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ชีวิตไม่ได้มคีวามหมายเพยีงแค่การมลีมหายใจเข้าออกเท่านัน้  

คนเราจะมีชีวิตอย่างแท้จริงต่อเม่ือมีความรู้ตัว มีความสดชื่น 

แจ่มใส เบิกบาน จิตอยู่กับปัจจุบัน ใครที่ยังหลับใหล ไม่รู้สึกตัว  

อยู่ในโลกแห่งอดีต หรือจมอยู่ในอารมณ์ที่เศร้าหมอง ถูกเผาลน

ด้วยความโกรธแค้น ย่อมไม่อาจเรยีกได้ว่าเขามชีวีติอยูอ่ย่างแท้จรงิ 

กล่าวอีกนัยหนึ่ง ต้องมี “ชีวา” ด้วย ถึงจะเรียกว่ามีชีวิตอย่างเต็ม

ร้อย

ชีวิตเต็มร้อยนั้นไม่ได้ขึ้นอยู่กับจ�ำนวนทรัพย์สิน บริษัทบริวาร 

หรอือ�ำนาจทีค่รอบครอง  หากอยูท่ีค่ณุภาพภายใน ซึง่ช่วยให้จติใจ

เป็นอิสระ ผาสุก และสงบเย็น ไม่ว่ามีอะไรมากระทบ ใจก็ไม่

กระเทือน ไม่พลัดหลงเข้าไปในอารมณ์ที่เป็นอกุศล ที่เป็นเช่นนั้น

กเ็พราะมสีติรูท้นัอารมณ์ทีเ่กิดข้ึน สามารถพาจติกลบัมาอยูกั่บเนือ้

สายด่วนให้ค�ำปรึกษาทางจิตใจผู้ป่วยระยะสดุท้าย โทร.086-0022-302
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กับตัว  ไม่ว่าท�ำอะไรอยู่ที่ไหน ก็มีความรู้สึกตัว เป็นหนึ่งเดียวกับ

ปัจจุบัน สามารถเปิดรบัความสขุทีม่อียูร่อบตวั ขณะเดยีวกนักร็ูจ้กั

หาประโยชน์จากทกุเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้ ไม่ว่าย�่ำแย่เลวร้ายเพยีงใด

ก็ตาม ดังนั้นจึงเป็นสุขและมีชีวิตชีวาได้ในทุกหนแห่ง

บทความในหนังสือเล่มนี้ถ่ายทอดเรื่องราวและประสบการณ์

ของผู้คนที่สามารถรักษาใจให้เป็นสุข น�ำพาชีวิตให้เจริญงอกงาม 

หรอืสร้างสรรค์ประโยชน์ แม้เผชญิอปุสรรคและข้อจ�ำกดันานัปการ  

สามารถให้ข้อคิดหรือเป็นแบบอย่างของการวางใจ ที่ช่วยเติมชีวา

ให้แก่ชีวิตของเราได้ไม่น้อย  

หนังสือเล่มนี้ประกอบด้วยข้อเขียนรวมทั้งสิ้น  ๓๖  ชิ้น แบ่ง

เป็นสองส่วน ส่วนแรกเป็นงานเขียนของ “ภาวัน” ที่เคยตีพิมพ์ใน

นิตยสาร IMAGE ระหว่างปี ๒๕๕๕-๒๕๕๖ ส่วนที่สองเป็นข้อ

เขียนของพระไพศาล วิสาโล ซึ่งคัดเลือกจาก “ค�ำปรารภ” หรือ 

“ค�ำนิยม” ในที่ต่างๆ โดยมีการล้อมกรอบเพื่อให้แยกจากส่วนแรก 

โดยเรียงสลับกันทีละบทตลอดทั้งเล่ม เพื่อเสริมเนื้อหาของกัน 

และกัน

หนังสือเล่มนี้ส�ำเร็จได้ โดยคุณนงลักษณ์ ตรงศีลสัตย์ เป็น

บรรณาธิการคัดเลือกต้นฉบับ และคุณมณี ศรีเพียงจันทร์ ช่วย

ด�ำเนินการตีพิมพ์จนส�ำเร็จเป็นรูปเล่ม  ขอขอบคุณทั้งสองท่านมา 

ณ ที่นี้

พระไพศาล วิสาโล

“ภาวัน”

อาสาฬหปุณณมี

๑๑ กรกฎาคม ๒๕๕๗
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สัญชาตญาณหมู่

วัวไบซันเป็นสัตว์ที่มีความส�ำคัญต่อชีวิตของชาวอินเดียนแดง

มานานนับหมื่นปี โดยเฉพาะในเขตที่ราบกว้างใหญ่อันทุรกันดาร 

ทั้งนี้เพราะนอกจากเป็นอาหารแล้ว อวัยวะทุกส่วนของมันยัง

สามารถเอามาใช้ประโยชน์ได้หมด ไม่ว่า เครื่องนุ่งห่ม ที่พักอาศัย 

เครื่องมือ และอาวุธ

วัวไบซันนั้นตัวใหญ่มาก สมัยที่ยังไม่มีปืนและม้า นั่นคือก่อน

ทีจ่ะตดิต่อสมัพันธ์กับคนผวิขาว ชาวอนิเดยีนแดงฆ่ามันได้อย่างไร 

ไม่ใช่แค่ตัวสองตัว แต่พวกเขาสามารถสังหารมันได้มากมายเป็น

จ�ำนวนนับร้อยนับพัน 

ชาวอินเดยีนแดงนัน้รูจ้กันสิยัของววัไบซนัเป็นอย่างด ีเวลาเหน็

ฝูงวัวไบซันซึ่งมีจ�ำนวนนับพันหรือนับหมื่น หากินอยู่ใกล้หน้าผา เคร
อืข
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มีใครตะโกนว่าไฟไหม้ในโรงหนังหรือสถานบันเทิง ผู้คนก็แตกฮือ

และวิ่งตามคนที่ขยับตัวก่อน โดยไม่สนใจว่าเขาจะวิ่งไปไหน 

สุดท้ายก็พาไปติดทางตัน และก่ายกองกันอยู่ตรงนั้น ถ้าไม่ตาย

เพราะส�ำลักควันก็เพราะเหยียบกันตายระหว่างที่แตกฮือ 

คนที่กลายเป็นแมลงเม่าในตลาดหุ้น แม้ไม่ถึงกับตาย แต่ที่

หมดเน้ือหมดตัว ก็เพราะความแตกตื่น จึงเทขายหุ้นตามๆ กัน 

หุน้จงึดิง่ลงเหวพร้อมกบัเงนิลงทนุจ�ำนวนมหาศาล ท�ำนองเดยีวกนั

ผู้คนทีแ่ห่ถอนเงนิด้วยความตืน่ตระหนกเพราะได้ข่าวว่าธนาคารมี

ปัญหา ผลก็คือเจ็บตัวไปตามๆ กันเพราะเท่ากับเร่งให้ธนาคารล้ม

เรว็เข้า ยงัไม่ต้องพดูถงึผูท้ีต่กเป็นเหยือ่ของแชร์ลกูโซ่เพราะพากัน

หลงเชื่อ “ตัวล่อ” หรือหน้าม้า 

คนเราน้ันแม้อยากเป็นตัวของตัวเอง แต่ก็ถูกครอบง�ำด้วย

สัญชาตญาณหมู่ไม่น้อย หาไม่ก็คงไม่แห่ท�ำตามแฟชั่น ไม่ว่าการ

แต่งกาย สะพายกระเป๋าราคาแพง หรือเข้าคิวซื้อไอโฟน ๕ ที่จริง

ไม่ใช่แต่การท�ำตามแฟชั่นซึ่งผุดโผล่เป็นครั้งคราวเท่านั้น ในชีวิต

ประจ�ำวนัของเรา เรามกัท�ำตามๆ กนัโดยไม่รูต้วัอยูบ่่อยๆ เช่น กนิ

ตามเพื่อน มีการวิจัยพบว่าคนที่มีเพื่อนอ้วนหลายคน มีแนวโน้มที่

จะอ้วนไปกับเขาด้วย นอกจากนั้นยังพบอีกว่า หากกินกับเพ่ือน

พวกเขาจะกระจายก�ำลังล้อมกระหนาบฝูงวัวทั้งด้านหลังและด้าน

ข้างอย่างเงียบๆ ขณะเดียวกันก็มีหน่วยกล้าตายแค่ ๒-๓ คน 

คนอ�ำพรางตัวด้วยหนังวัว คืบเคลื่อนเข้าไปอยู่ระหว่างฝูงวัวและ

หน้าผา เมื่อได้สัญญาณผู้คนที่ล้อมกระหนาบก็แสดงตัวและส่ง

เสียงโห่ร้องเพื่อสร้าง ความตื่นตระหนกแก่ฝูงวัว ชั่วเวลาเดียวกัน

นั้นเอง “วัวปลอม” ซึ่งตอนนี้มาอยู่ใกล้ฝูงวัวแล้ว ก็เริ่มออกวิ่งเพื่อ

ชักน�ำให้ฝูงวัวทั้งหมดวิ่งตาม วัวเหล่านั้นพอเห็น “เพื่อน” วิ่งน�ำ 

พวกมันกว็ิง่ตามโดยหารูไ้ม่ว่าข้างหน้านัน้คอืหน้าผา เมือ่ถึงหน้าผา 

หน่วยกล้าตายก็กระโดดลงหน้าผาโดยห้อยโหนเชือกที่ผูกเตรียม

เอาไว้ ขณะที่ฝูงวัวทั้งหมดตกหน้าผาสูง แม้ไม่ตายทันทีก็ต้องถูก

ผู้คนสังหารในที่สุด 

วัวไบซันตายยกฝูงเพราะหลงวิ่งตาม “ตัวล่อ” ด้วยส�ำคัญผิด

คิดว่าเป็นพวกเดียวกัน ที่จริงหากมันไม่ตื่นตระหนก มันก็คง

แยกแยะออกว่า ตัวที่วิ่งน�ำนั้นเป็นคน ไม่ใช่พวกเดียวกัน และคง

ไม่หลงวิ่งตาม เป็นธรรมดาว่าเมื่อตัวหนึ่งวิ่งตาม ตัวอื่นๆ ก็วิ่งตาม

ไปด้วยโดยไม่สนใจว่าข้างหน้าจะเป็นอะไร 

ที่จริงไม่ใช่แต่วัวไบซันเท่านั้นที่ตายหมู่เพราะหลงเชื่อตามๆ 

กัน คนเราก็ประสบชะตากรรมอย่างเดียวกันอยู่บ่อยๆ เช่น เวลาเคร
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หนึง่คน เรามแีนวโน้มทีจ่ะกนิเพิม่ขึน้ ๓๕% เม่ือเทยีบกบัเวลากนิ

คนเดียว ถ้าร่วมวงสี่คน ก็จะกินเพิ่มเป็น ๗๕% และถ้าวงขยาย

เป็น ๑๐ คนก็จะกินเพิ่มเป็น ๙๖% 

การวิจัยในกรณีอื่นยังพบว่า วัยรุ่นที่เห็นวัยรุ่นคนอื่นตั้งครรภ์ 

มแีนวโน้มมากท่ีตนเองจะมท้ีองเสยีเอง ขณะเดยีวกนัปรากฏการณ์

ในหลายแห่งชี้ว่า การรณรงค์ให้ผู้คนหยุดกินเหล้า สูบบุหรี่ หรือ

เสียภาษี จะได้ผล หากให้ข้อมูลว่าคนส่วนใหญ่ (๗๐-๙๐ %) ท�ำ

เช่นนั้น

สญัชาตญาณหมูน่ัน้บางครัง้มผีลดต่ีอตวัเรา แต่บ่อยครัง้กเ็ป็น

โทษอยูไ่ม่น้อย การรูเ้ท่าทนันสิยัทีช่อบท�ำตามๆ กนัจงึเป็นสิง่ส�ำคญั

อย่างหนึง่ของชวีติ ใช่หรอืไม่ว่าบ่อยครัง้เราไม่ได้ท�ำเพราะต้องการ

การยอมรับจากคนรอบข้าง แต่ท�ำเพียงเพราะไม่รู้ตัว จึงปล่อยให้

คนอ่ืนชักน�ำไป การมีสติรู้ตัวอยู่เสมอไม่เพียงช่วยให้เราเป็นนาย

ของตัวเองเท่านั้น แต่ยังอาจป้องกันไม่ให้เราประสบชะตากรรม

แบบวัวไบซันได้

มิตรที่ดีที่สุดของเรา

ชีวิตที่ดีย่อมต้องมีมิตรคอยช่วยเหลือเกื้อกูล คนส่วนใหญ่นั้น

แสวงหาแต่มิตรภายนอก โดยมองข้ามมิตรที่อยู่ในใจของตน มิตร

ในเรือนใจนั้นสามารถเป็นมิตรที่ดีที่สุดของเรา หากว่ามีการอบรม

ฝึกฝนตนจนเป็นทีพ่ึง่แก่ตนเองได้ แต่จะท�ำเช่นนัน้ได้กต้็องเริม่จาก

การรู้จักตนเองเป็นเบื้องแรก

การรูจ้กัตนเอง ไม่อาจเกิดข้ึนได้จากการคดิเท่านัน้ แต่ยงัต้อง

อาศัยการเห็นความจริงที่เกิดกับกายและใจ อย่างไม่ตัดสิน เห็น

อย่างทีม่นัเป็นจรงิๆ นัน่คอืเหน็ด้วยสต ิจรงิอยูท่แีรกย่อมอดไม่ได้ที่

จะเห็นความจริงว่าตัวเองนั้น “แย่” กว่าที่คิด แต่เพราะเห็นด้วยใจ

ที่เป็นกลาง จึงท�ำให้ความชั่วร้ายหรืออกุศลธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น

นั้น ไม่สามารถครอบง�ำจิตใจได้ กายวาจาจึงเป็นไปอย่างปกติ ไม่

ไปก่อปัญหาให้แก่ใคร รวมทัง้ไม่สร้างความเดอืดร้อนแก่ตนเองด้วย เคร
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ขณะเดยีวกันจติใจกจ็ะสงบเย็น ไม่ถกูอกุศลธรรมแผดเผา ยิง่รู้จกั

ตนเองมากเท่าไร ก็จะยิ่งเป็นมิตรกับตัวเองได้มากขึ้น และค้นพบ

ความสุขอันประณีตที่อยู่กลางใจ

คนทกุวนันีย้ากทีจ่ะเป็นมติรกบัตวัเอง มแีต่ความรูสึ้กเหินห่าง

หมางเมนิหรอืแปลกแยกกบัตวัเอง จงึคดิแต่จะหนตีวัเองตลอดเวลา 

ด้วยการวิ่งหาสิ่งเสพ หมกมุ่นกับความบันเทิง เที่ยวห้าง เล่นเกม 

คลุกคลีตีโมงกับผู้คน คุยโทรศัพท์(หรือทวิตเตอร์)ทั้งวัน หาไม่ก็

ท�ำตัวให้วุ่นกับการงาน แต่ยิ่งพยายามหนีตัวเองมากเท่าไร ก็ยิ่ง

ไกลจากความสขุเท่านัน้ เพราะสขุทีแ่ท้นัน้ไม่ได้อยูน่อกตัว หากอยู่

ในใจเรานี้เอง

การมสีตริะลกึรู้ความเป็นไปของกายและใจในแต่ละขณะ เป็น

กุญแจส�ำคัญสู่การรู้จักตนเองอย่างลึกซ้ึง จนเห็นชัดว่าความทุกข์

นั้นเกิดขึ้นเพราะใจที่ยึดติดกับสิ่งปรุงแต่งทั้งปวง โดยเฉพาะการ

ยึดติดในตัวตน หรือยึดติดสิ่งต่างๆ ทั้งรูปธรรมและนามธรรมว่า

เป็นตัวตน ปัญญาที่เห็นความจริงอย่างลึกซึ้งนี้แหละที่จะท�ำให้เรา

เป็นอิสระจากความทุกข์อย่างสิ้นเชิง เคร
อืข
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ล้างพิษทั้งกายและใจ

การล้างพษิก�ำลงัได้รบัความนยิม บางคนยอมเสยีเงนิเป็นหมืน่

เพื่อการนี้ ทั้งๆ ที่ต้องอดอาหารหลายวัน นอกจากของโปรดจะไม่

ได้กินแล้ว ยังต้องเจอกับความหิวและอ่อนเพลีย แต่ก็ยอมเพื่อ

สุขภาพ 

ที่จริงร่างกายเรามีการระบายถ่ายเทสารพิษนานาชนิดเป็น

ธรรมชาติอยูแ่ล้ว แต่มกัจะท�ำได้ไม่ดหีากเรากนิอาหารเข้าไปมากๆ 

เนื่องจากร่างกายต้องใช้พลังงานไม่น้อยในการย่อยและดูดซึมสาร

อาหาร จนแทบไม่ได้พักผ่อน จึงเหลือพลังงานไม่มากส�ำหรับการ

ขจดัสารพษิออกไปจากร่างกาย ผลก็คอืมีสารพิษตกค้างเป็นจ�ำนวน

มาก สารพิษบางอย่างมาจากของเสียที่ระบายออกไปไม่หมด จึง

หมักหมมจนกลายเป็นโทษ สารพิษเหล่านี้ถ้าสะสมตามอวัยวะ

ต่างๆ มากเกินไปก็ท�ำให้อวัยวะส่วนนั้นมีปัญหา จนท�ำให้ร่างกายเคร
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ถ้าไม่หยุดรับผัสสะต่างๆ เสียบ้าง เช่น แสงสีที่มากระทบ 

ตลอดจนข้อมูลข่าวสาร ไม่ว่าจากสือ่นานาชนดิหรอืจากการพบปะ

พดูคยุกบัคน ส่ิงตกค้างโดยเฉพาะอารมณ์ทีห่มักหมมก็คงท่วมท้น

ใจ จนท�ำให้ใจป่วยได้ บางครัง้เราจ�ำต้องหยดุรบัสิง่เหล่านีส้กัระยะ

หน่ึง เพือ่ให้จติใจมเีวลาระบายสิง่หมกัหมมออกไป จะได้เกดิความ

แช่มชื่นโปร่งเบา ที่จริงหากรับแต่พอดี จิตใจก็มีความสามารถ

ระบายสิ่งหมักหมมออกไปได้ทันท่วงที แต่ทุกวันนี้เรารับผัสสะมา

มากเหลือเกิน โดยเฉพาะข้อมูลข่าวสารที่ระดมมาไม่หยุด จิตใจ

เลยระบายไม่ไหว ผลกค็อืเกดิความขึง้เครยีด ความวติกกงัวล และ

ความรุ่มร้อนใจ 

พรอ้มๆ กับการควบคุมปรมิาณของผัสสะ การเพิ่มสมรรถนะ

ของใจในการระบายส่ิงตกค้าง ก็จ�ำเป็นเช่นกัน ดังนั้นเราจึงควร

เจริญสติ ท�ำสมาธิ และบ�ำเพ็ญเมตตาภาวนาอยู่เนืองๆ สติและ

สมาธิช่วยให้เราปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ ได้ง่าย ไม่ให้มันค้างคาจน

หมักหมมเป็นพิษ ส่วนเมตตาก็ช่วยสลายความโกรธ ไม่ให้ตกค้าง

และแผดเผาจิตจนรุ่มร้อน 

เช่นเดียวกับการล้างพิษในร่างกาย การล้างพิษในจิตใจ ต้อง

อาศยัการปลกีตวัออกจากภารกจิและวถิชีวีติประจ�ำวนัสกัระยะหนึง่ 

เจ็บป่วยในท่ีสุด มะเร็งหลายชนิดเชื่อว่าเกิดจากสารพิษที่ตกค้าง

ในร่างกาย โดยเฉพาะที่ตับ กระเพาะอาหารและล�ำไส้ 

ด้วยเหตนุีใ้นการล้างพษิ การงดรบัอาหารจงึเป็นขัน้ตอนส�ำคญั 

เพื่อให้อวัยวะส�ำคัญได้พักผ่อนจากการย่อยและดูดซึม จะได้เอา

พลงังานไปทุ่มเทให้กบัการระบายถ่ายเทสารพษิออกไปอย่างเตม็ที่ 

ในกระบวนการดงักล่าว มกัมกีารกนิของเหลวบางชนิดเข้าไป เพือ่

ช่วยให้ร่างกายขบัถ่ายสารพิษได้ดีขึน้ หลายคนเมือ่ผ่านการล้างพษิ

แล้ว จะรู้สึกเบาตัว สบายกาย อย่างเห็นได้ชัด 

จะว่าไปแล้ว ไม่ใช่แต่ร่างกายเท่านั้น ใจเราก็มีพิษที่ควรขจัด

ออกไปด้วยเช่นกนั นัน่คอื อารมณ์ทีต่กค้างหมกัหมมในจติใจ โดย

เฉพาะความเครียด ความวิตกกังวล ความโกรธ และความเศร้า 

ซึง่มกัเป็นผลจากการออกไปรบัผสัสะต่างๆ อย่างไม่หยดุหย่อนทัง้

กลางวันและกลางคืน อารมณ์เหล่านี้เมื่อเกิดขึ้นแล้ว หากรู้จัก

ปล่อยวางสะสางออกไปบ้างก็ไม่เป็นปัญหา แต่ถ้าเก็บสะสมเอาไว้ 

ก็ท�ำให้เป็นทุกข์ อาจส่งผลให้เกิดความเจ็บป่วยได้ด้วย เช่น ความ

ดนัสงู ปวดหวัยดืเยือ้ หรอืปวดท้องเรือ้รงั ทัง้ๆ ทีร่่างกายไม่มอีะไร

ผิดปกติ เคร
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ซึ่งเป็นการพักผ่อนในตัว ไม่ต้องไปไกลถึงรีสอร์ตริมทะเลก็ได้ แม้

อยูใ่นบ้านกท็�ำได้ หรอืจะหลกีเร้นในทีส่งบสงดั กย็ิง่ด ีแม้ว่าจะต้อง

เจอกับอาการโหยหิวผัสสะ เช่นแสงสี หรือข้อมูลข่าวสาร ไม่ต่าง

จากคนที่ “ลงแดง” เพราะขาดเหล้า แต่หากอดทนและผ่านพ้นมา

ได้ จะพบกับความโปร่งโล่งเบาสบายในใจ 

ถ้าไม่อยากล้างพิษบ่อยๆ ก็ควรกินอาหารและเสพรับข้อมูล

ข่าวสารพอประมาณ รูว่้าเท่าไรควรพอ และมเีวลาให้กายและใจได้

พักผ่อนอยู่เสมอ สารพิษนานาชนิดก็จะคุกคามชีวิตน้อยลง

ป่วยกายแต่ไม่ป่วยใจ

ความเจ็บป่วยเป็นธรรมดาของชีวิต ไม่มีใครหนีพ้นความจริง

ข้อนี้ไปได้ แม้พยายามป้องกันเพียงใดก็ตาม ก็ย่อมมีวันที่จะต้อง

ล้มป่วย ในยามนั้นนอกจากการเยียวยารักษากายแล้ว สิ่งที่ส�ำคัญ

ไม่น้อยไปกว่ากันก็คือการดูแลรักษาใจ เพราะความป่วยใจมักเกิด

ขึน้ควบคูก่บัความป่วยกาย บ่อยครัง้ความป่วยใจยงัซ�ำ้เตมิให้ความ

ป่วยกายเพียบหนักข้ึน หรือขัดขวางไม่ให้การเยียวยาทางกาย

ประสบผลดี แต่หากดูแลรักษาใจให้ดีแล้ว ความทุกข์ทรมานก็จะ

ลดลง อีกทั้งยังอาจช่วยให้ความเจ็บป่วยทุเลาลงด้วย

ป่วยกายแต่ไม่ป่วยใจนั้น เป็นไปได้ หากรู้จักวางใจให้เป็น ยิ่ง

กว่าน้ันใจทีม่สีตแิละปัญญา ยงัสามารถหาประโยชน์จากความเจบ็

ป่วยได้ด้วย เช่น ท�ำให้เกิดความเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิต 

ตระหนักถึงความไม่เที่ยงของสังขาร กระตุ้นให้เกิดความไม่เคร
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ประมาท เร่งสร้างกุศล และท�ำหน้าที่ของตนให้ดีที่สุดในขณะที่ 

ยังมีเวลา ความเจ็บป่วยจึงสามารถเป็นปัจจัยผลักดันให้ชีวิต

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ท�ำให้จิตใจเจริญงอกงามและเป็นสุข

เคร
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จากด้อยเป็นเด่น

ในสายตาของคนทั่วไป ออทิสติก แอสเปอร์เกอร์ ความ

บกพร่องในการอ่าน (dyslexia) สมาธส้ัิน จดัว่าเป็น “โรค” เพราะ

เป็นอาการที่ไม่พึงประสงค์ หากเกิดข้ึนกับตัวเองก็ถือว่าเป็นโชค

ร้าย ส่วนใครที่รู้ว่าลูกหลานของตัวเองมีอาการเหล่านี้ ก็คงกินไม่

ได้นอนไม่หลับ

ข่าวดีก็คือ อาการเหล่านี้มีประโยชน์ไม่ใช่น้อย นิตยสาร ดิอี

โคโนมิสต์ เปิดเผยว่า คนเก่งคนดังระดับโลกหลายคน โดยเฉพาะ

ในวงการเทคโนโลยแีละธรุกจิ มอีาการเหล่านีค้นละอย่างสองอย่าง 

เช่น มาร์ค ซคัเกอร์เบร์ิก ผูก่้อต้ังเฟซบุค๊ จากปากค�ำของคนทีรู้่จกั

เขา ซัคเกอร์เบิร์ก มีอาการของคนที่เป็นแอสเปอร์เกอร์หรือ

ออทิสติกอย่างอ่อนๆ อาทิเช่น “เขาไม่ค่อยมีฟีดแบ็คหรือตอบรับ

ว่าเขาก�ำลังฟังคุณอยู่”เคร
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หลายคนทีท่�ำหน้าทีร่บัคนเข้าท�ำงานตัง้ข้อสงัเกตว่า คณุสมบตัิ

ของโปรแกรมเมอร์ที่เก่งนั้นคล้ายคลึงกับอาการของคนที่เป็นแอส

เปอร์เกอร์ เช่น ชอบจดจ่อหมกมุ่นอยู่กับเรื่องแคบๆ หลงใหลใน

ตัวเลข แบบแผน และเครื่องจักร เสพติดงานที่ซ�้ำซาก และขาด

ความอ่อนไหวต่ออารมณ์และปฏิสัมพันธ์ของผู้คน 

ปีเตอร์ ทีเอล ซึ่งเป็นคนแรกๆ ที่ร่วมลงทุนในเฟซบุ๊คบอกว่า 

“คนที่บริหารธุรกิจอินเทอร์เน็ตล้วนเป็นพวกออทิสติก” แต่ใช่ว่า

แวดวงอ่ืนจะแตกต่างไปจากนี้ มีการศึกษาพบว่าผู้ประกอบการ

ธุรกิจจ�ำนวนมากมีอาการทางจิตที่ไม่เหมือนคนอื่น เช่น จูลี 

ล็อกอิน แห่งมหาวิทยาลัยธุรกิจคาสส์ พบว่า ร้อยละ ๓๕ ของคน

เหล่านี้มีความบกพร่องในการอ่าน ขณะที่ประชากรเพียงร้อยละ 

๑๐ เท่านั้นที่มีอาการดังกล่าว 

คนดงัท่ีมอีาการดงักล่าว ได้แก่ ผูก่้อตัง้บรษัิทฟอร์ด เจเนอรลั

อเีลค็ทรคิ ไอบีเอม็ และไอเคยี ไม่เว้นแม้กระทัง่คนดงัในยคุนี ้อาทิ 

สตีฟ จ็อบส์ และริชาร์ด แบรนสัน 

ท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น มีค�ำอธิบายมากมาย ข้อหนึ่งก็คือ คนที่

มีความบกพร่องในการอ่าน จะฉลาดในการมอบหมายงานให้คน

อื่นท�ำตั้งแต่เล็ก (เช่น ขอให้คนอื่นช่วยท�ำการบ้านให้) นอกจาก

น้ันเขายงัชอบเข้าหางานทีไ่ม่เรยีกร้องคณุสมบตัทิีเ่ป็นทางการมาก 

รวมทั้งไม่ต้องอ่านมากเขียนมาก 

สมาธิสั้น ก็เป็นอาการอีกอย่างที่ “เป็นมิตร” กับผู้ประกอบ

การ เพราะช่วยให้มีความคดิใหม่ๆ เกิดข้ึนตลอดเวลา มีการศกึษา

พบว่าคนที่มีสมาธิส้ันมีแนวโน้มที่จะท�ำกิจการของตัวเองมากเป็น 

๖ เท่าเมื่อเทียบกับคนปกติ 

เดวิด นีเลอแมน ผู้ก่อตั้งเจ็ทบลู สายการบินต้นทุนต�ำ่ พูดไว้

น่าสนใจว่า “สมองสมาธสิัน้ของผมชอบแสวงหาวธิทีีด่กีว่าเดมิเวลา

จะท�ำอะไรก็ตาม แม้ว่าความไม่เป็นระเบียบ ชอบผลัดวันประกัน

พรุ่ง ไม่สามารถจดจ่อกับอะไรได้ รวมทั้งสิ่งแย่ๆ ทั้งหลายจะมา

พร้อมกับโรคสมาธิสั้น แต่สิ่งที่ตามมาด้วยกันก็คือ ความคิด

สร้างสรรค์และความกล้าได้กล้าเสีย” 

ในโลกนี้ไม่มีอะไรที่แย่ไปเสียหมด จุดอ่อนด้านหนึ่งหมายถึง

จุดแข็งอีกด้านหนึ่ง คนที่เรียนไม่เก่งจ�ำไม่แม่นมักมีความสามารถ

อีกด้านหน่ึงมาทดแทน เช่น มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีหรือมีอีคิวสูง 

ท�ำนองเดียวกับคนที่ตาบอดมักมีหูไวและสัมผัสเป็นเลิศ ประเทศเคร
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ทีข่าดแคลนทรพัยากรธรรมชาตมิกัมปีระชากรทีฉ่ลาดและก้าวหน้า

ด้านเทคโนโลยี อาทิ ญี่ปุ่น สิงคโปร์ และหลายประเทศในยุโรป 

ในทางตรงข้ามจดุแขง็ด้านหนึง่กห็มายถงึจดุอ่อนอกีด้านหนึง่ หลาย

ประเทศร�่ำรวยทรัพยากรธรรมชาติแต่คุณภาพคนกลับย�่ำแย่และ

ต้องพึ่งพาเทคโนโลยีของชาติอื่น 

ครัง้หนึง่ผูห้ญงิถกูมองว่าเป็นเพศทีอ่่อนแอ ต้องอยูก่บัเหย้าเฝ้า

กับเรือน แต่ทุกวันนี้ผู ้หญิงก�ำลังเป็นคนท�ำรายได้หลักให้แก่

ครอบครวัในสหรฐัอเมรกิา ขณะทีผู่ช้ายตกงานกนัเป็นจ�ำนวนมาก 

เพราะโรงงานปิดตัว หรือไม่ก็ย้ายไปเอเชีย ผู้หญิงกลับมีการงาน

และรายได้ทีม่ัน่คงกว่า ทัง้นีเ้พราะกิจการทีย่งัเตบิโตได้เรือ่ยๆ เป็น

กิจการด้านบริการ ซึ่งใช้สมองและทักษะทางสังคม

ซ่ึงผู้หญิงมีความได้เปรียบกว่า ขณะที่งานใช้แรงกายน้ัน

ถดถอยน้อยลงไปเร่ือยๆ บางเมืองในอเมริกา รายได้เฉลี่ยของผู้

หญิงสูงกว่าของผู้ชายถึงร้อยละ ๔๐ แม้กระทั่งในบราซิล ปัจจุบัน

ผู้หญิงเกือบ ๑ ใน ๓ มีรายได้เฉลี่ยมากกว่าสามี ปรากฏการณ์

ดังกล่าวก�ำลังเป็นธรรมดาของเศรษฐกิจยุคโลกาภิวัตน์ไปแล้ว

เมื่อโลกมีความหลากหลายมากขึ้น นั่นหมายถึงโอกาสที่เปิด

กว้างส�ำหรับคนทุกประเภท ไม่ว่า ออทิสติก คนพิการ คนเรียนช้า 

ซึง่ครัง้หน่ึงเคยถกูมองว่าด้อยความสามารถ หากมองหาจดุแข็งของ

ตัวให้เจอ หรือท�ำสิ่งที่ตนถนัด อยู่ในต�ำแหน่งที่เหมาะ ก็สามารถ

สร้างสรรค์สิ่งต่างๆ ได้มากมาย และประสบความส�ำเร็จได้ไม่ยาก
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ของขวัญอันประเสริฐ

ของขวัญอันประเสริฐยิ่งนั้น ไม่มีใครสามารถมอบให้แก่เราได้ 

แท้จริงเป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วกับเรา แต่จะมีความหมายอย่างแท้จริง ก็

ต่อเมื่อเรารู้จักใช้ประโยชน์หรือต่อยอดให้เกิดความดีงามยิ่งๆ ขึ้น

ไป หาไม่แล้วสิ่งเหล่านั้นก็ดูเหมือนไร้ค่าหรือถูกมองข้ามไป ขณะ

ที่ทรัพย์ ยศ อ�ำนาจ หรือสิ่งที่ฉาบฉวยผิวเผินทั้งหลาย กลับเป็นที่

หมายปอง หรือถูกยกให้มีความส�ำคัญขึ้นมาแทน 

ไม่ว่ายากดีมีจน อยู่ในสถานะใด เราแต่ละคนล้วนมีสิ่งทรง

คุณค่าไม่ได้ยิ่งหย่อนกว่ากัน ไม่มีใครต�่ำต้อยกว่าใคร กล่าวอย่าง

ถึงที่สุดแล้ว ชีวิตของเราจะมีคุณค่ามากหรือน้อย ก็อยู่ที่ว่าจะใช้

ของขวัญที่มีอยู่นั้นให้เกิดประโยชน์เพียงใดต่างหากเคร
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คิดบวก

ทกุวนัน้ี “คดิบวก” ก�ำลงัเป็นทีน่ยิมมาก แต่เราหมายความว่า

อย่างไรเวลานกึถงึค�ำนี ้ความหมายหนึง่กค็อื การคาดการณ์อนาคต

ในแง่ด ีมองเหน็ความส�ำเรจ็อยูข้่างหน้า หน่วยงานหลายแห่งถงึกบั

เอาแนวคิดนี้มาใช้ในการวางแผน คือ ตั้งเป้าที่สวยหรูเอาไว้ ทั้งนี้

เพื่อกระตุ้นให้เกิดก�ำลังใจในการท�ำงาน บางคนถึงกับเชื่อว่า ถ้า

นึกถึงสิ่งดีๆ สิ่งนั้นก็มีโอกาสจะเกิดขึ้นกับตนได้ 

แต่ปัญหาที่เกิดจากวิธีคิดแบบนี้ก็คือ หากผลที่ออกมาไม่เป็น

อย่างที่คิดเอาไว้ ก็จะตั้งรับไม่ทัน หลายคนวาดหวังว่าชีวิตจะต้อง

ราบรื่น ก้าวหน้าและเปี่ยมสุข แต่พอรู้ว่าตัวเองเป็นมะเร็ง ก็ล้ม

ทรุดทันทีทั้งๆ ที่มะเร็งยังอยู่ในระยะแรก 

นกัธรุกจิจ�ำนวนไม่น้อยท�ำงานอย่างเลง็ผลเลศิ มองเหน็อนาคตเคร
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สดใส จงึเดนิหน้าเตม็ทีโ่ดยไม่คิดเผือ่ทางอ่ืนไว้เลย พอสถานการณ์

ไม่เป็นอย่างที่คิด ก็ปรับตัวไม่ทัน เพราะไม่มีแผนสองไว้รองรับ 

การตั้งเป้าไว้สวยหรูนั้น ยังมีผลเสียตรงที่ ดึงดูดให้ผู ้คน

หมกมุ่นอยู่กับการท�ำให้ถึงเป้า จนลืมเรื่องอื่นที่มีความส�ำคัญต่อ

ชวิีต ผลกค็อื แม้ประสบความส�ำเร็จตามเป้า แต่กส็ญูเสยีหลายสิง่

หลายอย่างไป มีนักธุรกิจชาวอเมริกันคนหนึ่งเล่าว่า เขาตั้งเป้าไว้

ว่าจะต้องมเีงิน ๑ ล้านเหรยีญก่อนอาย ุ๔๐ แล้วเขากท็�ำได้ในทีส่ดุ 

แต่ปรากฏว่าเขาต้องหย่าขาดจากภรรยา มีปัญหาสุขภาพ ซ�้ำลูก

ยังไม่คุยกับเขาอีกด้วย 

จะดีกว่าไหมหากเรามองอนาคตในแง่ลบไว้บ้าง เพราะอนาคต

เป็นสิ่งท่ีไม่แน่นอน และเราไม่อาจควบคุมบังคับให้เป็นไปตามใจ

ของเราได้ แม้วันนี้ชีวิตจะราบรื่น ก็ไม่ได้หมายความว่าพรุ่งนี้ชีวิต

จะราบรืน่เหมอืนวันนี ้ดังนัน้ไม่ว่าจะท�ำอะไร จงึควรเผือ่ใจไว้ว่าอาจ

ไม่ส�ำเร็จอย่างที่วาดหวัง 

การมองว่าในอนาคตเราอาจเจ็บป่วยด้วยโรคร้าย การงานล้ม

เหลว มีปัญหาการเงิน หลายคนมองว่าเป็น “ลาง” ไม่ดี แต่ที่จริง

มนัเป็นการกระตุ้นเตอืนให้เราไม่ประมาทกับชวีติ และไม่หลงเพลนิ

ในความส�ำเร็จที่ก�ำลังเกิดขึ้น ท�ำให้เราเตรียมพร้อมรับมือกับเหตุ

ร้ายที่อาจมาถึง และหาทางป้องกันมิให้มันเกิดขึ้นหากอยู่ในวิสัยที่

จะท�ำได้ รวมทัง้เร่งท�ำสิง่ทีค่วรท�ำแทนท่ีจะปล่อยให้เวลาผ่านไปโดย

เปล่าประโยชน์ 

นีเ้ป็นวธิหีนึง่ทีพ่ระพทุธเจ้าใช้สอนพระภกิษแุละคฤหสัถ์ กล่าว

คือ ทรงแนะให้ระลึกถึงความแก่ ความเจ็บ ความตาย และความ

พลดัพรากสญูเสียจากของรักของชอบใจ อยูเ่นืองๆ ในบางคร้ังทรง

แนะให้พระภกิษุระลกึถึงอนาคตภัย ๕ ประการ คือ ความแก่ ความ

เจ็บป่วย ข้าวยากหมากแพง ความไม่สงบในบ้านเมือง และความ

แตกสามัคคีในหมู่สงฆ์ ทั้งนี้เพื่อกระตุ้นเตือนให้เร่งท�ำความเพียร

ในขณะที่ยังมีชีวิตสุขสบาย 

เวลาไปฟังผลตรวจร่างกายจากหมอ หลายคนวิตกกังวลว่าจะ

เจอข่าวร้าย จนกินไม่ได้นอนไม่หลับ แต่ถ้าตั้งสติให้ดี แล้วนึกถึง

สถานการณ์เลวร้ายที่สุดที่อาจเกิดขึ้น เช่น เป็นมะเร็ง ลองท�ำใจ

ให้คุ้นกับความคิดนึกดังกล่าวสักพัก ยอมรับความกลัวที่เกิดขึ้น 

แล้วจะพบว่าเราสามารถรบัฟังค�ำวนิจิฉยัของหมอด้วยใจทีส่งบมาก

ขึ้น สุดท้ายแม้พบว่าตัวเองเป็นมะเร็ง เราก็จะยอมรับความจริงนี้

ได้ง่ายขึ้น เพราะเผื่อใจเอาไว้แล้ว เคร
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ถึงตรงนี้แหละที่ “คิดบวก” ในอีกความหมายหน่ึงเป็น

ประโยชน์แก่เรา นั่นคือการมองเห็นด้านดีของเหตุร้าย มีบางคน

บอกว่าโชคดท่ีีรูแ้ต่เนิน่ๆ ท�ำให้มเีวลารกัษาตวัเองก่อนทีม่นัจะลาม 

หลายคนบอกว่า โชคดีที่เป็นมะเร็ง เพราะมะเร็งท�ำให้เขาหันมา

สนใจธรรมะ จึงได้พบกับความสุขที่แท้ 

ในท�ำนองเดียวกัน การเห็นสิ่งดีๆ ไม่จดจ่ออยู่กับส่ิงแย่ๆ ก็

ท�ำให้เราสามารถรับมือกับเหตุร้ายได้ ดังหลายคนบอกว่า ถึงแม้

กายจะป่วย แต่ก็ยังเห็นสิ่งสวยงามอยู่รอบตัว 

การมองเห็นด้านดีของเหตุร้าย และการเห็นสิ่งดีๆ ที่อยู่ราย

รอบสิ่งแย่ๆ เป็นการคิดบวกที่ช่วยให้เราอยู่กับความทุกข์ได้โดยใจ

ไม่ทุกข์

เจอทุกข์ แต่ใจไม่ทุกข์

ไม่ว่าร�ำ่รวยเพยีงใด ยิง่ใหญ่แค่ไหน กไ็ม่อาจคาดหวงัได้ว่าชวีติ

จะมีแต่ความราบรื่นและความส�ำเร็จไปตลอด ถึงอย่างไรก็ต้อง

ประสบกบัความไม่สมหวงั ความล้มเหลว ความพลดัพรากสูญเสีย 

ไม่ต้องพูดถึง ความแก่ ความเจ็บ ความตาย อันเป็นความจริงที่

ไม่มใีครหนพ้ีน แม้กระนัน้กไ็ม่ได้หมายความว่าเมือ่ประสบเหตรุ้าย

ดังกล่าว เราจะต้องเดือดเนื้อร้อนใจเสมอไป 

เจอทุกข์ แต่ใจไม่ทุกข์ก็ได้ หากรู้จักรักษาใจ ไม่ให้ความทุกข์

ครอบง�ำใจ มีสติรู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น ยิ่งรู้จักมองแง่บวก หา

ประโยชน์จากทกุเหตุการณ์ทีเ่กิดข้ึน ก็มีแต่ได้ ไม่มีเสีย อย่าลมืว่า

ความทกุข์นัน้สามารถเปิดใจให้เราเหน็ธรรม จนเกดิปัญญา ไม่หลง

แบกความทุกข์หรือยึดติดถือมั่นในสิ่งที่แปรเปลี่ยนเป็นนิจ เพราะ

ยึดจึงเป็นทุกข์ เมื่อปล่อย ใจก็เป็นสุข เบาสบายเคร
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ทักท้วงใจให้ไกลทุกข์

ในเวียดนามมีเรื่องเล่าว่า ชายคนหนึ่งแต่งงานได้ไม่นาน ก็ถูก

เกณฑ์ไปท�ำสงคราม จึงต้องทิ้งภรรยาสาวเอาไว้ เขาหายไป ๓ ปี

ไม่ส่งข่าวมาเลย เมื่อกลับมาบ้าน ภรรยาก็ดีใจ สามีจึงให้ภรรยา

ไปซื้อของมาเซ่นไหว้บรรพบุรุษตามประเพณี ระหว่างที่ภรรยา

เข้าไปในตลาด ชายคนนั้นก็เดินเข้าบ้าน เจอเด็กอายุ ๓ ขวบ เด็ก

ถามว่าเป็นใคร ชายหนุม่กบ็อกว่า “ฉนัเป็นพ่อของหนไูง” เดก็บอก 

“ลุงไม่ใช่พ่อหนู พ่อหนูมาที่บ้านทุกคืนเลย ทุกคืนแม่จะคุยกับพ่อ

แล้วก็ร้องไห้ แม่นั่งพ่อก็นั่งด้วย แม่นอนพ่อก็นอนด้วย” พอได้ฟัง

อย่างนี้ชายหนุ่มก็ขุ่นเคืองขึ้นมาทันที ความรู้สึกต่อภรรยาของตัว

เองเปลี่ยนไปทันที

เมื่อภรรยากลับมาจากตลาด ชายหนุ่มก็แสดงทีท่าเฉยชาเคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



40 41

ตน พอได้ยินค�ำพูดของเด็กซึ่งไร้เดียงสา ก็สรุปทันทีว่าภรรยาของ

ตัวมีชู้ ดูจากลักษณะอาการที่ลูกเล่า มันก็น่าจะเป็นอย่างนั้น จะมี

ใครที่ไหนมาหาภรรยาของตนทุกคืน นอกจากชายชู้ เขาเชื่อว่า

ภรรยามีชู ้เพราะลักษณะอาการมันน่าจะเป็นอย่างนั้น ว่าโดย

ตรรกะก็น่าจะเป็นอย่างนั้น แต่ความจริงเป็นอีกอย่างหนึ่ง 

เป็นเพราะชายหนุ่มด่วนสรุป โดยไม่รู้จักท้วงความคิดของตัว

เองบ้าง ว่าความจรงิอาจไม่ได้เป็นอย่างทีต่วัเองคดิกไ็ด้ แต่เมือ่สรปุ

และเชือ่ความคิดอย่างน้ัน ก็ท�ำให้เห็นภรรยาของตัวเป็นคนเลวทนัที 

ทีจ่รงิเรือ่งนีอ้าจไม่จบอย่างนัน้ หากชายหนุม่พยายามหาความจริง 

เช่น สอบถามภรรยาของตัวว่าอะไรเป็นอะไร แต่เป็นเพราะปาก

หนัก จึงท�ำให้สถานการณ์เลวร้ายลงไปอีก 

ถ้ามสีติเราจะทกัท้วงความคดิของตวัเองว่า อย่าเพิง่สรปุอย่าง

นัน้ คนทีม่สีติ รู้ทนัความคิด เขาจะไม่เชือ่ความคิดของตัวเองง่ายๆ 

เพราะรู้ว่า ความคิดเป็นสิ่งที่วางใจไม่ได้ เวลาเราเจริญสติ จะรู้ดี

ว่าความคดิมนัหลอกเราเก่งแค่ไหน คดิเป็นตเุป็นตะ น่าเชือ่ถอื แต่

บางทีก็ตีตนไปก่อนไข้ ถ้าเรารู้จักความคิดของเราดีพอ เราจะไม่

ด่วนสรุป ไม่รีบตัดสินอะไรง่ายๆ สติจะช่วยทักท้วงหรือตักเตือน

ให้ช้าก่อน เพราะประสบการณ์หลายๆ ครั้งสอนเราว่า เมื่อด่วน

มนึตงึไม่พูดด้วย เมือ่ท�ำการเซ่นไหว้บรรพบุรษุเสรจ็ กเ็กบ็เสือ่เลย 

ไม่ยอมให้ภรรยาเซ่นไหว้ด้วย ภรรยาตกใจ ไม่รูว่้าเกดิอะไรขึน้ แต่

ผู้ชายก็ไม่พูดอะไรทั้งสิ้น เดินหายเข้าไปในหมู่บ้าน เอาแต่ร�ำ่สุรา 

สามวนัสามคนืไม่กลับมาเลย ภรรยาเสยีใจร้องห่มร้องไห้ รูส้กึน้อย

เนื้อต�ำ่ใจ ทั้งๆ ที่อุตส่าห์เฝ้าคอยสามีมาตลอด แต่ท�ำไมถึงกระท�ำ

กับตนอย่างนั้น ราวกับว่าตัวเองไม่มีอยู่ในโลก เธอทนสภาพเช่นนี้

ไม่ได้ ในที่สุดก็โดดน�ำ้ตาย 

ชายหนุ่มกลับมาท�ำพิธีศพภรรยา ตอนเย็นก็กลับมาบ้าน พอ

จุดตะเกียง ลูกชายก็ตะโกนออกมาว่า “นี่ไงพ่อ” แล้วเด็กก็ชี้ไปที่

เงาของพ่อบนก�ำแพง เดก็พดูต่อว่า “พ่อมาทกุคนือย่างนีแ้หละ แม่

คุยกบัพ่อทุกคนื ร้องไห้ด้วย ถ้าแม่นัง่พ่อกน็ัง่ ถ้าแม่นอนพ่อกน็อน” 

ถึงตอนนี้ชายหนุ่มก็เข้าใจแล้วว่าเกิดอะไรขึ้น ความจริงก็คือว่า 

ภรรยาของเขาร้องไห้กับเงาของตัวเองทุกคืน ด้วยความคิดถึงสามี 

แล้ววันหนึ่งลูกสงสัยขึ้นมาว่าพ่อของตัวอยู่ไหน แม่จึงชี้ไปที่เงาบน

ก�ำแพงแล้วบอกว่า “นี่ไงพ่อของลูก” เด็กก็พาซื่อ เข้าใจว่าเงาบน

ก�ำแพงนั้นเป็นพ่อของตัวจริงๆ

ทั้งภรรยาและสามีต่างรักกัน ซื่อสัตย์ต่อกัน แต่ท�ำไมเรื่องนี้

จึงจบลงด้วยความเศร้า นัน่กเ็พราะชายหนุม่ปักใจเช่ือความคิดของเคร
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พบเรา ณ เวลานัน้ หรือตรงจดุน้ันได้ แต่เรากลบัปักใจว่าเป็นเพราะ

เขาไม่ได้เรือ่งอย่างเดยีว สดุท้ายก็พบว่าความจรงิเขาไม่ได้เป็นอย่าง

ที่เราคิด

ที่จริงถ้าสติของเรารวดเร็วฉับไว เราจะทักท้วงได้ดีขึ้นและลึก

ขึ้น ได้ดีขึ้น เวลามีคนมาด่าหรือต�ำหนิเรา ถ้าไม่มีสติ เราจะเป็น

ทกุข์ทนัท ีเพราะใจจะส�ำคญัม่ันหมายว่า “ฉันถูกด่า” หรืออาจะนึก

ต่อไปว่า “ท�ำไมถึงมาด่าฉัน” แต่ถ้ามีสติ มันจะท้วงขึ้นมาเลย 

“ท�ำไมฉันถึงทุกข์เพราะลมปากเขา” เคยไหม เราเคยให้สติมา

ทกัท้วงบ้างไหมว่า ท�ำไมถึงต้องทกุข์เพราะลมปากเขา เราได้แต่บ่น

ว่าท�ำไมเขามาด่าฉัน ท�ำไมไม่เห็นความดีของฉัน แต่เราเคยถาม

ตวัเราเองบ้างหรือเปล่าว่า ท�ำไมฉันถงึทกุข์เพียงเพราะลมปากของ

เขา บางทีก็บ่นเสียใจว่า “เขาไม่เข้าใจฉันเลยๆ” ถ้าเรามีสติเราจะ

ถามตัวเองใหม่ว่า “แล้วฉันเข้าใจเขาบ้างหรือเปล่า” 

ถ้าเรามีสติและปัญญาที่แคล่วคล่องฉับไว เม่ือประสบ

เหตุการณ์ไม่น่าพอใจ นอกจากจะไม่ทุกข์ คือเฉยๆ หรือเสมอตัว 

คือไม่ทุกข์ เรายังสามารถท�ำให้มันกลายเป็นบวกขึ้นมา หรือเกิด

เป็นประโยชน์ต่อจิตใจ เรียกว่ามีก�ำไรเกดิข้ึน อย่างคนทีเ่ป็นมะเร็ง 

บางคนนอกจากจะไม่ทุกข์ที่เป็นมะเร็งแล้ว ยังรู้สึกโชคดีที่เป็น

สรุปแล้วมักจะมีความผิดพลาดเกิดขึ้น สิ่งที่เราคิดว่าแน่นอนแล้ว 

แต่ความจริงเป็นตรงกันข้าม ประสบการณ์เหล่านี้ท�ำให้เราไม่ด่วน

สรุปหรือเชื่ออะไรง่ายๆ แม้แต่ความคิดของตัวเอง

สติช่วยให้เราระลึกถึงกาลามสูตรข้อที่ว่า อย่าเชื่อเพราะรูป

ลกัษณะมนัน่าจะเป็นอย่างนัน้ ความเป็นจริงอาจจะเป็นอกีอย่างซึง่

เรานกึไม่ถงึกไ็ด้ เพราะฉะนัน้ถ้าเรามสีตเิราจะไม่ด่วนสรปุอะไรง่าย 

โดยเฉพาะการสรุปไปในทางที่เป็นโทษกับตัวเองหรือเป็นภัยแก่ผู้

อื่น ลองดูเถอะว่า กี่ครั้งกี่หนแล้วที่พอเราด่วนสรุปไปแล้วท�ำให้ตัว

เองเป็นทุกข์ และคนอื่นก็เดือดร้อนด้วย กี่ครั้งแล้วที่ เราด่วนสรุป

เพราะรูปลักษณะมันชวนให้เชื่อว่าน่าจะเป็นอย่างนั้น เคยเจอไหม 

นัดกันแล้วไม่มาตามนัด เลยโกรธ หาว่าเขาโกหกเรา ไม่ให้ความ

ส�ำคัญกับเรา เสร็จแล้วใจก็หวนไปคิดและขุดเอาเรื่องเก่าๆ ที่ไม่ดี

ของเขาออกมา เช่น มาสายเป็นประจ�ำ พูดจาเชื่อถือไม่ได้ ไม่รับ

ผิดชอบงานการ ฯลฯ ถ้าเรามีความคิดแบบนี้ขึ้นมา น่าจะท้วงเอา

ไว้ก่อน เพราะเขาอาจจะมาแต่ยงัมาไม่ถงึ หรอือาจจะมาแล้วแต่ว่า

ไปรอคนละประตู หรืออาจจะเข้าใจคลาดเคลื่อน เช่น นัดกันสี่โมง

เย็น แต่เขามาสี่โมงเช้า หรืออาจจะมาแล้วแต่เกิดอุบัติเหตุ หรือ

พ่อแม่เกิดป่วยกะทันหัน มีสาเหตุสารพัดที่ท�ำให้เขาไม่สามารถมาเคร
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มะเร็ง ส่วนคนที่ประสบความพลัดพรากสูญเสีย นอกจากจะไม่

ทุกข์เพราะถือว่าธรรมดาแล้ว ยังได้บทเรียนสอนใจ เกิดปัญญา 

เข้าใจธรรมะ นี่เรียกว่าได้ก�ำไร คือได้ประโยชน์ 

เราต้องรูจ้กัเปล่ียนทกุข์ให้เป็นคุณให้ได้ พระพทุธองค์เคยตรสั

ว่า คนฉลาดได้ประโยชน์จากศตัรูมากกว่าทีค่นเขลาได้จากมติร ถ้า

ความทุกข์เหมอืนกบัศตัร ูเรากพ็ดูได้อกีอย่างหนึง่ว่า ความทกุข์ให้

ประโยชน์แก่คนฉลาด มากกว่าที่คนเขลาจะได้จากความสุข 

ส�ำหรับผู้ที่มีปัญญาแล้ว สามารถจะได้ประโยชน์จากศัตรูหรือ

ความทุกข์ได้มาก เช่น เวลาศัตรูมาด่ามาว่า มองให้ดี ก็จะเห็นตัว

เราในอีกแง่หนึ่ง ซึ่งมักจะมองไม่เห็น เพราะศัตรูชอบเอาแง่ที่ไม่ดี

ของเรามาแฉ ในขณะที่เพ่ือนๆ มองไม่เห็นหรือไม่กล้าพูดเพราะ

เกรงใจ กลัวมิตรภาพจะสั่นคลอน แต่ศัตรูเขาไม่แคร์ จึงเอาส่วนที่

ไม่ดีของเราออกมาแฉ ประโยชน์ที่เราจะได้ก็คือ เราได้เห็นความ

จรงิอกีด้านหนึง่ของเรา จริงอยูส่่วนทีไ่ม่จริงก็คงมอียู ่เรากต้็องรูจ้กั

ตัดออกไป แต่อันไหนที่เป็นความจริง แม้จะเป็นด้านลบ ก็ควรเอา

มาพิจารณาเพื่อแก้ไขปรับปรุงตัวเอง ด้วยวิธีนี้ชีวิตของเราจึงจะ

เจริญงอกงามได้

มองเป็น เห็นถูก

สัมมาทิฏฐิเป็นสิ่งที่ส�ำคัญอย่างยิ่งส�ำหรับการด�ำเนินชีวิตที่ดี

งามและผาสุก หากเหน็ผดิแล้วก็ง่ายทีจ่ะท�ำชัว่หรอืพาตนให้ตกต�ำ่

หมกจมอยูใ่นความทกุข์ สัมมาทฏิฐน้ัินจะเกิดข้ึนได้ต้องอาศยัปัจจยั

สองประการ ดงัมีพทุธพจน์ว่า “ภกิษทุัง้หลาย ปัจจยัเพือ่ความเกิด

ขึน้แห่งสัมมาทิฏฐ ิมี ๒ ประการดงันี ้คอื ปรโตโฆสะ และ โยนโิส

มนสิการ”

โยนิโสมนสิการนั้นหมายถึง การรู้จักคิด คิดเป็น หรือคิดถูก

วธิ ีจดัเป็นปัจจยัภายใน ส่วนปรโตโฆสะนัน้หมายถงึเสียงจากผูอ้ืน่ 

ได้แก่ ค�ำส่ังสอนหรือค�ำแนะน�ำจากบุคคลที่เป็นกัลยาณมิตร 

ส�ำหรับคนส่วนใหญ่แล้ว จะรู้จักคิด คิดเป็น หรือคิดถูกวิธีได้ก็

เพราะได้ยินได้ฟังค�ำสั่งสอนชี้แนะจากกัลยาณมิตร เริ่มจากพ่อแม่ 

ตามมาด้วยครูบาอาจารย์เคร
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ค�ำสอนของครูบาอาจารย์นั้น นอกจากช่วยให้เราคิดชอบเห็น

ชอบถูกท�ำนองคลองธรรม จนอยากท�ำความดี ด�ำเนินชีวิตอย่างมี

จริยธรรมแล้ว ยังสามารถเปิดใจให้เราเห็นความจริงของชีวิตและ

โลก หรือสัจธรรม จนสามารถวางใจได้ถูกต้อง เช่น ไม่ยึดติดถือ

มัน่เพราะรูว่้าไม่มอีะไรทีเ่ทีย่งแท้คงที(่อนจิจงั) คงตวั(ทกุขงั) หรอื

เป็นตัวตน(อนัตตา) ท�ำให้จิตใจเป็นอิสระ จนอยู่เหนือความทุกข์

ได้
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คนสองโลก

แดน อาเรียลลี่ นักเศรษฐศาสตร์เชิงพฤติกรรมแห่งเอ็มไอที 

เขียนเล่าว่า คราวหนึ่งสมาคมผู้เกษียณอายุแห่งสหรัฐอเมริกาได้

สอบถามทนายความจ�ำนวนหนึ่งว่า พวกเขาสามารถลดค่าบริการ

ให้แก่คนวยัเกษยีณทีย่ากจนได้ไหม โดยอาจเหลอืแค่ชัว่โมงละ ๓๐ 

ดอลลาร์ ทนายความตอบเป็นเสียงเดียวกันว่า “ไม่ได้” แทนที่ผู้

จัดการโครงการจะท้อถอย เขาเปลี่ยนมาถามทนายความเหล่านั้น

ว่า พวกเขายนิดใีห้บรกิารแก่ผูย้ากไร้วยัเกษยีณโดยไม่คดิค่าใช้จ่าย

ใดๆ ได้ไหม ปรากฏว่าทนายส่วนใหญ่ตอบว่า “ได้” 

อะไรท�ำให้ค�ำตอบท่ีได้ทั้งสองครั้งนั้นแตกต่างกันมาก โดย

สามัญส�ำนึกของคนทั่วไป ขนาดลดค่าบริการ ทนายความยังไม่

ยอม แล้วจะยอมท�ำงานให้ฟรีๆ ได้อย่างไร ค�ำอธิบายเรื่องนี้ก็คือ 

เวลาพูดถึงเรื่องเงิน ทนายความจะนึกถึงบรรทัดฐานที่ใช้ในทางเคร
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อยู่ด้านขวา เมื่อลากเสร็จวงกลมจะหายไป แล้วจะปรากฏขึ้นใหม่

ที่ด้านซ้าย สิ่งที่ทุกคนต้องท�ำก็คือ ลากวงกลมให้เข้าไปในกรอบ

สี่เหลี่ยมให้มากที่สุดภายในเวลาห้านาที

กลุม่แรกได้รับเงนิห้าดอลลาร์ทนัททีีเ่ข้าห้องทดลอง กลุม่ทีส่อง

ได้แค่ ๕๐ เซ็นต์ ส่วนกลุ่มที่สามถูกขอร้องให้มาช่วยท�ำกิจกรรม

นี้ โดยไม่มีการพูดถึงเรื่องเงินเลย ผลที่เกิดขึ้นก็คือ กลุ่มแรกลาก

วงกลมได้เฉลี่ย ๑๕๙ วง ส่วนกลุ่มที่สองลากได้แค่ ๑๐๑ วงโดย

เฉลี่ย ไม่น่าแปลกใจที่ผลออกมาเป็นเช่นนั้น เพราะกลุ่มที่สองได้

ผลตอบแทนเล็กน้อยมาก แล้วกลุ่มที่สามล่ะ ปรากฏว่าทั้งๆ ที่ท�ำ

ฟรีแต่ผลงานกลับออกมาดีที่สุดคือ ลากวงกลมได้ ๑๖๘ วงโดย

เฉลี่ย 

กลุม่ทีส่ามต้ังใจท�ำเพราะเขาถกูชวนให้ใช้บรรทดัฐานทางสังคม 

ขณะที่กลุ่มที่สองไม่ตั้งใจท�ำเพราะถูกกระตุ้นให้ใช้บรรทัดฐานทาง

ตลาด จึงรู้สึกว่า “ไม่คุ้ม” ที่จะขยันขันแข็งด้วยเงินเพียงแค่ ๕๐ 

เซ็นต์เท่านั้น 

พูดอีกอย่างก็คือ คนเรามีทั้งคุณธรรมและความเห็นแก่ได้ ถ้า

ถูกขอร้องไหว้วานกัน คุณธรรมก็จะออกมาน�ำหน้า จึงพร้อมที่จะ

ธุรกิจ ท�ำให้รู้สึกว่า ๓๐ ดอลลาร์นั้นเป็นอัตราที่ต�ำ่มาก แต่พอไม่

พูดถึงเรื่องเงินเลย หากเป็นการขอร้องให้ช่วยเหลือคนที่เดือดร้อน 

ทนายความจะนึกถึงบรรทัดฐานทางสังคม ซึ่งเน้นเรื่องความ

เอื้อเฟื้อเกื้อกูลกัน จึงตอบตกลงได้ง่าย 

คนเราทุกวันนีเ้สมอืนอยูใ่นโลกสองโลกทีซ้่อนกนั โลกหนึง่คอื

โลกที่สัมพันธ์กันด้วยเงินตรา ใช้เงินเป็นตัววัดมูลค่า เป็นโลกแห่ง

ก�ำไร-ขาดทุน อีกโลกหนึ่งนั้นเป็นโลกที่สัมพันธ์กันด้วยน�้ำใจ ให้

คุณค่าแก่ความเอื้อเฟื้อเก้ือกูล รวมทั้งให้ความส�ำคัญแก่คุณค่าที่

เป็นนามธรรม ประเมนิเป็นตวัเลขไม่ได้ เวลาเราอยูใ่นโลกประเภท

แรก เงินทองจะกลายเป็นเรื่องใหญ่ มีการใช้ “บรรทัดฐานทาง

ตลาด” เป็นเกณฑ์ แต่เมือ่เราอยูใ่นโลกประเภททีส่อง น�ำ้ใจจะเป็น

สิ่งส�ำคัญ “บรรทัดฐานทางสังคม” จะเป็นตัวก�ำกับความคิดและ

พฤติกรรมของเรา 

จะเรียกว่าคนเรามีสองมาตรฐานก็ได้ จะใช้มาตรฐานใดก็ขึ้น

อยู่กับว่าอีกฝ่ายมีปฏิสัมพันธ์กับเราอย่างไร หรือมีอะไรมากระตุ้น

ให้เราใช้มาตรฐานประเภทใด เคยมีการทดลองกับคนสามกลุ่ม 

โดยทุกกลุ่มท�ำกิจกรรมอย่างเดียวกัน นั่นคือลากวงกลมที่ปรากฏ

อยู่ด้านซ้ายของจอคอมพิวเตอร์ ให้เข้าไปอยู่ในกรอบสี่เหลี่ยมซึ่งเคร
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ช่วยเหลือทั้งๆ ที่ไม่ได้อะไร แต่ถ้าว่าจ้างกัน ความเห็นแก่ได้ ก็จะ

เป็นใหญ่ จะขยันหรือไม่ก็ขึ้นอยู่กับว่า ได้มากหรือได้น้อย ถ้าได้

น้อยก็ท�ำอย่างขอไปที 

การชักชวนให้คนท�ำความดี ขยัน เสียสละ ไม่ใช่เรื่องยาก อยู่

ที่ว่าเราดึงเอาคุณสมบัติส่วนใดของเขาออกมา หรือโน้มน้าวให้เขา

ใช้บรรทัดฐานประเภทใด น่าเสียดายที่ทุกวันนี้เราถนัดแต่การ 

กระตุ้นความเห็นแก่ได้ หรือกระตุ้นให้ใช้บรรทัดฐานทางตลาด 

ผู้คนจึงคิดแต่เรื่องก�ำไร-ขาดทุน หรือ คุ้ม-ไม่คุ้มชนิดที่วัดด้วย 

เงินตรา ความเอื้อเฟื้อเก้ือกูล รวมทั้งความขยันหมั่นเพียร และ

ความซื่อสัตย์สุจริต จึงเจือจางลง

ความสุขกลางใจ

ใครๆ ย่อมปรารถนาความสุข ท�ำทุกอย่างเพื่อหาความสุขมา

เป็นของตน แต่ส่วนใหญ่แล้วมกัคดิว่าสิง่ทีจ่ะให้ความสขุนัน้อยูน่อก

ตัว และต้องมีให้ได้มากๆ ยิ่งหามาได้มากเท่าไร ก็ยิ่งมีความสุข

มากเท่านั้น ดังน้ันจึงพยายามดิ้นรนไขว่คว้าหาเข้าตัวอย่างเต็มที่ 

โดยหารู้ไม่ว่าแท้จริงแล้วความสุขนั้นอยู่ที่ใจ หากแต่ถูกบดบังด้วย

ความทะยานอยากและความหลง ต่อเม่ือคลายจากความทะยาน

อยากและมสีติรู้ตัว ก็จะพบกับความสงบเยน็และโปร่งเบาในใจ ถึง

ตอนนั้นจึงจะพบว่าความสุขนั้นอยู่กับตัวเรามาตลอด เป็นแต่เรา

มองไม่เห็น

ความสุขนั้นหาได้ที่กลางใจ ขอเพียงแต่มีเวลาอยู่กับตัวเองให้

มากจนเป็นมติรกับตวัเอง ไม่มัวแต่ชะเง้อมองไปนอกตวั หรอืจดจ่อ

อยู่กับสิ่งที่ตนเองยังไม่มี ถ้าไม่ลืมตัว ปล่อยจิตให้หลงอยู่ในโลกเคร
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แห่งความคดิ หรอืจมอยูกั่บอดตีและอนาคต ก็จะพบความสขุกลาง

ใจได้ไม่ยาก อันที่จริงเพียงแค่พอใจสิ่งที่มี ยินดีสิ่งที่ได้ ความสุขก็

จะปรากฏแก่เราในทันที
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นายหรือทาสความคิด

ขณะที่เขานั่งรถประจ�ำทางระหว่างอ�ำเภอ ได้รู้จักกับหญิงสาว

คนหนึ่ง คะเนแล้วอายุคงไม่ถึง ๒๐ สนทนากันจนคุ้นเคย เธอก็

เล่าว่ามีอาชีพเป็น “โคโยตี้” พอได้ยินค�ำนี้ เขาก็รู้สึกลบต่อเธอขึ้น

มาทนัท ีในใจนัน้นกึเหน็ภาพโคโยตีนุ้ง่น้อยห่มน้อย เต้นยัว่ยวนบน

เวทีในงานวัด อย่างไรก็ตาม เขาก็ยังคุยกับเธอต่อไป ช่วงหนึ่งเขา

ถามเธอว่า ก�ำลังจะไปไหน เธอตอบว่าจะกลับบ้านไปเก่ียวข้าว 

เพราะพ่อแม่ไม่มีคนช่วยเลย 

ความรู้สึกของเขาต่อเธอเปลี่ยนไปทันที ชายหนุ่มหญิงสาว

เวลาน้ีมีกี่คนท่ีแม้มีชีวิตสุขสบายในเมืองแต่พร้อมจะเอาหลังสู้ฟ้า

หน้าสู้ดินเพื่อช่วยพ่อแม่ในทุ่งนา ประโยคต่อมาของเธอท�ำให้เขา

รู้สึกละอายใจที่นึกต�ำหนิเธอก่อนหน้านี้ “หนูไปเป็นโคโยตี้เพื่อ

หาเงินมาให้พ่อแม่ เพราะไม่รู้ว่าจะไปท�ำอาชีพอะไร” เคร
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เพราะคิดว่าเขาเถลไถล ไม่รับผิดชอบ ไม่เคยนึกมาก่อนเลยว่าเขา

จะล�ำบากยากจนถึงเพียงนี้ 

เมื่อได้ยินหรือเห็นอะไร เรามักคิดหรือขยายความเกินกว่าสิ่ง

ที่รับรู้อยู่ต่อหน้า บ่อยครั้งก็นึกคิดในทางลบ เท่านั้นไม่พอ ยังเชื่อ

หรือส�ำคัญมั่นหมายว่าความคิดเหล่านั้นเป็นความจริงอีกด้วย สิ่ง

ที่ตามมาก็คือความไม่พอใจ หรือถึงข้ันโกรธเกลียด น�ำไปสู่การ

ท�ำร้ายกันด้วยค�ำพูดหรือท�ำสิ่งที่เลวร้ายกว่านั้น 

จะว่าไปแล้ว ปัญหาไม่ได้อยู่ที่การคิดเกินกว่าสิ่งที่รับรู้ แต่อยู่

ทีก่ารด่วนสรปุหรือหลงเชือ่ความคดิน้ัน ขืนท�ำเช่นนัน้เราย่อมกลาย

เป็นทาสความคิดได้ง่ายๆ คนที่เป็นนายความคิดคือ คนที่รู้จัก

ทักท้วงความคิดที่เกิดขึ้นในใจตน นอกจากไม่ด่วนสรุปแล้ว ยังไม่

หลงเชื่อหรือท�ำตามมันง่ายๆ 

เคยมชีายผูห้นึง่ถกูพีช่ายพามาบวชกบัหลวงพ่อค�ำเขยีน สวุณัโณ 

ที่ชัยภูมิ ท่านจึงสอนให้เขาท�ำสมาธิภาวนาตั้งแต่วันแรก อยู่ว่างๆ 

ก็ให้เดินจงกรม ผ่านไปแค่ ๒-๓ วัน เขาก็มาขอสึก ให้เหตุผลว่า

ไม่ได้มาบวชเพือ่มาเดนิจงกรม แต่มาบวชเพราะพีช่ายขอร้อง ตอน

นี้เขาไม่อยากอยู่แล้ว แต่หลวงพ่อไม่ยอมสึกให้ บอกให้เขากลับไป

หากไม่ได้คุยกันให้มากกว่านี้ เขาคงเข้าใจเธอผิด หลงคิดว่า

เธอเป็นผู้หญิง “ไม่ดี” เพียงเพราะได้ยินค�ำว่า “โคโยตี้” 

หมอผู้หนึง่เล่าว่า เคยมคีนไข้เป็นเดก็อายไุม่กีข่วบ เขาได้ก�ำชบั

กับพ่อเด็กว่าเวลาหมอขึ้นเวรเช้าเพื่อตรวจคนไข้ พ่อต้องอยู่กับลูก

ด้วย หมอจะได้สอบถามอาการลูก รวมทั้งให้ค�ำแนะน�ำพ่อว่าจะ

ต้องดูแลลูกอย่างไรบ้าง เพราะพยาบาลมีงานล้นมือ ผ่านไปเกือบ

อาทิตย์ เช้าวันหนึ่งหมอขึ้นไปตรวจคนไข้ ไม่เห็นพ่อเด็กเหมือน

เคย ก็ไม่พอใจ วันต่อมา พ่อก็หายตัวไปอีก เขารู้สึกโกรธขึ้นมา

ทันที ตอนเย็นเขาเห็นพ่อเด็กอยู่ข้างเตียงลูก จึงเดินไปต่อว่า ตอน

เช้าคณุหายหวัไปไหน ท�ำไมไม่ใส่ใจลกู เป็นพ่อประสาอะไร รูไ้ม่ใช่

หรือว่าลูกป่วยหนัก 

พ่อเด็กพนมมอืขอโทษขอโพยหมอ พร้อมกบับอกว่า สองสาม

วันมานี้เขาไม่มีเงินกินข้าวเลย ที่เตรียมมาไม่กี่สิบบาทก็หมดแล้ว 

ตอนเช้าจึงต้องไปขอกินข้าววัดข้างๆ โรงพยาบาล กว่าจะได้กินก็

ต้องรอพระฉนัเสร็จก่อน กินข้าวเสร็จแล้วก็ต้องล้างถ้วยล้างชามให้

วัด กว่าจะเสร็จก็สายแล้ว เลยไม่ทันเจอคุณหมอ 

หมอได้ฟังเช่นนัน้ก็หายโกรธ รูส้กึผดิขึน้มาทนัททีีต่่อว่าพ่อเดก็ เคร
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ชีวิตที่งดงาม

ความสขุน้ันเป็นเร่ืองง่ายเพราะอยูใ่กล้ตัวเรา อกีทัง้ยงัมีอยูกั่บ

เราแล้วทุกขณะ เราเองต่างหากที่ท�ำให้ความสุขเป็นเรื่องยาก 

เพราะมัวแต่ใช้ชีวิตอย่างซับซ้อนตั้งแต่การกิน การแต่งกาย การ

พักผ่อน การคบเพื่อน ไปจนถึงการนอน เราท�ำให้ชีวิตพะรุงพะรัง

ไปด้วยวตัถสุิง่เสพ รุม่ร่ามด้วยเกยีรตยิศ และพนูพอกด้วยพธิรีตีอง 

ทัง้ๆ ทีค่วามเรยีบง่ายสามารถให้ความสขุสงบเยน็แก่เราได้ แต่เรา

กลับมองข้ามไป

ความสุขยังแยกไม่ออกจากความงดงาม คนเราไม่ได้มีความ

สุขเพียงเพราะอยู่ท่ามกลางทิวทัศน์ที่งดงามเท่านั้น ที่ส�ำคัญกว่า

นั้นคือ การมีจิตใจที่งดงาม เอื้ออาทรต่อผู้อื่น ชีวิตที่อุทิศตนเพื่อผู้

อืน่นัน้ เป็นความงดงามทีน่�ำความสุขอย่างลกึซึง้มาให้แก่ตนเอง นี้

เป็นบ่อเกิดแห่งความสุขอีกประการหนึ่งที่ถูกละเลยไป

เดินจงกรม เขาหายไปไม่ถึงชั่วโมงก็กลับมาขอสึกอีก หลวงพ่อ

ปฏิเสธเช่นเคย ให้เขากลับไปเดินจงกรม พักใหญ่เขาก็กลับมาขอ

สึกอีก 

คราวนี้หลวงพ่อจึงถามว่า “อะไรพาให้คุณมาหาผม?” “ความ

คิดครับ” เขาตอบ ท่านจึงย้อนกลับไปว่า “มันคิดแล้วต้องท�ำตาม

ความคิดทุกอย่างหรือ? ถ้าคุณท�ำตามความคิดทุกอย่าง ไม่แย่

หรือ?” 

เขาไม่พอใจกับค�ำตอบ แต่เมื่อรู้ว่าสึกไม่ได้แน่ ก็เดินหายไป 

รุ่งเช้าทันทีท่ีเห็นหลวงพ่อ เขาก็เข้ามากราบท่านอย่างนอบน้อม 

ขอบคุณหลวงพ่อเป็นการใหญ่ แล้วบอกว่า หากหลวงพ่อยอมให้

เขาสกึ เขาต้องกลายเป็นฆาตกรแน่ เพราะเขาตัง้ใจจะไปฆ่าภรรยา

กับชู้ให้หายแค้น แต่เมื่อหลวงพ่อทักท้วงเขา เขาจึงได้สติ และ

เปลี่ยนใจไม่สึก 

ความคดินัน้มปีระโยชน์หากเราเป็นฝ่ายใช้มนั แต่ถ้ามนัใช้เรา

เมื่อไร ก็วุ่นวายหรือหายนะได้เมื่อนั้น เคร
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ชีวิตท่ีเรียบง่ายนั้นมักเป็นชีวิตที่งดงาม เพราะนึกถึงตนเอง

น้อย แต่ค�ำนงึถงึผูอ้ืน่มาก เป็นชวีติเป่ียมด้วยน�้ำใจ ปรารถนาดต่ีอ

ผู้อื่นอยู่เสมอ รางวัลแห่งความง่ายและงามก็คือความสุข ที่ไม่ว่า

รวยหรอืจน ชายหรือหญิง หนุม่หรือแก่ ก็สามารถสัมผสัได้ เพราะ

เป็นความสุขที่สากล
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ใช้สมอง อย่าลืมหัวใจ

“กุ้ง” เป็นกรรมการมูลนิธิแห่งหนึ่งซึ่งก่อตั้งได้ไม่นาน จึง

ต้องการความสนับสนุนและก�ำลังความคิดจากผู้คนเป็นอันมาก 

คราวหนึ่งมีการประชุมในหมู่ผู้สนับสนุนมูลนิธิ ผู้ใหญ่ท่านหนึ่งได้

กล่าววพิากษ์วจิารณ์กรรมการมูลนธิอิย่างยดืยาว เพราะไม่พอใจที่

ข้อเสนอหลายอย่างของเขาไม่มีใครน�ำไปปฏิบัติ ทั้งๆ ที่เขาใช้เวลา

ครุ่นคิดกับมันอย่างมาก 

กุ้งเห็นว่าเขามีความเข้าใจคลาดเคลื่อนหลายประการ จึงขอ

ชี้แจงข้อเท็จจริง รวมทั้งบอกเล่าถึงข้อจ�ำกัดหลายอย่างที่ท�ำให้ไม่

สามารถน�ำข้อเสนอของเขาไปปฏิบัติได้ แต่ค�ำชี้แจงของเธอ กลับ

ท�ำให้เขาขุ่นเคืองมากขึ้น และตอบโต้หนักกว่าเดิม 

กุ้งได้ยินเช่นนั้น ก็อยากอธิบายเพิ่มเติม แต่ “การุญ” ซึ่งเป็นเคร
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 เมื่อมีความขัดแย้งเกิดข้ึน อารมณ์เป็นส่ิงส�ำคัญที่มองข้าม

มไิด้ มนัอยูเ่บือ้งหลงัค�ำพดูและเหตผุลต่างๆ ทีพ่รัง่พรอูอกมา ผูค้น

ส่วนใหญ่มกัสนใจแต่ค�ำพดูและเหตุผลทีอ่กีฝ่ายเอ่ยอ้าง แต่การรับ

รู้เพียงเท่านั้นก็ไม่ต่างจากการเห็นแค่ยอดของภูเขาน�้ำแข็ง ซึ่งนับ

ว่าเล็กน้อยมากเม่ือเทียบกับก้อนมหึมาที่อยู่ใต้น�้ำ เม่ือรับรู้ความ

จริงไม่ครบถ้วนก็ยากที่จะแก้ไขความขัดแย้งให้ถูกจุดได้

ความคิดหรือ “สมอง” นั้นรับรู้ได้แต่ส่วนที่เป็นเหตุผลหรือข้อ

เท็จจริง แต่ไม่สามารถรับรู้อารมณ์ของอีกฝ่ายได้ เราจะรับรู้ความ

จริงอย่างครบถ้วนได้จ�ำต้องใช้ “หัวใจ” ด้วยเพื่อรับรู้อารมณ์ของคู่

กรณี อารมณ์ที่ว่าไม่ได้มีแค่ความโกรธ ความไม่พอใจเท่านั้น ที่

ส�ำคัญกว่านั้นก็คือความทุกข์ ความเจ็บปวด เพียงรับรู้ว่าเขาโกรธ

เท่านั้นยังไม่พอ หลายคนพอรู้ว่าอีกฝ่ายโกรธ ความรู้สึกไม่พอใจ

ก็เกิดขึ้นเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ แต่เราควรรับรู้ให้ลึกไปกว่านั้น คือ

รับรู้ความทุกข์หรือความเจ็บปวดของเขา การรับรู้ดังกล่าวจะช่วย

ให้เราเห็นใจเขาและปรารถนาจะช่วยบรรเทาความทุกข์ของเขา 

แต่การรบัรูค้วามทกุข์ของอกีฝ่ายเป็นเรือ่งยากหากเราว้าวุน่ขุ่น

มัวหรือคิดแต่จะหาเหตุผลมาชี้แจง สาละวนอยู่กับการสรรหาค�ำ

พูดมาตอบโต้เขา ต่อเม่ือเราท�ำใจให้ว่างเท่าน้ัน จึงจะสัมผัสรับรู้

กรรมการอาวุโส สะกิดเธอให้นิ่งเงียบ แล้วพูดกับบุคคลผู้น้ันว่า 

“ผมรับทราบและรู้สึกขอบคุณที่คุณมีความปรารถนาดีต่อมูลนิธิ 

ขณะเดียวกันก็เข้าใจความรู้สึกของคุณด้วย คุณรู้สึกเสียใจที่ความ

ตั้งใจดีของคุณไม่ถูกน�ำไปปฏิบัติ แต่ก็อยากให้เข้าใจว่าเรามีข้อ

จ�ำกัด ท�ำให้ไม่สามารถท�ำตามข้อเสนอของคุณได้ อันนี้เป็นความ

ผิดพลาดของพวกเราเอง ผมต้องขออภัยกับสิ่งที่เกิดขึ้นด้วย”

การญุพดูจบ อาสาสมคัรผูน้ัน้กม็อีาการสงบลงอย่างเห็นได้ชัด 

บรรยากาศที่มึนตึงผ่อนคลายไปทันที 

เหตุการณ์ดังกล่าวท�ำให้กุ้งรู้ว่า สิ่งที่อาสาสมัครผู้นั้นต้องการ

ไม่ใช่เหตุผลหรือค�ำชี้แจง เขาเพียงแต่ต้องการให้กรรมการมูลนิธิ

รับรู้ว่าเขารู้สึกอย่างไรกับสิ่งที่เกิดขึ้น ตราบใดที่กรรมการยังไม่รับ

รู้ความทุกข์ของเขา เขาก็ยังไม่เลิกรา แม้ว่าค�ำชี้แจงของเธอจะมี

เหตุผลหรือถูกต้องเพียงใดก็ตาม 

เธอได้บทเรียนว่า กรณีแบบนี้ สิ่งส�ำคัญมิได้อยู่ที่เหตุผลหรือ

ความถูกต้อง แต่อยู่ที่การเปิดใจรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของเขา 

ความขัดแย้งจะไม่คลี่คลายเลยหากเธอได้ยินแต่ค�ำพูดของเขา แต่

ไม่รับรู้ความรู้สึกของเขา เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



6968

ความรู้สู่ความสุข

ความสุขกบัการเรยีนรูน้ัน้ มใิช่สิง่ทีแ่ยกขาดจากกนั ทีจ่รงิแล้ว

เป็นสิ่งเกื้อกูลกันมาก การเรียนรู้นั้นสามารถท�ำให้เกิดความสุขได้

โดยเฉพาะเมือ่มใีจใฝ่รู ้ขณะเดยีวกนัความสขุกเ็อือ้ให้เกดิการเรยีน

รูไ้ด้มาก ยิง่มใีจผ่องใสโปร่งเบากส็ามารถใช้ความคดิได้ด ีเรือ่งยาก

ก็สามารถเข้าใจได้ง่ายขึ้น

ความสุขนั้นมีหลายประเภท เกิดขึ้นได้หลายทาง การเรียนรู้

ก็เช่นกันสามารถเกิดขึ้นได้หลายวิธี มิได้จ�ำกัดแต่เฉพาะใน

ห้องเรยีนเท่านัน้ แต่สามารถเกิดข้ึนได้ทกุหนแห่ง และจากกิจกรรม

ทุกชนิด กล่าวได้ว่าโลกนี้เป็นห้องเรียนที่สามารถเรียนรู ้ได้ 

ไม่จบสิ้น และหากเรียนอย่างมีจุดมุ่งหมายและใช้ความคิดอย่าง 

ถูกวิธี ก็สามารถให้ความสุขแก่เรา ช่วยให้ชีวิตมีคุณค่า สามารถ

พัฒนาตนและเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมได้อย่างไม่มีประมาณ

ความเจ็บปวดของเขาได้ชัดเจน 

เวลาขัดแย้งกันถึงขั้นมีปากมีเสียงกัน เราไม่ควรค�ำนึงแต่

เหตุผลหรือยึดติดกับความถูก-ผิดมากนัก เพราะถึงแม้เราจะเอา

เหตุผลหรือหลักฐานมายืนยันว่าเราเป็นฝ่ายถูก ก็ใช่ว่าความขัด

แย้งจะคลี่คลายไปได้ จะมีประโยชน์อะไรหากเราเป็นฝ่ายถูก แต่

อกีฝ่ายยงัรูส้กึเจบ็ปวดและแค้นเคือง ถ้าอีกฝ่ายไม่ใช่ใครทีไ่หน แต่

เป็นคนท่ีเรารกัหรอืใกล้ชดิเรา ผลเสยีย่อมตามมาอกีมากมาย ทัง้น้ี

ยังไม่ต้องพูดถึงการใช้เหตุผลในการกล่าวหาโจมตีอีกฝ่ายว่าเป็นผู้

ผิด ซึ่งยิ่งเท่ากับสร้างความเจ็บแค้นแก่กันและกันให้มากขึ้น 

น.พ.ประเสรฐิ ผลติผลการพมิพ์ เคยให้ข้อคดิไว้ว่า “เวลาสามี

ภรรยาทะเลาะกัน อย่าใช้เหตุผลเป็นอันขาด ให้ใช้อารมณ์ วาง

เหตุผลลงให้ได้ ปล่อยให้อารมณ์ลอยขึ้นมา อารมณ์รักที่เคยมีต่อ

กันในอดีตจะเข้ามาแก้ปัญหาให้เอง”

มิใช่แต่สามีภรรยาเท่านั้น กับเพื่อนร่วมงานหรือมิตรสหาย ก็

ควรท�ำเช่นเดียวกัน แต่หากว่ายังไม่ถึงขั้นทะเลาะกัน แม้จะใช้

เหตุผล ก็อย่าลืมใช้อารมณ์ด้วย กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ ใช้ทั้งสมอง

และหัวใจควบคู่กัน เคร
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พระพุทธศาสนานั้นมองว่าความสุข ความดี กับความจริงนั้น

เช่ือมโยงสัมพันธ์กันอย่างยิ่ง การเรียนรู้ที่ถูกต้องนั้นย่อมช่วยให้

เราเข้าถงึความจรงิ น้อมใจสูค่วามด ีและเกดิความสุขในทีสุ่ด เป็น

ความสุขที่เกิดขึ้นท่ามกลางชีวิตที่เรียบง่าย และเอื้อเฟื้อเกื้อกูลผู้

อื่น ขณะเดียวกันก็ช่วยเสริมสร้างปัญญาของสังคมส่วนรวมให้

งอกงามขึ้น
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อย่าเห็นแต่กากบาท

ตอนที่ธนา เธียรอัจฉริยะ เข้ามาปลุกปล�ำ้ก่อร่างสร้าง Happy 

ก่อนจะกลายเป็นแบรนด์ที่โด่งดังในหมู่ผู้ใช้โทรศัพท์มือถือระบบ

เติมเงินน้ัน เขาเคยสงสยัว่า โดยปกตคินไทยใช้โทรศพัท์แต่ละครัง้

นานแค่ไหน 

เมือ่สอบถามคนเป็นจ�ำนวนมากท้ังใกล้และไกล ค�ำตอบทีไ่ด้ก็

คือประมาณ ๓-๕ นาที 

ค�ำตอบดงักล่าวดไูม่น่าสะดดุใจอะไร เว้นเสยีแต่ว่ามนัตรงข้าม

กับข้อมูลที่เขาได้มาอีกทางหนึ่ง ตัวเลขที่เขามีในมือนั้นระบุว่า 

ลูกค้ามากกว่า ๖๐% ใช้ไม่ถึงครึ่งนาที และ ๙๐% ใช้ไม่ถึง ๒ 

นาที 

ความคิดความเชือ่ของผูใ้ช้กบัความเป็นจรงินัน้ต่างกนัไกลมาก เคร
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มักรู้สึกเฉยๆ หรือดีใจไม่มาก จึงไม่ค่อยจดจ�ำเหตุการณ์เหล่านั้น 

แม้เกิดขึ้นบ่อยกว่าก็ตาม 

เคยมีครูประถมคนหนึ่งชูกระดาษเปล่าให้นักเรียนทั้งชั้นดู 

กระดาษแผ่นนั้นมีกากบาทสีด�ำอยู่มุมขวา เมื่อครูถามว่านักเรียน

เห็นอะไร ค�ำตอบคือ “กากบาทสีด�ำครับ” ครูถามต่อว่า แล้ว

นักเรยีนเห็นอะไรอกีหรอืเปล่า นกัเรยีนทัง้ชัน้เงยีบ ครจูงึถามต่อว่า 

“แล้วเธอไม่เหน็สขีาวของกระดาษเลยหรอื ?” ถงึตรงนีน้กัเรยีนจงึ

ร้องอ๋อ 

นกัเรยีนทัง้ชัน้เหน็แต่กากบาทสดี�ำ เพราะมนัผดิปกต ิในขณะ

ที่สีขาวของกระดาษนั้นดูธรรมดามาก นักเรียนจึงไม่สนใจ ทั้งๆ ที่

พื้นที่สีขาวนั้นมีมากกว่าส่วนที่เป็นสีด�ำหลายสิบเท่า 

สิ่งที่ผิดปกติ มักจะโดดเด่นในความรู้สึกของเรา เราจึงจ�ำมัน

ได้แม่น เป็นเพราะเหตนุีใ้ช่ไหมเวลาคนรกัท�ำให้เราผดิหวงัแม้เพยีง

ครั้งสองครั้ง ความรู้สึกไม่ดีต่อเขาจึงติดตรึงใจเราไปนาน ทั้งๆ ที่

ก่อนหน้านั้นเขาท�ำดีกับเรามาโดยตลอด

ในท�ำนองเดียวกัน แม้จะมีชีวิตราบรื่นเป็นส่วนใหญ่ แต่พอมี

เหตุร้ายเกิดขึ้นไม่กี่ครั้ง หลายคนจึงรู้สึกว่าชีวิตของตนเต็มไปด้วย

ข้อที่น่าคิดก็คือ ท�ำไมจึงเป็นเช่นนั้น ธนาอธิบายว่าเป็นเพราะ

คนเรามักจะจ�ำได้แต่ครั้งที่โทร.นานๆ เนื่องจากมีเรื่องส�ำคัญที่ต้อง

ใช้เวลาคุยนาน ส่วนประเภทที่คุยทักทายสั้นๆ มักจะจ�ำไม่ได้ 

พูดอีกอย่างหนึ่งก็คือ เรามักจะจ�ำได้แม่นหากเป็นเรื่องที่ไม่

ปกติแม้เกิดขึ้นไม่บ่อย ส่วนอะไรที่เกิดขึ้นเป็นประจ�ำจนกลายเป็น

ปกติ เรามักไม่ค่อยจดจ�ำ 

น้ีอาจเป็นสาเหตเุดยีวกบัทีท่�ำให้หลายคนต้ังข้อสังเกตว่า เวลา

ต้องการใช้แท็กซี่ มักจะหารถได้ยาก แต่เวลาไม่มีกิจต้องเดินทาง 

ปรากฏว่าแท็กซ่ีว่างมากันเตม็ถนน ส่วนคนทีต้่องขึน้รถเมล์ มกัจะ

พบว่าเวลาต้องการขึ้นสายใด สายนั้นกลับหายไปจากถนน ขณะที่

สายอืน่ๆ มากนัเป็นแถว คร้ันเปล่ียนใจจะขึน้สายอืน่ ทีเ่คยมาแบบ

ถี่ๆ ก็ขาดตอนไปเลย ราวกับโชคชะตากรรมกลั่นแกล้ง 

ถ้าคุณเป็นหนึ่งในนั้น คุณคงอดคิดไม่ได้ว่าตัวเองเป็นคนไม่มี

โชค แต่ความจริงอาจไม่ใช่เช่นนั้นก็ได้ ปกติคุณอาจจะคอยรถไม่

นาน เป็นบางครั้งเท่านั้นที่เกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้นมา แต่พอมัน

เกิดขึ้นทีใดคุณก็มักหงุดหงิดหัวเสีย เหตุการณ์นั้นจึงประทับแน่น

ในใจมากกว่า ผดิกับตอนทีร่ถมาทนัใจหรือใช้เวลาคอยไม่นาน คณุเคร
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ไม่ระย่อต่อความท้อแท้ ไม่ยอมแพ้โชคชะตา

เราคิดอย่างไร ก็มักจะเห็นอย่างนั้น ถ้าเราชอบคิดนึกในทาง

ลบ ก็มักจะเห็นแต่สิ่งที่ไม่น่าพิสมัย ถ้าเป็นคนรังเกียจเสียงดัง ก็

มักจะได้ยินเสียงดังร�ำคาญใจอยู่เสมอ ถ้าเป็นคนกลัวความมืด 

แม้แต่รากไม้กม็องเหน็เป็นงไูด้ ในทางตรงกนัข้าม ถ้าเป็นคนทีม่อง

โลกในแง่ด ีกม็กัแลเหน็สิง่ดีๆ  อยูเ่ป็นนติย์ เวลาเรามคีวามสขุ เหน็

อะไรก็ดูน่าชื่นใจไปหมด ยิ่งเราเป็นคนที่ไวต่อความสุขด้วยแล้ว 

ย่อมเห็นความสุขได้ไม่ยาก แม้จะอยู่ท่ามกลางความยากล�ำบาก

ก็ตาม ใช่หรือไม่ว่า เมื่อเห็นความสุขแสดงตัวทุกขณะ ใจก็เป็นสุข

ได้ง่าย

คนเราสามารถมีความสุขได้ โดยไม่ต้องรอให้ทุกสิ่งทุกอย่าง

เป็นไปตามใจปรารถนาเสยีก่อน หากอยูท่ีก่ารรูจ้กัท�ำใจให้สงบเยน็ 

ปล่อยวางจากความยดึอยาก และมองเหน็แง่งามของชวีติ ผูค้นเป็น

เคราะห์กรรม ผู้คนเป็นอันมากจ�ำความทุกข์ได้มากกว่าความสุข 

ไม่ใช่เพราะว่ามันเกิดขึ้นเป็นประจ�ำ แต่เพราะมันคือความไม่ปกติ

มากกว่า (ซึ่งแปลว่าเกิดขึ้นนานๆ ครั้ง) จึงโดดเด่นประทับแน่นใน

ใจเขา 

ความเชื่อหรือความรู้สึกอาจหลอกเราได้ ถ้าเราไม่เชื่อมันง่าย

เกนิไป เราอาจมคีวามสขุมากกว่านี ้และยิม้ให้แก่ตัวเองกบัคนรอบ

ตัวบ่อยขึ้นก็ได้
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อันมากมีความสุขได้ ไม่ใช่เป็นเพราะมีอะไรดีๆ เกิดขึ้นกับเขาอยู่

เสมอ หากเป็นเพราะเขารู้จกัวางใจต่อสิ่งต่างๆ ทีม่ากระทบ แม้จะ

ประสบกับความเจ็บป่วย พลัดพรากสูญเสีย แต่ก็ยังเป็นสุขอยู่ได้ 

หลายคนถงึกบับอกว่า “โชคดทีีเ่ป็นมะเรง็” ขณะทีอ่กีหลายคนบอก

ว่า โรคหัวใจหรือการถูกไล่ออกจากงาน เป็นสิ่งที่ดีที่สุดอย่างหนึ่ง

ที่เกิดขึ้นกับชีวิตของเขา ทั้งนี้ก็เพราะเขารู้จักมองเห็นโชคจาก

เคราะห์นั่นเอง

เราไม่สามารถควบคมุสิง่ดีๆ  ให้เกดิขึน้กบัเราได้ตลอดเวลา แต่

เราสามารถปรบัใจจนมองเหน็สิง่ดีๆ  ในทกุสิง่ได้ ดงันัน้อปุสรรคจงึ

มิใช่สิ่งน่ากลัว ปัญหาไม่ใช่เรื่องน่าตื่นตระหนก
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คอยได้ ใจเย็น

คนไทยคนหนึ่งเล่าว่า เคยไปซื้อหนังสือที่ร้านดังกลางกรุง

โอซากา ซึ่งมีสาขาทั่วประเทศ (รวมทั้งที่เมืองไทยด้วย) เมื่อเลือก

หนังสือได้แล้ว ก็ไปจ่ายเงินที่เคาน์เตอร์ ๓,๙๗๑ เยน คือราคา

หนังสือรวมภาษีด้วย อันที่จริงถ้าจ่ายด้วยธนบัตร ๕,๐๐๐ เยนก็

ไม่มีปัญหา แต่เนื่องจากเขามีเหรียญเยอะมาก จึงล้วงจากกระเป๋า

มาเต็มก�ำมือ พร้อมกับธนบัตร ๑,๐๐๐ เยน ๓ ใบ ปัญหาเกิดขึ้น

ตรงที่ว่าเขาไม่คุ้นกับเหรียญญี่ปุ่น จึงนับเหรียญได้ช้ามาก เพราะ

มีทั้งเหรียญ ๑ เยน ๑๐ เยน ๕๐ เยน ๑๐๐ เยน และ ๕๐๐ เยน 

ยิ่งนับก็ยิ่งงง เพื่อนคนไทยเลยมาช่วยนับด้วย แต่ก็ไม่ท�ำให้เร็วขึ้น

เท่าใด สุดท้ายก็เลยยื่นเหรียญทั้งก�ำให้พนักงานขายช่วยนับให้

ระหว่างทีล่กูค้าง่วนอยูก่บัการนบัเหรยีญ พนกังานขายกย็นืรอ

อย่างสงบ ไม่แสดงให้เหน็เลยว่าลกูค้าก�ำลงัท�ำให้เขาเสยีเวลา คร้ันเคร
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ไฟเขียวสว่างจ้า จึงพากันเดินข้ามถนน 

เป็นธรรมดาที่เราจะเหน็คนเข้าควิยาวอยูห่น้าร้านอาหารตอน

เทีย่ง ในเมอืงไทยหรอืแม้แต่กรงุเทพ ฯ ภาพแบบนีห้าได้ยากเพราะ

คนไทยไม่ค่อยยอมเสียเวลากับการรอคอยเพียงเพ่ือจะได้กินอาหาร

สักมื้อ ที่จริงกับเร่ืองอื่นๆ คนไทยก็ไม่ค่อยอดทนกับการรอคอย

เช่นกัน พนักงานขายหากเจอลูกค้าควักเหรียญเป็นก�ำมานับต่อ

หน้า หรือจ่ายเป็นเหรียญ แทนที่จะจ่ายด้วยธนบัตร มักแสดง

อาการไม่พอใจให้เห็น (มีบางคนโดนพนักงานเก็บเงินบนเรือด่วน

ขว้างเหรยีญลงพืน้ต่อหน้าต่อตา) ส่วนพนกังานขบัรถ หากจอดเข้า

ป้ายแล้ว ผู้โดยสารไม่รีบขึ้นรถ ก็มักจะชิงออกรถไปก่อน 

แต่ในญี่ปุ่นภาพที่เห็นกลับตรงกันข้าม ในเมืองฟูกูโอกะ ขณะ

ที่รถโดยสารก�ำลังจะเคลื่อนจากป้าย พนักงานขับรถมองกระจก

หลงัเหน็คณุยายเดนิกระย่องกระแย่งมาแต่ไกล เขาดบัเคร่ืองทนัที

เพื่อคอยคุณยายมาขึ้นรถ ไม่มีผู้โดยสารคนใดบ่นหรือไม่พอใจ

พนักงานขับรถ ทั้งๆ ที่ต้องคอยนานหลายนาที 

การรูจั้กคอยกับความเจรญิก้าวหน้าของคนญ่ีปุน่ น่าจะมีส่วน

สมัพนัธ์กนัอย่างยิง่ เม่ือรู้จักคอย อดทนได้กับผลลพัธ์ทีย่งัมาไม่ถึง 

ลูกค้ายืน่เหรยีญมาให้นบั เขากย็นิดที�ำโดยไม่มอีาการหงุดหงิดหรอื

เร่งรีบ ทั้งๆ ที่มีลูกค้าคนอื่นเข้าแถวรออยู่ 

ญีปุ่น่นัน้เป็นประเทศทีถื่อว่าเวลาเป็นทรัพย์สินส�ำคญั จะเรยีก

ว่าเวลาเป็นเงนิเป็นทองก็ได้ เวลาแค่หนึง่ชัว่โมงจะถกูซอยถีย่บิเป็น

นาทีหรือวินาทีทีเดียว เห็นได้จากตารางรถไฟทั่วประเทศ เวลาที่

รถไฟมาถึงและออกจากสถานี จะไม่เป็นตัวเลขกลมๆ แต่จะระบุ

เป็นนาทีเลย (เช่น ๗.๕๘ น.) แล้วรถไฟก็มาตรงตามเวลาเป๊ะเสยี

ด้วย หากมาช้าไปแค่นาทีเดียว ก็อาจก่อปัญหาตามมา 

มองในแง่นี้การมีชีวิตเร่งรีบของคนญี่ปุ่นจึงเป็นเรื่องธรรมดา

มากโดยเฉพาะในเมืองใหญ่ๆ แต่ในอีกด้านหนึ่งเรากลับพบว่าคน

ญี่ปุ่นมีความอดทนในการรอคอยมาก ไม่ใช่จ�ำเพาะในร้านหนังสือ

ชื่อดังเท่านั้น แต่เห็นได้ในแทบทุกหนทุกแห่ง รวมทั้งบนท้องถนน 

ใกล้ๆ ร้านหนังสือดังกล่าว เป็นศูนย์การค้าที่มีคนพลุกพล่าน

มาก บาทวิถีเนืองแน่นไปด้วยผู้คน ไม่ว่าใครจะเร่งรีบมาจากไหน 

แต่พอเห็นไฟแดงบนถนนฝั่งตรงข้าม ทุกคนก็หยุดหมด ทั้งๆ ที่

ถนนบางสายแคบชนิดที่เรียกว่าซอยจึงจะถูก เพราะกว้างแค่ ๓-๔ 

เมตร แถมไม่มีรถวิ่งเลย คนนับร้อยก็ยังรอคอยอย่างสงบ ต่อเมื่อเคร
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สุขทุกเวลา

สันติสุขสามารถเกิดข้ึนกับเราทุกลมหายใจ แต่เรามักปล่อย

ให้โอกาสดังกล่าวหลุดลอยไป เพราะลืมตัวปล่อยใจให้ติดข้องค้าง

คาอยู่กับเรื่องราวในอดีต หาไม่ก็ลอยคว้างไปหมกมุ่นปรุงแต่งอยู่

กบัสิง่ทีย่งัมาไม่ถงึ ส่ิงทีไ่ด้กลบัมาคอืความเศร้าสร้อย อาลยัอาวรณ์ 

ร้อนรน วิตกกังวล หรือหนักอกหนักใจ แท้จริงแล้วเพียงแค่มีสติ 

รู้ตัว ตื่นเต็มอยู่กับกิจที่ก�ำลังท�ำ หรือน้อมจิตอยู่ในปัจจุบันขณะ ก็

จะพบกับความสุข โปร่งโล่ง เบาสบาย และผ่อนคลาย 

สันติสุขเกิดขึ้นได้ทุกที่ทุกเวลา ไม่จ�ำเป็นต้องหลีกลี้หนีโลก

หรอืปลกีตวัจากผูค้น ชวีติประจ�ำวนัสามารถน�ำมาซ่ึงความสงบเยน็

ในจิตใจได้ ขอเพียงแต่เราวางใจให้ถูกต้อง ไม่พลัดเข้าสู่ความหลง

ตามความเคยชิน เริ่มตั้งแต่ตื่นนอนจนเข้านอน ทุกกิจกรรมไม่ว่า

เล็กหรือใหญ่ สามารถเติมความสุขให้แก่จิตใจได้ 

จึงท�ำให้ขยันหมั่นเพียรได้ต่อเนื่อง จนประสบความส�ำเร็จ ตรงกัน

ข้ามกับคนที่คอยไม่เป็น หวังเห็นผลเร็วๆ พอท�ำไปได้สักพัก ไม่

เห็นผลส�ำเร็จเสียที ก็ท้อแท้และเลิกกลางคัน 

สาเหตุท่ีคนไทยเป็นอันมากนิยมทางลัด อยากรวยเร็วๆ ดัง

เร็วๆ จนต้องหันไปใช้วิธีที่ไม่ถูกต้อง เช่น เล่นพนัน คอร์รัปชั่น ใช้

เส้นสาย หรือเอาตัวเข้าแลก ส่วนหนึ่งก็เพราะคอยไม่เป็นนั่นเอง
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หากเราใช้กิจกรรมดังกล่าวเป็นการฝึกฝนทางจิตวิญญาณไป

พร้อมๆ กัน อาทิ เป็นเคร่ืองฝึกสติ หรือเตือนใจให้ใฝ่ในการ

ท�ำความดี มีเมตตาต่อสรรพชีวิต สติและความคิดที่เป็นกุศลนั้น

นอกจากก่อให้เกิดความโปร่งเบาเย็นใจแล้ว ยังปิดช่องไม่ให้ความ

หลงมาครอบง�ำใจ อกีทัง้ยงัตดัหน้ามใิห้กเิลสตณัหามาชกัน�ำจติไป

สู่ความทุกข์

ความทุกข์น้ันมักเกิดจากพฤติกรรมซ�้ำซากที่ท�ำเป็นนิสัย ใน

ท�ำนองเดยีวกนัความสขุก็สามารถเกดิขึน้ได้จากนสิยัใหม่ทีเ่ราจงใจ

สร้างข้ึนมา โดยเริม่ตัง้แต่ระดบัความรูส้กึนกึคดิ นิสัยดงักล่าวไม่จ�ำ

ต้องสร้างขึน้จากการปลกีวเิวก เข้าคอร์สปฏบิตัธิรรม หรอืเปลีย่น

สถานที ่เปลีย่นวถิชีวีติ แต่สามารถก่อตวัขึน้ได้จากการด�ำเนนิชีวิต

อย่างทีเ่คยท�ำท่ามกลางส่ิงแวดล้อมเดมิๆ เพยีงแต่วางใจเสียใหม่ 

ด้วยการน้อมจิตให้เป็นกุศล และที่ส�ำคัญคือท�ำกิจกรรมต่างๆ 

อย่างมสีต ิเตมิใจใส่ลงไปในทกุอริยิาบถ ไม่ใช่ท�ำแบบครึง่หลบัครึง่

ตืน่หรอืใจลอย ก็จะท�ำให้ทกุกิจกรรมและทกุอริยิาบถกลายเป็นการ

ปฏิบัติธรรมไปทันที ไม่เพียงช่วยให้การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของ

เราเป็นไปตามปกติเท่านั้น แต่ยังเพิ่มคุณค่าทางจิตวิญญาณให้แก่

ชีวิตของเราด้วย เคร
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มหัศจรรย์แห่งปัจจุบันขณะ

เคยมีพิธีกรสถานีโทรทัศน์แห่งหนึ่ง ถามองค์ทะไลลามะว่า 

พระองค์จะทรงเล่าให้ผู้ชมฟังถึงช่วงเวลาที่พระองค์ทรงมีความสุข

ที่สุดในชีวิตได้ไหม 

พระองค์ทรงใคร่ครวญสักพักก่อนจะยิ้มแล้วตอบว่า “อาตมา

คิดว่า ช่วงเวลานั้นก็คือตอนนี้ไงล่ะ” 

ความสุขที่สุดนั้นสามารถหาได้ในปัจจุบันขณะ ไม่ว่าจะอยู่

ที่ไหนก็ตาม ไม่ต้องรอว่า ไปพักร้อน เที่ยวห้างหรือเจอคนรักก่อน

จึงจะมีความสุขได้ ใครที่เฝ้ารออนาคตหรืออาลัยความสุขในอดีต 

จะไม่มีวันพบความสุขในปัจจุบันได้เลย 

“ปัจจุบันเป็นเวลาประเสรฐิสดุ” ค�ำกล่าวของท่านตชิ นทั ฮนัห์ 

เตือนให้เราเห็นคุณค่าของทุกขณะที่เรามีอยู่ ผู้คนมักไม่ตระหนักเคร
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ปัจจุบัน สิ่งมหัศจรรย์ต่างๆ ก็จะปรากฏแก่เรา

“สุรเชษฐ์” เป็นคนที่ขยันท�ำงานไม่ว่างเว้น และมีเรื่องให้ต้อง

ใช้ความคิดตลอดเวลา วันหนึ่งเขาพบว่าตนเองเป็นไส้เลื่อน หลัง

จากผ่าตัดแล้วต้องมาพักฟื้นหลายวันที่บ้านซึ่งอยู่ชานกรุง นั่นเป็น

ครั้งแรกที่เขาต้องวางงานทั้งหมด เพราะท�ำงานไม่สะดวก แม้แต่

จะขยับเขยื้อนก็ล�ำบาก บ่ายวันหนึ่งขณะนั่งอยู่ที่ระเบียงบ้าน เขา

ได้ยินเสียงนกเขาขัน ทีแรกก็ตัวเดียว ต่อมาอีกหลายตัวร้อง

ประสาน ตามมาด้วยนกนานาชนิดส่งเสียงบรรเลง เขาฟังอย่าง

ตั้งใจ รับรู้ได้ถึงความไพเราะของเสียงนกร้อง เกิดปีติถึงกับน�้ำตา

คลอ แล้วเขาก็ฉุกคิดขึ้นมาได้ว่า เขาอยู่บ้านนี้มาร่วม ๒๐ ปีแล้ว 

ตั้งแต่ลูกสาวยังเล็กจนตอนนี้เกือบจบมหาวิทยาลัยแล้ว ท�ำไมเขา

เพิ่งได้ยินเสียงนี้เป็นครั้งแรก 

นกเหล่านีเ้พิง่ร้องประสานเสยีงหรอื เปล่าเลย นกร้องมานาน

แล้ว นกร้องทุกวันแต่เขาไม่ได้ยินเอง เพราะใจมัวแต่หมกมุ่นอยู่

กบัการงาน ท่องไปในอดตีบ้าง อนาคตบ้าง ความไพเราะและความ

สุขนั้นมีอยู่รอบตัวเขา แต่ใจเขาไม่เปิดรับเองต่างหาก เพราะไม่ได้

อยู่กับปัจจุบันขณะ 

ว่า ปัจจุบันขณะเป็นสิ่งแสดงว่าเรายังมีชีวิตอยู่ จ�ำเพาะคนตาย

เท่านัน้ทีม่แีต่อดตี ไม่มปัีจจบุนั แม้กระนัน้ถ้าใครมวัจมอยูก่บัอดตี 

เอาแต่โศกเศร้าคร�ำ่ครวญถึงคนรกัทีต่ายจาก ผูน้ัน้กไ็ม่ต่างจากคน

ตาย เพราะชีวิตไร้ชีวาเสียแล้ว เช่นเดียวกับคนที่กังวลกับอนาคต 

คิดถึงแต่ความตายที่รออยู ่เบื้องหน้าเมื่อรู ้ว ่าตนเป็นโรคร้าย 

หมดอาลัยตายอยากกับชีวิต คนเหล่านี้ถึงจะมีลมหายใจก็เหมือน

ตายทั้งเป็น 

มีแต่คนท่ีอยู่กับปัจจุบันขณะเท่านั้น จึงจะรู้สึกตื่นและมีชีวิต

ชีวาอย่างแท้จริง เป็นคุณภาพที่ต่างจากคนซึ่งฝันถึงความสุขใน

อนาคต ใช้ชีวิตราวคนหลงละเมอ 

ปัจจุบันคือเวลาประเสริฐสุด เพราะเป็นโอกาสเดียวเท่านั้นที่

เราสามารถท�ำสิ่งดีงามให้เกิดขึ้นได้ ถ้าต้องการความส�ำเร็จ ก็ต้อง

ลงมอืท�ำเสยีแต่บดันี ้ถ้าต้องการความสขุ ก็ต้องรูจ้กัเป็นสขุเสยีแต่

ตอนนี้ 

“ชั่วขณะนี้เต็มไปด้วยสิ่งมหัศจรรย์” ท่านติช นัท ฮันห์ ชี้ให้

เราเห็นว่า ความสุข ความงดงาม ความสงบเย็น หรือแม้กระทั่ง

นิพพาน ล้วนพบได้ในปัจจุบันเท่านั้น ขอเพียงแต่เราน้อมใจอยู่กับเคร
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โปร่งโล่ง เบาสบาย

ใจทีเ่บาและว่างน้ันให้ความสุขทีส่งบเยน็และผ่อนคลาย แม้ไม่

หวอืหวาเหมอืนความสนกุสนาน แต่ก็ไร้พิษภยั อกีทัง้ยงัสร้างความ

ผ่องใสเบิกบานให้แก่ชีวิต ความสุขชนิดนี้ไม่ต้องใช้เงินเลย แต่

แล้วกลับเป็นสิ่งที่น้อยคนเท่านั้นที่ได้สัมผัส ในขณะที่ผู้คนจ�ำนวน

มากพากันโหยหาและรู้สึกว่าไกลเกินเอือ้ม ทัง้นีเ้ป็นเพราะคนส่วน

ใหญ่เอาแต่หมกมุ่นครุน่คดิหรอืปล่อยใจให้อดัแน่นด้วยเรือ่งราวใน

อดีตกับอนาคต ใจไม่เคยว่างจากความคิดและสิ่งปรุงแต่ง จึงรู้สึก

หนักอ้ึงขึ้งเครียดเกือบตลอดเวลา ขณะเดียวกันก็ไม่สามารถเปิด

รับความสุขที่มีอยู่ในปัจจุบันได้ ไม่ต่างจากแก้วที่เต็มไปด้วยน�้ำที่

ขุ่นมัว จึงไม่สามารถรับน�ำ้ใสสะอาดได้ 

ความสุขและความสงบเย็นนั้น ไม่ต้องไปแสวงหาจากที่ไหน 

เพยีงแค่ท�ำใจให้ว่างจากความคดิและสิง่ปรงุแต่ง ใจกจ็ะเป็นสขุและ

ยงัมสีิง่ดีๆ  อีกมากทีป่รากฏอยูต่่อหน้าและรอบตวัเรา ขอเพยีง

แต่เปิดใจให้กับปัจจุบันขณะเท่านั้น 

อันที่จริงหากเราตระหนักว่าชีวิตนี้เปราะบางอย่างยิ่ง ก็จะพบ

ว่าแค่มีวันนี้ มีวินาทีนี้นับว่าเป็นโชคอันประเสริฐอย่างยิ่ง ดังท่าน

นาคารชุน ปราชญ์ชาวอินเดียเมื่อพันกว่าปีก่อนได้กล่าวว่า “ชีวิต

มนษุย์นัน้บอบบางเสยียิง่กว่าฟองน�้ำ การทีล่มหายใจออกตามหลงั

ลมหายใจเข้า และการที่เราตื่นขึ้นมาหลังจากได้นอนหลับไปนั้น 

เป็นสิ่งมหัศจรรย์ยิ่งนัก”
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สงบเย็นเอง เพียงแค่เปิดใจรับรู้ปัจจุบัน ความสุขที่มีอยู่รอบตัวก็

จะเข้ามาสถติในใจ ด้วยการมสีตริูท้นัความคดิ ปล่อยวางอดตีและ

ปัจจุบันออกไปจากใจ มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมเพราะจิตอยู่กับเนื้อ

กับตัวเป็นนิจ ไม่ส่งจิตออกนอกจนลืมตัว เราก็จะสัมผัสกับความ

ว่างและโปร่งเบาภายในใจได้ไม่ยาก
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ปัญหาอยู่ที่ใจ

เวลาเรารู้สึกไม่ชอบอะไรสักอย่าง ปัญหาจริงๆ อาจไม่ได้อยู่ที่

สิ่งนั้น แต่เป็นความรู้สึกไม่ชอบของเราต่างหาก พูดอีกอย่างก็คือ 

ส่ิงน้ันไม่ได้สร้างปัญหาหรือก่อความทุกข์ให้เรามากเท่ากับความ

รู้สึกไม่พอใจมัน 

หนุ่มสาวส่วนใหญ่ไม่ชอบสิวบนใบหน้าของตน ที่จริงสิวไม่ได้

ท�ำความเดือดร้อนให้แก่เขามากมายอะไร แค่ท�ำให้หน้าตาไม่

หมดจดเท่าน้ัน แต่หลายคนถึงกับเครียดจนกินไม่ได้นอนไม่หลับ 

ในสหรฐัอเมริกา พบว่าร้อยละ ๑๐ ของคนเป็นสิวบอกว่า การเป็น

สวิเป็นสิง่เลวร้ายทีสุ่ดในชวีติ วยัรุ่นเป็นอนัมากมีผลการเรียนตกต�่ำ

เพราะท�ำใจไม่ได้ บางคนถึงกับฆ่าตัวตาย 

สิวนั้นไม่ท�ำให้ใครตายได้หรอก แต่ความรังเกียจชิงชังสิวต่างเคร
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ก็ลืมตัว จนพร้อมจะท�ำอะไรก็ได้เพื่อท�ำให้ปัญหานั้นหมดไป โดย

ไม่สนใจว่าจะเกิดผลร้ายตามมา ซึ่งหนักหนาสาหัสกว่าปัญหานั้น

เสียอีก บางคนเกลียดหนูในบ้านมาก ไล่อย่างไร มันก็ไม่ยอมไป 

แถมท�ำลายข้าวของหนักขึ้น ท�ำให้เขารังเกียจชิงชังมันยิ่งกว่าเดิม 

สุดท้ายก็ถึงกับใช้ไฟสุมเผารังของมัน แต่ปรากฏว่าไฟลุกลามจน

ไหม้บ้านเขาทัง้หลงั แม้หนจูะเป็นตวัสร้างปัญหา แต่มนัไม่สามารถ

ท�ำลายบ้านของเขาได้เลย การใช้ไฟไล่หนูต่างหากที่ท�ำให้เขาสูญ

เสียบ้านทั้งหลัง และทั้งหมดเกิดขึ้นได้ก็เพราะ ความรังเกียจชิงชัง

หนูนั่นเอง 

ความรังเกียจชิงชังมักท�ำให้เราเผลอท�ำสิ่งที่เกินเลย (over-

react) จนได้ไม่คุ้มเสีย ดังนั้นก่อนที่จะจัดการกับปัญหาใดๆ ควร

หนัมาส�ำรวจตนเองเสยีก่อนว่า เรามคีวามรงัเกยีจชงิชงัมากไปหรอื

เปล่า มองให้ดีอาจพบว่า สิ่งที่เกิดขึ้นกับเราไม่ได้สร้างความทุกข์

ให้แก่เรามากเท่ากบัความรูส้กึลบต่อสิง่นัน้ บ่อยครัง้เพยีงแค่เราลด

ความรู้สึกดังกล่าวลง สิ่งนั้นก็ไม่กลายเป็นปัญหาอีกต่อไป 

เสียงดังอาจไม่ใช่ปัญหามากเท่ากับความไม่ชอบเสียงนั้น ยิ่ง

เราไม่ชอบมนั กย็ิง่ร�ำคาญเสยีงนัน้มากขึน้ แต่พอวางใจเป็นกลางๆ 

เสียงนั้นก็ไม่รบกวนเราอีกต่อไป 

หาก ที่สามารถผลักดันให้ผู้คนปลิดชีวิตตัวเองได้ 

ความอ้วนก็เช่นกัน ที่จริงหญิงสาวเป็นอันมากเพียงแค่มี 

น�้ำหนักเกินมาตรฐาน (ซึ่งมักเอานางแบบหรือดาราเป็นต้นแบบ) 

มันไม่ถึงกับสร้างปัญหาสุขภาพแก่เธอเหล่านั้น แต่เป็นเพราะ

รังเกียจความอ้วน จึงพยายามท�ำทุกอย่างเพื่อลดความอ้วน หลาย

คนหันไปพึ่งยาอันตราย ซึ่งลงท้ายด้วยการเอาชีวิตเข้าแลก 

เมื่อเร็วๆ นี้ หญิงชาวอเมริกันผู้หนึ่ง ต้องการลดน�้ำหนักของ

ตน เธอทดลองมาหลายวิธีแล้ว แต่ก็ไม่ได้ผล สุดท้ายเธอจึงไปหา

ซื้อพยาธิตัวตืดมากลืนลงท้อง โทษของพยาธิตัวตืดน้ันมีมากมาย 

อาจท�ำให้ถึงตายได้ อันตรายของมันนั้นมากกว่าการมีน�้ำหนักเกิน

เสียอีก คนธรรมดาสามัญย่อมไม่อยากท�ำร้ายตัวเองขนาดนั้น แต่

อะไรท�ำให้เธอตัดสินท�ำเช่นนั้น หากไม่ใช่ความรู้สึกรังเกียจชิงชัง 

“ความอ้วน”ของเธอ ที่น่าประหลาดใจก็คือ ไม่ใช่เธอคนเดียวที่ท�ำ

เช่นนั้น ในฮ่องกงมีคนนับพันที่ยอมกลืนพยาธิเพื่อลดความอ้วน 

เวลาประสบปัญหา บ่อยครั้งวิธีแก้ปัญหาที่ผู้คนเลือกใช้นั้น 

กลบัเลวร้ายย�ำ่แย่กว่าตวัปัญหาเสยีอกี ท�ำไมถงึเป็นเช่นนัน้ ค�ำตอบ

ก็คือ ความรู้สึกชิงชังรังเกียจที่มีต่อปัญหานั้นๆ เมื่อเกลียดมากๆ เคร
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เปิดใจรับความสุข

เราทกุคนล้วนปรารถนาความสขุ ท�ำทกุอย่างเพือ่ความสขุ แต่

น้อยคนที่ถามตนเองว่ารู้จักความสุขดีแล้วหรือ ส่วนใหญ่เข้าใจว่า

ความสุขจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อได้มี ได้เสพ ได้ครอบครองสิ่งที่พึง

ปรารถนา เช่น เงินทอง ยศฐาบรรดาศักดิ์ และอ�ำนาจ แต่แท้จริง

แล้วนัน่เป็นแค่ความสุขประเภทหนึง่เท่านัน้ ยงัมีความสุขอกีหลาย

ประเภท ซึง่ประณตีและประเสรฐิกว่า และก่อให้เกดิความพงึพอใจ

อย่างแท้จริง ในขณะที่ความสุขประเภทแรกนั้น ให้ความพึงพอใจ

เพยีงชัว่คราว ต้องดิน้รนแสวงหาไม่จบส้ิน เจือไปด้วยทกุข์ และก่อ

ให้เกิดโทษมากมาย โดยเฉพาะเมื่อยึดติดถือมั่นอย่างเหนียวแน่น 

เมือ่ใดทีเ่รารูว่้ามคีวามสขุอืน่ทีป่ระณตีและประเสรฐิกว่าความ

สุขจากสิ่งเสพ นั่นคือจุดเริ่มต้นของการเป็นอิสระจากวัตถุสิ่งเสพ 

และน�ำไปสูก่ารพ้นทกุข์ในทีส่ดุ ในระหวา่งทีย่งัไมถ่งึความพ้นทกุข์ 

ในท�ำนองเดียวกัน คนบางคนไม่ได้ก่อความทุกข์ให้เรามาก

เท่ากับความรังเกียจชิงชังเขา หากเกลียดเขาน้อยลง เราก็จะทน

พฤติกรรมของเขาได้มากขึ้น และอาจพบว่าเขาไม่ได้เลวร้ายอะไร 

ปัญหาจึงอาจไม่ได้อยู่ที่คนอื่นหรือสิ่งอื่น แต่อยู่ที่ความรู้สึกใน

ใจของเราต่างหาก
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ก็จะพบกับความสงบเย็นที่เพ่ิมพูนขึ้นเป็นล�ำดับ ขณะเดียวกันก็

สามารถบ�ำเพ็ญประโยช์แก่ผู้อื่นได้อย่างกว้างขวาง โดยมีความสุข

เป็นรางวัล

ความสขุประณตีนัน้หาได้อยูไ่กลตวัไม่ แท้จรงิอยูก่ลางใจน้ีเอง 

เพียงแค่วางใจให้ถูก ก็จะพบความสุขสงบเย็นที่กลางใจ และหาก

มองเป็น กเ็หน็ได้ทนัทว่ีาความสขุอยูก่บัเราแล้วทกุขณะ ไม่จ�ำเป็น

ต้องดิ้นรนแสวงหาที่ไหนเลย เพราะเพียงแค่ไม่ทุกข์ ก็สุขแล้วมิใช่

หรือ เป็นเพราะใจเผลอจมอยู่ในอดีต กังวลกับอนาคต จึงมองไม่

เห็นความสุขในปัจจุบัน เป็นเพราะใจหลงวนอยู่ในความคิด จึงไม่

สามารถเปิดรับความสุขที่อยู่เบื้องหน้า ทั้งๆ ที่ความสุขปรากฏต่อ

หน้าต่อตาเราแล้ว แต่กลบัมองไม่เหน็ จงึไม่ต่างจากคนทีถ่กูเส้นผม

บดบังจนมองไม่เห็นภูเขา
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มีและเป็นอย่างไรถึงจะไม่ทุกข์

ชีวิตคนเราส่วนใหญ่หมุนเวียนไปตามความอยาก มีความ

อยากเป็นตวัผลกัดนัให้โลดแล่นไป ความอยากของคนเรานัน้จะว่า

ไปก็หนีไม่พ้นความอยากมี กับความอยากเป็น เช่น อยากมีเงินมี

ทอง อยากมีชื่อเสียงเกียรติยศ หรืออยากเป็นคนเด่นคนดัง เป็น

นกักฬีา เป็นดารา แต่ไม่ว่าจะมอีะไรหรอืเป็นอะไร ถ้าอยากมอียาก

เป็นแล้วก็ท�ำให้ทุกข์ทั้งนั้น ไม่ใช่ทุกข์เพียงเพราะมีความอยาก

เท่านั้น แม้ได้มีได้เป็นสมอยากในที่สุดก็ทุกข์เช่นกัน

ทันทีที่มีความอยากขึ้นมาใจก็เป็นทุกข์แล้ว เพราะว่ายังไม่ได้

สมอยาก ระหว่างที่ดิ้นรนขวนขวายไปหาสิ่งนั้นมาก็ทุกข์อีก ต้อง

เจออุปสรรคมากมายกว่าจะฟันฝ่าจนได้มา คร้ันได้มาแล้วก็ทุกข์

ในการที่ต้องรักษา ต้องดูแล กลัวคนจะมาแย่งเอาไป ครั้นสิ่งที่หา

มาได้เกิดเสื่อมไปหรือถูกคนแย่งชิงไป ก็ทุกข์อีก เห็นได้ว่าทุกขั้นเคร
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ก็ทุกข์ร้อย ผู้ใดมีสิ่งที่รักเก้าสิบ ผู้นั้นก็ทุกข์เก้าสิบ ผู้ใดมีสิ่งที่รัก

แปดสิบ ผู้นั้นก็ทุกข์แปดสิบ ผู้ใดมีสิ่งที่รักเพียงหนึ่ง ผู้นั้นก็ทุกข์

หน่ึง ผู้ใดไม่มสีิง่ทีร่กั ผูน้ัน้ก็ไม่มีทกุข์ ไม่มีโศก ไม่มีความคบัแค้นใจ 

การมส่ิีงทีน่่าพงึพอใจคอื สาเหตแุห่งทกุข์ เพราะเมือ่ได้มาแล้ว

กต้็องมจีากพราก เป็นธรรมดาของโลก ถ้าไปยดึในความมีหรอืยดึ

ติดถือมั่นในสิ่งที่มีแล้วก็เตรียมใจทุกข์ได้เลย มีอะไรก็ตาม ถ้าไม่

อยากทกุข์ กอ็ย่าไปยดึมัน่ในสิง่นัน้ คอืมโีดยใจไม่ได้เข้าไปยดึครอง 

พูดอีกอย่างหนึ่ง ให้เรามีเหมือนกับไม่มี

ทนีีเ้ราลองหนัมาดคูวามเป็นบ้าง ใครๆ ก็อยากเป็นคนเก่ง แต่

พอรู้ว่ามีคนอื่นเก่งกว่า ก็ไม่สบายใจ เกิดความอิจฉาริษยา ถ้ามี

ใครมาวจิารณ์ว่าไม่เก่ง กโ็มโห หรอืเล่นกฬีาแล้วแพ้กเ็ป็นทกุข์ ทัง้ๆ 

ที่การแพ้เป็นเรื่องธรรมดา แต่ทุกข์เพราะว่าฉันเป็นคนเก่ง คนเก่ง

ต้องไม่แพ้ ในท�ำนองเดียวกันใครที่เป็นคนเด่นคนดัง แต่ถ้าไปไหน

ไม่มีคนทักหรือคนรู้จัก ก็เป็นทุกข์ 

แม้แต่ความเป็นแม่เป็นพ่อ ทนัทมีีความส�ำนกึข้ึนมาว่าฉันเป็น

พ่อเป็นแม่ ส่ิงทีเ่กิดข้ึนตามมาก็คอือยากจะให้ลกูเคารพเชือ่ฟัง ไม่

อยากให้โต้เถียงเรา นี่เป็นกิเลสอย่างหนึ่งที่ติดมากับความเป็นแม่

ตอนของความอยาก เริ่มจากการมีความอยาก ไปจนถึงการตอบ

สนองความอยาก และรักษาสิ่งที่ตนอยากเอาไว้ ล้วนเต็มไปด้วย

ความทกุข์ เราทกุข์เพราะกลัวความพลัดพรากสูญเสีย จงึต้องดิน้รน

เพื่อป้องกันการพลัดพรากสูญเสียเอาไว้ แต่บ่อยครั้งก็ไม่สามารถ

ป้องกันไว้ได้ เพราะความพลัดพรากสูญเสียเป็นธรรมดาของชีวิต

แต่ถึงแม้ความพลัดพรากสูญเสียยังไม่เกิด ทรัพย์สมบัติของ

เรายังคงอยู่ในสภาพเดิม เราก็หนีความทุกข์ไม่พ้น แต่คราวนี้ทุกข์

เพราะอยากได้อันใหม่ที่ดีกว่า คนที่มีรถราคาแพงหลายล้านบาท 

ยากนักที่จะพอใจกับรถคันเดิม ส่วนใหญ่อยากได้รถคันใหม่ที่แพง

หรือแรงกว่าเดิม อาหารอร่อยก็เช่นกัน แม้ว่าจะชอบแค่ไหน แต่

เมื่อกินไปทุกวันๆ ก็เบื่อได้ ทั้งๆ ที่รสชาติก็เหมือนเดิม 

มีอะไรก็ตามถ้าเรามีไม่เป็นก็ทุกข์ได้ทั้งนั้น พระพุทธองค์เคย

ตรสักบันางวสิาขาซึง่เศร้าโศกเสยีใจทีห่ลานสาวตาย พระพทุธเจ้า

ตรัสถามว่า ถ้าคนในกรุงสาวัตถีน่ารักเหมือนหลานของนาง นาง

จะรักเขาเหมือนหลานไหม นางวิสาขาตอบว่ารัก พระองค์จึงถาม

ต่อว่าคนในกรุงสาวัตถีตายวันละกี่คน นางตอบว่ามากจนนับไม่ได้ 

พระองค์จึงถามว่า ถ้าเช่นนั้นนางไม่ต้องเศร้าโศกทั้งวันทั้งคืนดอก

หรือ แล้วพระองค์ก็ตรัสว่า วิสาขาเอย ผู้ใดมีสิ่งที่รักร้อยสิ่ง ผู้นั้นเคร
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หากว่าเรารูท้นัว่าความเป็นคนเก่งนัน้เป็นเร่ืองสมมุติ เราก็พร้อมที่

จะปล่อยวางได้ และไม่ไปเป็นทุกข์กับมันยามมันเสื่อมสลายไป 

หรือในยามที่คนอื่นเขาไม่รับรู้สมมุติเหล่านั้น 

จะมีอะไรก็ต้องมีให้ถูก คือไม่ยึดมั่นถือมั่น พร้อมรับความ

เปลี่ยนแปลงและความพลัดพรากสูญเสีย จะเป็นอะไรก็เป็นให้ถูก 

คือรู้ว่าสิ่งที่เป็นนั้นเป็นแค่สมมุติ จะเป็นคนเก่ง คนดัง คนใหญ่คน

โต เป็นอธิบดี ปลัดกระทรวง หรือผู้อ�ำนวยการ ก็ล้วนเป็นสมมุติ

ที่พร้อมจะแปรเปลี่ยนไป ไม่มีวันยั่งยืนได้ และถึงแม้จะยังไม่แปร

เปลี่ยน แต่มันก็เจือไปด้วยทุกข์ 

แต่ถ้าให้ดทีีส่ดุก็คอืคอืว่าไม่ส�ำคญัม่ันหมายว่ามีหรอืเป็นอะไร

เลย เคยมีพราหมณ์ผู้หนึ่งเห็นพระพุทธองค์ว่ามีผิวพรรณวรรณะ

ผ่องใส จึงถามพระองค์ว่า ท่านเป็นเทวดาหรือ พระพุทธองค์ทรง

ตอบปฏเิสธ พราหมณ์ถามต่อไปว่า ถ้าเช่นน้ันท่านคงเป็นคนธรรพ์ 

พระองค์ก็ปฏิเสธอีก พราหมณ์จึงพูดต่อว่า ท่านคงจะเป็นยักษ์แน่ 

พระองค์ก็ปฏิเสธ พราหมณ์จึงพูดว่า ท่านคงจะเป็นมนุษย์กระมัง 

พระพุทธองค์ทรงตอบว่าไม่ได้เป็น สุดท้ายพราหมณ์ก็เลยถามว่า 

ถ้าเช่นน้ันท่านเป็นอะไร พระองค์ทรงตอบว่า กิเลสทีเ่ป็นเหตใุห้ได้

ชื่อว่าเป็นเทวดาก็ดี เป็นคนธรรพ์ก็ดี เป็นยักษ์ก็ดี เป็นมนุษย์ก็ดี 

หรือความเป็นพ่อ แต่พอลูกไม่เป็นอย่างที่เราคาดหวังก็เป็นทุกข์ 

เรียกว่าความเป็นแม่ความเป็นพ่อมันกัดเรา

มีตัวอย่างแม่คนหนึ่งที่กลุ้มใจเร่ืองลูก ลูกเอาแต่เล่นเกม

ออนไลน์ การบ้านไม่ท�ำ การเรียนไม่เอาใจใส่ ไม่สนใจอะไรทั้งสิ้น 

เรียกให้มากินข้าวก็ไม่กิน นอนก็ไม่เป็นเวล�ำ่เวลา พอแม่ว่ากล่าว

มากๆ ลกูกไ็ม่พอใจตามประสาวยัรุน่ จนถึงกับป้ันป่ึง ไม่พดูกบัแม่ 

แม่กน้็อยอกน้อยใจว่าอตุส่าห์เลีย้งลกูมาด้วยความรกั แต่ลกูมาท�ำ

กับแม่อย่างนี้ จึงยื่นค�ำขาดว่า ถ้าลูกไม่พูดด้วยแม่จะโดดตึก แล้ว

ลกูกไ็ม่พดูกบัแม่จริงๆ แม่เสยีใจมากจงึกระโดดตกึตายจรงิๆ อย่าง

นี้เรียกว่าถูกความเป็นแม่ท�ำร้ายเอา คือไปยึดถือกับความเป็นแม่

มาก ส�ำคัญว่าฉันเป็นแม่ ดังนั้นลูกต้องเชื่อฟังฉัน ต้องไม่เย็นชา

กับฉัน แต่เมื่อไม่ได้รับสิ่งนั้นจากลูก ก็น้อยเนื้อต�ำ่ใจ หัวใจสลาย 

จนท�ำร้ายตัวเอง

ไม่ว่าเป็นอะไรก็ตามย่อมทกุข์ได้ทัง้นัน้ เพราะว่าเรามกัจะเป็น

กันไม่ถูก นั่นคือไปยึดความเป็นนั่นเป็นนี่เอาไว้ ทั้งๆ ที่มันเป็นแค่

สมมุติ เด็กนักเรียนที่สอบได้ที่ ๑ จากโรงเรียนในชนบท อาจจะ

คิดว่าตัวเองเก่ง แต่ที่จริงมันเป็นแค่สมมุติที่หาความแน่นอนไม่ได้ 

เพราะพอไปเรียนในกรุงเทพ ฯ กลับสอบได้อันดับท้ายๆ แต่ถ้าเคร
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ฉลาดทำ�ใจ

ผู้คนทุกวันนี้มีชีวิตที่สะดวกสบายมากกว่าแต่ก่อนอย่างเทียบ

กันไม่ได้ แต่ความทุกข์หาได้ลดลงไม่ กลับเพิ่มขึ้นด้วยซ�้ำ เมื่อ

ใคร่ครวญให้ดจีะพบว่า ความทกุข์ทีเ่กดิขึน้นัน้ ส่วนใหญ่หาใช่ความ

ทกุข์กายไม่ แต่เป็นความทกุข์ใจ ซึง่เกิดข้ึนเม่ือประสบพบเหตุทีไ่ม่

พึงประสงค์ แม้กระนั้นก็ไม่ได้หมายความว่าเราทุกคนจะต้องเป็น

ทุกข์เมื่อประสบเหตุดังกล่าวเสมอไป มีคนจ�ำนวนไม่น้อยที่ใจยัง

เป็นปกตหิรอือาจยิม้ได้ด้วยซ�ำ้เม่ือเกิดเหตุร้ายข้ึนกับตน อะไรท�ำให้

เขาไม่เป็นทกุข์ ค�ำตอบกค็อื เป็นเพราะเขารู้จกัวางใจ หรือ “ฉลาด

ท�ำใจ”

ด้วยเหตุนี้ในระยะหลังเราจึงได้ยินค�ำแนะน�ำเรื่องการ “ท�ำใจ” 

มากขึ้น โดยเฉพาะในยามที่เกิดความสูญเสียพลัดพรากหรือเม่ือ

เจ็บป่วยด้วยโรคร้าย อย่างไรก็ตามหลายคนพบว่าการท�ำใจเป็น

เราได้ละหมดแล้ว สุดท้ายพระองค์ก็ตรัสกับพราหมณ์ว่า จงถือว่า

เราเป็นพุทธะเถิด 

พระพุทธองค์ไม่ทรงถือว่าพระองค์เป็นอะไรเลย แต่หากจะ

เรียกขาน ก็ขอให้เรียกพระองค์ว่าพุทธะ ทั้งนี้เพราะพระองค์

ตระหนักว่าการเป็นอะไรก็ตาม ล้วนเป็นเรื่องสมมติ ถ้าเข้าไปยึด

มั่นส�ำคัญหมายก็ท�ำให้เป็นทุกข์ทั้งนั้น 

เพราะฉะนั้นจะมีหรือเป็นอะไรก็ตาม อย่าเผลอเข้าไปยึดมั่น

ส�ำคญัหมายว่านัน่เป็นตวัเราหรอืของเราจรงิๆ มิฉะน้ันจะถูก “ตัวกู 

ของกู”กัดเอาจนหาความสุขไม่ได้
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เรื่องยากมาก เข้าท�ำนอง “พูดง่ายแต่ท�ำยาก” ส่วนหนึ่งเป็นเพราะ

ไม่ได้ฝึกฝนในด้านนี้จนเป็นนิสัย ใจจึงไม่น้อมตาม หาไม่ก็เป็น

เพราะจิตใจถูกครอบง�ำหรือท่วมท้นด้วยความทุกข์ จึงไม่สามารถ

ออกมามองในมุมใหม่จนได้คิดหรือปล่อยวางความทุกข์ลงได้

แท้ที่จริงการที่คนเราจะออกจากทุกข์ได้ ส่ิงส�ำคัญก็คือการ

เข้าใจความจริงอย่างลึกซึ้งและแจ่มแจ้ง อีกทั้งด�ำเนินชีวิตให้

สอดคล้องกับความจริง หรือฝึกฝนตนให้มีชีวิตอย่างถูกท�ำนอง

คลองธรรม อาทิ การรูจ้กัแบ่งปัน ช่วยเหลอืผูอ้ืน่ เอือ้เฟ้ือส่วนรวม 

และการอบรมบ่มเพาะคุณภาพจติ ให้มคีวามสงบ ตืน่รู ้ลดละความ

เห็นแก่ตัว รวมทั้งมีปัญญาแลเห็นความจริงของส่ิงทั้งปวงจน

ตระหนักว่าไม่มีอะไรที่ยึดติดถือมั่นได้เลย น่ันก็คือวางใจอย่าง

สอดคล้องกับความจริง ไม่ขวางกระแสแห่งความจริงซึ่งเลื่อนไหล

เป็นนิจ 

กล่าวอย่างสั้นๆ ก็คือ เข้าถึงธรรม มีธรรมเป็นใหญ่ หรือ 

“ธรรมาธิปไตย” เมื่อเข้าถึงธรรม มีธรรมเป็นใหญ่ การท�ำใจอย่าง

ถูกต้องก็จะเกิดขึ้นเอง และมีความไม่ทุกข์เป็นผลที่ตามมาเคร
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อัตตาเล็ก หัวใจใหญ่

จีโน บาร์ตาลี เป็นนักปั่นจักรยานที่ยิ่งใหญ่ที่สุดคนหนึ่งของ

อิตาลี เขาได้รับรางวัลชนะเลิศที่ทรงเกียรติระดับนานาชาติหลาย

รางวัล รวมทั้งรางวัลตูร์เดอฟรองซ์ ทั้งก่อนและหลังสงครามโลก

ครัง้ทีส่อง กระทัง่ทกุวนันีม้ชีาวอติาเลยีนน้อยคนทีจ่ะท�ำผลงานได้

สุดยอดเหมือนเขา 

แต่เกียรติประวัติที่ส�ำคัญที่สุดของเขามิได้อยู่ที่ตรงนั้น สิ่งที่

ท�ำให้เขาได้รับการยกย่องว่าเป็น “วีรบุรุษ” อย่างแท้จริงก็คือ การ

ที่เขาได้เสี่ยงชีวิตเพื่อช่วยเหลือชาวยิวเป็นจ�ำนวนมากในสมัย

สงครามโลกคร้ังทีส่อง ท�ำให้ไม่ต้องประสบชะตากรรมอย่างคนอกี 

๖ ล้านคนในค่ายนรกนาซี

ในช่วงท่ีเยอรมนัยดึครองอติาล ีชาวยวิถกูกวาดล้างขนานใหญ่เคร
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บาร์ตาลเีคยกล่าวว่า เขาอยากให้ผูค้นร�ำลกึถึงเขาเพราะความ

ส�ำเรจ็ทางด้านการกีฬามากกว่าทีจ่ะยกย่องเขาว่าเป็นวรีชน เหตผุล

ก็คือ เขารู้สึกว่าสิ่งที่เขาท�ำในระหว่างสงครามโลกนั้นไม่ได้ยิ่งใหญ่

อะไรเลย 

คนเก่งนั้นมักชอบโอ้อวด แต่คนดีมีน�้ำใจกลับชอบเก็บง�ำ อาจ

เป็นเพราะรู้สึกว่าส่ิงที่ตนเองท�ำนั้นเป็นเร่ืองเล็กน้อย เทียบไม่ได้

กบัความเสยีสละทีย่ิง่ใหญ่ของผูค้นอกีมากมาย หรือไม่ก็เพราะคดิ

ว่าสิ่งที่ตนท�ำนั้นเป็นเร่ืองธรรมดาสามัญที่ใครๆ ก็ต้องท�ำหากตก

อยู่ในสถานการณ์เดียวกับตน

แรนด ีเพาช์ ผูเ้ขียน The Last Lecture อนัมีทีม่าจากปาฐกถา

อันลือชื่อในหัวข้อเดียวกัน ซึ่งมีคนนับล้านๆ ได้ดูจาก You Tube 

เล่าว่า หลังจากที่พ่อของเขาเสียชีวิตลง เขาได้รื้อเอกสารส่วนตัว

ของพ่อ แล้วพบว่าสมัยที่เป็นทหารในสงครามโลกครั้งที่สอง พ่อ

เคยได้รบัเหรยีญกล้าหาญและใบประกาศเกียรติคณุทีส่ดดุ ี“ความ

ส�ำเร็จอย่างกล้าหาญ” ของเขา

เรื่องมีอยู่ว่า คราวหนึ่งกองทหารราบของพลทหารเพาช์ถูก

ทหารเยอรมนัโจมต ีหลายคนถกูยงิตาย แต่เพาช์ผูพ่้อกระโดดออก

ตามค�ำสั่งของฮิตเลอร์ บาร์ตาลีมีบทบาทส�ำคัญในการช่วยพาชาว

ยิวหลบหน ีด้วยการน�ำเอกสารและหนงัสอืเดินทางปลอมทีซ่กุซ่อน

ใต้อานและในโครงรถ ไปมอบให้แก่คนเหล่านัน้ แน่นอนว่าหากเขา

ถูกจับได้ อาจถูกทรมานและลงโทษถึงตาย 

วรีกรรมดงักล่าวของเขาเป็นทีก่ล่าวขานในหมูช่าวยวิ เมือ่เดอืน

ตุลาคมปีที่แล้ว ได้มีการท�ำพิธีร�ำลึกถึงเขาในอิสราเอล โดยจารึก

ชือ่เขาในสวนแห่งความดีงามในมวลประชาชาต ิอนัเป็นการยกย่อง

อย่างสูงแก่ชาวต่างชาติที่ท�ำคุณประโยชน์แก่อิสราเอล 

อย่างไรกต็ามในสมยัทีบ่าร์ตาลยีงัมชีวีติอยู ่เขาแทบไม่เคยเอ่ย

ถึงวีรกรรมดังกล่าวเลย จนสิ้นลมเมื่อปี ๒๐๐๐ ดังน้ันจึงมีชาว

อิตาเลียนน้อยคนที่รู้เรื่องนี้ หากไม่ใช่เป็นเพราะลูกชายของเขาที่

พยายามเผยแพร่วรีกรรมของเขาให้ปรากฏ เกยีรตปิระวตัดิงักล่าว

ของเขาก็คงถูกลืมเลือนไป 

เคยมีคนบอกเขาว่า “คุณคือ วีรชน” บาร์ตาลีกลับปฏิเสธว่า 

ไม่ใช่ผม “คนที่เป็นวีรชนที่แท้จริง คือคนที่เจ็บปวดในวิญญาณ ใน

หัวใจ ในดวงจิต เพื่อคนที่ตนรัก คนเหล่านี้คือวีรชนอย่างแท้จริง 

ผมเป็นเพียงนักปั่นจักรยาน” เคร
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ท�ำใหม่ๆ อัตตาจะโวยวาย ไม่ยอมง่ายๆ แต่ท�ำไปนานๆ มันก็จะ

สงบเสงี่ยมและตัวลีบลง ถึงตอนนั้นหัวใจจะใหญ่ขึ้น และเปิดพื้นที่

ให้ความสุขมานั่งในหัวใจเราได้มากขึ้น

จากท่ีก�ำบงัเพ่ือท�ำแผลให้ผูบ้าดเจบ็ขณะทีถ่กูระดมยงิอย่างต่อเน่ือง 

ความกล้าหาญของเขาท�ำให้ผู้บาดเจ็บทุกคนได้รับการเคลื่อนย้าย

สู่ที่ปลอดภัยอย่างเรียบร้อย 

เพาช์ผู้ลูกเล่าว่า ตั้งแต่เล็กจนโต “พ่อกับผมคุยกันเป็นร้อย

เป็นพันเรื่อง แต่พ่อไม่เคยคุยอวดเรื่องนี้เลย” เขาเพิ่งมารู้วีรกรรม

ของพ่อก็ต่อเมื่อพ่อจากไปแล้ว นี้คือบทเรียนส�ำคัญที่เขาได้รับใน

เรื่องการเสียสละและความอ่อนน้อมถ่อมตน

คนจ�ำนวนไม่น้อยเมื่อท�ำความดีสักครั้งก็อยากโอ้อวด หากไม่

ได้ท�ำเช่นนัน้กจ็ะรูส้กึอดึอดัแน่นอก นัน่เป็นเพราะอ�ำนาจของอตัตา

ทีอ่ยากประกาศให้โลกรูถ้งึวรีกรรมของตน แต่คนทีป่ล่อยให้อตัตา

ครอบง�ำเช่นนั้นย่อมยากที่จะเสียสละเพ่ือผู้อื่นได้อย่างแท้จริง 

เพราะความจริงมีอยู่ว่า อัตตายิ่งใหญ่ หัวใจก็ยิ่งเล็ก ตรงข้ามกับ

คนทีม่หีวัใจใหญ่ ก็เพราะมอัีตตาเล็ก จงึกล้าเสยีสละเพือ่ผูอ้ืน่ โดย

ไม่รู้สึกว่าเป็นเรื่องยิ่งใหญ่ที่ต้องประกาศ 

อัตตาใหญ่มักท�ำให้ทุกข์ง่าย ตรงกันข้ามกับอัตตาที่เล็กลงก็

ท�ำให้เป็นสขุได้ง่ายขึน้ ถ้าอยากให้อตัตาเลก็ลง อย่างหน่ึงทีค่วรท�ำ

คือ ไม่โอ้อวดเมื่อท�ำความดี ช่วยเหลือผู้อื่น หรือได้รับความส�ำเร็จ เคร
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ชีวิตใหม่เริ่มได้ทุกวัน

วันใหม่แต่ละวัน เป็นเสมือนของขวัญที่มอบแก่เรา ท�ำให้เรา

สามารถสร้างสรรค์ส่ิงดีงามและได้รับประโยชน์สุขจากการได้เกิด

มาเป็นมนษุย์ ดงันัน้เพยีงแค่ได้ตืน่มาพบวนัใหม่ กเ็ท่ากบัว่าเราได้

รบัพรอนัประเสรฐิ ทีไ่ม่ควรปล่อยให้ผ่านเลยไปโดยเปล่าประโยชน์

วนัใหม่หมายถงึโอกาสในการสร้างชวีติใหม่ ทีเ่ราไม่ควรรอให้

ถึงปีใหม่เสียก่อน ขณะเดียวกันเมื่อปีใหม่ใกล้มาถึง เราก็ไม่ควร

คาดหวังเพียงแค่ความสนุกสนานรื่นเริงหรือการได้เสพสิ่งใหม่ แต่

ควรเป็นโอกาสส�ำหรับการมอบสิ่งใหม่ให้แก่จิตใจของตน เช่น 

ความสงบเย็น หรือ การให้คุณค่าใหม่แก่สิ่งที่เรามีอยู่แล้ว รวมทั้ง

การเร่งท�ำความดทีีเ่คยผดัวนัประกันพรุง่ เพราะสิง่เหล่านีต่้างหาก

ที่จะท�ำให้เรามีชีวิตใหม่อย่างแท้จริง หาใช่การมีรถคันใหม่ บ้าน

หลังใหม่ หรือของขวัญใหม่ๆ ไม่ เคร
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เยียวยาด้วยรัก

ตอนอายสุามขวบ เธอถกูพ่อเลีย้งล่วงละเมิดทางเพศ หกปีต่อ

มาเธอก็มีพ่อเลี้ยงคนใหม่ เป็นนักบิดรูปร่างใหญ่โต วันๆ ง่วนอยู่

กับแก๊งมอเตอร์ไซค์ ชอบเสพยาในบ้าน ร้ายกว่านั้นก็คือ ชอบใช้

ก�ำลังกับแม่ของเธอและตัวเธอ เธอจึงกลายเป็นคนก้าวร้าวตั้งแต่

เด็ก มีเรื่องตบตีกับเพื่อนเป็นประจ�ำ 

พออาย ุ๑๔ เธอหนีออกจากบ้าน ไปม่ัวสุมกับเพ่ือนวยัรุ่นด้วย

กัน อายุ ๑๕ เธอถูกต�ำรวจจับ กว่าแม่จะมารับตัวเธอกลับบ้านก็

ผ่านไปเป็นอาทิตย์ ไม่กี่ปีต่อมาเธอก็ถูกชายสองคนข่มขืนเธอโทษ

ตัวเองว่าเป็นความผิดของเธอเองที่ไปบ้านเขาทั้งๆ ที่เพิ่งรู้จักกัน 

เธอต้องทนอยู่กับความอับอายดังกล่าวเป็นเวลาหลายปี ในที่สุดก็

ต้องเข้าหายาเสพติดเพ่ือกลบความอบัอายและเพ่ือลมืความทรงจ�ำ

อนัเลวร้ายต้ังแต่วยัเดก็ ไม่นานก็ติดยาเต็มข้ัน ยงัดทีีต่อนอาย ุ๒๑ เคร
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ท�ำร้ายเธอ 

คราวหนึง่เธอได้ไปปฏบิัตธิรรม โดยเนน้ทีก่ารเจรญิเมตตาจติ 

คืนหนึ่งเธอฝันถึงพ่อเลี้ยงที่เป็นนักบิดติดยา ในฝันน้ันตัวเขาเล็ก

ลงเหลือแค่หนึ่งในสาม นั่งทรุดพิงก�ำแพงราวกับคนหมดสภาพ 

ขณะที่เธอเดินเข้าไปหาเขา เธอพบว่าเขาเป็นคนที่สิ้นเรี่ยวสิ้นแรง 

เพราะเหตุนี้เอง เขาจึงรังควานและคุกคามคนอื่นเพื่อจะได้รู้สึกว่า

มีอ�ำนาจ ทันทีที่รู้เช่นนี้ ความโกรธเกลียดที่เคยมีต่อเขาก็หายไป 

เกิดความสงสารขึ้นมาแทนที่ เป็นครั้งแรกที่เธอเมตตาเขาและให้

อภัยเขาได้อย่างแท้จริง 

วันรุ่งขึ้น เธอตื่นขึ้นมาด้วยความรู้สึกเบาโล่ง ความทรงจ�ำอัน

เจ็บปวดที่เธอแบกมานานกว่า ๒๐ ปี หลุดไปอย่างสิ้นเชิง ในที่สุด

เธอก็เป็นอิสระจากอดีตอันเลวร้าย หลังจากวันนั้นฝันร้ายก็ไม่มา 

รบกวนเธออีก ต่อมาไม่นานเธอได้พบกับญาติผู้ใหญ่คนหนึ่ง ค�ำ

พูดบางประโยคของเขา หากเป็นเมื่อก่อน เธอคงเจ็บปวด แต่ตอน

น้ีเธอกลับไม่รู้สึกอะไรแล้ว แทนที่จะตอบโต้ด้วยความโมโห เธอ

กลบัพดูด้วยความสงบ จติเป่ียมเมตตา เธอรู้สึกว่าทีเ่ขาพูดเช่นนัน้

ก็เพราะเขามีความทุกข์ มีความเจ็บปวด 

เธอเหน็ผูห้ญงิคนหนึง่ อายไุล่ๆ  กบัเธอ แตด่แูก่เกนิวัยมากราวกบั

อายุ ๔๐ เธอกลัวจะเป็นอย่างนั้น จึงตัดใจเลิกยา 

แล้วเธอก็เริ่มต้นชีวิตใหม่ มีสามี มีลูกที่น่ารัก และมีงานที่ดี 

แต่ก็มีปัญหานอนไม่หลับและฝันร้ายเป็นประจ�ำ จึงหันเขาหา

ธรรมะ ช่วยให้ใจสงบลงได้บ้าง แต่แล้ววันหนึ่งเธอเห็นผู้หญิงถูก

ตบตีกลางถนน ความรู้สึกบางอย่างกระตุกขึ้นมาในใจทันที เธอ

เกือบจะวิ่งเข้าไปหาชายอันธพาลคนนั้น แต่เพื่อนฉุดเธอไว้ได้ทัน 

เหตกุารณ์นัน้ได้ปลกุกระตุน้ความรูส้กึเก่าๆ ให้ผดุโพลงขึน้มาอย่าง

รนุแรง มนัเป็นทัง้ความโกรธ ความรูส้กึไร้คณุค่า และส้ินไร้ไม้ตอก 

แล้วฝันร้ายกก็ลบัคนืมา รวมทัง้ความทรงจ�ำอนัเลวร้ายในอดตี เธอ

ไม่กล้าเข้าหายาเสพติด แต่หันไปพ่ึงเหล้าแทน เพื่อปัดเป่าความ

รู้สึกย�ำ่แย่ดังกล่าวออกไปจากจิตใจ 

แน่นอนเหล้าไม่ได้ช่วยเธอเลย เมือ่ตัง้สตไิด้เธอหันไปหาสมาธิ

ภาวนา เธอฝึกสติอย่างจริงจัง เรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน ไม่ปล่อย

ใจให้หลงไปกบัอดตี ขณะเดยีวกนักร็ูท้นัอารมณ์ความรูส้กึต่างๆ ที่

เกิดขึ้นโดยไม่ผลักไส เธอได้เรียนรู้ว่า สิ่งที่เกิดขึ้นกับเธอนั้น ไม่

ส�ำคญัเท่ากบัว่า เธอรูส้กึกับมนัอย่างไรเมตตาภาวนายงัช่วยให้เธอ

รับมือกับความทรงจ�ำอันเจ็บปวดได้ รวมทั้งสามารถให้อภัยคนที่เคร
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ครอบครัวเดียวกัน

เรามคีวามสุขเม่ือได้อยูใ่กล้คนทีเ่รารัก และทีเ่ราเป็นสุขทกุวนั

นี้ได้ก็เพราะมีคนที่รักเราอยู่ข้างๆ แต่บ่อยครั้งเรามักท�ำร้ายทั้งคน

ที่เรารักและคนที่รักเรา ด้วยค�ำพูดและการกระท�ำที่ไม่ค�ำนึงถึง

ความรู้สึกของเขา แต่เป็นเพราะอารมณ์ชั่ววูบ น่าแปลกที่ว่าหลาย

คนนั้นเราเลือกให้เขามาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเรา แต่ครั้งแล้วครั้ง

เล่าที่เราผลักเขาให้ไกลออกไปจากชีวิตของเราโดยไม่รู้ตัว

คนทีเ่รารกัและรกัเรานัน้มกัเจบ็ปวดเพราะการทีเ่ราเอาตนเอง

เป็นศนูย์กลาง เจออะไรไม่ถกูใจก็ระบายออกไปโดยไม่ค�ำนงึว่าเขา

จะรูสึ้กอย่างไรหรอืจะเกดิผลอย่างไรต่อเขาในวนัข้างหน้า นอกจาก

เอาอารมณ์ของตนเองเป็นหลกัแล้ว เรายงัมักเอาความคดิเหน็และ

ประสบการณ์ของตนเป็นศูนย์กลาง จึงหนีไม่พ้นที่จะเอาส่ิงเหล่า

นั้นไปครอบง�ำก�ำกับเขา โดยเฉพาะลูกหลาน จนเขาไม่สามารถ

จากคนท่ีขาดความอบอุ่น รู้สึกว่าตนไม่มีคุณค่าและไม่มีใคร

รัก เจ็บแค้นเพราะถูกข่มเหงรังแก เธอได้กลายมาเป็นคนใหม่ 

เพราะได้คิดว่า คนที่ท�ำร้ายเธอนั้นแท้จริงเป็นคนน่าสงสาร ที่มี

บาดแผลในจติใจมาก่อน ความโกรธแค้นเปลีย่นมาเป็นความเห็นใจ

และความเมตตา ขณะเดียวกันความเมตตาทีเ่ตมิเตม็จติใจ กท็�ำให้

เธอกลับมารักตัวเองได้อย่างแท้จริง ไม่รู้สึกเกลียดชังตนเอง หรือ

รู้สึกว่าตนไร้คุณค่า ไม่คู่ควรต่อความรักอีกต่อไป

เบื้องหลังพฤติกรรมอันเลวร้ายของผู้คนนั้น มักได้แก่การขาด

ความรักและรู้สึกไร้คุณค่า ความรู้สึกเช่นนี้ไม่เพียงท�ำร้ายคนอื่น

เท่านั้น หากยังน�ำไปสู่พฤติกรรมที่ท�ำร้ายตนเองอีกด้วย ต่อเมื่อ

จิตใจได้รับการเติมเต็มด้วยความรัก ชีวิตจึงจะหันไปสู่ความดีงาม

ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น แต่ความรักที่ได้จากใครนั้น มากเพียงใดก็

ไม่ส�ำคญัเท่ากบัความรักทีบ่่มเพาะในใจตน รวมทัง้ความรกัทีใ่ห้แก่

ตนเอง เมื่อรักตนเองได้อย่างแท้จริง ความรักผู้อื่นก็จะเป็นเรื่อง

ง่าย

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



129128

เป็นตัวของตัวเองได้

ที่น่าสังเกตก็คือ ในขณะที่เรามักเอาตนเองเป็นศูนย์กลางเมื่อ

อยู่กับคนรักที่ใกล้ชิด (หรือคนวงใน) แต่กับคนไกล (หรือคน

วงนอก) เรากลับค�ำนึงถึงความรู้สึกของเขาเป็นอย่างยิ่ง จนพร้อม

จะท�ำดีกับใคร ชนิดที่แทบไม่เคยท�ำกับคนรักของเราเลย ร้ายกว่า

นัน้กค็อืเราพร้อมจะเอาอกเอาใจเขา ทุม่เทให้เขาโดยไม่สนใจว่าผล

เสียจะตกอยู่กับคนที่เรารัก ผลก็คือ “รักคนไกล ระอาคนใกล้” 

กลายเป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นไปทั่ว

ท้ังหมดนีม้กัเกิดขึน้โดยเราไม่ทนัได้ใคร่ครวญหรอืเฉลยีวใจ จะ

เรยีกว่าขาดสตกิไ็ด้ แต่ยงัไม่สายเกนิไปทีเ่ราจะกลบัมาต้ังหลกัใหม่ 

และฟ้ืนฟคูวามสมัพนัธ์กับคนทีเ่รารกัและรกัเราให้กลบัคนืด ีไม่ว่า

คนนัน้จะเป็น ลกูหลาน พ่อแม่ สามภีรรยา หรอืเพือ่นสนทิ จงึควร

น�ำประสบการณ์ต่างๆ ทั้งที่เกิดขึ้นกับเราเองและที่ได้ยินได้ฟังมา

เป็นเครื่องเตือนใจให้เราหันมาใคร่ครวญถึงบุคคลที่มีความหมาย

ต่อชีวิตของเรา และเรียนรู้ที่จะเปิดใจฟังเขาอย่างซื่อตรง อีกทั้ง

สื่อสารต่อกันด้วยความรักและความเข้าใจกันเคร
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อย่าร้องไห้เมื่ออาทิตย์ลับฟ้า

กอลเป็นเมืองริมทะเลตอนใต้ของศรีลังกาที่นักท่องเที่ยวนิยม

มาเยือน จุดเด่นอย่างหนึ่งของเมืองนี้คือป้อมปราการอันแข็งแรงที่

ฮอลนัดาได้มาสร้างไว้เม่ือ ๔๐๐ ปีก่อน ภายในป้อมเป็นเมืองน้อยๆ 

มีอาคารโบราณมากมาย ทุกวันนี้ยังมีสภาพดีและได้ข้ึนทะเบียน

เป็นมรดกโลก 

กอลเป็นจดุหมายปลายทางสุดท้ายของเขาก่อนเข้ากรุงโคลอม- 

โบเพื่อบินกลับเมืองไทย เช้าวันนั้นเขาอยู่ที่เมืองนูวาราเอเลีย อัน

เป็นเมืองท่องเที่ยวลือชื่ออีกแห่งหนึ่งที่มีกลิ่นอายแบบอังกฤษ 

เน่ืองจากเคยเป็นเมอืงพกัตากอากาศของชาวผูด้สีมยัยดึครองเกาะ

นี้ มัคคุเทศก์ชาวศรีลังกาบอกเขากับคณะว่าใช้เวลาเดินทางหก

ชั่วโมงก็จะถึงเมืองกอล เคร
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เมืองกอล อีกคนที่ต้องรับผิดชอบอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ก็คือ

มคัคเุทศก์ เขาน่าจะรู้ว่าอาทติย์ตกทีเ่มืองกอลนัน้วเิศษเพียงใด ถ้า

เขานึกถงึประโยชน์ของลกูทวัร์ก็ไม่ควรปล่อยให้โชเฟอร์ขับรถหวาน

เยน็จนเกนิเวลาขนาดนัน้ หรืออย่างน้อยก็บอกให้เรารู้ว่าเสน่ห์อย่าง

หนึ่งของเมืองกอลก็คืออาทิตย์ยามเย็น 

กระทั่งเข้าห้องพักแล้วเขาก็ยังรู้สึกหงุดหงิดที่พลาดโอกาสอัน

วิเศษนั้นไป ในใจนึกถึงแต่ว่า ฉันน่าจะมาถึงเร็วกว่านี้ ท�ำไมฉันถึง

โชคไม่ดเีอาเสยีเลย แต่แล้วชัว่ขณะหนึง่เขาก็ได้คดิว่า จะมัวเสยีใจ

ไปไยกับสิ่งที่พลาดไปแล้ว ในเมื่อยังมีสิ่งงดงามอีกมากมายให้

ชื่นชมอยู่รอบตัว เขาเหลียวมองไปบนฟ้า เห็นพระจันทร์เต็มดวง

ทอแสงสุกสว่าง มองมาข้างล่างเห็นเกลียวคลื่นระยิบระยับล้อ

แสงจันทร์ พรุ่งนี้เช้าก็ยังจะได้เห็นอาทิตย์ยามรุ่งอรุณ ซึ่งก็คง

งดงามไม่น้อย จะมีกี่คนที่มีโอกาสดีๆ อย่างเขา พอได้คิดแบบนี้ 

ความหงดุหงดิเสียใจก็หายไปทนัท ีใจเปิดรับและชืน่ชมความงดงาม

ที่มีอยู่รอบตัวทันที 

ความสุขได้กลับคืนมาสู ่จิตใจของเขา เมื่อหันมาใส่ใจกับ

ปัจจบุนั ไม่มวัจมจ่อมอยูก่บัอดตี เขาได้ตระหนกัว่า แทนทีจ่ะจดจ่อ

อยู่กับสิ่งที่เสียไป เพียงแค่หันมาชื่นชมสิ่งดีๆ ที่มีอยู่รอบตัว ความ

คณะของเขาออกเดินทางตั้งแต่แปดโมงครึ่ง ลัดเลาะไปตาม

ไหล่เขา มีทัศนียภาพที่งดงามชวนชื่นชมตลอดทาง นอกจากไร่ชา

เขียวสดท่ีเรียงรายเป็นพืดทั่วทั้งเขาแล้ว ยังมีน�้ำตกตระการตา

ปรากฏให้เห็นเป็นระยะๆ บางช่วงคณะของเขาก็แวะพักกินอาหาร 

หรือซื้อชาจากร้านริมทาง แต่ละแห่งใช้เวลาสบายๆ ไม่เร่งรีบ กะ

ว่าถึงเมืองกอลก็คงไม่เกินบ่ายสี่ มีเวลาได้พักผ่อนริมทะเลอีก 

แต่ไปๆ มาๆ การเดินทางกลับใช้เวลานานกว่าที่คิด ดวง

อาทติย์ใกล้ตกแล้วคณะของเขาก็ยงัไม่ถึงเมอืงกอล แต่เขากไ็ม่วติก

กังวลอย่างใด เพราะตอนนั้นก�ำลังชื่นชมความงดงามของอาทิตย์

ดวงกลมโตที่ใกล้ลับขอบฟ้าจากหน้าต่างรถยนต์ 

คณะของเขามาถงึเมอืงกอลหลงัจากอาทติย์ตกไม่นาน พอมา

เห็นแสงสุดท้ายฉาบฟ้าเหนืออ่าวกอล โดยมีชายหาดทอดยาวสุด

สายตาอยู่เบื้องหน้า เขาก็รู้สึกเสียดายอย่างมากที่มาไม่ทันเห็น

อาทิตย์ตกลบัมหาสมทุรอนิเดยี หากเขามาเรว็กว่าน้ีแค่ครึง่ชัว่โมง

กต้็องได้เหน็ภาพทีง่ดงามสดุบรรยายอย่างยิง่ ซึง่อาจเป็นครัง้เดยีว

ในชีวิตก็ได้ 

เขานึกต�ำหนิคนขับรถทันทีที่ใช้เวลาเกือบสิบชั่วโมงกว่าจะถึงเคร
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อยู่ตรงนี้ เดี๋ยวนี้ก็สุขได้

ความสุขน้ันพร้อมจะตามเราไปทุกที่ ไม่ว่าฝนตก แดดออก 

อยู่บนท้องถนน หรืออยู่ล�ำพังผู้เดียว แต่บ่อยครั้งที่เรารู้สึกกระสับ

กระส่ายกระวนกระวาย ก็เพราะเรามองไม่เห็นความสุข หาไม่ก็

ปิดใจไม่ให้สัมผัสกับความสุข เวลาเรามีสุขภาพดี กินอิ่ม นอนอุ่น 

เรามักไม่ตระหนักว่านั่นแหละคือความสุขแล้วจนกว่าจะล้มป่วย

หรือหิวโหยนอนไม่หลับ เวลาพ่อแม่ลูกหลานอยู่กับเรา เรามักไม่ 

รู้สึกว่านั่นแหละคือช่วงเวลาอันวิเศษของชีวิต ต่อเมื่อคนรักได้จาก

ไป จึงได้รู้ว่าเราได้ปล่อยโอกาสทองให้ผ่านเลยไปอย่างไม่เห็น

คุณค่า

เพียงแค่รู้จักชื่นชมสิ่งดีๆ ที่มีอยู่กับตัวและรอบตัว เราก็จะ

เป็นสุขได้ไม่ยาก เพียงแค่เปิดใจรับรู้อยู่กับปัจจุบัน ความสุขก็จะ

มานั่งในหัวใจเรา และหากวางใจเป็น แม้ต้องสูญเสียทรัพย์ 

สขุกจ็ะเกดิขึน้ได้ไม่ยาก ใช่หรือไม่ว่าผูค้นจ�ำนวนมากทัง้ๆ ทีม่อีะไร

ต่ออะไรมากมาย แต่ก็ยังเป็นทุกข์ ก่นด่าชะตากรรม เพราะมัวแต่

นึกถึงสิ่งที่หลุดลอยไป ใจที่เอาแต่เศร้าซึมเสียใจท�ำให้เขามองข้าม

สิง่ดีๆ  ท่ีมอียูต่่อหน้าไปอย่างน่าเสยีดาย กลายเป็นว่าแทนทีจ่ะเสีย

หนึ่ง ก็เสียสองหรือสามซ�ำ้เข้าไปอีก 

นักท่องเที่ยวบางคนโมโหที่ถูกแขกโกงขณะที่แลกเงิน เขา

เอาแต่ขุ่นเคืองจนกินอะไรก็ไม่อร่อย ไปเห็นทัชมาฮาลก็ไม่รู้สึกว่า

งดงาม ทั้งๆ ที่นั่นคือไฮไลท์ของการท่องเที่ยวของเขา เพียงเพราะ

เสียดายเงินไม่กี่ร้อยรูปีที่ถูกโกงไป ท�ำให้เขาไม่รับรู้ความงดงามที่

อยู่เบื้องหน้าเขาเลย หรือถึงกับท�ำให้การท่องเที่ยวของเขาหมด

รสชาติไป 

มีคนหนึง่กล่าวไวน้่าฟังมากว่า “อยา่รอ้งไห้เมื่อดวงอาทติยล์ับ

ฟ้า เพราะน�ำ้ตาจะท�ำให้เธอมองไม่เหน็ดวงดาว” อะไรทีเ่สียไปแล้ว

ป่วยการทีจ่ะอาลัยอาวรณ์ หนัมาใส่ใจกับสิง่ดีๆ มคีณุค่า ตรงนีแ้ละ

เดี๋ยวนี้ไม่ดีกว่าหรือ 
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พลัดพรากจากคนรัก หรือล้มป่วย ใจก็ยังเป็นสุขได้ เพราะอะไร

เกิดขึ้นกับเรา ไม่ส�ำคัญเท่ากับว่าเรารู้สึกหรือมองมันอย่างไร ยิ่งมี

สติรู้เท่าทันความรู้สึกนึกคิด และมีปัญญาเข้าใจความจริงของชีวิต 

ก็จะปล่อยวางความทุกข์ได้เร็ว ไม่เก็บเอาสิ่งร้ายๆ มาทิ่มแทงใจ 

อีกทั้งไม่ปล่อยให้ความยึดมั่นส�ำคัญหมายว่า “ตัวกูของกู” มาบีบ

คั้นจิต
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ใจดีสู้เสือ

ประมวล เพ็งจันทร์ อดีตอาจารย์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ซึ่ง

เป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวางจากหนังสือเรื่อง เดินสู่อิสรภาพ อันเป็น

บันทึกการเดินเท้าจากเชียงใหม่ไปยังเกาะสมุยบ้านเกิดเยี่ยงนัก

จารกิแสวงบญุจนค้นพบความหมายของชวีติในมิติทางจิตวญิญาณ 

ชวีติและมมุมองทีเ่ปลีย่นไปของเขาเมือ่เกอืบสบิปีทีแ่ล้วได้สร้างแรง

บันดาลใจให้ผู้คนมากมายจนทุกวันนี้ 

เขาเคยเล่าประสบการณ์บางช่วงในวัยหนุ่มให้แก่นิตยสาร 

Way เมื่อเร็วๆ นี้ว่า วันหนึ่งเขากับเพื่อนเดินผ่านตลาด จู่ๆ ก็ได้

ยนิเสยีง “แชะ” ดงัจากซอกตึก เม่ือมองไปยงัต้นเสียงก็พบว่ามีคน

ยนืถอืปืนจ้องมายงัทัง้คู ่เสยีงนัน้คอืเสยีงลัน่ไกปืนนัน้เอง เขาตกใจ

มาก วิ่งหนีสุดชีวิตด้วยความกลัวตาย แต่เพื่อนเขาไม่ได้วิ่งตามมา

ด้วย หลังจากเหตุการณ์ดังกล่าว เขาได้พบเพ่ือนคนน้ันอีกคร้ัง เคร
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กับมัน เพียงเท่าน้ีก็ท�ำให้มันลดความน่ากลัวลงไปทันที พิษสงที่

เคยคิดว่ามันมีอยู่มากมาย กลับละลายหายไป ถึงตอนนั้นก็จะพบ

ว่า แท้จรงิแล้วมันไม่น่ากลวัเลย สิง่ทีน่่ากลวักว่าคอืความกลวัในใจ

เราต่างหาก 

มีค�ำกล่าวว่า “ไม่มีอะไรน่ากลัวเท่ากับความกลัว” หลายคน

พบว่า มะเรง็ไม่น่ากลวัเท่ากับความกลวัมะเรง็ มะเรง็นัน้ท�ำร้ายได้

แต่ร่างกาย แต่ถ้ากลัวมะเร็งแล้ว มันสามารถบั่นทอนทั้งจิตใจและ

ร่างกาย ท�ำให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ ไร้ชีวิตชีวา เหมือนคนตายทั้ง

เป็น มบีางคนทีร่่างกายปกต ิแต่หมอวนิจิฉยัผดิว่าเป็นมะเรง็ ทนัที

ทีรู่ข่้าวกท็รดุทนัท ีตรงข้ามกบัผูป่้วยมะเรง็หลายคนทีย่อมรบัความ

จริงได้ กลับมีสีหน้ายิ้มแย้ม ด�ำเนินชีวิตได้อย่างเป็นปกติสุข 

เมือ่กลวัอะไรก็ตาม พึงรู้ว่าปัญหาทีแ่ท้จริงอยูท่ีค่วามกลวัในใจ

เรา ดังนั้นสิ่งที่ควรจัดการเป็นอย่างแรกคือความกลัวในใจ อย่า

ปล่อยให้มันครอบง�ำใจหรือบงการชีวิตเรา แต่ควรรู้ทันมัน และ

ถอนพษิสงของมนั ด้วยการท�ำตรงข้ามกบัทีม่นัสัง่ เมือ่มนัสัง่ให้หนี

สิ่งใด ก็ควรเดินหน้าเข้าหาสิ่งนั้น วิธีนี้นอกจากท�ำให้มันมีอ�ำนาจ

เหนือจิตใจของเราน้อยลงแล้ว เรายังจะพบว่าส่ิงที่เรากลัวน้ัน 

แท้จริงไม่น่ากลัวแต่อย่างใด เอาเข้าจริงๆ มันกลับกลัวเราด้วยซ�้ำ 

แทนที่จะแสดงความดีใจ เขากลับชี้หน้าด่าว่า “มึงอย่าท�ำแบบนั้น

อกีเป็นอันขาด” เพือ่นเล่าว่า แทนทีเ่ขาจะวิง่หนี กลบักระโจนเข้าไป

หามือปืนจนหมอนั่นตกใจวิ่งหนีไป

ค�ำพูดของเพื่อนผู้นั้น ได้สอนเขาว่า “เมื่อต้องเผชิญหน้ากับ

ความกลัว อย่าวิ่งหนี ต้องกระโจนเข้าหา เพื่อจะได้รู้ว่าความกลัว

ไม่ได้น่ากลัวอีกต่อไป” 

ไม่ว่าเรากลัวอะไรก็ตาม หากเราวิ่งหนีสิ่งนั้นอยู่ร�่ำไป มันก็จะ

ตามมาหลอกหลอนเราไม่หยดุหย่อน นกัธรุกิจทีก่ลวัความล้มเหลว 

ไม่ว่าท�ำอะไร ก็กลัวว่าจะล้มเหลวอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นจึงมักเลือก

สิ่งจ�ำเจหรือย�่ำเท้าอยู่กับที่มากกว่าที่จะกล้าริเริ่มส่ิงใหม่ที่ไม่เคยมี

ใครท�ำมาก่อน ไม่ต้องบอกก็คงรูว่้าชวีติแบบนีย่้อมน่าเบือ่ คนทีก่ลวั

ความแก่ กจ็ะประหวัน่ทกุครัง้ทีพ่นิจิใบหน้าของตนในกระจกเพราะ

กลัวว่าจะเห็นรอยย่น ที่ร้ายก็คือ หลายอย่างที่เรากลัวนั้นไม่ว่าจะ

หนีอย่างไร ก็หนีไม่พ้น สักวันหนึ่งก็ต้องเจอเข้ากับตัว ความล้ม

เหลวและความแก่คือส่วนเสี้ยวของความจริงที่เราต้องเจอทุกคน 

ถ้ายังกลัวมันอยู่ ถึงตอนนั้นก็จะทุกข์ทรมานเป็นอย่างยิ่ง 

ดังนั้นแทนที่จะคิดหนีมัน ไม่ดีกว่าหรือที่จะหันหน้ามาเผชิญเคร
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เปลี่ยนเคราะห์ให้กลายเป็นโชค

เราทุกคนย่อมเป็นผลจากการปรุงแต่งของสิ่งแวดล้อมไม่มาก

กน้็อย แต่ในเวลาเดยีวกนัเรากม็อีทิธพิลต่อสิง่แวดล้อมด้วยเช่นกนั 

แม้ความจริงจะมีอยู่ว่า มนุษย์เราอยู่ไม่ได้ถ้าขาดธรรมชาติ ส่วน

ธรรมชาติน้ันอยู่ได้แม้ไม่มีเราก็ตาม ศักยภาพที่เพิ่มพูนในหลาย

ศตวรรษที่ผ่านมาท�ำให้เรามีความสามารถในการดัดแปลงสิ่ง

แวดล้อมมากข้ึน ขณะเดยีวกันก็ถูกก�ำหนดโดยสิง่แวดล้อมน้อยลง

ทุกวันน้ีเห็นได้ชัดว่าเทคโนโลยีได้ขยายสมรรถนะของมนุษย์

อย่างมากมายจนสามารถพลกิผนัธรรมชาติทัง้บนดนิในน�ำ้และบน

ฟ้าได้อยา่งไม่เคยปรากฏมากอ่น ศกัยภาพดังกล่าวถกูใชเ้พือ่สร้าง

ความสะดวกสบายแก่มนุษย์ แต่มักลงเอยด้วยความพินาศของสิ่ง

แวดล้อม

จนต้องล่าถอยไป เช่นเดยีวกบัมอืปืนทีก่ระโจนหนีไปทนัทเีมือ่เห็น

เหยื่อกระโดดเข้าหา 

ใช่หรือไม่ว่า ที่คนโบราณสอนว่า “ใจดีสู้เสือ” ก็คงเพราะเสือ

จะเป็นฝ่ายกลัวเราทันทีที่เราไม่กลัวมัน
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อย่างไรกต็ามมนษุย์ยงัมศีกัยภาพอกีอย่างหนึง่ นัน่กค็อื ความ

สามารถในการรักษาใจให้เป็นอิสระจากสิ่งแวดล้อม ไม่ผันผวน

ตกต�ำ่แม้สิง่แวดล้อมจะผนัแปร ถึงกายจะถูกบบีคัน้กระทบกระแทก 

แต่ใจก็สงบเย็นได้ ใช่แต่เท่านั้นเรายังสามารถใช้ประโยชน์จาก

สถานการณ์อันเลวร้ายย�่ำแย่ ท�ำให้จิตใจนอกจากจะไม่เป็นทุกข์

แล้ว ยังมีความเจริญงอกงามมั่นคง

ความสามารถดังกล่าวนี้เองที่สามารถเปลี่ยนเคราะห์ให้กลาย

เป็นโชค เช่นเดียวกับต้นไม้ที่เปลี่ยนขยะปฏิกูลให้กลายเป็นปุ๋ย

บ�ำรงุดอกไม้ให้งดงามและผลไม้ให้หอมหวาน แต่ทกุวนันีศ้กัยภาพ

ดงักล่าวมกัถกูมองข้ามไป ผูค้นจงึมุง่เปล่ียนแปลงสิง่แวดล้อม ครัน้

สิง่แวดล้อมไม่เป็นไปดัง่ใจหรอืเกดิเหตกุารณ์ไม่คาดฝัน จึงเป็นทกุข์

อย่างยิ่ง

แต่เมื่อใดที่เราตระหนักถึงศักยภาพในทางจิตดังกล่าว เราจะ

เห็นความส�ำคัญของการเปลี่ยนแปลงตนเอง ฝึกจิตให้ฉลาดใน 

การมองโลกและเข้าใจชวีติ อนัจะท�ำให้เราเหน็โลกในมมุใหม่ ขณะ

เดียวกันก็ยกจิตให้เป็นอิสระจากสิ่งแวดล้อมและมีความสุขได้ 

ง่ายขึ้น เคร
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โมงยามที่เปี่ยมชีวิตชีวา

วลิโก้ จอห์นสัน เป็นนักร้องและมือกีต้าร์ชือ่ดงัขององักฤษ ซึง่

มีอิทธิพลต่อการก่อเกิดขบวนการพั้งค์ของอังกฤษ เมื่อเดือน

พฤศจิกายนที่ผ่านมา เขาต้องยกเลิกการแสดงสดอย่างกะทันหัน

เพราะล้มป่วยจนต้องรีบน�ำส่งโรงพยาบาล หมอได้แจ้งเขาในเวลา

ต่อมาว่า เขามีมะเร็งในตับอ่อน ซึ่งไม่สามารถรักษาได้ และเป็น

โรคเดียวกันกับที่คร่าชีวิตของสตีฟ จ๊อบส์ 

น้ีคือข่าวร้ายที่สุดข่าวหนึ่งเท่าที่สามารถเกิดขึ้นกับคนๆ หนึ่ง 

แต่วิลโก้ศิลปินวัย ๖๕ กลับต้อนรับข่าวนี้ด้วยความดีใจ เขาเดิน

ออกจากโรงพยาบาลด้วยความรู้สึกตัวเบา ใจฟู “จู่ๆ ก็รู้สึกมีชีวิต

ชีวาขึ้นมา คุณมองต้นไม้ ท้องฟ้า มองทุกสิ่งทุกอย่าง แล้วรู้สึกว่า 

“วิเศษ”จริงๆ”เคร
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อะไรเลยเมื่อเทียบกับความตาย” ความรู้สึกท�ำนองนี้ก็เกิดขึ้นกับ

วิลโก้ เช่นกันเมื่อรู้ว่าความตายก�ำลังใกล้เข้ามา “อะไรก็ตามที่เคย

ท�ำให้ผมเศร้าสร้อย วิตกกังวล หรือร�ำคาญ มันไม่เป็นปัญหาอีก

ต่อไป จนผมอดคิดไม่ได้ว่า “เฮ้ย” ท�ำไมถึงไม่เป็นแบบนี้มาก่อน

หน้านี้วะ ?” 

ในสายตาของคนทั่วไป ความตายคือสิ่งตรงข้ามกับชีวิต แต่

อันที่จริงแล้วความตายสามารถท�ำให้เรารู้สึกต่ืนตัวและมีชีวิตชีวา 

แทนที่จะอยู่อย่างซังกะตาย เพราะทันทีที่รู้ว่าชีวิตของเราก�ำลังจะ

หมดสิ้นไป และโลกทั้งโลกที่เรารู้จักก�ำลังจะปลาสนาการไป เรา

จะเห็นคุณค่าของทุกวินาทีที่มีอยู่ และซาบซึ้งกับทุกประสบการณ์

ทีเ่กดิขึน้ มนัจะไม่ใช่สิง่ซ�ำ้ซากจ�ำเจอกีต่อไป เราจะรบัรูแ้ละสมัผสั

มันด้วยความรู้สึกสดใหม่ 

เป็นความรู้สึกท�ำนองเดียวกันเม่ือรู้ว่าคนคุ้นเคยก�ำลังจะจาก

ไปอย่างไม่มีวันกลับ เราจะไม่ปฏิบัติกับเขาอย่างเดิมๆ อีกต่อไป 

แทนที่จะเมินเฉยหรือรู้สึกร�ำคาญ กลับให้ความใส่ใจกับเขาอย่าง

เตม็ที ่ทกุถ้อยค�ำทีเ่ขาเปล่งออกมา จะไม่ปล่อยให้ลอยไปกับสายลม 

แต่จะเปิดใจรับตระหนักรู้ ขณะที่ความทรงจ�ำเกี่ยวกับเขา โดย

เฉพาะในโมงยามสุดท้าย จะประทับแน่นในใจเรา 

ทั้งๆ ที่เขามีเวลาเหลือไม่เกิน ๙-๑๐ เดือนจากการคาดคะเน

ของหมอ แต่เขากลบัแปลกใจทีพ่บว่าไม่มคีวามรูส้กึเศร้าสร้อยเลย 

กลบัตรงข้ามด้วยซ�ำ้ “ความรูส้กึตอนนีม้นัมหศัจรรย์มาก คณุรูสึ้ก

มีชีวิตชีวา แค่เดินบนถนน คุณก็รู้สึกมีชีวิตชีวาอย่างมาก” 

ใครท่ีคิดว่าความตายเป็นเรื่องน่ากลัว วิลโก้เป็นคนหนึ่งที่ไม่

คดิเช่นนัน้ เมือ่รูว่้าความตายใกล้เข้ามา เขากลบัรูส้กึว่าเวลาแต่ละ

นาที ประสบการณ์แต่ละขณะเป็นสิ่งมีค่าอย่างมาก ความรู้สึกซึม

เศร้าทีเ่คยรบกวนจติใจของเขาหายไปเป็นปลิดทิง้ ทกุอย่างทีส่มัผสั

ไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป กลายเป็นความสดใหม่ขึ้นมาทันที 

“สิ่งเล็กๆ ทุกอย่างที่เห็น ลมเย็นทุกสายที่สัมผัสใบหน้า อิฐ

ทุกก้อนบนถนน คุณรู้สึกเลยว่า ฉันมีชีวิต ฉันมีชีวิต” เขายังให้

สัมภาษณ์อีกว่า “ผมรู้สึกเหมือนขนนกที่ปลิวไหวไปตามสายลม 

และลมก็พัดมากระทบผมอย่างเดียวกัน แต่ในใจผมก็ยังรู้สึกถึง

ความอิสระเสรี เป็นความรู้สึกที่ยอดเยี่ยมมาก” 

ครั้งหนึ่งสตีฟ จ๊อบส์ ได้พูดถึงตัวเองเมื่อระลึกถึงความตายว่า 

“เกอืบทกุสิง่ทกุอย่าง ไม่ว่าจะเป็นความคาดหวัง ความภมูใิจ ความ

กลวัการหน้าแตกและความผดิพลาดทัง้หลาย ล้วนไม่มคีวามหมายเคร
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ความสุขอันประเสริฐ

ใครๆ ก็ย่อมปรารถนาความสุข แต่ความสุขที่คนส่วนใหญ่

แสวงหานั้นมักน�ำมาซึ่งความทุกข์ ทั้งในระหว่างที่ไขว่คว้าและเมื่อ

ได้มาแล้ว อนัทีจ่รงิเพยีงแค่อยากก็ทกุข์แล้ว และแม้ได้สมอยาก ก็

สุขแค่ชั่วคราว เพราะหลังจากนั้นก็อยากได้มากขึ้นไปอีก หาไม่ก็

อยากได้ส่ิงใหม่ทีแ่ปลกกว่าเดมิ จงึต้องดิน้รนแสวงหาต่อไปอกี เป็น

เช่นนี้ไม่จบสิ้น

ความสุขดงักล่าวจงึเป็นความสขุที ่“ร้อน” แต่ยงัมีความสขุอกี

ชนิดหนึ่งที่ “เย็น” ไม่ต้องไปแข่งขันหรือแย่งชิงกับใคร เป็นความ

สุขที่เกิดจากความสงบ ไม่พึ่งพิงสิ่งกระตุ้นเร้า อีกทั้งยังหล่อเลี้ยง

ใจให้เพียรท�ำความดีและเอื้อเฟื้อเก้ือกูลผู้อื่น จึงก่อให้เกิดทั้ง

ประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน นี้แลคือความสุขอันประเสริฐ

ที่จริงเราไม่จ�ำเป็นต้องรอให้ความตายมาประชิดตัว จึงค่อย

เห็นคุณค่าของชีวิตและทุกประสบการณ์ เพียงแค่ระลึกถึงความ

ตายว่าจะต้องเกิดขึ้นกับเราอย่างแน่นอนไม่วันใดวันหนึ่ง ก็ช่วยให้

เราไม่จมอยู่ในความเฉื่อยเนือย แต่จะใช้ทุกนาทีอย่างมีค่าและมี

ชีวิตอย่างกระตือรือร้น รวมทั้งปล่อยวางสิ่งต่างๆ ที่เคยท�ำให้เศร้า

หมอง หดหู่ แค้นเคือง ได้ง่ายขึ้น 

ความตายนั้นหาใช่ศัตรูของเราไม่ มันสามารถน�ำสิ่งดีๆ มาให้

แก่เราหากรู้จักมองหรือใช้ให้เป็นชีวิต
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ความสุขอันประเสริฐนี้สามารถตามติดเราไปทุกหนแห่ง 

เพราะสถิตที่ใจเรา และสามารถเผื่อแผ่ให้ผู้อื่นสัมผัสได้ด้วยใจ 

อย่างไรก็ตามความสุขชนิดนี้หาซื้อไม่ได้ แต่ต้อง “ท�ำ” เอง ด้วย

การบ่มเพาะใจจนผลิบานเป็นความสขุ โดยมสีต ิสมาธ ิและปัญญา

เป็นสิ่งบ�ำรุงเลี้ยงและเครื่องรักษา

เคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



154 155

เครือข่ายพุทธิกา

การจะรักษาพระศาสนาให้ย่ังยืนนั้นมิใช่หน้าท่ีของคนใดคนหนึ่งหรือ

บุคคลใดเพียงกลุ่มเดียวทั้งมิใช่เป็นความรับผิดชอบที่จ�ำกัดอยู่กับพระสงฆ์

หรือรัฐบาลเท่านั้น หากเป็นหน้าที่ของชาวพุทธทุกคนและเป็นความรับผิด

ชอบที่พระพุทธองค์ทรงมอบหมายแก่พุทธบริษัททั้งหลาย

ดังนั้นเมื่อถึงคราวที่พระพุทธศาสนาประสบภาวะวิกฤต จึงควรท่ีชาว

พุทธทุกคนจะร่วมมือกันอย่างเต็มก�ำลังความสามารถเพื่อฟื้นฟูพระพุทธ

ศาสนาให้เจริญงอกงามและกลับมามีความหมายต่อสังคมไทยรวมทั้งยัง

ประโยชน์แก่สังคมโลก

ด้วยเหตุนี้ “เครือข่ายพุทธิกา” จึงเกิดขึ้น เพื่อเป็นจุดเริ่มต้นของการมี

องค์กรประสานงานในภาคประชาชนส�ำหรบัการเคลือ่นไหวผลกัดนัให้มกีาร

ฟื้นฟูพระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่อง

เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก ๙ องค์กร ได้แก่ มูลนิธิ

โกมลคีมทอง มูลนิธิเด็ก มูลนิธิพุทธธรรม มูลนิธิสุขภาพไทย มูลนิธิสาน

แสงอรุณ มูลนิธิสายใยแผ่นดิน เสมสิกขาลัย มูลนิธิเมตตาธรรมรักษ์ และ

กลุ่มเสขิยธรรม

หนังสือเครือข่ายพุทธิกาที่น่าสนใจ

ฉลาดท�ำบุญ รวมเรื่องน่ารู้คู่มือท�ำบุญ 
พระชาย  วรธมฺโม และพระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 60 บาท

ฉลาดท�ำใจ หนักแค่ไหนก็ไม่ทุกข์ สุขเพียงใดก็ไม่พลั้ง 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 99 บาท

เป็นไทย เป็นพุทธ และเป็นสุข  
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 75 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบเล่ม 1  
พระไพศาล  วิสาโล และคณะ เรียบเรียง  

ราคา 120 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 2 
พระไพศาล  วิสาโล และคณะ เรียบเรียง  

ราคา 99 บาทเคร
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เหนือความตาย 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง  

ราคา 120 บาท

บทเรียนจากผู้จากไป 
นพ.เต็มศักดิ์  พึ่งรัศมี  

และอโนทัย  เจียรสถาวงศ์ บรรณาธิการ  

ราคา 100 บาท

สุขสุดท้ายที่ปลายทาง  
กรรณจริยา  สุขรุ่ง เรียบเรียง  

ราคา 190 บาท

ระลึกถึงความตายสบายนัก 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง  

ราคา 40 บาท

ชีวิตและความตายในสังคมสมัยใหม่ 
พระไพศาล  วิสาโล และคณะ เรียบเรียง  

ราคา 55 บาท

ฝ่าพ้นวิกฤตศีลธรรมด้วยทัศนะใหม่ 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง  

ราคา 80 บาท

ความตายในทัศนะของพุทธทาสภิกขุ 
พระดุษฎี  เมธังกุโร และคณะ  

ราคา 70 บาท

คู่มือสวดมนต์ ฉบับสวนโมกขพลาราม 
จัดท�ำโดยเครือข่ายพุทธิกา  

ราคา 35 บาท

จิตเบิกบาน งานสัมฤทธิ์ 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 59 บาท

น�้ำใส ใจเย็น 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 79 บาท

จิตใส  ใจสุข 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 85 บาท

ธรรมะข้างเตียง 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 60 บาทเคร
อืข
่ายพ

ุทธ
กิา



158 159

ธรรมะส�ำหรับผู้ป่วย  
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 100 บาท

เลือกทางนี้ดีกว่า : 12 วิธีเยียวยากายใจ   
เทียนสี/นกขมิ้นเหลืองอ่อน  ผู้เขียน 

ราคา 59 บาท  

รักษาใจให้ไกลทุกข์ 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 20 บาท

สานรัก สร้างสุข 
พระไพศาล  วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 39 บาท

ต�ำนานสุคะโต   
ราคาเล่มละ 40 บาท

ดีวีดี สู่ความสงบที่ปลายทาง   

ราคาแผ่นละ 50 บาท

ซีดี MP3  เผชิญความตายอย่างสงบชุด 1 
(1 ชุด มี 6 แผ่น)   

ราคา แผ่นละ 20 บาท

ซีดี ระลึกถึงความตายสบายนัก  
ราคา 20 บาทเคร

อืข
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สมทบค่าจัดพิมพ์ เล่มละ 1๕ บาท (จัดส่งฟรี)

1.	 30 วิธีท�ำบุญ

2.	 สอนลูกท�ำบุญ

3.	 ฉลาดท�ำใจ

4.	 การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะ

สุดท้ายด้วยวิธีแบบพุทธ

5.	 เติมเต็มชีวิตด้วยจิตอาสา

6.	 ธรรมะในงาน ธรรมะในใจ

7.	 สุขสวนกระแส

8.	 ความสุขที่ปลายจมูก

9.	 ใส่บาตรให้ได้บุญ

10.	ความสุขที่แท้

11.	พรวันใหม่ ชีวิตใหม่

12.	อยู่ทุกที่ก็...มีสุข

13.	เจอทุกข์ ใจไม่ทุกข์

14.	สังฆทานการเจือจานสังคม

15.	ชีวิตเปี่ยมมิตร จิตเปี่ยมสุข
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