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ค�ำปรารภ

ไม่ว่าร�ำ่รวยเพยีงใด ยิง่ใหญ่แค่ไหน กไ็ม่อาจ 

คาดหวงัได้ว่าชวิีตจะมีแต่ความราบรืน่และความ

ส�ำเรจ็ไปตลอด ถงึอย่างไรกต้็องประสบกบัความ

ไม่สมหวัง ความล้มเหลว ความพลัดพราก 

สูญเสีย ไม่ต้องพูดถึง ความแก่ ความเจ็บ 

ความตาย อันเป็นความจริงที่ไม่มีใครหนีพ้น 

แม้กระนัน้กไ็ม่ได้หมายความว่าเมือ่ประสบเหตุ

ร้ายดงักล่าว เราจะต้องเดอืดเนือ้ร้อนใจเสมอไป 

เจอทกุข์ แต่ใจไม่ทกุข์กไ็ด้ หากรูจ้กัรกัษาใจ 

ไม่ให้ความทุกข์ครอบง�ำใจ มีสติรู้ทันอารมณ์ที่

เกดิขึน้ ยิง่รูจ้กัมองแง่บวก หาประโยชน์จากทกุ

เหตกุารณ์ทีเ่กดิข้ึน ก็มีแต่ได้ ไม่มีเสีย อย่าลมื

ว่าความทกุข์นัน้สามารถเปิดใจให้เราเหน็ธรรม 

จนเกิดปัญญา ไม่หลงแบกความทุกข์หรือยึด

ติดถือมั่นในสิ่งที่แปรเปลี่ยนเป็นนิจ เพราะยึด

จึงเป็นทุกข์ เมื่อปล่อย ใจก็เป็นสุข เบาสบาย

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



5

หนังสือเล่มเล็กๆ นี้มีที่มาจากค�ำบรรยาย

เมื่อปี ๒๕๕๕ เรื่อง “เจอทุกข์อย่างไร ใจไม่

ทกุข์” ต่อมาได้รวมพิมพ์กบัค�ำบรรยายของท่าน 

อื่นๆ ในหนังสือเรื่องใจดีมีสุข ในการพิมพ์ครั้ง

นี ้เครือข่ายพทุธิกาขอพมิพ์แยกเล่มเพือ่สะดวก

แก่การเผยแพร่ในวงกว้าง โดยเปลี่ยนชื่อใหม่

ให้สั้นลงเป็น “เจอทุกข์ ใจไม่ทุกข์”

พระไพศาล วิสาโล 

๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๖
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เจอทุกข ์
ใจไม่ทุกข์

มีเรื่องเล่าเกี่ยวกับสามศรีพี่น้อง คนโต

ชื่ออ�ำภา คนรองชื่ออาภรณ์ คนเล็กชื่ออรชุมา 

วันหนึง่อ�ำภาไปหาหมอด ูเขาลอืกนัว่าเป็น

หมอดูที่ท�ำนายอนาคตได้แม่นย�ำ หมอดูดูดวง

ของอ�ำภาแล้วกบ็อกว่า “คุณจะมีสุขภาพไม่ค่อยดี 

เงินทองจะฝืดเคือง การงานจะไม่ราบรื่น หมอ

ว่า คุณจะล�ำบากไป ๕ ปี” อ�ำภาได้ยินเช่นนั้น

จึงถามหมอว่า “หลังจาก ๕ ปีแล้วฉันจะสบาย

ใช่ไหม ?” อ�ำภาถาม “เปล่า หลังจากนั้นคุณ

ก็จะชินไปเอง” หมอตอบ
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ต่อมาเป็นเรื่องของอาภรณ์ อาภรณ์มีลูก

สองคน วันหนึ่งขณะที่อาภรณ์ท�ำครัวอยู่ ก็พบ

ว่าน�ำ้ปลาหมด จงึให้ลกูชายคนโตไปซือ้น�ำ้ปลา

มาหน่ึงขวด ลูกไปที่ร้านช�ำได้น�้ำปลามาก็รีบ

เดินกลับบ้านเพราะแม่คอยอยู่ ระหว่างทาง

เดินสะดุดหิน หกล้ม ขวดน�้ำปลาหลุดมือ กว่า

จะคว้ามาได้ น�้ำปลาก็หายไปครึ่งขวด พอกลับ

ถงึบ้านกบ็อกแม่ด้วยหน้าตาเศร้าสร้อยว่า “แย่

จัง ผมท�ำน�้ำปลาหกไปตั้งครึ่งขวด” อาภรณ์ไม่

ว่าอะไร ได้แต่บอกลูกว่า ต่อไปให้ระมัดระวัง 

อย่าเผลอไผล 

อาทติย์ต่อมาขณะท�ำครวัน�ำ้ปลากห็มดอกี 

จึงให้ลูกคนเล็กไปซือ้บ้าง ลกูไปซือ้น�ำ้ปลาทีร้่าน

เดิม ได้มาก็รีบเดินกลับมาบ้าน ปรากฏว่าเดิน

สะดุดหลุม ขวดน�้ำปลาหลุดมือ กว่าจะคว้ามา

ได้น�ำ้ปลากห็กไปครึง่หนึง่ คล้ายกบัอาทติย์ก่อน

เลย พอไปถึงบ้านก็ เล่าให้แม่ฟังว่า “เมื่อกี้ผม

หกล้ม แต่โชคดีที่คว้าเอาไว้ได้ทัน มีน�้ำปลา

เหลือตั้งครึ่งขวดแน่ะ”

ลูกสองคนของอาภรณ์เจอเหตกุารณ์คล้าย

กัน คนแรกบอกว่าแย่จังน�้ำปลาหกไปครึ่งขวด 
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แต่คนทีส่องบอกว่า โชคดทีีน่�ำ้ปลาเหลอืตัง้คร่ึง

ขวด สองคนเจอเหตุการณ์เดียวกัน แต่ว่ามอง

ไม่เหมือนกัน คนหนึ่งบอกว่า แย่จัง ส่วนอีก

คนบอกว่าโชคดี 

เรื่องที่สาม เป็นเรื่องของอรชุมา วันหนึ่ง 

อรชุมาได้ทราบว่าหลวงปูท่่านหน่ึงจะมาฉนัเพลที่

บ้านเพือ่น หลวงปู่ท่านนีคื้อหลวงปู่บดุดา ถาวโร 

ท่านมรณภาพไปนานย่ีสบิกว่าปีแล้ว แต่เรือ่งนี้

เกิดขึ้นเมื่อ ๔๐-๕๐ ปีที่แล้ว อรชุมาก็ไปร่วม

ท�ำบญุถวายเพลให้กับหลวงปู่บดุดาด้วย หลวงปู่

ฉนัเพลเสรจ็ทแีรกกจ็ะกลบัวดัทีส่งิห์บรุเีลย แต่

เจ้าของบ้านบอกว่า อยากจะให้ท่านพักสกัหน่อย 

เพราะว่าท่านแก่แล้ว ตอนนัน้ท่านอาย ุ๗๐-๘๐ 

ปีแล้ว อยากให้ท่านพักก่อนที่จะกลับวัด ก็เลย

จัดห้องให้ท่านเอนหลงั ระหว่างนัน้มลีกูศษิย์ลกู

หา ๔-๕ คนมานัง่เป็นเพือ่น ทุกคนอยากให้ท่าน

ได้พัก เวลาพูดคุยกันจึงกระซิบกระซาบ ไม่ส่ง

เสียงดงั แต่ว่าบงัเอญิห้องทีต่ดิกนันัน้เป็นร้านช�ำ  

เจ้าของเป็นอาซิม้ คนจนีสมยัก่อนสวมเกีย๊ะไม้ 

เวลาเดนิขึน้เดนิลงบนัไดจงึส่งเสยีงดงั เสยีงเข้า

มาถึงห้องทีห่ลวงปู่บดุดาจ�ำวดัอยู ่อรชมุาได้ยนิ
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ก็บ่นว่า “เดินเสียงดังจัง” หลวงปู่บุดดาที่จริง

ไม่ได้หลับ ท่านเพียงแต่ปิดตา พอได้ยินเช่นนี้

ท่านก็เปรยขึ้นมาเบาๆ ว่า “เขาเดินของเขาอยู่

ดีๆ เราเอาหูไปรองเกี๊ยะเขาเอง”

ทั้งหมดนี้เป็นเรื่องราวของพี่น้องสามใบ

เถา อ�ำภา อาภรณ์และอรชุมา ฟังแล้วได้แง่

คิดไหม ทัง้สามคนล้วนประสบกับสิง่ทีไ่ม่น่าพงึ

พอใจ เจอปัญหาไปคนละแบบ แต่ละปัญหาก็

มีวธีิการรบัมือแตกต่างกนัไป ขอเริม่ทีเ่รือ่งของ

อ�ำภาก่อน หมอบอกว่าเธอจะล�ำบากสัก ๕ ปี 

เพราะมีปัญหาสุขภาพ การเงินติดขัด การงาน

ไม่ราบรืน่ แต่หลงัจากนัน้กจ็ะหายล�ำบาก ไม่ใช่

เพราะทุกอย่างดีขึ้น แต่เพราะเธอจะชินไปเอง
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ทุกข์คลาย 
เมื่อใจเคยชิน

ความเคยชินเป็นสิ่งหนึ่งที่ช่วยให้เราหาย

ทุกข์ เวลาเราเจอปัญหาใหม่ๆ เราอาจจะรู้สึก

ว่ามันเป็นเรื่องที่ทนได้ยาก ทุรนทุราย หรือ

หงุดหงิดงุ่นง่าน แต่พอเราเจอบ่อยๆ หรือเจอ

ไปนานๆ ความทุกข์ก็จะลดลงหรือหายไปเลย 

ที่หายทุกข์ไม่ใช่เพราะปัญหามันหมดไป แต่

เป็นเพราะเราคุ้นเคยหรือเราชินกับมัน พอเรา

ชินกับมัน หรือเห็นมันเป็นเรื่องธรรมดา มันก็

ไม่เป็นปัญหาส�ำหรับเราอีกต่อไป 
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มนุษย์เรามีความสามารถในการปรับตัว

สูงมาก เวลาเราเข้าไปในร้านขายสี ทีแรกเรา

จะรู้สึกว่าเหม็น แต่ถ้าเราอยู่ที่นั่นนานๆ ก็จะ

รู้สึกว่าหายเหม็นแล้ว ที่จริงสีก็ยังส่งกลิ่นอยู่ 

แต่เราไม่รู้สึกว่ามันเหม็นแล้ว เพราะว่าเราชิน

กับมัน ในท�ำนองเดียวกันเวลาเราไปปั๊มน�้ำมัน 

เราจะได้กลิ่นเหม็นของน�้ำมัน บางทีอดสงสัย

ไม่ได้ว่าผู้คนท�ำงานที่นั่นได้อย่างไร แต่ว่าเด็ก

ปั๊มเขาท�ำงานที่นั่นได้สบาย โดยไม่รู้สึกอะไร

เลย เพราะว่าเขาชนิเสยีแล้วกเ็ลยไม่รูส้กึเหมน็ 

ทั้งๆ ที่กลิ่นเหม็นยังมีอยู่ 

ดงันัน้การทีเ่ราเจอปัญหา เจออปุสรรคบ่อยๆ 

กม็ข้ีอดนีะ มนัช่วยท�ำให้เราคุน้เคยหรอืปรบัตวั

ได้ คนท่ีเจอก่อนกบัคนทีเ่จอหลงั ความรูส้กึจะ

ต่างกัน คนที่เจอก่อนเขาจะรู้สึกเป็นทุกข์น้อย 

คนที่เจอทีหลังจะรู้สึกเป็นทุกข์มากกว่า เคยมี

การทดลองโดยให้อาสาสมคัรใส่หฟัูง แต่สิง่ทีฟั่ง

ไม่ใช่เป็นเพลงนะ เสยีงทีไ่ด้ยนิคอืเสยีงเครือ่งดดู

ฝุน่ เสยีงดงัมากเลย กลุม่แรกให้ฟัง ๔๕ วินาที 

กลุ่มที่สองฟัง ๕ วินาที จากนั้นก็ถามทั้งสอง

กลุ่มว่า ช่วง ๕ วินาทีสุดท้ายรู้สึกอย่างไร เรา 
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คงคิดว่ากลุ่มแรกซึ่งฟังนาน ๔๕ วินาที คงจะ

รู้สึกหงุดหงิดร�ำคาญมากกว่า แต่ผลที่ออกมา

ตรงข้าม กลุม่ทีรู่ส้กึร�ำคาญมากกว่าคอืกลุ่มหลงั  

ซึ่งได้ฟังแค่ ๕ วินาที แปลกไหม กลุ่มแรกซึ่ง

ฟังนานกว่า คอืฟัง ๔๕ วนิาท ีท�ำไมเขาจงึรูส้กึ

ร�ำคาญน้อยกว่าในช่วง ๕ วนิาทสีดุท้าย ค�ำตอบ 

ก็คือ ในเมื่อเขาฟังมาก่อนแล้ว ๔๐ วินาที  

พอถึง ๕ วินาทีสุดท้ายเขาก็เลยชินกับเสียงดัง 

ส่วนกลุ่มที่สองซึ่งฟังแค่ ๕ วินาที ดูเหมือนจะ

โชคดีกว่ากลุ่มแรกเพราะได้ฟังน้อยกว่า แต่

เขากลับทุกข์มากกว่า ร�ำคาญมากกว่า เพราะ

ว่าเขาเพิ่งฟัง ยังไม่คุ้นเคย ยังปรับตัวไม่ได้ ก็

เลยหงุดหงิดร�ำคาญ 

จะเหน็ได้ว่าคนทีเ่จอปัญหาหรอือปุสรรคมา

ก่อน หรอืเจอมานานๆ จะเรยีกว่าโชคดกีไ็ด้นะ 

เพราะว่าเขามโีอกาสคุน้เคยหรอืปรบัตวักบัมนั

จนรู้สึกธรรมดา เพราะฉะนัน้เวลาเจออปุสรรค

หรือเจอปัญหา อย่าเพิ่งบ่นว่าเราเคราะห์ร้าย 

บางทีเราอาจโชคดีเพราะว่าเราได้เจอก่อน พอ

เราเจอก่อน เราก็มีเวลาปรับตัวจนคุ้นเคยกับ

มัน เด็กที่พ่อแม่ยากจนหรือเติบโตมาอย่าง
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ล�ำบาก มองในแง่หนึ่งเขาได้เปรียบ เพราะว่า

เขาจะไม่กลัวความยากล�ำบาก เวลาเจอความ

ล�ำบากเขาจะไม่ทกุข์ร้อนมากนกั เพราะเขาเคย

เจอมาแล้ว ตรงข้ามกับเด็กที่ถูกเลี้ยงดูมาแบบ

สบาย ชีวิตประสบความส�ำเร็จแต่เนิ่นๆ ชีวิต

ราบรื่นไปหมด อย่างน้ีจะเรียกว่าเสียเปรียบ

กไ็ด้เพราะว่า ถ้าต่อไปเขาเจอปัญหา เจอความ

ผิดหวัง เจอความยากล�ำบากขึ้นมา เขาจะเป็น

ทุกข์มากเลย เพราะเขาไม่เคยเจอมาก่อน จะ

เรียกว่าเขาไม่มีภูมิคุ้มกันก็ได้ 

อาตมารูจ้กัชาวญีปุ่น่คนหนึง่ เขาเรียนเก่ง

มาก ประสบความส�ำเร็จมาตลอด ต่อมาได้ท�ำ

ปริญญาเอกเรื่องต�ำรวจไทย เขาคงไม่คิดว่า

ต�ำรวจไทยจะเป็นเร่ืองซบัซ้อนมาก ปรากฏว่าท�ำ

มาหลายปีแล้วไม่จบเสียที เครียดมาก รู้สึกว่า 

ตวัเองล้มเหลว สดุท้ายกเ็ลยแขวนคอตาย ท่ีจริง

การเรียนไม่จบปริญญาเอก ไม่ใช่เรื่องคอขาด

บาดตาย ถึงไม่จบปรญิญาเอกกย็งัมปีรญิญาโท  

ยังได้เปรียบกับคนอีกมากมาย เพราะคนส่วน

ใหญ่ไม่มแีม้แต่ปรญิญาตรด้ีวยซ�ำ้ คนทีเ่รยีนไม่

เก่ง สอบตกอยูบ่่อยๆ เขาจะรูสึ้กว่าธรรมดามาก
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เลยนะหากเรยีนไม่จบ แต่คนท่ีเรียนเก่งไม่เคย

ประสบความล้มเหลวในเรือ่งการเรยีน พอการ

เรียนมีปัญหาก็ท�ำใจไม่ได้ เพราะไม่เคยเจอมา

ก่อน เรียกว่าไม่มีภูมิคุ้มกันความผิดหวัง

คนเราต้องมีภูมิคุ้มกันความผิดหวัง ถ้า

ไม่มีชีวิตก็อาจจะเสียศูนย์ได้ง่าย มีวัยรุ่นคน

หนึง่เป็นเดก็เรยีนด ีชวีติราบรืน่ พ่อแม่เลีย้งลกู

อย่างเอาใจใส่เหมอืนกบัไข่ในหนิ อยากได้อะไร

ก็หามาให้ พอเรียนมัธยมราวๆ ม.๔ ม.๕ เกิด

ไปชอบผูห้ญงิคนหน่ึง ปรากฏว่าครอบครวัฝ่าย

ผู้หญิงไม่เห็นดีด้วยเพราะว่ายังอยู่ในวัยเรียน 

ทัง้คูก่เ็ลยขัดขวาง ผูห้ญงินัน้เชือ่ฟังพ่อแม่ กเ็ลย 

ตีตัวออกห่าง หนุ่มคนนี้รู้สึกผิดหวังมาก ไม่

เคยเจออย่างนี้มาก่อน ทั้งเสียใจทั้งโกรธแค้น 

วันหนึ่งจึงเอาปืนของพ่อไปตามไล่ยิงผู้หญิงถึง

ในบ้านของเธอ ปรากฏว่าผู้หญิงหลบทัน ลุง

ของผู้หญิงเข้าขวางก็เลยถูกยิงตาย กลายเป็น

ข่าวใหญ่โตเม่ือสิบกว่าปีก่อน ก็มีค�ำถามว่า

ท�ำไมเด็กเรียนดี โรงเรียนดี มีชื่อ ถึงท�ำแบบนี้  

ก็อาจอธิบายได้ว่า เป็นเพราะเขาไม่เคยเจอ

ความผิดหวังมาก่อน ชีวิตเขาราบรื่นมาตลอด 
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ไม่มีภูมิคุ้มกันความผิดหวัง พอเจอความไม่

สมหวงักเ็ลยคลัง่ เสยีผูเ้สยีคน สดุท้ายกล็มืตัว

ตามฆ่าคนรัก เพื่อดับความแค้นดับความกลุ้ม 

กลายเป็นว่าอนาคตดับวูบไปเลย อันนี้เพราะ

ไม่มีภูมิคุ้มกันความผิดหวัง เนื่องจากไม่ค่อย

เจอความผิดหวัง

ดงันัน้เวลาเล้ียงลูก ควรให้ลูกได้เจอความไม่

สมหวงัหรอืความล�ำบากบ้าง จะไดม้ภีมูคิุม้กัน 

มันก็เหมือนกับเชื้อโรค ร่างกายจะมีสุขภาพดี

ได้ก็ต้องมีภูมิคุ้มกันโรค ภูมิคุ้มกันโรคจะมา

จากไหนก็มาจากเชื้อโรคนั่นเอง เช่นฉีดวัคซีน

เข้าไปในร่างกาย วคัซนีกค็อืเชือ้โรคอ่อนๆ หรอื

เชือ้โรคทีต่ายแล้ว พอมันเข้าไปในรา่งกายกจ็ะ

กระตุน้ให้เกดิภมูคิุม้กนั ไม่ว่าจะเป็นเชือ้อหวิาต์ 

ไทฟอยด์ โปลิโอหรือแม้แต่หวัด ภูมิคุ้มกันโรค

ล้วนเกิดจากการที่เราได้รับเชื้อเข้าไป ใหม่ๆ 

ก็อาจจะป่วยหรือเป็นไข้นิดหน่อย แต่ต่อไป

ร่างกายก็จะแข็งแรง บางทีภูมิคุ้มกันก็มาจาก

ดิน จากน�้ำที่ไม่ค่อยสะอาดเท่าไร เด็กที่เล่น

กับดินจะมีภูมิคุ้มกัน เขาจะไม่ค่อยแพ้โน่นแพ้

นี่เท่าไร แต่เด็กที่ถูกเลี้ยงแบบอนามัยจัดไม่ใช่
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เรื่องดีนะ ถ้าเจอแต่ความสะอาดเขาจะเสีย

เปรยีบ เพราะว่าเขาไม่มภีมูคิุม้กนัโรค ร่างกาย

จะอ่อนแอ เดี๋ยวเป็นนั่นเป็นนี่ เดี๋ยวนี้เด็กเป็น

โรคภูมิแพ้มาก รวมทั้งโรคมือเท้าปาก อันนี ้

เพราะว่าขาดภมูคิุม้กนั เพราะว่าชวิีตเจอความ

สะอาดมากไป เดีย๋วนีฝ้รัง่เขาแนะน�ำให้ลกูเล่น

กับดิน จะได้มีภูมิคุ้มกัน เขามีปัญหาว่าเด็ก

สะอาดมากเกินไปจึงเป็นโรคแพ้หลายอย่าง 

รวมทั้งหืดหอบด้วย เพราะฉะนั้นการที่คนเรา

เจอความทุกข์ความยากล�ำบากควรถือว่าเป็น

ข้อดี มันท�ำให้เรามีภูมิคุ้มกัน 

เมื่อสักสองปีก่อน รายการคนค้นฅน ท�ำ

เรื่องราวของคุณยายคนหนึ่ง ชื่อย่ายิ้ม ย่ายิ้ม

อายุ ๘๓ ปี อยู่จังหวัดพิษณุโลก เป็นคนที่มี

ความสุขมาก ยิ้มตลอดเวลา ทั้งๆ ที่ผิวหนัง

เหี่ยวย่น แต่ยิ้มหวาน ชีวิตแกแปลกนะ แกอยู่

คนเดยีวบนเขา หาเผอืกหามนั ทกุวนัพระแกจะ

เดนิลงจากเขาเข้าไปในเมอืงระยะทางประมาณ 

๘ กิโลเมตร มาถือศีล เสร็จแล้ววันรุ่งขึ้นก็จะ

เดินขึ้นเขากลับบ้าน บางวันก็ขนข้าวสารขึ้นไป 

ระยะทาง ๘ กิโลเมตรส�ำหรับคนแก่อายุ ๘๐ 
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ไม่ใช่เรื่องง่ายนะ ถ้าฝนตกก็ล�ำบาก บางทีก็

มีคนช่วยขับรถขนขึ้นไปให้ แต่บ่อยครั้งก็ต้อง

ขนเองเพราะรถขึ้นไปไม่ได้ บ้านแกไม่มีไฟฟ้า 

ต้องช่วยตัวเองทุกอย่าง แต่แกมีความสุขมาก 

เคยมีคนถามว่า ย่าเดินลงเขาไปวัดไม่เหนื่อย

หรือ ทางก็ยากล�ำบาก ไกลก็ไกล แกตอบว่า 

“กม็นัเคยเสยีแล้วหนา” พอมคีนถามว่าเวลาฝน

ตกหนกัลงมาเอาข้าวสารไม่ได้ ต้องขดุหวักลอย

มากิน อย่างนี้จะอิ่มหรือ ย่ายิ้มตอบว่า “ก็มัน

เคยแล้วหนา” แล้วหม้อหงุใบเก่าทีย่่ายิม้ใช้นาน

จนรัว่จนต้องตะแคงหงุ หงุแบบนีไ้ม่ล�ำบากหรอื 

ย่ายิ้มก็ตอบว่า “ก็มันเคยเสียแล้วหนา”

ทั้งๆ ที่ชีวิตของย่ายิ้มเต็มไปด้วยความ

ล�ำบาก ไม่สะดวกสบาย แต่ย่าย้ิมไม่มีความ

ทุกข์เลย เป็นเพราะย่ายิ้มชินเสียแล้วกับความ

ยากล�ำบาก เพราะฉะน้ันการท่ีคนเราเจอความ

ล�ำบากบ้างหรอืเจอบ่อยๆ ถอืว่าเป็นเรือ่งด ีเพราะ

ว่าจะท�ำให้เรามีภูมิคุ้มกันความทุกข์ ท�ำให้เรา

มีความคุ้นชินกับความยากล�ำบาก อันนี้เป็น

เรื่องของอ�ำภา 
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มองแง่บวก

ส่วนเรื่องของอาภรณ์นั้น ลูกชายสองคน 

เจอเหตุการณ์คล้ายกัน คนหนึ่งสะดุดหิน อีก

คนสะดุดหลุม คนหน่ึงบอกว่า แย่จังน�้ำปลา

หกไปครึ่งขวด แต่อีกคนบอกว่าโชคดีที่คว้าได้

ทันน�้ำปลาเหลือตั้งครึ่งขวด สองคนนี้ต่างกัน

ยังไง ทั้งที่เจอเหตุการณ์เหมือนกัน ต่างกันที่

มุมมอง คนแรกมองว่าเป็นเรื่องไม่ดี ส่วนคน

ที่สองมองว่าโชคดี จะเรียกว่ามองแง่บวกก็ได้ 

ถ้าเกิดเงินหาย คนแรกจะบอกว่าโชคไม่ดีเงิน

หายไปสองร้อย แต่คนทีส่องบอกว่าโชคด ีโชค

ดยีังไง โชคดทีี่หายแคส่องร้อย ในกระเป๋ามตีั้ง

หน่ึงพัน ถ้าหายหมดคงแย่เลย หรอืโชคดทีีห่าย
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แค่เงิน แต่โทรศัพท์ไม่หาย อย่างอื่นยังอยู่ครบ 

เราเคยมองแบบนีบ้้างไหม เจออะไรกต็าม ดทีัง้

นั้น ดีอย่างไร ดีที่ไม่แย่ไปกว่านี้ 

เวลาป่วย กอ็ย่ามวับ่นตีโพยตพีายว่า ท�ำไม

ถึงเคราะห์ร้าย ท�ำไมถึงต้องเป็นฉัน ลองมอง

ใหม่ว่า โชคดทีีไ่ม่เป็นหนกักว่านี ้มเีด็กอายุ ๑๔ 

คนหนึง่เป็นมะเรง็สมอง แต่เธอยิม้แย้มแจ่มใส 

เมื่อมีคนมาคุยด้วย เธอก็บอกว่า “หนูโชคดีที่

ไม่ได้เป็นมะเรง็มดลกู มญีาตคินหนึง่เป็นมะเรง็

มดลูก ปวดมากเลย หนูโชคดีที่เป็นแค่มะเร็ง

สมอง” นี่เรียกว่ามองแง่บวก 

ท�ำนองเดียวกัน มีชายหนุ่มคนหนึ่งพา

นักศึกษาไปช่วยชาวบ้านในถิ่นทุรกันดารที่

แม่ฮ่องสอน ขากลบัรถเกดิพลดัตกจากเขา ทกุ

คนปลอดภยัแต่เขาพกิารตัง้แต่เอวลงไป เพือ่น

ที่มาเยี่ยมพูดเหมือนตัดพ้อว่า ท�ำไมท�ำความ

ดีแล้วจึงโชคร้ายอย่างนี้ แต่เขากลับตอบว่า 

“เพราะไปท�ำบญุนะซถิงึรอดมาได้ขนาดนี”้ คอื

รอดมาได้ครึ่งตัว นี่เป็นการมองแง่บวกเหมือน

ลูกคนเล็กของอาภรณ์ 
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เวลาเราเจอเหตรุ้ายหรอืเจออปุสรรคให้เรา

มองแบบน้ีบ้าง ไม่ใช่มองเพื่อจะละเลยปัญหา

นะ แต่มองเพือ่ให้ใจไม่ทกุข์ จะได้มคีวามพร้อม

ในการแก้ปัญหา ดีกว่ามัวตีโพยตีพายกลุ้มอก

กลุ้มใจ เพราะการท�ำเช่นนั้น นอกจากไม่ช่วย

ให้อะไรดีขึ้นแล้ว ยังท�ำให้ตัวเองทุกข์มากขึ้น 

เป็นการซ�้ำเติมตัวเอง เวลาเจ็บป่วย ถ้าป่วย

กายแล้วยังป่วยใจหรือทุกข์ใจเข้าไปอีก มัน

เป็นทุกข์สองชั้น เป็นการซ�้ำเติมตัวเอง แต่ถ้า

เราป่วยกายแต่ใจไม่ป่วย เรากจ็ะมคีวามพร้อม

ในการใช้สตปัิญญาพจิารณาว่าจะรกัษาอย่างไร 

ไม่ใช่เอาแต่ซมึเศร้า หดหู ่ท้อแท้ หลายคนเป็น

มะเรง็แล้วไม่ท�ำอะไรเลย ซมึเศร้าไม่กนิไม่นอน 

ไม่ยอมรกัษาตวั หมดอาลัยตายอยาก งานการ

ไม่ท�ำ มแีม่คนหนึง่พอรู้ว่าเป็นมะเร็ง กซ็มึเศร้า  

ซงักะตาย ไม่เป็นอนัท�ำอะไร ไม่สนใจแม้กระทัง่

สารรูปตัวเอง แต่งตัวมอซอ ลูกสาวทนไม่ได้ก็

เลยพูดกับแม่ว่า “แม่เป็นมะเร็งหนูยังพอทน

ไหวนะ แต่ถ้าแม่หมดอาลยัตายอยากแบบนีห้นู

ทนไม่ไหวนะ” ได้ยินเช่นนี้ แม่ก็เลยได้สติ หัน

มาดแูลรกัษาตวัเอง จนตอนนีก้เ็ป็นปกตดิแีล้ว
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เวลารู้ว่าตัวเองเป็นมะเร็ง ถ้ามีสติก็จะได้

คิด เกิดความกระตือรือร้น เพราะไม่แน่ใจว่า

ชีวิตเราอยู่ได้นานแค่ไหน ดังนั้นจึงต้องเร่งรีบ

ท�ำความดี ท�ำหน้าทีท่ีร่บัผดิชอบให้ดทีีส่ดุ อะไร

ทีค่วรท�ำกับลกู กบัสามภีรรยา และพ่อแม่ กร็บี

ท�ำ รวมทั้งรีบเข้าหาธรรมะ ปฏิบัติธรรม ขณะ

เดยีวกันกห็าทางรกัษาตวับรรเทาความเจบ็ป่วย

ให้ดีที่สุด ถ้าเอาแต่ซึมเศร้า หมดอาลัยตาย

อยาก ตีโพยตีพาย อย่างนี้เรียกว่าป่วยทั้งกาย

ป่วยทั้งใจ ในเมื่อเราป่วยแล้วก็ขอให้ป่วยอย่าง

เดียวคือป่วยกายแต่ใจยังปกติอยู่ เราจะได้ใช้

เวลาที่มีอยู่ รวมทั้งใช้สติปัญญาให้ดีที่สุดเพื่อ

แก้ไขหรือบรรเทาเหตุการณ์ การมองแง่บวก

ช่วยท�ำให้เรากลับมาตั้งหลักใหม่ ท�ำให้เราไม่

ทุกข์ใจไปกับเหตุร้ายที่เกิดขึ้น 

ในสมัยพุทธกาลมีพระรูปหนึ่งชื่อพระ

ปุณณะ วันหนึ่งมาทูลลาพระพุทธเจ้าว่าจะไป

เมืองสุนาปรันตะ พระพุทธเจ้าท้วงว่าคนสุนา

ปรันตะโหดร้ายนะ ถ้าเขาด่าว่าท่านท่านจะคิด

อย่างไร พระปุณณะตอบว่า เขาด่าว่าก็ดีกว่า

เขาทุบตี พระพุทธองค์ถามต่อว่า ถ้าเขาทุบตี
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ท่านท่านจะคิดอย่างไร พระปุณณะก็ตอบว่า

เขาทุบตีก็ดีกว่าเขาเอาก้อนหินมาขว้าง แล้ว

ถ้าเขาเอาก้อนหินมาขว้างท่านล่ะ ท่านจะคิด

อย่างไร พระพุทธเจ้าถาม พระปุณณะตอบ

ว่า เขาเอาก้อนหินมาขว้างก็ดีกว่าเขาเอาไม้มา

ฟาด แล้วถ้าเขาเอาไม้มาฟาดล่ะ ท่านจะคิด

อย่างไร พระปุณณะตอบว่าเขาเอาไม้มาฟาด

ก็ดีกว่าเขาเอาของแหลมมาแทง พระพุทธเจ้า

ถามต่อว่า ถ้าเขาเอาของแหลมมาแทงท่านจะ

ว่าอย่างไร ค�ำตอบของพระปณุณะกค็อื เขาเอา

ของแหลมมาแทงก็ดีกว่าเขาฆ่าให้ตาย คราวนี้

พระพุทธเจ้าถามเป็นค�ำถามสุดท้ายว่า แล้วถ้า

เขาฆ่าทา่นตาย ท่านจะว่าอยา่งไร พระปณุณะ

ตอบว่า คนบางคนอยากตายก็ต้องไปหามีดหา

อาวุธ หรือไม่ก็ต้องจ้างคนมาฆ่า แต่ถ้ามีคน

มาฆ่าข้าจนตายก็ดีเหมือนกัน คือไม่เหน่ือย 

พระพุทธเจ้าก็อนุโมทนาว่า ถ้าอย่างนั้นท่าน

ไปเถอะ เพราะเชื่อว่าพระปุณณะจะรับมือกับ

เหตุร้ายได้ ปรากฏว่าในที่สุดท่านก็ปลอดภัย 

อีกทั้งยังสามารถเปลี่ยนให้ชาวสุนาปรันตะมา

นับถอืพระรตันตรยัได้ กลายเป็นคนทีม่เีมตตา

และมีศีลมีธรรม
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พระปุณณะท่านใช้หลักอะไร ท่านใช้หลัก

มองแง่บวก คอืมองว่า อะไรเกดิขึน้กด็ทีัง้นัน้ ดี

ทีไ่ม่แย่กว่านี ้เดก็คนทีเ่ป็นมะเรง็สมองแล้วบอก

ว่าโชคดน้ัีน เขาตามรอยพระพทุธเจ้าเลยนะ แต่

ทีจ่รงิเขาไม่ได้เป็นพทุธเขาเป็นมสุลมิ แต่เขาคดิ

แบบเดยีวกับพระปุณณะ คอืมองว่าโชคดทีีเ่ป็น

แค่มะเรง็สมอง ไม่ได้เป็นมะเรง็มดลกู พวกเรา

เป็นชาวพุทธต้องท�ำให้ได้แบบนี้นะ 

มีนักธุรกิจคนหนึ่ง เป็นผู้บริหารเครือข่าย

ร้านสุก้ีทีมี่ช่ือมาก เมือ่สองปีก่อนเกดิเหตกุารณ์ 

ไม่สงบในกรงุเทพ เราคงทราบดีว่ามีการเผาห้าง

สรรพสนิค้าหลายแห่ง ร้านสกุีข้องนกัธรุกจิคน

นี้โดนลูกหลงไป ๔ สาขา เสียหายไปหลายสิบ

ล้าน ผูจ้ดัการสาขากม็ารายงานด้วยความเสยีใจ 

แต่นักธุรกิจคนนีก้ลบัปลอบใจลกูน้อง ปลอบใจ

ว่าอย่างไร ปลอบใจว่า “ร้านของเราถูกเผาแค่ 

๔ สาขา แต่เรามีตั้ง ๓๒๐ สาขา” คือมองว่า

ยังดีที่เจอแค่นี้ แต่เรายังมีเหลืออีกมาก 

เวลาเราเจออุปสรรค เจอความล�ำบาก 

เจอปัญหา ลองใช้วิธีนี้ดูบ้าง เงินหาย เจ็บป่วย 

หรือแม้แต่ถูกต่อว่า ก็ถือว่าดีนะ เจ้าของเมือง
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โบราณซึ่งบัดนี้เสียชีวิตไปแล้ว พูดไว้เป็นคติดี

มาก บอกว่า “วันไหนไม่ถูกต�ำหนิ วันนั้นเป็น

อัปมงคล” บางคนถูกต�ำหนิจะรู้สึกว่าซวย แต่

แกบอกว่าวนันัน้เป็นมงคลแล้ว ตรงข้ามวนัไหน

ไม่ถูกต�ำหนิ วันนั้นเป็นอัปมงคล เพราะว่าค�ำ

ต�ำหนทิ�ำให้ได้แง่คดิ เป็นการเตอืนสตไิม่ให้หลง

ตัวลืมตน เพราะว่าคนท่ีเป็นผู้น�ำหรือคนรวย

มักจะมีแต่คนประจบประแจงท�ำให้เหลิง หรือ

หลงตัวได้ง่าย แต่ถ้ามีใครมาต�ำหนิก็ท�ำให้ไม่

ลืมตัว อันนี้ก็ตรงกับที่พระพุทธเจ้าสอนว่า ให้

มองผู้ที่ต�ำหนิเหมือนผู้ช้ีขุมทรัพย์ เราเคยคิด

แบบนีบ้้างไหม ใครทีต่�ำหนเิราโดยเฉพาะครบูา

อาจารย์หรือผู้ที่มีสติปัญญาให้ถือว่าเขาเป็น

เหมือนผู้ชี้ขุมทรัพย์ พระพุทธศาสนาเน้นเรื่อง

การฝึกฝนพัฒนาตนมาก ใครที่พบช่องทางใน

การฝึกฝนพฒันาตนกถ็อืว่าได้พบขมุทรพัย์ ค�ำ

ตักเตอืนหรือต�ำหนิเป็นสิง่หน่ึงทีช่่วยให้เราเหน็

ข้อบกพร่องของตน ท�ำให้เกิดการปรับปรุงตน

นีเ้ป็นประเด็นสบืเนือ่งจากเรือ่งของอาภรณ์ 

ทีจ่รงิลมืพดูไปอย่างหนึง่ว่า ลกูคนทีส่องทีบ่อก

ว่าโชคดีที่คว้าขวดน�้ำปลามาได้ทัน หลังจากที่
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สะดุดหลุมแล้ว วันต่อมาแกก็ไปกลบหลุมนั้น 

ไม่ให้มันเป็นปัญหากับตัวเองหรือคนอื่นอีก 

ไม่ใช่ว่ามองแง่บวกแล้วกท็ิง้ปัญหาเอาไว้ ปัญหา

มกีต้็องแก้ด้วย เหมือนกบัเวลาเจบ็ป่วยเรากไ็ม่

ทกุข์ใจเพราะมองแง่บวกว่าโชคดทีีไ่ม่เป็นหนกั

กว่านี้ แต่ถงึอยา่งไรก็ต้องรกัษาด้วย เพือ่ไม่ให้

ทุกข์กาย การมองแง่บวกนั้นช่วยไม่ให้ทุกข์ใจ 

ส่วนทุกข์กายก็ยังต้องลงมือจัดการแก้ไข
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สติรักษาใจ

ต่อมาเป็นเรื่องอรชุมา อรชุมาได้ยินเสียง

เกี๊ยะจากห้องข้างๆ จึงไม่พอใจ แต่หลวงปู่

บุดดาพดูเตือนว่า อย่าเอาหไูปรองเกีย๊ะ ถ้าเอา

หูไปรองเกี๊ยะเมื่อไหร่ ก็จะเป็นทุกข์ทันที ท่าน

ก�ำลังสอนให้มีสติ รักษาใจให้เป็นปกติเวลามี

อะไรมากระทบ ท่ีจรงิเสยีงเก๊ียะหรอืเสยีงดงัไม่

เป็นปัญหา แต่ใจที่ไม่มีสติต่างหากที่ก่อปัญหา 

เวลาหูได้ยินเสียงอะไรก็ตาม ถ้าไม่มีสติ ก็จะ

กลายเป็นหหูาเรือ่ง ท�ำให้เกดิความทกุข์ใจขึน้มา 

ขยายความกค็อื เวลาได้ยนิเสยีงดงั ถ้าไม่มสีติ 

ใจจะรู้สกึต่อต้านเสยีงนัน้ เกดิโทสะไม่พอใจ ถ้า

ไม่มีสตรู้ิทนัอารมณ์เหล่านัน้ ความโกรธ ความ
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ไม่พอใจกจ็ะลกุลาม ท�ำให้จิตใจเร่าร้อนมากข้ึน 

เวลามเีสยีงรถยนต์ดังมาจากข้างนอก หรอื 

เสียงโทรศัพท์ดังในศาลา ถ้าเรามีสติ เราจะ

ไม่ทุกข์ เพราะไม่ยินร้ายกับเสียงนั้น หรือถึง

แม้ว่าได้ยินทีแรกใจเราจะกระเพื่อม เกิดความ

ยินร้ายขึ้น แต่ถ้าเรารู้ทันอาการยินร้าย เห็นใจ

ที่กระเพื่อม ใจก็จะกลับมาเป็นปกติ เป็นกลาง

ต่อเสียงนั้น เวลาเสียงดังเราเคยสังเกตใจของ

ตัวเองไหม ใจมันเป็นอย่างไร ใจมันกระเพื่อม 

ใจมันไหว ใจมันเกิดโทสะหรือเปล่า ส่วนใหญ่

เราไม่ทันสังเกต ไม่รู้ว่าใจเป็นอย่างไรตอนนั้น 

เพราะเรามวัจดจ่อหรอืเพ่งอยู่ท่ีต้นเสยีง เราลืม

มองดูใจก็เลยไม่เห็นความโกรธ ความไม่พอใจ

ที่ก�ำลังครอบง�ำจิต เผาลนใจ ถ้าเราเห็น ก็จะ

วางหรือถอนจิตออกจากอารมณ์นั้น ท�ำให้ใจ

กลับมาเป็นปกต ิแต่ส่วนใหญ่เราไม่เหน็ เพราะ

ลืมตัว มวัโกรธรถทีเ่สยีงดงั มัวโกรธเพ่ือนทีเ่ปิด

โทรศัพท์ค้างเอาไว้ เราไม่เห็นใจตัวเอง อย่างนี้

เรียกว่าไม่มีสติ ถ้ามีสติเราจะเห็นความโกรธ 

เกดิขึน้ทีใ่จ พอเหน็แล้วกจ็ะวางมันลง ไม่ยดึหรอื

แบกมนัเอาไว้ เสยีงกย็งัดงัอยู ่แต่ว่าใจปกตแิล้ว 
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สติเป็นเครื่องรักษาใจที่ส�ำคัญมากโดย

เฉพาะเวลามอีะไรมากระทบ สตเิกดิขึน้เมือ่เรา

หันมารับรู้ดูใจของตัว ที่จริงรับรู้ดูทั้งกายและ

ใจด้วย อย่างเวลาเราเดินก็มีสติรู้กายว่าก�ำลัง

เคลื่อนไหว ถ้าใจเผลอคิดนึกก็รู้ทันอาการน้ัน 

คนเราทุกข์ส่วนใหญ่ก็เพราะปล่อยใจไปตาม

อารมณ์ หรือเผลอคิดนึกถึงอดีตและอนาคต 

หรือยึดติดถือมั่นกับสิ่งที่ไม่พึงพอใจ ที่จริงสิ่ง

ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับเรา มันไม่ท�ำให้เราทุกข์ได้

หากวางใจเป็น อย่างเช่นหนี้สิน หนี้สินไม่ได้

ท�ำให้เราทุกข์ แต่ที่เราทุกข์เพราะใจไปยึดติด

ถือมั่นกับมัน มัวแต่แบกมันเอาไว้จนหนักอก

หนกัใจ ทีจ่รงิถ้าไม่คดิกไ็ม่ทกุข์ แต่ถ้าคดิเมือ่ไร

ก็ทุกข์เมื่อนั้น เพราะคิดแล้วก็ยึดไว้ไม่ยอมวาง 

แล้วท�ำไมถึงคิดหรือยึดเอาไว้ ทั้งๆ ที่ยึดแล้วก็

เป็นทุกข์ ก็เพราะเผลอ เพราะลืมตัว ถามว่า

เผลอหรือลืมตัวเพราะอะไร ก็เพราะไม่มีสติ 

แต่เมื่อใดก็ตามที่เรามีสติ อะไรเกิดขึ้นก็ท�ำให้

ใจเป็นทุกข์ไม่ได้ ท�ำให้เรามีปัญญาที่จะมอง

เห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เห็นว่าเป็น

เรื่องธรรมดา ที่ไม่เที่ยง หรือสามารถมองมัน
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ไปในแง่บวกได้ 

หลวงพ่อพุธ ฐานิโย อดีตเจ้าอาวาสวัด 

ป่าสาลวัน เป็นพระผู้ใหญ่ที่ได้รับการเคารพ

สักการะมาก ท่านมรณภาพไปหลายปีแล้ว มี

เรื่องเล่าว่าตอนที่ท่านยังหนุ่ม ท่านเคยไปจ�ำ

พรรษาที่จังหวัดอุบลราชธานี วันหนึ่งท่านเดิน

ไปบิณฑบาตอยู่ เห็นผู้หญิงคนหนึ่งกับลูกชาย

วัย ๕ ขวบยืนรอใส่บาตร ท่านจึงเดินไปรับ

บาตร ปรากฏว่าเด็กคนน้ันจู่ๆ ก็พูดขึ้นมาว่า 

“มึงบ่แม่นพระดอก มึงบ่แม่นพระดอก” พอ

ท่านได้ยินก็รู้สึกไม่พอใจขึ้นมาทันที เพราะไม่

เคยมีใครพูดกับท่านแบบนั้น แต่แล้วท่านก็ได้

สติ เห็นความโกรธขึ้นมาในใจ พอเห็นปุ๊บท่าน

ได้คิดเลยนะ ท่านได้คิดว่าอย่างไร ท่านได้คิด

ว่า “เออ จริงของมัน เราไม่ใช่พระหรอก ถ้า

เราเป็นพระเราต้องไม่โกรธส”ิ พอคดิได้เช่นนัน้ 

ความโกรธหายเลย แล้วท่านก็เดินไปรับบาตร

ด้วยจิตใจปกติ นอกจากจะไม่โกรธเด็กแล้ว 

ท่านยงัถอืว่าเดก็คนนัน้คอื “อาจารย์” ของท่าน  

คงคล้ายๆ กบัเศรษฐเีมอืงโบราณทีม่องว่า การ

ถกูต�ำหนเิป็นมงคลอย่างหนึง่ ส�ำหรบัหลวงพ่อ
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พธุ การทีเ่ดก็พดูอย่างนัน้กเ็ป็นการฝึกสตแิละ

เตือนตนท่าน ท�ำให้ท่านได้เห็นใจของตัวเอง 

คนเราถ้ามสีติ เจออะไรจิตใจก็ไม่หวัน่ไหว 

ปัญหายงัมอียู ่แต่ว่าใจไม่ทกุข์ เช่นเวลาเงนิหาย 

ถ้าใจไปนึกถึงเงินที่หาย เกาะเกี่ยวอยู่กับเงิน

ก้อนนั้น อย่างนี้เรียกว่าไม่มีสติแล้ว ใจไม่อยู่

กับปัจจุบัน แต่ถ้ารู้ว่าใจเผลอคิดไป พอมีสติรู้ 

พาใจกลบัมาอยูปั่จจบุนั กไ็ม่รูส้กึทกุข์ ทีค่นเรา

ทุกข์เพราะใจไม่อยู่กับปัจจุบัน มีคนหนึ่งพูดไว้

ดีมากเขาบอกว่า เมื่อเราเสียใจ นั่นเป็นเพราะ

เราปล่อยใจไปอยูก่บัอดตี เมือ่เรากงัวลนัน่เป็น

เพราะเราปล่อยใจไปอยูก่บัอนาคต แต่ถ้าใจอยู่

กับปัจจุบันเราจะพบกับความสงบสุข จริงไหม

ลองพจิารณาด ูเวลาเราเสียใจให้รู้ว่าเป็นเพราะ

ใจไปอยูก่บัอดตีแล้ว มวันกึถงึเงนิทีห่าย นกึถงึ

สมบัติที่ถูกโกงไป นึกถึงคนรักที่จากไป นึกถึง

การกระท�ำผดิทีเ่ราเคยท�ำกบัพ่อกบัแม่ นีเ่รยีก

ว่าเสยีใจเพราะปล่อยใจไปอยูกั่บอดีต แล้วทีเ่รา

กงัวลล่ะเป็นเพราะอะไร เป็นเพราะปล่อยใจไป

อยูก่บัอนาคต นกึถงึหนีส้นิทีย่งัไม่ได้จ่าย บ้านท่ี

ยงัไม่ได้ผ่อน ส้ินเดือนน้ีไม่รูจ้ะเอาเงนิทีไ่หนมา
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ผ่อนบ้าน หรอืกงัวลว่าจะเกดิภยัพบิตั ิภยัพบิตัิ

ยังไม่เกิดเลยแต่ใจก็เป็นทุกข์เสียแล้ว เหมือน

กบัหลายคนในช่วงน�ำ้ท่วมปีทีแ่ล้ว น�ำ้ยังไม่ทนั

ท่วมบ้านเลย ทุกข์เสียแล้ว ทุกข์เพราะกังวล 

นี่เพราะไม่มีสติ ถ้ามีสติก็จะรู้ใจว่าก�ำลังกังวล 

ปรงุแต่งกบัเรือ่งทีย่งัไม่เกดิ พอรูแ้ล้วใจจะกลบั

มาอยู่กับปัจจุบัน กลับมาเป็นปกติ 

การเจริญสติจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ ช่วยให้เรา

ฉลาดในการรูใ้จของตวั ว่องไวในการรูทั้นอารมณ์ 

ช่วยให้เรามปัีญญาในการแก้ทกุข์ คนส่วนใหญ่

คิดแต่การแก้ไขข้างนอก ถ้าใครต่อว่าฉัน ฉัน

ต้องไปสัง่สอนให้หยดุต่อว่า แดดร้อนกต้็องตดิ

แอร์ให้อากาศหายร้อน น�้ำท่วมก็ต้องหาทาง

ป้องกนั ท�ำทางระบายน�ำ้หรอืว่าสร้างเขือ่นเกบ็

กักน�้ำ เราคิดแต่การแก้ข้างนอก ซึ่งบางครั้งก็

จ�ำเป็น แต่เราลมืไปว่าบางอย่างแม้จะพยายาม

แค่ไหนกใ็ช่ว่าจะแก้ได้ทกุเรือ่ง น�ำ้ท่วมจะป้องกนั

อย่างไรกค็งป้องกนัไม่ได้ตลอด สขุภาพของเรา 

เราจะดูแลให้ดีแค่ไหนก็ตาม สักวันหนึ่งก็ต้อง

เจ็บต้องป่วย ความทุกข์ไม่ว่าเราจะพยายาม

ป้องกันอย่างไรก็ต้องมาถึงตัวเราจนได้ 
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ประเดน็กค็อืท�ำอย่างไรให้มันมาถึงแค่ตวัแต่

ไม่ถึงใจ คือทุกข์กายแต่ไม่ทุกข์ใจ เราท�ำได้นะ 

ความทุกข์มาถึงแค่ตัวแค่กาย แต่ไม่กระเทือน

ไปถึงใจ ป่วยแต่กายใจไม่ป่วย เราท�ำดีแค่ไหน

ก็ต้องมคีนต่อว่าเรา ต�ำหนเิราจนได้ ถึงอย่างไร

เสยีงด่าเสยีงว่ากต้็องดงัมาถงึหเูราจนได้ แต่ท�ำ

อย่างไรใจเราจะไม่ทุกข์ ให้เสียงมาหยุดแค่หู 

แต่ไม่ทะลุไปถึงใจ อันนี้ต้องอาศัยธรรมะ ต้อง

อาศัยสติ ต้องอาศัยปัญญา

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



40

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



41

ไม่แบกก็ไม่ทุกข์

เคยฟังเรื่องราวหลวงพ่อประสิทธิ์ ถาวโร

ไหม ท่านเป็นเจ้าอาวาสวดัถ�ำ้ยายปรกิ เกาะสีชงั 

จังหวัดชลบุรี วัดถ�้ำยายปริกเดิมเป็นวัดร้าง 

ตอนที่ท่านไปบุกเบิกใหม่ๆ มีปัญหาเยอะมาก 

น�ำ้ประปาก็ขาดแคลน แต่ทีห่นกัทีส่ดุคอืนกัเลง

ท้องถิน่ ไม่อยากให้พระมาอยูว่ดันี ้เพราะอยาก

จะฮบุท่ีวดั จงึหาทางกลัน่แกล้งพระ บางทพีระ

เดนิบณิฑบาตอยูก็่แกล้งมาเดินชนจนบาตรตก 

หรือไม่ก็ด่าว่าท่านหยาบๆ คายๆ แต่ท่านก็ไม่

ย่อท้อ ทีแรกก็คิดจะหนีแต่พอนึกถึงประโยชน์

ที่จะเกิดแก่พระ เณร แม่ชี และญาติโยม ท่าน

ก็เลยไม่ถอย แต่ก็ไม่ด่าตอบนะ ท่านมีวิธีของ
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ท่าน ซึ่งต้องใช้ทั้งความอดทนคือขันติ และใช้

สติ ปัญญา รวมทั้งเมตตาด้วย 

มคีราวหนึง่ท่านเดนิผ่านหน้าบ้านของนักเลง

ท้องถิน่ เขาเหน็เป็นโอกาสก็ด่าท่านเสียๆ หายๆ 

ปกตเิวลาเจอแบบนีเ้รามทีางเลอืกสองทางกค็อื 

ท�ำเป็นหทูวนลม ไม่ได้ยินเดินผ่านไปเลย อีกวธิี

หน่ึงกค็อืว่า ด่ากลบั แต่หลวงพ่อประสทิธิไ์ม่ท�ำ

ทัง้สองอย่าง ท่านกลบัเดนิเข้าไปจบัแขนนกัเลง

คนนั้นเขย่า แล้วถามว่า “มึงด่าใคร” นักเลง

คนนั้นตอบว่า “ก็ด่ามึงนะซิ” ท่านได้ยินเช่น

นั้น ก็ตอบว่า “อ้อ แล้วไปที่แท้ก็ด่ามึง ดีแล้ว

อย่าด่ากูก็แล้วกัน” ชายผู้นั้นงงเลย ว่าตกลงกู

ด่าใครกันแน่วะ 

คนทีจ่ะท�ำอย่างหลวงพ่อประสทิธ์ิได้ต้องมี

สตินะ จติไม่กระเพ่ือม ไม่รูส้กึหวัน่ไหวกบัค�ำด่า 

ขณะเดียวกันก็ใช้ปัญญา ไม่เอาตัวตนออกรับ 

หรือไม่เอาค�ำด่ามาเป็นของตน ถ้าเราไม่รับ 

ค�ำด่า ค�ำด่านั้นจะเป็นของใคร เวลามีใครมา 

ด่าเรา เราทุกข์เพราะเรารับค�ำด่าใช่ไหม เมือ่เรา

รับค�ำด่าเราก็ทุกข์ แต่ถ้าเราไม่รับล่ะ หลวงพ่อ 
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ประสิทธิ์ท่านไม่รับ ท่านบอกว่า ด่ามึง ไม่ใช่

ด่ากู จะทุกข์ไปท�ำไม

เรื่องนี้ก็เหมือนกับที่พระพุทธเจ้าเคยตรัส

กับพราหมณ์คนหน่ึง พราหมณ์คนน้ีเกลียด

พระพุทธเจ้ามากเพราะศิษย์ของเขาไปศรัทธา

นับถือพระพุทธเจ้ากันหมด พราหมณ์คนนี้ทั้ง

เสียหน้าทั้งเกลียดพระองค์ เมื่อพบพระองค์จึง

ด่าว่าอย่างเสยีๆ หายๆ พระองค์กไ็ม่ได้ตอบโต้

อะไร ปล่อยให้เขาว่าไปจนพอใจ หลังจากนั้น

พระองค์กถ็ามพราหมณ์ ท่านเคยมแีขกมาเยีย่ม

บ้านหรอืไม่ พราหมณ์ตอบว่า มสี ิพระพทุธเจ้า

ถามต่อว่า เวลามีแขกมาเยี่ยมบ้าน ท่านท�ำ

อย่างไร พราหมณ์ตอบว่า เราก็เอาน�้ำดื่มและ

ของขบเคีย้วมาต้อนรบัส ิพระพทุธเจ้าถามต่อว่า 

แล้วถ้าแขกไม่กนิไม่ดืม่ของต้อนรับเหล่านัน้ ของ

เหล่านัน้จะเป็นของใคร พราหมณ์ตอบว่า ก็ตก

เป็นของข้าพเจ้าน่ะซ ิพระพทุธเจ้าจงึตรสัต่อไป

ว่า เช่นเดยีวกนั เมือ่ท่านด่าเรา เราไม่รบัค�ำด่า

นั้น ค�ำด่านั้นก็ตกเป็นของท่านน่ะสิ พราหมณ์

ได้ยินก็นิ่งอึ้งเลย 
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ค�ำด่าว่าท�ำให้เราทกุข์กเ็พราะเรารบัมาเป็น

ของเรา รบัเสรจ็กยึ็ดเอาไว้ไม่ยอมปล่อยไม่ยอม

วาง เขาด่าเราเมื่ออาทิตย์ที่แล้วก็ยังเอามานึก

ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า เหมือนกับเปิดเทป หรือยิ่งกว่า

เปิดเทป เพราะนึกทีไรก็เหมือนกับเอามีดมา

ทิม่แทงใจของตวัเอง ทีจ่รงิคนด่าลมืไปแล้ว แต่

เรายังไม่ลืม ยังยึดยังติดเอาไว้ ไม่ปล่อยไม่วาง 

ถามว่านึกถึงค�ำด่าของเขาแล้วทุกข์ไหม ทุกข์

แล้วท�ำไมยังนึก เราก�ำลังท�ำร้ายตัวเองใช่หรือ 

เปล่า นี่เพราะไม่มีสติ ไม่มีสติก็เลยท�ำร้าย 

ตวัเองด้วยการนกึถงึค�ำด่าของเขาอยูต่ลอดเวลา 

แต่ถ้ามีสติ รู้ว่าเผลอคิดไป ก็จะวาง ใจกลับมา

อยู่กับปัจจุบัน

พระนันทิยะเป็นพระสาวกคนหนึ่งของ

พระพุทธเจ้า วันหนึ่งพระองคุลิมาลได้พบพระ

นันทิยะ จึงถามว่าพระพุทธเจ้าสอนอะไรท่าน 

พระนันทิยะ ตอบว่า “พระผู้มีพระภาคทรง

สอนให้ปล่อยวาง ทั้งข้างหน้า ข้างหลัง และ

ท่ามกลาง มิให้ติดอยู่ในอารมณ์อันเป็นอดีต 

อนาคตและปัจจุบัน อารมณ์ที่พอใจหรือไม่น่า

พอใจอนัใดเกดิขึน้ จงปล่อยจงวางให้เป็นกองๆ 
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ไว้ ณ ที่นั้น อย่าน�ำมาเก็บไว้แบกไว้ เขาด่าว่า

เราบนบก จงกองค�ำด่านัน้ไว้บนบก อย่าน�ำตดิ

ไปในน�้ำด้วย เขาด่าว่าเราในน�้ำ จงกองค�ำด่า

ว่านั้นไว้ในน�้ำ อย่าน�ำติดตัวมาบนบก เขาด่า

ว่าในเมือง จงกองไว้ในเมือง อย่าน�ำติดตัวมา

ถึงเชตวนารามนี้”

เขาด่าว่าเราตรงไหนกก็องไว้ตรงนัน้แหละ

เราเคยท�ำอย่างนี้ไหม เวลาเขาด่าว่าเราที่บ้าน 

มาถึงวัดก็ยังแบกเอาไว้ ด่าว่าเราเม่ือเดือนที่

แล้ว ปีที่แล้ว ตอนนี้ก็ยังแบกไว้ ไม่ยอมวาง 

อย่างนี้เรียกว่าไม่มีสติ คิดดูก็แปลกนะ อะไร

ก็ตามทีเ่ราเกลยีดชงัเรากลบัชอบคดิถงึ อะไรที่

เราไม่ชอบเราจะพวัพนัหมกมุน่อยูก่บัมนั คนที่

เราเกลียด เรามักคิดถึงเขาบ่อยๆ บางทีคิดถึง

มากกว่าพ่อแม่ของเราเสยีอกี สงัเกตไหม เวลา

มือเราถูกของเหม็นเช่นถูกปลาร้า หรือขี้หมา 

มันเหม็นใช่ไหม เราท�ำอย่างไร เราก็ล้างมือ 

ล้างนิ้ว ล้างเสร็จท�ำอย่างไร เอามือข้างนั้นมา

ดมใช่ไหม เราไม่ชอบกลิ่นเหม็น แต่ท�ำไมเรา

ดม ล้างเสร็จก็ดมอีก ยิ่งเหม็นก็ยิ่งดม ทั้งๆ ที่

เราไม่ชอบ แต่เรากลับชอบดม อันนี้แสดงว่า
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เรายึดติดสิ่งที่เกลียด เสร็จแล้วมันก็ท�ำร้ายเรา 

ท�ำให้เราทุกข์ ไม่ต่างจากลิง ลิงไม่ชอบกะปิ 

เวลามอืมนัถกูกะปิมันจะเอามือขัดถกัูบหนิหรอื

ต้นไม้ เพื่อขจัดกลิ่นกะปิ เสร็จแล้วก็เอามาดม 

ถ้ายังได้กลิ่นอยู่ก็จะขัดอีก แล้วเอามาดม ถ้า 

ยังมีกลิ่นก็ถูแล้วถูอีก จนหนังถลอกเป็นแผล 

มนักย็งัไม่เลกิจนเลอืดไหล ค�ำถามคอืว่าทีล่งิมี

แผลจนเลือดไหลเป็นเพราะอะไร บางคนตอบ

ว่าเป็นเพราะกะปิ ที่จริงไม่ใช่นะ กะปิไม่ท�ำให้

มีแผลจนเลือดไหลได้ พูดให้ถูกคือเป็นเพราะ

ความเกลียดกะปิต่างหาก เพราะความยึดติด

ถือมั่นในกะปิ กะปิไม่ท�ำให้ทุกข์ ไม่ท�ำให้เป็น

แผล แต่เพราะความเกลียดและยึดมั่นถือมั่น

กับกะปิต่างหาก จึงท�ำให้ทุกข์ ยิ่งเกลียดกะปิ

เท่าไรก็ยิ่งไถยิ่งถู ยิ่งเกลียดใครก็ยิ่งคิดถึงคน

นั้น นี่เพราะไม่มีสติ ก็เลยไม่รู้ทันใจที่เกลียด 

ไม่รูท้นัใจทีย่ดึตดิถอืมัน่ เลยลมืตวัท�ำร้ายตวัเอง

เรื่องของอ�ำภา อาภรณ์ และอรชุมา สอน

ให้เราเหน็ถงึการรบัมอืกบัปัญหาหรอืความทุกข์

ด้วยวธิกีารทีต่่างกนั ๓ วธิ ีวธิแีรกคอื การสร้าง

ความคุ้นเคย จนมีภูมิคุ้มกันความทุกข์ วิธีที่
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สองคือการมองแง่บวก วิธีท่ีสามคือการมีสติ 

คนทั่วไปนั้นมักจะรู้จักแต่วิธีแรก คือเจออะไร

ก็กัดฟันทนหรือทนไปก่อน ไม่นานก็คุ้นชิน 

ไปเองหรือเห็นเป็นเรื่องธรรมดา แต่เมื่อมี

ประสบการณ์มากขึ้น มีความฉลาดเฉลียวใน

เรือ่งจติใจมากข้ึน กจ็ะใช้วิธทีีส่องและวิธทีีส่าม

ควบคู่ไปด้วยหรือใช้เป็นหลัก

อันที่จริงมีอีกวิธีหนึ่งซึ่งเป็นหัวใจของการ

แก้ทุกข์ อาตมาได้พดูแทรกไว้บ้างแล้วก่อนหน้า

นี ้นัน่คอื การมีปัญญา หมายถงึความเข้าใจใน

ความจริงของชวีติ จนเหน็ว่าทกุข์ทัง้ปวงนัน้เป็น

เรื่องธรรมดา ไม่ว่า ความเจ็บ ความแก่ ความ

พลดัพรากสญูเสีย รวมท้ังความตาย เพราะสังขาร

ทั้งหลายเป็นเช่นนั้นเอง ตกอยู่ภายใต้ความไม่

เทีย่ง ขดัแย้งข้องขดัเป็นนจิ บกพร่องไม่สมบรูณ์ 

คนทีม่ปัีญญาเหน็ความจรงิเช่นนี ้ย่อมไม่ยดึตดิ

ถอืมัน่ในสิง่ทัง้ปวง รวมทัง้ร่างกายและจติใจว่า

จะต้องเที่ยงแท้ เป็นสุข หรือเป็นดั่งใจ ดังนั้น

เมื่อเกิดความผันผวนปรวนแปรไปก็ไม่ทุกข์ใจ 

ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย เสียแต่ทรัพย์แต่ใจไม่

เสียด้วย ปัญญาอย่างนี้จะเกิดขึ้นได้ก็เพราะมี
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สติฟูมฟัก ช่วยให้เห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็น

จริง ไม่ใช่เห็นตามอคติที่เคลือบคลุมใจ การ

ใคร่ครวญหรือหมั่นพิจารณาชีวิตทั้งกายและ

ใจ ตลอดจนความเป็นไปของโลกอย่างมีสติอยู่

เสมอ จะท�ำให้เราตระหนกัชดัว่าสิง่ทัง้ปวงนัน้ไม่

เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน จึงวางใจเป็นกลาง

ต่อทุกสิ่ง ไม่ยึดติดถือมั่นในสิ่งใดๆ แต่รู้จักใช้

มันให้เกิดประโยชน์ และเกี่ยวข้องกับสิ่งต่างๆ 

ตามเหตุตามปัจจัย โดยไม่เป็นทุกข์เพราะมัน

สรุปก็คือ ทั้ง ๔ ประการที่กล่าวมานี้ แม้

ยังมีไม่ถึงขั้นสมบูรณ์ แต่ถ้าใช้วิธีใดวิธีหนึ่งให้

เป็น ความทุกข์ก็ลดลงไปได้มาก ยิ่งถ้ามีทั้งสี่

อย่างนี้เราก็จะอยู่ได้ด้วยจิตใจที่ผ่องใส แม้จะ

มีเหตุร้ายมากระทบตามธรรมดาโลก แต่ว่าใจ

ไม่ทกุข์ เรยีกว่าเจอทกุข์แต่ใจไม่ทกุข์ ท�ำให้เรา

สามารถอยู่กับความทุกข์ได้ด้วยใจที่เป็นปกติเคร
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