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คุณอาศุภวรรณคะ   

หนูช่ือ ซี คะ  อายุ 22 ป ในใจหนูบางครั้งหนูอยากปฏิบัติธรรม
มากๆๆ แตรูสึกวามันยากเหลือเกิน

ตอนนี้หนูเปนนักศึกษามหาวิทยาลัย ตอนสมัยเมื่อหนูอยูป1หนูเรียน
วิชาปรัชญา  และชอบมากแตปรัชญาเวลาเรียนตองเกิดความสงสัย
ในเรื่องตางๆไมสรุปในทุกสิ่ง    จนมาวันน้ีหนูเขาใจแลววาปรัชญาไม
ใชศาสนา   แตดวยที่ตอนเรียนศึกษามากจนทําใหตอนนี้ หนูสงสัยใน
เรื่องกรรมเรื่องพระปญญาขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา    
แตก็ดวยความกลัวบาปหนูจึงสั่งใหตนเองวาตองเชื่อๆๆๆๆๆๆตองเชื่อ
สิ่งเหลาน้ี. 
        
หนูไมรูวาเพราะอะไรหนูถึงไดเปลี่ยนไป  ตอนอยูม.ตนหนูสามารถ
เดินจงกรมและทําสมาธิไดนานมาก  และอยากบวช  มาเดี๋ยวน้ีแคทํา
10นาทีหนูก็วานานมากแลวและยากมากหรือถาทําแลวจะเครียดมาก 
       
หนูไมอยากเปนแบบน้ีเลยคะ  ทุกวันน้ีหนูใจรอนกําหนดไมได   เวลา
ทําอะไรชาไมทันใจเพราะมันชาก็จะไมอยากทํา 

คุณอาศุภวรรณคะ ชวยหนูที   บางทีรูวาไมถูกแตก็ยังทํา  แตเวลาจะ
เดินจงกรมเหมือนจะไลใหไปตาย
  
หนูยอมทําทุกอยาง ถาเปลี่ยนแปลงได หนูยอมไปหาคุณอาถึง
อังกฤษและจะซื้อตั๋วแคขาไปเทาน้ัน 
  
ไดโปรดกรุณาสอนหนูที 
      
29 October 2004 
Sawadee ka noo see, 
 
Your mind is being contaminated by your intellectual knowledge, 
in your case is philosophy. 
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When you know too much about philosophy, it stirs your mind up 
but it doesn't give you any real answer to life and therefore 
philosophy become dangerous ground to thread on. It is compared 
to inviting a whole party of Jerry (thoughts and feelings) into your 
house (mind) and Jerry is really enjoying attacking you right now.  
Jerry tricks you to doubt the Buddha! You are right, it is very sinful 
to doubt the Buddha. You must try to stop those thoughts. The 
law of kamma is real. Don't add any more bad kamma into your 
life. 
 
What you must do is to be very patient and stick with your 
meditation practice. Be very patient. I think what you need to do 
now is trying to put all your frustration down into words to me. 
Just like this email your wrote, express yourself, try to understand 
what you think and put them down to me. This is a way to get rid 
of some dark thoughts, (bad Jerry) for you. then you must try to " 
deun Jong grom " again. Be very patient, you are being tested by 
"marn or mara". Don't listen to what Jerry tell you in your head. 
Try to locate your "mental eye or ta jai" and keep on using that ta 
jai clinging on to the real thing like your breathing or your 
footstep. 
 
You must work hard and try to come out from this dark cloud. I 
will cc this email to Pa Nid, she will email you and talk you 
through. I am sorry I cannot write Thai to you now as this is a 
very quick response. I have a Tai chi class now so, I must go. 
 
You don't have to come to England to see me. You can do it even 
though you are in Thailand. Go into my website and keep on 
reading all those articles, try to understand and get on with your 
practice. You must stop reading all Philosophy books, stop 
completely. 
 
I must go. Hope to hear from you again. 
 
Metta, 
Ar supawan 
 
Nong Nid ka, 
 
Please talk to noo see if you have time. kob khun ka. 
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P'supawan 
 
๒๙ ตุลาคม ๒๕๔๗ 
สวัสดีคะหนูซี 
 
พี่ศุภวรรณไดเมลจดหมายของหนูมาหาปานิด เมื่อตอนที่ปานิดเปน
นักศึกษา ปานิดก็ชอบวิชาปรัชญา และศาสนาเปรียบเทียบนะคะ ถึง
กับสอบไดเกรด A หนูรูไหมคะพระศาสดาของเราคือนักปรัชญาที่เกง
ที่สุดของโลก ปญญาของพระพุทธองคก็เปนเลิศ ถาหนูสวดบทพาหุง
ได จะมีตอนหนึ่งที่ทานสั่งสอนพราหมที่คิดวาตัวเองมีปญญามากเสีย
จนตองเอาเข็มขัดมารัดพุงไว ปญญามีมากจนลนพุง พราหมณคน
น้ันบอกพระพุทธเจาวาไมมีอะไรที่คูควรกับเขา พระพุทธเจาทรงตอบ
กลับวาถาอยางนั้นประโยคที่ทานกลาวเมื่อก้ีน้ีก็ไมคูควรกับทานนะซิ 
พราหมณคนน้ันขอบวชกับพระพุทธเจาทันที เพราะพี่แกเที่ยวไปโต
คารมกับคนนั้นคนน้ี ทุกคนแพแกหมด พอเจอพระศาสดาของเรา จึง
เห็นความพายแพของตนเอง  
 
ปานิดคิดวาหนูไมจําเปนตองไปบังคับใหตนเองเชื่อขนาดนั้น  
เพราะยังไงในสวนลึกก็ไมเช่ืออยูดี พระพุทธเจาไมเคยบังคับใหใคร
เช่ือทาน แมกระทั่งพระสารีบุตร มีอยูครั้งหนึ่งพระพุทธเจาเทศนา
ธรรมอยูพระสารีบุตรนั่งอยูขางทาน เมื่อทานเทศนาธรรมจบทานหัน
มาถามพระสารีบุตรวา “สารีบุตรเธอเชื่อสิ่งที่ตถาคตเทศนาไปเมื่อก้ี
หรือไม”  
พระสารีบุตรตอบวา “ไมเช่ือพระเจาขา”  
พระพุทธเจาทานสรรเสริญพระสารีบุตรตอหนาชุมชนทั้งหลายวาเปน
นักปราชญ ยังไมตองเชื่อใหปฏิบัติดูกอนใหเห็นเองรูเอง 
 
ทีน้ีเราจะมาพูดเรื่องทุกขของหนู 
1  ทุกขตองกําหนดรู ตอนนี้หนูก็รูวาทุกขนะคะ 
2  เหตุแหงทุกข ความทุกขของหนูเกิดจากความคิด ใชไหมคะ  
คิดวาทําไมทําไมไดเหมือนเมื่อกอน คิดวาถาไมเช่ือพระพุทธเจาจะ
เปนบาปตองบังคับตนเองใหเช่ือ มีแตคิดกับคิดตลอดเวลาวนไปวน
มาไมมีที่สิ้นสุด คิดแลวคิดอีก ยิ่งคิดยิ่งทุกข ถาใชเรามาดูขอที่ 3 นะ
คะ 
3  นิโรธความดับทุกข อาวแลวเราจะไดรับผลอันน้ีไดอยางไร  
ทุกขจะดับไดอยางไร เราตองหวนกลับไปขอ 2 ทุกขเพราะคิดนะ เรา
ตองหยุดคิด แลวเราจะหยุดคิดไดอยางไร หยุดคิดไดเราก็จะสงบนะ 
เรามาดูขอที่4 
4  เราจะหยุดคิดไดเราตองเอารู หรือสติ  
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หรือตาใจของเราไปอยูที่การเคลื่อนไหวของกาย ระลึกรูทุกครั้งที่
กายเคลื่อนไหว ลมหายใจเขาออกก็เปนกายนะคะ เพราะรางกายเรา
อาศัยลมอยูนะคะ แลวสติ ที่วามันเปนอยางไร หนูหลับตา จะอยูใน
อิริยาบถนั่งกอนก็ไดนะคะ ระลึกรูถึงกายเรา ระลึกรูไปเรื่อยๆ จะเห็น
ลมเขาออก ไมตองไปบังคับลมนะคะรูอยูเฉยๆอยางนั้นสักพักเดี๋ยว
ความคิดมาแลวเรามองความคิดนะคะมันจะวูบหายไป  
สติเปรียบเหมือนแมว ความคิดเหมือนหนูคือเจอรี เราก็ไประลึกรูลม
หายใจใหม อะไรผานเขามาก็ตาม จะเปนความรูสึก เชนเมื่อย ก็
กําหนดเมื่อยแลวก็กลับไปอยูที่ลมอีก ทําอยางนี้นะคะ การกลับไปรูที่
ลมคือการพาใจเรากลับบานนะคะ  
 
สิ่งที่ผานเขามามันมามันก็ไปมันไมมีตัวตนนะคะเราตองปลอยมันไป
ไมตองไปสงสัยมัน ไมตองไปวิพากษวิจารณมันรู ปลอยอยางเดียว 
พาใจกลับบานอยางเดียว แลวเราจะปลอดภัย ไมมีอะไรจะมาทําราย
เราไดนะคะ ยกเวนเราทํารายตัวเอง ดวยความคิดของเราเองนี้แหละ  
ในทุกๆอิริยาบถปฏิบัติธรรมไดตลอดเวลาคะอยาแยกการปฏิบัติออก
จากชีวิตประจําวัน ขอเพียงใหระลึกอยูที่การเคลื่อนไหว ทุกสวนของ
รางกายไดหมดคะ เปนการพาใจกลับบานเหมือนกันไมจําเปนตอง
เรงตัวเอง ฉันจะตองทําใหไดอยางนั้นอยางนี้ ทุกอยางจะคอยเปน
คอยไปนะคะ ทําใหชํานาญ เมื่อทุกอยางพอดิบพอดีของมัน ปญญา
จะเกิดเอง ไปบังคับไมไดดวยนะคะ เรามีหนาที่อยางเดียวพาใจกลับ
บาน แลวหนูจะรูวา พุทธปญญาชวยดับทุกขไดจริง คําวาสติปญญา 
มีสติใหมากๆปญญามาชวยเองคะ 
 
คําแนะนําของปาคงพอชวยหนูไดบางนะคะ ทิ้งความสงสัยทั้งหมด  
ความสงสัยมันก็คือความคิด พุทธศาสนาเริ่มตนที่การปฏิบัติคะไมใช
เริ่มจากตํารา ลองดูนะคะ 
 
ดวยความปรารถนาดี 
ปานิด 
 
ขอบคุณนองนิดมากคะที่ชวยคุยกับหนูซีใหพี่ไปกอน  
 
30 ตุลาคม 2547 
สวัสดีคะหนูซี 
  
  กี้นี้อาไดพูดถึงเรื่องปรัชญาในจดหมายที่ตอบคุณธงชัย จึงถือโอกาส
ตอบจดหมายของหนูเสียเลย ลัดคิวใหเพราะเห็นสภาวะจิตย่ําแยอยู 
 
 สิ่งที่เกิดกับหนูคือ กอนเขามหาวิทยาลัยไปเรียนปรัชญานั้น หนูมีพื้นฐาน
การคิด การครองชีวิตที่เหยียบอยูบนฐานอันแข็งแกรงของวัฒนธรรมของ
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พุทธศาสนาแลว เปนฐานที่แนนมาก อยากเขาวัด ทําสมาธิ ทําไดนาน ๆ 
ดวย นี่ดีมาก แนนมาก และแลว หนูก็อยากควาปริญญาในสาขาปรัชญา ไม
ทราบวาเหมือนอาในสมัยนั้นหรือไม เมื่อฟงวาใครจบปรัชญามานี่ โอย…นึก
วาเขาตองเกงมาก เทหจริง ๆ รูปรัชญา อยากกมหัวใหดวยความทึ่ง อาก็
เลือกเรียนวิชาปรัชญาอยูสามวิชาเห็นจะได เดชะบุญที่วา ตอนที่อาเรียนอยู
นั้น อามีปญญาทางธรรมของตนเองแลว จึงเหมือนมีไฟฉายที่สามารถจะ
พาตนเองออกจากถ้ํามืดได จึงดูออกวา วิชาพุทธปรัชญาที่อาไปนั่งเรียนนั้น 
ไมไดชวยใหเรารูเรื่องพุทธศาสนาเลย ตรงกันขาม เอาพุทธศาสนามาทําให
ปนปเสียมากกวา ตอนนั้นพูดกับตัวเองเรื่อยวา “เอ…อาจารยสอนอะไรนะ” 
เพียงแตไมกลาเถียงเทานั้น เพราะเขามีคุณวุฒิเปนถึงดอกเตอร เราเปนเด็ก
เมื่อวานซืน ไปเถียง เด๋ียวคนหาวาเราบา  
 
ถาอาไมมีปญญาของตัวเองเชนนั้นละก็ อาอาจจะตกที่นั่งเหมือนหนูซีตอนนี้
ก็ได คือ ในหัวเต็มไปดวยความสับสน ไมรูจะเชื่อใครดี เพราะปรัชญาเกงแต
ใหเราต้ังคําถาม ยุใหสงสัยอยูร่ําไป แตไมมีคําตอบดี ๆ ที่ถูกตองให ในโลก
นี้จึงเต็มไปดวยคําถามที่ไมมีคําตอบ การไมมีคําตอบในสิ่งที่เราอยากรูเปน
ความทุกขอยางหนึ่ง นี่เปนความทุกขของปญญาชนโดยตรง ทุกขมากดวย 
ทุกขเพราะนิวรณตัวสงสัยนี้ จึงตะเกียกตะกายออกไปถึงนอกโลกเพื่อแสวง
หาความรูที่ไมเปนเรื่อง เสียเวลา เสียทรัพยากรโดยใชเหตุ เรื่องที่เราพูดนี่ 
คนก็ไมยอมฟง ถายอมฟงแลวละก็ ปญหาจะนอยลงมาก 
 
  สิ่งที่เกิดขึ้นกับหนูตอนนี้คือ ฐานอันแข็งแกรงที่หนูเคยมีตอนกอนเรียน
ปรัชญานั้นถูกทําลายหมด ถาเปรียบเหมือนพื้นคอนกรีตแลว พื้นนั้นก็ถูกขุด
ขึ้นมาเปนกอน ๆ จนหนูหาที่ยืนอันมั่นคงไมไดอีกตอไปแลว นาเสียดายมาก 
นี่แหละคือความเลวรายของวิชาปรัชญา เพราะเปนเรื่องที่ปอนเจอรี่เขาไป
ในหัวของนักศึกษาอยางหนู ปอนเขาไปทั้งกองทัพเลย ทําใหสามารถคิด
อะไรตออะไรไดเกง แตลวนเปนความคิดที่ไมมีทางออก และไมมีจุดจบทั้ง
สิ้น อันตรายมาก หนูดําเหลานี้มันไมไดเขามาบานของเราเปลา ๆ ที่ไหน 
มันมาทํารายเจาของบาน (ตัวใจ หรือ แมวทอม) อยางยอยยับดวย ปญหา
ของหนูอยูตรงที่วา ตัวใจ แมวทอม หรือสติของหนูยังไมแข็งแกรงและไว
พอที่จะจับหนูในบาน (ในหัว) ฆาทิ้งอยางไมใยดี จึงถูกมันหลอกหลอนอยู
เชนนี้จนทําอะไรไมถูกอีกแลว  
 
อาเห็นใจหนูมาก แตหนูไมตองกลัวนะคะ อาจะชวยหนู สิ่งที่หนูตองทําตอน
นี้ คือ อดทนใหมากเขาไว และพยายามนําเรื่องสมาธิ การเดินจงกรมกลับ
มาสูชีวิตใหได ฝกใหสติอิงกับของจริงใหบอยที่สุด ของจริงเชน ลมหายใจ 
การเดิน หยิบโนน จับนี่ กระพริบตา กลืนน้ําลาย ขอใหพยายามกําหนดรูให
ทัน รูใหหมด หนูเคยทําไดมากอนแลว หนูจะทําไดอีกแนนอน แมจะยาก
มากในขณะนี้ ก็ตองพยายามนะคะ เพราะนี่เปนวิธีการเดียวที่จะเอาชนะเจอรี่
ที่มาหลอกหลอนเราได เจอร่ีเกงมากเรื่องหลอกคนใหหลงนี่ ขอใหมองชีวิต
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ในชวงนี้เหมือนกําลังผจญมาร “มารบมี บารมีบแก” ทองไป ฉะนั้น มารที่
กําลังทําใหเราสับสนมากนี้ก็เพื่อเปดโอกาสใหเราไดสรางบารมีที่แกกลาตอ
ไป จึงอยาไปกลัวมาร สูกับมันถายเดียว 
 
หนูไดเขียนมาถึงอาเชนนี้แลว หนูไมตองกลัวอีกแลวนะคะ พยายามเกาะ
ความรูของอาไปเรื่อย ๆ ไมจําเปนตองมาหาอาถึงอังกฤษ หนูอยูเมืองไทยก็
ทําไดคะ พยายามอานงานเขียนของอาในเว็บไซตนะคะ นั่นเปนการ
พยายามปอนหนูขาวเขาไปในหัวของเรากอน ฝกการคิดอยางถูกทํานอง
คลองธรรม ใหความคิดทางธรรมเหลานี้เปนเหมือนเรือนํารองใหเราไปกอน 
แลวคอยละมันทีหลัง เมื่อการปฏิบัติเกงขึ้นในภายหลัง แตตอนนี้ หนูจําเปน
ตองตอสูมากระหวางความคิดฝายขาวกับฝายดํา  งานเขียนของอาเทากับ
การพยายามนําฐานอันมั่นคงที่หนูเคยมีอยูกลับมาใหหนูยืนไดอีก ซ่ึงไมยาก 
อดทนหนอย อานหนังสือของอาไปเรื่อย ๆ พยายามคิดตามรองที่อานําให
คิด หนังสือปรัชญานี่ควรเลิกอานแลวนะคะ ทําเชนนี้เรื่อย ๆ พรอมกับการ
ฝกสติใหเกง ๆ อยูกับปจจุบันขณะใหมาก ๆ แลวหนูจะเห็นเองวา ความสับ
สนในหัวในใจจะคอย ๆ นอยลงเอง จนถึงจุดที่อยูตัวได ไมตองกลัว ทุก
อยางเปนอนิจจัง ความสับสนในหัวเราตองหายไปจนได อยางนอยหนูมี
หลักแลววา ควรตองทําอยางไร ทําตามคําแนะนําของปานิดดวยนะคะ  
 
นี่แหละคือพิษสงของการเรียนรูปรัชญามากเกินไป ขอพูดเลยวา ใครที่มา
ฝกเรื่องสติปฏฐานแลว อยาไปเสียเวลาเรียนปรัชญาเพื่อเอาปริญญาเลย 
เรียนมากแลวยุง นั่นเปนการลดเกรดตัวเองใหโงลงไปอีก ไปเรียนวิชาที่ทํา
มาหาเลี้ยงชีพไดอยางตรงไปตรงมาดีกวา แลวก็ฝกวิปสสนาไปดวย ชีวิตจะ
ลงตัวของมันเอง  
 
เอานะคะ หนูซี ถาหนูมีปญหาอีก ก็เขียนไปคุยระบายกับอาไดเสมอคะ ไม
ตองเกรงใจ อาจะรีบสงมาให  
 
ดวยความเมตตา 
อาศุภวรรณ 
 
 
๓๑ ตุลาคม ๒๕๔๗   

 
 

 
 

คุณอาศุภวรรณ

ขอโทษนะคะที่ตองพิมพภาษาไทยคะ   หนูไปคอยเกงภาษาอังกฤษ 
ปานิดตอบe-mailหนูกลับมาแลว   

คุณอาคะ  หนูอยากทราบวาทําไมทําไมหนูตองแพใหกลับความ
อยากกลับการคิดมากทุกทีคะ  บางทีต้ังใจจะกําหนดรูการกระทําแต
ทําไปไดไมถึง10นาทีก็หลุด   กลับกลายเปนไมพูดเลนเพอเจอทั้งๆที่
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ต้ังใจวาจะไมพูดเลนมาก  ไมวิพากวิจารณคนอ่ืน แตก็หลุดทําบางที
ต้ังใจจะกําหนดกินขาวชาๆกําหนดไปดวยแตก็กลัวคนอื่นดาวาดัด
จริต  พออยูกลับผูคนรอบขางทั้งที่รูจักและไมรูจักเราก็อยากกําหนด
อยากมีสมาธิอยูกลับตัวเองไมอยากคุยกลับแตก็กลัวคนรอบขางทั้งที่
รูจักและไมรูจักเรามันดาวาทําไมแปลกๆๆ 
 
     หนูรูสึกอึดอัดกลับความรูสึกน้ีนะคะไมอยากเปนแตก็ไมรูจะ
หยุดไดไหมกลัวตนเองที่จะเปนอยางนี้ตลอดไป   
 

 

.

   ตอนนี้ที่บานหนูกําลังลมละลายแตน้ีไมใชปญหาที่หนูกลุม  การ
เรียนของหนูก็พอใชได ตอนนี้หนูอยากไปเรียนดนตรีแตในหัวก็ยังมี
แตความกังวล เพราะปญหาภาคใตกลัววาจะไดคอสดเรียนตอนเย็น
เพราะตองใชเวลาในการเดินทาง   กลัวจะแบงเวลาไมได   ที่คิดทั้ง
หมดมีแตปญหา    

คุณอาคะการที่เราอายุ22ปถือวาเด็กไหมคะที่จะปฏิบัติธรรมที่อยาก
จะหลุดพนจากพัธนาการความทุกขทั้งหลาย หลุดพนจากความฟุง
ซานหนูอยากหลุดพนจากสิ่งเหลาน้ีเพราะความคิดและฟุซานเปนตัว
ทําใหหนูทุกขและทําอะไรไดไมสําเร็จไมดี 
   
หนูทําใหคุณอาเบื่อไหมคะ   อยางไรก็ตามถึงหนูจะยังปฏิบัติไมได
แตหนูก็ยังไดอานหนังสือเรื่องคูมือชีวิตภาคกฎแหงกรรมของคูณอา
นะคะ     
   
ป.ล หนูสงmailฉบับน้ีใหปานิดเพราะกลัวอาน+แปลภาษาEnglishไม
ออกคะ 
 
31 October 2004 
Noo see ka, 
 
Try to remind yourself that all your problems in your minds are the 
result of Jerry tricking you. You must try to find time for yourself, 
being alone and meditate as I advised you. 
 
You are 22 and can experience suffering like this is very good. You 
are not too young to end your suffering. when I was your age, I 
wanted to end suffering too. Never be too young or too told to 
want to end suffering. 
 
Please read my letter to you again and follow the advice. You can 
also talk to Pa Nid and ask her advise. 

 7



 
Metta, 
Ar supawan 
 
 
๓๑ ตุลาคม ๒๕๔๗ 
สวัสดีคะหนูซี 
 
ปานิดไดรับเมลแลว  ไมมีอะไรที่จะเร็วไปหรือชาไปสําหรับการปฏิบัติ
ธรรม เมื่อคนเรามีทุกข มันเหมือนเราเดินมาหยุดที่ทาง 2แพง และ
เราจะตองเลือกวาเราจะเดินไปทางอบายมุข เชนด่ืมสุรา ทําทุกอยาง
ที่ชาวโลกคิดวาดับทุกขได แตที่แทจริงคือ ทุกขยังอยู หรือเดินตาม
รอยที่พระพุทธเจาทรงชี้แนะไว ซึ่งดับทุกขไดจริง ปานิดไดรับทุกข
ชนิดกินไมไดนอนไมหลับมาแลว ปฏิบัติธรรมมาหลายวิธี ด้ินรนหาวิธี
ดับทุกข ปานิดยืนยันวาสิ่งที่พี่ศุภวรรณกลาวดับทุกขไดจริง สมัย
กอนปานิดคิดวาเราตองการเวลาที่อยูคนเดียวเพื่อปฏิบัติ ความจริง
เราสามารถปฏิบัติไดตลอดเวลา ขณะพูดเรายังปฏิบัติไดเลย เราไม
เคยรูสึกถึงการขยับของริมฝปากเวลาพูดใชไหมคะ ลองดูซิจะรูวาดี
แคไหน แถมไมมีใครรูอีกวาเราปฏิบัติธรรม หรือขณะพูดโทรศัพท
ขยับมือขยับอะไรก็ไดเอารูไปอยูที่น้ัน หรือใชวิธีรูไปอยูที่การกระ
พริบตาก็ได แทจริงแลวคนเรากระพริบตาอยูตลอดเวลา แตก็ไมรู  
ขณะดูโทรทัศนเรายังทําไดเลย คนอ่ืนน่ังดูเราก็ดูเหมือนกันแตดูลม
หายใจของตัวเอง  
 
เห็นไหมคะเราสามารถทําไดตลอด ในระยะแรก จะทําไดแปปเดียว 
แลวก็เผลอ แตพอนึกไดก็ทําอีก มันจะดีขึ้นเรื่อย ปานิดมักเปรียบ
เทียบวา การปฏิบัติธรรมเหมือนการปลูกตนมะมวง เรามีหนาที่รดนํา
พรวนดินใหปุยเมื่อตนมะมวงโตเต็มที่ทุกอยางพอดิบพอดีมันจะออก
ดอกออกผลใหเราไดทาน(คือมีหนาที่ปฏิบัติ ตนมะมวงก็คือสติ) ทํา
ไปเรื่อยๆ ระลึกไดก็ทํา ทําใหมากขึ้นเรื่อยๆ การเผลอไมใชเรื่องราย
แรง เริ่มตนใหมไดเสมอหากเรายังมีความตั้งใจ ปานิดก็เผลออยู
บอยๆ การขับไลเจอรีไมใชเรื่องยากแตก็ไมงาย  
 
ปานิดคิดวาหนูเองคงเคยสรางบารมีมาทางนี้บางไมอยางนั้นคงไม
เลือกที่จะเดินมาทางนี้ อยาทอแท อยาไปเชื่อความคิดของตัวเอง 
ความคิดมันเกิดดับอยูตลอดเวลา ความอยาก อารมณตางๆ มันเกาะ
มากับความคิดคะ ถาหนูสังเกตจะเห็นวาเราเริ่มตนคิดเรื่อหนึ่งแตไปๆ
มาๆไงมาสิ้นสุดอีกเรื่องหนึ่งมันหนีไมพนความพยายามหรอกคะ ปา
นิดยังไมเคยเห็นวาใครไมทุกขเพียงแตจะรูหรือปลาววาน้ันคือทุกข 
หนูโชคดีที่รูวาทุกข ปานิดขอบใจทุกขดวยซ้ําไป ทุกวันน้ีก็พยายาม
คอยสังเกตความทุกขในใจอยู  
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หนูลองดูนะคะเราปฏิบัติธรรมไดตลอดเวลา หาวิธี  อยูกับเพื่อนยังทํา
ไดเลย พยายามสวนกระแสความคิดนะคะเพราะหนูดํามันเขาไปอยู
เต็มบานของหนูไปหมด ตอนนี้ทอม(สติ) ออนแอ เจอรีมันจะบอก
อะไรก็แลวแตหนาที่เราทําอยางเดียว ปานิดยังโดนเลย มันบอกวา
ปฏิบัติแคน้ีก็พอแลว  
 
ปานิดบอกมันวาไมพอแลวก็ทํากับทํา ไมสนใจมัน ในที่ทํางานมีคน
เขามากาวกายงานมี่ปานิดทําใหปานิดรายงานใหเขารูดวย ปานิด
พยามไลความคิดที่วา แลวทําไมตองรายงานนี้มันงานของเรา ปานิด
คุยกับเพื่อน เพื่อนบอกวาน้ีแหละตัวตน เขาเองก็เปน ปานิดตาสวาง
วาบขึ้นมาเลย ปานิดสวนกระแสกลับทันที ขอบใจเพื่อน ปานิดราย
งานความคืบหนาของงานใหคนน้ันฟงเปนระยะเลยคะ สบาย ตอง
เขมแข็งนะคะเจาเจอรีมันมีเทคนิคตางๆที่จะคอยหลอกใหเราเชื่อมัน
อยูเรื่อยละคะ สวนกระแสมันกลับทันที ลองดูนะคะ เมื่อเรารูทันมัน 
มันก็หดหายไปละคะ 
 
ปานิด 
 
๑ พฤศจิกายน ๒๕๔๗ 
ธรรมะสวัสดีคะนองซี 
 
พี่ทราบเรื่องของนองจากปานิดคะ เราเปนญาติธรรมกันคะ นองเรียกพี่วา พี่
ฝนก็ไดคะ พี่เขาใจในปญหาในใจของนองคะ ทุกคนก็มีความขัดแยงในใจ
อยางนี้แหละคะ นองยังโชคดีที่เห็นและอยากออกจากความขัดแยงนั้น คุณ
อาศุภวรรณและปานิดจะอธิบายใหนองไดดีคะ สวนพี่สงกําลังใจมาใหนอง
ต้ังใจปฏิบัติตามคําแนะนําของคุณอาและปานิดนะคะ  
  
ในความคิดเห็นของพี่ พี่คิดวานองโชคดีมากที่รูจักทุกข และรูจักคุณอาศุ
ภวรรณต้ังแตอายุ 22 ป เรื่องอยางนี้ยิ่งรูไวเทาไหรยิ่งดีเทานั้นคะ ตัวพี่เอง 
ตอนนี้อายุ 29 พี่มารูจักธรรมะเอาเมื่อ 3 ปที่แลว พี่อานคูมือมนุษยและแกน
พุทธศาสน ของทานพุทธทาสเปนเลมแรก ๆ อานไปก็สงสัยวาเราไปโงทํา
อะไรอยูต้ังนานนม เรื่องสําคัญของชีวิตขนาดนี้เพิ่งจะไดรูจัก ตอนนี้พี่ก็มุง
มาทางธรรมอยางเดียว ไมอยากไปเที่ยว เลน เหมือนคนอื่น ๆ รอบขางแลว    
  การปฏิบัติธรรมไมมีคําวาเร็วเกินไปนะคะ ที่เสถียรธรรมสถาน คุณแม
ชีศันสนีย ทําโครงการ "จิตประภัสสร ต้ังแตนอนอยูในครรภ" เลยทีเดียวนะ
คะ ใหคุณแมและลูกในครรภภาวนา ปฏิบัติธรรมไปดวยกันเลยตั้งแตยังอยู
ในทองนะคะ  
 
ฉบับนี้ก็แคนี้กอนนะคะ  
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ธรรมะสวัสดีคะ  
พี่ฝน 
 
 1 พฤศจิกายน 2547 
หนูซีคะ 
 
 อาเพิ่งทราบวาหนูและคนอื่น ๆ คงไมไดรับจดหมายที่อาไดสงมาให
แลวใน attachment เห็นนองธงชัยบอกวาเปดไฟลไมได อาจึงจะสงใหม 
เลยถือโอกาสเขียนใหอีกหนอย 
 
 ไมมีคําวาเร็วเกินไปหรือสายเกินไปสําหรับผูตองการไปนิพพานนะคะ 
หนูอาจจะอายุ ๒๒ ก็จริง แตอายุทางจิตวิญญาณนั้นแกมากแลวคะ เกิดมา
ไมรูจักกี่ภพกี่ชาติแลว ทุกคนเหมือนกันหมด การที่หนูคิดหันเหมาทางธรรม 
แสดงวาไดสรางบารมีมาบางแลว จึงคิดเชนนี้ได ไมเหมือนคนอื่น ไมจําเปน
ตองไปอายคนอื่นเวลาที่เราอยากปฏิบัติธรรมนะคะ เพราะเราทําสิ่งที่ถูกตอง
แลว ไมตองกลัว ไมตองเขิน และอยางที่ปานิดทานบอกหนู ถูกแลว หนู
สามารถมีสติอยูกับฐานโดยที่ไมมีใครรูเลย ทําได ตองทําใหไดถาอยาก
หมดทุกข 
 
 ปญหาจุกจิกของหนูเนื่องมากจากเจอรี่รบกวนเอา ไมตองไปคิดแก
ปญหาจุกจิกเหลานั้น แกไมหมด แกอันนี้ตกไป เด๋ียวอันใหมเขามาอยูอยาง
นี้แหละ ยุงมาก หนูไปแกที่ตนตอนะคะ คือ ดีดความคิดออกอยางเดียว โดย
การนําสติกลับสูฐาน หรือ พาตัวใจกลับบาน แกตรงนี้แลวคือแกที่ตนตอ ทํา
ไดแลว หนูจะเห็นเองวาปญหาจุกจิก ที่ไมควรเปนเรื่องทั้งหลายจะหายเขา
กลีบเมฆไปเอง แลวใจของหนูจะลงตัวเอง ปญหาใหญ ๆ ของชีวิตก็จะดู
ออกเองวาตองแกอยางไร เพราะไมมีใครจะเขาใจปญหาเราไดชัดเจนเทา
ตัวเรา สติปฏฐานจะชวยใหใจเราอยูตัว สมดุล และแกปญหาชีวิตอื่น ๆ ได  
 
หนูโชคดีมากที่มีญาติธรรมเขียนมาชวยเหลือใหกําลังใจเชนนี้ นี่คือสิ่งที่อา
อยากเห็น อยากใหรวมกลุมกันเพื่อชวยเหลือใหกําลังใจ ใหแสงเทียนแหง
ปญญาแกกันและกัน ยังไงก็ติดตอกับปาและพี่เขาไวนะคะ หนูจะไดไมรูสึก
เหงาจนเกินไป อาอยูไกล ใหไดแตปญญาและตัวหนังสือเหลานี้เทานั้น  
ถือโอกาสขอบคุณนองนิดกับหนูฝนดวยคะ ดีแลวคะที่ชวยเหลือกันเชนนี้ 
ชวยแบงเบาภาระใหพี่ดวย 
 
 เอานะคะ อาจะรีบสงมาอีก จะตองออกไปทํางานสอนแลวคะ   
 
ดวยความเมตตา 
อาศุภวรรณ 
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