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ก้าวข้ามความทุกข์

สิ่งที่ผ่านเข้ามาในชีวิตของเรานั้น ไม่มี

สักอย่างที่เราสามารถควบคุมหรือบงการ 

ให้เป็นไปได้ดั่งใจได้ตลอด ดังนั้นบางครั้ง 

เราจึงต้องประสบกับความไม่สมหวัง พาน

พบกับสิ่งที่น่าหวาดกลัว รวมทั้งเหตุการณ์ 

ที่ยังความเศร้าโศกคับแค้นใจ ไม่ว่าร่ำ�รวย

เพียงใด ยิ่งใหญ่แค่ไหน ก็ไม่อาจหลีกเลี่ยง 

เหตุร้ายเหล่านี้ได้ แม้กระทั่งความร่ำ�รวย

ยิ่งใหญ่ก็ใช่ว่าจะอยู่รอดปลอดภัยในโลก 

อันผันผวนนี้

ความทุกข์จึงเป็นธรรมดาของชีวิต  

นั่นคือข่าวร้าย แต่ข่าวดีก็คือเราทุกคน 

สามารถเป็นอิสระจากทุกข์ได้ แม้เราทุกคน

เกิดมาต้องเจอทุกข์ แต่ก็ไม่ได้หมายความ

ว่าเราจะต้องเป็นทุกข์เสมอไป เราสามารถ 

ก้าวข้ามความทุกข์ พาใจคืนสู่ความปกติสุข 

ได้ แม้ร่างกายยังเจ็บป่วย คนรักและ 

ทรัพย์สมบัติไม่อาจหวนคืนมาก็ตาม
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สารบัญ

เปลื้องใจจากอดีตที่เจ็บปวด

 ๗

ผลิบานจากกองเถ้าถ่าน
 ๑๓

จัดการความกลัว
 ๑๙

มองตนก่อนเปลี่ยนคนอื่น

๒๙

ยิ้มเข้าหา
๓๕

เจออะไรก็ไม่สำ�คัญเท่ากับว่าใจของเรา

เป็นอย่างไร หากวางใจถูก มีสติ ไม่จมอยู่ 

ในอดีต หรือกังวลกับอนาคต เข้าใจความจริง

ของชีวิต ทุกข์ก็มิอาจครอบงำ�จิตใจหรือ 

ฉุดดึงชีวิตให้ตกต่ำ�ย่ำ�แย่ได้อีกต่อไป ด้วย 

เหตุนี้การกลับมาปรับจิตฝึกใจจึงเป็นส่ิง 

สำ�คัญที่ช่วยให้เราเป็นอิสระจากทุกข์ได้

บทความทั้งห้าในหนังสือเล่มนี้ เคย 

ตีพิมพ์ในท่ีอื่นมาก่อนแล้ว หวังว่าจะให้ 

ข้อคิดและเป็นกำ�ลังใจแก่ผู้อ่านในการ 

นำ�พาชวีติและจติใจกา้วขา้มความทกุขไ์ปได้ 

ในที่สุด   

	 พระไพศาล วิสาโล
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เปลื้องใจจากอดีตที่เจ็บปวด

แจ๊ค คอร์นฟิลด์ เป็นอาจารย์กรรมฐาน

ที่มีชื่อเสียงอันดับต้นๆ ของอเมริกา วันหนึ่ง

มีหญิงชื่อพอลล่ามาปฏิบัติธรรมในส�ำนัก 

ของเขา สีหน้าเธอบ่งบอกถึงความเสียใจ

ระคนความโกรธเพราะเธอเพ่ิงถูกสามีทิ้ง  

ในส่วนลึกของจิตใจ เธอรู้สึกแย่กับตัวเอง

มาก ระหว่างที่เธอท�ำสมาธิภาวนา มีเสียง 

ในใจพร�่ำบอกเธออยู่ตลอดว่าเธอเป็นคน 

ไม่น่ารัก ไม่มีใครที่ทนอยู่กับเธอได้นาน 

หรอก สมควรแล้วที่เธอจะถูกทิ้งเคร
ือข
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เมื่อแจ๊คถามเธอว่ารู้สึกแบบน้ีมานาน

เท่าใดแล้ว เธอจึงเปิดเผยว่า เม่ืออายุ  

๓ ขวบ พ่อทิ้งเธอให้อยู่กับแม่ โดยไม่เคย

กลับมาอีกเลย เขาตายในอีกหลายปีต่อมา 

เธอรู้สึกตลอดมาว่าการที่พ่อเดินจากไปนั้น

เป็นความผิดของเธอ นับแต่นั้นมาเธอจึง 

มีความคิดฝังใจว่าเธอเป็นคนไม่น่ารักและ 

ไม่น่าคบ การถูกสามีทิ้งยิ่งซ�้ำเติมความ 

รู้สึกดังกล่าวให้รุนแรงมากขึ้นจนกลัวที่จะ 

มีความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับคนอื่นอีก

การเจรญิสตช่ิวยให้เธอรบัมือกับอารมณ์

ต่างๆ ที่เกิดขึ้น โดยไม่ผลักไส เพียงแค่เห็น

มันเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และหายไป ขณะเดียวกัน

ก็เจริญเมตตาจิต แผ่ความรักและความ

ปรารถนาดีให้แก่ตนเองและผู้ท่ีเก่ียวข้อง 

ความทุกข์ใจจึงบรรเทาเบาบางลง อย่างไร

ก็ตามความเสียใจ ความโกรธ และความ 

กลวัก็ยงัวนเวียนกลับมาหา

เธอเป็นระยะๆ

หลังจากปฏิบัติธรรมมาได้หลายสัปดาห์ 
เธอก็พร้อมท่ีจะย้อนกลับไปยังเหตุการณ์ใน
อดีตที่สร้างความเจ็บปวดให้เธอมากที่สุด 
แจ๊คแนะน�ำให้เธอหลบัตาและหวนระลกึถงึ
คืนที่พ่อทิ้งเธอไป ตอนนั้นเธอยืนอยู่บันได
ขั้นบนสุด ได้ยินเสียงพ่อแม่ทะเลาะกัน 
อย่างรุนแรงข้างล่าง แล้วเธอก็เห็นพ่อเดิน
ออกจากบ้านไปด้วยความโกรธโดยไม่เงย
หน้าหันมามองเธอเลย “พ่อไม่มองฉันเลย 
เขาไม่พดูอะไรกบัฉนัแม้แต่ค�ำเดยีว” เธอเล่า
ด้วยความรู้สึกรวดร้าว เมื่อแจ๊คถามเธอว่า 
เด็กผู้หญิงตัวน้อยคนนี้คิดอะไรอยู่ตอนนั้น 
เธอตอบว่า “ฉันต้องท�ำอะไรบางอย่างที่ไม่
ถูกต้องแน่ๆ ไม่เช่นนั้นพ่อก็ต้องอยู่กับเรา”

ท้ังความเศร้าโศกและความโกรธทะลัก-
ทะลายสู่จิตใจของพอลล่า แต่สติก็ช่วยให้ 
เธอรู้เท่าทันอารมณ์เหล่านั้น ไม่ปล่อยให้ 
มนัท่วมท้นใจ  ขณะเดยีวกนัเธอได้แผ่ความรกั
ความปรารถนาดีให้แก่เด็กหญิงวัย ๓ ขวบ 
ไม่นานใจของเธอก็ค่อยๆ สงบลง ถึงตรงนี้
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แจ๊คแนะน�ำให้เธอเปลี่ยนมาเป็นพ่อ แล้ว 
ถามเธอว่ารู้สึกอย่างไร เธอตอบว่ารู้สึกแย่
มาก ตึงเครียด เป็นความรู ้สึกของคนที ่
รู้สึกล้มเหลวในทุกเรื่อง ทั้งชีวิตครอบครัว
และการท�ำงาน อยากจะหนีทุกอย่างไป 
ให้พ้น

แจ๊คถามต่อว่า คุณรู้ไหมว่าพอลล่า 
ลูกของคุณก�ำลังยืนอยู ่ท่ีบันไดชั้นบนน้ัน  
“รู้ แต่ฉันทนมองหน้าเธอไม่ได้ ฉันท�ำไม่ได้
จริงๆ ถ้าเห็นหน้าเธอแล้ว ฉันทิ้งเธอไป 
ไม่ได้แน่ ฉันรักเธอมากเหลือเกิน แต่ถ้า 
ไม่ไป ฉันคงตายแน่ ฉันต้องไปจากที่นั่นให้
ได้” แล้วพอลล่าก็ร้องไห้ด้วยความสงสารพ่อ

ตอนนั้นเองท่ีเธอได้ตระหนักว่า พ่อ 
ทิ้งเธอไปไม่ใช่เพราะเธอไม่น่ารัก หรือ 
เพราะเธอท�ำอะไรผิด แท้จริงแล้วพ่อรัก 
เธอมาก แต่พ่อมีความจ�ำเป็นที่ต้องทิ้งเธอ 
ไป โดยไม่แม้แต่จะหันมาร�่ำลาหรือมอง 
หน้าเธอ ความรู ้สึกโกรธพ่อที่ฝ ังลึกมา 
ตลอดชีวิต ถูกแทนที่ด ้วยความรักและ 

ความเห็นใจ ขณะเดียวกันความรู้สึกไม่ด ี

กับตัวเองก็มลายหายไป บาดแผลในจิตใจ 

ที่เรื้อรังมานานได้รับการเยียวยาในที่สุด

หากพอลล่าปล่อยให้อารมณ์ต่างๆ  

จากอดีตครอบง�ำใจ เธอก็คงโกรธพ่อและ

เกลียดตนเองไปตลอดชีวิต แต่สติและ 

เมตตาช ่วยให ้เธอหันกลับมาพิจารณา 

เหตุการณ์ในอดีตอย่างพินิจพิเคราะห์ และ

ได้เห็นอีกแง่มุมของมันที่ไม่เคยนึกมาก่อน 

ในที่สุดก็ได้พบว่าความทุกข์ที่รังควานเธอ 

มาตลอดชีวิตนั้น เกิดจากการปรุงแต่งของ

เธอเอง 

คนเรามักทุกข์เพราะความคิดของตน 

หากไม่รู้จักทักท้วงหรือไตร่ตรองความคิด

ของตนเสียบ้าง ก็จะเป็นทุกข์ไม่หยุดหย่อน  

เหตุการณ์ในอดีตนั้นแม้จะเลวร้ายเพียงใด  

ก็ท�ำร้ายเราได้ไม่มากเท่ากับความคิดติดลบ

ของเราเอง

IMAGE ๒๕๕๗ เมษายน
ภาวัน
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กองเพลิงที่ โหมลุกท่วมบ้านอย่าง 

รวดเร็วกลางดึกได้คร่าชีวิตลูกสาววัยน่ารัก

ของเธอทั้งสามคน รวมทั้งพ่อแม่ผู ้ชรา  

เธอท�ำได้แต่เพียงตะโกนร้องว่า “ลูกฉัน  

ลูกฉัน” อยู่ข้างนอกขณะที่พนักงานดับเพลิง

พยายามช่วยชีวิตพวกเขาอย่างไร้ผล

หัวใจของมาดอนน่า แบดเจอร์แทบ 

แตกสลาย ดังนั้นจึงไม่ง่ายเลยที่เธอต้องมา

กล่าวค�ำไว้อาลัยให้แก่ลูกสาวของเธอใน 

งานศพซึ่งจัดขึ้นไม่กี่วันหลังจากนั้น ผู้ร่วม

งานแทบทั้งหมดประหลาดใจเมื่อพบว่า  

แทนที่เธอจะคร�่ำครวญถึงลูก เธอกลับ 

ผลิบานจากกอ
งเถ้าถ่าน
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เชิญชวนให้ผู ้คนไตร่ตรองอย่างลึกซึ้งถึง 

คุณค่าและความหมายของความรัก

“เป็นเร่ืองยากมากจรงิๆ ...สาเหตทุีฉ่นั

อยากพดูกบัคณุวนันีก้เ็พือ่ให้คณุรูว่้าลกูสาว

ของฉันเป็นคนอย่างไร ฉันอยากให้คุณ 

ระลึกถึงลูกๆ ของฉันและท�ำทุกอย่างเพ่ือ 

ไม่ให้เขาถูกลืม” แต่มาดอนน่าไม่ได้หยุด 

ที่ลูกของเธอเท่านั้น หากยังชวนให้ผู้คน 

นึกถึงคนอื่นด้วย

“เราสามารถพูดได้ทั้งวันเรื่องความรัก 

แต่ความรักท่ีปราศจากการเกื้อกูลย่อม 

ไม่พอ โปรดรกัษาเดก็น้อยเหล่านีไ้ว้ในหวัใจ

ของคุณด้วยการแสดงความรักพร้อมกับ 

การกระท�ำที่เปี ่ยมด้วยเมตตาอันบริสุทธ์ิ  

ด ้วยการรักซึ่งกันและกัน และหาทาง 

ช่วยเหลือผู้อื่นทุกวัน”

ความรักนั้นแม้น�ำมาซึ่งความโศกเศร้า

ในยามที่ต้องพลัดพรากสูญเสีย แต่ในอีก 

ด้านหนึ่งความรักสามารถบันดาลใจให้ท�ำ 

ความดีเพื่อผู้อื่น แม้แม่ไม่อาจท�ำความดี 

ให้แก่ลูกได้แล้ว แต่ความรักของแม่ก็ 

สามารถบันดาลใจให้ท�ำความดีเพื่อผู้อื่นได้ 

หากเชื่อว ่าการท�ำความดีเพื่อผู ้อื่นก็คือ 

การท�ำความดีเพื่อลูกนั้นเอง มาดอนน่า 

อยากให้ความรกัทีใ่ครๆ มต่ีอลูกของเธอนัน้ 

ไม่จบลงที่ความเศร้าโศก แต่เป็นจุดเริ่มต้น

ของการท�ำความดีต่อเพื่อนมนุษย์อย่างไม่มี

ที่สิ้นสุด เพราะนั่นคือคุณค่าที่แท้จริงของ

ความรัก

เรื่องราวของเธอคล้ายคลึงกับของ 

วิลเลียม เปอตีต์ คืนหนึ่งโจรสองคนได ้

เล็ดรอดเข้าบ้านของเขา ขณะที่เขาถูกมัด 

โจรได้ข่มขืนและรัดคอภรรยาเขาจนตาย  

จากนั้นก็ช�ำเราลูกสาววัย ๑๑ ขวบ พร้อม

กับเผาเธอและลูกสาววัย ๑๗ ขวบทั้งเป็น 

เขาเห็นทั้งหมดตายต่อหน้าต่อตาโดยช่วย

อะไรไม่ได้เลย เคร
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ในพิธีศพของลูกสาวและภรรยา เขา 

พูดร�ำลึกถึงแต่ละคนด้วยความอาลัย แม้ 

เจ็บปวดอย่างยิ่ง แต่เขาลงท้ายด้วยการ 

เชิญชวนให้ผู้ร่วมพิธีทุกคนรักษาจิตวิญญาณ

ของบุคคลเหล่านี้ให้คงอยู่ด้วยการท�ำความดี

“ผมคิดว่าหากจะมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นจาก

การตายอย่างไร้เหตุผลของครอบครัวของ 

ผม สิ่งนั้นก็คือการที่พวกเราก้าวเดินต่อไป

ด้วยความปรารถนาที่จะอยู่อย่างมีศรัทธา 

ซึ่งแสดงออกด้วยการกระท�ำ”

“ขอให้ช่วยเหลือเพ่ือนบ้าน ต่อสู้เพ่ือ

สิ่งดีงาม รักครอบครัวของคุณ ผมอยากให้

คุณทุกคนออกไปท�ำสิ่งเหล่านี้”

วิลเลียมเล่าว่าหลังเหตุการณ์นั้น เขา

เคยคิดฆ่าตัวตาย แต่เขาเปล่ียนใจ และ 

หันมาลุกขึ้นท�ำความดีในนามของคนที่เขา

รัก ด้วยการตั้งมูลนิธิครอบครัวเปอตีต์  

(Petit Family Foundation) เพื่อ 

ช่วยเหลือผู้ทุกข์ยาก โดยอิงค�ำกล่าวของ 

คานธีว่า “คุณต้องเป็นความเปล่ียนแปลง

อย่างเดียวกับที่คุณปรารถนาจะให้เกิดใน 

โลกนี้

ในท�ำนองเดียวกันแบดเจอร์ได้ก่อตั้ง 

มูลนิธิอีก ๓๖๔ วัน (Other 364 Foun-

dation) เพื่อ “สนับสนุนความเกื้อการุณย์

ทุกวันตลอดปี” เพราะเชื่อว่านี้คือวิธีที่จะ

ท�ำให้ลูกสาวของเธอคงอยู่ในหัวใจของผู้คน

ไม่มีอะไรที่จะท�ำให้คนเราเศร้าโศก

เท่ากับการสูญเสียคนรัก แต่ความสูญเสีย 

นั้นมิใช่เป็นสิ่งเลวร้ายไปเสียหมด หาก 

สามารถก่อให้เกิดสิ่งดีๆ ที่งดงามได้ เหตุร้าย

หรอืเคราะห์กรรมนัน้ไม่จ�ำเป็นต้องน�ำความ

เจ็บปวดมาให้เมื่อใดที่ระลึกถึง หากเรา 

ท�ำให้มันมีความหมายใหม่ ที่ก่อประโยชน์

สร้างสรรค์ การระลึกถึงมันก็จะไม่ท�ำให ้

ต้องเจ็บปวดรวดร้าวอีกต่อไป

IMAGE ๒๕๕๕ กรกฎาคม
ภาวัน
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ใครๆ ก็ไม่ชอบความเบื่อ ถ้าเกิดขึ้น 
กับตนเองเมื่อใด ก็จะรู้สึกเป็นทุกข์ และ 
อยากหนีห่าง แต่ถ ้าหนีไม่ได ้ก็จะรู ้สึก 
กระสับกระส่ายทันที และแทบทนไม่ได้ที ่
เห็นเวลาผ่านไปอย่างเชื่องช้า ขณะที่โลก 
รอบตัวก็ดูจืดชืด ไร้ชีวิตชีวา ไม่น่าอยู่เอา 
เสียเลย

แต่มองอกีแง่หนึง่ ความเบ่ือคอื “ข่าวดี” 
เพราะแสดงว่าชีวิตเรายังเป็นปกติ ไม่มี 
เหตุร้ายเกิดข้ึน ลองคิดดูว่าหากเราพบว่า 
ตัวเองเป็นมะเร็ง สูญเสียคนรัก การงาน 
ล้มเหลว รถหาย บ้านถูกยึด ถูกด่าว่า เรา 

จัดการความกลัว
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จะรู ้สึกเบื่อหรือ ใช่หรือไม่ว่าความเบื่อ 
เกิดขึ้นก็ต่อเมื่อชีวิตเราด�ำเนินไปอย่างเรียบๆ 
จนรู้สึกซ�้ำซากจ�ำเจ

เทียบกับอารมณ์อื่นแล้ว ความเบื่อ 
สร้างความทุกข์ให้เราน้อยมาก ลองนึกถึง 
ตัวเองเวลาเศร้าโศก โกรธแค้น อิจฉา  
พยาบาท อารมณ์เหล่านี้กัดกร่อนเผาลน 
จิตใจยิ่งกว่าความเบื่อมากนัก อีกท้ังยัง 
สามารถท�ำร้ายสขุภาพของเราจนล้มป่วยได้
อีกด้วย  

ความกลวัเป็นอีกหนึง่อารมณ์ทีน่่ากลัว
ยิ่งกว่าความเบื่อ และน่ันเป็นเหตุผลหน่ึง 
ที่ท�ำให้หลายคนยอมทนอยู่กับความเบื่อ  
ย�่ำอยู่กับความซ�้ำซากจ�ำเจต่อไป ไม่กล้าที่ 
จะไปเจอสิ่งแปลกใหม่ เพราะกลัวว่าจะ 
ต้องเจอกับความยากล�ำบาก หรือสภาพที่
ย�่ำแย่กว่าเดิม

การท�ำอะไรซ�้ำเดิมอยู่ทุกวี่ทุกวัน ไม่ใช่
สิ่งเลวร้ายในตัวมันเอง อาจเป็นสิ่งดีด้วยซ�้ำ 
เด็กต้องคัดอักษรนับพันๆ ครั้งจนกว่าจะ 

เขียนเป็นตัว นักดนตรีต้องซ้อมเพลงซ�้ำแล้ว
ซ�้ำเล่ากว่าจะเล่นได้ไพเราะ นักปฏิบัติธรรม
ต้องเดินจงกรมกลับไปกลับมานับหมื่นเที่ยว
กว่าจะมีสติต่อเนื่องและสมาธิแน่วแน่ แต่
บางครั้งการอยู่กับสิ่งเดิมๆ นั้น ท�ำให้เรา 
ย�่ำเท้าอยู่กับที่ และไม่มีการพัฒนาตนเอง

ความกลัวนั้นมักเป็นกรงขังที่ตีกรอบ
ผู้คนให้ยอมทนอยู่กบัสภาพเดิมๆ โดยไม่คดิ
ที่จะเผชิญสิ่งท้าทายหรือความยากล�ำบาก 
ทั้งๆ ที่รู ้ว่ามันมีผลดีต่อตัวเอง หลายคน 
อยากออกไปสัมผัสกับความงามและความ
สงบสงัดของธรรมชาติ แต่กลัวที่ต้องนอน
กลางดินกินกลางทรายในป่า จึงเก็บตัวอยู่
แต่ในป่าคอนกรีตที่แสนวุ่นวาย หนุ่มสาว 
ไม่มีความสุขกับงานที่ท�ำอยู่ แต่ก็ไม่กล้าไป
หางานใหม่เพื่อตนจะได้ใช้ศักยภาพเต็มที่  
เพราะกลัวว่าจะมีเงินเดือนน้อยลงหรือได้
ต�ำแหน่งต�่ำกว่าเดิม ส่วนนักธุรกิจรุ่นใหม่ 
ก็ลงทุนแต่ในกิจการที่ใครๆ ก็แห่ท�ำกัน  
แต่ไม่กล้าท�ำอะไรแปลกใหม่ที่สร้างสรรค์  
เพราะกลัวความล้มเหลว
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ในความรู ้สึกของผู ้คนเป็นอันมาก  
ความยากล�ำบาก มีรายได้น้อย ความ 
ล้มเหลว ล้วนเป็นสิ่งน่ากลัวเพราะเกิดขึ้น 
กับใครย ่อมท�ำให ้ เป ็นทุกข ์  แต ่หาก 
พิจารณาให้ดี ความทุกข์ท่ีแท้น้ันเกิดจาก 
ใจที่หวาดกลัวหรือรู ้ สึกเป ็นลบต ่อ ส่ิง 
เหล่านั้นต่างหาก ท�ำนองเดียวกับเด็กท่ี 
กลัวความมืด แท้จริงแล้วความมืดหาได้ 
ท�ำให้ใครเป็นทุกข์ไม่ แต่ที่เด็กเป็นทุกข์ 
เวลาอยูใ่นทีม่ดืกเ็พราะใจท่ีกลัวหรอืต่อต้าน
ความมืดต่างหาก พูดอีกอย่าง ความมืด 
ไม่น่ากลัว ความกลัวความมืดต่างหากที ่
น่ากลัว

สิ่งที่เด็กควรท�ำจึงไม่ใช่หลีกหนีความ
มืด แต่อยู่ที่เลิกกลัวความมืด ท�ำอย่างไร 

เด็กจึงจะหายกลัวความมืด 
ค�ำตอบก็คือ ต้องออกไป
สัมผัสกับความมืด อยู ่
คนเดยีวในทีมื่ดจนคุ้นเคย
กับมัน เม่ือคุ ้นเคยกับ 

ความมืด ก็จะพบว่าความมืดนั้นไม่น่ากลัว
อย่างที่คิด ถึงตอนนั้นก็จะไม่กลัวความมืด
อีกต่อไป

ในท�ำนองเดียวกนั  ความยากล�ำบาก  การ 
มีรายได้น้อย หรือความล้มเหลว ตลอดจน
สิ่งร้ายๆ ที่ใครๆ กลัวนั้น ไม่ได้เป็นปัญหา
มากเท่ากับความรู้สึกกลัวสิ่งเหล่านั้น ดังนั้น
แทนที่จะคิดหลีกหนีสิ่งเหล่านั้น สิ่งที่ควร 
ท�ำมากกว่าก็คือ การจัดการกับความกลัว 
และวิธีที่ได้ผลชะงัดก็คือเข้าไปสัมผัสกับ 
สิ่งที่ตนเองกลัว

พระพุทธองค์ตรัสว่า หากกลัวสิ่งใด  
ต้องเข้าไปหาสิ่งนั้น จึงจะหายกลัว สมัยที่
พระองค์บ�ำเพ็ญสมณธรรมนั้น ทรงมีความ
หวาดกลัวป่าเปล่ียวจนขนลุกชูชัน ส่ิงที่
พระองค์ท�ำก็คือ เข้าไปในป่า เมื่อความ 
กลัวเกิดขึ้นไม่ว่าอยู่ในอิริยาบถใด พระองค์
ทรงอยู ่ในอิริยาบถนั้นจนหายกลัว จน 
ในที่สุดไม่ว่ายืน เดิน นั่ง นอน พระองค์ก็ 
ไม่มีความกลัวอีกต่อไป
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อะไรท่ีเรากลัว หากได้สัมผัสกับมัน 
จนคุ้นเคยและรู้จักมันดีพอ ก็จะพบว่ามัน 
ไม่น่ากลัวอย่างท่ีเคยรู ้สึก มารี คูรี นัก
วิทยาศาสตร์ชื่อดังชาวโปแลนด์ พูดไว้ 
อย่างน่าคิดว่า “ในชีวิตนี้ไม่มีอะไรที่น่ากลัว 
มแีต่สิง่ทีต้่องท�ำความเข้าใจ” ทศันะดงักล่าว
สอดคล้องกับค�ำสอนของพระพุทธเจ้า เรา
กลัวเพราะไม่รู้ หรือเพราะความหลง เม่ือ 
มีปัญญา ก็หายกลัว แต่ปัญญาจะเกิดขึ้นได้
ไม่ใช่เพราะคิดเอา หากเป็นเพราะได้สัมผัส
มักคุ้นกับมันจนรู้จักมันเป็นอย่างดี

นักธุรกิจคนหนึ่งเล่าว่า เมื่อเรียนจบเขา
เลือกท�ำแต่ธุรกิจท่ีไม่เส่ียง คือให้ผลก�ำไร
อย่างแน่นอน และเป็นธุรกิจที่ใครๆ ก็ท�ำกัน 
เพราะเขากลัวความล้มเหลวอย่างยิ่ง แต่แล้ว
จู่ๆ ธุรกิจที่เขาคิดว่า “ชัวร์” ก็ขาดทุน 
จนต้องเลิกกิจการ แม้จะผิดหวังและเป็น 
ทุกข์ แต่เขาก็พบว่าความล้มเหลวไม่ได ้
เลวร้ายอย่างที่เขาคิด ถึงอย่างไรฟ้าก็ไม ่
ถล่ม โลกก็ไม่ทลาย นับแต่วันน้ันเขาก็ 
ไม่กลัวความล้มเหลวอีกเลย และรู้สึกสนุก

กับการท�ำธุรกิจมากขึ้น เพราะกล้าท�ำ 
อะไรใหม่ๆ ที่เสี่ยง โดยไม่มีความวิตกว่า 
มันจะล้มเหลว

ความกลัวล�ำบากก็เช่นกัน ไม่อาจจะ
หายได้จนกว่าเราจะลองสัมผัสกับความ 
ยากล�ำบากดูบ้าง เช่น ไปค้างแรมอยู่ในป่า  
นอนกลางดินกินกลางทราย หรือใช้ชีวิต 
เรียบง่ายสัก ๓-๔ วัน ก็จะพบว่ามันไม่ได้ 
เลวร้ายอย่างที่คิด อาจจะมี
รสชาติชวนสนุกด้วยซ�้ำ ใน
ท�ำนองเดียวกัน เซเนก ้า  
นักปราชญ์ชาวโรมัน แนะน�ำ 
คนที่กลัวสูญเสียทรัพย์สมบัติว่า “ลองใช ้
เวลาสักช่วงหนึ่ง อยู่แบบอัตคัดและใช้ของ
ถูกที่สุด ใส่เสื้อผ้าเนื้อหยาบ แล้วบอกกับ 
ตัวเองว่า “นี่หรือคือสิ่งที่ฉันกลัว”

นกัเขยีนชาวอเมรกินัคนหนึง่เล่าว่าเขา
เป็นคนกลัวขายหน้ามาก วันหนึ่งจิตแพทย์
ชื่อดัง อัลเบิร์ต เอลลิส (Albert Ellis) 
เล่าว่า เคยแนะน�ำให้คนไข้ของเขานั่งรถไฟ
ใต้ดินในนิวยอร์ก เมื่อผ่านสถานีใดให้ 
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ส่งเสียงเรียกช่ือสถานีนั้นดังๆ โดยไม่ต้อง
สนใจว่าใครจะมองอย่างไร เขาจึงทดลอง 
ท�ำดูบ้างเมื่อนั่งรถไฟใต้ดินในลอนดอน แม้
จะรู้สกึประหม่าและพรัน่พรงึขณะทีส่่งเสียง
ดังท่ามกลางผู้คนแน่นขนัด แต่ปรากฏว่า 
ไม่มีใครด่าหรือท�ำร้ายเขาเลย มีบางคน 
เท่านั้นที่มองเขาด้วยสายตาประหลาด  
นับแต่วันนั้นความกลัวขายหน้าได้ลดลงมาก

สิ่งท่ีเรากลัวนั้นไม่ท�ำให้เราทุกข์มากกว่า
ความกลัว ความเจ็บป่วยไม่ท�ำให้เราทุกข์
มากกว่าความกลัวเจ็บป่วย ผู้ป่วยมะเร็ง
จ�ำนวนไม่น้อยยิ้มแย้มแจ่มใส ในขณะที่ 
คนมีสุขภาพดีหลายคนกลับรู ้สึกย�่ำแย ่
เมื่อคิดว่าตัวเองอาจเป็นโรคร้าย ความตาย 
ก็เช่นกัน ความตายไม่น่ากลัวเท่ากับความ
กลัวตาย หากไม่กลัวตายเสียแล้ว ก็พร้อม
รับความตายได้ด้วยใจสงบ ตรงข้ามกับคน 
ที่กลัวตาย แม้ยังไกลจากความตาย แต่พอ
นึกถึงความตายเมื่อใด ก็เหมือนตกนรก

สิ่งที่เราควรท�ำ จึงไม่ใช่การพยายาม
ดิ้นรนหนีความตาย เพราะหนีอย่างไรก็ 

ไม่พ้น แต่ควรพยายามจัดการกับความ 
กลัวตายมากกว่า เช่นเดียวกับความกลัว 
ประเภทอื่นๆ ความกลัวตายบรรเทาได้ 
ด้วยการท�ำใจให้คุ้นชินกับความตาย เช่น  
นึกถึงความตายของตนเองบ่อยๆ ที่เรียกว่า 
มรณสติ ใหม่ๆ ใจจะต้าน แต่ท�ำบ่อยๆ  
ก็จะยอมรับความตายได้มากข้ึน และกลัว
ความตายน้อยลง

จะว่าไปแล้วการระลึกถึงความตาย 
บ่อยๆ ยังท�ำให้ความกลัวอย่างอื่นๆ ลดลง
ไปด้วย เหตุร้ายต่างๆ ที่เรากลัวนั้นจะกลาย
เป็นเรื่องเล็กน้อยไปทันทีเมื่อเปรียบเทียบ 
กับความตาย สตีฟ จ็อบส์ เคยกล่าวว่า  
“เกือบทุกสิ่งทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นความ 
คาดหวัง ความภูมิใจ ความกลัวการหน้าแตก
และความผิดพลาดทั้งหลาย ล้วนไม่ม ี
ความหมายอะไรเลยเมือ่เทยีบกบัความตาย”

ไม่ใช่การหนีสิ่งที่เรากลัว การหันหน้า
มาเผชิญกับมันต่างหาก

สารคดี ๒๕๕๖ มกราคม
พระไพศาล วิสาโล
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“จันทิมา” มีแม่ที่เริ่มเป็นอัลไซเมอร์ 

หลงลืมเป็นประจ�ำ เวลาหาของไม่เจอ จะ 

มีอาการกระวนกระวาย กระสับกระส่าย  

อีกทั้งมีเรื่องวิตกกังวลต่างๆ นานา หน้าตา

หม่นหมอง อารมณ์พลุ่งพล่านได้ง่าย 

จันทิมาไม่สบายใจที่แม ่เป ็นเช ่นนี้  

พยายามบอกให้แม่ปล่อยวาง หาของ 

ไม่เจอไม่เป็นไร เดี๋ยวก็เจอเอง อย่าไป 

กังวลมาก แต่พูดเท่าไรก็ไม่เป็นผล ท�ำให้ 

เธอย่ิงเครียด ไม่เข้าใจว่าท�ำไมแม่ไม่ยอม

ปล่อยวางบ้าง

มองตนก่อนเปลี่ยนคน
อื่น
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จันทิมาอยากให้แม่ปล่อยวาง แต่เธอ

กลับไม่เฉลียวใจเลยว่า ตัวเธอเองก็ปล่อยวาง

ไม่ได้ เป็นทุกข์ทุกครั้งที่เห็นแม่ไม่เป็นดั่งใจ 

ในเมื่อตัวเธอเองยังปล่อยวางไม่ได้ แล้วจะ

ไปคาดหวังให้แม่ ซึ่งมีสุขภาพจิตย�่ำแย่กว่า

เธอ ปล่อยวางได้อย่างไร

จะว่าไปแล้วความเครียดของเธอ มี 

ส่วนไม่น้อยท�ำให้แม่มอีาการกระวนกระวาย

หนักขึ้น เพราะถึงแม้ความจ�ำและความคิด

จะเสื่อมทรุด แต่ผู ้ป ่วยอัลไซเมอร์ก็ยัง 

สามารถรับรู ้อารมณ์ความรู ้ สึกของคน 

รอบข้างได้ผ่านสีหน้าและน�้ำเสียง กล่าวอีก

นัยหนึ่งความเครียดของจันทิมาสามารถ

ถ่ายเทไปยังแม่ของเธอได้

ถ้าเธออยากให้แม่ปล่อยวาง เธอก็ต้อง

เป็นฝ่ายปล่อยวางก่อน ถ้าเธอยังปล่อยวาง

ไม่ได้ อย่างน้อยก็จะเข้าใจได้ว่าท�ำไมแม่จึง

ไม่ยอมปล่อยวางบ้าง ความเข้าใจดังกล่าว

ย่อมช่วยให้เธอเป็นทุกข์น้อยลง ยอมรับ 

สภาพความเป็นจริงของแม่ได้มากขึ้น การ

ยอมรับดังกล่าวย่อมช่วยให้ปฏิสัมพันธ์ของ

เธอกับแม่ดีขึ้น และเมื่อเธอเป็นทุกข์น้อยลง 

ก็ย่อมส่งผลดีต่ออารมณ์ของแม่ด้วย ยิ่งเธอ

สามารถปล่อยวางได้มากขึ้น ยิ้มแย้มแจ่มใส

เมื่อได้อยู่กับแม่ ก็จะโน้มน้าวอารมณ์ของ 

แม่ให้พลอยดีขึ้นด้วย

การช่วยเหลือผู้ป่วยนั้น ควรเริ่มจาก

การดูแลรักษาใจของผู้ดูแลให้ดีก่อน การ
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เรียกร้องหรือแนะน�ำพร�่ำสอนผู ้ป่วยให้ 

รู้จักวางใจมักไร้ผล หากผู้ดูแลลืมมองตน  

และไม่สนใจท่ีจะปฏิบัติตนอย่างเดียวกับที ่

เรียกร้องผู้ป่วย สิ่งที่น่าสังเกตก็คือ คนที่ 

ชอบเรียกร้องผู้อื่นให้ปล่อยวางน้ัน ตนเอง

มักท�ำใจปล่อยวางไม่ค่อยได้ จะว่าไปแล้ว

สาเหตุที่ผู้คนชอบเรียกร้องผู้อื่นน้ันมักเป็น

เพราะลืมเรียกร้องตนเอง ใครๆ ก็อยาก 

เห็นคนอื่นเปลี่ยนแปลง แต่ละเลยที่จะ

เปลี่ยนแปลงตนเองก่อน

บ่อยคร้ังเรามกัมองว่าคนอืน่เป็นปัญหา 

แต่ไม่เฉลียวใจว่าตนเองก็เป็นปัญหาหรือมี

ส่วนท�ำให้เกิดปัญหานั้นด้วยเช่นกัน พ่อแม่

ที่กลุ้มใจเพราะลูกไม่ยอมฟังตนนั้น หาก 

สบืสาวไปกจ็ะพบว่าเป็นเพราะพ่อแม่ไม่ยอม

ฟังลูกก่อน ถนัดแต่การบังคับ ชี้นิ้ว หรือ 

สั่งสอนอย่างเดียว ไม่สนใจแม้แต่จะถามว่า

ลูกคิดหรือรู้สึกอย่างไร ลูกที่ถูกเลี้ยงดูมา 

แบบนี้ พอโตขึ้นก็ไม่ฟังพ่อแม่เช่นเดียวกัน 

ปัญหานี้แก้ไม่ได้ด้วยการเรียกร้องให้ 

ลูกฟังพ่อแม่มากขึ้น แต่แก้ได้ด้วยการที่พ่อ

แม่เป็นฝ่ายฟังลูกก่อน ไม่ด่วนตัดสินเมื่อ 

เห็นลูกท�ำอะไรที่ขัดตาขัดใจ แต่ควรถาม

เหตุผลของลูกก่อน เมื่อใดที่พ่อแม่เปลี่ยน-

แปลงตนเองได้ ความเปลี่ยนแปลงของลูก 

ก็จะเกิดขึ้นได้ไม่ยาก

เป็นเพราะลืมมองตน ผู้คนจึงมักสร้าง

ปัญหาหรือมีส่วนท�ำให้ปัญหาลุกลามขึ้น 

โดยไม่รู้ตัว ดังนั้นเมื่อใดที่คิดจะแก้ปัญหา 

ควรหันมาส�ำรวจตนเองก่อนที่จะเรียกร้อง

หรือจัดการคนอื่น แม้แต่การช่วยคนอื่น 

ก็เช่นกัน เพียงแค่ดูแลตนเองให้ดีก็สามารถ

ช่วยคนอื่นได้มาก ภาษิตของพระพุทธเจ้า 

ที่ว่า “เมื่อรักษาตน ก็เท่ากับรักษาผู้อื่น  

(ด้วย)” ไม่ล้าสมัยเลย แม้กาลเวลาจะผ่านมา

ร่วม ๒,๖๐๐ ปี

	 IMAGE ๒๕๕๘ กุมภาพันธ์
ภาวัน
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หนึง่ในบรรดาการต่อสูเ้พือ่สทิธพิลเมอืง

ทีโ่ด่งดงัทัว่โลกและกลายเป็นต�ำนานไปแล้ว 

ก็คือ การคว�่ำบาตรรถประจ�ำทางที่เมือง 

มองต์โกเมอรี สหรัฐอเมริกา เมื่อปี ๒๔๙๘  

เหตุการณ์ครั้งนั้นท�ำให้โลกรู ้จักมาร์ติน  

ลูเธอร์ คิง จูเนียร์ นักเทศน์ซึ่งเพิ่งผ่านวัย

เบญจเพสมาหมาดๆ 

เช่นเดียวกับเมอืงอืน่ๆ ในรัฐอลาบามา 

มองต์โกเมอรี เป็นเมืองที่มีการเหยียดผิว 

มาก คนด�ำถูกห้ามไม่ให้ใช้ห้องน�้ำหรือ 

ภัตตาคารเดียวกับคนขาว หากจ�ำเป็นต้อง

ใช้บริการสาธารณะร่วมกัน เช่น สนามบิน  

ยิ้มเข้าหา
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ก็ต้องแยกที่นั่งอย่างชัดเจน จะใช้ปะปน 

กันไม่ได้ นโยบายนี้ใช้กับรถประจ�ำทาง 

ด้วยเช่นกัน กล่าวคือคนด�ำนั่งข้างหลัง ส่วน 

คนขาวนั่งข้างหน้า หากรถเต็ม ถ้ามีคนขาว

ขึ้นมา คนด�ำก็ต ้องสละที่ น่ังทั้งแถวให ้

คนขาว แล้วถอยไปยืนด้านหลัง

แล้ววันหนึ่งโรซ่า พาคส์ หญิงผิวด�ำ  

ก็ปฏิเสธที่จะสละที่นั่งให้คนขาว เธอจึงถูก

จับเข้าคุกทันที เหตุการณ์ดังกล่าวสร้าง 

ความไม่พอใจแก่คนด�ำทั้งเมือง จึงพร้อมใจ

กันไม่ขึ้นรถประจ�ำทาง หันมาใช้การเดินทาง

ด้วยวิธีอื่น เช ่น ใช ้รถส่วนตัวร ่วมกัน  

(คาร์พูล) นั่งแท็กซี่ซึ่งเก็บค่าโดยสารเท่ากับ

ค่ารถประจ�ำทาง แม้รถมีไม่มากพอ ผู้คน

จ�ำนวนไม่น ้อยก็เลือกขี่จักรยาน หรือ 

เดินเท้าแทน ซึ่งเป็นเรื่องไม่ง่ายเลยเพราะ

ช่วงนั้นเป็นฤดูหนาว

การคว�่ำบาตรดังกล่าวท�ำให้บริษัท 

รถประจ�ำทางของคนขาวสูญเสียรายได ้

ไปมาก ที่ส�ำคัญนี้เป็นครั้งแรกที่คนด�ำที่นั่น

ท้าทายระบบเหยียดผิว จึงสร้างความไม ่

พอใจแก่คนขาวมาก มีการพยายามกลั่น-

แกล้งทุกวิถีทาง เช่น ปรับรถแท็กซี่ที่เก็บ 

ค่าโดยสารถูกๆ หรือบีบบริษัทประกันภัย

รถยนต์เพื่อกดดันไม่ให้มีการใช้คาร์พูล  

แต่ก็ไม่สามารถหยุดยั้งการคว�่ำบาตร ซึ่ง

ด�ำเนินต่อเนื่องเป็นเวลาหลายเดือน ย่ิงมี 

การข่มขู่ด้วยการวางระเบิดบ้านของคิงและ

ผู้น�ำคนอื่น ก็ยิ่งปลุกเร้าให้คนด�ำผนึกรวม

พลังกันเหนียวแน่นกว่าเดิม
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ในทีส่ดุ “ไม้ตาย” หรอืมาตรการสดุท้าย

ที่คนขาวใช้ ก็คือ การขู่ว่าจะจับแกนน�ำ 

การประท้วงเข้าคุก วิธีนี้สร้างความประหวั่น

พรั่นพรึงแก่แกนน�ำมาก เนื่องจากส่วนใหญ่

เป็นคนมีฐานะดีท้ังทางสังคมและเศรษฐกิจ 

มีการศึกษาสูง และมีประวัติดีมาตลอด  

การติดคุกหมายถึงการเสื่อมเสียชื่อเสียง 

ทั้งของตนเองและวงศ์ตระกูล ไม่ต้องพูดถึง

ความยากล�ำบากในคุกและเรื่องยุ ่งยาก 

อีกมากมายที่จะตามมา หลายคนเริ่มคิดถึง

การยกธงขาว ขณะที่อีกส่วนหนึ่งรอต�ำรวจ

มาจับด้วยความวิตกกังวล

แต่สถานการณ์เปลีย่นจากหน้ามอืเป็น

หลังมือ เมื่อ อี.ดี. นิกสัน แกนน�ำผู้อาวุโส 

แทนท่ีจะรอให้ต�ำรวจมาจับ กลับเป็นฝ่าย

เดนิไปมอบตวัแก่ต�ำรวจด้วยใบหน้ายิม้แย้ม  

“คุณก�ำลังตามหาผมใช่ไหม? นี่ไง ผม 

มาแล้ว” ปรากฏว่าต�ำรวจพากันมองหน้ากัน

ด้วยความงงงวย หลังจากที่พิมพ์ลายนิ้วมือ 

ถ่ายรูป เขาก็ได้รับการประกันออกมาใน 

เวลาไม่นาน  ข่าวดงักล่าวแพร่กระจายไปยงั

หมู่คนด�ำอย่างรวดเร็ว 

การเดินไปให้ต�ำรวจจับด้วยใบหน้า 

ย้ิมระรื่น มีผลทางจิตวิทยาต่อคนด�ำอย่าง

มาก เพราะเขาได้ท�ำให้คนเหล่านั้นเห็นว่า 

การถูกต�ำรวจจับหรือเข้าคุกนั้นไม่ใช่เรื่อง 

น่ากลัว อีกทั้งการมอบตัวก็ไม่ได้ยุ ่งยาก 

แต่อย่างใด สบายกว่าและเร็วกว่าการไป

ท�ำฟันเสียอีก ผลก็คือแกนน�ำคนด�ำต่าง 

พากันมามอบตัวต่อต�ำรวจ ท่ามกลางเสียง

เชียร์ของคนนับร้อย บรรยากาศในศาล 

เต็มไปด้วยความครึกครื้น ว่ากันว่าคนด�ำ 

บางคนรู้สึกเสียใจที่ไม่อยู่ในรายชื่อที่ต�ำรวจ

ต้องการ ฝ่ายต�ำรวจแทนที่จะดีใจที่รวบ 

แกนน�ำได้ครบหมด กลับหัวเสียที่คนด�ำ 

แห่กันมาเชียร์เพื่อนที่มอบตัว ถึงกับตะโกน

ว่า “ที่นี่ไม่ใช่งานบันเทิงนะ (โว้ย)”เคร
ือข
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ุทธ

ิกา



40 41

ถงึตอนนีไ้ม่มอีะไรหยดุยัง้การประท้วง

ของคนด�ำได้อีก หลังจากคว�่ำบาตรถึง ๓๘๑ 

วัน ชัยชนะก็เป็นของคนด�ำ ศาลสูงสหรัฐฯ

ตัดสินว่าการแยกที่นั่งระหว่างคนขาวกับ 

คนด�ำเป ็นการกระท�ำที่ ผิดรัฐธรรมนูญ 

เมอืงมองต์โกเมอรจี�ำต้องออกค�ำสัง่อนญุาต

ให้คนด�ำนั่งท่ีใดก็ได้ในรถประจ�ำทาง แต ่

ผลของการคว�่ำบาตรที่ เมือง 

มองต์โกเมอรีไม่ได้ยตุเิพียงเท่านัน้ 

มันได้กลายเป็นแบบอย่างให้แก่

การต ่อสู ้ เ พ่ือสิทธิของคนด�ำ 

ทั้งประเทศอย่างต่อเนื่องนานกว่าทศวรรษ  

อีกทั้งเป็นแรงบันดาลใจให้แก่การต่อสู้ของ 

ผู้ถูกกดขี่ทั่วทั้งโลก

คุกนั้นไม่น่ากลัวเท่ากับความกลัวคุก  

เมื่อไม่กลัวคุกเสียแล้ว คุกก็ไม่สามารถท�ำ

อะไรได้ สิ่งที่นิกสันท�ำก็คือช่วยให้ผู ้คน  

“ตาสว่าง” ไม่กลัวคุกอีกต่อไป ซึ่งท�ำให้

อ�ำนาจการข่มขู่ของคนขาวลดน้อยถอยลง

ทันที ใช่หรือไม่ว่า อ�ำนาจอยู่ที่การยอมรับ  

เมื่อเราไม่ยอมรับอ�ำนาจของส่ิงใด ส่ิงนั้น 
ก็คลายพิษสงไปทันที ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็น 
คุก คน หรือเหตุร้ายก็ตาม

อ�ำนาจของผู้ปกครอง ขึ้นอยู่กับการ
ยอมรับของประชาชน เมื่อประชาชนไม่
ยอมรับเสียแล้ว ผู้ปกครองก็ไม่สามารถมี
อ�ำนาจเหนือประชาชนได้อีกต่อไป แม้จะ
ข่มขู่คุกคามด้วยคุกตะรางหรือศัสตราวุธ   
แต่หากประชาชนไม่กลวัสิง่เหล่านัน้เสยีแล้ว 
การข่มขู่คุกคามก็ไร้ผล ในที่สุดก็ต้องลง 
จากอ�ำนาจหรือระเห็จหนีไป นี้คือความจริง
ที่เกิดขึ้นครั้งแล้วครั้งเล่าในประวัติศาสตร์

มองให้ใกล้ตัวเข้ามาหน่อย มีหลายอย่าง
ที่ดูน่ากลัวในความรู้สึกของเรา เช่น ความ
ล้มเหลว แต่ก็เช่นเดียวกันกับที่กล่าวมา  
ความล้มเหลวไม่น่ากลัวเท่ากับความกลัว 
ล้มเหลว ตราบเท่าที่เรายังกลัวความล้มเหลว  
ความล้มเหลวก็จะมีอ�ำนาจครอบง�ำเราได้ 
ท�ำให้เราท�ำงานไม่เป็นสุข พยายามเลี่ยง 
งานยากที่เสี่ยงต่อความล้มเหลว แต่เมื่อใด
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ก็ตามท่ีเราไม่กลัวความล้มเหลว เราจะ 
ท�ำงานอย่างมีความสุขมากขึ้น และเมื่อเกิด
ความล้มเหลว ก็จะยิ้มรับและหาประโยชน์
จากมัน เช่น เก็บเก่ียวบทเรียนอันทรง 
คุณค่าจากมันได้

โรคร้ายก็เช่นกัน มะเร็งไม่น่ากลัว 
เท่ากับความกลัวมะเร็ง หลายคนพอรู้ว่า 
เป็นมะเร็งก็ล้มทรุดทันที ทั้งๆ ที่มะเร็งยัง 
อยู่ในระยะแรก นั่นเป็นเพราะความกลัว
มะเร็งต่างหาก บางคนตายเร็วกว่าท่ีหมอ
พยากรณ์เสียอีก ในทางตรงข้าม หากท�ำใจ
ยอมรับมันหรือยิ้มรับมันได้ กลับอยู ่ได ้
อย่างมีความสุข มีหลายคนที่อยู่กับมะเร็ง 
ได้โดยไม่ต้องใช้ยาระงับปวด ทั้งๆ ที่มีความ
เจ็บปวดเกิดขึ้น มีคนหนึ่งเล่าว่า เวลารู้สึก
ปวดขึ้นมา เธอจะ “กล่อม” มันให้หลับ 
เหมือนกับที่เคยกล่อมลูก วิธีนี้ท�ำให้เธออยู่
กับมะเร็งได้โดยไม่ทุกข์ทรมาน เช่นเดียว 
กับอีกคนซึ่งเป็นโรคสะเก็ดเงินและมีอาการ
ลุกลามจนต้องนอนบนใบตอง แต่เธอก็ 
ไม่ได้กลัวหรือเกลียดมันเลย ทุกวันเธอ 

แผ่เมตตาและอุทิศส่วนบุญให้มัน โดยบอก
มันว่า “ถ้าเธอจะไป ก็ขอให้เอาบุญกุศล 
ไปด้วย แต่ถ้าเธอจะอยู่ ก็ต้องระวังตัวนะ
เพราะอาจโดนยาเล่นงานได้”  

เมื่อต้องเจอกับปัญหาหรือเหตุร้าย   
การยิ้มรับมันย่อมดีกว่าการปฏิเสธมันด้วย
ความกลัว เพราะการยิ้มรับนั้นในแง่หนึ่ง
หมายถึงการไม่ยอมรับอ�ำนาจคุกคามของ 
มัน และท�ำให้มันไม่น่ากลัวอีกต่อไป แทนที่
จะมองเป็นศัตรู กลับเห็นเป็นมิตรไปเสีย   
ท่าทีเช่นนี้ยังสามารถใช้ได้กับความตาย  
ซึ่งเป็นความจริงที่ไม่มีใครหนีพ้น เมื่อจะ 
ต้องเจอมันอย่างแน่นอน ควรเรียนรู้ที่จะ 
ยิ้มรับมันเสียแต่ตอนนี้ หรือถึงจะไม่ได้ 
เตรียมใจไว้ก่อนเลย เมื่อถึงคราวที่ต้องเจอ
มันอย่างเลี่ยงไม่ได้ การเดินยิ้มเข้าหามัน   
ย ่อมดีกว่าการพยายามเบือนหน้าหรือ 
หลีกหนีมันด้วยความกลัว

สารคดี ๒๕๕๗ มกราคม
พระไพศาล วิสาโล
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บทเรียนจากผู้จากไป
นพ.เต็มศักดิ์ พึ่งรัศมี และ
อโนทัย เจียรสถาวงศ์ 
บรรณาธิการ 
ราคา ๑๐๐ บาท

เป็นไทย เป็นพุทธ 
และเป็นสุข 
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๗๕ บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ 
เล่ม ๑ 
พระไพศาล วิสาโล 
และคณะ เรียบเรียง 
ราคา ๑๒๐ บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ 
เล่ม ๒
พระไพศาล วิสาโล 
และคณะ เรียบเรียง 
ราคา ๙๙ บาท

เหนือความตาย
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๑๒๐ บาท

สุขสุดท้ายที่ปลายทาง 
กรรณจริยา สุขรุ่ง เรียบเรียง 

ราคา ๑๙๐ บาท

เพื่อรอยยิ้มเมื่อสิ้นลม เล่ม ๑ - ๒ 
สง่า ลือชาพัฒนพร เขียน
ราคาชุดละ ๓๐๐ บาท  

การรักษาพระศาสนาให้ย่ังยืนน้ันมิใช่เป็นหน้าที่ของคนใด 
คนหนึ่งหรือบุคคลกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งเท่านั้น ทั้งมิใช่เป็นความรับผิดชอบ
ที่จำ�กัดอยู่กับพระสงฆ์หรือรัฐบาลเท่านั้น หากเป็นหน้าที่ของชาว
พุทธทุกคนและเป็นความรับผิดชอบที่พระพุทธองค์ทรงมอบให้แก่ 
พุทธบริษัทท้ังหลาย ดังนั้นเมื่อถึงคราวที่พุทธศาสนาประสบวิกฤต  
จึงควรที่ชาวพุทธทุกคนจะร่วมมืออย่างเต็มกำ�ลังความสามารถเพ่ือ
ฟ้ืนฟูพุทธศาสนาให้เจริญงอกงามและกลับมามีความหมายต่อสังคม
ไทย รวมทั้งยังประโยชน์แก่สังคมโลก

ดว้ยเหตนุี ้“เครอืขา่ยพทุธกิา” จึงเกดิขึน้เพือ่เป็นจุดเร่ิมต้นของ
การมีองค์กร ประสานงานในภาคประชาชน สำ�หรับการเคลื่อนไหว 
ผลักดันให้มีการฟื้นฟูพุทธศาสนาอย่างจริงจังและต่อเนื่อง

เครือขา่ยพทุธกิา ประกอบดว้ยองคก์รสมาชกิ ๙ องคก์ร ไดแ้ก ่
มูลนิธิโกมลคีมทอง, มูลนิธิเด็ก, มูลนิธิพุทธธรรม, มูลนิธิสุขภาพไทย, 
มลูนธิสิานแสงอรณุ, มลูนธิสิายใยแผน่ดนิ, เสมสกิขาลยั, มลูนิธเิมตตา
ธรรมรักษ์ และเสขิยธรรม

แนวทางการดำ�เนนิงานทีส่ำ�คญั คอืการสง่เสรมิใหเ้กดิควาเขา้ใจ 
ที่ถูกต้อง เก่ียวกับหลักธรรมของพุทธศาสนาเพื่อนำ�มาประยุกต์ใช้ให้
เกิดประโยชน์ทั้งในระดับ บุคคล และสังคม หลักธรรมสำ�คัญเรื่องหนึ่ง
คอื ”บญุ„ บอ่ยครัง้การทำ�บญุในปจัจุบันไม่กอ่ให้เกดิประโยชนเ์ทา่ทีค่วร 
ทั้งๆ ที่หลักธรรมข้อนี้นำ�มาใช้ในการสร้างสรรค์ชีวิตและสังคมที่ดีงาม 
จึงผลิตโครงการฉลาดทำ�บุญ และโครงการเผชิญความตายอย่างสงบ  
จัดเป็นกิจกรรมและมีงานเผยแพร่

สถานที่ติดต่อ เครือข่ายพุทธิกา
๔๕/๔ ซอยอรุณอมรินทร์ ๓๙ (เหล่าลดา) ถนนอรุณอมรินทร์  
แขวงอรุณอมรินทร์ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐ 
โทรศัพท์ ๐-๒๘๘๒-๔๓๘๗, ๐-๒๘๘๖-๐๘๖๓, 
๐๘๑-๖๕๘-๗๒๔๑, ๐๘๖-๓๐๐-๕๔๕๘, ๐๙๘-๙๐๖-๓๔๘๘  
โทรสาร ๐-๒๘๘๒-๕๐๔๓
อีเมล ์b_netmail@yahoo.com, budnet2500@gmail.com
http://www.budnet.org
ID line : 0989063488

เครือข่ายพุทธิกา
เพื่อพระพุทธศาสนาและสังคม

ความตายในทัศนะ
ของพุทธทาสภิกขุ
พระดุษฎี เมธังกุโร 
และคณะ 
ราคา ๗๐ บาท

ชีวิตและความตายในสังคมสมัยใหม่
พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา ๕๕ บาท

ระลึกถึงความตาย
สบายนัก
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๔๐ บาท
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น้ำ�ใส ใจเย็น
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๗๙ บาท

ธรรมะสำ�หรับผู้ป่วย
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๑๐๐ บาท

เลือกทางนี้ดีกว่า : 
๑๒ วิธีเยียวยากายใจ    
เทียนสี/นกขมิ้นเหลืองอ่อน 
เรียบเรียง 
ราคา ๕๙ บาท

สานรัก สร้างสุข
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๓๙ บาท

ใบไม้ไหว ใจนิ่งสงบ 
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๑๒๐ บาท

รักษาใจให้ไกลทุกข์ 
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๒๐ บาท

จิตใส ใจสุข
พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 
ราคา ๘๕ บาท

จิตเบิกบาน 
งานสัมฤทธิ์

พระไพศาล วิสาโล 
เรียบเรียง 

ราคา ๕๙ บาท

ธรรมะข้างเตียง
พระไพศาล วิสาโล 

เรียบเรียง 
ราคา ๖๐ บาท

เติมชีวาให้ชีวิต
พระไพศาล วิสาโล 

เรียบเรียง 
ราคา ๘๐ บาท

ฉลาดทำ�บุญ 
รวมเรื่องน่ารู้

คู่มือทำ�บุญ  
พระชาย วรธมฺโม 

และพระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 
ราคา ๖๐ บาท

ฉลาดทำ�ใจ 
หนักแค่ไหนก็ไม่ทุกข์ 

สุขเพียงใดก็ไม่พลั้ง 
พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา ๙๙ บาท

ปทานุกรมความตาย
จัดทำ�โดย พุทธิกา 

ราคา ๖๐ บาท

สมทบค่าจัดพิมพ์ เล่มละ ๑๕ บาท (จัดส่งฟรี)

- ๓๐ วิธีทำ�บุญ	 - สอนลูกทำ�บุญ	 - ฉลาดทำ�ใจ	
-	เติมเต็มชีวิตด้วยจิตอาสา	 - สุขสวนกระแส	 - ความสุขที่ปลายจมูก
- 	ใส่บาตรให้ได้บุญ	 - ธรรมะในงาน ธรรมะในใจ	 - ความสุขที่แท้	
- 	พรวันใหม่ ชีวิตใหม	่ - อยู่ทุกที่ก็มีสุข	 - เจอทุกข์ ใจไม่ทุกข์
- 	สังฆทานการเจือจานสังคม	 - ชีวิตเปี่ยมมิตร...จิตเปี่ยมสุข	 - ปาฏิหาริย์สานใจ	
- แพ้ก็ไม่ทุกข์ ลงก็เป็นสุข	 - ส่องพระ ส่องตน ก้าวพ้นวิกฤติร่วมกัน	
- 	ชนะได้ด้วยไมตรี	 - ขุมทรัพย์จากก้อนอึ	
- 	การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วยวิธีแบบพุทธ	

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



สนใจเผยแพร่หนังสือเพื่อแจกจ่ายวัด ห้องสมุด โรงเรียน เด็กและเยาวชน 
หรือใช้ในเทศกาลงานพิธีต่างๆ งานสาธารณกุศลอื่นๆ 

สอบถามรายละเอียดได้ที่เครือข่ายพุทธิกา

ซีดี 
ระลึกถึงความตายสบายนัก 

 ราคา ๒๐ บาท

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

ดีวีดี 
สู่ความสงบที่ปลายทาง 
ราคาแผ่นละ ๕๐ บาท

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา




