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แต่เมื่อถูกคนอื่นถามในค�ำถามเดียวกันนี้ คือเวลาทุกข์ท�ำอย่างไร 

อะไรท�ำให้หลุดจากความทุกข์ หรือท�ำอย่างไรจึงพ้นจากความไม่สบายใจ 

เมื่อนั่งลงคิดอย่างจริงจัง ถ้าไม่อยากใช้ยาแรงให้ตัวเองหลุดจากความทุกข์

หรือพ้นจากความไม่สบายใจโดยใช้ยาสามัญๆ ค�ำตอบที่ได้ก็ไม่ได้ฟันธงว่าท�ำ

อย่างนีแ้ล้วพ้นทกุข์แน่นอน แต่อาจจะเป็นทางเลีย่งทีจ่ะไม่ทกุข์ โดยหาสิง่ทีช่อบ

ท�ำ ท�ำในสิ่งที่ชอบ 3-4 สิ่งที่คิดออกนี้ นับเป็นสิ่งที่น�ำความสุขมาให้ เมื่อ ‘ชอบ’ 

ก็ ‘เพลิดเพลิน’ เมื่อ ‘เพลิดเพลิน’ ก็ ‘ลืม’ เรื่องอื่นๆ ที่อาจก่อ ‘ทุกข์’ ให้ก็ได้

ของชอบอย่างแรกท่ีขอน�ำเสนอคือ อาหารจานโปรด การกินของดิฉันอาจ

ไม่ใช่การเสาะหาร้านอร่อย ร้านหรู ร้านแพง แต่ค่อนไปในทางกินเพื่ออยู่เสีย

มากกว่า จึงไม่แปลกที่จะหาค�ำตอบให้ตัวเองไม่ได้ว่า...ชอบกินอะไร เพราะกิน

อะไรก็ได้ กินทุกอย่างท่ีขวางหน้า ตื่นนอนดื่มน�้ำเปล่า น�้ำมะพร้าว มีผลไม้กิน

ผลไม้ มีผักกินผัก มีไข่กินไข่ มีของที่คนซื้อมาฝากก็กินตามนั้น กลางวันน้องๆ ที่

ที่ท�ำงานกินอะไร ก็กินด้วย ตอนเย็นก็หาอะไรกินแถวที่ท�ำงาน จะพิเศษหน่อยก็

ตอนไปกนิกบัผูค้นถงึจะมเีมนโูน่นนีน่ัน่ กเ็ลยไม่มอีาหารจานโปรดทีต้่องแสวงหา

ในการกิน แต่ก็มีบางครั้งที่มีเวลาว่าง หรือมีเพื่อนสนิทๆ มาบ้าน ก็จะท�ำอาหาร

ง่ายๆ ที่เพื่อนคนนั้นชอบกินกัน คุยกัน ก็เป็นสิ่งที่ชอบท�ำ 

นอกจากนี้ เนื่องจากยุคนี้สมัยนี้เป็นยุคสื่อสารไร้พรมแดน ผู้คนมากมาย

ออนไลน์ได้ทุกที่ทุกเวลา รู้ทันทั่วถึงทุกมุมโลกแค่ปลายนิ้วสัมผัส แล้วเราก็มีโลก

ส่วนตัวในเครือข่ายสังคม หรือ social network ในนามของ facebook ต่าง

ก็โพสต์ข้อความหรือรูปภาพต่างๆ นานาตามความชอบของตนเองและกลุ่มผอง

เพื่อน...ของเพื่อน...ของเพื่อน กว้างไกลเชื่อมโยง ราวกับใยแมงมุม กระทั่งวันดี

คืนดีมีโอกาสได้พบเพื่อนสมัยขาสั้นคอซองด้วย เพราะเป็นเพื่อนของเพื่อนของ

เพ่ือน แล้วก็วนมาพบเราที่เป็นเพื่อนเก่าแก่กันมานาน...ในโลกส่วนตัวออนไลน์

ของเรา ดูช่างส่วนตัวเสียจริงๆ แต่กระนั้นก็เถอะ ดิฉันก็ยังชอบ facebook ตั้ง

ชื่อตัวเองว่า Vov Spirit ย่อมาจาก Voice of Volunteer Spirit เสียงหนึ่ง

ของจิตอาสา 

ท�ำไมไม่ VovS เป็นอักษรย่อของตัวหน้าของแต่ละค�ำ ท�ำไมถึงเป็น Vov
ไม่มีอะไรมากไปกว่าเพราะชอบตัวอักษร Vov ที่เหมือนสัญลักษณ์อะไรบาง

อย่างที่สามารถแปลได้หลายอย่างตามปรารถนาของผู้พบเห็น ชอบค�ำว่า Spirit 
เพราะมันบอกอะไรได้หลายอย่างท่ีเกิดจากจติใจท่ีมุง่มัน่จะท�ำอะไรด้วยการอาสา

รับใช้ ที่ต้องใส่ชื่อตัวเองลงไปเต็มๆ ว่า Jaitana Sriwangpol Vov Spirit เพื่อ

ให้รู้ว่าเป็นคนจริงๆ ตัวเป็นๆ และอย่างน้อยๆ เมื่อเห็นค�ำว่า Spirit ก็พอจะบ่ง

บอกถึงท่ีมาท่ีไปได้...ว่าขออาสาแบ่งปันด้วยใจ สิ่งท่ีโพสต์ลงไป...ก็โพสต์ด้วยใจ 

โพสต์อะไร...ก็โพสต์สิ่งที่มีโอกาสได้อ่านหนังสือ 5 เล่มจากการท�ำงานของท่าน

อาจารย์พุทธทาสภกิขทุีร่วบรวมถ้อยค�ำของพระพุทธเจ้าจากภาษาบาลเีป็นภาษา

ไทย ประกอบด้วย พุทธประวัติจากพระโอษฐ์ อรยิสัจจากพระโอษฐ์ ภาคต้น ภาค

ปลาย ปฏิจจสมุปบาทจากพระโอษฐ์ และ ขุมทรัพย์จากพระโอษฐ์ ที่ ท่านแม่ชี

ศันสนีย์ เสถียรสุต ได้กรุณาแนะน�ำให้อ่าน

จากวนัน้ันถงึวนัน้ีนับเป็นปีที ่7 ทีใ่ช้เวลาว่างจากการท�ำงานประจ�ำ ค่อยๆ อ่าน

ทลีะเลก็ละน้อยด้วยความรูส้กึอิม่อกอิม่ใจเสมอืนหมอบกราบอยูแ่ทบพระบาทฟัง

ค�ำสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้า เหมือนกับ การได้กินอาหารจานโปรดโดยไม่

ต้องไปเสาะแสวงหา

วันที่ได้รู้จัก facebook ด้วยการแนะน�ำของน้องรักคนหน่ึง จึงมีโอกาส

ได้ถ่ายทอดสิ่งที่อ่านออกมาเป็นตัวหนังสือ ยกค�ำสอนของพระพุทธองค์ที่ท่าน

อาจารย์พทุธทาสภกิขไุด้แปลเอาไว้มาเผยแพร่ต่อ ค่อยๆ อ่านค่อยๆ เลอืกเพือ่ให้

เกิดประโยชน์ต่อผู้ที่แวะมาเยือนให้น�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันให้ได้มากที่สุด โดย

ปกตจิะโพสต์ข้อความเฉพาะวนัจนัทร์ถงึศกุร์ เพราะเป็นวนัทีอ่ยูใ่นกรงุเทพฯ หาก

ต้องเดินทางกจ็ะหยุดช่ัวคราวเพือ่จดัสรรเวลาให้ตัวเองได้ท�ำเรือ่งอืน่ตามสมควร

นอกจากข้อความจากหนังสือทั้ง 5 เล่ม หากมีโอกาสก็จะโพสต์ค�ำสอนจาก

พระคัมภีร์ของศาสนาคริสต์และศาสนาอิสลามบ้าง เพราะได้มีโอกาสอ่านแล้ว

เช่นกัน พร้อมการแบ่งปันภาพบรรยากาศที่ได้จากการท่องเที่ยวสัญจรไปตามที่

ต่างๆ ทั้งในและต่างประเทศ

การอ่านค�ำของพระบรมศาสดาทั้งอ่านเองและออกอากาศทางสถานีวิทยุ

สวพ.91 นับเป็นความโปรดปรานอย่างย่ิง หากวัดจากความสุขที่ได้ท�ำ สิ่งที่ไม่

ย่อหย่อนไปกว่ากันก็มี น่ันคือการท่องเที่ยวไปด้วยความระลึกรู้ตามที่พระบรม

ศาสดาได้บอกสอน เป็นสิ่งที่ท�ำให้จิตใจร่าเริงเบิกบานกว่าสิ่งไหนๆ…

ใช่ค่ะ ดิฉันชอบ การท่องเที่ยว ท่องไปในที่ที่ไม่เคยไปทั้งต่างจังหวัด ต่าง

ประเทศ ซึ่งแน่นอนอยู่แล้วว่าชอบตามกิเลสนี่แหละค่ะ ชอบลึกลงไปในระดับ

เซลล์เลยก็ว่าได้ เคยสังเกตตัวเองอยู่บ่อยๆ ว่าถ้าพรุ่งนี้จะได้ไปเที่ยว หรือไม่ถึง

ขั้นเที่ยว แค่การได้ขับรถไปต่างจังหวัด คืนนั้นหัวใจจะลิงโลด ตื่นเต้นเร้าใจจน

ไม่อาจข่มตาให้หลับ เที่ยวบ่อยเท่าไหร่ก็ยิ่งตื่นเต้นสนุกสนานเท่านั้น จนต้องหา

ที่อยู่ที่เหมาะๆ ให้กับความคิดที่เตลิดเปิดเปิงนั้นด้วยลมหายใจเข้าออก...เข้า

ออก...ธรรมดาๆ นี่เอง ที่สุดก็ได้ท่องเที่ยวไปด้วยความรู้ตัวว่า อ้อ! ที่รู้สึกๆ อยู่

น่ีกิเลสทั้งน้ัน การท่องเที่ยวจึงเป็นอีกช่องทางหน่ึงในการศึกษาทั้งโลกข้างนอก

และโลกข้างใน (ใจ)

และของชอบอีกอย่างของดิฉันคือ เพื่อน ค่ะ เพื่อนคือคนที่อยู่รอบๆ ตัวเรา

ชี
วตินีเ้คยเขยีนพอ็กเกตบุก๊มา 4-5 เล่มแล้วค่ะ ทีม่าของเนือ้หากม็าจากประสบการณ์ส่วนตวับวกกบัเรือ่ง

ราวและเหตกุารณ์ใกล้ตวัไปจนถงึไกลตวั การเขยีนหนงัสอืท�ำให้ต้องพบปะพดูคยุกบับรรณาธกิารของ

พอ็กเกตบุก๊เล่มนัน้ๆ อยูบ่่อยครัง้ ได้รบัรูเ้กีย่วกบัการท�ำงานของคนทีเ่ป็นบรรณาธกิารมาบ้างพอประดบัความ

รู ้เพราะไม่เคยมคีวามคดิว่าจะต้องมาเป็นบรรณาธกิารหนงัสอื ทว่าจู่ๆ  กไ็ด้รบัการชวนให้เป็น ’บรรณาธกิาร’ 

ของนิตยสาร ‘ธรรมสวัสดี’ แต่ก่อนที่จะทันปฏิเสธออกไป ก็มีประโยคดังตามมาว่า บรรณาธิการฉบับนี้จะมี 

4 สาวด้วยกัน อันได้แก่ ศ.ดร. ปาริชาต สถาปิตานนท์, เสาวลักษณ์ ลีละบุตร, นภาพร ไตรวิทย์วารีกุล 

และ ดิฉัน...ไจตนย์ ศรีวังพล เห็นชื่อน้องๆ ที่น่ารักที่เคยร่วมงานกันมาแล้ว ดิฉันก็ใจชื้น แล้วก็ตอบตกลง

ในทันที แล้วการประชุมของเราทั้งสี่คนก็เกิดขึ้นและจบลงอย่างรวดเร็วราวกับเรื่องโกหก และสุดท้าย สาม

น้องสาวก็ยกมอือย่างเป็นเอกฉนัท์ให้ดฉินัซึง่เป็นพีใ่หญ่เป็นตวัแทนในการมาเกร่ินมากล่าวกบัคนอ่านนติยสาร 

‘ธรรมสวัสดี’ 

สรปุความตามการประชมุ เราทัง้สีเ่คยมโีอกาสได้ดภูาพยนตร์เก่าๆ เรือ่ง The sound of music เวอร์ชัน่

ที ่Julie Andrews แสดงน�ำ เป็นหนงัน่ารกัในใจเรือ่งหนึง่ค่ะ และความทีเ่ป็นหนงัเพลง ในเรือ่งกเ็ลยมเีพลง

เพราะๆ มากมาย แต่หนึ่งในเพลงที่ได้ยินแล้วติดอยู่ในใจก็คือ เพลง My favorite things โดยติดใจกับท่อน

หนึ่งของเพลงที่บอกว่า 

“When the dog bites
When the bee stings
When I’m feeling sad
I simply remember my favorite things
And then I don’t feel so bad”. 
...บางครั้งเวลาที่เรามีความทุกข์ เมื่อได้นึกถึงสิ่งที่เราชอบ ของที่เราโปรด กิจกรรมที่เราท�ำแล้วมีความ

สุข เราก็มักจะลืมความทุกข์ไปได้ชั่วขณะหนึ่ง...

ขณะประชมุ น้องแอม เสาวลกัษณ์ ก็ฮมัเพลงนีไ้ปด้วย แล้วก็บอกว่า “เวลาอยู่บ้านแอมร้องเพลงนีบ่้อย”

ดังนั้น นิตยสาร ‘ธรรมสวัสดี’ ฉบับนี้ เราทั้งสี่จะมาบอกเล่าถึงเรื่องราวของการจัดการ ‘ความทุกข์’ โดย

เริ่มต้นจากการนึกถึง ‘ความสุข’ ซึ่งท�ำให้เราหลงลืม ‘ความทุกข์’ ไปได้ในช่วงสั้นๆ ก่อนที่เราจะมาคุยกันถึง 

การไม่เกิดอีกแห่งทุกข ์ที่มีธรรมะของพระพุทธองค์เป็นแผนที่น�ำทางค่ะ…  

จากใจบรรณาธิการ

ไจตนย์ 

ศรีวังพล

พุทธศาสตรมหาบัณฑิตรุ่นที่ 1 สาวิกาสิกขาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และ

มหาบัณฑิตหลักสูตรการจัดการภาครัฐและภาค

เอกชน คณะรัฐประศาสนศาสตร์ สถาบันบัณฑิต

พัฒนบริหารศาสตร์ (นิด้า)  

ปัจจุบันด�ำรงต�ำแหน่งรองกรรมการผู้จัดการบริษัท 

วิไลเซ็นเตอร์แอนด์ซันส์ จ�ำกัด ผู้ร่วมด�ำเนิน

งานสถานีวิทยุ สวพ.FM 91 กองต�ำรวจสื่อสาร 

ส�ำนักงานต�ำรวจแห่งชาต ิ

ผลงานเขียน ‘ใครว่าเรื่องเศร้า’ ‘ใครว่าลูกค้าคือ

พระเจ้า’ ‘อยากโสด ขอโทษนะ’ และ ‘โดน ดิ้น 

ดัน ดับ’ 

เวลามีความทุกข์...คนเราก็มักหาทางให้หลุดจากความทุกข์นั้นให้เร็วที่สุด มีทั้งท�ำได้บ้าง...ไม่ได้บ้าง บางครั้งอาจไม่

ต้องถึงขั้นหมดทุกข์ แค่เพียงท�ำอย่างไรให้ทุกข์เบาบางลงไปบ้างก็เหลือเฟือแล้ว เคยมีค�ำถามถามตัวเองเหมือน

กันค่ะว่า เวลาตัวเองมีความทุกข์ หรือมีปัญหาที่ท�ำให้ไม่สบายใจ เราท�ำอย่างไร หรืออะไรที่ท�ำให้เราผ่านทุกข์ในครั้ง

นั้นๆ มาได้ ถ้าจะให้ตอบว่าวิธีการมีดังต่อไปนี้คือ หนึ่ง สอง สาม สี่ ก็คงจะไม่ได้ เพราะดิฉันเป็นพวกเห็นดีเห็นงาม

กับการใช้ยาแรง มีวิธีการเดียวคือลงมือท�ำเลย...คือหันมาเผชิญหน้ากันเลย แบบที่เรียกว่า ’ทุกข์ก็ทุกข์วะ ให้มัน

รู้ๆ กันไป’ แล้วก็อยู่กับความทุกข์นั้นให้ได้ และในที่สุดมันก็ทานก�ำลังของเราไม่ได้เอง เชื่อเถอะว่ามันไม่อยู่กับเรา

นาน มันมาแล้วมันก็ไป
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การมุง่หน้าเข้าครัว และสร้างสรรค์เมนอูร่อยๆ มกัเป็นวธิทีีด่ฉินัหยบิมาเป็น ‘ตวัช่วย’ เวลาที ่‘ใจ’ มวัหมอง

เมนูเด็ดๆ เหล่านี้ มักไม่ใช่เมนูที่ยุ่งยากหรือซับซ้อน

บางทีแค่น�ำผลไม้ในตู้เย็น ผสมกับน�้ำเชื่อม น�้ำแข็ง และปั่นในเครื่องเบลนเดอร์จนแหลกละเอียด ก่อน

เทใส่แก้ว และดื่มให้ชื่นใจ

บางทีก็แค่ตอกไข่ใส่ชาม ออกแรงตีให้ฟองขึ้นฟูๆ แล้วเทลงในน�้ำมันร้อนๆ

บางทีแค่สับ...สับ...สับ ‘กระเทียม’ แล้วก็น�ำลงไปเจียวในกระทะให้หอมฟุ้ง แล้วน�ำมาคลุกกับข้าวสวย 

และมันกุ้งในขวดแก้ว แถมด้วยผักชีก�ำโตที่ซอยจนละเอียด หรือมะม่วงดิบที่ขูดเป็นเส้นฝอยๆ

ท�ำไมจะไม่หายทุกข์ล่ะ...

ก็แค่กายขยับ...ตาก็ต้องจ้องหาจุดโฟกัส...พร้อมๆ กับใจที่มีเรื่องใหม่ๆ ใกล้ๆ ตัวให้จดจ่อ รวมทั้งความ

มุ่งมั่นที่จะท�ำให้ส�ำเร็จ

แถมทุกข์ก็ค่อยๆ คลี่คลาย และระบายไปกับความแรงในการ ‘ตี’ (ไข่) ‘สับ’ (กระเทียม) 

หรือไม่ก็เริ่มเห็น ‘สัจธรรม’ ผ่านสรรพสิ่งง่ายๆ ว่า...ไม่มีอะไรอยู่ยั่งยืนแน่นอน

อย่างผักใบเขียวที่แค่เผลอก็ยังเหี่ยวคาตู้ หรืออาหารบางอย่างที่ทิ้งค้างจนหมดอายุขัย

พอ ‘ใจ’ เริ่มสงบ ก็ถึงเวลาแห่งความสุข กับการฉลองง่ายๆ ด้วยการละเมียดละไมในการสัมผัสรสชาติ

ของอาหารที่อยู่ในปาก และกลืนลงไปอย่างช้าๆ เพื่อเติมเต็มคุณประโยชน์ให้กับร่างกาย

อยู่กับความสงบ 

บ่อยครั้งที่ดิฉันเลือกคลี่คลายความทุกข์ด้วยการแสวงหา ‘ความสงบ’ 

ส่วนใหญ่มักเป็นความสงบในบ้าน เช่น นั่งเฉยๆ บนโซฟา หรือนอนนิ่งๆ บนที่นอน พร้อมๆ กับหลับตา 

หายใจลึกๆ และเปิด ‘หู’ ฟังเสียงต่างๆ ที่แว่วเข้ามากระทบประสาทหู 

บางทีก็เป็นเสียง ‘นก’ บางทีก็เป็นเสียง ‘ลม’ กระทบกับโมบายริมหน้าต่าง ส่งเสียงดังกรุ๋งกริ๋ง แต่บาง

วันก็เป็นเสียง ‘ฝน’ สลับกับ ‘ฟ้า’ ที่ร้องค�ำรามอยู่ภายนอก 

แต่บางครั้งดิฉันก็เพ่งความรู้สึกให้จดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวของเสียงของหัวใจ ลมหายใจ และเลือดที่

ก�ำลังสูบฉีดผ่านหลอดเลือดอย่างแรง พร้อมๆ กับตั้งค�ำถามกับตัวเองว่า 

“ฉันทุกข์ไปท�ำไม” 

“ไม่มีใครทุกข์กับฉันหรอก” 

นอกจากกายและใจของดิฉันเอง

แต่บ่อยครั้งดิฉันก็เลือกที่จะหลีกทุกข์ด้วยการเติมเต็มความสุขแบบใกล้ๆ ตัว 

อย่างเช่น การนั่งอยู่ริมระเบียงบ้าน แล้วเพ่งสายตาไปยังอะไรบางอย่างในสวนที่ก�ำลังเคลื่อนไหว 

เช่น บรรดาปลาหางนกยูงที่ก�ำลังแหวกว่ายอยู่ในบ่อน�้ำ 

หรือแมลงปอที่บินโฉบเฉี่ยวแถวๆ สายน�้ำตกจ�ำลองเล็กๆ ที่ไหลลงสู่บ่อบัว สลับกับแสงแดดที่กระทบ

สายน�้ำเป็นประกาย

“ฉันต้องผ่านพ้นทุกข์ไปให้ได้” มักเป็นข้อความที่ดิฉันท่องในใจไปพร้อมๆ กัน 

เพราะดิฉันเชื่อว่า 

“แค่ใจเป็นสุข...ทุกๆ อย่างก็จะดีขึ้น”

เดิน...เดิน...เดิน...ท่ามกลางย่านการค้าที่วุ่นวาย 

ด้วยความเป็นคนเมือง เติบโตและใช้ชีวิตอยู่ในย่านการค้าที่วุ่นวาย ท�ำให้ดิฉันค่อยๆ ค้นพบตัวเองว่า 

บางทีการเดิน...เดิน...เดิน...ไปข้างหน้า ท่ามกลางย่านการค้าที่วุ่นวาย ก็สามารถช่วยให้ดิฉันคลี่คลายความ

ทุกข์ได้เช่นกัน 

บางทีดิฉันเหนื่อยจนแทบหมดแรง หรือท้อแท้จนต้องไขว่ขว้าหา ‘ยาบ�ำรุง’

ดิฉันพบว่า ‘ยาบ�ำรุงใจ’ ที่ส�ำคัญ คือการกระโดดเข้าไปเดิน...เดิน...เดิน...ในย่านการค้าที่วุ่นวาย

ดิฉันมักเดินไปพร้อมๆ กับการสังเกตอากัปกิริยาของผู้คนที่ผ่านไปผ่านมา ทั้งคนที่เร่งรีบ คนที่ก�ำลังหอบ

หิ้วข้าวของพะรุงพะรัง หรือคนที่ก�ำลังขายของอย่างขันแข็ง

บางทีดิฉันก็เปิดบทสนทนากับคนขาย แต่ไม่ใช่เพียงแค่ถามว่า “สินค้าราคาเท่าไร” หรอก แต่ดิฉันมักมี

ค�ำถามอื่นๆ ตามมาเสมอ เช่น “วันนี้ขายได้ขนาดไหน”, “พอกินไหม”, “ต้องส่งเสียใครบ้างไหม”

คุณว่า...แปลกไหม ที่ ‘หู’ ของดิฉันมักได้ยินเรื่องราว หรือความทุกข์ของเขาที่ขอ ‘ระบาย’ ให้คนแปลก

หน้าอย่างดิฉันฟัง 

“ฟังทุกข์เขา...เหลียวดูทุกข์เรา” 

ดิฉันมักลงเอยด้วยการสรุปว่า

‘ทุกข์’ อยู่ในทุกๆ ที่ ทุกๆ เวลา ตราบใดที่ ‘ใจ’ เรายังไขว่คว้าหา ‘ทุกข์’  

อาจารย์ประจ�ำคณะนิเทศศาสตร์  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

การเปลี่ยน ‘ความทุกข์’ เป็น 

‘ความสุข’ ของดิฉันในวันนี้ ง่ายๆ ใกล้ตัว

ศ.ดร. ปาริชาต 

สถาปิตานนท์

ในทุกช่วงของชีวิต นิยามของเพื่อนส�ำหรับดิฉัน

คอื เพือ่นเสมอืนญาต ิไม่ว่าเขาจะเป็นใคร อาย ุอาชพี 

หรือเพศใด เขาคือเพื่อน เพราะเชื่อว่าเราต่างก็รู้จัก

กันมาแล้ว เพียงแต่เพิ่งมีโอกาสได้พบกันในวาระ

ต่างๆ เพื่อนจึงมีอยู่ทุกที่ ทุกสถานการณ์ และที่สุด

ของเพ่ือนทีไ่ด้เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ในชวีติ นัน่คอื

ลมหายใจของตวัเอง เพราะจะทกุข์ สขุ ตืน่เต้นเร้าใจ 

กลัว กังวล สับสน หมองหม่น เศร้าโศก ร�่ำไรร�ำพัน 

มาเถอะ ดิฉันพร้อมรับมือได้ ตราบใดที่มีลมหายใจ

เป็นเพื่อน ซึ่งที่สุดกับการมีลมหายใจ ก็จะท�ำให้เรา

รู้ว่า...แท้จริงแล้วไม่มีใครท่ีทุกข์ สุข ตื่นเต้นเร้าใจ 

กลัว กังวล สับสน หมองหม่น เศร้าโศก ร�่ำไรร�ำพัน 

และ...ไม่มีอะไร

แม้ว่าเราจะมีหลายสิ่งหลายอย่างในโลกนี้ที่ชอบ 

แต่ก็ต้องเตือนอยู่เสมอๆ ตามที่พระพุทธองค์ทรง

เตือนว่า

“ภกิษทุัง้หลาย สิง่ใดมภีาวะเป็นทีร่กัทีย่นิดใีนโลก 

ตัณหานั้นเมื่อจะเกิด ย่อมเกิดขึ้นในสิ่งนั้น เมื่อจะตั้ง

อยู่ ย่อมตั้งอยู่ในสิ่งนั้น...” 
1

“ภิกษุทั้งหลาย ตา, หู, จมูก, ลิ้น, กาย, ใจ มีภาวะ

เป็นที่ยินดีในโลก ตัณหานั้นเมื่อจะเกิด ย่อมเกิดขึ้น

ในสิ่งนั้นๆ เมื่อจะตั้งอยู่ ย่อมตั้งอยู่ในสิ่งนั้นๆ...” 
2

“ภิกษุทั้งหลาย ผู้ใดเพลิดเพลินอยู่ในจักษุ (ตา) 

โสตะ (หู) ฆานะ (จมูก) ชิวหา (ลิ้น) กายะ (กาย) 

มนะ (ใจ) ผูน้ัน้ เท่ากบัเพลดิเพลนิอยูใ่นสิง่ทีเ่ป็นทกุข์ 

เรากล่าวว่าผู้ใดเพลิดเพลินอยู่ในสิ่งที่เป็นทุกข์ ผู้นั้น

ย่อมไม่หลุดพ้นไปได้จากทุกข์ ดังนี้” 
3

หากไม่เตอืนตวัเองอย่างนี ้สิง่ทีเ่ราชอบ เรารกั 

เรายินดี ท�ำให้เรามีความสุข จะท�ำให้ทุกข์เพราะ

ความเกลียดชัง โศกเศร้า ร�่ำไรร�ำพัน ทุบอกร�่ำไห้

เมื่อไหร่ก็ได้ 

1,2
 พุทธทาสภิกขุ อริยสัจจากพระโอษฐ์ ภาคต้น หน้า 

322-323 มหา.ที. 10/343/297

3
 พุทธทาสภิกขุ อริยสัจจากพระโอษฐ์ ภาคต้น หน้า 

296-297 สฬา.สํ. 18/16/19



ศ. ดร. ปาริชาต สถาปิตานนท์ เปิดบ้านหลังสวย

และเปิดครัวน่ารักท�ำอาหารพิเศษต้อนรับ ไจตนย์ 

ศรวัีงพล หลงัอาหารมือ้เทีย่งทีอ่ิม่ทัง้ท้องทัง้ตา 

กถ็งึเวลาของการเปิดใจสนทนาแบบผูห้ญงิๆ เกีย่ว

กับค�ำว่า ‘อาหาร’ ตามความชอบของแต่ละคน ที่

ต่างคนต่างก็อิ่มใจจากการได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่ง

กันและกัน 

ไจตนย ์	วันนี้อาหารอร่อยมากค่ะ แล้วก็ชื่นชมอาจารย์โฉนะคะ ท่ีมีงานมากมาย แต่ยังมีเวลาท่ีจะหา

สุนทรียะให้กับตัวเองในหลายๆ ด้าน เช่นเรื่องอาหาร พี่ว่าคนที่ใส่ใจเรื่องอาหาร และมีเวลาให้กับ

อาหารนั้นเป็นคนที่ละเมียดละไม

ปาริชาต 	หลักคิดง่ายๆ ของโฉคือ การเชื่อว่ากองทัพเดินด้วยท้อง เช่นเดียวกับชีวิตของเรา เราต้องจัดสรร

เวลา อย่างน้อยให้ได้พักผ่อน ที่ส�ำคัญคือเราต้องหาให้ได้ว่า อะไรคือสิ่งที่เรารู้สึกว่าท�ำให้เราได้พัก

จริงๆ ส�ำหรับตัวเองแล้ว การได้ทานอาหารที่อร่อยคือการได้พัก เป็นการเติมให้เราได้มองหาอะไร

ใหม่ๆ ยิ่งไปกว่านั้นการท�ำอาหารจะเป็นการพักอย่างยิ่งถ้าท�ำแล้วมีคนทาน แล้วมีเสียงตอบรับที่ดี 

คนที่ได้ทานมีความสุข คนท�ำก็มีความสุขที่เรียกได้ว่า...ทวีคูณ (หัวเราะ) 

ไจตนย ์	อาจารย์ชอบอาหารแบบไหนคะ

ปาริชาต 	ความชอบไม่มีชัดนักค่ะ แต่ที่รู้คือตัวเองชอบอาหารรสจัด แต่โดยหลักการแล้ว ในเชิงสุขภาพนั้น 

อาหารรสจดัน่ะไม่ดกีบัสขุภาพ ในเชงิของศาสนากบ็อกว่าการทานอาหารรสจดัเป็นการปรงุแต่งมาก

เกินไป สิ่งที่ก�ำลังพยายามท�ำก็คือว่า เมื่อตอนเด็กๆ เราทานได้เยอะ ตอนนี้เราทานได้น้อย เราก็

พยายามลดความเข้มข้นของตัวอาหารต่างๆ ลง ทั้งเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม 

ไจตนย ์	แล้วถ้าให้เลือกทาน จะทานอะไร

ปาริชาต 	จานโปรดของตัวเองคือข้าวผัด จับอะไรมาผัดเป็นชอบหมดค่ะ ท�ำบ่อยมาก

ไจตนย ์	แล้วทานกับใครถึงจะอร่อยคะ

ปาริชาต 	แล้วแต่จังหวะค่ะ บางทีก็ทานกับเพ่ือนๆ เพ่ือนมาก็ท�ำ เพราะมันเป็นอาหารจานเดียวที่เร็วที่สุด 

บางทีก็นั่งทานคนเดียว 

ไจตนย ์	วันนี้ที่อาจารย์ท�ำก็อร่อยมากค่ะ

ปาริชาต 	วนันีท้ีท่�ำคอื crab cake กบัสลดัทนู่าค่ะ คอืไปตดิใจสมยัตอนทีไ่ปอยูท่ีบ่อสตนั แล้วกไ็ปเหน็เมนนูงึ

ทีเ่ขาท�ำกนั เรากเ็อ๊ะ! ปกตเิป็นคนไม่ชอบทานอาหารฝร่ัง แต่พอไปเจอก็รู้สกึถูกใจ เพราะมนัเหมอืน

ปูจ๋า ของบ้านเรามีเนื้อปู เนื้อหมู ไข่ไก่ ของเขามีเนื้อปู ไข่ไก่ ขนมปังป่น ของเราเราก็ใส่รากผักชี 

กระเทียม พริกไทย น�้ำปลา ของเขาใส่มัสตาร์ด มายองเนส พริกไทย แล้วก็ทอดเหมือนกัน

ไจตนย ์	ดีค่ะ น่าสนุก แล้วก็อร่อยด้วย แต่ปกติพี่ไม่ค่อยได้ท�ำอาหาร

ปาริชาต 	แล้วปกติพี่เล็กใช้ชีวิตยังไงคะ

ไจตนย ์	เช้ามีอะไรพี่ก็จะทานอย่างน้ัน ตื่นเช้ามาจะดื่มน�้ำสองแก้วใหญ่ๆ อีกพักนึงก็ดื่มน�้ำมะพร้าว แล้ว

ก็อ่านข่าว ‘หน้าหนึ่งเช้านี้’ ออกอากาศตอน 6.30 น. อ่านข่าวจบแล้ว บางวันไม่มีอะไรเลยก็ทาน

โยเกิร์ต ผลไม้ นม ก็จบแล้วมื้อเช้า มื้อกลางวันก็ทานที่ออฟฟิซ บอกน้องๆ ว่าทานด้วยนะ สั่งเผื่อ

ด้วยนะ หรือบางทีน้องๆ ท�ำกับข้าวอะไรก็จะเอามาฝาก มาแบ่งกันทาน ตอนเย็นก็ทานกับออฟฟิซ 

แล้วก็กลับบ้าน

ปาริชาต 	ฟังแล้วนึกถึงวัฒนธรรมไทยนะคะ คือแบ่งปัน ไม่แปลกใจที่พี่เล็กท�ำงานสวพ.91 ซึ่งเป็นงานที่

พยายามช่วยเหลือสังคม โฉว่ามันเหมือนภาพสะท้อนที่อยู่เบื้องหลังอาหาร มันบอกถึงวิถีชีวิตที่มี

นิสัยของการเกื้อกูลกัน

ไจตนย ์	ใช่ค่ะ โดยปกตเิร่ืองอาหารนีพ่ีไ่ม่ค่อยได้มโีอกาสเลอืก แต่ถ้าต้องเลอืก นัน่แสดงว่าต้องมคีนไปทาน

ด้วย เช่นไปกับเพื่อนๆ แต่ถ้าให้ไปเดินซูเปอร์มาร์เกตซื้อของมาท�ำอะไรทานเอง ไม่ค่อยมีค่ะ มีอยู่

วันนึง ท�ำงานเพลินจนค�่ำ แล้วก็มานึกได้ว่ายังไม่ได้ทานอาหารเย็น ก็เลยไปค้นตู้เย็นในออฟฟิซ ก็

เจอผักกาดกระป๋องกับไข่เค็ม แต่มันไม่มีข้าวต้ม ก็เลย...

ปาริชาต 	เอามาย�ำ

ไจตนย ์	ไม่ค่ะ ย�ำมันพยายามไป (หัวเราะกันสนุก) พี่ไม่มีความพยายามขนาดนั้น ก็ทานอย่างนั้นเลย แล้วก็

คิดว่า เออ...ก็ดี เป็นการดับเวทนา แต่บางทีพี่ก็คิดว่าเราก็แย่นะ ไม่มีสุนทรียภาพในการทาน ไม่มี

อะไรที่ละเอียดละเมียดละไมในการทานเลย คือทานอะไรก็ได้ แล้ววันๆ อาจารย์ทานอาหารครบ 3 

มื้อมั้ยคะ

ปาริชาต 	ไม่ค่ะ ยิ่งแก่ตัวยิ่งทานน้อยลง 

ไจตนย ์	แก่ตัว? (หัวเราะกันเสียงดัง) 

ปาริชาต 	ปัจจุบันแทบจะเรียกได้ว่าทานมื้อเดียวคือมื้อกลางวัน ยกเว้นว่าไปงานเลี้ยงสังสรรค์ มื้อเช้าก็จะ

ประมาณชีวิตคนเมืองทั่วไป คือ น�้ำเต้าหู้บ้าง นมบ้าง กล้วยน�้ำว้า ถ้ารีบมากก็ทานไปขับรถไป

ไจตนย ์	คือทานอาหารตามที่ร่างกายต้องการ 

ปาริชาต 	แต่อย่างไรก็ตามก็จะพยายามให้สมดุลระหว่างสัดส่วนของผัก คาร์โบไฮเดรต กับเนื้อสัตว์ แล้วพี่

เล็กล่ะคะ ดูแลตัวเองอย่างไร ทานวิตะมินมั้ยคะ

ไจตนย ์	ของพี่ก็คล้ายๆ อาจารย์ค่ะ คือเช้ามีอะไรก็จะทานอย่างนั้น แต่จริงๆ ชอบแนวผักๆ ปลาๆ ตอนเย็น

กห็าแถวละแวกออฟฟิซ ทานแล้วกก็ลบับ้าน เพราะไม่ค่อยท�ำอาหารทีบ้่าน นอกจากวนัไหนทีเ่พือ่น

มาหา ก็จะท�ำก๋วยเตี๋ยวไก่ ท�ำสลัด แล้วที่ตลกคือ...บางทีบางคนบอกว่าเวลาพี่ทานอาหารพี่ขมวด

คิ้วไปด้วย

ปาริชาต 	พี่เล็กเจริญสติเหรอคะ (หัวเราะกันสนุก) 

ไจตนย ์	พี่ก็เพิ่งสังเกตตัวเองว่าท�ำไมพี่ถึงขมวดคิ้ว ก็เพิ่งมารู้ตัวว่าพี่ทั้งสายตาเอียง สายตาสั้น สายตายาว 

ในคราวเดียวกนั กพ็ยายามคลายคิ้ว เอาสติมาจับให้ไม่ขมวด แต่จรงิๆ แล้ว เวลาทานอาหารกท็าน

ไป ไม่ได้คิดอะไร อย่างมาบ้านอาจารย์ก็เออ...ดี มีโน่นมีนี่ดูดี มีเครื่องครัวสวยๆ แต่บ้านพี่ไม่มีเลย 

สีสันของชีวิตไม่มีเลย เพราะชีวิตก็ไปท�ำงาน เข้าซูเปอร์มาร์เกตก็ได้แต่ผักกับโยเกิร์ตมา กลับบ้าน

ก็อยู่คนเดียว อ่านหนังสือ แล้วเมื่อประมาณ 7 ปีที่แล้ว ท่านแม่ชีศันสนีย์แนะน�ำให้อ่าน...

ปาริชาต 	พี่เล็กชอบอ่านหนังสืออะไรคะ

ไจตนย ์	เป็นชุดของท่านอาจารย์พุทธทาส มีพุทธประวัติจากพระโอษฐ์ อริยสัจจากพระโอษฐ์ ภาคต้น ภาค

ปลาย ปฏิจจสมุปบาทจากพระโอษฐ์ ขุมทรัพย์จากพระโอษฐ์ เริ่มอ่านต้ังแต่ปี 2547 อ่านแล้วก็

ติดใจ มันมีความรู้สึกว่าก่อนที่เราจะนอน เหมือนเราได้เฝ้าพระพุทธเจ้า แล้วฟังพระองค์ตรัสเรื่อง

นี้ เรื่องนั้น เรื่องโน้น อ่านแล้ววางไม่ลงจริงๆ อ่านไปเรื่อยๆ ทุกๆ วัน แล้วก็ค่อยๆ หยิบสิ่งเหล่านี้

ออกมา รู้สึกว่าเราอ่านหนังสือของครูบาอาจารย์แล้วก็เยอะนะ ของหลวงปู่ชาก็อ่าน พอมาเจอค�ำ

ของพระพุทธเจ้า ก็รู้สึกเหมือนมันท�ำให้เราอิ่มเหมือนอาหารอย่างหนึ่ง อ่านแล้วอิ่ม

ปาริชาต 	ธรรมชาติของมนุษย์มีอาหารอยู่หลายด้าน ด้านหนึ่งคืออาหารกายที่เราต้องพยายามให้เกิดสมดุล

ของชวีติ อกีด้านนงึกเ็ปรยีบเหมอืนเป็นอาหารใจ ทีถ้่าหากเรามองข้าม เรากไ็ม่รูว่้าวนัไหนทีร่่างกาย

เราจะขาดสารอาหารส�ำหรบัจติใจหรอืเปล่า แล้วยังอาหารสมองทีเ่ราต้องเติมเต็มด้วยหนงัสอื ด้วย

ข้อมูลต่างๆ 

ไจตนย ์	เปรียบเทียบกับอาหารทีเ่ราทานเข้าไป ถ้าให้พีเ่ลอืก พีเ่ลอืกทีจ่ะอ่าน แล้วพีก่จ็ะเพลนิของพีไ่ป ส่วน

อาหารกายนัน้ อะไรกไ็ด้ เป็นมือ้ๆ ไป แค่เพือ่ตามทีร่่างกายต้องการ ถ้าจะถามว่าอาหารโปรดของพี่

คอือะไร กอ็าหารใจ 5 เล่มน้ีแหละ ท�ำให้เราได้พบค�ำทีพ่ระพุทธองค์สอนเราตรงๆ แล้วน�ำมาปฏบิติั

ได้

ปาริชาต 	เพิ่งไปเจอนักจิตวิทยาท่านนึง บอกว่า สิ่งส�ำคัญของหนังสือคือ ไม่ใช่ว่าอ่านแล้วจบ...อ่านแล้วจบ 

แต่อยูท่ีอ่่านแล้วจ�ำได้มัย้ อ่านแล้วได้เอาไปใช้บ้างหรอืเปล่า ถ้าอ่านแล้วเอาไปใช้กจ็ะเป็นคณุปูการ

ที่เราจะได้แก่ตัวเราเอง

ไจตนย ์	เห็นด้วยค่ะ อ่านแล้วได้เอาไปใช้ ได้ทดลองปฏิบัติ เออ...มันจริงนะ เราก็ย่ิงมีก�ำลังใจอยากอ่าน

เพิ่ม...อ่านเพิ่ม พระองค์พูดอะไรอีก สอนอะไรอีก  

ปาริชาต 	แล้วได้เอามาใช้ในการจัดรายการวิทยุมั้ยคะ

ไจตนย ์	ใช้ค่ะ ทุกเช้าพออ่านข่าวจบแล้ว ก็จะมีธรรมะ โดยเฉพาะอย่างยิ่งของท่านอาจารย์พุทธทาส แล้ว

ก็จะตบท้ายด้วยค�ำขององค์สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้าทุกวัน 

ปาริชาต 	เป็นการให้ประโยชน์คนอื่นด้วย อาหารใจจานนี้ไม่ได้ทานคนเดียว แต่ให้คนอื่นได้ทานด้วย

ไจตนย ์	ถือเป็นกิเลสอย่างหนึ่ง อ่านแล้วอยากแบ่ง อยากให้คนนี้รู้ด้วย เค้าน่าจะรู้นะ 

ปาริชาต 	แล้วเสียงสะท้อนเป็นไงคะ

ไจตนย ์	ก็ชอบนะคะ อย่างเวลาพี่ไปพบลูกค้า ไปพบผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่หลายท่านฟัง ก็บอกว่าชอบธรรมะที่เรา

เอามาแบ่งปัน เรากร็ูส้กึว่า เออ...ดนีะ คนอืน่ได้ประโยชน์ด้วย แล้วกย็งัมกีารแบ่งปันใน facebook 
ด้วย อันนี้เป็นแบบเต็มๆ เลย ว่าพระพุทธองค์ตรัสว่านี่นั่นโน่น แบบฮาร์ดคอร์เลย ก็จะมีคนเข้ามา

คอมเมนต์เรื่อยๆ ว่าดีนะ น�ำไปใช้แล้ว เป็นอย่างนั้นอย่างนี้นะ   

ปาริชาต 	แล้วพีก่ะประมาณอย่างไรคะ ส�ำหรบัอาหารใจจานน้ี ทีจ่ะท�ำให้มนัก�ำลงัพอดี ท�ำให้เรานอนหลบัฝัน

ดีในแต่ละวันน่ะค่ะ

ไจตนย ์	พี่ว่าการเรียนรู้ทุกอย่างมันต้องเฉลี่ย ต้องไม่หนักไปในด้านใดด้านหนึ่ง พอเราอ่าน เราท�ำความ

เข้าใจแล้ว เราก็ต้องมาทดลองปฏิบัติ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ไม่ใช่ง่วงแล้วก็ยังฝืนอ่านต่อ

ปาริชาต 	หมายความว่าพี่เล็กใช้ร่างกายเป็นปรอทวัดความอิ่ม

ไจตนย ์	ใช่ค่ะ วดัว่าร่างกายเราพอหรอืยัง เหมอืนเวลาทีเ่ราน่ังสมาธ ิร่างกายเราจะบอกเองว่า...พอแล้วนะ 

เวลาอ่านหนังสือก็เหมือนกัน ใจเราอาจจะยังตื่นเต้นสนุกสนานกับสิ่งที่อ่าน แต่ร่างกายเราเริ่มล้า 

เริ่มหาวนอน ก็จะหยุด ปกติพี่จะอ่านประมาณ 1 ชั่วโมง แล้วก็จะนั่งสมาธิต่อ แล้วก็หลับ เพราะ

พี่ต้องตื่นเช้าทุกวัน ฉะนั้นพี่ต้องนอนไม่ดึก จะได้นอนเต็มที่ แล้วตื่นขึ้นมาใช้ร่างกายของเราอย่าง

มีประสิทธิภาพได้

ปาริชาต 	เป็นการจัดสมดุลให้ชีวิต

ไจตนย ์	ก็เหมือนกับการทานอาหาร ถึงแม้อาหารจานนี้เราจะชอบแค่ไหน อร่อยแค่ไหน เราก็คงจะไม่ทาน

จนเต็มแน่นกระเพาะ แต่จะเหลือที่ว่างส�ำหรับการย่อยบ้าง 

ปาริชาต 	แล้วเกี่ยวกับเรื่องทานอาหารเนี่ย ธรรมะจากพระโอษฐ์ได้กล่าวถึงบ้างมั้ยคะ

ไจตนย ์	มค่ีะ นีไ่งคะ (ยกหนงัสอืข้างกายขึน้มาเปิด) พระองค์ตรสัไว้ใน พทุธประวตัจิากพระโอษฐ์ หน้า 289 

บาลี คณกโมคคัลลานสูตร อุปริ.ม. 14/82/94. ตรัสแก่พราหมณ์ชื่อคณกโมคคัลลานะ ที่บุพพาราม 

ใกล้กรุงสาวัตถี ว่า “พราหมณ์! ในกาลใด ภิกษุนั้นเป็นผู้ส�ำรวมอินทรีย์ดีแล้ว ตถาคตย่อมแนะน�ำ

ให้ยิ่งขึ้นไปอีกว่า มาเถิดภิกษุ! ท่านจงเป็นผู้รู้ประมาณในโภชนะอยู่เสมอ จงพิจารณาโดยแยบคาย

แล้วจึงฉัน ไม่ฉันเพื่อเล่น เพื่อมัวเมา เพื่อประดับตกแต่ง แต่ฉันเพียงเพ่ือให้กายนี้ตั้งอยู่ได้ เพื่อให้

ชีวิตเป็นไป เพื่อป้องกันความล�ำบาก เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ โดยคิดว่าเราจักก�ำจัดเวทนาเก่า 

(คอืหวิ) เสยี แล้วไม่ท�ำเวทนาใหม่ (อิม่จนอดึอดั) ให้เกิดขึน้ ความทีอ่ายุด�ำเนินไปได้ ความไม่มโีทษ

เพราะอาหาร และความอยู่ผาสุกส�ำราญจักมีแก่เรา ดังนี้”

ปาริชาต 	พี่เล็กคะ เป็น google ชัดๆ เลยค่ะ (หัวเราะกันสนุก)  
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มัยก่อนเป็นคนที่มีงานอดิเรกเยอะมาก มีของแก้เบื่อ แก้เซ็ง แก้เหงา แก้ทุกข์เยอะมากๆๆ เพราะ

ชอบท�ำหลายอย่าง แต่ปัจจุบัน ที่ว่ามากมายหายไปหมด ที่เคยท�ำก็ไม่ค่อยท�ำ เหมือนยาขนานนั้น

ไม่ได้ผลแล้ว เดี๋ยวนี้พอมีความทุกข์จ่ออยู่ สิ่งที่ท�ำคือหยิบ IPOD ขึ้นมาฟังไฟล์เสียง ค�ำเทศนาของ

หลวงปู่ชา สุภัทโท วัดหนองป่าพง 

เวลาที่ไม่ไหวจริงๆ เวลาที่ก�ำลังย�่ำแย่ ต้องเป็นอันน้ีทุกครั้ง...เสียบหูฟัง เปิด และเวลาฟังก็ไม่ได้มี

หัวข้อเฉพาะ สุ่มกดเอาเลย หลายครั้งหลายหนที่เครียดถึงขั้นจนตรอก ชนิดท่ีเกือบจะได้ก่อเวรกับใคร

ต่อใคร จวนแจเต็มที่จนจะกระท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ตัวเองจะเสียใจภายหลังออกไปแล้ว ก็จะใช้วิธีนี้ พอกด

เปิดแล้วเราจะรู้สึกเหมือนกลับไปเป็นเด็ก รู้สึกอยากให้ผู้ใหญ่ช่วย เหมือนเราต้องขอความช่วยเหลือจาก

ผู้ใหญ่ จากครู จากอาจารย์ กดเสร็จก็นึกในใจเล่นๆ ไม่ถึงกับเป็นพิธีกรรมอะไรว่า ขออาราธนาหลวงปู่ชา

ช่วยคุ้มครองสติให้หน่อย อารักขาสติให้หนูหน่อย หลวงปู่ช่วยที หลวงปู่ช่วยด้วย ไม่ไหวแล้ว! 

แต่เรื่องที่น่าแปลกใจก็คือ แม้จะไม่ได้เจาะจงเปิด แต่เปิดทีไรก็เจอทีนั้น สมมุติว่าก�ำลังคับข้องเรื่อง

อะไรอยู่สักอย่างหนึ่ง ก�ำลังย�่ำแย่อยู่ พอเปิดไป แป๊บเดียว ท่านก็จะพูดเรื่องนั้น ท่านก็เทปของท่านเป็น

ปกตินะ เป็นแถบเสียง แต่ไม่รู้ว่าท�ำไมตอบได้ทุกครั้ง ท่านต้องพูดอะไรบางอย่างซึ่งเกี่ยวข้องกับความ

ทุกข์ที่เรามีอยู่ทุกที ตอนนี้เลยเป็นของที่ไปไหนต้องเอาไปด้วย 

เวลาใส่หูฟัง คนอื่นอาจจะคิดว่าก�ำลังฟังเพลงอยู่ แต่จริงๆ คืออยู่ในห้องฉุกเฉิน หลวงพ่อชา สุภัทโท 

เป็น ER - Emergency Room...ใส่หูฟัง ซีเล็กไปที่หลวงพ่อชาและอธิษฐานในใจว่าให้ท่านช่วยให้สติ 

ด้วยความที่ต้องเดินทางบ่อยมาก โดยเฉพาะด้วยเครื่องบิน เลยมีบ่อยๆ เหมือนกันที่เที่ยวบินเจอกับ

สภาพอากาศที่เลวร้าย คนอยู่ร่วมสถานการณ์ในเครื่องบินล�ำเดียวกันขณะท่ีเคร่ืองบินก�ำลังเขย่าๆ จะ

แสดงออกอยู่ 2-3 อย่าง มีทั้งสวดมนต์ ทั้งนั่งสมาธิ มีทั้งวี้ดว้าย สมัยก่อนเราอาจจะตื่นตระหนกตกใจ

สวดมนต์เหมือนกัน แต่หลังๆ นี้จะนั่งหลับตาเฉยๆ แล้วนึกถึงหน้าของลูกๆ ซึ่งก็คือน้องหมา 3 ตัว ตลก 

ตะลึง ดี๊ดี แล้วก็แมวอีกตัว 2 ตัวที่บ้าน จะนึกถึงเวลาที่มันท�ำอะไรตลกๆ น่าเอ็นดู แล้วแอบนึกในใจไป

ด้วยว่า ถ้าเครื่องบินตกไปตอนนี้ เราต้องไปเกิดเป็นหมาแหงๆ

เวลาต้องไปท�ำงานแล้วเจออุปสรรคหรือปัญหาที่ท�ำให้รู้สึกไม่อยากท�ำ ไม่ไหวแล้ว นี่เรามาท�ำไมเนี่ย 

อยากกลับบ้านจัง ก็จะนึกถึงหน้าลูกๆ ที่บ้านอีกนั่นแหละว่า...เอาน่า...มันก็ไม่ยากถึงขนาดจะเป็นจะตาย

ไม่ใช่หรือ ทนๆ เอาหน่อย เพราะถึงยังไงมันก็เป็นงานสุจริต จะอึดอัดคับข้องใจยังไงก็ท�ำไปนะ เรามีลูก 

คือคิดเหมือนคนมีลูกน่ะ ถือว่าได้ค่าอาหารเม็ดไปเลี้ยงลูกตั้งหลายมื้อ แล้วเวลาลูกไม่สบาย เจ็บป่วย 

ต้องไปหาหมอ งานตรงนี้ก็เป็นค่าวัคซีน ค่ายาต่างๆ...ก็เอาวะ จะบ่นไปท�ำไม ซึ่งหลายครั้งก็ท�ำให้เรามี

เป้าหมายในการที่จะอดทนท�ำเรื่องนั้นๆ เพราะเดี๋ยวเราก็กลับบ้านแล้ว และลูกๆ ก็รออยู่ กระดิกหางกัน

ใหญ่เลย เลียหน้าเลียตา ความสุขของเราอยู่ตรงนั้น

เวลาคดิถงึลกูน่ะ จริงๆ แล้วไม่ได้คดิเฉพาะทีป่ระสาทตา แต่จะนกึถงึกลิน่ของมนัด้วย โดยเฉพาะตรง

กลางหน้าผากมนัทีเ่ราชอบสดูกลิน่ ชอบหอม จ�ำกลิน่ลกูได้ เพราะหอมลกูก่อนนอนทุกคนื หอมนิว้มนัด้วย 

ก็จะนึกถึงขนมัน นึกถึงเวลาที่ลูบหัวมันเล่น เกาพุงมันเล่น จับหางมันเล่น นั่นแหละความสุข เป็นหนึ่งใน 

my favorite things ของจรงิเลย นีด่นีะทีย่งัไม่ถงึขัน้เลยีหวัลกู ไม่งัน้กจ็ะเป็นตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ เลย 

แต่จะว่าไป ถ้าเคยเลีย ก็คงนึกถึงเหมือนกัน ว่ารสชาติปะแล่มๆ อย่างเนี้ย...ลูกช้าน!

อกีอย่างคอื การฟัง คนทีเ่ขาโทร.เข้ามาคยุในรายการทัง้ที ่Love 8 1009 และ Club Friday ซึง่อนันี้

จะบอกว่าเป็น my favorite thing เต็มที่ก็คงไม่เชิง เพราะบางครั้งก็รู้สึกดีที่ได้ฟัง ได้แบ่งเบาปัญหาและ

ความทุกข์ของคนอื่น ท�ำให้เรากลับมาเห็นว่ายังมีเพื่อนร่วมทุกข์บนโลกใบนี้ ที่ส�ำคัญคือทุกครั้งมีโอกาส

ได้แสดงความคิดเห็นต่อเรื่องที่ได้ฟัง ซึ่งถ้าคนที่เล่าเรื่องและขอความช่วยเหลือฟังเรา แล้วได้อะไรไป

บ้าง ได้เรื่องไปคิดต่อคิดตามบ้าง อันนั้นก็ท�ำให้รู้สึกดีแล้ว...ไม่ต้องเชื่อหรอก แค่คิดตามบ้าง เท่านั้นเอง 

ที่บอกว่าไม่เชิง เพราะบางครั้งเราเองก็ก�ำลัง ‘เยอะ’ อยู่ ข้อมูลล้นอยู่ รับอะไรไม่ไหว การฟังครั้งนั้น

มันก็จะไม่ได้เป็น my favorite thing เพราะมันรู้สึกล้า ฟังแล้วเหนื่อย มันจะมี 2 แบบไง ฟังแล้วอยาก

คิด อยากช่วย ช่วยได้ก็จะรู้สึกดีขึ้นส�ำหรับตัวเอง

แต่ในบางวันบางวาระก็จะ...ไม่ไหวแล้ว ก็เป็นไปได้เหมือนกัน  

สิ่
งที่ชอบๆ มักต้องท�ำบ่อยๆ ค่ะ อย่าไปในที่ชอบๆ เฉพาะตอนหมดลมหายใจแล้วเท่านั้น คนอื่นอาจ

จะบอกว่าเรามีโลกอยู่ใบเดียว แต่ตัวเองจะท�ำให้ชีวิตเรามีอยู่ 3 โลกค่ะ และเราต้องมีความสุขให้

ครบใน 3 โลกด้วย 

โลกใบแรกคือ โลกส่วนตัว ค่ะ โลกใบนี้เงียบๆ นิ่งๆ ถ้าได้นอนนิ่งจะมีความสุขมากที่สุด ใช้ชีวิตอยู่

กับลมหายใจของตัวเอง เคยมีเรื่องทุกข์จากความงี่เง่าไม่เข้าเรื่องของตัวเองค่ะ มัวแต่คิดถึงปัญหาที่ไม่

ต้องไปแก้ แค่แย่กับมันอย่างเดียว ยิ่งคิดยิ่งทุกข์ หลุดออกมาไม่ได้ ทางแก้ก็ไม่มี เลยลองใช้วิธีไม่คิด 

โอ้โห! ยากมาก เอาใหม่ ลองคิด แต่เอาความคิดของเราไปผูกไว้กับลมหายใจ 

หายใจเข้าให้บอกว่า...มคีวามสขุ หายใจออกให้บอกว่า...ไม่ทกุข์ คิดแค่น้ี หายใจเข้า...ความสขุ หายใจ

ออก...ไม่ทุกข์ พอท�ำได้สักพัก แปลกดีที่ความทรมานน้อยลงจริงๆ สุขทุกข์มันอยู่แค่นี้ค่ะ อยู่ที่เราไปคิด

เยอะกับมัน แต่ที่ยากที่สุดคือ ท�ำยังไงไม่ให้คิดนั่นละ วันหนึ่งเราก็เจอทางออกว่า แค่เอาความคิดไปผูก

ไว้ที่อื่น เราก็เจ็บเพราะเรื่องนั้นน้อยลงแล้ว แต่ถ้าเรื่องที่เจอมันหนักจนรับไม่ไหว สะกดค�ำว่า ‘ความสุข’ 

ไม่ออก หลอกตัวเองว่าไม่ทุกข์ก็ไม่ได้ ให้คิดใหม่ หายใจเข้า...นับหนึ่ง หายใจออก...นับสอง หายใจเข้า...

นับหนึ่งอีกที หายใจออกบอกตัวเองว่า...สอง ปัญหาที่เกิดไม่ได้ถูกแก้ แต่เรากลับแย่เพราะมันน้อยลง 

เลยใช้วิธีนี้มาตลอด 

วันท่ีเหนื่อย รู้สึกต้องรีบหรือลุ้นกับอะไรมาทั้งวัน ปัดกวาดความรู้สึกและเคลียร์อารมณ์ได้ด้วยวิธีนี้

เหมอืนกัน นอนหลบัตานิง่ๆ เงยีบๆ หายใจเข้า หายใจออก หาค�ำทีใ่ช้เป็นส่วนตวักไ็ด้นะคะ ไม่ผดิกตกิา เผือ่

อยากได้ค�ำทีถ่กูจรติกว่าก็ไม่ว่ากัน หายใจเข้า...หน้าตึง หายใจออก...หน้าใส ก็ใช้ได้ แบบไม่ต้องใช้เลเซอร์ 

และเมื่อมีความสุขกับโลกส่วนตัว สุขต่อไปคือ โลกส่วนเรา ค่ะ 

ความสุขอีกอย่างในชีวิตคือการพาคนที่เรารักไปเที่ยวค่ะ อาจเป็นเพราะครอบครัวเราไม่ได้มั่งมีมา

ตั้งแต่ต้น ตอนนี้ก็แค่มีมั่ง ไม่มีมั่ง แต่ก็ไม่ถึงขนาดหายใจไม่ออกเท่าเมื่อก่อน เมื่อมีเวลา สิ่งที่ต้องควาน

หาคือโปรแกรมเท่ียว ไม่ต้องหรูหราอลังการ แค่ไปด้วยกันก็มีความสุขมากแล้ว บางครอบครัวก้มหน้า

ก้มตาหาเงิน โดยอ้างกับตัวเองและครอบครัวว่า อนาคตเราจะได้สบายๆ ช่วยถามตัวเองเสียงดังๆ กว่า

ว่า แล้วถ้าอยู่ไม่ถึงอนาคตล่ะ เราจะมีความสุขกับอะไร อาจเป็นเพราะตัวเองถือมรณานุสติทุกลมหายใจ

กระมังคะ วันนี้เท่านั้นที่เป็นของเรา อยากท�ำอะไรรีบเถอะ สุขให้ทัน สนุกให้ไว เปลี่ยนที่หายใจ เปลี่ยน

ที่กอดกัน แค่นี้ก็เป็นสีสันชีวิตแล้ว 

 มีอีกหลายสถานที่ในโลกที่เราไม่มีโอกาสได้เห็น ไปด้วยกันกับคนที่เรารัก บางทีปลายทางไม่ส�ำคัญ

เท่าตอนเดินทางไปด้วยกัน หาโปรแกรมที่เหมาะ ทริปไหนลุยก็ลุย ถ้าพาคุณแม่ไปด้วยต้องช่วยกันเยอะ

หน่อย โปรแกรมไหนเดินมาก เดินน้อย ท่านจะไหวไหม เห็นคนที่เรารักยิ้ม และสนุกกับเส้นทางที่จัดให้ 

หัวใจจะพองโตค่ะ 

ความสุขในโลกที่สาม คือ โลกส่วนรวม เข้าไปดู เข้าไปฟังชีวิตคนอื่น เลยเป็นคนชอบคุยกับผู้คนค่ะ 

ต�ำราชีวิตเล่มนี้ไม่ได้อยู่ในห้องสมุด แต่อยู่รอบๆ ตัว การได้คุยกัน ฟังกัน หัวใจเปิด สมองเบิกบาน ได้รู้

ว่าชีวิตเราไม่ได้อานอยู่คนเดียว ยิ่งรู้ว่าการฟังของเรา ช่วยให้คนเล่าสบายใจ อยู่ๆ ก็สุขกับการให้ แม้จะ

เป็นการให้ที่เล็กน้อยเหลือเกิน หลายๆ เรื่อง แค่เล่าก็เบาลงแล้ว ถ้ามีเวลาลองเป็นผู้ฟังที่ดีให้กับใครสัก

คนแล้วจะรูว่้า ชวีติเราไม่ได้โดดเดีย่วจนเกนิไป อย่างน้อยมใีครสกัคนอยากเล่ามมุอ่อนแอของเขาให้เราฟัง 

โลกนี้มันใหญ่โตเกินกว่าที่เราจะสัมผัสได้เองทุกมุม แต่การคุยกันมันท�ำให้เราได้แตะโลกในมุมกว้าง

ขึ้น จะเป็นคนขับแท็กซี่ เด็กขายพวงมาลัย พนักงานรับจอดรถ หรือใครๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต แค่คิดจะ

คุยกับเขา โลกของเราก็ใหญ่ขึ้นแล้ว

ความสุขง่ายๆ ใน 3 โลกค่ะ เผื่อเป็นประโยชน์ต่อใครๆ เจอหน้ากันเมื่อไหร่ อย่าลืมเข้ามาคุยกัน

นะคะ อย่างน้อย โลกส่วนเราจะได้แบ่งทุกข์ปันสุขให้กันและกันได้บ้างไม่มากก็น้อย  

นักร้องเสียงดีที่พ่วงต�ำแหน่งนักแต่งเพลง

และนักเขียนฝีมือดี

ดีเจอ้อยแห่งกรีนเวฟ 106.5 เอฟเอ็ม ที่มีแฟน

ประจ�ำทั้งรายการวิทยุและหนังสือทุกเล่มที่เขียน 

อาทิ หลังไมค์มีไออุ่น, รักดีดีที่สร้างได้ใน 6 วัน, 

เรื่องไหนก็ไม่ใหญ่เท่าหัวใจ, อ่านแล้วขอกอด

เสาวลักษณ์ 

ลีละบุตร

นภาพร 

ไตรวิทย์วารีกุล



จ
ริงๆ แล้วการมีโอกาสได้จัดรายการ Love 8 1009 และ Club Friday ส�ำหรับตัวเองมันคืองาน แต่ถ้า

มนัจะมอีะไรทีไ่ด้จากการท�ำงาน มนักเ็ป็นเหมอืนผลพลอยได้ในบางครัง้มากกว่า แต่ไม่ใช่ทกุครัง้ เพราะ

ในทุกสายที่เราได้รับฟังก็ไม่เหมือนกัน บางสายเราก็รู้สึกดีที่ช่วยเค้าได้ บางสายเราก็รู้สึกแย่ที่ช่วยเค้าไม่ได้

ปัญหาทัง้หมดแทบจะมาจากการไม่ยอมรบัความจรงิของคนเราทุกคน เร่ืองนีเ้ป็นเร่ืองใหญ่ท่ีเชือ่มโยงไป

กับทุกปัญหาเลย เท่าที่จัดมาหลายครั้ง ทั้ง Love 8 1009 ทั้ง Club Friday ปัญหาคือการยอมรับความจริง 

บางครั้งที่ทุกอย่างกระจ่างอยู่ตรงหน้า แต่คนมักจะเลือกเชื่อในสิ่งที่ตัวเองอยากจะเชื่อ เลือกมองในสิ่งที่ตัว

เองอยากจะมอง และไม่อาจปล่อยมือไปจากสิ่งที่ตัวเองยึดไว้ได้ ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นความทุกข์แค่ไหนก็ตาม 

เรื่องที่คนจะโทร.เข้ามาอย่างสม�่ำเสมอคือเรื่องความรัก ซ่ึงก็ดี เพราะความรักเป็นประเด็นท่ีค่อนข้าง

หยาบ และฉูดฉาด คือเห็นภาพชัด คือแม้กระทั่งคนที่ท�ำให้ชีวิตของเรามีปัญหามากมาย แต่ก็ไม่ค่อยมีใคร

จะยอมรับว่าปัญหานั้นมีอยู่ หรือว่าคนคนน้ีไม่รักเรา เรื่องน้ีเจอบ่อยมาก ไม่สามารถยอมรับได้ว่าเค้าไม่รัก

เรา หรือไม่รักเราแล้ว หรือไม่มีวันที่จะรักเรา คือทั้งอดีต ปัจจุบัน และอนาคตเลย คือเป็น 3 tenses เลย 

(หัวเราะ) มันเป็นเรื่องของการไม่อาจยอมรับได้ เจอบ่อย แล้วการยอมรับความจริงนี่มันครอบคลุมไปทุก

เรื่องเลย ไม่สามารถยอมรับความจริงเกี่ยวกับตัวเองได้ เรื่องนี้ก็เยอะ ตัวเองเป็นอย่างนี้ คิดอย่างนี้ แต่

เวลาใครชี้หรือตัดขอบให้ ก็จะบอกว่าไม่เป็น ชั้นไม่ได้เป็นนะ แต่จริงๆ คุณเป็นค่ะ เพราะฉะนั้นมันก็เลยเป็น

ประเด็นหลักๆ ที่ท�ำให้คนเรามีความทุกข์ เพราะเรามักจะปิดหูปิดตากับความจริงที่เราไม่อยากเห็น ไม่อยาก

ฟัง หลายๆ คนไม่อยากฟัง แต่ในขณะที่หลายๆ คนอยากฟัง ชอบฟัง คือถ้าพร้อมมาแล้วที่จะฟัง มีเพื่อน

ช่วยเอาเข็มสะกิดนิดเดียวมันก็หลุดแล้ว

แต่จริงๆ แล้วมันก็เกี่ยวกับประเด็นท่ีตั้งไว้ในแต่ละครั้งด้วย อย่างเมื่อเร็วๆ นี้ คือ รักแท้มีจริงมั้ย ก็คุย

กันเรื่องรักแท้ต่างๆ นานา รักแท้มีจริงมั้ย รักแท้แพ้อะไร แพ้ใกล้ชิดบ้าง แพ้ระยะทางบ้าง แล้วแต่เขาจะ

ตั้งประเด็นกันมา มีค�ำว่า ‘รักแท้’ เป็นตัวชูโรง หลายๆ ครั้งเวลาที่ตอบแล้ว หรือเราเบรกโฆษณา คนจัดสอง

คนก็จะหันมามองหน้ากัน แล้วก็จะพูดพร้อมกันว่า จ้า...เค้ารักน้องจ้า! จบข่าว ! แล้วก็บ่อยๆ อีกเหมือนกัน

ที่เราจะปรึกษากันว่า ด้วยวัยวุฒิของเราชั่วโมงนี้ จริงๆ แล้วเราต้องตอบเค้าว่าอะไร เราต้องตอบเค้าเป็น

ภาษาโลกหรือภาษาธรรม ทั้งๆ ที่เราก็รู้ว่าเราก็ต้องตอบเป็นแบบโลกๆ นั่นละ แต่บางครั้งมันเหมือนกับเรา

มองอะไรไปไกลๆ แล้วมันทะลุไปแล้ว ใจจริงไม่อยากจะตอบแบบนี้อีกแล้ว ส่วนลึกในใจจริงๆ อยากจะตอบ

อกีอย่างหนึง่ แต่มนัไม่ถกูกาลเทศะ ถ้าเรานัง่คยุกนัหลายๆ คนในเสถยีรธรรมสถาน กค็งจะตอบอกีแบบหนึง่ 

ต้องดูว่าอยู่ในที่ที่ใช่ และคนก�ำลังคาดหวังอะไรตรงนั้น ก็จะตอบอีกแบบหนึ่ง

คนมีความทุกข์เกี่ยวกับเรื่องความรักเยอะมาก โทร.กันมาตลอดเวลา แล้วก็นิยามกันไปมากมาย สุดแท้

แต่จะนิยามไป แต่เราต้องตอบไปให้เหมาะสมตามท้องเรื่องที่มีประโยชน์ ทั้งๆ ที่ในใจเราคิดว่า จะเอาจริงๆ 

เหรอ มีเวลาฟังมั้ย รีบไปไหนป่ะ ติดธุระที่ไหนป่ะ (หัวเราะสนุก) รู้สึกว่า เรามาคุยว่าอะไรแท้ อะไรไม่แท้

กันเลยดีกว่า แต่มันจะกลายเป็นรายการธรรมะไป ซึ่งก็จะข�ำตัวเองว่า นี่มันอะไร (ของกรูวะ) เนี่ย แต่มันก็

เป็นแค่สิ่งหนึ่งที่บางครั้งรู้สึกขัดแย้งในใจ ในสิ่งที่เราก็ตอบไปนั่นแหละ เราไม่ได้ตอบส่งเดชนะ เราก็ตอบใน

สิ่งที่เป็นประโยชน์กับเค้า แต่อีกคนในตัวเรานี่คันยิกๆ เลย แบบขอเขี่ยบางอย่าง ยกบางอย่างออกไปเลย

เหอะน้อง ทั้งท่อนเลยนะ เพราะมันไม่ใช่เลย แต่มันท�ำไม่ได้ ถ้าเป็นรายการธรรมะก็คือต้องทิ่มไปที่เหตุเลย 

แล้วยกเหตุนั้นออก เพื่อเปลี่ยนผลที่เกิดขึ้นเลย แต่พอมันเป็นรายการตอบปัญหาความรักแล้ว มันไปให้ถึง

เหตุตรงนั้นไม่ได้ มันไปไม่ได้ มันได้แต่ตรงที่ปลายเหตุ ผลที่เกิดขึ้นเป็นการวิเคราะห์จากปลายเหตุ แต่ถ้า

เป็นรายการธรรมะพี่ก็จะไม่เสียเวลาอีก ก็ย้อนไปที่เหตุของสิ่งที่เกิดขึ้นเลย 

พี่อ้อย นภาพร เคยบอกว่าความรักเป็นเรื่องที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แต่คนไม่ค่อยยอมให้ดับไป ก็เป็นจริงอย่าง

ที่พี่อ้อยว่า เพราะความรักเป็นเรื่องที่เห็นชัดที่สุด ถึงแม้จะเป็นความรักที่ห่วยๆ ก็ยังไม่ยอมปล่อยเลย ไอ้นี่

มันแย่สุดๆ แล้ว แต่ก็ยังไม่ยอมปล่อย ก็ยัง in the name of love อยู่นั่นแหละ ในนามของความรักอยู่นั่น

แหละ ก็ยังคงท�ำลายสุขภาพตัวเองต่อไปอยู่นั่นแหละ เพราะไม่สามารถ let go ได้ ไม่สามารถปล่อยให้ดับ

ไป ซึ่งเราสองคนเคยคุยกันบ่อยๆ ไม่ใช่เฉพาะเรื่องความรัก ทั้งเรื่องงาน เรื่องอะไรๆ หลายเรื่องโดยอยู่บน

พื้นฐานของประโยคเดียวกันน้ี คือถ้าเรื่องไหนเรายอมรับความจริงได้ เริ่มจากยอมรับว่าความจริงมันเป็น

ยังไง อะไรที่จริงอยู่ตรงหน้าเรา เราจะทุกข์น้อยลงไปตั้งครึ่งเลยแน่ะ ถ้าเราไม่เริ่มจากการมองทุกอย่างตาม

ความป็นจริงก่อนแล้ว มันเป็นการยากมากที่เราจะแก้ทุกข์ ไม่ว่าจะเรื่องอะไรก็ตาม เพราะมันท�ำให้เรากินยา

ผิดตลอดเวลา เราไม่ได้กินยาที่มันรักษาโรคจริงๆ เราไม่ยอมรับว่าเราป่วยเป็นโรคอะไร อันนี้คือความลวง 

ความไม่จริง ซึ่งเรามักจะสร้างมันขึ้นมาส�ำหรับตัวเอง แล้วลวงใครก็ไม่เท่าลวงตัวเอง ถ้าคนเราไม่สามารถ

ยอมรับความจริงเรื่องใดๆ ได้ เช่นเรื่องนี้...การเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป หรือสิ่งต่างๆ ที่เป็นสัจธรรมของ

โลก มันไม่มีทางที่จะแก้อะไรได้

ไม่ว่าเราสองคนคยุอะไรกนักม็กัจะย้อนกลบัมาคยุกนัตรงนีเ้สมอว่า เรามายอมรบัความจรงิกนัดกีว่า เฮ้ย! 

มนัเบาไปกว่าครึง่จรงิๆ นะ ปัญหาทีม่ก็ียังเหลอือยู่ ไม่ใช่ว่ามนัจะหมดไป แต่มนัคล้ายๆ ฐานในการต้ังสติของ

เรา คอืก่อนทีเ่ราจะลงมอืจดัการกบัปัญหา เราต้องยอมรบัความจรงิก่อนว่า ตวัเราเองมส่ีวนท�ำให้ปัญหานีเ้กดิ

ขึน้หรือเปล่า อย่างนีอ้ย่างแรกเลย ปัญหามนัเกดิจากตัวเรา คนอืน่ เราคดิไปเอง หรอืว่ามนัเกดิขึน้จรงิๆ หรอื

ว่ามันอยู่ในใจเรา อย่างไรก็ช่าง แต่เราต้องหาให้เจอก่อน แล้วยอมรับมันก่อน แล้วถ้าเราเป็นอย่างนั้นจริงๆ 

ถ้าเราหาเหาใส่หัวจริงๆ หรือถ้าเรามีความทุกข์เพราะเราคิดผิดหรือเราปรุงแต่งไปจริงๆ หรือเราไม่สามารถ

ยอมรับความเป็นจริงได้ เราต้องมองตรงนี้ก่อน ก่อนที่เราจะท�ำอะไรทั้งหมด เหมือนกับเวลาเราไปหาหมอ 

ถ้าเราตรวจเจอโรคร้ายอะไรสักอย่าง เราต้องเห็นมันก่อน เราต้องท�ำใจให้ได้ก่อนว่าเราเป็นโรคน้ีนะ แล้ว

เราก็จะเริ่มกินยาที่มีฉลากแปะไว้ว่าส�ำหรับรักษาโรคนี้นะ แต่ถ้าเราเกลียดกลัวค�ำนั้น เราไม่สามารถยอมรับ

ได้ เราก็จะไปกินยาอื่นที่อ้อมจักรวาลตลอดเวลา มันก็เลยไม่หาย 

การยอมรับความจริงเป็นเรื่องยากมาก หรือยิ่งยอมรับว่าปัญหาบางอย่างมันเกิดขึ้นจากการกระท�ำของ

เรายิ่งยากมาก แล้วเราก็มักเบือนหน้าหนี ท�ำเป็นไม่เห็น ท�ำเป็นว่ามันไม่มีอยู่ แล้วก็กลับไปแก้ปัญหาตรงอื่น

ที่มันไม่ใช่ต้นเหตุ นี่แหละเป็นที่มาของทุกวันนี้ ชีวิตพี่ตอนนี้ก็คือ...พี่รู้สึกว่าชีวิตพี่เหลือน้อย

ฉะนั้น พี่จะไม่อ้อมค้อมเพราะพี่คิดว่ามันเสียเวลาของชีวิตมาก  

เวลาบ่ายแดดไม่แรง แสงสวย ณ ริมทะเล เกาะทะลุ จังหวัด

ประจวบคีรีขันธ์ แอม เสาวลักษณ์ ลีละบุตร กับ ดีเจอ้อย  

นภาพร ไตรวิทย์วารีกุล นักร้องกับดีเจที่น้อยคนนักจะไม่รู้จัก 

นั่งคุยกันประสาพี่น้องและเพื่อนร่วมงาน เนื่องจากบ่อยครั้งที่ทั้ง

สองได้มีโอกาสมาจัดรายการ Club Friday ของ กรีนเวฟ 

106.5 เอฟเอ็ม ร่วมกัน และประเด็นการคุยในวันนั้น ก็มีที่มาจาก

งานที่ทั้งสองมีโอกาสได้ท�ำร่วมกัน คือเรื่องของ ‘ค�ำถาม’ และ ‘ค�ำ

ตอบ’ ในรายการ Club Friday นั่นเอง
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ยุ่งเรื่องชาวบ้านคืองานของพวกเราค่ะพี่แอม แต่เรายุ่งในที่ของเรา ถ้าเขาอยากให้เรายุ่งก็โทร.มา วาง

สายก็จบไป ปัญหาความรัก ไม่มีใครแก้ได้ หนูเชื่อแบบนี้ “แฟนจะไปแต่งงานกับคนอื่น ท�ำยังไงดีคะ 

พี่อ้อย” ท�ำใจค่ะ ตอบซื่อๆ ที่หลายคนถือสา โห! พี่ตอบง่ายนะ

แต่มันเป็นอย่างนั้นจริงๆ จะช่วยน้องวางแผนท�ำลายงานแต่งเหมือนในละคร...มันก็ดราม่าไป ในที่สุด

การท�ำแบบนั้นท�ำให้ผู้ชายคนนี้กลับมาเลือกเราหรือ...ไม่มีทาง ไม่มีปัญหารักเรื่องไหนที่ไม่ต้องท�ำใจ มันคือ

ขั้นตอนแรกของทุกปัญหาความรักที่พี่แอมเรียกมันว่า ‘ยอมรับ’ นั่นละ

ที่พวกเราท�ำหน้าที่ตอบๆ กันอยู่ ไม่ได้ตอบปัญหา แค่ช่วยหาวิธีท�ำใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นให้ได้ก่อน 

สขุทกุข์มนัต่างกนัทีว่ธิคีดิ แค่อย่าไปยดึตดิกบัความรูส้กึ บางคนแฟนทิง้ไปมคีนอืน่ 3 ปีแล้ว เรายงัร้องไห้

อยู่ทุกวัน เข้าใจในความเศร้าไหม...เข้าใจ แต่ท�ำไมต้องไว้อาลัยกันยาวขนาดนั้น 

ช่วงที่เราเอาหน้าซุกหมอนนอนร้องไห้ เขาก�ำลังกอดผู้หญิงคนใหม่ที่ไม่ใช่เรา เขามีความสุขของเขาไป

แล้ว เราจะจมกองทุกข์กับวันเก่าๆ อีกท�ำไม บางทีมันใจร้ายกับตัวเองไปหน่อย ถ้ายิ่งร้อง...เขายิ่งรักเรา จะ

ช่วยร้องด้วยอกีแรง แต่ถ้าไม่...เอาเวลาร้องไห้ไปท�ำอะไรดีๆ  ให้ตวัเองไม่ดกีว่าหรอื ไม่ว่าน้องหยดุร้องไห้ หรอื

ยังฟูมฟายไร้สติ เราไม่ได้มีผลต่อเขาอีกแล้ว เขาไม่รัก ไม่ดูแล เรายิ่งต้องถล่มรักและใส่ใจให้ตัวของเราเอง

อีกหลายร้อยเท่า สองเราก็จะช่วยโหมพลังกันแบบนี้เนอะพี่แอมเนอะ แม้จะรู้ว่าตอนปัญหาเกิดกับหัวใจตัว

เองบ้าง...เราจะแพ้พ่ายหมดรูปแค่ไหนก็ตาม 

ปัญหาคนอื่นเราใช้ ‘หัว’ ปัญหาของตัวเราใช้ ‘ใจ’ ปัญหาคนอื่น...สติมาปัญญาเกิด เพราะหัวใจไร้ความ

รู้สึก เราไม่ได้รักลึกซึ้งกับคนคนนั้นเท่าที่น้องรัก แต่พอปัญหาเกิดขึ้นกับเรา สิ่งที่พูดปาวๆ อาจจะเป็นสิ่งที่

ท�ำได้ยากเตม็ท ีแต่กต้็องท�ำ...ไม่มคีรัง้ไหนในชวีติทีเ่ราใช้เพยีงอย่างใดอย่างหนึง่ในการแก้ปัญหา หวัใจ สมอง 

ต้องใช้ทั้งคู่ สุดแต่ว่าจะใช้อะไรก่อน และส่วนใหญ่...เราใช้หัวใจและความรู้สึกน�ำหน้า ก่อนสติจะตามมาทัน 

ไม่นานมานี้ มีน้องคนหนึ่งโทร.เข้ามาในรายการ Love 8 1009 น้องเป็นผู้หญิงธรรมดาที่อยากมีรักดีๆ 

ช่วยดูแลกันและกันเถิด อย่าเบียดเบียดซ่ึงกันและกันเลย น้องมีทฤษฎีความรักอยู่ครบ รักเขาต้องเชื่อใจ

เขา ไว้ใจเขา ไม่งี่เง่า ไม่ตาม ไม่จิก น้องผิดอยู่อย่างเดียวค่ะ ที่ไม่ได้ย่อยทฤษฎีออกมาใช้ในโลกแห่งความ

เป็นจริง น้องเลยทั้งไว้ใจ เชื่อใจ หลับตา ปิดหู เชื่อในจินตนาการ โดยไม่ยอมเชื่อสัญชาตญาณว่า เขาปิดบัง

อะไรเราอยู่หรือเปล่า โทร.ไปไม่รับสาย หายไปเป็นอาทิตย์ กลับมาก็หวานใส่ เราก็ไม่กล้าถามอะไร เพราะ

ทฤษฎีว่าไว้ อย่างี่เง่า อย่าตามจิก แต่ทฤษฎีไม่ได้บอกน้องหรือว่า คนรักกัน มีโลกส่วนตัวได้ แต่อย่าท�ำให้

โลกส่วนเราเดือดร้อน เธอมีความลับได้ แต่ความลับนั้นมันผิดต่อฉันหรือเปล่า 

จนวันหนึ่งฟ้าส่งเพื่อนมาช่วยเบิกเนตร เพื่อนรักไปเห็นเขาเดินจูงมือกับผู้หญิง เพื่อนรักเพื่อน ยอมให้

เพื่อนถูกหลอกไม่ได้ เลยช่วยสืบ จนรู้ว่าที่เขาหายไปติดต่อไม่ได้นั้นเขาไปอยู่ที่ไหน น้องหญิงใจสู้ของเราบุก

เดี่ยวเลยค่ะ ไปเคาะประตูห้องที่คอนโดฯ ของเขา เขาโผล่หน้าออกมาก็ตกใจ สิ่งที่เห็นคือ...เขามีผู้หญิงอีก

คนอยู่ในห้องเขาจริงๆ

เขาปิดประตูใส่หน้าแบบไม่ต้องคิดค�ำโกหกอีกต่อไป 

พอถล่มความไว้ใจทั้งหมดให้ แล้วไม่ได้อย่างที่หวัง อารมณ์พลุ่งพล่านทั้งหมดที่กดทับไว้ก็ระเบิดออกมา

ในคราวเดียว เธอฟูมฟายทุบประตู ด่าทอ จนเขาต้องเปิดประตูออกมา พร้อมถือปืนที่ปลายกระบอกปืนจ่อ

หน้าเรา

“มึงหยุดได้หรือยัง กลับไปได้แล้ว” เขาคนน้ีหรือ...คือคนท่ีเคยบอกรักเรามากท่ีสุด น้องท้ังเสียใจ ท้ัง

ช็อก กลับมาเรียกสติทั้งคืน ตอนเช้าโทร.กลับไปหาเขาอีก เขาคงหลับอยู่ พอรับสายเขาก็กระหน�่ำด่าจนหู

ชา หาว่าโทร.มาปลุก 

เกือบ10 นาทีที่น้องเล่า ไม่มีประโยคไหนท�ำให้รู้สึกได้เลยว่า...เขาน่ารัก เขาควรที่จะได้รับความรักดีๆ ที่

น้องทุ่มเท น้องโทร.เข้ามาเพื่อถามว่า น้องจะท�ำยังไงต่อไปดี เพราะรักเขามาก และให้อภัยได้ทุกอย่าง น้อง

จ�ำได้ทุกสิ่งที่เขาท�ำให้ตอนยังดีต่อกัน เขาดูแล และเคียงข้างเรา 

“แต่เขาก็เอาปลายกระบอกปืนจ่อหัวน้องนะ” พี่ขอเรียกสติน้องอีกที 

“เขาคงโมโหค่ะพี่” โถ! น้องคนดี หาเหตุผลดีๆ ให้เรื่องแย่ๆ ของเขาอีกแล้ว 

“แต่น้องรักเขามาก และเขาก็เคยบอกว่ารักน้องมากเหมือนกัน” น้องยืนยันและพยายามให้พี่พูดให้ได้

ว่า จ้ะ เขารักน้องมาก แต่พี่ไม่พูดหรอก พี่เชื่อว่าพ่อและแม่รักเรามากกว่าผู้ชายคนนั้นหลายเท่า ท่านเคย

เอาปืนจ่อเราแบบนั้นหรือเปล่า ถามจริงๆ 

น้องเงียบ... 

ปัญหาความรักแก้ไม่ได้ค่ะ ยอมรับได้อย่างเดียว หลายเรื่องมีทางออก แต่เราไม่มีแรงออก ยอมคา

ประตูทั้งๆ ที่รู้ว่าเราก�ำลังอดทนเพื่อเขาจนใจร้ายต่อตัวเราเอง

ความรกัเกดิขึน้จากคนสองคน เกดิขึน้ไม่พร้อมกนั ตัง้อยูน่่าจะใช้เวลาใกล้เคยีงกนั และน่าจะดบัไปคนละ

เวลากัน มันถึงเจ็บปวดแบบนี้ เมื่อความรักของคนหนึ่งดับไป ในขณะที่รักของอีกคนยังตั้งอยู่...

อย่าไร้ค่าต่อหน้าเธอ พูดค�ำนี้อยู่บ่อยๆ ค่ะ พี่แอม หนูถึงชอบเพลง ‘ฉันยังอยู่ได้คนดี’ ของพี่แอมมากๆ 

ฉันจะเดินไปตายไกลๆ ต่อให้อยากตายคาที่อยู่ตรงนี้ก็ตาม 

รักเขา...ก็ต้องรักตัวเอง รักเขา...เห็นแต่เขา...ไม่เห็นแม้แต่เงาของเรา...มันทรมานไปหน่อย ไม่ว่ารักใคร

ท�ำให้เราเจ็บ แต่รักตัวเองจะท�ำให้เรารอด ต่อให้ท�ำได้ทั้งหมดนี้ เขาก็ใช่ว่าจะเลือกเรา แต่อย่างน้อยเราจะ

ทรมานเพราะเขาน้อยลง

หลายครั้งที่มีคนพูดว่า ขอบคุณค่ะ พี่อ้อย พี่แอม พี่ฉอด ที่ช่วยหนู จริงๆ หนูก็ช่วยพี่มากทีเดียวนะ เรา

เอาเรื่องจริงในชีวิตมาสอนกัน ไม่ต้องเจอเองกับทุกเรื่องในชีวิตค่ะ หัวใจเปื่อยหมด ฟังคนอื่น คิดตาม แล้ว

หาวิธีรับมือกับเร่ืองของตัวเอง พี่แอมบอกว่า หลายครั้งที่เจอปัญหาของตัวเองแล้วไม่พร้อมจะฟัง แต่หนู

เป็นประเภท...ว่ามา...ลุยกัน หลายครั้งก�ำลังแย่ๆ กับเรื่องตัวเอง พอฟังเรื่องคนอื่น มันกลับท�ำให้เรารู้สึกดี

ขึ้นกับเรื่องของเราเอง ไม่ใช่ดีใจที่เห็นคนอื่นแย่กว่า แค่ว่า...เห็นคนเจอเรื่องหนักกว่าเค้ายังรอด เราก็ต้อง

รอดเหมือนกัน...

ความสุขของเรา ไม่ได้อยู่ที่ว่า เรามีอะไร แต่อยู่ที่เรารู้สึกยังไงกับสิ่งที่เรามีต่างหาก เห็นข่าวน้องแน็ทล่า

สุดน่ะพี่ น้องเกิดมามีขนเต็มตัว จนต้องลงกินเนสส์บุ๊ก ในฐานะเด็กที่มีขนยาวที่สุด เวลาไปไหนนอกจากหวี

ผม น้องต้องหวีขนที่ขึ้นปกคลุมเต็มหน้า แต่น้องยังยิ้ม และมีความสุขกับทุกวัน แถมคุยว่า

“คนอื่นกว่าจะได้ลงกินเนสส์บุ๊กต้องพยายามแทบตาย ท�ำนู่นท�ำนี่ หนูแค่คุย 2-3 ประโยคก็ได้ลงแล้ว” 

ว่าแล้วน้องก็หัวเราะ ดูสิ คนหน้าใสๆ บางคนยังหัวเราะได้ไม่บ่อยเท่าน้องเลย

ถ้าโลกจะสอนความเปลี่ยนแปลงให้มนุษย์ คงสอนผ่านความรัก ธรรมะมันอยู่ในทุกลมหายใจของชีวิต 

เกิดขึ้น...ตั้งอยู่...ดับไป...มันใช้ได้กับทุกสิ่ง ถ้าวันนี้รักที่เธอมี มันก�ำลังจะดับไป ความสุขของเราก�ำลังจะดับ

ไป ก็ท�ำใจและเชื่อว่า ทุกข์ที่เข้ามาแทนที่ เดี๋ยวมันเกิดขึ้น ตั้งอยู่ซักพัก ก็ดับไปเหมือนกัน จะกลัวอะไร...

การสิ้นสุดของสิ่งหนึ่งคือการเริ่มต้นของสิ่งหนึ่งเสมอ กับคนบางคน ความอดทนสิ้นสุดลงเมื่อไหร่ 

ความสุขก็เข้ามาแทนที่ไวเท่านั้น  

นภาพร 
ไตรวิทย์วารีกุล
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ราทั้งหลายต่างก็พยายามหาหนทางที่จะพ้นจากทุกข์

เราไม่ชอบทกุข์ ทกุข์ท�ำให้เราต้องดิน้รนกระวนกระวาย กระทัง่ถงึกบัต้องตีอกชกหวั บางครัง้แค่ท�ำตัว

เองยงัไม่หน�ำใจ ผูค้นรอบข้างก็พลอยโดนแรงเหวีย่งของทุกข์ไปด้วยคร้ังแล้วครัง้เล่า เราจงึหาวธิกีารหาทาง

เพื่อที่จะไปให้พ้นๆ จากทุกข์ หรือให้ทุกข์ไปให้พ้นๆ จากเรา

เพราะเราชอบสุข สุขท�ำให้เราชื่นตาชื่นใจ สบายกายสบายใจ รื่นรมย์โสมนัส เราชอบแบบนี้ เพราะมัน

ท�ำให้ใจเราฟูฟ่องไม่ถูกบีบคั้น เราผ่อนคลาย โลกสดใสสวยงาม 

เราจึงหาสิ่งอื่นอารมณ์อื่นมาแทนที่สิ่งที่เรียกว่า ทุกข์

เราหันไปหาสิ่งที่เราชอบ หาอะไรที่เราเพลิดเพลินเจริญใจ ระบายออกบ้าง หามุมสงบให้ตัวเองบ้าง ฟัง

เรื่องราวรับรู้เรื่องทุกข์ของคนอื่นเพื่อแบ่งเบาทุกข์ของตัวเอง หาที่ยึดเหนี่ยวจิตใจถูกบ้างผิดบ้าง แต่ในที่สุด

เราต่างก็รู้ว่า มันก็แค่หันเหความสนใจไปแค่ชั่วระยะเวลาหนึ่งเท่านั้น เพราะสักพักเราก็จะกลัวว่าสิ่งที่เรา

ก�ำลังสุขอยู่นี้มันจะหลุดลอยหายไป และวันหนึ่งไม่ช้าก็เร็วมันก็ไปจากเราจริงๆ

ทกุข์หลากหลายรปูแบบจงึยงัคงเรยีงหน้าเข้ามาให้เราต่อกร หมดเรือ่งนัน้ต่อเรือ่งน้ีแล้วยังมเีรือ่งโน้น ต่อ

คิวยาวเหยียดด้วยการรับรู้จากสิ่งที่เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้สัมผัส ได้รู้สึกทางใจ แค่สิ่งที่ได้เห็นในแต่ละวันก็

เป็นร้อยเป็นพันนับครั้งไม่ถ้วน เมื่อเห็นแล้วรับรู้แล้วก็รู้สึกชอบไม่ชอบ แล้วก็เกิดความอยาก ความยึด แล้ว

ทุกข์ก็เกิดขึ้น นี่เป็นแค่ตา แล้วยังช่องทางอื่นอีก ทั้งหู จมูก ลิ้น กาย และใจ มันช่างมากมายเหลือคณานับ

ในทุกวี่วัน ซึ่งหากเราเชื่อมั่นในค�ำสอนขององค์สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้า และเดินตามทางที่

พระองค์ทรงชี้แนะ เราจะเป็นผู้หนึ่งที่ถึงที่สุดแห่งทุกข์

ครัง้หนึง่ พระผูม้พีระภาคเจ้า เมือ่เสดจ็ประทบัอยูใ่นทีห่ลกีเร้นแห่งหนึง่ได้ ทรงกล่าวธรรมปรยิายนี ้(ตาม

ล�ำพังพระองค์) ว่า

“เพราะอาศัยตาด้วย รูปทั้งหลายด้วย จึงเกิดจักขุวิญญาณ (การรับรู้ทางตา) ; การประจวบแห่งธรรม 3 

ประการ (ตา+รูป+จักขุวิญญาณ) นั้นคือผัสสะ;

เพราะมีผัสสะเป็นปัจจัย จึงมีเวทนา;

เพราะมีเวทนาเป็นปัจจัย จึงมีตัณหา;

เพราะมีตัณหาเป็นปัจจัย จึงมีอุปาทาน;

เพราะมีอุปาทานเป็นปัจจัย จึงมีภพ;

เพราะมีภพเป็นปัจจัย จึงมีชาติ;

เพราะมชีาตเิป็นปัจจยั, ชรามรณะ โสกะปรเิทวะทกุขะโทมนสัอปุายาสทัง้หลาย จงึมขีึน้พร้อม : ความเกดิ

ขึ้นพร้อมแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ ย่อมมีด้วยอาการอย่างนี้...(กรณีหู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็อย่างเดียวกับตา)...

เพราะมีผัสสะเป็นปัจจัย จึงมีเวทนา;

เพราะมีเวทนาเป็นปัจจัย จึงมีตัณหา.

เพราะความจางคลายดับไปโดยไม่เหลือแห่งตัณหานั้น จึงมีความดับแห่งอุปาทาน;

เพราะมีความดับแห่งอุปาทาน จึงมีความดับแห่งภพ;

เพราะมีความดับแห่งภพ จึงมีความดับแห่งชาติ;

เพราะมคีวามดบัแห่งชาตนิัน่แล, ชรามรณะ โสกะปรเิทวะทกุขะโทมนสัอปุายาสทัง้หลาย จงึดับสิน้ ความ

ดับลงแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ ย่อมมีด้วยอาการอย่างนี”้

สมยันัน้ ภกิษอุงค์หนึง่ได้ยนืแอบฟังพระผูม้พีระภาคเจ้าอยู ่พระผูม้พีระภาคเจ้าทอดพระเนตรเหน็ภกิษผุู้

ยืนแอบฟังนั้นแล้ว ได้ทรงกล่าวกะภิกษุนั้นว่า “ดูก่อนภิกษุ เธอได้ยินธรรมปริยายนี้แล้วมิใช่หรือ”

“ได้ยินพระเจ้าข้า”

“ดูก่อนภิกษุ เธอจง รับเอา ธรรมปริยายนี้ไป ดูก่อนภิกษุ เธอจง เล่าเรียน ธรรมปริยายนี้ ดูก่อนภิกษุ 

เธอจง ทรงไว้ ซึ่งธรรมปริยายนี้ ดูก่อนภิกษุ ธรรมปริยายนี้ ประกอบด้วยประโยชน์ เป็นเบื้องต้นแห่ง

พรหมจรรย์” ดังนี้แล*

พระพทุธองค์ทรงสอนสิง่ทีใ่กล้ตวัเราทีส่ดุ คอืให้เราสงัเกตในสิง่ทีอ่ยูใ่นตวัของเรา เกดิขึน้ในตวัของ

เรา เห็นได้อย่างชัดเจนด้วยตัวของเราเอง ด้วยหนทางที่เราสามารถเดินตามได้ด้วยตัวของเราเอง นั่น

คืออริยมรรคมีองค์แปด อันประกอบด้วยสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมา

อาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ คือปัญญา ศีล และสมาธิ

อยู่ที่ว่าเราจะรับเอา เล่าเรียน และทรงไว้ ดังค�ำของพระพุทธองค์หรือไม่

แต่ที่แน่ๆ เมื่อรู้แล้วไม่ท�ำ

มันก็มีค่าเท่ากับ...ไม่รู้

ก็เพราะไม่รู้นี่แหละ...ถึงต้องเวียนว่ายอยู่บนกองทุกข์กองใหญ่อย่างไม่รู้จักจบสิ้น  

*(พุทธทาสภิกขุ ปฏิจจสมุปปบาทจากพระโอษฐ์ หน้า 239-245)

สูตรที่ 5 คหปติวรรค อภิสมยสังยุตต์ นิทาน.สํ 16/89/166, และสูตรที่ 10 โยคักเขมิวรรค สฬายตนสังยุตต์ สฬา.สํ. 

18/111/163 ; กล่าวตามล�ำพังพระองค์ในคราวประทับหลีกเร้น ซึ่งมีภิกษุรูปหนึ่งยืนแอบฟังอยู่ด้วย

เมื่อทุกข์เกิด...
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ร
ะหว่างวนัที ่12-28 กมุภาพนัธ์ 2554 ทีผ่่านมา นทิรรศการชวีติ ‘ว่าด้วยรกั...หวัใจผูห้ญงิ...หวัใจแม่...

หัวใจโพธิสัตว์’ ที่จัดขึ้นที่เสถียรธรรมสถาน ได้รับความสนใจจากผู้คนที่มีศิลปะในหัวใจ แวะเวียนมา

ชมงานศิลปะของศิลปินผู้มีชื่อเสียงกันอย่างไม่ขาดสาย รวมทั้งงาน ‘หัตถกรรมจากมือแม่ สร้างใจเมือง’ 

ซึ่งเป็นการรวมตัวของงานหัตถศิลป์ที่หาชมได้ยาก 10 ฐาน อันได้แก่ ขันลงหินบ้านบุ, งานเครื่องมุกอยุธยา, 

งานหล่อส�ำริดอยุธยา, งานปั้นหม้อ, งานผ้าฝ้ายทอมือลายน�้ำไหล, งานผ้าย้อมคราม, งานบายศรี เครื่อง

แขวน งานเครื่องหอม และงานจักสานพนัสนิคม 

“ถอืเป็นเกยีรตทิีไ่ด้มาร่วมงาน เพราะเป็นโอกาสอนัดทีีไ่ด้เผยแพร่เรือ่งงานปักปรุาณให้กบัเดก็ๆ และคน

รุน่ใหม่...จรงิๆ การเรยีนรูง้านปักปรุาณของกลุม่ของเราไม่ได้รบัการสัง่สอนโดยตรงจากผูรู้ ้แต่เกดิจากความ

ใกล้ชิดกับแม่ การใช้ชีวิตอยู่ในวัฒนธรรมที่ท�ำเรื่องนี้ จึงค่อยๆ ซึมซับสิ่งเหล่านี้ และบังเอิญที่ชอบตรงกัน 

เรากเ็ลยรวมกลุม่กนัสร้างงาน แม่มส่ีวนส�ำคญัมากในการเป็นแนวทางในการด�ำเนนิชวีติของลกู...ในทกุความ

ส�ำเร็จ มีผู้หญิงอยู่ข้างหลังค่ะ” (แพรวพรรณ แย้มไทย ฐานงานปักปุราณ) 

“ปัจจุบันงานปั้นหม้อแบบน้ีไม่ได้รับความนิยมแล้ว เพราะน�ำไปใช้ประโยชน์ไม่ค่อยได้ จะมีก็แต่เอาไป

ต้มยา หรือท�ำพิธีอะไรบ้างเท่านั้น แต่พอมีกระแสการอนุรักษ์ขึ้นมา ก็ท�ำให้พอจะขายได้ การปั้นของเราไม่

เหมือนคนอื่น เป็นแบบโบราณ ดั้งเดิม ของที่อื่นจะใช้การหล่อขึ้นมาเลย แต่ของเราใช้ปั้นด้วยสองมือทีละ

ใบ...ผู้หญิงเป็นทุกอย่างในบ้าน นอกบ้านก็ไม่บกพร่อง เรื่องรักษาศิลปวัฒนธรรมต่างๆ ให้คงไว้ ผู้หญิงเป็น

ส่วนส�ำคัญมาก” (คุณป้ากิ่งแก้ว ชินะกุล ฐานงานปั้นหม้อ)  

ข่าวคราว

ความเคลื่อนไหว

และในวันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2554 เวลา 16.55 น. พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าศรีรัศมิ์ พระ

วรชายาในสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชสยามมกุฏราชกุมาร เสด็จพร้อมด้วย พระเจ้าหลานเธอ 

พระองค์เจ้าทีปังกรรัศมีโชต ิทรงเททองหล่อพระอารยตารามหาโพธิสัตว์ ‘หัวใจผู้หญิง หัวใจแม่ หัวใจ

โพธิสัตว์’ และทรงเป็นประธานในพิธีมหาพุทธาภิเษกเหรียญพระอารยตารามหาโพธิสัตว ์ 

ทั้งนี้มีผู้เข้าร่วมงานมากมาย อาทิ คุณฮง เชม, คุณวิชชา ราว, พล.ต.ต. สถาพร วิมุตตานนท์, คุณ 

เพ็ญประภา ตั้งคารวคุณ, คุณวรางค์ ไชยวรรณ, คุณเมตตา อุทกะพันธุ์, คุณจันทิรา กิตติฐิติกุล, คุณเกศนี 

จิรวัฒน์วงศ์, คุณวีณา อรัญญเกษม, คุณสุภาภรณ์ อธิรกุล, คุณชาติชาย โฆษะวิสุทธิ์, คุณฉันทิมา คู่อรุณ, 

คณุกรรณกิา ศริกินัตราภรณ์, คณุวราพรรณ ชยัชนะศริ,ิ คณุเพลนิ เพชรเกือ้, นพ. สหสัชยั และ พญ. อญัชลี 

มสุกิะภมุมะ ฯลฯ   
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ผู้ก่อตั้ง

บ
นเส ้นทางธรรมที่ผ ่านมา กับทุกชิ้น

งานที่ท�ำด้วย ‘หัวใจผู้หญิง หัวใจแม่ 

หัวใจโพธิสัตว์’ ท�ำให้เราได้รวมพลังของผู้

หญิงที่อาจหาญโดยธรรม ใช้โอกาสที่ตัวเองมี

ท�ำหน้าที่อย่างรักษาสิทธิ์ด้วยความถ่อมตัว...เรา

จึงไม่ต้องไปเรียกร้องสิทธิ์จากใคร

หลังจากงานครบรอบ 24 ปีแห่งการท�ำงาน

เพื่อพระธรรมของเสถียรธรรมสถาน และการ

สมโภช 30 ปีบนเส้นทางธรรมของข้าพเจ้า ซึ่ง

ยิ่งท�ำให้ได้เห็นถึง ‘พลังของผู้หญิง พลังของ

แม่ พลังของโพธิสัตว์’ ต่อจากน้ัน ข้าพเจ้าได้

เดินทางไปร่วมงานสัมมนาพระธรรมทูตโลกที่

ประเทศอินเดีย ซึ่งท�ำให้ข้าพเจ้ารู้สึกเหมือนได้

เดินทางกลบัไปหาพ่อ ด้วยเป็นธดิาของพระพทุธ

องค์...อีกครั้ง 

องค์สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธ

เจ้าตรัสไว้ในธรรมทายาทสูตรว่า “ดูก่อนภิกษุทั้ง

หลาย ขอเธอทั้งหลายจงเป็นทายาทแห่งธรรม

ของตถาคตเถิด อย่าเป็นทายาทแห่งอามิสเลย 

คือ ธรรมะของตถาคตอันใด ขอเธอทั้งหลาย

จงเป็นผู้รับไว้ซึ่งธรรมะอันน้ันเถิด ส่วนตถาคต

มีอามิสใดแล ขอเธอทั้งหลายอย่ารับซ่ึงอามิส

นั้นเลย”  

ฉะนัน้ ในเดอืนของผูห้ญงินี ้ขอเราจงกลบัมา

ท�ำหน้าทีข่องผูห้ญงิ...ทีเ่ป็นธรรมทายาท...เป็นลกู

ของพ่อ...กันโดยพร้อมเพรียง 

และเนื่องใน ‘วันสตรีสากล’ วันสตรีสากล

นั้นน่าจะเป็นวันที่เตือนให้ผู้หญิงทุกคนนึกถึงการ

ต่อสู้...คือสู้กับกิเลสของตัวเอง 

ค�ำว่า ‘สากล’ ควรหมายถึงการด�ำรงชีวิตที่

จะอยู่กับสรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวงในจักรวาลนี้

อย่าง...

ไม่เบียดเบียน 

ไม่ข่มเหงคะเนงร้าย 

ไม่ให้ร้ายป้ายสี 

ไม่พยาบาท 

ไม่ผูกโกรธ 

ผู ้หญิงสากลพึงด�ำรงชีวิตด้วยความไม่

ประมาทขาดสติอันจะเป็นเหตุท�ำให้ถึงความ

พ้นทุกข์ ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดในชีวิตของคน

ที่เกิดมาครั้งหนึ่ง 

		  ธรรมสวัสดี

		  แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต

เดือนนี้เดือนมีนาคม...เดือนของผู้หญิง

นิตยสาร ‘ธรรมสวัสดี’ ขอธรรมสวัสดีคนอ่าน ด้วย...

เรือ่งสขุ ทกุข์ และ พ้นทกุข์ ของผูห้ญงิเก่ง 4 คน ไจตนย์ ศรวีงัพล, เสาวลกัษณ์ ลลีะบตุร, ศ. ดร. ปารชิาต สถาปิตานนท์ และ นภาพร ไตรวทิย์วารกีลุ 

ปัญหาครอบครัวท่ีไม่น่าเกิดขึน้จริง แต่เกิดขึน้จริงแล้ว และผูห้ญงิคอืคนทีต้่องทนทกุข์ ใน ‘ทกุข์มไีว้ให้เหน็ ไม่มไีว้ให้เป็น’ กบั ‘ท่านแม่ชีศนัสนย์ี เสถยีรสตุ’ 

พร้อมคอลัมน์ประจ�ำครบถ้วนค่ะ

เคยมีคนกล่าวไว้ว่า ‘ผู้หญิงคือพลังเงียบ’  

และก็มีคนเคยตั้งค�ำถามกับข้าพเจ้าว่า

ถ้าผู้หญิงเป็นพลังเงียบ แล้วผู้หญิงจะช่วยโลกนี้ได้อย่างไร

ค�ำตอบที่มีให้ในครั้งนั้นคือ ถ้าพลังของผู้หญิงเป็นพลังของความเงียบ ใน

ความเงียบนั้นต้องหมายถึงเงียบจากการเอาเรื่อง และต้องท�ำหน้าที่ พลังนั้น

จึงจะดัง และเป็นพลังที่ยิ่งใหญ่ เมื่อใดก็ตามที่เราไม่เอาเรื่อง...จะไม่เป็นเรื่อง 

และเมือ่ไม่เป็นเรือ่ง...กจ็ะไม่ทกุข์เพราะสิง่ทีป่รากฏขึน้ เงยีบจากการเอาเรือ่ง 

คอืเสยีงทีด่งัทีส่ดุในโลกนี ้เพราะเป็นเสยีงแห่งความเงยีบจากการยดึมัน่ถอืมัน่

แต่การ ‘ไม่เอาเรื่อง’ ก็มีข้อยกเว้นเป็นประเด็นๆ ไป

“ดิฉันอยู่กับสามีมา 32 ปี มีบุตร 3 คน อายุ 30 27 และ 26 ตามล�ำดับ 

ทกุคนจบการศกึษาและมงีานท�ำ แต่สามเีป็นคนเจ้าชูม้าก ตัง้แต่ลกูยงัเลก็ จน

ปัจจุบันอายุ 50 ปีแล้ว ก็ยังคงมีความต้องการทางเพศสูงมาก เมื่อก่อนตอน

ลูกยังเล็ก ดิฉันต้องยอมทนทุกอย่าง กระทั่งยอมนอนบนเตียงเดียวกันสาม

คนกับผู้หญิงอื่นของสามี เพราะเขาเป็นคนหาเลี้ยงครอบครัว แม้แต่ลูกจ้าง

และหลานสาวก็ไม่ละเว้น ครั้งล่าสุด ก็ลักลอบได้เสียกับน้องสะใภ้ ขณะที่ให้

มาช่วยท�ำงานบ้าน ท�ำให้ดิฉันและน้องชายเสียใจมาก เป็นเหตุการณ์ที่สุดจะ

ทน ดังนั้น ลูกสาวลูกชายของดิฉันจึงบังคับให้หย่าขาดกับสามีอย่างเด็ดขาด 

เพราะลูกอับอาย ดิฉันก็อยากจะหย่า แต่สามีไม่ยอมหย่า ตามตื๊อตลอดเวลา 

แต่ก็ไม่ยอมเลิกกับน้องสะใภ้ ดิฉันทุกข์ใจมาก ขอทางสว่างด้วยเถอะค่ะ”

คุณเดินทางมาค่อนชีวิตแล้ว ในชีวิตท่ีผ่านมา มีประสบการณ์ของความ

อดทนในเรื่อง ‘ถนอมคนที่เรารัก’ ไม่ใช่ ‘ถนอมรัก’ 

คิดว่าปัจจุบันคุณคงไม่ได้รักสามีแล้ว แต่คุณถนอมคนที่คุณรักไว้ ด้วย

เงื่อนไขต่างๆ ที่คุณต้องอดทน เช่น อดทนเพื่อรักษาคนที่เรารักไว้ อดทนต่อ

ลูกจ้างที่คุณต้องอาศัยเขา อดทนกับหลาน ทั้งที่รู้ว่าสามีนอนกับหลาน คุณมี

ความอดทนสูงมาก อดทนเป็นเลิศ แต่อยากถามว่า...

ความอดทนนี้เพื่ออะไร?

อาจจะเจ็บปวดค่ะ แต่ก็คงต้องถามตัวเองว่าคุณอดทนเพื่ออะไร 

เพื่อจะได้รู้ว่าคุณทุกข์เพราะอะไร คุณยอมแลกเปลี่ยนกับสิ่งที่คุณเห็นว่า

มีค่า โดยการใช้เวลากับความทุกข์ มันคุ้มกันไหม ผู้ชายต้องเข้าใจเรื่องนี้ด้วย 

เพราะเวลาเกดิปัญหา ผู้หญิงมกัเป็นฝ่ายอดทน...เพ่ือลกู เพ่ือหน้าตา คนอืน่จะ

ได้ไม่รูว่้าฉนัล้มเหลวเรือ่งความรกั ไม่รูว่้าชวีติครอบครวัฉนัล่มสลาย แต่ภาวะ

ของคนทีอ่ยูใ่นนรกมกัจะเป็นผูห้ญงิ เพราะผูช้ายมกัจะมคีวามคดิกบัเรือ่งนีใ้น

อกีมติิหนึง่ คอืมนัเกดิขึน้แล้วมนักจ็บได้ มนัเกดิขึน้แล้วจะมาพดูซ�ำ้พดูซากอกี

ท�ำไม มนัก็เผลอไผลไปได้บ้าง ต้องเข้าใจส ิผู้ชายยังต้องการ ผมก็ยังมคุีณอยู่ 

คณุกย็งัเป็นทีห่นึง่อยู ่แต่ผมขอมเีบอร์ 2 เบอร์ 3 เพราะมนัเป็นธรรมชาตขิอง

ผูช้าย ส่วนผูห้ญงิกลบัมคีวามรูส้กึว่า ฉนัสญูเสยีความเช่ือมัน่ ฉนัไม่ดีตรงไหน 

คนอื่นดีกว่าฉันอย่างไร ฉันเป็นแม่ แล้วลูกฉันจะท�ำอย่างไร 

ความทกุข์ของคุณน่าเหน็ใจมาก เพราะต้องอยู่กับผู้ชายทีม่คีวามต้องการ

ทางเพศอย่างไม่รู้จักความพอดีจนละเมิดศีลธรรม ละเมิดความเป็นญาติ มี

อะไรกับหลาน ละเมดิความเป็นมนุษย์ มอีะไรกับคนรบัใช้ เสพสขุโดยไม่ละอาย

ว่าคนที่อยู่ในครอบครัวจะรู้สึกอย่างไร ความละอายไม่มี หิริไม่รู้จัก สามารถ

นอนกับผู้หญิงอื่นบนเตียงเดียวกับภรรยา และลูกก็รับรู้

ความอดทนเป็นสิ่งที่มนุษย์ควรมี แต่ถ้าความอดทนนั้นขาดปัญญา กลับ

จะยิ่งท�ำให้สิ่งนั้นหมักหมม จมอยู่ในอเวจี แล้วจะทนเพื่ออะไร 

หากยิ่งทนยิ่งเลว ความอดทนนั้นเป็นปัญญาหรือเปล่า ผู้หญิงต้องกล้าที่

จะลุกขึ้นมาถาม 

มนษุย์ทกุคนมคีวามอดทน แต่อดทนเพือ่อะไร ถ้าอดทนเพือ่เอากเิลสออก

ไป ยิ่งอดทนก็ยิ่งเบา ก็ควรอดทน แต่นี่ยิ่งอดทนยิ่งเอา ไม่ละอาย ยิ่งรู้สึกว่า

ท�ำได้มากขึ้นๆ จนไม่รู้บาปบุญคุณโทษ ทุกคนทุกข์ทรมาน...

อวิชชาหนามาก!

ที่คุณบอกว่าอยากจะหย่า...

คุณคิดช้าไปหรือเปล่าคะ! 

แล้วผู้ชายคนนี้ก็ควรได้รับการบ�ำบัดอย่างยิ่ง

ถ้าคุณเดินออกจากชีวิตเขาไปได้แล้ว สิ่งหน่ึงที่คุณควรท�ำเพ่ือเขาเป็น

ครั้งสุดท้ายคือ 

เยียวยาเขา และให้อภัยด้วย  

จาก

บรรณาธิการ
พิกุล วิภาสประทีป

‘ทุกข์มีไว้ให้เห็น 

ไม่มีไว้ให้เป็น’

แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต

‘ผู้หญิง’ ก็ ‘คน’ จะทนท�ำไม
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พระพรหมมังคลาจารย์  

(หลวงพ่อปัญญานันทภิกขุ) 

“เสถียรธรรมสถานนี้ ผู้จัดสร้างมีจุดมุ่งหมาย

เพื่อส่งเสริมการศึกษาธรรมะ ปฏิบัติธรรมะ และ

เผยแผ่ธรรมะ แก่คนทียั่งไม่รูไ้ม่เข้าใจ หรอืคนทีรู่ท้ี่

เข้าใจแล้ว แต่ยงัไม่ก้าวหน้า กม็าพฒันาให้ก้าวหน้า

ขึ้น เพราะการมีธรรมะเป็นเรื่องจ�ำเป็นส�ำหรับชีวิต 

ชวีติทีม่ธีรรมะเป็นชวีติทีส่มบรูณ์ ชวีติทีข่าดธรรมะ

เป็นชีวิตที่พร่อง”  

ก�ำลังใจ

พระราชรัตนรังษี (ว.ป. วีรยุทโธ)

“การสร้างอาคารสาวิกาสิกขาลัยที่ก�ำลังเกิด

ขึ้นนี้สื่อความหมายถึงพระพุทธเจ้าที่ประดิษฐาน

พระพุทธศาสนา โดยจะใช้สถานที่นี้ให้เกิดการรวม

กลุ่มในหมู่สังฆะ คือหมู่ศากยธิดาทั้งหลาย เพื่อให้

เกิดหลักค�้ำพระพุทธศาสนา คือพระธรรม เราจะมี

การปรารภธรรม โดยใช้สื่อของค�ำว่า ‘ประชุม’ มา

เป็นส่วนของการระดมความคิด เราใช้หลักของ

พุทธะ พระพุทธเจ้าคือผู้น�ำ น�ำทั้งทางโลกและทาง

ธรรม ดังนั้นการก่อสร้างขึ้นมานี้ก็เป็นสัญลักษณ์

ของเรือนเพาะช�ำแห่งพระรัตนตรัย หัวใจของเรา

ท่านทุกคนต้องมุ่งเน้นไปสู่พระรัตนตรัย”  

ดิฉันเคยคิดมาตลอดว่าการเยียวยาร่างกายด้วยธรรมชาติบ�ำบัดจะต้อง

ใช้เวลานานมาก แต่เมื่อได้สัมผัสเข้าจริงๆ กลับพบว่ามันเร็ว ง่าย สบาย 

และประหยัดมาก ดิฉันเคยไปรับการรักษามาแล้วเกือบทุกแขนง อะไรที่ใครว่าดี 

คุณแม่จะพาไปหมด ยกเว้นแต่ไสยศาสตร์เท่านั้นที่ไม่ได้ท�ำ 

ดิฉนัตดัสนิใจเข้าคอร์สธรรมชาตบิ�ำบดั รุน่ที ่1 ของเสถยีรธรรมสถาน (จ�ำนวน 

7 วนั) ตามค�ำแนะน�ำของลกูสาว ก่อนจะถงึวนัทีต้่องเข้าผ่าตดัสมองเพยีงไม่ก่ีวนั

ขณะที่อยู่ในคอร์ส ดิฉันโชว์อยู่คนเดียวตลอด คือหมดสติอยู่คนเดียวแม้แต่

ในห้องน�้ำ ตื่นมาหัวโนตรงโน้นตรงนี้ไม่ซ�้ำที่เดิม ก็อย่างที่บอก คือตัดสินใจหัก

ดิบ งดยาทุกชนิด (รวมทั้งยานอนหลับ ยาคลายเครียดด้วย) เพราะไหนๆ ก็ไม่มี

อะไรจะเสียอีกแล้ว ถ้าไม่หายก็ขึ้นเตียงผ่าตัด ยาที่เคยทาน กาแฟ ชาที่เคยดื่ม

อย่างหนัก (เพราะชอบอาเจียน ต้องให้ขมๆ คอไว้ จะได้ไม่อาเจียนยาออกมา) 

อาหารเสริมที่สารพัดจะบ�ำรุง งดหมด 3 คืนแรกในคอร์สนี้จึงแทบตาย นอนไม่

ได้เลย เพราะปวดทั้งหัว ปวดทั้งตัว ปวดจนตัวชาไปหมด ได้แต่นอนประคองลม

หายใจเป็นเพือ่นตามทีท่่านแม่ชศีนัสนย์ีท่านสอนให้แยกกายกบัจติออกจากกนัให้

ได้ ท�ำได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ก็ทนไป นึกถึงแต่ค�ำสอนของท่านที่ว่า ‘จิตเป็นนาย กาย

เป็นบ่าว’ ‘ทุกข์มีไว้ให้เห็น ไม่มีไว้ให้เป็น’ อะไรท�ำนองนี้ 

วันที่ 4 ค่อยยังชั่ว ตาที่เคยมัวๆ กลับชัดขึ้น อาการปวดเบาบางลงมาก เนื้อ

ตัวเริ่มเบาสบาย รู้สึกมีความสุข นอนหลับได้ คนที่ไม่เคยทานยาเยอะๆ จะไม่มี

ทางรูเ้ลยว่าการทีเ่ราหยดุยาได้เพยีงแค่วนัเดยีวนัน้มนัมค่ีามากมายขนาดไหน นี่

ดิฉันหยุดยามาได้ 3 วัน มันจึงดีใจจนบอกไม่ถูก เพราะไม่เคยหยุดยาเลยตั้งแต่

อายุ 9 ขวบ 

คุณหมอเจค็อบ วาทักกันเชรี จากประเทศอินเดีย ซ่ึงเป็นคุณหมอประจ�ำ

โครงการ ‘ธรรมชาติบ�ำบัด’ ให้ดิฉันท�ำตามข้อปฏิบัติของธรรมชาติบ�ำบัดอย่าง

เคร่งครัดและเข้มข้น เพราะดิฉันถือเป็นเคสที่หนักพอสมควรส�ำหรับคุณหมอ 

เพราะเป็นหลายโรค และแต่ละโรคนั้นก็เรื้อรัง และเกี่ยวเนื่องกับยาและ

กระบวนการรักษาโดยตรง ให้ทานแต่ผลไม้อย่างเดยีว ประมาณ 3-6 เดอืน (คณุ

หมอบอกว่ากว่าดิฉันจะขับพิษยาทั้งหมดในร่างกายได้ก็คงกินเวลาประมาณ 3 ปี 

และกว่าจะทานข้าวได้กเ็กอืบ 1 ปีหลงัจากนัน้) เพือ่นร่วมคอร์สบางคนทีต้่องทาน

ผลไม้ 1 อาทิตย์ บางคน 1 เดือน ต่างก็ร้องโอดโอยไปตามๆ กัน กลัวว่าจะขาด

สารอาหารนี่นั่นโน่น แต่ดิฉันนั่งยิ้ม จนคุณหมอเรียกไปถามว่าท�ำไมดิฉันจึงดูมี

ความสุขนัก ดิฉันตอบคุณหมอไปว่า ผลไม้เมืองไทยมีมากมาย หลากสีหลายรส 

แปลว่าตั้งแต่นี้ยาของดิฉันก็จะอร่อยๆ ทั้งนั้น

พอจบคอร์ส ดฉินัก็กลบับ้าน คณุแม่คณุพ่อสงสารลกูสาวจงึปิดครวั แล้วทาน

ผลไม้เป็นเพื่อนลูก เราทุกคนจึงมีมีดปอกผลไม้เป็นอาวุธ คุณพ่อซึ่งป่วยเป็นโรค

เก๊า โรคความดันโลหิตสูง และมีอาการเลือดคั่งที่ก้านสมอง คุณแม่ซึ่งป่วยเป็น

โรคหัวใจและความดันโลหิตสูง ก็อาการดีขึ้นตามล�ำดับ น�้ำหนักลด และค่อยๆ 

แข็งแรงขึ้น (เดี๋ยวนี้คุณพ่อคุณแม่ควงกันออกเที่ยวแล้วค่ะ) 

สามีของดิฉันเคยบอกว่าก่อนหน้านี้ทุกคร้ังท่ีเขาได้รับโทรศัพท์จากทางบ้าน 

ใจเป็นต้องตกไปอยู่ท่ีตาตุ่ม เพราะไม่รู้ว่าภรรยาจะไปหมดสติหรือเสียชีวิตอยู่

ที่ไหน แต่ปัจจุบันเขาบอกว่าเหมือนได้ภรรยาคนใหม่ สดใสแข็งแรงขึ้น และเมื่อ

คนอื่นๆ เช่น ญาติๆ บรรดาคุณแม่ผู้ปกครองเพื่อนของลูก คุณครูที่โรงเรียนลูก 

คุณหมอ และคนที่เคยเห็นตอนดิฉันแย่ๆ ไปไหนก็ไม่ไหว ต้องบล็อกคอ บล็อก

หลัง ถือไม้เท้า นั่งรถเข็น เข้า-ออกแต่โรงพยาบาล เห็นการเปลี่ยนแปลงไปใน

ทางทีด่ขีึน้ของดฉินั เขากเ็ข้ามาถาม ดฉินักเ็ล่าเรือ่งธรรมชาตบิ�ำบดัให้ฟังโดยทัว่

กัน

เวลาผ่านไปราว 6 เดือน น�้ำหนักของดิฉันลดลงกว่า 30 กิโลกรัม โดยผิวไม่

เหีย่วสกันดิ รอบเดอืนทีเ่คยหยดุไปหลายปีก็กลบัมาเป็นปกต ิอาการของโรคต่างๆ 

ก็ดีขึ้นตามล�ำดับ และไม่เคยต้องทานยาใดๆ อีกเลยตั้งแต่เข้าคอร์ส 

เมื่อคุณหมอกลับมาประเทศไทยอีกครั้ง ครั้นเห็นว่าดิฉันยังคงเอาจริงเอาจัง

กบัการเยยีวยาด้วยธรรมชาตบิ�ำบดั กช็วนให้ไปให้ก�ำลงัใจผูอ้ืน่ และเริม่สอนการ

ดูแลผู้ป่วยให้ โดยให้ดิฉันติดตามไปดูการตรวจรักษาเคสต่างๆ  และเมื่อคุณ

หมอกลับประเทศอินเดีย ถ้าดิฉันมีเคสผู้ป่วย ก็จะโทร.ไปขอค�ำปรึกษาเสมอ 

จากคร้ังแรกท่ีเคยคิดว่าถ้าอาการตัวเองหายดีแล้ว ดิฉันจะกลับไปท�ำงาน

กฎหมายท่ีดิฉันรัก แต่พอหายเข้าจริงๆ เวลาส่วนใหญ่ของดิฉันกลับหมดไปกับ

การให้ค�ำปรึกษา แลกเปลี่ยนประสบการณ์ เยี่ยมผู้ป่วยในที่ต่างๆ ในฐานะ

กัลยาณมิตร 

ยามว่างดิฉันก็จะเข้าอบรมการเยียวยาผู ้ป่วยและศึกษาเรื่องเก่ียวกับ

ธรรมชาติบ�ำบัดต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นพวกสมุนไพร การจัดกระดูกแบบจีน การปรับ

สมดุลภาวะร้อน-เย็น ฯลฯ ซึ่งยิ่งเรียนก็ยิ่งค้นพบว่าธรรมชาติบ�ำบัดไม่ได้มีอะไร

ที่ยุ่งยากมากมาย...

อยูท่ีค่วามพยายาม การเฝ้าสงัเกต การเข้าใจศาสตร์แห่งการใช้ชวิีต และ

ไม่เอาพษิเข้าใส่ทัง้ร่างกายและจติใจ ซึง่ดฉินัจะเล่าให้ฟังในโอกาสต่อไป  

‘ธรรมชาติบ�ำบัด’

ชัญญา เศรษฐบุตร

‘ชีวิตใหม่’ 

	 หลังจาก 7 วันในคอร์ส 

		  ‘ธรรมชาติบ�ำบัด’ 

“บนเส้นทางของผู้หญิง ความอ่อนโยน 

ที่จะเรียนรู้ได้เท่าทันความเป็นจริง และเข้มแข็งที่จะต่อสู้

อย่างเด็ดเดี่ยว เพื่อความเป็นอิสระอย่างแท้จริง มีใน 

ผู้หญิงทุกคน”  

			   แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต
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โจเอล คาซานสกี้

“ผมก�ำลังจะจบจากมหาวิทยาลัยแมกกิลล์ 

ประเทศแคนาดา ในเดือนพฤษภาคมปีน้ี อากาศ

ที่นี่ก�ำลังเปลี่ยนแปลงเร่ิมหนาวข้ึน ผมสังเกตเห็น

ความเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติทุกวัน เวลาที่

ผมเห็นใบไม้เปลี่ยนสีและก�ำลังร่วงจากกิ่ง ผมจะ

เห็นรอยยิ้มในใจผม และคิดถึงค�ำสอนที่ท่านแม่ชี

ศันสนีย์ได้สอนผม... 

“ขอบคุณมากครับส�ำหรับการให้โอกาสในการ

เรียนรู้จักชีวิตที่เสถียรธรรมสถาน”

I will graduate in May 2011 from McGill 
University, Canada. The weather has started 
to change here (getting much colder) and I 
am observing the impermanency of nature 
every day when I see the leaves change 
color and fall from their branches. When 
I see this I smile inside and think of what 
Ven. Mae Chee Sansanee have taught me.

Thank you very much for giving me 
the learning opportunity of life at Sathira-
Dhammasathan.  

อาสาสมัคร

จากแดนไกล

Joel Kaushansky

A Canadian volunteer who stayed and 
volunteered for Sathira-Dhammasathan for 
2 months 4 years ago

จ
ากชีวิตสาวโสดที่ชอบท�ำงานจนค�่ำมืด มีเพื่อนฝูงมากมาย ว่างเมื่อไหร่ก็

เฮฮาหาร้านอร่อย พอมีวันหยุดยาวก็เฮกันไปเที่ยว ในปีหนึ่งก็พอจะเก็บ

โอกาส 2-3 ช่วงมาดแูลใจตวัเอง เพยีงเพือ่สร้างมมุสงบเลก็ๆ บนโลกใบใหญ่ใบนี้

เมือ่มาถงึวนัทีจ่ะเปลีย่นชวีติเข้ามาสูก่ารเป็นแม่ แม้จะเตรยีมตวัเตรยีมใจมา

ดแีล้ว กย็งัเหมอืนโลกกลบัตาลปัตร แต่จะเป็นไปในทศิทางไหน เป็นอย่างไร กไ็ม่

ใคร่ทราบแน่ชดันกั มคีวามรูส้กึเหมอืนการเดนิทางเข้าสูอ่กีมติขิองชวีติ ทีจ่ะต้อง

ค่อยๆ ค้นหา ท�ำความเข้าใจ ทุ่มเทกับมัน จวบจนวันนี้ พี่พอ ก็กว่า 8 ขวบแล้ว 

ภาพทกุอย่างได้ตกผลกึและกระจ่างชดัมากขึน้ เมือ่มองจากวนันีย้้อนกลบัไป การ

เดินทางของความเป็นแม่เป็นมิติที่ละเอียดอ่อน ลึกซึ้ง น่าทึ่ง น่าเรียนรู้ ยิ่งนัก 

สิง่แรกทีส่ร้างความแปลกใจเกนิคาดคอืการสือ่กนัได้ระหว่างแม่กบัลกูในท้อง 

คนโบราณชอบบอกให้คนท้องดขูองสวยๆ งามๆ ตอนท้องก็ดนูะคะ แต่ไม่เข้าใจว่า

ดแูล้วแล้วไงเอ่ย ไม่สนกุเลย...ไปท�ำงานดกีว่า ทัง้ทีเ่ป็นคณุแม่พงุโตกย็งัสนกุกบั

การท�ำงานที่จะต้องแก้ปัญหา ต้องคิด ต้องท�ำให้เสร็จโดยเร็ว สัก 5 โมงเย็นทุก

วัน พี่พอที่อยู่ในท้องก็มีนัดบิดขี้เกียจเกาเอวแม่ ทักทายกัน แล้วแม่ก็ท�ำงานนู่น

นี่นั่นต่อถึงทุ่ม เป็นอย่างนี้ทุกวัน แถมด้วยบางวันไม่เห็นด้วยกับเจ้านาย มีเถียง

กันจนพี่พอเครียด เตะอยู่หลายชั่วโมง ตอนพี่พอคลอดออกมา พี่พอตัวเล็กนิด

เดียว น�้ำหนักน้อยกว่าขั้นต�่ำของมาตรฐาน พี่พอเป็นเด็กช่างคิด ช่างวางแผน 

ชอบคิดค้นหาวิธีท�ำอะไรแบบของพี่พอเอง และก็ชอบให้ทุกอย่างเป็นไปตามที่

คาดหวัง จนแม่เป็นห่วงบ่อยๆ เพราะคิดว่าพี่พอน่าจะมีความสุขมากกว่านี้ถ้า 

‘อะไรก็ได้’ มากกว่านี้อีกสักหน่อย เอ! นี่จะเป็นผลจากที่แม่ท�ำงานมากไปหรือ

เปล่านะ แม่ได้แต่ทิ้งค�ำถามให้ตัวเอง...

ตอนตัง้ท้อง น้องฟ้า ชวีติของแม่เป็นอกีแบบ แม่โชคดทีีไ่ด้เลอืกท�ำงานเบาๆ 

แม่ได้เลี้ยงพี่พอเอง ได้มีเวลาพาลูกไปเล่น ไปว่ายน�้ำ ไปวัด ไม่ต้องเร่งรีบ ไม่

เครียด ได้สงบๆ สบายๆ น้องฟ้าคลอดออกมาแข็งแรง อารมณ์ดี มองทุกอย่าง

ในโลกในแง่ดีและสวยงามไปหมด ใครอยู่ใกล้ฟ้าก็มีความสุข 

ลูกๆ ท�ำให้แม่ทึ่งได้เสมอๆ พี่พอท�ำให้แม่ทึ่งในความสามารถที่จะเข้าใจเรื่อง

ยากๆ เช่น ตอนอายุ 3 ขวบ พี่พอชอบเรื่องประวัติศาสตร์อียิปต์ วันหนึ่งพี่พอ

ยืนยันว่าจะตามแม่ไปงานศพ สวดจบป๊ับพีพ่อถามว่า “เมือ่ไหร่เค้าจะท�ำมมัมีก่นั” 

เออ...กจ็รงินะลกู หนสูามารถเชือ่มโยงเรือ่งได้อย่างน่าชมเชย น้องฟ้าได้ท�ำให้แม่

ทึ่งกับการใช้ทัศนคติที่ดีในการท�ำอะไรสักอย่าง เช่นเมื่อแม่ท�ำขนมหล่นไป 2 ชิ้น 

น้องฟ้าก็บอกว่า “ไม่เป็นไรค่ะ เรายังมีตั้งอีก 2 ชิ้นนะคะ” 

ดฉินัเชือ่ว่าสิง่ทีผู่เ้ป็นแม่สมัผสัในตอนตัง้ท้อง สามารถสือ่และถ่ายทอดถงึลกู

ได้อย่างลกึซึง้ และจะหยัง่ลกึเป็นฐานรากของคนตวัเลก็ๆ ทีอ่าจจะสร้างสิง่ใหญ่ๆ 

ให้กับโลกใบนี้ได้ ดังนั้นช่วงเวลาที่เจ้าตัวเล็กอยู่ในท้องจึงเป็นเวลาที่ดีที่สุดที่คุณ

พ่อคุณแม่จะเลือกว่า ‘อะไร’ เป็นเรื่องส�ำคัญ เราจะมองโลกอย่างไร คิดอย่างไร 

ใช้ชีวิตอย่างไร เป็นช่วงที่คุณเชื่อมโยงกับลูกได้อย่างลึกซึ้งอย่างที่สุด...

เพราะวิ่งหนีก็ไม่ได้ อุดหูก็ไม่ได้ เถียงก็ไม่ได้...แล้วคุณจะหาเวลาไหนที่

ดีกว่านี้ได้อีกล่ะ...  

ปิยพร พรรณเชษฐ ์: คุณแม่ในโครงการ ‘จิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์’ 

จิตประภัสสร

ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์

ปิยพร พรรณเชษฐ์

การเดินทางของความเป็นแม่

วันที่ 8 มีนาคม 2554 หรือ ‘วันสตรีสากล’ นับ

เป็นวันแห่งความปลื้มปีติอีกครั้งของชาวชุมชน

เสถียรธรรมสถาน ที่ได้เปิดบ้านต้อนรับ ผู้หญิงพัน

มือ หรือ พระอวโลกิเตศวรโพธิสัตว์ กวนอิมพัน

มือ ซึ่ง ท่านเจ้าคุณพระราชรัตนรังษ ีเจ้าอาวาส

วดัไทยกสุนิาราเฉลมิราชย์ ได้มอบให้เนือ่งในวาระ

ครบรอบ 24 ปีแห่งการท�ำงานเพื่อพระธรรมของ

เสถียรธรรมสถาน และการสมโภช 30 ปีบนเส้น

ทางธรรมของ ท่านแม่ชศีนัสนย์ี เสถยีรสตุ เพือ่เป็น

ขวัญก�ำลงัใจในการท�ำงานเพือ่พระธรรมสบืไป  

ข่าวคราว

ความเคลื่อนไหว

เสถียรธรรมสถาน ร่วมกับ ส�ำนักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เปิดตัว 

โครงการหนังสั้น ‘ว่าด้วยรัก (หัวใจผู้หญิง หัวใจ

แม่ หัวใจโพธิสัตว์)’ 7 หนังสั้นสะท้อนสังคม จาก

ประสบการณ์จริงของผู้หญิง 7 คนที่เคยถูกกระท�ำ

ความรุนแรงในรูปแบบต่างๆ แต่สามารถยุติความ

รุนแรงในหัวใจตนเองได้ โดยถ่ายทอดผ่านมุมมอง

ของ 7 ผู้ก�ำกับฯ แถวหน้าของเมืองไทย เพื่อเป็นบท

เรียนให้กับสังคมได้มองเห็นความทุกข์ของผู้หญิง

ในโลก อีกทั้งเป็นก�ำลังใจให้ผู้ที่เคยถูกกระท�ำความ

รุนแรงได้มีก�ำลังกาย ก�ำลังใจสู้ต่อไป

“เป็นเรือ่งราวของผูห้ญงิทีถ่กูกระท�ำความรนุแรง

ในรปูแบบต่างๆ ซึง่จะเป็นอทุาหรณ์และก�ำลงัใจให้กบั

ผูท้ีไ่ด้รบัรูเ้รือ่งราวมามากกว่า 20 ปี ดังนัน้ โครงการ

หนังสั้น ‘ว่าด้วยรัก (หัวใจผู้หญิง หัวใจแม่ หัวใจ

โพธสิตัว์)’ จงึถอืก�ำเนดิขึน้เพือ่ถ่ายทอดประสบการณ์

ของพวกเธอให้ชาวโลกได้รับรู้ว่า ‘ที่ใดมีแสงสว่าง 

ความมืดบนโลกน้ีก็จะหายไป’ เปรียบได้กับความ

มืดในชีวิตของพวกเธอที่หายไปพร้อมกับอดีต เธอ

จึงใช้ชีวิตและมีลมหายใจอยู่กับปัจจุบันขณะ” แม่ชี

ศันสนีย์ เสถียรสุต กล่าว

สังคมจะได้รับรู้เรื่องราวจากหนังสั้นทั้ง 7 เรื่อง 

ข่าวคราว

ความเคลื่อนไหว
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ห
ลายช่วงชีวิตที่ผ่านมาของผม ผมได้มีโอกาสพบรักหลายรูปแบบ ตั้งแต่

เล็ก ได้รับความรักจากพ่อแม่ ที่ว่ามากมายและยิ่งใหญ่ แต่ผมก็ยังไม่

ซาบซึ้งเท่าไรนัก รักเพื่อน...รักพี่น้อง...ก็ยังธรรมดา ย่างเข้าวัยรุ่น พบรักของ

หนุ่มสาว สมหวัง...ผิดหวัง...มาหลายครา เหตุใดหนอ ความรักท่ีช่างสดใส

และงดงามยิ่งกลับสร้างความสุขความทุกข์ได้มากมาย มีครอบครัวครองคู่กัน

อยู่สองคน ทั้งที่มีการปรับตัวซึ่งกันและกัน และตั้งอยู่บนความเข้าใจร่วมกัน

ว่า ‘จะอยู่ด้วยกันอย่างไรให้มีความสุข มิใช่จะจากกันด้วยเหตุผลอะไร’ รักก็

มิได้สดใส ราบรื่นดังใจคิด...

จวบจนกระทั่งเราสองคนได้ไปหลงรักคนแปลกหน้าคนหนึ่งซึ่งจะเข้ามาใน

ชีวิตของเรา ที่เราสองตั้งใจจะทุ่มเทความรักอย่างสุดหัวใจ และมอบทุกสิ่งทุก

อย่างในชีวิตที่มีให้แก่เขาคนนั้น ก็คือ...ลูกของเรานั่นเอง

วันนี้จะเป็นอย่างไรบ้างหนอ...จะมีความสุขในทุกๆ วันอย่างนี้หรือเปล่า กับ

การเลี้ยงดูแลลูก ทั้งที่เหนื่อยแสนเหน่ือย หากเมื่อวันน้ันที่รอคอยการมาถึง

ของเดก็น้อย แล้วผมไม่ได้มโีอกาสเข้ามาเรยีนรูว้ถิชีวีติแห่งสตจิากเสถยีรธรรม

สถาน ผ่านโครงการ ‘จิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์’ และ ‘โรงเรียน

พ่อแม่’ ตลอดระยะเวลาหลายๆ ปีที่ผ่านมา ในการที่จะดูแลฟูมฟักเด็กน้อย

คนหนึง่ อย่างไม่เพยีงทีจ่ะตอบสนองความต้องการด้านกายภาพของเขาเท่านัน้ 

แต่สามารถบ่มเพาะเมล็ดพันธุ์แห่งความดีภายในจิตใจ ซึ่งมิใช่เรื่องง่ายๆ เลย 

ในการทีเ่รามลีกูหนึง่คนแล้วจะไม่คาดหวงั จะไม่วาดฝันอนาคตของลกู แต่จาก

ความรกัทีย่ิง่ใหญ่ในคร้ังนี ้ท�ำให้เกดิการเปลีย่นแปลงมากมาย ทัง้การปฏบิตัติวั

และความคิด พร้อมท้ังมีเป้าหมายท่ีชัดเจนในการเลี้ยงลูกที่จะให้เป็นคนดี มี

ความสุข ก่อนที่จะเป็นคนเก่ง โดยใช้พระธรรมเป็นเครื่องมือ เราสองคนต้อง

กลับมามองดูตัวเอง เปลี่ยนแปลงตัวเอง ลดอัตตา ปล่อยวางอคติ กุศลยังแผ่

ไปถงึการครองตนในการท�ำงาน และความสมัพนัธ์ทีด่กีบับคุคลรอบข้างอกีด้วย 

อกีทัง้เรยีนรูแ้นวทางการเลีย้งดลูกูอย่างทีล่กูเป็น มใิช่เลีย้งอย่างทีเ่ราอยากให้

เขาเป็น จากวถิชีวีติของเดก็น้อย ทกุๆ คนทีอ่ยูร่อบข้างค่อยๆ ถกัทอสร้างความ

สอดคล้องของวถิชีวีติระหว่างบ้าน วดั (เสถยีรธรรมสถาน) และโรงเรยีน (บ้าน

เรียนแห่งรักและศานติ) วันเวลาผ่านไปกว่า 5 ปี จากพ่อแม่คือครูคนแรกของ

ลูก มาเป็นเพื่อนร่วมทางเรียนรู้ไปด้วยกัน 

ถึงวันนี้ ในหลายๆ ครั้งที่ผู้ใหญ่อย่างเราๆ ก�ำลังจะขาดสติ ท�ำเรื่องเล็กให้

กลายเป็นเร่ืองใหญ่ ลูกคือครูของเราท่ีคอยสอน คอยเตือนสติเราในการมอง

โลก ในยามเมื่อเผชิญกับปัญหา ‘ทุกข์มีไว้ให้เห็น ไม่มีไว้ให้เป็น’ ค�ำสอนของ

คุณยายจ๋า หรือ ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ที่ออกมาจากปากของเด็กน้อย 

ขอขอบคุณเจ้าดวงตะวันที่ก ่อสร้างความรักในครั้งน้ี ท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลง และเกิดความรักอีกมากมายที่รายล้อมรอบตัวเรา ขอกราบ

นมัสการและขอบพระคุณคุณยายจ๋าในทุกค�ำสอน ทุกลมหายใจที่ท�ำงานอย่าง

เป็นสุขในสวนธรรม อีกทั้งวงศาคณาญาติในโรงเรียนพ่อแม่ และพ่อครูแม่ครู

จากบ้านเรียนแห่งรักและศานติ

รักเป็น…ไม่เป็นทุกข์  

โรงรียนพ่อแม่

ชเนตร แก้วเล็ก

พระวิเทศธรรมรังษี (สุรศักดิ์ ชีวานนฺโท) 

พระวิเทศธรรมรังษี (สุรศักดิ์ ชีวานนฺโท) หรือ

หลวงตาชี ประธานสงฆ์วัดไทยแห่งกรุงวอชิงตัน 

ดี.ซี. เป็นสหายธรรมของ พระครูภาวนาภิธาน (เส็ง 

ยสนิธโร) ซึง่เป็นพระอปัุชฌาย์ของ ท่านแม่ชศีนัสนย์ี 

เสถียรสุต เมื่อเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2552 ท่านแม่

ชีศันสนีย์ได้เดินทางไปร่วมงานบ�ำเพ็ญกุศลอายุ

วัฒนมงคลครบ 7 รอบ 84 ปี พระวิเทศธรรมรังษี 

(สุรศักด์ิ ชีวานนฺโท) พระวิเทศธรรมรังษีได้เมตตา

ให้ก�ำลงัใจการท�ำงานของเสถยีรธรรมสถานและท่าน

แม่ชีศันสนีย์ว่า

“สหายธรรมเราไม่อยู่ แต่ลูกสาวอยู่ ก็ค�้ำจุนกัน

ต่อไป...

“ศันสนีย์ แปลว่าคนรักธรรมะ คนรักธรรมะเป็น

คนเจริญ เดี๋ยวนี้คนมีธรรมะน้อยลง...น้อยลง ความ

เจรญิจงึลดลงไปเรือ่ยๆ...ท�ำอย่างไรจะรวมพลงัคนรกั

ธรรมะให้มากขึน้เพ่ือช่วยเหลอืคน น่าสงสารคนขาด

ธรรมะ คนฟังธรรมะมาก แต่คนรกัธรรมะลดน้อยลง 

ที่เสถียรธรรมสถานก็ยังดี ที่พยายามชวนคนให้รัก

ธรรมะ เพราะคนรักธรรมะมากขึ้นเมื่อไหร่ สังคมก็

ร่มเย็นเป็นสุขเมื่อนั้น...

“พุทธประสงค์ของพระพุทธองค์ คือธรรมวิหารี 

คือมีธรรมเป็นเครื่องอยู่อาศัย พระพุทธองค์ตรัสว่า

ให้ท�ำธุระสองอย่าง คือ เมื่อมีชีวิตที่สงบเย็นแล้ว 

จงด�ำรงชีวิตเพ่ือประโยชน์และความสุขของมหาชน 

เพราะฉะนั้นเราจึงควรจะเร่งท�ำประโยชน์ให้มากขึ้น

เท่าที่จะมากได้ ให้สังคมส่วนใหญ่ได้รับความสุขจาก

งานของเรา...”  

จาก 

‘พ่อแม่คือครูคนแรกของลูก’
	 สู่ 

‘ลูกคือครูของพ่อแม่’

ก�ำลังใจ

“หากคุณก�ำลังทุกข์เพราะความเครียด อย่า

คิดไปจัดการกับคนที่ท�ำให้คุณเครียด แต่ให้จัดการกับ

ความเครียด เพราะความเครียดอยู่ในตัวคุณ เพียงแค่

คุณหายใจอย่างอ่อนโยนและผ่อนคลาย ความเครียดก็

จะสงบไปเอง” 

			   แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต

เพือ่เป็นบทเรียน และเป็นอกีหนึง่ช่องทางทีจ่ะท�ำให้

สังคมได้มองเห็นความทุกข์ของผู้หญิงทั้งโลก และ

ท�ำให้ผูห้ญงิทีเ่คยถกูกระท�ำความรนุแรงมกี�ำลงักาย 

ก�ำลังใจในการต่อสู้กับชีวิตได้อย่างสง่างาม และสิ่ง

ที่ส�ำคัญที่สุดคือการท�ำให้สังคมได้รับการเยียวยา 

และยุติความรุนแรงที่มีต่อผู้หญิงและเด็ก

พรรณพันธ์ ทรงข�ำ โปรดิวเซอร์ โครงการ

หนังสั้น ‘ว่าด้วยรัก (หัวใจผู้หญิง หัวใจแม่ หัวใจ

โพธิสัตว์)’ เปิดเผยว่า หนังสั้นทั้ง 7 เรื่องถ่ายทอด

จากเรือ่งจรงิ ประสบการณ์จรงิจากท่านแม่ชศีนัสนย์ี

ทีไ่ด้ท�ำงานรบัใช้และช่วยเหลอืสงัคมตลอดมา บอก

เล่าเรื่องราวของผู้หญิง 7 คนโดย 7 ผู้ก�ำกับฯ แถว

หน้าของเมืองไทย และสิ่งส�ำคัญในการจัดท�ำหนัง

สั้นทั้ง 7 เรื่องนี้คือ การสร้างคนจากงาน อันได้แก่

กลุ่มเด็กๆ ที่เป็นลูกของผู้หญิงที่ถูกกระท�ำความ

รุนแรงในรูปแบบต่างๆ โดยจะได้รับการฝึกอบรม

เกี่ยวกับการผลิตหนังสั้น จะได้เข้าไปมีส่วนร่วม

และเรยีนรูก้ารท�ำงานไปพร้อมๆ กบัผูก้�ำกบัฯ แต่ละ

ท่าน ซึ่งได้แก่

ภิญโญ รู ้ธรรม (เรื่อง ‘เรียน/รู ้ /รัก ’ ) , 

สราวุธ วิเชียรสาร (เรื่อง ‘แสงสุดท้าย’), สรัสวดี 

วงศ์สมเพ็ชร (เรื่อง ‘หนูไม่ใช่ถังขยะ’), ปิยะพันธุ์ 

ชเูพช็ร์ (เรือ่ง ‘ความหวงั’), รณษิฐา จรติกลู (เรือ่ง 

‘คนใกล้ตัว’), คเมษ ยิ้มสมบูรณ์ (เรื่อง ‘เจ้านาย’) 

และ ช่อผกา วิริยานนท์ (เรื่อง ‘ผู้หญิงคนนี้ไม่

อยากชื่อบุญรอด’)

โครงการหนังสั้น ‘ว่าด้วยรัก (หัวใจผู้หญิง 

หัวใจแม่ หัวใจโพธิสัตว์)’ มีก�ำหนดฉายพร้อม

กันทั่วประเทศ ในวันที่ 17 พฤษภาคม 2554 

ทางอินเทอร์เน็ตและโรงภาพยนตร์ทั่วไป ผู้สนใจ

สามารถตดิตามผลงานได้ที ่sostvclub หรอื www.
sostvclub.com และสอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิ

ได้ที่ www.sdsweb.org  
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อาสาสมัคร

นายดี ช่างหม้อ (ดุษฎี รักษ์มณี) 

(ศลิปินเจ้าของผลงานดนิป้ันมากมายในเสถยีรธรรมสถาน 

อาทิ บ้านดิน ตุ๊กตาดินเผา ออกแบบกระปุกแม่ชีน้อย) 

“การเป็นอาสาสมัครให้กับเสถียรธรรมสถาน 

ท่านแม่ชีศันสนีย์ได้ให้โอกาสในการเรียนรู ้การ

ท�ำงานด้วยจิตที่เป็นสาธารณะ ท�ำอย่างไม่หวังถึง

ผลตอบแทน ท�ำงานนั้นๆ เพ่ือประโยชน์สุขของ

คนหมู่มาก ขณะท�ำงานก็เป็นสุข เพราะไม่ต้องคิด

ว่าจะเอา จะได้ เมื่องานเสร็จก็มีผลเป็นความชื่น

ใจ และเมื่องานส่งผลเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน ก็มี

ผลเป็นความภูมิใจ ขอขอบพระคุณคุณแม่ที่ปลูก

ฝังอุปนิสัยนี้ให้”

ช่อผกา วิริยานนท์ 

(พิธีกรและซีอีโอบริษัทท�ำสื่อ ช่วยงานด้านสื่อสารพัด 

จนมีคนแซวว่าเป็นแบรนด์แอมบาสซาเดอร์ของเสถียร

ธรรมสถาน)

“เริ่มมาเป็นต้นกล้าอาสาสมัครครั้งแรกเมื่อสิบ

ปีก่อน ด้วยความคิดแค่ว่า จะได้ใช้เวลาว่างให้เป็น

ประโยชน์เพื่อคนอื่นบ้าง เพราะช่วงน้ันวุ่นวายอยู่

แต่การหาเงนิให้ตวัเอง แต่เมือ่ท�ำไปสกัพกัความคดิ

กเ็ริม่เปลีย่น คล้ายกบัดฉินัได้ปฏบิตัภิารกจินางงาม 

รู้สึกภูมิใจในตัวเองในฐานะผู้ให้ แต่สุดท้ายกลับได้

เห็นว่า เราต่างหากที่เป็นผู้รับ ได้รับทั้งความสุขที่

เป็นความอิม่ในใจ ได้ดดันสิยัตวัเองหลายเรือ่ง และ

สุดท้ายคือได้พบว่าอานิสงส์จากการได้เคยใช้เวลา

และพลงังานในชวีติของเราเพือ่ชวีติของคนอืน่บ้าง 

เป็นด่ังค�ำปลอบโยนทีช่่วยให้หวัใจเราเข้มแขง็ขึน้มา

ได.้..ในเวลาที่ตอ้งเผชญิหน้ากบัความตาย เพราะปี

ที่แล้วคุณหมอวินิจฉัยผิด...คิดว่าดิฉันเป็นมะเร็ง!”

พัสวี ธนเหลืองอร่าม 

(นักธุรกิจ, ครีเอเตอร์ของเพจของเสถียรธรรมสถาน 

www.facebook.com/sdsface)

“ก้าวแรกของการมาเป็นอาสาสมัครที่เสถียร

ธรรมสถาน เริ่มจากจิตที่ต้องการท�ำประโยชน์ งาน

ที่อาสาเข้ามาท�ำท�ำให้เราเติบโตขึ้นจากการเป็นทั้ง

ผู้รับและผู้ให้ รวมไปถึงการเรียนรู้ทั้งภายในและ

ภายนอก เกือบ 2 ปีกับงานอาสาสมัคร ขอบคุณ

ท่านแม่ชีศันสนีย์และพี่น้องชาวชุมชนเสถียรธรรม

สถานทุกท่านที่ให้โอกาสค่ะ”

ณ 
ช่วงเวลาหนึ่งของชีวิต เมื่อฉันสูญเสียแม่ผู้ให้ก�ำเนิดไป ฉันคิดไปว่าโลกของฉันพังทลายและสิ้น

สุดลงแล้ว ชีวิตนับจากนั้นต่อไปคงจะไร้ซึ่งความหมายใดๆ ฉันอุทิศตนให้กับความโศกเศร้า ไร้สติ 

และทุ่มเทแรงกายไปกับการท�ำงานเพื่อหวังจะให้ชีวิตมีความหมายขึ้นมาอีกครั้ง

สิง่ส�ำคญัท่ีฉนัไม่เคยนกึถงึเลยคอื ‘แม่ไม่เคยจากฉนัไปไหน’ เพราะฉนัคอืเลอืดเนือ้เช้ือไขของท่าน สาย

เลอืดทุกหยาดหยดท่ียงัมีชีวติและไหลเวยีนหล่อเลีย้งอยู่ในร่างกายของฉนัล้วนแล้วแต่ยังเป็นสายเลอืดของ

แม่ทั้งสิ้น เมื่อฉันท�ำดี แม่ก็ยังยิ้มให้ฉันเหมือนเคย เมื่อฉันสร้างกุศล แม่ก็จะได้กุศลไปพร้อมกัน

นี่เป็นเพราะวันหนึ่งที่มิตรเก่าแก่ของฉันปรากฏตัวขึ้นและพาฉันไปพักรักษาใจที่เสถียรธรรมสถาน ท�ำให้

ฉันได้มีโอกาสเรียนรู้ความจริงข้อนี้ จาก ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ผู้ที่ต่อมาเป็นดุจดังมารดาคนที่สอง

ของฉัน ท่ีนอกจากจะน�ำธรรมะที่ยังปิดอยู่ให้เปิดขึ้นในความเข้าใจของฉัน ท่านยังช้ีทางให้ฉันกตัญญูต่อ

พระคณุของแม่บงัเกดิเกล้าด้วยการรูจ้กัปฏบิติัตนให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้คนรอบข้างตามควรแก่กาล 

ความเข้าใจในเรือ่ง ‘การท�ำความดเีพือ่แม่’ ทีค่ณุแม่สอนว่า ‘ใจของแม่และของฉนัคอืใจดวงเดยีวกนั’ 

และเพราะใจดีๆ ของแม่…ที่ส่งต่อมา ฉันจึงมั่นใจว่าแม่จะต้องดีใจที่ลูกได้เรียนรู้และเข้าใจความหมายแห่ง

ดวงใจของแม่เช่นนี้

ในหนังสือเก่ียวกับการต่อสู้กับโรคมะเร็งเล่มหนึ่งบอกว่าคนเราหากปล่อยให้ความทุกข์ครอบง�ำไปนานๆ 

โดยเฉลี่ยประมาณ 2 ปี โรคร้ายอย่างมะเร็งจะคืบคลานเข้ามาท�ำร้ายคุณได้ ซึ่งดูเหมือนจะไม่ผิดไปจาก

ความเป็นจริงนักในกรณีของฉัน ด้วยการใช้ชีวิตที่หลงลืมตนไปเสียพักใหญ่ จึงเปิดโอกาสให้โรคตับอักเสบ

เล่นงานร่างกายของฉันอย่างหนัก

การป่วยครั้งนี้ท�ำให้ฉันได้ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตใหม่ เลิกท�ำงาน ย้ายที่อยู่เพื่อไปรักษาตัว ต้องดูแลตัวเอง

อย่างจริงจัง โชคดีที่ฉันได้เรียนรู้แล้วว่าจะดูแลผู้ป่วยหนักได้อย่างไร จากชั้นเรียน สาวิกาสิกขาลัย ฉันจึง

มั่นใจว่าจะอยู่กบัตัวเองได้ (เพราะฉันเป็นผู้ป่วยหนักด้วยตัวเอง) และเมื่อได้มาใช้ชวีติแบบคนป่วยเป็นเวลา

หลายเดอืนจนอาการดข้ึีนแล้ว ฉนัจงึเปลีย่นฐานะจากคนป่วยมาเป็นจติอาสา ช่วยงานของอโรคยศาล ตลอด

จนช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำแก่ผู้ป่วยใหม่ได้บ้างตามสมควร

การเรยีนรู้และเข้าใจชวีติจากความเจ็บป่วย ท�ำให้ฉันเห็นคุณค่าของการมีชวีติอย่างถกูต้องมากขึน้ และ

ที่นี่เองที่เปิดโอกาสให้ฉันได้น�ำความรู้จาก ‘ใจ’ ที่แม่ให้มา ไปเยียวยาผู้อื่นเพื่อสร้างกุศลให้แม่ได้ด้วยการ

ท�ำงานในฐานะจิตอาสาของอโรคยศาล วัดค�ำประมง ซึ่งอยู่ที่จังหวัดสกลนคร โดยที่นี่รับบ�ำบัดรักษาผู้ป่วย

มะเร็งอย่างเป็นองค์รวมด้วยสมุนไพรไทยและสมาธิบ�ำบัดควบคู่ไปกับการแพทย์ทางเลือกต่างๆ โดยไม่

ปฏิเสธการแพทย์แผนปัจจุบัน

นับจากนั้นจนถึงบัดนี้ก็เป็นเวลาเกือบจะถึง 1 ปีเข้านี่แล้วที่...‘ใจ’ ที่แม่ให้มา…ของฉันยังมีความสุข

ทุกครั้งที่ได้ท�ำสิ่งดีๆ เพื่อคนอื่น  

หมายเหตุ

ขออุทิศคุณงามความดีทั้งหลายหากจะพึงมีจากงานเขียนชิ้นนี้แก่มารดาและบิดา พี่และน้องผู้ล่วงลับไปแล้วของฉัน

สาวิกาสิกขาลัย

ทวีวัฒนา ทุนคุ้มทอง

ทววีฒันา ทนุคุม้ทอง เป็นนสิติสาวกิาสกิขาลยั 

รุน่ 1 เคยท�ำงานเป็นนกัข่าวหนงัสอืพมิพ์กรงุเทพ

ธุรกิจ และบริหารงานพัฒนาทรัพยากรบุคคล

ของเครือเนชั่นฯ ก่อนจะป่วยหนัก ปัจจุบันจึงยัง

เรียนไม่จบ แต่สิ่งส�ำคัญคือ (เกือบจะ) ไม่ป่วย

แล้ว จึงเป็นโอกาสให้ได้ปวารณาตัวท�ำงานรับใช้

พระพุทธศาสนา และช่วงนี้ได้เป็นจิตอาสาดูแลผู้

ป่วยมะเร็งอยู่ที่อโรคยศาล วัดค�ำประมง จังหวัด

สกลนคร

ที่แม่ให้มา
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ในช่วงวันมาฆบูชาที่ผ่านมา นอกจากเสถียรธรรมสถานจะเปิดบ้านต้อนรับผู้

เข้าร่วมปฏิบัติธรรมที่มาใช้เวลา 4 วัน 3 คืนอยู่กับลมหายใจของตัวเองใน

โครงการศิลปะการพัฒนาชีวิตด้วยอานาปานสติภาวนากว่า 500 ชีวิตแล้ว ใน

ท่ามกลางบรรยากาศของนทิรรศการชวีติ ‘ว่าด้วยรกั...หวัใจผูห้ญงิ...หวัใจแม่...

หวัใจโพธสิตัว์’ ทีเ่ร่ิมมาตัง้แต่วนัที ่12 กมุภาพนัธ์ ชมุชนของเรายงัมกัีลยาณมติร

จากแดนไกลมาเยี่ยมเยือนอีก 2 คน

คนแรกคือ ฮง เชม ผู้มอบองค์พระอารยตารามหาโพธิสัตว์กลับบ้าน ซึ่งเดิน

ทางจากประเทศแคนาดาเพื่อมาร่วมพิธีมหาพุทธาภิเษกเททองหล่อพระอารย- 

ตารามหาโพธิสัตว์เมื่อวันที่ 22 กุมภาพันธ์ เธอได้ร่วมแบ่งปันเรื่องราวเกี่ยวกับ

องค์พระอารยตารามหาโพธิสัตว์แก่เพื่อนผู้ปฏิบัติไว้ว่า

“องค์ตารานี้มีชื่อเรียกเฉพาะว่าสยาม ครั้งแรกที่ได้พบ พระองค์มีฝุ่นเกาะ

มากมาย และถึงแม้ว่าพระวรกายจะเป็นสีด�ำและมีฝุ่นเกาะมากมายแค่ไหน แต่

พระองค์ท่านก็ยังส่องแสงเป็นประกาย ท�ำให้ดิฉันรู้สึกประทับใจมาก และเมื่อ

ดิฉันน�ำพระองค์กลับมาที่บ้าน ก็รู้สึกทันทีว่าพระองค์ไม่ควรเป็นสมบัติของใคร

คนใดคนหนึง่ แต่ควรจะอยูใ่นทีส่าธารณะทีค่นทัว่ไปจะสกัการะได้ สยามทีเ่ป็นชือ่

ของพระองค์นีเ้ป็นชือ่เดยีวกบัสยาม ซึง่เป็นชือ่เก่าของประเทศไทย โดยอดตีย้อน

ไปในสมัยก่อนหน้านี้ บริเวณนี้เป็นพื้นที่ที่มีการสักการะพระองค์อย่างกว้างขวาง 

สยามเป็นสญัลกัษณ์ของการออกไปช่วยเหลอือย่างไม่เกรงกลวัสิง่ใดๆ นัน่คอืทีม่า

ของเท้าที่พร้อมจะก้าวออกไปข้างหน้า และก็เป็นสัญลักษณ์เฉพาะของพระองค์

ในเรื่องของความไม่เกรงกลัวใดๆ พระองค์จะได้ยินเสียงร้องขอความช่วยเหลือ

ของโลกเสมอ ดังนั้นพระองค์จึงเป็นสัญลักษณ์ของความเมตตากรุณาท่ีจะช่วย

เหลือสรรพสัตว์ทั้งหลาย ถ้าเทียบกับในพระสูตร ความรักของพระองค์เปรียบ

เสมือนความรักของแม่ที่มีต่อลูก ซึ่งเป็นความรักที่ปราศจากเงื่อนไข ทุกคนที่ได้

มาเยือนเสถียรธรรมสถานนับว่าโชคดีมาก เพราะท่านแม่ชีมีความเป็นแม่ที่ดูแล

ตั้งแต่เด็กเล็กๆ จนบางครั้งเข้าสู่วัยชราแล้วก็เป็นยังเป็นลูก...เป็นลูกศิษย์ได้...

“การทีด่ฉินัได้มโีอกาสเดนิทางมาทีน่ีน่บัเป็นความโชคดแีละรูส้กึกตญัญอูย่าง

เต็มเปี่ยม เพราะมิได้เห็นเพียงพระอารยตารามหาโพธิสัตว์ที่งดงามส่องสว่าง

อยู่ท่ามกลางสาธารณชนเท่านั้น แต่ยังได้เห็นงานของท่านแม่ชีศันสนีย์ที่ท�ำมา

ตลอด 24 ปีที่ผ่านมา ซึ่งเมื่อ 24 ปีที่แล้วที่นี่เป็นผืนดินที่แห้งแล้งและไม่มีอะไร

เลย ดิฉันหวังเป็นอย่างยิ่งว่าที่นี่จะเป็นที่ที่พระพุทธศาสนาจะเติบโตสืบไป และ

ขออวยพรให้ท่านแม่ชมีสีขุภาพท่ีสมบรูณ์แขง็แรง เพือ่ท่านจะได้ขบัเคลือ่นวงล้อ

แห่งธรรมจักรนี้ต่อไป”

และคนที่สองคือ วิชชา ราว นักร้องหญิงชาวอินเดีย ซึ่งเสียงของเธอก่อให้

เกิดแรงกระเพื่อมขึ้นในโลกมากพอสมควร วิชชาฝึกฝนการร้องเพลงจาก ท่าน

รินโปเช จัมยัง เคนเซ (Jamyang Khyentse Rinpoche) ซึ่งเป็นศาสตร์ที่เกือบ

จะสญูหายไปแล้วจากประเทศอนิเดยี การมาเยอืนเสถยีรธรรมสถานของวชิชาใน

ครัง้นีก้เ็พือ่น�ำเสยีงของเธอมารบัใช้พระพทุธองค์ ก่อนทีจ่ะได้ยินเสยีงอนัทรงพลงั

ของเธอ วิชชาได้กล่าวกับชุมชนของเราว่า 

“ขอขอบคุณท่านแม่ชีศันสนีย์และเสถียรธรรมสถานที่ท�ำให้ดิฉันได้มาอยู่ 

ณ ที่นี้ ดิฉันรู้สึกเหมือนได้กลับมาบ้านอีกครั้งหนึ่ง เพราะในการเดินทางของ

จิตวิญญาณนั้น เมื่อไรท่ีเราได้มาใช้ชีวิตร่วมกัน เมื่อนั้นก็เปรียบเหมือนเราเป็น

ครอบครัวเดียวกัน ในวันนี้ดิฉันจะสรรเสริญคุณของพระรัตนตรัย และการ

อธิษฐานจิตของพระโพธิสัตว์ ซึ่งการอธิษฐานจิตของพระโพธิสัตว์นั้น มีบทหนึ่ง

ที่กล่าวว่าค�ำสอนเพียงน้อยของพระพุทธองค์ก็สามารถท�ำให้เราเห็นทาง และ

เมื่อเราปฏิบัติตามค�ำสอนนั้น เราจะสามารถเดินไปในทางที่ถูกต้องได้ รวมทั้ง

ตราบใดท่ีคนบนโลกยงัคงมคีวามทุกข์ พระโพธสิตัว์จะยังคงอยู่เพือ่พาผูค้นเหล่า

นั้นให้พ้นทุกข์...

“ฉันเชื่อว่าแม้การมอบบทเพลงถวายพระพุทธเจ้าและพระอารยตารา 

มหาโพธิสตัว์ รวมทัง้การแบ่งปันการร้องเพลงของฉนัให้กบัผูอ่ื้นจะเป็นเพยีง

สิ่งเล็กน้อย หากก็เป็นสิ่งหนึ่งที่สามารถช่วยบรรเทาทุกข์ให้แก่สรรพสัตว์ทั้ง

หลายได้”  

รุ่งอรุณแห่งความรู้สึกตัว 

(ฉบับปรับปรุง) 

เขมานันทะ ส�ำนักพิมพ์อมรินทร์

ธรรมะ ราคา 105 บาท

รวบรวมบทสนทนาของเขมานันทะ เมื่อครั้งได้รับ

เชญิไปบรรยายธรรมในสหรฐัอเมรกิา นบัเป็นการอธบิาย

การเจริญสติปัฏฐาน และการภาวนาที่กลั่นมาจากองค์

ความรู้และประสบการณ์กว้างขวางของผู้เข้าใจศาสนา

อย่างลึกซึ้ง ทั้งเนื้อหาและการปฏิบัติ

รุ้งตะแคง แวงตั้ง

ดร. ปาริชาต สถาปิตานนท์ ส�ำนัก

พิมพ์วันว่าง / 280 บาท

หนงัสอืเล่มนีค้ดัจากประสบการณ์

การเดนิทางไปยงัดนิแดนต่างๆ ทัว่โลก ของ ดร. ปารชิาต 

สถาปิตานนท์ ทัง้ในทวปีเอเชยี แอฟรกิา ยโุรป อเมรกิาใต้ 

อเมริกาเหนือ ที่จะพาคนอ่านสัมผัสดินแดนที่สวยงาม

ในหลากหลายมิติ หวังว่าเมื่ออ่านหน้าสุดท้ายจบ คุณจะ

พบแรงบันดาลใจที่จะออกเดินทางไปเรียนรู้โลกกลมๆ 

ใบนี้บ้าง 

ธรรมะทุกลมหายใจ

ปิยพร พรรณเชษฐ์ ส�ำนักพิมพ์

อมรินทร์ธรรมะ / 119 บาท

เรื่องสนุกๆ จากชีวิตหลากสีสัน

ของ ปิยพร พรรณเชษฐ์ คุณแม่ของน้องพอฟ้า อดีต

แม่ชีท่ีอายุน้อยท่ีสุดในประเทศไทย ท่ีเต็มอิ่มไปด้วย

อารมณ์ขัน ความคิดสร้างสรรค์ สัจธรรม และแนวคิด

ดีๆ รวมทั้งฮาวทูที่ผู้เขียนพิสูจน์ด้วยตัวเองแล้วว่าใช้ได้

จริง พร้อมบทปุจฉา-วิสัชนาที่จะให้ความกระจ่างในทาง

ธรรมแก่ผู้อ่าน 

เข้าใจ...ความรัก 

ภัทริน ซอโสตถิกุล ส�ำนักพิมพ์

อมรินทร์ธรรมะ / 149 บาท

เข้าใจ...ความรัก ชวนคุณมา

สะกดค�ำว่า ‘รัก’ ด้วยสติ เพื่อ

ให้คุณพร้อมรักอย่างไม่เป็นทุกข์ 

เรียนรู้ความรักหลากหลายมุมมองที่จะน�ำ ‘ความรักที่

สวยงามทางโลก’ มาผสานเข้ากับ ‘ความจริงของชีวิต’ 

ที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบ และพัฒนาความรักไปสู่ความ

รักขั้นสูงสุดที่ปราศจากทุกข์ คือ ‘เมตตา’ 

พุทธ:พุทธสาวิกา 

แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ส�ำนัก

พิมพ์สาวิกา / 250 บาท

พบกับความน่ารัก ไร้เดียงสา 

ในขณะเดียวกันก็มีความมุ่งมั่นตั้งใจท่ีจะใช้ช่วงเวลา

ปิดเทอมเพื่อก้าวเดินบนเส้นทางนักบวชของเหล่าพุทธ

สาวิกาน้อยๆ กว่า 80 ชีวิต รวมทั้งธรรมะสอนใจสั้นๆ 

จากท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต 

สุขเบาเบา

อนพัทย์  ส�ำนักพิมพ์ be Bright 

/ 99 บาท

คนเราพยายามออกไปค้นหา 

‘ความสขุ’ ทัง้ทีค่วามจรงิแล้วความสขุนัน้อยูใ่กล้แค่ปลาย

จมูก แต่เราไม่เคยมองเห็น 25 บทความในหนังสือเล่ม

นี้ เปรียบเสมือน ‘แผนที่ความสุข’ ที่ท�ำให้เราพบหนทาง

สร้างสุขโดยไม่ต้องพึ่งพิธีกรรมใดๆ อีกทั้งตระหนักว่า...

เพียงแค่รู้สึก ความสุขก็มาอยู่ตรงหน้าเสียแล้ว

ร้านหนังสือ

กลางสวน

ส�ำนักพิมพ์ใดต้องการให้ ร้านหนังสือกลางสวน 

เป็นสื่อในการประชาสัมพันธ์ ส่งหนังสือพร้อมราย

ละเอยีดถงึ พกิลุ วภิาสประทปี บรรณาธกิารนติยสาร 

‘ธรรมสวัสดี’ 24/5 ซอยวัชรพล ถนนรามอินทรา 55 

แขวงท่าแร้ง เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10230

ไปเยี่ยม

มาเยือน

พุทธสาวิกาศีล 10
โครงการ

6-18 เมษายน 2554

ภาคฤดูร้อน

ขอเชิญผู้ปกครองของเด็กหญิงอายุตั้งแต่ 7 ปีขึ้นไป ที่สนใจน�ำบุตรหลานเข้ามาเรียนรู้การใช้ชีวิตท่ีเป็น 

‘ธิดาของพระผู้มีพระภาคเจ้า’ ในโครงการ ‘พุทธสาวิกาศีล 10 ภาคฤดูร้อน’ ระหว่างวันที่ 6-18 เมษายน 

2554 ติดต่อขอทราบรายละเอียดได้ที่ เสถียรธรรมสถาน โทร. 02-519-1119, 02-510-6697 หรือเว็บไซต์ 

www.sdsweb.org

เตรียมกายเตรียมใจสู่ความเป็นอริยะ  เพราะอริยะสร้างได้...ไม่ใช่สิ่งสุดวิสัย
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เจ้าของ : เสถียรธรรมสถาน 24/5 ซอยวัชรพล ถนนรามอินทรา 55 แขวงท่าแร้ง เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10230 โทรศัพท์ : 02-519-1119 โทรสาร : 02-519-4633 e-mail : dsawasdeemag@gmail.com พิมพ์ที่ : บริษัทพรินท์แอทมี (ประเทศไทย) จ�ำกัด โทรศัพท์ : 02-736-3913 

ผู้ก่อตั้ง : แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ๏ บรรณาธิการ : พิกุล วิภาสประทีป ๏ ก�ำกับศิลป์ : มนูญ จงวัฒนานุกูล ๏ ถ่ายภาพ : สมคิด ชัยจิตวนิช, พรรณวดี อมรมณีกุล ๏ ประสานงาน : สลิลทิพย์ ทาเครือ ๏ ที่ปรึกษาฝ่ายกฎหมาย : นงเยาว์ สุคนธนันท์

นิตยสารฉบับนี้ พิมพ์ด้วยหมึกฐานน�้ำมันพืช ปลอดสารโลหะหนักและเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ผลิตโดย บริษัท อินเตอร์อิงค์ จ�ำกัด บริษัทของคนไทยเพื่อคนไทย เราภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่งในการสืบทอดพระพุทธศาสนา

การให้ธรรมะ...ชนะการให้ทั้งปวง

ขอขอบคุณช่างภาพรับเชิญ

สุกรี สุกปลั่ง, ธนานัน สังข์โต, ธนยศ พนาคุณากร,

อุทร ศรีพันธ์, ถมทอง ทองนอก, ณัฐกาล ฤทธิ์สมบูรณ์,  

อุกฤษ เอกบุญรักษกุล

www.facebook.com/sdsface

ร่วมเป็นหนึ่งในวิถีชีวิตของเสถียรธรรมสถาน...

อาทติย์ที ่1 ของเดอืน จติประภสัสรตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์

อาทิตย์ที่ 2 ของเดือน บวชพุทธสาวิกาศีล 10

อาทิตย์ที่ 3 ของเดือน โรงเรียนพ่อแม่

อาทิตย์ที่ 4 ของเดือน ธรรมชาติบ�ำบัด

ปฏิบัติธรรมทุกศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ และวันนักขัตฤกษ์

ท�ำไมต้องหัวใจโพธิสัตว์

“การจะช่วยเหลอืมนษุย์จะต้องมหีวัใจเป็นพุทธะ 

หรอืหวัใจเป็นพระโพธสิตัว์ การทีเ่ราจะช่วยคนได้ เรา

ต้องช่วยตัวเองให้ได้ก่อน ด้วยการช่วยตัวเองให้เข้า

ถึงพุทธะ หรือต้องถึงการเสียสละ คือความเป็นพระ

โพธิสัตว์ ต้องยอมรับว่าประเทศไทยเรานั้น ตั้งแต่ 

700 กว่าปีก่อน สมยัยคุสโุขทยั เราเป็นเถรวาท มพีระ

นพิพานเป็นทีต่ัง้ แต่โลกน้ียังมคีวามเดือดร้อนอยู่เป็น

อันมาก คือยังมีทุกข์โศกโรคภัย ยังมีเกิดแก่เจ็บตาย

อยู่ จึงจ�ำเป็นต้องมีหัวใจของโพธิสัตว์ที่จะช่วยเหลือ

เพื่อนมนุษย์ที่เกิดร่วมโลกกับเราให้ข้ามฟากไปด้วย

กนัได้ ไม่ใช่ไปเฉพาะตวั ซึง่กเ็ป็นการดทีีไ่ปเฉพาะตวั

ได้ แต่ถ้ายังมีเพื่อนมนุษย์จ�ำนวนมากที่ยังมีทุกข์โศก

โรคภยั มทีกุข์ทางกาย มทีกุข์ทางใจอยูอ่กีเป็นจ�ำนวน

มหาศาล ก็จ�ำเป็นอย่างย่ิงที่จะต้องมีหัวใจโพธิสัตว์ 

ในสากลโลกก็มีพระโพธิสัตว์จ�ำนวนมากมาย เรียก

ว่ารอเรียงคิวที่จะเป็นพระพุทธเจ้า แต่ละพระองค์ก็

มีปณิธานต่างๆ นานา ซึ่งอารยตาราหรือกรีนตารา

ที่ท่านแม่ชีศันสนีย์ได้อัญเชิญมาสถิตอยู่ ณ เสถียร

ธรรมสถานนี ้เป็นพระโพธสิตัว์ทีป่รารถนาจะบรรเทา

ทุกข์ทางกายและทุกข์ทางใจของมวลมนุษย์ให้ได้ใน

สภาพของการเป็นสตรี เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ถือว่าท่าน

แม่ชีศันสนีย์ได้น�ำเอาหัวใจพระโพธิสัตว์มาไว้ที่น่ีให้

กับพวกเรา ซึ่งถือว่าเป็นการสืบสานปณิธานที่ดีของ

อารยตาราหรือกรีนตารา ซ่ึงพระองค์มีปณิธานที่จะ

ช่วยมวลมนุษย์ โดยเฉพาะผู้ที่เป็นสุภาพสตรี ให้

หมดทุกข์ทางกายและทางใจ อาตมาดีใจ และขอ

อนุโมทนากับท่านแม่ชีศันสนีย์ และต้องยอมรับว่า

ท่านเองก็มีหัวใจเป็นพระโพธิสัตว์เช่นนั้นจริง จาก

การทีอ่าตมารูจ้กัตัง้แต่ท่านอยูท่ีว่ดัศริพิงษ์ธรรมนมิติ 

อาตมาได้ตดิตามท่านและได้รูว่้าท่านมาอยูต่รงนี ้กด็ู

ท่านเรื่อยมา และวันนี้ก็ยิ่งชัดเจนว่าท่านได้ท�ำหน้าที่

ของผู้เสียสละเพื่อสุภาพสตรี ดั่งปณิธานของอารย

ตาราหรือกรีนตารา ซึ่งเป็นภาคหนึ่งใน 21 ภาค...

“ปณธิานทีท่่านแม่ชศีนัสนย์ีสร้างสาวกิาสกิขาลยั

กเ็ป็นปณธิานดัง่ทีพ่ระโพธสิตัว์ปรารถนาและต้องการ 

คือให้มีองค์ความรู้ อันนี้ถือว่าเป็นสุดยอดปณิธาน

ของพระโพธสิตัว์ คือต้องมคีวามรู.้..คือปัญญา สาวกิา

สิกขาลัยจะเป็นสถาบันที่ท�ำให้คนมีความรู้ ความ

เข้าใจ เกิดปัญญาในองค์ความรู้ของพระโพธิสัตว์ 

ซึง่ตรงนีจ้ะเป็นเรือ่งทีท่�ำให้ค�ำว่าพระโพธสิตัว์ไม่ตาย 

และเกิดขึ้น ณ สถานที่แห่งนี้...

“อาตมาอาจจะใช้ค�ำนีว่้า ทีน่ี.่..ทีแ่รก...ทีบ่กุเบกิ...

ของค�ำว่า ‘พระโพธสิตัว์’ อย่างเป็นเรือ่งเป็นราว และ

มสีถาบนัอย่างสาวกิาสกิขาลยั เป็นทีร่องรบัความคดิ 

ปณธิาน และผลติคนออกมาอย่างมปัีญญา ถอืว่าเป็น

ไปตามอย่างที่พระพุทธองค์ปรารถนาว่า ‘อติโรจติ 

ปญฺญาย สมมฺาสมพฺุทธฺสาวโก - สาวกของพระสมัมา

สัมพุทธเจ้าย่อมเจริญรุ่งเรืองด้วยปัญญา’...

“ถือเป็นเรื่องที่น่าอนุโมทนามาก”

ร่วมบุญมหากุศลสร้างอาคาร สาวิกาสิกขาลัย 

‘เรือนเพาะช�ำแห่งพระรัตนตรัย’ เพื่อน�ำธรรมะเดินทางสร้างอริยชน

และอาราธนา พระอารยตารามหาโพธิสัตว์ (ซึ่งผ่านพิธีมหาพุทธาภิเษกแล้ว) ไปบูชาที่บ้านของท่าน 

โดยมีสังฆะนักบวชสตรีของเสถียรธรรมสถานจะภาวนา สวดมนต์ และตามประทีปเพื่อความเป็นสิริ­

มงคล...เพื่อเปลี่ยนร้ายกลายเป็นดี...แด่ท่านและครอบครัว...ทุกวันโดยมีรายนามของผู้บริจาคปรากฏ

อยู่ที่ฐานขององค์พระอารยตารามหาโพธิสัตว์ ณ เสถียรธรรมสถาน

นิตยสาร ‘ธรรมสวัสดี’ ขอให้ปลอดภัยโดยธรรม 

ขอขอบคุณทุก ‘ความร่วมมือ’ ที่ท�ำให้นิตยสาร ‘ธรรม

สวัสดี’ ส�ำเร็จได้อย่างงดงาม และขอขอบคุณทุก ‘ความ

ร่วมใจ’ ในการมอบปัจจัยสนับสนุนการพิมพ์ 

คุณคือหนึ่งในผู้ร่วมสร้าง เรือนเพาะช�ำแห่งพระ

รัตนตรัย 

คุณคือหนึ่งในผู้ร่วมให้ ธรรมะ

ขอขอบคุณ...ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.), คุณเมตตา อุทกะพันธุ์ และ

ครอบครัว, คุณกอบพร เลียงอุดม, คุณพินสวัสด์ิ 

สวุรรณประกร, คณุบษุณ ีจลุเจรญินนท์ และครอบครวั 

บริษัท วิลาวัลย์ จ�ำกัด, ห้างหุ้นส่วนจ�ำกัด ศรีไทยใหม่ 

วสัดภุณัฑ์, ห้างหุน้ส่วนจ�ำกดั บางกอกสลกัภณัฑ์, คณุ

ปิยพร พรรณเชษฐ์ และครอบครวั, คณุรชัน ีคณุารกัษ์, 

คณุวลัลภา สถริชวาล, บรษิทั ห้างทองลายกนก จ�ำกดั, 

ธนาคารไทยพาณิชย์

การให้ธรรมะ...ชนะการให้ทั้งปวง 

คุณเป็นหนึ่งในประวัติศาสตร์ท่ีจะร่วมเผยแพร่ 

‘ธรรมสวัสดี’ เพื่อความปลอดภัยโดยธรรมของสังคม

วันเกิดของคุณในปีนี้ ขอเชิญร่วมสนับสนุนการ

พิมพ์นิตยสาร ‘ธรรมสวัสดี’

 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 02-519-1119

 365 บาท 	 อาราธนา 	  พระอารยตารามหาโพธิสัตว์กริ่งเนื้อสัมฤทธิ์ 	

	 หรือ	  พระอารยตารามหาโพธิสัตว์กริ่งเนื้อมันปู	 จ�ำนวน	 องค์

 590 บาท 	 อาราธนา	  พระอารยตารามหาโพธิสัตว์กริ่งเนื้อทรายทอง 

	 หรือ	   พระอารยตารามหาโพธิสัตว์กริ่งเนื้อสามกษัตริย์	 จ�ำนวน	 องค์

 2,000 บาท  	 อาราธนา พระอารยตารามหาโพธิสัตว์กริ่งเนื้อทราย 4 องค์ (ครบชุด)	 จ�ำนวน	 ชุด

 2,500 บาท  	 อาราธนา พระอารยตารามหาโพธิสัตว์กริ่งเลี่ยมทองธรรมดา 

	  ด�ำ    ทอง หรือ   สามกษัตริย์	 จ�ำนวน	 องค์

 3,000 บาท 	 อาราธนา เหรียญพลังงานรูปพระอารยตารามหาโพธิสัตว์	 จ�ำนวน	 เหรียญ

 14,000 บาท	 อาราธนา พระอารยตารามหาโพธิสัตว์เลี่ยมทองประซุ้มพิเศษ	 จ�ำนวน	 องค์

 100,000 บาท	อาราธนา พระอารยตารามหาโพธิสัตว์เนื้อหยกที่งดงาม	 จ�ำนวน	 องค์

 1,000,000 บาท  อาราธนา พระอารยตารามหาโพธิสัตว์เท่าองค์จริง 	

	    (เนื้อสัมฤทธิ์ ขนาดหน้าตัก 9 นิ้ว)	 จ�ำนวน	 องค์

		  รวมเป็นเงินทั้งสิ้น                		  บาท

ข้อแนะน�ำ

1. ตัดเอกสารการร่วมบุญมหากุศลตามรอยประ หรือถ่ายเอกสาร หรือดาวน์โหลดจาก www.sdsweb.org 

2. กรอกรายละเอียดให้ครบถ้วนและชัดเจน

3. ใส่เครื่องหมาย  ในกรอบที่ประสงค์จะท�ำบุญ

4. ส่งเอกสารการร่วมบุญมหากุศล และใบโอนเงิน ไปที่ เสถียรธรรมสถาน 24/5 หมู่ 8 ซอยวัชรพล 

ถนนรามอินทรา 55 แขวงท่าแร้ง เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10230 หรือที่โทรสาร 02-519-4633, 02-945-5935

(ในกรณีทีด่าวน์โหลดเอกสารการร่วมบญุมหากศุลจากเวบ็ไซต์ กรณุากรอกแบบฟอร์มให้เรยีบร้อย จากน้ันเซฟไฟล์ใน

ชื่อของท่าน แล้วส่งกลับไปทางอีเมล sdsweb.webmaster@gmail.com) 

5. 10 นาทีหลังจากส่งแฟกซ์แล้ว กรุณาโทร.ยืนยันการส่ง-การรับที่เบอร์ 02-519-1119, 02-510-6697 

ชื่อ-นามสกุล และที่อยู่ของผู้รับธรรมบรรณาการ

ชื่อ				    นามสกุล

ที่อยู่ บ้านเลขที่		  ซอย 			   ถนน

แขวง / ต�ำบล			   เขต / อ�ำเภอ			   จังหวัด

โทรศัพท์				    โทรศัพท์มือถือ

Email-address 

เอกสารการร่วมบุญมหากุศล

โอนเงินผ่านบัญชีออมทรัพย์ 

ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาวัชรพล (รามอินทรา) 

ชื่อบัญชี ธรรมสวัสดี โดย แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต เลขที่บัญชี 161-220838-3

ธนาคารกสิกรไทย สาขาซอยวัชรพล 

ชื่อบัญชี แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต เพื่อธรรมสวัสดี เลขที่บัญชี 796-2-08849-4

ธนาคารกรุงเทพ สาขาซอยรามอินทรา กม.4 

ชื่อบัญชี ธรรมสวัสดี โดย แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต เลขที่บัญชี 187-437-7508

สาวกิาสกิขาลยั ก�ำเนดิขึน้ตามพทุธประสงค์ ทีมุ่ง่สอนธรรมะในฐานะแก่นของชวีติ เพือ่ส่งเสรมิการบรรลุ

ธรรมตามอุดมคติของพุทธศาสนา คือ การมีชีวิตที่สงบเย็นและเป็นประโยชน์ โดยน�ำหลักพุทธศาสตร์มา

ประยุกต์ใช้ในการด�ำเนินชีวิตในทุกช่วงวัย ผู้เรียนสาวิกาสิกขาลัยสามารถใช้โครงการ กิจกรรม และวิถีชีวิต

ของเสถียรธรรมสถานเป็นแหล่งความรู้และห้องทดลองเรื่องชีวิตที่เห็นผลของการปฏิบัติจริง เพ่ือน�ำหลัก

พระพุทธศาสนามาเยียวยาบุคคลและสังคมที่ก�ำลังทุกข์ อันเนื่องมาจากการใช้ชีวิตที่ไม่เข้าใจวิถีชีวิตและ

ความตาย ผู้จบหลักสูตรจะได้ประสาทปริญญาจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ขณะนี้ก�ำลังเปิดรับสมัครนิสิตใหม่ 

ปรญิญาโท รุน่ที ่4 ปีการศกึษา 2554 หลกัสตูรพทุธศาสตรมหาบณัฑติ สาขาพทุธศาสตร์และศลิปะแห่งชวีติ 

ปริญญาตรี รุ่นที่ 1 ปีการศึกษา 2554 หลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

ประกาศนียบัตร คณะพุทธศาสตร์

เปิดรับสมัครตั้งแต่ 1 มกราคม 2554 ถึง 30 เมษายน 2554 

ณ สาวิกาสิกขาลัย เสถียรธรรมสถาน หรือสมัครทางไปรษณีย์ 

จ่าหน้าซองถึง สาวิกาสิกขาลัย เสถียรธรรมสถาน 24/5 ซอยวัชรพล ถนนรามอินทรา 55 แขวงท่าแร้ง 

เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10230

ขอเชิญร่วมท�ำบุญมหากุศลสร้าง อาคารสาวิกาสิกขาลัย

อาคารประหยัดพลังงาน เพื่อส่งเสริมการบรรลุธรรม

พระอารยตารามหาโพธิสัตว์
ทรงเป็นสัญลักษณ์ของความดีที่มีการกระท�ำด้วยจิตที่หลุดพ้น

ทรงมีความกรุณาและปัญญาพร้อมที่จะช่วยเหลือได้อย่างรวดเร็วส�ำหรับผู้ที่ระลึกถึงท่าน

ทรงได้รับการบูชาอย่างยิ่งในเรื่องความสามารถเอาชนะสถานการณ์ที่ยากล�ำบาก

ทรงเป็นแสงสว่างแห่งความรัก

พระเทพภาวนาวิกรม (ธงชัย ธมฺมธโช)

วัดไตรมิตรวิทยารามวรวิหาร 

22 กุมภาพันธ์ 2554 ณ เสถียรธรรมสถาน

http://www.sdsweb.org/index.php?option=com_content&view=article&id=362:2011-03-14-10-14-12&catid=36:specialproject&Itemid=134

