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{ ธรรมวรรณศิลป์ มี ๒ นยัยะส าคญั 

 
{หน่ึง วรรณศิลป์ท่ีส่งมอบความดี ความงาม และความจริงแก่

ผูอ่้านและสังคม 
สอง วรรณศิลป์ท่ีขดัเกลาจิตใจและชีวติผูป้ระพนัธ์นั้นเอง  } 

 

 

อนุสารธรรมวรรณศิลป์ จึงประกอบด้วย ข้อชวนคิด และ ข้อชวนเขียน 
 

 
เผยแพร่โดย 

ศูนยก์ารเขียนเปล่ียนชีวิต  สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ 
 

www.facebook.com/khianpianchiwit 

www.youngawakening.org/write4life 

อ่านฉบบัก่อนหนา้ไดท่ี้ 

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

 

 ฉนัเป็นคนมีความทุกข ์เราทุกคนต่างก็มีเช่นกนั  

 ตลอดชีวิตของฉนัน้ีมีความทุกขอ์ยูเ่พียงไม่ก่ีอยา่ง ท่ีฉนัไม่

อาจหลีกหนีไดเ้ลย อยา่งแรกฉนัทุกขเ์พราะฉนัไม่รู้ จนบางคร้ังฉนัก็ไม่รู้

วา่ตวัเองรู้อะไรบา้งไหม บางคร้ังฉนันึกหวนถึงอดีต แต่ฉนัไม่รู้จะแกไ้ข

ไดอ้ยา่งไร บางคร้ังฉนัพยายามมองภาพอนาคต แต่ก็ไม่รู้วา่จะแน่นอนได้

สักเท่าไหร่ หรือวา่จริงๆแลว้ฉนันั้นไม่รู้อะไรเลย  

 จนหลายคร้ังฉนัก็ยงัไม่รู้จกัแกทุ้กขน้ี์อยา่งไร ไดแ้ต่รอให้

ทุกขน์ั้นหายไปแลว้เกิดข้ึนใหม่อีกคร้ัง เป็นอยา่งน้ีเร่ือยมา  
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 บางคราว ความไม่รู้ก็เกิดข้ึนกบัผูอ่ื้น เพียงแต่เกิดข้ึนร่วมกนั

ฉนั ฉนัเองก็ไม่รู้เพราะอะไร กรรมลิขิต พรหมลิขิต สังคมลิขิต หรือ

อยา่งไรกนัแน่ แต่สุดทา้ยฉนัก็ทุกข ์ 

 คราวก่อนเธอคนนั้นไม่รู้ถึงตวัตนของฉนั ฉนัเป็นทุกข ์ 

 คราวนั้นเขาก็ไม่รู้ส่ิงท่ีฉนัพยายามจะบอกเล่า ฉนัก็ทรมานใจ  

 ในบางวนัฉนัรู้มากเกินไป ฉนัก็ไม่รู้จะจดัการเช่นไรดี ส่ิงท่ี

ไม่พอดีช่างเป็นทุกขเ์สียจริง  

 จนกระทัง่ถึงทุกวนัน้ีฉนัเองก็ยงัมีเร่ืองท่ีไม่รู้อีกมากมาย บาง

ทีเธอเองก็เช่นกนั บางอยา่งเป็นค าถามตั้งแต่อดีตกาลก็ยงัคงเป็นค าถามถึง

ปัจจุบนั ฉนัเองก็ไม่รู้เหมือนกนั ทุกขน์ั้นจะจบลงอยา่งไร  

 อยา่งท่ีสอง ฉนัทุกขเ์พราะฉนัอยาก  อาจพดูไดอี้กอยา่งวา่กิ

เลศ แต่ฉนัก็ยงัคงอยากอยูเ่ร่ือยมา ความอยากของฉนัมนัมากมาย

เหลือเกิน จนบางคร้ังฉนัก็อยากจะหยดุความอยากนั้นไว ้

 แต่ถึงกระนั้น ฉนัเองก็ไร้ซ่ึงความรู้ท่ีจะหา้มความอยากเอาไว ้

บางคร้ังมนัก็หายไปเอง บางคร้ังก็ก็ท  าใหไ้ดม้าซ่ึงส่ิงท่ีฉนัอยาก  
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 บางคราวฉนัอาจจะอยากไดส่ิ้งท่ีเลอค่าเกินไป จนแทบจะ

หลายเป็นการทรมานจิตใจเล่นๆ ฉนัเองก็ไม่รู้จะท าเช่นไรเม่ือส่ิงท่ีฉนั

อยากนั้นไม่มีขายตามทอ้งตลาด หรือแมใ้นหา้งดงั หากแต่ตอ้งสร้างข้ึน

ดว้ยครอบครัวของฉนัเท่านั้น แต่ถึงกระนั้นฉนัก็ยงัไดเ้พียงแค่อยากได้

อยากมีอยูเ่ร่ือยมา  

 หรือวา่จริงๆ ฉนัไม่จ  าเป็นตอ้งมีส่ิงนั้น ส่ิงท่ีครอบครัวควรจะ

ใหแ้ก่ฉนั  

 ฉนัยงัจ าไดเ้ม่ือสมยัท่ีฉนัยงัไม่ทนัรู้ประสีประสา ฉนัอยากได้

กล่องดินสออนัหน่ึง ท่ีทั้งเท่ และแพงกวา่ใครๆ แต่แรกแม่ฉนัไม่ยอมช้ือ

ใหเ้พราะฉนันั้นมีเพียงดินสอแท่งเดียว ช้ือมาคงไม่คุม้ค่าเท่าใดนกั แต่

กระนั้นฉนัก็ยงัไม่เขา้ใจ งอแงร้องใหฟู้มฟายตามประสาเด็กนอ้ย จน

สุดทา้ยก็ไดม้นัมา คร้ังน้ีฉนัยอ้นกลบัไปดูวา่ ฉนัไม่ไดมี้ความสุขเพิ่มข้ึน

เลย จากกล่องดินสอนั้น แต่ส่ิงท่ีท าใหฉ้นัมีความสุขมนัคืออีกส่ิงหน่ึง ซ่ึง

จนบดัน้ีฉนัเองก็ยงัไม่อาจเรียกช่ือมนัถูก วา่มนัเป็นความอบอุ่นแทจ้ริง

หรือส่ิงท่ีแม่ฉนัตอ้งท าเพราะหนา้ท่ี  

 ในวนัท่ีฉนัเติบโตข้ึนมาแลว้ ความอยากของฉนัไม่ไดล้ดลง

ไปมากนกั หากเพียงฉนัเร่ิมเปล่ียนกระแสความอยากไปในอีกทาง ฉนั
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เร่ิมตอ้งการในส่ิงท่ีทุนนิยมไม่มีให ้อาจเพราะฉนันั้นไม่มีเงินพอจะสนอง

ความอยากของตวัเองต่อวตัถุมีราคาพวกนั้นได ้ ฉนัจึงมองหาส่ิงมีค่าแบบ

อ่ืน ฉนัเร่ิมฝักใฝ่ในนามอธรรม แมม้นัจะเป็นเร่ืองยากเพราะฉนัไม่รู้จกั

และไม่เขา้ใจ แต่ฉนัก็ยงัอยากไดส่ิ้งเหล่านั้น  

 แมค้วามทุกขน์ั้นจะเป็นส่ิงเร้ือรังต่อชีวิตฉนัมาก แต่ฉนัก็ยงั

หาทางดบัทุกขน์ั้นไดบ้า้ง ไม่ไดบ้า้ง 

 จนบางคร้ังฉนัมองวา่ความทุกขเ์ป็นเร่ืองดี  มนัผลกัดนัฉนัให้

เดินต่อ  

 ฉนัทุกขเ์พราะฉนัไม่รู้ ฉนัจึงดบัทุกขด์ว้ยการเรียนรู้  

 ฉนัทุกขเ์พราะฉนัอยาก ฉนัจึงดบัทุกขด์ว้ยการตามใจตวัเอง

บา้ง หกัหา้มใจตวัเองบา้ง  

 หากฉนัไม่ทุกข ์ฉนัอาจกลายเป็นเพียงคนท่ีนอนอยูเ่ฉยๆ หรือ

ยนือยูเ่ฉยๆ  
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 “หากถามฉนัวา่ความทุกขน์ั้นจ าเป็นไหม ฉนัตอบไดเ้ลยวา่

จ าเป็น” 

. 

โดย สมิธ 
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_________________________________________________________ 

 

“  แลกด้วยชีวติ       ” 

  

 หายใจเขา้  ทุกลมหายใจคือการตดัสินใจ 

 หายใจออก ทุกการตดัสินใจคือความรับผดิชอบต่อชีวติ 

 เม่ือเราจรดปลายปากกา ทุกถอ้ยค าท่ีลากเส้นขดมว้น ตรงและ

โคง้ คือการเลือกและการตดัสินใจ ทุกๆ เส้ียวเวลาแห่งการเขียน เป่ียม

ดว้ยความรับผิดชอบและการกลา้เขา้แลก 

 ชีวติเราอยูก่บัการตดัสินใจเกือบตลอดเวลา ตั้งแต่ยามเชา้เรา

เลือกวา่ จะหยบิสวมเส้ือผา้ใด ทกัทายคนในครอบครัวอยา่งไร กินขา้วเชา้

กบัอะไร จะรับมือกบัปัญหาจราจร เดินทางไปท างาน และจดัการกบั
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ภาระงานตลอดทั้งวนัอยา่งไรบา้ง  เราตอ้งตดัสินใจนบัตั้งแต่ต่ืนนอนจวบ

จนส้ินวนั สถานการณ์ต่างๆ มาใหเ้ราไดเ้ลือกไดต้ดัสินใจรู้สึก นึกคิด 

และลงมือท า 

 ชีวติเราข้ึนอยูก่บัปัจจยันานา ทวา่ส่ิงส าคญันั้นคือการ

ตดัสินใจของเราเอง 

 ทุกขณะใจ มีการเลือกและการตดัสินใจแทบตลอดเวลา เม่ือ

เราพบเจอส่ิงมากระทบความรู้สึก จิตใจเลือกเฟ้นท่าที คิด รู้สึก และตอบ

โต ้  ทุกความรู้สึกในใจเรามิใช่ความรับผดิชอบของผูอ่ื้น แต่เกิดจากการ

เลือกของตวัเราเอง เราเลือกสร้างความรู้สึกนั้นข้ึนมา โดยอาศยั

ส่ิงแวดลอ้มภายนอกเป็นเคร่ืองปรุง 

 หายใจเขา้ หวัใจคือหนา้กระดาษ และจานอาหาร เรามีวตัถุดิบ

จากภายนอกตวั น ามาคลุกเคลา้และสร้างผลงานเขียนหรืออาหารจานใหม่

ดว้ยมือเราเอง 

 หายใจออก จิตใจเรามีศกัยภาพแห่งการสร้างสรรค ์ เราคิด 

รู้สึก และปรุงแต่งภายในตลอดเวลา เหมือนสมุดบนัทึกท่ีเราเลือกเขียนส่ิง

ต่างๆ ดว้ยตวัเราเอง ทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนในใจเราคือผลของการเลือกของตวัเรา

เอง 
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 ทุกขณะท่ีเราจรดปลายปากกาลง มิวา่ลงบนหนา้กระดาษสมุด

บนัทึกหรือกระดาษแห่งจิตใจ ทุกค าท่ีเขียน คือการตดัสินใจของตวัเรา 

เราเลือกเองในทุกค าท่ีปรากฏ การเลือกของเราเกิดเป็นถอ้ยค าและบรรทดั 

ก่อเกิดความคิดและความรู้สึกรู้สา เช่ือมโยงความหมายในหวัใจจาก

ถอ้ยค านอกตวั น่ีลว้นคือพลงัของการเลือก 

 เราเลือกรู้สึกและคิดอยา่งไร ยอ่มปรากฏใหเ้ห็นบน

หนา้กระดาษและพื้นท่ีใดใดก็ตามท่ีสามารถสะทอ้นจิตใจเราได ้ ในท่ีน้ี 

การเขียนคือกระจกบานหน่ึงท่ีสะทอ้นกระบวนการคิดและความรู้สึกรู้สา

ของตวัเรา เม่ือเรายอ้นมอง ยอ่มเห็นการเลือกนานาปรากฏ การเลือก

เหล่าน้ีมีผลต่อตวัเรา ต่อมุมมองท่ีมองตนเอง ต่อมุมมองท่ีมองยงัผูอ่ื้นและ

โลก การเลือกเหล่านั้นมีผลต่อการกระท าและการใชชี้วิตท่ีผา่นมา เม่ือเรา

ยอ้นมอง เราจึงเห็น จากนั้น การตระหนกัรู้จะถามค าถามในใจวา่ แลว้เรา

จะเลือกอยา่งไรต่อไป 

 หายใจเขา้ การเลือกในหวัใจจากส่ิงท่ีเขา้มากระทบ ท าใหเ้กิด

ความรู้สึก นึก และคิด ก่อเกิดท่าทีและการกระท าหลงัจากนั้น ทุกขั้นตอน

มีการเลือกของตวัเราอยูท่ ั้งส้ิน ในเวลาแทบเพียงเส้ียวของเส้ียววนิาที เรา
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เลือกจากหวัใจและเลือกลงมือท า การเลือกทุกระดบัจากภายในสู่ภายนอก 

ก่อใหเ้กิดผลต่อชีวติเราดา้นต่างๆ 

 เม่ือเราพบเจอส่ิงท่ีไม่น่าพึงพอใจ เราเลือกรู้สึกไม่รังเกียจ 

เลือกคิดปรุงในใจวา่เราไม่น่ามาเจอส่ิงน้ีเลย ส่ิงน้ีมีผลร้ายต่อเราเหลือเกิน 

เราไม่อยากเขา้ใกลเ้ลย จะท าใหส่ิ้งน้ีไปใหพ้น้ไดอ้ยา่งไร เราเลือกต่อวา่

จะลงมือท าเพื่อขบัไล่ไสส่งส่ิงน้ี เราเลือกลงมือท า แลว้เราอาจหลบหลีก

ส่ิงดงักล่าวไดส้ าเร็จ หรือไม่ส าเร็จ เราอาจเร่ิมรู้สึกทุกขร้์อนใจและเลือก

รู้สึกอึดอดัอยูใ่นใจ บางทีความโกรธอาจเกิดข้ึนจากการเลือกของตวัเรา

เอง เราเลือกรู้สึกเดือดดาล เราเลือกน าไฟเขา้มาแผดเผาในตวั แมเ้รา

หลบหนีจากส่ิงท่ีไม่น่าพึงพอใจไดส้ าเร็จ ท่าทีการหลบหลีกยงัคงอยูใ่นใจ

เรา ท าใหเ้รารุ่มร้อนราวถูกเผาไหมค้ราวเจอส่ิงแบบเดียวกนั การหลบ

หลีกของตวัเราอาจท าใหเ้ราพลาดการเรียนรู้หรือไดรั้บประโยชน์ท่ีซ่อน

เร้นในส่ิงนั้น การเลือกคิดและเลือกมองในแง่ลบเก่ียวกบัส่ิงนั้นๆ อาจท า

ใหเ้ราจมปลกัอยูก่บัอคติหรือมุมมองดา้นลบแต่ฝ่ายเดียว 

 หายใจออก ชีวติท่ีผา่นมา มิวา่ยามใด สุข ทุกข ์ ร้อน หรือเยน็ 

ลว้นเป็นผลจากการเลือกหรือการตดัสินใจจากตวัเรา เราเองท่ีเลือกความ

ทุกขเ์พื่อใหบ้ทเรียนต่างๆ แก่ตวัเรา การเลือกแต่ละคร้ังท าใหเ้กิดร่อง
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ความคุน้ชิน หรือ ความคุน้เคยของการเลือกแบบน้ี เราจึงเลือกหรือ

ตดัสินใจเก่ียวกบัส่ิงนั้นๆ ไดไ้วข้ึน เร็วข้ึน จนเราก็แทบไม่รู้สึกตวัวา่เลือก

อยู ่ เช่นเดียวกบัการปรุงแต่งความรู้สึกในใจ เราเลือกสร้างสรรค์

ความรู้สึก นึก และคิดดว้ยตนเองมายาวนาน จนตวัเราแทบไม่รู้สึกวา่

เลือกหรือตดัสินใจ 

 ในเม่ือ การเลือกและการตดัสินใจ มีผลต่อชีวติเรามหาศาล 

และการตดัสินใจหลายอยา่งเราแทบไม่รู้เท่าทนัตวั เราจึงตอ้งฝึกกลบัมา

สังเกตการณ์เลือกและการตดัสินใจของเรา สังเกตวา่เราเลือกอยา่งไร และ

การเลือกนั้นใหผ้ลอยา่งไร ทั้งในระดบัของหวัใจและท่าทีภายนอก เพื่อ

รู้ตวัและเพื่อเลือกใหม่ในทิศทางท่ีเก้ือกลู 

 ส าหรับผูส้นใจการเขียนเพื่อการพฒันาชีวิตและบุคคลต่างๆ 

ท่ีใฝ่ใจกลบัมารู้เท่าทนัการเลือกของตนเอง ลองเลือกใชเ้วลาในการ

ทบทวนการเลือกท่ียากล าบากในชีวติท่ีผา่นมา มีช่วงเวลาใดบา้งท่ีเรา

ลงัเล ช่วงเวลาใดท่ีเราสับสน บนัทึกเหตุการณ์และความรู้สึก 

 ใหก้ารเขียนพาเราเลือกทบทวนตนเองวา่ สาเหตุก่อนเกิด

เหตุการณ์น้ีเกิดจากการเลือกและการตดัสินใจของตวัเราอยา่งไร เราหวงั
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อะไรจากการเลือกและการตดัสินใจนั้น และเม่ือเกิดเหตุการณ์เราเลือกท า

อะไร ใหผ้ลอยา่งไร 

 สะทอ้นตนเองหลงับนัทึก เราไดเ้รียนรู้อะไรจากการเลือกใน

คร้ังนั้น และเราจะเลือกอยา่งไรใหพ้อดีหรือเติบโตกวา่เดิม 

 หายใจเขา้ ทุกลมหายใจมีการเลือก เราอาจให้เวลาตวัเอง

กลบัมาพิจารณา การเลือกท่ีเราท าไดดี้ การตดัสินใจท่ีเราท าไดดี้ เราเคย

ท าอะไร และส่ิงใดเก้ือกลูใหเ้ราเลือกและตดัสินใจไดดี้ ส ารวจปัจจยันั้น

ทั้งภายนอกและภายใน 

 ขอใหเ้ราระลึกรู้วา่ ทุกการเขียนคือการฝึกตดัสินใจ ทุกค าบน

หนา้กระดาษคือการเลือกและการตดัสินใจของตวัเราเอง การตดัสินใจคือ

อ านาจ อ านาจนั้นอยูใ่นตวัเราอยูแ่ลว้  

 หายใจออก เราจะเป็นสายน ้าท่ีไหลท่ีล่องไหลไปตามเหตุและ

ปัจจยัแวดลอ้มนานาอยา่งไร เราเลือกดว้ยตวัเรา แมใ้นสถานการณ์ท่ียาก

ยิง่ ซ่ึงดูเหมือนมีส่ิงต่างๆ สร้างกรงขงัตวัเราหนาแน่น แต่มิมีส่ิงใดพราก

อ านาจแห่งการเลือกไปจากตวัเราได ้ เรายงัมีสิทธ์ิท่ีจะเลือกท าและเลือก

อยูภ่ายใตแ้รงกดดนัและการกรอบบงัคบั ตั้งแต่ความรู้สึกนึกคิดในจิตใจ 

จนถึงท่าทีภายนอกวา่เราจะรับมืออยา่งไร 
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 เรามิอาจขยายหรือปรับแต่งหนา้กระดาษสมุดไดม้ากนกั แต่

เราเลือกไดว้า่จะเขียนลงในหนา้กระดาษนั้นอยา่งไรบา้ง อ านาจของการ

เขียนคือพลงัของการตดัสินใจ ถอ้ยค ามิไดถู้กคุมขงัดว้ยเส้นบรรทดั 

 การฝึกตดัสินใจตอ้งท าทุกวนัคืนของชีวี คือทกัษะพื้นฐาน

ส าคญัของชีวิต เราอาจเลือกตดัพอ้ต่อวา่ปัจจยัภายนอกท่ีบัน่ทอนชีวิตเรา

ได ้ เราอาจเลือกทอ้แทแ้ละใชชี้วติส้ินหวงัหมดพลงัได ้ เรายอ่มเลือกท่ีจะ

แกปั้ญหาและพฒันาตวัเราไดเ้ช่นกนั 

 เพราะชีวติคือการรับผดิชอบของตวัเราเอง อิสระนั้นมีอยูใ่น

ใจเรา ทุกการเลือกใหผ้ลลพัธ์ ทุกการตดัสินใจก่อเกิดชีวิตเรา 

 เราจะเลือกและตดัสินใจเพื่อชีวติเราอยา่งไร เราจะใหส่ิ้งใด

แก่ชีว ี ส่ิงท่ีเราไดเ้คยเลือกและตดัสินใจแลว้เกิดจากการเห็นคุณค่าใส

ตนเอง หรือไม่เห็นคุณค่าในตนเอง เกิดจากการหนีความทุกข ์ หรือ

เผชิญหนา้ต่อความจริง  

 หายใจเขา้ เราก าลงัเลือกหายใจ เลือกอ่าน ปรุงแต่งความรู้สึก 

นึก และคิด หายใจออก เราเลือกอยูด่ว้ยเช่นกนั 
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