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แด่ 

หลวงพ่อเสถียร ปัญญาวุโธ 

ภันเตผู้ให้ความเมตตาแก่ข้าพเจ้าอย่างยาวนาน 

จวบจนช่วงท้ายแห่งชีวิตของท่าน 
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คำปรารภ 

สังคมสมัยใหม่นั้นเต็มไปด้วยเสียงอึกทึกและความวุ่นวาย  

ความสงบกลายจึงเป็นสิ่งที่ผู้คนเสาะแสวงหามากขึ้น ทุกวันนี้ใคร  

ต่อใครพากันดั้นด้นไปยังสถานที่ที่สงบสงัด เสียเงินเท่าไรก็ไม่ว่า  

ขอได้อยู่ท่ามกลางป่าเขาลำเนาไพรสักระยะหนึ่ง ความสงบจึงมีค่า

ดั่งทองคำ แต่บ่อยครั้งแม้พาตนมาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ แวดล้อม

ด้วยความสงบสงัดแล้ว แต่ใจหาได้สงบตามด้วยไม่ เพราะครุ่นคิด

วิตกกังวลต่างๆ สารพัด หลายคนได้ตระหนักว่า ความสงบภายนอก

นั้นเอื้อให้ใจสงบก็จริง แต่ก็ไม่เสมอไป ใช่แต่เท่านั้น ภายนอกไม่ว่า

สงบเพียงใด ก็ไร้ความหมายหากใจไม่สงบไปด้วย 

แม้สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมากต่อใจเรา แต่จะพบความ

สงบใจได้ก็ไม่จำเป็นต้องหนีไปอยู่ป่าหรือเข้าวัด แทนที่จะสอดส่าย

แสวงหาสถานที่เงียบสงบ ลองกลับมาดูใจเรา สังเกตอารมณ์ความ

รู้สึกที่เกิดขึ้นภายใน นี้คือจุดเริ่มต้นของการสัมผัสความสงบกลางใจ

เรา เมื่อใดก็ตามที่รู้จักใจของเราดีพอ จะพบว่าความว้าวุ่นฟุ้งซ่าน

หรือร้อนรนในใจนั้น ไม่ได้อยู่ที่สิ่งแวดล้อม หากอยู่ที่ความยึดอยาก

อันเกิดจากอำนาจของความหลง แค่ลืมตัว ใจก็เป็นทุกข์ได้ทันที   

ถ้าอยากให้ใจสงบ เพียงแค่มีความรู้สึกตัว รู้จักปล่อยวาง หรือมอง

เป็นเห็นถูก ความว้าวุ่นหนักใจก็เลือนหายไปได้ไม่ยาก    
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ลมพัดใบไม้ไหว ก็ใช่ว่าจะทำให้ใจกระเพื่อมได้ ถึงแม้รอบตัว

จะอึกทึกวุ่นวาย แต่ใจก็สามารถสงบได้ ไม่จำเป็นต้องควบคุม  

สิ่งแวดล้อมให้เป็นไปดั่งใจ หรือเรียกร้องผู้คนรอบตัวให้ทำถูกใจ  

แค่รักษาใจให้ดี เข้าใจความจริงของใจ เราก็สามารถเป็นสุขได้ใน

ทุกหนแห่ง ทั้งความสุขและความสงบ แท้จริงแล้วพบได้ที่ใจเรา

นั่นเอง  

หนังสือเล่มนี้มีที่มาจากคำบรรยายแก่เจ้าหน้าที่เครือข่าย  

พุทธิกาที่มาปฏิบัติธรรมโดยการค้างแรมกลางป่า ณ วัดป่ามหาวัน 

ระหว่างวันที่ ๑๑-๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๗ คำบรรยายหลายตอน  

ได้ซอยเป็นบทสั้นๆ เพื่ออ่านง่ายขึ้น ขณะเดียวกันภาพประกอบ

ฝีมือของสุดารัตน์ แก้วแท้ ซึ่งไปร่วมอบรมคร้ังนั้นด้วย ก็ช่วยให้

หนังสือเล่มนี้น่าอ่านขึ้น 

ขออนุโมทนาเครือข่ายพุทธิกาที่เห็นว่าสาระของคำบรรยาย

ดังกล่าวมีประโยชน์แก่ผู้อื่น จึงจัดพิมพ์เป็นหนังสือเพื่อเผยแพร่ให้

กว้างขวางออกไป 

 

 พระไพศาล วิสาโล 

 วันมหาปวารณา 

 ๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๘ 
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สารบัญ 

ทำกิจอย่าลืมทำจิต ๙ 

เป็นมิตรกับตัวเอง ๑๕ 

รู้ทันจิต  ๒๕ 

ดูแลใจให้ดี ๓๕ 

ทุกข์เพราะยึด กลุ้มเพราะอยาก ๔๓ 

ฝึกใจให้เป็นกลาง ๕๓ 

มองอย่างไรใจไม่ทุกข์ ๖๕ 

มองบวก คิดดี ๗๑ 

ขอบคุณความทุกข์ ๗๗ 

อย่าให้อัตตาครองใจ ๘๙ 

หาประโยชน์จากทุกข์ ๙๗ 

ความสงบอันประเสริฐ ๑๐๗ 

อยู่กับปัจจุบัน ๑๒๑ 

ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท ๑๓๓ 

เปลี่ยนร้ายให้กลายเป็นดี ๑๔๓ 
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ชีวิตของคนเรามักมีเรื่องกระทบใจหรือมีการกระทบกระทั่ง

กันเนืองๆ ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัวหรือเพื่อนบ้านเรือนเคียง  

ยังไม่ต้องพูดถึงปัญหาในที่ทำงาน ทั้งหมดนี้ล้วนแล้วแต่ทำให้เกิด

ความรุ่มร้อนในจิตใจ เปรียบไปไม่ต่างจากการเดินอยู่ในที่โล่งกว้าง 

แดดแรงกล้า แต่เราคงไม่อยากถูกแดดแผดเผาจนเกรียมใช่ไหม   

ถ้าเช่นนั้นจะทำอย่างไร ก็ต้องหาร่มมาบังแดดหรือไม่ก็หลบมาอยู ่ 

ใต้ร่มไม้    

กายหายร้อนได้เพราะร่มเงา ส่วนใจนั้น จะหายร้อนได้ก็ต้อง

อาศัยร่มธรรม อาทิ สติ สมาธิ สัมปชัญญะ สิ่งเหล่านี้สามารถ

ปกป้องใจจากอารมณ์ที่ร้อนแรงได้ ร่มไม้นั้นมีอยู่เป็นที่ๆ ถ้าอยู่ในเมือง

ก็หาร่มไม้ยากสักหน่อย จะพบได้ง่ายก็ต้องเข้าสวนหรือเข้าป่า ส่วน

ร่มธรรมแม้ว่าจะมองไม่เห็น แต่สามารถพบได้ในใจเรา เม่ือพบแล้ว

ก็จะตามเราไปทุกที่  

 

 ทำกิจ 
อย่าลืม 
     ทำจิต 
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10 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

มีหลายคนที่ช่วยให้คนอื่นมีความสุข แต่ใจของตนกลับมี  

ความทุกข์ เต็มไปด้วยความเครียด ความวิตกกังวล ความหนักอก

หนักใจ เปรียบไปก็คล้ายๆ กับพัดลมหรือเครื่องปรับอากาศ พัดลม

ทำความเย็นให้กับผู้คนรอบตัว แต่ตัวมันเองกลับร้อน เมื่อร้อนแล้ว

ก็ต้องระบายความร้อนใส่คนที่อยู่ใกล้ๆ  

หลายคนพยายามให้ความสุขกับผู้คน แต่ตัวเองกลับทุกข์ร้อน 

เสร็จแล้วก็อดไม่ได้ที่จะระบายความทุกข์ใส่คนรอบข้าง จนนำไปสู่

การกระทบกระทั่งกัน กระทบกระทั่งด้วยคำพูด อารมณ์ สายตา 

และท่าที การกลับมาทำให้ตัวเองมีความสุขใจมีความเย็นใจถือว่า

เป็นสิ่งสำคัญ เมื่อทำประโยชน์ท่านมากแล้วก็ต้องรู้จักทำประโยชน์

ตนด้วย ทำให้ผู้อื่นมีความสุขแล้วก็ควรทำให้ตัวเองมีความสุขด้วย 

สุขที่ว่านี้คือสุขใจ  

เราสร้างความสุขให้กับผู้อื่นผ่านการงาน แต่สามารถสร้าง

ความสุขให้กับตัวเองผ่านการภาวนา ถ้าทำได้ครบถ้วนก็จะเป็นชีวิต

ที่ประเสริฐ 

ท่านอาจารย์พุทธทาสกล่าวว่า ชีวิตที่ดีคือชีวิตที่ “สงบเย็น

และเป็นประโยชน์” สงบเย็นหมายถึงใจสงบเย็น เป็นประโยชน์

หมายถึงการช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืน สองอย่างน้ีควรไปด้วยกัน ขณะที่

เราทำประโยชน์ให้แก่ผู้อื่น เราก็ควรพบความสงบเย็นในจิตใจด้วย  

ความสงบเย็นนี้จะเกิดขึ้นได้ก็ด้วยการดูแลจิตใจของตนเอง น่ันก็คือ

นอกจากการทำกิจเพื่อผู้อื่นแล้ว เราก็ต้องทำจิตเพื่อตัวเองด้วย  
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11พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล 

ทำกิจกับทำจิตเป็นส่ิงที่ต้องทำคู่กัน การทำกิจคือการบำเพ็ญ

ประโยชน์เพื่อผู้อื่น ส่วนการทำจิตคือการทำใจให้สงบเย็น หลายคน

ทำกิจแต่ลืมทำจิต แม้จะทำประโยชน์ให้ผู้อื่นมาก แต่ตัวเองกลับ  

รุ่มร้อน ไม่มีความสงบเย็น เ ม่ือมีความรุ่มร้อนเกิดขึ้น การทำ

ประโยชน์ให้แก่ผู้อื่นก็จะค่อยๆ ลดลงไป พอถึงจุดหนึ่งก็เกิดโทษ  

ขึ้นมาด้วยซ้ำ  

หลายคนตั้งใจช่วยเหลือผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นจิตอาสา หรือเอ็นจีโอ 

พอทำไปนานๆ แทนที่จะเกิดประโยชน์แก่ผู้อื่น เกิดโทษขึ้นมาแทนที่ 

เพราะไม่ได้รักษาจิตใจของตนให้สงบเย็น บางคนดูแลผู้ป่วย ทีแรก  

ก็ดูแลด้วยความเอาใจใส่ ทำด้วยความรัก แต่พอต้องรับภาระดูแล

นานเข้าก็เร่ิมเครียด หงุดหงิด เวลาแนะนำคนป่วยแล้วเขาไม่ทำตาม  

คนดูแลก็ไม่พอใจ พอสะสมมากขึ้นถึงจุดหนึ่งก็สติแตก ต่อว่าด่าทอ

ผู้ป่วย  

มีผู้ดูแลบางคนรำคาญและหงุดหงิดพ่อที่ป่วย พ่อเรียกร้อง

ตลอดเวลา กลางวันเรียกร้องเอาโน่นเอานี่ไม่ได้หยุดหย่อน กลางคืน

ก็ไม่ยอมนอน ปลุกลูกให้พลิกตัวแทบทั้งคืน พลิกตัวเสร็จไม่ทันไร  

ก็เรียกให้หมุนเตียง เป็นอย่างนี้ทุกคืน จนลูกชายทนไม่ไหวลืมตัว 

สติแตก คว้าคอพ่อเขย่า ตวาดใส่ว่า “พ่อจะเอายังไงกันแน่ เรียกร้อง

โน่นน่ีไม่หยุดหย่อน ผมทนไม่ไหวแล้วนะ” นี่เป็นเพราะไม่รู้จักทำใจ

ให้สงบเย็น ปล่อยให้ความเครียดความหงุดหงิดรุมเร้า พอความ  

รุ่มร้อนเกิดขึ้นก็ส่งผลในทางกลับกัน แทนที่จะช่วยเหลือผู้ป่วย  

กลับสร้างปัญหาหรือสร้างความทุกข์ให้เขา เมื่อคิดแต่จะทำ
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ทำกิจกับทำจิตเป็นสิ่งที่ต้องทำคู่กัน การทำกิจคือการบำเพ็ญ

ประโยชน์เพื่อผู้อื่น ส่วนการทำจิตคือการทำใจให้สงบเย็น หลายคน

ทำกิจแต่ลืมทำจิต แม้จะทำประโยชน์ให้ผู้อ่ืนมาก แต่ตัวเองกลับ  

รุ่มร้อน ไม่มีความสงบเย็น เมื่อมีความรุ่มร้อนเกิดขึ้น การทำ

ประโยชน์ให้แก่ผู้อื่นก็จะค่อยๆ ลดลงไป พอถึงจุดหนึ่งก็เกิดโทษ  

ขึ้นมาด้วยซ้ำ  

หลายคนตั้งใจช่วยเหลือผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นจิตอาสา หรือเอ็นจีโอ 

พอทำไปนานๆ แทนที่จะเกิดประโยชน์แก่ผู้อื่น เกิดโทษขึ้นมาแทนที่ 

เพราะไม่ได้รักษาจิตใจของตนให้สงบเย็น บางคนดูแลผู้ป่วย ทีแรก  

ก็ดูแลด้วยความเอาใจใส่ ทำด้วยความรัก แต่พอต้องรับภาระดูแล

นานเข้าก็เริ่มเครียด หงุดหงิด เวลาแนะนำคนป่วยแล้วเขาไม่ทำตาม  

คนดูแลก็ไม่พอใจ พอสะสมมากขึ้นถึงจุดหนึ่งก็สติแตก ต่อว่าด่าทอ

ผู้ป่วย  

มีผู้ดูแลบางคนรำคาญและหงุดหงิดพ่อที่ป่วย พ่อเรียกร้อง

ตลอดเวลา กลางวันเรียกร้องเอาโน่นเอานี่ไม่ได้หยุดหย่อน กลางคืน

ก็ไม่ยอมนอน ปลุกลูกให้พลิกตัวแทบทั้งคืน พลิกตัวเสร็จไม่ทันไร  

ก็เรียกให้หมุนเตียง เป็นอย่างนี้ทุกคืน จนลูกชายทนไม่ไหวลืมตัว 

สติแตก คว้าคอพ่อเขย่า ตวาดใส่ว่า “พ่อจะเอายังไงกันแน่ เรียกร้อง

โน่นนี่ไม่หยุดหย่อน ผมทนไม่ไหวแล้วนะ” นี่เป็นเพราะไม่รู้จักทำใจ

ให้สงบเย็น ปล่อยให้ความเครียดความหงุดหงิดรุมเร้า พอความ  

รุ่มร้อนเกิดขึ้นก็ส่งผลในทางกลับกัน แทนที่จะช่วยเหลือผู้ป่วย  

กลับสร้างปัญหาหรือสร้างความทุกข์ให้เขา เมื่อคิดแต่จะทำ
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ประโยชน์ให้แก่ผู้อื่น แต่ไม่รู้จักทำความสงบเย็นให้แก่จิตใจตนเอง 

สุดท้ายประโยชน์ที่มุ่งหวังให้เกิดขึ้นแก่ผู้อื่นก็กลายเป็นโทษไป  

ในที่สุด 

การทำจิตให้สงบเย็นเป็นส่วนหนึ่งของการทำกิจ เราจะช่วย  

ผู้อื่นหรือทำประโยชน์ให้แก่เขาได้อย่างแท้จริง ก็ต่อเม่ือมีความสงบ

เย็นในจิตใจเป็นตัวรองรับสนับสนุน จะทำกิจให้ดีก็ต้องทำจิตด้วย 

ไม่อาจแยกจากกันได้ 

ความสงบเย็นในจิตใจจะเกิดขึ้นได้ก็ต้องอาศัยการภาวนา  

สมาธิภาวนาช่วยให้เรารู้จักทำจิตได้อย่างถูกต้อง ทีแรกอาจจะต้อง

ทำคนละช่วง แต่ถึงจุดหนึ่งเราก็สามารถทำจิตไปพร้อมกับการทำกิจ

ได้ ระหว่างที่ทำกิจเพื่อประโยชน์ผู้อื่น เราก็สามารถทำจิตเพ่ือ

ประโยชน์ตนได้ และใช้การทำจิตนั้นช่วยกำกับให้การทำกิจเป็นไป

ได้อย่างต่อเนื่องและเป็นประโยชน์อย่างที่ตั้งใจไว้  
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ที่จริงสมาธิภาวนาไม่ได้เร่ืองยากอะไร เราเพียงแต่น้อมใจให้

อยู่กับปัจจุบัน ไม่ต้องทำอะไรนอกจากดูกายดูใจ หรือเห็นกาย

เห็นใจตามความเป็นจริง ไม่ต้องใช้ความคิดให้มันยุ่งยาก บางทีเรา

คิดงานยังเครียดมากกว่า เพราะว่าโจทย์ยาก คิดไม่ออก แต่ภาวนา

นั้นไม่ต้องใช้ความคิด เพียงแค่เห็นสิ่งต่างๆ ตามที่เป็น ไม่ต้องคิด

อะไรใหม่ ไม่ต้องหาทางทะลุทะลวง จะว่าไปแล้วมันง่ายกว่ากันเยอะ 

เพราะภาวนาไม่ต้องใช้ความคิด ไม่ต้องแบกรับภาระของหน่วยงาน

หรือรับผิดชอบอะไร มันมีแต่เรื่องของเรา เรื่องที่เป็นปัจจุบัน เป็น

เรื่องของกายและใจ ไม่ต้องทำอะไรเพียงแต่ดูมันเฉยๆ เหมือนเรา

นั่งดูสายน้ำที่ไหลผ่านหน้า การนั่งเฉยๆ อยู่เฉยๆ ไม่ยากและไม่

เหน็ดเหนื่อยเลย 

แต่ปัญหาเกิดขึ้นก็เพราะเราไม่ยอมดูเฉยๆ แต่มักจะเข้าไปมี

ปฏิกิริยากับสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นกับกายและใจ พยายามทำโน่นทำนี่กับ

กายและใจ เรื่องง่ายจึงกลายเป็นเรื่องยาก ทำให้เหนื่อยล้า แต่การ

ปฏิบัติที่ถูกต้อง คือแค่ดูเฉยๆ เลิกวุ่นวายกับสิ่งที่เกิดขึ้นกับกายและ

ใจ เลิกมีปฏิกิริยากับส่ิงต่างๆ ที่มันกลายเป็นนิสัยสะสมมา ส่ิงที่จะ

ตามมาคือความสงบเย็นในจิตใจ 

สมาธิภาวนามีความสำคัญอย่างมากต่อชีวิตจิตใจของเรา  

หากเราทำงานหนักมาทั้งปี เราควรให้รางวัลแก่ตัวเอง มิใช่ด้วยการ

ไปเที่ยวเท่านั้น แต่ควรมีเวลาปลีกตัวมาภาวนาบ้าง จะได้สัมผัสกับ

ความสงบเย็นในจิตใจอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นทั้งความสุขส่วนตน และ

สามารถช่วยให้ผู้อื่นมีความสุขได้ด้วย ไม่ว่าอยู่ใกล้หรือไกล 
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ที่จริงสมาธิภาวนาไม่ได้เรื่องยากอะไร เราเพียงแต่น้อมใจให้

อยู่กับปัจจุบัน ไม่ต้องทำอะไรนอกจากดูกายดูใจ หรือเห็นกาย

เห็นใจตามความเป็นจริง ไม่ต้องใช้ความคิดให้มันยุ่งยาก บางทีเรา

คิดงานยังเครียดมากกว่า เพราะว่าโจทย์ยาก คิดไม่ออก แต่ภาวนา

นั้นไม่ต้องใช้ความคิด เพียงแค่เห็นสิ่งต่างๆ ตามที่เป็น ไม่ต้องคิด

อะไรใหม่ ไม่ต้องหาทางทะลุทะลวง จะว่าไปแล้วมันง่ายกว่ากันเยอะ 

เพราะภาวนาไม่ต้องใช้ความคิด ไม่ต้องแบกรับภาระของหน่วยงาน

หรือรับผิดชอบอะไร มันมีแต่เรื่องของเรา เรื่องที่เป็นปัจจุบัน เป็น

เรื่องของกายและใจ ไม่ต้องทำอะไรเพียงแต่ดูมันเฉยๆ เหมือนเรา

นั่งดูสายน้ำที่ไหลผ่านหน้า การนั่งเฉยๆ อยู่เฉยๆ ไม่ยากและไม่

เหน็ดเหนื่อยเลย 

แต่ปัญหาเกิดขึ้นก็เพราะเราไม่ยอมดูเฉยๆ แต่มักจะเข้าไปมี

ปฏิกิริยากับสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นกับกายและใจ พยายามทำโน่นทำน่ีกับ

กายและใจ เรื่องง่ายจึงกลายเป็นเรื่องยาก ทำให้เหน่ือยล้า แต่การ

ปฏิบัติที่ถูกต้อง คือแค่ดูเฉยๆ เลิกวุ่นวายกับสิ่งที่เกิดข้ึนกับกายและ

ใจ เลิกมีปฏิกิริยากับสิ่งต่างๆ ที่มันกลายเป็นนิสัยสะสมมา สิ่งที่จะ

ตามมาคือความสงบเย็นในจิตใจ 

สมาธิภาวนามีความสำคัญอย่างมากต่อชีวิตจิตใจของเรา  

หากเราทำงานหนักมาทั้งปี เราควรให้รางวัลแก่ตัวเอง มิใช่ด้วยการ

ไปเที่ยวเท่านั้น แต่ควรมีเวลาปลีกตัวมาภาวนาบ้าง จะได้สัมผัสกับ

ความสงบเย็นในจิตใจอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นทั้งความสุขส่วนตน และ

สามารถช่วยให้ผู้อื่นมีความสุขได้ด้วย ไม่ว่าอยู่ใกล้หรือไกล 
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เวลาเราไปอยู่ในสถานที่ที่ไม่คุ้นเคย แม้แต่ไปอยู่วัด ก็อดไม่ได้  

ที่จะกลัวนั่นกลัวนี่ ที่จริงแล้วสถานที่เหล่านี้ส่วนใหญ่ไม่มีอะไรที ่ 

น่ากลัว ถ้าจะมีสิ่งที่น่ากลัว นั่นก็คือใจของเราเอง ใจของเราน่ากลัว

ที่สุด เพราะมันสามารถปรุงแต่งสิ่งต่างๆ มาหลอกหลอนเราได้ เวลา

เราอยู่ในห้องคนเดียวกลางค่ำกลางคืน จิตก็สามารถสร้างภาพหลอน 

ให้เรารู้สึกกลัวเพราะคิดว่ามีอันตรายอยู่ข้างนอก ใจของเราไม่เพียง

แต่สร้างความกลัวให้กับเรา แต่ยังสามารถพาให้เราทำในสิ่งที่น่ากลัว

ได้ด้วย ความกลัวจึงเป็นต้นเหตุที่สามารถสร้างความทุกข์ให้กับตัวเรา

และผู้อื่นได้ 

คนที่คลุ้มคลั่งประสาทหลอน เป็นเพราะจิตสร้างภาพหลอน

ขึ้นมา จนทำให้มองเห็นใครต่อใครเป็นศัตรูที่จ้องจะทำร้าย พอ  

ยิ่งกลัวก็ยิ่งโกรธ บางคนพอมีภาพหลอนเกิดขึ้นก็พยายามหนี ถ้าหนี

ไม่พ้นก็ฆ่าตัวเอง เพื่อจะได้พ้นจากภัยที่จิตปรุงแต่งขึ้น หรือหาก  

 

เป็นมิตร 
กับ 

ตัวเอง 
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16 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

ไม่ทำร้ายตัวเองก็ไปทำร้ายคนอื่น จิตมันสั่งให้ด่าก็ด่า จิตสั่งให้ไป

ทำร้ายคนอื่นก็ทำ นี่เป็นเพราะใจปรุงแต่งไปในทางเลวร้าย 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “จิตที่ฝึกฝนไว้ผิด ย่อมก่อความเสียหาย 

ยิ่งกว่าศัตรูหรือคนจองเวรจะพึงกระทำให้กันเสียอีก” เวลาศัตรูห้ำหั่น

ทำลายกันนั้น ความวิบัติหรือความฉิบหายที่เกิดขึ้นก็ยังมากไม่เท่ากับ

จิตที่วางไว้ผิด แต่ในทางตรงข้าม จิตที่ฝึกไว้ดีนั้นสามารถก่อประโยชน์

แก่เราอย่างมากมายมหาศาล ซึ่งแม้แต่พ่อแม่ คนรักหรือเพื่อนก ็ 

ไม่สามารถทำให้ได้ ไม่ว่าจะมีความปรารถนาดีต่อเราเพียงใดก็ตาม  

ถึงแม้ว่าไม่มีอะไรที่น่ากลัวเท่ากับใจที่วางไว้ผิด แต่ใจนั้นฝึกได้ 

ฝึกให้เป็นมิตรแทนที่จะเป็นศัตรู แต่ใจจะเป็นมิตรกับเราได้ เราต้อง

เป็นมิตรกับใจเสียก่อน เป็นมิตรกับใจ ฟังดูเหมือนง่าย แต่คนส่วนใหญ่

มักทำร้ายจิตใจของตัวเองโดยไม่รู้ตัว หรือปล่อยปละละเลย ทำให้

จิตใจถูกทำร้ายด้วยกิเลส หรืออารมณ์ที่เป็นอกุศล เป็นเพราะเรา

ปล่อยปละละเลยจิตใจ ปล่อยให้จิตใจถูกกระทำย่ำยีด้วยอารมณ์

ต่างๆ ใจก็เลยย้อนกลับมาทำร้ายเรา กลายเป็นศัตรูกับเรา  

สังเกตไหมเวลาเราอยู่คนเดียวตามลำพัง หรือนั่งทำสมาธิ

ภาวนา เราจะรู้สึกกระสับกระส่าย อยากหนีออกจากตัวเองตลอด

เวลา ตอนอยู่กับเพื่อน เราสามารถคุยได้เป็นชั่วโมง แต่พอเรา  

กลับมาอยู่กับตัวเอง ทำสมาธิไม่ถึง ๑๐ นาทีก็รู้สึกไม่ไหวแล้ว อยาก

จะหาเพื่อนคุย อยากไปทำนั่นทำนี่ หรือไม่ก็ปล่อยใจให้ฟุ้งไป นี่เป็น

อาการที่บอกว่าเราทนอยู่กับตัวเองไม่ได้ พยายามหนีจากตัวเอง 
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ความทุกข์พื้นฐานของมนุษย์ เกิดจากการที่เราไม่สามารถ  

เป็นมิตรกับตัวเองได้ ทนอยู่กับตัวเองไม่ได้ พยายามหนีออกจาก  

ตัวเอง ไปแสวงหาความสุขจากวัตถุสิ่งเสพ จากชื่อเสียง การยอมรับ 

ฐานะ ตำแหน่ง บริษัท บริวาร เพราะคิดหวังว่าสิ่งเหล่านั้นจะให้

ความสุขแก่เราได้ แต่ถ้าคนเราเรียนรู้ที่จะเป็นมิตรกับตัวเอง   

ความสุขที่จะหล่อเลี้ยงใจก็หาได้ไม่ยาก ไม่ต้องไปแสวงหาความสุข

จากที่ไหนมาหล่อเล้ียงตน แค่อาศัยความสุขที่มีอยู่แล้วในใจ ซึ่ง  

เกิดขึ้นได้จากการที่เรารู้จักเป็นมิตรกับตัวเอง  

การเป็นมิตรกับตัวเอง หมายถึงการเป็นมิตรกับกายและใจ 

เพราะคนเราประกอบด้วยกายกับใจ เป็นมิตรกับกาย ก็มีความ

ปรารถนาดีกับกายของตน เป็นมิตรกับใจ ก็มีความปรารถนาดีกับ  

ใจของตน พยายามดูแลรักษากายและใจให้ดี เร่ืองกายเราใส่ใจมาก

อยู่แล้ว ถ้าหากไม่หลงใหลไปกับอบายมุข คนส่วนใหญ่ก็มักดูแล

รักษากายให้มีความผาสุก แต่เรื่องใจกลับไม่ค่อยให้ความใส่ใจ  

ในแต่ละวัน เราให้เวลากับกายมาก แต่ว่าให้เวลากับใจนิดเดียว 

เรามีเวลาหาอาหารมาเติมให้กายวันละสามมื้อ แต่อาหารใจเรากลับ

ละเลย เราให้เวลาในการชำระร่างกายวันละหลายครั้ง แต่การ  

ชำระใจ เราทำบ้างหรือเปล่า เวลาของเราส่วนใหญ่หมดไปกับการ

ทำงานเพื่อจะได้มีเงิน และเงินที่ได้มาส่วนใหญ่ก็ใช้ปรนเปรอ

ร่างกาย ส่วนที่จะเป็นประโยชน์แก่จิตใจนั้นมีน้อยมาก เรามีเวลา

สำหรับการพักกายมาก แต่เวลาพักใจไม่ค่อยมี  
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ทำงานเพื่อจะได้มีเงิน และเงินที่ได้มาส่วนใหญ่ก็ใช้ปรนเปรอ

ร่างกาย ส่วนที่จะเป็นประโยชน์แก่จิตใจนั้นมีน้อยมาก เรามีเวลา

สำหรับการพักกายมาก แต่เวลาพักใจไม่ค่อยมี  
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การหาโอกาสมาภาวนา นับเป็นการช่วยเหลือฟ้ืนฟูใจ ให้ใจ

ได้พักผ่อน เป็นการให้อาหารหล่อเลี้ยงจิตใจให้เจริญงอกงาม ชำระ

จิตใจให้สะอาดผ่องใส ดังนั้นถ้าเรามอบสิ่งดีๆ ให้แก่จิตใจ ให้เวลา

แก่จิตใจ พยายามเป็นมิตรกับใจ ใจก็จะกลับมาเป็นมิตรกับเรา ในยาม

ที่ประสบทุกข์ทางกาย ใจก็จะคอยช่วยให้ไม่ทรมานมาก หรือช่วย

ทำให้ร่างกายดีขึ้น กายป่วยแต่ใจไม่ป่วย เมื่อใจสบายกายก็จะหาย

เร็วขึ้น ถึงแม้จะมีทุกขเวทนา ทุกขเวทนาก็ลดลงเมื่อใจสงบ มีสมาธิ 

ที่จริงเรื่องของกายนี้ ไม่ว่าเราจะดูแลดีเพียงใด สักวันหนึ่ง  

มันก็ต้องเสื่อมไปตามสภาพ กำลังวังชาถดถอย มีโรคภัยเบียดเบียน 

ร่างกายจึงเป็นที่พึ่งของเราได้เพียงชั่วคราวเท่านั้น แต่ใจสามารถ

เป็นที่พึ่งอันแท้จริงให้เราได้ เพราะเมื่ออายุมากขึ้น จิตใจก็ยังสามารถ

แข็งแรงผ่องใส เจริญงอกงามได้ แต่ใจจะเจริญงอกงามได้ ต้อง

อาศัยการฝึกฝนอยู่เสมอ  

การฝึกฝนใจทำได้หลายวิธี เช่น การให้ทานเป็นการฝึกฝนใจ

ให้รู้จักเสียสละ การรักษาศีลเป็นการฝึกฝนใจไม่ให้โลภะ โทสะ 

โมหะครอบงำ การภาวนาเป็นการฝึกฝนใจให้เห็นตามความเป็นจริง 

การเจริญสติปัฏฐาน ๔ เป็นการปฏิบัติเพื่อทำให้สติงอกงาม เม่ือ  

มีสติ ใจก็ไม่หลงใหลไปตามแรงดึงดูดจากสิ่งภายนอก  

สติในที่นี้หมายถึงสัมมาสติ ไม่ใช่สติที่ใช้ในการดำเนินชีวิต

ประจำวัน เวลาเราไปไหนแล้วจำทางกลับบ้านได้ จำได้ว่าจอดรถไว้

ตรงไหน บ้านเราอยู่ถนนอะไร กลับบ้านทางไหน สามารถกลับบ้าน
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ถูก อย่างนี้เรียกว่าเรามีสติระลึกได้ แต่เป็นความระลึกได้ในเรื่อง

นอกตัว  

สิ่งที่เราต้องฝึกคือความระลึกได้ในเรื่องตัวเอง คือเรื่องกาย

และใจ เช่น กำลังทำงานอยู่แล้วเผลอคิดไปเรื่องนั้นเรื่องนี้ ขณะที่

กำลังใจลอยอยู่ก็ระลึกได้ว่ากำลังทำงานอยู่ สติดึงจิตกลับมาอยู่กับ

งานที่กำลังทำ อย่างนี้เรียกว่าสัมมาสติ เวลามีความโกรธเกิดขึ้น ถ้า

ไม่มีสติ ใจก็จะถูกอารมณ์ครอบงำ หลุมอารมณ์สามารถดูดใจเราให้

จมหายไปจนลืมตัว แต่ถ้าตั้งสติได้ สติก็จะดึงจิตออกมาจากความ

โกรธ สติช่วยให้เราไม่ลืมตัว หลงจมอยู่ในอารมณ์ ทำให้เรากลับมา

รู้สึกตัวเป็นปกติ และถ้าเรามีความรู้สึกตัวอย่างสม่ำเสมอ ก็จะเป็น

ทุกข์น้อยลง จิตสงบมากขึ้น 

นี่เป็นพื้นฐานในการรักษาจิตไม่ให้ความทุกข์ต่างๆ เข้ามา

ครอบงำ ถ้าไม่มีสติเมื่อไรใจก็เปิดช่องให้ความทุกข์มาเล่นงานทันที 

เหมือนกับบ้านที่ไม่มียามเฝ้า สติทำหน้าที่เหมือนยามเฝ้าบ้าน ช่วย

รักษาไม่ให้อารมณ์ต่างๆ แอบเข้ามาเล่นงานจิตใจของเรา สต ิ 

ยังเปรียบเสมือนตาใน ที่ทำให้เรารู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับใจ เหมือน

สัญญาณเตือนภัย แม้มีควันเพียงเล็กน้อย หรือมีประกายไฟเกิดข้ึน 

ก็ส่งสัญญาณเตือนว่าอันตรายกำลังเกิดขึ้น ช่วยให้เรารู้ทัน ไม่ปล่อย

ให้มันลุกลามกลายเป็นไฟเผาผลาญบ้านเรือน ถ้าปล่อยให้มันลาม

แล้วมักจะดับยาก ไฟที่ไหม้ป่านับพันๆ ตารางกิโลเมตร มักจะเกิด

จากประกายไฟเล็กๆ แต่เป็นเพราะปล่อยให้มันลุกลาม จึงเอาไม่อยู่  
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สัญญาณเตือนภัย แม้มีควันเพียงเล็กน้อย หรือมีประกายไฟเกิดขึ้น 

ก็ส่งสัญญาณเตือนว่าอันตรายกำลังเกิดขึ้น ช่วยให้เรารู้ทัน ไม่ปล่อย

ให้มันลุกลามกลายเป็นไฟเผาผลาญบ้านเรือน ถ้าปล่อยให้มันลาม

แล้วมักจะดับยาก ไฟที่ไหม้ป่านับพันๆ ตารางกิโลเมตร มักจะเกิด

จากประกายไฟเล็กๆ แต่เป็นเพราะปล่อยให้มันลุกลาม จึงเอาไม่อยู่  
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ใครที่เจอไฟป่าแบบนี้ต้องอาศัยลมเปลี่ยนทิศ หรือไม่ก็ต้องใช้ไฟ  

สู้กับไฟ แต่ทางที่ดีเราควรเฝ้าระวังไม่ให้มันลามตั้งแต่แรก ถ้าเห็น

มันตั้งแต่ยังเป็นประกายไฟเล็กๆ ยิ่งดี เพราะจะจัดการได้ง่าย ดับ  

ได้ทัน 

สตินั้นช่วยเตือนภัยให้เรา เวลาใจเริ่มรุ่มร้อน มีความหงุดหงิด 

ความไม่พอใจเกิดขึ้นก็รู้ได้ทัน สามารถจัดการกับอารมณ์เหล่านี ้ 

ตั้งแต่ต้นมือ ไม่ปล่อยให้มันครอบงำใจจนเราคลุ้มคลั่ง เป็นบ้า 

การภาวนาจะช่วยสร้างสัมมาสติให้เจริญงอกงาม สติจะเกิดขึ้น

ได้ก็ต้องอาศัยการหมั่นดูบ่อยๆ เรามีตาในอยู่แล้ว แต่มันจะทำงาน

ไวขึ้นก็ต่อเมื่อเราใช้งานมันบ่อย เริ่มต้นด้วยการดูกาย เวลากาย

เคลื่อนไหว ก็รู้ว่ากายเคลื่อนไหว รู้ว่ามือกำลังเคลื่อนไหว เท้ากำลัง

ขยับ ตัวกำลังเดิน ทีแรกให้รู้กายก่อน ระหว่างที่กายกำลังเคลื่อน

ขยับ ใจเผลอคิดโน่นคิดนี่ สติก็มีหน้าที่ดึงจิตให้กลับมาอยู่กับกาย 

การเจริญสติก็คือการฝึกให้เกิดความเชื่อมโยงประสานกัน

ระหว่างกายกับใจ “ตัวอยู่ไหน ใจอยู่นั่น” ตัวอยู่ที่บ้านใจก็อยู่ที่บ้าน 

แต่บางครั้งใจไม่ได้อยู่กับตัว ตัวอยู่ตรงน้ีแต่ใจไปที่ทำงานแล้ว หน้าที่

ของสติคือรู้ทันว่าใจเผลอคิดไป แล้วดึงจิตกลับมา นั่นหมายความว่า 

“รู้กายเมื่อเคลื่อนไหว รู้ใจเมื่อคิดนึก” รู้ใจคือรู้ทันเมื่อใจเผลอคิดไป 

เวลาเราเดินจงกรมก็รู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของกาย แต่เวลาใจเผลอ

ฟุ้งซ่านก็รู้ทัน  
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การปฏิบัติแบบนี้เป็นการฝึกให้กายเป็นบ้านของใจ อย่าไป

พยายามบังคับใจให้ไม่คิด อย่าให้กายกลายเป็นคุกของใจ บ้านกับ

คุกนั้นต่างกัน ถ้ากายเป็นบ้านของใจ ก็แปลว่าใจมีอิสระที่จะอยู่  

หรือไปก็ได้ แต่ถ้ากายเป็นคุก จิตก็จะไม่ได้รับอนุญาตให้ไปไหน จะ

ถูกบังคับให้อยู่กับกาย แต่ในการปฏิบัติแบบนี้ เราจะไม่บังคับจิตให้

อยู่กับกาย แต่จะตะล่อมหรือชักชวนให้ใจมาอยู่กับกาย ถือว่ากาย

เป็นบ้าน เมื่อใจอาศัยกายเป็นบ้าน ใจก็จะมาพักด้วยความรู้สึกอบอุ่น 

แต่ถ้ากายเป็นคุก ใจก็จะหาทางหนี เพราะคุกไม่ว่าจะดีแค่ไหน 

สะดวกสบายอย่างไร ไม่มีใครอยากอยู่ อยากจะหนีอย่างเดียว   

ตรงกันข้ามกับบ้าน ถึงแม้บ้านจะซอมซ่อใครๆ ก็อยากอยู่เพราะ

รู้สึกสบายมีอิสระ  

ทำกายให้เป็นบ้านของใจ อย่าให้เป็นคุก ถ้าใจจะอยู่กับกาย  

ก็ยินดี แต่ถ้าจะออกไปเที่ยวก็ไม่ห้าม หน้าที่ของเราคืออาศัยสติ   

ให้รู้ทันใจที่เผลอไป เมื่อรู้ว่ามันออกไปนอกบ้าน ก็เรียกมันกลับมา 

บ่อยๆ ไม่นานมันก็จะกลับมาเอง เหมือนลูกหมาที่เราอยากให้อยู่

บ้าน แต่มันไม่ยอมอยู่ เราก็เรียกมันบ่อยๆ จนกระทั่งมันกลับมาเอง 

ตอนแรกต้องเรียกนานหน่อยกว่ามันจะกลับ แต่เมื่อเรียกบ่อยๆ  

มันก็กลับไวขึ้น  

บางคนขี้เกียจเรียก แต่ไม่อยากให้มันหนีออกจากบ้าน ก็ใช้วิธี

ขังหรือล่ามมันเอาไว้ วิธีนี้ได้ผลก็จริงแต่จะทำให้มันกลายเป็นหมา  

ที่ดุ และถ้าโซ่หรือเชือกขาดเมื่อไหร่มันก็วิ่งหนีไป ทีนี้จะกลับบ้าน

ยากมาก เพราะมันไม่อยากถูกล่าม  
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ที่ดุ และถ้าโซ่หรือเชือกขาดเมื่อไหร่มันก็วิ่งหนีไป ทีนี้จะกลับบ้าน

ยากมาก เพราะมันไม่อยากถูกล่าม  
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เมื่อเจริญสติเราจะพบว่าใจนี้ฟุ้งบ่อยมาก ไม่เป็นไร หน้าที่

ของเราคือรู้ทัน ฟุ้งบ่อยๆ ก็ดีเหมือนกัน ทำให้รู้บ่อยๆ เหมือนกับ

การทำผิดบ่อยๆ แต่ถ้ารู้ทุกครั้งว่าผิด ก็จะรู้ทันมันมากขึ้น ผิด  

น้อยลง เวลาเจริญสติเราต้องกล้า กล้าคือไม่กลัวฟุ้ง ใจจะฟุ้งก ็ 

ช่างมัน หน้าที่ของเราคือรู้ทันมัน  

อาตมาเคยอ่านบทสัมภาษณ์ฝรั่งคนหนึ่งชื่อแอนดรู บิ๊ก เป็น

ครูสอนภาษาอังกฤษ เขาสังเกตว่าคนไทยเรียนภาษาอังกฤษมาเป็น

สิบปีแต่พูดไม่เป็น เขาสงสัยว่าทำไมจึงเป็นเช่นนั้น ในที่สุดเขาก็พบ

ว่าเป็นเพราะคนไทยกลัวพูดผิดจึงไม่กล้าพูด พอไม่กล้าพูดเลยพูด  

ไม่เป็น ผลก็คือเวลาจัดอันดับความสามารถด้านภาษาอังกฤษของ

เด็กไทยในอาเซียน ไทยได้ที่ ๙ ทุกครั้ง อันดับที่ ๑๐ คือลาว นี่เป็น

เพราะคนไทยไม่กล้าพูด กลัวพูดผิด เขาจึงพยายามบอกนักเรียน

ของเขาอยู่เสมอว่า “คนที่อ้าปากพูดผิดมากที่สุด จะเป็นคนที่พัฒนา

มากที่สุด” คนที่อ้าปากพูดภาษาอังกฤษน้อยที่สุดจะมีพัฒนาการ

ทางภาษาน้อยที่สุด  

นี้เป็นบทเรียนที่เขาเรียนรู้จากตัวเอง เมื่อก่อนเขาก็ไม่กล้าพูด

ภาษาไทย เพราะพูดทีไรผิดทุกที แต่ตอนหลังเขากล้าพูด เวลาพูด

ผิดเพื่อนคนไทยก็ช่วยแก้ให้ ปรากฏว่าในที่สุดเขาพูดภาษาไทยได้

คล่องมาก 
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การปฏิบัติธรรมก็เช่นเดียวกัน หลายคนปฏิบัติไม่ก้าวหน้า

เพราะกลัวฟุ้ง เมื่อกลัวฟุ้งก็พยายามบังคับจิตให้อยู่กับที่ จึงกลาย

เป็นการเพ่งไป การทำเช่นนี้กลับทำให้การปฏิบัติไปได้ช้า สติเติบโต

ช้า แต่ถ้าเราวางใจเสียใหม่ ใจจะฟุ้งก็ฟุ้งไป แต่ว่าให้รู้ทันบ่อยๆ ฟุ้ง 

๑๐ ครั้งก็รู้ทัน ๑๐ ครั้ง เมื่อรู้ทันบ่อยๆ สติก็จะว่องไว ปราดเปรียว 

และรับมือกับอารมณ์ต่างๆ ได้ทันท่วงที ไม่ปล่อยให้มันลุกลามจน

เอาไม่รู้ 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มักสอนผู้ฝึกใหม่อยู่เสมอว่า “ทำเล่นๆ 

แต่ทำจริงๆ” ทำเล่นๆ คือ ทำด้วยใจผ่อนคลาย ไม่เคร่งเครียด หรือ

คิดจะบังคับบงการมัน ใจจะฟุ้งบ้าง เผลอบ้างก็ไม่เป็นไร หลวงพ่อ

คำเขียน สุวณฺโณ แนะผู้ปฏิบัติว่า “คิดดีก็ช่าง คิดไม่ดีก็ช่าง” อย่า

ไปกลัวว่ามันจะคิดไม่ดี อย่าไปกลัวว่ามันจะฟุ้ง ถ้าฟุ้งทุกครั้งแล้วรู้

ทุกคร้ังก็ย่ิงดี แต่ถ้าสงบแล้วไม่รู้เลยนี่ไม่ดี ฉะนั้นอย่ากลัวผิด อย่า

กลัวฟุ้ง แต่ขอให้ทำจริงๆ คือทำตั้งแต่ตื่นเช้าขึ้นมา รู้สึกตัวขึ้นมา  

ก็ทำเลย ทำทั้งวัน จนถึงเข้านอน  

ขอให้เราพยายามเป็นมิตรกับใจของตัวเอง ไม่ว่าใจจะพยายาม

หนีออกจากตัวเองเพียงใดก็ตาม ก็เรียกเขากลับมา พยายามทน  

อยู่กับตัวเองให้ได้ ไม่นานก็จะเป็นมิตรกับใจ เมื่อเป็นมิตรกับใจ  

ของเราได้ ใจก็จะกลับมาเป็นมิตรกับเรา เมื่อมีใจเป็นมิตรแล้ว อยู่

ที่ไหนก็มีความสุข อบอุ่น ปลอดภัย ไม่เหงา ไม่อ้างว้าง 
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แต่ทำจริงๆ” ทำเล่นๆ คือ ทำด้วยใจผ่อนคลาย ไม่เคร่งเครียด หรือ

คิดจะบังคับบงการมัน ใจจะฟุ้งบ้าง เผลอบ้างก็ไม่เป็นไร หลวงพ่อ

คำเขียน สุวณฺโณ แนะผู้ปฏิบัติว่า “คิดดีก็ช่าง คิดไม่ดีก็ช่าง” อย่า

ไปกลัวว่ามันจะคิดไม่ดี อย่าไปกลัวว่ามันจะฟุ้ง ถ้าฟุ้งทุกคร้ังแล้วรู้

ทุกครั้งก็ยิ่งดี แต่ถ้าสงบแล้วไม่รู้เลยนี่ไม่ดี ฉะนั้นอย่ากลัวผิด อย่า

กลัวฟุ้ง แต่ขอให้ทำจริงๆ คือทำตั้งแต่ตื่นเช้าข้ึนมา รู้สึกตัวข้ึนมา  

ก็ทำเลย ทำทั้งวัน จนถึงเข้านอน  

ขอให้เราพยายามเป็นมิตรกับใจของตัวเอง ไม่ว่าใจจะพยายาม

หนีออกจากตัวเองเพียงใดก็ตาม ก็เรียกเขากลับมา พยายามทน  

อยู่กับตัวเองให้ได้ ไม่นานก็จะเป็นมิตรกับใจ เมื่อเป็นมิตรกับใจ  

ของเราได้ ใจก็จะกลับมาเป็นมิตรกับเรา เมื่อมีใจเป็นมิตรแล้ว อยู่

ที่ไหนก็มีความสุข อบอุ่น ปลอดภัย ไม่เหงา ไม่อ้างว้าง 
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อันตรายที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ตั้งแต่ไหนแต่ไรมา มักจะมาจาก  

สิ่งภายนอก เช่น จากศัตรู สัตว์ร้าย ภัยธรรมชาติ น้ำเช่ียว เขาสูง 

เหวลึก รวมถึงพิษจากผลไม้หรืออาหาร มนุษย์เราอยู่รอดมาได้

จนถึงทุกวันนี้ ผ่านมาหลายล้านปี สืบทอดเผ่าพันธ์ุกันมา นับแสน

นับล้านชั่วอายุคน เพราะเรารู้จักหลบหลีกอันตรายท่ีมาจากภายนอก 

ทั้งภัยจากสัตว์และธรรมชาติ สะสมจนกลายเป็นสัญชาตญาณของ

คนเรา ว่าจะอยู่รอดได้ก็ต้องหมั่นรู้เท่าทันอันตรายจากภายนอก 

แต่สมัยนี้วิถีชีวิตของคนเราไม่ได้มีอันตรายจากภายนอก  

มากเท่าแต่ก่อน ทุกข์ภัยที่เกิดขึ้นกับผู้คนส่วนใหญ่เป็นทุกข์ทางใจ 

ไม่ใช่ทุกข์ทางกาย อันตรายที่จะมาบีบคั้นร่างกายของเราให ้ 

เดือดร้อนทุกข์ทรมานนั้นน้อยลงไปทุกที สัตว์ร้ายก็ดี ภัยธรรมชาติ  

ก็ดี เดี๋ยวนี้มีน้อยมาก จะมีก็แต่ภัยจากเทคโนโลยี รถยนต์ อุปกรณ์

ไฟฟ้า เครื่องยนต์ต่างๆ แต่ถึงอย่างไรก็นับว่าเรามีความปลอดภัย

 

รู้ทัน 
   จิต 
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26 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

มากขึ้น เพราะสิ่งเหล่านั้นเราสามารถควบคุมจัดการได้มากกว่า  

สิงสาราสัตว์ที่เป็นอันตราย ความหิว ความเจ็บป่วยก็ลดน้อยลงมาก 

แม้จะไม่หมดไปก็ตาม 

ความทุกข์ที่เกิดขึ้นกับเราทุกวันนี้ถ้ามีร้อยส่วน ก็เป็นความ

ทุกข์กายประมาณ ๓๐ ส่วน อีก ๗๐ ส่วนที่เหลือ เป็นความทุกข์ใจ 

ความทุกข์เพราะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ประสบกับสิ่งที่ไม่รัก หรือ

ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้น เหล่านี้ล้วนแต่ทำให้ทุกข์ใจ อยากเลื่อนขั้น

เลื่อนตำแหน่งแต่ไม่ได้ อยากได้ของชิ้นนั้นชิ้นน้ีแต่ไม่ได้ พลัดพราก

จากของรัก เช่น เงินหาย ของเสีย แฟนทิ้ง ประสบกับสิ่งที่ไม่รัก 

อันนี้ไม่ต้องถึงขั้นมีคนมาทำร้าย แค่มีคนมาต่อว่าด่าทอ ติฉินนินทา 

ตัดพ้อต่อว่า ทำอะไรข้ามหน้าข้ามตา ไม่ให้ความเป็นธรรม พวกนี้

ทำให้ทุกข์ใจได้ทั้งนั้น ไม่ใช่ทุกข์กาย แต่แน่นอนถ้าวางใจไม่เป็น 

จัดการกับความทุกข์ใจไม่ได้ ก็ทำให้เกิดความทุกข์กายตามมา เช่น 

เจ็บป่วย ป่วยเพราะสร้อยหาย ป่วยเพราะถูกเพื่อนโกงเงิน 

ทุกข์ใจถ้าสะสมมากๆ ก็ทำร้ายเราได้ ทำให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ 

หรืออาจถึงขั้นไม่อยากมีชีวิตอยู่เป็นผู้เป็นคนอีกต่อไป ความทุกข์ใจ

เกิดจากอะไร เกิดจากอารมณ์ที่สะสมหมักหมม เผาลน หรือบีบคั้น

ท่ิมแทงใจ อารมณ์เหล่านี้มาจากไหน มาจากความคิด มีความ  

คาดหวังแล้วไม่ได้อย่างที่คาดหวังก็ทุกข์ ความคาดหวังเป็นความคิด

อย่างหนึ่งที่เจือด้วยความอยาก เมื่อเรามีความคิดว่าสิ่งนี้ควรสิ่งนี ้ 

ไม่ควร แล้วไปเจอสิ่งที่ไม่ควรเข้าก็ทุกข์ใจขึ้นมา เช่น คิดว่าเราควร

จะได้รับเงินเดือนมากกว่านี้ ที่ได้รับอยู่มันน้อยไป หรือเจอรถติด  
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ทั้งที่เป็นเช้าวันอาทิตย์ เราคิดว่ามันไม่ควรจะติดเลย พอคิดว่าไม่ควร

เท่านั้นแหละใจก็ทุกข์เลย  

คนเราทุกข์เพราะความคิด ความคาดหวัง เรียกรวมๆ ว่า 

ความปรุงแต่งทางใจ ทีแรกก็ปรุงแต่งทางความคิด จากนั้นก็ปรุงแต่ง

ต่อเป็นอารมณ์ เมื่อประสบพบเจอส่ิงที่ไม่เป็นอย่างที่คิด ไม่เป็นไป

อย่างที่คาด ก็เกิดความเสียใจ โกรธ น้อยเนื้อต่ำใจ เกิดความทุกข์

ข้ึนมาทันที เป็นความทุกข์ใจที่สามารถทำให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ 

ทั้งๆ ที่มีอาหารกินครบสามมื้อ มีบ้านที่อยู่สบาย แต่ไม่สามารถ  

จะกินอิ่มนอนอุ่นได้ ไม่ใช่เพราะขาดแคลน ไม่ใช่เพราะหนาว แต่

เพราะว่าทุกข์ที่ใจ ทุกข์เพราะการปรุงแต่งทางใจ 

แต่ถ้าเรารู้ทันความคิดและอารมณ์ปรุงแต่ง มันก็จะไม่เป็น

ปัญหา ปัญหาคือเราไม่รู้ทัน เราปล่อยให้มันเล่นงานจิตใจ เพราะ  

มัวแต่ไปรับรู้หรือจดจ่อส่ิงนอกตัว พอมีความทุกข์ใจก็ไปโทษส่ิง

ภายนอก โทษไฟสัญญาณจราจรว่าแดงนานเกินไป ทำไมไม่เขียว  

สักที โทษรถติดว่าทำให้เราทุกข์ใจ แต่ลองพิจารณาดูนะว่า ไม่ว่า  

ไฟแดงจะนานสักแค่ไหน แต่หากเราไม่มีความคิดว่ามันควรจะเขียว

ได้แล้ว การติดไฟแดงก็ไม่ได้ทำให้เราทุกข์ใจ หรือถึงรถจะติดมาก 

แต่เราไม่รีบร้อน การถึงที่หมายช้าก็ไม่ทำให้เราทุกข์ใจ แต่คนเรา  

มักมองไม่เห็นความคิดความอยาก ความคาดหวังที่เกิดข้ึนในใจ   

แต่กลับไปเพ่งโทษสิ่งภายนอก ที่เป็นเช่นนี้เพราะเรามัวแต่ส่งจิต

ออกนอก ไม่ได้กลับมาดูใจ รู้ทันความคิดอารมณ์ที่เกิดขึ้น  
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ทั้งที่เป็นเช้าวันอาทิตย์ เราคิดว่ามันไม่ควรจะติดเลย พอคิดว่าไม่ควร

เท่านั้นแหละใจก็ทุกข์เลย  

คนเราทุกข์เพราะความคิด ความคาดหวัง เรียกรวมๆ ว่า 

ความปรุงแต่งทางใจ ทีแรกก็ปรุงแต่งทางความคิด จากนั้นก็ปรุงแต่ง

ต่อเป็นอารมณ์ เมื่อประสบพบเจอสิ่งที่ไม่เป็นอย่างที่คิด ไม่เป็นไป

อย่างที่คาด ก็เกิดความเสียใจ โกรธ น้อยเนื้อต่ำใจ เกิดความทุกข์

ขึ้นมาทันที เป็นความทุกข์ใจที่สามารถทำให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ 

ทั้งๆ ที่มีอาหารกินครบสามมื้อ มีบ้านที่อยู่สบาย แต่ไม่สามารถ  

จะกินอิ่มนอนอุ่นได้ ไม่ใช่เพราะขาดแคลน ไม่ใช่เพราะหนาว แต่

เพราะว่าทุกข์ที่ใจ ทุกข์เพราะการปรุงแต่งทางใจ 

แต่ถ้าเรารู้ทันความคิดและอารมณ์ปรุงแต่ง มันก็จะไม่เป็น

ปัญหา ปัญหาคือเราไม่รู้ทัน เราปล่อยให้มันเล่นงานจิตใจ เพราะ  

มัวแต่ไปรับรู้หรือจดจ่อสิ่งนอกตัว พอมีความทุกข์ใจก็ไปโทษสิ่ง

ภายนอก โทษไฟสัญญาณจราจรว่าแดงนานเกินไป ทำไมไม่เขียว  

สักที โทษรถติดว่าทำให้เราทุกข์ใจ แต่ลองพิจารณาดูนะว่า ไม่ว่า  

ไฟแดงจะนานสักแค่ไหน แต่หากเราไม่มีความคิดว่ามันควรจะเขียว

ได้แล้ว การติดไฟแดงก็ไม่ได้ทำให้เราทุกข์ใจ หรือถึงรถจะติดมาก 

แต่เราไม่รีบร้อน การถึงที่หมายช้าก็ไม่ทำให้เราทุกข์ใจ แต่คนเรา  

มักมองไม่เห็นความคิดความอยาก ความคาดหวังที่เกิดขึ้นในใจ   

แต่กลับไปเพ่งโทษสิ่งภายนอก ที่เป็นเช่นนี้เพราะเรามัวแต่ส่งจิต

ออกนอก ไม่ได้กลับมาดูใจ รู้ทันความคิดอารมณ์ที่เกิดขึ้น  
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การที่เราจะดูใจรู้ทันความคิดไม่ใช่เรื่องยาก ใจของเรามีสติที่

จะทำหน้าที่นี้อยู่แล้วเหมือนตาใน แต่เรากลับให้ความสนใจกับ  

สิ่งภายนอกมากกว่า อาจเป็นเพราะว่าเรามีอายตนะรับรู้สิ่งภายนอก

ถึงห้าอย่าง มันเลยแส่ส่ายออกไปเพ่งสิ่งที่อยู่นอกตัว อันนั้นอาจจะ

จำเป็นสำหรับมนุษย์ที่ต้องต่อสู้กับภัยธรรมชาติ กับสัตว์ร้ายสมัย  

ที่ยังอยู่ป่า แต่สมัยนี้เรามาอยู่เมือง ภัยจากสิ่งภายนอกน้อยลง ภัย

จากภายในมีมากขึ้น แต่เรายังไม่ปรับเปลี่ยนวิธีการ ยังมัวเพ่งมอง

อันตรายจากภายนอก มองไม่เห็นอันตรายจากภายใน จากความคิด

ปรุงแต่ง 

เพียงแค่ความรู้สึกที่ว่า “ฉันเป็น nobody ฉันเป็นคนที่ไม่มี

ความหมาย” มันก็สามารถทำร้ายเราได้อย่างน่ากลัว คนจำนวนมาก

ฆ่าตัวตายเพราะรู้สึกว่า “ฉันเป็น nobody ฉันไม่มีตัวตนในสายตา

ใคร” นี่เป็นความคิดทั้งนั้น แต่ความคิดแบบนี้สร้างความทุกข์ใจ

จนถึงขั้นฆ่าตัวตายได้ คนที่จะฆ่าตัวตายได้นั้นเป็นเพราะรู้สึกว่า  

ตัวเองไม่มีค่า โดดเดี่ยว ไม่มีใครให้พึ่งพาอาศัย ไม่มีใครช่วยได้   

หรือบางคนไม่ได้ฆ่าตัวเอง แต่กลับไปฆ่าคนอื่นโดยเฉพาะคนดัง เช่น 

มาร์ค แชปแมน ที่ยิงจอห์น เลนนอนจนตาย เขาให้สัมภาษณ์ว่า 

เขาฆ่าจอห์น เลนนอน เพราะต้องการเป็น “somebody” ที่เป็น

เช่นนี้เพราะเขารู้สึกไม่มีค่าในสายตาใครเลย ทำอะไรก็ล้มเหลว   

ไม่ว่าเรื่องการเรียน การทำงาน หรือความรัก เขาพยายามทำ  

หลายอย่างให้คนสนใจ แต่ก็ไม่มีใครสนใจ ก็เลยตัดสินใจฆ่าจอห์น 

เลนนอน เพื่อให้โลกสนใจเขา เพราะต้องการมีตัวตนในสายตาคนอื่น 
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ความรู้สึกว่าตัวเองเป็น nobody เป็นเรื่องของความคิดล้วนๆ 

เลย ทำไมถึงเป็นปัญหาขนาดนี้ได้ เพราะไม่รู้จักตัวเอง ไม่รู้ใจตัวเอง 

แต่มันจะไม่เป็นปัญหารบกวนใจเลย ถ้าเราหันมาดูใจตัวเองอย่าง

สม่ำเสมอ  

การดูใจนั้นไม่ถึงกับต้องดักเฝ้าดู เพียงแต่รู้ทัน พอเผลอคิด 

หรือมีอารมณ์เกิดขึ้นเพราะความคิดนั้น ก็รู้ทัน รู้เมื่อมันเกิดขึ้นแล้ว

เรียกว่า “ตามรู้” คำว่าตามรู้นี่ไม่ใช่จ้องตามติดๆ แต่หมายถึงรู ้ 

ทีหลังเมื่อมันเกิดขึ้นแล้ว พอคิดปุ๊บก็รู้ ป๊ับเรียกว่าตามรู้ บางคน

เข้าใจว่าตามรู้คือจ้อง มันคิดอะไรก็จ้องดูมัน แบบนั้นไม่ใช่การตามรู้ 

มันเป็นการตามความคิดไปโดยไม่รู้เท่าทัน ถ้ารู้เท่าทันจะเป็นการ

ตามรู้ คือคิดแล้วค่อยรู้ พอรู้เสร็จก็วาง ไม่เช่นนั้นก็จะถูกความคิด

ลากถูลู่ถูกังไป แล้วก็กลายเป็นทาสของมัน ไม่ใช่เป็นนายของมัน  

ถ้าเราเป็นนายความคิด เราสามารถสั่งได้ว่าเมื่อไรจะคิด เมื่อไร

จะหยุด ตามรู้ไม่ใช่เป็นการห้ามความคิด แต่เป็นการรู้ทันความคิด 

พอรู้ทันก็ไม่ฟุ้งปรุงแต่งต่อ การทำอย่างนี้ 

เป็นการทวนกระแสความเคยชินของเรา 

หรือทวนกระแสสัญชาตญาณที่เป็น 

มรดกสั่งสมมาตั้งแต่สมัยอยู่ 

แอฟริกา เมื่อสองแสนปีก่อน 
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สัตว์ส่วนใหญ่จะรับรู้ภัยธรรมชาติได้ไวมาก แมลง หนู ปลาวาฬ 

ปลาฉลาม หรือแม้กระทั่งสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมเช่นหมา มันรู้เร็ว  

ก่อนมนุษย์เสียอีก แต่พวกนี้ขาดอย่างหนึ่งคือมันไม่รู้จักตัวเอง เอา

กระจกไปตั้งข้างหน้า มันเห็นเงาในกระจก ก็ไม่รู้ว่าเป็นเงาตัวเอง 

มันนึกว่าเป็นสัตว์อีกตัว มีสัตว์ไม่กี่ชนิดที่รู้ว่าเงาในกระจกคือตัวเอง 

เช่น โลมา ลิงบางชนิด ช้าง และคน เรียกว่ามีความสามารถในการ

รู้จักตัวเอง เป็นการรู้จักในทางกายภาพ  

ส่วนที่รู้จักตัวเองในระดับจิตใจ คือรู้ทันความคิด ก็มีแต่มนุษย์

เราเท่านั้น แต่มนุษย์กลับแทบไม่ได้ใช้ความสามารถพิเศษนี้เลย เพราะ

คิดแต่จะไปสู้กับศัตรูภายนอก ทั้งที่เดี๋ยวนี้ศัตรูไม่ได้อยู่ภายนอก แต่

อยู่ภายใน อยู่ในใจที่คิดปรุงแต่งในทางลบ หรือใจที่ชอบแบกชอบยึด

ไม่รู้จักวาง ทำให้เกิดปัญหาความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง หลายคน

มักจะตัดพ้อว่าทำไมเขาไม่เข้าใจฉัน นี่เป็นความทุกข์ใจล้วนๆ เลย 

ไม่มีใครทำร้ายร่างกายเรา แต่เราเป็นทุกข์ที่ไม่มีใครเข้าใจเรา แต่

สังเกตไหมว่าส่วนใหญ่ไม่ค่อยถามตัวเองว่า “แล้วฉันล่ะเข้าใจเขา

แล้วหรือยัง” น้อยคนที่จะถามกลับแบบนี้ มีแต่ตัดพ้อว่า “ทำไมเขา

ไม่เข้าใจฉัน”  

บางทีอาจเป็นเพราะเราไม่เข้าใจเขา เขาก็เลยไม่เข้าใจเรา  

ลองพิจารณาดูให้ดีๆ การที่เขาไม่เข้าใจเรา อาจจะเกิดจากการที่เรา

ไม่เข้าใจเขาก่อน เช่น เวลาเขาทำอะไรก็มองเขาในแง่ลบ แล้วพูดจา

ต่อว่าเขา หรือไม่ก็แสดงอาการผ่านสายตาและท่าทาง อากัปกิริยา
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ของเราที่แสดงต่อเขาในทางลบ  เพราะไม่เข้าใจเขา สามารถโน้มน้าว

ให้เขาปฏิบัติกับเราในทางลบด้วย เช่น เหินห่าง รำคาญ หรือ  

ขุ่นเคืองใจ ก็เลยกลายเป็นว่าเขาไม่เข้าใจเราในสายตาของเรา แต่ที่

จริงแล้วมันอาจเริ่มต้นมาจากที่เราไม่เข้าใจเขาก่อน ก็เลยไปสรุปว่า

เขาไม่เข้าใจเรา ดังนั้นแทนที่จะถามว่า “ทำอย่างไรเขาถึงจะเข้าใจ

ฉัน” ควรเปลี่ยนเป็น “ทำอย่างไรฉันจึงจะเข้าใจเขา” ถามแบบนี้จะ

มีโอกาสแก้ปัญหาได้ดีกว่า  

ปัญหาและความทุกข์ใจของผู้คนจำนวนมาก สามารถแก้ได้

ด้วยการกลับมามองและรู้ทันตัวเอง ในที่สุดก็จะพบว่าความจริงแล้ว

สาเหตุของปัญหามาจากตัวเราเองก็ได้ ไม่ได้อยู่ที่ผู้อื่นเลย แต่การ

มองแบบนี้คนทั่วไปทำได้ยาก เพราะทุกวันนี้มีแต่สิ่งเร้าที่คอยดึงจิต

ให้ออกไปสนใจสิ่งภายนอกตลอดเวลา ทำให้คิดว่าความสุขและ

ความทุกข์นั้นเกิดจากข้างนอก หารู้ไม่ว่าแท้จริงแล้วไม่ว่าสุขหรือ

ทุกข์ล้วนมีสาเหตุอยู่ที่ใจเราเอง  

การภาวนาคือการกลับมาดูใจของเรา เริ่มจากการรู้กายก่อน 

เมื่อกายเคลื่อนไหวก็รู้ รู้ไม่ใช่ความคิด แต่เป็นความรู้สึก รู้สึกว่า  

มือเคลื่อนไหว รู้สึกว่าตัวกำลังเดิน ความรู้สึกตรงนี้เรียกว่ารู้กาย จะ

รู้กายได้ก็ต้องอาศัยความรู้สึกตัว คือใจต้องอยู่กับตัวจึงจะรู้สึกว่ามือ

เคลื่อนไหว รู้สึกว่าเท้ากำลังก้าวเดิน รู้สึกว่ากำลังกลืนน้ำลาย รู้สึก

ว่ากำลังกระพริบตา ถ้าใจไม่อยู่กับตัว ก็จะไม่รู้สึกหรอกว่ากำลังเดิน

อยู่ อย่าว่าแต่กลืนน้ำลายหรือกระพริบตา แม้แต่เดินอยู่ก็ไม่รู้สึกว่า
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เดิน เพราะใจลอย ใจคนเรารับรู้ได้ทีละอารมณ์ ถ้ารับรู้เร่ืองอดีต   

สิ่งที่เป็นปัจจุบันคือกำลังเดินอยู่ กำลังกินอาหารอยู่ กำลังอาบน้ำอยู่

ก็หายไปจากความรับรู้อย่างน้อยก็ชั่วขณะหนึ่ง ต่อเมื่อใจมาอยู่กับ

เนื้อกับตัว มันจึงจะรับรู้สิ่งที่กายกำลังทำอยู่ในปัจจุบันได้ 

เมื่อสติระลึกได้ ก็จะรู้ว่าเมื่อกี้เรากำลังยกมือสร้างจังหวะ 

กำลังเดิน พอระลึกได้จิตก็กลับมาอยู่กับตัว ชั่วขณะที่เราระลึกได้ว่า

เรากำลังทำอะไรอยู่ ก็จะรู้ต่อไปด้วยว่าจิตกำลังคิดอะไร รู้ว่าใจกำลัง

ลอย รู้ว่าใจกำลังเผลอ รู้ว่าใจกำลังโกรธ เมื่อรู้แล้วไม่ต้องทำอะไร

กับมัน อารมณ์ต่างๆ จะบรรเทาเบาบางไปเอง นี่คือรู้เฉยๆ คือรู้โดย

ไม่ต้องทำอะไรกับความคิดนั้น ไม่ต้องกดข่ม ไม่ต้องผลักไส เพียงแค่

รู้เฉยๆ สิ่งเหล่านี้ที่จริงเป็นธรรมชาติพื้นฐานของมนุษย์ที่เราไม่ค่อย

ได้ใช้หรือฝึกฝน แต่ถ้าหากว่าฝึกไว้ อย่าว่าแต่ผู้ใหญ่เลย แม้แต่เด็ก  

ก็สามารถทำได้  

พระอาจารย์ประสงค์ ปริปุณฺโณ เล่าว่าเคยสนทนากับเด็กผู้หญิง

คนหนึ่งอายุแปดขวบ เด็กพูดจาฉาดฉานรู้จักคิด สนทนาเสร็จท่าน  

ก็พูดกับเด็กว่า “หนูเป็นเด็กฉลาด หลวงพ่อจะให้รางวัลหนู” ว่าแล้ว

ท่านก็หยิบลูกประคำออกมาจากย่าม  

พอเห็นลูกประคำเด็กก็ร้องว่า “อู้ฮู” พระอาจารย์ประสงค์ก็

ถามว่า “หนูเห็นอะไรหรือถึงร้องอู้ฮู” เด็กตอบว่า “หนูเห็นข้างใน

มันดีใจค่ะ” ขอให้สังเกตนะเด็กไม่ได้ตอบว่าหนูดีใจ ผิดกับคน  

ส่วนใหญ่มักจะตอบว่า ผมดีใจ ฉันดีใจ ทีนี้พระอาจารย์ประสงค์จึง
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ถามต่อว่า “แล้วหนูทำอะไรกับมัน” เด็กตอบว่า “หนูไม่ได้ทำอะไร

กับมันค่ะ หนูแค่ดูมันเฉยๆ ตอนนี้ข้างในมันเบาลงแล้ว ความดีใจ  

ลดลงแล้ว”  

เด็กเห็นความดีใจเกิดขึ้นข้างใน แต่ก็ไม่ได้ทำอะไรกับมัน แค่

ดูเฉยๆ ตรงกับที่หลวงพ่อเทียนสอนว่า ให้รู้ซื่อๆ คือรู้เฉยๆ เวลามี

ความคิดหรืออารมณ์ใดเกิดขึ้นก็เพียงแต่รู้เฉยๆ ไม่ต้องทำอะไร ผู้ใหญ่

หลายคนไม่เข้าใจเรื่องนี้ และทำไม่ได้ แต่ปรากฏว่าเด็กแปดขวบ

ทำได้อย่างเป็นปกติ ไม่รู้ว่าเด็กเรียนมาจากไหน แต่ที่สำคัญมัน  

ชี้ว่าการดูใจ หรือรู้ทันความคิดและอารมณ์นั้น ไม่ใช่เรื่องยากเลย 

เด็กก็ทำได้ 

เวลาเราเห็นอะไร ได้ยินอะไร อย่าลืมดูใจเราด้วย เวลาตา

เห็นอาหาร สติก็เห็นความดีใจข้างใน เวลาตาเห็นสัญญาณไฟจราจร

เป็นสีแดง สติก็เห็นความหงุดหงิด เวลาตาเห็นคู่ปรับ สติก็เห็น  

ความโกรธ เวลาหูได้ยินคำต่อว่าด่าทอ สติก็เห็นความโกรธ สอง

อย่างนี้ทำไปพร้อมกันได้ สิ่งที่เห็นอารมณ์ความนึกคิดคือ สติ ใน

ขณะที่ตาเห็นรูป หรือหูได้ยินเสียง สติก็เห็นใจไปด้วย ถ้าเราทำ

อย่างนี้ใจจะเป็นทุกข์น้อยลง เพราะมีสติเป็นเครื่องรักษาใจตลอด

เวลา 
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มีพุทธภาษิตบทหนึ่ง พระพุทธเจ้าตรัสเป็นอุปมาอุปมัยว่า 

“เมื่อมือไม่มีแผล บุคคลจะจับต้องยาพิษก็ได้ ยาพิษนั้นไม่สามารถ

ทำอันตรายได้” ความหมายของพุทธภาษิตนี้ใกล้เคียงกับสำนวน

ไทยสำนวนหนึ่งคือ “ตบมือข้างเดียวไม่ดัง” ตบมือข้างเดียวไม่ดัง

หมายความว่า ทำฝ่ายเดียวย่อมไม่เกิดผล เช่นเมื่อมีการทะเลาะ

วิวาทกัน ถ้ามีแค่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งต่อว่าด่าทอ อีกฝ่ายหนึ่งเงียบ การ

ทะเลาะวิวาทก็เกิดขึ้นไม่ได้ การทะเลาะวิวาทจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อ

ทั้งสองฝ่ายต่างตอบโต้กัน เหมือนกับยาพิษจะก่อให้เกิดผลเสียถึงขั้น

เป็นอันตรายต่อชีวิตได้ ก็ต่อเมื่อจับต้องด้วยมือที่มีแผล  

พุทธภาษิตนี้มีความหมายว่า อะไรก็ตามจะเกิดขึ้นได้ต้อง

อาศัยปัจจัยสองประการ เรียกว่าปัจจัยไกลกับปัจจัยใกล้ หรือปัจจัย

ภายนอก กับปัจจัยภายใน ปัจจัยไกลคือยาพิษ ปัจจัยใกล้คือมือ  

ที่มีแผล ถ้าปัจจัยใกล้ไม่เกื้อกูล ปัจจัยไกลหรือปัจจัยภายนอก คือ  

 

ดูแล 
  ให้ดี 

ใจ 
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36 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

ยาพิษก็ทำอะไรไม่ได้ ในทำนองเดียวกัน ต้นไม้จะงอกขึ้นมาได้ 

นอกจากอาศัยน้ำ อากาศ ความชื้น และอุณหภูมิที่พอเหมาะสม

แล้ว ยังต้องอาศัยเมล็ดพันธ์ุที่มี เชื้อหรือมียางด้วย ถ้าอากาศ 

อุณหภูมิ และความชื้นพอเหมาะ แต่เมล็ดนั้นแห้งตายไปแล้วหรือ

ไม่มีเชื้อไม่มียาง ก็ไม่สามารถเติบโตเป็นต้นกล้าหรือต้นไม้ใหญ่ได้  

ความสุขและความทุกข์ก็เช่นเดียวกัน ต้องอาศัยทั้งปัจจัยไกล

และปัจจัยใกล้ อาศัยทั้งปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน เช่น อาหาร

ที่อร่อย เพลงที่ไพเราะ หรือเสื้อผ้าที่สวยงาม มันจะให้ความสุขแก่

เราได้ ก็ต่อเมื่อเรามีความอยาก คือไม่เพียงแค่ได้เสพหรือได้เป็น

เจ้าของเท่านั้น อาหารอร่อยแต่ไม่ได้กินก็เท่านั้น ครั้นได้กิน ได้เสพ 

หรือได้สวมใส่ก็ใช่ว่าจะมีความสุขโดยอัตโนมัติ จะมีความสุขได้ต้อง

มีปัจจัยภายในด้วย นั่นคือความอยาก  

อาหารอร่อยถ้าไม่มีความอยาก กินไปก็ไม่มีความสุข ที่ไม่มี

ความอยากอาจเป็นเพราะอิ่มแล้ว หรือไม่ก็กำลังครุ่นคิดเรื่อง  

การงาน หรือเศร้าโศกถึงคนรักที่เพิ่งตายจาก ต่อเม่ือมีความอยาก 

จึงจะมีความสุขเมื่อได้กิน ด้วยเหตุนี้ภัตตาคารใหญ่ๆ หรูๆ จึงมีการ

กระตุ้นความอยาก หรือเรียกน้ำย่อย ด้วยอาหารเบาๆ ก่อน เพลงที่

ไพเราะก็เช่นกัน แม้บรรเลงด้วยนักดนตรีฝีมือดี แต่คนฟังไม่อยาก

ฟัง เพราะกำลังครุ่นคิดกับงาน ฟังอย่างไรก็ไม่มีความสุข  

แม้กระทั่งความสัมพันธ์ทางเพศที่ใครๆ คิดว่าเป็นยอดของ

ความสุข ยิ่งกว่าได้ฟังเพลงไพเราะ กินอาหารอร่อย แต่ถ้าไม่ม ี 

ความอยาก ไม่มีอารมณ์เสียแล้ว เสพไปก็ไม่มีความสุข อาจรู้สึกเบื่อ
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37พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล 

ด้วยซ้ำ คู่สมรสบางคนมีเพศสัมพันธ์เพียงเพราะเห็นว่าเป็นหน้าที่ 

บางคนชอบเพศเดียวกัน แต่ต้องหลับนอนกับคู่ครองที่เป็นเพศ  

ตรงข้าม เขาย่อมไม่รู้สึกมีความสุขเพราะไม่มีความอยาก 

ความทุกข์ใจก็เช่นเดียวกัน ต้องอาศัยทั้งปัจจัยภายนอกและ

ปัจจัยภายใน นั่นหมายความว่า คำต่อว่าด่าทอ เสียงดัง แดดร้อน 

ทำให้ทุกข์ใจไม่ได้ ถ้าใจเราไม่ไปร่วมมือด้วย หากว่ามีคนตะโกนด่า 

แต่เราไม่สนใจ ไม่นำพา เข้าหูซ้ายทะลุหูขวา จะเกิดความโกรธได้ไหม 

ความโกรธเกิดขึ้นไม่ได้ถ้าใจเราไม่เอาคำเหล่านั้นมาเป็นอารมณ์ 

หรือหวนระลึกนึกถึงคำเหล่านั้น การกระทำก็เช่นเดียวกัน แม้จะมี

คนมากลั่นแกล้ง เอาเปรียบ รบกวน รังควาน แต่ถ้าเราไม่เก็บเอา

มาคิด ไม่นำพาไม่สนใจ ความทุกข์ใจก็เกิดขึ้นไม่ได้ ดังนั้นเมื่อไร

ก็ตามที่เรามีความทุกข์ใจ จะโทษรูปที่เห็น โทษเสียงที่ได้ยิน โทษ

ใครต่อใครที่รู้จักอย่างเดียวไม่ได้ มันต้องโทษที่ใจเราด้วย เป็นเพราะ

ใจเรามีส่วนร่วม ไปสมยอมเปิดทางอนุญาตให้สิ่งเหล่านั้นเข้ามา  

สร้างความทุกข์ใจให้กับเรา 

ก้อนหินใหญ่แค่ไหนก็ตาม ถ้าเราไม่แบกจะเป็นทุกข์ไหม จะ

เหนื่อยไหม จะรู้สึกหนักไหม หนามแหลมเพียงใด ถ้าเราไม่เผลอ

เดินเตะ เราจะปวดไหม หินก้อนหนักๆ ทำให้เราทุกข์ไม่ได้ ถ้าเรา  

ไม่ไปแบกมัน หนามแหลมๆ ทำให้เราปวดไม่ได้ถ้าเราไม่เดินเตะมัน  

เมื่อรู้สึกหนักหรือรู้สึกปวด เราจะโทษก้อนหินหรือหนามแหลม  

อย่างเดียวไม่ได้ ต้องกลับมาดูว่าเป็นเพราะเรามีส่วนด้วย พูดอีก

อย่างก็คือไม่มีใครยัดเยียดความทุกข์ให้เราได้ ถ้าเราไม่ยินยอม ไม่มี

ใครขโมยความสุขไปจากเราได้ ถ้าหากเราไม่เออออห่อหมกด้วย  
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38 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

เคยมีนายตำรวจใหญ่คนหน่ึงไปปรึกษาปัญหาชีวิตกับหลวงพ่อ

ชา สุภทฺโท สมัยนั้นราว ๔๐ ปีก่อนท่านยังไม่อาพาธ นายตำรวจ  

คนนี้เป็นคนซื่อสัตย์มาก แต่ถูกกลั่นแกล้ง เจ้านายไม่ส่งเสริม เพ่ือน

ร่วมงานขัดแข้งขัดขา นอกจากเลื่อยขาเก้าอี้ ยังเล่นงานข้างหลัง

เพราะไม่กินตามน้ำเหมือนคนอื่นเขา เขากลุ้มใจมากก็มาระบายกับ

หลวงพ่อชา หลวงพ่อก็ฟังโดยไม่ได้ว่าอะไร ท่านปล่อยให้เขาพูด  

จนจบ เสร็จแล้วท่านก็ชี้ไปที่หินก้อนใหญ่ที่อยู่ในลานหน้ากุฏิท่าน 

แล้วถามว่า “เห็นหินก้อนนั้นไหม” “เห็นครับ” “หินก้อนนั้นหนัก

ไหม” “หนักครับ” “คุณแบกไหวไหม” “แบกไม่ไหวครับ” แล้ว

ท่านก็บอกว่า “ถ้าไม่ไหวก็อย่าแบกมัน”  

ได้ยินเพียงเท่านี้นายตำรวจคนนั้นก็ได้คิดเลยว่า ที่ตัวเองทุกข์

ก็เพราะแบกเรื่องราวต่างๆ เอาไว้นั่นเอง เรื่องราวเหล่าน้ีไม่สามารถ

ทำให้ตนเองเป็นทุกข์ได้หากไม่ไปแบกเอาไว้ เม่ือคิดได้เช่นน้ี ก็รู้สึก

โปร่งโล่งขึ้นมาก ทำให้มีแรงทำงานต่อไป ปัญหาในที่ทำงานยังคง  

มีอยู่ แต่ใจไม่ทุกข์แล้ว เพราะไม่ไปแบกมัน นายตำรวจคนนี้จึง  

รับราชการต่อจนเกษียณ 

เห็นไหมว่าเมื่อมีความทุกข์ใจ

เกิดขึ้น มันไม่ใช่เป็นเพราะคนนั้น

คนนี้ทำอะไรไม่ถูกใจหรือกลั่นแกล้ง

เราอย่างเดียว แต่เป็นเพราะใจเรา

ให้ความร่วมมือด้วยการแบกมันเอา

ไว้ เลยกลายเป็น การซ้ำเติมตนเอง 
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เสียงดัง ถ้าเราไม่จดจ่อใส่ใจ ความรำคาญก็เกิดข้ึนไม่ได้ เม่ือ

หลายสิบปีก่อนหลวงปู่บุดดา ถาวโร ได้รับนิมนต์ให้ไปฉันเพลที่

กรุงเทพฯ เมื่อฉันเสร็จญาติโยมก็นิมนต์ให้หลวงพ่อจำวัดพักผ่อน

ก่อน เพราะสมัยนั้นการเดินทางไปสิงห์บุรีใช้เวลาหลายชั่วโมง 

หลวงปู่ก็ชรามากแล้ว เจ้าภาพจึงจัดห้องให้ท่านพัก มีลูกศิษย ์ 

หลายคนนั่งอยู่เงียบๆ เป็นเพื่อนท่าน  

บังเอิญห้องที่ติดกันเป็นร้านขายของชำ เจ้าของร้านเป็นอาซิ้ม 

คนจีนสมัยก่อนจะสวมเกี๊ยะไม้ ไม่ได้สวมรองเท้าแตะเหมือนสมัยนี้ 

ดังนั้นเวลาเดินเสียงก็ดังเข้ามาถึงห้องที่หลวงปู่จำวัดอยู่ ลูกศิษย์

ได้ยินก็รำคาญ จึงพูดขึ้นมาว่า “เดินเสียงดังจัง ไม่เกรงใจกันเลย” 

หลวงปู่แม้จะเอนกายแต่ท่านไม่หลับ เมื่อได้ยินเช่นนั้นก็พูดขึ้นมา

เบาๆ ว่า “เขาเดินของเขาอยู่ดีๆ เราเอาหูไปรองเกี๊ยะเขาเอง”  

หลวงปู่บุดดาบอกเป็นนัยว่า เสียงเกี๊ยะจะดังอย่างไร ถ้าไม่

เอาหูไปรองเกี๊ยะ ก็ไม่รู้สึกรำคาญ ดังนั้นเวลารู้สึกรำคาญขึ้นมา 

อย่าไปโทษเสียงอย่างเดียว ต้องโทษตัวเองด้วยว่าเอาหูไปรองเกี๊ยะ

เขาทำไม  

ทีนี้ก็น่าคิดว่าทำไมถึงเอาหูไปรองเกี๊ยะ คำตอบก็คือไม่มีสติ 

เมื่อไม่มีสติ หูก็จะหาเรื่อง ตาก็จะหาเรื่อง เพราะว่าเมื่อไม่มีสติ ก็จะ

ลืมตัว เมื่อลืมตัว หูและตา รวมทั้งใจด้วย ก็จะไปหาความทุกข์มา  

ใส่ตัวทันที ได้ยินเสียงอะไร ไม่ว่าเสียงเกี๊ยะ เสียงรถยนต์ เสียงต่อว่า

ด่าทอ ใจก็จะไปเอาคว้าเสียงเหล่านั้นมาเล่นงานตัวเอง หรือเปิดทาง

ให้สิ่งเหล่านั้นมาทำร้ายจิตใจได้  
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ทีนี้พอทุกข์แล้วก็ยังไม่รู้ตัวอีก ยังทำร้ายตัวเองต่อไป เหมือน

คนที่แบกหิน ตอนแรกแบกเพราะลืมตัว พอแบกแล้วรู้สึกหนัก แต่

ทั้งๆ ที่รู้สึกหนักก็ยังไม่ยอมปล่อย ยังแบกต่อเพราะอะไร เพราะ

ลืมตัว เหมือนเวลาได้ยินใครพูดตำหนิติเตียน ทั้งๆ ที่คำพูดของเขา

หายไปกับสายลมแล้ว ผ่านไปหลายวันแล้ว แต่ใจเราก็ยังเก็บเอามา

คิด พอคิดแล้วก็ทุกข์ โกรธใจร้อนผ่าว แต่ก็ยังไม่ยอมเลิกคิด ยังคิด

อยู่นั่นแหละ คิดซ้ำไปซ้ำมา  

เวลามีคนเขียนด่าเราทางเฟสบุ๊คหรือทางไลน์ ทั้งๆ ที่ไม่พอใจ 

แต่ก็ยังกลับมาอ่านซ้ำไปซ้ำมาอยู่นั่นแหละ เมื่อวานอ่านแล้ว วันนี้ก็

ยังอ่านอีก อ่านเช้าอ่านบ่าย อ่านแต่ละครั้งก็ขุ่นเคืองแต่ก็ยังไม่เลิก

อ่าน นั่นเป็นเพราะลืมตัว เวลามีคนเขียนชมเรา เราอาจอ่านแค่  

ไม่กี่ครั้ง แต่พอมีคนเขียนด่า เรากลับอ่านแล้วอ่านอีกอยู่นั่นแหละ 

นี่เรียกว่า ยิ่งเกลียด ยิ่งผลักไส ก็ยิ่งยึดติด ตอนที่เผลออ่านคร้ังแรก

แล้วขุ่นเคืองใจขึ้นมาอันนี้เข้าใจได้เพราะไม่รู้ แต่ถ้ารู้แล้วยังอ่านแล้ว

อ่านอีก อย่างนี้เรียกว่าลืมตัวไม่มีสติ 

ความทุกข์ใจเกิดขึ้นเพราะเราเปิดทางให้ความทุกข์มาเล่นงาน

ใจเรา แล้วก็ยังทำอย่างนั้นซ้ำซากเพราะความไม่รู้ตัวไม่มีสติ ยิ่ง

ลืมตัวก็ยิ่งทำร้ายตัวเอง หรือยิ่งลืมตัวก็ยิ่งเปิดทางให้สิ่งต่างๆ เข้ามา

ทำร้ายตัวเราเอง อาจารย์ชยสาโร เคยพูดไว้ว่า “โลกนี้ไม่มีสิ่งใด 

ไม่มีคนใด จะบังคับให้เราทุกข์ได้ มีแต่สิ่งที่ชวนให้เราทุกข์ ชวนให้

เราพอใจ ชวนให้เราไม่พอใจ” เมื่อเขามาชวนให้เราทุกข์ ชวนให้เรา

ไม่พอใจ อยู่ที่เราจะรับคำชวนหรือเปล่า เราเลือกได้ที่จะไม่รับคำ  
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เชิญชวนจากเขา ในเมื่อเราเลือกได้แต่เราไม่เลือก เราเลือกที่จะ

ปฏิเสธได้แต่เราไม่ปฏิเสธ เรารับคำเชิญชวนของเขาเอง ทีนี้จะโทษ

ใครดี ต้องโทษตัวเองด้วย เพราะไปรับคำเชิญชวนของเขาทำไม 

ดังนั้นทุกครั้งที่เราทุกข์ใจอย่าเพิ่งโทษสิ่งภายนอกตะพึดตะพือ 

ให้กลับมาดูใจเราด้วยว่าใจเราไปเปิดทางยินยอมหรือผสมโรงให้

ความทุกข์ต่างๆ จากภายนอกเข้ามาเล่นงานใจเราหรือเปล่า ถ้า  

จะตอบอย่างฟันธงก็คือ ใช่ ฉะนั้นถ้าเราไม่อยากทุกข์ใจ ก็อย่ามัว

เรียกร้องคนโน้นคนนี้ให้พูดดีๆ กับเรา อย่าทำสิ่งที่ไม่ดีกับเรา อันนั้น

มันเป็นไปได้ยาก เราควบคุมบังคับบัญชาคนอื่นไม่ได้ แต่สิ่งที่เรา

ทำได้คือดูแลใจเราให้ดี อย่าเปิดช่องให้ความทุกข์หรือสิ่งเลวร้าย  

เข้ามาเล่นงานจิตใจเราได้ คนอื่นเขาทำได้อย่างมากก็แค่ต่อว่าด่าทอ

เรา ขโมยเงินเรา โกงเงินเรา เอาทรัพย์สินของเราไป หรือแม้กระทั่ง

ทำร้ายร่างกายเรา แต่ว่าเขาไม่สามารถทำให้เราทุกข์ใจได้ แต่ที่เรา

ทุกข์ใจก็เพราะเราทำตัวเอง หรือใจเรานั่นแหละเข้าไปปรุงแต่ง

ผสมโรง  

เงินหายก็หายแต่ของ ใจไม่เสีย เราทำได้ หรือว่าถูกทำร้าย

ร่างกายแต่ใจไม่ทุกข์ เราก็ทำได้เช่นกัน ขอเพียงแต่ดูแลรักษาใจให้ดี

เท่านั้น 
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คนเราไม่ได้ทุกข์ใจเพราะลืมตัวเท่านั้น ยังมีอีกสาเหตุหนึ่งที่

ทำให้เราทุกข์ใจ นั่นคือความหลง เช่นหลงไปยึดว่าร่างกายนี้เที่ยง 

ร่างกายนี้ต้องมีสุขภาพดี มีกำลังวังชาตลอดไป แต่พอเจ็บป่วย   

แก่ชราเข้า ก็ทุกข์ใจเลย ความเจ็บป่วยนั้นเป็นความทุกข์กาย   

ไม่จำเป็นต้องทุกข์ใจด้วยเสมอไป แต่ที่ทุกข์ใจเพราะว่าเราไปยึดมัน

ว่าต้องเที่ยง ต้องมีสุขภาพดี  

เวลาเงินหายของหายแล้วเราทุกข์ใช่ไหม นั่นเป็นเพราะยึด  

ว่ามันเป็นเรา เป็นของเรา ทั้งๆ ที่ความจริงไม่มีอะไรเป็นเราเป็น

ของเราเลย ทุกอย่างมาอยู่กับเราชั่วคราวเท่านั้น สิ่งที่เรียกว่า  

ของเราเป็นแค่สมมติ สมมติว่าบ้านของเรา ที่ดินของเรา หรือสมมติ

ว่าขนมของเรา หนังสือของเรา แต่มด หนู ปลวกมันไม่รับรู้ด้วย   

มันถือว่าเป็นของมันเหมือนกัน มันเจอมันก็แทะกิน เวลาไฟไหม้  

ไฟมันก็ไม่รับรู้ว่านี่บ้านของเรา ธรรมชาติไม่รับรู้ว่าบ้านของเรา  

  
ทุกข์ 
  เพราะ ยึด 

กลุ้มเพราะ 
อยาก 
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ทรัพย์สินของเรา เวลาน้ำไหล

บ่ามาก็พัดพาเอาทรัพย์สินเงิน

ทองที่เราสมมติว่าเป็นของเรา

ไป ถ้าไปยึดว่าเป็นของเราก็ทุกข์

ทันที ต่อเมื่ อทำใจหรือ เกิด

ปัญญาขึ้นมา ใจก็ไม่ทุกข์อีก  

ต่อไป 

เมื่อปี ๒๕๕๔ มีหลายคนสูญเสียทรัพย์สินจำนวนมากจาก

เหตุการณ์น้ำท่วมใหญ่ ส่วนใหญ่ไม่ได้เสียแค่ทรัพย์แต่ยังเสียใจและ

เสียสุขภาพด้วย พอเสียใจและเสียสุขภาพ งานก็เสีย บางทีทะเลาะ

เบาะแว้งกันอีก หย่าร้างกันหรือไม่มองหน้ากันก็มี ทั้งที่ไม่ได้เป็น

ความผิดของใคร นี่เรียกว่าไม่ใช่แค่เสียทรัพย์อย่างเดียว แต่เสียใจ 

เสียสุขภาพ เสียการงาน เสียสัมพันธภาพด้วย  

แต่บางคนไม่ทุกข์ใจ เขาเสียแต่ของ ใจไม่เสีย เขาได้สติว่า  

น้ำท่วมครั้งนี้ได้สอนใจเขาว่าไม่มีอะไรที่เป็นของเราเลยอย่างแท้จริง  

พอได้คิดแบบนี้เขาก็ปล่อยวาง ไม่เศร้าโศกเสียใจ แต่ถ้าเสียของแล้ว

เสียใจก็แสดงว่ามีความหลงยึดว่ามันเป็นเราเป็นของเรา หลงยึดว่า

มันเป็นของเที่ยงของแท้ อันนี้แสดงว่าลืมตัวเพราะไม่มีสติ และหลง

เพราะไม่มีปัญญา ถ้ามีทั้งสองอย่างหรือมีอย่างใดอย่างหนึ่ง เม่ือมี

อะไรเกิดขึ้นกับเราใจก็ไม่ทุกข์ เพราะใจไม่ให้ความร่วมมือด้วย ใคร

เขามาด่าว่า ใจก็ไม่ทุกข์เพราะใจไม่ไปเออออห่อหมก ไม่เอาตัวตน

ออกไปรับ 
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หลวงพ่อประสิทธิ์ ถาวโร เป็นอดีตเจ้าอาวาสวัดถ้ำยายปริก 

เกาะสีชัง ท่านเล่าว่าตอนท่านไปฟื้นฟูวัดถ้ำยายปริกซึ่งเป็นวัดร้าง 

อุปสรรคเยอะมาก ไม่ใช่เพราะน้ำจืดขาดแคลน แต่เป็นเพราะมี

นักเลงท้องถิ่นขัดขวางกลั่นแกล้ง เพราะอยากฮุบที่วัดร้าง พอมีพระ

มาบุกเบิกก็สูญเสียผลประโยชน์ พยายามหาทางกลั่นแกล้งผลักดัน

ให้พระและแม่ชีออกจากวัด ทำทุกอย่าง รวมทั้งต่อว่าด่าทอ เวลา

พระบิณฑบาตบางทีก็เดินชนพระจนบาตรกระเด็น พระตกคูก็มี แต่

หลวงพ่อประสิทธิ์ไม่ยอมแพ้ ทีแรกท่านไม่อยากมีเรื่องกับคนเหล่านั้น 

แต่คิดว่าวัดมีประโยชน์ต่อทั้งพระ แม่ชี ฆราวาสก็เลยยืนหยัดทำงาน

ต่อไป 

ทีนี้ท่านรับมืออย่างไรกับการรังควานของนักเลงเหล่านั้น   

ครั้งหนึ่งท่านเดินผ่านบ้านนักเลงหัวไม้คนหนึ่ง พอเห็นหลวงพ่อเดิน

ผ่านนักเลงคนนั้นก็ด่าแรงๆ แทนที่ท่านจะโกรธหรือทำหูทวนลม 

ท่านกลับเดินเข้าไปหาเขา จับแขนเขย่าแล้วถามว่า “มึงด่าใครๆ” 

นักเลงคนนั้นก็ตอบว่า “ก็ด่ามึงนะสิ” ท่านยิ้มแล้วพูดว่า “อ๋อ 

แล้วไปที่แท้ก็ด่ามึง ดีแล้วอย่าด่ากูก็แล้วกัน” แล้วท่านก็เดินจากไป  

ปล่อยให้นักเลงคนนั้นงงงวย 

ว่าตกลงเขาด่าใครกันแน่ 
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หลวงพ่อประสิทธิ์ถูกคนด่า แต่ท่านไม่รู้สึกเดือดร้อนด้วย

เพราะท่านไม่ได้เอาตัวตนไปรับคำด่า ท่านมองว่า เขาด่ามึงไม่ใช ่ 

ด่ากู แต่ถ้าเป็นเรา บางทีเขาไม่ได้พูดถึงเราสักหน่อย แต่เราก็ไป  

คิดว่าเขากำลังด่ากู ประชดประชันกู อาตมาเคยเทศน์หลังทำวัตร

เย็น มีพระบางรูปนั่งฟังแล้วร้อนใจคิดว่าถูกเจ้าอาวาสต่อว่า ในใจก็

คิดว่า เขาว่ากูๆ ที่จริงคิดเอาเองทั้งเพ  

คนส่วนใหญ่แทนที่จะหลบคำด่า กลับเอาตัวไปรับคำด่า หรือ

เอาคำด่ามาทิ่มแทงตัวเอง เหมือนกับคนที่เห็นก้อนหินตกลงมาจาก

ตึกที่กำลังก่อสร้าง แทนที่จะวิ่งหนี กลับวิ่งเอาหน้าเข้าไปรับ แบบนี้

เรียกว่าโง่หรือฉลาด เวลาเขาด่าว่าเราเป็นหมาเป็นห่าเป็นเหี้ย  

หลายคนก็รับสมอ้างว่าใช่กูเป็นหมาเป็นห่าเป็นเห้ีย จึงรู้สึกโกรธ 

หลวงพ่อชาบอกว่าเวลาใครด่าว่าเราเป็นเดรัจฉาน ก่อนจะโกรธก็  

ให้คลำที่ก้นของตัวเองก่อนว่ามีหางงอกออกมาหรือเปล่า ถ้ามีหาง  

งอกออกมาค่อยโกรธเขา   

ใครจะด่าว่าเราเป็นเดรัจฉาน ถ้าเราไม่สนใจก็ไม่ทุกข์ แต่คน

ส่วนใหญ่กลับรับสมอ้างว่าฉันเป็น เหมือนกับวิ่งไปเอาหน้ารับ  

ก้อนหินที่กำลังตกลงมา หรือเหมือนกับเดินผ่านสวนมะพร้าว ครั้น

เห็นลิงเอามะพร้าวขว้าง ทั้งๆ ที่รู้ว่ามะพร้าวกำลังพุ่งมา แทนที่จะ

หลบกลับแหงนหน้ารับ ผลก็คือเจ็บ แบบนี้แล้วจะโทษใคร โทษลิง

หรือโทษตัวเอง 
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คำด่ามันทำอะไรเราไม่ได้ ถ้าเราไม่เอาอัตตาตัวตนไปรับ คน

ที่มีปัญญาเขามีแต่จะหลบ ในทำนองเดียวกันถ้ามีใครขว้างก้อนหิน

มา เราก็หลบไม่ใช่เหรอ แต่ถ้าเป็นคำด่า ทำไมเราจึงลอยหน้า  

ลอยตาออกไปรับ 

เคยมีพราหมณ์คนหนึ่งไม่พอใจพระพุทธเจ้ามาก เพราะ

พระพุทธเจ้าทำให้เพื่อนและลูกศิษย์ละทิ้งเขา ไปสมาทานพระ

รัตนตรัยแทน เขาจึงเดินตามด่าพระพุทธเจ้า พระองค์ทรงเฉยๆ   

ไม่ตอบโต้ พอเขาด่าจนไม่รู้จะด่าอะไรแล้ว พระพุทธเจ้าก็หันมา  

สนทนาว่า “พราหมณ์เคยมีอาคันตุกะมาเยี่ยมท่านที่บ้านไหม” 

พราหมณ์บอกว่า “เคยสิ ข้าพเจ้าไม่ใช่คนสิ้นไร้ไม้ตอก” พระพุทธ-  

เจ้าถามว่า “เวลามีอาคันตุกะมาหาท่าน ท่านทำอย่างไร” พราหมณ์

ก็ตอบว่า “ข้าพเจ้าก็เอาของมาต้อนรับ” พระพุทธเจ้าถามต่อไปว่า 

“ถ้าอาคันตุกะนั้นไม่รับ ของนั้นจะเป็นของใคร” พราหมณ์ก็ตอบว่า 

“ก็เป็นของข้าพเจ้าสิ” พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “ท่านด่าเราผู้ไม่ด่าอยู่  

ท่านโกรธต่อเราผู้ไม่โกรธอยู่ ท่านมาทะเลาะกับเราผู้ไม่ทะเลาะอยู่ 

เราไม่รับคำด่าของท่าน ดังนั้นคำด่าทั้งหลายจึงเป็นของท่านเพียง  

ผู้เดียว”   

พระพุทธเจ้าไม่รับคำด่าว่า พระองค์จึงไม่โกรธและไม่ทุกข์ แต่

ถ้าเราโกรธเราทุกข์ก็แสดงว่าเรารับคำด่าว่านั้น เรียกว่าสมประโยชน์

ของเขา  
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เวลาเราหงุดหงิดคับแค้นใจเวลาถูกต่อว่า หรือแม้แต่ถูกทักท้วง 

ตักเตือน ก็แสดงว่าเราวางใจผิด จะไปโทษคนที่พูดอย่างเดียวไม่ได้ 

ถ้าเราลองกลับมาดูใจตัวเอง จะพบว่าทุกวันนี้ที่มีความทุกข์ใจ 

ตัวการสำคัญไม่ใช่สิ่งภายนอก แต่เป็นเพราะใจเรามากกว่า อย่างที่

เล่าให้ฟัง เวลารถติดแล้วหงุดหงิด ไม่ใช่เป็นเพราะรถติดอย่างเดียว 

แต่เป็นเพราะใจเราคาดหวังอยากให้รถถึงที่หมายไวๆ เป็นเพราะมี

ความคาดหวังแบบนี้เราจึงทุกข์ใจ ถ้ารถติดแต่ใจเราไม่คาดหวังอะไร  

จะทุกข์ใจไหม ถ้าตอนนั้นเรากำลังเพลินกับการเล่นเฟสบุ๊ค กำลัง

โทรศัพท์ หรือกำลังดีใจที่ถูกหวย ก็จะไม่รู้สึกหงุดหงิดเพราะรถติดเลย 

เมื่อไรก็ตามที่หงุดหงิดเวลารถติดให้กลับมาดูใจของตัว อย่า

เอาแต่บ่นก่นด่าจราจรหรือรถที่ใช้ถนนร่วมกับเรา เม่ือกลับมาดูใจก็

จะพบว่าเป็นเพราะเราอยากให้รถถึงที่หมายไวๆ ใช่ไหม หรือเป็น

เพราะใจเราไม่อยู่กับปัจจุบัน มัวไปอยู่กับจุดหมายปลายทางข้างหน้า 

หรือไม่ก็คิดไปล่วงหน้าว่า ถ้าวันนี้ถึงที่หมายช้า เข้างานสาย ไป

ประชุมไม่ทันแน่นอน แล้วก็คาดเดาต่อถึงปัญหาต่างๆ ที่จะตามมา 

นี่แสดงว่าใจไม่อยู่กับปัจจุบัน พอคิดไปล่วงหน้า เห็นแต่ปัญหา ก็

เกิดความทุกข์ใจขึ้นมาทันที 
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แต่ถ้าใจอยู่กับปัจจุบัน รถจะติดอย่างไรใจก็อยู่กับลมหายใจ 

หรือมีสติรู้ทันความหงุดหงิดที่เกิดขึ้น ความทุกข์ใจก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ 

หรือเกิดขึ้นน้อยมาก แต่จะทำอย่างนี้ได้ก็ต้องมีนิสัยตามดูรู้ทันจิตใจ

ตัวเอง ซึ่งไม่ใช่นิสัยหรือสัญชาตญาณของมนุษย์เรา เพราะมนุษย์

เรามีนิสัยส่งจิตออกนอก เพราะคอยระวังศัตรูจากภายนอก นำไปสู่

การเพ่งโทษภายนอกได้ง่ายๆ ไม่ค่อยกลับมาดูใจว่าเป็นต้นเหตุ หรือ

เป็นตัวการที่ทำให้เกิดความทุกข์ใจหรือเปล่า  

วันก่อนอาตมาไปจัดอบรมที่กรุงเทพฯ มีผู้หญิงคนหน่ึงเล่าว่า

ตอนนี้เธอมีความทุกข์มากเพราะคนไทยไม่รักกัน อาตมาก็บอกว่า  

ที่จริงไม่ใช่อย่างนั้นหรอก คนไทยไม่รักกันไม่ถึงกับทำให้ใจเราเป็น

ทุกข์หรอก เธอฟังแล้วก็ไม่เข้าใจ จึงอธิบายให้เธอฟังว่า ที่เธอทุกข์

ใจก็เพราะมีความคาดหวัง อยากให้คนไทยรักกัน ถ้าเธอไม่มีความ

คาดหวังก็ไม่ทุกข์หรอก ทุกวันนี้ในหลายประเทศ เช่น อัฟกา-  

นิสถาน ปากีสถาน ซีเรีย อิรักในตะวันออกกลาง ผู้คนก็ไม่ได้รักกัน 

ถึงกับฆ่ากันไม่หยุดหย่อน ทำไมเราจึงไม่ทุกข์เม่ือได้ยินข่าวเหล่านี้ 

นั่นเป็นเพราะเราไม่มีความคาดหวังอยากให้เขารักกันใช่ไหม กับ  

คนไทยก็เช่นกัน ถึงแม้จะเกลียดกันอย่างไร แต่ถ้าเราไม่คาดหวังให้

เขารักกัน เราก็ไม่ทุกข์ ความทุกข์ที่เกิดขึ้นกับเธอจึงไม่ใช่เป็นเพราะ

คนไทยไม่รักกัน แต่เป็นเพราะเธอมีความคาดหวังอยากให้คนไทย  

รักกันต่างหาก  
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ถ้าเรามองว่าคนที่ไหนๆ ก็เป็นอย่างนี้ มีรักมีชังกัน เป็นธรรมดา

ของมนุษย์ เมื่อเห็นคนไทยทะเลาะกัน ก็ไม่ทุกข์ใจ อาตมาอธิบาย

อยู่นานกว่าเธอจะเข้าใจว่าที่ทุกข์นั้นเป็นเพราะมีความยึด ความอยาก 

ความคาดหวัง 

คนส่วนใหญ่มองไม่เห็นตรงนี้ บางทีถึงกับปฏิเสธว่าใจไม่ได้

เป็นอย่างนั้น อย่างผู้หญิงคนนี้ทีแรกเธอก็บอกว่าไม่ได้คาดหวังให ้ 

คนไทยรักกัน แต่พูดไปพูดมาก็บอกว่าอยากให้คนไทยรักกัน ความ

คาดหวังกับความอยากมันต่างกันตรงไหน บางคนมีความอยาก มี

ความคาดหวังอยู่เต็มหัวใจ แต่ก็ปฏิเสธว่าไม่มี หรือไม่รู้ว่าตัวเองมี

ด้วยซ้ำ เพราะมันอยู่ในใจ คนเราพอไม่ได้ดูใจตัวเองก็ไม่เห็นความ

อยาก ทั้งๆ ที่มีอยู่เต็มอก  

แม้กระทั่งมีความอยากเต็มหัวใจ บางคนก็มองไม่เห็น ภาษา

อังกฤษมีคำว่า “ช้างในห้อง” (elephant in the room) หมายความ

ว่าช้างทั้งตัวอยู่ในห้องยังมองไม่เห็น แต่กลับมองเห็นฝุ่นบนพ้ืน   

คนเราบางทีก็เป็นอย่างนี้ มีความอยาก ความโกรธเต็มหัวใจ แต่มอง

ไม่เห็น เวลาเราทักเพื่อนว่าเธอเครียดจังเลย เธอกลับปฏิเสธว่า 

“ฉันไม่เครียดๆ” พอถูกยืนยันมากๆ ก็พูดเสียงดังว่า “บอกแล้วไง

ว่า กูไม่เครียดๆ” ไม่เครียดหรอก แต่โกรธเต็มเปาไปแล้วยังมอง  

ไม่เห็น ที่เป็นอย่างนี้ เพราะไม่ค่อยหันมาดูใจของตัวเอง จึงไม่รู้ทัน

อารมณ์ที่เกิดขึ้น 
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 ขอให้หมั่นกลับมาดูใจตัวเอง หมั่นตามดูรู้ทันความคิด แล้ว

เราก็จะพบว่ารากเหง้า หรือสาเหตุความทุกข์ใจน้ันอยู่ที่ไหน สาวไป

ก็พบว่าเกิดจากการวางใจไม่ถูกต้อง หรือเกิดจากความคาดหวัง  

ความยึด ความอยาก หรือความหลงลืม ลองหาดูเถอะ ต้องเจอ  

สักตัว ซึ่งมักจะหนีไม่พ้นความยึด ความอยาก หรืออุปาทานนั่นเอง 
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องคุลิมาลนั้นเป็นมหาโจร แต่เมื่อบวชเป็นภิกษุก็มีความ

อ่อนน้อมถ่อมตนและใฝ่ธรรม เมื่อได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าว่าให้

รู้จักแสวงหากัลยาณมิตร พระองคุลิมาลน้อมรับคำสอนดังกล่าว จึง

ได้ไปรู้จักกับพระรูปหนึ่งชื่อพระนันทิยะ พระนันทิยะมีพื้นเพคล้าย

พระองคุลิมาลคือเป็นลูกเศรษฐีเมืองสาวัตถี ภายหลังมีศรัทธาจึง

ออกบวช ตอนแรกที่ท่านตั้งใจบวช พ่อแม่ไม่อยากให้บวช ท่านจึง

รู้สึกลังเล บังเอิญคืนนั้นระหว่างที่ครุ่นคิดถึงเรื่องการบวช ได้เดิน

ผ่านบ้านของช่างทองที่คุ้นเคย เห็นศพตั้งอยู่ ผู้ตายเป็นลูกสาวมีอายุ

เท่าๆ กับตน ป่วยแค่สองวันก็ตาย เมื่อเห็นความไม่เที่ยงของชีวิต  

นันทิยะจึงตั้งใจออกบวชอย่างเต็มที่ เมื่อพ่อแม่ไม่ให้บวชก็ประท้วง

ด้วยการอดอาหาร สุดท้ายก็ได้บวช วิธีนี้ใช้กันหลายคนมาก เช่น 

พระรัฐบาล ที่เป็นเอตทัคคะในทางบวชด้วยศรัทธา หรือแม้แต่  

พระสุทินที่เป็นต้นบัญญัติของปฐมปาราชิกก็ใช้วิธีอดอาหารเพ่ือขอ

บวชเช่นกัน 

  

ฝึกใจ       ให้ 
เป็นกลาง 
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เมื่อพระนันทิยะบวชได้สิบกว่าปีก็ได้ข่าวว่าพ่อแม่ของตัวเอง 

ซึ่งเคยเป็นเศรษฐีร่ำรวยกลายเป็นขอทาน ก็เสียใจมาก จึงตัดสินใจ

จะสึกเพื่อไปดูแลพ่อแม่ ท่านจึงเดินทางกลับเมืองสาวัตถี ก่อน  

จะเข้าเมืองได้แวะไปยังวัดเชตวัน เพื่อฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า  

เป็นครั้งสุดท้าย พอได้ฟังคำสอนเกี่ยวกับการตอบแทนบุญคุณของ

พ่อแม่ว่า ไม่มีอะไรประเสริฐกว่าการทำให้ท่านตั้งอยู่ในคุณความดี   

มีศรัทธา ศีล จาคะ และปัญญา เป็นต้น ท่านก็เปลี่ยนใจไม่สึก 

ตัดสินใจบิณฑบาตเลี้ยงพ่อแม่ ได้อะไรก็เอาให้พ่อแม่เกือบหมด   

จนร่างกายผ่ายผอม ภายหลังพระในวัดรู้ว่าพระนันทิยะบิณฑบาต

เลี้ยงพ่อแม่จึงไปทูลฟ้อง พระพุทธเจ้าเรียกมาถาม พระนันทิยะ  

ก็ยอมรับ พระพุทธเจ้าจึงสรรเสริญว่าพระนันทิยะทำถูกต้องแล้ว   

ตั้งอยู่ในกตัญญูกตเวทิตาอันควรสรรเสริญ  

เมื่อพระองคุลิมาลพบพระนันทิยะได้สนทนาธรรมกัน พระ  

องคุลิมาลถามว่า “พระพุทธเจ้าทรงสอนอะไรท่านบ้าง” พระนันทิยะ

ตอบว่า “พระผู้มีพระภาคสอนว่าให้ปล่อยวางทั้งข้างหน้า ข้างหลัง 

และท่ามกลาง มิให้ยึดอยู่ในอารมณ์อันเป็นอดีต อนาคต และ

ปัจจุบัน อารมณ์ที่พอใจหรือไม่พอใจ เมื่อเกิดวางให้เป็นกองๆ ไว้   

ณ ที่นั้น อย่านำมาเก็บไว้แบกไว้ เขาด่าว่าเราบนบก จงกองคำด่าว่า

น้ันไว้บนบก อย่านำติดไปในน้ำด้วย เขาด่าว่าเราในน้ำ จงกอง  

คำด่าว่านั้นในน้ำ อย่านำติดตัวมาบนบก หรือเขาด่าว่าในเมือง จง

กองไว้ในเมือง อย่านำติดตัวมาจนถึงเชตวันนี้” 
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นี้เป็นหัวใจของคำสั่งสอนของพระพุทธเจ้า คือการปล่อยวาง 

ทั้งที่เป็นอดีต อนาคต และปัจจุบัน คนเราทุกข์เพราะแบกอดีตไว้  

ยึดติดเรื่องราวในอดีต สิ่งที่ผ่านไปแล้วไม่ว่าพอใจหรือไม่พอใจ เม่ือ

ระลึกถึงก็เป็นทุกข์ โดยเฉพาะเมื่อสิ่งนั้นไม่สามารถเกิดข้ึนได้แล้ว 

เช่น แต่ก่อนเคยเที่ยวสนุกสนานกับเพื่อน แต่ตอนนี้ไม่สามารถไป

เที่ยวกับใครได้เหมือนเดิมแล้ว เพราะเจ็บป่วยหรือพิการ พอนึกถึง  

ก็อาลัยอาวรณ์ นึกถึงของรักของหวงที่หายไป ก็เสียดาย นึกถึง  

คำต่อว่าด่าทอที่เกิดขึ้นเมื่อหลายวันก่อน แม้คนพูดจำไม่ได้แล้ว แต่

เรากลับจำได้แม่น นึกถึงก็เป็นทุกข์ อันนี้เรียกว่ายึดติดในอดีต  

ส่วนยึดติดในอนาคต หมายถึงการนึกถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง นึกถึง

เหตุการณ์ข้างหน้า แล้วปรุงแต่งไปในทางลบทำให้วิตกกังวล เช่น 

นึกถึงงานหลายชิ้นที่ยังคั่งค้างอยู่ รอชำระสะสาง นึกถึงหนี้สินที่  

ยังไม่จ่าย นึกถึงลูกว่าจะเข้ามหาวิทยาลัยไม่ได้ ทั้งๆ ที่นึกไปแล้วก็

ไม่ช่วยอะไร ห่วงกังวลแค่ไหนก็ไม่ทำให้อะไรดีข้ึน แต่ก็ยังนึก ด้วย

เหตุนี้พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “บุคคลไม่ควรตามคิดถึงสิ่งที่ล่วงไป

แล้วด้วยอาลัย และไม่พึงพะวงถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง” 

คนเราส่วนใหญ่ทุกข์ก็เพราะหวนระลึกนึกถึงอดีตด้วยความ

คร่ำครวญหรือไม่ก็เพราะห่วงพะวงกับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ความ

ทุกข์ใจส่วนใหญ่ของคนเราก็วนเวียนอยู่กับสองเร่ืองนี้ แต่บางคร้ัง  

มีทุกข์เพราะยึดติดกับอารมณ์ที่เป็นปัจจุบัน ซึ่งเป็นส่ิงท่ีไม่ควรยึดถือ

เช่นเดียวกัน  
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อารมณ์ปัจจุบันได้แก่อะไรบ้าง เช่น ความปวดเมื่อยที่เกิดขึ้น

กับเราในขณะนี้ เสียงพูดคุย เสียงโทรศัพท์ เสียงฟ้าร้อง เสียง  

หมาเห่า ที่สอดแทรกเข้ามา ถ้าเรายึดติดมัน จดจ่อมัน เราก็ทุกข์

ทันที เมื่อเกิดความหงุดหงิดก็พยายามผลักไส แต่ยิ่งผลักไสก็ยิ่ง  

ยึดติด เมื่อเราชังอะไรใจก็จะนึกถึงแต่สิ่งนั้น เช่นเมื่อมือเราถูก  

ของเหม็น ไม่ว่าจะเป็นน้ำปลาหรือปลาร้า เราก็พยายามเช็ดมือให้

สะอาด พอเช็ดเสร็จเราทำอย่างไร เอานิ้วมาดมใช่ไหม ยิ่งเหม็น  

ก็ยิ่งดม ยิ่งผลักไสก็ยิ่งยึดติด คล้ายๆ กับเวลามีรถมาจอดขวาง  

หน้าบ้าน เราก็พยายามเข็น ยิ่งเข็นรถให้ไกลตัวเท่าไร ตัวเราก็ยิ่ง

แนบชิดกับตัวรถคันนั้น ยิ่งผลักไสให้ออกห่างก็ยิ่งใกล้ชิด 

การยึดติดทำให้ทุกข์ การผลักไสก็ทำให้ทุกข์ เราลองสังเกตดู

เวลามีเสียงดัง ทันทีที่เสียงดัง เรารู้สึกไม่พอใจ อยากผลักไส เพียง

แค่นี้ก็เป็นทุกข์แล้ว แต่ถ้าเราแค่ได้ยินเฉยๆ สักแต่ว่าได้ยิน ทำใจ

เป็นกลางกับเสียงนั้น เราจะเห็นความแตกต่าง ยิ่งผลักไส ยิ่งชัง   

ใจก็ยิ่งทุกข์ พอรู้สึกเฉยๆ ความทุกข์ก็ลดลง มีการศึกษาพบว่า   

คนที่กลัวเข็มฉีดยาพอโดนเข็มทิ่มลงไปจะมีความรู้สึกเจ็บปวดเป็น

สามเท่าเมื่อเทียบกับคนที่ไม่กลัวเข็มฉีดยา กล่าวอีกนัยหนึ่งความ

กลัวทำให้ความเจ็บเพิ่มอีกสองเท่า ความเจ็บทางกายหนึ่งส่วน 

ความเจ็บทางใจสองส่วน รวมเป็นสามส่วน 
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ความกลัวเป็นอาการผลักไส

อย่างหนึ่ง เมื่อเรากลัวสิ่งใด ใจก็จะ

ผลักไสสิ่งนั้น แต่เมื่อมันไม่ยอมไป ก็

ทำให้เป็นทุกข์ เสียงที่มากระทบหู   

ไม่ว่าเสียงเพลงหรือเสียงมอเตอร์ไซค์ 

ทันทีที่เราไม่ชอบ เราผลักไส ก็ทุกข์ใจ

ทันที แต่ถ้าเราลองทำใจเฉยๆ หรือ

ทำใจเป็นกลางความทุกข์ก็ลดฮวบ  

ลงไปจนรู้สึกเป็นปกติ จะว่าไปแล้วจะ

ทุกข์หรือไม่อยู่ที่ใจเรา อยู่ที่ว่าใจเรา

รู้สึกอย่างไรต่อเสียงนั้น ไม่ได้อยู่ที่

ระดับความดังของเสียง 

เมื่อปีที่แล้วอาตมาไปอินเดีย ไปสังเวชนียสถาน ที่พุทธคยา

ผู้คนค่อนข้างพลุกพล่าน ยิ่งเข้าไปใกล้เจดีย์พุทธคยาหรือต้นพระ-

ศรีมหาโพธิ์ คนก็ยิ่งเยอะ เสียงก็ยิ่งดัง ส่วนใหญ่เป็นเสียงสวดมนต์ 

ถ้าเป็นกลุ่มคนไทยเสียงจะดังมาก เพราะสวดมนต์ระหว่างเดิน  

ประทักษิณรอบเจดีย์พุทธคยา ผู้นำสวดมีไมโครโฟนด้วย และดู

เหมือนจะเชื่อว่ายิ่งสวดดังเท่าไร จะยิ่งได้บุญมากเท่านั้น เท่านั้นยัง

ไม่พอ ยังมีการสวดมนต์ทำวัตรเช้าทำวัตรเย็นและแสดงธรรมข้างๆ 

ต้นพระศรีมหาโพธิ์ นี่เฉพาะคนไทย ยังมีพม่า ลังกา เขมร ทิเบต 

ต่างคนต่างสวด เสียงดังระงม แต่สังเกตว่าระหว่างที่มีเสียงดังเซ็งแซ่  

มีคนหลายสิบคนนั่งหลับตาทำสมาธิอยู่รอบเจดีย์พุทธคยา ราวกับ

ว่าเสียงดังทั้งหลายเหล่านั้นทำอะไรพวกเขาไม่ได้เลย  
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ทำไมคนเหล่านั้นสามารถนั่งอย่างสงบได้ท่ามกลางเสียงที่ดัง

มาก ถ้าเราได้ยินเสียงดังระดับนี้อยู่กลางถนนหรือในตลาด คงจะอยู่

ไม่เป็นสุข นั่งสมาธิไม่ได้ แต่ทำไมเสียงดังระดับเดียวกัน ผู้คนที่

พุทธคยาสามารถนั่งสมาธิได้อย่างสงบ นั่นเป็นเพราะว่าใจเขาไม่

ปฏิเสธเสียงเหล่านั้น เขารู้ว่านั่นคือเสียงสวดมนต์ แม้ฟังไม่รู้เรื่อง  

แต่รู้ว่าเป็นเสียงแห่งการสรรเสริญพระรัตนตรัย จิตไม่รู้สึกเป็นลบ  

ต่อเสียง จึงสงบนิ่งได้ นั่งสมาธิได้อย่างสบาย แต่ถ้าเป็นเสียงใน

ตลาด คนส่วนใหญ่จะนั่งสมาธิไม่ได้ เพราะใจรู้สึกเป็นลบต่อเสียง  

ความทุกข์ใจของคนเราไม่ได้อยู่ที่เสียงดังหรือไม่ดัง แต่อยู่ที่

ความรู้สึกว่าเป็นลบหรือ เป็นบวก หรือเป็นกลางต่อเสียงนั้น แม้

เสียงเบาแต่ถ้าใจเป็นลบต่อเสียงนั้น ก็รำคาญ ไม่พอใจ ในทาง  

ตรงข้าม แม้ว่าเสียงดัง แต่ถ้าใจรู้สึกเป็นกลาง หรือเป็นบวก ความ

สงบก็เกิดขึ้นได้ 

จะเห็นได้ว่าความทุกข์จริงๆ ไม่ได้อยู่ที่ว่าเกิดอะไรขึ้นกับเรา 

แต่อยู่ที่ว่าเรารู้สึกอย่างไรกับสิ่งนั้น เช่น เวลาเจ็บไข้ได้ป่วย ถ้ารู้สึก

เป็นลบกับอาการป่วยไข้ก็จะทุกข์มาก ทุกข์กายก็ส่วนหนึ่งแล้ว พอมี

ความรู้สึกเป็นลบต่อความเจ็บป่วย ก็จะมีความทุกข์ใจเพ่ิมข้ึนมาอีก 

บางทีทุกข์กายอาจจะน้อยกว่าทุกข์ใจด้วยซ้ำ 

มีผู้หญิงคนหนึ่งห่วงใยสุขภาพมาก กินแต่อาหารสุขภาพ เช่น 

ข้าวกล้อง ผักปลอดสารเคมี อาหารชีวจิต แม็คโครไบโอติค อาหาร

ต้านมะเร็ง แพงแค่ไหนเธอก็ซื้อมากิน ขณะเดียวกันก็ออกกำลังกาย 

วิ่งจ๊อกกิ้งเป็นประจำ ทั้งหมดนี้เพราะเชื่อว่าจะทำให้สุขภาพดีมีอายุยืน 
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ไม่ป่วยไข้ แต่วันหนึ่งก็พบว่าตัวเองเป็นมะเร็ง เธอทำใจไม่ได้   

ตลอดเวลาที่ป่วยมีแต่ความกราดเกรี้ยว ความแค้นเคือง เพราะรู้สึก

ว่าถูกหลอกมาตลอด ยิ่งตอนใกล้ตายก็ยิ่งทุรนทุราย ทำใจไม่ได้ว่า

เป็นไปได้อย่างไรฉันอุตส่าห์ดูแลสุขภาพอย่างดีแต่กลับเป็นมะเร็ง 

สุดท้ายก็ตายอย่างไม่สงบ 

อีกกรณีหนึ่งเป็นผู้ชาย นอกจากไม่สนใจอาหารสุขภาพ ยัง

กินเหล้าสูบบุหรี่ ต่อมาเป็นมะเร็งที่ใบหน้า มีแผลใหญ่ที่แก้มกิน  

ไปถึงจมูกปาก ต้องหาผ้ามาปิดไว้ หมอคนหนึ่งได้รับหมอบหมายให้

ไปเยี่ยมคนไข้คนนี้ที่บ้าน ตอนที่รู้ว่าจะไปเยี่ยมคนไข้คนน้ี เธอก็รู้สึก

หนักใจ เพราะคนไข้ที่เป็นมะเร็งชนิดนี้ จะมีอาการกราดเกร้ียวมาก

เพราะความเจ็บปวด นอกจากนั้นส่วนใหญ่ยังมีความทุกข์ใจมาก

เพราะต้องเก็บตัวอยู่ในบ้าน ออกไปข้างนอกไม่ได้เพราะปฏิกิริยา  

ต่อแสงจะทำให้เจ็บปวดมาก อีกทั้งผู้คนก็ไม่ค่อยอยากเจอคนไข้

มะเร็งแบบนี้อยู่แล้ว จึงมักรู้สึกหดหู่ ในอเมริกาคนไข้มะเร็งใบหน้า  

มีอัตราการฆ่าตัวตายสูงถึงร้อยละ ๒๕  

แต่เมื่อหมอเจอคนไข้คนน้ี กลับแปลกใจเพราะเขามีอัธยาศัยด ี 

เจอหมอก็ทักก่อนเลยว่าสบายดีไหม คนไข้เล่าให้ฟังว่าเมื่อก่อน  

ตัวเองกินเหล้าสูบบุหรี่สำมะเลเทเมา มีครอบครัวก็ต้องเลิกกัน ลูก

ไปอยู่กับเมีย พอพบว่าตัวเองเป็นมะเร็งก็ทำใจได้ว่าเป็นเพราะใช้

ชีวิตแบบนี้ 
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อีกเหตุผลหน่ึงที่ทำให้เขาไม่ทุกข์ทรมานกับโรคนี้เหมือนคนอื่น

คือ เขาเล่าว่าในแต่ละวันไม่มีอะไรทำก็เลยดูโทรทัศน์เป็นส่วนใหญ่ 

ช่องที่ดูเป็นประจำคือซีเอ็นเอ็น ซึ่งมีแต่เรื่องราวข่าวคราวเก่ียวกับ

ภัยพิบัติ และภัยธรรมชาติ เช่น น้ำท่วม ฝนแล้ง แผ่นดินไหว 

อาชญากรรม สงคราม ความอดอยากหิวโหย ดูไปก็ได้คิดว่าความ

ทุกข์เป็นธรรมดาของมนุษย์ ไม่ว่ารวยหรือจนก็หนีความทุกข์ไม่พ้น  

พอได้คิดอย่างนี้ก็โยงมาถึงความทุกข์ของตัวเอง ว่าเป็นส่วนหนึ่ง  

ของความทุกข์ที่เกิดกับมนุษย์ทั้งโลก มันเป็นธรรมดาที่เกิดขึ้นกับ

ใครได้ทั้งนั้น การคิดแบบนี้ทำให้เขายอมรับมะเร็งที่เกิดขึ้นกับตัวเอง

ได้ ไม่บ่นไม่ตีโพยตีพาย ทำให้ใจสงบได้แม้จะเจ็บปวดมาก  

กรณีนี้แตกต่างจากกรณีแรกที่พูดถึง กรณีแรกมะเร็งไม่รุนแรง

เท่ากรณีที่สอง แต่ความทุกข์ที่เกิดขึ้นต่างกันมาก คนแรกยอมรับ  

ไม่ได้ พยายามปฏิเสธตลอดเวลา เอาแต่บ่นตีโพยตีพายว่า ทำไม

ต้องเป็นฉัน เกิดขึ้นกับฉันได้อย่างไร ส่วนคนที่สองยอมรับได้ ใจไม่มี

อาการผลักไส จึงมีความสุขพอสมควร สิ่งเดียวที่เขาตั้งใจจะทำให้ได้

คือ พยายามรักษาดูแลตัวให้ดีเพื่อมีเวลาอยู่กับลูกให้นานที่สุด 

เพราะที่ผ่านมาไม่ค่อยได้อยู่กับลูกเลย หมอบอกว่าเขาอยู่ได้ไม่เกิน

หกเดือน แต่เขากลับอยู่ได้เป็นปี ระหว่างที่มีชีวิตอยู่ก็ไม่ทุกข์ทรมาน

มาก ตอนตายก็ตายอย่างสงบ 

สองกรณีนี้มีความแตกต่างกันตรงที่ทำใจยอมรับได้หรือไม่ 

คนแรกใจปฏิเสธผลักไสตลอดเวลา คนที่สองใจไม่ปฏิเสธไม่ผลักไส 

ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยใจที่เป็นกลาง  
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ไม่ใช่แค่การยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นจากภายนอก เช่น รูป รส 

กลิ่น เสียง สัมผัสเท่านั้น ธรรมารมณ์ก็เช่นเดียวกัน ธรรมารมณ์คือ

สิ่งที่รับรู้ได้ด้วยใจ ไม่ว่าความคิดหรืออารมณ์ เมื่อมีความคิดหรือ

อารมณ์เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นความโกรธ ความเบื่อหน่าย ความเกลียด 

ความฟุ้งซ่าน ถ้าไม่อยากทุกข์ก็ต้องทำใจให้เป็นกลางกับสิ่งนั้น 

ความโกรธที่เกิดขึ้นไม่ทำให้ทุกข์ได้ หากเราแค่ดูหรือรู้มันเฉยๆ 

ความกลัวก็เช่นเดียวกัน ยิ่งพยายามผลักไสยิ่งเป็นทุกข์ หลวงพ่อ  

คำเขียนสอนว่า ให้รู้ซื่อๆ คือรู้เฉยๆ คิดดีก็ช่าง คิดไม่ดีก็ช่าง ไม่

ผลักไสไม่ยึดติด หากมีความโกรธแล้วพยายามกดข่มเอาไว้ก็ยิ่งโกรธ

มากขึ้น เมื่อมีความกลัวหากพยายามกดข่มก็ยิ่งกลัวมากข้ึน ความ  

รู้สึกผิดก็เหมือนกัน เกิดขึ้นกับใครก็ไม่ชอบทั้งนั้นแหละ แต่พอ

พยายามกดข่มมัน พยายามผลักไสมันก็ยิ่งเป็นทุกข์ คือนอกจาก  

จะไม่ได้ผลแล้วกลับทำให้เป็นทุกข์มากขึ้น ทุกข์เพราะผลักไส ทุกข์

เพราะใจเป็นลบ 

เวลาทำสมาธิภาวนาจะมีอารมณ์พวกนี้เกิดข้ึนตลอดเวลา ถ้า

เราวางใจไม่เป็น พยายามผลักไสมันเราก็จะยิ่งทุกข์ ความคิดฟุ้งซ่าน

ผลักไสเท่าไรก็ไม่ไป ยิ่งไปกดข่มมันก็ยิ่งเครียด จากน้ันก็จะหงุดหงิด  

ถ้ายังทำต่อไปก็จะโกรธจนลืมตัว หลวงพ่อคำเขียนเคยเล่าว่า มีพระ

บางรูปตั้งใจปฏิบัติธรรมมาก เดินจงกรม นั่งสมาธิทั้งวัน แต่ทำอย่าง

หน้าดำคร่ำเคร่ง พอเดินผ่านอีกทีก็เห็นท่านเอารองเท้าแตะฟาดหัว

พร้อมกับพูดว่า “ทำไมมันคิดมากอย่างนี้ ทำไมมันไม่หยุดคิดสักที” 

นี่เป็นเพราะท่านพยายามบังคับจิตไม่ให้คิด พอมีความฟุ้งซ่านก็

baimai A5.indd   61 12/21/15   6:46:51 PM

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



62 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

พยายามกดข่มมัน พอทำไม่สำเร็จก็เครียด หงุดหงิด ไม่พอใจ  

สุดท้ายก็โกรธ พอโกรธก็ลืมตัว เอารองเท้าแตะฟาดหัวตัวเอง 

ท่านปฏิบัติธรรมเพราะอยากสงบ อยากให้เกิดความรู้สึกตัว 

แต่สุดท้ายกลับฟุ้งซ่านหนักขึ้นจนลืมตัว ลืมตัวหนักยิ่งกว่าคนที ่ 

ไม่ปฏิบัติเสียอีก นั่นเป็นเพราะยึดติดในความสงบ พออยากได้ความ

สงบก็จะไม่ชอบความฟุ้งซ่าน พอความฟุ้งซ่านเกิดข้ึนก็ผลักไสกดข่ม

มัน แต่ยิ่งผลักไสมันก็ยิ่งรบกวนรังควาน ความทุกข์ก็ยิ่งเพ่ิมมากข้ึน 

วิธีที่ดีที่สุดก็คือ วางใจเป็นกลางกับความฟุ้งซ่านที่เกิดขึ้น แค่รู้ทัน

หรือดูมันเฉยๆ เท่านั้นก็พอ 

มีหมาจำพวกหนึ่งที่เจ้าของบ้านดูแลเอาใจใส่อย่างดี แต่เวลา

เจ้าของบ้านออกไปทำงาน มันจะตะกุยโซฟา กัดผ้าม่าน บางที  

ก็ขี้ใส่พรมจนเลอะเทอะ พอเจ้าของบ้านกลับมาถึงบ้านก็ดุมัน แต่  

วันต่อมามันกลับทำหนักกว่าเดิม เจ้าของบ้านจึงตีมัน แต่แทนที่  

มันจะเลิกทำ มันกลับทำหนักขึ้น ยิ่งตีหนักมันยิ่งทำมากข้ึนกว่าเดิม 

ผู้รู้ด้านหมาแนะนำเจ้าของว่าอย่าไปสนใจมัน ให้ทำทีเหมือนกับว่า

ไม่มีมันอยู่ในโลกนี้ ไม่ดุด่าว่ากล่าวมัน ถึงแม้มันจะกัดโซฟา ขี้ใส่

พรม ก็ตาม ทำอย่างนี้ไม่กี่วัน มันก็จะเลิกอาละวาดในที่สุด ทำไม  

ถึงเป็นเช่นนั้น ก็เพราะมันอยากได้ความสนใจจากเจ้าของบ้าน   

และคิดว่าการอาละวาดจะทำให้เจ้าของบ้านสนใจมันมากข้ึน ถ้า  

เจ้าของบ้านดุด่ามันหรือตีมันก็แสดงว่ามันทำได้ผล ทำให้เจ้าของ

สนใจมัน ดังนั้นมันจึงทำซ้ำอีก แต่พอเจ้าของบ้านทำเป็นไม่สนใจ  
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มัน มันก็รู้ว่าวิธีนี้ไม่ได้ผล ขืนทำไปก็จะถูกลงโทษ ไม่มีอะไรที่จะ

ลงโทษมันได้มากเท่ากับไม่ให้ความสนใจกับมัน ดังนั้นมันก็จะเลิก

ทำลายข้าวของในที่สุด 

อารมณ์อกุศลต่างๆ ที่มารบกวนรังควานใจเราก็เหมือนกัน 

ถ้าเรายิ่งสนใจมันก็ยิ่งได้ใจ ยิ่งผลักไสมันก็ยิ่งรบกวนเรามากขึ้น วิธีที่

ควรทำคือ อย่าไปสนใจ ไม่ผลักไส และไม่เอออกห่อหมกด้วย หรือ

ถ้าเราทำได้มากกว่านั้นก็ให้รู้ด้วยใจที่เป็นกลาง รู้เฉยๆ เม่ือความ

โกรธ ความฟุ้งซ่าน ความเบื่อเกิดขึ้นมาก็แค่รู้ว่ามันเกิดขึ้น ไม่ต้อง

ทำอะไรกับมัน ทำเป็นไม่สนใจมันก็ได้ ไม่นานก็ดับไปเอง เปรียบไป

มันก็เหมือนกับกองไฟ ยิ่งพยายามทำอะไรกับมันก็เหมือนกับเติม

เชื้อเติมไฟให้มัน ทำให้มันลุกโพลงนานขึ้น การให้ความสนใจมันก็

คือการต่ออายุให้กับอารมณ์เหล่านั้น ทำให้มันได้ใจ ถ้าเราไม่สนใจ

หรือแค่ดูมันเฉยๆ ไม่ผลักไสไม่ชิงชัง มันก็จะค่อยๆ ดับไปเอง 

ลองฝึกวางใจเป็นกลางกับทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้น ไม่ว่าอารมณ์

ภายนอกหรืออารมณ์ภายใน โดยเฉพาะอารมณ์ที่ไม่พอใจ คือ  

อนิฏฐารมณ์ จะเป็น รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส หรือธรรมารมณ์  

มันจะเป็นลบกับเราอย่างไร เราก็เป็นกลางกับมัน ไม่ต่อต้านมัน   

ไม่นานมันก็จะเลือนหายไปเอง  
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การฝึกใจให้เป็นกลางต่อทุกสิ่ง ทั้งที่เกิดข้ึนรอบตัวเราหรือ

เกิดขึ้นภายในใจของเราหมายถึงการยอมรับทุกอย่างโดยไม่บ่น 

ไม่ใช่แค่ไม่ปริปากบ่น แต่รวมถึงไม่บ่นตีโพยตีพายในใจด้วย อย่างไร

ก็ตามยอมรับไม่ได้แปลว่ายอมแพ้ หรือนิ่งเฉยไม่ทำอะไร ถ้าเป็น

ปัญหาที่ต้องแก้ไข ก็ต้องลงมือแก้ไขด้วยใจที่เป็นปกติ 

การวางใจเป็นกลางต่อทุกอย่างที่เกิดขึ้น ไม่บ่นตีโพยตีพาย

ยอมรับทุกอย่างเมื่อมันเกิดขึ้นแล้ว เรียกว่าการยอมรับความจริง 

เป็นการทำจิต แต่ถ้ามีกิจที่ต้องทำในเรื่องนั้น ก็ต้องลงมือทำด้วย 

เราต้องแยกให้ดีระหว่างการทำกิจกับการทำจิต เช่น เวลาเจ็บป่วย 

มันเป็นความจริงที่เกิดขึ้นแล้ว ถ้าเรากลุ้มอกกลุ้มใจตีโพยตีพาย

ปฏิเสธผลักไสมัน นอกจากจะทำให้ทุกข์ใจแล้ว ยังทำให้เราเสียเวลา

ไปโดยไม่ทำให้อะไรดีขึ้น ในทางตรงข้ามถ้าเรายอมรับว่ามันเกิดข้ึน

แล้ว ก็จะได้รีบหาทางดูแลรักษาต่อไป  

  

มอง 
อย่างไร 

ใจไม่ทุกข์ 
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การยอมรับไม่ใช่เป็นเรื่องการทำกิจ หากแต่เป็นเรื่องการทำจิต 

คนเรามักจะเข้าใจว่า การปล่อยวางคือการปล่อยปละละเลย เมื่อ

เข้าใจเช่นนั้นก็เลยไม่จำกิจ เช่นถ้าบ้านหลังคาร่ัวก็ต้องซ่อม แต่ว่า

ขณะที่ยังไม่ได้ซ่อม ก็บ่น ตีโพยไม่ตีพาย แต่ยอมรับสิ่งที่เกิดข้ึน   

จะช่วยทำให้ใจเป็นปกติ แต่ถ้าเป็นปัญหาที่ยังแก้ได้ก็ต้องลงมือแก้

ด้วย จะอ้างว่าปล่อยวางนั้นไม่ถูก ปล่อยวางต้องปล่อยที่ใจ  

มีเรื่องเล่าว่าสมัยหลวงพ่อชา สุภทฺโท ยังมีชีวิตอยู่ สมัยนั้น  

วัดหนองป่าพงยังไม่ค่อยมีคนรู้จักมากนัก กุฏิที่พักเป็นแบบพื้นบ้าน 

หลังคามุงด้วยหญ้าคา บางช่วงมีพายุ กุฏิหลังหน่ึงโดนลมพัดหลังคา

หายไปครึ่งหนึ่ง แต่พระที่อยู่ในกุฏิก็ไม่ได้ซ่อมแซม ปล่อยให้ฝนรั่ว

อยู่อย่างนั้น หลวงพ่อชาเดินผ่านมาก็ถามว่าทำไมไม่ซ่อมหลังคา 

พระรูปนั้นตอบว่า ผมกำลังฝึกการไม่ยึดมั่นถือม่ันครับ หลวงพ่อชา

จึงตำหนิว่า ยึดมั่นถือมั่นโดยไม่ใช้หัวสมอง เป็นการวางเฉยแบบวัว

แบบควาย  

ปล่อยวางที่ถูกต้องนั้นคือการปล่อยวางที่ใจ เป็นเรื่องการ  

ทำจิต ส่วนการทำกิจก็ต้องทำด้วย เว้นแต่ว่ามันทำอะไรไม่ได้แล้ว   

ก็ต้องทำใจหรือปล่อยวางอย่างเดียว เช่น ของหายไปแล้วเอาคืนมา

ไม่ได้ ตกน้ำถูกน้ำซัดพาไป หรือคนรักล้มหายตายจาก แบบนี้ก็ต้อง

ทำจิตอย่างเดียว คือต้องยอมรับว่ามันคือความจริงที่เกิดขึ้นแล้ว 

การทำใจยอมรับทุกอย่างที่เกิดขึ้น ทำได้หลายวิธี เช่น มอง

ว่าเป็นธรรมดา เมื่อใดก็ตามที่เรามองว่ามันเป็นธรรมดาโลก เป็น

ธรรมดาของชีวิต เราก็ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นได้ง่าย เงินหายของหาย
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ก็มองว่าเป็นธรรมดา ไม่มีอะไรที่จะอยู่ยั่งยืนตลอดไป ในทำนอง

เดียวกันเมื่อมองว่า สรรเสริญกับนินทาเป็นของคู่กัน ไม่มีใครในโลกนี้

ที่ไม่ถูกนินทา คำตำหนิคำติฉินเป็นธรรมดาโลก พอเราถูกนินทา

ต่อว่า เราก็ทำใจยอมรับได้เพราะเห็นว่าเป็นธรรมดา 

คำว่าธรรมดานี้มีความหมายที่ลึกซึ้งมาก แต่ไม่ว่าเราจะเข้าใจ

คำว่าธรรมดาระดับไหนก็ตามมันก็ช่วยเราได้ทั้งนั้น แต่อะไรก็ตาม

เมื่อเกิดขึ้นแล้วเรามองว่าเป็นปัญหา ใจก็จะทุกข์ทันที เช่น รถติด

เป็นปัญหา แต่พอมองว่าเป็นธรรมดาใจเราก็ยอมรับได้ ยิ่งเห็นว่า  

คนอื่นเขาก็ติดเหมือนกันยิ่งยอมรับได้ง่ายขึ้น 

ในสมัยพุทธกาล มีผู้หญิงคนหนึ่งชื่อว่ากีสาโคตมี นางกีสาโคตมี

เสียลูกที่ยังเล็กมาก ทำใจไม่ได้ เชื่อว่าลูกยังไม่ตาย ยังสามารถฟื้น

ขึ้นมาได้ ใจไม่ยอมรับความจริง จึงนำร่างลูกน้อยไปหาใครต่อใครให้

ช่วยทำให้ลูกของนางฟื้นขึ้นมา ผู้คนก็บอกว่าลูกเธอตายแล้วไม่มี

ทางฟื้นขึ้นมาได้ เธอก็ไม่ยอมเชื่อ จนกระท่ังมีคนแนะนำให้ไปหา

พระพุทธเจ้า บอกว่าพระองค์สามารถช่วยได้ นางก็ดีใจ รีบไปหา

พระองค์ 

พระพุทธเจ้าเมื่อเห็นอากัปกิริยาของนางกีสาโคตมีอุ้มศพลูก

มา พระองค์ทรงรู้ว่าสภาพอย่างนี้ยังสอนธรรมะไม่ได้ จึงบอกนาง  

กีสาโคตมีว่า พระองค์สามารถช่วยให้ลูกของเธอฟ้ืนข้ึนมาได้ ถ้าเธอ

หาเมล็ดผักกาดจากบ้านที่ไม่มีคนตายมาให้ นางกีสาโคตมีดีใจมาก 

เข้าไปในเมืองสาวัตถี ไปถามใครต่อใครว่ามีเมล็ดผักกาดไหม   

ทุกบ้านมีเมล็ดผักกาด แต่พอถามว่ามีคนตายไหม ทุกบ้านก็ม ี 
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คนตายทั้งนั้น สมัยก่อนคนตายที่บ้าน นางได้พบว่าทุกครอบครัว

ล้วนสูญเสียทั้งนั้น เสียลูก เสียพ่อ เสียแม่ เสียผัว เสียเมีย ไม่ว่า  

จะไปถามบ้านไหนก็มีแต่บ้านที่เคยมีคนตาย ไม่มีบ้านไหนเลยที ่ 

ไม่เคยมีคนตาย ในที่สุดเธอก็เริ่มยอมรับความจริงได้ว่า ความตาย

เป็นธรรมดาของทุกบ้านทุกครอบครัว ไม่มีใครที่ไม่พบกับความ  

พลัดพรากสูญเสีย เธอเริ่มยอมรับความจริงได้ว่าลูกตายไปแล้ว  

มองว่าความสูญเสียเป็นธรรมดา พอยอมรับได้ก็หายเศร้าโศก   

เอาลูกไปเผาแล้วกลับไปเฝ้าพระพุทธเจ้า คราวนี้พระองค์เห็นว่าเธอ

เหมาะที่จะฟังธรรมแล้ว จึงตรัสว่า “มฤตยูย่อมพาเอาผู้มัวเมาในลูก

และสัตว์เลี้ยง ผู้มีใจข้องอยู่ในอารมณ์ต่างๆ เหมือนห้วงน้ำใหญ ่ 

ย่อมพัดพาเอาชาวบ้านที่หลับใหลไป ฉะนั้น” นางกีสาโคตมีฟังแล้ว

พิจารณาตามไปด้วย ก็บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบันทันที   

นอกจากมองว่าเป็นเรื่องธรรมดาแล้ว การมองในแง่บวก หรือ

คิดบวก ก็ช่วยให้ใจยอมรับสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาได้ เมื่อประมาณ   

๕๐ ปีที่แล้ว สมัยที่รัสเซียยังเป็นเจ้าอวกาศ รัสเซียเป็นประเทศแรก

ที่ส่งยานอวกาศไปโคจรรอบโลก มนุษย์อวกาศคนแรกที่โคจรรอบ

โลกเป็นคนรัสเซียชื่อยูริ กาการิน มีเรื่องเล่าว่าตอนที่นักบินอวกาศ

รัสเซียคนหนึ่งขึ้นไปโคจรรอบโลก เขาได้เห็นภาพที่น่าอัศจรรย์ใจ

มาก เป็นภาพดาวเคราะห์สีน้ำเงินสวยงาม ขณะที่เขาเพลินอยู่กับ

การชื่นชมโลกอย่างสงบ จู่ๆ ก็มีเสียงดังเกิดข้ึน เป็นเสียงเหมือน

เหล็กกระทบกัน ทีแรกเขาคิดว่าไม่นานคงหาย ปรากฏว่ามันไม่หาย

สักที พยายามหาสาเหตุก็หาไม่เจอ เสียงก็ดังไม่หยุดจากห้านาที 
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เป็นสิบนาที ครึ่งชั่วโมง สุดท้ายก็เป็นชั่วโมง แล้วเขาก็เร่ิมหงุดหงิด 

ยิ่งคิดต่อว่าถ้าเสียงนั้นดังทั้งวันหรือตลอดเวลาที่เขาอยู่ในยานอวกาศ 

เขาคงเป็นบ้าแน่ๆ เพราะเสียงมันดังไม่หยุด ทำลายบรรยากาศที่

สงบเงียบ ทำลายความรู้สึกดีๆ  

พอเขาคิดว่าเสียงนี้จะต้องดังไปเรื่อยๆ ก็เริ่มรู้สึกอึดอัด ถึงจะ

ไม่ดังมากแต่มันรบกวนความสงบ แล้วเขาก็เริ่มโกรธ แล้วคิดขึ้นว่า  

กูต้องบ้าแน่ๆ ถ้าเสียงดังไม่หยุด สักพักก็ได้สติขึ้นมา มีความคิดหนึ่ง

เกิดขึ้นว่า ในเมื่อเสียงนี้ต้องอยู่กับเขาไปเรื่อยๆ ทำไมไม่ลองรักเสียง

นั้นดู พอคิดได้เขาก็หลับตา ทำตัวผ่อนคลาย แล้วจินตนาการว่า

เสียงนั้นเป็นเสียงดนตรี เมื่อคิดอย่างนั้นใจเขาก็สงบลง เขาหลับตา

อยู่นาน พอลืมตาขึ้นมาปรากฏว่าเสียงเหล็กกระทบกันก็หายไป มี

แต่เสียงเพลงดังในความรู้สึกของเขา 

ที่จริงเสียงเหล็กกระทบกันไม่ได้หายไปไหน ยังอยู่ตรงนั้น

เหมือนเดิม แต่ในใจของเขามันกลายเป็นเสียงเพลงไปแล้ว เขาจึง  

อยู่ตรงนั้นได้อย่างมีความสุข สิ่งที่เขาทำความจริงก็คือจินตนาการ  

หรือปรุงแต่งในแง่บวก มันช่วยทำให้เขาสามารถยอมรับเสียงโลหะ

กระทบกันได้ เรียกว่าใจเปิดรับเสียงนั้นโดยไม่รู้สึกทุกข์ นี้เป็น

กุศโลบายที่มีประโยชน์มาก 
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มีพยาบาลคนหนึ่งพบว่าตัวเองเป็นมะเร็ง เป็นมะเร็งชนิด  

ที่ต้องใช้เคมีบำบัดและการฉายแสงที่แรงมาก หลายคนแพ้มาก  

จนต้องหยุดการรักษา แต่ผู้หญิงคนนี้สามารถรับเคมีบำบัดและการ

ฉายแสงระดับนั้นจนครบคอร์ส ปรากฏว่ามีอาการแพ้น้อยมาก 

เพื่อนๆ สงสัยว่าทำได้อย่างไร ร่างกายเธอพิเศษกว่าคนอื่นหรือเปล่า 

หรือว่ามีดีอะไร เธอบอกว่าไม่มีอะไร เวลาฉายแสงเธอเพียงแต่นึก  

ในใจว่ากำลังได้รับแสงสวรรค์ เวลารับเคมีบำบัดก็นึกในใจว่ากำลัง

รับน้ำทิพย์ การที่เธอคิดแบบนี้ทำให้จิตไม่ต่อต้าน พอจิตยอมรับ 

ร่างกายก็ยอมรับตามไปด้วย เมื่อร่างกายไม่ผลักไส จึงมีอาการแพ้

น้อยมาก วิธีนี้ถือว่าเป็นโยนิโสมนสิการแบบหนึ่ง แต่ถ้าเธอมอง  

ในแง่ลบก็จะเกิดความกลัว หลายคนที่ไปรับเคมีบำบัด พอนึกว่า  

จะเกิดอะไรขึ้นก็กลัวไปล่วงหน้าแล้ว พอจิตต่อต้าน ร่างกายก็ยิ่ง  

ต่อต้านหนักขึ้นไปอีก จึงมีอาการแพ้มากมาย 

  

มองบวก 
คิดดี 
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การมองแง่บวก เป็นวิธีหนึ่งที่ทำให้เรายอมรับสิ่งต่างๆ ที ่ 

เกิดขึ้นได้ง่าย อาตมาเคยพาคนไปเยี่ยมผู้ป่วยที่โรงพยาบาลใน

โครงการเผชิญความตายอย่างสงบ ไปเจอผู้หญิงคนหนึ่งกำลังดูแล

แม่ที่เป็นมะเร็งระยะสุดท้าย ผู้หญิงคนนี้เพิ่งแท้งลูก ลองนึกภาพ  

คนที่สูญเสียลูกไปแล้ว และกำลังจะสูญเสียแม่ไปอีก คนที่ประสบ

กับเรื่องอย่างนี้น่าจะมีความทุกข์มาก แต่เธอกลับไม่เป็นอย่างนั้น 

แค่ดูอ่อนล้าอิดโรยจากการดูแลแม่เท่านั้น เธอพูดถึงลูกที่แท้งว่า   

ลูกคงเป็นห่วงแม่ กลัวว่าถ้าลูกคลอดออกมา เธอจะต้องดูแลทั้งลูก  

ที่ยังเล็กและแม่ที่กำลังป่วยหนัก ลูกคงจะสงสารเธอ ไม่อยากให้เธอ

ต้องลำบากขนาดนั้น จึงหลีกทางเพื่อให้แม่ได้มีเวลาดูแลยายอย่าง

เต็มที่ ผู้หญิงคนนี้กลับมองว่าการเสียลูกเป็นข้อดี คือทำให้มีเวลา

ดูแลแม่ได้เต็มที่ มองว่าเป็นการเสียสละของลูกในท้อง พอเธอมอง

แบบนั้นก็ทำให้เธอยอมรับการแท้งลูกได้  

การมองในแง่บวก หรือการมองว่าเป็นเรื่องดี ช่วยทำให้เรา

สามารถยอมรับเหตุการณ์ที่เป็นลบได้ โดยไม่เป็นทุกข์หรือทุรนทุราย

มาก เป็นศิลปะอย่างหนึ่งที่ควรฝึกฝน จะช่วยให้เราสามารถรับมือ

กับเหตุร้ายต่างๆ ได้ เช่นกรณีเด็กอายุ ๑๔ ปี เป็นมะเร็งสมอง แต่

ยังยิ้มแย้มแจ่มใส คนที่เป็นจิตอาสาอายุ ๕๐ ปีไปเยี่ยมก็แปลกใจ  

ว่า ทำไมเด็กคนนี้ทั้งที่เป็นมะเร็งสมองแต่ไม่หดหู่ เศร้าซึมเลย เมื่อ

คุยกันเด็กก็บอกว่าเธอโชคดีที่ไม่เป็นมะเร็งมดลูก เธอมีญาติคนหนึ่ง

เป็นมะเร็งมดลูก ต้องเจ็บปวดทรมานมาก เธอบอกว่า “หนูโชคดีที่

เป็นแค่มะเร็งสมอง” การมองแบบน้ีทำให้เธอยอมรับมะเร็งที่ร้ายแรงได้ 
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การยอมรับสิ่งต่างๆ ด้วยใจที่ปกติ สามารถทำได้หลายวิธี 

เช่น ใช้ปัญญาพิจารณาว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นธรรมดาโลก ไม่เที่ยง   

ไม่ว่าใครก็ต้องเจ็บป่วย ประสบกับความพลัดพรากสูญเสีย เจอ  

คำติฉินนินทา หากคิดแบบนี้ได้ ใจก็จะเป็นปกติ  

อีกวิธีหนึ่งก็คือมองในแง่ดี หลวงพ่อดีเนาะเป็นพระผู้ใหญ่อยู่

ที่จังหวัดอุดรธานี ท่านไม่ได้ชื่อนี้มาแต่เดิม ชาวบ้านตั้งให้เพราะว่า

เวลาเกิดอะไรขึ้นกับท่าน ท่านก็ว่า “ดีเนาะ” ไปหมด เคยมีโยม

นิมนต์นัดว่าจะมารับท่านไปงานบุญ ท่านก็รอแล้วรอเล่าเขาก็ไม่มา

สักที ท่านก็ว่า “เอ้า ไม่มาก็ดีเหมือนกันเนาะ เราฉันข้าวของเรา  

ดีกว่า” พอกำลังจะฉัน เขาก็มารับพอดี ขออภัยที่มาช้า เพราะ  

รถเสีย แล้วบอกให้หลวงพ่อรีบขึ้นรถไวๆ เดี๋ยวจะไม่ทันงาน หลวงพ่อ

ก็ว่า “ดีเนาะ ไปฉันที่งานเนาะ” ขึ้นรถได้ไม่นาน เครื่องก็ดับ หลวงพ่อ

ก็ว่า “ดีเนาะ ได้หยุดพักชมวิวเนาะ” พอซ่อมรถพักใหญ่ คนขับ  

ก็บอกหลวงพ่อว่า ขออภัยครับหลวงพ่อ ช่วยเข็นรถที ท่านก็ว่า “โอ้

ดีเนาะ ได้ออกกำลังเนาะ” 

ปรากฏว่ากว่าจะไปถึงงาน ก็เลยเที่ยงแล้ว จึงอดฉัน เท่านั้น

ไม่พอ เจ้าภาพยังขอให้ท่านแสดงธรรม หลวงพ่อก็ไม่ว่าอะไร แถม

พูดว่า “โอ้ดีเนาะ มาถึงก็ได้ทำงานเลยเนาะ” หลวงพ่อก็ขึ้นเทศน์ 

พอเทศน์เสร็จ เขาก็ชงกาแฟมาถวาย ท่านจิบนิดหน่อย ก็พูดว่า 

“โอ้ดีเนาะ ดีๆ” ว่าแล้วก็วางถ้วยกาแฟ ลูกศิษย์เห็นจึงขอไปดื่ม  

เพื่อเป็นสิริมงคล พอจิบปุ๊บ ก็พ่นกาแฟออกมาทันที พร้อมกับบ่นว่า 
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“เค็มปี๋เลยหลวงพ่อ ทำไมหลวงพ่อบอกว่าดี” หลวงพ่อตอบว่า   

“ก็ดีสิ ฉันกาแฟหวานๆ มานานแล้ว ฉันเค็มๆ มั่ง ก็ดีเหมือนกัน” 

มีอีกเรื่องเล่ากันว่า คราวหนึ่งมีโจรขึ้นกุฏิท่าน โจรบอกว่า   

“นี่คือการปล้น หลวงพ่ออย่าขัดขืน” หลวงพ่อดีเนาะก็พูดว่า   

“ดีเนาะ ของเยอะแยะ ฉันขี้เกียจเฝ้า แกมาเอาไปก็ดีเหมือนกัน” 

โจรก็บอกว่า “ผมไม่ได้ปล้นอย่างเดียว ผมจะฆ่าปิดปากหลวงพ่อ

ด้วย” ท่านก็ว่า “ดีเนาะ ข้าแก่แล้ว ตายเสียได้ก็ดี จะได้ไม่ทุกข์ร้อน” 

โจรงงมาก สุดท้ายก็ไม่ฆ่า หลวงพ่อก็ว่า “ดีเนาะ การฆ่ามันเป็น

บาป เอ็งจะต้องชดใช้เวรทั้งชาตินี้และชาติหน้า อย่างน้อยตำรวจ

เขาจะต้องตามจับเอ็งเข้าคุก เข้าตะราง หรือไม่ก็ถูกฆ่าตาย ตาย

แล้วก็ยังตกนรกอีก” สุดท้ายโจรก็เปลี่ยนใจ ไม่ปล้นหลวงพ่อ และ

หันมาศรัทธานับถือหลวงพ่อ ภายหลังหลวงพ่อดีเนาะได้รับสมณศักด์ิ

เป็นพระเทพวิสุทธาจารย์ สาธุอุทานธรรมวาที “สาธุอุทานธรรม

วาที” ก็แปลว่า “ผู้สอนธรรมโดยเอ่ยคำว่าดีเนาะ” นั่นเอง  

นี่เป็นเรื่องจริงที่อาจจะมีการเติมแต่งบ้าง แต่หลักๆ คงไม่  

ต่างไปจากนี้มาก หลวงพ่อดีเนาะท่านมองว่าอะไรก็ดีไปหมด ท่าน

จึงยอมรับทุกอย่างได้โดยไม่บ่น ตอนหลังท่านก็คงมองจนกระทั่ง

เห็นเป็นเรื่องตลกไป ถ้าเราสามารถมองอะไรเป็นเรื่องตลกได้ ก็ยิ่ง

ทำให้เรายอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ง่าย หรือแค่เพียงมองเห็นว่าอะไรที่

เกิดขึ้นกับเราล้วนดีทั้งนั้น อย่างน้อยก็ดีที่มันไม่แย่ไปกว่านี้    
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มีบางคนโดนเพื่อนโกงเงิน เสียใจมากจนกระทั่งไม่ยอมกิน  

ไม่ยอมนอน ไม่ดูแลร่างกายนานเป็นเดือน แม่ขอร้องให้กลับมา  

กิน นอน พักผ่อนก็ไม่ยอม อย่างนี้ไม่ใช่เสียเงินแค่อย่างเดียวแล้ว 

แต่ยังเสียใจและด้วยเสียสุขภาพด้วย แม้บางเหตุการณ์ดูเหมือนจะ

ไม่มีเรื่องดีให้มองเลยเช่น เงินหาย แต่ถ้าเรามองให้เป็นก็จะเห็น  

ข้อดี คือฝึกให้เรารู้จักปล่อยวาง มองว่าเงินหายก็ดีนะ เป็นสัญญาณ

เตือนว่าต่อไปจะสูญเสียมากกว่านี้ หรือมองว่าถ้าเรากลุ้มใจก็จะ

ขาดทุนยิ่งกว่าเดิม ไม่ใช่แค่เสียเงิน แต่จะเสียสุขภาพกาย เสีย

สุขภาพจิต เสียงาน เสียสัมพันธภาพอีก อย่างน้อยๆ ก็ต้องมอง  

แบบนี้ให้ได้ คือเห็นโทษของการผลักไสตีโพยตีพาย ไม่ยอมรับสิ่ง  

ที่เกิดขึ้นแล้ว 

เหล่านี้เป็นอุบายที่ช่วยให้เราสามารถยอมรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น

ได้ ทั้งการมองว่าเป็นธรรมดาโลก หรือมองในแง่ดี แต่ถ้าจะให้ดี  

ไปกว่านั้น ก็คือการใช้สติ เมื่อมีอารมณ์เกิดขึ้นในใจ ไม่ว่าจะเป็น

ความโกรธ ความหงุดหงิด ความเศร้าเสียใจ สติจะทำให้เราเห็น

อารมณ์ที่เกิดข้ึน โดยไม่เข้าไปเป็น ทำให้ใจเป็นกลางกับอารมณ์ที่

เกิดขึ้นได้ โดยไม่เอียงไปทางยินดียินร้าย เมื่อมีสติก็ไม่มีชอบไม่มีชัง  

ไม่ยินดีไม่ยินร้าย ใจเป็นกลาง นี่เป็นวิธีหลักที่เราควรรู้จักใช้ ที่เหลือ

นอกนั้นก็เป็นวิธีเสริมที่จะช่วยให้เรายอมรับสิ่งต่างๆ ได้ แต่ต่อไปถ้า

เราใช้สติมากๆ มีสติเห็นเรื่องราวต่างๆ ที่เกิดข้ึนว่าเป็นธรรมดา ก็

จะกลายเป็นปัญญาขึ้นมา ปัญญาจะช่วยให้เราปล่อยวางสิ่งต่างๆ ที่

เกิดขึ้นได้ในที่สุด  
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เ ม่ือคราวที่พระองคุลิมาลสนทนาธรรมกับพระนันทิยะ   

พระองคุลิมาลได้ถามพระนันทิยะว่า พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร

บ้าง พระนันทิยะตอบว่า พระพุทธองค์ทรงสอนให้ปล่อยให้วางทั้ง

ข้างหน้า ข้างหลัง และท่ามกลาง ไม่ยึดติดในอดีต อนาคต และ

ปัจจุบัน อารมณ์ใดที่พอใจหรือไม่น่าพอใจก็ให้วางเอาไว้ พบอารมณ์

ที่พอใจที่เรียกว่าอิฏฐารมณ์ก็ไม่ยินดี พบอารมณ์ที่ไม่น่าพอใจที่  

เรียกว่าอนิฏฐารมณ์ก็ไม่ยินร้าย ใครเขาด่าว่าอะไรก็กองคำด่าว่า  

ไว้ตรงนั้น ไม่ต้องพาติดตัวไปด้วย เมื่อวางแล้วใจก็เป็นปกติไม่ทุกข์  

ตอนท้ายท่านได้กล่าวว่า “ผู้ที่รู้จักถือเอาประโยชน์ทั้งจากจาก

อิฏฐารมณ์ และอนิฏฐารมณ์ พระผู้มีพระภาคตรัสสรรเสริญว่า  

เป็นบัณฑิต” 

  

ขอบคุณ  
ความทุกข์ 
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เวลาที่มีผัสสะมากระทบกับตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ว่า  

จะดีหรือร้าย ไม่ว่าจะเป็นอิฏฐารมณ์หรืออนิฏฐารมณ์ โดยเฉพาะ  

อนิฏฐารมณ์ ถ้าเกี่ยวข้องกับมันไม่เป็น ก็จะเกิดทุกข์ใจ ดังนั้น  

อย่างแรกที่เราควรทำก็คือ รู้จักรักษาใจไม่ให้ทุกข์ ถ้าเราเผลอ  

ปล่อยใจให้ทุกข์ ก็ถือว่าไม่ได้ทำหน้าที่ที่พึงมีต่อจิตใจของตัวเอง   

คนที่บอกว่ารักตัวเอง แต่พอมีเหตุการณ์มากระทบ ก็ปล่อยใจให้

ทุกข์ระทม โศกเศร้าเสียใจ อย่างนั้นถือว่าไม่รักตัวเอง  

ในบทสวดมนต์ มีข้อความตอนหนึ่ง “บุคคลผู้รักตนหวังอยู่

เฉพาะธรรมเบื้องสูง” ข้อความดังกล่าวให้ข้อคิดแก่เราว่า ถ้ารักตน  

ก็ต้องหวังธรรมเบื้องสูง คือต้องรู้จักยกจิตใจให้สูงขึ้น เมื่อเจอ  

คำต่อว่าด่าทอหรือแม้แต่คำตักเตือนแล้วโมโหขุ่นเคืองใจ อย่างนี้

เรียกว่าจิตใจถูกฉุดให้ต่ำลง ไปสู่ธรรมเบื้องต่ำแล้ว ไม่ใช่ธรรม  

เบื้องสูง แต่ก่อนที่จะไปถึงธรรมเบื้องสูงได้ก็ต้องรักษาใจให้ปกติ  

ได้ก่อน เพราะถ้ารักษาใจให้ปกติไม่ได้ ก็ไม่ต้องพูดถึงธรรมเบื้องสูง

แล้ว ให้เราถือว่านี้เป็นหน้าที่ที่พึงทำต่อจิตใจของตน เป็นสิ่งที่แสดง

ให้เห็นว่าเราเป็นบุคคลผู้รักตนจริงๆ คือรู้จักรักษาใจไม่ให้ทุกข์ เมื่อ

เจออนิฏฐารมณ์หรือเมื่อเจอเหตุร้ายเกิดขึ้น ไม่ว่าเหตุร้ายนั้นจะ

หนักหรือเบาก็ตาม 

เมื่อรักษาใจให้ปกติแล้ว ขั้นต่อไปคือต้องรู้จักหาประโยชน์

จากสิ่งที่เกิดขึ้นด้วย คุณสมบัติที่สำคัญอย่างหนึ่งของชาวพุทธคือ

รู้จักหาประโยชน์จากสิ่งต่างๆ ไม่ว่าดีหรือร้าย หลวงพ่อคำเขียน  

เคยกล่าวว่า “นักภาวนาต้องรู้จักฉวยโอกาส” ฉวยโอกาสในที่นี้
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หมายความว่า ใช้ทุกโอกาสและทุกอย่างที่เกิดขึ้นเพื่อการปฏิบัติธรรม 

หรือพัฒนาจิตใจ เช่น ไม่ว่าทำอะไร อยู่ที่ไหน ก็ภาวนาอยู่เสมอ  

รวมทั้งไม่ว่ามีอะไรเกิดขึ้นก็ใช้สิ่งนั้นให้เป็นประโยชน์แก่การภาวนา

หรือพัฒนาจิตใจ แม้จะเป็นสิ่งที่ย่ำแย่ก็ตาม 

คนส่วนใหญ่พอเจอเหตุร้ายหรือสิ่งที่ไม่น่าพอใจ คืออนิฏ-

ฐารมณ์ ก็เป็นทุกข์เลย แบบนี้เรียกว่าขาดทุน บางคนขาดทุนสอง

ต่อสามต่อ เช่น เมื่อเงินหาย ใจก็เสีย สุขภาพก็แย่ เลยเสียงานด้วย 

พอหงุดหงิดก็ระบายอารมณ์ใส่คนรอบข้างก็เสียสัมพันธภาพอีก 

เรียกว่าขาดทุนหลายต่อเลย แต่คนที่ฉลาดหรือนักปฏิบัติจะไม่ขาดทุน 

อย่างน้อยต้องเสมอตัวก่อน คือใจเป็นปกติไม่ทุกข์ แล้วทำให้ดีกว่า

นั้นก็คือได้กำไร ทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเราแม้จะแย่เพียงใดก็มีประโยชน์

ทั้งนั้นถ้ารู้จักมอง การรู้จักมอง เรียกว่า โยนิโสมนสิการ 

การรักษาใจให้ปกติ รักษาใจไม่ให้ทุกข์ทำได้หลายวิธี เช่น   

มีสติ เมื่อมีสติ สติจะช่วยรักษาใจไม่ให้ยินดียินร้าย ไม่ให้ฟูหรือแฟบ 

เมื่อเกิดอารมณ์อกุศลขึ้นมา ใจก็ไม่เข้าไปเป็น ไม่เข้าไปยึดอารมณ์นั้น 

มีความโกรธเกิดขึ้นก็เห็น แต่ไม่เข้าไปเป็น เห็นความโกรธแต่ไม่เป็น

ผู้โกรธ เหมือนเรายืนมองกองไฟ กองไฟจะร้อนแค่ไหน แต่หากเรา

ยืนดูอยู่ห่างๆ ก็จะไม่รู้สึกร้อน การถอยออกมาเป็นผู้ดูทำให้กาย  

ไม่ร้อน ใจก็เช่นกัน เมื่อถอยออกมาเป็นผู้ดู ใจก็ไม่ทุกข์ ใจเป็นปกติได้ 

อีกวิธีที่ทำให้ใจไม่ทุกข์คือ ยอมรับความเป็นจริงที่เกิดข้ึน   

มองว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นธรรมดาโลก เป็นธรรมดาที่ทุกชีวิตต้องประสบ 

หรือยอมรับว่ามันเกิดขึ้นแล้ว ตีโพยตีพายไปก็ไม่เกิดประโยชน์   
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การมองแง่ดีเป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยให้ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ง่ายขึ้น 

เพราะเห็นข้อดีของมัน จึงไม่ปฏิเสธไม่ผลักไส หรือไม่ก็เพราะเห็นว่า

จะเกิดโทษตามมาถ้าไม่ยอมรับหรือปฏิเสธผลักไส  

 เหล่านี้เป็นวิธีการที่ช่วยทำให้เรายอมรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น

ได้ ไม่ว่าจะย่ำแย่แค่ไหน ใจก็ไม่เป็นทุกข์ สามารถทรงตัวเป็นปกติได้ 

อย่างนี้เรียกว่าเสมอตัว แต่เราสามารถทำได้มากกว่าน้ัน คือหากำไร

จากสิ่งที่เกิดขึ้นด้วย เช่น เงินหาย โทรศัพท์หาย พอมีสติ ก็มีปัญญา

เห็นว่า มันเป็นเรื่องธรรมดา จากนั้นก็มองต่อไปว่าเราจะได้ประโยชน์

อะไรจากเหตุการณ์นี้บ้าง ก็พบว่ามันเป็นแบบฝึกหัดให้เรารู้จัก

ปล่อยวาง มันสอนธรรมว่าไม่มีอะไรสักอย่างที่จีรังยั่งยืน ไม่มีอะไร

สักอย่างที่เป็นของเราอย่างแท้จริง ถ้าเรามองอย่างน้ีก็ได้กำไร การ

รู้จักหาประโยชน์จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ช่วยทำให้ใจเป็นปกติได้

มากขึ้น  

ตอนที่เกิดน้ำท่วมใหญ่เมื่อปี ๒๕๕๔ ขณะที่ใครต่อใครพากัน

เสียใจกลุ้มใจ บางคนทะเลาะเบาะแว้งกับคนในครอบครัว บางคน

ล้มป่วย บางคนเป็นโรคจิต บางคนฆ่าตัวตาย แต่มีเพ่ือนคนหนึ่ง  

เขาได้คิดว่า น้ำท่วมสอนให้เห็นชัดว่าไม่มีอะไรที่เป็นของเราอย่าง

แท้จริงเลย สมบัติทุกอย่างอยู่กับเราเพียงแค่ช่ัวคราวเท่านั้น คนที่

คิดอย่างนี้ได้ ถือว่าได้กำไร นี่เรียกว่ารู้จักหาประโยชน์จากส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

ไม่ทุกข์ระทม กลับได้พบธรรมะ ธรรมมะที่ได้ถือว่าเป็นกำไร เพราะ

ว่าของที่เสียไปหาซื้อใหม่ได้ แต่ธรรมะนั้นมีเงินเท่าไรก็หาซื้อไม่ได้ 

มันต้องเกิดจากประสบการณ์จากมุมมองที่ฉลาด ต่อไปเมื่อเจอ
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เหตุการณ์พลัดพรากสูญเสียอีกใจก็ไม่ทุกข์แล้ว เพราะรู้ว่ามันไม่มี

อะไรเป็นของเราตั้งแต่แรก อย่างนี้เรียกว่ารู้จักหาประโยชน์จากสิ่งที่

เกิดขึ้น เป็นการหาประโยชน์จากอนิฏฐารมณ์  

อนิฏฐารมณ์มีความหมายทั้งในแง่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 

และธรรมารมณ์ที่ไม่น่าพอใจ รวมถึงความเสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา 

หรือทุกข์ ก็เป็นอนิฏฐารมณ์ สิ่งเหล่านี้เราสามารถหาประโยชน์จาก

มันได้ทั้งนั้น 

มีชาวอังกฤษคนหนึ่ง อายุประมาณ ๖๐ ปี วันหนึ่งขณะกำลัง

จูงหมาเดินเล่น จู่ๆ ก็มีผู้หญิงคนหนึ่งเข้ามากระแทกหลังจนล้มลง   

ทีแรกเขานึกว่าเพื่อนมาหยอกเล่น ปรากฏว่าไม่ใช่ ผู้หญิงคนนั้น  

เขาไม่รู้จักเลย จากนั้นผู้หญิงแปลกหน้าก็เอามีดจ้วงแทงตามลำตัว   

แขน ขา รวมทั้งหมดประมาณ ๔๐ แผล เสร็จแล้วก็หนีไป ปล่อย  

ให้ชายผู้นั้นนอนจมกองเลือด โชคดีที่มีคนเห็นเหตุการณ์ พาส่ง  

โรงพยาบาลได้ทัน เขาจึงรอดตาย เขามารู้

ภายหลังว่าก่อนหน้านั้น ๑๐ วันมีคนตาย

เพราะฝีมือผู้หญิงคนนั้นไปแล้วสามราย 

และบาดเจ็บสาหัสสองราย ซึ่งหนึ่งในนั้น

คือตัวเขา ทั้งหมดนี้ไม่เคยรู้จักหรือมีเรื่อง

โกรธแค้นกับเธอเลยเลย  
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ต่อมาผู้หญิงคนนั้นถูกจับได้ มีนักข่าวไปสัมภาษณ์ชายผู้นี้ว่า 

มีอะไรอยากจะบอกผู้หญิงคนนี้ไหม เขาตอบว่า “ผมอยากถามว่า

ทำไมเธอต้องทำอย่างนี้ ช่วยบอกผมด้วย” น้ำเสียงของเขาไม่บ่งบอก

ถึงความโกรธแค้นเลย 

นักข่าวถามต่อว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ทำให้ชีวิตเขาเปลี่ยนแปลง

บ้างหรือเปล่า เขาตอบว่า “ผมได้คิดว่าวันหนึ่งผมตื่นข้ึนมาแต่เช้า 

แล้วอาจโดนรถเมล์แล่นทับตายก็ได้ เราไม่รู้หรอกว่าจะเกิดอะไรข้ึน

กับชีวิต ฉะนั้นพยายามทำสิ่งที่ดีสุดทุกวันดีกว่า” 

จากคำตอบจะเห็นได้ว่า ว่าประการแรก ชายผู้นี้สามารถ

รักษาใจให้ไม่ทุกข์ได้ แทนที่จะโกรธหรือตีอกชกหัว คนส่วนใหญ่

หากเจอเหตุการณ์แบบนี้ ถ้าไม่โกรธแค้นก็จะตีอกชกหัวว่า “ทำไม

ถึงต้องเป็นฉัน” หรืออาจจะคิดว่า “ทำไมซวยเหลือเกิน ทำบาป

ทำกรรมอะไรไว้จึงเคราะห์ร้ายอย่างนี้” การคิดอย่างนี้จะยิ่งซ้ำเติม

จิตใจให้ย่ำแย่ลง แต่ชายผู้นี้ไม่มีความรู้สึกแบบนั้นเลย เรียกได้ว่า  

เขาสามารถรักษาใจให้ไม่ทุกข์ได้ ส่วนหนึ่งอาจเป็นเพราะเขาให้อภัย  

ผู้หญิงคนนั้น 

ประการต่อมาคือเขารู้จักหาประโยชน์จากเหตุการณ์นี้คือ 

เตือนใจให้ไม่ประมาทกับชีวิต และทำให้ได้คิดว่าต้องทำวันนี้ให้ดี

ที่สุด หรือทำสิ่งที่ดีที่สุดตั้งแต่วันนี้ ซึ่งตรงกับที่พระพุทธเจ้าสอน

เรื่องความไม่ประมาทว่า “ความเพียรเป็นสิ่งท่ีต้องทำวันนี้ ใครจะรู้

ความตายแม้พรุ่งนี้”  
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แม้ชาวอังกฤษคนนี้จะไม่ได้นับถือศาสนาพุทธ แต่ท่าทีของ

เขาสอดคล้องกับคำสอนของพระพุทธเจ้าท่ีว่า ทุกอย่างที่เกิดข้ึน   

แม้จะเป็นเหตุการณ์ที่เลวร้ายแค่ไหนก็ตาม ล้วนมีประโยชน์ทั้งสิ้น 

อยู่ที่ว่าเรารู้จักมองหรือเปล่า ความเจ็บป่วยก็มีประโยชน์ สามารถ

สอนธรรมเรื่องไตรลักษณ์ ว่าชีวิตนี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตน  

เวลาที่เราสบายดี เราไม่เคยคิดว่าร่างกายนี้เต็มไปด้วยความเจ็บป่วย 

หรือเป็นรังของโรค เราไม่เคยตระหนักว่าร่างกายเสื่อมสลายอยู่

ตลอดเวลา พอเจ็บป่วยถึงรู้ว่า ร่างกายไม่ได้อยู่ในอำนาจบงการของ

เราเลย สั่งให้หายเจ็บป่วยก็ทำไม่ได้ บางทีแค่จะยกมือก็ยังยกไม่ข้ึน 

ท่านอาจารย์พุทธทาสบอกว่า “ความเจ็บป่วยมาเตือนให้เรา

ฉลาด” ฉลาดเรื่องอะไร ฉลาดเรื่องไตรลักษณ์ แต่คนบางคนเจอ

ความเจ็บป่วยก็ยังดื้อด้าน ไม่เปิดรับธรรมะที่ความเจ็บป่วยมาสอน 

อย่างนี้ขาดทุนมาก นอกจากจะไม่ได้ธรรมะมาเป็นกำไรแล้ว ยังต้อง

เจ็บป่วยทั้งกายและใจอีกด้วย  

ผู้คนจำนวนไม่น้อยเข้าหาธรรมะเพราะความเจ็บป่วย เช่น

ท่านโกเอนก้า ท่านเป็นวิปัสสนาจารย์ที่มีชื่อเสียงมาก ที่จริงพ้ืนเพ

ท่านเป็นคนฮินดู และไม่น่าจะมาสนใจเรื่องวิปัสสนาหรือพุทธศาสนา

ได้ เพราะท่านเป็นนักธุรกิจที่ประสบความสำเร็จมาก อายุ ๓๐ เศษ

ก็ร่ำรวย มีชื่อเสียง มีคนนับหน้าถือตา ได้รับการยกย่อง ให้เป็น

หัวหน้าของชุมชนชาวอินเดียที่เป็นนักธุรกิจในพม่า เพราะตอนนั้น

คนอินเดียผูกขาดธุรกิจในพม่า แต่ต่อมาท่านเป็นไมเกรนอย่าง

รุนแรง มีเงินเท่าไรก็รักษาไม่หาย ไปรักษาที่ยุโรปก็ไม่ดีขึ้น แถมแย่ลง
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เพราะติดมอร์ฟีน สมัยก่อนใช้มอร์ฟีนในการเยียวยาไมเกรน กว่า  

จะเลิกมอร์ฟีนได้ก็เป็นเวลานาน สุดท้ายท่านก็หมดหวังในการรักษา 

ต่อมามีคนแนะนำให้ท่านไปปฏิบัติธรรมกับท่านอูบาขิ่น ท่าน

โกเอนก้าไม่ได้มีศรัทธาในพุทธศาสนาหรือเคยปฏิบัติธรรมมาก่อน 

แต่เนื่องจากไม่มีทางอื่นอีกแล้ว จึงลองเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมของ

ท่านอูบาขิ่น ปรากฏว่าเห็นความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึน จึงเข้า

คอร์สปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง ในที่สุดก็หายจากไมเกรน แต่ที่  

ดีกว่านั้นคือได้เข้าใจธรรมะ เข้าใจเรื่องความทุกข์ ถ้าท่านไม่เป็น

ไมเกรนก็อาจไม่ได้พบธรรมะก็ได้ ความเจ็บป่วยมีประโยชน์เสมอ  

ถ้ารู้จักมอง ความพลัดพรากสูญเสียก็เช่นกัน 

ในสมัยพุทธกาลมีพระอรหันต์จำนวนมาก บรรลุธรรมเพราะ

ประสบกับความพลัดพรากสูญเสีย ผลักดันให้เข้ามาหาพระพุทธเจ้า 

เช่นนางกีสาโคตมี นางปฏาจารา มีคนหนึ่งที่น่าสนใจมากคือ สันตติ

อำมาตย์ เป็นอำมาตย์ของพระเจ้าปเสนทิโกศล ทำความดีความ

ชอบมาก พระเจ้าปเสนทิโกศลจึงยกบัลลังก์ให้ครองราชย์เจ็ดวัน 
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พอได้ครองราชย์สันตติอำมาตย์ก็ถือเป็นโอกาสเสพสุขอย่างเต็มที่ 

แทนที่จะใช้โอกาสนี้ทำประโยชน์แก่ประชาชน ช่วยเหลือคนตกทุกข์

ได้ยาก กลับถือเป็นโอกาสเฉลิมฉลอง เอาแต่ดื่มกิน ดูการฟ้อนรำ 

เรียกว่าเสพทุกอายตนะ สั่งให้นางสนมกำนัลมาดีดสีตีเป่าฟ้อนรำ

ตลอดทั้งวัน  

มีนางรำคนหนึ่งเป็นที่ต้องตาต้องใจสันตติอำมาตย์มาก จึง  

ให้มาฟ้อนรำทุกวัน ทั้งกลางวันกลางคืน ติดต่อกันเป็นเวลาเจ็ดวัน 

จนถึงวันสุดท้ายปรากฏว่า นางรำคนนั้นฟ้อนรำจนขาดใจตาย สันตติ

อำมาตย์ตอนนั้นกำลังเมา พอเห็นหญิงคนโปรดตายต่อหน้าต่อตา   

ก็หายเมาเป็นปลิดทิ้ง เกิดความเศร้าโศกเสียใจมาก และรู้สึกผิดด้วย

ที่ทำให้เธอตาย ทำอะไรไม่ถูก สมบัติที่มีอยู่ช่วยอะไรไม่ได้เลย   

จึงนึกถึงพระพุทธเจ้า เพราะเช้าวันนั้นไปอาบน้ำนอกเมือง เจอ

พระพุทธเจ้ากำลังบิณฑบาต ก็เพียงแต่ไหว้ไม่ได้สนทนากัน พอมี

ความทุกข์ก็นึกถึงพระพุทธเจ้าขึ้นมา จึงไปเฝ้าพระองค์ 

พระพุทธเจ้ารู้ว่าเกิดอะไรขึ้น จึงทรงแสดงธรรมเร่ืองการ

ปล่อยวาง ให้เห็นว่าขันธ์ทั้งห้าเป็นของไม่เที่ยง ยึดม่ันถือม่ันไม่ได้ 

สันตติอำมาตย์เป็นคนฉลาด พอพระพุทธเจ้าแสดงธรรมก็ได้สติ  

เมื่อพิจารณาธรรม ก็เกิดปัญญาแจ่มแจ้ง บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ 

ทั้งๆ ที่เมื่อสองสามชั่วโมงที่แล้วยังเมาอยู่เลย ท่านบรรลุธรรมได้

เพราะความสูญเสียชักนำให้เข้าหาธรรมะ จริงอยู่ความสูญเสียนำมา

ซึ่งความเศร้าโศก แต่ความเศร้าโศกก็สามารถผลักให้เราเข้าหา

ธรรมะได้ หรือเมื่อเห็นสัจธรรมจากความสูญเสียก็บรรลุธรรมได้  
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ย้อนกลับมาที่พระนันทิยะ ท่านได้กล่าวกับพระองคุลิมาล

ตอนหนึ่ง โดยอ้างคำสอนของพระพุทธเจ้าว่า “ผลของความดี ย่อม

เป็นพิษแก่ผู้ไม่พิจารณา แล้วหลงใหลติดอยู่ในสิ่งนั้น จนกลายเป็น

มัวเมาประมาท” สันตติอำมาตย์ทีแรกก็เป็นอย่างนั้น เมื่อมีโอกาส

ครองราชสมบัติเจ็ดวัน แทนที่จะใช้ให้เกิดประโยชน์ เช่น ช่วยเหลือ

ราษฎร ก็เอาโอกาสนี้มาปรนเปรอตนจนเกิดโทษข้ึนมา เรียกว่า 

เปลี่ยนโชคให้กลายเป็นเคราะห์    

อย่างไรก็ตามเมื่อความสูญเสียเกิดขึ้นแล้ว ก็กลับเป็นประโยชน์

ต่อสันตติอำมาตย์ เพราะทำให้ไปเฝ้าพระพุทธเจ้าและได้แสดงธรรม 

จนบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ นั่นคือ ได้ประโยชน์จากความทุกข์

หรือเหตุร้าย  

“ผู้ที่รู้จักถือประโยชน์จากอิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์ พระ  

ผู้มีพระภาคเจ้าสรรเสริญว่าเป็นบัณฑิต” ข้อความดังกล่าวมีความหมาย

อีกว่า นอกจากรู้จักหาประโยชน์จากอนิฏฐารมณ์หรือเหตุร้ายแล้ว  

อิฏฐารมณ์หรือเหตุดี เราก็ต้องรู้จักใช้ประโยชน์ด้วยเช่นกัน เหตุดี

หรือโชคลาภ หากเราไม่รู้จักใช้ประโยชน์ก็เป็นอันตรายได้ เช่น ถูก

ลอตเตอรี่รางวัลที่หนึ่ง ดีใจมากเลี้ยงฉลองใหญ่เลย ปรากฏว่า

เมามายจนทะเลาะกัน แล้วก็ตีกันจนตาย กลายเป็นว่ายังไม่ทันได ้ 

ใช้เงินเลยก็ตายเสียแล้ว หรือว่าทำงานขยันขันแข็งเลยได้เลื่อน

ตำแหน่งเป็นผู้จัดการ ดีใจมาก เลยขับรถด้วยความประมาท 

ปรากฎว่าแหกโค้งชนเสาไฟฟ้าตาย นี่เรียกว่าผลแห่งความดีย่อม

เป็นพิษแก่ผู้ไม่พิจารณา หากไม่รู้จักพิจารณาก็สามารถกลายเป็น

โทษได้  
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คนที่ชีวิตสะดวกสบาย แล้วเพลิดเพลินในความสะดวกสบาย

นั้น ไม่ทำมาหากิน ไม่ขวนขวายหาวิชาความรู้ ผลเสียก็เกิดขึ้นได้ 

หลายคนที่เกิดมาในตระกูลที่ร่ำรวย พรั่งพร้อมด้วยอิฏฐารมณ์ แต่

กลับลงเอยกลายเป็นคนยากจนเพราะเอาแต่เที่ยวเล่นผลาญเงิน  

จนหมด เราคงได้เห็นมานักต่อนักแล้วว่า ชีวิตที่สุขสบายแบบนี้

สามารถทำลายผู้คนได้มากมาย เพราะทำให้ประมาท ทำให้หลงตัว

ลืมตน ทำให้หยิบโหย่งไม่รู้จักขวนขวาย  

ถ้าเรามีสติ เวลาเจอโชคลาภ ประสบกับอิฏฐารมณ์ก็ไม่

ประมาท ไม่ปล่อยให้มันบั่นทอนทำร้ายเรา ในขณะเดียวกันเวลา  

เจออนิฏฐารมณ์ ก็ไม่เอาแต่โศกเศร้าเสียใจ หรือก่นด่าชะตากรรม 

แต่รู้จักรักษาใจให้เป็นปกติและหาประโยชน์จากมันได้ นี้แหละคือ

วิสัยของบัณฑิตหรือผู้มีปัญญา 

ทั้งหมดนี้ต้องเริ่มต้นจากสติ ถ้าไม่มีสติแล้วมันก็เพลินไปได้

ง่าย ความยินดีถ้าปล่อยใจให้เคลิ้มคล้อยก็เป็นโทษ ความยินร้าย  

ก็ทำให้จิตใจตกต่ำ ถ้าไม่มีสติก็ไม่เกิดปัญญา ไม่สามารถใช้ประโยชน์

จากสิ่งที่เกิดขึ้นได้ ทุกอย่างเริ่มต้นด้วยสติ สติเป็นจุดเริ่มต้น และ

เป็นทางแยก เมื่อเกิดเหตุการณ์ขึ้นมา มันจะไปสู่ทางเจริญหรือทาง

เสื่อมก็ขึ้นอยู่กับสติ ถ้าไม่มีสติมันก็สามารถจะแยกไปสู่ทางเสื่อมได้ 

แม้จะประสบกับอิฏฐารมณ์ก็ตาม ในทางตรงข้ามถ้ามีสติ แม้จะ

ประสบอนิฏฐารมณ์ก็สามารถแยกไปสู่ความเจริญได้ 
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พระอาจารย์พยอม กลฺยาโณ เคยให้สัมภาษณ์เมื่อปีที่แล้วว่า  

ช่วงที่มีความขัดแย้งระหว่างสีนั้นเป็นช่วงที่ชีวิตของท่านตกต่ำมาก 

เวลามีเหตุการณ์บ้านเมืองเกิดขึ้น หนังสือพิมพ์ก็ไม่ค่อยมาสัมภาษณ์

เหมือนก่อน กิจนิมนต์ลดลง เวลาไปบรรยายที่ไหนคนก็มาฟัง  

น้อยมาก ผลก็คือสินค้าที่ลูกศิษย์นำไปขายในงาน มีคนซ้ือน้อยลง 

ทำให้รายได้ที่จะเป็นทุนสนับสนุนมูลนิธิวัดสวนแก้วลดลงไปด้วย  

จนไม่พอกับรายจ่าย 

ทั้งหมดทั้งปวงนี้เป็นผลจากการที่คนมองว่าท่านฝักใฝ่เสื้อแดง 

ลูกศิษย์ลูกหาจำนวนมากเป็นผู้ที่ไม่ชอบเสื้อแดง จึงไม่พอใจท่าน 

บางวันท่านไปบิณฑบาต ชาวบ้านก็ถามว่าทำไมไม่ห่มจีวรสีแดง  

ซะเลยล่ะ บางทีก็ด่าว่าท่านแรงๆ ท่านก็พยายามอธิบายชี้แจงแต่  

ไม่ค่อยเป็นผล ท่านบอกว่าที่เสียใจอย่างหนึ่งคือ แม้แต่พระสวนโมกข์

ก็บอกว่าท่านฝักใฝ่เสื้อแดง ทั้งๆ ที่ท่านไม่ได้วางตัวแบบนั้น  

  

   อย่าให้ 
อัตตา 
 ครองใจ 
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เหตุการณ์นี้ทำให้ท่านบอกว่าบางช่วงทุกข์มาก จนจิตตก แต่

เวลาที่จิตตกท่านก็นึกถึงคาถาไล่ทุกข์ของท่านอาจารย์พุทธทาส ท่าน

ก็รู้สึกดีขึ้น คาถานั้นก็คือ “กูไม่ได้เกิดมาเพื่อเป็นทุกข์โว้ย”  

คาถานี้ใครที่มีความทุกข์เอาไปใช้บ้างก็ดี เวลามีความทุกข์   

ก็ตวาดใส่มันบ้าง จะช่วยให้ได้สติ และบรรเทาความทุกข์ใจไปได้  

ไม่มากก็น้อย ปกติคนเราเวลาทุกข์ จิตจะจมดิ่ง จนลืมตัว ไม่ได้

ตระหนักว่าเราเกิดมาเพื่ออะไร สำหรับชาวพุทธ จุดหมายของชีวิต

คือการพ้นทุกข์ หรือการไม่ถูกครอบงำด้วยความทุกข์ แต่บางครั้ง

พอมีเหตุร้ายมากระทบ ก็ทำให้ลืมไปว่าเรามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร คาถานี้

จะช่วยเตือนใจให้เรากลับมาตั้งหลักได้  

นอกจากความทุกข์แล้ว อีกสิ่งหนึ่งที่เราควรตวาดใส่บ้าง ก็คือ 

กิเลส เพราะมีกิเลสที่ไหน ความทุกข์ก็เกิดขึ้นที่นั่น ในสมัยพุทธกาล

มีพระบางรูปใช้วิธีการทำนองนี้ เช่น พระวิชิตเสนะ มีช่วงหนึ่งท่าน

ทำกรรมฐานแล้วจิตพยศมาก ทำอย่างไรจิตก็ไม่ยอมร่วมมือด้วย 

ท่านจึงตวาดใส่ว่า “แน่ะ จิตผู้ชั่วช้า ดื้อด้าน ...เราจะบังคับเจ้าให้

อยู่ในอำนาจให้ได้ จะใช้สติผูกเจ้าไว้” อีกท่านหนึ่งคือพระตาลปุฏ 

จิตของท่านเบื่อหน่ายในการปฏิบัติ ท่านจึงตำหนิว่า “จิตเอ๋ย เจ้า

ร้ายนัก เราจักไม่ตกอยู่ในอำนาจของเจ้าอีกแล้ว กามล้วนเป็นทุกข์ 

มีผลเผ็ดร้อน มีภัยใหญ่หลวง เราจักมุ่งแต่พระนิพพานเท่านั้น...  

จิตเอ๋ย เมื่อเรามั่นคงเสียแล้ว เจ้าก็ทำอะไรเราไม่ได้หรอก” ไม่ช้า  

ไม่นานทั้งสองท่านก็บรรลุอรหัตผล  
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เวลาถูกตำหนิหรือถูกท้วงติงแล้วเกิดความรู้สึกขุ่นเคืองไม่พอใจ 

มองให้ดีจะพบว่า ที่จริงแล้วไม่ใช่เราที่เป็นทุกข์ กิเลสหรือมานะ คือ

ความถือตัวว่า ดีกว่า สูงกว่า เก่งกว่า ต่างหากที่เป็นทุกข์ แต่คนเรา

ก็มักจะเผลอยึดเอาความทุกข์ของกิเลสมาเป็นความทุกข์ของเรา 

เมื่อมีคนตำหนิ กิเลสหรือมานะย่อมไม่พอใจ มันก็เลยสั่งให้เรา  

ด่ากลับหรือตอบโต้ทันที ทั้งที่มันไม่ได้เป็นผลดีกับเราเลย  

ถ้าเรารู้ทันก็อย่าไปปล่อยให้กิเลสหรือมานะครองใจหรือข่ีคอ

เรา เมื่อใดที่เป็นทุกข์มากเพราะคำตำหนิก็ควรตวาดใส่มันบ้างว่า   

“กูไม่ยอมมึง อย่ามาก่อกวนกู” เราต้องรู้จักตวาดใส่กิเลสบ้าง เพราะ

ถ้าเรายอมมัน มันก็ขึ้นมาขี่คอ จนเป็นนายเหนือหัวเรา คนส่วนใหญ่

ปล่อยให้กิเลสครอบงำใจจนโงหัวไม่ขึ้น ใครแตะนิดแตะหน่อยไม่ได้ 

บ่อยครั้งที่เราปกป้องกิเลส ยอมตายเพราะกิเลสทั้งๆ ที่กิเลสไม่ได้

ช่วยอะไรเราเลย กลับเป็นอันตรายต่อเราด้วยซ้ำ 

อาตมาเคยอ่านเรื่องราวของเต่าทองจากนิตยสารเนช่ันแนล  

จีโอกราฟฟิก เต่าทองเป็นแมลงที่ดุมาก พวกนกไม่กล้าเล่นงาน

เพราะมันมีพิษ เวลาที่นกจะกิน แมลงเต่าทองก็คายพิษออกมา นก

ก็ต้องคายมันทิ้งไป แต่มันกลับไปเสียท่าแมลงชนิดหนึ่งซ่ึงเป็นพวก

ปรสิต เรียกว่าแตนเบียน ตัวเต็มวัยของแตนเบียนจะต่อยแมลง  

เต่าทอง จากนั้นก็จะวางไข่ไว้ในช่องท้องของแมลงเต่าทอง แล้ว  

ตัวอ่อนแตนเบียนก็เติบโตขึ้นโดยกินสารอาหารในตัวแมลงเต่าทอง 

พอโตจนเข้าระยะดักแด้ ตัวหนอนก็จะเจาะท้องแมลงเต่าทอง  

baimai A5.indd   91 12/21/15   6:47:29 PM

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



92 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

ออกมา แล้วสร้างรังไหมห่อตัวเอง แมลงเต่าทองแทนที่จะเล่นงาน

แตนเบียน กลับคอยปกป้องมัน ป้องกันภัยให้มัน เวลามีสัตว์เข้ามา

ใกล้ๆ เต่าทองจะขยับแข้งขยับขา เพื่อขู่ไม่ให้ใครมากินตัวอ่อน ทั้งที่

ตัวอ่อนของแตนเบียนนี้เป็นปาราสิต ดูดเอาอาหารจากเต่าทอง   

เต่าทองแทนที่จะเล่นงานมัน กลับปกป้องเสียอีก ไม่ให้ใครเข้ามา

ทำร้ายตัวอ่อนแตนเบียนในรังไหมได้ 

แมลงเต่าทองโง่มากเลยนะ แตนเบียนเป็นอันตรายกับมัน

แท้ๆ แต่กลับปกป้องมัน แต่จะว่าไปแล้ว คนเราก็ทำอย่างนั้นกับ

กิเลสและอัตตาเหมือนกัน กิเลสไม่ได้เป็นคุณต่อเราเลย อัตตา  

ก็เป็นโทษมาก มันทนฟังคำวิจารณ์คำแนะนำไม่ได้ ทั้งที่คำแนะนำ

คำวิจารณ์อาจมีประโยชน์ แต่มันไม่ชอบก็เลยสั่งให้เราไปด่าคนที่

วิจารณ์หรือคนที่แนะนำท้วงติง เรา  

ก็เลยกลายเป็นผู้ พิทักษ์อัตตา 

คอยเล่นงานหรือคอยไล่ล่าคน

ที่มากระทบกระแทกอัตตา  
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ถ้าเรามีสติ เราจะไม่ปกป้องมัน แต่จะต้องเล่นงานมันด้วยซ้ำ 

ถ้ามันกร่างมากก็ต้องตวาดมัน อย่าให้มันเป็นใหญ่เหนือเรา เวลา

อัตตารู้สึกขุ่นเคืองใจเมื่อมีเพื่อนร่วมงานมาท้วงติง เราไม่ควรจะ

ปกป้องมัน เราไม่ควรเป็นข้ารับใช้มัน แต่ส่วนใหญ่ไม่ทำอย่างนั้น 

พอมันสั่งให้ด่า เราก็ด่า เลยเกิดปัญหากับเพื่อน นี่เราโง่หรือเรา

ฉลาด ถ้าฉลาดเราควรฟังคำวิจารณ์ และนำมาพิจารณาว่าเขา  

พูดถูกหรือไม่ มีประโยชน์หรือไม่  

ส่วนความทุกข์ที่เกิดขึ้นเวลาถูกตำหนิ ก็ให้ตระหนักว่านั่น

เป็นความทุกข์ของอัตตาหรือกิเลส ไม่ใช่ความทุกข์ของเรา เหมือนที่

แมลงเต่าทองคิดว่า ความทุกข์ของแตนเบียน เป็นความทุกข์ของมัน 

มันก็เลยปกป้องแตนเบียน หารู้ไม่ว่าพอแตนเบียนโตเต็มที่แมลง  

เต่าทองก็ตาย เพราะอวัยวะภายในถูกทำลายไปเยอะแล้ว ที่จะ  

มีชีวิตอยู่รอดต่อไปมีน้อยมาก คนเราก็ถูกอัตตากระทำเช่นนั้น

เหมือนกัน เพราะฉะนั้นเราอย่าไปยอมเป็นเคร่ืองมือของมัน เวลา

รู้สึกเสียหน้า ขุ่นเคืองเพราะถูกข้ามหน้าข้ามตา หรือถูกวิจารณ์ 

แทนที่จะโกรธก็ต้องมาดูว่าเขาพูดจริงไหม ยิ่งถ้าเขาพูดจริงพูดถูก   

ก็ต้องขอบคุณเขา  

นอกจากการตวาดใส่กิเลสหรือมานะแล้ว การทำให้มันลีบ

เล็กลงก็สำคัญ การพยายามทำอะไรเพื่อลดละมานะ หรือที่คน  

ส่วนใหญ่เรียกว่า ลดละอัตตา เป็นสิ่งที่ควรทำ เพื่อนคนหนึ่งมีวิธีลด

อัตตาที่น่าสนใจ เธอเป็นนักเขียนหญิงที่มีชื่อเสียง ทุกปีเธอจะไป

อาสาเป็นพนักงานเสิร์ฟให้ร้านอาหารของเพ่ือน ไม่ได้หวังเอาเงิน
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หรือประสบการณ์ แต่ทำเพื่อช่วยลดอัตตา เพราะการเป็นนักเขียน

ชื่อดัง มีคนยกย่องมากมาย บางทีก็ลืมตัว พอไปเป็นพนักงานเสิร์ฟ 

ก็ช่วยได้มากเพราะต้องบริการผู้อื่น ลูกค้าหลายคนปฏิบัติไม่ค่อยดี

กับพนักงานเสิร์ฟ บางทีเธอก็ฉุนขึ้นมาว่า “ทำอย่างนี้กับกูได้ไง   

กูเป็นนักเขียนดังนะโว้ย” แต่มันโผล่มาแป๊บเดียวก็รู้ทัน ระงับได้   

นี่เป็นวิธีลดอัตตาที่ดีมากสำหรับเธอ  

หมอผู้หนึ่งเป็นคนมีความสามารถมาก ได้รับเชิญเป็นวิทยากร

ตามที่ต่างๆ มากมายทั่วประเทศ ให้สัมภาษณ์ทางโทรทัศน์บ่อยๆ 

แต่เขาไม่ค่อยสนใจเรื่องการแต่งตัว ไม่ค่อยหวีผม ภรรยาต้องคอย

เตือนให้หวีผมเป็นประจำ วันหนึ่งก่อนจะออกไปบรรยาย ภรรยาก็

เตือนให้หวีผม พอได้ยินเขาก็ฉุนกึกขึ้นมาทันที นึกในใจว่า “พูด

อย่างนี้ได้ไง กูเป็นวิทยากรระดับชาตินะโว้ย” ตอนนั้นอัตตาครองใจ 

จนเขาลืมไปว่าตนเองเป็นสามีของเธอ ดีที่เขามีสติรู้ทัน จึงไม่ได้  

พูดประโยคดังกล่าวออกไป  

หมอเอาเรื่องนี้มาเล่าด้วยความขำ ชี้ให้เห็นฤทธิ์ของอัตตาว่า

มันร้ายกาจมาก หลงในความเป็นวิทยากรระดับชาติ ขนาดอยู่กับ

ภรรยา ก็ยังไม่ยอมถอดหัวโขนดังกล่าวลง แต่คนที่ไม่รู้ทันอัตตา   

คงไม่ขำกับเรื่องแบบนี้ ยิ่งต้องเก็บงำเอาไว้เพราะกลัวเสียหน้า แต่

ถ้าต้องการกำราบอัตตา ก็ต้องกล้าแฉความเกเรของอัตตา ไม่ใช่เก็บ

ซุกซ่อนเอาไว้ 
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เจ้าของสายการบินแอร์เอเชีย ชื่อโทนี่ เฟอร์นันเดส เขา  

ตั้งกติกากับตัวเองว่าทุกเดือนจะทำงานเป็นพนักงานขนกระเป๋า   

ทุกสองเดือนเป็นพนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน และทุกสามเดือน  

จะเป็นพนักงานที่เคาน์เตอร์ ไม่แน่ชัดว่าเขาทำเช่นนั้นเพื่อลดอัตตา 

หรือเพื่อจะได้ใกล้ชิดกับพนักงานและเรียนรู้ปัญหาที่อาจเกิดกับ

บริษัท จะได้ปรับปรุงให้บริการดีขึ้น อย่างไรก็ตามการที่เขาลงมา

ทำงานระดับเดียวกับพนักงาน ก็มีส่วนช่วยลดอัตตาของตัวเอง  

ได้มาก เพราะธรรมชาติของผู้บริหารหรือเจ้าของ ย่อมรู้สึกว่ามี

อำนาจเหนือพนักงาน ทำให้เกิดความหลงตัวลืมตนได้ง่าย  

แต่ละคนควรมีวิธีการของตัวเองในการลดอัตตา หากเราไม่ใช่

เป็นคนเด่นคนดัง ไม่ต้องทำถึงขั้นนั้นก็ได้ เพียงแค่เปิดใจฟังคำ  

วิพากษ์วิจารณ์ คำท้วงติง ก็ช่วยได้มาก เพราะเวลาเจอคำท้วงติง 

อัตตาจะไม่ยอม มันจะฮึดฮัดขัดขืน เมื่อไรก็ตามที่เรารู้ว่ามันฮึดฮัด

ขัดขืน แทนที่จะเดือดร้อนกับมัน ควรสมน้ำหน้ามัน ถือว่าถ้อยคำ

เหล่านี้เป็นการทรมานอัตตาให้กร่างน้อยลง มันจะได้สงบเสง่ียม

เจียมตัวมากขึ้น เพราะถ้าเราไม่ทรมานมันบ้าง ไม่ฝึกให้มันอยู่เป็นที่

เป็นทางบ้าง มันก็จะยกหูชูหาง แล้วมาครอบงำเรา ทำให้เป็นทุกข์

อยู่ร่ำไป 
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อัตตา หรือการยึดติดในอัตตา แม้จะมีโทษ แต่มันก็มีประโยชน์

เหมือนกัน ถ้าเรารู้จักใช้มันให้เป็น กำหราบมันให้อยู่ในโอวาท มันก็

จะเป็นข้ารับใช้ที่ดี อย่างกรณีของโทนี่ เฟอร์นันเดส สมัยที่เขายัง

เป็นนักเรียน ถึงเวลาปิดเทอมซัมเมอร์ เขาไม่สามารถบินกลับบ้านที่

มาเลเซียได้ เพราะค่าเครื่องบินแพง เขามีความทุกข์มากที่ไม่สามารถ

บินกลับบ้านได้ แต่เขาไม่ได้ทุกข์เปล่าๆ ขณะที่เขาไม่พอใจที่ค่า

เครื่องบินแพง ก็มีความใฝ่ฝันว่าสักวันหนึ่ง เขาจะทำให้เครื่องบินที่มี

ตั๋วราคาถูก เป็นความใฝ่ฝันเรื่อยมาจนกระทั่งสำเร็จในสมัยนายก  

มหาเธร์ เขาซื้อแอร์เอเชียด้วยเงินหนึ่งดอลล่าร์ เพราะตอนนั้น  

แอร์เอเชียมีหนี้สินหลายพันล้าน มหาเธร์ต้องการปลดหนี้จึงชวน

เฟอร์นันเดสมาซื้อ ซื้อหนึ่งดอลล่าร์แต่แบกหนี้หลายพันล้าน แล้ว  

โทนี่ เฟอร์นันเดสก็ปลดหนี้ได้สำเร็จ น่าสนใจว่าคนที่กลับบ้านไม่ได้

เพราะค่าเครื่องบินแพง แต่แทนที่จะทุกข์ เขากลับเกิดความมุ่งมั่น  

ที่จะทำให้ค่าเครื่องบินถูกลง แล้วก็ทำได้สำเร็จ 

  

 หา 
ประโยชน์ 
   จาก   ทุกข์  
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คนที่เกิดความคิดสร้างสรรค์ตอนที่ตัวเองมีความทุกข์มีเยอะ 

เช่น ฮอลิเดย์อินน์ เป็นโรงแรมที่มักตั้งอยู่ใกล้ๆ สนามบินทั่วโลก  

ความเป็นมาก็คือ นักธุรกิจคนหนึ่ง ชื่อ เคมบอนส์ วิลสัน ตกเครื่องบิน

เที่ยวดึก หาโรงแรมแถวสนามบินไม่ได้ จึงต้องนอนที่สนามบิน เขา

ไม่พอใจมาก แต่ในเวลาเดียวกันก็เกิดความคิดขึ้นมาว่าทำไมไม่มี

โรงแรมที่ติดสนามบิน ต่อมาเขาจึงทำโรงแรมใกล้สนามบินข้ึนมา 

ชื่อฮอลิเดย์อินน์ ทีแรกก็มีแค่โรงแรมเดียว ตอนหลังได้รับความนิยม 

จึงขยายไปเมืองอื่นๆ และรัฐอื่นๆ ตอนนี้ขยายไปทั่วอเมริกาและ  

ทั่วโลก 

คุณป้าคนหนึ่ง ชื่อ ฟิลลิส เฟียร์ซอล เป็นคนลอนดอน ไป

งานแต่งงานเพื่อน ในลอนดอนตรอกซอกซอยเยอะมาก ขนาด  

ดูแผนที่แล้วก็ยังหลง ทำให้ไปถึงงานช้า เธอหัวเสีย แต่ก็ไม่หัวเสีย

เปล่า มานั่งคิดว่าทำไมไม่มีสมุดแผนที่ดีๆ ที่ลงรายละเอียดตรอก

ซอกซอยอย่างละเอียดมาก เธอจึงเกิดไอเดียทำหนังสือแผนที่ดังกล่าว

ขึ้นมา ใช้เวลาอยู่นานหลายปี เพราะต้องเดินตามตรอกซอกซอย  

ทั่วลอนดอน พอพิมพ์ออกมาก็เป็นที่นิยม ใครไปลอนดอนถ้าอยู่

หลายวันก็ต้องมีหนังสือเล่มนี้ติดมือด้วย หนังสือชื่อว่า London   

A-Z ไม่รู้เดี๋ยวนี้ยังเป็นที่นิยมหรือเปล่า สมัยก่อนแทบทุกบ้านใน

ลอนดอนต้องมีหนังสือเล่มนี้ มันไม่ได้เกิดจากนักธุรกิจที่หวังรวย   

แต่เกิดจากคนที่หลงทาง แต่แทนที่จะหัวเสียหรือเสียเวลาเปล่า ก็

กลับมาคิดต่อจนเกิดผลงานที่เกิดประโยชน์มาก  
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จะเห็นได้ว่าทั้งสามกรณีนี้ 

เป็นเรื่องของคนที่เกิดไอเดียขึ้นมา 

จากการได้เจอความทุกข์ ความ  

ไม่สมหวัง แต่แทนที่จะปล่อยให้

ผ่านเลยไป ก็ เอามาใช้ ให้ เป็น

ประโยชน์ แทนที่จะเป็นเคราะห์ก็เลยกลายเป็นโชค เวลาเจอเหต ุ 

ที่ไม่สมหวังเจอความผิดหวัง เราต้องรู้จักหาประโยชน์จากมัน มัน

สามารถให้ประโยชน์กับเราได้ คนส่วนใหญ่พอเจอเหตุการณ์แบบน้ี

ก็เป็นทุกข์ แล้วก็ทุกข์ฟรีๆ ไม่มีอะไรงอกเงยข้ึนมา วิสัยชาวพุทธ

ต้องไม่ทุกข์ฟรี ต้องหาประโยชน์จากความทุกข์นั้น ดังคำของ  

พระนันทิยะที่ว่า “ผู้ใดที่รู้จักถือประโยชน์จากอิฏฐารมณ์และ  

อนิฏฐารมณ์ พระผู้มีพระภาคตรัสสรรเสริญผู้นั้นว่าเป็นบัณฑิต” 

ที่พูดมานี้เป็นเรื่องความสำเร็จทางโลก ที่พอเจอความทุกข์ 

ความผิดหวังก็ไม่ปล่อยให้ทุกข์ฟรีๆ แต่ทำให้เกิดประโยชน์งอกเงย

ตามมา พวกเราไม่จำเป็นต้องทำให้เกิดสิ่งยิ่งใหญ่ หรือมีชื่อเสียง

ขนาดนั้นก็ได้ แต่เราก็สามารถทำสิ่งดีๆ มีประโยชน์ให้กับตัวเองได้ 

เ ม่ือเสียเงินแล้ว แทนที่จะเสียใจ เสียสุขภาพ เสียงาน เสีย

สัมพันธภาพ ก็ควรทำให้เกิดสิ่งดีๆ ขึ้นมาด้วย เช่น ได้ธรรมะจาก

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เห็นว่าไม่มีอะไรเที่ยงแท้ ไม่มีอะไรที่เป็นของเรา

อย่างแท้จริง ต้องรู้จักใช้ประโยชน์จากสิ่งที่เกิดขึ้น  
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เวลามีคนมาวิจารณ์ ต่อว่า ติฉินนินทา แทนที่จะโกรธก็มอง

ว่า เขาฝึกให้เราอดทนอดกลั้นต่อถ้อยคำ หรือฝึกให้เรารู้จักลดละ

อัตตา และอาจทำให้เราเกิดปัญญาด้วย ถึงแม้จะเป็นคำตำหนิ   

หรือคำต่อว่าด่าทอก็มีประโยชน์เหมือนกัน แม้ว่ามันจะมีถ้อยคำที่

เจ็บแสบอยู่เต็มไปหมด แต่ในคำพูดเหล่านั้นก็อาจจะมีเนื้อหาสาระที่

เป็นประโยชน์อยู่บ้างก็ได้ เปรียบเหมือนกับทุเรียนที่มีหนามแหลม 

คนที่โดนหนามทุเรียนตำ แล้วคิดจะทิ้งไปก็มีแต่คนโง่เท่านั้น ส่วน

คนฉลาดย่อมไม่ทิ้ง เพราะรู้ว่าข้างในทุเรียนนั้นมีเนื้อแสนอร่อย   

คนฉลาดจะปอกเอาเปลือกที่มีหนามแหลมออกแล้วเอาเนื้อมากิน นี่

เป็นวิสัยของคนฉลาด ส่วนคนโง่พอเห็นว่าทุเรียนมีหนามแหลมหรือ

อาจถูกหนามนั้นแทงเอา ก็โกรธ ทิ้งมันไปเลย 

เราควรปฏิบัติกับต่อคำตำหนิ แบบเดียวกับที่คนฉลาดปฏิบัติ

ต่อทุเรียน ถ้อยคำที่เจ็บแสบแหลมคมก็ทิ้งไปเสีย ให้รู้จักหาสาระ

จากคำพูดนั้น ซึ่งคงมีอยู่บ้างไม่มากก็น้อย อันนี้เป็นสิ่งที่เราควรจะ  

มีให้มาก โดยเฉพาะคนที่ทำงานเพื่อช่วยเหลือผู้อื่น ควรรู้จักหา

ประโยชน์จากคำวิจารณ์นั้น เช่น ถือว่าเป็นเคร่ืองฝึกความอดทน 

ฝึกขันติ ฝึกการลดละอัตตา การรู้จักสอดส่องหาประโยชน์จาก  

คำพูดเหล่านั้น จะทำให้เราได้กำไร ถึงแม้ตอนที่ได้ยินใหม่ๆ อาจจะ

หงุดหงิดไม่พอใจ แต่ก็อย่าให้ทุกข์ฟรี วิสัยชาวพุทธย่อมไม่ทุกข์ฟรีๆ 

อยู่แล้ว ต้องได้อะไรขึ้นมาจากความทุกข์นั้นด้วย  
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นักวิทยาศาสตร์คนหนึ่งชื่อว่า ออสวอลด์ อาเวอรี เมื่อประมาณ 

๑๐๐ ปีที่แล้ว เขาค้นพบว่า ไข้หวัดเกิดจากไวรัสไม่ใช่แบคทีเรีย   

เขาใช้เวลาถึง ๑๑ ปีในการค้นพบว่าหวัดไม่ใช่แบคทีเรียที่ทำให้

ปอดบวม หวัดกับปอดบวมใกล้เคียงกันมาก แต่เกิดจากเช้ือคนละ

ชนิด นักวิทยาศาสตร์เมื่อร้อยปีก่อน หลงทางคิดว่าแบคทีเรียทำให้

ปอดบวม แต่ที่จริงเป็นไวรัสต่างหาก อาเวอรีก็เช่นเดียวกับคนอื่น 

พอตั้งสมมติฐานผิด ก็เลยเข้ารกเข้าพงไปเลย นอกจากนั้นเขายัง  

ใช้เวลาถึง ๓๐ ปีกว่าถึงจะรู้ว่า ตัวถ่ายทอดพันธุกรรมนั้นคือดีเอ็นเอ 

ไม่ใช่โปรตีนอย่างที่คนอื่นเข้าใจกัน เขาผ่านความล้มเหลวมานาน  

นับสิบปี แต่เขาไม่เคยย่อท้อ เขามีคติพจน์หรือคำขวัญว่า “เมื่อล้ม

แล้วต้องหยิบอะไรขึ้นมาสักอย่าง” คือไม่ใช่ลุกข้ึนมาเปล่าๆ แค่ล้ม

แล้วลุกขึ้นมายังดีไม่พอ อาเวอรีบอกว่าต้องทำมากกว่านั้น นั่นคือ 

เมื่อลุกขึ้นมา ต้องหยิบอะไรที่มีประโยชน์สักอย่างติดมือข้ึนมาด้วย 

อย่าล้มฟรีๆ 

เวลาเราทุกข์ก็อย่าทุกข์ฟรีๆ เราต้องได้อะไรสักอย่างขึ้นมา

จากความทุกข์นั้น ไม่ว่าเป็นความทุกข์ท่ีเกิดจากการถูกตำหนิ ของหาย 

ถูกโกง ล้มเหลว เจ็บป่วย หรือแม้แต่เวลาเพ่ือนผิดนัดมาสายหรือ  

รถติด รถติดทำให้เสียเวลาก็จริง แต่เราควรได้ประโยชน์จากรถติด

ด้วย เช่น ถือโอกาสเจริญสติเลย ไม่ใช่เอาแต่บ่นว่ารถติดทำให ้ 

เสียเวลา อันนี้เรียกว่าสอบตก ขาดทุน เสียเวลาแล้วยังเสียอารมณ์

อีก คนฉลาดเสียแค่เวลา แต่อารมณ์ไม่เสีย เพราะเอาเวลาที่เสียไป

มาใช้ในการตามลมหายใจ เจริญสติ  
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นักธุรกิจคนหนึ่ง ชอบฝึกให้ลูกมองแง่บวก วันหนึ่งขณะที่รถติด 

เขาหันไปถามลูกว่ารถติดมีข้อดีอย่างไรบ้าง หลายคนคิดไม่ออก แต่

เด็กคิดออก ลูกของนักธุรกิจคนนี้บอกว่า รถติดทำให้พ่อคุยกับลูกไง 

อย่างนี้เรียกว่ารู้จักหาประโยชน์จากทุกข์หรือจากเหตุการณ์ที่ไม่พึง

ปรารถนา  

เวลาเจออะไรไม่ถูกใจ เจอคนขัดใจก็อย่าไปโกรธ ให้มองว่า  

การกระทำคำพูดของเขานั้นช่วยขัดใจเราให้สะอาดมากข้ึน แต่อย่า

ให้ความขัดใจนั้นกลายเป็นความติดขัด อันนั้นจะทำให้เป็นทุกข์  

คนส่วนใหญ่เวลาเจออะไรที่ขัดใจ จะเกิดความทุกข์ใจ แต่คนฉลาด

เมื่อเจอสิ่งที่ขัดอกขัดใจ ก็จะใช้มันขัดใจให้สะอาด หรือขัดกิเลส  

ให้เบาบาง คำพูดที่ขัดใจเราแทนที่จะทำให้เป็นทุกข์ก็กลายเป็นการ

ขัดใจเราให้ผ่องใส ขัดกิเลสให้เบาบาง อย่างนี้จะดีกว่า  

ขอให้เตือนใจตัวเองไว้เลยว่า ต่อไปนี้เม่ืออะไรที่ไม่ถูกใจหรือ

ขัดใจ จะไม่ปล่อยให้ใจติดขัดหรือขุ่นมัว แต่จะเอามันมาขัดใจให้

สะอาด ให้กิเลสเบาบาง ใหม่ๆ อาจทำไม่ค่อยได้ แต่ทำไปๆ มันจะ

ชิน ทำได้ง่ายขึ้น และใจเราก็จะสะอาดขึ้นเรื่อยๆ กิเลสหรืออัตตา  

ก็จะเบาบางลงไป  
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จะว่าไปแล้วถึงแม้คำวิจารณ์หรือคำด่าว่าจะไม่มีสาระอะไรที่

เป็นประโยชน์เลย แต่มันก็สามารถสอนให้เราเห็นถึงโลกธรรม ๘ ว่า

สรรเสริญกับนินทาเป็นของคู่กัน ชีวิตเราต้องเจอโลกธรรม ๘ หนี  

ไม่พ้น เราต้องรู้จักเท่าทันมัน โลกธรรม ๘ คือ ได้ลาภก็มีเสื่อมลาภ 

ได้ยศก็มีเสื่อมยศ มีสรรเสริญก็มีนินทา มีสุขก็มีทุกข์ ควรใช้สิ่ง  

เหล่านี้เป็นสิ่งย้ำเตือนเราว่าโลกธรรม ๘ คือธรรมดาโลก ไม่มีใคร

หนีพ้น ถ้าเรามองแบบนี้ก็ถือว่าไม่เสียของ สามารถหาประโยชน์

จากทุกข์ได้ 

หลวงพ่อทองรัตน์ กนฺตสีโล เป็นลูกศิษย์คนหนึ่งของหลวงปู่มั่น 

รุ่นเดียวกับหลวงปู่ดูลย์ เป็นรุ่นพี่หลวงตามหาบัว หลวงพ่อทองรัตน์

เป็นคนนิสัยแปลก คืออากัปกิริยาไม่ค่อยเรียบร้อย กล้าได้กล้าเสีย 

เวลาที่หลวงปู่มั่นไม่แสดงธรรมติดต่อกันหลายวัน หลวงพ่อทองรัตน์

จะหาทางยั่วยุให้หลวงปู่มั่นเทศน์ เช่น ขณะบิณฑบาต จู่ๆ ก็เดินแซง

หลวงปู่มั่น แล้วควักเอาแตงกวาจากบาตรออกมากัดเสียงดังต่อหน้า

ต่อตาท่าน อีกคราวหนึ่งก็ไปอยู่ใต้ถุนกุฏิของท่านแล้วส่งเสียงเหมือน

กำลังชกมวย ทำท่าเตะเสากุฏิ ปรากฏว่าตกค่ำหลวงปู่มั่นเทศน์

กัณฑ์ใหญ่สมใจท่านเลย อย่างไรก็ตามหลวงปู่มั่นยกย่องหลวงพ่อ

ทองรัตน์ว่าเป็นพระที่ดี เพราะท่านจิตใจผ่องแผ้วมาก แม้ว่าจะ

โผงผาง เวลาท่านคุ้นเคยกับชาวบ้าน ท่านจะคุยอย่างเป็นกันเอง 

แม้กระนั้นบางคนไม่เข้าใจ  
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คราวหนึ่งคนหย่อนบัตรสนเท่ห์ลงในบาตรของท่านขณะเดิน

บิณฑบาต ท่านรู้ว่าข้างในมีอะไร พอไปถึงวัดท่านก็ห่มจีวรพาดสังฆาฏิ

อย่างดี แล้วเรียกพระเณรมาหา บอกว่า วันนี้ได้รับอมฤตธรรม 

เทวดาใส่บาตรมา หาฟังยากนะ แล้วให้เณรอ่านให้ฟัง ข้อความนั้น

มีว่า “พระผีบ้า เป็นพระเป็นเจ้า ไม่สำรวม ไม่มีศีลไม่มีวินัย ประจบ

สอพลอขอของจากชาวบ้าน พระแบบนี้ถึงจะเหาะเหินเดินอากาศได้ 

ก็ไม่นับถือเป็นพระ ให้รีบออกจากวัดไป ถ้าไม่ไปจะเอาลูกตะก่ัว  

มาฝาก” 

พอเณรอ่านจบท่านก็พนมมือสาธุ แล้วบอกว่า “เอาเก็บไว้ใต้

แท่นพระบูชาเด้ โลกธรรม ๘ มันเป็นอย่างนี้เอง แต่ก่อนได้ยินแต่

ชื่อว่า มีลาภ-เสื่อมลาภ มียศ-เสื่อมยศ มีสรรเสริญ-มีนินทา มีสุข-  

มีทุกข์ โอ้ยของดีนะนี่ สาธุ ...พ่อได้ฟังแล้วแก่นธรรมเพิ่งมาวันนี้เอง 

เก็บไว้ เก็บไว้” 

หลวงพ่อทองรัตน์ถูกด่า แต่ท่านก็ไม่ยอมปล่อยให้เสียของ 

กลับเอามาใช้ประโยชน์ คือเอามาใช้สอนเณรให้รู้ว่าโลกธรรม ๘ 

เป็นอย่างไร  

พวกเราก็ต้องรู้จักตวาดอัตตาบ้าง อย่าให้มันกำเริบเสิบสาน 

เวลาเจอทุกข์ อย่าทุกข์ฟรีๆ ต้องได้อะไรสักอย่างจากสิ่งที่เกิดขึ้น 

อย่างน้อยก็ถือว่าเป็นสิ่งฝึกใจ ฝึกใจให้อดทน ให้ปล่อยวาง หรือ

สอนใจให้เห็นธรรมะ เห็นไตรลักษณ์ เห็นโลกธรรม ๘ หรือเตือนใจ

ให้ไม่ประมาท เช่นเวลาเจ็บป่วยก็เตือนใจว่าอย่าประมาท เพราะ  

วันนี้ป่วยเพียงเท่านี้ ต่อไปจะเจอหนักกว่านี้  
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ทุกอย่างที่เกิดขึ้นมีประโยชน์ทั้งนั้น ทั้งในแง่ของการฝึกใจ 

สอนใจ หรือเตือนใจ นอกเหนือจากการทำให้เราเกิดไอเดียใหม่ๆ 

เหมือนหลายคนที่ร่ำรวยได้ เพราะเจอทุกข์แล้วเปลี่ยนทุกข์ให้กลาย

เป็นความคิดสร้างสรรค์ ถึงจะเป็นเรื่องทางโลก แต่ก็เป็นบทเรียน  

ที่ดีสำหรับเราว่า คนฉลาดจะไม่ยอมทุกข์ฟรีๆ ต้องได้อะไรเกิดข้ึน

ตามมา อย่างน้อยก็ได้ความคิดใหม่ๆ ซึ่งสามารถก่อประโยชน์ได้ใน

อนาคต  
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หลายคนที่มาวัดป่าสุคะโต เมื่อมาครั้งแรกมักจะพูดคล้ายๆ 

กันว่า ที่นี่สงบมาก และอยากจะมาอีก การที่เขาพูดเช่นนี้ ไม่เพียง

แสดงว่าเขาชอบความสงบเท่านั้น แต่ยังบ่งบอกว่าความสงบเป็น

ของหายากสำหรับเขา หลายคนจึงรู้สึกประทับใจเมื่อสัมผัสความ

สงบของที่นี่ 

หลายคนอาจไม่เคยรู้ว่าตัวเองชอบความสงบ จนกระทั่งมา

พบความสงบที่วัดป่าสุคะโต แล้วรู้สึกว่านี่แหละคือสิ่งที่ตัวเอง

ปรารถนา เพราะส่วนลึกของผู้คนต่างโหยหาความสงบกันทั้งนั้น 

โดยเฉพาะคนยุคนี้ ซึ่งมีความไม่สงบเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตไปแล้ว 

บางอย่างถ้าเราไม่เคยเจอ เราอาจไม่รู้ว่าต้องการส่ิงนั้น แต่

พอได้เจอก็พบว่า ใช่เลย เช่นเดียวกับที่สตีฟ จ๊อบส์ เคยพูดว่า คน  

ที่ยังไม่เจอไอแพด ก็ไม่รู้หรอกว่าตัวเองต้องการไอแพด แต่พอเห็น

  

   ความ 
สงบ อัน    ประเสริฐ  
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หลายคนที่มาวัดป่าสุคะโต เมื่อมาครั้งแรกมักจะพูดคล้ายๆ 

กันว่า ที่นี่สงบมาก และอยากจะมาอีก การท่ีเขาพูดเช่นนี้ ไม่เพียง

แสดงว่าเขาชอบความสงบเท่านั้น แต่ยังบ่งบอกว่าความสงบเป็น

ของหายากสำหรับเขา หลายคนจึงรู้สึกประทับใจเมื่อสัมผัสความ

สงบของที่นี่ 

หลายคนอาจไม่เคยรู้ว่าตัวเองชอบความสงบ จนกระทั่งมา

พบความสงบที่วัดป่าสุคะโต แล้วรู้สึกว่านี่แหละคือสิ่งที่ตัวเอง

ปรารถนา เพราะส่วนลึกของผู้คนต่างโหยหาความสงบกันทั้งนั้น 

โดยเฉพาะคนยุคนี้ ซึ่งมีความไม่สงบเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตไปแล้ว 

บางอย่างถ้าเราไม่เคยเจอ เราอาจไม่รู้ว่าต้องการสิ่งนั้น แต่

พอได้เจอก็พบว่า ใช่เลย เช่นเดียวกับที่สตีฟ จ๊อบส์ เคยพูดว่า คน  

ที่ยังไม่เจอไอแพด ก็ไม่รู้หรอกว่าตัวเองต้องการไอแพด แต่พอเห็น

  

   ความ 
สงบ อัน    ประเสริฐ  
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แล้วก็บอกว่า ใช่เลย นี่คือสิ่งที่ตัวเองต้องการมาตลอดชีวิต คน  

ส่วนใหญ่มักจะไม่รู้ว่าต้องการอะไร จนกว่าจะได้เห็นสิ่งนั้น แต ่ 

ไอแพดก็เป็นเพียงสิ่งของที่ให้ความสุขได้ชั่วครู่ชั่วยามเท่านั้น ส่วน

ความสุขจากความสงบนั้นยั่งยืนถาวรกว่า 

ความสงบมีสองอย่างคือ สงบกายกับสงบใจ สงบกายหมายถึง

ไม่มีเสียงรบกวน เช่นในป่า แม้จะมีเสียงบ้างแต่ไม่รู้สึกว่ารบกวน 

เพราะไม่ใช่เสียงอึกทึกครึกโครม ความสงบอย่างนี้เรียกว่าสงบกาย 

สงบเพราะไม่มีเสียงดังรบกวน เสียงดังในที่นี้หมายถึงเสียงที่ไม่ชอบ 

เพราะถ้าเป็นเสียงที่ชอบก็คงไม่เรียกว่าเสียงดัง เช่น ห้องที่เปิดเพลง

คลาสสิกหรือเพลงป๊อปที่คนอยากฟัง คนฟังก็จะไม่รู้สึกว่าเสียงดัง 

หรือไม่สงบ จะเรียกว่าไม่สงบก็ต่อเมื่อมีเสียงคนคุยรบกวน หรือ

เสียงวิทยุโทรทัศน์ขณะที่ตัวเองกำลังอ่านหนังสือ แต่ที่จริงแล้ว   

ไม่ว่าจะเป็นเสียงดนตรี หรือเสียงพูดคุย ถ้าเป็นเสียงที่ดังมากก็จะ

รู้สึกว่าไม่สงบทั้งนั้น 

ความสงบอีกอย่างหนึ่งคือความสงบใจ ความสงบใจจะเกิดขึ้น

ไม่ได้หากสมองคิดไม่หยุด มีความทุกข์ หรือมีอารมณ์มาบีบคั้น  

เผาลนจิตใจ เมื่อมีความคิดเกิดขึ้นคนทั่วไปมักจะเข้าใจว่า ถ้าเป็น

ความคิดที่ชอบ เช่นคิดถึงเรื่องเที่ยว หรือจินตนาการว่ากำลังอยู่กับ

แฟน จะไม่เรียกว่าเป็นความไม่สงบ แต่จะเรียกว่าใจไม่สงบก็ต่อเมื่อ

คิดเรื่องไม่ดี คิดถึงเหตุการณ์ที่เจ็บปวด หรือคิดถึงงานการที่ทำให้

เกิดความหนักอกหนักใจ  
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แต่ที่จริงแล้ว ไม่ว่าจะคิดถึงความสุขหรือความทุกข์ จะคิดดี

หรือคิดไม่ดีก็ถือว่าไม่สงบทั้งนั้น สงบกายก็คือไม่มีเสียงดัง สงบใจ

คือใจนิ่ง นิ่งเพราะไม่ถูกความคิดกระทบใจจนกระเพ่ือม ไม่ถูก

อารมณ์บีบคั้นเผาลนจนกระสับกระส่าย ถ้าจิตกระสับกระส่าย หรือ

จิตกระเพื่อม ไม่ว่าจิตดิ้นรนเพราะความอยากได้หรือผลักไสก็เป็น

ความไม่สงบทั้งนั้น  

ความสงบใจเป็นสิ่งที่ผู้คนปรารถนามากกว่าความสงบกาย 

เมื่อเราได้มาอยู่ในสถานที่สงบกาย ไม่มีเสียงดัง ไม่มีเสียงรบกวน

จากภายนอก แวดล้อมด้วยธรรมชาติ ป่าเขา เรียกว่ามีความสงบ

กายแล้ว แต่ใช่ว่าจะสงบใจด้วย บางครั้งอยู่ในที่เงียบๆ อยู่ในป่าที่

วิเวก แต่ใจไม่ได้วิเวกตาม เพราะจิตใจว้าวุ่น ฟุ้งซ่าน มีความวิตก

กังวล มีความกลัว หรือไม่ก็มีเสียงดังระงมอยู่ในหัวเพราะมีความคิด

ต่างๆ มากมาย ดังนั้นถึงแม้จะมีความสงบกาย ก็ใช่ว่าจะสงบใจได้

ทันที ต่อเมื่ออยู่ไปนานๆ สิ่งแวดล้อมรอบตัวก็ช่วยให้ใจสงบตาม 

เช่นเวลาที่เรามาอยู่ท่ามกลางป่าเขา ที่ไม่มีสัญญาณโทรศัพท์ และ

ไม่พูดคุยกันเอง ใจเราก็จะค่อยๆ สงบลงได้ 

ความสงบใจมีสองอย่าง อย่างแรกคือสงบเพราะไม่รู้ หรือ  

ตัดการรับรู้ เช่น บังคับไม่ให้มีเสียงดัง หรือมาอยู่วัดก็ไม่เปิดวิทยุ 

โทรทัศน์ โทรศัพท์ ไม่พูดคุยกันเอง หรือแม้จะมีเสียงแต่เราตัดการ

รับรู้ เช่น หลับตา พยายามบังคับจิตให้อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น อยู่

กับลมหายใจ หรือเอาจิตมาเพ่งที่เท้าขณะเดิน แม้เสียงรอบตัวจะ  

ดังแค่ไหน แต่จิตไม่รับรู้ เพราะจดจ่ออยู่กับอารมณ์เดียว อย่างนี้  
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ใจก็สงบได้ ในทำนองเดียวกันบางคนก็สงบได้เมื่อเก็บตัวอยู่ในห้องพระ 

ห้องแอร์ อยู่ในพื้นที่ส่วนตัว มีการตัดเสียงรบกวนและไม่ให้คนเข้า

มายุ่มย่าม จึงไม่มีการรับรู้ที่จะทำให้จิตใจกระเพ่ือมได้ ไม่ต้องรับรู้

ข่าวสารเหตุการณ์บ้านเมือง อย่างนี้เรียกว่าสงบเพราะไม่รู้ หรือ  

ตัดการรับรู้ เกิดจากการควบคุมสิ่งแวดล้อม หรือควบคุมจิตใจให้

แน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  

ความสงบใจอย่างที่สอง คือสงบเพราะรู้ หมายความว่าแม้หู

ได้ยินเสียง ตาเห็นรูป แต่ใจก็สงบได้ บางครั้งอาจจะกระเพื่อมเพราะ

เห็นรูปหรือได้ยินเสียง แต่เมื่อใจกระเพื่อมแล้วมีสติรู้ รู้แล้ววาง   

ก็ทำให้สงบต่อไปได้ ความสงบชนิดนี้อาศัยสติเป็นพ้ืนฐาน เสียงดัง

แต่ใจยังสงบได้ อย่างที่เคยเล่าเรื่องหลวงปู่บุดดาว่า มีเสียงเกี๊ยะดัง

เข้ามาในห้องที่ท่านจำวัดอยู่ ลูกศิษย์รู้สึกรำคาญ แต่ท่านไม่รู้สึก

รำคาญ ใจยังสงบได้เพราะไม่เอาหูไปรองเสียงเกี๊ยะ ทำอย่างไรจึงจะ

ไม่เอาหูไปรองเสียงเกี๊ยะได้ ก็ต้องมีสติกำกับใจ หูก็จะไม่หาเรื่อง 

เสียงดังแต่ใจไม่กระเพื่อมเพราะเสียงนั้น อย่างน้ีเรียกว่าสงบเพราะรู้ 

สงบทั้งๆ ที่ได้ยินเสียง แต่สงบได้ เพราะรู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นเมื่อมี

ผัสสะมากระทบ  

ธรรมชาติของใจอย่างหนึ่งคือ เมื่อรู้ทันอารมณ์ใด ก็จะวาง

อารมณ์นั้นได้ เมื่อรู้ว่าโกรธก็วางความโกรธ แต่คนทั่วไปพอได้ยิน

เสียงเกี๊ยะก็ลืมตัว เกิดความหงุดหงิดรำคาญขึ้นมาแล้วก็ยังไม่รู้ตัว 

ความรำคาญจึงครอบงำจิต จนกระทั่งกลายเป็นความโกรธขึ้นมา  

ได้ง่ายๆ   
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ความสงบเพราะรู้นี้ หมายถึงใจสงบได้ทั้งๆ ที่รู้ คือ เห็นรูป 

ได้ยินเสียง ทั้งนี้เพราะรู้ทันผัสสะที่เกิดขึ้น ความสงบแบบนี้สำคัญ

มาก เพราะไม่ว่าเราอยู่ที่ไหนก็สงบได้ทุกที่ แม้มีสิ่งที่ชวนให้ทุกข์

ใจมากระทบ แต่ใจไม่หงุดหงิดตาม บางคนฝึกให้ใจสงบแบบตัดการ

รับรู้ แต่ไม่ได้ฝึกใจให้เข้าถึงความสงบเพราะรู้ ความสงบที่เกิดขึ้น  

จึงเป็นความสงบเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น  

มีผู้ชายคนหนึ่ง ไปเข้าคอร์สนั่งสมาธิที่จัดโดยสมาคมแห่งหนึ่ง 

ห้องปฏิบัติธรรมนั้นสงบมาก เป็นห้องแอร์ ผู้ชายคนนี้ปฏิบัติได้ดี 

สงบเย็นทั้งใจและกาย กายเย็นเพราะอยู่ห้องแอร์ ส่วนใจไปเพ่งรับรู้

อยู่แค่อารมณ์เดียว ไม่มีเรื่องรบกวนที่ทำให้ใจกระเพื่อม พอถึงเวลา

เลิกห้าโมงเย็น เดินไปลานจอดรถ จะขับรถกลับบ้าน ปรากฏว่าพอ

เห็นรถอีกคันมาจอดซ้อน ทำให้เขาขับออกไม่ได้ ความโกรธพุ่ง  

ขึ้นมาทันที ถึงกับโวยวายออกมา “ใครวะจอดรถแบบนี้” แล้วก็

ต่อว่าอีกมากมาย 
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ทำไมเขาถึงโกรธขนาดนั้น ทั้งๆ ที่เพิ่งทำสมาธิมา นั่นเป็น

เพราะทั้งวันความสงบที่เกิดกับเขาเป็นความสงบเพราะตัดการรับรู้  

ถ้าเขารู้จักความสงบเพราะรู้ เมื่อเห็นรถตัวเองถูกจอดขวาง เกิด

ความไม่พอใจขึ้นมา เขาก็จะมีสติเห็นความไม่พอใจนั้น จิตจะไม่

พลุ่งพล่านจนกลายเป็นอารมณ์โกรธถึงกับด่าทอเสียงดัง 

เพิ่งออกมาจากการปฏิบัติธรรมแท้ๆ แต่พอเจอเร่ืองแค่นี้ก็

โวยวายแล้ว ทำไมจิตจึงขึ้นลงรวดเร็ว นี่เป็นสิ่งที่เกิดกับนักปฏิบัติ

ธรรมจำนวนมาก ที่มุ่งแสวงหาความสงบ ด้วยการไม่รับรู้หรือการ

ตัดการรับรู้ พอสงบแล้วก็เพลิน พอเจออะไรที่ไม่ถูกใจไม่พอใจ ก็

โกรธปรี๊ดทันที   

เราต้องรู้จักรักษาใจให้สงบได้ แม้อยู่ท่ามกลางเสียงต่างๆ แม้

เจอคำพูดที่ชวนให้ขัดใจ ความสงบแบบนี้ เป็นสิ่งที่เราควรรู้จักและ

เข้าถึงให้ได้อย่างชำนิชำนาญ เพราะเราไม่สามารถหลีกเร้นจากโลก

ที่วุ่นวายได้ตลอด ไม่ว่าจะอยู่ในบ้าน ที่ทำงาน หรือบนท้องถนนก็

จะมีเสียงดัง มีเหตุการณ์ต่างๆ ที่ทำให้ไม่พอใจได้มากมาย  

แม้แต่ที่วัดป่าสุคะโตก็ใช่ว่าจะสงบเงียบตลอดเวลา บางทีก็มี

เสียงดัง เช่น เสียงประกาศจากรถขายของ เสียงโฆษณาหาเสียง 

หรือเวลามีงานศพชาวบ้านก็จะเปิดเพลงดังตั้งแต่เช้าจนค่ำ ถึง  

กลางคืนก็ฉายหนังกลางแปลงต่อ นักปฏิบัติธรรมที่อยู่ในวัดหลาย

คนจะหงุดหงิดรำคาญ อดบ่นไม่ได้ว่า “ทำไมเปิดเสียงดังขนาดนี้วะ” 
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แต่ลืมถามตัวเองว่า “ทำไมเราต้องรำคาญเสียงดังด้วย” คือไม่ได ้ 

ดูตัวเอง ถ้ากลับมาดูใจตัวเองก็จะรู้ว่า เรากำลังเป็นทุกข์เพราะเสียง 

ตบมือข้างเดียวนั้นไม่ดัง ความทุกข์ไม่ได้เกิดเพราะเสียงดังอย่าง

เดียว แต่เกิดเพราะใจไปจดจ่ออยู่กับเสียงนั้นด้วย หรือเป็นเพราะ  

ใจยึดติดกับความสงบ พอมีเสียงทำลายความสงบก็เกิดความไม่

พอใจ เกิดความขัดอกขัดใจขึ้นมา 

เมื่อมีผัสสะมากระทบ ควรมีสติรู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจ 

เมื่อตาเห็นอาหารอร่อย สติก็เห็นความอยาก เม่ือหูได้ยินเสียงดัง 

สติก็เห็นความหงุดหงิดข้างใน เราควรทำทั้งสองอย่างไปพร้อมๆ กัน

คือเห็นทั้งข้างนอกและข้างใน ถ้าเราทำอย่างนี้ได้ แม้ว่าตาเห็นรูป   

หูได้ยินเสียง ใจก็สงบได้ อย่างนี้เรียกว่าสงบเพราะรู้  

สงบเพราะรู้มีสองอย่าง อย่างแรกรู้เพราะสติ คือ เห็นความ

โกรธ ความเศร้า ความเบื่อ เห็นแล้วไม่เข้าไปเป็น เห็นความโกรธ

แต่ไม่เป็นผู้โกรธ ความโกรธก็จะค่อยๆ ดับไป ถ้าเราไม่เห็นความ

โกรธ กลายเป็นผู้โกรธ ก็เท่ากับต่ออายุความโกรธให้ยืนยาวมากข้ึน 

เหมือนกับกองไฟ ถ้าอยู่เฉยๆ กองไฟก็จะมอดดับไปในที่สุด แต ่ 

คนส่วนใหญ่มักจะไปเติมฟืนเติมเชื้อไฟเข้าไป แต่ถ้าเห็นแล้วไม่

เข้าไปเป็น พอเห็นปุ๊บมันก็จะดับไป เพราะจิตนั้นรับรู้ได้ทีละอารมณ์

เท่านั้น 
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เมื่อสติครองใจแล้วก็ไม่มีอะไรมาครอบงำใจได้ เหมือนกับ

ความมืดถ้าเจอแสงสว่าง ความมืดก็หนีไป แสงสว่างขับไล่ความมืด

ได้ แต่ความมืดไม่เคยขับไล่แสงสว่างได้เลย ยิ่งมืดก็ยิ่งทำให ้ 

แสงสว่างเด่นชัดยิ่งขึ้น ฉันใดก็ฉันนั้น ความหลงจะหายไปเมื่อมีสติ 

ความรู้สึกตัวเมื่อเกิดขึ้นแล้ว ความหลงก็เกิดขึ้นไม่ได้ ที่มันหลง

เพราะสติหายไป เช่น ขณะที่เรากำลังคิดอยู่เพลินๆ แล้วรู้ตัวข้ึนมา 

พอรู้ตัวหรือมีสติ ความคิดก็ดับไป แต่ถ้าสติอ่อน ความคิดก็อาจ  

ผุดขึ้นอีก หากสติเกิดขึ้นเพียง ๒-๓ ขณะแล้วดับหายไป ความ  

ฟุ้งซ่านก็เข้ามาแทนที่ ความฟุ้งซ่านไม่ได้ขับไล่สติ แต่มาตอนสติ

หายไปหรือมาตอนที่เราเผลอ  

สงบเพราะรู้อย่างที่สอง คือรู้ด้วยปัญญา หมายถึงการเข้าใจ

ความจริงของชีวิตและโลก เช่น คนที่เข้าใจเรื่องโลกธรรม ๘ เมื่อถูก

ต่อว่าติฉินนินทา ใจก็ไม่กระเพื่อม เพราะรู้ว่าเป็นธรรมดาโลก ไม่มี

ใครจะรอดพ้นจากคำตำหนิได้ เมื่อรู้เช่นนี้จิตใจก็มั่นคงไม่หวั่นไหว 

ส่วนหนึ่งเกิดจากการมีวุฒิภาวะด้วย โดยทั่วไปคนที่มีอายุมาก จะมี

ความหนั กแน่นมั่ นคงมากกว่ าคน  

หนุ่มสาว เพราะผ่านโลกมามาก รู้ว่า  

คำติฉินนินทานั้นเป็นธรรมดาโลก เมื่อ  

รู้อย่างนี้ก็ไม่เดือดเนื้อร้อนใจ ใจสงบได้ 
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เคยมีการสอบถามผู้คนทั่วโลก ใน ๗๐-๘๐ ประเทศ ได้  

ข้อสรุปที่น่าสนใจว่า คนที่อายุมาก คือเลยวัยกลางคนไปแล้ว มี  

แนวโน้มที่จะมีความสุขมากกว่าวัยรุ่นหรือวัยกลางคน ส่วนวัยที่มี

ความทุกข์มากที่สุด มีความเครียดมากที่สุด มีความสุขน้อยที่สุด   

คือวัยกลางคน อายุ ๔๐ กว่าขึ้นไป งานวิจัยบางช้ินระบุเลยว่า คน

อายุ ๔๖ เป็นวัยที่มีความเครียดมากที่สุด มีความสุขน้อยที่สุด   

พอพ้น ๔๖ ไป เส้นความสุขจะค่อยๆ สูงขึ้น จนกระทั่งอายุ ๘๐ 

วัยกลางคน เป็นวัยที่ยังมีสุขภาพดี ตำแหน่งหน้าที่การงาน  

ก็มีความมั่นคงแล้ว เรียกได้ว่า มีทั้งเงินทองและกำลังวังชา แต่ทำไม

คนอายุ ๘๐ ถึงมีความสุขมากกว่า มีความเครียดน้อยกว่า ส่วนหนึ่ง

เป็นเพราะเขามีวุฒิภาวะ ผ่านโลกมามากจึงทำใจได้ ปล่อยวางได้  

เข้าใจเรื่องโลกธรรม เข้าใจว่าความสำเร็จความล้มเหลวเป็นเรื่อง

ธรรมดาโลก ติฉินนินทาก็เป็นธรรมดาโลก ความเข้าใจโลกอย่างนี้

เรียกว่าปัญญา การมีปัญญาเข้าใจโลก นอกจากจะสามารถเกิดข้ึน

ได้จากการมีวุฒิภาวะแล้ว ยังสามารถเกิดขึ้นได้จากการไตร่ตรอง

ชีวิตหรือปฏิบัติธรรม ยิ่งถ้าปฏิบัติจนเข้าใจเรื่องไตรลักษณ์ อนิจจัง 

ทุกขัง อนิจจา ไม่ยึดมั่นในตัวกูของกู หรือตัวกูของกูน้อยเบาบาง 

เมื่อเกิดความสูญเสียก็ไม่ทุกข์ เพราะไม่ได้ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็น  

ของเราตั้งแต่แรก เงินหาย ถูกโกง ถูกด่าแต่ก็ไม่รู้สึกโกรธแค้น  

ขุ่นเคือง เพราะไม่เอาตัวตนเข้าไปรองรับการกระแทก ไม่ได้ยึดมั่น

ถือว่าเป็นตัวกูของกู 
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หลวงพ่อประสิทธิ์ ถาวโรเมื่อโดนอันธพาลด่า แทนที่ท่าน  

จะโกรธ ท่านกลับเดินไปหาคนที่ด่าท่าน จับแขนเขาเขย่าแล้วถาม

ว่า “มึงด่าใครๆ” เขาตอบว่า “ก็ด่ามึงนะสิ” ท่านยิ้มแล้วพูดว่า 

“อ๋อ แล้วไป ที่แท้ก็ด่ามึง ดีแล้วอย่าด่ากูแล้วกัน” แล้วก็เดินออกไป  

ส่วนอันธพาลก็งงว่าตกลงกูด่าใครกันแน่วะ 

คนที่จะทำอย่างหลวงพ่อประสิทธิ์ได้ต้องมีตัวตนน้อยมาก   

ถ้ามีตัวตนมาก ก็อดไม่ได้ที่จะเอาตัวตนไปรับการกระแทกว่า “มัน

ด่ากูๆ” แต่เนื่องจากท่านมีตัวตนน้อย คำด่านี้ก็ทะลุไปเหมือนทะลุ

อากาศธาตุ เหมือนฝุ่นถ้าไม่มีกระจก มันก็ไม่รู้จะเกาะกับอะไร   

ต่อเมื่อมีกระจก ฝุ่นจึงจะเกาะได้ กระจกเปรียบเหมือนอัตตาหรือ  

ตัวตน คำด่าเปรียบได้กับฝุ่นหรือหิน ถ้าหินตกลงมาแล้วมีกระจก

ขวางอยู่ กระจกก็ย่อมร้าวหรือแตก เหมือนคนที่เอาตัวตนไปรับ  

คำด่าก็ย่อมโกรธ เป็นทุกข์ แต่ถ้าตัวตนน้อยเบาบางจนไม่มีเลย ก็

เหมือนกับว่าไม่มีกระจก แม้ก้อนหินตกลงมาก็ไม่เกิดอะไรขึ้น 

เพราะมันผ่านอากาศธาตุไป ไม่มีความเสียหาย ไม่มีความทุกข์เกิดขึ้น 

อย่างนี้เรียกว่าสงบเพราะรู้ รู้ด้วยปัญญา 

ทำนองเดียวกันเมื่อมีปัญญา เวลาเจ็บป่วย ใจก็ไม่ทุกข์ สงบ

ได้ อย่างนี้เรียกว่าสงบเพราะรู้เช่นกัน เหมือนอย่างหลวงปู่บุดดา   

ถาวโร ซึ่งฉันอาหารเป็นพิษ ขณะที่พระรูปอื่นอาเจียรจนหมดแรง 

นอนหมดสภาพ หลวงปู่ยังนั่งคุยกับญาติโยมได้ มีบางครั้งก็รู้สึก

คลื่นไส้ อาเจียน พออาเจียนเสร็จ ก็หันมาคุยกับญาติโยมต่อเหมือน

กับว่าไม่มีอะไรเกิดขึ้น ผู้คนแปลกใจ สงสัยว่าท่านทำได้อย่างไร  
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ท่านตอบว่า “ร่างกายเรานี้มันสักแต่ว่าเท่านั้น ธาตุ ๔ มันถูกยาเมา 

ยาเบื่อ มันก็แสดงอาการต่างๆ นานา ส่วนจิตใจมันไม่ได้ถูก ก็เลย  

ไม่เป็นอะไร เหตุเพราะกายกับใจมันคนละเรื่อง รวมกันไม่ได้” 

หลวงปู่บุดดาทำเช่นนั้นได้เพราะท่านมีปัญญาเข้าใจเร่ือง  

รูปนาม ว่าไม่มีตัวเรา มีแต่รูปกับนาม เวลาที่กายเป็นทุกข์ ใจ  

ไม่ทุกข์ด้วย เพราะไม่ได้หลงยึดว่าความปวดของกายเป็นความปวด

ของกู เพราะกูไม่มีจริงตั้งแต่แรก ท่านรู้สึกปวดท้องก็จริง แต่ใจ  

ไม่ปวดด้วย เพราะไม่มีความรู้สึกว่ากูปวด  

ตอนที่หลวงพ่อคำเขียนล้มป่วยด้วยโรคมะเร็ง ท่านมีทุกข-

เวทนาเยอะมาก แต่ใจท่านสงบมากเพราะท่านเห็นชัดว่าไม่มีผู้ปวด  

ท่านเคยบอกกับลูกศิษย์ว่า “การปวดนี่มันไม่ได้ลงโทษเรา ไม่เท่าไหร่

หรอก แต่ถ้าเราเป็นผู้ปวด นี่มันลงโทษเรา” ช่วงท้ายๆ ของท่าน 

ท่านบอกเสมอว่า “ไม่เป็นอะไรกับอะไร” หรือ “ไม่เป็นอะไรกับ

อาการของกายและใจ” คือไม่ไปยึดมั่นถือมั่นกับอะไรที่เกิดขึ้น 

อะไรเกิดขึ้นก็เป็นสักว่าเรื่องของกาย หรือเร่ืองของใจ แต่ไม่มีตัวกู

เป็นนั่นเป็นนี่เลย 
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หลวงพ่อคำเขียนสอนอยู่เสมอว่า “เห็น อย่าเข้าไปเป็น” เห็น

ความปวด แต่ไม่เข้าไปเป็นผู้ปวด ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นตัวตน ไม่ว่า

สิ่งนั้นจะเกิดขึ้นกับกายหรือใจก็ตาม แม้ว่าจะเจออนิฏฐารมณ์ เจอ

ความพลัดพรากสูญเสีย เจอความเจ็บปวด เจอทุกขเวทนาบีบคั้น

ร่างกายก็ตาม อันนี้เป็นหลักประกันของความสงบที่แท้จริง สงบ

เพราะรู้ด้วยปัญญา  

สงบเพราะรู้ มีสองอย่างคือ รู้ด้วยสติ และรู้ด้วยปัญญา รู้ด้วย

สติคือเห็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้ววางได้ ไม่ปล่อยให้อารมณ์ครอบงำ   

รู้ด้วยปัญญาคือการเห็นความจริง จนกระทั่งไม่ยึดม่ันถือม่ันกับอะไร

สักอย่าง คำว่ารู้หรือคำว่าเห็นมีความหมายเหมือนกัน เวลาที่หลวงพ่อ

บอกว่า “เห็น อย่าเข้าไปเป็น” ท่านหมายถึงเห็นด้วยสติ เช่นเวลา  

มีความโกรธ ความคับแค้นใจ ความเสียใจเกิดข้ึน ก็เห็นด้วยสติ   

เห็นแล้วก็วางได้ เมื่อเห็นด้วยสติบ่อยๆ ก็จะนำไปสู่การเห็นด้วย

ปัญญา คือเห็นว่าสิ่งทั้งปวงเป็นทุกข์ เป็นของหนัก ไม่น่ายึดถือ   

เมื่อนั้นก็วางได้ ไม่แบกเอาไว้อีกต่อไป นั่นคือการเห็นอย่างลึกซึ้ง

ที่สุด คือเห็นด้วยปัญญา  

ในบทสวดมนต์ มีข้อความตอนหนึ่งซึ่งเป็นพุทธพจน์ว่า   

“เมื่อใดบุคคลเห็นด้วยปัญญาว่า สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์ เมื่อนั้น

ย่อมเบื่อหน่ายในสิ่งที่เป็นทุกข์ ที่ตนหลง นั่นแหละ เป็นทางแห่ง

พระนิพพาน อันเป็นธรรมหมดจด” ข้อความนี้ระบุชัดว่า “เห็นด้วย

ปัญญา” คือเมื่อมีปัญญารู้ชัดว่า สิ่งทั้งปวงเป็นทุกข์ไม่น่ายึดถือ จิต
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ก็จะสงบอย่างแท้จริง เพราะปัญญาที่เกิดขึ้นนั้นคงอยู่ไม่แปรเปลี่ยน 

ในขณะที่สติ ถ้าไม่ฝึกก็หายไปหรืออ่อนแรงไป ต้องฝึกอยู่เสมอ แต่

เมื่อฝึกจนถึงที่สุด ก็เกิดปัญญาเห็นกายและใจตามความเป็จริง ช่วย

ให้เห็นสัจธรรมแจ่มแจ้ง โดยไม่มีอคติเจือปน   

สติกับอคตินั้นตรงข้ามกัน อคติคือเห็นอย่างคลาดเคลื่อน 

เห็นไม่ตรงตามความเป็นจริง เหมือนกับกระจกที่บิดเบี้ยว อคติเกิด

จากความโลภ ความโกรธ ความกลัว ความหลง ทำให้เห็นความจริง

คลาดเคลื่อน แต่สติทำให้เห็นกายและใจตามความเป็นจริง จนถึง

ที่สุดก็จะเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง อนิจจา  

ความสงบที่ดีที่สุดคือ สงบเพราะรู้ เริ่มต้นด้วยการรู้เพราะสติ 

ต่อจากนั้นก็รู้ด้วยปัญญา จะทำให้เกิดสภาพจิตอย่างที่พระพุทธเจ้า

ตรัสว่า ตัวอยู่ในโลก แต่จิตอยู่พ้นโลก หรือจิตอยู่เหนือโลก เปรียบ

เหมือนกับดอกบัวที่เกิดในน้ำ โตในน้ำ แต่สามารถเจริญพ้นน้ำได้   

นี้คือสภาพจิตของคนที่มีปัญญา เกิดในโลก โตในโลก แต่จิตอยู่

เหนือโลกได้ หยดน้ำไม่สามารถติดดอกบัวหรือใบบัวได้ฉันใด กิเลส

หรือความทุกข์ก็ไม่อาจแปดเปื้อนจิตใจได้ฉันนั้น นี้แหละคือความ

สงบอันประเสริฐสุด ที่เราควรรู้จักและไปให้ถึง 
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เมื่อประมาณ ๒๐ ปีก่อน อาตมาได้ไปร่วมงานธรรมยาตรา

ทางภาคเหนือ ไปเยือนหมู่บ้านชาวเขาที่ดอยแม่สลอง จังหวัด

เชียงราย มีคนเข้าร่วมประมาณ ๓๐ คน ทั้งไทย ฝรั่ง พระ โยม 

ต้องแบกสัมภาระทุกอย่างเอง รวมทั้งบาตรด้วย จำได้ว่าตอนนั้น

เดินขึ้นดอยไม่ถึง ๑๐ นาทีก็เหนื่อยแล้ว เพราะสัมภาระหนัก 

มัคคุเทศก์ที่เป็นชาวเขาจึงแนะนำว่า ให้เดินช้าๆ และอย่าพัก แม้จะ

รู้สึกคลางแคลงใจในคำแนะนำของเขา แต่อาตมาก็ลองทำตาม  

การเดินช้าไม่ใช่เรื่องง่าย เดินช้าไปได้สักพัก ก็เผลอกลับไป

เดินเร็วตามความเคยชินอีก ต้องพยายามกำกับขาตัวเองให้เดินช้าๆ 

เดินไปไม่นานก็ถูกทิ้งไว้ข้างหลัง คนที่หนุ่มสาวกว่าก็พากันเดินแซงไป 

แต่เดินช้าได้สักพักก็เผลอเดินเร็วขึ้นอีก เพราะใจไปอยู่ที่จุดหมาย

ปลายทางแล้ว และยังกลัวว่าจะไปไม่ทันเพลด้วย พอรู้ตัวก็กลับมา

เดินช้าลง แต่เผลอเมื่อไหร่ก็จะเดินเร็วขึ้นอีก จึงต้องพยายามกำกับ

  

 อยู่กับ    

ปัจจุบัน 
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จิตให้อยู่กับปัจจุบัน อยู่ที่แต่ละก้าว ประสานลมหายใจและเท้าเข้า

ด้วยกัน ไม่นานก็รู้สึกว่าเป็นสมาธิ และเดินไปได้เรื่อยๆ  

เดินได้พักใหญ่ก็สามารถแซงคนหนุ่มสาว เพราะคนเหล่านั้น

นั่งพักเหนื่อยกันแล้ว ส่วนอาตมายังเดินได้สบายอย่างที่มัคคุเทศก์

แนะนำ คือไม่ต้องพักเลย เพราะมันไม่เหนื่อย และพบว่าจริงๆ แล้ว

การเดินแบบนี้ แต่ละก้าวก็เป็นการพักไปในตัวอยู่แล้ว เดินไป  

พักใหญ่ก็ปรากฏว่าอยู่หน้าแถวเสียแล้ว ทิ้งคนข้างหลังห่างออก  

ไปเรื่อยๆ มีคนตามมาทันแค่ไม่กี่คน สุดท้ายก็ถึงหมู่บ้านชาวเขา

ก่อนใคร และทันเวลาฉันเพลพอดี 

ประสบการณ์ครั้งนั้นทำให้พบหลักการเดินข้ึนเขาว่า เดินช้าๆ 

และไม่ต้องหยุดพัก ตอนหลังก็เอาวิธีนี้ไปใช้กับการเดินหลายครั้ง 

ทั้งการเดินทางไกล เดินธรรมยาตรา เมื่อปีที่แล้วไปเดินขึ้นดอย

หลวงเชียงดาวก็ใช้วิธีนี้เหมือนกัน ทั้งที่เขาชันมาก แต่ก็เดินข้ึนไปได้

เรื่อยๆ ล่าสุดก็ไปปีนเขาศรีปาทะ ที่ประเทศศรีลังกา ศรีปาทะ  

ถือเป็นสถานที่ศักดิ์สิทธิ์ของชาวศรีลังกาทุกศาสนา ชาวพุทธเช่ือว่า 

พระพุทธเจ้าเคยเสด็จประทับที่นี่ เพราะมีรอยพระพุทธบาทอยู่บน

ยอดเขา ชาวฮินดูเชื่อว่าพระศิวะเคยมาประทับพระบาทที่นี่ ชาว

มุสลิมและชาวคริสต์ก็เชื่อว่า หลังจากอดัมถูกไล่ลงจากสวรรค์   

ตรงนี้เป็นก้าวแรกที่ลงมาเหยียบโลก จึงเรียกยอดเขานี้ว่าอดัมสพีค  

การเดินขึ้นเขาศรีปาทะถ้ามองว่าง่ายกว่าขึ้นดอยหลวงเชียงดาว

ก็ได้ เพราะมีบันไดตลอด แต่จะมองว่ายากกว่าก็ได้ เพราะใช้เวลา

นาน ประมาณ ๔−๕ ชั่วโมง ต้องเดินตั้งแต่เที่ยงคืนหรือตีหนึ่งซ่ึง  
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น่าจะเป็นเวลานอนมากกว่า อาตมาก็เดินไปเร่ือยๆ และไม่พักเลย 

ช่วงชั่วโมงสุดท้ายบันไดจะชันมากประมาณ ๔๕ องศา บางครั้งใจ

อยากเดินให้ถึงเร็วๆ แต่พอมีสติก็กลับมาเดินช้าๆ ปรากฏว่าไปถึง

จุดหมายบนยอดเขาได้ทันก่อนพระอาทิตย์ขึ้น 

หลังจากท่ีเดินขึ้นดอยแม่สลองและอีกหลายแห่งก็พบว่า ไม่ว่า

เส้นทางจะไกลแค่ไหน อยู่สูงเพียงใด แต่ถ้าใจอยู่กับปัจจุบัน อยู่กับ

การเดินแต่ละก้าวๆ ถ้าเราเดินไม่หยุดก็จะถึง และอาจจะถึงเร็วด้วย   

นี้เป็นเคล็ดลับการปีนเขาของพวกมืออาชีพเหมือนกัน ฝร่ังคนหนึ่ง

ชื่อบรู๊ซ เคิร์กบี้ เขาพิชิตยอดเขาสูงที่สุดในทุกทวีปมาแล้วรวมทั้ง  

เอเวอเรสต์ด้วย เขาได้สรุปบทเรียนจากการเดินเขามานานหลาย

ทศวรรษว่า “ทุกอย่างมักดูน่ากลัวกว่าความเป็นจริงเสมอเมื่อมอง

จากที่ไกล” เช่นเวลาปีนเขา ถ้ามองไปที่ยอดเขาจะรู้สึกว่ามัน  

น่ากลัวมาก และชวนให้ท้อ เพราะทั้งชันทั้งไกล บางที่ใช้เวลาหลาย

เดือนกว่าจะถึงยอดเขา 

เขาพบว่า วิธีเดินเขาที่ดีที่สุดคือ ไม่ต้องกังวลถึงจุดหมาย ให้

ใส่ใจจดจ่ออยู่กับพื้นดินใต้ฝ่าเท้า และเดินไปทีละก้าวๆ วิธีนี้ทำให้

เดินได้สบายมาก ไม่ต้องกังวลถึงจุดหมาย รวมทั้งอันตรายและ

อุปสรรคข้างหน้า ใจจะรู้สึกผ่อนคลาย และถ้าเดินไม่หยุดก็จะถึง  

จุดหมายในที่สุด และสามารถไปถึงได้เร็วด้วย ต่างกับคนที่เดิน  

จ้ำเอาๆ ตาจ้องอยู่ที่จุดหมายปลายทาง ใจก็คิดแต่ว่าเมื่อไรจะถึงๆ 

ปรากฏว่าอยากเดินให้ถึงเร็ว กลับถึงช้า 
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ประสบการณ์จากการเดินทางไกลและเดินขึ้นเขา ทำให้พบว่า

เทคนิคการเดินที่ดีก็คือ “ไม่ว่าทางไกลแค่ไหน ให้ใจอยู่กับปัจจุบัน” 

และพบว่า “เดินเร็วถึงช้า เดินช้าถึงเร็ว” อาตมาเคยเดินจาริกในญี่ปุ่น

ประมาณ ๗−๘ วัน มีพระญี่ปุ่นที่บวชอยู่วัดเดียวกับอาตมาร่วมเดิน

ด้วย ทุกวันจะแวะเยี่ยมเยียนชุมชนคนไทยที่อยู่ตามเส้นทาง เม่ือ  

ไปถึงแต่ละเมือง เขาก็จะจัดถวายเพล เป็นโอกาสให้ได้พบปะคนไทย 

ส่วนคนไทยเหล่านั้นก็ได้มีโอกาสทำบุญหรือถวายสังฆทาน การเดิน

ในแต่ละวันจึงต้องไปให้ถึงจุดหมายก่อนเพล บางช่วงระยะทางไกล  

ก็ไม่แน่ใจว่าจะไปทันเพลหรือเปล่า ส่วนพระญี่ปุ่นก็จะเดินเร็ว รีบ

ไปให้ถึงจุดหมาย แต่อาตมาได้บทเรียนจากการข้ึนเขาแล้ว จึง  

เดินไปตามจังหวะไม่เร่งรีบ ปรากฏว่าเดินไปแค่ ๓−๔ วัน ท่านก็

เจ็บเท้า ต้องเปลี่ยนรองเท้า แต่ก็ไม่ช่วยให้การเดินสะดวกขึ้น  

มากนัก จากเดินเร็วกลายเป็นเดินช้า ส่วนอาตมาเดินช้าๆ ตลอด

เส้นทางจนถึงเมืองนากาโน ก็เดินถึงได้อย่างสบายโดยที่แข้งขาและ

เท้าไม่เป็นอะไรเลย เพราะได้เตือนตัวเองว่าให้เดินไปเรื่อยๆ ถ้า  

เดินไม่หยุดเดี๋ยวก็ถึงเอง เดินช้ากลับถึงเร็ว แต่ว่าเดินเร็วเพราะ

อยากถึงที่หมายไวๆ กลับถึงช้า  

การขับรถก็เช่นกัน บางทีขับเร็วอาจถึงที่หมายช้าก็ได้ เพราะ

ประสบอุบัติเหตุ เฉี่ยว ชน หรือรถพัง ยิ่งอยากไปเร็วกลับถึงช้า   

แต่การไปช้าๆ หรือมีสติอยู่กับปัจจุบันกลับถึงเร็วกว่า คนส่วนใหญ่

อยากไปเร็วเพราะใจไม่อยู่กับปัจจุบัน ใจกระโดดไปอยู่ที่จุดหมาย

ปลายทางแล้ว 
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นี้ไม่ใช่ศิลปะการเดินทางไกลหรือการขึ้นเขาเท่านั้น แต่เป็น

ศิลปะในการทำงานด้วย โดยเฉพาะงานที่ยาก หลายคนทำงานด้วย

ความเครียด เครียดว่าเมื่อไรจะเสร็จ กังวลว่าผลงานจะออกมาไม่ดี 

เจ้านายจะว่าอย่างไร เพื่อนร่วมงานจะชมไหม ถ้าคิดแบบนี้ก็จะ

ทำงานด้วยความเครียด ทำด้วยความทุกข์ แต่ถ้าเราเอาใจจดจ่อ  

อยู่กับปัจจุบัน ทำปัจจุบันให้ดีที่สุด ข้อดีคือนอกจากไม่เครียดไม่

กังวลแล้ว ยังทำให้มีสมาธิกับงานมากขึ้น ยิ่งถ้าแบ่งงานดีๆ ซอย  

จุดหมายปลายทางให้สั้นลง แล้วทำให้ได้อย่างที่วางแผนเอาไว้ 

พยายามทำแต่ละชั่วโมง แต่ละวันให้ดีที่สุด งานยากก็จะง่ายขึ้น 

ส่วนใจก็ไม่เครียดไม่ทุกข์ 

หากทำได้เช่นนี้ ก็เท่ากับว่าทำกิจและทำจิตไปพร้อมกัน คือ

ขณะที่เราทำงาน เราก็ทำจิตให้อยู่กับปัจจุบันด้วย คนส่วนใหญ่  

ทำกิจแต่ไม่ทำจิต หรือไม่รู้จักวางใจให้ถูก เช่น ทำงานวันจันทร ์ 

ตอนเช้า ใจมัวคิดถึงตอนบ่าย หรือทำงานวันจันทร์ ใจไปคิดถึง  

วันพุธหรือวันศุกร์แล้ว ยิ่งอยากจะทำงานให้เสร็จไว ก็ยิ่งพะวง 

ทำให้งานล่าช้าเพราะมัวแต่คิดมาก มัวแต่เครียด หรือพอกังวลแล้ว

ก็หักโหม ทำงานจนไม่ได้หลับไม่ได้นอน พักผ่อนไม่เพียงพอ ก็อาจ

ป่วยได้ ทำให้งานเสร็จช้าลงไปอีก 
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หากเราทำจิตควบคู่กับการทำกิจ เราก็จะรู้สึกผ่อนคลาย ทำ

งานเต็มที่ แต่ไม่ซีเรียส ที่ไม่ซีเรียสเพราะใจอยู่กับปัจจุบัน ไม่ได้

จดจ่อถึงอนาคต และไม่กังวลถึงผลที่จะเกิดขึ้น ลองสังเกตดู เวลา

เราทำงานแล้วใจไม่ค่อยอยู่กับปัจจุบัน คิดข้ามช็อตไปยังอนาคต  

หรือคิดถึงเส้นตายที่ใกล้เข้ามา ก็เลยรน อยากทำให้เสร็จไวๆ แต่มัน

ก็ไม่เสร็จสักที จึงรู้สึกหงุดหงิด นี่เรียกว่าไม่ทำจิต การทำจิตกับ  

ทำกิจไปพร้อมกันแม้จะเป็นเรื่องยาก แต่หากทำได้มันก็จะทำให้ 

“งานได้ผล คนเป็นสุข” 

อาตมามีเพื่อนคนหนึ่งเป็นพระเซนชาวอเมริกัน อยู่ท่ีเบิร์กเลย์ 

เขาเล่าว่าอาจารย์ของอาจารย์ชื่อชุนริว ซูซูกิ เป็นอาจารย์เซนที่ม ี 

ชื่อเสียงในหมู่ชาวอเมริกัน และเป็นคนสร้างวัดเซนแห่งแรกใน  

อเมริกา คือวัดเซนที่ซานฟรานซิสโก เมื่อประมาณ ๖๐ ปีที่แล้ว 

ตอนที่เริ่มสร้างวัดเซนในอเมริกานั้น อาจารย์ชุนริวอายุ ๖๐ ปีแล้ว 

เป็นคนญี่ปุ่นร่างเล็ก แต่มีลูกศิษย์หลายคนเป็นหนุ่มสาวอเมริกัน 

ส่วนใหญ่เป็นฮิปปี้ ตอนนั้นพวกฮิปปี้หันมาสนใจศาสนาตะวันออก

กันมาก รุ่นเดียวกับเดอะบีทเทิลส์ที่ไปหาฤๅษีที่อินเดีย แต่ชาว

อเมริกันหลายคนสนใจไปหาพระเซน ทั้งที่ญี่ปุ่นและอเมริกา  

ตอนสร้างวัดอาจารย์ชุนริวได้ลูกศิษย์หลายคนมาช่วยงาน มี

การขนหินขนไม้ทั้งวัน ลูกศิษย์ฝรั่งตัวใหญ่และยังหนุ่มสาว ทำงาน

ได้ครึ่งวันก็เหนื่อยมากต้องพัก แต่อาจารย์ชุนริวทำงานได้ทั้งวัน   

ลูกศิษย์ก็แปลกใจว่าอาจารย์ทำได้อย่างไร ไม่เหนื่อยเหรอ อาจารย์

ชุนริวบอกว่า “ก็ผมพักทั้งวัน” ลูกศิษย์งงเลยเมื่อเจอคำตอบแบบนี้ 
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ลูกศิษย์ฝรั่งเวลาทำงาน ตัวแบกหิน ส่วนใจแบกทุกข์ ระหว่าง

ที่ขนก็เอาแต่นึกว่าเมื่อไรจะเสร็จสักที ส่วนอาจารย์ชุนริวนั้นตัวแบกหิน 

แต่ใจไม่ได้แบกทุกข์ ใจอยู่กับปัจจุบัน ไม่เอาความเหนื่อยกาย   

มาเป็นความทุกข์ของใจ ที่อาจารย์บอกว่าพักทั้งวัน คือพักใจ ใจ  

ไม่ได้แบกอะไรเลย ไม่ได้แบกหิน ไม่ได้แบกทุกข์  

เมื่อใจอยู่กับปัจจุบัน กายก็สามารถทำงานได้อย่างเต็มที่   

“ทำเต็มที่ แต่ไม่ซีเรียส” อาจดูเหมือนว่าเป็นสิ่งตรงข้าม ที่ไม่น่า

ประสานกันได้ คล้ายๆ กับ “เดินช้า แต่ถึงเร็ว” มันแย้งกันแต่กลับ

เป็นไปได้จริงๆ ทำเต็มที่ แต่ไม่ซีเรียสนี้คล้ายกับที่หลวงพ่อเทียน

สอนว่า “ทำเล่นๆ แต่ทำจริงๆ” ทำเล่นๆ กับทำจริงๆ สองสิ่งนี ้ 

ดูเหมือนตรงข้ามกันเลย แต่ในการปฏิบัติธรรมมันสามารถประสาน

กันได้ 

“ทำเล่นๆ” คือ ทำโดยใจไม่คาดหวังกับผลที่จะเกิดข้ึน ไม่

กังวลถึงผลที่จะตามมา ผิดพลาดอย่างไรก็ไม่เป็นไร แต่ขณะเดียวกัน

ก็ “ทำจริงๆ” คือทำไม่หยุด ตอนที่อาตมาเริ่มปฏิบัติธรรมที่วัด

สนามใน มีความสงสัยว่าควรจะปฏิบัติธรรมตั้งแต่กี่โมงถึงกี่โมง จึง

ถามหลวงพ่อเทียน ท่านตอบว่าให้ทำทั้งวัน ตั้งแต่เช้าตื่นข้ึนมา  

จนถึงเข้านอนเลย แต่คำว่า “ทำ” ที่หลวงพ่อเทียนพูดไม่ใช่การ

สร้างจังหวะ เดินจงกรม หรือปฏิบัติในรูปแบบเท่านั้น แต่ให้มีสติ

รู้ตัวกับทุกอย่าง นั่นคือ “ทำจริงๆ” ซึ่งสอดคล้องกับที่บรู๊ซ เคิร์กบี้

พูดว่า เวลาปีนเขาอย่าไปสนใจยอดเขา อย่าสนใจจุดหมาย สนใจ

แต่ดินใต้ฝ่าเท้า แล้วเดินไปทีละก้าวๆ เดินไม่หยุด แล้วจะถึงเอง 
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การปีนเขา การเดินทางไกล และการปฏิบัติธรรม เป็นเรื่อง

เดียวกันไม่ได้แยกขาดจากกัน ใช้หลักการเดียวกันคือ ใจอยู่กับ

ปัจจุบัน และทำความเพียรไม่หยุด เมื่อใจอยู่กับปัจจุบัน มันก ็ 

ผ่อนคลายไปเอง ตอนเดินธรรมยาตราอาตมาบอกผู้เดินอยู่เสมอว่า 

จุดหมายอยู่ไกลแค่ไหน ให้ใจอยู่กับปัจจุบัน ให้จุดหมายอยู่ที่  

ปลายเท้า ไม่ใช่อยู่ข้างหน้า เดินทีละก้าวๆ ถ้าเดินไม่หยุดเดี๋ยวก็  

ถึงเอง เมื่อใจอยู่กับปัจจุบันความเครียดก็จะน้อยลง มีสมาธิได้  

ง่ายขึ้น เดินไปๆ “อ้าว ถึงแล้วหรือนี”่ หลายคนจะรู้สึกแบบนี้ เมื่อ

มีสมาธิกับการเดิน  

ยิ่งอยากให้ถึงไว กลับถึงช้า ยิ่งไม่สนใจที่จะถึงไว กลับถึงเร็ว 

ใครที่นับถอยหลังว่าเมื่อไรจะได้กลับบ้าน จะรู้สึกว่าแต่ละวันช่าง

ผ่านไปช้าเหลือเกิน นึกบ่นในใจว่า “ทำไมช้าอย่างนี้” แต่ใครที่  

ไม่สนใจ ไม่ได้นับวัน เผลอแพล็บเดียวก็พบว่า “ถึงวันสุดท้ายแล้ว

หรือนี่” ความรู้สึกว่าเวลามันเคลื่อนไปเร็วหรือช้า อยู่ที่ใจของเรา

ด้วย แค่นั่งสมาธิห้านาที ถ้าอยากจะให้ถึงห้านาทีไวๆ ก็จะรู้สึกว่า

เวลาผ่านไปอย่างเชื่องช้าเหลือเกิน นั่งประเดี๋ยวเดียวก็เปิดตาดู

นาฬิกาว่าห้านาทีหรือยัง ทั้งๆ ที่เพิ่งผ่านไปแค่นาทีเดียว แต่คน  

ที่ไม่ได้อยากให้เวลาผ่านไปไวๆ มันกลับยิ่งผ่านไปเร็ว ยิ่งไม่สนใจ  

จุดหมายก็ยิ่งถึงเร็ว วิธีที่จะทำให้เราวางจุดหมายปลายทางได้ก็คือ 

ใจอยู่กับปัจจุบัน 
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หากมีท่าทีแบบนี้ การปฏิบัติธรรมก็ไม่ใช่เรื่องยาก หลวงพ่อ

เทียนบอกว่า “ทำเล่นๆ แต่ทำจริงๆ” มันจะไม่ใช่เร่ืองยาก ถ้าเรา

ทำงานด้วยท่าทีแบบนี้ การทำงานจะไม่ใช่เร่ืองน่าหนักอกหนักใจ 

ถ้าเราเดินทางด้วยท่าทีแบบนี้ ทางไกลแค่ไหนใจก็ไม่ทุกข์ทรมาน   

ที่จริงยิ่งเดินทางไกลหรือไปเที่ยว ยิ่งจุดหมายปลายทางอยู่ไกล   

ยิ่งต้องใส่ใจปัจจุบันให้มาก  

  อาจารย์ประมวล เพ็งจันทร์ 

เล่าว่า ตอนที่ เดินจากเชียงใหม่

กลับเกาะสมุยครั้งแรก มีช่วงหนึ่ง  

ที่ผ่านดอยอินทนนท์ ขาเดิน  

ขึ้นดอย ใจก็มีความกังวล นึกถึง

ว่าเมื่อไหร่จะถึง เพราะไม่ได ้ 

กินข้าวกินน้ำมาเลยทั้งวัน ปรากฏ

ว่ าพอใกล้ ถึ งยอดดอยก็ เหนื่ อยจน  

หมดแรง อาจารย์ประมวลบอกว่าตอนนั้นเหนื่อยแทบจะขาดใจ  

โชคดีมีคนชวนขึ้นรถเมื่อพอขึ้นไปถึงดอยอินทนนท์ ได้กินน้ำและ  

พักผ่อนก็รู้สึกสบายขึ้น ขากลับเดินลงมา ระหว่างที่เดินได้เห็น

ทัศนียภาพสองข้างทาง และทิวทัศน์ที่อยู่ข้างล่างลิบๆ ก็อุทานขึ้นมา

ในใจว่าอัศจรรย์มาก สวยงามมาก สักพักก็ฉุกคิดข้ึนมาว่า ตอน  

ขาขึ้นเราก็มาทางนี้ แต่ทำไมไม่เห็นทิวทัศน์อันสวยงามน้ีเลย เพราะ

อะไร เพราะใจมัวจดจ่ออยู่ที่จุดหมาย จึงไม่ได้เห็นความงาม  

สองข้างทาง   
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แม้แต่การเดินทางท่องเที่ยว เราก็ควรหันมาใส่ใจกับสอง  

ข้างทาง มากกว่าจดจ่อถึงจุดหมายปลายทาง หลายคนไปเที่ยวแท้ๆ 

แต่กลับเครียดมาก จะไปชมธรรมชาติที่ภูกระดึง แต่ใจกลับหงุดหงิด

เพราะแฟนตื่นสาย ลูกก็เงอะงะ จึงกลัวว่าจะไปถึงที่หมายช้า 

ระหว่างทางรถติดก็หงุดหงิด ตั้งใจไปเที่ยวแต่หงุดหงิดตลอดทาง 

เพราะกลัวไปถึงที่หมายช้าหรือไม่ทันเวลา ทั้งๆ ที่ควรไปแบบสบายๆ 

ใจผ่อนคลาย แต่คนจำนวนมากเวลาไปเที่ยว ทั้งๆ ที่อยากผ่อนคลาย 

แต่กลับเครียด เพราะใจจดจ่อถึงแต่จุดหมายปลายทางตลอดเวลา 

จึงไม่ได้เห็นสองข้างทางที่สวยงาม อย่างนี้เรียกว่าใจอยู่กับอนาคต 
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หรือไม่ก็หงุดหงิดที่ผัวตื่นสาย ลูกโอ้เอ้ ผ่านไปหลายช่ัวโมงแล้วก็ยัง

หงุดหงิด อย่างนี้เรียกว่าติดอยู่กับอดีต ใจอยู่กับอดีตก็ทุกข์ ใจ  

อยู่กับอนาคตก็กังวล เพราะฉะนั้นการกลับมาอยู่กับปัจจุบันเป็น

เทคนิคที่สำคัญมาก ไม่ว่าจะเป็นการปฏิบัติธรรม การทำงาน หรือ

แม้กระทั่งการท่องเที่ยว  

ถ้าเราทำงานด้วยใจที่อยู่กับปัจจุบัน ก็เป็นการปฏิบัติธรรม  

ไปในตัว เป็นการเจริญสติในการทำงาน เวลาทำงานก็วางเร่ืองอื่น  

ลงชั่วคราว หลายคนเวลาทำงานก็กังวลถึงลูก จึงไม่มีสมาธิในการ

ทำงาน เวลากลับบ้าน ตัวอยู่กับลูกแต่ใจกลับนึกถึงงาน เลยเครียด

หนักอกหนักใจ แล้วก็เผลอด่าลูกโดยที่ลูกไม่รู้ เรื่องอะไรด้วย   

หลายคนเป็นอย่างนี้ เวลาทำงานก็เป็นห่วงลูก เวลาอยู่กับลูกก็

นึกถึงงาน เวลาจะนอนก็นึกถึงงาน ครั้นถึงเวลาทำงานก็ง่วงนอน 

พวกเราเป็นอย่างนี้บ้างหรือเปล่า  

อยู่กับปัจจุบัน หมายความว่า เวลาทำงานใจก็อยู่กับงาน   

วางลูก คนรัก พ่อแม่ไว้ก่อน เพราะตัวอยู่ที่ทำงานก็ช่วยอะไรไม่ได้ 

แต่เวลาอยู่กับลูก คนรัก พ่อแม่ ก็วางเรื่องงานเอาไว้ เพราะมีแต่จะ

ทำให้เครียด และไม่ได้ช่วยให้ทำงานได้เร็วขึ้นเลย การวางใจอยู่กับ

ปัจจุบันช่วยทำให้ความสัมพันธ์กับผู้คนรอบข้างดีขึ้น ช่วยให้ทำงาน

ได้ดีมีประสิทธิภาพมากขึ้น อีกทั้งความเครียดและความทุกข์ก็น้อย

ลงด้วย  
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ชาวพุทธส่วนใหญ่คงทราบดีว่า ก่อนที่พระพุทธเจ้าจะเสด็จ

ดับขันธ์ปรินิพพาน พระองค์ได้ให้โอวาทครั้งสุดท้าย เรียกว่า ปัจฉิม-

โอวาท ถ้าพูดในแง่ปริมาณ บทนี้จะตรงข้ามกับปฐมเทศนา ซึ่งมี

ความยาวประมาณ ๑๐ หน้า แต่ปัจฉิมโอวาทมีแค่ ๒ ประโยค คือ 

“วะยะธัมมา สังขารา อัปปะมาเทนะ สัมปาเทถะ แปลว่า สังขาร

ทั้งหลายมีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา ท่านทั้งหลายจงทำประโยชน์

ให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท” สั้นๆ จำง่าย แต่มีความหมาย

เตือนใจได้ดี 

ปัจฉิมโอวาท ถือว่าเป็นการสั่งเสียครั้งสุดท้ายของพระพุทธเจ้า 

คนเราเมื่อจะตาย คำพูดท้ายๆ จะมีประโยชน์มาก เป็นคำพูดที่ต้อง

กลั่นออกมาอย่างดี เพราะไม่มีโอกาสจะพูดอีกแล้ว ฉะนั้นการที่

พระพุทธเจ้าตรัสเรื่องความไม่ประมาทเป็นโอวาทสุดท้าย แสดงว่า

ในทัศนะของพระองค์ถือว่าเรื่องนี้สำคัญมากทีเดียว  

  

 ถึงพร้อม 
    ด้วยความ 
ไม่ประมาท 
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ก่อนหน้านั้นพระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้ว่า “รอยเท้าของสัตว์บก

ทั้งหลายชนิดใดๆ ก็ตาม ย่อมลงในรอยเท้าช้างได้ทั้งหมด...ฉันใด  

กุศลธรรมทั้งหลาย อย่างใดๆ ก็ตาม ย่อมมีความไม่ประมาทเป็นมูล 

ประชุมลงในความไม่ประมาทได้ทั้งหมด...ฉันนั้น” เหตุผลหนึ่งที่ทำให้

ความไม่ประมาทเป็นสิ่งสำคัญก็คือ เมื่อใดก็ตามที่เราไม่ประมาท  

ในชีวิต  ตระหนักว่าชีวิตของเราเข้าใกล้ความแตกดับไปทุกขณะ 

เวลาเหลือน้อยลงทุกที มันก็จะกระตุ้นให้เราหมั่นทำความเพียร   

หันมาใคร่ครวญว่าอะไรคือสิ่งสำคัญในชีวิต และลงมือทำสิ่งสำคัญ

ที่สุดก่อน 

ข้อความที่ว่า “ท่านทั้งหลาย จงทำประโยชน์ให้ถึงพร้อมด้วย

ความไม่ประมาท” ความไม่ประมาทจะกระตุ้นให้เราเร่งทำประโยชน ์

สิ่งที่เป็นประโยชน์มากก็ทำก่อน สิ่งที่เป็นประโยชน์รองลงมาก็ทำ  

ถัดไป ประโยชน์สูงสุดคือการพ้นทุกข์ ซึ่งเมื่อพ้นทุกข์แล้วก็นำไปสู่

การเกื้อกูลประโยชน์แก่ผู้อื่น สงบเย็นและเป็นประโยชน์เป็นของคู่กัน 

เมื่อสงบเย็นเพราะไม่มีกิเลสเผา ไม่มีความเห็นแก่ตัวครอบงำ จิตใจ

ก็แผ่กว้าง พร้อมที่จะทำประโยชน์เกื้อกูลผู้อื่นต่อไป เพราะฉะนั้น

เราจึงควรทำความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมอยู่เสมอ  

วันไหนก็ตามที่เราตื่นขึ้นมาด้วยความรู้สึกไม่ประมาทกับชีวิต 

วันนั้นจะกลายเป็นวันแรกของชีวิตใหม่ ชีวิตใหม่เร่ิมต้นได้เสมอ  

ไม่ต้องรอวันเกิด ไม่ต้องรอวันปีใหม่ แต่ละวันสามารถเป็นวันใหม่ได้ 

ชีวิตใหม่เกิดขึ้นได้เมื่อเราตระหนักถึงความไม่ประมาท ความตระหนัก

แบบนี้มักจะเกิดหลังจากเกิดเหตุการณ์ร้ายแรง เช่น ป่วยหนัก เจอ
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อุบัติเหตุแต่ไม่ตาย หรือเจอคนทำร้ายแต่รอดมาได้ พอคิดถึงความ

ตายก็ทำให้ชีวิตเปลี่ยนไป เมื่อจิตพลิกชีวิตก็เปลี่ยน คนส่วนใหญ่  

มักต้องมีเหตุร้ายเกิดขึ้นกับตัวเองก่อน จึงจะเกิดความตื่นตัวขึ้นมา  

หมอวิสุทธิ์ บุญเกษมสันติ คนส่วนใหญ่รู้จักเขาในฐานะนักโทษ

ประหารคดีฆ่าเมีย แต่ก่อนหน้านั้นเขาเป็นหมอที่มีช่ือเสียงมาก   

เป็นรองศาสตราจารย์และเป็นผู้เชี่ยวชาญเรื่องการทำเด็กหลอดแก้ว  

อันดับต้นๆ ของเอเชีย มีชื่อเสียง ร่ำรวย ฐานะทางสังคมสูงเด่น   

แต่แล้ววันหนึ่งเขาก็กลายเป็นนักโทษประหารรอวันตาย หมดสิ้น  

ทุกอย่าง เงินทองก็ช่วยอะไรไม่ได้ ตำแหน่งรองศาสตราจารย์ก็ไม่มี

ความหมาย กลายเป็นที่หยามหยันของผู้คน เวลาที่ได้ยินชื่อนี้ ใครๆ 

ก็พากันนึกถึงแต่ความสยดสยองและความตาย ไม่ได้นึกถึงความดี  

ที่เขาเคยทำมาเลย แต่สุดท้ายเขาก็รอดพ้นจากโทษประหาร กลาย

เป็นติดคุกตลอดชีวิต ตอนหลังได้ลดโทษมาเป็นลำดับเนื่องจาก  

ทำความดีมากมายตลอดเวลาที่อยู่ในคุก ตอนนี้ก็เป็นอิสระออกมา

จากคุกแล้ว  
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เมื่อออกมาจากคุก เขาได้ให้สัมภาษณ์นิตยสารฉบับหนึ่งว่า 

“เสียดายที่ทุ่มเทกับงานมากเกินไป จนไม่ค่อยได้ฝึกปฏิบัติธรรม 

สมัยก่อนในหัวมีแต่เรื่องงาน ตำราวิชาการ งานวิจัย ไม่ค่อยมีเวลา

ฝึกจิตใจ เรียนรู้เรื่องการครองสติ บัดนี้รู้แล้วว่าสิ่งเหล่านี้สำคัญกว่า

วิชาความรู้ ถ้าได้ย้อนกลับไปเป็นหนุ่มอีกครั้ง ผมจะให้เวลากับการ

ปฏิบัติธรรมมากขึ้น ไม่ใช่มัวมารอตอนแก่แล้วค่อยทำ”  

ยังดีที่เขามีโอกาสได้แก่ เพราะถ้าหากพูดถึงโทษที่ได้รับ  

ตอนแรก เขาไม่มีโอกาสแก่แน่นอน เพราะเป็นโทษประหาร แต่เขา

โชคดีที่มีโอกาสอยู่จนแก่ และได้มีโอกาสได้เริ่มต้นชีวิตใหม่อีกครั้ง 

อะไรทำให้ชีวิตของหมอวิสุทธิ์หักเห และตกต่ำย่ำแย่ถึงเพียงนี้ 

หากอ่านในบทสัมภาษณ์ก็จะรู้ว่าเป็นเพราะความประมาท หลงคิดว่า

ชื่อเสียง เงินทอง วิชาความรู้ จะเป็นคำตอบในชีวิตได้ แต่เมื่อมี

เหตุการณ์บางอย่างเกิดขึ้น ก็ทำให้ชีวิตของเขาหักเหไปเลย เขาคงจะ

ได้คิดว่า ถ้ามีสติในตอนนั้น ก็คงไม่ทำอะไรผิดพลาดเลวร้าย ถึงขนาด

กลายเป็นฆาตกรได้ คนเราบางครั้งก็คิดว่าชีวิตนี้เห็นจุดหมาย  

ปลายทางแล้ว เพราะเส้นทางราบรื่นโดยตลอด คนอย่างหมอวิสุทธิ์

ก็คงมองเห็นว่า ชีวิตของตัวเองหลังเกษียณ คงเป็นหมอที่มีคน  

นับหน้าถือตา จุดหมายปลายทางเห็นชัดอยู่แล้ว แต่แล้วก็ต้องมา

เจอเหตุการณ์ที่ทำให้ชีวิตพลิกผัน 
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บางคนมีชีวิตที่ราบรื่นมาตลอด แต่วันดีคืนดีเกิดเหตุร้าย  

ขึ้นมา ทำให้ชีวิตหักเหตกต่ำย่ำแย่ เพราะฉะนั้นเราจะประมาทกับ

ชีวิตไม่ได้เลย จะประมาทกับหนทางข้างหน้าไม่ได้ ถึงแม้ว่าตอนนี้

ทุกอย่างจะดูเลิศเลอเพอร์เฟค ก็ไม่ได้แปลว่าวันข้างหน้าจะสดใส

เหมือนวันนี้ วันนี้สุขภาพดีก็ไม่ได้แปลว่าพรุ่งนี้สุขภาพจะยังดีอยู่ 

อาจจะล้มป่วยก็ได้ วันนี้เดินเหินไปไหนมาไหนได้ แต่ใช่ว่าพรุ่งน้ีจะ

ยังเป็นเช่นเดิม อาจจะเกิดเหตุเส้นเลือดในสมองแตกกลายเป็น

อัมพาตก็ได้  

เราต้องรู้จักเตรียมตัวเตรียมใจ สิ่งที่จะทำให้เรารับมือกับเหตุ

ไม่คาดฝันที่เกิดขึ้นได้ ไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ ไม่ว่าเบาหรือหนักได้ คือ

สติ เพราะถ้าเรามีสติ ก็จะทำให้เราตัดสินใจไม่ผิดพลาด หรือสามารถ

ทำได้ดีกว่านั้นคือ “เปลี่ยนร้ายกลายเป็นดี เปลี่ยนเคราะห์ให้เป็น

โชค” คือนอกจากจะไม่เผลอเป็นทุกข์ และไม่เผลอทำสิ่งที่ย่ำแย่

แล้ว เรายังจะได้ประโยชน์จากเหตุร้ายที่เกิดขึ้นด้วย 

เวลามีอนิฏฐารมณ์หรือเหตุร้ายเกิดขึ้นกับเรา มันไม่ได้แปลว่า 

เราจะต้องแย่เสมอไป ทุกเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับเรานั้น เราสามารถ

เลือกได้ว่าจะรับมืออย่างไร จะไปทางไหน จะไปทางต่ำหรือทางสูง 

จะไปทางแย่หรือไปทางดี เราเลือกได้ทั้งนั้น แต่คนส่วนใหญ่มัก

ปล่อยให้ไถลไปในทางต่ำหรือย่ำแย่ เพราะไม่มีสติ ปล่อยให้อารมณ์

ครอบงำ แล้วเหตุร้ายก็ส่งผลกระทบเป็นลูกโซ่ บางทีอาจจะเริ่มต้น

จากเหตุเล็กๆ แต่ผลกระทบที่ตามมากลับบานปลาย เหมือน
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ปรากฏการณ์สโนว์บอล ตอนแรกก็เป็นแค่หิมะลูกเล็กๆ ตกลงมา

จากเขา แต่พอกลิ้งไปเรื่อยๆ ก็มีขนาดใหญ่ขึ้นๆ จนอาจเท่าปราสาท

ทั้งหลัง ทำให้เกิดความฉิบหายตามมามากมาย 

มีเรื่องหนึ่งน่าสนใจให้ข้อคิดที่ดี ผู้ชายคนหนึ่งตื่นเช้าข้ึนมา 

กินอาหารเช้ากับภรรยาและลูกสาวตัวเล็กๆ อายุประมาณ ๑๐ ขวบ 

ก่อนที่จะไปทำงานและส่งลูกไปโรงเรียน เช้านั้นลูกสาวบังเอิญทำ

แก้วน้ำตกแตก พ่อไม่พอใจมากจึงต่อว่าลูกอย่างรุนแรง ลูกร้องไห้ 

ภรรยาจึงต่อว่าสามี ทำไมพูดกับลูกแรงอย่างนั้น สามีก็สวนกลับ จึง

เกิดการทะเลาะกัน พักใหญ่สามีก็นึกขึ้นได้ว่าเลยเวลาไปมากแล้ว 

ต้องรีบออกจากบ้าน เพื่อพาลูกไปส่งโรงเรียน แต่พอออกจากบ้านช้า 

ก็เจอรถติดอย่างหนัก ผลคือไปส่งลูกสาวสาย ลูกถูกครูลงโทษ ส่วน

ตัวเองไปถึงที่ทำงานช้า ถูกเจ้านายต่อว่าเพราะมีประชุมใหญ่ พอ

เข้าประชุมก็นึกได้ว่าลืมเอาเอกสารสำคัญมา เนื่องจากเม่ือเช้ารีบ

ออกจากบ้าน การประชุมไม่ประสบความสำเร็จ ถูกเจ้านายต่อว่า

หนักเข้าไปอีก จึงไม่มีอารมณ์ทำงาน ตอนบ่ายๆ เพ่ือนมาหยอกล้อ 

แต่เนื่องจากอารมณ์ไม่ดีจึงด่าเพื่อน มีการทะเลาะกัน เป็นอันว่า

บ่ายนั้นทั้งบ่ายทำงานไม่ได้  

baimai A5.indd   138 12/21/15   6:48:33 PM

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



139พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล 

เมื่อเลิกงานก็ขับรถกลับบ้านด้วยอารมณ์หงุดหงิด ขับไม่ระวัง

จึงเกิดเกิดอุบัติเหตุเฉี่ยวชนต้องรอบริษัทประกันภัยมา กว่าจะ  

กลับถึงบ้านก็ค่ำ พอเมียเจอหน้าก็ต่อว่าเมียท่ีทำให้เม่ือเช้าออกจาก

บ้านสาย เลยเสียงาน ผลก็คือทะเลาะกันอีกรอบ ครั้นลูกเห็น  

พ่อแม่ทะเลาะกันก็ร้องไห้ เป็นอันว่าคืนนั้นทั้งคืนไม่มีใครนอนหลับ

อย่างมีความสุข 

ถ้าเรากรอเรื่องนี้กลับไปใหม่ ตอนที่ลูกทำแก้วน้ำแตก ถ้าพ่อ

มีสติ พอเกิดความไม่พอใจขึ้นมาก็สะกดกลั้นความไม่พอใจเอาไว้ 

แล้วคุยกับลูกดีๆ ลูกก็ไม่ร้องไห้ เมียก็ไม่ทะเลาะด้วย ถึงเวลาจะไป

ทำงาน ก็ไม่ลืมเก็บเอกสารใส่กระเป๋า ออกจากบ้านตรงเวลา ไปส่ง

ลูกที่โรงเรียนก่อน ๘ โมง ลูกก็ไม่ถูกครูลงโทษ ส่วนตัวเองก็ไปถึง  

ที่ทำงานตามกำหนด ถึงเวลาประชุมก็เตรียมเอกสารมาพร้อม การ

ประชุมจบลงด้วยดี เจ้านายก็ชม เพื่อนมาหยอกล้อก็แซวกลับไป

อย่างอารมณ์ดี ตกเย็นก็ขับรถกลับบ้านอย่างสบายใจ ไม่มีการ  

เฉี่ยวชน กลับถึงบ้านเจอลูกเมียก็พูดคุยยิ้มแย้มแจ่มใส กินข้าวอร่อย 

ทุกคนเข้านอนอย่างมีความสุข 
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เรื่องนี้จุดเริ่มต้นอยู่ตรงที่ลูกทำแก้วน้ำตกแตก แต่เหตุการณ์

หลังจากนั้นจะเป็นอย่างไรขึ้นอยู่ว่าที่พ่อโกรธหรือไม่โกรธ ถ้าพ่อโกรธ

ก็ไปทางหนึ่ง ถ้าพ่อมีสติไม่โกรธก็ไปอีกทางหนึ่ง การตัดสินใจ  

ผิดพลาดเพียงเรื่องเดียวสามารถส่งผลกระทบเป็นลูกโซ่ ยังดีที่เขา

แค่เฉี่ยวชน ไม่ถึงกับบาดเจ็บ พิการ หรือตาย ไม่อย่างนั้นก็จะกลาย

เป็นเรื่องอนาถไปเลย ทั้งหมดนี้เริ่มต้นเพียงแค่ว่าพ่อไม่มีสติ ใช้

อารมณ์กับลูก  

เมื่อมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้นกับเรา มันสามารถแยกเป็นสอง

ทางได้เสมอ คือดีหรือร้าย บวกหรือลบ มันจะแยกไปทางดีหรือบวก

ได้ ก็เพราะมีสติ แต่ถ้าไม่มีสติก็อาจจะแยกไปทางเลวร้ายได้ กรณี

หมอวิสุทธิ์นั้นเขาไม่มีสติตอนเกิดเหตุบางอย่าง จึงตัดสินใจผิดพลาด 

พอผิดพลาดครั้งที่หนึ่ง ก็ปล่อยให้ผิดพลาดครั้งที่สอง แล้วก็ทำสิ่งที่

ผิดพลาดตามมาเป็นครั้งที่สามและครั้งที่สี่  

ทำไมเขาไม่มีสติ เพราะว่าเขาไม่ได้ฝึกสติ ที่ไม่ได้ฝึกสติก็

เพราะไม่คิดว่าจะมีเหตุการณ์แบบนี้เกิดขึ้น ใครจะคิดว่าชีวิตต้องมา

ลงเอยด้วยการเป็นนักโทษประหารเพราะฆ่าเมีย คำให้สัมภาษณ์

ของหมอวิสุทธิ์เตือนใจว่าชีวิตเป็นสิ่งไม่แน่นอนเลย อะไรก็เกิดขึ้น  

ได้เสมอ แต่ถ้าเรามีสติ รู้จักครองสติก็ช่วยให้เหตุร้ายต่างๆ ผ่านไป

ได้ด้วยดี 
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ถ้าเรามีความไม่ประมาทในชีวิต เราจะตระหนักว่าการเจริญ

สติเป็นเรื่องสำคัญมาก มันช่วยให้เราสามารถรับมือกับสิ่งต่างๆ ได ้ 

ดีขึ้น ไม่ว่ามันจะย่ำแย่แค่ไหนก็ตาม นอกจากการมีสติรู้ทันอารมณ์  

ที่เกิดขึ้นแล้ว ถ้าเรามีปัญญาเห็นความจริงในชีวิต ก็จะทำให้เรา

สามารถวางใจได้ถูกต้อง เมื่อมีเหตุร้ายผ่านเข้ามาในชีวิต เราก็จะ

ผ่านมันไปได้ด้วยดี แต่ถ้าเราไม่มีสติ ไม่มีปัญญา มันจะไม่ใช่แค่ผ่าน 

แต่มันจะติดหนึบ แล้วอาจจะผลักเราให้เข้าคุก หรือจมปลักอยู่ใน

ความทุกข์ที่หนักหนาสาหัสได้ แต่ถ้าเรามีสติ รู้จักเปลี่ยนร้ายให้

กลายเป็นดี มีธรรมะเห็นความจริงของชีวิต ปัญหาหนักแค่ไหนใจ  

ก็เป็นสุขได้ 

  

 

baimai A5.indd   141 12/21/15   6:48:37 PM

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



baimai A5.indd   142 12/21/15   6:48:43 PM

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



อาจารย์กำพล ทองบุญนุ่ม เป็นอาจารย์สอนธรรมที่หลายคน
รู้จักดี ท่านพิการตั้งแต่คอลงมาเมื่ออายุ ๒๔ ปี แต่ก็ได้อาศัยธรรม 
โดยเฉพาะการเจริญสติ ช่วยให้อยู่กับความพิการได้โดยไม่ทุกข์   
ตอนนี้ท่านกำลังป่วยหนัก หมอวินิจฉัยว่าอยู่ในระยะสุดท้ายของ
ชีวิตแล้ว เพราะมะเร็งตับลุกลาม เดิมร่างกายก็พิการอยู่แล้ว ยังต้อง
ทรมานกับมะเร็งตับอีก หากเป็นคนทั่วไปคงจะทุกข์ทรมานมาก   
แต่เวลาอาตมาไปเยี่ยมกลับเห็นท่านยิ้มแย้มแจ่มใส ร่าเริงเหมือน
ไม่มีเรื่องอะไรให้อนาทรร้อนใจ เมื่อเร็วๆ นี้ มีคนเขียนเอาข้อความ
ของอาจารย์กำพลมาขึ้นเฟซบุ๊ค ว่า “ผมยอมรับความจริง ยอมรับ
ความเป็นไป และยอมรับความตาย”  

ยอมรับความจริง คือยอมรับว่าเป็นมะเร็งตับ ซ่ึงเป็นโรคที่
รักษายาก ไม่บ่นโวยวาย ยอมรับความเป็นไป คือ เมื่อรู้ว่าโรคนี้
ทำให้ร่างกายย่ำแย่ไปเรื่อยๆ ก็ไม่ปฏิเสธผลักไส และสุดท้ายยอมรับ

  

 เปลี่ยน 
     ให ้
  กลายเป็น 
 ดี 

ร้าย 
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ความตาย สามยอมนี้เป็นเหตุผลที่ทำให้อาจารย์กำพลยังยิ้มแย้ม
แจ่มใสได้  

ที่เป็นเช่นนี้ได้เพราะอาจารย์กำพลปฏิบัติธรรมมานาน การ
ปฏิบัติธรรมทำให้จิตใจของอาจารย์กำพลพ้นจากความพิการ กาย  
ยังพิการอยู่ แต่ใจไม่พิการแล้ว เพราะเจริญสติตามคำแนะนำของ
หลวงพ่อคำเขียน หลวงพ่อแนะนำว่าในเมื่อยกมือสร้างจังหวะไม่ได้ 
เดินจงกรมก็ไม่ได้ ก็ให้พลิกมือไปมา แล้วพิจารณาว่าที่พลิกนั้นเป็น
รูป ที่คิดเป็นนาม รู้กายเมื่อมือพลิก รู้ใจเมื่อคิดนึก อาจารย์กำพล  
ได้ทำตามที่หลวงพ่อแนะนำ ทำไปเรื่อยๆ จนในที่สุดเข้าใจเรื่อง  
รูปนาม อาจารย์กำพลบอกว่า หลงโง่ตั้งนานนึกว่าเราพิการ ที่จริง
ไม่ใช่แค่กายพิการเท่านั้น แต่ใจไม่ได้พิการด้วย พอเห็นความจริง
ตรงนี้ จิตก็หลุดพ้นจากความพิการ จิตลาออกจากความทุกข์ นี่
เรียกว่าเห็นด้วยปัญญา 

จำไว้นะว่า เมื่อเจอเหตุร้ายเกิดข้ึน เราไม่จำเป็นต้องทุกข์ระทม
ก็ได้ เราสามารถผ่านมันไปได้ ถ้าเรามีสติ มีปัญญา มีธรรมะ ใน  
ทางตรงข้าม แม้จะได้โชคลาภ ประสบความสำเร็จ แต่ถ้าไม่มีสติ 
มันก็พาไปเข้ารกเข้าพง ไปเจอความตกต่ำย่ำแย่ได้ ทุกอย่างที่  
เกิดขึ้นกับเราสามารถแยกเป็นสองทางได้เสมอ ดีหรือร้าย สูงส่ง
หรือตกต่ำ อยู่ที่เราเลือก แต่จะเลือกได้ก็ต่อเมื่อเรามีสติปัญญา  
ขนาดความพิการยังทำอะไรอาจารย์กำพลไม่ได้ เรื่องเล็กน้อยกว่านั้น
ควรหรือที่เราจะเป็นทุกข์เพราะมัน 

เราควรเริ่มฝึกใจจากเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ไปก่อน ใช้เหตุการณ์
ที่ต้องเจอในชีวิตประจำวัน เช่นคำวิจารณ์ สิ่งขัดอกขัดใจ ใช้มัน  
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เพื่อฝึกใจเรา ไม่ทุกข์ใจกับเหตุการณ์เหล่านั้น เวลาใครต่อว่าเราก็  
ไม่ทุกข์ หรือหากทุกข์แล้วก็อย่าทุกข์ฟรีๆ ต้องรู้จักหาประโยชน์จาก
สิ่งเกิดขึ้น ให้เรื่องขัดอกขัดใจนั้นมาเป็นเครื่องฝึกความอดทน ลดละ
อัตตาตัวตน คนเราไม่ชอบคำแนะนำหรือคำตักเตือน เพราะอัตตา
มันทนไม่ได้ มันต้องการประกาศความยิ่งใหญ่ ว่า กูเก่ง กูแน่ ฉะนั้น
พอเจอคำวิจารณ์ก็จะตอบโต้ทันที แต่ถ้าเรามีสติก็จะไม่ทำตาม
อำนาจของมัน  

ท่านอาจารย์พุทธทาสเล่าว่า สมัยหนุ่มๆ ท่านต้องสร้างกุฏิ 
สร้างศาลาเอง บ่อยครั้งเวลาตอกตะปูผิด ค้อนทุบนิ้ว ท่านจะร้อง
ด้วยความเจ็บปวด ตอนหลังท่านคิดว่าทำอย่างไร ถึงจะไม่ร้องเวลา
ตอกตะปูผิด ท่านคิดว่าเราจะยิ้มได้ไหม เราจะหัวเราะได้ไหมเวลา
ค้อนทุบโดนนิ้ว ท่านฝึกแล้วฝึกเล่าในที่สุดก็หัวเราะได้ พวกเราจะ
ลองใช้วิธีนี้ก็ได้นะ เวลาใครวิจารณ์ ตำหนิแทนที่จะโกรธ ทำหน้าบึ้ง 
ก็เปลี่ยนเป็นยิ้มแทน ลองฝึกดูนะ ขนาดอาจารย์พุทธทาสโดนค้อน
ทุบนิ้วท่านยังหัวเราะได้ คำแนะนำตักเตือนทักท้วงมันเบากว่าค้อน
เยอะ ถ้าเราฝึกว่าฉันจะยิ้มให้ได้เมื่อถูกตำหนิติเตียน วันนี้ฉันยังยิ้ม
ไม่ได้ แต่วันข้างหน้าฉันจะยิ้มให้ได้ เราต้องบอกเพื่อนให้ความ  
ร่วมมือ คือ วิจารณ์บ่อยๆ ตักเตือนบ่อยๆ วันไหนยิ้มได้ก็ไปเลี้ยง
ฉลองได้เลย  

หลวงพ่อคำเขียนบอกว่า “การภาวนา คือการเปลี่ยนร้ายให้
กลายเป็นดี” เปลี่ยนเคราะห์ให้กลายเป็นโชค เปลี่ยนทุกข์ให้เป็น
ธรรมะ เปลี่ยนคำตำหนิติเตียนให้เป็นของดี หรือมองอย่างหลวงพ่อ
ทองรัตน์ก็ได้ คำต่อว่าด่าทอว่าเป็นอมฤตธรรมจากเทวดา เราควร
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มองว่าเพื่อนๆ ในที่ทำงานของเราเป็นเทวดาทั้งนั้น สามารถให้
อมฤตธรรมแก่เราได้ ลองทำดูนะ ถ้าทำบ่อยๆ ต่อไปพอเจออะไรที่
หนักกว่านี้ เราจะตั้งสติได้ไวขึ้น ถ้าทำได้อย่างนี้ เวลาทำงานก็ถือว่า
เป็นการปฏิบัติธรรมไปด้วย 

มีคนหนึ่งพูดไว้ดีมากว่า “จุดมุ่งหมายในชีวิตของเขา คือ ๑ 
ค้นพบตัวตน และ ๒ สลายตัวตน” ไม่แน่ใจว่าคนพูดเป็นชาวพุทธ
หรือเปล่า แต่สิ่งที่เขาพูดนี้สอดคล้องกับหลักธรรมในพุทธศาสนา
มาก การมาปฏิบัติธรรมส่วนหนึ่งก็เพื่อค้นพบตัวตน เพ่ือรู้จักตัวเอง 
รู้จักว่าเราเป็นใคร เราต้องการอะไรในชีวิต เวลามีความรู้สึกนึกคิด
เกิดขึ้นก็รู้ทันมัน ถ้ารู้จักตัวตนอย่างถึงที่สุดแล้ว จะพบว่าแท้จริง
ไม่มีตัวกูอยู่เลยแม้แต่น้อย  

การค้นพบตัวตนหรือการรู้จักตัวเองอย่างแจ้มแจ้ง คือการ  
ค้นพบว่า ไม่มีตัวตน หรือว่างเปล่าจากตัวตนนั่นเอง นี่เป็นการ  
ค้นพบที่สำคัญและลึกซึ้งที่สุด เหมือนกับการเฉาะกระบอกไม้ไผ่ 
สุดท้ายก็พบว่าข้างในหรือแกนกลางนั้นว่างเปล่า เม่ือเราพบว่าไม่มี
ตัวตนหรือตัวกูอยู่เลยแม้แต่น้อย ใจก็จะวางไปเอง ท่านอาจารย์
พุทธทาสใช้คำว่า “ตายก่อนตาย” คือตัวตนตาย แต่ที่จริงตัวตน  
ไม่ได้ตาย เพราะมันไม่มีตั้งแต่แรก ถ้าเราตระหนักตรงนี้ เวลา
ทำงานหรือปฏิบัติธรรมก็ควรตั้งจิตมุ่งเพื่อสองประการนี้ ให้ถือว่า
การทำมาหาเลี้ยงชีพ และการการช่วยเหลือผู้อื่น เป็นหนทางสู่การ
ค้นพบตัวตน และการสลายตัวตน  
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เมื่อเจอคำวิพากษ์วิจารณ์แล้วเราไม่โกรธ เรายิ้มได้ ไม่เอา  
ตัวตนเข้าไปรับการกระแทก นี่คือหนทางสู่การลดละตัวตน วิธีหน่ึง
ที่จะช่วยให้เราไม่เอาตัวตนมาเป็นใหญ่ ก็คือการเอาสิ่งอื่นที่สำคัญ
กว่าตัวตนขึ้นมาแทน เช่น บางคนนึกถึงการช่วยเหลือผู้อื่น พอนึกถึง
ผู้อื่น จะถูกกระทบกระแทกอย่างไรก็อดทนได้ เหมือนพ่อแม่แม้  
จะลำบากเพียงใด พอนึกถึงลูกก็ทำให้อดทนได้เสมอ  

ถ้าเราเอาสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาเป็นใหญ่เหนือตัวตน ก็จะทำให้ตัวตน
หรืออัตตามีอำนาจต่อเราน้อยลง พระพุทธเจ้าส่งเสริมให้เอาธรรมะ
เป็นใหญ่ เมื่อเอาธรรมะเป็นใหญ่ ใครจะว่าเราอย่างไรก็ไม่โกรธ   
เราก็จะมองว่าที่เขาพูดมาเป็นธรรมะหรือไม่ อาตมาประทับใจ  
นักวิทยาศาสตร์คนหนึ่ง เขาเป็นศาสตราจารย์ใหญ่ เชี่ยวชาญด้าน
เซลล์ อยู่มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด สมัยนั้นมีข้อถกเถียงกันว่า  
ในเซลล์มีสิ่งที่เรียกกันว่า Golgi Apparatus หรือไม่ เมื่อ ๕๐ กว่าปี
มาแล้ว ยังไม่มีกล้องจุลทรรศน์อิเล็กตรอน ศาสตราจารย์คนนี้
ปฏิเสธว่าไม่มี Golgi Apparatus ในเซลล์ เป็นเร่ืองเข้าใจผิดกัน  
ไปเอง เขาทำงานวิจัย เขียนตำรา และบรรยายมานานนับสิบปีเพ่ือ
ยืนยันว่ามันไม่มี 

แล้ววันหนึ่งมีอาจารย์หนุ่มจากอเมริกามาบรรยายที่มหาวิทยาลัย
ของเขา เอาหลักฐานมาชี้แจงว่า Golgi Apparatus มีจริง นักวิชาการ
หนุ่มบรรยายได้ดีมาก จนหาข้อโต้แย้งไม่ได้เลย ศาสตราจารย์คนนั้น
ซึ่งอยู่ในห้องประชุมนั้นด้วย แทนที่จะรู้สึกเสียหน้า เขากลับเดิน  
ไปหาอาจารย์หนุ่มคนนั้นเมื่อบรรยายเสร็จ เขย่ามือแล้วกล่าวกว่า 
“เพื่อนรัก ขอบคุณมาก ผมผิดพลาดมานานถึง ๑๕ ปี”  

baimai A5.indd   147 12/21/15   6:48:46 PM

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



148 ใ บ ไ ม้ ไ ห ว 

คนที่เป็นศาสตราจารย์ระดับสูง มีชื่อเสียงโด่งดัง แต่กลับไม่มี
ความรู้สึกโกรธหรือเสียหน้าเลยเมื่อถูกอาจารย์หนุ่มโต้แย้งหักล้าง
ความเชื่อของเขา นั่นเป็นเพราะเขาเอาความรู้เป็นใหญ่ เมื่อเอาความรู้
เป็นใหญ่ อัตตาก็เป็นเรื่องเล็ก เขาเป็นคนใฝ่รู้ ใจนึกถึงแต่ความรู้ 
อะไรที่ทำให้มีความรู้เพิ่มเติมก็ยินดีทั้งนั้น แม้ความรู้นั้นจะสวนทาง
กับสิ่งที่เคยเชื่อ  

อัตตาของเขาเบาบางมาก ที่เบาบางได้เพราะเอาความรู้เป็น
ใหญ่นั่นเอง ส่วนพวกเราสามารถเอาธรรมะเป็นใหญ่ได้ โดยการเอา
ประโยชน์ส่วนรวม ประโยชน์ผู้อื่น หรือประโยชน์องค์กรเป็นใหญ่
ก็ได้ การเอาองค์กรเป็นใหญ่ช่วยทำให้เราอดทนต่อคำวิจารณ์ของ
เพื่อนได้ เพราะสนใจแต่ว่าจะทำให้องค์กรดีขึ้น นี้ก็เป็นการปฏิบัติ
ธรรมอย่างหนึ่ง ที่ช่วยขัดเกลาให้ตัวตนเบาบางลงได้ 

เราพึงตระหนักอยู่เสมอว่า สิ่งทั้งหลายทั้งปวงที่เกิดขึ้นกับเรา 
ล้วนแล้วแต่เป็นเครื่องฝึกสติ เป็นเครื่องขัดเกลาให้เราลดละตัวตน 
ให้มองว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเราดีทั้งนั้น งานล้มเหลว เจอคำต่อว่า
ด่าทอ ของหาย ให้ถือว่ามันเป็นสิ่งที่ช่วยฝึกให้เรามีความเข้มแข็ง 

ช่วยทำให้เรามีสติ มีความพร้อมมากขึ้น ในการรับมือกับวิกฤติการณ์
ที่อาจเกิดขึ้นในวันหน้า อย่าคิดว่าชีวิตเราตอนนี้ราบร่ืนแล้วมันจะ
ราบรื่นตลอดไป มันอาจจะเกิดเรื่องเลวร้ายรุนแรงสักคร้ังหนึ่งก็ได้ 
แต่ถ้าเราฝึกใจสม่ำเสมอโดยอาศัยการทำงานและเหตุการณ์ในชีวิต
ประจำวัน เราก็จะมีความพร้อมในการรับมือกับมันได้มากข้ึน ไม่ว่า
จะเป็นความเจ็บป่วย ความพลัดพราก หรือแม้กระทั่งความตาย 
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149พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล 

หลวงพ่อคำเขียนพูดอยู่เสมอว่า “นักภาวนาคือนักฉวยโอกาส” 
หมายถึง เราควรใช้เวลาและเหตุการณ์ทุกอย่างเพื่อฝึกฝนจิตใจของ
ตน ท่านเปรียบเทียบว่า เหมือนกับแม่ค้าแถวสถานีรถไฟ แม้รถไฟ
จอดชานชาลาไม่กี่นาที ก็รีบขึ้นไปขายของทันที เขาไม่คิดปล่อยเวลา
ห้านาทีให้เปล่าประโยชน์ ไม่ได้คิดว่าเวลาห้านาทีมันน้อยนิดจะไป
ทำอะไรได้ ปล่อยไปเถอะ ไว้รอขึ้นรถขบวนที่จอดครึ่งชั่วโมงดีกว่า  
แม่ค้าไม่คิดแบบนั้น แม้จะจอดเพียงห้านาทีก็รีบฉวยโอกาสขายของ 
เก็บเล็กผสมน้อยไปเรื่อยๆ  

พวกเราก็เช่นกัน เวลาเจอรถติด แทนที่จะเอาเวลาไปบ่นหรือ
หงุดหงิด ก็ฉวยโอกาสเจริญสติคลึงนิ้วไปด้วย เวลานัดเพื่อนแล้ว
เพื่อนมาสาย แทนที่จะหงุดหงิดกระสับกระส่าย ดูนาฬิกาไม่หยุด ก็
เจริญสติตามลมหายใจไป หากทำได้อย่างนี้เราก็เสียเวลาอย่างเดียว 
แต่ไม่เสียอย่างอื่นด้วย  

การปฏิบัติธรรมไม่ใช่เป็นสิ่งที่ควรทำเฉพาะในบ้านหรือในวัด
เท่านั้น แม้อยู่ที่ทำงานก็ทำได้ ใช้การทำงานเป็นเครื่องปฏิบัติธรรม 
ใช้คำติเตียนต่อว่าของเพื่อนร่วมงานเป็นเคร่ืองมือปฏิบัติธรรม ใช้  
รถติด ใช้งานที่ไม่ประสบความสำเร็จ อุปสรรคต่างๆ เป็นเครื่อง  
ฝึกใจ นี้แหละคือศิลปะของการปฏิบัติธรรม ในการเปลี่ยนร้ายให้
กลายเป็นดี เปลี่ยนเคราะห์ให้เป็นโชค ช่วยให้เราเป็นสุขได้ทุกที่   
ไม่ว่าอะไรเกิดขึ้นใจก็ไม่ทุกข์ หากทำได้เช่นนี้ ชีวิตก็จะพบแต่  
ความสุขสงบเย็น ไม่ว่าโลกรอบตัวจะผันผวนเพียงใดก็ตาม 
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การจะรักษาพระศาสนาให้ยั่งยืนนั้นมิใช่หน้าที่ของคนใดคนหนึ่ง
หรือบุคคลใดเพียงกลุ่มเดียวทั้งมิใช่เป็นความรับผิดชอบที่จำกัดอยู่
กับพระสงฆ์หรือรัฐบาลเท่านั้น หากเป็นหน้าที่ของชาวพุทธทุกคน
และเป็นความรับผิดชอบที่พระพุทธองค์ทรงมอบหมายแก่พุทธบริษัท
ทั้งหลาย 

ดังนั้นเมื่อถึงคราวที่พระพุทธศาสนาประสบภาวะวิกฤต จึง
ควรที่ชาวพุทธทุกคนจะร่วมมือกันอย่างเต็มกำลังความสามารถเพ่ือ
ฟื้นฟูพระพุทธศาสนาให้เจริญงอกงามและกลับมามีความหมาย  
ต่อสังคมไทยรวมทั้งยังประโยชน์แก่สังคมโลก 

ด้วยเหตุนี้ “เครือข่ายพุทธิกา” จึงเกิดขึ้น เพ่ือเป็นจุดเร่ิมต้น
ของการมีองค์กรประสานงานในภาคประชาชนสำหรับการเคลื่อนไหว
ผลักดันให้มีการฟื้นฟูพระพุทธศาสนาอย่างจริงจังและต่อเนื่อง 

เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก ๙ องค์กร ได้แก่ 
มูลนิธิโกมลคีมทอง มูลนิธิเด็ก มูลนิธิพุทธธรรม มูลนิธิสุขภาพไทย 
มูลนิธิสานแสงอรุณ มูลนิธิสายใยแผ่นดิน เสมสิกขาลัย มูลนิธิ
เมตตาธรรมรักษ์ และกลุ่มเสขิยธรรม 

เครือข่ายพุทธิกา 
เพื่อพระพุทธศาสนาและสังคม 
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- ฉลาดทำบุญ รวมเรื่องน่ารู้คู่มือทำบุญ   
 พระชาย วรธมฺโม และพระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๖๐ บาท 

- ฉลาดทำใจ หนักแค่ไหนก็ไม่ทุกข์ สุขเพียงใดก็ไม่พลั้ง  
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๙๙ บาท 

- เป็นไทย เป็นพุทธ และเป็นสุข  
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๗๕ บาท 

- เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม ๑  
 พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง ราคา ๑๒๐ บาท 

- เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม ๒ 
 พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง ราคา ๙๙ บาท 

- เหนือความตาย 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๑๒๐ บาท 

- บทเรียนจากผู้จากไป 
 นพ.เต็มศักดิ์ พึ่งรัศมี และอโนทัย เจียรสถาวงศ์ บรรณาธิการ ราคา ๑๐๐ บาท 

- สุขสุดท้ายที่ปลายทาง  
 กรรณจริยา สุขรุ่ง เรียบเรียง ราคา ๑๙๐ บาท 

- ระลึกถึงความตายสบายนัก 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๔๐ บาท 

- ชีวิตและความตายในสังคมสมัยใหม่ 
 พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง ราคา ๕๕ บาท 

- ความตายในทัศนะของพุทธทาสภิกขุ 
 พระดุษฎี เมธังกุโร และคณะ ราคา ๗๐ บาท 

- จิตเบิกบาน งานสัมฤทธิ์ 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๕๙ บาท 

- น้ำใส ใจเย็น 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๗๙ บาท 

หนังสือเครือข่ายพุทธิกาที่น่าสนใจ
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- จิตใส ใจสุข 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๘๕ บาท 

- ธรรมะข้างเตียง 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๖๐ บาท 

- ธรรมะสำหรับผู้ป่วย 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๑๐๐ บาท 

- เลือกทางนี้ดีกว่า : ๑๒ วิธีเยียวยากายใจ     
 เทียนสี/นกขมิ้นเหลืองอ่อน เรียบเรียง ราคา ๕๙ บาท 

- รักษาใจให้ไกลทุกข์  
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๒๐ บาท 

- สานรัก สร้างสุข 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๓๙ บาท 

- เติมชีวาให้ชีวิต 
 พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง ราคา ๘๐ บาท 
 

- ดีวีดี สู่ความสงบที่ปลายทาง ราคาแผ่นละ ๕๐ บาท 

- ซีดี MP3 เผชิญความตายอย่างสงบ (๑ ชุด มี ๖ แผ่น) ราคาแผ่นละ ๒๐ บาท 

- ซีดี ระลึกถึงความตายสบายนัก ราคา ๒๐ บาท 
 

สมทบค่าจัดพิมพ์ เล่มละ ๑๕ บาท (จัดส่งฟรี) 

- ๓๐ วิธีทำบุญ - สอนลูกทำบุญ - ฉลาดทำใจ  

- เติมเต็มชีวิตด้วยจิตอาสา - สุขสวนกระแส - ความสุขที่ปลายจมูก  
- ใส่บาตรให้ได้บุญ - ธรรมะในงาน ธรรมะในใจ - ความสุขที่แท ้  
- พรวันใหม่ ชีวิตใหม่ - อยู่ทุกที่ก็มีสุข - เจอทุกข์ ใจไม่ทุกข์ 
- สังฆทานการเจือจานสังคม - ชีวิตเปี่ยมมิตร...จิตเปี่ยมสุข - ปาฏิหาริย์สานใจ  
- ส่องพระ ส่องตน ก้าวพ้นวิกฤติร่วมกัน - ชนะได้ด้วยไมตรี 
- การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วยวิธีแบบพุทธ - ขุมทรัพย์จากก้อนอึ 
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