
ธรรมะส�ำหรบัผู้ป่วย
พระไพศาล วิสาโล

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



ธรรมะส�ำหรบัผู้ป่วย

ผู้แต่ง : พระไพศาล วิสาโล

เลขมาตราฐานสากลประจำ�หนังสือ 978-616-90932-5-1

พิมพ์ครั้งที่ 	 : 1 กันยายน 2554

จำ�นวนพิมพ์ 	 : 2,500 เล่ม

ราคา 100 บาท

ออกแบบปก	 : สันติ-สงบเย็น

ภาพประกอบ/รูปเล่ม : วทัญญู พรอัมรา

จัดทำ�โดย 		 : เครือข่ายพุทธิกา

		    เลขที่ ๔๕/๔ ซ.อรุณอมรินทร์ ๓๙ ถ.อรุณอมรินทร์ 

		    แขวงอรุณอมรินทร์ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐

		    โทรศัพท์ ๐๒-๘๘๒-๔๓๘๗, ๐๒-๘๘๖-๐๘๖๓, ๐๘๖-๓๐๐-๕๔๕๘

		    โทรสาร ๐๒-๘๘๒-๕๐๔๓ 

		    อีเมล์ b_netmail@yahoo.com  เว็บไซต์ http://www.budnet.org

สนใจสนับสนุนการจัดพิมพ์เผยแพร่ ติดต่อเครือข่ายพุทธิกา

รายละเอียดการโอนเงิน : 

ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สาขาอรุณอมรินทร์ ประเภทออมทรัพย์

ชื่อบัญชี เครือข่ายชาวพุทธเพื่อพระพุทธศาสนาและสังคมไทย

เลขที่บัญชี 157-1-17074-3  

หรือธนาณัติ สั่งจ่ายในนาม นางสาวมณี ศรีเพียงจันทร์ ปณ.ศิริราช 10702

และส่งมาที่เครือข่ายพุทธิกา

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



สารบญั

เหนือกายยังมีใจ� 1

เยียวยากายด้วยใจผ่อนคลาย� 7

มิติที่มิอาจมองข้าม� 13

ทุกข์หาร ๓� 19

รักษากาย ฟื้นฟูใจ� 23

เยียวยาใจ� 29

ไม่ยอมแพ้แก่โชคชะตา� 33

ยาสามัญประจ�ำใจ� 39

รักษาใจให้ปลอดพิษ� 45

เป็นสุขในทุกความเปลี่ยนแปลง� 59

วางใจอย่างไรเมื่อเป็นมะเร็ง� 67

ธรรมะส�ำหรับผู้ป่วย� 87

เตรียมใจในยามป่วยหนัก� 103เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



ความเจ็บป่วยเป็นธรรมดาของชีวิต ไม่มีใครหนีพ้นความจริงข้อนี้ 

ไปได้ แม้พยายามป้องกันเพียงใดก็ตาม ก็ย่อมมีวันที่จะต้องล้มป่วย ใน

ยามนั้นนอกจากการเยียวยารักษากายแล้ว สิ่งที่ส�ำคัญไม่น้อยไปกว่ากัน

ก็คือการดูแลรักษาใจ  เพราะความป่วยใจมักเกิดขึ้นควบคู่กับความป่วย

กาย บ่อยครั้งความป่วยใจยังซ�้ำเติมให้ความป่วยกายเพียบหนักขึ้น หรือ

ขัดขวางไม่ให้การเยียวยาทางกายประสบผลดี แต่หากดูแลรักษาใจให้

ดแีล้ว ความทกุข์ทรมานกจ็ะลดลง อกีทัง้ยงัอาจช่วยให้ความเจบ็ป่วยทุเลา

ลงด้วย

ป่วยกายแต่ไม่ป่วยใจนั้น เป็นไปได้ หากรู้จักวางใจให้เป็น  ยิ่งกว่า

นัน้ใจทีมี่สตแิละปัญญา ยงัสามารถหาประโยชน์จากความเจบ็ป่วยได้ด้วย  

เช่น ท�ำให้เกิดความเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิต ตระหนักถึงความไม่

เที่ยงของสังขาร  กระตุ้นให้เกิดความไม่ประมาท เร่งสร้างกุศล และท�ำ

หน้าที่ของตนให้ดีที่สุดในขณะที่ยังมีเวลา  ความเจ็บป่วยจึงสามารถเป็น

ปัจจยัผลกัดนัให้ชวีติเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีึน้ ท�ำให้จิตใจเจรญิงอกงาม

และเป็นสุข

ค�ำปรารภ
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ในยามเจ็บป่วยเราจึงไม่เพียงต้องการยารักษาโรคเท่าน้ัน หากยัง

จ�ำเป็นต้องมีธรรมโอสถเพื่อรักษาใจด้วย  ข้อเขียนและค�ำบรรยายใน

หนังสือเล่มนี้เป็นเสมือนค�ำเชิญชวนให้ผู้อ่านเห็นความส�ำคัญของธรรม

โอสถและทดลองใช้กับตนเอง  ยาทุกชนิด แม้ว่าเราจะรู้สรรพคุณและ

ส่วนประกอบ แต่หากไม่น�ำมาใช้กับตัวเอง ก็หาเกิดประโยชน์อันใดไม่  

ธรรมโอสถก็เช่นกัน เพียงแค่รู้ยังไม่พอ ต้องน�ำมาปฏิบัติด้วยจึงจะเกิด

ประโยชน์

หนังสือเล่มนี้ พิมพ์ครั้งแรกเมื่อปี ๒๕๕๓ โดยคุณขจร ธนะแพสย์ 

และมิตรสหาย เพื่อเผยแพร่เป็นธรรมทาน  ได้ทราบว่าหนังสือเล่มนี้ยัง

เป็นที่ต้องการของผู้คนจ�ำนวนมาก ในการพิมพ์ครั้งใหม่น้ีจึงได้มอบให้

เครือข่ายพุทธิกาเป็นผู้ด�ำเนินการเพื่อน�ำรายได้จากการจ�ำหน่ายไปใช้ใน

การท�ำงานเพื่อสาธารณประโยชน์  หวังว่าธรรมะส�ำหรับผู้ป่วย จะช่วย

ให้ผูอ่้านเกดิก�ำลงัใจและเหน็แนวทางในการน�ำธรรมะมาใช้รับมอืกบัความ

เจ็บป่วยจนความทุกข์ใด ๆ ไม่อาจบีบคั้นใจได้

พระไพศาล วิสาโล

๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๔
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เหนอืกายยงัมีใจ

กล่าวกนัว่าการเกดิมาเป็นมนษุย์นัน้เป็นสคุติของเทวดา  เมือ่เทวดา

องค์ใดจะจุติ เพื่อนเทวดาจะอวยพรว่า ขอให้ไปเกิดในหมู่มนุษย์  ฟังดู

ก็รู้สึกดี แต่บางครั้งคุณคงอดสงสัยไม่ได้ว่า ถ้าโลกมนุษย์เป็นสุคติของ

เทวดา  เหตุใดมนุษย์เราจึงต้องมีความรู้สึกเจ็บปวดด้วย  ปวดหัวตัว

ร้อนนั้นยังพอท�ำเนา แต่เจ็บปวดเวลาแข้งขาหักหรือไฟไหม้น�้ำร้อนลวก

นั้น บางครั้งรู้สึกเหมือนกับตกนรกเลยทีเดียว

มองให้ดี ๆ ความเจ็บปวดก็มีประโยชน์  มันช่วยป้องกันมิให้เรา

ถล�ำเข้าไปในอนัตราย ถ้าเราไม่รูส้กึปวดเวลาโดนของแหลมแทงนิว้  เรา

ก็จะปล่อยให้มันทิ่มลึกขึ้น แทนที่จะรีบดึงนิ้วออกมา  มีหลายคนที่ไม่รู้

สึกเจ็บปวดตั้งแต่เกิด  คนเหล่านี้จะมีลักษณะหน่ึงท่ีเหมือนกันคือ มี

แผลเต็มตัว บางคนลิ้นหายไป ๑ ใน ๓ เพราะกัดลิ้นแล้วไม่รู้สึกเจ็บ จึง

กัดเข้าไปเต็มที่  ลิ้นมีแผลลึก  แผลไม่ทันหายก็กัดซ�้ำกัดซากจนลิ้นเน่า

กุดในที่สุด

แต่ถงึแม้ความเจบ็ปวดจะมปีระโยชน์ ข้อเสียก็คือมันท�ำให้เกิดความ

ทุกข์ทรมานโดยเฉพาะในยามที่เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง  จริงอยู่ยุคนี้

วิทยาการก้าวหน้ากว่าแต่ก่อน มียาระงับปวดที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน  
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แต่ข่าวร้ายก็คือยาที่ดีที่สุดเวลานี้ยังไม่สามารถระงับความเจ็บปวดบาง

ประเภทได้ 

ฟังแล้วอย่าเพิ่งหมดหวัง เพราะถึงแม้เทคโนโลยีทุกวันนี้มีขีดจ�ำกัด  

แต่ข่าวดีก็คือ ยาระงับปวดที่ดีกว่าเทคโนโลยียังมีอยู่  มันมิได้อยู่ที่ไหน

เลย หากอยู่ที่ใจของเรานั้นเอง

เมื่อ ๘ ปีที่แล้วมีการทดลองผ่าตัดคนไข้คนหนึ่งที่เป็นโรคเจ็บข้อ  

หลังจากหมอให้ยาชาแล้วก็กรีดหัวเข่าของเขา แต่ไม่ได้ท�ำอะไรมากกว่า

นั้น  เมื่อแผลสมานแล้ว คนไข้เล่าว่ารู้สึกดีข้ึน ความเจ็บทุเลาไปมาก 

ยิ่งกว่านั้นก็คือ ข้อเข่าของเขาท�ำงานดีขึ้น

อีกรายหนึ่งประสบอุบัติเหตุ ถูกไฟไหม้ถึงร้อยละ ๗๐ ของร่างกาย  

เขาร้องครวญครางด้วยความเจ็บปวด เรียกหายาระงับปวดทุกคืน  แต่

หลังจากหมอให้มอร์ฟีนไประยะหนึ่ง ก็หยุดให้เพราะเกรงว่าจะเกิด

อันตรายแก่คนไข้ ผลก็คือคนไข้ทุรนทุรายร้องขอยาระงับปวด พยาบาล

ทนไม่ไหวจึงกลับไปที่ห้องแล้วฉีดยาให้เขา สักพักคนไข้ก็หลับไป  เมื่อ

มคีนถามเธอว่าท�ำไมถงึฉดียาระงบัปวดให้คนไข้ในเม่ือหมอส่ังห้าม  เธอ

ตอบว่าเธอแค่ฉีดน�้ำเกลือให้คนไข้เท่านั้น

ทัง้สองกรณ ีคนไข้ไม่ได้รบัการรกัษาหรอืยาระงับปวดเลย  แต่กลบั

รู้สึกดีขึ้น เพราะใจเชื่อว่าเขาได้รับการเยียวยาแล้ว   เพียงเชื่อเช่นนี้ก็

ช่วยลดความเจ็บปวดลงได้

จติใจของคนเรามพีลงัในการเยยีวยาร่างกายหรอืระงบัความเจบ็ปวด

ได้ พลังน้ันจะท�ำงานได้กต้็องอาศยัความเชือ่หรอืศรทัธา  ถ้าเรามศีรทัธา

ในหมอหรอืตวัยา  ผลดต่ีอร่างกายกจ็ะเกดิขึน้ทนัททีีห่มอลงมอื “รกัษา” 

หรือเมื่อได้รับยา

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



3

มีอีกตัวอย่างหนึ่งที่น่าสนใจ  อาสาสมัคร ๘๒ คนได้รับเชิญให้ร่วม

ทดสอบคุณภาพของยาระงับปวดตัวใหม่ที่ชื่อวาลิโดน ซ่ึงให้ผลรวดเร็ว

กว่ายาที่มีอยู่  ทุกคนจะถูกช็อตด้วยไฟฟ้าท่ีข้อมือ จากนั้นก็ให้ระบุว่า

รู้สึกเจ็บปวดมากน้อยเพียงใด  ทีนี้ก็ให้ทุกคนกินยาวาลิโดน  ครึ่งหนึ่ง

ได้รับการบอกเล่าว่ายาตัวนี้เม็ดละ ๒ เหรียญ ๕๐ เซ็นต์  อีกครึ่งหนึ่ง

ได้รับการบอกว่ายาราคา ๑๐ เซ็นต์ เสร็จแล้วก็มีการช็อตด้วยไฟฟ้าอีก

ครั้ง ร้อยละ ๘๕ ของคนกลุ่มแรกที่ได้ยาราคา ๒ เหรียญ ๕๐ เซ็นต์

บอกว่าความเจ็บปวดลดลงมาก ส่วนกลุ่มหลังมีเพียงร้อยละ ๖๑ ที่เจ็บ

น้อยลง

หลังจากการทดลองก็มีการเปิดเผยว่าแท้จริงแล้วยาที่ให้แก่อาสา

สมัครทั้งหมดนั้นเป็น “ยาปลอม”  การทดลองดังกล่าวจึงชี้ว่า นอกจาก

ความเชื่อจะมีผลต่อการลดความเจ็บปวดแล้ว  ราคาของยาก็มีผลต่อ

ความคาดหวังและประสิทธิภาพด้วย  ยายิ่งมีราคาแพง ความคาดหวัง

หรือความเชื่อถือก็ยิ่งสูง  จึงช่วยลดความเจ็บปวดได้มากขึ้น

ศรัทธาหรือความเชื่อนั้นมีผลต่อการระงับปวด  แต่ศรัทธาไม่ใช่สิ่ง

เดียวที่จะช่วยเราได้  สมาธิก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่บรรเทาปวดได้ดี  มีผู้ป่วย

มะเร็งหลายคนที่สงบนิ่งได้โดยไม่ใช้ยาเลยแม้ถูกความเจ็บปวดบีบคั้น

รุนแรง  เนื่องจากมีสมาธิอยู่กับลมหายใจ

อีกรายหนึง่ทีน่่าทึง่มาก ตอนทีผ่่าตดัเปลีย่นไตนัน้ เธอแพ้ยาแก้ปวด

จนอาเจียน แผลระบม หมอไม่รู้จะท�ำอย่างไร  แต่พอเธอได้สติก็ขอ 

พาราเซตามอลเม็ดเดียว จากนั้นก็ตั้งสมาธิจดจ่ออยู่กับลมหายใจ จน

หลับไป ระหว่างที่หมอผ่าตัด เธอไม่ส่งเสียงร้องเจ็บเลยแม้แต่ครั้งเดียว
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แม้ธรรมชาติจะให้ความเจ็บปวดมาพร้อมกับร่างกายนี้  แต่นั่นมิใช่

เป็นเคราะห์กรรมของมนุษย์ เพราะในเวลาเดียวกันธรรมชาติก็ให้ใจแก่

เราเพื่อรับมือกับความเจ็บปวดและเอาชนะเคราะห์กรรมทั้งหลายด้วย
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ธรรมทั้งหลายมใีจเป็นหวัหน้า

มใีจประเสริฐสดุ ส�ำเร็จแล้วที่ใจ
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เยยีวยากายด้วยใจผ่อนคลาย

ทุกเช้าและเย็นป้าไพจะออกไปจ่ายตลาดและท�ำกับข้าวให้ลูกหลาน  

ตอนกลางวันก็ท�ำงานบ้านเล็ก ๆ น้อย ๆ  วันหนึ่งป้าไพไม่สบาย  ลูก

แนะน�ำให้ไปตรวจที่โรงพยาบาลประจ�ำจังหวัด  หลังจากตรวจร่างกาย

หมอก็วินิจฉัยว่าป้าไพเป็นโรคหัวใจ

นับแต่วันน้ันป้าไพก็เปลี่ยนไป รู้สึกอ่อนเพลียไร้เรี่ยวแรง  ไปจ่าย

ตลาดกลับมาก็รู้สึกเหนื่อยมาก ในที่สุดก็เลิกไปตลาด  จะท�ำอะไรก็รู้สึก

เหนื่อยแม้แต่ขึ้นบันได ในที่สุดจึงลงมานอนข้างล่าง  และเก็บตัวอยู่แต่ใน

บ้าน ไม่กล้าไปไหน จึงกลายเป็นคนหงอยเหงา ได้แต่นั่งเจ่าจุกอยู่ผู้เดียว

วันหนึ่งนายแพทย์ใหญ่ผู้หนึ่งกลับมาเยี่ยมบ้าน  สังเกตเห็นความ

เปลี่ยนแปลงของป้าไพซึ่งเป็นญาติผู้ใหญ่ จึงสอบถามสาเหตุ เมื่อได้ค�ำ

ตอบ แพทย์ใหญ่ก็ตรวจดูร่างกายและถามอาการของป้าไพ  แต่ไม่พบ

อาการของโรคหัวใจ  จึงบอกป้าไพว่าร่างกายไม่ได้เป็นอะไรมาก อาจมี

อาการอ่อนเพลียบ้างตามวัย

พอรู้ว่าไม่เป็นโรคหัวใจ ป้าไพก็รู้สึกกระชุ่มกระชวยทันที เรี่ยวแรง

กลับมา สามารถไปตลาดและท�ำกิจวัตรต่าง ๆ ได้เหมือนเดิม

ป้าไพไม่ได้เป็นอะไร  แต่เพยีงได้ยนิหมอบอกว่าเป็นโรคหวัใจ กก็ลาย
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เป็นคนป่วยทันที  และเมื่อป่วยแล้ว แม้ไม่ได้กินยา ก็หายป่วยฉับพลัน

เมื่อรู้ว่าความจริงตนไม่ได้เป็นโรคหัวใจอย่างที่คิด

ความเชือ่หรอืความรูส้กึนัน้มผีลต่อร่างกายมาก  แม้เจบ็ป่วยไม่มาก 

แต่หากมีความเครียด วิตกกังวล เพราะคิดว่าเป็นโรคร้าย หรือเพราะ

กลุ้มใจเรื่องครอบครัว ร่างกายก็ทรุดลงได้ง่าย ๆ  นับประสาอะไรกับ

คนที่ตรวจพบโรคร้ายจริง ๆ  หากวางใจไม่เป็น ก็อาจมีอันเป็นไปได้

อย่างรวดเร็ว

หญิงสูงวัยผู้หนึ่งป่วยกระเสาะกระแสะ เข้า ๆ  ออก ๆ  โรงพยาบาล

อยู่หลายครั้ง  วันหนึ่งหมอบอกเธอว่า “ป้าเป็นมะเร็งตับนะ  อยู่ได้ไม่

เกินสามเดือน” เธอตกใจมาก  หลังจากกลับบ้าน เธออยู่ได้แค่ ๑๒ วัน

ก็เสียชีวิต

ก้อนมะเร็งนั้นใช้เวลาหลายเดือนกว่าจะคร่าชีวิตคน  แต่ความตื่น

ตระหนก ความกังวลและความเครียดนัน้สามารถปลดิชวีติเราได้เรว็กว่า

นั้นมาก

เมื่อล้มป่วย  เราไม่ได้ป่วยกายเท่านั้น แต่มักป่วยใจด้วย  ความ

ป่วยใจสามารถท�ำให้ความป่วยกายหรือความเจ็บปวดทบทวีหรือเป็น

ตรีคูณได้  ในทางตรงข้ามหากท�ำใจให้ผ่อนคลาย เบาสบาย  ความเจ็บ

ป่วยหรือความเจ็บปวดก็อาจลดลงเหลือแค่ครึ่งหนึ่งหรือหนึ่งในสาม

ผู้ป่วยที่มีศรัทธาในหมอ มักจะมีอาการดีขึ้นไม่มากก็น้อยทันทีที่ได้

พบหมอ  นายแพทย์วิลเลียม เฮนรี เวลช์ ซึ่งเป็นผู้วางรากฐานการ

แพทย์แผนใหม่ในอเมริกา พูดถึงบิดาของตนซึ่งเป็นหมอเหมือนกันว่า 

“ทันทีที่ท่านเข้าห้องผู้ป่วย  ผู้ป่วยจะรู้สึกดีขึ้นทันที บ่อยครั้งมิใช่เพราะ
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การรกัษาของท่าน แต่เป็นเพราะการปรากฏตวัของท่านต่างหากทีร่กัษา

ผู้ป่วยให้หายได้”

จริงอยู่โรคภัยไข้เจ็บอาจจะไม่หาย  แต่ถ้าจิตใจผ่อนคลาย  ก็อาจ

อยู่ได้อย่างปกติสุข  ห่างไกลจากความทุกข์  หลายคนแม้มีก้อนมะเร็ง

อยู่ในร่างกาย แต่ก็สามารถด�ำเนินชีวิตได้ตามปกติ  เพราะเขาไม่มัว

กังวลกับโรคภัย  แทนที่จะกลุ้มใจกับเหตุร้ายในอนาคต  เขากลับใส่ใจ

กับการท�ำชีวิตแต่ละวันให้มีความสุข

ความเจบ็ป่วยนัน้บัน่ทอนร่างกายเราได้กจ็รงิ  แต่เหตใุดเราจงึปล่อย

ให้มันท�ำร้ายจิตใจเราด้วย  ป่วยกายแล้วไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องป่วยใจด้วย  

พระพทุธองค์เคยตรสัแนะอบุาสกผูห้นึง่ซึง่ป่วยหนกัว่า ให้พจิารณาเสมอ

ว่า “ถึงกายของเราจะมีโรครุมเร้า  แต่ใจของเราจักไม่มีโรครุมเร้าเลย”

ถึงกายจะป่วยแต่เราก็มีสิทธิเป็นสุขได้เสมอ ขอเพียงแต่เปิดใจรับ

ความสุขท่ีมีอยู่รอบตัว  กนกวรรณ ศิลป์สุข ป่วยด้วยโรคธาลัสซีเมีย

ตั้งแต่เกิด  ร่างกายอ่อนแอมาก และอาจมีอายุไม่ยืน แต่เธอก็มีความ

สุขทุกวัน เธอให้เหตุผลว่า “เลือดเราอาจจะจาง จะแย่หน่อย แต่เราก็

ยงัมีตาเอาไว้มองสิ่งทีส่วย ๆ  มจีมกูไว้ดมกลิน่หอม ๆ  มปีากไว้กินอาหาร

อร่อย ๆ   แล้วก็มีร่างกายที่ยังพอท�ำอะไรได้อีกหลายอย่าง  แค่นี้ก็เพียง

พอแล้วที่เราจะมีความสุข”

จะมคีวามสขุอย่างนัน้  อย่างแรกทีจ่�ำเป็นต้องท�ำก็คอื ยอมรบัความ

จรงิว่าความเจบ็ป่วยเกดิขึน้แล้ว  เมือ่ใจยอมรบัความจรงิ ก็จะหยุดด้ินรน

ผลักไสความเจ็บป่วย ท�ำให้ใจสงบ ในทางตรงข้ามหากเราปฏิเสธความ

จริง  มัวตีโพยตีพายหรือก่นด่าชะตากรรมว่า “ท�ำไมต้องเป็นฉัน ?” เรา

จะยิ่งทุกข์มากขึ้น จิตใจจะเร่าร้อน หาความสงบมิได้เลย

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



10

การยอมรับความจริงมิได้แปลว่ายอมจ�ำนน  เมื่อเจ็บป่วยก็ต้องหา

ทางเยียวยารักษา  แต่การเยียวยารักษานั้นจะต้องท�ำที่ใจด้วย มิใช่ท�ำ

ทีก่ายเท่านัน้  เยยีวยาใจเรานัน้ไม่มใีครท�ำได้ดีเท่าตวัเราเอง  เมือ่เยยีวยา

ใจให้หายกังวลกลัดกลุ้ม  การเยียวยารักษากายก็จะเริ่มต้นทันทีแม้ยัง

ไม่ได้รับยาจากหมอด้วยซ�้ำ
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ท่านพึงส�ำเหนยีกไว้ว่า

“ถึงกายของเราจะมโีรครมุเร้า 

แต่ใจของเราจกัไม่มีโรครมุเร้าเลย”
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มิติที่มิอาจมองข้าม

คนเราไม่ได้มีแคก่าย หากยังมใีจด้วย  ดังนั้นสขุภาพจงึมีทัง้มิตทิาง

กายและทางใจ  สองสิ่งนี้แยกกันไม่ออก  แต่เดี๋ยวนี้เรามักจะมองแยก

ออกเป็นส่วน ๆ  และแยกกันรับผิดชอบ  กล่าวคือ กายเป็นเรื่องของ

หมอ  ส่วนใจเป็นเรื่องของพระ  บางทีก็มองไปไกลขนาดว่า พ่อแม่รับ

ผดิชอบแต่เพยีงความเป็นอยูข่องเดก็  ส่วนความรูแ้ละคณุธรรมของเดก็

เป็นหน้าที่ของครู

กายกบัใจนัน้เกีย่วข้องสมัพนัธ์กนัอย่างใกล้ชดิเกนิกว่าทีจ่ะแยกส่วน

กนัอย่างเดด็ขาด  ความเจ็บไข้ได้ป่วยทางกายนัน้เกีย่วข้องกบัความทกุข์

ทางใจมาก อย่างที่ทราบกันดีว่าคนที่เครียด กลุ้มอกกลุ้มใจ ขี้โกรธ มี

สิทธิจะเป็นโรคต่าง ๆ ได้มากมายนับตั้งแต่ โรคหวัด โรคกระเพาะ ไป

จนถึงโรคหัวใจ

ความเจบ็ป่วยฉนัใด  การมสีขุภาพดกีฉ็นัน้ัน  บางครัง้ร่างกายย�ำ่แย่  

แต่ใจเกิดสู้หรือมีความหวังขึ้นมา  ก็สามารถช่วยฉุดร่างกายให้ดีขึ้นได้  

อย่างที่หมอเองก็นึกไม่ถึง  คุณหมออมรา มลิลา เล่าว่ามีหนุ่มคนหนึ่ง

ประสบอุบัติเหตุ  นอกจากบาดเจ็บทางสมองแล้ว ไตยังวายเฉียบพลัน

ต้องฟอกเลือด อยู่ในภาวะโคม่า หมอบอกว่ามีโอกาสรอดน้อยมาก
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ระหว่างที่นอนหมดสติอยู่ในห้องไอซียูนานเป็นอาทิตย์  เขาเล่าว่า

รู้สึกเหมือนลอยเคว้งคว้าง  แต่บางช่วงจะรู้สึกว่ามีมือมาแตะที่ตัวเขา  

พร้อมกับมีพลังส่งเข้ามา  ท�ำให้ใจที่เคว้งคว้างเหมือนจะขาดหลุดไปนั้น  

กลับมารวมตัวกัน เกิดความรู้ตัวขึ้นมา สักพักความรู้ตัวนั้นก็เลือนราง

ไปอีก เป็นอย่างนี้ทุกวัน

เขามารู้ภายหลังว่ามีพยาบาลคนหนึ่งทุกเช้าที่ขึ้นเวร จะเดินเยี่ยม

คนไข้ทุกคน  ทักทายให้ก�ำลังใจ  แต่ถ้าคนไข้ยังโคม่าอยู่  เธอก็จะจับ

มือแล้วแผ่เมตตาให้ก�ำลังใจ ขอให้มีก�ำลังและรู้สึกตัว ตอนบ่ายพอถึง

เวลาลงเวร กบ็อกคนไข้ว่าดฉินัจะลงเวร ขอให้คณุสบายท้ังคนื พรุ่งนีพ้บ

กันใหม่

คนไข้คนนี้เล่าว่า  ตอนหลังรู้ตัวดีขึ้น แต่บางคืนรู้สึกเจ็บปวดมาก 

หายใจก็ยากล�ำบากมาก  ตอนนั้นมีความรู้สึกว่าอยากจะหยุดหายใจไป

เลย จะได้หมดทุกข์เสียที  ในช่วงนั้นรู้สึกว่าการตายนั้นง่ายกว่าการมี

ชีวิตอยู่ แต่ใจหนึ่งก็นึกถึงพยาบาลผู้นั้นว่าหากเธอมาพบว่าเตียงเขาว่าง

เปล่า จะรู้สึกเสียใจแค่ไหน จะโทษว่าตัวเองบกพร่องหรือไม่ ก็เลยคิด

ว่าขอให้ได้ล�ำ่ลาพยาบาลคนน้ันเสยีก่อน จะบอกเธอว่าหากผมตายไป ก็

ไม่ใช่ความผิดของคุณ  คุณท�ำดีที่สุดแล้ว  คิดได้เช่นนี้ก็พยายามอดทน

หายใจต่อไป  ครั้นถึงเช้าอาการดีขึ้น พอพยาบาลคนนั้นมา เขาก็ลืม

ล�ำ่ลาเธอ พอกลางคนือาการของเขากท็รดุลงอกี กพ็ยายามอยูจ่นถงึเช้า

เพื่อลาพยาบาล แล้วก็ลืมทุกที  เป็นอย่างนี้อยู่อาทิตย์หนึ่ง จนอาการดี

ขึ้นและหายเป็นปกติ ชนิดที่เกือบเรียกได้ว่าปาฏิหาริย์

ผู้ป่วยคนนี้พ้นจากความตายมาได้ ใจนับว่ามีส่วนส�ำคัญมาก เริ่ม

จากใจของพยาบาลที่เปี่ยมด้วยเมตตา  เมตตานั้นมีพลังที่แม้แต่คนไข้
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ซึง่หมดสตไิปแล้วกส็ามารถรบัรูไ้ด้  เรือ่งนีเ้ป็นข้อคดิแก่หมอและพยาบาล

ว่าคนไข้โคม่านัน้ เขาโคม่าแต่กาย ส่วนจติยงัสามารถรบัรูไ้ด้แม้จะลาง ๆ   

ค�ำพูดและสภาวะจติใจของหมอกบัพยาบาลไม่ว่าทางบวกหรอืลบ สามารถ

มีอิทธิพลต่อผู้ป่วยได้  ถ้าพูดหรือคิดในทางร้าย อาการของผู้ป่วยก็อาจ

จะทรุดลงได้  แม้จะให้ยาเต็มที่แล้วก็ตาม

นอกจากเมตตาจิตของพยาบาลผู้นั้นแล้ว เมตตาจิตของผู้ป่วยก็

ส�ำคัญไม่น้อย  ตอนที่เขามีอาการหนัก เขาไม่ได้คิดถึงตัวเองเลย หาก

คิดถึงพยาบาลผู้นั้น  ไม่อยากให้เธอเศร้าเพราะการจากไปของเขา จึง

พยายามมีชีวิตต่อไปเพื่อจะได้ล�่ำลาและปลอบใจพยาบาลผู้นั้น  นี้คือ

ความปรารถนาดีที่เรียกว่าเมตตาจิต  ซึ่งมีพลังหนุนส่งให้เขายืนหยัด

ต่อสู้กับความทุกข์ในร่างกาย  เมตตาหรือพลังจิตอย่างนี้ไม่มียาอะไรจะ

สร้างขึ้นได้  มีแต่เมตตาจิตของผู้อยู่รอบข้างเท่านั้นที่จะช่วยบันดาลให้

เกิดขึ้นได้

ใจนัน้จะดขีึน้หรอืเลวลงขึน้อยูก่บัความสมัพนัธ์ระหว่างผูป่้วยกบัคน

รอบข้างมใิช่น้อย  ไม่ใช่แค่หมอและพยาบาลเท่านัน้ หากยงัรวมถงึญาติ

พี่น้องและเพื่อน ๆ ที่มาเยี่ยมด้วย  ความสัมพันธ์นี้จัดว่าเป็นมิติทาง

สังคม และถือเป็นองค์ประกอบอีกประการหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพ

ของผู้ป่วย

ถ้าคนรอบข้างมาทกัทายด้วยความแช่มชืน่เบกิบาน ผูป่้วยกม็กี�ำลงัใจ 

แต่ถ้ารอบตวัเตม็ไปด้วยคนทีข่ึง้เครียด หน้าบอกบญุไม่รบั หรอืพอนกึถงึ

บ้านที่เต็มไปด้วยความระหองระแหง สามีนอกใจ ลูกติดยา ใจผู้ป่วยก็

พลอยหดหู่  กายย่อมฟื้นตัวล�ำบากขึ้น

อย่างไรก็ตามใจของคนเราไม่ได้ขึ้นอยู่กับคนรอบข้างอย่างเดียว  
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หากยังอยู่ที่เจ้าตัวเองด้วย  ถ้าหากรู้จักฝึกจิตฝึกใจ เช่น หมั่นท�ำสมาธิ  

หรอืมปัีญญาเข้าใจความเป็นจรงิของสงัขาร รูจ้กัปล่อยวาง  ไม่เก็บอะไร

มาเป็นอารมณ์  หรือดีกว่านั้นคือรู้ว่ากายเท่านั้นที่ป่วย  แต่ใจไม่ได้ป่วย  

ถ้ารู้และท�ำได้อย่างนี้ ใจก็เป็นสุข  และสามารถฉุดกายให้ดีขึ้นตามมา

ด้วย

กาย ใจ (จิตบวกปัญญา) และสังคม จึงเป็นมิติแห่งสุขภาพที่ไม่

อาจมองข้ามไปได้ ทัง้หมดนีเ้รยีกว่าองค์รวมแห่งสขุภาพ บคุลากรทางการ

แพทย์ควรท�ำความเข้าใจกับมิติทั้งสามให้ชัดเจน โดยตระหนักว่าความ

รบัผดิชอบของตนมไิด้จ�ำกัดแค่เรือ่งกายเท่านัน้ หากยงัมขีอบเขตครอบคลมุ

อีกสองมิติด้วย ถ้าท�ำได้เช่นนี้ ไม่ใช่แค่ผู้ป่วยเท่านั้นที่จะมีสุขภาพดีขึ้น  

แม้แต่สุขภาพของหมอและพยาบาลก็จะดีขึ้นด้วย และสามารถท�ำงาน

อย่างเป็นสุขมากขึ้น
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ญาติพี่น้องก็ท�ำให้ไม่ได้  แต่จิตที่ฝึกฝนไว้ชอบ

ย่อมท�ำสิ่งนั้นให้ได้ และท�ำให้ได้อย่างประเสริฐด้วย
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ทกุข์หาร ๓

อีกไม่ถึงครึ่งชั่วโมงก็จะได้เวลาเลิกงาน  คุณรู้สึกครึ้มอกครึ้มใจ

เพราะวางแผนจะไปดเูรือ่งโปรดค�ำ่นี ้ แต่จู ่ๆ  กไ็ด้รับมอบหมายให้ท�ำงาน

ชิ้นหนึ่ง  หัวหน้าก�ำชับว่าต้องท�ำให้เสร็จในวันนี้  คุณหัวเสียขึ้นมาทันที  

เพราะรูด้ว่ีางานชิน้นีอ้ยูใ่นความรบัผดิชอบของคนอืน่ แต่เขาลางานกลบั

บ้านไปก่อน จึงต้องกลายมาเป็นภาระของคุณ

คุณรู้สึกไม่พอใจเพื่อนคนนั้นอย่างแรง  ตอนเที่ยงก็ทีหนึ่งแล้ว กิน

น�้ำแต่ลืมเก็บแก้ว เลยต้องเป็นหน้าที่ของคุณ  เท่านั้นไม่พอ ยังชิ่งงาน

ชิ้นใหญ่มาให้คุณท�ำอีก  ส่วนหัวหน้าก็ใช่ย่อย  ควรวางแผนงานให้ดี  

บ่ายนี้ทั้งบ่ายเจ้าคนนั้นว่างตลอด ก็น่าจะมอบงานชิ้นนี้ให้เขาท�ำ  กลับ

นิ่งเฉย  ครั้นเขากลับบ้านไปแล้ว ถึงค่อยขยับ สุดท้ายก็มาลงที่คุณ

คุณรู้สึกว่าไม่ยุติธรรมเลย ฉันท�ำงานเหนื่อยมาทั้งวัน แต่ยังต้องมา

รบัผดิชอบงานของคนอืน่อกี  ปีทีแ่ล้วฉนัได้โบนสัน้อยกว่าเจ้าคนนัน้ แต่

ท�ำไมฉนัต้องมาท�ำมากกว่าเขา  นีไ่ม่ใช่ครัง้แรกเสยีด้วยทีฉ่นัต้องมาเจอ

แบบนี้  ถ้าเจอแบบนี้อีก ฉันเห็นจะทนไม่ไหวแล้ว 

ยิง่คดิ กย็ิง่โมโห ผลกคื็อยิง่ท�ำงานช้ินนัน้ ใจกย็ิง่ทกุข์ พาลหงดุหงดิ

กับงาน จนฝืดไปหมด แถมยังท�ำผิดท�ำพลาดอยู่เป็นระยะ แทนที่จะ
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เสร็จในเวลาไม่นาน ก็ลากยาวไปเป็นชั่วโมง งานธรรมดา ๆ จึงกลาย

เป็นงานยากไป

อันท่ีจริงคุณสามารถท�ำงานอย่างมีความสุขได้  หากใจไม่ปฏิเสธ

หรือต่อต้านขัดขืนงานช้ินนี้ต้ังแต่แรก  ย่ิงต่อต้านขัดขืนมันมากเท่าไร  

ใจก็ยิ่งเป็นทุกข์มากเท่านั้น  คนเรามีเหตุผลหลายอย่างที่ต่อต้านขัดขืน

มัน เช่น ไม่ยุติธรรมเลยที่คุณต้องท�ำงานชิ้นนี้  เป็นงานที่ไม่เหมาะหรือ

คู่ควรกับคุณ  หรือตั้งแง่ว่ามันเป็นงานยากเย็นแสนเข็ญตั้งแต่แรก 

เพยีงคดิว่า “ไม่ไหว ๆ ” เท่านัน้ งานเบากก็ลายเป็นงานหนักไปทนัที  

ความหนักที่เพิ่มขึ้นนั้นไม่ได้มาจากไหน แต่มาจากใจที่มีท่าทีเป็นลบต่อ

สิ่งนั้นนั่นเอง

ไม่ใช่แต่งานการเท่านั้น  ประสบการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นกับชีวิต  จะ

กลายเป็นเรื่องหนักอกหนักใจขึ้นมาทันทีที่เราต่อต้านหรือปฏิเสธมัน

ตั้งแต่แรก  ในยามท่ีล้มป่วย ล�ำพังความป่วยกายก็ท�ำให้ทุกข์อยู่แล้ว  

แต่คนส่วนใหญ่มักเพิ่มความทุกข์เข้าไปอีกด้วยการมีท่าทีต่อต้านหรือ

ปฏิเสธความเจ็บป่วยนั้น  แม้หัวสมองจะยอมรับว่าตัวเองป่วย แต่ใจก็

เอาแต่ตีโพยตีพายว่า “ท�ำไมต้องเป็นฉัน ?” หรือ “ท�ำไมต้องมาเป็น

ตอนนี ้?” ความเป็นห่วงงานการหรอืครอบครวั ยิง่ท�ำให้ใจต่อต้านผลกัไส

ความเจ็บป่วยไม่เลิกรา

ในเมือ่ความเจบ็ป่วยเกดิขึน้กบัเราแล้ว  แทนท่ีจะปฏิเสธต่อต้านมนั 

จะไม่ดีกว่าหรือหากเราจะยอมรับ หรือดีกว่านั้นคือ ยิ้มรับมัน  เพราะ

ถึงอย่างไรมันก็จะยังไม่หายไปในวันนี้วันพรุ่ง ถึงแม้จะรักษาตัวดีเพียง

ใดก็ตาม  ดังนั้นเราจึงควรเรียนรู้ที่จะอยู่กับมันอย่างเป็นมิตร  ยิ่งถ้า

เป็นมะเร็งด้วยแล้ว นั่นหมายความว่าก้อนมะเร็งจะต้องอยู่กับเราเป็น
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ปี ๆ  (หากไม่อยู่ไปจนตลอดชีวิต) เกลียดโกรธมันมากเท่าไร เราเองนัน่

แหละท่ีจะเป็นทกุข์ ขณะเดยีวกนักท็�ำให้มนัลกุลามขยายตัวด้วย

การเรียนรู้ที่จะอยู่กับสิ่งที่ไม่น่าพึงพอใจนั้น เป็นศิลปะแห่งการอยู่

อย่างมีความสุข  ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นงานการที่มาผิดเวล�่ำเวลา งานที่ไม่

ถนัด ความล้มเหลว ความเจ็บป่วย การตกงาน หรือความพลัดพราก

สูญเสีย ฯลฯ  การยอมรับหรือยิ้มรับมันไม่ได้แปลว่ายอมจ�ำนน แต่

เป็นการยอมรับความจริง และเป็นวิธีลดทอนความทุกข์ในยามประสบ

กับสิ่งเหล่านั้น  ใช่หรือไม่ว่า หากใจต่อต้านปฏิเสธมัน  ความทุกข์ก็จะ

เพิ่มราวกับคูณ ๒ หรือคูณ ๓  แต่ถ้าใจยอมรับหรือยิ้มรับมัน  ความ

ทุกข์ก็จะลดลงราวกับหาร ๒ หรือหาร ๓

ปัญหาเมื่อเกิดขึ้นก็ต้องแก้ไข ไม่ควรยอมจ�ำนน  แต่ในเมื่อมันเกิด

ขึ้นแล้ว  ป่วยการที่จะตีโพยตีพาย ก่นด่าชะตากรรม เฝ้าบ่นว่า “ท�ำไม

ต้องเป็นฉัน ?”  หรือถอดใจยอมแพ้ว่า “ไม่ไหวแล้ว ๆ ๆ ” เพราะไม่ว่า

จะบ่นแค่ไหนกไ็ม่ได้ท�ำให้ร้ายกลายเป็นดไีด้  จะไม่ดีกว่าหรอืหากเราจะ

ท�ำใจให้สงบ แล้วมองไปข้างหน้าว่าจะแก้ปัญหาเหล่านี้อย่างไรดี  ใจที่

สงบจะช่วยให้เราเห็นทางออกที่ดีที่สุดจนได้
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รกัษากาย ฟื้นฟใูจ

วันหนึ่งป้าชวนน้องโยซึ่งเป็นหลานชายวัย ๗ ขวบ ซ้อนท้ายรถ

จักรยานยนต์เข้าไปในเมือง  แต่ระหว่างทางเกิดอุบัติเหตุ มีรถเข้ามา 

พุ่งชน  ปรากฏว่าป้าแขนหัก ส่วนน้องโยขาเละไปข้างหนึ่ง ทั้งสองถูก

น�ำตัวส่งโรงพยาบาลนครปฐมอย่างเร่งด่วน  เมื่อมาถึงห้องผ่าตัด หมอ

สังเกตว่าน้องโยเงียบสนิท  ขณะที่ป้าร้องโอดโอยอยู่ใกล้ ๆ  หลังจาก

ผ่าตัดเสร็จ หมอจึงถามน้องโยว่า ท�ำไมไม่ร้องเลย  น้องโยตอบสั้น ๆ 

ว่า “ผมกลัวป้าเสียใจครับ”

นงค์ป่วยเป็นโรคพุ่มพวง  ไตวายเพราะแพ้ภมูคิุม้กนัของตวัเองตัง้แต่

อาย ุ๑๒ ขวบ  เธอมีประสบการณ์ไม่ดกัีบการรกัษา คอืถกูเจาะไขสนัหลัง

แล้วรู้สึกเจ็บมาก  จึงเกลียดหมอและกลัวเข็มฉีดยาเป็นที่สุด  ทุกครั้ง

ที่ไปโรงพยาบาลเธอจะด่าหมอแล้วร้องกรี๊ดจนชัก  หลายครั้งก็เกร็งจน

หมดสติไป  แต่ตอ่มาเธอได้รู้จกัหมอทีเ่ขา้ใจปญัหาของเธอ  หมอใหเ้ธอ

เล่าถงึความรู้สึกของเธอ เช่นโกรธใครบ้าง เครยีดเร่ืองอะไร  บางทีหมอ

ก็แนะให้เธอเขียนเล่าฝันร้ายของเธอให้หมออ่าน ไม่นานความเครียด

ของเธอก็ลดลง

เมือ่เธอโตข้ึนหมอกแ็นะน�ำให้เธอเดนิจงกรมอย่างมสีต ิแล้วชวนเธอ

ไปเข้าคอร์สกรรมฐาน  หลังจากนั้นเธอก็ไม่กลัวเข็มฉีดยาอีกเลย เวลา
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ฟอกไต เธอจะนิ่งมาก จ้องมองเข็ม ก�ำหนดลมหายใจแล้วก็หลับไป  วัน

ท่ีเธอผ่าตัดเปลี่ยนไต  เธอแพ้ยาแก้ปวดจนอาเจียน แผลระบม หมอ

ไม่รูจ้ะแก้ปัญหาอย่างไร  แต่เธอบอกว่าขอพาราเซตามอลเมด็เดยีว  พอ

กินเสร็จ เธอก็ก�ำหนดลมหายใจเข้าออกจนหลับไป  ไม่ส่งเสียงร้องเจ็บ

เลยแม้แต่น้อย จนหมอแปลกใจมาก

น้องโยกับนงค์เป็นตัวอย่างของคนไข้ที่ถูกความทุกข์ทางกายบีบคั้น

อย่างรุนแรง  แต่ก็สามารถเผชิญกับทุกขเวทนาดังกล่าวได้อย่างนิ่งสงบ

เป็นที่น่าอัศจรรย์  ทั้งสองไม่ได้สงบด้วยยา แต่สงบเพราะใจเป็นส�ำคัญ  

คนหนึ่งไม่ปริปากร้องเพราะเป็นห่วงป้า ไม่อยากให้ป้าทุกข์มากกว่าน้ี  

อีกคนหนึ่งนิ่งได้เพราะอาศัยสติและสมาธิ  แม้ว่าการวางใจของทั้งสอง

คนจะต่างกนั แต่กแ็สดงให้เห็นว่าจติใจน้ันมพีลงัมหาศาล  สามารถช่วย

ให้คนเราทนสิ่งที่ทนได้ยาก และท�ำสิ่งที่ท�ำได้ยาก

ในการเยียวยารักษาพยาบาล  ใจมักจะถูกมองข้ามไปอย่างน่า

เสียดาย  สิ่งที่ได้รับความส�ำคัญมากกว่าคือยา อุปกรณ์การแพทย์ หมอ  

พยาบาล รวมถึงระเบียบข้อบังคับของสถานพยาบาล  แม้ว่าในระยะ

หลังจะให้ความส�ำคัญกับบทบาทของคนไข้มากขึ้น แต่ก็มักเน้นบทบาท

ในส่วนที่เป็นพฤติกรรมทางกายภาพ เช่น การกิน การออกก�ำลังกาย  

ในขณะทีจ่ติใจของคนไข้ไม่ได้รบัการเยยีวยา ฟ้ืนฟ ูหรอืกระตุน้เพือ่หนุน

เสรมิร่างกายให้กลบัมาเป็นปกต ิหรอือย่างน้อยกใ็ห้สามารถอยูก่บัความ

ทุกข์ทางกายได้  กล่าวอีกนัยหน่ึง ท�ำให้ทุกขเวทนาไม่ลุกลามไปเป็น

ความทุกข์ทรมาน

กายกบัใจนัน้สมัพนัธ์กนัอย่างแยกไม่ออก  บุคลากรทางสาธารณสุข

จึงไม่ควรละเลยมิติด้านจิตใจ แม้ว่างานที่ท�ำน้ันจะวัดความส�ำเร็จกันที่
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สุขภาพกายก็ตาม  นั่นหมายความว่าเมื่อเขามาหาเราเพราะความเจ็บ

ป่วย  ในการวินิจฉัยก็ควรมองให้ครอบคลุมถึงสภาพทางจิตใจของเขา

ด้วยว่ามีส่วนท�ำให้ร่างกายของเขาเจ็บป่วยด้วยหรือไม่  หรือว่าแท้จริง

แล้วกายไม่ได้มีอะไรผิดปกติเลย แต่เป็นความเจ็บป่วยด้วยสาเหตุทาง

ใจล้วน ๆ (แม้จะแสดงออกมาที่กายก็ตาม)

ในท�ำนองเดียวกันเมื่อจะเยียวยารักษาเขา  นอกจากการฟื้นฟู

ร่างกายด้วยยาหรือเทคโนโลยีทางการแพทย์แล้ว  ควรส่งเสริมให้เขา

วางใจอย่างถูกต้อง หรือเสริมสร้างพลังใจให้มาช่วยกายในการต่อสู้กับ

ความเจ็บป่วย หรืออยู่กับความเจ็บป่วยได้อย่างไม่ทุกข์ทรมาน

แต่เท่าน้ียังไม่น่าจะพอ เพราะเป็นการท�ำงานแบบตั้งรับในสถาน

พยาบาล  ในการออกไปท�ำงานกับชุมชน นอกจากการส่งเสริมสุขภาพ

กายแล้ว  บุคลากรทางสาธารณสุขควรร่วมกับชุมชนในการส่งเสริมสุข

ภาพใจของชาวบ้าน  ตรงจุดนี้เองที่ความสัมพันธ์ภายในชุมชน ตลอด

จนวัฒนธรรมและประเพณีมีบทบาทส�ำคัญ  เพราะความสัมพันธ์ที่ราบ

รื่นกลมเกลียวย่อมช่วยให้ชุมชนมีสุขภาพจิตดี มีความแช่มชื่นเบิกบาน  

ความสัมพันธ์ดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้ส่วนหนึ่งก็ต้องอาศัยวัฒนธรรมและ

ประเพณีที่มีอยู่แล้วในชุมชน ทั้งส่วนที่เป็นรูปธรรมและนามธรรม

การส่งเสริมสุขภาพใจไม่จ�ำต้องแยกออกจากการส่งเสริมสุขภาพ

กายของชุมชน  ถึงแม้จะรณรงค์ป้องกันไข้เลือดออก ไข้ฉี่หนู หรือโรค

เอดส์  หากท�ำโดยเน้นการมีส่วนร่วมของชุมชนและอาศัยกระบวนการ

กลุ่ม  โดยอาจอิงวัฒนธรรมประเพณีของท้องถิ่นไปด้วย  ก็จะสามารถ

ส่งเสริมสุขภาพจิตของชุมชนไปได้พร้อม ๆ  กัน  วิธีการดังกล่าวแม้ใช้

เวลามากกว่าการส่งคนมาบรรยายให้ชาวบ้านฟังที่ศาลากลางบ้านแบบ
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ม้วนเดียวจบ  แต่ผลที่ได้จะยั่งยืนกว่า และให้ผลไม่เฉพาะสุขภาพกาย

เท่านัน้ แต่ยงัรวมถงึสขุภาพใจของชมุชนด้วย เพราะท�ำให้ชมุชนมคีวาม

สัมพันธ์ที่เหนียวแน่นและกลมเกลียวกันมากขึ้น

ทีก่ล่าวมาข้างต้นเป็นเรือ่งมติทิางจติใจของชาวบ้านหรอืผูป่้วย แต่ก็

อย่าลมืว่ามติทิางจติใจของบุคลากรสาธารณสขุกส็�ำคัญ  ในการท�ำงาน

ไม่ว่าที่สถานพยาบาลหรือในชุมชน  เราต้องเรียนรู้ที่จะฟื้นฟูหรือหล่อ

เลี้ยงจิตใจของตนให้มีพลัง  และน�ำพลังนั้นมาหนุนเสริมการท�ำงานให้

เป็นไปได้อย่างยั่งยืน  ใจที่รักษาไว้ดีสามารถช่วยให้ผู้ป่วยเอาชนะ

ทุกขเวทนาได้ฉันใด  จิตที่วางไว้อย่างถูกต้องย่อมช่วยให้เราเอาชนะ

ความเครียดและเหนื่อยล้าได้ฉันนั้น  จะว่าไปแล้วบ่อยครั้งความทุกข์

ของบุคลากรสาธารณสุขมิใช่ความทุกข์กาย แต่เป็นความทุกข์ใจ เช่น 

ท้อแท้ มองไม่เห็นความส�ำเร็จ เหนื่อยหน่ายผู้บังคับบัญชา  น้อยใจที่

ถูกต�ำหนิอยู่เสมอ ไม่มีใครมองเห็นความดี ฯลฯ  ความทุกข์ใจดังกล่าว

อาจบั่นทอนตัวเองยิ่งกว่าความเหนื่อยล้าจากการท�ำงานด้วยซ�้ำ 

การนึกถึงคนอื่นมากกว่าตัวเองอย่างน้องโยอาจช่วยให้เราอดทนได้

มากขึ้น  การรักษาใจด้วยสติ หรือมีสมาธิตั้งมั่นอย่างนงค์สามารถช่วย

ให้เราสงบเย็นได้แม้อุปสรรคจะรุมเร้า  กรณีทั้งสองยังชี้ให้เห็นด้วยว่า

คนไข้สามารถเป็นครูสอนใจให้แก่เราได้เป็นอย่างดี  การรักษาพยาบาล

จงึเป็นกระบวนการทีท่ัง้สองฝ่ายสามารถช่วยเหลอืซ่ึงกนัและกนัได้  ไม่ใช่

คนไข้เท่านั้นที่เป็นฝ่ายได้รับความช่วยเหลือจากเรา

เราสามารถได้ก�ำลงัใจและบทเรียนสอนใจอนัล�ำ้ค่าจากคนไข้  หากว่า

เราเปิดใจที่จะเรียนรู้อยู่เสมอ จะท�ำเช่นนั้นได้เราต้องมีความใส่ใจในตัว

เขา  ฟังเขาอย่างตั้งใจ รับรู้มิใช่แค่ความคิดแต่รวมถึงอารมณ์ความรู้สึก
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ของเขา  ไม่ปฏิบัติกับเขาดังกลไกหรือท�ำตามความเคยชินโดยอัตโนมัติ  

การเปิดใจรับฟังเขาอย่างมีสติ จะช่วยให้เราเห็นเขาในฐานะมนุษย์มาก

ขึ้น คือมนุษย์ที่มีชีวิตจิตใจ มีความรู้สึก มีครอบครัวคนรักที่เขาผูกพัน 

มีความใฝ่ฝัน มีทั้งสุขและทุกข์  ทั้งหมดนี้ในที่สุดจะช่วยหล่อเลี้ยงและ

รักษาความเป็นมนุษย์ของเราเอาไว้  ไม่ให้กลายเป็นเครื่องจักรที่ไร้

อารมณ์  และหากเราหันมาฟื้นฟูใจของตนเองให้มีพลัง  ดูแลรักษาจิต

ไม่ให้พลัดหลงไปกับอารมณ์ที่มารุมเร้า รู้จักปล่อยวางอดีตและอนาคต 

ไม่เพียงเราจะมีพลังในการท�ำงานมากข้ึนเท่านั้น หากความเป็นมนุษย์

ของเราก็จะรุ่มรวยลุ่มลึกมากข้ึน สามารถเข้าถึงต้นธารแห่งความสุข

ภายในและน�ำมาหล่อเลี้ยงชีวิตได้อย่างต่อเนื่อง

การเยยีวยารกัษากาย ทีค่รอบคลมุไปถงึการฟ้ืนฟใูจของผูค้น ใช่ว่า

จะบัน่ทอนก�ำลงัของเรากห็าไม่ หากวางใจอย่างถกูต้อง กส็ามารถส่งผล

ย้อนกลับมาหล่อเลี้ยงจิตวิญญาณของเรา และพัฒนาความเป็นมนุษย์

ของเราให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปพร้อมกัน
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เยยีวยาใจ

ประภาเป็นหลานรักของยาย  ตั้งแต่เล็กก็มีคุณยายนี่แหละที่คอย

เลี้ยงดูเอาใจใส่  คุณยายไปไหนก็พาหลานรักไปด้วย  วันที่ประภาได้รับ

ปริญญาพยาบาล ยายมีความสุขมากเพราะความฝันของยายได้เป็นจริง  

แล้ววันหนึ่งยายก็ป่วยหนัก  แต่ประภาแทบไม่มีเวลาไปเยี่ยมยายเลย  

วันที่ยายสิ้นลม ประภายังง่วนอยู่กับงาน เธอเสียใจมาก  แม้ผ่านไปสิบ

ปีแล้ว แต่นกึถงึเหตุการณ์วนัน้ันเมือ่ใด ก็ยงัรูส้กึเจบ็ปวดทีไ่ม่ได้ดแูลยาย

แม้ในวาระสุดท้ายของชีวิต

วณีตั้งครรภ์มาได้ ๕ เดือนแล้ว  หมอจึงแนะให้เธอเพลางาน วัน

หน่ึงเธอพบว่ามีเลือดไหลซึมมาทางช่องคลอด หมอขอให้เธอมานอน

รักษาตวัท่ีโรงพยาบาล  แต่เธอเป็นห่วงงานมาก  ตอนค�ำ่จึงหนไีปท�ำงาน 

เช้ามืดก็กลับเข้าโรงพยาบาลก่อนหมอจะมาถึง เธอท�ำเช่นนี้อยู่ ๒ วัน  

วันถัดมาเธอรู้สึกปวดท้องอย่างแรง  ขณะที่ก�ำลังนั่งถ่าย ก้อนเนื้อชุ่ม

เลอืดตกลงไปในโถส้วม  นัน่คือคร้ังแรกและครัง้สดุท้ายทีไ่ด้เหน็ลกูน้อย

ของเธอ  ผ่านมากว่า ๓๐ ปีแล้ว เธอยังจดจ�ำภาพนั้นได้ และให้อภัย

ตัวเองไม่ได้ที่ท�ำให้ลูกต้องตาย

วิทย์กับแก้วเป็นเพื่อนสนิทตั้งแต่ปี ๒  เมื่อจบการศึกษาต่างก็แยก

ย้ายกันไปท�ำงาน แต่ก็ติดต่อถึงกันสม�่ำเสมอ ปีใหม่และวันเกิดก็จะส่ง
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ของขวัญให้กันทุกปี มีช่วงหนึ่งที่วิทย์งานยุ่งมาก เป็นช่วงเดียวกับที่แก้ว

โทรศัพท์มาคุยถี่มากเพราะมีปัญหาครอบครัว  คุยแต่ละครั้งนาน ๒-๓ 

ช่ัวโมง วิทย์พยายามให้ค�ำแนะน�ำแต่ดูเหมือนจะไม่เป็นผล จนกระทั่ง

คืนวันหนึ่งเขาทนร�ำคาญไม่ไหว จึงพูดตัดบทไปด้วยน�้ำเสียงที่ห้วนมาก 

วนัต่อมาแก้วกไ็ม่โทรมาอกีเลย  ๒ วนัถดัมาเขากไ็ด้ข่าวร้าย แก้วประสบ

อุบัติเหตุทางรถยนต์ตายคาที่  เหตุการณ์ผ่านไปกว่าสิบปีแล้ว ความ

เศร้าเสียใจได้จางคลายไป แต่ความรู้สึกผิดที่ได้ท�ำร้ายจิตใจเพื่อนก่อน

ตายยังกัดกินใจเขาอยู่

แม้กาลเวลาจะช่วยเยยีวยาจติใจ  แต่ส�ำหรบัผูค้นเป็นอนัมากบาดแผล

ในใจยังมีอยู่  ทุกครั้งที่นึกถึงบางเหตุการณ์ที่เกี่ยวกับคนรักหรือคนใกล้

ชิด ก็อดเจ็บปวดไม่ได้ เพราะความรู้สึกผิดคอยทิ่มแทงจิตใจอยู่เสมอ 

จึงไม่อยากจะนึกถึง หาไม่ก็พยายามกดข่มให้มันจมหายไป  แต่มันก็

คอยผดุโผล่มาเป็นระยะ ๆ   ทัง้เจบ็ปวด หม่นหมอง และหนกัอึง้ ราวกบั

จะตามติดตัวไปจนตาย

ในส่วนลึกของจิตใจ เราทุกคนอยากขอโทษผู้จากไป ที่ครั้งหนึ่งเรา

เคยกระท�ำสิ่งที่ไม่สมควร  จะวิเศษเพียงใดหากเราย้อนเวลากลับไปได้

เพื่อขอโทษเขาขณะที่เขายังมีลมหายใจอยู่  แต่เราก็รู้ดีว่านั้นเป็นแค่

ความฝัน  กระนั้นก็ตามมีสิ่งหนึ่งที่เราท�ำได้ นั่นคือ “เชิญ” เขามารับ

ฟังความในใจของเรา

ลองน้อมใจให้สงบ และจินตนาการว่าเขาได้มานั่งอยู่ข้างหน้าเรา 

นึกถึงวันที่เรามีประสบการณ์ดี ๆ ร่วมกันกับเขา  ความซาบซึ้งประทับ

ใจที่มีต่อเขา  จากนั้นให้นึกถึงเหตุการณ์ที่ท�ำให้เราเจ็บปวดเพราะท�ำสิ่ง

ท่ีไม่สมควรต่อเขา  ยอมรับความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในใจ โดยไม่

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



31

พยายามกดข่มหรือผลักไส  แล้วถามตัวเองว่าอยากบอกอะไรแก่เขา

ขณะที่เขามานั่งอยู่ต่อหน้า  ขอให้พูดความในใจแก่เขาทุกอย่างเท่าที่เรา

อยากพูด  บอกรักเขา ขอโทษเขา หรือสารภาพผิดกับเขา  อย่าได้รั้งรอ

อีกต่อไป

เมื่อพูดจนแล้วใจแล้ว ก็ให้จินตนาการต่อไปว่าได้โอบกอดเขา  เห็น

รอยยิม้บนใบหน้าของเขา  ให้ภาพสดุท้ายทีป่รากฏแก่ใจของเราเป็นภาพ

ที่เราอยากจะเห็น ก่อนที่เขาจะค่อย ๆ  จากไป

วันนี้ ประภา วณี และวิทย์ รู้สึกโปร่งโล่งกว่าแต่ก่อน  ทั้งสาม

สามารถเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ในอดีตด้วยความรู้สึกสบายใจมากขึ้น  

ไม่เจ็บปวดหรือรู้สึกผิดเหมือนเก่า เพราะเธอและเขาได้พูดทุกอย่างท่ี

เก็บไว้ในใจนับสิบปี ให้ย่า ลูกน้อย และเพื่อนรัก ได้รับทราบจนไม่มี

อะไรติดค้างอีกแล้ว  สิ่งที่ทั้งสามท�ำควบคู่ไปด้วยก็คือ เขียนความในใจ

นั้นเป็นจดหมายถึงผู้จากไป  แล้วบอกเล่าเรื่องราวและความในใจดัง

กล่าวให้เพื่อน ๆ  รับรู้ด้วย บรรยากาศแห่งความเป็นมิตรและไว้วางใจ

ท�ำให้ทั้งสามกล้าพูดถึงเรื่องที่ฝังลึกในใจอย่างไม่ปิดบังขณะร�่ำไห้  สิ่งที่

ได้รบักลบัมาคอืก�ำลงัใจและการโอบกอดด้วยความเข้าใจจากเพือ่น ๆ

การให้อภัยเป็นสิ่งส�ำคัญ และคนหนึ่งที่ควรได้รับการให้อภัยก็คือ

ตัวเอง แต่จะท�ำเช่นนั้นได้เราต้องกล้าที่จะขอโทษในสิ่งที่ได้ท�ำผิดพลาด

ไป  บางทีเราอาจพบว่าผู้ท่ีจากไปนั้นรักเราเกินกว่าที่จะถือสากับเร่ือง

เหล่านั้นได้

เขาอาจให้อภยัเราไปนานแล้วกไ็ด้ เราเองต่างหากทีย่งัลงโทษตัวเอง

อยู่
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ไม่ยอมแพ้แก่โชคชะตา

คุณจะรู้สึกอย่างไร หากทั้งชีวิตมีแต่เรื่องร้าย ๆ หนัก ๆ ประดัง

ประเดเข้ามา ตั้งแต่เกิดก็เกือบจมน�้ำตาย โตขึ้นก็สูญเสียแม่ พ่อป่วย

หนัก   มีน้อง ๆ  ต้องดูแลหลายคนทั้ง ๆ  ที่ยังเรียนไม่จบ  ครั้นแต่งงาน 

ก็มีลูกพิการ สุดท้ายสามีก็ทิ้ง  แล้วยังมาเจอเนื้องอกที่มดลูก  ผ่าตัด

ล�ำไส้เหลือแค่ครึ่งเดียว จากนั้นก็ถูกรถชน กระดูกคอหัก  รอดตายแล้ว

ก็ไปเจออุบัติเหตุรถยนต์อีก แขนหักสองท่อน และตับแตก อายุไม่ถึง 

๕๐ แต่กระดูกผุราวคน ๘๐  แล้วยังไม่รู้ว่าจะเจออุบัติเหตุอีกกี่ครั้ง

เจอแบบนี้แล้ว คุณยังคิดอยากอยู่อยากยิ้มให้กับชีวิตนี้อีกหรือ ?

แต่ส�ำหรับคุณเกษมสุข ภมรสถิตย์  ชีวิตนี้ไม่เคยเลวร้ายเกินทน  

เธอยงัยิม้ให้กบัชวีติได้เสมอ  ไม่รูส้กึท้อแท้สิน้หวังหรอืหว่ันหวาดอนาคต  

เพราะมั่นใจว่าพรุ่งนี้ย่อมดีกว่าวันนี้ 

พูดอย่างคนโบราณ ชีวิตของเธอเหมือนกับเกิดมาเพื่อรับกรรม  

ลืมตาดูโลกได้ไม่ถึง ๒ เดือนพี่เลี้ยงก็ท�ำหลุดมือตกน�้ำ เกือบจะหลุด

เข้าไปใต้โป๊ะท่าน�้ำ แต่เดชะบุญมีคนคว้าไว้ได้ทัน ท้ังน�้ำและน�้ำมันเข้า

ปาก  พออายุได้ ๘ ขวบก็จมน�้ำอีก ผุดทะลึ่งขึ้นมาครั้งที่ ๓ พ่อถึงเห็น

และเกี่ยวขึ้นมาได้ทัน จมน�้ำปางตาย ๒ ครั้งท�ำให้ร่างกายอ่อนแอ เจอ
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แดดร้อน ๆ ไม่ได้ มีอันต้องเป็นลม ร้องไห้ประเดี๋ยวเดียวก็เป็นลมสลบ 

จนใคร ๆ หาว่าส�ำออย

เรียนมหาวิทยาลัยแค่ปี ๒ แม่ก็เสีย  พ่อท�ำใจไม่ได้ ช็อคหัวใจวาย 

กลายเป็นคนป่วยนับแต่นั้น  ไม่นานบ้านก็ถูกยึดเพราะเป็นหนี้  อายุ

แค่ ๑๙ ปีเธอกลายเป็นก�ำลังหลกัคนเดียวของครอบครวัทีต้่องหาเงนิมา

เลี้ยงพ่อและน้อง ๆ ทั้ง ๕ คน

ไม่ได้หดหูท้่อใจในชะตากรรม เป็นความรูส้กึของเธอในตอนนัน้ โดย

หารู้ไม่ว่าเคราะห์กรรมยังจะตามมาอีกมาก

เธอแต่งงานก่อนวยัเบญจเพส  เมือ่คลอดลกูกพ็บว่าลกูพกิารเพราะ

หมอใช้คมีคบีหัวออกมาอย่างไม่ถกูต้อง สมองจงึเตบิโตได้ไม่เตม็ที ่หมอ

ท�ำนายว่าจะมีชีวิตอยู่ได้อย่างมาก ๙ ปี  แต่เธอก็เลี้ยงดูเอาใจใส่จนลูก

อายุ ๒๐ กว่าแล้ว

คลอดลูกมาได้ปีกว่า ก็พบว่าเป็นเนื้องอกที่มดลูก  ปรากฏว่าหมอ

ตัดส่วนท่ีดีท้ิงไป จึงต้องเข้าโรงพยาบาลอีกครั้ง  คราวน้ีมดลูกที่เหลือ

ถูกตดัท้ิงหมดรวมทัง้รงัไข่ด้วย ท�ำให้ร่างกายขาดฮอร์โมน ครัน้กนิฮอร์โมน

ทดแทนกแ็พ้ เลยเป็นโรคกระดกูผนุบัแต่บดันัน้  เท่านัน้ยงัไม่พอ  ระหว่าง

ผ่าตัด โรคกระเพาะเกิดก�ำเริบ จนตัวบวมเขียว  หมอต้องเปิดท้องตัด

ล�ำไส้จนเหลือเพียงครึ่งเดียว

อายุไม่ถึง ๒๖ เธอก็มีอวัยวะไม่ครบเหมือนคนปกติ  แถมมีลูก

พกิารทีเ่สีย่งต่อความตาย แม้เธอจะรกัษาชวีติของตนและของลกูได้ แต่

แล้วกต้็องสูญเสียสาม ี ชวีติครอบครวัทีม่แีต่ปัญหาท�ำให้เธอกบัเขาตดัสนิ

ใจแยกทางกัน
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เจออย่างนี้แล้วเธอยังท�ำใจได้ ไม่คิดโทษใครหรือน้อยใจในชีวิต

เคราะห์กรรมยังซ�้ำเติมไม่จบ ราวกับจะทดสอบจิตใจของเธอ  วัน

หนึ่งขณะที่รถติดไฟแดง ก็มีรถเมล์เบรกแตกวิ่งมาชนรถของเธอ  แรง

กระแทกท�ำให้กระดูกคอของเธอซึ่งผุอยู่แล้วหักทันที และไปทับเส้น

ประสาทท�ำให้เป็นอัมพาต  เดชะบุญที่สามารถรักษาให้หายได้หลังจาก

นอนแน่นิ่งในโรงพยาบาลเกือบ ๒ เดือน

หลังจากครั้งนั้นแล้ว ก็เจออุบัติเหตุอีก รถของเธอเลี้ยวโค้งแล้วไป

ชนกับเสาไฟฟ้า กระดกูทีแ่ขนของเธอหกัออกจากกนั ห้อยร่องแร่ง แถม

ยังถูกก้านเกียร์ทิ่มใต้ชายโครงขณะช่วยคนขับหักพวงมาลัยหลบคอ

สะพาน ผลก็คือตับแตก

เธอยังต้องเจออุบัติเหตุอีกหลายครั้ง  แม้แต่วันที่ไปออกรายการ 

“เจาะใจ” ก็ยังมีรถยนต์มาชนท้าย กระเทือนที่คอและหลัง  แต่เธอก็ยัง

บอกว่าไม่เป็นไร ทนได้  ต่อเมื่อถ่ายท�ำรายการเสร็จแล้ว จึงไปให้หมอ

ตรวจและรักษาที่โรงพยาบาล

วันนี้เธออายุ ๕๒ และไม่รู้ว่าจะเจออะไรข้างหน้าอีก  แต่เธอก็ยังมี

ขวัญและก�ำลังใจในการด�ำเนินชีวิต

คงมไีม่กีค่นในโลกนีท้ีเ่จอเคราะห์ซ�ำ้กรรมซดัไม่หยดุหย่อนอย่างคณุ

เกษมสุข  ยกเว้นคนที่เจอภัยสงครามหรืออดอยากหิวโหยปางตายแล้ว 

จะมีสักกี่คนที่ล�ำบากล�ำเค็ญเท่าเธอ

แต่แปลกไหมท่ีเธอไม่รู้สึกเป็นทุกข์เป็นร้อนกับชีวิตที่เต็มไปด้วย

เคราะห์กรรมเลย  ถ้าชะตากรรมมีจริง เธอเป็นคนหนึ่งที่ย�้ำเตือนว่าเรา

สามารถเอาชนะชะตากรรมได้  ไม่ได้ชนะที่ไหน หากชนะที่ใจนั่นเอง

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



36

ชีวิตของเธอบอกให้เรารู้ว่า  คนเราจะทุกข์หรือไม่ ไม่ได้อยู่ที่ว่ามี

อะไรมากระทบกับเรา แต่อยู่ตรงที่เรารู้สึกอย่างไรกับสิ่งนั้น หรือท�ำ

อย่างไรกับมันต่างหาก  แม้จะมีเรื่องร้าย ๆ เกิดขึ้นกับเรา แต่ถ้าเรา

ท�ำใจรับได้  ความทุกข์ก็เกิดขึ้นไม่ได้  ในทางตรงกันข้าม  แม้มีเงินทอง

ไหลมาเทมา แต่ถ้าเราคิดว่ามันน้อยเกินไป  ท�ำให้รวยไม่พอหรือไม่เท่า

คนอื่น  เมื่อนั้นใจเราก็เป็นทุกข์ทันที

หลายครั้งที่ความเดือดร้อนของคุณเกษมสุขเกิดข้ึนจากฝีมือคนอื่น

แท้ ๆ เช่น หมอที่ใช้คีมคีบหัวลูกแรงเกินไป  ตัดมดลูกผิดข้าง  แม้แต่

รถจอดนิ่งอยู่ ก็ยังมีรถคนอื่นมาชน ข้างหน้าบ้าง ข้างหลังบ้าง  แต่เธอ

ไม่เคยเสียเวลาไปโทษคนอื่น เล่นงานเขา หรือก่นด่าชะตากรรม  หาก

คิดเพียงว่าจะแก้ปัญหาเฉพาะหน้าอย่างไร และรักษาใจให้เป็นปกติได้

อย่างไร

ตอนที่นอนป่วยอยู่ในโรงพยาบาลเพราะกระดูกคอหัก  หมอเอา

เหลก็แหลมเจาะเข้าไปในกระโหลกท้ัง ๒ ข้างเพ่ือป้องกนัไม่ให้คอเขยือ้น

ขยับ เธอเจ็บมาก แต่เห็นว่าถ้าตนใจเสีย หมอและน้อง ๆ ก็ใจเสียไป

ด้วย  เธอเลือกที่จะท�ำใจให้ปกติ ไม่ตีโพยตีพาย เพราะ “ถ้าต้นตอไม่ตี

โพยตีพายเสียก่อน คนรอบข้างก็อยู่ได้  และก�ำลังใจนั้นมันก็จะถูกส่ง

กลับมาที่เราอีกที”

ไป ๆ มา ๆ ปรากฏว่า คนป่วยกลับมีจิตใจสบายกว่าคนมาเยี่ยม

เสียอีก จนกลายเป็นที่ปรับทุกข์ให้แก่คนรอบข้าง แต่เธอไม่ใช่พระอิฐ

พระปูน ฟังเรื่องพวกนี้มาก ๆ ก็ทุกข์ได้ง่าย ๆ ทางออกของเธอก็คือ 

“จับ (คนมาเยี่ยม) นั่งสมาธิเสียเลย จะได้ไม่มีเวลาพูดเรื่องอะไรที่มัน

ร้อนใจ” กลายเป็นว่าคนป่วยกลบัเป็นทีพ่ึง่ทางจติใจให้แก่คนปกต ิแทนที่
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จะตรงกันข้าม

สิง่ส�ำคญัทีป่ระคองใจไม่ให้ทุกข์ร้อนไปกบัเหตรุ้ายก็คอืสต ิ สตอ่ิอน

เมื่อไหร่ ใจก็จะโวยวายตีโพยตีพาย  โทษคนโน้นคนนี้  จนลืมจัดการ

กับตนเอง ทั้ง ๆ ที่เป็นสิ่งที่ต้องท�ำก่อนอื่นใด  น้อง ๆ คุณเกษมสุขเล่า

ว่า ตอนเกิดอุบัติเหตุรถชนเสาไฟฟ้า คุณเกษมสุขโทรศัพท์บอกที่บ้าน

อย่างเรียบ ๆ  ธรรมดาว่า “ไม่เป็นไร แต่คิดว่าตับแตก”  สติเท่านั้นที่จะ

ท�ำให้เรื่องร้ายกลายเป็นเบา  อย่างน้อยก็ไม่ท�ำให้เลวร้ายลงไปอีก  ทั้ง

ยังช่วยให้เราแก้ไขสถานการณ์ด้วยปัญญาอย่างสอดคล้องกับความเป็น

จริง

ใครที่คิดว่าตัวเองทุกข์หนักหนาสาหัสแล้ว  ลองนึกถึงชีวิตของคุณ

เกษมสุข อาจจะได้คิดว่าตนนั้นยังโชคดีอยู่มากเมื่อเทียบกับเธอ  แต่

เท่านั้นยังไม่พอ น่าจะได้คิดต่อไปอีกด้วยว่า สุขทุกข์นั้นแท้จริงอยู่ที่ใจ  

ไม่ได้อยู่ที่ว่าอะไรเกิดขึ้นกับเรา  ถึงจนก็สุขได้ ถึงป่วยก็ยิ้มได้ แม้จะ

พลัดพรากสูญเสียแค่ไหน  ก็ยังมีสิทธิแช่มชื่นแจ่มใสได้ แต่ถ้าท�ำใจไม่

เป็นเสียแล้ว รวยแค่ไหน มีอ�ำนาจมากเพียงใด ทรวดทรงงดงามเพียง

ใด ก็ยังทุกข์อยู่นั่นเอง

จะเจออะไรมากแ็ล้วแต่ ข้อส�ำคญัประการสดุท้ายก็คอื อย่ายอมแพ้

ต่อชะตากรรม  อย่าปล่อยใจไปกับ ความล�ำเค็ญ ความล้มเหลว และ

ความเศร้าโศกท้อแท้  ในยามร้ายไม่มีอะไรดีกว่าการปลุกใจให้อดทน 

เข้มแข็ง สดชื่น และเปี่ยมด้วยความหวังว่าพรุ่งนี้ย่อมดีกว่าวันนี้
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ยาสามญัประจ�ำใจ

ในบรรดาผู้เคราะห์ร้ายจากสงครามเวียดนาม คงไม่มีใครที่ทั่วโลก

รู้จักมากเท่ากับ คิม ฟุค  ภาพเด็กหญิงวัย ๙ ขวบ ร่างกายบอบบาง

และเปลือยเปล่า วิ่งร�่ำไห้อยู่กลางถนนพร้อมกับเด็กอีก ๔ คน  โดยมี

ทหารและม่านควนัด�ำทมึนเป็นฉากหลัง ได้ประทบัแน่นอยู่ในใจของผูค้น

ทั่วโลก ภาพนี้ภาพเดียวก็เพียงพอแล้วที่จะบอกเราว่าสงครามนั้นสร้าง

ความทุกข์ทรมานแก่เด็ก ๆ และประชาชนผู้บริสุทธิ์อย่างไรบ้าง

คิม ฟุค คือเด็กหญิงชาวเวียดนามใต้คนนั้น ซึ่งช่างภาพอเมริกันได้

ถ่ายไว้ขณะที่เธอและเพื่อนบ้านก�ำลังแตกตื่นหนีภัย  แม้เธอจะรอดตาย

จากระเบิดนาปาล์มท่ีท้ิงลงหมู่บ้านของเธอ  แต่ไฟก็ได้เผาลวกผิวหนัง

ของเธอถึง ๖๕ เปอร์เซ็นต์  เธอต้องรักษาตัวอยู่ในโรงพยาบาลถึง ๑๔ 

เดือน และผ่านการผ่าตัดถึง ๑๗ ครั้งกว่าจะหายเป็นปกติ เธอยังโชคดี

เมื่อเทียบกับลูกพี่ลูกน้องอีก ๒ คนซึ่งตายเพราะทนพิษบาดแผลไม่ไหว

นั่นคือเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนในปี ๒๕๑๕  เมื่อเวียดนามกลายเป็น

คอมมิวนิสต์ ๓ ปีต่อมา ก็ไม่มีข่าวคราวของเธอปรากฏสู่โลกภายนอก

อีกเลย  แต่แล้ววันหนึ่งในปี ๒๕๓๙  คิม ฟุค ก็ได้มาปรากฏตัวอยู่ต่อ

หน้าชาวอเมริกันซึ่งเคยผ่านสมรภูมิเวียดนาม  เธอได้รับเชิญให้มาพูด

เนื่องในโอกาสวันทหารผ่านศึก ณ กรุงวอชิงตันดีซี  
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การได้มาเผชิญหน้ากับกลุ่มคนซึ่งครั้งหนึ่งเคยมาท�ำลายบ้านเกิด

เมืองนอนของเธอ ท�ำให้ญาติพี่น้องของเธอต้องตาย และเกือบฆ่าเธอให้

ตายไปด้วยนั้น ไม่ใช่เป็นเรื่องที่ท�ำใจได้ง่ายนัก  แต่เธอมาก็เพื่อจะบอก

ให้พวกเขารู้ว่าสงครามนั้นได้ก่อความทุกข์ทรมานแก่ผู้คนอย่างไรบ้าง  

หลงัจากทีเ่ล่าถงึประสบการณ์อนัเจบ็ปวดของเธอแล้ว เธอกไ็ด้เผยความ

ในใจว่ามีเรือ่งหนึง่ทีเ่ธออยากจะบอกต่อหน้านกับนิทีท่ิง้ระเบดิใส่หมูบ้่าน

ของเธอ

พูดมาถึงตรงนี้ก็มีคนส่งข้อความมาบอกว่า คนท่ีเธอต้องการพบ

ก�ำลังนั่งอยู่ในห้องประชุมนี้ เธอจึงเผยความในใจออกมาว่า “ฉันอยาก

บอกเขาว่าเราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงประวัติศาสตร์ได้ แต่เราควร

พยายามท�ำสิ่งดี ๆ เพื่อส่งเสริมสันติภาพทั้งในปัจจุบันและอนาคต”

เมื่อเธอบรรยายเสร็จ ลงมาจากเวที อดีตนักบินที่เกือบฆ่าเธอก็มา

ยืนอยู่เบ้ืองหน้าเธอ  เขามิใช่ทหารอีกต่อไปแล้ว แต่เป็นศาสนาจารย์

ประจ�ำโบสถ์แห่งหนึ่ง  เขาพูดด้วยสีหน้าเจ็บปวดว่า “ผมขอโทษ ผม

ขอโทษจริง ๆ”  

คมิเข้าไปโอบกอดเขาแล้วตอบว่า “ไม่เป็นไร ฉนัให้อภยั ฉนัให้อภยั”

ไม่ใช่เรื่องง่ายเลยที่เราจะให้อภัยโดยเฉพาะกับคนที่ท�ำร้ายเราปาง

ตาย  คิม ฟุค เล่าว่าเหตุการณ์ครั้งนั้นสร้างความทุกข์ทรมานแก่เธอทั้ง

กายและใจ จนเธอเองก็ไม่รู้ว่าจะมีชีวิตอยู่ต่อไปได้อย่างไร แต่แล้วเธอก็

พบว่าสิ่งที่ท�ำร้ายเธอจริง ๆ มิใช่ใครที่ไหน หากได้แก่ความเกลียดที่ฝัง

แน่นในใจเธอนัน่เอง  “ฉนัพบว่าการบ่มเพาะความเกลยีดเอาไว้สามารถ

ฆ่าฉันได้” เธอพยายามสวดมนต์และแผ่เมตตาให้ศัตรู และแก่คนที่ก่อ

ความทุกข์ให้เธอ แล้วเธอก็พบว่า “หัวใจฉันมีความอ่อนโยนมากขึ้น
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เรื่อย ๆ  เดี๋ยวนี้ ฉันสามารถอยู่ได้โดยไม่ต้องเกลียด”

เราไม่อาจควบคุมก�ำกับผู้คนให้ท�ำดี หรือไม่ท�ำชั่วกับเราได้ แต่เรา

สามารถควบคุมก�ำกับจิตใจของเราได้   เราไม่อาจเลือกได้ว่ารอบตัวเรา

ต้องมีแต่คนน่ารักพูดจาอ่อนหวาน  แต่เราสามารถเลือกได้ว่าจะท�ำใจ

อย่างไรเมื่อประสบกับสิ่งไม่พึงปรารถนา  คิม ฟุค ได้เรียนรู้จาก

ประสบการณ์ของตัวเองว่า “ฉันน่าจะโกรธ  แต่ฉันเลือกอีกทางหนึ่ง 

แล้วชีวิตของฉันก็ดีขึ้น”

บทเรียนของคิม ฟุค คือในเมื่อเราเปลี่ยนแปลงอดีตไม่ได้ เราจึงไม่

ควรปักใจอยู่กับอดีต แต่เราสามารถเรียนรู้จากอดีตเพื่อท�ำปัจจุบันและ

อนาคตให้ดีขึ้นได้  บทเรียนจากอดีตอย่างหนึ่งที่เธอได้เรียนรู้มาก็คือ 

“การอยู่กับความโกรธ เกลียด และความขมขื่นนั้น ท�ำให้ฉันเห็นคุณค่า

ของการให้อภัย”

การให้อภัยมิได้หมายถึงการลืมเหตุการณ์ที่เจ็บปวด แต่หมายถึง

การไม่ยอมให้เหตุ การณ์เหล่านั้นมาท�ำร้ายเรา  ผู้ที่รู้จักให้อภัยคือผู้ที่

ยังจดจ�ำอดีตอันไม่น่าพิสมัยได้ แต่แทนที่จะปล่อยให้อดีตนั้นมากระท�ำ

ย�่ำยี กลับเอาชนะมันได้และสามารถน�ำมันมาใช้ให้เกิดประโยชน์ เช่น 

เอามาเป็นบทเรียนเพื่อจะไม่ท�ำความผิดพลาดอีก  และที่ส�ำคัญคือเป็น

เครือ่งเตอืนใจว่าความโกรธเกลียดนัน้เป็นอันตรายต่อตวัเราอย่างไรบ้าง

เมือ่เราโกรธใคร อยากท�ำร้ายใครน้ัน  คนแรกท่ีถกูท�ำร้ายคอืตัวเรา

นั่นเอง  ไม่ใช่แค่จิตใจเท่านั้นที่เร่าร้อนเหมือนถูกไฟสุม  แม้แต่ร่างกาย

ก็ยังได้รับผลกระทบด้วย  มีบางคนที่มีอาการปวดท้องและปวดศีรษะ

เรื้อรัง อีกทั้งยังมีความดันโลหิตสูง หมอพยายามตรวจร่างกายแต่ก็ไม่

พบความผดิปกต ิ หมอจงึขอให้เธอเล่าเรือ่งราวในชวีติของเธอให้ฟัง เธอ

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



42

เล่าว่าก�ำลังมีเรื่องขุ่นเคืองใจกับพี่สาวซึ่งทอดทิ้งให้เธอเผชิญปัญหาตาม

ล�ำพังอยูห่ลายปี  หมอจงึสนันษิฐานว่าความเจบ็ป่วยของเธอมสีาเหตมุา

จากความบาดหมางดังกล่าว จึงแนะให้เธอยกโทษแก่พี่สาว หลายปีต่อ

มาหมอได้รบัจดหมายจากคนไข้รายน้ีว่าเธอคนืดีกบัพีส่าวแล้ว และอาการ

เจ็บป่วยก็ไม่มารังควานอีกเลย

มีอีกรายที่เจ็บป่วยโดยหมอไม่พบความผิดปกติในร่างกาย  เธอมี

อาการคลื่นไส้และระบบย่อยอาหารผิดปกติจนน�้ำหนักลดไป ๑๕ กก.  

วันหนึ่งอาการได้ก�ำเริบขึ้นเมื่อเธอได้รับจดหมายจากลูกพ่ีลูกน้อง เธอ

เฉลียวใจในตอนนั้นเองว่าความเจ็บป่วยของเธอมีสาเหตุมาจากความ

โกรธเกลียด เธอทั้งโกรธและเกลียดลูกพี่ลูกน้องคนนั้นเพราะแอบไปมี

ความสัมพันธ์กับแฟนหนุ่มของเธอ  ลูกพี่ลูกน้องคนนั้นเขียนจดหมาย

มาขอโทษเธอ  เธอครุ่นคิดอยู่นาน และในที่สุดก็เขียนจดหมายตอบไป

ว่า “ฉันยกโทษให้เธอ”  หลังจากนั้นสุขภาพเธอก็ดีขึ้นและใช้ชีวิตอย่าง

มีความสุข 

การให้อภยัเป็นเรือ่งยาก  แต่การมชีวีติด้วยจติใจทีโ่กรธแค้นพยาบาท

กลบัเป็นเรือ่งทีย่ากล�ำบากกว่า คนทีม่คีวามโกรธเกลียดอัดแน่นเตม็หวัใจ

ย่อมไม่อาจพบความสุขและความเบิกบานใจได้  คนเช่นนี้ย่อมยากที่จะ

มีศรัทธาและก�ำลังใจในการมีชีวิต  ด้วยเหตุน้ีเราจึงควรเรียนรู้ที่จะ

ปลดเปลือ้งความโกรธเกลยีดไปจากจติใจ ด้วยการรูจ้กัให้อภยัและหมัน่

แผ่เมตตาไปให้แก่คนที่ท�ำความเจ็บปวดให้แก่เรา   

ไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะนึกถึงบุคคลดังกล่าวโดยที่จิตใจไม่พลุ่งพล่าน แต่

เมื่อใดที่ใจเราสงบลองนึกถึงเขาอยู่เป็นระยะ ๆ  นึกถึงแต่ละครั้งก็ยิ้ม

ให้เขา แผ่ความปรารถนาดีให้เขา  เราจะพบว่าเราย้ิมให้เขาได้ง่ายข้ึน 
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และจิตใจกระเพื่อมน้อยลง  ไม่นานเราก็จะให้อภัยเขาได้และมีความ

ปรารถนาดีต่อเขาด้วยใจจริง  

ถงึตอนนัน้เราจะพบว่าสิง่ทีท่�ำให้เราเจบ็ปวดทกุข์ทรมานมาเป็นเวลา

นานนั้นมิใช่อะไรอื่น หากได้แก่ความโกรธเกลียดที่เคยอยู่ในใจเรานั้น

เอง  ความเจ็บปวดที่เกิดเพราะคนบางคนนั้นแท้จริงได้กลายเป็นอดีต

ไปแล้ว แต่ที่ยังคงอยู่ก็เพราะใจเรานั้นเองที่ไปรื้อฟื้นและทะนุถนอมมัน

เอาไว้ด้วยความจงเกลียดจงชังหมายมั่นจะแก้แค้น  ตัวเขาอาจอยู่ไกล

แสนไกล แต่เราเองต่างหากที่ไปดึงเขามาไว้กลางใจเราอยู่ทุกโมงยาม  

พดูให้ถูกต้องกค็อืใจเรานัน่แหละทีส่ร้างปีศาจร้ายมาหลอกหลอนตัวเอง

อยูท่กุขณะจติ  ปีศาจทีแ่ม้รปูร่างหน้าตาเหมอืนคนทีเ่คยประทษุร้ายเรา 

แต่เป็นผลผลิตจากใจของเราเอง

การให้อภัยและการแผ่เมตตาแท้ที่จริง ก็คือการสยบปีศาจร้ายมิให้

มาหลอกหลอนอกีต่อไป จะเรยีกว่าเป็นการเช้ือเชญิมนัออกไปจากจติใจ

ของเราก็ได้  ด้วยการให้อภัยและการแผ่เมตตาเท่านั้น  จิตใจของเรา

จึงจะได้รับการเยียวยาและกลับเป็นปกติสุขอีกครั้งหนึ่ง

ในโลกที่เรามิอาจหลีกพ้นความพลัดพรากสูญเสีย ความเจ็บปวด 

และบาดแผลในใจ  การให้อภัยและการแผ่เมตตาคือยาสามัญที่ควรมี

ไว้ประจ�ำใจเคร
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รกัษาใจให้ปลอดพิษ*

หญิงสาวคนหนึง่มอีาการใจสัน่ ปวดหวั ปวดเกรง็ท้อง และเป็นหวดั

อยูเ่ป็นประจ�ำ แต่ไม่ว่าหมอจะตรวจกีค่รัง้กไ็ม่พบความผิดปกตใินร่างกาย

ของเธอ  เธอเองก็รู้ดีว่าสาเหตุที่แท้จริงไม่ได้อยู่ที่ความเจ็บป่วยทางกาย  

แต่อยู่ที่ความเจ็บปวดกราดเกรี้ยวในจิตใจต่างหาก

ก่อนหน้านั้น ๕ ปี เธอถูกเพื่อนชายข่มขืนขณะติดรถเขากลับบ้าน  

นับแต่นั้นชีวิตของเธอก็เหมือนจมอยู่ในความมืดมน  เธอเล่าว่า  

“ฉันตื่นขึ้นมาทุกเช้าพร้อมกับความโกรธ”  แม้ผู้ชายคนนั้นจะถูกตัดสิน

จ�ำคุกไปแล้วก็ตาม  แต่เธอก็ยังไม่หายเคียดแค้น  บ่อยครั้งเธอระบาย

ความโกรธใส่เพือ่น ๆ  ทีอ่ยูร่อบตวั  เธอหารูไ้ม่ว่าในทีส่ดุความโกรธแค้น

นั้นได้ย้อนกลับมาท�ำร้ายตัวเธอ

หลงัจากทีฝั่งใจอยู่กบัอดีตอนัเจ็บปวด และหมกมุน่อยูก่บัการวางแผน

แก้แค้นอยู่หลายปี  ในที่สุดเธอก็ตัดสินใจเริ่มต้นชีวิตใหม่ด้วยการให้

อภัยเขา  นับแต่นั้นมาชีวิตเธอก็เปลี่ยนไป “ฉันยิ้มแย้มแจ่มใสและมี

สุขภาพดีขึ้น”

ความขุ่นข้อง โกรธเคือง  และเคียดแค้น  ไม่ใช่เป็นแค่อารมณ์ที่มา

* ปรับปรุงบางส่วนเพื่อให้เหมาะสมกับการพิมพ์รวมเล่มครั้งนี้
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แล้วก็ผ่านไปดังสายลม  บ่อยครั้งมันถูกเก็บสะสมและหมักหมมจนไม่

เพียงท�ำให้ร้าวรานใจเท่านั้น  หากยังบั่นทอนร่างกายจนเจ็บป่วยเรื้อรัง

ดังหญิงสาวผู้นี้  

อารมณ์ที่หมักหมมเรื้อรังนั้นมีพิษต่อจิตใจและร่างกายอย่างที่เรา

อาจคาดไม่ถงึ  เราจ�ำเป็นต้องรูจ้กัจดัการกบัอารมณ์เหล่านีไ้ม่ให้หมักหมม

เรื้อรัง  ส�ำหรับอารมณ์ขุ่นข้อง โกรธเคือง และน้อยเนื้อต�่ำใจ  คงไม่มี

วธิกีารใดดกีว่าการให้อภยั ดงัทีห่ญงิสาวผูน้ีไ้ด้ค้นพบด้วยตวัเอง

อย่างไรกต็ามอารมณ์ท่ีมีพษิบัน่ทอนจติใจและร่างกายนัน้ มไิด้มแีค่

ความขุน่ข้อง โกรธเคอืง และน้อยเนือ้ต�ำ่ใจเท่านัน้  หากยังมีอีกมากมาย 

เช่น ความท้อแท้ ผิดหวัง เศร้าโศก  พยาบาท  และที่เป็นกันแทบทุก

คนก็คือ ความเครียด และวิตกกังวล

จากประกายไฟกลายเป็นกองเพลิง

อารมณ์เหล่านีก็้เช่นเดยีวกับไฟ คอืไม่ได้เกิดขึน้เอง แต่เกดิจากการ

สัมผัสหรือเสียดสีอย่างน้อยสองอย่าง คือ ตากระทบรูป หูได้ยินเสียง  

จมูกได้กลิ่น ฯลฯ  แน่นอนต้องเป็นรูป เสียง หรือกลิ่นที่ไม่น่ายินดี  

ท�ำให้เกิดความทุกข์หรือความไม่พอใจขึ้นมา  ความไม่พอใจนี้เปรียบดัง

ประกายไฟซึ่งวาบขึ้นมาเมื่อมีการเสียดสีกัน  ธรรมดาประกายไฟเมื่อ

เกิดขึ้นแล้วย่อมดับวูบไปในทันที  แต่ถ้ามีเชื้อไฟอยู่ใกล้ ๆ มันก็ลุกเป็น

เปลวไฟ แล้วอาจขยายเป็นกองไฟ หรือลามจนกลายเป็นมหาอัคคีไปใน

ที่สุด

คนเรานัน้ไม่ว่าจะร�ำ่รวย  มอี�ำนาจ และเทคโนโลยีอยู่ในมอืมากมาย

เพียงใดก็ตาม ย่อมไม่อาจหลีกหนีสิ่งที่ไม่น่ายินดีได้ เช่น อากาศร้อน 
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รถติด เพื่อนผิดนัด ค�ำต�ำหนิ หรือยิ่งกว่านั้นก็คือ ความสัมพันธ์ที่ร้าว

ฉาน ความพลดัพรากสญูเสีย รวมทั้งความแก่ ความเจบ็ และความตาย  

ดังนัน้ความทกุข์หรอืความไม่พอใจจงึเป็นเรือ่งธรรมดาของชวีติ  และถ้า

ปล่อยให้มันดับไปเองเฉกเช่นประกายไฟก็ไม่มีปัญหาอะไร ปัญหาอยู่ที่

เรากลบัท�ำให้ความไม่พอใจนัน้ยดืเยือ้เรือ้รงัจนลกุลามขยายใหญ่โต กลาย

เป็นอารมณ์ทีพ่ลุ่งพล่าน  จนบางทอีัน้ไว้ไม่อยู่ ต้องระบายใส่คนอืน่  หรอื

ถ้าอั้นเอาไว้ได้ มันก็วกกลับมาท�ำร้ายร่างกายและจิตใจของตนเอง จน

ป่วยด้วยโรคสารพัดเราไปท�ำอะไรหรือ ถึงไปโหมกระพืออารมณ์ให้พลุ่ง

พล่านขึ้นมา?  ค�ำตอบก็คือ เราไปเติมเชื้อให้มันโดยไม่รู้ตัว

ทุกครั้งที่มีเหตุการณ์อันไม่น่าพอใจเกิดขึ้น เรามักจะเก็บเอามาคิด

ซ�้ำย�้ำทวน หรือครุ่นคิดอยู่ไม่วาย ทั้ง ๆ  ที่ยิ่งคิดก็ยิ่งทุกข์ แต่ก็อดไม่ได้ที่

จะครุ่นคิดอยู่นั่นเอง การครุ่นคิดถึงมันอยู่บ่อย ๆ เท่ากับเป็นการเติม

เชื้อให้มันเติบใหญ่และลุกลามไปเรื่อย ๆ  จนอาจถึงจุดที่ควบคุมไม่อยู่  

เรื่องเล็กกลายเป็นเรื่องใหญ่ก็เพราะเหตุนี้  เคยมีนักเรียนบางคนถึงกับ

ฆ่าตัวตายเพียงเพราะถูกเพื่อนล้อว่ามีสิว  สิวเพียงไม่กี่เม็ดบนใบหน้า

ผลักให้นักเรียนวัยใสท�ำร้ายตัวเองได้อย่างไร หากไม่ใช่เพราะการเก็บ

เอาค�ำหยอกล้อของเพ่ือน ๆ  มาครุน่คดิทัง้วนัทัง้คนื จนความอบัอายและ

น้อยเนื้อต�่ำใจกลายเป็นความหมดอาลัยในชีวิต

ทกุข์คลายได้ ถ้ารู้จกัปล่อยวาง

เมื่อความทุกข์หรือความไม่พอใจเกิดขึน้  วิธีป้องกันมิให้มันลุกลาม

หรอืหมกัหมมจนกลายเป็นอารมณ์เรือ้รงัทีเ่ป็นพษิต่อชวีติของเรา  กคื็อ

การไม่เก็บเอามาคิดย�้ำซ�้ำทวนหรือหวนกลับไปนึกถึงบ่อย ๆ  จนถอนไม่

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



48

ได้  ยิ่งคิดก็ยิ่งถล�ำลึกในอารมณ์ และท�ำให้อารมณ์มีพลังดึงดูดจนหลุด

ออกมาได้ยากขึ้นเรื่อย ๆ เหตุการณ์ที่ท�ำให้เราไม่พอใจน้ัน ส่วนใหญ่

เป็นเรื่องราวในอดีตที่ไม่อาจแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลงได้   การครุ่นคิดถึง

มันเพียงเพราะใจอยากคิดนั้น ย่อมไม่มีประโยชน์อะไร กลับจะเป็นโทษ

ด้วยซ�้ำ  เว้นเสียแต่ว่าต้องการทบทวนเพื่อสรุปหาบทเรียนหรือท�ำความ

เข้าใจกับมันให้ถ่องแท้ (แม้กระนั้นก็ต้องระวังไม่ให้ตกลงหลุมอารมณ์

โดยไม่รู้ตัว)

พดูง่าย ๆ  คอืต้องรูจ้กัปล่อยวาง  เชือ่หรอืไม่ว่าตวัการส�ำคญัทีท่�ำให้

คนเราทุกข์อย่างยิ่งนั้น อยู่ที่ใจซึ่งปล่อยวางไม่เป็นต่างหาก  หาได้อยู่ที่

คนอื่นหรือเหตุการณ์ภายนอกไม่  แม้จะมีอะไรมากระทบอย่างแรง แต่

ถ้าใจรู้จักปล่อยวาง มันก็ท�ำอะไรเราไม่ได้  ในทางตรงข้ามแม้เหตุร้าย

จะผ่านไปนานแล้ว แต่ถ้าใจยังยึดไว้อย่างเหนียวแน่น ก็เหมือนกับตก

อยู่ท่ามกลางกองไฟ

หญงิผูห้น่ึงได้พบความจรงิว่า ชายซึง่ครองคูอ่ยูด้่วยกันมากว่า ๑๐ ปีนัน้ 

ไม่ซื่อสัตย์ต่อเธอ  เธอโมโหและเคียดแค้นมาก  แม้จะแยกทางจากเขา

หลายเดือนแล้ว แต่ทุกครั้งที่คิดถึงเรื่องนี้ก็ร้อนรุ่มขึ้นมาทันที  เธอจึง

หันเข้าหาสมาธิภาวนา  แต่ไม่วายกลับไปขุดเรื่องเก่ามาเผาลนจิตใจไม่

หยุดหย่อน หาความสุขไม่ได้เลยแม้รอบตัวจะสงบเย็นก็ตาม  แต่แล้วก็

มีเหตุการณ์หนึ่งเกิดขึ้นกับเธอ

ตอนนั้นเธอก�ำลังเดินจงกรม เอามือทั้งสองข้างประสานกันที่ท้อง

น้อย  หลังจากเดินนานนับชั่วโมง  เธอรู้สึกเมื่อย จึงปล่อยมือลง  ทันที

ที่ปล่อยมือ  กายก็รู้สึกสบาย  เธอได้คิดขึ้นมาโดยพลันว่า “แค่ปล่อย  

เราก็ไม่ทุกข์อีกต่อไป”  และแล้วเธอก็รู้สึกผ่อนคลายและสบายใจอย่าง
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ไม่เคยปรากฏมาก่อน  เพราะชั่วขณะนั้นเองเธอได้ระลึกว่า ที่ยังทุกข์

ทรมานไม่เลิกราเพราะใจยังติดยึดกับเรื่องร้ายในอดีต  วินาทีนั้นเธอได้

ปล่อยมันออกไปจากจิตใจอย่างสิ้นเชิง  แล้วน�้ำตาก็รินไหลออกมาด้วย

ความปีติ

รู้เมื่อใด ละเมื่อนั้น

ไม่ว่าอารมณ์จะหมักหมมเรื้อรังเพียงใด ก็ไม่เกินวิสัยที่จะปล่อยไป

จากใจ  ขอเพียงมีสติระลึกรู้ทันว่าก�ำลังหลงยึดมันอยู่  อย่าลืมว่ามัน

ค้างคาในใจเราได้ เพราะใจเรานั่นแหละที่ไปยึดมันเอาไว้ไม่ยอมปล่อย  

ทันทีที่ใจปล่อย มันก็หลุด  แต่เผลอเมื่อไร ใจก็อาจไปยึดมันเอาไว้อีก  

ถ้าจะไม่ให้เผลอ ก็ต้องมีสติระลึกรู้อยู่เสมอ  สติจึงมีความส�ำคัญอย่าง

มากในการปลดเปลื้องอารมณ์เหล่านี้

ทีจ่ริงหากมีสตหิรอืความรูต้วัตัง้แต่แรกท่ีประกายแห่งความไม่พอใจ

เกิดขึ้น  มันก็ดับไปตั้งแต่ตอนนั้น  เพราะใจจะไม่เผลอไปเก็บเอามาคิด

หรอืเตมิเชือ้ให้มนัลกุลามกลายเป็นกองเพลงิกลางใจหรอืคคุัง่อยูภ่ายใน  

แต่คนทั่วไปสติค่อนข้างงุ่มง่าม  รู้ตัวได้ช้า  อารมณ์เลยลุกลามไปได้เร็ว  

ดังนั้นจึงควรฝึกสติให้มีความว่องไวรวดเร็ว รู้ทันความไม่พอใจที่เกิดขึ้น 

หรืออย่างน้อยก็รู้ทันเมื่อมันปะทุเป็นอารมณ์น้อย ๆ ขึ้นมา

เราสามารถฝกึสติได้โดยเริ่มต้นจากการเข้าคอร์สสมาธิภาวนาซึ่งมี

อยูม่ากมายในปัจจบุนั แต่เท่านัน้ยงัไม่พอ ต้องบ่มเพาะสตใินชวีติประจ�ำ

วัน ด้วยการหมั่นดูจิตมองตนอยู่เสมอ รวมทั้งใส่ใจกับงานทุกอย่างที่ท�ำ 

ไม่ว่าเล็กหรือใหญ่  กายท�ำอะไรก็ตาม ใจก็รับรู้สิ่งที่ท�ำด้วย  ด้วยวิธีนี้

สติจะว่องไวและเข้มแข็ง จนรู้ทันอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับใจ ไม่ว่า
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บวกหรือลบ ฟูหรือแฟบ ยินดีหรือยินร้าย นิสัยใจลอยก็จะลดลงไปด้วย

สตินั้นสามารถใช้รับมือกับอารมณ์ต่าง ๆ  ได้ทุกชนิด  โดยเพียงแต่

รู้เฉย ๆ ว่ามีอารมณ์เหล่านี้เกิดขึ้น  ใจก็ปล่อยมันหลุดไปเอง  โดยไม่

จ�ำเป็นต้องไปขับไสไล่ส่งมันเลย  บางคนคิดว่าจะต้องเข้าไปเล่นงานมัน 

เช่น กดมันเอาไว้ หรือไล่มันไป  แต่ยิ่งท�ำ ก็ยิ่งเป็นการเติมเชื้อให้มันมี

พลังมากขึ้น หรือกลายเป็นการติดกับดักมัน  เหมือนกับไก่ป่าที่คิดไล่

ไก่ต่อที่นายพรานเอามาล่อไว้  แต่สุดท้ายก็ติดกับดักของนายพราน

เปลี่ยนความสนใจไปยงัสิ่งอื่น

การย้ายความสนใจไปยังส่ิงอื่น  ก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยให้ใจไม่ไป

หมกมุ่นกับความทุกข์หรือตกหลุมอารมณ์อกุศลทั้งหลาย  เช่น เวลา

โกรธใครขึ้นมา ลองดึงจิตมาจดจ่อกับลมหายใจ ขณะเดียวกันก็หายใจ

เข้าลึก ๆ  หายใจออกยาว ๆ  และนับทุกครั้งที่หายใจออก เริ่มจาก ๑ 

ไปจนถึง ๑๐  ถ้าลืมก็นับ ๑ ใหม่ แม้ความโกรธจะไม่หายทันที แต่ก็

จะทุเลา หรือร้อนรุ่มน้อยลง เพราะมนัสะดดุขาดตอนแม้จะเป็นช่วงส้ัน ๆ  

ก็ตาม

การนึกถึงความทุกข์ของผู้อื่น ก็ช่วยบรรเทาความทุกข์ของเราด้วย

เช่นกัน โดยเฉพาะเมื่อนึกถึงคนที่ล�ำบากกว่าเรา  หมอกุมารเวชผู้หนึ่ง

เป็นทุกข์มากเพราะเสียสามีกะทันหัน  เสร็จงานศพแล้วก็ยังไม่หายซึม

เศร้า  ไปท�ำงานก็ไม่พูดไม่คุยกับใคร นั่งซึมอยู่ในห้องคนเดียว เป็นเช่น

นีน้านร่วมสองอาทติย์  เพือ่น ๆ ช่วยเท่าไรกไ็ม่ได้ผล สุดท้ายหัวหน้า

แผนกก็เอาทารกที่ก�ำลังป่วยคนหนึ่งมาวางไว้บนโต๊ะเธอ  แล้วเดินจาก

ไป  ไม่นานเด็กก็ร้องไห้ แต่เธอยังนั่งนิ่ง  จนเด็กร้องไห้ดังขึ้น เธอจึง
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ลกุไปดเูดก็ และช่วยเปลีย่นผ้าอ้อมพร้อมกบัป้อนนมให้เดก็ แล้วกน็ัง่นิง่

อีก แต่เด็กไม่ยอมให้เธออยู่นิ่ง ๆ ได้นาน  ในที่สุดเธอก็ต้องมาตรวจดู

อาการเจ็บป่วยของเด็ก

วนัรุง่ข้ึน เม่ือเธอมาถงึโรงพยาบาล อย่างแรกทีเ่ธอท�ำคอืถามอาการ

ของเด็กคนนัน้ แล้วเดนิเข้าไปดเูดก็ถงึเตยีง ทนีีก้พ็บว่ายงัมเีดก็อกีหลาย

คนทีร่อการเยยีวยาจากเธอ วนันัน้ทัง้วนัเธอจงึดแูลรกัษาเดก็คนแล้วคน

เล่า เช่นเดียวกับวันถัดไป  ผลก็คือเธอหายซึมเศร้า และกลับมาเป็นคน

เดิมอีกครั้งหนึ่ง

เม่ือใจเราไปจดจ่อกบัสิง่อืน่แทน  อารมณ์ทีเ่คยเกาะกมุจติใจกเ็หมอืน

กับกองไฟที่ไม่มีใครมาเติมเชื้อให้ มันก็จะค่อย ๆ หรี่ลง  จนอาจมอด

ดับไปเลย แต่ถ้าเราหันไปหมกมุ่นกับอารมณ์เหล่านั้น มันก็จะคุโชนขึ้น

อีกครั้ง  ดังนั้นถ้ารู้จักหันความสนใจไปยังสิ่งอื่น (ที่ไม่ใช่อบายมุขหรือ

สิ่งเสพติด) ใจเราจะโปร่งเบามากขึ้นเรื่อย ๆ

มองแง่ดี

ขยะปฏกูิลนัน้  ถ้าใช้ไม่เป็น ปล่อยให้หมกัหมม กส่็งกลิน่เหม็นและ

เป็นที่มาของโรค  แต่ถ้ารู้จักใช้ ก็เป็นประโยชน์  เช่น กลายเป็นปุ๋ย  

ความทุกข์หรือสิ่งที่ไม่น่าพอใจก็เช่นกัน  ไม่ว่าโรคภัยไข้เจ็บ ความ

พลัดพรากสูญเสีย  หรือความยากล�ำบาก  ถ้าเราไม่รู้จักมอง ก็ก่อให้

เกิดอารมณ์หมักหมมที่ล้วนเป็นอกุศล  แต่ถ้ามองเป็นจนเห็นประโยชน์ 

หรือรู้จักมองในแง่ดี อารมณ์อกุศลก็จะคลายไป  เกิดความรู้สึกดีขึ้นมา

แทนที่  หรืออย่างน้อยก็ปล่อยวางได้มากขึ้น
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ชายหนุม่คนหนึง่ ท�ำโทรศัพท์มอืถอืรุ่นใหม่ล่าสดุหายไป รูส้กึเสยีดาย

มาก จึงไปหาหลวงพ่อซึ่งเป็นเกจิอาจารย์  หวังว่าท่านจะช่วยชี้แนะให้

ได้คืนมา  แต่หลวงพ่อแทนที่จะถามว่าโทรศัพท์รุ่นอะไร กลับถามว่า  

“มีทองไหม ?”  ชายหนุ่มตอบ “มีครับ” 

“อีกไม่นานทองก็จะหาย” แล้วท่านก็ถามต่อว่า “มีรถไหม ?” ชาย

หนุ่มตอบว่ามี

“อีกไม่นานรถก็จะหาย...แล้วมีแฟนไหม?” ชายหนุ่มตอบว่ามี

“อีกไม่นานแฟนก็จะหายเหมือนกัน”

มาถึงตรงนี้ชายหนุ่มก็กราบลาหลวงพ่อ  ไม่พูดถึงโทรศัพท์อีกเลย  

เพราะเขามาได้คิดว่าโทรศัพท์หายนั้นเป็นเรื่องเล็ก  ถึงอย่างไรเขาก็ยัง

โชคดีที่ไม่สูญเสียมากไปกว่านี้  ความเสียดายโทรศัพท์มือถือมลายหาย

เป็นปลิดทิ้ง

เหตุการณ์ที่ไม่น่ายินดีทั้งหลาย ถ้ามองให้เป็น ก็ยังยิ้มได้  มีผู้ป่วย

หลายคนอุทานว่า “โชคดีที่เป็นมะเร็ง”  เพราะมะเร็งท�ำให้เขาและเธอ

ได้พบหลายอย่างที่มีคุณค่าต่อชีวิต เช่น ได้รู้จักธรรมะ ได้อยู่ใกล้คนรัก  

บางคนเป็นมะเรง็สมอง แต่กย็งับอกว่าโชคดทีีไ่ม่ได้เป็นมะเร็งปากมดลูก 

เพราะเคยเห็นญาติทุกข์ทรมานกับโรคนี้มาก

ขยะและสิง่ปฏกูิลนัน้ สามารถแปรเป็นปุย๋และบ�ำรงุต้นไม้ให้งอกงาม 

จนออกดอกออกผลฉนัใดกฉ็นันัน้  ปัญหาทัง้หลายก็มแีง่ดหีรอืมปีระโยชน์  

ถ้ามองให้เป็น  อารมณ์อกุศลก็ยากจะหมักหมมหรือยืดเยื้อเรื้อรังได้
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เยยีวยาใจด้วยการให้อภยั

ถ้าหากอารมณ์ท่ีหมกัหมมน้ันเป็นความโกรธ เกลยีด พยาบาท  วธิี

หนึง่ทีช่่วยเปลือ้งอารมณ์เหล่านีไ้ปจากใจอย่างได้ผลมากคอื การให้อภยั 

หรือดียิ่งกว่านั้นคือการแผ่เมตตาให้  ให้อภัยคือไม่ถือโทษโกรธเคืองใน

เรื่องที่ผ่านมา  ส่วนแผ่เมตตาหมายถึงการตั้งจิตปรารถนาดีให้มีความ

สุขยิ่ง ๆ ขึ้นไป

หัวใจของอาซิม กามิซา แทบจะแตกสลายเมื่อรู้ว่าลูกชายคนเดียว

ของเขาถูกฆ่าขณะก�ำลังท�ำงานภาคค�่ำ  ทาริกอายุเพียงแค่ ๒๐ ปี ชีวิต

ก�ำลังมีอนาคต  แต่โทน่ีผู้เป็นฆาตกรกลับมีอายุน้อยกว่า คือ ๑๔ ปี

เท่านั้น  ทั้งสองไม่เคยรู้จักกันหรือมีเรื่องโกรธแค้นกันมาก่อน  โทน่ี

เพยีงแต่อยากแสดงความสามารถเพือ่ให้เป็นทีย่อมรบัของแก๊งอนัธพาล

โทนี่ได้ท�ำลายสิ่งที่มีค่าที่สุดของอาซิม  แต่การรับรู้ความจริงเกี่ยว

กบัชวีติของโทน่ีได้ท�ำให้อาซิมยากท่ีจะเคยีดแค้นเขาได้ลงคอ  โทนีค่ลอด

ขณะที่แม่อายุได้เพียง ๑๕ ปี  พ่อเขาเป็นวัยรุ่นติดยา  ตัวเขาเองอายุ

เพียง  ๖ ขวบก็ถูกล่วงเกินทางเพศ  แม่จึงส่งมาให้ปู่เลี้ยงดู  วันที่เกิด

เหตุโทนี่เพิ่งหนีจากบ้านและมาเข้าแก๊งวัยรุ่นหมาด ๆ

ความตายของลูกได้เปิดตาอาซิมให้เห็นโลกอันด�ำมืดของเยาวชน  

เขาไม่เพียงแต่ให้อภัยโทนี่เท่านั้น  หากยังได้ร่วมมือกับปู่ของโทน่ี จัด

ตัง้มลูนธิทิารกิ กามซิา  รณรงค์ให้การศกึษาแก่เยาวชนเพือ่ห่างไกลจาก

ความรุนแรง อาซิมและปู่ของโทนี่ คือ เพล็ส เฟลิกซ์ ได้เดินทางไปทั่ว

สหรัฐอเมริกา เพื่อจัดกิจกรรมตามโรงเรียนต่าง ๆ  ปลูกฝังให้วัยรุ่นเห็น

โทษของความรุนแรง  ความร่วมมืออย่างกลมเกลียวระหว่างพ่อของผู้

ตายกับปู่ของฆาตกรนั้นเป็นภาพที่ประทับใจผู้คนเป็นอันมาก  
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สามปีหลังจากการจากไปของทาริก  อาซิมพร้อมที่จะไปเผชิญหน้า

เป็นครัง้แรกกบัผูท้ีฆ่่าลกูชายของเขาซึง่ถกูจ�ำคุกอยู ่ เขาไปเพือ่จะกล่าว

ค�ำให้อภัยและเช้ือเชญิโทนีใ่ห้มาร่วมงานกบัมลูนธิิของเขา  และนัน่ท�ำให้

การเยียวยาจิตใจของเขาครบถ้วนสมบูรณ์

ถ้าความเคียดแค้นพยาบาทคือพิษที่กัดแผลในใจจนเรื้อรัง  การให้

อภยัและการมเีมตตาจติกค็อืยาทีส่มานแผลให้สนิทดงัเดมิ  การให้อภยั

คนที่ท�ำร้ายเรานั้นเป็นเรื่องยาก  แต่การที่จะมีชีวิตอย่างผาสุกตราบใด

ที่ยังมีความโกรธเกลียดสั่งสมในจิตใจ กลับเป็นเรื่องยากยิ่งกว่า  ในใจ

ของทุกคน ย่อมมีบาดแผลจากความโกรธเกลียด  ดังนั้นจึงจ�ำเป็นต้อง

มี “ยาสามัญประจ�ำใจ” ขนานนี้ไว้เยียวยาอยู่เสมอ 

อยู่วิเวกเป็นครั้งคราว

อาหารถ้ากินมาก ๆ  ก็มีสารพิษสะสมมาก  ขณะเดียวกันก็ท�ำให้

การขับสารพิษเป็นไปได้ยาก เพราะร่างกายต้องใช้พลังงานส่วนใหญ่ไป

กับการย่อยเป็นหลัก ดังนั้นเวลาจะขับสารพิษออกไปจากร่างกาย จึง

ควรงดอาหารเป็นครั้งคราว  ฉันใดก็ฉันนั้น  การเสพข่าวสาร แสงสี 

และการพบปะผูค้นอยูต่ลอดเวลา กท็�ำให้เกดิอารมณ์ข้ึนลงไม่หยดุหย่อน 

อารมณ์เหล่านี้แม้จะดับไปในเวลาไม่นาน แต่ก็มักทิ้งตะกอนอารมณ์ไว้

ในใจเรา  ซึ่งหากสะสมมากพอ ก็ท�ำให้เราเกิดอารมณ์เหล่านี้ได้ง่ายขึ้น

เร็วขึ้น  เช่น คนที่หัวเสียหรือเครียดบ่อย ๆ  นานไปก็จะหัวเสียและ

เครียดได้ง่ายขึ้นแม้กับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ 

ดังนัน้จงึควรมีบางช่วงทีเ่ราปลกีตวัหลกีเร้นจากข่าวสาร แสงส ีและ

การพูดคุย  ห่างไกลจากโทรทัศน์และโทรศัพท์มือถือ อยู่คนเดียวอย่าง
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เงียบ ๆ  อย่างน้อยปีละ ๑ อาทิตย์  ถือเป็นโอกาสเจริญสติ บ�ำเพ็ญ

สมาธิภาวนา เพื่อลดตะกอนอารมณ์  วิธีนี้ยังเป็นการ “เว้นวรรค” 

อารมณ์ไม่ให้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่จนลุกลาม  จิตใจจะได้แจ่มใสสดชื่นอีก

ครั้งหนึ่ง

อยู่ในโลกอย่างรู้เท่าทนั

อย่างไรกต็ามเราอยูใ่นโลกทีต้่องเกีย่วข้องกบัผูค้น  เราจงึต้องเรยีน

รูท้ีจ่ะอยูก่บัข้อมลู ข่าวสาร แสงสี ตลอดจนอารมณ์ของผูค้นโดยไม่ทุกข์

ด้วย  มิใช่เอาแต่หลีกเร้นอย่างเดียว  วิธีการอยู่กับสิ่งเหล่านี้ก็คือการ

รักษาใจให้มีสติอยู่เสมอ  เสียงดังหรือค�ำต�ำหนิไม่ท�ำให้เราทุกข์ หากใจ

ไม่ไปเกาะเกี่ยวยึดติดอยู่กับมัน  มีคราวหนึ่งญาติโยมขอให้หลวงปู่บุด

ดา ถาวโรพักผ่อนเอนกายหลังฉันเพลที่บ้านเจ้าภาพ  ห้องแถวข้าง ๆ 

เป็นร้านค้า เจ้าของใส่เกี๊ยะเดินขึ้นลงบันได ส่งเสียงดังมาถึงห้องของ

หลวงปู่  ลูกศิษย์ซึ่งนั่งอยู่ในห้องด้วย บ่นขึ้นมาว่าเดินเสียงดังจัง  หลวง

ปู่ได้ยินจึงพูดว่า “เขาเดินของเขาอยู่ดี ๆ เราเอาหูไปรองเกี๊ยะเขาเอง”

ใช่หรือไม่ว่าหูของเราชอบหาเรื่อง  จึงไปยึดเอาเสียงต่าง ๆ มาทิ่ม

แทงใจของตัว  ส่วนตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจก็ไม่เบาเช่นกัน  เรา

จึงมีความทุกข์อยู่ไม่ว่างเว้น  ทั้งนี้ทั้งนั้นก็เพราะไม่มีสติก�ำกับนั่นเอง 

การอยู่กับผู้คนมาก ๆ  หากมีสติคู่ใจ  มีอะไรมากระทบ แม้จะ

ออกมาจากอารมณ์ที่ร้อนแรง แต่ก็จะไม่ติดตรึงใจเราได้ เพราะเรารู้ทัน

อารมณ์ที่มากระทบ และปล่อยวางได้ทัน

เปรียบดังใบบัวที่ไม่ยอมให้หยดน�้ำมาเกาะติดได้

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



56

เปิดปากเปิดใจ 

แต่ปุถุชนนั้นยากที่จะมีสติตลอดเวลา  ได้ยินได้เห็นอะไรไม่ถูกใจ 

ย่อมปล่อยวางไม่ทนั เกบ็เอามาทิม่แทงตวัเอง ซ�ำ้ยังอดไม่ได้ทีจ่ะคดิปรงุ

แต่งไปทางร้าย  เหน็เขากระซบิกระซาบกนั กค็ดิว่าเขาก�ำลงันนิทาตนเอง  

ถ้าปักใจเชื่อเช่นนั้น ก็จะรู้สึกไปในทางร้ายกับเขาทันที   ค�ำถามก็คือ

เรามั่นใจในข้อสรุปของตัวเองแล้วหรือ  จะดีกว่าไหมหากเปิดปากซัก

ถามเขาว่าก�ำลังกระซิบกระซาบกันเรื่องอะไร

เรามักด่วนสรุปไปตามความคิดชั่วแล่น โดยไม่สาวหาความจริง  

การเปิดปากซักถาม เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยป้องกันไม่ให้เราด่วนสรุปอย่าง

ผิด ๆ  จนเกิดอารมณ์อกุศลขึ้น  ใช่หรือไม่ว่าเมื่อความจริงปรากฏ บ่อย

ครั้งมันกลับไม่ได้เป็นไปอย่างที่เรานึก  

ความกนิแหนงแคลงใจและความร้าวฉานมกัเกดิจากความเข้าใจผดิ  

และความเข้าใจผิดมีจุดเริ่มต้นจากการด่วนสรุปและไม่สืบสาวหาความ

จริง  ทั้ง ๆ ที่เพียงแค่เปิดปากซักถาม ความจริงก็ปรากฏ

ไม่ว่าในครอบครัว หรือที่ท�ำงาน  การรู้จักเปิดปากซักถามเป็นวิธี

ป้องกันความเข้าใจผิด และสกัดกั้นมิให้เกิดอารมณ์อกุศลได้เป็นอย่างดี   

แต่เท่านั้นคงไม่พอ  นอกจากการเปิดปากซักถามแล้ว  บางครั้งมีความ

จ�ำเป็นที่ต้องมีการเปิดปากเล่าความในใจด้วย  สาเหตุท่ีความไม่พอใจ

สะสมมากขึ้นเพราะเราไม่กล้าเล่าความในใจให้อีกฝ่ายรับรู้ ว่ารู้สึกข้อง

ขัดอย่างไรบ้าง  การปิดปากเงียบ ท�ำให้อารมณ์คุกรุ่นจนอาจระเบดิออก

มา และก่อความเสียหายอย่างคาดไม่ถึง

ในการอยู่ร่วมกัน เราควรส่งเสริมซึ่งกันและกันให้พร้อมที่จะเปิด

ปากซักถามเมื่อมีความสงสัยไม่แน่ใจ  หรือเปิดปากเล่าความในใจเมื่อ
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มีความขุ่นข้องหมองใจกันขึ้นมา  แต่จะท�ำเช่นนั้นได้ทุกฝ่ายต้องพร้อม

เปิดใจรับฟังสิ่งที่อาจไม่ถูกใจ หรือไม่ตรงกับความคิดของตน  การเปิด

ใจรับฟังอย่างมีสติ และความเห็นอกเห็นใจ  จะช่วยให้ผู้คนพร้อมเปิด

ปากซักถามและเล่าความในใจได้อย่างเต็มที่  แล้วเราอาจพบว่าปัญหา

นั้นแก้ได้ไม่ยากเลย  ใช่หรือไม่ว่าปัญหาเล็ก ๆ  ลุกลามจนเป็นเรื่องใหญ่

ได้ก็เพราะการไม่เปิดปากเปิดใจให้แก่กันและกัน

การเปิดปากเปิดใจไม่จ�ำเป็นต้องหมายถึงการใส่อารมณ์เข้าหากัน 

หากทุกฝ่ายมีสติรักษาใจ  หรือแม้นว่าคนส่วนใหญ่ไม่มีสติ แต่ถ้าคน

หนึ่งมีสติ ตั้งอยู่ในความนิ่งสงบ ก็สามารถช่วยลดทอนอารมณ์ของผู้อื่น

ได้  ขอให้คน ๆ  นั้นเริ่มต้นที่ตัวเรา ที่เหลือก็ไม่ใช่เรื่องยากเย็นแสนเข็ญ

อีกต่อไป
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เป็นสขุในทุกความเปลี่ยนแปลง

คนเราย่อมปรารถนาความเปลี่ยนแปลง หากว่าความเปลี่ยนแปลง

นั้นอยู่ในอ�ำนาจของเรา หรือสอดคล้องกับความต้องการของเรา  ไม่มี

ใครอยากขับรถคันเดิม ใช้โทรศัพท์เครื่องเดิม หรืออยู่กับที่ไปตลอด  

มิจ�ำต้องพูดถึงการอยู่ในอิริยาบถเดิม ๆ   เราต้องการสิ่งใหม่ ๆ  อยู่เสมอ  

แต่ความจรงิอย่างหนึง่ทีเ่ราปฏเิสธไม่ได้กค็อื มคีวามเปลีย่นแปลงหลาย

อย่างที่เราไม่ต้องการแต่หนีไม่พ้น  ความเปลี่ยนแปลงอย่างนี้แหละที่

ผู้คนประหวั่นพรั่นพรึง  วิตกกังวลเมื่อนึกถึงมัน และเป็นทุกข์เมื่อมัน

มาถึง

แต่ยังมีความจริงอีกอย่างหน่ึงที่เราพึงตระหนักก็คือ สุขหรือทุกข์

นั้น มิได้ขึ้นอยู่กับว่า มีอะไรเกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่ว่า เรารู้สึกอย่างไร

กับสิ่งนั้นต่างหาก  แม้มีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้นกับเรา แต่ถ้าเราไม่รู้สึกย�่ำแย่ไป

กับมัน หรือวางใจให้เป็น  มันก็ท�ำให้เราเป็นทุกข์ไม่ได้  กนกวรรณ 

ศิลป์สุข เป็นโรคธาลัสซีเมียต้ังแต่เกิด ท�ำให้เธอมีร่างกายแคระแกร็น 

กระดกูเปราะและเจบ็ป่วยด้วยโรคแทรกซ้อนนานาชนดิ ซ่ึงมกัท�ำให้อายุ

สั้น  แต่เธอกับน้องสาวไม่มีสีหน้าอมทุกข์แต่อย่างใด กลับใช้ชีวิตอย่าง

มีความสุข  เธอพูดจากประสบการณ์ของตัวเองว่า “มันไม่ส�ำคัญหรอก

ว่าเราจะเป็นอย่างไรหรือมีอะไรเกิดขึ้นกับชีวิต  แต่ส�ำคัญที่ว่าเมื่อเกิด
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ขึ้นมาแล้ว เราคิดกับมันยังไงต่างหาก  ส�ำหรับเราสองคน ความสุขเป็น

เรื่องที่หาง่ายมาก ถ้าใจของเราคิดว่ามันเป็นความสุข”

โอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ เกิดมาพิการ ไร้แขนไร้ขา  แต่เขาสามารถ

ช่วยตัวเองได้แทบทุกอย่าง  ในหนังสือเรื่อง ไม่ครบห้า เขาพูดไว้ตอน

หนึง่ว่า “ผมเกดิมาพกิารแต่ผมมีความสุขและสนกุทกุวนั”  ใครทีไ่ด้รูจ้กั

เขาคงยอมรบัเตม็ปากว่าเขาเป็นคนทีม่คีวามสขุคนหนึง่ อาจจะสขุมากกว่า

คนที่มีอวัยวะครบ (แต่กลับเป็นทุกข์เพราะหน้ามีสิว ผิวตกกระ หุ่นไม่

กระชับ)

ในโลกทีซ่บัซ้อนและผันผวนปรวนแปรอยูเ่สมอ เราไม่สามารถเลอืก

ได้ว่าจะต้องมีสิ่งดี ๆ เกิดขึ้นกับเราตลอดเวลา แต่เราเลือกได้ว่าจะมี

ปฏิกิริยากับสิ่งนั้นอย่างไร รวมทั้งเลือกได้ว่าจะยอมให้มันมีอิทธิพลต่อ

เราอย่างไรและแค่ไหน

ในวันที่แดดจ้าอากาศร้อนอ้าว  บุรุษไปรษณีย์คนหนึ่งยืนรอส่ง

เอกสารหน้าบา้นหลังใหญ ่ หลงัจากเรยีกหาเจา้ของบ้านแต่ไม่มวีี่แววว่า

จะมีคนมารับ เขาก็ร้องเพลงไปพลาง ๆ  เสียงดังชัดเจนไปทั้งซอย    ใน

ที่สุดเจ้าของบ้านก็ออกจากห้องแอร์มารับเอกสาร เธอมีสีหน้าหงุดหงิด  

เมื่อรับเอกสารเสร็จเธอก็ถามบุรุษไปรษณีย์ว่า “ร้อนแบบนี้ยังมีอารมณ์

ร้องเพลงอีกเหรอ”  เขายิ้มแล้วตอบว่า “ถ้าโลกร้อนแต่ใจเราเย็น มันก็

เย็นครับ ร้องเพลงเป็นความสุขของผมอย่างหนึ่ง ส่งไปร้องไป” ว่าแล้ว

เขาก็ขับรถจากไป

เราสั่งให้อากาศเย็นตลอดเวลาไม่ได้ แต่เราเลือกได้ว่าจะยอมให้

อากาศร้อนมีอิทธิพลต่อจิตใจของเราได้แค่ไหน  นี้คือเสรีภาพอย่างหนึ่ง

ที่เรามีกันทุกคน อยู่ที่ว่าเราจะใช้เสรีภาพชนิดนี้หรือไม่  พูดอีกอย่างก็
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คือ ถ้าเราหงุดหงิดเพราะอากาศร้อน นั่นแสดงว่าเราเลือกแล้วที่จะยอม

ให้มันยัดเยียดความทุกข์แก่ใจเรา

ถึงที่สุดแล้ว สุขหรือทุกข์อยู่ที่เราเลือก มิใช่มีใครมาท�ำให้  ถึงแม้

จะป่วยด้วยโรคร้าย เราก็ยังสามารถมีความสุขได้ โจว ต้า กวน เด็ก

ชายวัย ๑๐ ขวบ เป็นโรคมะเร็งที่ขา จนต้องผ่าตัดถึง ๓ ครั้ง  เขาได้

เขียนบทกวีเล่าถึงประสบการณ์ในครั้งนั้นว่า เมื่อพ่อแม่ประคองเขาเข้า

ห้องผ่าตัด เขาเลือก “เด็กหญิงสงบ” เป็นเพื่อน (แทนที่จะเป็น “เด็ก

ชายกังวล”)  เมื่อพ่อแม่อุ้มเขาเข้าห้องผ่าตัดครั้งที่สอง เขาเลือก “คุณ

อามั่นคง”เป็นเพื่อน (แทนที่จะเป็น “คุณน้าหวาดหวั่น”)  เมื่อพ่อแม่ให้

เขาข่ีหลงัเข้าห้องผ่าตดัครัง้ทีส่าม เขาเลอืก “คณุอยูร่อด” (แทนทีจ่ะเป็น 

“คุณความตาย”)  ด้วยการเลือกเช่นนี้มะเร็งจึงบั่นทอนได้แต่ร่างกาย

ของเขา แต่ท�ำอะไรจิตใจเขาไม่ได้  

เมื่อใดก็ตามที่ความเปลี่ยนแปลงอันไม่พึงประสงค์เกิดขึ้น  หากเรา

ไม่สามารถสกัดกั้นหรือบรรเทาลงได้  ในยามนั้นไม่มีอะไรดีกว่าการหัน

มาจัดการกับใจของเราเอง เพื่อให้เกิดความทุกข์น้อยที่สุด  หรือใช้มัน

ให้เกิดประโยชน์มากที่สุด ด้วยวิธีการต่อไปนี้

ยอมรบัความจริงที่เกิดขึ้นแล้ว

การยอมรับความจริงที่ไม่พึงประสงค์ ท�ำให้เราเลิกบ่น ตีโพยตีพาย 

หรือมัวแต่ตีอกชกหัว ซึ่งมีแต่จะเพิ่มความทุกข์ให้แก่ตนเอง   คนเรา

มักซ�้ำเติมตัวเองด้วยการบ่นโวยวายในสิ่งที่ไม่อาจแก้ไขอะไรได้ 

เรามกัท�ำใจยอมรบัความจรงิทีเ่กดิขึน้แล้วไม่ได้ เพราะเหน็ว่ามนัไม่

ถูกต้อง ไม่น่าเกิด ไม่ยุติธรรม (“ท�ำไมต้องเป็นฉัน ?”)  แต่ยิ่งไปยึด
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ติดหรือหมกมุ่นกับเหตุผลเหล่านั้น เราก็ยิ่งเป็นทุกข์ แทนที่จะเสียเวลา

และพลังงานไปกับการบ่นโวยวาย ไม่ดีกว่าหรือหากเราจะเอาเวลาและ

พลังงานเหล่านั้นไปใช้ในการรับมือกับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว

เด็ก ๓ คนได้รับมอบหมายให้ขนของขึ้นรถไฟ แต่ระหว่างที่ก�ำลัง

ขนของ เด็กชาย ๒ คนก็ผละไปดูโทรทัศน์ซ่ึงก�ำลังถ่ายทอดสดการ

ชกมวยของสมจิตร จงจอหอ นักชกเหรียญทองโอลิมปิค เมื่อมีคนถาม

เดก็หญงิซ่ึงก�ำลังขนของอยูค่นเดยีวว่า เธอไม่โกรธหรอืคิดจะด่าว่าเพือ่น 

๒ คนนั้นหรือ เธอตอบว่า “หนูขนของขึ้นรถไฟ หนูเหนื่อยอย่างเดียว 

แต่ถ้าหนูโกรธหรือไปด่าว่าเขา หนูก็ต้องเหนื่อยสองอย่าง”

ทุกครั้งที่ท�ำงาน เราสามารถเลือกได้ว่าจะเหนื่อยอย่างเดียว หรือ

เหนื่อยสองอย่าง  ค�ำถามคือทุกวันนี้เราเลือกเหนื่อยกี่อย่าง  นอกจาก

เหนื่อยกายแล้ว เรายังเหนื่อยใจด้วยหรือไม่

การยอมรบัความจรงิ ไม่ได้แปลว่ายอมจ�ำนนต่อส่ิงทีเ่กดิขึน้ แต่เป็น

จุดเริ่มต้นของการเลือกที่จะไม่ยอมทุกข์เพราะความเปลี่ยนแปลง  อีก

ทัง้ยงัท�ำให้สามารถตัง้หลกัหรอืปรบัตวัปรบัใจพร้อมรบัความเปลีย่นแปลง

นั้นอย่างดีที่สุด

ท�ำปัจจบุนัให้ดทีี่สดุ

นอกจากบ่นโวยวายกับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว  เรามักทุกข์เพราะอาลัย

อดีตอันงดงาม หรือกังวลกับส่ิงเลวร้ายที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต  

สุดท้ายก็เลยไม่เป็นอันท�ำอะไร

ไม่ว่าจะอาลัยอดีตหรือกังวลกับอนาคตเพียงใด ก็ไม่ช่วยให้อะไรดี

ขึ้น กลับท�ำให้เราย�่ำแย่กว่าเดิม  สิ่งเดียวที่จะท�ำให้อะไรดีขึ้นก็คือการ
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ท�ำปัจจุบันให้ดีที่สุด  ทางข้างหน้าแม้จะยาวไกลและล�ำบากเพียงใด แต่

เราไม่มีวันถึงจุดหมายเลยหากไม่ลงมือก้าวเสียแต่เดี๋ยวนี้ รวมทั้งใส่ใจ

กับแต่ละก้าวให้ดี ถ้าก้าวไม่หยุดในที่สุดก็ต้องถึงที่หมายเอง

บรู๊ซ เคอร์บี นักไต่เขา พูดไว้อย่างน่าสนใจว่า “ทุกอย่างมักจะดูเลว

ร้ายกว่าความจริงเสมอเมื่อเรามองจากที่ไกล ๆ  เช่น หนทางขึ้นเขาดูน่า

กลวั...บางเส้นทางอาจดเูลวร้ายจนคณุระย่อและอยากหนัหลงักลบั นาน

มาแล้วผมได้บทเรียนส�ำคัญ คือ แทนที่จะมองขึ้นไปข้างบนและสูญเสีย

ก�ำลังใจกับการจินตนาการถึงอันตรายข้างหน้า  ผมจับจ้องอยู่ที่พ้ืนใต้

ฝ่าเท้าแล้วก้าวไปข้างหน้าทีละก้าว”

มองแง่บวก

มองแง่บวกไม่ได้หมายถึงการฝันหวานว่าอนาคตจะต้องดีแน่  แต่

หมายถึงการมองเห็นสิ่งดี ๆ ที่มีอยู่ในปัจจุบัน  ไม่ว่าเจ็บป่วย ตกงาน 

หรืออกหัก  ก็ยังมีสิ่งดี ๆ อยู่รอบตัวและในตัวเรา รวมทั้งมองเห็นสิ่ง

ดี ๆ ที่ซุกซ่อนอยู่ในความเปลี่ยนแปลงเหล่านั้นด้วย 

แม้กนกวรรณ ศิลป์สุข จะป่วยด้วยโรคร้าย แต่เธอก็มีความสุขทุก

วัน เพราะ “เราก็ยังมีตาเอาไว้มองสิ่งที่สวย ๆ มีจมูกไว้ดมกลิ่นหอม ๆ 

มีปากไว้กินอาหารอร่อย ๆ   แล้วก็มีร่างกายที่ยังพอท�ำอะไรได้อีกหลาย

อย่าง  แค่นี้ก็เพียงพอแล้วที่เราจะมีความสุข” ส่วนจารุวรรณ ศิลป์สุข 

น้องสาวของเธอ ซึ่งขาหักถึง ๑๔ ครั้งด้วยโรคเดียวกัน ก็พูดว่า “ขาหัก

ก็ดีเหมือนกัน ไม่ต้องไปโรงเรียน ได้อยู่กับบ้าน ฟังยายเล่านิทาน หรือ

ไม่ก็อ่านหนังสือ อยู่กับดอกไม้ กับธรรมชาติ กับสิ่งที่เราชอบ ก็ถือว่ามี

ความสุขไปอีกแบบ”
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โจว ต้า กวน แม้จะถูกตัดขา แต่แทนที่จะเศร้าเสียใจกับขาที่ถูกตัด  

เขากลบัรู้สกึดทีีย่ังมขีาอีกข้างหนึง่ ดงัตั้งชือ่หนังสอืรวมบทกวีของเขาว่า 

“ฉันยังมีขาอีกข้างหนึ่ง”

หลายคนพบว่าการทีเ่ป็นมะเรง็ท�ำให้ตนเองได้มาพบธรรมะและความ

สุขที่ลึกซึ้ง  จึงอดไม่ได้ที่จะอุทานว่า “โชคดีที่เป็นมะเร็ง”   ขณะที่บาง

คนบอกว่า “โชคดทีีเ่ป็นแค่มะเรง็สมอง” เพราะหากเป็นมะเรง็ปากมดลกู

เธอจะต้องเจ็บปวดยิ่งกว่านี้

ถึงที่สุด  ไม่ว่าอะไรเกิดขึ้นกับเรา ก็ล้วนดีเสมอ อย่างน้อยก็ดีที่ไม่

แย่ไปกว่านี้

มสีติ รู้เท่าทนัตนเอง

เมือ่ความเปลีย่นแปลงท่ีไม่พงึประสงค์เกิดขึน้  เรามกัมองออกนอก

ตัว  และอดไม่ได้ที่จะโทษคนโน้นต่อว่าคนนี้ และเรียกหาใครต่อใครมา

ช่วย  แต่เรามักลืมดูใจตนเอง ว่าก�ำลังปล่อยให้ความโกรธแค้น ความ

กังวล และความท้อแท้ครอบง�ำใจไปแล้วมากน้อยเพียงใด  เราลืมไปว่า

เป็นตัวเราเองต่างหากที่ยอมให้เหตุการณ์ต่าง ๆ รอบตัวยัดเยียดความ

ทุกข์ให้แก่ใจเรา  ไม่ใช่เราดอกหรือที่เลือกทุกข์มากกว่าสุข  การมีสติ 

ระลกึรูใ้จทีก่�ำลังจมอยูก่บัความทกุข์ จะช่วยพาใจกลบัสูค่วามปกต ิ เหน็

อารมณ์ต่าง ๆ เกิดขึ้นโดยไม่ไปข้องเกี่ยว จ่อมจม หรือยึดติดถือมั่นมัน 

อีกทั้งยังเปิดช่องและบ่มเพาะปัญญาให้ท�ำงานได้เต็มที่ สามารถเปลี่ยน

ร้ายให้กลายเป็นดี หรือมองเห็นด้านดีของมันได้

สติและปัญญาท�ำให้เรามีเสรีภาพที่จะเลือกสุข และหันหลังให้กับ

ความทุกข์  ใช่หรือไม่ว่าอิสรภาพที่แท้คือความสามารถในการอนุญาต
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ให้สิ่งต่าง ๆ  มอีทิธพิลต่อชวีติของเราได้เพยีงใด  ความเปลีย่นแปลงของ

ร่างกาย ของทรัพย์สิน ของผู้คนรอบตัว รวมท้ังความเปลี่ยนแปลงใน

บ้านเมือง ไม่สามารถท�ำให้เราทุกข์ได้ หากเราเข้าถึงอิสรภาพดังกล่าว  

แทนที่เราจะมัววิงวอนเรียกร้องให้เกิดความเปลี่ยนแปลงที่ถูกใจเรา  ไม่

ดีกว่าหรือหากเราพยายามพัฒนาตนบ่มเพาะจิตใจให้เข้าถึงอิสรภาพดัง

กล่าว ควบคู่ไปกับการสร้างสรรค์สิ่งดีงามให้เกิดขึ้นแก่ตนเองและสังคม
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 radiotherapy treatment room
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วางใจอย่างไรเมื่อเป็นมะเร็ง

พวกเราหลายคนในที่นี้อาจจะกังวลใจที่รู้ว่าตัวเองเป็นมะเร็ง จริง ๆ  

แล้วพวกเราไม่ได้เป็นมะเร็งนะ พวกเราแค่มีมะเร็งอยู่ในตัว มันต่างกัน

มาก ระหว่างความคิดว่า “ฉันเป็นมะเร็ง” กับความคิดว่า “ฉันมีมะเร็ง

อยู่ในตัว”  ถ้าเราคิดว่าเราเป็นมะเร็ง ก็แสดงว่ามะเร็งเป็นทั้งหมดของ

เรา  แต่ในความเป็นจรงิ มะเรง็ไม่ใช่เป็นทัง้หมดของเรา มนัเป็นแค่ส่วน

เสีย้วหนึง่ของตวัเรา แต่ถ้าเราคดิว่าเราเป็นมะเรง็เมือ่ไร  กแ็ปลว่ามะเรง็

คือเรา เราคือมะเร็ง มันไม่มีอะไรมากกว่านั้นแล้ว แต่ที่จริงเรามีอะไร

อีกเยอะในชีวิตนอกจากมะเร็ง  

ขอให้แยกแยะให้ได้ว่า เราแค่มีมะเร็งอยู่ในตัว  เราไม่ใช่เป็นมะเร็ง  

ถึงแม้เราจะพูดว่าฉันเป็นมะเร็ง ก็ขอให้เป็นการพูดโดยโวหาร แต่ให้

ตระหนักว่าจริง ๆ  แล้ว เราแค่มีมะเร็งอยู่ในตัว มะเร็งไม่ใช่เรา และเรา

ก็ไม่ใช่มะเร็ง 

อาตมาอยากจะพูดถึงการท�ำใจในยามประสบเหตุร้าย ซึ่งรวมถึง

เวลาพบว่ามีมะเร็งอยู่ในตัวด้วย พุทธศาสนานั้นมองว่า  คนเราจะสุข

หรือทุกข์ มันไม่ได้อยู่ที่ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่ว่าเรารู้สึกหรือมี

ปฏิกิริยาอย่างไรกับมัน  สิ่งไม่ดีที่เกิดขึ้นกับเรา เช่น  เงินหาย เจ็บป่วย 

ตกงาน อกหัก อุบัติเหตุ สิ่งเหล่านี้ไม่สามารถท�ำให้เราทุกข์ได้ จนกว่า
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ใจเราจะยอมทุกข์เพราะมัน  แต่ถ้าใจเราไม่ยอมทุกข์ เราวางจิตวางใจ

เป็น  สิง่ทีเ่กดิขึน้กแ็ค่กระทบทรพัย์สมบตั ิหรอืกระทบกายของเราเท่านัน้ 

แต่ไม่กระเทือนไปถึงใจ มันมีหลายด่านกว่าจะมาถึงใจเราได้ แต่ถ้าเรา

ยอมเปิดให้ความทุกข์เข้ามาถึงใจ  เราก็ต้องทุกข์แน่นอน  แต่ถ้าใจเรา

ไม่ยอม เราวางใจถูก วางใจเป็น ก็ทุกข์แค่ภายนอก ไม่ทุกข์มาถึงใจ  

พระพุทธเจ้าเคยตรัสสอนอุบาสกคนหนึ่งชื่อนกุลบิดา ซึ่งก�ำลังป่วย

หนักว่า “แม้กายกระสับกระส่ายแต่อย่าให้ใจกระสบักระส่าย” กายทกุข์

แต่ว่าใจไม่ทกุข์นัน้ท�ำได้ กายทกุข์ไม่ได้แปลว่าใจจะต้องทกุข์ตามไปด้วย  

แต่ส่วนใหญ่ปล่อยให้ใจทุกข์ด้วย ที่ใคร ๆ บ่นกันว่าทุกข์ก็เพราะเหตุนี้ 

ความทุกข์ที่แท้มันอยู่ที่ใจ  และใจจะทุกข์หรือไม่ขึ้นอยู่ว่าเราวางใจ

อย่างไร เรามองเหตกุารณ์นัน้อย่างไร ถ้าเรามองว่ามะเรง็คอืค�ำพพิากษา

ตัดสินประหารชีวิต เราก็หมดอาลัยตายอยาก เราก็ท้อแท้ แต่ถ้าเราคิด

ว่ามะเร็งเป็นเหตุการณ์หนึ่งในชีวิตที่เราสามารถเรียนรู้จากมันได้ เราก็

ไม่ทุกข์ มันเหมือนกับเวลาเราเจอแดด ถ้าเราวางใจไม่เป็นใจก็ทุกข์  แต่

ถ้าวางใจเป็นก็ไม่ทุกข์ถึงใจ 

มีคนหนึ่งเล่าให้ฟังว่า บ่ายวันหนึ่งอากาศร้อนมาก เขาเลยน่ังเล่น

อยู่ในบ้านเปิดแอร์เต็มที่  ไม่นานเขาได้ยินเสียงไปรษณีย์กดกริ่งที่หน้า

บ้านให้มารับจดหมาย  เขาหงุดหงิดมากเพราะไม่อยากออกไปเจอความ

ร้อนข้างนอก  เขาก็เลยนั่งอยู่เฉย ๆ  แต่บุรุษไปรษณีย์รู้ว่าในบ้านมีคน

อยู่ เพราะมีรถจอดอยู่และประตูบ้านข้างในก็เปิดอยู่  เขาก็เลยรอคนมา

รับจดหมาย แต่เขาไม่ได้รอเปล่า ๆ ร้องเพลงด้วย ร้องเพลงลูกทุ่งอยู่

นานเลย ร้องจนเจ้าของบ้านอยู่เฉยไม่ได้ต้องเดินออกมารับ พอรับ

จดหมายเสร็จเขาก็ถามบุรุษไปรษณีย์ว่า อากาศร้อนอย่างน้ีคุณยังมี
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อารมณ์ร้องเพลงอีกหรือ 

บุรุษไปรษณีย์ตอบได้ดีมาก เขาตอบว่า “ถ้าโลกร้อน แต่ใจเราเย็น 

มันก็เย็นครับ ร้องเพลงเป็นความสุขของผมอย่างหนึ่ง ส่งไปร้องไป” ว่า

แล้วเขาก็ขับรถไปส่งจดหมายที่บ้านอื่นต่อ

อากาศร้อน แต่ใจบุรุษไปรษณีย์คนนี้ไม่ได้ร้อนตามไปด้วย เขารู้วิธี

ท�ำใจให้เยน็ เหน็ไหมว่า จรงิๆแล้ว คนเราเลอืกได้ว่าจะสขุหรือทกุข์   ถงึ

แม้เราเลือกไม่ได้ว่าจะต้องมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับเรา 

ตลอดเวลา  แต่เราเลือกได้ว่าจะยอมให้สิ่งเหล่านั้นมีอิทธิพลต่อเรา

แค่ไหน  เราไม่สามารถบงการให้มีแต่สิ่งดี ๆ เกิดข้ึนกับเรา  แต่เรา

สามารถเลือกได้ว่าจะสุขหรือทุกข์  ตรงนี้ส�ำคัญมากนะ เราเลือก ไม่ได้

ว่า ชีวิตนี้จะมีแต่ลูกน้องที่ถูกใจ จะมีแต่เจ้านายที่ดี ๆ จะมีโชคลาภ

เสมอ ๆ  บางครั้งเราก็ต้องเจอสิ่งที่ไม่ถูกใจ แต่แม้กระนั้นเราก็เลือกได้

ว่าจะวางใจอย่างไร  เราเลือกได้ว่าจะสุขหรือทุกข์เพราะมันหรือเปล่า 

มีเด็กไต้หวันคนหนึ่งชื่อโจว ต้า กวน อายุ ๑๐ ขวบ  เขาเป็นมะเร็ง

ที่ต้นขา ท�ำเคมีบ�ำบัด ๗ ครั้ง ฉายแสง ๓๐ ครั้ง ในที่สุดต้องผ่าขา เขา

เขียนบทกวีไว้เล่มหนึ่ง เป็นหนังสือชื่อว่า ฉันยังมีขาอีกข้างหนึ่ง แปล

เป็นภาษาไทยแล้ว ขอให้สังเกตว่า เขาไม่ได้เขียนว่า ฉันเสียขาไปข้าง

หนึ่ง แต่เขียนว่า ฉันยังมีขาอีกข้างหนึ่ง แตกต่างกันมากนะ ระหว่างฉัน

เสียขาไปข้างหนึ่ง กับฉันยังมีขาอีกข้างหนึ่ง คนที่คิดว่าฉันเสียขาไปข้าง

หนึ่งจะทุกข์มาก  แต่คนที่มองว่าฉันยังมีขาอีกข้างหนึ่ง จะรู้สึกว่าฉันยัง

โชคดทีีไ่ม่เสยีขาไปทัง้สองข้าง น่ีเป็นการมองแง่บวก มองแง่ลบคอืว่าฉนั

เสียขาไปข้างหนึ่ง มองแง่บวกคือว่าฉันยังมีขาอีกข้างหนึ่ง และฉันโชคดี

ที่ยังไม่เสียขาสองข้าง 
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มตีอนหนึง่ในหนงัสอืเล่มนีท้ีน่่าสนใจมาก เขาเขยีนง่ายๆ แบบเดก็ ๆ  

ว่า

วันที่ ๑๙ พฤษภาคม ๑๙๙๖  

พ่อแม่ประคองฉันเข้าห้องผ่าตัด  

เด็กชายสงบเป็นเพื่อนบ้านฉัน  

เด็กหญิงวิตกเป็นเพื่อนบ้านฉัน  

ฉันเลือกเด็กชายสงบเป็นเพื่อน

ต่อมาอีกเดือนหนึ่งเขาเขียนว่า

พ่ออุ้มฉันเข้าห้องผ่าตัด 

ฉันมีลุงมั่นคงเป็นเพื่อนบ้าน 

ฉันมีป้ากังวลเป็นเพื่อนบ้าน 

ฉันเลือกลุงมั่นคงเป็นเพื่อน 

ต่อมาอีกหนึ่งปี 

ฉันขี่หลังพ่อเข้าห้องผ่าตัด 

คุณความตายเป็นเพื่อนบ้าน 

คุณอยู่รอดเป็นเพื่อนบ้านฉัน 

ฉันเลือกคุณอยู่รอดเป็นเพื่อน

คนเรามักจะกลัวและกังวลเวลาเข้าห้องผ่าตัด แต่เด็กคนนี้เลือกที่

จะท�ำใจให้สงบและมั่นคงเมื่อเข้าห้องผ่าตัด เด็กคนนี้ก�ำลังบอกว่าเรา

เลือกได้ระหว่างความสงบกับความวิตก ระหว่างความมั่นคงกับความ

วิตกกังวล เราเลือกได้ มันอยู่ที่ใจเรา ใจเราส�ำคัญมาก
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ยอมรบัความจริง

อย่างทีพ่ดูไว้แล้ว เมือ่ประสบเหตรุ้าย เราเลือกทีจ่ะไม่ทกุข์ก็ได้  ถ้า

วางใจให้เป็น ทีน้ีจะวางใจอย่างไร อย่างแรกที่ควรท�ำก็คือการยอมรับ

ความจริง  เมื่อเกิดอะไรขึ้นแล้ว ป่วยการที่เราจะไปตีโพยตีพายว่าท�ำไม

ถงึต้องเป็นฉนั ป่วยการทีจ่ะไปโทษชะตากรรม หรอืโทษคนนัน้คนนี ้ ยิง่

ตีโพยตีพายหรือยิ่งปฏิเสธความจริง เราก็ยิ่งทุกข์

แต่อะไรล่ะทีท่�ำให้เรายอมรบัความจรงิได้ยาก  ส่วนหน่ึงก็เพราะเรา

หวนคดิถงึอดตีทีส่วยงาม  เมือ่เราต้องสญูเสยีอะไรสกัอย่าง หรอืประสบ

กับเหตุร้าย  เราจะรู้สึกแย่ทันทีเมื่อหวนนึกถึงตอนที่เรายังมีสิ่งนั้น หรือ

ยงัสขุสบายด ี ความอาลยั ความเสียดาย  จะท�ำให้เราไม่สามารถยอมรับ

ความจริงที่เป็นอยู่ตอนนี้ได้ 

นอกจากหวนคิดถึงอดีตที่สวยงามแล้ว  เรายังมักกังวลกับอนาคต

ด้วยว่าต่อไปนี้ฉันจะอยู่อย่างไร ใครจะดูแลฉัน  บางทีก็นึกถึงภาพตัว

เองตอนป่วยหนัก  หรือคิดไปถึงความตายโน่นเลย คิดแค่นี้ก็ท�ำให้ทรุด

แล้ว  มีคนหนึ่งเดินขึ้นบันได ๓ ชั้นไปหาหมอ พอหมอบอกว่าคุณเป็น

มะเร็ง เท่านี้ก็เข่าอ่อน ทรุดเลย กลับไปบ้านก็กินไม่ได้ นอนไม่หลับ  ที่

เขาล้มทรุดไม่ใช่เพราะร่างกายอ่อนแอ แต่เป็นเพราะใจที่กังวลปรุงแต่ง

จนเครียด  ท�ำให้ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นไม่ได้

คนเราไม่สามารถยอมรับความจริงในปัจจบุนัได้กเ็พราะเรามวัอาลัย

กับอดีต หรือกังวลกับอนาคต มีแค่สองอย่างนี้เท่านั้น แต่ถ้าเราพาจิต

กลับมาอยู่กับปัจจุบัน เห็นว่าอดีตผ่านไปแล้ว อย่าไปอาลัยถึงมัน  ส่วน

อนาคตก็ยังมาไม่ถึง อย่าเพิ่งไปกังวลกับมันมาก  ป่วยการที่จะบ่นหรือ

ตีโพยตีพาย ให้เรามาเริ่มต้นที่ปัจจุบัน เราก็จะยอมรับความจริงได้ 
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มีคนหนึ่งพูดไว้น่าสนใจว่า ชีวิตเหมือนกับการเล่นไพ่ บางคร้ังเรา

จัว่ไพ่ได้ใบทีไ่ม่ดมีา ป่วยการทีจ่ะบ่นว่าท�ำไมฉนัได้ไพ่ใบนีม้า ไม่มปีระโยชน์

เพราะคุณไม่สามารถเปลี่ยนไพ่ที่จั่วมาได้  สิ่งที่คุณควรท�ำคือ เล่นไพ่ใน

มือให้ดีที่สุด  นี่คือการยอมรับความจริง เมื่อยอมรับความจริงแล้วเรา

จงึจะสามารถคดิต่อไปได้ว่าต่อแต่นีไ้ปฉนัจะใช้ชวีติอย่างไร จะท�ำอย่างไร

กับโรคภัยไข้เจ็บ  แต่ถ้าเราเอาแต่บ่นว่าท�ำไมถึงต้องเป็นฉัน ฉันอุตส่าห์

ท�ำบุญให้ทานมาตลอดชีวิต ท�ำไมถึงเป็นมะเร็ง ถ้ามัวแต่บ่นอย่างนี้เรา

จะไม่มีปัญญาคิดอ่านท�ำอะไรเลย อย่าลืมว่า  คนเก่ง แม้จั่วได้ไพ่ใบที่

ไม่ดี เขาก็ยังสามารถเล่นจนชนะได้ นั่นเพราะเขาไม่มัวบ่นว่าโชคไม่ดี

ในท�ำนองเดียวกันแม่ครัวที่มีฝีมือ แม้มีเครื่องปรุงไม่ครบ  แต่เขา

ไม่เสียเวลามาโวยวายว่าท�ำไมถึงไม่มีเครื่องปรุงดีๆ แต่เขาจะใช้เครื่อง

ปรุงที่มีอยู่นั้นให้ดีที่สุด แล้วเขาสามารถปรุงอาหารให้อร่อย  และอาจ

อร่อยกว่าคนที่มีเครื่องปรุงครบทุกอย่างเสียอีก เพราะอาหารจะอร่อย

หรือไม่ ไม่ได้ขึ้นกับอุปกรณ์หรือวัตถุดิบเท่านั้นแต่อยู่ที่ฝีมือด้วย แต่ถ้า

มัวแต่ตีโพยตีพาย ใจเราก็ทุกข์ พอทุกข์ ปัญญาก็เลยไม่เกิด ไม่สามารถ

เปลี่ยนร้ายให้กลายเป็นดีได้

ถ้าเรามวัแต่ตโีพยตีพายว่าท�ำไมต้องเป็นมะเรง็ ท�ำไมต้องเป็นฉนั ก็

จะไม่สามารถใช้ชีวิตให้มีความสุขได้ และนั่นคือการสร้างความทุกข์ให้

แก่ตัวเอง คือทุกข์กายไม่พอ ยังเอาความทุกข์ใจมาทับถมตัวเองด้วย 

ทุกข์ใจคืออะไร ก็คือการบ่น การตีโพยตีพาย  บางทีเราก็บ่นโวยวาย

บอกว่า ไม่เป็นธรรมเลย มีหลายคนคิดแบบนี้ แต่ไม่มีประโยชน์ที่เราจะ

คิดอย่างนั้น เพราะว่าตอนนี้โรคภัยไข้เจ็บเกิดขึ้นแล้ว เราก็ต้องท�ำสิง่ที่

มอียูใ่ห้ดทีีส่ดุ  ทกุข์กายอย่างเดยีวกพ็อแล้ว อย่าไปทกุข์ใจเพิม่อีก

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



73

เมือ่สองเดือนทีแ่ล้ว อาตมาไปอภปิรายกบัหลวงพ่อพยอม กัลยาโณ 

ท่านเล่าถึงรายการหนึ่งที่ท่านประทับใจ คือรายการพลเมืองเด็ก ของ

ช่องทีวีไทย  ในรายการนี้เขาเอาเด็กมาท�ำกิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์  

คล้าย ๆ เรียลลิตี้โชว์  มีตอนหนึ่งเขาให้เด็ก ๓ คนของขึ้นรถไฟ เด็ก

ก็ต้องรีบขนเพราะว่ารถไฟมีเวลาออกที่แน่นอน  แต่ว่าบ่ายวันนั้นมีการ

ถ่ายทอดสดการชกมวยของสมจติร จงจอหอ นกัชกเหรยีญทองโอลมิปิก  

เด็กสองคนเป็นผู้ชายอายุ ๑๒-๑๓ ก็ทิ้งงานไปดูสมจิตรชกมวยที่ร้าน

กาแฟข้างสถานี ปล่อยให้เพื่อนซึ่งเป็นผู้หญิงขนคนเดียว 

พิธีกรจึงไปถามเดก็ผูห้ญงิว่าคดิอย่างไรกบัเพ่ือนอกีสองคนทีท่ิง้งาน

ไป เธอตอบว่า เหน็ใจเขาเพราะเขาอยากดูมวย นาน ๆ  เขาจะได้ด ูพธิกีร

ก็ถามแหย่ต่อไปว่า เธอไม่โกรธไม่คิดจะไปด่าว่าเด็กสองคนนี้หรือที่ทิ้ง

งานให้ท�ำคนเดียว  เธอตอบน่าสนใจมากว่า “หนูขนของขึ้นรถไฟหนูก็

เหนือ่ยอย่างเดยีว แต่ถ้าหนโูกรธหรอืไปด่าว่าเขา หนูกเ็หน่ือยสองอย่าง”  

เดก็คนนีฉ้ลาดพอทีจ่ะเลอืกเหน่ือยอย่างเดยีว   แต่ผูใ้หญ่จ�ำนวนไม่น้อย

เลือกเหนื่อยสองอย่างใช่ไหม

เวลาเราเจ็บเราป่วย เราเลือกป่วยอย่างเดียว หรือเลือกป่วยสอง

อย่าง  ถ้าป่วยแค่กายเราทกุข์แค่อย่างเดยีว แต่ถ้าเราบ่นว่าท�ำไมถงึป่วย 

หรือกังวลกับอนาคต เราก็จะป่วยสองอย่าง คือ ป่วยทั้งกายป่วยทั้งใจ  

เราควรเอาเด็กคนนี้เป็นแบบอย่าง เธอฉลาด ไม่มัวโมโหที่เพื่อนทิ้งงาน  

ในเมื่อเธอต้องท�ำงานคนเดียว เธอก็ยอมรับความจริงและท�ำงานน้ีให้ดี

ที่สุด ไม่มาเสียเวลาหรือเสียอารมณ์ ท�ำให้ทุกข์ใจเปล่า ๆ อันน้ีก็ตรง

กับที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เราไม่ควรเอาทุกข์มาทับถมตน แต่คนเรามัก

จะเอาทุกข์มาทับถมตน ป่วยกายไม่พอ ยังปรุงแต่งจนป่วยใจ  เหนื่อย
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กายไม่พอ ยังเอาความโกรธมาซ�้ำเติมจนป่วยใจ

อยู่อย่างมคีวามสขุ

ประการต่อมาก็คือ การอยู่อย่างมีความสุข หมายความว่าเราควร

รู้จักเก็บเกี่ยวความสุขที่อยู่รอบตัว  ความจริงเรามีความสุขอยู่แล้ว แต่

เมื่อใดก็ตามที่เราบ่น โวยวาย โศกเศร้าเสียใจกับเคราะห์กรรม กลุ้มใจ

ท่ีต้องเป็นมะเรง็ ทีต้่องสญูเสยีคนรกั หรอืเพราะถกูคนโกง มนักจ็ะท�ำให้

เราไม่สามารถเปิดรบัความสขุทีอ่ยูใ่นปัจจบุนัได้ อย่างทีบ่อกไว้ตัง้แต่ตอน

ต้นแล้วว่าเรามีส่ิงดี ๆ ในชีวิตมากมาย มะเร็งเป็นแค่ส่วนหนึ่งในชีวิต 

อย่าให้มนัมาบดบงัขวางกัน้ความสขุทีม่อียู ่ ใครทีเ่ศร้าโศกเสยีใจกบัการ

เป็นมะเร็งจะไม่สามารถสัมผัสหรือชื่นชมความสุขที่มีอยู่ได้เลย  แต่ถ้า

ไม่มามัวโศกเศร้าเสียใจ ก็สามารถเก็บเกี่ยวความสุขที่มีอยู่รอบตัวได้

มีผู้หญิงคนหนึ่งเป็นธาลัสซีเมียตั้งแต่เกิด เป็นโรคเลือดที่สามารถ

ท�ำให้ตายตัง้แต่ยงัเลก็ได้  หมอบอกว่าเธอจะมอีายไุม่ถึง ๒๐ ปี แต่ตอน

นี้เธออายุ ๓๐ แล้ว เธอไม่รู้จักค�ำว่าสุขภาพดีมาตั้งแต่เกิด และก็ไม่รู้ว่า

จะตายเมื่อไร  คนอย่างเธอน่าจะมีความทุกข์  แต่เธอพูดไว้ดีมากว่า 

“เลือดเราอาจจะจาง จะแย่หน่อย แต่เราก็ยังมีตาเอาไว้มองสิ่งที่สวย ๆ 

มีจมูกไว้ดมกลิ่นหอม ๆ มีปากไว้กินอาหารอร่อย ๆ  แล้วก็มีร่างกายที่

ยังพอท�ำอะไรได้อีกหลายอย่าง  แค่นี้ก็เพียงพอแล้วที่เราจะมีความสุข”

เธอไม่มวัเสยีใจท�ำไมฉันต้องมาเป็นอย่างนี ้ เพราะเธอรู้ว่าชวีติน้ียงั

มีสิ่งดี ๆ อีกมากมายให้ชื่นชม มีตาไว้มองสิ่งสวย ๆ งาม ๆ  มีจมูกไว้

ดมดอกไมห้อม มีปากไวก้ินของอร่อย ๆ  แมว้า่นีเ่ป็นความสขุแบบพืน้ ๆ  

แต่เราก็ไม่ควรปฏิเสธความสุขแบบน้ี เราควรเก็บเกี่ยวความสุขแบบนี้
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ซึ่งมีอยู่มากในชีวิตประจ�ำวัน แต่ถ้าเราเอาแต่เศร้าโศกเสียใจ เราก็จะ

ละเลยสิ่งเหล่านี้ไป ถึงแม้จะป่วยเพราะมะเร็ง แต่เรายังมีสิ่งดี ๆ  ในชีวิต 

เรามีร่างกายที่เดินเหินไปไหนมาไหนได้ เรามีใจที่สามารถสงบเย็นด้วย

การท�ำสมาธิภาวนาได้ เรายังมีโอกาสดี ๆ ที่จะเก็บเกี่ยวความสุขได้

มากมาย เพราะฉะนั้นอย่ามัวเศร้าโศก เสียใจ หรือกลัดกลุ้ม ขอให้เปิด

ใจกว้างเสมอเพื่อรับความสุข 

เธอยงัพดูน่าสนใจอกีว่า “อย่าปล่อยให้ความเศร้าหมองบดบงัทกุสิง่

ทกุอย่าง เหมอืนเวลาทีเ่ราร้องไห้ น�ำ้ตาจะท�ำให้เรานยัน์ตาเราเลอืน มอง

อะไรก็พร่ามัวไปหมด” อันนี้ก็ตรงกับที่คนหนึ่งพูดว่า  “อย่าร้องไห้เมื่อ

พระอาทิตย์ตกดิน เพราะว่าน�้ำตาจะท�ำให้เรามองไม่เห็นดวงดาวที่

สวยงาม”  ดวงอาทิตย์ลับฟ้าแล้วก็จริง  แต่ก็ยังมีดวงดาวอยู่บนท้องฟ้า 

ให้เราชื่นชม  ถ้าเรามัวแต่เสียดายดวงอาทิตย์ เราจะไม่มีโอกาสรับรู้

ความสวยงามของดวงดาวยามค�ำ่คนื ทัง้หมดนีเ้ตอืนให้เรากลบัมาอยู่กบั

ปัจจุบัน  แล้วเราจะพบว่ามีความสุขอีกมากมายที่รอเราอยู่

การอยู่อย่างมีความสุข คือการรู้จักเก็บเกี่ยวความสุขที่มีอยู่รอบตัว

ในปัจจุบัน หมายถึงการชื่นชมสิ่งดี ๆ ที่มีอยู่ เราจะไปเสียใจท�ำไมกับ

เงินพันบาทที่หายไป ในเมื่อเรายังมีบ้าน รถ และเงินในธนาคารเป็น

แสน ๆ  หรือเป็นล้านด้วยซ�้ำ เรายังมีพี่น้องพ่อแม่คนรักและลูกหลาน 

น่ีเป็นสิ่งดี ๆ ที่เราควรชื่นชมและรู้จักเก็บเกี่ยวความสุขจากสิ่งนั้น ๆ  

แต่ถ้าเรามาเสียใจเพราะประสบเหตุร้าย  เราจะไม่มีโอกาสสัมผัสกับ

ความสุขในปัจจุบัน

ความสุขไม่ใช่สิ่งที่ต้องไขว่คว้าหามา  เพราะความสุขมีอยู่กับเรา

แล้ว เพยีงแต่เราจะเหน็หรอืไม่ อาตมาขอย�ำ้ว่า ความสขุมอียูก่บัเราแล้ว 
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ไม่ต้องไปหาทีไ่หน มันมีอยูกั่บเราแล้วทุกขณะ อยูท่ีว่่าเราจะเห็นมนัหรือ

ไม่  การที่เรามีตามองเห็น มีจมูกดมกลิ่น มีลิ้นพูดได้ เป็นความสุขที่

คนพิการจ�ำนวนมากไม่รู้จัก คนตาบอดไม่มีความสุขอย่างที่เรามีตอนนี้ 

คนหูหนวกไม่มีความสุขอย่างที่เรามีตอนนี้ คนใบ้ก็ไม่มีความสุขอย่างที่

เรามีตอนนี้ ปัญหาคือว่าเราเห็นความสุขที่เรามีอยู่ตอนนี้หรือไม่ ถ้าเรา

เห็นก็ควรชื่นชมสิ่งเหล่านี้ พระพุทธเจ้าตรัสว่า  นอกจากเราไม่ควรเอา

ทุกข์ทับถมตนแล้ว ก็ไม่พึงปฏิเสธความสุขที่ได้มาโดยชอบธรรม 

พุทธศาสนาไม่ได้ปฏิเสธความสุข ความสุขอะไรที่เรามาโดยชอบ

ธรรมเราควรเก็บเกี่ยวเอามาบ�ำรุงเลี้ยงชีวิตจิตใจ และไม่ว่าอะไรจะเกิด

ข้ึนกับเราแค่ไหน ให้ระลึกว่าเราสามารถสัมผัสความสุขได้ตลอดเวลา 

ตราบใดที่เรายังมีหัวใจ ยังมีลมหายใจ ยังมีสติปัญญาอยู่  มีคน ๆ  หนึ่ง

พกิารหนกัมาก คือไม่มแีขนไม่มขีา มแีต่หวั เป็นชาวญีปุ่น่ชือ่ โอโตทาเกะ 

เขาเขียนหนังสือเรื่อง ไม่ครบห้า  ไปไหนมาไหนด้วยรถเลื่อนไฟฟ้า แต่

เขาเป็นคนท่ีมคีวามสขุคนหนึง่  มตีอนหนึง่เขาเขยีนว่า “ผมเกดิมาพกิาร

แต่ผมมีความสุขและสนุกทุกวัน”  คนพิการก็มีสิทธิ์เป็นสุขได้ เขาช่วย

ตัวเองได้หลายอย่าง รวมทั้งเล่นบาสเกตบอลก็ได้  ส่วนหนึ่งเป็นเพราะ

พ่อแม่เลีย้งมาดี ไม่ให้เขาสมเพชตัวเอง พ่อแม่สอนใหเ้ขาพึ่งตัวเอง และ

ใช้สิง่ทีม่อียูท่กุอย่างให้เป็นประโยชน์ เขาเปรยีบเหมือนคนทีจ่ัว่ไพ่ได้ไม่ดี 

แต่เล่นไพ่ได้ดีมากเลย ทั้ง ๆ ที่ไพ่ในมือเขามีไม่กี่ใบที่ดี

การอยูอ่ย่างมคีวามสขุได้ สรปุกค็อื หนึง่ต้องรูจ้กัเกบ็เกีย่วความสขุ

รอบตัว  สองชื่นชมสิ่งดี ๆ ที่มีอยู่ ส�ำหรับข้อสามก็คือ  เลือกสุข อย่า

ปล่อยใจให้จมทุกข์  ตอนต้นอาตมาได้พูดถึงโจว ต้ากวน  เมื่อเขาเข้า

ห้องผ่าตัด เขาเลือกความสงบและความมั่นคงเป็นเพื่อน ขณะที่คนส่วน
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ใหญ่มักจะเลือกความวิตกและความกังวล  ที่จริงไม่ได้เลือกด้วยซ�้ำแต่

ปล่อยใจให้จมปลักอยู่ในความวิตกกังวล ที่จริงเราทุกคนสามารถเลือก

ที่จะสงบและมั่นคงได้  นั่นคือ เลือกสุขไม่ปล่อยใจจมกับความทุกข์ 

ในชวีติจรงิของคนเราต้องเจอทัง้สขุและทกุข์ อยูท่ีว่่าเราจะเลอืกอะไร 

ถ้าเราเลือกเป็น เราก็ได้ความสุข ถ้าเราเลือกไม่เป็นเราก็ถล�ำเข้าไปใน

ความทุกข์ แต่ถ้าเราเริ่มต้นจากการยอมรับสภาพความจริง เราก็จะ

สามารถเก็บเกี่ยวความสุขจากปัจจุบันได้ อาตมาอยากจะย�้ำว่า ยอมรับ

ความจรงิไม่ได้แปลว่า ยอมจ�ำนน มันต่างกนั ยอมรบัความจรงิคอืยอมรบั

ว่ามันได้เกิดขึ้นแล้ว ถอยหลังไม่ได้ อยู่ที่ว่าจะเดินหน้าอย่างไร  ในเมื่อ

เป็นมะเร็งแล้ว จะปฏิเสธมันก็ไม่ควร  สิ่งที่ควรท�ำคือจะจัดการกับมัน

อย่างไร  ยอมรับความจริง ไม่ได้แปลว่ายอมแพ้  มีปัญหาก็ต้องแก้กัน

ไป ไม่ตีโพยตีพาย และไม่งอมืองอเท้า

อยู่กบัปัจจบุนัให้เป็น

การยอมรบัความจริงกด็ ีการอยูอ่ย่างมคีวามสขุกด็ ีเป็นผลจากการ

ท่ีเรารู้จักอยู่กับปัจจุบัน คนส่วนใหญ่อยู่กับปัจจุบันไม่เป็น ตัวอยู่ตรงน้ี 

แต่ใจไม่รู้อยู่ไหน ไปอยู่กับอดีตบ้าง ไปอยู่กับอนาคตบ้าง   ถ้าเราอยู่

กับปัจจุบันเป็น เราก็จะยอมรับปัจจุบัน ถ้าเรายอมรับปัจจุบันเป็นแล้ว 

เราก็สามารถหาความสุขจากปัจจุบันได้ ไม่ต้องรอความสุขจากอนาคต 

เพราะความสขุในปัจจุบันมีอยู่แล้ว แต่ถ้าใจไม่อยูก่บัปัจจบุนักจ็ะไม่มทีาง

เห็นความสุขได้  คนเรานอกจากจะไม่มีความสขุเพราะมวัอาลยัอดตีหรอื

กังวลอนาคตแล้ว ยังเป็นเพราะเราชอบเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ พอเปรยีบ

เทยีบกบัคนอืน่กเ็ลยไม่พอใจสิง่ทีต่วัเองมี  แต่เมือ่ใดกต็ามท่ีเราไม่เปรยีบ
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เทียบกับคนอื่นเพราะเรารู้ว่าเรามีสิ่งที่ดีอยู่แล้ว เราก็จะไม่ทุกข์ แต่ถ้า

เผลอเปรียบเทียบกับคนอื่นเมื่อไร แม้ได้สิ่งดี ๆ มาก็ยังเป็นทุกข์

มีคนหนึ่งในหมู่บ้านอาตมา แทงหวย ๑๕ บาท ปรากฏว่าถูกได้เงิน

มา ๖๐๐ บาท เขาดีใจมาก แต่พอไปเจอเพื่อนอีกคนหนึ่งซึ่งแทงเบอร์

เดียวกัน แต่เขาแทงมากกว่าเลยได้มา ๒,๐๐๐ บาท พอรู้ว่าเพื่อนได้ 

๒,๐๐๐ บาท เท่านั้นแหละแกซึมไปเลย  คงคล้าย ๆ กับข้าราชการที่

พอรูว่้าได้เลือ่นหนึง่ขัน้กด็ใีจ แต่พอรู้ว่าเพือ่นอกีคนได้สองขัน้ ก็เศร้าเลย  

ถึงแม้คุณจะได้โชคลาภมาเท่าไรก็ตาม แต่ถ้าไปเปรียบเทียบกับคนอื่น

ตลอดเวลา คุณจะไม่มีความสุขเลย เพราะคุณจะรู้สึกว่าคุณได้น้อยกว่า 

มีเรื่องหน่ึงให้ข้อคิดที่ดีมาก คนเล่าเป็นนักเล่นหุ้น วันหนึ่งเขาพบ

คุณป้าผู้หนึ่งที่ตลาดหุ้น คุณป้าคนนี้เล่าว่าเมื่อสองวันก่อนขายหุ้นไปได้

ก�ำไร ๑๐ ล้านบาท  เขาก็เลยพูดว่าขอแสดงความยินดีด้วยครับ  คุณ

ป้าเลยตอบว่า ยินดีอะไรเล่า ถ้าฉันขายวันนี้ฉันก็ได้ก�ำไรแล้ว ๒๐ ล้าน 

วันรุง่ขึน้เขาไม่เห็นคุณป้าที่ตลาดหุน้เหมือนเคย ก็เลยถามโบรกเกอรว์า่

แกหายไปไหน ได้ค�ำตอบว่าคุณป้าเข้าโรงพยาบาลเพราะเครียด   คุณ

ป้าเครียดเพราะได้แค่ ๑๐ ล้านบาท  ๑๐ ล้านบาทไม่ใช่เงินจ�ำนวนเล็ก

น้อย เป็นลาภก้อนใหญ่ที่แกน่าจะดีใจที่ได้มา  แต่พอคิดว่าฉันน่าจะได้ 

๒๐ ล้าน แค่นี้แหละแกก็ทุกข์ทันที

คนเราเป็นทุกข์มากเพราะค�ำว่า “น่าจะ”  พวกเราเป็นอย่างนี้หรือ

เปล่า ไปซื้อของติดราคา ๕๐๐ บาท ต่อได้ ๓๐๐ บาท กลับไปบ้านด้วย

ความดีใจ  แต่พอพบว่าเพื่อนซื้อของชิ้นเดียวกันในราคา ๒๐๐ บาท 

รู้สึกอย่างไร เสียใจใช่ไหม  นักช็อปปิ้งจะเป็นทุกข์เพราะเหตุการณ์แบบ

นีอ้ยูเ่ป็นประจ�ำ เพราะชอบเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ เพราะคิดวา่ฉนัน่าจะ
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ซื้อได้ถูกกว่านี้  นี่เรียกว่าไม่อยู่กับปัจจุบัน และไม่รู้จักชื่นชมสิ่งทีมีอยู่

เวลาเราป่วยไข้อย่าไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่มาก เพราะถ้าเราเปรยีบ

เทียบแล้วเราจะไม่พอใจสิ่งที่เรามี อย่างโอโตทาเกะแม้ไม่มีแขนไม่มีขา 

แต่เนื่องจากเขาพอใจสิ่งที่เขามีเขาเลยไม่ทุกข์  แต่ถ้าเขาถูกสอนมาให้

เปรียบเทียบกับคนอ่ืน เขาจะไม่มีความสุขในชีวิตเลย  การอยู่อย่างมี

ความสุขเกิดจากที่เรารู้จักอยู่กับปัจจุบันเป็น การรู้จักอยู่กับปัจจุบัน 

รวมไปถึงการไม่อาลัยอดีตหรือกังวลกับอนาคต ไม่ไปเปรียบเทียบกับ

ใครมาก  

มองแง่บวก

อยูอ่ย่างมคีวามสขุยงัต้องอาศยัการมองในแง่บวกด้วย เพราะว่าคน

เรามีแนวโน้มมองอะไรในแง่ลบ  หรือไปยึดติดกับสิ่งที่เป็นลบ เรามีสิ่ง

ดีๆ ในชีวิตมากมาย แต่พอเป็นมะเร็งปุ๊บ ใจก็จะไปจดจ่ออยู่กับก้อน

มะเร็ง ไม่สามารถเปิดรับสิ่งดี ๆ มากมายที่มีอยู่  เวลาของหายก็เช่น

กัน  ทั้ง ๆ ที่เรามีทรัพย์สมบัติอยู่นับพันชิ้น แต่พอของหายแค่ชิ้นเดียว 

ใจเราก็ไปปักอยู่กับของชิ้นนั้น ไม่สนใจของที่มีอยู่อีก ๙๙๙ ชิ้น ก็เลย

เป็นทุกข์ นี้ก็เป็นผลจากการมองในแง่ลบ แต่ถ้าเรามองในแง่บวก ของ

หายไปหนึ่งชิ้นก็ไม่ทุกข์ เพราะรู้ว่ายังมีอยู่อีก ๙๙๙ ชิ้น 

ครูคนหนึ่งชูกระดาษซ่ึงมีกากบาทอยู่ตรงมุมขวา ถามนักเรียนว่า

เห็นอะไรบ้าง นักเรียนทั้งชั้นตอบว่าเห็นกากบาทครับ ครูจึงถามต่อว่า 

แล้วเธอไม่เหน็สขีาวของกระดาษเลยเหรอ หลายคนทีเ่ป็นมะเรง็กค็ล้าย

กับเด็กนักเรียนในชั้นนี้  ใจปักอยู่ตรงก้อนมะเร็ง เห็นแต่แค่นี้ แต่เขา
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ไม่ได้มองว่าเขายังมีสิ่งดี ๆ อีกหลายอย่างในชีวิต  บางอย่างคนอื่นก็

ไม่มีด้วยซ�้ำ การมองในแง่บวกคือการที่เรามองเห็นสีขาวของกระดาษ

ด้วย ถ้าเราเหน็แต่โรคภยัไข้เจ็บทีเ่กดิขึน้กบัตวัเราแล้วไม่เหน็สิง่อืน่ใดใน

ชีวิต ก็แสดงว่าเราไม่เห็นสีขาวของกระดาษ  เราเห็นแต่กากบาท อย่า

ลืมว่าเรายังมีพ่อแม่ลูกหลาน ยังมีสุขภาพดี เดินเหินไปมาได้ ถ้าเห็น

ตรงนี้เรียกว่ามองแง่บวก คือไม่ได้เห็นอะไรที่เป็นลบอย่างเดียว 

ถ้ามองแง่บวกเป็นก็จะเห็นต่อไปว่าสิ่งที่เป็นเคราะห์ก็มีข้อดีเหมือน

กนั มองแง่บวกคือสามารถจะเหน็ข้อดีของสิง่ทีไ่ม่น่าพอใจ หรอืสามารถ

จะเห็นโชคจากเคราะห์ได้  ไม่อย่างนั้นคงไม่มีคนที่พูดว่า โชคดีที่เป็น

มะเร็ง ท�ำไมเขาถึงพูดว่าโชคดีที่เป็นมะเร็ง เพราะว่ามะเร็งท�ำให้เขาได้

พบสิง่ดีๆ ในชวีติหลายอย่าง ท�ำให้หนัมาสนใจธรรมะ ท�ำให้ค้นพบความ

สุขที่แท้ คือความสงบใจ หลายคนอาจไม่รู้จักธรรมะถ้าไม่เป็นมะเร็ง 

มนีกัศกึษาคนหนึง่พูดไว้ดมีาก เขาบอกว่า  โรคมะเรง็เมด็เลอืดขาว

หรอืลวิคเีมยี ได้น�ำพาส่ิงด ีๆ  เข้ามาในชวีติของเขามากมาย มะเรง็ท�ำให้

เขารู้จักกับพระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง ได้มองเห็นความรักที่บริสุทธิ์

แท้จริงจากพ่อแม่ มีเวลาอ่านหนังสือ และมีเวลาหยุดคิด เขาบอกว่า 

หากไม่มีโรคมะเร็งเข้ามาในชีวิต เขาก็จะใช้ชีวิตเหมือนที่เคย คือ “ตื่น

บ่ายสามโมง รอเวลากินเหล้ากับเพื่อน หลับ และตื่นขึ้นมาใหม่ ใช้ชีวิต

อย่างไม่นึกถึงคนอื่น ไม่มองคนรอบข้าง ใช้ชีวิตอย่างประมาท และไม่ 

รู้จักระวัง”

การมองแง่บวกจะท�ำให้เราเห็นว่าอะไรที่เกิดขึ้นกับเราล้วนดีทั้งนั้น  

อย่างน้อยก็ดีที่มันไม่แย่ไปกว่านี้ มีเด็กผู้หญิงคนหนึ่งเป็นมะเร็งสมอง  

แต่เธอยิ้มแย้มแจ่มใสมาก พอมีคนไปถาม เธอตอบว่า เธอโชคดีที่ไม่ได้

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



81

เป็นมะเร็งที่มดลูก  เพราะเคยมีญาติคนหนึ่งเป็นมะเร็งมดลูก เจ็บปวด

มาก เธอรู้สึกโชคดีที่เป็นแค่มะเร็งสมอง

การมองแง่บวกนี้เป็นวิธีคิดแบบพุทธเหมือนกัน พวกเราเคยได้ยิน

เรือ่งพระปณุณะหรอืไม่ วนัหนึง่พระปณุณะมาทลูลาพระพทุธเจ้าไปเมอืง

สุนาปันตะ พระพทุธเจ้าท้วงว่าเมอืงนีค้นดรุ้ายนะ ถ้าเขาด่าว่าท่าน ท่าน

จะคิดอย่างไร พระปณุณะกต็อบว่า เขาด่ากด็กีว่าเขาทบุต ี พระพทุธเจ้า

ถามต่อไปว่าถ้าเขาทุบตีท่านจะคิดอย่างไร พระปุณณะตอบว่า เขาทุบตี

ก็ดีกว่าเขาเอาก้อนหินมาขว้าง  พระพุทธเจ้าถามว่า ถ้าเขาเอาก้อนหิน

มาขว้างท่านล่ะ ท่านจะคิดอย่างไร พระปุณณะตอบว่า เขาเอาหินมา

ขว้างก็ดีกว่าเขาเอาไม้มาตี พระพุทธเจ้าถามว่า ถ้าเขาเอาไม้มาตี ท่าน

จะคิดอย่างไร  พระปุณณะตอบว่า ถ้าเขาเอาไม้มาตีก็ดีกว่าเขาเอาของ

แหลมมาแทง  พระพุทธเจ้าถามว่า ถ้าเขาเอาของแหลมมาแทง ท่านจะ

คิดอย่างไร  พระปุณณะตอบว่า เขาเอาของแหลมมาแทงก็ดีกว่าเขาฆ่า

ให้ตาย ทนีีพ้ระพทุธเจ้าถามค�ำถามสดุท้ายว่า ถ้าเขาฆ่าท่านให้ตาย ท่าน

จะคิดอย่างไร  พระปุณณะบอกว่าคนบางคนอยากตายก็ต้องไปหามีด

หรือไปขอให้คนอื่นมาฆ่า หากมีคนมาฆ่าข้าพระองค์ก็ดี ไม่ต้องไป

ขวนขวายหามีดหรือหาคนมาฆ่าตัวเอง

พระปุณณะมองว่าอะไรเกิดขึ้นกับท่านล้วนดีทั้งนั้น นี่เป็นการมอง

แง่บวก อะไรทีเ่กดิข้ึนกบัเราดหีมดเลย อย่างน้อยกด็ทีีม่นัไม่แย่ไปกว่านี้ 

การคิดแบบนี้ก็เป็นการคิดแบบฉลาดท�ำใจพุทธศาสนาเรียกว่าโยนิโส

มนสิการ เป็นการมองแบบเร้ากุศล 
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เป็นมิตรกบัความตาย

อาตมาได้พูดถึงการวางใจ  ตั้งแต่การยอมรับความจริง อยู่อย่างมี

ความสุข อยู่กับปัจจุบัน มองแง่บวกแล้ว  อีกเร่ืองหนึ่งที่คิดว่าควรจะ

เตรียมใจด้วย คือการเผชิญความตายอย่างสงบ  เรื่องนี้บางคนอาจจะ

คิดว่าเป็นเรื่องไกลตัว  แต่บางคนก็คิดว่าเป็นเรื่องน่ากลัว  อาตมาคิด

ว่านีไ่ม่ใช่เรือ่งน่ากลวัเลย หากมองว่านีเ่ป็นการท�ำใจให้เป็นมติรกบัความ

ตาย  นี่เป็นเรื่องที่ต้องท�ำทุกคนไม่ว่าจะเป็นใครก็ตาม ทั้งที่ป่วยและไม่

ป่วย  ทุกคนมีหน้าที่ที่จะต้องท�ำใจให้เป็นมิตรกับความตายถ้าไม่อยาก

ตายอย่างทุรนทุราย

เราไม่ควรรอให้ความตายมาใกล้ตวัจึงค่อยฝึกใจให้เป็นมติรกบัความ

ตาย  แม้มันยังอยู่ไกลเราก็ต้องฝึกใจให้เป็นมิตรกับความตายเอาไว้ 

เพราะว่าทุกคนเกิดมาแล้วก็ต้องตาย เวลาหมอวินิจฉัยว่าเราเป็นมะเร็ง 

เราอาจจะรู้สกึว่าเราถกูพพิากษาประหารชวีติแล้ว ทีจ่รงิเราถกูพิพากษา

ประหารชีวิตมาตั้งแต่เกิดแล้ว ทันทีที่เราเกิดมา ความตายก็รอเราอยู่

ข้างหน้าทันที  อย่าคิดว่าเราถูกพิพากษาประหารชีวิตเมื่อหมอบอกว่า

เราเป็นมะเร็ง ไม่ใช่หรอก ทันทีที่เราเกิดมาเราก็ถูกพิพากษาเรียบร้อย

แล้วว่าจะต้องตาย เมื่อไรไม่รู้

คนที่มีปัญญาจะไม่มองว่าความตายคือเคราะห์ร้าย แต่จะมองว่า

ความตายเป็นธรรมชาตธิรรมดา ขณะเดยีวกนักจ็ะพยายามฝึกใจให้เป็น

มิตรกับความตาย ส�ำคัญมากนะ เราอย่าไปมองความตายเป็นศัตรู เรา

ต้องมองความตายว่าเป็นมิตร เมื่อความตายกลายเป็นมิตรแล้ว เราจะ

ไม่กลวัความตาย เราจะเห็นความตายเป็นมิตรหรอืเป็นครทูีก่ระตุน้เตอืน

ให้เราไม่ประมาท ท�ำไมหลายคนบอกว่าโชคดีที่เป็นมะเร็ง เพราะมะเร็ง

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



83

ท�ำให้เขาระลกึถงึความตาย เม่ือระลกึถงึความตายกจ็ะเร่งท�ำความด ีเร่ง

เข้าวัดปฏิบัติธรรม เร่งสร้างกุศล ละชั่วท�ำดี ใครที่ท�ำอย่างนี้ความตาย

จะกลายเป็นของดี กระตุ้นให้เราขยันหมั่นเพียร ไม่ประมาท 

ถ้าเราใช้ความตายให้เป็น  ชีวิตเราก็จะมีแต่ความเจริญไม่มีความ

เสื่อม และเมื่อเราเป็นมิตรกับความตายจนถึงข้ันท่ีเม่ือความตายมาถึง

เราก็ไม่กลัว เรายอมรับความจริงได้ว่าเราก�ำลังจะตาย กลับมาสู่ข้อแรก

เรื่องการยอมรับความจริง  เมื่อยอมรับความจริงว่าความตายก�ำลังจะ

เกดิขึน้กบัเรา เราจะไม่ดิน้รนไม่ผลกัไส พร้อมอ้าแขนรบัความตายเพราะ

เรารบัความตายเป็นมติรแล้ว เมือ่ใดกต็ามทีเ่ราเปิดใจยอมรบัความตาย 

เราก็สามารถตายอย่างสงบได้ ความตายจะไม่ท�ำให้เราทุรนทุราย แต่

จะท�ำอย่างนี้ได้ก็เพราะมีการฝึกอยู่เสมอ เราต้องฝึกกันทุกคนแม้ว่ายัง

ไม่เป็นมะเร็ง หรือโรคหัวใจ ก็ต้องฝึก เพราะเราต้องตายกันทุกคน  ฝึก

อย่างไร ฝึกด้วยการระลึกถึงความตายอยู่เสมอว่า ความตายเป็นสิ่ง

แน่นอน  แต่จะตายเม่ือไร ไม่มีใครรู้ อาจตายคืนนี้พรุ่งนี้ก็ได้  อย่า

ประมาท  ภาษิตธิเบตกล่าวไว้ดีมากว่า “ระหว่างวันพรุ่งนี้กับชาติหน้า 

ไม่มใีครรูห้รอกว่าอะไรจะมาก่อน”  ดงันัน้เราจงึควรเร่งท�ำความด ีสร้าง

บุญกศุล และฝึกใจให้ปล่อยวางอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นคนรกั ของรกั หรอื

สิ่งที่ไม่รัก เช่น ความโกรธเกลียด หรือความรู้สึกผิด ก็ต้องปล่อยวาง

ให้เป็น ถ้าจะให้ดีควรฝึกจิตด้วยการท�ำสมาธภิาวนา โดยเฉพาะการเจริญ

สติ ซึ่งก็คือการฝึกใจให้อยู่กับปัจจุบัน และวางใจเป็นอุเบกขา  ยอมรับ

ทุกอย่างที่เกิดขึ้นด้วยใจเป็นกลาง
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มสีติรู้กายและใจ

อาตมาได้พูดมาตั้งแต่แรกเรื่องการอยู่กับปัจจุบัน  ที่ผ่านมาได้พูด

ถงึการยอมรบัความจรงิการเกบ็เกีย่วความสขุในปัจจบุนั  การรูจ้กัชืน่ชม

สิ่งดี ๆ ที่มีอยู่ รวมทั้งเห็นด้านบวกของทุกสิ่งที่เกิดขึ้น  อย่างไรก็ตาม

การอยู่กับปัจจุบันในความหมายที่ลึกซึ้งกว่านั้น คือ การมีสติรู้กาย 

และใจ ตัวอยูไ่หนใจกอ็ยูน่ัน่ ใจอยูก่บัเนือ้กบัตวั ไม่หลดุไปอยูใ่นโลกแห่ง

ความคิดฟุ้งซ่านหรืออารมณ์ความรู้สึก  เรียกว่ามีจิตที่ตั้งมั่นอยู่กับ

ปัจจุบัน ถ้าเรามีสติตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบันเราก็จะรู้กายรู้ใจ เราจะรู้ทัน

ความคิด ถ้าเรามีสติรู้กายรู้ใจเราจะเห็นความจริงของกายและใจ และ

เมื่อเราเห็นความจริงของกายและใจ เราก็จะรู้ว่ากายและใจนั้นไม่ใช่เรา 

ถึงตรงนี้เราจะเห็นว่า เวลาป่วย มันเป็นกายที่ป่วย ไม่ใช่เราป่วย  ไม่มี

เราผู้ป่วย มีแต่กายเท่านั้นที่ป่วย  ถ้ามีสติมั่นคงอยู่กับปัจจุบัน ก็จะมา

ถงึขัน้ทีว่่ากายทกุข์แต่ใจไม่ทกุข์ กายเป็นมะเรง็แต่เราไม่ได้เป็นมะเรง็ มี

มะเร็งอยู่ในกาย แต่เราไม่ได้เป็นมะเร็ง  เราจะเห็นอย่างนี้ได้ก็ต่อเมื่อ

เราเห็นกายเห็นใจ รู้ว่ากายและใจไม่ใช่เรา กายทุกข์ใจไม่ทุกข์ กายปวด

ใจไม่ปวด 

ตรงนี้ส�ำคัญมากเวลาเราเผชิญกับทุกขเวทนาหรือความเจ็บปวดใน

วาระสุดท้าย  ความเจ็บปวดจะต้องเกิดขึ้นกับทุกคน ไม่ใช่เฉพาะคนที่

เป็นมะเร็งเท่านั้น  ทุกคนเมื่อใกล้ตายก็จะมีทุกขเวทนาบีบคั้น แต่ว่าถ้า

เรามสีตริูท้นัทกุขเวทนา ไม่ปฏเิสธความเจบ็ปวด ยอมรบัมนัอย่างทีเ่ป็น 

ไม่ผลักไส  ใจก็จะนิ่งได้ไม่กระเพื่อม  จะมีแต่กายเท่านั้นที่ทุกข์  แต่ใจ

ไม่ทุกข์ไปด้วย มีแต่กายท่ีปวด แต่ใจไม่ปวดไปด้วย  จะท�ำได้อย่างท่ี

พระพทุธเจ้าตรสัสอนนกุลบิดาท่ีอาตมาเล่าตอนต้นว่า กายกระสบักระส่าย
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แต่อย่าให้ใจกระสับกระส่าย  ท�ำอย่างนั้นได้เพราะมีสติเห็นว่า กายก็

อันหนึ่ง ความเจ็บปวดก็อันหนึ่ง  ใจก็อีกอันหนึ่ง สามารถแยกกายและ

ใจออกจากกัน กายทุกข์แต่ใจไม่ทุกข์ กายปวดแต่ใจไม่ปวด  มีแต่กาย

ทีก่ระสบักระส่าย แต่ใจไม่กระสบักระส่าย และไม่มีความรู้สกึว่าเป็นเรา

ที่กระสับกระส่ายด้วย

การเจริญสติอยู่เสมอจะช่วยให้เราอยู่กับปัจจุบันได้ โดยไม่ยึดติด

กบัสิง่ท่ีเกดิข้ึนกบัปัจจบุนั คอืปล่อยวางได้ แม้กระทัง่ทกุขเวทนาทีก่�ำลงั

บีบคั้นอยู่  การเจริญสติเป็นกิจวัตรจะท�ำให้เราไม่ลืมกายไม่ลืมใจ  

ใจอยู่กับเนื้อกับตัว ไม่เผลอไปในอดีต ไม่เผลอไปในอนาคต  ท�ำอย่าง

นีแ้ล้วในทีส่ดุกจ็ะเป็นมติรกับความตาย และสามารถเผชญิกบัความตาย

ได้อย่างสงบ
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ธรรมะส�ำหรบัผู้ป่วย

ความเจ็บความป่วยเป็นธรรมดาของชีวิต  เราคงทราบดีว่าชีวิตของ

ทุกคนมีขึ้นมีลง ต้องประสบกับสิ่งที่เป็นบวกและลบ บางครั้งก็ได้ลาภ 

บางคร้ังก็เสียลาภ บางครั้งก็ได้รับค�ำสรรเสริญ แต่บางครั้งก็ถูกต�ำหนิ  

ส่วนใหญ่เรามสีขุภาพด ีแต่บางครัง้กต้็องพบกบัความเจบ็ป่วย พดูง่าย ๆ  

กคื็อว่าสิง่ทีเ่กดิกบัเรามท้ัีงสิง่ท่ีน่ายนิดีและไม่น่ายนิด ีมทีัง้สิง่ทีน่่าปรารถนา

และสิ่งที่ไม่น่าปรารถนา 

สิ่งที่ไม่น่าปรารถนานี้พูดรวม ๆ ก็คือความสูญเสียพลัดพรากจาก

สิ่งเป็นที่รัก คนส่วนใหญ่มักเอาสุขและทุกข์ของตัวเองไปผูกติดกับสิ่ง

ที่มากระทบ คือถ้าประสบสิ่งที่ดี ๆ ก็มีความสุข แต่ถ้าประสบกับสิ่งที่

ไม่ดี สิ่งที่เป็นลบก็จะรู้สึกทุกข์  อย่างเช่นสูญเสียทรัพย์สิน พลัดพราก

จากคนรัก เจ็บป่วย หรืองานการไม่ประสบความส�ำเร็จ

จะว่าไปแล้วชีวิตของคนเราทุกข์ก็เพราะ ๔ เรื่องใหญ่ ๆ   อันที่หนึ่ง

คอืเรือ่งร่างกาย ได้แก่สขุภาพ และอาจจะรวมถึงรูปร่างหน้าตาทรวดทรง 

สมัยนี้ดูจะเน้นตรงนี้มาก ถ้าเกิดน�้ำหนักมากหรือว่าผิวคล�้ำ หรือแม้แต่

เป็นสิว ผิวแห้ง ผมแตกปลายก็ทุกข์แล้ว

นอกจากทุกข์เพราะเรื่องร่างกายแล้ว ต่อมาก็ทุกข์เรื่องทรัพย์สิน  

ทรัพย์สินสูญหายไปก็เป็นทุกข์ หรือแม้จะได้มาแต่ถ้าได้ไม่ถึงใจ หรือรู้
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ว่าคนอื่นได้มากกว่าเรา ก็ทุกข์ เดี๋ยวนี้จะเป็นอย่างนี้มาก มีชาวบ้านคน

หนึ่งแทงหวยถูกได้เงินมา ๖๐๐ บาท ทีแรกก็ดีใจ แต่พอรู้ว่าเพื่อนอีก

คนแทงหวยถูกเหมือนกัน แต่ได้ ๒,๐๐๐ บาทเพราะแทงมากกว่า  พอ

รู้เข้าที่เคยยิ้มก็เปลี่ยนเป็นหน้าบึ้งทันที

อันดับที่สามก็คือเรื่องความสัมพันธ์ อันนี้เป็นเรื่องใหญ่เลย เช่น

เพื่อนไม่รัก พ่อแม่ไม่เข้าใจ หรือลูกไม่ดูแลเอาใจใส่ มีคนมาต�ำหนิ หรือ

ถึงขั้นสูญเสียคนรัก เจออย่างน้ีก็จะทุกข์มาก หรือว่าเป็นคนดังแต่ไป

ที่ไหนไม่มีคนทัก ไม่มีใครรู้จัก ก็ทุกข์ได้  อันนี้รวมถึงเรื่องหน้าตาและ

ศักดิ์ศรีด้วย 

สุดท้ายคือเรื่องงานการ งานไม่คืบหน้า งานไม่ประสบความส�ำเร็จ 

หรือว่าเจ้านายไม่เห็นคุณค่าของเรา เขาไม่เลื่อนขั้นเลื่อนต�ำแหน่งให้เรา 

อันนี้ก็ทุกข์ได้ 

คนเราส่วนใหญ่ก็หนีไม่พ้นความทุกข์เพราะเหตุ ๔ ประการนี้  แต่

จะว่าไปแล้ว  คนเราจะสุขหรือทุกข์ มันไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่ามีอะไรเกิดขึ้น

กับเรา หรือมีอะไรมากระทบเรา  สุขหรือทุกข์มันอยู่ที่ใจเราต่างหาก มี

บางคนที่เจ็บป่วย สูญเสียเงินทอง แต่เขาไม่ทุกข์ก็มี อาตมาไปไต้หวัน

มาไดฟ้ังเรื่องของเศรษฐินคีนหนึ่ง เธอถกูโกงเงินไป 60 สิบล้าน  ทีแรก

เจ้าตัวก็ทุกข์มาก แต่ว่าหลังจากนั้นไม่กี่วันก็ยิ้มได้  มีคนถามว่าท�ำไม

ถงึยิม้ออก  เธอตอบว่ากย็งัมข้ีาวหอมกรุน่กนิอยูทุ่กวนั ยงัมีทีห่ลบัทีน่อน

สบาย ๆ  จะไม่สุขได้อย่าไร คนอื่นเขาไม่มีกิน ไม่มีที่หลับที่นอน เรา

สบายกว่าเขาเยอะ จะทุกข์ไปท�ำไม  

พอคิดได้แบบนี้เธอก็ไม่ทุกข์ ตรงกันข้าม บางคนอาจจะถูกหวยได้

มายี่สิบล้านหรือได้มาร้อยล้านพันล้าน แต่ว่าชีวิตนี้กลับทุกข์ เพราะว่า
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มีคนมามะรุมมะตุ้มมาขอเงิน ตอนที่เราไม่ถูกหวยเราก็คิดว่าใครมาขอ

เท่าไรเรากใ็ห้ อาตมาขอถามหน่อย สมมตว่ิาเราถกูหวยได้เงนิ ๒๐ ล้าน 

มีใครมาขอล้านหนึ่งเราจะให้ไหม  หลายคนบอกว่าให้ ไม่เห็นยากเลย 

ให้แล้วก็ยังเหลืออีกตั้ง ๑๙ ล้าน แต่ถ้าเราถูกหวยจริงๆ  มีคนมาขอแค่

แสนเดยีว ยงัไม่อยากจะให้เลย  พอมคีนมารมุขอเงนิจากเราคนละแสน

สองแสน เราก็กลุ้มใจ

ฉะนั้นดูให้ดี ๆ สุขหรือทุกข์ของคนเรามันอยู่ที่ใจ ไม่ได้อยู่ที่ว่ามี

อะไรมากระทบกับเรา  ไม่ได้อยู่ที่ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับเรา  แม้มีสิ่งดี ๆ 

เกิดขึ้นกับเรา เราก็ทุกข์ได้ อย่างเช่นมีคนแจกเงินให้เรา ๕,๐๐๐ หรือ

ได้โบนสัมา ๑๐,๐๐๐ บาท เราดีใจใช่ไหม แต่พอเรารูว่้าเพือ่นได้มากกว่า

เรา เขาได้ ๒๐,๐๐๐ บาท เราก็จะทุกข์ขึ้นมาเลย  เคยสังเกตหรือเปล่า 

เวลาเอาผ้าห่มไปแจกให้ชาวบ้าน ชาวบ้านได้ผ้าห่มคนละผืนก็ดีใจ แต่

ถ้าเขารู้ว่าบ้านอื่นได้ ๒ ผืน จากที่เคยดีใจก็กลายเป็นเสียใจทันที อาจ

จะเสียใจยิง่กว่าตอนทีไ่ม่ได้แจกผ้าห่มเสยีอีก  แม้ได้ลาภมากอ็าจจะทกุข์

ได้ถ้าวางใจไม่เป็น  ในทางตรงข้ามแม้จะสูญเสียสิ่งดี ๆ  ไป ก็ไม่ทุกข์ถ้า

หากวางใจให้เป็น เพราะฉะนั้นสุขหรือทุกข์จริง ๆ แล้วอยู่ที่ใจ 

ที่นี้พูดเฉพาะเรื่องความทุกข์  อย่างที่บอกแล้วว่ามันอยู่ท่ีใจเป็น

ส�ำคัญ แต่ว่าตรงไหนในจิตใจที่ท�ำให้เราทุกข์ ค�ำตอบก็คือความยึดติด

นั่นเอง เวลาเราท�ำเงินหายทั้ง ๆ ที่ผ่านไปเป็นอาทิตย์แล้ว แต่ท�ำไมเรา

ยังทุกข์อยู่ เพราะใจเรายังไปติดไปยึดอยู่กับเงินก้อนนั้นอยู่  เงินอาจจะ

หายแค่พนับาท เทยีบไม่ได้กบัเงนิทีเ่รามอียูใ่นธนาคารเป็นแสนเป็นล้าน 

แต่ท�ำไมเงินแค่นี้ถึงท�ำให้เราทุกข์ ก็เพราะเรายังไม่ยอมปล่อยวาง  ใจ

เรายังไปยึดอยู่กับเงินพันที่หายไป
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ความเจบ็ป่วยก็เหมือนกัน  คนเราเวลาเจบ็ป่วยไม่ได้ป่วยทีก่ายอย่าง

เดยีว แต่ยงัทกุข์ทีใ่จด้วย ถามว่าทุกข์ใจเพราะอะไร กเ็พราะไปห่วงกงัวล

ว่าฉันจะอยู่อย่างไร ใครจะดูแลฉัน ใครจะดูแลลูกฉัน บางทีก็คิดไปถึง

ความตายโน่น  มีบางคนไปหาหมอ  ทันทีที่รู้ว่าเป็นมะเร็งก็ทรุดเลย ไม่

เป็นอันกินอันนอน ซึมทั้งวัน  ทั้ง ๆ  ที่ตอนไปหาหมอยังกระฉับกระเฉง 

ยิ้มแย้มแจ่มใส แต่ท�ำไมพอรู้ข่าวเท่านั้นก็ทรุดเลย  ที่ทรุดไม่ใช่เพราะ

ฤทธิม์ะเรง็นะ แต่ทรดุเพราะใจ ใจไปคิดถงึความตาย หรอืไม่กส็ร้างภาพ

เลวร้ายว่า ต่อไปฉันจะเจ็บป่วยอย่างทุกข์ทรมาน จะทุรนทุรายจนตาย 

พูดง่าย ๆ คือทุกข์เพราะกังวลกับอนาคต  ใจปรุงแต่งเอาไว้ล่วงหน้า 

แล้วก็ไปยึดกับภาพปรุงแต่งนั้น  อย่างนี้เรียกว่าไปยึดติดกับอนาคต

จะว่าไปแล้วคนเราหากป่วยกายอย่างเดยีวกไ็ม่ค่อยเท่าไหร่ แต่ส่วน

ใหญ่มักป่วยใจด้วย ป่วยใจ คือ กังวล กลัว ตื่นตระหนก เครียด กลุ้ม

ใจ ซึ่งมักเกิดจากการปรุงแต่งอนาคต ไปสร้างภาพที่เกินเลยจากความ

เป็นจริง  บางทีอาการไม่ได้หนักหนาอะไรเท่าไร แต่พอสร้างภาพหรือ

ปรุงแต่งไปในทางที่เลวร้ายก็ท�ำให้ร่างกายแย่ลง

ท่านอาจารย์ประเวศ วะสี เคยเล่าให้ฟังว่า เคยมีผู้ป่วยคนหนึ่งมา

หา แกตัวซีด ไม่มีเรี่ยวแรงจนต้องนอนเปลมา คุณหมอซักถามอาการ

เสร็จแล้วก็หันไปพูดกับแพทย์ฝึกหัดว่า คนไข้คนนี้ไม่เป็นอะไรมาก แค่

มีพยาธิปากขอ ท�ำให้เลือดจาง  เมื่อได้กินเหล็กก็จะดีวันดีคืน พอพูด

จบก็หันไปมองคนไข้ ปรากฏว่าคนไข้ลุกขึ้นมาได้เลย แล้วบอกว่าถ้าคุณ

หมอบอกว่ามนัหายง่ายแบบนีผ้มกไ็ม่ต้องใช้ไอ้เปลนีแ้ล้วล่ะ ว่าแล้วกเ็ขน็

เปลไปชิดผนัง
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ทีแรกคนไข้คนนี้ไม่มีแรงขนาดต้องนอนเปล  ท�ำไมถึงเป็นอย่างนั้น

ทั้ง ๆ ที่เขาแค่มีพยาธิเท่านั้น นั่นก็เพราะเขาคงคิดไปว่าฉันเป็นมะเร็ง

หรือเป็นโรคร้าย คิดอย่างเดียวไม่พอ แต่ยังยึดติดกับความคิดนั้นด้วย  

พอไปยึดว่ามันเป็นเรื่องจริงเรื่องจังขึ้นมา ก็เลยกังวลตื่นตระหนก ท�ำให้

ไม่มีเรี่ยวไม่มีแรง แต่พอคนไข้ได้ฟังค�ำของท่านอาจารย์ประเวศ ก็เลย

ปล่อยวางความกงัวล  รูส้กึสบายใจว่าไม่ได้เป็นโรคร้าย พอใจสบาย กาย

ก็สบาย มีเรี่ยวมีแรงกลับมาเหมือนเดิมโดยที่ไม่ต้องกินยาเลยด้วยซ�้ำ

ตรงนี้คือปัญหาของคนเจ็บคนป่วยส่วนใหญ่ คือว่าเจ็บป่วยทางกาย

อย่างเดยีวไม่พอ ยงัปล่อยใจให้เจ็บป่วยอกีด้วย เพราะมวักงัวลกบัอนาคต 

หรอืไม่กไ็ปนกึถงึอดตีเมือ่ครัง้ยงัมสีขุภาพด ีไปไหนมาไหนได้  พอนกึถงึ

ความสุขที่เคยสูญเสียไปเพราะความเจ็บป่วย ก็เลยยิ่งทุกข์ใหญ่ อย่างนี้

เรียกว่าป่วยใจเพราะยึดติดกับอดีต ไม่ยอมปล่อยวาง

นอกจากความยึดติดในอดีตกับอนาคตแล้ว ความยึดติดอีกอย่าง

หนึ่งที่ท�ำให้คนเราเป็นทุกข์ก็คือความยึดติดว่าเป็นฉันเป็นของฉัน หรือ

เป็น “ตัวกู ของกู” ที่จริงการยึดติดกับอดีตกับอนาคตและการยึดติดว่า

เป็นฉันเป็นของฉัน เป็นเรื่องเดียวกัน แต่ว่าอาตมาแยกออกมาเป็นสอง 

เรื่องเพื่อจะท�ำให้เราเข้าใจได้ง่ายขึ้น

การยดึตดิว่าเป็นฉนัเป็นของฉนัคอืตวัการส�ำคญัท่ีท�ำให้เราเป็นทุกข์ 

อย่างเช่น ของหายถ้าเป็นของคนอื่นหาย เราไม่ทุกข์เลยใช่ไหม  แต่ถ้า

เงินของเราหาย  เราจะทุกข์ขึ้นมาทันที ยิ่งยึดว่าเป็นฉันเป็นของฉันมาก

เท่าไร กจ็ะยิง่ทุกข์มากเท่านัน้ เวลามคีนประสบอบุตัเิหตเุราไม่รูส้กึเดอืด

ร้อนเท่าไร  แต่ถ้าเป็นพี่น้องฉัน เพื่อนฉัน เราจะตกใจหรือถึงกับกินไม่

ได้นอนไม่หลับ

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



92

เวลาคนอื่นเดือดร้อน เราอาจรู้สึกเป็นห่วงเป็นใยเขาบ้าง เพื่อนท�ำ

สร้อยทองหาย หรือรถของเขาถูกขโมย  เราสามารถแนะน�ำเขาได้ว่า

ควรท�ำใจอย่างไร   แต่ถ้าเราท�ำของหายเสียเอง สิ่งที่เราแนะน�ำคนอื่น

กลับเอามาใช้กับตัวเองไม่ได้เลย เราแนะน�ำให้คนอื่นท�ำใจ แต่เรากลับ

ท�ำใจไม่ได้เพราะอะไร กเ็พราะเรายดึติดถอืมัน่ว่าสิง่เหล่านัน้เป็นของฉนั 

มันเลยกระเทือนไปถึงใจ ท�ำให้ลืมไปว่าเคยแนะน�ำอะไรแก่ใครไว้บ้าง

ขอให้สังเกตดู  พอเราไปยึดติดถือมั่นอะไรว่าเป็นของเรา ในที่สุด

เราเองกลับกลายเป็นของมันไป เรายึดว่าเงินนี้เป็นของเรา แต่ว่าพอมี

คนมาปล้นมาจ้ี บางทเีราคดิจะสูข้ึน้มาเลยนะ เพราะไม่อยากสูญเงนิ  มี

หลายคนยอมตายเพือ่รกัษาเงนิเอาไว้ กลายเป็นว่าเรากลายเป็นของเงนิ

ไปเสียแล้ว เงินไม่ใช่เป็นของเรา แต่เราเป็นของมนั  มีรถคนัหนึง่ อตุส่าห์

ดูแลด้วยความภาคภูมิใจว่ามันเป็นของเรา แต่พอเอาไปจอดไว้ข้างถนน 

ใจก็จะคอยกังวลถึงรถคันนั้น ไม่เป็นอันท�ำงาน  ไม่เป็นอันกินข้าว  หรือ

ว่าถ้ารถมรีอยขดูขดีข่วนขึน้มา บางทกีลุม้ใจจนกนิไม่ได้นอนไม่หลบัเลย 

เพราะเป็นห่วงมัน ตกลงว่ามันเป็นของเราหรือว่าเราเป็นของมันกันแน่  

นี้แหละคนเราทุกข์ก็เพราะไปยึดติดว่ามันเป็นฉันเป็นของฉัน

คราวนี้มันเกี่ยวข้องกับความเจ็บป่วยอย่างไรบ้าง มันเกี่ยวข้องกับ

ความเจ็บป่วยก็เพราะว่า เวลาเกิดความเจ็บป่วยขึ้นมาที่จริงมันเป็นแค่

ร่างกายที่ป่วย  มันเป็นธรรมชาติของมันอย่างนั้น แต่พอเราไปยึดว่า

ร่างกายนีเ้ป็นของฉนั เรากจ็ะรูส้กึว่าฉนัเจบ็ฉนัปวด ไม่ใช่แค่ร่างกายเจบ็

ป่วยเท่านั้น แต่มีความรู้สึกว่าฉันเจ็บฉันปวดซ้อนทับขึ้นมา ตรงนี้แหละ

ที่ท�ำให้เราทุกข์เพิ่มขึ้น 

เวลาเราปฏิบัติธรรม ครูบาอาจารย์จะสอนให้เราสังเกตความรู้สึก
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นึกคิด  พอมีความรู้สึกความนึกคิดเกิดขึ้นมาก็ให้เห็นมัน แต่ส่วนใหญ่

ไม่เห็นหรอก กลับเข้าไปเป็น มีความโกรธเกิดขึ้นก็ไม่ได้เห็นความโกรธ 

แต่ไปยึดเอาความโกรธเป็นของฉัน ฉันเป็นผู้โกรธ มีความเครียดเกิด

ขึน้กไ็ม่เหน็ความเครยีด  แต่ไปยดึเอาความเครยีดเป็นของฉนั ฉนักลาย

เป็นผูเ้ครยีด ในท�ำนองเดยีวกนัเวลาเกดิความเจบ็ความปวด ถ้าเรามสีติ

เห็นว่าความเจ็บความปวดมันเกิดขึ้นกับกาย เห็นเท่านั้นจะไม่ค่อยทุกข์

เท่าไร แต่พอไปยดึเอาว่าความเจบ็ความปวดเป็นของฉนั ฉนัเลยเจบ็ปวด 

เลยทกุข์หนกักว่าเดมิ อย่างน้ีเป็นเพราะการยดึตดิว่าเป็นฉนัเป็นของฉนั 

ใหม่ ๆ อาจจะมองเห็นยาก แต่ขอให้สังเกตว่าเวลาเราเจ็บป่วยขึ้น

มา มันจะมีความไม่พอใจเกิดขึ้น  ความไม่พอใจนี้เกิดขึ้นเพราะมีความ

ยึดติดอยู่ลึก ๆ ว่าร่างกายฉันต้องไม่เจ็บต้องไม่ป่วย  ความยึดติดที่ว่า

นีแ้หละทีท่�ำให้ไม่ยอมรับความเจบ็ป่วย มนัท�ำให้จิตดิน้รนกระสบักระส่าย 

ไม่ยอมรับความจริง เราก็เลยเป็นทุกข์ยิ่งขึ้น  คนทั่วไปมักยึดติดว่า

ร่างกายนี้จะต้องมีสุขภาพดี ต้องแข็งแรง ต้องเป็นดั่งใจฉัน นี้แหละคือ

สาเหตุขั้นแรกเลยที่ท�ำให้คนเราทุกข์ คือพอไปยึดว่าร่างกายนี้เป็นฉัน

เป็นของฉัน เราก็อยากให้มันเป็นไปตามใจเรา เหมือนรถของฉันจะมี

รอยขีดรอยข่วนไม่ได้ หรือว่าบ้านของฉันจะเสื่อมไม่ได้ เงินของฉันจะ

หายไม่ได้ กล้องของฉันจะต้องอยู่ในสภาพดีตลอดเวลา นี่คือสิ่งที่เรายึด

ไว้ในใจ อะไรก็ตามที่เรายึดว่าเป็นฉันเป็นของฉัน เราจะมีความคาดหวัง

แบบนี้อยู่ในใจ 

ในท�ำนองเดยีวกนัเมือ่เรายดึว่าร่างกายนีเ้ป็นของฉนั เราก็จะมคีวาม

คาดหวังว่าร่างกายนี้ก็จะป่วยไม่ได้ จะเจ็บไม่ได้ รวมทั้งจะแก่ไม่ได้ด้วย  

ฉะนั้นพอเจ็บป่วยข้ึนมา เราจึงทุกข์มากเพราะว่ามันสวนทางกับความ
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คาดหวังของเรา น้ีแหละคือสาเหตุแรกท่ีท�ำให้คนเราทุกข์เวลาเจ็บป่วย 

ทั้ง ๆ ความเจ็บป่วยนั้นไม่ได้หนักหนา แต่พอมันไม่เป็นดั่งใจ แถมยัง

ปรุงแต่งไปในทางเลวร้าย เช่น ฉันเป็นมะเร็งหรือเปล่า  พอคิดแค่นี้ก็

ใจเสียเลย

ด้วยเหตนุีพ้ระพทุธองค์จึงทรงสอนให้เรารูจั้กปล่อยรูจ้กัวางด้วยการ

ตระหนักว่ามันไม่ใช่ของเรา ส�ำหรับคนธรรมดาก็ให้ตระหนักไว้ว่าสิ่งทั้ง

หลายทั้งปวงมันไม่เที่ยง ควรพิจารณาอย่างนี้ตลอดเวลา  ไม่ใช่มา

พจิารณาเอาตอนทีเ่จบ็ป่วยแล้ว แต่ควรจะพจิารณาตัง้แต่ตอนทีร่่างกาย

ยังสุขสบายดีอยู่  เวลาที่ร่างกายเราสุขสบายดีก็ควรระลึกว่าสักวันหนึ่ง

ก็จะต้องเจ็บป่วย สักวันหนึ่งก็จะต้องแก่ สักวันหนึ่งอวัยวะต่างๆ ก็จะ

แปรปรวนไป คือถ้าเราระลึกนึกถึงความไม่เท่ียงอย่างนี้อยู่บ่อย ๆ ใน

ยามที่มีสุขภาพดี ในยามที่ยังหนุ่มยังสาว พอเจ็บป่วยขึ้นมา หรือแก่ขึ้น

มา เราก็จะไมทุ่กข์มาก  แต่ถา้เราไม่ได้พิจารณาอย่างนี้เลย พอเจ็บป่วย

ขึ้นมาเราก็เป็นทุกข์  แต่ว่าก็ยังไม่สาย เมื่อเจ็บป่วยแล้ว เราควรยอมรับ

ว่านี้คือความจริง นี้คือธรรมดาของชีวิต อย่าไปขัดขืน อย่าปฏิเสธสิ่งที่

เกิดขึ้นแล้ว

แม้ว่าโรคทีเ่กดิขึน้กบัเราจะเป็นโรคร้าย แต่ถ้าเรายอมรบัตัง้แต่แรก

ว่านี้คือความจริงที่เกิดขึ้นแล้ว ความทุกข์ใจก็จะลดลง  มีแต่ความป่วย

กายเท่านั้น ในทางตรงข้ามถ้าเราปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง เอาแต่ตี

โพยตีพายว่าท�ำไมถึงต้องเป็นฉัน ๆ  เราจะทุกข์ทั้งใจทุกข์ทั้งกาย คน

เจ็บคนป่วยหลายคนมักจะพูดเช่นนี้ รวมทั้งเวลาประสบเหตุร้าย เช่น 

ของหาย ถ้าเราบ่นอย่างน้ีก็แสดงว่าเรายังไม่ยอมรบัความจรงิว่าทกุๆ คน

รวมทั้งเราด้วยมีโอกาสที่จะต้องเจอสิ่งเหล่านี้ทั้งนั้น  แทนที่จะถามว่า

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



95

ท�ำไมถงึต้องเป็นฉนั เราควรจะถามใหม่ว่าท�ำไมถงึจะเป็นฉนัไม่ได้ เพราะ

ว่าใคร ๆ ก็ป่วย ใคร ๆ ก็สูญเสียทรัพย์สินกัน ใคร ๆ ก็สูญเสียคนรัก

กันทั้งนั้น 

ถ้าเราระลึกเสมอว่าความไม่เที่ยง ความแก่ ความเจ็บความป่วย 

ความพลัดพรากสูญเสียเป็นธรรมดาของชีวิต มันจะช่วยท�ำให้เราปล่อย

วางได้มากขึน้เวลาเกดิเหตรุ้าย ทนีีก้ม็ปัีญหาว่า เราปล่อยวางได้แล้ว แต่

ว่าบางครั้งทุกขเวทนาหรือความเจ็บปวดก็ยังมารบกวน  เอาล่ะ ป่วยไม่

ว่า แต่ว่าป่วยแล้วท�ำอย่างไรถึงจะไม่เจ็บ หลายคนยอมรับความป่วยได้ 

แต่ยอมรับความเจ็บไม่ได้  ทุกขเวทนามันแรงกล้า  ตรงนี้แหละที่เราจะ

ต้องกลบัมาพจิารณาว่าสิง่ทีเ่จบ็ทีป่่วยน้ีมนัไม่ใช่เรา ร่างกายเจบ็แต่ไม่ใช่

เราเจ็บ กายป่วยแต่ใจไม่ป่วยเป็นสิ่งที่ท�ำได้

พระพุทธเจ้าเคยตรัสสอนอบุาสกคนหนึง่ว่า แม้กายกระสบักระส่าย

แต่ว่าอย่าให้จติกระสบักระส่าย คอืกายกบัใจนีไ้ม่ใช่สิง่เดยีวกนั กายป่วย

แต่ใจไม่ป่วย อันนี้ท�ำได้ กายร้อนแต่ใจไม่ร้อนก็ได้ กายเจ็บแต่ใจไม่เจ็บ

ก็ได้  จะท�ำอย่างนี้ได้ต้องอาศัยสติ ถ้าเรามีสติ เวลาเกิดความเจ็บความ

ปวดข้ึนมา ก็ให้เห็นหรือรู้ทันความเจ็บความปวดนั้น อย่าปล่อยใจให้

เข้าไปจมอยู่ในความเจ็บปวด  ให้เห็นความเจ็บความปวดว่ามันเกิดขึ้น

กับกาย แต่ว่าอย่าไปยึดติดถือมั่นว่าฉันเจ็บ หรือฉันเป็นผู้เจ็บ หรือว่า

ความเจ็บเป็นของฉัน  ตรงนี้ต้องอาศัยสติที่ค่อนข้างจะเข้มแข็งฉับไว  

แต่เราก็สามารถฝึกได้ในชีวิตประจ�ำวันแม้ในขณะที่ก�ำลังเจ็บป่วย  ถ้า

เรามีสติขึ้นมาเราจะปล่อยวางได้ง่ายขึ้น เริ่มตั้งแต่การปล่อยวางความ

คิดปรุงแต่ง เช่น ความคิดฟุ้งซ่านว่าฉันเป็นมะเร็งหรือเปล่า ฉันจะตาย

ดีไหม  นี้เป็นความคิดปรุงแต่งที่ท�ำให้เราทุกข์เพิ่มขึ้น  
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ทุกขเวทนาหรือความเจ็บปวดเป็นสิ่งที่ปล่อยวางยาก แต่ว่าอย่าง

แรกที่เราสามารถท�ำได้คือปล่อยวางความคิดความนึก  เวลาเราเผลอ

คิดฟุ้งซ่าน พอมีสติก็เห็นว่าความคิดนั้นเป็นอันหนึ่ง ใจเป็นอีกอันหนึ่ง 

แต่ถ้าไม่มีสติก็ไปยึดว่าความคิดเป็นของฉัน ฉันเป็นผู้คิด ขนาดความ

คดิธรรมดา ๆ  เรายงัไปยดึเลย นบัประสาอะไรกบัความทกุข์ซึง่มีแรงดงึดดู

จิตใจได้มาก

คนเราพอยึดแล้ว เราไม่ได้ยึดแค่สิ่งดี ๆ นะ สิ่งที่ไม่ดีเราก็ยึด อย่า

ไปคิดว่าเรายึดแต่สิ่งที่ดี ๆ เช่นทรัพย์สินเงินทอง คนรัก หรือความสุข 

สิ่งที่ไม่ดีคือความทุกข์ ความโกรธ ความเหม็น เราก็ยึด ลองสังเกตดูถ้า

เกดิมอืเราไปถกูอจุจาระ หรอืถกูน�ำ้ปลา มนัเหมน็ใช่ไหม  เราท�ำอย่างไร 

เราก็ล้างมือ เอาสบู่มาขัดถู เอาน�้ำมาล้าง เสร็จแล้วท�ำอย่างไรต่อ เรา

เอามอืมาดมใช่ไหม  เราไม่ชอบกลิน่อจุจาระกลิน่น�ำ้ปลาเพราะมันเหม็น 

แต่ก็ยังอดดมมันไม่ได้  พอรู้ว่ายังมีกลิ่นติดมืออยู่ เราก็จะล้างต่อ ล้าง

เสร็จท�ำอย่างไร ก็เอามาดมอีก  ทั้ง ๆ ที่ไม่ชอบกลิ่นที่ติดมือ แต่ก็ดม

แล้วดมเล่า นีเ่ป็นการยดึตดิอย่างหนึง่ เหมอืนลงิเวลามอืมนัถกูกะปิ มนั

ไม่ชอบกะปิมากเลยมันก็เลยเอามือถูกับพื้นเพื่อก�ำจัดกะปิ ถูเสร็จก็จะ

เอามือมาดม ดมเสร็จยังมีกลิ่นอีกก็จะถูใหม่ ถูจนกระทั่งผิวเป็นแผล

ถลอกปอกเปิกก็ยังไม่เลิกถู คือยิ่งเกลียดกะปิก็ยิ่งดมกะปิอยู่นั่นแหละ 

ถ้าเราโกรธใครเกลยีดใครใจกย็ิง่คดิถงึคนนัน้ ความเจ็บก็เหมือนกัน

นะ ความเจ็บเป็นสิ่งที่เราไม่ชอบ แต่เราก็ยึดติดมันโดยไม่รู้ตัว พอเจ็บ

ปวดขึ้นมา ใจก็จะจดจ่ออยู่กับความเจ็บปวด ปวดตรงไหน ใจก็จะจดจ่อ

แต่ตรงนั้น นี่เรียกว่ายึดติด สาเหตุที่ยึดติดก็เพราะไม่มีสติ แต่ถ้ามีสติ

เราจะปล่อยวางได้มากขึน้ เราจะเหน็ทกุขเวทนาแต่ไม่เข้าไปยดึทกุขเวทนา
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นัน้ แต่ว่าส�ำหรับคนท่ียงัไม่มสีตท่ีิรวดเรว็ฉบัไวกต้็องหาอะไรให้เป็นทีย่ดึ

เหนี่ยวของใจเอาไว้ก่อน ใจจะได้ไม่จดจ่อปักตรึงกับความเจ็บปวด 

เวลาเจ็บปวดถ้าสติยังไม่มีก�ำลังพอท่ีจะดึงจิตออกมาจากความเจ็บ

ความปวดได้ กค็วรหาสิง่อืน่มาเป็นทียึ่ดเหนีย่วจติใจ เช่น นกึถงึพระพทุธ

รูป  ท่องบทสวดมนต์ในใจ  พอท�ำอย่างนี้จิตก็จะมีที่ยึดเหนี่ยว หรือจุด

สนใจ ท�ำให้ไม่ไปสนใจความเจ็บปวด  การท�ำให้จิตมีสมาธิกับอะไรสัก

อย่าง ท�ำให้ความรู้สึกเจ็บปวดลดลง  ที่จริงนี้เป็นวิธีที่เราท�ำอยู่บ่อย ๆ 

หรือเกิดขึ้นกับเราอยู่บ่อย ๆ 

เราเคยไหม นั่งเป็นชัว่โมง ๆ  โดยไมรู่้สกึเมื่อยเลย ท�ำไมถึงไม่เมื่อย 

เพราะว่าก�ำลังดูหนังฟังเพลง หรือก�ำลังเล่นไพ่ พอใจจดจ่ออยู่กับหนัง 

เพลง หรือไพ่ ก็เลยไม่ไปรับรู้ความปวดเมื่อย  ความปวดเมื่อยเกิดขึ้น

แต่ใจไม่รับรู้ ก็เลยไม่ทุกข์ อันนี้เพราะว่าใจมีสิ่งยึดเกาะ  แต่ว่าส�ำหรับ

คนป่วยสิ่งยึดเกาะที่ดีที่สุดก็น่าจะเป็นสิ่งที่เรานับถือ หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่

เราผูกพัน ท�ำให้ใจสบาย และปล่อยวางความเจ็บปวดได้

นอกจากความคดิปรงุแต่งและความเจบ็ปวดท่ีควรปล่อยวางแล้ว ยงั

มีอีกอย่างที่เราควรปล่อยวางด้วย นั่นคือความยึดถือในตัวฉันของฉัน 

หรือความยึดถือในตัวตน ซึ่งเป็นความยึดติดที่ลึกซึ้งที่สุด  การยึดติด

ในตัวตนเป็นตัวการส�ำคัญของความทุกข์ ท้ังในยามปกติและยามเจ็บ

ป่วย อย่างที่บอกไว้แล้วว่า เรามักยึดติดถือมั่นว่าร่างกายเป็นของฉัน 

เป็นตัวตนของฉัน ดังนั้นพอมันมีอันเป็นไป เราจึงทุกข์ระทม

การยึดถือในตัวตนเป็นเรื่องที่ต้องอาศัยปัญญาถึงจะปล่อยวางได้  

นัน่คอืเกดิปัญญาจนเข้าใจว่าไม่มอีะไรท่ีเป็นตวัฉนัของฉนั แม้แต่ร่างกาย

นีก็้ไม่ใช่ ความเข้าใจอย่างนีจ้ะเกดิขึน้ได้กต้็องอาศยัความทกุข์ คอืประสบ

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



98

กับความผันผวนปรวนแปรจนเห็นชัดว่าไม่มีอะไรท่ียึดถือว่าเป็นตัวฉัน

ของฉนัได้เลย  พดูอกีอย่างกค็อืช่วงเวลาทีเ่ราจะปล่อยวางได้ดท่ีีสุดก็คอื

ตอนที่เราทุกข์ ทุกข์จนรู้ชัดว่าร่างกายนี้ไม่น่ายึดถือ

เรายดึตดิถอืมัน่ในร่างกายนีเ้นือ่งจากเราคิดว่าร่างกายนีเ้ทีย่ง เนือ่งจาก

เราเห็นว่าร่างกายนี้เป็นสุข พูดง่าย ๆ ก็คือว่าเราไปยึดเพราะเข้าใจว่า

มันน่ายึด แต่เราไม่ได้เห็นว่ามันมีโทษอย่างไรบ้าง เหมือนกับเราไปยึด

เอาทรัพย์สมบัติว่าเป็นของฉันเพราะว่ามันให้ความสุขกับเรา แต่ถ้าเมื่อ

ใดก็ตามที่เรารู้ว่าทรัพย์สมบัติทั้งหลายสร้างปัญหาให้กับเรา ท�ำให้เรา

กังวล ท�ำให้เรากลุ้มใจ ท�ำให้เป็นทุกข์ เราก็จะสละหรือปล่อยวางได้ง่าย  

ความยึดสิ่งต่าง ๆ เกิดขึ้นได้เพราะเราไปเข้าใจว่าสิ่งเหล่านั้นเป็นสุข 

เที่ยงแท้ เป็นตัวตน แต่เมื่อใดก็ตามที่เราเห็นว่ามันทุกข์เหลือเกิน ไม่จิ

รังยั่งยืน ก็จะเห็นว่ามันไม่น่ายึด ก็จะปล่อยวางได้  

ในสมยัพทุธกาลมหีลายท่านทีบ่รรลุธรรมได้ในยามทีป่่วยหนกั  ทัง้นี้

เพราะท่านเห็นว่าร่างกายนีเ้ป็นทกุข์อย่างยิง่ เหน็ชดัเจนเลยว่าสงัขารไม่

น่ายึดถือ อย่างเช่นพระติสสะซึ่งป่วยหนักมีแผลพุพองเต็มตัว ส่งกลิ่น

เหมน็ จนไม่มใีครอยากจะมาดแูล แม้กระทัง่พระด้วยกนักเ็มนิ จนกระทัง่

พระพุทธเจ้าทราบข่าวจึงเสด็จมาดูแลเอาใจใส่ เช็ดเนื้อเช็ดตัว ท�ำความ

สะอาดจีวรซึ่งเปรอะเปื้อนอุจจาระปัสสาวะ จนท่านรู้สึกดีขึ้น จากนั้น

พระพุทธองค์ได้ตรัสว่า “อีกไม่นาน ร่างกายนี้ จักปราศจากวิญญาณ 

ถูกทอดทิ้ง ทับถมแผ่นดิน เหมือนท่อนไม้ อันหาประโยชน์มิได้”  พระ

ติสสะได้พิจารณาตามและประจักษ์ชัดด้วยตนเองร่างกายนี้ไม่น่ายึดถือ

เลย   พอท่านเหน็ชดัปัญญากเ็กดิ ปล่อยวางสงัขารได้อย่างส้ินเชิง ท�ำให้

ท่านบรรลุอรหัตผลจังหวะเดียวกับที่หมดลม
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มีภิกษุสงฆ์บางท่านแก่มาก เดินกระย่องกระแย่ง เดินแต่ละก้าว

ล�ำบากมาก มีคราวหนึ่งท่านเดินหกล้ม ตัวกระแทกพื้นปวด ในขณะนัน้

เองกไ็ด้เหน็ชดัว่า สังขารนีไ้ม่เทีย่งเลย เต็มไปด้วยความทกุข์ ไม่น่ายดึถอื

เลย พอเห็นเช่นนี้ท่านก็ปล่อยวางและบรรลุธรรมในตอนนั้นเลย 

เพราะฉะนัน้เวลาเราเจบ็ป่วย กข็อให้ถอืว่าร่างกายน้ีก�ำลงัสอนธรรม

แก่เรา ความเจ็บปวดก�ำลังสอนธรรมแก่เราว่าสังขารนี้ไม่เที่ยงเลย ไม่

น่ายึดถือ และยึดถือไม่ได้ด้วย  การพิจารณาเช่นนี้อยู่เสมอช่วยให้เรา

ปล่อยวางได้เร็วขึ้น และหลุดจากความทุกข์ได้ง่ายขึ้น

เวลาร่างกายเจ็บป่วยอย่าไปนึกว่าเราโชคร้าย เราท�ำกรรมอะไรไว้

หนอถึงเจ็บถึงป่วย ลองพิจารณาใหม่ว่าความเจ็บป่วยก�ำลังสอนธรรมะ

ให้แก่เรา เขาก�ำลังมาแสดงสัจธรรมให้เราเห็นว่าสิ่งทั้งหลายทั้งปวงไม่

น่ายึดถือ  หากเราเปิดใจรับสัจธรรม ก็จะช่วยให้เราเกิดปัญญาและ

สามารถปล่อยวางได้  คือไม่ยึดติดว่าร่างกายนี้เป็นฉันเป็นของฉัน ไม่

ยึดติดว่าเป็นตัวตน  เราปล่อยวางร่างกายนี้ได้มากเท่าไร ใจเราก็จะเบา

มากขึ้นเท่านั้น  แม้ว่าร่างกายยังทุกข์อยู่ แต่เราไม่ยึดว่าความเจ็บปวด

เป็นของฉัน  ไม่ส�ำคัญมั่นหมายว่าฉันปวดหรือฉันเจ็บป่วย

ตรงนีแ้หละทีอ่ยากจะให้ผูท้ีเ่จบ็ป่วยมองว่าธรรมชาตกิ�ำลงัมาเปิดใจ

ให้เราค้นพบสัจธรรม อาตมาอยากจะบอกว่า เราสามารถหลุดพ้นจาก

ความทุกข์ได้ ไม่ใช่เพราะเราหายแต่เพราะเราปล่อยวางได้ ถ้าเราเป็น

โรคร้ายที่รักษาไม่หายก็อย่าไปเสียใจ ให้ตระหนักว่าที่เราทุกข์อยู่ตอนนี้

ไม่ใช่ทุกข์เพราะโรค แต่เราทุกข์เพราะความยึดติด  โรคอาจจะรักษาไม่

หายแต่เราสามารถปล่อยวางความยึดติดได้ ถ้าเราปล่อยวางความยดึตดิ

ได้ โรคร้ายก็ท�ำอะไรจิตใจเราไม่ได้อีกต่อไป ร่างกายแม้จะยังป่วยอยู่  

แต่ใจไม่ได้ป่วยด้วย
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หากท�ำได้อย่างนี้ ในที่สุดแม้กระทั่งความตายก็ท�ำอะไรจิตใจเราไม่

ได้ เพราะเราปล่อยวางได้แล้ว คนเรากลัวตายก็เพราะยังมีความ 

ยึดตดิ เรากลวัความสญูเสยีเพราะเรายงัยดึตดิสิง่ต่าง ๆ มากมาย เช่น 

ทรัพย์สมบัติ คนรัก แต่พอเราปล่อยวางสิ่งต่าง ๆ  ได้ ความตายก็ไม่น่า

กลัว ความตายกลับเป็นเครื่องเตือนใจที่ช่วยน้อมใจเราให้เกิดความสงบ

อาตมาได้กล่าวมาพอสมควรแล้ว คงจะเป็นคติธรรมให้ทุกท่านเกิด

ก�ำลังใจในการเรียนรู้วิธีปล่อยวางจากความทุกข์ เรียนรู้วิธีที่ปล่อยวาง

จากสิง่ทีไ่ม่พงึปรารถนาเพือ่ใจเราจะได้ค้นพบความสขุ ความอสิระ ความ

โปร่งเบา ขอให้ทุกท่านได้ค้นพบภาวะเช่นนี้ด้วยตัวของท่านเองทุกคน.
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อย่างไร จะชื่อว่า ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย?  

ในข้อนี้ อริยสาวกผู้ได้เรยีนสดบัแล้ว....

ไม่อยู่ด้วยความรู้สึกรมุเร้าว่า รปูเป็นของเรา  

เมื่อรปูนั้น แปรปรวนไป กลายเป็นอย่างอื่น

เธอก็ไม่เกิดความโศกเศร้า ความคร�ำ่ครวญ  

ความทกุข์ โทมนัส และความคบัแค้นผิดหวงั

อย่างนี้แล ได้ชื่อว่า ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย

ภาษิตของพระสารีบุตร
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เตรยีมใจในยามป่วยหนกั

ในยามเจ็บป่วย  ผู้คนส่วนใหญ่ไม่ได้ทุกข์ที่กายเท่านั้น  หากใจก็

พลอยทุกข์ด้วย  เช่น มีความวิตกกังวล เครียด หงุดหงิด หดหู่ หวาด

กลัว ฯลฯ  ใจที่เป็นทุกข์ย่อมท�ำให้ร่างกายเสื่อมทรุดลง หายยาก หรือ

ฟื้นตัวได้ช้าลง  ตรงกันข้ามใจที่สงบหรือเบิกบานจะช่วยให้ร่างกายหาย

เร็วขึ้น และเจ็บปวดน้อยลง 

อย่างไรกต็ามโรคภยัไข้เจบ็ในบางกรณีกไ็ม่สามารถรกัษาให้หายได้  

และท�ำให้ร่างกายเสื่อมทรุดลงจนไม่สามารถฟื้นเป็นปกติได้  เช่น เป็น

อัมพฤกษ์ หรือพิการ แม้กระนั้นใจก็ยังมีความส�ำคัญ  ถ้าหากรักษาใจ

ไว้ให้ดี เช่น มีความสงบ จดจ่อในสิ่งที่ดีงาม  ความทุกข์ก็จะลดลง ไม่

ทุรนทุรายหรือกระสับกระส่าย  

แม้ในกรณทีีเ่ลวร้ายทีส่ดุคอืป่วยหนกัจนมาถงึระยะสุดท้ายของชวิีต  

หมอ พยาบาล และเทคโนโลยีทั้งหลายอาจช่วยอะไรไม่ได้มากนัก  แต่

จิตใจของเราเองก็ยังสามารถเป็นที่พึ่งได้  ช่วยให้เป็นทุกข์น้อยลง  และ

มีความสงบได้ในช่วงสุดท้ายของชีวิต

ด้วยเหตุนี้ในยามเจ็บป่วย การดูแลรักษาจิตใจจึงเป็นเรื่องส�ำคัญไม่

น้อยไปกว่าการดูแลรักษาร่างกาย   บางครั้งอาจส�ำคัญกว่าด้วยซ�้ำโดย
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เฉพาะเมือ่ร่างกายไม่สามารถเยยีวยาได้อกีต่อไป  เมือ่มาถงึจดุหนึง่ของ

ชีวิต  ร่างกายมีแต่จะทรุดลงและทุกข์หนักขึ้นจนคุมไว้ไม่อยู่   แต่จิตใจ

ของเราไม่ใช่เช่นนัน้  สามารถเป็นสขุและสงบได้จวบจนวาระสดุท้ายของ

ชีวิต

เมื่อป่วยหนักหรือเมื่อรู้ตัวว่าวาระสุดท้ายของชีวิตใกล้จะมาถึง  จึง

ไม่ควรปล่อยเวลาให้เปล่าประโยชน์  แต่ควรใช้เวลาทีเ่หลอือยูเ่พือ่รักษา

จิตและตระเตรียมใจให้พร้อมส�ำหรับช่วงส�ำคัญที่สุดของชีวิต

ความตายนั้นเราไม่สามารถรู้ได้ว่าจะมาเมื่อไร  และเลือกไม่ได้ว่า

จะตายอย่างไร  แต่เราสามารถเลือกได้ว่าจะเผชิญกับความตายอย่างไร  

ด้วยความสงบหรอืตืน่ตระหนก  ด้วยความปล่อยวางหรอืยือ้ยดุสดุก�ำลัง

หากเราต้องการเผชญิกบัความตายด้วยความสงบและด้วยความรูส้กึ

ปล่อยวาง  เราต้องเตรียมใจเสียแต่วันนี้  ด้วยวิธีต่อไปนี้

๑. ยอมรบัความจริง

ความจริงอย่างหนึ่งของชีวิตก็คือเราทุกคนต้องตาย  ไม่มีใครท่ีจะ

หลีกหนีความตายได้ 

เมื่อคนเราต้องตายไม่ช้าก็เร็ว  จึงควรเตรียมใจพร้อมรับความตาย

อยู่ทุกเวลา  และจะมีเวลาใดเล่าที่การท�ำใจพร้อมรับความตายจะเป็น

เรื่องเร่งด่วนเท่ากับตอนที่ก�ำลังป่วยหนัก  เมื่อเราพร้อมรับความตาย  

ความตายก็มิใช่เรื่องน่ากลัวอีกต่อไป

ตรงกันข้ามการไม่ยอมรับความตายทั้ง ๆ  ที่วาระสุดท้ายใกล้เข้ามา

ทุกขณะมแีต่จะซ�ำ้เติมตัวเองให้เป็นทุกข์มากขึน้  ยิง่ไม่ยอมรบัความตาย 
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กย็ิง่กลวัความตาย และยิง่กลวัความตายมากเท่าไร ใจกย็ิง่เป็นทกุข์มาก

เท่านั้น  พึงระลึกว่า ไม่มีอะไรน่ากลัวเท่ากับความกลัว  แม้แต่ความ

ตายก็ไม่น่ากลัวเท่ากับความกลัวตาย

อย่างน้อยทุกคืนก่อนนอนควรท�ำใจให้สงบและนึกถึงความตายของ

ตนว่าสกัวนัหนึง่จะต้องมาถงึ  คนืนีอ้าจเป็นคนืสดุท้ายของตนกไ็ด้  หรอื

ไม่ก็พิจารณาดังนี้ว่า 

ชีวิตเป็นของไม่เที่ยง 

ความตายเป็นของเที่ยง 

อีกไม่นานร่างกายนี้ 

จักปราศจากวิญญาณ 

ถูกทอดทิ้งทับถมแผ่นดิน 

เหมือนท่อนไม้อันหาประโยชน์มิได้

๒. จิตใจจดจ่อกบัสิ่งดงีาม

ในภาวะทีร่่างกายของเราก�ำลงัเจบ็ปวดแปรปรวนอยูน่ัน้  ความทุกข์

ทรมานสามารถบรรเทาลงได้หากมกีารเหนีย่วน�ำจิตใจให้เป็นสมาธหิรอื

จดจ่ออยู่กับสิ่งดีงาม

มีหลายวิธีที่ช่วยให้จิตใจจดจ่อกับสิ่งดีงาม

ก. ระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เราเคารพนับถือ อาจได้แก่ พระพุทธ พระธรรม พระ

สงฆ์ พระโพธสิตัว์ หรือครูบาอาจารย์ผู้เป็นปชูนยีบคุคล การระลกึนกึถงึ
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สิ่งศักดิ์สิทธิ์ดังกล่าวจะช่วยให้จิตใจสงบขึ้น หากมีพระพุทธรูปหรือรูป

ของพระโพธิสัตว์และครูบาอาจารย์ที่เคารพนับถือมาตั้งอยู่ในห้อง จะ

ช่วยให้จิตใจมีสมาธิจดจ่อได้ดีขึ้น

ข. สวดมนต์

การสวดมนต์อย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ โดยเฉพาะบทที่ชวนให้ร�ำลึก

ถึงองค์คุณหรืออานุภาพแห่งสิ่งศักดิ์สิทธิ์ดังกล่าว ช่วยให้ศรัทธาในใจ

เพิ่มพูน  ยิ่งมีศรัทธามากเท่าไร  จิตก็ยิ่งเป็นสมาธิและสงบนิ่งได้เร็ว

มากเท่านั้น อีกทั้งยังช่วยให้เกิดก�ำลังใจในการเอาชนะความกลัวต่าง ๆ 

ที่รุมเร้า

ค. ฟังธรรม 

การฟังธรรม ไม่ว่าจากเทป รายการวิทยุโทรทัศน์ หรือจากผู้ที่เรา

เคารพนับถือโดยตรง (ซึ่งเป็นพระภิกษุหรือฆราวาสก็ได้)  เป็นอีกวิธี

หนึ่งที่ช่วยน้อมจิตให้เป็นกุศล ได้ทั้งความสงบ ก�ำลังใจ และเกิดปัญญา

พงึระลกึว่าในยามเจบ็ป่วย  ไม่ใช่แต่ร่างกายของเราเท่านัน้ทีต้่องการ

ยา  ใจก็ต้องการยาที่เรียกว่าธรรมโอสถด้วย  ธรรมหรือความรู้ความ

เข้าใจในความเป็นจรงิของชวีติเป็นเสมอืนโอสถทีไ่ม่เพยีงแต่เยยีวยาจิตใจ

ไม่ให้ทุกข์เท่านั้น  หากยังเสริมสร้างจิตใจให้มีความเข้มแข็งสามารถ

เผชิญกับอุปสรรคต่าง ๆ  ได้  โดยเฉพาะความผันผวนปรวนแปรต่าง ๆ  

ในเวลาใกล้ตาย

ส�ำหรับผู้ที่ไม่คุ้นเคยกับการอ่านหรือฟังธรรม  การได้สนทนากับ

กัลยาณมิตรผู้มีประสบการณ์หรือความเข้าใจในชีวิต  เป็นบันไดไปสู่

การมีใจใฝ่สดับธรรมะ
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ง. ท�ำสมาธิ

อย่างไรกต็ามเราไม่ควรลมืว่า วธิกีารสร้างความสงบในจติใจทีด่ทีีส่ดุ

คอืการท�ำสมาธภิาวนา  มสีมาธภิาวนาหลายแบบทีเ่ราสามารถท�ำได้แม้

ในขณะที่นอนอยู่บนเตียง เช่น การก�ำหนดหรือจดจ่อกับลมหายใจเข้า

และออก การจดจ่อกับท้องที่พองและยุบทุกครั้งที่หายใจเข้าและออก 

การก�ำหนดจติอยูก่บัอริยิาบถหรอืการเคลือ่นไหวของร่างกาย (เช่น การ

คลึงนิ้ว ขยับมือไปมา)

มีสมาธภิาวนาอย่างหนึง่ทีช่่วยในการผ่อนคลายทัง้กายและใจ   ได้แก่

การก�ำหนดใจไปตามอวัยวะส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย  ตั้งแต่ปลายศีรษะ

จนถึงปลายเท้า โดยนอนและวางแขนไว้ข้างตัว  เมื่อก�ำหนดใจที่ศีรษะ

ก็ให้บริกรรมหรือนึกในใจไปด้วยว่า “ผ่อนคลาย”  แล้วค่อย ๆ เคลื่อน

ลงไปที่หน้าผาก คิ้ว คาง ใบหน้า ท้ายทอย ไหล่ แขน ศอก นิ้ว หน้าอก 

หน้าท้อง หลัง สะโพก ต้นขา เข่า น่อง ไปจนถึงฝ่าเท้าและนิ้วเท้า

ขณะทีบ่รกิรรมนัน้กใ็ห้กล้ามเนือ้ในแต่ละจดุผ่อนคลายไปด้วยอย่าง

เต็มที่ ไร้ซึ่งการเกร็งหรือหดงอ  ส่วนไหนที่เจ็บปวดชัดเจน ก็ให้เวลา

นานหน่อย โดยอาจแผ่เมตตาหรอื “พดู” กบัอวยัวะส่วนนัน้ว่าขอให้หาย

เจ็บ  กลับมาเป็นปกติไว ๆ   อาจเสริมด้วยจินตนาการในทางบวก  เช่น 

หากเป็นโรคหวัใจ กน็กึภาพหวัใจว่าก�ำลงัมคีวามเข้มแขง็กระชุม่กระชวย 

หรอืนกึภาพว่ามเีลอืดและภมูคิุม้กนัต่าง ๆ  หลัง่ไหลเข้าไปคุม้ครองป้องกัน

อย่างเต็มที่  จะนึกภาพให้เป็นเหมือนเทพนิยาย เช่น มีเทวดา นางฟ้า 

หรืออัศวินม้าขาวก�ำลังขับไล่โรคร้ายออกไปจากหัวใจก็ได้

วิธีนี้ส�ำหรับผู้ยังไม่คุ้นเคย  อาจต้องมีคนช่วยกล่าวน�ำเพ่ือให้จิต

ก�ำหนดตาม  แต่หากท�ำจนคุ้นเคยแล้ว ก็สามารถท�ำเองได้  หากจิต
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สงบและกายผ่อนคลาย ความเจ็บปวดจะทุเลาไปได้มาก มีผู้ป่วยหลาย

คนที่หายใจเหนื่อยหอบ กระสับกระส่าย  เมื่อพยาบาลได้น�ำสมาธิด้วย

วิธีนี้  ปรากฏว่าหายใจช้าลง จิตใจสงบขึ้น

จ. ระลึกถึงความดีที่ได้ท�ำ

คณุงามความดทีีเ่ราได้บ�ำเพญ็กเ็ป็นอกีสิง่หนึง่ทีเ่ราควรระลกึถงึด้วย

ความภาคภูมิใจ  ในชีวิตของเราย่อมมีทั้งความส�ำเร็จและความล้มเหลว  

แต่ไม่มีอะไรส�ำคัญเท่ากับความดีที่ท�ำด้วยเจตนาบริสุทธิ์  ไม่ว่าความดี

ที่ท�ำกับลูก กับหลาน กับพ่อแม่ กับคนรัก กับเพื่อนร่วมงาน ตลอดจน

ความดีที่ท�ำให้แก่ศาสนาและประเทศชาติ  ความดี อาทิ ความเสียสละ 

ความซื่อสัตย์สุจริต ความเอื้อเฟื้อ มีเมตตา เหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่น่าภาค

ภูมิใจ 

ความดเีหล่านีค้อื “บญุ” ทีไ่ม่เพียงมอีานิสงส์ในภพหน้าเท่านัน้ หาก

ยังช่วยเราได้เมื่อวาระสุดท้ายใกล้มาถึง นั่นคือท�ำให้ใจเป็นกุศล ไม่หวั่น

ต่อภพใหม่ที่จะมาถึง

อย่างไรกต็ามพงึระลกึว่าความดนีัน้เราสามารถท�ำได้ตลอดเวลา แม้

ในขณะที่นอนป่วย ก็ยังสามารถท�ำความดีได้ ทั้งทางกาย วาจา และใจ  

นอกจากการท�ำใจให้เป็นกศุล รกัษาวาจามิให้ไปเบยีดเบยีนใครแล้ว เรา

ยังสามารถท�ำความดีทางกายได้ อาทิ การท�ำบุญแก่พระศาสนา สละ

ทรัพย์เพื่อส่วนรวม หรือมอบเงินให้แก่คนที่ทุกข์ยาก

อย่าปล่อยให้เวลาผ่านไปโดยที่เราไม่ได้ท�ำความดีเพิ่มเติม  ความ

ดีที่เราท�ำจะไม่ไปไหน แต่จะกลับมาจัดสรรใจเราให้เป็นสุขและสงบใน

ที่สุด
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๓. ปลดเปลื้องสิ่งค้างคาใจ

อปุสรรคส�ำคญัประการหนึง่ทีท่�ำให้จิตใจไม่เป็นสุขและท�ำให้อาการ

เจ็บป่วยทางกายก�ำเริบขึ้นก็คือ ความรู้สึกห่วงกังวลและความรู้สึกท่ียัง

ค้างคาใจ  ความรู้สึกดังกล่าวเมื่อเกิดข้ึนแล้วยังท�ำให้เรายอมรับความ

ตายได้ยาก

ไม่มีใครยินดีที่จะจากบ้านไป ตราบใดที่ยังห่วงกังวลผู้คนในบ้าน

ฉันใด  การจะจากโลกนี้ไปในขณะที่ยังมีสิ่งติดค้างใจอยู่ ย่อมเป็นเรื่อง

ที่ไม่น่ายินดี ฉันนั้น  แต่ในเมื่อเวลาจากพรากใกล้จะมาถึงแล้ว ไม่มี

อะไรดีกว่าการละวางความห่วงใยและสะสางเรื่องค้างคาใจให้หมดสิ้น

สิ่งที่เราควรปลดเปลื้องไม่ให้ค้างคาใจได้แก่

ก. ภารกิจที่ยังไม่แล้วเสร็จ

ภารกิจดังกล่าวอาจได้แก่งานการที่รับผิดชอบอยู่  หนี้สินที่ยังไม่ได้

ช�ำระ รวมถึงทรัพย์สมบัติที่ยังไม่ได้แบ่งสรร  ประการหลังนี้เป็นเรื่อง

ส�ำคัญมากส�ำหรับผู้ที่เป็นพ่อแม่หรือผู้ใหญ่ในครอบครัว   ในขณะที่ยัง

มีความรู้สึกตัวอยู่ ควรจัดการให้แล้วเสร็จ  ข้อนี้อาจรวมถึงการก�ำหนด

พิธีศพหรือวิธีการจัดการกับศพของตน เนื่องจากบางคนไม่ต้องการให้

ลูกหลานจัดงานศพอย่างสิ้นเปลือง  ขณะที่บางคนต้องการอุทิศร่างของ

ตนให้แก่โรงเรียนแพทย์

ข. ความรู้สึกผิด  ความขุ่นเคืองโกรธแค้น  ความน้อยเนื้อต�่ำใจ  

ความรู้สึกดังกล่าวแม้จะเกิดขึ้นมานานแล้ว แต่อาจฝังลึกและนอน

เนื่อง ในยามใกล้ตายอาจผุดขึ้นมารบกวนจิตใจและเป็นอุปสรรค 
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ต่อการไปสู่สุคติ  ดังนั้นจึงควรปลดเปลื้องออกไปให้หมดสิ้นไปจากใจ   

เมือ่รูส้กึผดิกบัผู้ใดควรหาโอกาสขอโทษ หากขุน่เคอืงโกรธแค้นใคร 

ควรให้อภยัหรอืให้อโหส ิ จะได้ไม่ต้องมเีวรกรรมสบืต่อไปในปรภพ  หาก

น้อยเนือ้ต�่ำใจผูใ้ด ควรหาทางปรบัความเข้าใจกบัผูน้ัน้ หรอืเผยความใน

ใจกับเขาพร้อมกับให้อภัยไปด้วย  

ส�ำหรับผู้ท่ีไม่มคีวามรูส้กึดงักล่าวต่อใครคนหนึง่เป็นการเฉพาะ  เพือ่

ให้แน่ใจ ก็ควรกล่าวค�ำขอขมาหรือขออโหสิกรรมจากเจ้ากรรมนายเวร

ทั้งหลาย ที่เราอาจล่วงเกินหรือเบียดเบียนไปโดยไม่รู้ตัวหรือระลึกไม่ได้  

ขอให้อย่าได้มีเวรมีกรรมต่อกันอีกเลย  ให้อยู่เป็นสุขด้วยกันทั้งสิ้น

๔. ปล่อยวางทกุสิ่ง

ความรู้สึกค้างคาใจนั้นอาจไม่ได้มีกับทุกคนเมื่อใกล้ตาย  แต่ส่วน

ใหญ่แล้วจะมคีวามห่วงกงัวลคอยรบกวนจิตใจอยู ่ ได้แก่ ความห่วงกงัวล

ลูกหลาน พ่อแม่ คนรัก  ไปจนถึงความห่วงกังวลในทรัพย์สิน และชื่อ

เสียงเกียรติยศ  เป็นต้น  ความห่วงกังวลดังกล่าวย่อมท�ำให้อยู่และตาย

อย่างเป็นทุกข์

ผู้ที่ไม่ต้องการตายอย่างเป็นทุกข์จึงควรละความห่วงใยในสิ่งทั้งปวง

ให้ได้  ส�ำหรับผู้ที่ระลึกนึกถึงอนิจจังหรือความไม่เที่ยงอยู่เสมอ การ

ละวางย่อมได้ง่าย  แต่ถึงแม้ไม่เคยนึกถึงเลย  นี้เป็นโอกาสสุดท้ายที่จะ

ต้องเข้าใจและยอมรบัความจรงิของชวีติว่า ไม่มอีะไรทีเ่ทีย่งแท้ ไม่มอีะไร

ทีจ่รีงั  ความพลดัพรากเป็นเรือ่งธรรมดาของชวีติ  ไม่ว่าจะรกัและผกูพนั

แค่ไหน ในที่สุดก็ต้องมีวันพลัดพรากจากกัน
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ผู้ที่ห่วงกังวลลูกหลาน ควรพิจารณาว่า เราได้เลี้ยงดูเอาใจใส่เขามา

ตลอดชีวิตแล้ว ควรวางใจได้ว่าเราได้ท�ำหน้าที่ของเราอย่างดีที่สุดแล้ว   

ขอให้มีความเชื่อมั่นว่าความรัก ความเอาใจใส่ และการศึกษาที่เราได้

มอบให้แก่เขา จะช่วยให้เขาอยู่ในโลกน้ีได้อย่างมีความสุขและมั่นคง

ปลอดภัย

ผูท้ีห่่วงกงัวลพ่อแม่ ควรพจิารณาว่า เราได้บ�ำเพ็ญตนเป็นลูกท่ีดขีอง

พ่อแม่  เคารพและเชื่อฟังพ่อแม่  ท�ำความดีตามที่พ่อแม่สั่งสอน  และ

เลี้ยงดูพ่อแม่เมื่อมีโอกาส  ขอให้ภูมิใจในความดีที่เราได้ท�ำกับพ่อแม่  

ขอใหม้ีความมัน่ใจว่าท่านจะยงัอยู่ต่อไปได้โดยไม่มีเรา  เพยีงแค่เราจาก

ไปอย่างสงบ ก็ช่วยให้ท่านเป็นสุขอย่างยิ่งแล้ว

กับคนรกัและมติรสหาย กค็วรพจิารณาปล่อยวางในลกัษณะเดยีวกนั  

ให้ระลึกว่าเราได้มีบุญวาสนาอยู่กับเขานานพอสมควรแล้ว  หน้าที่ที่

สมควรท�ำเราก็ได้ท�ำมามากพอแล้ว บัดนี้ถึงเวลาที่เราจะต้องลาจากไป  

ที่จริงเราก็เคยลาเขาเหล่านี้มาก่อนแล้ว  ครั้งน้ีเพียงแต่ลาจากไปนาน

กว่าครั้งก่อน ๆ เท่านั้น  หากชาติหน้ามีจริง ก็คงได้พบกันใหม่

กับทรัพย์สมบัติและชื่อเสียงเกียรติยศ  ก็ควรพิจารณาว่า สิ่งเหล่า

นี้มันเป็นของเราจริงหรือ  เราเอามันไปด้วยได้หรือไม่  แท้จริงมันมาอยู่

กับเราเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น  ก่อนมาอยู่กับเรา มันก็เคยเป็นของ

คนอื่นมาแล้ว  บัดนี้ถึงเวลาที่เราจะมอบให้คนอื่นดูแลและใช้ประโยชน์

ต่อไป

ละความห่วงกังวลแม้กระทั่งในร่างกาย  ขอให้พิจารณาว่าร่างกาย

นี้มิใช่ของเรา  เราได้มาเปล่า ๆ  จากธรรมชาติผ่านมาทางพ่อแม่  บัดนี้

ถงึเวลาทีจ่ะคืนให้แก่ธรรมชาตไิป  ร่างกายนีร้บัใช้เรามานานโดยไม่รู้จกั

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



112

หยุดหย่อน  ถึงเวลาที่เขาจะได้พักผ่อนเสียที  ปล่อยให้เขาได้กลับคืนสู่

ดิน น�้ำ ลม ไฟ ในธรรมชาติ

การปลดเปลือ้งความกงัวลและสิง่ค้างคาใจ มคีวามส�ำคัญอย่างมาก

ในภาวะใกล้ตาย  เพราะหากไม่ปลดเปลื้องให้หมดสิ้น มันจะผุดขึ้นมาร

บกวนจิตใจและยากที่จะจัดการกับมันได้ เนื่องจากผู้ใกล้ตายนั้นสติจะ

อ่อนมาก ความรู้สึกตัวจะเลือนราง ไม่มีแรงต้านทานความรู้สึกนึกคิด

ใด ๆ ที่เกิดขึ้น จึงอ่อนไหวและกระเพื่อมได้ง่าย  เมื่อจิตใจไม่เป็นสุข 

ถูกรบกวนด้วยความรู้สึกที่เป็นอกุศล  หากสิ้นลมในตอนนั้น ก็จะไปสู่

ทุคติหรืออบายภูมิ

๕. สร้างบรรยากาศที่สงบ

ในทางพทุธศาสนาถอืว่า  สภาพของจิตก่อนตายนัน้ เป็นตวัก�ำหนด

ว่าผู้ตายจะไปสู่สุคติหรือทุคติ  อาการหรือพฤติกรรมของจิตก่อนตาย

นั้นจัดว่าเป็น “อาสันนกรรม” หรือกรรมใกล้ตายนั้น โดยทั่วไปแล้วอา

สันนกรรมย่อมให้ผลก่อนกรรมใด ๆ  ท่านเปรยีบเหมอืนโคทีย่ดัเยยีดอยู่

ในคอก หากประตูคอกเปิดออก ตัวที่อยู่ใกล้ประตู ย่อมออกมาก่อน  

นั่นหมายความว่าหากต้องการไปสู่สุคติ  กรรมสุดท้ายก่อนตายนั้นจะ

ต้องเป็นกุศลกรรม กล่าวอีกนัยหนึ่ง ก่อนสิ้นลม เราควรระลึกถึงสิ่งที่

เป็นกุศล หรือมีจิตที่เป็นกุศล

ด้วยเหตุนี้บรรยากาศรอบตัวผู้ใกล้ตายจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ  จิตที่เป็น

กศุลจะเกดิขึน้ได้กด้็วยบรรยากาศทีม่คีวามสงบเงยีบ  ไม่อกึทกึครกึโครม  

โดยที่ลูกหลานญาติมิตรนอกจากจะไม่ร้องไห้ฟูมฟายหรือทะเลาะเบาะ

แว้งกนัแล้ว  ยงัช่วยเป็นก�ำลังใจให้ผูป่้วยและเหนีย่วน�ำใจเขาให้จดจ่อกบั
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สิ่งดีงาม โดยเฉพาะในยามใกล้สิ้นลมมีผู้มาเตือนสติให้ปล่อยวางความ

ห่วงกังวลทั้งปวง  ดังนั้นสมัยก่อนจึงมักนิมนต์พระมาบอก “อะระหัง” 

ให้แก่ผู้ใกล้ตาย เพื่อให้ใจน้อมสู่ความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิง

บรรยากาศดังกล่าวหากผู้ใกล้ตายต้องการให้เกดิข้ึน ควรเตรยีมการ

เสียแต่เนิ่น ๆ  เช่น ขอร้องให้ผู้มาเยี่ยมอดกลั้นต่อความเศร้าโศก  ไม่

ท�ำลายบรรยากาศท่ีสงบ  มาร่วมกนัท�ำสมาธิหรอืสวดมนต์ข้างเตยีงตาม

โอกาส 

เราไม่อาจเลือกเวลา สถานท่ี และลักษณะการตายได้  แต่อย่าง

น้อยเราก็สามารถเลือกได้ว่าจะเผชิญกับความตายด้วยจิตใจอย่างไร  

ด้วยอาการนิง่สงบหรอืตืน่ตระหนก  ด้วยการปล่อยวางหรอืดิน้รนขัดขืน 

นีค้อืสทิธทิีม่นษุย์ทกุคนสามารถเลอืกได้ไม่ว่าชะตากรรมในวาระสดุท้าย

จะเป็นเช่นไร  ไม่ว่าจะประสบกับสถานการณ์เช่นใด มันก็ไม่สามารถ

ยัดเยียดความทุกข์ให้แก่เราได้  

เราทุกคนสามารถน�ำพาจติใจให้เป็นอสิระจากความทุกข์ได้ แม้กาย

จะทุกข์ก็ตาม  นี้คืออิสรภาพที่เราทุกคนสามารถเข้าถึงได้  แม้ในวาระ

สุดท้ายของชีวิต
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เมื่อเรามกีายอาดรูกระวนกระวายอยู่ด้วยทกุขเวทนา

จิตของเราจะไม่อาดรูกระวนกระวายไปตามกาย

กายนี้มนัจกัแตก วิญญาณนี้มนัจักดบั 

เป็นของไม่เที่ยง ไม่ใช่ของเรา ช่างมนั

อาตุรกายภาวนา

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



ฉลาดท�ำบุญ รวมเรื่องน่ารู้คู่มือท�ำบุญ  

พระชาย วรธมฺโม และพระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 60 บาท

ฉลาดท�ำใจ หนักแค่ไหนก็ไม่ทุกข์ 

สุขเพียงใดก็ไม่พลั้ง 

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 99 บาท

เป็นไทย เป็นพุทธ และเป็นสุข 

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 75 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 1 

พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา 120 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 2

พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา 99 บาท

เหนือความตาย

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 120 บาท

บทเรียนจากผู้จากไป

นพ.เต็มศักดิ์ พึ่งรัศมี และอโนทัย เจียรสถาวงศ์ 

บรรณาธิการ 

ราคา 100 บาท

หนงัสอืเครอืข่ายพทุธิกาที่น่าสนใจ
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รุ่งอรุณที่สุคะโต 

ราคา 60 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

ราคา 59 บาท
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ดีวีดี สู่ความสงบที่ปลายทาง 

ราคาแผ่นละ 50 บาท

ต�ำนานสุคะโต

ราคา 40 บาท

ซีดี MP3 เผชิญความตายอย่างสงบชุด 1 (1 ชุด มี 6 แผ่น) 

ราคาแผ่นละ 50 บาท ชุดละ 300  บาท

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

วิธีแบบพุทธ, เติมเต็มชีวิตด้วยจิตอาสา, ธรรมะในงาน ธรรมะในใจ, สุขสวน

กระแส, ความสุขที่ปลายจมูก, ใส่บาตรให้ได้บุญ, ความสุขที่แท้

สมทบค่าจัดพิมพ์ เล่มละ 10 บาท (ไม่รวมค่าจัดส่ง)

เพื่อรอยยิ้ม เมื่อสิ้นลม เล่ม 1 และ เล่ม 2

ผู้เขียน สง่า ลือชาพัฒนพร

เล่มละ 190 บาท
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โครงการเผชิญความตายอย่างสงบ

“ความตายกลับเป็นสิ่งที่ดี คือ มันเป็นตัวเร่งให้เราปล่อยวางเร็วเข้า 

เพราะขณะที่เรายังมีชีวิตอยู่ เราก็ไม่ค่อยปล่อยวางเท่าไหร่ แต่พอเรารู้

ว่าความตายนั้นจะมาแล้ว มันเป็นตัวเร่งให้เราต้องปล่อยวาง”

วตัถปุระสงค์ของโครงการ

1.	 เพื่อให้มีแนวทาง และวิธีการที่จะเผชิญความตายอย่างสงบน�ำ 

ไปปฏิบัติได้ทั้งต่อตนเอง และช่วยเหลือผู้อื่น

2.	 เพื่อรวบรวมองค์ความรู้สู่การพัฒนาจิตวิญญาณ และเผยแพร่

ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับชีวิต และการเผชิญความตาย 

อย่างสงบ

3.	 เพือ่ส่งเสรมิให้เกดิเครอืข่ายอย่างกว้างขวางในการช่วยเหลือทาง 

จิตใจ และจิตวิญญาณต่อผู้ป่วยระยะสุดท้ายของชีวิต 

กิจกรรมหลกัของโครงการ

๑. อบรม “การเผชิญความตายอย่างสงบ”  มีการแลกเปลี่ยนเรียน 

รู้เกี่ยวกับความตาย และการเจ็บป่วยใกล้ตายที่พึงปรารถนา และไม่พึง 

ปรารถนา รวมถงึปัจจยัต่าง ๆ  ทีท่�ำให้เกิดสภาพนัน้ ๆ  โดยการใช้กจิกรรม 

ผ่านประสบการณ์ให้เกิดความรู้สึกว่าก�ำลังเผชิญความตาย เพื่อเรียนรู้

ที่จะต้อนรับความตายอย่างสงบ
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๒. ผลิตสื่อเผยแพร่ และเรียนรู้  สื่อที่เป็นเสมือนแผนที่น�ำทางใน

การมีทัศนคติในการใช้ชีวิตที่ถูกต้อง และเรียนรู้ในเร่ืองความตายและ

การดแูลผูใ้กล้ตายอย่างเป็นองค์รวมจะช่วยปิดช่องว่างของความไม่รู ้และ

สร้างความมั่นใจในการช่วยเหลือ 

๓. สร้างเครือข่ายช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้าย  เป็นการรวมกลุ่ม 

แพทย์ พยาบาล นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห์ นักบวช และนัก

ปฏบิตัธิรรม ทีใ่ห้ความส�ำคญักบัจติใจ และคณุภาพชวีติของผูป่้วยระยะ

สุดท้าย โดยเน้นการแพทย์แบบประคับประคอง (palliative care) เพื่อ

ให้เขาบรรลุวาระสุดท้ายของชีวิตอย่างเจ็บปวดน้อยท่ีสุด และมีจิตเป็น

กุศลหรือสงบมากที่สุด 

๔. จัดเวทีอภิปราย การเปิดเวทีเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ แลกเปลี่ยน 

ประสบการณ์ และทัศนะหลากหลายเกี่ยวกับความตาย จะเป็นสิ่งที่มา 

กระตุ้นเตือนกับสิ่งที่หลงลืมไปในชีวิตประจ�ำวัน
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เครอืข่ายพทุธิกา

การจะรกัษาพระศาสนาให้ยัง่ยนืน้ันมใิช่หน้าทีข่องคนใดคนหนึง่หรอื

บุคคลใดเพียงกลุ่มเดียวทั้งมิใช่เป็นความรับผิดชอบท่ีจ�ำกัดอยู่กับพระ

สงฆ์หรอืรฐับาลเท่านัน้ หากเป็นหน้าทีข่องชาวพทุธทกุคนและเป็นความ

รับผิดชอบที่พระพุทธองค์ทรงมอบหมายแก่พุทธบริษัททั้งหลาย

ดงันัน้เมือ่ถงึคราวทีพ่ระพทุธศาสนาประสบภาวะวกิฤต จึงควรทีช่าว

พทุธทุกคนจะร่วมมอืกนัอย่างเตม็ก�ำลงัความสามารถเพือ่ฟ้ืนฟพูระพทุธ

ศาสนาให้เจริญงอกงามและกลับมามีความหมายต่อสังคมไทยรวมทั้งยัง

ประโยชน์แก่สังคมโลก

ด้วยเหตนุี ้“เครอืข่ายพทุธกิา” จงึเกดิขึน้ เพือ่เป็นจดุเริม่ต้นของการ

มีองค์กรประสานงานในภาคประชาชนส�ำหรับการเคลื่อนไหวผลักดันให้

มีการฟื้นฟูพระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่อง

เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก ๙ องค์กร ได้แก่ 

มลูนธิโิกมลคมีทอง มูลนิธิเดก็ มูลนิธิพทุธธรรม มลูนธิสิขุภาพไทย มลูนธิ ิ

สานแสงอรณุ มูลนธิสิายใยแผ่นดนิ เสมสกิขาลยั มลูนธิเิมตตาธรรมรกัษ์ 

และกลุ่มเสขิยธรรมเคร
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สถานที่ติดต่อ : เครือข่ายพุทธิกา

เลขที่ ๔๕/๔ ซ.อรุณอมรินทร์ ๓๙ ถ.อรุณอมรินทร์ 

แขวงอรุณอมรินทร์ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐

โทรศัพท์ ๐๒-๘๘๒-๔๓๘๗, ๐๒-๘๘๖-๐๘๖๓, ๐๘๖-๓๐๐-๕๔๕๘

โทรสาร ๐๒-๘๘๒-๕๐๔๓ 

อีเมล์ b_netmail@yahoo.com  เว็บไซต์ http://www.budnet.org
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ธรรมะส�ำหรบัผู้ป่วย
พระไพศาล วิสาโล
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