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 ดิฉันนางดวงกมล ยิ่งวรกุล อายุ ๔๙ ป สามีช่ือนายชวลิต ยิ่งวรกุล อายุ ๕๐ ป 
มีบุตรชาย ๒ คน ดิฉันรูจักวัดอัมพวันจากหนังสือกฎแหงกรรม โดยคุณเบญจวรรณ 
สตะเวทิน นํามาใหอาน เคยคาขายของเบ็ดเตล็ดและรานอาหาร ปจจุบันเปนราน
อินเตอรเน็ต ชีวิตประสบปญหา ไดแกไขเรื่อยมา 
 ป ๒๕๒๗ จากพฤติกรรมสามี ที่เขาชูไมลดละ ตอมาสามีไดสรางสัมพันธกับ
ผูหญิง เซลสเดินขายหนังสือ จนถึงขั้นจับไดวาพิมพการดแตงงาน จัดงานแตงงานที่
กรุงเทพฯ ทั้ง ๆ ที่ยังอยูกินกับดิฉัน ความทุกขทรมานใจทําใหจิตตก ฟุงซาน ทําไม
สามีถึงทํากับดิฉันเชนนี้ ไวใจสามีตลอดมา 
 ป ๒๕๒๙ เดือนเมษายน ดิฉันกินยาตาย (แตพี่ชายของดิฉันพาไปลางทองทัน) 
ความรักสามีบวกกับความระแวง ทําใหดิฉันคิดมากจนนอนไมหลับ ตองอาศัยยานอน
หลับทุกคือน การกระทําของสามีฝงใจ ดิฉันคิดนอยใจจึงคิดสั้นอีก ใชวิธีผูกคอตายกับ
ขื่อบานเชา (แตสามีกลับมาปลดเชือกทัน) และสามีกลับมาปฏิบัติตัวดีจนไวเนื้อเชื่อ
ใจไดอีก 
 ป ๒๕๓๐  เดือนธันวาคม  เริ่มเปนหนี้ธนาคารจากการซื้อบานเพื่อเปด
รานอาหาร ดิฉันเปนคนทําครัว สามีเก็บเงิน ลูกชวยบริการ การเงินเริ่มติดขัด จนภาระ
หนี้เปนหนี้เสียของธนาคาร แตก็ยังสงลูกเรียนจบปริญญาตรีและมีครอบครัว เมื่อ
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การเงินติดขัด ก็มีปากเสียงเถียงกันบอยขึ้น ป ๒๕๔๔ เดือนกุมภาพันธ ลูกชาย
ตองการบานทํารานอินเตอรเน็ต โดยมีญาติใหเงินลงทุน ใหดิฉันดูแลเรื่องเงิน ลูกชาย
ดูแลงาน ตลอดเวลาที่ใชชีวิตรวมกัน ดิฉันรูวาสามียังติดตอกับผูหญิงที่เปนเซลสคน
นั้นอยู ในบานเริ่มไมมีความสุข การพูดคุยไมเขาใจ ทะเลาะกันบอยขึ้นเพราะเงิน สามี
วาดิฉันนํารายไดไปจุนเจือครอบครัวดิฉัน โดยเฉพาะแมลุย ซ่ึงความจริงสงใหเดือนละ 
๕๐๐ – ๑,๐๐๐ บาท การพูดคุยไมเขาใจกัน จนถึงใชกําลังทํารายรางกาย 
 จากวันนั้นมา ปญหาก็เพิ่มขึ้นจนทุกข หาเจาเขาทรง หมอดูก็ไมดีขึ้น ก็กลับมา

คิดวานาลองไปปฏิบัติธรรมกรรมฐานที่วัดอัมพวัน “เพื่อชีวิตดีข้ึน” 
 วันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๔๕ ไดตัดสินใจไปปฏิบัติธรรม ๙ วัน ๘ คืน เมื่อถึงวัดได
รอพบหลวงพอ พอหลวงพอมาถึง ดิฉันและเพื่อนไดกราบเรียนความทุกขดวยเสียงดัง 

ๆ หลวงพอมองหนาดิฉันและเพื่อนแลวใหโอวาทวา “สามีไมดี ไมอยูกับเรา ก็
ปลอยเขาไป คนไมดีจะเอาทําไม ทํากรรมฐานซิ สามีคนดีจะ
กลับมา” 
 หลังจากพบหลวงพอ การปฏิบัติธรรมครั้งแรก ดิฉันยังไมเขาใจในการปฏิบัติตัว 
ไมไดสํารวมระวัง เมื่อพูดคุยทําใหจิตฟุงซาน คิดแตปญหาที่เกิดขึ้นในอดีต นึกถึงวา
อนาคตจะเกิดอะไร พอมีอารมณมากระทบก็หยุดยั้งไมได ไหลไปตามอารมณที่เกิด 
เพราะยังแคน ไมรูจักการใหอภัยและอโหสิกรรม 
 เดือนตอมาไดไปวัด ปฏิบัติธรรมอีกหลายครั้ง เริ่มเขาใจ ปฏิบัติตามที่หลวงพอ
สอน พูดนอย กินนอย นอนนอย การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ จากจิตที่เคยถูก
ตามใจครอบงําโดยอารมณ รัก โลภ โกรธ หลง ความทุกขที่เกิดในอดีตและปจจุบัน 
ทําใหยอมรับวาการปฏิบัติธรรม ทําใหเขาใจในกฎแหงกรรม รูผิดกับเหตุการณที่ผาน
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มา สํานักไดวาเราไดทําอะไรผิดพลาดไป เพราะอดีตดิฉันคิดวา ตัวเองเกง แกรง ไม
กลัวความลําบาก เปนคนพูดจาตรงเกินไป การปฏิบัติธรรมทําใหใจเราเยือกเย็นและ
ออนโยนลงได ทําใหรูวากรรมที่เกิดภายนอกไมรายแรงเทากับกรรมที่เราสรางอยู
ภายใน ดิฉันสํารวมระวังวาจามากขึ้น บาปทางวาจาที่อาจเกิดขึ้นโดยตั้งใจและไมได
ตั้งใจ การสรางกรรมโดยมิไดเจตนา การทําความดีตองอดทน ตองฝนใจ ถึงจะไดดี 
ดิฉันกลับมาปฏิบัติตอที่บานตามกําลังวันเวลาที่มี พอไดทําบอย ๆ หลานชายไดเห็น
ตัวอยาง ไดฟงสวดมนต ก็เลยหัดนั่งสมาธิ สวดมนตอิติปโส และแผเมตตาเปน ดิฉัน
จะเลานิทานธรรมะใหฟงเปนรางวัลกอนนอนทุกคืน 
 เมื่อไดปฏิบัติยิ่งมีปญหามากขึ้น ทําใหสงสัยลังเลใจ ก็ทุกขวามันจะเกิดอะไร
ขึ้นอีกหนอ แลวมันก็เกิด คือ 
 ๑. สามีขอใชชีวิตอยู ๒ บาน บานละ ๑๕ วัน ดิฉันปฏิเสธใหไปอยูเลย ๓๐-๓๑ 
วัน อารมณโกรธแคนจองเวรก็เกิดขึ้นในใจอีก และแลวสามีก็ทิ้งดิฉันไปพรอมภาระหนี้
ธนาคารที่เสีย ยังใชไมหมด กับหนี้ญาติที่ใหมาลงทุนทํารานอินเตอรเน็ตยังไมไดใชคืน 
แถมจะหาภาระมาเพิ่มขึ้นอีก ๑ บาน กําหนดโกรธแคนไมอยู เมื่อไดคิดถึงคําสอนของ
หลวงพอ ปญหาที่เกิด เหตุและผลของกรรม กําหนดไดที่ตัวเรา โกรธแคนทําไม 
ขาดทุน เสียเวลา ขอยุติดีกวา แคคิดตัวเองก็ทุกขกอนแลว 
 ๒. ลูกชายคนแรกขอแยกราน โดยใหเหตุผลวา รายไดไมพอสงธนาคาร นี่หรือ
เวรกรรม สามีทิ้งภาระตาง ๆ ไวให แลวลูกจะมาทิ้งอีก ใหดิฉันแกปญหาคนเดียว 
 ๓. ตอมาหลังจากลูกคนแรกแยกรานไป พอตาแมยายของลูกคนเล็กออกปาก
ลงทุนให ลงเครื่องคอมพใหใหม โดยมีลูกสะใภกับลูกชายดูแลงานในบาน ชวงนี้ดิฉัน
ไดไปวัดแทบทุกวันพระ แตลงทุนใหมไดไมถึงปก็มีเรื่องอีก ความเจาชูของลูกชายคน
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เล็กไดสรางปญหา ไปติดผูหญิงคนแลวคนเลา และขอเลือกทางเดินที่ตัวเองชอบ ดิฉัน
ทัดทาน พูดขอรองก็ไมฟง ทิ้งเมียและลูก ๒ คน ไวกับดิฉัน ใหอยูกันตามยถากรรมใน
รานคอมพ ซ่ึงดิฉันไมถนัดเรื่องคอมพเลย ความคิดที่หวังจะฝากผีฝากไขกับลูกคนเล็ก
คนเดียวก็พังลง แตใจนึกวาเรายังมีสะใภกับหลานชายตั้ง ๒ คนอยูเปนกําลังใจ ไม
ตองกลัว แตก็กังวล ใจไมอยูกับตัว ทุกขจนไดไปกราบหลวงพอ หลวงพอทานมอง

หนาแลวใหสติวา “กรรมมาตอนนี้ดี มีแรงรับ ถามาตอนแก แยหมด
แรง” สวนลูกเดี๋ยวก็กลับมาเอง คําสอนของหลวงพอทําใหดิฉันมีกําลังใจ คือ 

“ตองทําใจใหดี ทําดีใหใจ” 
 เดือนตอมา พอแมของลูกสะใภขอยกคอมพที่ลงทุนในรานกลับคืนไปเปดราน
ทําเอง แลวรับลูกสาวกับหลานชาย ๒ คนกลับ นี่มันกรรมซํ้าซอนอะไรกันหนักหนา 
ในชวง ๒ ป ใจหอเหี่ยวหมดแลว ในบานไมเหลือใครเลย บานแตกสาแหรกขาด นั่ง
รองไหเหมือนคนขาดสติคนเดียวทั้งวัน จนคิดหาทางออกคือความตาย ดิฉันหยิบยา
สารพัดชนิดมากอง กับคัทเตอร ตามองรูปภาพครอบครัว สามี-ลูก-สะใภ และหลานที่
ทั้งรักและหวง มองรูปแมลุย ยิ่งรองไห ใจคิดถาดิฉันตายลงไปแมลุยคงเสียใจอยางที่
ดิฉันกําลังเปนอยู จิตใตสํานึกบอกทันที เรายังมีแมใหกําลังใจเสมอ ความคิดที่อยาก
ตายหมดไป ความคิดเปนสิ่งที่ทรงพลังมาก อยูที่ตัวเราวาคิดจะเปนหรือจะตาย 

 เมื่ออยูในที่สงบ “ปญหามีไวใหแก ไมใชมีไวใหกลุม” เปนคําสอน
ของหลวงพอ ที่ใหสติลูกศิษยทุกคนแกไขตัวเอง คํานี้ทําใหดิฉันตัดสินใจขายรถยนต
ทันที เพื่อลงทุนใหมอีกครั้ง แลวลูกชายคนแรกเขาใจรับรูปญหาที่เกิด จึงกลับมาชวย
ดูแลทางบานอีกครั้ง หลังจากลงทุนได ๓ เดือน ลูกชายคนเล็กขอกลับมาชวยงานใน
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ราน ขอแกตัวใหม เปนผูรับผิดชอบในบาน การกลับมาของลูกทั้งสอง ทําใหคนเปนแม
อยางดิฉันมีกําลังใจที่จะอดทนตอสูตอไป 
 วันเวลาไมเคยคอยใคร ทุกเวลามีคาทั้ง ๆ ที่ไมรูวาอนาคตจะเกิดอะไรขึ้นอีก 
ตองทําปจจุบันใหดีที่สุด ทุกครั้งพอกลับจากวัดปฏับัติธรรม จะแวะเขาไปกราบเทาขอ

พรแมลุยที่อยูกรุงเทพฯ แมลุยจะใหพรและสอนเสมอวา “รักตัวเองใหมาก ๆ” 
แตเลวทุกชีวิตในโลกหนีธรรมชาติไมพน เชาวันที่ ๔ มิถุนายน ๒๕๔๗ ดิฉันตอง
สูญเสียแมลุยไปไมมีวันกลับ 
  การเปลี่ยนแปลงที่ เปนการพัฒนาทําใหดิฉันอยูได คือ การปฏิบัติธรรม
กรรมฐาน ยิ่งรางกายกับใจเราพรอมยอมงายตอการปฏิบัติธรรม ตองมีความเพียร 
สัจจะและอดทน หลวงพอสอนไววา ใหกําหนดเอาปจจุบันที่กําลังทําอยู ถากําหนดไม

ทันลวงเลยไปแลวใหกําหนด “รูหนอ” ใหยาว ๆ จะทําใหเขาใจสภาวธรรมอารมณ
ที่เกิด และตองกําหนดทุกอิริยาบถ หลังจากนั้นใหกลับมากําหนดพองหนอ ยุบหนอ 
อยูกับปจจุบัน 
 จากอุทาหรณในประสบการณของดิฉัน การดับทุกขที่ตนเหตุแหงทุกขคือ การ

แกปญหาที่ตัวเอง “ตนเปนที่พึ่งแหงตน” 
 ๑. ทําใหเขาใจ วางใจ อภัยเปน กับเหตุการณผลของเวรกรรมที่กระทํา การให
อภัยทําใหสามารถยุติปญหาตาง ๆ ได สํารวจตัวเองกอนและหลังการปฏิบัติ ทําให
อดทน รูบาปอกุศล มีสติรับรูภัยภายนอกและภายใน รอบคอบขึ้น 
 ๒. การปฏิบัติธรรมพระกรรมฐาน ทําใหมีความสุขและแบงปนความสุขใหแก
กันได ณ ปจจุบัน อโหสิกรรม ไมคิดอาฆาตพยาบาท ยินดีแบงปนของรักใหผูอ่ืน 
เพราะทุกชีวิตมีกรรมนํามาเกิด 
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 ดิฉันขอกราบเทาขอบพระคุณหลวงพอจรัญ พระธรรมสิงหบุรา
จารย ที่สอนสติปฏฐาน ๔ ชีวิตใหม กับการใหสติ ใชหนี้กรรม ของ
ดีของแท สิ่งนี้จะรักษาปฏิบัติจนกวาชีวิตจะสูญสิ้น และขอใหคุณพระศรีรัตนตรัย 
จงปกปองคุมครองใหหลวงพอของพวกเรามีสุขภาพแข็งแรง อยูเปนมิ่งขวัญ รมโพธิ์รม
ไทรของเราทุกคนตราบนานเทานานเทอญ... 

 


