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คำ�ปรารภ

	 พรหมายถึงส่ิงประเสริฐ   เมื่อขอพรจาก

พระ  หลายคนนึกถึง โชคลาภ ทรัพย์สมบัต ิ

รวมถึงการมีอายุยืน  แต่อันที่จริงมีสิ่งอื่นที่

ประเสรฐิกว่านัน้   ซึง่เป็นหลกัประกนัแห่งความ

สุขอย่างแท้จริง     ผู้คนเป็นอันมากแม้ได้ลาภ

ก้อนใหญ่ มั่งคั่งร�่ำรวย และมีอายุยืน ก็หามี

ความสุขไม่  กลบัถกูความกลดักลุม้รมุเร้า  เพราะ

พลดัพรากสญูเสยีคนรกั ครอบครวัและงานการ

ไม่เป็นดงัใจ อกีทัง้ยงัเป็นเพราะได้เท่าไรกย็งัไม่

พอใจเสียที

	 สิ่งที่ประเสริฐแท ้คือ สิ่งที่ช่วยรักษาใจให้

เป็นสุขอยู่เสมอ  เจออะไรใจก็ไม่ทุกข์  แม้ต้อง

ประสบกับความพลัดพรากสูญเสีย อุปสรรค  

ความยากล�ำบาก หรือความเจ็บป่วยก็ตาม สิ่ง

นัน้คอืธรรม อาท ิ สต ิ สมาธิ ปัญญา และเมตตา  

หากสั่งสมให้งอกงามขึ้นในใจแล้ว  ก็จะรู้จัก

วางใจถูกต้องกับสิ่งต่างๆ ที่มากระทบ  ในยาม

มโีชค กไ็ม่หลงใหลเพลดิเพลนิจนลมืตัว เมือ่เจอ

เคราะห์ กไ็ม่จมทุกข์จนหมดเนือ้หมดตวั อกีทัง้

ยงัสามารถน�ำมาใช้ให้เกดิประโยชน์ได้ด้วย โดย

เฉพาะการย�ำ้เตอืนให้ไม่ประมาท และแจ่มแจ้ง

ในสัจธรรมของชีวิต ขณะเดียวกันก็ช่วยให้เข้า

ถึงสุขที่ประณีต ซ่ึงวัตถุสิ่งเสพและเงินตราไม่

สามารถให้ได้

	 ธรรมเหล่านี้ต่างหากคือพรที่ควรแสวงหา

และน้อมน�ำให้เกดิข้ึนกบัตนเอง  เป็นสิง่ประเสรฐิ

ที่ควรมีคู่ชีวิตคู่จิตใจ

	 บทความท้ัง ๖ ชิ้นในหนังสือเล่มนี้ เคย 

ตีพิมพ์ในที่อื่นมาก่อนแล้ว หวังว่าจะช่วยให้ 

ผู้อ่านได้พบกับพรคู่ชีวิต เพื่อความสุขและสงบ

เย็นในจิตใจอย่างแท้จริง

พระไพศาล วิสาโล 
๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑
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พรที่คู่ควรกับชีวิต

	 สมัยที่ยังมีชีวิตอยู่ หลวงปู่ดู่ พรหมปัญโญ 

แห่งวัดสะแก จังหวัดอยุธยา เป็นพระที่มีผู้คน

เคารพนับถือมาก หลายคนมาหาท่านเพราะ

ได้ยินกิตติศัพท์ของท่านในเรื่องความศักดิ์สิทธิ์

และอิทธิปาฏิหาริย ์มีเรื่องเล่าว่า ชายผู้หนึ่งมา

บวชที่วัดสะแกอยู่พักใหญ่ เมื่อจะลาสิกขาก็มา

หาหลวงปูเ่พ่ือขอให้ท่านพรมน�ำ้มนต์และให้พร 

ขณะที่หลวงปู่พรมน�ำ้มนต์ให้ พระรูปนั้นตั้งจิต

อธิษฐานในใจว่า “ขอความร�่ำรวยมหาศาล ขอ

ลาภขอผลพูนทวี มีกินมีใช ้ไม่รู้หมด จะได้แบ่ง

ไปท�ำบุญมากๆ”
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	 พอท่านอธิษฐานเสร็จ หลวงปู่ก็มองหน้า

พร้อมกับพูดว่า “ท่าน...ที่ท่านคิดน่ะมันต�่ำ คิด

ให้มันสูงไว้ไม่ดีหรือ แล้วเรื่องที่ท่านคิดน่ะจะ

ตามมาทีหลัง”

	 เมือ่พดูถึงพรหรอืสิง่ประเสรฐิ ผูค้นมกัคดิถงึ

แต่เงินทอง ชื่อเสียง เกียรติยศ แต่แท้จริงแล้ว 

มสีิง่ทีป่ระเสรฐิกว่าน้ันอกี ซึง่จะช่วยน�ำความสขุ 

มาให้แก่ชีวิตอย่างยั่งยืน สิ่งนั้นได้แก่คุณธรรม

หรือคุณภาพจิตที่ดีงาม อาทิ วิริยะ ศีล สมาธิ 

สติ และ ปัญญา หากมีขึ้น นอกจากความสงบ

เยน็และมัน่คงในจติใจแล้ว ความส�ำเรจ็ทางโลก

ก็จะตามมา

	 ด้วยเหตุนี้พระสุปฏิปันโนซึ่งเปี่ยมด้วย 

ปัญญาอย่างหลวงปูดู่จ่งึเตอืนพระรปูนัน้ให้นกึถงึ

สิ่งที่ประเสริฐกว่าความร�่ำรวยและโชคลาภ 

	 เรือ่งราวของหลวงปูดู่ย่งัสอดคล้องกบัชาดก

เรือ่งหนึง่ ซ่ึงเป็นเรือ่งราวของพระพทุธเจ้าสมยั

ยงัเสวยพระชาตเิป็นพระโพธสิตัว์ชือ่กณัหาฤาษ ี

ฤาษีท่านนี้ท�ำความเพียรและบ�ำเพ็ญคุณธรรม

จนท้าวสักกะหรือพระอินทร์ยกย่องนับถือ  

วันหนึ่งท้าวสักกะเสด็จมาเยี่ยมกัณหาฤาษีเพื่อ

ประทานพร ๔  ประการ แต่แทนท่ีฤาษจีะขอให้ 

มอีาย ุวรรณะ สขุะ พละ หรอืทรพัย์สมบตั ิกลบั

บอกท้าวสักกะว่า “หากพระองค์จะประทาน

พรแก่อาตมา อาตมาหวงัเฉพาะความประพฤติ

ของตน คือ อย่ามีความโกรธ อย่ามีโทสะ อย่า

มคีวามโลภ และอย่ามีความเสน่หา ขอพระองค์

ทรงประทานพรทัง้ ๔  ประการเหล่านีแ้ก่อาตมา

เถิด”

	 ท้าวสกักะคาดไม่ถงึว่าจะเจอค�ำตอบแบบ

น้ี แน่นอนว่าพระองค์ไม่สามารถประทานให้ได้ 

เพราะเป็นสิ่งที่เจ้าตัวเท่านั้นที่จะท�ำให้เกิดข้ึน

แก่ตนได้

	 มีชาดกอีกเรื่องที่คล้ายๆ กัน อกิตติฤาษี

เป็นอกีผูห้น่ึงท้าวสกักะเสด็จมาเพือ่ประทานพร 

๔  ประการแต่ค�ำตอบทีไ่ด้จากฤาษกีค็อื “ขอให้ 

อาตมาไม่พึงพบเห็นคนพาล ไม่พึงได้ยิน ไม่พึง

อยู่ร่วมกับคนพาล ไม่พึงท�ำการเจรจาปราศรัย 

และไม่พึงพอใจการเจรจาปราศรัยกับคนพาล

เลย” ฤาษคีงรูว่้าท้าวสกักะประทานพรดงักล่าว

ให้ไม่ได้ จงึเปล่ียนใจ ขอพรเพียงแค่ข้อเดยีวคอื 

“ขอมหาบพิตรอย่าเสด็จมาหาอาตมาอีกเลย” 

ทัง้นีท่้านให้เหตุผลว่า การเสด็จมาของท้าวสกักะ 
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สิ่งที่ประเสริฐกว่าโชค

	 เมือ่หลายปีก่อนมสีามภีรรยาคูห่นึง่ได้รางวลั

ท่ีหนึ่งสลากกินรวบ ได้เงินประมาณร้อยล้าน

เหรยีญ ประมาณสามพนักว่าล้านบาท ลองนกึดู

ซว่ิาถ้าเราได้ลาภขนาดน้ี ชีวติจะมคีวามสขุมาก

แค่ไหน ใครๆ ก็นึกว่าผัวเมียคู่นี้จะมีชีวิตผาสุก

ไปจนตาย ๕ ปี ผ่านไป นกัข่าวคนหนึง่ได้ตดิตาม

ชวีติของสามคีูน่ีเ้พราะอยากจะรูว่้าเกดิอะไรข้ึน

บ้าง ปรากฏว่าทั้งสองแยกทางกัน สามีกลาย

เป็นคนติดเหล้าและตายเพราะโรคที่เกี่ยวกับ

เหล้า ส่วนภรรยากแ็ยกไปอยูใ่นคฤหาสน์ทีใ่หญ่

อาจท�ำให้ท่านประมาทในการบ�ำเพญ็เพยีร “การ

พบเห็นมหาบพิตรจะเป็นภัยแก่อาตมา”

	 เมือ่ได้อ่านเรือ่งราวของหลวงปูดู่แ่ละฤาษี

ทัง้สองแล้ว ผูม้ปัีญญาย่อมตดัสนิได้เองว่าอะไร

คือพรอันประเสริฐที่ตนควรตั้งจิตปรารถนาให้

บังเกิดข้ึนกับตน แน่นอนว่าการต้ังจิตปรารถนา

อย่างเดียวย่อมไม่พอ แต่จะต้องลงมือท�ำด้วย

ความเพียรของตนด้วย

	 ดังนั้นในโอกาสปีใหม่ที่จะมาถึงนี้ อาตมา

ขออวยพรให้ทุกท่านมีความเพียรพยายามใน

การสร้างคุณงามความดีและบ่มเพาะคุณภาพ

จติให้เจรญิงอกงาม จนพบความสงบเยน็ในชวีติ 

มปัีญญาพาจติออกจากความทกุข์ เข้าถงึสขุอนั

เกษมคอืพระนพิพานในปัจจบุนัชาตด้ิวยเทอญ

Secret  
มกราคม ๒๕๖๐
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โตแต่ก็ตายเหมือนกัน	ตายคนเดียวโดยไม่มี

เพื่อน	

	 เพยีงแค่	๕	ปี	เท่านัน้	ชวีติแทนทีจ่ะมคีวาม

สขุกลบัตกต�า่ย่ิงกว่าเดิม	ตกต�า่กว่าตอนทียั่งไม่

ถกูสลากกินรวบนีด้้วยซ�า้	สองคนนีม้เีงนิมากมาย

มหาศาล	แต่กลบัอายสุัน้	และกลายเป็นคนไม่มี

เพื่อน	ชีวิตแบบนี้มีความสุขหรือเปล่า	 ท่ีเป็น

อย่างนีเ้พราะอะไร	กเ็พราะว่าเจอลาภก้อนใหญ่

ใช่ไหม	คนเราเวลาเจอลาภก้อนใหญ่	อย่าคดิว่า

จะมีความสุขเสมอไป	อาจจะทุกข์ก็ได้	เหมือน

สามล้อถูกหวย	หรือชาวนาท่ีขายที่ดินได้เงิน

เป็นสบิล้าน	ผ่านไปไม่กีปี่กลายเป็นคนจน	เพราะ

พอได้เงนิมากใ็ช้จ่ายอย่างสรุุย่สรุ่าย	ทัง้เทีย่วทัง้

เล่น	เทีย่วกค็อืเทีย่วกลางคนื	เทีย่ว

ผู้หญิง	เล่นก็คือ

เล่นการพนัน	ใช้จ่ายกันทีละล้านสองล้านกันก็

ม	ีพอเงนิหมดกไ็ม่รูว่้าจะท�ามาหากนิอะไรเพราะ

ว่าที่ดินก็ขายไปแล้ว	กลายเป็นกรรมกร	ขาย

แรงงาน	ชีวิตตกต�่าย�่าแย่กว่าเดิม

	 ที่อเมริกามีคนหน่ึงถูกลอตเตอรี่รางวัลที่	

๑	เขาจงึเลกิงานเก่า	มาเปิดร้านเช่าวดีโีอ	ท�างาน

แบบสบายๆ	วันๆ	ก็เอาแต่กิน	 กินอย่างเดียว

ไม่ท�าอะไรมาก	ใครจะมาเช่าหรือไม่มาเช่าก็

ไม่สนใจเพราะมเีงนิเยอะ	พอกนิมากๆ	ไม่เขยือ้น

ขยับ	ก็กลายเป็นคนอ้วน	น�้าหนักนับร้อยกิโล	

จนต้องเข้าโรงพยาบาล	ไปไหนมาไหนล�าบาก	

เงินที่สะสมไว้ในที่สุดก็หมด	เพราะไม่ได้ตั้งใจ

ท�ามาหากนิ	สดุท้ายน้ีกลายเป็นคนยากจน	ต้อง

พึง่เงนิสงเคราะหข์องรัฐ	เพราะว่าเจ็บปว่ยมาก

ท�ามาหากนิไม่ได้	แล้วกต้็องจ่ายค่ารกัษาพยาบาล

ที่แพง	

	 มตีวัอย่างมากมาย	คนทีไ่ด้โชคมาแล้ว	ชีวติ

ไม่ได้ดีขึ้น	กลับตกต�่าล�าบากกว่าเดิม	ทั้งนี้ก็

เพราะชีวิตของคนเราจะดีหรือสุข	ไม่ได้อยู่ที่ว่า

มีโชคลาภหรือสิ่งดีๆ	 เกิดขึ้นกับเรา	แต่ขึ้นอยู่

กับว่าเราเกี่ยวข้องกับมันอย่างไร	 ได้โชคแต่

ประมาทหลงระเริงใช้เงินไม่เป็น	ชีวิตก็ตกต�่า
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เหมือนกับนักมวยโอลิมปิกเหรียญทอง เหรียญ

เงิน หลายคนของไทย ชีวิตตกต�่ำไม่นานหลัง

จากได้เงนิรางวลั ๒o ล้าน หลายคนเป็นหนีเ้ป็น

สนิ บางคนเป็นโรคพิษสรุาเรือ้รงั บางคนครอบครวั

แตกแยก 

	 ในทางตรงข้าม บางคนมีชีวิตที่ล�ำบาก 

ยากจน อบัโชค แต่เขาอาจมีความสขุใจกไ็ด้ สุข

หรือทุกข์อยู่ที่ใจ เมื่อยอมรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น

ตระหนักว่าป่วยการท่ีจะบ่นตีโพยตีพาย หาก

ป่วยกายแล้วยงัตโีพยตพีายอกี ใจกป่็วยตามไป

ด้วย แต่ถ้ากายป่วย แต่รกัษาใจให้ดี ก็เป็นสขุได้ 

	 มีฝรั่งคนหนึ่งชื่อ ฌอง โดมินิค โบบ้ี เขา

ประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์ ผลก็คือร่างกาย

กระดิกกระเดี้ยไม่ได้ ขยับเนื้อขยับตัวไม่ได้เลย 

สือ่สารด้วยการกระพรบิตา ว่าใช่ หรือ ไม่ใช่ แต่

ปรากฏว่าเขาใช้วิธีนี้เขียนหนังสือได้ ๑ เล่ม 

หนงัสือนัน้ช่ือว่า “ชดุประดาน�้ำและผเีสือ้” เป็น

หนงัสอืทีข่ายดแีละสร้างแรงบนัดาลใจให้กบัคน

มาก มกีารแปลเป็นไทยและกมี็การท�ำเป็นหนงั 

ใครทีไ่ด้อ่านกร็ูส้กึประทบัใจและมกี�ำลงัใจมาก 

ขนาดพิการอย่างนีย้งัมคีวามหวงั และมีอารมณ์

ขัน เขาตั้งชื่อหนังสือเล่มนี้ว่า ชุดประดาน�้ำกับ

ผีเสื้อ เพราะว่ามันแทนตัวเขาได้ด ีคือ ร่างกาย

ของเขามสีภาพเหมอืนคนทีถ่กูขงัอยูใ่นชดุประดา

น�ำ้ ชุดประดาน�ำ้ท�ำด้วยเหล็กทั้งชุด หนักมาก 

เพือ่ให้จมลงไปในน�ำ้ได้ ใครท่ีอยูใ่นชดุประดาน�ำ้ 

จะขยับเขยื้อนได้ล�ำบากมาก 

	 ส่วนผีเสื้อหมายถึงจิตใจของเขา คือ แม้

ร่างกายจะถกูพนัธนาการ แต่จิตใจมอีสิระ เหมอืน

ผีเสื้อท่ีสามารถบินไปดูดน�้ำหวาน จากดอกไม้

สวยๆ หรือจะบินไปตามทุ่งหญ้าที่งดงาม อันนี้

กค็อืความรูส้กึนกึคดิของคนๆ น้ี ถ้าเราเป็นอย่าง

นั้นบ้าง คงทุกข์ทรมานมาก อยากตายมากกว่า 

เพราะท�ำอะไรไม่ได้เลย พูดก็ไม่ได ้ไม่สามารถ

จะบอกความเจ็บความปวดได้ ท�ำได้แต่เพียง

กระพรบิตากบัอยูไ่ปวนัๆ แต่เขาไม่คิดอย่างนัน้ 

เขาคิดวา่ชวีิตในแต่ละวนัมคีุณคา่มีความหมาย 

และเขาสามารถถ่ายทอดความรูส้กึนีอ้อกมาได้

อย่างดี ท�ำให้คนอ่านมีก�ำลังใจได ้

	 เรื่องนี้ชี้ให้เห็นว่าสุขและทุกข์ของคนเรา

ไม่ได้อยู่ที่มีอะไรเกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่ว่าเรา

วางใจหรือเกี่ยวข้องกับมันอย่างไรต่างหาก ทุก

วนันีค้นเรามกัอยากให้มแีต่สิง่ดีๆ  เกิดขึน้ในชีวติ

เรา เวลาเราท�ำบุญก็อยากให้มี อายุ วรรณะ  
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สขุะ พละ ปฏิภาณ ธนสารสมบตัิ อยากให้มเีงนิ

อยากให้อายุยืน เราปรารถนาหรือหวังให้มีแต่

สิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับชีวิตของเรา แต่เราไม่ค่อยได้

คิดเท่าไหร่ว่าถ้ามันเกิดขึ้นกับเราจริงๆ เราจะ

รับมือกับมันไหวหรือเปล่า ผู้คนไม่ค่อยได้คิด

ตรงน้ี หากเกิดลาภ เกิดโชคกบัเราจรงิๆ ประเภท

ราชรถมาเกย หรือเกิดส้มหล่น เราแน่ใจหรือ

เปล่าว่าเราจะรับมือกับมันได ้ผู้คนเป็นอันมาก

รบัมอืกบัมนัไม่ได้เพราะไม่ได้เตรยีมใจ ไม่ได้ฝึก

ใจที่จะเกี่ยวข้องกับสิ่งเหล่านี้เลย 

	 คนเราถ้าเกี่ยวข้องกับสิ่งต่างๆ ไม่เป็น แม้

จะเป็นสิ่งดีๆ ก็เป็นทุกข์หรือเกิดโทษได ้ในทาง

ตรงข้าม แม้เจอสิง่แย่ๆ แต่รู้จกัเกีย่วข้องกบัมนั 

ก็เป็นสุขหรือเกิดประโยชน์ได้ นี้คือความจริงที่

พึงตระหนักในการด�ำเนินชีวิต 

	 แม้เจอเคราะห์ซ�้ำกรรมซัด แต่หากวางใจ

เป็น เพราะฝึกมาดแีล้ว ใจกไ็ม่ทกุข์ สุขหรอืทกุข์

จึงอยู่ที่ใจเป็นส�ำคัญ ดังนั้นจึงอย่ามัวแต่ต้ังจิต

ปรารถนาว่า ขอให้มีสิ่งที่ดีๆ เกิดขึ้นกับฉัน แต่

ควรสนใจว่า ท�ำอย่างไรเราจงึจะมองหรอืเกีย่วข้อง

กับสิ่งต่างๆ ให้ถูกต้อง จะดีกว่า หรือตั้งจิต

ปรารถนาว่า ท�ำอย่างไรจงึจะมสีิง่ดีๆ  เกดิขึน้ใน

ใจเรา อันนี้ส�ำคัญกว่า 

	 ถ้าเราสามารถสร้างสิ่งดีๆ ให้เกิดขึ้นในใจ

ได้ อย่างที่พระพุทธเจ้าเรียกว่าอริยทรัพย์ มี

ศรัทธา มีปัญญา มีศีล มีสติ มีสมาธ ิมีเมตตา มี

จติใจทีเ่อือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ รูจ้กัเกือ้กลู สิง่เหล่านีจ้ะ

ท�ำให้จิตใจเรามีคุณภาพใหม่ เรียกว่าเป็นจิตใจ

ทีเ่ป่ียมไปด้วยบญุด้วยกศุล บญุเป็นชือ่ของความ

สขุ บุญเป็นชือ่ของความด ีถ้าเรามีสิง่เหล่านีเ้กิด

ขึ้นในใจ ก็เท่ากับว่าเราพร้อมที่จะเผชิญกับสิ่ง

ต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น เราจะไม่กลัวว่าจะมีสิ่งไม่ดี

เกิดขึ้นกับเรา เพราะว่าเราเตรียมตัวไว้แล้ว ไม่

ว่าความเจ็บความป่วย ความล้มเหลวในการ

ท�ำงาน ค�ำต่อว่าด่าทอ เจอสิ่งเหล่านี้เราก็ไม่

ทุกข์เพราะว่าเรามีใจที่ฝึกไว้ดีแล้ว 

	 สิ่งนี้ส�ำคัญกว่าโชค ส�ำคัญกว่าลาภ ส�ำคัญ

กว่าชื่อเสียงเกียรติยศ เป็นหลักประกันว่าเรา

จะมีชีวิตที่ดีกว่า และน�ำไปสู่การมีชีวิตที่ดีที่สุด

ด้วย เพราะฉะน้ันเวลาเราปรารถนาจะให้มีสิ่ง

ดีๆ  เกดิขึน้กบัเรา อย่าหวงัเพยีงแค่ว่า ขอให้รวย 

ขอให้มีช่ือเสียง แต่ว่าควรจะหวังมากกว่านั้น 

และลงมือท�ำด้วย
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	 ระยะหลังเป็นทีส่งัเกตว่า เวลาใส่บาตรหรือ

ถวายสังฆทาน ผู้คนจะอธิษฐานนานขึ้นเรื่อยๆ 

บางคนอธิษฐานนานเป็นนาทก่ีอนจะถวาย เช่น 

ขอให้รวย ขอให้หายป่วย ขอให้ถูกหวย ขอให้

ขายท่ีได้ ขอให้ได้บ้านหลังใหญ่ ขอให้ประสบ

ความส�ำเร็จ ขอให้สมัครงานได้ ขอให้ลูกสอบ

ตดิมหาวทิยาลัย ขอให้สอบเข้าได้ ฯลฯ อธษิฐาน

ยาวเหยียดเลย ผิดกับชาวบ้านสมัยก่อน เวลา

ท�ำบญุใส่บาตรเขาอธษิฐานสัน้มาก คอือธษิฐาน

ว่า นิพพาน ปัจจโย โหต ุขอให้เป็นปัจจัยไปสู่

พระนิพพาน อย่างอื่นเขาไม่สนใจ ไม่ว่า เงิน

ทอง ช่ือเสียง ความส�ำเร็จ เพราะเขารู้ว่า มัน

เป็นเรือ่งเลก็น้อยมาก ถงึได้มากย็งัมคีวามทุกข์

อยู ่มันไม่ใช่ชวีติท่ีประเสริฐท่ีสุด ชีวติท่ีประเสริฐ

คือชีวิตท่ีเข้าถึงนิพพาน จึงอธิษฐานส้ันๆ ตรง

ประเดน็ ถ้าเราฉลาด เรากจ็ะมุง่ทีต่รงนี ้คือชวีติ

ที่ดีที่สุด ไม่ใช่ชีวิตที่แค่ดีเฉยๆ 

คม ชัด ลึก  
๔ มกราคม ๒๕๕๘

เยียวยาใจด้วยเมตตา

	 หญิงผู้หนึ่งเศร้าเสียใจมากเพราะสามีของ

เธอก�ำลังจะตายด้วยโรคร้าย เมื่อใดที่นึกถึงวัน

ที่ไม่มีเขาอยู่ในโลกนี้ เธอยิ่งรู้สึกห่อเหี่ยว วัน

หน่ึงขณะที่สามีก�ำลังทรุดหนัก เธอพูดกับเขา

ว่า “ฉันจะอยู่อย่างไรเมือ่ไม่มคุีณ” ค�ำตอบของ

เขาคอื “น�ำความรกัทีค่ณุมีให้กบัผม ไปมอบให้

คนอื่นๆ”

	 เธอพบว่าเมื่อสามีจากไป ค�ำแนะน�ำของ

เขาช่วยเธอได้มาก การมอบความรกัให้แก่ผูอ้ืน่ 

ด้วยการช่วยเหลือคนที่ตกทุกข์ได้ยาก หรือคน
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ทีล่�ำบากกว่าเธอนัน้ ช่วยให้เธอคลายความเศร้า

โศกไปได้ไม่น้อย มันไม่เพียงท�ำให้เธอหลุดจาก

การจมดิ่งในความทุกข์เท่านั้น ความเมตตาท่ี

ถกูปลกุขึน้มายังช่วยขบัไล่ความเศร้าโศกไปจาก

ใจเธอ ยิง่กว่านัน้ความสขุใจทีไ่ด้เหน็รอยยิม้ของ

คนที่เธอให้ความช่วยเหลือ ยังเป็นเสมือนน�้ำ

ชโลมใจที่ท�ำให้กลับมามีชีวิตชีวา

	 ความเมตตา ความใส่ใจและเอื้ออาทรต่อ

ผู้อื่นนั้น เป็นโอสถที่สามารถเยียวยาจิตใจของ

ผู้ที่เศร้าโศกเพราะสูญเสียได้เป็นอย่างดี กุมาร

แพทย์ผูห้นึง่สญูเสียสามีอย่างกะทนัหนั ทันททีี่

รู้ข่าว ใจเธอแทบสลาย เธอจมอยู่ในความเศร้า

อย่างไม่รูว้นัรูค้นื แม้งานศพเสรจ็สิน้ ความรูส้กึ

หมดอาลัยตายอยากกับชีวิตก็ยังไม่จางคลาย 

ครั้นถึงเวลาที่ต้องไปท�ำงาน เธอก็เอาแต่จ่อม

จมอยู่ในห้องพัก ไม่มีเรี่ยวแรงไปตรวจคนไข้ ที

แรกเพื่อนๆ ก็อยากให้เธออยู่กับตัวเองสักพัก 

ด้วยความหวังว่าไม่นานเธอก็จะดีขึ้น แต่ผ่าน

ไปหนึง่อาทติย์ เธอกย็งัไม่ดขีึน้ เกบ็ตวัอยูแ่ต่ใน

ห้องพักทั้งวัน 

	 วันหนึ่ง หัวหน้าพยาบาลน�ำทารกคนหนึ่ง

มาวางไว้บนโต๊ะข้างหน้าเธอ ทแีรกเธอไม่สนใจ 

แต่หลังจากนั้นพักใหญ ่ทารกก็ร้องไห ้เธอเฉย

อยู่นาน ทารกก็ยังไม่หยุดร้อง เธอจึงลุกมาดูว่า

เกิดอะไรขึ้น ครั้นพบว่าเด็กถ่ายอุจจาระก้อน

ใหญ่ เธอกต้็องไปหาผ้าอ้อมมาเปลีย่น แล้วกน็ัง่

เจ่าจุกต่อ ผ่านไปเป็นชั่วโมง เด็กก็ร้องไห้อีก 

คราวนี้เธอพบว่าเด็กมีอาการไม่สู้ดี ต้องให้ยา 

เธอจึงออกไปหายามาให้เด็ก รักษาเสร็จก็ได้

เวลาเลิกงานพอดี เธอจึงอุ้มเด็กไปคืนที่หอ 

ผู้ป่วย แล้วก็หิ้วกระเป๋ากลับบ้าน
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วันรุ่งขึ้น เธอมาโรงพยาบาลแต่เช้า แต่แทนที่

จะตรงไปยงัห้องพกัเหมอืนเคย เธอเดินไปหอผู้

ป่วยเด็ก ประโยคแรกท่ีเธอถามพยาบาลก็คือ 

เดก็คนนัน้เป็นอย่างไรบ้าง หลงัจากนัน้เธอกไ็ป

เยี่ยมเด็กคนนั้น เสร็จแล้วก็ไปดูอาการเด็กคน

อื่นๆ วันนั้นทั้งวันเธอง่วนอยู่กับการรักษาเด็ก 

จนแทบไม่มีเวลามานัง่เกบ็ตวัในห้องพกั นบัแต่

วันนั้นเธอก็กลับมาเป็นกุมารแพทย์คนเดิมที่

ท�ำงานอย่างขยนัขนัแขง็ ความห่อเห่ียวซมึเศร้า

หายไป ความมีชีวิตชีวากลับมาแทนที่

	 กุมารแพทย์คนนี้หลุดจากปลักแห่งความ

เศร้าโศกได้ เม่ือเธอลุกขึน้มาช่วยเหลอืผู้อืน่ การ

เยยีวยารกัษาเดก็ท�ำให้เธอไม่มเีวลามานัง่จมอยู่

กบัเศร้า หรอืนกึถงึความสูญเสียพลัดพราก ขณะ

เดียวกันความเอ้ืออาทรที่แผ่คลุมใจของเธอก็

ช่วยให้ความโศกเศร้าจางคลายไป เหมอืนมพีลงั

บวกมาแทนที่พลังลบในใจ

	 ความเศร้าโศกหดหู ่กเ็ช่นเดยีวกบัอารมณ์

อกุศลอื่นๆ เมื่อเกิดขึ้นในใจ จะพยายามครอง

ใจเราให้นานที่สุด มันจะสั่งใจเราให้นึกถึง

เหตุการณ์ที่เจ็บปวดซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า เพ่ือจะได้

เศร้าโศกไม่เลิกรา ใครชวนไปไหน มันจะสั่งให้

เราปฏเิสธ เพือ่จะได้นัง่เจ่าจกุคดิถงึเรือ่งนัน้เป็น

วนัๆ เท่านัน้ไม่พอ มนัยงัสัง่ให้เราฟังเพลงเศร้าๆ 

เพือ่จะได้เศร้าหนกัขึน้ ใครเปิดเพลงสนกุสนาน

ให้เราฟัง หวังให้คลายความเศร้าโศก เราจะไม่

พอใจทันที เพราะในยามนั้นเราอยู่ในอ�ำนาจ

ของความเศร้าจนเกือบหมดเนื้อหมดตัว

	 การออกไปช่วยเหลอืผูอ้ืน่ หรอืนึกถึงคนที่

ทุกข์ยาก เป็นวิธีหนึ่งท่ีช่วยให้ใจเราหลุดจาก

ความเศร้าโศกหรือหดหู่ได้ เราอาจใช้ความสูญ

เสียพลัดพราก เป็นแรงผลักดันในการท�ำสิ่งดี

งามก็ได ้มองในแง่หนึ่งนั่นคือการเปลี่ยนความ

พลัดพรากสูญเสียให้เป็นพลังสร้างสรรค์

	 หญิงผูห้นึง่สญูเสยีลกูสาววยัเดก็ท้ังสามคน 

รวมทัง้พ่อแม่ผู้ชราในกองเพลิง ซ่ึงไหม้บ้านเธอ

ต่อหน้าต่อตา โดยท่ีเธอช่วยคนเหล่าน้ันไม่ได้

เลยแม้แต่น้อย ตอนนั้นใจเธอแทบสลาย

	 อย่างไรก็ตาม ในงานศพของคนทั้งห้า 

แทนที่เธอจะคร�่ำครวญถึงคนเหล่านั้น เธอเชิญ

ชวนให้ญาติมิตรที่มาร่วมงาน นึกถึงลูกๆ ของ

เธอ ด้วยการช่วยเหลือผู้อื่น “โปรดรักษาเด็ก

น้อยเหล่าน้ีไว้ในหัวใจของคุณด้วยการแสดง

ความรกัพร้อมกบัการกระท�ำท่ีเป่ียมด้วยเมตตา
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อันบริสุทธิ์	ด้วยการรักซึ่งกันและกัน	และหา

ทางช่วยเหลือผู้อื่นทุกวัน”	ไม่เพียงแต่พูด	เธอ

ยังก่อตั้งมูลนิธิข้ึนเพ่ือช่วยเหลือคนท่ีทุกข์ยาก

ตามเจตนารมณ์ดังกล่าว	

	 มน้ีอยคนทีส่ญูเสยีคนรกัพร้อมกนัมากมาย

ขนาดนี	้ไม่ต้องสงสัยเลยว่าความเศร้าโศกท่วมท้น

ใจเธอมากมายเพียงใด	ใครที่เจอความสูญเสีย

เช่นน้ีคงยากทีจ่ะประคองตนให้เป็นผูเ้ป็นคนได้

ภายในเวลาไม่กี่วัน	แต่เป็นเพราะการนึกถึงผู้

อืน่และลกุขึน้มาท�าอะไรบางอย่างเพือ่คนเหล่า

นี้	 เธอจึงคลายจากความเศร้าโศก	ใช่หรือไม่

ว่าการท�าสิ่งดีงามดังกล่าว	ช่วยให้การตายของ

ลูกเธอเป็นสิ่งที่มีคุณค่า	ไม่ไร้ประโยชน์	หรือ

เป็นแค่เคราะห์กรรมอนัเลวร้ายทีบ่ัน่ทอนจติใจ

อย่างเดียว

	 ไม่เพียงช่วยเหลือผู้คนที่ทุกข์ยากเท่านั้น	

แม้แต่การช่วยเหลือสัตว์เลี้ยง	ก็ช่วยเยียวยา

จิตใจได้	 ผู้เฒ่าคนหนึ่งสูญเสียภรรยาที่อยู่ร่วม

กันมานานกว่า	๖๐	ปี	เขารู้สึกหดหู่	หมดอาลัย

ตายอยากกบัชวีติ	ถงึกบัพยายามฆ่าตวัตาย	จน

ลูกต้องพาไปอยู่บ้านพักคนชรา	จะได้มีเพื่อน

และคนช่วยดูแล	

	 แต่ตลอดสามเดอืนทีน่ัน่	เขายงัคงหงอยเหงา

เซื่องซึม	เก็บตัวอยู่แต่บนเตียง	ไม่พูดจากับใคร	

และไม่ยอมกนิอะไรเลย	จนหมอคดิว่าเขาคงไม่

รอดแล้ว	เพราะหมดแรงจูงใจในการมีชีวิต	แต่

แล้ววันหนึ่งเจ้าหน้าที่บ้านพักคนชราก็เอานก

แก้วมาให้เขาคูห่นึง่	ทแีรกเขาไม่มทีท่ีาสนใจมนั	

ต่อมาก็เริ่มหันมาจ้องดูมันบ้าง	วันรุ่งขึ้นเจ้า

หน้าทีม่าให้อาหารนก	เขากเ็ล่าให้ฟังว่า	นกเป็น

อย่างไร	และมันชอบอะไรบ้าง	เป็นครั้งแรกท่ี

เขาแสดงให้เหน็ถงึความสนใจสิง่นอกตวั	แทนท่ี

จะจมอยู่กับตัวเอง
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	 ไม่นานเขาก็เริ่มกิน สวมเส้ือผ้าเอง และ

เดนิออกจากห้อง เม่ือเขารูว่้าบ้านพกัแห่งนีเ้อา

หมามาเลี้ยง เขาก็เข้าไปหาเจ้าหน้าที่ ขออาสา

พาหมาไปเดินเล่น สามเดือนหลังจากนั้นเขาก็

กลับเป็นปกต ิและกลับบ้านได้

	 ความเมตตามอีานุภาพในการเยียวยา ช่วย

ให้พลงัชวีติทีถ่กูกดทบักลบัคนืมา ความเอือ้เฟ้ือ

เกือ้กลู ไม่ได้เป็นประโยชน์แก่ผูอ้ืน่เท่านัน้ หาก

ยังมีอานิสงส์แก่ตัวเราเองอย่างที่นึกไม่ถึง

จิตวิวัฒน์  
พฤษภาคม ๒๕๖๐

คุณธรรมแต่กำ�เนิด

	 “ท�ำอย่างไรจึงจะปลูกฝังคุณธรรมให้แก่

เด็กได้ ?” เป็นค�ำถามที่อยู่ในใจของพ่อแม่และ

ครูบาอาจารย์จ�ำนวนไม่น้อย ค�ำถามน้ีมีนัยยะ

ว่าคุณธรรมเป็นสิ่งท่ีเด็กไม่มีอยู่แต่เดิม ดังนั้น

จงึต้องสร้างขึน้มา แต่ในความเป็นจรงิคณุธรรม

บางอย่างมีอยู่ในตัวเด็กต้ังแต่แบเบาะ หนึ่งใน

นั้นคือความเอื้ออาทรหรือเมตตากรุณา

	 เม่ือทารกแรกเกิดเห็นหรือได้ยินทารกอีก

คนร้องไห้ เขาจะร้องไห้ตามเหมือนกับว่ารู้สึก

เป็นทกุข์ไปด้วย (แต่มกัจะไม่ร้องหากได้ยนิเสียง
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ร้องของตนเอง) ส่วนเดก็ทีอ่าย ุ๑๔ เดอืนขึน้ไป 

จะไม่เพียงร้องไห้เมือ่ได้ยนิอกีคนร้องเท่านัน้ แต่

จะพยายามเข้าไปช่วยเดก็คนนัน้ เดก็ยิง่โต กจ็ะ

ร้องไห้น้อยลง แต่จะพยายามช่วยมากขึ้น

	 เคยมีการทดลองให้เด็กอายุหกเดือนกับ

สบิเดอืนดภูาพเคลือ่นไหวของวงกลมวงหนึง่ซึง่

พยายามไต่เขา บางครั้งก็มีสามเหลี่ยมช่วยดัน

วงกลมขึน้ไปจนถงึยอด แต่บางคร้ังกม็สีีเ่หลีย่ม

ผลักวงกลมลงมาจนถึงพื้น ตัวการ์ตูนทั้งสาม

ล้วนมนียัน์ตาสองข้างเสมอืนคน เดก็ดภูาพเหล่า

นี้ครั้งแล้วครั้งเล่าจนเบื่อ หลังจากนั้นผู้ทดลอง

ก็เอาถาดมาให้เด็กเลือก ด้านหนึ่งของถาดเป็น

ของเล่นคล้ายตวัสามเหล่ียมทีช่อบช่วย อีกด้าน

เป็นของเล่นคล้ายตวัส่ีเหล่ียมทีช่อบแกล้ง ปรากฏ

ว่า เด็กสิบเดือน ๑๔ ใน ๑๖ คนเลือกตัว

สามเหลี่ยม เช่นเดียวกับเด็กหกเดือนทั้ง ๑๒ 

คน การทดลองดงักล่าวชีใ้ห้เห็นอย่างชัดเจนว่า 

เดก็นัน้เหน็ว่าการช่วยเหลอืเป็นสิง่ทีด่ี ดังนัน้จงึ

ชอบตัวที่ช่วยเหลือผู้อื่น

	 พฤติกรรมของเดก็เหล่านีไ้ม่มใีครสอน แต่

ล้วนแสดงออกในทศิทางเดยีวกนั คอือยากช่วย

เหลอื และชืน่ชอบการช่วยเหลอื น้ันหมายความ

ว่าความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่นั้นติดตัวเด็กมาตั้งแต่

แรกเกิดก็ว่าได ้อย่าว่าแต่เด็กเลย แม้แต่สัตว์ก็

มีคุณธรรมดังกล่าวเช่นกันโดยไม่จ�ำเป็นต้องมี

ใครมาสอน

	 หนตัูวหนึง่ถกูแขวนห้อยโตงเตง มันทัง้ร้อง

และดิ้น ทันทีที่หนูอีกตัวเห็นภาพดังกล่าว มัน

เริ่มวิ่งพล่านและหาทางช่วยหนูตัวนั้น จนพบ

ว่าการกดคันโยกในกรงช่วยให้หนูเคราะห์ร้าย

ถูกหย่อนลงมาถึงพื้นอย่างปลอดภัย

	 ในห้องทดลองอกีแห่งหนึง่ ลิงหกตวัถกูฝึก

ให้รู้จักดึงโซ่เมื่อต้องการอาหาร จู่ๆ มันก็พบว่า

ถ้ามนัดงึโซ่เมือ่ใด ลงิอกีตวัหนึง่จะถกูไฟฟ้าชอ็ต

และร้องด้วยความเจ็บปวด ปรากฏว่าลิงสี่ตัว
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เปลีย่นไปดงึโซ่เส้นใหม่ ซ่ึงแม้จะให้อาหารน้อย

กว่า แต่ไม่ท�ำให้ลิงตัวนั้นเจ็บปวด ส่วนตัวที่ห้า

หยุดดึงโซ่นาน ๕ วัน ขณะที่ตัวที่หกไม่แตะโซ่

นานถึง ๑๒ วัน นั่นหมายความว่ามันยอมหิว

เพื่อไม่ให้เพื่อนทุกข์ทรมาน

	 ตัวอย่างดังกล่าวชี้ว่าความเอื้ออาทรหรือ

ความมีน�ำ้ใจ มิใช่สิ่งที่ต้องปลูกฝังในตัวเด็ก แต่

เป็นสิง่ทีค่วรส่งเสรมิให้เจรญิงอกงาม หรอือย่าง

น้อยก็ไม่ควรบั่นทอนให้ลดน้อยถอยลง ปัญหา

ท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนักค็อืการเลีย้งดใูนครอบครวั 

รวมทั้งการหล่อหลอมของสังคมน้ัน บ่อยคร้ัง

กลับท�ำตรงข้าม เช่น ส่งเสริมให้เด็กเห็นแก่ตัว 

ต�ำหนลิกู หากพบว่าลูกเอาปากกาให้เพือ่น หรอื

หยบิยืน่เงนิให้เพือ่นทีท่�ำเงินหาย ค�ำพดูว่า “ช่วย

เขาแล้วเราได้อะไร”เป็นค�ำพดูทีก่ดักร่อนคุณธรรม

ในตวัเดก็ลงไปเรือ่ยๆ ยังไม่ต้องพูดถงึการแก่งแย่ง

แข่งขันในโรงเรียนหรือบนท้องถนน รวมท้ัง

พฤติกรรมเอาแต่ได้ที่เห็นจากสื่อต่างๆ

	 การส่งเสริมและหล่อเลี้ยงคุณธรรมในตัว

เดก็ (หรือผูใ้หญ่) ไม่จ�ำเป็นต้องอาศัยการเทศนา

สั่งสอน เพียงแค่เปิดโอกาสให้เขาเห็นความดี

ของผู้อื่น คุณธรรมในใจเขาก็ถูกปลุกเร้าขึ้นมา

ทันที หลายคนรู้สึกได้ด้วยตัวเองว่าเกิดแรง

บันดาลใจอยากท�ำความดีเมื่อเห็นคนอื่นช่วย

เหลือผู้ตกทุกข์ได้ยาก หรือกล้าท�ำสิ่งที่ถูกต้อง 

ไม่ว่าเห็นกับตาหรือเห็นจากวิดโีอคลปิ อนัท่ีจรงิ

แม้เพยีงแค่ได้อ่านหรือได้ยนิเร่ืองราวแห่งความ

เสยีสละหรอืมนี�ำ้ใจของผูค้น เราก็รูส้กึปลาบปลืม้ 

ประทบัใจ และเป็นสขุ ซึง่ล้วนแต่กระตุน้ให้เรา

อยากท�ำความดีอย่างเขา

	 การได้เห็นความทุกข์ยากเดือดร้อนของ

เพือ่นมนษุย์ทัง้ต่อหน้าต่อตาหรอืผ่านสือ่ สามารถ

กระตุน้คณุธรรมในใจเราจนเราไม่อาจน่ิงเฉยได้ 

ทั้งนี้เพราะมีบางอย่างในจิตใจของเราที่ท�ำให้

เรารู้สึกถึงความทุกข์ของเขา (ศาสนาเรียกสิ่ง

นัน้ว่าเมตตากรณุา หรอืความรูส้กึเหน็อกเหน็ใจ 

ส่วนวิทยาศาสตร์อธิบายว่าเป็นเพราะเซลล์

กระจกหรือ mirror nuron ในสมองของเรา 

ท�ำให้มีความรู้สึกร่วมกับเขา) การรับรู้ถึงความ

ทุกข์ของเขาท�ำให้เราปรารถนาที่จะช่วยเหลือ

เขาไม่ทางใดกท็างหนึง่ (แต่บางครัง้หวัสมองกบั

หัวใจของเรากไ็ม่ได้ไปด้วยกนั ขณะท่ีหวัใจรูส้กึ

เป็นทกุข์ทีเ่หน็คนเป็นลมข้างถนน หวัสมองกลับ

บอกว่าถ้าช่วยเขาเราก็เสียเวลาหรืออาจไป
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ท�ำงานช้า ถ้าหัวสมองมีพลังมากกว่า ก็หาทาง

บ่ายเบีย่งด้วยการมองไปทางอืน่ หรือแกล้งมอง

ไม่เห็น หรืออ้างเหตุผลต่างๆ นานา เช่น “เดิน

ต่อไปเถอะ ใครๆ ก็ท�ำอย่างนี้ทั้งนั้น”) 

	 วธิหีนึง่ทีม่พีลงัมากในการเสรมิสร้างคณุธรรม

ก็คือ การได้รับความเอ้ือเฟื้อจากผู้อ่ืน เม่ือใด

ก็ตามที่มีคนท�ำดีกับเรา เช่น ช่วยเหลือเรา ให้

อาหารหรือของขวัญแก่เรา อดทนต่ออารมณ์

ของเรา เราจะมีความรู้สกึอยากท�ำดกีบัเขา รวม

ทั้งเกิดแรงบันดาลใจท่ีจะท�ำความดีกับผู้อื่น 

อย่างเดยีวกบัที่เราเคยไดร้ับ พอ่แม่ที่ฟังลูก อด

กลัน้ต่อลูก ย่อมส่งเสริมให้ลกูรูจ้กัฟังพ่อแม่และ

ผู้อื่น รวมทั้งอดกลั้นต่ออารมณ์ของคนอื่นด้วย 

คนที่เห็นแก่ตัว หากได้รับความเจือจานจากผู้

อืน่ คุณธรรมในใจของเขาจะได้รบัการเสรมิแรง

จนสามารถเอาชนะความเห็นแก่ตัว และรู้จัก

เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ผู้อื่นในที่สุด

	 คนเรายังอยากท�ำความดีเมื่อได้รับค�ำชม 

ค�ำชมทีจ่รงิใจน้ันเป็นพลงับวก ท่ีสามารถดึงพลงั

บวกหรือความใฝ่ดีในจิตใจของอีกฝ่ายได้ เด็ก

เกเรหากได้รับค�ำชมเมื่อเขาท�ำดีแม้เพียงเล็ก

น้อย เขาจะมีก�ำลังใจในการท�ำความดีมากขึ้น 

ค�ำชมนัน้สามารถกระตุน้ความใฝ่ดใีนใจของเขา

จนเอาชนะความก้าวร้าวหยาบกระด้างได้ แต่

บางครั้งจะท�ำเช่นนั้นได้ก็ต้องเปิดโอกาสให้เขา

ท�ำความดี เช่น ช่วยเหลือผู้ประสบภัย หรือ

บ�ำเพ็ญประโยชน์ต่อส่วนรวม อันที่จริงแค่ได้

ท�ำความดี ความรูสึ้กปีติปราโมทย์หรอืภาคภมูใิจ

ก็เกิดขึ้นทันที ความรู้สึกเหล่านี้เป็นความสุข

อย่างหนึง่ทีก่ระตุน้ให้เราอยากท�ำความดต่ีอไป

	 มตีวัอย่างมากมายทีช่ีว่้าการท�ำความด ีโดย

เฉพาะการช่วยเหลอืผูอ้ืน่นัน้ เป็นผลดีต่อสขุภาพ

ทั้งกายและใจ หลายคนหายจากโรคหัวใจเมื่อ

ได้เป็นจิตอาสาอย่างต่อเนื่อง จ�ำนวนไม่น้อย

คลายจากโรคซมึเศร้าเมือ่ได้ช่วยเหลอืส่วนรวม 
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หรือดูแลสัตว์ที่เจ็บป่วย (อย่าว่าแต่คนเลย ลิง

ที่มีความเป็นมิตร ชอบสางขนหาเห็บให้แก่ลิง

ตัวอื่น มีแนวโน้มที่จะอายุยืน เมื่อน�ำเลือดไป

ตรวจก็พบว่ามีฮอร์โมนเครียดที่ต�่ำมากและมี

ภูมิต้านทานที่แข็งแรงกว่า)

	 ความดแีละความสขุน้ันอยูใ่กล้กนัมาก ถ้า

อยากให้ลกูมคีวามสขุ กค็วรสนบัสนนุให้เขาท�ำ

ด ีด้วยการส่งเสริมคณุธรรมทีม่อียูแ่ล้วในใจเขา 

แต่จะเกดิผลดอีย่างแท้จรงิ พ่อแม่กต้็องส่งเสรมิ

คุณธรรมในใจตนก่อน เพ่ือเป็นแบบอย่างและ

สร้างแรงบันดาลให้แก่เขา

จิตวิวัฒน์  
มิถุนายน ๒๕๕๙

เป็นมิตรกับ
ความเครียด

	 ความเครยีดเป็นปัญหาส�ำคญัของคนในยคุ

นี้ มันไม่เพียงส่งผลต่อจิตใจเท่านั้น หากยังเป็น

สาเหตุของความเจ็บป่วย มีการศึกษาพบว่า 

ร้อยละ ๕๐-๗๕ ของความเจบ็ป่วยทีผ่ลกัดนัให้

ผู้คนไปหาหมอนั้นสืบเนื่องจากความเครียด  

ใช่แต่เท่านั้นเมื่อพิจารณาจากสาเหตุการตาย

แล้ว กล่าวได้ว่าความเครียดเป็นภัยที่ร้ายแรง

กว่าเหล้าหรือบุหรี่เสียอีก
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	 อย่างไรก็ตามความเครียดมิใช่ส่ิงเลวร้าย

ไปเสียหมด ความเครียดหากอยู่ในระดับพอ

ประมาณก็ส่งผลดีได้ เช่น กระตุ้นให้เกิดการ

เรยีนรู ้เป็นท่ีรูก้นัว่าหากเรยีนแบบสบายๆ ไม่มี

การบ้านยากๆ หรือฝึกท�ำสิ่งที่แปลกใหม่ไม่คุ้น

เคย (พูดง่ายๆ คือ ถ้าไม่ออกจาก “ไข่แดง” เสีย

บ้าง) พัฒนาการในทางสติปัญญาหรือทักษะก็

เกดิขึน้ได้ยาก ในท�ำนองเดยีวกนัความเครยีดที่

เกิดจากเส้นตายหรือการแข่งขัน นอกจากไม่

เป็นโทษแล้ว ยังเป็นประโยชน์ต่อการงานด้วย 

ท�ำให้ผู้คนเอาศักยภาพที่มีอยู่มาใช้อย่างเต็มที่

	 แนวคิดดังกล่าวเป็นที่ยอมรับมากขึ้นใน

ช่วงหลายปีทีผ่่านมา แต่ปัจจบุนัแนวคิดนีก้�ำลงั

ถกูตัง้ค�ำถามมากขึน้ งานวจิยัล่าสุดช้ีว่าส่ิงส�ำคัญ

มไิด้อยูท่ีร่ะดบัความเครยีด แต่อยู่ท่ีมมุมองของ

เราท่ีมีต่อความเครียดต่างหาก ความเครียด

อย่างเดียวกัน หากเรามองมันต่างกัน ปฏิกิริยา

ในร่างกายกอ็อกมาต่างกนั ท�ำให้มผีลต่อสขุภาพ

และการท�ำงานต่างกันไปด้วย 

	 เป็นที่รู้กันว่าเมื่อมีภัยคุกคาม คนเราจะ 

มีปฏิกิริยาสองอย่าง คือ ไม่สู้ก็หนี ในภาวะ 

ดังกล่าวหัวใจจะเต้นเร็ว เส้นเลือดจะหดตัว 

เลือดจะถูกสูบฉีดไปยังกล้ามเนื้อมากขึ้น ขณะ

ท่ีสมองจะจดจ่ออยู่กับภาพรวมและมองข้าม

รายละเอียด ในกรณีที่สถานการณ์ไม่เลวร้าย

มาก และหากเรามองว่าสิ่งที่เกิดขึ้นมิใช่ภัย

คกุคาม แต่เป็นสิง่ท้าทายความสามารถ ร่างกาย

จะมีปฏกิิรยิาแตกต่างกัน แม้หวัใจยังคงเต้นเรว็ 

แต่สมองจะคมชัดขึ้น และมีฮอร์โมนบางอย่าง

หลัง่ออกมาเพือ่ช่วยในการฟ้ืนตวัและการเรยีน

รู้ โดยเส้นเลือดยังคงเปิดกว้าง ในทางตรงข้าม 

แม้เจอสถานการณ์อย่างเดยีวกนั (เช่น ท�ำข้อสอบ 

พูดในที่ชุมชน หรือเสนอแผนงาน) แต่เรามอง

ว่ามนัเป็นสิง่เลวร้าย รูส้กึเหมอืนกบัว่าก�ำลงัถกู

กดดนับบีคัน้ ร่างกายจะมีปฏกิริยิาอกีแบบหนึง่ 

ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพและงานที่ก�ำลังท�ำอยู่

	 มหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ดเคยท�ำการทดลอง

กับพนักงานธนาคารจ�ำนวน ๔๐๐ คนในช่วง

เกิดวิกฤตเศรษฐกิจ โดยแบ่งเป็น ๓ กลุ่ม กลุ่ม

แรกได้ดวูดีโีอทีต่อกย�ำ้ถงึผลร้ายของความเครยีด 

กลุม่ทีส่องดวูดีโีอทีพ่ดูถงึความเครยีดว่าสามารถ
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เพิม่พนูสมรรถนะของคนเราได้ ส่วนกลุม่สดุท้าย

ไม่มีวีดีโอให้ดู หน่ึงสัปดาห์ต่อมา ผู้วิจัยพบว่า

กลุม่ทีส่องจดจอ่กบังานมากขึน้ มสีว่นรว่มมาก

ขึ้น และมีปัญหาสุขภาพน้อยลง ส่วนสองกลุ่ม

ที่เหลือไม่มีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นเลย

	 ในการทดลองของมหาวทิยาลยัโรเชสเตอร์

ซึง่ท�ำกบันักศกึษาทีเ่ตรยีมสอบเข้าเรยีนหลกัสตูร

ปรญิญาโท นักศกึษากลุม่แรกได้รบัการบอกว่า

ความเครยีดระหว่างสอบเป็นเร่ืองธรรมดาและ

อาจช่วยให้ท�ำข้อสอบได้ดีขึ้น ส่วนกลุ่มที่สอง

ไม่มีการพูดคุยใดๆ ท้ังสิ้น เมื่อมีการลองท�ำ

ข้อสอบ ผลปรากฏว่ากลุ่มแรกท�ำคะแนนได้ดี

กว่ากลุม่ทีส่อง และเมือ่น�ำน�ำ้ลายของนกัศกึษา

เหล่านีไ้ปตรวจ กพ็บว่าความเครยีดของนกัศกึษา

กลุ่มแรกไม่ได้ลดลง ยังคงเครียดเท่าๆ กับกลุ่ม

ท่ีสอง ไม่ก่ีเดอืนต่อมาเมือ่มกีารสอบจริง นกัศกึษา

กลุ่มแรกที่ถูกสอนให้มองความเครียดเป็นบวก 

ก็ยังคงท�ำคะแนนได้ดีกว่ากลุ่มที่สอง

	 ที่น่าสนใจยิ่งกว่านั้นก็คือเมื่อปี ๒๕๕๕  

นักวิจัยชาวอเมริกันได้ย้อนกลับไปดูผลการ

ส�ำรวจสุขภาพแห่งชาติเมื่อป ี๒๕๔๑ ซึ่งมีการ

สอบถามคน ๓,๐๐๐ คนเกี่ยวกับความเครียด

ที่เกิดขึ้นในปีที่ผ่านมา รวมทั้งถามความเห็นว่า

เขาเหล่านัน้เชือ่ว่าความเครยีดมผีลเสยีต่อสขุภาพ

หรือไม่ เมื่อตามไปดูว่าคนเหล่านั้นมีใครบ้างที่

เสียชีวิตไปแล้ว ผู้วิจัยพบว่าคนที่ระบุว่ามี

ความเครยีดสงูและเชือ่ว่ามนัมผีลเสยีต่อสขุภาพ 

มีโอกาสตายก่อนวัยอันควรมากกว่าถึงร้อยละ 

๔๓ ส่วนคนที่มีความเครียดสูงแต่ไม่คิดว่ามัน

เป็นอันตราย มีโอกาสตายเร็วน้อยกว่าคนที่มี

ความเครียดต�่ำด้วยซ�้ำ

	 การศึกษาดังกล่าวชี้ว่า ความเครียดจะส่ง

ผลดีหรือเสียอยู่ที่ทัศนคติของเราเป็นส�ำคัญ  

รู้กันมานานแล้วว่าใจมีผลต่อกาย แต่ที่ผ่านมา

เรามกัให้ความส�ำคญักบัภาวะอารมณ์ เช่น ดใีจ

หรือเสียใจ รักหรือโกรธ ผ่อนคลายหรือกังวล 

แต่ในความเป็นจริง แม้แต่ทัศนคติหรือมุมมอง

ของเราก็ส่งผลต่อสุขภาพหรือความเป็นไปใน

ร่างกายด้วย

	 เมื่อเร็วๆ นี้คณะสาธารณสุขศาสตร ์

มหาวิทยาลยัเยลพบว่า คนอาย ุ๔๐ ทีม่ทีศันคติ

ลบต่อวัยชรา (เช่น เห็นว่าคนแก่เป็นพวกเหม่อ

ลอย เรียนรู้สิ่งใหม่ได้ยาก) เมื่อผ่านไป ๒๕ ปี 

เนือ้สมองในส่วนทีเ่รยีกว่าฮปิโปแคมปัสของคน
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เหล่านีจ้ะฝ่อลงมากกว่า รวมท้ังมลีิม่เลอืดมากกว่า 

ซึง่ล้วนเป็นตวับ่งชีข้องโรคอลัไซเมอร์ สอดคล้อง

กับการวิจัยก่อนหน้านี้ท่ีระบุว่าคนท่ีมีอคติต่อ

วัยชราจะมีโอกาสเป็นโรคหัวใจเพิ่มขึ้นใน ๔๐ 

ปีให้หลัง

	 ทั้งหมดนี้บอกเราว่า อะไรเกิดขึ้นกับเรา 

ไม่ส�ำคัญเท่ากับว่าเรารู้สึกหรือมีทัศนคติต่อมัน

อย่างไร แม้สิ่งไม่ดีเกิดกับเรา แต่หากเรารู้สึกดี

กบัมนั หรือมองมนัในแง่บวก มนักอ็าจมปีระโยชน์

กบัเราได้ หรอือย่างน้อยกก่็อความเสยีหายน้อย

ลง ผูป่้วยหลายคนเมือ่รูส้กึดกีบัมะเรง็ ก็สามารถ

อยู่กับมะเร็งได้อย่างมีความสุข แต่ถ้าหากรู้สึก

ลบกับมัน ก็จะทุกข์ทรมานและตายเร็ว 

	 กับความเครียดก็เช่นกัน หากเราหนีมัน 

ไม่พ้น แทนทีจ่ะผลกัไสมนั หรือตโีพยตพีาย ควร

มองมนัในแง่บวก หรือปรบัใจให้เป็นมติรกบัมนั 

ด้วยวธินีีเ้ท่านัน้มนัจะเป็นคณุกบัเรา และกลาย

เป็นมิตรกับเราในที่สุด

จิตวิวัฒน์  
สิงหาคม ๒๕๕๙

ขอบคุณความทุกข์

	 องคลุมิาลน้ันเป็นมหาโจร แต่เมือ่บวชเป็น

ภกิษกุม็คีวามอ่อนน้อมถ่อมตนและใฝ่ธรรม เมือ่

ได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าว่าให้รู้จักแสวงหา

กัลยาณมิตร พระองคุลิมาลน้อมรับค�ำสอน 

ดังกล่าว จึงได้ไปรู้จักกับพระรูปหนึ่งชื่อพระ

นันทิยะ ระหว่างที่สนทนากันพระองคุลิมาลได้

ถามพระนันทยิะว่า พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร

บ้าง 

	 พระนนัทยิะตอบว่า พระพุทธองค์ทรงสอน

ให้ปล่อย ให้วาง ทั้งข้างหน้า ข้างหลัง และ
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ท่ามกลาง ไม่ยดึติดในอดีต อนาคต และปัจจบัุน 

อารมณ์ใดทีพ่อใจหรือไม่น่าพอใจก็ให้วางเอาไว้ 

พบอารมณ์ทีพ่อใจท่ีเรยีกว่าอฏิฐารมณ์กไ็ม่ยนิด ี

พบอารมณ์ท่ีไม่น่าพอใจที่เรียกว่าอนิฏฐารมณ์

ก็ไม่ยินร้าย ใครเขาด่าว่าอะไรก็กองค�ำด่าว่าไว้

ตรงนั้น ไม่ต้องพาติดตัวไปด้วย เมื่อวางแล้วใจ

ก็เป็นปกติไม่ทุกข์ ตอนท้ายท่านได้กล่าวว่า  

“ผู้ที่รู้จักถือเอาประโยชน์ทั้งจากอิฏฐารมณ์  

และอนฏิฐารมณ์ พระผู้มพีระภาคตรสัสรรเสรญิ

ว่าเป็นบัณฑิต”

	 เวลาทีม่ผีสัสะมากระทบกบัตา หู จมกู ลิน้ 

กาย ใจ ไม่ว่าจะดหีรอืร้าย ไม่ว่าจะเป็นอิฏฐารมณ์

หรืออนิฏฐารมณ์ โดยเฉพาะอนิฏฐารมณ์ ถ้า

เกี่ยวข้องกับมันไม่เป็น ก็จะเกิดทุกข์ใจ ดังนั้น

อย่างแรกท่ีเราควรท�ำก็คือ รู้จักรักษาใจไม่ให้

ทุกข์ ถ้าเราเผลอปล่อยใจให้ทุกข ์ก็ถือว่าไม่ได้

ท�ำหน้าท่ีท่ีพึงมีต่อจิตใจของตัวเอง คนท่ีบอก

ว่ารักตัวเอง แต่พอมีเหตุการณ์มากระทบ ก็

ปล่อยใจให้ทกุข์ระทม โศกเศร้าเสยีใจ อย่างนัน้

ถือว่าไม่รักตัวเอง 

	 เมื่อรักษาใจให้ปกติแล้ว ขั้นต่อไปคือต้อง

รูจ้กัหาประโยชน์จากสิง่ทีเ่กดิขึน้ด้วย  คณุสมบตัิ

ท่ีส�ำคัญอย่างหนึ่งของชาวพุทธคือรู ้จักหา 

ประโยชน์จากสิง่ต่างๆ ไม่ว่าดีหรอืร้าย หลวงพ่อ 

ค�ำเขียน สุวัณโณ เคยกล่าวว่า “นักภาวนาต้อง

รู้จักฉวยโอกาส” ฉวยโอกาสในที่นี้หมายความ

ว่า  ใช้ทุกโอกาสและทุกอย่างที่เกิดขึ้นเพื่อการ

ปฏิบติัธรรมหรอืพัฒนาจติใจ เช่น ไม่ว่าท�ำอะไร 

อยู่ท่ีไหน ก็ภาวนาอยู่เสมอ  รวมทัง้ไม่ว่ามีอะไร

เกดิขึน้กใ็ช้สิง่นัน้ให้เป็นประโยชน์แก่การภาวนา

หรือพัฒนาจิตใจ  แม้จะเป็นสิ่งที่ย�ำ่แย่ก็ตาม

	 คนส่วนใหญ่พอเจอเหตุร้ายหรอืส่ิงทีไ่ม่น่า

พอใจ คืออนิฏฐารมณ ์ก็เป็นทุกข์เลย  แบบนี้

เรียกว่าขาดทุน บางคนขาดทุนสองต่อสามต่อ 

เช่น เมื่อเงินหาย ใจก็เสีย สุขภาพก็แย่ เลยเสีย

งานด้วย พอหงดุหงดิกร็ะบายอารมณ์ใส่คนรอบ

ข้าง กเ็สยีสมัพนัธภาพอกี เรยีกว่าขาดทนุหลาย

ต่อเลย แต่คนทีฉ่ลาดหรอืนกัปฏบิตัจิะไม่ขาดทนุ 

อย่างน้อยต้องเสมอตัวก่อน คือใจเป็นปกติไม่

ทุกข ์แล้วท�ำให้ดีกว่านั้นก็คือได้ก�ำไร ทุกอย่าง

ที่เกิดขึ้นกับเรา แม้จะแย่เพียงใดก็มีประโยชน์

ทัง้น้ันถ้ารูจ้กัมอง การรู้จกัมอง เรียกว่า โยนโิส- 

มนสิการ
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	 การรักษาใจให้ปกติ รักษาใจไม่ให้ทุกข์

ท�ำได้หลายวิธี เช่น มีสติ เมื่อมีสติ สติจะช่วย

รกัษาใจไม่ให้ยนิดยีนิร้าย ไม่ให้ฟูหรอืแฟบ เมือ่

เกิดอารมณ์อกุศลขึ้นมา ใจก็ไม่เข้าไปเป็น ไม่

เข้าไปยดึอารมณ์นัน้ มคีวามโกรธเกดิขึน้ ก็เหน็ 

แต่ไม่เข้าไปเป็น เหน็ความโกรธ แต่ไม่เป็นผู้โกรธ 

เหมือนเรายนืมองกองไฟ กองไฟจะร้อนแค่ไหน 

แต่หากเรายืนดูอยู่ห่างๆ ก็จะไม่รู้สึกร้อน การ

ถอยออกมาเป็นผู้ดูท�ำให้กายไม่ร้อน ใจก็เช่น

กัน เมื่อถอยออกมาเป็นผู้ดู ใจก็ไม่ทุกข์ ใจเป็น

ปกติได ้

	 อีกวิธีที่ท�ำให้ใจไม่ทุกข์คือ ยอมรับความ

เป็นจรงิทีเ่กดิขึน้ มองว่าสิง่ทีเ่กดิขึน้เป็นธรรมดา

โลก เป็นธรรมดาท่ีทุกชีวิตต้องประสบ หรือ

ยอมรบัว่ามนัเกดิขึน้แล้ว ตีโพยตพีายไปกไ็ม่เกดิ

ประโยชน์  การมองแง่ดเีป็นวธิหีนึง่ทีจ่ะช่วยให้

ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ง่ายขึ้น เพราะเห็นข้อดี

ของมัน จึงไม่ปฏิเสธไม่ผลักไส หรือไม่ก็เพราะ

เห็นว่าจะเกดิโทษตามมาถ้าไม่ยอมรับหรือปฏเิสธ

ผลักไส 

	 เหล่านี้เป็นวิธีการที่ช่วยท�ำให้เรายอมรับ

สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นได ้ไม่ว่าจะย�่ำแย่แค่ไหน ใจก็

ไม่เป็นทกุข์ สามารถทรงตวัเป็นปกตไิด้ อย่างนี้

เรียกว่าเสมอตัว แต่เราสามารถท�ำได้มากกว่า

นั้น คือหาก�ำไรจากสิ่งท่ีเกิดขึ้นด้วย เช่น เงิน

หาย โทรศัพท์หาย พอมีสติ ก็มีปัญญาเห็นว่า 

มันเป็นเรื่องธรรมดา จากนั้นก็มองต่อไปว่าเรา

จะได้ประโยชน์อะไรจากเหตุการณ์นี้บ้าง ก็พบ

ว่ามันเป็นแบบฝึกหัดให้เรารู้จักปล่อยวาง มัน

สอนธรรมว่าไม่มอีะไรสกัอย่างทีจี่รงัยัง่ยนื ไม่มี

อะไรสักอย่างที่เป็นของเราอย่างแท้จริง ถ้าเรา

มองอย่างนี้ก็ได้ก�ำไร การรู้จักหาประโยชน์จาก

เหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้ ช่วยท�ำให้ใจเป็นปกตไิด้มาก

ขึ้น 

	 มชีาวองักฤษคนหนึง่ชือ่จอห์น โรเจอส์ อายุ

ประมาณ ๖๐ ป ีวันหนึ่งขณะก�ำลังจูงหมาเดิน

เล่น จู่ๆ ก็มีผู้หญิงคนหน่ึงเข้ามากระแทกหลัง

จนล้มลง ทีแรกเขานึกว่าเพื่อนมาหยอกเล่น 
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ปรากฏว่าไม่ใช่   ผู้หญิงคนนั้นเขาไม่รู้จักเลย 

จากนั้นผู้หญิงแปลกหน้าก็เอามีดจ้วงแทงตาม

ล�ำตัว แขน ขา รวมทั้งหมดประมาณ ๔๐ แผล 

เสร็จแล้วก็หนีไป ปล่อยให้ชายผู้น้ันนอนจม 

กองเลือด โชคดีท่ีมีคนเห็นเหตุการณ์ พาส่ง 

โรงพยาบาลได้ทัน เขาจึงรอดตาย เขามารู้ภาย

หลงัว่าก่อนหน้านัน้ ๑๐ วนัมคีนตายเพราะฝีมอื

ผูห้ญงิคนนัน้ไปแล้วสามราย และบาดเจ็บสาหสั

สองราย ซ่ึงหนึ่งในนั้นคือตัวเขา ท้ังหมดนี้ไม่

เคยรู้จักหรือมีเรื่องโกรธแค้นกับเธอเลย

	 ต่อมาผู้หญิงคนน้ันถูกจับได้ มีนักข่าวไป

สมัภาษณ์ชายผูน้ีว่้า มีอะไรอยากจะบอกผูห้ญงิ

คนนีไ้หม เขาตอบว่า “ผมอยากถามว่าท�ำไมเธอ

ต้องท�ำอย่างนี้  ช่วยบอกผมด้วย” น�้ำเสียงของ

เขาไม่บ่งบอกถึงความโกรธแค้นเลย

	 นกัข่าวถามต่อว่าเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้ ท�ำให้

ชีวิตเขาเปลี่ยนแปลงบ้างหรือเปล่า เขาตอบว่า 

“ผมได้คิดว่าวันหนึ่งผมตื่นขึ้นมาแต่เช้า แล้ว

อาจโดนรถเมล์แล่นทับตายก็ได้ เราไม่รู้หรอก

ว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับชวีิต ฉะนัน้พยายามท�ำสิง่

ที่ดีสุดทุกวันดีกว่า”

	 จอห์น โรเจอส์เป็นตัวอย่างของคนที่เม่ือ

ประสบเหตุร้ายแล้ว เขาสามารถรักษาใจให้ไม่

ทุกข์ได ้ คนส่วนใหญ่หากเจอเหตุการณ์แบบนี ้

ถ้าไม่โกรธแค้นกจ็ะตอีกชกหวัว่า “ท�ำไมถงึต้อง

เป็นฉัน” หรืออาจจะคิดว่า “ท�ำไมซวยเหลือ

เกิน ท�ำบาปท�ำกรรมอะไรไว้จงึเคราะห์ร้ายอย่าง

นี”้ การคิดอย่างนีจ้ะยิง่ซ�ำ้เติมจติใจให้ย�ำ่แย่ลง 

แต่ชายผู้นี้ไม่มีความรู้สึกแบบนั้นเลย ส่วนหนึ่ง

อาจเป็นเพราะเขาให้อภัยผู้หญิงคนนั้น

	 ใช่แต่เท่านั้น เขายังรู้จักหาประโยชน์จาก

เหตุการณ์นี ้กล่าวคือ ใช้เป็นเครื่องเตือนใจให้

ไม่ประมาทกับชีวิต และท�ำให้ได้คิดว่าต้องท�ำ

วันนี้ให้ดีที่สุด หรือท�ำสิ่งที่ดีที่สุดตั้งแต่วันนี้ ซึ่ง

ตรงกบัทีพ่ระพทุธเจ้าสอนเรือ่งความไม่ประมาท

ว่า “ความเพียรเป็นสิ่งท่ีต้องท�ำวันนี้ ใครจะรู้

ความตายแม้พรุ่งนี้” 

	 แม้ชาวอังกฤษคนนี้จะไม่ได้นับถือศาสนา

พุทธ แต่ท่าทีของเขาสอดคล้องกับค�ำสอนของ

พระพุทธเจ้าที่ว่า ทุกอย่างที่เกิดขึ้น แม้จะเป็น

เหตกุารณ์ท่ีเลวร้ายแค่ไหนกต็าม ล้วนมปีระโยชน์

ทั้งสิ้น อยู่ที่ว่าเรารู้จักมองหรือเปล่า 

	 ความเจบ็ป่วยกเ็ช่นกนัมปีระโยชน์หากรูจ้กั

มอง  มันสามารถสอนธรรมให้แก่เรา ว่าชีวิตนี้
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ไม่เท่ียงเป็นทุกข์ และไม่ใช่ตน  เวลาทีเ่ราสบาย

ด ีเราไม่เคยคิดว่าร่างกายนีเ้ตม็ไปด้วยความเจบ็

ป่วย หรือเป็นรังของโรค เราไม่เคยตระหนักว่า

ร่างกายเสื่อมสลายอยู่ตลอดเวลา พอเจ็บป่วย

ถึงรู้ว่า ร่างกายไม่ได้อยูใ่นอ�ำนาจบงการของเรา

เลย สั่งให้หายเจ็บป่วยก็ท�ำไม่ได้ บางทีแค่จะ

ยกมือก็ยังยกไม่ขึ้น

	 ท่านอาจารย์พุทธทาสบอกว่า “ความเจ็บ

ป่วยมาเตือนให้เราฉลาด”  กล่าวคือฉลาดใน

เร่ืองไตรลักษณ์ แต่คนบางคนเจอความเจบ็ป่วย

ก็ยังดื้อด้าน ไม่เปิดรับธรรมที่ความเจ็บป่วยมา

สอน อย่างนี้จะขาดทุนมาก นอกจากจะไม่ได้

ธรรมมาเป็นก�ำไรแล้ว ยังต้องเจ็บป่วยทั้งกาย

และใจอีกด้วย 

	 เมื่อเจอความทุกข์  ก็ให้ทุกข์แค่กาย หรือ

เสียแค่ทรัพย์ แต่อย่าปล่อยให้ใจเป็นทุกข์ด้วย  

เมื่อตั้งสติได้แล้วก็ลองใคร่ครวญดีๆ จะพบว่า

มันมีประโยชน์ไม่น้อย  ถึงตอนนั้นเราคงอดไม่

ได้ที่จะขอบคุณความทุกข์

จิตวิวัฒน์   
กันยายน ๒๕๕๘
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