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“กาลิเลโอ กาลิเลอี” นักดาราศาสตร์ผู้วางรากฐานความรู้ของ
จักรวาล เขาพบว่าโลกไม่ได้เป็นศูนย์กลางของดวงดาว แต่หมุนรอบ
ดวงอาทิตย์ พบว่าดาวมี 2 ประเภท คือ ดาวเคราะห์ ดาวฤกษ์ พบ
ทางช้างเผือก และอีกมากมายเกี่ยวกับจักรวาล
	  “เซอรไ์อแซก นวิตนั” ผูโ้ยงใหเ้ราเหน็ถงึอทิธพิลตน้ตอจากจกัรวาล 
มาสู่สิ่งมีชีวิต
	  “อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์” ค้นพบ โมเลกุล อะตอมของสสาร
โปรตอน นิวตรอน ไฟตอน ซึ่งเป็นธาตุอยู่ภายใต้มวลดึงดูดของ
จักรวาล
	  “ซิกมัน ฟรอยด์” ค้นพบด้านจิตวิทยา จิตรู้สำ�นึก การค้นพบ
ของเขาเป็นรูปแบบสภาวะของจิตมนุษย์ตามธรรมชาติ

ไอน์สไตน์ กล่าวว่า ถ้าคุณไม่สามารถอธิบายสิ่งใด
ให้ผู้อื่นเข้าใจได้โดยง่าย นั่นหมายความว่าตัวคุณเอง
ยังไม่เข้าใจดีพอ 

นี่คือสิ่งหนึ่งที่เป็น “ธงคิด”

ที่ดิฉันพยายามจะ “ปักธง” ลงเพื่อ “บรรลุ” งานเขียนเล่มนี้



	 นักวิทยาศาสตร์ทั้งหลายค้นพบในเรื่องของธรรมชาติ แต่สิ่งที่ 
“องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า” พระศาสดาทรงค้นพบ คือ วัฏจักรทาง
เดินของ “อะตอมชีวิต” ความสัมพันธ์ของธรรมชาติกับชีวิต

	 กาลิเอโอทำ�ให้เราได้รู้จักสุริยะจักรวาลพร้อมหมู่ดาว
	 เซอร์ไอแซก นิวตันทำ�ให้เรารู้ว่า แรงดึงดูดทำ�ให้เกิดธรรมชาติใน
จักรวาล
	 อัลเบิร์ด ไอน์สไตน์ทำ�ให้เราทราบว่า มีพลังสารที่อยู่ภายใต้กฎของ
แรงดึงดูด
	 ซิกมัน ฟรอยด์ให้ความรู้เรื่องประเภทของจิตมนุษย์ ตามหลัก
จิตวิทยา

	 องคพ์ระสมัมาสมัพทุธเจา้ให ้“ตวัรู”้ เรือ่ง “จติมนษุย”์ อนัเกีย่วเนือ่ง
กับ “กฎแห่งกรรม” 

	 สิง่ใดหรอืทีท่า่นอยากรู ้หากเปน็ในสิง่เดยีวกบัผูเ้ขยีน จงตามมาเถดิ



ปรัศนีย์แห่งธรรมะ
ธรรมะคืออะไร?

เราทุกคนคงคุ้นเคยกับคำ�ว่า “ธรรมะ”
ความใส่ใจในคำ�ว่า “ธรรมะ”
คงเป็นเพียงค่าของคำ�นิยาม
แท้จริงแล้ว “ธรรมะ” ก็มาจากธรรมชาติรอบตัวเรา
ที่หมุนเวียนเปลี่ยนไป ไม่แน่นอน ไม่คงที่ ไม่มีตัวตน
ที่สำ�คัญเมื่อ “ธรรมชาติ” นิ่งสงบ ปราศมลพิษ
ชีวิตก็จะ...สงบ...สบาย...ปลอดภัย
นั่นก็คือ “ธรรมะ” ที่จะพาให้ชีวิตเรา
เดินไปสู่ธรรมชาติที่สวยงาม...มีความสุข



ปรัศนีย์แห่งชีวิต
ชีวิตคืออะไร?

		  เป็นอีกปรัศนีย์ ที่มีในทุกดวงใจ
		  ทำ�ไมมีเรา  ทำ�ไมมีเขา  ที่ต่างกันไป
		  ที่สำ�คัญ  ที่มาจากเรา  เขามาจากไหน  เป็นอีกดวงใจ
		  ชีวิตตัวน้อย คุดคู้ ขลุกขลิก ในกายเรา
		  เป็นอีกกาย เป็นอีกใจ  อีกอารมณ์  อีกความรู้สึก
		  ช่างอัศจรรย์  ไม่เพียงตัวเขา  แต่ตัวเราก็ยังงงใจ
		  เขามาจากไหน  ใครพาเขามา  สู่ลมหายใจแห่งชีวิต
		  เป็นชีวิตใหม่  สุดมหัศจรรย์ใจ  เกินพรรณนา...



ท่านผู้หญิงดัชรีรัตน์ รัชนี มีศักดิ์เป็นพี่สาวที่เกิดจากพี่ชายบิดาดิฉัน 
ซึ่งต่างเป็นโอรสพระเจ้าบรมวงศ์เธอกรมพระนราธิปประพันธ์พงศ์  พระ
องคเ์จา้วรวรรณากร พระโอรสในพระบาทสมเดจ็พระจอมเกลา้เจา้อยูห่วั 
ผูท้รงนพินธบ์ทละครอนัเปน็ทีรู่จ้กักนัหลายเรือ่ง โดยเฉพาะทา่นผูห้ญงิได้
สมรสกับหม่อมเจ้าภีศเดช รัชนี โอรสพระองค์เจ้ารัชนีแจ่มจรัส ซึ่งรู้จัก
กนัในนามนกัประพนัธช์ือ่ น.ม.ส. จงึนบัไดว้า่ทา่นอยูใ่นบรบิทของวงการ
นักประพันธ์อย่างแท้จริง
	 ได้นำ�หนังสือถอดใจทุกข์ก็พบสุขไปให้ท่านอ่านเพื่อขอคำ�นิยม  ซึ่ง
ท่านก็มีเมตตารับไปอ่านและรับปากที่จะเขียนคำ�นิยมให้ ต่อมาได้โทร
ไปติดตามข้อเขียน ซึ่งท่านก็แจ้งให้ทราบว่าได้อ่านหนังสือจบแล้ว  ทั้ง
ยังกล่าวชมว่าเป็นหนังสือที่ดี สมกับที่ได้เลือด “วรวรรณ” แต่เป็นที่น่า
เสียดายที่ท่านพบปัญหาสุขภาพ เส้นโลหิตในสมองแตกในเวลาต่อมา  
ไม่อาจนำ�ข้อเขียนที่เป็นคำ�นิยมของท่านมาลงในหนังสือเล่มนี้ได้  จึง
ใคร่ขอนำ� “คำ�นิยม” ที่ท่านกล่าวด้วยวาจามาลงไว้ ณ ที่นี้ เพื่อเป็นการ
ระลึกถึงท่านด้วยความเคารพ
	 ด้วยพุทธานุภาพแห่งสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั่วจักรวาลและกุศลจิตแห่งใจ
เมตตาของท่านผู้หญิงดัชรีรัตน์ รัชนี จงดลบันดาลให้ท่านจงมีสุขภาพ
กลับเข้ามาสู่สภาวะปกติโดยเร็ววัน
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คำ�นิยม



“หนังสือเล่มน้ีเป็นเสมือนสูตรสำ�เร็จ ท่ีช่วยให้เข้าใจมนุษย์ได้ลึกซ้ึงกว่า 
ทีเ่คยเขา้ใจ ในรปูแบบการเขยีนทีส่นกุ ทัง้ยงังา่ยตอ่ความเขา้ใจในภาษา
ธรรมะ จึงคิดว่าใครก็ตามที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้ มีแต่จะได้กำ�ไรชีวิต 
โดยเฉพาะยิ่งถ้าสามารถนำ�ไปปฏิบัติได้ก็จะช่วยต่อยอดกำ�ไรชีวิตให้มี
มากมายเพิ่มขึ้นอีกเป็นทวีคูณ”

“ลัดดาซุบซิบ” (แถมสิน รัตนพันธุ์)

ผูเ้ขยีนหนงัสอืธรรมะแบง่ออกเปน็ทัง้เพศบรรพชติและคฤหสัถ ์ทีเ่ปน็
พระจะมากกว่ากลุ่มที่สอง เป็นหนังสือที่เขียนโดยผู้ที่ยังนับไม่ได้ว่าเป็น
ระดับ “อาจารย์” แต่เป็นผู้ท่ีได้ล้ิมรสพระธรรมแล้วเกิดอาการ “เอหิปัสสิโก”
คอืซาบซึง้และเหน็ประโยชนข์องพระพทุธธรรมจนอดไมไ่ดท้ีจ่ะตอ้งบอก
แก่ผู้อื่นว่า “ท่านจงมา (ลองปฏิบัติ) ดูเถิด”
	
	 ม.ร.ว. สิริญาดา วรวรรณ ใช้ความพยายามอย่างยิ่งที่จะถ่ายทอด
ทั้งความรู้ที่ได้รับมาจากพระอาจารย์หลายรูปที่เธอได้ไปกราบรับการ
อบรมสั่งสอนมา ทั้งประสบการณ์ตรงที่เธอได้พบมาด้วยตนเองและทั้ง
บทสังเคราะห์หลากหลายที่ได้จากวิเคราะห์กลั่นกรองและสรุปขึ้นจาก
ความรู้และประสบการณ์ที่กล่าวถึงข้างต้น และการที่เธอถ่ายทอดไม่
เฉพาะแต่คำ�สอนจากบรรดาคณาจารย์และตำ�รับตำ�ราที่เธอได้ศึกษามา
เท่านั้น แต่ยังได้รวมประสบการณ์โดยบางครั้งก็สอดแทรกเชื่อมโยงเข้า
กับประวัติชีวิตของตนเอง รวมทั้งขยายความและแต่งเติม ตลอดจน
สังเคราะห์แนวคิดที่เป็นของเธอเองขึ้นมามากมายนี่เอง ที่ทำ�ให้งาน
เขียนนี้แตกต่างไปจากหนังสือธรรมะทั่วไป



	 หนังสือเล่มนี้เป็นอีกตัวอย่างหนึ่งที่แสดงให้เห็นถึงความมหัศจรรย์
ของพระสัทธรรม ซึ่งมีผลทำ�ให้ผู้ที่ได้สัมผัสเกิดแรงบันดาลใจอันยิ่ง
ใหญ่ที่จะให้เพื่อนมนุษย์ได้ร่วมรับรู้ถึงความมหัศจรรย์นี้ด้วย ผลที่น่า
จะเกิดตามมาเป็นการขยายความสนใจ โอกาส และทางเลือกในการเข้า
ถึงพระพุทธธรรม

ดร. อนุมงคล ศิริเวทิน

ผมได้รู้จักผู้เขียน 46 ปีก่อนในฐานะรุ่นพี่ที่โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
เธอน่ารัก สวยซึ้งกว่าลูกสาวทั้งสองที่สังคมรู้จัก คือ จณิสตาและชญา
ดา ลิ่วเฉลิมวงศ์ โดยเฉพาะเธอฉายแววแห่งความเฉลียวฉลาด และมี
อัธยาศัยที่น่าชื่นชมมาแต่เยาว์วัย มรว. สิริญาดาประพันธ์ทุกตัวอักษร 
ดว้ยความรกัในสิง่ทีไ่ดป้ระสบและเรยีนรู ้และดว้ยความปรารถนาดตีอ่ผู้
อื่นให้ได้รับรู้สิ่งที่เธอมั่นใจว่าเป็นสิ่งประเสริฐ ลีลาการเขียนของเธอแฝง
ไว้ด้วยอารมณ์ขัน และความลึกลํ้าของความคิด

	 หนังสือเล่มนี้คือ “สติ” และ “สัมปชัญญะ” ช่วยให้ทุกผู้ทุกนาม
หนีพ้นจากกับดักของชีวิตไปได้ ถ้าใครต้องการอ่านหนังสือธรรมะที่
ท้าทายความคิดและไม่เหมือนหนังสือธรรมะทั่วไป ในขณะเดียวกันก็
เป็นคำ�ถามเกี่ยวกับการจะมีการดำ�รงชีวิตอย่างมีความสุขด้วย ต้อง
อ่านเล่มนี้

ดร. วรากรณ์ สามโกเศศ



หญงิดาเขยีนเรือ่งธรรมะกบัชวีติใหเ้ราไดอ้า่นและเขา้ใจงา่ยๆ ดว้ยการ
ใช้ตรรกะที่เป็นเหตุเป็นผล ทำ�ให้เราคล้อยตามข้อเขียนในทำ�นองการ
ชี้แนะของเธอได้อย่างสนิทใจ ที่สำ�คัญการเขียนของหญิงดาที่ใช้อุปมา
อุปมัยได้เป็นเลิศนั้น ทำ�ให้ข้อเขียนของเธอกลายเป็นภาษาภาพที่ทำ�ให้
ผู้อ่านสามารถมองเห็นภาพของสิ่งที่หญิงดาพยายามอธิบาย แล้วก็เกิด
ความเข้าใจที่กระจ่าง เกิดอารมณ์คล้อยตาม และเห็นความสำ�คัญของ
การดำ�เนินชีวิตที่ใช้ธรรมะเป็นดาวนำ�ทาง ให้ชีวิตเราเดินถูกทางด้วย
ความสว่างแห่งธรรม ไม่ให้ชีวิตต้องพบกับความมืดและมุมอับ
	 หนังสือเล่มนี้เป็นการประเทืองปัญญาที่ให้ความเพลิดเพลินและ
ความสบายใจ สขุใจทีไ่ดอ้า่น ถอืวา่เปน็ชิน้งานทีเ่ปน็กศุลแกผู่ท้ีไ่ดส้มัผสั 
ดีใจจริงๆ ที่มีเพื่อนที่เข้าใจธรรมะ เข้าถึงธรรมะได้อย่างลึกซึ้ง  แล้วยัง
มีใจเผื่อแผ่ให้ผู้อื่นได้ร่วมรู้ ร่วมสัมผัสผลงานอันเป็นกุศลชิ้นนี้ 

รศ.ดร.เสรี วงษ์มณฑา



อยากจะขอเปลี่ยน “คำ�นิยม” เป็น “คำ�ขอบคุณ” ที่ได้มีโอกาสอ่าน
หนังสือนี้
	 เมื่อแรกที่ได้รับหนังสือมา ไม่ได้หยิบอ่านทันที วางไว้หัวเตียงอยู่
หลายวัน เพราะยังมีความคิดเดิมๆ ว่าธรรมะเป็นเรื่องหนัก ยากที่จะ
เข้าใจ คิดว่าเก็บไว้อ่านก่อนนอนคงจะช่วยให้หลับเร็ว  
	 แต่เมื่อเริ่มอ่าน รู้สึกเหมือนไม่ใช่อ่านหนังสือเกี่ยวกับธรรมะ 
เพราะสไตล์การเขียนและการเสนอเนื้อเรื่อง ต่างจากหนังสืออื่นๆ 
ความเป็นกันเองของสไตล์การเขียน ทำ�ให้เนื้อหาของหนังสือลื่นไหล
สู่ความเข้าใจของผู้อ่านดุจดังเพื่อนนั่งคุยให้ฟัง สำ�นวนและภาษา
ก็ทันสมัย สมกับที่เป็นลูกหลานของราชสกุลที่ได้ให้คำ�ศัพท์สำ�คัญๆ 
ในภาษาไทยที่เราใช้มาจนทุกวันนี้ เช่น รัฐธรรมนูญ ประชาธิปไตย  
สหประชาชาติ อัตโนมัติ วิทยุและโทรทัศน์ เป็นต้น

เพลินพิศ  แพร่พานิช





ในฐานะบรรณาธิการเล่ม เมื่อได้รับมอบหมายให้จัดทำ�ต้นฉบับของ 
ม.ร.ว. สิริญาดา วรวรรณ ดิฉันรู้สึกยินดีเป็นอย่างยิ่ง ด้วยเหตุผลสอง
ประการคือ หนึ่ง “วรวรรณ” เป็นราชสกุลที่สืบเชื้อสายมาจากพระบาท
สมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี ๔ ซ่ึงถือเป็นพระมหากษัตริย์ไทย 
ที่ทรงภูมิสูงทั้งทางโลกและทางธรรมอย่างหาที่สุดไม่ได้พระองค์หนึ่ง
ในประวัติศาสตร์ไทย 

	 นอกจากเป็นพระมหากษัตริย์ที่ได้วางรากฐานความเจริญให้แก่คน
ไทยในอดีตแล้ว ในด้านพระพุทธศาสนา ทรงเป็นผู้ก่อตั้งนิกายธรรมยุติ 
เพื่อให้พุทธศาสนาในประเทศไทยมีความมั่นคงรุ่งเรือง เชี่ยวชาญพระ
ไตรปิฎกและภาษาธรรมอย่างแตกฉาน 

	 ความยินดีประการที่สอง คือ ม.ร.ว. สิริญาดา เป็นตัวอย่างของ
บุคคลที่ผ่านร้อนผ่านหนาวในชีวิต ทั้งทางสังคมและธุรกิจมาอย่าง
โชกโชน ประสบการณ์ทางธรรมจากท่าน เปรียบไปแล้วก็เหมือนเพชรที่
ผ่านการเจียระไนอย่างประณีต หากเราต้องการเรียนรู้อะไรจากใครสัก
คนหนึ่ง เธอจึงเป็นหนึ่งในคนที่สังคมไทยควรเรียนรู้ด้วยอย่างแน่นอน

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



	 ม.ร.ว.สิริญาดา วรวรรณ นักพัฒนาอสังหาริมทรัพย์ เป็นธิดาคน
เล็กแห่ง พ.ต.ท.ม.จ. หัชชากร วรวรรณ กับหม่อมสมหทัย (สกุลเดิม
เสนีเศรษฐิ) พ.ต.ท.ม.จ. หัชชากร เป็นโอรสองค์ที่ 24 ในกรมพระ
นราธิปประพันธ์พงศ์ พระโอรสในพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัว (รัชกาลที่ 4) 

	 เธอเกิดเมื่อวันที่ 17 มกราคม 2491 มีพี่ร่วมท้องรวม 6 คน เป็น
ชาย 3 ชื่อ ม.ร.ว.ณัฏฐิธรรม , ม.ร.ว. ภูมินทร์, ม.ร.ว. จักรินทร์ วรวรรณ 
และเป็นหญิง 3 คน คือ ม.ร.ว. สดุดีภา, ม.ร.ว. ทัชวรรณ และ ม.ร.ว. 
ศศิจุฑาภา

	 ม.ร.ว. สิริญาดา สมรสเมื่อปี 2513 กับอาคม ลิ่วเฉลิมวงศ์ นัก
มัณฑนากร มีบุตรกัน 3 คน เป็นหญิงล้วนชื่อ จณิสตา, ชญาดา และ 
สุนุชลดา เมื่อปี พ.ศ. 2523 ได้สมรสใหม่กับเสรี เสรีวัฒโนภาส นักการ
ธนาคาร มีบุตรสองคนเป็นชายหนึ่งและหญิงหนึ่ง คือ ชวิทย์กับฐนุชดี  
แมจ้ะแยกทางเดนิกบัพอ่ของลกู แตเ่ธอยงัเปน็แมข่องลกูๆ ทัง้หา้ไดอ้ยา่ง
สมบูรณ์

	 หนังสือ “ถอดใจทุกข์ก็พบสุข” ที่อยู่ในมือท่านนี้ มองดูเผินๆ 
เหมือนเป็นกระดาษขาว บรรจุตัวอักษร แต่แท้จริงเรื่องราวในนั้นมีค่า
มากมายมหาศาล เมื่อมองไปยังหัวใจของสตรีผู้หนึ่ง ซึ่งพยายามบอก
เล่าประสบการณ์ทางธรรมทั้งชีวิตที่ผ่านมาเพื่อชี้ทางแห่งความสุขให้แก่
ทุกคนอย่างเป็นมิตร เพราะอยากให้เรามีทางลัดผ่านเส้นทุกข์ไปสู่ความ
สุข ไม่ต้องงมหาเข็มอย่างโดดเดี่ยว ณ วันนี้ ม.ร.ว. สิริญาดา จึงไม่ใช่
แค่แม่ที่สมบูรณ์แบบของลูกๆ แต่เธอคือกัลยาณมิตรของผู้อ่านด้วย
 



	 ตัวหนังสืออธิบายธรรมของเธอ อ่านง่าย มีพลัง อธิบายธรรมะได้
อย่างเชื่อมโยงให้เห็นภาพ เข้าใจเปรียบเทียบ และชี้ได้กระจ่างชัด หาก
คุณไม่เชื่อว่าจากสตรีสูงศักดิ์ในสังคมที่ต้องผ่านร้อนผ่านหนาว บางครั้ง
มากเกินกว่าเราจะจินตนาการออก กลายเป็นคฤหัสถ์ผู้มีความสุขได้
อย่างไร ลองอ่านเล่มนี้ จะเห็นทั้งหัวใจและมันสมองของสตรีแกร่งผู้นี้ 
และจะเข้าใจว่า “ธรรมะ” รักษาเธอได้อย่างไร และธรรมะจะรักษาเรา
ทุกคน

ด้วยความเคารพ
เนตรนภา แก้วแสงธรรม ยาเนซโกวา 

บรรณาธิการ

เนตรนภา แก้วแสงธรรม ยาเนซโกวา จบการศึกษาปริญญาตรีด้าน

วารสารศาสตร์ สาขาหนังสือพิมพ์และสิ่งพิมพ์ จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

และปริญญาโท ด้านพระพุทธศาสนา จากมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร.) 

ปัจจุบันอาศัยอยู่ที่กรุงปราก และเป็นผู้ก่อตั้งสมาคมพุทธเถรวาท ในสาธารณ

รัฐเช็ก นอกจากเป็นบรรณาธิการหนังสือธรรมะ และเขียนบทความธรรมะแล้ว 

ยังพิมพ์หนังสือธรรมะในสำ�นักพิมพ์ที่ก่อตั้งขึ้น SUN MOON TREE เป็นอีกหนึ่ง

ลูกศิษย์ท่านพระอาจารย์ ว.วชิรเมธี ปัจจุบันเจริญสติและปฏิบัติธรรมตามแนว

มหาสติปัฏฐาน 4 



เมื่อไม่ช้าไม่นานที่ผ่านมา พบว่า ตัวเองยังยืนอยู่ริมฝั่งนํ้า ทอด
สายตามองพื้นผิวนํ้าที่ดูเหมือนมีแต่ความว่างเปล่า เปรียบความคิดที่
มีเพียงแต่ความรู้สึก มาวันนี้ได้กระเทาะเปลือกความคิด พบผลความ
คิดที่ต้องรสใจ ช่วยเป็นยาอายุวัฒนะให้ตนเอง และอยากจะถ่ายทอด
ต่อๆ ไป
	 วันนี้จุ่มตัวลงในนํ้าแล้ว ได้สัมผัสความเย็นยะเยือกที่ได้ช่วยบำ�รุง
ต้นความคิดให้ผลิดอกชูช่อ งดงามบานไสว ยิ่งนับวันถ้าจะได้ดำ�ลึกไป
ถึงสะดือทะเล คงจะได้เป็นเจ้าของผลความคิด เปรียบอัญมณีระดับ
เพชรพระอุมา
	 กว่าจะมาถึงวันนี้ ผู้เขียนจำ�ต้องสวมบท “วณิพกพเนจร” เข้า 
ศาลาวัด สถานปฏิบัติธรรมนับไม่ถ้วน ต้องจำ�แลงกายเป็น “กระเป๋า
รถเมล์” เร่ไปตามห้องสมุด หอดูดาว ร้านหนังสือ รวมระยะทางแล้วคง
หลายพันลี้ จนวันนี้กลายเป็นคู่ซี้กับหนอนหนังสือที่ชอนไชไล่แทะใบไม้
ไปเกือบทั่วจักรวาล โดยเฉพาะยังได้ปวารณาตัวเองเป็น “หนูทดลอง” 
ฝึกทำ�สมาธิแบบติวเข้ม จนได้สามารถพบสัจธรรมที่พระพุทธองค์ทรง
ค้นพบว่าเป็นความจริง

คำ�นำ�ผู้เขียน



	 อิทธิฤทธิ์ อภินิหาร แห่งพระพุทธองค์ คือ “เงาของความจริง”
	 เมื่อมีเงา ย่อมมีต้นเงา
	 “ถอดใจทุกข์ ก็พบสุข”
	 จะพาทุกท่านไปพบเครื่องมือถอดทุกข์ของพระพุทธองค์ ให้ทุก
ท่านได้พบความสุข มีชีวิตที่เหมือนมหัศจรรย์ 
	 ขอเชิญทุกท่าน ตามมา

	 ขอกราบระลึกในพระมหากรุณาธิคุณแห่งองค์สมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจ้า ผู้เป็นต้นหน่อแห่งปัญญา
	 ขอกราบบชูาพระอาทติยซ์ึง่เปน็เจา้จกัรวาลพรอ้มดว้ยบรวิาร    อนั
ประกอบด้วยดาวพระเคราะห์ทุกดวง
	 ขอกราบบูชาพระอรหันต์ พระสาวกสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
ทุกพระองค์
	 ขอกราบบูชาบรรพบุรุษ คุณบิดามารดา ผู้เป็นต้นกำ�เนิดแห่งชีวิต
ทุกท่าน
	 ขอกราบบูชาคุณครูบาอาจารย์ผู้ประสิทธิ์ประสาทความรู้ ให้มีสติ
ปัญญาทุกคน
	 ขอขอบคุณทุกชีวิตที่ให้ประสบการณ์ชีวิต ทั้งที่ เป็นมุมบวก    
และมุมลบ ทุกชีวิตที่ให้ความเมตตา อุ้มชูอุปถัมภ์เป็นกำ�ลังใจ ให้ยืน
หยัดต่อสู้และฟันฝ่าอุปสรรคที่เป็นปัญหาของชีวิต ที่เป็นความทุกข์ ทั้ง
สร้างสรรค์ชีวิต
	 อุปสรรคปัญหาของมุมลบที่ได้รับจากชีวิต จากทางเดินที่แคบ    
ลำ�บากอันตราย ช่วยให้เกิดความตั้งใจ มีสติมีสมาธิ ท้าทายชีวิต
ใหเ้กดิแรงบนัดาลใจ มคีวามมมุานะพยายามทีจ่ะตอ้งผา่นชว่งวกิฤตใหไ้ด้
ยิ่งมีสติสัมปชัญญะ ปัญญาก็เกิด
	 ธรรมชาติล้วนหลากหลาย มีทั้งภูเขา หุบเขา เหวลึก ทะเล    



ผืนแผ่นดินที่ราบเรียบ อยู่ที ่มนุษย์จะใช้ปัญญาผ่านเส้นทางวิบาก 
ปรับเส้นทางชีวิตให้สอดคล้องกับธรรมชาติอย่างไร ความอดทน
พากเพียรพยายามจึงเป็นหัวใจของชีวิต เดินชีวิตไป ทุกชีวิตก็จะพบ
กับธรรมชาติของจักรวาลที่มีทั้งกลางวันกลางคืน มีทั้งสุขทั้งทุกข์
ท้ังส่วนท่ีเป็นอุปสรรคปัญหาและความสำ�เร็จ จากบุญและกรรมท่ีเก่ียวพัน 
กบัชวีติมาแตอ่ดตีชาต ิใหอ้านภุาพแหง่พทุธานภุาพชว่ยปลดระวางอดตี
กรรมจากชีวิตปัจจุบัน
	 อดทน อภัย เมตตา ความเข้าใจ มีสติ สัมปชัญญะ คือเคล็ดลับ
สู่พลังจิต พลังชีวิต ถ้าทำ�ได้สำ�เร็จ ไม่ต้องไปหาเงินซื้อดาวเทียมจาก
ต่างประเทศ พุทธานุภาพจะซูมไปพบขุมทรัพย์ลึกใต้ดิน ไปจนถึงขอบ
จกัรวาล แลว้จะไดรู้ว้า่อานภุาพของดวงจติตดิดาวเทยีมนัน้ยิง่ใหญเ่พยีง
ใด
	 ท้ายที่ สุดขอกราบขอบพระคุณท่านผู้หญิงดัชรี รัตน์  รัชนี      
สำ�หรับคำ�นิยม ที่กล่าวให้ด้วยวาจา ช่วยเป็นแรงบันดาลใจที่จะ
พัฒนางานเขียนให้ก้าวหน้า และเสริมสร้างทุนทรัพย์ทางปัญญาแก่
สังคมต่อไป
	 ขอขอบคุณ คุณแกมสิน รัตนพันธ์ สำ�หรับคำ�นิยมที่สั้นกระชับ  
ครอบคลุม สรรพคุณเจาะตรงถึงจุดใจของดิฉัน
	 ขอขอบคุณ ดร. อานุมงคล ศิริเวทิน สำ�หรับคำ�แนะนำ�ที่ไม่เพียง
ช่วยเปิด “มิติใหม่” ของมุมคิดในงานเขียน แต่ยังช่วยให้ข้อปรัศนีย์คิด    
แก้ไขคำ�สะกดผิด พร้อมข้อวิเคราะห์ที่ช่วยให้งานเขียนสมบูรณ์มากขึ้น 
ดร.อานุมงคลไม่เพียงแต่เป็นนักวิชาการท่ีมีอัจฉริยะภาพ แต่ยังมีความรู้ 
เรื่องประเภทตลาดหนังสือธรรมะดี ทา่นสามารถประยุกต์ภาษาธรรมมะ 
ว่าด้วยคำ� “เอหิปัสสิโก” มาให้ได้เป็นที่เข้าใจ
	 ขอขอบคุณ ดร. วรากรณ์ สามโกเศศ ที่ไม่เพียงให้ความเข้าใจใน
พฤติกรรมใจ เจตนาใจ และความปรารถนาดีแห่งใจของดิฉัน แต่ยังให้



ของแถมที่ช่วยชโลมหัวใจให้ชุ่มฉ่ําคือคำ�ชมถึงอดีตอันสดใสของวัยสาว    
อนัเปน็เครือ่งยนืยนัถงึสจัธรรมของธรรมมะ อนัวา่ดว้ยอนจิจงัของความ
ไม่เที่ยงแห่งสังขาร
	 ขอขอบคุณ ดร. เสรี วงษ์มณฑา สำ�หรับคำ�นิยม ที่ช่วยประมวล
สรุปลำ�ดับ คุณประโยชน์เนื้อหาสาระของงานเขียนที่มาจากก้นบึ้งลึก
แหง่ปญัญาใจของดฉินัไดอ้ยา่งสมบรูณ ์โดยเฉพาะความเปน็อจัฉรยิะภาพ
ในการบัญญัติศัพท์แห่งคำ�ว่า “ภาษาภาพ” ที่ดิฉันมีเจตนาใจใช้เป็นสื่อ
เสนองานเขียนให้เข้าถึงความเข้าใจของผู้อ่าน
	 ขอขอบคุณ คุณเพลินพิศ แพร่พานิช ทายาทแห่ง “สำ�นักพิมพ์แพร่
พิทยา” ผู้ใช้เวลาส่วนใหญ่ของชีวิตกับการอ่านหนังสือ ในคลังหนังสือ
ของสำ�นักพิมพ์สำ�หรับ “คำ�ขอบคุณ” ที่มีค่าแห่งใจเกินกว่า  “คำ�นิยม” 
ที่ได้ขอให้เขียน ช่วยให้เป็นทั้ง “นํ้าหอมใจ” “วิตามินใจ”  ซึ่งไม่ทราบ
จะสรรหาคำ� “สรรพคุณใจ” ใดมากล่าวขอบคุณได้ 
	 ทุกมุมคิดให้คมคิดปรัชญาคิดสร้างสรรค์เส้นทางคิด สู่ภาพคิด    
เช่นกับที่แต่ละภาพมีทั้งเส้นตรง เส้นหยัก เส้นโค้ง ซึ่งหากจะเรียก
นวัตกรรมภาพคิดใหม่ ว่าวิสัยทัศน์ใหม่ก็เห็นจะไม่ผิด ต้องขอขอบคุณ
ทกุคำ�นยิมทีช่ว่ยเจยีระไนปญัญาคดิทีค่รอบคลมุทกุมติคิดิของดฉินั หาก
ความสำ�เรจ็ของงานเขยีนทีจ่ะมใีนอนาคต รอดผา่นตาขา่ยความคดิของ
ทุกท่านได้ ก็จะเป็นสิ่งที่ดิฉันจะไม่ลืมคำ�ขอบคุณที่ทุกท่านได้เป็นส่วน
ต่อยอด ความก้าวหน้าของผลงานเขียนที่จะมีตามมา
	 ยังขอขอบคุณ
	 ลูกจณิสตา 	 จรูญสมิทธิ์
	 ลูกชญาดา 	 ลิ่วเฉลิมวงศ์
	 ลูกสุนุชลดา	 ลิ่วเฉลิมวงศ์
	 ลูกชวิทย์	 เสรีวัฒโนภาส
	 ลูกฐนุชดี	 เสรีวัฒโนภาส



	 ที่ระดมมาเป็นตัวละครเสริมช่วยเติมเต็มความคิดให้สมบูรณ์
	 ท้ายที่สุด ขอขอบคุณทุกท่านที่ให้ความสนใจ มอบเวลาอันมีค่า    
ให้กับงานเขียนชิ้นนี้ หากสิ่งที่ประมวลคิด สังเคราะห์คิด จะนำ�มาซึ่ง
คุณประโยชน์แก่ทุกชีวิต แม้เพียงจะน้อยนิดก็จะเป็นพลังดิจิตอล
แก่ดวงจิตของดิฉันอย่างไม่รู้จะสรรหาคำ�ขอบคุณใดมากล่าวเปรียบได้

ม.ร.ว. สิริญาดา วรวรรณ
	

ประวัติ ม.ร.ว. สิริญาดา วรวรรณ
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•	 ได้เข้าร่วมหลักสูตรปฏิบัติธรรมในหลายๆ สำ�นัก
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และธุรกิจการค้า

•	 วัตถุประสงค์อันเป็นเป้าหมายหลักของชีวิตต้องการให้สังคมโลกมีความ
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•	 ปณิธานชีวิตคือ สร้างทุนทรัพย์ทางปัญญาแก่สังคม
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บทนำ�
ทุกชีวิต เกิดมาต่างต้องพบทุกข์ ไม่เคยมีใครเกิดมาแล้วหนีความ
ทุกข์ไปได้ เพราะการเกิดเป็นทุกข์ ทำ�อย่างไรจึงจะมีความสุข นั่นคือ
คำ�ถามที่เราจะถามกันเสมอ และความสุขนั้นจะหามาได้อย่างไร
	 ชีวิตของดิฉันที่ผ่านมา ความคิดเกี่ยวกับพุทธศาสนาคงไม่ต่างจาก
หลายชีวิตที่ถือเป็นที่พึ่งทางใจยามที่ต้องพบความทุกข์ ส่วนทัศนะคติ 
ภาคปฏิบัติเห็นจะเป็นไปตามแฟชั่น
	 จนมีโอกาสเข้าสู่การปฏิบัติธรรม ที่ได้สัมผัสลึกซึ้งถึงพลานุภาพ

แห่งรสธรรม ได้เห็นว่า ธรรมะคือธรรมชาติของความจริง
ของชีวิตที่ตอบได้ทุกโจทย์ของชีวิต ทำ�ให้เรา

พ้นทุกข์ได้



	 พระพุทธองค์ทรงพบความจริงแห่งชีวิตมากกว่า 2500 ปี
วันนี้ การได้เข้าใจพระปัญญาธิคุณของพระพุทธองค์ 
ได้เป็นลูกศิษย์ที่เห็นคำ�ตอบอันเป็นเส้นผมบังภูเขา
คือสิ่งที่มีค่าสูงสุดในชีวิต
	 พระพุทธพจน์ตรัสถึงความรู้ของพระองค์ว่ามากดุจใบไม้ทั้งป่า 
แต่สิ่งที่พระพุทธองค์ทรงให้ความสำ�คัญคือ “ใบไม้ในหยิบมือ“ 
	 มนุษย์ทุกคนต่างก็มีกำ�ลังสมาธิที่มีติดตัวกันมาตามธรรมชาติ แม้
จะไมเ่ทา่กนั แตก่ไ็มต่อ้งนอ้ยใจหรอืเสยีกำ�ลงัใจ เพราะแมว้า่รถยนตช์วีติ
จะมีน้ํามันติดถังกันมาไม่เท่ากัน เพราะแต่ละคนมีบุญกรรมเดิมที่ต่าง
กัน หากสิ่งที่พระพุทธองค์ทรงให้เท่าเทียมกัน ก็คือ เครื่องสร้างปัญญา
ที่เหมือนกันคือด้วยสมถะวิปัสสนากรรมฐาน
	 ทกุชวีิตสามารถเพิม่ระดบัเส้นกราฟปญัญาตวัเอง มน้ํีามันมากน้ถงั 
อาจจะแซงพวกที่มีมาเต็มถังที่เอาแต่ใช้ก็ได้
	 เป็นลูกศิษย์พระพุทธองค์ มีเครื่องสร้างปัญญาเท่าเทียมกัน ล้มบน
ฟูกกันได้ทุกคน ไม่ใช่เฉพาะลูกเศรษฐี ขอเพียงแต่เราเชื่อมั่นตั้งใจเพียร
พยายาม 
	 ดิฉันหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็น “เกลอแก้ว” เพื่อนที่พาท่านโกง
ความทุกข์เพื่อไปสู่ความสุขที่แท้จริงได้





โลกใบนี้ช่างกว้างใหญ่ไพศาลเสียเหลือเกิน เราเป็นใคร มาจาก
ไหน ได้มานอนกอดพุงยุ้ยๆ ของแม่ได้อย่างไร นี่เป็นความ
รู้สึกเป็นคำ�ถามที่อยู่ในห้วงความคิดของเด็กหญิงคนหนึ่ง เมื่อ
เกือบ 60 ปีที่ผ่านมา

	 ชีวิตของดิฉันก็เป็นเช่นปุถุชนธรรมดาทั่วไป ตอนเด็ก
ก็พบทุกข์แบบเด็กๆ โดนดุ โดนว่า ครั้นพอโตขึ้นหน่อย ก็
เปลี่ยนยูนิฟอร์มความทุกข์ ต้องใช้ปัญญาศรีธนญชัย หา
หนทางแก้ปัญหาให้ตัวเอง วิธีการก็จะตาม “ต้นทุนปัญญา” 
เดิมที่มีมา  
	 อย่างน้อย นับว่าโชคดีได้มีชีวิตที่อบอุ่น มีความสุข 
ครอบครัวเรามีกัน 7 ชีวิต 4 สาว และ 3 หนุ่ม แม่เป็น
คนใจบุญใฝ่ธรรมะ ใส่บาตรทุกเช้า สวดมนต์ยาวๆ ทุกวัน 
แทบทุกอาทิตย์ก็จะพากันไปเลี้ยงเพลที่วัดราชประดิษฐ์ที่
สร้างโดยเสด็จทวดพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว 
ซึ่งเป็นพระราชบิดาของเสด็จปู่ 
	 อีกมโนภาพสำ�คัญที่อยู่ในความทรงจำ�ของเรา ในวัน

เมื่อโกงชีวิตให้ได้ใจสุข



28
ถอดใจทุกข์
ก็พบสุข

แรกของการไปโรงเรียน จำ�ได้ดีถึงความรู้สึกของเด็กตัวเล็กๆ ที่ยืนร้อง
เพลงเคารพธงชาต ิเมือ่แหงนคอดปูลายเสาธงอนัสงูตระหงา่น วนันัน้รูส้กึ
ว่า “ชาติไทย” เรา ช่าง “ยิ่งใหญ่” เสียเหลือเกิน

	 อีกหนึ่งความสุขขาประจำ�ตามประสาวัยเด็ก เห็นจะเป็นความ
สุขที่ได้ติดตามมารดาเข้าไปในวังหลวง เพื่อเฝ้าเสด็จย่า 
“ประดิษฐาสารี” น้องเสด็จปู่ซึ่งโปรดแม่มาก แม่จะเข้าไป
สวด “องคุลิมาลสูตร” ถวายให้เป็นประจำ�  
	 วัฒนธรรมความเป็นชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 
ฝังลึกเข้าอยู่ในสายเลือด นับเป็นมรดกธรรมอันมีค่าสูงสุด

สำ�หรับชีวิต
	 เมื่อโตขึ้น กับการที่ได้เป็นนักทัศนาจรชีวิต
	 พอจบปริญญาตรี ด้วยพันธนาการแห่งหัวใจ จากที่เคยคิดจะไป
เรียนต่อปริญญาโท ก็สร้างความอนิจจังให้ใจโดยการลั่นระฆังวิวาห์
	 โชคชะตาที่บันดาลให้มาเป็นนักลีลาศชีวิตไปรอบโลก จนกระทั่ง
ผลบุญทำ�ให้ลิ้มรสอาหารใจ จานเด็ดที่ชื่อว่า “ธรรมะ” ที่ช่วยเปิด
ปัญญาสู่เส้นทางทัศนาจรใหม่ที่ชื่อว่าเส้นทางทัศนาจรรอบจักรวาล	
	 ซึ่งดิฉันก็จัดอยู่ในประเภท “แฟชั่นชวนชิม” ใครชวนไปตาม  
“ภัตตาคารธรรมะ” ที่ว่าสรรพคุณรสเลิศ ก็จะแห่ตามไป จบหลักสูตรก็
เป็นอันจบไปเป็นพักๆ
	 ศรัทธาเรื่องการปฏิบัติธรรมของผู้เขียน คงเป็นเหมือนไปชมแฟชั่น
ที่คิดอยากจะทำ�จริงจัง ก็คงเป็นแบบผัดวันประกันพรุ่ง เพราะความไม่รู้
ไม่เข้าใจ ความรู้ทางธรรมะคงเป็นแบบเพื่อคุย  
	 จนกระทั่งตกกระไดพลอยโจน รับปากเพื่อนรักที่คะยั้นคะยอชวน
ให้ไปปฏิบัติธรรมจนปากยานทำ�ให้ได้เห็นสมรรถนะของตัวเอง ได้
กวาดพื้นที่ใจ และอาจเป็นอย่างที่คนจีนเขาว่ากระมัง “ถึงเวลามา 
ดอกไม้ก็บาน” ได้สัมผัสบรรยากาศของความสงบงดงามของ “สวน
ดอกไม้แห่งธรรมะ”
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ก็พบสุข

	 กำ�ลังสติที่เพิ่มขึ้นมาจากการทำ�สมาธิ เปลี่ยนรูปแบบชีวิตจาก
ที่คิดสั้นๆ ตัดสินใจทำ�อะไรง่ายๆ แบบตุ๊กตาไขลานไม่กี่แกร๊กก็ลาน
หมดแล้ว เป็นคิดได้ไกลและยาว  
	 ได้เป็นลูกศิษย์พระธรรมธีรราชมหามณี (โชดก ญาณสิทธิ์) เป็น
อาจารย์สอนกรรมฐานให้คนแรกเมื่อตอนอายุได้ 30 ปี ท่านสำ�เร็จ
ด้านวิปัสสนาจากประเทศพม่า เป็นผู้ร่วมตั้งสำ�นักวิปัสสนาแห่งแรกที่ 
วัดมหาธาตุ ท่านยังเป็นอาจารย์ของสมเด็จพระราชชนนีกับหลวงพ่อสด
วัดปากนํ้าภาษีเจริญ	
	 แตน่ดิหนึง่เปน็ทีแ่สนเสยีดายทีต่วัเองในเวลานัน้มภีมูปิญัญาแคห่าง
อึ่ง เลยต้องมามีชีวิตที่สะเทินนํ้าสะเทินบกเช่นทุกวันนี้			 
	 วทิยายทุธท์ีไ่ดจ้ากทา่นกค็อื การเดนิจงกรมแบบ 6 จงัหวะ เปน็การ
คมุสตแิบบถีย่บิไมใ่หห้ลดุสต ิไมเ่ปดิโอกาสใหร้ิน้ไรเลด็ลอด แหวกสตไิป
ได้		
	 ต่อมาเมื่อตอนอายุสัก 32 เห็นจะได้ มีโอกาสเป็นลูก
ศิษย์หลวงพ่อแสวง วัดเขาถํ้าพระ ท่านสอนให้ภาวนา
พุทโธตามลมหายใจเดินจงกรม ก็ทำ�ไปแบบลุ่มๆ ดอนๆ 
ท่านสอนในเบื้องต้น แล้วก็มาฝึกฝนเอง เข้าร้านหนังสือ
อยากจะซื้อคู่มือมาอ่าน ก็พบนางงามธรรมะมากมายลานตา 
ไม่รู้จะคัดรายไหนดี ยิ่งภาษาธรรมะด้วยแล้ว เรามันประเภท
หูช้าง ไม่กระดิกเลยก็เป็นอันต้องล้มเลิกความตั้งใจ		
	 ได้แวะเวียนนอกรอบกับอีกหลายสำ�นัก แต่ก็ไม่เข้าใจลึกซึ้ง
รู้แต่ว่าดี แต่ไม่สามารถฟันธงว่าดีจากเหตุผลใด โดยเฉพาะเวลาไปพบ
ครูอาจารย์ก็จะไม่กล้าถาม เพราะกลัวว่าหน้าจะแตก ก่อนปัญญาจะ
แตกฉาน (ก็พุทโธ่ มันมืดแปดด้านเสียจนไม่รู้ว่าจะเริ่มเจาะถามตรง
ไหนดี)	
	 เลยตั้งสมญาตัวเองว่า นักชม “แฟชั่นธรรมะ” ที่ตระเวนไปตาม 
กิตติศัพท์ของสรรพคุณตาม “กิเลสธรรมะ” ที่อยากจะรู้สึกว่าตัวเองเป็น


