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ในที่สุดเราก็เรียนรู้ว่า สิ่งที่น่ากลัวที่สุดในชีวิตเรา ไม่ใช่ศัตรู คู่ปรับ 
หรือภัยภิบัติทางธรรมชาติใดๆ แต่คือ จิตและความคิด ความปรุงแต่ง 
ของเราเองทีส่ร้างเรือ่งราว และน�าความทกุข์มาให้เราไม่รูจ้บ ชวีติส่วนใหญ่  
จึงตกอยู่ในวังวนแห่งชะตากรรมซ�้าๆ ซากๆ หากไม่มีปัญญาพิจารณา 
ปรับมุมมอง โดยโยนิโสมนสิการ เพื่อก้าวข้ามความลวงใจสู่ฝั่งแห่งความ
พ้นทุกข์ไปตามล�าดับ

กัลยาณมิตรเป็นทั้งหมดของพรหมจรรย์ นับเป็นมงคลชีวิตข้อแรกๆ  
ที่น่าภูมิใจนักที่เราทั้งหลายได้เข้ามาอยู ่ในแวดวงนี้ และเรายังสนใจ 
ศึกษา-ปฏิบัติธรรม เรียนรู้ขันธ์ ๕ ซึ่งก็นับเป็นเกียรติของชมรมกัลยาณ- 
ธรรมที่ได้ท�าหน้าที่กัลยาณมิตรของผู้คนมากมาย ผ่านกาลเวลายาวนาน 
โดยไม่เคยท้อถอยในการสร้างสรรค์และมอบสิ่งดีงามแด่ทุกท่านตลอดมา  

บ ก .  บ อ ก ก ล่ า ว
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ทกุๆ ความเมตตาอาทร ล้วนมแีรงบนัดาลใจมาจากแบบอย่างทีด่งีาม 
หลายท่านตั้งใจบ�าเพ็ญคุณงามความดีอยู่อย่างไม่ย่อท้อ เพราะเชื่อมั่นใน
อ�านาจของคณุความด ีในบญุกศุล ทัง้น้อมร�าลกึนกึถงึพระมหากรณุาธคิณุ
ของมหาบุรุษ ผู้เป็นต้นแบบ ในทางชีวิตที่ยาวไกล ตั้งแต่พระบรมศาสดา
สัมมาสัมพุทธเจ้า มาจนถึงพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลย
เดช รัชกาลที่ ๙ รวมถึงบรรพบุรุษ เช่น พ่อแม่ของเรา เป็นต้น ที่เป็น 
อนุสาวรีย์ยืนเด่นอยู่กลางใจ

โลกนี้จะเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร ก็ขอให้เราดูแลจิตใจของเราให้ดี 
อยู่ในร่องรอยแห่งบุญกุศล สัมมาทิฏฐิ ไม่ให้ความปรุงแต่งมาท�าร้าย 
ชีวิตเราให้ผ่านไปโดยไร้ค่า เพื่อโลกนี้จะงดงามและรุ่งเรืองด้วยสิ่งดีงาม 
สืบต่อไปไม่มีกาลสิ้นสุด 

ฉบับนี้ มาพร้อมงานอบรมภาวนา ครั้งที่ ๓๗ สืบสานสายธารธรรม 
ที่ฉ�่าเย็น ในยามที่โลกต้องการการเยียวยาและพลังเมตตาอันบริสุทธิ์   
นอกจากนี้ ยังมีบทความน่าอ่าน จากครูบาอาจารย์และนักเขียนรับเชิญ 
ซึ่งได้น�าประสบการณ์และมุมมองดีๆ มาฝาก พร้อมรับขวัญศักราชใหม่ 
เป็นก�าลังใจให้ทุกท่าน ก้าวไปข้างหน้าอย่างถูกทิศถูกทางและมีเป้าหมาย
ปลายทางทีด่งีาม ขอความสขุ ความเจรญิในธรรม จงผลบิานในทกุดวงใจ
ทั่วกัน

ด้วยความปรารถนาดี
ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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พระพุทธพจน์
สมเด็จพระสังฆราชฯ ประทานพรปีใหม่ ๒๕๖๑
ภูมิพล “กษัตริย์ติดดิน” พระราชาผู้ไม่ยืนคํ้าหัวราษฎร
รู้ทันความคิด
นิทานเซน มิอาจปล่อยวาง
ธรรมะในลิขิต
วิปัสสนากรรมฐานดีอย่างไร ?
เพียรรู้ธรรมให้ถึงที่สุด ขุดนํ้าต้องให้ถึงบาดาล
ปราณ ลมหายใจ
ชั่ววูบ
เพื่อนแท้
มองคนให้มองนานๆ
เส้นทางลัดสู่นิพพาน มีจริงหรือ ? ตอนที่ ๘
ร่องรอย
รักนี้ มีที่มา
มหัศจรรย์...มีจริง หลังลมหายใจ..ที่มีสติ
คําแนะนําผู้เข้าร่วมงานอบรมภาวนา ครั้งที่ ๓๗
แผนที่ มทร. กรุงเทพ บพิตรพิมุข มหาเมฆ
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ภาพปก : หลวงพ่อสายรุ้ง และเจดีย์ศักดิ์สิทธิ์ ในถ�้าผาจม
วัดถ�้าผาจม อ. แม่สาย จ. เชียงราย

ส า ร บั ญ



สัพพทานัง ธัมมทานัง ชินาติ  
การให้ธรรมะเป็นทาน 
ย่อมชนะการให้ทั้งปวง

เผยแผ่พระธรรมคําสอนขององค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
เป็นสื่อกลางระหว่างสมาชิกชมรม
กัลยาณธรรม
เป็นสื่อกลางระหว่างกลุ่มผู้อุทิศตน
เป็นแนวหลังทางธรรม
เผยแพร่ประชาสัมพันธ์กิจกรรม
ของชมรมกัลยาณธรรม

๑.

๒.

๓.

๔.

วั ต ถ ุป ร ะ ส ง ค์

• ส�ำนักงำน คลินิกอัจฉรำทันตแพทย์
  ๑๐๐ ถนนประโคนชัย ต.ปากนํ้า 
 อ.เมือง จ.สมุทรปราการ 
 โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓
  www.kanlayanatam.com
  facebook : kanlayanatam

ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐
ฉบับมกราคม ๒๕๖๑

พิมพ์แจกเป็นธรรมทาน จํานวน ๘,๐๐๐ เล่ม

พ ร ะ พุ ท ธ พ จ น์

นิธีนํว ปวตฺตารํ ยํ ปสฺเส วชฺ ชทสฺสินํ
นิคฺคยฺหวาทึ เมธาวึ ตาทิสํ ปณฺฑิตํ ภเช

คนเรา ควรมองผู้มีปัญญาใดๆ ที่คอยชี้โทษ คอยกล่าว
ค�าขนาบอยู่เสมอไป ว่าคนนั้นแหละ คือผู้ชี้ขุมทรัพย์ละ,

ควรคบบัณฑิตที่เป็นเช่นนั้น,

ตาทิสํ ภชมานสฺส เสยฺโย โหติ น ปาปิโย

เมื่อคบหากับบัณฑิตชนิดนั้นอยู่ 
ย่อมมีแต่ดีท่าเดียว ไม่มีเลวเลย.
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โดย : MGR Online

พ ร ะ ร า ช า ผู้ ไ ม่ ยื น คํ้ า หั ว ร า ษ ฎ ร

เผยแพร่ : ๒๕ ต.ค. ๒๕๕๙ ๑๘:๓๙:๐๐
ปรับปรุง : ๒๕ ต.ค. ๒๕๕๙ ๒๓:๒๙:๐๐

น้อมรําลึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได ้

ภูมิพล
“กษัตริย์
  ติดดิน”
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เป็นภาพชนิตาพสกนกิรชาวไทยมาโดยตลอดกบัภาพพระบรมฉายาลกัษณ์ 
พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช เสดจ็ฯ ออกเยีย่มราษฎร 
และปฏิบัติพระราชกรณียกิจต่างๆ ทั่วประเทศ รวมถึงพื้นที่ทุรกันดาร 
ไกลปืนเที่ยง พระองค์จะโน้มตัว คุกเข่า ย่อตัว ประทับลงไปกับพื้นดิน 
ถามไถ่ทุกข์สุขชาวบ้านอย่างเป็นกันเอง อย่างไม่ถือพระองค์ หายากยิ่ง 
เหลือเกินที่จะมี พระเจ้าแผ่นดินผู้สูงศักดิ์ ที่ใกล้ชิดติดดินกับประชาชน 
ขนาดนี้ ราวกับว่า ฟ้าจะคอยโอบอุ้มดินไว้อยู่เสมอ
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“พระเจ้าอยูห่วัไม่ยอมให้ไปยนืค�า้หวัพดูกบัราษฎร ถ้ายิง่เป็นเวลานาน 
ท่านต้องการให้นั่งลงพูดกับเขา ข้าพเจ้าก็คลานรับประชาชนตลอดเลย 
เป็นกิโลฯ เลย ท่านมาดูหัวเข่าข้าพเจ้าเดี๋ยวนี้สิ ด�าปี๋เลย”

พระราชด�ารัสของสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ เมื่อ 
วนัที ่๑๑ สงิหาคม พ.ศ. ๒๕๒๕ ยิง่ท�าให้ภาพของพ่อหลวง “ภมูพิล” ทรง 

“แม่อยากให้เธออยู่กับดิน”
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ประทบัลงกบัพืน้ดนิฉายชดัขึน้ในหวัใจ เพราะแม้แต่วนัที ่๕ ธนัวาคม ของ 
ทุกปี ซึ่งตรงกับวันคล้ายวันพระราชสมภพของในหลวง ร. ๙ ยังเป็นวัน 
“ดนิโลก” (World Soil Day) สบืเนือ่งมาจากพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 
ทรงปฏิบัติพระราชกรณียกิจเกี่ยวกับการพัฒนาที่ดินมาอย่างต่อเนื่อง 
และยาวนาน ปรากฏผลส�าเรจ็เป็นทีป่ระจกัษ์อย่างกว้างขวาง ทัง้ในประเทศ 
และนานาชาติ

สมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนาฯ ทรงเล่าถึงการ 
ตั้งพระนามพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ไว้ในหนังสือ “เจ้านายเล็กๆ 
ยุวกษัตริย์” ว่า สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี (สมเด็จย่า) เคยมี 
รบัสัง่กบัพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั ถงึความหมายของพระนาม “ภมูพิล” 
ไว้ว่า “อันที่จริงเธอก็ชื่อภูมิพล ที่แปลว่า ก�าลังของแผ่นดิน แม่อยากให้ 
เธออยู่กับดิน”

ต่อมาภายหลัง พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว มีพระราชปรารภถึง 
สิ่งที่สมเด็จย่าเคยรับสั่งว่า 

“เมื่อฟังค�าพูดนี้แล้วก็กลับมาคิด ซึ่งแม่ก็คงจะสอนเรา และมีจุด 
มุ่งหมายว่า อยากให้เราติดดิน และอยากให้ท�างานให้แก่ประชาชน”

นั่นคือปณิธานขององค์พระมหากษัตริย์ “ภูมิพล” ที่ไม่เคยละทิ้ง 
ประชาชนตลอดระยะเวลาการครองราชสมบัติอันยาวนาน ๗๐ ปี แม้ใน 
ยามประชวรก็ยังทรงงานตลอดเวลา พระราชหฤทัยมีแต่ความห่วงใยความ 
เป็นอยูข่องพสกนกิร แพทย์ผูถ้วายการรกัษาเคยเล่าว่า ในหลวงทรงตดิตาม 
ข่าวสารความทุกข์ร้อนของประชาชนจากทุกสื่อ ไม่ว่าจะเป็นหนังสือพิมพ์ 
ทุกฉบับ ทีวี หรืออินเทอร์เน็ต นอกจากนี้ ยังทรงทอดพระเนตรภาพ 
ถ่ายทางอากาศทุกวันด้วย

“ถ้าประชาชนไม่ทิ้งข้าพเจ้าแล้ว ข้าพเจ้าจะทิ้งประชาชนได้
อย่างไร”
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ตอกย�้าความไม่ถือพระองค์กับภาพประวัติศาสตร์ที่บ้านห้วยผักไผ่ 
ต. ม่อนปิน อ. ฝาง จ. เชียงใหม่ จะเห็นว่าบุคคลในภาพที่ก�าลังชนแก้วสุรา 
กบัในหลวง ร. ๙ เป็นผูใ้หญ่บ้านเผ่ามเูซอชือ่ “แสนค�าลอื” โดยสรุาในถ้วย 
เป็นสตูรพเิศษท�าให้เขาแขง็เเรง เพราะใส่เขากวางอ่อน ใส่พรกิไทย ๓ เมด็ 
ใส่กระดกูเสอืไปด้วย นอกจากนี ้ผูใ้หญ่บ้านยงัขอแบกพระองค์ท่านขึน้หลงั 
เดินขึ้นทางลาดชัน ในบริเวณหมู่บ้านอีกด้วย เป็นภาพที่เผยให้เห็นถึง 
พระจริยวัตรอันเรียบง่าย เข้าถึงประชาชนแม้แต่ชาวเขา พระองค์ท่านทรง 
ก็ไม่ถือพระองค์

ดังค�าบอกเล่าของ หม่อมเจ้าภีศเดช รัชนี หรือ “ท่านภี” ที่เคย 
ถวายงานพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ท่านภีได้ตามเสด็จ ไปในหลายๆ 
ที่ พระองค์ท่านมักเสด็จฯ ไปทอดพระเนตรชีวิตชาวดอย เช่นครั้งเมื่อ 

กษัตริย์เป็นเพื่อนกับ “ชาวเขา”



11ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

แปรพระราชฐานไปเชียงใหม่เพื่อทรงตากอากาศ แต่ท่านไม่ได้ทรงพักเลย
“๓๐ กว่าปีก่อน ข้างบนภูเขา บนดอยจะมืดมน ป่าเถื่อนมาก ถนน 

หนทางก็ไม่มี  เจ้าหน้าที่ไม่มี ชาวเขาปลูกฝิ ่น ตัดต้นไม้ตามใจชอบ 
พระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นไป ท่านก็ไปคุยกับเค้า การเสด็จพระราชด�าเนิน 
แต่ละครั้ง พระเจ้าอยู่หัว ท่านท�าพระองค์เป็นเพื่อนกับเขา เวลาชาวเขา 
เค้านั่งอยู่ ก็นั่งกับเค้า ชาวเขาชวนขึ้นไปบนบ้านที่คับแคบ ท่านก็ประทับ 
เค้าเอาเหล้าเถื่อนใส่ถ้วยสกปรกมา ถวายท่าน ผมก็เลยทูลบอกให้ท่าน 
ท�าเป็นดืม่ แล้วส่งถ้วยมา แต่ท่านกนิหมดเลย แล้วบอกว่าไม่เป็นไรเหล้านี้ 
มนัแรงมาก เชือ้โรคตายหมดแล้ว ท่านเป็นเพือ่นกบัเค้า เวลาเค้านัง่กบัพืน้ 
ท่านก็นั่งอยู่กับพื้น
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เวลาที่ในหลวง รัชกาลที่ ๙ มีพระราชปฏิสันถารกับชาวเขา ก็จะคุย 
เรื่องชีวิตเค้า เค้าปลูกฝิ่นขายได้เงินเท่านั้นเท่านี้ สรุปได้ว่า คนรวยไม่ใช่ 
คนปลูกฝิ่น แต่คือคนที่เข้าไปซื้อฝิ่น ฝิ่นต้องออกจากที่ปลูก ยิ่งไกลมาก 
เท่าไร ราคาของมันก็ยิ่งจะสูงขึ้น เมื่อท่านทรงทราบความทุกข์ของชาวเขา 
ท่านก็หาหนทางช่วย โดยน�าดอกไม้ พืช ผัก ผลไม้เมืองหนาว ขึ้นไปให้
ชาวเขาปลกูบนดอย เพราะว่าของพวกนี ้ถ้าเอาลงมาขายข้างล่าง ราคาจะสงู 
แต่ไม่สูงถึงกับของที่สั่งเข้ามาจากเมืองนอก

ท่านกท็รงไม่ค่อยถอืพระองค์ อย่างทีผ่มเล่าให้ฟัง เวลาทีท่่านเสดจ็ฯ 
ไปเยี่ยมชาวบ้าน ชาวบ้านจะนั่งกับพื้นดิน ถ้าท่านจะทรงทักทายใคร ก็จะ 
ประทับลงกับพื้นเช่นกัน”

เช่นเดียวกับอีกภาพประวัติศาสตร์เมื่อ ๓๕ ปีก่อน ในวันที่ ๗ 
กันยายน ๒๕๒๔ พระองค์ท่านทรงประทับนั่งข้างรถยนต์พระที่นั่งบน 
สะพานไม้ ในหมู่บ้านเจาะบากง จ. นราธิวาส ข้างพระวรกาย คือลุงพร้อม 
นุ่งกางเกงขาสั้น ไม่สวมรองเท้า



13ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

ในวันนั้นขณะที่ชาวบ้านเจาะบากง ซึ่งมีทั้งชาวไทยพุทธและมุสลิม 
ก�าลงัท�านาอยูใ่นพืน้ทีข่องตนเอง ได้เหน็รถยนต์ของต�ารวจน�าขบวนเสดจ็ฯ 
ผ่านเข้ามา โดยที่ไม่ได้มีการแจ้งก�าหนดการล่วงหน้า 

หลงัจากนัน้พระองค์ท่านจงึเสดจ็ ลงจากรถยนต์พระทีน่ัง่ แล้วเสดจ็ 
พระราชด�าเนินไปที่สะพานไม้และประทับกับลุงพร้อม เพื่อทอดพระเนตร 
สภาพพื้นที่บริเวณดังกล่าว หลังจากนั้นไม่นานมีเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง 
มาท�าการขุดคลองเชื่อมต่อคลองเจาะบากง ตามที่ลุงพร้อมได้กราบบังคม 
ทูลขอ จนพื้นที่นาและพื้นที่ทางการเกษตรมีน�้าใช้อย่างอุดมสมบูรณ์ 
นับเป็นพระมหากรุณาธิคุณอย่างที่สุด

ทว่าภาพสุดคลาสสิคที่ขึ้นแท่นในดวงใจของชาวไทยนั้น เป็นภาพ 
ของคุณยายตุ้ม จันทนิตย์ หญิงชราวัย ๑๐๒ ปี ชาวจังหวัดนครพนม ที่ 
ไปรอรับเสด็จพร้อมดอกบัวสายสีชมพู จ�านวน ๓ ดอก ตั้งแต่เช้าจนบ่าย 
แสงแดดแผดเผาจนดอกบัวสายในมือเหี่ยวโรย
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วนิาททีีใ่นหลวง ร. ๙ เสดจ็มาถงึ พระองค์ตรงมาทีค่ณุยายตุม้ จาก 
นั้นคุณยายตุ้มได้ยกดอกบัวสายสีชมพูอันโรยรา ๓ ดอกนั้นขึ้นจบเหนือ 
ศีรษะ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงโน้มพระองค์ลงมาจนพระพักตร์ 
เกือบชิดกับศีรษะของคุณยายตุ ้ม ทรงแย้มพระสรวลอย่างอ่อนโยน 
พระหัตถ์แตะมือกร้านคล�้าของคุณยายอย่างนุ่มนวล

ภาพของพ่อหลวงกับคุณยายนี้จะยังตราตรึงอยู่ในหัวใจประชาชน 
ชาวไทยไปตราบนานเท่านาน



15ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

นอกจากเป็นกษตัรย์ิตดิดนิแล้ว พระองค์ท่านยงัเป็นเจ้าฟ้าเจ้าแผ่นดนิ 
ที่ไม่ติดหรู ไม่สนพระทัยแบรนด์เนม ใช้ชีวิตเยี่ยงสามัญชน ดั่งที่สมเด็จ 
พระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ทรงให้สัมภาษณ์ถึงความไม่สนพระทัย 
เรื่องการแต่งพระองค์ เพราะสนพระทัยแต่ชีวิตความเป็นอยู่ของประชาชน 
มากกว่า

“เวลาท่านท�าอะไร ท่านกท็�าเองหมดเลย อย่างจะเสดจ็ฯ ไปยงัภาคใต้ 
นี่ ท่านก็แพ็กของเอง ในการแต่งพระองค์ก็ไม่สนพระทัยเลย ข�า เมื่อ 
ตอนท่านหนุม่ๆ บอกว่าท่านดดัผม (ทรงพระสรวล) ในหลวงดดัผม ทีแ่ท้ 
แม้แต่จะส่องกระจกนานๆ ก็ไม่ส่อง ไม่สนพระทัย

พระเจ้าแผ่นดิน
ใช้ชีวิตเยี่ยงสามัญชน
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แล้วกอ็ย่างกระดมุ กระดมุของรชักาลที ่๕ ทีท่รงใส่ ๕ เมด็นี ่สวย 
เป็นไพลินงามๆ ทั้งนั้น ฉันเอามาให้ท่านไว้ใส่ ท่านก็ไม่ชอบ ใช้นาฬิกา 
ซื้อถวายเมื่อวันเฉลิมฯ ซื้อเป็นเรือนทอง ท่านก็ไม่ชอบ เพราะท่านบอก 
ว่า “ต้องแกะเข้าแกะออก ฉันไม่ชอบ ชอบเวลาล้างมืออะไร มันได้ทั้งนั้น” 
ตกลงเสด็จฯ ออกสเตทวิสิท (การเสด็จพระราชด�าเนินเยือนต่างประเทศ 
อย่างเป็นทางการ) กน็าฬิกาเหลก็นัน่ เสดจ็ลงเรอืใบกน็าฬิกาเหลก็เรอืนนัน้

ที่แปลก คือเรื่องเสวยนี่ จะเย็นจะร้อน ท่านไม่สนพระทัยเลย เอา 
มาตั้งนี่ ไม่เคยขอเลย เติมน�้าปลา ไม่เคยเลย นี่มหาดเล็กที่อยู่นี่ทราบ 
เป็นพยานได้เลย ท่านไม่เอา ไม่สนพระทัยเลย”



17ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัวทรงมีพระอุปนิสัยที่ข ้าราชบริพาร 
และข้าราชการที่ใกล้ชิดทราบกันดีว่า ทรงประหยัด ซึ่งเป็นพระอุปนิสัย 
ที่ติดพระองค์มาตั้งแต่ยังทรงพระเยาว์ สมเด็จพระศรีนครินทราบรม- 
ราชชนนี ทรงฝึกให้พระราชโอรสและพระราชธิดา รู้จักวิธีการประหยัด 
อดออม ตั้งกระป๋องออมสินไว้กลางที่ประทับ ทรงเรียกว่า กระป๋องคนจน 

ฉลองพระบาทคู่ละ ๓๐๐ บาท
ฉลองพระองค์ใช้จนเปื่อยซีด
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เมื่อถึงสิ้นเดือนจะทรงประชุมทั้ง ๓ พระองค์ว่า จะน�าเงินก้อนนี้ไป 
ท�าประโยชน์อย่างไร หรือท�ากิจกรรมเพื่อคนยากจนอย่างไร

ส�าหรับผู ้ที่ติดตามข่าวในพระราชส�านัก หรือจากสารคดีเฉลิม 
พระเกียรติก็จะเห็นบ่อยครั้งและอาจสงสัยว่า ท�าไมพระเจ้าแผ่นดินทรง 
ใช้ดินสอที่เหลือสั้นกุดนิดเดียว ใครจะน�าไปทิ้งไม่ได้ เพราะจะทรงกริ้ว 
อย่างมาก แม้แต่หลอดยาสพีระทนต์กท็รงใช้จนหมดหลอดรดีเสยีแบนราบ

ส�าหรับฉลองพระองค์สูท ถ้าสังเกตให้ดีก็จะเห็นว่า จะทรงสูท 
องค์เดิมให้เห็นซ�้าอยู่บ่อยๆ แม้ว่าจะเสด็จฯ ในต่างสถานที่ต่างเวลา ทรง 
ประหยัด ใช้สิ่งของอย่างคุ้มค่า 

ส่วนนาฬิกาที่ทรงใช้นั้น แม้จะมีผู้ทูลเกล้าฯ ถวายนาฬิกายี่ห้อดัง 
ราคาแพง กไ็ม่ได้ทรงใช้ ทรงใช้นาฬิกาธรรมดา ทีป่ระชาชนทัว่ไปใช้กนัอยู่ 
ทรงมีนาฬิกาเพื่อใช้บอกเวลา ไม่ได้ทรงใช้เพื่อการอื่น มักจะรับสั่งว่า ฉัน 
ใส่นาฬิกายี่ห้อ “ใส่แล้วโก้”

ตามถ้อยค�าที่ ดร. สุเมธ ตันติเวชกุล เลขาธิการมูลนิธิชัยพัฒนา 
เคยเล่าไว้ถึงความประหยัด และความพอเพียงของในหลวง ร. ๙ ไว้ว่า 

“ครั้งหนึ่ง ผมพยายามจะแอบดูว่าพระองค์ท่านใส่นาฬิกายี่ห้อ 
อะไร จนพระองค์ท่านรู้สึกได้ว่าผมพยายามอยากจะดูยี่ห้อ 

ท่านจึงยื่นข้อพระหัตถ์มาให้ดูตรงหน้า จึงทราบว่าพระองค์ท่าน 
ใส่นาฬิการาคาเพียงเรือนละ ๗๕๐ บาทเท่านั้น ซึ่งก็เดินตรงเหมือนกัน 



19ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

กับนาฬิกาเรือนแพง แม้กระทั่งฉลองพระองค์ก็ทรงมีไม่กี่ชุด ทรงใช้จน 
เปื่อยซีด”

นอกจากนี้ ดร.สุเมธ ยังเล่าถึงฉลองพระบาทของในหลวง ร. ๙ ที่ 
หลายคงหากทราบถึงราคาคงจะตกใจ เพราะคู ่ละ ๓๐๐ - ๔๐๐ บาท 
เท่านั้น อีกทั้งฉลองพระบาทของพระองค์ ยังถูกน�าส่งไปซ่อมแล้วซ่อมอีก 
ที่ร้านเล็กๆ ใกล้วัง 

“ขณะที่ข้าราชบริพารใส่รองเท้าคู่ละ ๓,๐๐๐ - ๔,๐๐๐ บาท แต่เวลา 
พระองค์ทรงออกเยี่ยมราษฎรในพื้นที่ห่างไกลที่สุดแล้ว ข้าราชบริพารก็ 
เดินตามพระองค์ไม่ทันอยู่ดี ... ”

พระองค์ท่าน มักจะตรัสถึงสาเหตุที่ไม่จ�าเป็นต้องมีฉลองพระบาท 
มากมาย

“เวลาเดิน คนเราใส่รองเท้าได้คู่เดียว”
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“ชีวิตอาตมาเป็นแค่พระอย่างเดียว 
ก็เป็นเกียรติและประเสริฐสุดในชีวิตแล้ว 
ไม่มีอะไรสูงสุดกว่าการเป็นพระ 
ที่เหลือเป็นส่วนเกิน”



21ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

อันตรายที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ตั้งแต่ไหนแต่ไรมา มักจะมาจากสิ่งภายนอก 
เช่น จากศัตรู สัตว์ร้าย ภัยธรรมชาติ น�้าเชี่ยว เขาสูง เหวลึก รวมถึง 
พิษจากผลไม้หรืออาหาร มนุษย์เราอยู่รอดมาได้จนถึงทุกวันนี้ ผ่านมา 
หลายล้านปี สืบทอดเผ่าพันธุ์กันมา นับแสนนับล้านชั่วอายุคน เพราะเรา 
รู ้จักหลบหลีกอันตรายที่มาจากภายนอก ทั้งภัยจากสัตว์และธรรมชาติ 
สะสมจนกลายเป็นสัญชาตญาณของคนเรา ว่าจะอยู่รอดได้ก็ต้องหมั่น 
รู้เท่าทันอันตรายจากภายนอก

แต่สมัยนี้วิถีชีวิตของคนเราไม่ได้มีอันตรายจากภายนอกมากเท่า 
แต่ก่อน ทุกข์ภัยที่เกิดขึ้นกับผู้คนส่วนใหญ่เป็นทุกข์ทางใจ ไม่ใช่ทุกข์ 
ทางกาย อันตรายที่จะมาบีบคั้นร่างกายของเราให้เดือดร้อนทุกข์ทรมานนั้น 
น้อยลงไปทุกที สัตว์ร้ายก็ดี ภัยธรรมชาติก็ดี เดี๋ยวนี้มีน้อยมาก จะมีก็ 

ที่มา : สารโกมล ฉบับที่ ๓ มี.ค - ก.ค. ๕๘

รู้ทัน
ความคิด

พระไพศาล วิสาโล

น้อมบูชาอาจริยคุณในมงคลวาระ
๓๕ พรรษา พระไพศาล วิสาโล

(อุปสมบทเมื่อ ๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๒๖)
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แต่ภัยจากเทคโนโลยี รถยนต์ อุปกรณ์ไฟฟ้า เครื่องยนต์ต่างๆ แต่ถึง 
อย่างไรก็นับว่าเรามีความปลอดภัยมากขึ้น เพราะสิ่งเหล่านั้นเราสามารถ 
ควบคุมจัดการได้มากกว่าสิงสาราสัตว์ที่เป็นอันตราย ความหิว ความ 
เจ็บป่วยก็ลดน้อยลงมาก แม้จะไม่หมดไปก็ตาม

ความทกุข์ทีเ่กดิขึน้กบัเราทกุวนันีถ้้ามร้ีอยส่วน กเ็ป็นความทกุข์กาย 
ประมาณ ๓๐ ส่วน อีก ๗๐ ส่วนที่เหลือเป็นความทุกข์ใจ ความทุกข์ 
เพราะพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั ประสบกบัสิง่ทีไ่ม่รกั หรอืปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ 
สิ่งนั้น เหล่านี้ล้วนแต่เป็นท�าให้ทุกข์ใจ อยากเลื่อนขั้นเลื่อนต�าแหน่งแต่ 
ไม่ได้ อยากได้ของชิ้นนั้นชิ้นนี้แต่ไม่ได้ พลัดพรากจากของรัก เช่น เงิน 
หาย ของเสีย แฟนทิ้ง ประสบกับสิ่งที่ไม่รัก อันนี้ไม่ต้องถึงขั้นมีคนมา 
ท�าร้าย แค่มีคนมาต่อว่าด่าทอ ติฉินนินทา ตัดพ้อต่อว่า ท�าอะไรข้ามหน้า 
ข้ามตา ไม่ให้ความเป็นธรรม พวกนีท้�าให้ทกุข์ใจทัง้นัน้ ไม่ใช่ทกุข์กาย แต่ 
แน่นอนถ้าวางใจไม่เป็น จดัการกบัความทกุข์ใจไม่ได้ กท็�าให้เกดิความทกุข์ 
กายตามมา เช่น เจ็บป่วย ป่วยเพราะสร้อยหาย ป่วยเพราะถูกเพื่อน 
โกงเงิน

ทุกข์ใจถ้าสะสมมากๆ ก็ท�าร้ายเราได้ ท�าให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ 
หรืออาจถึงขั้นไม่อยากมีชีวิตอยู่เป็นผู้เป็นคนอีกต่อไป ความทุกข์ใจเกิด 
จากอะไร เกิดจากอารมณ์ที่สะสมหมักหมม เผาลน หรือบีบคั้นทิ่มแทงใจ 
อารมณ์เหล่านี้มาจากไหน มาจากความคิด มีความคาดหวังแล้วไม่ได้ 
อย่างที่คาดหวังก็ทุกข์ ความคาดหวังเป็นความคิดอย่างหนึ่งที่เจือด้วย 
ความอยาก เมือ่เรามคีวามคดิว่าสิง่นีค้วรสิง่นีไ้ม่ควร แล้วไปเจอสิง่ทีไ่ม่ควร 
เข้าก็ทุกข์ใจขึ้นมา เช่น คิดว่าเราควรจะได้รับเงินเดือนมากกว่านี้ ที่ได้รับ 
อยู่มันน้อยไป หรือเจอรถติดทั้งที่เป็นเช้าวันอาทิตย์ เราคิดว่ามันไม่ควร 
จะติดเลย พอคิดว่าไม่ควรเท่านั้นแหละ ใจก็ทุกข์เลย

คนเราทุกข์เพราะความคิด ความคาดหวัง เรียกรวมๆ ว่าเป็นความ 
ปรุงแต่งทางใจ ทีแรกก็ปรุงแต่งทางความคิด จากนั้นก็ปรุงแต่งต่อ 
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เป็นอารมณ์ เมื่อประสบพบเจอเรื่องที่ไม่เป็นอย่างที่คิด ไม่เป็นไปอย่าง 
ที่คาด ก็เกิดความเสียใจ โกรธ น้อยเนื้อต�า่ใจ เกิดความทุกข์ขึ้นมาทันที 
เป็นความทุกข์ใจที่สามารถท�าให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ ทั้งๆ ที่มีอาหาร 
กนิครบสามมือ้ มบ้ีานทีอ่ยูส่บาย แต่ไม่สามารถจะกนิอิม่นอนอุน่ได้ ไม่ใช่ 
เพราะขาดแคลน ไม่ใช่เพราะหนาว แต่เพราะว่าทุกข์ที่ใจ ทุกข์เพราะ 
การปรุงแต่งทางใจ

แต่ถ้าเรารู้ทันความคิดและอารมณ์ปรุงแต่ง มันก็จะไม่เป็นปัญหา 
ปัญหาคือเราไม่รู้ทัน เราปล่อยให้มันเล่นงานจิตใจ เพราะมัวแต่ไปรับรู้ 
หรือจดจ่อสิ่งนอกตัว พอมีความทุกข์ใจก็ไปโทษสิ่งภายนอก โทษ 
ไฟสญัญาณจราจรว่าแดงนานเกนิไป ท�าไมไม่เขยีวสกัท ีโทษรถตดิว่าท�าให้ 
เราทกุข์ใจ แต่ลองพจิารณาดนูะว่า ไม่ว่าไฟแดงจะนานสกัแค่ไหน แต่หาก 
เราไม่มีความคิดว่ามันควรจะเขียวได้แล้ว การติดไฟแดงก็ไม่ได้ท�าให้ 
เราทกุข์ใจ หรอืถงึรถจะตดิมาก แต่เราไม่รบีร้อน การถงึทีห่มายช้ากไ็ม่ท�าให้ 
เราทุกข์ใจ แต่คนเรามักมองไม่เห็นความคิด ความอยาก ความคาดหวัง 
ที่เกิดขึ้นในใจ แต่กลับไปเพ่งโทษสิ่งภายนอก ที่เป็นเช่นนี้เพราะเรามัวแต่ 
ส่งจิตออกนอก ไม่ได้กลับมาดูใจ รู้ทันความคิดอารมณ์ที่เกิดขึ้น

การที่เราจะดูใจ รู้ทันความคิด ไม่ใช่เรื่องยาก ใจของเรามีสติที่จะ 
ท�าหน้าที่นี้อยู่แล้วเหมือนตาใน แต่เรากลับให้ความสนใจกับสิ่งภายนอก 
มากกว่า อาจเป็นเพราะว่าเรามีอายตนะรับรู ้สิ่งภายนอกถึง ๕ อย่าง 
มันเลยแส่ส่ายออกไปเพ่งสิ่งที่อยู ่นอกตัว อันนั้นอาจจะจ�าเป็นส�าหรับ 

คนเราทุกข์เพราะความคิด ความคาดหวัง   
เรียกรวมๆ ว่าเป็นความปรุงแต่งทางใจ   
ทีแรกก็ปรุงแต่งทางความคิด 
จากนั้นก็ปรุงแต่งต่อเป็นอารมณ์ 
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มนุษย์ที่ต้องต่อสู้กับภัยธรรมชาติ กับสัตว์ร้ายสมัยที่ยังอยู่ป่า แต่สมัยนี้ 
เรามาอยู่เมือง ภัยจากสิ่งภายนอกน้อยลง ภัยจากภายในมีมากขึ้น แต่เรา 
ยังไม่ปรับเปลี่ยนวิธีการ ยังมัวเพ่งมองอันตรายจากภายนอก มองไม่เห็น 
อันตรายจากภายใน จากความคิดปรุงแต่ง

เพียงแค่ความรู้สึกที่ว่า “ฉันเป็น nobody ฉันเป็นคนที่ไม่มีความ 
หมาย” มันก็สามารถท�าร้ายเราได้อย่างน่ากลัว คนจ�านวนมากฆ่าตัวตาย 
เพราะรู้สึกว่า “ฉันเป็น nobody ฉันไม่มีตัวตนในสายตาใคร” นี่เป็น 
ความคดิทัง้นัน้ แต่ความคดิแบบนีส้ร้างความทกุข์ใจจนถงึขัน้ฆ่าตวัตายได้ 
คนทีจ่ะฆ่าตวัตายได้นัน้เป็นเพราะรูส้กึว่าตวัเองไม่มค่ีา โดดเดีย่ว ไม่มใีคร 
ให้พึ่งพาอาศัย ไม่มีใครช่วยได้ หรือบางคนไม่ได้ฆ่าตัวเอง แต่กลับไป 
ฆ่าคนอื่น โดยเฉพาะคนดัง เช่น มาร์ค แชปแมน ที่ยิงจอห์น เลนนอน 
จนตาย เขาให้สัมภาษณ์ว่า เขาฆ่าจอห์น เลนนอน เพราะต้องการเป็น 
“somebody” ทีเ่ป็นเช่นนีเ้พราะเขารูส้กึไม่มค่ีาในสายตาใครเลย ท�าอะไร 
ก็ล้มเหลว ไม่ว่าเรื่องการเรียน การท�างาน หรือความรัก เขาพยายามท�า 
หลายอย่างให้คนสนใจ แต่ก็ไม่มีใครสนใจ ก็เลยตัดสินใจฆ่าจอห์น 
เลนนอนเพื่อให้โลกสนใจเขา เพราะต้องการมีตัวตนในสายตาคนอื่น

ความรู้สึกว่าตัวเองเป็น nobody เป็นเรื่องของความคิดล้วนๆ เลย 
ท�าไมถึงเป็นปัญหาขนาดนี้ได้ เพราะไม่รู้จักตัวเอง ไม่รู้ใจตัวเอง แต่มันจะ 
ไม่เป็นปัญหารบกวนใจเลย ถ้าเราหันมาดูใจตัวเองอย่างสม�่าเสมอ

การที่เราจะดูใจรู้ทันความคิดไม่ใช่เรื่องยาก  
ใจของเรามีสติที่จะท�าหน้าที่นี้อยู่แล้วเหมือนตาใน  
แต่เรากลับให้ความสนใจกับสิ่งภายนอกมากกว่า
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ยังมีอุบาสกผู้หนึ่ง ไปปรึกษาอาจารย์เซนถึงวิถีแห่งเซนที่เขายังมีอาจ 
ข้ามผ่าน โดยเอ่ยถึงปัญหาของตนเองว่า “ท่านอาจารย์ จะท�าอย่างไรดี
กระผมมิอาจปล่อยวางเรื่องบางเรื่อง มิอาจปล่อยวางจากคนบางคน?”

อาจารย์เซนตอบว่า “ทุกสิ่งล้วนสามารถปล่อยวาง”
อุบาสกแย้งว่า “ไม่ว่าจะท�าอย่างไร ก็ยังคงมีสิ่งที่กระผมปล่อยวาง 

ไม้ได้”
อาจารย์เซนจึงบอกให้อุบาสกผู้นี้ถือถ้วยชาใบหนึ่งไว้ในมือ จากนั้น 

อาจารย์เซนจงึรนิน�า้ชาร้อนๆ ลงไปในถ้วย รนิลงไปจนน�า้ชาล้นถ้วยออกมา 
รดมือของอุบาสกที่ถืออยู่  เมื่อโดนน�้าชาร้อนลวกมือ  อุบาสกจึงต้องปล่อย 
ถ้วยชาลงพื้น    

ยามนั้นอาจารย์เซนจึงสอนว่า “ในโลกนี้ไม่มีสิ่งใดที่ไม่อาจละวางได้  
เมื่อเกิดทุกข์ ย่อมยอมปล่อยวางโดยธรรมชาติ”

ปัญญาเซน : ละวางได้จึงไร้ทุกข์

นิทานเซน
มิอาจปล่อยวาง
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พระธรรมวิสุทธิมงคล

(หลวงตาพระมหาบัว ญาณสัมปันโน)

ธรรมะในลิขิต
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ฉบับที่ ๘

วัดป่าบ้านตาด อุดรฯ
๒๔ สิงหาคม ๒๕๐๐

การพิจารณากาย - จิต ให้ถือว่าเป็นกิจส�าคัญประจ�าอิริยาบถ และ 
โปรดระวังอย่าปล่อยให้จิตไปส�าคัญหมายรู ้ไว้ก่อน จะท�าความตั้งใจ 
ในปัจจบุนัทีม่ต่ีอกาย - จติ ให้เคลือ่นไปตาม จะไม่เหน็ความจรงิทีม่ปีระจ�า 
กาย - จิต พึงท�าเหมือนเราเปิดหีบสิ่งของซึ่งส่งมาจากทางอื่นที่เราไม่เคยรู้ 
สิ่งของภายในหีบมาก่อน ตั้งเจตนาไว้เพื่อจะดูเฉพาะสิ่งของภายในหีบ 
เท่านั้น จนกว่าเราเปิดออกดู จะรู้ว่ามีอะไรบ้างในหีบนั้น การพิจารณากาย 
ก็พึงตั้งเจตนาไว้ว่า กาย - จิตเรานี้ ก็เท่ากับหีบอันหนึ่ง แล้วพึงตั้งจิตไว้ 
เฉพาะหน้า อย่าส่งไปตามสัญญาอดีตอนาคต ก�าหนดกาย - จิตไว้ 
จ�าเพาะหน้าจนกว่าจะเห็นความเป็นอยู่ของอาการทั้งหลายที่เป็นไปอยู่ 
ในปัจจบุนั และจะเปลีย่นแปลงไปข้างหน้าจนถงึความแตกดบั พงึพจิารณา 
ให้เป็นปัจจุบันจริงๆ อย่าคาดหมายไปก่อน จะกลายเป็นความสะเพร่า 
ของจิตติดสันดาน เลยจะไม่ได้อุบายอะไรจากการพิจารณากายกับจิต 
ทั้งจิตเองก็จะไม่มีก�าลังความสงบ ตลอดถึงความแยบคายคือปัญญา จะรู้ 
หรือไม่รู้ก็ไม่ต้องเดือดร้อนไปก่อน

การพิจารณากายกับจิตซึ่งเป็นสถานที่เกิดปัญญา และความหลุดพ้น 
แท้จะเป็นไปไม่ได้อย่างไรเล่า นักปราชญ์ท่านได้ชัยชนะจากสมรภูมินี้แท้ 
(จากกายกับจิต) นอกจากจิตจะไม่เอาเรื่องกาย - จิตมาเป็นอารมณ์แห่ง 
กรรมฐานเสียจริงๆ ความรู้ในกายทุกส่วนซึ่งเกิดจากการคาดคะเน จะไม่ 
เป็นผลที่พึงใจของเรา ในเมื่อเราไม่ผลักดันความรู้ชนิดคาดไปก่อนออก 
ให้ห่างไกล ทรงไว้เฉพาะความรูท้ีเ่กีย่วพนักนักบักายในปัจจบุนั นัน่แหละจงึ 
จะเป็นความรู้ใหม่เกิดขึ้นมาแทนตัว จึงจะเป็นความรู้สามารถรักษาจิต 



ข่ า ว ส า ร กั ล ย า ณ ธ ร ร ม28

ให้เที่ยงตรงต่อธรรมทั้งหลาย ทั้งที่เป็นฝ่ายดี ชั่ว และกลางๆ เราเริ่ม 
พิจารณาคราวใดก็พึงตั้งจิตไว้ท�านองนี้ อย่าปล่อยให้จิตรู้หลอกไปก่อน

ส่วนผลคือความสงบสุขนั้น เป็นของเกิดเองจากการพิจารณาถูก 
เราไม่ต้องเดือดร้อนว่าจะไม่พ้นทุกข์ ทุกข์มันอยู่ที่กายจิตนี้เท่านั้น เพราะ 
กิเลสอยู่ที่นี่ จึงต้องพิจารณาที่นี่  เรียกว่าแก้ทุกข์หรือแก้กิเลส เราอย่า 
ส่งจิตไปสวรรค์ นิพพาน นรกที่ไหน นรกคือความเดือดร้อนอันวุ่นวาย 
นิพพานคือความสงบสุข เมื่อช�าระใจของเราได้ดีแล้ว ด้วยสติปัญญาและ 
ความเพียรจริงๆ เราจะรู้ได้ ทั้งนรก ทั้งสวรรค์ และนิพพาน ณ ภายใน 
จิตของเรานี้เท่านั้น หาไปรู้ที่อื่นไม่

คนทั้งหลายรู้ธรรมทั้งหลายแล้วไม่พ้นทุกข์ ทั้งกลับเป็นเสี้ยนหนาม
ยอกแทงตนและผูอ้ืน่เข้าด้วยซ�า้ แต่พระพทุธเจ้าแลสาวกรูธ้รรมแล้วพ้นทกุข์
ไปเลย พร้อมๆ กบัความรูธ้รรมเกดิขึน้ เพราะเหตใุดระหว่างคนทัง้สองสาม 
จ�าพวกนี้จึงต่างกันเล่า 

ก็เพราะความรู ้เกิดจากปัจจุบันจิตอันกลายเป็นปัญญาไปในตัว 
กับความรู้คาดคะเน (สัญญา) มันต่างกันราวฟ้ากับแผ่นดินนั่นเอง จึง 
สามารถแปรคนทัง้สองจ�าพวกให้ต่างกนั เหตทุีค่วรรูท้ีเ่ป็นปัจจบุนัจติจะเกดิ 
ได้ ก็ต้องพิจารณาปัจจุบันธรรม คือกายกับจิตนี้เอง เพราะกาย - จิต 
เป็นสถานที่สั่งสมกิเลส และเป็นสถานที่ถอดถอนกิเลสแลกองทุกข์ทั้งมวล 
ฉะนั้นเราควรตั้งจิตไว้โดยท�านองที่ว่า ให้จิตอยู่กับกายจริงๆ จนเรียก 
ปัจจบุนัได้เตม็ที ่แล้วกระแสของปัจจบุนัจติจะกระจายแสงสว่าง คอืปัญญา 
ออกตามอาการของกายแลอาการของจิตโดยรอบคอบ จากนั้นก็จะได้เห็น 
ทุกสิ่งทั้งที่เป็นคุณเป็นโทษ ปรากฏด้วยปัญญาอันชอบแท้ตลอดกลางวัน 
กลางคืน ยืน เดิน นั่ง นอน จะเรียกว่าฟังธรรมทุกเวลาก็ได้

ความเกดิ แก่ เจบ็ ตาย เราเคยได้ยนิจนชนิห ูแต่ยงัไม่ซึง้ถงึปัญญา 
แล้ว สิง่เหล่านีก้ย็งัไม่มรีสชาตพิอทีจ่ะให้เกดิความเบือ่หน่ายได้ ทัง้นีก้เ็พราะ 



29ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

สัญญาหมายกันไปเท่านั้น หาได้เป็นปัญญาหยั่งทราบความเกิดแก่เจ็บตาย 
อย่างแท้จริงไม่ ฉะนั้น สัตว์ทั้งหลายซึ่งรู้ธรรมของพระองค์ด้วยสัญญาจึง 
กลายเป็นเจ้าแห่งทกุข์ แห่งกงจกัรสงัสารวฏัอกีด้วย ค�าว่า “กงจกัร” เป็นต้น 
พงึทราบใกล้ๆ และย่อด้วย กาย - จติ และอาการของจตินีเ้อง หมนุตวัเอง 
ให้หลงรกั - ชงัในวตัถแุละอารมณ์ทัง้ทีเ่ป็นภายนอกและภายในอยู ่ไม่มเีวลา 
หยุดยั้งได้ ฉะนั้น จึงควรพิจารณาตัวกงจักรเป็นต้นนี้ให้แยบคาบด้วย 
ปัญญาอยู่เฉพาะหน้า นักปราชญ์ท่านไม่หนีจากกายกับจิต ถือเป็นนิมิต 
ประจักษ์ใจทุกเวลา ใช้ปัญญาสอดส่องอยู่เสมอ จึงสามารถพ้นจากสมมุติ 
ถึงวิมุตติ คือสภาพที่หาสมมุติบัญญัติไม่ได้แม้แต่น้อย นี่แหละเรียกว่า 
พ้นจากกงจกัรตวัหมนุเวยีน เราพงึทราบกงจกัรหรอืสงัสารวฏัว่าอยูท่ีไ่หนแน่ 
โดยนัยที่อธิบายมานี้ จะได้หายสงสัยกันเสียที
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ฉบับที่ ๙

วัดป่าบ้านตาด อุดร ฯ
๑๔ กันยายน ๒๕๐๐

ขอให้พร้อมกันตั้งใจบ�าเพ็ญ อย่าท้อถอย  เพราะเราเป็นศิษย์ 
พระพุทธเจ้าด้วยกัน ความทุกข์ - ล�าบาก เพราะการท�าความดี พออด 
พอทน ท่านที่พ้นทุกข์ไปได้แล้ว ท่านก็ต้องผ่านความทุกข์ล�าบาก เพราะ 
ความพากเพียรเหมือนเรานี่เอง ถ้าปลีกจากทางนี้แล้ว ก็หาความพ้นทุกข์ 
ได้ยาก นักปราชญ์ท่านเห็นงานส�าคัญกว่าเงิน เพราะใครมีงานผู้นั้นก็ 
มีเงิน ฉะนั้น พึงทราบว่า บุญกุศลทั้งมวลเกิดจากงาน คือความพากเพียร 
ความเพียรในความดีทุกประเภท จัดว่าเป็นต้นทุนหนุนก�าไร ให้เราก้าว 
ไปสู่ความดี นับแต่ชั้นต�่าจนกระทั่งชั้นสูงสุด คือ พระนิพพาน ดังนั้น 
ควรยนิดใีนกศุลทีเ่ราได้อตุส่าห์บ�าเพญ็มาแล้วจนถงึวนันี ้และพงึพากเพยีร 
ต่อไป เพื่อความเพิ่มพูนแห่งบารมีของเราให้แก่กล้า สามารถพ้นไปได้ดัง 
ใจหมาย

พระธรรมวิสุทธิมงคล
(หลวงตาพระมหาบัว ญาณสัมปันโน)
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วิปัสสนา
กรรมฐาน
ดีอย่างไร?

(พระครูเกษมวรกิจ)
วัดถํ้าผาจม จ. เชียงราย

หลวงพ่อวิชัย เขมิโย

คัดจากบทความในหนังสือพิมพ์ คม ชัด ลึก เสาร์ ๑ เมษายน ๒๕๔๙
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วัดถ�้าผาจม ต. เวียงพาค�า อ. แม่สาย จ. เชียงราย เดิมเป็นที่พ�านักสงฆ์ 
หรอืส�านกัสงฆ์ ไม่มสีิง่ก่อสร้างทีถ่าวร โบสถ์ ศาลา ไม่มกีฏุทิีพ่ระจะจ�าวดั 
ได้ มีแต่ไม้ไผ่ผ่าซีก ท�าเป็นตัวเรือน หลังคามุมแฝกหรือจาก ส่วนเหตุที่ 
ชาวบ้านเรยีกว่า “ถ�า้ผาจม” กเ็พราะถ�า้แห่งนีจ้มลกึลงไปอยูใ่ต้แม่น�า้สายเป็น 
บางส่วน คนทั้งหลายจึงได้เรียกว่า “ถ�้าผาจม”

เมื่อ พ.ศ. ๒๕๑๖ หลวงพ่อวิชัย เขมิโย เดินทางมายังสถานที่นี้ 
ท่านได้เหน็นมิติบรเิวณวดัทีอ่ยูห่บุเขา เหน็เทอืกเขาทีค่ล้ายลกัษณะรปูมงักร 
โอบล้อม ท่านเล่าว่า เมื่อท่านนั่งกรรมฐานนาน ๓ - ๔ วัน ก็นิมิตเห็น 
อย่างนีอ้ยูเ่รือ่ยๆ ถงึ ๗ - ๘ ครัง้ จงึมคีวามสงสยั อยากไปดขูองจรงิ ว่าเป็น 
อย่างไร เมือ่มาถงึกพ็บว่า สถานทีน่ีย้งัไม่เป็นวดั เป็นเพยีงทีพ่กัสงฆ์ทีจ่ารกิ 
มาอยู่ชั่วคราวเท่านั้น

พ.ศ. ๒๕๑๘ มีผู้ถวายที่ดินเพื่อให้สร้างเป็นวัดขึ้น ดังนั้นใน พ.ศ. 
๒๕๒๐ หลวงพ่อวิชัยจึงได้เริ่มมาก่อสร้าง อันดับแรกคือสร้างโบสถ์ ศาลา 
อเนกประสงค์ และได้ก่อสร้างเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน ได้รับอนุญาตจาก 
ทางการให้สร้างเป็นวัดเมื่อ วันที่ ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๒๖ และได้รับ 
พระราชทานวิสุงคามสีมา วันที่ ๘ พฤศจิกายน ๒๕๒๖ ปัจจุบันมี 
พระอธกิารวชิยั เขมโิย เป็นเจ้าอาวาส และเป็นผูบ้รหิารงานบรูณปฏสิงัขรณ์

ความส�าคัญของวัดถ�้าผาจม ถ�้าผาจมเป็นปูชนียสถานเก่าแก่ 
ไม่สามารถประมาณได้ว่า มีตั้งแต่เมื่อไร เป็นสถานที่ที่สงบ เงียบสงัด 
มต้ีนไม้ร่มรืน่ สวยงามมาก เป็นสถานทีส่ปัปายะ เหมาะส�าหรบัการบ�าเพญ็ 
ภาวนาหรือการปฏิบัติสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐานเป็นอย่างดีเยี่ยม 
จึงมีครูอาจารย์ฝ่ายวิปัสสนากรรมฐานจาริกธุดงค์ไปพักเป็นประจ�า

ด้วยเหตุที่มีครูอาจารย์ฝ่ายวิปัสสนากรรมฐานจาริกธุดงค์ไปพัก 
เป็นประจ�า หลวงพ่อวิชัย จึงด�าเนินรอยตาม คือ เปิดวัดให้เป็นสถานที่ 
ฝึกปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน ต่อไปนีค้อืบทสมัภาษณ์ แบบ “คม ชดั ลกึ”
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วัดถ�้าผาจมปัจจุบันเปิดเป็นอะไรครับ ?
- เปิดสอนสมถกรรมฐาน และวปัิสสนากรรมฐาน ส�าหรบัประชาชน 

ทัว่ไป นอกจากนีแ้ล้วกระทรวงศกึษาธกิารได้เปิดเป็นส�านกัเจรญิจติตภาวนา 
เฉลิมพระเกียรติ ส�าหรับนักเรียน ข้าราชการ รวมทั้งชาวบ้านทั่วไป

การฝึกวิปัสสนากรรมฐานยากหรือเปล่าครับ ?
- มันยากส�าหรับบุคคลที่มีศรัทธาน้อย มีความเชื่อและความสนใจ 

น้อย แต่มนัจะง่ายส�าหรบับคุคลทีม่คีวามต้องการรูต้้องการเหน็ อยากเข้าไป 
สัมผัส อยากมีความสงบจิตสงบใจ และความสุขทางชีวิต ตั้งอกตั้งใจท�า 
ก็ไม่ยาก

วิปัสสนากรรมฐานมีประโยชน์ในทางโลกอย่างไรครับ ?
- เราก็รู ้อยู่ว่า โลกมันร้อน โลกมันวุ่นวาย ถ้าหากเรายึดติดกับ 

ทางโลกกม็แีต่ความร้อนความวุน่วาย ไม่ได้มคีวามสงบสขุอะไร หลกัธรรม 
ของพระพุทธเจ้าสามารถแก้ไขปัญหาชีวิตประจ�าวัน ระงับดับความเร่าร้อน 
ในชีวิตประจ�าวันของเรา นอกจากนี้แล้วยังช่วยให้เราสามารถเข้าใจความ 
เป็นไปของชีวิตมากขึ้น ว่าเราจะใช้ชีวิตอย่างไรจึงจะเป็นไปตามครรลอง 
ครองธรรม เราจะรักษาจิตของเราอย่างไรไม่ให้ขุ่นมัวเศร้าหมอง
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แล้วจะเลือกฝึกปฏิบัติกับใคร หรือวัดไหนดีครับ ? 
- พระอาจารย์ทุกรูปเก่งเหมือนกัน อาจารย์เก่งแต่คนฟังไม่ถูกจริต 

อธบิายเท่าไรกไ็ม่เข้าใจ แต่ถ้าถกูจรติ พดูนดิเดยีวอธบิายนดิหน่อยกเ็ข้าใจ 
จึงเกิดความเลื่อมใสศรัทธา เมื่อฟังไปนานๆ ก็เกิดอยากปฏิบัติตาม

จ�าเป็นหรือไม่ที่ต้องมาฝึกที่วัด ?
- จะว่าจ�าเป็นก็จ�าเป็น จะว่าไม่จ�าเป็นก็ไม่จ�าเป็น ที่ว่าจ�าเป็นก็คือ 

กายวิเวก หมายถึง ห่างจากผู้อื่น และสถานที่วิเวก คือสถานที่สงบ ท�าให้ 
จิตเกิดความวิเวก สมาธิจึงจะเกิดง่าย

แต่ถ้าหากเราฝึกกันไปจริงๆ แล้ว ความสงบไม่ได้อยู ่ภายในถ�้า 
ความสงบไม่ได้อยู่ในป่า ความสงบจริงๆ อยู่ที่จิตใจของเรา ถ้าเราเอาสติ 
ควบคมุจติใจได้ ความสงบกเ็กดิขึน้ได้ จะอยูท่ีไ่หนกม็คีวามสงบเกดิขึน้ได้ 
ด้วยเหตุนี้ สถานที่จึงมีความส�าคัญน้อยกว่าจิตใจของผู้ฝึก

หลวงพ่อเทศน์เน้นเรื่องอะไรมากเป็นพิเศษครับ ?
- ส่วนมากเราจะเน้นหนักเรื่องจิตตภาวนา ให้โยมรู้จัก การควบคุม 

กาย วาจา และจิต ท�าอย่างไรจิตของเราจึงจะสงบเยือกเย็นเป็นสุข ท�า 
อย่างไรจะแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นได้โดยใช้ธรรมะข้อใด 

ท�าไมท่านเน้นเรื่องภาวนาครับ ?
- คนที่บอกว่างานเยอะ ไม่มีเวลาภาวนานั้น เราอยากแนะน�าว่า 

คณุมเีวลาหายใจหรอืไม่ คณุมเีวลาคดิหรอืไม่ และความคดินีเ้อง ไม่ว่าจะ 
คิดโลภ คิดโกรธ คิดหลง คิดอาฆาต ฯลฯ ไม่ว่าจะคิดอย่างไร เวลาใด 
ถ้าเราเอาสตกิ�าหนดรูว่้า สิง่ทีค่ดิมปีระโยชน์หรอืไม่ ถ้าเราไม่คดิในสิง่ทีเ่ป็น 
ทุกข์ เท่านี้เราก็มีความสุขแล้ว
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วัดแห่งนี้มีสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือเปล่าครับ ?
- มอียูใ่นถ�า้ ซึง่มด้ีวยกนัทัง้หมด ๓ ชัน้ คอื ชัน้แรกหรอืชัน้บนสดุ 

เป็นชัน้ทีป่ระดษิฐานของพระพทุธรปูปางสมาธสิร้างขึน้เมือ่สมยัใดไม่ปรากฏ 
ไม่สามารถที่หาหลักฐานชัดเจนได้ แต่เมื่อพิจารณาดูจากพุทธลักษณะ 
แล้ว จะคล้ายกับศิลปะในสมัยเชียงรุ้ง พระพุทธรูปองค์นี้ชาวบ้านเรียกว่า 
หลวงพ่อสายรุ้ง ประดิษฐานมาตั้งแต่เมื่อไร ไม่มีใครทราบ สมัยที่เรา 
เข้ามาอยู ่ที่วัดถ�้าผาจมนี้ก็ได้พบเห็นแล้ว  เป็นพระพุทธรูปที่ศักดิ์สิทธิ์ 
มาก แล้วจะเล่าให้ฟังในตอนต่อไป

ส่วนในชัน้ที ่๒ ของถ�า้ ต้องเดนิลงไปจากชัน้บน จะพบกบัพระพทุธ- 
รูปปางมารวิชัย ศิลปะสมัยสุโขทัย ชาวบ้านเรียกว่า หลวงพ่อทองทิพย์

ขอแล้วได้หรือไม่ได้ขึ้นอยู่กับอะไรครับ ?
- ขึ้นอยู่กรรมของแต่ละบุคคล เพราะทุกสิ่งทุกอย่างย่อมมีที่มาที่ไป 

เป็นเรื่องธรรมดา เหมือนเราเคยได้สงเคราะห์กันในอดีตชาติ ชาตินี้เราก็ 
กลับมาสงเคราะห์กันอีก 

ท่านมีอะไรจะแนะน�าส�าหรับผู้ที่ต้องการฝึกวิปัสสนาภาวนาบ้างครับ ?
- ในช่วงนี้เป็นช่วงที่โลกก�าลังเดือดร้อนมาก ถ้ามีโอกาสก็ให้เริ่มที่ 

ศีล ๕ ก่อน เจริญสมถะวิปัสสนาตามกาลเวลา ควรจะให้โอกาสตัวเอง 
เข้าศึกษาปฏิบัติธรรมบ้าง อย่าไปทุ่มเทชีวิตทั้งหมดให้กับเรื่องทางโลก 
ชีวิตจะเป็นสุขมากกว่าที่เป็นอยู่

รูปหลวงพ่อทองทิพย์หลวงพ่อสายรุ้ง
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เพียรรู ้ธรรมให้ถึงที่สุด
ขุดนํ้าต้องให้ถึงบาดาล

วัดป่าโสมพนัส 
จ.สกลนคร

ส.มหาปัญโญภิกขุ
(หลวงตาสุริยา)
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“..อัชเชวกิจจมาตัปปัง โกชัญญา มรณัง สุเว...”
ความเพียรเป็นกิจที่ต้องท�าในเดี๋ยวนี้ ใครจะรู้ความตายว่าจะเกิด 

กับเราได้แม้พรุ่งนี้...พุทธภาษิตเตือนจิตสะกิดใจ ให้เราไม่มัวเมาประมาท 
หลงตนจมอยู่กับวันเวลา กับวัย กับความไม่มีโรค ความหลงเพลิดเพลิน 
สนุกสนานกับเวทนา สุขทุกข์ไปวันๆ

เพียรเพื่อท�าพระนิพพานให้แจ้ง เพียรเพื่อความสมบูรณ์แห่งวิชชา 
เพียรเพื่อพัฒนาจรณะ  เพียรเพื่อเข้าถึงพุทธธรรมช�าระล้างจิตใจให้ 
ใสสะอาด ท�าลายสิ้นมลทินสิ่งเศร้าหมอง ละนิวรณ์ถอนตัณหา ละทุกข์ 
ละสุข ท�าจิตใจให้อยู่เหนือโลก เหนือความยินดียินร้ายในปรากฏการณ์ 
ทั้งหลาย

อัตตาเก่าต้องให้เห็นแจ้งถึงความดับสลาย อัตตาใหม่รักษาใจไม่ให้ 
หลงไปยึดติด เห็นเป็นเพียงวัตถุ ปรมัตถ์ อาการ

วัตถุ หมายถึง ทุกสิ่งทุกอย่างที่มากระทบผัสสะ เช่น รูป รส กลิ่น 
เสยีง สมัผสั ธมัมารมณ์...อะไรกต็ามสิง่ทีก่ระทบได้สมัผสัได้เป็นวตัถทุัง้นัน้ 
เป็นแค่รูปเท่านั้น...ถ้ารูปหรือวัตถุกระทบจิต จิตตั้งมั่นไม่หวั่นไหวหลง 
ปรุงแต่งตาม จิตนั้น อาการนั้นก็เป็นปรมัตถ์

ปรมัตถ์ หมายถึง จิตที่ตั้งมั่นรู้เห็นเป็นปัจจุบันขณะ จิตไม่มีอดีต 
ไม่มีอนาคต ทุกสิ่งอย่างเป็นแค่รูปธรรมนามธรรม (รูปท�านามท�า) เท่านั้น 
จิตรู ้เห็นเองปล่อยวางเอง เห็นทุกข์วางทุกข์...อากัปกริยาไม่ว่าของรูป 
หรือนาม ล้วนเป็นทุกข์ทั้งนั้น จิตปรมัตถ์สัมผัสนิโรธได้บ้างแล้ว แต่ยัง 
ไม่สนิทแนบแน่น

watsomphanas
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อาการ หมายถงึ ภาวะความเปลีย่นแปลงของจติ เมือ่ไม่หลงปรงุแต่ง 
ตาม ภาวะผูรู้ผู้เ้หน็กแ็จ่มแจ้งชดัเจนขึน้เรือ่ยๆ ไม่เคยรูเ้คยเหน็ ไม่เคยเป็น 
ก็เป็น เคยสงสัยลังเลใจก็แจ่มแจ้งด้วยปัญญาออกมาจากจิต มืดเกิดสว่าง 
โง่เกิดฉลาด...จิตโล่งโปร่งเบา เห็นเป็นทางอยู่ภายใน เห็นได้ชัดว่าจิตใจ
มันดี แต่ไม่ใช่อาการดีใจเหมือนกับสมัยเมื่อครั้งรู้รูปนามใหม่ๆ

จิตมีภาวะความเป็นกลางด้วยตัวมันเอง จิตเปลี่ยน..สัมผัสถึงอาการ 
เป็นมรรคเป็นผล เป็นมรรคเป็นผล เปลี่ยนเป็นล�าดับๆ ไป ...บางทีก็เป็น 
แค่มรรค บางทีก็เป็นได้ทั้งมรรคทั้งผล สิ่งๆ นี้ ขึ้นอยู ่องค์ประกอบ 
พละก�าลังของจิตทั้งห้า หรือสติ สมาธิ ปัญญารวมกันเป็นหนึ่งเดียว เรียก 
มรรคญาณ หากความพร้อมแห่งธรรมมี ก็อาจท�าลายอุปาทานขันธ์ เชื้อ 
แห่งกองทุกข์ได้ในขณะจิตหนึ่งเท่านั้น

สภาวธรรมเหล่านี้จะเกิดขึ้นในจิตเราไม่ได้เลย หากความเพียรเรา 
ยังอ่อนน้อยด้อยค่า ผู้หลงมัวเมาประมาทปราชญ์ติเตียน.. รู ้เรื่องจาก 
การฟังไม่ได้ช่วยให้เหน็แจ้งในอรยิสจั แม้ปฏบิตัหิากไม่จรงิไม่จงั เราจะได้ 
สัมผัสธรรมแบบเปลือกๆ

...หากเป็นการขุดเจาะน�้าก็ได้น�้าตื้นๆ น�้าผิวดินดื่มกินไม่ปลอดภัย 
ต้องถึงขั้นน�้าบาดาลโน่นเลยทีเดียว ฝึกจิตแต่ละทีต้องถึงปรมัตถ์ ต้องให้ 
เป็นมรรคเป็นผลกันเลยทีเดียว

ผู้หลงมัวเมาประมาทปราชญ์ติเตียน.. 
รู้เรื่องจากการฟังไม่ได้ช่วยให้เห็นแจ้งในอริยสัจ 
แม้ปฏิบัติหากไม่จริงไม่จัง 
เราจะได้สัมผัสธรรมแบบเปลือกๆ
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สิ่งที่ดีที่สุด
ที่มนุษย์ควรจะได้รับ 

สิ่งนั้นคือ
จิตใจที่สูง ที่สะอาด 

ที่สว่าง ที่สงบ
เบียดเบียนตนเองก็ไม่ได้
เบียดเบียนผู้อื่นก็ไม่ได้

และเป็นจิตใจ
ชนิดที่มีความทุกข์ไม่เป็น

หลวงพ่อพุทธทาสภิกขุ

เมื่อเธอสามารถน�าใจของเธอ
กลับมาสู่กายของเธอ

และด�ารงอยู่อย่างตั้งมั่น
ในปัจจุบันขณะ
เธอจะตระหนักรู้ว่า

เธอมีเงื่อนไขมากมาย
ที่ท�าให้เธอมีความสุข
มากกว่าที่คิดไว้เสียอีก

นี่คือ ทิฏฐธรรมสุขวิหาร

ท่านติช นัท ฮันห์
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ปราณ ลมหายใจ

ถาม
เรียนถามเรื่องปราณแห่งชีวิตค่ะ ในทางธิเบตกล่าวถึงช่องลมหรือปราณ 
และจุดต่างๆ ในร่างกายด้วยค่ะ ลมหายใจอันละเอียด กลายเป็นการ 
flow ของพลังงานหรือเปล่าคะ

มายาคติ / The Myth

ภาพวาด : S.Chayanto
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นั่นคือเราสามารถหายใจผ่านปลายนิ้วได้ แต่แกนกลางของร่างกาย 
เป็นแหล่งรวมของ energy และมีเส้นทาง หรือมีช่องทางของมันตรง 
กึง่กลางศรีษะ ตรงกระหม่อมเดมิทีปิ่ดแล้วของเรา กโ็ล่งๆ มนัมทีางตดิต่อ 
กับภายนอกอยู่ในความรู้สึก

ตอบ
ลมหายใจ กับ ปราณ  เรามักเรียกว่าเป็นสิ่งเดียวกัน ถ้าจะเสนอ 

แบบนี้ในอีกมุมมองหนึ่งเพิ่มเติม หรืออาจดูผิดแปลกไปจากที่คุ้นเคยที่ว่า
ลมหายใจ เป็นการท�างานของอากาศ ที่เดินทางผ่านช่องทางเข้า 

จากภายนอกสูภ่ายใน และภายในออกกลบัสูภ่ายนอก เรยีกว่าผ่านปรโุปร่ง 
ร่างกาย

ปราณ แปลว่า กองลม กองกาย ทีเ่กดิขึน้จากการฝึก การบงัคบัได้ 
การควบคมุ ลมหายใจออกเข้าทีผ่่านร่างกาย ฉะนัน้ ในขณะเดยีวกนั ทีเ่รา 
หายใจ เราสัมผัสลมหายใจออกเข้าไปพร้อมกับฝึกฝนปราณ

ปราณ (ปรา - ณะ) ลมหายใจเข้า ฉะนัน้ ปราณจะเป็นส่วนทีป่รากฏ 
อยู่ภายใน ความรู้สึก ผัสสะ หรือเรียกว่า สภาวธรรมทั้งปวง เกิดขึ้นจาก 
ปราณ คือ มีปราณเป็นสสารตั้งตนอยู่เสมอ ทุกสภาวธรรม

ส่วนลมหายใจ  เป็นพลังงานมีชีวิต  เป็นคุณสมบัติที่หมุนเวียน 
เปลีย่นผ่านตามหน้าทีต่ามปกตธิรรมชาตขิองธาตนุัน้นัน้ ทว่าการอาศยัธาตุ 
พลังงานเหล่านี้ มาท�าในรูปแบบของการใช้ การบังคับ การควบคุม 
พลังงานเกิดควบแน่น เป็นมวล เป็นสสาร เป็นธาตุ เป็นกาย เป็นตัวตน

การท�างานของสิ่งที่เรียกว่าลมหายใจที่แท้ไม่สามารถระบุได้ว่า 
เข้าออกทางใดอย่างเจาะจงได้ เพราะอากาศมอียูใ่นทกุส่วนของร่าง และกาย 
(จิต) แม้กายก็คือส่วนประกอบของ ปราณ (กองลม) ก็เป็นที่ด�ารงอยู่ 
ของอากาศ ฉะนั้น ลมหายใจอิสระทุกอนุปรมาณู เรียกว่า ไม่มีอนูใดเลย 
ที่ปราศจากการเดินทาง การด�ารงอยู่ของอากาศ ที่เรียกว่า ลมหายใจ !
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ส่วนการก�าหนดลมหายใจ ส�ารวจการเดินทางของมัน สังเกต 
การท�างานของมัน รู้เห็นลักษณะหน้าที่ของมัน เราเรียกว่านั่นคือลักษณะ 
ของปราณ ทั้งหมด ไม่ยกเว้นอะไร !

ปราณ หรือเรียกว่าลมหายใจบ้าง กองลมบ้าง ลมบ้าง พลังงาน 
ชีวิตบ้างก็ตาม ล้วนแต่เป็นปรากฏการณ์ธรรมชาติของลมหายใจ (อากาศ 
ช่องว่าง) การท�างานของปราณ อาศัยลมหายใจ การใช้ลมหายใจอาศัย 
ปราณ เรียกว่าเมื่อลงหน้างานจริงแล้ว ก็ไม่สามารถแยกได้ว่า อะไรปราณ 
อะไรลมหายใจ มเีพยีงสิง่หนึง่ทีรู่เ้หน็ได้ รูส้กึเข้าใจได้ว่า นีค้อืปราณ นีค้อื 
ลมหายใจ แต่มิใช่ปราณแยกกับลมได้จริง

ลมหายใจเป็นพื้นฐานของปราณ ปราณเป็นปัจจัยให้รู ้สึกถึงการ 
มีลมหายใจ (การมีชีวิต) มีพลังงาน มีมวล มีน�้าหนัก มีความรู้สึก มี 
ความเห็น มีความคิด มีความหมายทางตัวตน มีสมมติ มีธรรม มีสภาวะ 
ฯลฯ ว่ากันไป

การรู้สึกว่าลมหายใจ หรือปราณ เดินทางไปทิศทางใด ขึ้นอยู่กับ 
ความคุ้นเคย ความรู้จักว่า ปราณ ท�างานประกอบอวัยวะของร่างกาย 
อย่างไร เทียบกับหลักการแพทย์ อาจจะเชื่อมโยง และมีความเห็นคล้อย 
ไปตามนั้นได้ว่า ปราณ ลมหายใจ เดินทางไปทิศนั้น ทางนี้ จุดนั้น อยู่ที่ 
อุปาทาน ความรู้สึกที่คุ้นเคย และที่ฝึกฝนไว้ก็ตาม 

อาทิว่า เราเรียนรู้ว่า ลมหายใจ เข้าออกทางจมูก ผ่านเข้าล�าคอ 
ทะลุปอด ฯ ความรู้สึกทั่วไป ก็ไม่พ้นไปจากบริเวณ หรืออวัยวะเหล่านี้ 
ทีร่บัทราบหรอืเรยีกว่า อปุาทานตามกนัมา เมือ่รูส้กึถามถงึ ลมหายใจ กจ็ะ 
ปักลงไปที่เหล่านี้ ไม่สงสัย ! 

ซึ่งยังสามารถไปได้อีกกว่านี้ ยังสามารถคืบคลานไปลึกได้ว่านั้นว่า 
ลมหายใจ สามารถเข้าออกได้ปรุโปร่ง ไม่มีสิ่งกั้น~ ที่เราไม่รู้สึก เพราะ 
อุปาทานที่คุ้นชินมันปกปิดความปกติเดิมที่สามารถรู้สึกได้ถึงลมหายใจ 
ที่ปรุโปร่ง ในทุกสัดส่วน ทุกอณูของร่าง - กาย (จิต)
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หลายครั้งที่ตัวเจ้าของเองก็รู้สึกไปว่า ก�าลังหายใจทางผิวหนังอยู่
ใช ่ว ่าเห็น มันเป็นเพียงความรู ้สึก ที่ เป ็นองค์รวมประหนึ่งว ่า 

ลมหายใจ มันมีอยู่ในทุกที่ มองกลับกันอีกมุมหนึ่งที่แท้ก็คือว่า ขณะนั้น 
ไม่ถอืเอาอปุาทาน ทีเ่ชือ่ว่า หายใจออกเข้าทางจมกู ! เท่านัน้เอง เรยีกได้ว่า 
ขณะทีม่คีวามรบัรูไ้ด้ว่า ก�าลงัหายใจทีอ่ืน่อยูน่ัน้ เป็นขณะทีอ่ปุาทานโง่หาย 
ไปชั่วคราวๆ ความรู้สึกถึงลมหายใจจึงชัดในความรู้สึก ทว่าก็อยู่ที่เรา 
ไปสังเกตที่ตรงไหน ก็จะรู้สึกไปตรงนั้นว่า มีลมออกเข้า ส่วนศูนย์รวม 
ของพลังงานหรือลม ก็มักจะเป็นแกนกลาง หรือเรียกว่าศูนย์กลางร่าง 
(body) และศูนน์กลางกาย (mind)

ปราณและลมหายใจพร้อมกนั การรบัรูป้กตเิท่านัน้ จงึจะตดิตามหรอื 
สังเกตการเดินทาง ต�าแหน่ง จุดหมาย หรือลักษณะ หน้าที่ของธรรมชาติ 
หนึ่งนี้

ทว่าสาระส�าคัญไม่ใช่ที่ว่าต้องรู้จุดหรือต�าแหน่งหน้าตาของธรรมชาติ 
สิ่งที่ปรากฏขึ้นนอกจากการท�าหน้าที่ของปราณและลมหายใจต่างหาก 
ที่สมควรใส่ใจและท�าความรู้สึกสังเกตไว้สม�่าเสมอ อาศัยปรากฏการณ์ 
เรียกว่าธรรมะบ้าง สภาวะบ้าง ความรู้สึกบ้าง ความคิดบ้าง ความเห็นบ้าง 
ความหมายบ้าง สมมตบ้ิาง ตวัตนบ้าง กต็ามแต่จะป้ันขึน้มา อนันีค้อื สาระ 
ทีจ่ะก่อประโยชน์ยิง่ และปราณกบัลมหายใจจะยิง่เป็นสิง่ส�าคญัทีส่ดุในชวีติ 
เป็นสิ่งแรกที่นึกถึง รู้สึกถึงอันดับแรก ก่อนสิ่งอื่นใด แม้ปรากฏการณ์ใด 
จะเกิด ไม่เกิด จะอยู่ จะไม่อยู่ จะดับ จะไม่ดับ จะเป็นอย่างไรก็ตาม 
ลมหายใจจะเป็นพื้นฐานสม�่าเสมอ และปราณจะเป็นสิ่งที่คอยผูกมัดเราไว้ 
มิให้ไหลไป ตกไป จมไป ลอยไป กับปรากฏการณ์ระหว่าง เหล่านั้น !

ลมหายใจ ปราณ คือ ธรรมชาติเป็นจริง มีลักษณะตามเป็นจริง 
ของมัน

ความรูส้กึต่อลมหายใจ ต่อปราณ เป็นอปุาทาน ทีส่ร้างขึน้เพือ่แสวงหา 
ประโยชน์ เป็นไปได้สองฝ่ายคอื ฝ่ายวนเวยีน (ขดัข้อง) กบัฝ่ายผ่านตลอด 
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(อิสระ) ฉะนั้น เมื่อเข้าใจลมหายใจ ปราณ ตามที่เป็นจริง จะพบว่าไม่มี 
อะไรเป็นอะไรอยู่จริง เรียกว่า เมื่อรู้จักปราณ รู้จักลมหายใจ ก็จะรู้จัก 
ด้วยว่า ไม่มอีะไรเป็นตวัเป็นตน ไม่ใช่อะไรทีเ่ป็นเรา เป็นของของเรา เพราะ 
แม้แต่ลมหายใจที่อาศัยท�าปราณ ก็คืนธรรมชาติหมด ปราณก็ของยืมใช้ 
อาศัยใช้เท่านั้น ความเห็นผิดไปจากเดิมก็เปลี่ยนเป็นการเดินทางตาม 
เป็นจริงแทนทันที ! เรียกว่า เห็นถูกต้องตามเป็นจริง สัมมาทิฏฐิเกิดทันที

ปราณ กบัลมหายใจ ถ้าใช้ถกูต้อง กด็บัทกุข์ หลดุพ้น นพิพาน เป็น 
อิสระจริงจริง

ส่วนเรื่อง  เทคนิค หรือปรากฏการณ์จากปราณ หรือลมหายใจ 
มมีากมายและหลากหลายกนัไป ตามแต่ใครถนดัอย่างไร อปุาทานอย่างไร 
ปรุงแต่งอย่างไร รับรู้จดจ�า ระลึกไว้อย่างไร สัมผัสอย่างไร เรียกว่าขึ้นอยู่ 
กับขันธ์ ๕ แต่ละคนๆ ก็ปรากฏปราณและลมหายใจหลากหลายทิศทาง 
ทว่ามีลมหายใจและปราณ ด้วยกันทั้งนั้น ทุกสิ่งที่ปรากฏภายใต้การมีอยู่ 
ของลมหายใจ คือความรู้สึกทั้งปวง ความรู้สึกทั้งปวง ขับเคลื่อนได้ด้วย 
ปราณ เป็นกองพลังงาน การรู้สึกถึงความมีอยู่ของชีวิต ก็เพราะปราณ 
เคลือ่นอยู ่ความรูม้อียู ่ความหมายทางตวัตนยงัด�ารงอยู ่จงึเรยีกว่า มชีวีติ !

ในอานาปานสติสูตร แปลไว้ว่า ความรู้สึกถึงการมีอยู่ของลมหายใจ 
ออกเข้า นั่นคือ กาย และกายในกาย

เพราะกายในที่นี้ พุทธ หมายกองลมทั้งปวง พวกลมทั้งปวง ไม่ว่า 
ลักษณะใด ชนิดใด ส่งผลต่อความรู้สึกอย่างไร ลักษณะปรากฏเช่นไร 
ล้วนคอื พวกกายทัง้ปวง กองกายทัง้ปวง เหน็มนัตรง ถกูต้องตามทีม่นัเป็น 
เห็นกายสักว่ากาย ลมสักว่าลม กายสักว่ากองลม ไม่ใช่อะไร เป็นต้น 
ชื่อว่า พิจารณาเห็นกายในกาย

ทันทีที่ความรู้สึกเกิด กายเกิด เมื่อมีกาย ก็เหมือนมีภาชนะ มีพื้นที่ 
รองรับ เวทนาก็มีที่ผุด เวทนาผุดได้เพราะ ระลึกรู้ขึ้นได้ (จิต) จิตมีขึ้น 
ระลึกขึ้นได้ เพราะอาศัยธรรม คือ พื้นฐานทั้งปวง
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เห็ดเกิดได้เพราะมีเชื้อรา เชื้อราขึ้นได้เพราะความชื้น ความชื้นมีได้ 
อาศัยขอนไม้ !

กาย  เห็ด
เวทนา  เชื้อรา 
จิต   ความชื้น 
ธรรม   ขอนไม้ 
ท่านว่า ลมลงล่าง ลมขึ้นบน ลมตรงกลาง ลมหนา ลมบาง ลม 

ไม่ปรากฏ ลมปรากฏ ลมว่าง คอืการปรากฏตวัของกายทัง้ปวง ! ไม่ยกเว้น
และเมื่อรู้สึกถึงกายเหล่านี้ นั่นคือเวทนา เมื่อระลึกได้รู้ได้ว่ามีความ 

รู้สึก (เวทนา) นั่นคือ จิต การเห็นว่าจิตเป็นเช่นนี้ เช่นนี้ คือ ธรรม
การไม่รู้จักจิต การเพลินจิต ไม่ชื่อว่าเห็นธรรมในธรรม
เห็นจิตสักว่าจิต = เห็นธรรมในธรรม
เห็นเวทนาสักว่าเวทนา = เห็นจิตในจิต
เห็นกายสักว่ากาย = เห็นเวทนาในเวทนา
เห็นธรรมสักว่าธรรม = เห็นกายในกาย

“ เรือที่นายช่างต่อดีแล้วอย่างแข็งแรง
เมื่อถูกคลื่นกระทบแล้ว ไม่เสียหายฉันใด

จิตของบุคคลใด เมื่อฝึกฝนให้ดีแล้ว
คลื่นของกิเลสกระทบเข้า 
ย่อมไม่หวั่นไหวก็ฉันนั้น ”

หลวงปู่เหรียญ วรลาโภ
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ชั่ววูบ
ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง

ค�าว่า “ชัว่วบู” สองค�านีค้ดิให้ดมีคีวามหมาย ค�าว่า “ชัว่” และค�าว่า “วบู” 
เพราะมีชั่วจึงมีวูบไปกระท�าผิด ท�าด้วยอารมณ์โกรธที่ครอบง�าจิต อารมณ์ 
ชั่ววูบนั้น ท�าร้ายท�าลายอนาคตคนมามากต่อมากแล้ว เมื่อกาลใดก็ตาม 
ที่เราท�าไปด้วยอารมณ์ชั่ววูบ ชีวิตก็อาจจะดับวูบลงได้ง่ายๆ ความเสียหาย 
ความสูญเสีย ความหายนะ ก็อาจจะเกิดขึ้นกับชีวิตได้อย่างไม่คาดคิด
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เราจะสังเกตเห็นได้ว่า เมื่อใดก็ตามที่เราดุด่าว่าลูกหลานด้วยอารมณ์ 
ชั่ววูบ หรือตบตีลูกหลานด้วยอารมณ์โกรธ เราก็อาจจะสูญเสียลูกหลาน 
อันเป็นสุดที่รักไป เมื่อใดที่เราดุด่าตบตีคนที่เรารักด้วยอารมณ์ชั่ววูบ 
เราก็อาจจะสูญเสียคนรัก และความรักที่เคยมีต่อกันก็จะดับวูบหายไป 
เช่นกัน เมื่อใดก็ตามที่เรากระท�าไปด้วยอารมณ์ชั่ววูบต่อพ่อแม่ ต่อญาติ 
พี่น้อง ต่อมิตรสหาย ต่อลูกค้า ต่อองค์กร ต่อสังคม ต่อชาติ ต่อศาสนา 
มีอารมณ์ชั่ววูบต่อการกระท�าผิดกฎหมาย ความหายนะก็จะเข้ามาสู่ชีวิต 
ท�าให้เสียอนาคต เสียโอกาสในความเจริญก้าวหน้าของชีวิต ซึ่งเป็นการ 
สูญเสียอย่างมากมายที่มิอาจเรียกกลับคืนมาได้ง่ายๆ เลย

ถ้าเราจะตั้งค�าถามว่า อารมณ์ชั่ววูบนั้นมันเกิดขึ้นได้อย่างไร ค�าตอบ 
ก็คือ เกิดขึ้นได้เพราะเราขาดสติ เมื่อการขาดสติไม่รู้เท่าทันอารมณ์โกรธ 
ที่เกิดขึ้นในใจ จึงท�าให้เราเกิดการกระท�าออกไป ด้วยความไม่รู้ตัว ท�าไป 
โดยขาดสติระงับยับยั้งชั่งใจ ขาดสติก่อนที่จะคิด ขาดสติก่อนที่จะพูด 
ขาดสติก่อนที่จะท�า จึงท�าให้ชีวิตต้องพบกับความหายนะ พบกับความ 
ผิดหวัง พบกับความล้มเหลว พบกับความเศร้า และพบกับการสูญเสีย 
อนาคตไปอย่างน่าเสียดาย

ถ้าเป็นเช่นนัน้ เราจะท�าอย่างไร จงึจะท�าให้มสีตเิกดิขึน้มาได้ พระพทุธ- 
องค์ทรงตรัสไว้ว่า “จิตที่ฝึกดีแล้วน�าสุขมาให้” ถ้าเราต้องการที่จะมีสติ 
เราก็ต้องฝึกจิต ฝึกจิตให้มีสติ โดยหมั่นระลึกรู้อยู่ที่ลมหายใจที่เคลื่อนเข้า 
เคลือ่นออกบ่อยๆ ระลกึรูถ้งึอาการนิง่และอาการไหวของร่างกาย ในขณะที่ 
ก�าลัง ยืน - เดิน - นั่ง - นอน ในชีวิตประจ�าวัน ฝึกสติให้รู้ใจที่เผลอคิด 
ฝึกระลึกรู้ถึงความสุข ความทุกข์ หรือความเฉยๆ ที่เกิดขึ้นที่ใจ ฝึกระลึก 
รู้อาการของใจ ที่มีความโลภบ้าง ความโกรธบ้าง ความหลงบ้าง นี่คือ 
การฝึกสตริูส้ิง่ทีป่รากฏขึน้ทีก่ายทีใ่จในขณะปัจจบุนั เมือ่เราฝึกระลกึรูบ่้อยๆ 
ฝึกประจ�าสม�า่เสมอ กจ็ะท�าให้สตมิกี�าลงัมากขึน้ เมือ่ใดทีส่ตมิกี�าลงัมากขึน้ 
ย่อมรู้เท่าทันความโกรธที่เกิดขึ้นในจิต เมื่อสติรู ้เท่าทัน ใจก็ไม่ไหลไป 
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ท�าตามอารมณ์โกรธนั้น อารมณ์ชั่ววูบก็เกิดขึ้นไม่ได้ “สติจึงจ�าเป็นในที่ 
ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ” นั่นเอง

การฝึกจิตเป็นสิ่งที่ส�าคัญที่สุดในชีวิตที่มนุษย์ทุกคนสมควรฝึก 
ชวีติทีผ่ดิพลาดกเ็พราะขาดสต ิถ้าเราฝึกจติดแีล้ว ชวีติกจ็ะพบกบัความสขุ 
สงบ เย็น  เราควรเรียนรู ้และเริ่มต้นฝึกจิต พัฒนาจิตตามแนวทางที่ 
พระพุทธองค์ทรงตรัสสอนไว้ อาทิเช่น

- ฝึกจิตให้เป็นผู้ให้ ด้วยการรู้จัก การให้ทาน รู้จักเสียสละแบ่งปัน 
เพื่อเป็นการฝึกการลดละความตระหนี่ถี่เหนียว และความเห็นแก่ตัวของ 
ตนเองให้ลดน้อยลง

- ฝึกจิตให้เป็นผู ้ไม่เบียดเบียนผู ้อื่นด้วยกายและวาจาของตน 
ด้วยการหมั่นรักษาศีล ๕ หมั่นส�ารวมระวัง อย่าพลั้งเผลอไปท�าผิดศีล 
เพราะศีลเป็นพื้นฐานแห่งความเป็นมนุษย์

- ฝึกจิตให้เป็นผู้รู้จักให้อภัย ไม่คิดโกรธ ไม่คิดอาฆาตพยาบาท 
เบียดเบียนใคร ด้วยการเจริญเมตตา ฝึกให้มีความปรารถนาดี และเป็น 
มิตรไมตรีต่อกัน เพราะเมตตาเป็นธรรมค�้าจุนโลก ท�าให้มนุษย์โลกอยู่ 
ด้วยกันได้อย่างสงบร่มเย็น 

- ฝึกจิตให้สงบ ด้วยการฝึกน้อมจิตให้มารู้อยู่ในอารมณ์เดียวที่มี 
ความสุข และเป็นอารมณ์ที่เป็นกุศล เช่น น้อมจิตให้มารู้อยู่ที่ลมหายใจ 
เข้า - ออก หายใจเข้าให้รู ้สึกสบาย หายใจออกให้รู ้สึกผ่อนคลาย ฝึก 
ระลึกรู้บ่อยๆ เนืองๆ อันเป็นไปตามหลักการเจริญสมถภาวนา

- ฝึกจิตให้เกิดปัญญา โดยฝึกให้มีสติสัมปชัญญะรู้สภาวธรรม 
ที่ก�าลังเกิดขึ้นที่กายและที่ใจบ่อยๆ และให้สังเกตว่า กายที่เคลื่อนไหวใน 
ขณะที่ก้าวย่างเดินนั้นก็อย่างหนึ่ง ใจที่ไปรับรู้กายเคลื่อนไหวในขณะที่ 
ก้าวย่างเดินนั้นก็อีกอย่างหนึ่ง ความสุข ความทุกข์  เฉยๆ ความโลภ 
ความโกรธ ความหลง ความฟุง้ซ่าน ร�าคาญใจ ความสงบ เหงา เศร้า เซง็ 
ล้วนเป็นสภาวธรรมคนละอย่าง ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน และให้สังเกตว่า 
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ทุกสภาวธรรมหรือทุกอาการที่ก�าลังเกิดขึ้นนั้น ไม่ว่าจะเกิดขึ้นที่กายหรือ 
ที่ใจก็ตาม ล้วนเกิดขึ้นชั่วคราว เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป เพราะสรรพสิ่ง 
ทั้งหลายเกิดขึ้นตามเหตุตามปัจจัย และดับลงเมื่อมันหมดเหตุหมดปัจจัย 
สรรพสิง่ทีเ่กดิขึน้นัน้ กล้็วนตกอยูภ่ายใต้กฎไตรลกัษณ์ อนัได้แก่ อนจิจงั - 
ทุกขัง - อนัตตา (ไม่เที่ยง ไม่ทน ไม่ใช่ตัวตน บังคับบัญชาไม่ได้) อันเป็น 
ไปตามหลักการเจริญวิปัสสนาภาวนา

ชั่ววูบ
ชั่วจึงวูบ...ท�าให้...ขาดสติ
จิตด�าริ...คิดพูดท�า...ในสิ่งผิด
ท�าสิ่งใด...ท�าไป...ไม่ยั้งคิด
ชั่วชีวิต...จิตเปื้อนทุกข์...ไร้สุขเอย

ขอให้ความชั่ว จงวูบหายไปจากจิตใจของผู้ฝึกจิต จิตที่ฝึกดีแล้ว 
จิตที่มีสติมีปัญญา จึงเป็นเครื่องน�าพาให้เกิดความสุข - สงบ - เย็น และ 
พบสันติสุขได้อย่างแท้จริง

ชมรมกัลยาณธรรมแจกสื่อธรรมทานทุกๆ เดือน ติดตามข้อมูลได้จากเว็บไซต์ 
กลัยาณธรรม (www.kanlayanatam.com) และ Facebook Page : Kanlayanatam 
หรอืโทรสอบถามข้อมลูได้ทีช่มรมกลัยาณธรรม สาํนกังานปากนํา้ สมทุรปราการ 
โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓ (คลนิกิอัจฉราทันตแพทย์)
ชมรมกัลยำณธรรม ร่วมกับ โรงพยำบำลสมุทรปรำกำร จัดงานอบรมภาวนา 
เดือนละ ๑ ครั้ง ที่อาคารผู้ป่วยนอก ชั้น ๔ โรงพยาบาลสมุทรปราการ ท่าน 
สามารถติดตามข่าวสารได้ ทาง Facebook : Kanlayanatam และเข้าร่วม 
กิจกรรมดีๆ โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายใดๆ
รายการหนังสือธรรมทานท้ังหมดท่ีจัดพิมพ์โดยชมรมกัลยาณธรรม ท่านสามารถ 
เข้าไปหาข้อมูลหนังสือได้ในเว็บไซต์ชมรมกัลยาณธรรม และอ่านเนื้อหาใน 
เล่มได้เป็นธรรมทานในคอลัมน์ “หนังสือแนะนํา” และยังมีสาระน่ารู้อีกมากมาย

ข่าวประชาสัมพันธ์จากชมรมกัลยาณธรรม
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เมือ่เราคดิถงึค�าว่า “เพือ่น” คนๆ แรกทีเ่รานกึถงึเขามกัจะสะท้อนนยิาม 
ของค�าว่า “เพื่อน” ในใจเรา ได้ชัดตรงมากที่สุด

เพือ่นของคนบางคนอาจไม่ใช่คน แต่อาจจะเป็นสิง่ของ เช่น รถ บ้าน 
สมาร์ทโฟน

เพื่อนของคนบางคนอาจไม่ใช่คน ไม่ใช่สิ่งของ แต่อาจจะเป็น 
สัตว์เลี้ยง เช่น หมา แมว หรือ ตัวอีกัวน่า

เพื่อนของคนบางคนอาจไม่ใช่คน ไม่ใช่สิ่งของ ไม่ใช่สัตว์เลี้ยงแต่ 
อาจจะเป็นกจิกรรมบางอย่างทีช่อบ ทีส่นใจ เช่น เล่นกฬีา - ดนตร ีเดนิทาง 
ท่องเที่ยว หรือเสพสื่อสังคมออนไลน์

อรุณชัย นิติสุพรรัตน์

เพื่อนแท้



51ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๐  มกราคม ๒๕๖๑

เราทุกคนมีเวลาเท่ากันคือ วันละยี่สิบสี่ชั่วโมง ในแต่ละวันเรา 
ต่างเลือกที่จะให้เวลาอยู่กับอะไรซักอย่าง ไม่เท่ากัน ขึ้นอยู่กับว่าเราจะให้ 
ความส�าคัญกับความสัมพันธ์ต่อสิ่งนั้นอย่างไร

ก่อนหน้านี้ผมเคยมีทัศนคติว่าคนที่หลงใหลในวัตถุสิ่งของเป็น 
พวกวัตถุนิยม คนที่หลงใหลในกีฬา ศิลปะ แฟชั่นเป็นพวกมีอัตตา 
ตัวตนสูง

แต่ในวันนี้วันที่ผมค่อยๆ เริ่มฝึกที่จะหยุดด่วนสรุปแล้วตั้งข้อสังเกต 
กับสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัวใหม่ ความจริงเริ่มค่อยๆ กระจ่างชัดขึ้น

การหยุดเฝ้าสังเกตด้วยใจว่างๆ ไม่เชื่ออะไรง่ายๆ ท�าให้ผมเห็น 
ความจริงที่เปลี่ยนไปจากเดิม มุมใหม่ๆ ที่ไม่เคยเห็นก็ค่อยๆ ปรากฏเผย 
ออกมาให้เห็น จนเข้าใจว่า ไม่มีอะไรถูก ไม่มีอะไรผิด ไม่มีอะไรดี ไม่มี 
อะไรไม่ดี

คนก็ดี สัตว์ก็ดี สิ่งของก็ดี ทุกประสบการณ์ทุกเรื่องราวที่เราเกี่ยว 
ข้องมาทั้งหมดในชีวิต ไม่มีอะไรผิด ไม่มีอะไรไม่ดี ทุกชีวิตที่ผ่านเข้ามา 
ทุกเรื่องราวที่เกิดขึ้น ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ ไม่ใช่ความโชคดี โชคร้าย แต่เป็น 
เพราะมันจ�าเป็นต้องเกิดขึ้น เพื่อให้เราได้ค้นพบกับค�าตอบอะไรบางอย่าง 
เพื่อเติบโตภายใน

เราเกิดมาท�าไม ? เพื่ออะไร ? เราต้องการอะไร ?
การท�างานจิตอาสาเยียวยาจิตใจผู้ป่วยวิถีพุทธ ท�าให้ผมมีโอกาส 

ขยับย้ายตัวเองออกจากพื้นที่ปลอดภัย ไปท่องโลกที่ไม่ค่อยมีใครอยาก 
เข้าไปข้องแวะ ไปพบกับเรื่องราวความทุกข์ยากของชีวิตที่ซับซ้อนแตกต่าง 
หลากหลาย ทุกครั้งที่ออกเยี่ยม ไม่ว่าจะเป็นเคสเล็กเคสน้อย ผมจะได้ 
พบค�าตอบใหม่ๆ ให้กับตัวเองเสมอ 

ภาพที่แม่เอาเก้าอี้นั่งขาสเตนเลสแบบที่ใช้กันในห้องประชุมสัมมนา 
มาเรียงต่อกันเพื่อนอนเฝ้าลูกชายที่เคยเป็นเจ้าชายนิทรา เป็นตัวอย่าง 
บทเรียนที่ยังคงอยู่ในใจ
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แม่คนนีไ้ด้รบัค�ายนืยนักบัแพทย์ทกุเช้า หน้าห้อง icu ว่า ให้แม่ท�าใจ 
แต่แม่ไม่ยอมเชื่อ จนวันหนึ่งปาฏิหาริย์เกิดขึ้น ลูกแม่ฟื้นกลับคืนมาอีก 
ครัง้หนึง่ แต่ในสภาพร่างกายทีบ่ดิเบีย้วแขง็เกรง็เพราะไม่มใีครคดิว่าลกูแม่ 
จะฟื้น จึงปล่อยให้นอนติดเตียง ไม่มีการเคลื่อนไหวอยู่นานกว่า ๖ เดือน

ในวันที่ผมไปเยี่ยม ผมถามคุณแม่ว่าท�าไมคุณแม่ไม่เอาเตียงผ้าใบ 
แบบที่พับได้มานอนจะได้นอนสบายขึ้น ดีกว่านอนบนเก้าอี้สามตัวต่อกัน 
แบบนี้ แม่ตอบผมด้วยสีหน้าเรียบเฉยว่า เตียงผ้าใบมันเตี้ยมองไม่เห็นลูก 
นอนบนนีม้นัมองเหน็ เวลามยีงุมากดัจะได้คอยปัดตอนกลางคนื ว่าแล้วแม่ 
ก็เอาผ้าโบกปัดไล่ยุงให้ดู

นอกจากคุณแม่ที่เป็นก�าลังหลักแล้ว ยังมีพี่ชาย พี่สะใภ้ และ 
หลานสาว คอยเอาใจใส่ สลับสับเปลี่ยนหมุนเวียนกันมาดูแล เป็นเวลา 
ปีกว่า บรรยากาศรอบเตียงผ่อนคลาย มีความรัก ความอบอุ่น ทุกคน 
เต็มที่อยู่กับคนป่วย ด้วยใจที่พร้อมยอมรับกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้น

คุณแม่ได้ลูกชายกลับมาในสภาพที่นั่งวีลแชร์ พอทรงตัวเดินได้ด้วย 
ไม้เท้า ทุกคนดีใจที่จะได้กลับบ้าน แม้หนทางข้างหน้าจะไม่ง่ายเลย แต่ 
ดูเหมือนว่าประสบการณ์ที่ผ่านมาตลอดช่วงเวลาที่ทุกคนในครอบครัวต้อง 
ผ่านช่วงเวลายากๆ มาด้วยกนั ท�าให้ทกุคนรูส้กึมัน่ใจว่าต่อแต่นีไ้ป ไม่ว่าจะมี 
อะไรเกดิขึน้อกี ครอบครวัของเขากจ็ะร่วมแรงร่วมใจก้าวข้ามผ่านพ้นไปได้

การอยู่ตรงหน้ากับผู้ป่วยและญาติ ตั้งใจใส่ใจฟังเรื่องราวของเขา 
อย่างเคารพและยอมรบัทกุสิง่ทีเ่ขาเล่า โดยไม่ขดั ไม่แทรก ไม่แนะน�า ท�าให้ 
ผมสังเกตเห็นความแตกต่างระหว่างเคสที่ผู้ป่วยนอนจมอยู่ในความคิด 
จิตตก กระวนกระวาย ก้าวร้าว แม้มีญาติมีเพื่อนคอยเฝ้าอยู่ข้างเตียง 
เหมือนกัน แต่บรรยากาศที่เกิดขึ้นรอบเตียงต่างกัน

ความพยายามต่อสู ้ปฏเิสธเอาชนะความเจบ็ป่วย มคีวามกลวั ความ 
โกรธ ความคับข้องใจ ความเศร้าหมอง ซ่อนอยู่เบื้องหลังเรื่องราวในอดีต
ของผู้ป่วย คือปัจจัยส�าคัญที่ท�าให้ช่วงเวลาทุกข์ยากยามป่วยไข้ของแต่ละ
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คนต่างกัน
เคสที่ไม่น่ารอด กลับรอดได้ราวปาฏิหาริย์  เคสที่น่าจะมีโอกาสรอด 

แต่กลับไม่รอด หรือเกิดความซับซ้อนของโรคมากขึ้น
ในเคสที่คุณแม่ได้ชีวิตลูกชายกลับคืนมา ลูกชายคนนี้เป็นลูกรักของ 

แม่ เป็นน้องรักของพี่ชาย และเป็นที่รักของทุกคนในหมู่บ้าน คุณแม่เล่า 
ด้วยความภาคภูมิใจในตัวลูกว่า ในหมู่บ้านทุกคนจะรู้จักลูกชายของแม่ดี 
เพราะเขาเป็นคนมนี�้าใจ คอยช่วยเหลอืคนรอบข้างตลอด ไม่เคยขดัใจใคร

ความเป็นคนนอบน้อม คิดถึงคนอื่นก่อนเสมอท�าให้เขามีเพื่อนแท้ 
ที่เป็นกัลยาณมิตรรายล้อม คอยเกื้อหนุนเขาในยามที่เขาตกทุกข์ได้ยาก 
ป่วยจนไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้

มันคือภาพสะท้อนกลับตัวตนของเขา สิ่งที่เขาคิด พูด และท�ากับ 
ผู้อื่น ท�าให้เขาได้รับความรัก ความเมตตา ความเอื้ออาทรกลับคืนมา

หลักการพื้นๆ แต่มันยืนยันและท�าให้ผมเห็นได้ชัดถึงที่มาที่ไป 
ของโชค วาสนา บารม ีว่ามนัเกดิขึน้ ผ่านมา และผ่านไปอย่างไร จาก 
เรื่องราวเบื้องลึกของแต่ละคน

เคสผู้ป่วยที่พบเจอแต่อุปสรรค ยิ่งรักษา โรคยิ่งซับซ้อนมากขึ้น 
อยากตาย แต่ก็ยังตายไม่ได้ หรือเมื่อถึงเวลาต้องตายก็ตายไม่ดีนั้น 
สามารถสืบทวนไปได้จากสัมพันธภาพในอดีต 

เบื้องหลังเรื่องราวที่ซับซ้อน ปมปัญหาในอดีตของผู้ป่วยเปรียบ 
เสมือนลายแทง แผนที่ชีวิตที่ออกแบบไว้แล้ว ว่าจะต้องจบอย่างไร

เราไม่สามารถลบแผนที่เก่าของเราได้ แต่จักรวาลไม่เคยคับแคบ 
เราสามารถสร้างแผนที่ใหม่ให้กับตัวเองได้เสมอ

ทุกวันนี้วิถีชีวิตของเราส่วนใหญ่ไม่ได้เดินไปข้างหน้า แต่เดินวน 
ย�้าซ�้ารอยเดิมเป็นวงโดยไม่รู ้ตัว ชีวิตจึงตกร่องอยู ่ในลู ่วิ่งที่มีเหยื่อล่อ 
แข่งกนัไปให้ถงึเส้นชยั ซึง่ความจรงิกค็อืการวิง่กลบัมาทีจ่ดุเริม่ต้นครัง้แล้ว 
ครั้งเล่า
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ชีวิตเดินวนซ�้า ท�าซ�้า และเจ็บช�้า ซ�้าๆ อยู่ร�่าไป
เรามักคิดว่าการได้บ้านใหม่ รถใหม่ เสื้อชุดใหม่ คนรักใหม่หรือ 

ได้ไปที่ใหม่ๆ คือความสุข สดใหม่ แต่เอาเข้าจริงๆ มันก็คือการวนซ�้า 
อยู่ในวงเดิม เพียงแต่เปลี่ยนคู่แข่งขันคู่เปรียบเทียบใหม่เท่านั้นเอง

ความสุขจากการไขว่คว้าสิ่งแปลกใหม่ ท�าให้เราหิวโหยหา และมี 
ความต้องการอย่างไม่มีที่สิ้นสุด

ความสุขจากการได้ท�าให้คนอื่นมีความสุขคือความสุขที่เติมเต็ม 
ท�าให้เรารู้จักอิ่มและไม่ต้องการมากไปกว่านั้น เป็นความสุขที่อยู่บนลู่วิ่ง 
ที่มุ ่งไปข้างหน้า โดยมีตัวเองเป็นคู ่แข่งขัน  เมื่อไหร่เราชนะตัวเองได้ 
เส้นชัยที่แท้จริงก็จะแสดงตัวอยู่ตรงหน้าทันที เป็นความสุขที่ไม่ต้องรอ 
เป็นความสุขในปัจจุบันขณะ ที่รับรู้ได้ด้วยตัวเอง

ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ แม้ไม่มีชีวิต แต่ทุกสรรพสิ่งต้องการ 
การดูแล เอาใจใส่ ต้องการถูกมองเห็นถึงคุณค่า ไม่ใช่ตีค่าราคา ถูกแพง 
ดีชั่ว

บ้าน รถ เงนิ เพือ่น คนรกั พีน้่อง พ่อแม่ ลกู ถ้าไม่ดแูล ไม่เอาใจใส่ 
ไม่เข้าใจ ไม่เหน็คณุค่า เราจะทิง้ขว้างหรอืใช้มนัอย่างหวิกระหายไม่รูจ้กัพอ 
ถ้าได้เท่าเดิม ดีเหมือนเดิม มันจะไม่สามารถตอบสนองความต้องการของ 
เราได้อีกต่อไป 

ความสุขจากการได้ท�าให้คนอื่นมีความสุข
คือความสุขที่เติมเต็มท�าให้เรารู้จักอิ่ม
และไม่ต้องการมากไปกว่านั้น  เป็นความสุขที่อยู่บนลู่วิ่ง 
ที่มุ่งไปข้างหน้า  โดยมีตัวเองเป็นคู่แข่งขัน
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ชื่อเสียง บ้าน รถ เงิน ยังดัง ยังใหญ่ ยังไม่โก้ ยังไม่ดีพอ
คนรัก พ่อ แม่ ลูก ยังไม่ดีพอ
เป็นเรื่องน่าตกใจมาก เมื่อผมเห็นตัวเองว่า ผมเอาชีวิตเข้าแลกกับ 

อะไรกไ็ม่รู ้ทีไ่ม่ได้ตอบโจทย์ความต้องการทีแ่ท้จรงิของตวัเอง ผมฝากชวีติ 
ตัวเองไว้กับความคาดหวังของผู้อื่น เหมือนจะรู้...แต่ไม่รู้อะไรเลย

วันนี้ความจริงเริ่มค่อยๆ เผยตัวชัดขึ้น จากการเฝ้าสังเกตตัวเอง 
จากการท�างานอาสา จากการใคร่ครวญ จนเริ่มมองเห็นแผนที่ใหม่ที่จะ 
เดินไปข้างหน้าสู่เป้าหมาย สู่เส้นชัย สู่ค�าตอบที่รอคอยมานาน

เมื่อรู้ตัวว่าก�าลังเดินวนซ�้าร่องเดิม คือเผลอเข้าสู่ภาวะเคยชิน ก็จะ 
ถอยกลับมาตั้งต้นใหม่ที่จุดเดิมโดยไม่อิดออด งึมง�า ต่อรอง พยายาม 
หาเหตุผลสร้างความชอบธรรมให้กับตัวเอง

ความมั่นใจกับวิถีทางที่ค่อยๆ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเองไป 
ทีละน้อย แพ้บ้างชนะบ้าง ค่อยๆ ฝึกสังเกตใจตัวเองกับสิ่งเร้ารอบตัว 
ท�าให้เริ่มเห็นความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น

จากใจที่เคยทะยานออกไปเอาเรื่องเอาราวกับทุกสิ่งที่ผ่านเข้ามาด้วย 
ความถือดี ใจก็ค่อยๆ กลับมาลงหลักปักฐาน กลับมาอยู่ในร่องในรอย 
ในธรรม ได้เร็วขึ้น

รู้สึกได้ว่าตัวเองวางใจและมีท่าทีต่อความไม่แน่นอนที่ผ่านเข้ามาได้ 
มากขึ้น

รูส้กึได้ว่าตวัเองพร้อมน้อมยอมรบั เคารพ ให้เกยีรต ิมองเหน็คณุค่า 
ของสิ่งรอบตัวมากขึ้น

รู้สึกปลอดภัย รู้สึกเป็นที่รัก และเป็นมิตรกับทุกสิ่งได้มากขึ้น
รูส้กึเข้าใจตวัเอง เหน็คณุค่าในตวัเอง และยอมรบัความผดิพลาดของ 

ตัวเองได้มากขึ้น
รู้สึกถึงคุณค่าอันยิ่งใหญ่ของมิตรไมตรีที่มีให้ต่อกันอย่างไม่เงื่อนไข 

อย่างที่ไม่เคยรู้สึกมาก่อน
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รู้สึกว่าโลกน่าอยู่ เห็นความงดงามในสิ่งเล็กสิ่งน้อยที่เกิดขึ้นรอบตัว 
อย่างที่ไม่เคยเห็นมาก่อน

รู้สึกไว้วางใจ เชื่อใจ เป็น “เพื่อนแท้” กับตัวเองได้
รู้สึกเชื่อมั่นว่าในยามป่วยไข้ ช่วยตัวเองไม่ได้ ก็จะมีใครซักคนที่ 

เข้าใจพร้อมที่จะอยู่เคียงข้าง จนถึงลมหายใจสุดท้าย

ท่ำนผู้มีจิตศรัทธำ ต้องกำรร่วมสมทบทุน
กองทุนเผยแผ่ธรรมทำนของชมรมกัลยำณธรรม 
เพื่อร่วมเป็นส่วนหนึ่งในกำรสืบทอดพระธรรม
กรุณำบริจำคได้ โดยโอนเข้ำบัญชี ดังนี้

(ชื่อบัญชี อัจฉรำ กลิ่นสุวรรณ์)
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เมื่อเราเผชิญหน้า
กับเหตุการณ์นั้นๆ
ด้วยจิตใจเข้มแข็ง
เราอาจจะค้นพบว่า

มันไม่หนักเหมือนที่คิด
“มันก็แค่นั้นเอง”

พระอาจารย์ฌอน ชยสาโร

เพราะความรู้สึกตัวไม่ชัด
ความรู้สึกตัวไม่หนักแน่นพอ
ความรู้สึกตัวไม่ทั่วพร้อมพอ

จิตจะหลงทางเข้าไปใน
ความคิดปรุงแต่งทันที
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องดีหรือเรื่องร้าย

พอได้โอกาสปุ๊บ ปรุงแต่งปั๊บทันที

ขอให้กลับมารู้สึกตัวให้ทัน

หลวงพ่อมหาดิเรก พุทธยานันโท
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มองคน
ให้มองนานๆ
ลูกรัก...
การมองคนเป็นเรือ่งยาก ยากมากกว่ามองสิง่ใดๆ และต้องมองนานๆ 

ดูนานๆ
การให้อภยัเป็นสิง่จ�าเป็นมากในการสมาคมด้วยมนษุย์ เพราะมนษุย์ 

ส่วนใหญ่ยังมีข้อบกพร่อง ยังท�าความผิด เมื่อลูกตั้งใจจะสมาคมด้วย 
คนใด ลูกต้องเตรียมพร้อมอยู่เสมอที่จะให้อภัยและให้อภัย ในจิตใจจะ 

อ.วศิน อินทสระ
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ต้องเต็มไปด้วย “เครื่องหมายแห่งการให้อภัย” มิฉะนั้นแล้วเราจะคบใคร 
ไม่ได้ บางคนมีความผิดเพียงเล็กน้อย ถ้าเราถือเป็นเรื่องใหญ่ เราก็จะ 
เสียมิตรที่ดีไปหนึ่งคน

แล้วถ้าหากเขาท�าผิด เราควรจะเตือนอย่างไร ?
อย่าใช้วิธีรุนแรง ค่อยๆ สะกิดให้เขามองเห็นข้อผิดพลาดบกพร่อง 

และย�้าว่ามันเป็นความผิดเพียงเล็กน้อยเท่านั้น แต่ถ้าแก้เสียก็ดี ที่ส�าคัญ 
ที่สุด คืออย่าติเตียนอย่างรุนแรงในสิ่งหรือคุณสมบัติที่เขาภูมิใจเหลือเกิน 
ถ้าท�าอย่างนั้นจะเป็นการท�าลายก�าลังใจเขามากเกินไป ถ้าเขาเป็นคน 
มีอัธยาศัยไม่ประณีตนัก เขาจะเกลียดเราไปเลย ถ้าเขาเป็นคนมีอัธยาศัย 
ประณตี เขาจะยอมรบัค�าเตอืนของเราโดยด ีและพยายามแก้ไขข้อบกพร่อง 
แต่แล้วเขาจะละอายเราเกินไป จนภายหลังเข้ากันไม่สนิท

อีกประการหนึ่ง ขอให้ลูกอย่าได้สาปชีวิตของคนไปทั้งชีวิต คนที่ 
ผิดพลาดบกพร่องในวันนี้ อาจจะเป็นคนดีอย่างมากในวันหน้า และใน 
ท�านองเดียวกัน จงอย่ายกย่องเชิดชูบุคคลที่ยังไม่ตายให้มากเกินไป 
เพราะคนที่ดีวันนี้ อาจจะเป็นคนเลวคนร้ายในวันหน้า  เราเพียงแต่ตั้ง 
ความหวงัไว้ว่าเขาคงจะเป็นคนดีตลอดไป

ชีวิตที่ยังดิ้นรน เอาแน่นักไม่ได้ คนที่เราวินิจฉัยได้เด็ดขาดว่าดี 
หรือเลวอย่างแท้จริงนั้น คือคนที่ตายแล้ว นอกจากนี้คนที่เราดูถูกไม่ได้ 
มีอยู่สองพวก คือ หนึ่ง ผู้ชายที่ยังหนุ่มแน่น และสอง ผู้หญิงสาวสวย 
เพราะคนสองประเภทนีม้โีอกาสมากทีจ่ะก้าวไปข้างหน้า ก้าวไปสูค่วามเจรญิ 
รุ่งเรือง และบางทีก็รุ่งเรืองโดยกะทันหัน

พ่อจึงขอให้ลูกอย่าด่วนตัดสินสิ่งใดหรือบุคคลใดว่าดีหรือเลวง่าย 
เกินไป ความรอบคอบจะเป็นธรรมที่เป็นประโยชน์เกื้อกูลแก่ชีวิตลูกอย่าง 
ล้นเหลือ.
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๘ตอนที่

เส้นทางลัดสู่นิพพาน
มีจริงหรือ?

อ. ทวีศักดิ์ คุรุจิตธรรม
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เพื่อให้เกิดความเข้าใจในวงจรแห่งทุกข์และการพ้นทุกข์ ให้พึงท�า 
ความเข้าใจในความหมาย ของค�าต่อไปนี้ :-

“ธรรมฐิติ” หรือ “ธรรมฐิตตา”  หมายถึง
• ความตั้งอยู่แห่งธรรมดา
• ความด�ารงคงตัวอยู่แห่งธรรม (คือธรรมชาตินั่นเอง)
เช่น 
• รปู วตัถ ุสสาร ร่างกายมนษุย์ มขีึน้จากการประชมุของธาตทุัง้ ๔ 

ได้แก่ ธาตุดิน - น�้า - ลม - ไฟ เป็นต้น
• ธาตุดิน ทรงไว้ซึ่งคุณสมบัติแข็งหรืออ่อน เป็นต้น

“ธรรมนิยาม” หรือ “ธรรมนิยามตา”  หมายถึง
• ความเป็นกฎตายตัวแห่งธรรมดา
• ความก�าหนดแน่นอนแห่งธรรมดา
เช่น 
• สัพเพสังขารา อนิจจา แปลว่า สังขารทั้งปวงไม่เที่ยง
• สัพเพสังขารา ทุกขา แปลว่า สังขารทั้งปวงทนอยู่ในสภาพเดิม 

ไม่ได้
• สัพเพธัมมา อนัตตา แปลว่า ธรรมทั้งปวงไม่ใช่ตัว - ไม่ใช่ตน 

มันไม่มีตัว - ไม่มีตน แท้ๆ ของมัน
• จะเอาจักขุธาตุไปลิ้มรสก็ไม่ได้ มันท�าหน้าที่เพียงเห็นรูป เป็นกฎ 

ตายตัวของมันเช่นนั้น

“ปัจจยการ” หรือ “อิทัปปัจจยตา”  หมายถึง
• ความที่เมื่อสิ่งนี้เป็นปัจจัย สิ่งนี้สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น
• กระบวนธรรม (ธรรมชาติ) แห่งเหตุปัจจัย
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เช่น 
• จักขุธาตุ กระทบกับ รูปธาตุ ย่อมเกิด วิญญาณธาตุ
• อวิชชา เป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร → วิญญาณ → ฯลฯ จนถึง ชาติ - 

ชรา - มรณะ
หลักการ หรือ ความจริงทั้ง ๓ ข้อ ดังกล่าวข้างต้น รวมเรียกว่า 

“ธรรมธาตุ” หมายถึงสภาวะซึ่งด�ารง อยู ่ในธรรมชาติของมันเช่นนั้น 
ตลอดไป ไม่ว่าตถาคตจะมาบังเกิด หรือไม่มาบังเกิดบนโลกใบนี้ หรือไม่ 
ก็ตาม

หลกัการ หรอืหลกัแห่งความจรงิทัง้สาม (ธรรมธาต)ุ ย่อมควบคมุให้ 
ทกุสรรพสิง่ในโลกนี ้ในสากล จกัรวาลนี ้ในอนนัตจกัรวาลนี ้(ไม่ว่าจะเป็น 
รปูหรอืนาม) ให้เกดิขึน้ - ตัง้อยู ่- ดบัไป ตามกฎแห่งธรรมดา ของมนัเช่นนัน้ 
ตลอดกาลนาน

มีแต่ “นิพพานธาตุ”  เท่านั้น ที่ไม่อยู ่ภายใต้อ�านาจการปรุงแต่ง 
ของธรรมชาติ ธรรมนิยาม และ อิทัปปัจจยตา แม้มันจะเป็น “อนัตตา” 
(“สัพเพธัมมา อนัตตา”) แต่มันก็ด�ารงอยู่เป็นสภาวะ “สุญญตา” และ 
อยู่ “เหนือเหตุ - เหนือผล” หรือ “เหนือการปรุงแต่งใดๆ” ทั้งสิ้น

“ตถตา”  หมายถึง
• ความเป็นอย่างนั้น
• ความเป็นเช่นนั้น
• ภาวะที่สิ่งทั้งหลายทั้งปวงเป็นของมันอย่างนั้นเอง คือเป็นไปตาม 

เหต ุ- ตามปัจจยั ไม่ใช่เป็นไปตาม ค�าอ้อนวอนของผูใ้ด หรอืเป็นไปตามความ 
ปรารถนาที่อยากให้เป็น หรือ เป็นการดลบันดาลของ พระผู้สร้าง หรือ 
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ใดๆ และเพื่อเป็นการเน้นย�้า จึงได้มีอีก ๒ ศัพท์เกิดขึ้นคือ 
“อวิตถตา” (คือ จะไม่เป็นเช่นนั้นไม่ได้) และ “อนัญญถตา” (คือ มันจะ 
ใช่เป็นอย่างอื่น หรือแปรเปลี่ยนเป็นอย่างอื่น ก็ไม่ได้)
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“สุญญตา”  หมายถึง
• สภาวะที่ว่างจากความเป็น สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เทียบ 

ได้กับ “อนัตตา” ซึ่งเป็นค�าที่ใช้โดยทั่วไป ค�าว่า “สุญญตา” ในที่นี้มิได้ 
หมายถึง “ความไม่มีอะไรเลย” (nothingness) โดยทุกสรรพสิ่งมันก็ 
ปรากฏตวัของมนัตามทีม่นัเคยปรากฏ เพยีงแต่ว่าเมือ่เราใช้ “ปัญญา” เจาะ 
ลึกลงไปแล้ว มันไม่มี สาระแก่นสารแท้ๆ (no substantiality) ด้วย 
ตัวของมันเอง เพราะมันล้วนต้องอิงอาศัยเหตุปัจจัยย่อยๆ มากบ้าง - น้อย 
บ้าง ในการท�าให้มนัเกดิขึน้ - ตัง้อยู ่- ดบัไป ทัง้สิน้ ดงันัน้จงึหาทีเ่ป็นตวั - 
เป็นตนของมัน แท้ๆ ไม่เจอ มันจึงมีสภาพหรือสภาวะเป็น “สูญ” หรือ 
“สุญญตา” นั่นเอง

• ธรรมซึ่งเป็นฝ่าย “ปรมัตถ์” เช่น ขันธ์ อายตนะ ธาตุ ปัจจยการ 
(คอื อทิปัปัจจยตา หรอื ปฏจิจสมปุบาท) ทีแ่สดงแต่ตวั “สภาวะ” ให้เหน็ 
ความว่างเปล่า ปราศจาก สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เป็นเพยีง “ธรรม” 
หรือ “กระบวนธรรม” ล้วนๆ

• ความว่างจาก กิเลส มีราคะ โทสะ โมหะ เป็นต้น
• ความว่างจาก “สังขาร” หรือ  “การปรุงแต่ง” ใดๆ ซึ่งก็คือ 

สภาวะนิพพานนั่นเอง ด้วยเหตุนี้ จึงมีค�าว่า

“สญุญตนพิพาน” (voidness) เป็นสภาวะ “นพิพาน” ของผูเ้จรญิ 
วปัิสสนา โดยเหน็ความเป็น “อนตัตา” อย่างชดัเจน จติคลายจาก “อปุาทาน 
ขันธ์ ๕” และสิ่งร้อยรัด - ผูกพัน ทั้งปวง เป็นผู้ที่อบรมมา ดีทางด้าน 
“ปัญญา”

“อัปปณิหิตนิพพาน” (desireless) เป็นสภาวะ “นิพพาน” ของ 
ผู้เจริญวิปัสสนา โดยเห็นความเป็น “ทุกขัง” คือสภาวะที่ตั้งมั่นอยู่ในแบบ 
เดิมไม่ได้
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โดยปกติแล้ว ในกระบวนธรรมฝ่าย “สังขตธรรม” หรือธรรมที่มี 
เหตุ - ปัจจัยปรุงแต่ง การมีอารมณ์ น่าใคร ่- น่าปรารถนา เพราะเหตุแห่ง 
“โลภะ” ยงัมอียู ่แต่เพราะการพจิารณา “ไตรลกัษณ์” โดยมุง่เน้นที ่“ทกุขงั” 
คอื ภาวะทีไ่ม่สามารถทนอยูใ่นสภาพเดมิได้ จงึเข้าถงึภาวะทีไ่ม่น่าปรารถนา 
(desireless) อีกต่อไป ผลแห่งการไม่อยากปรารถนาสิ่งใดๆ จึงท�าให้ 
ตัณหาดับ เข้าถึง “อัปปณิหิตนิพพาน” ผู้ปฏิบัติ จะเป็นผู้อบรมมาดีทาง 
ด้าน “สมาธิ”

“อนมิติตนพิพาน” (signless) เป็นสภาวะ “นพิพาน” ของผูเ้จรญิ 
วปัิสสนา โดยเห็นความเป็น “อนิจจัง” อย่างชัดเจน

เมื่อผู้เจริญวิปัสสนาพิจารณาเห็นการ เกิด - ดับของ รูป - นาม ซึ่ง 
เป็นไปอย่างรวดเร็ว เป็นขณะๆ แล้ว เห็นว่าการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็ว 
เช่นนี้  ไม่สามารถที่จะมี  “นิมิต” หรือ  “เครื่องหมาย” ใดๆ ให้ยึด 
เกาะเกีย่วได้ จงึได้คลายจากความต้องการทีจ่ะมนีมิติ รปูร่าง สณัฐาน หรอื
สีสัน -วรรณะ ใดๆ อีกต่อไป จึงได้เข้าถึง “อนิมิตตนิพพาน” ผู้ปฏิบัติ 
ในกรณนีี ้จะเป็นผู้ที่อบรมมาดีทางด้าน “ศีล”

“นิพพาน” ทั้งสามประเภทดังกล่าวข้างต้น อยู่ที่ความใส่ใจหรือ 
ความแรงในการปฏิบัติว่าจะมุ่งเน้นไปที่ ศีล หรือ สมาธิ หรือปัญญา 
อนัไหนก่อน แต่สดุท้ายแล้ว กจ็ะต้องครบถ้วนทัง้ ศลี - สมาธ ิ- ปัญญา จงึ 
จะหลุดพ้นและเข้าถึงสภาวะ “นิพพาน” ในที่สุดได้
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“อตัมมยตา”  หมายถึง
• ภาวะที่ไม่เนื่องด้วยสิ่งนั้น
• ความไม่เกาะเกี่ยวกับมัน
• ความเป็นอิสระ ไม่ติด - ไม่ข้อง - ไม่ค้างใจ กับสิ่งใดๆ
• ไม่มีอะไรยึดถือผูกพันที่จะได้ - จะมี - จะเป็น อย่างหนึ่งอย่างใด
• ความปลอดพ้นจาก “ตณัหา” รวมทัง้ “มานะ” และ “ทฏิฐ”ิ ทีเ่นือ่ง 

กันอยู่
“อตมัมยตา” หรอื “อตมัมโย” หรอื “อตมัมยั” ช่วยให้ผูศ้กึษาเข้าใจ 

ความประณีตแห่งธรรม ที่ป ัญญาอันรู ้จ�าแนกแยกแยะ จนมองเห็น 
ความยิง่ - ความหย่อน, ความเหมาะควร - ความพอด,ี ความถกู - ความผดิ 
ซึ่งเป็นไปตามขั้นตอนหรือไม่ ในการปฏิบัติธรรม เช่น

ส�าหรบั อกศุลธรรม เราควรสลดัละ แต่ส�าหรบักศุลธรรมทัง้ ๓ ภมูิ 
(มีมนุษยภูมิ, เทวภูมิ, และพรหมภูมิ) เราควรมี “อตัมมยตา” คือความ 
ไม่ยึดติดใดๆ กับกุศลธรรมนั้นๆ กล่าวคือ “ให้หมั่นท�า - แต่อย่ายึดติด”

ใน “สัปปุริสสูตร” แสดงให้เห็นความแตกต่างว่า
“อสัตบุรุษ” ถือเอาคุณสมบัติ การปฏิบัติ หรือความก้าวหน้า ความ 

ส�าเร็จ ในการปฏิบัติตน เช่น ความมีชาติตระกูลสูง ลาภยศ ความเป็น 
พหสูตู ความเป็นธรรมกถกึ (ผูแ้สดงธรรมเทศนา) การถอืธดุงควตัร มกีาร 
อยู่ป่าอยู่โคนไม้ เป็นต้น จนถึงการได้ฌานสมาบัติ มาเป็นเหตุยกตน- 
ข่มผู้อื่น

ส่วน “สัตบุรุษ” จะมีดี หรือก้าวไปได้สูงเท่าใด ก็ไม่ถือเป็นเหตุ 
ยกตน-ข่มผู้อื่น เช่นนั้น

ส�าหรบัสิง่ทีอ่ยูเ่หนอื ขัน้ฌานสมาบตัขิึน้ไป จนถงึขัน้ความสิน้อาสวะ 
ก็จะมีแต่ “สัตบุรุษ” เพียงอย่างเดียว ที่จะมีคุณสมบัติในการ ไม่ยกตน 
ข่มใครอีกต่อไป
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๓ สิง่แรก คอื ธรรมฐติตา ธรรมนยิามตา และอทิปัปัจจยตา จดัเป็น 
สิ่งที่ผู ้ปฏิบัติ ต้องท�าความเข้าใจ + เข้าถึง ให้จงได้ เพื่อจะได้รับผลใน 
๓ สิ่งหลังคือ

• เข้าถึงความเป็นเช่นนั้นของมันเอง ในทุกๆ สภาวธรรม (ตถตา)
• รู้จักวางตนในทุกๆ สถานการณ์ที่จะไม่ยกตนข่มผู้อื่น แม้ตนเอง 

จะได้บรรลุถึงธรรมขั้นสูงแล้วก็ตาม โดยจิตไม่ติด - ไม่ข้อง - ไม่ค้างคาใจ 
กับสิ่งใดๆ อีกต่อไป (อตัมมยตา)

• เข้าถึง “สุญญตนิพพาน” โดยเข้าถึงสภาวะ “ว่าง” ในทุกสิ่งอย่าง 
อันได้แก่

• ว่างจากความเป็นสัตว์ - บุคคล - ตัวตน - เรา - เขา
• ว่างจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย
• ว่างจากการปรุงแต่งใดๆ ทุกชนิด คือ ปลอดจาก “สังขาร” ด้วย 

ประการทั้งปวง

พระพุทธองค์ได้ตรัสว่า 
ตราบใดทีบ่คุคลยงัม ี“อวชิชา” ฝังแน่นอยูใ่นจติ ตราบนัน้ บคุคล 

นั้นจะ แสวงหา “นิพพาน” ย่อมไม่อาจเป็นไปได้ ฉะนั้น จึงมีความ 
จ�าเป็นที่จะต้องขจัด “อวิชชา” ออกจากจิตให้ได้เสียก่อน

เรื่องของ “อวิชชา” อันน�าสัตว์โลกไปสู่การเวียนว่ายตายเกิด 
และเป็นที่เกิด แห่งกองทุกข์ทั้งปวง มีแสดงไว้ในหมวดธรรมว่าด้วย 
“ปฏจิจสมปุบาท” ฉะนัน้ จงึมคีวามจ�าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องเข้าใจ “กระแส 
ปฏจิจสมุปบาท” ให้ถ่องแท้ 

เพื่อท�าลายตัว “อวิชชา” ให้หมดไป ก่อนที่จะเข้าถึง “สภาวะ
นิพพาน” ในที่สุด
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กระแสปฏิจจสมุปปบาท

อธิบายแต่ละห่วงโซ่ของ “ปฏิจจสมุปบาท” ได้ดังนี้

อวิชชา

• หมายถึง ความไม่รู้ ในอริยสัจจ์ ๔ อันได้แก่
• ทุกข์
• เหตุแห่งทุกข์ (สมุทัย)
• ความดับทุกข์ (นิโรธ)
• ทางไปถึงความดับทุกข์ (มรรค)

สฬายตนะ

ชรา,
มรณะ,
โสกะ
ฯลฯ

อุปาทาน

ตัณหา
เวทนา

ผัสสะ

นาม รูป

วิญญาณ

สังขาร

ชาติ

ภพ

อวิชชา
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ต่อมาพระอรรถกถาจารย์ ได้เพิ่มอีก ๔ คือ
• ไม่รู้ขันธ์ - อายตนะ - ธาตุ ในอดีต
• ไม่รู้ขันธ์ - อายตนะ - ธาตุ ในอนาคต
• ไม่รู้ขันธ์ - อายตนะ - ธาตุ ทั้งอดีตและอนาคต
• ไม่รู้กระแสของสภาวธรรมที่ปรากฏในปฏิจจสมุปบาทว่าเป็นเพียง 

แค่ “สภาวะ” ไม่ใช่มันมีตัว - มีตนจริงๆ ตามตัวหนังสือที่ปรากฏ
• เหตุที่ไม่รู้จริงเพราะไม่เข้าใจในกฎแห่งธรรมชาติ ๓ กฎ กล่าวคือ 

กฎแห่ง :-
• ธรรมฐิติ
• ธรรมนิยาม
• อิทัปปัจจยตา

• เพราะไม่เข้าใจว่ายงัมอีาหารเป็นตวัป้อน “อวชิชา” คอื กเิลสวะ หรอื 
อาสวะทั้งหลาย อันได้แก่

• กามาสวะ ยึดติดในกามคุณชนิดถอนตัวไม่ขึ้น
• ภวาสวะ ยดึตดิอยากอยูใ่นกามภพ - รปูภพ - อรปูภพ แบบข้ามภพ 

ข้ามชาติ
• ทฏิฐาสวะ ต�าราบางเล่ม ๒ ข้อหลงันี ้เกดิเพราะไม่ส�ารวมอนิทรย์ี ๖
• อวิชชาสวะ รวมลงเป็น “อวิชชาสวะ” ไม่มีโยนิโสมนสิการตอน 

เกิด ผัสสะ - เวทนา
• ฉะนัน้ จะดบัอวชิชาได้ กต้็องดบัอาสวะทัง้หลาย รวมทัง้นวิรณ์ ๕ 

ให้ได้เสียก่อน ดับแล้ว “วิชชา” ก็จะปรากฏ ท�าให้รู้แจ้งเห็นจริงในอริย- 
สัจจ์ ๔

มีพุทธพจน์บทหนึ่งกล่าวว่า “เพราะความดับลง พร้อมบริบูรณ์ของ 
อาสวะทั้งหลาย บุคคลจึงบรรลุ มรรค - ผล - นิพพาน หลุดพ้นจาก 
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วัฏฏสงสารแห่งการเวียนว่ายตายเกิด”
• ตราบใดที่ยังไม่บรรลุอรหัตตผล ย่อมถือว่ายังมี “อวิชชา” อยู่ 

เพียงแต่หนาแน่นหรือเบาบาง แตกต่างกันไป
• เมื่อบรรลุเป็นพระอรหันต์แล้ว พระอรหันต์จะยกจิตขึ้นท�าหน้าที่ 

ด้วยกิริยาจิต คือจิตที่ท�างานด้วย “วิชชา” คือรู ้แจ้งเห็นจริง แล้วการ 
ปรุงแต่งเป็นสังขารธรรมก็จะไม่เกิดขึ้นอีกต่อไป กล่าวคือ มีแต่เพียง 
การกระท�า แต่การกระท�านั้นจะไม่ส่งผลเป็น “วิบาก” อีกต่อไป

• วงจรปฏิจจสมุปบาท จึงขาดสะบั้นลง ณ จุดๆ นี้
• หากเราโยง “อวิชชา” ไปสู่ “อริยสัจจ์ ๔” ก็จะได้ความว่า
• นี้ คือ อวิชชา
• นี้ คือ เหตุแห่งอวิชชา
• นี้ คือ ความดับของอวิชชา
• นี้ คือ หนทางปฏิบัติเพื่อความดับแห่งอวิชชา
• วิธีดับอวิชชา ก็ใช้ “หลักการ” อย่างเดียวกับ “ดับทุกข์” ใน 

“อริยสัจจ์ ๔” คือ เจริญ ศีล - สมาธ ิ- ปัญญา โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ 
ลงลึกในการปฏิบัติจริง ซึ่งก็คือ การปฏิบัติสมถะ (ความสงบแห่งจิต) + 
วิปัสสนา (มีปัญญาประหารอาสวะทั้งหลาย + รู้แจ้งเห็นจริงในกฎแห่งธรรม 
ฐิติ - ธรรมนิยาม - อิทัปปัจจยตา)

สังขาร

• เพราะมี “อวิชชา” คือไม่รู้แจ้งในอริยสัจจ์ ๔ + กฎแห่งธรรมฐิติ - 
ธรรมนยิาม - อทิปัปัจจยตา จติจงึเกดิ การปรงุแต่ง เป็นสงัขารธรรมขึน้มา 
(ธรรมอันเกิดจากการปรุงแต่งของจิต) เพื่อให้กลายเป็น “อารมณ์” ให้จิต 
ยึดถือต่อไป เพราะจิตเป็นธรรมชาติซึ่งไขว่คว้าอารมณ์เป็นประจ�าอยู่แล้ว

• การปรุงแต่งมี ๓ ทาง คือ
• กายสังขาร ปรุงแต่งทางกายเพื่อให้เป็นอารมณ์ของจิตต่อไป
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• วจสีงัขาร ปรงุแต่งทางวาจา (ต้นตอเกดิจากความคดิภายในก่อน) 
เพื่อให้กลายเป็นวจีออกมาภายนอก และให้เป็นอารมณ์ของจิตต่อไป)

• จิตตสังขาร ปรุงแต่งทางใจ เช่น ให้เกิด รัก โลภ โกรธ หลง 
พยาบาท ฯลฯ เพื่อให้กลาย เป็นอารมณ์ของจิตต่อไป

• สิ่งที่ถูกปรุงแต่งขึ้นมา หรือผลที่ได้อันเกิดจากการปรุงแต่ง เรา 
เรียกว่า “สังขารธรรม” ทั้งปวง

• ฉะนั้น นับตั้งแต่ ก�าเนิดจักรวาลโดยเกิด “Big Bang” ทุกสิ่ง 
ทกุอย่างทีป่รากฏ ไม่ว่าจะเป็นรปู หรอื นาม จงึล้วนเป็นสงัขารธรรมทัง้สิน้ 
หรอื สามารถเรยีกอกีชือ่หนึง่ว่า “สงัขตธรรม” เช่น คน สตัว์ สิง่ของ ทะเล 
ภูเขา ฯลฯ ล้วนอาศัยเหตุปัจจัยย่อยๆ ในการท�าให้สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้น- 
ตั้งอยู่ - และดับไปทั้งสิ้น

• แม้แต่ ปฐมฌาน เรือ่ยไปจนถงึ เนวสญัญานาสญัญายตนะ กเ็ป็น 
สงัขารธรรม เพราะล้วนถกู เหตปัุจจยัปรงุแต่งขึน้มาทัง้สิน้ เช่น ปฐมฌาน 
ได้มากโ็ดยกระบวนการปรงุแต่งของ วติก - วจิาร - ปีต ิ- สขุ - เอกคัคตา ซึง่ 
เกิดขึ้นที่จิต เป็นต้น 

มนษุย์กถ็กูปรงุแต่งขึน้จากขนัธ์ ๕ อนัได้แก่ รปู - เวทนา - สญัญา - 
สังขาร-วิญญาณ โดยมีต้นเค้าหรือ มูลรากมาจาก “ธาตุ ๖” อันได้แก่ 
ปฐวีธาตุ, อาโปธาตุ, วาโยธาตุ, เตโชธาตุ, อากาศธาตุ และ วิญญาณธาตุ

กระแสปฏิจจสมุปบาทก็ถูกปรุงแต่งขึ้นจาก อวิชชา เรื่อยไปจนถึง 
ชรา, มรณะ, ฯลฯ

• ด้วยเหตุที่สังขารธรรมทั้งหมด ถูกปรุงแต่งขึ้นโดยอาศัยเหตุปัจจัย 
ย่อยๆ ต่างๆ มากมาย และเหตุปัจจัยเหล่านั้น ต่างก็มาจากเหตุปัจจัย 
ที่ย่อยๆ ลงไปอีก ฉะนั้น สังขารธรรมทุกอย่าง จึงไม่เที่ยง - เป็นทุกข์ - 
เป็นอนัตตา ตามกฎแห่งธรรมชาติของมัน
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• ด้วยเหตนุี ้สงัขารธรรม จงึเป็น “ทกุข์” อย่างแท้จรงิ เพราะมนัล้วน 
ไม่เทีย่ง - เป็นทกุข์ - เป็นอนตัตา เป็นขณะๆ ไป เปลีย่นแปลงไปทกุๆ ขณะ 
ไม่หยุดนิ่งแม้แต่เสี้ยววินาทีเดียว

• การปรงุแต่ง จงึสามารถปรงุแต่งไปในทาง “ด”ี (กศุลธรรม) หรอื 
ทาง “ไม่ดี” (อกุศลธรรม) ย่อมได้เสมอ สุดแต่จิตจะท�าการปรุงแต่ง 
ผ่านทาง กาย - วาจา - ใจ ฉะนั้น การปรุงแต่ง แม้จะเป็น “กุศลธรรม” 
กจ็ดัเป็นสงัขารธรรม มนัจงึเป็นทกุข์ได้ เพราะมนัล้วนไม่เทีย่ง - เป็นทกุข์- 
เป็นอนัตตา จึงน�าเข้าสู่สภาวะนิพพานไม่ได้ แต่เข้าสู ่ “วัฏฏกุศล” คือ 
ไปเกิดในภพภูมิดีๆ ได้แต่ก็ต้องเวียนว่ายตายเกิด ต่อไปไม่รู้จักจบสิ้น

• เนื่องจากกระแสปฏิจจสมุปบาทเป็นสังขารธรรม ดังนั้นการดับ 
“สังขาร” จึงเป็นการดับการปรุงแต่ง เพื่อมิให้ “กระแส” ปรุงแต่งเป็น 
ไปตามขั้นตอน จนกลายเป็นตัณหาได้อีกต่อไป ฉะนั้นค�าว่า “ดับ” ในที่นี้ 
จงึหมายถงึ “ดบัการปรงุแต่ง” โดยทีค่วามเป็นมนษุย์ (นามรปู) กย็งัคงอยู่ 
ต่อไป แต่ไม่มีการปรุงแต่ง และวิญญาณ ๖ ก็ท�างานตามหน้าที่ของมัน 
ต่อไป โดยไม่มีการปรุงแต่งใดๆ อีกต่อไป

วิญญาณ

• เพราะเหตุที่มี “สังขาร” ปรุงแต่งทาง กาย - วาจา - ใจ เพราะมี 
“เจตนา” ท�า “กรรม” หรือการปรุง แต่งโดยจิตเกิดขึ้น (กายสังขาร - 
วจีสังขาร - จิตตสังขาร) เมื่อปรุงแต่งสิ่งใดขึ้นมาแล้ว ตัวจิตที่ปรุงแต่งก็ 
รับรู้สิ่งที่ถูกปรุงแต่งขึ้น โดยผ่าน “วิญญาณ ๖” อันได้แก่
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จักขุวิญญาณ แล้วแต่การปรุงแต่ง
จะเกิดทางใด เช่น
ทาง กาย - วาจา - ใจ เป็นต้น

โสตวิญญาณ

ฆานวิญญาณ

ชิวหาวิญญาณ

มโนวิญญาณ

• ค�าว่า “จิต” กับ “ใจ” มีความหมายต่างกัน
กเิลส - ตณัหา - ทฏิฐ ิ- มานะ เมือ่มนัเกดิขึน้ตามเหตปัุจจยัของมนัแล้ว 

ย่อมตั้งมั่นอยู่ในจิต ย่อมหยั่งรากเจริญเติบโตอยู่ในจิต เมื่อมีเหตุปัจจัย 
พร้อม มนัจงึจะส�าแดงให้ปรากฏออกมาทางใจ (มโน) ด้วยเหตนุี ้ใจจงึเป็น 
อายตนะของจิต แต่จัดเป็นอายตนะภายใน ดังนั้นเมื่อใจกระทบกับ 
อายตนะภายนอกคือ “ธรรมารมณ์” จึงบังเกิดเป็นมโนวิญญาณคือ การ 
รับรู้ทางใจขึ้น

 
นามรูป

• นามรูปในปฏิจจสมุปบาท มีความหมายต่างจาก นามธรรมและ 
รูปธรรมในทางโลก

“รูปธรรม” ในทางโลก หมายถึงสิ่งที่สามารถก�าหนดได้ - รับรู้ได้ - 
สัมผัสได้ ด้วย ตา หู จมูก ลิ้น กาย

• โดยที่ธรรมทั้งหลายที่ปรากฏอยู่ในกระแสปฏิจจสมุปบาท ล้วนมี 
สภาวธรรมที่เป็นนามธรรมทั้งสิ้น มันจึงไม่สามารถก�าหนดได้ - รับรู้ได้ - 
สัมผัสได้ ด้วย ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

ค�าว่า “นามรูป” ในที่นี้ จึงมีสภาวธรรมเป็นนามธรรมทั้งสิ้น โดย 
ค�าว่า :-
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“นาม” หมายถึง เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ และมนสิการ
“รูป” หมายถึง ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ วาโยธาตุ และเตโชธาตุ รวมทั้ง 

รูปที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ นี้ด้วย เราเน้น “รูป” ที่เป็น “ธาตุ” ไม่ใช่รูปที่ 
เป็นตัวร่างกายมนุษย์

• รูปที่เป็นธาตุ หรือ รูปธาตุนี้ ย่อมเกิดขึ้น - ทรงตัวตั้งมั่น-ดับไป 
ตามเหตุปัจจัยของกฎธรรมฐิติ - ธรรมนิยาม - อิทัปปัจจยตา มันจึงเป็น 
สภาวธรรมล้วนๆ ยกตวัอย่างเช่น เราเหน็ ก.ข.ค. มรีปูร่าง หน้าตาแตกต่าง 
กัน มีรูปพรรณสัณฐาน (shape) แตกต่างกัน เป็นเพราะจิตเป็นตัว 
ปรุงแต่งทั้งสิ้น มิใช่ “ตา” ที่เห็นเป็นรูป เพราะตากระทบได้แต่ “สี” หรือ 
แสงสว่างเท่านั้น กระทบเป็นรูปพรรณสัณฐาน ไม่ได้

• นามและรูปต้องอิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้นเสมอ จะมีรูปโดยไม่มี 
นาม รูปก็หมดความหมาย เพราะไม่มีผู ้รับรู ้มัน จะมีนามเฉยๆ โดย 
ปราศจากรูปก็ไม่ได้ เพราะรูปเป็นที่แสดงออก ซึ่งอาการของนาม ฉะนั้น 
นามรูปจึงเกิดพร้อมกัน โดยมีวิญญาณเป็นปัจจัย

• บคุคลมรีปูร่างหน้าตาแตกต่างกนั เพราะคนเรามอีวชิชาแตกต่างกนั 
→ มีอาสวะทั้งหลาย (กามา - สวะ,ทิฏฐาสวะ, ภวาสวะ, อวิชชาสวะ) ที่ 
นอนเนือ่งในจติแตกต่างกนั เมือ่เกดิการปรงุแต่ง ด้วย ดนิ - น�า้ - ลม - ไฟ 
ที่ต่างกัน รูปธาตุที่เกิดขึ้นจึงต่างกัน

• ตวั “นาม” ในทีน่ีค้อื เมือ่วญิญาณ รบัรูอ้ารมณ์แล้ว ย่อมปรากฏ 
นามเป็นเวทนา, สัญญา, ผัสสะ, เจตนา และมนสิการ นี้คือการหยั่งลง 
แห่ง “นามรูป” ในกระแสปฏิจจสมุปบาท ด้วยอาการอย่างนี้

• ค�าว่า “เจตนา” ในที่นี้คือสภาวธรรมของ “สังขาร” ซึ่งเราเรียกว่า 
“สัญเจตนา” (ดูในห่วงโซ่ “สังขาร”)

ค�าว่า “ผัสสะ” ในที่นี้ คือสภาวธรรมของจิตที่สัมผัสกับอารมณ์จาก
การปรุงแต่งของจิต
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ค�าว่า “มนสิการ” ในที่นี้ คือสภาวธรรมที่จิตเคลื่อนย้ายการท�างาน 
เมื่อเกิดผัสสะ เพื่อพิจารณาภาว การณ์นั้นๆ

• สภาวธรรมการรับรู้ของวิญญาณ ๖ ของแต่ละบุคคลย่อมต่างกัน 
ก็เพราะมีการปรุงแต่งของจิต ในแต่ละบุคคลแตกต่างกัน แต่ตัวจริงแท้ 
ของธรรมชาติ (ปรมัตถธรรม) ย่อมเหมือนกัน แต่เรากลับมองไม่เห็น 

เช่น
สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง - เป็นทุกข์ - เป็นอนัตตา
สงัขารธรรม ย่อมแสดงอาการ การเกดิขึน้ - ตัง้อยู ่- ดบัไป เป็นขณะๆ 

เป็นต้น
• น�า “นามรปู” มาจดัใหม่ให้กลายเป็น “ขนัธ์ ๕” ได้ดงันี้

รูปธาตุ จัดเป็นส่วนของ รูป เรียกว่า รูปขันธ์

เวทนาธาตุ จัดเป็นส่วนของ เวทนา เรียกว่า เวทนาขันธ์

สัญญาธาตุ จัดเป็นส่วนของ สัญญา เรียกว่า สัญญาขันธ์

สังขารธาตุ จัดเป็นส่วนของ สังขาร เรียกว่า สังขารขันธ์

วิญญาณธาตุ จัดเป็นส่วนของ วิญญาณ เรียกว่า วิญญาณขันธ์

• พอขันธ์ ๕ บังเกิดขึ้น และอาสวะทั้งหลายก็ยังมิได้ถูกขจัดออก 
จากใจ ก็แสดงว่าเรายังมิได้เข้าใจเรื่อง “ธาตุ” (การทรงสภาวะของมัน 
เช่นนัน้ - ท�าหน้าที่ของมันเช่นนั้น - เป็นกฎธรรมฐิต ิ- ธรรมนิยาม เช่นนั้น) 
และเรือ่ง “ขนัธ์” (การทีห่ลายๆ อย่าง - หลายๆ เหตปัุจจยั มาประชมุรวมกนั 
ให้กลายเป็นสิ่งนั้น - สิ่งนี้) ตัว “อวิชชา” จึงเกิดขึ้น เมื่อมีการเกิดของ 
“อวชิชา” ตวัปฏจิจสมปุบาทกห็มนุ ท�าให้เกดิ “อปุาทานขนัธ์ ๕” ความทกุข์ 
ทั้งหลายก็เกิดขึ้นด้วยอาการเช่นนี้
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• ทกุครัง้ทีใ่ช้ความคดิ กเ็ท่ากบัจติของท่านไม่ได้อยูก่บั “ความจรงิ” 
ในปัจจุบันขณะ เป็นการดึงเอา “อวิชชา” เข้ามา แล้วความคิดก็ปรุงแต่ง 
(เกดิสงัขาร) เป็นอย่างนัน้ - อย่างนี ้กระแสปฏจิจสมปุบาทกเ็ริม่หมนุ ด้วย 
เหตนุี ้การจะเข้าถงึสภาวะ “นพิพาน” จงึใช้ “ความคดิ” ไม่ได้ ต้องอยูก่บั 
“รูป - นาม” ตามความเป็นจริง ที่ปรากฏอยู่เฉพาะหน้าเท่านั้น

• หากเราคิดเป็นอกุศลธรรม เวทนาที่จะตามมาย่อมเป็นที่ตั้งอาศัย 
ของ ตัณหา → อุปาทาน → ภพ → ชาติ แต่ถ้าเราคิดเป็นกุศลธรรม โดยมี 
สมัมาทฏิฐ ิ+ สมัมาสงักปัปะ ก�ากบัจติ จะไม่เกดิความทกุข์ ใดๆ เลย เพราะ 
กระแสปฏิจจสมุปบาทจะหมุนไม่เต็มรอบครบทุกห่วงโซ่ เมื่อห่วงโซ่หนึ่ง 
ถูกตัดขาด มันจะไม่สามารถพัฒนาต่อเนื่องไปยังห่วงโซ่อื่นๆ ที่เหลือ 
กระแสทุกข์แห่งปฏิจจสมุปบาทก็ไม่เกิดขึ้น แต่การจะบรรลุธรรมเป็น 
พระอรหันต์ในขั้นต่อไปนั้นก็เป็นอีกเรื่องหนึ่ง มันคนละประเด็นกัน 
กล่าวคือ ณ จุดที่ห่วงโซ่ถูกตัดขาด เราก็ไม่มีความทุกข์ ณ ขณะนั้นๆ 
ปรากฏเท่านั้นเอง

• แม้แต่เวลานัง่สมาธภิาวนา จนได้ขณกิสมาธ ิ- อปุจารสมาธ ิ- อปัปนา 
สมาธิ ย่อมบังเกิดการหยั่งลงของ “นามรูป” เช่น

• เราปฏิบัติธรรมเพื่ออยากบรรลุธรรม (เกิด “ภวตัณหา”)
• เรารู้สึกทุกข์ในชีวิตประจ�าวัน ไม่ขอเกิดเป็นคนอีกต่อไป (เกิด 

“วิภวตัณหา”)
• กระแสปฏิจจสมุปบาทก็หมุนตลอดเวลาที่นั่งสมาธิ ท�าให้ไม่ 

ประสบความส�าเร็จในการนั่งสมาธิ (เทียบเคียงค�าอธิบายกับ ข้อ ๔.๑๐ 
ข้างต้น) กล่าวคือ “สังขาร” ปรุงแต่ง เป็น ขณิกสมาธิ - อุปจารสมาธิ - 
อปัปนาสมาธิ โดยล�าดับ
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• นอกจากจะเข้าข่าย “สัมมาสมาธิขั้นโลกุตตระ” อันเกิดจาก 
“มรรค ๘ สมังคี และเป็นสัมมามรรคในทุกๆ ข้อ” เวทนา (ความรู้สึกที่ 
เกิดขึ้นจากการนั่งปฏิบัติ) ย่อมไม่เป็นเหตุปัจจัยให้ “ตัณหา” (ความอยาก 
บรรลุธรรม) อาศัยอยู่ได้ กระแสปฏิจจสมุปบาทก็ย่อมดับลง เป็นการดับ 
ของ “สภาวธรรม” ไม่ได้ดับสิ่งที่แสดงตนเป็นตัวหนังสือของห่วงโซ่นั้นๆ

• การปฏิบัติธรรมในหมวดอื่นๆ ก็เช่นกัน เช่น “อิทธิบาท ๔” หาก 
เราอยากให้เกิดผลส�าเร็จจากการปฏิบัติ  (ตัณหา) ตัว “สังขาร” ย่อม 
ปรุงแต่งให้ ฉันทะ - วิริยะ - จิตตะ - วิมังสา ให้กลายเป็นอารมณ์ของจิต 
เมือ่การปรงุแต่งเกดิขึน้ กระแสแห่งปฏจิจสมปุบาทกห็มนุ การปฏบิตัธิรรม 
ก็ไม่ประสบความส�าเร็จในเชิงหลุดพ้นโดยเข้าถึงโลกุตตรธรรม

แต่ถ้าเป็นการปฏบิตัโิดยเข้าใจกฎธรรมฐติ ิ- ธรรมนยิาม - อทิปัปัจจยตา 
(เทยีบเคยีงค�าอธบิายกบัข้อ ๔.๑๐ ข้างต้น) “ตณัหา” (ในทีน่ีค้อื “ภวตณัหา”) 
ย่อมไม่เกดิ กระแสปฏจิจสมปุบาทย่อมดบัลง เป็นการดบัของ “สภาวธรรม” 
ไม่ใช่ดับสิ่งที่แสดงตนเป็นตัวหนังสือของห่วงโซ่นั้นๆ

กล่าวโดยสรุปคือ

• บุคคลที่ยังไม่บรรลุมรรค - ผล - นิพพาน เพราะยังไม่สามารถดับ 
“อาสวะทัง้หลาย” (อนัได้แก่ กามาสวะ, ภวาสวะ, ทฏิฐาสวะ และอวชิชาสวะ 
ซึง่หมกัหมมยาวนานข้ามภพข้ามชาต)ิ จงึถกู “อวชิชา” ครอบเสมอ เพราะ 
ไม่เข้าใจการท�างานของกฎแห่งธรรมฐิติ - ธรรมนิยาม - อิทัปปัจจยตา เมื่อ 
มี “อวิชชา” กระแสแห่งปฏิจจสมุปบาทก็หมุน และจะตามมาด้วยการ 
ปรุงแต่ง (สังขาร) เสมอ กลายเป็น กายสังขาร (โดยกายสัญเจตนา), 
วจีสังขาร (โดยวจีสัญเจตนา) และจิตตสังขาร (โดยมโนสัญเจตนา) หรือ 
ที่ใช้ภาษาง่ายๆ ว่า ปรุงแต่งให้เกิดการกระท�าทางกาย - วาจา - ใจ นั่นเอง 
การปรุงแต่งเช่นนี้ จนถึง “นามรูป” ก็เลยไปหลงการท�างานของ “นามรูป” 
ว่าเป็น “อัตตา - ตัวตน” ขึ้นมา การปฏิบัติธรรมจึงไม่ประสบความส�าเร็จ 
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ในขั้นโลกุตตรธรรม
• ต่อเมื่อ “เวทนา” ซึ่งเกิดขึ้นเพราะ “ผัสสะ” เป็นปัจจัย มันจะ 

ไม่พฒันาจนกระทัง่เป็นทีต่ัง้ของ “ตณัหา” เพราะได้เข้าใจกฎแห่งธรรมฐติ ิ- 
ธรรมนิยาม - อิทัปปัจจยตา อย่างถ่องแท้แล้ว กระแสปฏิจจสมุปบาท 
กจ็ะดบัลง เป็นการดบัของ “สภาวธรรมซึง่เกดิภายในจติของบคุคลผูป้ฏบิตั”ิ 
มิใช่ดับสิ่งที่แสดงตนเป็นตัวหนังสือของห่วงโซ่นั้นๆ

• ด้วยเหตุนี้ กระแสปฏิจจสมุปบาทจึงเกิดในแต่ละวันแบบนับรอบ 
ไม่ถ้วน โดยเฉพาะ “นามรูป” ซึ่งไปหลงว่าเป็น “อัตตา - ตัวตน” มนุษย์ 
จึงเป็นทุกข์อยู่ร�่าไปด้วยอาการอย่างนี้ - อย่างนี้

(โปรดอ่านต่อ “ตอนที่ ๙” ในฉบับหน้า)

ข่าวประชาสัมพันธ์งานอบรมภาวนา
ของชมรมกัลยาณธรรม

๑. รบัสมคัรเพือ่นผูม้จีติอำสำ ร่วมช่วยเป็นพลงัในกำรเตรยีมงำนแสดงธรรม 
 ในวันเสาร์ที่ ๓ มีนาคม ๒๕๖๑ สนใจสมัคร โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓ 
 (งานแสดงธรรม วันอาทิตย์ที่ ๔ มีนาคม ๒๕๖๑)
๒. ในงานแสดงธรรมของชมรมฯ ทุกครั้ง จะมีหน่วยกำรพยำบำลจำกโรง 
  พยำบำลสมทุรปรำกำร มาออกตรวจสุขภาพ และดูแลสุขภาพในกรณี 
 เจ็บป่วยฉุกเฉินตลอดงาน
๓. ขอเชิญร่วมสนับสนุนปัจจัยเป็นเจ้ำภำพโรงทำนอำหำรมื้อเช้ำและมื้อ 
  กลำงวัน เพื่อให้บริการอาหารเพียงพอแก่ผู้ฟังธรรมและธรรมบริกร 
 ประมาณ ๒,๐๐๐ คน กรุณาติดต่อ โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓
๔. รับสมัครเพื่อนร่วมอุดมกำรณ์แนวหลังทำงธรรม ร่วมใจสละแรงกาย 
 แรงใจ เพือ่รบัใช้พระศาสนาและพัฒนาสังคม 
 สนใจงานจิตอาสาของชมรมกัลยาณธรรม โปรดติดต่อ 
  โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓ 
  หรือ Facebook : Kanlayanatam 
  หรือ ทางไลน์กัลยาณธรรม (Id : kanl1234567)
  หรือ Line@official (Id line : @kanlayanatam)
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สวัสดีครับ ผม “เซมเบ้” นักวาดภาพประกอบหนังสือธรรมะ มาแชร์ 
ธรรมะน้อยๆ ที่ผมได้เจอในชีวิตประจ�าวัน น�ามาเล่าให้ฟังครับ

ผมเลี้ยงแมวอ้วน (จริงๆ คนเลี้ยงก็อ้วน) ชื่อปินโต้  ปินโต้ก็เหมือน 
แมวทั่วไปที่ชอบใช้หน้า คาง และคอมาคลอเคลีย หรือถูที่ขาของเรา  และ 
แต่ละจุดในบ้าน  เช่น  มุมของตู้เสื้อผ้า  ขาเก้าอี้  ราวบันได...มันจะมีจุดที่ 
เค้าชอบถูอยู่เปนประจ�า  จนเกิดเป็น  “ร่องรอย” ที่มาจากการถูซ�้าๆๆ  ของ 
ปินโต้ขึ้น

ร่องรอย
นายเซมเบ้
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วันหนึ่งผมสังเกต “ร่องรอย” ที่เกิดจาการท�าซ�้าๆ จากปินโต้แมวอ้วน 
ตัวหนึ่งนี้  ท�าให้ผมย้อนกลับมานึกถึงตัวเราเอง ที่มีพฤติกรรมท�าซ�้าๆ  กัน 
อยู่ในทุกๆ  ขณะ  ไม่ว่าจะซ�้าจาก  กาย  วาจา  ใจ  เราท�าซ�้าแค่ไหน มันจะ 
เกิดร่องรอยในกายในใจนี้เช่นกัน

เช่นเมื่อเราท�ากุศล ท�าความดีซ�้าๆ บ่อยๆ และตรึกนึกถึงบ่อยๆ เราก็ 
จะได้ “ร่องรอย” ที่ปรากฏขึ้นในใจของเรา จากความดีและกุศลนั้นๆ

ในทางตรงกนัข้าม หากเรา คดิ พดู ท�า ซ�า้ๆ ในสิง่อกศุล ท�าความชัว่ 
แบบไม่เกรงใจตัวเอง  มันก็ส่งผลให้เกิด  “ร่องรอย”  ที่ช�้า  ขุ่น  มัวหมอง  
มืดมน ในใจเราเช่นกัน

จากข้อสังเกต “ร่องรอย” จากแมวอ้วนนี้ ผมว่ามันน่าสนใจและรู้สึก 
ต้องระมัดระวังใจของเรา ท�าให้ผมระลึกถึงค�าสอนของครูบาอาจารย์ว่า 

ให้ฝึกสต ิเจรญิสตแิละให้ส�ารวมกายและใจหรอือนิทรยีสงัวร เพือ่ 
ให้  “รู้”  เท่าทันกิเลสเข้าครอบง�าจิตใจ  เป็นเครื่องป้องกันให้เราไม่ 
พลั้งเผลอไปสร้าง  “ร่องรอย”  ที่จะให้ผลลัพธ์ที่ด�ามืดให้กับกายใจของ 
ตัวเราเองครับ
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รกันี้ มทีี่มา
อภิรดี การะเกต

ดฉินัชือ่ อภริด ีการะเกต ปัจจบุนัท�างานเป็นพยาบาลวชิาชพีช�านาญการ 
ปฏิบัติงานห้องผู้ป่วยหนักอายุรกรรม รพ.สมุทรปราการ ส�าเร็จการศึกษา 
ปริญญาโท สาขาการจัดการความขัดแย้งแบบบูรณาการ ช่วยงานศูนย์ 
ช่วยเหลอืผูร้บับรกิาร รพ.สมทุรปราการ ปัจจบุนัก�าลงัจะศกึษาต่อหลกัสตูร 
เฉพาะทางการพยาบาลแบบประคับประคอง

๒๐ ปีกบัประสบการณ์ท�างาน ICU อายรุกรรม ทีม่คีวามหมาย จาก 
พยาบาลตัวเล็กๆ คนหนึ่งที่ท�างานตาม ROUTINE มีดุคนไข้ หงุดหงิด 
โมโหคนไข้ ไม่พอใจ ที่คนไข้และญาติซักถามมากมาย ในหัวคิดเพียง 
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อย่างเดยีวว่า รบีท�างานให้เสรจ็ๆ ลงเวร ต่อเวร รพ. เอกชน ต่อเวรโรงงาน 
มีความสุขกับการรวมยอดรายรับแต่ละเดือน สุขกับการจับจ่ายใช้เงิน 
จนกระทั่งมีครอบครัว 

ต่อมา ปี ๒๕๔๗ ได้เกดิเหตกุารณ์สญูเสยีครัง้ส�าคญัในชวีติ นัน่คอื 
การสูญเสียพ่อของลูกวัย ๘ เดือน ดิฉันรู้สึกว่าตัวเองล้มเหลวในชีวิต 
โลกใบนี้มีแค่สีด�า ความรู้สึกนี้อยู่เป็นเพื่อนดิฉันนานถึง ๒ ปีจนกระทั่ง 
ดิฉันได้ถูกเชิญชวนจากกัลยาณมิตร น�าพาดิฉันไปปฏิบัติธรรมวิปัสสนา 
กรรมฐาน ๘ วัน ๗ คืน คอร์สคุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย ได้เรียนรู้และ 
เห็นอะไรต่างๆ มากมาย เห็นความเจ็บปวดเป็นทุกขเวทนา เกิดขึ้นแล้ว 
เดี๋ยวมันก็หายไป เดี๋ยวมันก็อาจจะมาทักทายเราใหม่ แค่ให้เราเห็นว่า 
“เป็นเช่นนั้น” ปวดให้รับรู้ว่าปวด สติปัฏฐานสี่ การใช้อานาปานสติ การ 
เอาสตมิาระลกึรูท้ีล่มหายใจ พจิารณาเหน็ว่ารปูนามเป็นไปตามกฎไตรลกัษณ์ 
หลังจากนั้นได้ปฏิบัติธรรม ไม่ว่าจะเป็นเสถียรธรรมสถาน วัดอัมพวัน 
วัดสังฆทาน และสุดท้ายฝากตัวเป็นลูกศิษย์ หลวงพ่อสุรศักดิ์ เขมรังสี 
วัดมเหยงคณ์ จ. พระนครศรีอยุธยา บวชเนกขัมมะอย่างต่อเนื่องเรื่อยมา
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หลังจากนั้นดิฉันสามารถพูดได้อย่างเต็มปากว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่ 
ดฉินัได้ไปปฏบิตัไิด้น�ามาประยกุต์ใช้ในชวีติประจ�าวนั ไม่ว่าการด�าเนนิชวีติ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการดูแลคนไข้ของดิฉัน ดิฉันสามารถลบค�าว ่า 
ROUTINE กับ พญามาร ออกไปจากหัวสมองของดิฉันอย่างสิ้นเชิง 
ดิฉันรู ้สึกว่าดิฉันมีความหมายและมีคุณค่า  เปรียบเสมือนนางฟ้าของ 
พวกเค้า ต้องอยู่กับคนที่พวกเค้าไม่รู ้จัก สถานที่ที่แปลกตา เครื่องมือ 
อุปกรณ์ต่างๆ มากมาย ที่มีเสียงดังอยู ่ตลอดเวลา ต้องไกลจากคนที่ 
พวกเค้ารัก ยังต้องเผชิญกับความกลัว ความเจ็บปวดต่างๆ นานา ไม่ว่า 
สายทางจมูก สายทางปาก รวมทั้งแขนและขา ใครกันล่ะที่อยู่ใกล้พวกเค้า 
เหล่านั้นที่สุด และตลอดเวลา ค�าตอบคือ “พยาบาล” นั่นไงคะ พยาบาล 
ช่วยพวกเค้าได้ ช่วยที่จะปลอบประโลมหัวใจของพวกเค้า ให้การดูแล 
ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม ไม่เว้นแม้กระทั่งจิตวิญญาณ เข้าใจความหมาย 
ของศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์อย่างแท้จริง และดิฉันก็ขอร่วมเป็นพยาบาล 
คนหนึ่งที่จะร่วมดูแลคนไข้ด้วยหัวใจของดิฉัน

ปี ๒๕๕๙ ดฉินัสญูเสยีมารดาอนัเป็นทีร่กั แต่ครัง้นีไ้ม่เหมอืนครัง้นัน้ 
ดิฉันอยู่ด้วยสติมากยิ่งขึ้นและภูมิใจที่ได้ดูแลมารดาแบบประคับประคอง 
ใน ICU เป็นเวลา ๑ เดอืนเศษ จนถงึวาระสดุท้าย และได้ร่วมส่งจติสดุท้าย 
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ให้กับมารดาและวิกฤตต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับดิฉัน ได้น�าพาให้ดิฉันได้มาดูแล 
ผู้ป่วยแบบประคับประคอง (Palliative Care)

อันดับแรกใจเราต้องสงบก่อน เมื่อใจเราสงบเราก็ตั้งอธิษฐานจิต 
ขอให้เรามีปัญญาที่จะไปช่วยเขา ถ้าเราเข้าใจความเป็นจริงของเขา ทั้งทาง 
ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดล้อม ทุกบริบทของเขาอย่างถ่องแท้ 
เรากช็่วยเขาได้ตรงจุด กรณีที่ผู้ป่วยไม่รู้สึกตัว จะสื่อกับเขาโดยการจับมือ 
และวางมือบนหัวใจของเขา แล้วก็คุยกับเขา
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มคีณุลงุท่านหนึง่ อาย ุ๗๐ ปี กระสบักระส่าย หายใจเรว็ และหายใจ 
ต้านเครื่องช่วยหายใจ ดิฉันจับมือคุณลุง และวางมือเบาๆ บนหน้าอก 
คณุลงุ แล้วถามคณุลงุว่า “คณุลงุเหนือ่ยทีต่รงนีใ้ช่มัย๊คะ คณุลงุหายใจเข้า 
ช้าๆ...ลึกๆ...ช้าๆ...” แล้วชวนคุณลุงฝึกสมาธิ ด้วยการฝึกอานาปานสติ 
หลังจากนั้นเวลาผ่านไปไม่กี่นาที เครื่องช่วยหายใจก็หยุดร้องเตือน อัตรา 
การหายใจ ๑๘ - ๒๖ ครัง้ต่อนาท ีคณุลงุสงบลง หายใจตามเครือ่ง สามารถ 
นอนหลับพักได้ วันต่อมาคุณลุงสีหน้าดูสดชื่นขึ้น คุณลุงสามารถถอด 
ท่อช่วยหายใจและย้ายออกจาก ICU ได้

วันหนึ่งดิฉันมาท�างานเวรดึก ได้ยินเสียงคนร้องไห้ดังก้องอยู่ใน 
ผ้าม่านใน ICU มองเข้ามาพบญาติห้อมล้อมเตียงที่มีผู้ป่วยถึงแก่กรรม 
ตัง้แต่เวลา ๒๓.๔๕ น. ดิฉันจึงเข้าไปสัมผัสมือญาติแล้วกล่าวว่า “ญาติๆ 
ทุกๆ คนรักคุณลุงใช่มั๊ยคะ ดิฉันพยาบาลก็ได้ดูแลคุณลุงและรักคุณลุง 
เช่นกัน ทุกคนคงไม่อยากให้คุณลุงไม่มีความสุข ได้รับความทุกข์ทรมาน 
ไปอยู่ในภพภูมิที่ไม่ดีใช่มั๊ยคะ หยุดร้องไห้ก่อนนะคะ แล้วเรามาช่วยกัน 
ส่งดวงจิตสุดท้ายให้คุณลุง อยากจะให้คุยกับคุณลุงในสิ่งที่คุณลุงสบายใจ 
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มีความสุข หรือเคยได้ไปท�าบุญอะไรที่ไหน คุยกับคุณลุงเลยนะคะ เสร็จ 
แล้วเรามาสวดมนต์ให้คุณลุงกันค่ะ” และดิฉันก็ได้มีโอกาสพบญาติๆ 
คุณลุงพร้อมอาหารที่น�ามาฝากคุณพยาบาล และได้เล่าถึงความประทับใจ 
ที่คุณพยาบาลได้เตือนสติพวกเค้า ได้ส่งดวงจิตสุดท้าย พร้อมกล่าวค�าว่า 
ขอบคุณ ด้วยรอยยิ้มพร้อมกับน�้าตา

คุณตา วัย ๘๐ ปี ที่อยู ่ในระยะสุดท้ายของชีวิต ไม่สามารถวัด 
ความดันโลหิตได้ มีเพียงแต่อัตราการเต้นของหัวใจที่เต้นช้าและเบามาก 
จริงๆ แล้วร่างกายหยุดการท�างานแทบทุกส่วน ทว่าที่ยังยื้อชีวิตตัวเอง 
อยู่ต่อ ก็เพราะมีความห่วงภรรยาที่มีเพียงบุตรบุญธรรมที่จะดูแลต่อ จาก 
ค�าบอกเล่าของคนข้างบ้าน จึงเชิญบุตรบุญธรรมของคุณตามาให้ความ 
เชื่อมั่น และสัญญาว่าจะดูแลภรรยาให้ดีที่สุด ท�าพิธีขอขมา อโหสิกรรม 
ในสิ่งที่เคยท�าล่วงเกิน หรือผิดพลาดไป ก่อนที่จะจากไปอย่างสงบ

ดฉินัได้เป็นหนึง่ในคณะกรรมการ Cop Palliative ของโรงพยาบาล 
สมทุรปราการ โดยมหีลกัการทีว่่าการเสยีชวีติเป็นกระบวนการตามธรรมชาติ 
ของชีวิต ให้ความส�าคัญกับการดูแลทางด้านจิตใจควบคู่กับอาการทางกาย 

ภาพบรรยากาศการประชุม Cop
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ทีมก�าลังใจกับกิจกรรมการดูแลผู้ป่วยแบบประคับประคอง
ทุกวันอังคาร เวลาตั้งแต่ ๑๓.๐๐ น. เป็นต้นไป

๑. ทีมจะเดินเยี่ยมให้ก�าลังใจผู้ป่วยตามหอผู้ป่วยต่างๆ 
๒. น�าสวดมนต์ ให้ศีลให้พร สมาทานศีล ๕ 
   โดยพระอาจารย์ทั้งสอง
๓. ท�าบุญถวายสังฆทาน, พระอาจารย์สอนธรรมะ
๔. ผู้ป่วยจากไปอย่างสงบ แต่งหน้าให้ ถ้าญาติต้องการ
๕. จากไปอย่างสมศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์
๖. กล่าวค�าไว้อาลัย
๗. ร่วมงานสวดอภิธรรมและฌาปนกิจ

เสมอและเคารพสิทธิของผู้ป่วยและครอบครัวให้ความส�าคัญต่อค่านิยม 
ความเชือ่ ศาสนา และศกัดิศ์รคีวามเป็นมนษุย์ และยงัท�าหน้าทีเ่ป็นแกนน�า 
ดแูลให้การพยาบาลแบบประคบัประคองผูป่้วยในหน่วยงานและประสานงาน 
ต่อมายังทีมก�าลังใจ เพื่อเข้าเยี่ยมให้ก�าลังใจผู้ป่วย

ที่จะลืมไม่ได้ ดิฉันขอกราบอนุโมทนาบุญ กับชมรมกัลยาณธรรม 
น�าโดยคุณหมออัจฉรา ประธานชมรมฯ ที่ฝึกให้ดิฉันกล่อมเกลาจิต ฝึก 
การเจริญสติอย่างต่อเนื่อง ให้ช�านิช�านาญ ได้พบคนดีๆ คนมีศีลธรรม 
ได้ฟังธรรม ได้ถอืศลีภาวนา ได้ท�าอย่างต่อเนือ่งมากขึน้ ขอบคณุโรงพยาบาล 
สมทุรปราการ ทีเ่หน็ความส�าคญั ดฉินัเป็นหนึง่ในบคุลากรของโรงพยาบาล 
จะตั้งใจและน�าสิ่งที่ได้พัฒนาจิตตนเองและน�ามาใช้เพื่อประโยชน์ส่วนรวม 
เพื่อเพื่อนมนุษย์ และเป็นกัลยาณมิตรที่ดี ดิฉันให้ค�ามั่นสัญญาว่าจะเป็น 
สัตบุรุษ ต่อบุคคลรอบข้างที่อยู่ตรงหน้าทั้งไกลและใกล้ต่อไป
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การดูแลต่อเนื่องที่บ้านและการเชื่อมโยงกับชุมชน

  ๑.  ประสานงานกับศูนย์บริการสาธารณสุขหรือ รพ.สต. 
    เพื่อส่งต่อดูแลอย่างต่อเนื่องด้วยระบบ Smart COC
  ๒. การให้การดูแลผู้ป่วยอย่างต่อเนื่อง ญาติสามารถโทรศัพท์
    ขอค�าปรึกษาตลอด ๒๔ ชม.
  ๓. วางแผนการจ�าหน่าย
  ๔. จัดเตรียมอุปกรณ์ส�ารองเพื่อให้ญาติยืมเพื่อน�าไปใช้กับผู้ป่วย 
    เช่น เตียงนอน, ที่นอนลม, เครื่องดูดเสมหะ, 
    เครื่องผลิตออกซิเจน เป็นต้น
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มหัศจรรย์...มีจริง 
หลังลมหายใจ

ที่มีสติ
คุณดาว

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัด 
ว่าเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู ้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น เมื่อ 
หายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น เป็นค�าสั่งสอนขององค์สมเด็จ 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า หากผู้ใดได้ปฏิบัติตามดูตามรู้อย่างมีสติ ย่อมจะ 
มีผลมาก มีอานิสงส์มาก แม้ท�าได้แค่ช่วงเวลาสั้นๆ
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แต่เป็นสิ่งที่น้อยคนนักที่จะระลึกรู้ถึงลมหายใจเหล่านี้ หรืออาจจะ 
ไม่เคยรู้สึกถึง ลมหายใจมาก่อนเลย ทั้งที่ชีวิตของเราก็หายใจ เข้า - ออก 
อยู่ตลอดเวลา แต่เราไม่มีสติพอที่จะรู้สึกถึงลมหายใจ ที่ไหลเข้า - ออก 
ตลอดเวลา

แต่ก่อนนัน้ ผมกไ็ม่เข้าใจว่า ท�าแค่นีจ้ะมผีลมอีานสิงส์มากได้อย่างไร 
ภายหลงัจากคณุหมออจัฉรา ประธานชมรมฯ ได้พาทมีงานไปเข้ากรรมฐาน 
กับหลวงพ่อสุรศักดิ์ เขมรังสี วัดมเหยงคณ์ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
และได้พาผมไปถวายตัวรับใช้ต่อหลวงพ่อจึงได้มีโอกาสปฏิบัติกรรมฐาน 
และได้บวชเรียนกับท่าน และรับใช้ท่านในการจัดคอร์สกรรมฐาน สาขา 
ต่างๆ ของทางวัดมเหยงคณ์ เรื่อยมา ท�าให้ผมได้พบสิ่งมหัศจรรย์ หลัง 
ลมหายใจที่มีสตินั้นมีจริง จากบุคคลต่างๆ ที่ได้เข้ามาคอร์สวิปัสสนา 
กรรมฐาน

พี่สุมาลี เป็นคนหนึ่งที่มาเข้าคอร์สกรรมฐาน ที่ดอยภูโอบ จังหวัด 
เชียงใหม่ พี่สุเป็นผู ้บริหารระดับสูงของบริษัทใหญ่ระดับประเทศ จบ 
ดอ็กเตอร์ เกยีรตนิยิมอนัดบั ๑ จากมหาวทิยาลยัชือ่ดงั มฐีานะด ีทกุอย่าง 
ดี แต่ไม่มีความสุข เพื่อนๆ พยายามเกลี้ยกล่อมให้มาเข้าคอร์สกรรมฐาน 
พี่สุมาลีเข้าคอร์สที่นี่ในวันที่สามของการปฏิบัติ พี่สุมาลีมาแจ้งขอลากลับ 
ในวันถัดไป ด้วยเหตุผลว่า เค้าไม่เห็นว่าจะได้อะไรเลย ต้องมานอนเต๊นท์ 
มาล�าบาก ไม่สะดวกไปหมด ก็ได้คุยกันว่าเหตุผลจริงๆ คืออะไรที่จะกลับ 
พีส่บุอกว่า “สิง่ทีท่�าจะได้อะไร แค่ลมหายใจ แล้วเดนิไปเดนิมา” ผมได้ 
บอกพี่สุว่า “วันนี้ขอให้พี่ลองท�าใหม่ ขอให้ดูลมหายใจ ตามดูไปตลอด 
โดยไม่ต้องคิดว่าพี่จะได้อะไร ท�าไปเพื่ออะไร ท�าไปท�าไม แล้วท�าใจให้ 
สบายๆ ยังไม่ต้องคิดถึงอนาคต ไม่ต้องคิดถึงอดีตที่ผ่านมา ขอให้อยู่กับ 
ลมหายใจปัจจุบัน แค่นั้น”  ในวันรุ ่งขึ้นพี่สุมาหาผมแต่เช ้า ครั้งนี้ 
พี่สุมาด้วยแววตาสดใส สดชื่นมาก บอกว่าพี่พบสิ่งมหัศจรรย์ บอกว่า 
เช้านี้พี่ไม่ปวดหัว ปกติทุกๆ วันพี่จะต้องกินยาไมเกรน เป็นไปได้อย่างไร 
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หวัโล่งมาก ท�าวตัรสวดมนต์ อ่านหนงัสอืตามไม่ผดิพลาดเลย รูส้กึแจ่มใส 
มาก พีส่อุยูจ่นจบคอร์ส เพือ่นๆ ทกุคนดใีจ ภายหลงักลบัไป ทกุคนบอก
พี่สุมีความสุขมากขึ้น

น้องนก เป็นอดตีลกูรฐัมนตร ีเป็นสาวมัน่ จบปรญิญาโท น้อยใจแม่ 
คิดว่าแม่รักพี่มากกว่า ชอบท�าอะไรประชดแม่ ดื่มเหล้าจัดและทะเลาะ 
กับแม่ ไม่พูดกับแม่มา ๑๕ ปี เธอมาเข้าคอร์สกรรมฐานที่สาขาทุ่งหินเทิน 
จังหวัดนครสวรรค์ ด้วยความรู้สึกตอนแรกเบื่อๆ จึงมาที่นี่ วันสุดท้ายได้ 
มีการแสดงความรู้สึก เธอได้ออกมาบอกเรื่องราวของเธอ และตอนหนึ่ง 
เธอเล่าว่าได้ทะเลาะกับแม่ ไม่พูดกับแม่มา ๑๕ ปีแล้ว ที่นี่ท�าให้เธอระลึก 
ได้ว่า  เธอได้ท�าผิดกับแม่ไปมาก จะกลับไปกราบขอโทษแม่ ไม่ทราบ 
เหมือนกันว่าอะไรท�าให้คิดขึ้นมาได้ หลังจากจบคอร์ส น้องนกพาคุณแม่ 
มาท�าบุญที่วัด คุณแม่น้องนกบอกดีใจมาก พูดไปร้องไห้ไป ปลื้มใจมาก 
บอกว่า “แม่ได้ลูกสาวคืนมาแล้ว...แม่ได้ลูกสาวคืนมาแล้ว...ขอบคุณมากๆ” 
ทั้งสองแม่ลูกกอดกันตลอดเวลา ปัจจุบันน้องนกเลิกดื่มเหล้า และหมั่นพา 
คุณแม่ท�าบุญเสมอๆ

ยังมีอีกหลายๆ ท่านที่เข้าคอร์สกรรมฐาน มาภาวนาเจริญสติ แล้ว 
มีความคิดที่เปลี่ยนไปในทางที่ดีของชีวิต บางคนต้องเสียลูกไปกระทันหัน 

คุณดาวและคุณอุ๋ม
คู่บุญที่น่าชื่นชมเสมอมา
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จากอุบัติเหตุหรือจากความเจ็บป่วย หรือพบกับความแปรผันของชีวิต 
จับได้ว่าสามีมีภรรยาน้อย ถึงกับจะไปฆ่าแกงกัน แต่ท่านนั้น ก็ผ่าน 
ความเจ็บปวด ทุกข์ยาก ความเลวร้ายในช่วงนั้นมาได้ ด้วยธรรมะของ 
พระพุทธองค์

หลวงพ่อบอกว่า ผู ้ที่มาภาวนาปฏิบัติกรรมฐานจะท�าให้สามารถ 
ระลึกชาติหนหลังได้ย้อนไปได้ ๒๐ ปี ๓๐ ปีถึงวัยเด็ก ข้ามภพชาติไปได้ 
ตามวิถีแห่งจิตของแต่ละคน การระลึกกลับไปด้วยใจเป็นกลาง ท�าให้เรา 
ระลึกรู้ผิดชอบชั่วดีได้ ว่าสิ่งใดควรท�าหรือไม่ จึงท�าให้ผู้ปฏิบัติหลายท่าน 
ส�านึกผิดในสิ่งที่ตัวเองท�าผิดพลาดไปในอดีต ท�าให้กลับเนื้อกลับตัวใหม่ 
ตั้งใจเป็นคนดีต่อไป และจะท�าให้จิตใจผ่องใสมีความสุขขึ้น ท่านจึงได้ 
บอกว่า การภาวนานัน้มผีลมาก มอีานสิงส์มากจรงิ แต่จะท�าให้เกดิผลนีไ้ด้ 
จะต้องวางจิตใจให้เป็นกลาง อยู่กับปัจจุบันขณะนั้น ใจกับกายอยู่ด้วยกัน 
ไม่คิดอยากได้สิ่งใด ไม่คิดไปในอนาคต ไม่หวนคิดไปในอดีต ให้ขุ่นข้อง 
หมองใจ ไม่คิดพยาบาทเบียดเบียนใคร

ผู้ปฏิบัติย่อมได้รับความสุขตามสมควรแห่งธรรมของตน แม้เพียง 
เริ่มต้นปฏิบัติ หนึ่งลมหายใจ หนึ่งวินาที ที่มีสติ จึงมีค่ามาก ท่านจึงได้ 
กล่าวไว้ว่า จติทีม่สีตริูส้กึตวัอยูก่บัปัจจบุนันัน้ กศุลจติจะเกดิขึน้พร้อมด้วย
ในขณะเดียวกัน คือจิตเป็นกุศลที่ดีจะเกิดขึ้นในช่วงเวลาที่เรามีสติ กิเลส 
ทัง้หลาย ความโกรธ ความโลภ ความหลง ต่างๆ จะถกูช�าระไปในช่วงเวลา 
นัน้ หนึง่ลมหายใจ ๑ วนิาททีีม่สีต ิจงึเท่ากบั ๑ จติทีเ่ป็นกศุลหรอื ๑ บญุ 
นัน้เอง ๑ วนิาทกีห็นึง่บญุ ๖๐ วนิาทกีเ็ท่ากบั ๖๐ บญุ กเิลสทัง้หลายกจ็ะ 
ถกูช�าระให้เบาไป หากเราท�าให้มาก ความโกรธกจ็ะเบาบางลง ความโลภจะ 
น้อยลง ความหลงจะคลายไป ทรงกล่าวว่า เปรียบเสมือนกับเชือกพรวน 
ที่ดึงเรือขึ้นลงทุกวัน ยอมสึกกร่อนลงไปทุกๆ วัน แต่เราไม่รู ้หรอกว่า 
มันสึกกร่อนไปขนาดไหน การเจริญสติภาวนาก็เช่นกัน กิเลส ความโลภ 
ความโกรธ ความหลง ก็ย่อมจะน้อยลงไปเช่นกัน 
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การเจริญสติภาวนานี้ยังช่วยให้ผู ้ปฏิบัติได้พักใจในยามแปรผัน 
ของชีวิต ในช่วงที่เราหวั่นไหวจากการสูญเสียพลัดพรากจากคนที่เรารัก 
จากความเจ็บป่วย พ่ายแพ้ต่างๆ เพราะในช่วงที่เราดูลมหายใจได้ จิตใจ 
ของเรากจ็ะไม่ฟุง้ซ่านในเรือ่งต่างๆ แม้จะเป็นเรือ่งยากในยามนัน้ แต่เมือ่ใด 
พอเราวางจิตได้ ความทุกข์ก็จะหายไป ในช่วงเวลาที่เรามีสติอยู ่กับ 
ลมหายใจ และถ้าท�าให้มากขึ้นๆ ก็จะช่วยรักษาจิตใจ ไม่ให้หวั่นไหวไป 
ท่ามกลางความแปรผันของชีวิต ไม่ว่าจะดีหรือร้าย และถ้าเรามีจิตที่ 
ปล่อยวางจริงจากส่วนลึกของจิตใจแล้ว เราก็จะได้พบความสุขที่แท้จริง 
ของชีวิต

การปฏิบัติภาวนาดูลมหายใจอย่างมีสติ จึงมีค่า มีอานิสงส์ มีผล 
มากนกั หากเราพากเพยีรท�า แต่พระพทุธองค์มไิด้ให้เราหยดุอยูแ่ค่นี ้หาก 
เราเรียนรู ้วิธีการเจริญวิปัสสนากรรมฐานต่อเนื่องไป ก็ย่อมมีอานิสงส์ 
มากขึ้น จุดมุ่งหมายของพระพุทธองค์สูงสุดก็เพื่อให้ทุกคนได้สู่ความพ้น 
ทกุข์โดยสิน้เชงิคอืพระนพิพาน เพือ่ทีท่กุๆ คนจะได้ไม่ต้องกลบัมาเวยีนว่าย 
ตายเกิดในวัฏสงสารนี้อีกต่อไป

ผู้ปฏิบัติย่อมได้รับความสุข
ตามสมควรแห่งธรรมของตน 
แม้เพียงเริ่มต้นปฏิบัติ หนึ่งลมหายใจ 
หนึ่งวินาที ที่มีสติ จึงมีค่ามาก 
ท่านจึงได้กล่าวไว้ว่า จิตที่มีสติ
รู้สึกตัวอยู่กับปัจจุบันนั้น 
กุศลจิตจะเกิดขึ้นพร้อมด้วย
ในขณะเดียวกัน
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ขอเชิญสมัครเข้าอบรมคอร์สวิปัสสนากรรมฐาน
สาขาต่างๆ ของวัดมเหยงคณ์

โดยพระภาวนาเขมคุณ (สุรศักดิ์ เขมรังสี)
เป็นพระวิปัสสนาจารย์

จัดคอร์ส  โดยคุณดาว และทันตแพทย์แสงชัย พร้อมคณะญาติธรรม

๘ - ๑๑ ธ.ค. ๖๐ สาขาวัดไทรพุทธรังสี  อ.อุทัย จ.พระนครศรีอยุธยา 

๑๘ - ๒๕ ธ.ค. ๖๐ สาขาภูธารธรรม อ.เทพสถิต จ.ชัยภูมิ

๒๙ ธ.ค.-๑ ม.ค. ๖๑ สาขาวัดไทรพุทธรังสี  อ.อุทัย จ.พระนครศรีอยุธยา

๑๗ - ๒๓ ม.ค. ๖๑ สาขาภูผาผึ้ง อ.โพธิ์ไทร จ.อุบลราชธานี

๒ - ๔ ก.พ. ๖๑ สาขาวัดไทรพุทธรังสี  อ.อุทัย จ.พระนครศรีอยุธยา

๑๔ - ๒๑ มี.ค. ๖๑ สาขาดอยภูโอบ อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่

๒๓ - ๓๑ มี.ค. ๖๑ สาขาดอยภูโอบ อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่

๒๖ - ๓๑ ต.ค. ๖๑ สาขาทุ่งหินเทิน อ.แม่เปิน จ.นครสวรรค์

๒๑ - ๒๘ ธ.ค. ๖๑ สาขาภูธารธรรม อ.เทพสถิต จ.ชัยภูมิ

ติดต่อสอบถามเพิ่มเติมที่ 
โทร. ๐๘๑-๒๔๓-๒๔๖๙, ๐๘๖-๓๐๓-๑๓๐๒, ๐๘๑-๙๘๑-๘๘๙๖
หรือสามารถเข้าอบรมวิปัสสนากรรมฐานทุกๆ เดือนที่วัดมเหยงคณ์ 
จงัหวดัพระนครศรอียธุยา โทร. ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๔ หรอื ๐๘๓-๐๗๙-๙๓๐๒ 
แฟกซ์ ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๕ อีเมล spn 12082552@hotmail.com
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๑. ไม่มกีำรลงทะเบยีนล่วงหน้ำทำงไปรษณย์ี ท่านใดมาลงทะเบยีนก่อนมสีทิธิ์ 

 ก่อน และไม่อนุญาตให้ลงทะเบียนแทนกัน โดยงานครั้งนี้สามารถรองรับ 

 ผู้ฟังธรรมได้ประมาณ ๑,๕๐๐ ท่าน โดยมีที่นั่งฟังธรรมบนหอประชุม 

 ทั้งหมด ท่านสามารถลงทะเบียนได้ที่เต็นท์หน้าเสาธง

 เริม่เปิดรบัลงทะเบยีนตัง้แต่เวลา ๐๖.๐๐ น. และแจกสือ่ธรรมบรรณาการ 

 หลังจบงาน

๒. ขอควำมร่วมมอืให้ทกุท่ำนเข้ำประจ�ำทีน่ัง่ ก่อนทีจ่ะเริม่การบรรยายธรรม : 

 ในรอบเช้าก่อนเวลา ๐๘.๐๐ น. และ ในรอบบ่ายก่อนเวลา ๑๓.๐๐ น.

๓. ขอเชญิชวนทกุท่ำนช่วยเตรยีมภำชนะ ช้อน และกระบอกน�ำ้ส่วนตวัมำจำก 

  บ้ำน เพือ่ลดปรมิาณขยะ ลดโลกร้อน โดยในงานจะมจีดุเตมินํา้สะอาด และ 

 จุดล้างภาชนะไว้บริการ (แต่ขอความกรุณางดนําอาหารและนํ้าดื่มขึ้นห้อง 

 ประชุมชั้นบน)

๔. โรงทำนจะจดัทีบ่รเิวณโรงอำหำร โดยจะเปิดปิดเป็นเวลำ โดยในรอบเช้า 

 เปิดตั้งแต่ ๐๖.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. และรอบกลางวันจะเปิดเวลา ๑๑.๓๐ -  

 ๑๓.๐๐ น.

๕. ขอควำมร่วมมือทุกท่ำนแยกขยะลงถังที่จัดแยกไว้ให้ตำมจุดต่ำงๆ

๖. ทีมพยำบำลจำกโรงพยำบำลสมุทรปรำกำร มาเปิดให้บริการตรวจสุขภาพ 

 ฟรี ในงาน

๗. เปิดรับสมำชิกชมรมฯ เฉพำะในงำนแสดงธรรม และท่านที่เป็นสมาชิก 

 อยูแ่ล้วสามารถมาแจ้งเรือ่งร้องเรยีนหรอืแจ้งเปลีย่นแปลงทีอ่ยูไ่ด้ และรบัสมคัร 

 จติอาสาธรรมบรกิร รวมทัง้เปิดจองวดีทิศัน์ในงานแสดงธรรมทีจ่ดุนีใ้นบรเิวณ 

 เต็นท์อํานวยการ

๘. รณรงค์เดินทำงโดยขนส่งมวลชน รถประจ�ำทำง และรถแท็กซี่

๙. ท่ำนที่ขับรถมำเอง ขอควำมกรุณำไปจอดตำมสถำนที่ที่ก�ำหนดไว้ ในฝั่ง 

 เทคนิคกรุงเทพ

๑๐. ไม่อนุญำตให้น�ำเอกสำรหรือสื่อธรรมะใดๆ มำแจกในบริเวณงำน

ค� ำ แ น ะ น� ำ ผู ้ เ ข้ ำ ฟั ง ธ ร ร ม
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ใ น ง ำ น แ ส ด ง ธ ร ร ม  ค รั้ ง ที่  ๓ ๗

๑๑. ข้อแนะน�ำในกำรท�ำบุญในงำน

 ๑๑.๑ ทําบุญด้วยการถวายปัจจัยครูบาอาจารย์องค์บรรยาย, มูลนิธิสุปฏิ- 

  ปันโน, โดยมีกล่องรับบริจาคในจุดรับบริจาคในงาน

 ๑๑.๒ ถวำยสงัฆทำนแก่พระสปุฏปัินโน ทีม่าเป็นองค์บรรยายธรรม (ทัง้นี้ 

  เพื่ออํานวยความสะดวก ท่านสามารถซื้อของที่จะถวายได้จากร้าน 

  สังฆทานของชมรม)

 ๑๑.๓ ซื้อต้นไม้ที่มำขำยในงำน รายได้ทั้งหมดไม่หักค่าใช้จ่ายนํามาช่วย 

  สนับสนุนกิจกรรมการเผยแผ่ธรรมของชมรมกัลยาณธรรม

 ๑๑.๔ เลอืกซือ้สนิค้าหลากหลายในร้ำนบญุต่อบญุ และร้ำนสงัฆทำน รายได้ 

  ทั้งหมดสนับสนุนกิจกรรมการเผยแผ่ธรรมของชมรมกัลยาณธรรม

 ๑๑.๕ เลอืกสรรหนงัสอื ซดี ีดวีดี ีเพือ่น�ำไปบรจิำค หรอื มอบเป็นของฝำก

  รายได้ทั้งหมดจะเป็นทุนสนับสนุนการเผยแผ่ธรรมของชมรมต่อไป

๑๒. กรณีที่ท่ำนจะกลับก่อนงำนเลิก โปรดคืนบัตรที่นั่งที่เต็นท์ประชาสัมพันธ์

๑๓. กรณทีีต้่องกำรควำมช่วยเหลอื หรอืมข้ีอสงสยั สามารถตดิต่อสอบถามได้ 

 จากธรรมบริกร

๑๔. ในงำนครัง้นี ้เน้นเรือ่งกำรปฏบิตัภิำวนำมำกขึน้ จงึขอเชญิชวนทกุท่านร่วม 

 ภาวนา ด้วยการเจรญิสต ิและเจรญิเมตตาภาวนาต่อผูท้ีม่าร่วมงาน จงถอืว่า 

 เรามาฝึกใจให้ลดละ โลภ โกรธ หลง ยิ้มให้กัน อภัยให้กัน

ขออนุโมทนำทุกท่ำน

ความสุขจากการให้…

เราจะไม่มีวันรู้จักความสุขที่เกิดจากการให้
ว่าเป็นอย่างไร...

นอกจาก เราต้องเป็นผู้ให้



• รถโดยสารประจําทางสาย ๒๒, ๖๒, ๘๙ ลงหน้าเทคนิคกรุงเทพ 
 แล้วเดินไปสามแยกไฟแดง
• รถโดยสารประจําทางปรับอากาศ ปอ. ๒๒, ๖๒, ๖๗, ๙๘
• หรือโดยสารรถไฟฟ้าบีทีเอส (BTS) ลงสถานีช่องนนทรี แล้วต่อรถโดยสาร,  
 สามล้อ, รถแท๊กซี่ หรือโดยสารรถไฟฟ้าใต้ดิน (MRT) ขึ้นสถานีลุมพินี ประตู ๒  
 แล้วต่อรถโดยสารสองแถวสีแดง สายวิทยุ-สวนพลู-เทคนิค, สามล้อ, รถแท๊กซี่

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ
บพิตรพิมุข  มหาเมฆ

แผนที่



พระครูเกษมวรกิจ 
(หลวงพ่อวิชัย เขมิโย)

พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล

ภาวนา
อบรม

๓๗ครั้งที่

ถวายเป็นพระราชกุศลแด่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว

ณ หอประชุมใหญ่ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ บพิตรพิมุข มหาเมฆ

วันอาทิตย์ที่ ๔ มีนาคม ๒๕๖๑ เวลา ๐๘.๐๐-๑๕.๐๐ น.

กำ�หนดก�รจัดง�น

เป็นธรรมทาน

กำ�หนดก�ร
๐๖.๐๐ น. เปิดลงทะเบียนและบริการอาหารเช้า
๐๘.๐๐ น.  ประธานในพิธีเปิดงานโดย 
 อธิการบดี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดร. สุกิจ นิตินัย
๐๘.๒๐ น.  พระครูเกษมวรกิจ (หลวงพ่อวิชัย เขมิโย)
 วัดถํ้าผาจม อ.แม่สาย จ.เชียงราย
  นําเจริญจิตตภาวนา และตอบปัญหาธรรม
๑๑.๐๕ น.  ถวายสังฆทาน
๑๑.๑๕ น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน
๑๓.๐๐ น.  พระอ�จ�รย์ไพศ�ล วิส�โล วัดป่าสุคะโต อ. แก้งคร้อ จ. ชัยภูมิ
 นําเจริญจิตตภาวนาและตอบปัญหาธรรม
๑๕.๐๐ น.  ถวายสังฆทาน และปิดงาน

จัดโดย มทร. กรุงเทพ ร่วมกับ มูลนิธิสุปฏิปันโน และ ชมรมกัลยาณธรรม

ถ่ายทอดสด ผ่านทาง 
 Kanlayanatam


