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ค�ำปรารภ

จติใจนัน้เปรยีบเหมอืนน�ำ้ จติทีด่งีามเปรยีบเหมอืนน�ำ้ใสสะอาด    

แต่ส่วนใหญ่ใจมักถูกครอบง�ำด้วยอารมณ์  เช่นเดียวกับน�ำ้ที่เจือปน

แปดเปื้อนด้วยส่ิงต่างๆ หากไม่ขุ่นมัวด้วยตะกอน มีสีแปดเปื้อน  

ก็มีสาหร่ายปกคลุมอยู่เต็ม หรือถูกลมพัดกระเพื่อม หนักกว่านั้นก็

คือเดือดพล่าน จนไม่สามารถมองเห็นอะไรที่อยู่เบื้องล่าง หรือ

สะท้อนสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริงได้เลย

ทุกวันนี้เรามักปล่อยให้จิตใจขุ่นมัว มืดมน กระเพื่อมไหว หรือ

เดอืดพล่านตลอดทัง้วนั  ทัง้ ๆ ทีจ่ติใจนัน้สามารถใสสะอาดได้ เพยีง

แต่ปกป้องมิให้สิ่งต่างๆ มาแปดเปื้อนหรือปรุงแต่งจิตใจ สติเป็น

เครือ่งรกัษาจติ ปกป้องใจมใิห้เศร้าหมอง เมือ่ใจใสสะอาด ย่อมเปิด

เผยความเป็นจรงิในส่วนลกึให้เราได้เหน็อย่างแจ่มแจ้ง อกีทัง้สะท้อน

ความเป็นจริงภายนอกอย่างซื่อตรงไม่บิดเบี้ยว ท�ำให้เกิดปัญญาที่

แจ่มกระจ่าง

จิตที่ใสสะอาดแจ่มกระจ่างย่อมน�ำมาซึ่งความสุข เป็นสุขที่มิได้

เกิดจากการเสพรับอารมณ์ต่างๆ ภายนอกที่พึงใจ แต่เกิดจากการ
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ทรงไว้ซึ่งความปกติหรือสงบนิ่ง ท่ามกลางความผันผวนปรวนแปร

ต่างๆ ของสิง่รอบตวั  เป็นความเยน็ท่ามกลางความรุม่ร้อนเดอืดดาล

จิตใสใจสุขเป็นสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นได้กับเราทุกคน หากหมั่น

มองตนและฝึกฝนจิตอยู่เสมอในทุกมิติของชีวิตและในทุกความ

สมัพนัธ์ ไม่ว่ากับผูอ่ื้น กับวตัถุสิง่เสพ กบัประสบการณ์ต่างๆ ทีพ่าน

พบ รวมทั้งกับความรู้สึกนึกคิดของตนเอง

หนงัสอืเล่มนีป้ระกอบด้วยข้อเขยีนรวมทัง้สิน้ ๓๖ ชิน้ แบ่งเป็น

สองส่วน ส่วนแรกเป็นงานเขยีนของ “ภาวนั”ทีเ่คยตีพมิพ์ในนิตยสาร 

IMAGE ระหว่างปี ๒๕๕๔-๒๕๕๖ ส่วนที่สองเป็นข้อเขียนของพระ

ไพศาล วิสาโล ซึ่งคัดเลือกจาก “ค�ำปรารภ” หรือ “ค�ำนิยม” ในที่

ต่างๆ โดยมีการล้อมกรอบเพื่อให้แยกจากส่วนแรก โดยเรียงสลับ

กันทีละบทตลอดทั้งเล่ม เพื่อเสริมเนื้อหาของกันและกัน

หนังสือเล่มนี้ส�ำเร็จได้ โดยคุณนงลักษณ์ ตรงศีลสัตย์ เป็น

บรรณาธิการคัดเลือกต้นฉบับ และคุณมณี ศรีเพียงจันทร์ ช่วย

ด�ำเนนิการตพิีมพ์จนส�ำเรจ็เป็นรูปเล่ม ขอขอบคณุทัง้สองท่านมา ณ 

ที่นี้

พระไพศาล วิสาโล  

“ภาวัน”

๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๖
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ตัวขโมยความสุข

เรื่องนี้เกิดขึ้นที่ประเทศญี่ปุ่น

หนุ่มโสดคนหนึ่งสังเกตว่าหลายเดือนมาน้ีมีส่ิงผิดปกติเกิดขึ้น

ในบ้านเขา นั่นคืออาหารที่เก็บไว้ในครัวหายเป็นประจ�ำ เขาเชื่อว่า

ต้องมีขโมยเข้าบ้านเขา แต่ไม่เคยจับได้คาหนังคาเขาเสียที เขาจึง

ตดิตัง้กล้องวงจรปิดซึง่สามารถส่งสญัญาณภาพไปยงัโทรศัพท์มอืถือ

ของเขา

แล้วเขาก็พบว่า มีใครคนหนึ่งก�ำลังยุ่มย่ามอยู่ในบ้านเขา จึง

โทรศัพท์แจ้งต�ำรวจทันทีเพราะเชื่อว่าพบขโมยแล้ว อย่างไรก็ตาม

เมื่อต�ำรวจมาถึง ก็พบว่าประตูและหน้าต่างบ้านนี้ลั่นดาลแน่นหนา 

ต�ำรวจจึงตรวจค้นทุกซอกทุกมุมและทุกห้อง แต่ก็ไม่เจออะไร จน

กระทั่งต�ำรวจเลื่อนประตูตู้เสื้อผ้าก็พบผู้หญิงวัย ๕๘ ปีคนหนึ่งนั่ง

ขดตัวอยู่ข้างใน

เธอสารภาพว่า เป็นคนไร้บ้านและแอบเข้ามาอยู่ในบ้านนี้นาน

เป็นปีแล้ว ทีเ่ธอเข้ามาได้กเ็พราะเหน็ว่าประตูบ้านน้ีไม่ได้ลัน่ดาลเอา
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ไว้ ตลอดเวลาที่ผ่านมาเธอต้องซ่อนตัวอยู่ในตู้เสื้อผ้าในยามเจ้าของ

บ้านกลับมา ต่อเมื่อเขาออกไปข้างนอก เธอจึงจะออกมาหาอาหาร

กิน และอาบน�้ำถูฟัน

ชายเจ้าของบ้านคิดไม่ถึงว่าขโมยท่ีเขาต้องการตัวน้ัน ที่แท้

กบดานซ่อนอยู่ในบ้านเขานานเป็นปีแล้ว และที่เคยคิดว่าเขาอยู่คน

เดียวในบ้านนั้นเป็นความเข้าใจผิดมาโดยตลอด

อ่านเรือ่งนีแ้ล้ว ใครทีคิ่ดว่าตวัเองอยูล่�ำพงัในบ้าน อย่าเพิง่แน่ใจ

นักว่ามีคุณคนเดียวที่อยู่บ้าน เพราะอาจมีคนแปลกหน้าหรือขโมย

อยู่ร่วมบ้านเดียวกับคุณก็ได้

คนเรามักคิดว่าขโมยนั้นอยู่ไกลตัว แต่บางทีขโมยก็อยู่ใกล้ตัว

เรานิดเดียว จะว่าไปแล้ว ใช้ค�ำว่า “บางที” ก็ไม่ถูกต้องนัก เพราะ

บ่อยครั้งขโมยอยู่ใกล้ชิดเรามากอย่างที่นึกไม่ถึง 

ไม่เชือ่กล็องส�ำรวจดูว่าในตัวคุณมีพยาธอิยู่หรือเปล่า นัน่แหละ

ตัวการที่ขโมยอาหารในร่างกายของคุณอยู่เป็นประจ�ำ ไม่ว่าคุณหา

อะไรมาใส่ท้อง ดีเลิศแค่ไหนก็ตาม มันจะคอยแย่งกินแย่งดูดจนอิ่ม

หมีพีมัน ขณะที่ร่างกายของคุณกลับย�่ำแย่ลง
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ก้อนมะเร็งเป็นหัวขโมยอีกชนิดหนึ่งที่อาจก�ำลังแย่งชิงสาร

อาหารไปจากเซลล์ต่างๆ ในร่างกายของคุณอยู่ในขณะนี้ก็ได้

อย่างไรก็ตามหัวขโมยที่ดูดเอาสุขภาพของคุณไปน้ัน ยังไม่น่า

กลัวเท่ากับเจ้าตัวร้ายที่ขโมยความสุขไปจากใจคุณ

เช่นเดียวกับพยาธิและก้อนมะเร็ง เจ้าตัวร้ายที่ว่านี้ไม่ได้อยู่ 

นอกตัวคุณ ไม่ใช่ทั้งคนใกล้ตัว หรือคนไกลตัว หากแต่อยู่ในใจคุณ

นั้นเอง 

เจ้าตัวร้ายที่ว่าก็คือ ความยึดติดถือมั่นในอัตตาหรือตัวกูของกู 

ซึ่งแตกลูกแตกหลานเป็น ความโลภ ความโกรธเกลียด ความอิจฉา

ริษยา ความถือตัว เป็นต้น เจ้าตัวร้ายที่ว่าน้ีจะคอยดูดความสุข 

ไปจากจิตใจของเราตลอดเวลา ท�ำให้จิตใจร่านรนรุ่มร้อน ขุ่นเคือง  

กระสับกระส่าย จนอยู่ไม่เป็นสุข กินไม่ได้ นอนไม่หลับ อาจถึงกับ

ล้มป่วยเลยด้วยซ�้ำ 

ตราบใดที่เราจับไม่ได้ไล่ไม่ทัน เจ้าตัวร้ายนี้ก็จะรังควาญเราไม่

จบสิ้น แม้เราจะมีครอบครัวที่ดี มีร่างกายแข็งแรง มีทรัพย์สมบัติ

มากมาย มตี�ำแหน่งหน้าทีส่งูเด่น ประสบความส�ำเรจ็นับไม่ถ้วน เรา

ก็ยังไม่มีความสุขอยู่นั้นเอง เพราะความสุขที่ควรมีควรได้นั้นถูกดูด

9

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



ไปหล่อเลี้ยงปรนเปรออัตตาหรือเจ้าตัวร้าย ขณะที่มันเติบใหญ่พอง

โต แต่จิตใจของเรากลับเหี่ยวแห้งเศร้าหมอง

ขโมยนั้นชอบซุกซ่อนอยู่ในที่มืด เพราะกลัวแสงสว่างหรือกลัว

คนเหน็ ฉนัใดก็ฉนันัน้ เจ้าตวัร้ายนีก็้กลัวใจทีม่สีติรูท้นั เมือ่ใดกต็าม

ที่มีสติ ใจก็พลันสว่าง สามารถเห็นเจ้าตัวร้ายคาหนังคาเขา ท�ำให้

มนัต้องรบีหลบหน ีไม่มารงัควาญอกีต่อไป ความปกติสุขจึงกลบัคนื

สู่ใจของเรา

แน่นอนมันไม่ได้หายไปเลย แต่จะคอยกลับมารบกวนเวลาเรา

เผลอ การมีสติหมั่นดูใจตนอยู่เสมอจึงเป็นสิ่งส�ำคัญมาก ดังนั้น จึง

อย่าเผลอส่งจิตออกนอกตัว จนลืมกลับมาดูใจ หาไม่แล้วความสุข

ของคุณจะถูกดูดหายไปได้ง่ายๆ

10

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



รู้ ใจไกลทุกข์

ยอดปรารถนาอย่างหนึง่ของมนษุย์ คอืการได้คนทีรู่ใ้จมาอยูใ่กล้

ตัว เช่น ได้คู่ครองที่รู้ใจ ได้ลูกน้องที่รู้ใจ หรือได้เพื่อนร่วมงานที่รู้ใจ 

ทั้งนี้เพราะเชื่อว่าคนเหล่านี้จะท�ำให้ชีวิตมีความสุข งานการประสบ

ความส�ำเร็จ แต่คนเหล่านี้ใช่ว่าจะหามาได้ง่ายๆ ดังนั้นเราจึงอดไม่

ได้ท่ีจะเรียกร้องและคาดหวังให้ใครต่อใครมารู้ใจเรา ถ้าเขาไม่รู้ใจ

เรา เราก็จะหงุดหงิด หัวเสีย และกราดเกรี้ยว

แต่ในขณะที่เราเรียกร้องให้คนทั้งโลกมารู้ใจเรานั้น เราเองเคย

คิดที่จะรู้ใจตัวเองบ้างหรือไม่ สังเกตไหมว่าวันหน่ึงๆ เราปล่อยให้

อารมณ์ต่างๆ เข้ามาย�ำ่ยบีฑีาจติใจบ่อยครัง้เพยีงใด วนัแล้ววนัเล่าที่

เราปล่อยให้ความคิดเตลิดเปิดเปิงอย่างไม่รูเ้น้ือรูตั้วจนกนิไม่ได้นอน

ไม่หลบั หาไม่กป็ล่อยให้ความโกรธเกลยีดบงการชวีติจติใจจนเผลอ

ท�ำสิ่งที่ต้องเสียใจในภายหลัง ยังไม่ต้องพูดถึงความรู้สึกสับสนใน 

ตัวเอง ว่าในส่วนลึกของจิตใจเราต้องการอะไรกันแน่ แม้จะมีชีวิตที่

สะดวกสบาย มีบริษัทบริวารมากมาย แต่คนจ�ำนวนไม่น้อยก็ยังมี

11

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



ความทุกข์เพราะถูกหลอกล่อให้อยากได้ไม่รู้จักพอ หรือพลัดจมอยู่

กบัเรือ่งราวในอดตี กังวลกบัอนาคต ใช่หรอืไม่ว่าความทกุข์ส่วนใหญ่

เกดิขึน้เพราะว่าเราไม่รูใ้จตวัเองต่างหาก มใิช่เป็นเพราะคนรอบข้าง

ไม่รู้ใจเรา

ถึงแม้จะหาคนรู้ใจไม่ได้เลย แต่หากเรารู้ใจตัวเองอย่างลึกซึ้ง 

ชีวิตก็ย่อมเป็นสุข ห่างไกลจากความทุกข์ เรารู้ใจตัวเองได้เพราะมี

สติ ท�ำให้รู้ทันความรู้สึกนึกคิดต่างๆ ไม่ตกอยู่ในการครอบง�ำของ

อารมณ์ต่างๆ จึงสามารถทรงใจให้เป็นปกติ ไม่หวั่นไหวหรือขึ้นลง

ไปตามแรงกระทบกระแทกของสิ่งรอบตัว สติช่วยให้ระลึกรู้ในกาย

และใจ จึงเกิดความรู้สึกตัวอย่างฉับไว และเห็นสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น

กับกายและใจอย่างที่มันเป็น มิใช่เห็นว่ามันมีอยู่ตามสภาวะที่พ้น

จากความเป็นบวกเป็นลบเท่านัน้ หากยงัสามารถเหน็ไปถงึธรรมชาติ

หรือลักษณะที่แท้ของมัน นั่นคือความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่

ตัวตน จึงน�ำไปสู่ปัญญาอันเป็นเครื่องไถ่ถอนความยึดติดถือมั่นใน

ตัวตน ท�ำให้จิตเป็นอิสระจากความทุกข์ได้
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สุขมีที่กลางทาง

นิโคลัส เบนเนตต์ ผู้เชี่ยวชาญด้านการศึกษาและการพัฒนา

ชาวองักฤษ เคยเป็นทีป่รกึษาให้แก่รฐับาลไทยเมือ่เกอืบ ๔๐ ปีทีแ่ล้ว 

ในช่วง ๓ ปีสุดท้ายที่เมืองไทย เขามีบทบาทในการรณรงค์เพื่อ

นริโทษกรรมผูต้้องหาคด ี๖ ตลุา ฯ จนประสบความส�ำเรจ็ หลงัจาก

นัน้เขาได้ย้ายไปประเทศเนปาล โดยเลอืกทีจ่ะท�ำงานกบัชาวบ้านใน

ชนบททีห่่างไกล แทนทีจ่ะปักหลกัอยูใ่นเมอืงหลวง ทัง้น้ีเพือ่ให้แผน

พัฒนาสอดคล้องกับความเป็นจริง และเป็นประโยชน์แก่ประชาชน

อย่างเต็มเม็ดเต็มหน่วย

เขาเล่าประสบการณ์ตอนหนึ่งว่า บ่อยครั้งเขามีกิจต้องเข้า 

เมืองหลวงคือกาฏมาณฑุ วิธีที่สะดวกที่สุดคือ ไปทางเครื่องบิน  

ลานบินที่ใกล้ที่สุดนั้นอยู่ในหุบเขา ซึ่งต้องใช้เวลาไต่เขา ๒ ชั่วโมง 

แต่เนือ่งจากดนิฟ้าอากาศทีน่ัน่แปรปรวนบ่อย ดงัน้ันจึงไม่มทีางแน่ใจ

ได้เลยว่า เครื่องบินจะมาตามก�ำหนดหรือไม่ อย่างเดียวที่ท�ำได้คือ

ไต่เขาลงไปตั้งแต่เช้าแล้วคอยเครื่องบิน ถ้ารอจนถึงเย็นแล้วเครื่อง

บินยังไม่มาก็ต้องปีนเขากลับ ซึ่งใช้เวลาอีก ๓ ชั่วโมง บางครั้งเขา
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ต้องลงเขาและขึ้นเขาอย่างนี้ทุกวันตลอดสัปดาห์กว่าฟ้าจะเปิดให้ 

เครื่องบินร่อนลงได้ บางวันอากาศตอนเช้าปลอดโปร่ง เครื่องบินน่า

จะลงได้ แต่พอเดินทางไปถึงลานบิน ฟ้าก็ปิดเมฆหนา เครื่องบินลง

ไม่ได้เสียแล้ว

เจอแบบนีบ่้อยๆ ใครๆ กต้็องหงดุหงดิหัวเสีย แต่ส�ำหรบันิโคลสั 

ประสบการณ์ดงักล่าวท�ำให้เขาเรยีนรูว่้าไม่ควรคาดหวงักบัจดุหมาย

ปลายทาง แต่ควรหันมาเพลิดเพลินผ่อนคลายกับการเดินทางแทน 

ดงันัน้ระหว่างทีล่งเขาหรือขึน้เขา นโิคลัสจะชืน่ชมกบัธรรมชาต ิและ

หาเวลาจิบชาร้อนๆ สกั ๒-๓ ถ้วย การถงึกาฏมาณฑกุลายเป็นเรือ่ง

รอง จะถึงหรือไม่ ไม่ส�ำคัญ ที่ส�ำคัญก็คือความเพลิดเพลินจากการ

เดินทางต่างหาก

ผู้คนส่วนใหญ่มักให้ความส�ำคัญกับจุดหมายปลายทาง จิตใจ

จดจ่ออยูแ่ต่การไปให้ถึง จงึมกัเดนิทางด้วยความทกุข์เพราะใจอยาก

ให้ถึงจุดหมายไวๆ ยิ่งมีอุปสรรคที่อาจท�ำให้ไม่ถึงเป้าหมายตาม

ก�ำหนด ก็ยิ่งหงุดหงิดกระสับกระส่าย โดยลืมไปว่าหงุดหงิดหรือ

กังวลอย่างไร ก็ไม่ช่วยให้ถึงเป้าหมายได้เร็วขึ้นแต่อย่างใด บางคน

ตัง้ใจจะไปเทีย่ว แต่แล้วกลบัหวัเสยีตลอดทางเพราะรถติดบ้าง เพือ่น

ร่วมคณะชักช้างุ่มง่ามบ้าง กลายเป็นว่าแทนที่จะได้ผ่อนคลายจิตใจ 

16

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



การเที่ยวกลับท�ำให้เครียดตั้งแต่เร่ิมเดินทางด้วยซ�้ำ ทั้งนี้ก็เพราะมี

ความคาดหวังเต็มที่กับจุดหมายปลายทาง

เรามักลืมไปว่า การเดินทางมีความส�ำคัญไม่น้อยกว่าจุดหมาย

ปลายทาง แม้จะมีสิ่งส�ำคัญรออยู่ที่ปลายทาง แต่นั่นเป็นอนาคตที่

ยังมาไม่ถึง และจะมาถึงหรือเปล่าก็ยังไม่รู้ จึงเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอน 

แต่สิ่งท่ีก�ำลังเกิดขึ้นระหว่างการเดินทางต่างหากที่เป็นของจริงและ

แน่นอน เราจึงควรเก็บเกี่ยวมาใช้ให้เป็นประโยชน์ ในขณะที่ยังไม่

ถึงจุดหมาย เราก็ควรจะมีความสุขหรือท�ำใจให้สบายระหว่างการ

เดินทาง การละทิ้งความสุขระหว่างเดินทาง เพื่อหวังความสุขที่จุด

หมายปลายทางนั้น เป็นการหวังน�้ำบ่อหน้า แม้จุดหมายปลายทาง

คือรีสอร์ทหรือแหล่งท่องเที่ยว แต่ท�ำไมเราจึงรอคอยความสุขที่อยู่

ข้างหน้า ในเมื่อเราสามารถมีความสุขตรงนี้เดี๋ยวนี้ได้เลย

ไม่ใช่แค่จดุหมายปลายทางทีเ่ป็นสถานทีเ่ท่านัน้ กบัความส�ำเรจ็

ก็เช่นกัน ท�ำไมเราจึงหวังว่าจะมีความสุขต่อเมื่อบรรลุความส�ำเร็จ

แล้ว ในเมื่อระหว่างที่ท�ำงานเราก็สามารถมีความสุขได้ ขอเพียงแต่

วางใจให้เป็น คือ ไม่มัวจดจ่ออยู่กับความส�ำเร็จ แต่เอาใจมาอยู่กับ

การงานแทน เพยีงแค่ไม่ยดึตดิถอืมัน่กบัผลข้างหน้า กช่็วยลดความ

กังวลไปได้มากแล้ว
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ประสบการณ์ของนิโคลัส ยังบอกเราอีกด้วยว่า เมื่อเจอ

สถานการณ์ที่คาดหวังอะไรไม่ได้ ป่วยการที่จะเป็นทุกข์หงุดหงิด 

หวัเสยี เพราะไม่ช่วยให้อะไรดขีึน้ จะดกีว่าหากเรายอมรบัความจรงิ 

และมีความสุขในปัจจุบันขณะ ถ้าวางใจได้อย่างนี้ เราจะไม่หัวเสีย

เวลาเจอรถติด แต่จะหันมาผ่อนคลายจิตใจด้วยการฟังเพลงในรถ 

สนทนากับลูกๆ ที่นั่งมาด้วย หรือไม่ก็น้อมใจสงบอยู่กับลมหายใจ

เข้าออก
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สุขแท้อยู่ที่ ใจ

ใครๆ ก็ต้องการความสุข และพยายามท�ำทุกอย่างเพื่อไขว่คว้า

หาความสุข แต่แล้วคนส่วนใหญ่กลับไม่พบสิ่งที่ต้องการ ยิ่งดิ้นรน

แสวงหา ก็ยิ่งเป็นทุกข์มากขึ้น

ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะผู้คนมักเข้าใจว่าความสุขนั้นอยู่นอกตัว แต่

แท้จรงิแล้ว ความสขุมไิด้อยูไ่กลตวั และมใิช่สิง่ทีต้่องแสวงหา ความ

สุขที่แท้นั้นอยู่กับเราแล้วทุกขณะ และตามเราไปทุกหนแห่ง แต่เรา

มองไม่เห็นเองเพราะมันอยู่ใกล้อย่างยิ่ง ไม่ต่างจากปลายจมูกที่มัก

ถูกมองข้าม

เพยีงแค่รูจ้กัชืน่ชมสิง่ดีๆ  ทีเ่รามอียู ่กจ็ะสขุได้ไม่ยาก หากพอใจ

ในสิง่ท่ีม ียนิดใีนสิง่ทีไ่ด้ และภมูใิจในสิง่ทีเ่ป็น กจ็ะแย้มยิม้เบิกบาน

ได้ตลอดเวลา ยิง่ได้ท�ำความด ีเอือ้เฟ้ือเกื้อกลูผูอ้ืน่ รวมทัง้ได้สมัผสั

กับความสงบเย็นภายใน ก็จะพบว่าความสุขที่แท้นั้นอยู่กลางใจเรา

นี้เอง
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ดูหน้า อย่าลืมใจ

ชายหนุม่น�ำ้ใจงามพาลกูไปบ้านพกัคนชรา เพือ่บ�ำเพญ็ประโยชน์

แก่ผู้ทุกข์ยาก และถือเป็นโอกาสเรียนรู้ความจริงของชีวิตไปด้วย ที่

นั่นมีคนแก่หลายประเภท ทั้งคนพิการ คนป่วยและคนหลงๆ ลืมๆ 

มีคนแก่คนหนึ่งท่าทางไม่ปกติ จู่ๆ ก็ยกเก้าอี้ออกไปนอกตึก ชาย

หนุ่มจึงถามว่า ลุงจะไปไหน แกตอบว่า จะไปปลูกต้นไม้ ว่าแล้วก็

กวาดมือชี้ไปที่ต้นไม้ในสวน พร้อมกับพูดอวดว่า ต้นไม้เหล่านี้เป็น

ฝีมือแกทั้งนั้น ชายหนุ่มอยากสร้างสัมพันธ์กับคุณลุงจึงเออออไป

ด้วย แล้วยกเก้าอี้เดินตามแกไป แกเห็นก็ถามว่า จะท�ำอะไร ชาย

หนุ่มตอบว่า จะไปปลูกต้นไม้กับลุงไงล่ะ แกเลยโพล่งขึ้นว่า “จะบ้า

หรือ นั่นเก้าอี้นะ ไม่ใช่ต้นไม้”

คณุลุงสงัเกตเหน็ชายหนุม่มพีฤตกิรรมไม่ปกติ คล้ายคนบ้า แต่

กลับมองไม่เห็นว่าตัวเองก็มีพฤติกรรมอย่างนั้นเหมือนกัน ฟังเรื่อง

นีแ้ล้วน่าจะสรปุได้ไม่ยากว่า แม้แต่คนวกิลจรติกย็งับอกได้ว่าใครบ้าง

ที่บ้า แต่กลับไม่รู้ว่าตัวเองบ้า นี้ก็คงไม่ต่างจากคนเมา ที่รู้ว่าใครเมา 

แต่กลับไม่ยอมรับว่าตัวเองเมา แต่จะว่าไปแล้ว ไม่ใช่แต่คนบ้าคน
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เมาเท่านั้น คนทั่วไปก็เป็นเช่นนั้นไม่ใช่หรือ คือเห็นความผิดเพี้ยน

ของคนอ่ืนได้ชัดเจน แต่กลับมองไม่เห็นความผิดเพี้ยนของตนเอง 

หลายคนไม่ชอบคนขีบ่้นขีน้นิทา แต่กลบัไม่รูว่้าตวัเองกข็ีบ่้นขีน้นิทา

เหมือนกัน ขณะที่ชี้ให้ใครๆ ดูว่าคนนั้นคนนี้ชอบนินทา หารู้ตัวไม่

ว่าตนเองก็ก�ำลังนินทาเขาอยู่

ชายคนหน่ึงพอเจอเพือ่นรุน่น้องและรูว่้าเขานิยมชมช่ืนนักเขยีน

ช่ือดังคนหนึ่ง เขาก็วิจารณ์นักเขียนคนนั้นให้ฟังทันทีว่า เป็นคน

ก้าวร้าว ปากจัด ยิ่งพูดก็ยิ่งมีอารมณ์ ด่าว่านักเขียนคนนั้นด้วย

ถ้อยค�ำที่รุนแรง โดยไม่เฉลียวใจสักนิดว่าตนเองก็ท�ำอย่างเดียวกับ

คนที่ตนก�ำลังด่าว่าอยู่

ในชาดกมเีร่ืองของชาวนาคนหนึง่ทีเ่ศร้าโศกเสยีใจทีพ่่อตาย แม้

เผาศพแล้วก็ยังซึมเศร้าไม่เป็นอันท�ำงาน ลูกชายพูดอย่างไร พ่อก็

ไม่หายทกุข์ วนัหนึง่ววัแก่ล้มตาย ลกูชายจึงแกล้งเกีย่วหญ้าให้วัวกนิ 

แล้วพูดว่า กินหญ้าสิ พ่อเห็นเช่นนั้นจึงต�ำหนิลูกว่า วัวตายแล้วจะ

ลุกมากินหญ้าได้อย่างไร เจ้านี่ไร้ความคิดเหลือเกิน ลูกชายสบ

โอกาสจงึพดูว่า ววัตวันีย้งัมเีท้าหน้าเท้าหลงัเหมอืนเดมิ ผมจึงคดิว่า

มันจะกินหญ้าได้ ตรงข้ามกับปู่ซึ่งตายกลายเป็นขี้เถ้าแล้ว แต่พ่อก็

ยังร้องไห้ถึงปู่อยู่ อย่างนี้มิใช่คนไร้ความคิดหรือ พ่อได้ฟังเช่นนั้นก็
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รู้ตัว และหายโศกเศร้าทันที

อะไรท�ำให้คนเรามองเหน็คนอืน่ได้ชดั แต่กลบัมองไม่เหน็ตวัเอง 

ค�ำตอบก็คือ เพราะเราชอบพุ่งความสนใจไปนอกตัวจนลืมหันมาดู

ตวัเอง ทีเ่ป็นเช่นนีส่้วนหนึง่เป็นเพราะในบรรดาอายตนะทัง้หมดของ

เรานั้น มีถึง ๕ อย่างคือ ตา หู จมูก ลิ้น และกายที่มีหน้าที่รับรู้

โลกภายนอกโดยตรง มีแต่จิตอย่างเดียวที่สามารถรับรู้หรือส�ำรวจ

ตรวจตราตนเองได้ ทีจ่รงิตากใ็ช้ดตูวัเองได้ แต่ต้องอาศัยกระจกและ

ดูได้แต่รูปลักษณ์ภายนอก ไม่สามารถดูหรือรู้ความคิดและอารมณ์ 

ตลอดจนสังเกตเห็นพฤติกรรมของตัวเองได้ชัดเจน

การพุง่ความสนใจไปทีภ่ายนอกนัน้ เป็นส่ิงจ�ำเป็นต่อการอยูร่อด

ของมนษุย์ (และสตัว์ทัง้ปวง) เพราะอนัตรายส่วนใหญ่นัน้อยูน่อกตวั 

โดยเฉพาะในสมัยที่มนุษย์เรายังอยู่ป่า แต่ปัจจุบันอันตรายจาก

ภายนอกลดลงไปมากแล้ว รอบตวัเรามคีวามปลอดภัยและส่ิงอ�ำนวย

ความสะดวกมากขึ้น แม้กระนั้นความทุกข์ของผู้คนก็ไม่ได้ลดลง 

ความทุกข์เหล่านั้นส่วนใหญ่มาจากไหน ค�ำตอบคือ มาจากใจของ

เราเอง ใจทีคิ่ดไม่หยดุ เร่ืองทีผ่่านไปแล้วกเ็กบ็เอามาคดิ ทีย่งัไม่เกดิ

ขึ้น ก็เอามากังวล ความคิดที่ปรุงแต่งไม่หยุด และอารมณ์ที่เกิดขึ้น

ตามมา ไม่ว่า ความเสียใจ ความโกรธ ความน้อยเนื้อต�ำ่ใจ ความ
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ผิดหวัง ล้วนแต่น�ำความทุกข์มาให้แก่เรา แต่เป็นเพราะเราไม่ค่อย

หนัมาดใูจของตน มวัแต่มองคนอืน่ จงึถกูความทกุข์ครอบง�ำ จนกนิ

ไม่ได้นอนไม่หลับ หรืออาจถึงขั้นเป็นบ้าไปเลย มีไม่น้อยที่ทนไม่ได้

ถึงกับฆ่าตัวตาย

ใช่แต่เท่านั้น การปล่อยให้ความทุกข์ลุกลามใจ ยังเป็นสาเหตุ

ส�ำคัญท่ีท�ำให้เราสร้างความทุกข์ให้แก่ผู้อื่น ทั้งโดยวาจาและการ 

กระท�ำ ท้ังโดยรูต้วัและไม่รูต้วั ผลก็คอืถูกผูอ้ืน่ตอบโต้ ระบายความ

ทุกข์ให้แก่เรากลับคืน

สาเหตแุห่งความทกุข์นัน้มไิด้อยูน่อกตวัอย่างเดยีว หากยงัอยูท่ี่

ใจของเราด้วย ดังนั้นหากปรารถนาความสุข ก็ต้องหันมาดูใจของ 

ตวัเองบ่อยๆ ด้วย อย่าให้ความคดิชกัน�ำจติใจเราจนจมอยูก่บักองทกุข์ 

อย่าปล่อยให้อารมณ์อกุศลประทุษร้ายจิตใจหรือผลักดันให้เรามี

พฤติกรรมน่าระอา จนไม่มีใครอยากอยู่ใกล้

ทุกวันนี้เราส่องกระจกดูตัวเองวันละนับสิบครั้ง หากเราหันมา

ตั้งสติดูใจตัวเองวันละหลายๆ ครั้ง เช่นนั้นบ้าง จิตใจก็จะผ่องใสไม่

น้อยไปกว่าใบหน้า และจะกลายเป็นคนน่ารักที่ใครๆ ก็มีความสุข

เมื่อได้อยู่ใกล้
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ตาวิเศษ

นัยน์ตาของเรานั้นสามารถมองเห็นทุกอย่างได้รอบตัว แต่กลับ

มองไม่เห็นตัวเอง ฝุ่นละอองเข้าตาเมื่อใด ก็ต้องอาศัยกระจกหรือ

ความช่วยเหลือของมิตรสหาย ถึงจะปัดเป่าออกไปได้ แต่ใจของเรา

นั้นพิเศษกว่าตรงที่ไม่เพียงรับรู้หรือจดจ�ำสิ่งที่อยู่นอกตัวได้เท่านั้น 

หากยังสามารถมองเห็นตัวเองได้ เห็นทั้งสภาวะอาการที่เกิดขึ้นกับ

ใจตลอดจนความรู้สึกนึกคิดที่ปรุงแต่งจิต ใจเห็นใจได้ก็เพราะมีตา

วิเศษ ตานั้นก็คือสติและปัญญา

ตาวิเศษท�ำให้เราเห็นความจริงที่เห็นได้ยาก เริ่มตั้งแต่อาการที่

เกิดกับใจ อาทิ อารมณ์และความรู้สึกนึกคิด ซึ่งมักเข้ามาครอบง�ำ

จติจนหลงพลัดเข้าไปในความทกุข์ ตาวเิศษช่วยให้เราดงึจิตออกจาก

ความหลง กลับคืนสูค่วามรู้ตวัทัว่พร้อม ท�ำให้จติสลดัความทกุข์ออก

ไป เกิดความโปร่งเบาขึ้นมา เมื่อตาวิเศษเห็นความจริงที่เกิดขึ้น

เฉพาะหน้าอย่างต่อเนือ่ง ไม่ว่าบวกหรอืลบ น่าพอใจหรอืไม่น่าพอใจ

ก็ตาม ในที่สุดความจริงขั้นลึกซึ้งก็ค่อยๆ ปรากฏแก่ใจของเราอัน
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ได้แก่ ความไม่คงที่ ความไม่คงตัว และความไม่ใช่ตัว หรืออนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา เราจะเห็นชัดขึ้นว่าอาการที่เกิดกับใจนั้น ไม่มีอะไร

ที่น่ายึดถือ และไม่มีอะไรที่จะยึดถือได้เลย จะยึดถือว่าเป็นเราหรือ

ของเราก็ไม่ได้ทั้งนั้น ที่ส�ำคัญก็คือยิ่งยึดถือก็ยิ่งเป็นทุกข์

ตาวเิศษช่วยให้เราเห็นความจรงิว่า สิง่ทัง้หลายทัง้ปวงทีเ่ราเหน็

หรือรู้จักนั้น ไม่ว่ารูปธรรมและนามธรรม แท้จริงหาได้เป็นอย่างที่

มันปรากฏแก่เราไม่ สิ่งที่เราเห็นหรือจ�ำได้หมายรู้น้ันแท้ที่จริงคือ

มายาหรอืสมมต ิตาวเิศษช่วยให้เราเหน็ความจรงิทีว่่า แท้จรงิตวัฉนั

นั้นหามีไม่ หากเป็นเพียงแค่รูปกับนามที่ถูกสมมติขึ้นมาว่าเป็นฉัน 

เมื่อมีการเดิน ไม่มีตัวฉันที่เป็นผู้เดิน หากนั่นเป็นเพียงอาการของ

รูป เมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น ไม่มีตัวฉันที่เป็นผู้โกรธ หากนั่นเป็น

เพียงอาการของนาม 

ตาวิเศษช่วยน�ำพาเราเข้าถึงความจริงที่ลึกขึ้นถึงขั้นปรมัตถ์ ที่

ไปพ้นสมมตทิัง้ปวง และน�ำไปสูก่ารปล่อยวางในสมมตทิัง้หลาย เข้า

ถึงความอิสระขั้นสูงสุด
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ทุกข์เพราะเทียบ

ตอนทีบ่ริษทัวลิเลียมส์-โซโน ผลิตเครือ่งท�ำขนมปังส�ำหรบัใช้ใน

ครัวเรือนออกขายในราคา ๒๗๕ ดอลลาร์นั้น ผู้บริหารบริษัทคิดว่า

สนิค้าตวันีจ้ะได้รบัการต้อนรบัอย่างดจีากตลาด แต่ผดิคาด คนส่วน

ใหญ่ไม่สนใจเลย เพราะคิดว่าไม่จ�ำเป็น ถ้าอยากกินขนมปังอร่อยๆ 

กไ็ปซ้ือจากร้านหรอืซปุเปอร์มาร์เก็ตก็ได้ จะท�ำเองให้เสยีเวลาท�ำไม 

ผ่านมาหลายเดอืนแล้ว ยอดขายกย็งัอยูใ่นระดบัทีย่�ำ่แย่ ดงันัน้บรษิทั

วิจัยตลาดจึงได้รับการว่าจ้างให้มาช่วยกอบกู้สถานการณ์ 

ค�ำแนะน�ำของบริษัทดังกล่าวก็คือ ให้ผลิตเครื่องท�ำขนมปังอีก

รุ่นมาเป็นทางเลือกให้แก่ลูกค้า โดยท�ำให้มีขนาดใหญ่ขึ้น แถมยังมี

ราคาแพงกว่ารุ่นเดิมถึง ๕๐ เปอร์เซ็นต์ 

หลายคนท่ีได้ฟังค�ำแนะน�ำของบริษัทนี้อดส่ายหัวไม่ได้ ในเมื่อ

สินค้ารุ่นเก่าราคาไม่ถึง ๓๐๐ ดอลลาร์ยังขายไม่ได้ แล้วรุ่นใหม่ที่

ราคาสูงถึง ๔๐๐ ดอลลาร์จะขายได้อย่างไร ถ้าผลิตให้ราคาถูกกว่า

นั้นน่าจะเข้าท่ากว่า 
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ปรากฏว่าค�ำแนะน�ำของบริษัทนี้ได้ผล ยอดขายพุ่งสูงขึ้นอย่าง

ฮวบฮาบ แต่ไม่ใช่รุ่นใหม่ที่มีขนาดใหญ่กว่า ที่ขายดีเป็นเทน�ำ้เทท่า

ก็คือรุ่นเก่าซึ่งเดิมขายไม่ออกนั่นเอง

ท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น ก็เพราะการมีรุ่นใหม่ที่แพงกว่าและใหญ่

กว่ามาเป็นตวัเปรียบเทยีบ ท�ำให้ลกูค้ารู้สึกว่าอกีรุน่หน่ึงน้ันราคาถกู

กว่าและขนาดกระทัดรัด จึงตัดสินใจซื้อโดยไม่ลังเล 

บรษิทัวจิยัตลาดรูต้ัง้แต่แรกแล้วว่า เครือ่งท�ำขนมปังรุน่ใหม่น้ัน

ขายไม่ออกหรอก แต่ที่แนะน�ำให้ผลิตก็เพื่อเป็น “ตัวล่อ” ให้ลูกค้า

หันมาสนใจซื้ออีกรุ่นหนึ่ง เพราะใครๆ ก็ชอบของถูก หากเห็นว่ามี

ของถูกเมื่อใด ก็ห้ามใจได้ยาก ต้องซื้อไว้ก่อน ส่วนจะได้ใช้หรือไม่

เป็นอีกเรื่องหนึ่ง 

ใช่หรอืไม่ว่าบ่อยครัง้เราห้ิวของพะรงุพะรงักลบัมาจากห้างสรรพ

สนิค้า ทัง้ๆ ทีเ่ดิมไม่ได้คิดจะซ้ือเลย ก็เพราะเหน็ว่ามนัราคาถกูอย่าง

ไม่น่าเชื่อ เมื่อซื้อมาแล้วก็กองไว้ที่บ้าน ไม่ได้ใช้เลยก็มี 

ราคาถูกหรือแพงนั้น ไม่ได้อยู่ที่จ�ำนวนเงินมากเท่ากับการ

เปรียบเทียบ ๒๗๕ เหรียญนั้นดูเหมือนแพง แต่ถูกมากเมื่อเทียบ

กับ ๔๐๐ ดอลลาร์ นั้นคือเคล็ดลับที่ท�ำให้เครื่องท�ำขนมปังขายดี 
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ทั้งๆ ที่ตอนแรกแทบไม่มีใครสนใจเลย 

คนเรามีนิสัยชอบเปรียบเทียบ นิสัยน้ีบ่อยครั้งก็ท�ำให้เราต้อง

เสียเงินไปโดยไม่จ�ำเป็นเพียงเพราะเห็นว่า สินค้าราคาถูก แต่นิสัย

เดียวกันนี้เองยังอาจท�ำให้เราเสียใจด้วย ไม่ใช่แค่เสียเงินเท่านั้น 

นกัท่องเทีย่วคนหนึง่ตืน่เต้นทีไ่ด้ไปตลาดรสัเซยีกลางกรงุปักกิง่ 

เพราะที่นั่นอุดมด้วยสินค้าแบรนด์เนมที่ท�ำเลยีนแบบ ซึ่งขึ้นชื่อมาก

ในเรื่องราคาถูก กางเกงยีนยี่ห้อดังยี่ห้อหนึ่งราคา ๔๐๐ บาท เธอ

ซื้อมาได้ด้วยราคา ๑๐๐ บาท เธอดีใจมากที่ได้ราคาถูกแสนถูก แต่

พอขึน้รถทวัร์และพบว่าเพ่ือนของเธอซ้ือกางเกงยนียีห้่อเดยีวกนัด้วย

ราคา ๘๐ บาทเท่านั้น คืนนั้นทั้งคืนเธอนอนไม่หลับด้วยความ 

คับแค้นที่ซื้อของแพงกว่าคนอื่น 

ไม่ว่าเราจะได้โบนัสมากแค่ไหน มันจะกลายเป็นน้อยไปทันที

หากเราพบว่าเพื่อนร่วมงานได้โบนัสมากกว่าเรา ผลที่ตามมาก็คือ

รู้สึกหม่นหมองและอิจฉาเพื่อน ทั้งๆ ที่โบนัสที่เราได้นั้นเป็นตัวเลข

สูงถึง ๗ หลัก 

เป็นเพราะนสิยัชอบเปรยีบเทยีบ ท�ำให้คนทีแ่วดล้อมด้วยเพือ่น

ที่รวยกว่าหรือมีฐานะการเงินดีกว่า มีโอกาสป่วย โดยเฉพาะด้วย
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โรคหวัใจ มากกว่าเพือ่นทีแ่วดล้อมถึงร้อยละ ๒๐ ไม่ใช่เพราะว่าเขา

มีฐานะยากจน ถึงแม้จะมีฐานะการเงินที่ดี เป็นเศรษฐีร้อยล้าน แต่

หากเพ่ือนที่คบหาด้วยมีเงินนับพันล้าน ทั้งนั้นก็คงอดรู้สึกไม่ได้ว่า

ตนด้อยกว่าเขา ท�ำให้เกดิความเครยีดสะสม ซึง่เป็นสาเหตุของความ

เจ็บป่วยได้ 

ถ้าเราเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นให้น้อยลง เราจะมีความสุข

มากขึน้กบัสิง่ทีม่หีรอืได้มา ขณะเดยีวกนัถ้าเราไม่หลงใหลในของถูก 

ใครๆ ก็คงหลอกล่อให้เราควักเงินซื้อสิ่งที่ไม่จ�ำเป็นอยู่ร�่ำไปได้ยาก
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ความสุขไม่ต้องรอ

ความสุขไม่ต้องรอ เพราะประการแรก ความสุขมีอยู่กับเราอยู่

แล้วทุกขณะ เป็นแต่เรามองไม่เห็นเอง เพราะเรามัวไปสนใจจดจ่อ

กับสิ่งที่ยังไม่มี จึงมองข้ามสิ่งดีๆ ที่เรามีอยู่ไปอย่างน่าเสียดาย ไม่

ว่าจะเป็นสุขภาพพลานามัย การด�ำรงชีวิตอย่างปกติสุข การมีคน

รักอยู่ใกล้ตัว ต่อเมื่อสูญเสียสิ่งเหล่านั้นไปเราจะรู้ซึ้งถึงคุณค่าของ

สิ่งที่เราเคยมี

ประการต่อมา ความสุขไม่ต้องรอก็เพราะเราสามารถบันดาล

ให้เกดิขึน้ได้ทนัท ีเดีย๋วนี ้ตรงนี ้เพยีงแต่เราปล่อยวางส่ิงทีแ่บกหรอื

ยดึไว้ในใจ ซึง่มกัจะหนไีม่พ้นเรือ่งราวในอดตีหรอืส่ิงทีป่รงุแต่งเกีย่ว

กบัอนาคต หาไม่กเ็ป็นเรือ่งนอกตวั บ่อยครัง้เราทกุข์เพราะความคิด

ทีช่อบเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ ดงันัน้ได้มาเท่าไร กย็งัทกุข์เพราะเหน็

คนอื่นได้มากกว่า ท�ำงานสบายๆ ก็ยังทุกข์เพราะเห็นคนอื่นได้งาน

ที่เบากว่า ยิ่งคิดก็ยิ่งทุกข์ แต่ก็ยังไม่ยอมเลิกคิดเสียที นั่นก็เพราะ

ความลมืตวั ไม่มสีตรู้ิทนัความคิดเหล่านัน้ แต่เมือ่ใดทีเ่รา “รูสึ้กตัว” 
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หรือ “รู้ตัว” อาการเผลอคิดก็จะหายไป ที่เคยแบกความทุกข์หรือ

อารมณ์กลัดกลุ้มต่างๆ เอาไว้ ก็วางมันลงได้ ผลคือจิตใจโปร่งโล่ง

เบาสบายทันที

ทกุวนันีเ้ราทกุข์กายน้อยกว่าทกุข์ใจ สาเหตทุีท่กุข์ใจนัน้กม็กัหนี

ไม่พ้นเรื่อง “ตัวกู ของกู” ใครจะเป็นอะไรก็ช่าง ตราบใดที่ไม่ได้เป็น

ญาติของฉัน เพื่อนของฉัน ลูกของฉัน ทรัพย์สมบัติจะพินาศเพียง

ใดก็ไม่รู้สึกเดือดร้อนตราบใดที่มิใช่ทรัพย์ของฉันหรือของพวกฉัน 

ค�ำต�ำหนด่ิาว่าจะเผด็แสบแค่ไหนก็รบัฟังได้ตราบใดทีไ่ม่ได้พุง่มาทีต่วั

ฉัน ความพลัดพรากสูญเสียจะรุนแรงแค่ไหนก็ทนได้ตราบใดที่ไม่

เกีย่วกบัฉนั แต่เมือ่ใดทีม่อีะไรมากระทบตวัฉนัหรอืของฉนั แม้เพยีง

เล็กน้อย ก็สามารถแผดเผาใจได้ง่ายๆ

เราทุกข์เพราะแบกตัวกูของกูไว้ตลอดเวลา ทั้งๆ ที่ตัวกูไม่ได้มี

อยู่จริง แต่ก็หลงทุกข์ไปกับมัน ต่อเมื่อเรา “รู้ตัว” หรือมี “ตัวรู้” 

ครองใจ ตวักูก็หายไป ใจพลนัเบาสบาย แต่ลมืตวัเมือ่ใด ใจกจ็ะปรงุ

แต่งมันขึ้นมาอีก เป็นเช่นนี้ไม่รู้จบ จนกว่าปัญญาจะแก่กล้าจนเห็น

แจ่มชัดว่าไม่มีอะไรที่ยึดถือเป็นตัวกูของกูได้เลย ถึงตรงนั้นก็จะพบ

กับสุขเหนือสุข ซึ่งมีอยู่แล้วทุกขณะ
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แม้ยังไม่มีปัญญาแก่กล้าถึงขนาดนั้น ก็สามารถประจักษ์แก่ใจ

ได้ไม่ยากว่า สขุหรอืทกุข์นัน้อยูท่ีใ่จ ถ้ารูจั้กพอใจส่ิงทีม่ ียนิดส่ิีงทีไ่ด้ 

มีสติรู้ทันความรู้สึกนึกคิด มีความรู้ตัว ไม่หลงจมไปกับอารมณ์ปรุง

แต่งต่างๆ ก็สามารถมคีวามสขุได้ในทกุขณะ แม้จะประสบกบัความ

ผันผวนปรวนแปรในชีวิต พลัดพรากจากโลกธรรมฝ่ายบวก หรือ

ประสบโลกธรรมฝ่ายลบก็ตาม
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เยียวยากายด้วยใจผ่อนคลาย

ทุกเช้าและเย็นป้าไพจะออกไปจ่ายตลาดและท�ำกับข้าวให้ลูก

หลาน ตอนกลางวันกท็�ำงานบ้านเลก็ๆ น้อยๆ วันหน่ึงป้าไพไม่สบาย 

ลูกแนะน�ำให้ไปตรวจที่โรงพยาบาลประจ�ำจังหวัด หลังจากตรวจ

ร่างกายหมอก็วินิจฉัยว่าป้าไพเป็นโรคหัวใจ 

นบัแต่วนันัน้ป้าไพกเ็ปลีย่นไป รูส้กึอ่อนเพลยีไร้เรีย่วแรง ไปจ่าย

ตลาดกลับมาก็รู้สึกเหนื่อยมาก ในที่สุดก็เลิกไปตลาด จะท�ำอะไรก็

รูส้กึเหนือ่ยแม้แต่ขึน้บนัได ในทีส่ดุจงึลงมานอนข้างล่าง และเกบ็ตวั

อยู่แต่ในบ้าน ไม่กล้าไปไหน จึงกลายเป็นคนหงอยเหงา ได้แต่นั่ง

เจ่าจุกอยู่ผู้เดียว

วันหนึง่นายแพทย์ใหญ่ผูห้นึง่กลบัมาเยีย่มบ้าน สงัเกตเหน็ความ

เปลีย่นแปลงของป้าไพซึง่เป็นญาตผิูใ้หญ่ จงึสอบถามสาเหต ุเมือ่ได้

ค�ำตอบ แพทย์ใหญ่ก็ตรวจดูร่างกายและถามอาการของป้าไพ แต่

ไม่พบอาการของโรคหัวใจ จึงบอกป้าไพว่าร่างกายไม่ได้เป็นอะไร

มาก อาจมีอาการอ่อนเพลียบ้างตามวัย
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พอรู ้ว่าไม่เป็นโรคหัวใจ ป้าไพก็รู ้สึกกระชุ ่มกระชวยทันที 

เรีย่วแรงกลบัมา สามารถไปตลาดและท�ำกจิวตัรต่างๆ ได้เหมอืนเดมิ

ป้าไพไม่ได้เป็นอะไร แต่เพยีงได้ยนิหมอบอกว่าเป็นโรคหัวใจ ก็

กลายเป็นคนป่วยทันที และเมื่อป่วยแล้ว แม้ไม่ได้กินยา ก็หายป่วย

ฉับพลันเมื่อรู้ว่าความจริงตนไม่ได้เป็นโรคหัวใจอย่างที่คิด

ความเชือ่หรอืความรูส้กึนัน้มผีลต่อร่างกายมาก แม้เจ็บป่วยไม่

มาก แต่หากมคีวามเครยีด วติกกงัวล เพราะคิดว่าเป็นโรคร้าย หรอื

เพราะกลุ้มใจเรื่องครอบครัว ร่างกายก็ทรุดลงได้ง่ายๆ นับประสา

อะไรกับคนที่ตรวจพบโรคร้ายจริงๆ หากวางใจไม่เป็น ก็อาจมีอัน

เป็นไปได้อย่างรวดเร็ว

หญงิสงูวัยผูห้นึง่ป่วยกระเสาะกระแสะ เข้าๆ ออกๆ โรงพยาบาล

อยูห่ลายครัง้ วนัหนึง่หมอบอกเธอว่า “ป้าเป็นมะเรง็ตบันะ อยูไ่ด้ไม่

เกินสามเดือน” เธอตกใจมาก หลังจากกลับบ้าน เธออยู่ได้แค่ ๑๒ 

วันก็เสียชีวิต

ก้อนมะเร็งนั้นใช้เวลาหลายเดือนกว่าจะคร่าชีวิตคน แต่ความ

ตื่นตระหนก ความกังวลและความเครียดนั้นสามารถปลิดชีวิตเรา

ได้เร็วกว่านั้นมาก
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เมื่อล้มป่วย เราไม่ได้ป่วยกายเท่านั้น แต่มักป่วยใจด้วย ความ

ป่วยใจสามารถท�ำให้ความป่วยกายหรอืความเจบ็ปวดทบทวหีรอืเป็น

ตรีคูณได้ ในทางตรงข้ามหากท�ำใจให้ผ่อนคลาย เบาสบาย ความ

เจ็บป่วยหรือความเจ็บปวดก็อาจลดลงเหลือแค่ครึ่งหน่ึงหรือหน่ึงใน

สาม

ผู้ป่วยที่มีศรัทธาในหมอ มักจะมีอาการดีขึ้นไม่มากก็น้อยทันที

ที่ได้พบหมอ นายแพทย์วิลเลียม เฮนรี เวลช์ ซึ่งเป็นผู้วางรากฐาน

การแพทย์แผนใหม่ในอเมริกา พูดถึงบดิาของตนซึง่เป็นหมอเหมอืน

กันว่า “ทันทีที่ท่านเข้าห้องผู้ป่วย ผู้ป่วยจะรู้สึกดีขึ้นทันที บ่อยครั้ง

มิใช่เพราะการรักษาของท่าน แต่เป็นเพราะการปรากฏตัวของท่าน

ต่างหากที่รักษาผู้ป่วยให้หายได้”

จรงิอยูโ่รคภยัไข้เจบ็อาจจะไม่หาย แต่ถ้าจติใจผ่อนคลาย กอ็าจ

อยูไ่ด้อย่างปกตสิขุ ห่างไกลจากความทกุข์ หลายคนแม้มก้ีอนมะเรง็

อยู่ในร่างกาย แตก่็สามารถด�ำเนินชวีิตไดต้ามปกต ิเพราะเขาไม่มวั

กงัวลกบัโรคภยั แทนทีจ่ะกลุม้ใจกบัเหตุร้ายในอนาคต เขากลบัใส่ใจ

กับการท�ำชีวิตแต่ละวันให้มีความสุข 

ความเจ็บป่วยนั้นบั่นทอนร่างกายเราได้ก็จริง แต่เหตุใดเราจึง

39

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



ปล่อยให้มนัท�ำร้ายจติใจเราด้วย ป่วยกายแล้วไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องป่วย

ใจด้วย พระพุทธองค์เคยตรัสแนะอุบาสกผู้หนึ่งซึ่งป่วยหนักว่า ให้

พิจารณาเสมอว่า “ถงึกายของเราจะมโีรครมุเร้า แต่ใจของเราจักไม่มี

โรครุมเร้าเลย”

ถึงกายจะป่วยแต่เราก็มีสิทธิเป็นสุขได้เสมอ ขอเพียงแต่เปิดใจ

รับความสุขที่มีอยู่รอบตัว กนกวรรณ ศิลป์สุข ป่วยด้วยโรคธาลัส- 

ซีเมียตั้งแต่เกิด ร่างกายอ่อนแอมาก และอาจมีอายุไม่ยืน แต่เธอก็

มคีวามสขุทกุวนั เธอให้เหตผุลว่า “เลอืดเราอาจจะจาง จะแย่หน่อย 

แต่เราก็ยังมีตาเอาไว้มองสิ่งที่สวยๆ มีจมูกไว้ดมกลิ่นหอมๆ มีปาก

ไว้กนิอาหารอร่อยๆ แล้วก็มร่ีางกายทีย่งัพอท�ำอะไรได้อกีหลายอย่าง 

แค่นี้ก็เพียงพอแล้วที่เราจะมีความสุข”

จะมีความสุขอย่างนั้น อย่างแรกที่จ�ำเป็นต้องท�ำก็คือ ยอมรับ

ความจริงว่าความเจ็บป่วยเกิดขึ้นแล้ว เมื่อใจยอมรับความจริง ก็จะ

หยุดดิ้นรนผลักไสความเจ็บป่วย ท�ำให้ใจสงบ ในทางตรงข้ามหาก

เราปฏิเสธความจรงิ มวัตโีพยตพีายหรอืก่นด่าชะตากรรมว่า “ท�ำไม

ต้องเป็นฉัน ?” เราจะยิง่ทกุข์มากขึน้ จติใจจะเร่าร้อน หาความสงบ

มิได้เลย
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การยอมรับความจริงมิได้แปลว่ายอมจ�ำนน เมื่อเจ็บป่วยก็

ต้องหาทางเยยีวยารักษา แต่การเยยีวยารกัษาน้ันจะต้องท�ำทีใ่จด้วย 

มิใช่ท�ำท่ีกายเท่านั้น เยียวยาใจเรานั้นไม่มีใครท�ำได้ดีเท่าตัวเราเอง 

เมื่อเยียวยาใจให้หายกังวลกลัดกลุ้ม การเยียวยารักษากายก็จะเริ่ม

ต้นทันทีแม้ยังไม่ได้รับยาจากหมอด้วยซ�้ำ 
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มองเห็นสิ่งดีๆ ในทุกสิ่ง

เราคดิอย่างไร กม็กัจะเหน็อย่างนัน้ ถ้าเราชอบนกึคดิในทางลบ 

ก็มักจะเห็นแต่สิ่งที่ไม่น่าพิสมัย ถ้าเป็นคนรังเกียจเสียงดัง ก็มักจะ

ได้ยนิเสยีงดงัร�ำคาญใจอยู่เสมอ ถ้าเป็นคนกลวัความมืด แมแ้ตร่าก

ไม้ก็มองเห็นเป็นงูได้ ในทางตรงข้ามถ้าเป็นคนที่มองโลกในแง่ดี ก็

มักแลเห็นสิ่งดีๆ อยู่เป็นนิตย์ เวลาเรามีความสุข เห็นอะไรก็ดูน่า

ชื่นใจไปหมด ยิ่งเราเป็นคนที่ไวต่อความสุขด้วยแล้ว ย่อมเห็น 

ความสขุได้ไม่ยาก แม้จะอยูท่่ามกลางความยากล�ำบากกต็าม ใช่หรอื

ไม่ว่าเมื่อเห็นความสุขแสดงตัวทุกขณะ ใจก็เป็นสุขได้ง่าย

คนเราสามารถมคีวามสขุได้ โดยไม่ต้องรอให้ทกุสิง่ทกุอย่างเป็น

ไปตามใจปรารถนาเสียก่อน หากอยู่ที่การรู้จักท�ำใจให้สงบเย็น 

ปล่อยวางจากความยึดอยาก และมองเห็นแง่งามของชีวิต ผู้คนเป็น

อันมากมีความสุขได้ ไม่ใช่เป็นเพราะมีอะไรดีๆ เกิดขึ้นกับเขาอยู่

เสมอ หากเป็นเพราะเขารู้จักวางใจต่อสิ่งต่างๆ ที่มากระทบ แม้จะ

ประสบกับความเจ็บป่วย พลัดพรากสูญเสีย แต่ก็ยังเป็นสุขอยู่ได้ 
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หลายคนถงึกบับอกว่า “โชคดทีีเ่ป็นมะเรง็” ขณะทีอ่กีหลายคนบอก

ว่า โรคหัวใจ หรือการถูกไล่ออกจากงาน เป็นสิ่งดีที่สุดอย่างหนึ่งที่

เกดิขึน้กบัชวีติของเขา ทัง้นีก็้เพราะเขารูจ้กัมองเหน็โชคจากเคราะห์

นั่นเอง 

เราไม่สามารถควบคุมสิ่งดีๆ ให้เกดิขึ้นกับเราได้ตลอดเวลา แต่

เราสามารถปรับใจจนมองเห็นสิ่งดีๆ ในทุกสิ่งได้ ดังนั้นอุปสรรคจึง

มิใช่สิ่งน่ากลัว ปัญหามิใช่เรื่องน่าตื่นตระหนก
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ช้าลงสักนดิ ชีวิตเป็นสุข

เธอเป็นผู้หญิงเก่ง เชื่อมั่นตนเองและขยันท�ำงาน คิดค้นงาน

ใหม่ๆ ออกมาอยู่เสมอ แต่ละวันเธอจึงท�ำงานหลายอย่างพร้อมกัน 

ตืน่เช้าข้ึนมากร็บีท�ำงานหนึง่ให้เสรจ็ เพือ่ต่ออกีงานหนึง่ในตอนบ่าย 

ตกค�่ำก็ยังท�ำงานไม่เลิก แม้จะมีงานมากมายที่ต้องทุ่มเทแต่เธอก็

ประสบความส�ำเร็จมาโดยตลอด ท�ำให้รู้สึกมั่นใจในตนเองมาก แต่

แล้ววันหนึ่งเธอก็พบว่าโครงการใหญ่ที่เธอคาดหวังว่าจะเป็นผลงาน

ชิ้นโบว์แดง ท�ำท่าจะพังครืน เธอผิดหวังอย่างรุนแรง รู้สึกแย่กับตัว

เองมาก จนถึงกับคิดจะฆ่าตัวตาย แม้ลูกเธอจะขอแบ่งเบางาน เธอ

ก็ไม่ไว้ใจพอที่จะมอบความรับผิดชอบให้

ช่วงนัน้เธอได้ไปสมคัรเป็นนกัศกึษาของมหาวทิยาลยัชวีติ มวีชิา

หนึง่อาจารย์ได้จดักิจกรรมเพือ่ช่วยให้นกัศกึษารูจ้กัตนเอง หลงัจาก

ที่ได้แสดงพฤติกรรมที่ท�ำอย่างเคยชินออกมาผ่านกิจกรรมดังกล่าว 

เธอก็ได้พบว่าเธอเป็นคนที่ชอบท�ำอะไรเร็วๆ ใจไม่ค่อยจดจ่ออยู่กับ

สิ่งที่ท�ำอยู่ต่อหน้า แม้กระทั่งกินข้าวก็รีบๆ กิน ดังนั้นเมื่ออาจารย์

เสนอให้นักศึกษาแต่ละคนเลือกท�ำอะไรอย่างหนึ่งเพื่อการปรับปรุง
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ตนเอง การบ้านที่เธอเลือกท�ำคือ “เคี้ยวอาหารให้ช้าลง”

ทันทีทีท่�ำการบ้านดงักล่าว เธอสงัเกตเหน็ใจของตนเองเวลากนิ

ข้าวว่า ใจจะนึกไปถึงงานที่รออยู่ข้างหน้า จึงรีบๆ เคี้ยวเพื่อจะได้ไป

ท�ำงานชิ้นนั้นไวๆ แต่เมื่อเธอดึงใจมาจดจ่อกับการกินข้าว พยายาม

เคีย้วข้าวให้ช้าลง เธอพบหลายสิง่หลายอย่างทีไ่ม่เคยสงัเกตมาก่อน 

อย่างแรกกค็อื เธอเพิง่รูว่้า “ข้าวมรีสหวาน อาหารทีอ่ร่อยเป็นยงัไง” 

ต่อมาก็พบว่าการกินอาหารช้าลงท�ำให้เธอได้สังเกตความรู้สึกของ

คนในครอบครัวที่นั่งร่วมโต๊ะ ได้มีเวลาโอภาปราศรัยและใส่ใจความ

รู้สึกของลูก ส่วนลูกก็เห็นความเปลี่ยนแปลงในตัวเธอ เมื่อรู้ว่าเธอ

ตัง้ใจท�ำอะไรอยู ่กใ็ห้ก�ำลงัใจ บรรยากาศภายในบ้านจึงดขีึน้ จนเธอ

รู้สึกได้ถึงความสัมพันธ์ที่อบอุ่นใกล้ชิดยิ่งขึ้น แต่เดิมที่สนใจแต่ 

“งาน” ก็หันมาสนใจ “คน” มากขึ้น

ทีน่่าแปลกก็คอื หลงัจากเคีย้วช้าลง โรคปวดท้องทีก่่อความทกุข์

ทรมานแก่เธอมานานหลายสิบปี จู่ๆ ก็หายไป เช่นเดียวกับ โรค

หายใจไม่ทนั หรือหายใจขดั ไม่เตม็ปอด ทัง้น้ีโดยเธอไม่ได้พึง่ยาเลย

หลังจากท�ำการบ้านนี้ได้ไม่นาน เธอก็รู้สึกใจเย็นขึ้น เวลาท�ำ

อะไร ใจกจ็ดจ่ออยูก่บัสิง่นัน้ แทนทีร่บีท�ำให้เสรจ็เพราะคิดถึงงานอ่ืน
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ที่รออยู่ข้างหน้าเหมือนเมื่อก่อน ต่อมาเธอก็เริ่มวางใจในตัวลูกมาก

ขึ้น ให้ลูกรับผิดชอบงานมากกว่าเดิม แล้วก็พบว่าเขาท�ำได้ดีกว่าตัว

เธอเสียอีก เธอจึงเริ่มวางมือจากงานเหล่านี้ นับแต่นั้นมาเธอก็รู้สึก

เครียดน้อยลง มีเวลาส่วนตัวมากขึ้น รวมทั้งมีเวลาไปเยี่ยมพ่อและ

พาพ่อไปเที่ยว ผิดกับแต่ก่อนที่ปฏิเสธค�ำขอของพ่อเสมอเพราะว่า 

“ไม่มีเวลา”

เมื่อทบทวนชีวิตที่ผ่านมา เธอถึงกับออกปากว่า ไม่คิดเลยว่า 

การกินอาหารแต่ละมื้อเกิน ๕ นาที จะท�ำให้เธอมีความสุขได้

มากมายอย่างนี้ เป็นความสุขที่ได้มาง่ายมาก

สุรเชษฐ เวชชพิทักษ์ ซึ่งเป็นอาจารย์สอนวิชานี้ ให้แง่คิดจาก

เรื่องราวของเธอว่า “ความสุขที่คนเราได้มาโดยไม่ต้องลงทุน

ขวนขวาย แสวงหาจากภายนอก มักเป็นความสุขลึกๆ ที่เกิดขึ้น

ภายในจากการปล่อยวางบางสิ่งบางอย่างลง”

ไม่ต้องปล่อยวางอะไรมาก แค่วางงานทีผ่่านไปแล้วหรอืยงัมาไม่

ถึง ให้ออกไปจากใจ แล้วใส่ใจอยู่กับสิ่งที่ก�ำลังท�ำอยู่เฉพาะหน้า แม้

สิ่งที่ก�ำลังท�ำอยู่ดูเหมือนจะไม่ใช่สิ่งส�ำคัญ เช่น กินข้าว อาบน�ำ้ ถู

ฟัน แต่หากท�ำสิ่งนั้นให้ช้าลง ไม่ต้องรนหรือรีบท�ำให้เสร็จไวๆ เพื่อ
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ท�ำอย่างอื่นต่อ จะช่วยให้จิตใจเราผ่อนคลายขึ้น และส่งผลให้ชีวิต

เราช้าลง มีเวลาใส่ใจความรู้สึกของคนรอบข้าง เพียงเท่าน้ีความ

เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีก็จะตามมามากมาย ส่งผลให้คุณภาพชีวิต 

ดีขึ้น

เรือ่งราวของเธอไม่เพียงบอกเราว่า การเปลีย่นแปลงทีส่�ำคญัใน

ชีวิตนั้นสามารถเกิดขึ้นได้จากการเปล่ียนแปลงในจุดเล็กๆ หากยัง

สะท้อนให้เห็นว่า เพียงแค่ใช้ชีวิตให้ช้าลง ลดความเร่งรีบ ชีวิตจะมี

ความสขุมากขึน้ เป็นสขุทีไ่ม่ต้องแสวงหาอะไรจากภายนอกไม่ว่าเงนิ

ทองหรือชื่อเสียงมาหล่อเลี้ยง แต่เป็นสุขจากภายในเมื่อใจได้ปล่อย

วาง
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ใช้ชีวิตให้ช้าลง

ทุกวันนี้เรามีเทคโนโลยีทุ่นเวลามากมาย เช่น รถยนต์ หม้อหุง

ข้าวไฟฟ้า เครือ่งต้มน�ำ้ เตาไมโครเวฟ โทรศัพท์มอืถอื ส่วนอปุกรณ์

อ�ำนวยความสะดวกแทบทกุชนดิก็ท�ำงานได้รวดเรว็มากขึน้ ชนดิเปิด

ปุบ๊ตดิป๊ับ เช่น โทรทศัน์ คอมพวิเตอร์ แต่น่าแปลกทีเ่รากลบัมเีวลา

ว่างน้อยลง จนนอกจากจะนอนไม่เพยีงพอ และต้องกนิอาหารอย่าง

เร่งรีบแล้ว ยังแทบไม่มีเวลาให้กับคนในครอบครัวด้วยซ�้ำ

ดูเหมือนว่ายิ่งมีเทคโนโลยีทุ่นเวลามากเท่าไร ชีวิตเรากลับเร่ง

รีบและวุ่นวายมากเท่านั้น หากเปรียบเทียบกับชีวิตของเราในอดีต 

หรือของคนชนบทในปัจจุบัน จะเห็นความแตกต่างได้อย่างชัดเจน 

เพราะแม้จะมีเทคโนโลยีไม่มากนัก แต่ชีวิตกลับเนิบช้าและมีเวลา

ว่างอย่างเห็นได้ชัด ที่เป็นเช่นนี้ส่วนหนึ่งก็เพราะมีสิ่งเสพสิ่งบริโภค

ไม่มากนั่นเอง

การมีสิ่งเสพสิ่งบริโภคมากมาย แม้จะช่วยให้ชีวิตสะดวกสบาย

ขึ้น แต่ก็ท�ำให้เรามีเวลาว่างน้อยลง เพราะเสียเวลาไม่ใช่น้อยไปกับ
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สิ่งเหล่านี้ ทุกวันนี้เราเสียเวลาไปกับโทรทัศน์ เครื่องเล่นดีวีดี หรือ 

mp3 ไปวันละหลายชัว่โมง ไม่นบัเวลาทีห่มดไปกบัอนิเตอร์เนต็และ

โทรศัพท์มือถือ แต่นั่นยังเล็กน้อยเมื่อเทียบกับเวลาที่เสียไปกับการ

หาเงินเพื่อครอบครองและรักษาทรัพย์สมบัติอีกมากมาย เช่น บ้าน

และรถยนต์ สมบัติเหล่านี้ท�ำให้มาตรฐานการครองชีพสูงขึ้นและ

สบายข้ึนกจ็รงิ แต่ก็ต้องแลกด้วยเวลาและอะไรต่ออะไรอกีมากมาย

ที่ส�ำคัญต่อชีวิต เช่น สุขภาพและความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

ใช่หรือไม่ว่ายิ่งมีทรัพย์มาก เวลาว่างก็ยิ่งเหลือน้อยลง แต่หาก

ลองมีทรัพย์ให้น้อยลง หรือใช้ชีวิตให้เรียบง่ายกว่าเดิม จะพบว่าเรา

มีเวลาว่างมากขึ้น และสามารถท�ำหลายต่อหลายอย่างท่ีมีความ

ส�ำคัญต่อชีวิต เช่น ออกก�ำลังกาย ท�ำสมาธิภาวนา มีเวลาอยู่กับ

ครอบครัว ดื่มด�ำ่กับธรรมชาติรอบตัว กล่าวโดยสรุปคือ ได้ชื่นชม

กับชีวิตมากขึ้น

ทุกวันน้ีชีวิตที่เร่งรีบท�ำให้เราหมดเวลาไปกับกิจกรรมต่างๆ ที่

เร่งด่วน ทั้งที่ส�ำคัญและไม่ส�ำคัญ (เช่น การไปเที่ยวห้างก่อน

หมดเขตเทศกาลลดราคา) จนไม่เหลือเวลาให้กับส่ิงที่ไม่ด่วน แต่

ส�ำคญั ดงักล่าวมาข้างต้น และเนือ่งจากสิง่เหล่าน้ีเป็นเรือ่งทีผั่ดผ่อน

ได้ จนแล้วจนรอดเราจึงไม่ได้ท�ำเสียที ต่อเมื่อปัญหาประทุขึ้นมาใน
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ที่สุด เช่น เจ็บป่วย จิตสลาย ความสัมพันธ์ร้าวฉาน ถึงตอนนั้นจึง

ค่อยตืน่ตวั ต้องวุน่และเร่งรบีกับการแก้ปัญหาเหล่านี ้สดุท้ายกก็ลาย

เป็นว่าชีวิตทั้งชีวิตหมดไปกับการวิ่งไล่แก้ปัญหาเฉพาะหน้าและเร่ง

ให้ทันก�ำหนดเส้นตาย มารู้ตัวอีกทีก็พบว่ามีเวลาเหลือบนโลกนี้อีก

ไม่นานส�ำหรับการท�ำสิ่งที่ส�ำคัญต่อชีวิตและจิตใจ

ยคุบรโิภคนยิมกบัชวีติทีเ่ร่งรบีและวุ่นวายน้ันเป็นส่ิงคู่กนักว่็าได้ 

เราถูกกระตุ้นให้อยากไม่รู้จบ ดังนั้นจึงต้องเร่งรีบแสวงหาส่ิงต่างๆ 

เพ่ือสนองความอยาก ยิ่งเร็วเท่าไรก็ย่ิงดี จนความเร็วกลายเป็น

พระเจ้าในทุกเรื่อง ไม่ว่าการศึกษา การท�ำงาน การเดินทาง การ

บริโภค ความบันเทิง และความสัมพันธ์กับผู้คน เพราะยุคนี้ไม่ใช่

ยุคของปลาใหญ่กินปลาเล็กอีกแล้ว แต่เป็นยุคปลาเร็วกินปลาช้า 

ไม่มีใครอยากจะช้าเพราะกลัวจะเสียเปรียบ เราควรหยุดคิดก่อนที่

จะปล่อยชวิีตให้พลัดหลงไปในกระแสแห่งความเร่งรบีอย่างไร้สต ิพงึ

ตระหนักว่าเราสามารถก�ำหนดจังหวะชีวิตของเราเองได้ แม้รอบตัว

จะเต็มไปด้วยความโกลาหลวุ่นวายก็ตาม แต่จะท�ำเช่นนั้นได้ดีเรา 

จ�ำต้องร่วมมือกันเป็นเครือข่าย และใช้ชีวิตให้เรียบง่าย เมื่อมีความ

ต้องการน้อยลง ชีวิตก็จะช้าลงไปเอง
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จิตแจ่มใสเมื่อไกลโทรศัพท์

ในยุคที่ผู้คนสามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสารอย่างรวดเร็วและไม่มี

ขีดจ�ำกัดนัน้ โปรแกรมหนึง่ซึง่ก�ำลงัได้รบัความนยิมในหมูค่นท�ำงาน

ระดับสูงก็คือ โปรแกรมชื่อ Freedom คุณสมบัติของโปรแกรมนี้ก็

คือตัดการเชื่อมต่อกับอินเทอร์เน็ตนานถึง ๘ ชั่วโมง ท�ำให้ผู้ใช้ไม่

ต้องรับข้อมูลข่าวสารใดๆ จากคอมพิวเตอร์ 

สาเหตทุีโ่ปรแกรมนีไ้ด้รบัความนยิมกเ็พราะผู้คนจ�ำนวนมากขึน้

รู้สึกว่าตน ก�ำลังถูกข้อมูลท่วมทับและกระหน�่ำอยู่ตลอดเวลาจนไม่

เป็นอันท�ำงาน ท�ำให้คุณภาพของงานถดถอย รวมทั้งท�ำให้ชีวิตของ

ตนแย่ลง การส�ำรวจของรอยเตอร์พบว่า ๒ ใน ๓ ของผู้จัดการรู้สึก

ว่าภาวะข้อมูลท่วมท้นนั้นท�ำให้มีความพอใจในงานน้อยลงและ 

บั่นทอนความสัมพันธ์ส่วนตัว ขณะที่ ๑ ใน ๓ คิดว่ามันได้ท�ำลาย

สุขภาพของเขา

ภาวะข้อมูลท่วมท้นนั้นก�ำลังเป็นปัญหาใหญ่ของผู้คนในสังคม

ไฮเทค ตั้งแต่ตื่นเช้าจนเข้านอน ข้อมูลนานาชนิดหลั่งไหลสู่โสต

ประสาทไม่ได้หยุด ทั้งทางโทรทัศน์ วิทยุ ป้ายโฆษณา แต่นั่นก็คง
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ไม่หนักเท่ากับข้อมูลทางคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ หรือแบล็ค 

เบอรี่ ซึ่งคนส่วนใหญ่เปิดรับวันละหลายชั่วโมงหรือเปิดเครื่องทั้งวัน

ทั้งคืน ยิ่งในเวลาท�ำงานด้วยแล้ว ข้อมูลเหล่านี้หลั่งไหลมาต่อเนื่อง

ไม่หยดุ มกีารวจิยัพบว่าพนกังานออฟฟิศในสหรฐัอเมรกิาและยโุรป

สามารถท�ำงานต่อเนื่อง ได้เพียง ๓ นาทีเท่าน้ันโดยไม่มีอะไรมา

ขัดจังหวะ สิง่ทีม่าแทรกระหว่างท�ำงานนัน้ส่วนใหญ่มใิช่อะไรอืน่ หาก

ได้แก่ โทรศัพท์ อีเมล์ และ sms ข้อมูลเหล่านี้แม้จะเกี่ยวกับเรื่อง

งานการ แต่ก็ส่งผลให้คนท�ำงานขาดสมาธ ิใจไม่จดจ่อกบังานทีก่�ำลงั

ท�ำ ผลก็คือ คุณภาพของงานลดลง ความคิดสร้างสรรค์ถดถอย

หลายบริษัทหันมาให้ความส�ำคัญกับปัญหานี้มากขึ้น เมื่อ ๓-๔ 

ปีก่อน อินเทลได้ทดลองให้เช้าวันอังคารเป็นช่วง “สงบ” ส�ำหรับ

วิศวกรและผู้จัดการ ๓๐๐ คน โดยตลอด ๔ ชั่วโมงดังกล่าวไม่

อนุญาตให้พนักงานใช้โทรศัพท์หรือส่งอีเมล์ ทั้งนี้เพื่อให้มีสมาธิกับ

งาน สามารถคิดการงานต่างๆ ได้อย่างต่อเนื่อง ปรากฏว่าได้ผลดี

จนมีการเสนอให้น�ำไปใช้กับพนักงานกลุ่มอื่นๆ ด้วย

ในระดับบุคคล หลายคนเลือกใช้วิธีปิดเครื่องโทรศัพท์มือถือ 

นิตยสารนิวสวีคเมื่อต้นปีนี้ขึ้นปกด้วยเรื่อง “๓๑ วิธีที่ช่วยให้ฉลาด

ขึ้นและคิดเร็วขึ้น” วิธีหนึ่งที่เสนอก็คือ “โยนสมาร์ทโฟนของคุณทิ้ง
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เสยี” เพราะ “การเชค็อเีมล์อยูเ่นอืงๆ นัน้บัน่ทอนสมาธแิละลดทอน

ผลติภาพของคณุ” ควบคูก่บัวธิกีารดงักล่าวกค็อื การตดิตัง้โปรแกรม 

Freedom ซึ่งช่วยให้จดจ่อกับงานที่อยู่ข้างหน้า

ทกุวนันีม้ผีูค้นเป็นอนัมากโหยหาช่วงเวลาทีป่ลอดข้อมลูข่าวสาร 

ปิโค อิเยอร์ นักเขียนช่ือดังของนิตยสารไทม์ พูดถึงเพื่อน

นกัหนงัสอืพมิพ์สองคนทีถ่อืศลี “อนิเตอร์เน็ตวริติั” ทกุอาทติย์ โดย

ปิดเครือ่งมอืสือ่สารทกุอย่างตัง้แต่ค�ำ่วันศกุร์จนถงึเช้าวนัจนัทร์ เพือ่

จะได้มีเวลาอยู่กับครอบครัวและตัวเองมากขึ้น ส่วนเพื่อนอีกหลาย

คนนิยมออกไปเดินเล่นไกลๆ ในวันอาทิตย์เพื่อห่างไกลจากติดต่อ

สื่อสารทางโทรศัพท์ หรือไม่ก็ออกไปพักแรมในชนบท ที่ซึ่งไม่มี

สญัญาณอนิเตอร์เนต็ หลายคนพบว่า สมาธแิละความจ�ำดขีึน้ ความ

คิดแจ่มชัดและเฉียบคมกว่าเดิม

ปัจจุบันถึงกับมีรีสอร์ทบางแห่งในอเมริกาที่ยกโทรทัศน์ออกไป

จากห้อง แม้กระนั้นก็ยังมีคนจ�ำนวนมากยอมจ่ายคืนละ ๒,๒๐๐ 

เหรียญเพื่อพักห้องดังกล่าว ไม่ต้องสงสัยเลยว่าในอนาคต สถานที่

หรือบริการที่เปิดโอกาสให้ผู้คนได้อยู่เงียบๆ กับตัวเองหรือใกล้ชิด

กับคนในครอบครัว จะได้รับความนิยมมากขึ้น
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เดี๋ยวนี้ใครๆ มักจะบ่นว่าชีวิตเร่งรีบมากขึ้น มีเวลาว่างน้อยลง 

และเครียดกว่าเดิม หลายคนโทษสภาพแวดล้อมในเมืองที่วุ่นวาย 

แต่ลืมมองไปว่า ตนเองก็มีส่วนไม่น้อยที่ท�ำให้วิถีชีวิตของตนอยู่ใน

ภาวะดังกล่าวเวลาในแต่ละวันไม่เพียงหมดไปกับการท�ำมาหากิน

เท่านั้น แต่จ�ำนวนไม่น้อยยังถูกใช้ไปกับการบริโภคสิ่งต่างๆ รวมทั้ง

ข้อมูลข่าวสาร ถ้าเราเพียงแต่บริโภคให้น้อยลง จะพบว่าเรามีเวลา

ว่างมากขึ้น สุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น ความเครียดน้อยลง

ข้อมลูนัน้มปีระโยชน์ตราบเท่าทีเ่ราเป็นนายมนั สามารถควบคมุ

มนัให้อยูใ่นขอบเขตทีเ่หมาะสมได้ แต่หากมนักลายเป็นนายเราเมือ่

ใด ยอมให้มันแย่งชิงเวลาเราไปเท่าไรก็ได้ ชีวิตเราก็ย�ำ่แย่เมื่อนั้น
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เปลี่ยนแปลงจากภายใน

จิตนั้นเปล่ียนแปลงอยู่เป็นนิจ แต่บ่อยครั้งเรามักปล่อยให้จิต

ผันแปรไปตามอ�ำนาจของสิ่งแวดล้อม เมื่อได้ยินค�ำสรรเสริญก็ยินดี 

แต่เมื่อมีคนต�ำหนิก็ขุ่นเคือง แดดร้อนก็เป็นทุกข์ ฝนตกก็หงุดหงิด 

ชีวิตจึงหาความสุขสงบได้ยาก เพราะต้องประสบกับสิ่งต่างๆ ที่ไม่

เป็นดั่งใจอยู่เสมอ ยิ่งไปกว่านั้นในปัจจุบันมีเง่ือนไขและเหตุปัจจัย

ทางสังคมมากมายที่พยายามเข้ามาบงการชีวิตจิตใจของเรามากขึ้น 

หนึ่งในนั้นคือลัทธิบริโภคนิยมซึ่งก�ำลังเป็นกระแสที่ทรงอิทธิพล 

อย่างยิ่ง แม้ดูเหมือนจะปรนเปรอความสุขและสนุกสนานอย่างไม่มี

ขีดจ�ำกัด แต่กลับท�ำให้ผู้คนเป็นทุกข์และกลัดกลุ้มกังวลใจไปทั่วทุก 

หัวระแหง

เราสามารถเปลี่ยนจิตไปในทางที่ดี งดงาม และเป็นสุขได้ แต่

ต้องเริ่มต้นด้วยการมีสติ รู้เท่าทันตนเอง ควบคู่ไปกับการรู้เท่าทัน

สิ่งแวดล้อม การรู้เท่าทันตนเองท�ำให้เราไม่พลัดหลงเข้าไปในความ

รู้สึกนึกคิดที่เป็นโทษ หรือปล่อยใจปรุงแต่งไปตามแรงกระตุ้นของ
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สิง่ต่างๆ ส่วนการรูเ้ท่าทนัสิง่แวดล้อมช่วยให้เราเกีย่วข้องกบัมนัอย่าง

ระแวดระวัง ไม่เผลอตกเข้าไปอยู่ในอ�ำนาจฝ่ายลบของมัน ขณะ

เดยีวกนักร็ูจ้กัใช้มนัให้เป็นประโยชน์เพือ่ความเจรญิงอกงามของชวีติ

	 เมื่อเรามีสติรกัษาใจ ปัญญาจะเข้ามาชว่ยพฒันาจติใจไปใน

ทางที่ดีงาม ไม่เผลอเข้าไปยึดติดสิ่งต่างๆ ด้วยอ�ำนาจของความหลง 

เป็นการเปลีย่นแปลงจากภายใน โดยไม่ตกเป็นทาสของส่ิงแวดล้อม 

ชีวิตที่อิสระและงดงามเกิดขึ้นได้เพราะเหตุนี้ฝึกใจให้เป็นไทแก่ตัว
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ฝึกใจให้เป็นไทแก่ตัว

ทุกวันนีช้วีติมแีต่จะสะดวกสบายยิง่ขึน้ ของถกูปากถกูใจหากนิ

ได้ง่ายกว่าแต่ก่อน แถมมีหลากหลายและอร่อยกว่าเดิม จะท�ำอะไร

ก็ออกแรงน้อยลง ไปไหนมาไหนแทบไม่ต้องเดินเลยก็ได้ จับจ่าย

ใช้สอยก็สะดวก แค่กดแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์เท่านั้น เที่ยวห้างถึง

จะไม่มีเงินก็ยืมเงินจากอนาคตมาใช้ก่อนได้อย่างสะดวกดาย ขณะ

ที่ความบันเทิงมีให้เสพ ๒๔ ชั่วโมงโดยไม่จ�ำต้องออกจากบ้านเลย

แต่ความสะดวกสบายมากหลายอย่างนี้ก�ำลังสร้างปัญหาให้แก่

ผู้คนเป็นอนัมาก หลายคนพบว่าร่างกายอ้วนเอา ๆ  เพราะกนิตลอด

วนัโดยไม่ได้ออกก�ำลังกาย จนโรคภยันานาชนิดถามหา แถมมเีวลา

นอนน้อยลงเพราะมัวแต่นั่งหน้าจอโทรทัศน์หรือจอคอมพิวเตอร์ 

วันละหลายชั่วโมง ขณะที่หนี้สินพอกพูนเพราะรูดบัตรเครดิต 

จนเพลิน ทั้งๆ ที่ข้าวของก็ล้นบ้านแล้ว ยังไม่ต้องพูดถึงคนที่ติด

อบายมขุ ไม่ว่า เหล้า บุหรี่ การพนัน ซึ่งนับวันจะมีมากขึ้นเพราะ

ช่องทางเสพมีมากมายและสะดวกกว่าแต่ก่อนมาก
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รูท้ั้งรูว่้าควรเปลีย่นพฤตกิรรม แต่ส่วนใหญ่กห้็ามใจไม่ได้ ยงัคง

กนิ เสพ และชอ็ปเหมอืนเดมิ จนสขุภาพกายและฐานะการเงนิย�ำ่แย่ 

แม้ตั้งใจว่าจะลดหรือเลิก แต่ก็เหลวทุกที นักช็อปบางคนถึงกับหา

ทางควบคุมพฤติกรรมของตนด้วยการเอาบัตรเครดิตใส่แก้วน�้ำ

แล้วไปไว้ในช่องแช่แข็ง เพื่อว่าหากอยากจะช็อปปิ้งเมื่อไหร่ ก็ต้อง

รอให้น�้ำแข็งละลายเสียก่อน จึงจะเอาบัตรเครดิตไปใช้ได้ ถึงตอน

นัน้กห็วงัว่าความอยากชอ็ปจะหดหายไปและกลบัมามสีตเิหมอืนเดมิ

ความไม่สามารถควบคุมตนเองท่ามกลางส่ิงเร้าเย้ายวนที่มี

มากมายและเข้าถึงง่าย ก�ำลังเป็นปัญหาของคนยุคนี้ สมัยก่อนแม้

ใจจะอ่อนแต่ก็ยังมีครอบครัวหรือชุมชนช่วยรั้งช่วยดึงเอาไว้ ผิดกับ

สมัยนี้ต่างคนต่างอยู่กันมากขึ้น หากไม่สามารถควบคุมตนเองแล้ว

ก็เสียคนได้ง่ายมาก

การควบคุมตนเองนั้นหากบ่มเพาะแต่วัยเด็ก จะเป็นปัจจัยแห่ง

ความสุขและความส�ำเร็จอย่างส�ำคัญ ในช่วงทศวรรษ ๑๙๖๐ นัก-

วชิาการแห่งมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ดได้ท�ำการทดลองซึง่มชีือ่เสียง

มาก มีการน�ำเอาเด็กอายุสี่ขวบจ�ำนวนหนึ่งเข้ามาในห้อง ซึ่งมีขนม

มากมายหลายชนิดเรียงรายอยู่บนโต๊ะ ขนมเหล่านี้เด็กทุกคน

สามารถหยิบมากินได้ โดยมีเงื่อนไขว่า ถ้ากินเดี๋ยวนั้นจะกินได้แค่
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ชิ้นเดียว แต่ถ้ารอสักพักจนผู้ใหญ่กลับเข้ามาในห้อง เด็กจะได้กิน

สองชิ้น แล้วผู้ทดลองก็เดินออกจากห้องไป

ทั้ง ๆ ที่รู้ว่าถ้ารอก็จะได้กินขนมสองชิ้น แต่เด็กส่วนใหญ่รอไม่

ไหว กินขนมทันที มีเพียง ๑ ใน ๓ ที่รอจนผู้ทดลองกลับเข้ามาใน

ห้อง ๑๕ นาทีหลังจากนั้น หลายปีต่อมาได้มีการติดตามเด็กเหล่า

นีซ้ึง่โตเป็นผูใ้หญ่และเข้าเรียนในมหาวทิยาลยั ส่ิงทีเ่ขาพบกค็อื เดก็

ทีห้่ามใจไว้ได้นัน้มผีลการเรียนในระดบัด ีและได้คะแนนสอบสูงกว่า

เดก็กลุม่แรกมาก ยิง่กว่านัน้เมือ่ตดิตามต่อไป กพ็บว่าเดก็กลุม่หลงั

เรียนจบเป็นส่วนใหญ่ ขณะที่กลุ่มแรกลาออกกลางคันเป็นจ�ำนวน

มาก รวมทั้งติดเหล้าติดอบายมุขมากกว่า และเมื่อเข้าท�ำงานก็

ประสบความส�ำเร็จน้อยกว่ากลุ่มหลัง

อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่าจะปล่อยตวัปล่อยใจมาจนกลายเป็นผูใ้หญ่ 

กย็งัไม่สายทีจ่ะปรบัเปลีย่นชวีติของตนเอง เคยมกีารทดลองน�ำผู้คน

จ�ำนวนหนึ่งออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำทุกวัน หรือบางทีก็แค่อาทิตย์

ละครั้ง ในเวลาไม่กี่เดือนก็พบว่า นอกจากสุขภาพของคนเหล่านี้จะ

ดขีึน้แล้ว พฤตกิรรมดา้นอื่น ๆ  กเ็ปลีย่นไป เช่น กนิอาหารขยะและ

สูบบุหรี่ดื่มเหล้าน้อยลง ใช้เครดิตการ์ดน้อยลง นั่งหน้าจอโทรทัศน์

น้อยลง ท�ำงานได้ดีขึน้ อดทนเพ่ือนร่วมงานและคนในครอบครวัมาก
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ขึ้น ขณะที่ความเครียดน้อยลง 

อะไรท�ำให้ชีวิตของเขาดีขึ้นทั้งการกิน การเสพ และการใช้จ่าย 

ค�ำตอบก็คือ เขาสามารถควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น อันเป็นผลจากการ

เคี่ยวเข็ญตนเองให้ออกก�ำลังสม�่ำเสมอ ท�ำให้ก�ำลังจิตเข้มแข็งขึ้น 

และอดทนต่อสิ่งล่อเร้าเย้ายวนได้ดีขึ้น

การทดลองอีกหลายครั้งได้พบว่า นอกจากการออกก�ำลังกาย

แล้ว การมวีนิยัในการใช้เงนิ ตลอดจนการมวีนิยัในการเรยีน หากท�ำ

เป็นกจิวตัร เพยีงแค่ไม่กีเ่ดอืนสามารถส่งผลให้พฤติกรรมด้านอ่ืน ๆ  

ทั้งการเสพ การบริโภค ดีขึ้นด้วย ทั้งหมดนี้ชี้ให้เห็นว่า การควบคุม

ตนเองให้ได้แม้เพียงด้านใดด้านหนึ่ง ย่อมสามารถส่งผลให้ชีวิต

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น แต่การควบคุมตนเองจะเกิดขึ้นได้ก็

จากการยอมฝืนใจท�ำสิ่งดีๆ อย่างต่อเนื่องเท่านั้น หากไม่ยอมฝืนใจ

ท�ำแล้ว ชีวิตกม็แีต่จะเป็นทาสของสิง่เร้าอย่างยากจะเป็นไทแก่ตวัได้
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อิสรภาพที่กลางใจ

อสิรภาพทีแ่ท้จริงอยูท่ีใ่จเรา แม้ร่างกายยงัต้องพึง่พงิอาหารและ

น�ำ้ ร้อนหนาวตามดนิฟ้าอากาศ เจบ็ปวดเมือ่ต้องของแหลม แต่จติใจ

ไม่จ�ำเป็นต้องทกุข์ไปกบักายกไ็ด้ แม้ชวีติและโลกรอบตวัจะผนัผวน

ปรวนแปร ต้องสูญเสียทรัพย์ คนใกล้ชิดพลัดพรากจากไป แต่ใจก็

ยังสามารถเป็นปกติได้ นี้คือศักยภาพแห่งจิตที่มีอยู่กับทุกคน เรา

ทุกคนเกิดและเติบโตในโลกแห่งกาม แต่ก็สามารถอยู่เหนือกามได้ 

เราเกิดและเติบโตมาท่ามกลางความบีบคั้นแห่งทุกข์ แต่ก็สามารถ

อยู่เหนือทุกข์ได้ ทั้งนี้เพราะ “อริยโลกุตตรธรรมเป็นทรัพย์ประจ�ำ

ตัวของทุกคน” ดังมีพุทธพจน์รองรับ และมีพระบรมศาสดาเป็น

แบบอย่างแห่งผู้ที่ลุถึงอิสรภาพดังกล่าว

อิสรภาพที่อยู่กลางใจนั้นจะเผยแสดงปรากฏแก่เราได้ต่อเมื่อ 

อาสวะหรือกิเลสที่ห่อหุ้มนั้นถูกท�ำลายลง การท�ำความดี สร้าง

สมบุญกุศล เพื่อลดละความเห็นแก่ตัว เป็นเบื้องต้นแห่งการเข้าถึง

อิสรภาพดังกล่าว ยิ่งท�ำความดีสร้างสมบุญกุศลมากเท่าไร ก็ยิ่งส่ง
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เสรมิมโนธรรมภายในให้งอกงามและขดัเกลากเิลสให้เบาบางลง แต่

หากบุญกุศลนั้นท�ำด้วยความเห็นแก่ตัว กล่าวคือท�ำเพราะอยากได้

โชคลาภดังที่นิยมกระท�ำกัน ก็อาจท�ำให้กิเลสพอกหนาขึ้นและไกล

จากอสิรภาพยิง่กว่าเดมิ ดงันัน้จงึจ�ำเป็นอย่างยิง่ทีเ่ราต้องรูจ้กัวางใจ

อย่างถกูต้องเมือ่ท�ำบญุสร้างกศุล กล่าวคอืท�ำบญุเพือ่ลดละมใิช่เพือ่

เอาให้มากขึ้น

การลดละกิเลสนัน้ท�ำได้หลายอย่าง นอกจากการท�ำบญุให้ทาน

แล้ว ที่ส�ำคัญคือการบ�ำเพ็ญจิตภาวนาและปัญญาภาวนา เพื่อให้รู้

กายและใจตามที่เป็นจริง จนเห็นชัดว่าไม่ใช่ตัวตน ไม่ใช่เรา ไม่ใช่

ของเรา กล่าวอีกนัยหนึ่งคือเห็นว่า ตัวตน หรือ “ตัวกู ของกู” นั้น

เป็นมายาภาพทีถ่กูปรงุแต่งขึน้ การเหน็ความจรงิอย่างลกึซึง้ดงักล่าว

ย่อมน�ำไปสู ่การปล่อยวางอย่างสิ้นเชิง ท�ำให้ความเห็นแก่ตัว

ปลาสนาการไปเมื่อกิเลสถูกท�ำลาย อิสรภาพที่กลางใจก็จะปรากฏ

ในที่สุด
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หวงแหน

สมมติว่าคุณมีเงิน ๑,๐๐๐ บาท คุณจะเลือกข้อใด หาก

ต้องเลือก ๑ ใน ๒ ข้อนี้

ก)	 คุณได้เงิน ๑๐๐ บาท

ข)	 โยนเหรียญ ถ้าคุณชนะ คุณได้ ๒๐๐ บาท แต่ถ้า

แพ้ คุณไม่ได้เลยสักบาท

ถ้าคุณเลือกข้อ ก) คุณก็คิดเหมือนคนส่วนใหญ่

ทีนี้ถ้าเงื่อนไขเปลี่ยนไป คุณจะเลือกข้อใด

ค)	 เสียเงิน ๑๐๐ บาท

ง)	 โยนเหรียญ ถ้าคุณแพ้คุณเสีย ๒๐๐ บาท แต่ถ้า

ชนะ คุณไม่เสียเลยสักบาท

ถ้าคณุเลอืกข้อ ค) คณุจดัอยูใ่นคนส่วนน้อย เพราะส่วน

ใหญ่เลือกข้อ ง)
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การทดลองหลายครั้ง ให้ผลตรงกัน สิ่งที่น่าคิดก็คือ ท�ำไมคน

ส่วนใหญ่ไม่ชอบเสีย่งดวงในกรณีทีเ่ป็นฝ่ายได้ แต่กลบัยอมเสีย่งดวง

หากถึงคราวที่จะต้องเสีย ค�ำตอบก็คือ เป็นเพราะคนเรานั้นไม่ชอบ

ความสูญเสีย หากจะต้องสูญเสีย ก็พร้อมที่จะเสี่ยงแม้นั่น

หมายความว่าอาจมโีอกาสสญูเสยีมากกว่าเดมิ ตรงกนัข้ามหากเป็น

เรือ่งของการได้มา เราชอบอะไรทีเ่ป็นของตายมากกว่าทีจ่ะเสีย่งแม้

มีโอกาสได้มากกว่าเดิม

พูดอีกอย่างคือ มนุษย์เรารังเกียจความสูญเสีย และพร้อมที่จะ

ท�ำอะไรก็ได้เพื่อปกป้องสิ่งที่มีอยู่ทั้งๆ ที่มันอาจท�ำให้สูญเสียหนัก

กว่าเดิม นี้คือค�ำตอบว่าท�ำไมคนจ�ำนวนไม่น้อยไม่ยอมขายหุ้นทั้งๆ 

ที่ราคาตกลงไปเรื่อยๆ เพราะคิด (และหวัง) ว่ามีโอกาสที่ราคาหุ้น

จะกระเตือ้งขึน้ ทัง้ๆ ทีห่ากไตร่ตรองอย่างรอบด้านแล้ว หุน้มโีอกาส

น้อยมากที่จะปรับตัวสูงขึ้น แต่ด้วยความเสียดายเงินที่ลงไป ท�ำให้

ผู้คนพร้อมจะเสีย่ง ซึง่มกัลงเอยด้วยการทีเ่ขาสญูเงนิไปจนหมดเมือ่

หุ้นนั้นกลายเป็นขยะ 

ในท�ำนองเดยีวกันคนทีเ่สยีเงนิจากการเล่นพนนั จะไม่ค่อยยอม

หยุดเล่น แต่อยากเล่นต่อเพ่ือเอาเงินคืน ทั้งๆ ที่มีโอกาสที่เขาจะ 

สญูเสยีหนกักว่าเดิม ผลก็คือยิง่เล่นก็ยิง่เสยี และยิง่เสยีกย็ิง่ต้องเล่น
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ตอ่ จนลงเอยดว้ยความหมดตัว ทั้งๆ ที่หากเขาหยดุเล่นแตเ่นิ่นๆจะ

ไม่เสียหนักขนาดนั้น

นิสัยที่รังเกียจความสูญเสียจนพร้อมจะท�ำอะไรก็ได้เพื่อไม่ให้

สูญเสียนั้น ก่อความพินาศให้แก่ผู้คนเป็นอันมาก วิกฤตเศรษฐกิจ

ปี ๔๐ เกิดขึ้นก็เพราะเหตุนี้ คงจ�ำได้ว่าตอนที่มีการโจมตีเงินบาท

นัน้ รฐับาลไทยไม่ยอมลดค่าเงนิบาทแต่เนิน่ๆ แต่พยายามต่อสูด้้วย

การทุ่มเงินตราต่างประเทศเพือ่พยงุเงนิบาทเอาไว้ สดุท้ายกย็อมรบั

ว่าสู้ไม่ได้ และต้องลดค่าเงินบาทตามกลไกตลาด แต่ถึงตอนน้ัน

ทุนส�ำรองเงินตราต่างประเทศก็ร่อยหรอแล้ว ท�ำให้ค่าเงินบาทตก

กราวรดู ก่อให้เกิดความเสยีหายมหาศาลตามมา สถานการณ์จะไม่

เลวร้ายขนาดนั้นหากรัฐบาลพร้อมยอมรับความสูญเสียตั้งแต่แรกๆ

อย่างไรก็ตามนิสัยนี้หากรู้จักใช้ ก็สามารถก่อให้เกิดผลดีได้  

ริชาร์ด ทาเลอร์ นักจิตวิทยาชื่อดังชาวอเมริกันพูดถึงเพื่อนคนหนึ่ง

ชื่อเดวิด ซึ่งถูกว่าจ้างเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัย โดยมีเงื่อนไขว่าเขา

ต้องท�ำปริญญาเอกให้จบก่อนเข้าท�ำงาน หรืออย่างช้าก็ต้องท�ำให้

เสร็จภายใน ๑ ปีที่ท�ำงาน ผลดีที่จะเกิดขึ้นกับเดวิดจากการท�ำ

วิทยานิพนธ์ให้เสร็จนั้นมีมากมาย เช่น ได้เลื่อนเป็นผู ้ช ่วย

ศาสตราจารย์ (แทนทีจ่ะเป็นแค่ ผูช่้วยสอน) ได้รบัเงนิสมทบส�ำหรบั
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บ�ำนาญ จ�ำนวน ๑๐ เปอร์เซน็ต์ของเงนิเดอืน หรอืหลายพนัดอลลาร์

ต่อปี ทัง้หมดนีล้้วนเป็นแรงจงูใจให้เขาท�ำวทิยานพินธ์ให้เสรจ็ทนัเวลา 

แต่ปรากฏว่าวทิยานพินธ์ของเขาคบืหน้าช้ามาก เขาผัดผ่อนครัง้แล้ว

ครัง้เล่า ทัง้นีเ้ป็นเพราะเขาเอาเวลาไปท�ำกจิกรรมอย่างอ่ืนทีน่่าสนใจ

กว่าการท�ำวิทยานิพนธ์

ทาเลอร์อยากช่วยเดวิด จึงมีข้อเสนอว่า เดวิดจะต้องเซ็นเช็ค 

๑๐๐ ดอลลาร์ให้เขา โดยสั่งจ่ายในวันที่ ๑ ของทุกเดือนนับแต่นี้ไป 

เงื่อนไขมีอยู่ว่าทาเลอร์จะน�ำเช็คนั้นไปขึ้นเงินหากเดวิดไม่น�ำเอา

วิทยานิพนธ์บทใหม่มาสอดใต้ประตูของเขาภายในเที่ยงคืนของวัน

สิ้นเดือน เงินที่ได้จากเดวิดนั้น ทาเลอร์จะน�ำไปจัดปาร์ตี้ซึ่งเดวิดจะ

ไม่ได้รับเชิญ

ปรากฏว่า เดวิดสามารถท�ำวิทยานิพนธ์เสร็จ ๔ เดือนหลังจาก

นั้น โดยไม่เคยผิดนัดเลย

วิธีนี้ได้ผลเพราะเดวิดไม่อยากเสียเงิน ๑๐๐ ดอลลาร์ทุกเดือน 

ทัง้ๆ ทีเ่งนิจ�ำนวนนีน้บัว่าเล็กน้อยมากเมือ่เทยีบกบัเงนิทีเ่ขาจะได้รบั

จากมหาวิทยาลัยหากท�ำวิทยานิพนธ์เสร็จ

เรื่องนี้เป็นอุทาหรณ์ว่า ได้เงินเท่าใดก็ไม่กระตุ้นให้คนเราขยัน
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มากเท่ากับการที่จะต้องสูญเงินไปแม้ไม่มากก็ตาม

ใครที่สัญญากับตัวเองแล้ว ท�ำไม่ได้สักที เช่น ออกก�ำลังกาย 

นั่งสมาธิ หรืองดเหล้า ลองเอาวิธีนี้ไปปรับใช้ดูน่าจะดี เช่น ถ้าไม่ท�ำ

ตามท่ีสญัญา ก็ปรบัตวัเอง ด้วยการบรจิาคเงนิให้มลูนธิสิาธารณกศุล 

ส่วนพ่อแม่ที่เหนื่อยหน่ายกับลูกที่ชอบโยกโย้ แทนที่จะกระตุ้นด้วย

การให้รางวัล ก็ลองใช้วิธีปรับเงินลูก อาจจะได้ผลก็ได้
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ยิ่งแสวงหา ยิ่งห่างไกล

เช่นเดียวกับสรรพสิ่งในโลก ความสุขเป็นของไม่เที่ยง แปรผัน

ขึน้ลงเป็นนจิ และไม่ได้ขึน้อยูกั่บความคาดหวงัของเรา กระนัน้กม็ใิช่

สิ่งที่เกิดขึ้นโดยบังเอิญ หรือเป็นไปเอง หากอยู่ภายใต้กระแสของ

เหตุปัจจัย มนุษย์ทุกยุคทุกสมัยเชื่อว่าตนมีค�ำตอบว่าเหตุปัจจัย 

ดังกล่าวได้แก่อะไรบ้าง แต่คงไม่มียุคใดที่จะมั่นใจในค�ำตอบเท่ายุค

นี้ ความส�ำเร็จในทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชนิดที่เชื่อว่า

สามารถควบคุมธรรมชาติและสิ่งรอบตัวให้เป็นไปดังใจได้ อีกทั้งยัง

สามารถสร้างสมความมั่งค่ังได้อย่างไม่มีขีดจ�ำกัด ท�ำให้ผู้คนในยุค

นี้เชื่อว่าความสุขอยู่ไม่ไกลแล้ว แต่แล้วคนส่วนใหญ่กลับพบว่า ยิ่ง

เข้าใกล้ความสขุมากเท่าไร ความสขุกย็ิง่ถอยห่างมากเท่าน้ัน หลาย

คนคิดว่านั่นเป็นเพราะตนเองยัง “มี” ไม่มากพอ แต่ยิ่งมีมากเท่าไร 

ความสุขกลับลดน้อยถอยลง 

ตรงกันข้ามกับหลายสิ่งในโลก ความสุขมักสวนทางกับความ

มุ่งมาดปรารถนา ยิ่งแสวงหาความสุข ก็ยิ่งไกลจากความสุข เพราะ
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ใจที่มุ่งมาดคาดหวังนั่นแหละที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าถึงความสุข 

ทันทีที่ชะเง้อหาความสุขจากเบื้องหน้า หรือมุ่งหวังว่าจะเป็นสุขเมื่อ

อนาคตเป็นดั่งใจ ความสุขก็กลายเป็นเรื่องพรุ่งนี้ที่ไม่เคยมาถึง ใช่

หรือไม่ว่าเป็นเพราะมัวแต่หวังความสุขข้างหน้า เราจึงไม่เคยสัมผัส

ความสุขเสียที

แท้จริงความสุขอยู่ที่ปัจจุบันแล้ว ไม่ว่ามีหรือเป็นอะไรอยู่ใน

ปัจจุบัน ก็สามารถให้ความสุขแก่เราได้ ขอเพียงแต่รู้จักพอหรือรู้จัก

ช่ืนชมสิง่ทีม่อียูเ่ป็นอยู ่ยิง่ถ้าเรารูเ้ท่าทนัปัจจบุนั จนถงึขัน้ปล่อยวาง 

หรือไม่ยึดติดได้ แม้สิ่งที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า จะไม่น่าพึงพอใจเพียง

ใด ก็ไม่สามารถก่อทุกข์ให้แก่เราได้ บุคคลที่รู้จักวางใจอย่างฉลาด

ในปัจจุบันขณะ ไม่พะวงหรืออาลัยในอดีต ทั้งไม่กังวลหรือคาดหวัง

กับอนาคต ย่อมประจักษ์ซึ่งความสุขทุกเมื่อ
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ผู้ชนะที่แท้จริง

ปาโว นร์ูม ินกัวิง่ทางไกลชาวฟินแลนด์ เป็นความหวังของเพือ่น

ร่วมชาติในกีฬาโอลิมปิกปี ๒๔๗๑ แต่ขณะวิ่งแข่งขันรอบคัดเลือก

ระยะทาง ๓,๐๐๐ เมตร บนเส้นทางที่มีเครื่องกีดขวาง เขาเกิดล้ม

ขณะโดดข้ามน�้ำและท�ำนาฬิกาที่พกติดตัวหล่นหาย 

ทันทีที่เห็นเหตุการณ์ ลูเซียง ดูเกสจากฝรั่งเศส ซึ่งวิ่งตีคู่กันมา 

ได้ตัดสินใจหยุดวิ่ง และช่วยพยุงคู่แข่งให้ลุกขึ้นยืน ใช่แต่เท่านั้นเขา

ยังเก็บนาฬิกาที่ตกน�้ำขึ้นมาให้ 

เมื่อลุกขึ้นมา แทนที่จะรีบวิ่งชดเชยเวลาที่เสียไป นูร์มิกลับวิ่ง

เคยีงข้างดเูกสไปตลอดทาง เมือ่ถงึเส้นชยั เขาเสนอให้ดเูกสได้ทีห่น่ึง 

แต่ดูเกสปฏิเสธ เพราะเห็นว่านูร์มิคือผู้ควรแก่ต�ำแหน่งดังกล่าว

ในกีฬาโอลิมปิกปี ๒๕๓๑ ขณะที่แลรี เลอมิกซ์แห่งแคนาดา

คุมเรือใบตามคู่แข่งอันดับหนึ่งมาติดๆ เขาเห็นนักกีฬาจากสิงคโปร์

ก�ำลังลอยคออยู่กลางกระแสน�้ำเช่ียวไม่ไกลจากเรือของเขาที่พลิก

คว�่ำอยู่ คลื่นลมตอนนั้นแรงมากอาจท�ำให้เขาจมน�ำ้ได้ เลอมิกซ์จึง
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หันเรือออกจากเส้นทาง ยอมสละโอกาสที่จะได้เหรียญทอง เพื่อน�ำ

ตัวชาวสิงคโปร์กลับไปยังเรือที่พลิกคว�่ำ ผลก็คือเขาเข้าเส้นชัยเป็น

อันดับที่ ๑๑ 

ทั้งลูเซียง ดูเกส และ แลรี เลอมิกซ์ ไม่มีชื่อปรากฏในท�ำเนียบ

ผู้ชนะของกีฬาโอลิมปิก แต่นั่นไม่ใช่เพราะเขามีความสามารถน้อย

กว่าคนอื่น หากเป็นเพราะเขาเห็นว่าเพื่อนมนุษย์ส�ำคัญกว่าชัยชนะ 

แม้เขาจะทุ่มเทฝึกฝนตนเองอย่างหนักเพื่อเหรียญทองโอลิมปิก แต่

ก็ไม่ยอมให้ชัยชนะนั้นมาบดบังครอบง�ำความเป็นมนุษย์ในตัวเอง 

อันได้แก่ความมีน�้ำใจ รู้สึกเอื้ออาทรต่อเพื่อนมนุษย์ และไม่ยอมอยู่

นิ่งเฉยเมื่อเห็นผู้อื่นประสบความเดือดร้อน

คนส่วนใหญ่นัน้ทนัททีีเ่ข้าสูลู่ว่ิง่หรอืสนามแข่งขนั มกักลายเป็น

เครือ่งจกัรทีมุ่ง่ไล่ล่าหาชยัชนะอย่างเดยีว จนลมืความเป็นมนุษย์ของ

ตนเอง หาไม่ก็เห็นคนอื่นเป็นแค่คู่แข่งหรือปรปักษ์ จนมองไม่เห็น

ว่าเขาเป็นเพือ่นร่วมโลก แต่ทัง้ดเูกสและเลอมกิซ์เป็นแบบอย่างของ

ผู้ท่ีเหน็ว่า ความเป็นมนษุย์นัน้ต้องมาก่อนความเป็นนกักฬีาทมีชาติ 

จะว่าไปแล้วทั้งสองคนยังเป็นแบบอย่างของ “ผู้ชนะ” อย่าง

แท้จรงิ เพราะชยัชนะของเขานัน้ประเสรฐิและท�ำได้ยากกว่าชยัชนะ
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ในการแข่งขนั นัน่คอืการชนะกเิลสตณัหาในใจของตน กเิลสตณัหา

นั้นย่อมต้องการเป็นผู้ชนะ ปรารถนาความเด่นดังและค�ำยกย่อง

สรรเสริญ มีชื่อจารึกในประวัติศาสตร์ หรือเป็นที่จดจ�ำของผู้คน จะ

ด้วยวิธีใดก็แล้วแต่ แม้ต้องเอาเปรียบผู้อื่นหรือละเลยเพิกเฉยความ

ทกุข์ของผูอ่ื้น ก็ยอมทัง้นัน้ แต่ทัง้ดูเกสและเลอมกิซ์ ไม่ยอมให้กเิลส

ครอบง�ำใจ พร้อมช่วยเหลือผู้อื่น โดยไม่สนใจค�ำสรรเสริญเยินยอ

หรือประโยชน์ส่วนตน 

คนเรามักคิดถึงการชนะคนอื่น จนมองข้ามการชนะใจตนเอง 

แต่ถ้าอยากจะชนะใจตนเองได้ก็ต้องวางความคิดที่จะชนะผู้อื่นเสีย

ก่อน น่าแปลกก็ตรงที่เมื่อใดที่เราชนะใจตนเองได้ การชนะใจผู้อื่น

ก็เกิดขึ้นตามมาเอง ใครก็ตามที่รับรู้ถึงเรื่องราวของคนทั้งสองย่อม

อดประทับใจและชื่นชมเขาไม่ได้ และรู้สึกถึงแรงบันดาลใจที่อยาก

ท�ำความดีต่อผู้อื่นด้วยเช่นกัน แต่คงไม่มีใครที่ประทับใจได้มาก

เท่ากบัผูท้ีไ่ด้รับผลพวงจากการชนะใจของเราโดยตรง ดงัเช่น นกักฬีา

ที่ได้รับความช่วยเหลือจากดูเกสและเลอมิกซ์ นูร์มินั้นถึงกับปฏิเสธ

ที่จะวิ่งน�ำหน้าดูเกสและยินดีมอบชัยชนะให้เขา 

“ถ้าคณุชนะแต่ไม่ได้ช่วยเหลือใครในเวลาทีค่ณุควรช่วย นัน่เป็น

ชัยชนะประเภทไหนกัน” เป็นค�ำตอบของฮาเกนสโมเอน โค้ชสกี
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วิบากชาวนอร์เวย์ เมื่อมีคนถามว่าเหตุใดเขาจึงช่วยนักกีฬาชาว

แคนาดาซึ่งท�ำไม้ค�้ำสกีหักในการแข่งขันโอลิมปิกปี ๒๕๔๙ หาก 

ฮาเกนสโมเอนไม่ยื่นไม้ค�ำ้สกีอีกข้างหนึ่งให้ เธอก็คงไม่อาจกลับเข้า

สู่การแข่งขันและพาทีมแคนาดาคว้าเหรียญทองในที่สุด

คนอย่างดูเกส เลอมิกซ์ และฮาเกนสโมเอน แม้เป็นคนเล็กๆ 

แต่ช่วยให้โลกนี้น่าอยู่ขึ้น ความเสียสละของเขาท�ำให้ผู้คนมีศรัทธา

ในเพื่อนมนุษย์มากขึ้น และอยากท�ำความดีให้แก่ผู้อื่น ไม่มัวหดหู่

สิน้หวงัในพฤตกิรรมของผูค้นหรือนิง่ดดูายต่อความทกุข์ของคนรอบ

ตัว คนอย่างบุคคลทั้งสามนี้แหละที่เป็น “ฮีโร่” อย่างแท้จริง เพราะ

ท�ำสิ่งยิ่งใหญ่โดยไม่ต้องการประกาศตัวตนให้ใครรับรู้ ฮีโร่เช่นนี้หา

ได้อยูไ่กลตวัเราไม่ อาจอยูร่อบตวัเรานีเ้อง เป็นแต่เราไม่รบัรูถ้งึความ

เสียสละของเขา พูดไปท�ำไมมีเราเองก็สามารถเป็นฮีโร่ดังกล่าวได้ 

ขอเพียงแต่ถนอมรักษาความเป็นมนุษย์ของเราเอาไว้ให้มั่นคง
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สุขง่ายเมื่อใจมีเมตตา

คนเราไม่ได้มแีต่ความเห็นแก่ตวัเท่านัน้ หากยงัมคีณุธรรมและ

ความใฝ่ดีในจิตใจด้วย คุณสมบัติประการหลังท�ำให้เราอยากท�ำ 

ความดี และรู้สึกผิดหากท�ำสิ่งที่ไม่ถูกต้องด้วยอ�ำนาจของความเห็น

แก่ตวั การท�ำความดีช่วยให้คุณธรรมและความใฝ่ดเีจรญิงอกงามจน

สามารถมพีลงัเอาชนะความเหน็แก่ตวัได้ ในทางตรงข้ามการคดินึก

และท�ำโดยค�ำนึงถึงแต่ประโยชน์ตนอยู่เสมอ ย่อมท�ำให้ความเห็น 

แก่ตัวแก่กล้าขึ้นจนสามารถสยบคุณธรรมภายในใจได้ 

ความเห็นแก่ตัวนั้นแม้จะเป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับการอยู่รอดของ

มนุษย์ แต่หากเราปล่อยให้มันครองใจและเป็นใหญ่ในชีวิต เราก็จะ

ทุกข์ได้ง่ายมาก เพราะได้เท่าไรกไ็ม่พอใจ ยิง่ใหญ่เพยีงใดกไ็ม่มคีวาม

สขุ อะไรมากระทบแม้เพยีงเลก็น้อยก็พร้อมจะระเบดิอารมณ์ได้ทนัที 

ไม่ต่างกับกับลูกโป่งที่ขยายตัวเต็มที่ เพียงแค่ถูกใบหญ้าทิ่มเอา ก็

สามารถระเบิดดังสนั่นได้
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อัตตาที่พองโตเพราะปรนเปรอตนอยู่ตลอดเวลา เป็นที่มาแห่ง

ความทุกข์ของผู้คน และผลักดันให้ผู้คนดิ้นรนแสวงหาความสุขไม่

หยดุหย่อน แต่กไ็ม่เคยพบสขุทีแ่ท้เสยีท ีเพราะธรรมชาติของอตัตา

หรือความเห็นแก่ตัวนั้น ไม่เคยรู้จักค�ำว่าพอ แต่เมื่อใดที่เรานึกถึง

คนอื่น ปรารถนาให้เพื่อนมนุษย์มีความสุข และช่วยเหลือเกื้อกูลให้

เขาคลายทุกข์ เราจะพบความสุขภายในทันที การนึกถึงความทุกข์

ของผู้อ่ืน ท�ำให้ความทกุข์ของเราเลก็ลงไปถนดัใจ ขณะเดยีวกนัการ

มีน�้ำใจไมตรีต่อเพื่อนมนุษย์ กลับท�ำให้หัวใจเราใหญ่ขึ้น อัตตาเล็ก

ลง จึงมีที่ว่างมากขึ้นส�ำหรับเปิดรับความสุข 

สขุหรอืทกุข์นัน้ขึน้อยูกั่บว่าอะไรเป็นใหญ่ในใจเราระหว่างอตัตา

กับเมตตา หากเราเลือกอัตตาหรือความเห็นแก่ตัว เราก็จะเป็นคน

สขุยาก ทุกข์ง่าย แต่หากเราเลอืกเมตตาหรอืคณุธรรม เรากจ็ะเป็น

คนสขุง่าย ทกุข์ยาก มองในแง่นีส้ขุหรอืทกุข์เป็นสิง่ทีเ่ราเลอืกได้ อยู่

ที่ว่าเราจะเลือกอัตตาหรือเมตตา
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เสียหน้า

ม.ร.ว.อคนิ รพพีฒัน์ อาจารย์และนักมานุษยวิทยาช่ือดงั เล่าว่า 

คราวหนึ่งได้ไปเที่ยวทะเลที่ระยอง ขณะที่เล่นน�้ำอยู่ได้เห็นหญิง 

ผู้หนึ่งยืนอยู่บนชายหาดก�ำลังพูดคุยกับเด็กสาววัย ๑๓-๑๔ ป ี

สองคนที่อยู่ในทะเล สองคนนั้นคงเป็นพี่เลี้ยงของลูกเธอ ซึ่งอยู่ใน

เรือยางใกล้ๆ กัน เมื่อพูดเสร็จเธอก็เดินขึ้นฝั่งแล้วหายตัวไป ส่วน

เด็กสาวสองคนนั้นลากเรือยางออกไปโต้คลื่น สักพักก็สังเกตว่า 

เรือลอยออกจากฝั่งไปเรื่อยๆ ส่วนพี่เลี้ยงและเด็กซึ่งอายุประมาณ 

๖-๗ ขวบ ท่าทีก็เปลี่ยนไป จากเดิมทีเคยหัวเราะสนุกสนานก็เงียบ

เสียงและสีหน้าไม่ค่อยดี สักพักพ่ีเล้ียงซึ่งตอนนี้ขึ้นไปนั่งอยู่บนเรือ

แล้ว กม็ท่ีาทางตกใจ โบกไม้โบกมอืและตะโกนเรยีกคน แต่ไม่มใีคร

ได้ยินเพราะเรือลอยห่างออกไปทะเลมากแล้ว

อาจารย์อคินเห็นเช่นนั้นจึงตัดสินใจตะโกนร้องเรียกชายหนุ่ม

คนหนึ่งซึ่งมีรูปร่างล�่ำสัน และชี้ให้เขาดูเรือยางที่ถูกกระแสน�้ำพัด

ออกไปไกล เขาจึงรีบว่ายน�้ำไปยังเรือยางนั้นแล้วลากกลับมาที่

ชายหาด เด็กสาวทั้งสองเมื่อรู้ว่าปลอดภัยแล้วก็มีสีหน้าดีขึ้นอย่าง
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เห็นได้ชัด และเมื่อเรือมาใกล้จุดที่อาจารย์อคินยืนอยู่ ก็กล่าว

ขอบคุณอย่างนอบน้อม

แต่ที่คิดไม่ถึงก็คือ หญิงผู้เป็นมารดาของเด็กคนนั้น จู่ๆ ก็โผล่

มาที่ชายหาด แล้วเดินรี่เข้ามาหาอาจารย์อคิน สีหน้าโกรธจัดพร้อม

กบัพูดว่า “ท�ำไมคณุไม่ว่ายน�ำ้ออกไปช่วยเองเล่า เอะอะเรยีกคนเขา

ท�ำไม”

“ก็ผมแก่ป่านนี้แล้วก็ป่วยด้วย ถ้าขืนว่ายออกไปก็ตายนะซิ”  

อาจารย์อคินตอบด้วยความตกใจแกมประหลาดใจ

อะไรท�ำให้หญิงผู้นั้นโกรธจัดถึงกับต่อว่าชายผู้มีส่วนช่วยชีวิต

ของลูกเธอ ที่จริงเธอน่าจะดีใจและขอบคุณท่านด้วยซ�้ำ ที่ท�ำให้

ลกูเธอรอดตาย ค�ำตอบเหน็จะเป็นเพราะเธอรูส้กึ “เสยีหน้า” นัน่เอง

ที่ปล่อยปละละเลยลูกจนตกอยู่ในอันตราย หรือไม่ก็อับอายที่ไม่ได้

ช่วยอะไรลกูเลย แต่เป็นคนอ่ืนต่างหากทีช่่วยชวีติลกูเธอไว้ พดูง่ายๆ 

คอืเธอนกึถงึหน้าตาของตวัเองมากกว่านกึถงึความปลอดภยัของลกู 

เธอรู้สึกเสียหน้าที่ไม่ได้ท�ำหน้าที่ของแม่เท่าที่ควร แต่เพื่อไม่ให้

เธอรู้สึกว่าเธอเป็นแม่ที่แย่ จึงหาช่องต�ำหนิอาจารย์อคินว่าท�ำไมไม่

ว่ายน�้ำไปช่วยเสียเอง การต�ำหนิเช่นนั้นท�ำให้เธอสบายใจขึ้นว่า ฉัน
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ไม่ได้แย่คนเดยีว คนอืน่กแ็ย่เหมอืนกนัและอาจจะแย่กว่าฉนัด้วยซ�ำ้

ท้ังหมดที่เธอท�ำนั้นล้วนเป็นเพราะแรงผลักดันของอัตตาแท้ๆ 

อัตตานั้นยอมรับไม่ได้ว่าตนเองท�ำผิดพลาด และจะโกรธมากหากมี

ใครมาท�ำให้คนอื่นเห็นความผิดพลาดของตน หรือชี้ช่องให้ตนเอง

เห็นความผิดพลาดนั้น (ทั้งๆ ที่เป็นเรื่องสุดวิสัยหรือเป็นเรื่อง

ธรรมดาของมนุษย์) ขณะเดียวกันอัตตาก็ยอมไม่ได้ที่จะเห็นคนอื่น

ดีกว่าตนเอง ดังนั้นแทนที่จะชื่นชมก็ต้องหาช่องต�ำหนิหรือวิพากษ์

วิจารณ์ อัตตาสามารถกระตุ้นให้เราเกลียดชังแม้กระทั่งคนที่มี 

บุญคุณกับเรา หากว่าการกระท�ำของเขาท�ำให้เราเห็นข้อบกพร่อง

ของตนเอง หรือท�ำให้คนอื่นเห็นความผิดพลาดของเรา

ที่จริงไม่มีใครต่อว่าหญิงผู้นั้นเลย เพราะเป็นเรื่องสุดวิสัยที่เกิด

ขึ้นกับใครก็ได้ แต่เมื่อใดก็ตามที่คิดถึงแต่หน้าตาของตนเอง คนเรา

ก็สามารถปรุงแต่งไปได้ร้อยแปด รวมทั้งมีตรรกะหรือเหตุผล

ประหลาดพิสดาร ด้วยเหตุนี้ แม้แต่คนที่ช่วยเหลือลูกของตน หญิง

ผู้นี้ก็มองเห็นเขาเป็นผู้ร้ายและพร้อมระบายความโกรธใส่อย่าง 

เต็มที่
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เรือ่งแบบนีจ้ะไม่เกดิหากเธอนกึถงึลกูแทนทีจ่ะนกึถงึหน้าตาของ

ตนเอง เพราะเมือ่รูว่้าลกูปลอดภยั แม่คนไหนกย่็อมดใีจทัง้น้ัน และ

จะรูส้กึดกีบัคนทีช่่วยชวีติลกูของเธอ ไม่มเีหตุผลใดทีจ่ะต้องเป็นทกุข์ 

รู้สึกแย่หรือกราดเกรี้ยวคนอื่นเลย เพราะทุกฝ่ายมีแต่ “ได้” ไม่มี

ใคร “เสยี” เลย ตรงกันข้ามการเอาอตัตาเป็นตวัตัง้ ย่อมลงเอยด้วย

ความทุกข์ของทุกฝ่าย

การเอาอัตตาหรือหน้าตาเป็นตัวตั้ง เป็นที่มาแห่งความทุกข์ใจ

และความสัมพันธ์ที่ร้าวฉาน แม้แต่เรื่องดีๆ ก็กลายเป็นเรื่องร้าย

อย่างเรื่องข้างบนได้ การรู้เท่าทันอัตตาเวลามันโผล่มาจึงเป็นเรื่อง

ส�ำคัญ แม้ว่าการลดละอัตตาไม่ใช่เรื่องง่าย แต่หากเรารู้จักเปลี่ยน

มุมมองบ้าง เช่น มองจากมุมของคนอื่น หรือนึกถึงคนอื่นมากกว่า

ตัวเอง อัตตาก็จะครองใจเราน้อยลง และเปิดโอกาสให้ความสุขมา

นั่งในใจเราได้มากขึ้น 
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ทุกข์เพราะอัตตา

ชวีติเราสามารถเป็นสขุและอสิระได้ แต่เราได้สูญเสียโอกาสน้ัน

ไป ความสุขและอิสระกลายเป็นสิ่งไกลเกินเอื้อม ก็เพราะความยึด

ติดถือมั่นในใจ ความพลัดพรากกลายเป็นความทุกข์ก็เพราะเรา 

ไม่ยอมปล่อยวางสิ่งที่เป็นอดีตไปแล้ว การประสบกับสิ่งไม่เป็นที่รัก

สร้างความทุกข์โศกและเจ็บปวดแก่เราเพราะเรายังจมปลักอยู่กับ

ความคิดว่า “ท�ำไมต้องเป็นฉัน ?” ความยึดติดในทรัพย์สมบัติ  

ชื่อเสียง เกียรติยศ และคนรักท�ำให้เรายอมรับความเปลี่ยนแปลง

อันเป็นธรรมดาของโลกไม่ได้ ทั้งหมดน้ีล้วนแต่มีรากเหง้ามาจาก

ความยึดติดในตัวตนที่คิดว่ามีอยู่จริง

แม้จะยังปล่อยวางจากความยึดติดในตัวตนไม่ได้เต็มที่ แต่การ

เหน็โทษของความยดึตดิและตระหนกัถึงอบุายของตัวตนทีค่อยชกัน�ำ

ให้เราไล่ล่ากวาดต้อนสิ่งต่างๆ ให้มาเป็นของมัน ก็เป็นจุดเริ่มต้นที่

ส�ำคัญในการปลดปล่อยชีวิตสู่ความสุขและอิสรภาพ สัมพันธภาพ

กบัผูค้นและธรรมชาตจิะเป็นไปอย่างราบรืน่กลมกลนื แม้จะแตกต่าง 
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กันในทางความคิด สถานะ เชื้อชาติ ศาสนา และภาษา มนุษย์เรา

กย็งัสามารถอยูร่่วมกนัได้อย่างสนัต ิแต่หากไม่รูเ้ท่าทนัอุบายของตัว

ตนแล้ว มนักส็ามารถเอาความแตกต่างเหล่านัน้มาเป็นเหตแุห่งการ

ทะเลาะวิวาทและท�ำร้ายกันได้ แม้กระทั่งการท�ำสงครามในนาม

ศาสนาก็มิใช่เรื่องยาก

90

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



ก้าวข้ามเหตุผล

ลูกชายเป็นห่วงแม่วัย ๙๐ จึงพยายามควบคุมอาหารของแม่ 

แม่จงึบอกลกูด้วยเสยีงอ่อยๆ ว่า แม่ชอบข้าวขาหม ูมนัเชือ่มใส่กะทิ

แม่ก็ชอบ แม่อยู่ได้อีกไม่นาน ให้แม่กินเถอะ ต่อมาลูกชวนแม่เข้า

วัดปฏบิตัธิรรมเพือ่เตรยีมตวัเตรยีมใจในวาระสดุท้าย แต่แม่ปฏเิสธ 

โดยให้เหตุผลว่าเอาไว้วันหลังเถอะ แม่ยังอยู่ได้อีกหลายปี 

คนเราดูเหมือนมีเหตุผลในการท�ำหรือไม่ท�ำอะไรสักอย่าง แต่

บ่อยครัง้เหตผุลนัน้เป็นเพยีงแค่สิง่ทีอ่ารมณ์หรอืความรูสึ้กเสกสรรค์

ปั้นแต่งขึ้นมา จึงไม่น่าแปลกใจที่เหตุผลของคนๆ หนึ่ง แม้จะดูน่า

ฟัง แต่บางทีก็ขัดกันเอง ดังเช่นเหตุผลของแม่วัย ๙๐ ผู้นี้ แต่ถ้า

พิจารณาให้ดีก็จะพบว่า เหตุผลทั้งสองประการนั้นล้วนมีเป้าหมาย

เดียวกัน คือเพื่อตอบสนองความพึงพอใจ (หรือ “กิเลส”) ของผู้พูด

คุณแม่วัย ๙๐ อาจไม่ได้เชื่อเหตุผลที่ตนยกขึ้นมา เพราะรู้อยู่

แก่ใจว่ามันเป็นข้ออ้าง แต่คนจ�ำนวนไม่น้อยเชื่อเหตุผลที่ตนคิดขึ้น

มาจริงๆ โดยไม่ได้ตระหนักว่ามันเป็นแค่สิ่งที่ถูกปรุงแต่งขึ้นมาเพื่อ

สนองความต้องการของกิเลส หลายคนให้เหตุผลว่า จ�ำเป็นต้อง
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คอร์รัปชั่นเพื่อความอยู่รอด และที่ส�ำคัญก็คือ “ถึงฉันไม่ท�ำ คนอื่น

ก็ท�ำอยู ่ดี” แต่เวลาเจอคนเป็นลมอยู ่ต่อหน้าท่ามกลางผู้คนที่

พลุกพล่าน กลับเดินผ่านอย่างไม่ไยดี เหตุผลที่ไม่ช่วยเขาก็คือ “ถึง

ฉนัไม่ท�ำ คนอืน่กท็�ำอยูด่”ี ประโยคเดยีวกนัสามารถเป็นได้ทัง้เหตผุล

ในการท�ำชั่วและไม่ท�ำความดีในเวลาไล่ๆ กัน แม้เหตุผลนั้นจะดูดี 

แต่โดยเนือ้แท้มนัก็เป็นเพยีงแค่อบุายทีช่กัจงูให้เราท�ำตามอ�ำนาจของ

กิเลสอย่างไม่รู้ตัว

เหตผุลยงัเป็นเครือ่งมอืในการกล่าวโทษผู้อ่ืนและปกป้องตนเอง 

เวลาลูกเดินสะดุดหนังสือที่พ่อวางทิ้งไว้บนพื้น พ่อต่อว่าลูกทันทีว่า 

“ซุ่มซ่าม” แต่เวลาที่พ่อเดินสะดุดของเล่นของลูก แทนที่พ่อจะ

ยอมรับว่าตนซุ่มซ่าม กลับต�ำหนิลูกว่าวางของเล่นไม่เป็นที่ ไม่ว่า

อะไรจะเกิดขึ้น พ่อมีเหตุผลที่จะยืนยันว่าฉันถูก คนอ่ืนต่างหากที่

ผิด เหตุผลนั้นท�ำให้พ่อรู้สึกว่าตัวเองถูกอยู่เสมอ และนั่นคือสิ่งที่

อัตตาต้องการ วิสัยของอัตตานั้นยอมรับได้ยากว่ามันท�ำผิด จึงต้อง

สรรหาเหตุผลเพื่อโยนความผิดให้ผู้อื่นอยู่เสมอ 

เป็นเพราะไม่รู ้เท่าทันอุบายของกิเลสหรืออัตตา ผู้คนจึงใช้

เหตผุลในการกล่าวหาและโจมตกัีน แม้บางครัง้จะไม่มผีลประโยชน์

เกีย่วข้องเลย แต่เพียงแค่ต้องการยนืยนัว่าฉนัถกู แกผดิ เท่านีก้ม็าก
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พอทีจ่ะท�ำให้อกีฝ่ายลุกขึน้มาตอบโต้เพ่ือยนืยนัความถกูต้องของตน

เช่นเดียวกัน ผลก็คือต่างฝ่ายต่างโกรธเคืองหนักขึ้นและสรรหา

เหตผุลมาโจมตใีห้เจบ็ปวดยิง่กว่าเดมิ ทัง้หมดนีแ้ม้จะท�ำในนามของ

ความถูกต้อง แต่แท้จริงก็คือสาดอารมณ์ร้อนเข้าใส่กันเพื่อเอาชนะ

อีกฝ่าย ตราบใดที่ทุกฝ่ายคิดแต่จะใช้เหตุผล มุ่งเอาถูกเอาผิด จน

มองข้ามอารมณ์ทั้งของตนเองและของผู้อื่น ก็ยากที่จะลงเอยอย่าง

สันติได้ แม้กระทั่งในระหว่างคู ่รักหรือมิตรสหาย ก็อาจวิวาท

บาดหมางจนกลายเป็นศัตรูกัน

แทนทีจ่ะมุง่กล่าวโทษผูอ้ืน่ เราควรหนักลบัมามองตนและรูเ้ท่า

ทันอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในใจตน หากปล่อยให้อัตตาครอบง�ำ 

มนักส็ามารถสรรหาเหตผุลเพือ่ทิม่แทงคนอืน่ได้ตลอดเวลา หรอืไม่

ก็ผลักไสให้เราท�ำทุกอย่างเพื่อสนองความยิ่งใหญ่ของมัน เช่นเดียว

กับกิเลสที่ชักใยให้เราท�ำอะไรก็ได้เพื่อปรนเปรอมัน การรู้เท่าทัน

อัตตาและกิเลส ท�ำให้เราไม่หลงเชื่อเหตุผลที่มันเสกสรรปั้นแต่งขึ้น

มาจนกลายเป็นเครื่องมือของมัน

เคยสังเกตหรือไม่ว่า ค�ำพูดประโยคเดียวกัน หากเอ่ยโดยคนที่

เราศรัทธานับถือหรือสนิทสนมคุ้นเคย เราจะเปิดใจรับหรือคล้อย

ตามได้อย่างง่ายดาย แต่หากมาจากปากของคนที่เราไม่ชอบหรือ
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โกรธเกลียด เรากลับต่อต้าน เห็นแย้ง หรือหาเหตุผลโต้เถียงทันที 

อะไรท�ำให้เรามีปฏิกิริยาแตกต่างกัน ค�ำตอบก็คือความรู้สึกของเรา

ต่อสองคนนั้นไม่เหมือนกัน คนหนึ่งนั้นเราชอบ อีกคนหนึ่งเราชัง 

พูดง่ายๆ คือ มีอคตินั่นเอง ดังนั้นปัญหาจึงไม่ได้อยู่ที่ว่า ค�ำพูดของ

เขามีเหตุผลมากน้อยเพียงใด แต่อยู่ที่อคติของเราต่อเขามากกว่า 

ไม่ว่าจะเป็นฉันทาคติ หรือโทสาคติก็ตาม

นอกจากการรูเ้ท่าทนัอารมณ์และอคติของตัวเองแล้ว การเข้าใจ

อารมณ์และอคติของอีกฝ่ายก็ส�ำคัญ เมื่อมีความขัดแย้งกัน แทนที่

จะใช้แต่เหตุผลอย่างเดยีว การใส่ใจกับอารมณ์ของอกีฝ่าย กเ็ป็นสิง่

ท่ีพึงกระท�ำ คนสองคนหากเป็นปฏปัิกษ์ต่อกนั ใช้เหตผุลเท่าใดกไ็ม่

ช่วยให้เลิกทะเลาะกัน แต่หากหยิบยื่นน�้ำใจไมตรีให้แก่กัน ก็ง่ายที่

จะหนัหน้าเข้าหากนั คนทีม่รีัว้บ้านอยูต่ดิกนัน้ัน สามารถทะเลาะกนั

ได้ทุกเรื่อง ไม่เว้นแม้กระทั่งเร่ืองเล็กๆ เช่นหมาเห่าเสียงดัง หรือ

ใบไม้ปลิวไปตกอีกบ้านหนึ่ง แต่พออีกฝ่ายแสดงความเป็นมิตร มี

ของไปฝาก ไต่ถามทุกข์สุข เรื่องใหญ่ก็กลายเป็นเรื่องเล็ก

เหตผุลส�ำคญัก็จรงิ แต่บางครัง้อารมณ์ความรูส้กึส�ำคัญกว่า จงึ

อย่ามวัหาความถกูผดิจนลมืดแูลอารมณ์ของตนและใส่ใจอารมณ์ของ
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ใจใหม่ ชีวิตใหม่

ใครๆ ก็อยากได้ชีวิตใหม่ แต่ชีวิตใหม่ไม่ได้อยู่ที่การมีงานใหม่ 

รถคันใหม่ บ้านหลังใหม่ หรือคู่ครองคนใหม่ หากอยู่ที่การมีจิตใจ

ใหม่ กล่าวคอืมคีณุภาพจติทีด่กีว่าเดมิ รวมทัง้มมีมุมองใหม่ ทีท่�ำให้

เราเป็นทุกข์น้อยลง หรือมคีวามสขุมากขึน้แม้สภาพชวีติและส่ิงรอบ

ตัวจะยังคงเดิม สามารถช่ืนชมสิ่งที่มี รวมทั้งเห็นแง่งามจากความ

ทุกข์ได้

ชีวิตใหม่ในแง่นี้สามารถเกิดขึ้นได้ทันที โดยไม่ต้องรอเปลี่ยน

งานหรือสภาพแวดล้อมเสียก่อน เพราะเพียงแค่มีจิตใจใหม่ ก็

สามารถเปลี่ยนร้ายให้กลายเป็นดี หรือเปลี่ยนเคราะห์ให้กลายเป็น

โชคได้ รวมทั้งท�ำให้เห็นโลกในมุมใหม่ที่ไม่เคยนึกถึงมาก่อน

การมีจิตใจใหม่ ท�ำให้เรามีท่าทีใหม่ต่อโลกและชีวิต ส่ิงที่เคย

ท�ำให้เราร�่ำไห้หรือโกรธเคือง จะไม่สามารถส่ันคลอนทิ่มแทงจิตใจ

เราได้อีกต่อไป สิ่งที่เคยท�ำให้เราลุ่มหลงมัวเมา จะไม่อาจครอบง�ำ

จิตใจเราได้อีก เราจะมีชีวิตที่เป็นอิสระและสงบเย็นยิ่งกว่าเดิม
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การมีจิตใจใหม่คือหลักประกันแห่งความสุขที่แท้จริง หาก

คุณภาพจิตยังคงเดิม แม้จะมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นในชีวิต เช่น โชคลาภ 

ชื่อเสียง ความส�ำเร็จ ก็ท�ำให้เรามีความสุขได้ชั่วคราวเท่านั้น ไม่ช้า

ไม่นานก็จะเบื่อหน่าย และโหยหาสิ่งใหม่ที่ดีหรือมากกว่าเดิม แต่

เมื่อได้มาสมใจก็ใช่ว่าจะมีความสุขยั่งยืน ยิ่งกว่าน้ันมีใครในโลกน้ี

หรือที่สมหวังในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะร�่ำรวยยิ่งใหญ่เพียงใดก็ต้องพบกับ

ความผิดหวัง ต้องพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ประสบสิ่งที่ไม่รัก ต้องแก่ 

ต้องเจบ็ และในทีส่ดุก็ต้องตาย แต่หากมจีติใจใหม่ แม้จะประสบกบั

เหตุร้าย ก็ยังสามารถรักษาใจให้ปกติได้

จิตใจจะใหม่ได้ก็เพราะมีธรรมรักษาใจไม่ให้เศร้าหมอง เช่น มี

สติรู้ทันอารมณ์อกุศล และมีปัญญารู้เท่าทันความจริงของชีวิตจน

ปล่อยวางได้ หากชวีติคือการเดนิทาง เรากห็นีไม่พ้นทีจ่ะต้องเดนิใน

ที่โล่ง ต้องเจอแดดแผดเผาและพายุฝนเป็นนิจ ธรรมเปรียบเสมือน

ร่มท่ีช่วยคุ้มกันเราไม่ให้ร้อนเมื่อเจอแดด ไม่เปียกปอนเมื่อเจอฝน 

จึงสามารถเดินถึงที่หมายได้โดยปลอดภัย
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ด้วยสมองและสองมือ

ใครทีไ่ด้ไปเยอืนเกาหลหีรอืแม้เพยีงแค่ได้ยนิกติตศิพัท์ประเทศ

นี้ก็ตาม คงนึกไม่ถึงว่าเมื่อ ๕๐ ปีก่อน เกาหลีเคยเป็นประเทศที่

ยากจน เทยีบไม่ได้กับพม่าหรือฟิลิปปินส์ด้วยซ�ำ้ เวลานัน้เกาหลเีตม็

ไปด้วยคนอดอยากหิวโหย กว่าครึ่งของงบประมาณประเทศได้มา

จากการช่วยเหลือของสหรัฐอเมริกา อุตสาหกรรมก็มีน้อยมาก ว่า

กนัว่าทัง้ประเทศผลติไฟฟ้าน้อยกว่าบรษิทัฟอร์ดในดทีรอยท์เสียอกี 

เกาหลีเริ่มมีการพัฒนาเศรษฐกิจอย่างจริงจังเมื่อปี ๒๕๐๔ ปี

เดียวกับไทย (ซึ่งอยู่ภายใต้ระบอบเผด็จการเช่นเดียวกัน) ภายใน

เวลาไม่ถึง ๒๐ ปี เกาหลีสามารถผลิตรถยนต์ เรือเดินสมุทร 

อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ และเหล็กกล้า ตีตลาดโลก รวมทั้งเป็น 

เจ้าภาพกีฬาโอลิมปิกในอีกไม่กี่ปีต่อมา

เกาหลพีฒันาอตุสาหกรรมโดยเริม่ต้นจากมอืเปล่ากว่็าได้ ความ

ส�ำเรจ็ดงักล่าวมไิด้เกิดจากความบงัเอญิ แต่เกดิจากการท�ำงานหนัก

ด้วยจิตใจที่มุ่งมั่น และคนที่มุ่งมั่นยิ่งกว่าใครๆ ก็คือปากจุงฮี ผู้เป็น

ประธานาธิบดี ทันทีที่เขาได้อ�ำนาจจากการรัฐประหารก็ผลักดันให้
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มีการพัฒนาเศรษฐกิจอย่างเร่งด่วนโดยมีญี่ปุ่นเป็นแบบอย่าง เน้น

การส่งออกโดยการสนับสนุนของรัฐอย่างเต็มที่ 

เขาไม่เพียงก�ำกับการวางแผนพัฒนาเศรษฐกิจเท่าน้ัน แต่ยัง

ติดตามโครงการต่างๆ ทั้งของรัฐและเอกชนแทบทุกโครงการอย่าง

ไม่วางมือเพื่อให้เป็นไปตามแผน แม้เขาจะรับฟังความเห็นของผู้

เชี่ยวชาญ แต่เขาก็มีความเชื่อมั่นในตนเองสูงมาก หากตั้งใจว่าจะ

ท�ำอะไรแล้ว ก็ต้องท�ำให้ได้ แม้อุปสรรคจะมากมายเพียงใดก็ตาม

หลงัจากทีไ่ด้เหน็ทางด่วนของเยอรมนตีะวนัตก เขาใฝ่ฝันอยาก

เห็นเกาหลีมีทางด่วนชั้นดีทั่วประเทศบ้าง เขามั่นใจว่ามันจะท�ำให้

การค้าและอุตสาหกรรมของประเทศรุดหน้า เขาจึงเร่งรัดให้มีการ

สร้างทางด่วนจากโซลไปปูซานทนัท ีแต่ไม่มใีครเหน็ด้วยกบัความคดิ

ของเขาเลยเพราะต้องใช้งบประมาณในการก่อสร้างสูงกว่างบ

ประมาณทั้งประเทศเสียอีก แม้แต่ธนาคารโลกก็เห็นว่าการสร้าง

ถนนธรรมดาๆ น่าจะเหมาะกว่า

แต่เขาไม่ยอมแพ้ เขารบัเอาโครงการนีม้าด�ำเนินการเอง เขาสัง่

ให้ลูกน้องรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับการก่อสร้างทางด่วนในประเทศ

ต่างๆ ตั้งแต่ชิลีถึงรัสเซีย วันแล้ววันเล่าเขานั่งเฮลิคอปเตอร์บินทั่ว
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ประเทศเพ่ือก�ำหนดจุดที่ถนนตัดผ่านด้วยตัวเอง และเมื่อมีการ

ก่อสร้าง เขาก็บินมาติดตามความคืบหน้าและแก้ปัญหาด้วยตัวเอง 

ในที่สุดถนนยาว ๔๒๐ กิโลเมตรก็สร้างส�ำเร็จโดยใช้เวลาแค่สองปี

ครึ่งเท่านั้น

เมื่อเกาหลีประสบความส�ำเร็จในการส่งออกสินค้าอุปโภค

บริโภค เช่น รองเท้า เสื้อผ้า เขาเห็นว่าเกาหลีจ�ำเป็นต้องก้าวสู่การ

พัฒนาอุตสาหกรรมหนกัได้แล้ว เขาจงึพยายามผลกัดนัให้มโีรงงาน

ผลิตเหล็กกล้า แต่ไม่มีใครเห็นด้วยเช่นเคย รวมทั้งธนาคารโลก 

เพราะเกาหลีตอนนั้นไม่มีอะไรเลย ไม่ว่าเทคโนโลยี เงิน วัตถุดิบ 

รวมทั้งวิศวกรที่มีประสบการณ์ด้านนี้ แต่เขาก็สามารถผลักดันจน

ส�ำเร็จ นั่นเป็นก้าวส�ำคัญที่ท�ำให้เกาหลีเขยิบมาสู่การเป็นประเทศ

อุตสาหกรรมในเวลาต่อมา

อตุสาหกรรมประเภทหนึง่ทีส่ร้างช่ือให้เกาหลกีค็อื อตุสาหกรรม

ต่อเรือ แต่ตอนที่ปากจุงฮีผลักดันเรื่องนี้ ไม่มีใครเห็นด้วยเช่นเคย 

นานาประเทศส่ายหัวกับโครงการนี้ จึงไม่มีใครให้เงินกู้ยืม แต่หลัง

จากว่ิงเต้นทกุวธีิ โครงการนีก็้เริม่ต้นได้ท่ามกลางความไม่มัน่ใจของ

ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้องรวมทั้งวิศวกรต่อเรือ แม้เมื่อต่อเรือเสร็จ ก็ไม่มี

ใครแน่ใจว่ามันจะลอยน�้ำได้ แต่หลังจากที่ต่อเรือล�ำแรกได้ส�ำเร็จ 
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ภายในเวลาไม่ถึงสิบปี อุตสาหกรรมต่อเรือของเกาหลีก็เติบใหญ่

กลายเป็นอันดับหนึ่งของโลก

ควรกล่าวด้วยว่าความส�ำเร็จดังกล่าวมิได้เป็นผลแห่งความมุ่ง

มัน่ของปากจงุฮคีนเดยีวเท่านัน้ หากยงัเป็นเพราะอตุสาหะของผูค้น

อีกมากมาย ทางด่วนเชื่อมโซลกับปูซานส�ำเร็จได้ในเวลาที่รวดเร็วก็

เพราะประธานบริษัทก่อสร้างลงไปกินนอนและขลุกอยู่กับลูกน้อง

ตั้งแต่เช้าจนค�่ำ ประธานคนเดียวกันนี้แหละที่เคี่ยวเข็ญคนงานวัน

แล้ววันเล่าจนต่อเรือเดินสมุทรล�ำแรกได้ส�ำเร็จ สร้างชื่อเสียงให้แก่

บริษัทฮุนไดมาจนทุกวันนี้

ในท�ำนองเดยีวกนัโรงงานเหลก็กล้ากลายเป็นจรงิขึน้ได้กเ็พราะ

ได้ประธานบริษทัทีท่�ำงานหนกั สูห้วัชนฝาและท�ำงานตดิดนิ มคีราว

หนึง่เขาขึน้ไปตรวจโครงโรงงาน ได้พบว่ามน็ีอตบางตัวหลวม เขาจึง

พาผูจ้ดัการทกุฝ่ายช่วยกันตรวจนอ็ตทัง้โรงงานรวม ๒ แสน ๔ หมืน่

ตัว เพื่อให้แน่ใจว่าน็อตทุกตัวจะถูกไขให้แน่นหนา 

ความรุ่งเรืองทางเศรษฐกิจของเกาหลี ซึ่งใครๆ ยกย่องว่าเป็น 

“ปาฏิหาริย์” นั้น ได้มาโดยแลกกับสิ่งมีค่าหลายอย่าง อาทิ 

ประชาธิปไตย สิทธิเสรีภาพ แต่บทเรียนอย่างหนึ่งที่ส�ำคัญก็คือ 
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ความมุ่งมั่นและความเพียรพยายามนั้น สามารถท�ำสิ่งยากที่ใครๆ 

คิดว่าเป็นไปไม่ได้ ให้กลายเป็นจริงขึ้นมาได้ ปาฏิหาริย์จึงมิได้อยู่

ที่ไหน หากอยู่ที่สมองและสองมือของเรานี้เอง
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 เปลี่ยนทุกข์เป็นสุข

แม้ว่าเราไม่สามารถเลือกได้ว่าจะต้องมีส่ิงดีๆ เกิดขึ้นกับชีวิต

ของเราตลอดเวลา แต่เราสามารถเลือกได้ว่าเราจะมีปฏิกิริยาต่อสิ่ง

ต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตอย่างไร รวมท้ังเลือกได้ว่าเราจะยอมให้

มันมีอิทธิพลต่อเราได้มากน้อยแค่ไหน เมื่อมีเหตุร้ายหรือสิ่งไม่

สมหวังเกดิขึน้กับเรา เราเลอืกทีจ่ะผ่อนร้ายให้กลายเป็นเบาได้ รวม

ท้ังเลือกท่ีจะใช้มันให้เป็นประโยชน์แก่ตัวเราได้ และถึงแม้แทบจะ

เปลี่ยนแปลงอะไรไม่ได้เลย แต่อย่างน้อยเราก็ยังเลือกที่จะท�ำใจไม่

ให้ทุกข์ได้

“ทางเลือก” เหล่านั้น ไม่ได้ขึ้นอยู่กับความปรารถนาของเรา

อย่างเดยีวเท่านัน้ แต่จะเกิดขึน้ได้ก็ด้วยความพากเพยีรพยายามของ

เราเป็นส�ำคัญ กล่าวคือ มุ่งมั่นที่จะไม่ยอมจ�ำนนต่อสถานการณ์อัน

เลวร้าย ไม่ปล่อยให้มันกระหน�่ำโบยตีจิตใจของเราจนบอบช�้ำและ 

สิ้นหวัง แม้จะล้มก็ยังพยายามลุกและหยัดตัวยืนตรงอีกครั้ง แม้จะ

ทดท้อแต่ก็ปลุกใจขึ้นมาใหม่ได้ ใจที่ไม่ยอมแพ้ให้มันกระท�ำกับเรา

106

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



ฝ่ายเดยีว แต่พร้อมทีจ่ะเข้าไปแปรเปลีย่นมนั หรอืน�ำมนัมาใช้ให้เกดิ

ประโยชน์ ด้วยใจอย่างนีเ้ท่านัน้ ทีจ่ะน�ำเราเข้าถงึความสขุ แม้จะอยู่

ท่ามกลาง “นรก” หรือถูกบบีค้ันด้วยความเจบ็ ความป่วย หรอืความ

ตายก็ตาม

ความสขุนัน้มอียูท่กุหนแห่ง ขอเพยีงใจไม่ยอมแพ้ต่อความทกุข์ 

เมือ่หยดุคร�ำ่ครวญ แล้วหนัมาใคร่ครวญส่ิงทีเ่กดิขึน้ ทัง้นอกตัวและ

ในใจเรา หนทางสูอ่สิรภาพจากความทกุข์ย่อมปรากฏแก่เราในทีสุ่ด 

ในยามนั้นเหตุร้ายอาจยังไม่แปรเปลี่ยนก็จริง แต่ในใจนั้นสามารถ

สงบเย็นและเป็นสุขได้

ในยามทีผู่ค้นพากนัแสวงหา “ชยัชนะนอกตวั” อาท ิความส�ำเรจ็ 

ช่ือเสียง เกียรติยศ ความมั่งมี ผู้มีปัญญากลับเห็นคุณค่าของ 

“ชยัชนะภายใน” อนัได้แก่ใจทีไ่ม่หวัน่ไหวต่อความผนัผวนปรวนแปร

ในชีวิต ไม่หวั่นไหวต่อเสียงนินทาและความต�่ำต้อย ไม่หวั่นไหวต่อ

ความยากไร้และความพลัดพรากสูญเสีย นี้คือชัยชนะเหนือความ

ทุกข์ แม้จะพ่ายแพ้ในสายตาของชาวโลกกต็าม เมือ่ใดกต็ามทีบ่รรลุ

ชัยชนะเช่นนี้ ความสุขก็มีอยู่กับเราทุกขณะ แม้จะดูต�ำ่ต้อยยากไร้

ก็ตาม ด้วยเหตุนี้ชีวิตจึงเปลี่ยนจากทุกข์เป็นสุขได้เสมอ หากใจไม่

ยอมแพ้
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นอกอย่างไร ในอย่างนั้น

ใครๆ ก็อยากใช้สนิค้าแบรนด์เนมยีห้่อดงั เพราะท�ำให้ดภููมฐิาน 

มรีสนิยม เท่ ทนัสมยั ฯลฯ แต่กอ็ย่างทีรู่ก้นั สินค้าเหล่าน้ีล้วนราคา

แพง คนที่เบี้ยน้อยหอยน้อยแต่อยากมีภาพลักษณ์ดี จึงมีทางเลือก

ไม่กี่อย่าง หนึ่ง ท�ำใจปล่อยวาง สอง เช่ามาใช้เป็นบางวัน สาม ซื้อ

ของปลอมมาใช้ 

ของปลอมนั้นคงให้ความรู้สึกดีแก่ผู้ใช้จ�ำนวนไม่น้อย หาไม่

สินค้าแบบนี้คงไม่มีใครผลิตจนเกลื่อนตลาด แต่ว่ามันมีผลอย่างอื่น

ต่อผูใ้ช้หรอืไม่ ไม่นานมานีม้กีารตพีมิพ์ผลการวจิยัในสหรฐัอเมรกิา 

เขาพบว่า การใช้ของปลอมนั้นท�ำให้คุณรู้สึกลบกับตัวเอง และยัง

ท�ำให้ไม่ซื่อยิ่งกว่าเดิมในเรื่องอื่นด้วย

คณะนกัวจิยัในมหาวทิยาลยันอร์ทแคโรไลนา ได้ให้แว่นกนัแดด

ยี่ห้อดัง Chloe ราคา ๓๐๐ เหรียญแก่อาสาสมัครผู้หญิงกลุ่มหนึ่ง 

ครึ่งหนึ่งได้รับการบอกว่าแว่นนั้นเป็นของจริง ส่วนที่เหลือรับรู้มาว่า

แว่นกันแดดเป็นของปลอม จากนั้นผู้วิจัยได้ขอให้อาสาสมัครทุกคน

ตอบปัญหาคณิตศาสตร์ ซึ่งมีรางวัลถึง ๑๐ เหรียญ ขึ้นอยู่ว่าท�ำถูก
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มากน้อยเพยีงใด ผูว้จิยัอธบิายเพิม่เตมิว่าการตอบปัญหาเหล่าน้ีเป็น

ส่วนหนึ่งของการวัดคุณภาพของแว่นกันแดด ดังนั้นจึงต้องใส่แว่น

ขณะตอบปัญหาดังกล่าว

ในการตอบปัญหาเหล่านี ้ผูว้จิยัให้ความไว้วางใจแก่อาสาสมคัร

เตม็ที ่กล่าวคอืเมือ่ตอบเสรจ็แล้ว (โดยใช้ดนิสอ) ทกุคนตรวจค�ำตอบ

ด้วยตนเอง ให้คะแนนตนเอง แล้วบอกผู้วิจัยว่าตนเองได้คะแนน

เท่าไร ส่วนกระดาษค�ำตอบซึง่ไม่มกีารลงชือ่ผูต้อบหรอืลงหมายเลข

นัน้กใ็ห้ท้ิงลงตะกร้า จงึแน่ใจได้ว่าจะไม่มทีางรูว่้ากระดาษแผ่นใดเป็น

ของใคร

อย่างไรก็ตามในความจริงแล้ว ผู ้วิจัยท�ำเครื่องหมายไว้ใน

กระดาษค�ำตอบของแต่ละคน ดังนั้นจึงสามารถตรวจสอบได้ว่า

กระดาษค�ำตอบแผ่นใดเป็นของใคร สิ่งที่เขาพบก็คือ คนที่ใส่แว่น

จริงนั้นโกงค�ำตอบร้อยละ ๓๐ ส่วนคนที่เข้าใจว่าตนสวมแว่นปลอม

นั้น โกงถึงร้อยละ ๗๐

เมื่อมีการท�ำแบบทดสอบคร้ังที่สอง โดยให้นับจุดบนจอ

คอมพิวเตอร์ รางวัลจะได้มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับต�ำแหน่งของจุด

เหล่านั้น ปรากฏว่าอาสาสมัครที่คิดว่าตนสวมแว่นปลอม โกหก
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มากกว่าอาสาสมัครอีกกลุ่มหนึ่ง

จากนั้นผู ้วิจัยได้ถามอาสาสมัครเกี่ยวกับความซื่อสัตย์และ

จรยิธรรมของคนทีเ่ขารูจ้กัรวมทัง้ของผูค้นทัว่ไป อาสาสมคัรทีค่ดิว่า

ตนสวมแว่นปลอม มีแนวโน้มที่จะบอกว่า คนเรานั้นเชื่อไม่ได้และ

ไม่มีคุณธรรม

มีการทดสอบอีกครั้งหนึ่ง ซึ่งรวมถึงการสอบถามถึงความรู้สึก

เกี่ยวกับตัวเอง ข้อค้นพบก็คือ คนที่คิดว่าตัวเองสวมแว่นปลอมนั้น 

รู้สึกแปลกแยกกับตัวเองมากกว่าคนที่รู้ว่าตนสวมแว่นจริง

การทดลองดังกล่าวชี้ให้เห็นว่า ของที่เราใช้ หรือพูดให้ถูกคือ 

ความรู้สึกต่อของที่เราใช้นั้น ส่งผลถึงความรู้สึกต่อตัวเราเอง เราจะ

รู้สึกไม่ดีต่อตัวเองเมื่อใช้ของ (ที่นึกว่า) ปลอม และเมื่อรู้สึกไม่ดีต่อ

ตัวเองแล้ว ก็ง่ายที่จะท�ำสิ่งที่ไม่ถูกต้องได้

อย่างไรก็ตาม ข้อสรปุดงักล่าวได้จากการทดลองกบัคนอเมรกินั 

เราคงบอกไม่ได้ว่าคนไทยเป็นเช่นนั้นด้วย เพราะส�ำนึกในเรื่องถูก-

ผิดของคนอเมริกันนัน้ต่างจากคนไทยมาก คนไทยจ�ำนวนไม่น้อยคง

ไม่รู้สึกว่าเป็นเร่ืองผิดที่ใช้ของปลอม ดังน้ันจึงอาจไม่รู้สึกแย่กับ 

ตัวเองในยามที่ใช้หลุยส์วิตตองหรือโรเล็กซ์ปลอมก็ได้
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การทดลองดังกล่าวดูเหมือนจะบอกว่า เราใช้อะไร เราก็เป็น

อย่างนั้น (you are what you use) ถ้าใช้ของดียี่ห้อดังราคาแพง 

ก็รู้สึกดีต่อตัวเอง ถ้าใช้ของปลอม (หรือคิดว่าใช้ของปลอม) ความ

รู้สึกดีต่อตัวเองก็ลดลง หรืออาจติดลบ การทดลองดังกล่าวไม่ได้

บอกว่าถ้าใช้ของถูก จะรู้สึกอย่างไรกับตัวเอง อาจจะอยู่ตรงกลาง

ก็ได้

แต่จะว่าไปแล้ว การให้คุณค่าแก่ตัวเองไม่น่าจะขึ้นอยู่กับของที่

เราใช้ แต่ควรอยู่ที่การกระท�ำของเรามากกว่า คนที่ท�ำความดีย่อม

มีภาคภูมิใจในตนเอง รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าและเต็มเปี่ยมด้วยความ

สขุ จงึไม่มคีวามจ�ำเป็นทีจ่ะต้องโฆษณาตวัตนด้วยสินค้าแบรนด์เนม 

ตรงกนัข้ามคนทีรู่ส้กึว่าชวีติของตนนัน้ว่างเปล่า ขาดความสุขภายใน 

ย่อมอดไม่ได้ที่จะต้องพึ่งพาของนอกกายเพื่อเพิ่มคุณค่าแก่ตนเอง 

รวมทั้งประกาศตัวตนด้วยเพชรนิลจินดาหรือสินค้าดัง 

พระพุทธองค์ตรัสว่า “สิ่งใดพร่อง สิ่งนั้นดัง สิ่งใดเต็ม สิ่งนั้น

เงียบ”

เราอยากเป็นคนประเภทไหน ก็ลองคิดกันดู
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รักษาใจให้เป็นสุข

ไม่มใีครทีเ่กิดมาแล้วหวงัเพียงแค่มชีวีติทีย่นืยาวเท่าน้ัน หากยงั

ปรารถนาที่จะได้รับประโยชน์สุขจากชีวิตนี้ด้วย ในทัศนะของคน

ทั่วไป ประโยชน์สุขที่พึงได้นั้นย่อมได้แก่ การมีทรัพย์สินเงินทอง 

สขุภาพ สถานภาพ รวมถงึ การมคีรอบครวัด ีอย่างไรกต็ามในทศันะ

ของพุทธศาสนา นั่นเป็นแค่ประโยชน์เบื้องต้น (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) 

เราทุกคนมีศักยภาพที่จะเข้าถึงประโยชน์สุขที่ประเสริฐกว่านั้น  

(สัมปรายิกัตถะ) ซึ่งเป็นที่มาแห่งความสุขทางใจ ได้แก่ความเจริญ

งอกงามทางธรรม อันเกิดจากการสร้างบุญกุศลเป็นนิจ เหนือขึ้นไป

กว่านั้น ซึ่งถือว่าเป็นประโยชน์สูงสุด (ปรมัตถะ) ที่พึงได้จากชีวิตนี้

ก็คือ การเป็นอิสระจากกองทุกข์ทั้งปวง เพราะมีปัญญารู้ชัดใน

สัจธรรม จนไม่มีความยึดติดถือมั่นในสิ่งใด

แม้ผู้คนในยคุนีม้ชีวีติทีย่นืยาวขึน้ แต่วสิยัทศัน์เกีย่วกบัชวีติกลบั

หดสัน้ลง หวงัเพยีงแค่ประโยชน์สขุเฉพาะหน้า เวลาเกอืบทัง้ชวีติจงึ

หมดไปกับการท�ำมาหาเงินและการแสวงหาความสะดวกสบายทาง
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วตัถหุรอืความเพลิดเพลินทางโลก ซ่ึงให้ความสุขเพยีงชัว่ครัง้ชัว่คราว 

แต่ตามมาด้วยความทุกข์ทางใจ อาทิ ความเครียด ความวิตกกังวล 

ความรุ่มร้อนเพราะอยากได้ไม่หยุดหย่อน มิหน�ำซ�้ำเมื่อต้องพบกับ

ความพลดัพรากสญูเสยี หรอืความแก่ ความเจบ็ และความตาย อนั

เป็นธรรมดาโลก สิง่ต่างๆ ทีส่ะสมพอกพนูมาไม่ว่าเงนิทอง ชือ่เสยีง 

อ�ำนาจ ก็มิอาจช่วยให้จิตใจคลายทุกข์ได้เลย

ผู้ที่มีปัญญาย่อมตระหนักดีว่าชีวิตนั้นเต็มไปด้วยความผันผวน

ปรวนแปร หาความจิรังยั่งยืนมิได้ จึงมองพ้นความสุขเฉพาะหน้า 

ไม่ฝากความหวังไว้กับเงินทอง ชื่อเสียง และอ�ำนาจ หากมุ่งบ�ำเพ็ญ

ธรรม หมั่นฝึกฝนพัฒนาตน เพื่อกายวาจาที่สะอาด จิตที่สงบ และ

ปัญญาที่สว่างไสว มิใช่เพียงเพื่อความสุขในปัจจุบันเท่านั้น แต่เพื่อ

ความสงบเย็นในยามที่ต้องเผชิญกับความพลัดพรากสูญเสียและ

ความแปรเปลี่ยนในวันข้างหน้า

ความผนัผวนปรวนแปรเป็นสิง่ทีไ่ม่มใีครหนีพ้น แต่เราไม่จ�ำต้อง

เป็นทุกข์เพราะมันก็ได้ เราสามารถรักษาใจให้เป็นสุขได้ นี้คือ

ประโยชน์ที่จะได้จากธรรมอันน้อมน�ำมาสู่ใจ และยังช่วยให้เรา

สามารถบ�ำเพ็ญประโยชน์ให้แก่เพ่ือนมนุษย์และสรรพสัตว์ได้อย่าง

ไม่มีประมาณ
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เผื่อใจไว้บ้าง

หลายคนที่พิการเพราะเมาแล้วขับหรือขี่มอเตอร์ไซค์โดยไม่ใส่

หมวกกันน็อค เมื่อถามว่าเขาไม่เคยรู้มาก่อนหรือว่ามีคนที่บาดเจ็บ

ล้มตายเพราะการกระท�ำเช่นนัน้มาแล้ว ค�ำตอบทีไ่ด้คอื รู ้เรือ่งแบบ

นี้ได้ยินบ่อยๆ “แล้วท�ำไมยังท�ำล่ะ ?” ค�ำตอบออกมาคล้ายกันคือ 

“ก็เพราะคิดว่าผมคงไม่โชคร้ายอย่างนั้น”

ท�ำนองเดยีวกนัวยัรุน่ทีต่ดิเชือ้ HIV เน่ืองจากไปเทีย่วผู้หญงิโดย

ไม่ใช้ถุงยาง เมื่อถามว่าเขาไม่เคยได้ยินข่าวมาก่อนหรือว่ามีคนติด

เอดส์เพราะการกระท�ำดังกล่าว หลายคนตอบว่ารู้ เมื่อถามว่า แล้ว

ท�ำไมถึงไม่ใช้ถุงยาง ค�ำตอบที่ได้ก็คือ “เพราะผมคิดว่าคงไม่เป็น

เหมือนอย่างเขา”

ไม่ใช่แต่วัยรุ่นใจร้อนเท่านั้นที่คิดเข้าข้างตนเอง คนทั่วไปก็คิด

อย่างนัน้เหมอืนกนั ทัง้ๆ ทีไ่ด้ยนิจนชนิว่าคนน้ันคนน้ีเจ็บป่วยล้มตาย

เพราะมะเรง็ แต่กม็กัคดิว่า โรคนีจ้ะไม่เกดิกบัฉนั ดงันัน้เมือ่วนัหนึง่

พบว่าตวัเองเป็นมะเรง็ จงึท�ำใจไม่ได้ ก่นด่าชะตากรรมว่า “ท�ำไมถงึ

ต้องเป็นฉัน” 
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ใครๆ ก็รู้ว่ามีสามีภรรยาหลายคู่ที่อยู่กันไม่ยืด จนการหย่าร้าง

กลายเป็นเรือ่งธรรมดาไปแล้ว แต่ก็มกัคิดว่า น่ันมนัคูข่องคนอืน่ แต่

คู่ของฉันจะไม่เป็นอย่างนั้นหรอก ที่น่าคิดก็คือ มีหลายคู่ที่คิดแบบ

นี้แต่ในที่สุดก็ต้องเลิกราจากกัน

มักพูดกันว่าคนสมัยนี้มองโลกในแง่ร้าย เวลามองเหตุการณ์

บ้านเมืองหรือภาวะเศรษฐกิจ ก็จะเห็นแต่ปัญหาหรืออนาคตที่

หม่นหมอง ครั้นมองผู้คนรอบตัวก็มักจะเห็นด้านที่เป็นลบ แต่ที่น่า

แปลกก็คือ เวลามองตัวเอง ผู้คนส่วนใหญ่กลับมองในแง่ดี 

เมื่อปี ๒๕๕๐ มีการส�ำรวจพบว่า ร้อยละ ๗๐ ของคนอเมริกัน

คิดว่าครอบครัวส่วนใหญ่ในเวลานี้ประสบความส�ำเร็จน้อยกว่าสมัย

พ่อแม่ของตน กระนั้นก็ตาม ร้อยละ ๗๖ กลับเชื่อว่าครอบครัวของ

ตนจะมอีนาคตทีด่กีว่า พดูง่ายๆ กค็อื คนอืน่น้ันมแีต่แย่ลง ส่วนฉนั

จะดีขึ้น

ในสหรฐัอเมรกิาเช่นกนั โอกาสทีส่ามภีรรยาจะหย่าร้างนัน้มสีงู

ถึง ๕๐:๕๐ แต่คนส่วนใหญ่คิดว่าคู่ของตนจะอยู่กันอย่างยั่งยืน แม้

ในเวลาต่อมาจะพบว่าความจริงหาเป็นเช่นนั้นไม่ ต้องหย่าร้างกัน 

แต่เมือ่จะแต่งงานใหม่ กย็งัคดิว่าคราวนีจ้ะอยูไ่ด้ยดืหรอืยนืนานกว่า

ครั้งก่อน 
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การมองในแง่ดีแบบนี้ จะเรียกว่าเป็นการมองเข้าข้างตนเอง ก็

คงไม่ผิด เพราะไม่ว่าข้อเท็จจริงจะเป็นอย่างไร ก็คิดว่าเราจะพบแต่

สิ่งดีๆ มีชีวิตที่ราบรื่น ไม่เหมือนคนอื่นเขา การมองแบบนี้มีข้อดีคือ

ท�ำให้เรามีก�ำลังใจ ไม่ท้อแท้ มีความสดใสเบิกบาน ไม่หดหู่ แต่ข้อ

เสียก็คือ ท�ำให้เราประมาท ชะล่าใจ และท�ำความผิดพลาดซ�ำ้รอย

คนอื่น ใช่แต่เท่านั้นเมื่อประสบเคราะห์ ก็ท�ำใจไม่ได้ เพราะไม่เคย

เตรียมใจไว้ก่อนเลย

การมองชีวิตของตนในแง่ดีเป็นธรรมดาของมนุษย์ นักวิทยา-

ศาสตร์บางคนเชื่อว่ามันเป็นสัญชาตญาณที่ติดมากับยีนหรือผูกกับ

สมองของมนุษย์เลยทีเดียว แต่หากเรามัวแต่มองชีวิตในแง่ดีแบบนี้ 

ก็ง่ายที่จะกลายเป็นคนประมาท หรือชะล่าใจจนภัยมาถึงตัว ดังนั้น

จึงควรที่จะมีบางอย่างมาถ่วงดุลกับสัญชาตญาณส่วนนี้ด้วย

พูดอีกอย่างหนึ่งก็คือ มองชีวิตแง่ดี ก็ดีแล้ว แต่ก็ควรเผื่อใจไว้

บ้างว่าปัญหาหรือสิ่งเลวร้ายสามารถเกิดขึ้นกับเราได้เสมอ เพราะ

โลกนี้ไม่มีอะไรแน่นอน ดังนั้นจึงต้องเตรียมตัวป้องกันเหตุร้ายไว้

เสมอ ขณะเดียวก็ต้องเตรียมใจด้วย 

ส�ำหรับชาวพุทธ วิธีเตรียมใจอย่างหน่ึงก็คือ การพิจารณาว่า 
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ความแก่ ความป่วย ความตาย จะต้องเกิดขึ้นแก่ตนเอง ไม่มีใคร

หนีพ้น เช่นเดียวกับ ความพลัดพรากจากของรักคนรัก วิธีน้ีช่วย

เตอืนใจไม่ให้ประมาท หรอืเพลดิเพลนิหลงใหลในความสขุและความ

ส�ำเรจ็ทีก่�ำลงัเกิดขึน้ในปัจจบุนั ขณะเดียวกนักเ็ตรยีมใจพร้อมรบักบั

ความผันผวนที่จะมาถึง 

การพิจารณาถึงความจริงของชีวิตดังกล่าวเป็นการเตรียมใจ

ส�ำหรับชีวิตในช่วงยาว แต่ส�ำหรับการด�ำเนินชีวิตในแต่ละขณะ ก็

ควรมีการเตือนใจท�ำนองนี้เหมือนกัน คือ ไม่ว่าจะท�ำอะไร ก็เผื่อใจ

ไว้ว่าอาจไม่เป็นอย่างที่คาดหวังก็ได้ เช่น เวลาท�ำงาน ก็ควรเผื่อใจ

ส�ำหรับความล้มเหลว เวลาไปตรวจสุขภาพ ก็ควรเผื่อใจว่าอาจพบ

โรคร้าย ฯลฯ การเผื่อใจเช่นนี้จะช่วยให้เราไม่เสียศูนย์เมื่อประสบ

กับความพลิกผัน

วัยรุ่นหากเผื่อใจไว้ว่าอาจเกิดอุบัติเหตุ ก็คงไม่ขับรถทั้งๆ ที่เมา

หรอืไม่ใส่หมวกกนันอ็ค ส่วนผูใ้หญ่หากเผือ่ใจว่ามะเรง็สามารถเกดิ

ขึ้นได้เสมอ ก็จะกินอาหารอย่างระมัดระวังและหมั่นออกก�ำลังกาย 

รวมทั้งเร่งท�ำภารกิจส�ำคัญโดยไม่ผัดวันประกันพรุ่งอยู่ตลอดเวลา
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ทรัพย์ประจ�ำตัว

ความสุขเป็นสิทธิของทุกคน ไม่ว่ารวยหรือจน หนุ่มหรือแก่  

เจ้านายหรือลูกน้อง ไม่เว้นแม้แต่ผู้ป่วยหรือคนพิการ เพราะความ

สุขนั้นอยู่ที่ใจหรือมุมมอง มิได้อยู่ที่ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับเราหรือไม่ 

แม้มีเหตุร้ายเกิดขึ้น แต่หากวางใจเป็น ก็ยังมีความสุขอยู่ได้ ในทาง

ตรงกันข้ามถึงแม้จะได้โชคลาภหรือพบสิ่งดีๆ แต่ถ้าใจไม่รู้จักพอ 

กลับจะเป็นทุกข์ด้วยซ�ำ้

แม้จะมีชีวิตที่สะดวกสบายเพียงใด ยิ่งใหญ่แค่ไหน ไม่มีใครที่

สามารถหลีกหนีความผันผวนปรวนแปรได้ อาทิ ความพลัดพราก

คนรัก สูญเสียของรัก ประสบกับความล้มเหลว ถูกต�ำหนิติเตียน 

รวมทั้งต้องพบกับความแก่ ความเจ็บ และความตาย กล่าวได้ว่าเรา

ทุกคนล้วนมีความทุกข์รออยู่เบื้องหน้า กระนั้นก็ตามเราไม่ได้เกิด

มาเพื่อทุกข์ระทมตรอมตรมเท่านั้น เราสามารถที่จะเป็นสุข

ท่ามกลางความทุกข์ได้ ความทุกข์บางอย่างหนีไม่พ้นก็จริง แต่เรา

สามารถยกจิตเหนือความทุกข์เหล่านั้นได้
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พระพุทธองค์ตรสัว่า “โลกตุตรธรรมอนัประเสรฐิน้ันเป็นทรพัย์

ประจ�ำตัวของทุกคน” นี้เป็นเครื่องยืนยันว่า ทุกคนสามารถเป็น 

อิสระจากความทุกข์ โลกธรรมมิอาจแผ้วพานได้ ศักยภาพดังกล่าว 

ท�ำให้เราทุกคนมีสิทธิที่จะเข้าถึงความสุขอันประเสริฐได้ แต่น่ัน

หมายความว่าเราต้องท�ำหน้าที่ต่อธรรมให้ถึงพร้อม นั่นคือการ

ด�ำเนินชีวิตอย่างถูกธรรม ปฏิบัติต่อจิตใจอย่างถูกต้อง จนสามารถ

เข้าใจสัจธรรมอย่างถึงแก่น แต่หากละเลยหน้าที่ดังกล่าวแล้ว สิทธิ

ที่จะมีความสุขย่อมกลายเป็นโมฆะ
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มรดกที่ปฏิเสธไม่ได้

รูก้นัมานานแล้วว่า พ่อแม่สามารถมอีทิธพิลต่อลกูได้ ทัง้รปูร่าง 

สุขภาพ และนิสัยใจคอ โดยผ่านทางสายเลือด (หรือพันธุกรรม) 

กับการเลี้ยงดู ทั้งโดยตรงและโดยอ้อม เช่น การสร้างบรรยากาศ

แวดล้อม หรือการประพฤติตัวให้เด็กเห็นโดยไม่ตั้งใจ

แต่เพิ่งไม่นานมานี้เองที่เราพบว่าพ่อแม่สามารถถ่ายทอด

คุณสมบัติบางอย่างให้ลูกโดยกลไกอย่างอื่นได้ด้วย ยิ่งกว่าน้ัน

คณุสมบติัดังกล่าวยงัสามารถ่ายทอดไปยงัหลานและเหลนได้อกี แม้

จะไม่เคยเห็นหน้าค่าตากันเลย

การค้นพบดงักล่าวมาจากหลายทศิทาง หน่ึงในน้ันกคื็อการวิจัย

เกี่ยวกับหนู ที่ออสเตรเลียมีการเลี้ยงหนูตัวผู้ด้วยอาหารอุดมไขมัน 

จนตัวอ้วนฉุและกลายเป็นโรคเบาหวาน (ประเภทที่ ๒ ซึ่งไม่ได้เกิด

จากกรรมพันธุ์) ที่น่าแปลกใจก็คือลูกเพศเมียของหนูเหล่านี้เมื่อโต

ขึ้นก็เป็นเบาหวานประเภทเดียวกัน ทั้งๆ ที่ไม่เคยกินอาหารอุดม 

ไขมนัเลย และแม้ว่าแม่ของพวกมนัมนี�ำ้หนักปกตแิละกนิอาหารทีม่ี

คุณภาพดีขณะตั้งท้องก็ตาม
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ตามปกติอาหารที่แม่กินย่อมมีผลต่อสุขภาพของลูกเมื่อโตขึ้น

เพราะมสีายรกเป็นตวัเชือ่ม แต่ในกรณนีีสุ้ขภาพของลกูกลบัเป็นผล

มาจากสขุภาพของพ่อ ค�ำถามกค็อืมนัเป็นไปได้อย่างไรในเมือ่พ่อไม่

เคยสมัผสักบัลกูเลย แล้วเขากพ็บว่าน�ำ้เช้ือของพ่อคอืต้นเหตุ อาหาร

อุดมไขมันของพ่อได้เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติบางประการในน�้ำเช้ือ

ของมัน ซ่ึงท�ำให้เกิดเบาหวานในตัวลูก การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว

มใิช่การเปล่ียนแปลงทางพันธุกรรม เพราะยนี(หรอืการเรยีงตัวของดี

เอ็นเอ)ยังเหมือนเดิม แต่มีการท�ำงานที่เปลี่ยนไปในบางจุด คือยีน

บางตวัท่ีควรท�ำงานแต่กลบัไม่ท�ำงาน ขณะทีย่นีตัวอืน่ไม่ควรท�ำงาน

แต่กลับท�ำงาน

ที่ชิคาโกมีการศึกษาความเปลี่ยนแปลงของหนูเช่นกัน แต่เน้น

พฤติกรรมของมันแทนที่จะเป็นเรื่องสุขภาพ เขาให้หนูเพศเมียอายุ 

๑๕ วันวิ่งเล่นเป็นเวลา ๒ สัปดาห์ในสิ่งแวดล้อมที่กระตุ้นเร้าผัสสะ 

เช่น มีจักรให้ถีบ มีของแปลกๆ ใหม่ๆ ให้เล่น และมีกิจกรรม

มากมายให้ท�ำ ผลก็คือหนูเหล่านี้มีความจ�ำดีและเรียนรู้ไว นั่นไม่ใช่

เรื่องแปลก ที่แปลกกค็อื ลกูของหนูเหลา่นี้มคีวามจ�ำดแีละเรียนรู้ไว

เหมอืนแม่ ทัง้ๆ ทีไ่ม่เคยอยูใ่นบรรยากาศแวดล้อมทีก่ระตุ้นเร้าความ

สนใจอย่างที่แม่ประสบเลย
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กรณีดังกล่าวชี้ว ่านอกจากคุณสมบัติทางพันธุกรรมแล้ว 

คุณสมบัติที่เกิดจากประสบการณ์ของแม่สามารถถ่ายทอดไปยังลูก

ได้ ทั้งนี้โดยผ่านความเปลี่ยนแปลงในไข่ของแม่ กรณีนี้ยังสะท้อน

ว่า สิง่แวดล้อมทีห่ล่อหลอมพฤตกิรรมของแม่นัน้สามารถส่งผลข้าม

ไปถึงตัวลูกได้ด้วย 

ไม่ใช่แต่หนูเท่านั้น การศึกษาเกี่ยวกับมนุษย์ก็ให้ข้อสรุป

สอดคล้องกนั และชีว่้าผลกระทบนัน้สามารถต่อเนือ่งไปหลายชัว่อายุ

คนด้วย ที่สวีเดนมีการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของคนในเมือง

โอเวอร์คาลิกซ์ (Overkalix) ซึ่งเก็บประวัติการเกิดและตายของ

ประชากรอย่างดีมาก ผู้วิจัยพบว่าหากพ่อเริ่มสูบบุหรี่ก่อนอายุ ๑๑ 

ปี ลูกชายของเขาจะล�่ำอ้วนกว่าลูกชายของคนที่เลิกสูบบุหรี่เมื่อโต

เป็นผู้ใหญ่ ขณะเดียวกันผู้ชายที่ขาดอาหารในช่วงอายุ ๘-๑๒ ปี 

ลกูชายของลกูชายมโีอกาสมากทีจ่ะตายในวยัหนุ่ม ส่วนผู้หญงิทีข่าด

อาหารในวยัเดก็ ลกูชายของลกูสาวก็มแีนวโน้มสงูทีจ่ะตายในวยัสาว 

นอกจากนัน้เขายงัพบว่า ผูช้ายคนใดทีก่นิมากในวยัเดก็ ลกูชายของ

ลูกเขามีแนวโน้มที่จะเป็นโรคเบาหวานและโรคหลอดเลือดหัวใจ

พฤติกรรมและประสบการณ์ของเรานั้นสามารถก่อผลกระทบ

กว้างไกลกว่าทีเ่ราคดิ แม้การศกึษาวจิยัเหล่าน้ีจะมใิช่บทสรปุทีช่ีข้าด 
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แต่ก็มีความเป็นไปได้มากว่า การกิน การบริโภค และการใช้ชีวิต

ของเรา ไม่เพยีงส่งผลต่อตวัเราและคนรอบข้าง ตลอดจนลกูของเรา

เท่านัน้ แต่ยงัสามารถส่งผลไปไกลถึงหลานและอาจถงึเหลนของเรา

ด้วยกไ็ด้ เขาอาจเป็นเบาหวานหรอืโรคหัวใจ ทัง้ๆ ทีไ่ม่เคยกนิอาหาร

ตามใจปากหรอืสบูบหุรีเ่ลย แต่เป็นเพราะพฤตกิรรมของพ่อแม่หรอื

ปู่ย่าตายายต่างหาก ในทางตรงข้าม หากเราหมั่นดูแลสุขภาพ 

อารมณ์เยน็ ใฝ่รู ้และอยูใ่นสิง่แวดล้อมทีป่ระเทอืงปัญญาและอารมณ์ 

ก็สามารถส่งผลให้ลูกหลานของเรามีสุขภาพดีและมีสติปัญญาตาม

ไปด้วยก็ได้ แม้เขาไม่มีโอกาสอยู่ในสิ่งแวดล้อมดีๆ เหมือนเรา

มนุษย์เราต่างมีสายสัมพันธ์เชื่อมโยงกันอย่างสลับซับซ้อนยิ่ง 

ท้ังกว้างและไกลไปถึงอนาคตอนัก�ำหนดจดุจบได้ยาก เพยีงแค่ด�ำรง

ชีวิตอย่างใส่ใจเท่านั้น เราก็สามารถช่วยเหลือผู้คนได้มากมาย การ

อยูอ่ย่างมสีตจิงึมไิด้เป็นประโยชน์ต่อตนเองเท่าน้ัน หากยงัเป็นความ

รับผิดชอบต่อโลกด้วย
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สงบเย็นและเป็นประโยชน์

ผูค้นส่วนใหญ่มกัอยากให้ชวีติยนืยาว แต่ชวีติมใิช่เส้นตรง หาก

ยังมีมิติอื่นๆด้วย หากเปรียบชีวิตดังกระแสน�้ำ ชีวิตก็ต้องมีอย่าง

น้อยสามมิติ คือ ยาว กว้าง และลึก ดังนั้นการมีอายุยืนยาวจึงไม่

ช่วยให้ชีวิตสมบรูณ์ แต่จะต้องมคีวามกว้างด้วย นัน่คอื มจีติใจกว้าง

ขวาง เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ มีน�้ำใจต่อเพื่อนมนุษย์รู้สึกเชื่อมโยงกับสรรพ

ชีวิต และรับผิดชอบส่วนรวม ชีวิตที่ยืนยาวแต่ใจแคบจิตเล็ก คิดถึง

แต่ตัวเอง ไม่อาทรเพื่อนมนุษย์ หรือไม่สนใจส่วนรวมเลย ย่อมเป็น

ชีวิตที่สมบูรณ์ไม่ได้

แต่นอกเหนือจากความกว้างแล้ว ชีวิตที่ดีต้องมีความลึกด้วย 

นัน่คอืมคีวามลุ่มลึกในจติใจ สามารถหยัง่ถงึความสุขภายใน รวมทัง้

ประจักษ์แจ้งถึงความจริงที่ลึกซึ้งที่สุดของมนุษย์ นั่นคือ ความไม่มี

ตัวตน (อนัตตา) ความจริงดังกล่าวซุกซ่อนอยู่ในส่วนลึกที่สุด 

ของมนุษย์ ที่ยากจะหยั่งถึงได้หากขาดการใคร่ครวญด้วยปัญญา

อย่างลึกซึ้ง โดยปราศจากอคติและด้วยใจที่เป็นกลางอย่างแท้จริง  
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ตราบใดท่ีมองไม่เห็นความจรงิดงักล่าว เรากจ็ะถกูครอบง�ำด้วยความ

หลงและเกิดความส�ำคัญมั่นหมายในตัวตน หวงแหนในตัวตนและ

เห็นแก่ตัวเป็นอย่างยิ่ง ผลก็คือจิตใจคับแคบ

ชีวิตตืน้เขนิ แม้จะมชีวีติยนืยาวแต่ก็หาประโยชน์มไิด้ กลบัสร้าง

ปัญหามากมายให้แก่ทั้งตนเองและผู้อื่น

ชวีติลุม่ลกึได้กเ็พราะมปัีญญาฉนัใด จิตใจกว้างขวางได้กเ็พราะ

มีเมตตาฉันนั้น ปัญญาและเมตตาเป็นสิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้บุคคลมีชีวิต

ที่ดีงาม สมกับที่ท่านอาจารย์พุทธทาสเคยกล่าวว่า “ชีวิตที่ดี คือ 

ชีวิตท่ีสงบเย็นและเป็นประโยชน์” สามารถเข้าถึงทั้งประโยชน์ตน

และประโยชน์ท่าน จึงเป็นชีวิตที่สมบูรณ์อย่างแท้จริง
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มองแต่ไม่เห็น

ขณะที่เขาขับมอเตอร์ไซค์ใกล้ถึงสี่แยก ก็เห็นสัญญาณไฟเขียว 

จึงพุ่งไปข้างหน้า แต่พอถึงกลางสี่แยก รถเก๋งซึ่งแล่นมาจากทิศทาง

ตรงกันข้าม ก็เล้ียวซ้ายแล้วชนเขาอย่างจัง เขากระเด็นจากรถ

กระแทกพืน้ โชคดทีีเ่ขาเพยีงแต่ดัง้จมกูหกัและเสยีฟันไปสองสามซี่ 

อยา่งไรกต็ามเขาถกูปรบัเนื่องจากไมส่วมหมวกกนันอ็ค ส่วนคนขบั

รถเก๋งถูกปรับที่ไม่ยอมให้ทางรถมอเตอร์ไซค์

เหตกุารณ์นีด้เูหมอืนเป็นเรือ่งธรรมดาสามญัทีเ่กดิขึน้ซ�ำ้แล้วซ�ำ้

เล่าไม่ว่าเมืองเลก็เมอืงใหญ่ สาเหตนุัน้มกัสรปุกนัว่าเป็นเพราะความ

ประมาทของคนขบัไม่ฝ่ายใดก็ฝ่ายหนึง่ หรอืทัง้สองฝ่าย แต่บ่อยครัง้

ท้ังคู่ยืนยันว่าตนขับด้วยความระมัดระวัง คนขับรถเก๋งหลายคน

ยนืยนัว่าไม่เหน็รถมอเตอร์ไซค์เลยก่อนท่ีจะพุง่ชน บางคนถงึกบับอก

ว่า “ผมให้สญัญาณไฟเลีย้วก่อนแล้ว หน�ำซ�ำ้ยงัดจูนแน่ใจว่าถนนว่าง 

จึงเลี้ยว จู่ๆ ก็มีอะไรมาชนรถของผม มารู้อีกทีก็เห็นคนนอนแผ่อยู่

บนถนนพร้อมกับมอเตอร์ไซค์” ส่วนคนขบัมอเตอร์ไซค์กพ็ดูท�ำนอง

ว่า “ผมขับอยูด่ีๆ  รถคนันัน้ก็พุง่มาชนผม แถมคนขบัยงัมองมาทีผ่ม

ด้วยซ�ำ้”
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เหตุการณ์แบบนี้เกิดขึ้นบ่อยมากจนยากที่จะสรุปว่าเป็นเพราะ

ความประมาทอย่างเดียว ในที่สุดนักวิชาการคู่หนึ่งเชื่อว่าตนพบ 

ค�ำตอบ คริสโตเฟอร์ ชาบริส และดาเนียล ไซมอนส์ ได้ท�ำการ

ทดลองทีม่ชีือ่เสยีงมาก เขาน�ำวดีโีอคลปิความยาวไม่ถึง ๑ นาทมีา

ให้คนกลุม่แล้วกลุม่เล่าชม วดีโีอนัน้เป็นภาพนักกฬีา ๒ ทมีเดนิสลบั

กันไปมาในวง ระหว่างนั้นก็โยนลูกบาสเกตบอลให้แก่เพื่อนในทีม 

ไปด้วย ทีมหนึ่งใส่เสื้อสีขาว อีกทีมหนึ่งใส่เสื้อสีด�ำ รวมแล้วมีไม่ถึง 

สิบคน 

สิ่งที่ผู้ชมได้รับมอบหมายให้ท�ำก็คือ นับในใจว่าทีมเสื้อขาวนั้น

โยนลูกให้กันกี่ครั้ง โดยไม่ต้องสนใจทีมเสื้อด�ำ เมื่อฉายวีดีโอเสร็จ 

ผู้ฉายก็ถามว่า มีการโยนลูกกี่ครั้ง แน่นอนว่าค�ำตอบค่อนข้างหลาก

หลาย แต่ที่จริงนั่นไม่ใช่ประเด็นส�ำคัญ ประเด็นส�ำคัญอยู่ที่ค�ำถาม

ข้อที่สองว่า “ระหว่างที่นับลูกนั้น มีใครเห็นกอริลล่าบ้าง” ประมาณ

ครึ่งหนึ่งรู้สึกงงงันว่า เขาก�ำลังพูดถึงเรื่องอะไร ดังนั้นจึงมีการฉาย

คลิปวีดีโอนั้นซ�้ำอีกครั้ง คราวนี้ทุกคนไม่ต้องนับแล้ว และให้สังเกต

ว่าเห็นอะไร ไม่นานทุกคนก็พบค�ำตอบ เพราะพอคลิปวีดีโอฉายได้

ไม่ถึง ๓๐ วินาที ก็มีคนแต่งชุดกอริลล่าเดินเข้ามากลางวงปะปน 

อยู่กับทั้งสองทีม แถมยังหันหน้าให้กล้อง และตบอกก่อนที่จะเดิน 

จากไป
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“กอริลล่า” นั้นปรากฏกลางจอนาน ๙ วินาที แต่เกือบครึ่งของ

ผู้ชมมองไม่เห็นเลย ท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น ค�ำตอบก็คือ เมื่อใจเรา

จดจ่ออยู่กับอะไรสักอย่าง มีแนวโน้มที่เราจะมองไม่เห็นสิ่งที่ไม่คาด

คิด ทั้งๆ ที่มันอยู่ต่อหน้าเราแท้ๆ 

มกีาร ทดลองท�ำนองนีอ้ยูห่ลายครัง้ โดยนกัวชิาการคนละกลุม่ 

คราวหนึง่เปลีย่นจากคนเล่นบาสเกตบอล มาเป็นตัวอักษรสีขาวและ

สดี�ำ คนดเูพยีงแต่นบัอกัษรสขีาวทีเ่คลือ่นมาแตะรมิจอคอมพวิเตอร์ 

ไม่ต้องสนใจสีด�ำ ปรากฏว่าร้อยละ ๓๐ มองไม่เห็นกากบาทสีแดง

ที่เคลื่อนมากลางจอ ทั้งๆ ที่สีแดงเป็นสีที่โดดเด่น ต่างจากกอริลลา

สดี�ำซึง่เป็นสเีดยีวกับของอีกทมีหนึง่ทีโ่ยนบาสเกตบอลในการทดลอง

ก่อนหน้านั้น

มีการทดลองอีกครั้งหนึ่งซึ่งเชื่อมโยงกับการเกิดอุบัติเหตุทาง

รถยนต์โดยตรง คราวนี้ก�ำหนดให้อาสาสมัครขับรถโดยใช้เครื่อง

คอมพิวเตอร์จ�ำลองสถานการณ์จริง (simulator) ทุกคนได้รับโจทย์

ว่า เมื่อถึงสี่แยก ให้มองหาลูกศรสีน�ำ้เงินซึ่งชี้ว่าให้เลี้ยวไปทางไหน 

ทั้งนี้ไม่ต้องสนใจลูกศรสีเหลือง ขณะที่รถวิ่งมากลางสี่แยก ก็ให้รถ

มอเตอร์ไซค์อีกคันหนึง่แล่นสวนมาแล้วหยดุ การทดลองพบว่า หาก

คนขบัมอเตอร์ไซค์สวมเสือ้สนี�ำ้เงนิซ่ึงเป็นสเีดยีวกบัลกูศรทีต้่องมอง 
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คนขับรถเก๋งจะสงัเกตเหน็และหยดุทนั แต่ถ้าคนขบัมอเตอร์ไซค์สวม

เสื้อสีเหลือง ร้อยละ ๓๖ จะพุ่งขับชน โดยที่บางคนไม่ได้แตะเบรก

เลยด้วยซ�้ำ

การทดลองเหล่านี้ชี้ให้เห็นชัดเจนว่า คนเรามิได้เห็นทุกอย่างที่

อยูต่่อหน้า หากเป็นสิง่ทีไ่ม่คาดหวังว่าจะเจอหรอืไม่อยูใ่นความสนใจ 

ก็มีแนวโน้มที่จะมองไม่เห็น นั่นหมายความต่อไปว่า สิ่งที่เราไม่เห็น 

ก็ไม่ได้แปลว่าสิ่งนั้นไม่มี ดังนั้นจึงอย่าเชื่อสายตาของเรามากนัก 

เพราะมันมีข้อจ�ำกัดมากมาย

บ่อยครั้งที่ผู้คนทะเลาะกันเพราะเชื่อสายตาของคนมากไป แต่

ถ้าเราไม่ยดึมัน่ส�ำคญัหมายว่าสิง่ทีเ่ราเหน็เท่านัน้ทีเ่ป็นความจรงิ เรา

คงจะทะเลาะกันน้อยลง และฟังกันมากขึ้น 
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สุขแท้ด้วยปัญญา

ใครๆ ก็อยากได้สิ่งดีๆ หรืออยากเห็นสิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับตน เช่น 

ทรัพย์สินเงินทอง ค�ำสรรเสริญ เกียรติยศ บริษัทบริวาร เพราะคิด

ว่าถ้าได้มาแล้วจะท�ำให้ชีวิตมีความสุข แต่ในความเป็นจริงไม่มีใคร

สามารถควบคมุบงัคบัให้เกดิสิง่ดีๆ  แก่ตนได้ตลอดเวลา บ่อยครัง้เรา

ต้องพบกับความไม่สมหวังหรือความผันผวนปรวนแปรในชีวิต แต่

นั่นไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องลงเอยด้วยความทุกข์

เราไม่มีอ�ำนาจก�ำหนดให้มีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับเราได้ก็จริง แต่เรา

สามารถเลอืกได้ว่าจะยอมให้เหตกุารณ์ต่างๆ มอีทิธพิลต่อจติใจของ

เราอย่างไร เพราะถึงที่สุดแล้วสุขหรือทุกข์ไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่ามีอะไร

เกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่ว่าเราจะมองหรือรู้สึกกับมันอย่างไรต่างหาก 

คนที่ได้โชคลาภมหาศาล แต่หากวางใจไม่เป็น ก็เป็นทุกข์ได้ และ

หากไม่รู้จักเกี่ยวข้องกับมันอย่างถูกต้อง มันก็สามารถบั่นทอนชีวิต

ของเขาได้ คนทีช่วีติตกต�ำ่ลงหลังจากทีไ่ด้มรดกก้อนโตหรอืถกูรางวลั

ที่ ๑ นั้น มีให้เห็นอยู่เนืองๆ

137

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



สขุทีแ่ท้นัน้อยูท่ีใ่จ ใจทีม่ปัีญญาเข้าใจความจรงิของชวีติและโลก 

ย่อมไม่กระเพือ่มหวัน่ไหวไปกบัความผนัผวนรอบตัว แม้เหตุร้ายจะ

ส่งผลกระทบถึงทรัพย์สินเงินทอง ผู้คนที่ใกล้ชิด หรือร่างกายของ

เรา แต่ก็ไม่สามารถกระแทกไปถึงใจเราได้ ตรงกันข้ามปัญญาจะ

ช่วยให้เราสามารถเปลี่ยนร้ายให้กลายเป็นดี หรือใช้ประโยชน์จาก

สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้ 

สขุแท้นัน้เกดิจากปัญญา และเมือ่มปัีญญาจะพบว่า การแบ่งปัน

และการช่วยเหลือเก้ือกูลเพ่ือนมนษุย์นัน้เป็นการสร้างสุขทัง้แก่ผูอ้ืน่

และแก่ตนเอง ยิ่งให้ก็ยิ่งสุข ในทางตรงข้าม ยิ่งเอาก็ยิ่งทุกข์ การ

เหน็ความจริงดังกล่าวจะช่วยให้ผูค้นเห็นแก่ตวัน้อยลง และเอือ้อาทร

ต่อผู้อ่ืนมากขึน้ ไม่ต้องสงสยัเลยว่าโลกนีจ้ะน่าอยูเ่พยีงใดหากปัญญา

ดังกล่าวเกิดขึ้นกับผู้คน
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ผลิบานจากกองเถ้าถ่าน

กองเพลิงที่โหมลุก ท่วมบ้านอย่างรวดเร็วกลางดึกได้คร่าชีวิต

ลูกสาววัยน่ารักของเธอทั้งสามคน รวมทั้งพ่อแม่ผู้ชรา เธอท�ำได้แต่

เพียงตะโกนร้องว่า “ลูกฉัน ลูกฉัน” อยู่ข้างนอกขณะที่พนักงาน 

ดับเพลิงพยายามช่วยชีวิตพวกเขาอย่างไร้ผล

หัวใจของมาดอนน่า แบดเจอร์แทบแตกสลาย ดังนั้นจึงไม่ง่าย

เลยที่เธอต้องมากล่าวค�ำไว้อาลัยให้แก่ลูกสาวของเธอในงานศพ ซึ่ง

จดัขึน้ไม่ก่ีวันหลังจากนัน้ ผูร่้วมงานแทบทัง้หมดประหลาดใจเมือ่พบ

ว่า แทนทีเ่ธอจะคร�ำ่ครวญถงึลกู เธอกลบัเชญิชวนให้ผู้คนไตร่ตรอง

อย่างลึกซึ้งถึงคุณค่าและความหมายของความรัก

“เป็นเรื่องยากมากจริงๆ ...สาเหตุที่ฉันอยากพูดกับคุณวันนี้ก็

เพื่อให้คุณรู้ว่าลูกสาวของฉันเป็นคนอย่างไร ฉันอยากให้คุณระลึก

ถึงลูกๆ ของฉันและท�ำทุกอย่างเพื่อไม่ให้เขาถูกลืม” แต่มาดอนน่า

ไม่ได้หยุดที่ลูกของเธอเท่านั้น หากยังชวนให้ผู้คนนึกถึงคนอื่นด้วย

“เราสามารถพูดได้ทั้งวันเรื่องความรัก แต่ความรักที่ปราศจาก
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การเกือ้กลูย่อมไม่พอ โปรดรกัษาเดก็น้อยเหล่าน้ีไว้ในหัวใจของคณุ

ด้วยการแสดงความรักพร้อมกับการกระท�ำที่เปี่ยมด้วยเมตตาอัน

บริสุทธิ์ ด้วยการรักซึ่งกันและกัน และหาทางช่วยเหลือผู้อื่นทุกวัน”

ความรักนั้นแม้น�ำมาซ่ึงความโศกเศร้าในยามที่ต้องพลัดพราก

สูญเสีย แต่ในอีกด้านหนึ่งความรักสามารถบันดาลใจให้ท�ำความดี

เพือ่ผูอ้ืน่ แม้แม่ไม่อาจท�ำความดใีห้แก่ลกูได้แล้ว แต่ความรกัของแม่

กส็ามารถบนัดาลใจให้ท�ำความดเีพือ่ผูอ้ืน่ได้ หากเชือ่การท�ำความดี

เพื่อผู้อื่นก็คือการท�ำความดีเพื่อลูกนั้นเอง มาดอนน่าอยากให้ความ

รักที่ใครๆ มีต่อลูกของเธอนั้น ไม่จบลงที่ความเศร้าโศก แต่เป็นจุด

เริ่มต้นของการท�ำความดีต่อเพื่อนมนุษย์อย่างไม่มีที่ส้ินสุด เพราะ

นั่นคือคุณค่าที่แท้จริงของความรัก

เรื่องราวของเธอคล้ายคลึงกับของวิลเลียม เปอตีต์ คืนหนึ่งโจร

สองคนได้เล็ดรอดเข้าบ้านของเขา ขณะที่เขาถูกมัด โจรได้ข่มขืน

และรัดคอภรรยาเขาจนตาย จากนั้นก็ช�ำเราลูกสาววัย ๑๑ ขวบ 

พร้อมกบัเผาเธอและลูกสาววัย ๑๗ ขวบทัง้เป็น เขาเหน็ทัง้หมดตาย

ต่อหน้าต่อตาโดยช่วยอะไรไม่ได้เลย 

ในพิธีศพของลูกสาวและภรรยา เขาพูดร�ำลึกถึงแต่ละคนด้วย

ความอาลัย แม้เจ็บปวดอย่างยิ่ง แต่เขาลงท้ายด้วยการเชิญชวนให้
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ผู้ร่วมพิธีทุกคนรักษาจิตวิญญาณของบุคคลเหล่านี้ให้คงอยู่ด้วยการ

ท�ำความดี

“ผมคดิว่าหากจะมสีิง่ดีๆ  เกิดขึน้จากการตายอย่างไร้เหตผุลของ

ครอบครัวของผม สิ่งนั้นก็คือการที่พวกเราก้าวเดินต่อไปด้วยความ

ปรารถนาที่จะอยู่อย่างมีศรัทธาซึ่งแสดงออกด้วยการกระท�ำ”

“ขอให้ช่วยเหลือเพื่อนบ้าน ต่อสู้เพื่อสิ่งดีงาม รักครอบครัวของ

คุณ ผมอยากให้คุณทุกคนออกไปท�ำสิ่งเหล่านี้” 

วิลเลียมเล่าว่าหลังเหตุการณ์นั้น เขาเคยคิดฆ่าตัวตาย แต่เขา

เปลี่ยนใจ และหันมาลุกขึ้นท�ำความดีในนามของคนที่เขารัก ด้วย

การตั้งมูลนิธิครอบครัวเปอตีต์ (Petit Family Foundation) เพื่อ

ช่วยเหลอืผู้ทกุข์ยาก โดยอิงค�ำกล่าวของคานธว่ีา “คณุต้องเป็นความ

เปลี่ยนแปลงอย่างเดียวกับที่คุณปรารถนาจะให้เกิดในโลกนี้”

ในท�ำนองเดียวกันแบดเจอร์ได้ก่อตั้ง มูลนิธิผู้อื่น ๓๖๔ (Other 

364 Foundation) เพื่อ “สนับสนุนความเกื้อการุณย์ทุกวัน 

ตลอดปี” เพราะเชือ่ว่านีค้อืวธิทีีจ่ะท�ำให้ลกูสาวของเธอคงอยูใ่นหัวใจ

ของผู้คน

143

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



ไม่มอีะไรทีจ่ะท�ำให้คนเราเศร้าโศกเท่ากบัการสูญเสียคนรกั แต่

ความสูญเสียนั้นมิใช่เป็นสิ่งเลวร้ายไปเสียหมด หากสามารถก่อให้

เกิดสิ่งดีๆ ที่งดงามได้ เหตุร้ายหรือเคราะห์กรรมนั้นไม่จ�ำเป็นต้อง

น�ำความเจ็บปวดมาให้เมื่อใดที่ระลึกถึง หากเราท�ำให้มันมีความ

หมายใหม่ ที่ก่อประโยชน์สร้างสรรค์ การระลึกถึงมันก็จะไม่ท�ำให้

ต้องเจ็บปวดรวดร้าวอีกต่อไป
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ประโยชน์ของความทุกข์

ความทุกข์มิได้เกิดขึ้นเพื่อบั่นทอนชีวิตจิตใจของเราอย่างเดียว 

หากยังช่วยให้เราเข้มแข็งมั่นคงและเจริญงอกงามได้ด้วย จะว่าไป

แล้วความทุกข์เป็นปัจจัยส�ำคัญที่ขับเคลื่อนให้เกิดการพัฒนาของ

มนุษย์ในทุกๆ ด้าน หากไม่มีความทุกข์ ก็ไม่มีพระพุทธเจ้า หาก

ไม่มภียัคกุคามจากธรรมชาต ิก็ไม่มเีทคโนโลย ีกล่าวอกีนยัหนึง่ ถ้า

ไม่มีความทุกข์ ปัญญาก็ไม่เกิด

แต่ความทกุข์จะเป็นพลงัในทางบวกได้ ต่อเมือ่เราไม่ยอมปล่อย

ให้ความทุกข์มากระท�ำย�่ำยีอย่างเดียว แต่เข้าไปจัดการความทุกข์

นัน้อย่างถกูต้อง ดงัมผีูก้ล่าวว่า “ทกุข์มไิด้มไีว้กลุม้ แต่มไีว้แก้” การ

เข้าไปจัดการกับความทุกข์นั้นต้องเร่ิมต้นจากการต้ังสติและใช้

ปัญญาพิจารณาหาสาเหตุและทางแก้ กล่าวอีกนัยหนึ่ง “ทุกข์มิได้มี

ไว้ให้คร�่ำครวญ แต่มีไว้ให้ใคร่ครวญ” 

เราปล่อยให้ความทุกข์ย�่ำยีชีวิตจิตใจมานานแล้ว ถึงเวลาที่เรา

ควรจะหันมาใช้ความทุกข์ให้เกิดประโยชน์ในทางสร้างสรรค์บ้าง 
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ฉลาดท�ำบุญ รวมเรื่องน่ารู้คู่มือท�ำบุญ  

พระชาย วรธมฺโม และพระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 60 บาท

ฉลาดท�ำใจ หนักแค่ไหนก็ไม่ทุกข์ 

สุขเพียงใดก็ไม่พลั้ง 

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 99 บาท

เป็นไทย เป็นพุทธ และเป็นสุข 

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 75 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 1 

พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา 120 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 2

พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา 99 บาท

หนงัสอืเครอืข่ายพทุธิกาที่น่าสนใจ
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เหนือความตาย

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 120 บาท

บทเรียนจากผู้จากไป

นพ.เต็มศักดิ์ พึ่งรัศมี และอโนทัย เจียรสถาวงศ์ 

บรรณาธิการ 

ราคา 100 บาท

สุขสุดท้ายที่ปลายทาง 

กรรณจริยา สุขรุ่ง เรียบเรียง 

ราคา 190 บาท

ระลึกถึงความตายสบายนัก

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 40 บาท

 ชีวิตและความตายในสังคมสมัยใหม่

พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา 55 บาท

ฝ่าพ้นวิกฤตศีลธรรมด้วยทัศนะใหม่

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 80 บาท
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ความตายในทัศนะของพุทธทาสภิกขุ 

พระดุษฎี เมธังกุโร และคณะ 

ราคา 70 บาท

คู่มือสวดมนต์ ฉบับสวนโมกขพลาราม 

จัดท�ำโดยเครือข่ายพุทธิกา 

ราคา 35 บาท

จิตเบิกบาน งานสัมฤทธิ์ 

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 59 บาท

ธรรมะส�ำหรับผู้ป่วย

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 100 บาท

รักษาใจให้ไกลทุกข์  

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา ๒0 บาท

น�้ำใส ใจเย็น  

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 79 บาท

ธรรมะข้างเตียง

พระไพศาล วิสาโล

ราคา 60 บาทเคร
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ซีดีออดิโอ เผชิญความตายอย่างสงบชุด 1 (1 ชุด มี 6 แผ่น) 

ราคาแผ่นละ 50 บาท ชุดละ 300  บาท

30 วิธีท�ำบุญ, สอนลูกท�ำบุญ, ฉลาดท�ำใจ, การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วยวิธี 

แบบพุทธ, เติมเต็มชีวิตด้วยจิตอาสา, ธรรมะในงาน ธรรมะในใจ, สุขสวนกระแส,  

ความสุขที่ปลายจมูก, ใส่บาตรให้ได้บุญ, ความสุขที่แท้, พรวันใหม่ ชีวิตใหม่,  

คู่มือพระภิกษุ เพื่อการเยี่ยมพระอาพาธและผู้ป่วยระยะสุดท้าย

สมทบค่าจัดพิมพ์ เล่มละ 1๕ บาท (ฟรีค่าจัดส่ง)

ดีวีดี สู่ความสงบที่ปลายทาง 

ราคาแผ่นละ 50 บาท

ซีดี ระลึกถึงความตายสบายนัก 

ราคาแผ่นละ 20 บาท
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เครอืข่ายพทุธิกา

การจะรักษาพระศาสนาให้ยั่งยืนนั้นมิใช่หน้าที่ของคนใดคนหนึ่ง 

หรือบุคคลใดเพียงกลุ่มเดียวทั้งมิใช่เป็นความรับผิดชอบที่จ�ำกัดอยู่กับ

พระสงฆ์หรือรัฐบาลเท่านั้น หากเป็นหน้าท่ีของชาวพุทธทุกคนและเป็น

ความรับผิดชอบที่พระพุทธองค์ทรงมอบหมายแก่พุทธบริษัททั้งหลาย

ดงันัน้เมือ่ถงึคราวทีพ่ระพทุธศาสนาประสบภาวะวกิฤต จึงควรทีช่าว

พุทธทุกคนจะร่วมมอืกนัอย่างเตม็ก�ำลงัความสามารถเพือ่ฟ้ืนฟพูระพทุธ

ศาสนาให้เจริญงอกงามและกลับมามีความหมายต่อสังคมไทยรวมทั้งยัง

ประโยชน์แก่สังคมโลก

ด้วยเหตนุี ้“เครอืข่ายพทุธกิา” จงึเกดิขึน้ เพือ่เป็นจดุเริม่ต้นของการ

มีองค์กรประสานงานในภาคประชาชนส�ำหรับการเคลื่อนไหวผลักดันให้

มีการฟื้นฟูพระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่อง

เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก ๙ องค์กร ได้แก่ 

มลูนธิโิกมลคมีทอง มูลนิธิเดก็ มูลนิธิพทุธธรรม มลูนธิสิขุภาพไทย มลูนธิ ิ

สานแสงอรณุ มูลนธิิสายใยแผ่นดิน เสมสกิขาลยั มลูนธิเิมตตาธรรมรกัษ์ 

และกลุ่มเสขิยธรรม
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