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ก้าวแรกก่อให้เกิดก้าวล่วงมา จากหน่ึงปฐมเทศนา ส่งอิทัปปัจจยตาธรรมจักรเคล่ือนพุทธวจนะ  

จากแดนหน่ึงสู่อีกแดน จากหน่ึงสู่ไพศาล ขจรขจายพุทธธรรมหล่อเลีย้ง 
อาสาฬหบชูา ยงัเตือนเราถึงการเร่ิมต้น มาจนถึงครานี ้
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{ ธรรมวรรณศิลป์ มี ๒ นยัยะสาํคญั 

 
{หน่ึง วรรณศิลป์ท่ีส่งมอบความดี ความงาม และความจริงแก่ผูอ่้านและสงัคม 

สอง วรรณศิลป์ท่ีขดัเกลาจิตใจและชีวิตผูป้ระพนัธ์นั้นเอง  } 
 

 

อนุสารธรรมวรรณศิลป์ จึงประกอบด้วย ข้อชวนคิด และ ข้อชวนเขียน 
 
 
 
 

เผยแพร่โดย 
ศูนยก์ารเขียนเปล่ียนชีวิต  สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ 

 
www.facebook.com/khianpianchiwit 

www.youngawakening.org/write4life 

 

อ่านฉบบัก่อนหนา้ไดท่ี้ 

http://youngawakening.org/write4life/?cat=50 

 

 

{ภาพปก การอบรมหัวข้อ “เขียน = มหัศจรรย์ชีวิต” การเขียน ศิลปะ การภาวนา  พ.ศ.๒๕๕๘ กับ 

เครือข่ายโครงการภาวนาคือชีวิต ณ อุบลราชธานี} 
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 บันทึกอออนิ 

 

 สวสัดีค่ะ ฉนัช่ืออออิน (ออ-อิน) ตอนน้ีเรียนอยูท่ี่โรงเรียนสัมมาสิกขาปฐมอโศก(ไม่รู้จกั) อ่า...เขา้ใจค่ะ 

ฮ่าๆ เอาเป็นวา่ชีวติท่ีน่ีโหด มนัส์ ฮา น่าดูเลย ท่ีน่ีเป็นโรงเรียนประจาํ เด็กนกัเรียนทุกคนตอ้งทานมงัสวรัิติได ้ถือศีล

หา้ ไม่สวมรองเทา้ ไม่ถูกเน้ือตอ้งตวัเพศตรงขา้ม ต่ืนนอนตั้งแต่ตี ๔ คร่ึง หยดุเรียนเฉพาะวนัจนัทร์ ตอ้งทาํนา ปิด

เทอม ๓ คร้ัง คร้ังละ ๑๕ - ๒๐ วนั หา้มเด็ดขาด!! คือเทคโนโลยกีารส่ือสารทั้งหลาย ยนิูฟอร์มโรงเรียนคือ เส้ือ

ม่อฮ่อม ขาก๊วย (ชาย) ผา้ถุง (หญิง) สีนํ้าเงิน... อา ฉนัทนอยูท่ี่น่ีมาได ้๕ ปีเตม็ๆ แลว้ค่ะ เป็นความภาคภูมิใจอนัสูงยิง่

อยา่งหน่ึงในชีวิต (เพราะชีวติไม่ไดมี้อะไรดีมากสินะ เหอะๆ) อีกอยา่งหน่ึงคือท่ีน่ีเรียนฟรีไม่เสียค่าใชจ่้ายใดๆ

ทั้งส้ิน ชอบมากค่ะ ฮ่าๆ ในระหวา่งเรียนฉนัเขียนบนัทึกส่วนตวัทุกวนัค่ะ มนัช่วยฉนัไดเ้ยอะเลยล่ะ จริงๆนะคะ... 

 

๒๓/๑๑/๒๐๑๔ 

 เชา้น้ีอาํลา Facebook  

 แลว้ก็รีบข้ึนรถเมล ์เด็กนกัเรียนเยอะมากเลยอ่ะ ร้อนนนนน!!!! 

 กวา่จะมาถึงวดัก็เท่ียงพอดี ลงทะเบียน ลงทะเบียน 

 “ผมเผา้ไม่ตดัให้เรียบร้อย ทาํแบบน้ีคิดวา่จะใหเ้ซ็นเขา้หรอ” ยิม้ 

 ... 

 ... 

 สตัน๊ไปสามว.ิ.. 
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 “เจเ๊ซ็นเลย” 

 “แลว้ผมเธอล่ะ” 

 “ค่อยตดั” ผมเก่ายงัไม่ทนัยาว น่ีจะใหต้ดัอีกละ 

 #หลงัเซ็นเสร็จมีมอง มีมอง 

 วนัแรกของการเปิดเทอมวุน่วายเป็นปกติ...สินะ 

 “กร๊ีดดดด!!!! แกน่ี EXO โปสเตอร์เซทใหม่” อ่อ 

 “กระเป๋าขวดนํ้าใหม่ ซ้ือท่ีไดโซะ” อืมๆ 

 “เราซ้ือโมเดลใหม่มาตั้งในล็อกเกอร์ดว้ย” เออๆ 

 บลา บลา บลา ทาํไมมีเราคนเดียวท่ีไม่มีอะไรมาอวดมนัเลยยย ชํ้า 

 “โทรศพัทไ์ม่มีแน่นะ...อนัน้ีไม่ไดน้ะแชมพขูา้งนอกน่ะ...(ลว้งๆ)...มีตงัคก่ี์บาทมาฝากท่ีอาใหห้มดนะ” 

 จา้ กระเป๋าจะพรุนละค่า ตรวจกนัเหมือนพกระเบิดมาโรงเรียนเลย เหอะๆ 

 ตอนเยน็ ตดัผม ไม่อยากซอยผมเลย ตดัออกมาเกรียนโครต เห็นสิวชดั ระดบั HD 

 ตอนมืด ปฐมนิเทศไม่ไดฟั้ง ปวดหวั ลาล่ะค่ะ : ฝันดี อออิน 

 

๒๔/๑๑/๒๐๑๔ 

 เชา้น้ีใส่บาตรเพื่อความเป็นศิริมงคลกบัการเร่ิมเทอมใหม่... 

 ฝันไปเถอะค่ะ สิวเตม็หนา้แบบน้ี ไม่อยากออกงานสังคม T^T 

 ตอนบ่าย แบกหนา้ไปฟังประชุมชุมชน (ม.ปลายตอ้งเขา้ร่วมทุกคน) 

 จะวา่ไปผูใ้หญ่น่ีก็เร่ืองเยอะเหมือนกนัแฮะ ไม่อยากโตเลย 

 ตอนเยน็ฟังเทศน์พ่อท่าน ฟังไม่ค่อยรู้เร่ือง ฟุ้งมากวนัน้ี 

 ลุกเดินไปเขา้ห้องนํ้า อาไก่เดินตาม กลวัจะนดัใครไปคุย 

 เอ่ิม...น่ีเราขาดสิทธิส่วนบุคคลแลว้จริงๆใช่มั้ย = = 

 หลงัฟังเทศน์ แวน่ฝากคนเอาสมุดเมไจมาให ้กบัการ์ตูนอีก ๗ เล่ม 
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 ประชดป่าววะเน่ีย แต่ก็ขอบคุณนะ... : ฝันดี อออิน 

 

๒๕/๑๑/๒๐๑๔ 

 “ตี ๔ แลว้นะคะ ต่ืนไดแ้ลว้ค่ะ วนัน้ีทาํวตัรเชา้นะคะ” 

 พร่ึบ!!!! อืมมมม...เด๋ียวน้ีฝ้ายปลุกต่ืนเขามีพฒันาการ เปิดไฟโร่เลย = = 

 ตอนทาํวตัรเชา้เสร็จ ประกาศโทษ 

 สงสารสุดก็เร่ืองจดหมายรักของไอบิวน่ีแหละ 

 หา้มใหเ้ด็กคุยกนั แต่พอส่งจดหมายก็ทาํโทษ 

 ถา้ไม่อยากใหส่้ง ก็ไม่ควรไปหา้มอะไรขนาดนั้น 

 คนรักกนัมนัก็ตอ้งคุยกนัเป็นธรรมดา (น่ีเราอยูใ่นยคุอะไรกนัแน่วะ???) 

 ตอนมืดก็โดนอีกดอก คราวน้ีเจอกบัตวัเลย 

 #เราไม่ไดข้บัรถประมาทซะหน่อย#ไปตายซะไป๊!!! 

 เอาวะเร่ืองแค่น้ีเอง...คิดถึงแม่จงั : สู้ๆ อออิน 

 

๒๖/๑๑/๒๐๑๔ 

 อรุณสวสัด์ิ ชาวโลก (อยากเล่น Facebook) 

 เชา้น้ีเป็นเวร ม.๕ ทาํครัว 

 มีผดัผกั ตม้ยาํ และนํ้าพริกเห็ด 

 อยากแกลง้ป่วย (มากกกกกกก) 

 แต่มีกนัอยู ่๕ คน ก็ช่วยๆ กนัไป 

 ตอนเท่ียงเรียนกบัพี่เอก อ่าน คิด วเิคราะห์ เขียน 

 ใหต้ายเหอะ เกลียดวชิาน้ี T^T 

 ตอนบ่ายเขา้ฐานวนัแรก ราบร่ืนดี ป้าใหถ้ากหญา้ 
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 มดเยอะ กดัเจบ็ เหมือนโดนขวดิมากกวา่วะ่ ฮ่าๆๆๆ 

 เดินไปดูผกั ผกัของนอ้งเพชรโตสวยมาก แต่ทาํไม...ผกับุง้ของเราถึงไดง่้อยกินอยา่งนั้นล่ะค่ะ 

 น่ีเราอยูฐ่านกสิกรรมจริงๆหรอ เหมือนจะปลูกหญา้ไดง้ามกวา่ผกัอีก 

 ปล. เพิ่งรู้วา่วนัน้ีทั้งวนัใส่ผา้ถุงกลบัดา้น...อายค่ะ >///< : กรรมจริงๆ อออิน 

 

๒๗/๑/๒๐๑๔ 

 “ตี ๔ คร่ึงแลว้นะคะ ต่ืนไดแ้ลว้ค่ะ” เงียบ 

 “ใครท่ียงัไม่ลุกนะคะ เชา้น้ีมีรวม ทาํโทษนะคะ” 

 อา๊กกกกกกกก!!!! ง่วง!!!! เม่ือไหร่ตูจะจบจากท่ีน่ีซกัที 

 เชา้น้ีเรียนพุทธศาสนากบัท่านกุสโล เพื่อนท่องหมวดธรรมกนัหมดแลว้... 

 “เหลือแค่เธอนะหืม...วา่ไง” ตายห่าแน่ๆ 

 “วนัน้ีเอาแค่สัมมปัธานส่ี กบัอิทธิบาทไปก่อนแลว้กนันะคะ” พลีสสสส 

 “ตกลง” เฮอ้อออ ขอบพระคุณค่ะ 

 ทาํงานเขา้ฐานตอนเชา้ ทาํผกัมว้น จดัศาลา สนุกดี 

 ก่อนกินขา้วตรวจผม “ตดัอีกนิดหน่ึงนะ ตรงจอนยงัไม่ผา่น” 

 คืออะไร...น่ีป้าจะตดัต่ิงหูหนูไปบูชาเลยมั้ย??? เพลียโวย้ยย!!!! 

 ไม่ตดั ไม่ตดั ใหไ้ดแ้ค่น้ีแหละค่า 

 ตอนมืดประชุมฝ่ายหญิง จดยิกๆต่อไปจะไม่เป็นเลขาอีก สาบาน 

 น่าเบ่ือ ประชุมเร่ืองเดิมๆ มีมติใหม่ออกมาใหส้วดมนต.์..กราบหมอนยงัไม่อยากทาํเลย : ฝันดี อออิน 

 

 น่ีเป็นส่วนหน่ึงในบนัทึกของฉนัค่ะ...ฉนัยงัเป็นวยัรุ่นธรรมด๊าธรรมดาคนหน่ึง ท่ีมีความใฝ่ฝัน ฝันแบบ

สาวนอ้ย มีความอยากแบบคนทัว่ไป และแน่นอนค่ะ ตลอดหา้ปีมาน้ี ฉนัไม่ไดท้าํในส่ิงท่ีฉนัอยากทาํ ในส่ิงท่ีใฝ่ฝัน

ไปหลายเร่ืองเลย เพราะฉะนั้น การใชชี้วิตอยูใ่นร้ัวโรงเรียนประจาํแห่งน้ีจึง...จืดชืดส้ินดี น่าเบ่ือท่ีสุด เหน่ือยมาก
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กกก (แลว้ทาํไมไม่ลาออกล่ะ) เพราะวา่ท่ีน่ี ทาํใหฉ้นัไดเ้จอมิตรภาพท่ีดี ทาํใหฉ้นัไดเ้รียนรู้รสชาติของความอดทน 

การหดัท่ีจะรับผดิชอบตวัเอง ทาํใหฉ้นัไดเ้รียนรู้และเขา้ใจชีวติมากข้ึน ไม่ใช่วา่การอยูท่ี่อ่ืนไม่ไดเ้รียนรู้ชีวติ แต่ฉนั

ไดเ้รียนรู้ส่ิงท่ีคนปัจจุบนัส่วนมากอาจจะไม่ไดเ้รียนรู้กบัมนั 

 ฉนัไม่เคยคิดวา่ชีวิตน้ีจะไดท้าํนา ทาํสวน 

  ฉนัไม่เคยคิดวา่ชีวิตน้ีจะตอ้งใส่ผา้ถุง ยาวคลุมตาตุ่ม (ทั้งๆท่ีฝันหาชุดสาวมธัยมมานาน) 

 ฉนัไม่เคยคิดวา่ชีวิตน้ีจะหัน่ผมตวัเองสั้นเหมือนหนูแทะ (ทั้งท่ีอยากไวผ้มยาวใจแทบขาด) 

 ฉนัไม่เคยคิดวา่ชีวิตน้ีจะตอ้งต่ืนเชา้ทุกๆวนั เพื่อไปเรียนหนงัสือ 

 ฉนัไม่เคยคิดวา่ชีวิตน้ีจะตอ้งมาฝืนทาํส่ิงท่ีตวัเองไม่ชอบ 

 ฉนัไม่เคยคิดวา่ชีวิตน้ีจะไดท้านมงัสวรัิติ (อยา่งเคร่งครัด) 

 มีหลายส่ิงหลายอยา่งท่ีชีวติน้ีไม่คิดวา่จะเจอ บางคร้ังฉนัยงัคิดวา่เราผา่นมนัมาไดอ้ยา่งไร ทุกๆวนัของ

ฉนัไม่มีวนัไหนท่ีไม่มีความทุกขเ์ลยค่ะ บางวนัฉนัก็เหน่ือยจนข้ีเกียจเขียนบนัทึกเหมือนกนั แต่ทุกคร้ังท่ีฉนัไดเ้ขียน

ไดอ่้านบนัทึก ฉนัมกัจะเห็นความทุกขข์องตวัเองค่อยๆลดลงหรือหายไป มนัไม่ไดแ้ทนท่ีดว้ยความสุข แต่มนัเป็น

ความรู้สึกภูมิใจค่ะ ฉนัสามารถทาํใหม้นัหายไปได ้ ฉนัสามารถท่ีจะอยูก่บัมนัได ้ สาํหรับฉนัแลว้ในชีวิตคนเรา

อาจจะไม่ไดมี้ความสุขเลยก็ได ้ แต่มนัเป็นสภาวะของความทุกขท่ี์เราค่อยๆปรับ ใหส้ามารถอยูก่บัมนัได ้ ทาํใหม้นั

ทุกขน์อ้ยลง จนความทุกขน์ั้น กลายเป็นส่ิงปกติเฉยๆ ท่ีเราตอ้งเจอมนัทุกวนั  

 แมโ้รงเรียนแห่งน้ีมีกฎเกณฑม์ากมาย หลายส่ิงหลายอยา่งท่ีวยัรุ่นอยา่งเรา ดูจะฝืนเกินไป แต่สาํหรับฉนั

แลว้ มนัทาํใหฉ้นัไดฝึ้ก ไดเ้รียนรู้ เป็นกาํไรของชีวิต ขอบคุณตวัฉนัเองท่ีขยนัเขียนบนัทึก ทาํใหฉ้นัไดม้องเห็น

ตวัเองในอดีต มองเห็นส่ิงท่ีควรจะปรับปรุง ไดเ้ห็นวา่ชีวติก็ไม่ไดแ้ยอ่ะไรมากมาย สุดทา้ยน้ี ฉนัไดรั้บความเมตตา

จากครูอาจารยท่ี์ดูแลฉนัเป็นอยา่งดี ไดรั้บความรักจากเพื่อน พี่ นอ้ง ไดรั้บความรู้ประกอบอาชีพ ไดรั้บธรรมะจาก

พอ่ครูสมณะโพธิรักษ ์ไดรั้บกาํลงัใจจากครอบครัว ขอบคุณทุกๆคนค่ะ 

ชีวติท่ีฉนัตอ้งอยูโ่รงเรียนแห่งน้ี เหลืออีกหน่ึงปีเตม็ๆค่ะ 

แมว้า่จะเป็นอยา่งไรก็ตอ้งสู้อยูแ่ลว้น่ีนะ : อออิน 
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“  ใจแรกจบัปากกา  ” 

  

 หายใจเขา้  เราเร่ิมหายใจอีกคราคร้ัง แมเ้ราหายใจมาหลายเวลา ก่อนหนา้น้ี เรากาํลงัเร่ิมหายใจใหม่ น่ีคือ

ลมหายใจแรกและลมหายใจสาํคญัห 

หายใจออก  แมเ้ราพบเจออกัษรนบัหม่ืนนบัแสนหน เรากาํลงัเร่ิมอ่านใหม่ตั้งแต่เร่ิมตน้ 

 การเร่ิมตน้ทาํส่ิงใดเป็นคร้ังแรก มกัประทบัไวใ้นหวัใจเรานานนบันาน ประหน่ึงความรู้สึกแรกพบเป็น

รากใหต่้อยอดความรู้สึกรู้สาในเวลาต่อมา เรากาํลงัสดใหม่ การรับรู้ทุกประสาทต่ืนตวั หวัใจสนใจ มิมีร่องรอย

ความคิดเก่ียวกบัส่ิงน้ีก่อนหนา้ ทุกอยา่งจึงเป็นไปได ้

 ระลึกในใจระหวา่งอ่านอกัษรต่อไปน้ี เรากาํลงัพบส่ิงหน่ึงเป็นคร้ังแรก ส่ิงหน่ึงท่ีวา่น้ีคือส่ิงท่ีเราชอบ

หรือมีคุณค่าต่อหวัใจ นึกถึงช่วงเวลาแรกพบกบัส่ิงนั้น ชีวิตเราอยูใ่นช่วงวยัใด พบกบัส่ิงน้ีอยา่งไร ยามแรกพบพาใจ

รู้สึกอยา่งไรบา้ง ตระหนกัถึงความคิดและพลงัท่ีเรามีในยามนั้น 

 หายใจเขา้  ระลึกในใจระหวา่งอ่านอกัษรดงัน้ี เลือกส่ิงใดส่ิงหน่ึงในชีวติตอนน้ี ท่ีเรารู้สึกเบ่ือ จาํเจ หรือ

หมดพลงัจะทาํส่ิงน้ีต่อไป ตระหนกัวา่เม่ือนึกถึงส่ิงน้ีตอนน้ีแลว้รู้สึกอยา่งไร หายใจออก พาเราโบยบินยอ้นวนัเวลา 

ช่วงเวลาหน่ึงในอดีต ยามแรกพบระหวา่งเรากบัส่ิงน้ี เราพบเจออยา่งไร ลองมองหรือคิดถึง ดว้ยดวงตาใจแรกพบ

เจอ หวัใจรู้สึกอยา่งไร เห็นอะไรเก่ียวกบัส่ิงน้ี 

 การทาํส่ิงใดซํ้ าๆ ยอ่มทาํใหคุ้น้เคย และเช่ียวชาญได ้ทาํให้ส่ิงท่ียากง่ายลง ไม่ตอ้งใชค้วามพยายาม

มากมายเหมือนแต่ก่อน การหดัเล่นเปียโนคร้ังแรก น้ิวมือเรายอ่มแขง็เกร็ง กวา่จะกดดนตรีเล่นน้ิวพล้ิวราวละลอก

นํ้า ยอ่มตอ้งผา่นความอดทนและบงัคบัน้ิวเน่ินนาน แรกการเขียนก็เช่นเดียวกนั มือเราอาจยงัเขินอายต่อ



 
 

อนุสารธรรมวรรณศิลป์  ฉบับท่ี ๗  ขึน้ ๑๕ ค า่ เดือน ๘  พ.ศ. ๒๕๕๘  

๑๐ 

หนา้กระดาษ มิรู้จะทกัทายและจารึกถอ้ยคาํใด ความกลวันานาปรากฏในหวัใจเรา เขียนอยา่งน้ีจะดีไหมนะ จะเขียน

ต่อไปอยา่งไร ก่อเกิดคาํถามและตอบต่อกนัภายใน กวา่บรรทดัหน่ึงจะลุล่วง 

 เราอาจตอ้งการเวลายาวนานมาก กวา่จะเขียนเร่ืองราวหน่ึงหรือบทความหน่ึงไดค้รบหนา้ อาจใชเ้วลา

นบัชัว่โมงสาํหรับหน่ึงยอ่หนา้ เพื่อกลบัมาลบทิ้งเขียนใหม่ในภายหลงั 

 แรกพบ แรกทาํส่ิงใด ยอ่มมีเร่ืองไม่คาดหมายไม่คาดฝันไดเ้สมอ เพราะใจเรายงัไม่มีกรอบกาํหนด

ชดัเจน อาจยากและใชค้วามพยายาม แต่มีคุณค่าลึกเร้น คนท่ีบอกวา่ตนเองเขียนไม่เก่ง อาจสร้างสรรคผ์ลงานท่ีสด

ใหม่และมีชีวติชีวา มากกวา่คนท่ีถือวา่ตนเก่งหรือเขียนดี ซ่ึงยอ่มถูกใจเช่ียวชาญของตนเองกาํกบัไว ้

 หายใจเขา้ เราต่างหายใจกนันบัไม่ถว้นตั้งแต่แรกเปิดประตูครรภม์ารดา การหายใจคร้ังแรกๆ ยอ่มเป่ียม

ดว้ยชีวติและความสนใจใคร่รู้ จนกระทัง่เราหายใจจนเคยตวั มนตข์ลงัเส่ือมคลาย เราหลงลืมท่ีจะดูแลลมหายใจเรา

ใหดี้ หายใจสั้นต้ืนกดดนัตวัเอง ลืมแมค้วามรู้สึกขณะหายใจ กระโดดออกไปยงัอนาคตและส่ิงท่ีไม่มีอยู ่ปล่อยปละ

ชีวติตนเองในปัจจุบนั  

 หายใจออก ผูมี้ใจเร่ิมตน้ยอ่มมีหนทางท่ีเป็นไปไดม้ากมาย สาํหรับผูเ้ช่ียวชาญแลว้หนทางท่ีเป็นไปได้

นอ้ยนกั เพราะใจเขาถูกพนัธนาการดว้ยอดีต ดว้ยความคิดยดึติดเก่ียวกบัความเก่งและประสบการณ์ เขาจึงไม่ไดม้อง

หรือทาํส่ิงนั้นๆ ในปัจจุบนั ตามท่ีเป็นจริง แต่ติดภาพฝังใจ ทาํตามความคุน้เคยเก่า ทา้ยสุดพลงัก็จะซบเซา ขาดกาํลงั

จะทาํส่ิงใดส่ิงนั้นอยา่งเตม็ท่ี  สังเกตยามเราทาํส่ิงใดท่ีเราเพิ่งทาํเป็นคร้ังแรก หรือรู้สึกไม่มัน่ใจเตม็เป่ียม แต่เปิดรับ

พร้อมพยายาม เรายอ่มกระทาํอยา่งระมดัระวงั ดึงพลงัของตนเองออกมาใชดู้แล หวัใจและความคิดก็มีชีวติชีวา 

ผูเ้ช่ียวชาญอาจมีคาํตอบสาํหรับเร่ืองนั้นๆ ไวใ้นใจแลว้ แต่เขาจะไม่ไดเ้จอคาํตอบหรือหนทางใหม่ๆ ไดเ้ลย หากละ

ทิ้งใจของผูเ้ร่ิมตน้ 

 สาํหรับผูส้นใจการเขียนเพื่อเยยีวยาหรือพฒันาชีวติตนเอง ผมมกัสังเกตวา่คนท่ีรู้สึกไม่มัน่ใจต่อการ

เขียนและศกัยภาพดา้นความคิดหรือปัญญาของตน มกัมีความกา้วหนา้และใจเติบโตจากกระบวนการ งานเขียน

บนัทึกเขามีพลงัและชีวติ ขณะท่ีคนถือวา่ตนเก่งมกัไดป้ระโยชน์นอ้ยเกินควร งานเขียนบนัทึกเขาหรือเธอมีแก่นสาร

ความคิด แต่ไม่อาจเช่ือมโยงการเติบโตของใจ เพราะหลกัการความคิดมากมายไดปิ้ดบงัหวัใจของพวกเขา ความ

เช่ียวชาญกกัขงัใจแรกจบัปากกา 

 หากเราปรารถนาเขียนเพื่อส่ือสารกบัชีวติ เขียนเพื่อเยยีวยาใจ เขียนเพื่อตวัเราไดเ้ติบโต มิไดเ้ขียนเพื่อ

ประกาศตวัตน แสดงความเก่งความสามารถ เงินทองรางวลั หรือบอกแก่คนอ่ืนวา่เรารู้อะไร ส่ิงเหล่าน้ีมิใช่ทางเพื่อ

ขดัเกลา เราตอ้งเร่ิมตน้ใหม่อยูเ่สมอ เขียนอยา่งละวางความคาดหวงัของตนเอง ละวางความรู้ความสามารถ ใจอยูก่บั
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การเขียนปัจจุบนั ประหน่ึงแรกเขียนคร้ังแรก เปิดรับทุกความเป็นไปไดท่ี้จะเกิดข้ึน ณ ท่ีน้ี ไม่ยดึส่ิงท่ีเคยเขียนหรือ

คาดหวงัใหเ้กิดข้ึนบนกระดาษ รับรู้ความกลวัและความตอ้งการความสมบูรณ์แบบและกา้วขา้มดว้ยการลงมือทาํ 

 การเขียนเป็นเช่นเดียวกบัการภาวนา หลายคร้ังท่ีไดย้นินกัเขียนหรือคนเคยเขียนส่ิงต่างๆ มามาก บ่น

บอกวา่ เขาเขียนส่ิงต่างๆ ไดย้ากข้ึน พลงัและแรงบนัดาลใจหายไป เขากาํลงัจมอยูก่บับทบาทนกัเขียนผูเ้ช่ียวชาญ ผู ้

ฝึกตนในการภาวนานานนบัปีบางท่านรู้สึกวา่ตนเองมิอาจลุกา้วหนา้กวา่เดิมได ้หรือพลงัสมาธิหรือความต้ืนตนัปิติ

จากอารมณ์ภาวนาหายไป เขากาํลงัจมอยูก่บัอุปาทานการเป็นนกัภาวนาและประสบการณ์เก่า การเร่ิมตน้ใหม่หรือ

การหวนคืนสู่จิตใจแรกจบัปากกา คือกุศโลบายและการฝึกใจเพื่อละวางการยดึติด ทุกคร้ังท่ีเราหายใจ เราเร่ิมตน้

ใหม่เสมอ ทุกคาํท่ีเขียน เรากาํลงัเลือกและทาํใหม่ ใจเร่ิมปรุงอีกคร้ังครา แต่เราเลือกรับรู้ท่าทีการปรุงแต่งเดิมเพื่อ

กาํหนดทิศทางใหม่ 

 หายใจเขา้ มิมีส่ิงใดจาํกดัตวัเราเองไดม้ากไปกวา่การยดึติดและการคาดหวงั การยดึเพื่อใหม้ัน่คง เพื่อมี

หลกัไม่หลงทาง เพื่อความถนดัและสะดวก แต่การติดทาํใหเ้ราหยดุน่ิง บัน่ทอนพลงัสร้างสรรคแ์ละจาํกดัมุมมองเรา

คบัแคบ การหวงัทาํให้เรามีเป้าหมายและพลงั แต่การคาดหวงัคือการโอบรัดตวัเราไว ้คาดแน่นหนายิง่กวา่เชือกเส้น

ใดในโลก 

 หายใจออก เม่ือเร่ิมทาํส่ิงไม่คุน้เคย หรือทาํอยา่งเดิมในรูปแบบแตกต่าง อยา่งการเขียนหนงัสือดว้ย

ท่วงทาํนองใหม ่เตน้รําดว้ยดนตรีคนละแบบกบับุคลิก เราอาจรู้สึกต่อตา้นภายใน ขอ้แมข้อ้อา้งมากมายประเด

ประดงัในความคาํนึง มิไดป้ล่อยมือจบัปากกาแต่กุมความคิด มิไดป้ล่อยกายร่ายรําแต่เกร็งกงัวล ใจมิกลา้กา้วออก

จากพื้นท่ีปลอดภยั เราตดัสินตวัเองเสียแลว้ 

 เม่ือเรามองใจเรา ดว้ยท่าทีผูเ้ช่ียวชาญ หลกัการนานาตดัสินก่อนท่ีเราจะเขา้ใจตนอยา่งแทจ้ริง เรามิได้

มองไปท่ีหวัใจเรา แต่เรากาํลงัมองไปท่ีความรู้ และการคาดหวงั ทั้งสองน้ีมิใช่ความจริง ใจเราไม่อาจเผชิญหนา้กบั

ความจริงไดอ้ยา่งซ่ือใส ยงัไม่พร้อมอยูต่่อหนา้ตวัเอง เพราะเรากลวัความไม่รู้ กลวัส่ิงท่ีไม่มัน่คง กลวัตวัเราเองจะดู

ไม่ดี และความกลวัอีกมากมายท่ีพร้อมยกส่ิงต่างๆ มาปิดกั้น บดบงัหวัใจผูเ้ร่ิมตน้ เราจึงไม่สามารถเขียนจากหวัใจ

หรือเขียนเพื่อบ่มเพาะตน เฉกเช่นการปลูกพืชมิอาจหวา่นเมล็ดบนตาํรา แต่เราตอ้งลงมาคลุกดิน อาจล่ืนคะมาํหงาย

ไม่รู้ประสีประสา หรือร่วมร้องเพลงลงแขก เป็นเด็กนอ้ยของวถีิธรรมชาติ 

 เม่ือเรามองไปท่ีคนอ่ืน เราอาจไม่ไดเ้ห็นเขาอยา่งท่ีเป็น แต่กาํลงัรับรู้ตวัเขาจากส่ิงท่ีเราเคยเห็นหรือเรา

คิดเองวา่เขาเป็นเช่นนั้น ดวงตาเราถูกครอบงาํดว้ยใจท่ีคุน้เคยกบับางแง่มุมของตน เราอาจมีหลกัฐานน่าเช่ือถือซ่ึง

มกัเป็นส่ิงท่ีเคยเกิดข้ึนหรือเจือปนดว้ยความคิดเห็นส่วนตวั ในเม่ือแมต้วัเราเองก็เปล่ียนแปลงตลอดเวลา วนัน้ีและ
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พรุ่งน้ียอ่มมีการเดินทาง เรายอ่มยากพอใจหากใครคนใดมองเราแต่แง่มุมเดียว เราจะเขา้ใจตวัเองและผูอ่ื้นอยา่ง

ซ่ือตรง เราตอ้งนาํหวัใจอนัซ่ือใสกลบัคืนมา เร่ิมมองทุกส่ิงดัง่วา่เพิ่งเคยเห็นอีกครา 

 หายใจเขา้ ลองหลบัตาอยูช่่วงหน่ึง นึกถึงยามเราเป็นเด็กอีกคราคร้ัง หวัใจเราช่วงนั้นเป็นอยา่งไร เรา

ชอบมองหรือดูอะไรในวนัวยัดงักล่าว  หายใจออก นบัถอยหลงัในใจ สามถึงหน่ึง ชา้ชา้ ค่อยลืมตาข้ึนมองส่ิง

รอบตวั เรากาํลงัเร่ิมตน้มองส่ิงเหล่าน้ีใหม่ น่ีคือคร้ังแรกท่ีเราเห็นส่ิงเหล่าน้ีในเวลาน้ี  

 แบบชวนฝึกเขียนเช่ือมใจสาํหรับตอนน้ี ขอให้หลบัตาสักครู่ใหญ่ ลองหายใจดุจดัง่แรกพบเจอลมหายใจ

เหล่าน้ี สังเกตวา่แต่ละคร้ังท่ีเราหายใจ มีบางส่ิงแตกต่างอยู ่และบา้งเหมือนกนัอยู ่แต่ละลมหายใจมีลกัษณะแตกต่าง 

ณ แต่ละเวลา สถานท่ี และการหายใจของเรา 

 ก่อนลองเขียนบนัทึกไม่หยดุปากกาในเวลาสิบนาทีเป็นอยา่งนอ้ย โดยเร่ิมจากคาํใน “” ดงัดา้นล่างน้ี 

หากเขียนจนหมดความหมายมิอาจเช่ือมต่อไดแ้ลว้ ให้เขียนคาํน้ีใหม่และเร่ิมตน้อีกคร้ัง 

 “เร่ิม” 
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___________________________________________________________________________________ 

 

มอง-มอง-มอง 

 

มองอะไร มองใหเ้ห็น เป็นครูสอน 

มองไมข้อน หรือมองคน มองคน้หา 

มองเห็นความ เสมอกนั มีปัญญา 

มองเห็นวา่ ลว้นมีพิษ: อนิจจงั 

 

มองทุกขสุ์ข ก็จงจอ้ง มองให้ดี 

มองวา่เป็น อยา่งท่ี คนเราหวงั 

มองวา่เป็น ตามปัจจยั ใหร้ะวงั 

มองจริงจงั ก็จกัเห็น เป็นธรรมดา 

 

มองโดยนยั ท่ีมนัสอน จะถอนโศก 

มองเยกโยก มนัไม่สอน ร้อนเป็นบา้ 

มองไม่เป็น โทษผสีาง นางไมม้า 

มองถูกท่า ไม่ควา้ทุกข:์ มองถูกจริง! 

 

พุทธทาสภิกขุ 
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๑๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

{การเฝ้าสงัเกตการณ์อยา่งไม่ตดัสิน ยอ่มทาํใหเ้ห็นความจริงเป็นธรรมดา} 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


