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 เสียงเพลงในแสงและเงา 

 

 หากกล่าวถึงความทุกข ์ไม่วา่ใครก็ยอ่มเคยสัมผสั เป็นส่ิงสามญัควบคู่กบัความสุขราวกบัแสงและเงา อยู่

ท่ีวา่แสงหรือเงานั้นจะเขม้เพียงใด เงาท่ีเขม้ท่ีสุดยอ่มเกิดจากแสงท่ีสวา่งท่ีสุด ดงันั้นบางทีลึก ๆ แลว้ฉนัจึงเช่ือ วา่

ตวัเองจะสัมผสัความสุขท่ีเท่าเทียมกนักบัความทุกขท่ี์มีได ้

 ความทุกขค์งไม่อาจเทียบไดด้ว้ยหน่วยวดัใด หรือคงไม่อาจมีใครเขา้ใจอยา่งแทจ้ริง หากไม่ไดเ้ผชิญ

สถานการณ์นั้นดว้ยตนเอง มนัมืดสนิท ไม่ไดย้นิเสียงใด ไม่รู้ทิศทาง ไม่รู้วา่ตอ้งกา้วไปทางไหน สัมผสัไดเ้พียงลม

หายใจแผว่ท่ีไม่รู้วา่ก าลงัหายใจดว้ยเหตุผลใด 

 ท่ามกลางกระแสชีวติท่ีไหลไปดว้ยจงัหวะเดิม ๆ กา้วเดินต่อไปขา้งหนา้ บา้งด้ินรน บา้งแข่งขนั ดว้ย

ค่านิยมท่ีเราไม่ไดเ้ตม็ใจเลือกดว้ยตนเองและไม่อาจเลือกได ้ราวกบัอยูใ่นกรงขงั สภาพจิตใจลึก ๆ กลบัอ่อนแอ ปิด

ไวด้ว้ยเปลือกนอกอนัเยน็ชา พยายามไขวค่วา้ไปสู่จุดสูงสุด หากเพียงกระทบเบา ๆ ถูกจุด ความอ่อนแอท่ีซ่อนไวก้็

จะไหลทะลกัราวท านบแตก 

 ความรู้สึกท่วมทน้ ถอ้ยค ามากมายและเสียงดนตรีกอ้งดงัในใจฉนั คลา้ยไวโอลินเสียงแหลมสูงเสียดหู 

ไม่มีใครไดย้นิ ปกปิดดว้ยรอยยิม้ ทวา่ในบางครา ใครบางคนท่ีคลา้ยกนักลบัรับรู้ถึงมนั คลา้ยวา่เราเพิ่งรู้จกักนัจริง ๆ 

ในวนิาทีนั้น หาใช่รู้จกัเพียงช่ือและใบหนา้ 

 ฉนักา้วไปสู่อีกฟากฝ่ังของโลก เพื่อเรียนรู้และพบพาน แต่ในท่ีแห่งนั้น ส่ิงท่ีฉนัสัมผสัไดช้ดัเจนท่ีสุด

กลบัเป็นความโดดเด่ียว เป็นความผดิของผูบ้รรเลงบทเพลงงั้นหรือ ท่ีผูค้นในสถานท่ีแห่งนั้นไม่ไดนิ้ยมชมชอบ

ดนตรีแบบเดียวกนั ทวา่ก็หาใช่ความผดิของคนเหล่านั้นท่ีไม่ไดช่ื้นชอบ  
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 ในยามท่ีปรับจงัหวะของบทเพลงเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัความนิยมของคนรอบกาย ฉนัก็พบวา่ ไม่มีท่ีแห่ง

ไหนเลยท่ีจะยอมรับเสียงเพลงท่ีเป็นตวัฉนัทั้งหมด ราวกบัวา่ฉนัยนือยูก่ึ่งกลาง ระหวา่งสถานท่ีแห่งนั้นกบัประเทศ

บา้นเกิด 

 ในช่วงเวลาท่ีไม่เหลือใคร ไม่มีทางใหห้นัหลงักลบั ไม่มีใครพร้อมรับฟัง ฉนักลบัใชค้วามเจบ็ปวดเพื่อ

ดบัความเจบ็ปวดเช่นคนบา้ แน่นอนวา่ความเจบ็ปวดไม่ไดห้ายไปไหน ไม่อาจจางไปจากหวัใจ เพียงแค่ย  ้าเตือนวา่

ฉนัยงัมีชีวติ ทิ้งรอยแผลเป็นลึกบนผวิกาย ท่ีไม่รู้วา่กาลเวลาจะลบเลือนมนัไปไดห้รือเปล่า 

 แมก้าลเวลาจะผา่นไปเน่ินนาน น าไปสู่การพบพานใหม่ ๆ ในสถานท่ีแห่งใหม่ แมใ้นยามท่ีมีความสุข 

บางคราความทรงจ าในอดีตกลบับีบรัดจนเจบ็ปวด เป็นเช่นโซ่ตรวนท่ีไม่อาจสะบดัออก เช่นเดียวกบัรอยแผลท่ีไม่

อาจลบ มนัโอบกอดฉนัไวจ้ากดา้นหลงั แน่นจนไม่อาจหายใจ เปล่งเสียงกระซิบในหวัท่ีแมย้กมือปิดหูก็ยงัคงไดย้นิ 

 ทวา่ฉนัก็ไดพ้บใครบางคน  

 และใครเลยจะรู้ วา่การพบพานคร้ังใด จะกลบักลายเป็นจุดเร่ิมตน้ของความทรงจ าท่ีจะติดอยูใ่นใจตราบ

นานเท่านั้น 

 ในยามค ่าท่ีทั้งโรงเรียนแทบไม่เหลือใคร ฉนัยนืรอเพื่อนเพื่อจะไปจากท่ีนัน่พร้อมกนั แต่ใครคนหน่ึง

กลบัโบกมือใหฉ้นัพร้อมรอยยิม้ ฉนัเมินเฉยกบัท่าทางนั้น ดว้ยคิดวา่เธอคงทกัทายใครสักคนท่ีอาจอยูร่อบกายฉนั

ตอนนั้น ทวา่เธอกลบัเรียกช่ือฉนัพร้อมบอกช่ือของเธอ มนัอาจเป็นปาฏิหาริย ์ แต่ฉนัรับรู้ไดใ้นวนิาทีนั้น ในแววตา

ร่าเริงของเธอ มีบางส่ิงท่ีคลา้ยคลึงกบัตวัฉนัอยู ่

 ผา่นไปอีกนานทีเดียว โดยท่ีเราแทบไม่ไดพู้ดคุยกนั ทวา่ความรู้สึกประหลาดนั้น ติดอยูใ่นใจของฉนั

ตลอดมา จากวนันั้น ฉนัรอมาตลอด จนกระทัง่เราไดเ้คียงขา้งกนั ใกลชิ้ดกวา่ใครในวนัน้ี โดยไม่รู้วา่จะไดอ้ยูด่ว้ยกนั

จนวนัไหน 

 และใครอีกคนหน่ึง ท่ีเพียงเอ่ยพึมพ ากบัตนเองท่ีมุมห้อง ฉนัเลือกท่ีจะทกัทายโดยไม่รู้วา่มีส่ิงใดมาดลใจ 

ฉนัมองเห็นบางส่ิงในแววตาของเธอ บทเพลงท่ีแตกต่างเด่นชดั เหน็บหนาวรุนแรงทวา่เจือความอ่อนโยนเช่น

กระแสธาร แมจ้ะเยน็เยอืกแต่ก็สัมผสัตวัฉนัอยา่งอบอุ่น เราไดพ้บกนัเพียงคร้ังนั้นคร้ังเดียว อยูห่่างไกลเกินกวา่จะ

พบเจอ ทวา่ติดอยูใ่นใจฉนัเน่ินนาน แมใ้นวนิาทีน้ี  

 ถึงฉนัจะไดพ้บคนท่ีตามหา แต่บางคร้ัง เส้นทางชีวติท่ีแตกต่าง ก็ท  าใหฉ้นัไม่อาจอยูข่า้งใครคนนั้นได ้
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 ฉนัอาจเฝ้ารอใครสักคนท่ีอยูด่ว้ยกนัในทุกช่วงเวลามาเน่ินนาน ทวา่อีกมุมหน่ึงของหวัใจ ในบางคร้ังฉนั

ก็รู้สึกไดว้า่ตวัเองปรารถนาการอยูต่วัคนเดียว มนัเป็นส่ิงท่ีฉนัไม่อาจท าความเขา้ใจ รู้เพียงวา่ฉนัตอ้งควบคุมทุกส่ิง

ในตวัเองไว ้ เพื่อท่ีจะไม่ท าร้ายใคร เพราะฉนัรู้วา่ท่วงท านองท่ีแตกต่างในตนเอง กลบัดึงดูดคนท่ีสามารถไดย้นิมนั

ไดอ้ยา่งน่าประหลาด จนบางที การรักษาระยะห่างเอาไวเ้พื่อท่ีตวัเองจะไม่ท าร้ายใครกลบักลายเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุด 

 ฉนัไม่อาจอยูเ่คียงขา้งใครหลายคนในเวลาเดียวกนั และรู้ดีวา่ตวัเองคงมีรอยแผลท่ีลึกชดัยิง่กวา่น้ีหากท า

ร้ายคนส าคญัขา้งเคียงกาย ฉนัจึงท าไดเ้พียงควบคุมความรู้สึกท่ีซบัซอ้นราวสายน ้าวนในตน 

 บางคร้ังการเลือกเดินจากใครสักคนมา กาลเวลาท่ีเลยผา่นไป ท าใหก้ารกลบัไปทกัทายเช่นเก่าไม่ใช่เร่ือง

ง่าย คงข้ึนอยูก่บัใจของกนัและกนัรวมทั้งโชคชะตา แมไ้ม่อาจยอ้นคืน แต่ความทรงจ าอบอุ่น ยงัคงเด่นชดัในใจ 

 แมไ้ม่อาจเคียงขา้งใครตลอดไป และโลกน้ียงัคงหมุนไปอยา่งท่ีเคย ความโหดร้ายหรือความสวยงาม

ของมนัไม่ไดล้ดลงในแต่ละวนัท่ีผนัเปล่ียน ทวา่อยา่งนอ้ยฉนัก็ไดรู้้วา่ฉนัไม่ไดโ้ดดเด่ียว ถึงสุดทา้ยอาจอยูต่วัคน

เดียว แต่เสียงเพลงของคนเหล่านั้นยงัคงกอ้งดงัอยูใ่นใจ ไม่มีวนัเลือนไปไหน ฉนัคงไม่มีวนัโดดเด่ียวอีกแลว้ 

 ท่ามกลางกระแสของความเจ็บปวด ฉนัมองเห็นเศษเส้ียวของความสุข และแมว้นัท่ีมองไม่เห็นส่ิงใด แต่

การท่ียงัมีชีวติอยู ่จะน าพาเราไปพบกบับางส่ิง แมต้วัเราจะเจบ็ปวด ไม่อาจหลีกหนีจากส่ิงท่ีถูกปลูกฝัง และยงัเผชิญ

อยูทุ่กวนั ทวา่สักวนั ไม่วา่ใครก็คงคน้พบกบัความหมายของการมีชีวติอยู ่ และคงพบกบัความสุขได ้ แมเ้ป็น

ช่วงเวลาท่ีแสนสั้น แต่ส าหรับฉนัมนัคุม้ค่า แมไ้ม่รู้วา่จะรู้สึกแบบน้ีไดอี้กนานเท่าไหร่ ทวา่ในวนัน้ีอยา่งนอ้ยฉนัก็ดี

ใจท่ีตวัเองยงัมีชีวติอยู ่

 

           โดย Reinforce 
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“  พามือเธอวางที่สายธาร       ” 

  

 หายใจเขา้  ณ ปลายจมูก เราสัมผสักระแสแห่งชีวติ กลุ่มละอองลมหายใจ ไหลคลอ้ยเขา้มา ลึกยาว

เพียงใด ใหก้ายใจสัมผสัรับรู้ 

 หายใจออก  ร่างกายและลมหายใจ สัมผสัอ่อนโยนก่อนลบัลาจากกนั หากลมหายใจเรายงัคงมิอาจวางใจ

แขง็เกร็งเกินผอ่นคลาย หรือเร่งร้อนรน ลองสัมผสัดว้ยการรับรู้ ใหเ้วลากบัการพบและพรากจาก ออ้ยอ่ิงในปัจจุบนั 

สัมผสัลมหายใจเขา้ออกอยา่งทะนุถนอมดว้ยรัก 

 ชีวติเราเหมือนสายธารอยา่งไร หากเรามีสมุดบนัทึกส่วนตวั หรือมีส่ือสังคมออนไลน์ซ่ึงตนไดจ้ารึกการ

เดินทางของหวัใจและชีวติ ลองยอ้นไล่เรียงอ่านทวน จากวนัน้ีสู่วนัวาน จากช่วงน้ีสู่อดีต จากเดือนก่อนสู่ปีก่อน ราว

เดินยอ้นสายน ้าหาจุดเร่ิมตน้ 

 ชีวติเราเหมือนสายธารอยา่งไร หายใจเขา้ ตรึกตรองไวใ้นหวัใจเรา ส าหรับนกัเรียนการเขียนเยยีวยาหรือ

ผูส้นใจบนัทึกดูแลตนเอง หยบิอุปกรณ์ข้ึนมา เขียนใคร่ครวญ ชีวติเราเหมือนสายธาร การเดินทาง การเปล่ียนแปลง 

และความล่ืนไหล 

 หายใจออก ลมหายใจเราเหมือนกระแสน ้าอยา่งไร ใชก้ายใชใ้จอ่านรับรู้ แลว้ค่อยคลอ้ยหายใจเขา้อีกครา 

เขียนการทบทวนดว้ยลมหายใจเขา้  สัมผสักระแสธารท่ีไหลรินสู่ร่างกาย ลึกลง ลึกลง ก่อนอีกกระแสธารหน่ึงวก

ยอ้นเดินทางออกมา สู่อากาศภายนอกและทอ้งฟ้าจรดไกล 

 ส่ิงใดใดในจกัรวาล เป็นอยา่งนอ้ยสองลกัษณะในตวัเอง อยูท่ี่บริบทและการสังเกต หน่ึงเป็นกอ้น หรือ

เราอาจเรียกเป็นอนุภาค สองเป็นกระแสธาร หรือเราอาจเรียกวา่เป็นคล่ืน ลมหายใจเราน้ีก็เป็นละอองธุลีในอากาศ 

ล่องลอยอยูใ่นหอ้ง ณ ธรรมชาติ ลมหายใจนอ้ยๆ ท่ีสัมผสักบัปลายจมูกเราขณะอ่านยอ่หนา้น้ี อาจเดินทางมาไกล
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จากมหาสมุทรอีกฟากฝ่ังโลก ผา่นหมู่มจัฉา นกเป็ดน ้า กอ้นเมฆหลากรูป จนมาถึงท่ีน่ี  ลมหายใจเรายงัเป็นเส้นสาย

แห่งการเดินทางและการแปรเปล่ียน  

 เช่นตวัเรา ความเป็นตวัตนมิใช่เป็นรูปร่างแบบเดียวกบัท่ีเราเห็นตวัเองในกระจกเงา มิไดเ้ป็นตวัตนท่ีตนั

และแขง็ท่ือ เราก็เป็นกระแสธาร มีการเกิดดบัมากมายในร่างกายและในจิตใจ วนัน้ีและเม่ือวานเราแปรเปล่ียน ตาย

และเกิดใหม่ทุกวนิาที ตวัตนเราเป็นสายน ้าแห่งการแปรเปล่ียน เป็นดัง่น ้าท่ีเคล่ือนคลอ้ยไปตามกาลเทศะและการ

ปรุงแต่ง 

  งานเขียนหรือบนัทึกก็มิใช่ส่ิงท่ีหยดุน่ิง เราอาจเห็นงานเขียนคือการประกอบของค า เกิดเป็นกลุ่มค า 

กลายเป็นประโยค เกิดยอ่หนา้ เป็นบทตอน เช่ือมโยงเป็นเร่ือง จดัแต่งเป็นรูปเล่ม งานเขียนมิใช่ส่ิงท่ีเป็นตวัตน แมมี้

ดา้นท่ีเป็นตวัตนแห่งถอ้ยค า แต่ก็มีดา้นท่ีเป็นกระแสธาร การแปรเปล่ียนของความรู้สึก พลงังาน การเดินทางของ

เร่ืองราว การเกิดและการเส่ือมไป 

 หายใจเขา้ ณ วนิาทีท่ีเรารับรู้การหายใจเขา้ เราก าลงัสัมผสักระแสธาร รู้สึกในปัจจุบนัขณะวา่กระแส

ธารน้ีพดัพามาอยา่งไร เราก าลงัเรียนรู้ท่ีจะใชชี้วติอยา่งไม่ยดึกุมและไม่ปล่อยปละ เพียงสัมผสัลมหายใจเขา้ รับรู้การ

เดินทางมา และรอตอ้นรับลมหายใจคล่ีคลายออกไป เราไม่พยายามใหล้มหายใจหยดุกบัท่ี หรือปิดกั้นมิใหเ้ขา้หรือ

ออก เพราะการหยดุน่ิงไม่เปล่ียนแปลงคือความตาย ชีวติปกติท่ีขาดการรู้เท่าทนั เราพยายามปิดกั้นหรือหลบหนีส่ิงท่ี

เราไม่พอใจหรือไม่ตอ้งการ และกลวัการเปล่ียนแปลงจากส่ิงท่ีเรายดึไวว้า่มัน่คงและปลอดภยั  

 หายใจออก เรากลวัจนไม่ไดใ้ชชี้วติ การมีชีวิตคือการเดินทางเหมือนกระแสธารไหลคลอ้ย เราอาจเคยมี

ช่วงเวลาอนัเป่ียมพลงั รู้สึกมัน่คงกบัส่ิงท่ีเป็นอยู ่ปลอดภยักบัฐานะทางการงานหรือการมีคนรัก รู้สึกไวว้างใจยามมี

สุขภาพท่ีแขง็แรง กระนั้นเรามิอาจขวางโลกมิใหห้มุน การกั้นทางน ้าเพราะความกลวั ท าใหอ้ากาศผดิผนัและเกิดภยั

พิบติัความแหง้แลง้และน ้าท่วมเสียสมดุล การกั้นทางลมหายใจดว้ยการปล่อยปละตนเองและความเครียดท่ีมีบัน่

ทอนพลงักาย และบีบคั้นตน  การกั้นทางชีวติมิยอมเล่ือนไหลไปกบัความเป็นจริง ท าใหเ้ราสูญเสียชีวติ ขงัตนไว้

ดว้ยก าแพงการยดึติดอนัน่ากลวั 

 เม่ือเราปิดกั้นความนึกคิดและสติปัญญาเราไว ้เรายอ่มพลาดโอกาสเดินทางชีวิตบนเส้นทางแห่งการต่ืนรู้ 

เรากลวัความทุกขจึ์งพยายามสร้างปราการปิดกั้นต่างๆ นานา ทั้งท่ีภายในเรามีปัญญาท่ีสามารถหาทางออกจากทุก

ปัญหาได ้ลองยอ้นกลบัหลงัมองอุปสรรคท่ีผา่นมาของชีวิต เรายอ่มสามารถหาทางออกหรือรอดพน้ไดใ้นท่ีสุด  

 เม่ือเราปิดกั้นหวัใจและย ั้งมือ ตวัอกัษรบนหนา้กระดาษยอ่มติดขดั การเขียนหยดุชะงกั ความคิดจมจ่อม

นิวรณ์ ความลงัเลและการคาดหวงั หรือติดปีกหนีจากความทุกขท่ี์เกิดข้ึน  เพียงเปิดรับเพื่อสัมผสั ณ ปากกา โนม้น า
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ใจอยูก่บักระแสแห่งการเคล่ือนไหว  เม่ือหวัคิดลงัเลลองฟังหวัใจ เม่ือหวัใจสับสนเช่ือร่างกายน าทาง เราเขียน

หนงัสือดว้ยร่างกาย มิใช่สมอง  

 หายใจเขา้ ณ วนิาทีท่ีเรารับรู้การเขียน มือเราสัมผสักระแสธาร ไม่กั้นขวางหรือดึงมือหนี กวดัไกววา่ย

ไปกบัทอ้งน ้า การเขียนจากน้ีจะเป็นส่วนหน่ึงของกระแสอนัหลากหลาย ภายใน ภายนอก และไกลกวา่นั้น ไหลลง

มาบรรจบและเดินทางต่อจากหนา้กระดาษ 

 แมค้วามตายยงัมีการเดินทาง หายใจออก เราไม่เพิกเฉยต่อการหายใจ เพียงสัมผสัรับรู้เพื่อจะมีชีวติอนั

เตม็เป่ียม ไม่ปล่อยวางดว้ยการนึกคิดเอา เม่ือเราตกอยูใ่นร่อง เรายอ่มไม่อาจปีนข้ึนได ้จนกวา่จะรู้ตวั เราจะวางส่ิงใด

ไดอ้ยา่งไร หากไม่รับรู้การสัมผสัวา่ตนก าลงัยดึถืออยู ่การปล่อยวางอยา่งขาดสติ ยอ่มผลกัดนัความจริงลงไปใตน้ ้า 

หรือถ่วงหนกัเราไวใ้นระหวา่งการเดินทาง หรือส่งเสริมการขาดความรับผดิชอบ 

 กระแสธารเพียงเกิดข้ึน ไหลคลอ้ยระหวา่งวนัเวลา เม่ือวานคนน้ีท ากบัเราแบบน้ี วนัน้ีเราเจอคนอีกแบบ

หน่ึง เด๋ียวดีเราก็รู้สึกเช่ือมัน่ มีพลงัในตนเอง เด๋ียวร้ายเราก็ประณามตน รู้สึกหมดเร่ียวแรง คนในครอบครัวบางวนัก็

ยิม้ดูแลกนัและกนั บางวนัก็ขุ่นมวัปะทะวาจาหรือทุ่มโถมความเงียบประชดประชนั ตอนน้ีร้าย กลบักลายเป็นดีใน

คราวหนา้ ชีวติล่ืนล่องไหล ดัง่ลมหายใจ ดัง่กระแสน ้า 

 ส่ิงส าคญัคือเรามีท่าทีอยา่งไรต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนหรือกระแสธารเหล่าน้ี ท่าทีของเราท าใหเ้กิดทุกขย์ิง่ข้ึน พา

หนีความจริง หรือช่วยเราไดเ้ติบโต เรามกัหวาดกลวัท่ีจะยอมรับกระแสการเปล่ียนแปลงอยา่งตรงไปตรงมา ใชชี้วิต

อยา่งหลบัตาและปล่อยวางไวซ่้อนลึก  ความคิดยดึติดหรือปรุงแต่งมกัท าใหส่ิ้งต่างๆ น่ากลวัเกินจริง  ไม่เป็นไรหาก

เราจะหลบัตาหรือรู้สึกหวัน่ไหว สายธารท่ีก าลงัร่ีไหล อาจดูเร็วแรงและเช่ียว  เพียงลองสัมผสั แตะดว้ยใจเบาๆ ค่อย

คลอ้ยพาใจรับรู้ อยูก่บัมนัเท่าท่ีเราท าได ้ถอยห่างออกมาหากสั่นคลอนภายในเกินทน เพื่อจะค่อยกา้วกลบัไปสัมผสั

ส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้นใหม ่จบัมือเด็กนอ้ยท่ีหวาดกลวัในตวัเรา สัมผสักระแสธารแห่งชีวติ 

 สายลมหายใจท่ีเดินทางมาเยอืน หายใจเขา้ เราอาจมองไม่เห็นหรือแลดูมีอนัตราย เพียงสัมผสัดว้ยกาย

รับรู้ เราอาจสัมผสัไดถึ้งไออุ่นหรือความเยน็ช่ืนเมตตา สายน ้าแห่งชีวติอนัมิแน่นอน ยอ่มปลอบโยนมือเด็กนอ้ยท่ี

เร่ิมสัมผสัอยา่งอ่อนโยน ตน้ไมท่ี้ทอดใบรับหยาดน ้าฝนยอ่มคลายไอร้อนทุรน รากไมท่ี้หย ัง่ลงสัมผสัมวลน ้า ยอ่ม

ก่อเกิดการเติบโต 

 หายใจออก จบัมือนอ้ยๆ ของร่างกายเราน้ี สัมผสัส่ิงรอบตวั มิวา่แป้นพิมพ ์โตะ๊คอมพิวเตอร์ อากาศ 

ผนงั ใบหนา้ ล าตวั ส่ิงของขา้งกาย สัมผสัดว้ยการรับรู้และใจอ่อนโยน อยูก่บัส่ิงท่ีมีและเกิดข้ึนอยา่งเมตตา 
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 ก่อนหลบัตาลง สัมผสับางส่ิงรอบๆ ตวัเราอีกคราคร้ัง ท าใหช้า้ลง ทกัทายดว้ยการรับรู้ ก่อนยอ้นกลบัมา 

สัมผสัน้ิวมืออีกขา้ง ทาบประทบัเบาๆ สัมผสัส่ิงท่ีเกิดข้ึนระหวา่งฝ่ามือตนเอง หายใจเขา้ หายใจออก รับรู้ภายใน 

การเกิดข้ึนและการเปล่ียนแปลง ภายในร่างกายและจิตใจ เพียงสัมผสัส่ิงเหล่านั้น มิควบคุมหรือหลบเล่ียง ใหก้าร

รับรู้เป็นเช่นกระแสธารคลอ้ยมาและไหลลบั ความเป็นตวัตนเกิดข้ึน ตั้งอยูแ่ลว้เปล่ียนแปลง 

 ส าหรับนกัเรียนการเขียนเยยีวยาและผูส้นใจการเขียนเพื่อพฒันาตนเอง ใชเ้วลาอยา่งนอ้ยยีสิ่บนาที 

บนัทึกไหลเล่ือน ใหมื้อและการเขียนน าทาง ไม่หยดุเพื่อครุ่นคิด เพียงพกัมือเป็นชัว่คร้ังชัว่คราว ดว้ยการรับรู้มิใช่

หลบเล่ียง ตั้งประเด็นไวว้า่ เราจะเผชิญหนา้กบัส่ิงท่ีเคยหลบเล่ียงหรือหลีกหนี แลว้เร่ิมตน้เขียนไม่หยุดปากกา 

เหตุการณ์ เร่ืองราวใด และส่ิงใด ซ่ึงเราเคยหลบเล่ียง หรือก าลงัพยายามหลีกหนี ไม่กลา้ยอมรับ ไม่อยากเผชิญหนา้ 

พยายามปล่อยวาง พยายามไม่ใส่ใจ  ใหก้ารเขียนพาเรารับรู้ จบัมือเราสัมผสั  

 การเขียนเพื่อเผชิญส่ิงท่ียากจะเผชิญตอ้งอาศยัการท าซ ้ า ควรท าอยา่งนอ้ยส่ีคร้ัง และสงบน่ิงเพื่อ

ตระหนกัรับรู้ภายใน ทั้งก่อน ระหวา่ง และหลงับนัทึก หากเรารู้สึกเจบ็ปวด ให้ดูแลตนเองดว้ยการเขียนบนัทึกหาก

เวลายงัไม่หมด ไม่หลบหนีหรือหยดุกลางคนั อาจถอยชัว่คราวเพื่อค่อยพาเด็กนอ้ยกลบัมาสัมผสักระแสธารนั้นอยา่ง

อ่อนโยน  หากมีความรู้สึกตกคา้งหลงับนัทึก ใหดู้แลตนดว้ยตนเอง เรียนรู้ท่ีจะสัมผสับาดแผล มิใช่ปล่อยทิ้งไวใ้ห้

หนอนกดัแทะกิน การดูแลแผลยอ่มตอ้งเผชิญความเจบ็ เป็นโอกาสท่ีเราจะไดเ้ผชิญหนา้กบัความทุกข ์เพื่อ

แปรเปล่ียนเป็นการเติบโต ก่อนเราจะบนัทึกประเด็นเดิมอีกครา ศกัยภาพในการรักษาแผลของตวัเราผลิเผยออกมา 

เราจะตอ้งไม่ปิดกั้นตน  

 ลึกๆ เรามีศกัยภาพมากมายท่ียงัไม่ไดพ้ิสูจน์ หากเรากลวัความมืดจนเปิดไฟสวา่งทั้งราตรี ดวงตายอ่ม

พลาดเห็นแสงดาราบนฟ้า และดาวบนดินห่ิงห้อยนอ้ย 

 หายใจเขา้ สัญญาวา่จะดูแลเธอดว้ยใจเมตตา หายใจออก ฉนัจะสัมผสัเธอเบาๆ เรียนรู้ท่ีจะอยูร่่วมกนั

และพรากจากกนั 
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“ ในกงล้อมีเรา  ” 

 

 เล็ก 

 ฉนัไดอ่้านจดหมายและงานเขียนจากเธอหลายช้ินทีเดียวนะ ตอ้งขอบอกวา่ ฉนัวุน่วา้ใจเพียงใดท่ีรู้วา่เธอ

ช่วงน้ี ป่วยเกินกวา่จะตอบจดหมายและเขียนส่ิงใดเพื่อคนอ่ืนดว้ยความรักท่ีเธอมี ฉนัจึงตดัสินใจลองเขียนบา้ง 

เพราะเม่ือคนต่ืน ยอ่มปลุกส่ิงต่างๆ ใหต่ื้นข้ึน เฉกเช่นดวงตะวนัพาดอกไมเ้ปิดดวงตาแห่งความงดงาม เพราะเธอ

เขียน ฉนัจึงลงมือขีดเขียน 

 วนัส าคญัของศาสนาพุทธเพิ่งผา่นไปอีกคร้ังแลว้นะ แต่เธอรู้ไหมวา่ มีหลกัธรรมล้ีลบัขอ้หน่ึง ซ่ึงใครๆ 

มกัไม่ค่อยกล่าวถึง และไม่มองลึกลงไปถึงแก่นใจความส าคญั เรารู้ช่ือแต่เราไม่คน้หาต่อวา่ส่ิงใดไดแ้อบซ่อนอยู ่

 หลกัธรรมขอ้นั้นกล่าวถึงกงลอ้ กงลอ้ท่ีหมุนวน เคล่ือนโลกและจกัรวาลไปพร้อมกบัหวัใจของเรา แต่

ไม่ใช่เพียงการเวยีนวา่ยตายเกิด และ ไม่ใช่เพียงกงลอ้ของจิตดว้ย ทั้งสองก็เป็นส่วนหน่ึงในน้ีแหละ เป็นกงลอ้ท่ี

ส าคญัมากทีเดียว เรารู้จกักนัในนาม กงลอ้แห่งธรรมอนัเป็นนิรันดร์ เรียกตามภาษาบาลีวา่ “ธมัมจกักปัปวตัตน” 

 กงลอ้อนัน้ี ไม่ไดส้ าคญัเพราะมหาบุรุษไดก้ล่าวหรอกนะ และมิใช่เพราะเป็นหน่ึงเทศนาแรกท่ามกลาง

คืนเพญ็เดือนแปด แต่เพราะวา่ฉนักบัเธอต่างอยูใ่นกงลอ้น้ีน่ีแล 

 เช่นเดียวกบัพวกเขาและพวกเธอในโลกน้ี คือส่วนหน่ึงแห่งกงลอ้ธรรม ผูท่ี้จะพาใหก้งลอ้น้ีหมุนเคล่ือน

ไปอยา่งไร หมุนไปตามหวัใจและโลกเรา ดูสิ พวกเราส าคญัมากเพียงใด เราอาจเคยคิดแต่วา่พระสงฆคื์อผูเ้ผยแพร่

พระศาสนา หรือพระผูเ้ป็นเลิศหรือผูบ้รรลุธรรมขั้นสูงคือมือท่ีจะผลกักงลอ้ธรรมเคล่ือนไป ทั้งท่ีพวกเราคือส่วน

หน่ึงในธรรมจกัรน้ี 
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 ในธรรมจกัรอนัยิง่ใหญ่ มีจกัรธรรมทั้งส่ีอนัเป็นทิศวถีิพาเราขบัลอ้หมุนในหนทางท่ีดีงาม อนัไดแ้ก่ส่ิงท่ี

อยูภ่ายนอกตวัเราและภายในตวัเรา ดงัน้ี ๑ อยูใ่นท่ีท่ีดี เหมาะสม และถูกกาละอนัเก้ือกลูต่อชีวิตกบัการเติบโตมิติ

ต่างๆของเรา ๒ อยูร่่วมกบัคนท่ีเหมาะสม เก้ือกลู หรือถูกวาระ ซ่ึงพวกเขาหรือเธอจะเป็นดัง่มือหยบิยืน่หรือฉุดดึง

ไปในทิศทางท่ีควร ๓ คือการตั้งตน ตั้งใจ และตั้งการกระท าในทางท่ีเหมาะสมแก่ชีวติบริบทต่างๆ รักษากาย วาจา 

และใจในทางท่ีเห็นคุณค่าอยา่งแทจ้ริง ๔ เช่ือมัน่ในความดีงามและเส้นทางแห่งการเรียนรู้เก่าก่อน ทั้งในอดีตและ

อดีตชาติ เราต่างบ่มเพาะตนเองดว้ยบทเรียนหลากหลายมาก่อนเก่า  

 แมเ้ราจะท าดีบา้ง ไม่ดีบา้งก็ตาม แต่ส่ิงดีงามและบทเรียนเดิมยงัมีอยูเ่ป็นแรงผลกัดนัหนุนน าชีวิต เม่ือ

จกัรธรรมชีวติเราแต่ละคนหมุนไป ธรรมจกัรอนัยิง่ใหญ่ก็ก าลงัหมุนตาม โลกหมุนไปพร้อมกบัหวัใจของพวกเรา 

 เม่ือเธอตั้งตน ตั้งใจ และตั้งการกระท าอยูบ่นพื้นฐานของขอ้ส่ีแห่งจกัรธรรม สองขอ้ทา้ยนั้นคือเทา้สอง

ขา้งหรือมือสองแขน จะพาเธอแปรเปล่ียนสองขอ้แรกแห่งจกัรธรรมชีวติ ไดอ้ยูก่าลเทศะท่ีเหมาะสมกบัการเรียนรู้

และการเติบโตของเธอในแต่ละช่วงชีวติและบทเรียนกรรม ไดเ้จอหรืออยูร่่วมกบับางคนบางใครท่ีลึกเร้นในดวง

วญิญาณ ปรารถนาสอนบทเรียนส าคญัแก่ชีวติเธอ และผลกัดนัดวงใจนอ้ยใหก้า้วหนา้ไปในทางดีงามดว้ยวธีิสอน

หลายแบบ ทั้งดว้ยดอกไมแ้ละกอ้นหิน นั้นเอง เธออาจนึกถึงครูนะ ครูก็มีวธีิสอนเธอดว้ยไมเ้รียวบา้ง ดว้ยวาจา

อ่อนหวาน หรือบางทีก็ใชส่ื้อช่วยสอน ธรรมชาติก็สอนบทเรียนกรรมนานาแก่เราดว้ยวธีิการหลากหลาย 

 ใครคนนั้นท่ีท าร้ายเธออาจมอบบทเรียนความจริงท่ีเธอไม่กลา้รับ ใครคนนั้นท่ีพาน ้าตาไหลริน อาจ

สอนความเมตตาและใจอ่อนโยน ขณะท่ีความคิดจากสมองอาจท าใจเราแขง็ท่ือต้ือตนั ใครเหล่านั้นท่ีท าร้ายกนัและ

กนัอาจก าลงัหมุนจกัรธรรมชีวติตนในรูปแบบแตกต่างจากเราผูรั้กสงบ แต่เช่ือเถอะนะ มิมีใครอยูน่อกกงลอ้ใหญ่ 

เขาและเธอยอ่มก าลงัเดินทางเพื่อรู้จกัรักแทแ้ละความสงบชัว่กาลบนเส้นทางของตนเอง 

 เม่ือสองขอ้ทา้ยแห่งจกัรธรรมตั้งมัน่ คือเธอท ากายใจอยา่งเห็นคุณค่าในตวัเอง และเช่ือมัน่ในความดีงาม

และเส้นทางการเรียนรู้ท่ีผา่นมา ดว้ยศรัทธาและปัญญาของตน เธอยอ่มพบวา่ ทุกๆคนท่ีผา่นมาในชีวติเธอคือเน้ือนา

บุญของโลก ทุกสถานท่ีท่ีเธอไปคือท่ีท่ีเธอจะหวา่นเมล็ดพนัธ์ุแห่งรัก 

 ไม่วา่เธอจะตอ้งอยูใ่นท่ีแบบใด ไม่วา่เธอเรียนหรือท างานท่ีไหน มิวา่เธอก าลงัอยูก่บัใครก็ตาม เพียงเธอ

เช่ือมัน่ในสองขอ้ทา้ย เม่ือเธอใชห้วัใจหย ัง่คิดถึงกงลอ้แห่งเรา เธอยอ่มไม่หลงทาง เพราะเธอคือกงลอ้แห่งธรรม 
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 ระหวา่งท่ีเธอก าลงัเดินทาง ทุกๆคนบนโลกก็ก าลงัยา่งกา้ว กงลอ้ธรรมอนัเป็นนิรันดร์ก็ก าลงัเคล่ือนไป

พร้อมกบัเธอ ระหวา่งกา้วยา่งเธอสืบเทา้ ฉนัอยูต่รงน้ีแลว้ใกลเ้พียงใจ 

 

กรุณา 

๗ สิงหาคม ๒๕๕๘ ตีสามสามสิบสาม 

 


