ้น มา  มัน สุข มัน ทุกข์  มัน เกิด กุศล อกุศล   
ดู ไป อีก  แยก นาม ต่อ ไป อีก   
ความ สุข  ความ ทุกข์  กุศล  อกุศล  โลภ  โกรธ  หลง  อะไร อย่าง นี้   
ล้วน ถูก รู้ ถูก ดู  ไม่ ใช่ เรา อีก แล้ว   
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เห็น ไหม  ร่างกาย ก็ ของ ถูก รู้ ถูก ดู  ไม่ ใช่ ตัว เรา นะ   
ความ สุข  ความ ทุกข์  ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  ก็ ของ ถูก รู้ ถูก ดู  ไม่ ใช่ ตัว เรา 
ความ โกรธ ไม่ ใช่ ตัว เรา  ดู ออก แล้ว หรือ ยัง   
เห็น ไหม  ความ สุข ไม่ ใช่ ตัว เรา  ดู ออก แล้ว หรือ ยัง   
เห็น ไหม  ฝึก อย่าง หลวง พ่อ นะ  มัน ถึง จะ เห็น ขันธ์  ๕  ไม่ ใช่ ตัว เรา   
ส่วน ที่ ไป ฝึก หายใจ ลูก เดียว จะ ไป เห็น อะไร   
มัน เพิ่ม อัตตา นะ  กู เก่งๆ  นะ  ใคร สอน ไม่ เหมือน ตัว  โมโห ซะอีก   
เรา ปฏิบัติ เพื่อ ละ ความ เห็น ผิด ว่า มี อัตตา ตัว ตน 
เพราะฉะนั้น เรา ต้อง แยก มัน ไป เรื่อย  ร่างกาย ส่วนนึง  จิตใจ ส่วนนึง   
เห็น ร่างกาย หายใจ ไป  ใจ เป็น คน ดู   
ไม่ ใช่ หายใจ แล้วไป เพ่ง นิ่ง อยู่ ที่ ลม หายใจ  หรือ ดู ท้องพอง ยุบ นะ   
เอา จิต ไป เกาะ นิ่ง อยู่ ที่ ท้อง  มัน จะ มี สติ มี ปัญญา อะไร ขึ้น มา

๒๓  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๐ 
สวน สันติ ธรรม

พระ ปราโมทย์ ปา โมชฺโช

สารบัญ 

61ธรรมะใกล้ตัว

เมื่อแค้นเสียแล้ว...จะให้ทำเช่นไร...ทนไม่ไหวต้องก่อกรรม ล้างแค้นเช่นนั้นหรือ?

ถ้าหากทนไม่ไหว ต้องทวงหนี ้ล้างแค้น...ฆ่ามันจริง ๆ

สิ่งที่สมควรฆ่า...ย่อมไม่ใช ่“มัน” ผู้เป็นเป้าหมาย กระทำให้เราแค้น

แต่เป็น... “ความอาฆาตแค้น” ... ในใจของเราเองต่างหาก

ฆ่ามัน! ฆ่าความแค้น ความอาฆาตในใจให้ได้...

โดยใช้อาวุธชิ้นหนึ่ง ซึ่งทรงประสิทธิภาพ สามารถใช้สังหาร เข่นฆ่าความอาฆาต 
คั่งแค้นในใจได้

อาวุธชิ้นนั้น มีชื่อเรียกขาน...

“ดาบแห่งปัญญา” ที่รู้คุณค่า แห่งการอโหสิ...ให้อภัย!

รูปภาพประกอบจาก

http://www.imdb.com/title/tt0266697/mediaindex
http://movies.yahoo.com/feature/killbillslideindex.html
http://www.rottentomatoes.com/m/kill_bill_vol_1/pictures/

สารบัญ 
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ทว่า...ระหว่างทางชำระแค้นเหล่านั้น

เธอกลับสร้าง “กรรมชั่ว” มากมาย ย่ำไปบนทะเลเลือดของบุคคลไม่เกี่ยวข้อง...
อย่างเช่นสมุนของโอเร็น

เธอต้องสร้างตราบาปแก่ดวงใจบริสุทธิ์...ทำให้ลูกของเวอร์นิต้าได้เห็นภาพการ 
ตายของแม่ตัวเอง

การชำระแค้นด้วยการเพิ่มรอยแค้นอเนกอนันต์...ก็เปรียบเสมือน ชำระความ 
สกปรกด้วยน้ำโคลน

ยิ่งชำระเท่าไหร่  ใจยิ่งแปดเปื้อน  กงกรรมหมุนคืน...ยากจะหลุดจากวงจร 
ก่อเวร...

เมื่อถูกทำร้ายจนสาหัส ปางตายเช่นนั้น เป็นผู้ใดก็ย่อมโกรธ...มีโทสะ

และโทสะที่ถูกหวง  เก็บกักไว้โดยไม่ยอมปล่อยวาง...ย่อมกลายเป็นอาฆาต 
แค้นไม่เลิก

โทสะ...ความโกรธ...มีด้วยกันทุกคน

แต่ถ้าโกรธแล้วไม่เก็บ...ไม่หวงเอาไว้เผาลนจิตใจ...ความแค้นย่อมไม่เกิด

โกรธน่ะ...โกรธได้...แต่ไม่จำเป็นต้องอาฆาตแค้น!

17ธรรมะใกล้ตัว

รู้เฉพาะตน

จิตบำบัด เชิง พุทธ

กรณี เฉพาะ ตน ของ –  ท็อป
อาชีพ –  จิตแพทย์
ลกัษณะ งาน ที ่ทำ – ดแูล คนไข ้ทาง จติ ประสาท ทัว่ไป และ กำลงั รว่ม โครงการ จติบำบดั 
เชิง พุทธ ซึ่ง เน้น การ ประยุกต์ วิธี เจริญ สติ ตาม หลัก ที่ พระพุทธเจ้า สอน ควบ คู่ กัน ไป กับ 
การ รักษา แผน ปัจจุบัน

 

คำ ถาม แรก – อยาก ทราบ ความ เห็น ใน มุม มอง ของ คุณ ดัง ตฤณ ใน ฐานะ ที่ ทำ งาน 
เผยแพร่ วิธี เจริญ สติ บาง ครั้ง เพื่อน ร่วม อาชีพ ของ ผม เห็น ความ สำคัญ ของ ตน เอง 
กัน น้อย คนไข้ บาง ราย ทำเอา หมอ แทบ จะ เป็น โรคประสาท ตาม และ ไม่ เหลือ กะ จิต 
กะใจ จะ ชว่ย คนไข ้ดว้ย วธิ ีไหนๆอกี เพราะ พลกิ ตำรา แทบ ทกุ เลม่ มา รกัษา แลว้ คนไข ้
ก็ ไม่ ได้ ดี ขึ้น โดย เฉพาะ คนไข้ ที่ ย้ำ คิด ย้ำ ทำ ไม่ เชื่อ ว่า หมอ จะ ช่วย ได้

ทาง พทุธ เรา เนน้ แก้ ปญัหา เรือ่ง จติ เหมอืนกบั จติแพทย์ จงึ นา่ จะ จดั ให้ พระพทุธเจา้ 
เป็น จิตแพทย ์ด้วย  แต่ เป็น จิตแพทย ์ที่ มอง ภาพ รวม ของ ปัญหา ว่าไม่ได ้เกิด จาก ปม ใน 
วัยเด็ก หรือ วัยไหน โดย เฉพาะ  ที่แท้ แล้ว ให้ คน เรา ใช้ ชีวิต อย่างไร ก็ เป็น ทุกข์ อยู่ ดี

พระพุทธเจ้า มอง ที่มา ที่ ไป ของ ปัญหา อย่าง ตลอด สาย  ครอบ คลุม ไป ถึง สิ่ง ที่ เกิน 
วิสัย วิทยาศาสตร ์จะ พิสูจน์ ทราบ ตาม  อย่าง เช่น ผล ของ กรรม  การ เวียน ว่าย ตาย เกิด 
บท ลงโทษ ใน นรก  และ การ ตกรางวัล บน สวรรค์

ดังนั้น  ถ้า มอง จาก มุม ของ ผม  ผม จะ มอง ว่า คน ที่ มี อาการ ไม่ สบาย ทาง จิต อ่อนๆ 
ไป จนกระทั่ง ถึง ขั้น ป่วย ทาง จิต อย่าง รุนแรง นั้น ไม่ ใช่ แค่ ปม ปัญหา เล็กๆใน ชีวิต แต่ มัก 
หมาย ถึง ชีวิต เกือบ ถึง ทาง ตัน อยู่ รอมร่อ  หรือ กระทั่ง ใกล้ จะ ลง นรก อยู่ แล้ว

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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เมือ่ พดู ถงึ การ เยยีวยา คนไข ้ทาง จติ ให ้ด ีขึน้ จติแพทย์ จงึ ไม ่ได ้ทำ หนา้ที ่แค ่หมอ รกัษา 
โรค อย่าง เดียว ทว่า เป็น ถึง คน สำคัญ ใน ชีวิต ของ ผู้ ป่วย อาจ เป็น กิ่ง ไม้ สุดท้าย ที่ จะ ช่วย 
ไม่ ให้ เขา ร่วง หล่น ลง เหว หรือ กล่าว ได้ ว่า หน้าที่ ที่แท้ จริง ของ จิตแพทย์ คือ เหนี่ยวรั้ง 
ไม่ ให้ คน ต้อง ลง นรก ไป ทั้ง ตัว หรือ ไม่ ก็ ช่วย ฉุด คน จาก นรก ขึ้น มาบ นดิน

อย่างไรก็ตาม  ใน ฐานะ มนุษย์ ธรรมดา คน หนึ่ง  ก็ ยาก ที่ จะ หยั่งรู้ ว่า ปม ของ กรรม ที่ 
ทำให้ คนไข้ ตอ้ง ทกุข ์ทรมาน เชน่ นัน้ คอื อะไร กนั แน ่อยา่ง มาก ก ็แค ่สอบ ถาม ซกัไซ ้กนั ตาม 
หลักการ ซึ่ง ถ้า คนไข้ หรือ ญาติ คนไข้ ไม่ ให้ ความ ร่วมมือ หรือ ให้ ความ ร่วมมือ ไม่ ดี หรือ 
จิตแพทย์ เอง ตีความ วินิจฉัย ไม่ ตรง จุด การ รักษา ก็ มัก ยืดเยื้อ หรือ ล้ม เหลว อย่าง สิ้นเชิง 
ยัง ความ ท้อแท ้ให ้เกดิ ขึ้น คนไข้ บาง ราย ขาด ยา กลอ่ม ประสาท เมื่อ ไรก็ ชัก ดิ้น ชัก งอ ใหม่ 
เพราะ ต้นเหตุ แห่ง โรค  ต้นเหตุ แห่ง ทุกข์ ที่แท้ จริง ยัง อยู่ ติดตัว เสมอ

ทาง จิต เวช ทราบ กัน ดี อยู่ แล้ว ว่าการ รักษา ที่ ได้ ผล นั้น บางที ไม่ ได้ ขึ้น อยู่ กับ ว่า หมอ 
เกง่ หรอื ไม ่เกง่ แลว้ ก ็ไม ่ใช ่ความ ผดิ ของ คนไข ้ที ่เปน็ โรค รกัษา ยาก แต ่อาจ ขึน้ อยู ่กบั ความ 
‘เข้าคู่ กัน ’  ระหว่าง หมอ กับ คนไข้ ได้ ดี เพียง ใด พูด ง่ายๆ คือ ถ้า  ‘โชค ไม่ ดี ’  ที่ ทั้งคู่ ไม่ ได้ 
เกิด มา เพื่อ เป็น คู่ สงเคราะห์ กัน  พยายาม ช่วย จน ตาย ก็ ไม่ หายขาด  แต่ ถ้า จับ ถูกคู่  ถึง 
แม้ ไม่ ลงทุน ลงแรง มาก ก็ หาย สนิท เป็น ปลิด ทิ้ง อย่าง น่า อัศจรรย์

ทาง พุทธ ก็ เช่น กัน  พระพุทธเจ้า ไม่ ได้ ตั้ง เป้า รักษา ได้ ทุกเคส  แม้ พระองค์ เป็น 
จิตแพทย์ มือ วาง อันดับ หนึ่ง ของ โลก  ผู้ มี เครื่องมือ รักษา ครบ พร้อม  ทั้ง ญาณ หยั่งรู้ ใจ 
คนไข้ ทัง้ ญาณ หยัง่รู้ อดตี กรรม ของ คนไข ้และ ทัง้ ญาณ หยัง่รู ้ทาง รกัษา คนไข้ พระองค์ 
ก็ ทรง ประกาศ ชัด ว่า ท่าน เป็น นัก ชี้ ทาง  ไม่ ใช่ นัก อุ้ม  จริงอยู่ ว่า ท่าน ไม่ ดูดาย  แต่ ขณะ 
เดียวกัน ก็ ไม่ แบก ใคร ขึ้น หลัง ถ้า ชี้ ทาง แล้ว ไม่ เดิน ตาม ก็ ปล่อย ให้ ยืน กับ ที่ หรือ เดิน หลง 
ทาง ต่อ ไป  เป็น เรื่อง ของ กรรม ใคร กรรม มัน

ถ้า เรา เล็ง เห็น ว่า แนวทาง ของ จิตแพทย์ มือ วาง อันดับ หนึ่ง อย่าง พระพุทธเจ้า เป็น 
อย่างไร  แล้ว เรา กำหนด จิต ตั้ง ทิศทาง ให้ เป็น ไป ตาม นั้น  ก็ จะ มีค วาม สุข และ เห็น ค่า 
ของ ตน เอง ลึกซึ้ง ขึ้น กว่า เดิม

กล่าว โดย ย่นย่อ  จิตแพทย์ เช่น พระพุทธองค์ ทรง มีค วาม เมตตา ยิ่ง  มีค วาม กรุณา ยิ่ง
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“บัดด์” คือรายที่สาม เขาใช้ชีวิตเรียบง่าย เป็นคนคุมบาร์กระจอก ๆ

เธอพลาดท่า เกือบถูกเขาฝังให้ตายทั้งเป็น...ยังดีที่รอดมาได้

“แอล” คือรายที่สี่  ยังคงเป็นมือสังหารเลือดเย็น...ช่วยจัดการเก็บบัดด์ให้เธอ 
โดยไม่ตั้งใจ

เธอไม่ได้ฆ่าแอล แต่ควักลูกตา แล้วปล่อยทิ้งให้อยู่กับซากศพของบัดด ์พร้อมกับ 
งูจงอางดำ

“บลิ” คอืรายสดุทา้ย เขาคอือดตีหวัหนา้กลุม่มอืสงัหาร ทีป่จัจบุนัใชช้วีติเรยีบงา่ย 
และเลี้ยงดูลูกสาวให้เธอ

เธอได้พบกับลูกสาวอย่างคาดไม่ถึง...แต่ก็ยังฆ่าบิล!

ถึงปลายทางแห่งการชำระแค้นแล้ว...เธอได้อะไรบ้าง?

ทุกชีวิตที่ดับดิ้นลงไป ช่วยให้ชีวิตเธอดีขึ้นแค่ไหน...ทำให้เธอเป็นสุขหรือไร?
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สี่ปีที่ล่วงผ่าน มีความเปลี่ยนแปลงมากมาย หน่วยมือสังหารถูกล้มเลิก นักฆ่า 
ต่างกระจัดกระจายไปคนละทิศคนละทาง มีชีวิตตามแบบที่ต่างคนเลือกสรร  แต่ 
มันไม่ยากเกินความสามารถ หาก “เธอ” จะตามค้นหาเพื่อฆ่ามัน!

“โอเร็น อิชิอิ” คือมือสังหารรายแรก ที่เธอดั้นด้นตามไปถึงญี่ปุ่น ปัจจุบันเป็น 
หัวหน้าแก๊งค์ยากูซ่าที่ใหญ่โต

เธอบุกฝ่ากองทัพยากูซ่าด้วยดาบซามูไรเล่มเดียว  ฝ่าดงเลือดผู้คนนับร้อย 
กว่าจะชำระหนี้แค้นรายนี้สำเร็จ

“เวอร์นิต้า  กรีน”  คือมือสังหารรายที่สอง  ที่ปัจจุบันทิ้งอดีตเก่า  มาสร้าง 
ครอบครัวเล็ก ๆ  อบอุ่น

เธอสังหารเวอร์นิต้า กรีน ต่อหน้าลูกสาวตัวน้อยโดยไม่เจตนา
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พฤติ ทาง จิต ที่ บ่ง บอก ว่า เมตตา ยิ่ง  คือ การ เอาใจใส ่ใจ  ปรารถนา จะ ช่วย ให ้คนไข้ 
พ้น ทุกข์  ความ รู้สึก แบบ นี้ จะ ไม่ เกิด ขึ้น ถ้า คุณ ชา ชิน หรือ เบื่อ หน่าย กับ หน้าที่ ของ 
ตนเอง แต่ เมื่อ เห็น ค่า ของ ตน เอง ว่า ไม่ ใช่ แค่ หมอ รักษา แต่ เป็น ผู้ เปลี่ยน ชีวิต คน 
เห็น จริงๆ รู้สึก จริงๆ เข้าไป เต็มๆใจ มหา เมตตา ก็ จะ เอ่อ ขึ้น มา เต็มอก และ พร้อม 
หลั่ง ริน ออก สู่ มหาชน ไป เอง

พฤติ ทาง จิต ที่ บ่ง บอก ว่า กรุณา ยิ่ง คือ การ อยาก พูด แนะนำ อยาก ใช้ ยา ที่ ดี ที่สุด มา 
รักษา คนไข้  โดย ไม่ คำนึง ถึง ผล ประโยชน์ ทาง ตรง หรือ ทาง อ้อม ใดๆ เข้าตัว  ความ รู้สึก 
แบบ นี ้จะ ไม่ เกดิ ขึน้หา กคณุ ทำ คลนิกิ เอง และ อยาก ได้ สตางค์ มาก กวา่ อยาก ไดค้วาม 
รู้สึก ดีๆ

ทำๆไป ด้วย ใจ เมตตา กรุณา จน จิต ตั้ง มั่น  รู้สึก ถึง การ เป็น  ‘ยิ่ง กว่า หมอ รักษา 
โรค’  ขึ้น มา จริงๆ เมื่อ ไร  คุณ จะ พบ ว่า ทุก อย่าง ตาม มา เอง  นับ แต่ กระแสความ อบอุ่น 
กระแสความ เป็น ที่พึ่ง  ซึ่ง แค่ คนไข้ มา อยู่ ใกล้ คุณ  เขา ก็ อาจ รู้สึก เหมือน หาย ป่วย ไป 
นิดหนึ่ง  หรือ รู้สึก เหมือน กำลัง จะ เดิน ออก จาก อุโมงค์ มืด มา ครึ่ง ทาง แล้ว

เมื่อ รกัษา ไข้ ทาง ใจ ให้ คน อืน่ ได้ คณุ ยอ่ม เกิด ความ ปรีดา ปราโมทย ์เรียก วา่ มี มทุิตา 
กับ คนไข้ ที่ มี ชีวิต ดี ขึ้น  คุณ จะ ไม่ มี ทาง รู้จัก อารมณ ์แบบ มุทิตา กับ การ หาย ป่วย ของ 
คนไข้ อย่าง แท้จริง หาก ขาด พื้นฐาน ความ เมตตา กรุณา เป็น ตัวตั้ง ต้น อย่าง มาก ก็ 
แค่ ปลื้ม กับ ผล งาน อีก ชิ้น ของ ตน เอง ได้ พอก อัตตา เพิ่ม เท่านั้น

และ ใน โลก ความ เปน็ จรงิ ที ่คณุ ไม ่ใช ่เทวดา ยอ่ม ม ีบา้ง ที ่คณุ รกัษา ไม ่หาย เจอ คนไข้ 
ดื้อ บ้าง  ไม่ ถูกชะตา กับ คนไข้ บ้าง สาเหตุ ของ โรค ไม่ มี ทาง ถูก กำจัด บ้าง ตรง นี้ คุณ ต้อง 
เห็น ตาม จริง ว่า เขา เป็น ของ เขา อย่าง นั้น  ทำ มา ของ เขา อย่าง นั้น  ก็ ต้อง เป็น อย่าง นั้น 
คณุ ม ีแค ่สมอง สอง ตา และ หนึง่ ใจ เทา่ นี ้ก ็ตอ้ง วาง เฉย เปน็ อเุบกขา กนั ดว้ย เหต ุดว้ยผล 
ตาม จริง

ย้ำ ว่า อุเบกขา ไม่ ได้ แปล ว่า ไม่ เห็นใจ คนไข้ นะ ครับ  บางที จิตแพทย์ ถูก สอน ให้ กัน 
ตัวเอง มา เป็น ต่างหาก จาก คนไข้  เป็น เพียง ผู้ สังเกต  กระทั่ง ถือ ความ รู้สึก ผิดๆจน 
แปลกแยก และ เหมือน ใจดำ กับ คนไข้ มาก ขึ้น เรื่อยๆ  โดย ไม่ ตระหนัก ว่า นั่น จะ ส่ง ผล ให้ 
เบื่อ หน่าย กับ สิ่ง ที่ ทำ  และ ไม่ เข้าใจ คุณ ค่าที่ แท้จริง ของ ตน เอง ใน ระยะ ยาว
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สรปุ วา่ ถา้ จะ เปน็ จติแพทย์ อยา่ง มคี วาม สขุ สงู สดุ นะ ครบั คอื ตอ้ง มคี วาม หลงใหล 
ใน การ ช่วย คน แต่ ขณะ เดียวกัน ก็ ต้อง เก่ง ใน เรื่อง วาง เฉย ใน ฐานะ นัก สังเกต กรรม 
ของ คนไข้ ด้วย!

 

คำ ถาม ที่ สอง – ถ้า จะ วาง จิตแพทย์ ไว้ ใน ฐานะ ครู สอน การ เจริญ สติ ควร จะ เริ่ม 
อย่างไร หรือ ทำความ เข้าใจ ตรง ไหน ก่อน?

ก่อน อื่น มา มอง กัน ว่าความ รู้ ใน ตำรา ของ จิตแพทย์ ทั้งหมด นั้น  ยืน อยู่ บน พื้นฐาน 
ของ การ วิเคราะห์ คนไข้  คือ มอง ก่อน ว่า คนไข้ ผิด ปกติ อย่างไร  แต่ จะ ไม่ เน้น มอง ว่า 
จิตแพทย์ เอง กำลัง ปกติ ดี หรือ เปล่า และ มี พลัง หรือ คุณสมบัติ สำคัญ ใน การ เยียวยา 
คนไข้ แค่ ไหน

คอื ตาม หลกัสตูร จะ ให ้จติแพทย ์สำรวจ ตน เอง เหมอืน กนั นะ ครบั เพยีง แต ่ไม ่ได ้เนน้ 
แล้ว หลักการ สำรวจ ก็ แตก ต่าง กัน กับ ครู สอน เจริญ สติ แบบ พุทธ  ทำความ เข้าใจ ดีๆ ว่า 
เรา ไม่ ได้ กำลัง คุย กัน เรื่อง รื้อ ระบบ จิตแพทย ์ให้ ต้อง เป็น อย่าง นั้น อย่าง นี้  ที่ เคย ทำ กัน 
มา อย่างไร ก็ ทำ กัน ไป อย่าง นั้น  เพียง แต่ ถ้า จะ ประยุกต์ พุทธ เข้า มา ช่วย กัน จริงๆ  เรา ก็ 
ต้อง ดู ตัวอย่าง จิตแพทย์ หมายเลข หนึ่ง ของ พุทธ

พระพทุธเจา้ เปน็ตน้ แบบ ที ่ม ีหลกั สำรวจ ตน ชดัเจน ทา่น ทราบ พระองค ์เอง วา่ ม ีสต ิ
เต็ม บริบูรณ์ แล้ว พ้น ทุกข์ ทาง ใจ อย่าง เด็ดขาด แล้ว กับ ทั้ง เต็ม ไป ด้วย ญาณ หยั่งรู้ 
เพื่อ ช่วย รักษา คนไข้ ครบ เครื่อง แล้ว 

โดย ความ เปน็ พระองค ์ทา่น เชน่ นัน้ จงึ ให ้คำ แนะนำ การ เจรญิ สต ิได ้แบบ ไม ่หลง ทาง 
และ ไม่ ใช่ สัก แต่ ให้ คำ แนะนำ ตาม ตำรา ที่ สืบๆกัน มา  ท่าน ยัง เข้าใจ ว่า ใน ความ เป็น จริง 
แล้ว การ เจริญ สติ มี อุปสรรค อย่างไร และ จะ แก้ไข ด้วย วิธี ไหน กับ ทั้ง ทราบ ชัด ด้วยว่า 
กับ คนไข้ หนึ่งๆ รักษา วิธี ไหน จะ ล้ม เหลว  ต้อง รักษา วิธี ใด จึง ได้ ผล

เรา คง ไม่ ต้อง เป็น ให้ ได้ อย่าง พระพุทธเจ้า เสีย ก่อน แต่ พระองค์ สอน ให้ เรา พยายาม 
เลียน แบบ ท่าน  เลียน แบบ พระ อรหันต ์ ด้วย การ เริ่ม ต้น ทำความ เข้าใจ ว่า กาย ใจ เป็น 
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“พวกมัน” มาท้ังหมดห้าคน นำโดย “บิล” หัวหน้าหน่วยมือสังหารผู้เห้ียมโหด

“พวกมัน” สังหารหมู่ทุกคนที่อยู่ในโบสถ์อย่างไร้ความปราณี

“เธอ”  รอดชีวิตจากการสังหารครั้งนี ้ แต่ต้องนอนโคม่า  เป็นเจ้าหญิงนิทรา 
ถึงสี่ปีกว่า

“เธอ” คิดว่าไม่มีสิ่งใดเหลืออีกแล้ว นอกจาก “ความแค้น”

“เธอ” ต้องตามล่า “บิล” และมือสังหารทั้งสี่ที่เหลือ เพื่อให้มันชดใช้ความแค้น 
อย่างสาสม
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แง่คิดจากหนัง

Kill Bill – ฆ่ามัน
โดย  ชลนิล

บทความนี้มีการเฉลยเนื้อหาที่อาจจะทำให้ผู้อ่านเสียอรรถรสในการชมภาพยนตร์

“เธอ” เป็นมือสังหารขึ้นชื่อ สุดอันตราย

“เธอ” มหีลายสมญา มชีือ่เรยีกขานทัง้ “อสรพษิดำ” “เจา้สาว” และ “เบยีทรกิซ ์
คิดโด้”

“เธอ” ต้องการล้างมือจากวงการ เพราะกำลังจะเป็นแม่คน

“เธอ” กำลังซ้อมพิธีวิวาห์ทั้งที่ครรภ์ใกล้คลอด...แล้ว “พวกมัน” ก็เข้ามา

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ไป ตาม เหตุ ปัจจัย  ทุก ภาวะ มีค วาม ไม่ เที่ยง  มีค วาม เกิด เป็น ธรรมดา ก็ ต้อง ดับ ไป เป็น 
ธรรมดา  อยาก ได้ ผล แบบ ไหน ก็ ต้อง สร้าง เหตุ ให้ สอดคล้อง แบบ นั้น

เมือ่ ทำความ เขา้ใจ ดว้ย ความ คดิ กนั แลว้ ขัน้ ตอ่ ไป ก ็คอื ฝกึ จติ กนั แบบ พอ ม ีพอ เปน็ได้ 
เฉพาะ ตน กระทั่ง เกิด คุณสมบัติ ที่ ควร มี ใน การ ถ่ายทอด วิธี เจริญ สติ ให้ แก่ คนไข้ ๓ ข้อ 
ใหญ่ๆ  ได้แก่

๑) มี สติ

คำว่า  ‘มี สติ ’  หมาย ถึง การ รู้ตัว อยู่ ว่า กำลัง ทำ อะไร  ปราศจาก ความ สำคัญ ผิด คิด 
ว่า ตน เป็น อะไร ที่ ไม่ ได้ เป็น อยู่จริงๆ  แค่ นั้น นับ ว่าเป็น การ มี สติ อย่าง สมบูรณ์ แบบ แล้ว 
สำหรับ คน ทั่วไป

แต ่สำหรบั ผู ้ที ่จะ เปน็ คร ูสอน การ เจรญิ สต ิก ็ควร เพิม่ ‘ความ สามารถ ใน การ ระลกึรู’้ 
เข้าไป อีก หน่อย หนึ่ง  อย่าง น้อย ที่สุด คือ รู้ ภาวะ ผิด ปกติ ทาง ใจ ใดๆ อัน อาจ เกิด ขึ้น 
กับ ตน เอง แม้ ความ ผิด ปกติ เล็กๆน้อยๆที่ เรียก ว่า ‘ความเครียด ’ และ ‘ความ 
เหม่อ’

จิตแพทย์ ที่ ต้อง รบ กับ คนไข้ นับ สิบ ต่อ วัน นั้น  ต่อ ให้ จับ ประเด็น เก่ง ขนาด ไหน  ซัก 
เข้า จุด ได้ เชี่ยวชาญ ปาน ใด  อย่างไร ก็ หนี ไม่ พ้น ความเครียด  หรือ ถ้า เหนื่อย หน่อย ก็ 
เหม่อ เป็น ระยะ ฟัง คนไข้ รู้ เรื่อง บ้าง ไม่ รู้ เรื่อง บ้าง เป็น ธรรมดา

วธิ ีรกัษา สต ิไว ้ก ็ไม ่งา่ย ไม ่ยาก ครบั คอื เรา ตอ้ง ไม ่หน ีความเครยีด กบั ความ เหมอ่ แต ่
เอา ความเครยีด กบั ความ เหมอ่ นัน่แหละ เปน็ อปุกรณ ์ตอ่อาย ุของ สต ิเมือ่ เครยีด ให ้ระลกึ 
ว่า เกิด ภาวะ เครียด แล้ว ถ้า เหม่อ ให้ ระลึก ว่า เกิด ภาวะ เหม่อ แล้ว

เมื่อ ความเครียด เริ่ม ก่อ ตัว ขึ้น  ซึ่ง อาจ มา ใน รูป ของ ความ ตึง ใน ศีรษะ  หรือ ความ 
ฝืน เกร็ง ตาม ร่างกาย  แล้ว คุณ ฝึก ที่ จะ ระลึก รู้ ก่อน จะ เครียด ไป กว่า นั้น  จะ เห็น อาการ 
คลายตวั ลง ทนัท ีเชน่ อาจ รูส้กึ วา่ความ ตงึ ใน ศรีษะ หรอื ความ เกรง็ ตาม รา่งกาย ผอ่น ผาย 
สบาย ขึน้ หาก เคย ชนิ กบั การ ‘ตดั ไฟ แต ่ตน้ ลม ’ ดว้ย การ ม ีสต ิอยา่ง งา่ยๆ เทา่ นี ้นาน ไป 
ใน ที่สุด จะ สะสม กำลัง เป็น สติ อย่าง ใหญ่  และ กลาย เป็น เครื่องมือ ตัดตอน ความเครียด 
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ไม่ ให้ เขม็ง เกลียว ต่อ เนื่อง  หรือ อย่าง น้อย ที่สุด ก็ เป็น ตัว ตัด แบ่ง ความเครียด ออก เป็น 
ท่อนๆ  ไม่ ให้ พอกพูน เป็น ก้อน เครียด โตๆได้

จรงิอยู ่ความเครยีด ชนดิ สะสม งาน หนกั ยอ่ม ไม ่สลาย ตวั ไป เพยีง เพราะ อาการ รูเ้ทา่ 
ทัน แต่ ทำ บ่อยๆ จน ชิน แล้ว คุณ จะ อยู่ ใน ภาวะ ที่ สบาย ที่สุด มี สติ ที่สุด เท่า ที่ จะ เป็น 
ไป ได้ สำหรับ การ เป็น หมอ ที่ ต้อง เจอ คนไข้ ทั้ง วัน

เชน่ เดยีวกนั กบั ความ เหมอ่ ซึง่ หมาย ถงึ อาการ ที ่ใจคอ ยอ ยาก แวบ หาย ไป จาก คนไข ้
ตรง หน้า หาก ฝึก ที่ จะ ระลึก รู้ ให้ ทัน เหมือน ดึง ตัว เอง กลับ มา จาก มิติ อื่น โดย ไม่ คาดคั้น 
ตัว เอง ว่า ห้าม เหม่อ อีก  แค่ จะ ดู เฉยๆ  ใน ที่สุด จะ สะสม กำลัง เป็น สติ อย่าง ใหญ่  แม้ จิต 
เริม่ ทำทา่ จะ แวบ ไป ทาง อืน่ ก ็เหน็ อาการ จะ หน ีจะ หาย นัน้ และ กลบั มา อยู ่กบั เหตกุารณ์ 
ตรง หน้า ได้ เอง  โดย ไม่ ต้อง ออกแรง ดึง

ฝึก ถึง ระดับ หนึ่ง คุณ จะ สัมผัส ความ เปลี่ยนแปลง ใน ตน เอง  นั่น คือ สามารถ นั่ง 
เผชิญหน้า กับ ตัว ยั่ว ยุ ให้ เครียด  และ ตัว ชักนำ ให้ เหม่อ ได้ อย่าง ไม่ สะทก สะท้าน  คุณ 
จะ รู้ เรื่อง คนไข้ ไม่ ตกหล่น  แต่ ขณะ เดียวกัน เมื่อ เกิด ความ ผิด ปกติ ขึ้น ใน คุณ เอง  คุณ ก็ 
จะ รู้สึก ไป ด้วย เช่น กัน แตก ต่าง กัน มาก จาก เดิม ที่ คุณ มี สติ เพื่อ รู้ เรื่อง ของ คนไข้ อย่าง 
เดียว โดย แทบ ไม่ สังเกต เห็น ความ ผิด ปกติ ของ คุณ เอง เอาเลย

๒) มีค วาม สุข

ความเครียด จัด เป็น ทุกข์  ความ เหม่อ ลอย เบื่อ หน่าย เหมือน อยาก หลบ ลี้ หนี หน้า 
คนไข้ ก็ จัด เป็น ทุกข์  ความ ทุกข์ เป็น สิ่ง ที่ ซ่อน ไม่ ได้ แม้ ไม่ ปรากฏ ทาง สีหน้า ก็ ออก 
มา ทาง แวว ตา หรือ สะสม แรง อัด จน คนไข้ รู้สึก พลอย อึดอัด ไป ด้วย อยู่ ดี

แต่ เมื่อ เครียด แล้ว รู้ทัน  เมื่อ เหม่อ แล้ว ระลึก ได้  เห็น ลักษณะ ภาวะ ทุกข์ ใน ตน แล้ว 
เป็น อิสระ จาก ภาวะ นั้นๆ ได้  ก็ ย่อม ผ่อนคลาย  กลาย เป็น สบาย ได้ เรื่อยๆ  สิ่ง ที่ คุณ จะ 
พบ ด้วย ตน เอง หลังจาก ผ่าน เดือน ผ่าน ปี ไป คือ ตัว คุณ จะ เป็น แหล่ง ผลิต ความ สุข ที่ 
คนไข ้รูส้กึ ได ้และ แม ้อยู ่ใกล ้คณุ เขา ก ็จะ รูส้กึ คลา้ย เขา้ มา อยู ่ใน สนาม พลงั สต ิพลอย 
จุด ชนวน สติ ให้ เกิด ขึ้น ใน เขา อย่าง อ่อนๆได้ แล้ว 
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แต่ความพอใจมันไม่ได้มีอยู่ที่ต้นน้ำ  กลางน้ำ  หรือปลายน้ำ 
ต่อให้พยายามว่ายไป  ก็อาจจะเจอแค่ความพอใจชั่วครั้งชั่วคราว 
เหมือนอาหารปลาที่เค้าโยนลงมาให้กิน 

ปลาอาจจะหยุดว่ายน้ำไม่ได้ไปทั้งชีวิต   
แต่ตัวเราที่เป็นมนุษย์  จะทำให้ใจเป็นปลาไปทำไม 
จะไปว่ายหาความสุขไปทั้งชีวิตให้เหนื่อยเปล่าๆทำไม 
ในเมื่อความสุขมันไม่ได้อยู่ที่ไหน  ไม่ได้อยู่ที่คนอื่น 
แต่อยู่ในใจเราเองนี่แหละ 

ถ้าจะหยุดว่ายน้ำหาความพอใจใส่ตัว 
ก็ต้องหยุดลงที่ใจนี่แหละ

ใจที่ไม่เคยพอใจก็จะไม่พอใจอยู่เช่นเดิม   
แล้วใจก็จะว่ายน้ำออกไปตลอดชีวิต   
อย่างหาปลายทางที่เป็นที่สุดไม่เจอ

สารบัญ 
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ภาพที่เห็นเป็นภาพของปลาที่พยายามว่ายน้ำ   
แต่ไม่ได้ว่ายไปไหน  ว่ายทวนน้ำเพื่อพยายามอยู่ที่เดิม

ถ้าเราเกิดเป็นปลาแค่อยากอยู่กับที ่ เราก็ต้องว่ายน้ำแล้ว 
เป็นมนุษย์อยากอยู่กับที่ก็แค่นั่งเฉยๆ  ไม่ต้องใช้พลังงานอะไรเลย 
แต่เป็นปลา  แค่จะอยู่เฉยๆ  ก็ต้องพยายามขนาดนี้ 
แล้วก็ได้แต่หวังว่า  อาหารมันจะมาลงใกล้ๆ  ให้ว่ายไปถึง 

มองในอีกแง่หนึ่ง  ก็มีคนบางคนที่แม้ตัวจะอยู่กับที่ 
แต่ใจว่ายน้ำเหมือนปลาพวกนี้ตลอดเวลา 
เพราะว่าใจไม่เคยอยู่นิ่งพอที่จะพอใจในสิ่งที่มี 
มีแต่ความไม่พอใจ  และพยายามดิ้นรนหาสิ่งที่พอใจ 

และก็จะว่ายน้ำเหมือนปลาพวกนี้แหละไปตลอดชีวิต 
เพราะว่าว่ายไปก็อยู่กับที ่ หาความพอใจไม่เคยเจอ 
เจอบ้างก็บางทีที่มีคนโยนอาหารลงมาให้กิน 
กินหมดก็หมดไป  ว่ายต่อไปก็หวังจะได้เจออาหารข้างหน้าอีก 
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สรปุ คอื ดว้ย ความ สขุ กบั การ ม ีสต ิของ คณุ แม ้ยัง ไมท่นั ตอ้ง สอน คนไข ้ให ้เจรญิ สต ิเขา 
ก็ เหมือน ได้สติ หรือ อย่าง น้อย อยาก มี สติ ขึ้น มา บ้าง เพราะ เกิด ความ เชื่อ มั่น ว่า ถ้า ฟัง 
คำ แนะนำ จาก ผู้ มีค วาม สุข กับ การ มี สติ เขา ก็ มี สิทธิ์ เป็น สุข กับ การ มี สติ ไป ด้วย ได้

๓) มี ทาง ออก

งาน แบบ จติแพทย ์เปน็ งาน ศลิปะ ใน การ ชว่ย คน ที ่กลา่ว เปน็ ศลิปะ เพราะ ไม ่ม ีกรอบ 
ตายตัว ว่า ปัญหา ต้อง อย่าง นี้ เท่านั้น  ทาง ออก คือ อย่าง นี้ แน่นอน  คุณ ต้อง อาศัย ความ 
ฉลาด เฉพาะตวั ไหวพรบิ ปฏภิาณ ตลอด จน ความ คดิ สรา้งสรรค ์เฉพาะหนา้ ซึง่ โดยมาก 
มา จาก การ สั่งสม ประสบการณ์ ตรง มาก กว่า เรียน ใน มหาวิทยาลัย ไหนๆ

รู ้เขา้ มา ใน กาย ใจ ตาม หลกั เจรญิ สต ิของ พระพทุธเจา้ แลว้ คณุ จะ ฉลาด ใน จติ ที ่เกดิได้ 
ดบั ได้ ทกุ ชนดิ ของ ตน เอง คน ที ่ฉลาด ใน จติ ของ ตน เอง จรงิๆ นัน้ นะ ครบั จะ พลอย ฉลาด 
ใน จิต ของ ผู้ อื่น ไป ด้วย  อัน นี้ เป็น เรื่อง รู้ เฉพาะ ตน อย่าง แท้จริง  แม้ คุณ จะ ไม่ ถึง ขั้น ได้ 
เจ โต ปริยญาณ  ดัก ความ คิด ของ คนไข้ ได้  แต่ อย่าง น้อย ก็ จะ เอา ไป ผสมผสาน กับ ฐาน 
ความ รู้ เดิม  อธิบาย คนไข้ ให้ เข้าใจ เหตุ แห่ง ทุกข์ ของ เขา เอง กระจ่าง ขึ้น  ตลอด จน จี้ จุด 
ได้ ถูก ว่า คนไข้ ควร มี สติ รู้ตัว  ณ  จุดบอด อัน ใด  เพื่อ ช่วย ตัว เขา เอง ให้ พ้น จาก ปาก เหว 
แห่ง นรก ได้ ทัน!

ดังตฤณ

สารบัญ 
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อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

รักแท้มีจริง

บท ที่ ๑
รัก แท้ คือ …

รัก แท้ น่ะมี จริง แต่ ที่จริง กว่า คือ กิเลส!

 

รัก แท้ ใน ความ รู้สึก ของ คน ทั่วไป  หมาย ถึง รัก จริง หวัง แต่ง  แต่ง แล้ว อยู่ กัน ยืด จน 
ถือ ไม้เท้า ยอด ทอง กระบอง ยอด เพชร  ที่ สำคัญ คือ ต้อง มีค วาม สุข กับ การ อยู่ ร่วม กัน 
ไม่ รังเกียจ กัน เลย ตั้งแต่ ต้น จน ปลาย  ทั้งนี้ เพราะ รัก แบบ ชาย หญิง หมาย ถึง ความ รู้สึก 
ยินดี ใน อีก ฝ่าย  ส่วน คำว่า  ‘แท้ ’  หรือ  ‘จริง ’  นั้น หมาย ถึง ยืนยง คงกระพัน ไม่ กลับ 
เปลี่ยน เป็น อื่น

ที่ กล่าว ได้ เต็มปาก เต็ม คำว่า รัก แท้ มี จริง  ก็ เพราะ เมื่อ กวาดตา มอง บรรดา ผู้ เฒ่า 
ผู้แก่ ตาม งาน ศพ คน ชรา  คุณ สามารถ หา ตัวอย่าง คู่ครอง ที่ เข้า ข่าย ข้าง ต้น ได้ ไม่ ยากจน 
เกินไป  แต่ ถ้า พยายาม ถามไถ ่ว่า ทำไม จึง มี รัก แท้ เช่น นั้น ได้ ก็ อาจ พบ ว่า พวก ท่าน 
ใช่ จะ ตอบ ให้ คุณ หาย สงสัย ง่ายๆ

ยก ตัวอย่าง เช่น เมื่อ แอบ ขุดคุ้ย เอา ความ จริง แบบ เปิดอก  ฝ่าย ชาย อาจ บอก ว่า 
ฝ่ายหญิง เหมือน เทพธิดา ใน ฝัน  อยู่ ใกล้ แล้ว ทำให้ รู้สึก แสน ดี อย่าง ประหลาด  และ 
ความ รูส้ึก แสน ดี นัน้ ก็ ไม่ เคย เปลี่ยนแปลง ไป ตาม สภาพ รา่งกาย เลย กลับ จะ ดี ขึน้ ทกุวนั 
เสียอีก

ส่วน ฝ่าย หญิง อาจ เปิดอก ใน อีก ห้อง หนึ่ง  ว่า อัน ที่จริง แล้ว ฝ่าย ชาย น่า รำคาญ ออก 
จะ ตาย เธอ ต้อง ปรับ ตัว เป็น สิบ ปีก ว่า จะ ชิน กับ การ อยู่ ร่วม กับ เขา แต่ ความ อบอุ่น และ 
เสน่ห์ จาก ฝ่าย ชาย ก็ มี พลัง ดึงดูด อย่าง ลึกลับ  อย่าง น้อย ก็ ไม่ เคย ทำให้ เธอ อยาก ห่าง 
เขาไป  แม้ จะ เบื่อ หน่าย ระอิดระอา กับ ความ เป็น เขา มิ ใช่ น้อย ก็ตาม

53ธรรมะใกล้ตัว

สัพเพเหระธรรม

ใจที่เป็นปลา
โดย  มนสิการ

ทุกครั้งที่คิดจะทำสังฆทาน 
ส่วนมากมักจะเลือกวัดที่อยู่ติดน้ำ 
เพราะรู้สึกว่า  ถ้าได้ทำสังฆทานแล้ว 
การได้ให้อาหารปลาต่อ 
จะทำให้ใจรู้สึกถึงทานที่ครอบคลุมมากกว่า 

เหมือนคนที่รับประทานอาหารคาวแล้ว 
ต้องต่อด้วยอาหารหวาน  แม้จะอิ่มแล้ว 
แต่ก็อดไม่ได้ที่จะขอชิมความหวานสักหน่อย

การให้อาหารปลาหลังทำสังฆทาน 
ก็ให้ความรู้สึกคล้ายๆ  กัน 
ได้บุญใหญ่แบบสังฆทานแล้ว 
ก็อดไม่ได้ที่จะขอชิมบุญแบบนี้บ้าง 

ครั้งล่าสุดที่ไปทำสังฆทานนี้ก็เช่นกัน 
หลังจากถวายสังฆทานเรียบร้อยแล้ว 
ก็เดินออกมาให้อาหารปลาเหมือนอย่างเคย 

ริมแม่น้ำที่ร่มเย็นและอากาศปลอดโปร่ง 
ในวัดที่เงียบสงบ  มีแต่ใจเราที่โลดแล่นอยู่คนเดียนั้น 
เรามองเห็นใจที่สงบและอิ่มบุญมาหมาดๆ 
และกิริยาที่ให้อาหารปลาไปด้วยนั้น 
มันช่างแตกต่างกับปลาที่เรากำลังโยนอาหารลงไปมากมาย

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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เวลานาทีสั้นยาวเท่ากัน... 
มีแต่ใจคนที่ไปเร่ง หรือหน่วงเหนี่ยวให้มันเร็วช้า 
...สรรพสิ่งดำเนินไปตามครรลอง หน้าที ่  
ถ้าใจไม่เกาะเกี่ยว เหนี่ยวรั้ง ฝืนดึง  
ดูมันอย่างที่มันเป็น ก็จะไม่มีปัญหาใด 

จาก  จดหมายจากภูผาเหล็ก ฉบับ ๑๑  
โดย ชลนิล

�
If you have time to whine and complain about something 
then you have the time to do something about it. 

ถ้าหากคุณมีเวลาพอจะคร่ำครวญและบ่นพร่ำเกี่ยวกับบางสิ่ง  
แสดงว่าคุณมีเวลาพอจะทำสิ่งนั้นให้ดีขึ้น 

โดย  แอนโธน ี เจ ดิแอนเจโล
สรรหามาฝากโดย  วิมุตฺติยา

สารบัญ 

25ธรรมะใกล้ตัว

ลอง ถาม คูร่กั วยั ชรา ที ่อยู ่กนั มา หลาย สบิ ป ีให ้ได ้หลายๆคู ่แลว้ คณุ จะ สบัสน วา่ เหตผุล 
ของ การ อยู่ กัน ได้ ตลอดรอดฝั่ง คือ อะไร กัน แน่  คำ ตอบ อาจ เป็น อะไร ที่ แม้แต่ คู่ แท้ ก็ นึก 
ไม่ ถึง  หรือ ตอบ ถูก เพียง บาง ส่วน

เพื่อ จับ จุด ให้ ถูก ว่า รัก แท้ เกิด จาก อะไร  ก็ อย่า เริ่ม มอง สิ่ง ที่ ไม่ มี ให้ เห็น  แต่ ให้ นับ 
หนึ่ง กัน จาก สิ่ง ที่ จับ ต้อง ได้เสีย ก่อน ดัง เช่น ร่างกาย อันเป็น พื้น ยืน ของ การ มี ชีวิต มนุษย์ 
เริ่มต้น ที่สุด เลย กาย เปล่าๆไม่ รู้จัก ความ รัก ร่างกาย รู้จัก แต่ ราคะ

หมายความ ว่า ถ้า เอา ร่างกาย ชาย หญิง มา อยู่ ใกล้ กัน  ความ ดึงดูด ทาง เพศ จะ เกิด 
ขึ้นเอง โดย ไม่ ต้อง มี ใคร บงการ  เพราะ กาย เป็น วัตถุ ทาง เพศ โดย ตัว เอง  มี พลัง ขับ ดัน 
ทาง เพศ ใน ตน เอง  ทำให้ คุณ เกิด สัญชาตญาณ ทาง เพศ เอง โดย ไม่ ต้อง เรียน รู้ จาก ไหน 
ราวกับ ร่างกาย เป็น วัตถ ุส่ง พลัง ดึงดูด ถึงกัน ได้  และ พลัง ที่ ว่า นี้ เอง ก็ รบกวน จิต ให้ เกิด 
ราคะ กระสัน อยาก  กระทั่ง ต้อง ยอม โอนอ่อน ผ่อน ตาม ไป ทำ เรื่อง บน เตียง ใน ที่สุด

หาก เปน็ เหลา่ สตัว์ เดรจัฉาน ก ็คง ไม่ ตอ้ง ม ีพธิรีตีอง กนั มาก ถงึ ฤดู อยาก เมือ่ ไรก็ สมสู ่
กนัให ้เสรจ็ๆ ไม ่ตอ้ง เจรจา กนั มาก ความ ทวา่ มนษุย ์เปน็ สิง่ ม ีชวีติ ที ่รูส้กึ ได ้วา่ เซก็ ซเ์ปน็ 
เรื่อง ต่ำ เป็น เรื่อง ของ สัญชาตญาณ ดิบ ไม่ ใช่ สำนึก รู้สึก อัน ประณีต มนุษย์ จึง ต้อง 
สกัด กั้น ตน เอง มิ ให้ ตกต่ำ ด้วย การ มี เซ็ก ซ์ไม่ เลือก หน้า แบบ สัตว์

โดย ธรรมชาติ มนุษย์ เป็น ผู้ มี ใจสูง  มนุษย์ จึง ต้องการ แสดง ให้ เพื่อน ร่วม เผ่าพันธุ์ 
เห็น ว่า ตน มี จิตสำนึก มาก พอ จะ ควบคุม สัญชาตญาณ ดิบ  ยิ่ง ใคร แสดง ว่า ควบคุม ได้ 
มาก เพียงใด  ใครๆก็ จะ ยกย่อง ว่า มี จิตใจ สูงส่ง ขึ้น เพียงนั้น  แต่ ถ้า ไม่ มี เอา เสีย เลย ก็ 
ถูก เพื่อน ร่วม เผ่าพันธุ์ หา ว่า ‘ผิด ปกติ ’ เข้าให้ อีก เหมือน กัน

ทาง ออก ที ่เหมาะสม คอื ‘มนษุย ์ปกต ิ’ จะ ตอ้ง มคี วาม สามารถ แปลง สญัชาตญาณดบิ 
ให ้กลาย เปน็ จติสำนกึ ที ่สกุ งอม แลว้ คอื ม ีเพศ สมัพนัธ ์เฉพาะ กบั คูค่รอง ใน ที ่ลบั ไม ่ม ีใคร 
รู้เห็น หรือ ได้ สิทธิ์ ร่วม สนุก ด้วย

ธรรมเนยีม ของ การ ม ีคูค่รอง ใน หมู ่มนษุย ์นัน้  เปน็ เรือ่ง ของ ภาพลกัษณ ์อนั สงา่ ผา่เผย 
กอ่ ให้ เกดิ ความ รูส้กึ อนั ประณตี และ ม ีศกัดิศ์รี นบั แต่ การ สูข่อ หญงิ สาว จาก เจา้ของ เดมิ 
คือ พ่อ แม่  ไป จนกระทั่ง จัด ทำ พิธี หมั้น เพื่อ เป็น สัญญา ระหว่าง ครอบครัว  แล้ว ลงเอย 
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ด้วย พิธี แต่งงาน ประกาศ ให้ โลก รู้ ว่า จะ มี การ ส่งตัว เข้า เรือนหอ ใน ที่สุด  หา ได้ ฉุด กัน มา 
หรือ พา กัน หนี แต่ อย่าง ใด

พดู ให ้สัน้ ทีส่ดุ โดย ศกัดิศ์ร ีของ ความ เปน็ มนษุย ์เซก็ ซต์อ้ง ถกู เกบ็ ไว ้ทา้ย สดุ ศกัดิศ์ร ี
ต้อง นำ มา ข้าง หน้า สุด  แต่ ที่สุด ของ ที่สุด คือ เริ่ม ต้น ด้วย เซ็กซ์  และ ลงท้าย ด้วย เซ็ก ซ์อยู่ 
นั่นเอง

บาง คน อาจ เถียง ว่า ไม่ จริง เลย  ตน เอง ไม่ ใช่ คน ชอบ เซ็กซ์  การ แสวง หา คู่ครอง ของ 
ตน เป็น ไป เพื่อให้ ได้ เพื่อน แก้ เหงา เท่านั้น  แต่ ถ้า ถาม กลับ ว่า  ‘แล้ว ความ เหงา มัน มา 
จาก ไหน?  ทำไม ต้อง เอา เพศ ตรง ข้าม มา เคียง กัน?’  อัน นี้ คง ทำเอา คน เถียง อ้ำอึ้ง และ 
อ้อมแอ้ม ตอบ ทำนอง  ‘ก็ เพื่อให้ เป็น ไป ตาม ธรรมชาติ ’

ธรรมชาต ิคอื อย่างไร? ธรรมชาต ิคอื ทกุ คน ตอ้ง ม ีเพศ ประจำ ตน ไม่ หญงิ ก ็ชาย ความ 
เปน็ เพศ หนึง่ๆ นัน่แหละ คอื ทีม่า ของ ความ รูส้กึ ขาด ตอ้งการ คู ่ประกบ ตอ้งการ สว่น 
เติม เต็มที่ หาย ไป ของ เพศ ตน

หาก คุณ เป็น คน หนึ่ง ที่ มี เพศ  ก็ ขอ ให้ ทราบ ว่า นับ จาก ตรง นั้น แหละ  ที่ ตัว คุณ ถูก 
ออกแบบ ให้ เหงา และ ความ เหงา จะ เปน็ ตวัการ บบี ให้ คณุ คดิถงึ การ แสวง หา คู่ สว่น จะ 
เจอ คู่ แบบ ไหน  เพศ เดียวกัน หรือ ตรง ข้าม  อัน นี้ ก็ ต้อง ว่า กัน ไป ตาม ชะตา กรรม

สรุป คือ ก่อน มีค วาม รัก ทุก คน มี ราคะ  ราคะ เป็น ของ ติดตัว  ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ ต้อง สร้าง ขึ้น 
ภายหลัง รัก แท้ อาจ มี จริง หรือ ไม่ มี อยู่ เลย ยัง ต้อง พิสูจน์ หรือ ถกเถียง กัน แต่ กิเลส ราคะ 
นี่ ไม่ ต้อง พิสูจน์ หรือ ถกเถียง ที่ไหน ให้ เสีย เวลา ทุก คน มี ราคะ หมด และ สัญลักษณ์ ของ 
ราคะ ก็ คือ การ มี เพศ นั่นเอง พอ ตาย แล้ว เกิด ใหม่ คุณ อาจ หลงลืม รัก แท้ ไป เสีย สนิท แต่ 
คณุ จะ ไม ่ม ีทาง ลมื ราคะ ตราบเทา่ ที ่ตอ้ง อาศยั เพศ ชาย หรอื เพศ หญงิ เปน็ เครือ่ง ปรากฏ 
ใน ภพ ชาติ นั้นๆ

และ เมื่อ ความ รัก มี ราก มา จาก ราคะ  ความ รัก ก็ พัง ได้ เพราะ ราคะ เช่น กัน  คู่รัก จะ 
เลกิ กนั ก ็ดว้ย เหตุ ใหญ่ สอง ประการ หนึง่ คอื หมด ความ ยนิด ีใน คู ่ของ ตน สอง คอื เกดิ 
ความ ยินดี ใน คน อื่น ยิ่ง กว่า คู่ ของ ตน

51ธรรมะใกล้ตัว

คำคมชวนคิด

“ในหมู่มนุษย์คนที่ได้ฝึกแล้ว 
อดทนซึ่งคำล่วงเกินได้ เป็นผู้ประเสริฐสุด” 

คาถาธรรมบท นาควรรคที ่ ๒๓
จากธรรมบท  ในพระสุตตันตปิฎก

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

�
การเป็นพระอรหันต์ 
ประกันว่าท่านฉลาดพอ 
ที่จะทำลายอุปาทานของตัวเอง 
แต่ไม่ได้เป็นประกันว่าท่านต้องเสียสละพอ 
จะยอมช่วยอุ้มใครไปนิพพานกับท่าน 
หรือกระทั่งเมตตาพูดให้เข้าหูคนฟังเสมอไป 
เพราะท่านรู้ว่าใครไม่พึ่งตนเอง 
อย่างไรก็ไปนิพพานไม่ได้ 
และถ้าใครไม่รู้จักเตือนตนเอง 
อย่างไรก็ต้องคิดอกุศลกับท่านอยู่ดี

โดย ดังตฤณ

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ดอกไผ่

๏  ดอกเอ๋ยดอกไผ่  นามดลใจคิดคะนึงถึงสถาน 
คือ  “สวนไผ่”  งามผ่องผุดอุทยาน  พระเจ้าพิมพิสารน้อมบูชา 
ถวายแด่องค์พุทธะพระชินสีห์  อารามนี้แห่งแรกในพระศาสนา 
“เวฬุวันมหาวิหาร”  ดาลศรัทธา  ธำรงมาตราบปัจจุบันวันนี้เอย

�
สำหรับสืบค้นคำศัพท์

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

พจนานุกรมพุทธศาสตร ์ ฉบับประมวลธรรม 
และ พจนานุกรมพุทธศาสตร ์ ฉบับประมวลศัพท์ 

http://84000.org/tipitaka/dic/
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รัก แท้ แม้ ไม่ จริง เท่า กิเลส  แต่ ก็ สูงส่ง เหนือ กิเลส ได้  ขอ เพียง คุณ เข้าใจ และ รู้ วิธี 
สร้าง ความ รัก ที่ เป็น อิสระ จาก ราคะ  และ เมื่อ เป็น อิสระ จาก ราคะ ก็ ย่อม ไม่ พัง เพราะ 
ราคะ  กล่าว คือ ต่อ ให้ คู่ ของ คุณ หมด สมรรถภาพ ทาง เพศ  คุณ ก็ จะ ยัง คง รัก เขา หรือ 
เธอ ไม่ เปลี่ยนแปลง  หรือ ต่อ ให้ ใคร ที่ เลิศ เลอ กว่า คู่ ของ คุณ ผ่าน เข้า มาร บก วน จิตใจ ให้ 
ไขวเ้ขว ใน ทีส่ดุ คณุ ก ็จะ เหน็ คู ่ของ คณุ ม ีคา่ เหนอื กวา่ อยู ่ด ีจะ ม ีสมัพนัธ ์ทาง เพศ ก ็เฉพาะ 
กับ คู่ ของ คุณ เพียง คน เดียว

โจทย ์คอื ทำ อยา่งไร จะ สรา้ง รกั อนั ทรง พลงั และ มอีาย ุยนื ให ้เกดิ ขึน้ คำ ตอบ คอื เนือ้หา 
ที่ เหลือขอ งหนังสือ เล่ม นี้ ครับ

ท้าย บท

หวงั วา่ บท นี ้คง ชว่ย ให้ คณุ ตืน่ จาก ฝนั สว่นตวั ที ่เอาแต่ นกึ วา่ รกั แท้ ไม ่ม ีหรอื ม ีก ็เปน็ 
สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์ สูงส่ง เกิน เอื้อม  เพราะ แท้จริง ความ รัก ก็ คือ กิเลส ดีๆ นี่เอง

เมื่อ คุณ มีค วาม เข้าใจ ที่ ถูก ต้อง  ก็ ถึง เวลา พร้อม จะ ยอม เล่น ตาม เกม ของ ความ รัก 
โจทย์ สำคัญ ข้อ ต่อ ไป คือ รู้ ให้ ชัด ว่าความ รัก เรียก ร้อง สิ่ง ใด เป็นอัน ดับ แรก
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บท ที่ ๒
สร้าง เสน่ห์

รกั แท ้จะ ถาม หาความ ถกูใจ เปน็อนั ดบั แรก ฉะนัน้ กา้ว แรก ของ คณุ จงึ ไม ่ใช ่การ 
กวาด ตา หา คน ถูกใจ แต่ เป็นการ รู้จัก ทำตัว ให้ น่า ถูกใจ เสีย ก่อน!

 

วิธี ที่ คุณ จะ พลาด รัก แท้ ไป จน ตาย นั้น ง่าย นิดเดียว  คือ ทำ อะไร ตามใจ ตัว เอง ไป 
เรื่อยๆ

ต่อ เมื่อ ทำความ เข้าใจ อย่าง ถูก ต้อง ว่า รัก แท้ ก็ คือ กิเลส อย่าง หนึ่ง  คุณ คง เลิก หลง 
สำคัญ ผิด คิด ว่า รัก แท้ ไม่ ต้องการ อะไร เลย  คุณ จำเป็น ต้อง ลงทุน ออกแรง ตามใจ รัก 
แท้ บ้าง ไม่ ใช่ เอาแต่ ตามใจ ตัว เอง

เมื่อ กิเลส ต้องการ แรงดึงดูด ใจ  รัก แท้ ก็ ต้องการ แรงดึงดูด ใจ เช่น กัน  ถ้า คุณ ไม่ มี 
แรงดึงดูด ใจ อยู่ ใน ตัว  ก็ อย่า ไป ถาม หา รัก แท้ ให้ เหนื่อย เปล่า

แรงดึงดูด ให้ ติดใจ  หรือ เครื่อง เร้า ใจ ให้ หลง รัก นั้น  เรา เรียก กัน ว่า  ‘เสน่ห์ ’  ใคร มี 
เสน่ห์ มาก แปล ว่า คน นั้น น่า ติดใจ มาก  หรือ เย้า ยวน ชวน ให้ ใคร ต่อ ใคร ตก หลุม รัก ได้ ยิ่ง 
กว่า คน ทั่วไป

คน ส่วน ใหญ่ เชื่อ ว่า เสน่ห์ เป็น สิ่ง ที่ สร้าง ไม่ ได้  เพราะ เป็น ของ ติดตัว มา แต่ เกิด  ซึ่ง ก็ 
เป็นความ เชื่อ ที่ ครึ่ง ผิด ครึ่ง ถูก  ขอ เพียง รู้ เหตุผล อย่าง แท้จริง ว่า เสน่ห์ เกิด จาก กรรม 
และ จิต แบบ ไหน คุณ ก็ อาศัย กรรม และ จิต แบบ นั้น สร้าง เสน่ห์ ขึ้น มา ใน ตัว ได้

บท นี ้เรา มา ทำความ รูจ้กั กบั เสนห่ ์มนษุย ์ใน แบบ ที ่จะ รู ้ลูท่าง สรา้ง เสรมิ ให ้คณุ พรอ้ม 
เป็น ‘แม่เหล็ก ดึงดูด ความ รัก ’ จะ ได้ ไม่ ต้อง ออก ตะลอน พลิก แผ่นดิน หา เอง ให้ เหนื่อย 
เปล่า
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กวีธรรม

ดอกสร้อยร้อยผกา
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ดอกสละ

๏  ดอกเอ๋ยดอกสละ  มุ่งหมายจะพ้นกิเลสเหตุมืดหม่น 
สละทรัพย์ทั้งหลายแรงกายตน  ดำเนินชนม์ในทางธรรมตามครรลอง 
สละทั้งความคิดจิตอกุศล  สละพ้นความชั่วอันมัวหมอง 
สละทั้งกายจิตไม่ถือครอง  สละสองสิ่งนี้ไซร้ไร้ทุกข์เอย

�

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ไป อีก ว่า งั้น ลด ๆ   ลง หน่อย  อย่า ลืม สวด มนต์ นะ  และ พีร์เอา ซี ดี หลวง พ่อ ปราโมทย์ ให้ 
เขา ไป สอง แผ่น ด้วย  บอก เขา ว่า ฟัง ทุก วัน ได้ ไหม  ถ้า คิด จะ ออก มา จาก เส้นทาง นี้  เขา 
รับปาก งั้น พีร์จะ โทร ไป เช็ค นะ ว่า ฟัง หรือ เปล่า  เขา บอก ตกลง หมด เวลา ของ เขา พอดี 
มีค นมาร อข้าง นอก  เขา เดิน ออก ไป

เห็น ไหม คะ  การ ไป ยุ่ง กับ สิ่ง มืด  เรา ไม่ สามารถ รู้ ได้ ว่า จะ กลับ เข้า มา หา ตัว เรา เมื่อ 
ไหร่  การ ยุ่ง กับ สิ่ง พวก นี้ จิตใจ จะ ลุ่มหลง ไม่ มี สติ  เชื่อ อะไร ที่ ไม่ มี เหตุผล ไป เรื่อย ๆ   จะ 
ดึง แต่ เรื่อง ร้าย มา เข้าตัว  อย่า คิด แม้แต่ จะ ลอง  วัน หนึ่ง มัน จะ ถอน ตัว ไม่ ได้ 

พีร์มา เล่า เรื่อง นี้ ให ้ฟัง ไม่ ได ้หมายความ ว่า พีร์จะ เก่ง ใน ทาง แก้ เรื่อง พวก นี้ ได้ นะ คะ 
มัน เป็น เฉพาะ คน ที่ มี บุญ สัมพันธ์ กัน มา ที่ พอ จะ ช่วย ได้  บาง คน ไม่ ได้ โดน คุณ ไสย อะไร 
เลย แต ่คน รอบ ขา้ง คดิ ไป เอง นี ่ก ็ม ีเยอะ นะ คะ ตวัอยา่ง ที ่เจอ เยอะ ทีส่ดุ คอื สาม ีนอกใจ ไป 
ม ีภรรยา นอ้ย แลว้ คดิ วา่ สามี โดน ของ ไม ่กลบั มา บา้น เลย นสิยั เปลีย่น ไป ไม ่รบัผดิชอบ 
หน้า ดำ คร่ำ เครียด

ภรรยา ร้อน ใจ วิ่ง ตระเวน ดู หมอ  เขา ทัก มา ว่า สามี โดน ของ ให้ รีบ แก้  ความ จริง เป็น 
ธรรมดา ที่ หน้าตา จะ หมอง ค่ะ  เพราะ ศีล ห้า ขาด  หมกมุ่น ใน กาม  แถม ยัง ต้อง เครียด 
จาก ภาระ ที่ มี เยอะ ขึ้น  กลับ บ้าน เมียหลวง ก็ ต้อง ทะเลาะ กัน ไม่ มีค วาม สุข  กลับ ไป หา 
เมียน้อย ก็ เสีย แต่ เงิน  หรือ บางที ไป โกหก เมียน้อย ว่า จะ เลิก กับ เมียหลวง โดน ทวง สิทธิ์ 
ว่า เมื่อ ไห ร่จะเลิก อีก  ไม่ ให้ หน้าตา หมอง คล้ำ ก็ แปลก แล้ว ค่ะ

แบบ นี้ ถ้า เมียหลวง ไป ตาม แก้ คุณ ไสย ให้ สามี  ทั้ง ๆ   ที่ เขา ไม่ ได้ โดน ใคร ทำ เลย 
เมยีหลวง ก ็โดน หลอก เตม็ ๆ   เลย คะ่ อยา่ ไป คดิถงึ เรือ่ง โดน ของ อะไร มากมาย ขนาดนัน้ 
เพราะ เดีย๋ว ตอ้ง ไป ยุง่ กบั อะไร มดื ๆ  จะ เสยี สต ิเสยี สตางค์  เสยี เวลา ไป เปลา่ ๆ  บางท ีมา 
นัง่ สำรวจ วา่ เรา บกพรอ่ง อะไร หรอื เปลา่ จะ ด ีกวา่ ดว้ย ซำ้ คะ่ ถา้ ไม ่ม ีเลย ก ็ไม ่เปน็ไร ถอืวา่ 
ใช้กรรม ให้ หมด ๆ   ไป  ต้อง ขอบคุณ ที่มา ทำให้ ฉัน ทุกข์ ใจ  จะ ได้ ถึง เวลา เรียน รู้ ธรรมะ

เส้นทาง ที่ เดิน มืด มิด ย่อม ทำให้ จิต มืด ลง ชีวิต จะ มี แต่ ตกต่ำ ลง อย่าง เดียว สุดท้าย 
แล้ว อธรรม ไม่ เคย ชนะ ธรรมะ ได้ หรอก ค่ะ

สารบัญ 
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เสน่ห์ จาก บุญ เก่า

 

ถ้า อยาก เข้าไป นั่ง ใน หัวใจ ใคร การ มี ใบเบิกทาง ย่อม ง่าย กว่า การ พยายาม 
ออกแรง ง้าง เป็น ไหนๆ

 

มนุษย์ เป็น สิ่ง มี ชีวิต ที่ บ้า รูป  บ้า เสียง  บ้า กลิ่น  บ้า รส  บ้า สัมผัส  ดังนั้น ความ มี รูป 
งาม และ เนื้อ หอม จึง เป็น ข้อ ได้ เปรียบ  นี่ เป็น สิ่ง ที่ รู้ๆกัน  แต่ ที่ ไม่ รู้ เลย คือ สิ่ง ใด เป็น ตัว 
กำหนด ให้ คน เรา ต่าง กัน ดัง เช่น ที่ เห็นๆอยู่

คน ที่ รู้ นั่นแหละ ครับ ได้ เปรียบ อย่าง แท้จริง  เพราะ ต่อ ให้ เดิมที มี เสน่ห์ ทาง รูป กาย 
น้อย ก็ เพิ่ม ให้ มาก ขึ้น ได้ ด้วย ความ รู้ความ เข้าใจ ที่ ตรง ทาง และ ใน ทาง ตรง ข้าม คน ไม่ 
รู้ ก็ อาจ ลด เสน่ห์ ที่ เคย มาก ให้ น้อย ลง ได้ อย่าง น่า ใจหาย

สิง่ ปรงุ แตง่ ให ้รปู กาย ด ูด ีม ีเสนห่ ์คอื ‘บญุ ’ และ บญุ เกา่ ก ็เปน็ ยิง่ กวา่ เวทมนตร ์เพราะ 
เวทมนตร์ เนรมิต รูป ลวงตา ได้ เพียง ชั่ว ครู่  แต่ บุญ เก่า บันดาล รูป จริง เป็นหน้าเป็นตา ให้ 
คุณ ได้ ทั้ง ชาติ!

บุญ เก่า ทำ งาน อย่างไร?  ก็ ปรุง แต่ง ของ น่า รัก น่า ใคร่ ให้ เกิด ขึ้น ใน คุณ ไงครับ!

สดัสว่น ที ่ลงตวั ของ รปูพรรณ สณัฐาน จะ เตะตา ให้ ‘อยาก มอง ’ แกว้ เสยีง ที ่นุม่นวล 
กระจ่าง ชัด จะ สะดุดหู ให้  ‘อยาก ฟัง ’  ความ น่า มอง น่า ฟัง จะ ดึงดูด ใจ ให้ ใหลหลง  แล้ว 
นำ ไป สู่ ความ  ‘อยาก เป็น เจ้าของ ’  ใน ที่สุด

ดงันัน้ ถา้ มคี นอ ยาก เปน็ เจา้ของ คณุ ทนัท ีเพยีง เมือ่ เหน็ คณุ ปรากฏ ตวั ก ็แปล วา่ เสนห่ ์
จาก บญุ เกา่ ของ คณุ แรง ไม ่เบา และ ยิง่ จำนวน คน อยาก เปน็ เจา้ของ คณุ มาก ขึน้ เทา่ไร ก ็
พิสูจน์ ว่า เสน่ห์ จาก บุญ เก่า ของ คุณ ไม่ ธรรมดา ยิ่ง ขึ้น เท่านั้น

เมื่อ โต ขึ้น มา  แต่ละ คน ย่อม รู้ตัว ว่า ตน เอง มี รูปร่าง หน้าตา เป็น  ‘ใบเบิกทาง ’  หรือ 
‘ใบ สละ สทิธิ ์’ สำหรบั ผู ้ที ่ตระหนกั ชดั วา่ มหีนา้ ตา เปน็ ใบ สละ สทิธิ ์ก ็อยา่ เพิง่ เสยีกำลงัใจ 
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ขอ ให้ จำ ไว้ ว่า  ใบ สละ สิทธิ์ มิ ใช่ สิ่ง ที่ คุณ เต็มใจ ถือ มา แต่ แรก แล้ว ก็ ไม่ มี ใคร ห้าม คุณ 
ยก ระดับ มัน ขึ้น เป็น ใบเบิกทาง ด้วย ขอ ให้ รู้ วิธี เถอะ!

สว่น พวก ที ่ม ีใบเบกิทาง หลาย ใบ ก ็อยา่ ชะลา่ เพราะ แม ้ใบเบกิทาง ทำให ้คณุ ได ้เปรยีบ 
แต่ ก็ ไม่ ประกัน ว่า จะ รักษา ความ พิศวาส ของ ใคร ไว้ ได้ นาน

ช่อง ทาง สร้าง ใบเบิกทาง อยู่ ที่ไหน?  ก็ อยู่ ที่ การ พูด คุย กัน ตาม ธรรมดา นี่แหละ ครับ 
สิ่ง ที่ คุณ ควร ทำความ เข้าใจ คือ  รัก แท้ เกิด ขึ้น จาก การ สื่อสาร ไม่ ใช่ การ จ้อง หน้า กัน

พูด ให้ ฟัง ง่าย คือ ความ หลง รัก อาจ เกิด จาก การ จ้อง หน้า  แต่ ถ้า หวัง รัก แท้ ก็ ต้อง 
คุย กันให้ เกิด ความ ประทับใจ และ อยาก ใกล้ ชิด ได้ ด้วย  เมื่อ ใด เข้า ใกล้ และ มี โอกาส 
พูดคุยกัน คน จะ ไม่ ได้ มอง รูป ทรง องค์ เอว ของ คุณ ส่วน ใหญ่ สิ่ง ที่ จะ กระทบ ใจ 
พวกเขา คือ อากัปกิริยา นัยน์ตา และ น้ำเสียง ฉะนั้น ถ้า คุณ ปรับปรุง เครื่องมือ 
สื่อสาร ใน ตัว เอง ให้ จับตา พวก เขา ได้ ก็ เท่ากับ คุณ มี ใบเบิกทาง ไม่ น้อยหน้า ใคร อยู ่
เหมือน กัน

ต่อ ให้ คุณ มี ใบเบิกทาง ระดับ เฟิร์สค ลา สใน มือ  แต่ ดัน มี อากัปกิริยา  นัยน์ตา  และ 
น้ำเสียง เป็น ใบ สละ สิทธิ์  ก็ เท่ากับ ตัด อายุ ใบเบิกทาง ลง  ไม ่อาจ ถาง ทาง ไป สู่ รัก แท ้ได้ 
ถึง ไหน

วิธี เพิ่ม เสน่ห์ ทาง อากัปกิริยา  นัยน์ตา  และ น้ำเสียง นั้น  มี มากมาย ร้อยแปด พัน 
ประการ  แต่ ใน ที่ นี้ ผม จะ ให้ ทาง ลัด ชนิด ที่ เห็น ผล ทันใจ  และ ไม่ ต้อง เดินทาง ไป ยัง ศูนย์ 
พัฒนา บุคลิกภาพ แห่ง ใด ใน โลก ทั้งสิ้น

มา ว่า กัน เป็น อย่างๆเลย นะ ครับ

๑) อากัปกิริยา

อากัปกิริยา ที่ เป็น เสน่ห์  ไม่ ใช่ การ พยายาม ดัดจริต เคลื่อนไหว ให้ โก้ เก๋  แต่ เป็นการ 
เคลือ่นไหว ที ่แสดง ถงึ ความ รูส้กึ ตวั รูจ้กั จงัหวะ จะ โคน ฉบัไว ใน เวลา ที ่ควร ฉบัไว แชม่ชา้ 
ใน เวลา ที ่ควร แชม่ ชา้ และ ที ่สำคญั คอื มคี วาม นิม่นวล สงา่ งาม ใน ท ีแบบ ที ่ทำให้ คน มอง 
พลอย เกิด แรง บันดาล ใจ จะ มี สติ รู้สึก ตัว ตาม
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จิต เขา ยัง ถูก ครอบงำ ไม่ ให้ คิด จะ ถอย ออก มา  พีร์เห็น แบบ นี้ ก็ บอก ให้ เขา สวด 
อิติปิโสใน ใน สาม จบ  เขา ทำ ตาม  พอ สวด จบ ลืมตา ขึ้น มา จิต เขา เริ่ม คลาย ออก  บอก 
เขา วา่ เหน็ ไหม วา่ ตอน นี้ เบา สบาย ขึน้ อำนาจ ของ พทุธคณุ ทำให้ กาย เบาใจ เบา อำนาจ 
ของ มนต์ ดำ ทำให้ ตัว หนักใจ หนัก ถ้า ตาย ลง ไป จิตใจ จะเบลอ ๆ  ไม่ มี สติ  เป็น ทาง ลง ไป 
อบายภูมิ อย่าง เดียว

พอ เห็นใจ เขา สว่าง จึง พูด ย้ำ ให้ เขา ฟัง อีก ที ว่า  ออก มา จาก ทาง นี้ เถอะ พี่  สติปัญญา 
พี่ มี มาก ให้ เดินเส้น ทาง ที่ มัน ถูก พี่ จะ ได้ ใน สิ่ง ที่ พี่ อยาก ได้ เกือบ ทุก อย่าง แต่ ถ้า เดิน ใน 
ทาง ที ่ผดิ พี ่จะ ไม่ ได้ อะไร สกั อยา่ง ม ีแต่ เสยี กบั เสยี ทกุวนันี้ ก ็เสยี แลว้ ไม่ ใช่ เห รอ ไม่ เหน็ 
ได้ อะไร เลย  เสีย ทั้ง เงิน  เสีย ทั้ง เวลา  เสีย ทั้ง สภาวะ จิตใจ ที่ มี สติ อีก  อยาก ออก มา บ้าง 
หรอื ยงั เขา บอก วา่ อยาก ออก มา พรีจ์งึ บอก วา่ งัน้ เอาอยา่ง นี ้พี ่ไป กราบพระ สาม ท ีแลว้ 
ตั้ง จิตใจ อธิษฐาน ว่า ขอ ให้ ลูก มี จิตใจ หนักแน่น สามารถ พา ตัว เอง ออก มา จาก เส้นทาง 
ที่ มืด  และ พบ เส้นทาง ตรง ที่ เป็น ไป เพื่อ ความ หลุดพ้น  เขา ทำ ตาม ที่ บอก ทันที

ใจ เขา เริม่ ม ีทศิทาง ที ่เปลีย่น ไป จาก เมือ่กี ้มาก ๆ  ตอน ที ่เขา บอก วา่ ชอบ มาก ๆ  จติใจ 
เขา น่า จะ ออก มายา กเหมือน มี กาว ตรา ช้าง ยึด ไว้ ทำให้ ไม่ สามารถ เลิก ออก มา ได้ แต่ พอ 
เขา ได้ ทำ แบบ นี้ ใจ ก็ ห่าง ออก มา ได้  บอก ให้ เขา กลับ ไป สวด แบบ นี้ ต่อ  และ ให้ พยายาม 
อธิษฐาน แบบ นี้ ซ้ำ ลง ไป อีก 

ก่อน จะ หมด เวลา ถาม เขา ว่า เอา อะไร ติด มา ด้วย หรือ เปล่า  เขา รีบ ถอด พระ ที่ ห้อย 
อยู่ ออก จาก คอ มา วาง ไว้ บน โต๊ะ  มี ประมาณ เก้า องค์ ได้  ลอง สัมผัส พลัง ให้ เขา ที ละ องค์ 
มี สะดุดตา อยู่ องค์ หนึ่ง  ลอง จับ ดู รู้สึก หนัก ๆ   มืด ๆ   ไม่ ใช่ ปลุกเสก มา จาก วัด แน่นอน 
ถาม เขา ว่า ได้ มา จาก ไหน เขา บอก ว่า ตำหนกั อาจารย ์คน หนึ่ง เลียบ ทางด่วน ทำ มา จาก 
กระดูก ผี ป่น แล้ว ลง คาถา ลง ไป บอก เขา ว่า เอา ผี มา ห้อย คอ เนี่ยะ นะ ขอ ได้ ไหม ไม่ ต้อง 
เอา กลับ เขา บอก ว่า ได้ ถาม เขา ว่า เช่า มา องค์ ละ เท่า ไหร่ ห้า ร้อย บาท ครับ ตกใจ นิด ๆ  
ห้า ร้อย  พีร์เอา พระองค์ ละ สาม สิบ บาท มา ทำ ยัง ได้ เลย  คน ทำได้ กำไร ตั้ง หลาย ร้อย 
พีร์ถอน หายใจ  บอก กับ เขา ว่า  เห็น ไหม เสีย สติ  เสีย สตางค์  เสีย เวลา 

พยายาม ให้ เขา รับปาก ว่า จะ เริ่ม เดิน บน เส้นทาง สว่าง  โดย เสาร์ อาทิตย ์ควร งด ไป 
ใน สถาน ที่ พวก นี้ ได้ ไหม เขา เหมือน อยาก รับปาก แต่ ยัง ไม่ กล้า กลัว ผิด คำ พูด บอก เขา 



ธรรมะใกล้ตัว46

ประเภท นี้ เต็ม บ้าน  วัน หยุด ก็ นัด แต่ เพื่อน ที่ ชอบ ทาง นี้ เหมือน กัน  ขับ รถ พา กัน ไป 
ลองของ พวก นี้ กัน 

เขา เล่า อีก ว่า  เวลา ดู หนัง ก็ ดู แต่ หนัง ผี ๆ   เงิน ก็ หมด ไป กับ ของ พวก นี้ เยอะ  เก็บ เงิน 
ไม่ อยู่ เพราะ เอา ไป เชา่ ของ พวก นี ้หมด ถาม วา่ แฟนพี่ ไม่ วา่ เห รอ เขา บอก ไม่ วา่  เขา ก ็ไป 
ด้วย  หมอดู อึ้ง ไป เลย คำ ตอบ นี้  ขอด วง แฟนเขา มา ดู  พอ คำนวณ ออก มา  มัน ช่าง ตรง 
เป๊ะเลย  ดวง ธรรม มรณะ  เป็น ดวง มี แฟนชอบ ไสยศาสตร ์หรือ ต้อง ไป ยุ่ง ทาง นี้ เพราะ 
แฟนด้วย พี่ เขา บอก ว่า แฟนเขา นับถือ ศาสนา อื่น นะ ไม่ ต้อง สงสัย เลย ค่ะ ว่า ทำไม ธรรม 
มรณะ  คือ เกิด ใน ศาสนา อื่น ที่ ไม่ ใช่ ศาสนา พุทธ นั่นเอง

ถาม พี่ เขา ไป อีก ว่า  รู้ ไหม ว่าการ ไป ยุ่ง กับ เรื่อง พวก นี้ ชีวิต พี่ จะ มืด ลง  สติ ใน การ 
ควบคมุ ตวั เอง มนั จะ ตำ่ ลง จะ ทำให ้จติใจ เพีย้น ออก ไป เรือ่ย ๆ   เขา บอก วา่ ก ็ผม ชอบ ถงึ 
แม ้ทกุวนันี้ จะ ไม ่ปรกต ิเทา่ ไห รน่กั กต็าม ถาม ตอ่วา่ พี ่ไม ่เคย ตัง้ใจ จะ ออก มา เลย หรอื เขา 
บอก ว่า แม่ ก็ เตือน นะ  บาง ครั้ง ก็ คิด เหมือน กัน  แต่ มัน ชอบ มาก ๆ   ยาก ที่ จะ ออก มา ได้ 

ถาม วา่ ทำไม ถงึ ตอ้ง ยุง่ กบั สิง่ พวก นี ้พี ่เขา ตอบ วา่ ผม อยาก เปน็ ใหญ ่เปน็ โต อยาก นัง่ 
โต๊ะ บริหาร  ซึ่ง จังหวะ ที่ เขา พูด ออก มา คำ นี้ เหมือน ไม่ ใช่ เขา พูด เอง  เพราะ หน้า เปลี่ยน 
จิต เปลี่ยน  บอก เขา ไป ว่า ไม่ ใช่ ต้อง ขยัน ทำ งาน หรือ คะ  ความ ก้าวหน้า ทาง อาชีพ ต้อง 
ขยัน ใส่ใจ  แต่ นี่ พี่ ยิ่ง ยุ่ง กับ มัน  สติ ใน การ คิด สิ่ง ต่าง ๆ   ก็ ต่ำ ลง  จะ ก้าวหน้า เรื่อง งาน ได้ 
ยังไง  ไม่ คิด บ้าง หรือ  พอ พูด ออก ไป เหมือน เขา นึก ได้ ว่า สิ่ง ที่ เขา ทำ มัน เคย กระทบ กับ 
หน้าที่ การ งาน มา แล้ว  ทำให้ เขา ชะงัก ไป นิดหนึ่ง 

ยิ่ง พอ บอก อีก ประเด็น หนึ่ง กับ เขา ไป ว่า  รู้ ไหม ว่า พี่ มี วิญญาณ ตาม อยู่  เขา ตอบ มา 
แบบ ไม ่สะทก สะทา้น เลย วา่ เขา ยงั ไม ่ไป อกี เห รอ ผม นกึ วา่ เขา ไป แลว้ ที ่ถาม เพราะ เหน็ 
จาก เมือ่กี ้ชดัเจน วา่ ไม ่ใช ่ตวั เขา แต ่เปน็ วญิญาณ ที ่แฝง อยูต่วั ใน เขา ดว้ย บอก วา่ พี ่เลกิ ไป 
ยุง่ กบั สิง่ พวก นี ้เถอะ พี ่ไม ่สามารถ เกง่ ทาง นี ้ได ้หรอก เพราะ ดวง พี ่เคย ยุง่ กบั ทางนี ้มาแต ่
อดีต เหมือน กัน แต่ กลับ ตัว กลับ ใจมา ได้ ระดับ หนึ่ง เพราะ ได้ ฟัง ธรรมะ ดี ๆ  ดังนั้น ต่อ ให้ 
พี่ พยายาม จะ มี วิชา อาคม ติดตัว แค่ ไหน พี่ ก็ ทำ ไม่ ได้ หรอก  ยิ่ง ไป ยุ่ง ทาง นี้ มาก ขึ้น  จิต พี่ 
จะ ไม่ สามารถ กลับ มา ได้  ต้อง ไป อยู่ โรง พยาบาล แน่ ๆ   ไม่ คุ้ม หรอก ค่ะ
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บญุ ที ่ทำให ้เปน็ ผู ้ม ีอากปักริยิา ทา่ท ีงาม สงา่ และ เตม็ ไป ดว้ย ความ รูส้กึ ตวั คอื การ เปน็ 
ผู ้รูจ้กั สำรวม ใน กา ละ เทศะ อนั ควร โดย เฉพาะ กบั บคุคล และ สถาน ที ่อนัเปน็ มงคล อาศยั 
ความ รู้ นี้  คุณ ก็ สามารถ ทำบุญ สร้าง เสน่ห์ ทาง อากัปกิริยา ได้  โดย เริ่ม จาก สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์ 
ชั้น สูง  เช่น  ทำความ เคารพ พระ ปฏิมา บน โต๊ะหมู่บูชา ใน บ้าน ด้วย กิริยา ประณีต  หรือ 
เดิน เข้าไป ใน วัดวาอาราม ด้วย ความ สำรวม กาย สำรวมใจ

สำรวม ไม่ ได้ แปล ว่า เกร็ง นะ ครับ  แต่ หมาย ถึง ตาม สบาย อย่าง มี สติ รู้ ทุก การ 
เคลื่อนไหว  ไม่ กะเปิ๊บกะป๊าบ ด้วย ความ ฟุ้งซ่าน กระเจิดกระเจิง

ใจ นั่นเอง เป็น ผู้ ปรุง แต่ง กาย ให้ เกิด ความ ประณีต และ สำรวม  ถ้า ใจ คุณ เคารพ สิ่ง 
ศักดิ์สิทธิ์ จริง ก็ ไม่ ใช่ เรื่อง ยาก ที่ จะ แสดง กิริยา อันเป็น การ เคารพ และ กิริยา อันเป็นไป 
เพื่อ ความ เคารพ สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์ ก็ มี อยู่ แค่ ไม่ กี่ แบบ  นับ เริ่ม ตั้งแต่ ไม่ เอะอะมะเทิ่ง ใกล้ เขต 
พระ พุทธ รูป  เวลา ก้ม ลง กราบ มีค วาม นบนอบ ศิโรราบ ตอน สวด มนต์ ตั้งตัว ตรง ไม่ โยก 
ไป เยกมา เมือ่ เหมอ่ ลอย หรอื ฟุง้ซา่น ก ็ยอม รบั วา่ เหมอ่ ลอย และ คอ่ยๆ หนัเห กลบั มา อยู ่
กับ บท สวด เป็นต้น กิริยา อันเป็น บุญ เหล่า นี้ รวม กัน แล้ว จะ ทำให้ คุณ รู้สึก ถึง ความ 
สว่าง ทาง กาย ขึ้น มา ที ละ น้อย

ความ รูส้กึ วา่ สวา่ง นัน้ แหละ ตวั วดั วา่ เกดิ บญุ ไม ่ใช ่ของ หลอก ไม ่ใช ่อปุาทาน เพราะ 
เมือ่ บญุ เกดิ ใจ ยอ่ม เปน็ สขุ แต่ ถา้ ยงั เกรง็ หรอื ตอ้ง แกลง้ ฝนื ทน คณุ ก ็จะ ไม่ รูส้กึ ถงึ ความ 
สว่าง และ ความ เป็น สุข  นั่น แปล ว่า บุญ ยัง ไม่ เกิด เต็มเม็ดเต็มหน่วย 

เครื่อง วัด ว่าเป็น บุญ ติดตัว แน่ แล้ว  คือ การ เข้า สู่ ภาวะ สำรวม เรียบร้อย โดย 
อัตโนมัติ เมื่อ อยู่ ต่อหน้า สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์  กับ ทั้ง มีค วาม สม่ำเสมอ  คือ อยู่ ใน ภาวะ นั้น ได้ 
นาน โดย ไม่ กระสับกระส่าย  เช่น  ตั้งแต่ เริ่ม สวด มนต์ จน จบ ไม่ กวัดแกว่ง เลย  แม้ จะ 
ต้อง กระดุกกระดิก แก้ เมื่อย บ้าง ก็ ไม่ ทำให้ รู้สึก ว่า หลุกหลิก  ยัง คง ความ นิ่ง ทาง ใจ ไว้ ได้ 
สม่ำเสมอ

จาก นั้น คุณ จะ รู้สึก ว่าเป็น การ ง่าย ที่ จะ สงบ สำรวม ต่อหน้า ผู้ใหญ่ หรือ บุคคล ผู้ ควร 
ให้ ความ นับถือ  ไม่ ว่า จะ เป็น ผู้ทรง ศีล ใน จีวร  ตลอด จน บิดา มารดา ผู้ ให้ กำเนิด คุณ มา 
และ โดย ไม่ ต้อง ฝึก พัฒนา บุคลิก ตาม ขั้น ตอน ใดๆ  บุญ จะ ปรุง แต่ง ให้ ทุก อิริยาบถ ของ 
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คณุ งาม ขึน้ มา เอง คอื เกิด สญัชาตญาณ ใน การ เคลือ่นไหว ใหม่ๆ  ใน แบบ ที่ ทราบ ได้ จาก 
ข้าง ในว่า น่า ดู  น่า มอง

ถึง จุด หนึ่ง คุณ จะ รู้ เอง  ว่าความ เคลื่อนไหว ของ กาย มนุษย์ เป็น เครื่อง ล่อ ตา ชนิด 
หนึ่ง  เป็น แม่เหล็ก ดึงดูด สายตา คน ได้  และ ถ้า เนิบ นิ่ง ก็ จูง จิต คน เห็น ให้ นิ่ง ตาม ได้  แต่ 
หาก คุณ ลอกแลก หลุกหลิก อยู่ ตลอด จะ เคลื่อนไหว แต่ละ ที กระโดกกระเดก ไร้ สติ อัน 
นัน้ จะ เปน็ แรง ผลกั ให้ คู ่สนทนา อยาก เบอืน หนา้ หน ีเพราะ ผูค้น ม ีจติ ฟุง้ซา่น ยุง่เหยงิ อยู่ 
แล้ว  จึง ไม่ อยาก รับ ภาพ กระทบ ตา ที่ ชวน ให้ ปั่นป่วน หนัก เข้าไป ใหญ่

แน่นอน ว่า บุญ ใหม่ ไม่ อาจ ตกแต่ง อากัปกิริยา ของ คุณ ให้ สง่า ผ่าเผย ที่สุด ใน โลก 
เนือ่งจาก จะ ไป ตดิ เพดาน จำกดั ที ่สดัสว่น รปูพรรณ สณัฐาน ซึง่ บญุ เกา่ ให ้มา แต ่อยา่งนอ้ย 
บุญ ใหม่ ก็ จะ ขับ ให้ออก ท่า ออก ทาง ที่ เหมาะเจาะ ที่สุด เท่า ที่ หัว ตัว และ แขน ขา ของ คุณ 
จะ แสดง ได้

อีก สิ่ง หนึ่ง ที่ ควร ระลึก นะ ครับ  คือ อากัปกิริยา เท่ๆควร มา กับ กลิ่น ตัว ที่ สร้างสรรค์ 
หน่อย ไม่ ใช่ ขยับ แต่ละ ที เหมอืน โยน สกั๊งใส่ หน้า คน ดู  เป็น เหตุ ให้ พวก เขา ตอ้ง เบน หน้า 
หลบ อยา่ง ไม ่เกรงใจ หาก อาบ นำ้ บอ่ย ยงั ไม ่พอ ก ็อยา่ ปลอ่ย เลยตามเลย รา้น สะดวกซือ้ 
มี คำ ตอบ ให้ สารพัด  ทั้ง โร ลออ นและ สเปรย์ ดับ กลิ่น  หาก ใคร แพ้ หรือ รู้สึก ยิ่ง แย่ หนัก 
เข้าไป ใหญ่ ลอง ซื้อ แอลกอฮอล์ ใส่ ขวด สเปรย์ ฉีด ก็ พอได้ ผล เหมือน กัน อย่าง น้อย ช่วย 
ลด ความ หมักหมม ของ แบคทีเรีย ที่ รักแร้  ตลอด จน ซอก อับ ที่ หมัก ดอง เหงื่อ ต่างๆ ได้ 
บ้าง ครับ

๒) นัยน์ตา

นัยน์ตา ที่ เป็น เสน่ห์  ควร ฉาย แวว แจ่ม ชัด  ถ้า สาด ประกาย จับตา คน มอง ด้วย ยิ่ง ดี 
แต ่ทัง้หมด นัน้ ไม ่สำคญั เทา่ มนต ์สะกด ที ่ตรงึ คู ่สนทนา ให ้อยู ่กบั คณุ ได ้ดว้ย การ ทำให ้
เขา รู้สึก ว่า คุณ มอง เขา อยู่ คน เดียว และ จะ ไม่ ละ สายตา ไป ไหน

บุญ ที่ ทำให้ เป็น ผู้ มี ประกาย ตา เงา งาม คือ การ รู้จัก มอง ผู้ อื่น ด้วย ความ เมตตา เอ็นดู 
หรือ เล็ง แล สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์ ด้วย ความ เลื่อมใส บูชา  อาศัย ความ รู้ นี้  คุณ ก็ สามารถ ทำบุญ 
สรา้ง เสน่ห ์ใน ประกาย ตา ได้  โดย เริม่ จาก สิ่ง ศักดิ์สทิธิ ์ชัน้ สูง  เช่น หา พระ พทุธ รูป ที่ เห็น 
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ส่วน คน ที่ สอง เป็น พี่ ผู้หญิง คน อายุ ประมาณ สี่ สิบ คน นี้ ตอน แรก ก็ ปรกติ เหมือน กัน 
แต่ พอ มา นั่ง ได้ สัก พัก หนึ่ง หน้าตา ก็ เริ่ม เปลี่ยน ไป ตา เริ่ม แดง ก่ำ พีร์มี ประสบการณ์ มา 
จาก ครั้ง แรก แล้ว  จำ ได้ ว่า อาการ แบบ นี้ ไม่ ปรกติ  เลย ยิง คำ ถาม ไป ว่า พี่ เป็น ยัง ไงบ้าง 
รู้สึก ตัว เอง แปลก ๆ  ไป ไหม เขา รีบ บอก มา เลย ว่า ใช่ ค่ะ พี่ เป็น อะไร ก็ ไม่ รู้ ข้าง ใน ร้อน 
หมด เลย ถาม เขา วา่ แลว้ เปน็ อาการ แบบ นี ้ได ้ยงัไง พี ่เขา บอก วา่ ตัง้แต ่เมือ่ สอง สาม เดอืน 
ก่อน ไป หา ร่าง ทรง มา หลังจาก นั้น มี ผี มา เข้า ร่าง น้อง คน หนึ่ง พี่ เหมือน พยายาม ไป ไล่ ผี 
ออก  แต่ มัน เหมือน ไม่ ใช่ ตัว พี่ ไป ไล่ 

อาการ ของ ทั้ง สอง คน ที่ เจอ มา  คุณ ดัง ตฤณ แนะนำ ว่า  ให้ พีร์สวด อิติปิโสใน ใจ 
และ จิตใจ ต้อง นิ่ง ๆ   ไม่ กระสับกระส่าย  เป่า ออก ไป ตั้งแต่ หัว ลง ไป ถึง เท้า  น้อง คน แรก 
พีร์ทำได้ ไม่ ดี เท่า ไหร่  จิต ยัง ไม่ เชื่อ มั่น ว่า จะ ทำได้  จึง ให้ เขา หลับตา และ สวด อิติปิโสไป 
พรอ้ม กนั ดว้ย ประมาณ สกั สาม จบ ใจ เขา เริม่ สวา่ง เปลีย่น ไป จาก เดมิ เลย แนะนำ ให ้เขา 
เดิน จงกรม รอบ บ้าน และ สวด อิติปิโสทุก วัน  และ ยัง ได้ เอา หนังสือ ธรรมะ ของหลวงพ่อ 
ปราโมทย์ ให้ เขา เอา กลับ ไป อ่าน อีก ด้วย

สว่น พี ่ผูห้ญงิ คน ที ่สอง พรีท์ำ แบบ เดยีวกนั แต ่พรีจ์ะ เอา มอื ไป ประกบ กบั มอื เขา ดว้ย 
คราว นี้ พีร์สวด อิติปิโสแบบ เดิม และ ให้ พี่ เขา สวด ไป พร้อม กัน  ก็ เริ่ม ไล่ ผ่าน มือ เขา ลง ไป 
คราว นี้ จิตใจ มี สมาธิ มาก  รู้สึก มีค วาม เย็น จาก ร่างกาย เรา ผ่าน ไป ที่ มือ เขา  ความ ร้อน 
ใน ตัว เขา ผ่าน มา ใน มือ เรา และ กลาย เป็นความ เย็น  ทำ อย่าง นี้ อยู่ สาม จบ  พี่ เขา ลืมตา 
ขึ้น มาตา ที่ แดง เริ่ม หาย ไป  เขา บอก ว่า อาการ ร้อน ใน กาย เริ่ม หาย ไป มาก ๆ   เมื่อ สัก ครู่ 
เหมอืน ม ีอะไร เยน็ ๆ  ผา่น รา่งกาย เขา เขา้ มา รูส้กึ ด ีขึน้ เลย พรีเ์หน็ วา่เปน็ อยา่ง นี ้ก ็กำชบั 
ให้ เขา ไป สวด ต่อ ที่ บ้าน  และ ให้ เลิก ไป สำนัก ต่าง ๆ   ที่ ไม่ ได้ สอน การ เจริญ สติ  ให้ เลือก 
ไป เฉพาะ ที่ สอน ให้ เจริญ สติ เพื่อให้ ละ กิเลส จะ ดี ที่สุด  และ ควร จะ ฟัง ธรรม ต่อ ไป 

กลับ มา ที่ ผู้ชาย คน นี้ ต่อ นะ คะ  พอ พีร์คำนวณ ตัวเลข ออก มา ก็ โชว์ ออก มา ใน ดวง 
เลยวา่ ธรรม วนิาศ ซึง่ หมาย ถงึ ม ีใจ สนใจ ใน ทาง ที ่ไม ่ใช ่ทาง ตรง แต ่ชอบ ทาง ไสยศาสตร ์
เหมอืน ที ่รูส้กึ ได ้เลย พรีต์ัง้ใจ วา่ จะ พดู เรือ่ง อืน่ ๆ  กบั เขา กอ่น เพือ่ให ้เกดิ ความ สนทิสนม 
มาก ขึน้ แลว้ คอ่ย คยุ เรือ่ง ที ่เปน็ ประเดน็ ปญัหา นี ้ทหีลงั พอได ้จงัหวะ จงึ ถาม พี ่เขา ตรง ๆ  
ว่า  พี่ ชอบ เล่น ของ  ชอบ อิทธิฤทธิ์ ปาฏิหาริย์ เห รอ  พี่ เขา งง นิดหนึ่ง  ตอบ ออก มา ว่า 
ใช่ ครับ  ชอบ มาก ๆ   ด้วย ความ เริ่ม สนิท ใจ กัน บ้าง  เขา เล่า ใหญ่ เลย ว่าที่ บ้าน หนังสือ 
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ไดอารี่หมอดู

ได อา รี่ หมอดู หน้าที่ ๕๐
โดย หมอพีร์

สวสัด ีคะ่ ทกุ คน เปน็ ยงั ไงกนั บา้ง คะ ชว่ง นี ้อยา่ ปลอ่ย ให ้ตวั เอง เสพ ขา่ว เยอะ เกนิไป 
จน ทำให้ จติใจ เกดิ อาการ โมโห แบบ ไม ่ม ีสาเหต ุนะ คะ เคย ดดู วง ประเทศ ไว ้วา่ ขาล งทีส่ดุ 
ของ ปี นี้ คือ เดือน กรกฎาคม  สิงหาคม  และ กันยายน  เดือน กันยายน เป็น เดือน ที่ สังคม 
วินาศ พอดี  ไม่ ต้อง ตกใจ กัน มาก ค่ะ  เดี๋ยว มัน ก็ ผ่าน ไป ได้ ด้วย ดี

มา เข้า ประเด็น สำหรับ อาทิตย์ นี้ ดี กว่า ค่ะ  สำหรับ อาทิตย์ นี้ เพิ่ง เจอ เหตุการณ์ มา 
สด ๆ   ร้อน ๆ   ก่อน หน้า นี้ เอง เวลา ประมาณ สิบ โมง กว่า มี ผู้ชาย คน หนึ่ง นัด จะ มา ดูด วง 
เขา เป็น คน รูปร่าง สูง  หน้าตา ดู ดี  คม เข้ม ออก สไต ล์ไทย ๆ   นิดหนึ่ง  ถ้า นึก ไม่ ออก ให้ 
ลอง นึก หน้า นัก ร้อง นำ วงแคลช  จะ คล้าย ๆ   กัน  อายุ ประมาณ สาม สิบ ต้น ๆ  

พอ เห็น หน้า เขา ก็ เริ่ม ลอง สำรวจ นิสัย เขา ดู ซึ่ง พบ ว่า มี นิสัย แปลก มาก ตรง ข้าม กับ 
ใบหน้า โดย สิ้นเชิง  จิตใจ มืด ๆ   เหมือน โดน ครอบงำ โดย อะไร บาง อย่าง  ทำให้ ความ 
สามารถ ใน การ สื่อสาร กับ คน ให้ เข้าใจ ลด ลง  สภาพ จิตใจ เหมือน โดน สะกด  ออก จะ 
เพี้ยน นิด ๆ   และ มี สภาวะ ไป ยุ่ง กับ สิ่ง ที่ เป็น วิญญาณ มา มาก  เหมือน มี วิญญาณ ไม่ ดี 
ตาม มา ด้วย 

พอ สำรวจ ได ้ประมาณ นี ้เขา ก ็มา นัง่ ที ่โตะ๊ ให ้เขา บอก วนั เดอืน ป ีเกดิ ออก มา หนา้ตา 
เขา เริ่ม เปลี่ยน ไป  ตา เริ่ม แดง ก่ำ  ชัก จะ มั่นใจ แล้ว ว่า เห็น ไม่ ผิด หรอก  เหตุการณ ์ของ 
ผู้ชาย คน นี้ ทำให้ นึกถึง ลูกค้า สอง สาม ราย ที่ เคย พบ มา  ซึ่ง มี อาการ คล้าย ๆ   กัน นี้

คน แรก ที่ เจอ เป็น น้อง ผู้หญิง อายุ สาม สิบ จิตใจ เธอ ขาด สภาวะ ที่ เป็น ตัว ของ ตัว เอง 
นยันต์า แดง กำ่ ตอน นัน้ ได ้ถาม เธอ วา่ ไป ยุง่ กบั เรือ่ง ผ ีเรือ่ง วญิญาณ มา หรอื เปลา่ เธอ บอก 
วา่ แม ่เธอ เปน็ คน ชอบ ยุง่ กบั ไสยศาสตร์ และ แม ่ชอบ คบ เพือ่น ที ่ไป ทาง นี ้เหมอืน กนั และ 
มัก จะ ได้ สิ่ง ที่ เขา ให้ บูชา ต่าง ๆ   กลับ มา ที่ บ้าน  จน ที่ บ้าน เต็ม ไป ด้วย ของ พวก นี้ 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน

33ธรรมะใกล้ตัว

แล้ว รู้สึก เลื่อมใส จับตา คุณ มากๆมา ประดิษฐาน ใน ห้อง พระ ที่ บ้าน  แล้ว หมั่น แล มอง 
ด้วย สายตา ตรง ให้ เห็น ถนัด ชัด ทั้ง องค์  แต่ละ ครั้ง ให้ นิ่ง และ นาน จนกว่า คุณ จะ รู้สึก ได้ 
ว่า ประกาย ศรัทธา สาด ออก มา จาก นัยน์ตา ตัว เอง อย่าง คงเส้นคงวา

ระหว่าง อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน  พยายาม มอง ผู้คน แบบ ที่ จะ เห็น ความ ดี งาม  ความ 
น่า รัก ของ พวก เขา  กระทั่ง คุณ สามารถ มอง พวก เขา ด้วย ความ เลื่อมใส คุณ งาม ความ ดี 
และ อยาก มอบ ความ รู้สึก ดีๆ ให้ กับ พวก เขา  อย่า ไป จดจ้อง อะไร ที่ เป็น เรื่อง แย่ๆหรือ 
คุณสมบัติ ที่ เป็น โทษ  เพราะ นัยน์ตา คุณ จะ ขุ่น  ใจ คุณ จะ เจือ ด้วย โทสะ ยาม มอง

ส่วน การ สร้าง มนต์ สะกด ที่ จะ ตรึง คู่ สนทนา ไว้ ด้วย สายตา ของ คุณ นั้น  อยู่ ที่ วิธี 
ฝึก มอง เป็น หลัก  ขอ ให้ จำ ไว้ ว่า  การ สบ ตา เปรียบ เหมือน การ เชื่อม กระแส สื่อสาร 
ระหว่างจิต การ สื่อสาร จะ ราบรื่น ถ้า กระแส ตา ราบเรียบ แต่ จะ สะดุด เมื่อ คุณ 
ลอกแลก อยู่ ตลอด

การ สบ ตา จะ ทำให้ คู่ สนทนา ระลึก ได้ ใน ภายหลัง ว่า คุย อะไร กัน  และ การ สบ ตา ก็ มี 
บทบาท สำคัญ ยิ่ง เมื่อ ต้อง ชักชวน หรือ โน้มน้าว ให้ ใคร คล้อย ตาม เหตุผล ของ คุณ

ขอ ให้ สงัเกต วา่ คน สว่น ใหญ่ ชอบ เลีย่ง หลบ ไม่ ยอม สบ ตา คู ่สนทนา พวก นี ้ถงึ ตา สวย 
ก็ มี เสน่ห์ ทาง ตา น้อย  ส่วน อีก พวก หนึ่ง แม้ สบ ตา คู่ สนทนา บ้าง  แต่ ก็ ขาดๆเกินๆ  เช่น 
บางที สู้ ตา แบบ ฉัน ไม่ กลัว แก บางที มอง แนว คุกคาม ข่มขวัญ บางที มอง แบบ เสีย ไม่ ได้ 
บางที มอง แบบ ฝืนๆ  ไม่ ให้ เกียรติ อีก ฝ่าย

คุณ ต้อง ฝึก ความ นิ่ง ใน การ มอง  ยิ่ง นัยน์ตา คุณ นิ่ง อยู่ กับ คู่ สนทนา เท่าไร  อีก ฝ่าย 
จะ รู้สึก ว่า คุณ ให้ ค่า  ให้ ความ สำคัญ กับ เขา เท่านั้น  และ ที่ จะ ฝึก ให้ เป็น นิสัย ก็ ไม่ ใช่ ด้วย 
การ เลือก ที่รัก มัก ที่ ชัง  คุณ ต้อง ฝึก ความ นิ่ง ใน การ มอง ทุก คน  มนต์ สะกด จาก สายตา 
ของ คุณ ถึง จะ อิ่ม พลัง อยู่ตัว

เริ่ม ต้น ขึ้น มา ขอ ให้ ฝึก กับ กระจกเงา สบ ตา ตัว เอง จะ ดี ที่สุด เพราะ ได้ เห็นๆกัน เลย 
ว่า คุณ ออกแรง น้อย เกินไป จน เหมือน ครึ่ง กล้า ครึ่ง แหย  หรือ ว่า ออกแรง มาก เกินไป จน 
เหมือน แกล้ง เพ่ง ให้ อึดอัด กัน  คุณ ควร เริ่ม ฝึก จาก การ มอง ธรรมดา ที่สุด  แต่ ให้ นิ่ง นาน 
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กระจกเงา จะ ฟ้อง เลย ว่า สายตา คุณ แฉลบ ซ้าย แฉลบ ขวา บ่อย แค่ ไหน  โฟกัส เหมาะ 
หรือ ไม่ เหมาะ

โฟกัส ที่ พอดี ที่สุด คือ การ มอง ตรง แล้ว เห็น ใบหน้า ทั้งหมด ปกติ เรา มอง เงา กระจก 
เพื่อ ดู ความ เรียบร้อย เดี๋ยวเดียว แต่ ใน การ ฝึก มอง นี้ คุณ ต้อง เห็น ทั้ง ใบหน้า ของ ตัว เอง 
ให้ นาน ขึ้น  กับ ทั้ง ตั้งใจ ว่า ต่อ ไป คุย กับ ใคร จะ เห็น ทั้ง หน้า ของ เขา ให้ ได้ อย่าง นี้

โฟกัส ที่ ดี รอง ลง มา  คือ การ มอง ตรง แล้ว เห็น สอง ตา พร้อม กัน ทั้ง แนว  การ เล็ง แล 
แบบ นี้ เป็นการ ปะทะ สายตา โดย ตรง ถ้า เป็น กระแส ตา ตัว เอง ที่ ตอบ มา จาก กระจก คุณ 
จะ รู้สึก ว่า ไม่ เป็นไร  แต่ ถ้า เป็น กระแส ตา คน อื่น  จะ ขึ้น อยู่ กับ ว่า รังสี ตา ระหว่าง คุณ กับ 
คู่ สนทนา มีค วาม กลมกลืน หรือ ขัด กัน การ มอง คลุม เฉพาะ แนว ตา จึง อาจ หมาย ถึง การ 
ท้าทาย ให้ ลอง กำลัง  หรือ หมาย ถึง การ ประสาน สัมพันธ์ ทาง ใจ ให้ แนบแน่น เป็น พิเศษ 
ถ้า รู้สึก เป็น ลบ ก็ ควร เปลี่ยน ไป มอง ทั้ง หน้า จะ ดี กว่า  และ เหนื่อย น้อย ลง ด้วย

โฟกสั ที ่ไมค่อ่ย ด ีนกั คอื การ มอง ตรง บา้ง เหล ่มอง บา้ง แลว้ เหน็ ได ้เพยีง ตา ขา้ง เดยีว 
การ เล็ง แล แบบ นี้ คับแคบ และ ดูเหมือน เพ่ง พินิจ มาก ไป การ มอง ของ คุณ อาจ ให้ ความ 
รู้สึก แปลกๆ  คล้าย ไม่ เต็มใจ  หรือ เว้า แหว่ง ครึ่งๆ กลางๆ ชอบกล

เมื่อ แน่ใจ ว่า สามารถ มอง ตรง ด้วย โฟกัส ที่ เหมาะ แล้ว  ขั้น ต่อ ไป คือ ทำตา ให้ ยิ้ม ได้ 
เหมือน มี ยิ้ม อยู่ ใน ตา  เพราะ การ ยิ้ม หมาย ถึง กระแสความ ชอบใจ หาก นัยน์ตา ของ 
คณุ ยิม้ ขณะ มอง ใคร ก ็แปล วา่การ สบ ตา ระหวา่ง คณุ กบั เขา เปน็ เรือ่ง นา่ ชอบใจ และ 
จะ ดึงดูด ให้ เขา พลอย รู้สึก ชอบใจ ตาม ไป ด้วย

เริ่ม ฝึก คือ สบ ตา ตัว เอง ใน กระจก พร้อม ทั้ง ยิ้ม มุม ปาก ไป ด้วย แล้ว สังเกต ดู ว่าความ 
รู้สึก จาก ดวงตา เปลี่ยน ไป แค่ ไหน  โดย ธรรมชาติ กระแส ตา จะ แปร ไป ตาม วิธี ที่ ปาก 
ของคุณ ยิ้ม  แต่ ถ้า ปาก ยิ้ม แล้ว ดวงตา ไม่ เปลี่ยนแปลง แม้แต่ อ่อนโยน ลง ก็ แปล ว่า 
คุณ แค่ ฉีก ยิ้ม โดย ไม่ ได้ ยิ้ม ออก มา จาก ใจ เลย

กระจกเงา จะ ฟ้อง ให้ คุณ รู้ตัว และ ปรับ วิธี ยิ้ม เสีย ใหม่ โดย เริ่ม เปลี่ยน ที่ ใจ แวว ตา 
ที่ อ่อนโยน ลง คือ หลักฐาน ว่า ใจ คุณ ยิ้ม จริง
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ว่า ซื่อ  ใจ อาจ คิด ว่า คน ดี อย่าง นี้ ก็ ยัง มี ใน โลก ด้วย

แต่ หาก คุณ เพิ่ง รู้จัก เขา ใน ฐานะ จำเลย ผู้ มีค วาม ผิด ฐาน ฆ่า ผู้ อื่น เคลื่อน ย้าย ทำลาย 
ศพ เพื่อ ปิดบัง การ ตาย หรือ เหตุ แห่ง การ ตาย  แถม ผู้ ตาย เป็น เมีย ตน เอง ที่ มี ลูก น้อย 
ด้วยกัน  ใจ คุณ คง สาป แช่ง  ปาก คุณ คง ด่า สาด ไม่ มี ชิ้น ดี!

ความ ดี งาม ที่ บำเพ็ญ มา ใน อดีต ช่วย เขา ไม่ ได้  เมื่อ ฆ่า ก็ ต้อง รับ ผล ของ การ ฆ่า  ศาล 
ตัดสิน แล้ว ว่า เขา ต้องโทษ จำ คุก เป็น เวลา  ๘  ปี

ฟงั เผนิๆ คณุ อาจ สมนำ้หนา้ แต ่หาก ทราบ วา่ เมยี ของ เขา ไป ม ีชาย อืน่ กบั ทัง้ เอา โคตร 
เหงา้ เหลา่กอ พอ่ แม ่ของ เขา มา เหยยีบยำ่ ความ สมนำ้หนา้ อาจ เปลีย่น เปน็ เหน็ใจ หรอื 
กระทัง่ ชว่ย ให ้คณุ ตา สวา่ง ขึน้ กวา่ เดมิ เหน็ ตาม จรงิ วา่ คน เรา ถกู กระทบ ให ้โกรธ เมือ่ใด 
ก็ อาจ ฆ่า คน อื่น ได้ เมื่อนั้น แม้ จะ บำเพ็ญ คุณ งาม ความ ดี มา เท่าใด ก็ ไร้ ประโยชน์ ขอ 
เพียง ขาด สติ ได้ จังหวะ สัก หน่อย เถอะ

พระพุทธเจ้า ตรัส ว่า ถ้า คิด จะ ท่องเที่ยว ไป ใน สังสารวัฏ เวียน ว่าย ตาย เกิด ไป เรื่อยๆ 
ที่ จะ หนี นรก ได้ พ้น นั้น ไม่ มี เลย!

นั่น ก็ เพราะ สัตว์ ทั้งหลาย อาศัย ความ ไม่ รู้ เป็น เหตุ ให้ เกิด  และ ขณะ ใกล้ ดับ ก็ ถูก 
อุปาทาน ครอบงำ จิต ให้ คิด ไป ว่า  ‘เรา กำลัง จะ ตาย ’  จึง ส่ง ผล ให้ เกิด วิญญาณ ดวง ใหม่ 
ขึ้น เสวย กรรม อีก 

เกิด อย่าง ลืม  ตาย อย่าง หลง  ซ้ำ ไป ซ้ำ มา แค่ นี้ เอง...

คน ถูก ไม่ มี  คน ผิด ไม่ มี  มี แต่ คน หลง ทำ ดี ทำ ชั่ว ด้วย ความ ไม่ รู้ ว่า จะ เกิด อะไร ขึ้น 
จาก การก ระ ทำ ของ ตน  เหตุ เพียง เท่านั้น  พระพุทธเจ้า ก็ ตรัส แล้ว ว่า ควร หนี ออก จาก 
สังสารวัฏ เสีย ด้วย การ ฝึก สติ ตาม รู้ ตาม ดู ให้ เห็น จริง ว่า กาย ใจ นี้ เป็น เพียง เครื่อง ล่อ ให้ 
หลง ยึด  แท้จริง เป็น ทุกข์  เป็น ของ เกิด ดับ  ไม่ น่า ถือ มั่น แต่ อย่าง ใด เลย  เมื่อ ข้าม ความ 
สำคัญ ผิด ได้ เด็ดขาด กาย ใจ นี้ จะ เป็น อัตภาพ สุดท้าย ของ คุณ ขณะ ตาย จะ ไม่ หลง ตาย 
ด้วย อุปาทาน ว่า มี คุณ ตาย อีก ต่อ ไป

ดังตฤณ สารบัญ 
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เฮ้อ – แท็กซี่ คน ดี เคย เก็บ เงิน ได้ สาม แสน คืน เจ้าของ บันดาล โทสะ ก่อ เหตุ สลด 
ฆ่า เมีย ตัว เอง เพราะ ถูก ขุด โคตร ด่า

หลาย คน มัก ตั้ง คำ ถาม กัน  ถ้า วิบาก กรรม มี จริง  ทำบุญ จะ ได้ ดี  ทำ ชั่ว ต้อง ตกยาก 
เหตุ ใด บาง คน ที ่หลอ่ สวย รวย เกง่ ครบ สตูร จงึ ม ีนสิยัใจคอ ไม ่นา่ รกั เอาเลย พดู งา่ยๆ 
มัน น่า สงสัย นัก  ถ้า ชาติ ก่อน ดี  เหตุ ใด ชาติ นี้ จึง ชั่ว ได้?

การ เวียน ว่าย ตาย เกิด เป็น เรื่อง ใหญ่ หลวง นัก  ถ้า เป็น เรื่อง เล็ก คาด เดา ง่าย  ป่านนี้ 
หลุดพ้น กัน หมด แล้ว ครับ  ไม่ ต้อง ก้ม หน้า ก้ม ตา เป็น ทุกข์ เป็น ร้อน กัน เหมือน ทุกวันนี้ 
หรอก

ความ ดี ที่ สั่งสม ให้ มาก  ทำให้ คนๆหนึ่ง ได้ชื่อ ว่าเป็น คน ดี  แต่ ความ ดี ไม่ ได้ เป็น 
ประกัน ว่า คน ดี จะ ไม่ เจอ เรื่อง ร้าย แล้ว ก็ ไม่ ช่วย เกลี้ยกล่อม ใคร ให้ ตอบโต้ กับ เรื่อง 
ร้าย ด้วย ความ ดี ได้ เสมอ ไป

กะ แค่ ชาติ เดียว  คน เรา ยัง อาจ กลับ ลำ  เปลี่ยน จาก เกลียด คน ชั่ว ไป เข้าข้าง คน ชั่ว 
เปลี่ยน จาก มักน้อย เป็น มักมาก  เปลี่ยน จาก ถ่อม ตน เป็น จองหอง  เห็น กัน ชัดๆเพียง 
ภายใน เวลา ไม่ กี่ ปี  แล้ว สำหา อะไร กับ การ เปลี่ยน ภพ เปลี่ยน ชาติ  จะ มิ ยิ่ง กลับ ลำ ได้ ยิ่ง 
กว่า หกคะเมน ตีลังกา หรอก หรือ?

สิ่ง ที่ หอบหิ้ว ข้าม ภพ ข้าม ชาติ มา ด้วย ก็ คือ ผล ของ กรรม ที่ ทำ ไว้  นับ ตั้งแต่ อัตภาพ 
ความ เป็น มนุษย์ ที่ บันดาล ขึ้น ด้วย บุญ  ตลอด จน รูปร่าง หน้าตา  ฐานะ  สติปัญญา  กับ 
ทั้ง ชะตา ชีวิต  ทุก คน กำลัง เป็น ทายาท รับ มรดก กรรม ใน อดีต ด้วย กัน ทั้งสิ้น  ข้ออ้าง ว่า 
ลืม แล้ว  ผ่าน ไป แล้ว  เป็น คนละ คน แล้ว  ล้วน ฟัง ไม่ ขึ้น ใน ศาลอาญา ทาง ธรรมชาติ

คน ด ีใน ขา่ว นา่ กลุม้ ชิน้ นี ้ เคย เปน็ ขา่ว นา่ ชืน่ ใจ ใน ป ี๒๕๔๖ โดย ได้ รบั โล่ เกยีรตคิณุ 
แทก็ซี ่ด ีเดน่ จาก กระทรวง การ ทอ่งเทีย่ว และ กฬีา หลงัจาก เกบ็ เงนิ ผูโ้ดยสาร ชาว รสัเซยี 
ทีล่มื ไว้ ใน รถ จำนวน กวา่ สาม แสน บาท แลว้ ประสาน กบั รายการ วทิยุ สวพ.๙๑ คนื เงนิ 
ให้ แก่ เจ้าของ นักท่องเที่ยว ครบ ทุก บาท ทุก สตางค์

ใน ป ี๒๕๔๖ หาก คณุ เหน็ เขา คณุ คง ยิม้ ตา เปน็ ประกาย ปาก อาจ ชืน่ชม สรรเสรญิ 
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คุณ ควร ฝึก พิจารณา ทั้ง การ ฉีก ยิ้ม กว้าง จน สุด  และ การ ยิ้มละไม เพียง น้อย  การ 
สนทนา ที่ ดี ควร เริ่ม ต้น และ จบ ลง ด้วย ยิ้ม กว้าง สุด แต่ ระหว่าง สนทนา ควร ยิ้มละไม เป็น 
ระยะ

และ ที่สุด ของ การ สร้าง เสน่ห์ ใน ดวงตา  คือ การ พูด โดย ไม่ ละ สายตา ไป จาก ใบหน้า 
ของ คู่ สนทนา  ไม่ ว่า เขา จะ สบ หรือ หลบตา คุณ  เริ่ม ต้น ฝึก กับ กระจก แบบ สบายๆด้วย 
การเต รี ยม บท พูด อธิบาย อะไร ก็ได้ สัก ย่อหน้า หนึ่ง  ซึ่ง อาจ หมาย ถึง ย่อหน้า ที่ คุณ กำลัง 
อ่าน อยู่ นี่ เลย ก็ได้  โดย ทำความ เข้าใจ แล้ว คิด คำ อธิบาย เอง

เมื่อ ได้ บท พูด แล้ว ให้ ค่อยๆ พูด เหมือน ตอน คุณ พยายาม ทำให้ ใคร สัก คน เข้าใจ สิ่ง ที่ 
คณุ ตอ้งการ สือ่ ขณะ เดยีวกนั ก ็สงัเกต เปน็ จงัหวะ วา่ สายตา ของ คณุ แขง็ หรอื ออ่น ทอด 
เหม่อ หรือ ว่า ยัง ตรง นิ่ง  นัยน์ตา ที่ สะท้อน ความ มี สติ ใน การ อธิบาย  จะ มีค วาม ตรงนิ่ง 
กระจ่าง ชัด  และ อยู่ ใน โฟกัส เดิม ค่อนข้าง คงเส้นคงวา

เครื่อง วัด ว่า คุณ มี เสน่ห์ ทาง ตา แล้ว คือ แม้ กำลัง โกรธ ก็ ไม่ อยาก ส่ง ตา ขุ่น ขึ้ง คุกคาม 
ใคร ต่อ ให้ เล็ง แล ศัตรู อยู่ ก็ เป็น ไป ใน ลักษณะ อ่อนโยน ประนีประนอม ไม่ ใช่ มอง อย่าง 
จะ กิน เลือด กิน เนื้อ ตาม กิเลส ขับ ดัน  จะ สังเกต ลม หายใจ ไป ด้วย ก็ได้  ถ้า มอง ใคร แบบ 
ฝืนๆ  ลม หายใจ ของ คุณ จะ ติดขัด  แต่ ถ้า มอง ด้วย ความ เต็มใจ  ลม หายใจ จะ ยาว และ 
นุ่มนวล ราบรื่น

และ ถา้ คณุ สามารถ ถา่ยทอด ความ รู ้ใดๆ ให ้คน อืน่ เขา้ใจ ได ้ทัง้ ยงั สบ ตา ตลอด คณุ จะ 
พบ ว่า สติ ใน การ เรียบเรียง คำ พูด แข็งแรง ขึ้น ทุกที และ มีค นอ ยาก ฟัง คำ อธิบาย จาก คุณ 
มาก ขึ้น เรื่อยๆ ด้วย  นั่น เพราะ นอกจาก คำ อธิบาย ของ คุณ จะ สื่อ ออก มา จาก จิต ที่ อยู่ ใน 
ภาวะ แจ่ม ชัด ที่สุด แล้ว  ตัว ตน ทั้งหมด ของ คุณ ยัง เข้าไป ประทับ อยู่ ใน ความ ทรง จำ ของ 
ผู้คน  คล้าย มี มนต์ เรียก ให้ อยาก กลับ มา ฟัง คุณ พูด ใหม่ อีก

เสน่ห์ ทาง ตา ที่ อิ่มตัว จะ ทำให้ คุณ มั่นใจ ว่า ตัว เอง มี มนต์ สะกด ให้ ทุก คน รู้สึก ดี  สงบ 
เยน็ ลง ตลอด จน ชอบ ที ่จะ สบ ตา อยา่ง เปน็ มติร กบั คณุ แนน่อน วา่ บญุ ใหม ่ไม ่อาจ ตกแตง่ 
นยันต์า ของ คณุ ให ้เงา งาม นา่ มอง ทีส่ดุ ใน โลก เนือ่งจาก จะ ไป ตดิ เพดาน จำกดั ที ่คณุภาพ 
ของ แกว้ตา ซึง่ บญุ เกา่ ให ้มา แต ่อยา่ง นอ้ย บญุ ใหม ่ก ็จะ ฉาย รงัส ีที ่นา่ ด ูทีส่ดุ  เทา่ ที ่แกว้ตา 
ของ คุณ จะ เปล่ง ประกาย ออก มา ได้
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แล้ว ก็ อย่า ลืม สังเกต ด้วย นะ ครับ ว่า มี ขี้ ตา ติด อยู่ หรือ เปล่า  จะ หมด ท่า เลย ล่ะ ถ้า 
อุตส่าห์ มี มนต์ สะกด ทาง ตา  แต่ ปล่อย ให้ คู่ สนทนา จับ ได้ ว่า ขี้ ตา ไหล ไม่ ยอม เช็ด

๓) น้ำเสียง

น้ำเสียง ที่ เป็น เสน่ห์ ควร มีค วาม แจ่ม ชัด เป็น กังวาน นุ่มนวล แต่ละ คำ ถูก เปล่ง ออก 
มา เต็มปาก เต็ม คำ โดย ไม่ มี การ ดัด  และ ดี ที่สุด คือ มี ชีวิตชีวา  เสียง ขึ้น สูง ลง ต่ำ อย่าง 
เหมาะ กับ จังหวะ จะ โคน ตาม ธรรมชาติ  สามารถ กล่อม อารมณ์ คน ฟัง ให้ เพลิดเพลิน 
ราวกับ เสียง เครื่องดนตรี ที่ เล่น โดย มือ อาชีพ

บญุ ที ่ทำให ้เปน็ ผู ้ม ีกงัวาน เสยีง นา่ ฟงั คอื การ ม ีใจ เปน็ สขุ กบั การ พดู จา ดว้ย ถอ้ยคำ ที ่
เป็น จริง ที่ สุภาพ ไพเราะ ที่ ประสาน สัมพันธ์ และ ที่ ฟัง แล้ว เกิด สติ ทั้ง เรา ทั้ง เขา ตลอด 
จน มี ปีติ กับ การ สรรเสริญ ผู้ ควร สรรเสริญ เช่น พระพุทธเจ้า และ ผู้ทรง คุณ ประเสริฐ 
ทั้งหลาย  อาศัย ความ รู้ นี้  คุณ ก็ สามารถ ทำบุญ สร้าง เสน่ห์ ให้ กับ น้ำเสียง ได้  โดย เริ่ม 
จาก สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์ ชั้น สูง  เช่น  กล่าว สรรเสริญ พระพุทธเจ้า  พระ ธรรม คำ สอน ของ ท่าน 
และ พระ สงฆ ์สาวก ของ ทา่น ดว้ย ถอ้ยคำ ที ่เปน็ จรงิ ดว้ย ความ ไพเราะ ดว้ย ความ เขา้ใจ 
อัน ดี  และ ด้วย ความ มี สติ

การก ลา่ วสรรเสรญิ พระ รตันตรยั ม ีมา นมนาน ผา่น รปู แบบ ของ การ สวด มนต ์นัน่เอง 
บท สวด อนัเปน็ ที ่นยิม ทีส่ดุ มา จาก การ จาระไน คณุสมบตัิ อนัเปน็ จรงิ ของ พระ พทุธ พระ 
ธรรม  และ พระ สงฆ์  หรือ ที่ เรียก กัน สั้นๆ ว่า บท  ‘อิติปิโส ’

สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น อย่าง เห็น ได้ ชัด กับ  ‘ผู้ สรรเสริญ สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์ ด้วย ใจ ’  คือ ประกาย แก้ว 
เสียง ที่ สดใส เสนาะ โสต ขึ้น กว่า เดิม อย่าง เห็น ได้ ชัด  อาจ จะ ใน ทันที ที่ สวด จบ และ แก้ว 
เสียง จะ ยก ระดับ ขึ้น ถาวร เมื่อ สวด ต่อ เนื่อง อย่าง มี โสมนัส ทุก วัน  ถ้า คุณ จะ คิด ว่า นี่ คือ 
คาถา เปลีย่น เสยีง ก ็ไม ่นา่ จะ เกนิ จรงิ นกั ขอ เงือ่นไข เพยีง ตอ้ง ทอ่ง คาถา ดว้ย ใจ โสมนสั 
ด้วย นะ ครับ ไม่ ใช่ ท่อง แบบ นก แก้ว นก ขุนทอง

บท สวด ภาษา บาลี อาจ เป็น อุปสรรค กับ ความ เข้าใจ ซึ่ง จะ มี ส่วนลด ทอน ความ รู้สึก 
ดีๆ ลง ได้  ผม จึง ขอ นำ เอา บท อิติปิโสพร้อม คำ แปล มา ให้ คุณ ไว้  ณ  ที่ นี้ เลย  จะ ได้ ไม่ 
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ทะลุ ทะลวง เข้า สู่ ผิวหนัง ได้ แค่  ๑-๒  เซนติเมตร  จึง ไม่ อาจ วิ่ง ทะลุ หู ลง มา ถึง ท้อง แน่ๆ 
จะ มี ก็ แค่ ผล ข้าง เคียง  เช่น  รังสี มือ ถือ อาจ ส่ง ผล ต่อ ระดับ เม ลา โท นิ น  หรือ ฮอร์โมน ที่ 
ควบคุม การ นอน หลับ  ซึ่ง แม่ ถ่ายทอด ผ่าน รก ไป ยัง ทารก ใน ครรภ์ ได้

พวก เรา กำลัง อยู่ ท่ามกลาง สิ่ง ประดิษฐ์ ล้ำ สมัย ที่ ธรรมชาติ ไม่ ได้ ให้ มา  แล้ว เรา ก็ รู้ 
เฉพาะ ประโยชน์ ที่ เรา ตั้งใจ ให้ มี ขึ้น ใน อุปกรณ์ ต่างๆ  แต่ เกือบ ไม่ รู้ หรือ นึก ไม่ ถึงว่า ของ 
แถม อันเป็น โทษ ที่ ตาม มา คือ อะไร บ้าง  แม้ จะ ศึกษา วิจัย ก็ หา ใช่ เรื่อง ง่าย  ไหน จะ ต้อง 
อาศัย ตัวอย่าง กลุ่ม คน จำนวน มากๆ  ไหน จะ ต้อง ใช้ เวลา ยาวๆ  ไหน จะ ต้อง ใช้ เทคนิค 
วิธี ดีๆ

มนษุย์ เรา ถนดั กอ่ ปญัหา มาก กวา่ แก้ ปญัหา และ ที ่แย่ กวา่ นัน้ คอื เมือ่ แก้ ปญัหา หนึง่ 
ได้  ก็ ไม่ รู้ อีก ว่า วิธี แก้ ปัญหา จะ กลาย เป็นต้น ตอ ของ อันตราย ใหม่ๆหรือ เปล่า อีก

ด้วย ความ ไม่ รู้ ของ มนุษย์  พา มนุษย์ ไป สู่ ที่ สว่าง บ้าง  ที่ มืด บ้าง  และ ด้วย ความ ไม่ 
รู้ ของ มนุษย์ ใน ช่วง ศตวรรษ ที่ ผ่าน มา  ก็ พา มนุษยชาติ ก้าวล่วง มา ถึง พรมแดน หนึ่ง  ที่ 
ฉาบ ผิว นอก ไว้ ด้วย ภาพ คล้าย สวรรค์ แต่ ภายใน กลับ ระอุ เร่า อยู่ ด้วย ความ ร้อน ดุจ นรก 
แม้แต่ สิ่ง ที่ ดู เป็น มิตร ที่สุด เหมือน ข้า ทาส ผู้ ซื่อสัตย์ ที่สุด ไม่ น่า ระแวง อย่าง ที่สุด ดัง เช่น 
โทรศพัท์ มอื ถอื ก ็อาจ เปน็ หนึง่ ใน เครือ่งมอื แปร พฤตกิรรม มนษุย์ ดีๆ   ให้ กลาย เปน็ สตัว์ 
ร้าย ที ละ น้อย

สิง่ ที ่พวก เรา กำลงั เหน็ ประจกัษ์ คอื ภาพ ของ การ เจรญิ ขึน้ ถงึ จดุ สงู สดุ แลว้ ตอ้ง กลบั 
เสื่อมทราม ลง ด้วย เหตุ ปัจจัย ที่ แฝง อยู่ ใน ความ เจริญ นี่เอง  คุณ เลี้ยง ลูก ด้วย นม อย่าง 
เดียว ไม่ พอ แน่นอน ต้อง เอา ธรรมะ ไป เลี้ยง ด้วย เพราะ ใน โลก วัน นี้ อยู่ ดีๆ ก็ เลว ได้ 
ด้วย สิ่งแวดล้อม อัน แปลก พิลึก ผิด ธรรมชาติ สารพัด

ทอ่ง ไว ้นะ ครบั แม้ ลกู ของ คณุ โต ขึน้ มา ดีๆ  ม ีใบหนา้ ใสๆ แต่ จติใจ พรอ้ม จะ ถกู หลมุ 
ดำ ใน โลก ดูด ลง ต่ำ ได้ ตลอด เวลา  คุณ ต้อง ใช้ ธรรมะ ฉุด ดึง ลูกๆไว้ ตลอด เวลา เช่น กัน  ที่ 
สำคัญ คือ ช่วย ลูก แล้ว ก็ อย่า ลืม ช่วย ตัว เอง ด้วย ล่ะ!
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ข่าวน่ากลุ้ม

เฮอ้! – อนัตราย ทีม่า พรอ้ม กบั ความ สะดวก สบาย ชา่ง มากมาย เสยี จรงิๆ แมแ้ต ่การ 
ใช ้โทรศพัท ์มอื ถอื ก ็เสีย่ง กบั เดก็ ใน ทอ้ง ได!้ องคก์ร ตดิตาม ตรวจ สอบ การ แพร ่กระจาย 
รังสี ของ รัสเซีย พบ ว่าการ ใช้ โทรศัพท ์มือ ถือ ขณะ ตั้ง ครรภ์ เพียง วัน ละ ๒-๓ ครั้ง 
มี แนวโน้ม ทำให้ ลูก ที่ คลอด ออก มา มี ปัญหา พฤติกรรม เช่น สมาธิ สั้น หรือ ปัญหา 
ทาง อารมณ์ ซึ่ง นับ ว่า อันตราย ไม่ น้อย ไป กว่า การ สูบ บุหรี่ หรือ กิน เหล้า ระหว่าง ตั้ง 
ครรภ์ สัก เท่าใด เลย!

ทุกวันนี้ เรา รู้ ว่า คน รุ่น ใหม่ เป็น โรคจิต กัน มาก  แต่ ที่ ไม่ค่อย รู้ ชัด นัก คือ  ‘อะไร บ้าง’ 
ที่ เป็นต้น ตอ ของ ปัญหา

ข่าว น่า กลุ้ม ชิ้น นี้ อาจ ทำให้ หลาย คน อึ้ง  เพราะ นึก ไม่ ถึงว่า แค่ ยัง ไม่ เกิด มา คน เรา ก็ 
ถูก ติด ตั้ง พิษ ทาง อารมณ์ ไว้ รอ เวลา ระเบิด กัน แล้ว  และ ที่ น่า เสียใจ คือ มารดา ทั้งหลาย 
นี่เอง  อาจ เป็นต้น ตอ ปัญหา ทาง จิต ของ ลูก รัก  เพียง ด้วย การ คุย ผ่าน มือ ถือ ขณะ ตั้ง 
ท้อง!

เดี๋ยวนี้ ใครๆก็ ต้อง คุย จาก ระยะ ไกล กัน ทั้ง วัน  โดย เฉพาะ ผู้หญิง ที่ ต้อง ทำ งาน นอก 
บ้าน  โอกาส ที่ จะ หลีก เลี่ยง การ ใช้ โทรศัพท์ มือ ถือ มี อยู่ น้อย มาก  แล้วแต่ ละ ครั้ง ที่ ใช้ 
จะ ให้ ควบคุม เวลา ว่า ต้อง ไม่ เกิน เท่านั้น เท่า นี้ ก็ ยาก อยู่  เนื่องจาก บาง สาย หมาย ถึง เรื่อง 
คอขาดบาดตาย ทาง ธุรกิจ  รีบๆเร่งๆคุย ให้ เสร็จๆนั้น คง ไม่ ใช่ เรื่อง ง่าย นัก

ที่ รายงาน การ วิจัย ของ ชาว รัสเซี ยชิ้น นี้ ไม่ เป็น ที่ ฮือ ฮา เท่าไร  ก็ เพราะ คน เรา ไม่ 
ต้องการ ทิ้ง ข้า ทาส สารพัด ประโยชน์ ไป อย่าง ไม่ มี อะไร มาท ดแทน ได้

แล้ว เพื่อให้ สบาย ใจ กัน ขึ้น มา หน่อย นะ ครับ  หลักฐาน สำคัญ ของ งาน วิจัย นี้  ก็ มี 
เพียง ตัวเลข ทาง สถิติ  กล่าว คือ กลุ่ม ตัวอย่าง หญิง ที่ ใช้ โทรศัพท์ มือ ถือ ระหว่าง ตั้ง ครรภ์ 
๑๓,๐๐๐  คน  มี  ๕๔%  รายงาน ว่า ลูก มี ปัญหา สมาธิ สั้น และ ปัญหา ทาง อารมณ์  แต่ 
ไม ่ได ้ม ีหลกัฐาน ทาง วทิยาศาสตร ์วา่ รงัส ีมอื ถอื ไป รบกวน ทารก นอ้ย เนือ่งจาก รงัส ีมอื ถอื 

อ่านบนเว็บ • ฟังเสียงอ่าน
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ต้องตา มหา กัน ที่ อื่น อีก  เวลา สวด เอา เฉพาะ คำ บาลี  แต่ ให้ น้อม ใจ ไป ตาม ประมาณ คำ 
แปล นะ ครับ

 

อิติปิโส ภะคะ วา อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ วิชชา จะ ระ ณะสัมปันโน สุ คะ โต 
โลกะวิทู อะนุต ตะ โร ปุ ริ สสะ ธัมมะ สาระถิ สัตถา เท วะ มะ นุ สสานัง พุทโธ ภะคะ 
วา ติ

(สว่น นี ้เปน็การ กลา่ว ตาม สจัจะ ความ จรงิ ที ่วา่ พระพทุธเจา้ เปน็ ผู ้ไกล จาก กเิลส เปน็ 
ผู้ ตรัสรู้ ชอบ โดย พระองค ์เอง  เป็น ผู้ ถึง พร้อม ด้วย ความ รู้ อัน วิเศษ และ ความ ประพฤติ 
ชอบ เป็น ผู้ ไป ดี  เป็น ผู้ รู้ โลก อย่าง แจ่มแจ้ง  เป็น ผู้ สามารถ ฝึก ผู้ ควร ฝึก ได้ อย่าง ไม่ มี ใคร 
เสมอ เหมอืน เปน็ ครู ผู ้สอน ของ เทวดา และ มนษุย์ ทัง้หลาย เปน็ ผู ้รู ้ผู ้ตืน่ ผู ้เบกิบาน ใน 
ธรรม  เป็น ผู้ มีค วาม สามารถ จำแนก ธรรม สั่งสอน สัตว์)

 

สวา กขา โต ภะคะ วะ ตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอ หิปัส สิโก โอ ปะ นะ ยิโก 
ปัจจัตตัง เวทิ ตัพโพ วิญญูหิติ

(ส่วน นี้ เป็นการ กล่าว ตาม สัจจะ ความ จริง ที่ ว่า  พระ ธรรม คำ สอน เป็น สิ่ง ที่ พระ ผู้ มี 
พระ ภาค เจ้า ตรัส ไว้ ดีแล้ว  เป็น สิ่ง ที่ ผู้ ศึกษา และ ปฏิบัติ ตาม พึง เห็น จริง ได้ ด้วย ตน เอง 
ไม่ ต้อง ให้ ผู้ อื่น บอก หรือ ยืนยัน  เป็น สิ่ง ที่ ปฏิบัติ ได้ จริง โดย ไม่ จำกัด กาล  เป็น สิ่ง ที่ ควร 
ชักชวน ผู้ อื่น ให้ มา เห็น ตาม กัน  เป็น สิ่ง ที่ ควร น้อม เข้า มา ใส่ ตัว  และ เป็น สิ่ง ที่ ผู้ รู้ พึง รู้ ได้ 
เฉพาะ ตน  รู้ เผื่อ คน อื่น ไม่ ได้)

 

สุ ปะ ฏิปัน โน ภะคะ วะ โต สา วะ กะสังโฆ อุชุ ปะ ฏิปัน โน ภะคะ วะ โต สา วะ 
กะสังโฆ ญายะปะ ฏิปัน โน ภะคะ วะ โต สา วะ กะสังโฆ สามี จิ ปะ ฏิปัน โน ภะคะ วะ 
โต สา วะ กะสังโฆ ยะ ทิทัง จัตตาริ ปุ ริ สสะ ยุ คา นิ อัฏฐะ ปุ ริ สะ ปุ คคะ ลา เอ สะ 
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ภะคะ วะ โต สา วะ กะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเนยโย อัญชะลิ กะ ระนีโย 
อะนุต ตะรัง ปุ ญญะเขต ตัง โลกัสสา ติ

(ส่วน นี้ เป็นการ กล่าว ตาม สัจจะ ความ จริง ที่ ว่า  สงฆ์ สาวก ของ พระ ผู้ มี พระ ภาค เจ้า 
ผู้ปฏิบัต ิดี  ผู้ ปฏิบัต ิตรง  ผู้ ปฏิบัติ สมควร  ผู้ ปฏิบัติ เพื่อ รู้จัก ธรรม อัน นำ ออก จาก ทุกข ์
ไดแ้ลว้ ยอ่ม ไดช้ือ่ วา่เปน็ อรยิบคุคล ม ีโสดาบนั สกทาคามี อนาคามี และ อรหนัต์ อนั 
นบั เปน็ สาวก ของ พระ ผู ้ม ีพระ ภาค เจา้ อยา่ง แทจ้รงิ เปน็ ผู ้สมควร แก ่เครือ่ง สกัการะ ที ่เขา 
นำ มา บูชา หรือ ต้อนรับ เป็น ผู้ ควร รับ ทักษิณาทาน เป็น ผู้ ที่ บุคคล ทั่วไป ควร ประนมมือ 
ไหว้  เป็น เนื้อ นา บุญ ของ โลก  ไม่ มี นา บุญ อื่น ยิ่ง ไป กว่า)

 

ย้ำ ว่า เสียง ที่ ไพเราะ ที่สุด  เกิด ขึ้น เมื่อ คุณ มีค วาม สุข ที่ จะ พูด ให้ เต็ม เสียง  โดย 
ถ้อยคำ พรั่งพรู ออก มา จาก หัวใจ ที่ ชื่นบาน  และ บุญ แบบ ลัดๆที่ จะ สร้าง ความ มั่นใจ 
ว่า คุณ สามารถ พูด แบบ สายน้ำ ไหล ริน ได้  ก็ คือ ท่อง บท สวด ให้ ขึ้นใจ  แล้ว เปล่ง เสียง 
อย่าง ต่อ เนื่อง เป็น จังหวะ จะ โคน  ไม่ ช้า เกินไป  ไม่ เร็ว เกินไป  กับ ทั้ง ระวัง อย่า ให้ มี การ 
กระแทก เสียง  นอกจาก นั้น คุณ ต้อง ค้น ให้ พบ ด้วยว่า ระดับ เสียง ควร สูง หรือ ต่ำ เพียง ใด 
จึง ฟัง แจ่มชัด ที่สุด

เลือก เวลา เช้า หรือ เย็น ก็ได้  สวด อิติปิโสสัก สอง สาม จบ  หรือ สวด จนกว่า จะ รู้จัก 
ความ สุข อัน เกิด จาก การ เปล่ง เสียง สรรเสริญ อย่าง ต่อ เนื่อง  ถ้า ฟัง เสียง สวด ของ ตัว เอง 
แล้ว ใจเย็น ลง  มีค วาม สงบ และ อบอุ่น ผาสุก  คล้าย ปาก กำลัง ยิ้ม อยู่ น้อยๆตลอด เวลา 
ที่สวด  นั่นแหละ ใช้ได้ แล้ว

หลังจาก นั้น พอ ออก ไป พูด คุย กับ ใคร  ให้ ใช้ ใจ อัน เบิกบาน แบบ เดียวกัน ใน การ ขับ 
เสยีง และ เปลง่ เสยีง ออก มา ให ้ชดั ถอ้ย ชดั คำ ทีส่ดุ บญุ อนั เกดิ จาก การ ใช ้เสยีง สรรเสรญิ 
พระ รัตนตรัย จะ ช่วย ให้ คุณ เกิด สัญชาตญาณ ใน การ พูด ให้ น่า ฟัง ไป เอง

คุณ บาง คน อาจ เป็น พวก ขาด ความ มั่นใจ ใน การ พูด คุย แค่ เริ่ม ต้น ก็ หงอ แล้ว ทำท่า 
เหมือน พะอืดพะอม ที่ จะ ต้อง ตั้ง หลัก เจรจา แล้ว  ถ้า เป็น เช่น นั้น ต่อ ให้ แก้ว เสียง ล้ำเลิศ 
เพียง ใด ก็ คง เปล่า ประโยชน์
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เคล็ด ลับ การ เพิ่ม ความ มั่นใจ ให้ อยาก คุย มี อยู่ นิดเดียว  คือ ตั้งต้น เจรจา  หรือ 
‘ทักทาย ’  ให้ มี พลัง  คือ ทำให้ คู่ สนทนา รู้สึก ว่า คุณ ดีใจ ที่ เห็น เขา  และ เต็มใจ ที่ จะ เปล่ง 
เสียง ขาน ชื่อ ของ เขา  เมื่อ เริ่ม ต้น ดี  การ พูด คุย ที่ ตาม มา จะ แตก ต่าง ไป เอง 

เพื่อ ฝึก ทักทาย ให้ เป็น นะ ครับ  ไป ยืน หน้า กระจก ที่ เห็น ได้ ทั้ง ตัว  เสมือน กำลัง 
เผชิญหน้า กับ คน อื่น อยู่  แล้ว เปล่ง เสียง ว่า  สวัสดี!  (แล้ว เอ่ย ชื่อ คุณ เอง ตาม หลัง)  เมื่อ 
ได้ยิน เสียง ทัก ตัว เอง แล้ว ก็ ให้ สำรวจ ดู  หาก รู้สึก แจ่มใส  รู้สึก สดชื่น ขึ้น กว่า เดิม  หรือ 
รู้สึก ว่า ชื่อ ของ คุณ มี ค่า ควร เรียก ขาน ให้ เต็ม เสียง  ก็ ให้ จำ ไป ทัก คน อื่น แบบ เดียวกัน ทุก 
ประการ แต่ หาก รู้สึก ทะแม่งๆ หรือ กระทั่ง รู้สึก ห่อเหี่ยว มี อาการ คล้าย กล้ำกลืน ก้อน 
ฝนื อยู ่ใน อก อนั นี ้ก ็ขอ ให ้ปรบั แตง่ เสยี ใหม่  เอา ให ้รูส้กึ วา่ เงา ใน กระจก มนั ทกั คณุ เหมอืน 
ดีใจ ที่ ได้ เห็น คุณ  และ เหนี่ยว นำ ให้ คุณ พลอย ดีใจ ที่ ได้ เห็น มัน

คณุ จะ พบ วา่ ถา้ ตัง้ใจ จรงิๆ การ ฝกึ ทกัทาย ให ้คน ดใีจ จะ ใช ้เวลา แค ่๕ หรอื ๑๐ นาท ี
เท่านั้น  แต่ สามารถ จำ เอา ไป ใช้ได้ ตลอด ชีวิต ที่ เหลือ  ซึ่ง เท่ากับ มี กระสุน เชื่อม ไมตรี ไว้ 
ยิง เข้า หัวใจ คน ได้ ทุก ครั้ง ที่ ทักทาย พวก เขา การ ทักทาย ให้ คน ดีใจ ได้ สำเร็จ จะ นำมา 
ซึ่ง ความ เชื่อ มั่น ใน การ พูด คุย ได้ ออกรส ไป เอง

และ ยิ่ง ถ้า บวก บุญ อัน เกิด จาก การ พูด คุย กับ ผู้คน อย่าง มี สติ  มี เจตนา ดี  พูด แต่ คำ 
ที่ เป็น จริง  พูด แต่ คำ ที่ เป็น ประโยชน์  คุณ ก็ จะ ยิ่ง เห็น ผล อัน น่า อัศจรรย์  แม้ บุญ ใหม่ 
ไม่ อาจ ตกแต่ง เสียง ของ คุณ ให้ เพราะ พริ้ง ที่สุด ใน โลก  เนื่องจาก จะ ไป ติด เพดาน จำกัด 
ที่ คุณภาพ ของ แก้ว เสียง ซึ่ง บุญ เก่า ให้ มา  แต่ อย่าง น้อย บุญ ใหม่ ก็ จะ ขับ เสียง ที่ ไพเราะ 
ที่สุด  เท่า ที่ แก้ว เสียง ของ คุณ จะ เปล่ง ออก มา ได้

แลว้ ก ็อยา่ ลมื อกี นดิหนึง่ นำ้เสยีง เพราะๆควร มา กบั กลิน่ ปาก หอมๆนะ ครบั ถา้ พดู 
แต่ละ ที มี กลิ่น เหมือน คุณ อม หนู ตาย ไว้ ใน ปาก ก็ คง ไม่ มี ใคร อยาก ฟัง เป็น แน่ ถ้า ใช้ ยา สี 
ฟัน ยี่ห้อ ดีแล้ว ไม่ เวิร์ก  ก็ ต้อง ปรึกษา หมอ ฟัน เพื่อ รัก แท้ กัน ต่อ ไป

ดัง ตฤณ

สารบัญ 


