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   ได รูจัก ตัว ตน     ของ คุณ หนิง     อมรา     สินทวี วงศ     บน ถนน 
สาย บุญ     ซึ่ง เมื่อ ได มา อาน เรื่อง ราว ของ เธอ แลว เห็น วา จะเปน 
ประโยชน ตอ สาธุชน     ผู สนใจ ที่ จะ กะเทาะ เปลือก ของ ตัว ตน 
โดย การ เจริญ จิตตภาวนา     ซึ่ง คุณ หนิง เปน ตัวอยาง ได ยอด 
เยี่ยม   สามารถ เปด ใจ เลา เรื่อง ราว ของ ตน ได อยาง ไม เขิน อาย 
ใน ความ โง เขลา เบา ปญญา   ( ใน เบื้อง ตน )   เมื่อ ได ธรรมะ ลาง ใจ   
(ดัดสันดาน    ตาม ที่ เธอ เรียก )   เธอ กลับ กลาย เปน อีก คน     ดวย 
จิตใจ ดวง ใหม ที่ นา ปรบ มือ ยกยอง ให    พรอม ถึง ความ มุง มั่น     
ปรารถนา ที่ จะ ทดแทน คุณ ของ พระ ศาสนา   และ ครูบา อาจารย   
ให ทานผูอานทุก ทาน ได รับ พร อัน ประเสริฐ ใน ชีวิต   เฉก เชน เธอ 
ได รับ อยาง นา อนุโมทนา 

   ขอ เปน กำลงั ใจ ให คณุ หนิง     บน ถนน สาย บญุ     ที ่เธอ กำลัง 
เดิน ไกล ออก ไป ทุก ที   และ เปน กำลัง ใจ ให เพื่อน สหธรรม มิก ทุก 
ทาน ที ่กำลงั คนหา   . . .   ตวั ตน   . . .   ดดัสนัดาน ตน     เพือ่ ไป ให พน จาก 
ตัว ตน     ใน ที่สุด 
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สาร ฺจ  สาร โต  ญตฺ วา   อสา รฺจ  อสา ร โต 

 เต   สารํ  อธิ คจฺฉนฺ ติ   สมฺ มา สงฺกปฺป โค จรา  ติ  ฯ. 
 

 จาก   ธรรมบท   ขุท ทก นิกาย   พระ ไตรปฎก   เลม ที่   ๒๕ 

 

   ชน เหลา ใด รู สิ่ง สาระ โดย ความ เปน สาระ   และ รู 

สิ่ง ใด ไม เปน สาระ โดย ความ ไม เปน สาระ     ชน เหลา นั้น มี 

ความ ดำริ ชอบ เปน โคจร ( อารมณ )   ยอย ประสบ กับ สิ่ง ที่ 

เปน สาระ 

 

   สาระ ใน ที่ นี้ ทาน หมาย เอา สาระ   ๗     อยาง คือ     ๑   

ศีล     ๒   สมาธิ      ๓   ปญญา     ๔   วิมุตติ     ๕   วิมุตติ ญาณ ทัส 

สนะ      ๖   ปรมัตถ      ๗     นิพพาน 

             

จิตของตน

เตือนตน

แกไข  ปรับปรุง  พัฒนา

...  สำนึกดวยปญญา  ...

๗๖



ผู ใด เห็น   สาระ   เปน สาระ

อสา ระ   ไม สนใจ   เลิก ใผ หา  

 ผู นั้น มี     ดำริ ธรรม   เปน สัมมา 

โค จรา   อารมณ ทาง     อยาง เมธี 

   วิ ปสส     นา ธุระ     สาระ แท   

  ไม ผันแปร   สู ยอด ธรรม   แกน คำ สอน 

   อริยะ     สัจ จ   สี่       ที่ โคจร

   ตาม บวร   พุทธ พจน   ปรากฏ ตรง

 สาระ เริ่ม     ประเดิม ที่   ปฏิบัติ  

ญาณ รู ชัด   ที่ รูป – นาม   ตาม ประสงค 

 แนว สติ   ปฏ ฐาน   ธรรม จำนง 

 เปนตน ตรง   โพธิ ปก   ขิ ยธรรม

  ก็ จะ เห็น   เดน นิพ พุท    จุด สาระ

  ยอด เข มะ   มงคล ธรรม   กัมมัฏ ฐาน

   รวม สาระ   จะ พึง ได   หลาย ประการ

  ขอ สง สาร   ชี้ อตัถะ     สาระ เอย. 
 

   หนังสือ   “ ธรรมะ   ดัด   สันดาน ”   โดย คุณ   อมรา   สินทวี วงศ   

เลม นี้   ได เสนอ วิธี การ และ พยายาม ชักชวน ชาว พุทธ ทั้ง หลาย   ให 

หัน มา สนใจ การ ปฏิบัติ วิปสสนา กัมมัฏ ฐาน     พรอม กับ ได ยก เอา 

ประสบการณ และ ความ รูสึก สวน ตัว   มา เปด เผยอ ยาง กลา หาญ   

ใน มุม ของ ความ เห็น   ใน มุม ของ ความ จำ   และ ใน มุม ของ ความ คิด 
 

   หนังสือ เลม นี้ สามารถ ชี้ ให เห็น ภัย ใน วัฏฏะ   คือ   การ เวียน 

วาย ตาย เกิด    และ ก็ ชี้ ให เห็น อานิสงส แหง การ เจริญ วิปสสนา     ซึ่ง 

ขาพเจา ได ยก พุทธ วจนะ ใน พระ ธรรมบท มา ขึ้น ตน    เพื่อ สนับสนุน 

เจตนา    ของ คุณ อมรา    นอกจาก นี้   เนื้อหาและ วิธี ปฏิบัติ ตางๆ    ก็ 

เปน ไป อยาง เรียบ งาย    สรุป อยาง สั้นๆ   ก็ คือ เมื่อ เจริญ ธรรม   ( เจริญ 

วิปสสนา)   จึง สามารถ เขาไป กำหนด รู ใน ทุกข   ( ทุกขสัจจะ )   เมื่อ 

กำหนด แลว   สันดาน จึง ถูก เปลี่ยน ไป   ( กิเลส ตัณหา ลด ลง )    เมื่อ 

สันดาน ดี จึง พบ กับ สันติสุข   (ความ สงบ สุข ที่ ปราศจาก การ ปรุง แตง)    

อัน เปน เปา หมาย ปลาย ทาง ของ พุทธ ศาสนา 
 

   ใน ที่สุด นี้   ขาพเจา ขอ อนุโมทนา ใน สวน บุญ   อัน เกิด ขึ้น จาก 

เจตนา   ของ   คุณ   อมรา   สินทวี วงศ    และ ขอ ให สวน บุญ นี้ ชวย สนอง 

ให คุณ อมรา และ ครอบครัว    จง ถึง ซึ่ง ความ เจริญ   งอกงาม   ไพบูลย 

ใน ธรรม ของ สมเด็จ พระ สัมมา สัม พุทธ เจา   เทอญ 
 

 วิวัฒน   เจียม พานทอง 

 บรรณาธิการ   วิปสสนา สาร 
 สำนักงาน กลาง   กอง การ วิปสสนา ธุระ   วัด มหาธาตุ   คณะ   ๕   กรุงเทพมหานคร 

 ๐๕   พ . ย .   ๕๑ 

 

๙๘



ค   ำ   น   ำ   จ   า   ก   ผู   เ   ขี   ย   น
 

 
 
 

 ผู เขียน เปน ผู หญิง ธร รม ดาๆ      คน หนึ่ง ที่ เวียน วาย 

ตาย เกิด มา ไมรู กี่ ภพ กี่ ชาติ   โชค ดี ที่ ชาติ นี้ เกิด มา มี   สุข   

มากกวา   ทุกข       มี   กิน     มากกวา   อด     จน ทำให     หลง ตนเอง     

ประสบการณ ตั้งแต การ สูญ เสีย คุณ พอ    อัน เปน ที่รัก    ทำให 

เริ่ม ศึกษา พระ ธรรม คำ สอน ของ พระพุทธ องค    เพื่อ ปลอบ 

ใจความ เสียใจ      หนึ่ง ชีวิต   เกิด      หนึ่ง ชีวิต     ดับ      ลูกชาย คน 

เล็ก เกิด    แลว คุณ พอ เสีย ชีวิต     สิ่ง ตางๆ   ที่ เกิด ขึ้น ทำให เกิด 

คำถาม ตนเอง เสมอ ใคร ทำให เปน     อยาง นั้น     อยาง นี้     สิบ 

แปด ป ที ่คณุ พอ จาก ไป        มา วนั นี ้ฉนั ได คำ ตอบ ให ตนเอง แลว   

ดวย การ กำหนด รู ให ทนั ปจจบุนั   มนั จะ เทา ทนั ทกุ อารมณ ทีม่า 

กระทบ    และ วางทา ที ตอ การก ระ ทบ นั้น อยาง มี สติ       กอน ที่ 

มัน จะ กอ ตัว เปน   สุข   หรือ   ทุกข   

 ขอ ใช บันทึก นี้ เปน สิ่ง ที่ บอก เลา ความ โง ของ ตนเอง ที่ หลง   
อารมณ      มา จน ปจจุบัน ก็ เกือบ หา สิบ ป      และ ขอม อบ ความ มี สาระ   
ใน ธรรม   ที ่เกดิ ขึน้ ของ ผู เขยีน หาก เกดิ ประโยชน แก ผู อาน ทาน ใด     หรอื 
อยาง นอย เปน สิ่ง ที่ จะ สะกิด ใจ ให ผู อาน ได คิด มอง ตนเอง ดู ตนเอง 
อยาง ที่ ผู เขียน เกือบ ลืม รูจัก ตนเอง     เกือบ เสีย เวลา ที่ เกิด มา   
 

 หนังสือ     “ ธรรมะ     ดัดสันดาน ”     เลม นี้     ขาพเจา เขียน ขึ้น 
เนื่องจาก ประสบการณ ตรง      ของ ตนเอง      ตั้ง แต เริ่ม ปฎิบัติ บูชา     
(ตาม แนว สติ ปฏ ฐาน   ๔ )      เพียง หวัง จะ ให เปน      การ เลา สู กัน ฟง       
ถงึ ชวีติ ที ่เปลี่ยนแปลง ไป เพยีง เพราะ การ ได รูจกั ตนเอง ด ีขึน้  ได รูจกั 
ธรรมชาติ ของ สิ่ง ตางๆ       ที่ อยู รอบ รอบ ตัว ลวน เปนการ รวม ตัว ของ 
ธาตุ     ๔     ดิน     น้ำ     ลม     และ   ไฟ     แลว ทุกๆ      อยาง ก็ ตอง เสื่อม สลาย 
ไป เปน ธรรมดา      นัน่ คอื สิง่ ที ่มอง เห็น       สวน สิง่ ที ่มอง ไม เห็น คอื ความ 
คิด      การ ปรุง แตง ของ จิตใจ    ที่ จะ ทำให    กอ สุข    เกิด ทุกข   

 
   เรื่อง ราว ตางๆ   จะ มา จา กการปฎิบัติ ธรรม ดวย การ กำหนด 
รู ทุก การก ระ ทบ ทั้ง ภายนอก และ ภายใน จิตใจ    เกิด สภาว ธรรม อัน 
เปนการรับ รู ดวย ตนเอง    และ สอน ตนเอง    บอก ตนเอง    จน สุดทาย   
รูสึก วา     ความ เคยชิน ที่ เคย ทำ มา บอยๆ   ที่ เรียก วา   นิสัย ถาวร 
ของ ตน   ( สันดาน )   นั้น ได เปลี่ยน ไป     ความ สุข งายๆ   เกิด ขึ้น จาก 
ภายใน ใจ ของ ตนเอง โดย ไม ตอง อาศัย ปจจัย ภายนอก เขา มา ทำให 
สุข     ประตู ของ ความ ทุกข ก็ เล็ก ลง     เล็ก ลง     ความ เย็น   สงบ   สบาย   ไม 
ยึด   ไม ถือ   ไม เอา   ไม เปน     ปลอย วาง เปน     ก็ เขา มา เปน   นิสัย    ความ 
เคยชิน ใหม     ได อยาง นา อศัจรรย     เพียง แค รู ให ทนั ประต ูทัง้ หก   ตา   
หู   จมูก   ลิ้น   กาย   ใจ     อัน เปน ชอง ทาง ที่ จะ เกิด   ทั้ง   สุข   และ   ทุกข 
 

๑๑๑๐



   หวัง วา เรือ่ง ราว ของ ขาพเจา จะ ม ีประโยชน ตอ ผู ที ่กำลัง สงสยั 

วา   วิปสสนา กรรมฐาน     คือ อะไร   จะ เริ่ม ตน อยางไร   ทำ ไป แลว จะ 

ได อะไร   แลว จำเปน ไหม ที่ จะ ตอง เขาไป เรียน รู   
 

   ใน ครั้ง แรก ตั้งใจ จะ เก็บ หนังสือ เลม นี้ ไว แจก แก ผู ที่มา รวม 

คดิถึง ใน วนั ที ่ละ สงัขาร   ตาย จาก ไป แลว     แต พอได มา เปน   วทิยากร     

ชวย สอน อบ รม ผู ปฎบิตั ิธรรม     ก ็ม ีคำถาม มากมาย ของ ผู ปฎบิตั ิ  ดงั นัน้ 

จงึ คดิ วา     บนัทกึ เลม นี ้นา จะ เปน ประโยชน ตอ เพือ่น รวม ทกุข และ หาก 

ทาน ม ีขอ สงสยั ประการ ใด     ขาพเจา ก ็ยงั ม ีลม หายใจ อยู   ที ่จะ ตอบ ขอ 

สงสัย นั้น นั้น ได 
 

   ขอม อบ ผล บญุ กศุล ทัง้หมด ทัง้ สิน้       ที ่ขาพเจา ได เพยีร ปฎิบตั ิ

มา   อัน ประกอบ ดวย     ทาน     ศีล     และ ภาวนา     ตั้งแต อดีต จนถึง 

ปจจุบัน วัน นี้     ให แก   บิดา มารดา ผู ให กำเนิด       ครูบา อาจารย     และ ผู 

ที ่เกี่ยวของ ที ่ได กลาว อาง ถงึ ใน เรือ่ง ราว แตละ ชวง แตละ ตอน       เพราะ 

ทกุ อยาง เปน เรือ่ง จริง จงึ ตอง ม ีการก ลา วอาง ถงึ     ขอ ทกุๆ     ทาน ได รวม 

อนุโมทนา ใน ธรรม ทาน   นี้ 
 

   และ หาก มี สิ่ง ใด บกพรอง     ดวย ความ รู เทา ไม ถึง การณ ของ 

ขาพเจา   ทำให เกิด ความ ไม สบายใจ แก ทาน ผู อาน   และ ผู เกี่ยวของ   

ขาพเจา ขอ อโหสกิรรม มา   ณ   ที ่นี ้ดวย   อยา ได ม ีเวร ม ีกรรม ตอ กนั และ 

กัน เลย   ขอ ให ทุก ทาน ได เปน กัลยาณมิตร ตอ กัน และ รวม กัน ดำเนิน 

ชีวิต ของ ตน ไป จนถึง ซึ่ง การ ทำ กอง ทุกข กอง นี้ ให สิ้น ไป     จนถึง ซึ่ง 

ความ สขุ อนั เปน     น ิรนั ดร     กลาว คอื   เขา สู กระแส พระ นพิพาน โดย 

เร็ว   ทุก ทาน   ทุก คน   ทุก ตน   เทอญ 
 
   ขอ อทุศิ ใน บญุ กศุล ที ่เกดิ ขึน้ จาก บนัทกึ เลม นี ้  ให แกคณุ พอ 
ผู ลวง ลับ 
 
   ขอม อบ กุศล ผล บุญ ที่ ขาพเจา ได เพียร ปฎิบัติ ตั้งแต อดีต 
จนถึง ปจจุบัน วัน นี้ ให แก สามี    ผู เปรียบ เสมือน    พระ    ของ ขาพเจา 
 
   ขอ ขอบพระคุณ ทกุ ทาน ที ่อาน และ เกีย่วของ ใน การ รวบรวม 
บนัทกึ นี ้      เพือ่ เปน กำลงั ใจ ให ทกุ ทาน ที ่กำลงั ตัง้ ใจ ปฎบิตั ิภาวนา     ขอ 
ให ตั้งใจ ปลุก พระ สติ     ใน ตนเอง   ทุก คน จะ รู ได แน ดวย ตนเอง       แต 
ทั้งนี้ เปน การ ปฎิบัติ ไป เพื่อ การ ทำ กอง ทุกข แหง การ เกิด ใน ครั้ง นี้ 
ให สิ้น สุด ไป เทานั้น เอง     ไม ได เปนการ กระทำ เพื่อ การ มี     การ เปน 
อะไร ทั้ง สิ้น 
 
   ขอ ขอบพระคุณ ครูบา อาจารย ทุก ทาน ทุก องค ที่ 
มี สวน ให ขาพเจา เขาใจ ความ เปน จริง ของ ธรรม คือ ความ 
เปน ธรรมชาติ   บัดนี้ ขาพเจา ขอ ป วาร ณา ตน เปน ลูก ของ 
พระพุทธเจา   
 
   ขาพเจา จะ ดู   กาย   และ ใจ ไป จนถึง ซึ่ง   ความ สิ้น ทุกข … 
… . 

อมรา สินทวีวงศ์

๑๓๑๒



๑มรดกธรรม   จาก พอ
 

 

 

 

   การ พลัดพราก จาก สิ่ง ที่รัก เปน ทุกข   การ ประสบ 

กับ สิ่ง ที่ ไม รัก ไม ชอบใจ ก็ เปน ทุกข 

 

   พอ …   ทำให ฉัน รูจัก การ เขา หอง พระ สวด มนต 

เพื่อ ออนวอน สิ่ง ศักดิ์สิทธิ์ ขอ พร ให คุณ พอ 

 

   หาย จาก โรค มะเร็ง ราย ที ่กำลงั จะ เกาะ กนิ กระดูก 

ของ ทาน และ ลาม ไป ทั่ว ทั้ง รางกาย 

๑๔



มรดกธรรม จากพอ
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

   พอ … ที ่เปน ผู ให ลกู มา ตลอด ชวีติ   ใหการ ศกึษา   . . ให ความ 

รัก   … ให คำ แนะ นำ ทุกๆ   ปญหา 
 

                       มี คำ ตอบ และ ปลอบโยน เสมอ เมื่อ ลูก ไป เรียน ปรึกษา 
 

   พอ … ไม เคย หลับ ได   ถา ลูกๆ    ยัง กลับ บาน ไม ครบ      พอ 

จะ นับ ลูก ของ ทาน จน ครบ   ๑๒   คน     แลว จึง หลับ เปนสุข 
 

   พอ   … ที่ แม จะ จาก ไป อยาง สงบ    ยัง ทิ้ง มรดก ธรรม ให ฉัน 

ได ขอคิด    และ แนวทาง ดำเนิน ชีวิต 
 

   อนิจจา   … พอ ดับ ขันธ . .      ไฟ เผา ผลาญ   . . รางกาย ทาน 

. . คง เหลือ เพียง ความ ทรง จำ ที่ ดี . . ดี       เหลือ เถา ถาน อังคาร     ไร 

วิญญาณ     กับ เหรียญ บาท       ที่ เรา เพียร ใส ปาก ตาม ความ เชื่อ 

วา จะ เบิก ทาง ไป สู   สวรรค   ใน สัมปรายภพ     แต เหรียญ บาท นั้น    

ทาน ยัง เอา ไป ไม ได 
 

   ฉัน ได หยิบ เหรียญ บาท นั้น   มอง ดู … มอง ดู     เหรียญ บาท 

นั้น 
 

   พอ … . สอน ฉัน เปน ครั้ง สุดทาย   ชีวิต เรา มัน ก็ แค นี้ 

เอง   ไมมี ใคร เอา อะไร ไป ได แมแต บาท เดียว 
 

 ป   ๒๕๓๓     ครอบครัว เรา มี โอกาส ได อยู รวม กัน    เพราะ   

พอ และ แม ได กลับ มา จาก ตาง ประเทศ   มา อยู เมือง ไทย   แมวา 

ฉัน จะ แตงงาน แยก ยาย ครอบครัว ไป แลว    แต ก็ มี โอกาส ได มา 

พบ เยี่ยมเยียน ทาน ทั้ง สอง    พวก เรา มี ความ สุข มาก ขึ้น เพราะ 

ศูนย รวม ของ ความ รัก ของ ครอบครัว ได กลับ มา อยู พรอม หนา 

พรอม ตา กัน   
 

   คุณ พอ   วัย   ๕๙   ทาน เปน ชาย ชรา รูป ราง ผอม บาง   แข็ง 

แรง   ดู ออน กวา วัย    ดวย ความ ทัน สมัย บาง ครั้ง ทาน ใส บลู ยีน ส   

รองเทา ผาใบ    พวก เรา จะ ลอ เลียน วา    “ ปา   เทห ไม เบา ” 
 

 คุณ พอ ทาน ใช ชีวิต คุม คา มาก   ทาน เดิน ทาง เที่ยว รอบ 

โลก   และ ทาน มี จิตใจ ชวย เหลือ ผู อื่น เสมอ     จึง เปน ที่รัก ของ 

เพื่อนๆ   ทาน จะ มี กลุม เพื่อน รัก ที่ พบ กัน ประจำ    ดื่ม สุรา      เลน ไพ 

นก กระจอก     สูบ บุ รี่     สูบ ซิการ      แต ทาน ก็ แข็ง แรง   ทาน ตรวจ 

สุขภาพ เปน ประจำ ทุก ป     ผล การ ตรวจ ก็ ปรกติ ดี 
 

   วัน หนึ่ง คุณ พอ หกลม    และ อาการ ที่ ตาม มา คือ ทาน ปวด 

ไป ทั้ง ตัว     ทั้งๆ   ที่ ทาน ลม ไม แรง เทา ไหร     ไมมี อาการ หัก ของ 

กระดูก     แต ทาน ก็ ปวด   ราว ไป ทั่ว ตัว   ไม สบาย กาย เลย     พวก เรา 

พา ทาน ไป ตรวจ อยาง ละเอียด      ปรากฏ มี กอน เนื้อ เล็ก อยู ที่ ชาย 

โครง ขาง เอว ของ ทาน    คณุ หมอ ขอ ตดั ชิน้ เนือ้ นัน้ ไป ตรวจ และ ผล 

ของ การ ตรวจ   เปน เนื้อ ราย   ( มะเร็ง ) 
 

   เรา พา ทาน ไป ตรวจ ดวย เครื่อง   MRT   เปน เครื่อง   x - ray   

พเิศษ จะ สามารถ ด ูทัว่ ทัง้ รางกาย ทาน      ผล ปรากฏ วา กระดูก ของ 

ทาน ดำ สนิท    มะเร็ง ลาม ไป ทั่ว      ทั้ง กระดูก และ ตอม น้ำ เหลือง   

๑๗๑๖



มรดกธรรม จากพอ
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

หมอบ อก วา    “ เปน มะเร็ง ระยะ สุดทาย ”    โอกาส จะ หาย ไมมี 

เลย  จะ ทำได ก็ เพียง ให ทุเลา การ เจ็บ ปวด     และ หยุด มะเร็ง ไม 

ให ลาม ไป ได เร็ว เกิน ไป   
 

   คุณ พอ   สูบ บุหรี่ จัด มาก   มวน ตอม วน เลย   นั่น คือ 

สาเหตุ ของ   มะเร็ง       พวก เรา ตกใจ กับ คำ บอก กลาว ของ คุณ 

หมอ มาก   แทบ ตั้ง ตัว ไม ติด   เพราะ คุณ พอ เปน คน แข็ง แรง มาก     

หลงั จาก รบั การ รกัษา ตาม ขัน้ ตอน ของ คณุ หมอ     ผาตดั     ฉาย รงัส ี    

คุณ พอ อาการ ทรุด ลง อยาง รวดเร็ว     คุณ พอ มี กำลัง ใจดี มาก       สิ่ง 

ที่ พวก เรา ได รับ      กลับ เปนการ ปลอบ ใจ จาก ทาน       ทาน ไม เคย 

บน แม จะ เจ็บ ปวด ขนาด ไหน      ทาน จะ นิ่ง และ ยิ้ม ให พวก เรา 

เสมอ     พวก เรา ปด ไม บอก ความจริง      วา ทาน เปน โรค ราย    แต 

เรา รู วา ทาน ทราบ     เพราะ ทาน เปน พอคา ที่ ฉลาด มาก   ทาน เคย 

ทา พิสูจน การ ใช ลูกคิด กับ การ ใช เครื่อง คิด เลข      พวก เรา แพ ทาน      

ทาน ดีด ลูกคิด รวดเร็ว กวา เครื่อง คิด เลข 
  

   โดย อุปนิสัย    คุณ พอ จะ ออนนอม ถอม ตน    เปน ที่รัก ใคร 

ของ คน ที่ ได สัมผัส อยู ใกล ชิด ทาน     แมแต ลูกคา ของ ทาน จะ ซื้อ 

ของ มาก นอย อยางไร   ทาน ก็ ใหการ ตอนรับอยาง เปน กันเอง     

ใครๆ   ก็ จะ บอก วา       เถาแก ใจดี       พอ ขาย หนังสือ และ เครื่อง 

เขยีน     บาง โรงเรยีน ยากจน ไมม ีอปุกรณ การ เรยีน การ สอน มา ขอ 

ทาน       ทาน ก็ จะ บริจาค และ ยัง บริการ ไป สง ให ถึงที่   
 

   ทาน พูด เสมอ วา     คน เรา เวลา ตาย     หนึ่ง คน นั่ง แคร     

สอง คน เดิน ตาม   แลว ทาน ก็ อธิบาย วา   หนึ่ง คน นั่ง แคร คือ   ดวง 

วิญญาณ     สอง คน เดิน ตาม คือ       ตัว บุญ   หรือ   บาป     ตัว ไหน 

มากกวา ก็ มี กำลัง พา เรา ไป ใน ที่ ที่ เรา ทำ อะไร ไว       ทำบุญ มาก 

ก็ ไป เกิด สบาย       ทำบาป มาก ก็ ไป เกิด ลำบาก     ทาน จะ อธิบาย 

งายๆ   ให ลูก ฟง     จึง ไม แปลก เลย ที่ เรา จะ เห็น คุณ พอ ทำ แต 

สิ่ง ดีๆ     ไม เบียดเบียน คน รอบ ขาง 
 

   ทาน จาก พวก เรา ไป อยาง รวดเร็ว มาก   หลัง จาก อยู โรง 

พยาบาล ไม ถึง   ๑๕   วัน ทาน ขอก ลับ บาน       ทาน ขอ ไป สิ้นลม ที่ 

บาน     ที่ หอง ของ ทาน   ใน ออม กอด ของ คุณ แม และ ลูกๆ     ( โดยที่ 

ฉัน ไมมี โอกาส อยู   ณ .   ตรง นั้น ใน เวลา นั้น ) 
 

 การ เจบ็ ปวย ของ ทาน ใน ครั้ง นัน้     ฉนั กำลงั ตัง้ ครรภ ลกูชาย 

คน เล็ก ได   ๙   เดือน     ฉัน เดิน เขา เยี่ยม ทาน ใน หอง   ICU     บอก ทาน 

วา ฉัน จะ ไป คลอด     ฉัน จับ มือ ทาน   ตอน นั้น ทาน พูด ไม ได แลว     

หมอ เจาะ คอ ทาน     แต สายตา ที ่ทาน มอง ฉนั   ม ีความ อบอุน   หวงใย     

และ อาลัย เพราะ ทาน น้ำตา ไหล     ฉัน กอด ทาน และ กราบ ไป ที่ อก     

ฉัน ไม คิด เลย วา       นั่น จะ เปนการ กอด พอ ครั้ง สุดทาย . . 
 

   ฉนั คลอด ลกูชาย วนั ที ่  ๑๙     ต . ค .     คณุ พอ สิน้ลม     วนั ที ่  ๒๑   

ต . ค .   ฉัน อยู โรง พยาบาล ไม สามารถ ไป รวม งาน ศพ ของ ทาน ได     

ได แต ถาม ตนเอง วา     อะไร กัน   ลูกชาย เกิด   คุณ พอ ตาย จาก 

๑๙๑๘



มรดกธรรม จากพอ

  เมื่อ คุณ พอ เริ่ม ปวย     สิ่ง ที่ ฉัน ทำได คือ เขา หอง พระ สวด 
มนต     ไหว พระ     ออนวอน สิ่ง ศักดิ์ สิทธ ขอ ให ชวย ให คุณ พอ หาย 
ปวย   ฉัน ทำ ทุกๆ     วัน   ใคร แนะนำ ให สวด มนตร บท นั้น บท นี้ ฉัน 
ทำ ตาม หมด   เพียง ขอ ให คุณ พอ ผู เปน ที่รัก ดัง ดวงใจ ของ ฉัน 
ปลอดภยั     แต แลว ทาน ก ็จาก ไป ตาม กาล เวลา ของ ทาน   พวก 
พี่ ไว ทุกข เก็บ ทาน ไว   ๑๐๐   วัน และ เมื่อ ถึง วัน ทำ พิธี เผา ทาน   นอง 
ชาย คน เล็ก ได บวช พระ นำ วิญญาณ ของ ทาน สู สรวง สวรรค       ฉัน 
มี โอกาส รวม งาน นี้    พวก เรา เศรา กัน มาก     เพื่อนๆ     คน รูจัก คุณ 
พอ มา รวม งาน มากมาย สม เกียรติ     ทุก คน พูด ถึง แต ความ ดี 
ของ พอ   

 
   ตอน เชา เรา ตอง ไป เกบ็ กระดกู ของ พอ     ฉนั ยนื อยู ที ่เมรุ เผา 
ศพ     เจา หนาที ่นำ กระดกู ที ่เหลอื ของ พอ มา ให เรา บรรจ ุใส โกฐ      ฉนั 
ยนื มอง สิง่ ที ่เหลอื ตรง หนา     นี ่หรอื คณุ พอ ของ ฉนั   ฉนั เหน็ เหรียญ 
บาท     ที่ พวก พี่ พี่ เลา วา พวก เขา ได ปอน ขาว และ ใส เหรียญ บาท ที่ 
ปาก ของ ทาน ตาม ประเพณ ีจนี ที ่เชือ่ วา       จะ เปน เงนิ ที ่จะ เปด ทาง 
ให ทาน ไป สู สรวง สวรรค ใน สัมปรายภพ 

 
   ฉนั หยบิ เหรยีญ บาท       นัน้ ขึน้ มา อยาง แผว เบา     ทน ุถนอม   
พิจารณา      สิ่ง นี้ เปน   มรดก ธรรม   ที่ พอ ทิ้ง ไว ให ฉัน     อนิจจา   
พอ ผู ยิ่ง ใหญ     พอ ที่ เปน ผู ให มา ตลอด     ทาน ให ลูกๆ   ทั้ง สิบ สอง 
คน ของ ทาน ได มี การ ศึกษา    มี ปริญญา สูงสุด ก็ ถึง เปน ด อก เตอร   
แต สุดทาย แมแต เงิน หนึ่ง บาท   พอ ยัง ทิ้ง ไว ให เรา … 

 

๒๑๒๐



อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

๒พุทธ า นุ ภาพ   ปรากฏ   

เห็น   การ เกิด   ดับ  

 ณ   ยุว พุ ทธิ ก สมา คมฯ   เพชรเกษม   ๕๔

 การ ปฏิบัติ ธรรม ครั้ง แรก   ๒๗   ก . ย .  -  ๔   ต . ค   ๒๕๔๗ 

  เสยีง วทิยากร   กลาว สอน     กาย … วาจา   . . ใจ   ตอง ตรง 

กัน นะ คะ     นับ เปน   ๑   ขณะ จิต   ทำให เปน ปจจุบัน   เปน สัจ จ 

วาจา   นะ คะ     ๑   องค บริกรรม   ๑   กริยา     ดิฉัน เพียร ทำ ตาม 

คำ สอน ไป เรือ่ย อยาง คน หวั ออน   จน รูสกึ เวยีน ศรีษะ   ตรง ไป 

อาเจียน ที่ หองน้ำ   แลว ก็ เขา มา ตั้งใจ ปฏิบัติ ตอ   เพราะ การ 

ไป ครั้ง นั้น ไป คน เดียว ไมรู จัก ใคร       ทุกๆ   คน เปน คน แปลก หนา     

เหมือน หลุด ไป อยู อีก โลก หนึ่ง       มอง ดู คน เกือบ   ๓๐๐   คน       เห็น 

เขา ยัง เดิน กัน อยู   เขา ทำ ทำไม   ทำให ดิฉัน มี กำลัง ใจ ที่ จะ ทำ ตาม     

ทั้งๆ   ที่ ไมรู วา ทำ แลว จะ ได อะไร       แต มี   โยคี     ( แปล วา ผู เพียร เพง 

เผา กิเลส )   โยคี เกา เขา แยก ไว ทาง ซาย   เกือบ ครึ่ง หอง   เขา เหลา 

นั้น ดู ตั้งใจ ทำ มาก   ทำให ฉัน คิด วา เขา เคย มาแลว   เขา ยัง มา อีก       

แสดง วา ตอง มี อะไร ดี แนๆ     งาน นี้ คง ไมม ีหนา มา มา หลอก หรอก       

ดัง นั้น คน หัว ออน อยาง ดิฉัน     ซึ่ง ไม เคย อยู หาง บาน   หาง ลูก   

หาง สามี เลย     แต มา ถึง ตรง นี้ แลว ก็ ตอง ลอง ทำ ตามๆ   ไป กอน     

ดิฉัน ก็ เพียร ทำ ตาม ไป เรื่อยๆ   อยาง คน หัว ออน     เพราะ จิต เริ่ม นิ่ง 

กับ งาน ที่ ทำ อยู       งาน ตอน นี้ คือ     การ ดู กาย   วาจา   ใจ   ให ตรง 

กับ ปจจุบัน 

 

   ÇÑ¹ ·Õè  ò   ตื่น ตี     ๓.๓๐   น .   โดย ปกติ ไม เคย ตื่น นอน เชา 

ขนาด นี้ เลย     ( อยู บาน นอน ตื่น เกือบ เที่ยง วัน )       แต ดวย นอน ไม 

หลับ   ไม เคย นอน พัดลม เลย       เคย แต นอน หอง ที่ มี เครื่อง ปรับ 

อากาศ   ตอง อาบ น้ำ เย็น เจี๊ยบ   ไมมี นำ้ อุน   ทรมาน มาก     จน ตอง 

ถาม ตนเอง วา มา ทำไม นี ่    เวร กรรม อะไร หนอ     นกึถงึ เพือ่น ที ่สมคัร 

ให มา ปฏิบัติ ธรรม     เขา บอก วา คน มี บุญ อยาง เรา ตอง ได มา เขา 

กรรมฐาน เพื่อ ตอย อด บุญ ของ เรา     ทำไม เขา ถึง วา ดีม า กมาก   ดี 

ตรง ไหน     มี แต ทรมาน ทั้ง กาย และ ใจ     แต เมื่อ มา แลว ก็ ตก กะได 

พลอย โจน แลว ทำ ไง ได     ก ็ตอง ทำ ตอ ไป       เพราะ โทรศพัท มอื ถอื ก ็

๒๓



พุทธานุภาพ ปรากฏ

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

ไม ได เอา มา       เงิน ก็ ไม ได เอา มา   ติดตอ ใคร ก็ ไม ได       จะ โทร เรียก 

สามี มา รับ กลับ ก็ ไม ได   จะ พูด จะ บอก ใคร เขา ก็ หาม ไม ให พูด กัน       

เขา บอก วา เรา รับ กรรมฐาน แลว   เหมือน เรา ให สัจ จ วาจา แลว 

วา เรา จะ ปฏิบัติ       เรา จะ ไม พูด คุย กับ ใคร     ถา เรา ผิด คำ พูด เรา จะ 

บาป       ดิฉัน กลัว บาป     จึง รักษา กฎ ระเบียบ ของ โยคี ตอ ไป 

  

  ดฉินั นอน เตยีง ลาง     ม ีเดก็ สาวๆ     นอน เตยีง บน     สง สายตา 

มอง กัน     อยาก จะ ทักทาย    แม พูด ไม ได ยิ้ม ให ก็ ยัง ดี       แต เขา ก็ 

หนา บอกบุญ ไม รับ     คงจะ ถูก หลอก มา เหมือน กัน       ทำให อุน ใจ 

วา เขา คง ทุกข เหมือน เรา     คิด ได ดัง นั้น แลว จึง ทำ ทุก อยาง ตาม 

ที่ วิทยากร สอน ไป เรื่อยๆ     โดย ไม ตอ ตาน อะไร     เพราะ เปน สิ่ง 

ที่ ทำได ดี ที่สุด ตอน นั้น      เขา ให เดิน ไป ทาน อาหาร      เขา ให นั่ง      

ให เดิน      ให สวด มนต     ก็ ทำ ตาม ไป เหมือน หุน ยนต     ใน หอง 

กรรมฐาน ฉัน จะ นั่ง หนา สุด เลย     เพราะ ไม ชอบ ที่ เวลา กราบ พระ 

แลว ม ีคน มา กน โดงๆ  อยู ขาง หนา     อกี อยาง ชอบ ที ่จะ ฟง วทิยากร 

พูด สอน   กลัว ทำ ผิด    แลว จะ บาป    เลย นั่ง ซะ แถว หนา สุด ตลอด   

 

   วัน นี้ มี วิทยากร รับ เชิญ   ๒   ทาน     ได ฟง ที่ วิทยากร บรรยาย 

แลว     ทำให ฉัน เริ่ม รู แลว วา     มา ทำไม    ทำ แลว ดี อยางไร    พอ จะ 

เหน็ จดุ หมาย ใน การ กำหนด อริยิา บท ยอย เพือ่ อะไร      เพราะ ทาน 

ทัง้ สอง เลา ประสบการณ จาก การ มา ฝก ปฎบิตั ิธรรม ที ่นี ่    แลว เอา 

ไป ใช ชวย แก ปญหา ชีวิต ของ ทาน ทั้ง สอง 
 

   ÇÑ¹ ·Õè  ó ของ การ ปฏิบัติ ธรรม    ตื่น นอน    อาบ น้ำ    และ 
ดื่ม กาแฟ รอง ทอง กอน เดิน จงกรม และ นั่ง สมาธิ และ สวด มนต    
กวา จะ ได รับ ประทาน อาหาร เชา เกือบ   ๗   โมง เชา    ฉัน เริ่ม ปรับ 
ตวั กบั การ นอน การ ตืน่ แต เชา ได       ฉนั กำหนด อริยิาบถ ยอย อยาง 
ละเอียด ยิบ ตาม ที่ ได รับ การ สอน มา     เมื่อ ใจ เรา ไมรู สึก ตอ ตาน      
การ ปฏิบตั ิก ็จะ งาย    เพราะ เรา เฝา ด ูแต กาย และ ใจ ของ เรา เทานัน้    
สิ่ง ตางๆ  รอบ ขาง     ก็ เหมือน เปน เพียง วัตถุ ที่ เคลื่อนที่ ได       ที่ เรา 
ไม เอา จติ ไป สง ออก ไป อยาก รู อยาก เห็น     เพราะ งานการ กำหนด 
อริยิา บถ ยอย ของ ตนเอง นัน้ ก ็แทบ จะ ไมทนั แลว      วนั เวลา จงึ ผาน 
ไป อยาง รวดเร็ว      ฉัน ไม เคย เหลือบ ดู นาิกา เลย วา กี่ โมง แลว      
จะ พัก เมื่อ ไหร       ดัง นั้น    กาล เวลา    จึง เสมือน ไมมี     ใน ขณะ ที่ 

ฉัน ปฎิบัติ 

 

   ขณะ ที่ ดิฉัน กำลัง นั่ง ตาม ดู อาการ เคลื่อนไหว ของ พอง 

ยุบ ที่ ทอง ให ตรง กับ สภาวะ อาการ พอง   และ อาการ ยุบ    ตาม ดู รู 

อาการ และ เรียก อา กา รนั้นๆ   ให ตรง กัน   อาการ พอง ยุบ ก็ คอยๆ 

เปลี่ยน ไป     เปลี่ยน ไป     ทาง ขวา บาง ทาง ซาย บาง     บางที ก็ ขึ้น   

บางที ก็ ลง   มัน เปลี่ยน ไป ตลอด เวลา เรา ไม ได สราง ไม ได บังคับ   

เรา เพียง เปน ผู เฝา รู เฝา ดู     และ บริกรรม ให ตรง กับ อาการ นั้น     

การ เคลื่อนไหว ของ การก ระ ทบ ทาง   ตา   หู   จมูก   ลิ้น   กาย   ใจ   แต 

ขณะ นัน้ การก ระ ทบ ทาง ตา   และ ทาง ห ูจะ นอย กวา     เพราะ เรา นัง่ 

หลับตา     และ ทุก คน ก็ นั่ง นิ่ง จึง ไม คอย มี เสียง ดัง     นอกจาก บาง 

ครั้ง จะ มี การ ไอ กระแอม     เรา ก็ กำหนด    “ ยิน หนอ ”    แลวก ลับ มา 

๒๕๒๔
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ดู อาการ เคลื่อนไหว ใน รางกาย ตอ      เรียก วา กลับ ฐาน ปฏิบัติ ของ 

เรา     จะ อยู ที่ สะดือ   พอง หรือ ยุบ   ดู อาการ ไป เรื่อยๆ     ตาม ความ 

เปน จริง     แลว อาการ พอง ยุบ ก็ หาย ไป     นิ่ง จน แทบ ไมรู สึก วา มี 

ลม หายใจ    “ นิ่ง หนอ ”    “ หาย หนอ ”      คือ องค บริกรรม   ให รูตัว ทุก 

ขณะ จิต     รางกาย เริ่ม เบา จน แทบ จะ ไมรู วา มือ อยู ที่ไหน       จน 

แทบ จะ ไมมี รางกาย     “ หาย หนอ ”   

 

   “ ไมมี หนอ ”     แลว มา ดู วา อาการ ไหน มา กอน     พอง หรือ 

ยุบ มา กอน     แต ครั้ง นี้ อาการ พอง และ ยุบ มัน เร็ว มาก      มัน รัว 

เปนกลอง เลย   พอง ออก ขยาย ใหญ    แลว ยุบ เขา จน เขาไป จน 

แทบ จะ ทะลุ หลัง     “ อึดอัด   หนอ ”     เรียก อาการ ให ทัน   แลว มัน ก็ 

ยุบ   ยุบ หมุน ถี่ อยู กลาง ระหวาง ทรวงอก   “ หมุน หนอ ”     “ อึดอัด 

หนอ ”     เหมือน ลม หายใจ จะ หยุด ดบั ไป ตรง นัน้ เลย     “ เหวี่ยง หนอ”    

อาการ พอง ยุบ รวดเร็ว    แลว เหวี่ยง หลุด ออก จาก รางกาย ไป เลย     

เรา ควบคุม อะไร ไม ได เลย     ตกใจ มาก ตัว สั่น   กลัว มาก     ทาน 

วิทยากร มา จับ ตัว ดิฉัน     ดิฉัน รองไห ตัว เย็น เฉียบ      ดิฉัน บอก 

อาจารย วา     “หนู รู แลว วา อาการ   ตาย   เปน แบบ นี้ เอง ”     จิต หลุด 

แยก ออก จาก รางกาย ได จรงิๆ      คน เรา เมือ่ ธาตุ แตก ก ็แหลกลาญ     

ตัว หนู เย็น เฉียบ    ธาตุ ดิน แข็ง เย็น       ธาตุ น้ำ ทะลัก ออก มา     ทั้ง 

น้ำมูก   น้ำตา   น้ำลาย     ความ หนาว เขา แทรก ตัว เย็น     ธาตุ ไฟ ดับ 

มอด ไป     ยวุ พ ุทธิ ก สมาคม เปน สถาน ที ่ศกัดิ์สทิธิ ์     สะสม บารมี มา 

นาน นบั หก สบิ ป      พทุธ า น ุภาพ สอน ดฉินั โดยตรง      เพราะ ดฉินั เปน 

คน หลง ตนเอง    สภาว ธรรม ที ่เกดิ ขึน้ จงึ สอน ให ดฉินั รูตวั วา      “เธอ 

นะ หลง ตนเอง ดี นัก   รู ไหม      ตาย ได ทุก ขณะ จิต เลย นะ      หายใจ 

เขา แลว ไม ออก      เธอ ก็ ตาย แลว    เธอ ควบคุม มัน ไม ได เลย” 
 

   อาจารย สอน ดิฉัน ใหม วา   หนู ตอง กำหนด ให ทัน นะ   วา   

“หลุด หนอ ”    “ เหวี่ยง หนอ ”    เพื่อ จะ ได ใช ใน การ ดับ    ของ จิต ดวง 

สุดทาย      กอน จาก รางกาย นี้ ไป     ครูบา อาจารย บอก วา     หนู 

ตอง เคย ปฏบิตั ิมา กอน ใน อดตี ชาต ิ      ถงึ ได ม ีอาการ เห็น การ 

เกิด   –   ดับ   อยาง ชัดเจน แบบ นี้   ทั้งๆ   ที่ วัน นี้ เปน เชา วัน ที่     ๓     

ยัง ไม ได เรียน รู เรื่อง ของ การ ลำดับ ญาณ 

 

   แต สำหรับ ฉัน แลว ไม วา จะ เปน ญาณ หรือ ฌาน อะไร ก็ 

ชาง เถอะ     ดิฉัน ไม สนใจ วา จะ เปน ลำดับ ใด ขั้น ใด   ความ คิด ของ 

ฉนั การ พบ อาการ เชน นัน้     สอน ให ดฉินั เหน็ สจั จ ธรรม ของ ชวีติ วา     

“นี ่เธอ    อยา มวั หลง ระเรงิ กบั ชวีติ ตอ ไป อกี เลย     เวลา ของ เธอ 

เหลือ นอย แลว นะ   เธอ ตาย ได ทุก ขณะ จิต เลย นะ   เพียง แค 

หายใจ เขา   แลว ไมมี โอกาส หายใจ ออก แค นี้ เธอ ก็ ตาย แลว ” 

   สัจ จ ธรรม ใน ครั้ง นั้น   เสมือน การ มอง เห็น ตนเอง     

เหมือน การ นิ่ง ของ น้ำ ใน ใจ ที่ ไม เคย นิ่ง เลย     เมื่อ จิต นิ่ง     สงบ     ก็ 

มอง เห็น กน บึ้ง ของ จิต     เห็น สิ่ง สกปรก ที่ ตก ตะกอน อยู ภายใน ใจ     

เปน ความ สวาง กลาง ใจ     ที่ สอน ใจ ตนเอง     ดัง ที่ คุณ แม   ดร . สิริ     

กริน ชัย     สอน วา 

๒๗๒๖
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                                     จง เตือน ตน         ของ ตน       ให พน ผิด 

                                     ตน เตือน จิต       ของ ตน ได       ใคร จะ เหมือน 

                                     ตน เตือน ตน         ไม ได               ใคร จะ เตือน 

                                   ตน แช เชือน         ใคร จะ เตือน         ให ปวย การ 

 

   ดฉินั เลา ให ฟง ทัง้หมด นี ้    ไมใช อวด อตุร ิ หรอื เพอ เจออะไร     

แต มัน มี เหตุผล ที่ ทำให ดิฉัน เกิด ศรัทธา ใน พระพุทธ ศาสนา มาก 

ขึ้น อยาง ไมมี ขอ สงสัย      รู วาการ ฝก จิต ให มี พลัง   มี ความ นิ่ง สงบ 

รู เทา ทัน ปจจุบัน นั้น     เปนการ ทำให เกิด เพื่อน แท     ๒   คน   คือ   คุณ 

สติ   และ   คุณ ปญญา   ไมมี ใคร ทำให เกิด ขึ้น     มัน เกิด ขึ้น จาก ใจ 

ของ คุณ เอง     ( จง เขา มา ดู     แลว จะ รู     รู เฉพาะ ตน ) 

 

 ดัง นั้น   ผู อาน อยา เพิ่ง เชื่อ ใน สิ่ง ที่ ดิฉัน พูด    แต ขอ ให มา 

ลอง ปฏิบัติ ดู กอน    ประสบการณ นี้ จะ เปน ของ ผู ปฏิบัติ เทานั้น      

ไมมี ใคร มา ชี้ หรือ นำ มัน มา ใส ใน ใจ ของ คุณ ได     คุณ ตอง ลอง 

ทำเอา เอง     อาน ตัว เอง     บอก ตนเอง     และ สดุทาย     ใช ตนเอง 

ถูก วา จะ ปฏิบัติ อยางไร กับ ชีวิต ที่ เหลือ อยู       จะ รูจัก แผนที่ ของ 

ชีวิต ที่ จะ ดำเนิน ตอ ไป      เปรียบ วา 

    ศีล            เปน      ถนน ทาง เดิน 

    ทาน              เปน        เสบียง 

    ภาวนา     เปน        แผนที่ 
 

   พระพุทธ องค     ทาน สอน วา    ทกุ สิง่ ทกุ อยาง ใน โลก    เกดิ 

จาก เหตุ ปจจัย ที่ ได ทำ ไว ใน อดีต ทั้ง สิ้น      ไมมี ปจจัย ก็ ไมมี เหตุ ที่ 

จะ เกิด ขึ้น      ดัง นั้น เรา เลือก ที่ จะ สราง เหตุ ที่ ดี      ไม กอ กรรม ชั่ว    

ละ ชั่ว    ทำ ดี    และ สิ่ง ที่ ตาม มา ก็ คือ    ทำจิตใจ ให ผองใส      แม 

หากอดีต ชาติ     เรา เคย สราง กรรม  มา อยางไร     เมื่อ วิบาก กรรม ที่ 

เรา เคย ทำ      เวียน มา บรรจบ เกิด ขึ้น กับ เรา     ทั้ง เรื่อง หนี้ สิน     เรื่อง 

ของ การ พลัดพราก จาก สิ่ง ที่รัก     การ ประสบ กับ สิ่ง ที่ ไม รัก ไม 

พอใจ     การ สูญ เสีย ใน    ลาภ    ยศ    สุข    สรรเสริญ   ฯลฯ     ไม วา 

อะไร จะ เกิด      ก ็ขอ ให คดิ วา เปน เหตุ ที ่เรา ทำ มา แลว ใน อดตี ทัง้ สิน้     

เมื่อ เรา มา ฝก จิต ให มี พลัง      ใน การ ตาม ดู รูทัน  ปจจุบัน    รูทัน เหตุ 

ที่ เกิด      แม มัน จะ ทุกข ก็ รู วา     ทุกข นั้น เกิด ขึ้น    ตั้ง อยู    แลว 

ก็ ตอง ดับ ไป     โดย รู ตาม ความ เปน จริง ตาม ธรรมชาติ วา     ทุก 

อยาง ใน โลก นี้ เปน ไป ตาม กฎ พระ ไตรลักษณ   คือ     อนิจจัง     ทุก 

ขัง     อนัตตา      ถา ความ ทุกข มัน ถาโถม เขา มา     เรา ดู และ ชดใช 

หนี้ กรรม นั้น อยาง ผูรับ รู    เรา ตอง ชดใช โดย มี สติ    และ วางทา ที 

ตอ ปญหา นั้น อยาง เขาใจ     วา ทุกข เขา มา แลว เรา รับ รู     ดู เวลา ที่ 

ทกุข จะ จาก ไป     ไมใช หลอม ตวั เอง เขาไป แบก ทกุข อยาง ขาด สต ิ     

และ ไป กอ เหต ุเพิม่ ทกุข หรือ กอ เวร ตอ บคุคล อืน่ อกี    ตอง จอง เวร 

ตอ ไป ใน อนาคต ที่ จะ ตาม มา     ก็ จะ มี เวร มี กรรม ตอ กัน ไมรู จบ รู 

สิ้น       หา ตน ไม ได หา ปลาย ไม เจอ     ก็ เวียน วาย ตาย เกิด ไม จบ ไม 

สิ้น      ควร จะ มี สติ เตือน วา  กรรม ที่ ไม กอ กรรม       คือ     อโหสิกรรม   

อภัยทาน    ซะ ก็ จบ   จบ ที่ เรา เอง 

๒๙๒๘
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   ครั้ง นั้น หลัง จาก ปฏิบัติ ธรรม ครบ   ๘   วัน     ๗   คืน       ดิฉัน 

ได มี โอกาส ออก ไป กลาว แสดง ความ รูสึก ที่ ได มา ปฏิบัติ ใน ครั้ง นี้   

ดิฉัน เลา วา ดิฉัน ได สำนึก วา    เศษ สวะ ที่ ลอย น้ำ     พวก ผัก ตบ ชวา 

ยัง มี ประโยชน     นำ มา สาน ตะกรา เอา มา ทำ ปุย ได       แต ชีวิต ของ 

ฉัน     สุข สบาย ไร คา    ใช ชีวิต หมด ไป วันๆ     ไมมี ประโยชน อะไร   

งานการ ก็ ไม ตอง ทำ   นั่ง   นอน   เที่ยว   ดื่ม   ใช บุญ เกา ไป เรื่อย    บุญ 

เกา หมด ไป แลว ไมมี โอกาส สราง บุญ กุศล ใหม เพิ่ม เติม    เรียก วา 

เสีย ชาติ ที่ เกิด มา    การ มา ครั้ง นี้ นับ วา   ธรรมะ จัดสรร   ให ดิฉัน 

ได มา พบ การ วิปสสนา กรรมฐาน แนว สติ ปฏ ฐาน   ๔   ของ คุณ แม    

ดร. สิริ   กริน ชัย       หลัง จาก นี้ ดิฉัน จะ ปรับปรุง เพิ่ม เติม ใน สิ่ง ที่ ควร 

ทำ      ใช เวลา ที่ เหลือ ให มี คาที่ สุด 

 

   ทาน อาจารย   มัน ตรา   หอ รัตน ชัย     หัวหนา วิทยากร 

อาวุโส   ทาน เมตตา พา ดิฉัน ไป กราบ   คุณ แม   ดร . สิริ   ที่ บาน ของ 

ทาน ที่ ลาด ปลาเคา   แต กอน จะ ไป ถึง    ตอง แวะ ที่ โรง พยาบาล 

ศิริราช    เพื่อ เยี่ยม ทาน อาจารย   พัน เอก พิเศษ   ทองคำ   ศรี 

โยธนิ    ทาน หกลม สะโพก เคลื่อน      ตอง ไป รกัษา ตวั ที ่โรง พยาบาล   

ทาน ตอง ทำ กายภาพบำบัด    ดิฉัน ดีใจ มาก ที่ จะ ได กราบ ทาน 

เพราะ ซาบซึ้ง กับ การ บรรยาย ธรรม ของ ทาน เรื่อง   พระ ใน บาน   

ซึ่ง ก็ เปน สิ่ง หนึ่ง ที่ ทำให ดิฉัน ได เสีย น้ำตา    สำนึก ได วา ดิฉัน ยัง 

ดูแล คุณ แม ไม ดี พอ     ดิฉัน ให แต เงิน คุณ แม     แต ดิฉัน ไม คอย มี 

เวลา ที่ จะ ไป หา ทาน เลย   มี แต โทร คุย   และ เวลา ที่ คุณ แม อยาก 

จะ ไป เที่ยว ที่ไหน    ไม วา จะ ตาง ประเทศ หรือ ใน ประเทศ    ดิฉัน ก็ 

จะ โอน เงิน ให     บาง ครั้ง ทาน อยาก ให ดิฉัน ไป กับ ทาน     ดิฉัน ก็ 

จะ อางวา ไม วาง      เพราะ ดิฉัน จะ รำคาญ คุณ แม      ทาน เปนคน 

แกที่พูด มาก     เอาแต ใจ     แต พอ จิต นิ่ง ได จาก การ ปฏิบัติ ธรรม    

แลว มา ฟง ธรรม บรรยาย เรื่อง พระคุณ ของ แม    ซึ่ง มัน ยิ่ง กวา ได 

สอง กระจก เห็น ตนเอง วา     ไม นา รัก เลย ที่ ทำ กับ คุณ แม แบบ นั้น 

 

   พอ ไป ถึง โรง พยาบาล   พวก เรา ตอง นั่ง รอ ที่ หอง พิเศษ       

เพราะ ทาน อาจารย   ทองคำ    ทาน ไป ทำ กายภาพบำบัด    สัก ครู 

บรุษุ พยาบาล ก ็เข็น เตยีง พา ทาน อาจารย เขา มา ใน หอง      รางกาย 

ของ ทาน สั่น สะทาน ดวย ความ เจ็บ ปวด     ขณะ ที่ ยาย ทาน จาก 

เตียง หนึ่ง ไป สู เตียง ประจำ ที่ หอง     พอ ทาน อาจารย นอน เขา ที่ 

แลว    และ ทาน ก็ เริ่ม ให ศีล ให พร ผู ที่มา เยี่ยมเยียน    ทาน อาจารย 

มัน ตรา    ทาน เรียก ให ดิฉัน เขาไป ขาง เตียง   แนะนำ วา      “ นี่ โยคี 

ใหม คะ     อยาก มาก ราบ อาจารย ”     ดิฉัน กราบ ไป ที่ อก ของ ทาน 

อาจารย ทองคำ      ขณะ ที ่กม กราบ ก ็รูสกึ ถงึ มอื ที ่สัน่      เคลือ่น มา ลบู 

ศรีษะ ดฉินั อยาง ออน โยน     และ เสยีง ที ่ทาน พดู ดวย เสียง อนั แหบ 

แหง แต มี เมตตา วา    “ ไหว พระ เถอะ ลูก   กิน ขาว มา แลว ยัง”       ดิฉัน 

ซาบซึ้ง ใน ความ เมตตา ของ ทาน อาจารย     ขนาด ทาน เจ็บ ปวย   

ความ เจ็บ ปวด ทาง กาย ไม ได ทำให ทาน ทุกข เลย   ใน ดวง จิต ของ 

ทาน มี แต ความ เมตตาและเปน หวง ผู อื่น      นี่ แหละ    อริยบุคคล 

ที่ สัมผัส ได จริงๆ    สม เปน คุณ พอ ทองคำ ของ ลูกๆ   โยคี 
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 จาก นัน้ เรา ก ็กราบ ลา คณุ พอ ทองคำ กนั     พวก เรา จะ ไป หา 

คุณ แม สิริ   กัน ตอ   แต ทาน อาจารย มัน ตรา   ทาน เห็น วา เกือบ จะ 

บาย แลว     พวก เรา ยงั ไม ได ทาน ขาว กนั เลย     ทาน จงึ ให คน ขบั แวะ 

ตลาด เพือ่ รบั ประทาน อาหาร      เรา แวะ ราน ของ มหา จำลอง     เปน 

อาหาร มังสวิรัติ ตอง ซื้อ คูปอง   ดิฉัน ไมมี เงิน เลย   เพราะ ไม ได เอา 

กระเปา สตางค ติดตัว มา     ตั้งแต แรก เพื่อน ที่ สมัคร ให มา ปฏิบัติ 

เขา บอก วา ไม ให เอา โทรศัพท และ ของ มี คา มา    ฉัน เลย ไม เอา มา 

เลย ทั้ง กระเปา     พอ ไมมี เงิน ก็ เลย นั่ง เฉยๆ     อาจารย มัน ตรา ทาน 

ให คุณ เอ   เลขา ทาน     ไป ซื้อ คูปอง มา     แลว ทาน ก็ แบง ยื่น ให ฉัน   

ทาน บอก อยาง มี เมตตา วา       “ เอาหนู  ไป ดู ซิ     อยาก ซื้อ อยาก กิน 

อะไร”       ดวย รอย ยิม้ ที ่ม ีเมตตา ของ ทาน และ ดฉินั ก ็หวิ มาก ซะ ดวย     

จงึ ไหว ขอบพระคุณ ทาน      คณุ เชื่อ ไหม คะ วา     คน ที ่ไม เคย รูจกั กนั    

ไม ได เปน ญาต ิกนั      ไมม ีความ เกีย่วของ กนั แต ม ีเมตตา ยืน่ เงิน ให 

ซือ้ อาหาร     ใน ยาม ที ่เรา ไมม ีเงนิ       ดฉินั ไม เคย คดิ เลย วา จะ ม ีวนั ที ่

เรา จะ   ไมมี แม เงิน จะ ทาน ขาว     และ อยู ใน แวดวง ของ คน ที่ เรา 

ไมรู จัก กัน เลย        แต ก็ รูสึก อบอุน และ ปลอดภัย      ยอม นั่ง รถ ไป 

กับ เขา        ความ เยอ หยิ่ง ถือตัว ของ ตนเอง หาย ไป ไหน       อาหาร ที่ 

เคย เลือก เฟน มากมาย กวา จะ ทาน ได สัก ครั้ง       นึกถึง สามี ที่รัก ที่ 

อดทน กบั การ วุนวาย ทกุ มือ้     กวา จะ เลอืก รบั ประทาน ได ใน แตละ 

มื้อ ของ ฉนั     ครั้ง นี้ ฉัน กิน ขาว ราด กับขาว   ๒   อยาง ผัด ผัก และ ไข 

พะโล    ๒๕   บาท     และ ดื่ม น้ำ ที่ เขา มี ไว บริการ ฟรี       อาหาร มื้อ 

นั้น อรอย มาก      มัน บรรเทา ความ หิว ของ กาย    และ เปน อาหาร 

ที่ ปราศจาก กิเลส ความ ชอบ ไม ชอบ     เพิ่ง รูจัก วา จริงๆ   แลว เรา 

กิน เพียง เพื่อ ให รางกาย ได อยู ตอ ไป     มี แรง เพื่อ ทำ สิ่ง ที่ ควร ทำ   

กิน แลว มัน ก็ อิ่ม เชน กัน     จะ กิน มื้อ ละ เปน หมื่น หรือ แค   ๒๕   บาท 

อยาง ที่ ฉัน เพิ่ง กิน เขาไป      มัน มี คา เทา กัน       อิ่ม เหมือน กัน     ฉัน 

มึน ตื้อ ใน ความ คิด ที่ เปลี่ยน ไป   … ทำไม ฉัน ไม เคย คิด อยาง 

นี้ มา กอน เลย   … ใคร สอน ฉัน   … จิต ที่ ได ลาง แลว . . ใส . . สวาง 

แลว . . สอน ฉัน หรือ   นี่ คือ   ปญญา   ที่ ฉัน เพิ่ง จะ พบ   
 

   พอ มา ถึง บาน   คุณ แม สิริ   ซึ่ง อยู ใน ซอย อัน แสน จะ ขรุขระ     

ดวย ถนน ใน ซอย แย มาก เปน หลุม เปน บอ     คน ขับ ตอง ใช ความ 

ระมัดระวัง ใน การ ขับ หลบ หลุม   จะ เรียก วา หลบ หลุม คง ไม ได       

เรียก วา เลือก จะ เอา หลุม ไหน ที่ เล็ก กวา     อัน แลว อัน เลา     แลว เรา 

ก ็มา ถงึ บาน สอง ชัน้ ขนาด กลาง กลาง ไม ใหญ โต     คณุ แม สริ ิ    ทาน 

รอ พวก เรา อยู ที่ ชั้น สอง ของ บาน     ซึ่ง เปน หอง พระ     พวก อาจารย 

ที่ นั่ง มา ดวย กราบ พระ กอน     แลว ทุก คน ก็ หัน ไป กราบ เทา คุณ แม 

ที่ นั่ง อยู ทาง ซาย   ดิฉัน นั่ง อยู ทาย สุด ได แต มอง ดู   นี่ หรือ     คุณ แม   

ดร . สริ ิ  กริน ชยั   คณุ แม ทาง ธรรม   ที ่เปน คน ทำให เกดิ หลกัสตูร 

ที่ ฉัน อยาก จะ เรียก วา    “ ธรรมะ   ดัด   สันดาน ”    ของ ฉัน   
 

 ผู หญิง แกๆ   ใบหนา ยิ้ม ละไม    สายตา เต็ม ไป ดวย ความ 

เมตตา     ใน ชุด ลำลอง สี ขาว    ดู สวาง อบอุน    นิ่ม นวล    ใน ความ 

รูสึก    ฉัน มอง คุณ แม    เหมือน มี มนต สะกด ตะลึง ใน ใจ เคย มี คน 

บอก วา ถา เรา พบ บุคคล ที่ มี บุญ      กระแส ของ บุญ กุศล ของ ทาน 
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จะ สง มา ทำให เรา สัมผัส ได     ฉัน ได สัมผัส กระแส บุญ กระแส แห 

ความ เมตตา ของ คุณ แม สิริ      ฉัน ขนลุก ไป ดวย ความ ปติ     น้ำตา 

ไหล ออก มา เงียบๆ      คุณ แม เริ่ม ทักทาย คน โนน คน นี้ อยาง มี 

เมตตา   แลว สายตา ของ ทาน ก็ มา หยุด ที่ ฉัน    ทาน อาจารย มัน 

ตรา    จึง เรียก ฉัน เขาไป กราบ คุณ แม   ใกลๆ      ฉัน กม ลง กราบ ไป 

ที่ เทา ของ ทาน น้ำตา ไหล เปยก หลัง เทา ทาน       คุณ แม กม โนม ตัว 

ลง เอื้อม มือ ลง มา ประคอง หนา ดิฉัน แลว พูด วา      “ หนู ชื่อ อะไร จะ    

โยคี ใหม ใช ไหม”     ฉัน พูด ไม ออก    อาจารย มัน ตรา ตอบแทน วา     

“ชื่อ อมรา    เปน โยคี ใหม คะ      คุณ แม     หนู หนิงเขา มี สภาว ธรรม 

ดี มาก    อยาก มาก ราบ คุณ แม ”       แลว ทาน อาจารย ก็ เลา สภาว 

ธรรม ใน เชา วัน ที่   ๓     ที่ ดิฉัน เลา ไป แลว ใน ขาง ตน ให คุณ แม ฟง      

คุณ แม สิริ ฟง ดวย ความ ตั้งใจ    แลว บอก วา      “ หนู หนิง      หนู มี ของ 

เกา มานะ ลูก      หนู เคย ทำ มา แลว ใน อดีต      ขอ ให ทำ ตอ นะ ”    แม 

ขอ อนุโมทนา บุญ ดวย      แลว คุณ แม ก็ ยกมือ ขึ้น พนม    ให พร ฉัน 

… .    พรอม ทั้ง เมตตา     มอบ เข็ม กลัด รูป คุณ แม ให ฉัน เอา ไว บูชา 

ระลึก ถงึ ทาน     ฉนั กราบ คณุ แม อกี ครัง้      พรอม ทัง้ ตัง้ จติ อธ ิฐาน วา      

ตอ แต นี้ จะ ใช เวลา ที่ เหลือ   ให มี ประโยชน ตอ ตน และ ผู อื่น 
 

   พวก เรา ลา คุณ แม กลับ     ฉัน กราบ ขอบพระคุณทาน 

อาจารย มนั ตรา     ที ่เมตตา พา ฉนั มาก ราบ ผู ม ีบญุ ทัง้ สอง ทาน     ตอ 

จาก นัน้ เมือ่ พวก เรา ขึน้ รถ แลว     อาจารย มนั ตราบ อก วา     ไป เรา ไป 

อวยพร วัน เกิด   อาจารย สม มนา   พูน พิพัฒน     ที่ บาน ของ ทาน     

อยู ใกลๆ   นี่เอง     “ หนู หนิง ไป ดวย กัน นะ ”      ใน รถ     อาจารย มัน ตรา 

สอน รอง เพลง วนั เกดิ แบบ ไทยๆ     . . ให รำ่รวย เงนิ ทอง ยศ ศกัดิ ์  . . ให 

คน รกั มาก ม ี    ฯลฯ   . . เสยีง ทาน ไพเราะ นา ฟง มาก     เรา ก ็รองๆ   คลอ 

กนั ไป     พอ ไป ถงึที่ บาน อาจารย สม มนา     ทาน อยู ใน ชดุ อยู กบั บาน 

และ ไม ได ทราบ มา กอน วา คณะ ของ เรา จะ มา    พอ พวก เรา ไป ถึง 

แลว รอง เพลง อวยพร วนั เกดิ อยาง งาย       อาจารย สม มนา ตืน้ ตนั ใจ   

น้ำตา คลอ เบาตา      แต ละ คน ก็ มอบ ของ ขวัญ ที่ เตรียม มา     แต ไม 

ได หอ เปนก ลอง ให ยุง ยาก      ฉนั นกึถงึ วนั เกดิ ของ ฉนัที่ สามี บรรจง 

จัด ให แตละ ป     ตอง พิเศษ      ของ ขวัญ หอ แลว หอ อีก หลายๆ   ชั้น     

เพราะ ฉนั ชอบ แกะ ของ ขวัญ      บาง ครั้ง ก็ หลาย กลอง เพราะ วัน 

เกิด ฉัน จะ ติด กับ วัน แหง ความ รัก ( วาเลนไทน )       สถาน ที่ จัด ก็ จะ 

ตอง พเิศษ สดุ     ฉนั ด ูวนั เกดิ ของ ทาน    ทำไม ด ูเรยีบ งาย แต แฝง ไว 

ดวย ความ จริงใจ ของ ผู ให และ ความ ปติ ของ ผูรับ       ฉัน ไมมี อะไร 

ให อาจารย สม มนา      ทาน มอง ฉนั แลว ยิม้ วา      “เอ า ขอ ตอนรับ โยค ี

ใหม ”      แลว ทาน ก ็ยืน่ กลอง กระดาษ ส ีขาว แบบ ขนาด เทา ฝามอื ให 

ฉัน     ( เปน จาน เล็ก สี ขาว สำหรับ ใส ขนม   พิมพ ชื่อ ทาน     ทาน แจก 

ใน วนั เกษยีณ ราชการ )    แลว บอก วา      ขอบคณุ นะ คะ ทีม่า อวยพร 

วัน เกิด ให       ขอ ให หนู เจริญ ทั้ง ทาง โลก และ ทาง ธรรม     สาธุ     คน 

ที่ เขา ปฏิบัติ ธรรม แลว     จิตใจ ทุก ทาน มี แต ให จริงๆ     อาจารย พา 

ไป กราบ คณุ ตา     คณุ พอ ของ ทาน ซึง่ ชรา มาก อาย ุเกอืบ   ๙๐     นอน 

อยู       ฉัน ได มอง ดู ความ ชรา นั้น       สัก วัน ฉัน ก็ ตอง ชรา แก เฒา แบบ 

นี้ แนนอน       นี่ อะไร กัน       ฉัน ถูก ธรรมะ จัดสรร ให มา พบ กับ 

สัจ จ ธรรม ของ ชีวิต     ให เห็น   วัน เกิด       คน แก     คน เจ็บ   และ 

๓๕๓๔
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คน ที ่เกือบ หยดุ หายใจ   ( สภาว ธรรม ที ่ฉนั ได รบั )     ทกุ ทกุ อยาง 

ถาโถมเขา มา   ให ฉัน      คิด   พิจารณา … … 
 

 พอ ขึน้ รถ   อาจารย มนั ตรา ถาม ฉนั วา    “ สามี หน ูเปน ไง จะ”   

ฉนั บอก วา    “ หน ูเพิง่ รู     วา เขา เปน พระ ของ หน ูคะ ”   อาจารย ยิม้ บอก   

“ โชค ดี จัง     แลว หนู ดูแล พระ ดี ไหม ”     ฉัน สาย หัว    “ หนู   ตื่น สาย คะ 

บาง วัน ตื่น เกือบ บาย    ไม เคย ดูแล เขา เลย ”     

 คุณ เอ     ไดยิน จึงบอก วา   “ หนิง รู ไหม ”   

        พระพุทธเจา   นอน   ๔   ( ช . ม ) 

        พระ ราชา   นอน   ๕   

        เศรษฐี   นอน   ๖ 

        ยาจก นอน   ๘ 

        เดรัจฉาน นอน … . ทั้ง วัน   ทั้ง คืน   
 

 หนิง เคย เห็น   พวก   หมู หมา   วัว   ควาย ไหม   มัน นอน 

ทั้ง วนั เลย ”     นี่ เปน ขอคิด อีก ขอ ที่ ได ใน วัน นั้น   นี่ ฉัน เลือก ดำเนิน 

ชีวิต เยี่ยง สัตว เดรัจฉาน หรือ นี่   
 

   พอ ถึง ถนน ใหญ   ทาน อาจารย มัน ตรา   ก็ หัน มา ถาม วา   

“ หนู จะ ลง ที่ไหน ตอ รถ สะดวก จะ ”    เพราะ ฉัน ได เก็บ กระเปา เอา 

มา พรอม ที่ จะ แยก กลับ บาน ได เลย    ฉัน มอง แลว ถาม ทาน วาที่ นี่ 

ที่ไหน     เพราะ ฉัน ไม เคย รู เรื่อง ถนน หนทาง เลย      เวลา จะ ไป ไหน 

ไม ลูก     ก็ สามี หรือ คน ขับ รถ จะ พา ไป      อาจารย บอก วา      “ ถนน 

วิภาวดี     หนู ตอ แท็กซี่ ได นะ จะ     จะ สง ที่ ที่ มี รถ เลย ”      ยัง ไมทัน ที่ 

ฉัน จะ บอก วา ฉัน ไมมี เงิน เลย       หรือ ฉัน ไมรู จัก ทาง     คน ขับ รถ 

ก็ จอด อยาง รวดเร็ว     แลว เอา กระเปา ลง ให ฉัน     ฉัน ยัง งง จาก สิ่ง 

ตางๆ    ที ่ได เรยีน รูมา      มนั มากมาย ซะ จน    คดิ ชา    พดู ชา อยู     สกั พกั 

เหมือน คน ถกู ทบุ ศรีษะ     ให ตืน่ ขึน้ จาก ความ หลง โมหะ ที ่ครอบงำ 

มา นาน แสน นาน ฉนั ยกมือ ไหว ลา ขอบคณุ ทาน อาจารย และ คณุ 

เอ      แลว ลง มา ยืน     เหลือ ตัว คน เดียว กับ กระเปา หนึ่ง ใบ อยู ขาง 

ถนน     ที่ มี แท็กซี่ จอด อยู หลาย คัน      ฉัน ไม เคย นั่ง แท็กซี่ คน เดียว     

อยาก จะ โทร ไป บอก สามี ให มา รับ     ก็ ไมมี เงิน แมแต บาท เดียว     

ยืน คิด วา จะ ทำ ไง ดี      เลย คดิ วา เรา บอก แท็กซี่ ไป สง ที่ บาน แลว 

คอย เอา เงิน ที่ บาน ให เขา      คิด แลว ก็ ยิ้ม อยาง พอใจ ตนเอง ที่ แก 

ปญหา ได เลย กวัก มือ เรียก แท็กซี่     เอา กระเปา ใบ ใหญ ที่ ไมรู ขน 

อะไร มา มากมาย      ทั้ง เครื่อง สำอาง    เสื้อผา     ของใช สารพัด จะ 

จดั มา     ทัง้ๆ   ที ่จรงิๆ    แลว แทบ ไม ได ใช เลย    อยู ที ่ศนูย ปฏบิตั ิธรรม 

ไมมี เวลา แตง หนา ทา แปง เลย       กิจกรรม ที่ ให ทำ ใน เวลา สวน ตัว 

มี นอย มาก      สิ่ง ที่ เคย คิด วา ไม ทำ ไม ได      เชน   การ ไม แตง หนา 

ออก จาก บาน เลย นี่       ยอม ไม ได เลย     แต ตอน นี้ ดู สิ      สภาพ ของ 

ฉัน ผู หญิง คน นี้ ใส เสื้อผา สี ขาว เรียบ    หนา ขาว ซีดๆ      ไมมี เครื่อง 

สำอาง ใด     ถา ใคร ที่ เคย เห็น     คุณ หนิง    เจาของ    ลีลาส ปา    

ไมมี วัน ที่ เขา จะ จำ ได     เขา คง เดิน ผาน ไป    ไม ทักทาย   
 

   พอ ขึน้ แทก็ซี ่แลว     บอก เขา วา   ไป   บางนา - ตราด     แลว ฉนั 

ก็ นั่ง อยาง เหนื่อย ออน     กำลัง นั่ง ทบทวน สิ่ง ตางๆ   ที่ ได เรียน รูมา     

๓๗๓๖
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เพียง แค   ๘     วนั   ๗   คนื     ทำไม จติ เรา เปลีย่น ไป     จาก คน ที ่เคย ภมูใิจ 

ใน ตนเอง     วา เปน ผู หญิง ที่ โชค ดี ที่สุด ใน โลก      ดี ที่สุด      ดี ไมมี ที่ติ      

มี สามี ก็ รัก และ ตามใจ ทุก อยาง      มี ลูกสาว   ๑  คน    ลูกชาย   ๒   คน     

ก็ เกง     เปน เด็ก ดี     ตอน นี้ ฉัน เริ่ม เขาใจ ตัว ตน จริง ของ ตนเอง วา มี 

อะไร มากมาย ที ่ตอง ปรบัปรุง ตวั เอง        ขอ ให ม ีชวีติ รอด ไป พบ สามี 

ที่รัก      เพื่อ จะ แกไข สิ่ง ตางๆ      ที่ เรา เคย ทำราย เขา โดย เรา ไมรู ตัว      

ขณะ กำลัง คิด เพลิน อยู     ลุง แท็กซี่ ก็ ถาม วา     “ถนน บางนา - ตราด    

ตรง ไหน ”      ฉนั บอก วา หมูบาน … … เขา เลย บอก วา     “โอ โฮ     ไกล จงั      

ไหน ตอน แรก คุณ บอก วา บางนา      นี่ มัน จะ ถึง กิ่ง แกว แลว     ผม ไม 

ไป หรอก     สง รถ ไมทัน    คุณ เรียก คัน อื่น ตอ เถอะ   ผม คิด แค   ๔๐   

บาท    แลว กัน ”      (ตอน นั้น มิเตอร วิ่ง ไป ถึง   ๖๐   บาท แลว )     ฉัน 

ตกใจ มาก     ฉัน ไมมี เงิน เลย     ทำ ไง ดี     พอ รถ จอด ขาง ทาง     ฉัน 

ยกมือ ไหว แลว พูด วา       “ คุณ ลุง คะ     หนู ขอม อบ บุญ กรรมฐาน 

ให คุณ ลุง นะ คะ      หนู ไมมี เงิน เลย        คิด วา พอ ลุง ไป สง ที่ บาน 

แลว     จะ เอา เงิน ที่ บาน ให ลุง คะ ”     ลุง แท็กซี่    หัน มา มอง ฉัน ตา 

ขวางๆ     แลว พูด เสียง ดุ   ๆ    วา      “ ไปๆ   ลง ไป เลย     ไมมี เงิน แลว 

ยัง มา เรียก รถ แท็กซี่อีก ” 
 

   นี ่อะไร กนั     ใคร จะ คดิ วา คน อยาง ฉนั จะ ม ีสภาพ แบบ นี ้       รู 

แลว วา เวลา คน ที ่เขา ไมม ีเงนิ เขา เปน ยงั ไง     รู แลว วา อะไร   อะไร   

มัน ก็ ไม แนนอน      คิดถึง สามี ที่รัก    เขา ทะนุ ถนอม เรา    ดูแล 

เหมือน เรา เปน เจา หญิง ของ เขา      ก็ ใคร จะ ไป คิด วา     จะ มี แท็กซี่ 

ที่ จะ สง รถ   ทำไม เขา ไม สง ผู โดยสาร ละ   
 

 ยืน อยู ขาง ถนน อีก แลว     แลว นี่ มัน ที่ไหน ละ นี่    อยาก 

รองไห จัง เลย    อดทน หนอ . . กลัว หนอ . .   แลว อธิ ฐาน จิต วา  ขอ 

ให มี แท็กซี่ ผาน มา สัก คัน เถอะ     ขอ คัน ที่ คน ขับ ใจดี     แลว ก็ ไป สง 

เรา ถึง บาน หนอย เถอะ       เพราะ ฉัน ยัง ตกใจ กับ ความ ดุ ของ คุณ 

ลุง คน เมื่อ กี้ ไม หาย เลย     
 

 ยืน อยู สัก ครู     ก็ มี แท็กซี่ ผาน มา   ฉัน โบก แลว ยัง ไม ขึ้น   คิด 

ใน ใจ วา ตอง พูด ให รู เรื่อง กอน   “ คุณ จะ ไป สง ฉัน   ที่ หมูบาน ธนา 

ซิ้ ตี้    ถนน บางนา ตราด ไหม กิโลเมตร ที่   ๑๔   กอน ถึง สนาม บิน 

สุวรรณภูมิ    ไป ถึง แลว ฉัน ถึง จะ มี เงิน จาย คุณ    แลว นี่ คุณ ตอง ไป   

สง รถ ไหม ”       ฉัน รัว คำ พูด อยาง ละเอียด     แท็กซี่ หัวเราะ       เขา 

บอก วา      พี่ ขึ้น มา กอน      คอย บอก ทาง ก็ได   แลว นี่ ก็ รถ ผม เอง ไม 

ตอง ไป สง รถ     เขา พดู ไปขำ ไป     คง คดิ วา ฉนั เปน บาน นอก มา จาก 

ไหน     ฉัน คอย ผอน คลาย ความ กลัว ลง บาง   … แลว ก็ มา ถึง บาน 

เกือบ บาย   ๔     เขา บาน หยิบ เงิน ให คา รถ     แลว รีบ เขา บาน 
 

   สามี ที่รัก รอ อยู ที่ บาน ดวย ความ เปน หวง ตั้งแต เชา   พอ 

เหน็ ฉนั     เขา ก ็รบี เขา มา หา     ฉนั กอด เขา แนน พรอม พนม มอื กราบ 

ที่ อก เขา     ตัว ฉัน สั่น ดวย แรง สะอื้น   เขา กอด ตอบ ดวย ความ รัก 

แลว พูด วา       “ ปาบ อก แลว วา อยา ไป   อยา ไป   ก็ ไม เชื่อ   แลว นี่ เปน 

อะไร   ทำไม ไม โทร ให ปา ไป รับ ”        ฉัน พูด ไม ออก     มัน มี เรื่อง ราว 

มากมาย    เกิน กวา ที่ จะ เลา ให ฟง      และ ถา พูด ไป แลว เขา คง ไม 

เขาใจ      เพราะ ตอน นั้น เขา ยัง ไม ได ปฏิบัติ      ฉัน ได แต กอด ตอบ 
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และ รองไห ไม หยุด     ดวย ความ สำนึก ถึง ความ ดี ที่ เขา ทำให ฉัน 

และ ลูกๆ    นึกถึง ตอน ที่ ฉัน แสดง กิริยา ไม นา รัก   เอาแต ใจ ตนเอง   

ฉัน ไม เคย ทำ หนาที่ ของ ภรรยา ที่ ดีเลย   มี แต เรียก รอง ใน สิ่ง ที่ ตน 

อยาก ได     ไม เคย ถาม เลย วา     เขา ตองการ อะไร     เขา ชอบ อะไร     

ทุกๆ   อยาง มี แต เรา ชอบ อะไร ทั้ง นั้น      เขา กลับ มา จาก ทำงาน   เรา 

ไม เคย ถาม เขา เลย วา เหนือ่ย ไหม     เรา อยู บาน มา ทัง้ วัน กเ็บือ่     พอ 

เขา มา ถึง ก็ บอก ให เขา พา ไป ช็ อบ ปง      พา ไป ทาน ขาว นอก บาน   

ไม เคย ดู หรือ สนใจ     วา เขา อยาก พัก ไหม   ใจ มัน ถาม ใจ ตอบ ใจ 

สอน ใจ     ยิ่ง ทำให ฉัน รองไห มาก ขึ้น    มาก ขึ้น    ขอบคุณ ที่ ยัง มี ลม 

หายใจ มา แกไข    ทำ เพื่อ เขา บาง 

 

   หลงั จาก นัน้ กอน นอน       พอ สาม ีนอน หลบั ฉนั แอบ ไป กราบ 

เทา เขา   ขอ อโหสิกรรม ที่ ทำ กับ เขา มากมาย   กราบ ใน ความ รัก ที่ 

ไมมี เงื่อนไข    และ สม่ำเสมอ ของ เขา    และ บอก ตนเอง วา โชค ดี 

นะ   ที่ ได พบ วิปสสนา ทำให ตา ที่ มืด บอด กลับ ใส สวาง     มอง เห็น 

สามี นั้น เปรียบ เสมือน พระ ของ ฉัน    พระ พรหม ที่ มี ความ เมตตา   

กรุณา    มุทิตา    อุเบกขา   

 

   ความ คดิ ของ ฉนั มนั เปลี่ยน ไป   จติ มนั ใส   รู ถกู   เพราะ 

วิปสสนากรรมฐาน     งาน ดู   จิต … . . 
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๓ 

เจา หญิง   หรือ   

นาง มาร ราย 
 

 

 

     หลัง จาก การ ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน     ที่ เห็น 

การ เกิด    ดับ    ครั้ง นั้น แลว    ดิฉัน เริ่ม    x - ray    ตัว เอง ได 

เหน็ ภาพ ตาง ที ่เกดิ ขึน้ ใน อดตี       อยาง คนใช ธรรมะ ใน การ 

มอง        มอง อยาง ชัดเจน มาก ขึ้น        มอง อยาง ไมมี   คุณ 

โม     ( ความ หลง )     คอย กำกับ       ดิฉัน เปน อิสระ จาก การ 

ครอบงำ ของ ความ มืด    อวิชชา    ปรุง แตง ผิดๆ 

   ดิฉัน มอง สามี เปน ผู มี พระคุณ       เปน ผู ให เปน เจา หนี้ ราย 

ใหญ ของ ดิฉัน     กลับ จาก การ ปฏิบัติ ครั้ง นั้น     ดิฉัน เปลี่ยน ตัว เอง 

ไป มาก     จน สามี และ ลูก แปลก ใจ    ดิฉัน มี ความ สุข เงียบๆ     ไม 

ตอง รอ ให     ลูก หรือ สามี มา หยิบ ยื่น สิ่ง ที่ จะ พอใจ   ไม รอ     ไม เรียก 

รอง อะไร   เวลา ลูก มา หา ก็ จะ กอด     จะ หอม แกม ลูก และ ยิ้ม แยม 

แจมใส    ( เมื่อ กอน นี้ จะ นั่ง คอตั้ง     รอ ให ลูก เขา มาก อด มา หอม     

ถา ลูก ไม ทำ ก็ จะ โมโห จน ลูกๆ   ตอง ทำ     เหมือน เปน กฎ กติกา ที่ 

ตอง ทำ   ไม งั้น แม จะ ไม พอใจ หนา บูด บึ้ง ) 

 

   ดิฉัน รู วา ตา ของ ฉัน ใส สวาง   ไมมี ใคร บอก     แต ใน ใจ มัน 

สอน ใจ   ปญญา มัน เกิด     คิด ได วา   เวลา ของ คน เรา มัน สั้น นัก นะ   

ไมรู จะ ตาย วัน ตาย พรุง    จง ใช เวลา ที่ เหลือ กับ คน ที่ เรา รัก 

และ รัก เรา ให ดี ที่สุด    อยา เสีย เวลา     วัน นี้ มี ลม หายใจ อยู     

จง ใช ทุก วินาที ให มี ความ สุข และ มี คา

   ฉัน บอก ตนเอง วา     “ นี่ เธอ     เวลา เธอ เหลือ นอย แลว นะ   

สามี เธอ ดี เหลือ เกิน   เขา ตาย ไป     เขา ไป เกิด เปน เทวดา หรือ เปน 

พรหม แนๆ   แต เธอ นะ ซิ จะ ได พบ เขา อีก ไหม ”      เพราะ ตัว ดิฉัน     

หลง ผิด ใน เรื่อง   การ ดื่ม สุรา   ไวน   เบียร 

   เพราะ สุขภาพ ไม ดี     วิง เวียน ศีรษะ บอย     ความ ดัน ต่ำ     

และ ได รับ ขอมูล มา ผิดๆ    วาการ ดื่ม แอลกอฮอล จะ ทำให เลือด 
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ลม ไหล เวยีน ด ี    ชวย เรือ่ง ความ ดนั โลหติ ให ด ีขึน้ และ ชาว ฝรัง่เศส 

มี คน ดื่ม ไวน กัน ทุก วัน     อายุ ยืน ถึง   ๑๐๕   ป      จึง ทำให ฉัน ดื่ม ไวน 

เปน ประจำ   กอน อาหาร   กอน นอน   และ บอก ตนเอง วา     เรา ดื่ม 

เพื่อ สุขภาพ   ไม ได ทำให ใคร เดือด รอน    และ จะ ดื่ม เมื่อ อยู กับ 

สามี เทานั้น       เจา กิเลส นี่      มัน มี ขอ อาง และ อุบาย ใน การ หลอก 

ลอ มากมาย       วา เรา ไม ผิด ศีล ขอ     ๕   หรอก     เพราะ เจตนา เรา ดี   

เรา ดื่ม เปน ยา รักษา โรค ความ ดัน    สวน สามี ของ ฉัน เขา จะ ไม ดื่ม 

เลย     เขา เหนียว แนน ใน การ รักษา ศีล   ๕    อยาง ครบ ถวน     นา 

แปลก     เขา ไม ชอบ อาน หนังสือ พระ เขา ไม เคย ปฏิบัติ ธรรม     แต 

การ ดำรง ชวีติ ของ เขา เรยีบ งาย      ( เรยีน ถาม ครบูา อาจารย    ทาน 

บอก วา     เขา เคย ทำ มา แลว     ได ถงึ จลุ โสดาบัน     แลว นสิยั นัน้ ก ็

ติดตัว เขา มา ทุก ภพ ทุก ชาติ      เขา กิน งาย     อยู งาย     ใจเย็น      ขยัน     

อดทน    ทำ หนาที่ ของ พอ และ สามี ที่ ดี     ไม บกพรอง )     แมวา สามี 

จะ ไม ดื่ม      แต เขา ก็ ไม เคย ขัดใจ เจา หญิง ของ เขา อยู แลว      ขอ 

เพียง ให ดื่ม เมื่อ อยู กับ เขา       เขา จะ ได ดูแล ได      การ ดื่ม ของ ฉัน จึง 

ไม เคย คิด วา เปน เรื่อง ไม ดี      เพราะ สามี รับ ได     และ หาก อยู กับ 

คน อื่นๆ     ฉัน จะ ให เกียรติ สามี    ฉัน จะ ไม ดื่ม ตอ หนา คน อื่น     ดัง 

นั้น    คน รอบ ขาง ที่ ไม สนิท กัน จะ ไมมี ใคร ทราบ วา ดิฉัน ดื่ม 

 

   มี ครั้ง หนึ่ง สามี พา ไป เที่ยว ตาง ประเทศ     ทุก ครั้ง ที่ เดิน 

ทาง   สามี จะ บรรจง จัด แผนการ เดิน ทาง ที่ ดี ที่สุด สำหรับ เรา      เรา 

จะ นั่ง ที่ นั่ง ชั้น หนึ่ง    จะ จอง โรงแรม ที่ สวย ที่สุด    บรรยากาศ ที่ ดี 

ที่สุด      เพราะ สามี เขา ทราบ วา ดิฉัน จะ ติด หรูหรา และ สะดวก 

สบาย      มี คน เอาใจ มากมาย    ดวย เงิน ที่ เขา ยอม จาย เพื่อ ให ฉัน     

เพียง ตองการ ให ฉัน มี ความ สุข     เขา จะ ตั้งใจ ให ทุก อยาง พิเศษ 

สุด สำหรับ เรา    ครั้ง นั้น เรา เดิน ทาง ไป เยี่ยม ลูกสาว ที่ เรียน อยู ที่ 

อเมริกา   

 

   เมื่อ ขึ้น เครื่อง บิน   แอร โฮสเตส จะ ดูแล เอาใจ ใส ดิฉัน 

มาก   เพราะ ดวย ฐานะ ของ ที่ นั่ง ที่ เรา เลือก ใช บริการ     ดัง นั้น การ 

ขยับเขยื้อน กาย     จะ ตองการ อะไร     จะ อยู ใน สายตา ของ ผู ให 

บริการ ตลอด เวลา   เขา ทราบ วา ดิฉนั ชอบ ดื่ม ไวน    เขา ก็ เข็น รถ 

ที ่ม ีสารพดั ไวน จาก นานา ประเทศ ที ่ยอด เยีย่ม      บอก ชือ่ บอก ป ที ่

เพาะ บม     อนั แสดง ถงึ ราคา ที ่แพง ลบิ ของ ไวน      เทา ที ่เขา จะ สรรหา 

มา เอาใจ   ดิฉัน จะ ดื่ม ดวย ทาที   กรีดกราย   จีบ นิ้ว ใน การ จับ 

แกว ไวน ตาม แบบ ที ่ถกู ตอง ตาม ที ่ศกึษา   มา การ จบิ การ อม 

กลั้ว ผาน ไรฟน     การ จิบ อยาง มี รสนิยม   สารพัด จะ ดัดจริต   

กรีดกราย     โดย หลง คิด วา   เทห   หรู   เปน ผูดี     ดื่ม ไป ดื่ม มา     

ชิม โนน นิด นี่ หนอย   โดย เฉพาะ การ ดื่ม ใน เครื่อง บิน ที่ มี ความ กด 

อากาศ ต่ำ   จะ ทำให รางกาย ขาด น้ำ ( dehydrate )    แอลกอฮอล 

จะ ทำให เสีย น้ำ ใน รางกาย   และ จะ ตอง เขา หองน้ำ บอย     พอ ลุก 

จะ เขา หองน้ำ     ฉัน ก็นอค    ลม ไมรู สึก ตัว ไป เลย      เปน อาการ วูบ 

หมด สต ิไป เลย     มา รูสกึ ตวั อกี ท ีก ็ม ีออกซเิจน และ ม ีแพทย ประจำ 

เครื่อง บิน     มา ดูแล อยาง ใกล ชิด      ลืมตา ขึ้น มา ก็ พบ สามี ที่รัก 

จับ มือ ดิฉัน ไว     เขา มอง ดู ดวย ความ รัก และ หวงใย     ระคน กังวล     
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เพราะ เขา เลา ให ฟง วา ดฉินั ไมรู สกึ ตวั      อาเจยีน ออก มา หมด      มอื 

ก็ เย็น เฉียบ   หนา ซีด     หมอบ อก วา       ดิฉัน ดื่ม มาก ไป     ดิฉัน โกรธ 

หมอ มาก     เถียง หมอวา ฉัน ดื่ม ไป นิด เดียว เอง    (หลง แลว ยัง โง 

อกี )     สาม ีทีร่กั ก ็โทษ วา อาหาร ของ สาย การ บนิ ทีม่า เสรฟิ เปน พษิ    

ทำให ดิฉัน แพ อาหาร และ อาเจียน     เขา เชื่อ ตาม ที่ ฉัน บอก     และ 

ไม พอใจ ที่ หมอ มา วา ภรรยา ของ เขา ดื่ม มาก ไป     เขา ไม เคย ยอม 

ให ใคร มา วา     ที่รัก ของ เขา     

 พอก ลับ จาก การ เที่ยว ครั้ง นั้น    ดิฉัน ก็ เขา รับ การ ตรวจ 

เช็ด สมอง   ดวย เครื่อง สแกน สมอง     ดวย เครื่อง ที่ ทัน สมัย ที่สุด   

หา สาเหตุ ของ การ วูบ หมด สติ   โดย ไม คิด วา เปน เพราะ การ ดื่ม 

ที่ ไร สติ ของ ฉัน   ดิฉัน มา คิด ได ใน หอง กรรมฐาน     เมื่อ ได ปฏิบัติ 

ธรรม แลว   เปน   ผู รู   ผู ตื่น   และ เบิก บาน ใน ธรรม   สิ่ง ตางๆ   มัน 

ได พจิารณา ดวย ปญญา ที ่ได จาก การ ฝก สมาธ ิ  ม ีสต ิ  แลว ไม ตอง 

รอ คอย     ปญญา การ รู จะ ขุด ถอน ความ ชั่ว ใน ตัว เอง     ทำให ไดสติ 

วา เหตุการณ ครั้ง นั้น เพราะ เรา ดื่ม มาก ไป     ดู สิ     สามี อุตสาห 

บรรจง จัด ให เรา ไป เที่ยว     หวัง ให มี เรา มี ความ สุข       แต เรา กลับ 

ไป ดื่ม     ไมรู สึก ตัว   หมด สติ     เหมือน    “ คน ไร สติ ”     ครูบา อาจารย 

ได ฟง เรื่อง ของ ฉัน   ทาน ก็ เมตตา สอน วา     “ หนู รู ไหม     ถา หนู อยู ใน 

อาการ มึนเมา แบบ นั้น     ถา หมด ลม ไป     หรือ เครื่อง บิน ตก ไป ตอน 

นัน้     หน ูจะ ไป เกดิ เปน เดรจัฉาน เลย นะ  หน ูเคย เห็น หมา รวย 

ไหม    หนู ทำบุญ ทำ ทาน มา    ม ีบญุ เกา มา มากมาย   ม ีสามี ก ็แสน ด ี  

แต หนู เลือก เกิด เปน เดรัจฉาน ซึ่ง มี อาการ มึนเมา   ไร สติ   หนู เลือก   

มาส วาง แต จะ ไป มืดๆ   เห รอ ”    แถม สามี ยัง รักยก ให เปน เจา 

หญิง ของ เขา     เปน แม ที่ มี ลูก นา รัก และ เกรงใจ แม     ดิฉัน เปน คน 

ที ่ทำบาป นอย     เพราะ ไมม ีโอกาส ที ่จะ ทำ     ตอน เดก็ๆ   คณุ พอคณุ 

แม ก็ เลี้ยง เปนคุณ หน ู      พอ โต ขึ้น สามี ก็ ดูแล ตอ      เนื่องจาก มี คน 

รอบ ขาง คอย ดูแล   ทนุ ถนอม อยู ใน แวดวง ของ ผู ใต บัง คบ บัญชา 

พนักงาน     ซึ่ง ก็ ไม กลา ขัดใจ เรา อยู แลว    ดัง นั้นฉัน จึง ไม คอย จะ 

เบียดเบียน ใคร    และ ไม ชอบ การ พูด ที่ จะ ทำให ใคร เสียใจ     จึง ถือ 

ได วา ฉัน เปน คน ที่ ดี คน หนึ่ง     และ ทำบุญ ทำ ทาน เปน ประจำ 

 ครั้ง หนึ่ง ไป ปฎิบัติ ธรรม ที่   บาน ไร วา   ( บาง พระ   ชลบุรี)   ที่ 

นั่น จะ เปน บาน พัก ตาก อากาศ ของ ตระกูล ไร วา   เจาของ   S&P   ที่ 

ทุก ทาน รูจัก กัน ดี     วัน นั้น ทาน อา จาร ยว รา กร   มา บรรยาย ธรรม 

เรื่อง ภพ ภูมิ     แม ฉัน เคย ฟง มา แลว     แต การ ฟง ครั้ง นี้ แตก ตาง กัน     

เพ ราะ หอง ปฎิบัติ เปน หอง เล็ก ที่ ไมมี เวที   ผู บรรยาย จะ อยู ระดับ 

เดียว กับ โยคี และ จำนวน โยคี     ก็ รับ ได ไม มาก จำกัด จำนวน มาก     

ที่สุด ที่ รับ ได   ก็   ๗๐   คน   การ ปฎิบัติ ที่ นี่ จะ เขม งวด มาก     เนน คุณ 

ภาพ จริงๆ     จะ ไม ให มี การ พูด คุย กัน เลย     โทรศัพท มือ ถือ ก็ ตอง 

ฝาก ทุก คน   ดิฉัน เชื่อ วา ใคร ที่ ผาน การ ปฏิบัติ ที่ บาน ไร วา แลว   

รบัรอง วา ได เหน็ ตวั ตน ของ ตนเอง ชดั แจว เลย       วนั นัน้ เชน เคย ฉนั 

นัง่ หนา สดุ     ตัง้ใจ ฟง ธรรม บรรยาย ของ ทาน       พอ ถงึ ตอน ที ่ทาน พดู 

ถงึ     คน ที ่ทำบุญ ทำ ทาน แต ไม รกัษา ศลี     ขอ ที ่  ๕     คอื คน ที ่  ทำ 
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ทาน แลว แต ดื่ม   คุณ เคย เห็น   หมา รวย ไหม   จะ ดวย บังเอิญ 

หรือ อะไร ไม ทราบ     ทานหัน มา ถาม ที่ ฉัน ที่ นั่ง อยู พอดี     ฉัน 

สะดุง เลย     ใช ซิ   ฉัน เปน คน ประเภท ที่ ทาน กำลัง พูด ถึง เลย     

ทำให เกดิ คำถาม ใน ใจ วา   ฉนั กบั สาม ีรกั และ ผกูพนั กนั มาก     หาก 

ชาติ หนา     อยาง นอยๆ   เขา ก็ เกิด เปน มนุษย แนนอน เพราะ เขา 

รักษา ศีล   ๕     อยาง ไม บกพรอง   แต ฉัน นี่ ซิ       ถา ฉัน ไป เกิด เปน 
สุนัข     แย แน เลย     จะ พูด จะ สื่อสาร ยัง ไง กับ สามี     ไม ไดการ แลว     
นี่ ฉัน เลือก เกิด เปน เดรัจฉาน     แต คง ไม สาย เกิน ไป นะ     ฉัน เลา ให 
ทาน อา จาร ยว รา กร ฟง    วา ทาน เปน ผู ที่ ฉุด ฉัน ขึ้น จาก อบายภูมิ     
อาจารย ทาน ยิ้ม แลว บอก วา      คุณ หนิง เปน เทวดา มา เกิด   เลย ยัง 
ติด สุข อยู     มา แลว ก็ กิน บุญ เกา   แต ถา ไม สราง บุญ ใหม     เทวดา 
ก็ ตก อบายภูมิ ได   ( ตอ มา ฉัน ก็ได มี โอกาส รวม สอน ที่ บาน ไร วา    
เปนการ ตอบแทน พระคุณ ของ ทาน      ที่ ให ขอคิด ทำให ฉัน หลุด 
พน จาก ความ มัวเมา ใน การ ดื่ม ) 

   ชีวิต ตลอด มา หลง คิด วา   ที่ สามี รัก เรา เพราะ เรา เปน คน 

สวย   เปน ผู หญิง ที่ เลิศ เลอ   สมบูรณ แบบ ไมมี ขอ ติ   ใช ชีวิต หลง 

ระเริง ไป วัน วัน   งานการ ก็ ไม ตอง ทำ เพราะ สามี เลี้ยง ได     ให พัก 

ผอน มากๆ     เห็น วา สุขภาพ ไม ดี     เดี๋ยว วูบ   เดี๋ยว เปน ลม   (ก็ เพราะ 

การ ดื่ม ที่ ไร สติ ทำลาย สุขภาพ )   ดิฉัน เปน คน รัก สวย รัก งาม มาก     

แตง หนา ครั้ง ละ ไม ต่ำ กวา ชั่วโมง    ตื่น นอน ก็ สาย    ขี้ เกียจ ตื่น       

เลย นอน ฆา เวลา     แลว เขา วา กัน วา     นอ นมากๆ     จะ ทำให ผิว 

พรรณ สวย     ไม แก เร็ว     ตื่น นอน มา ก็ ไม อาบ น้ำ เอง   จะ ใส เสื้อ 

คลุม   ขับ รถไป ที่ ส ปา ที่ สามี สราง ไว ให  เพื่อ สะดวก ใน การ 
ดูแล ความ งาม ของ ตนเอง     และ เปน กิจการ ที่ จะ ให ทำได มี 
เพื่อน คุย     ไม เหงา เวลา ที่ เขา ไป ทำงาน     ส ปา จะ อยู ไม ไกล 
จาก บาน   ขับ รถ   ๓ - ๕   นาที ก็ ถึง     ที่ นั่น ก็ จะ มี พนักงาน    บริการ 
ขัด ผิว    นวด หนา     แตง หนา ให เสร็จ     เรียก วา สวย ทุก วัน       แลว ก็ 
รอ สามี เลิก งาน มา รับ พา ไป ทาน ขาว 
 
  ชีวิต ก็ คงจะ ดำเนิน แบบ นี้ ไป จน ตาย      หาก ไม พบ 
วิปสสนา กรรมฐาน     ชีวิต ฉัน ก็ คงจะ หลง ทาง ไป ตลอด    ใช บุญ 
เกา ที่ คง ทำ มา จาก ชาติ ที่ แลว    โดย มี สามี เปน ผู ใช หนี้     เปน ผู ให 
ทุก อยาง     เปน แกว สารพัด นึก ของ ฉัน     โดย ไม เคย คิด วาการ 
ใช แกว สารพัด นึก มาก เกิน ไป จะ เปน ผล ราย ตอ สามี     พอ หมอ 
ประจำ ครอบครัว ได บอก ฉนั วา    สามทีำงาน มาก ไป      ตองหา เวลา 
พัก ผอน    อยา เครียด มาก    เพราะ ผล การ ตรวจ สขุภาพ ประจำ ป   
เขา เปน โรค ความ ดัน สูง     ไข มัน สูง     มี ความ เสี่ยง ตอ การ เปน โรค 
หัวใจ      ดิฉัน รับ ทราบ ดวย ความ งุนงง       ก็ เขา ไม เคย แสดงออก 
เลย วา เหนื่อย     ไม วา ฉัน จะ ตองการ อะไร     จะ ทำ อะไร      เขา 
ยอมรับ ได ใน ทุก เรื่อง     อนิจจา      นี่ เขา เก็บ ไว ใน ใจ จน กลาย เปน 
โรค นา กลัว นี้ เห รอ      หมอ ยัง ย้ำ อีก วา    ให ระวัง      ตอง ทาน ยา ลด 
ความ ดัน และ ลด ไข มัน ตลอด    หาม ลืม    มี โอกาส ที่ เสนเลือด ใน 
สมอง จะ แตก ได     อันตราย มาก 
 
   สาม ีของ ฉนั เขา ม ีพรหม วหิาร   ๔   ตอ ฉนั มาก     เขา ม ีเมตตา   

รัก ใคร     อยาก ให เรา เปนสุข   เวลา เรา ทำ ผิด     เขา ก็ ไม โกรธ     ให 
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อภัยเสมอ    ยิ่ง เขา ออน โยน เอาใจ ใส ดิฉัน มาก เทา ไหร    ดิฉัน ยิ่ง 

หลง ตัว เอง มาก ขึ้น      การ ปฏิบัติ ที่ ทำให ฉัน เปลี่ยน ไป    เรา ไม 

ตอง ไป บอก ใคร วา เรา เปลี่ยน    เพราะ ไม จำเปน ตอง บอก 

ใคร     การก ระ ทำ ของ เรา    จะ บอก ให ทุก คน เห็น เอง     

 

   ฉัน เลิก ดื่ม อยาง เด็ด ขาด    มัน เด็ด ขาด ใน ใจ     สามี เห็น วา 

ไม ดืม่   ไม ชวน ไป ซือ้ ไวน   เขา เอง ก ็แปลก ใจ     แต เขา คง คดิ วา เดี๋ยว 

ก ็ดื่ม อีก     เพราะ ถา เขา พรรษา ดิฉัน จะ ไม ดื่ม     เปนการ ยก ตนเอง 

วา     ฉัน ไม ติด นะ   ดื่ม ก็ได     ไม ดื่ม ก็ได       เขา พรรษา     ฉัน งด ไม ดื่ม   

๓   เดือน ก็ได     แต พอ หลัง จาก นั้น     กลับ ดื่ม หนัก กวา เดิม   ดวง จิต 

ที่ เกิด มา เปน จิต ที่ มี ความ ใส สะอาด มา แต กำเนิด   จิต ประภัสสร 

ตั้งแต นอน อยู ใน ครรภ    แต มา ถูก การ ปรุง แตง    การ ยึด มั่น     จำ ได 

หมาย รู    วา นี่ เปน เรา     ชื่อ นี่       เปน ลูก ของ ใคร   นี่ คน ที่ เรา รัก       นี่ ลูก 

ของ เรา    นี่ บาน ของ เรา    นี่ สมบตัิ ของ เรา    ลวน แต ของ เรา    ของ 

เรา ทั้ง นั้น    ยึด มัน เขา มา แบก ไว       วิปสสนา จะ คอยๆ เห็น 

ตาม ความ เปน จริง    คอยๆ   หยิบ   สิ่ง ตางๆ   ที่   รก รุงรัง ใน จิต       

ที่ ไม จำเปน ออก จาก จิต       เปนการ   ลด   ละ   เลิก   พฤติกรรม ที่ เปน 

บอ เกิด แหง ความ ทุกข 

 

   การ ออก กำลัง กาย ก็ เพื่อ ให รางกาย แข็ง แรง   การ ฝก จิต 

วิปสสนา กรรมฐาน ก็ เปนการ ฝก จิต ให มี กำลัง ตอสู กับ กิเลส      บอ 

เกิด แหง ความ อยาก     อยาก มาก ก็ ทุกข มาก       ทุกข เกิด จาก การ 

ไมรู   หาก รู ก็ ไม ทุกข   คน เรา เวลา ที่ มี ความ ทุกข มัก จะ ไม เปน ผู 

ดู   แต จะ จัด ตัว เปน ผู แสดง ซะ เอง   หรือ ไม ก็ เปน ผู กำกับ     อยาก 

ให ทุกข นั้น หมด ไป เร็วๆ   อยาก ให มัน หมด ไป    รังเกียจ ความ ทุกข 

ผลักไส มัน    บาง ครั้ง เรา ก็ หลอม ตัว เอง เขาไป เปน สวน หนึ่ง ของ 

ความ ทุกข นั้น       แต ถา เรา เลือก ถอย หลัง    หรือ   หยุด ดู    รู ตาม     

แลว พิจารณา ทกุข นั้น    ตาม ความ เปน จริง ของ สัจ จ ธรรม วา    ทุก 

อยาง มัน มี เวลา จบ ของ มัน    ทุกข เกิด   ทุกข ตั้ง อยู   แลว ทุกข 

ก็ ดับ ไป   พอ ทุกข นอย หนอย ความ สุข ก็ เกิด ขึ้น เอง   ทั้ง สุข 

และ ทุกข   มัน ก็ ไม แนนอน ทั้ง สิ้น   ไมมี อะไร ที่ แนนอน เลย     

แมแต รางกาย ของ เรา 

 

   การ เปน ผู รู เนื้อ รูตัว อยู ตลอด เวลา   กำหนด รู ตรง กับ คำ 

สอน ของ พุทธ องค ที่ ทรง ตรัส กลาว วา   พุทโธ   คือ เปน   ผู รู   ผู ตื่น   

ผู เบิก บาน   อยู เสมอ   เมื่อ เรา มี สติ    เรา ก็ จะ ไม ทำ ชั่ว   เหตุ แหง 

ทุกข   เรา ละเวน เสีย    ผล ที่ ตาม มา ยอม ไม กอ ทุกข    มัน ก็ กอ สุข    

สงบ    เย็น   ลาง ใจ ดวย วิปสสนา     การ ปฏิบัติ เทานั้น ที่ จะ ชวย ให 

เรา เปน อิสระ จาก กิเลส    หลวง ปู ชา สอน วา    คน เรา จะ ทำ ดี ตอง 

ละ ชั่ว กอน   จะ คิด ดี ตอง ลาง ใจ กอน       เหมือน ผา สกปรก จะ เอา 

มา ยอม สี อะไร ก็ ยอม ไม ได     มนั ตอง ซัก ผา ให ขาว ที่สุด กอน จึง จะ 

ยอม สี ติด     ใจ ก็ เชน กัน     ถา ไม ขัด ไม ลาง   ให เห็น  สิ่ง ที่ ควร ละ     

ลาง ให เห็น สิ่ง ที่ ควร เพิ่ม …      ยอมไมมีวันสะอาดบริสุทธิ์

๕๑๕๐
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   การ ดื่ม สุรา เมรัย ของ ฉัน นั้น      ก็ได ขอคิด วา      ที่ วา ฉัน เคย 

คดิ วา ฉนั ดืม่    ไม ได ทำให ใคร เดอืด รอน นัน้    พอ ฉนั เลกิ ดืม่ ได อยาง 

เห็น โทษ วา   ผู ที่ เดือด รอน คือ   รางกาย ของ เรา     รางกาย ที่ พอ และ 

แม บรรจง สราง ให เรา เกิด มา ดวย ความ รัก    ทนุ ถนอม ราว ไข ใน 

หิน   สามี ดูแล มอบ หัวใจ ให    การ ดื่ม ที่ เคย คิด วา ไม ผิด   ไม ทำให 

ใคร เดือด รอน   ครั้ง นั้น กลับ คิด ได ใหม วา   ผู ที่ เดือด รอน ที่สุด    คือ 

รางกาย และ สขุภาพ ของ ตนเอง     เรา เบยีดเบียน ตนเอง     ยงั 

ไม ได ใช รางกาย นี้ ทำ ใน สิ่ง ที่ เปน บุญ เปน กุศล    ก็ หลง ทาง 

เสีย แลว   ดิฉัน หยุด ดื่ม ทันที    ใจ สอน ใจ ให หยุด เอง   อยาง 

ถอน ราก ถอน โคน    ไมมี อาการ อยาก ดื่ม อีก เลย    รูสึก รังเกียจ 

ตนเอง ที่ สั่ง กาย ให ดื่ม มัวเมา ใน อบายมุข     ไวน ก็ ยัง คง อยู ใน ตู 

เย็น      ตา เห็น แต ใจ เปน อิสระ    สติ รู วา นั่น เปน สิ่ง ไม ดี    ไมมี 

ประโยชน ตอ รางกาย    ปกติ คน เรา ก็ ไม คอย มี สติ ใน การ 

ตอสู กับ กิเลส อยู แลว    ยัง จะ ดื่ม เขาไป ทำให ขาด สติ อีก     

 

  ตอน หลงั จาก เลกิ ดืม่ แลว     เลย ถาม สาม ีวา     “ คณุ     ทำไม 

ไม เคย เตือน เลย วาการ ดื่ม ไม ดี       หรือ คุณ ชอบ ให ฉัน ดื่ม ”     เขา 

บอก วา เขา ตามใจ    แต จรงิๆ   แลว เขา เหมน็ มาก เลย     ทัง้ ไวน และ 

เบียร     แต เขา รัก ฉัน     เขา เลย อดทน     ไม วา อะไร    แต เขา ก็ ดีใจ 

ที่ ฉัน เลิก ดื่ม ได     นี่ เรา เบียดเบียน สามี นะ     เพิ่ง รู     มัน ทำให เขา 

ตอง ทน อยู กับ พฤติกรรม นา รังเกียจ ของ ฉัน     ใจ มัน สอน ให เลือก 

รับ ประทาน    หรือ ดื่ม แต สิ่ง ที่ มี ประโยชน ตอ รางกาย      เพื่อ จะ ได 

มี เวลา ที่ จะ ทำ ประโยชน ตอ ตนเอง  และ ผู อื่น    ทั้ง เพื่อน รวม โลก     

หรือ แมแต คน รอบ ขาง    สามี ที่ แสน ดี    ลูก ที่ นา รัก     จะ ได มี ภรรยา   

และ มี แม ที่ มี สติ ปญญา    ไมใช ขี้ โรค      มึนเมา     พูด ไมรู เรื่อง    สิ่ง 

ที่ เคย คิด วาการ ดื่ม ทำให สนุก     หลับ สบาย       เวลา หลับ ของ เรา 

ยัง มี อีก ยาวนาน   อริย ทรัพย ที่ จะ ติดตัว ไป ใน ภพ หนา ภูมิ 

หนา        ตอน นี ้แทบ ไม เหลือ แลว       บญุ เกา ที ่ม ีอยู ตอน นี ้    มนั ไม 

แนนอน     หมดบญุ เมือ่ ไหร ใคร จะ รู      นบั วา ฉนั ประมาท ใน การ ใช 

ชีวิต     ขอบคุณ ธรรมะ ที่ จัดสรร    ให ฉัน ได มา พบ การ ภาวนา    ซึ่ง 

แปล วา ทำให ดี ขึ้น   พัฒนา ขึ้น 

 มา ปฏิบัติ กัน เถอะ คะ   อยา รอ เวลา เลย คะ   มี อะไร ใน ตัว 

คุณ ที่ คุณ ยัง ไมรู จัก อีก เยอะ   อยา มัว แต มอง ออก ไป รอบๆ   มอง 

แต คน อื่น   คิด แทน คน อื่น   ปรุง แตง ไป ตาม กิเลส ของ คุณ     โดย ไม 

ได มอง ยอน เขา มา ด ูกาย ดใูจ ของ ตนเอง เลย     ลาง ใจ ให สะอาด   

และ สงบ นิ่ง   แลว คุณ จะ มอง เห็น ขอ บกพรอง ของ ตนเอง   

หรือ จะ เห็น ความ สุข อยาง งายๆ   ที่ ไม ตอง อิง วัตถุ สิ่งของ 

หรือ คน อื่นๆ    คุณ จะ สุข จาก ภายใน ใจ ของ คุณ เอง 

 การ ปฏบิตั ิธรรม   จะ ม ีแต สขุ   สงบ ขึน้ เรื่อยๆ     จะ ยอมรบั 

ได กับ กรรม เกา ที่ เกิด ขึ้น     มา ทำให คณุ ทุกข   แต คุณ ก็ จะ มี จิต ที่ 

เขม แขง็ วา      มคีวาม ทกุข ก ็เพราะ เหต ุที ่คณุ ทำ ไว ใน อดตี     จะ ไมม ี

ผล ที่ คุณ ไม ได กอ ไว แนนอน      ทุก คน มี กรรม เปน กำเนิด     มี กรรม 

๕๓๕๒
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เปน เผา พันธุ   ความ สุข เดิน เขา มา ก็ ตอง จาก ไป      ความ ทุกข แวะ 

เวยีน มา ถามไถ     ก ็เพราะ เหตุ ที ่คณุ เคย ทำ ไว       ทัง้ สขุ    และ ทกุข   

ก็ ตอง จบ ไป   ไมมี อะไร แนนอน      การ ปฏิบัติ ธรรม นั้น ไม วา จะ 

เปน รูป แบบ ไหน ก็ แลว แต จริต ของ แตละ คน       ถนัด แบบ ไหน ก็ 

ทำ      แต มี ขอคิด อยู อยาง วา ทำ แลว ตอง    สงบ    เบา    ไม เครียด    

และ ทำ ไป เพื่อ การ ปลอย ออก ไป    วาง ไว      ไม แบก ไม หาม ไม ยึด 

ไม ถือ      แตละ คน จะ ได เรียน รู ดวย ตัว ของ คุณ เอง     อยาง ไมมี 

ใคร เหมือน ใคร     ผล ของ การ ปฏิบัติ       ผู ที่ จะ ได รับ ก็ คือ ตัว คุณ 

เอง   อยา รอ ให มี เวลา     เพราะ เวลา นั้น อาจ มา ไม ถึง    จง ทำ 

เพื่อ ตัว คุณ เอง     กอน ที่ จะ หมด ลม หายใจ ไป      โดย ยัง ไมรู 

จัก แมแต ตนเอง เลย วา เปน คน อยางไร 
 

   สวรรค อยู ใน อก นรก อยู ใน ใจ    เขา วา กัน วา  ถา เรา ใช ชีวิต 

ปจจุบัน อยางไร     นั่น แหละ คะ เปน ภพ ภูมิ ที่ เรา ได เลือก ที่ จะ วน 

เวียน   เกิด   ตาย   ใน ภพ หนา     โดย มี เรา เปน ผู ลิขิต    เลือก เกิด ได   

ดวย กรรม ที่ เรา กำลัง ทำ ใน ปจจุบัน    แลว คุณ จะ เลือก เกิด เปน 

อะไร      หรือ จะ เลือก ไม เกิด ก็ได      อยู ที่ การ ทำ    ณ     ขณะ จิต นี้ 

เปนตน ไป     
 

   มา เถอะ มา ทำ กอง ทุกข กอง นี้ ให สิ้น ไป     โดย เดิน ตาม 

ทาง พระพุทธ องค     สติ ปฏ ฐาน   สี่   … . กำหนด รู   กาย   เวทนา   

จิต   และ ธรรม   

๕๕๕๔
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๔ 

           

 

  กระจก ใจ 
 

 

 

 

 

   บาง ครั้ง ความ เคยชิน ที่ เคย ทำ เคย ใช บอยๆ   สิ่ง 

เหลา นั้น จะ กลาย เปน สิ่ง ที่ คุณ ขาด ไม ได   จน คุณ รูสึก 

วา มัน กลาย เปน สวน หนึ่ง ของ ชีวิต   และ ไมมี วัน ที่ จะ ไม 

ใช มัน ได   กระจก สอง หนา แตง ตัว เปน สิ่ง นั้น สำหรับ ฉัน     

ฉัน จะ ใช เวลา ใน การ แตง หนา บำรุง ผิว   และ แตง ตัว ทุกๆ   

วัน     ไม วา จะ ไป ที่ ใด     ก็ ไม เคย ที่ จะ ไมมี   กระจกเงา 

 

                   หลัง จา กการปฎิบัติ วิปสสนา หลักสูตร   ๘   วัน   ๗   คืน    ใน 

สถาน ที่ ตางๆ   กัน   ที่ ยุว พุทธ ศูนย   ๑   จะ บอย มาก   แทบ จะ เดือน 

เวน เดือน   ตอ มา ก็ ที่   บาน ไร วา   ( ชลบุรี )   ปฎิบัติ บอย มาก จน 

อาจารย จำ หนา ได   มากกวา   ๑๐   ครั้ง   บาง ครั้ง ก็ เปน เจา ภาพ   

แลว แต โอกาส จะ อำนวย   อาจารย ทาน เห็น ฉัน มี ความ ตั้ง ใจ 

ปฎิบัติ มาก   จึง บอก วา สมควร เลื่อน ขั้น ได แลว   โดย การ ไป 

ปฏิบัติ หลักสูตร เขม ขน ของ อาจารย เรณ ู  ทัศน รงค   ที่ ศูนย   

๒   ปทุมธานี     ที่ นั่น จะ เปนการ ตอย อด จา กการปฎิบัติ เบื้อง ตน   

เพราะ จะ เปน การ ปฎิบัติ เอง     อยู กับ ตัว เอง   พัก เดี่ยว ใน หอง คน 

เดียว   รับ ประทาน อาหาร พิจารณา เอง   พึ่ง ตนเอง   เมื่อ ครูบา 

อาจารย เลื่อน ขั้น ให และ เมตตา จัดจอง วัน เวลา ให เรียบรอย   ฉัน 

ก ็เพียง ขอ อนุญาต สา มี ไป ปฎิบัติ   ซึ่ง ก็ ไมมี ปญหา อะไร   เพราะ 

สามี ฉัน เขา รัก และ ตามใจ ฉัน ทุก อยาง อยู แลว   เพียง แต กังวล ใจ 

วา เปน สถาน ที่ ใหม     ฉัน ไม เคยชิน และ อยู ไกล ถึง ปทุมธานี    เขา 

ดู จาก แผนที่ นะ คะ     เรา ไม เคย ไป กัน เลย    แต เชื่อ ใจ วา เปน ของ 

ยุว พุ ทธิ ก สมา คมฯ     ก็ อุน ใจ    ไวใจ ได 

 

   ศูนย   ๒   นี้ อยู ประมาณ คลอง   ๓ - ๔     บรรยากาศ โดย รอบ 

เปน ทุง นา     สวน ผล ไม     และ มี ชาว บาน อยู กระ จายๆ   ไม แออัด   

สถาน ที่ ปฎิบัติ เปน อาคาร   ๒   ชั้น     มี หอง เล็กๆ   ประมาณ   ๗๒   

หอง     เพราะ ตอน ที่ กอสราง เพื่อ เฉลิม พระ เกีย ติ พระบาท สมเด็จ 

พระเจาอยูหัว ทรง พระ ชนมายุ ครบ   ๗๒   พรรษา    จึง สราง เพื่อ 
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ถวาย พระ เกยีรต ิ  มหีอง โถง ใหญ เรา เรยีก วา   หอ ธรรม     สามารถ 

รับ โยคี ได ประมาณ ครั้ง ละ   ๗๐   ทาน    เพราะ แตละ ทาน ตอง พัก 

หอง ละ   ๑   คน เทานั้น     ทุกๆ   ทาน ตอง เคย ปฎิบัติ หลักสูตร   คุณ 

แม   ดร . สิริ   กริน ชัย มา แลว     ไม นอย กวา     ๓   ครั้ง     การ อบรม จะ มี 

ทาน อาจารย เรณู   ทัศน รงค   เปน ประธาน ใน การ เปด อบรม และ 

บรรยาย ธรรม    ใช เวลา ใน การ อบรม     ๖   คืน   ๗   วัน   

 

   ครั้ง แรก ที่มา ถึง ชอบใจ มาก      สถาน ที่ เงียบ สงบ    และ 

ได อยู คน เดียว    มี หองน้ำ สวน ตัว    ลม เย็น สบาย     แม หอง จะ ไม 

ได ติด แอร      แต เนื่องจาก การ เคย ปฏิบัติ มา บอยๆ   ของ ฉัน     จึง 

เคยชิน แลว เรื่อง นอน โดย ไมมี เครื่อง ปรับ อากาศ     สามี มา สง ถึง 

หอง    ชวย ดู ความ เรียบรอย ชวย จัด ของ    หลัง จาก สามี กลับ ไป 

แลว    (บญุ กศุล ที ่สาม ีทำ รวม กนั ทกุ ครัง้     คอื อนโุมทนา บญุ      ดวย 

การ มอบ ปจจยั ทำบญุ   จะ คอย รบั - สง   ทกุ ที ่ที ่ไป ปฎิบตั ิธรรม )      คง 

เปน คูบุญ ทำ รวม กัน มา หลาย ภพ หลาย ชาติ แลว     

 

   เวลา มา ปฏิบัติ ทุก ครั้ง    ดิฉัน จะ ไม นำ โทรศัพท มือ ถือ มา 

ดวย     หรือ ถา นำ มา ก็ จะ ใส ตู เก็บ ไว เลย     เสมือน ตาย จาก โลก 

ภายนอก   ไม ติดตอ ใคร เลย     ปด เรื่อง ราว ภายนอก   ปด วาจา   

สำรวม กาย ใจ ให มาก ทีส่ดุ      หลงั จาก เขา หอง ประชมุ    กราบ พระ     

สวด มนต      รับ กรรมฐาน จาก ทาน อาจารย เรณู แลว    ทุก คน ก็ 

แยก ยาย เขา หอง สวน ตัว    โดย ตอง ปฏิบัติ เอง      กำหนด อิริยาบถ 

ยอย เอง     และ เดนิ จงกรม     นัง่ สมาธ ิเอง     จะ หยบิ จะ จบั อะไร จะ ทำ 

อะไร     ให กำหนด ไป ดวย      เหมือน พูด กับ ตัว เอง     บางที กาย รูสึก 

กอน     ใจ ก็ รับ รู ตาม      เชน    อยาก เขา หองน้ำ    เพราะ ปวด ปสสาวะ     

ใจ ก็ รับ รู วา กาย อยาก จะ ปลอย น้ำ เสีย    รู กาย รู ใจ ไป เรื่อย     ให ทัน 

กับ ปจจุบัน ขณะ นั้น   

 พอ จัด ของ เสร็จ   จะ อาบ น้ำ   ลาง หนา   พอ เงย หนา ขึ้น 

จาก อางลางหนา       โดย ปรกติ จะ ตอง มี   กระจก   สอง หนา แตง 

ตัว   แต ที่ นี่ ไมมี   หอง นี้ ไมมี หอง เดียว รึ เปลา     ก็ เรา ไม ได ถือศีล   ๘   

นี่     ทำไม ไมมี กระจก ดู หนา ดู ตา บาง     ใจ เริ่ม หงุดหงิด หนอ    ไม 

พอใจ หนอ    วุนวาย ใจ    จะ ทำ อยางไร กับ เครื่อง บำรุง ผิว ที่ ตอง 

ใช หลัง ลาง หนา อยาง เคยชิน มา ตลอด     จะ ไป ถาม หรือ ขอ ใคร ใน 

ตอน นี้ ก็ ค่ำ มืด แลว      เพื่อน โยคี หอง ขางๆ    ก็ ตั้ง อกตั้ง ใจ ปฏิบัติ     

แทบ ไม ได มอง หนา กัน เลย     ทุก ทาน สำรวม สายตา   เสมือน ไมมี 

สิ่ง มี ชีวิต อยู ตรง นั้น เลย     กลับ เขา หอง     มา นั่ง ที่ โตะ     ซึ่ง ใช เปน 

ทั้ง โตะ ทาน อาหาร และ โตะ วาง ของใช    นำ เครื่อง บำรงุ ผิว ที่ มี มา 

สารพัด     เริ่ม ตั้งแต ครีม รอบ ดวงตา 

 

 หยิบ หนอ     บีบ หนอ   ทา หนอ   ทาร อบ ตา ซาย   ทาร อบ 

ตาขวา … ครีม บำรุง รอบ แกม   ซาย   ขวา   ครีม บำรุง ริม ฝปาก บน 

..   ลาง   คอย ๆ    ทา ไป กำหนด ไป     ทั้ง หงุดหงิด ไป   ที่ ไมมี กระจก 

ชวย ให เห็น หนา      ทา หนอ . . ครีม บำรุง ผิว กาย     ทา แขน ซาย   … 
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ทา แขน ขวา   ขา ซาย … ขา ขวา … . ขณะ ที่ จิต นิ่ง   กาย เคลื่อน ตาม    

ได ขอคิด ขึ้น มา วา     เอะ     ทุกๆ   อยาง มี สอง ดาน     เหมือน เหรียญ 

มี สอง ดาน ทั้ง นั้น    เปน ธรรมดา     ออ     โลกธรรม แปด ที่ พระพุทธ 

องค ตรัส สอน ไว   มี สุข     ก็ มี ทุกข   มี ยศ   ก็ เสื่อม ยศ   มี ลาภ     เสื่อม 

ลาภ     มี อะไร ก็ ทุกข กับ สิ่ง นั้น แหละ     นี่ เรา แค ไมมี   กระจก       ยัง 

ทุกข หงุดหงิด ขนาด นี้     เพราะ เรา ไป ยึด วา เรา ตอง มี ตอง ใช มัน 

ตลอด     เคย มี ก็ ตอง มี     เคย ใช ก็ ตอง ใช     แลว ถา มัน เปน   สามี หรือ 

ลูก ที่ เรา แสน รัก    ที่ เรา ลืม คิด ไป หรือ   วา ทุก อยาง อยู ใน กฎ ของ 

พระ ไตรลักษณ     ซึ่ง ตอง เกิด ขึ้น     ตั้ง อยู     และ ดับ ไป   เปน ธรรมดา     

การ ที่ ความ คิด เขาใจ ใน ธรรมชาติ   นั่น ก็ คือ การ เกิด สติ และ มี 

ปญญา มา สอน ใจ    ให เขาใจ ความ จริง ของ เรื่อง ตางๆ   ที่ เกิด 

ขึ้น    ใจ โลง     ปลอย ความ ยึด มั่น ใน กระจก สอง หนา   เพราะ ขณะ 

นี้ มี ความ ชัด กระจาง ยิ่ง กวา การ สอง กระจก ซะ อีก     เพียง 

กำหนด    ก็ เขาใจ ใน ธรรมะ 
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๕ธรรม จาก รังนก 
 

 

 

 

 

   การ ปฎบิตั ิวปิสสนา กรรมฐาน หลกัสตูร เขม ขน ที ่

ศูนย วิปสสนา กรรมฐาน ยุว พุทธ ศูนย    ๒      ปทุมธานี   ๖   

คืน    ๗    วัน     หลักสูตร ของ คุณ ยาย อาจารย เรณู    ทัศน 

รงค     จะ เปน การ ปฎิบัติ ที่ ให อยู คน เดียว    พิจารณา   

กาย   ใจ   โดย การ พัก อยู ใน หอง คน เดียว    มี อาหาร เชา   

เพล    และ นำ้ ปานะ    โดย ผู บรกิาร จะ สง เปน ปนโต ไว หนา 

หอง ทุก วัน    ตอน เชา และ ตอน เย็น     ทุก คน จะ รวม กัน ที่ 

หอ ธรรม เพื่อ สวด มนต   ไหว พระ    ฟง ธรรม บรรยาย พรอม กัน ทุก 

วัน    หลัก จาก นั้น จะ แยก ยาย กัน ไป ปฎิบัติ เอง ที่ หอง    โดย เก็บ 

วาจา   และ   กำหนด รู ทุก อิริยา บถ   ยืน   เดิน   นั่ง   นอน     ใน หลัก ของ 

สติ ปฏฐาน   ๔    กำหนด รู ดู   กาย   เวทนา   จิต   ธรรม    ให ทัน กับ 

ปจจุบัน ให มาก ที่สุด      นี่ คือ หนาที่ ของ ผู ปฎิบัติ   
 

 ฉัน เคย ปฏิบัติ หลักสูตร นี้     เมื่อ ประมาณ   ๔   เดือน ที่ แลว   

ทกุ ครัง้ ทีม่า      ถา ถาม วา ได อะไร จา กการปฎิบตั ิ      ฉนั จะ ขอบอก วา   

ไม ได อะไร เลย    จะ เห็น แต ความ หลง   และ   ความ โง ของ ตนเอง   

ธรรม จะ จัดสรร สภาว ธรรม ที่ ปรากฏ   ให เรา แจง แก ใจ     และ สอน 

ตนเอง   ให   ลด     ละ   เลิก   นิสัย   สันดาน เสีย ของ ตัว เอง     เพื่อ จะ 

ไม นำ ทกุข มา สู ใจ ตน      สภาว ธรรม ที ่ปราก ฎ นัน้ ของ ใคร ก ็ของ มนั     

จะ ไม เหมอืน กนั       แลว แต บญุ กรรม ที ่ทำ มา      บารม ีที ่สัง่สม มา ใน 

อดีต     ที่ ไมมี ใคร เหมือน กัน   แม จะ เกิด พรอม กัน     พอ แม เดียวกัน   

เรียก งายๆ   วา     เปน ฝาแฝด กัน     แต จิต ก็ เปน คนละ ดวง     เพราะ 

ฉะนั้น บุญ กรรม ที่ สั่งสม กัน มา ก็ ไม เหมือน กัน     เหตุ ปจจัย ใน การ 

ดำเนนิ ชวีติ ก ็จะ แตก ตาง กนั ไป   เรยีก วา   บญุ ทำ - กรรม แตง       แต 

สิง่ ที ่ทกุ คน เหมือน กนั     คอื ม ีลม หายใจ เหมือน กนั      ม ีปจจบุนั ขณะ 

เหมือน กัน     หาก เรา กำหนด ตาม ดู ตาม รู     ทุกๆ   การก ระ ทำ   

และ ความ คิด ของ ตนเอง       ดวย การ หมั่น พิจารณา วา     สิ่ง ที่มา 

กระทบ ทาง   ตา   หู   จมูก   ลิ้น   กาย   และ   ใจ   นั้น    เรา ปรุง แตง 

อารมณ     ให เรา   ทุกข   สุข   หรือ   เฉยๆ ๆ        ถา เรา ทัน ตอ การก ระ 

ทบ   แลว   ดับ   ได   มัน ก็ จบ เทานั้น     ไมมี ผูรับ     ทั้ง สุข และ ทุกข 
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 ฉัน จะ เริ่ม ปฎิบัติ ทุก ครั้ง   เส มือ นการปฎิบัติ ในครั้ง แรกๆ   

เสมอ     จะ ไมมี ความ รู วา ตน รู    เคย ทำ มา แลว    เพราะ ถา ทำ ตน 

เปน น้ำ ที่ เต็ม แกว แลว    จะ พัฒนา จิต ตน ได อยางไร    ถา ตน เกง 

แลว รู แลว    คง ไม มา เกิด ให โง อีก    ตอง ขอ ขอบพระคุณ สามี 

ที่ แสน ดี     ที่ สนับสนุน ทุก ครั้ง ที่ จะ ไป ปฏิบัติ วิปสสนา      เขา จะ 

อนุโมทนา เกื้อ หนุน    ทั้ง รับ - สง   และ ปจจัย ที่ จะ ทำบุญ    นับ เปน 

กัลยาณมิตร ที่ เคย รวม บุญ กัน มา หลาย ภพ หลาย ชาติ  รวม ทั้ง 

ลูกๆ    ทั้ง สาม     ที่ ตอง ดูแล ตนเอง ใน ยาม ที่ แม ไม อยู    ฉัน จะ บอก 

ลูก เสมอ วา    มา มี๋   ไป ลอง    ตาย   กอน   ตาย      เพราะ ให ลูก และ 

สามี ได รู วา    การ จาก กัน โดย ไม สามารถ ติดตอ กัน ได นั้น      มี อยู       

คือ การ ตาย จาก    เปน ธรรมดา    สัก วัน เรา ก็ ตอง จาก กัน     แลว 

แตละ คน ก็ จะ ไป ตาม ทาง ของ ตน ที่ สราง ไว     ถนน สาย นั้น ไป ได 

คน เดียว     และ ตอง สราง เอง    เดิน เอง   ไมมี ใคร สราง ให ใคร ได   

ใคร กิน    คน นั้น ก็ อิ่ม และ รู รส    ธรรมะ นั้น เหมือน การ รับ 

การ รักษา โรค   โดย มี พระ ตถาคต เจา เปน ผู ชี้แนะ และ มี ครูบา 

อาจารย เปน แพทย และ พยาบาล ผู ใหการ ดูแล รักษา   แตผูรับ 

การ รักษา   ตอง ปฎิบัติ    กิน ยา   รับ ยา    มัน ถึง จะ ได ผล     โดย 

การ พิจารณา ตาม ดู    ตาม รู    ตนเอง เทานั้น    ผล ขอ งการปฎิบัติ 

ตนเอง     จะ รู เอง วา    โรค    โลภ    โกรธ    หลง    ของ ตน นั้น นอย ลง ไหม  

เมตตา ตนเอง และ ผู อื่น มาก ขึ้น ไหม    ความ สงสาร ตน    ที่ หลง 

ยินดี กับ การ เกิด ทุก ครั้ง   ทั้ง   สุข   และ   ทุกข   นา มหัศจรรยใน 

พุทธานุภาพ ของ การ กำหนด รู  ให ทันปจจุบัน ขณะ ของ 

ตนเอง เทานั้น  จะ ทำให ความ คิด เปลี่ยน   จิต เปลี่ยน และ ลด 

ตัว ตน อัน เปน ของ หนัก ลง ได    ความ เบา สบาย ก็ ปรากฏ    

ความ ไมมี   ไม เปน   ก็ ปรากฏ   อาน หนังสือ มา มากมาย ก็ เขา ไม 

ถึงใจ  พอ ปฎิบัติ ไปๆ   มัน จะ   ออ   ใช   จริงๆ  ที่ พระพุทธ องค ตรัส ไว   

 

   àªéÒ ÇÑ¹ ·Õè   ó    ขอ งการปฎิบัติ วัน นี้     อาจารย ให โจทย คือ   

เดิน จงกรม   ๑   ชั่วโมง     นั่ง สมาธิ   ๑   ชั่วโมง   และ อยู กับ ปจจุบัน 

ของ กาย และ ใจ ให มาก ที่สุด   ขณะ ที่ เดิน นั้น เหนื่อย เหลือ เกิน     

แต ดวย สัจจะ ที่ ตั้ง ไว   จึง เพียร พยายาม ดู กาย เคลื่อนไหว ใจ รู 

ตาม   จิต นิ่ง   ใจ สงบ   มอง เห็น นก สอง ตัว   บิน ไป   บิน มา    ทุก ครั้ง 

ที่ บิน มา มัน จะ คาบ เศษ ใบไม   ใบ หญา    เล็ก ๆ    สั้น บาง    ยาว บาง    

มา ที่ ตนไม ขางๆ  หนาตาง ของ ทาง เดิน จงกรม ที่ ฉัน เดิน อยู ทุก วัน     

วัน ละ   ๖   บัลลังก    นก ตัวผู มัน เลือก คา คบ ไม เปน รูป ตัว วี    ที่ ไม สูง 

เกิน ไป และ ไม ต่ำ เกิน ไป    อยู ตรง กลาง ๆ     ติด กับ ลำตน ใหญ ของ 

ตนไม    ฉัน มอง เห็น ใน เวลา พัก ทุก ครั้ง      มัน เฝา บิน ไป บิน มา     สราง 

รัง ของ มัน อยาง ไมรู จัก เหน็ด ไมรู จัก เหนื่อย    มัน ทำ ตั้งแต เชา มืด 

จน พระอาทิตย ตก ก็ หยุด   ไม นา เชื่อ วา กิ่ง ไม เล็กๆ   นก ตัว เล็กๆ    

๒   ตัว   มัน จะ ถัก ทอ รัง ของ มัน ได เปน รูป เปน ราง ได ดัง เนรมิต    คง 

เพราะ มัน ทำ ตาม หนาที่ สัญชาติ ญาณ ของ มัน   นก มัน คง ไม เสีย 

เวลา ไป ดู นก ตัว อื่นๆ   หรือ มัน คง ไม เสีย เวลา ไป โกรธ   เกลียด   

อิจฉา นก ตวั อื่นๆ  วา ใคร ทำ อะไร อยู     นก มัน ฉลาด กวา ฉัน ซะ อีก    

ที่ คอย แต จะ สนใจ วา    ใคร วา อะไร ตนเอง    ใคร ชม    ใคร ติ    ใคร 

๖๕๖๔
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รัก   ใคร ชัง    โง จริงๆ     เสีย เวลา เปลา ๆ       ที่ จะ มี ความ สุข    หรือ 

ทุกข    บน ปลาย ลิ้น ของ คน อื่นๆ   ธรรมะ คือ การ ทำ หนาที่ ของ ตน 

ให ดี ที่สุด     ขณะ นี้ ฉัน มีหนา ที่ เปน โยคี ที่ เพียร พยายาม เผา กิเลส 

ใน ตน    โดย การ ทวน กระแส ของ ความ สุข สบาย     ความ เคยชิน 

ตางๆ    ที่ อยู ใน โลก     เรา ใช ชีวิต ที่ หนี ทุกข      ไม ได ทำความ รูจัก 

ทุกข     เรา จะ ผลักไส    รังเกียจ ทุกข    ปรารถนา แต ความ สุข   แต 

เรา ไมรู ความ จริง วา     มัน มี ทุกข สัจจะ ของ รางกาย     สังขาร ที่ 

เรา หนี มัน ไม ได     คือ   เกิด     แก     เจ็บ   ตาย 

 

 เย็น นั้น     สังเกต เห็น นก เหลือ ตัว เดียว   บิน สราง รัง อยาง 

แข็ง ขัน     ทำให เรา มี กำลัง ใจ ที่ จะ ทำความ เพียร ตอ     เดิน จน ครบ   

๑   ชั่วโมง ดวย ความ ปวด เมื่อย และ เบื่อ หนาย      พอ นั่ง ลง ได ก็ มี 

ความ สบาย     จติ รวม ตวั เรว็     เพราะ จติ คง เหนือ่ย      โดน ขดัใจ ซะ จน 

ไมม ีแรง จะ ปรงุ แตง ไป หา อดตี หรอื อนาคต     ก ็เปน จติ ที ่เปน เพียง 

ผู เฝา ดู เฝา รู เทานั้น     ไม ได   กำกับ   หรือ   แสดง     รู แลว   ปลอย    รู 

แลว   วาง      ดงั นัน้     เวลา จงึ ผาน ไป อยาง รวดเร็ว     แค รู และ ทกัทาย 

ทุก กระทบ ที่ เขา มา ทาง ทวาร ทั้ง   ๖     ( ตา   หู   จมูก   ลิ้น   กาย   และ   

ใจ)    ทุก อยาง มี การ   เกิด ขึ้น     ตั้ง อยู   และ ดับ ไป      เหมอืน กัน ทั้ง สิ้น     

ดัง นั้น เวลา ที่ นั่ง หนึ่ง ชั่วโมง      นาน ไหม    เบื่อ ไหม     ใคร กำหนด    

นอกจาก   ใจ   ที่   ปรุง   ชอบ . .   เบื่อ . .   เหนื่อย    . . ตาม กิเลส ที่ โต ขึ้น    

ถา   ใจ    รู   วา   ไม วา   จะ สุขหรือ จะ ทุกข    ก็ มี เวลา สิ้น สุด   ขณะ 

นั่ง สมาธิ     หู ก็ ทำ หนาที่ ไดยิน เสียง นก รอง    เสียง แหลมๆ    เล็ก ๆ    

จิ๊บ  ๆ    รัว  ๆ   เร็ว   ๆ      ยิน หนอ   สงสัย หนอ     มัน ดัง มา จาก รังนก     ที่ 

เจา นก สอง ตัว นั้น สราง ไว ขางๆ   หนาตาง      จิต เริ่ม สง ออก นอก 

ฐาน     สติ เตือน ให จิต กลับ มายัง ฐาน     กลับ มา ที่ กาย   พอง   หรือ   

ยุบ    ตาม เดิม     อยู ที่ ปจจุบัน ของ กาย ใจ ตนเอง    สภาว ธรรม ที่ 

เกิด ขึ้น นั้น ไม สามารถ ที่ จะ บรรยาย ให ผู ใด ทราบ ได      เพราะ มัน   

รู ก ็รู เฉพาะ ตน จรงิๆ     การ กำหนด รูทนั ปจจบุนั ที ่เปน อยู นัน้   

เปน สิง่ ที่ วเิศษ ยิง่ กวา การ หยั่ง รู อดตี หรอื อนาคต      เพราะ จดุ 

นี้    ตรง นี้    ปจจุบัน นี้    เปน ประตู สู ความ สิ้น ทุกข 

 

   ชวง เวลา ที่พัก จาก การ นั่ง สมาธิ       ความ อยาก รู จึง เดิน ไป 

ดู รังนก       วา ทำไม จึง มี เสียง ดัง ผิด ปรกติ     ปรากฏ วา มอง เห็น       ลูก 

นก ตัว เล็กๆ     ๒     ตัว     และ แม นก     อยู ใน รังนก อัน อบอุน       ที่ พอ 

และ แม นก ได พากเพียร สราง ไว เมื่อ หลาย วัน กอน    เสียง เล็กๆ   

 แห ลมๆ      นั้น คือ เสียง ของ เจา ลูก นก ที่ เพิ่ง เกิด      ที่ คอย อา ปาก      

เพื่อ แสดง ให พอ นก ทราบ วา มัน ตองการ อาหาร      ยิ่ง ลูก นก รอง 

ดัง ขึ้น เพียง ใด     พอ นก ก็ ขยับ ปก บิน ไป     และ กลับ มา ดวย การ 

คาบ อาหาร มา ปอน ใส ปาก    ลูก นก บางแม นก บาง      หาก เมื่อ ใด 

ที่ แม นก    และ ลูก นก อิ่ม     ก็ นา จะ เปน เวลา ที่ พอ นก จะ ได พัก ใน รัง 

อัน อบอุน นั้น บาง     แต ฉัน ไม เห็น พอ นก จะ หยุด พัก เลย     มัน กลับ 

บิน ไป คาบ ใบไม ใบ หญา มา แซม ให รัง ของ มัน ใหญ และ แข็ง แรง 

ขึ้น     ฉัน นึก ขำ วา ทำไม มัน ไมรู จัก พัก ซะ บาง    เจา นก โง เอย     รัง 

ก็ เสร็จ แลวนะ   
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   คืน นั้น    ฝน ตก แรง ลม แรง มาก     เหมือน จะ มี พายุ มรสุม 

ฤด ูรอน     ฟารอง ฟาผา ดงั มาก     ลม แรง จน หนาว     ฉนั นอน ใน หอง 

ไม ตอง เปด พัดลม เลย     มอง ไป นอก หนาตาง เห็น ตนไม โดน แรง 

ลม   พดั โอน เอยีง ไป มา   ทัง้ ลม ทัง้ ฝน    จน ทำให ฉนั อด คดิถึง รงันก 

รงั นัน้ ไม ได     เจอ มรสุม หนัก ขนาด นี ้  มนั คง รวง หลน แนๆ      คดิ แลว 

ก็ กลับ มา อยู กับ ลม หายใจ ของ ตน จน กระทั่ง หลับ ไป     กอน หลับ 

ก็ บอก จิต ตนเอง วา    พรุง นี้ ตื่น ตี   ๔   นะ     ก็ นา แปลก นะ     จิต ที่ 

ได รบั การ ฝก มา แลว จะ ตืน่ ได ตรง ยิง่ กวา นาิกา ปลุก ซะ อกี    คณุ 

อยา เพิ่ง เชื่อ นะ คะ      ลอง ทำ ลอง ปฎิบัติ ดู กอน      แลว จะ รู จิต ที่ ฝก 

ดีแลว    มี พลัง สั่ง กาย ได 
 

   เชา วัน ใหม   หลัง จาก โยคี รวม ตัว กัน ที่ หอ ธรรม   เพื่อ 

ทำวัตร เชา และ ฟง ธรรม รวม กัน   ครั้ง นี้ มี ผู รวม ปฏิบัติ   ประมาณ   

๖๕   คน   ทุก คน จะ สำรวม กาย   วาจา   ใจ   จน เสมือน อยู คน เดียว   

เพราะ ทุก คน รู วา เวลา ทุก นาที มี คา ตอ การ กำหนด ให เทา ทัน 

ปจจุบัน ของ ตนเอง เทานั้น     อยา สง จิต ออก นอก กาย     
 

   กลับ มา ที่ หอง พัก มอง ดู รังนก   เห็น พอ นก เกาะ อยู ขอบ 

รังนก   สาธุ   ครอบครัว นก นั้น รอด ปลอดภัย จาก มรสุม เมื่อ คืน นี้     

พอ นก มัน ยืน มอง ดู ลูก นก และ แมน กอ ยาง หวงใย   ดู ทาทาง มัน 

ภูมิใจ ใน รังนก ที่ มัน สราง ให ครอบครัว ของ มัน   รังนก ยัง อยู   ลูก 

นก และ แม นก ปลอดภัย    ผาน มรสุม พายุ เมื่อ คืน นี้     จิต ที่ สงบ 

ของ ฉัน ทำให ฉัน ยอน นึกถึง สามี ของ ฉัน    ความ รูสึก ของ จิต นิ่ง 

มัน ตื้น ตัน แนน ขึ้น ถึง ทรวงอก    น้ำตา ไหล   สะอื้น คน เดียว     ดวย 

เกิด ความ สำนึก ใน ความ เปน พอ และ สามี   ( เปรียบ เทียบ กับ พอ 

นก)    เนื่องจาก ฉัน ไม ได ทำงาน อะไร    จะ อยู เปน แม บาน ดู แล 

ลูกๆ   ๓   คน     เมื่อ กอน นี้ ฉัน จะ ภูมิใจ วา    ฉัน โชค ดี     มี สามี ก็ รัก และ 

ตามใจ ฉัน ทุก อยาง    ลูกๆ  ก็ เชน กัน จะ เรียน ตาง ประเทศ    จะ ใช 

เงิน ฟุมเฟอย ขนาด ไหน   สามี ของ ดิฉัน ก็ กม หนา กม ตา ทำงาน   

บาง ครั้ง เขา เอางาน กลับ มา ทำ ตอ ที่ บาน     ฉัน ก ็จะ บน วา     ที่ บาน 

หาม ทำงาน     ให รูจัก ปลอย วาง ซะ บาง     เงิน เรา ก็ มี พอแลว     ไม 

เห็น ตอง ทำ อะไร มากมาย    ตาย ไป ก็ เอา ไป ไม ได     ( ดูรึ     ฉัน ใช 

วาจา ไม นา รัก เลย     แถม ยัง ออก จะ งอแง     ไม พอใจ เขา )     เขา ก็ 

จะ บอก วา     “ ปา ไม ได ทำ เพื่อ ตัว เอง     แต ทำ เพื่อ   มี๋   กับ ลูก ”     

 

   นึกถึง ตรง นี้ ทำให ฉัน คิดถึง พอ นก     ที่ แม จะ มี รังนก แลว     

ก็ ยัง เพียร สอดใส ใบไม ใบ หญา เพื่อ ให รัง แนน หนา และ แข็ง แรง   

น้ำตา ของ ฉัน ไหล อาบ แกม   เขาใจ แลว   ทำไม คุณ ตอง ทำงาน   

เพราะ คุณ ไม ประมาท    ไมรู วัน ใด จะ เกิด มรสุม    คุณ ไม ประมาท   

คุณ มี สติ      เมื่อ เกิด มา แลว     ก็ ตอง ทำ หนาที่ ของ ตน ให ดี ที่สุด    

แต สิ่ง ที่ ฉัน ได คิด คือ    ฉัน และ ลูกๆ    ควร จะ กลับ มา ดูใจ ตนเอง   

ลด ความ ตองการ อยาก ได โนน นี่    นั่น    ลง บาง    พอ พระ ของ เรา      

คง ได พัก ผอน บาง   

 

 

๖๙๖๘
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 อัน ตัว เรา นี่ หนอ แต เกา กอน 

 ก็ ประกอบ ศีล   ทาน   มา นานนม 

 คิด วา ตน นั้น เลิศ ประเสริฐ ศรี   

 มี สามี ก็ รัก ถนอม เรา ดั่ง เจา หญิง 

 แต บัดนี้ อนิจจา เจา หญิง ปญญา นอย   

 บุญ นำ สง มา พบ วิปสสนา จาร ย เรณู 

 ให กำหนด หมด ตลอด ซึ่ง ความ งาม     

 ไมมี ตัว   ไมมี ตน   โถ   ขันธ     ๕ 

 ไอ ที่ ทน อยู ได เพราะ มี   กรรม   

 หมด กรรม แลว ไม   เกิด   ประเสริฐ นัก 

 ไม หมด กรรม ก็ มา เกิด โลก วุนวาย   

 หนอ หนอ กัน เถิด นะ เพื่อน เอย 

 จะ พบ ซึ่ง   นิพพาน   พา สุข เอย   … … . . 
 

   จิต ของ ตน เตือน ตน   แกไข   ปรับปรุง   สำนึก   สอน ตนเอง   

ดวย ปญญา 

   

๗๑๗๐
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๖     

                                                 

       ไม เห็น ทุกข 

     ไม เห็น ธรรม 
 

 

 

 

 

 ครั้ง หนึ่ง ขอ งการปฎิบัติ เขม โดย การ อยู เดี่ยว     

ณ   ศูนย วิปสสนา เฉลิม พระ เกีย รติฯ ศูนย   ๒     ปทุมธานี     

เปน ครั้ง ที่ เทา ไหร จำ ไม ได แลว       เนื่องจาก ฉัน จะ ปฏิบัติ 

แทบ ทกุ เดือน      ใน สถาน ที ่ตางๆ     กนั       แลว แต ธรรมะ จะ 

จัดสรร ให ได ไป     บาง ครั้ง การ ปฎิบัติ บอยๆ     ก็ เกิด ความ 

ประมาท     เพราะ คุน เคย สถาน ที่    และ การ อยู คน เดียว    ถา เรา 

กำหนด ไมทัน     กิเลส ก็ จะ เขา ครอบงำ ให เรา หลง ไป กับ มัน ได 

 

 เรื่อง ของ การ กำหนด ใน การ รับ ประทาน อาหาร       เนื่อง 

ดวย ดิฉัน จะ เปน คน ที่ รับ ประทาน อาหาร ยาก มาก    เลือก 

มาก    อะไร ไม ถูกใจ จะ เขี่ย ทิ้ง     ไม ตัก     ไม ทาน เลย     แม จะ 

ผานการปฎิบัติ รวม มา หลายๆ   ครั้ง     ก็ จะ แอบ ม ีอาหาร สวน ตัว 

มา ทาน     ใน ครั้ง นี้ ตั้งใจ วา จะ ไม เลือก     จะ ทาน อาหาร ตาม ที่ เขา 

จดั มา ให     เพราะ ตองการ จะ เอาชนะ ใจ ตนเอง     ดดั นสิยั ตนเองดู    

วา จะ พิจารณา ตาม ที่ ครูบา อาจารย ทาน สอน วา   

 

   “ อาหาร และ น้ำ นี้ ขาพเจา จะ รับ ประทาน เพื่อ บำรุง 

รางกาย ให แขง็ แรง      ปราศจาก โรค ภยั       ได ม ีชวีติ อยู เพือ่ ทำความ 

ดี    เพื่อ ปฏิบัติ ธรรม    ไม รับ ประทาน เพื่อ บำรุง   กิเลส   ตัณหา   

อุปาทาน    ขอ ให ทาน เจา ภาพ    ผู บริจาค และ ผู บริการ ทุกๆ  ทาน   

จง มี    อายุ    วรรณะ    สุข ะ    พละ    ปราศจาก โรค ภัย อันตราย ทั้ง 

ปวง เถิด” 

 

       แรกๆ   ก็ วา ตามๆ   ไป     แต พอ ได ปฎิบัติ บอยๆ     แม ตอน 

กลับ มา ที่ บาน ก็คอยพูด ใน ใจ     เวลา ที่ ไม ชอบใจ หงุดหงิด ที่ ไมรู 

จะ รับ ประทาน อะไร   

 

๗๓



ไมเห็นทุกขฯ

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

 เรือ่ง ของ ลิน้ ที ่มหีนา ที ่ลิม้ รส นี ่   สำคญั มาก เลย     ทัง้ๆ     ที ่รู 

วา มนั อรอย หรอื ไม เพยีง แค ปลาย ลิน้       และ ใจ ที ่ปรงุ แตง เปน ชอบ 

ไม ชอบ     แต คณุ เชื่อ ไหม มนั กอ ปญหา ให ดฉินั มากๆ   เลย     จน บาง 

ครั้ง สามี ตอง ถอน ใจ ใน ความ ชาง เลือกของ ฉัน      เขา พา ออก ไป 

รบั ประทาน ขาว นอก บาน     ไหน จะ เลอืก ราน อาหาร     พอ เลือก ได     

ไหน จะ เลือก เมนู อาหาร       ดู มัน วุนวาย ไป หมด      ขนาด ได ผาน 

การ ปฏิบัติ มา แลว     บาง ครั้ง กิเลส ที่ สะสม มา นาน จน ดอง เปน 

นิสัย ถาวร ( สันดาน )      ซึ่ง ฉัน ก็ รู ทั้ง รู นะ คะ      พยายาม จะ แกไข อยู    

ก็ ทำได บาง ไม ได บาง      ก็ กอ ให เกิด ทุกข แก ตน และ ผู ใกล ชิด 

 

   ÇÑ¹ ·Õè ÊÍ§ ขอ งการปฎิบัติ ธรรม       อาหาร เชา ที่ ได รับ มา ดู 

ไม ถูกใจ เลย   จึง ดื่ม นม ไป หนึ่ง กลอง   แลว ก็ เดิน จงกรม นั่ง สมาธิ 

ตาม ตาราง ที่ วิทยากร แนะนำ ใน ตอน เชา ที่ หอ ธรรม      วัน นี้ เดิน ดี   

นั่ง สงบ   ไม ฟุง   อด พอใจ ใน สภาว ธรรม นี้ ไม ได    แอบ ยิ้ม ให กำลัง 

ใจ ตนเอง   รูสึก หิว ทอง รอง     แสดง อาการ ให รู วา รางกาย ตองการ 

อาหาร แลว      อดทน หนอ     ตาม อง นาิกา   ๑๑.๓๐   น .   ดีใจ จัง     

เดี๋ยว อาหาร ปนโต อาหาร เที่ยง ก็ จะ มา   คิด หนอ . . รอ หนอ … พอ 

อาหาร มา ถึง   ก็ เอา มา เรียง ไว ที่ โตะ     ยกมือ พนม กลาว พิจารณา 

อาหาร ดวย ตนเอง อยาง ที่ เคย ทำ ทุก ครั้ง     ตาม อง อาหาร ไล ไป 

ที ละ อยาง   . . เห็น หนอ . . เห็น หนอ   ใจ ไม ชอบ หนอ      วัน นั้น มี   ขาว    

แกง ขี้ เหล็ก      ผัด ถั่วงอก      แกงจืด      แลว ก็ … . มี ของ หวาน     เปน 

ไอศกรมี เยล ลี ่ลิน้จี ่ปน เปน วุนๆ   คลาย เชอ เบท     ใจ ฉนั ฟ ูดวย ความ 

ดีใจ    ของ ชอบ เลย     ฉัน เปน คน ชอบ ไอ ศก รีม เชอ เบท ผล ไม มากๆ     

นับ เปน ของ โปรด     ฉัน กำหนด ไมทัน     กิเลส มัน โต เปน ตัณหา 

ความ อยาก    ทั้ง กำลัง หิว และ เบื่อ อาหาร มา หลาย มื้อ แลว     อัน 

ที่ จริง แลว    ฉัน ควร จะ ทาน ขาว กอน เพราะ ทอง วาง อยู     แต ฉัน 

ไมทัน คิด อะไร     ทำ ตามใจ ที่ อยาก เลย    รีบ ตัก ไอศกรีม เขา ปาก 

อยาง มี ความ สุข     ขณะ กำลัง จะ ตัก คำ ที่   ๒    ก็ สะดุง   

 

 “ กำหนด ดวย นะ คะ โยคี   ทาน ชาๆ   คะ ”   เสียง อาจารย   

อนงค นุช   กิม ทอง   ทาน คง มา ยืน ดู ฉัน    เห็น อาการ ไม สำรวม 

ของ ฉัน     เพราะ ที่ นี่ เขา ไม ให ปด หอง นอน ใน เวลา ปฎิบัติ     เพราะ 

อาจารย วิทยากร จะ คอย เดิน ดู    ชวย เหลือ เวลา ที่ โยคี เกิด สภาว 

ธรรม แลว แกไข เอง ไม ได      อาจารย จะ ได คอย แนะนำ ได ทัน 

เวลา 

 

   ฉัน หัน ไป มอง      ยกมือ สวัสดี คะ      ขอบพระคุณ ที่ อาจารย 

ให สติ คะ     แลวก ลับ มา สำรวม ใน การ รับ ประทาน ตอ อยาง ชาๆ      

พอ อาจารย เดิน ผาน ไป    กิเลส ใน ใจ ก็ เถียง วา      แหม !   นานๆ    จะ 

เจอ ของ ถกูใจ สกั ครั้ง     กำ หน ดก็ดาย … แต ก ็ยงั ยก ตกั . . ยก ตกั   . . อา 

. . อม . . ใส   อำ่ . . อรอย    จน หมด ถวย      เสยีดาย หนอ . . หมด แลว อยาก 

กนิ อกี    แต ที ่ทำได คอื ดืม่ นำ้ ตาม    แต ไม แตะ ตอง อา หา รอืน่ๆ    เลย 

แมแต คำ เดียว    แต ก็ รู วา ใจ มี ความ สุข ที่ ได กิน ของ ชอบ   

 

๗๕๗๔
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   จาก นั้น ก็ กำหนด อิริยาบถ ยอย ใน การ ทำความ สะอาด 

หอง พัก   ที่ นี่ เขา จะ เตรียม อุปกรณ ทำความ สะอาด ให เรา     ทั้ง ผา 

ถู บาน    ไมกวาด    ฟองน้ำ      น้ำยา ลาง จาน    ลาง หองน้ำ     อบรม 

การ เปน กลุสตรี   ( แจว ตวั จรงิ เลย )      ฉนั ทำ มา หลาย ครั้ง แลว    ไมรู 

สึก ตอ ตาน อะไร    ไม เหมือน ครั้ง แรก ที่มา ไม อยาก ทำ เลย      แต มา 

ครั้ง หลังๆ     พอได ทำ แลว ก็ ดี     ได กำ หนอ อิริยาบถ ยอย     เชน     เวลา 

กวาด บาน    ใจ เรา ก็ อยู ที่ มือ ที่ กวาด  ตา ก็ มอง ที่ พื้น     จิต ก็ เปน 

สมาธิ      ไม สง จิต ออก ไป คิด ฟุงซาน    ขณะ กวาด จิต ก็ เปน สมาธิ 

กับ งาน ที่ ทำ     ปญญา ก็ เกิด ขอคิด วา     ดู ซิ เรา อยู คน เดียว   กวาด ถู 

หอง ทุก วัน     ทำไม ยัง มี ฝุน สกปรก ได ทุก วัน     จิต ของ เรา ก็ เหมือน 

กัน     เรา ตอง คอย ปด กวาด     ไม ให กิเลส มัน เขา มา ได     เคย ไดยิน 

ครบูา อาจารย ทาน สอน วา   ธรรมะ คอื ไมกวาด      กวาด ทกุ สิง่ ทกุ 

อยาง     ไม เก็บ ไว ไม ลวง อดีต     ไม เอื้อม อนาคต       พอ จิต สะอาด 

ใจ ก ็สบาย       เหมือน เวลา เรา กวาด บาน แลว ถู พื้น หอง      พอ มัน 

สะอาด      เรา ก็ เดิน สบาย      ไม เหนียว เหนอะหนะ 

 

   โอย !   ปวด ทอง มาก เลย   ปวด หนอ … ปวด หนอ … ปวด 

จน ตัว งอ     ลง ไป นั่ง ที่ พื้น     มัน รูสึก ปน ปวน ใน ชอง ทอง   แลว รูสึก 

คลื่นไส     อยาก อาเจียน มาก    กำหนด ลุก หนอ … เดิน ไป ที่ หองน้ำ 

สวน ตัว   เปด ฝา ชักโครก   แลว โนมตัว อาเจียน ของเหลว เหนียว 

ขน ทะลัก ออก มา     ดวย แรง ดัน จาก ภายใน ชอง ทอง   ครั้ง แลว   

ครั้ง เลา   อาเจียน จน ตัว โยก   มัน มี ทั้ง แกส และ ของ เสีย     ที่ รวม ตัว 

กัน พวย พุง ออก มา ทาง ปาก และ จมูก   คุณ เคย เห็น เศษ อาหาร ที่ 

อยู ใน ถุง พลาสติก ที่ บูด เนา   แลว บวม ปูดๆ   เนาๆ   แลว พุง ดัน จน 

ถุง แตก ไหม คะ   จินตนาการ ได อยาง นั้น เลย คะ   ไอศ ครีม ลิ้น จี้ ที่ 

แสน อรอย     รวม ตัว กับ นม กลอง ที่ ดื่ม ใน ตอน เชา     บวก กับ กรด 

ใน กระเพาะ ที่ รอ จะ ยอย อาหาร     แลว ไมมี อาหาร ให ยอย   และ 

อาจ จะ มี แบคทีเรีย ที่ ติด มา กับ น้ำ แข็ง ของ ไอศกรีม   เอา เถอะ     

สรุป วา   ทุก อยาง รวม กัน     ทำให รางกาย ของ ฉัน กำลัง พยายาม 

ขับ ไส ไล สง มัน     เพราะ มัน มี พิษ 

 

   อนิจจา     เมื่อ กี้ ยัง มี ความ สุข กับ การ กิน อยู เลย   ตอน นี้ 

กลับ ทุกข เจ็บ ปวย     เพราะ สิ่ง ที่ เรา กิน เขาไป     อาเจียน จน หมด 

แรง     ลง ไป นั่ง พับ เพียบ กอง อยู ที่ ชักโครก     มือ โอบ รอบ ชักโครก 

… . สิ้น สภาพ เจา หญิง ตรา ตั้ง ของ สามี     ได แต นึก วา เรา กำลัง จะ 

หมด สติ แลว     เรา ตองหา ใคร มา ชวย     ไม งั้น คง ไม สวย แน ที่นอน 

ตาย คา ชักโครก แบบ นี้   

 

   รวบรวม สติ   คอยๆ   ยืน ขึ้น ชาๆ       หาย ใจ ลึกๆ   ใคร จะ คิด 

วาการ เผลอ รับ ประทาน อยาง ไมมี สติ     มัน จะ ทำให เกิด การ เจ็บ 

ปวด ได มาก ขนาด นี้   บอก มัน ได ไหม วา   อยา ปวด นะ   . . อยา อวก 

นะ   ฉัน ไม ไหว แลว   กาย นี้ มัน ไมใช ของ เรา เลย นะ     มัน ไม เชื่อ 

เรา เลย     มัน จะ เจ็บ ปวด มัน ก็ เปน ไป ตาม ที่ มัน จะ เปน    เรา บังคับ 

บัญชา มัน ไม ได เลย   มัน เวียน ศีรษะ มาก เลย   น้ำ ใน รางกาย ถูก 
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อาเจียน ออก มา มาก    ประกอบ กับ ความ ปวด ใน ชอง ทอง     ที่ มี 

มา เปน ระลอก   ระลอก     คิดถึง สามี และ ลูก มาก     ถา อยู ที่ บาน 

ฉัน จะ ไมมี โอกาส เห็น ทุกข ได ขนาด นี้ เลย   เพียง แค ปวด ทอง นิด 

เดียว ก็ จะ ถึง มือ หมอ แลว    โรง พยาบาล อยู ใกล บาน      ฉัน เดิน 

เขา ออก     จน เปน คนไข ว ีไอ พี แลว     ไมมี โอกาส จะไดสัมผัสหรอก 

วา ปวด อะไร จะ ขนาด นี้       เพราะ แพทย พยาบาล จะ มี วิธี บรรเทา 

ทุกข ให เรา ได แนนอน   

 

 … แต ตอน นี้ ใน ความ เปน จริง คือ      รอบๆ    หอง ของ ฉัน 

เงียบ สนิท      ทุกๆ    คน กำ ลัง ปฎิบัติ เขม       บาง คน ก็ ปด หอง ทำ ธุระ 

สวน ตวั     และ ทาน อาจารย เคย บอก วา      ถา เรา ไป รบกวน หาก เขา 

กำลัง เขา ญาณ สมาบัติ อยู      เรา จะ เปน บาป มาก       ทำให ฉัน แข็ง 

ใจ เดิน ชาๆ   ผาน หอง แลว หอง เลา      หอง ของ ฉัน อยู ชั้น สอง     ฉัน 

บอก ตนเอง วา จะ ตอง ไป หอง ธุรการ ขาง ลาง ดวน ที่สุด      กอน จะ 

ลม ลง      เดิน ผาน โตะ ที่ เขา จัด ยา สารพัด วาง ไว      เปน ยา ประจำ 

บาน ทั่วไป      ฉัน มอง มัน อยาง ไร ความ หมาย เพราะ ไมมี ความ รู 

เลย     วา ยา อะไร เปน อะไร     แลว ฉัน เปน อะไร จะ ใช ยา อะไร     เคย 

แต ทาน ยา ที่ หมอ สั่ง      ไมรู ชื่อ ยา และ สรรพคุณ ของ ยา ใดๆ   เลย     

(ภาย หลัง   ๓   ป ตอ มา    ใคร จะ เชื่อ วา         ตอน นี้ ฉัน เปน วิทยากร ผู 

ชวย ดูแล โยคี      คอย ให ยา ตาม อาการปวย ของ โยคี )   

 

 เดิน มา จนถึง ทาง ลง บันได     สติ เตือน ให เดิน เกาะ ราว 

บันได อยาง ชาๆ     แตละ กาว จะ ยก จะ ยาง ทำไม ขา มัน หนัก มาก     

ยัง ไม ถึง ชั้น ลาง เลย     ก็  เห็น อาจารย เพ็ญ ศิริ   เจียม พานทอง     

ทาน มอง ยอน ขึ้น มา    แลว รีบวิ่ง เขา มา ประคอง รับ ฉัน      พรอม ทั้ง 

ม ีคน ที ่เดนิ ตาม ทาน มา ดวย     ชวย กนั พยงุ ฉนั ไป ที ่โซฟา หนา หอง 

ธุรการ    “ หนู เปน อะไร   หนา ซีด ตัว เย็น เชียว ”       ฉัน หมด สติ ไป วูบ 

หนึ่ง รูสึก อีก ที     ดวย การ ได ดม ยา ดม     และ การ บีบ นวด มือ    และ 

แขน     “ หนู ปวด ทอง และ อาเจียน มาก คะ ”     ทาน อาจารย เอา มือ 

ลูบ ศีรษะ และ เอา ผา ชุบ น้ำ มา เช็ด หนา    เช็ด คอ     คง มี คราบ ของ 

เสีย ที่ อาเจียน ออก มา     ทาน ทำให ดวย ความ ออน โยน     ทั้งๆ   ที่ 

ฉัน ไม เคย รูจัก ทาน มา กอน    ไม ได เปน ญาติ กันเลย      

 

 “ ไหว ไหม หน ู  ไป โรง พยาบาล ไหม    สงสยั อาหาร เปน พษิ”     

แลว ทาน ก็ หัน ไป สั่ง ให เด็ก ให เอา ยาธาตุ น้ำขาว ตรา กระตาย บิน       

ทาน ประคอง ปอน ยา ให ฉนั   สอง ชอน โตะ     และ ให ดืม่ นำ้ อุน ตาม     

ตลอด เวลา ฉัน มอง หนา ทาน อาจารย    เพ็ญ ศิริ        ใบหนา ทาน ดู 

ออน โยน         ม ีเมตตา มาก เลย         นัน่ เปนการ พบ กนั ครัง้ แรก ของ เรา      

ฉนั รูสกึ อบอุน เมือ่ เหน็ สายตา และ ทาทาง ที ่อาจารย แสดงออก มา     

มัน สื่อ ให ฉัน สัมผัส ได ถึง ความ เมตตา และ หวงใย       อาจารย บีบ 

มือ ฉัน และ ใช ยา ดม โบก ไป มา ที่ จมูก ของ ฉัน      สัก ครู ฉัน รูสึก ดี 

ขึ้น    อาการ คลื่นไส นอย ลง      สีหนา คง ดี ขึ้น      อาจารย ทาน สอน 

วา       “หนู กำหนด นะ     รูสึก อยางไร กำหนด ไป     การ กำหนด รู จะ 
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ชวย ให ดี ขึ้น      ดู มัน นะ หนู   อาจารย คิด วา       ดู แลว เดี๋ยว คงจะ ดี ขึ้น 

นะ คะ     เพราะ ให ยา ฆา เชื้อ โรค ไป แลว ”       เสียง ปลอบโยน ทำให 

ฉัน รูสึก ดี ขึ้น     แลว อาจารย ก็ บอก ให เจา หนาที่ ชวย พยุง ฉัน ไป สง 

ที่ หอง นอน 

 

   พอ ถึง หอง   อาจารย ยัง นั่ง อยู   ชวย เปด พัดลม   ปด ไฟ   

ประคอง ให ฉัน นอน ลง ดวย ความ เมตตา ของ ทาน    ทำให ฉัน จับ 

มอื อาจารย มา แนบ แกม     กอด แขน ไว     เหมือน เวลา ที ่ฉนั ไม สบาย     

ฉนั จะ จบั มอื สาม ีไว จน หลบั ไป ทกุ ครัง้     แต ตอน นี ้ม ีแต มอื อาจารย     

ฉัน เลย จับ และ กอด ไว จน หลับ ไปดวย ความ ออนเพลีย 

   

   อาจารย กลับ ออก ไป ตอน ไหน ฉัน ไมรู     มา รูสึก อีก ที ตอน 

เริ่ม ปวด ทอง       อยาก เขา หองน้ำ     ลุก ไป ชาๆ     ฉัน ถาย เหลว มาก     

คุณ ผู อาน คะ     การ กำหนด ทำให ฉัน ได กลิ่น ของ เสีย     ที่ ไม เคย 

สนใจ เลย วา จะ มี กลิ่น เหม็น มาก ได ขนาด นี้       แลว มัน ก็ ออก มา 

จาก ตัว ของ ฉัน     มัน คือ ไอศกรีม ลิ้นจี่ ที่ แสน อรอย ของ ฉัน       กลิ่น 

หนอ . . ฟุง ไป ทั่ว หอง     ทำให เรา ได พิจารณา อสุภ ะ ที่ เปน จริง เลย     

ตอน อยู บาน เวลา เขา หองน้ำ     ความ ทัน สมัย ของ โถ สุขภัณฑ     

เก็บ กลิ่น     จิต เรา สนใจ ฟง เพลง บาง     ดู ทีวี บาง     ดู กระจก บาง       ใน 

หองนำ้ บาน ของ เรา ไม เคย ม ีโอกาส ให เรา ได รู ได ด ูได กำหนด เลย 

วา     ไอ ที่ ออก มา นั้น มัน อัน เดียวกัน กับ ที่ เรา รับ ประทาน เขาไป 

นั่น แหละ    นึกถึง คำ สอน ของ หลวง ปู ชา      ทาน สอน วา ให เรา มอง 

อาหาร ที่ เรา รับ ประทาน     วา สุดทาย ก็ เปน อุจจาระ มัน เปน อัน 

เดียวกัน     เรา จะ ปลอย วาง กับ การ ชาง เลือก ชาง วุนวาย ใน การ 

เลือก อาหาร     เพราะ วา ไม วา อาหาร จะ เลิศ รส ราคา แพง แค ไหน   

สดุทาย ก ็ตอง ออก จาก รางกาย เรา ไป เปน ปุย แยก ธาต ุ  ๔   เหมอืน 

เดิม       การ เจบ็ ไข ได ปวย นัน้ เกดิ ขึน้ ได ตลอด เวลา       เรา ไม สามารถ 

จะ รู ได วา อะไร จะ เกิด       ถา รู       ฉนั คง ไม ปลอย ให ทอง วาง แลว ทาน 

น้ำแข็ง      แต ก็ได ขอคิด วา       ทุกๆ     การ เจ็บ ปวย ก็ มี เวลา สิ้น สุด 

ของ มัน       พอ ฉัน ถาย ของ เสีย ออก จาก รางกาย แลว       ก็ รูสึก ดี ขึ้น     

สบาย กาย มาก ขึ้น      ความ ทุกข ความ เจ็บ ปวย มัน เขา มา ทักทาย 

เรา     เรา เรียน รู มัน     แลว มัน ก็ จาก ไป       ตาม เหตุ ตาม ปจจัย ที่ ควร 

จะเปน 

 

   ฉัน นั่ง พิจารณา สิ่ง ตางๆ     ที่ เกิด ขึ้น    มัน สอน ฉัน วา อยา 

เลือก รับ ประทาน   ให กำหนด รส หนอ … แลว ดับ ความ ชอบ- ไม 

ชอบ     ให กิน อยาง มี สติ     อยาง รู วา ความ พอดี พอ เหมาะ ของ 

รางกาย     ควร จะ กิน แค ไหน เพื่อ ให รางกาย พอ อยู ได     ไมใช กิน 

ตามใจ ตาม กิเลส       จะ ได ไม เกิด ทุกข ตาม มา ภาย หลัง 

 

   อาหาร เย็น นั้น เปน ขาวตม เครื่อง     ทาน อาจารย เพ็ญ 

ศิริ     คง สั่ง ให ทำ มา ให ฉัน โดย เฉพาะ       เพื่อ จะ ได ยอย งายๆ       

ฉันทานอยาง สงบ         ปราศจาก ความ ชอบ    ไม ชอบ      ไม นา เชื่อ      

กิเลส ของ การ เลือก รับ ประทาน ของ ฉัน ถูก ปราบ สยบ ลง ได อยาง 

๘๑๘๐
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ราบคาบ        ดวย สภาว ธรรม ที่ เกิด ขึ้น มา สั่ง สอน     ให ฉัน เห็น สัจ จ 

ธรรม   มี ปญญา คิด ได   เรียก วา   … ไม เห็น ทุกข     ก็ ไม เห็น ธรรม 

… กอน นอน     ได รู วา   ครูบา อาจารย ที่ ทาน ปฎิบัติ มา นานๆ       ทาน 

จะ มี ความ เมตตา กรุณา และ ออน โยน     หวงใย เรา     ไม รังเกียจ ที่ 

เรา อาเจียน เหม็น เลอะเทอะ     ทาน เมตตา เช็ด หนา ให เรา     พา เรา 

ไป นอน     ให เรา จับ มือ ไว 

 

   ทาน อาจารย   เพ็ญ ศิริ   เจียม พานทอง   นางฟา ของ ฉัน … 

… . . 

 

 

 

 

๘๓๘๒
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๗ 

 

 

 มา ลอง ตาย กอน ตาย 
 

 

 

 

 

 จะ ม ีคำถาม มา บอย วา ทำไม เธอ ไป ปฎิบตั ิธรรม 

บอย จัง   ไป ได แทบ ทุก เดือน   มี ปญหา ครอบครัว อะไร   

ไมม ีความ สขุ เห รอ     หรอื   สาม ีม ีบาน เล็ก บาน นอย      การ 

งาน ลม เหลว หนี้ สิน ลนพน ตัว … . สารพัด คำถามที่ คน 

สวน ใหญ     มอง ผู ที่ ทิ้ง บาน ไป ปลีก วิ เวก บอยๆ    อยาง 

ฉัน       ยอม เปน ที่ ซุบซิบ กัน     แลว มอง อยาง ตั้ง คำถาม     

ก็ นา ให เขา เหลา นั้น คิด นะ คะ    เพราะ สถาน ที่ ปฎิบัติ 

ธร รม ใดๆ   ก็ ไมมี ทาง ที่ จะ สุข สบาย ได เทา ที่ บาน ของ เรา      ที่ เรา 

จะ อยู อยาง สุข สบาย ตามใจ กิเลส ของ เรา   อยาก กิน    นอน   นั่ง   

เดิน   อยางไร ก็ตาม สบาย   ไมมี กฎ เกณฑ ขอ บังคับ    จะ พูด จะ คุย 

อยางไร ก็ได   ใคร จะ ไป ชอบ ให ถูก บังคับ   ไม ให พูด   ไม ให ทำ ใน สิ่ง 

ที ่ตนเอง ตองการ     ตอง ทำ ทกุ อยาง ตาม ตาราง เวลา ที ่กำหนด    ใน 

หลักสูตร การ อบรม 

 

 คุณ คะ   ตอน ที่ คุณ เกิด มา   ทำไม ตอง ฉีด วัคซีน ปองกัน 

โรค โนน โรค นี้ วุนวาย มากมาย   เพราะ มี คน รู แลว ใช ไหม คะ   วา 

วัคซีน นี้     สามารถ ปองกัน โรค นั้น โรค นี้ ได     ตอน นั้น คุณ ก็ ยัง ไม 

ได เปน โรค   แต ก็ได รับ การ ปองกัน โรค   ใช คะ   การ ปฎิบัติ ธรรม 

ก็ เชน กัน   การ รับ วัคซีน ปองกัน โรค ทาง กาย   การ ปฎิบัติ ธรรม 

เรียน รู คำ สอน ของ พระพุทธ องค ก็ เปนการ รับ วัคซีน ทาง ใจ     ซึ่ง 

พระพุทธเจา ทาน ตรัสรู   และ นำ มาโปรด สั่ง สอน   ให เรา รูจัก สิ่ง 

ตางๆ    ตั้งแต    เหตุ ที่ จะ เกิด ทุกข   ทาง ที่ จะ ดับ ทุกข    ดวย การ 

เจริญ สติ ปฏ ฐาน   ๔ 

 

 สำหรับ ฉัน     การ จะ อธิบาย ให กับ ผู ที่ ไม เคย ปฎิบัติ     เขา 

ก็ จะ ยัง ไม เขาใจ     เพราะ บาง ทาน ก็ ไม เคย ทุกข เลย     เขา วา เขา 

สุขสบาย ดี     ไม เห็น มี ความ จำเปน จะ ตอง ไป นุง ขาว หม ขาว เลย       

ทำบุญ ทำ ทาน ก็ ทำได งาย ดี     โดย เฉพาะ สามี และ ลูกๆ   ของ ฉัน     

หลัง จาก ที่ ทุก คน เห็น ความ เปลี่ยนแปลง ไป อยาง มาก   ทั้ง กิริยา 

๘๕
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วาจา     การ แสดงออก ตางๆ     ที่ ดู มี ความ สุข อยาง งาย ของ ฉัน     

ทุก คน ก็ เลย มา ลอง ปฎิบัติ ดู     และ เขาใจ กับ ธรรม ที่ ได รับ     ตอน นี้ 

ทุก คน ก็ มี สติ ใน การ ดำรง ชีวิต ของ ตน     โดย มี ตน เปน ผู เตือน ตน 

ให คิด ให ทำ ใน สิ่ง ที่ จะ ไม ให กอ เกิด ทุกข     หรือ ถา เกิด ทุกข อะไร 

ขึ้น      ทุกๆ  คน ก็ จะ ใช สติ ใน การ แก ปญหา     ไม โวยวาย วุนวาย 

มาก เกิน ไป      มัน นา จะ พอแลว นะ      สำหรับ ตนเอง 

 

   ดัง นั้น   ทั้ง ลูก และ สามี ก็ จะ ไม เขาใจ วา ไป ทำไม   ซ้ำๆ   

ซากๆ   ไป ก็ ทำ แบบ เดิม       ฟง บรรยาย เรื่อง เดิมๆ     ฉัน รู วา ไม วา 

คน เรา จะ เปน ใคร มา จาก ไหน   รวย   จน   หญิง   ชาย     ทุกๆ   

คน เคย ผาน การ เปน    เด็ก ออน    เด็ก    หนุม    สาว    เปน   พอ    

เปน แม    เปน คน สบาย   เปน คน ปวย เปน มา แลว สารพัด     เปน คน 

ดี     เปน คน เคย ทำ ผิด     ทุกๆ   คน เปน มา แลว สารพัด    ตาม เหตุ 

ตาม ปจจัย ที่ เคย กระทำ มา    และ ทุก คน อาจ จะ มี โอกาส รูตัว ที่ จะ 

แกไข ขอ ผิด พลาด    มี โอกาส ที่ จะ ไป ขอโทษ คน ที่ ทาน ทำให เขา 

เสียใจ หรือ ทุกข เพราะ การก ระ ทำ ของ เรา    ทุกๆ   บทบาท ที่ ทาน 

เคย ผาน มา นั้น   มี เพียง อยาง เดียว ที่ ทาน ไมมี โอกาส เปน  ไมมี 

โอกาส รู ได วา     เวลา นั้น จะ มา ถึง เมื่อ ไหร      นั่น คือ     เปน คน ที่ 

ตาย แลว   

 

   คน ตาย เปน ยัง ไง คะ   พูด ไม ได   หาย ไป จาก ที่ ที่ เคย 

อยู    ที่เคย เปน    ไมรู จัก ใคร    ไมมี โอกาส ติดตอ กับ ใคร ได      

สำหรับ ตัว ดิฉัน ไม เคย ที่ จะ จาก สามี และ ลูก      ก็ มา ได ความ คิด 

จา กการปฎิบัติ ธรรม วา    คน ทุก คน มี เวลา แหง การ ลา จาก    ดัง 
นั้น   การ มา ปฏิบัติ ธรรม ของ ดิฉัน   ฉัน จะ ขอ สามี และ ลูก วา     “ มา 
มี๋ ของ ไป ลอง ตาย นะ คะ ”    ลูกๆ   ลอง อยู โดย ไมมี แม     สามี ลอง 
อยู โดย ไมมี ภรรยา ที่รัก    การ พลัดพราก จาก สิ่ง ที่รัก ที่ พอใจ 
ยอม เปน ทุกข    แต ถา การ จาก กัน แลว    สามารถ ที่ จะ ใช เวลา 
นั้น เปน โอกาส ที่ ทั้ง ลูก และ สามี ก็ได รูสึก ถึง การ จาก      ตัว ฉัน เอง 
ได รูสึก ถึง การ จาก เชน กัน     แม จะ เปนการ จาก ที่ อาจ จะ ได เจอ 
กัน อีก หรือ ไม     ก็ ไม แน     พระ ทาน สอน ให    นึกถึง ความ ตาย ทกุ 
ขณะ จติ    เพราะ อะไรๆ     ก ็ไม แนนอน       หาก เรา ม ีโอกาส ที ่จะ จาก 
กัน     แลว ใน เวลา นั้น ได มี เวลา ทบทวน ทาที ของ ตนเอง     วา มี สิ่ง 
ใด ที่ ควร แกไข ปรับปรุง     และ ทำให ดี ขึ้น     พอก ลับ มา เจอ กัน อีก 
ครั้ง    เรา ก็ รัก กัน มาก ขึ้น    และ แบง บุญ กรรมฐาน ให แก ทุก คนใน 
ครอบครัว     

 
   ฉัน จะ ไม ติดตอ กลับ มา ที่ บาน เลย     เพราะ จะ ไม เปด 
โทรศัพท มือ ถือ   จะ ปด วาจา   จะ สำรวม สายตา    จะ ไมรู จัก ใคร   
จะ ดู กาย ใจ ตนเอง เทานั้น    เพราะ คน ตาย ก็ เอา ไป ได แค นั้น เอง 
คะ     แลว ดู วา เรา มี บุญ กุศล อะไร ที่ ติดตัว ไป ได บาง    มี บาป อะไร 
ที่ เคย ทำ บาง แลว     พอได กลับ ไป หลัง จา กการปฎิบัติ ธรรม    ดิฉัน 
จะ ไม รรีอ ที ่จะ ไป ขอโทษ คน ที ่เรา ทำให เขา เสยีใจ      ทัง้ เจตนา และ 
ไม เจตนา ก็ ดี    หาก เขา ไม สบายใจ    เรา ก็ พรอม จะ พูด คุย      เพ ราะ 
การ ปฎิบัติ จะ ทำให ตัว ตน ของ เรา เบาบาง ไป มาก     คน ตาย ไมมี 
คา ราคา เลย      ดวง จิต เทานั้น ที่ ควร ชำระ ลาง ให สะอาด    จะ ได 
ไมมี เวร กร รม ใดๆ   ติดตัว    อัน เปน เหตุ ให ตอง มา ใช กรรม กัน อีก 

๘๗๘๖
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  เรา พูด เรื่อง ความ ตาย กัน ใน บาน     จน เปน เรื่อง ปกติ     สัก 

วัน เรา ก็ ตอง พบ แนนอน     เปน สิ่ง ที่ ทุก คน หนี ไม พน     พูด กับ ลูก 

จน บาง ครั้ง บอก ลูก วา      “จะ ไป ตาย นะ จะ อาทิตย หนา”      เปน อัน 

รู กัน วา       แม จะ ไป ปฎิบัติ ธรรม      ลูก คน เล็ก พูด วา      “มี๋ ไป ที่ ชอบ     

ที่ ชอบ อีก แลว   . . ฮา   . . ฮา ”

 

   ถา เรา ไม กลัว ตาย นะ คะ   เรา จะ ไม กลัว อะไร เลย คะ     

เรา จะ มอง ทุกๆ   อยาง ตาม ความ เปน จริง   จะ ไม กลัว เจ็บ   

ไม กลัว ปวย   ไม กลัว แก   อยู อยาง รู เทา ทันจน ถึง จุด หมาย 

ปลาย ทาง ของ ชีวิต 

 

 เรา จะ กลัว ไป ทำไม คะ   เรา นา จะ กลัว การ เกิด มากกวา     

กลัว การ เกิด     ที่ เปนตน กำเนิด ของ ความ ทุกข ทุก ชนิด   

 

 คิดถึง ความ ตาย สบาย นัก     มัน หัก รัก หัก หลง ได ใน 

สงสาร    . . . . 
 

   มา เถอะ คะ มา ลอง ตาย กัน   แลว คุณ จะ ได รู วา ตนทุน ที่ 

คุณ มี มา นั้น     ทุก วัน นี้     คุณ กำไร หรือ ขาดทุน   

 

  … … คุณ มาส วาง        ไป สวาง 

  … . . ..คุณ มา มืด              ไป สวาง 

                                หรือ    คุณ มา มืด           ไป มืด   … 

     วิปสสนา กรรมฐาน งาน ดู จิต   

 เหมือน มี มิตร คอย เตือน เพื่อน คอย สอน 

 กำหนด รู ยิ่ง รู ทาง จิต จร 

 จะ ยืน เดิน   นั่ง นอน   สำรวม ตน 

                 ระวัง ตัว กลัว ภัย อัน ใหญ หลวง 

   ภพ ทั้ง ปวง ของ อยู ทุก แหง หน 

   รู รับ ทุกข รับ โทษ รู อดทน 

   รู ดิ้นรน เพื่อ รอด จาก อวิชชา 

     หวัง สิ่ง ใด ก็ จะ ได ดั่ง ใจ หวัง 

 กุศล จิต มี พลัง เสกสรร หา 

 สมาธิ ตั้ง มั่น เกิด ปญญา 

 ได วิชชา ทำลาย ทุกข สุข อนันต … . 
 

 

 

 บทกลอนของ คุณ แม   ดร .   สิริ   กริน ชัย 

๘๙๘๘



๔ ๘  รีโมท ชีวิต 
 
 
 
 
 

 ทุก ทาน คง เคย ใช รีโมท   ควบคุม การ เปด ปด 
โทรทัศน      หรือ รีโมท ที่ ควบคุม เครื่อง ปรับ อากาศ    ปรับ 
ให อุณหภูมิ    รอน    อุน    เย็น    ได ดัง ใจ       ดิฉัน คิด วา ทุก 
ทาน คง รูจัก อุปกรณ รีโมทคอนโทรล ตัว นี้    กัน ทุก คน 
แลว นะ คะ 

 

   ทาน เชื่อ ไหม คะ    วา คำถาม ที่สุด ยอด ฮิตที่ 

โยคี ผู ปฎิบัติ มัก จะ ถาม ดิฉัน มาก ที่สุด คือ       มา ปฎิบัติ 

วิปสสนา ดวย การ กำหนด รู   หนอ … หนอ … แลว จะ 

ได อะไร 

๙๐



รีโมทชีวิต

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

 ดฉินั จะ บอก และ เลา ประสบการณ     จาก การ กำหนด รู ใน 

ชีวิต ประจำ วัน ของ ตนเอง       การ ฝก กำหนด เสมือน พูด กับ ตนเอง 

ให ทัน ปจจุบัน ของ สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น จริง     โดย มี ประตู   ๖   ประตู คือ     ตา     

หู     จมูก   ลิ้น   กาย     ใจ     ให เรา เฝา กำหนด รู       ขอ ให กำหนด ให ทัน 

กับ สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น     เมื่อ เรา กำหนด ทัน     นั่น คือ เรา มี   สติ     รู เทา ทัน วา 

กำลัง คิด     กำลัง ทำ อะไร     กำลัง เห็น อะไร     กำลัง ไดยิน อะไร   

กำลัง ลิ้ม รส รับ ประทาน อะไร   กำลัง อยาก จะ พูด อะไร     จิต 

จะ มี ที่ ปรึกษา     กอน ที่ จะ โตตอบ กลับ ไป ตอ สัมผัส ตางๆ   นั้นๆ   

อยาง มี การก ลั่น กรอง     เลือก คัด กอน ที่ จะบัน ทึก ลง สู จิต       หรือ 

ปรุง แตง ให เกิด เปน อารมณ   โกรธ       โลภ     หลง     กอน จะ สั่ง กาย   

และ วาจา ให โตตอบ ตอ การก ระ ทบ นั้นๆ 

 

   ดิฉัน จะ เพียร กำหนด อิริยาบถ ยอย ให ทัน กับ การก ระ ทำ 

และ ความ คิด     เชน     พอได ยิน เสียง     แม จะ เปน เสียง ดา วา นินทา 

เรา   ฉัน จะ   กำหนด   ยนิ หนอ . . แลว มา ดู ที่ ใจ   . . ไม พอใจ หนอ   … 

โกรธ หนอ … จิต จะ พิจารณา เสียง นั้น     วา หมายความ อยางไร   

พิจารณา อยาง มี สติ   … หนอ …   นี้ จะ เบรค กั้น การ ปรุง   ของ 

จิต     ที่ จะ กอ เปน อารมณ     แทนที่ จะ โตตอบ     กลับ เปน พิจารณา   

วา สิ่ง ที่ ไดยิน มา   เขา วา เรา     เพราะ   เขา ไมรู   ไม เขาใจ ความ จริง   

นา สงสาร นะ     เขา คง ทุกข ใจ     จึง เปลง วาจา ที่ ไม นา รัก ออก มา       

อโหสิกรรม     ให อภัย     ไม ตอ ความ ยาว สาว ความ ยืด     เพราะ 

เรา ไม อยาก มี   กรรม ( การก ระ ทำ )   ตอ เนื่อง     ที่ จะ ได พบ เจอ กับ 

เขา อีก     เรา ก็ ตัด กรรม ซะ ดวย การ ใช     รีโมทของ เรา     ปด เสียง     

เปลี่ยน ชอง   ซะ     ทุกข ก็ ไม มา ถึงใจ ของ เรา     ใจ เรา ก็ ไม สะเทือน 

ไป กับ วาจา ที่ เรา ไดยิน     พรอม ทั้ง แผ เมตตา ไป วา     จง เปนสุข 

เปนสุข เถิด   อยา ได เบียดเบียน ซึ่ง กัน และ กัน เลย     สงสาร 

เขา นะ     เขา คง ทุกข นะ     ยิ่ง ถา คำ พูด นั้น หยาบ คาย มาก เทา ไหร     

แสดง วา เขา ตอง ทุกข มาก   เวลา เขา พูด ออก มา     มัน ตอง มา จาก 

ใจ ที่   ขุน มัว   มาก     จน สามารถ เปลง วาจา ดาทอ ออก มา ได   และ 

สงสาร หู ของ เขา     ที่ ไดยิน กอน ที่ เรา จะ ไดยิน ซะ อีก 

 

   นับ เปนการ ทำ ขอสอบ   ถา เรา ไป โกรธ ตอบ   ปรุง โกรธ   

ปรุง คำ พูด โตตอบ ออก ไป   เมื่อ มี การก ระ ทำ ผูกพัน กัน   แนนอน     

เรา ตอง เจอ เขา อีก แนนอน   เพราะ มี เหตุ รวม กัน   ยอม มี ผล 

ตอ กัน อีก ใน อนาคต   เหมือน เรา รู อยู แลว วา   ขี้หมา มัน เหม็น 

นะ     เรา ยัง เอา มือ ไป จับ   ไป เขี่ย   แลว มนั ก็ ติดมือ     ทั้ง ความ เหม็น 

และ ความ สกปรก    ใคร เปน คน ทำให เกิด   เรา นั่น แหละ ไป จับ 

เอา มา เอง   สู เดิน ผาน . . ไป   ใจ มัน ก็   ปลอย … วาง … วาง … สงบ 

… สบาย 

 

   ถา เปน รีโมท     เรา ก็ เปลี่ยน ชอง   ไป ดู ชอง อื่น     เรา เลย 

เลือก   สุข   หรือ   ทุกข   ได ดวย ตนเอง     นี่ เปน เพียง ตัวอยาง ที่ เรา 

จะ สบายใจ   ชอบใจ   ไม สนใจ   ใน สิ่ง ที่ ไดยิน   เรา กด ปุม ปด เสียง 

ซะ   เสียง นั้นๆ   ก็ เปน แค สัก แต วา เสียง     ไม นำ ลง มา สู จิตใจ เรา     

๙๓๙๒



รีโมทชีวิต

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

เหมือน มี รั้ว กั้น ภัย ที่ จะ มา ปรุง แตง ที่ จิตใจ เรา   เรา ก็ ไม บันทึก ไว   

มัน ก็     ผาน … ผาน . . ไป   แต การ ที่ เรา จะ กด เลือก กด ปุม รีโมท อยาง 

ชำนาญ ได     เรา ตอง เรียน รู ปุม ตางๆ   วา จะ ใช อยางไร     นั่น คือ การ 

ฝก กำหนด รู ให ทัน ปจจุบัน       การ กำหนด ใน หอง กรรมฐาน     จะ 

เปนการ เขา คาย ฝก ซอม  โดย มี อารมณ กิเลส ของ เรา เอง แวะ 

เวียน เขา มา เปน ระยะ 

 

 บาง คน ก็ แปลก ใจ     ทำไม กำหนด ได แต   เบื่อ หนอ … 

รำคาญ หนอ … ขี้ เกียจ หนอ . .   ฟุง หนอ   … คิดถึง บาน หนอ … 

. . ทุกๆ   หนอ นั่น แหละ     ตัว ตน ของ เรา เอง คะ     พอ กำหนด ไป 

บอยๆ   นานๆ     เรา ก ็รูจัก ตนเอง ดี ขึ้น     จน อยาก จะ เปลี่ยน ตนเอง     

อยาก จะ ปรับปรุง ตนเอง     โดย ไมมี ใคร มา สอน เรา     เพียง แต จิต 

เรา นิ่ง      เรา ก็ เห็น ตัว เรา เอง ชัด ขึ้น      ทุกๆ   วัน วน เวียน      เดี๋ยวหิว   .. 

กิน … ถาย … ปวย … แก   … ตาย … . ชีวิต นี้ มี เพียง เทา นี้ เอง      แลว 

จะ เขาใจ ที่    พระพุทธ องค    เปลง วาจา วา      “ อนิจจา . . ชีวิต นี้      

การ เกิด ทุก ครั้ง เปน ทุกข     หา สุข ไม ได ”       แค ทุกข จาก กาย สังขาร 

ของ เรา เอง     ก็ เปน ทุกข ที่ หลีก เลี่ยง ไม ได     แลว เรา จะ นำ ทุกข 

จาก การก ระ ทบ ภายนอก มา สู จิตใจ ให เกิด ทุกข อีก ทำไม   ทุกข 

ที่ เกิด จาก ปจจัย ภายนอก นั้น     เรา สามารถ ปองกัน ได ดวย การ   

กำหนด   รู แลว ละ     จับ แลว ปลอย       ทุกข ก็ ไม เขา มา ปรุง แตง 

ที่ ใจ    หนอ … หนอ . . นั่น คือ การ หยุด การ ปรุง แตง     หยุด อารมณ 

ที่ จะ เกิด   โทสะ     โมหะ     โลภ ะ   ( โกรธ     หลง     โลภ)     การ กำหนด รู   

กาย   ใจ    ของ ตนเอง    ปด วาจา    เฝา กำหนด จดจอ และ ตอ เนื่อง     

จะ ทำให จิต มี สมาธิ 

 

   แลว ไม ตอง รอ นะ คะ     ปญญา จะ เปน ผล ของ การ มี สติ 

จาก การ กำหนด รู     เมื่อ ปญญา เกิด ขึ้น     ก็ จะ นำ ปญญา นั้น มา 

แกไข ปญหา ตางๆ ได     และ พิจารณา ทุก สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น ทั้ง สุข และ 

ทุกข   เรา จะ พิจารณา การก ระ ทบ จาก สิ่ง เรา ภายนอก ได     และ 

หาก แกไข อะไร ไม ได     เรา ก็ จะ มี ปญญา เขาใจ วา   มัน ก็ เปน เชน 

นั้น แหละ    จะ สุข ก็ ดู มัน     จะ ทุกข ก็ ดู มัน    เกิด ขึ้น     ตั้ง อยู     และ ดับ 

ไป ใน ที่สุด      เรา ก็ จะ วาง จิต วางใจ     วาง กาย ของ เรา ใน ตำแหนง 

ที่ กลาง . . กลาง . . เบา . . เบา . . บาง   . . บาง . . สบาย   . . สบาย 

 

   มา กำหนด รู     โดย มี รีโมท ชีวิต ที่ เรา เปน ผู ถือ ไว     ที่ 

จะ เปน ผู ดู   คุณ จะ ดู หนัง ดู ละคร สัก กี่ รอย กี่ พัน เรื่อง   คุณ ก็ 

ไม เหนื่อย   ไม ทุกข     เพราะ คุณ ดู เฉยๆ ๆ      เปน  ผู ดู   ไมใช ผู 

แสดง     หรือ ผู กำกับ ให สิ่ง ที่ คุณ ดู ได ดัง ใจ คุณ   ความ ทกุข ก็ 

จะ เกิด ขึ้น   หรือ ถา เรา เปน ผู แสดง ซะ เอง   เรา นั่น แหละ   จะ 

เหนื่อย ไป ตาม บท ที่ ได รับ     เรา ก็ จะ วน   เดี๋ยว สุข   เดี๋ยว ทุกข   

ระคน ไป ไม จบ ไม สิ้น … … 

 

 

 

๙๕๙๔



๙ 

 

 

 สิ่ง ดี   ดี   ให ดวย ใจ   
 

 

 

 

 

 หนังสือ เลม เล็กๆ     ขนาด เทา ฝามือ     ปก ออน 

ชื่อ เรื่อง   “ ทาง สายเอก ”     ที่ ฉัน ได รับ มา จาก คุณ แปน     

(เพื่อน กัลยาณมิตร เจา เกา ที่ พา ฉัน ไป ปฎิบัติ ธรรม )   ฉัน 

อาน รวด เดียว จบ     อาน แลว รูสึก วา   ดร . สนอง   ว รอุ ไร     

ซึ่ง เปน ผู เขียน         ทาน เลา ประสบ กา รณ การ ปฎิบัติ ธรรม 

ของ ทาน     ขณะ ที่ ได อุปสมบท อยู ที่ วัด มหา ธาตุฯ       โดย มี 

๙๖
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

พระ อาจารย ใหญ ทาน เจา คุณ โชดก     ซึ่ง เปน พระ อาจารย เดียว 

กับ คุณ แม     ดร . สิริ   กริน ชัย     ของ เรา      ดร . สนอง  ทาน เลา ได เขาใจ 

งายๆ     ให ขอคิด ใน การ ที่ จะ ใช  การ ภาวนา       การ กำหนด รู       เพื่อ 

ทำให จิต อิสระ จาก กิเลส ที่ จะ กอ ให เกิด ทุกข     แลว นำ ชีวิต ที่ เหลือ 

ไป ใน ทาง ที่ ถูก ที่ ควร    ทาน เปน นัก วิทยาศาสตร       ดัง นั้น ทาน จึง 

มี เหตุ และ ผล กำกับ ทุก ถอยคำ     เปน หนังสือ ที่ ดี นาอาน  และนา 

แจก เปน ธรรม ทาน ยิ่ง นัก    ฉัน ไม รีรอ หา ราย ละเอียด ของ ผู จัด 

พิมพ คือ       ชมรม กัลยาณ ธรรม     ใน หนังสือ ได แนะนำ สถาน ที่ 

ตั้ง ของ ชมรม       จึง ไม ยาก ที่ ฉัน จะ ไป 

 

   ขณะ นั้น ฉัน ได ผา นการปฎิบัติ ธรรม มา ประมาณ   ๒   ป   

และ เริ่ม ชวย เหลือ ครูบา อาจารย  ใน การ จัด ปฎิบัติ ธรรม   ฉัน 

สนับสนุน โดย การ จัด หนังสือ แจก ผู ปฎิบัติ ธรรม   ดวย ทุน ทรัพย 

ที่ ขอ จาก สามี   ทุก ครั้ง ฉัน จะ บรรจง เย็บ ถุง ผา ไหม   ใส หนงัสือ 

ธรรมะ   ๔ - ๕   เลม     เปน ธรรม ทาน ให โยคี ใน วัน สุดทาย กอน แยก 

ยาย กัน กลับ   เพียง หวัง วา เพื่อ ให ผู ปฎิบัติ ธรรม ได นำ ไป ศึกษา 

ตอ ที่ บาน     สวน ใหญ ก็ เปน หนังสือ ของ พระ อริย สงฆ   เชน   หลวง 

ปู ชา   หลวง ปู มั่นฯ     ฉัน คิด วา เขา เหลา นั้น หลัง การ ปฎิบัติ ธรรม   ๘   

วัน   ๗   คืน แลว     เขา คง มี ขอ สงสัย     และ นา จะ มี หนังสือ ดีๆ     ที่ จะ 

ให เขา นำ ไป ตอย อด   ทำความ เขาใจ ใน ธรรมะ ที่ ได รับ จาก การ 

ภาวนา     ที่ เขา ได ปฎิบัติ ไป แลว 

 

 “ ทาง สายเอก ”   จึง เปน หนังสือ ที่ ดี   เหมาะ สำหรับ การ 

ให แก โย คี มากๆ   ฉัน ให คน ขับ รถ พา ไป ชมรม กัลยาณ ธรรม    ที่ 

อำเภอ เมือง ปากน้ำ   จ . สมุทรปราการ  จนถึง   “ คลินิก ทันต กรรม   

อัจฉรา ทันตแพทย ”     เปน หอง แถว เล็กๆ   ไม หรูหรา อะไร     ฉัน ไป 

ถึง ก็ แจง ความ ประสงค ขอ ทำบุญ หนังสือ   ทาง สายเอก   ๑๐๐   

เลม    ที่ ชมรม เขา ไม ได ขาย หนังสือ นะ คะ     เพียง ถา เรา ตอง การ 

มากๆ     เขา ก็ ให โอกาส เรา มี สวน รวม   ใน การ พิมพ หนังสือ ครั้ง 

ตอๆ  ไป ของ ชมรม     

 

   ขณะ ที่ กำลัง นั่ง รอ   มี ผู หญิง คน หนึ่ง   ผม ยาว รวบ ไว 

เรียบรอย   ใบหนา คมคาย   ผิว สี น้ำ ผึ้ง   เธอ เดิน ออก มา   ถาม วา 

เอา หนังสือ ไป แจก ที่ไหน คะ     อนุโมทนา บุญ ดวย คะ     เสียง เล็ก 

นั้น ออน โยน     ประกอบ กับ สายตา และ รอย ยิ้ม ที่ นุม นวล    ยัง 

ประทับ ใจ ฉัน อยู จน ทุก วัน นี้ เลย     นั่น เปนการ พบ กัน ครั้ง แรก      

ครั้ง นั้น เรา ได พูด คุย บอกเลา และ แนะนำ สิ่ง ที่ ได ทำ    เลา สู กัน ฟง   

แปลก มาก      แม เปนการ พบ กัน ครั้ง แรก     แต ฉัน รูสึก เหมือน รูจัก   

หมอ จุม     มา นาน แสน นาน     คิด วา คง เคย ทำบุญ รวม กัน มา ใน 

อดีต ชาติ    ธรรม จึง จัดสรร ให มา เปน กัลยาณมิตร กัน ใน ชาติ นี้     

ใน ครั้ง ตอๆ   มา     ทุก ครั้ง ที่ จัด ปฎิบัติ ธรรม ที่ ใด     คุณ หมอ ใน นาม 

ชมรม กัลยาณ ธรรม จะ สนับสนุน จัด หนังสือ รวม แจก เปน ธรรม 

ทาน ดวย ทุก ครั้ง 

 

๙๙๙๘
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

   คณุ คะ   คณุ คดิ ไหม คะ วา   จะ ม ีใคร ที ่ลงทนุ ลงแรง     จดั งาน 

ตั้งแต   ๖   โมง เชา ถึง หา โมง เย็น     ( ยัง ไม รวม ชวง เวลา เตรียม งาน 

เตรียม   เอกสาร หา ประสาน งาน หลายๆ   ฝาย   กอน วัน งาน )     จัด 

ให มี การ ฟง ธรรม       เรียน เชิญ องค บรรยาย ธรรมะ     ที่ เปน พระ อริย 

สงฆ       ผู ปฎบิตั ิด ีปฎบิตั ิชอบ       และ บคุคล ผู ม ีคณุธรรม เมตตา ธรรม     

มา เลา ประสบการณ ชีวิต       เพื่อ เปน คติธรรม สอน ให เรา ได หยุด 

คิด ใน แนว ของ พุทธะ     และ ทุกๆ     ครั้ง ก็ จะ มี ทาน   ดร . สนอง   ว รอุ 

ไร     เปน ประธาน การ บรรยาย ธรรม และ อยู เปน กำลัง ใจ ให ตลอด     

จน จบ งาน     ทั้งๆ     ที่ ทาน ตอง เดิน ทาง มา จาก เชียงใหม       ทาน ก็ มา 

ดวย ความ เมตตา มาบ อก ให เรา รู       ให เรา ไดเขาใจความ จริง ของ 

ชีวิต       

 

   ใน การ จัด งาน ฟง ธรรม ทุก ครั้ง   จะ มี สมาชิก มา จาก ที่ 

ตางๆ   บาง ก็ มา จาก ตาง จังหวัด   ทุก คน มา เพราะ ได รับ สิ่ง ดี ใน 

การ ตอนรับ ดวย ความ ออนนอม     มี อาหาร ตั้งแต เชา    เที่ยง    

และ อาหาร วาง ยาม บาย     สุดทาย ที่ ทุก คน ประทับ ใจ     คือ 

ของ ขวัญ ที่ บรรจุ หนังสือ ธรรมะ   ซีดี     บาง ครั้ง ก็ มี สิ่งของ 

เครื่อง ใช       ที่ มี คน ใจบุญ นำ มา มอบ ให      ดัง นั้น แม บาง ครั้ง  จะ มี 

สมาชิก มา มาก เกือบ   ๔   พัน คน     ทุกๆ   ทาน ก็ จะ ยิ้ม แยม แจมใส     

ที่ ได รับ ธรรม ทาน ที่ทาง ชมรม ตั้งใจ มอบ ให      หนังสือ แตละ เลม 

ที่ ได รับ นั้น      ได รับ การกลั่น กรอง จาก มือ นอยๆ     ดวง ตา ใสๆ      

และศรัทธาอันแรงกลาของ คุณ หมอ จุม    กอน จะ พิมพ แทบ ทั้ง 

สิ้น     ทุกๆ    ป จะ มี การ จัด งาน ประมาณ   ๓   ครั้ง      ทุก ครั้ง คน จะ มา 

เพิ่ม ขึ้น เพิ่ม ขึ้น ทุกที ทุกที     ชมรม กัลยาณ ธรรม ไม เคย เรี่ย ไร     ไม 

เคย บอก วา ตอง สมัคร สมาชิก แลว เสีย เงิน คา นั่น คา นี่       ทุก อยาง 

ฟรี หมด     แต ถา ใคร เกิด ศรัทธา จะ รวม ทำบุญ     นั่น ก็ เปน ไป ตาม 

อัธยาศัย ของ แตละ ทาน 

 

   ทีม งาน ของ ชมรม กัลยาณ ธรรม     ทุก ทาน ทำ ดวย ใจ จริง   

ทั้งๆ     ที่ ทุกๆ     ทาน มี งาน ประจำ     มีหนา ที่ ความ รับ ผิด ชอบ ตอ 

ครอบครัว ของ ตน     แต ก็ ปลีก ตัว มา รวม กัน สละ เวลา สวน ตัว มา 

ทำ     ประโยชน ตอ สังคม   มา รับ ใช พระพุทธ องค ใน การ เผย 

แพร ธรรม   ไป สู เพื่อน รวม ทุกข   ให อยู อยาง เห็น ทุกข   จะ 

ได ไม เปน ทุกข    คลินิก ของ คุณ หมอ เปน หอง แถว เล็กๆ    ฉัน 

เห็น หนังสือ มากมาย เรียง ราย ติด ทาง เดิน ขาง ผนัง     จน แทบ จะ 

ไมมี ทาง เดิน       เพราะ คุณ หมอ จะ ให พนักงาน ชวย แจก หนังสือ     

หาก มี การ มา ขอรับ จาก สมาชิก หรือ มี จดหมาย แนบ แสตมป 

มา        คุณ หมอ ก็ จะ จัด สง ไป ให ถึง บาน ทาง ไปรษณีย       ใน เวลา 

วาง จาก งาน    ไมมี คนไข      คุณ หมอ จะ ใช เวลา ถอด เทป     ตรวจ 

ตนฉบับ หนังสือ    บาง ครั้ง ก็ ทำ สำเนา ซีดี เอา ไว แจก จาย ให 

สมาชิก         ผู หญิง ราง บอบบาง เล็ก      แต มี ใจ ที่ มุง มั่น มี อุดมการณ 

ที่ จะ นำ พระ ธรรม คำ สอน ของ พระพุทธ องค และ เดิน ตาม รอย 

ของ ดร . สนอง   ว รอุ ไร       ใน การนำ ธรรม สู เพื่อน รวม ทุกข รวม สุข 

อยาง เราๆ       ดัง นั้น     คุณ หมอ จึง พูด บอย วา       “ เรา คิด เหมือน กัน 

นะ คุณ หนิง       เรา มา ทาง เดียวกัน    มาชวยกันนะ” 

๑๐๑๑๐๐
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

   การ ให ของ ชมรม กลัยาณ ธรรม นัน้     เปรยีบ เสมือน นำ้ ฝน 

ที่ ตก จาก ฟาก ฟา     ไม เลือก วา ใคร จะ เอา น้ำ นั้น ไป ทำ อะไร    ไม 

เลือก ที่ จะ ให ความ ชุม ชื้น แก ใคร     ใคร เอา ไป ทำ ประโยชน อะไร ก็ 

ทำ ไป     ให แลว ก ็เปนสขุ ที ่ได ให      การ ให อยาง ม ิหวัง ผล      ไม หวัง คำ 

สรรเสริญ     ทำ เงียบๆ     แต สุขใจ ที่ ได ทำ    อยาง นอยๆ     ก็ เปนการ 

จุด ประกาย    เปน เทียน เลม เล็กๆ      ที่ จุด ขึ้น มา   เพื่อ มี แสง แหง 

ธรรม จาก หนึ่ง ไป     จุด ตอ จุด ตอ เปน พัน เปน หมื่น เปน แสน ตอๆ 

ไป 

 

   มือ ที่ เปน ผู ให   อยู สูง กวา ผูรับ เสมอ    จิตใจ ของ ชมรม 

กัลยาณ ธรรม       ก็ เชน กัน       ผู รวม งาน ทุก ทาน เขา มา ชวย จัด งาน 

ฟง ธรรม แตละ ครั้ง     กอน จะ ถึง วัน งาน       บาง ครั้ง ตอง มา ถู พื้น     

มา จัด สถาน ที่     มา จัด หนังสือ     จัด อาหาร     จดั เวที     จัด ดอกไม     

สารพัด จะ จัดการ     เพราะ ชมรม ไมมี งบ ประมาณ มากมาย ใน 

การ จาง แรงงาน     ดัง นั้น จึง มี แต แรง ใจ และ แรง บุญ       ที่ ทุก ทาน 

มา รวม กนั ชวย ทำให การ ให ธรรม ทาน ทกุ ครัง้ สำเรจ็ ลลุวง ไป ดวย 

ดี 

 

   คุณ หมอ   อัจฉรา   กลิ่น สุ วรรณ     ก็ เปน อีก หนึ่ง ทานหนึ่ง      

ที ่ไดจดุ ประกาย ให ฉนัวา       คน เรา ควร จะ ทำ ตน ให เปน ประโยชน 

ตอ ผู อื่น       ดัง โอวาท ของ พุทธ องค ที่ วา     

 

   “ ทาน ทั้ง หลาย     จง ยัง ประโยชน ตน และ ประโยชน 

ทาน ให ถึง พรอม   ดวย ความ ไม ประมาท เถิด ”     ทรง สอน ให 

เรา รูจกั การ แบง ปน ทำ ประโยชน      เมือ่ ตนเอง ม ีมากกวา      ม ีมาก 

เกิน   ก็ ให รูจัก การ ให      คน ที่ เคย ไร คา อยาง ฉัน ก็ได คิด       และ เริ่ม 

มี กำลัง ใจ ที่ จะ ทำ     บอก ตนเอง วา     เรา นา จะ ถึง เวลา แลว     ที่ จะ 

ทำ ประโยชน แก เพือ่น รวม โลก      อยา รอ วา ตอง ม ีเวลา วาง ซะ กอน     

เวลา นั้น อาจ มา ไม ถึง     เพียง การ คดิ จะ ให ก็ เปนสุข แลว     และ 

ถา ได เริ่ม ให     เริ่ม ทำ     จะ สุข ขนาด ไหน      เขา วา กัน วา จิต สราง 

รูป ที่ สวยงาม       จิต ดี ก็ สราง รูป ที่ ปราณี ต และ งดงาม       ไม แปลก 

ใจ เลย     วา ทำไม ดวง หนา ของ คุณ หมอ จุม      จึง มี ความ สดชื่น มี 

ความ ออน โยน เปน นิจ …   

๑๐๓๑๐๒



๑๐ 

 

วิทยากร 
 

 

 

 

  เวลา เรา เปน เด็ก     เรา ก็ คิด วา     ถา เรา เปน ผูใหญ 

เรา คง สบาย กวา เปน เด็ก 
 

   พอ เรา เปน ผูใหญ วัย ทำงาน     เรา มอง คน ที่ รวย       

มี งาน ที่ ดี     เขา คง สุข สบาย 
 

   พอ เรา ม ีเงนิ ม ีงาน ทำ       เรา มอง คน ที ่ปลด เกษยีณ             

เขา คง สบาย กวา เรา       ไม ตอง ทำงาน 

๑๐๔



วิทยากร

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

   พอ เกษียณ เขา จริง     ทำไม มัน   เหงา   คิดถึง ตอน ทำงาน     

ตอน เปน เด็ก    วัย สนุกสนาน    ทำไม    เรา ไม เคย    พอใจ ใน สิ่ง ที่ 

เรา เปน    เรา ทำ อยู    เรา วิ่ง หาความ สุข    ตลอด เวลา    ทำไม     

เรา ไม หยุด อยู กับ ปจจุบัน    ที่ เรา เปน    ถา เรา อยาก เปน นั่น 

เปน นี่    อยาก ได นั่น ได นี่ ตลอด เวลา      มัน เหมือน เรา วิ่ง อยู ตลอด   

เหนื่อย นะ คะ       หยุด อยาก เมื่อ ไหร      เรา ก็ สบาย เมื่อ นั้น 

 

   ตอน เปน   โยคี    ( ผู ปฎิบัติ เพียร เพง เผา กิเลส )        เรา ก็ มอง 

วา    วิทยากร นี่ สบาย จงั เลย      แวะ เวียน ผลัด เปลี่ยน กัน สง ไมค      

มา นำ โยคี    เดิน    นั่ง    มา ถึง ก็ สั่ง ทำ    โนน    นี่    นั่น     วิทยากร มี 

ตั้ง หลาย คน    เรา เปน โยคี ก็ เดี๋ยว เดิน เดี๋ยว นั่ง      เหนื่อย ตาย พอดี     

ไหน จะ ทกุข เพราะ ถกู ขดัใจ     ไหน จะ ทกุข เพราะ เรื่อง สวน ตวั ที ่พก 

พา มา จาก บาน      แม จะ ปฎิบัติ มา หลาย ครั้ง    แต ก็ ยัง มี อารมณ 

ขุน มัว     เวลา ที่ กาย มัน เหนื่อย   ใจ มัน ลา       แมวา ใน ใจ นั้น จะ รู วา      

วิทยากร ทาน ปรารถนา ดี     ทาน มา เปน ผู ชวย ประ คับ ประคอง ให 

โยคี ได รู แนวทางใน การ เดิน กาว ไป สู ทาง พน ทุกข 

 

 แนวทาง ใน การ คิด     คิด ถูก มัน ก็ เห็น ธรรม     การ ปฎิบัติ 

ก็ เหมือน การ ปน ขึ้น เขา     หนี จาก แรง โนม ถวง ของ โลก   หนี กระแส 

ของ โลก ที่ มี แต จะ ดึง เรา ให เกิด กิเลส   โกรธ   โลภ   และ หลง   มัวเมา 

ไป กับ   วัตถุ ภายนอก     มี แต ความ อยาก ได ใคร มี ไม จบ ไม สิ้น       เรา 

ปฎิบัติ เพื่อ ให หลุด พน จาก ความ ทะยาน อยาก 

 จา กการปฎิบัติ มา บอยๆ   หลายๆ   ครั้ง   จน ครูบา อาจารย 

รัก และ เอ็นดู ใน ความ คลองแคลว วองไว   เรียก ใช งาย ของ ฉัน     

ทำให ทาน อาจารย เรณู     ทัศ ณรงค   และ อาจารย เพ็ญ ศิริ   เจียม 

พานทอง ทาน เห็น แวว     วา ฉัน เสียง ดัง ฟง ชัด     ตั้ง อก ตั้ง ใจ ปฎิบัติ 

ทุก ครั้ง   เดิน นั่ง ได ไม ผิดทา ทาง เลย   ( ก็ ทำ มา นาน จน คลอง     ทุก 

อยาง อยู ที่ การ ฝกฝน ทำ บอยๆ )   เวลา สอบ อารมณ กับ ทาน   ฉัน 

ก็ มี สภาว ธรรม ที่ ดี   ไม ฟุงซาน   จิต ที่ ได ฝก มา บอย ก็ มี สมาธิ   

อาจารย ทาน จึง แนะนำ ให เขา ฝก อบ รม วิทยากร   สิ่ง ที่ ฉัน คิด 

ตอบ รับ การ ไป อบรม นั้น     ไมใช อยาก เปน วิทยากร   เพียง หวัง วา 

จะ ได รับ ใช ตอบแทน บุญ คุณ ทาน อาจารย นางฟา ของ ฉัน   ที่ ได 

อบรม จน ฉัน เปน ผู เปน คน ที่ มี ชีวิต ที่ ปกติ ขึ้น   และ ตัว ฉัน เอง ก็ ไม 

ได ทำงาน อะไร    อาชีพ ก็ เปน    ชาว เกาะ ( เกาะ สามี )    อยู แลว     

ดัง นั้น     จึง มี เวลา วาง พอที่ จะ นำ ตน มา ทำ ประโยชน     เพื่อ สราง 

บุญ กิริยา วัตถุ สิบ ใน ขอ ธรรม ทาน      ให สม บรูณ    ให มี ให เกิด ขึ้น   

 

 และ ศรัทธา จาก การ อบรม หลักสูตร   การ พัฒนา จิต ให 

เกิด ปญญา และ สันติสุข   ของ คุณ แม   ดร . สิริ   กริน ชัย  นั้น  เปน 

หลักสูตร ที่ มี กุศโลบาย   ที่ จะ พา โยคี ลาง ใจ   กอน ที่ จะ เขาใจ       

และ สุดทาย       ก็ จะ เขา ถึง     ความ จริง ของ ตนเอง 

 

๑๐๗๑๐๖



วิทยากร

 มา วัน แรก ตื่น เตน เห็น สถาน ที่ 

 คำ วา   วิทยากร   ดู ดี และ เลิศ หรู 

 วัน ที่ สอง ดู ดู   แลว ทำไม   วุนวาย จัง 

 เปน   โยคี   ดี กวา แค ทำ ตาม 

 ครู นั่น สอน   ครู นี่ ติง วุนวาย ใจ 

 ไม เอา แลว   กลับ ดี กวา   บาน ของ เรา 

 พอ เดิน กลับ   มอง เห็น   อาจารย   ยาย 

 เดิน เนิบ   เนิบ   มา ชา   ชา   นา สงสาร 

 คุณ   ยาย   แก   ยัง มา สอน   ไม ลดละ 

 แลว เธอ ละ   มี คน สอน ไม เรียน   โง เปน   ควาย 

 ใจ จึง คิด ฮึกเหิม   สู สัก ตั้ง 

 อดทน หนอ   พากเพียร   หนอ   บอก ใจ ตน 

 แค   ลด ตน   เพิ่ม เมตตา   เปน ครู ได … … 
 

 

 

 

๑๐๙๑๐๘



อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

๑๑
 

 

 

 

 คุณ ยาย   
 เรณู   ทัศน รงค 

 

 

 

 

 หญิง ชรา วัย แปด สิบ เอ็ด   ผู เต็ม เปยม ไป ดวย 

ความ เมตตา กรุณา ตอ โยคี   รุน แลว รุน เลา   มา นาน กวา 

หา สิบ ป     คุณ ยาย เฝา อบรม โยคี แม ใน ชวง หลัง     คุณ 

ยาย จะ ใช  วี ซีดี ที่ ได อัด บันทึก ไว  ใชใน การ สอน ประกอบ     

เพราะ คุณ ยาย ชราภาพ มาก     จะ สอน สดๆ   นานๆ   ก็ 

ไม ไหว    แต ทุก ครั้ง คุณ ยาย จะ นั่ง เปน ประธาน ฟง ธรรม 

บรรยาย ไป พรอมๆ   กับ โยคี     ฉัน โชค ดี ที่ ได รับ การ อบรม จาก คุณ 

ยาย โดยตรง หลาย ครั้ง    และ มี โอกาส รับ ใช คุณ ยาย     เวลา ที่ ไป 

จัด อบรม ที่ ตาง จังหวัด       ( วัด แดน สงบ   นครราชสีมา )   
 

 คุณ ยาย สอน วา   สราง คน     ดี กวา สราง วัดวา อาราม     

เรา ให ธรรมะ กับ เขา   ให เขา คิด เอง เปน     เกิด ปญญา   นำ ตน ไป 

หาความ สุข ความ เจริญ    เปนการ ชวย ชีวิต ให เขา ดี ขึ้น     เขม แข็ง 

ขึ้น     “เรา เอง ก็ได บุญ นะ ลูก     มา ชวย ยาย นะ ลูก ”
 

 ยัง จำ ได ใน ความ เมตตา ของ คุณ ยาย เรณู ที่ มี ตอ ฉัน   

ครั้ง นั้น ติดตาม คุณ ยาย และ อาจารย เพ็ญ ศิริ   ไป จัด อบรม ที่ วัด 

แดน สงบ   นครราชสีมา บาน เกิด ของ คุณ ยาย     คุณ ยาย เมตตา 

ให นอน ใน หองเดียวกับทาน     ดวย คง สงสาร วา ฉัน ไมรู จัก ใคร     

และ แปลก ที่ แปลก ทาง   เหมือน คุณ ยาย จะ ทราบวา ฉนั ไม เคย 

ไป ไหน ไกลๆ   โดย ไมมี สามี มา ดวย   ทั้ง ที่ ครั้ง นั้น ไป ใน ฐานะ ผู 

ชวย วิทยากร เปน ครั้ง แรก   ตอน แรก กอน เดิน ทาง คุณ ยาย ไม 

สบาย เกือบ จะ เดิน ทาง ไป ดวย ไม ได     แต ธรรมะ ก็ จัดสรร ให คุณ 

ยาย อาการ ทุเลา ลง    จึง ได เดิน ทาง ไป    คุณ ยาย โอบ ไหล ฉัน 

อยาง มี เมตตา     บอก ฉัน วา      “ ไป ชวย กัน นะ ” 
 

   คุณ ยาย ทาน จะ ดูแล เอาใจ ใส     ทาน สังเกต วา ฉัน ไมรู วา 

ตาง จังหวัด ตอน เชา มืด   โดย เฉพาะ ที่ วัด นี้ อยู กลาง ทุง   มี ตนไม 

ใหญ รมรื่น     เหมือน ปา ทึบ ทำให อากาศ เย็น มาก     ใน ตอน เชา ฉัน 

ไม ได เตรียม เสื้อ กัน หนาว มา     ทาน ให เสื้อ กัน หนาว ไหม พรม ถัก 

๑๑๑



คุณยายเรณู

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

สี ขาว หนา นุม       “ ยาย ให หนิง นะ ลูก     เอา ไว ใส     อากาศ หนาว   นี่ ยัง 

ใหมๆ   นะ     ยาย ใส ไม กี่ ครั้ง ”       อบอุน ดวย ความ รัก และ ปรารถนา 

ดี     นี่ คือ สิ่ง เล็ก นอยๆ   ที่ หลั่ง ไหล มา จาก คุณ ยาย     ฉัน จะ อา สา 

ถือ ไมค ใน ตอน เชา มืด     และ อีก ครั้ง ใน ตอน กอน นอน     เพื่อ จะ ได 

อยู กับ โยคี ทั้ง วัน     ตั้งแต ตื่น นอน จน เขา นอน     สอง ทุม ครึ่ง เกือบ 

สาม ทุม มา ถึง หอง นอน    คุณ ยาย และ อาจารย เพ็ญ ศิริ จะ เปด 

ไฟ ที่ หอง ไว รอ ให ฉัน กลับ มา กอน   ถึง จะ สบายใจ และ หลับ ได   

ฉัน บอก วา คุณ ยาย ขา   ปด ไฟ เถอะ คะ     แมลง เยอะ     มัน เหน็ ไฟ     

มัน จะ เขา มา ใน หอง ตาม แสง ไฟ นะ คะ   “ ไม เปนไร ลูก   ยาย รอ หนู     

เดี๋ยว หนู มอง ไม เห็น     จะ หยิบ จะ อาบ น้ำ จะ ลำบาก    เหนื่อย ไหม 

ลูก ”       นี่ แหละ คะ   ความ เมตตา ของ ครูบา อาจารย      หอง พัก 

ของ เรา มี มุง ลวด ก็ จริง     แต มัน เปน รู     ฉัน ตอง เอา กระดาษ กาว 

ติด ไว     แต ก็ ยัง มี ยุง และ แมลง ที่ เล็ดลอด เขา มา     ฉัน มี ยา กัน ยุง 

กัด     ไมใช ยา ฉีด ยุง นะ คะ     เปน ส เปรย   ที่ กัน ไม ให ยุง หรือ แมลง 

เขา ใกล     แต ไม ได ให มัน ตาย   คุณ ยาย จะ โดน ยุง กัด     ฉัน ตอง ขอ 

อนุญาต ฉีด ส เปรย กัน ยุง รอบๆ   ที่นอน และ ที่ ตวั คุณ ยาย    “ กัน ยุง 

นะ ลูก     ไมใช ฆา นะ ลูก ”     คุณ ยาย จะ ย้ำ อีก ครั้ง     นั่น เพราะ คุณ 

ยาย รักษา ศีล     ไม เบียดเบียน สัตว ทุก ชนิด   
 

   คุณ ยาย อยู อยาง ปกติ   ใน สถาน ที่ ที่ ฉัน อด รูสึก ไม ได วา     

ทำไม คุณ ยาย ตอง มา ทรมาน ตัว เอง ขนาด นี้   หองน้ำ เลก็ มาก     

ขนาด ตอง เขาไป กอน ถึง จะ ปด หองน้ำ ได   แลว ก็ ทั้ง อาบ น้ำ เย็น 

เจี๊ยบ     ใน หอง เดียว กับ หอง สวม     มี โถ ชักโครก ก็ จริง แต ตอง 

ตัก ราด     ฉัน มอง ดู คุณ ยาย จัด ของ ออก จาก กระเปา อยาง ปกติ   

ฉัน เอง ซะ อีก แอบ อุทาน อยู ใน ใจ หลาย ครั้ง   ไมมี น้ำ อุน   ไมมี 

แอร   ไมมี ฝกบัว     ตอง ตัก น้ำ อาบ จาก ถัง ที่ รอง ไว     แลว ก็ เปน น้ำ 

บาดาล   แต ทั้ง คุณ ยาย และ อาจารย เพ็ญ ศิริ   ทาน ทั้ง สอง ดู ปกติ     

ไม บน ไม พูด อะไร เกี่ยว กับ ที่พัก     ทำให ฉัน ได คิด วา   อาจารย ทั้ง 

สอง ทาน   ทาน เขาใจ วา ทาน กำลัง ทำ หนาที่     มาส ราง บุญ กุศล     

ไม ได มา ทอง เที่ยว   การ ทำความ ดี นั้น ตอง อดทน และ มี ความ 

เสีย สละ   สละ ความ สุข สบาย ของ ตน     เพื่อ ลด ตัว ตน ของ ตนเอง     

ไมมี ตัว ตน     ไป อยู ที่ไหน ก็ สุข สบาย     ที่ ไหนๆ   ก็ มี ความ สบาย   

ถา ใจ เปนสุข 

 

   “ คุณ ยาย ขา     คุณ ยาย วา   หนิง ทำได ไหม คะ ”       ฉัน เริ่ม ไม 

แนใจ วา จะ เปน วิทยากร ได       กลัวทำ ผิด      กลัว โยคี รู วา เพิ่ง จะ 

ฝกหัด      จึง เขาไป กราบ ขอ กำลัง ใจ จาก คุณ ยาย 

 

   คุณ ยาย จะ โอบ กอด ฉัน      ฉัน จะ นั่ง ที่ พื้น      คุณ ยาย นั่ง บน 

เตียง    แลว ตอบ อยาง มี เมตตา วา        “ ทำ  ไป เถอะลูก     ตาม ยาย 

ไป เรื่อย ๆ      แลว จะ คลอง      จะ รู เอง       ขอ ให ตั้งใจ      เชื่อ ยาย นะ     

ไม ตอง ไป อบรม หรอก     ของ อยาง นี้ มัน ตอง ทำ     ไมใช ขนม นะ 

จะ ได ไป อบ ไป รม แลว เปน เลย     สมัย ยาย     ยาย ก็ตาม คุณ แม 

(สิริ    กริน ชัย )    ดู คุณ แม ทำ ยัง ไง    ยาย ก็ จำ      ทำ ไป มัน ก็ได เอง      

ไม ตอง กลัว    อยู กับ ยาย นี่ แหละ      เดี๋ยว ก็ เกงเองแหละ ”   
  

๑๑๓๑๑๒



คุณยายเรณู

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

   ไม วา คุณ ยาย จะ ไป ที่ไหน    จะ มี สอง กระเปา   ใบ หนึ่ง จะ 

เปน ของใช สวน ตวั ของ คณุ ยาย      อกี ใบ หนึง่ จะ เปน ของ ที ่คณุ ยาย 

ตัง้ใจ จะ นำ สิง่ของ ตางๆ     มา แจก จาย แบง ปน ให ทกุ คน ทีม่า รวม 

งาน       ทั้ง แม บาน    แม ครัว    แม ชี    วิทยากร ที่มา ชวย งาน ทุก คน      

จะ ได ของ ขวัญ จาก คณุ ยาย        คณุ ยาย จะ จดั ให ตาม ความ เหมาะ 

สม      ไมใช สกั แต วา ให      เพราะ เทา ที ่มอง ด ูคณุ ยาย จะ หยิบ ยืน่ ให     

สิ่ง นั้นๆ    จะเหมาะ สำหรับ คน นั้นๆ 

 

   ฉนั ได อยู ด ูเหน็ คณุ ยาย ทำ บอยๆ     จงึ ได รู วาการ ให เปนสขุ 

อยาง นี ้เอง       สหีนา ของ คณุ ยาย ก ็เปนสขุ       คน ที ่ได รบั ก ็ปลาบปลื้ม     

ลูกๆ     ของ ฉัน ก็ รัก       และ บอก วา คุณ ยาย เปน คน แก ที่ นา รัก     นา 

เขา ใกล   

 

   บาง ครั้ง ฉัน ไม ได เขาไป กราบ คุณ ยาย   เพราะ คิด วา ไม 

อยาก ไป รบกวน คุณ ยาย     เดี๋ยว ก็ได กราบ ตอน คุณ ยาย มา เปด 

กรรมฐาน       จน จบ ก็ เขาไป กราบ หลัง สอน เสร็จ คุณ ยาย บอก วา       

“ หนิง     เดี๋ยว ไป หา ยาย หอง นะ มี อะไร จะ คุยดวย ”     ฉัน คิด ใน ใจ       

ครั้ง นี้ ทำ อะไร ผิ ดรึ เปลา นะ       แอบ กังวล ใจ       พอ ไป ถึง หอง คุณ 

ยาย ก็ ให ของ ขวัญ     บอก วา       “ เห็น แลว เหมาะ สำหรับ หนิง      รอ 

อยู      ไม เห็น มา หา ”       แลัว คุณ ยาย ก็ ยิ้ม อยาง มี เมตตา       พอ สามี 

ฉัน ไป กราบ ก็ จะ ได ของ ที่ ระลึก ดวย     ไมมี ใคร ที่ ไม ได รับ ความ 

เมตตา จาก คุณ ยาย เลย 
 

 จติ ของ คณุ ยาย ม ีแต การ ให     แม วทิยา กร นอยๆ  อยาง ฉนั     

ยัง ได ความ เมตตา จาก คุณ ยาย อยาง สม่ำเสมอ       เปน กำลัง ใจ ที่ 

ฉัน จะ รับ ใช    ชวยคุณ ยาย  เผยแพรธรรมะ ตลอด ไป … … . 

 

   ไมใช เพราะ สิ่งของ ที่ คุณ ยาย ให     แต เพราะ กระแส แหง 

ความ เมตตา   และ ธรรมะ ที่ คุณ ยาย สั่ง สอน ฉัน และ โย คี ทุกๆ   คน 

มากกวา   

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑๑๕๑๑๔



๑๒ 

 

หนึ่ง กาว   
 . . ของ ชีวิต 

 
 
 
 

 

   ชีวิต นี้ นอย นัก     เมื่อ กอน นี้     กอน จะ เขา ฉัน จะ 

รูจัก การ   ภาวนา     ฉัน ไม เคย คิดถึง ความ ตาย เลย    ชีวิต 

หลง ระเริง ไป วันๆ      เรียก วา   ลืม ตาย   ไป เลย     พอ เขา มา 

กำหนด     รูจัก ชีวิต ผา นการปฎิบัติ ธรรม      ดวย การ เดิน 

จงกรม   ซึ่ง มี    ๖    จังหวะ     ตาม ที่ พระพุทธ องค สอน ไว      

มี ใน พระ ไตรปฎก   จา กการปฎิบัติ กำหนด รู ใน การ เดิน 

๑๑๖
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

แตละ จังหวะ     เมื่อ จิต เปน สมาธิ     ทุก ทาน อาจ จะ เขาใจ วา ชีวิต 

นี้   มี เพียง กาว เดียว จริง     ถา เรา เรียน รู จาก การ เดิน    จังหวะ ที่   ๖   

มา เถอะ คะ      มา เรียน รู ความ จริง ของ ชีวิต ผาน การ เดิน จงกรม 

 

 จังหวะที่  หนึ่ง    ยก สน หนอ   เดิน ยก สน เทา นิด หนอย ปลาย เทา 

   ยัง แตะ พื้น    เปรียบ ได กับ เด็ก   

  เริ่ม  หัด เดิน   เตาะแตะ     ลมลุก คลุก 

   คลาน     มี คน ชวย จับ เดิน   

 

 จังหวะ ที่   สอง    ยก หนอ        ยก เทา ขึ้น ขาง หนึ่ง    ยืน ดวย เทา

    ขาง เดียว     เปรียบ ได กับ ชีวิต 

     ที่ เริ่ม เรียน รู    เขา โรงเรียน 

   หาความ รู ดวย ตนเอง      คิด วา เรา 

   สามารถ ยืน ได ดวย ตนเอง 

 

 จังหวะ ที่  สาม    ยาง หนอ   เคลื่อน เทา ออก ไป ขาง หนา   

   สุด กาว เขา ตึง   เปรียบ ดัง เรา เริ่ม 

   ทำงาน สราง ฐานะ ดวย วัย กลาง 

   คน     เทา ที่ แตละ คน จะ สามารถ 

   ทำได     จนถึง จุด สูงสุด ของ ชวีิต   

   บาง ก็ แตงงาน   สราง ครอบครัว 

 จังหวะที่   สี่      ลง หนอ     เทา ที่ เคลื่อน ไป จน สูง และ สุด แลว 

   คอยๆ     ลด เทา ลง ครึ่ง หนึ่ง 

   เปรียบ ดัง    ความ สูง วัย เริ่ม ปรากฏ 

       เรี่ยวแรง เริ่ม ถดถอย 

 

 จังหวะ ที่   หา    ถูก หนอ   ปลาย เทา แตะ พื้น   เปรียบ ดัง   

   วัย ชรา เริ่ม เขา ครอบ ครอง    บาง ก็ 

   ตอง ใช ไม เทา เขา ชวย พยุง กาย

    ใน การ เดิน 

 

 จังหวะ ที่  หก    ก ดหนอ    ฝาเทา เรียบ แนบ สนิท ไปกับ พื้น    

   เปรียบ ดัง สิ้นลม    แผนดิน 

   กลบ หนา   นอน แน นิ่ง    คืน กาย 

   ที่ รวม ตัว ของ ธาตุ สี่   ดิน   น้ำ   ลม   ไฟ                   

 

   มา เถอะ คะ     มา เรียน รู ชีวิต ของ ตนเอง     ผาน การ ฝก สติ 

ปฏ ฐาน   ๔     กำหนด รู   กาย   เวทนา   จิต   ธรรม   โดย มี ผู ชวย ประ คับ 

ประคอง แนะนำ     ให คุณ ได รูจัก ทุกข    กอน ที่ คุณ จะ เปน ทุกข                 

 

  

 

 

๑๑๙๑๑๘



๑๓
 วัน แรก มา ตื่น เตน เห็น สถาน ที่ 
 ดู จะ ดี ถูกใจ ไป เสีย หมด 
 วัน ที่ สอง   เบื่อ หนาย   และ ทอ ทด   
 ถูก เก็บ กด ให งด พูด สุด จะ ทน 
   วัน ที่ สาม   ขัดของ ใจ จำเจ สุด     
   อยาก จะ มุด รั้ว หนี ดี ไหม หนอ 
   แต ความ เลว ที่ มี ไม เพียง พอ 
   เลย อยู ตอ ดวย ทอ และ อดทน 
 วัน ที่ สี่     เริ่ม เขาใจ อะไร บาง   
 เห็น ราง   ราง   รูสึก ดี มี เหตุผล 
 วัน ที่ หา     เขาใจ ได   ได ทุก คน   
 ที่ อดทน ฝกฝน เพื่อ พน ทุกข 
   วัน ที่ หก   ตกลง ใจ   จะ มา ใหม   
     ใจ ใส ใส   เริ่ม สงบ   พบ แต สุข 
   ตอ แต นี้   ตลอด ไป ฉัน คลาย ทุกข   
     มี แต สุข เพราะ รูจัก ใน ปลอย วาง 
 วัน ที่ เจ็ด     บอก ตน หนทาง นี้     
 คือ ทางเอก ทาง พน ทุกข สุข อนันต 

 
                                                                                                           โดย … . อ . สิง หา 
 

 

 จิต ยิ้ม 

เวลา ที่ คุณ มี การก ระ ทบ ที่ ถูกใจ   สบายใจ     พอใจ   

เชื่อ ได เลย วา ใบหนา ที่ แสดงออก มา     จะ มี รอย ยิ้ม ละ มัย 

หรือ ที่ เรียก วา ครึ้ม อก ครึ้ม ใจ     แลว คุณ ก็ เรียก อารมณ 

นี้ วา ความ สุข   แต เชื่อ ไหม คะ วา     ทุกๆ   ทาน จะ อยาก 

ให ชวง เวลา แหง ความ สุข นั้น อยู กับ คุณ นานๆ   ไม อยาก 

ให มัน เปลี่ยนแปลง   หาก มัน เปลี่ยนแปลง ไป     คุณ ก็ จะ   

เกิด ทุกข   จาก ความ สุข ของ คุณ นั่น แหละ   แปลก ใจ 

๑๒๐

 โยคี  



จิตยิ้ม

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

ไหม คะ    วา ทำไม    ความ สุข   จึง เปน บอ เกิด แหง ความ ทุกข   

ไป ได   

 

 พระพุทธ องค ทาน ได ตรัสรู      ทาน ได เขาไป ทราบ ถึง 

ความ เปน จริง ของ โลกธรรม แปด ไว วา     มี ทุกข       มี สุข     . .   มี ลาภ   

เสื่อม ลาภ … มี ยศ     เสื่อม ยศ   . . มี สรรเสริญ     มี นินทา … . . ทุกๆ   

อยาง ยอม เปลี่ยนแปลง ไป เปน ธรรมดา     

 

 การ ฝก จิต  กำหนด รู  ปจจุบัน ขณะ     ฝก จน เทา ทัน   

กาย ใจ    คุณ จะ พบ วา คุณ จะ รูทัน วา   สิ่ง ใด จะ กอ ให เกิด อะไร 

ใน อนาคต     ถา คุณ ทำ     และ สิ่ง ใด ที่ เกิด ขึ้น ที่ คุณ ประสบ อยู     นั่น 

เปน ผล จาก อดีต ที่ คุณ ทำ อะไร ไว     การ กำหนด รู ปจจุบัน   ได ทุก 

ขณะ จิต เทานั้น   คุณ ไม ตอง ไป ให หมอดู มา ทำนาย อดีต หรือ 

อนาคต ของ คุณ     เพราะ คุณ จะ รู ได ดวย ตัว คุณ เอง     ทั้ง อดีต 

และ อนาคต     เพราะ ทุก การก ระ ทำ ของ คุณ     จะ ถูก ดวง จิต 

บันทึก ไว    ทั้ง กรรม ดี และ กรรม ชั่ว   

 

 การ เดิน ทาง สู ทาง พน ทุกข ของ พระพุทธเจา   ไม ตอง ลง 

ทุน อะไร มาก      ไม ตอง มี เครื่อง มือ ซื้อ หา อุปกรณ     มี อยู ที่ คุณ 

ทุก ทาน อยู แลว     ทุก ทาน มี ตนทุน ใน การ แสวงหา ทาง พน ทุกข 

เทา กัน คือ   มี   กาย   และ   ใจ   เปน ที่ ที่ จะ ให เรา เขาไป ดู      เขาไป 

เขาใจ ธรรมชาติ ของ ชีวิต   แลว ยอมรับ วา ทุก อยาง มัน เกิด 

ขึ้น     ตั้ง อยู   และ ดับ ไป เปน ธรรมดา     อะไร ที่ เกิด ขึ้น ก็ ยอมรับ 

ใน ทุกขเวทนา นั้น     ถือวา ใช หนี้ กรรม ที่ เคย ทำ มา ใน อดีต   และ 

เลือก ทำ แต สิ่ง ที่ ดี     ไม กอ เหตุ ที่ จะ เกิด ทุกข ใน อนาคต     โดย ใช   

ศีล  ๕   ใน การ ดำเนิน ชีวิต ให เปน ปรกติ       ดวง จิต ของ คุณ ก็ จะ มี 

แต คิด ดี   ทำ ดี     และ วาจา ที่มา จาก จิต ที่ ดี     ยอม เปน     ปย วาจา     

โอกาส ที่ จะ ไป ทำราย คน อื่น ก็ จะ นอย ลง     จน กระทั่ง ไม กอ เหตุ 

แหง ทุกข เลย      เมื่อ ไมมี เหตุ แหง ทุกข     ดวง จิต ก็ ใส . . สะอาด 

 

   หากวา คุณ กำหนด รูทัน   ทั้ง กาย และ ใจ ดวย การ ฝก จิต 

ให  เทา ทัน   กอน ที่ จะ กอ เหตุ ทั้ง ทาง ความ คิด   และ ทางการ 

กระทำ     อาศัย การ ภาวนา   การ ทำให ดี ขึ้น   โดย มี การ กำหนด รู 

ไป เรื่อย     ทำ อะไร ก็ รู ไป เรื่อยๆ   จน จดจอ ตอ เนื่อง     เปน มหา สติ       

สติ จะ ตั้ง มั่น รู เทา ทัน จิต วา กำลัง จะ คิด อะไร   แลว พจิารณา เสีย 

กอน วา ควร คิด    ควร ทำ ไหม     เหมือน    จิต มี ที่ ปรึกษา    ปญญา 

จะ รู แจง ได ดวย ตัว คุณ เอง      วา สิ่ง ใด จะ กอ สุข       สิ่ง ใด ทำ แลว จะ 

สง ผล ให เกิด ทุกข ก็ จะ ละเวน 

 

 จิต ตั้ง มั่น   ความ เพียร ชอบ   ความ คิด ดี   ทำ ดี   พูด ดี   

ประกอบ อาชีพ ถูก ตอง    คบ คน ดี    มรรค มี องค แปด    ของ 

พระพุทธ องค ก็ สามัคคี   ( มรรค สมังคี )    ทาง พน ทุกข อยู แค 

เอื้อม     แต ถา คุณ ไม เริ่ม กาว     แลว คุณ จะ ไป ถึง ซึ่ง ความ พนทุกข  

ได อยางไร  พระพุทธ องค ทานทรง วาง แนวทาง สติ ปฏ ฐาน สูตร       

๑๒๓๑๒๒



จิตยิ้ม

ไดแก     กาย     เวทนา     จิต     ธรรม     ไว แลว       เพียง คุณ ปฏิบัติ 

ตาม     แลว ตัว ของ คุณ จะ สบาย   เปน ผู ที่ ยืนยัน ได วา คุณ ทุกข 

นอย ลง    สงบ มาก ขึ้น    ชีวิต เบาบาง ขึ้น    เห็น แก ตัว นอย ลง     มี 

เมตตา สงสาร ผู อื่น มาก ขึ้น      ความ สุข สงบ เกิด ขึ้น จาก ภายใน ใจ 

ของ คุณ     จิต ของ คุณ จะ เปน จิต ยิ้ม    พรอม จะ ให อภัย และ ชวย 

เหลือ ผู อื่น      โดย ไม หวัง ผล ตอบแทน     เพราะ คุณ จะ ไม ยึด ติด 

ทั้ง สุข และ ทุกข     เพราะ มัน ก็     ไม แนน นอน พอกัน … … . . 

                     

๑๒๕๑๒๔
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

๑๔ 

 

 เรื่อง ของ   นิ ดา 
 

 

 

 

 

   กอน อื่น ขอก ราบ ขอบพระคุณ ทาน วิทยากร   

อาจารย ปอง     อาจารย ละเอียด     อาจารย ฐิติ มา     และ 

ทาน เจา ภาพ    คุณ ศักดิ์ ชัย   และ คุณ สุดา วรรณ    เต ชะ 

ไกรศรี    ผู เอื้อเฟอ สถาน ที่ และ อาหาร ของใช ทุก อยาง     

รวม ทั้ง คอย ดูแล เอาใจ ใส ให ความ สะดวก สบาย อยาง 

ใกล ชิด      ตลอด การ อบรมครั้งนี้ 
 

   ดิฉัน คง ไมมี บุญ วาสนา    ที่ จะ มี โอกาส ดี เชน นี้    ถา 

หากไมไดรบัความ เมตตา กรุณา ของ ทาน เจา ภาพ ทัง้ สอง      จงึ ขอ   

กราบ ขอบพระคุณ มา   ณ   ที่ นี้     รวม ทั้ง ทาน วิทยากร รับ เชิญ ที่มา 

บรรยาย ธรรม เลา ประสบการณ ใน ชีวิต ของ ทาน       ( อ . ว รา กร    ไร 

วา,    อ . นพ เกลา ,    พญ . วิไล )     เปนการ ให ขอคิด สะกิด ใจ ซึ่ง ดิฉัน 

ชอบ มาก    และ จะ จดจำ มา ใช ใน ชีวิต ประจำ วัน       คอย เตือน ใจ 

ตนเอง ได ตลอด เวลา       ใน การ จัดการ แกไข ปญหา ตางๆ      ที่ เกิด 

ขึ้น ใน ชีวิต ประจำ วัน       ที่ ยัง คง ตอง ดำเนิน ตอ ไป     ใน โลก แหง 

ความ เปน จริง ของ ชีวิต 
 

   หลัง จา กการปฎิบัติ ครั้ง นั้น      ๘   วัน   ๗   คืน     จบ ลงแลว       

ทุก ยาง กาว ทุก ขณะ    ไม วา จะ ทำ อะไร อยู     เผชิญ กับ เหตุ กา รณ 

ใดๆ       ดิฉัน จะ แปลก ใจ มาก      วา ทำไม ตนเอง    คิด ได    ยอม ได    

ปลง ได     และ ความ สขุใจ เกดิ ขึน้ ได งายๆ      โดย ไม ตอง ฝน ใจ หลอก 

ตัว เอง เหมือน เมื่อ กอน    เปน เรื่อง     อัศจรรย ของ จิต       ที่ เกิด ขึ้น 

กับ ตนเอง     มัน มี ความ รูสึก วา   รัก   และ   สงสาร   ใจ   ดวง นี้    

ของ ตนเอง มาก     ดิฉัน จะ คอย เตือน ตนเอง เสมอ วา       อยา ทำราย 

ใจ ตัว เอง อีก เลย     สงสาร ใจ ตัว เอง บาง นะ   
 

 ตลอด เวลา ที่ ผาน มา   จนถึง วัน นี้       อายุ   ๔๕   ป แลว       ใจ 

ดวง นี้   ทน ทุกข ทรมาน     รับ สารพัด เรื่อง ที่ เกิด ขึ้น     โดยที่ ตัว ฉัน 

เอง     คือ   เจาของ ใจ ดวง นี้     ไม เคย แมแต จะ คิด จะ สงสาร   หรือ   

หยุด   มอง ใจ ตัว เอง บาง เลย       ถา จิตใจ ของ ฉัน เปน รูป คือ รางกาย 

๑๒๗
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

ที่ สามารถ แสดง อาการ       มัน คง ฟองตัว เอง ออก มา ได วา      กำลัง 

ปวย นะ     ใจ ดฉินั ก ็คง ปวย เปน โรค ราย แรง   ที ่ไมม ีวนั รกัษา หาย ได     

ดวย ยา วิเศษ ทั้ง หลาย ใน โลก       เพราะ อาการ หนัก เกิน เยียวยา         

รอ แค วัน ที่ ใจ จะ แตก สลาย ตาย ไป เทานั้น เอง 
 

   มา ถึง วัน นี้ เวลา นี้   หลัง จาก ปฏิบัติ ธรรม กรรมฐาน ตาม 

หลักสูตร ของ คุณ แม ดร . สิริ   กริน ชัย   ผู ซึ่ง มี พระคุณ อยาง สูง ยิ่ง     

ใน การ ให ธรรมะ     และ หลักสูตร การ มี สติ   สัมปชัญญะ   ดิฉัน 

รูสึก ตัว เอง วา ชาง โชค ดี อะไร อยาง นี้   ที่ ได มา พบ และ เลา เรียน 

หลักสูตร ของ ทาน   เสียดาย อยู นิด เดียว   ที่ กวา จะ ได พบ ได รู ได 

เห็น   ก็ อายุ มาก เกิน ไป เกิน ครึ่ง ชีวิต แลว   อด อิจฉา เด็กๆ   ที่ ได 

มี โอกาส เขา มา เรียน รู ตั้งแต อายุ ยัง นอย ไม ได   พวก เขา ได ฉีด 

วัคซีน ปองกัน รักษา โรค ใจ   โรค ทุกข   ที่ พรอม จะ เกิด ขึ้น ได ตลอด 

เวลา ใน การ ดำเนิน ชีวิต ประจำ วัน   เด็กๆ   เหลา นี้ จะ ไม ตอง พบ 

ความ ทุกข ทรมาน ใจ   หรือ ทุกข นอย ลง จาก ปญหา ที่ ตอง เผชิญ   

ไม เหมือน ตัว ดิฉัน เอง     ที่ ทน ทุกข ผาน มา ตั้ง   ๔๕   ป     กวา จะ มี 

บุญ     มี โอกาส ที่ ได เขา มา รับ การ ฉีด วัคซีน ใจ     จาก หลักสูตร ของ 

คุณ แม 
 

   อยาง ที ่อาจารย ทาน หนึง่ บอก เลา มา วา   การ ที ่ปฏบิตั ิธรรม 

กรรมฐาน นี้ เปน   Direct    experience     ไมมี ใคร สามารถ ทำ แทน 

ใคร ได       ตอง ปฏิบัติ ดวย ตนเอง     และ จะ รู ทุก อยาง ได ดวย ตัว เอง   

การ พดู การ บอก เลา ให ใคร คน อืน่ รบั ฟง      เขา จะ ไม สามารถ เขาใจ 

ได เลย      และ จะ มอง วา     เพอเจอ . .   ไมรู เรื่อง   ตอ ให ใช เวลา เปน 

วนัๆ      เปน เดอืนๆ   บอก เลา อธบิาย       ก ็ไม สามารถ ทำให เขา เขาใจ 

ได    นอกจาก ตอง ปฏิบัติ เอง อยาง ที่ ดิฉัน ได ประสบ มา กับ ตัว เอง 

แลว       ความ สุข อิ่ม เอิบ ใจ อยาง ที่ ไม เคย เปน มา กอน       เปน ความ 

รูสึก สวน ตัว ที่ ตัว เรา รับ รู ได คน เดียว . . . 
 

   มี คำถาม มากมาย       หลัง จาก ที่ ดิฉัน ออก มา จาก การ 

ปฏิบัติ ธรรม       หลายๆ     คน ตองการ คำ ตอบ วา ดิฉัน ได รับ อะไร มา 

บาง     หลัง จาก ที่ เสีย เวลา ทำ มา หากิน ตั้ง   ๗ - ๘     วัน เพื่อ เพียง ไป 

นัง่ๆ     นอนๆ     เดนิๆ     และ รบั ประทาน อาหาร       ทิ้ง งาน ทิง้ ครอบครวั 

หลบ หนา หนี ปญหา ทาง โลก ที่ ควร รับ ผิด ชอบ   
 

   ตอบ ไม ได จริงๆ   คะ     อธิบาย บอก เขา อยาง ที่ ตัว ดิฉัน รูสึก 

และ ได รับ ไม ได จริงๆ     บอก ไป วา มี ความ สุข มาก ที่สุด     ตั้งแต 

เกิด มา     ไม เคย มี ความ สุข     อิ่ม เอิบ ใจ เทา นี้ มา กอน เลย     หนาตา 

ก็ ผองใส     จิตใจ ก็ สงบ ลง     อยาง ที่ อาจารย บอก วา     “ อิ่ม บุญ ”       

คำถาม ตอ ไป ก ็คอื   สขุ อยางไร     สขุ เพราะ จบ หลกัสตูร ได กลบั บาน 

เสียท ีใช ไหม     ดฉินั ตอบ ได แต เพยีง ตอบ ไม ถกู     อธบิาย ไป ก ็คง ไม 

เขาใจ      ขอ ใหหา เวลา และ เขาไป ปฏบิตั ิเอง       เขา จะ ได รบัคำ ตอบ 

ทุก เรื่อง ที่ ตองการ รู ได ดวย ตัว เขา เอง      ซึ่ง ผล สรุป ออก มา ก็ คือ วา   

ลัทธิ     หลักสูตร ของ คุณ แม     คง สอน ฉัน วา สามารถ ชักชวน คน ไป 

ปฏบิตั ิธรรม ได มาก หลาย คน เทา ไหร       ตวั ดฉินั ก ็จะ ได รบั บญุ กศุล 

มากมาย       ดิฉัน คง อยาก ได บุญ มากๆ     จึง พูดจา ชักชวนจังเลย   
 

๑๒๙๑๒๘



เรื่องของ นิดา

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

   ซึ่ง ตาม ความ เปน จริง แลว       ไมมี แม แต แวบ เดียว ใน ใจ       

ที่ คิด เรื่อง อยาก จะ ชวน คน ไป ปฏิบัติ ธรรม      เพื่อ ให ตัว เอง ได รับ 

บุญ กุศล เลย    นอกจาก คิด วา เรา ไป ปฏิบัติ แลว       เรา รูตัว วา เรา 

ได รบั ใน สิง่ ที ่เงนิ กี ่ลาน บาท ก ็หา ซือ้ ไม ได เลย       จติใจ เรา ออน โยน      

สงสาร เพื่อน มนุษย ดวย กัน    ที่ ตอง ทน ทุกข ใจ      ดิฉัน เพยีง อยาก 

เห็น คน รอบ ขาง      คน ที่ ดิฉัน รัก   คือ   แม   สามี   และ ลูกๆ   และ พี่ นอง 

ทุก คน    ได รับ และ พบ ใน สิ่ง ที่ ดิฉัน ได รับ มา แลว       สิ่ง มหัศจรรย 

ที่ เกิด ขึ้น กับ ตัว เอง      ยิ่ง ใหญ กวา สิ่ง มหัศจรรย ใดๆ    ทั้ง หลาย      ที่ 

มี การ จัด ลำดับ ไว ใน ทาง โลก 
 

   ดิฉัน ผาน ทาง โลก มา   ๔๕   ป   อยาง ลมลุก คลุก คลาน     

ดิ้นรน ทุกข ใจ    ทรมาน กาย       อดทน ทำงาน ตอสู อุปสรรค ตางๆ     

จน กระทั่ง ประสบ ความ สำเร็จ ใน ชีวิต การ งาน ใน ระดับ หนึ่ง      ซึ่ง 

พอใจ ไม คิด โลภ อยาก ได อยาก มี อะไร มากมาย ไป กวา นี้     คอน 

ขาง พอใจ กับ ชีวิต ที่ มี พอ เพียง      เรียก ได วา มี ฐานะ ความ เปน อยู 

สุข สบาย   ไม เดือด รอน ใดๆ   ตาม อัตภาพ     สามารถ ซื้อ หา สิ่ง ที่ 

ตองการ ได     มี เวลา ไป ทอง เที่ยว ตาม ที่ ตางๆ   ได บาง       ตาม ฐานะ 

ชวีติ ม ีความ สขุ กาย . . .   แต เมือ่ ใด ที ่ใจ เกดิ โมหะ   โกรธ   หลง   ไม ได ดงั 

ใจ     ความ ทุกข จะ เกิด ขึ้น ทันที    และ ไม สามารถ รับมือ    หรือ หยุด     

ปลอย วาง ความ ทกุข ได เลย      จน กระทั่ง ม ีเวลา หนึ่ง ถาม ตวั เอง 

วา    มี ทุกข อยาง ที่ ตองการ แลว     ไม โลภ    ไม ตองการ อะไร 

มาก ไป กวา นี้ แลว     พอใจ ใน สิ่ง ที่ มี อยู แลว       ทำไม ยัง รูสึก 

ไมมี ความ สุข อยู ใน ใจ จริงๆ   ได ซัก ที      หา คำ ตอบ ให ตัว เอง 

ไม ได      ดิฉัน ไมใช คน โลภ มาก    อยาก ได อะไร มากมาย      ดิฉัน 

พอใจ ภมูใิจ ความ สามารถ     ความ ประสบ ความ สำเรจ็ ใน กจิการ 

งาน     มี เงิน มี ทอง พอ สง เสีย ลูก ทั้ง สอง คน    ให ได เรียน หนังสือ ใน 

โรงเรียน ดีๆ      มี เงิน ให แม ได มาก พอที่ ทาน ตองการ      แลว ทำไม 

นะ      ยัง หาความ สุข สงบ ใจ จริงๆ     ไม ได 
 

   ถา ความ สุข สงบ ใจ สามารถ หา ซื้อ ได ดวย เงิน     ดิฉัน จะ 

ไม ลังเล เลย     ที่ จะ ยอม จาย เงิน ซื้อ     ตอ ให แพง ซัก เทา ไหร ก็ จะ 

พยายาม หาเงนิ มา ซือ้ ให ได     ถา สามารถ ทำให จติใจ ของ ดฉินั สขุ   

สบาย ได จริงๆ     แต คำ ตอบ ออก มา วา     เงิน หา ซื้อ ความ สุขใจ ไม 

ได       ซื้อ สิ่ง ที่ ตองการ ได   มี ความ สุข เพียง ชั่ว ครั้ง คราว แลว ก็ หาย 

ไป       ดฉินั จะ ทำ ยงั ไง ด ีกบั ความ สบัสน วุนวาย ใจ       เดีย๋ว ทกุข   เดีย๋ว 

สุข     สลับ ไป มา ทุกๆ   วัน 
 

   ดิฉัน ตั้ง รกราก ทำ มา หากิน     เปด ราน อาหาร ไทย อยู ที่ 

อเมริกา     ออก จาก ประเทศไทย ตั้งแต อายุ   ๒๔   ป     จนถึง ปจจุบัน     

คือ ใช ชีวิต อยู ที่ อเมริกา มา ครบ   ๒๒   ป แลว       ๒๒   ป ที่ อยู ที่ อเมริกา 

เปนการ ตอสู     อดทน       ชวีติ ม ีแต งาน กบั งาน   ดฉินั รูตวั วา เรา นบัถอื 

ศาสนา พุทธ     เพราะ มี ระบุ อยู ใน บัตร ประชาชน     และ ทะเบียน 

บาน       แต ดฉินั ไม เคย รบั ทราบ อะไร เกีย่ว กบั พระพุทธ ศาสนา มาก 

ไป กวา ที่ เคย เรียน สมัย เด็กๆ       อยู อเมริกา มา     ๒๒   ป   ดิฉัน เคย มี 

โอกาส ไป วัด ไทย ไม ถึง   ๑๐   ครั้ง   และ ทุก ครั้ง ที่ ไป ก็ คือ ไป ทำบุญ 

ตักบาตร     ไป รดน้ำ มนต   ไป เพราะ คิด วา จะ   ไป บริจาค สิ่งของ     

๑๓๑๑๓๐
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ธรรมะ ดัด สันดาน 

ปจจัย อาหาร ตาม พอ สมควร     เพื่อ ความ สบายใจ เทานั้น เอง       ไม 

เคย เขาใจ อะไร เกี่ยว กับ การ ไป วัด เพื่อ อะไร เลย     และ ไม เคย เห็น 

ความ สำคัญ       เพราะ คิด วา เสีย เวลา ทำ มา หากิน     พระ ทาน พูด 

อะไร     สอน อะไร     สวด มนต     ก็ รับ ฟง ไป งั้นๆ   ไม เคย เขาใจ อะไร 

เลย   คดิ วา   บาป บุญ คณุโทษ     ดฉินั ก ็รู ด ีหมด แลว       ดฉินั ไม ทำราย 

ใคร   ไม ทำบาป   ไม ทำให ใคร เดอืด รอน   ดฉินั ก ็สรปุ ให ตวั เอง ได วา   

ดิฉัน เปน คน ด ีคน หนึ่ง     ไม เห็น ตอง ไป วัด บอยๆ     เลย   มัน อยู ที่ ใจ 
 

   จน กระทั่ง   ๖   ป ที่ แลว   กิจการ ราน อาหาร ไทย ที่ ทำ อยู 

รุงเรือง ประสบ ความ สำเร็จ   สามารถ ลืมตา อา ปาก   หา เวลา ให 

ตัว เอง   ได กลับ มา ถึง เมือง ไทย บอย ครั้ง ขึ้น   ความ ที่ เปน คน ชอบ 

อาน หนังสือ   ก็ เริ่ม ซื้อ หนังสือ เกี่ยว กับ ธรรมะ   ที่ เปน ภาษา งายๆ     

อาน เขาใจ งาย   ก็ เริ่ม มี ความ สุข กับ การ อาน หนังสือ ธรรมะ มาก 

ขึ้น   จน ทุก วัน นี้ อาน ไป เกิน   ๓๐   เลม แลว   คิด วา ตัว เอง รู อะไร 

เกี่ยว กับ ธรรมะ มาก ขึ้น แลว     แต ก็ เปน เพียง ขอมูล ที่ อาน     ไป รับ 

รู ใน สมอง วา เขาใจ     แต ไม ได รูสึก ลึก ซึ้ง ลง ไป ถึง จิตใจ     อาน ไป 

ได ไม กี่ วัน ก็ ลืม       ชีวิต ก็ ดำเนิน ไป เหมือน เดิม   สุข บาง   ทุกข บาง 
 

   ได มี โอกาส อาน หนังสือ เรื่อง กฎ แหง กรรม     เขา พูด ถึง 

การ ปฎิบัติ กรรมฐาน       วา เปน วิธี ทำบุญ ที่ ได อานิสงส มาก       หาก 

ชาติ นี้ หรือ ชาติ ที่ แลว เคย ทำเวร ทำกรรม อะไร ไว กับ ใคร     จะ มี 

เจา กรรม นายเวร ติดตาม เรา มา ทุก ภพ ทุก ชาติ   ตาม รังควาน 

ทำให ชีวิต เรา ไมมี ความ สุข 
 

   ดฉินั ม ีปญหา ใหญ ใน ชวีติ อยู เพยีง เรือ่ง เดยีว     คอื ม ีปญหา 

ทะเลาะ กับ สามี ตลอด เวลา     ไม เคย คุย กัน ดี ได เลย     มัก จะ ไม 

เขาใจ กัน     ทะเลาะ กัน บอย มาก     ทั้งๆ     ที่ ก็ รัก กัน     อยู กัน มา   ๒๐   

กวา ป   แต ก็ มี เรื่อง ขุนใจ เคือง ใจ   ไม พอใจ กัน บอย ครั้ง     จน เบื่อ 

มากๆ   เคย คิด จะ เลิกรา กัน ก็ หลาย ครั้ง   แต ก็ ไม สามารถ ทำได     

เพราะ ความ รัก และ ผูกพัน กัน มา นาน         เรา มี ลูกชาย หญิง ดวย 

กัน     ลกู เรา ก็ นา รัก     เปน เด็ก ดี ทั้งคู

 

   อาน หนังสือ เขา บอก วา การ ปฎิบัติ ธรรม เปน วิธี จะ ชวย 

ลด กรรม หรือ ตัด เวร ตัด กรรม ได       ดิฉัน ก็ เลย สนใจ     คิด เพียง วา 

ชาต ิกอนๆ       เรา กบั สาม ีคง เคย ทำกรรม เวร ตอ กนั หนกั หนา สาหสั 

มากมาย จริง     จึง ชดใช กัน ไม หมด ซะ ที     ทน อยู รวม กัน มา   ๒๐   ป 

แลว   ก็ ยัง ไม หมด เวร กรรม ตอ กัน       ถา การ ปฎิบัติ กรรมฐาน   ๘   วัน   

๗   คนื จะ ทำให อะไร ด ีขึน้     ก ็นา จะ ไป ลอง ทำ ด ู     ถา ได ผล ด ีก ็คงจะ 

ดี    แต ถา ไม ได ผล ก็ คง ไมมี อะไร จะ เสีย หาย       เพราะ เทา ที่ เปน อยู 

ทุก วัน นี้ ก็ กม หนา กม ตาย อม รับ ทุกข       เวลา ที่ มี ปญหา กับ สามี     ก็ 

จะ คิด วา เรา คง เคย ไป ทำราย เขา ไว มาก       ชาติ นี้ เขา ถึง ทำให เรา 

ทุกข ได ทุ กวี่ ทุก วัน         สัก วัน หนึ่ง คง หมด กรรม ไป ได จริง       ไม จาก 

เปน ก็ จาก ตาย       เวลา ไมมี ปญหา อะไร เรา ก็ รัก กัน ดี มี ความ สุข       

แต พอ มี ปญหา       ม ีเรื่อง ไม พอใจ กัน         ตอ ให เปน เรื่อง เล็ก นอย 

เพียง ใด ก็ จะ เปน เรื่อง ใหญ โต       ทุกข ทรมาน ใจ ไป หลายๆ   วัน 
 

๑๓๓๑๓๒



เรื่องของ นิดา

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

   ดิฉัน ตัดสิน ใจมา เมือง ไทย       โดย มี พี่ สาว  ( อมรา   สินทวี 

วงศ )   เปน กัลยาณมิตร    ซึ่ง เคย ปฎิบัติ หลักสูตร นี้ มา กอน แลว     

เธอ ติดตอ สถาน ที่ ปฏิบัติ ให ตาม เงื่อนไข ที่ ฉัน กำหนด ให วา ตอง 

เปน สถาน ที่ สะดวก สบาย     ติด แอร ทั้ง หอง นอน และ หอง ปฎิบัติ     

เพราะ ดิฉัน จะ ทน อากาศ รอน ไม ไหว     ( ความ จริง คือ   ไม อยาก 

ทน ลำบาก อะไร เลย ) 
 

 จนถึง วัน ที่ นุง ขาว หม ขาว     มา ที่ สำนัก โพธิ มรรค     บาน 

หลัง ใหญ โต สวยงาม   ถูกใจ มาก   สนาม หญา สวยงาม   มี น้ำตก 

เลี้ยง ปลา คราฟ สวยงาม     ดู ดี ถูกใจ คะ     ชอบ มาก     นึก ชม พี่ สาว ที่ 

พา มา   ชาง เลือก สถาน ที่ ดี มาก     สม กับ ผู มี บุญ อยาง ฉัน      บาน ก็ 

ติด แอร ทั้ง หลัง    หองน้ำ ก็ มี น้ำ อุน ให อาบ      ทุก อยาง ดู ดี   perfect   

ไป หมด     แต อยาง เดียว ที่ ไม ทราบ เลย คือ ตอง ทำ อะไร ที่ นี่ บาง     

เพราะ ถาม แลว พี ่สาว ก ็ไม เลา ให ฟง     แถม มา ถงึ หาม พดู กนั       แต 

ก็ ชาง เถอะ    อยาก จะ ตัด เวร ตัด กรรม กับ สามี     ขอ ให ได ผล สัก นิด 

หนอย ก็ ยัง ดี     เพราะ เบื่อ มากๆ     ทน มา   ๒๐   กวา ป แลว 
 

   ไมมี ขอมูล อะไร เลย     เพราะ อยู ตาง ประเทศ     รู แต วา จะ 

มี   กิน   นอน   ใส ชุด ขาว อยู ใน บาน หลัง นี้   ๘   วัน      และ รับ ประทาน 

อาหาร เจ     ก็ คิด วา ทำได     ไมมี ปญหา อะไร 

 

   ÇÑ¹ ·Õè   ñ     นุง ขาว หม ขาว มา ถึง บาน ปฎิบัติ ธรรม     ก็ พบ 

ผูคน มาก หนา หลาย ตา      แต ที ่ตกใจ คอื ทำไม เดก็ๆ  เยอะ จงั     บาน 

หลัง นี้ ใหญ โต ก็ จริง     แต รับ คน ได ไม เกิน   ๒๕ - ๓๐   คน    และ ทำไม 
การ ปฏิบัติ ธรรม นา จะ เปน เรื่อง ของ คน แก กับ คน มี ปญหา    หรือ 
คน ปวย หนัก ที่ ตอง เขา มา เพื่อ สงบ จิตใจ     แต ทำไม เด็ก เยอะ จัง     
สอบถาม ก็ ทราบ วา ชวง นั้น เปน เวลา ปด เทอม พอดี    เลย มี เด็ก ที่ 
เปน ลกู หลาน และ เพือ่นๆ    ของ เจา ภาพ เจาของ บาน     บาง คน พอ 
แม จาง มา     บาง คน โดน บังคับ มา    นอย คน นัก ที่ จะ เต็มใจ มา เอง      
ตอน นั้น จิต ฉัน เปน อกุศล มาก    คิด วา บาน มหา เศรษฐี เขา ตั้งใจ 
จะ ทำ อะไร กัน แน     ตั้งใจ เอา ไว เปน ที่ อบรม ดัดสันดาน ลูก หลาน 
ของ ตระกูล เขา หรือ ยัง ไง    แต ก็ ชาง เถอะ      ทำ ไง ได มา แลว    ตอน 
นี้ ก็ อยู หาง สามี   ก็ เริ่ม จะ คิดถึง เขา    เวลา หางๆ   กัน    ฉัน จะ คิดถึง 
เขา เสมอ 
 

   เริ่ม รูสึก ไม ศรัทธา เด็ก อายุ นอย ที่สุด คือ   ๘   ขวบ     ชื่อ   ภูมิ   
และ อายุ อยู ใน ราว   ๑๓ - ๒๕ ป  อีกประมาณ   ๑๘   คน     นอก นั้น ก็ 
เปน ผูใหญ  และมี คน พิการ ตาบอด ทั้ง สอง ขาง     แถม ไมมี มือ     ใช 
มือ ปลอม    วัน แรก วัน นั้น หลัง จาก เรียน วิธี กราบ พระ และ สวด 
มนต     ดิฉัน เริ่ม ตกใจ วา ทันที   ที่ ทุก คน สวด   อะ   ระ   หัง   สัม   มา … 
… …   ดิฉัน สวด ไม ได เลย       เพราะ เคย ทอง ได ตอน เด็ก นาน มาก 
จน จำ ไม ได     มอง หนา พี่ สาว อยาง หมั่น ไส        ดู เธอ ตั้ง อกตั้ง ใจ 
สวด มนต อยาง ชดั ถอย ชดั คำ        ใจ ฉนั เริม่ เครยีด       คดิ วา ใน หอง นี ้
คง เปน ฉัน คน เดียว ที่ สวด มนต ไม เปน       และ ตอง เปน เรา แนนอน 
ที่ โง ที่สุด     รู เรื่อง พุทธ ศาสนา นอย ที่สุด     อยา กระนั้น เลย     ยาย 
ตัว เอง ไป นั่ง แถว หนา สุด ทันที       เพราะ ตองการ จะ ฟง และ เรียน รู 
ให ชัดเจน   

 

๑๓๕๑๓๔



เรื่องของ นิดา

อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

   ถึง เที่ยง     พัก ทาน อาหาร กลาง วัน เปน มื้อ แรก     โอ โห 

...   ขาว ผัด ของ โปรด    นา ทาน มาก    ทุก ที่ ใน บาน จะ มี ปาย    “งด 

คุย”   เพราะ อาจารย บอก วา   ถา พูด คุย จะ ทำให กรรมฐาน รั่ว   

สติ ฟุง   ทุก คน จึง มี สีหนา บึ้ง ตึง   ไม พูด ไม ยิ้ม   นั่ง รอ รับ ประทาน 

อาหาร อยาง สำรวม   รอ จนกวา พรอม กัน ครบ ทุก คน     ก็ ตอง รอ 

สวด ถวาย อาหาร พระ   อวยพร ขอบคุณ เจา ภาพ   อึดอัด มาก . . . 

บรรยากาศ ตึงเครียด   เจา ตัว ใน ใจ เริ่ม อาละวาด   นี่ ฉัน เปน ใคร 

กัน   ทำไม ดิฉัน ตอง มา นั่ง รอ   เหมือน รับ บริจาค อาหาร   พอ ถึง 

เวลา รับ ประทาน ก็ ตอง สำรวม   ตาม อง ที่ อาหาร   มี การ สอน ให 

กำหนด อิริยาบถ    ยก - ตัก - อา - เคี้ยว - กลืน    หมด คำ แลว ถึง จะ 

ตัก ใหม ชาๆ       รับ รู รส อาหาร ได วา    อรอย เหลือ เกิน     ชอบ หนอ     

อยาก รับ ประ ทาน เยอะๆ    แต แลว เจา ตัว แผลง ฤทธิ์    จำ ได วา ตัก 

ทาน ไป ได   ๒ - ๓   คำ    หมด ความ อดทน    ไม กิน ก็ได วะ    อารมณ 

เสีย มาก    ลุก ขึ้น จาก โตะอาหาร เปน คน แรก    ยก ไป เท ทิ้ง    แลว ก็ 

เดิน ไป พัก บน หอง นอน    หนาตา บูด บึ้ง    โกรธ ไป หมด    โกรธ ทุก 

อยาง    โกรธ ทุก คน    โกรธ วิทยากร      วา เปน ใคร กัน มา สั่ง ฉัน ทำ 

นั่น ทำ นี่     โกรธ ตัว เอง วา มา ทำ อะไร ที่ นี่     ทุกข ทรมาน ใจ เหลือ 

เกิน     ไม อยาก อยู แลว 
  

   ตก ถึง ตอน บาย   มี พิธีการ บวช ใจ โยคี    ใน ทำนอง วา ตอน 

นี้ นุง ขาว หม ขาว    มา นั่ง อยู ใน หอง ปฏิบัติ ธรรม แลว    บวช ใจ 

ถือศีล    จะ ปฏิบัติ ธรรม กรรมฐาน    เริ่ม ตน ดวย การ เดิน จงกรม   

ขั้น ที่   ๑ . .   งาย มาก และ ถูกใจ      เพราะ กิเลส ใน ใจ บอก วา       ชอบ 

หนอ . . .   เดิน ได ดี      มี สมาธิ ดี    มี ความ สุข กับ การ เดิน    ไม เห็น ยาก 

เลย   ก็ เริ่ม ผอน คลาย    พอ จบ การ เดิน     ก็ ถึง เวลา นั่ง สมาธิ    นั่ง ลง 

ไป ได   ๑๐   นาที    เกิด ความ ทุกข ใจ    เบื่อ . .   ไม อยาก นั่ง    ไม ชอบ   

เจา ตัว กิเลส ใน ใจ ซึ่ง คิด เอา เอง วา คง หนัก หนา มั่นคง มาก   มัน ก็ 

เริ่ม แผลง ฤทธิ์      คิด วา ไม เอา แลว     ทุกข เหลือ เกิน     มา ทน นั่ง 

ทำไม นี่    มา ทรมาน ตัว เอง ทำไม    ก็ ลืมตา ขึ้น ทันที    คิด วา จะ ลุก 

ขึ้น และ เดิน ไป เก็บ ขาว ของ หนี กลับ บาน ไป ดี กวา    นี่ ขนาด วัน 

แรก เรา ยัง แย แลว     นี่ ยัง ตอง ทน ตอ ไป อีก ตั้ง   ๗ - ๘   วัน    ไม ไหว 

แลว     ไม เอา ดี กวา     ทุก คนใน หอง ปฏิบัติ ธรรม นี้    ไมมี ใคร รูจัก 

เรา     เรา ไม ตอง อาย ใคร      เดี๋ยว เรา ก็ กลับ อเมริกา  แลว 
 

 เวลา นั้น ลืม ความ ตั้งใจ ที่ อยาก จะ ตัด กรรม     ลืม ไป หมด 

แลว      วา เรา ตั้งใจ มา ทำ อะไร     เพราะ ไม คิด วา มัน จะ ยาก เย็น 

มาก ขนาด นี้     ยอม กลับ ไป ทุกข ใจ กับ สามี ตอ ไป ดี กวา    เพราะ 

เวลา นั้น     พอ ลืมตา ขึ้น มา   หัน ไป มอง คน อื่นๆ     ทุก คน นั่ง หลับตา 

ตั้งใจ ปฏิบัติ     หัน ไป มอง เจา เด็ก   ๘   ขวบ   ที่ นั่ง อยู ขางๆ   เรา     ถึง 

แม เด็ก จะ นั่ง สบายๆ   ไม ตั้ง ตัว ตรง สวย สะ     ตามที่ อาจารย สอน     

แต เขา ก็ ยัง นั่ง หลับตา      ตั้งใจ ปฏิบัติ ธรรม       แวบ หนึ่ง ของ ใจ คิด 

ขึ้น ได วา . .   เฮย . .   เรา ไม อาย เด็ก   ๘   ขวบ หรือ     ทำไม เขา อดทน 

ได     แลว เรา หละ     ทำไม เรื่อง แค นี้ เรา อดทน ไม ได       เกิด ละอาย 

ใจ ตัว เอง      ก็ หลับตา ลง ตอ    อดทน นั่ง      บอก ตัว เอง ตลอด เวลา 

วา     อดทน หนอ    อดทน หนอ    เบื่อ หนอ     ทน ทุกข ตอสู กับ กิเลส 

ของ ตัว เอง ไป     จน ผาน พน ไป ได แบบ ทุกข ทรมาน ใจ      ไม คิด ไม 
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สนใจ เลย     ที่ อาจารย บอก วา ให พยายาม จับ ทอง พอง ยุบ เพื่อ ให 

เกิด สมาธิ    เรา จะ ไม ทำ ตาม แลว จะ มี อะไร เกิด ขึ้น     ไมมี ใคร มา 

รับ รู กับ เรา หรอกวา    เรา นั่ง หลับตา    บน ไป    เบื่อ ไป    ฟุงซาน ไป    

ไมมี ใคร รู หรอก 
 

   ÇÑ¹ ·Õè   ò    ทรมาน มาก   ตื่น ตี   ๔   ครึ่ง     เสียง ระฆัง ปลุก ให 

ตื่น เพื่อ เตรียม ตัว ไป พรอม กัน ที่ หอง ปฏิบัติ ธรรม     ตี   ๕. ๑๕   นาที     

ทุก คน ตอง พรอม กัน เพื่อ สวด มนต     เดิน จงกรม   นั่ง สมาธิ   กอน 

รับ ประทาน อาหาร เชา    ดวย ความ ที่ เรา เปน คน ตรง ตอ เวลา     ก็ 

เลย เริ่ม ลง มา ปฏิบัติ เดิน จงกรม อยาง สดชื่น     ทั้ง ที่นอน ไป ได ไม กี่ 

ชัว่โมง       แต ก ็ไมม ีอาการ งวง เพราะ ชอบ เดนิ     แต ทนัที ที ่นัง่ สมาธิ     

ความ ทรมาน จะ มา ทันที       ทั้ง ทรมาน กาย    ปวด เขา   ทรมาน ใจ 

เพราะ เบือ่     ไม สามารถ ม ีสมาธิ ยบุ - พอง อะไร ได เลย     นัง่ ไป อดทน 

ไป รอ เวลา ระฆงั บอก พกั ได     แต การ นัง่ สมาธ ิครัง้ นี ้    เกิด การ รูตวั 

หนอ     เหน็ หนอ . .   ที ่ไม นา เชื่อ ขึน้ มา ได    ใน ชวีติ เรา ที ่ผาน มา ไม เคย 

ตอง ใช ใจ อดทน กับ อะไร เลย    ไม พอใจ    พอใจ     ก็ ปลอย อาการ 

ออก มา ทันที     พอใจรูสึก โกรธ ก็ มี เรื่อง ทะเลาะ หา เรื่อง กับ ใครๆ    

ได ทนัท ีเลย    ใจ เรา ดวง นี ้ไม เคย หยดุ คดิ    ที ่จะ ทน กบั เรือ่ง อะไร หรอื 

ใครๆ  เลย    คิด แต วา เขา ผิด   เรา ถูก   เขา เลว   เรา ดี     มอง เห็น เลย วา 

มินา เลา     เรา กับ สามี ถึง ได มี เรื่อง ทะเลาะ กัน หนัก หนา      เพราะ 

ใจ เรา ไม เคย ได รับ การ สั่ง สอน     รักษา ให อดทน บาง เลย     แมแต 

สิ่ง ที่มา กระทบ เล็ก นอย     กับ การ นั่ง สมาธิ แค ครึ่ง ชั่วโมง    ใจ ก็ 

แทบ ทน ไม ไหว   รูสึก ดีใจ ขึ้น มา วา     ๒   วัน แลว    ใจ เรา เริ่ม มี ความ 

อดทน แลว     การ มา ครัง้ นี ้ถา อยู จน ครบ   ๘   วนั    เรา ไม สามารถ จบั 

ทอง พอง ยุบ ได    และ ไม สามารถ ได ความ รู ได อะไร      กลับ บาน ไป 

อยาง คน อื่นๆ   เขา   ก็ถือ วา คุม คา แลว        เพราะ เรา ไดฝกใจ ใหเริ่ม 

อดทน ได แลว 
 

   ตอน บาย มี วิทยากร รับ เชิญมา เลา ประสบการณ ใน ชีวิต    

เลา เรื่อง ตางๆ   สนุกสนาน    ประโยชน ของการปฎิบัติ ที่ ทาน ได 

ประสบ มา ดวย ตนเอง     ซึ่ง เปน เรื่อง ใกล ตัว เรื่อง ธรรมดา ของ คน 

คน หนึ่ง ที่ อาจ เกิด กับ เรา ก็ได    บาง เรื่อง ก็ ตรง ใจ เรา เคย เปน เคย 

พบ เหมือน กัน      แต ความ คิด การ แก ปญหา แบบ มี สติ กับ แบบ 

ตามใจ กิเลส มัน แตก ตาง กัน    ทาน พูด งาย   ฟง งาย   เขาใจ งาย    

ฉัน เริ่ม ชอบ    เริ่มมองเห็น ประโยชน ของ การ อดทน    โดย เฉพาะ 

มี เรื่อง ลอ ใจ วา   ๓   วัน แรก เทานั้น     ที่ อึดอัด ทุกข ใจ ไม สบายใจ    

รับรอง วา   ๔ - ๕ - ๖ - ๗     จะ ได รับ ความ สุข ที่สุด ยอด      ขอ กา รัน ตี วา 

ทุก คน จะ ได เหมือน กัน …   ขอ ให อดทน     เริ่ม มี ของ ลอ ใจ ทาทาย 

กำลัง ใจ       ok   ไหนๆ    ก็ ผาน มา แลว     ๒   วัน      ทุกข อีก แค วัน สอง 

วัน      คง ตอง สบาย ขึ้น อยาง ที่ วิทยากร บอก     ทุกข อีก แค วัน สอง 

วัน คง ตอง สบาย ขึ้น แนนอน     ปลอบ ใจ ตัว เอง     วา ทน อีก หนอย       

อีก นิด เดียว นะ     หัน ไป ดู เด็กๆ    เคา ก็ ยัง ทน อยู ได …     เรา ทน ไม 

ได ก็ อาย เด็ก นะ สิ … 
 

   ตอน นี้ ขอ เลา ถึง อาหาร เจ ที่ อรอย     ที่ คิด วา ใน ชีวิต นี้ คง 

ไมมี โอกาส ได รับ ประทาน อาหาร เจ ที่ อรอย มาก ไป กวา นี้     แลว 

ใคร ละ ที่ คอย ตัก เตรียม อาหาร ให เรา     เรา มีหนา ที่ ทาน เสร็จ ก็ ไป 

๑๓๙๑๓๘
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พัก ผอน หรือไปปฏิบัติ ตอ     คน พวก นี้ เปน ใคร กัน   ไม เคย รูจัก กัน 

เลย    ไมมี ผล ประโยชน อะไร เลย     ทำไม เขา มา ดูแล เรา ตั้ง   ๗ - ๘   

วัน     ไมมี การ พูด ถึง คา ใช จาย   คา กิน คา อยู   . .    บาน ราคา หลาย 

สิบ ลาน เปด ให เรา อยู    กิน    นอน      พวก เขา ทำ ทำไม เขา ได อะไร      

หรือ วัน สุดทาย เขา จะ เก็บ เงิน      แลว ทำไม เขา ไม เก็บ เงิน กอน      

ถา ถึง วัน สุดทาย ไมมี ใคร จาย เงิน เขา จะ ทำ ไง      ก็ กิน ฟรี     เรียน 

ฟรี     แปลก จัง … 
 

 ใน อเมริกา     ทุก คน รับ รู วา ของ ฟรี ไมมี ใน โลก     ทุก อยาง 

ตอง แลก ดวย เงิน 
 

 มา ถึง ตอน ค่ำ วัน ที่   ๒   จิตใจ เริ่ม ออน โยน ลง    คิด วา คง 

เพราะ กระแส ของ ความ เมตตา ของ อาจารย และ วิทยากร ทุก 

ทาน     ที่ ทุมเท มี แต ให    ยอม เหน็ดเหนื่อย    สอน เรา    อดทน กับ 

โยคี   ( โย คยุ)   เพื่อ ให เรา ได รับ สิ่ง ดีๆ    และ เรา ก็ เริ่ม มอง หนา พี่ สาว 

ตัวดี     ที่ ตอน แรก ใจ เรา นึก โกรธ เขา มาก     คิด วา เสีย แรง ไวใจ ให 

จอง     แต พา เรา มา ทำ อะไร ทรมาน มาก     แถม เขา ก็ เคย ปฎิบัติ 

มา แลว ยัง เสนอ หนา มา อีก    แลว ก็ ตั้ง ใจ ปฎิบัติ ซะ นา หมั่น ไส   อัน 

ที่ จริง เพราะ เขา สำรวม    แต เรา ไม เขาใจ    หงุดหงิด ไป หมด    ดู 

ทุก คน เปน ศัตรู ไป หมด    แอบ นึก วา พวก เขา ใน ใจ    คน นั้น ก็ ไม ดี     

พูด มาก       คน นี้ ก็ เดิน ผิด    วา เขา ไป หมด โดย ไม ได ดู ตัว เอง เลย    

วา ตัว เรา เอง หนา บูด บึ้ง   โกรธ อะไร กัน นัก กัน หนา    วัน สดุทาย ที่ 

ได คุย กัน    ทุก คน เขา วา พี่ หนา บูด มาก     ยัง กับ จะ กิน คน ได    เลย 

ไมมี ใคร กลา เขา ใกล    หรือ ยุง ดวย     แมแต พี่ สาว ของ ฉัน     เธอ 

เตรียม เครื่อง นอน มา ให มี ผาหม นอน ผืน ใหญ    เธอ หวัง จะ นอน 

หม แบง กัน     ฉัน ยัง ไม แบง เขา    แถม นอน หัน หลัง    ปลอย ให เขา 

นอน หนาว ซะ ให เข็ด     อยาก มา แกลง พา ฉัน มา ทรมาน ทำไม     ดู 

ความ รายกาจ ของ ฉัน ซิ 

 

   ÇÑ¹ ·Õè  ó    เริ่ม ปลอด โปรง ขึ้น   เขาใจ วา   . .   ออ   . . ก็ เรา เริ่ม 

ชิน นี่เอง   ทำ ทุก อยาง ซ้ำซาก เหมือน เดิม มา หลาย วัน แลว   พอ 

รางกาย และ จิตใจ เริ่ม เกิด ความ เคยชิน   ก็ เลย สบาย ขึ้น เปน 

ธรรมดา    ขอ สำคัญ คือ เริ่ม นับ ถอย หลัง    เหลือ อีก แค   ๔   วัน   ก็ 

จะ ได กลบั บาน แลว   เริ่ม มี กำลัง ใจดี ขึ้น     จิตใจ ผอน คลาย    มอง 

อะไร รอบๆ   ตัว   สงบ สบาย ขึ้น    ได เรียน รู สิ่ง ใหม เกี่ยว กับ พระพุทธ 

ศาสนา     ธรรมะ ที่ รา ไม เคย รู ไม เคย ฟง มา กอน    เชา วัน นี้   เปน 

วัน ที่ ฟง เสียง สวด มนต ได ไพเราะ จับใจ มาก   จน ขนลุก   รูสึก วา 

มี พลงั    มี อำนาจ ลึกลับ อะไร บาง อยาง ที่ บอก ไม ถูก    ทั้ง ที่ ใจ ยัง 

ไม คอย ยอมรับ การ เดิน จงกรม นั่ง สมาธิ    คิด วา ทำ แค นี้ จะ ไป ได 

บุญ อะไร   จะ ลด กรรมเวร ได ยัง ไง   มอง ไม เห็นจะ จริง เลย . . และ 

การ สวด มนต ภาวนา อธิษฐาน จิต แผ เมตตา ไป ชวย คน เจ็บ ปวย 

คน ลำบาก     ที่ แค เขียน ราย ชื่อ แลว อาน     มัน จะ ไป ชวย อะไร เขา 

ได      มัน ยาก ที่ จะ เชื่อ ได 
 

 แต สิ่ง ที่ ได รับ ใน ตอน นี้ คือ   ใจ เรา สบาย  มี ความ สุข     

เพราะ เรา สวด ภาวนา เผื่อ ไป ให ใคร ที่ เรา ไม เคย รูจัก   เรา เริ่ม ให 
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โดย ไม หวัง ผล    จิต เรา ดี ขึ้น    ยิ่ง ตอน สมาทาน ศีล อา ชีว มกะ ศีล 

ทุก เชา ทุก วัน   เรา ทอง ตามๆ   ไป     ใจ ก็ เริ่ม คลอย ตาม วา      ถา เรา 

รักษา ศีล นี้ ได     เรา ก็ ไม พูด สอ เสียด ประชด สามี     จน มี เรื่อง มี ราว 

กัน     เรา ก็ จะ ไม ตอง ทุกข จาก การ พูด ไม ถูก หู ไม ถูกใจ กัน   ก็ ไม 

ตอง ทำบาป ทำกรรม    หรือ ไม ตอง ตก นรก แนนอน     เรื่อง ภพ ภูมิ 

ชาติ หนา อะไรๆ   เรา ยัง มอง ไม เห็น     แต เรา เพียง ชอบ ตรง ที่ มัน 

ทำให เรา รูสึก เปน คน ดี      ภูมิใจ ใน ตนเอง อยาง บอก ไม ถูก)   
 

 พอ ตอน บาย     อาจารย ให แบง กลุม ออก เปน   ๓   กลุม      

ทาน เรียก วา  สง อารมณ   เขา เปด โอกาส ให โยคี ได สอบถาม ขอ 

สงสัย     แสดง วา เรา พูด ได แลว   แต มี ขอแม วา     จะตอง พูด กับ 

อาจารย เทานั้น     และ พูด เรื่อ งการปฎิบัติ เทานั้น     เรื่อง สวน ตัว 

หาม พูด    ก็ ยัง ดี ได พูด   มี ผูชาย คน หนึ่ง      เขา บอก วา เขา หา พอง 

ยบุ ไม เจอ เลย       ๓     วัน     เวลา นั่ง สมาธิ เขา ทรมาน มาก       เรา 

ไดยิน แลว ดีใจ จัง     เหมือน เรา เลย . . ดีใจ หนอ     นึก วา เรา ผิด ปรกติ 

เพราะ เรา จับ อะไร ไม ได เลย     ได แต เบื่อ หนอ    รำคาญ หนอ    

อยาก กลับ หนอ       จริงๆ    คือ ไม อยาก ทำ ใคร จะ ทำไม      มัน นึก 

คาน อยู วา จะ ทำ ทำไม     เลย ไม อยาก พยายาม ทำ       ยัง โชค ดี ที่ 

ชอบ เดิน จงกรม     เรา เดิน ได ดี     มี สมาธิ      มี ความ สุข สงบ เวลา 

เดิน    ก็ เทากับ เรา ตอสู ครึ่ง เดียว เรื่อง นั่ง สมาธิ       มี คน ถาม วา      

ทำไม ไม สอน   พุท - โธ   หายใจ เขา-ออก งาย กวา กัน เยอะ เลย      จับ 

พอง ยุบ   มัน ยาก    เรา เอง เวลา นั่ง สมาธิ ยัง แอบ   พุท   – โธ    จับ ลม 

หายใจ งาย ดี      อาจารย ทำ หนา ตกใจ    อยา พูด ถึง   พุท - โธ   นะ     

คนละ หลักสูตร กัน เลย    ตอน นั้น ยัง แอบ นินทา อาจารย ใน ใจ เลย 

วา    ออ … คนละ ลัทธิ กัน     สอน ไม เหมือน กัน     ทำไม ปฎิบัติ ธรรม 

ยัง มี การ แบง แยก ลัทธิ ใครๆ   ดวย       แลว หลักสูตร ของ อาจารย 

มา สอน พอง    ยุบ    ยาก จะ ตาย ไป      ทำ ไม เคย ได เลย    ตอ ไป จะ 

ไม ทำ     ไม เห็น สน เลย    แต สรุป คืน ที่   ๓   นี้      นอน หลับ สบาย กวา 

คืน กอนๆ     และ เริ่ม แบง ผาหม ให พี่ สาว ตัวดี ที่นอน ขางๆ   เรา     ไม 

สนใจ เธอ เลย มา     ๓     วัน     โมโห เขา มาก ที่ พา เรา มา ทรมาน    พอ 

จติใจ เริ่ม สงบ ลง ก็ เลย เกิด อยาก แบง ปน      มัน ก็ แปลก ดี 
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ความ คิด ของ เรา นะ   
 

   เพราะ เริ่ม ตั่ง แต เชา มืด     พอ สวด มนต ตาม ปกติ แลว     ก็ 

ฟง ธรรม บรรยาย เรื่อง พระ ใน บาน   คือ   พอ - แม       ตอน นั้น ซาบซึ้ง 

มาก     จับใจ กับ คำ พูด ทุก ถอยคำ     ที่ ทาน อาจารย พัน เอก พิเศษ 

ทองคำ พูด     และ จาก เทป เสียง คุณ แม   ดร . สิริ   กริน ชัย   ทำให ได 

คิด     ซาบซึ้ง นึกถึง พระคุณ ของ พอ แม มาก     แอบ คิด ใน ใจ วา     เรา 

กำลัง ถูก ลางสมอง ทุก เรื่อง เลย     เหมือน ไมใช ตัว เอง     ความ รูสึก 

เปลี่ยนแปลง ใน ใจ     เอะ     ตัว เรา เปน อะไร ไป     แปลก จัง … ความ 

สงสัย ของใจ มี อยู เต็ม หัวใจ     แต ก็ รู วา ชอบ     และ ยอมรับ กับ ทุก 

คำ พูด ของ ทาน ทั้ง สอง     เห็น ดวย กับ สิ่ง ที่ ทาน สอน    แอบ ดีใจ วา 

เรา เสีย พอ ไป นาน แลว    ตอน นี้ เรา เหลือ แม อยู คน เดียว ตอน นี้ 

แม ก็ อายุ   ๗๕   แลว  เรา มี โอกาส ได รับคำ สอน เรื่อง พระ ใน บาน     

๑๔๓๑๔๒
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ทำให เรา มี โอกาส ที่ จะ ทำ ดี กับ แม ที่ ยัง มี ชีวิต อยู   ทาน ยัง อยู ให 

เรา ได ตอบแทน   เรา กลับ ไป เรา จะ ตอง ไป ดูแล เอาใจ ใส แม ให 

มากกวา เดิม      ที่ เคย ทำ คือ ให เงิน แม เทานั้น      ไม เคย ทำ อยาง 

อื่น เลย 
 

   ซาบซึ้ง ใจ และ รอง ไห ไป กับ พิธีการ มอบ มะลิ ให พอ 

แม ที่มา รวม พิธี      เรา เริ่ม มอง เพื่อน โยคี ทุก คน      เริ่ม จำ หนา ได 

วา ใคร เปน ใคร     เรา เริ่ม มี ความ รูสึก ดีๆ กับ ทุก คน     ที่ ผาน การ 

อบรม มา ถึง   ๔   วัน นี้ กับ เรา    ทุก คน เกง มาก เลย    รวม ทั้ง ตัว เรา 

ดวย   อยาง นอยๆ     เรา ชนะ ใจ ตัว เอง ที่ ทน อยู มา ได     จิตใจ เรา 

ออน โยน ดี ขึ้น     ทุก คน สำรวม    เปน มิตร    ทุก คน รักษา ศีล    มี แต 

คน ดีๆ    ทั้ง นั้น ราย รอบ ตัว เรา     แต เรื่อง รับ ประทาน อาหาร     ยัง 

คง เปน ปญหา อยู มาก   แอบ ไม ยอม กำหนด เพราะ อาหาร อรอย 

เหลือ เกิน  ทุก มื้อ . . กิเลส ของ เรา เอง ทน ไม ได   รับ ประทาน อยาง 

เอร็ดอรอย     ไม สนใจ จะ กำหนด อะไร ได เลย     ไมรู สึก ผิด ดวย     

เพราะ วา อรอย หนอ … เริ่ม ชอบ และ มี ความ สุ ขจริ งๆ    เริ่ม ผอน 

คลาย และ สบายๆ      กับ ทุก อยาง ที่ ปฎิบัติ ทุกๆ     วัน 

 

 ÇÑ¹ ·Õè   õ     ความ รูสึก ทรมาน นอย ลง มากๆ     ตื่น ได กอน 

ระฆัง จะ ดัง ปลุก   ตี   ๔   ตื่น เอง อยาง สดชื่น     อยาก ไป หอง ปฎิบัติ 

เร็วๆ      เดิน จงกรม โดย ไม ฝน ความ รูสึก   สบาย มาก     แอบ ดีใจ     

อีก   ๒   คืน ก็ จะ ได กลับ      จบ หลักสูตร     ให กำลัง ใจ บอก ตัว เอง      ไม 

ตอง ได อะไร หรอก     แค ใจ เรา เปลี่ยนแปลง ไป      เรา รู เอง จริงๆ 
  

   ถึง แม วัน นี้ วัน ที่   ๕   แลว     เรา ยัง จับ พอง    ยุบ ไม ได เลย 

เหมือน เดิม     ไมมี สมาธิ เลย เวลา นั่ง     แต การ เดิน จงกรม นั้น 

พัฒนา ขึ้น มาก     จน จับจิต ได ไม ฟุง     เกิด สงบ และ สบาย บอก ไม 

ถูก   ตก เย็น ถึง เวลา นั่ง สมาธิ      เนื่องจาก การ เดิน ที่ มี สติ      ทำให 

เมื่อ ได นั่ง ตอ เนื่อง เกิด อาการ สงบ หงาย หลัง ผงะ ไป นิด หนึ่ง     

เหมือน มี คน มา ดึง       ก็ได คำ ตอบ จาก อาจารย วา      นั่น คือ จิต สงบ 

หนึ่ง ขณะ จิต      เกิด ญาณ ตางๆ      เกิด ขึ้น . . เอะ      นี่ เรา ได กับ เขา 

ดวย เหรอ     ดีใจ หนอ . . ไม นา เชื่อ    หรือ ถา เรา ตั้ง ใจ ปฎิบัติ จริงๆ     

เรา อาจ จะ ได อะไร มากกวา นี้ นี่ เหลือ อีก แค   ๒   วัน เอง     เรา คง 

ตอง ลอง ตั้งใจ ดู แลว      เพิ่ง รูสึก วา เสียดาย เวลา ที่ ผาน มา      มัว 

แต โมโห คน โนน คน นี้ 
 

 ÇÑ¹ ·Õè   ö    วัน นี้ มี การ ฟง ธรรมะ ยาว มากๆ     นาน ถึง    ๒   

ชั่วโมง    เรา นั่ง แถว หนา สุด   มี สติ ตั้งใจ ฟง อยาง เขาใจ    สนุก ไป กับ 

การ ฟง    มี การ อธิบาย เรื่อง ญาณ ขั้น ตางๆ   ๑๖   ขั้น     ที่ เกิด ขึ้น จา 

กการปฎิบัติ กรรมฐาน   ให ความ เขาใจ วา เกิด อะไร ขึ้น กับ ตัว เรา    

ใน ระหวาง เดิน   นั่ง    ปรากฏ วา พอ ฟง ไป ถึง ญาณ    ขั้น ที่   ๙    ฌาน 

คือ ฌาน มวน เสื่อ   เบื่อ   อยาก กลับ บาน    . . เออ . . หัวเราะ กัน ใหญ      

เพราะ ทุก คน ได ขั้น นี้ กัน หมด      สวน เรา    แอบ บอก ตัว เอง เรา ได 

ขั้น ที่   ๙   เชียว นะ นี่    เพราะ ยัง ไง ใจ ก็ เบื่อ การ นั่ง สมาธิ มาก    แต 

คุณ แม สิริ ให ความ สำคัญ    กับการ กำหนด อิริยา บถ ยอย สำคัญ 

อันดับ  ๑   การ เดิน จงกรม อันดับ   ๒   สวน การ นั่ง สมาธิ สำคัญ 

อันดับ   ๓     แอบ ดีใจ ไม สอบ ตก    ฉัน บอก อาจารย วา    หนู ชอบ 
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เดิน    เดิน ได ดี สวยงาม ไม ผิด พลาด    เลย มี สติ ไม เบื่อ    อาจารย 

บอก วา เกง   แสดง วา เจา ปญญา    คน ชอบ เดิน เปน คน ฉลาด นะ    

เออ . . นะ   หรือ วา อาจารย แกลง ให กำลัง ใจ     แต อาจารย รักษา ศีล     

คง ไม พูด ปด     ตอง เปน จริง แน เลย     แสดง วา เรา ก็ ไม ได เลว ราย 

อะไร      อาจ จะ เกง กวา คน อื่น ดวย ซ้ำ    เริ่ม ภูมิใจ      มี กำลัง ใจดี 

ขึ้น มาก 
 

 เอา ละ นะ     อาหาร กลาง วัน มื้อ นี้     จะ ลอง กำหนด ดู   ก็ เริ่ม   

ยก - ไป -   ตัก -   อา -   อม   เคี้ยว -   กลืน … .   ลอง ทำ ดู สิ     จะ ยาก อะไร   

เอะ . . ได ความ รู สึก แปลกๆ     ดี     ไม เห็น ยาก เย็น อะไร เลย     ลิ้น ก็ ยัง 

รับ รส อรอย ดี . . อรอย หนอ . . เพียง แต ทาน ชาๆ   ลง หนอย     สำรวม 

อยู กับ อิริยาบถ     รับ ประทาน อยาง มี สติ   ก็ สนุก ดี   เหมือน เลน 

อะไร อยู กับ ตัว เอง     จิตใจ ผองใส      มี ความ สุข    ยิ้ม ให ทุก คน     

ไมรู เปน เพราะ วา ใกล จะ ได กลับ   จบ หลักสูตร     หรือ เพราะ เรา 

ทำ สำเร็จ     เรา   ชนะ   ใจ ตัว เอง 

 

   ÇÑ¹ ·Õè   ÷       วัน นี้ เรียก วา เปน วัน สุดทาย       เพราะ พรุง นี้ แต 

เชา ก็ จะ แยก ยาย กัน กลับ บาน ไป    ฉัน ตื่น มา อยาง สดชื่น      บอก 

ตนเอง วา อยาก ปฏิบัติ หนอ … . อยาก เดิน … อยาก นั่ง    สดชื่น 

แจมใส   วัน นี้ เปนการ ปลอย ให สวด มนต เอง หลัง จาก ที่ สวด ตาม 

อาจารย มา ทุก วัน    ปรากฏ วา    เด็กๆ    ที่ เรา ดูถูก เขา วา ถูก บังคับ 

มา ถูก จาง มา     เด็กๆ    เหลา นั้น ทองจำ ได ดี มากๆ      เรา ซะ อีก 

ร่ำเรียน มา เทาๆ   กัน      แต จับ บท วา ตามๆ    แค ทายๆ    ตาม เขา   

ทำไม พวก เธอ เกง จัง      แอบ ชื่น ชม เด็กๆ      วัน นี้ เปน วัน สุดทาย   

คืน สุดทาย      ใจ หา ยมากๆ   เลย      เร็ว จัง เลย    ครบ   ๗   คืน   ๘    วัน 

แลว      เพิ่ง จะ เขาใจ อะไร นิด หนอย      ได เริ่ม กำ หนด จริงๆ    ไม กี่ วัน 

นี่เอง     เพราะ มัว แต ตอ ตาน ไม สนใจ    เสียดาย เวลา จัง   ตก กลาง 

คืน มี การ พูด คุย กัน คุย กันแบบ ถลม ทลาย เลย      เพราะ เก็บ กด 

อด กลั้น มา นาน หลาย วัน แลว   พูด คุย กัน จน จำ ชื่อ กัน ได ทุก คน   

จำ หนา ได   ใจ เรา เปลี่ยน ไป มาก จริงๆ    ชื่นชม ทุก คน      มอง เห็น 

ทุก คน เปน คน ดี   คน เกง    อี โก ใน ตัว เอง    ลด ไป เยอะ มาก จริงๆ     

เพราะ ถึง เวลา นี้    ตัว เรา ไมใช คน เกง    และ วิเศษ กวา ใครๆ    ใน 

นี้ เลย      อาจ จะ จัด ลำดับ ตัว เอง ปลาย ๆ     แถว ได เลย     มี ความ รู 

เรื่อง ธรรมะ แค หาง อึ่ง      ถา เทียบ กับ ทุกๆ    คนใน นี้ … .   เกิด ความ 

ออนนอม ถอม ตน ขึ้น ใน ใจ จริงๆ     เปน ครั้ง แรก 
 

   ถึง เวลา เก็บ ซอง เงิน    รวม สมทบ ทำบุญ กับ เจา ภาพ     ซึ่ง 

ร่ำรวย เปน อภิ มหา เศรษฐี    อาจารย เพียง ตองการ ให โยคี ทุก คน 

มี สวน รวม ทำบุญ กับ เจา ภาพ    ซึ่ง มี พระคุณ อยาง สูง    อาจารย 

ย้ำ วา ทำบุญ ตาม ศรัทธา ทำ เทา ที่ อยาก ทำ    ๒๐   หรือ   รอย หมื่น   

ก็มี คา เทา กัน      ทุก อยาง อยู ที่ ใจ เจตนา เปน สำคัญ    ชอบ มาก ที่ 

ไดยิน แบบ นี้    เขาใจ ทันที วา    ถา อาจารย บอก วา ทำ มาก ได บุญ 

มาก ทำ นอย ได บุญ นอย      เรา จะ หมด ศรัทธา ทันที   
 

   เรา เตรียม เงิน มาส อง หมื่น บาท   เจตนา วา มี ไว เยอะๆ ดี 

กวา     บาน หลัง ใหญ โต เขา เลี้ยง ดู เรา อยาง ดี    อบรม เรา ตั้ง   ๗   คืน 
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๘   วัน    คา ใช จาย มาก     ถา ไม จาย เขา คง ไม ดี แน      แต พอ ตอน 

ที่ เด็ก มาบ อก บุญ ให ใส ลง รวม ใน ซอง มี คน ใส มา แลว   ๕ - ๖   คน     

เรา มอง เห็น แต ใบ ละ รอย   คิด วา ถา เรา ใส    สอง หมื่น ที่ เตรียม มา     

เด็กๆ   ตอง วา เรา เวอ ร แน      เลย ใส ไป   ใบ พันใบเดยีว    เด็ก มอง 

แลว ยัง โอ   โห . . สาธุ    เรา อมยิ้ม นิด หนอย      อด คิด ไม ได วา    พัน 

เดียว นะ นี่    ทำไม ของดี ที่ ไมมี ขาย อยาง ที่ เรา ได รับ อยู นี่    จาย 

สอง หมื่น ยัง ไม เสียดาย เลย 
 

   ÇÑ¹ ·Õè   ø       เชา วัน นี้ อด เศรา ใจ ไม ได       ตื่น นอน ตี   ๔   ตาม 

เวลา ปรกติ    ทั้งๆ    ที่ เมื่อ คืน นอน ตี   ๒    เพราะ เปน คืน ปลอยผี ให 

ทุก คน คุย สนุกสนาน    มี ความ สุข หัวเราะ กัน    . . คุย กัน จน หมด 

แรง สลบ ไป เลย    เชา วัน นี้ บรรยากาศ สดชื่น ทุก คน เก็บ ขาว ของ 

เตรียม กลับ ไป หา คน ที่ รอ คอย อยู       บาง ก็ กลับ ไป ทำงาน    การ 

เดิน รอบ เชา เปน ไป อยาง เงียบๆ    รูสึก เศรา    ไม นา เชื่อ ตัว เอง วา 

จะเกิด อาลัย อาวรณ ไม อยาก กลับ ออก ไป     พบ เจา ภาพ หนาตา 

อิ่มบุญ   สวย มาก     เธอ มา เตรียม อาหาร เชา ไว ให พวก เรา เปน 

มื้อ สุดทาย     กอน แยก ยาย กัน ไป    แทบ ไมมี ใคร สนใจ อยาก รับ 

ประทาน อาหาร      ทุก คน ตาง ล่ำลา อาลัย กัน ชุลมุน วุนวาย      ขอ 

เบอร โทร ที่ อยู กัน    ทุก คน ดู ผูก พันธ กัน มากมาย     รูสึก เปน พี่ 

นอง เหมือน รูจัก กัน มา นาน แสน นาน      ถา พบ กัน ที่ไหน ตอง จำ 

กัน ได แนนอน     เพราะ จำ กัน ได ตอน ที่ เคา มี สติ ครบ ถวน     คิด วา 

คง ไม ลืม กัน งายๆ       ถา จะ พูด กัน ตาม หลัก พุทธ ศาสนา อยาง ที่ 

อาจารย บอก ก็ คือ     พวก เรา โยคี ทุก คน      กลุม นี้ จะ ตอง เคย พบ 

และ ผูก พันธ กัน มา ตั้งแต อดีต ชา ติ ไหนๆ     จึง ได มา พบ กัน   มา 

รวม ตัว กัน ทุกข ทรมาน ดวย กัน ปฎิบัติ รวม กัน จน ครบ   ๘   วัน   ๗     

คืน       เรา สรุป เอา เอง ใน ใจ วา     ตอง เคย เปน นก กระจอก ฝูง ใหญ 

บิน มา ดวย กัน แนนอน   เพราะ พูด คุย กัน เกง เหลือ เกิน …    ใน หอง 

ที่นอน มี ผู หญิง   ๑๒   คน     ทุก คน แอบ พูด    แอบ คุย    สนุกสนาน     

ไมรู สึก ผิด อะไร เลย     โดย เฉพาะ ตัว เรา ที่ ไม สนใจ    ไม คอย สนใจ 

จะ งด พูด   มา กับ พี่ สาว เขา ไม พูด กับ เรา     เรา ก็ แอบ พูด กับ คน อื่น     

แอบ ฟง คน อื่น พูด สนุก จะ ตาย    จน วัน นี้ ได คิด วา     นี่ ถา เรา ตั้งใจ 

ปฏิบัติ มากกวา นี้     เรา คง ได ของดี ติดตัว กลับ บาน มากกวา นี้   

แอบ เสีย ใจ นิดๆ    แต ก ็ให อภัย ตัว เอง       เพราะ เทา ที่ ได รับ อยู ตอน 

นี้     มากมาย มหาศาล เกิน กวา ที่ คาด คิด ไว   
 

 วัน ที่ เดิน ออก จาก บาน หลัง นี้ ไป  อาจารย บอก วา รับ 

ประกัน ได เลย วา      วัน นี้ กับ วัน แรก ที่ คุณ เขา มา    คุณ จะ เปลี่ยน 

เปน คนละ คน เลย    เปน คน ใหม แนนอน    ตอน แรก ที่ ไดยนิ 

อาจารย พูด   …   อะไร จะ ขนาด นั้น …   แต มา ถึง วัน นี้    ตอน ที่ จะ 

กาว ผาน ประตู บาน ออก ไป จริงๆ     ฉัน รูสึก ตัว เอง วา   . . เออ . . เรา 

เปลี่ยน ไป มาก จริงๆ      เปลี่ยน เปน คนละ คน เลย        ทำไม เรา มี 

ความ สุข จัง เลย       ทำไม จิตใจ เรา ดี ขนาด นี้   อารมณ ผองใส    

หนาตา ก็ ผองใส   สดชื่น …   คน อื่นๆ    จะ เปน เหมือน เรา ไหม นะ   

หรือ วา ตอน ที่ เขา มา     เขา ก็ ดี อยู แลว    พอ ออก ไป เขา ก็ ไมรู สึก 

เปลี่ยนแปลง อะไร     ไม เหมือน เรา     เพราะ ตอน เรา เขา มา จิตใจ 

เรา ไม ดี       มอง ราย      กิเลส ก็ เยอะ หนา มาก      ไม คิด จะ อดทน อะไร 

๑๔๙๑๔๘
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เลย   โกรธ ไป หมด   ตอน กลับ ออก มา เรา ถึง รูสึก เปลี่ยนแปลง 

มากมาย ขนาด นี้     แต อยางไร ก็ตาม     บอก ตัว เอง วา    ชอบ หนอ    

ชอบ ที่ เรา เปน คน นี้     ชอบ มาก     เปน คน ดี จัง เลย 
  

   ตั้งใจ วา ตอ ไป นี้ จะ ถือศีล   ๕   ให ได     และ อา ชีว มกะ ศีล 

ของ คุณ แม  สิริ   เรา ก็ จะ ตั้งใจ ทบทวน ปฏิบัติ ตอ ไป ที่ บาน ให ได    

ตั้งใจ บอก ตนเอง . . เออ . . นะ   ตัวเรา คน กอน คน เกา กอน ที่ จะ มา 

ปฎิบัติ นี้ เรา ไม เอา ไหน เลย จริงๆ     คิด วา ตัว เอง เกง   รูมาก     แลว 

ประสบการณ เยอะ   ประสบ ความ สำเร็จ ใน ชีวิต   อาน หนังสือ 

ธรรมะ มา เยอะ แยะ   อะไรๆ   ก็ รู หมด แลว     ซึ่ง ความ จริง คือ   โง   

มาก   หลง มาก   โง กวา ทุก คน ที่มา บวช นี่ เลย    กวา จะ รูสึก ตัว 

เอง ได    แต ตอน นี้ ยอมรับ อยาง หนา ชื่น ตา บาน เลย วา    จริง   . . ฉัน 

เคย โง   . . เคย หลง   . .   แต ตอน นี้ ฉัน เปลี่ยน ไป แลว   . . เปลี่ยน ไป แลว 

จริงๆ    . . ไชโย . . ชอบ จริง หนอ     มี ความ สุข จริง หนอ 
 

   ออก จาก การ ปฏิบัติ ครั้ง นั้น   ตอง ออก มา เผชิญ ความ 

วุนวาย หนอ ใน โลก ของ ชีวิต มนุษย     ยัง คง ตอง ทำงาน รับ ผิด ชอบ 

อะไรๆ   มากมาย      ฉัน พบ วา ตัว เอง ทุกข นอย ลง    โกรธ นอย ลง   

ทำความ ดี ได งาย ขึ้น     คน รอบ ขาง สังเกต เห็น ได งายๆ     เปลี่ยน 

ไป ทั้ง ใจ และ คำ พูด   การก ระ ทำ   ทุก อยาง ดี ขึ้น หมด    ใจดี . .   พูด 

ดี   . . คิด ดี   . . จน รูสึก วา     เอะ   … เรา เปน คน ดี เกิน ไป หรือ เปลา    มัน 

รู สึก แปลกๆ     แต ก็ ชอบ นะ    มี ความ สุข   สงบ ใน ใจ   จับใจ ตัว เอง   

จับ สติ   ตัว เอง ได    วา ทำ อะไร อยู    คิด อะไร อยู    ดี หรือ ไม ดี    ใคร 

จะ มอง ยัง ไง    คิด ยัง ไง    รับ รู ยัง ไง    ใจ เรา รับ ได หมด    มี สติ อยู กับ 

ตัว เอง ตลอด เวลา       แปลก จัง …   วา เมื่อ กอน เรา ไม เห็นจะ เคย คิด 

อยาง นี้ เลย       ทำ ตามใจ ตัว เอง มา ตลอด เวลา   ๔๕   ป     ทำไม แค ไป 

ปฎิบัติ มา แค   ๗   คืน      มัน เปลี่ยน ตัว เรา ใจ เรา ชีวิต เรา ได มากมาย 

เหลือ เกิน       แลว คน ไทย ทั้ง หลาย ที่ อยู ใน ประเทศไทย     เขา 

รู เรื่อง ดีๆ    สิ่ง นี้ หรือ เปลา     หรือ ถา เขา รู     แลว ทำไม ไม 

ให โอกาส ตัว เอง ไป รับ การ ปฎิบัติ วิปสสนา กัน   ไม ได เสีย 

เวลา มากมาย เกิน ไป เลย     กับ สิ่ง ที่ จะ ได รับ    ของดี ที่ ไมมี 

ขาย    แต ฟรี อยาง นี้ พวก เขา นา จะ ได มี โอกาส มากกวา ฉัน     

ที่ ตอง นั่ง เครื่อง บิน เกือบ    ๒๐    ชั่วโมง 
 

 พี่ สาว เลา ให ฟง วา   การ ปฏิบัติ ใน ความ รูสึก ของ คน ไทย 

เวลา นี้ คือ   แฟชั่น   ฮิต   อิน เทรน   เปน เรื่อง ของ คนรวย     ไมมี ปญหา 

การ เงิน    คน ที่ มี เวลา วา งมากๆ   ไมมี อะไร จะ ทำ    หรือ คน ปวย   

คน ทั่วไป มอง ไม เห็น ประโยชน ของ การ เสีย เวลา ทำ มา หากิน    

นา เศรา ใจ แทน พวก เขา  ตอน นี้ กลาย เปน วา ดิฉัน ทัน สมัย ตาม 

แฟชั่น      ได ไป ปฎิบัติ ธรรม ออก มา แลว        เทานั้น เอง เห รอ     
 

  อยาก บอก เลา ให ทุก คน ได รบั รู    ผล ของ การ ปฏิบัติ ธรรม 

และ ความ สุข ที่ ได รับ       ขึ้น แท็กซี่ ก็ เริ่ม คุย กับ คน ขับ รถ หนุม นอย 

วัย   ๒๙   ป     เขา ก็ รับ ฟง อยาง ตั้ง อกตั้ง ใจ    และ ตกใจ วา ทำไม เขา 

ไม เคย รู เรื่อง นี้ มา กอน เลย     หลักสูตรอยาง นี้ มี จริง เห รอ   ฟรี หมด    

ถา มันดี จริง     ทำไม ไมมี คน รู เขา จะ หา เวลา ทำให ตนเอง    … เฮอ   

๑๕๑๑๕๐
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. . ไม ตอง ไป คิดถึง คน อื่น เลย     เอา แค คน ใกล ชิด    คือ     แม     สามี   

และ ลูก   สอง คน   และ พี่ นอง อีก หลาย คน    อยาก ให ทุก คน ได มา 

ปฏิบัติ    อยาก ให ทุก คน มี ความ สุข 
 

   ตอน นี้ ไม แปลก ใจ เลย วา   ทำไม พี่ สาวของฉัน ที่ ปฏิบัติ 

แลว ปฏิบัติ อีก ได บอย ๆ      เขา ถึง มี ความ สุข    ทั้งๆ   ที่ พวก เรา 

นินทา วา    เธอ ปญญาออน     เปน นก นอย ใน กรง ทอง ของ สามี      

ไม เคย มี ปาก มี เสียง อะไร เลย    ชีวิต เธอ เรียบ จืดชืด    เขาใจ แลว     

เขาใจ แลว     และ นึก ขอบคุณ ที่ เธอ พยายาม มาก ใน การพา ฉัน 

มา     แถม ยัง มา อยู ปฎิบัติ อยู ขางๆ   ตลอด       เพียง เพื่อ ให ฉัน ได 

รูจัก ตนเอง    ได เขาใจ ใจ ของ ตนเอง    และ สอน ตนเอง นำ ตนเอง 

ให พน ทุกข    ดวย ตนเอง 
 

 อยาก ให ทุก คน ได รับ ความ สุข และ การ เปลี่ยนแปลง 

ที่ ดี แบบ ที่ ฉัน ได รับ     จะ บอก ยงั ไง ดี     เขา ถึง จะ เขาใจ     มัน ดี 

จริงๆ  นะ     มี ความ สุ ขจริ งๆ    นะ     รับรอง ได     . . ทำ อยางไร พวก 

เขา จะ เชื่อ ฉัน    ไม เปนไร   ถา ไมมี ใคร สนใจ    จิตใจ เรา ก็ สงบ ได 

ฝก มา แลว วา    .. ชาง เขา หนอ    . . นา แปลก ใจ วา รูตัว วา ไม โกรธ      

พูด แลว   บอก แลว    เขา ไม เชื่อ ก็ ไม ผิด หวัง     อยา ไป บังคับ เขา       

หรือ วา อยา ไป อยาก ให ได ดั่ง ใจ เรา     ไม เหมือน เมื่อ กอน    ที่ จะ 

ตอง โกรธ ที่ เขา ไม เชื่อ    แต เดี๋ยว นี้ อยาง มาก ก็ จะ บอก ใจ ตัว เอง 

วา    พยายาม แลว หนอ    . .   ไม สำเร็จ หนอ …    แลว ก็ จบ ไป      ไม 

เอา มา เปน อารมณ หรือ คิด ให ทุกข ใจ 

    ตอน นี้ ปฏิบัติ มา ได ครบ   ๑   เดือน แลว กลับมาอยูที่

อเมริกา   แลว มา อยู กับ หนาที่ ความ รับ ผิด ชอบ   ชีวิต ยุง วุนวาย 

หนอ     แต ใจ ไม ทุกข เหมือน เมื่อ กอน    ใจ   สงบ   สบายใจ    และ 

มี ความ สุข ดี   กฎ ของ พระ ไตรลักษณ เตือน ใจ ตนเอง เสมอ   วา 

ทุก อยาง มัน มี   เกิด ขึ้น   ตั้ง อยู   และ ดับ ไป เปน ธรรมดา   ไม 

เที่ยง หนอ   ใจ สงบ สบาย จริงๆ    กลับ มา ทา พิสูจน กับ สามี เลย   

เจา กรรม นายเวร ของ แท แนนอน ของ เรา    บอก ตนเอง วา ฉัน ไม 

เหมือน เดิม แลว นะ    ฉัน เปลี่ยน ไป แลว    ฉัน จะ ไม ทะเลาะ กับ เธอ 

อีก แลว    สามารถ มอง ดู สามี ได อยาง รัก ใคร    ออน โยน    รูสึก ดีใจ 

ที่ ยัง มี เขา อยู ดวย ทุก วัน นี้      ใจ มัน เมตตา ที่ เขา ทำ งา นงกๆ     ให 

เรา ได ไป เที่ยว เมือง ไทย      ได ไป พบ สิ่ง มหัศจรรย ของ จิต 
 

   สามี ก็ ยัง คง เปน เหมือน เดิม ปรกติ ที่ เขา เคย เปน       แต ใจ 

เรา ไม คิด ปรุง แตง   ไม ไป โกรธ เขา อีก แลว   มอง ทุก อยาง ที่ เขา 

ทำ   ที่ เขา เปน   . .   ใจ เรา เปลี่ยน     จติ เรา ออน โยน     ให อภัย   อยาก 

ให เขา มี ความ สุ ขจริ งๆ     ขอ สำคัญ ใจ ของ เรา มี ความ อดทน ตอ 

เขา มาก ขึ้น   สามี คง รับ รู ได ใน ทันที ถึง การ เปลี่ยน ไป ของ ฉัน     

การกระ ทำ คำ พูด แบบ ตา ตอตา ฟน ตอ ฟน   วา มา ดา กลับ ของ 

ฉัน หาย ไป ไหน   สามี แปลก ใจ ทาที ที่ ฉัน สนอง ตอบ เขา ออน โยน   

จน เขา ก็ ออน ตาม    ฉัน ทำตัว ดี ขึ้น     อยู ดวย กัน มี ความ สุข มาก 

ขึ้น   
 

   ฉัน ขอรอง ให สามี และ ลูก ไป เมือง ไทย ไป ปฎิบัติ     เพราะ 

รัก และ อยาก ให เขา มี ความ สุ ขจริ งๆ   พยายาม พูด   อธิบาย เทา 

๑๕๓๑๕๒
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ที่ จะ ทำได   และ เขา ก็ รับปาก จะ ไป   ตาม ที่ เรา จะ จัด เวลา ให เขา 

ไป     ก็ ดีใจ และ หมด หวง      เพราะ ถา เขา ได รับ วัคซีน ธรรมะ     ๘   

วัน   ๗   คืน     แลว เขา จะ บอก ตนเอง ได และ จะ สุข สงบ ดวย ตนเอง   

ทุก วัน นี้ ฉัน จะ บอก ตนเอง ตลอด เวลา วา     เรา จะ ตอง อยู กับ ตัว 

ของ เรา เอง   ม ีสติ คอย ชวย ประคอง การก ระ ทำ   มี ธรรมะ คอย 

สอน ใจ    มี ศีล เปน ที่ ตั้ง     พยายาม ไม ผิด ศีล    พยายาม เดิน จงกรม    

นั่ง สมาธิ ให ได เทา ที่ โอกาส จะ อำนวย   ทบทวน ที่ เรียน มา ให คุม 

คากับความเมตตาของอาจารย ทุก ทาน   ที่ สละ เวลา มา สอน เรา 
 

   คำ วา     หนอ     ของ อาจารย ที่ ฟง ดู ตลก ดี   ชวย ใจ เรา ได 

หลาย ตอ หลาย ครั้ง   อาจารย บอก วา   หลาย คน ชอบ ถาม วา แปล 

วา อะไร   ดิฉัน ทราบ คำ ตอบ แลว คะ   ทราบ ได จาก ใจ ตัว เอง   ที่ เคย 

คิด วา   ออก มา จา กการปฎิบัติ แลว   ได อะไร ติดตัว มา บาง   .. ไม 

แนใจ   แต ถึง วัน นี้ ผาน มา แลว หนึ่ง เดือน   รู แลว วา ได อะไร เยอะ 

มากๆ     คอย กำหนด รู ใจ ตัว เอง ได   ควบคุม   เตือน สติ ตัว เอง ได   

เวลา ที่ เกิด อะไร กระทบ ใจ กำหนด ทันที    โกรธ หนอ   วุนวาย 

หนอ   ยุง หนอ   รู เลย ได ผล จริงๆ     ทันที ที่ ใจ เริ่ม โกรธ   ไม พอใจ   

กำหนด ให ใจ รับ รู   ความ โกรธ   หยุด   หยุด ตรง นั้น เลย   หาย โกรธ 

จบ ไป ทันที    เพราะ ฉะนั้น คำ วา   หนอ   คือ   รู แลว   รู แลว   พอแลว   

จบ แลว     ก็ จบ ความ โกรธ ไป ทันที     ใจ ไม โกรธ ตอบ     เพราะ ใจ รับ 

รู แลว     ก็ แลว กัน ไป    … ดีใจ จัง เลย ที่ ได รับ รู คำ วา    “ หนอ ”    ของ 

คุณ แม สิริ นี้ มี ประโยชน มากมาย เหลือ เกิน    วัน ทั้ง วัน สามารถ 

คุม สติ ได ดวย การ กำหนด    หนอ …  หนอ 
 

   ทาย ที่สุด ก็ ยัง ตองการ บอก กลาว ให เพื่อน มนุษย ทั้ง 
หลาย ที่ ยัง มี โอกาส มี ลม หายใจ อยู       ขอ ให พยายาม หา โอกาส 
มา รับ รู เรื่อง มหัศจรรย ที่ เกิด ขึ้น จริง กับ ตัว เอง      เพียง แค   ๗     คืน   
๘   วัน เทานั้น      ไม เชื่อ ก ็ตอง พิสูจน เอง นะ คะ       แมแต คน ที่ ยิ่ง 
กวา บัว ใต น้ำ อยาง ดิฉัน        ยัง ได รับ ของดี มาก ขนาด นี้   แลว พวก 
คุณๆ   ที่ อยู เมือง ไทย   ใกล เหลือ เกิน     งาย เหลือ เกิน ที่ จะ เขา 
ปฎิบัติ    อยา ปลอย ให รอ โอกาส นะ คะ     เรา ตองหา โอกาส และ 
ไขว ควา มา ทำ เพื่อ ตนเอง คะ 
 
   ทุก วัน นี้      หาย ของใจ แลว วา   ทำไม หลายๆ   คน ไป ปฎิบัติ 
แลว ทำ อีก ซ้ำๆ    ๓ - ๔ - ๕ . . . . ๑๐ ครั้ง      ทั้ง ที่ หลักสูตร ก็ เหมือน เดิม     
ทำ แลว ทำ อีก     หรือ วาง มาก นัก    ตอน นี้ เขาใจ แลว     และ คิด จะ 
หา โอกาส กลับ ไป อีก   เพราะ คิด วา เวลา ปฎิบัติ นั้น มี ความ สุข 
สงบ มาก    คิดถึง อารมณ ของ การ เปน โยคี    มี พลัง ใน ตัว เอง   มี 
สติ มาก ทุก วัน นี้     ยัง อด ยิ้ม ไม ได      กับ การ เปน โยคี     ผู เพียร เพง 

เผา กิเลส 
 
 กราบ ขอบพระคุณ อาจารย ทุก ทาน   วิทยากร ทุก 

ทาน    ทาน เจา ภาพ และ ผู บริการ ทุก ทาน    ที่ ได ชวย เหลอื 
ใน การ ปฎิบัติ ครั้ง นั้น     และ หาก เกิด บุญ กุศล อัน ใด     ดิฉัน 
ขอ ให ทาน ทั้ง หลาย ได รับ บุญ กุศล ที่ ดิฉัน ได ปฎิบัติ    ขอ ให 
ทานจงโปรดอนุโมทนา รับ กุศล นั้น ทุก คน     และ ขอ ให มี 
ความ สุข    กาย    สบายใจ    ปราศจาก ทุกข ภัย    เทอญ.   

             ¹Ô ́ Ò   ¾§ÈÒ ¹ÃÒ ¡ØÅ 
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ประเดี๋ยวเดียว
 

 

     เดี๋ยว ป   และ เดี๋ยว ป         บ มิ มี       มโน หมาย 

   เดี๋ยว เกิด   และ เดี๋ยว ตาย     และ ก็ คง   ประเดี๋ยว เดียว 

   เดี๋ยว โนน   และ เดี๋ยว นี่       คติ นี้   ฉะนั้น เที่ยว 

   ทุก อยาง   สิ เดี๋ยว เดี๋ยว         บ มิ เดี๋ยว   จะ มี ใด   ? 
   

 ปุจฉา   โดย   เอี่ยม     ยู วะ นิยม 
 

     เดี๋ยว เกิด   และ เดี๋ยว ดับ   สุด จะ นับ   สัจจะ นัย 

   เดี๋ยว ทุกข   สมุทัย           วก วน ไป   ประเดี๋ยว เดียว 

   ถึง มรรค   เพียง จิต เดียว             บ มิ เดี๋ยว   สิ ถึง ผล 

   เดี๋ยว เดียว   สู บุคคล             บ ตอง วน   สิ พัน ภัย     
 

 วิ สัช ชนา   โดย   วิวัฒน     เจียม พานทอง             
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๑๕ สันดาน   … ใหม 
 

 

 

 

 

   โทรศัพท     เมื่อ หา ป กอน   หาย   ลืม   เบื่อ   เปลี่ยน 

มือ ถือ ตาม แฟชั่น   ไป ตรง ไหน ลืม ตรง นั้น   เคย หา   หา   

โทรศัพท ที่ เพิ่ง ซื้อ มา ใหม    หา เทา ไหร ก็ ไม พบ     ลอง โทร 

หา มัน ก็ จะ ไดยิน เสียง     เพราะ ตั้ง เสียง ไว ดัง และ วัน นั้น 

ก็ ไม ได ออก ไป ไหน      ดัง นั้น ตอง อยู ใน บาน นี่ แหละ หา 

ทั้ง วัน ไม เจอ    สามี กลับ มา ชวย หา    ลูก มา ก็ ชวย หา    หา 

กัน ทั้ง บาน   เฮอ     ถอด ใจ    เหนื่อย ใจ หาไม เจอ    เหนื่อย   

อยาก ดื่ม น้ำ    เปด ตู เย็น   … โทรศัพท วาง นิ่ง อยู   …   เรา คง ถือ ไป 

เปด หยิบ ของ แลว ลืม วาง ไว      ตู เยน็ เก็บ เสียง ดี จัง 

 

   หา ป แลว       หลัง การ ปฏิบัติ ธรรม     ใช โทรศัพท เครื่อง 

เดิม   ยก    . . หยิบ . . วาง . . หนอ    . . ไม หาย    ไม เบื่อ เพราะ ใช มือ ถือ 

อยาง มี สติ   รูคุณ คาที่ แทจริง ของ โทรศัพท วา ใช ติดตอ สื่อสาร 

เทานั้น     ไมใช เปน ที่ อยู ของ กิเลส ความ อยาก หรู อยาก โก โออวด   

ใช จน กรอบ ถลอก ตก แตก   ก็ ใช ปญญา วา เปลี่ยน กรอบ หอ หุม 

ใหม เพียง    ๓๐๐    บาท     แกไข ให ตรง จุด ที่ เสีย หาย     เพราะ เรา 

ไมใช คน หาเงิน    การ ขอ สามี ซื้อ ใหม งาย กวา การ ไป รอ ให ชาง 

ใส กรอบ ใหม เสีย เวลา นาน ตั้ง    ๓    ชั่วโมง       แต เปนการ แพ กิเลส 

ของ ตนเอง และ เบียดเบียน ทรัพยากรธรรมชาติ     จิต เปลี่ยน     

การก ระ ทำ ก็ เปลี่ยน    เริ่ม ทำ ที่ ตนเอง ไม ตอง ไป บอก ใคร วา ใคร      

เรา ทำ อะไร ที่ เรา สบายใจ ก็ พอ      เปลี่ยน ที่ ตนเอง    อยา ไป มอง 

คน อื่น      อยา ไป คิด แทน เขา      หยุด ที่ ตนเอง กอน 

 

   เงิน    ทอง    เครื่อง เพชร    สินคา  แบ รนดเนม      เปน เพียง 

ของ ที่ มี ก็ได ไมมี ก็ได     ไม เหมือน เมื่อ กอน    จะ ตอง วิ่ง เตน อยาก 

ได ใคร มี       มี หนึ่ง กะรัต ก็ อยาก ได    ๒ . . . ๓ . . . ๔   จน สุดทาย สรอย   

๘   กะรัต ก็ ยัง ไม พอ กับ ความ อยาก     กิเลส ตัณหา มัน ถม ไมรู จัก 

เต็ม    สงสาร สามี ที่ ทำงาน มากมาย    เพียง เพื่อ จะ ถม ความ 

อยาก ใน ใจ ของ ฉัน       มา เดี๋ยว นี้   เกือบ    หา ป แลว ที่ หยุด     ไม เคย 

๑๕๙
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นึกถึง สิ่ง เหลา นั้น เลย     มัน เปน ไป เมื่อ ไหร ไมรู     รู แต วา ไม เคย นึก 

อยาก ได ใคร มี ใน วัตถุ นั้น เลย    แปลก … มัน เปลี่ยน ไป               
 

 วัน เกิด ที่ เคย วุนวาย มาก ทุก ครั้ง       ก็ เหลือ เพียง ขอ เงิน 

สามี ไป เปน เจา ภาพ จัด ปฏิบัติ ธรรม   และ ไป ชวย สอน ดวย    ไม 

ได คิด วา ดี หรือ ไม     รู แต วา กำลัง ทำ สิ่ง ที่ ใน ชีวิต หนึ่ง ที่ หลง เกิด 

มา แลว ก็ ใช เวลา ที่ เหลือ ให มี ประโยชน   และ เบียดเบียน ผู อื่น 

นอย ที่สุด      ความ สุข เกิด ขึ้น งายๆ   เพียง กำหนด รู เทานั้น
  

   แม ครัว   แม บาน   เลขา   คน รับ ใช   คน ขับ รถ   คนสวน   … 

บรวิาร ที่ เคย มี เคย ใช     เมื่อ ถึง เวลา ก็ ตอง จาก กัน     ไมมี ใคร อยู 

กับ เรา ได ตลอด ไป    ใคร มาลา ออก ไป ดวย เหตุผล ตางๆ   กัน   แม 

ทุก คน ไม อยาก ไป แต ตอง ไป     ตาม เหตุ ตาม ปจจัย ที่ ตอง ไป     มี 

พบ มี จาก     เขา ก็ ไป เดิน ตาม ทาง ของ แตละ คน    ทั้งๆ   ที่ อยู กัน มา 

นาน แสน นาน    มี เขา จน ชิน     แต การ ที่ เรา ได รู วา ทุกๆ    อยาง เปน 

ไป ตาม กฎ พระ ไตรลักษณ   เกิด ขึ้น   ตั้ง อยู   และ ดับ ไป   จาก ไป    

พอ รู ความ จริง เรา ก็ ไม ทุกข     ไม ดิ้นรน ที่ จะ หา มา ใหม 
 

 ตัด วงจร ของ การ มี   โดย การ พึ่ง ตนเอง   ทำ ตน ให เปน 

ประโยชน ตอ ตนเอง และ สามี   มี ความ สุข กับ การ เปน แม บาน   

แม ครัว   ซัก ผา   ถู บาน   ทำ กับขาว   แปลก มาก     ฉัน ทำได ทุก อยาง   

( หอง กรรมฐาน สอน ฉัน มา แลว ทุก อยาง )   ทำ อยาง มี ความ สุข     

ทำ อะไร ก็ กำหนด ไป ทำ ไป   ใจ ก็ สุข กับ งาน   ที่ ทำ เหมือน การ 

ปฏิบัติ ธรรม ทุก วัน    เพราะ ใจ จดจอ ตอ เนื่อง กับ งาน ที่ ทำ   บาน ก็ 

สะอาด   ใจ ก็ สงบ   อาหาร ก็ ทำให คน ที่ เรา รัก ได รับ ประทาน     ของ 

ที่ สะอาด รักษา สุขภาพ     เลือก ซื้อ ของ ที่ ดี มี ประโยชน ตอ รางกาย   

มา บรรจง จัด ทำให คน ที่ เรา รัก 
 

   สามี กลับ จาก ทำงาน ก็ มี ผา เย็น หอม . . หอม . . มี อาหาร 

ที่ เรา รู วา เขา ชอบ อะไร  ก็ เรียน รู สอบถาม   ดู ตำรา วา อะไร ทำ 

อยางไร    ชีวิต มี ประโยชน ขึ้น      ได ทำ หนาที่ ของ ภรรยา และ 

หนาที่ ของ แม    ลูกๆ   จะ กลับ จาก มหาวิทยาลัย มา อยู บาน ใน วัน 

ศุกร     เรา ก็ จะ ใช เวลา อยู ดวย กัน     ทาน อาหาร ที่ แม ทำ และ ชวย 

แม ลาง จาน     ความ สุข มัน เกิด ขึ้น งายๆ    ธรรมดา     ไม นา เชื่อ   

เมื่อ กอน ตอง ไป เที่ยว ตาง ประเทศ     ตอง ซื้อ ของ รา คา แพงๆ   จึง 

จะ มี ความ สุข   . . แต เดี๋ยว นี้ เพียง นั่ง ทาน อาหาร พรอม กัน    ดู ทีวี 

ดวย กัน    กอด กัน   หอม แกม กัน   หัวเราะ   ดวย กัน    ฟง ธรรม ดวย 

กัน    ลูกๆ   ชอบ ฟง ฉัน เลา เรื่อง โยคี    ฉัน จะ เลา เรื่อง ให ฟง เวลา 

โยคี แสดง ความ รูสึก     บาง คน ก็ มี เรื่อง ขำๆ   มา เลา สู กัน ฟง     บาน 

คือ วิมาน    เมื่อ ธรรมะ เบิก บาน 
 

   ครั้ง หนึ่ง     สามี ปวด ศีรษะ มาก     เปน บอย จน พา ไป หา 

หมอ ที่ โรง พยาบาล     คุณ หมอบ อก วา   เขา เปน ความ ดัน สูง   ไข 

มัน สูง   มี โอกาส เปน โรค หัวใจ ได มาก     เพราะ มี ปจจัย เสี่ยง   โชค 

ดี ที่ สามี ดิฉัน ไม ดื่ม   ไม สูบ บุหรี่   ให ระวัง แต เรื่อง อาหาร และ 

ความเครียด   จาก การ งาน   เนื่องจาก ความ ดัน ที่ วัด ได   ตัว ลาง 

จะ สูง มาก     คุณ หมอ เตือน วา ให ระวัง   อยา เครียด   เสนเลือด ใน 

๑๖๑๑๖๐
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สมอง มี โอกาส แตก ได งายๆ   เขา ตอง รับ ยา ลด ความ ดัน และ 

ลด ไข มัน   และ ตรวจ เลือด ทุก ๒ เดือน     คุณ หมอ แอบ ถาม ฉัน 

วา   เขา มี อะไร เครียด ห รือ    ระวัง ดี ดี นะ     อยา ประมาท     อยา 

ลืม กิน ยา เด็ด ขาด     อันตราย นะ     ไม ได พูด เลน   หมอ กับ ฉัน คอน 

ขาง สนิท กัน     เขา เลย เตือน แบบ ตรงๆ      ฉัน รู วา ฉัน เปนตน เหตุ 

แหง ความเครียด ของ สามี     เพราะ ถา เรื่อง งาน แลว   ทุก อยาง 

ไป ได ดวย ดี    สามี เขา เกง วางแผน งาน ภายใน โรงงาน ได     นับ 

วา ประสบ ผล สำเร็จ มี กำไร เปนก อบ เปน กำ ทุก ป   มี ปนผล ให หุน 

สวน ชาว ญี่ปุน ทุก ป    จะ มี ก็ แต เรื่อง ของ ฉัน      ที่ เมื่อ กอน นี้เอาแต 

ใจ ตนเอง อยู ประจำ     แถม หา เรื่อง เขา ได ทุก วัน   แม เขา จะ ไม 

โตตอบ อะไร   ตามใจ ฉัน ทั้งๆ  บาง เรื่อง ฉัน ผิด     เขา ก็ ตอง ยอม   

เพื่อ ให ฉัน หาย โกรธ     เพื่อ ให ฉัน ชนะ และ มี ความ สุข 
 

 สิ่ง ตางๆ    เวลา ที่ มัน สะสม ทับ ถม นานๆ   เขา   ไมมี ทางออก     

มัน ก็ มา ออก ทาง กาย    ทาง ความเครียด     ฉัน พิจารณา แลว ดวย 

สติ    วา สาเหตุ ที่ เขา จะ เครียด มี เรื่อง เดียว   คือ    เวลา ที่ ฉัน งอน 

ไม พูด กับ เขา    หลัง จาก การ ปฏิบัติ ธรรม แลว    ไดสติ และ 

ปญญา    ดู ตนเอง แลว    เรา นี่ ไม นา รัก เลย     ฉัน เริ่ม ตน ที่ จะ 

ตอบแทน ความ ดี ของ สามี    ดวย ลม หายใจ ที่ มี อยู    ใน การ ดูแล 

เขา ทุก อยาง ตื่น นอน แต เชา    สวด มนต ไหว พระ    เตรียม บีบ 

ยาสีฟน    ดูแล เสื้อผา    อาหาร เชา    พอ เขา ไป ทำงาน    ฉัน ก็ ทำงาน 

บาน    และ เตรียม อาหาร เย็น    คอย พูด คุย ถามไถ สนใจ เรื่อง 

ตางๆ    ที่ เขา อยาก คุย ดวย    เงิน ทอง ที่ เคย ขอ จาก เขา ก็ ไม ขอ เลย    

จน ระยะ หลังๆ    เขา จะ ใส ให ใน กระเปา เอง     และ เวลา จะ ไป สอน 

ปฏิบัติ ธรรม   เขา ก็ จะ ไป สง และ เขียน ใบ บริจาค ให    แลก เงิน ใส 

กระเปา ไว ให    เพื่อ ฉัน อยาก ใช ทำบุญ     เพราะ ฉัน จะ เลิก ขอ เงิน 

มา นาน     นาน ตั้งแต ปฏิบัติ ธรรม ครั้ง แรก เลย      ฉัน เลิก เพราะ ไม 

อยาก ให เงิน มา มี สวน วุนวาย กับ ชีวิต ฉัน    แลว ใน เมื่อ ฉัน ไม เคย 

หาเงิน ได เลย   แลว ฉัน จะ ใช มัน ทำไม  สงสาร คน หาเงิน เขา 

คง เหนื่อย   สามี เขา จะ จัด เงิน   ให ฉัน เอา ไป ให คุณ แม ทุก เดือน    

และ จัด ใส กระเปา ให ฉัน    บาง เดือน ฉัน ไม ได ใช เลย   เพราะ ไป 

ไหน สามี ก ็เปน คน จาย  ไป กับ ลูก  ลูก ก็ จะ จาย เงิน  เขา รู วา แม 

ไม คอย จะ พก พา เงิน ใจ มัน มอง ทะลุ สมมุติ     ไม ได ดัดจริต นะ คะ    

แต มัน ไม ได นึก อยาก ได ใคร มี อะไร เลย  จน บาง ครั้ง     เบา สบาย 

เหมือน ไม ได ยึด ไม ได ถือ อะไร    มือ วาง    ใจ วาง    จะ ไป    วัน ไหน 

ชั่วโมง ไหน    ก็ พรอม จะ ตาย จาก    เหมือนทุกๆ   วัน  มัน จบ  

ทุก วัน    คิดถึง คำ ของ คุณ   ยาย เรณู   ทาน พูด ให ฟง วา เวลา ทาน 

มอง กระจก   ทาน จะ ถาม เงา ใน กระจก วา    “ แก กับ ฉัน    วัน ไหน 

จาก กัน ”   

 

   จิต เดิม ของ เรา มัน ใส สะอาด อยู แลว กัน ทุก คน     เพียง 

แค เรา มืดมัว เพราะ ความ ไมรู   ความ โกรธ   โลภ   หลง   มัน เขา มา     

ทำให ใจ เรา ขุน มัว      พอ เรา ได ขัด ได ลาง ได   ดัด   สันดาน    ที่ หอ หุม   

ดวย การ กำหนด   กำหนด   เหมือน ขัด   เกลา   ขูด   สิ่ง ที่ หอ หุม ออก 

ไป      จิต เดิม ก็ ใส   สวาง     ความ สงบ    สขุ ก็ ปรากฏ   
  

๑๖๓๑๖๒
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   ถา ไมรู จะ เริ่ม ขัด อยางไร ก็ ไป เรียน รู     มี ผู ชวย สอน แนะ 

นำ การ ขัดใจ ได ชะงัด นัก     ที่ ยุว พุ ทธิ ก สมา คมฯ    หลักสูตร แรก   ๘   

วัน     ๗     คืน   หรือ   ๓     วัน     ๒     คืน   เพื่อ ความ สุข สงบ     ที่ ไม ตอง วิ่ง 

ไป หา ที่ไหน     มี อยู ที่ ตัว คุณ เอง ทกุ คน 

 

 ชีวิต ปจจุบัน   หลัง จา กการปฎิบัติ ธรรม   มี สิ่ง ที่ เปลี่ยน 

ไป มากมาย    อะไร   อะไร   ก็ได    อะไร   อะไร    ก็ ไม เปนไร    อะไร   

อะไร      ก็ ชาง เถอะ   ชาง เขา     ไม เปนไร   รอย ยิ้ม มี มาก ขึ้น ทั้ง ใน ใจ 

และ    บาง ครั้ง ก็ สง ยิ้ม ออก มา ให คน รอบ ขาง     จน มี คน รอบ ขาง 

ทักทาย วา   ดู มี ความ สุข จัง    แต ภายใน ใจ จริง    กลับ วาง เปลา    

เพียง แค    รู    กำหนด รู    รู แลว ละ    รู แลว    ปลอย    รู แลว วาง   

 

 คำ วา   สันดาน   บาง คน บอก วา เปน คำ หยาบ   คำ นี้ แรง 

ไป นะ   ครูบา อาจารย บอก วา เขาใจ ใหม ซะ นะ    สันดาน   แปลวา    

นิสัย การก ระ ทำ ที่ สะสม มา นาน แสน นาน  ทุก ภพ ทุก ชาติ   ทั้ง 

การก ระ ทำ ดี   หรือ การก ระ ทำบาป ทำ ชั่ว   เรา ก็ รวม เรียก วา   

สันดาน   ได ทั้ง สิ้น   

 

   อาจารย ยัง สอน อีก วา   ใคร ดา วา   ไอ สันดาน   … ก็ 

อยา โกรธ   เขา เพียง พูด ถึง นิสัย ที่ โดด เดน ของ เรา เทานั้น     ให 

พิจารณา ตาม ความ เปน จริง      วา เขา มอง เห็น การก ระ ทำ ของ เรา 

แบบ นั้น จริง หรือ ไม     พิจารณา อยาง มี สติ   
 

 การ กำหนด รู ให ทัน ทุกๆ   การก ระ ทำ ของ   กาย   

และ   ใจ   นั้น เปนการ บันทึก กรรม ดี   กรรม ชั่ว ลง ไป ที่ ดวง 

จิต   บันทึก   บันทึก   บันทึก   ลง ไป จน กระทั่ง ลง ไป ใน ดวง 

จิต   ใน สันดาน   ของ ดวง จิต   ซึ่ง สิ่ง นี้ จะ เปน สิ่ง ที่ ติด ไป ใน ดวง จิต 

ที่ จะ พา ขาม ภพ ขาม ชาติ   แม จะ เกิด ใหม   ชื่อ ใหม   พอ   แม ใหม   

สัญชาติ ใหม ทุกๆ อยาง ใหม หมด     จำ ชาติ เดิม ไม ได   แต สิ่ง ที่ จะ 

ทำให คน แตก ตาง กัน   อุปนิสัย แตก ตาง กัน แม จะ เกดิ พรอม กัน   

เปน ฝาแฝด กัน     กาย เหมือน กัน แทบ จำ สลับ กัน ได    อยาง ฉัน 

กับ ฝาแฝด    หนาตา เหมือน กัน มาก   ขนาด ที่ พี่ สาว ฝาแฝด     (เขา 

เกิด กอน ฉัน  หนึ่ง   ชั่วโมง )   สามารถ ยืม หนังสือเดินทาง ฉัน ไป 

ใช แทน     เพราะ มี วีซา เขา ประเทศ อเมริกา ตลอด ชีวิต    และ ฉัน 

ก็ ยืม ใบ ขับขี่ รถยนต ของ เขา มา ใช     เพราะ ไม อยาก เสีย เวลา ไป 

สอบ ใบ ขับขี่    แต สิ่ง ที่ เรา ไม เหมือน กัน คือ    อุปนิสัย สันดาน ที่ ถูก 

บันทึก ไว ใน ดวง จิต มา นาน หลาย ภพ หลาย ชาต ิ   การ แสดงออก 

และ ความ คิด ก็ จะ แตก ตาง กัน     เรียก วา มี กรรม ที่ แตก ตาง กัน   

 

   ดัง นั้น หาก เรา มี การ กำหนด รู   ดวย การ ฝก ให รูทัน ความ 

คิด    ทัน การก ระ ทำ    ทัน การก ระ ทบ จาก ภายนอก    อยาง คอย 

ทำ ไป    ได แค ไหน    ทัน แค ไหน ก็ ฝก ไป เรื่อย ๆ     เหมือน คน หัด ตี 

ปงปอง     แรกๆ    ก็ ตี ผิด   ตี พลาด โดน ลูก บาง ตี ผิด บาง    แต พอ ฝก 

ไป เรื่อย    อาศัย ความ ตั้งใจ ความ พยายาม   ที่ จะ ฝก ซอม ใช เวลา 

จะ นาน เพียง ใด ก็ อดทน ฝก ซอม  จน กลาย เปน คลองแคลว 

๑๖๕๑๖๔



สันดาน ...ใหม

วองไว      เวลา คุณ ไป ดู การ แขงขัน ปงปอง    คุณ ไมมี โอกาส เห็น 

ลูก ปงปอง เลย  มัน รวดเร็ว มาก   จน คุณ มอง ไม เห็น     จะ รู วา เขา ตี 

ถูก ก็ ตอน ไดยิน เสียง ดัง   ป อก   ป อก    แต ผู ตี ปงปอง เขา เห็น ตั้งแต 

ลูกลอย มา จน เขา ตี ลูก กลับ ไป ได    ถาม วา   เขา วิเศษ กวา เรา รึ 

เปลา    เขา มี มือ มาก กวา เรา รึ     เขา มี ตา วิเศษ เห็น เร็ว กวา เรา รึ    

ไม เลย      แต เขา ได ฝกฝน มา    ผล ของ การ ฝกฝน และ อดทน     ก็ 

ทำให เขา ตี ไม พลาด     ให พลาด นอย ที่สุด    ก็ ชนะ     เปน ผู ชนะ ใน 

เกมส   

 

   การ ปฏิบัติ ธรรม ก็ คือ การ ฝก จิต ให ทัน   เรา สม มุ ติ ทุกๆ 

การก ระ ทบ เปน ลูก ปงปอง   มา แลว ตี ออก ไป   มา แลว ตี ออก ไป     

ถา ไมทัน     ลูก ก็ ตก ทาง เรา    ก็ เสีย แตม    ถา เรา กำหนด ไมทัน    ก็ 

ปรุง เปน อารมณ     ชอบ     ไม ชอบ     มัน ก็ จะ เกิด กิเลส     ความ 

อยาก    กอ ทุกข    เกิดสุข    วุนวาย    แต การ ฝก จิต นั้น   อยา เครียด  

ให อภัย ตนเอง     ถา ไมทัน ก็ ให นำ สิ่ง นั้น ที่ เรา พลาด ไป มา เปน ครู 

สอน ให เรา    ระวัง   ถา เรา มี ความ ระวัง       มัน จะ มี ตัว เบรก กอน ที่ 

จะ กระทำ ใน ครั้ง ตอๆ ไป   พัฒนา จิต ให เกิด ปญญา และ สันติสุข     

ภาวนา เพื่อ    พัฒนา    ทำให ดี ขึ้น    ดี ขึ้น    สุดทาย    ก ็ปลอย หมด     

สู ความ    ไมมี    ไม เปน   … . 

             

 

 

 

๑๖๖



อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

 ประวัติผูเขียน 
 

 ชื่อ         อมรา     สินทวี วงศ    ( พงศา นรา กุล   ) 

 เปน …   อา หลี่ เมง     ของ    ปา ปา     มา มา    และ พี่    นอง 

 เปน …   ฝาแฝด    มี คน หนาตา เหมือน กัน อีก คน 

   เกิด กอน   ๑   ชั่วโมง 

 เปน …   คุณ หนิง    ของ พนักงาน    ลีลาส ปา ,   

   โครงการ    บาน   รักษ ทะเล   ชุมพร 

 เปน …   เจา หญิง     ของ สามี ที่รัก 

 เปน …   อา ซอ    ของ พนักงาน โรงงาน แอตแลนติก    ยูกิ   

   ( ประเทศไทย )   จำกัด , 

 เปน …   มา มี๋       ของ ลูกชาย สอง คน    ลูกสาว    หนึ่ง คน 

 เปน …   อาจารย    หนิง     ของ โยคี ที่ ยุว พุ ทธิ ก สมา คมฯ 

   ศูนย   ๒  ปทุมธานี 

 เกิด …   จันทร    ที่    ๑๕    กมุภาพันธ     ๒๕๐๓ 
 

 การ ศึกษา . .   จบ ปริญญา ตรี    มหาวิทยาลัย กรุงเทพ   

   ( นิเทศศาสตร . เอก ประชาสัมพันธ ) 
 

 อดีต …   เปน คน หลง ตนเอง    ติด ดี    ชอบ ให คน อื่น ชื่นชม ตน   

   ใคร วา ไม ดี    จะ ทน ไม ได    ฟูมฟาย    เศรา ใจ    ทุกข โศก 

     เอาแต ใจ ตนเอง     เพราะ คิด วา ตนเอง ดี ที่สุด   

   เปน ผู หญิง ที่ โชค ดี ที่สุด ใน โลก   ( มี สามี เปน เสมือน 

     แกว สารพัด นึก )    มี ศีล ธรรม     และ ทำบุญ   

     ทำ ทาน    แต ไม เคย ปฏิบัติ ธรรม 
 

 ปจจุบัน …      เปน ผู ที่ มีหนา ที่ เฝา กำหนด รู    ดู    กาย    ใจ    ของ ตน 

     เพราะ รู วาการ มี อะไร    เปน อะไร    ก็ ทุกข กับ สิ่ง ที่ มี       

   ที่ เปน นั่น แหละ    ดัง นั้น จึง ตอง มีหนา ที่ ที่ จะ เฝา 

     ใจ   เฝา ดู รู ตาม   อารมณ    ตางๆ  ที่ จะ มาก ระ ทบ   และ 

     จะ ไม กระเทือน ตอ การก ระ ทบ ใด โดย การ ฝก จิต 

     ให มี กำลัง    และ พัฒนา จิต ให เกิด สติ และ ปญญา 
 

 งาน ประจำ …   เปน ยาม เฝา ดู    รู    อารมณ    ที่ จะ จร เขา มา ทาง   

     ประตู ทั้ง     ๖    ตา    หู    จมูก     ลิ้น     กาย    และ ใจ 
 

 อาชีพ … ...…    เปน ชาว เกาะ     ( เกาะ สามี อยาง เหนียว แนน ) 
  

 อาสา สมัคร . . .  ติดตาม ชวย เหลือ ครูบา อาจารย ใน การ จัด อบรม 

     ที่    ยุว พุ ทธิ ก สมา คมฯ ศูนย   ๒    โครงการ พัฒนา 

     จิต ให เกิด ปญญา และ สันติสุข   ทาน โดย อาจารย   

     เรณู    ทัศ ณรงค 
 

 อนาคต ....   สราง ถนน บุญ    พัฒนา จิต    รับ ใช ครูบา อาจารย ชวย 

     ประ คับ ประ คอง โยคี     ตาม กำลัง ที่ มี ทั้งหมด ใน 

     การ ชวย ขน คน ให พบ ทาง แห การ พน ทุกข    พบ 

     ธรรมะ ของ พระพุทธ องค    พบ ทาง สวาง ได ดวย 

     ตนเอง     โดย การ ปฏิบัติ ภาวนา 

๑๖๙๑๖๘



๑๗๑๑๗๐



๑๗๓๑๗๒



อมรา สินทวีวงศ์

ธรรมะ ดัด สันดาน 

รายนามผูรวมศรัทธาพิมพหนังสือธรรมะดัดสันดาน

ลำดับ ชื่อ-สกุล         จำนวนเงิน

๑ อุทิศใหคุณพอวิชัย พงศานรากุล         ๑๐,๐๐๐

๒ คุณวิโรจน-คุณอมรา สินทวีวงศ         ๑๐,๐๐๐

๓ คุณณรงคฤทธิ์-คุณรัชดา-ด.ช.นวพรรษ อุปถัมภ       ๑๐,๐๐๐

๔ ดร.สนอง-คุณทวีศรี วรอุไร           ๖,๐๐๐

๕ คุณนิดา พงศานรากุล            ๕,๐๐๐

๖ อุทิศใหเอาเหลามาอู ตั้งศรีสุข           ๕,๐๐๐

๗ คุณปายวน             ๕,๐๐๐

๘ คณะญาติธรรมนครสวรรค           ๔,๙๐๐

๙ คุณสมศักดิ์-คุณวรรณา-คุณชยุติ-คุณโชษิตา คงสวัสดิ์ศักดิ์, 

 คุณเชษฐ-คุณอุศณา-ด.ญ.ชัชญา   ตรรกวาณิช ,           ๔,๐๐๐

๑๐ คุณชัยชาญ  เลาหะพฤฒิสาร           ๓,๐๐๐

๑๑ คุณสมพร  แซเตียว            ๒,๔๓๐

๑๒ ผูไมประสงคออกนาม                      ๒,๒๐๐

๑๓ คุณฉวีพรรณ-คุณชนเธียร-คุณนัฐพงษ-คุณอาริสา ภูทอง         ๑,๒๐๐

๑๔ คุณนวรัตน  สุขเสถียรศรี           ๑,๐๕๐

๑๕ คุณปริญญา  อุนจิตร            ๑,๐๑๐

๑๖ คุณสุรเดช-คุณมธุรส  เตชะศรีสุขโข          ๑,๐๐๐

๑๗ คุณธวัชชัย-คุณวรรณา วัฒนาธิบดีและครอบครัว         ๑,๐๐๐

๑๘ รศ.วรรณพร  วนิชชานุกร           ๑,๐๐๐

๑๙ อี้  เมย             ๑,๐๐๐

๒๐ คุณบุญมา-มล.สมทบ นามสวาง           ๑,๐๐๐

๒๑ คุณน้ำเพชร  ประภาวิภาสอุทิศให คุณแมผุดผอง  ประภาวิภาส        ๑,๐๐๐

๒๒ คุณสราวุธ  ผองเจริญกุล           ๑,๐๐๐

๒๓ ผศ.ดร.กุณฑลทิพย  พานิชภักดิ์           ๑,๐๐๐

๒๔ คุณเรวัตร-คุณวัลยา แสงนิล           ๑,๐๐๐

๒๕ คุณโชคชัย-คุณวิลาวัลย  อิงคชัยกุลรัชต          ๑,๐๐๐

๒๖ อุทิศใหคุณแมแกวนา-คุณพอแกว  สุภาษี                       ๕๐๐

๒๗ คุณอาภัสรา  บุญอภัย                         ๔๖๐

๒๘ คุณกฤษฏิ์รุจ  ชินัฏฐานันท                        ๔๑๐

๒๙ คุณฐานิต  จันทรวัฒรังกูล                        ๔๐๐

๑๗๕๑๗๔



รายนามผูรวมศรัทธา

๓๐ นต.ทศพล  ฉายานนท                         ๓๖๐

๓๑ คุณรฐา  ศรีชมพู                         ๓๐๐

๓๒ คุณชวนสม ศุภวรรณเจษฏร                        ๒๐๐

๓๓ ผูไมประสงคออกนาม                         ๒๐๐

๓๔ คุณสุนิตร พ.ชินวงศ                         ๒๐๐

๓๕ คุณรัดเกลา  พุมวิเชียร                        ๒๐๐

๓๖ คุณจินตนา  ศุภมิตรพิบูลย                        ๒๐๐

๓๗ คุณหอมทรัพย   วงษา                         ๒๐๐

๓๘ คุณณิชาดา  กุลธนากิติมา                        ๒๐๐

๓๙ คุณกัลยวรี  ธีรวิทยธาดา                        ๑๙๐

๔๐ คุณนิตยา  นิคมชัยประเสริฐ                        ๑๔๐

๔๑ คุณอาริสา ภูทอง                         ๑๒๐

๔๒ คุณทัศนีย   โชติสถิตยชัย                        ๑๑๐

๔๓ คุณชัยภัทร  วรงคพรกุล                        ๑๐๐

๔๔ คุณธัญพร  ภูบังบอน                         ๑๐๐

๔๕ คุณเชาวริน  ภัทรโชคชวย                        ๑๐๐

๔๖ คุณลิลลี่  ภัทรโชคชวย                         ๑๐๐

๔๗ คุณกุลธิดา ภัทรโชคชวย                        ๑๐๐

๔๘ นต.ชัชชัย-ด.ญ.รัญธิกา  ทองชื่น                        ๑๐๐

๔๙ น.ท.ดิลก สุขเกษม                         ๑๐๐

๕๐ ร.อ.สามารถ ชางตอ                         ๑๐๐

๕๑ พ.อ.ท.นิกร  ผินนอก                         ๑๐๐

๕๒ น.ต.สมุห  แกวจินดา                         ๑๐๐

๕๓ ด.ญ.ศินาถะ  พรรคพิมลพร                        ๑๐๐

๕๔ รท.นพ.ไพฑูรย อารยางกูร                        ๑๐๐

๕๕ คุณวารุณี  อังศุโกมุทกุล                        ๑๐๐

๕๖ คุณดลยา  ธัญญศิริ                         ๑๐๐

๕๗ คุณธนัท  วรงคพรกุล                         ๑๐๐

๕๘ คุณสุนทร เจนการกิจ                         ๑๐๐

๕๙ คุณนาตยา  คนเจน                          ๕๐

๖๐ คุณประภาพรรณ  อุนเรือน                          ๔๐

๖๑ คุณหยวน  เกษมสานต               ๔๐

๖๒ คุณเพิ่มพงศ-ด.ช.เอกสหัส  ธนพิพัฒนสัจจา                        ๔๐ 

รวม                       ๘๖,๙๕๐

๑๗๖


