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ค�ำปรารภ

ใครๆ ก็ปรารถนาความสุข ดังนั้นจึงดิ้นรนไขว่คว้าหาความสุข แต่

คนจ�ำนวนไม่น้อยกลับหาความสุขไม่พบ ซ�้ำยังเต็มไปด้วยความทุกข์ 

ไม่ใช่ทุกข์ที่จับพลัดจับผลูเข้ามาในชีวิตเท่านั้น บ่อยครั้งเป็นทุกข์ที่เกิด

จากการแสวงหาความสุข ซึ่งมีทั้งความผิดหวังเพราะไม่ได้อย่างที่คิด 

หรือเพราะได้ไม่มากพอ ใช่แต่เท่านั้นแม้ได้สิ่งที่ต้องการแล้ว ก็ยังทุกข์

เพราะเหนือ่ยในการรักษา และกงัวลว่าจะถูกใครแย่งชงิไป สุดท้ายเมือ่

เสียมันไปก็ทุกข์อีก เศร้าโศกเสียใจ อาลัยอาวรณ์ และคับแค้น

นี้คือชะตากรรมของผู้คนจ�ำนวนไม่น้อย ยิ่งแสวงหาสุข กลับพบ

ทกุข์ ท้ังน้ีก็เพราะสขุทีผู้่คนแสวงหานัน้ เป็นสขุทีอ่ยูน่อกตวั ต้องอาศยั

การแก่งแย่งแข่งขันกับผู้อื่น อีกทั้งไม่สามารถให้ความพอใจได้อย่าง

แท้จริง เสพไปนานๆ ก็รู้สึกเบื่อ อยากได้ใหม่หรือมากกว่าเดิม แม้บาง

ครั้งดูเหมือนสมหวัง แต่ก็เป็นสุขชั่วคราว ตามมาด้วยทุกข์ที่ยาวนาน 

หากหวงัความสขุจากทรพัย์สมบตั ิชือ่เสยีง เกยีรตยิศ ความส�ำเรจ็ 

ก็ไม่มีวันพบสุขอย่างแท้จริง แม้แวดล้อมด้วยบริษัทบริวารที่สนองและ

ปรนเปรอทุกสิ่งสรรพ อยู่ในคฤหาสน์อันโอฬาร หรือสถานที่อันงาม

3

เค
รอื
ข่า
ยพุ
ทธ
กิา



วิจิตร ก็ยากที่จะพึงพอใจในชีวิตได้ เพราะสุขที่แท้จริงนั้นไม่ได้อยู่ข้าง

นอก แต่อยู่ในใจเราต่างหาก

ใจที่มองเป็น เห็นถูก มีเมตตา เข้าใจความจริงของชีวิต และ

รู้จักปล่อยวาง คือใจที่เปี่ยมสุข สุขจึงมิใช่สิ่งที่ต้องดิ้นรนแสวงหาจาก 

ที่ใด หากวางใจให้เป็น ก็พบสุขได้ทันที ดังน้ันแทนท่ีจะมองออกไป 

นอกตัว ควรหันกลับมาทีใ่จของตน ปรบัจติรกัษาใจให้ด ีกจ็ะพบความสขุ  

ดังพระพุทธองค์ได้ตรัสว่า “จิตที่ฝึกไว้ดีแล้วน�ำสุขมาให้”

หนังสือเล่มนี้มีที่มาจากค�ำบรรยายแก่ผู ้บริหารและเจ้าหน้าที่

ส�ำนกังานคณะกรรมการปฏิรปูกฎหมาย (คปก.) ณ วดัป่าสุคะโต เมือ่

เดอืนธนัวาคม ๒๕๕๙ ต่อมาได้รบัการตพีมิพ์ในโอกาสทีคุ่ณลัดดาวลัย์ 

ตนัตวิทิยาพิทักษ์ อดตีเลขาธกิารคปก.มอีายคุรบ ๖๐ ปี ในการตพีมิพ์

ครัง้ใหม่ เนือ้หาบางส่วนได้รับการขดัเกลาแต่ไม่มากนกั หวงัว่าหนงัสือ

เล่มนีจ้ะมส่ีวนช่วยให้ผูอ่้านพบสขุทีใ่จและมแีรงบันดาลใจในการด�ำเนนิ

ชีวิตที่ดีงามเป็นประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและส่วนรวม

พระไพศาล วิสาโล 

๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑
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จากคุกสู่บ้านของใจ� ๘๗

เครือข่ายพุทธิกา� ๙๘
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อากาศหนาวๆ อย่างนี้ ตอนสายๆ จะสังเกตเห็นพวกจิ้งเหลนมา

นอนผึง่แดดอยู่บนสะพาน หรอืตามทางทีโ่ล่งๆ มนันอนผึง่แดดกเ็พราะ

ว่าร่างกายต้องการความอบอุ่น ที่มันต้องการความอบอุ่น ก็เพราะว่า

มันไม่สามารถสร้างความอบอุ่นได้ด้วยตัวมันเอง จึงต้องพ่ึงพาความ

อบอุ่นจากแสงแดด

แต่ส�ำหรบัคนเราอากาศแบบนีเ้ราไม่จ�ำเป็นต้องผึง่แดดกไ็ด้ เพราะ

ว่าเราสามารถสร้างความอบอุ่นได้ด้วยตัวเอง เพราะมนุษย์เป็นสัตว์

เลอืดอุน่ สามารถสร้างความอบอุน่ภายในร่างกายได้ด้วยตวัเอง ไม่ต้อง

พึ่งพาความร้อนหรือความอบอุ่นจากแสงแดดก็ได ้แต่คนเราไม่ได้มีแค่

ร่างกาย คนเรามีจิตใจด้วย ขณะที่ร่างกายต้องการความอบอุ่นเพื่อให้

อวัยวะต่างๆ ท�ำงานได้ดี ใจก็ต้องการความสุข เพื่อหล่อเลี้ยงจิตใจให้

ชุ่มชื่น ชีวิตจะแห้งแล้งถ้าไม่มีความสุข 

ความสงบ
พบได้

ที่ใจเรา  
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ความสุขจะมาจากไหน คนส่วนใหญ่

หวงัพึง่ความสขุจากภายนอก โดยเฉพาะ

วัตถุสิ่งเสพ คล้ายกับจิ้งเหลนที่ต้องคอย

พึ่งพาแสงแดด แต่จริงๆ แล้วคนเราไม่

จ�ำเป็นต้องพึง่พาความสขุจากสิง่ภายนอก

เสมอไป จิตใจเราสามารถสร้างความสุขได้

ด้วยตัวเอง “ความสุขพบหาได้ที่ใจ” ไม่ต้อง

รอคอยหรือพึ่งพาสิ่งภายนอก แต่คนส่วนใหญ่

ไม่เข้าใจเร่ืองนี ้นกึไม่ออกว่าเราจะพบความสุขทีใ่จได้

อย่างไร จึงต้องคอยแสวงหาความสุขจากภายนอก เช่น จากอาหารที่

อร่อย เพลงทีเ่พราะ หนงัทีส่นกุ หรอืสถานทีท่ีส่วยงาม มส่ิีงเร้าเย้ายวน

ต่างๆ เช่นสถานเริงรมย์ คลับ บาร์ คาราโอเกะ รวมไปถึงเกียรติยศ 

ชื่อเสียง ต�ำแหน่ง หรือสถานภาพที่คนหยิบยื่นให้ 

พอไปแสวงหาความสขุจากสิง่นัน้มากๆ เข้า กย็ดึตดิจนกระทัง่กลาย

เป็นทาสของมัน พอกลายเป็นทาสของมันทีนี้ก็เป็นเรื่อง เพราะว่าอาจ

จะท�ำชั่ว ผิดศีลธรรม เพื่อให้ได้สิ่งเหล่านั้นมา หลายคนคอร์รัปชันบ้าง  

ลักขโมยบ้าง จี้ปล้นบ้าง เพื่อมีเงินไปแสวงหาความสุข หรือบางทีก็ขัด

แข้งขัดขา เลื่อยขาเก้าอี้ผู้อื่น ให้ตัวเองมีต�ำแหน่งสูงยิ่งๆ ขึ้นไป อันนี้

เรียกว่าท�ำไปเพราะตกเป็นทาสของความสุขที่ต้องพึ่งพาสิ่งภายนอก 

แต่อันท่ีจริงเราไม่ต้องท�ำอย่างนั้น เพราะว่าความสุขพบได้ที่ใจ  

ใจเราเป็นเครื่องผลิตความสุขที่ไม่มีอะไรจะเปรียบเทียบได้เลย ความ

สุขที่ประเสริฐและประณีต ที่ใจต้องการมากคือความสงบ คนท่ีเสพ
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ความสุขจากวัตถุสิ่งเร้าต่างๆ นั้น แม้ว่าจะเสพได้เต็มที่ แต่ไม่เคยรู้สึก

ว่ามนัเตม็สกัท ีมเีงินมากเท่าไหร่กไ็ม่รู้จกัพอ มีอ�ำนาจมากเท่าไหร่กย็งั

กระหายอยากได้อีก เพราะสิง่ทีเ่ขาขาดหรอืโหยหาคือ “ความสงบ” แต่

ส่วนใหญ่มกัไม่รูว่้าตนต้องการความสงบ รูแ้ต่ว่าข้างในรุม่ร้อน ยงัพร่อง

อยู่ คิดว่าที่รู้สึกพร่องเพราะยังได้ไม่พอ จึงดิ้นรนขวนขวายไม่หยุด ได้

เท่าไหร่กย็งัรูส้กึพร่องเหมอืนเดมิ เพราะว่าสิง่ทีห่ามานัน้ไม่ใช่ส่ิงทีจิ่ตใจ

ต้องการ นั่นคือความสงบ 

คนเราส่วนใหญ่แยกไม่ออกเวลามีความทุกข์ภายในใจ คิดว่าเป็น

เพราะยังมีไม่พอ หารู้ไม่ว่ามันเป็นเพราะยังสงบไม่พอต่างหาก ไม่ใช่

มไีม่พอ เด๋ียวน้ีไม่ใช่เพยีงแค่ทกุข์ในใจเท่านัน้ทีบ่อกไม่ได้ว่าทกุข์เพราะ

อะไรกันแน่ แม้แต่ความทุกข์ทางกายคนจ�ำนวนมากก็บอกไม่ได้ แยก

ไม่ออกว่าเป็นทุกข์แบบไหน หรือทุกข์เพราะอะไรกันแน่ 

มีหมอใหญ่คนหนึ่งเล่าว่า หมอประจ�ำบ้านหรือหมอที่มาเรียนต่อ

เฉพาะทางในโรงพยาบาล พวกนีท้�ำงานหนกัมาก กลางวนัท�ำงานหนกั

ไม่พอ กลางคืนยงัต้องถกูเรยีกไปรกัษาคนไข้ ถกูตามตวัเป็นประจ�ำตดิๆ 

กันหลายคืนจนไม่ได้นอน ทุกคนจะมีอาการเหนื่อยล้า ส่ิงหนึ่งท่ีเขา

สงัเกตคอื หลงัจากทีห่มอเหล่านีท้�ำงานหามรุง่หามค�ำ่ ไม่ได้หลับมาเป็น

วนัๆ พอออกจากตกึผูป่้วยหรือห้องผ่าตัดกลางดกึ แทนทีจ่ะไปนอนพัก 

กลบัเดินเข้าร้านอาหารหรือร้านสะดวกซือ้ เพือ่ไปหาของกนิ หมอใหญ่

คนนีแ้ปลกใจ เพราะว่าสิง่ทีห่มอหนุม่สาวเหล่านีต้้องการคอืการพกัผ่อน 

ร่างกายของหมอเหล่านี้ส่งสัญญาณเตือนว่าไปนอนได้แล้ว ฉันเพลีย

มาก แต่หมอเหล่านี้คิดว่าร่างกายก�ำลังทุกข์เพราะหิว ดังนั้นพอเสร็จ
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งานจงึตรงไปหาของกนิทนัท ีส่วนใหญ่จะเป็นของอร่อย หวาน ร่างกาย

เลยอ้วนเอาๆ อันนี้แสดงว่าหมอเหล่านี้แยกแยะความรู้สึกทุกข์ไม่ได้ 

แยกไม่ออกว่า ความเพลียเพราะอดนอน ต่างจากความหิวอย่างไร 

พอเพลียมากๆ จึงออกไปหาของกิน นี้คือเหตุผลว่าท�ำไมคนเดี๋ยวน้ี 

ยิ่งนอนน้อยเท่าไหร่ ก็ยิ่งอ้วนมากขึ้น

เดี๋ยวนี้คนเราแปลกแยกกับตัวเองมาก เวลาทุกข์ใจก็ไม่รู้ว่าเป็น

เพราะอะไร หนักกว่านั้นคือ ทุกข์กายยังไม่รู้เลยว่าเป็นเพราะล้าหรือ

เพราะหิวกันแน่ คนที่เขาไหวตัวทันเวลาเขาได้รับความสุขทางกาย

เต็มที่แล้ว แต่ยังรู้สึกว่าขาดอะไรบางอย่าง ยังรู้สึกพร่องอยู่ เขาจะเริ่ม

ตระหนักว่า เป็นเพราะขาดความสงบ หลายคนจึงพยายามแสวงหา

ความสงบ แทนที่จะไปเท่ียวแสวงหาความบันเทิงเริงรมย์ ความ

สนกุสนาน หรอืไปชอ็ปป้ิง กม็าเข้าคอร์สปฏบิตัธิรรม นีเ้ป็นแนวโน้มที่

เหน็ชดัท้ังเมอืงไทยและเมอืงนอก ทีเ่มอืงนอกสถานทีส่งบส�ำหรบัปฏบัิติ

ธรรมแพงมาก คอร์สหนึ่งราคาเป็นหมื่นเป็นแสนก็ยอม นี้เป็นเพราะ
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ผูค้นทุกข์มากจงึยอมเสยีเงิน หลายคนปฏบิตัธิรรมแล้วกพ็บความสงบ

อย่างที่ต้องการ แต่พอออกมาอยู่โลกภายนอก เจอความวุ่นวายอีกก็

กลบัมาทกุข์เหมอืนเดมิ เพราะความสงบทีเ่ขาพบ เป็นความสงบทีเ่กดิ

จากสิ่งแวดล้อมบรรยากาศภายนอก ไม่ใช่ความสงบที่เกิดจากใจจริงๆ 

มีบุรุษไปรษณีย์คนหนึ่งออกไปส่งจดหมาย วันนั้นแดดแรงมาก 

ตอนบ่ายอากาศร้อนอบอ้าว เหงื่อเต็มหลังแต่เขาก็ยังยิ้มได้ ขณะที่รอ

คนมาเปิดประตูรับจดหมาย เขาก็ร้องเพลงไปด้วย ส่วนเจ้าของบ้าน 

อยู่ในห้องแอร์แต่ก็ยังรู้สึกร้อนอ้าว หงุดหงิดจนไม่อยากจะออกไปรับ

จดหมาย แต่เธอรู้ว่าถ้าไม่ออกไปรับจดหมาย บุรุษไปรษณีย์ก็จะต้อง

รอไปเรือ่ยๆ พอเดนิออกไปรบั เจออากาศร้อนข้างนอก กไ็ม่ค่อยพอใจ 

ครั้นเห็นบุรุษไปรษณีย์ยืนร้องเพลงรออยู่ เธอจึงถามว่าอากาศร้อนๆ 

อย่างนี้ ท�ำไมยังมีอารมณ์ร้องเพลง บุรุษไปรษณีย์ตอบว่า “โลกร้อน 

แต่ใจเราเยน็ มนักเ็ยน็ครับ ร้องเพลงเป็นความสุขของผมอย่างหนึง่ ส่ง

ไปร้องไป” ว่าแล้วเขาก็ไปท�ำงานต่อ

บุรุษไปรษณีย์คนนี้ไม่พึ่งพาความสุขจากภายนอก แดดร้อน แม้

ท�ำให้กายร้อน แต่เขาก็สามารถรักษาใจไม่ให้ร้อนตามไปด้วยได้ เพราะ

เขารูจ้กัหาวธิที�ำใจให้เยน็ วธิกีารของเขาง่ายๆ คอืร้องเพลง แต่ถงึแม้เรา

ไม่ร้องเพลงใจก็เย็นได้ ถ้าฝึกจิตเอาไว้ดี ใจเราก็เย็นได้ สงบได้ แม้ว่า

ข้างนอกจะวุ่นวาย ลองสังเกตดูว่าเวลามีเสียงดังข้างนอกแล้วใจเราไม่

สงบ ไม่ใช่เป็นเพราะเสียงดัง แต่เป็นเพราะใจต่างหาก
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มีเรื่องเล่าว่าสมัยหลวงปู่บุดดา ถาวโร ยังมีชีวิตอยู่ ตอนนั้น

ประมาณ ๕๐-๖๐ ปีท่ีแล้ว ท่านได้รับนมินต์ให้ไปฉนัทีบ้่านโยมคนหนึง่

ในกรงุเทพฯ ท่านเดนิทางมาจากสงิห์บรุ ีพอฉนัเพลเสรจ็ท่านกจ็ะกลบั

วัด โยมเห็นว่าท่านชราแล้ว ขณะนั้นท่านน่าจะอายุประมาณ ๘๐ ปี  

ก็อยากให้ท่านพักก่อน จึงหาห้องให้ท่านเอนหลัง ลูกศิษย์หลายคน

มานั่งเป็นเพื่อน เวลาคุยกันก็กระซิบกระซาบเพราะไม่อยากให้เสียง

รบกวนหลวงปู่ 

แต่ห้องท่ีติดกันเป็นร้านช�ำ เจ้าของเป็นอาซิม้ คนจีนสมยัก่อนสวม

เกี๊ยะไม้ เวลาเดินจะมีเสียงดัง เสียงเกี๊ยะดังมาถึงห้องที่หลวงปู่บุดดา

เอนหลังอยู่ ลูกศิษย์ได้ยินก็ไม่พอใจ จึงพูดขึ้นมาว่า “เสียงดังจัง เดิน

ไม่เกรงใจกนัเลย” หลวงปูท่่านไม่ได้หลบั พอได้ยนิเช่นนัน้จึงปรารภข้ึน

มาเบาๆ ว่า “เขาเดินของเขาอยู่ดีๆ เราเอาหูไปรองเกี๊ยะของเขาเอง”

เสียงเกี๊ยะไม่ใช่ปัญหา ปัญหาเกิดขึ้นเมื่อเอาหูไปรองเกี๊ยะ ท�ำไม

ถึงเอาหูไปรองเกี๊ยะ ก็เพราะไม่มีสติ พอไม่มีสติหูก็หาเรื่อง เอาหูไป

รองเกี๊ยะจนเกิดความหงุดหงิด ใจไม่สงบแล้ว ที่จริงถ้าไม่เอาหูไปรอง
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เกี๊ยะ เสียงดังยังไงใจก็สงบได้ ไม่เอาหูไปรองเกี๊ยะก็เพราะว่ามีสติ 

เวลาใจกระเพื่อมก็มีสติรู้ทันว่าใจกระเพื่อม เวลามีเสียงมากระทบหู  

ใจกระเพื่อมเกิดความไม่พอใจขึ้นมา แต่ถ้ามีสติรู้ทัน ใจที่กระเพื่อมก็

จะกลับมาเป็นปกติ เกิดความสงบขึ้น 

เป็นธรรมชาติของจิตเวลามีอะไรมากระทบ ถ้าไม่มีสติมันก็จะ

กระเพื่อม ขึ้นหรือลง ยินดีหรือยินร้าย แต่พอมีสติ เห็นใจกระเพื่อม 

ใจก็จะสงบ แปลกนะทั้งๆ ที่คนเราไม่ชอบเสียงเกี๊ยะหรือเสียงดังอื่นๆ 

แต่มักจะเอาหูไปรองเกี๊ยะหรือจดจ่อกับเสียงนั้น เวลามีการก่อสร้าง 

ช่างไม้ตอกตะปูเสียงดัง บางคนก็เอาหูไปรองค้อน หงุดหงิดทุกครั้งที่

เขาตอกตะปู นี่เรียกว่าหูหาเรื่องเพราะไม่มีสติ เขาตอกตะปู ใจเราก็

สงบได้ ถ้าไม่เอาหูไปรองค้อนเขา ความสงบเกิดขึ้นในจิตใจเราอยู่แล้ว 

สิ่งภายนอกจะเป็นอย่างไรเป็นเรื่องของเขา เป็นธรรมดา 

ลองสงัเกตดอูะไรกต็ามทีใ่จไม่ชอบ ใจจะเข้าไปยดึเอาไว้ หรอืเข้าไป

จดจ่อปักตรงึ เช่น ความปวด ความเมือ่ย หลายคนพอปวดเมือ่ยทไีรใจ

ก็ไม่สงบ แล้วโทษว่าถูกบงัคบัให้นัง่นานๆ หรอืเป็นเพราะ

ฝืนใจนั่งหลังขดหลังแข็ง ที่จริงความปวดความ

เมื่อยที่เกิดกับกายไม่ได้ท�ำให้ใจทุกข์เลย 

แต่พอใจไปยึดติด ไปจดจ่อปักตรึงอยู่

ตรงความปวดเมื่อย เกิดความส�ำคัญ

มั่นหมายขึ้นมาว่า กูปวด กูเมื่อย  

ขึ้นมา ใจก็เป็นทุกข์ทันที ว้าวุ ่น  

ไม่สงบ อนัทีจ่รงิกายปวดเมือ่ยแต่ว่า

ใจสงบนั้นเป็นไปได้

120105100 140 150

165

240
180

75

200
300

90

65

80

700

70
95

TA
C

H
YM

ETER

85

NEO
60 5

10

20
2535

40

50
55

30

1545SWISS MADE

25

20
15

10

5

15
0

35
53
5

50
70

30 100

RICHARD MILLE

30

Like  

13

เค
รอื
ข่า
ยพุ
ทธ
กิา



เมื่อประมาณ ๒ อาทิตย์ก่อน อาตมาพาคนเดินจงกรมบนถนน 

ถนนลาดยางก็จรงิ แต่ถูกน�ำ้เซาะจนกร่อน เหลอืแต่กรวดหนิทีแ่หลมคม 

เพราะไม่ค่อยมีรถผ่าน อาตมาจึงแนะน�ำผู้ปฏิบัติว่าลองถอดรองเท้า

เดิน ส่วนใหญ่บ่นว่าเจ็บปวด บางคนขนลุก เหงื่อออกเลย ที่เหงื่อออก

ไม่ใช่เจบ็ แต่เป็นเพราะความกลวั เท้ายงัไม่ทนัเหยยีบกรวดเลย แต่พอ

เห็นมัน หัวใจก็เต้นตึกตักๆ แล้ว อาตมาแนะให้เขาดูใจ ไม่ใช่ไปจดจ่อ

ตรงเท้าหรือปักตรึงอยู่กับความเจ็บปวดที่เท้า ลองสังเกตว่าข้างในมัน

โวยวายตีโพยตีพายหรือเปล่า ให้สังเกตดูใจว่าไปยึดติด ไปจดจ้องอยู่

กับความปวดที่เท้าหรือเปล่า สังเกตไหมว่าความปวดนี้เราไม่ชอบ แต่

ท�ำไมจิตจึงไปปักตรึงที่ความปวดนั้น แล้วก็มีตัวกูผู้ปวดเกิดขึ้นทันที 

วันท่ี ๒ วันที่ ๓ มีหลายคนพบว่าเวลาเท้าเหยียบกรวด พอมี

สติดูใจ ใจก็โล่ง พอเห็นใจที่มันโล่งเบา กลับรู้สึกว่าไม่ค่อยปวดเท่า

ไหร่ ที่จริงความปวดที่เท้ายังมีอยู่เหมือนเดิม แต่สิ่งที่หายไปคือความ

ปวดใจหรือความทุกข์ใจ เพราะว่าพอมีสติเห็นใจบ่นโวยวาย เห็นใจ 

ปรุงแต่ง ยึดติดถือมั่นกับความปวดที่เท้า พอมีสติรู้ปุ๊บก็วางเลย ใจ

กลับเป็นปกติ ความทุกข์ใจหายไป สิ่งที่เหลือคือความทุกข์ท่ีเท้า

หรือความทุกข์กายซึ่งอาจจะเหลือแค่ ๑ ใน ๓ จึงท�ำให้รู้สึกว่าเบา

สบายขึ้น อันนี้เป็นประสบการณ์ที่หลายคนพบ เวลาเดินมีสติรู้จิต  

รูเ้วทนา เขาเหน็แล้วว่าความทกุข์ก้อนใหญ่ทีเ่กดิจากการเดนิเป็นเพราะ

ใจ ใจไปหาเรื่องเอง ที่ใจไปหาเรื่องก็เพราะไม่มีสติ เดินจงกรมเท้าเจ็บ

กายปวด แต่ใจสงบได้ ตรงนีแ้หละทีพ่วกเราจะเหน็เลยว่าความสงบอยู่

ที่ใจ ความไม่สงบก็เกิดจากใจ ถ้าวางใจผิดก็เกิดปัญหา 
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การหมัน่รูต้วั รู้กาย รู้ใจ เป็นวถีิสูค่วามสงบ เป็นความสงบทีเ่กดิข้ึนเอง 

เกดิข้ึนท่ีใจโดยไม่ต้องพึง่พาสิง่ภายนอก ไม่ต้องเรยีกร้องคนอืน่ว่าหยดุ

ส่งเสียงดังได้แล้ว หรือมิฉะนั้นก็ต้องหากระจกมาปิดติดแอร์จะได้ไม่มี

ใครมารบกวน หรอืว่าต้องหลกีเร้นมาอยูป่่า วธิทีีด่กีว่านัน้คอืให้หมัน่รูใ้จ  

รู้เวทนา รู้กาย 

เมื่อกี้เราสวดมหาสติปัฏฐานสูตร มีข้อความตอนหนึ่งว่า ให้

พิจารณาเห็นกายในกาย มีสติตั้งมั่นว่า กายมีอยู่ สักแต่ว่าเป็นที่อาศัย

ระลกึ หมายความว่ากายเป็นสิง่ทีจ่ติไปรบัรู ้เหน็ว่าเป็นแค่กาย ไม่ใช่ตวั

เรา ไม่ใช่ของเรา แต่ถ้าไม่มีสติ จะไม่เห็นว่านี่คือกาย แต่จะยึดว่ามัน

เป็นเรา เป็นของเรา จิตก็เหมือนกัน อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับจิต ไม่ว่าจะ

เป็นโทสะ โลภะ ราคะ ก็เพียงแต่รู้ว่ามันมีอยู่ เป็นสิ่งที่ถูกรู้ ไม่เข้าไป

ยึดติดถือมั่นว่าเป็นเราเป็นของเรา เวทนาก็เช่นเดียวกัน เพียงแต่รู้ว่า

มนัมอียู่ เป็นส่ิงท่ีถกูรู้ ไม่ใช่เราไม่ใช่ของเรา แต่ถ้าไม่มสีตใิจกจ็ะเข้าไป

ยึดว่าความปวดเป็นเรา เป็นของเรา เกดิตวักผููป้วดขึน้มา อย่างนีเ้รยีก

ว่าหลง เป็นการเหน็ทีผิ่ดจากความจริง คอืไม่รูค้วามจรงิ เมือ่ไม่รูค้วาม

จริงจึงเกิดทุกข์ จิตใจไม่สงบ 

หลวงพ่อค�ำเขียน สุวัณโณ อาจารย์ของอาตมาเคยกล่าวว่า ความ

สงบจะเกิดขึน้ได้กเ็พราะ “เปลีย่นหลงให้เป็นรู”้ เช่น รูว่้าใจก�ำลงัตโีพย

ตีพาย เพราะใจเข้าไปจดจ่ออยู่กับความปวด ถ้ารู้หรือเห็นอย่างนี้ไป

เรื่อยๆ ก็จะรู้ความจริงว่ามันเป็นแค่เวทนา ไม่ใช่เรา ส่วนกายก็สักแต่

ว่าเป็นที่ระลึก คือ เป็นสิ่งที่ถูกรู้ เป็นสิ่งที่สติระลึกได้ แค่นั้นเอง
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ขอให้ระลึกอยู่เสมอว่า ความสุขที่ประเสริฐและประณีตคือความ

สงบนั้น พบได้ที่จิตใจหรือด้วยจิตใจของเรา อย่าคอยพึ่งพาความสงบ

จากภายนอก จากผู้คนรอบข้าง ใจเราสามารถผลิตความสุข ความ

สงบขึ้นได้ พยายามเห็นศักยภาพตรงนี้ของใจเรา ใช้ศักยภาพนี้ให้เกิด

ประโยชน์ เพื่อให้ชีวิตไม่แห้งแล้งและไม่รุ่มร้อน เกิดความสงบเย็น 

สดชื่น แจ่มใสเป็นนิจ
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หลวงพ่อค�ำเขียน เคยให้ค�ำนิยามว่า “ภาวนาคือการขยันรู้” ค�ำว่า 

“รู”้ ในท่ีนีไ้ม่ได้หมายถงึรูเ้รือ่งรอบตวั รูเ้รือ่งโลกภายนอก แต่หมายถงึ

รู้เรื่องตัวเอง รู้เรื่องกายและใจ โดยเริ่มต้นที่ความรู้ตัว การรู้ตัวเกิดขึ้น

ได้เพราะรู้ทันความคิดและอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น ถ้าเรามีความโกรธ

เกิดขึ้น มีความเศร้าเกิดขึ้นในใจ แล้วยังไม่รู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นที่ใจเรา 

อย่างนี้เรียกว่า “ไม่รู้ตัว” ถ้าเรารู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นที่ใจของเรา หรือรู้ว่า

ใจกระเพื่อมขึ้นลง ยินดี ยินร้าย ก็เรียกว่ามีความรู้ตัว 

ความรู้ตวัไมใ่ชเ่รือ่งยาก เมื่อใดก็ตามทีใ่จเรากลับมาอยูก่บัเนือ้กับ

ตัว ไม่ไหลไปอดีต ไม่ลอยไปอนาคต ไม่จมอยู่ในอารมณ์ มันก็จะรู้ตัว

ขึ้นมาเอง แต่ท่ีเราไม่รู้ตัวเป็นเพราะหลง เผลอปล่อยใจไหลเข้าไปจม

อยู่กับอดีต หรืออีนุงตุงนังกับภาพอนาคตที่ปรุงแต่งขึ้น โรมรันพันตู

กับมันจนหมดเนื้อหมดตัว 

ขยนัรู้ 
ขยนัฉวยโอกาส
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 ความรู้ตัวเกิดขึ้นได้เมื่อเรามีสติ ส่วนการเจริญสติ ก็มีหลักง่ายๆ 

ว่า “ตัวอยู่ไหน ใจอยู่นั่น” ตัวอยู่ตรงนี้ก็ให้ใจอยู่ตรงนี้ ตัวนั่งอยู่ที่ศาลา

หอไตรก็ให้ใจอยู่ตรงนี้ด้วย เมื่อใจอยู่กับกาย ก็จะรู้ว่ากายก�ำลังท�ำ

อะไร กายก�ำลังยกมือก็รู้ว่ายกมือ กายก�ำลังนั่งก็รู้ว่านั่ง รู้โดยไม่ต้อง

ใช้ความพยายาม เพราะความรู้ตัวเกิดขึ้นทันทีที่กายกับใจอยู่ด้วยกัน 

แต่เนื่องจากเรามีนิสัยชอบปล่อยใจลอย หลงไปในความคิด ท�ำให้เรา

ไม่ค่อยรู้เนื้อรู้ตัว เรียกว่าไม่ค่อยมีสติ 

พระอาจารย์ประสงค์ ปริปุณโณ เล่าว่าเคยไปบรรยายที่แห่งหนึ่ง 

เม่ือบรรยายเสรจ็กม็โียมอาสาขบัรถพาท่านกลบัวดั ท่านกบัพระทีเ่ป็น

ลกูศษิย์นัง่อยูเ่บาะหลงั โยมขบัไปสกัพกั กเ็ลีย้วซ้ายไปอกีทางหนึง่ พระ

อาจารย์ประสงค์จงึทกัว่า “โยมจะไปไหน” เธอตอบว่า “จะพาท่านกลบั

วดัไงคะ” ท่านจงึบอกว่า “ทางไปวดัอาตมาต้องตรงไป” พอได้ยนิเช่นนี้ 

เธอก็ได้สติ รู้ตัวว่าพาไปผิดทางแล้ว เพราะที่เลี้ยวไปนั้นเป็นทางกลับ

บ้าน เธอต้ังใจพาพระกลับวัด แต่พอถึงถนนที่คุ้นเคยก็เล้ียวไปตาม

ความเคยชิน เพราะเป็นทางที่กลับบ้านเป็นประจ�ำทุกวัน อย่างนี้เรียก

ว่าท�ำไปโดยไม่รู้ตัว 

อย่าไปคิดว่าคนที่ไม่รู้ตัว คือคนที่หลับ คนที่สลบไสล หรือคนบ้า

เท่านั้น คนที่พูดจารู้เรื่อง ขับรถได้ ท�ำงานได้ ท�ำครัวได้ ก็ไม่ได้แปล

ว่าเขาท�ำด้วยความรู้ตัว หรือเขามีความรู้ตัวอยู่ในเวลานั้น ขับรถได้แต่

เผลอพาไปผิดทาง แบบนี้ทางธรรมะเรียกว่าไม่รู้ตัว

การที่เรามาปฏิบัติที่นี่ก็เพื่อฝึกนิสัยใหม่ คือนิสัยท่ีรู้ทันความคิด  

รูท้นัความหลงทีเ่กดิขึน้ เพือ่ให้ใจกลบัมาอยูก่บัเนือ้กบัตวั เกดิความรูต้วั
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ขึน้มา หลวงพ่อค�ำเขยีนมกับอกนกัปฏิบตัว่ิาให้ “ขยนัรู”้ คอืเมือ่หลงไป 

ก็ให้กลับมารู้ จะรู้ได้ก็ต้องหลงก่อน ท�ำนองเดียวกันคนเราจะฉลาดได้

ต้องโง่ก่อน ความรู้เกิดขึ้นหลังจากที่โง่ไปแล้ว เพราะฉะนั้นเวลาที่หลง

ก็อย่าหงุดหงิด อย่าตีอกชกหัว อย่าร�ำคาญ เพราะความหลงเป็นส่วน

หน่ึงของการสร้างตัวรู้ “หลงก่อนจงึค่อยรู้” หรอื “โง่ก่อนจึงค่อยฉลาด” 

ถ้ามันหลงไปก็ไม่เป็นไร แต่ขอให้รู้บ่อยๆ เรียกว่าขยันรู้ หลง ๑๐ ครั้ง 

ก็รู ้๑๐ ครัง้ ดกีว่ารู้คร้ังเดียวเพราะบางทีหลงครัง้เดยีวอาจหลงยาว ทัง้

ชัว่โมงอาจจะหลงสกั ๕ ครัง้ แต่ละครัง้ยาวเป็นสบินาท ีแต่ถ้าสามารถ

รู้ทุกครั้งที่หลง ในหนึ่งชั่วโมง ถ้าหลงไป ๓๐ ครั้ง ก็รู้ ๓๐ ครั้ง หลง

ไปแป๊บเดียวก็รู้ อย่างนี้ดีกว่าหลงน้อยครั้งแต่ว่าแต่ละครั้งหลงยาว 

อย่าไปคิดว่าหลงน้อยครั้งจะดีเสมอไป การรู้บ่อยท�ำให้ความหลง

หดสั้นลง แคบลง แล้วจะมีนิสัยใหม่ขึ้นมา เป็นนิสัยที่รู้ได้ไว อันนี้เกิด

จากการขยนัรู ้รูบ่้อยๆ การทีเ่ราจะขยนัรูไ้ด้ต้องมคีณุสมบตัอิกีข้อหนึง่ 

คือชอบฉวยโอกาส 

หลวงพ่อค�ำเขียนกล่าวว่า​ “นักภาวนาต้องเป็นนักฉวยโอกาส” นัก

ฉวยโอกาสหมายความว่า ฉวยทุกเวลาทกุนาทเีพ่ือการสร้าง “ตวัรู”้ ข้ึน

มา ไม่ใช่เราจะมาสร้างตวัรูเ้ฉพาะเวลาเดนิจงกรม หรอืสร้างจังหวะ แต่

พอไปท�ำอย่างอืน่กป็ล่อยใจลอย ให้ความหลงครอบง�ำใจ อย่างนัน้ไม่ใช่ 

ขยันรู้จะเกิดขึ้นได้ก็ต้องฉวยทุกเวลาทุกนาที ตั้งแต่ตื่นนอนขึ้นมา จน

เข้านอน เราต้องฉวยโอกาสทุกขณะเพื่อสร้างตัวรู้ ขณะที่เราล้างหน้า 

แปรงฟัน เก็บที่นอน ก็พยายามท�ำความรู้สึกตัวไว้ อย่าหาเรื่องคิด ยัง

ไม่ต้องคิดโน่นคิดนี่ ถึงแม้ว่าเราจะมีงานรออยู่ข้างหน้า บางคนเป็นแม่
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บ้านพอตื่นนอน ขณะที่ล้างหน้าก็คิดแล้วว่าจะท�ำอาหารอะไร อันนี้ไม่

ถูก การคิดแบบนั้นท�ำให้ไม่รู้ตัวว่าก�ำลังล้างหน้าอยู่ ความรู้ตัวก็พร่อง

หายไป 

เราจะรูต้วัได้บ่อยๆ อย่างต่อเนือ่งก็เพราะว่าเราเอาใจใส่ลงไปในทกุ

กิจกรรม ไม่เลือกว่าจะท�ำอะไร หรือเวลาใด ไม่ใช่เฉพาะเวลามาเข้า

คอร์สปฏิบัติธรรมเท่านั้น แม้แต่เวลาที่อยู่บ้าน อยู่บนถนน นั่งรถ ก็

ต้องใช้โอกาสนีส้ร้างตวัรูข้ึน้มา ระหว่างทีน่ัง่รถกค็ลงึนิว้ไปให้รูส้กึเบาๆ 

ไม่ต้องจ้องความคิด ไม่ต้องเพ่งที่มือ ระหว่างที่รอเพื่อน นัดเพื่อนไว้

เพ่ือนยงัไม่มา แทนทีจ่ะปล่อยใจให้หงุดหงดิ อารมณ์เสยี กฉ็วยโอกาส

ตอนที่รอเพื่อนนี่แหละ เจริญสติสร้างความรู้สึกตัวไป หรือขณะที่นั่ง

รถ ไม่ว่าจะทางใกล้ทางไกล ระยะทางร้อยกว่ากิโลเมตร​ หรือแค่ไม่

กี่กิโลเมตร ถ้าเจอรถติดแทนที่เราจะปล่อยใจให้หงุดหงิดกับสภาพรถ

ติด เราก็ท�ำความรู้สึกตัวไป เมื่อหงุดหงิดหรือโกรธขึ้นมา ก็ใช้โอกาส

นี้ท�ำความรู้สึกตัวได้ ให้รู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น เวลาเกิดความหงุดหงิด 

ร�ำคาญ โมโห หรือวิตกกังวล ก็ฉวยโอกาสนั้นมาสร้างความรู้สึกตัว

หรือเจริญสติ

การรู้ทันอารมณ์ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ใด ไม่ว่าบวกหรือลบ ดีหรือ

ร้าย กเ็ป็นการภาวนาท้ังนัน้ เป็นเร่ืองดีท้ังนัน้ ความเครยีด ความกงัวล 

ความกลัว ก็มีประโยชน์ทั้งนั้น คือเป็นแบบฝึกหัดให้เรามีสติรู้ทัน เมื่อ

ฟุง้กอ็ย่าไปหงดุหงดิทีใ่จฟุง้ บางคนไม่เข้าใจ คดิว่าปฏบัิตแิล้วต้องใจสงบ 

พอฟุ้งซ่านก็เลยหงุดหงิด ร�ำคาญ พยายามกดข่มจิต ห้ามความคิด  

อย่าท�ำอย่างนั้น เพราะท�ำอย่างนั้นจะยิ่งฟุ้ง ยิ่งหงุดหงิดมากขึ้น
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ความคดินัน้ย่ิงห้ามก็เหมอืนย่ิงยุ หากไปกดข่มอารมณ์หรอืความคดิ

ใดก็ตาม มนัก็ย่ิงรงัควาน รบกวนเรามากขึน้ คนทีพ่ยายามกดข่มความคดิ 

ยิง่ท�ำกย็ิง่เครยีด ยิง่หงุดหงดิ สดุท้ายกเ็กดิอาการหน้ามดื เวยีนหวั หายใจ 

ไม่ค่อยออก แน่นท้อง เหล่านีล้้วนเป็นอาการทีฟ้่องว่าเราเพ่ง พยายาม

บังคับจิต ที่ท�ำอย่างนั้นก็เพราะมองว่า อารมณ์หรือความคิดเหล่านั้น

ไม่ดี ต้องก�ำจัด แทนที่จะมองว่ามันเกิดขึ้นก็ดีเหมือนกัน ให้เราได้ฝึก

ดูใจ ฝึกสติให้รู้ทัน ความโกรธ ความหงุดหงิด มันไม่เกิดก็ดี มันเกิด

ก็ดี เราจะได้รู้ทันมัน ความสงบบางครั้งก็ไม่ดี ถ้าเรารู้ไม่ทันหรือว่าเรา

เพลินกับความสงบ

หลวงพ่อค�ำเขียนเคยเล่าว่า มีพระรูปหนึ่งตั้งใจปฏิบัติ เอาจริงเอา

จงักบัการปฏิบัตมิาก แต่ท�ำด้วยอาการหน้าด�ำคร�ำ่เคร่ง เพราะว่าจะเอา

ความสงบให้ได้ พยายามบังคับจิตไม่ให้คิด มันก็ยิ่งคิดเข้าไปใหญ่ จึง

หงุดหงิดมาก จนลืมตัว เอาร้องเท้าแตะฟาดหัวตัวเอง ฟาดไปก็พูดไป 

“ท�ำไมมึงคิดมากอย่างนี้ ท�ำไมมึงคิดมากอย่างนี้” 

ท่านอตุส่าห์มาปฏบิตัเิพือ่จะได้รูส้กึตวั แต่ท�ำแล้วกลบัยิง่ลมืตวัหนกั 

กว่าเดมิ เพราะอะไร เพราะไม่ชอบความคดิฟุง้ซ่าน เกลียดมนัจนอยาก

ผลักไสกดข่มมัน นอกจากไม่รู้ทันความคิดฟุ้งซ่านแล้ว ยังไม่รู้ทันใจที่

พยายามผลกัไสกดข่มอกี พอมคีวามเครยีดและความหงดุหงดิเกดิข้ึนก็

ยังไม่รูท้นั เรยีกว่าสอบตกหลายขัน้เหลอืเกนิ ถ้าหากว่ารูท้นัความคดิก็

จะไม่เครยีด แต่ถ้ามคีวามเครยีดแล้วรูไ้ม่ทนั แถมยงัพยายามกดข่มมนั

อกีเพราะอยากสงบ หรือเพราะไม่ชอบความฟุง้ซ่าน ยิง่ปฏบัิตกิย็ิง่ทกุข์
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ความอยากสงบ เกลียดความฟุ้งซ่าน อยากผลักไสกดข่มมัน เป็น

สิ่งที่เราต้องรู้ทัน ยิ่งเครียด ยิ่งขุ่นมัว ยิ่งโกรธ ยิ่งต้องรู้ทัน พอไม่รู้ทัน

มนักล็งเอยด้วยการเอารองเท้าแตะฟาดศรีษะ อยากจะได้ความรูสึ้กตวั

แต่ได้ความลืมตัวแทน 

หลักการเจริญสตินั้น สรุปง่ายๆ คือ ให้รู้ตัวเอาไว้ อะไรเกิดขึ้นก็รู้ 

อะไรเกิดขึ้นที่ใจ ไม่ว่าจะดีหรือร้าย บวกหรือลบก็รู้ มีสุขเวทนาเกิดขึ้น

กับกายก็รู้ มีทุกขเวทนาเกิดขึ้นกับกายก็รู้ ยินดีก็รู้ ยินร้ายก็รู้ ปวดก็

รู้ ไม่ปวดก็รู้ ให้ขยันรู้บ่อยๆ หมั่นฉวยโอกาสใช้ทุกเวลาที่มีอยู่ ในการ

สร้างตัวรู้ให้เกิดขึ้น ดีกว่านั้นก็คือรู้จักฉวยทุกเหตุการณ์ ไม่ว่าดีหรือ

ร้าย ไม่ว่าเจริญหรือเสื่อม ไม่ว่าสุขหรือทุกข์ เอามาใช้เพื่อการสร้าง

สต ิท�ำความรูส้กึตัวให้เกดิขึน้ เมือ่ตาเหน็รปู หไูด้ยนิเสยีง ลิน้ได้รบัรส 

ไม่ว่าจะเป็นรูป เสียง รส ที่น่าพอใจหรือไม่น่าพอใจ ก็เอามาใช้ในการ

เจริญสติ จะช่วยให้การปฏิบัติของเราเจริญงอกงามมากขึ้น

มีพระรูปหนึ่ง ชื่อว่าพระนันทิยะ ได้สนทนาธรรมกับพระนวกะชื่อ

พระองคุลิมาล พระองคุลิมาลเป็นผู้ใฝ่ธรรมได้สอบถามพระนันทิยะ 

ว่า พระพุทธเจ้าสอนอะไรแก่ท่านบ้าง พระนันทิยะจึงบอกว่าพระผู้มี 

พระภาคเจ้าสอนว่า “ผู้รู ้จักถือเอาประโยชน์ทั้งจากอิฏฐารมณ์และ 

อนิฏฐารมณ์นี้ได้เช่นนี้แล พระผู ้มีพระภาคตรัสสรรเสริญว่าเป็น

บัณฑิต” อิฏฐารมณ์ คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสที่น่าพอใจ อนิฏฐา

รมณ์คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสที่ไม่น่าพอใจ รวมถึงเหตุการณ์ด้วย 

เหตุการณ์ที่ดีก็เป็นอิฏฐารมณ์ เช่น ได้ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ส่วน

เหตุการณ์ที่ไม่ดี เช่น เสื่อมลาภ เสื่อมยศ ถูกนินทา เจ็บป่วย แบบนี้
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เรียกว่า อนิฏฐารมณ์ ซึ่งก็มีประโยชน์เหมือนกัน ถ้ารู้จักหาประโยชน์ 

ฉวยโอกาส เพราะทัง้อฏิฐารมณ์และอนฏิฐารมณ์นัน้มกัจะเกดิข้ึนโดยท่ี

เราควบคุมไม่ได้

เมื่อเกิดอนิฏฐารมณ์ มีเหตุการณ์ท่ีไม่น่าพอใจเกิดข้ึน เราก็ไม่

ปล่อยให้มันกระท�ำกับเราจนเกิดความทุกข์ แทนท่ีจะทุกข์แล้วต่อว่า

ด่าทอ โทษนัน่โทษนี ่กร็ูจ้กัหาประโยชน์จากมนั เวลางานการมอีปุสรรค 

แทนที่จะเสียใจท้อแท้ ก็รู้จักหาประโยชน์จากมัน เวลาท�ำงานประสบ

ความเสือ่ม หรอืว่าไม่ส�ำเรจ็ ไม่เจริญอย่างทีห่วงั กใ็ห้ถอืเหตกุารณ์เหล่า

น้ันเป็นเครื่องกระตุ้นให้ท�ำความดี ท�ำความเพียรมากขึ้น เมื่อท�ำแล้ว

ประสบความส�ำเร็จ เกิดเป็นความเจริญขึ้นมา มีความยินดีเกิดขึ้นก็ไม่

หลงยินดีจนกระทั่งประมาท แต่ถือว่าเป็นเพียงก�ำลังใจในการท�ำความ

ดีมากขึ้น พูดง่ายๆ คือ ส�ำเร็จก็ได้ประโยชน์ ไม่ส�ำเร็จก็ได้ประโยชน์

ÊµÔ
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เหตุการณ์ทุกอย่างทีเ่กดิขึน้มปีระโยชน์ทัง้นัน้ แม้กระทัง่ความเจ็บ

ไข้ได้ป่วย โรคมะเร็งซึ่งเป็นโรคที่คนส่วนใหญ่กลัว แต่ก็มีคนจ�ำนวน

ไม่น้อยได้ประโยชน์จากโรคมะเร็ง มีผู้หญิงคนหนึ่งชื่อ “แพรว” พบ

ว่าหลังจากที่เป็นมะเร็งเต้านม ก็มีสิ่งดีเกิดขึ้น นั่นคือโรคซึมเศร้าหาย

ไป ก่อนหน้านั้นเป็นโรคซึมเศร้า พอเป็นมะเร็ง โรคซึมเศร้าก็หายไป

อย่างน่าพิศวงมาก 

พวกเราอาจจะคดิว่าโรคมะเรง็น่ากลวักว่าโรคซมึเศร้า แต่ว่าส�ำหรบั

แพรว โรคซมึเศร้าน่ากลวักว่าเพราะมนัท�ำให้เธอพยายามฆ่าตวัตายมา 

๓ ครัง้แล้ว ถ้าไม่ได้เป็นมะเรง็กอ็าจจะฆ่าตวัตายส�ำเรจ็ไปแล้วกไ็ด้ แต่

พอเป็นมะเรง็โรคซมึเศร้าหายไป เลกิคดิฆ่าตวัตาย เธอพดูได้น่าคดิมาก

ว่า “มะเรง็ท�ำให้เราเข้าใจตัวเองและรับมอืกับโลกได้ดข้ึีน มคีวามสุขข้ึน 

เราเลยไม่กลัวมะเร็งเลย ...หมอยังว่าทัศนะในการมองโลก มองชีวิต

ของเราเปลีย่นไปตัง้แต่เป็นมะเรง็นีแ่หละ” อย่างนีเ้รยีกว่าเหน็ประโยชน์

หรือรู้จักหาประโยชน์จากอนิฏฐารมณ์

บางคนไม่ได้เป็นโรคซึมเศร้า ก็ได้ประโยชน์จากมะเร็งในลักษณะ

อื่น มีนักศึกษาคนหนึ่งเรียนอยู่ปี ๓ เกือบจะจบแล้ว เป็นมะเร็งเม็ด

เลือด ทุกข์หนักอยู่พักหนึ่ง ตอนหลังก็สามารถอยู่กับมะเร็งได้อย่าง

มีความสุข เขาบอกว่าโรคมะเร็งเม็ดเลือดนั้นน�ำสิ่งดีๆ มาให้ชีวิตของ

เขาหลายอย่าง อย่างแรกคือท�ำให้เขารู้จักพระพุทธศาสนามากขึ้น แต่

ก่อนเขาคดิว่าพระพทุธศาสนาเป็นเร่ืองของพธิกีรรม อาจจะมองว่าเป็น

เรื่องความงมงายด้วยซ�้ำ แต่พอป่วยก็มีคนน�ำหนังสือธรรมะมาให้อ่าน 

ความเจบ็ป่วยท�ำให้มเีวลาอ่านหนงัสอื เมือ่ก่อนไม่ได้สนใจอ่านหนงัสอื 
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เอาแต่เที่ยวเล่น กิน ดื่มตามวิสัยวัยรุ่น แต่พอป่วยแล้วก็มีเวลาอ่าน

หนังสือธรรมะ ได้รู้จักพระพุทธศาสนา นี้เป็นประโยชน์ประการแรก 

ประโยชน์ประการที่สอง เขาบอกว่า ได้เห็นความรักอันบริสุทธิ์

แท้จริงของพ่อแม่ ตอนที่ไม่ป่วยพ่อแม่ลูกก็เหินห่างกัน พ่อท�ำงาน แม่

อยู่บ้าน ลูกอยู่หอพัก ไปคนละทิศละทาง ตามวิสัยคนกรุงเทพฯ แต่

พอป่วยแล้วพ่อแม่ก็มาดูแลอย่างใกล้ชิด เขาก็ได้เห็นถึงความรักอัน

บริสุทธิ์ของพ่อแม่ 

ประโยชน์ประการที่สาม คือท�ำให้เขามีเวลาหยุดคิด เขาบอกว่า 

“หากไม่มีโรคมะเร็งเข้ามาในชีวิต ผมจะเป็นเพียงแค่เด็กผู้ชายอายุ  

๒๑ ปี ที่ใช้ชีวิตอยู่ที่หอพักมหาวิทยาลัย ตื่นเวลาบ่ายสามโมง รอเวลา

กินเหล้ากับเพื่อน หลับ และตื่นขึ้นมาใหม่” 

ÊµÔ
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นี้คือตัวอย่างของคนท่ีหาประโยชน์จากอนิฏฐารมณ์ หรือหา

ประโยชน์จากเหตุร้าย ซึ่งสอดคล้องกับที่หลวงพ่อค�ำเขียนพูดว่า นัก

ภาวนาต้องรู้จักฉวยโอกาส ฉวยทุกเวลา ฉวยทุกเหตุการณ์ ไม่ว่าดี

หรือร้าย เจริญหรือเสื่อม ไม่ใช่ฉวยโอกาสเพื่อเอาเปรียบใคร ไม่ใช่

ฉวยโอกาสเพือ่สนองกเิลสปรนเปรออัตตาของตวั แต่เพือ่เปิดใจให้เหน็

ธรรมะ หรือท�ำให้มีความรู้มากขึ้น ไม่ใช่แค่รู้ตัวเท่านั้น รวมถึงรู้ความ

จริงเกี่ยวกับชีวิต รู้ความจริงว่าอะไรก็ไม่เที่ยง 

เราสามารถใช้ทุกโอกาสในการเจริญสติ เพิ่มความรู้ตัว และรู้

ความจริงของชีวิตให้มากขึ้น โดยเฉพาะความไม่เที่ยง มองเห็นว่าทุก

อย่างต้องเสื่อมไปดับไป ความเสื่อมของสังขารเตือนให้เราไม่ประมาท 

ความเจ็บป่วยที่เกิดกับเราคือสัญญาณเตือนว่าวันหน้าอาจจะป่วยหนัก

กว่านี้ มันเป็นสัญญาณเตือนว่าในที่สุดเราก็ต้องตาย โดยทั่วไปความ

ตายก็มักจะเริ่มต้นจากความชราและความเจ็บป่วย แต่บางคนไม่ทัน

เจ็บป่วยแก่ชราตายเลยก็มี ถ้าป่วยก็ให้ถือว่าเป็นเรื่องดี เพราะเราจะ

ได้มีเวลาเตรียมตัวเตรียมใจ 

ท่านอาจารย์พทุธทาสบอกว่า “ป่วยทกุคร้ัง ให้ฉลาดทกุครัง้” ไม่ใช่

ฉลาดเรื่องยา เรื่องการรักษาตัว แต่ฉลาดเรื่องความจริงของสังขารที่

ต้องเสื่อมไป เราต้องรู้จักใช้ทุกเหตุการณ์ให้เป็นประโยชน์กับเราให้ได้ 

แม้เหตุการณ์จะร้ายแรงแค่ไหน มนักส็ามารถให้ความรูท้ีท่รงคุณค่ากบั

เรา เป็นความรูเ้ก่ียวกบัชวีติทีจ่ะท�ำให้เรามภีมูคิุม้กนัความทกุข์ได้ดขีึน้ 

คือรู้จักปล่อย รู้จักวางได้ 

มีช่างไฟคนหนึ่งชื่อ “ด�ำริ” เคราะห์หามยามร้ายโดนไฟช็อต ต้อง
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ตัดขาทั้งสองข้าง พิการตลอดชีวิต เท่านั้นยังไม่พอ ไม่นานภรรยาก็

ทิ้งเขาไป ถ้าเราเจอเหตุการณ์แบบนี้ก็คงจะรู้สึกว่าท�ำไมถึงซวยอย่าง

นี้ ท�ำไมต้องเจอเคราะห์ซ�้ำกรรมซัดอย่างนี้ อาจจะตัดพ้อว่าฉันท�ำบุญ

กุศลมากมายท�ำไมต้องเจออะไรแบบนี้ ท�ำไมบุญไม่รักษา ธรรมะไม่

คุ้มครอง บางทีอาจคิดไปถึงขั้นว่า ต่อแต่นี้ไม่ท�ำบุญแล้ว ธรรมะไม่เอา

แล้ว คนแบบนี้ก็มีนะ ยิ่งเป็นการซ�้ำเติมตัวเอง ปิดโอกาสให้ได้พบสิ่ง

ดีๆ จากธรรมะ 

แต่ด�ำริคิดอีกแบบ มีคนถามเขาว่ารู้สึกอย่างไรที่ภรรยาทิ้งไป เขา

ตอบว่า “ผมไม่รู้สึกอะไรหรอกครับ ขนาดขาผมแท้ๆ ยังไม่อยู่กับผม

เลย แล้วจะให้เมียมาอยู่กับผมได้อย่างไร”

เขาไม่ทุกข์ท่ีเมยีทิง้ เพราะว่าเขาได้ปัญญา เขาได้เหน็ความจรงิจาก

การเสยีขา ว่าแม้กระท่ังขาท่ีอยู่กับเขามาต้ังแต่เกดิ ยงัไม่ใช่ของเขาเลย 

วนัดีคนืดีกท้ิ็งเขาไป แต่ถ้าเขาหวงแหนขามาก ส�ำคญัมัน่หมายว่าขาเป็น

ของกู ขาถูกไฟช็อตจนเนื้อตายแล้วก็ไม่ยอมให้ตัดขา หากท�ำเช่นนั้นก็

คงไม่รอด เพราะถ้าขาเน่าแล้วเชื้อโรคเข้าสู่กระแสเลือดก็ตายแน่นอน 

แต่ถ้ายอมรับความจริงว่าขาไม่ใช่ของเรา มันดูแลเรา รับใช้เราเท่านี้ 

ตอนนี้ใช้ไม่ได้แล้วก็ต้องทิ้งไป ก็ไม่มีความทุกข์อะไร 

ถ้ารู้จักฉวยโอกาสก็จะได้ประโยชน์ เหตุการณ์อย่างนี้สอนเราว่า

ไม่มอีะไรเป็นของเรา ขาทีอ่ยูก่บัเรามาตัง้แต่เกดิกย็งัไม่ใช่ของเรา แล้ว

อะไรอื่นๆ จะเป็นของเราได้อย่างไร แม้แต่เมีย ดังนั้นพอเมียทิ้งไปเขา

ไม่ได้รูส้กึทกุข์ร้อนอะไร แต่จะคดิแบบนีไ้ม่ได้ ถ้าเราไม่คิดหาประโยชน์

จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 
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ให้ขยนัรู้ ทัง้ขยนัรูต้วั และขยนัรู้ความจรงิ โดยอาศยัการปฏบิตัทิัง้

ในรูปแบบ และอาศัยอิริยาบถในชีวิตประจ�ำวัน อาศัยเหตุการณ์ต่างๆ 

ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตของเรา ไม่ว่าบวกหรือลบ ดีหรือร้าย เจริญหรือ

เสื่อม สุขหรือทุกข์ ทั้งหมดนี้สามารถเปิดใจเราเห็นความจริงของชีวิต 

ชนิดที่จะช่วยให้ความหลงหมดไป ท�ำให้อยู่ในโลกนี้ได้อย่างมีความสุข 
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เมื่อวานตอนค�่ำ ผู้ใช้เฟซบุ๊คทั่วโลกได้รับการแจ้งเตือนว่ามีระเบิด

เกดิขึน้กลางกรุงเทพฯ ผูค้นแตกตืน่กนัใหญ่ คนจากทีต่่างๆ ส่งข้อความ

มาไถ่ถามเพื่อนสนิทมิตรสหายที่กรุงเทพฯ ว่าปลอดภัยหรือเปล่า แต่

ปรากฏว่าไม่มอีะไรเกดิขึน้ หนึง่ชัว่โมงต่อมาทางเฟซบุ๊คยกเลิกค�ำเตอืน 

มีการวิพากษ์วิจารณ์กันมากว่าเกิดอะไรขึ้น ท�ำไมเฟซบุ๊คถึงแจ้ง

ค�ำเตือนที่ผิดพลาด ก็พบว่าเฟซบุ๊คมีระบบแจ้งเตือนอัตโนมัติ ท�ำงาน

เอง ถามว่าท�ำไมระบบจึงแจ้งเตือน ก็ได้ค�ำตอบว่าเป็นเพราะมีคนแจ้ง

ข่าวเท็จ อันนี้เป็นข้อสันนิษฐานของผู้รู้ว่ามีคนไปแจ้งข่าวเท็จว่ามีการ

ระเบิดขึ้นที่กลางกรุงเทพฯ ระบบจึงแจ้งเตือนทันที โดยไม่มีคนสั่งการ

เสพข่าว 
อย่างมี

วิจารณญาณ
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ทางด้านเฟซบุ๊คอ้างว่า เป็นเพราะมีผู้ชายคนหนึ่งไปยืนบนหลังคา

ธนาคารออมสินในท�ำเนียบรัฐบาล แล้วจุดประทัดเพื่อเรียกร้องความ

สนใจจากนายกรัฐมนตรี เขาก�ำลังมีความทุกข์ร้อนเพราะว่ากู้เงินนอก

ระบบท�ำให้มีหนี้สินมาก จึงต้องการมาขอความช่วยเหลือจากนายก

รัฐมนตรี แต่กลัวจะไม่เป็นข่าวจึงต้องจุดประทัด คนละเรื่องกันเลยนะ 

จดุประทัดกบัการระเบดิกลางกรงุ ห่างไกลกนัมาก แต่เฟซบุค๊อ้างว่าข่าว

นีไ้ปกระตุน้ให้ระบบเตอืนภยัของเฟซบุค๊ท�ำงาน จึงมกีารแจ้งค�ำเตอืนไป

ยังคนที่อยู่กรุงเทพฯ รวมทั้งคนที่ใช้เฟซบุ๊คทั่วโลกด้วย 

อนันีเ้ป็นอทุาหรณ์ว่าข่าวทีเ่ราได้รบัทางเฟซบุค๊ รวมถงึข่าวทีเ่ราได้

รบัจากส่ือต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นสือ่ระดบัโลก เวบ็ไซต์ทีต่ดิอนัดบัต้นๆ ของโลก  

ก็เชื่อถือไม่ได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ อาจจะมีความผิดพลาด อาจเป็นข่าวเท็จ

ข่าวลวงกไ็ด้ ตอนนีเ้ฟซบุค๊ถูกวพิากษ์วจิารณ์มากว่ามข่ีาวเทจ็เยอะมาก 

เช่น ตอนที่ โดนัลด์ ทรัมป์ หาเสียงเพื่อชิงต�ำแหน่งประธานาธิบดี มี

ข่าวเท็จว่าพระสันตะปาปาฟรานซิส สนับสนุนทรัมป์ ข่าวนี้เผยแพร่

ไปทั่วเฟซบุ๊ค 

เด๋ียวนีค้นเราเชือ่สิง่ทีไ่ด้ยนิได้อ่านมากโดยเฉพาะทาง Social Media 

เฟซบุ๊คก็ดี ไลน์ก็ดี โดยเฉพาะไลน์มีข่าวเท็จเยอะ เชื่อมากไม่ได้ ต้อง

กรอง แต่คนสมยันีแ้ม้มคีวามรูเ้ยอะ หตูากว้างไกล แต่เชือ่ข่าวเทจ็ง่าย

มาก เพราะว่า ๑. ไม่มีเวลาตรวจสอบ ไม่มีเวลาคิดใคร่ครวญว่ามันสม

เหตสุมผลหรอืไม่ ๒. มอีคติ ข่าวไหนทีส่นบัสนนุอคตขิองตวั เข้าได้กบั 

ความคิดของตัวก็เชื่อทันที เช่นถ้าเกลียดใครบางคน หรือเกลียดใคร

บางกลุ่ม ถ้ามีข่าวไม่ดีเกี่ยวกับคนนั้นหรือกลุ่มนั้นเชื่อทันที แล้วก็แชร์
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กันไป ส่งต่อกันไป กว่าจะรู้ว่าเป็นข่าวเท็จก็เกิดความเสียหายมากแล้ว

ดังนั้นเวลาเสพข่าวจากสื่อ ไม่เฉพาะสื่อ Social Media แต่รวม

ถึงสื่ออื่นๆ ด้วย ตลอดจนค�ำพูดที่เราได้ยินมาจากคนรู้จัก ก็ต้องมี

วิจารณญาณเหมือนกัน ต้องใช้หลักกาลามสูตรให้มาก กาลามสูตรซึ่ึง

พระพุทธเจ้าตรัสเมื่อ ๒,๖๐๐ ปีแล้ว ตอนนี้ยังใช้ได้อยู่และจ�ำเป็นด้วย 

เพราะว่าทุกวันนี้ข่าวเท็จข่าวลวงเยอะมาก ทั้งที่เกิดโดยไม่ตั้งใจและที่

เกิดโดยต้ังใจ ถ้าไม่มีเวลาตรวจสอบไม่มีเวลาคิดใคร่ครวญก็อย่าเพิ่ง

ไปเผยแพร่ 

ตัวอย่างค�ำเตือนทีม่าจากระบบเตอืนภยัของเฟซบุค๊ เป็นระบบทีว่าง

ไว้โดยอตัโนมตั ิท�ำงานโดยม ี“อลักอริทึม” ทีท่�ำงานเอง อย่างทีเ่ฟซบุ๊ค 

บอกว่าการแจ้งเตือนนี้มีสาเหตุมาจากข่าวการจุดประทัดในท�ำเนียบ 

เมื่อข่าวน้ีเข้าสู่ระบบเตือนภัยของเฟซบุ๊ค อัลกอริทึมก็ท�ำงาน มัน

ตีความว่ามรีะเบดิกลางกรุงเทพฯ อันนีเ้ป็นฝีมอืของเครือ่งทีท่�ำงานโดย

ระบบอตัโนมติั ด้วยกลไกแบบอลักอรทิมึ ระบบเหล่านีท้ีจ่รงิมปีระโยชน์
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ไม่น้อย เช่น ระบบแจ้งเตือนภยัเวลาไฟไหม้ แต่กไ็ม่ใช่ว่าจะเตอืนภยัได้

ถกูต้องร้อยเปอร์เซน็ต์ บางทมีคีนสบูบหุรีใ่นห้อง ระบบสญัญาณเตอืน

ภยัก็แจ้งว่าไฟไหม้ อันนีก้เ็กดิขึน้ได้ ผิดพลาดแล้วเกดิความเสยีหายไม่

มาก แต่บางครั้งความผิดพลาดก็อาจก่ออันตรายมาก

ในอเมรกิามกีารเปิดเผยว่า ระบบเตอืนภยัขปีนาวธุ บ่อยครัง้กแ็จ้ง

ผิดว่ามีขีปนาวุธจากรัสเซียเข้ามา กลายเป็นเรื่องใหญ่เลย เพราะว่าถ้า

เกิดเหตุการณ์แบบนี้ ตามระบบที่วางไว้จะต้องมีการยิงตอบโต้ และ

ไม่ได้ตอบโต้ด้วยขีปนาวุธธรรมดา แต่โต้ตอบด้วยขีปนาวุธนิวเคลียร์ 

ทุกครั้งที่มีขีปนาวุธ หรือวัตถุแปลกปลอมเข้าไปในน่านฟ้าของอเมริกา 

ระบบเตือนภัยก็จะแจ้ง แต่บ่อยครั้งไม่มีขีปนาวุธเข้ามา มันก็ยังแจ้ง
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เตือนว่ามี ยังดีที่มีการตรวจสอบก่อน จึงไม่มีการยิงขีปนาวุธไปยัง

รัสเซียเพื่อตอบโต้

สมัยนี้ระบบที่ท�ำงานโดยอัตโนมัติเข้ามาอยู่ในชีวิตเรามากข้ึน

เร่ือยๆ เพราะว่าอุปกรณ์แทบทุกอย่างใช้คอมพิวเตอร์ บางทีก็มีการ

เตือนแจ้งว่าวันนี้ยังไม่ได้ออกก�ำลังกายเลย ให้ออกก�ำลังกายได้แล้ว 

บางทีมีการแจ้งเตือนว่าไขมันเยอะไปแล้วนะ ให้ระมัดระวังการกิน

อาหารที่อุดมไขมัน ตอนนี้ก�ำลังมีความคิดที่จะน�ำระบบอัตโนมัติมาใช้

กับรถ เป็นรถขับเคลื่อนโดยไม่ต้องมีคนขับ ท�ำงานโดยคอมพิวเตอร์ 

แต่ก็น่าเป็นห่วงว่าอาจจะมีความผิดพลาดเกิดขึ้นได้ 

ขอให้ใช้วจิารณญาณกนัให้ดเีวลาเสพข่าว ยิง่เป็นข่าวท่ีมาจากระบบ

อัตโนมัติก็ยิ่งต้องระมัดระวัง ไม่ว่าคอมพิวเตอร์เอง หรือเครื่องใช้ที่

ท�ำงานโดยระบบคอมพวิเตอร์ ผูห้ญงิบางคนเป็นมะเรง็ พอไปเข้าเครือ่ง

เอก็ซเรย์คอมพวิเตอร์หรอืซทีสีแกน มนัไม่บอกว่าเป็นมะเรง็ แต่เธอรูว่้า

ร่างกายเธอผดิปกตเิพราะเวลาฉีจ่ะมเีลอืดไหลออกมา ตอนหลงัจงึรูว่้า

เป็นมะเรง็ทีก่ระเพาะปัสสาวะ เคร่ืองซีทีสแกนราคาแพงหลายล้าน มนั

หามะเรง็ไม่เจอ ในทางตรงข้ามบางคนไม่ได้เป็นมะเรง็แต่เครือ่งบอกว่า

เป็นก็มี อันนี้ก็ต้องระมัดระวังและใช้วิจารณญาณด้วย 

เมือ่ก่อนมคี�ำเตอืนบอกว่าอย่าเชือ่คนง่าย แต่เดีย๋วนีค้วรมคี�ำเตอืน

ว่า เชื่อเครื่องง่ายก็ไม่ได้เหมือนกัน ต้องเผื่อใจไว้บ้าง
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เมือ่สกัครูเ่ราได้สาธยายบทสวดบทหนึง่ชือ่ว่า ธมัมคารวาทิคาถา มี

อยูป่ระโยคหนึง่ซึง่หลายคนอาจจะฟังแบบผ่านๆ หรอืว่าสวดแบบผ่านๆ 

ประโยคนั้นคือ “ธรรมที่ประพฤติดีแล้ว ย่อมน�ำสุขมาให้ตน” 

ท�ำไมต้องมีค�ำว่า “ประพฤติดีแล้ว” บางคนที่ช่างสังเกตหน่อยอาจ

สงสัย เพราะธรรมนั้นเป็นสิ่งดีสิ่งประเสริฐ ปฏิบัติเมื่อไหร่ก็น่าจะเกิด

ผลดีเมื่อนั้นไม่ใช่หรือ ท�ำไมจึงต้องย�้ำว่า “ประพฤติดีแล้ว” ด้วย แสดง

ว่าอาจมกีารประพฤติท่ีไม่ดีก็ได้ นัน่ก็หมายความว่าถ้าหากประพฤตไิม่

ดีก็ไม่น�ำสุขมาให้ตน อาจจะเกิดผลตรงข้ามก็คือท�ำให้เกิดทุกข์ได้ 

ธรรมท่ีประพฤติไม่ดีย่อมน�ำทุกข์มาให้ ท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น มี

ภาษติหนึง่ในคาถาธรรมบททีม่คีวามหมายสอดคล้องกนั กค็อื “หญ้าคา 

ที่บุคคลจับไม่ดีย่อมบาดมือตนเองฉันใด ความเป็นสมณอันบรรพชิต

รักษาไม่ดี ย่อมฉุดไปนรกฉันนั้น” หญ้าคาน้ันดูเผินๆ ไม่มีพิษมีภัย

อย่าท�ำผิด
ในสิ่งที่ถกู
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อะไร เพราะไม่มีหนาม แต่ถ้าจับไม่ดีมันก็บาดมือเอาได้ ความเป็น

สมณะหรือความเป็นพระนั้นแม้จะเป็นสิ่งดี ส่ิงประเสริฐ แต่เมื่อได้

ครองเพศนี้แล้ว ใช่ว่าจะเกิดความเจริญงอกงามหรือเกิดผลดีเสมอ

ไป ถ้าปฏิบัติไม่ถูกก็สามารถลงนรกได้ เช่น พอบวชเป็นพระแล้ว

มีคนกราบไหว้ เคารพนับถือมากมาย ก็หลงคิดว่าตัวเองปฏิบัติดี

ปฏิบัติชอบแล้ว หรือเมื่อปฏิบัติดีมีคนศรัทธามีลาภสักการะเกิดขึ้น  

เกิดหลงติดในลาภสักการะนั้นก็จะเกิดความโลภ หลงตัวลืมตัวน�ำไปสู่

การปฏบิตัทิีผ่ดิกเ็ป็นได้ เช่น ใช้ความเป็นสมณะของตวัล่อลวงให้คนหลง  

จะได้เอาลาภสกัการะมาถวายมากๆ หรือท�ำยิง่กว่านัน้ คอืใช้ความเป็น

พระเพือ่หลอกให้สกีามาปรนเปรอกเิลสของตวั อนันีเ้รยีกว่าความเป็น

สมณะที่ปฏิบัติไม่ถูกย่อมฉุดลงนรก 

ธรรมะเป็นของดีของประเสริฐก็จริง แต่ต้องปฏิบัติให้ถูกต้องด้วย 

ถ้าปฏบัิติไม่ถกูต้องกจ็ะเกดิผลเสยี เช่น เมือ่รู้ธรรมะแล้ว แทนทีจ่ะเอา

ธรรมะมาขดัเกลาตวัเองให้เจริญงอกงาม กลบัเอาไปใช้ต�ำหนผิูอ้ืน่หรอื

ยกตนข่มท่าน เป็นการเพิ่มพูนกิเลส เพิ่มพูนทิฏฐิมานะ มานะในที่นี้

ไมไ่ดห้มายถึงความขยันหมั่นเพียร แต่หมายถงึความถอืตวัหรอืส�ำคญั

มั่นหมายว่าฉันดี ฉันประเสริฐ ฉันเก่ง

กว่าคนอื่น คนที่จบปริญญาเอก

หากคิดว่าฉันเก่งกว่าปริญญาโท 

คนที่จบปริญญาโทถ้าดูถูกคน

จบมัธยม ก็เรียกว่ามี “มานะ” 

ถ้าเอาธรรมะทีไ่ด้ร�ำ่เรยีนมาใช้
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ในการดูถูกคนอื่น เชิดชูอัตตา โอ้อวดว่าฉันเก่ง ฉันรู้ธรรมะ อย่างนี้

เรียกว่า เอาธรรมะมาปฏิบัติแบบไม่ถูกต้อง 

การให้ทานก็เช่นกนั การให้ทานเป็นการปฏบิตัธิรรมอย่างหนึง่ ถ้า

เราให้ทานเพื่อมุ่งประโยชน์ของผู้อื่น เพื่อลดความตระหนี่ ลดความ

เห็นแก่ตัว อันนี้เรียกว่าปฏิบัติดี ย่อมท�ำให้เกิดสุข ทีนี้ปฏิบัติไม่ดี

เป็นอย่างไร เช่น ให้ทานเพื่อแสดงว่าฉันเป็นคนใจบุญ อย่างนี้เรียก

ว่าท�ำบุญเอาหน้า อีกอย่างก็คือให้ทานเพราะอยากได้โชคได้ลาภ เช่น 

บริจาคสิบ อยากได้ร้อย บริจาคร้อย อยากได้ล้าน ให้ทานเพื่อหวังว่า

จะถูกล็อตเตอรี่ ถูกหวย อย่างนี้เป็นการให้ทานเพื่อเพิ่มพูนกิเลส ได้

บุญเหมือนกันแต่ได้น้อย 

การรักษาศีลก็เหมือนกัน ศีลมีไว้เพื่อขัดเกลาตัวเอง แต่บางคน

รักษาศีลอย่างเคร่งครัดแล้วเกิดความหลงตัวว่าเป็นคนมีศีล ส�ำคัญมั่น

หมายว่าฉนัมศีลีมากกว่าเธอ เวลาเถยีงกนั ถ้ามเีหตผุลสู้เขาไม่ได้ กเ็อา

ศลีมาข่ม อ้างว่าฉนัศลี ๘ เธอแค่ศลี ๕ เธออย่ามาเถยีงฉนั อย่างนีเ้รยีก

ว่าเอาธรรมะมาปฏบิตัไิม่ถกูต้อง แทนทีจ่ะลดกเิลส กลายเป็นการเพิม่

กเิลส นกัปฏิบัตธิรรมหลายคนทีเ่ข้าวดัเป็นประจ�ำ ถ้าไม่ระวงัจะมีกเิลส

ตัวนี้พอกพูนยิ่งขึ้น อย่างนี้เรียกว่าปฏิบัติธรรมไม่ดีประพฤติไม่ถูกต้อง 

ภาวนากเ็หมอืนกนั บางคนภาวนาแล้วเกดินมิติเหน็แสงสี กห็ลงตวั 

ว่าฉันเป็นผู้วิเศษ บางคนก็หลงตัวว่าเป็นอริยบุคคล แล้วก็ไปข่มคนอื่น  

บางทข่ีมครบูาอาจารย์ด้วยซ�ำ้ สมยัทีห่ลวงปูด่ลูย์ยงัมชีีวติอยู ่มลูีกศษิย์ 

คนหนึ่งชื่อว่าหลวงตาพวง ท่านบวชเมื่อแก่แล้ว จึงปฏิบัติตั้งใจมาก 

ปรากฏว่าวันหน่ึงเกิดวิปัสสนูปกิเลส คิดว่าตนเป็นพระอรหันต์แล้ว 
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จึงเดินเท้า ๘๐ กิโลเมตรจากบุรีรัมย์ไปหาหลวงปู่ดูลย์ อตุโล ซึ่งเป็น

อาจารย์ของตนที่สุรินทร์ ไปถึงตอนเที่ยงคืนแล้วก็ตะโกนหน้ากุฏิว่า 

“หลวงตาดูลย์ ออกมาเดี๋ยวนี้ พระอรหันต์มาแล้ว” ครั้นหลวงปู่ดูลย์

ออกมาจากกุฏิ แทนที่หลวงตาพวงจะกราบหลวงปู่ดูลย์ กลับพูดว่า 

“อ้าว ไม่เห็นกราบ ท่านผู้ส�ำเร็จมาแล้ว”

หลวงตาพวงคดิว่าตวัเองส�ำเรจ็เสรจ็กิจเป็นพระอรหนัต์แล้วจะมาสัง่

สอนครูบาอาจารย์ อย่างนี้เรียกว่าหลงเพราะภาวนาไม่ถูก อันนี้ไม่ได้

เกดิจากเจตนาท่ีจะหลอกใคร แต่เป็นเพราะหลง จึงท�ำในส่ิงทีไ่ม่ถกูต้อง 

บางคนเป็นผู้มคีวามสามารถในการบ�ำเพญ็ภาวนาระดบัหนึง่ เช่นได้

ฌาน แม้เป็นฌานระดับต้นๆ ก็หลงตัว สดุท้ายกไ็ปหลอกลวงให้ผูค้นเกดิ

ความศรัทธา วันดีคืนดีก็บอกญาติโยมว่าจะเข้านิโรธสมาบัติ เดี๋ยวนี้มี 

พระหลายรปูประกาศว่า วนันัน้วนันีอ้าตมาจะเข้านโิรธสมาบตั ิค�ำพดูเช่น

นี้เป็นการอวดอุตริมนุสธรรม เพราะว่าผู้ที่จะเข้านิโรธสมาบัติได้ มีแต่ 
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พระอรหันต์หรือพระอนาคามีที่ส�ำเร็จฌาน ๘ แม้แต่พระโสดาบันหรือ 

พระสกทาคามีก็ยังเข้านิโรธสมาบัติไม่ได้ มีแต่พระอรหันต์หรือพระ

อนาคามเีท่านัน้ และต้องเป็นผูท่ี้ได้ฌาน ๘ ด้วย ถ้าไม่ได้ฌาน ๘ กเ็ข้า

นิโรธสมาบัตไิม่ได้ แต่คนส่วนใหญ่ไม่รูเ้รือ่งนี ้พอได้ยนิว่าพระรปูนัน้รปู

นี้จะออกจากนิโรธสมาบัติวันนั้นวันนี้ก็แห่กันไปท�ำบุญ เพราะอยากได้

บญุมากๆ หารูไ้ม่ว่าโดนหลอกแล้ว เพราะพระอรหนัต์หรอืพระอนาคามี

จะไม่ท�ำอย่างนัน้ เวลาจะเข้านโิรธสมาบตัท่ิานกท็�ำเงยีบๆ ไม่ประกาศ มี

แต่คนทีไ่ม่ได้เป็นพระอรหนัต์หรือพระอนาคามีเท่านัน้ถงึประกาศ และ

ทีป่ระกาศก็เพราะต้องการหลอกลวงชาวบ้าน สร้างวบิากอนัใหญ่หลวง 

อย่างน้ีแหละทีเ่ข้าข่ายพทุธพจน์ทีว่่า “ความเป็นสมณะอนับรรพชิต

รกัษาไม่ด ีย่อมฉดุไปนรกฉนันัน้” นีค้อืตัวอย่างหนึง่ของการเอาธรรมะ

ไปปฏิบัติอย่างไม่ถูกต้อง แม้จะมีคุณวิเศษ หรือความสามารถทาง

จิตบางอย่าง อันเป็นผลจากการภาวนา เรียกว่า อภิญญา แต่ควรใช้

อภิญญาเพื่อสนับสนุนการปฏิบัติให้เข้าถึงโลกุตรธรรมหรือความพ้น

ทกุข์ แต่ถ้าน�ำมาใช้ในทางทีผ่ดิ เช่น หลอกลวงชาวบ้าน หรอืตอบสนอง

กิเลสตัณหาของตวัเอง อย่างนีถ้อืเป็นเรือ่งเสยีหายมาก นอกจากสร้าง

ความเดือดร้อนแก่ผู้อื่นแล้ว ยังสามารถฉุดตนลงนรกได้ด้วย 

บางคนแกล้งภาวนาเพื่อให้คนอื่นเห็นว่าฉันเป็นนักปฏิบัติที่เคร่ง 

สมัยก่อนมีส�ำนวนว่า “ท�ำบุญเอาหน้า ภาวนาตอแหล” สมัยนี้ไม่ค่อย

ได้ยินแล้ว ส�ำนวนนีเ้ตอืนใจเราว่า เวลาท�ำบญุอย่าเอาหน้า เวลาภาวนา

ก็ท�ำด้วยความซ่ือตรง อย่าตอแหล หลอกลวง หรอืท�ำตวัเรยีบร้อยเพือ่

สร้างภาพ อย่างนีเ้รยีกว่าเป็นการน�ำธรรมะมาปฏบัิตแิบบไม่ถกูต้อง ผล
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เสยีทีเ่กดิขึน้เหน็ได้ชดัอยูแ่ล้ว กเิลสแทนทีจ่ะลดลงกลับเพ่ิมพูนมากข้ึน 

แล้วยังเป็นการเบียดเบียนคนอื่นด้วย 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์องค์ปัจจุบัน (ป.อ. ปยุตโต) เคยกล่าว

ว่า “อย่าท�ำผิดในสิ่งที่ถูก” ที่พูดมาทั้งหมดคือการท�ำผิดในสิ่งที่ถูก คือ

การเอาสิ่งท่ีดีมาปฏิบัติอย่างไม่ถูกต้อง ไม่ว่าจะเพราะเป็นความหลง

หรือด้วยเจตนาไม่ดีก็ตาม สิ่งที่ถูกที่ดีนั้นจะให้ผลดีก็ต้องปฏิบัติให้ถูก

ด้วย ปฏิบัติไม่ถูกก็เกิดผลเสีย 

มีหลวงตารูปหนึ่งตั้งใจเจริญสติสร้างความรู้สึกตัวเพราะอยากให้

จิตสงบ แต่ท�ำเท่าไหร่ใจก็ยิ่งฟุ้ง แทนที่จะมองว่าความฟุ้งเป็นเรื่อง

ธรรมดา กลบัไม่พอใจ จงึพยายามบงัคบัจติให้สงบ ควบคมุจิตไม่ให้คดิ  

ย่ิงท�ำอย่างนั้นจิตก็ยิ่งฟุ้ง พอฟุ้งมาก ก็รู้สึกหงุดหงิด เมื่อหงุดหงิด

แล้วแทนท่ีจะมีสติรู้ทันความหงุดหงิด กลับปล่อยให้ความหงุดหงิด 

ครองใจ ยิ่งท�ำก็ยิ่งหงุดหงิดหนักขึ้น สุดท้ายก็โมโห เกิดโทสะจนลืมตัว 

เอาร้องเท้าแตะฟาดหัวตวัเอง ฟาดไปกบ่็นไปว่า “ท�ำไมมนัคดิมากเหลือ

เกิน ท�ำไมมันคิดมากเหลือเกิน” 

หลวงตามาปฏิบัติเพื่อให้เกิดความ

รู้ตัว ให้ใจเกิดความสงบ แต่กลับหลง

หนักยิ่งกว่าเดิม ถึงกับท�ำร้ายตัวเอง 

อย่างนี้เรียกว่าปฏิบัติผิดในส่ิงที่ถูก คือ

ปฏิบัติด้วยความยึดมั่นถือมั่น ท�ำด้วย

ความอยาก แทนที่จะท�ำเพื่อละ กลับท�ำ

เพื่อเอา ก็เลยเกิดปัญหา

ÊµÔ
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นักปฏิบัติต้องระวังเวลาท�ำสมาธิภาวนา ถ้าเราท�ำด้วยความอยาก

จะยิง่เกดิความทุกข์มากขึน้ บางคนปฏบิตัแิล้วรู้สึกแน่นหน้าอก ปวดหวั  

หายใจไม่สะดวก หน้ามืด หรือถึงกับตัวแข็ง ก็เพราะว่ามีความอยาก

เต็มหัวใจ คืออยากสงบ เมื่ออยากสงบจึงพยายามบังคับจิตไม่ให้คิด  

พอมีความคิดเกิดขึ้นก็ตัดฉับ ท�ำอย่างนี้เรียกว่ากดข่ม เวลากดข่ม 

ความคิดหรอือารมณ์ คนส่วนใหญ่จะกลัน้หายใจไปโดยไม่รูต้วั พอกล้ัน

หายใจบ่อยๆ ก็เลยหน้ามืด แน่นหน้าอก ปวดหัว อย่างนี้เป็นสัญญาณ

ว่าปฏิบัติผิดแล้ว

การเจริญสติเป็นของดี แต่ถ้าปฏิบัติผิดก็ท�ำให้เกิดผลเสีย ของดี

มีประโยชน์ ถ้าปฏิบัติผิดก็ให้โทษได้ทั้งนั้น อย่างเช่นการขับรถเป็น

ของดี ช่วยให้เราถึงที่หมายได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้าขับรถไม่เป็นอย่าขับ

ดกีว่าเพราะจะท�ำให้เกดิอนัตราย เกดิผลเสยีตามมา อาจถงึข้ันเสียชีวติ

ดังนัน้สิง่ท่ีมปีระโยชน์ เราต้องใช้ให้เป็น ต้องระมดัระวงั ไม่ใช่เหน็

ว่าเป็นของดีแล้ว จะปฏบิตัหิรอืท�ำอย่างไรกไ็ด้ ถ้าไม่มีสต ิไม่ระมดัระวงั 

ท�ำด้วยความหลง หรือท�ำด้วยความโกรธก็เกิดผลเสียได้ 

สงครามศาสนาเป็นตัวอย่างของการท�ำผิดในสิ่งที่ถูก ศาสนาเป็น

สิง่ทีด่ ีแต่หากยดึตดิถอืมัน่ กส็ามารถน�ำไปสูก่ารท�ำลายล้างกนัได้ คน

ที่เคร่งศาสนา จ�ำนวนไม่น้อย หลงตนว่าเป็นคนดี จะคิดหรือท�ำอะไรก็

มักเข้าข้างตัวเองว่าเป็นสิ่งที่ดี เป็นสิ่งที่ถูกต้อง ดังนั้นเวลาเจอใครที่ไม่

เห็นด้วยกบัตน ปฏบิตัไิม่เหมอืนตน กม็กัตัดสนิว่าเขาเป็นคนไม่ด ีเป็น

คนชัว่ และเมือ่ใดทีเ่ราตดัสนิใครว่าเป็นคนชัว่ เรากพ็ร้อมจะท�ำร้ายเขา 

ไม่ด้วยค�ำพดูก็ด้วยการกระท�ำ โดยไม่เฉลยีวใจว่าการกระท�ำของเรานัน้
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เป็นความไม่ดี หรอืเป็นความชัว่ อาจชัว่ยิง่กว่าคนทีเ่ราท�ำร้ายเขาด้วยซ�ำ้ 

นักปฏิบัติธรรมเวลาภาวนาก็อย่าลืมดูใจของตัว ว่าเราปฏิบัติเพื่อ

ลดละกิเลส บางคนไม่รู้ทันกิเลสหรือมานะในใจ ก็มัวเพ่งโทษคนอื่น 

เช่น นึกต�ำหนิคนที่อยู่ข้างๆ ว่าไม่เห็นเจริญสติเลย ฉันนั่งยกมือสร้าง

จังหวะ แต่คนข้างๆ ไม่สร้างจังหวะเลย บางคนถึงกับไปต่อว่าเขาว่า

ท�ำไมไม่ปฏิบัติ อย่างนี้ก็เรียกปฏิบัติผิดในสิ่งที่ถูก เอาธรรมะมาใช้ใน

การยกตนข่มท่าน บางคนไม่ได้พูดต�ำหนิเขา แต่ก็นึกต่อว่าในใจ ก็ไม่

ถกูเหมอืนกนั เพราะหน้าทีข่องนกัปฏบิตัธิรรมคือดตูวัเอง ไม่ใช่ไปดคูน

อื่น การที่เราส่งจิตออกนอกไปดูคนอื่น ไปต่อว่าคนอื่น แสดงว่าเราท�ำ

ผิดแล้ว ที่จริงต้องกลับมาดูใจของเรา ว่าเราก�ำลังมีความโกรธ ความ

เกลียด หรือมีอาการยกตนข่มท่านหรือเปล่า 

ทกุครัง้ทีต่่อว่าคนอ่ืนแสดงว่าเราก�ำลงัปฏิบตัผิดิเพราะเราไม่ได้ดใูจ 

ของตวั การปฏบัิตธิรรมนัน้ไม่ได้อยูท่ีอ่ากปักริยิาภายนอกว่า นัง่หลบัตา 

เดินจงกรม หรือยกมือสร้างจังหวะ แต่ที่ส�ำคัญกว่านั้นก็คือ ใจ อากัป

กริยาอาจดูดี เช่นก�ำลังให้ทาน ก�ำลังภาวนา แต่ในใจอาจเป็นอีกอย่าง
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ก็ได้ อาจเต็มไปด้วยกิเลส เต็มไปด้วยความโกรธความเกลียด เต็ม

ไปด้วยมานะ เพราะฉะนั้นจะดูที่อาการภายนอกไม่ได้ ต้องดูที่ใจเป็น

ส�ำคัญ

ท่านพ่อลี ธัมมธโร แห่งวัดอโศการาม เคยเล่าถึงผู้ชายสองคนซึ่ง

เป็นเพ่ือนกัน วันหนึ่งขึ้น ๘ ค�่ำเป็นวันพระ คนหนึ่งตั้งใจว่าจะไปวัด 

ใส่บาตรและฟังเทศน์ จึงชวนเพื่อนอีกคนไปด้วย เพื่อนคนที่ถูกชวน

ก็คิดในใจว่า ถ้าเราเข้าวัดใส่บาตรฟังเทศน์ กลับมาก็ไม่มีอะไรจะกิน 

จึงตัดสินใจไปทอดแหดีกว่า ชายคนที่ไปวัด ขณะที่ฟังพระเทศน์ ใจก็

คิดถงึเพือ่นว่าจะได้ปลามากนิไหม คดิไปคดิมากอ็ยากกนิแกงปลา เลย

นึกอยากให้เพื่อนจับปลามาให้ได้ ส่วนคนที่ไปทอดแหนั้น ในใจนึกถึง

เพื่อนว่าป่านนี้ใส่บาตรเสร็จแล้วยังหนอ รับศีลหรือยัง หรือว่าก�ำลังฟัง

เทศน์อยู่ พอได้ยินเสียงฆ้องดังมาจากวัด แกก็วางแห โมทนาสาธุทุก

ครั้ง ใจแกจึงเป็นบุญ ตรงข้ามกับคนที่อยู่ในวัด ฟังเทศน์ก็จริงแต่ใจไม่

ได้บุญเลยเพราะนึกถึงแต่ปลาที่เพื่อนจะจับ

ชายคนแรกท�ำผดิในสิง่ท่ีถูก คอืตวัฟังเทศน์แต่ใจนกึถงึการจับปลา 

ส่วนชายอีกคน ท�ำถูกในสิ่งที่ผิด คือจับปลาก็จริงแต่ใจนึกถึงบุญกุศล 

ท�ำผดิในสิง่ทีถู่ก สูท้�ำถูกในสิง่ทีผ่ดิไม่ได้ แต่ถ้า

จะให้ดีควรท�ำถูกในสิ่งที่ถูก อย่างเช่น ธรรมะ

เมือ่เรารูว่้าเป็นของดกีค็วรจะประพฤตใิห้ดี 

ปฏิบัติให้ถูก จะเกิดสุขตามมา อย่าคิด

ว่าขึน้ช่ือว่าธรรมะแล้วจะปฏบิตัอิย่างไร

ก็ได้ อันน้ันไม่ใช่ ถ้าคิดว่าจะปฏิบัติ
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อย่างไรก็ได้ กิเลสจะฉวยโอกาสเข้ามาเล่นงานเราทันที กิเลสจะฉวย

เอาการปฏิบัติธรรมนั่นแหละเป็นเครื่องสนองกิเลส จนอาจน�ำไปสู่การ

เบียดเบียนคนอื่นด้วย 

เพราะฉะนัน้เรือ่งการปฏบิตัธิรรม อย่าสนใจแต่เพยีงรปูแบบ เช่น มา

วดัแล้วกถ็อืว่าฉนัท�ำความดแีล้ว ฉนัมาใส่บาตร ฟังธรรม หรอืมาภาวนา 

อย่างนีไ้ด้บญุแล้ว มนัไม่แน่เสมอไป ถ้าวางใจไม่ถกู กอ็าจเป็นการ “ท�ำบญุ

เอาหน้า ภาวนาตอแหล” กไ็ด้ นอกจากจะไม่ได้อะไรแล้วบางทยีงัตดิลบ

ด้วย อตุส่าห์มาวดัแต่ได้บาปกลบัไป กิเลสกลบัเพ่ิมพูนหนกัข้ึน อย่างนี้

ก็ไม่ถูกต้อง สู้คนที่ไม่ได้ไปวัด อยู่บนถนน อยู่ในตลาดแต่มีใจเป็นกุศล  

ใจนึกถึงธรรมะ นึกถึงแต่การช่วยเหลือผู้อื่น เห็นหมาขี้เรื้อนอดอยาก

หิวโหย ก็เอาปิ้งไก่ให้มันกิน ทั้งที่อยู่บนท้องถนน แต่ว่าได้บุญเพราะ

ท�ำสิ่งดีงามด้วยใจเมตตา ส่วนคนที่มาวัด แม้มาปฏิบัติธรรม แต่เวลา

กินอาหารก็ตักอาหารมากกว่าคนอื่น เวลามีงานการก็หลีกเลี่ยง แบบ

นี้ไม่ได้บุญ ถึงตัวจะมาอยู่วัดนุ่งขาวห่มขาวก็ตาม

มีค�ำหนึ่งที่เราควรรู้จัก คือ “ธรรมานุธรรมปฏิบัติ” แปลว่าปฏิบัติ

ธรรมโดยสมควรแก่ธรรม บางทีแปลว่า ปฏิบัติธรรมน้อยคล้อยธรรม
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ใหญ่ หมายความว่า ปฏิบัติธรรมตรงตามจุดมุ่งหมายของธรรมนั้นๆ 

ธรรมทั้งหลายมีจุดมุ่งหมายแตกต่างกัน แต่สอดรับกันไป เช่นการให้

ทาน จดุมุง่หมายคอืลดความตระหนี ่การรกัษาศลีมจีดุมุง่หมายคอืลด

กิเลส ไม่เปิดโอกาสให้โลภะ โทสะครอบง�ำจิตใจหรือบงการชีวิต การ

ภาวนาก็เพื่อให้จิตใจเป็นกุศล ลดอัตตาตัวตน เกิดปัญญาในการด�ำรง

ชีวิต เราต้องเข้าใจว่า ธรรมะแต่ละข้อมีจุดมุ่งหมายอะไร ถ้าเราเข้าใจ

ก็จะปฏิบัติถูก ถ้าไม่เข้าใจก็จะปฏิบัติผิด กลายเป็นท�ำบุญเพื่อส่งเสริม

กิเลส ภาวนาเพื่อสร้างภาพ 

ธรรมะบางข้อเข้าใจผิดปฏิบัติผิดกันมาก เช่น สันโดษ สันโดษ

คือความพอใจในส่ิงที่มี ยินดีในสิ่งที่ได้ รวมทั้งการอยู่อย่างเรียบง่าย 

พระพุทธศาสนาให้ความส�ำคัญกับสันโดษมาก ถือว่าเป็นมงคลสูงสุด

ข้อหนึ่ง นอกจากมีวัตถุประสงค์เพื่อปิดกั้นโอกาสที่กิเลสตัณหาจะ

ครอบง�ำจิตใจเราแล้ว ยังเพื่อให้เรามีเวลาและก�ำลังในการท�ำสิ่งท่ีเป็น

ประโยชน์ต่อชีวิต พัฒนาจิตใจให้งอกงามยิ่งขึ้น คนที่ไม่มีสันโดษ

น้ันจะเสียเวลาไปกับการท�ำมาหากินเพื่อจะได้มีเงินเยอะๆ พอมีเงิน

เยอะแล้วก็ใช้เงินนั้นปรนเปรอตน ท�ำให้กิเลสงอกงาม และท�ำให้ไม่มี

เวลาท�ำสิ่งอื่นที่เป็นประโยชน์ แต่เมื่อเราสันโดษ เราพอใจในสิ่งที่ตัว

เองมี เรามีความโลภน้อย ไม่เอาแต่ท�ำมาหาเงิน หาเงินตามสมควร 

เพ่ือน�ำมาใช้จ่ายในสิ่งที่จ�ำเป็น ไม่ได้น�ำมาใช้อย่างฟุ้งเฟ้อปรนเปรอ

ตน ก็จะมีเวลาส�ำหรับการท�ำสิ่งท่ีมีประโยชน์ต่อชีวิตมากขึ้น เช่น  

การท�ำสมาธภิาวนา การปฏบิติัธรรม หรือน�ำเงนิทีอ่ดออมได้ แทนทีจ่ะ

ใช้ปรนเปรอตน ก็เอาไปช่วยเหลือส่วนรวม เช่น บ�ำรุงศาสนา ส่งเสริม

การปฏิบัติธรรม ช่วยเหลือคนยากไร้ รวมทั้งสนับสนุนการศึกษาของ
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พระสงฆ์และเยาวชน เป็นต้น 

แต่ “สนัโดษ” ถ้าปฏิบติัไม่ถูก จะท�ำให้ขีเ้กียจ เช่นแทนทีจ่ะท�ำงาน

อาทติย์ละ ๖ วนั กท็�ำแค่ ๒ วนั ให้มรีายได้พอทีจ่ะจุนเจือตวัเอง เพราะ

อยู่อย่างเรียบง่าย เวลา ๓-๔ วันที่เหลือ ถ้าเอาแต่นั่งๆ นอนๆ ไม่ท�ำ

อะไร อย่างน้ีผดิวตัถุประสงค์ของสนัโดษ สนัโดษมวีตัถปุระสงค์เพือ่ให้

เรามีเวลาและก�ำลังวงัชาในการท�ำสิง่ทีม่คีณุค่า พฒันาชวีติ ดงันัน้หาก

สันโดษถูกต้อง จะไม่เฉื่อยเนือย ขี้เกียจ แต่จะขยันขันแข็ง ด้วยเหตุนี้

สนัโดษทีถ่กูต้องจงึคูกั่บวริิยะ นีค้อืเหตุผลว่า เม่ือใดทีพ่ระพุทธเจ้าสอน

เรื่องสันโดษ พระองค์จะสอนวิริยะควบคู่ไปด้วย หากไม่มีวิริยะแล้ว 

คนที่ปฏิบัติธรรมเรื่องสันโดษอาจลงเอยด้วยการท�ำผิดในสิ่งที่ถูกก็ได้
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เคยมีการจัดอันดับสัตว์ที่เป็นนักล่าที่เก่งที่สุด พวกเรารู้ไหม หรือ

เดาได้ไหมว่าเป็นสัตว์อะไร หลายคนอาจจะนึกถึงสิงโต แต่ไม่ใช่ สิงโต

สามารถจบัเหยือ่ได้แค่ ๓๐ เปอร์เซน็ต์ หมายความว่าล่าเหยือ่ ๑๐๐ ตวั 

จับได้แค่ ๓๐ ตัว ที่เก่งกว่าสิงโตคือฉลามขาว มันล่าเหยื่อได้ประมาณ 

๕๐ เปอร์เซ็นต์ มีอีกชนิดที่เก่งกว่าสิงโตและฉลาม หลายคนคงจะนึก 

ไม่ถงึ นัน่คอื แมลงปอ แมลงปอเป็นสตัว์นกัล่าทีเ่ก่งมาก เราอาจจะนกึ

ไม่ถึงด้วยซ�ำ้ว่ามนัเป็นนกัล่า แต่มนัเป็นนกัล่าทีเ่ก่งมาก ความสามารถ

ในการล่าสูงถึง ๙๗ เปอร์เซ็นต์ หมายความว่าถ้าแมลงปอล่าเหย่ือ 

๑๐๐ ตัว มันสามารถจับเหยื่อมาเป็นอาหารได้ถึง ๙๗ ตัว 

นักล่าชนิดนี้พบเห็นได้ไม่ยากที่สุคะโต เป็นสัตว์ที่พบเห็นได้ทั่วไป 

ถึงจะดูไม่น่ากลัว แต่ที่จริงแล้วเป็นนักล่าเก่งมาก ถ้าคนเราจะล่าได้ดี

อย่างนั้นต้องมีสมาธิและสติมาก เหยื่อของแมลงปอเป็นแมลงที่บินได้

ฝึกสติให้ไว 

เหมอืนแมลงปอ
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ทัง้นัน้ เหยือ่พวกนีเ้ป็นสตัว์ทีว่่องไว และหลบหลกีเก่งอยูแ่ล้ว แมลงปอ

จึงนอกจากมีตาไวแล้ว ต้องมีความจดจ่อแน่วแน่อย่างสูง เวลาเห็นฝูง

แมลงหวี่หรือแมลงวัน มันจะจับจ้องไปที่เหยื่อเป้าหมายเพียงตัวเดียว 

โดยไม่สนใจตัวอื่นเลย พอได้จังหวะมันจะบินเข้าปะทะอย่างแม่นย�ำ 

แทนที่จะไล่ตามเหยื่อไปเรื่อยๆ

เวลาเราเหน็แมลงปอ ควรมองว่าเขาเป็นคร ูในเรือ่งของการมสีมาธิ

และมสีติ เวลาท�ำงานถ้าเราจดจ่ออยูก่บังานได้สกัครึง่หนึง่ของแมลงปอ 

เราคงจะท�ำงานได้ดีขึ้นเยอะ แต่ความเป็นจริงคือคนเราวอกแวก

บ่อยมาก ต่างประเทศเคยท�ำการวิจัยพบว่า เวลาท�ำงานประมาณ ๗ 

ชั่วโมงครึ่ง คนส่วนใหญ่มีสมาธิจดจ่ออยู่กับงานประมาณช่ัวโมงครึ่ง

คือราวๆ ๒๐-๒๕ เปอร์เซ็นต์ของเวลางานเท่านั้น ที่เหลือหมดไปกับ

ความวอกแวก ถ้าไม่ใจลอยฝันกลางวนั กม็วัท�ำโน่นท�ำนีท่ีไ่ม่ใช่งานของ

ตัว หรือไม่ใช่งานที่ก�ำลังท�ำเฉพาะหน้า เช่น 

โทรศัพท์ เขียนข้อความทาง What’s App 

แชททางโทรศัพท์มือถือ เล่นเฟสบุ๊ค คุยกับ

คนอ่ืน เรยีกว่าถ้าจะจบัเหยือ่กจ็บัได้แค่ ๒๐-

๒๕ เปอร์เซ็นต์เท่านั้น 

ให้เราลองเอาแมลงปอเป็นครู สอน

ใจให้มีสติ มีสมาธิจดจ่อกับงาน ถ้าเรา

ฝึกสติได้ไวเหมือนแมลงปอเวลาล่าเหยื่อ 

ความทุกข์ในใจจะลดลงไปเยอะ อารมณ์ก็

ด ีความคิดก็ดี ท่ีท�ำให้ทกุข์ ท�ำให้วติกกงัวล 
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ท�ำให้เศร้า ท�ำให้คบัแค้น หรอืความอยากทีเ่ผาลนใจ ถ้าเรามสีตท่ีิว่องไว 

จะรูท้นัความคดิและอารมณ์ทีม่ารบกวนทนัท ีเหมอืนกบัแมลงปอทีรู่ว่้า

มีเหยือ่บินเข้าใกล้ มนัจะพุง่เข้าหาเลย น้อยมากทีเ่หยือ่จะรอดฝีมอืมนั

ได้ เพราะมันจดจ่ออย่างแน่วแน่ ไม่วอกแวก 

ให้สติของเราไว จิตใจไม่วอกแวก เพื่อเราจะได้จัดการศัตรูท่ีมา

คกุคามจติใจได้อย่างทนัท่วงท ีอารมณ์ ความคดิอกศุลล้วนเป็นอนัตราย

ต่อจติใจของเรา ลองมองว่ามนัเป็นเหยือ่หรือเป็นเป้าให้สตขิองเรารูท้นั

ได้อย่างฉบัไว ถ้าคนเราท�ำได้คร่ึงหนึง่ของแมลงปอ หมายถงึมสีต ิรูท้นั

อกศุลธรรมได้อย่างรวดเรว็เหมอืนแมลงปอจบัเหยือ่ ความทกุข์กค็งเบา

ลงไป ๗๐ เปอร์เซ็นต์ทีเดียว
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เมื่อมาปฏิบัติที่นี่อย่างน้อยๆ ก็ให้รู้จัก “ตัวหลง” แม้เพิ่งมาปฏิบัติ

ได้เพียงวันเดียวก็ควรจะรู้จักตัวหลงนี้ ตัวหลงมักครอบง�ำใจเราอยู่

บ่อยๆ สังเกตกนับ้างหรอืเปล่า ตอนทีเ่ราปฏบิตัยิกมอืสร้างจังหวะ เดนิ

จงกรม หรือแม้แต่กินข้าว ล้างหน้า ถูฟัน แล้วเผลอไปคิดถึงเรื่องนั้น

เร่ืองนี ้ปกตเิราไม่ค่อยสงัเกตกนั โดยเฉพาะเวลาทีเ่ราท�ำกจิวตัรประจ�ำ

วันซ�้ำๆ มาเป็นเวลาหลายปี แต่เมื่อเรามาเดินจงกรม มาสร้างจังหวะ 

ครูบาอาจารย์บอกให้รู้สึกตัว แต่ใจกลับเผลอคิด คิดไปโน่นไปนี่ นั้น

แหละที่เรียกว่า “หลง” 

ความหมายของ “ตัวหลง” คือ ลืมตัว หรือไม่รู้ตัว เช่น เราตั้งใจ

ว่าจะไม่คิดอะไรแค่รู้สึกเวลามือเคลื่อนไหว เท้าเคลื่อนขยับ แต่แป๊บ

เดียวก็เผลอไปแล้ว หลงเข้าไปในความคิด แต่หลงเข้าไปในความคิด

ขณะก�ำลังปฏิบัติธรรมไม่ค่อยเท่าไหร่ เพราะว่าหลงไปสักพักก็จะกลับ

รู้ทนัอบุาย 

ของความหลง
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มารูส้กึตวัใหม่ แต่ในชวีติประจ�ำวนัคนเราถ้าหลงเข้าไปในความคดิแล้ว

ก็จะออกมาได้ยาก สาเหตุที่พวกเราทะเลาะกันไม่ว่าในบ้าน ที่ท�ำงาน 

ในเฟซบุ๊ค นั่นเพราะหลง หลงเข้าไปในความคิด พอได้ยินหรือได้อ่าน

สิง่ทีค่นอืน่คิดไม่เหมอืนเรากเ็กดิความไม่พอใจ ความยดึมัน่ทีเ่กดิข้ึนใน

ใจก็จะสั่งให้เราตอบโต้ วิพากษ์วิจารณ์ โจมตี จนถึงขั้นด่าทอ อันนั้น

เรยีกว่าท�ำไปเพราะอานภุาพของความหลง สงัเกตบ้างหรอืเปล่าเวลามนั

สัง่ให้ด่าว่าคนทีค่ดิไม่เหมอืนเรา แม้เป็นคนรูจ้กักนัแต่ความเหน็ต่างกนั 

เวลาประชมุกนัเราพยายามหกัล้างความคดิทีต่่างจากเรา แตกต่าง

จากที่เราคิด โดยไม่สนใจว่าเราพูดอะไรออกไป บางทีก็ด่าว่าเขา ท�ำให้

เขาเจบ็ช�ำ้น�ำ้ใจหรอืโกรธแค้น อนันัน้เป็นความหลง บางครัง้กห็ลงถงึข้ัน

ลงมือลงไม้ ยกพวกห�้ำหั่นกันในนามของลัทธิที่แตกต่างกัน ยิ่งมีความ

เชือ่ทางการเมอืงท่ีแตกต่างกนักย็ิง่ท�ำร้ายกนัหนกัเข้าไปใหญ่ ถงึขนาด

นี้ผู้คนก็ยังไม่รู้ว่านี้คือตัวหลง ให้เรารู้จักไว้ว่านี่คือ “ตัวหลง” 

ขณะทีเ่ราปฏบัิติ จติมกัจะส่งออกนอกอยู่เป็นประจ�ำ หรอืหลงเข้าไป

ในความคดิ ในชีวติประจ�ำวนัเราอาจจะไม่ทนัสงัเกต เพราะว่ามนัมกีจิให้

เราต้องจดจ่อใส่ใจสิง่ข้างนอก เลยส่งจติออกนอกเป็นประจ�ำอยูแ่ล้ว เช่น  

ขบัรถ ท�ำครวั ท�ำงาน ไม่ว่าจะอยูใ่นส�ำนกังานหรอืออกไปข้างนอก คน

ที่เป็นช่างภาพก็สนใจสิ่งที่อยู่รอบตัว คนที่เป็นหมอหรือวิศวกรก็สนใจ

งานทีอ่ยู่ข้างหน้า บางครัง้ใจหลงไปในความคดิเรือ่งอืน่ทีไ่ม่เกีย่วกบังาน

เฉพาะหน้า ก็ไม่ทันสงัเกต แต่พอเรามาปฏบิตัทิีน่ีจ่ะเหน็ชดั เพราะเรา

ตั้งกติกาว่าจะรักษาใจให้อยู่กับเนื้อกับตัว ให้รู้สึกว่าตัวก�ำลังท�ำอะไร 

มือเคลื่อนไหว เท้าก�ำลังเดิน พอจิตแว๊บไปหรือส่งจิตออกนอก ตอนที่

58

เค
รอื
ข่า
ยพุ
ทธ
กิา



ส่งจิตออกนอกจะไม่รู้ตัว แต่พอไปสักพักก็นึกขึ้นมาได้ว่าเราไม่ได้ท�ำ

อย่างที่ตั้งใจ คือให้ใจอยู่กับเนื้อกับตัว ถึงตรงนี้ก็จะเห็นความแตกต่าง

ทุกครั้งที่ส่งจิตออกนอก 

การที่ส่งจิตออกนอกเป็นเพราะความหลง ตลอดเวลาท่ีส่งจิต

ออกนอกนี่เราไม่รู้นะ เพราะคิดว่าเป็นการท�ำงาน ตัวหลงก็มาเนียนๆ 

ฉวยโอกาสที่เราจดจ่ออยู่กับงานตรงหน้า บางทีเราอ่านหนังสือหรือดู

รายงานใจกเ็ผลอแว๊บไปข้างนอก ไปดอูเีมล์บ้าง ดขู้อความทางโทรศัพท์

มือถือบ้าง เสร็จแล้วก็เกิดความขุ่นมัวที่เห็นข้อความไม่ถูกใจ หรืออาจ

จะลิงโลดดีใจกับภาพที่ปรากฏอยู่ข้างหน้า นั่นก็เป็นความหลงเหมือน

กัน ไม่ใช่หลงความคิดแต่เป็นหลงอารมณ์ หลงเข้าไปในอารมณ์ ซึ่ง

มักจะเกิดขึ้นอยู่เป็นประจ�ำในขณะที่เราท�ำงาน แต่ปะปนอยู่เราจึงไม่

ได้สังเกต ครั้นเรามาปฏิบัติก็จะเห็นชัดว่ามีการส่งจิตออกนอกอยู่ทุก

นาทีเลยก็ว่าได้ 

เป็นเพราะเผลอไม่รู้ตัว จิตจึงออกไปโลดแล่นหรือเพ่นพ่านอยู ่

ข้างนอก บางทีก็ไหลเข้าไปในอดีต บางที

กล็อยไปในอนาคต พวกเราเพิง่มาปฏบิตัิ

แค่หนึ่งวัน ถ้ารู ้จักตัวหลงในระดับนี้ 

ถือว่าใช้ได้ ถึงแม้ว่ายังไม่ค่อยรู้สึกตัว

เท่าไหร่ บางคนปฏิบัติแค่วันเดียวพอ

ไม่รู ้สึกตัวก็หงุดหงิด รู้สึกว่าตัวเอง

ปฏบิติัล้มเหลว ยังไม่ต้องถึงขัน้นัน้นะ  

เอาแค่รูจ้กัตวัหลง แค่เห็นการท�ำงาน 

ของมันก็พอ 
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หลงมีสองอย่าง คือ “ไม่รู้ตัว” กับ “ไม่รู้ความจริง” ไม่รู้ความจริง

คอือวิชชา ค่อนข้างละเอียดและอยูล่กึ เช่น ไม่รูค้วามจรงิว่าตวัเราหรอื

ตัวฉันนั้นไม่มีอยู่จริง อันนี้เข้าใจได้ยาก นอกจากไม่เข้าใจแล้วบางทียัง

ปฏิเสธด้วย พยายามยืนยันว่า “ตัวกู” มีอยู่จริงๆ แต่ “ไม่รู้ตัว” นั้น

สังเกตได้ง่ายกว่า 

เวลาจมอยู่ในความคิด หลงในอารมณ์ ใจจะเตลิดเปิดเปิงไป ยาก

ทีจ่ะรูเ้นือ้รูตั้วได้ ยิง่อารมณ์ครอบง�ำใจด้วยแล้ว ยิง่ท�ำให้เราเมาเหมอืน

กบัเมากเิลส เรยีกว่าเมาอารมณ์ก็ได้ ไม่ว่าจะเป็นความโศกเศร้า ความ

เสียใจ ความโกรธ เกิดขึ้นเมื่อใด ถ้าไม่รู้ตัวใจก็จมดิ่งเข้าไปในอารมณ์

นั้น เป็นการยากที่จะรู้ทันอารมณ์ถ้าเราไม่ได้ฝึกสติมาเลย 

ที่จริงเรามีสติและใช้สติอยู่ในชีวิตประจ�ำวันอยู่แล้ว สติ แปลว่า 

ความระลึกได้ จ�ำได้ เช่นเราจ�ำได้ว่ากุฏิที่พักเราอยู่ตรงไหน ออกจาก

ศาลานี้จะเลี้ยวซ้ายหรือตรงไป เราจ�ำได้ว่าเมื่อวานนี้หรือเมื่อเช้านี้เรา

กนิอะไร กบัข้าวมอีะไรบ้าง เวลาเราท�ำงาน เรากใ็ช้ความจ�ำความระลึก

ได้ ไม่ว่าจะเป็นชาวนา ชาวสวน หมอ วิศวกร นักบัญชี นักกฎหมาย 

เป็นวิศวกรก็ต้องเล่าเรยีนและน�ำความรูม้าใช้ในการท�ำงาน หมอต้องใช้

ความรู้ที่จดจ�ำมาในการวินิจฉัยโรคคนไข้ นักบัญชีก็ต้องจดจ�ำระเบียบ

วิธีการในการท�ำบัญชี นักกฎหมายก็ต้องจ�ำกฎหมายและมาตราที่

ส�ำคัญๆ ได้ พวกนี้เป็นงานของสติทั้งนั้น 

แต่ทีว่่ามาท้ังหมดนีเ้ป็นการระลกึได้ในเรือ่งนอกตวั สตทิีเ่ราจ�ำเป็น

จะต้องฝึกให้มกีคื็อ การระลกึได้ในเรือ่งกายใจ ซึง่จะช่วยท�ำให้รูท้นัหรือ

รูต้วัเวลาหลง ไม่ว่าหลงเข้าไปในความคดิ หลงเข้าไปในอารมณ์ สตแิบบ
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นี้เรียกว่า “สัมมาสติ” ไม่ใช่สติสามัญ สติสามัญที่เราใช้ในชีวิตประจ�ำ

วัน ไม่เรียกว่าสัมมาสติ อาจจะเป็นมิจฉาสติก็ได้ เช่น การจ�ำได้ใน

เรื่องที่ท�ำให้หม่นหมอง ขุ่นมัว โกรธแค้น ท�ำให้จิตไม่เป็นกุศลเรียกว่า 

“มิจฉาสติ” เพราะท�ำให้เกิดอารมณ์อกุศลขึ้นมา

สมัมาสต ิคอืการระลกึได้ในเรือ่งกายใจ ท�ำให้เรารูท้นัความคิดและ

อารมณ์ที่ครอบง�ำจิตอยู่ สติเป็นตัวดึงจิตออกมาจากความหลง ออก

มาจากความคิดและอารมณ์ กลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว ท�ำให้เกิดความ

รู้สึกตัวขึ้นมา ถ้าเราไม่ฝึกสติที่เรียกว่าสัมมาสติ ใจก็จะหลงจมเข้าไป

ในความคิดและอารมณ์ เรียกว่าดิ่งลงไปเลยก็ว่าได้ พูดอย่างนี้ไม่ได้

หมายความว่าคนธรรมดาจะไม่มีสัมมาสตินะ ก็มี แต่ว่าสติของเขา

ท�ำงานช้า บางทีต้องอาศัยตัวช่วย อย่างเช่น เวลาเราใจลอย ฝันกลาง

วนั ครุน่คดิถงึเหตกุารณ์ทีท่�ำให้โศกเศร้า พอมคีนเรยีกชือ่เราหรอืมคีน

มาแตะไหล่เรา เรากจ็ะได้สต ิจติกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนั ท�ำให้เกดิความ

ÊµÔ
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รูส้กึตัวข้ึน อย่างน้ีกเ็รยีกว่ามสีต ิแต่ได้สตเิพราะมคีนเรยีกช่ือเราหรอืมี

คนแตะตวัเรา ท�ำให้จติหลดุจากความคดิฟุง้ซ่าน หลุดจากอารมณ์มาได้ 

เวลาทีเ่ราโกรธ หน้ามดืจนอาจท�ำอะไรลงไปโดยไม่รูต้วั เช่น ต่อว่า

บุพการี ต่อว่าลูก หรือต่อว่าคนรัก บางทีขว้างปาข้าวของ ถึงแม้จะ

รู้ว่าข้าวของอยู่ไหน แม้จะรู้ว่าต้องพูดอย่างไรเขาถึงจะเจ็บแสบ หรือ

รู้ว่าขว้างอะไรจะท�ำให้อีกฝ่ายหนึ่งไม่พอใจ ก็รู้แค่นั้น แต่ไม่รู้ตัว พอ

อารมณ์ได้รับการปลดปล่อยหรือลดลง เพราะด่าไปแล้ว ท�ำลายข้าว

ของไปแล้ว ตอนนั้นแหละสัมมาสติจะมาท�ำงาน รู้ตัวขึ้นมา พอรู้ตัวว่า

ท�ำอะไรลงไป ก็รู้สึกเสียใจ แล้วก็หลงเข้าไปในอารมณ์อีก แต่คราวนี้

เป็นอารมณ์เสียใจ รู้สึกผิด จนกว่าจะมีคนมาพูดมาเตือนจึงค่อยได้สติ

หรือรู้สึกตัวขึ้นมาอีกครั้ง 

ส่วนใหญ่คนเราจะหลุดออกจากความหลงที่รุนแรงได้ ต้องอาศัย

การระบายหรอืท�ำตามอารมณ์ไปจนกระทัง่หมดแมค็ ด่าจนหมดแมค็ถงึ

ค่อยรูตั้ว หรอืต้องมตีวัช่วย มคีนมาพดูเตอืน ตวัอย่างเช่น โรงเรยีนดงั

แห่งหนึง่ในกรงุเทพฯ เดก็นกัเรยีน

แทบทุกคนจะมีรถส่วนตัวมารับ 

เพราะฉะนั้น ตอนเลิกเรียนรถจะ

ติดเป็นแพกว่าจะเข้าไปในโรงเรยีน

ได้ เข้าไปแล้วก็หาที่จอดรถยาก  

ผูป้กครองคนหนึง่ขณะทีร่อรถขยบั 

ก็สังเกตว่าขวามือมีที่จอดรถว่าง 

ตามระเบยีบของโรงเรยีนรถทกุคัน

ÊµÔ
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ต้องตรงไปข้างหน้าและยเูทร์ินกลบัมา ถงึจะจอดรถตรงจุดนัน้ได้ แต่ว่า

ผู้ปกครองคนนี้ แทนที่จะยูเทิร์นเสียก่อนก็หักขวาเลย รถก็เสียบเข้าที่

จอดรถซึ่งเป็นจุดเดียวที่เหลืออยู่ เจ้าตัวก็ดีใจ 

แต่มีผู้ปกครองอีกคนเล็งท่ีจอดรถตรงนั้นไว้เหมือนกัน เขาขับรถ

ตามกติกา ยูเทิร์นเพื่อจะมาจอดรถตรงนี้ แต่กลับถูกแย่งไปต่อหน้า

ต่อตาอย่างไม่ถูกต้อง เขาก็ไม่พอใจ ลงจากรถมาต่อว่าผู้ปกครองคน

แรกซึง่เป็นนายทหารยศนายพนันายพล นายทหารคนนีไ้ม่เคยถกูต่อว่า

แบบนีม้าก่อน กโ็กรธและพดูว่า คณุรูไ้หมว่าผมเป็นใคร ผูป้กครองคน

นั้นตอบว่าผมไม่รู้หรอก แต่คุณท�ำไม่ถูก ท�ำแบบนี้ใช้ไม่ได้ พูดเสร็จก็

เดนิกลบัไปทีร่ถของตัว นายทหารถูกต่อว่าก็โกรธจึงหยบิปืนทีเ่กบ็ไว้ใน

รถ แล้วเดินตามหลังผู้ปกครองคนนั้นไป ผู้ปกครองคนนั้นไม่รู้ตัวเลย

ว่าก�ำลังจะถึงฆาต 

บังเอิญบริเวณนั้น มีพนักงานขับรถของโรงเรียนคนหนึ่งเห็น

เหตุการณ์ เขาเห็นว่าถ้าปล่อยไปต้องเกิดเรื่องแน่ จ�ำเป็นต้องเข้าไป

ห้าม แต่เขาก็รู้ดีว่าถ้าห้ามไม่ถูก ก็อาจเจ็บตัวได้ มีตัวอย่างเยอะแล้ว 

ทีนี้ท�ำอย่างไรถึงจะห้ามไม่ให้เขาไปยิงผู้ปกครองคนนั้น พนักงานคนนี้

มีปฏิภาณ เขาเดินไปแตะนายทหารคนนั้นเบาๆ แล้วพูดว่า “คุณพ่อ

ครับ คุณพ่อมารับลูกไม่ใช่เหรอครับ” เท่านี้แหละ นายทหารคนนั้นซึ่ง

ก�ำลังโกรธจัดก็ได้สติทันที พอได้สติความโกรธหายไป เท้าชะงัก รู้ตัว

เลยว่าก�ำลังจะท�ำอะไร ก่อนหน้านั้นไม่รู้ตัว คิดแต่จะไปยิงเขาให้ตาย 

เพราะตอนนั้นความโกรธครอบง�ำใจ หน้ามืด พูดง่ายๆ คือหลงเต็มที่ 

พอเขาได้สติ รู้ตัวขึ้นมาก็หันหลังกลับไปที่รถ เอาปืนไปเก็บ อันนี้เรียก
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ว่าได้สตเิพราะมคีนช่วย คนเราส่วนใหญ่กเ็ป็นแบบนี ้ได้สตเิพราะมคีน

ช่วย แต่ถ้าไม่มีตัวช่วยก็เดือดร้อนไป 

การปฏิบัติของที่นี่ เช่น การยกมือสร้างจังหวะ การเดินจงกรมนี่

แหละคือตัวช่วย เวลาเรายกมือ จะมีความรู้สึกว่ามือเขยื้อนขยับ เวลา

เดินก็จะรู้สึกขึ้นมาว่า ตัวเคลื่อนไหว ตอนที่ใจเราเผลอลอยไปโน่นมา

น่ี ความรูสึ้กท่ีมอืกด็ ีทีเ่ท้ากด็ ีหรอืความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ทัง้ตวักด็ ีมนัท�ำ

หน้าที่เตือนจิตให้กลับมามีสติ พูดอีกอย่าง กายส่งความรู้สึกไปเตือน

จติให้กลบัมามสีติ อนันีค้อืเหตผุลว่าท�ำไมถงึใช้วธิกีารยกมอื ใช้วธิกีาร

เดิน ที่จริงไม่ยกมือก็ได้ จะพลิกมือไปมาก็ได้ ตามลมหายใจ ใช้ลม

หายใจเป็นตัวช่วยก็ได้ แต่ลมหายใจมันเบา คนที่ปฏิบัติใหม่ๆ มักหลง

ไปในความคิด เพราะลมหายใจมันเบามาก ไม่สามารถจะเรียกสติให้

กลับมาจากความคิดได้ง่ายนัก 

แม้ว่าการยกมอืสร้างจงัหวะหรอืเดนิเป็นอารมณ์ทีห่ยาบ แต่สังเกต

ไหมว่าเวลาจิตไหลเข้าไปในความคิดหรือหลงเข้าไปในอารมณ์ เราจะ

ไม่รูส้กึว่ากายก�ำลงัเคลือ่นไหวหรือก�ำลงัเดินด้วยซ�ำ้ ความรูส้กึทางกาย

หายไปหมด เพราะตอนนั้นจิตหลงเข้าไปในอารมณ์หรือความคิด แต่

สกัพกัเราจะรูสึ้กว่ามอืเราเคลือ่นไหว เท้าก�ำลงัเดนิ ตรงนัน้แหละขณะ

นัน้แหละทีจ่ติจะกลับมามสีติ เหมอืนกับมคีนมาทกั เหมอืนกบัมคีนมา

แตะ แต่ความจริงไม่มีใครมาแตะ มันเป็นความรู้สึกทางกายที่เกิดขึ้น

จากการยกมือของเราเอง มาเตือนใจให้มีสติ
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ความรูส้กึตวัเกิดขึน้ได้เพราะความรู้สกึทางกายไปเตอืนจิตให้มสีติ 

ถ้าเราท�ำบ่อยๆ จติเราจะมสีติได้ไวขึน้ แต่ก่อนคดิไป ๑๐ เรือ่งค่อยมสีต ิแต่

พอท�ำบ่อยๆ คิดไป ๘ เรือ่งกก็ลบัมามสีตแิล้ว ต่อไปคดิ ๕ เรือ่งกม็สีตแิล้ว  

ต่อไปคดิแค่ ๑-๒ เร่ืองกม็สีติ รู้ตัวว่าหลงไป รู้ตวัว่าเผลอไปใจกก็ลับมา 

ท�ำแบบน้ีไปเรือ่ยๆ ถ้าท�ำถูก ต่อไปคดิไม่ทันจบเรือ่งกร็ูต้วัแล้ว ความรูส้กึ 

ทางกายทีม่อืหรอืทีเ่ท้า จะส่งสญัญาณเตอืนจติให้กลบัมามสีต ิมคีวาม

รู้สึกตัวขึ้นมา

การปฏบิตัด้ิวยการยกมอืสร้างจงัหวะ เดินจงกรม หรอืเขยือ้นขยบั

กายไม่ว่าอยู่ในอิริยาบถไหนก็ตาม ช่วยสร้างสติได้ แม้เวลาเราอยู่ใน

ห้องน�ำ้ กค็ลงึนิว้ในขณะทีเ่ราถ่ายหนกั ระหว่างท่ีรอกนิอาหารกพ็ลิกมอื

ไปมา กระดิกนิ้ว อย่าอยู่นิ่ง ให้มีการเคลื่อนไหวของร่างกายอยู่ตลอด

เวลา แม้จะเล็กน้อย หรือไม่ก็ก�ำหนดที่ลมหายใจเบาๆ ก็ได้ ใช้ความ

รู้สึกทางกายเป็นเครื่องเตือนจิตให้มีสติ

เม่ือเรามีสติรู้ทันความคิดและอารมณ์บ่อยๆ ต่อไปก็จะรู้ทางว่า

ความคิดจะมาแบบไหน อารมณ์จะมาไม้ไหน คนเราเวลาจมอยู่ใน

อารมณ์ อารมณ์เหล่านี้จะพยายามครองจิตครองใจให้นานที่สุด มันมี

ลูกไม้หลายอย่าง เชน่เวลาเราโกรธ ความโกรธจะสั่งให้จิตส่งออกนอก 

ไปจดจ่ออยูก่บัคนทีพ่ดูไม่ดีกบัเรา ท�ำไม่ดีกบัเรา เรากจ็ะโกรธแล้วกด่็า

เขากลับ หรือถึงขั้นท�ำร้ายร่างกายเลย อันนี้เป็นอุบายของความโกรธ 

มันต้องการให้จิตเราส่งออกนอก จะได้ไม่หันกลับมาดูใจจนรู้ทันว่ามี

อารมณ์เกิดขึ้น 
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อารมณ์ท้ังหลายมีจุดอ่อนคือกลัวถูกรู้ถูกเห็นด้วยสติ เพราะเมื่อ

สติมารู้มาเห็นเมื่อไหร่ มันก็จะอ่อน เหลว และหายไปเลย เหมือนที่

ยกตัวอย่างเมื่อสักครู่ นายทหารที่โกรธผู้ปกครองอีกคน เดินตามหลัง

หมายจะไปยิงให้ตาย แต่พอมีคนมาทัก มีคนมาแตะมือก็ได้สติ พอ

เขาเห็นความโกรธที่เกิดขึ้น รู้ตัวว่าก�ำลังโกรธ ความโกรธที่ท่วมท้นใจ

กห็ายไปเลยทันท ีโดยไม่ต้องไปกดข่มมนั เพราะจุดอ่อนของมนัคือการ

ถูกรู้ ถูกเห็นด้วยสติ 

ความโกรธหรืออารมณ์ใดๆ ที่เกิดขึ้น มันจะกลัวนักหนา กลัวถูก

เห็น มันจึงพยายามส่งจิตออกนอก พอส่งจิตออกนอกมันก็ปลอดภัย 

ไม่มีสติมารู้ทันแล้ว เมื่อจิตถูกส่งออกไปข้างนอก อารมณ์ต่างๆ ก็จะ

ลอยนวลต่อไป และเข้ามามีอิทธิพลบงการเราได้มากขึ้น แถมจะเพิ่ม

อ�ำนาจ ขยายตัวใหญ่ขึ้น เพราะฉะนั้นถ้าเราหมั่นรู้สึกตัวบ่อยๆ หมั่น

ดูใจบ่อยๆ อารมณ์พวกนี้จะคลอนแคลนหรือฝ่อลง ถึงแม้จะไม่หายไป

ทันทีแต่มันก็จะฝ่อตัว แบบนี้มันยอมไม่ได้ มันจึงพยายามล่อหลอกให้

ส่งจิตออกนอก จดจ่อข้างนอกไม่ให้กลับมารู้ทันมัน
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เราต้องพยายามกลับมาตามดู รู้ใจบ่อยๆ จนเป็นนิสัย อารมณ์

ต่างๆ เช่นความโกรธจะยดึครองใจได้ยากขึน้ ขอให้สังเกตเวลาท่ีเราเกดิ

อารมณ์เศร้าโศก เสียใจ โกรธ จิตจะส่งออกนอกตลอดเวลา หรือไม่ก็ 

ไหลเปิดเปิงไปกับเรื่องราวในอดีต แต่นั่นไม่ใช่อุบายอย่างเดียวของมัน 

มนัพยายามท่ีจะสรรหาเหตผุลเพือ่มารองรบัสนบัสนนุอารมณ์ทีเ่กดิข้ึน 

ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ใดก็ตาม คนที่ขโมยหรือคอร์รัปชัน คนเหล่านั้น 

รูท้ัง้รูว่้ามนัไม่ถกู ไม่ด ีแต่เวลาหน้ามดืขึน้มา ถกูความอยากหรอืความ

หลงครอบง�ำ แม้จะมีเสียงเตือนในใจว่าไม่ดี ผิดกฎหมาย ผิดศีล แต่

ความอยากความหลงกจ็ะอ้างเหตผุลสารพดั เช่น ไม่เป็นไรหรอก ใครๆ 

เขาก็ท�ำกัน ไม่มีใครรู้หรอก หรือไม่ก็อ้างว่าจะเอาเงินไปท�ำบุญ 

หลายคนรูว่้าเหล้าไม่ดี แต่ความอยากหรือความหลงกจ็ะให้เหตผุล

ว่า เฮ้ย นิดเดียวเอง แค่เป๊กเดียวเอง หรือให้เหตุผลว่าเป็นแค่การ

สังสรรค์ เพื่อนอุตส่าห์ชวนถ้าเราปฏิเสธมันน่าเกลียด มันจะมีเหตุผล

มากมายมาสนับสนุนความอยากหรือความหลง

ความโกรธกเ็หมอืนกนั เวลาโกรธมนัจะมเีหตผุลมาสนบัสนนุว่าเรา

ควรโกรธต่อไป พยายามคดิถึงความไม่ดขีองเขา รูส้กึว่าเราจ�ำเป็นต้อง

สั่งสอนมัน เพราะมันชั่ว มันไม่ดี ต้องสั่งสอน ต้องท�ำให้มันเป็นเยี่ยง

อย่าง พวกเราคงเคยดูคลิป “น็อตกราบรถกู” ตอนที่เขาต่อยและตบ

คนที่ชื่อบอย ซึ่งชนท้ายรถเขาแล้วหนี น็อตก็ตะคอกว่า “หนีท�ำไม หนี

ท�ำไม” พดูท�ำนองต้องการสัง่สอนว่า ชนแล้วอย่าหน ีเขาต้องการสัง่สอน

คนที่ชนแล้วหนี ว่ามันน่ารังเกียจ ต้องจัดการให้เป็นเยี่ยงอย่าง ที่พูด

อย่างนัน้กเ็พราะความโกรธมนัต้องการเหตุผลรองรบัว่าท�ำไมต้องโกรธ 
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ท�ำไมต่อยและตบเขา คนเราไม่ว่าจะด่าหรือเตะต่อย ก็ต้องการหาเหตุ

ผลมาสนับสนุนความโกรธและพฤติกรรมดังกล่าว แม้รู้ว่าเป็นส่ิงไม่

ดี แต่ก็จะมีเหตุผลมารองรับว่า ถึงตายกูก็ไม่ยอม ต้องจัดการมึงให้ได้ 

ความเศร้าก็เหมือนกัน เวลาเศร้าก็จะมีเหตุผลมารองรับว่า ท�ำไม

เราควรเศร้า เช่นถ้าเราไม่เศร้าก็แปลว่าเราไม่รักเขา พ่อแม่ทั้งคนตาย

ไป เราต้องเศร้าสิ ต้องร้องห่มร้องไห้สิ เพราะเดี๋ยวคนเขาจะว่าเราไม่

รักพ่อรักแม่ พยายามหาเหตุผลมาสนับสนุนความเศร้า นี่คือวิธีการที่

อารมณ์เหล่าน้ีหลอกเรา ให้จม ให้ยอมรับ อยู่ในอ�ำนาจของมัน มัน

จะบงการให้เราเป็นผู้รองรับอารมณ์เหล่านี้ ทั้งท่ีรู้ว่ามันไม่ดีแต่เราก็

ตกเป็นทาสของมัน 

สุดท้ายเราจึงกลายเป็นองครักษ์พิทักษ์ความโกรธ เป็นองครักษ์

พิทักษ์ความเศร้า รวมทั้งเป็นองครักษ์พิทักษ์ความคิด ใครจะคิดต่าง

จากเราไม่ได้ ต้องจัดการ ต้องด่า ต้องสั่งสอน อันนี้เป็นอุบายของ

อารมณ์ต่างๆ ที่ท�ำให้จิตใจย�่ำแย่ มันหลอกให้เราเป็นองครักษ์พิทักษ์

ตัวมันเอาไว้ 

เวลาเราเศร้าพอมคีนมาชวนไปท�ำโน่นท�ำนี ่จะได้หายเศร้าเรากไ็ม่

ยอม เขาชวนไปเทีย่วเราก็ไม่ไป จะเศร้าเจ่าจกุอยูท่ีบ้่าน เวลาฟังเพลงก็

จะฟังเพลงเศร้า เพลงไหนท่ีฟังแล้วท�ำให้เกิดความกระชุม่กระชวย เกดิ

ความตืน่ตวักไ็ม่ฟัง จะขอฟังแต่เพลงเศร้าๆ เพือ่อะไร กเ็พือ่ให้มนัเศร้า

หนักขึ้นไปอีก เพราะนี่คือสิ่งที่ความเศร้าต้องการ
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เวลาโกรธถ้ามีคนแนะน�ำว่าให้อภัยเขาไปเถอะ ความโกรธก็จะ

สรรหาเหตุผลว่าให้อภัยไม่ได้ บางทีกลับโกรธคนที่แนะน�ำเสียอีก มี

รายหนึ่ง ลูกพยายามขอร้องแม่วัย ๗๐ ว่า อย่าโกรธเขาเลย ให้อภัย

เขาไปเถอะ เรื่องผ่านไป ๒๐-๓๐ ปีแล้วจะไปโกรธท�ำไม ลูกกลัวว่า

แม่จะเส้นเลือดในสมองแตก กลัวแม่จะตายแล้วไปอบาย เลยขอร้อง

แม่ให้อภัยเขา แม่กลับโกรธลูก ด่าลูก ราวกับว่าลูกมาแย่งชิงของรัก

ของหวงไปจากแม่ 

ความโกรธมันน่าหวงแหนเสียที่ไหน แต่แม่ด่าลูกเพราะอะไร 

เพราะความโกรธมนัสัง่ ความโกรธมนัต้องการครอบง�ำจติใจของแม่ให้

นานทีสุ่ดเท่าทีจ่ะนานได้ มนัเหมอืนกบัสิง่มชีวีติอย่างหนึง่ทีต้่องการอยู่

รอดให้ได้ มนัจะท�ำทกุอย่างเพือ่ให้มนัอยูร่อดและแพร่กระจาย ท�ำนอง

เดียวกับเชื้อโรคในร่างกาย เวลาเรากินยาปฏิชีวนะ เชื้อโรคก็จะสู้ มัน

พยายามดื้อยา ท�ำทุกอย่างเพื่อสู้กับฤทธิ์ยา ท�ำให้มันอยู่ในร่างกายได้

นาน ยิ่งมะเร็งยิ่งแล้วใหญ่ ฉายแสงเข้าไป ฉีดคีโมเข้าไป มันสู้ มัน

พยายามอยู่ในร่างกายของเราให้นานที่สุด และต้องการแผ่ขยายให้ได้

มากที่สุดด้วย 

อารมณ์ก็เช่นเดยีวกนั ตวัหลงกเ็ช่นเดยีวกนั มนัพยายามทกุทางที่

จะครองใจของเรา แต่ว่ามันแพ้ทางสติ มันกลัวถูกรู้ ถูกเห็น นี่เป็นจุด

อ่อนที่ส�ำคัญ ดังนั้นเราจึงควรเพียรเจริญสติ หมั่นรู้สึกตัวบ่อยๆ เมื่อมี

อารมณ์ขึน้มา ไม่ว่าอารมณ์ดีหรือร้าย เวลาเดินจงกรมกใ็ห้กลับมารูสึ้ก

ตัวให้ได้ กลับมารู้ทันความคิดอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
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ผูม้าฝึกปฏบิตัใิหม่ๆ ให้หมัน่สงัเกตความคดิ หมัน่ดูจิตใจ หมัน่มอง

ตนบ่อยๆ เน่ืองจากเราไม่ค่อยหนัมาดใูจ ไม่ค่อยหนัมามองสภาวะด้าน

ใน เคยชนิอยูก่บัการมองออกข้างนอก เราต้องพยายามสร้างนสัิยหมัน่

มองใจ หมั่นสังเกตความคิด รู้ทันอารมณ์ ที่เรามาปฏิบัตินี่ก็เพื่อสร้าง

นิสัยใหม่ข้ึนมา โดยใส่ความรู้สึกตัว ความรู้สึกทางกายเข้าไป หลวง

พ่อเทียนสอนว่า “ให้รู้สึก รู้สึก รู้สึก” ยิ่งปฏิบัติใหม่ๆ ยิ่งต้องพยายาม

รู้สึกให้มากๆ รู้สึกในที่นี้คือรู้สึกทางกาย ท�ำให้รู้สึกตัว แล้วความหลง

จะกระเด็นกระดอนไปออกไปจากใจของเรา 

นี่แค่ “หลง” ตัวแรก คือหลงที่หมายถึง “ไม่รู้ตัว” จะมีหลงอีกตัว

ที่ฝังลึกมากคือ “ไม่รู้ความจริง” แต่การไม่รู้ตัว​จะเป็นกุญแจ หรือเป็น

บันไดขั้นส�ำคัญ ที่จะน�ำไปสู่การรู้ความจริง

ÊµÔ
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เมือ่สกัครูพ่วกเราได้สาธยายธรรมเกีย่วกบัความจรงิท่ีช่ือว่า “ทุกข์” 

ทุกข์มีหลายลักษณะ เช่น ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ซึ่งไม่มีใคร

หนีพ้น เหมือนบทสวดที่ว่า “เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพ้น

ความแก่ไปไม่ได้ เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความเจ็บ

ไข้ไปไม่ได้ เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความตายไปไม่ได้” 

อนัน้ีเป็นทุกข์แบบหนึง่ เรียกว่าทกุข์ของสงัขาร เป็นเรือ่งของกาย ทกุข์

อีกแบบหนึ่งคือ ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจ อันนี้เป็นเรื่องของ

อารมณ์ เรื่องของใจ ความทุกข์ทางอารมณ์หรือทุกข์ใจนี้ จะว่าไปแล้ว

ล้วนเกิดจากความหลง 

ความหลงมสีองอย่าง คอื “ไม่รู้ตัว” กับ “ไม่รูค้วามจรงิ” การไม่รูต้วัเกดิ

จากความเผลอ ลมืตัว มนัท�ำให้เราคดิไปในทางทีเ่พิม่ทกุข์ให้แก่ตนเอง  

เชื้อเชิญความทุกข์ใจให้เกิดขึ้นกับเรา ความโศกความร�่ำไรร�ำพัน

หลดุหลง
เพราะ 

รู้ทกุข์
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มักจะเกิดตอนที่เรานึกถึงสิ่งที่ผ่านไปแล้ว สิ่งที่เสียไปแล้ว คนรัก

ที่จากไปแล้ว ไม่สามารถจะเอากลับคืนมาได้ ก็เลยเศร้าโศกเสียใจ 

ความคับแค้นใจมักจะเกิดตอนที่เรานึกถึงคนที่ขัดอกขัดใจเรา หรือ

คนที่ต่อว่าด่าทอเรา บางคร้ังเร่ืองเกิดขึ้นนานแล้ว แต่ใจก็ไม่ยอม

วางเสียที บางทีก็จดจ่อหมกมุ ่นกับอนาคต คิดไปในทางเลวร้าย 

มันจะเป็นอย่างน้ันหรือเปล่าไม่รู้ แต่ก็คิดไปในทางลบแล้ว เรียก

ว่ามโน ก็ท�ำให้เกิดความวิตกกังวล กระวนกระวาย ความทุกข์ใจ 

เกิดขึ้นแล้วก็ยังหลงปกป้องรักษาฟูมฟักหล่อเลี้ยงมันเอาไว้ อันนี้ก็คือ 

ความหลง ไม่รู้ตัว 

แต่ท่ีจรงิแล้วรากเหง้าของความทกุข์คอื หลงตวัทีส่องคอื “ไม่รูค้วาม

จริง” ความจริงที่ว่า คือ สิ่งทั้งปวงล้วนไม่เที่ยง เกิดขึ้นแล้วก็เสื่อมไป  

ดบัไป เรยีกว่าเป็นทกุข์ หรือ ทุกขงั รวมท้ัง ไม่มีอะไรทีส่ามารถยดึเป็น

ตัวเป็นตนได้ คือเป็นอนัตตา สรุปก็คือ สิ่งทั้งปวง ไม่ว่ารูปธรรมหรือ

นามธรรม ล้วนไม่น่ายึดถือเพราะยึดถือไม่ได้ เพราะว่ามันแปรเปลี่ยน

เป็นนิจ มันต้องเสื่อมต้องดับไป แต่พอเราไม่รู้ความจริงข้อนี้ เราก็เลย

มีความคดิหรอืความอยากทีส่วนทางกบัความจรงิ หรอืมอิาจเป็นจรงิได้ 

เช่น ยึดว่าร่างกายนี้จะต้องหนุ่มต้องสาวตลอด จะต้องไม่แก่ จะต้องมี

สุขภาพพลานามัยแข็งแรง มีก�ำลังวังชาไปเรื่อยๆ จะต้องไม่เจ็บไม่ป่วย 

ทั้งๆ ที่ควรจะมองว่าคนเราที่ไม่แก่ ไม่ป่วยนั้นไม่มี แต่ว่าใจไม่ยอมรับ

เพราะหลงยดึเอาไว้ ยดึไว้ว่าอะไรทีไ่ด้มาแล้วกจ็ะไม่เสือ่มสญูไป มขีอง

รักมีของถูกใจแล้วก็จะยึดให้มันอยู่กับเราไปนานๆ ชั่วฟ้าดินสลาย แต่

ความปรารถนาเหล่านี้ล้วนขัดแย้งกับความจริง ก็เลยเกิดความทุกข์ใจ 
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เกิดความอาลัย เกิดความวิตก เมื่อ

ของรักหายไปก็กลุ้มอกกลุ้มใจ เมื่อ

คนรักจากไปก็โศกเศร้าเสียอกเสียใจ 

นี่เป็นเพราะความหลง ไม่รู้ความจริง 

ปีที่แล้วมีมิวสิควีดีโอซ่ึงเป็นท่ีรู้จัก

ในแวดวงคนจ�ำนวนหนึ่ง ชื่อว่า “ห้า

นาทบีรรลธุรรม” เนือ้หาเกีย่วกบัผูช้าย

คนหนึ่งที่หลงรักผู ้หญิง ผู ้หญิงก็รัก

ผู้ชายคนน้ีหมายมั่นว่าจะแต่งงานกัน 

แต่แล้ววันหน่ึงผู้หญิงก็ทิ้งเขาไป ชายหนุ่มคนนี้ก็เศร้าโศกเสียใจมาก 

สุดท้ายจึงตัดสินใจบวช ถือว่าเป็นการบวชเพราะอกหัก ช่วงท่ีก�ำลัง

โกนผม เขาถามหลวงพ่อว่าท�ำไมคนรักกันจึงทิ้งกันไป ท�ำไมสุดท้าย

ต้องจากกัน เป็นเพราะท�ำกรรมอะไรไว้หรือ หลวงพ่อไม่ได้ตอบตรงๆ 

แต่บอกให้ชายหนุ่มคนนี้ลองลืมตาสัก ๕ นาที โดยไม่ต้องกระพริบตา

เลยแม้แต่วินาทีเดียว ลองท�ำดูว่าเป็นอย่างไร ชายหนุ่มคนนี้ลองท�ำดูก็

รู้สึกว่ามันยากมาก พอฝืนไม่กระพริบตา สักพักน�้ำตาก็ไหล หลวงพ่อ

จึงบอกว่า “เมื่อมีลืมตา สุดท้ายก็ต้องหลับตา” หากปฏิเสธหรือขัดขืน

ไม่ยอมกระพริบตา ก็จะเกิดความทุกข์ขึ้นมา แล้วหลวงพ่อก็สรุปว่า 

สรรพสิ่งนั้นไม่เที่ยง เกิดมาแล้วก็ดับไป 

ความรักหรือคนรักนั้น ก็เช่นเดียวกับสิ่งต่างๆ ล้วนไม่เที่ยง ถ้าจะ

ยึดมั่นถือมั่น พยายามให้มันเที่ยง มันก็เหมือนกับการพยายามลืมตา

ตลอดโดยไม่กระพรบิตา กจ็ะเกดิความทกุข์ขึน้มา เพราะเป็นธรรมชาติ
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ของตาที่จะต้องกระพริบ ลมหายใจก็เช่นกัน ถ้าเราลองหายใจเข้าแล้ว

ไม่หายใจออกก็จะเกิดความอึดอัดมาก ถ้าท�ำไปนานๆ ก็จะเกิดผลเสีย

ต่อร่างกายหรืออาจถึงตายได้ 

ทุกสิ่งมีความแปรเปลี่ยนอยู่เป็นนิจ ก็เหมือนกับเราที่นั่งอยู่ตรงนี้ 

นั่งไปสักพักเราก็ต้องขยับ ถ้าเราฝืนไม่ขยับก็จะปวดเมื่อย ยิ่งฝืนก็ยิ่ง

ปวดเมื่อยเป็นทุกข์มากขึ้น ทุกข์ท�ำให้เราต้องขยับ แต่ถ้าเราต้องการ

ตรงึให้ร่างกายเราอยูใ่นท่านี ้กจ็ะยิง่ทกุข์มากขึน้ มนับอกเราว่า ร่างกาย

นี้เป็นอนิจจัง ถ้าเราปฏิเสธอนิจจังก็จะท�ำให้เราเกิดทุกข์มากขึ้น เกิด

ความคับแค้น ความเครียด รวมถึงความอาลัยอาวรณ์ นี้คือรากเหง้า

แห่งความทุกข์ของมนุษย์โดยเฉพาะความทุกข์ใจ 

ความทุกข์ที่เกิดจากความหลงคือไม่รู้ความจริงนั้น ท�ำอย่างไรเรา

จะรูค้วามจรงิว่าทกุข์เพราะหลง สิง่เดียวทีท่�ำให้รูไ้ด้ คอื การเรยีนรูจ้าก

ความทุกข์ ถ้าเรยีนจากหนงัสอืหรอืได้ยนิได้ฟังจากครบูาอาจารย์ แต่ยงั

ไม่เจอทุกข์ด้วยตนเอง ก็ยากที่จะเห็นความจริงที่ว่าได้ 

มีผู้หญิงคนหนึ่งชื่อ “กานต์” เธอป่วยเป็นมะเร็งกระเพาะปัสสาวะ

เมื่ออายุ ๓๐ ต้นๆ โรคนี้มักเกิดขึ้นกับคนที่มีอายุมากๆ ทีแรกหมอไม่

เชือ่ว่าจะเป็นไปได้ หมอคดิว่าสาเหตทุีท่�ำให้เธอป่วยเป็นมะเรง็น้ัน อาจ

มาจากการท่ีเธอสูบบุหรี่ แต่เธอก็ไม่เคยสูบบุหรี่เลย ผู้หญิงคนนี้เป็น

คนที่กลัวความตายมากๆ ครั้งแรกที่รู้ว่าตัวเองเป็นมะเร็งนั้น อารมณ์

ของเธอแปรปรวน กลายเป็นคนขี้โกรธ โมโหใส่คนใกล้ชิดเป็นประจ�ำ 

แต่ผ่านไปปีหนึ่งเธอก็สามารถท�ำใจได้ และสงบนิ่งขึ้นเรื่อยๆ จนมาถึง

จุดหนึ่งเธอก็พบว่า มะเร็งนั้นไม่ร้ายเท่ากับความทุกข์ใจ เธอบอกว่า 
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“มะเร็งไม่ได้ท�ำให้ยิ้มคุณหายไป ทุกข์ในใจต่างหากเป็นตัวท�ำ”

เธอก�ำลงัจะบอกว่ามะเร็งท่ีเกดิขึน้กบัเธอนัน้ อย่างมากกท็�ำให้เกดิ

ทกุข์ทางกายเท่านัน้ มนัไม่สามารถท�ำให้รอยยิม้หายไปได้ หากรอยยิม้

จะหายไปก็เป็นเพราะความทุกข์ใจล้วนๆ ถามว่าความทุกข์ใจเกิดจาก

อะไร ความทุกข์ใจเกิดจากการที่ไม่ยอมรับความจริง เธอเคยกล่าวว่า 

“ในขณะทีเ่ราคดิว่าความจรงิมนัโหดร้าย แต่การไม่ยอมรบัความจรงินัน้

โหดร้ายกว่า เพราะมันเปรียบเหมือนคุกที่ขังใจเราไว้”

มะเร็งเป็นเรื่องของกาย ส่วนความทุกข์ใจเป็นเรื่องของจิตใจที่ไม่

ยอมรับความจริง คนที่จะเห็นอย่างนี้ต้องเจอความทุกข์มาด้วยตนเอง 

ถามว่าอะไรท�ำให้คนเราไม่ยอมรับว่าตัวเองเป็นมะเร็ง ค�ำตอบก็คือ

ความยึดมั่นถือมั่นในร่างกาย แต่หลังจากที่กานต์ได้หันมาศึกษาธรรม 

เธอพยายามไตร่ตรองมองตน จนพบว่า ทุกข์กายอันหนึ่ง ทุกข์ใจก็

อีกอันหนึ่ง ทุกข์กายเกิดจากมะเร็ง ส่วนทุกข์ใจเกิดจากการวางใจผิด 

เพราะความหลงนั่นเอง การได้เห็นความจริงท�ำให้เธอมีใจที่สงบ และ

ยอมรับความตายได้ ในที่สุดเธอก็จากโลกนี้ไปแล้วอย่างสงบ 

มีคนจ�ำนวนไม่น้อยที่ได้เรียนรู้ และเกิดปัญญาเพราะความทุกข์ 

“แพรว” เป็นผู้หญิงอีกคนหนึ่งที่เจอทุกข์ทางกายอย่างหนัก เธอเป็น 

โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรงที่ปลายประสาท โรคนี้หายยากกว่าโรคทั่วๆ ไป 

ใครเป็นโรคน้ีแล้วในที่สุดก็ขยับตัวไม่ได้ เธอเริ่มเป็นตอนอายุไม่มาก 

เวลาไปโรงเรียนคุณพ่อก็ต้องอุ้มไปส่ง พอโตขึ้นคุณพ่อก็ต้องเอาเธอขี่

หลงัไปโรงเรยีน ตอนหลงัคณุพ่อแบกเธอไม่ไหว เพราะคุณพ่อเองกเ็ริม่

แก่ชราลง ลกูกโ็ตขึน้ทกุวนั สดุท้ายเธอกไ็ด้แต่นอนอยูท่ี่บ้านไม่สามารถ
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ไปโรงเรยีนได้ จะขยบัอะไรกท็�ำได้ยาก จะยกมอืยกแขนกล็�ำบาก กลาย

เป็นภาระของครอบครัวเพราะต้องมีคนมาดูแลเธออยู่ตลอดเวลา 

เธอเคยคิดฆ่าตัวตาย เพราะไม่รู้ว่าจะอยู่ไปท�ำไม นอนนิ่งยิ่งกว่า

คนท่ีป่วยเป็นอัมพาตเสียอีก คนที่เป็นอัมพาตยังพอขยับอะไรได้บ้าง 

อย่างน้อยก็ยังหายใจได้สะดวก แต่คนที่ป่วยเป็นโรคกล้ามเนื้ออ่อน

แรงนั้นอย่างเธอ นอกจากขยับเขยื้อนไม่ได้แล้วก็ยังหายใจล�ำบากด้วย 

เพราะปอดท�ำงานได้แค่ ๑๐ เปอร์เซ็นต์เท่านั้น ช่วงหนึ่งเธอไม่มีความ

หวังกับชีวิตเลย

แต่มีอยู่วันหนึ่งที่เธอมีแรงบันดาลใจเกิดขึ้น มีคนอ่านนิยายให้เธอ

ฟัง เธอจึงอยากเขียนนิยายบ้าง เธอไม่สามารถพิมพ์ด้วยนิ้วอย่างคน

ปกติ ต้องงอนิ้วแล้วใช้ส่วนที่งอนั้นกดแป้นพิมพ์ในโทรศัพท์มือถือ เธอ

ท�ำวันแล้ววันเล่าจนเขียนนิยายจบเล่ม เมื่อเธอเขียนเสร็จ ก็มีส�ำนัก
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พิมพ์ซื้อไปพิมพ์ ท�ำให้เธอมีรายได้เลี้ยงครอบครัว จนถึงตอนนี้เธอ

เขียนนิยายมาแล้ว ๑๔ เล่ม กลายเป็นเสาหลักของครอบครัว รายได้ 

จากนิยายของเธอสามารถจุนเจือได้ทั้งครอบครัว นอกจากส่งเสียค่า

เล่าเรียนของน้องแล้ว ยังช่วยแม่ด้วย เพราะแม่ตกงาน ไม่น่าเชื่อว่า

คนที่ดูแลตัวเองไม่ได้ แต่กลับสามารถดูแลครอบครัวได้ โดยอาศัย

จินตนาการสรรค์สร้างนิยายขึ้นมาจากปลายนิ้ว

ทั้งๆ ที่เธอมีความทุกข์มาก แต่ก็ทุกข์กายมากกว่าทุกข์ใจ เธอพูด

ให้ข้อคิดที่ดีมากว่า “ความทุกข์ได้ให้อะไรเรามากกว่าความสุขเสียอีก 

ความสขุจะท�ำให้เราฟุง้ ล่องลอย แต่การทีเ่รามคีวามทกุข์จะช่วยให้เรา

ได้อยู่กับตัวเอง ได้อยู่กับความเป็นจริง ซึ่งมันดีกว่าการล่องลอยมาก”

หากใคร่ครวญดีๆ จะพบว่าความทุกข์ใจนั้นไม่ได้เกิดจากปัจจัย

ภายนอก มันเกิดจากใจของเรา ใจที่วางผิด ใจที่หลง ใจที่ไม่เห็นความ

จริง หรือใจท่ีลืมตัว หลงจมอยู่กับความทุกข์ คนเราทุกข์เพราะหลง 

แต่ความทุกข์นั้นเองท�ำให้เราเห็นความจริงได้ เพราะอะไร ก็เพราะ

เราหันมาพิจารณาความทุกข์ เมื่อเราพิจารณาความทุกข์ก็ท�ำให้เรา

เห็นความจริง

เป็นเพราะเหตุนี้เมื่อพระพุทธเจ้าทรงสอนอริยสัจ ๔ จึงทรงยกเอา

ทุกข์เป็นอริยสัจข้อแรก พระองค์ตรัสว่า ทุกข์เป็นสิ่งที่ต้องก�ำหนดรู้ให้

รอบ ให้ทั่วถึง ท่านทรงใช้ค�ำว่าปริญญา คือ รู้รอบรู้ทั่ว หมายความว่า 

ทุกข์เป็นส่ิงท่ีต้องพิจารณาอย่างรอบด้าน จะท�ำให้เกิดปัญญาที่ท�ำให้

ออกจากทุกข์ได้ แต่การที่เราจะเห็นความจริงอย่างรอบด้านก็ต้องเจอ

ทกุข์ด้วยตวัเองก่อน เมือ่เราเหน็ทกุข์ พจิารณาทกุข์ ปัญญากจ็ะเกดิข้ึน 
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คนเราเมื่อเกิดทุกข์ ก็มักหลงเข้าไปเป็นผู้ทุกข์ แต่ถ้ามีสติ จิตก็

จะออกจากทุกข์ มาเป็นผู้เห็นทุกข์ พิจารณาทุกข์อย่างรอบด้านทั่วถึง 

ความทุกข์ที่พิจารณานั้นไม่ใช่ความทุกข์ที่ไหน ก็เป็นความทุกข์ที่เกิด

จากความหลงนั่นเอง เมื่อเราหันกลับมาใคร่ครวญ ก็จะรู้ว่าเราทุกข์

เพราะหลง ไม่ใช่ทุกข์เพราะอากาศหนาว ไม่ใช่ทุกข์เพราะอากาศร้อน 

ไม่ใช่ทุกข์เพราะค�ำพูดของคนอ่ืน ไม่ใช่ทุกข์เพราะเกิดโรคร้ายกับตน 

แต่เกิดจากความหลง ไม่รู้ตัว หรือวางใจผิด

ดังนั้นเราจะต้องหมั่นมองตนด้วยสติ พิจารณาตัวเรา ดูร่างกายไป

เร่ือยๆ กจ็ะเหน็ความจรงิว่ากายและใจมนัไม่จรีงัยัง่ยนื เกดิแล้วกด็บัไป 

มแีล้วกเ็สือ่มไป เพราะมนัเป็นอนตัตา คอื ไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตน เมือ่มคีวาม

ทุกข์เกิดขึ้น ลองใช้ความทุกข์มาเป็นแบบฝึกหัดในการใคร่ครวญด้วย

ปัญญา โดยเริ่มจากสติ ดูว่าความโศกเศร้า ความร�่ำไรร�ำพัน ความไม่

สบายใจ ความคับแค้นใจนั้นเกิดจากอะไร ดูเพื่อให้เรารู้ว่าเราก�ำลังคับ

แค้นอยู่ ก�ำลังทุกข์อยู่ โดยไม่ต้องท�ำอะไร เพียงแค่รู้แค่นั้นพอ 

ถ้าหากยังไม่รู้ใจ ก็ขอให้รู้กายก่อน แล้วค่อยตามรู้ใจทีหลัง โดย

หมัน่ฝึกฝนเรือ่ยๆ กจ็ะเหน็ว่าเราทกุข์เพราะความคดิ ไม่ได้ทกุข์เพราะ

สิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา ไม่ใช่เพราะมีสิ่งภายนอกมากระทบเรา ไม่ใช่เพราะ

แดด ไม่ใช่เพราะอากาศหนาว ไม่ใช่เพราะรถติด ไม่ใช่เพราะค�ำพูดของ

คนอื่น แต่เป็นเพราะใจที่หลงต่างหากท�ำให้เป็นทุกข์ 

เราจะพ้นจากความหลง เห็นความจริงได้ ก็ด้วยการหมั่นรู้ตัวอยู่

บ่อยๆ เห็นความจริงบ่อยๆ ปัญญาก็จะเกิด ตอนแรกจะเห็นด้วยสติ 

ตอนหลังเราจะเห็นด้วยปัญญา การเห็นด้วยสติ คือ การรู้ตัว ส่วนการ
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เหน็ด้วยปัญญา คอืรูค้วามจรงิ ท�ำให้หลดุจากความหลงซึง่เป็นรากเหง้า

ของความทุกข์ 

ดังนั้นขอให้เราหมั่นเจริญสติ สร้างความรู้สึกตัวบ่อยๆ เพื่อรับมือ

ความทุกข์ที่จะเกิดขึ้น จนสามารถเป็นอิสระจากความทุกข์ทั้งปวงได้
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เช้านี้อาตมาได้ดูคลิปวีดีโอจากทางเฟซบุ๊ค มีคนเอาปิ้งไก่ยื่นให้

หมาตัวหนึ่ง พอมันคาบปิ้งไก่ได้ก็รีบวิ่งหายไปเลย ทีแรกนึกว่ามันคง

กลัวหมาตัวอื่นแย่งเพราะมันเป็นหมาตัวเมีย หมาตัวผู้ที่แข็งแรงก็อาจ

จะแย่งชิงเอาปิ้งไก่จากมันไปได้ คนให้ปิ้งไก่สงสัยจึงตามไปดูว่ามันวิ่ง

ไปไหน ปรากฎว่ามันไปไกลเลย เข้าซอกนั้นออกซอกนี้ สุดท้ายก็พบ

ว่ามันเอาไปให้ลูก ลูกยังเล็กอยู่ พอลูกเห็นแม่ก็วิ่งมาหาแม่ แม่ก็คาย

ปิ้งไก่ให้ลูกกิน ตัวมันเองไม่ได้แตะปิ้งไก่สักนิด มันให้ลูกหมดเลย อัน

นี้เป็นความรักและความเสียสละ แม้แต่หมาก็มีความรัก และความรัก

น�ำไปสู่ความเสียสละ ตัวเองยอมอดได้เพื่อลูก

มแีม่หมาตัวหนึง่ เป็นหมาขีเ้รือ้น วนัหนึง่ไปคาบเนือ้แห้งทีค่นตาก

ไว้ ปรากฏว่าเจ้าของเป็นคนที่ใจคอดุร้ายมาก ยิงนกตกปลาเป็นว่าเล่น

แถมยังกินหมาด้วย พอเห็นหมาขี้เรื้อนตัวนี้คาบเนื้อแห้งไป ชายคนนี้

หมา 
บนัดาลใจ
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เอาปืนยิง หมาฟุบคาที่ ด้วยความแค้นมากผู้ชายคนนี้กะว่าจะแล่เนื้อ

หมาข้ีเรื้อนตัวน้ี บอกว่ากินหมาธรรมดามาเยอะแล้วยังไม่เคยกินเนื้อ

หมาขีเ้รือ้น แค้นขนาดนีเ้ลยนะ เขาไม่ได้ท�ำเพราะความโลภหรอืความ

อยาก แต่ท�ำด้วยความแค้น 

ระหว่างที่ชายคนนี้ไปเอาเคร่ืองไม้เคร่ืองมือเพื่อมาแล่เนื้อหมาข้ี

เรื้อน ก็ให้เด็กเฝ้าหมาเอาไว้ เด็กเฝ้าดูสักพักก็ปีนต้นตะขบเล่น เก็บ

ลูกตะขบกิน พอลงมาปรากฏว่าหมาหายไปแล้ว หมายังไม่ตาย ก็เลย

ตามรอยเลือดไป ตามไปไกลก็พบว่าหมาคลานกลับไปที่รัง แล้วก็มีลูก

หมาตัวเล็กๆ ๕ ตัวคลานเข้ามารมุล้อม เดก็เหน็กบัตาว่า ขนาดแม่หมา

ก�ำลงัจะตายก็ยงัอตุส่าห์กระเสอืกกระสนกลบัไปให้นมลูก มนัคงรูว่้าถ้า

ตวัเองตายไปลูกไม่ได้กนินม ลกูคงแย่ จงึพยายามกลบัไปหาลกู ให้ลกู

ได้กินนมเป็นครั้งสุดท้าย ส่วนลูกหมาก็ไม่รู้เรื่องอะไรทั้งสิ้น ไม่รู้ว่าแม่

ก�ำลังจะตาย ลูกหมาทั้ง ๕ ตัวก็เข้าไปกินนมแม่ 

สักพักชายคนที่ยิงหมาก็ตามมาถึง พอเห็นภาพนี้ก็อึ้งเลย เพราะ

ว่าส่ิงที่เขาเห็นไม่ใช่หมาขี้เรื้อนที่ขโมยเนื้อแห้งของเขา แต่มันคือแม่ที่

มีน�้ำใจประเสริฐมาก ตัวจะตายแล้วก็ยังนึกถึงลูก พยายามกระเสือก

กระสนมาให้นมลูกเป็นครั้งสุดท้าย

ตัง้แต่นัน้มาชายคนนีเ้ปลีย่นนสิยัไปเลย เขาเลิกยงินกตกปลา อย่า

ว่าแต่เลกิกนิหมาเลย สตัว์ชนดิอืน่กเ็ลกิกนิเหมอืนกนั เพราะว่าสะเทอืน

ใจในสิ่งที่ตัวเองท�ำลงไป เขาได้คิดว่าสัตว์ที่ตัวเองยิงเล่นนั้น อาจมีลูก

น้อยที่คอยหาแม่อยู่ อีกอย่างเขาคงซาบซึ้งในน�้ำใจของสัตว์เหล่านี้ ว่า

มันไม่ใช่สิ่งที่ไร้หัวจิตหัวใจที่ใครจะฆ่าเล่นได้
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อันนี้เรียกว่าเขาได้ธรรมจากหมา หมาเป็นผู้สอนธรรมให้ ที่จริง

สัตว์เดรัจฉานท้ังหลายสามารถสอนธรรมให้เราได้ เช่น สอนให้เห็น

ถึงความรักของแม่ ผู้ชายที่ยิงหมาขี้เรื้อนคนนี้ คิดว่าคงจะรักแม่มาก

ขึ้นด้วย เพราะได้เห็นน�้ำใจและความเสียสละของสัตว์เพศแม่ ขนาด

เดรัจฉานยังรักลูกขนาดนี้ คนจะรักลูกขนาดไหน

ธรรมะนั้นไม่ใช่ว่าจะรับรู้ได้จากการอ่านพระไตรปิฎก หรือฟัง

เทศนาของพระ ของครูบาอาจารย์ ของพระอริยเจ้าเท่านั้น แม้กระทั่ง

สตัว์เดรจัฉานกส็ามารถสอนธรรมให้เราได้ ไม่ใช่แค่เรือ่งความรกั ความ

เมตตา ความเสียสละ สัตว์ยังสอนอย่างอื่นได้อีกเยอะ พระพุทธเจ้า

ทรงตรัสถึงผีเสื้อว่า ผีเสื้อนั้นอยู่ได้ด้วยน�้ำหวานจากดอกไม้ แต่เวลา

ผีเสื้อดูดน�้ำหวานจากดอกไม้ มันไม่เคยท�ำให้ดอกไม้บอบช�้ำ ดอกไม้

ก็ยังเหมือนเดิม

ผีเส้ือพึ่งพาดอกไม้ฉันใด พระก็ต้องอาศัยญาติโยมฉันนั้น ใน

เมื่อพระต้องพึ่งพาญาติโยม ก็ไม่ควรท�ำให้ญาติโยมเดือดร้อน ควร

เรียนรู้จากผีเสื้อที่ทะนุถนอมดอกไม้ ในท�ำนองเดียวกันคนเราต้อง

พ่ึงพาธรรมชาติ จึงไม่ควรท�ำให้ธรรมชาติเดือดร้อน ไม่ควรท�ำลาย

ธรรมชาติ สมยัน้ีคนเราไม่ค่อยตระหนกัว่าเราต้องพึง่พาธรรมชาต ิเรา

เหน็ธรรมชาตเิป็นแค่วตัถุหรือสนิค้าท่ีจะมาสนองปรนเปรอความอยาก

หรือท�ำก�ำไรให้กับมนุษย์ ก็เลยท�ำลายธรรมชาติกันมากขึ้น 

เมื่อเราอยู่ที่นี่ มีธรรมชาติอยู่รอบตัว ก็ควรเรียนรู้จากธรรมชาติ 

หมั่นเปิดใจ รับรู้ รับฟัง ใคร่ครวญ ก็จะเห็นธรรมะที่ธรรมชาติแสดง

ให้เห็นอยู่ทุกเมื่อ 
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เช้าวนันีห้ลายคนจะได้กลบับ้าน เพราะเป็นวนัสดุท้ายของการปฏบิตัิ 

หลายคนคงรอวันนี้มาหลายวันแล้ว พอถึงวันนี้ก็ดีใจที่จะได้กลับบ้านที่ 

คุน้เคย แต่ขอให้เราระลกึว่าบ้านทีเ่รากลบัไปหาเป็นบ้านของกายเท่านัน้  

ไม่ว่าจะสร้างด้วยไม้ ก่ออิฐ ถือปูน หน้าที่ส�ำคัญของมันก็คือ ปกป้อง

ร่างกายไม่ให้ร้อน บรรเทาความหนาว ป้องกนัภยนัตรายจากภายนอก

ไม่ให้เข้ามาคุกคาม ท�ำให้ปลอดภัยได้รับความสะดวกสบาย อันนี้คือ

หน้าที่ของบ้าน ท่ีเป็นบ้านของกาย แต่อย่าลืมว่าใจของเราก็ต้องการ

บ้านเหมือนกัน บ้านที่ก่อด้วยอิฐ หรือสร้างด้วยไม้ ท�ำความปลอดภัย

ให้ได้ก็เฉพาะแต่ร่างกายของเรา แต่ไม่สามารถคุ้มครองจิตใจของเรา

ให้รอดพ้นจากภัยอันตรายได้อย่างแท้จริง 

จากคกุ 
สู่บา้นของใจ
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บ้านของกายบางคร้ังก็เป็นภาระ ก่อให้เกิดความทกุข์ใจด้วยซ�ำ้ แม้

มันจะท�ำให้เราปลอดภยัสะดวกสบายกายกต็าม หลายคนก�ำลงักงัวลอยู่

ว่าเมือ่ไหร่จะผ่อนบ้านได้หมด หรือคดิกระท่ังว่าจะหาเงนิทีไ่หนมาผ่อน

บ้าน ส่วนคนที่ผ่อนบ้านได้ครบ มีบ้านเป็นของตนเองอย่างแท้จริงตาม

กฎหมายแล้ว กอ็าจก�ำลงัเป็นทกุข์เพราะบ้านก�ำลงัผ ุปลวกขึน้ หลงัคา

รัว่ หรอืก�ำแพงก�ำลงัจะพงั กต้็องหาเงนิมาซ่อมแซม บางคนกคิ็ดว่าบ้าน

ของเราเล็กไป ไม่ทันสมัยเหมือนบ้านที่อยู่ติดกัน 

หลายคนรู้สึกว่าบ้านเป็นภาระ อันนี้เป็นธรรมดาส�ำหรับของทุก

อย่างท่ีเรามี ตอนที่หาก็เหนื่อย ได้มาแล้วยังต้องเหนื่อยในการรักษา 

กลัวว่าจะมีคนมาเอาไป กังวลว่ามันจะอยู่กับเราไม่ได้นาน อันนี้เป็น

ความรู้สึกที่เกิดกับหลายคนเมื่อนึกถึงบ้าน

มีบ้านให้กับกายแล้ว อย่าลืมหาบ้านให้ใจด้วย ถ้าใจเรามีบ้าน เรา

จะรู้สึกปลอดโปร่งโล่งสบาย ไม่ต้องแข่งขันกับใคร ไม่ต้องไปเปรียบ

เทียบกับใคร ว่าบ้านของเราไม่สวยเท่าบ้านของเขา เล็กกว่าบ้านของ

ญาติพ่ีน้องหรือลูกบ้าน บ้านของใจอยู่กับเราได้ตลอดเวลา บ้านของ

กายต้องอยู่เป็นที่เป็นทาง เมื่อเจอไฟไหม้น�้ำท่วม เราไม่สามารถพา 

หนีไปไหนได้ แต่บ้านของใจจะอยู่กับเราทุกที่ ให้ความอบอุ่น ให้ความ

สุขกับเราในทุกเวลาและทุกสถานการณ์ด้วย ถ้าเป็นบ้านที่เราดูแล

รักษาอย่างดี 

หาบ้านให้ใจนะ ที่จริงบ้านของใจก็มีอยู่แล้ว คือตัวเรานี่แหละ ถ้า

ใจอยู่กับตัวเรา ใจอยู่กับเนื้อกับตัว มีความรู้สึกตัวอยู่เสมอ จิตใจก็จะ

มัน่คงและเป็นสุข ความรู้สกึตวัเป็นบ้านทีป่ระเสรฐิอย่างยิง่ของใจ การ
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อยูก่บัความรูส้กึตัวอย่างต่อเนือ่งจะเกิดขึน้ได้เมือ่มสีต ิเมือ่ใดทีใ่จเผลอ

ไม่มีสติ ใจก็จะเหมือนกับคนจรจัด ไร้บ้าน ยิ่งกว่านั้น ถ้าเราไม่มีบ้าน

ให้ใจ สิ่งที่จะมาแทนที่ก็คือ “คุกของใจ” คือถ้าปล่อยให้ใจระเหเร่ร่อน 

จนกระเซอะกระเซิง ในที่สุดก็จะเจอคุกที่หนีได้ยาก

คุกไม่ได้มีแต่เรือนจ�ำท่ีสร้างด้วยอิฐก่อด้วยปูน อันนั้นเป็นคุกที่

หยาบ พวกเราไม่ได้อยู่ในคุกแบบนั้นก็จริง แต่ใช่ว่าเราจะหนีจากคุก

อย่างอื่นได้ หลายคนที่อยู่ในคุกที่สร้างด้วยอิฐ กายเขาถูกจองจ�ำก็จริง

แต่ใจอาจเป็นอสิระกไ็ด้ คกุขงัได้แต่ตวั แต่มอิาจขังใจได้ อย่างมหาตมะ 

คานธ ีการอยูใ่นคกุเป็นเรือ่งสบายส�ำหรบัท่าน เพราะใจท่านเป็นอสิระ 

อยูใ่นคกุกป็ฏบัิตธิรรม สวดมนต์ นัง่สมาธ ิเล่นโยคะ เขยีนหนงัสอื ท่าน

มคีวามสขุทกุครัง้ทีอ่ยูใ่นคกุ เพราะคกุขงัได้แต่กาย ไม่สามารถขังใจได้ 

มีคุกอีกชนิดหนึ่งที่ไม่ได้ก่อด้วยอิฐหรือสร้างด้วยปูน แต่ท�ำด้วย

เน้ือ กายของเรานี่แหละสามารถเป็นคุกได้ คนที่เจ็บป่วยหรือเป็น

อัมพาตนอนติดเตียง ก็เหมือนกับ

ติดคุก เพราะไม่สามารถเดินไป

ไหนมาได้ดังใจ มีสภาพไม่ต่างกับ

คนที่อยู ่ในคุก บางคนเป็นโรคที่

ไม่สามารถเขยื้อนขยับได้ แม้แต่

แขนจะหยิบอะไรก็ไม่ได้ เช่นโรค

กล้ามเนื้ออ่อนแรง อย่างผู้หญิงที่

ชื่อ “แพรว” ที่เคยพูดถึง ร่างกาย

ของเธอหมดสภาพ ขนาดจะใช ้
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นิว้จิม้แป้นคอมพวิเตอร์ยังท�ำได้อย่างยากล�ำบาก แต่ว่าใจเธอเป็นอสิระ 

สามารถจนิตนาการไปได้ทกุหนแห่ง เธอใช้จนิตนาการนัน้มาเขียนเป็น

นยิาย โดยอาศยัการงอนิว้ แล้วใช้ส่วนทีง่อนัน้จิม้แป้นพมิพ์ในโทรศพัท์

มอืถอื เธอเขยีนนยิายแล้วสบิกว่าเล่ม มรีายได้เป็นกอบเป็นก�ำ สามารถ

หาเลี้ยงครอบครัวได้ ส่งเสียน้องสาว จุนเจือแม่ซึ่งตกงาน แม้ว่าอยู่ใน

คุกที่ท�ำด้วยเนื้อแต่ว่าใจเธอยังเป็นอิสระได้ และตราบใดที่ใจเป็นอิสระ 

ก็ยังสามารถท�ำอะไรได้มากมาย แม้กายขยับเขยื้อนไม่ได้เลยก็ตาม

อีกคนหนึ่งเป็นชาวฝรั่งเศส ชื่อ ฌอง-โดมิก โบบี้ประสบอุบัติเหตุ

รถยนต์ ท�ำให้เส้นประสาทตั้งแต่คอลงไปถูกตัดขาด ขยับเขยื้อนไม่ได้ 

พดูไม่ได้ ท�ำได้แค่กะพริบตา แต่เขากไ็ม่ยอมอยู่เฉย เขาเคยเป็นนกัเขยีน 

เมือ่พกิารกย็งัอยากเขยีนนยิาย เขยีนด้วยการกะพรบิตา วธิกีารกคื็อให้ 

ผูด้แูลอ่านตัวอกัษร ซึง่เรยีงตามตวัอกัษรทีใ่ช้บ่อยในภาษาฝรัง่เศส เช่น  

E S A R I N T ถ้าใช่ตวัไหน เขากก็ระพริบตา เขาผสมอกัษรด้วยวธินีี ้

ทีละน้อยๆ จนเขียนหนังสือได้เป็นเล่ม กลายเป็นหนังสือขายดี ชื่อว่า 

“ชดุประดาน�ำ้กบัผีเสือ้” เป็นหนงัสอืทีใ่ห้ความสขุกบัคนอ่าน ถงึแม้คน

เขียนจะนอนติดเตียง พูดไม่ได้ อันนี้ถือว่าเขาอยู่ในคุกเหมือนกันนะ 

เป็นคุกที่ขังกาย แต่ว่าใจเป็นอิสระ 

พวกเราโชคดีที่ไม่ได้อยู่ในคุกชนิดนี้ แต่แม้ไม่ได้อยู่ในคุกที่ก่อ

ด้วยอิฐสร้างด้วยปูน หรือคุกที่ท�ำด้วยเนื้อ แต่อาจอยู่ในคุกของใจก็ได้ 

คุกของใจคืออารมณ์ที่กักใจเราเอาไว้ รวมทั้งความคิดที่ขังใจเราจนไม่

สามารถออกมาได้ จิตใจจมอยู่กับอดีตที่เจ็บปวดเพราะสูญเสียคนรัก 

ของรัก หรือถูกต่อว่า ถูกรังแกท�ำให้เกิดความคับแค้น จมอยู่กับความ
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โกรธ ความคับแค้น ความรู้สึกผิดที่ท�ำสิ่งที่ไม่ดีกับคนรัก เช่น ละเลย

บพุการ ีไม่ดแูลตอนทีท่่านมชีวีติอยู ่หรอืไม่กว็นเวยีนอยูก่บัภาพอนาคต

ที่น่ากลัว เช่น คนที่พบว่าตัวเองมีมะเร็งอยู่ในตัว นึกถึงแต่ความตาย

ที่จะเกิดขึ้นกับตัว จิตใจตื่นกลัว เพราะยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ได้ ใคร

ที่มีอาการอย่างนี้ก็เรียกว่าติดคุก ใจถูกคุมขังแม้กายเป็นอิสระก็ตาม

เมือ่วานได้พดูถึง “กานต์” ซ่ึงป่วยด้วยโรคมะเรง็กระเพาะปัสสาวะ 

ทีแรกเธอมีความทุกข์มาก ยอมรับไม่ได้ที่มันเกิดขึ้นกับตัว เพราะเป็น

มะเร็งชนิดที่เกิดขึ้นกับคนแก่หรือคนที่สูบบุหรี่มากๆ เท่านั้น แต่เธอ

อายุแค่ ๓๐ ปี แม้แต่หมอก็สงสัยว่าเป็นได้ยังไง เธอเสียใจมาก ก่นด่า 

ชะตากรรม มคีวามทุกข์ใจมาก แต่พอได้มาฝึกจิตดใูจของตวั จึงเหน็ว่า

จรงิๆ แล้วมะเรง็ไม่ใช่ปัญหา ปัญหาคอืการไม่ยอมรบัความจรงิ เธอบอก

ว่า “ในขณะที่เราคิดว่าความจริงมันโหดร้าย แต่การไม่ยอมรับความ

ªØ´»ÃÐ´Ò¹éÓ
¡Ñº
¼×éàÊ×éÍ

äÁ‹à»š¹äÃ¹Ð

91

เค
รอื
ข่า
ยพุ
ทธ
กิา



จริงนั้นโหดร้ายกว่า เพราะมันเปรียบเหมือนคุกที่ขังใจเราไว้” พอเธอ

ยอมรับความจริงได้ ใจเธอก็สงบ แม้มะเร็งลุกลามแล้ว

หลายคนติดอยู่ในคุกนี้ คุกที่เกิดจากความกลัว ความวิตกกังวล 

เพราะยอมรับความจริงไม่ได้ บางคนติดแล้วก็ออกมาไม่ได้จนตายก็

มี บางคนอาจจะไม่ได้ทุกข์เพราะตัวเองเจ็บป่วย แต่เป็นความเจ็บป่วย

เกิดกับคนที่ตนรัก คิดถึงแต่ว่าเขาก�ำลังจะตาย เลยตีโพยตีพาย เศร้า

โศกเสียใจ 

เมื่อ ๒-๓ อาทิตย์ที่แล้วอาตมาได้สนทนากับหญิงคนหนึ่งวัยกลาง

คน เธอพูดไปก็ร้องไห้ไป ว่าเธอจะท�ำอย่างไรดี ลูกก�ำลังจะตาย ท�ำไม

ถงึเป็นอย่างนัน้ เธอรู้สกึท้อแท้ สิน้หวงั อาตมากเ็ลยพูดเตอืนสตเิธอว่า 

“ตอนนีล้กูยงัไม่ตาย วนันีเ้ขายงัอยูก่บัเธอ อย่าปล่อยให้โอกาสทองหลุด

มือไป พยายามท�ำสิ่งที่ดีที่สุดให้กับลูก และมีความสุขร่วมกันในขณะ

ทียั่งมเีวลาเหลอือยู”่ สาเหตุทีเ่ธอคร�ำ่ครวญเสยีใจกเ็พราะเธอคดิถงึแต่

วนัตายของลูก ซึง่มนัยงัไม่เกดิขึน้ พอคดิอย่างน้ันกร็ูสึ้กเศร้าโศกเสียใจ 

จมอยูใ่นความเศร้า ความโศก ความเสยีใจ และความโกรธแค้น เพราะ

ลูกต้องจากไปก่อนวัยอันควร 

หลายคนมัวจมอยู่กับภาพอนาคตที่เลวร้าย ปล่อยให้เวลาปัจจุบัน

ซึ่งมีค่ามาก หลุดลอยไป ปัจจุบันคือช่วงเวลาดีๆ ที่เรายังสามารถท�ำ

สิ่งที่มีคุณค่าให้กับคนรักของเราได้ แต่หลายคนปล่อยให้โอกาสแบบ

นี้ผ่านพ้นไปอย่างน่าเสียดาย เพราะอะไร เพราะติดคุก คุกแห่งความ

วติกกงัวล จมอยูก่บัภาพอนาคตทีย่งัไม่เกดิขึน้ คนจ�ำนวนมากอยูใ่นคุก
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ชนิดนี้เยอะ เพราะอะไร เพราะลืมตัว ขาดสติ ถ้าเรามีสติมีความรู้สึก

ตัว เราก็ออกจากคุกนี้ได้ 

คนส่วนใหญ่ติดอยู่ในคุกนี้ โดยไม่รู้ด้วยซ�้ำว่ามีคุกแบบนี้อยู่ คุกที่

ก่ออิฐถือปูนนั้นสามารถเห็นได้ชัดเพราะมีก�ำแพงล้อมรอบอยู่ แต่คุก

ของใจคนส่วนใหญ่ไม่รู้ว่ามันมี จึงปล่อยใจให้ติดคุกประเภทนี้ และ

ถ้าไม่ระวังคุกของใจ สุดท้ายเราอาจเข้าไปในคุกที่ก่อด้วยอิฐสร้างด้วย

ปูนก็ได้ ทั้งนี้เพราะเมื่อจมหรือวนอยู่ในความโกรธความคับแค้น ก็จะ

ลมืตวั เผลอท�ำร้ายคนท่ีอยูใ่กล้ตัว ท�ำร้ายคนทีเ่ราคดิว่าเป็นสาเหตแุห่ง

ความทุกข์ของเรา 

เวลาที่เกิดความทุกข์ ผู้คนไม่ค่อยคิดว่าเราท�ำให้ตัวเองเป็นทุกข์ 

กลับโทษคนอื่นว่าท�ำให้เราทุกข์ เพราะฉะนั้นจึงตอบโต้ด้วยการด่าว่า

เขา ท�ำร้ายเขา บางทีก็ถึงกับฆ่าเขา ทั้งๆ ที่ความทุกข์เกิดขึ้นเพราะเรา

ไม่รู้ทันความโกรธเกลียด ปล่อยให้มันครอบใจเรา ขังใจเราเอาไว้ บาง

คนกว่าจะรูต้วัว่าทกุข์ไม่ได้เกดิจากคนอ่ืน แต่เกดิเพราะไม่รูท้นัอารมณ์

เหล่านี้ ก็ถล�ำลึกจนต้องเข้าไปอยู่ในคุกที่ก่อด้วยอิฐสร้างด้วยปูน 

พวกเราคงรูจ้กั หมอวสิทุธิ ์บญุเกษมสนัต ิเคยเป็นรองศาสตราจารย์

ของคณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นคนมีสถานภาพ

ทางสังคมสูง เป็นหมอสูติฯ ที่ติดอันดับต้นๆ ของอาเซียน หรือทวีป

เอเชียด้วยซ�้ำในเร่ืองการท�ำเด็กหลอดแก้ว แต่วันดีคืนดีกลายเป็น

นักโทษประหาร ศาลตัดสินว่าฆ่าภรรยาของตัวเอง แต่โชคดีที่ได้รับ

การลดหย่อนโทษ จากประหารชีวิตเป็นจ�ำคุกตลอดชีวิต จากนั้นก็ได้
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ลดหย่อนโทษลงเรื่อยๆ จนได้ออกจากคุกในที่สุด ตอนที่ออกมาใหม่ๆ 

หมอวิสุทธิ์ให้สัมภาษณ์ว่า “เสียดายที่ทุ่มเทกับงานมากเกินไป จนไม่

ค่อยได้ฝึกปฏิบัติธรรม สมัยก่อนในหัวมีแต่เรื่องงาน ต�ำราวิชาการ 

งานวิจัย ไม่ค่อยมีเวลาฝึกจิตใจ เรียนรู้เรื่องการครองสติ บัดนี้รู้แล้วว่า 

สิง่เหล่านีส้�ำคญักว่าวชิาความรู้ ถ้าได้ย้อนกลบัไปเป็นหนุม่อกีครัง้ ผม

จะให้เวลากับการปฏิบตัธิรรมมากขึน้ ไม่ใช่มวัมารอตอนแก่แล้วค่อยท�ำ”

เรื่องของหมอวิสุทธิ์เป็นอุทาหรณ์สอนใจว่า ถ้าหากปล่อยให้ใจ

เข้าไปอยู่ในคุกแห่งความโกรธ ความเกลียดแล้ว ในที่สุดก็ต้องลงเอย

ด้วยการไปอยู่ในคุกที่ก่อด้วยอิฐ แต่ยังดีที่เขามีโอกาสเรียนรู้ว่า คุกที่

น่ากลัวท่ีสุดไม่ใช่คุกที่ก่อด้วยอิฐ แต่เป็นคุกของใจ ซึ่งเกิดจากความ

ขาดสติ คนส่วนใหญ่ไม่ให้ความส�ำคัญเรื่องการครองสติ หรือการฝึก

สติ จึงไม่มีสติเป็นเครื่องรักษาใจ จิตเลยถูกอารมณ์อกุศลครอบง�ำ ตก

เป็นทาสของมนัและถูกมนับงการให้ท�ำร้ายใครต่อใคร จนเราเองต้องอยู่

ร้อนนอนทุกข์ แต่จะว่าไปแล้ว คุกของใจนั้นออกได้ง่ายกว่าคุกชนิดอื่น 

คุกที่ก่อด้วยอิฐสร้างด้วยปูนต้องใช้เวลานานเป็นปีหรือเป็นสิบๆ ปีกว่า

โทษทัณฑ์จะหมด ส่วนคุกท่ีท�ำด้วยกายหรือเนื้ออาจจะออกไม่ได้เลย 

เพราะพิการ หรือเป็นอัมพฤกษ์ อัมพาตตลอดชีวิต แต่คุกใจออกได้

ง่ายและเมื่อออกได้แล้ว คุกอย่างอื่นไม่มีความหมาย

อาจารย์ก�ำพล ทองบญุนุม่ เป็นครสูอนพละ พกิารตัง้แต่อาย ุ๒๔ ปี 

เพราะกระโดดน�ำ้ผดิท่า หัวกระแทกกบัพืน้สระท�ำให้พกิารตัง้แต่คอลง

มา มือขยับได้บ้าง ตอนหลงัท�ำกายภาพบ�ำบดัจนสามารถเขยีนหนงัสอื

ได้ แต่ต้องอาศัยรถเข็นและนอนเตียง มีความทุกข์ทรมานนานถึง ๑๖ 
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ปี จนกระทั่งได้มาปฏิบัติธรรมเจริญสติ อาจารย์ก�ำพลเดินจงกรมก็ไม่

ได้ ยกมือสร้างจังหวะก็ไม่ได้ หลวงพ่อค�ำเขียนจึงบอกให้พลิกมือไปมา

ก็พอ เวลาพลิกมือก็ให้รู้ว่ามือก�ำลังพลิก เวลาใจคิดอะไรก็ให้รู้ทัน คือ 

“รู้กายเคลื่อนไหว รู้ใจคิดนึก” อาจารย์ก�ำพลปฏิบัติได้ไม่นานก็เห็น

ชัดว่าที่พิการนั้น เป็นแค่กายพิการ ใจไม่ได้พิการด้วย แต่ก่อนมองไม่

เห็น คิดแต่ว่าฉันพิการ ฉันพิการ ที่จริงไม่ใช่ฉันพิการ แค่กายพิการ 

พอเห็นแค่นี้ จิตก็หลุดจากความพิการ เป็นอิสระ ไม่มีคุกขังใจอีกต่อ

ไป อาจารย์ก�ำพลบอกว่า จิตลาออกจากความทุกข์เลย กายยังทุกข์อยู่

แต่ใจไม่ทุกข์แล้ว

อย่างนี้เรียกว่ามีบ้านของใจ คือ ใจอยู่กับความรู้สึกตัวตลอดเวลา 

ดังนั้นความฟุ้งซ่าน ความโกรธ ความวิตกกังวลจึงครอบง�ำจิตใจไม่ได้ 

เมือ่จติอยูก่บัปัจจบุนั ไม่ลอยไปอดตี ไม่ไหลไปอนาคต อยูก่บัความรูสึ้ก

ตวั แล้วอารมณ์เหล่านีจ้ะครอบง�ำได้อย่างไร พระพทุธเจ้าตรสัว่า “เมือ่

บุคคลรู้สึกตัวอยู่ กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดก็จะเกิดขึ้น อกุศลธรรมที่เกิด

ขึน้แล้วกจ็ะดบัไป ดูก่อนภกิษทุัง้หลาย บคุคลเมือ่รูสึ้กตวัอยู ่ความเป็น

ผู้รู้สึกตัวย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์อันยิ่งใหญ่ เพื่อความด�ำรงมั่น เพื่อ

ความไม่เสื่อมสูญ เพื่อความไม่อันตรธานแห่งพระสัทธรรม”

ความรู้สึกตัวเป็นบ้านของใจที่ประเสริฐมาก ด้ังนั้นเราจึงควร

ท�ำความรู้สึกตัวให้เกิดขึ้นบ่อยๆ ตื่นนอนขึ้นมา ล้างหน้า ถูฟัน เก็บ

ที่นอนก็พยายามรู้สึกตัว เตือนใจเสมอว่า กายอยู่ไหน ใจอยู่นั่น เอา

กายเป็นบ้านของใจ ให้ใจรู้กายเสมอ ความรู้สึกตัวก็จะเกิดข้ึน เมื่อ

ความรู้สึกตัวเกิดขึ้นอกุศลธรรมก็เกิดขึ้นไม่ได้ เพราะว่าใจมีบ้านที่แข็ง
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แรง มั่นคง อกุศลธรรมคืออารมณ์ท่ีเป็นอกุศลก็ไม่สามารถเข้าไปได้ 

ไม่เปิดรับความคิดที่เป็นลบเข้ามา แต่ถ้าเราไม่รู้สึกตัว เวลาที่เราท�ำ

อะไร ใจลอยไปโน่นมานี่ ก็เหมือนกับการเปิดจุดอ่อนให้ความทุกข์เข้า

มาได้ ท�ำให้ใจเผลอเข้าไปในคุกของอารมณ์ ยิ่งมีเหตุการณ์ร้ายแรง

มากระทบ เช่นความเจ็บป่วย การสูญเสียคนรัก จิตใจที่ถูกปล่อยให้

ล่องลอยอยู่เป็นนิจ ก็ยิ่งง่ายที่จะถูกครอบง�ำด้วยอารมณ์จนออกมาไม่

ได้ เช่นพอเจ็บป่วยเป็นมะเร็งก็ตีโพยตีพาย หวาดกลัว ตื่นตระหนก 

กระวนกระวาย อย่างนี้เรียกว่าติดคุกแล้ว

ถ้าใจไม่มีสติ ใจไม่อยู่กับปัจจุบัน ไม่มีความรู้สึกตัว เวลาที่สูญเสีย 

คนรกั หรอืท�ำอะไรผิดพลาดกเ็ศร้าโศกเสียใจจนกระทัง่จมอยูใ่นอารมณ์ 

พอจมอยู่ในอารมณ์หนักๆ เข้าก็กลายเป็นโรคซึมเศร้า พอเป็นโรค

ซึมเศร้าก็เท่ากับว่าติดคุกที่แน่นหนามากขึ้น บางคนทุกข์มากไม่รู้จะ

ออกจากโรคซึมเศร้าอย่างไร สุดท้ายก็เห็นทางออกทางเดียวคือฆ่าตัว

ตาย ทั้งที่ความจริงแล้วการออก

จากคุกท่ีชื่อว่าโรคซึมเศร้ามีวิธีที่ดี

กว่านั้น ประเสริฐกว่านั้น นั่นคือ

กลับมารู้สึกตัว แม้จะรู้สึกตัวได้

ยาก เพราะว่าคุกนี้ขังจิตไว้แน่น

หนา พอใจหลุดออกไปได้ประเดีย๋ว

เดียว ก็ถูกดงึเข้าไปใหม่ แต่ว่าหาก

ฝึกปฏิบัติบ่อยๆ รู้สึกตัวบ่อยๆ คุก

ที่ว่าก็จะเลือนหายไป 
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ถ้าเรารักตัวเอง เมื่อกลับไปถึงบ้านวันนี้ อย่าลืมว่าเรามีภารกิจที่

ควรจะท�ำต่อไป นั่นคือการหาบ้านให้ใจ พาใจอยู่กับความรู้สึกตัว อยู่

กับสติ อยู่กับปัจจุบัน เมื่อท�ำอะไรใจก็อยู่กับสิ่งนั้น วิธีฝึกอย่างง่ายคือ 

เม่ือจะท�ำอะไรก็ท�ำทีละอย่าง แล้วก็ท�ำด้วยใจเต็มร้อย ถูฟันก็ใส่ใจลง

ไปในการถูฟัน ถูฟันด้วยใจเต็มร้อย ไม่ใช่ท�ำแบบครึ่งๆ กลางๆ ไม่ใช่

ว่าขณะที่ถูฟันก็คิดเรื่องงานไปด้วย กินข้าวก็เล่นไลน์ไปด้วย เช็คเมล์

ไปด้วย ท�ำแบบนีใ้จก็แตกเป็นเสีย่งๆ ถ้าเราไม่ได้กนิข้าวด้วยใจเตม็ร้อย

แล้วจะหาความรู้สึกตัวจากไหน ฝึกเสียแต่วันนี้ ขอให้เอาการปฏิบัติที่

เราได้เรียนรู้ที่นี่ไปสานต่อที่บ้าน
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เครอืขา่ยพทุธิกา

การจะรักษาพระศาสนาให้ยั่งยืนนั้นมิใช่หน้าท่ีของคนใดคนหนึ่ง

หรือบุคคลใดเพียงกลุ่มเดียวทั้งมิใช่เป็นความรับผิดชอบที่จ�ำกัดอยู่กับ

พระสงฆ์หรอืรฐับาลเท่านัน้ หากเป็นหน้าทีข่องชาวพุทธทกุคนและเป็น

ความรับผิดชอบที่พระพุทธองค์ทรงมอบหมายแก่พุทธบริษัททั้งหลาย

ดังนั้นเมื่อถึงคราวที่พระพุทธศาสนาประสบภาวะวิกฤต จึงควร

ที่ชาวพุทธทุกคนจะร่วมมือกันอย่างเต็มก�ำลังความสามารถเพื่อฟื้นฟู

พระพทุธศาสนาให้เจรญิงอกงามและกลบัมามคีวามหมายต่อสังคมไทย 

รวมทั้งยังประโยชน์แก่สังคมโลก

ด้วยเหตุนี้ “เครือข่ายพุทธิกา” จึงเกิดขึ้นเพื่อเป็นจุดเริ่มต้นของ

การมอีงค์กรประสานงานในภาคประชาชน ส�ำหรบัการเคลือ่นไหวผลัก

ดันให้มีการฟื้นฟูพระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่อง

เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก ๙ องค์กร ได้แก่ 

มูลนิธิโกมลคีมทอง มูลนิธิเด็ก มูลนิธิพุทธธรรม  มูลนิธิสุขภาพไทย 

มูลนิธิสานแสงอรุณ มูลนิธิสายใยแผ่นดิน เสมสิกขาลัย มูลนิธิเมตตา

ธรรมรักษ์ และกลุ่มเสขิยธรรม
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ฉลาดทำ�บุญ รวมเรื่องน่ารู้คู่มือทำ�บุญ  
ราคา 60 บาท

ฉลาดทำ�ใจ หนักแค่ไหนก็ไม่ทุกข์ 
สุขเพียงใดก็ไม่พลั้ง 
ราคา 99 บาท

หกทศวรรษ พระไพศาล วิสาโล 
ในสายตามวลมิตร 
ราคา 250 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 1 
ราคา 120 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 2
ราคา 99 บาท

เหนือความตาย
ราคา 120 บาท

บทเรียนจากผู้จากไป
ราคา 100 บาท

แนะน�ำสื่อที่น่าสนใจ
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จิตเบิกบาน งานสัมฤทธิ์
ราคา 59 บาท

จิตใส ใจสุข
ราคา 85 บาท

น้ำ�ใส ใจเย็น
ราคา 79 บาท

ธรรมะสำ�หรับผู้ป่วย
ราคา 100 บาท

เลือกทางนี้ดีกว่า : 
12 วิธีเยียวยากายใจ
ราคา 59 บาท

สานรัก สร้างสุข
ราคา 39 บาท

ระลึกถึงความตายสบายนัก
ราคา 40 บาท

ความตายในทัศนะของพุทธทาสภิกขุ
ราคา 70 บาท
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ใบไม้ไหว ใจนิ่งสงบ 
ราคา 120 บาท

เติมชีวาให้ชีวิต
ราคา 80 บาท

ไม่รวยก็สุขได้
ราคา 55 บาท

ยิ้มให้ชีวิต
ราคา 55 บาท

ฉลาดทำ�ศพ 
ราคา 60 บาท

เพื่อรอยยิ้ม เมื่อสิ้นลม 
เล่ม 1 และ เล่ม 2
ชุดละ 300 บาท

ธรรมะข้างเตียง 
คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้ป่วยระยะสุดท้าย
ราคา ๖๐ บาท

ธรรมะและพระดี 
ราคา ๓๕ บาท
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ดีวีดี สู่ความสงบที่ปลายทาง 
ราคา 50 บาท

ซีดี ระลึกถึงความตายสบาย
นัก ราคา 20 บาท

ซีดี Mp3 เผชิญความตายอย่างสงบ  
(1 ชุด มี 6 แผ่น) ราคา แผ่นละ 20 บาท

ปทานุกรม ความตาย
ราคา ๖๐ บาท

เกมไพ่ ไขชีวิต
ราคา ๑๖๐ บาท
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ปญหาความประพฤติของพระสงฆ 

นอกจากจะแกที่รากเหงาที่ระบบ

การปกครอง และระบบการศึกษาของ

คณะสงฆแลว พลังของฆราวาสก็มีสวน

ชวยกาํกับ ทาํนุบาํรุงคณะสงฆดวยเชน

กัน คาํถามคือ ในบริบทสังคมที่ซับ

ซอน  เราจะสอดสอง ดูแลพระสงฆดวย

ทาทีอยางไร จึงจะเปนประโยชนแกพระ

ศาสนาโดยแทจริง

9 786167 755236
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30 วิธีทำ�บุญ, สอนลูกทำ�บุญ, ฉลาดทำ�ใจ, การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วย
วิธีแบบพุทธ, เติมเต็มชีวิตด้วยจิตอาสา, ธรรมะในงาน ธรรมะในใจ, สุขสวน
กระแส, ความสุขท่ีปลายจมูก, ใส่บาตรให้ได้บุญ, ความสุขท่ีแท้, พรวันใหม่ ชีวิต
ใหม่, อยู่ทุกท่ีก็มีสุข, เจอทุกข์ ใจไม่ทุกข์, สังฆทานการเจือจานสังคม, ปาฏิหาร
ย์สานใจ, ชีวิตเป่ียมมิตร จิตเป่ียมสุข, ชนะได้ด้วยไมตรี, ส่องพระส่องตน: ก้าว
พ้นวิกฤติร่วมกัน, ขุมทรัพย์จากก้อนอึ, แพ้ก็ไม่ทุกข์ ลงก็เป็นสุข, ก้าวข้ามความ
ทุกข์, เจอทุกข์ ก็สุขได้

สมทบค่าจัดพิมพ์ เล่มละ 1๕ บาท (ฟรีค่าจัดส่ง)
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