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ค�าปรารภ

ธรรมนัน้มอียูท่กุหนแห่ง มไิด้จ�ำกดัอยูแ่ต่ในวดั คมัภร์ี หรอืค�ำเทศนำ 
เท่านัน้ แต่มสีถานทีบ่างแห่งทีเ่อือ้ให้เราเหน็ธรรมได้ง่ายขึน้ เช่น ป่าเขา 
ล�าเนาไพร ทั้งนี้เพราะความสงบสงัดช่วยน้อมใจเราให้สงบ สามารถ 
เห็นกายและใจตามความเป็นจริงได้ชัดขึ้น ขณะเดียวกันวัฏจักรของ 
ธรรมชาติรอบตัว ก็แสดงสัจธรรมให้เราเห็นอยู่ตลอดเวลา เพียงแค่
ท�าใจให้ว่าง อยู่กับปัจจุบัน ธรรมก็ปรากฏให้เห็น ผ่านต้นไม้ สายน�า้ 
ขุนเขา และสิงสาราสัตว์

เมือ่พาตวัมาอยูท่่ามกลางป่าเขา เราย่อมมอิาจพึง่พาความสขุและ 
ความสะดวกสบายซึ่งมีอยู่อย่างครบครันจากชีวิตในเมืองได้อีกต่อไป 
นั่นคือโอกาสที่เราจะได้เรียนรู้และเข้าถึงความสุขจากชีวิตที่เรียบง่าย 
รวมทัง้ความสขุจากใจของเรา ความสขุนัน้มอียูแ่ล้วกลางใจเรา แต่คน 
ส่วนใหญ่ไม่ตระหนัก เพราะมัวเพลิดเพลินกับความสุขจากวัตถุสิ่งเสพ
ภายนอก วิถีชีวิตที่ดึงจิตออกนอกตัวตลอดเวลา จนรู้สึกแปลกแยกกับ 
ตัวเอง ยิ่งท�าให้ผู ้คนตัดขาดจากความสุขด้านใน อันเป็นความสุข 
ที่ประณีตลึกซึ้ง ผลก็คือผู้คนพากันพึ่งพิงวัตถุสิ่งเสพจนขาดอิสรภาพ 
ต่อเมื่อตระหนักและสัมผัสได้ถึงความสุขกลางใจ เราจึงจะมีอิสรภาพ 
อย่างแท้จริง
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การหาเวลาปลกีตวัมาอยูก่ลางป่าเพือ่เปิดใจสมัผสัธรรมและความ 
สขุภายใน เป็นการให้รางวลัแก่ตนเองอกีอย่างหนึง่ ทีเ่รามพิงึมองข้าม 
ทั้งนี้เพื่อเปิดทางให้เราเรียนรู้ที่จะมีความสุขในทุกที่ เห็นธรรมในทุก 
สถาน ถงึตอนนัน้ ไม่ว่าอะไรจะเกดิขึน้แก่เรา ใจกเ็ป็นปกตอิยูไ่ด้ เพราะ 
เห็นถึงความเป็นธรรมดาของมัน ถึงแม้จะเป็นความเจ็บป่วย ความ 
พลัดพรากสูญเสีย หรือความตายก็ตาม

หนงัสอืเล่มนีม้ทีีม่าจากค�าบรรยายของข้าพเจ้าในช่วงทีช่าวชมรม 
กัลยาณธรรม ซึ่งน�าโดยคุณหมออัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์ มาปฏิบัติธรรม
อย่างเข้มข้นในหุบเขากลางป่าภูหลง อันเป็นที่ตั้งของวัดป่ามหาวัน
ระหว่างวันที่ ๒๖-๓๐ เดือนมกราคม ๒๕๕๗ เป็นช่วงเวลาที่หลายคน 
ได้กลับมาอยู่กับตัวเอง และเผชิญหน้ากับอารมณ์ต่างๆ หลายอย่าง 
รวมทั้งความกลัว โดยเฉพาะในยามค�่าคืนที่ต้องนอนอยู่แต่ผู้เดียวใน 
เต็นท์ แต่เมื่อจิตเริ่มสงบเพราะมีสติเป็นเครื่องรักษาใจ ก็สัมผัสได้ถึง 
ความสุขจากความตื่นรู้ ซึ่งหากรักษาไว้อย่างต่อเนื่องก็สามารถปลุก 
ปัญญาเพื่อส่องสว่างน�าทางชีวิตสู่อิสรภาพจากความทุกข์ได้

ขออนโุมทนาคณุหมออจัฉรา และชาวชมรมกลัยาณธรรม ทีเ่หน็ 
ว่าค�าบรรยายดงักล่าวมปีระโยชน์ ควรจดัพมิพ์เพือ่เผยแพร่เป็นธรรมทาน 
แก่ผู้สนใจ และขอขอบคุณคุณสุดารัตน์ แก้วแท้ ที่เขียนภาพประกอบ 
อย่างงดงาม ถ่ายทอดบรรยากาศระหว่างการปฏิบัติธรรมในป่า ซึ่ง 
ผู้อ่านสามารถสัมผัสได้ไม่ยาก และขออนุโมทนาบริษัทอมรินทร์พริ้น
ติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จ�ากัด (มหาชน) ที่อนุเคราะห์จัดพิมพ์เพื่อแจกเป็น
ธรรมทานในครั้งนี้

              ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๕๘
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ค�าน�าของ
ชมรมกัลยาณธรรม

ชีวิต..ต่ำงต้องต่อสู ้ดิ้นรนเพื่อควำมเจริญก้ำวหน้ำและควำมรำบรื่น 
ปลอดภยั ทัง้หน้าทีก่ารงาน สขุภาพ สมัพนัธภาพ และการพฒันาด้านจติใจ 
เป็นต้น เราล้วนมีส่วนส�าคัญ มีคุณค่า ในสังคมน้อยใหญ่ที่เรามีส่วนร่วม 
ถงึแม้ว่าแต่ละคนอาจมเีป้าหมายและมมุมองต่างกนัไป แต่สิง่หนึง่ทีแ่น่นอน 
คอืทกุชวีติปรารถนาความสขุความเจรญิ และความราบรืน่เรยีบร้อยในทกุด้าน 
ทีช่วีติต้องสมัพนัธ์ แต่การเกีย่วข้องกบัสิง่ต่างๆ ล้วนไม่อาจเป็นไปตามใจเรา 
หวงั ในทกุๆ ด้านล้วนแล้วแต่เหตปัุจจยัหลากหลาย ชวีติจงึต้องประสบความ 
ผิดหวัง พลัดพรากสูญเสีย ตามราคาของความยึดมั่นถือมั่นที่เราผูกไว้ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเกี่ยวข้องปฏิสัมพันธ์กับผู้คน อาจเป็นเหตุส�าคัญที่ 
ท�าให้บางคราวชีวิตจะรู้สึกเหนื่อยล้า อ่อนพลังไปบ้าง

ทกุคนจงึควรต้องมโีอกาสได้ “ชาร์ตแบตชวีติ” เป็นระยะๆ เพือ่เตมิเตม็ 
ประสทิธภิาพรอบด้าน และยงัเป็นโอกาสดใีห้เราถอยออกมามองดภูาพรวม 
ของชีวิต ทบทวนบทบาทหน้าที่ และให้รางวัลรูปนามนี้ได้มีโอกาสเข้าถึง 
ความงาม ความจรงิตามธรรมชาต ิเพือ่ประจกัษ์แจ้งในสจัจธรรม ท่ามกลาง 
ธรรมชาตอินับรสิทุธิบ้์าง อนัจะน�ามาซึง่ความสขุทีไ่ม่มโีทษ ทัง้นีแ้ต่ละท่าน 
คงมี “เซฟเฮ้าส์” ที่อบอุ่น ปลอดภัยส�าหรับพักใจเพื่อชาร์ตแบตชีวิตและ 
ดีท๊อกซ์อารมณ์แตกต่างกันไป ที่แห่งนั้นย่อมเป็นที่รักในยามที่ระลึกถึงและ 
อบอุน่ปลอดภยัในความทรงจ�าส�าหรบัเราเสมอ ส�าหรบัข้าพเจ้าแล้ว “ภหูลง” 
คือบ้านหลังนั้น ยามที่เราอ่อนล้า และต้องการพักหรือถึงเวลาถอยออกมา 
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จากวงัวนชวีติเดมิๆ มาฝากกายใจใกล้ชดิธรรมชาต ิเพือ่ให้บอกสอนสจัธรรม 
เตือนใจให้ก�าลังใจเราบ้าง เราเลือกที่จะมารอนแรมพักพิงอยู่ในราวป่า 
ท่ามกลางแมกไม้สายธารและรตัตกิาลทีว่เิวกสงบสงดัของพงไพร ด้วยความ 
เมตตาของพระอาจารยไพศาล วิสาโล ปิยาจารย์ที่เคารพศรัทธายิ่ง ท่าน 
ให้เวลาและโอกาสแก่คณะศษิย์ชาวชมรมกลัยาณธรรมเสมอมา รวมทัง้ท่าน 
ยงัถอืโอกาสพกัเกบ็ตวัภาวนากบัพวกเราตลอด ๔-๕ วนัเตม็ ไม่ทอดทิง้เราไว้ 
ล�าพัง เวลาแค่ ๕ วันที่กุฏิ ๑๑ หุบเขาป่าภูหลง พวกเราได้ใช้เวลาอย่างมี 
คณุค่ายิง่ ปลกีตวัออกมาจากสงัคมเมอืงทีคุ่น้เคย ตดัขาดจากเทคโนโลยแีละ 
การสื่อสาร เป็นอยู่เรียบง่ายแต่สัปปายะ มาเผชิญความจริงแห่งสัจจธรรม 
ของชวีติ เผชญิหน้ากบัอารมณ์หลากหลายของตนเอง ทกุค�า่เช้า พระอาจารย์ 
จะแสดงธรรมชี้ทางปัญญา ด้วยเนื้อหาที่เกื้อกูลการปฏิบัติและมีตัวอย่าง 
หลากหลายที่ทันสมัย ทุกเวลาที่นั่น พวกเราก็ได้อยู่กับตัวเองเต็มที่ โดยมี 
ธรรมชาติรอบตัวเป็นครูที่เมตตาและจริงใจอย่างยิ่ง

เราและคณะได้อาศยั “ภหูลง” เป็นบ้านทางธรรมมาหลายปีตดิต่อกนั 
เพื่อเติมพลังชีวิตและใกล้ชิดครูสอนธรรมที่ยิ่งใหญ่คือธรรมชาติของราวป่า 
ถงึแม้เวลาอนัมค่ีายิง่ได้ผ่านมานาน ความรูส้กึทีง่ดงาม เป็นอสิระและความ 
ทรงจ�าต่างๆ ยังประทับอยู่ไม่รู้ลืม จริงอยู่ สมองคนเราอาจจะจ�าอะไรได้ 
ไม่นาน ต่อเมื่อทุกเรื่องราวสัมผัสถึงใจแล้ว ย่อมประทับความรู้สึกต่างๆ ไว้ 
เนิ่นนานเหมือนมีชีวิตขึ้นมาทุกครั้งยามระลึกถึง เหนืออื่นใดคือธรรมอัน 
ประเสริฐจากความเมตตาของครูที่พวกเราไม่เคยปล่อยให้ลอยหายไปใน 
สายลม ทกุครัง้ทีก่ลบัมา จงึได้รวบรวมพระธรรมเทศนาอนัทรงคณุประโยชน์ 
น�ามาจดัพมิพ์เป็นหนงัสอื ซึง่หนึง่ในนัน้คอื ธรรมกลางป่า สขุกลางใจ เล่มนี้ 
ขอขอบคุณเพื่อนๆ ที่ช่วยถอดความ เรียบเรียง จัดรูปเล่ม และน้องรัก 
สดุารตัน์ แก้วแท้ ทีเ่ขยีนภาพประกอบให้อย่างงดงาม สามารถสือ่ความสือ่
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บรรยากาศให้บทธรรมราวกับมีชีวิตจริง กราบนมัสการขอบพระคุณพระ 
อาจารย์ที่เมตตาอนุญาต และยังสละเวลาตรวจทานต้นฉบับให้ และกราบ 
ขอบพระคณุพีส่าวผูเ้ป่ียมเมตตา-คณุเมตตา อทุกะพนัธุ ์แห่งบรษิทัอมรนิทร์ 
พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จ�ากัด (มหาชน) ที่อนุเคราะห์ในการจัดพิมพ์เป็น 
ธรรมทานด้วยจิตแห่งเมตตา

“ชีวิตแสนสั้น แต่ธรรมนั้นยืนยาว” การเรียนรู้ชีวิตนั้น เราเรียนกัน 
ไม่จบง่ายเลย แต่องค์ประกอบส�าคัญคือธรรม ทุกคน ทุกสิ่ง ล้วนถูกเลือก 
เข้ามาเพื่อเปลี่ยนแปลงและสอนบทเรียนอะไรสักอย่างให้เราเสมอ ไม่ว่าจะ 
เป็นเรือ่งเลก็ๆ น้อยๆ หรอืยิง่ใหญ่เพยีงไร บางคนอาจท�าให้โลกนีส้ว่างไสว 
บางคนอาจท�าให้โลกของเราพังทลาย แต่สุดท้ายแล้ว...เราจะต้องขอบคุณ 
ทุกคนที่สอนให้เราเรียนรู้ ขอบคุณทุกสิ่งที่ท�าให้โลกของเราเปลี่ยนไป และ 
ท�าให้เราเปลี่ยนแปลง ขอเชิญชวนทุกท่านหาโอกาสปลีกออกมาจากชีวิต 
เพื่อมารู้จักชีวิตให้ชัดๆ โดยการใกล้ชิดธรรมชาติ เป็นการชาร์ตแบต เสริม 
พลังชีวิตให้มีชีวา เพื่อท�าชีวิตให้ยิ่งมีค่าทั้งประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน 
ในเวลาอนัแสนสัน้ของลมหายใจ ในนามชมรมกลัยาณขอนอบน้อมอานสิงส์ 
แห่งธรรมนี้น้อมถวายเป็นอาจริยบูชา เนื่องใน ๕๘ ปีแห่งชาตกาลของ 
พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล (วันที่ ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๕๘) พระมหาเถระ 
ผู้อุทิศตนเพื่อประกาศพระศาสนธรรมสู่สังคมเพื่อยังประโยชน์แก่พหูชน 
อย่างอาจหาญมั่นคงเสมอมา ในนามคณะศิษย์ด้วยความเคารพบูชาเหนือ 
เศียรเกล้า

กราบขอบพระคุณและอนุโมทนาบุญอย่างยิ่ง
ทพญ.อัจฉรำ กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม

๑๗ พฤษภาคม ๒๕๕๘



สารบัญ

สิ่งที่น่ากลัวที่สุด

มีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พึ่ง

รู้เฉยๆ

รู้ทุกข์ พ้นทุกข์

อยู่ก็เป็นสุข ตายก็ไปดี

ปฏิบัติแบบไม่ท�า

เหนือโลก พ้นสมมุติ

พ้นทุกข์ เมื่อเห็นธรรม

๙

๒๙

๔๕

๖๓

๘๓

๑๐๗

๑๒๗

๑๔๗





9
พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

สิ่งที่
น่ากลัวที่สุด

ก่อนอื่นขอกล่ำวต้อนรับหมอจุ๋มกับคณะที่ได้มำปฏิบัติธรรมที่ 
วดัป่ามหาวนั บรเิวณตรงนีเ้ราเรยีกว่ากฏุ ิ๑๑ เป็นบรเิวณทีเ่ราจะ 
ได้ปลีกวิเวกเพื่อการภาวนา

แต่ก่อนทีน่ีบ่รรยากาศไม่ค่อยเอือ้ต่อการภาวนาเท่าไร เพราะ 
เป็นบรเิวณทีม่ไีฟไหม้ซ�า้ซาก ต้นไม้ถกูท�าลายไปมากทเีดยีว ศาลา 
หลังนี้สร้างขึ้นเพื่อใช้ในการฟื้นฟูป่าเมื่อ ๒๐ ปีที่แล้ว คือตั้งแต่ปี 
๒๕๓๘ เราสร้างศาลาหลงันีข้ึน้เพือ่อ�านวยความสะดวกในการปลกูป่า 



10 ธ ร ร ม ก ล า ง ป ่า
ส ุข ก ลา ง ใ จ 

มเีพือ่นๆ จากอสัสมัชญัมาช่วยกนัปลกูป่าตัง้แต่ปี ๒๕๓๗ แต่ก่อนเรา 
เรยีกตรงนีว่้าป่าอสัสมัชญั เพราะมแีปลงปลกูป่าของชาวอสัสมัชญั 
อยู ่ทางวดักบัชาวบ้านได้ช่วยกนัป้องกนัไฟป่าปีแล้วปีเล่า จนกระทัง่ 
สามารถยันเอาไว้ได้ เป็นผลท�าให้ต้นไม้โตจนสูงท่วมหัว และเริ่ม 
จะฟื้นคืนสภาพป่า กลายเป็นสถานที่ที่เอื้อต่อการปฏิบัติธรรม 
มีคณะของชมรมกัลยาณธรรมโดยการน�าของคุณหมอจุ๋มเป็น 
คณะแรกที่มาใช้ที่นี่ในการภาวนาเมื่อ ๓-๔ ปีที่แล้ว หลังจากนั้น 
ก็มีคณะอื่นเข้ามาใช้เพื่อการภาวนาติดต่อกันเรื่อยมา ไม่ว่าจะ 
เป็นเครือข่ายพุทธิกาหรือคณะเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลจังหวัดเลย 
รวมทั้งมีกลุ่มเล็กกลุ่มน้อยเข้ามาใช้ในช่วงเวลาสั้นๆ ด้วย

จะว่าไปแล้วที่นี่ยังไม่เรียกว่าสัปปายะ เพราะยังขาดอะไรอีก 
หลายอย่าง แต่ในแง่ของความสงบ ความร่มรืน่จากธรรมชาต ิทีน่ี่ 
มีมากพอสมควร สถานที่แบบนี้พวกเราบางคนอาจจะไม่คุ้นกับ 
การมาค้างแรม โดยเฉพาะอยู่ในเต็นท์ อีกทั้งยังเป็นการค้างแรม 
ตามล�าพัง คนที่ไม่คุ้นกับการอยู่ป่าอาจจะกลัว อาจจะวิตกกังวล 
ว่าจะมีสัตว์ที่เป็นอันตรายหรือเปล่า หรือคิดไปไกลถึงขั้นว่าจะมี 
อมนุษย์มารบกวนรังควาน ขอบอกว่าที่นี่ไม่มีอันตราย สัตว์ที่จะ 
เป็นอนัตรายกต็วัเลก็มาก เช่น พวกเหบ็ แต่กม็น้ีอย สตัว์ใหญ่หรอื 
สัตว์เลื้อยคลานที่จะเป็นอันตรายก็มีอยู่บ้าง แต่ถ้าเราระมัดระวังก็ 
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จะปลอดภัย อย่างเช่นเวลาเราเดินตอนกลางคืนก็เปิดไฟฉาย เมื่อ 
เราอยูใ่นเตน็ท์กปิ็ดให้มดิชดิ อย่าไปวติกกงัวลว่าจะมอีนัตรายใดๆ 
ไม่ว่าจากสัตว์ร้ายหรือจากคน

เวลำค้ำงแรมแบบนีส้ิง่ทีน่่ำกลวัทีส่ดุไม่ใช่อะไรเลย แต่คอืใจ 
ของเรำ ใจของเรำนีแ่หละทีน่่ำกลวัทีส่ดุ เพรำะมนัสำมำรถจะปรงุ 
แต่งอะไรต่ำงๆ ได้ร้อยแปดพนัเก้ำ สิง่ทีเ่ป็นธรรมชาตธิรรมดา ใจ 
เรากอ็าจจะปรงุแต่งให้เป็นความน่ากลวั อย่างคณะทีม่ากางเตน็ท์ 
ค้างคนืทีน่ีเ่มือ่วาน มคีนหนึง่บอกว่านอนไม่ค่อยหลบั เพราะได้ยนิ 
เสียงร้องเรียกหาแม่ตลอดเวลา แม่ แม่ แม่ นี่มันเป็นความปรุง 
แต่งของใจ คือสัตว์มันร้อง แต่เขาปรุงไปว่าเป็นเสียงร้องหาแม่

ตอนที่อาตมามาอยู่วัดป่าสุคะโตใหม่ๆ เมื่อ ๓๐ กว่าปีก่อน 
วันแรกที่มาถึงมีพระเตือนว่าเวลาได้ยินเสียงร้องกลางค�า่กลางคืน 
เหมือนกับเสียงผู้หญิงร้องโอ๊ยๆ อย่าไปตกใจ มันคือเสียงอีเห็น 
ที่จริงอาจจะไม่ใช่เสียงร้องโอดโอยด้วยซ�า้ แต่ใจหรือหูของเรามัน 
ปรุงแต่งให้เป็นเสียงร้องของคน ใจของเราสามารถปรุงแต่งเสียง 
ธรรมชาติ เสียงลม เสียงใบไม้กรอบแกรบให้กลายเป็นเสียงที่ 
น่ากลัวได้ บางทีแค่เสียงหนูเดินเหยียบใบไม้แห้ง ก็อาจได้ยินเป็น 
เสียงฝีเท้าคนเดินอยู่รอบกุฏิก็ได้ ยิ่งถ้าเรากลัวก็ยิ่งคิดปรุงแต่ง 
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ไปใหญ่ว่าเป็นเสยีงคนหรอืเป็นเสยีงผกีนัแน่ แต่ถ้าเรามาพบความ 
จรงิกค็งจะอดข�าไม่ได้ว่า อ้อ เป็นหนนูีเ่อง แต่เป็นเพราะใจของเรา 
ขาดสติหรือนึกปรุงไปในทางร้ายอยู่ก่อน จึงปรุงแต่งไปว่าก�าลังมี 
สิ่งน่ากลัวเกิดขึ้นกับเรา

ฉะนั้นเมื่อใดก็ตามที่เข้ามาค้างแรมอยู่ในป่าอย่างที่เราจะ 
เริ่มต้นกันในคืนนี้ ก็ขอให้เราตระหนักว่าในป่าไม่มีอะไรน่ากลัว 
เวลาเกิดอะไรขึ้นมา ก็อย่าเพิ่งส่งจิตออกนอก ให้กลับมาดูใจของ 
เรา ว่าใจของเราก�าลังปรุงแต่งไปหรือเปล่า ที่จริงบางคนอาจจะ 
ไม่ได้ปรงุแต่งไปมากมายอะไร แต่จู่ๆ  มนัมคีวามกลวัเกดิขึน้ เพราะ 
เราไม่คุ้นกับความมืด หรือไม่คุ้นกับการอยู่คนเดียว การมีความ 
กลัวเกิดขึ้นก็เป็นแบบทดสอบให้เราได้กลับมาดูใจว่าเรารู้เท่าทัน 
อารมณ์และความกลวัทีเ่กดิขึน้กบัใจหรอืเปล่า คนเราส่วนใหญ่ทกุข์ 
เพราะความคิด เมื่อใดก็ตำมที่เรำมีควำมทุกข์ โดยเฉพำะควำม 
ทกุข์ใจเมือ่อยูใ่นสถำนทีแ่ห่งนี ้กข็อให้รูว่้ำมนัเป็นเพรำะควำมคดิ 
ของเรำ ควำมคดิทีป่รงุแต่ง ควำมคดิทีเ่ตลดิเปิดเปิงไป เมือ่เรำ 
รู้ทันควำมคิด มันก็หยุดปรุงแต่ง แล้วกลับมำเป็นปกติ

สิง่ทีอ่ยำกจะแนะน�ำกค็อื เมือ่กลบัไปทีเ่ตน็ท์หรอืจดุพกัแรม 
ให้พยำยำมท�ำควำมคุน้เคยกบัสถำนทีน่ัน้เสมอืนว่ำเป็นบ้ำนเรำ
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ถ้าหากว่าเราท�าความคุน้เคยกบัสถานทีแ่ล้ว ความอุน่ใจความมัน่ใจ 
ในความปลอดภัยก็จะมีมากขึ้น แต่ถ้าเราไม่ท�าความคุ้นเคยกับ 
สถานที ่ใจกจ็ะปรงุแต่งจนเกดิความหวาดระแวงได้ง่ายๆ พยายาม 
มองให้เห็นว่าสถานที่ที่เราไปกางเต็นท์ค้างแรมมีข้อดีอย่างไรบ้าง 



14 ธ ร ร ม ก ล า ง ป ่า
ส ุข ก ลา ง ใ จ 

อย่ามองเห็นแต่ข้อเสีย บางคนอาจจะรู้สึกว่าจุดกางเต็นท์ของฉัน 
ไม่ดีเลย สู้จุดกางเต็นท์ของคนอื่นไม่ได้ คิดแบบนี้จะท�าให้เรารู้สึก 
ไม่พอใจกับจุดกางเต็นท์ของเรา ตรงนี้เองที่จะท�าให้เราขาดความ 
มัน่ใจ หรอืขาดความรูส้กึอบอุน่ในสถานที ่เมือ่ใดกต็ามทีเ่รามคีวาม 
มั่นใจ มีความอุ่นใจในสถานที่แล้ว การปรุงแต่งไปต่างๆ นานาก็ 
จะลดลง

อย่างไรก็ตามอาจจะมีความกลัวเกิดขึ้นได้ส�าหรับคนที่ไม่คุ้น 
กใ็ห้ถอืหลกัว่าเมือ่มคีวามกลวั สิง่ทีเ่ราควรท�าไม่ใช่การกดข่มหรอื 
หนีออกจากสถานที่นั้น หลายคนพอกลัวก็จะหนี ท�าให้ความกลัว 
นั้นตามหลอกหลอนเรา บางคนไม่หนีแต่กลับไปกดข่มแทนซึ่งก็ 
เป็นสิง่ทีไ่ม่ควรท�าเช่นกนั สิง่ทีค่วรท�ำกค็อืเมือ่เรำกลวัตรงไหนกใ็ห้ 
เรำอยูต่รงนัน้ อนันีพ้ระพทุธเจ้ำสอนเอำไว้จำกประสบกำรณ์ช่วงที่ 
พระองค์ยงัเป็นพระโพธสิตัว์บ�ำเพญ็ธรรมเพือ่กำรตรสัรู ้พระองค์ 
ก็เคยกลัว กลัวจนขนลุกในยามค�่าคืนเมื่ออยู่ล�าพังคนเดียวในป่า 
เวลาสตัว์ป่าย่องเข้ามา หรอืกิง่ไม้แห้งตกลงเพราะนกยงูหรอืถกูลม 
พดั พระองค์กร็ูส้กึกลวั แต่พระองค์ได้พบว่าเมือ่กลวัในอริยิาบถใด 
กใ็ห้อยูใ่นอริยิาบถนัน้ หรอืกลวัตรงไหนกใ็ห้อยูต่รงนัน้ แล้วความ 
กลัวก็จะค่อยบรรเทาลง มันบรรเทาลงเพราะอะไร เพราะเมื่อเรา 
คุ้นเคยกับมัน รู้จักมันดี เราก็จะพบว่ามันไม่มีอะไรที่น่ากลัว



15
พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

ความกลัวเกิดขึ้นเพราะความหลง ความไม่รู้ แต่พอเรามี 
ความรู้มีความเข้าใจหรือมีความคุ้นเคยก็หายกลัว มารี กูรี่ เป็น 
นกัวทิยาศาสตร์ทีม่ชีือ่เสยีงมาก พดูไว้น่าสนใจว่า “โลกนีไ้ม่มอีะไร 
ทีน่่ากลวั มแีต่สิง่ทีต้่องท�าความเข้าใจ” คอืพอมคีวามเข้าใจหรอืมี 
ความรู้ในสิ่งนั้น ความกลัวก็จะหายไป

ฉะนัน้การทีเ่ราได้พบด้วยตวัเองว่าสถานทีท่ีเ่ราอยูน่ัน้ แท้จรงิ 
แล้วปลอดภัยไม่มีอะไรน่ากลัว ก็ท�าให้เราหายกลัวไปเอง หรือเรา 
พบว่าไม่ว่าอยู่ในอิริยาบถใดมันไม่มีอะไรที่น่ากลัว ความกลัวก็จะ 
หายไปเอง ไม่ต้องกดข่ม ไม่ต้องหนี อีกวิธีหนึ่งที่ช่วยได้มำกคือ 
มสีตเิหน็ควำมกลวั เมือ่มคีวำมกลวัเกดิขึน้กด็มูนั อย่ำปล่อยให้ 
มันครอบง�ำใจ รับรู้ถึงควำมกลัวที่เกิดขึ้น หรืออาจจะกลับมา 
ดูกายว่า เวลากลัว กายเป็นอย่างไร ลมหายใจเป็นอย่างไร เกร็ง 
ไหม หัวใจเต้นเร็วไหม ดูกายแล้วก็กลับมาดูใจ จะช่วยได้เยอะ 
ทเีดยีว การทีใ่ห้พวกเรามาค้างแรมในทีแ่บบนี ้กเ็พือ่ให้เราได้มาฝึก 
ดใูจของเรา ฝึกรบัมอืกบัอารมณ์ต่างๆ เรยีนรูท้ีจ่ะเผชญิหน้า แทนที่ 
จะเป็นฝ่ายหนีมันตะพึดตะพือ

ทีจ่รงิควำมกลวัเป็นเพยีงอปุสรรคเลก็น้อยเท่ำนัน้ ในระหว่ำง 
กำรปฏบิตัธิรรมนี ้เรำจะพบว่ำมปัีญหำอืน่ตำมมำอกีมำกมำย นัน่ 



16 ธ ร ร ม ก ล า ง ป ่า
ส ุข ก ลา ง ใ จ 

คอือารมณ์ต่างๆ ทีร่บกวนจติใจ เช่น ความเบือ่ ความง่วง พวกนี้ 
เป็นสิ่งที่ต้องเกิดขึ้น โดยเฉพาะเมื่อเรามาอยู่ในสถานที่แบบนี้ มัน 
ไม่มีอะไรที่จะเร้าจิตใจ ไม่มีสิ่งใหม่ๆ ให้สัมผัส ไม่มีแสงสี ไม่มีสิ่ง 
ล่อเร้าเย้ายวน เจอแต่สิ่งซ�้าๆ เดิมๆ ความเบื่อก็ย่อมเกิดขึ้นเป็น 
ธรรมดา หรอืไม่กง่็วงไปเลย ทัง้หมดนีล้้วนแล้วแต่เป็นการบ้านเพือ่ 
ให้เราเรียนรู้ที่จะอยู่กับมัน หรือจัดการกับมันอย่างถูกต้อง เราจะ 
ได้เรยีนรูอ้ะไรหลายๆ อย่างเกีย่วกบัตวัเองจากการทีไ่ด้มาหลกีเร้น 
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ในสถานทีแ่บบนี ้อนันีเ้ป็นควำมตัง้ใจของอำตมำทีอ่ยำกให้พวกเรำ 
ซึง่เป็นผูท้ีส่นใจเรือ่งสมำธภิำวนำอยูแ่ล้ว แทนทีจ่ะไปภำวนำในกฏุิ 
อย่ำงที่เคยท�ำ ก็ลองมำอยู่ในสถำนที่แบบนี้ดูบ้ำง

ส�าหรับคนที่คุ้นเคยกับที่แห่งนี้แล้ว ก็เชื่อว่ายังมีอะไรใหม่ๆ 
ให้ได้เรียนรู้เพื่อช่วยให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้น มีทักษะในการ 
จดัการกบัอารมณ์ต่างๆ ได้ดขีึน้ ส�าหรบัคนใหม่กไ็ด้เรยีนรูอ้ารมณ์ 
พื้นฐาน โดยเฉพาะที่พูดไว้แล้วคือความกลัว หรือความรู้สึกไม่ 
มั่นคงปลอดภัย ขอให้ตระหนักว่าถึงที่สุดแล้วมันเป็นปัญหาที่ใจ 
ของเราเอง ถ้าเราไม่รู้ทันใจของเรา เราก็จะตกอยู่ในอ�านาจของ 
อารมณ์ต่างๆ โดยเฉพาะความกลัวและการปรุงแต่งต่างๆ ให้กลับ 
มาตัง้สตใิห้ด ีกลบัมาดใูจของเรา อย่าส่งจติออกนอก หรอืหากว่า 
มนัยงัปรงุแต่งไม่จบไม่สิน้ กอ็าจเป็นตวัช่วยให้จติกลบัมาแนบแน่น 
อยู่กับลมหายใจก็ได้

หลวงพ่อชำ สุภัทโทเคยเล่าไว้ว่า สมัยที่เป็นพระหนุ่มท่าน 
เคยไปธุดงค์ในป่าคนเดียว คราวหนึ่งได้ปักกลดอยู่ในป่าที่ลึกมาก 
ตกกลางคืนขณะนั่งภาวนาก็ได้กลิ่นสาปเสือ มันอยู่ใกล้มาก ท่าน 
ไม่เคยเหน็เสอืหรอืได้กลิน่สาปเสอืมาก่อน แต่พอได้กลิน่ สญัชาต- 
ญาณก็บอกเลยว่านี่คือเสือ ความกลัวเกิดขึ้นทันที รู้สึกกระสับ 
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กระส่าย แต่พอตั้งสติได้ก็กลับมาตามลมหายใจ ปรากฏว่าจิตมัน 
ให้ความร่วมมอืเป็นอย่างด ีจติแนบแน่นอยูก่บัลมหายใจ ไม่หนไีป 
ไหนเลย เพราะมนัรูว่้าถ้าจติส่งออกนอกเมือ่ไร กจ็ะนกึถงึเสอืแล้ว 
ความกลัวก็จะเล่นงาน ความกลัวบีบบังคับให้จิตไม่ส่งออกนอก 
ปรากฏว่าตอนนั้นสมาธิของท่านดีมาก เพราะจิตแนบแน่นอยู่กับ 
ลมหายใจ มาเปิดตาอกีทกีป็รากฏว่าใกล้รุง่แล้ว ท่านนัง่สมาธเิป็น 
เวลานานหลายชั่วโมง สมาธิท่านดีมาก จิตให้ความร่วมมือเป็น 
อย่างดี เพราะมันไม่กล้าส่งออกนอก ที่ไม่กล้าส่งออกนอกเพราะ 
กลัวเสือนั่นเอง

อันนี้เป็นวิธีหนึ่งในการรับมือกับความกลัว หรือเป็นการใช้ 
ความกลัวให้เกิดประโยชน์ คือใช้เป็นตัวกระตุ้นหรือผลักดันให้จิต 
มีสมาธิ เพราะฉะนั้นถ้ำเรำเป็นนักภำวนำ เรำต้องฉลำดในกำร 
ใช้ประโยชน์จำกทกุอำรมณ์ทีเ่กดิขึน้ ใช้สต ิสมำธ ิรวมทัง้ปัญญำ 
ในกำรรับมือกับอำรมณ์ที่รบกวนจิต ขอฝากเอาไว้ให้พวกเรา 
เอาไปพิจารณาหรือไปทดลองปฏิบัติ ในระหว่างที่เรามาอยู่ที่นี่ 
เรามีเวลาอยู่ที่นี่ไม่นาน ก็ขอให้เราใช้เวลาที่มีอยู่อย่างเต็มที่ ส่วน 
เรื่องอื่นๆ เราก็ค่อยๆ เรียนรู้กันไป
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อยากจะเชญิชวนให้ฝึกปฏบิตัเิจรญิสตติามแนวหลวงพ่อเทยีน 
หลวงพ่อเทียนท่ำนใช้หลักสติปัฏฐำน ๔ โดยอำศัยกำรเคลื่อน 
ไหวของกำยเป็นหลัก ขณะที่ท�ำก็ลืมตำด้วย เพรำะท่ำนไม่ 
ต้องกำรให้นักปฏิบัติติดสงบ หลำยคนหลับตำแล้วก็จะติดสงบ 
ได้ง่ำย พอติดสงบการยกจิตสู่วิปัสสนาก็จะเนิ่นช้า ท่านอยากให้ 
ผู้ปฏิบัติข้ามความสงบไป เพื่อเกิดความรู้สึกตัว และเอาความ 
รู้สึกตัวไปใช้ในการเจริญวิปัสสนา การเจริญสติที่หลวงพ่อเทียน 
แนะน�ากค็อืการให้มคีวามรูต้วัด้วยอริยิาบถ ๒ แบบ คอื การยกมอื 
สร้างจังหวะ และการเดินจงกรม

อริยิำบถแรกคอืกำรยกมอืสร้ำงจงัหวะ ให้นัง่ในท่าขดัสมาธิ 
หรอืพบัเพยีบ หรอืจะนัง่เก้าอีก้ไ็ด้ เปิดตา ทอดสายตาไปข้างหน้า 
พอประมาณ สักหนึ่งเมตร มือวางคว�่าไว้บนเข่า เริ่มต้นด้วยการ 
พลิกสันมือตั้งขึ้นบนเข่าขวา และยกขึ้น เอามือมาวางไว้ที่ท้อง 
พลกิมอืซ้ายตัง้ขึน้บนเข่า ยกขึน้มาประกบกบัมอืขวา เลือ่นมอืขวา 
มาทีห่น้าอก ผายออก วางลงบนเข่า แล้วคว�า่มอืลง เลือ่นมอืซ้าย 
มาที่หน้าอก ผายออก วางลงบนเข่า แล้วคว�่ามือลง

ระหว่างทีท่�าเราไม่ต้องพากย์ในใจว่ายกมอื วางมอื เราเพยีง 
แค่รู้สึกตัว รู้สึกเวลามือเคลื่อนไหว รู้สึกเบาๆ ไม่ถึงกับเพ่ง แค่รู้ 
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รูเ้บาๆ ถ้ำเรำเพ่งมนักไ็ม่ใช่ควำมรูส้กึตวั มนัจะเป็นกำรรูเ้ฉพำะจดุ 
ถ้าเรารู้สึกตัว เวลาเรายกมือก็จะรู้ว่ามือยก อันนี้เรียกว่ารู้กาย 
แต่เราจะรู้กายได้ไม่ต่อเนื่อง เพราะสักพักใจก็จะเผลอคิด พอคิด 
ใจมันก็ลอย พอใจลอยก็ไม่รู้ว่าก�าลังยกมือ มือยกอยู่แต่ใจไม่รู้ว่า 
ยก อย่างนี้เรียกว่าไม่รู้กาย ลืมสติ หรือว่าจิตไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน 
จิตไปอยู่กับความคิด เรื่องที่เราคิดฟุ้งซ่านจนท�าให้ไม่รู้กาย หรือ 
ไม่รู้ตัว มักหนีไม่พ้นเรื่องในอดีตและอนาคต เมื่อใดก็ตำมที่เรำ
ฟุง้ซ่ำน เรำไม่ได้อยูก่บัปัจจบุนัแล้ว วธิกีำรของหลวงพ่อเทยีนกค็อื 
เมือ่ใจเผลอคดิไปกใ็ห้รูท้นัควำมคดินัน้ รูแ้ล้วไม่ต้องท�ำอะไรกบั 
ควำมคดิ ให้กลบัมำรูส้กึว่ำมอืเคลือ่นไหว ตอนทีค่ดิใจมนัไม่รูส้กึ 
แล้วนะว่ามอืก�าลงัเคลือ่นไหว มนัไม่รูส้กึตวั แต่พอเรามสีตกิลบัมา 
อยู่กับปัจจุบันก็จะรับรู้ว่าก�าลังยกมือ หลวงพ่อเทียนใช้ค�ำว่ำ ให้ 
รูส้กึๆ เวลำยกมือ

กำรเจรญิสตมิหีลกัง่ำยๆ ว่ำตวัอยูไ่หนใจอยูน่ัน่ ตวัอยูต่รงนี้ 
ใจกอ็ยูต่รงนี ้ไม่ใช่ใจไปทีบ้่าน ใจไปนกึถงึลกู ใจไปนกึถงึงาน อนันัน้ 
เรยีกว่าใจไม่อยูก่บัเนือ้กบัตวั การเจรญิสตมิหีลกัข้อแรกคอืตวัอยูไ่หน 
ใจอยูน่ัน่ ข้อทีส่องกค็อืรูก้ำยเคลือ่นไหว เหน็ใจคดินกึ อนันีเ้พิม่ขึน้ 
มาหน่อย รู้กายเคลื่อนไหวก็คือ เมื่อยกมือก็รู้สึกว่ามือก�าลังยกขึ้น 
เมือ่เดนิกร็ูส้กึว่าก�าลงัเดนิอยู ่พอใจมนัเผลอคดินกึกเ็หน็ความคดินกึ 
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เห็นแล้วมันก็จะวาง แล้วใจก็จะกลับมารู้กายที่ก�าลังเคลื่อนไหว 
เวลาเรายกมือก็รู้สึกว่ามือก�าลังยก รู้สึกเบำๆ อย่ำไปเพ่ง เพราะ 
ถ้าเราเพ่งมนักไ็ม่ใช่ความรูต้วัทัว่พร้อมหรอืความรูส้กึตวั มนักลาย 
เป็นการจดจ่อเฉพาะจุด ใครที่ท�าแล้วพบว่าความรู้สึกมันชัดเป็น 
เส้นต่อเนื่อง อันนี้แสดงว่าเพ่งแล้ว หลวงพ่อค�าเขียนท่านเปรียบ 
เทยีบว่าถ้าความรูส้กึมนัเป็นเส้นต่อเนือ่งเหมอืนกบัเหลก็เส้นนีไ่ม่ใช่ 
ความรู้สึกตัวแล้ว ควำมรู้สึกตัวจะเป็นขณะๆ เหมือนห่วงที่เรียง 
ร้อยกนัเป็นโซ่ เหลก็เส้นกบัโซ่นัน้ต่างกนัมาก ท�าไมถงึไม่ควรเพ่ง 
เพราะถ้าเพ่งแล้วมันจะไม่เป็นความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ท�าไปนานๆ 
กจ็ะเครยีด ท�าไปนานๆ กจ็ะปวดหวั จะแน่นหน้าอก เพราะว่ามนั 
เป็นการบงัคบัจติ จติกจ็ะต่อสู ้ดิน้รน ยิง่ไปบงัคบัจติเรากย็ิง่เหนือ่ย

อิริยำบถที่สองคือกำรเดินจงกรม ขณะที่เดินให้เก็บแขนไว้ 
กับตัว จะอยู่ข้างหน้าหรือว่าไขว้หลังก็ได้ เดินประมาณ ๓ เมตร 
ทอดตาไปข้างหน้าประมาณ ๑ เมตร เมือ่เดนิสดุทางแล้วกก็ลบัตวั 
ทีแรกให้กลับตัวไปทางด้านขวาก่อน เมื่อเดินไปสุดทางก็กลับตัว 
ด้านซ้าย หรือจะกลับตัวทางซ้ายก่อนแล้วค่อยกลับทางขวาก็ได้ 
แต่อย่าเดินกลับตัวทางเดียวกันตลอด เพราะจะท�าให้มึนหัวได้ง่าย 
ระหว่างที่เดินก็รู้สึกตัวกับการเดิน ใจไม่ไปจดจ่อหรือเพ่งอยู่ที่เท้า 
บางคนไม่อยากให้จิตฟุ้งซ่านก็จะไปเพ่งที่เท้า นี่คือปัญหาของนัก 
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ปฏบิตั ิพอเริม่ปฏบิตักิเ็ริม่บงัคบัจติ พอบงัคบัจติกม็ปัีญหาขึน้มาเลย 
เพราะจิตมันต่อต้าน ในการปฏิบัติเราจะไม่บังคับจิตให้หยุดคิด 
หรอืห้ามคดิ มนัจะคดิกไ็ด้ แต่ถ้าคดิกร็ูว่้าคดิ ถ้าไม่คดิกร็ูว่้าไม่คดิ 
สงบก็รู้ว่าสงบ ไม่สงบก็รู้ว่าไม่สงบ หลวงพ่อค�ำเขียน สุวัณโณ 
ท่ำนใช้ค�ำว่ำ “คดิดกีช่็ำง คดิไม่ดกีช่็ำง” แค่รูเ้ฉยๆ อย่ำไปบงัคบั 
ควำมคิด

ทัง้สองอริยิาบถนีถ้อืเป็นอริยิาบถหลกั ส่วนอริยิาบถรอง เช่น 
เวลาเรานั่งพัก ก็ให้คลึงนิ้วหรือกระดิกนิ้วไปด้วย อย่าอยู่นิ่งๆ 
พยำยำมสร้ำงอริยิำบถเพือ่เป็นกำรฝึกสตใิห้ท�ำงำน จะเรยีกว่าเพือ่ 
ให้มีที่ส�าหรับจิตมาเกาะก็ได้ เพราะถ้าจิตไม่มีที่เกาะ ไม่มีที่พิงมัน 
ก็จะฟุ้งไปนั่นไปนี่ วิธีนี้เอาไปใช้กับอิริยาบถอย่างอื่นก็ได้ เช่น กิน 
ข้าว อาบน�้า ถูฟัน ล้างหน้า มีสติอยู่กับการท�ากิจเหล่านั้น เวลา 
ถฟัูนหากใจลอย รูต้วัเมือ่ไรกใ็ห้กลบัมาอยูก่บัการถฟัูน ล้างหน้าก็ 
รูส้กึตวั รูส้กึเวลามอืสมัผสักบัใบหน้า แต่ไม่ต้องถงึกบัเพ่ง เวลาเรา 
เดินกลับไปที่เต็นท์ เราก็รู้สึกตัวไปด้วย ท�าอะไรก็ให้มีสติ ให้รู้สึก 
ตัว หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภท่านสอนว่าแม้กระทั่งกะพริบตาหรือ 
กลืนน�้าลายก็ให้รู้ รู้โดยที่ไม่ได้ไปเพ่งมัน หรือดักดูมัน มันเกิดขึ้น 
แล้วค่อยไปรู ้นอกจากทีว่่ามาแล้ว จะรูล้มหายใจกไ็ด้ เวลานัง่เล่น 
ว่างๆ กร็ูล้มหายใจเข้าออก มนัจะท�าให้เกดิความต่อเนือ่งของสต ิ
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ผู้ปฏิบัติ  ระหว่างการเดินจงกรม ถ้าไม่ได้รู้ที่เท้า แต่รู้ที่อาการ
เคลื่อนไหว รู้ส่วนอื่นของร่างกายก็ได้ใช่ไหม
พระไพศำล  ใช่ ทีจ่รงิให้รูท้ัง้ตวั ความรูส้กึตวัทัว่พร้อมคอื รูท้ัง้ตวั 
แต่ส่วนที่เด่นกว่าส่วนอื่นคือส่วนที่เคลื่อนไหว เช่นเท้าที่ก�าลังเดิน 
หรอืมอืทีก่�าลงัยก คนส่วนใหญ่ตอนทีไ่ม่ปฏบิตัใิจกล็อย แต่พอเริม่ 
มาปฏิบัติ ก็จะเหวี่ยงมาอีกด้าน คือบังคับจิต แต่การปฏิบัติของ 
หลวงพ่อเทยีน ไม่ใช่เป็นการปล่อยใจและกไ็ม่ใช่การบงัคบัจติ ไม่ใช่ 
ทัง้การเผลอและการเพ่ง แต่เป็นการวางจติไว้กลางๆ คอืรูท้กุอาการ 
ของกายและใจ ไม่บงัคบัจติ แต่รูว่้าจติก�าลงัท�าอะไร หรอืใช้ค�าว่า 
รู้กำยเคลื่อนไหว เห็นใจคิดนึก

ผู้ปฏิบัติ  รู้การเคลื่อนไหวเท้าอย่างเดียวหรือทั้งขา
พระไพศำล  ทั้งตัวเลย แต่ตรงขาหรือเท้าจะชัดกว่า เพราะเท้า 
สัมผัสพื้น ขาก็เคลื่อนไหว ผู้ที่ปฏิบัติใหม่อาจจะสงสัยว่าจะวางใจ 
อย่างไรด ีเปรยีบไปกเ็หมอืนกบัเวลาเราหดัขีจ่กัรยานใหม่ๆ เราท�า 
อย่างไรก็ล้ม เพราะเราไม่รู ้ว่าจะทรงตัวอย่างไรให้พอดี แต่ขี่ 
ไปนานๆ กจ็ะรูว่้าทรงตวัอย่างไรจงึจะสมดลุ ไม่ล้มซ้ายล้มขวา ใน
ท�านองเดียวกัน ผู้ที่เจริญสติแบบหลวงพ่อเทียน ใหม่ๆ ก็ไม่รู้ว่า 
จะทรงใจอย่างไรให้พอดีๆ คือถ้าไม่ฟุ้งซ่านก็เพ่งเลย มันจะเหวี่ยง 
ไปทางใดทางหนึ่ง แต่พอท�าไปนานๆ ก็จะเริ่มรู้ว่าทรงใจอย่างไร 
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จึงจะพอดี คือรู้สึกตัว ไม่เผลอและไม่เพ่ง ไม่ปล่อยใจลอยแต่ขณะ 
เดียวกันก็ไม่บังคับจิต ท�าไปเรื่อยๆ ก็จะสามารถวางใจได้ถูก

ผู้ปฏิบัติ  แล้วจะช่วยให้เกิดความสงบได้อย่างไร ต่างกับคนที่นั่ง
สมาธิแล้วสงบอย่างไร
พระไพศำล  ความสงบมีสองอย่าง อย่างแรกสงบเพราะรู้ การ 
เจริญสติตามแนวของหลวงพ่อเทียนคือการรู ้กายเคลื่อนไหว 
รู้ใจคิดนึก พอรู้ว่าเผลอคิดก็จะออกจากความคิด จิตกลับมาอยู่ที่ 
กาย กลับมาอยู่ที่การสร้างจังหวะ หรือกลับมาอยู่ที่การเดิน ถ้ามี 
สติรู้ทันควำมคิดบ่อยๆ ควำมคิดฟุ้งซ่ำนจะน้อยลง จิตก็จะมี 
ความสงบเพราะว่าไม่มีความฟุ้งซ่านรบกวน แบบนี้เรียกว่ำเป็น 
ควำมสงบเพรำะรู้

ควำมสงบอกีแบบคอื สงบเพรำะไม่รู ้สงบเพรำะตดักำรรบัรู้ 
สิ่งภำยนอก เช่นปิดตา จะได้ไม่เห็นภาพต่างๆ หรือว่าอยู่ในห้อง 
ที่เงียบ อยู่ในห้องแอร์ เพื่อไม่ให้มีเสียงรบกวน พยายามไม่ให้มี 
การรบัรูใ้ดๆ เพราะถ้ามกีารรบัรู ้ไม่ว่าทางตา ห ูจมกู จะท�าให้ใจ 
กระเพือ่ม อนันีส้งบเพราะไม่รู ้หรอืสงบเพราะตดัการรบัรู ้ถ้าเรา 
ตามลมหายใจและจติเราแนบแน่นอยูก่บัลมหายใจ มนักเ็ป็นความ 
พยายามที่จะไม่ไปรับรู้อะไร แต่กำรเจริญสติตำมแนวทำงของ 
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หลวงพ่อเทยีน ตำกเ็ปิด หกูไ็ด้ยนิ ควำมสงบทีเ่กดิขึน้จะไม่ถงึขัน้ 
ฌำน ไม่เหมอืนกบักำรนัง่หลบัตำตำมลมหำยใจ ซึง่สำมำรถสงบ 
ไปถึงขั้นฌำนได้ ตั้งแต่ฌำน ๑ ถึงฌำน ๘ ก็ได้ แต่หลวงพ่อ 
เทยีนต้องกำรให้ข้ำมควำมสงบแบบนีไ้ป โดยเน้นให้มสีตทิีร่วดเรว็ 
ฉบัไว เพื่อใช้ท�ำวิปัสสนำอันจะก่อให้เกิดปัญญำ

ผู้ปฏิบัติ  อย่างนี้ก็เป็นวิปัสสนาญาณ
พระไพศำล  ปัญญาที่เกิดขึ้นจากวิปัสสนาเรียกว่าวิปัสสนาญาณ 
การเจริญสติแบบหลวงพ่อเทียนจะน�าไปสู่ภาวะที่รู้แจ้งด้วยปัญญา 
ล้วนๆ โดยไม่ได้สร้างพลังจิตตามแนวสมถะ การปฏิบัติสายวดัป่า 
มกัจะมุง่สร้างพลงัจติแบบสมถะและสร้างพลงัปัญญาควบคูก่นั หาก 
หลุดพ้นก็เรียกว่าอุภโตภำควิมุตติ หมายถึงผู้หลุดพ้นทั้งสองส่วน 
คือมีทั้งพลังจิตและปัญญาควบคู่กัน นอกจากมีปัญญาเห็นแจ้งใน 
ไตรลกัษณ์แล้ว ยงัได้สมาบตั ิ๘ อกีทัง้มอีภญิญา มคีวามสามารถ 
พิเศษทางจิต แต่กำรปฏิบัติแบบหลวงพ่อเทียนจะเน้นปัญญำ 
วิมุตติอย่ำงเดียว ส่วนเรื่องคุณวิเศษทำงจิตนั้นไม่เอำ เพรำะ 
ไม่ช่วยในกำรหลุดพ้นจำกทุกข์

ผู้ปฏิบัติ  แนวหลวงพ่อเทียนกับแนวที่หลวงพ่อปราโมทย์สอน มี 
ส่วนคล้ายกันไหม
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พระไพศำล  คล้ายกัน คือถึงที่สุดก็กลับมำดูเรื่องจิต หลวงพ่อ 
เทยีนสดุท้ายท่านกม็าดจูติเพือ่เหน็ความจรงิของรปูนาม แต่หลวงพ่อ 
เทียนได้คิดรูปแบบส�าหรับการสร้างสติเพื่อรู้กายรู้ใจ เริ่มต้นจำก 
กำรรูก้ำยก่อน ปฏบิตัแิบบมรีปูแบบ อำจำรย์ปรำโมทย์ท่ำนไม่ได้ 
เน้นเรือ่งกำรรูก้ำย ให้มำดจูติเลย แต่กใ็ห้รูก้ำยเป็นพืน้ฐำนเอำไว้ 
ด้วย เวลำจติไม่ได้คดิอะไรกใ็ห้ดกูำยไปเหมอืนของหลวงพ่อเทยีน

ผู้ปฏิบัติ  การรูต้วั มแีนวหนึง่ให้ก�าหนดว่ารูห้นอ คดิหนอ แต่ใน 
แนวของหลวงพ่อเทียนไม่มีการก�าหนด
พระไพศำล  ไม่มีบริกรรมใดๆ ทั้งสิ้น

ผู้ปฏิบัติ  ผมเจอกบัตวัเองเมือ่คนืคอืสภาวะทีว่่ามนัรู ้มนัรูก้ค็อืว่า 
คิดครั้งหนึ่ง สอง สาม สี่ รู้ไปเรื่อยๆ แต่ก็เหมือนกับมันไหลไป 
จนบางทีรู้สึกไม่แน่ใจว่ามันรู้หรือมันหลงกันแน่ มันคิดขึ้นมา มัน 
รูแ้ล้วกด็บั รูแ้ล้วกด็บั แต่ ณ เวลานัน้ คอืเข้าใจว่าถ้ารู ้สตคิวรจะ 
ตั้งมั่นพอสมควร แต่สภาวะที่เกิดขึ้นมันคิดและมันรู้ว่าคิดแล้วมัน 
ก็ดับ มันคิดแล้วมันก็ดับ และมันก็คิดขึ้นตลอดไม่แน่ใจว่ารู ้ตัว 
หรือเปล่า
พระไพศำล  จรงิๆ ถ้าเป็นสต ิความรูต้วั ความระลกึได้ เมือ่รูแ้ล้ว 
กจ็ะวางไปเอง เว้นแต่ว่าเรือ่งทีค่ดิหรอือารมณ์ทีเ่กดิขึน้รนุแรงมาก 
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ถ้ำสติเรำยงัอ่อน มันก็เหมอืนกับรถทีพุ่่งแรง แล้วเรำแตะเบรค 
ครั้งแรก รถก็ยังไม่หยุด ต้องแตะเบรคหลำยๆ ครั้งกว่ำมันจะ 
หยดุ ทีค่ณุเล่ามานัน้เกดิขึน้ได้เพราะความคดิมนัแรงและสตยิงัอ่อน 
รู้แล้วก็ยังคิดต่อ ต้องรู้ถี่ๆ หลายๆ ครั้งมันถึงจะหยุด

ผู้ปฏิบัติ  ต้องเหยียบเบรคหลายครั้ง
พระไพศำล  ใช่ เหมือนกับกองไฟที่ก�าลังลุกโพลง เราสาดน�้า 
น้อยๆ เข้าไป มนักร็าลงเพยีงชัว่ครู ่ไม่นานกล็กุอกี เมือ่เราสาดน�า้ 
เข้าไปอกี ไฟกซ็าลง แต่มนักจ็ะลกุขึน้มาใหม่ เพราะน�้าน้อย เราก็ 
ต้องสาดน�า้อกี ต้องสาดตดิต่อหลายครัง้กว่าไฟจะดบั นัน่คอืสภาวะ 
ของความคิดหรืออารมณ์ที่แรง และสติเรายังอ่อนอยู่

ผู้ปฏิบัติ  แต่ไม่ใช่สภาวะที่หลงอะไรใช่ไหมครับ
พระไพศำล  ไม่ใช่ แต่จะเรยีกว่าหลงกไ็ด้ เพราะการทีจ่ติฟุง้ซ่าน 
แบบนั้น ก็คือความหลง รู้แล้วก็หลงใหม่ คือเมื่อไหร่ก็ตามที่ฟุ้ง 
ซ่าน นั่นก็คือหลงแล้ว พอเรามีสติความหลงก็หาย ความฟุ้งซ่าน 
หรือการปรุงแต่งก็หยุด แล้วก็หลงใหม่ เพราะว่าสติมันเป็นขณะๆ 
อย่างที่พูดไว้เมื่อสักครู่
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มีตนเป็นเกาะ
มีตน

เป็นที่พึ่ง

อำกำศหนำวแบบนี้ เรำควรจะวำงใจให้ถูก ถ้ำเรำวำงใจไม่ถูก 
ไม่เพียงแค่หนาวกาย แต่ยังจะหนาวใจด้วย ไม่เพียงแค่ทุกข์กาย 
แต่ยงัจะทกุข์ใจด้วย ควำมทกุข์ใจเกดิจำกกำรทีจ่ติมนังอแง ตโีพย 
ตีพำย โวยวำย หรือต่อต้ำนผลักไสไม่ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น เรา 
สงัเกตใจของเราหรอืเปล่าว่าใจเป็นอย่างไร เมือ่ต้องเจอกบัอากาศ 
หนาวเฉยีบแบบนี ้มนัจะมคีวามรูส้กึปฏเิสธผลกัไส เป็นอาการของ 
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โทสะ ท่ำทขีองใจแบบนีเ้องทีซ่�ำ้เตมิเพิม่ควำมทกุข์ให้กบัเรำ คอื 
ไม่ใช่แค่ทุกข์กายอย่างเดียว แต่ทุกข์ใจด้วย ให้เรารู้เท่าทันอาการ 
ของใจที่ไม่ปกติ

ที่จริงเราสามารถใช้ประโยชน์จากความหนาวที่เกิดขึ้นได้ 
หากใช้ไม่เป็น มันก็เล่นงานเรา แต่ถ้าเราใช้เป็นก็ท�าให้จิตใจของ 
เราพัฒนาขึ้น อย่างน้อยๆ ก็ท�าให้มีความอดทน ท�าให้มีความ 
เข้มแข็งในจิตใจ ความอดทนนี้ ถ้าเราอดทนแบบกัดฟัน มันก็ยัง 
ทุกข์อยู่ แต่ถ้าเราวางใจให้เป็น ลองใช้ความหนาวเป็นเครื่องฝึก 
สติของเรา ที่จริงสติก็เริ่มต้นจากการที่เราเห็นใจที่งอแง โอดโอย 
เห็นใจที่ต่อต้านผลักไส เพียงแค่เราเห็นมันก็เป็นการฝึกสติแล้ว ก็ 
คือมาดูจิต ก่อนจะดูจิตก็ดูกาย กายรู้สึกอย่างไรกับความหนาว 
บางทีตัวเกร็ง มือเกร็ง เท้าเกร็ง เกร็งไปทั้งตัว ตัวห่อ เกร็งโดย 
ไม่รู้ตัว เกร็งไปนานๆ จนเมื่อยล้า ดูกายแล้วก็มาดูใจ

ใจของเราก่อนที่จะบ่นตีโพยตีพาย สังเกตเห็นไหมว่ามัน 
จดจ่ออยู ่ที่ไหน บางทีมันจดจ่ออยู ่ตรงที่หนาว ส่วนที่ไม่มีผ้า 
ปกคลุม ถ้าเราลองเลื่อนจิตของเรามาอยู่ส่วนที่อบอุ่น ที่มีผ้าห่ม 
ผ้าคลุมไว้ ความรู้สึกก็เปลี่ยนแปลงไป พอใจไปอยู่ที่นิ้ว ที่มือ ที่ 
หน้ากห็นาวเกดิทกุขเวทนา และเมือ่ตดิอยูก่บัทกุขเวทนานัน้ กป็รงุ 
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แต่งเป็นอารมณ์ เป็นความไม่ชอบ เป็นอาการโทสะเลก็ๆ ลองวาง 
ใจมาอยู่ที่ที่อบอุ่นก็จะรู้สึกว่าทุกขเวทนารบกวนน้อยลง ลองฝึกดู 
ใจของเรำมนักแ็ปลก ทีท่ีส่บำยมนัมกัจะไม่สนใจ มนัจะไปสนใจ 
ส่วนที่ไม่สบำย ทั้งที่มันอำจจะเป็นแค่ส่วนน้อย ส่วนที่อบอุ่นกับ 
ส่วนทีส่บายมมีากกว่า มนัเป็นส่วนใหญ่ของร่างกาย แต่ว่าใจกลบั 
ไปสนใจแต่ส่วนเล็กส่วนน้อยที่เป็นทุกข์

อนันีเ้ป็นนสิยัของใจเรำกว่็ำได้ คอืชอบเพ่งเลง็ในแง่ลบ ไป 
จดจ่อสิ่งที่เป็นทุกข์มำกกว่ำสิ่งที่เป็นสุข เวลาย้อนระลึกถึงเหตุ 
การณ์ในอดีต ผู้คนมักจะจ�าความทุกข์ได้มากกว่าความสุข ใคร 
ที่ท�าให้เราเจ็บช�้าน�้าใจ เราจะจ�าเขาได้ดีกว่าคนที่ท�าความสุขให้ 
แก่เรา คนที่โกงเงินเราไปเราจะจ�าเขาได้แม่น แต่คนที่เอื้อเฟื้อ 
เกื้อกูลให้เงินช่วยเหลือเรา เราอาจจะจ�าได้ไม่แม่น นี่เป็นอาการ 
ของจติทีช่อบเพ่งเลง็ในแง่ลบ รวมไปถงึว่าเวลาสญูเสยีอะไร ใจกจ็ะ 
จดจ้องจดจ่ออยูก่บัสิง่ทีเ่สยีไป มากกว่าจะใส่ใจกบัสิง่ทีม่อียู ่สิง่ทีม่ี 
มากมายเท่าไรมนัไม่รบัรู ้ไปรบัรูอ้ยูแ่ต่สิง่ทีเ่สยีไป สิง่ทีห่ายไป สิง่ 
ทีถ่กูโกง อนันีเ้ป็นนสิยัของจติทีถ่กูสะสมมา เรำกต้็องรูท้นัอำกำร 
ของจติอย่ำงนีแ้ละสร้ำงนสิยัใหม่ หรอืสร้ำงทำงเดนิใหม่ให้แก่จติ 
จำกจติทีช่อบเพ่งเลง็ในแง่ลบ ในสิง่ทีเ่ป็นทกุข์ ในแง่ร้ำย กฝึ็กให้ 
จตินีเ้ดนิไปในทำงทีเ่ป็นบวก
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จำกจิตที่ชอบผลักไสต่อต้ำนสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วเปลี่ยนแปลง 
อะไรไม่ได้ เรำกส็ร้ำงนสิยัใหม่ให้กบัจติ คอืเป็นจติทีย่อมรบัสิง่ที่ 
เกดิขึน้แล้ว สำมำรถที่จะอยู่กับมันได้ ในเมื่อมันเกิดขึ้นแล้ว เรา 
ก็ต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับมันอย่างเป็นปกติ หรืออยู่อย่างผาสุกให้ได้ 
หรือเปลี่ยนจากนิสัยจิตที่ชอบผลักไส ชอบโกรธ มีโทสะ มาเป็น 
จิตที่มีเมตตา มีกรุณา จากจิตที่ชอบมองอะไรในแง่ลบ ก็เปลี่ยน 
มามองในแง่บวก ที่เคยจดจ้องสิ่งที่หายไป สิ่งที่เสียไป ก็มาจดจ่อ 
กับสิ่งที่มีอยู่ อันนี้ต้องอาศัยสติที่รู้ทันพื้นเพหรือทางเดินของจิต 
เราสามารถสร้างทางเดินของจิตใหม่ได้ คือการสร้างนิสัยใหม่ 
ให้กบัจติ เมือ่เรำฝึกจติให้วำงใจไปในทำงบวก ในทำงทีเ่ป็นกศุล 
ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่ำ ก็เหมือนกำรขุดร่องน�้ำ ท�ำร่องน�้ำใหม่ให้ลึกขึ้น 
เรื่อยๆ สุดท้ำยน�้ำก็เปลี่ยนเส้นทำงจำกทำงเก่ำมำสู่ทำงใหม่

เราสามารถฝึกจิตได้ด้วยการอยู่ท่ามกลางความหนาวแบบนี้ 
ได้ฝึกสต ิได้ดกูายดใูจ อนันีเ้ป็นส่วนหนึง่ของประสบการณ์ทีเ่ราจะ 
ได้พบจากการมาค้างแรมในป่า การมาอยูใ่นสภาพแบบนีม้นัท�าให้ 
เราไม่อาจพึ่งพาวัตถุสิ่งของนอกตัวต่างๆ ได้มาก ไม่เหมือนเวลา 
เราอยู่บ้าน เรามีวัตถุสิ่งของมากมายเป็นเครื่องคุ้มภัยให้เรารู้สึก 
ปลอดภัย อุ่นใจว่าไม่มีอันตรายมารบกวน ท�าให้ความกลัว หรือ 
ความรูส้กึทีเ่ป็นอกศุลต่างๆ ไม่เกดิขึน้กบัจติใจ แต่พอเรามาอยูใ่น 
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สถานทีแ่บบนี ้จะเจอปัญหาต่าง ๆ  มากมาย เริม่ตัง้แต่ความหนาว 
ถ้าอยู่บ้านก็อุ่นกว่านี้ แต่ที่นี่มีเพียงแค่เสื้อผ้า หรือเต็นท์บางๆ ที่ 
ปกป้องเราจากความหนาว แล้วก็ยังมีสิ่งอื่นอีกมากมายที่จะท�าให้ 
เรารู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย คือท�าให้เราเกิดความทุกข์

ที่ผ่านมาเราอาศัยวัตถุเป็นเครื่องอ�านวยความสะดวก หรือ 
อ�านวยความสขุให้แก่เรา เป็นสิง่ทีจ่ะช่วยท�าให้เกดิความรูส้กึมัน่คง 
ปลอดภยั การอยูใ่นสถานการณ์แบบนัน้ท�าให้เราไม่ค่อยได้เรยีนรู้ 
ในการพึง่พาจติใจของตนเองเท่าไร เราพึง่พาวตัถสุิง่ของ เริม่ตัง้แต่ 
บ้าน ก�าแพง และสิ่งต่างๆ อีกมากมาย แต่มำอยู่ตรงนี้เรำต้อง 
เรยีนรูท้ี่จะพึ่งพำตนเองไม่ว่ำจะเกิดอะไรขึ้นต้องอำศัยใจอย่ำง 
เดียว ไม่มีอย่ำงอื่นที่ดีไปกว่ำนี้อีกแล้ว
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เราอยู่กลางป่า อาจเจอสิงสาราสัตว์ต่างๆ ได้มากกว่าเวลา 
อยูบ้่าน ท�าให้เกดิความกลวั เราจะใช้ใจรบัมอืกบัความกลวัอย่างไร 
ตอนอยูท่ีบ้่านความกลวัอาจจะไม่เล่นงานจติใจของเราเลยเพราะมี 
วตัถ ุมกี�าแพง มบ้ีาน แถมยงัมผีูค้นอยูใ่กล้ตวั เวลานอนบางคนก็ 
อาจจะไม่เคยนอนคนเดียว หรือไม่เคยนอนแบบห่างไกลผู้คนมาก 
เท่านี ้ทีน่ีเ่ราไม่สามารถจะพึง่พาผูค้นหรอืสิง่ต่างๆ ได้เตม็ที ่สถาน 
การณ์อย่างนี้เองที่เราจะได้หันมาพึ่งตนเองหรือพึ่งพาจิตใจของ 
ตน เมื่อตัวเราเข้ามาอยู่ใกล้กับธรรมชาติ สิงสาราสัตว์ก็สามารถ 
จะเข้ามาสัมผัสตัวเราได้ง่ายขึ้น เมื่อเกิดความกลัว เราจะรับมือ 
กับความกลัวอย่างไร จะหนีก็หนีไม่ได้ก็ต้องใช้ใจรับมือจัดการกับ 
ความกลัว เอาสติเข้ามาดูใจ มาดูความกลัวที่เกิดขึ้น หรือเรียนรู้ 
ที่จะอยู่กับความกลัวจนกระทั่งเห็นว่าจริงๆ แล้วไม่มีอะไรน่ากลัว 
อยูก่บัความกลวัจนกระทัง่ความกลวัไม่สามารถเล่นงานจติใจเราได้ 
คือเห็นมันแต่ไม่เป็นมัน

กำรเหน็กบักำรเป็นนัน้แตกต่ำงกนั การเหน็ความหนาว กบั 
การเป็นผู้หนาว ก็ต่างกัน เวลามีความทุกข์ ลองใช้สติเห็นความ 
ทุกข์ แต่ไม่เป็นผู้ทุกข์เสียเอง หรือเวลามีความกลัวเราก็เห็นความ 
กลัว แต่ไม่เป็นผู้กลัว เห็นมันเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป เราใช้สติ 
ในการฝึกใจให้เห็นไม่เข้าไปเป็น สถานการณ์แบบนี้ สภาพแบบนี้ 
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ไม่เพยีงแต่จะท�าให้เรารูจ้กัพึง่ตนเองเพือ่รบัมอืกบัความกลวัเท่านัน้ 
แต่ยังท�าให้เรารู้จักพึ่งใจในการเข้าถึงความสุขได้ด้วย

ตอนที่เราอยู่บ้านอยู่ในกรุง เราอาศัยวัตถุสิ่งของต่างๆ เป็น 
เครือ่งอ�านวยความสขุให้แก่เรา จนบางทกีต็กเป็นทาสของมนั จะ 
มีความสุขก็ต่อเมื่อมีวัตถุสิ่งของมาปรนเปรอ ถ้าขาดสิ่งเหล่านั้น 
ก็ไม่มีความสุข เรากลายเป็นผู้พึ่งพาสิ่งภายนอกเพื่อจะมีความสุข 
แต่มาอยู่อย่างนี้เราไม่สามารถอาศัยวัตถุสิ่งของต่างๆ ได้ เพราะ 
มนัมน้ีอย ควำมสขุจะได้มำจำกไหน กม็ำจำกจติใจของเรำ ใจที่ 
มสีต ิใจทีม่สีมำธ ิใจทีเ่ป็นหนึง่เดยีวกบัธรรมชำต ิกส็ำมำรถให้ 
ควำมสุขกับเรำได้



36 ธ ร ร ม ก ล า ง ป ่า
ส ุข ก ลา ง ใ จ 

มนุษย์เราต้องการความสุขเป็นเครื่องหล่อเลี้ยง เหมือนกับ 
ต้นไม้ทีต้่องการน�า้ แต่เราจะเอาความสขุจากไหนมาหล่อเลีย้งจติใจ 
เพื่อพากเพียรท�าสิ่งยากให้ส�าเร็จ หรือก้าวข้ามอุปสรรคได้ คน 
ส่วนใหญ่อาศัยวัตถุเป็นเครื่องอ�านวยความสุข จนกลายเป็นคนที่ 
ติดวัตถุ ถ้าไม่มีวัตถุก็ไม่รู้ว่าจะมีความสุขได้อย่างไร แต่ที่จริงแล้ว 
ควำมสุขอยู่ที่ใจเรำ ต้นธำรแห่งควำมสุขอยู่ที่ใจ แต่เรำไม่รู้จัก 
เพรำะเรำไม่ค่อยได้สนใจศึกษำหรือเข้ำถึงจิตใจของเรำจนพบ 
ควำมสุข แต่มาอยู่ในสถานที่แบบนี้ซึ่งแทบไม่มีอะไรเลย เราต้อง 
ฝึกใจเพื่อเข้าถึงความสุขอีกชนิดหนึ่ง ไม่อย่างนั้นจิตใจก็จะเหี่ยว 
แห้ง การมาอยู่ในสิ่งแวดล้อมแบบนี้ ช่วยให้เรารู้จักพึ่งพาจิตใจ 
ของเรา ท�าให้เราได้เหน็ศกัยภาพของจติใจของเรา ว่ามนัสามารถ 
จะให้ทั้งความมั่นคง ความอบอุ่นและความสุขแก่เราได้ ไม่มีอะไร 
อื่นที่จะเป็นที่พึ่งได้ดีเท ่านี้ อย่างที่พระพุทธเจ้าเคยตรัสกับ 
พระอานนท์ว่า “จงมีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พึ่ง”

มีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พึ่ง หมายถึงการมีธรรมเป็นเกาะ 
มธีรรมเป็นทีพ่ึง่ ได้แก่ สต ิสมาธ ิปัญญา และอืน่ๆ อกีมาก อนันี้ 
จะท�าให้เราอยู่ได้อย่างเป็นปกติท่ามกลางโลกที่ผันผวนไม่แน่นอน 
ทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัประโยคนีก้บัพระอานนท์ กเ็พราะพระอานนท์มี 
ความเศร้าเสียใจเมื่อรู้ว่าพระสารีบุตรได้ดับขันธ์และปรินิพพานไป 
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แล้ว เสียใจเพราะท่านใกล้ชิดกับพระสารีบุตร และพระสารีบุตร 
ก็เป็นคนส�าคัญ พระพุทธเจ้าถามพระอานนท์ว่า “สารีบุตรไปแล้ว 
เอาศีลขันธ์ สมาธิขันธ์ ปัญญาขันธ์ วิมุตติขันธ์ หรือวิมุตติญาณ- 
ทัสสนขันธ์ ไปด้วยหรือ” พระอานนท์ก็ตอบว่า “หามิได้ ท่าน 
พระสารบีตุรไม่ได้พาขันธ์เหล่านั้นไปด้วย”

หลงัจากนัน้พระองค์กช็ีใ้ห้พระอานนท์เหน็ว่าความพลดัพราก 
จากของรกัของชอบใจทัง้หลายเป็นสิง่ทีต้่องเกดิขึน้ ไม่มใีครหนพ้ีน 
การตัง้จติปรารถนาว่าขอให้สิง่นัน้ๆ อย่าได้มอีนัเป็นไปเลยนัน้ ย่อม 
มอิาจส�าเร็จได้ แลว้พระองคก์็ตรัสวา่ “จงมีตนเปน็เกาะ มตีนเป็น 
ที่พึ่ง อย่ามีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง” จากนั้นก็ขยายความว่า ให้ “มีธรรม 
เป็นเกาะ มธีรรมป็นทีพ่ึง่” ทัง้นีด้้วยการพจิารณาตามหลกัสตปัิฏ- 
ฐาน ๔ นั่นคือให้สติเป็นเครื่องรักษำใจ จนสำมำรถมีตนเป็น 
ทีพ่ึง่ได้

ถ้าเรายังอยู่ท่ามกลางความสะดวกสบาย อยู่ท่ามกลางวัตถุ 
สิ่งของ อยู่ท่ามกลางผู้คนมากมายที่สามารถให้ความสุขสบายกับ 
เราได้ เราก็จะไม่ตระหนักถึงความส�าคัญของการพึ่งตนเอง หรือ 
เรยีนรูท้ีจ่ะพึง่ตนเอง เราไม่ได้ตระหนกัว่าจรงิๆ แล้วการพึง่ตนเอง 
การมตีนเป็นเกาะ มตีนเป็นทีพ่ึง่ หรอืการมธีรรมเป็นเกาะ มธีรรม 
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เป็นทีพ่ึง่ ส�าคญัทีส่ดุ หลายคนอยูก่บัวตัถ ุอยูก่บัทรพัย์สมบตั ิและ 
อยูก่บัผูค้นจนไม่สามารถหลกีหนจีากสิง่นัน้ได้ เวลาทีต้่องอยูค่นเดยีว 
ก็อยู่ไม่ได้ รู้สึกว่าการอยู่คนเดียวเป็นเรื่องเลวร้ายเหลือเกิน ทั้งที่ 
มิตรที่ดีที่สุดก็คือตัวเราเอง

คนทกุวนันีแ้ม้ปากบอกว่ารกัตวัเองๆ แต่ไม่ได้รกัตวัเองอย่าง 
แท้จรงิ เพราะเวลาอยูก่บัตวัเองกท็นไม่ได้ ทนอยูก่บัตวัเองไม่ได้ จะ 
ต้องดิ้นรนออกไปเจอผู้คน ออกไปเสพ ออกไปแสวงหาความสุข 
จากวัตถุ หาความมั่นใจ ความปลอดภัยจากทรัพย์สมบัติต่างๆ 
การกลับมาอยู่กับตัวเองถือเป็นเรื่องเลวร้ายมาก พออยู่กับตัวเอง 
ก็รู้สึกทุกข์ทรมาน อย่างนี้ก็น่าเสียดายเพราะเขาขาดโอกาสที่จะ 
ได้เรียนรู้การเป็นมิตรกับตัวเอง หรือค้นพบว่าตนเองเป็นมิตรที่ 
ประเสริฐที่สุด แต่มาอยู่ที่นี่เราจะได้เรียนรู้การเป็นมิตรกับตัวเอง 
เรยีนรูท้ีจ่ะรกัตวัเองอย่างแท้จรงิ สามารถทีจ่ะมคีวามสขุได้เมือ่อยู่ 
คนเดียว ใหม่ๆ ก็อาจจะรู้สึกว่ามันเป็นเรื่องล�าบาก ถึงกับทรมาน 
ทเีดยีวทีจ่ะต้องมาอยูก่บัตวัเอง จติใจกร็�า่ร้องทีจ่ะออกไปหาผูห้าคน 
ออกไปพดูคยุสนทนา ออกไปหาความสขุ ความอบอุน่ ความมัน่คง 
ปลอดภัยจากวัตถุ ทั้งที่สิ่งเหล่านั้นมันเป็นของชั่วคราว เป็นสิ่งที่ 
หาความแน่นอนอะไรไม่ได้เลย
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แม้กระทัง่คนทีเ่ราคดิว่าจะเป็นทีพ่ึง่ให้กบัเราได้ กไ็ม่สามารถ 
จะเป็นได้อย่างแท้จริง อย่างเช่นพระสารีบุตรซึ่งเป็นอัครเสนาบดี 
แห่งกองทพัธรรม พระอานนท์มศีรทัธาในท่านมาก สดุท้ายกพ็บว่า 
พึง่พาไม่ได้ เพราะพระสารบีตุรท่านปรนิพิพานไปเสยีแล้ว พอเจอ 
แบบนีเ้ข้ากเ็สยีใจ แต่เมือ่ใดกต็ามทีเ่ราเรยีนรูท้ีจ่ะมตีนเป็นทีพ่ึง่ แม้ 
ครบูาอาจารย์จะละโลกนีไ้ป หรอืผนัแปรไป ใจเรากไ็ม่ทกุข์ ครบูา 
อาจารย์จะสึกหาลาเพศไปจิตใจเราก็ไม่หวั่นไหว ไม่มีอาการอย่าง 
ที่เราเห็นเมื่อปีที่แล้ว ผู้คนเสียใจเมื่อครูบาอาจารย์ของตนสึกหา 
ลาเพศไป พอเสยีใจผดิหวงัแล้วกเ็ลยโกรธ กล่าวโทษครบูาอาจารย์ 
อนันีเ้ป็นเพราะมวัพึง่พาคนอืน่ มวัพึง่พาสิง่ภายนอกมากเกนิไป จน 
กระทัง่มองไม่เหน็ความจรงิหรอืธรรมดาของสรรพสิง่ ว่าไม่มอีะไร 
ที่ยั่งยืน เป็นที่พึ่งพาของเราได้อย่างแท้จริงหรือตลอดไป มีแต่ 
จิตใจ หรือมีแต่ธรรมะ มีแต่ตัวเรำที่จะเป็นที่พึ่งได้

มาอยู่ที่นี่ มาอยู่อย่างนี้ เราจะไม่ค่อยได้มีโอกาสรับรู้เรื่อง 
โลกภายนอก สัญญาณโทรศัพท์ก็ไม่มี เป็นโอกาสที่จะได้มาอยู่กับ 
ตวัเองอย่างแท้จรงิ ภารกจิการงานต่างๆ กไ็ม่ม ีบางคนมกีารงาน 
ที่รัดตัว บางคนมีภาระเลี้ยงดูลูก เลี้ยงดูพ่อแม่ แต่พอมาถึงตรงนี้ 
ภาระต่างๆ ก็ท�าไม่ได้แล้ว ดังนั้นขอให้เราวางภาระต่างๆ ลง ไม่ 
ต้องห่วงกังวล ตอนนี้กิจอย่างเดียวที่ต้องท�าคือการอยู่กับตัวเอง 
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การเจรญิภาวนา แม้กระทัง่อาหารเรากไ็ม่ต้องหงุหา ไม่ต้องท�าเอง 
เป็นการสละพนัธะต่างๆ เหตกุารณ์บ้านเมอืงหรอืเหตกุารณ์โลกจะ 
เป็นอย่างไร ตอนนีเ้รากไ็ม่จ�าเป็นต้องรบัรู ้หรอืไม่สามารถรบัรูไ้ด้

บางคนตอนอยู่กรุงเทพฯ ก็มีความรู้สึกเป็นห่วงบ้านเมือง 
รู้สกึว่าต้องท�าอะไรต่ออะไรมากมาย บางทถีงึกบัรู้สึกว่าบ้านเมอืง 
ขาดเราไม่ได้ แต่ที่จริงแล้วถึงแม้ไม่มีเราอยู่สักคนโลกก็ยังหมุน 
ต่อไป ครอบครัวที่เรารักก็ยังสามารถจะอยู่ได้ ผู้คนที่เรารักเรา
ห่วงใยก็ยังสามารถอยู่ได้ เพราะฉะนั้นอย่าไปห่วง แต่บ่อยครั้ง 
การไม่มีภาระการงานต่างๆ กลายเป็นการสร้างความทุกข์ให้แก่ 
ผู้คน ไม่ใช่เพราะเขาเป็นห่วงผู้คน หรือเป็นห่วงงานการ แต่เป็น 
เพราะเขาใช้งานการเป็นเครือ่งหนตีวัเอง ไม่ว่ำงำนนัน้จะยิง่ใหญ่ 
แค่ไหน บำงครัง้กท็�ำเพือ่หนตีวัเอง ครัน้ต้องกลบัมำอยูก่บัตวัเอง 
กจ็ะทรุนทรุำย มหีลายคนทีเ่ป็นพ่อค้าแม่ค้าท�างานทัง้ชวีติ แต่พอ 
เวลาชราถงึเวลาพกักพ็กัไม่ได้ อยากจะท�างาน มานกึดอูาจจะไม่ใช่ 
เพราะความรักงานหรือเพราะความห่วงครอบครัว แต่เป็นเพราะ 
ไม่สามารถจะอยู่กับตัวเองได้ ยิ่งถ้าเกิดเจ็บป่วยขึ้นมาเพราะความ 
ชรากจ็ะกระสบักระส่าย ถ้าไม่ได้ออกไปท�างานจะรูส้กึทรมานมาก 
อันนี้น่าสงสารมากทีเดียว



41
พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

คนทีเ่สพตดิงานหรอือาศยังานเป็นการหนตีวัเอง พอต้องอยู่ 
กับตัวเองจริงๆ ก็อยู่ไม่ได้ เกิดอาการกระสับกระส่ายทุรนทุราย 
อนันีเ้พราะเขาไม่ได้ฝึกเรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัตวัเอง จนกระทัง่ไม่สามารถ 
เป็นอิสระจากงานการต่างๆ ได้ ไม่สามารถเป็นอิสระจากพันธะ 
ต่างๆ ได้ พวกเรากค็งจะมอีาการแบบนีเ้หมอืนกนัเพราะเป็นความ 
คุ้นเคยหรือเป็นนิสัยไปแล้ว แต่ถ้าเราไม่เรียนรู้ที่จะอยู่กับตัวเอง 
ต่อไปเราก็จะเป็นคนที่ขาดผู้คน ขาดงานการไม่ได้เลย ถ้าไม่ได้ 
ท�างาน ไม่ได้เจอผูค้นเมือ่ไร กแ็ทบจะลงแดง เพราะฉะนัน้เมือ่เรา 
มาถึงตรงนี้แล้ว ก็ให้เราวางพันธะต่างๆ วางเรื่องราว เหตุการณ์ 
บ้านเมอืง ภารกจิต่างๆ ลงไป ให้ถอืว่ำโลกนีส้ำมำรถจะอยูไ่ด้โดย 
ไม่มเีรำ แต่ส่วนใหญ่แล้วคนเรำมองไม่เหน็ควำมจรงิอนันีเ้พรำะ 
มคีวำมส�ำคญัมัน่หมำยในตวัเองมำก เหน็ควำมส�ำคญัของตวัเอง 
มำกเกินไป

ไม่ว่าเราจะเคยมีภารกิจการงานส�าคัญถึงขั้นเป็นเรื่องความ 
เป็นความตายตอนนี้ก็เป็นโอกาสดีที่จะวางมันลง ไม่มีงำนอะไร 
ส�ำคญัเท่ำกบักำรภำวนำทีเ่รำก�ำลงัท�ำอยูข่ณะนี ้ไม่มอีะไรทีส่�ำคญั 
เท่ำกับกำรที่เรำอยู่กับปัจจุบัน อยู่กับกำยและใจอย่ำงแท้จริง 
เพราะสิง่ทีเ่ราก�าลงัท�านีเ้ป็นการเจรญิรอยตามพระพทุธองค์ เวลา 
ที่เรานั่งภาวนาอยู่อย่างนี้ เราก�าลังอยู่ในอิริยาบถเดียวกันกับที่ 
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พระพทุธองค์ได้ทรงบ�าเพญ็ก่อนทีจ่ะตรสัรู ้อยูใ่นอริยิาบถเดยีวกนั 
กับพระอรหันตสาวกมากมาย ที่ได้บ�าเพ็ญก่อนที่จะได้รู้แจ้ง และ 
สิง่ทีเ่กดิขึน้ตามมานัน้ มคีณุค่ามหาศาล สามารถปลดเปลือ้งจติใจ 
ของผู้คนให้เป็นอิสระได้ ถ้าเราได้พบได้สัมผัสกับสภาวะเช่นนั้น 
แม้ประพิมพ์ประพายก็จะท�าให้เรามีพลังมากมายในการช่วยเหลือ 
เกื้อกูลผู้อื่นให้ได้พ้นจากความทุกข์ ให้เข้าถึงความสุขที่แท้จริง

การภาวนาจงึเป็นงานทีส่�าคญัทีเ่ราต้องใส่ใจ อย่าคดิว่าสิง่ที่ 
เราท�ามนัด้อยไปกว่าภารกจิอืน่ทีเ่ราได้ทิง้มา ไม่ว่ำอะไรจะส�ำคญั 
แค่ไหน ตอนนีก้ไ็ม่ส�ำคญัเท่ำกบักำรภำวนำ หรอืกำรได้อยูก่บัตวั 
เองเพือ่ค้นพบว่ำ ตนเป็นทีพ่ึง่ของตวัเองอย่ำงแท้จรงิ ท�าให้เรามี 
ธรรมะเป็นเกาะ มีธรรมะเป็นที่พึ่งอย่างแท้จริง



เราฝึกจติให้วางใจไปในทางบวก ในทางทีเ่ป็นกุศล 

ซ�า้แล้วซ�า้เล่า กเ็หมอืนการขดุร่องน�า้ ท�าร่องน�า้ 

ใหม่ให้ลึกขึ้นเรื่อยๆ สุดท้ายน�้าก็เปลี่ยนเส้นทาง

จากทางเก่ามาสู่ทางใหม่
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รู้เฉยๆ

ครัง้หนึง่เทวดำได้สนทนำกบัพระพทุธองค์ เทวดำถำมว่ำพระพทุธ 
องค์บรรลุธรรมข้ามโอฆะได้ด้วยวิธีใด พระพุทธองค์ตอบว่า “เรา 
เองเมื่อไม่พัก ไม่เพียร จึงข้ามโอฆะได้” เพราะถ้าพักก็จะจม ถ้า 
เพยีรกจ็ะลอย เพราะไม่พกัและไม่เพยีรจงึข้ามโอฆะ คอืพ้นทกุข์ได้ 
อันนี้ฟังดูก็เข้าใจยากหรืออาจจะเกิดความสงสัยด้วยซ�้า เพราะ 
พระพุทธเจ้าส่งเสริมความเพียรมาก พระองค์เคยตรัสว่าบุคคล 
ล่วงทุกข์ได้เพราะความเพียร อย่างไรก็ตามที่พระองค์ตอบเทวดา 
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อย่างนัน้เป็นอปุมาอปุไมย มคี�าอธบิายในคมัภร์ีอรรถกถาว่า “พกั” 
หมายถงึกามสขุลัลกิานโุยค คอืการหมกมุน่ในกามสขุ ส่วน “เพยีร” 
หมายถึงอัตตกิลมถานุโยค คือการทรมานตน พักและเพียร ถือ 
เป็นสุดโต่งทั้งสองทาง

อย่างทีท่ราบกนัดแีล้วว่ากามสขุลัลกิานโุยคกด็ ีอตัตกลิมถา- 
นโุยคกด็ ีล้วนแต่เป็นทางสดุโต่ง ในเรือ่งนีค้รบูาอาจารย์บางท่าน 
ขยายความว่า พกัหมำยถงึกำรปล่อยใจลอยไปตำมกเิลส ส่วนเพยีร 
กห็มำยถงึกำรพยำยำมกดข่มกเิลสเอำไว้ เป็นสดุโต่งทัง้สองทาง 
ทางสุดโต่งนั้นมีความหมายหลายแง่ อย่างที่เราคุ้นเคยกันก็คือ 
กามสขุลัลกิานโุยค กบั อตัตกลิมถานโุยค แต่ยงัมคีวามหมายทีม่าก 
ไปกว่านัน้อกีเช่น ความเชือ่แบบสสัสตทฏิฐ ิคอืเหน็ว่ามตีวัตนทีเ่ทีย่ง 
อนันีก้ส็ดุโต่ง ส่วนความเชือ่ตรงข้าม คอือจุเฉททฏิฐ ิคอืความคดิว่า 
มีตัวตนที่ขาดสูญ อันนั้นก็เป็นสุดโต่งอีกทางหนึ่ง ในแง่ของการ 
ปล่อยวางจิตใจ ทางสุดโต่งก็หมายถึงเมื่อมีผัสสะที่น่ายินดีมา 
กระทบ ใจกพ็ลอยยนิดจีนเคลิม้ หลงใหลไปกบัผสัสะ เรยีกว่ากาม- 
สุขัลลิกานุโยค หรือเวลามีอะไรมากระทบท�าให้เกิดทุกขเวทนา ก็ 
จ่อมจมอยูใ่นทกุขเวทนานัน้ อย่างนีเ้รยีกว่าอตัตกลิมถานโุยค เมือ่ 
มคีวามหมายแบบนี ้ทางสดุโต่งกเ็ริม่ใกล้ตวัเรามากขึน้ หรอืไม่เรา 
ก็เคยพลั้งพลาดเข้าไปในทางสุดโต่งทั้งสองนั้นมาแล้ว
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ถ้าเรามองว่า อตัตกลิมถานโุยค หมายถงึการทรมานตนแบบ 
ฤๅษีชีไพร อันนั้นเป็นเรื่องไกลตัว พวกเราคงไม่มีใครท�าอย่างนั้น 
แต่ถ้าเรามองว่าอัตตกิลมถานุโยค หมายถึงการปล่อยใจจมอยู่ใน 
ความทุกข์ ไม่ยอมถอนออกมา เวลามีความผิดหวัง เศร้าเสียใจ 
หรอืความโกรธกป็ล่อยให้ใจจมอยูใ่นอารมณ์นัน้ อนันีก้ไ็ม่ต่างจาก 
การทรมานตน หรือการหมกมุ่นอยู่ในทุกข์ กินอาหารอร่อย ฟัง 
เพลงไพเราะใจกเ็คลิม้ หรอืพอนกึถงึความสนกุสนานตอนไปเทีย่ว 
กบัเพือ่นหรอืครอบครวั ใจกเ็คลิม้คล้อย ลอยฟ่อง อย่างนีก้เ็รยีกว่า 
กามสุขัลลิกานุโยคได้ มันเป็นทางสุดโต่งสองทาง ซึ่งคนทั่วไปท�า 
อยู่บ่อยๆ มีสุขก็เพลินอยู่ในสุข พอมีทุกข์ก็จมอยู่ในทุกข์ และเวลา 
จมอยูใ่นทกุข์กไ็ม่อยากออก บางคนเวลาโกรธถงึขัน้พยาบาท เพือ่น 
มาแนะน�าให้เขาให้อภัย ให้แผ่เมตตา กลับโกรธเพื่อนที่แนะน�า 
เพราะอยากจะรักษาความโกรธเอาไว้ ทนุถนอมความโกรธเอาไว้ 
ใครมาแนะน�าให้คลายความโกรธ กลบัไม่ชอบ ไม่พอใจทีเ่ขาแนะน�า 
อย่างนัน้ นัน่แสดงว่าหวงแหนความโกรธ ทัง้ทีค่วามโกรธมนัท�าให้ 
ทุกข์ จนกินไม่ได้นอนไม่หลับ แต่ก็ยังอยากจะโกรธต่อไป

ความเศร้าเสียใจก็เหมือนกัน เวลาเศร้าเสียใจเพราะคนรัก 
ตายจากไปก็อยากจะจมอยู่ในความเศร้านั้น มีเพื่อนหวังดีชวนไป 
เที่ยว ไปเปิดหูเปิดตา ไปเปลี่ยนบรรยากาศเพราะไม่อยากให้จม 
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อยูใ่นความทกุข์กไ็ม่ยอมไป อยากจะนัง่จมจ่อมอยูใ่นความเศร้านัน้ 
อนันีเ้ป็นความพงึพอใจทีจ่ะอยูก่บัความเศร้า เราสงัเกตไหมว่าคนที่ 
เศร้า คนที่อกหัก เขาชอบฟังเพลงแบบไหน เขาฟังเพลงเศร้าๆ 
ใช่หรือไม่ ยิ่งอยากจะจมดิ่งลงไปในความเศร้า ทั้งที่ก็น่าจะรู้ว่า 
ความเศร้าท�าให้เกดิความทกุข์ แต่กย็งัยนิดทีีจ่ะจมอยูใ่นความเศร้า 
ไม่ต่างจากฤๅษชีไีพร หรอืพวกโยคทีีรู่ว่้าตะปมูนัเจบ็ แต่กย็งัอยาก 
จะนอนบนตะปูให้มันทิ่มแทงหรืออดอาหารจนร่างกายผ่ายผอม

ฉะนั้นการจมอยู่ในความทุกข์ จมอยู่ในอารมณ์เศร้าหมอง 
ก็ถือว่าเป็นทางสุดโต่งอย่างหนึ่ง ครั้นเรามาปฏิบัติธรรม ใจก็จะ 
เหวี่ยงไปสุดโต่งอีกทางหนึ่ง แต่ก่อนตอนที่ยังไม่ปฏิบัติก็ปล่อยใจ 
ลอยไปตามความอยาก แต่พอมาปฏิบัติก็พยายามบังคับใจ กดข่ม 
ความคิดและความอยากเอาไว้ อันนี้ก็เป็นทางสุดโต่งอย่างหนึ่ง 
เราต้องระวัง

กำรเจริญสติคือกำรวำงใจอยู่บนทำงสำยกลำง โดยเลี่ยง 
ทำงสุดโต่งทั้งสองทำง ปล่อยใจลอยก็ไม่ใช่ บังคับควบคุม 
ควำมคดิ หรอืกดข่มอำรมณ์กไ็ม่ใช่ ตำมกเิลสกไ็ม่ใช่ ต้ำนกเิลส 
กไ็ม่ถกู เพราะยิง่ต้านกย็ิง่หลงเข้าไปในกเิลสนัน้ได้ง่าย ยิง่พยายาม 
กดข่มความโกรธความกลัว มันก็ยิ่งได้ช่องเล่นงานเรา พอเผลอ 
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มนักค็รอบง�าใจ ท�าให้โกรธมากขึน้ ท�าให้กลัวมากขึ้น เพรำะกำร 
ผลักไสหรือกำรต่อต้ำนก็เป็นกำรยึดติดอย่ำงหนึ่ง

สังเกตไหมเวลาเราโกรธอะไร เกลียดอะไร ใจก็จะนึกถึง 
สิง่นัน้อยูบ่่อยๆ เวลามอืเราถกูของเหมน็ เช่น ปลาร้า น�า้ปลา เรา 
ไม่ชอบเพราะมันเหม็น เราอยากจะก�าจัดออกไป เราล้างมือ 
เชด็มอืเสรจ็แล้วกอ็ดไม่ได้ทีจ่ะเอามาดมใช่ไหม ถ้ามกีลิน่กล้็างใหม่ 
ล้างเสรจ็กเ็อามาดมอกี รูว่้ามนัเหมน็แต่กย็งัดมแล้วดมอกี เพราะว่า 
ไม่ชอบมนั ยิง่ไม่ชอบกย็ิง่ยดึตดิ มนัเหวีย่งไปอกีทาง เพราะฉะนัน้ 
ควำมไม่ชอบ ควำมผลักไส ควำมปฏิเสธจึงเป็นควำมยึดติด 
อีกแบบหนึ่ง

กำรเจรญิสตเิป็นกำรรกัษำใจหรอืวำงใจอยูใ่นทำงสำยกลำง 
ไม่พลดัหลงเข้ำไปในทำงสดุโต่งทัง้สองทำง ทำงสำยกลำงคอืทำง 
ที่มุ่งตรงเข้ำสู่ควำมถูกต้อง ไม่ไขว่คว้ำและไม่ผลักไส หลวงพ่อ 
ค�าเขียนพูดบ่อยๆ ว่า เวลาเจริญสติ “คิดดีก็ช่าง คิดไม่ดีก็ช่าง” 
หมายถึงว่า คิดดีก็ไม่ไปเคลิ้มคล้อยกับมัน คิดไม่ดีก็ไม่ไปผลักไส 
มัน หลวงพ่อเทียน ใช้ค�าว่ารู้เฉยๆ รู้ซื่อๆ ก็คือดูมันเฉยๆ แค่รู้ 
ก็พอแล้ว คิดดีก็ไม่ต้องพยายามรักษามันให้อยู่นานๆ คิดไม่ดีก็ 
ไม่ต้องไปผลักไส ค�าว่าไม่พักไม่เพียรก็มีความหมายแบบเดียวกัน 
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คือเห็นสิ่งต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นกับกำยและใจโดยไม่ผลักไส พอไม่ 
ผลักไส ก็ท�ำให้สงบ ท�ำให้อำรมณ์นั้นดับไป

เคยมคีนถามหลวงปูด่ลูย์ อตโุล ว่าท�าอย่างไรจงึจะตดัความ 
โกรธได้ หลวงปู่ตอบว่า “ไม่มีใครตัดให้ขาดได้หรอก มีแต่รู้ทัน 
เมือ่รูท้นัมนักด็บัไปเอง” อนันีน่้าคดินะ ไม่มใีครตดัความโกรธให้ขาด 
ได้ คือถึงแม้ว่าบางครั้งดูเหมือนว่าเราจะตัดความโกรธให้ขาดได้ 
หรือกดข่มให้มันหายไปได้ แต่ที่จริงมันไม่ได้หายไปไหน มันแอบ 
ซ่อนตวัอยูใ่นมมุมดื และคอยโผล่มาตอนเราเผลอ นกัปฏบิตัหิลำยคน 
เวลำท�ำสมำธภิำวนำจะพยำยำมบงัคบัจติ เช่น เวลำมคีวำมโกรธ 
ควำมหงดุหงดิกก็ดมนัเอำไว้ ซึง่กไ็ด้ผลในช่วงสัน้ๆ แต่พอเผลอ 
เมือ่ไรมนักพ็ุง่ขึน้มำใหม่ เหน็ได้จากคนทีท่�าสมาธภิาวนาหลายคน 
เวลาโกรธจะโกรธแรงมาก เพราะเขาไม่รู้จักจัดการกับความโกรธ 
อย่างถูกต้อง เขาใช้วิธีการกดข่มมันเอาไว้ มันก็ซุกซ่อนอยู่ข้างใน 
รอวันระเบิด
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มโียมคนหนึง่เล่าให้ฟังว่า เขาเป็นกรรมการพทุธสมาคม และ 
จัดการอบรมวิปัสสนากรรมฐานเป็นประจ�า เขาสังเกตว่าบางคน 
เวลาท�าสมาธภิาวนากด็สูงบด ีแต่พอท�าสมาธเิสรจ็ ลงมาจากห้อง 
ประชุม จะขับรถกลับบ้าน ปรากฏว่ารถออกไม่ได้เพราะมีรถ 
คันอื่นจอดซ้อนอยู่ เขาโกรธมาก โวยวายดังลั่น ทั้งๆ ที่เมื่อครู่ 
ยงัอยูใ่นอาการส�ารวมสงบ อนันีเ้รยีกว่ำท�ำสมำธ ิแต่อำจจะไม่ได้ 
เจรญิสตกิไ็ด้ มสีมำธแิต่ไม่มสีต ิหนกัไปในทำงกดข่ม พอมอีะไร 
มำกระทบ หรือเจอเรื่องที่ไม่พอใจ อำรมณ์ที่ถูกกดเอำไว้ก็ 
ได้ช่องระเบิดออกมำ จนกระทั่งกลายเป็นความโมโหถึงกับต่อว่า
ด่าทอออกมา

หลายคนเวลาเจรญิสตใิหม่ๆ ไม่รูว้ธิ ีกพ็ยายามห้ามความคดิ 
ดเูหมอืนได้ผล ท�าให้สงบ แต่พอจะนอนความคดิออกมาจนฟุง้เลย 
อาตมากเ็คยเป็น แต่ก่อนไม่รูว้ธิเีจรญิสต ิหลวงพ่อเทยีน ท่านสอน 
ว่าให้รู้เฉยๆ รู้ซื่อๆ แต่ตัวเองก็ยังพยายามกดข่มความคิด โผล่ 
ขึน้มาเมือ่ไรกก็ดมนัเอาไว้ ท�าไปได้สองอาทติย์ พอเข้าอาทติย์ทีส่าม 
มวีนัหนึง่ความคดิมนัหายไปเลย แต่กลบัรูส้กึหนกัๆ ตือ้ๆ แปลกใจ 
ว่าความคดิมนัหายไปไหน มนัออกมาน้อยมากแต่ท�าไมไม่รูส้กึเบา 
กลบัรูส้กึหนกัๆ ปรากฏว่าคนืนัน้พอจะเข้านอนกฟ็ุง้มาก ความคดิ 
ทีถ่กูกดเอาไว้พรัง่พรอูอกมาจนนอนไม่หลบั อนันีเ้ป็นเพราะเราไป 
กดข่มมันเอาไว้
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เคยมกีำรทดลองให้อำสำสมคัรท�ำกจิกรรมอย่ำงหนึง่ก่อน 
นอน โดยแบ่งเป็นสองกลุม่ กลุม่แรกให้นกึถงึนสิยัหรอืการกระท�า 
บางอย่างของตนทีไ่ม่ชอบ และพยายามกดข่มมนัเอาไว้ กลุม่ทีส่อง 
ไม่ต้องท�าอะไร แค่รบัรูเ้ฉยๆ ไม่ต้องกดข่มมนั ปรากฏว่ากลุม่แรก 
จะฝันฟุ้งมากกว่ากลุ่มที่สอง และฝันถึงสิ่งที่ตนไม่ชอบอยากกดข่ม 
มนั การทดลองนีช้ีใ้ห้เหน็ว่ายิง่พยำยำมกดข่ม มนักย็ิง่ผดุยิง่โผล่ 
ไม่ยอมหำยไป

มีคนหนึ่งนอนละเมอมาก เพราะมีความเครียดจากที่ท�างาน 
กลางคืนก็เก็บเอาไปฝัน จนนอนละเมอ ละเมออย่างรุนแรง เขาก็ 
พยายามจะไม่ละเมอ ก่อนนอนก็ตั้งใจไว้ว่าจะไม่ละเมอ ปรากฏว่า 
ยิ่งละเมอใหญ่เหมือนคนที่นอนไม่หลับ พอตั้งใจจะนอนให้หลับ 
ด้วยการบังคับจิตไม่ให้ฟุ้งปรากฏว่ามันกลับฟุ้งมากขึ้น ยิ่งอยาก 
นอนให้หลบั มนัยิง่ไม่หลบั เพราะยิง่กดข่ม มนักย็ิง่ต่อต้าน ดงันัน้ 
กำรกดข่มควำมคดิหรอือำรมณ์นัน้ไม่ใช่วธิกีำรทีไ่ด้ผลในระยะยำว 
ที่หลวงปู่ดูลย์บอกไว้ว่าไม่มีใครตัดความโกรธให้ขาดได้ก็เพราะ 
เหตนุี ้สิง่ทีค่วรท�าคอื เพยีงแต่รูท้นัมนั เหน็มนัเกดิขึน้ ตัง้อยู ่เดีย๋ว 
มันก็ดับ เพราะความโกรธเกิดขึ้นเมื่อเราหลง เมื่อไรก็ตามที่เรา 
มีสติ รู้ตัว ความหลงก็หายไป หรือตั้งอยู่ไม่ได้
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เราคงได้เรียนเรื่องปฏิจจสมุปบาทมาแล้ว เมื่อมีผัสสะ ก็จะ 
เกดิเวทนา จากนัน้กจ็ะปรงุแต่งเป็นตณัหา อปุาทาน ภพ ชาต ิฯลฯ 
อย่างไรก็ตามสิ่งที่จะท�าให้เวทนาไม่ปรุงแต่งเป็นตัณหานั้นมีอยู่ 
นัน่คอืมสีต ิอาจมสีตติอนเกดิผสัสะ เมือ่เกดิผสัสะแล้วมสีต ิเวทนา 
ทางใจก็ไม่เกิด หรือถึงแม้ตอนนั้นสติมาไม่ทัน เกิดผัสสะแล้ว 
มีเวทนาเกิดขึ้น แต่ก็สามารถมีสติในขั้นนี้ได้ คือรู้ทันเวทนา เมื่อ 
มสีตเิหน็เวทนา มนักจ็ะไม่ปรงุแต่งเป็นตณัหา อปุาทาน เพราะเมือ่ 
มีสติ มีความรู้ตัว การหลงปรุงแต่งเป็นตัณหาอุปาทานก็เกิดขึ้น 
ไม่ได้ สติจึงเป็นเหมือนแสงสว่างที่สาดส่องเข้าไป ท�าให้ความมืด 
หายไป เราจงึไม่ต้องท�าอะไรมากไปกว่าการเหน็หรอืรูเ้ฉยๆ เมือ่มี 
ความเครียดหรือความฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ก็แค่เห็นหรือรู้เฉยๆ

มบีางคนสงสยัว่าทัง้ๆ ทีเ่หน็ความคดิแล้วแต่ท�าไมมนัไม่หยดุ 
หรือทั้งๆ ที่เห็นความโกรธแล้วท�าไมมันไม่หายโกรธ ค�าตอบอาจ 
เป็นเพราะคนที่ถามนั้นไม่ได้เห็นหรือรู้เฉยๆ ไม่ได้เห็นด้วยใจที่ 
เป็นกลาง คอืไม่รงัเกยีจ ไม่ผลกัไส ไม่คดิทีจ่ะท�าอะไรกบัความคดิ 
หรอือารมณ์เหล่านัน้ แค่ดเูฉยๆ แต่ส่วนใหญ่ไม่ได้ดหูรอืรูเ้ฉยๆ ใจ 
จะแฝงความไม่พอใจ ความไม่ชอบอารมณ์เหล่านั้น อยากผลักไส 
มนั เช่น ตอนทีเ่หน็ความโกรธ กม็คีวามรูส้กึลกึๆ ว่า ไม่ชอบความ 
โกรธ อยากให้ความโกรธนั้นดับไป พอเห็นความฟุ้งซ่านก็มีความ 
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อยากให้ความฟุ้งซ่านนั้นดับไป พอมีความรู้สึกแบบนั้น ใจก็จะ 
กดข่มอารมณ์เหล่านั้นโดยไม่รู้ตัว ท�าให้มันยิ่งอาละวาดมากขึ้น

เปรียบเหมือนกับมีกองไฟกองหนึ่ง เราอยากจะดับไฟ ถ้า 
เอาน�า้ทีเ่จอืด้วยน�า้มนัไปดบัหรอืสาดใส่มนั มนัจะดบัไหม มนักลบั 
ลกุโพลงขึน้มาแรงขึน้ แต่ถ้าเราเอาน�้าบรสิทุธิส์าดใส่กองไฟ ถ้าน�้า 
มีปริมาณมากพอ ก็สามารถดับกองไฟกองนั้นได้ สติที่เราใช้ดู 
หรือรู้ทันอารมณ์นั้น ต้องเป็นสติที่บริสุทธิ์ คือแค่รู้เฉยๆ ใจต้อง 
เป็นกลางต่อสิ่งที่เห็น ไม่มีความรู้สึกลบ ปฏิเสธ หรืออยากจะ 
ผลักไสมัน นี่ความหมายของค�าว่ารู้ซื่อๆ รู้เฉยๆ คืออะไรที่ดีก็ 
ไม่ไขว่คว้ำ อะไรทีไ่ม่ดกีไ็ม่ผลกัไส เวลำเรำเจรญิสต ิกใ็ห้รูเ้ท่ำทนั 
ท่ำทขีองจติด้วย ไม่เพยีงแต่รูว่้ำมอีำรมณ์หรอืมคีวำมคดิเกดิขึน้ 
ในใจเท่ำนั้น แต่สำมำรถที่จะมองเห็นใจของตนว่ำเป็นกลำง 
ต่อธรรมำรมณ์ที่เกิดขึ้นนั้นไหม ธรรมารมณ์ก็คือความคิดและ 
อารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจ นักปฏิบัติส่วนใหญ่พอปฏิบัติถึงจุดหนึ่งก็ 
รู้ทันความคิด แต่ไม่เห็นความรู้สึกที่อยากจะผลักไสความคิดนั้น 
เราต้องมองให้เห็นความรู้สึกดังกล่าวด้วย

นักปฏิบัติหลายคนพอเห็นความหงุดหงิดเกิดขึ้นก็ไม่พอใจ 
พอมีความโกรธเกิดขึ้นก็ไม่พอใจ นึกสงสัยว่าเราปฏิบัติมาตั้งนาน 
ท�าไมยังมีความโกรธอยู่ คนที่คิดแบบนี้ในใจส่วนลึกก็พยายาม 
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กดข่มควำมโกรธเอาไว้ มีความรู้สึกต่อต้านความโกรธ หรือจะ 
เรียกว่าเป็นโกรธซ้อนโกรธก็ได้ เห็นโกรธตัวแรกก็จริง แต่ไม่เห็น 
โกรธตัวที่สอง แต่ถ้าเราหมั่นดูใจของเราบ่อยๆ เวลามีความโกรธ 
เกิดขึ้นแล้วใจรู ้สึกต่อต้านความโกรธนั้น เราก็จะรู ้ทันอาการ 
เหล่านั้น ให้หมั่นรู้ทันควำมโกรธทั้งสองตัว

มนัมโีกรธซ้อนโกรธ มคีดิซ้อนคดิ เช่นเวลามคีวามคดิเกดิขึน้ 
แทนทีจ่ะเหน็เฉยๆ กก็ลบัมคีวามคดิซ้อนขึน้มาว่าท�าไมถงึคดิ อนันี้ 
เรยีกว่าคดิซ้อนคดิ หลำยคนเหน็คดิตวัแรกแต่ไม่เหน็คดิตวัทีส่อง 
ตวัทีส่องมนัละเอยีดกว่ำ หรอืสำมำรถหลอกเรำได้ง่ำยกว่ำ เรา 
ต้องสาวไปให้เหน็ตวัคดิตวัทีส่อง หรอืว่าโกรธตวัทีส่องทีซ้่อนเข้ามา 
อย่างนี้ถึงจะท�าให้การเห็นด้วยสติทั่วถึงอย่างแท้จริง

ปัญหำที่แท้จริงของคนเรำและนักปฏิบัติ ไม่ได้อยู่ที่ว่ำมี 
อำรมณ์ใดเกดิขึน้ หรอืมอีะไรมำกระทบ แต่อยูท่ีเ่รำรูส้กึอย่ำงไร 
ต่ออำรมณ์หรือสิ่งที่มำกระทบ เช่น เวลามีเสียงดังเกิดขึ้น เสียง 
ไม่ใช่ปัญหาสิ่งที่เป็นปัญหาก็คือใจที่ไม่ชอบเสียงนั้น คนที่ทุกข์ใจ 
หรอืรูส้กึหงดุหงดิเวลาเสยีงดงั จรงิๆ แล้วตวักำรไม่ได้อยูท่ีเ่สยีงดงั 
แต่อยูท่ีค่วำมรูส้กึต่อต้ำนไม่ชอบใจเสยีงนัน้ต่ำงหำก เหมอืนกบั 
ที่พูดตั้งแต่วันแรกแล้วว่า ความหนาวไม่เป็นปัญหามากเท่ากับใจ 
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ทีรู่ส้กึต่อต้านความหนาว ปัจจยัภำยนอกไม่ส�ำคญัและก่อปัญหำ 
มำกเท่ำกับใจที่ต่อต้ำนผลักไส

เรือ่งนีก้ท็�านองเดยีวกบัลงิทีม่อืถกูกะปิ ลงิมนัเกลยีดกะปิมาก 
พอมือถูกกะปิ มันก็จะเอามือถูตามต้นไม้ ถูกับหิน ถูกับเปลือกไม้ 
เพื่อให้กลิ่นกะปิหายไป แต่กลิ่นกะปิมันแรง ถูอย่างไรกลิ่นก็ยังอยู่ 
ตราบใดที่มันยังได้กลิ่น มันก็ไม่เลิกถู มันถู ถูจนกระทั่งนิ้วและ 
มอืเป็นแผล เลอืดไหลซบิๆ บางทเีป็นแผลใหญ่ แม้เจบ็กย็งัไม่หยดุ 
ถู ค�าถามก็คือ อะไรท�าให้ลิงเลือดไหล อะไรท�าให้ลิงเป็นแผล 
หลายคนตอบว่ากะปิ ที่จริงไม่ใช่กะปิ กะปิไม่ท�าให้เลือดไหล แต่ 
ความเกลียดกะปิต่างหากท�าให้ลิงเลือดไหล เพราะพอมันเกลียด 
ก็พยายามถูๆ เพื่อก�าจัดกลิ่นกะปิ กะปิไม่เป็นปัญหามากเท่ากับ 
ความรู้สึกเกลียดกะปิ

นี่ไม่ใช่ปัญหาของลิงเท่านั้น เป็นปัญหาของคนด้วย เพราะ 
เวลามอีะไรมากระทบไม่ว่าจะเป็นความหนาว ความร้อน หรอืเสยีง 
แล้วเราเกดิทกุข์ขึน้มา ทแีรกกเ็กดิทกุขเวทนำทำงกำย แต่ส่วนใหญ่ 
มกัจะมทีกุขเวทนำทำงใจตำมมำด้วย ทกุขเวทนำทำงใจเกดิจำกใจ 
ทีต่่อต้ำนผลกัไสนัน่เอง ควำมรูส้กึต่อต้ำนผลกัไสบำงครัง้อนัตรำย 
กว่ำสิ่งที่มำกระทบด้วยซ�้ำ สิ่งที่มากระทบนั้นก่อปัญหาน้อยกว่า 
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ความรู้สึกต่อต้านผลักไส เด็กสาวหลายคนทุกข์มากกับการมีสิว 
สวิไม่ได้ท�าให้เกดิความทกุข์อะไรมาก ไม่ได้ท�าให้เจบ็ป่วย เพยีงแต่ 
มันท�าให้ดูไม่สวยอย่างที่คาดหวังเท่านั้นเอง มันไม่ได้ท�าร้ายใคร 
เลย แต่พอรู้สึกเกลียดสิว ก็ท�าให้ทุกข์ถึงกับกินไม่ได้นอนไม่หลับ 
บางคนกลุ้มใจมากถึงกับฆ่าตัวตายเพราะสิว ที่จริงจะบอกว่าฆ่า 
ตัวตายเพราะสิวก็ไม่ถูก ที่ถูกคือฆ่าตัวตายเพราะความรังเกียจสิว 
ต่างหาก สวิไม่ท�าให้ฆ่าตวัตาย แต่ความรงัเกยีจสวิท�าให้ฆ่าตวัตาย 
ได้ ด้วยเหตนุีเ้องจงึอยำกพดูว่ำสิง่ทีเ่รำรงัเกยีจนัน้ไม่น่ำกลวัหรอื 
ไม่อันตรำยเท่ำกับควำมรู้สึกรังเกียจต่อสิ่งนั้น

ในอเมรกิามผีูห้ญงิหลายคนคดิว่าตวัเองอ้วน และมคีวามทกุข์ 
กับความอ้วนมาก จึงพยายามลดความอ้วน ด้วยการกินยาลด 
ความอ้วน และท�าอะไรต่ออะไรอีกมากมาย แต่น�้าหนักก็ไม่ลด 
คนเหล่านี้เป็นทุกข์กับมัน ไม่ได้ทุกข์กายแต่ทุกข์ใจ หลายคนท�า 
อย่างไรรูไ้หม กนิพยาธติวัตดื เพราะเหน็ว่าคนทีม่พียาธร่ิางกายจะ 
ผ่ายผอม เขาอยากผอมอย่างนั้นบ้างก็เลยกินพยาธิ พยาธิตัวตืด 
อาจท�าให้ถึงตายได้ ถ้ามันเพิ่มปริมาณมากๆ คนที่ท�าแบบนี้ คิด 
แบบนี้มีเยอะ ในฮ่องกงมีเป็นร้อย ในอเมริกาก็มีไม่น้อย เขาไป 
หาซื้อพยาธิจากทางอินเทอร์เน็ต พยาธิเหล่านี้จะถูกบรรจุอยู่ใน 
แคปซูล จึงกินง่าย ราคาคงแพง ถามว่ากินแล้วผอมมั้ย ก็ผอม 
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อย่างทีต้่องการ แต่อนัตรายมาก ค�าถามกค็อื เขาใช้อะไรคดิ เขา 
ท�าอย่างนั้นได้อย่างไร ท�าอย่างนั้นได้ก็เพราะรู้สึกรังเกียจความ 
อ้วนอย่างรุนแรง ถึงกับท�าในสิ่งที่เป็นอันตรายต่อร่างกายตัวเอง 
ความอ้วนไม่ใช่ปัญหามากเท่ากับความรังเกียจความอ้วน

ลองโยงไปถงึความเจบ็ไข้ได้ป่วย เช่น มะเรง็ จรงิๆ แล้วมะเรง็ 
ไม่ได้อนัตรายมากเท่ากบัความรูส้กึเกลยีดกลวัมะเรง็ บางคนเพยีง 
แค่รูว่้าเป็นมะเรง็ระยะต้นเท่านัน้ ถงึกบักนิไม่ได้นอนไม่หลบั ซมึเซา 
ไม่มชีวีติชวีา หมดอาลยัตายอยาก ทัง้ทีม่นัไม่ได้ท�าให้ร่างกายเจบ็ 
ป่วยขนาดนั้น แต่เป็นเพราะใจที่กลัว ใจที่ต่อต้านผลักไสมะเร็ง 
ก็เลยท�าให้อยู่เหมือนตาย

ทั้งหมดนี้ก็เพื่อจะชี้ให้เห็นว่า เวลามีผัสสะเกิดขึ้น มีอะไรมา 
กระทบหรือมีความคิดหรืออารมณ์ใดๆ เกิดขึ้นที่ใจ สิ่งนั้นไม่ใช่ 
ปัญหามากเท่ากบัความรูส้กึต่อต้านผลกัไส สิง่ทีค่วรท�ำกค็อื พอมี 
ควำมฟุ้งซ่ำนเกิดขึ้น เรำก็ดูมันเฉยๆ ดูมันด้วยใจที่เป็นกลำง 
ท�ำให้ไม่ทุกข์ แต่ถ้าเกิดไม่ชอบ อยากจะผลักไส อยากจะกดข่ม 
ก็จะปฏิบัติด้วยความทุกข์ด้วยความเครียด สุดท้ายก็ท้อและเลิก
ปฏิบัติ
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ค�าว่ารูเ้ฉยๆ จงึส�าคญัมากทัง้ในแง่ของการท�าให้ใจสงบ และ 
ท�าให้เกิดปัญญา เพราะเมื่อรู้เฉยๆ ดูโดยปราศจากอคติ ไม่ว่า 
ฉนัทาคต ิโทสาคต ิโมหาคต ิหรอืภยาคต ิเมือ่ดโูดยปราศจากอคติ 
ก็จะเห็นความจริง วิปัสสนำเกิดขึ้นได้จำกกำรเห็นควำมจริง 
หรอืกำรเหน็ตำมควำมเป็นจรงิ จะเหน็ตำมทีเ่ป็นจรงิได้กต้็องไม่มี 
อคต ิแต่ถ้ามีอคติ มีความรู้สึกบวกหรือลบ ชอบหรือชังก็แล้วแต่ 
ก็จะท�าให้เหน็ไม่ตรงตามความเป็นจรงิ การเกดิความสว่างอนัเป็น 
จดุมุง่หมายของวิปัสสนาก็ไม่เกิดขึ้น

ฉะนัน้กำรรูเ้ฉยๆ รูซ้ือ่ๆ นัน้ ส�าคญัทัง้ในแง่ของการท�าให้เกดิ 
ความสงบ และเกดิความสว่าง เป็นวธิกีำรส�ำคญัส�ำหรบัทัง้สมถะ 
และวิปัสสนำ แต่เป็นสมถะที่ไม่ได้เกิดจำกกำรตัดกำรรับรู้ เช่น 
ไปอยู่ในห้องพระ อยู่ในห้องแอร์ หรืออยู ่ในที่เงียบๆ แต่เป็น 
ควำมสงบทีเ่กดิขึน้ท่ำมกลำงผสัสะทีม่ำกระทบ หรอืเป็นควำมสงบ 
เพรำะรู ้คอืรูท้นั รูแ้ล้ววำง ไม่ใช่เพรำะไม่รู ้หรอืไม่รบัรูส้ิง่ใดๆ

สตเิป็นพืน้ฐาน เป็นเครือ่งมอืส�าคญัทีท่�าให้ใจสงบ และท�าให้ 
จิตสว่างหรือเกิดปัญญา ด้วยเหตุนี้เราจึงควรหมั่นเจริญสติ โดย 
ฝึกทักษะในการรู้เฉยๆ รู้ซื่อๆ รู้โดยที่ไม่มีความรู้สึกชอบหรือชัง 
หรอืไม่ให้ค่ากบัมนั ไม่ให้ค่าในทีน่ี ้หมายถงึไม่ให้ค่าทัง้บวกและลบ 
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เพราะถ้าให้ค่าเป็นบวก ก็ท�าให้เกิดฉันทาคติได้ แต่ก็ยังดีกว่าการ 
ให้ค่าเป็นลบ เพราะถ้าเราให้ค่าเป็นลบ กเ็กดิโทสาคต ิหรอืภยาคติ 
เกิดความเกลียดหรือกลัวขึ้นมา จิตใจก็จะเร่าร้อน

อาตมาไปพุทธคยาเมื่อสองสามเดือนก่อน ระยะหลังมีคนไป 
พุทธคยากันมากจนพลุกพล่าน เสียงดังอึกทึก เพราะคนที่ไปก็มัก 
จะไปสวดมนต์ บางคณะไม่ได้สวดปากเปล่าแต่ใช้ไมโครโฟนด้วย 
โดยเฉพาะกลุม่คนไทยเวลาเดนิประทกัษณิกจ็ะสวดอติปิิโส มเีครือ่ง 
ขยายเสยีงพร้อม เสยีงดงัมาก พระทเิบตกไ็ม่เบา สวดเสยีงดงั แต่ 
ปรากฏว่าทั้งที่เสียงดัง คนพลุกพล่าน กลับมีหลายคนนั่งภาวนา 
อย่างสงบรอบต้นพระศรมีหาโพธิ ์รอบเจดย์ีพทุธคยา ทีจ่รงิถ้าพดู 
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ถงึความดงั ทีน่ัน่กด็งัไม่น้อยกว่าตลาดหรอืรมิถนน ถ้าวดัความดงั 
เป็นเดซิเบลแล้วคงพอๆ กัน ถ้ำใครไปนั่งสมำธิอยู่กลำงตลำด 
จิตใจคงจะรุ่มร้อนหงุดหงิด แต่ท�ำไมคนที่นั่งสมำธิในพุทธคยำ 
ถงึได้นิง่สงบ ไม่ใช่เพรำะเขำไม่ได้ยนิเสยีงอกึทกึ แต่เป็นเพรำะ 
เขำไม่มีควำมรู้สึกลบต่อเสียงเหล่ำนี้ต่ำงหำก

คนทีน่ัง่ภาวนาอยูร่อบเจดย์ีพทุธคยาย่อมรูส้กึว่าเสยีงเหล่านัน้ 
เป็นเสยีงของศรทัธา เป็นเสยีงสวดมนต์ จงึให้ค่ำในทำงบวก แต่ถ้า 
เป็นเสียงรถมอเตอไซต์ เสียงรถยนต์ เสียงจ๊อกแจ๊กจอแจในตลาด 
ก็มักให้ค่ำในทำงลบ ท�าให้ไม่ชอบ พอไม่ชอบแล้ว แม้เสียงจะดัง 
น้อยกว่าที่พุทธคยาก็คงจะหงุดหงิดไม่น้อย

ควำมรู้สึกต่อสิ่งที่มำกระทบนั้นส�ำคัญมำกกว่ำสิ่งที่มำ 
กระทบ ไม่ว่ำจะกระทบทำงตำ ห ูจมกู ลิน้ กำย หรอืใจ กำรรูเ้ฉยๆ 
คือทั้งไม่ชอบและไม่ชัง ไม่ให้ค่ำทั้งในทำงลบหรือบวก แค่ดู 
หรอืรูเ้ฉยๆ ตำมทีเ่ป็นจรงิ นีเ้ป็นทกัษะทีส่�ำคญัของกำรเจรญิสติ 
กำรท�ำสมำธิภำวนำ และสำมำรถจะน�ำใช้ในกำรด�ำเนินชีวิต 
ให้ปกติให้ผำสุกได้ แม้จะเจออะไรต่ออะไรมำกมำยมำกระทบ 
ก็ตำม
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รู้ทุกข์
พ้นทุกข์

ตอนท�ำวัตรเรำได้สำธยำยข้อควำมตอนหนึ่งว่ำ “เรำทั้งหลำย
เป็นผูท้ีถ่กูความทกุข์หยัง่เอาแล้ว เป็นผูท้ีม่คีวามทกุข์เป็นเบือ้งหน้า 
แล้ว” เพยีงเท่านีก้ค็งเหน็ว่า พทุธศาสนาไม่ได้มองชวีติหรอืมองโลก 
ในแง่ดีเท่าไร คือไม่ว่าเราจะมีความปกติสุข มีสุขภาพดี มีความ 
เจรญิก้าวหน้าในการงานเพยีงใด แต่เบือ้งหน้าเรานัน้มคีวามทกุข์ 
รออยูแ่ล้ว และทีจ่รงิมนักอ็ยูใ่นตวัเราตลอดเวลา และรอทีจ่ะแสดง 
ตัวออกมา
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ความทุกข์ที่อยู่เบื้องหน้าเรานั้นได้แก่ ความแก่ ความเจ็บ 
ความพลัดพรากสูญเสียและที่สุดก็คือความตาย อันเป็นสิ่งที่เรา 
หนีไม่พ้น มีบทพิจารณาอีกบทหนึ่งที่กล่าวว่า “เรามีความแก่เป็น 
ธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้ มีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา 
จะล่วงพ้นความเจบ็ไข้ไปไม่ได้ มคีวามตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้น 
ความตายไปไม่ได้ เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจ 
ทัง้หลาย” ทัง้หมดนีถ้้าไม่เกดิขึน้ตอนนีก้ต้็องเกดิขึน้ในวนัข้างหน้า 
นีค่อืความทกุข์ทีร่อเราอยู ่แต่ข้อความท่อนต่อมาทีส่าธยายว่า “ท�า 
ไฉนการท�าที่สุดแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ จะพึงปรากฏชัดแก่เราได้” 
ตรงนีบ่้งชีว่้า แม้พทุธศำสนำไม่ได้มองโลกในแง่ด ีแต่กม็องโลก 
อย่ำงมคีวำมหวงั คอืแม้จะมคีวำมทกุข์รออยู ่แม้จะถกูควำมทกุข์ 
หยั่งเอำแล้ว แต่เรำก็ยังมีควำมสำมำรถที่จะพ้นทุกข์ได้

ยามทีป่ระสบเจอทกุข์เรากพ็บสขุได้ ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัว่า 
“ผู้มีปัญญา แม้ประสบทุกข์ก็ยังหาสุขพบ” หาสุขพบที่ไหน ก็พบที่ 
ใจนัน่เอง ไม่ใช่ทีไ่หนเลย ถงึแม้จะเจบ็ป่วย แก่ชรา หรอืพลดัพราก 
สญูเสยีกย็งัพบสขุได้ อย่างนีเ้รยีกว่ามองชวีติอย่างมคีวามหวงั นัน่ 
หมายความว่า “แม้ความเกดิกเ็ป็นทกุข์ แม้ความแก่กเ็ป็นทกุข์ แม้ 
ความตายกเ็ป็นทกุข์” อย่างทีเ่ราเพิง่สาธยาย แต่เกดิมาแล้วไม่ทกุข์ 
ก็ได้ แก่แล้วไม่ทุกข์ก็ได้ ป่วยแล้วไม่ทุกข์ก็ได้
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พระพุทธเจ้าหรือพระอรหันต์ทั้งหลาย ล้วนเป็นผู้ที่ถูกความ 
ทุกข์หยั่งเอาแล้ว แต่ท่านก็สามารถพ้นทุกข์ได้ แม้ท่านจะแก่ชรา 
เจ็บป่วย แต่ท่านก็เป็นสุขได้ เพรำะควำมแก่ ควำมเจ็บป่วยนั้น 
เป็นเรื่องของกำย ใจไม่จ�ำเป็นต้องทุกข์ตำมก็ได้ ส่วนกำร 
พลดัพรำกจำกของรกัของชอบใจกเ็ป็นเรือ่งนอกตวั ไม่ว่าจะเป็น 
ทรัพย์สมบัติ ชื่อเสียง ฐานะ ต�าแหน่ง ภาพลักษณ์ แม้กระทั่ง 
คนรกั ความพลดัพรากเหล่านี ้ไม่สามารถท�าให้ใจเป็นทกุข์ได้ เรา 
สามารถยกใจให้อยู่เหนือความทุกข์ได้

มองในแง่นีแ้ม้พทุธศาสนาไม่ได้มองโลกในแง่ด ีแต่กม็องโลก 
อย่างมคีวามหวงั แม้ความทกุข์รออยูข้่างหน้ามากมายเพยีงใด เรา 
ก็สามารถก้าวข้ามไปได้ หรือสามารถยกจิตใจให้อยู่เหนือความ 
ทุกข์เหล่านั้นได้ คงเหลือแต่ความทุกข์ทางกาย ความเสื่อมสลาย 
ทางทรัพย์สมบัติ ชื่อเสียงเกียรติยศ ฐานะต�าแหน่ง สิ่งเหล่านี้คือ 
โลกธรรมซึง่ต้องเป็นไปตามกฎไตรลกัษณ์ คอืเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป 
เมื่อมีทรัพย์ก็ย่อมมีการเสื่อมทรัพย์ มียศก็ย่อมมีการเสื่อมยศ มี 
สรรเสริญก็ย่อมมีนินทา มีสุขก็ย่อมมีทุกข์ ในความหมายของ 
ความสุขหรือความทุกข์อย่างโลกๆ ที่เกิดจากการเสพ ที่เกิดจาก 
การมีการได้ เพราะมีแล้วมันก็หมด ดังนั้นสุขที่เกิดจากการมีจึง 
ไม่เที่ยง เพราะสิ่งเหล่านั้นในที่สุดก็ย่อมเสื่อมสลายไป แต่มนุษย์ 
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เรามีศักยภาพที่จะยกจิตให้อยู่เหนือสุขทุกข์แบบนี้ได้ เป็นสุขที่ 
ไม่ต้องพึ่งพิงการเสพ ไม่ต้องพึ่งพิงเวทนา

การทีค่นเราจะยกจติให้อยูเ่หนอืทกุข์นัน้ ท�าได้อย่างไร อย่าง 
แรกก็คือต้องรู้จักทุกข์ก่อน ถ้าเรารู้จักทุกข์อย่างแจ่มแจ้ง หนทาง 
แห่งการพ้นทุกข์ก็จะปรากฏแก่เรา เพราะเมื่อเรารู้จักทุกข์อย่าง 
ลึกซึ้งก็จะพบว่า อะไรคือเหตุแห่งทุกข์ การค้นพบว่าทุกข์มีสาเหตุ 
จากอะไร ก็เป็นการเฉลยอยู่ในตัวแล้วว่าจะไม่ทุกข์ได้อย่างไร 
ในควำมทุกข์ก็มีค�ำตอบของกำรพ้นทุกข์อยู่ เหมือนสวิตช์ไฟฟ้า 
สวิตช์ไฟฟ้าที่ใช้ปิดกับเปิดนั้นเป็นอันเดียวกัน สวิตช์ที่ท�าให้เกิด 
ความมืดก็สามารถท�าให้เกิดความสว่างได้ รูกุญแจที่ใช้ล็อคประตู 
กเ็ป็นรเูดยีวกบัทีใ่ช้เปิดประต ูเปิดหรอืปิดกอ็ยูท่ีร่เูดยีวกนั มดืหรอื 
สว่างกม็าจากสวติช์เดยีวกนั ความทกุข์กบัความไม่ทกุข์กอ็ยูด้่วยกนั

ทนีีเ้ราจะรูจ้กัทกุข์ได้อย่างไร ไม่มทีางอืน่ ต้องเจอทกุข์เท่านัน้ 
เราจะไม่มทีางรูจ้กัทกุข์อย่างแจ่มแจ้งรอบด้านถ้าเราไม่เจอทกุข์ด้วย 
ตนเอง ถ้าคิดแต่จะหนีทุกข์ก็จะไม่มีทางรู้จักทุกข์ได้เลย ดังนั้นจึง 
ไม่สามารถค้นพบหนทางแห่งการพ้นทกุข์ได้ และทีแ่ย่กค็อืไม่ว่าจะ 
พยายามหนทีกุข์อย่างไร ในทีส่ดุเรากต้็องเจอทกุข์วนัยงัค�่า แต่พอ 
เจอแล้วหากไม่รู้จักทุกข์ ไม่รู้ว่าจะออกจากทุกข์ได้อย่างไรก็โดน 
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ทุกข์นั้นเล่นงาน เช่นเมื่อป่วยกายก็ตามมาด้วยความโศก ความ 
ร�่าไรร�าพัน ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจทันที

คนทุกวันนี้พยายามหนีทุกข์ คิดว่าหนีแล้วจะพ้น แต่ไม่ได้ 
ตระหนักหรือลืมไปว่าทุกข์นั้นอยู่กับตัวอยู่แล้ว ดังข้อความในบท 
สวดมนต์ทีว่่า “เราทัง้หลายเป็นผูท้ีถ่กูความทกุข์หยัง่เอาแล้ว” มนั 
ตดิตามเราไปตลอดเวลา เพราะมนัหยัง่ลงในตวัเราแล้ว ทัง้ในยาม 
ที่เรามีความสุข มีสุขภาพดี มีความส�าเร็จ พระพุทธเจ้าตรัสว่า 
“ความแก่มอียูใ่นความหนุม่สาว ความเจบ็ไข้มอียูใ่นความไม่มโีรค 
และความตายก็มีอยู่ในชีวิต” ในขณะที่ยังหนุ่มสาวเรามีความแก่ 
อยูใ่นตวัแล้ว ในร่างกายทีม่สีขุภาพดกีม็คีวามเจบ็ป่วยอยูแ่ล้ว และ 
ในขณะที่มีชีวิตอยู่ ความตายก็เกิดขึ้นอยู่แล้วทุกวินาทีเพียงแต่ยัง 
ไม่ปรากฏอาการให้เห็นชัดหรือแสดงตัวออกมาอย่างเต็มที่เท่านั้น

ในทกุขณะร่างกายของเรามคีวามแก่เกดิขึน้ตลอดเวลา ทีจ่รงิ 
แม้กระทัง่เดก็แรกเกดิกถ็อืว่าแก่เมือ่เทยีบกบัเดก็ทีอ่ยูใ่นท้อง ความ 
เจ็บป่วยก็เกิดขึ้นกับร่างกายที่มีสุขภาพดี เพียงแต่ยังไม่แสดงตัว 
หรอืไม่มอีาการปรากฏให้เหน็ ขณะทีเ่ราเดนิเหนิอย่างแคล่วคล่อง 
รูส้กึว่าสขุภาพดนีัน้ โรคภยับางอย่างอาจจะก�าลงัก่อตวัอยูแ่ล้วกไ็ด้ 
เช่นโรคหวัใจ โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน โรคเหล่านีเ้ป็นเพยีงตวัอย่าง 
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อนัน้อยนดิทีอ่าจก�าลงัเกดิขึน้ หรอืเกดิขึน้แล้วแต่ยงัไม่แสดงอาการ 
ให้รับรู้ว่าเจ็บป่วย บางคนเป็นมะเร็งแต่ยังไม่รู้ว่าเป็นมะเร็ง ก็ยัง 
ท�างานได้ตามปกติ กว่าจะรู้ว่าเป็นมะเร็งก็เข้าสู่ระยะที่สอง ระยะ 
ที่สามแล้ว อันนี้เรียกว่าความเจ็บป่วยมีอยู่ในความไม่ป่วย ความ 
ตายก็เช่นเดียวกัน ทุกขณะที่เรามีชีวิตอยู่มันก็มีความตายเกิดขึ้น 
ตลอดเวลา มีเซลล์ต่างๆ ในร่างกายของเราตายวันละห้าหมื่นถึง 
แสนล้านเซลล์ มีทั้งตายเพราะแก่ และตายเพราะผิดปกติ นี้คือ 
สิ่งที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ความตายเกิดขึ้นกับเราทุกลมหายใจ 
เพียงแต่มันยังไม่ลุกลามมากพอจนถึงขั้นท�าให้เราหมดลม หัวใจ 
หยุดเต้นหรือสมองหยุดท�างาน แต่วันนั้นก็ต้องมาถึงในที่สุด

แม้ว่าคนเราจะต้องแก่ เจ็บ และตาย แต่เราก็สามารถรักษา 
ใจไม่ให้เป็นทุกข์ได้ แก่ก็เป็นสุขได้คือสุขใจ ป่วยก็ยังสุขได้ มีใจ 
เป็นปกติได้ เวลาตายก็เหมือนกัน ถ้าเราศึกษาพุทธศาสนาอย่าง 
รอบด้านกจ็ะมคีวามหวงัว่าเราสามารถพ้นทกุข์ได้ หรอืเราสามารถ 
เผชญิกบัทกุข์ได้ โดยทีใ่จไม่ทกุข์ตามไปด้วย กำรพ้นทกุข์เกดิขึน้ได้ 
จำกกำรทีเ่รำรูจ้กัทกุข์ เรำรูจ้กัทกุข์ได้กเ็พรำะว่ำเรำเจอทกุข์ ถ้ำ 
ไม่เจอทกุข์กไ็ม่มทีำงรูจ้กัทกุข์ แต่เจอทกุข์กต้็องเจอให้เป็น เพราะ 
ถ้าเจอไม่เป็นมันก็เป็นทุกข์ พระพุทธเจำ้สอนวำ่เมื่อเจอทุกข์ก็ให้ 
เหน็ทกุข์ ถ้ำไม่เหน็ทกุข์ แต่กลบัไปเป็นทกุข์ อนันีเ้รยีกว่ำพลำดท่ำ 
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คนส่วนใหญ่เวลำเจอทุกข์ก็เป็นทุกข์ทันที ไม่ได้เห็นทุกข์

ทุกข์คือสิ่งที่ต้องก�าหนดรู้ เป็นกิจในอริยสัจ ๔ ชาวพุทธ 
จ�านวนมากเข้าใจอริยสัจ ๔ เพียงระดับเดียว คือเข้าใจว่า ทุกข์ 
สมุทัย นิโรธ มรรคคืออะไร แต่ไม่รู้ว่าพระพุทธเจ้าสอนมากกว่า 
นั้นว่า กิจที่พึงท�ากับอริยสัจ ๔ คืออะไร กิจในอริยสัจ ๔ เป็นสิ่ง
ที่ส�าคัญมาก แค่รู้ว่า ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรคคืออะไร เท่านี้ยัง 
ไม่พอ ต้องรู้ว่าจะเกี่ยวข้องกับความจริงแต่ละข้ออย่างไรด้วย

กิจในอริยสัจ ๔ นั้น ข้อแรกคือ ทุกข์เป็นสิ่งที่ต้องรู้หรือ 
ก�ำหนดรู้ ค�ำว่ำก�ำหนดรู้หมำยถึงกำรรู้ให้ทั่วถึง ท่านใช้ค�าว่า 
“ปริญญา” จะรู ้ได้ก็ต้องเห็นก่อน คือเห็นว่ามันเกิดขึ้น นี้คือ 
ความหมายเบือ้งต้นของค�าว่ารูท้กุข์ เมือ่มคีวามโกรธกร็ูว่้าโกรธ มี 
ความเครียดก็รู้ว่าเครียด มีความเศร้าก็รู้ว่าเศร้า คนจ�านวนมาก 
เวลาโกรธ เวลาเครียดจะไม่รู้ตัว บางคนถูกเพื่อนทักว่าเธอก�าลัง 
เครียดนะ ก�าลังโกรธนะ ก็ไม่พอใจ เถียงกลับว่าฉันไม่เครียด ฉัน 
ไม่โกรธ เหมอืนคนเมาทีไ่ม่รูต้วัว่าเมา แต่กย็งัเถยีงว่าฉนัไม่ได้เมา 
อันนี้เป็นเพราะความหลง เพราะความไม่รู้ตัว เวลาเกิดความทุกข์ 
คนจ�านวนมากไม่รู้ว่าทุกข์เกิดขึ้นแล้ว ความโกรธ ความเครียด 
เกิดขึ้นแล้ว
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มีนักศึกษาคนหนึ่งโต้เถียงกับอาจารย์เกี่ยวกับเรื่องการฝึก 
งาน ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ต้องท�าในปีสุดท้ายของนักศึกษา ตัวเอง 
อยากไปฝึกงานกบัองค์กรชาวบ้านในภาคอสีาน ส่วนอาจารย์อยาก 
ให้ไปฝึกงานกับหน่วยราชการ สุดท้ายก็ได้ข้อสรุปว่าไปฝึกงานกับ 
หน่วยงานที่ช่วยเหลือชาวเขาในเชียงใหม่ แต่พอไปถึงเชียงใหม่ 
กลับพบว่าอาจารย์ให้นักศึกษาไปฝึกงานกับกรมประชาสงเคราะห์ 
ซึ่งผิดข้อตกลง นักศึกษาจึงโกรธมาก ครุ่นคิดถึงแต่เรื่องนี้ทั้งคืน 
วันรุ่งขึ้นอาจารย์อีกคนหนึ่งมาเยี่ยม นักศึกษาจึงต่อว่าอาจารย์
อาจารย์พยายามอธิบาย นักศึกษาก็ไม่ฟัง ยังต่อว่าไม่หยุด มี 
ช่วงหนึง่อาจารย์พดูกบันกัศกึษาว่า “ตอนนีค้ิว้เธอผกูเป็นโบว์เลย” 
ได้ยินเช่นนี้นักศึกษาก็ได้สติ รู้ตัวว่าก�าลังโกรธจนหน้านิ่วคิ้วขมวด 
พอรูต้วัว่าโกรธ ความโกรธกห็ายไปเลย แต่ก่อนหน้านัน้ไม่รูต้วัเลย 
ว่าก�าลังโกรธ

ถ้ามีทุกข์แล้วไม่รู้ว่าทุกข์เกิดขึ้น ก็จะยิ่งจมอยู่ในความทุกข์ 
โดยไม่รู้ตัว อย่างนี้เรียกว่าอัตตกิลมถานุโยค หรือการทรมานตน 
แบบหนึ่ง เพราะเป็นการซ�้าเติมตนเอง แถมยังพอใจที่จะอยู่กับ 
ความทุกข์ ไม่ยอมออกมา เวลาโกรธหรือเศร้าก็อยากจมอยู่ใน 
ความเศร้า ใครมาแนะน�าให้ให้อภัยก็ไม่พอใจเขา ใครมาชวนไป 
เทีย่วจะได้หายเศร้า กไ็ม่พอใจเขา แต่พอมสีตเิหน็ทกุข์ รูท้กุข์ จติ 
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กห็ลดุจากความทกุข์ทนัท ีนีค่อืความหมายเบือ้งต้นของค�าว่ารูท้กุข์

รูท้กุข์ประกำรต่อมำกค็อืรูว่้ำทกุข์เกดิขึน้กบักำยใจ ไม่ใช่เรำ 
ทุกข์แต่เป็นกำยทุกข์หรือใจทุกข์ คนส่วนใหญ่เวลาโกรธ ก็คิดว่า 
ฉันโกรธๆ เวลาเจ็บก็คิดว่าฉันเจ็บๆ เวลาปวดก็คิดว่าฉันปวดๆ 
คดิว่ามตีวัฉนัเป็นผูท้กุข์ อนันีย้งัไม่เรยีกว่ารูท้กุข์อย่างแท้จรงิ ถ้ารู้ 
ทุกข์แท้จริงก็จะเห็นว่าที่ก�าลังทุกข์อยู่นี้คือกำยทุกข์ไม่ใช่ฉันทุกข์ 
ที่ก�าลังโกรธอยู่นี้คือใจโกรธ ไม่ใช่ฉันโกรธ มันไม่มีตัวเราเป็น 
ผู้โกรธ แต่เพรำะควำมไม่รู้จึงปรุงตัวเรำขึ้นมำเป็นผู้โกรธ เป็น 
ผูป้วด อนันีถ้้าไม่มสีตกิไ็ม่เหน็ ถ้ามสีตกิเ็หน็ว่า ทีป่วดคอืกายปวด 
ไม่ใช่ฉันปวด ที่โกรธคือใจโกรธ ไม่ใช่ฉันโกรธ

การเจริญสติท�าให้เห็นว่า ไม่มีเราเป็นผู ้ทุกข์ ขณะเดิน 
จงกรม ถ้าไม่มีสติก็จะส�าคัญมั่นหมายว่าฉันเดิน แต่พอมีสติก็จะ 
เห็นว่าที่เดินนั้นคือรูป ไม่มีตัวเราเป็นผู้เดิน ที่คิดนั้นคือใจ ไม่ใช่ 
ฉันคิด ความยึดมั่นว่าเป็นเราเป็นของเราจะเจือจางหรือละลาย 
หายไป เพราะเหน็ว่ามแีต่รปูกบันาม มแีต่กายกบัใจเท่านัน้ทีท่�ากจิ 
ต่างๆ ไม่มตีวัเราเป็นผูก้ระท�า มแีต่รปูเดนิ ไม่มฉีนัเป็นผูเ้ดนิ ขณะ 
เดียวกันเวลาทุกข์ก็เห็นว่ากายทุกข์หรือใจทุกข์ เวลาใจเครียด ใจ 
โกรธกเ็หน็ว่าไม่ใช่เราเครยีด เราโกรธ เรยีกว่าเหน็ทกุข์ตามความ 
เป็นจริง
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ควำมคดิหรอืควำมส�ำคญัมัน่หมำยว่ำฉนัทกุข์ ยงัไม่ใช่กำร 
เหน็ทกุข์ตำมควำมเป็นจรงิ ต้องเหน็ไปถงึขัน้ว่ำกำยทกุข์หรอืใจ 
ทุกข์ เมื่อเห็นไปอีกขั้นก็พบว่าความทุกข์มันเกิดขึ้นกับกาย อาศัย 
กายเป็นที่เกิด ความทุกข์เกิดขึ้นกับใจ อาศัยใจเป็นที่เกิด เช่น 
เวลาเจ็บปวด ก็เห็นว่าความปวดมันเกิดขึ้นกับกาย ทุกขเวทนา 
อาศัยกายเป็นที่เกิด ส่วนกายนั้นไม่รู้ร้อนรู้หนาวอะไรด้วย ใน 
ท�านองเดียวกันเวลาเกิดความเครียด ความโกรธ ก็เห็นว่ามัน 
เกิดขึ้นที่ใจ อาศัยใจเป็นที่เกิด แต่มันไม่ใช่อันเดียวกับใจ เราเริ่ม 
จะเห็นละเอียดขึ้นว่า ความเครียดหรือความโกรธก็อันหนึ่ง ใจก็ 
อันหนึ่ง หรือเมื่อมีความปวดก็เห็นว่า ความปวดก็อันหนึ่ง กาย 
ก็อันหนึ่ง ใจก็อันหนึ่ง กายปวด ใจไม่ปวดก็ได้ เริ่มเห็นขันธ์แยก 
ออกมาทีละส่วนๆ แต่ก่อนเห็นรวมๆ จนหลงไปว่าฉันปวด ฉัน 
เครียด แต่พอรู้ทุกข์ได้ละเอียดขึ้น ก็จะเห็นว่า ทุกขเวทนาหรือ 
ความปวดก็อันหนึ่ง กายก็อันหนึ่ง แต่มันไปเกิดกับกาย ความ 
โกรธ ความเครียดก็อันหนึ่ง ใจก็อันหนึ่ง แต่มันไปเกิดกับใจ

จะเห็นอย่างนี้ได้ต้องอาศัยสติ สติจะท�าให้เห็นละเอียดขึ้น 
แยกออกมาเป็นส่วนๆ กายก็อันหนึ่ง จิตก็อันหนึ่ง อารมณ์ก็ 
อนัหนึง่ เวทนากอ็นัหนึง่ พอเหน็ว่าความโกรธกอ็นัหนึง่ ใจกอ็นัหนึง่ 
คราวนี้ใจก็ไม่ทุกข์แล้ว เวลาเราเห็นความโกรธ เราจะรู้สึกเลยว่า 
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เบาและเยน็ขึน้มาทนัท ีคอืเหน็ความโกรธเกดิขึน้ แต่ใจไม่ทกุข์ตาม 
ไปด้วย แต่ถ้าไม่เห็นก็เหมือนกับใจนี้อยู่ท่ามกลางกองเพลิง ถูก 
ความโกรธเผาลน แต่พอเหน็ความโกรธกเ็หมอืนกบัใจถกูดงึออกมา 
จากกองเพลงิ เกดิระยะห่างระหว่างใจกบักองเพลงิแห่งความโกรธ

เวลาเราอยูใ่กล้ๆ กองไฟ เราจะรูส้กึร้อน ยิง่ถ้าอยูก่ลางกอง 
ไฟกย็ิง่ร้อนมากจนทนไม่ได้ แต่พอเราก้าวเดนิออกมาจากกองเพลงิ 
อยู่ห่างจากกองเพลิง จะรู้สึกร้อนน้อยลง ในท�านองเดียวกันเวลา 
เรำเหน็อำรมณ์ เหน็ว่ำมนัเป็นแค่สิง่ทีเ่กดิขึน้กบัใจ แต่เป็นคนละ 
ส่วนกบัใจ เพยีงแค่นีก้ช่็วยลดควำมทกุข์ไปได้มำก เพยีงแค่เหน็ 
ว่ำใจโกรธไม่ใช่เรำโกรธ เหน็ว่ำควำมเครยีดเกดิขึน้ทีใ่จ ไม่ใช่ฉนั 
เครียด เพียงแค่นี้ก็ช่วยได้เยอะ

มีนักปฏิบัติคนหนึ่งเป็นนักศึกษา มาปฏิบัติที่สุคะโตได้สอง 
สามวัน วันหนึ่งก็ไปปรึกษาหลวงพ่อค�าเขียนว่า “หลวงพ่อ ท�า 
อย่างไรดี หนูเครียดจังเลย” หลวงพ่อไม่ตอบ แต่บอกว่าที่ถามมา 
ยังถามไม่ถูกให้ถามใหม่ เธอก็หยุดคิดสักพักแล้วพูดขึ้นว่า “หนู 
เห็นความเครียดมันเยอะเหลือเกิน” ตอบแบบนี้แสดงว่าเริ่มเข้าใจ 
แล้ว มนัต่างกนันะระหว่าง “หนเูครยีด” กบั “หนเูหน็ความเครยีด” 
ถ้าหนูเครียดแสดงว่าหนูเป็นผู้เครียดแล้ว หนูเป็นตัวเครียดเข้าไป 
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แล้ว แต่ถ้าหนเูหน็ความเครยีดกแ็สดงว่าเหน็ทกุข์ รูท้กุข์ ในระดบั 
หนึ่ง แต่ถ้าดูต่อไปก็จะเห็นว่าความเครียดมันเกิดขึ้นกับใจ ไม่ใช่ 
ใจเครียด ต่อไปก็จะเห็นว่าความทุกข์มันเกิดกับกาย เกิดกับใจ 
หรอืเกดิกบัขนัธ์ อาศยัขนัธ์เป็นทีเ่กดิ เรยีกว่าเหน็รปูกบันาม กาย 
กับใจ ถ้าเราเห็นตรงนี้การออกจากทุกข์ก็ง่ายขึ้น เพราะจะเห็น 
ต่อไปว่าที่ทุกข์เกิดขึ้นกับขันธ์ก็เพราะความยึดมั่นถือมั่น จึงแบก 
ทกุข์เอาไว้ ทกุข์มนัมอียูก่จ็รงิ แต่ถ้าไม่แบก กไ็ม่เป็นอะไร เหมอืน 
กับก้อนหิน ก้อนหินมันหนักก็จริง แต่ถ้าเราไม่แบกเอาไว้ ก็ไม่ 
เหนื่อย ไม่ทุกข์
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จะขอให้ก้อนหนิมนัเบาเป็นไปไม่ได้ เพราะผดิธรรมชาต ิจะไป 
เรียกร้องว่าหินอย่าหนัก ไฟอย่าร้อน หนามอย่าแหลมก็ป่วยการ 
สิ่งที่เราต้องท�าก็คือ อย่าไปแบกหิน อย่าไปถือถ่านแดงๆ หรือ 
อย่าไปแตะหนามแหลม มเีสยีงดงัเกดิขึน้ แต่ถ้ำใจเรำไม่ไปยดึกบั 
เสยีงนัน้เรำกไ็ม่ทกุข์ ปัญหำเกดิขึน้เมือ่เรำไปแบกมนัเอำไว้ ไป 
ยึดมันเอำไว้

“ขนัธ์ทัง้ห้าเป็นของหนกัเน้อ การสละของหนกัทิง้ลงเสยีเป็น 
ความสขุ” เป็นอกีตอนหนึง่ทีเ่ราได้สาธยายตอนท�าวตัร เมือ่ไม่แบก 
ก้อนหินหนัก ไม่ถือถ่านก้อนแดงๆ ไม่เดินไปเตะหนามแหลม ก็ 
ไม่ทกุข์ความทกุข์ ไม่ได้เกดิจากก้อนหนิแต่เกดิจากการแบกมนัเอาไว้ 
ความทกุข์ไม่ได้เกดิจากไฟ หรอืถ่านก้อนแดงๆ แต่เกดิจากการถอื 
มนัเอาไว้ แต่ผูค้นมกัจะไม่ตระหนกัตรงนี ้จงึแบกก้อนหนิไว้ แล้วก็ 
บ่นก่นด่าก้อนหนิว่าท�าไมมนัหนกัๆ ก้อนหนิอย่าหนกัได้ไหม ขณะที่ 
ถือถ่านก้อนแดงๆ ก็บ่นว่าท�าไมมันร้อนๆ หยุดร้อนเสียที เป็นไป 
ไม่ได้ เหมือนกับเราบอกร่างกายนี้ว่าอย่าแก่ได้ไหม มันสั่งไม่ได้ 
อยู่ที่ว่าเราจะแบกมันเอาไว้ไหม ถ้าไม่อยากทุกข์ก็อย่าไปแบกมัน 
อย่าไปยึดมั่นกับมัน มันแก่ก็แก่ไป มันป่วยก็ป่วยไป แต่ใจเราเป็น 
อิสระ
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ร่างกายของเราเหมือนของหนัก เหมือนหิน เหมือนกองไฟ 
คอืมนัเตม็ไปด้วยทกุข์ สกัวนัหนึง่กต้็องเสือ่มสลายไป มนัเป็นสิง่ที่ 
พร่อง ไม่สมบรูณ์ เตม็ไปด้วยสิง่เสยีดแทง ขดัแย้งอยูภ่ายใน นีค้อื 
สภาวะทีเ่กดิขึน้กบักายของเรา เกดิขึน้กบัทรพัย์สมบตัขิองเรา เกดิ 
ขึน้กบัทกุอย่างทีเ่ราเกีย่วข้อง อยูท่ีว่่าเราจะเกีย่วข้องกบัมนัอย่างไร 
ถ้าเราไปยึดมันเราก็ถูกมันเล่นงาน จะไปเรียกร้องให้มันไม่หนัก 
ให้มันไม่ร้อน เป็นไปไม่ได้ แต่ถ้าเราเห็นธรรมชาติของมัน รู้ว่า 
มันเป็นตัวทุกข์ เป็นของหนัก ขืนแบกมัน เราก็ทุกข์ พอรู้เท่านี้ 
ใจก็ปล่อยให้มันหลุดไปเอง ไม่อยากแบกมันเอาไว้แล้ว

ถ้าเหน็จรงิๆ ว่าทกุข์เพราะถอื ทกุข์เพราะแบกของหนกั ทกุข์ 
เพราะไปยดึเอาไว้ กจ็ะปล่อยมนัทนัท ีเหมอืนกบัว่าเราหลบัละเมอ 
แล้วไปก�าสิง่หนึง่เอาไว้เพราะคดิว่าเป็นทอง แต่พอตืน่มาแล้วพบว่า 
มนัคอืถ่านก้อนแดงๆ เรากจ็ะปล่อยทนัท ีไม่ก�าอกีแล้ว หรอืเหมอืน 
กบัว่าเราเคยคดิว่าหบีทีก่�าลงัแบกอยูน่ีเ้ป็นหบีใส่ธนบตัรนบัร้อยล้าน 
แต่พอรูว่้าในนัน้เป็นแบงค์กงเต๊กทัง้นัน้ ไม่มค่ีาอะไรเลย แบกไปก็ 
หนักเปล่าๆ เท่านี้แหละ เราก็จะวางมันลงหรือทุ่มมันทิ้งทันที

พระอรหันต์ท่านบรรลุธรรมหลุดพ้นจากความทุกข์ก็เพราะ 
ท่านเห็นความจริงอย่างแจ่มแจ้ง บางท่านต้องผ่านความเจ็บปวด 
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อย่างเช่นพระติสสะที่ป่วยด้วยโรคที่ใครๆ พากันรังเกียจ มีแผล 
พุพองเต็มตัว น�้าเหลืองไหลส่งกลิ่นเหม็น จนกระทั่งเพื่อนพระ 
ดแูลไม่ไหว จงึทิง้ไป พระพทุธเจ้าต้องเสดจ็มาดแูลเอง เชด็เนือ้ตวั 
ให้ เอาจีวรไปซัก เช็ดคราบสกปรก อุจจาระ ปัสสาวะ จนกระทั่ง 
พระตสิสะสขุสบายขึน้ แต่ทกุขเวทนากย็งัมอียูแ่ละแรงกล้าขึน้เรือ่ยๆ 
เพราะเป็นระยะสุดท้ายแล้ว พระพุทธเจ้าได้ตรัสเทศนาธรรมสั้นๆ 
ว่า “ร่างกายนี้ไม่เที่ยง เมื่อปราศจากวิญญาณ และถูกคนละทิ้ง 
ก็จะนอนทับพื้นแผ่นดิน เหมือนท่อนไม้ หาประโยชน์มิได้” อันนี้ 
คือบทสวดที่พระใช้บังสุกุลเป็น พระติสสะท่านพิจารณาตามที่ 
พระพทุธเจ้าตรสั กเ็หน็ว่าร่างกายนีเ้ป็นทกุข์ ไม่น่ายดึถอืเลย เมือ่ 
รู้เช่นนี้ก็ปล่อยวางสังขาร จิตก็หลุดพ้น เป็นพระอรหันต์พร้อมๆ 
กับที่สิ้นใจพอดี เรียกว่าสิ้นกิเลสและสิ้นใจไปพร้อมๆ กัน ทั้งนี้ 
เพราะท่านเห็นแจ่มแจ้งว่าสังขารเป็นทุกข์มาก ไม่น่ายึดถือเลย 
อันนี้เรียกว่าเห็นด้วยปัญญา เมื่อปัญญาเกิด จิตก็ปล่อยวางและ 
หลุดพ้นในที่สุด

การเห็นนั้นมีสองระดับ คือเห็นด้วยสติ กับเห็นด้วยปัญญำ 
เมื่อมีสติเห็นความโกรธ ก็วางความโกรธ ใครก็ตามเมื่อรู้ตัวว่า 
ก�าลังโมโห ความโมโหก็จะบรรเทาลง คือวางลงเลย นี้เรียกว่า 
ปล่อยวางเพราะเหน็ด้วยสต ิส่วนเหน็ด้วยปัญญา คอืเหน็ว่าสงัขาร 
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ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เหมอืนไฟ เหมอืนของร้อน เหมอืนสิง่ทีค่ร�า่คร่า 
แม้ข้างนอกดดู ีแต่ข้างในผพุงั พึง่พาอาศยัไม่ได้ เหมอืนกบัเสาทีดู่ 
แขง็แรง แต่ข้างในกลวงเปล่าเพราะโดนปลวกกดักนิจนพร้อมจะพงั 
ได้ตลอดเวลา คนส่วนใหญ่ไม่รูก้ไ็ปพงิ พอพงิมนัได้ไม่นานมนักห็กั 
พงัครนืลงมา ล้มคว�า่คะม�าหงาย กเ็จบ็ปวดไปตามระเบยีบ แบบนี้ 
แล้วจะไปโทษเสาว่าท�าไมเสามันเป็นอย่างนี้ได้ไหม ที่จริงมันเป็น 
เพราะความไม่รู้ของเราต่างหาก ไม่รู้ว่าเสานี้มันเปราะ ผุ เป็นที่ 
พึ่งพิงให้ไม่ได้ เป็นความโง่ของเราเอง 

เป็นเพรำะเรำไม่มีปัญญำเห็นควำมจริงของสิ่งทั้งปวงว่ำ 
มนัเป็นสิง่ทีพ่ร้อมจะผพุงัตลอดเวลำ ไม่สำมำรถเป็นทีพ่ึง่พงิให้กบั 
ใครได้ แม้แต่ตวัมนัเองมนัยงัเอำตวัไม่รอด พึง่พงิตวัเองกไ็ม่ได้ 
แล้วมันจะเป็นที่พึ่งพิงของใครได้อยำ่งไร เมื่อใดที่เรำมีปัญญำ 
เหน็ควำมจรงิอย่ำงนี้ ก็ไม่เอำใจไปผูกติดพึ่งพำสิ่งใด ไม่ยึดติด 
ถือมั่นกับอะไร เกิดกำรปล่อยวำงอย่ำงแท้จริง 

การเห็นด้วยปัญญาก็คือการเห็นว่าสิ่งทั้งปวงเป็นทุกข์ ดัง 
ภาษิตของพระพุทธเจ้าว่า “สัพเพ สังขารา ทุกขา สังขารทั้งปวง 
เป็นทุกข์” ความหมายหนึ่งก็คือทุกสิ่งล้วนถูกบีบคั้นด้วยความเกิด 
และความเสื่อมสลาย มีความขัดแย้งในตัว จึงคงอยู่ในสภาพเดิม 
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ไม่ได้ อีกแง่หนึ่งคือมันสามารถที่จะบีบคั้นผู้ที่ยึดถือมัน คือถ้าไป 
ยดึตดิถอืมัน่มนัเมือ่ไร กจ็ะเป็นทกุข์เพราะความผนัผวนเสือ่มสลาย 
ของมนั ถ้าไปยดึถอืมนักจ็ะทกุข์ใจเมือ่มนัแปรปรวนไป อนันีเ้รยีก 
ว่าถกูมนับบีคัน้ คอืตวัมนัเองกถ็กูบบีคัน้จนเอำตวัไม่รอด แล้วมนั 
ยงับบีคัน้คนทีไ่ปยดึถอืมนัอกีด้วย เมือ่เรามปัีญญาเหน็เช่นนี ้จติก็ 
จะปล่อยวาง ไม่ยึดถือมันต่อไป ถึงตอนนี้แหละเราจะเป็นนายมัน 
อย่างแท้จริง คือใช้มันให้เกิดประโยชน์โดยที่ไม่ถูกมันบีบคั้น 
เล่นงานเอา เช่นใช้ร่างกายนี้ให้เกิดประโยชน์ ถึงเวลาเจ็บป่วยก็ 
ไม่ทุกข์ เศร้า เสียใจ ขณะเดียวกันทรัพย์สมบัติที่มีอยู่ก็ใช้ให้เกิด 
ประโยชน์ ถงึเวลามนัเสือ่มหรอืหายไปกไ็ม่คบัแค้นใจ ไม่ร�่าไรร�าพนั 
แต่ตราบใดที่เราไม่เห็นความจริงเช่นนี้ ก็เรียกว่าไม่รู้ทุกข์ หาก 
ไม่รู้ทุกข์อย่างนี้ การที่จะมีความสุขอยู่ได้ในโลกนี้ก็เป็นไปได้ยาก 

รู้ทุกข์มีควำมหมำยหลำยระดับ ถึงที่สุดก็คือรู้ว่ำทุกอย่ำง 
เป็นทุกข์ไปหมด ทีแรกก็แค่รู้ว่าทุกข์ก�าลังเกิดขึ้นกับเรา ต่อมา 
กร็ูว่้าทกุข์เกดิขึน้กบักายกบัใจ กายทกุข์ ใจทกุข์ ไม่ใช่เราทกุข์ ต่อมา 
กร็ูว่้าทกุข์ ไม่ว่าทกุขเวทนาหรอือารมณ์ทีบ่บีคัน้เผาลนให้เป็นทกุข์ 
นั้นอาศัยกายกับใจเป็นที่เกิด ทุกขเวทนา กับ กาย และใจนั้นเป็น 
คนละอันกัน ต่อไปก็รู้ไปถึงขั้นว่าอะไรๆ ก็เป็นทุกข์ไปหมด ถูก 
บีบคั้น ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ไม่มีอะไรที่จะให้ความสุขแก่เรา 
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ได้อย่างแท้จริง และเมื่อรู้ถึงขั้นนี้ใจก็ปล่อยวางทุกสิ่ง เมื่อรู้ทุกข์ 
อย่างแจ่มแจ้งแล้ว ตณัหาอปุาทานกห็มดไป นัน่แหละกค็อืหนทาง 
แห่งการพ้นทุกข์ 

จะเห็นได้ว่าการท�ากิจในอริยสัจเพียงข้อเดียวก็น�าไปสู่สมุทัย 
มรรค และนโิรธได้ในทีส่ดุ หลวงพ่อค�าเขยีนพดูอยูเ่สมอว่า ในทกุข์ 
มีความไม่ทุกข์ ในทุกข์มีหนทางแห่งการพ้นทุกข์อยู่ ท่านถึงกับ 
บอกว่า “เหน็ทกุข์กพ้็นทกุข์” เพราะรูว่้าทกุข์คอือะไร รูว่้าทกุข์เกดิ
จากอะไร และเห็นว่าทุกอย่างเป็นทุกข์ทั้งนั้น ก็ปล่อยวางทันที 
จิตเป็นอิสระ ความพ้นทุกข์บังเกิดขึ้นได้ด้วยเหตุนี้



ปัญหาทีแ่ท้จรงิของคนเราและนกัปฏบิตั ิไม่ได้อยู่ 

ที่ว่ามีอารมณ์ใดเกิดขึ้น หรือมีอะไรมากระทบ 

แต่อยู่ที่เรารู้สึกอย่างไรต่ออารมณ์หรือสิ่งที่มา

กระทบ
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อยู่ก็เป็นสุข
ตายก็ไปดี

กำรเจริญสติไม่ใช่ของฟุ่มเฟือย เป็นของส�ำคัญทีเดียวส�ำหรับ
การด�าเนนิชวีติ ไม่ใช่เพยีงแค่ให้มคีวามสขุเท่านัน้ บางครัง้ยงัเป็น 
ปัจจยัส�าคญัในการด�าเนนิชวีติให้อยูร่อดได้ บางครัง้คนเราจะเป็น 
หรือตายก็ขึ้นอยู่กับว่ามีสติหรือไม่มีสติ

เคยได้อ่านและดูหนังเรื่องราวของคนๆ หนึ่ง ที่ถูกจับโดย 
ไม่เป็นธรรม ถูกกล่าวหาว่าฆ่าเมียและถูกลงโทษจ�าคุกตลอดชีวิต 
ถูกส่งไปกักขังบนเกาะที่ไกลโพ้นคล้ายๆ ตะรุเตา อยู่อย่างทุกข์ 
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ทรมานมาก เขาพยายามหนีเกือบจะส�าเร็จแต่ก็ถูกจับทุกครั้ง 
ตอนหลงัโดนลงโทษขงัเดีย่วในคกุมดืเป็นเวลา ๕ ปี ส่วนใหญ่ไม่ม ี
ใครรอด ทีไ่ม่รอดไม่ใช่เพราะว่าขาดอาหารหรอืว่าป่วยกาย แต่ว่า 
เพราะคลุ้มคลั่งเป็นบ้าจนตาย

ชายคนนั้นรู้กิตติศัพท์ของคุกมืดนี้ดี ดังนั้นเมื่อเข้าอยู่ไปอยู่ 
ในคุกซึ่งแคบขนาดราวสองเมตรคูณสองเมตร สิ่งแรกๆ ที่เขาท�า 
คือ เดินนับก้าวกลับไปมา เหมือนการเดินจงกรม แต่เขาเป็นฝรั่ง 
ไม่รู้จักการเดินจงกรม เขารู้แค่ว่าจะต้องก�ากับจิตให้เป็นสมาธิ 
ไม่เช่นนัน้จติกจ็ะฟุง้ซ่าน สะเปะสะปะ ว้าวุน่ เกดิความกลวั ความ 
วิตกกังวล ความตื่นตระหนก คิดถึงอดีต คิดถึงอนาคต ความคิด 
นั่นเองที่จะท�าร้ายเขา เพราะฉะนั้นเขารู้ว่าวิธีที่จะอยู่รอดได้ก็คือ 
รักษาใจให้สงบ ไม่ว้าวุ่น จึงใช้วิธีเดินนับก้าวอยู่ในคุกแคบๆ เดิน 
กลับไปกลับมา ท�าอย่างนี้ไม่ใช่เป็นอาทิตย์ แต่ท�าเป็นเดือนเป็นปี 
อันที่จริงความเป็นอยู่ทางกายก็ล�าบากอยู่แล้ว อาหารก็ไม่ค่อย 
พอเพยีง บางทหีวิถงึขัน้ต้องกนิแมลงสาบ แต่สิง่ทีน่่ากลวัทีส่ดุกค็อื 
จิตใจที่ว้าวุ่นที่สามารถท�าให้เป็นบ้าและตายได้

ได้พดูตัง้แต่วนัแรกแล้วว่าสิง่ทีน่่ากลวัทีส่ดุไม่ใช่งเูงีย้วเขีย้วขอ 
ไม่ใช่สิงสาราสัตว์ แต่คือจิตใจของเรา ในสถานการณ์อย่างนั้น 
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จิตใจพร้อมที่จะเป็นบ้าได้ เขารู้ว่านี้คืออันตรายที่สามารถเกิดขึ้น 
กับเขาได้ เขาจึงเดินจงกรมอย่างนี้ตลอดเวลาที่อยู่ในคุก สุดท้าย 
เมือ่ครบ ๕ ปีเขากเ็อาชวีติรอดมาได้ ร่างกายผ่ายผอม ฟันฟางหกั 
เกือบหมดเพราะไม่เจอแสงแดดที่จะให้วิตามินดี ผมขาวโพลน 
จิตใจก็เกือบจะเป็นบ้า แต่ไม่ถึงกับคลุ้มคลั่ง พัศดีก็ประหลาดใจ 
เพราะไม่เคยมีใครรอดจากคุกมืดนี้ได้เลย

สดุท้ายเขากด็ิน้รนจนเป็นอสิระ มคีนเอาเรือ่งราวของเขามา 
ท�าเป็นหนงั พวกเราอาจจะเคยได้ด ูหนงัเรือ่ง “ปาปิญอง” นีส้ร้าง 
จากเรือ่งจรงิ อาตมาได้ดหูนงัเรือ่งนีต้อนทีย่งัเป็นนกัเรยีน อดนกึ 
ไม่ได้ว่าถ้าตวัเองอยูใ่นสถานการณ์อย่างนัน้จะท�าอย่างไร แค่นกึใจ 
กก็ระเพือ่มแล้ว เพราะเป็นคนกลวัทีแ่คบ เคยนกึว่าตวัเองถกูขงัอยู่ 
ในกระโปรงรถที่ปิดมืดสนิท แล้วรถก็แล่นไปไหนไม่รู ้ แค่คิดก็ 
กระสบักระส่ายแล้ว แต่เพรำะคดินัน่เองจงึท�ำให้กระสบักระส่ำย 
ต้องพำใจกลับมำอยู่กับปัจจุบันจึงจะเป็นปกติ ดูหนังเรื่องนี้แล้ว 
ท�าให้รู้สึกว่า การเจริญสติหรือการท�าสมาธิเป็นเรื่องความเป็น 
ความตายเลยทีเดียว จะอยู่หรือตายก็ขึ้นอยู่กับว่าจิตนี้มีสติและ 
สมาธิหรือไม่

จริงอยู่มีน้อยคนที่ตกอยู่ในสถานการณ์แบบนี้ แต่การตกอยู่ 
ในสถานการณ์ที่คับขันสามารถเกิดกับเราได้ตลอดเวลา บางกรณี 
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ก็กินเวลาไม่นาน แต่สามารถตัดสินชี้ขาดได้ว่าจะอยู่หรือไป เช่น 
เกิดไฟไหม้ในอาคาร ผู้คนต้องวิ่งหนีหาทางออกจากอาคาร ใคร 
ที่ไม่มีสติก็มักวิ่งตามผู้คนไป การวิ่งตามฝูงชนไปนั้นอันตรายมาก 
เพราะถ้าวิ่งไปเจอทางตันฝูงชนก็จะหันกลับมา พอฝูงชนหันกลับ 
คนทีต่ามมาข้างหลงักก็ลายเป็นอยูข้่างหน้า ถ้าหนไีม่ทนักอ็าจโดน 
เหยยีบตายได้ มคี�าแนะน�าส�าหรบัคนทีเ่จอเหตกุารณ์อย่างนีว่้า อย่า 
วิ่งตามฝูงชนไป ให้เขาวิ่งไปก่อน ถ้าเขาวิ่งแล้วไม่กลับมา แสดงว่า 
เขาเจอทางออกแล้ว เราค่อยวิง่ไปทางนัน้ แต่ถ้าเขาไม่เจอทางออก 
เขากจ็ะวิง่กลบัมา ระหว่างทีร่อกต้็องยนืชดิก�าแพงเอาไว้ อย่าไปยนื 
กลางทาง เพราะอาจโดนเหยียบได้

หลายคนแม้มคีวามรูเ้รือ่งนี ้แต่พอไฟไหม้จรงิๆ กต็กใจ ผูค้น 
เฮไปไหนกต็ามไปด้วย แล้วกถ็กูเหยยีบตาย หรอืบางคนอาจเคยรู้ 
มาว่าเวลาไฟไหม้อาคารขณะที่อยู่ในห้อง อย่าจับลูกบิดประตูด้วย 
มอืเปล่า เพราะลกูบดิจะร้อนมาก แต่เมือ่เผชญิเหตกุารณ์จรงิหาก 
ไม่มสีตกิอ็าจเผลอจบัลกูปิดเอาได้เพราะความกลวั อยากจะรบีหนไีฟ 
ให้เร็วๆ

ในท�านองเดียวกันคนที่ประสบอุบัติเหตุ ขับรถตกลงไปใน 
คนู�า้ ขณะทีร่ถจมลงไปในค ูคนทีต่กใจกพ็ยายามดนัประตอูอกแต่ก็ 
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ดนัออกไม่ได้ เพราะความดนัน�้าข้างนอกมนัสงูกว่าข้างในมาก คน 
ทีไ่ม่มสีตกิพ็ยายามดนั ดนัไม่ออกกต็กใจ ผูรู้แ้นะน�าว่าให้ตัง้สตดิีๆ  
แล้วค่อยๆ ลดกระจก สมยัก่อนกระจกรถเป็นแบบหมนุไขลงได้ พอ 
ลดกระจก น�า้กไ็หลเข้ามา สกัพกัความดนัของน�า้ในรถกบัข้างนอก 
กใ็กล้เคยีงกนั ถงึตอนนัน้ถ้าดนัประตอูอกไปกจ็ะเปิดออกได้ คนที่ 
จะท�าอย่างนี้ได้ต้องมีสติ หากไม่มีสติก็ตายคารถได้เหมือนกัน 
เพราะตื่นตกใจไม่รู้ว่าจะท�าอย่างไร

ที่จริงยังมีสถานการณ์ที่ดูน่ากลัวน้อยกว่านี้ แต่ก็สามารถ 
ชี้เป็นชี้ตายได้ถ้าหากไม่มีสติ อย่างเช่น เมื่อสองสามปีก่อนมี 
นักศึกษาไปกินเหล้าแถวรามอินทราจนเมามาย ขณะขับรถกลับ 
บ้านปรากฏว่าปวดฉี่ ก็ออกจากรถไปฉี่ตรงคูน�า้ริมทาง พอดีเกิด 
อาเจยีนขึน้มา ขณะทีก้่มตวัอาเจยีน พระสมเดจ็ฯ ทีห้่อยคออยูเ่กดิ 
ตกลงไปในคู ด้วยความเสียดายเขากระโดดลงไปในคูเพื่องมหา 
พระสมเด็จฯ เพื่อนห้ามแต่เขาไม่ฟัง ปรากฏว่าจมน�้าตาย ถ้า 
นักศึกษาคนนั้นมีสติ ก็อาจจะยับยั้งชั่งใจไม่ลงไป แต่เพราะความ 
เมาและความเสียดายพระเครื่อง จึงไม่ทันยั้งคิด กรณีนี้ถ้าเขา 
มีสติก็รอดตาย อาจจะเสียพระเครื่องไปหรืออาจจะไม่เสียก็ได้ถ้า 
งมดีๆ แต่เพราะไม่มีสติก็เลยตาย
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มีบางสถานการณ์ที่สามัญมากกว่านี้ เช่นขับรถ หากมีหมา 
วิ่งตัดหน้า ถ้าไม่มีสติรถก็อาจจะคว�่า หรือรถแหกโค้ง พุ่งชนเสา 
ไฟฟ้าตายได้ แต่ถ้ามสีตกิจ็ะรูว่้าในสถานการณ์นัน้ควรจะตดัสนิใจ 
อย่างไร

คงจะเห็นแล้วว่าสติเป็นเรื่องส�าคัญมากถึงขั้นชี้เป็นชี้ตาย 
ได้ทเีดยีว ทีจ่รงิเพยีงแค่อยูใ่นบ้านไม่ได้ออกไปไหน เวลาใช้เครือ่ง 
ไฟฟ้า ถ้าไม่มสีตเิอามอืเปียกๆ ไปเสยีบปลัก๊ กอ็าจถกูไฟดดูตายได้ 
หรอืเดนิลงบนัไดถ้าไม่มสีตกิอ็าจตกลงมาหวัฟาดพืน้ตายได้ สตจิงึ 
ส�าคญัต่อความอยูร่อดของเราทกุคน มนัไม่ใช่สิง่ฟุม่เฟือยหรอืเกนิ 
จ�าเป็น ถงึแม้ว่าจะมชีวีติรอดได้ แต่ถ้าอยูด้่วยความทกุข์ ด้วยความ 
เศร้าเสียใจ ทุกข์เพราะรู้สึกผิด เพราะความโกรธ ความพยาบาท 
หรอืเพราะความอาลยัอาวรณ์ อารมณ์เหล่านีส้ามารถจะท�าร้ายจติใจ 
ท�าให้อยูร้่อนนอนทกุข์ บางคนถงึกบัทนไม่ไหว ตดัสนิใจฆ่าตวัตาย

ชวีติในยคุปัจจบุนันี ้กำรมสีตสิ�ำคญัมำก เพรำะทกุวนันีผู้ค้น 
ทกุข์เพรำะควำมคดิมำกกว่ำเรือ่งอืน่ ไม่ใช่ทกุข์เพราะไม่มอีาหาร 
กนิ ไม่ใช่ทกุข์เพราะขาดปัจจยัสี ่ไม่ใช่ทกุข์เพราะท�างานเหนือ่ยยาก 
ส่วนใหญ่ทกุข์ทัง้ๆ ทีม่ชีวีติสะดวกสบาย แต่กย็งักลุม้ใจ วติกกงัวล 
กินไม่ได้นอนไม่หลับ นั่นเป็นเพราะความคิดที่ปรุงแต่งไปต่างๆ 
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นานา หรือเพราะเสียใจในสิ่งที่ผ่านไปแล้ว หรือวิตกในสิ่งที่ยังมา 
ไม่ถึง เช่น พอรู้ตัวว่าเป็นมะเร็งก็ท�าใจไม่ได้ มีพยาบาลคนหนึ่ง 
ไปตรวจร่างกาย หมอกอ็�้าอึง้ทีจ่ะบอกผล พยาบาลจงึบอกหมอว่า 
บอกมาเลยๆ ฉันรับได้ หมอจึงบอกว่าคุณเป็นมะเร็งตับ จะอยู่ได้ 
ไม่เกินสามเดือน พยาบาลคนนั้นช็อกเลย ทั้งที่ดูแลคนป่วยมา 
สามสิบปี แต่พอมันเกิดขึ้นกับตัวเองก็ท�าใจไม่ได้ หายหน้าไปเลย 
ไม่มาท�างาน ซึมอยู่กับบ้าน อยู่ได้ประมาณยี่สิบกว่าวันก็ตาย ที่ 
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ตายไม่ใช่เพราะก้อนมะเร็งในตับมันลุกลามรวดเร็วกว่าที่หมอ 
พยากรณ์ แต่เป็นเพราะใจที่ตื่นตระหนกวิตกกังวลนั่นเอง

มนีกัธรุกจิคนหนึง่ เป็นชายวยักลางคน เล่นเทนนสิเป็นประจ�า 
วนัหนึง่ไปตรวจสขุภาพประจ�าปี หมอบอกว่าคณุหวัใจรัว่ เขาตกใจ 
มาก เพราะตามความเข้าใจของเขา หวัใจรัว่ กค็อืหวัใจเป็นร ูเวลา 
หวัใจเต้นเลอืดจะพุง่กระฉดูออกมา แบบนีก้ต็ายส ิทีจ่รงิหมอตัง้ใจ 
จะบอกเขาว่าลิ้นหัวใจรั่ว แต่หมอพูดไม่ครบ อันนี้เป็นปัญหาการ 
สือ่สารของหมอทีเ่กดิขึน้ทัว่ไป เพราะไม่เข้าใจความรูส้กึของคนไข้ 
ที่จริงคนที่ลิ้นหัวใจรั่วก็ยังสามารถอยู่ได้อย่างปกติสุข สามารถ 
ออกก�าลังกายได้ด้วยซ�้า ไม่ใช่เรื่องคอขาดบาดตายทีเดียวนัก แต่ 
พอนกัธรุกจิคนนีเ้ข้าใจว่าหวัใจของตวัรัว่ เขากใ็จเสยี หลงัจากนัน้ 
แค่สองวันเขาก็ล้มทรุด ต้องเข้าโรงพยาบาล อยู่โรงพยาบาลได้ 
ไม่กีว่นักเ็ข้าห้องไอซยี ูแล้วกไ็ม่ออกมาอกีเลย อนันีเ้รยีกว่าไม่ได้ตาย 
เพราะลิ้นหัวใจรั่ว แต่ตายเพราะใจที่ตื่นตระหนก ใจที่หวาดกลัว 
ซึ่งเกิดจากการปรุงแต่งเกินเหตุ

ถ้าเขามีสติ อาการจะไม่ลุกลามขนาดนี้ เพราะจิตจะไม่ 
ปรุงแต่งในทางเลวร้าย สติช่วยให้จิตกลับมาอยู่กับปัจจุบัน แม้ 
ได้ยินข้อมูลมาผิดๆ สติก็ช่วยให้ใจเป็นปกติ และยอมรับความจริง 
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ที่เกิดขึ้นได้ แทนที่จะตีโพยตีพาย โอดโอย คร�่าครวญ ก็จะมา 
พิจารณาว่าเราจะท�าอะไรได้บ้างเพื่อช่วยบรรเทาผลกระทบ เมื่อ 
เจบ็ป่วยกต้็องรกัษา แต่ว่าจติใจกต้็องดแูลด้วย จะเหน็ได้ว่าเพยีงแค่ 
ไม่มีสติ ความหวาดหวั่น ตื่นตระหนกก็ครอบง�าจิตใจได้ง่าย แล้ว 
ท�าร้ายร่างกายเรา หรอืท�าให้มพีฤตกิรรมทีเ่ป็นอนัตรายต่อตวัเอง

สติที่มีอยู่ในชีวิตประจ�าวันของเรานั้น ไม่เพียงพอที่จะรับมือ 
กับเหตุร้ายที่เกิดขึ้นแบบปัจจุบันทันด่วน คนธรรมดามักคิดว่าฉัน 
มีสติอยู่แล้ว ท�าไมต้องฝึกสติอีก สติที่มีนั้นพอเพียงส�าหรับการ 
ด�าเนินชีวิตประจ�าวันที่ไม่มีเหตุร้าย ไม่มีเรื่องมากระทบมาก ถ้า 
ชวีติราบรืน่ความสมัพนัธ์กลมเกลยีว ไม่มเีรือ่งร้ายเกดิขึน้ สตเิท่าที่ 
มอียูข่องคนทัว่ไปกเ็พยีงพอในการด�าเนนิชวีติให้เป็นสขุตามอตัภาพ 
แต่ชีวิตคนเราใช่ว่าจะราบรื่นเหมือนทางที่โรยด้วยกลีบกุหลาบ 
บางช่วงกข็รขุระ มเีหตรุ้ายเกดิขึน้โดยไม่คาดคดิ บางทไีม่ได้เกดิขึน้ 
กับตัวเอง แต่เกิดขึ้นกับคนที่รัก

มีแม่คนหนึ่งเล่าให้ฟังว่าหลายปีก่อนลูกชายอายุ ๑๕ ปี ขอ 
ไปเรียนต่อที่ประเทศอินเดีย แม้อายุยังน้อยแต่แม่เห็นว่าลูกเป็น 
คนมีความรับผิดชอบ ใฝ่รู้ใฝ่เรียน ไปอินเดียน่าจะได้ประโยชน์ 
อย่างน้อยก็ได้ไปเรียนภาษา จึงอนุญาตให้ลูกไป ลูกไปอินเดียได้ 
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ไม่กี่เดือนปรากฏว่าจมน�้าตาย แม่ทั้งเสียใจทั้งรู้สึกผิด โทษตัวเอง 
ว่ามส่ีวนท�าให้ลกูตาย เพราะว่าเป็นคนอนญุาตให้ลกูไป เธอเอาแต่ 
ต�าหนิตัวเองว่าน่าจะห้ามลูก ถ้าวันนั้นฉันห้ามลูกไม่ให้ไป ลูกก็จะ 
ยังมีชีวิตอยู่ เธอทั้งเสียใจที่ลูกตายและรู้สึกผิดที่อนุญาตให้ลูกไป 
จนเกือบเสียศูนย์ไปเลย แต่ละวันผ่านไปด้วยความทุกข์ทรมาน 
จนกระทั่งเพื่อนมาชวนให้ไปปฏิบัติธรรม

เมื่อได้ฟังธรรม เธอก็เข้าใจความจริงของชีวิตว่า คนเราเกิด 
มาแล้วกต้็องตาย ความพลดัพรากสญูเสยีเป็นธรรมดาของทกุชวีติ 
คนเรามกีรรมเป็นของตวั บางคนอายยุนื บางคนอายสุัน้ ล้วนแล้ว 
แต่เป็นผลแห่งกรรม เมือ่รูเ้ช่นนีก้ท็�าใจยอมรบัความตายของลกูได้ 
ขณะเดียวกันการเจริญสติก็ช่วยให้รับมือกับความรู้สึกผิดได้ เมื่อ 
ความรู้สึกผิดเกิดขึ้นก็ดูมัน ไม่กดข่ม ไม่ผลักไส แต่ก่อนพยายาม 
กดข่มมัน พยายามไม่นึกถึงความตายของลูก แต่อะไรก็ตามที่เรา 
พยายามกดข่มมันก็ยิ่งผุดโผล่ พอโผล่มาทีไรก็รู้สึกเสียใจว่าตัวเอง 
มีส่วนท�าให้ลูกตาย แต่พอมีสติ ความรู้สึกผิดก็ค่อยๆ บรรเทาลง 
ไป จนกระทั่งในที่สุดมันก็เลือนหายไป ท�าให้เธอสามารถยอมรับ 
ความสูญเสียลูกได้ ไม่เพียงเท่านั้นเธอยังพบกับความสงบ ความ 
โปร่งเบา อย่างทีไ่ม่เคยปรากฏมาก่อน ชวีติของเธอสงบเยน็เป็นสขุ 
กว่าตอนที่ลูกยังมีชีวิตด้วยซ�้า เธอจึงรู้สึกขอบคุณลูกที่ท�าให้แม่พบ 
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ธรรมะ เธอพดูว่าความตายของลกูเป็นสิง่ทีคุ่ม้ค่ามาก เพราะท�าให้ 
แม่ได้พบธรรมะ ได้พบกับความสงบอย่างที่ไม่เคยพบมาก่อน

ความตายของลูกนั้นยิ่งใหญ่เสมอส�าหรับแม่ทุกคน แต่มันก็ 
สามารถจะกลายเป็นสิ่งที่ทรงคุณค่าได้ เพราะท�าให้แม่ได้มาพบ 
ธรรมะ สต ิสมาธ ิภาวนา ท�าให้เธอหลดุพ้นจากความทกุข์และมา 
พบกับชีวิตที่ดีกว่าเดิม ตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ผู้มีปัญญา 
แม้ประสบทุกข์ก็ยังหาสุขพบ” พบที่ไหน พบที่ใจ ใจที่มีสติปัญญา

ปัญญาก็คือการเห็นความจริง เข้าใจความจริงของชีวิต แต่ 
ก่อนเธอไม่อยากนึกถึงความตายของลูก แต่เดี๋ยวนี้นึกถึงก็ไม่ได้ 
เสยีใจอะไรแล้ว ไม่ใช่เพราะไม่รกัลกู ยงัรกัลกูอยู ่แต่เมือ่นกึถงึแล้ว 
ก็ไม่ได้รู้สึกเสียใจหรือรู้สึกผิดอีกต่อไป และนี่คือสิ่งที่สามารถจะ 
เกิดขึ้นได้กับคนเราแม้ต้องสูญเสียคนรักก็ตาม

คนเป็นอนัมากแม้ว่ามชีวีติทีร่าบรืน่มาตลอด แต่มาถงึบางช่วง 
เวลาก็อาจเกิดเหตุพลิกผันขึ้นได้ ชีวิตของทุกคนสามารถจะเกิด 
ภาวะเช่นนี้ได้ทุกเวลา ไม่ใช่เพียงแค่ความพลัดพรากสูญเสียคนรัก 
แต่ยงัรวมถงึสญูเสยีของรกั บางคนไฟไหม้บ้านทัง้หลงั แทบจะกลาย 
เป็นบ้า ถ้าหากไม่เรียกสติกลับมาใจก็อาจจะเตลิดสุดกู่ คุณยาย 
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คนหนึง่ท�าแหวนมรกตหล่นลงบนพืน้ คนใช้กไ็ม่รูก้วาดทิง้ลงถงัขยะ 
แหวนวงนี้เป็นของรักของหวงมาก พอรู้ว่าหายก็เสียใจจนล้มป่วย 
อายุแปดสิบปีแล้ว แต่ท�าใจไม่ได้ เพราะมีความยึดติดถือมั่นมาก 
คุณยายคงไม่เคยเจอความสูญเสียอย่างนี้มาก่อน มาเจอตอนแก่ 
จึงไม่มีประสบการณ์ ไม่รู้วิธีรับมือกับความสูญเสีย ไม่รู้วิธีท�าใจ 
จึงป่วยหนักจนพระซึ่งเป็นหลานต้องมาเยี่ยม ตอนได้ข่าวครั้งแรก 
นึกว่ายายเป็นโรคร้าย มาถึงจึงรู้ว่าป่วยเพราะเสียใจที่สูญของรัก 
ของหวง
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ความเจ็บป่วยก็เหมือนกันสามารถจะเกิดขึ้นกับใครก็ได้ 
สามารถจะเกิดขึ้นกับเราได้ตลอดเวลา คนจ�านวนมากมีชีวิต 
สุขสบายดี แต่พอรู้ว่าป่วยเป็นมะเร็งท�าใจไม่ได้ ตีโพยตีพายว่า 
ท�าไมต้องเป็นฉัน บางคนไม่อยากอยู่ อยากจะตาย เพราะมันเจ็บ 
มันปวดทรมานเหลือเกิน เพราะฉะนั้นคนที่ไม่ได้เจริญสติ ไม่ได้ 
เจริญสมาธิภาวนา พอเจอเหตุการณ์แบบนี้ก็อาจเพลี่ยงพล�า้ หรือ 
ตกม้าตายได้ง่าย นีเ้ป็นเพราะความประมาท ไม่คดิว่ามนัสามารถ 
เกดิขึน้กบัตวัเองกไ็ด้ แต่ถ้าเราฝึกสตอิยูเ่สมอ เจอเหตกุารณ์แบบนี้ 
อาจเสยีศนูย์อยูพ่กัหนึง่ ไม่นานกจ็ะตัง้สตไิด้ และแทนทีจ่ะปล่อยใจ 
ให้จมอยูก่บัความทกุข์ ความเศร้าโศก กจ็ะดงึจติออกมาจากอารมณ์ 
เหล่านั้น และพิจารณาว่าเราจะรักษาร่างกายอย่างไรดี

แต่บางคนใจไม่ฟื้นเลย เพราะว่าหลงวนอยู่ในความคิด จม 
อยู่ในอารมณ์ อย่างพยาบาลคนที่เป็นมะเร็งตับ เธอไม่สามารถ 
ดึงจิตออกมาจากความเศร้าความวิตกกังวลได้ ความทุกข์ใจจึง 
ซ�้าเติมความทุกข์กาย ท�าให้สุขภาพร่างกายย�่าแย่ จนตายเร็วกว่า 
ทีห่มอประเมนิ นีเ้ป็นตวัอย่างทีช่ีว่้าคนเราทกุข์เพราะความคดิมาก 
กว่าทกุข์เพราะเหตอุืน่เสยีอกี แม้จะเจบ็ป่วยแต่ถ้ามสีตริกัษาใจให้ดี 
ก็สามารถจะมีความสุขได้ เจ็บป่วยก็ยังยิ้มได้ ก็ยังมีความสุขได้ 
เพราะป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย
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เมือ่ ๒-๓ วนัก่อนมคีนมาทอดผ้าป่า มผีูห้ญงิอายรุาวสามสบิ 
ปีเศษ มาสนทนาเรื่องธรรมะ คุยไปคุยมาเธอก็บอกว่าเธอเป็น 
มะเร็งระยะสุดท้าย แต่เธอดูเหมือนปกติมาก เธอเล่าว่าได้ฟังค�า 
บรรยายของอาตมาในยทูบู กอ็าศยัธรรมะนีแ่หละช่วยให้รกัษาใจได้ 
ถึงแม้บางครั้งจะรู้สึกแย่ เวลาไปหาหมอแล้วหมอบอกว่าอาการ 
ไม่ดีขึ้น หรือไม่ตอบสนองต่อยา เธอก็ใจเสีย แต่สักพักก็ตั้งสติได้ 
อาศัยธรรมะโดยเฉพาะสติช่วยประคับประคองใจ พอถึงเวลาที่ 
อาการลกุลามจนกระทัง่เกดิความเจบ็ปวด เกดิทกุขเวทนา บางครัง้ 
ถึงจุดที่แม้แต่ยาระงับปวดก็เอาไม่อยู ่ มอร์ฟีนให้ไปเต็มที่ก็ยัง 
รูส้กึเจบ็ปวดอยู ่อนันีเ้ป็นปัญหาทีเ่กดิขึน้กบัคนป่วยจ�านวนมาก ถงึ 
ตอนนั้นจะท�าอย่างไร ก็ต้องอาศัยใจอย่างเดียว

คณุหมออมราได้พดูถงึคนไข้ชายคนหนึง่ทีเ่ป็นอาจารย์แพทย์ 
อายปุระมาณสีส่บิปีเศษ เป็นมะเรง็ลามไปถงึกระดกูปวดมาก ตอน 
ไปเยี่ยม คนไข้นอนไม่ได้เลยต้องนั่งตลอดเวลานั่งแบบงอก่องอขิง 
มีเหงื่อผุดเม็ดโตๆ ปากซีด ความรู้ที่มีช่วยอะไรไม่ได้เลย เงินทอง 
ทีม่กีไ็ม่สามารถจะช่วยบรรเทาความเจบ็ปวดได้ เพราะยาระงบัปวด 
ที่ให้ก็เต็มที่แล้ว ให้มากกว่านั้นไม่ได้ คุณหมออมราจึงแนะให้เขา 
ท�าสมาธิ หายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ บริกรรมพุทโธไปด้วย 
คนไข้ไม่เคยท�าสมาธิมาก่อน แต่ก็ท�าตามที่คุณหมออมราแนะน�า 
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ทีแรกคุณหมอคิดว่าคนไข้ปวดมากขนาดนี้แล้วไม่เคยท�าสมาธิเลย 
คงท�าได้ไม่เกินห้านาที แต่ปรากฎว่าห้านาทีก็แล้วคนไข้ก็ยังนั่ง 
หลับตาท�าสมาธิ สิบนาทีผ่านไปก็ยังนั่งท�าสมาธิอยู่ ยิ่งนั่งก็ยิ่งดี 
นั่งจนกระทั่งหลังตรง พอเปิดตาขึ้นมาครบห้าสิบนาที ปากก็เป็น 
สีชมพู เหงื่อเม็ดโตๆ ก็หายไป รู้สึกดีขึ้นมาก ความเจ็บปวดทุเลา 
ไปมาก อันนี้เป็นเพราะอ�านาจของสมาธิที่ท�าให้ความเจ็บปวด 
บรรเทาลง เรียกว่ามีอานุภาพดีกว่ายาระงับปวดเสียอีก

คุณหมออมราแปลกใจว่าคนไข้คนนี้ไม่เคยนั่งสมาธิเลยแต่ 
ท�าไมนัง่ได้นานขนาดนี ้ทัง้ๆ ทีป่วดมาก กไ็ด้ค�าตอบว่าเวลาท�างาน 
เขามีสมาธิมาก ก็เอาสมาธิที่ใช้กับงานมาใช้กับการตามลมหายใจ 
ก็ช่วยให้ความปวดบรรเทา ที่ว่าความปวดบรรเทานี้ ส่วนหนึ่ง 
เป็นเพราะลืมปวด คือปกติถ้าไม่มีอะไรให้จิตท�า จิตก็จะปักตรึง 
กบับรเิวณทีป่วด อย่างทีเ่มือ่เช้ามคีนหนึง่พดูว่าเวลาเหยยีบก้อนหนิ 
มนัเจบ็ จติกไ็ปปักอยูต่รงเท้าทีเ่จบ็ ทกุขเวทนามนัมแีรงดงึดดูมาก 
คนไข้คนนี้ปวดกระดูกมาก จิตก็ปักตรึงอยู่ที่ความปวดก็ท�าให้ 
ยิ่งปวด แต่พอท�าสมาธิ ดึงจิตมาที่ลมหายใจ จิตก็รับรู้ความเจ็บ 
ปวดน้อยลง จนกระทั่งถึงจุดหนึ่งก็ลืมปวด จึงไม่รู้สึกทุกข์ทรมาน
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ทีจ่รงิสมาธยิงัมข้ีอดอีกีอย่างหนึง่ คอืพอจติสงบแล้วร่างกาย 
จะหลั่งสารบางตัวออกมา สารเหล่านี้ เช่น โดพามีน เอ็นโดรฟิน 
มนัช่วยบรรเทาความปวดได้ สมาธไิม่ได้ช่วยให้ลมืปวดเท่านัน้ แต่ 
ยังมีผลบรรเทาปวดได้ด้วย มันมีผลต่อระบบประสาทจริงๆ อันนี้ 
เรียกว่าใช้สมาธิบรรเทาปวด

บางคนกใ็ช้สตบิรรเทาปวด มคีนหนึง่เป็นมะเรง็ทีล่�าไส้ ปวด 
มาก ยาก็เอาไม่อยู่ ทรมานมากทีเดียว แต่เนื่องจากเคยเจริญสติ 
มาก่อน พอได้สตขิึน้มากเ็อาสตนิัน้มาใช้ในการดคูวามปวด คนไข้ 
คนนี้บอกว่าสติดึงจิตมาไว้ที่หัวไหล่ แล้วดูท้องที่ปวด จิตเห็น 
ความปวดที่เกิดขึ้นกับกาย ความปวดกายยังมีอยู่ แต่ใจไม่ได้ปวด 
ตามไปด้วย เพราะเหน็ความปวดโดยไม่ได้เข้าไปจมอยูใ่นความปวด 
แต่พอเผลอสติเมื่อไรจิตเข้าไปรวมกับกายก็ปวดมากจนทรมาน 
เพราะไปเอาความปวดของกาย หรือความปวดของท้องมาเป็น 
ความปวดของใจด้วย พอมสีตกิด็งึจติออกมาจากกาย บางคนเรยีก 
ว่าแยกกายกับจิตออกจากกัน แต่ที่จริงคือการเห็นกายกับเวทนา 
นั่นเอง เอาจิตเป็นผู้เห็น เห็นกายที่ปวด เห็นเวทนาที่เกิดขึ้น แต่ 
ไม่เป็นผู้ปวด นี่เป็นวิธีหนึ่งในการรับมือกับความปวด ที่เราต้อง 
เรียนรู้หรือฝึกให้มีทักษะในทางนี้บ้าง เพราะเหตุการณ์แบบนี้ 
สามารถเกิดขึ้นกับเราได้ทุกเมื่อ
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กำรดเูวทนำเป็นทกัษะส�ำคญัทีจ่ะช่วยให้เรำเผชญิควำมเจบ็ 
ปวดหรอืทกุขเวทนำได้ อย่ำคดิว่ำเรำจะหนทีกุขเวทนำไปได้ตลอด 
แม้ว่ำทกุวนันีเ้รำมเีทคโนโลยมีำกมำย แต่ทกุขเวทนำทำงกำยก็ 
สำมำรถเกิดขึ้นกับเรำได้ บางอย่างเป็นทุกขเวทนาที่พอทนไหว 
แต่บางอย่างก็สุดที่จะทนได้ แต่ถ้าเรามีสติ ก็ช่วยให้จิตไม่ทุกข์ไป 
กบักายได้ อย่างทีพ่ระพทุธเจ้าสอนนกลุบดิาว่า “ท่านพงึส�าเหนยีก 
ว่า ถึงกายของเราจะมีโรครุมเร้า แต่ใจของเราจักไม่มีโรครุมเร้า 
เลย” นั่นคือแม้กายจะป่วย พึงรักษาใจอย่าให้ป่วยด้วย อันนี้เรา 
ทกุคนท�าได้ถ้าหากว่ามสีตหิรอืมสีมาธใินระดบัหนึง่ ป่วยแต่กาย ใจ 
ไม่ป่วย การใช้สติในการดูความปวดแต่ไม่เป็นผู้ปวดเป็นสิ่งส�าคัญ 
มาก เมื่อเราตกอยู่ในสถานการณ์อย่างนั้นก็จะทุกข์แต่กาย ใจ 
ไม่ทุกข์ตาม

เราต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับความทุกข์โดยไม่เป็นผู้ทุกข์ แม้จะ 
พยายามหนีความทุกข์ตะพึดตะพือก็หนีไม่ได้ตลอด การอยู่กับ 
ทุกขเวทนาโดยใจไม่ทุกข์นั้นต้องอาศัยการเจริญสติ โดยใช้สติใน 
การรับมือกับทุกขเวทนาแบบอ่อนๆ เช่นอยู่กับความเบื่อ เวลาเรา 
ปฏบิตัธิรรม มกัจะมคีวามเบือ่ความเซง็มารบกวน พวกนีก่้อให้เกดิ 
ทุกขเวทนาเช่นกัน แม้จะไม่ร้ายแรงเมื่อเทียบกับความเจ็บปวด 
เพราะโรคภยัไข้เจบ็ แต่เรากต้็องเรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัมนัให้เป็น มนัจะ 
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เบื่อก็เบื่อไป เราแค่ดูมัน แต่ไม่เป็นผู้เบื่อ เมื่อความโกรธเกิดขึ้น 
ใจก็เห็นมัน ไม่เป็นผู้โกรธ ไม่ยึดติดถือมั่นว่าความโกรธเป็นเรา 
เป็นของเรา ความโกรธเกิดขึ้น แต่ใจไม่ร้อนตาม ความหงุดหงิด 
เกิดขึ้น ใจไม่ทุกข์ตาม ความเครียดเกิดขึ้น แต่ใจไม่ทุกข์ไปด้วย 
อันนี้ท�าได้ด้วยการเจริญสติ คือดูมันหรือรู้เฉยๆ

กำรเจรญิสตเิป็นวธิกีำรทีต่่ำงจำกสมำธ ิสมำธเิป็นกำรเอำจติ 
มำจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เมื่อรู้สึกเบื่อก็เอาจิตไปจดจ่ออยู่กับ 
เสียงเพลง เสียงนก ต้นไม้ หรือการวาดรูป ก็ท�าให้ลืมความเบื่อ 
ไปได้ อันนี้เป็นงานของสมาธิ ใช้เมื่อต้องการเปลี่ยนอารมณ์ไป 
จดจ่อสิ่งอื่นแทน แต่สติเป็นอีกวิธีกำรหนึ่ง คือดูหรือเห็นเฉยๆ 
ไม่เข้ำไปเป็น เหน็มนัเกดิขึน้ และเมือ่ไม่ยดึมัน่ถอืมัน่กบัมนั ไม่ปรงุ 
แต่งต่อเติมมัน มันก็ดับไป เหมือนไฟที่ไม่มีเชื้อไม่มีฟืนก็ดับมอด 
ไปเอง ทกุข์มนัอยูไ่ม่นำนอยูแ่ล้ว แต่เป็นเพรำะใจไปยดึมนัเอำไว้ 
เป็นเพรำะใจปรงุแต่งต่อเตมิมนัถงึอยูต่่อเนือ่งเป็นชัว่โมง เป็นวนั 
บำงทกีเ็ป็นอำทติย์ และทีใ่จไปยดึมนักเ็พรำะไม่รูต้วั เหมอืนกบัคน 
ที่แบกหิน ทั้งๆ ที่เหนื่อย เป็นทุกข์ ก็ยังแบกเอาไว้ นั่นเป็นเพราะ 
ไม่รู้ตัว



102 ธ ร ร ม ก ล า ง ป ่า
ส ุข ก ลา ง ใ จ 

ท�านองเดียวกับคนที่เจอไฟไหม้บ้าน เห็นอะไรใกล้ตัวก็ขน 
ออกไปก่อน บางทกีแ็บกตูเ้ซฟ แบกโอ่งน�้า ซึง่เป็นของทีห่นกัมาก 
แต่กแ็บกวิง่หนอีอกจากบ้านอย่างสบาย ตอนนัน้ไม่รูส้กึหรอกว่าหนกั 
เพราะความกลวัมนัครอบง�าใจจนกระทัง่ลมืตวั แต่ยิง่วิง่กย็ิง่เหนือ่ย 
ครั้นหนีมายังที่ปลอดภัย หายกลัวแล้ว จึงรู้สึกว่าหนัก รู้ตัวว่า 
แบกตู้เซฟหรือโอ่งน�้า พอรู้เท่านั้นก็วางมันลงทันที ความยึดมั่น 
ถือมั่นเกิดขึ้นเพราะความไม่รู้ตัว ทั้งๆ ที่ยึดแล้วทุกข์ ทั้งๆ ที่แบก 
แล้วทุกข์ก็ยังยึดเอาไว้ แต่พอรู้ตัวเมื่อไรก็วางเองไม่ต้องมีใครสั่ง

ถึงที่สุดแล้วนอกจากความแก่ ความเจ็บป่วย และความพลัด 
พรากแล้ว ความตายก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่เราทุกคนต้องเจอ เมื่อหนี 
ความตายไม่พ้นกต้็องพร้อมเผชญิหน้ากบัมนั ยอมรบัควำมตำยว่ำ 
เป็นธรรมดำของชีวิต แม้จะมีควำมกลัวเกิดขึ้นก็ให้รู ้ว่ำกลัว 
มีสติเห็นควำมกลัวเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เมื่อถึงที่สุดของชีวิต 
ก็ยิ่งจ�ำเป็นต้องเอำสติมำใช้ เพื่อให้เรำเผชิญหน้ำกับควำมตำย 
ได้ด้วยใจสงบ เพื่อท�ำให้ใจนี้เป็นกุศล ไม่หม่นหมอง ไม่ตื่น 
ตระหนก สติมีความส�าคัญมากส�าหรับการรับมือกับความกระสับ 
กระส่าย รวมทั้งความทุกข์ที่เกิดขึ้นกับกาย อะไรเกิดขึ้นก็มีสติ 
ดมูนั สตจิะช่วยรกัษาใจให้เป็นปกต ิสามารถปล่อยวางสิง่ต่างๆ ได้ 
หาไม่ก็ไปสุคติได้ยาก
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วชิำสดุท้ำยทีต้่องใช้เมือ่เรำจะตำยคอืกำรเจรญิสต ิความกลวั 
กด็ ีความรูส้กึผดิกด็ ีหรอืนมิติทีเ่ป็นอกศุลกด็ ีบางทมีนักโ็ผล่ขึน้มา 
หากไม่รูท้นัจติกจ็ะแส่ส่าย ถกูอารมณ์เหล่านีร้บกวน ส�าหรบัคนที่ 
ไม่มีพื้นฐานการเจริญสติก็อาจจะน้อมจิตอยู่กับสิ่งที่เป็นกุศล เป็น 
ที่ตั้งแห่งศรัทธา เช่น พระรัตนตรัย บทสวดมนต์ หรือความดีที่ 
ได้ท�า ทั้งนี้เพื่อให้จิตเป็นกุศล ถ้าตายก็จะได้ไปสุคติ

อีกวิธีหนึ่งก็คือกำรมีสติรับรู้ทุกอย่ำงที่เกิดขึ้น รู้แล้ววำง 
แม้กระทั่งเวลาเกิดความว้าวุ่น กระสับกระส่าย วิตกกังวล ก็มีสติ 
รู้ทัน เห็นมันเฉยๆ เห็นแล้วก็จะวางได้เอง มีความกลัวเกิดขึ้นก็รู้ 
แล้ววาง ไม่ต้องยดึอะไรทัง้สิน้ คนทีเ่ป็นนกัภาวนาจะไม่ปรารถนา 
การไปเกิดในสุคติภพ แต่มุ ่งที่การหลุดพ้นเลยทีเดียว ถ้ามุ ่งที่ 
สุคติภพก็ให้น้อมจิตอยู่กับพระรัตนตรัยหรือความดีที่ได้ท�า บุญ 
กศุลทีไ่ด้บ�าเพญ็ หากจติสดุท้ายเป็นกศุล กจ็ะไปสคุต ิอาจเกดิเป็น 
เทวดา แต่ถ้าหากปล่อยวางทุกอย่างไม่ยึดติดถือมั่นในสิ่งใด ท�า 
อย่างที่ท่านอาจารย์พุทธทาสพูดคือ “ตกกระได พลอยกระโจน” 
หมายความว่า ไม่ห่วงหน้าพะวงหลัง ข้างหลังก็ไม่ห่วงไม่เสียดาย 
ข้างหน้าก็ไม่กลัว ไม่กังวล ปล่อยวางทุกอย่าง เมื่อพระพุทธเจ้า 
เสดจ็ไปเยีย่มผูใ้กล้ตาย นอกจากพระองค์จะแนะน�าให้เขามีศรัทธา 
มั่นคงในพระรัตนตรัยและตั้งมั่นในศีลแล้ว อีกสิ่งหนึ่งที่พึงท�าคือ 
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ปล่อยวางทัง้หมด ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ บตุร สามภีรรยา กามคณุ ๕ 
หรือทรัพย์สมบัติ รวมทั้งสวรรค์ชั้นใดก็ไม่ปรารถนา ปล่อยวาง 
ทั้งหมด

จะปล่อยวางอย่างนี้ได้ต้องอาศัยสติควบคู่กับปัญญา ตอนที่ 
หลวงปูด่ลูย์ไปเยีย่มพระลกูศษิย์รปูหนึง่ซึง่ชรามากใกล้จะมรณภาพ 
ท่านก็แนะน�าสั้นๆ ว่า “เมื่อถึงเวลาที่จะตาย ให้ท�าจิตให้เป็นหนึ่ง 



105
พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

แล้วหยุดเพ่ง ปล่อยวางทั้งหมด” จะท�าอย่างนี้ได้ต้องอาศัยสติ 
อย่างมาก วิชาสุดท้ายที่เราจะต้องใช้ก็คือการเจริญสติ อาตมาจึง 
ย�า้ตัง้แต่ต้นว่าการเจรญิสตเิป็นเรือ่งส�าคญัมาก ส�าคญัถงึขัน้ความ 
เป็นความตาย แม้ถงึเวลาทีจ่ะต้องตาย สตกิย็งัส�าคญัอย่างยิง่ เป็น 
ตวัชีข้าดว่าจะไปสคุตหิรอืทคุต ิหรอืจะไปลงเอยทีไ่หน ถ้าสตเิจรญิ 
ได้อย่างเต็มที่ จนเกิดปัญญาเต็มรอบ แจ่มแจ้งในไตรลักษณ์ จิต 
ก็สามารถหลุดพ้นได้ขณะที่ก�าลังจะสิ้นลม อย่างที่พระอรหันต์ 
หลายท่านบรรลธุรรมตอนทีก่�าลงัจะสิน้ใจ เรยีกว่า ชวีติสมสสี ีคอื 
สิ้นอาสวะไปพร้อมกับสิ้นชีวิต

ฉะนัน้จงึอย่าดแูคลนสต ิไม่ว่าจะเป็นการด�าเนนิชวีติให้อยูร่อด 
หรือการด�าเนินชีวิตให้มีความสุข หรือการเผชิญกับความเจ็บป่วย 
ความพลัดพรากหรือแม้แต่ความตาย ก็ต้องอาศัยสติเป็นพื้นฐาน 
ทัง้สิน้ สิง่ทีเ่ราท�าอยูน่ีม้คีวามส�าคญัมาก ต้องอาศยัความเพยีรใน 
การสะสม ก่อร่าง สร้างสตใิห้เจรญิงอกงาม แม้จะน่าเบือ่ แม้จะมี 
อุปสรรคมากมาย แต่อานิสงส์หรือผลพวงที่จะเกิดขึ้นตามมาจาก 
สติที่เราสร้างนั้นมหาศาลจนถึงวันสิ้นลมทีเดียว
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ปฎิบัติ
แบบไม่ท�า

กำรปฏิบัติธรรมนั้น มีทั้งท�ำและก็ไม่ท�ำ ท�ำก็เช่นท�ำควำมดีให้ 
ถึงพร้อมอย่างที่เราเพิ่งได้สาธยายกัน ไม่ท�าก็คือไม่ท�าความชั่ว 
ไม่ใช่แค่ระดับศีลเท่านั้น แต่ยังมีความหมายรวมไปถึงการภาวนา 
ด้วย การภาวนาบางอย่างก็คือการไม่ท�า อย่างเช่นการเจริญสติ 
เป็นเพียงแค่การดูเฉยๆ ดูกายและใจตามความเป็นจริง อะไร 
เกิดขึ้นกับกายก็แค่ดูหรือรู้เฉยๆ อะไรเกิดขึ้นกับใจ ก็แค่ดูหรือ 
รู้เฉยๆ ไม่ต้องไปท�าอะไรทั้งสิ้น ไม่ต้องตัดความโกรธ ไม่ต้อง 
กดข่มความคิด แค่เห็นเท่านั้นก็พอแล้ว 
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การดหูรอืการรูเ้ฉยๆ ทีจ่รงิมนัน่าจะง่ายเพราะไม่ต้องท�าอะไร 
เลย การดูกายหรือดูใจก็เปรียบเหมือนเรานั่งอยู่ริมน�้า แล้วก็ดู
แม่น�้าเลื่อนไหลผ่านไป อะไรต่อมิอะไรที่ลอยมาตามน�า้ ดีหรือชั่ว 
สวยหรอืน่าเกลยีด กแ็ค่ดเูฉยๆ อะไรทีส่วยทีด่กีไ็ม่ต้องไปยดึอยาก 
ให้มันอยู่นานๆ หรือเกี่ยวเอามาเป็นของเรา อะไรที่น่าเกลียด 
ไม่น่าด ูเช่น ขยะหรอืหมาเน่าลอยน�า้มากไ็ม่ต้องไปท�าอะไรกบัมนั 
ไม่ต้องไปผลักไสไล่ส่ง การที่ไม่ต้องท�าอะไรเลย ดูเหมือนเป็นวิธี 
ที่ง่ายมาก แค่ดูเฉยๆ เหมือนคนที่ยืนอยู่บนชายหาด มองดูคลื่น 
ซัดสาดเข้าฝั่ง ไม่ว่าจะเป็นคลื่นเล็ก คลื่นใหญ่ พอซัดเข้าฝั่งแล้ว 
มันก็เลือนหายไป มันน่าจะง่าย แต่มันกลับกลายเป็นเรื่องยาก 
ส�าหรับคนส่วนใหญ่ เพราะนิสัยของคนเราอยู่เฉยไม่ได้ เห็นอะไร 
ที่สวยงามก็อยากจะเข้าไปยึดครอง

เปรียบเหมือนเราเห็นเรือเปล่าล�าใหญ่สวยงามผ่านมา เรา 
รูส้กึอยากได้ ทนปล่อยให้มนัลอยผ่านไปต่อหน้าต่อตาไม่ได้ กต้็อง 
ว่ายน�า้ไปหามนัเพือ่ลากเข้าฝ่ัง แต่เรอืกล็�าใหญ่ น�า้กเ็ชีย่ว มแีต่จะ 
ลอยไปตามกระแสน�้า แต่เป็นเพราะเราอยากได้มันมาก ก็ต้องท�า 
ทกุวถิทีางเพือ่ลากมนัเข้าฝ่ัง เหนือ่ยกเ็หนือ่ย สดุท้ายกท็�าไม่ส�าเรจ็ 
เพราะสู้กระแสน�้าไม่ไหว ก็ต้องปล่อยให้มันผ่านเลยไป ในท�านอง 
เดียวกันเมื่อเห็นอะไรที่ไม่สวยงามก็อยากจะผลักไส ถ้าผลักไส 
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ไม่ไหวก็พยายามหนีห่าง การท�าเช่นนั้นท�าให้เหนื่อย แต่เราก็อด 
ไม่ได้ที่จะท�าอย่างนั้นครั้งแล้วครั้งเล่า นี้คือสิ่งที่เกิดขึ้นกับใจเรา 
เมื่อมีความคิดหรืออารมณ์ต่างๆ เกิดขึ้น

กระแสจติของเราไม่ต่างจากกระแสน�า้ มนัไหลเลือ่นไปเรือ่ยๆ 
ในระหว่างนั้นกม็คีวามคดิ อารมณ์ต่างๆ เกดิขึน้ สิง่เหล่านัน้ลว้น 
แล้วแต่ไม่เทีย่ง มนัล่องลอยแปรเปลีย่นไปเหมอืนลอยไปตามกระแส 
น�้า ที่จริงเราไม่ต้องท�าอะไร เราแค่ดูมันเฉยๆ ในที่สุดมันก็จะลับ 
หายไป แต่เป็นเพราะว่าเราอยู่เฉยไม่ได้ จึงพยายามยึดครองมัน 
เมื่อท�าไม่ส�าเร็จก็ผิดหวังเสียใจ ส่วนอารมณ์ที่เป็นอกุศลที่ไม่ชอบ 
เรากอ็ยากจะผลกัไส ผลกัไสเท่าไรกไ็ม่ยอมหายไปสกัท ียิง่ผลกัไสก็ 
ยิง่เหนือ่ย แต่สดุท้ายมนักล็อยผ่านไปของมนัเอง เพราะธรรมชาติ 
ของมันเป็นอย่างนั้น ที่จริงเพียงแค่ดูเฉยๆ ก็พอแล้ว ไม่ต้องท�า 
อะไรเลย แต่นิสัยของเรามันอดไม่ได้ที่จะต้องท�า ถ้าไม่ผลักไส ก็ 
ไขว่คว้า สิง่ดกีอ็ยากไขว่คว้ายดึครอง สิง่ไม่ดกีอ็ยากผลกัไส บางที 
การอยู่เฉยๆ เป็นวิธีที่ชาญฉลาดกว่า แม้กระทั่งในเวลาที่มีภัยมา

หลวงพ่อล ีธมัมธโรเล่าว่า ครัง้หนึง่ท่านไปธดุงค์ในป่า เจอ 
ผู้เฒ่าสองสามีภรรยา สองคนนั้นได้เล่าว่าวันหนึ่งก�าลังหาของป่า 
อยู่ จู่ๆ ก็มีหมีตัวใหญ่มาประชิด แม่เฒ่ารีบวิ่งหนีปีนขึ้นต้นไม้ทัน 
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ส่วนพ่อเฒ่าวิ่งหนีไม่ทันจึงถูกหมีท�าร้าย แกพยายามสู้แต่สู้ไม่ไหว 
เพราะหมตีวัใหญ่กว่ามาก ขณะทีโ่รมรนัพนัตอูยูน่ัน้แม่เฒ่ากต็ะโกน 
ว่า ให้นอนหงายเหมือนคนตาย อย่ากระดุกกระดิก พ่อเฒ่าได้ยิน 
ก็ได้สติ ล้มตัวลงนอนแผ่ นิ่งไม่กระดุกกระดิกเหมือนคนตาย พอ 
หมเีหน็เช่นนัน้ กห็ยดุตะปบ หมจีะท�าอย่างไรกบัแก แกกไ็ม่ตอบโต้ 
มนัดงึขา ดงึหวัของแก เอาปากดนุตวั แกกท็�าตวัอ่อนไปมา ระหว่าง 
นั้นก็บริกรรม “พุทโธ” เพื่อคุมสติไม่ให้ตื่นตกใจ พอหมีเข้าใจว่า 
แกตายแล้ว ก็เลยเดินจากไป จึงรอดตาย
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พ่อเฒ่ารอดตายเพราะอยู่นิ่งๆ ไม่ต่อสู้และไม่หนี แต่คนเรา 
เวลาเจอภัยอันตรายก็อดไม่ได้ที่จะต้องท�าอะไรสักอย่าง ถ้าไม่หนี 
กส็ู ้ถ้าสูไ้ม่ไหว หรอืหนไีม่ได้ กผ็ลกัไสต่อต้านอยูใ่นใจ ทัง้ทีบ่างครัง้ 
การอยูเ่ฉยๆ นีแ่หละดทีีส่ดุ แต่การทีจ่ะอยูเ่ฉยๆ ได้ต้องมสีต ิเพราะ 
ความกลวัจะกระตุน้ให้เราต้องท�าอะไรสกัอย่าง อยูเ่ฉยๆ ไม่ได้ ถ้า 
ไม่สูก้ห็น ีอนันีเ้ป็นปฏกิริยิาของมนษุย์เวลาเจอภยั แต่ถ้ามปัีญญาก็ 
จะรู้ว่าบางครั้งสู้ก็ไม่ได้ หนีก็ไม่พ้น ทางเดียวที่ต้องท�าคืออยู่เฉยๆ 
การอยูเ่ฉยๆ น่าจะเป็นวธิทีีง่่ายแต่มนักลายเป็นวธิทีีย่าก เพราะมนั 
ต้องทวนกระแสสัญชาตญาณ รวมทั้งทวนกระแสกิเลสด้วย 

พวกเราก็เหมือนกัน เวลาเจริญสติก็ให้ดูหรือรู้เฉยๆ เวลามี 
อะไรเกิดขึ้นโดยเฉพาะความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจ แต่ว่า 
ใจเรามักอยู่เฉยไม่ได้ มักจะต้องท�าอะไรสักอย่างกับความคิดหรือ 
อารมณ์เหล่านัน้ เช่น ผลกัไส หรอืไม่กพ็ยายามควบคมุจติไม่ให้คดิ 
เรื่องนั้นเรื่องนี้ หรือกดข่มกิเลสเอาไว้ จึงท�าให้มีปัญหาตามมา 
เพราะว่าจิตมันไม่ชอบถูกบังคับ ยิ่งห้ามก็ยิ่งขัดขืนต่อต้าน ขณะ 
เดียวกันตัวความคิดและกิเลส มันอยากให้เราเข้าไปโรมรันพันตู 
กับมัน มันจึงล่อหลอกให้เราเข้าไปกดข่มมัน หรือเข้าไปท�าอะไร 
สักอย่างกับมัน ถ้าเราเชื่อ เราก็จะตกอยู่ในกับดักของมัน คิด 
เรื่องนั้นเรื่องนี้ไม่เลิกรา 
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เมือ่มคีวามคดิเกดิขึน้ขณะท�าสมาธ ิเราไม่ชอบมนั จงึพยายาม 
ผลักไสกดข่มมัน สุดท้ายก็กลายเป็นว่าใจเราติดหนึบพัวพันอยู่กับ 
ความคิดนั้น เหมือนกับว่ามันมีกาวเหนียว มีแรงดึงดูด สุดท้าย 
ก็เลยถูกมันลากถูลู่ถูกังไป ทีแรกตั้งใจว่าจะเล่นงานมันแต่สุดท้าย 
กลับหลงกลมัน อยู่ในอ�านาจของมัน อันที่จริงเราไม่ต้องท�าอะไร 
เลย แค่ดมูนัเฉยๆ เหน็มนัเกดิขึน้ ไม่นานมนักจ็ะดบัไป การดเูฉยๆ 
หรือเพียงแค่รู้เฉยๆ นั้นมีอานุภาพมาก 

ในพระไตรปิฎกมเีรือ่งเล่าเกีย่วกบัมารทีม่าก่อกวนผูป้ระพฤติ 
ธรรม ตั้งแต่พระพุทธเจ้าลงมาถึงพระอรหันต์ ภิกษุ ภิกษุณี มาร 
มาก่อกวนหลายรูปแบบ บางทีก็ปลอมตัวมาพูดจาชักจูงให้คลาย 
ความเพยีร เช่น มาพดูกบัภกิษณุทีีท่�าความเพยีรอยูว่่าท่านยงัสาว 
อยู่ ไปหาความสุขทางโลกก่อนเถอะ แก่แล้วก็ค่อยมาปฏิบัติธรรม 
เป็นการได้ประโยชน์จากโลกทั้งสอง คือโลกของฆราวาสและโลก 
ของบรรพชิต ตอนสาวก็หาความสุขจากโลกฆราวาสด้วยการเสพ 
กาม พอแก่แล้วค่อยมาหาความสุขจากโลกแห่งบรรพชิต ฟังดูก็มี 
เหตุผลดี น่าคล้อยตาม บางทีมารก็มาหลอกให้กลัว เช่น ท�าให้ 
เกดิแผ่นดนิไหว หรอืปลอมตวัเป็นพญาช้างเป็นงใูหญ่ มาขูใ่ห้กลวั 
จะได้เลิกปฏิบัติ 
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แม้กระทัง่พระพทุธเจ้า เมือ่ครัง้บ�าเพญ็ความเพยีร กย็งัมมีาร 
มารงัควาน เช่น ชวนให้พระองค์กลบัไปบ�าเพญ็ทกุรกริยิา มคีราว 
หนึ่งมากล่าวกับพระองค์ว่า ท่านสั่งสมบุญกุศลมามากแล้ว จะท�า 
ความเพียรไปท�าไม พระองค์ก็ตอบกลับไปว่า พระองค์ไม่มีความ 
ต้องการบุญแม้แต่น้อย แต่ปฏิบัติเพื่อความหลุดพ้น แต่ก็มีหลาย 
กรณทีีเ่มือ่มารมาหลอกพระองค์ พระองค์กบ็อกให้มารรูว่้าพระองค์ 
รูท้นัแล้ว โดยกล่าวทกัแค่ว่า “มารผูม้บีาป” เพยีงเท่านีม้ารกต็กใจ 
อุทานว่า “พระพุทธเจ้าทรงรู้จักเรา พระสุคตทรงรู้จักเรา” เมื่อรู้ 
ว่าหลอกไม่ส�าเร็จ มารก็ยอมแพ้ หายตัวไป จะเห็นได้ว่าพระองค์ 
ไม่ได้ใช้ฤทธิเ์ดชอะไรกบัมาร เพยีงแค่บอกให้รูว่้าพระองค์รูท้นัมาร 
แล้วเท่านั้น มารก็ยอมแพ้ 

คราวหนึ่งพระสมิทธิบ�าเพ็ญเพียรอยู่ มารก็มาหลอกให้กลัว 
ด้วยการท�าให้แผ่นดินไหว พระสมิทธิตกใจจนเลิกปฏิบัติ กลับไป 
ยังเชตวัน แล้วทูลเรื่องนี้ให้พระพุทธเจ้า พระองค์ได้ฟังก็รู้ว่าเป็น 
อุบายของมาร จึงแนะน�าพระสมิทธิว่าเมื่อเกิดเหตุการณ์แบบนี้ 
ก็ให้พูดไปเลยว่า “มารผู้มีบาป เรารู้จักท่าน” พระสมิทธิก็เชื่อ 
กลับไปบ�าเพ็ญเพียรที่เดิม มารเห็นก็ท�าให้เกิดแผ่นดินไหวอีก 
คราวนี้พระสมิทธิก็บอกกับมารตามที่พระพุทธเจ้าแนะน�า พอมาร 
รูว่้าพระสมทิธริูท้นัแล้วกเ็สยีใจ อทุานว่า “พระสมทิธริูจ้กัเราแล้ว” 
จากนั้นก็ล่าถอยกลับไป 
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จะเห็นได้ว่าเพียงแค่การรู้ทันก็มีอานุภาพมากพอที่จะท�าให้ 
มารล่าถอยกลับไปได้ ไม่ต้องใช้ฤทธิ์เดช ไม่ต้องต่อสู้หรือโรมรัน 
พนัตกูบัมาร แค่บอกให้มารรูว่้าเรารูท้นัเท่านีก้พ็อแล้ว มำรในทีน่ี้ 
กห็มำยถงึกเิลสทีป่รงุควำมคดิและอำรมณ์ต่ำงๆ ท�ำให้เกดิควำม 
ท้อ ควำมกลวั คลำยควำมเพยีร หรอือำจจะรวมถงึอำรมณ์อกศุล 
ต่ำงๆ ที่ท�ำให้เป็นทุกข์ เครื่องมือส�ำคัญที่จะเอำมำรับมือกับสิ่ง 
เหล่ำนี้ก็คือ สติ ได้แก่กำรรู้เฉยๆ แค่รู้ว่ามันเกิดขึ้นที่ใจก็พอแล้ว 
ไม่ต้องไปท�าอะไรกบัมนั ไม่ว่ามนัจะมาก่อกวนอย่างไรกต็าม ขนาด 
พระโมคคัลลานะ มารก็เคยมาก่อกวนท�าให้ปั่นป่วนที่ท้อง ทีแรก 
ท่านไม่รู้ว่าเป็นเพราะอะไร ครั้นหยั่งจิตดูก็รู้ว่าเป็นฝีมือของมาร 
ท่านกพ็ดูกบัมารอย่างเดยีวกนัว่า “มาร เรารูจ้กัท่าน ท่านอย่าคดิ 
ว่าเราไม่รู้จักท่าน” พอมารรู้ว่าพระโมคคัลลานะรู้ทันก็เสียใจ หนี 
จากไป ความโกรธ ความโลภ ความหงดุหงดิ ความรูส้กึผดิต่างๆ 
ก็เช่นกัน ทันทีที่เรารู้ว่ามันมา มันก็ล่าถอยไปไม่ต่างจากมาร

เวลามีความคิดและอารมณ์อกุศลเกิดขึ้น แค่รู ้ทันเฉยๆ ก็ 
พอแล้ว ไม่ต้องท�าอะไร การดูก็ดี การเห็นก็ดี การรู้ทันก็ดี อันนี้ 
เป็นงานของสติ คนส่วนใหญ่เวลาเกิดอารมณ์อกุศลขึ้นมามักจะ 
อยูเ่ฉยไม่ได้ พยายามกดข่มมนั ยิง่กดข่ม มนักย็ิง่ต้าน ยิง่สู ้หรอืไม่ 
กห็ลบไประบายออกทางอืน่ ผูช้ายคนหนึง่พบว่าตวัเองมพีฤตกิรรม 
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แปลกๆ คือเวลาเจอศาลพระภูมิทีไร มีความรู้สึกอยากไปท�าลาย 
เขาไม่เข้าใจว่าเป็นเพราะอะไร ความโกรธเกลยีดศาลพระภมูเิกดิขึน้ 
โดยไม่เข้าใจว่ามันเกิดขึ้นได้อย่างไร สุดท้ายก็ไปปรึกษาจิตแพทย์ 
จิตแพทย์ก็ให้เขาเล่าประวัติให้ฟัง 

ตอนหนึ่งเขาเล่าว่าเขาเป็นคนที่มีความขัดแย้งอย่างรุนแรง 
กับพ่อ ถูกพ่อดุด่าว่ากล่าวเป็นประจ�า มีคราวหนึ่งพ่อด่าเขาอย่าง 
รุนแรง ดูเหมือนจะลงไม้ลงมือด้วย เขาโกรธมากอยากจะตอบโต้ 
ด้วยการต่อยพ่อแต่ก็ห้ามใจเอาไว้ได้ เหตุการณ์ครั้งนั้นท�าให้เขา 
รูส้กึผดิมาก เพราะรูว่้ามนัเป็นสิง่ทีไ่ม่สมควรท�า คนดไีม่ควรเกลยีด 
พ่อหรืออยากท�าร้ายพ่อ เขาจึงพยายามกดข่มความโกรธเกลียด 
พ่อเอาไว้ ไม่ยอมรับว่าตัวเองมีความรู้สึกแบบนี้กับพ่อ ปรากฏว่า 
ความโกรธเกลียดพ่อไม่ได้หายไปไหน มันถูกกดอยู่ในจิตไร้ส�านึก 
แล้วไประบายออกทีศ่าลพระภมูแิทน เพราะศาลพระภมูเิป็นเหมอืน 
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ตัวแทนของพ่อ คือเป็นที่เคารพและดูมีอ�านาจ ในเมื่อโกรธเกลียด 
พ่อหรือท�าร้ายพ่อไม่ได้ ก็ไปออกที่ศาลพระภูมิแทน 

กรณีนี้แก้ได้ด้วยการที่เจ้าตัวยอมรับว่ามีความโกรธเกลียด 
พ่อ ไม่ปฏิเสธ ไม่ผลักไส และไม่ต้องกดข่มความรู้สึกดังกล่าว แค่ 
ยอมรบัและดมูนัเฉยๆ แค่เหน็มนัเฉยๆ เรยีกว่าไม่ต้องสนใจมนัเลย 
ก็ได้ มันเกิดขึ้นก็ปล่อยมันไป ไม่ต้องท�าอะไรกับมัน ก็จะพบว่า 
ในที่สุดมันก็จะดับไปเอง ในทางตรงข้ามยิ่งไปกดข่มมัน มันก็ยิ่ง 
รังควานหรือผลักดันให้เรามีอาการประหลาดวิปริตพิสดาร 

มคีนหนึง่มอีาการคล้ายจติหลอน ทแีรกกไ็ม่รูว่้าเป็นจติหลอน  
คือเห็นคนๆ หนึ่งก็เข้าไปพูดคุยจนกระทั่งสนิทสนม แล้วคนนั้นก็ 
ชักชวนให้เขาท�าอะไรแปลกๆ เขาก็ท�าตามเพราะคุ้นเคยสนิทสนม 
ตอนหลงัถงึมารูว่้านัน่ไม่ใช่คนจรงิๆ แต่เป็นภาพหลอนทีจ่ติปรงุแต่ง 
ขึน้ ต่อมาเมือ่เหน็ภาพหลอนนัน้อกีเขากพ็ยายามผลกัไสไล่ส่ง พอ 
ผลกัไสไม่ไป เขากเ็ข้าไปปลกุปล�า้กบัมนัเลย คนอืน่เหน็กแ็ปลกใจว่า 
เขาท�าอะไรอยู่ กลิ้งอยู่ในสนามหญ้าอยู่คนเดียว เหมือนก�าลังสู้ 
กับใครอยู่ ที่จริงในความรู้สึกของเขา เขาก�าลังสู้กับคนๆ นั้นอยู่ 
แต่พบว่าท�าอย่างไรมันก็ไม่ยอมไป
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ตอนหลงัเมือ่ได้ปรกึษาปัญหานีก้บัจติแพทย์ กร็ูว่้าสิง่ทีค่วรท�า 
คอือย่าไปสนใจมนั มนัจะมาให้เหน็กอ็ย่าไปสนใจ ไม่ต้องไปเออออ 
ห่อหมกเหมือนตอนแรก และก็ไม่ต้องไปผลักไสไล่ส่งอย่างที่ท�า 
ตอนหลงั กแ็ค่เฉยๆ ไม่สนใจไม่น�าพา ภาพหลอนกพ็ยายามชกัชวน 
ขอร้องวงิวอนให้เขาหนัมาพดูคยุด้วย ครัน้เขาไม่สนใจ มนักพ็ดูจา 
ด่าทอเพื่อให้เขาโกรธจะได้ผลักไสไล่ส่ง ซึ่งก็จะท�าให้เขาตกอยู่ 
ใต้อ�านาจของมัน แต่เขาก็หักห้ามใจ ไม่สนใจมัน ไม่เคลิ้มคล้อย 
และไม่ผลกัไส แค่รูว่้ามนัมาแล้วกพ็อ สดุท้ายมนักค่็อยๆ เลอืนหาย 
ไปจากใจของเขา 

อนันีเ้ป็นวธิกีำรเดยีวกบัสต ิสตคิอืแค่รูว่้ำมอีะไรเกดิขึน้ในใจ 
แต่ไม่ท�ำอะไรกบัมนั ไม่สนใจ แม้มนัจะเป็นความคดิทีว่เิศษ มเีสน่ห์ 
เราก็ไม่สนใจ ไม่เออออกับมัน แค่เห็นมันก็พอ ในท�านองเดียวกัน 
มันจะเป็นความคิดที่น่ารังเกียจแค่ไหน ก็แค่รู้เฉยๆ หลายคนพอ 
เจรญิสตมิากๆ จะเจอความคดิและอารมณ์ทีน่่าเกลยีด เช่น ความ 
โกรธ ความเหน็แก่ตวั ความพยาบาท พอมนัเกดิขึน้ในใจกร็ูส้กึผดิ 
รู้สึกแย่ว่าท�าไมฉันมีความคิดแบบนั้น ยอมรับมันไม่ได้ ก็พยายาม 
กดข่มอารมณ์เหล่านัน้ไว้ ทีจ่รงิมนัเป็นเรือ่งธรรมดามากทีอ่ารมณ์ 
แบบนีจ้ะเกดิขึน้กบัเรา เพราะเรายงัเป็นปถุชุนอยู ่มองอกีแง่หนึง่ 
มนัเป็นอบุำยของกเิลสทีอ่ยำกจะล่อหลอกให้เรำเข้ำไปพนัตกูบัมนั 
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ขนืเรำท�ำเช่นนัน้เรำกห็ลงกลมนั เจอแบบนีเ้รำกแ็ค่รูเ้ฉยๆ ไม่ต้อง 
ไปสนใจมันก็พอแล้ว

มหีลายคนมาปรกึษาอาตมาว่าท�ายงัไงด ีเพราะมกัจะมคี�าพดู 
จ้วงจาบพระรตันตรยัดงัขึน้ในใจ บางทกีจ้็วงจาบพ่อแม่ ด่าท่านอย่าง 
รุนแรงในใจ บางคนสวดมนต์ไปได้สักพักก็มีเสียงต�าหนิด่าทอ 
พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เขารู้สึกแย่กับตัวเองมาก ว่าท�าไม 
ถึงมีความคิดที่ชั่วร้ายแบบนี้ พยายามกดข่มเท่าไรก็ไม่ส�าเร็จ 
อาตมาจงึแนะน�าไปว่าไม่ต้องท�าอะไรกบัความคดิหรอืเสยีงเหล่านัน้ 
แค่รู้ว่ามันมีอยู่ก็พอ ไม่ต้องไปสนใจมัน อย่าไปคิดกดข่ม อย่าไป 
ท�าอะไรกับมัน หากกดข่มมันมันก็ยิ่งได้ใจ ยิ่งรังควานหนักขึ้น 

คนที่มีปัญหาแบบนี้มักคิดว่ามีแต่ตัวเองเท่านั้นที่คิดแบบนี้ 
จึงรู้สึกว่าตัวเองชั่วร้ายเหลือเกิน แต่ที่จริงมีคนคิดแบบนี้เยอะมาก 
เพยีงแต่เขาไม่กล้าเล่าให้ใครฟัง เพราะรูส้กึอบัอาย พออาตมาเอา 
ค�าถามแบบนี้ขึ้นเฟ๊ซบุ๊ค หลายคนก็เขียนมาเล่าว่า ฉันก็เป็น หนู 
ก็เป็น ผมก็เป็น มีเยอะทีเดียว แสดงว่าเหตุการณ์แบบนี้ก็ไม่ได้ 
เป็นเรื่องพิเศษพิสดารของใครคนใดคนหนึ่ง แต่เป็นเรื่องที่เกิดขึ้น 
กับคนจ�านวนมากทีเดียว โดยเฉพาะคนที่ติดดี ยิ่งอยากเป็นคนดี 
อยากท�าตัวให้เรียบร้อย ความคิดแบบนี้ก็ยิ่งโผล่ออกมา จะว่ามัน 
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เป็นมารที่จะมาชวนให้หลงทางก็ได้ เป็นอุบายของมารที่ไม่อยาก 
ให้เราเจรญิก้าวหน้าในทางธรรม หรอือาจจะเป็นเพราะความตดิดี 
ท�าให้มีความรู้สึกลบต่อความคิดที่ไม่ดี พอมีความคิดไม่ดีเกิดขึ้น 
ในใจก็พยายามกดข่มมัน ยอมรับไม่ได้ว่าฉันมีความคิดแบบนี้อยู่ 
ทั้งที่มันเป็นธรรมดา พอกดข่ม มันก็มีแรงต้าน อย่าลืมว่าแรงกด 
เท่ากับแรงสะท้อน 

สิง่ทีต้่องท�าในกรณอีย่างนีก้ค็อืไม่ท�าอะไรเลย ไม่ต้องท�าอะไร 
กบัความคดิเหล่านัน้ ปล่อยมนัไป ไม่โมโหโกรธามนั ไม่เกลยีดมนั 
และไม่รู้สึกผิดกับตัวเองด้วย แค่รู้เฉยๆ มันก็จะค่อยๆ เลือนหาย 
ไป นี่เป็นพลานุภาพของการรู้เฉยๆ รู้โดยที่ไม่ต้องไปท�าอะไร มัน 
สามารถที่จะจัดการกับอารมณ์ หรือความคิดที่เป็นอกุศลได้ 

อย่ำไปดูแคลนกำรรู้เฉยๆ หรือสักแต่ว่ำรู้ รู้โดยไม่ต้องท�ำ 
อะไร รูโ้ดยไม่น�ำพำอะไร อย่ำงไรกต็ำมเอำเข้ำจรงิๆ มนัเป็นเรือ่ง 
ยำก อย่ำงทีพ่ดูตัง้แต่แรก เพรำะคนเรำทนอยูเ่ฉยๆ ไม่ได้ มนัอด 
ไม่ได้ที่จะต้องท�าอะไรสักอย่าง ยิ่งใฝ่ธรรมอยากจะขัดเกลาจิตใจ 
ตนเอง กย็ิง่ทนไม่ได้กบัความคดิแย่ๆ แบบนี ้รูส้กึว่ามนัเป็นความคดิ 
ทีส่กปรก เป็นความคดิทีช่ัว่ร้าย ต้องจดัการกบัมนั พอมคีวามรูส้กึ 
ว่านี่เป็นความคิดที่ชั่วร้าย ใจก็เป็นลบกับมันทันที ท�าให้อยาก 
ผลักไสก�าจัดมัน 
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ทันทีที่ความคิดแบบนี้เกิดขึ้นก็เป็นทุกข์แล้ว เพราะใจให้ค่า 
เป็นลบกบัสิง่นัน้ แต่ถ้าเราวางใจเป็นกลางๆ ถอืหลกัว่า คดิดกีช่็าง 
คิดชั่วก็ช่าง หลวงพ่อค�าเขียนท่านพูดย�้าไว้หลายครั้ง คิดดีก็ช่าง 
คดิชัว่กช่็าง อย่าไปท�าอะไรมนั แค่เหน็เฉยๆ รูเ้ฉยๆ หรอืถ้ำรูส้กึว่ำ 
ดทูไีรเหน็ทไีรกอ็ดไม่ได้ทีจ่ะเข้ำไปพนัตกูบัมนั กล็องไม่ให้ควำม 
สนใจมนั เวลำมคีวำมฟุง้ซ่ำนเกดิขึน้ กใ็ห้กลบัมำรูก้ำย เอำกำย 
เป็นฐำน วธินีีก้ช่็วยได้ วธินีีไ้ม่ได้มปีระโยชน์แต่เฉพำะในเรือ่งกำร 
ภำวนำเท่ำนั้น ในชีวิตประจ�ำวันก็ช่วยได้มำก 

มีเพื่อนคนหนึ่งเล่าว่า วันหนึ่งลูกชายเกิดอารมณ์ดี ไปเด็ด 
ดอกไม้มาใส่แจกัน ดอกไม้มีสองสี สีเหลืองกับสีแดง เด็กคนนี้ 
แยกดอกไม้สองสีออกจากกัน ดอกสีเหลืองก็ใส่ไว้ในแจกันหนึ่ง 
ดอกสีแดงก็ใส่ไว้ในอีกแจกันหนึ่ง แล้วเอาไปให้ย่า ย่าก็ขอบอก 
ขอบใจ แต่พอเด็กไม่อยู่ ย่าก็เปลี่ยนเอาดอกสีเหลืองและสีแดงมา 
ผสมในแจกันเดียวกัน พอหลานมาเห็นก็ไม่พอใจ โกรธ โวยวาย 
บอกให้ย่าเปลี่ยนกลับให้เป็นเหมือนเดิม แต่ตอนนั้นย่าไม่อยู่แล้ว 
อยูแ่ต่แม่ เดก็โวยวายมาก อาละวาดเลย แม่กบ็อกว่าเดีย๋วแม่ท�าให้ 
เด็กก็ไม่ยอม จะต้องให้ย่ามาท�า คือเปลี่ยนให้เป็นเหมือนเดิม แม่ 
บอกว่าย่าไม่อยูแ่ม่ท�าเองกแ็ล้วกนั เดก็กไ็ม่ยอมจะให้ย่าท�า แม่บอก 
ว่างัน้เดีย๋วย่ากลบัมาจะบอกย่าให้ เดก็กไ็ม่ยอมจะเอาเดีย๋วนัน้ให้ได้ 
เจอแบบนี้แม่ชักมีน�้าโห 
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ตอนแรกแม่อยากจะดลุกูว่าท�าไมท�าตวัแบบนี ้ท�าไมพดูไม่ฟัง 
เอาแต่ใจตวั แต่กต็ัง้สตไิด้ รูว่้ายิง่ต่อว่าลกู กย็ิง่เพิม่โทสะให้กบัลกู 
ดงันัน้แทนทีจ่ะดดุ่าว่ากล่าวลกูเธอกใ็ช้น�า้เยน็ พดูกบัลกูดีๆ  ว่า ลกู 
โกรธย่าใช่ไหม เด็กตอบว่าใช่ แม่ถามว่า ลูกโกรธย่าที่เอาดอกไม้ 
ของลกูไปสลบักนัใช่มัย้ เดก็ตอบว่า ใช่ แม่ถามต่อว่า ลกูโกรธมาก 
เลยใช่ไหม เดก็ตอบว่าโกรธมาก แม่จงึถามต่อว่า ลกูโกรธเท่าไหร่ 
โกรธเท่านี้ เท่านี้ หรือเท่านี้ ว่าแล้วก็เอามือผายออกเหมือนกับ 
ว่าโกรธเท่าฟ้าเลย เด็กก็ตอบว่าโกรธเท่าฟ้าเลย แม่จึงบอกลูกว่า 
เดี๋ยวย่ากลับมา แม่จะบอกย่าให้ว่าลูกโกรธย่าเท่าฟ้าเลย

ปรากฏว่าพดูเท่านี ้ความโกรธของเดก็กล็ดวบูลง แล้วกห็ยดุ 
พยศเลย สกัพกักว็ิง่ออกไปเล่นข้างนอกเหมอืนกบัว่าไม่มอีะไรเกดิขึน้ 
ความโกรธของลกูหายไปทนัท ีเป็นเพราะอะไร อนันีเ้ป็นเพราะว่า 
แม่ท�าให้ลกูได้เหน็ความโกรธของตวั ได้รูว่้าตวัเองก�าลงัโกรธ สิง่ที่ 
แม่ท�าเป็นเหมอืนกบักระจกสะท้อนให้เดก็ได้เหน็ความโกรธของตวั 
พอเดก็เหน็ความโกรธทีเ่กดิขึน้ในใจ ความโกรธกด็บัวบูเลย คอืเดก็ 
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เกิดสติขึ้นมา สติท�าให้เห็นความโกรธ เมื่อความโกรธถูกเห็น มัน 
กจ็ะดบัไป อนันีเ้ป็นธรรมชาตขิองอารมณ์ทัง้หลาย ความโกรธนัน้ 
เราไม่ต้องกดข่มมนั เพยีงแค่เหน็ หรอืรูท้นัมนัด้วยสตมินักห็ายไป 
เด็กโกรธเพราะมีความหลง พอมีสติ มีความรู้สึกตัว ความหลง 
หายไป ความโกรธก็ตั้งอยู่ไม่ได้

มีเด็กชายคนหนึ่ง อายุประมาณสี่ขวบ เป็นคนกลัวโป๊ะมาก 
เวลาพ่ออุม้ลงโป๊ะเพือ่นัง่เรอืข้ามแม่น�า้ เดก็จะกลวัมาก ดิน้สดุฤทธิ์ 
เพื่อให้พ่อพาออกจากโป๊ะ พ่อก็พยายามพูดกับลูก ใช้เหตุผลกับ 
ลูกว่า อย่ากลัว ลูกอยู่กับพ่อแล้ว พ่ออุ้มลูกไว้แน่น ลูกไม่ต้องกลัว 
เด็กก็ยังกลัว โวยวาย ดิ้นไม่หยุด เป็นอย่างนี้ประจ�า พ่อก็ไม่รู้จะ 
แก้ปัญหานีอ้ย่างไร พอได้ฟังเรือ่งราวของเพือ่นทีเ่พิง่เล่าเมือ่สกัครู่ 
เขาก็สนใจว่ามันจะช่วยได้จริงหรือ 

วนัหนึง่เขาอุม้ลกูชายลงโป๊ะ ลกูกด็ิน้เหมอืนเคย ร้องโวยวาย 
พ่อกพ็ดูกบัลกูว่า ตอนนีล้กูกลวัใช่มัย้ ลกูตอบว่า ใช่ พ่อถามต่อว่า 
กลวัมนัเป็นยงัไง ตอนนีห้วัใจเป็นยงัไง เดก็ตอบว่า หวัใจมนัเต้นเรว็ 
พ่อถามถึงร่างกายส่วนอื่น เด็กก็ตอบว่าตอนนี้ตัวเกร็ง ขนลุกเลย 
ทนีีพ่้อถามถงึความรูส้กึว่า แล้วใจเป็นยงัไง เดก็ตอบว่า ใจมนักลวั 
มันหนัก พูดคุยสักพักเด็กก็นิ่ง หยุดดิ้น เสร็จแล้วก็ปล่อยมือออก 
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จากตวัพ่อ แล้วกล็งมาวิง่เล่นบนโป๊ะ กลายเป็นว่าเดก็ไม่กลวัโป๊ะแล้ว 
ความกลัวมันหายไปเลย

สิง่ทีพ่่อท�ากค็อืท�าให้ลกูได้เหน็ความกลวัของตวั ได้ดกูายดใูจ 
กายเป็นอย่างไร ใจเป็นอย่างไร แค่รูห้รอืเหน็มนั ความกลวักห็ายไป 
เพราะฉะนั้นอาตมาจึงพูดว่า กำรดู กำรรู้ กำรเห็นเฉยๆ นั้นมัน 
มพีลงัสำมำรถปลดเปลือ้งอำรมณ์ต่ำงๆ ออกจำกใจได้ แต่เคลด็ลบั 
อันนี้ผู ้คนไม่ค่อยตระหนักเท่าไร ส่วนใหญ่จะพยายามกดข่ม 
ต่อต้าน เช่น เวลาเดก็กลวักบ็อกลกูว่าอย่ากลวัๆ พอเดก็โกรธกบ็อก 
ว่าอย่าโกรธๆ หรือแม้กระทั่งเวลาเกิดขึ้นกับตัวเองก็ท�าอย่างนั้น 
เหมือนกัน อันนั้นเป็นวิธีหนึ่งแต่ไม่ใช่วิธีที่ดีที่สุด วิธีที่ดีกว่านั้นคือ 
การมีสติดูมัน เห็นมัน รู้เฉยๆ โดยไม่ต้องท�าอะไร 

การที่เรามาเจริญสติก็เพื่อฝึกทักษะแบบนี้ ฝึกเพื่อให้มีนิสัย 
ที่จะรู้เฉยๆ เห็นอย่างที่มันเป็น ไม่ต้องท�าอะไรกับมัน ไม่ต้องตีค่า 
ว่าดีหรือชั่ว เพราะถ้าตีค่าว่าดีก็อยากจะยึดครอง ถ้าตีค่าว่าชั่วก็ 
อยากจะผลกัไส ให้เหน็อย่างทีม่นัเป็น ไม่ใช่เหน็ตามทีเ่ราอยากจะ 
ให้มนัเป็น วางใจเป็นกลาง ไม่ตค่ีา ไม่ตดัสนิ ฝรัง่กใ็ช้วธินีีเ้รยีกว่า 
แขวนกำรตดัสนิ ฟังอาจเข้าใจยากสกัหน่อย ทีจ่รงิ กค็อืกำรวำงใจ 
เป็นกลำงนั่นเอง ไม่มองว่าดีหรือชั่ว ซึ่งก็เป็นวิธีที่จะช่วยให้เรา 
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เห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง จนกระทั่งได้เห็นถึงสภาวะที่เป็น 
ปรมัตถ์ของมัน

การตัดสินอารมณ์ต่างๆ ว่าดีหรือชั่ว บวกหรือลบ อันนี้ยัง 
เป็นสมมติอยู่ แต่ถ้าเราเห็นจนกระทั่งว่ามันเป็นแค่สภาวธรรมที่ 
เกดิขึน้ ความโกรธกบัความเมตตาทีจ่รงิกเ็ป็นธรรมเหมอืนกนั และ 
กต็กอยูภ่ายใต้กฎไตรลกัษณ์เหมอืนกนั ความเมตตาทีเ่กดิขึน้ในใจ 
ก็สอนธรรมได้ ความโกรธที่เกิดขึ้นในใจก็สอนธรรมให้กับเราได้ 
เช่นกัน เช่น สอนเรื่องไตรลักษณ์ สอนให้เห็นว่ามันไม่จีรัง มัน 
ไม่เทีย่ง มนัไม่ใช่ตวัตน การเจรญิสตเิมือ่ถงึจดุหนึง่กต้็องยกระดบั 
เป็นวิปัสสนา คือการเห็นสิ่งต่างๆ ตามที่เป็นจริง โดยไม่มีการ 
ให้ค่า ไม่ตัดสินตามสมมติ

แต่ประโยชน์ทีจ่ะเกดิขึน้กบัเราก่อนถงึตรงนัน้ คอืท�าให้เราอยู่ 
เหนืออารมณ์ได้ ไม่ปล่อยให้มันมารังควานจิตใจ จนเกิดความ 
รุ่มร้อน เกิดความรู้สึกบีบคั้น แค่เห็นมัน ดูมัน มันจะเกิดขึ้นก็ 
ช่างมัน จะมองมันว่าเป็นเพื่อนก็ได้ เป็นเพื่อนหรือแขกที่มาเยี่ยม 
อยากจะเข้ามาก็เชิญ เราไม่ผลักไส เราไม่ท�าอะไรกับเธอทั้งสิ้น

มนีกัปฏบิตัคินหนึง่เป็นฝรัง่ ชือ่แจ๊ค คอร์นฟิลด์ เขยีนหนงัสอื 
ไว้เยอะมาก เขาเคยมาบวชที่เมืองไทยแล้วก็ไปอยู่ที่สวนโมกข์กับ 
ท่านอาจารย์พทุธทาสบ้าง อยูท่ีว่ดัหนองป่าพงกบัหลวงพ่อชาบ้าง 
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มีคราวหนึ่ง ตอนนั้นภาวนาใหม่ๆ เกิดความกลัวมาก พยายามที่ 
จะกดข่มความกลวักไ็ม่ส�าเรจ็ พยายามใช้เหตผุลว่ากลวัอะไร ท�าไม 
ถึงกลัวก็ไม่ได้ผล จึงรู้สึกแย่มากที่มาปฏิบัติแล้วยังกลัวอยู่ และ 
รู้สึกท้อกับการปฏิบัติว่าท�าอย่างไรความกลัวก็ไม่หายไป แต่ถึง 
จุดหนึ่งเขาได้สติแล้วก็พูดกับตัวเองว่า ถ้ามันจะกลัวอย่างนี้ไป 
ตลอดชีวิตก็ช่างมันฉันไม่สนใจแล้ว พอวางใจแบบนี้ ความกลัวก็ 
ลดวูบไปเลย เขารู้สึกแปลกใจมาก และได้เรียนรู้ว่าพอยอมรับมัน 
และไม่ท�าอะไรกับมัน เสมือนว่ามันเป็นอาคันตุกะที่จรเข้ามา มัน 
ก็คลายพิษสงลงไปทันที

อำรมณ์ทั้งหลำยถ้ำเรำเห็นมันเป็นศัตรู มันก็จะเป็นศัตรู 
กับเรำ ถ้ำเรำผลักไสมัน มันก็จะต่อสู้ แต่ถำ้เรำเห็นมันเป็นแค่ 
อำคนัตกุะทีจ่รเข้ำมำและไม่ผลกัไสไล่ส่งมนั ขณะเดยีวกนักไ็ม่ท�ำ 
ตำมอ�ำนำจของมนั คอืเป็นกลำงๆ อยูเ่ฉยๆ มนักจ็ะคลำยพษิสง 
ลง รังควานเราน้อยลง แทนที่จะเป็นศัตรูก็กลายเป็นเพื่อนบ้านที่ 
รู้เวลา อ้อ...ยิ่งสักพักก็รู้ว่าถึงเวลาที่ต้องไปแล้ว มันไปเองโดยที่ 
เราไม่ต้องขับไสไล่ส่งมันเลย

การรูเ้ฉยๆ ไม่ต้องท�าอะไรจงึเป็นวธิกีารทีเ่ราไม่ควรมองข้าม 
ไม่ว่าจะเป็นนักภาวนาหรือไม่ก็ตาม
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เหนือโลก
พ้นสมมติ

หน้ำผำตรงนี้เป็นจุดที่ชำววัดและอำคันตุกะอย่ำงพวกเรำมำ 
เยีย่มเยยีนบ่อยๆ จะเรยีกว่าเป็น Amazing Unseen อย่างหนึง่ของ 
เทือกเขาบริเวณนี้ก็ได้ ส่วนใหญ่ก็จะมากันตอนแดดร่มลมตก มา 
ดูพระอาทิตย์ตกดิน จึงมีใครไม่รู้ตั้งชื่อว่าผาสนธยาวิไล ตอนหลัง 
กก็ร่อนมาเหลอืแค่ผาศรวีไิล คนอืน่เขาเจอมาก่อนแล้ว แต่อาตมา 
เพิง่มารูจ้กัแถวนีเ้มือ่ประมาณปี ๒๕๓๓ ตอนนัน้มาส�ารวจป่า เดนิ 
ผ่านแถวกุฏิ ๑๑ แล้วก็เดินขึ้นเขาไปตรงบริเวณที่เรียกว่าซับเม็ก 
ตรงนั้นมีล�าห้วยล�าธารอยู่ น�้าที่เราใช้ที่กุฏิ ๑๑ ก็มาจากซับเม็ก
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แต่ก่อนพระที่วัดไปค้างแรมตรงนั้นบ่อยๆ เพื่อส�ารวจ ตรวจ 
ป่า เพราะมคีนมาลกัตดัไม้ ดกัสตัว์บ่อยมาก ช่วงปี ๒๕๓๓ มกีาร 
ลักลอบตัดไม้ในป่าภูหลงมาก เขาตัดไม้แล้วก็ทิ้งไม้ที่แปรรูปแล้ว 
ลงมาจากหน้าผาตรงใกล้ๆ ซับเม็ก ทุกวันนี้ก็ยังเห็นร่องรอยอยู่ 
เป็นแนว เขาจะทิง้ไม้ลงไปก่อน แล้วตามไปเกบ็ทีข้่างล่าง อาตมา 
กับพระสองรูปก็ส�ารวจมาจนถึงหน้าผานี้ อยากรู้ว่าเป็นอย่างไรก็ 
เดินลงไปจนกระทั่งถึงเกือบจะถึงบ้านคน แต่ก่อนมีบ้านเล็กๆ อยู่ 
เรยีกว่ากดุทกิ แล้วกค่็อยๆ เดนิไต่หน้าผาขึน้มา เหนือ่ยมากทเีดยีว 
ตอนนั้นไต่ขึ้นมาก็ไม่รู้เรื่องอะไรทั้งสิ้น แต่พอมาเจอหน้าผา ไม่ใช่ 
ตรงนีแ้ต่ใกล้ๆ กนั แถวนีม้ชีะง่อนผาสวยๆ หลายจดุ พอขึน้มาถงึ 
ข้างบนก็หายเหนื่อย เพราะบรรยากาศสวยและธรรมชาติก็สงบ 
รู้สึกเย็นสบาย ความรู้สึกมันเปลี่ยนไปเลย

ตอนทีข่ึน้มาเหนือ่ยมาก แต่พอขึน้มาถงึหน้าผากห็ายเหนือ่ย 
จิตใจรู้สึกโปร่งโล่ง ตอนหลังถึงได้รู้ว่ามีทางที่จะมาถึงจุดนี้ได้ด้วย 
วธิทีีง่่ายกว่านัน้อย่างเช่นทางทีเ่รามา มเีส้นทางทีล่ดัตรงเข้าวดัเลย 
กม็ ีเวลาพวกเราขึน้มาบนหน้าผาได้เหน็ทศันยีภาพเบือ้งหน้านีแ้ล้ว 
รูส้กึว่าจติใจโปร่งเบา ความหนกัอกหนกัใจทีอ่าจจะมกีด็เูหมอืนว่า 
ร่วงหล่นหายไป เพราะบนที่สูงเราเห็นอะไรได้กว้างไกล บรรยา- 
กาศของธรรมชาติช่วยน้อมใจเราให้สงบได้ อันนี้เป็นลักษณะเด่น 
ของสถานที่ที่เป็นยอดเขา
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ถ้าเราไปทะเลก็ได้ความรู้สึกแบบหนึ่ง แต่ถ้าเราขึ้นมาบน 
ยอดเขาโดยเฉพาะตรงหน้าผา ก็จะได้ความรู้สึกอีกอย่างหนึ่ง คือ 
ความรูส้กึทีเ่บาโล่ง เพราะเราไม่เพยีงแต่เหน็พืน้ดนิข้างล่างทีก่ว้าง 
ไกล บางทเีรายงัเหน็ท้องฟ้าได้ถนดัถนีด้่วย อาจจะเป็นเพราะเหตนุี้ 
ก็ได้ สถานที่ศักดิ์สิทธิ์ทางศาสนาจึงมักอยู่บนที่สูง สถานที่ที่คน 
นิยมจาริกไป มักหนีไม่พ้นการขึ้นไปบนเขา อย่างเช่น ดอยสุเทพ 
ซึ่งสมัยก่อนก็ต้องเดินกันเป็นวันๆ ที่พม่าก็มีพระธาตุอินทร์แขวน 
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ต้องเดนิขึน้เขาเหมอืนกนั ประเทศศรลีงักากไ็ม่มทีีไ่หนจะเทยีบเท่า 
ศรีปาทะหรือสิริปาทะ ซึ่งเป็นภูเขาที่มีลักษณะเด่นมาก คล้ายๆ 
ปิรามดิ ทีด่อยสเุทพเป็นเทอืกเขา แต่ศรปีาทะเป็นภเูขาทีย่อดสงูชนั 
เหมือนปิรามิด ตรงยอดมีพื้นที่แคบๆ อยู่กันได้สบายๆ คงไม่เกิน 
สองร้อยคน อาตมานึกเปรียบเทียบก็คงจะใหญ่กว่าศาลาวัดของ 
เราไม่มาก

เมื่อสองอาทิตย์ที่ผ่านมาอาตมามีโอกาสเดินขึ้นไปถึงยอด 
ศรีปาทะเป็นครั้งที่สอง ที่นั่นถือว่าเป็นสถานที่ศักดิ์สิทธิ์ของชาว 
ลังกา เพราะมีรอยพระพุทธบาทอยู่ ขนาดประมาณ ๑๕๐ เซ็นติ- 
เมตร คณู ๗๕ เซน็ตเิมตร ไม่ทราบว่ามาได้อย่างไร แต่ชาวลงักา 
เชือ่ว่าพระพทุธเจ้าเคยเสดจ็มาประทบัพระบาททีน่ี ่ตอนหลงักก็ลาย 
เป็นสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคนศาสนาอืน่ด้วย เช่น ชาวครสิต์กเ็ชือ่ว่า 
อดัมและอีฟ เมื่อถูกไล่ออกจากสวรรค์ก็มาเหยียบตรงนี้ก่อน

ยอดเขาศรีปาทะนี้ ฝรั่งเรียกว่า อดัมสพีค (Adam’s Peak) 
พคี (Peak) แปลว่ายอดเขา ศาสนาอสิลามกเ็ชือ่ว่าพระโมฮมัหมดั 
มีประวัติที่นี่ เพราะส�าหรับชาวลังกาแล้ว ที่นี่เป็นบริเวณที่อยู่ใกล้ 
สวรรค์มากที่สุด ที่ภูฏานก็มีตักซังหรือว่าวัดถ�้าเสือ อยู่สูงมาก 
และแน่นอนต้องเดิน ต้องปีนป่ายขึ้นไป คนโบราณถือว่าสถานที่ 
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ศักดิ์สิทธิ์อยู่บนยอดเขา เพราะเป็นจุดที่ใกล้กับสวรรค์มากที่สุด 
หรืออาจจะเชื่อว่าเพราะมีชี่ มีพลังงาน ในแง่ของชาวพุทธ สิ่งที่ 
สูงสุดย่อมหมายถึงอุดมคติสูงสุดของชาวพุทธได้แก่นิพพาน ของ 
ชาวคริสต์ก็คือพระเจ้า เพราะฉะนั้นสถานที่ศักดิ์สิทธ์ทางศาสนา 
จึงสถิตย์อยู่บนยอดเขา และเป็นประเพณีที่ศาสนิกชนต้องจาริก 
ขึ้นไปเยือน

การจาริกต้องใช้ความเพียรพยายามมาก ยิ่งสมัยก่อนไม่มี 
รถยนต์ ไม่มีการตัดถนนหนทาง จึงถือเป็นการบ�าเพ็ญบารมีที่ 
ส�าคัญอย่างหนึ่ง ชาวลังกานิยมเดินขึ้นศรีปาทะประมาณเที่ยงคืน 
หรือว่าตีหนึ่ง ตีสอง ถ้าคนแก่หน่อยก็ต้องเที่ยงคืนเพื่อจะได้ไปถึง 
ยอดเขาตอนย�่ารุ่ง พอดีกับพระอาทิตย์ก�าลังขึ้น ซึ่งสวยงามมาก 
ชาวลังกาถือว่าเป็นสิริมงคล เพราะเหมือนกับเป็นการเริ่มต้นชีวิต 
ใหม่ ละทิง้ชวีติทีเ่ศร้าหมอง ล�าบากยากแค้นไว้ข้างหลงั พระอาทติย์ 
ขึ้นตอนเช้าไม่ใช่เป็นแค่นิมิตหมายของวันใหม่ แต่มันยังเป็น 
นมิติหมายของชวีติใหม่ด้วย ยิง่ได้มาท�าบญุถงึศรปีาทะด้วยแล้ว ก็ 
เรียกว่าได้บ�าเพ็ญบุญที่จะอ�านวยให้ชีวิตเจริญก้าวหน้า

ชาวลังกาเดินขึ้นเขาแต่ละวันประมาณว่านับหมื่นคน เพราะ 
ขนาดกลางค�่ากลางคืน อาตมาเริ่มเดินตอนตีสอง เฉพาะคนที่ขึ้น 
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กเ็ป็นพนั คนทีล่งกเ็ป็นพนัเหมอืนกนั และกไ็ปออกนับนยอด ทีย่นื 
แทบจะไม่มีเพราะทุกคนต่างก็รอที่จะได้เห็นพระอาทิตย์ขึ้น แต่ถึง 
แม้ไม่ได้ขึน้ไปตอนย�า่รุง่ จะขึน้ไปตอนไหน ตราบใดทีย่งัมแีสงกจ็ะ 
รู้สึกปีติ อิ่มเอิบ จิตใจโปร่งโล่งเบาสบาย อย่ำงที่บอกไว้แล้วว่ำ 
สิ่งที่อยู่บนยอดสูงสุดนั้นเป็นเครื่องหมำยของอุดมคติ ส�ำหรับ 
ชำวพุทธก็คือนิพพำน เพรำะฉะนั้นธรรมเนียมประเพณีที่ไป 
จำริกบุญให้ไปถึงยอดเขำ อำจจะเป็นแบบฝึกหัดให้ผู้คนสร้ำง 
ควำมเพยีร เพือ่บรรลถุงึจดุหมำยสงูสดุของชวีติคอืนพิพำนกไ็ด้

เราทกุคนเมือ่ขึน้ไปถงึยอดเขาจะรูส้กึได้ว่าจติใจโปร่งโล่งเบา 
สบายมากแล้ว แต่หากว่าจติใจได้ยกระดบัสงูขึน้ตามไปด้วย กย่็อม 
พบกบัความสขุทีว่เิศษกว่านัน้หลายเท่า ประเพณจีารกิขึน้เขา ไม่ใช่ 
เพียงแค่การพาตัวขึ้นไปบนเขาเท่านั้น แต่ยังมีความหมายที่ลึกขึ้น 
ไปอีก คือเชิญชวนให้ยกจิตใจขึ้นสูง จนถึงสูงสุด ซึ่งก็คือนิพพาน 
นั่นเอง ธรรมเนียมหรือความคิดนี้ได้แปรรูปมาเป็นสถูปบ้าง เป็น 
เจดย์ีบ้าง ซึง่ล้วนแล้วแต่เป็นสิง่ทีม่ยีอดสงู และมสีิง่ทีอ่ยูเ่หนอืยอด 
นั้น ถ้าเป็นเจดีย์ไทยเขาเรียกว่านพศูล อันนั้นก็เป็นตัวแทนของ 
นพิพานเหมอืนกนั คนโบราณมกัเอาความหมายของธรรมะในทาง 
พทุธศาสนา ไปใส่เป็นสญัลกัษณ์ไว้ในเจดย์ี ซ่อนอยูใ่นสถปูบ้าง ใน 
ศาสนสถานบ้าง แม้กระทัง่โบสถ์วหิารกซ่็อนความหมายทางธรรม 
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เอาไว้ โดยเฉพาะอุดมคติทางศาสนา

ถ้าหากว่าใครมีก�าลังวังชาก็ควรหาโอกาสจาริกขึ้นไปถึง 
ยอดเขาให้ได้ ถ้าเป็นภาคกลางก็คือพระพุทธบาทที่สระบุรี ซึ่ง 
สมยัก่อนกถ็อืว่าเป็นเรือ่งทีไ่ปไม่ง่ายเลย แต่ไปแล้วกส็นกุ เป็นการ 
สร้างความเพียร ไม่ใช่ความเพียรเพื่อไปให้ถึงยอด ถึงสถานที่ 
ศักดิ์สิทธิ์เท่านั้น แต่เป็นการตระเตรียมสร้างความพร้อม สร้าง 
ความเพียรเพื่อไปให้ถึงอุดมคติสูงสุดของชีวิตคือนิพพาน ซึ่งเป็น 
ความสงบเย็นอย่างยิ่ง การที่เราได้ขึ้นมาถึงยอดเขา และได้เห็น 
ทัศนียภาพที่กว้างไกล ได้ประสบความโปร่งโล่ง เบาสบาย ภาวะ 
ดังกล่าวจะว่าไปแล้วก็คือหนังตัวอย่างหรือประพิมพ์ประพายของ 
พระนิพพาน เพราะเป็นภาวะที่เหนือทุกข์ ไร้สิ่งเศร้าหมองใดๆ 
อย่างไม่มีอะไรเปรียบได้

เมือ่ไรกต็ำมทีเ่รำมำถงึยอดเขำ หรอืมำถงึหน้ำผำแล้ว พงึ 
ตระหนกัและท�ำใจของเรำให้น้อมไปในทำงพระนพิพำนมำกขึน้ 
เกดิปณธิำนทีจ่ะยกจติให้สงูขึน้ไป จนกระทัง่อยูเ่หนอืโลก จนจติ 
เข้ำถึงโลกุตรธรรม ซึ่งก็คือจิตที่อยู่เหนือโลกนั่นเอง เมื่อจิต 
ยกระดบัสิ่งที่จะเกิดขึ้นก็คือ ความสงบ ความเบาสบาย เบาสบาย 
มากกว่าที่เรารู ้สึกอยู ่ในขณะนี้หลายเท่านัก ด้วยเหตุนี้จึงเกิด 
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เป็นประเพณใีนหมูช่าวพทุธทีช่กัชวนกนัขึน้ไปเคารพบชูา สกัการะ 
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่อยู่บนยอดเขา แต่ในหมู่ชาวพุทธไทยธรรมเนียมนี้ 
หายไปแล้ว เราไม่มีประเพณีการจาริกขึ้นไปด้วยน�้าพักน�้าแรง 
ของตัวเอง เพื่อที่จะขึ้นไปสถานที่ศักดิ์สิทธิ์ทางศาสนา แม้แต่ดอย 
สเุทพเดีย๋วนีก้ม็รีถราขึน้ไปอย่างสะดวกสบาย พระพทุธบาททีส่ระบรุี 
คนกไ็ม่ค่อยสนใจกนัแล้ว เดีย๋วนีม้แีต่ธรรมเนยีมของการไปท�าบญุ 
เก้าวดั ซึง่กไ็ม่ได้ใช้ความเพยีรพยายามมากนกั เพราะนัง่รถตดิแอร์ 
ไปตลอดทาง เรียกว่าไม่ได้สร้างบุญบารมีเท่าไรเลย
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เมือ่ขึน้ไปบนทีส่งู นอกจำกจะได้ควำมรูส้กึโปร่งโล่งเบำสบำย 
แล้ว ทัศนียภำพหรือมุมมองต่อโลกก็จะเปลี่ยนไปด้วย เวลาเรา 
อยูบ่นทีส่งูอย่างนีเ้ราจะเหน็คนทีอ่ยูข้่างล่าง แต่มองไม่ออกเลยว่า 
ใครเป็นคนรวย ใครเป็นคนจน ใครจบปรญิญาเอก ใครจบประถม 
ใครเป็นชาวพุทธ ใครเป็นชาวคริสต์ ใครเป็นคนไทย ใครเป็นคน 
พม่า เรยีกว่าสมมตทิีต่ดิมากบัผูค้นละลายหายไปเลย รูเ้พยีงแต่ว่า 
จุดเล็กๆ ข้างล่างเป็นคนเท่านั้นเอง ความเป็นพุทธ เป็นไทย เป็น 
ฝรั่งไม่มีความหมายอีกต่อไป และถ้าอยู่สูงขึ้นไปอีกก็แยกไม่ออก 
แม้กระทั่งว่าเป็นมนุษย์หรือเป็นสัตว์ด้วยซ�้า ยิ่งอยู่สูงขึ้นไป เส้น 
แบ่งประเทศเราก็จะมองไม่เห็นว่าตรงไหนไทย ตรงไหนพม่า เรา 
จะเห็นผืนแผ่นดินทั่วโลกเป็นผืนเดียวกัน มองไม่เห็นแม้กระทั่ง 
เส้นแบ่งว่าตรงไหนเอเชยี ตรงไหนยโุรป เส้นแบ่งพวกนีไ้ม่มคีวาม 
หมายอีกต่อไป ถึงตรงนั้นเราจะเห็นชัดว่ามันเป็นแค่เส้นสมมติ 
ที่ไม่มีอยู่จริง

เมือ่เรำขึน้สงูไปเรือ่ยๆ สิง่ทีเ่รำเหน็กค็อืควำมจรงิทีห่ลดุจำก 
สมมตทิลีะชัน้ๆ จนสมมตเิหล่ำนีไ้ร้ควำมหมำยไป ยิง่ถ้าอยูส่งูขึน้ 
ไปจนถึงชั้นบรรยากาศ อย่างนักบินอวกาศ ก็จะพบว่าแท้จริงนั้น 
โลกทัง้โลกเป็นหนึง่เดยีวกนั ไม่มเีส้นแบ่ง ไม่มพีรมแดน สิง่สมมติ 
ทีแ่บ่งแยกมนษุย์ออกจากกนั แบ่งแยกประเทศออกจากกนันัน้เลอืน 
หายไปหมด
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ยิ่งไปกว่านั้น ถ้าหากว่าจิตของเราเข้าถึงภาวะที่เป็นโลกุตระ 
เราก็จะไปพ้นสมมติที่ เหนือกว่านั้นขึ้นไปอีก ทุกวันนี้คนเรา 
ติดสมมติมาก ไม่ใช่ติดแค่ว่าเป็นพุทธ คริสต์ มุสลิม ไทย พม่า 
หากยงัตดิสมมตเิรือ่งความเป็นคนรวย คนจน คนมกีารศกึษา คน 
ไม่มกีารศกึษา เกดิการแบ่งชัน้วรรณะ ดถูกูดหูมิน่เหยยีดหยามกนั 
รวมทัง้การให้ค่ากบัสิง่ของต่างๆ เช่นถ้าเป็นเงนิทองกม็ค่ีา ถ้าเป็น 
ก้อนหนิกไ็ม่มค่ีา มนษุย์เราหลงสมมตมิาก จนกระทัง่คดิว่าสมมติ 
คือความจริง แต่ถ้ำเรำยกจิตขึ้นสูง จิตที่เป็นโลกุตระก็จะรู้ว่ำ 
สมมตินั้นไม่ใช่ควำมจริงแท้ มันเป็นแค่สิ่งที่ก�ำหนดขึ้นมำเพื่อ 
ประโยชน์ในบำงแง่บำงด้ำนเท่ำนั้น

กำรอยู่เหนือโลกยังหมำยถึงกำรอยู่เหนือโลกธรรม สิ่งที่ 
เรียกว่าโลกธรรมก็คือ ความส�าเร็จ ความล้มเหลว ความมียศ 
ความเสื่อมยศ เหล่านี้เป็นสมมติของโลก คนที่ไม่รู้ก็ถูกสมมติเข้า 
ครอบง�า สุขหรือทุกข์ไปตามอ�านาจของโลกธรรม มีลาภ มียศ 
ก็ดีใจ พอเสื่อมลาภ เสื่อมยศก็เสียใจ ผู้คนหนีความทุกข์ไม่พ้น 
เพราะยังติดอยู่ในโลกธรรม ยังติดอยู่ในสมมติ เพราะไปให้ค่า 
กบัมนัมาก แต่ถ้ำหำกว่ำเรำสำมำรถยกจติขึน้สงู จนกระทัง่เหน็ว่ำ 
สมมตนิัน้เป็นแค่สิง่ทีใ่ช้เรยีกขำนกนั เป็นชือ่ทีใ่ช้เรยีกหน่วยรวม 
ของสิง่ต่ำงๆ เป็นตวัตนสมมตทิีจ่ติปรงุแต่งซ้อนทบัควำมเป็นจรงิ 
เรำก็จะไม่หลงยึดกับสมมตินั้น
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สมมติที่มีอิทธิพลต่อคนเรำมำกที่สุดก็คือควำมเป็นตัวเรำ 
ของเรำ เป็นตวัตนทีส่ร้ำงขึน้มำและปล่อยให้มนัครอบง�ำจติใจเรำ 
คงจะไม่มสีมมตอิะไรทีจ่ะมอีทิธพิลผลกัไสคนให้ทกุข์ หรอืหลงวน 
อยูใ่นวฏัสงสำรมำกเท่ำกบัสมมตเิรือ่งตวัตน เรือ่งตวัเรำของเรำ

แต่คนเราก็สามารถที่จะก้าวข้ามหรืออยู่เหนือสมมตินั้นได้ 
การเจริญสติเป็นวิธีพื้นฐานในการท�าให้เราเห็นความจริงชนิดที่ 
ทะลสุมมต ิหรอืว่าอยูเ่หนอืสมมต ิเวลาเราเดนิอย่างมสีต ิกจ็ะเหน็ 
ว่าที่เดินนั้นเป็นรูป เวลามีความคิดปรุงแต่งเกิดขึ้น สติก็จะท�าให้ 
เห็นว่าที่คิดนั้นเป็นนาม ไม่มีเราผู้คิด กำรเจริญสติเป็นวิธีกำรที่ 
ท�ำให้เรำเหน็ควำมจรงิตำมทีม่นัเป็น โดยไม่มสีมมตเิข้ำมำขวำงกัน้ 
เพยีงแค่กำรเหน็ว่ำแท้จรงิแล้วไม่มตีวัเรำอยู ่สิง่ทีเ่ป็นตวัเรำ แท้ 
จรงิแล้วมแีค่รปูกบันำม กำยกบัใจ อนันีเ้ป็นควำมจรงิทีส่�ำคญัมำก 
ซึ่งจะเกิดขึ้นได้จำกกำรเจริญสติ

สตปัิฏฐาน ๔ ประกอบด้วย กายานปัุสสนา เวทนานปัุสสนา 
จติตานปัุสสนา ธมัมานปัุสสนา คอืการเหน็กายในกาย เหน็เวทนา 
ในเวทนา เห็นจิตในจิต เห็นธรรมในธรรม มีความหมายได้หลาย 
แง่ เช่นหมายถึงเห็นกายน้อยในกายใหญ่ เวลาเราดูลมหายใจ ก็ 
เห็นลมหายใจว่าเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายทั้งหมด เวลาเห็นสุข 
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เวทนาก็เห็นว่ามันเป็นส่วนหนึ่งของเวทนา ที่มีทั้งสุข ทั้งทุกข์ ทั้ง 
อทกุขมสขุ หรอืเหน็ส่วนย่อยในท่ามกลางส่วนใหญ่กไ็ด้ แต่ทีส่�ำคญั 
ก็คือกำรเห็นในแง่ที่ว่ำ เห็นกำยว่ำเป็นกำย ไม่ใช่เห็นกำยว่ำ 
เป็นเรำ เหน็เวทนำว่ำเป็นเวทนำ ไม่ใช่เหน็เวทนำว่ำเป็นเรำ เหน็ 
จติว่ำเป็นจติ ไม่ใช่เหน็จติว่ำเป็นเรำ เหน็ราคะว่าเป็นราคะ ไม่ใช่ 
เห็นราคะว่าเป็นเราหรือของเรา 

การเจรญิสตช่ิวยให้เหน็ความจรงิอย่างทีม่นัเป็นนัน้น่าจะเป็น 
เรื่องง่ายๆ แต่ความหลงก็ท�าให้จิตปรุงแต่งว่ามีตัวตนซ้อนขึ้นมา 
ไปส�าคัญมั่นหมายกายว่าเป็นเรา เห็นเวทนาว่าเป็นเรา เวลาเดิน 
ถ้าไม่มีสติก็คิดว่าฉันเดิน ที่จริงไม่มีฉันเป็นผู้เดินเลย มันมีแต่กาย 
เป็นผู้เดิน เวลาไม่มีสติ ถ้ามีความปวดเกิดขึ้น ก็ไม่เห็นความปวด 
แต่จะมีการปรุงแต่งตัวกูขึ้นมาเป็นผู้ปวด เวลามีความคิดเกิดขึ้นก็ 
ไม่ได้เห็นว่าความคิดเกิดขึ้นในใจ แต่มันไปยึดมั่นส�าคัญหมายว่า 
ฉันคิด ฉันเครียด ฉันโกรธ มีตัวกูเกิดขึ้นจากการปรุงแต่งของจิต 
แล้วเรากห็ลงยดึว่ามตีวัตนอย่างนีจ้รงิๆ ตวัตนสมมตทิีส่ร้ำงขึน้นี้ 
แหละที่ผลักดันให้เรำเป็นทุกข์

ไม่มอีะไรทีจ่ะมอีทิธพิลต่อจติใจของคนเรำมำกไปกว่ำควำม 
รูส้กึเป็นตวัเรำของเรำ เวลาเพือ่นเงนิหาย โทรศพัท์หาย เราไม่รูส้กึ 
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อะไร เราอาจจะแนะน�าเขาด้วยซ�้าว่ามันเป็นของนอกกาย แต่ถ้า 
เป็นเงินหรือโทรศัพท์ของเรา มันกลายเป็นเรื่องใหญ่ขึ้นมาทันที 
คนอืน่เขาจะเจบ็ป่วยอย่างไร เราไม่ค่อยรูส้กึว่าเป็นเรือ่งส�าคญัอะไร 
เลย แต่เพียงแค่เราปวดฟันปวดหัวเท่านั้นก็กลายเป็นเรื่องใหญ่ 
ขึ้นมาเลย ไม่ใช่แค่ตัวเรำเท่ำนั้น อำจจะเป็นลูกหลำนของเรำ 
เพียงแค่ประทับตรำว่ำเป็นของเรำเท่ำนั้น หำกอะไรเกิดขึ้นกับ 
เขำ ก็สะเทือนไปถึงจิตใจของเรำทันที

มีพยาบาลคนหนึ่งเล่าให้ฟังว่า เมื่อประมาณปี ๒๕๔๐ เกิด 
อบุตัเิหตคุรัง้ใหญ่ทีร่าชบรุ ีรถโดยสารชนกบัรถไฟกลางเมอืง ตาย 
ไปยี่สิบกว่าคน ตอนที่ได้ข่าวนั้นประมาณสี่โมงเย็น เธอนึกในใจ 
ด้วยซ�า้ว่า ดเีหมอืนกนั คนล้นประเทศแล้ว ตายไปบ้างกด็ ีแต่หนึง่ 
ชัว่โมงถดัมา พอรูว่้าหนึง่ในยีส่บิคนทีต่ายนัน้คอืหลานชายของเธอ 
เธอถึงกับเข่าทรุดเลย ทั้งเสียใจทั้งรู้สึกผิดที่ไปคิดอกุศลอย่างนั้น 
ท�าไมตอนที่ได้ฟังครั้งแรกเธอไม่รู้สึกอะไร ก็เพราะเธอคิดว่าคน 
ทีต่ายไม่ได้เกีย่วข้องอะไรกบัเรา ไม่ใช่ลกูของเรา ไม่ใช่เพือ่นของเรา 
แต่พอพบว่าหนึ่งในนั้นเป็นลูกหลานของเรา มันก็ท�าให้ทุกข์มาก 
เห็นไหมว่า ควำมแตกต่ำงระหว่ำงควำมรู้สึกว่ำเป็นเรำเป็น 
ของเรำ กับไม่ใช่เรำไม่ใช่ของเรำนั้นมีมำกทีเดียว
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คนทกุวนันีเ้ป็นทกุข์เพราะความส�าคญัมัน่หมายนีม้าก นีข่นาด 
เกดิขึน้กบัคนอืน่ ยงัทกุข์ถงึเพยีงนี ้ถ้าเกดิขึน้กบัตวัเอง ความส�าคญั 
มั่นหมายว่าเป็นเราเป็นของเราจะท�าให้ทุกข์สักเพียงใด อย่างเช่น 
เวลาเจบ็ป่วย แทนทีจ่ะเหน็ว่าแค่กายเท่านัน้ทีป่่วย คนส่วนใหญ่จะ 
รู้สึกว่าฉันป่วย ผลก็คือไม่ใช่กายเท่านั้นที่ป่วย ใจก็ป่วยด้วย การ 
ไม่เห็นความจริงที่ว่ามันไม่มีตัวเรา มันมีแต่กายกับใจนั้น ท�าให้ 
คนทุกข์มาก ทุกข์ในที่นี้หมายถึงทุกข์ใจ ไม่ได้ป่วยแค่กายแต่ป่วย 
ไปถึงใจด้วย แต่เมื่อใดก็ตามที่เห็นว่ามีเพียงแค่กายเท่านั้นที่ป่วย 
ถ้าเห็นอย่างนี้ ใจก็ไม่รู้สึกทุกข์ร้อนอะไร

อำจำรย์ก�ำพล ทองบญุนุม่ เคยเล่าให้ฟังว่าตอนทีพ่กิารใหม่ๆ 
ทกุข์มาก พกิารเมือ่อาย ุ๒๔ ปี ตอนนัน้เป็นครพูละ สอนนกัเรยีน 
ว่ายน�้า กระโดดน�้าผิดท่าหัวไปกระแทกกับพื้นสระ ท�าให้พิการ 
ตั้งแต่คอลงมา ชีวิตหมดอนาคตไปเลย รักษาอย่างไรก็ไม่หาย 
ตอนนีอ้าจารย์ก�าพลก�าลงัเขยีนหนงัสอือตัชวีประวตั ิเพือ่นอาตมา 
ไปสัมภาษณ์แล้วมาเขียน คิดว่าคงจะออกในเร็วๆ นี้ เป็นหนังสือ 
ที่น่าสนใจ อาตมาอ่านแล้วสัมผัสได้ถึงความรู้สึกทุกข์ทรมาน 
ของอาจารย์ก�าพลช่วงที่พิการใหม่ๆ แม้พยายามดิ้นรนหาหมอ 
ทกุประเภทกไ็ม่ดขีึน้ ทกุข์ทัง้กายและใจ จนกระทัง่รูแ้น่ชดัว่ารกัษา 
ไม่หายก็ยิ่งทุกข์ขึ้นไปใหญ่ ชีวิตเหมือนกับรอวันตาย เพราะพึ่งพา 
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ตวัเองไม่ค่อยได้ ต้องอาศยัพ่อแม่ป้อนข้าว พาเข้าห้องน�า้ ท�าอะไร 
ให้ทุกอย่างสารพัด

หลังจากผ่านไปนานนับสิบปีก็เริ่มหันมาสนใจธรรมะ อ่าน 
หนงัสอืธรรมะมากขึน้ อ่านแล้วกส็บายใจ แต่พอเลกิอ่านกท็กุข์อกี 
ก็เลยสนใจจะปฏิบัติธรรม พอทราบว่ามีแนวปฏิบัติแบบหลวงพ่อ 
เทยีน กเ็ขยีนจดหมายไปปรกึษาหลวงพ่อค�าเขยีน เพราะรูว่้าท่าน 
เป็นศิษย์หลวงพ่อเทียน ขอค�ำแนะน�ำว่ำตนเองร่ำงกำยพิกำรจะ 
ปฏบิตัธิรรมได้อย่ำงไร หลวงพ่อค�ำเขยีนกเ็ขยีนจดหมำยตอบกลบั 
ไปว่ำ ถ้ำเดนิจงกรม นัง่สร้ำงจงัหวะไม่ได้ ให้พลกิมอืไปมำกแ็ล้ว 
กนั พลกิมอืกใ็ห้รูว่้ำพลกิ ถ้ำใจมนัคดิกใ็ห้รูท้นั ให้รูว่้ำทีพ่ลกินัน้ 
เป็นรปู ทีค่ดินัน้เป็นนำม ปฏบิตัใิห้เหน็รปูกบันำม กำรเจรญิสติ 
เป็นกำรถลุงให้เหลือแต่รูปกับนำม หลวงพ่อท่ำนใช้ค�ำว่ำ ถลุง 
คือแยกย่อยจนเหลือแต่รูปกับนำม

อาจารย์ก�าพลก็ปฏิบัติตามค�าแนะน�าของหลวงพ่อค�าเขียน 
อยู่บนเตียงก็พลิกมือไปมา จนกระทั่งถึงจุดหนึ่งก็เห็นชัดเลยว่า ที่ 
พลกิไปมาคอืรปู ทีค่ดินัน้คอืนาม เหน็ชดัเลยว่าสิง่ทีเ่กดิขึน้มนัเป็น 
แค่รูปกับนาม พอเห็นปุ๊ป จิตสว่างวาบเลย เห็นชัดเลยว่าที่พิการ 
นั้นมีเพียงกาย แต่ใจไม่ได้พิการ หลงคิดอยู่ตั้งนานว่าฉันพิการ 
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พอคิดแบบนี้ก็ท้อ จิตใจก็แย่ รู้สึกทุกข์ แต่พอเห็นความจริงซึ่ง 
แสนจะธรรมดาสามัญว่า จริงๆ แล้วที่พิกำรคือกำยพิกำร แต่ใจ 
ไม่ได้พกิำรด้วย อำจำรย์ก�ำพลบอกว่ำจติกล็ำออกจำกควำมทกุข์ 
คือลำออกจำกควำมพิกำรเลย กำยยังพิกำรอยู่ แต่ใจไม่พิกำร 
แล้วใจสบำยและเป็นอิสระ เพรำะเห็นควำมจริงว่ำ ที่จริงแล้ว 
ไม่ใช่ตัวฉันที่พิกำร เป็นเพียงกำยที่พิกำร เป็นเพียงรูปที่พิกำร
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กำรเห็นควำมจริงว่ำมันไม่มีตัวเรำ มีแต่รูปกับนำม มีแต่ 
กำยกบัใจนีส้�ำคญัมำก มนัเป็นกำรทะลทุะลวงสมมตทิีท่�ำให้เหน็ 
ควำมจรงิ และท�ำให้เป็นอสิระจำกควำมทกุข์ทีเ่กดิกบักำย หำก 
สำมำรถอยู่เหนือสมมติเรื่องตัวตนได้ ก็ถือว่ำเป็นควำมเปลี่ยน 
แปลงทีย่ิง่ใหญ่มำก มอีำนสิงส์มำก มนัสำมำรถท�ำให้เรำเจอทกุข์ 
โดยที่ใจไม่ทุกข์ได้

มเีรือ่งเล่าว่า หลวงปูบ่ดุดา ถาวโร สมยัทีย่งัมชีวีติอยู ่(หลวงปู่ 
บุดดาท่านมรณภาพไป ๒๐ ปีแล้ว ตอนที่มรณภาพอายุ ๑๐๑ ปี) 
ตอนนัน้ท่านกค็งประมาณ ๘๐-๙๐ ปี ท่านและหมูค่ณะได้รบันมินต์ 
ไปฉันอาหาร ปรากฏว่าอาหารมีพิษ อาเจียนกันทั้งคณะ อาเจียน 
กนัอย่างรนุแรงมาก พระหนุม่ทีไ่ปด้วยกอ็าเจยีนจนหมดแรง นอน 
หมดสภาพ แต่หลวงปูบ่ดุดายงัสามารถนัง่คยุกบัโยมได้ คยุสกัพกัก็ 
อาเจยีนใส่กระโถน แล้วกน็ัง่คยุต่อ ท่านบอกว่าอยากจะให้ก�าลงัใจ 
โยม เพราะโยมเสยีก�าลงัใจมาก ตัง้ใจจะท�าบญุ แต่กลบัจะได้บาป 
ก็พูดให้ก�าลังใจโยม โยมก็แปลกใจว่าพระหนุ่มๆ อาเจียนจนนอน 
หมดแรง แต่หลวงปูบ่ดุดายงัคยุกบัโยมได้ จงึสงสยัว่าหลวงปูบ่ดุดา 
ไม่เป็นอะไรหรอื ท่านกอ็ธบิายให้ฟังว่า “ร่ำงกำยเรำนีม้นัสกัแต่ว่ำ 
เท่ำนัน้ ธำต ุ๔ มนัถกูยำเมำ ยำเบือ่ มนักแ็สดงอำกำรต่ำงๆ นำนำ 
ส่วนจติใจมนัไม่ได้ถกู กเ็ลยไม่เป็นอะไร เหตเุพรำะกำยกบัใจมนั 
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คนละเรื่อง รวมกันไม่ได้” ท่านแสดงให้เห็นชัดเลยว่าที่ทุกข์นั้น 
กายทุกข์ แต่ใจไม่ได้ทุกข์ด้วย

อีกคราวหนึ่งท่านไปผ่าตัดนิ่ว ผ่าเสร็จพักใหญ่ท่านก็บอกว่า 
“ค่อยยังชั่วแล้ว ไม่เป็นไรแล้ว” หมอและพยาบาลก็แปลกใจเพราะ 
ท่านเพิ่งผ่าตัดเสร็จเมื่อสักครู่นี้เอง คนอื่นผ่าตัดน้อยกว่าท่าน ยัง 
แสดงความเจ็บปวดมากกว่า หลวงปู่ท�าอย่างไรถึงไม่เจ็บ หลวงปู่ 
บดุดาตอบว่า “ร่างกายของหลวงปูก่เ็หมอืนกนั ท�าไมมนัจะไม่เจบ็ 
แต่จติใจต่างหากทีไ่ม่ได้เจบ็ป่วยไปกบัร่างกายด้วย” ทีท่่านพดูอย่างนี้ 
ได้เพราะท่านเห็นความจริงว่า มันมีแต่รูปกับนาม มีแต่กายกับใจ 
ท่านไม่ได้ไปส�าคญัมัน่หมายว่ามตีวัเรา มขีองเรา คนธรรมดาซึง่ยงั 
หลงอยูใ่นสมมต ิกย็ดึมัน่ว่ามตีวักขูองก ูเวลาปวดจงึรูส้กึว่าฉนัปวดๆ 
ไม่สามารถที่จะแยกออกไปได้ว่าที่ปวดจริงๆ คือกายไม่ใช่ใจ 

หลวงปู่บุดดาเป็นตัวอย่างของคนที่เห็นความจริงขั้นปรมัตถ์
คือจิตของท่านอยู่เหนือสมมติแล้ว โดยเฉพาะสมมติเรื่องตัวตน
ท่านรู้ความจริงระดับปรมัตถ์สภาวะว่า แท้จริงแล้วมีแต่รูปกับ
นามเท่านั้น การที่เราเห็นความจริงอย่างนี้ ถึงแม้เป็นความจริง
ขั้นพื้นฐาน แต่ก็ส�าคัญมากที่จะท�าให้อยู่เหนือทุกข์ได้ จิตใจก็จะ 
โปร่งโล่งเบาสบาย มอีะไรเกดิขึน้อนัเป็นธรรมดาของสงัขาร ไม่ว่า 
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จะเป็นความแก่ ความเจบ็ ความพลดัพราก แต่ใจกไ็ม่ได้ทกุข์ร้อน 
ไปด้วย อันนี้เป็นคุณสมบัติของจิตที่พวกเราควรจะพากเพียรเพื่อ 
ที่จะไปให้ถึง

แม้ว่าการปีนเขาเพือ่ไปกราบสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์จะใช้เวลาและความ 
เพียรน้อยกว่าการพัฒนาจิต หรือการยกจิตให้อยู่เหนือโลก เพื่อ 
เข้าถงึสภาวะทีเ่ป็นโลกตุรธรรม แต่ว่าความเพยีรทีเ่กดิขึน้จากการ 
ปีนเขาเพือ่เคารพสิง่ศกัดิส์ทิธิน์ัน้ สามารถจะเป็นเสบยีง เป็นพืน้ฐาน 
ส�าคญัในการปฏบิตัธิรรมเพือ่บรรลถุงึโลกตุรธรรมได้ นีเ้ป็นส่วนหนึง่ 
ของการบ�าเพญ็บารมทีีจ่�าเป็นส�าหรบัการพฒันาจติใจ เพราะฉะนัน้ 
เมือ่เราขึน้มาบนหน้าผาอย่างนีแ้ล้ว กข็อให้เราน้อมใจสูโ่ลกตุรภาวะ 
ภาวะที่อยู่เหนือโลก และบ�าเพ็ญเพียรเพื่อเข้าถึงสภาวะดังกล่าว 
ไม่ว่าจะมีอุปสรรคมากมายเพียงใดก็ตาม
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พ้นทุกข์
เมื่อเห็นธรรม

เช้ำนี้เรำมำท�ำวัตรใต้แผ่นฟ้ำที่มีแสงดำวระยิบระยับ รอบตัว
ของเราเป็นป่า ข้างหน้าเป็นภูเขา อีกไม่นานพระอาทิตย์ก็จะโผล่ 
ขึ้นมาจากสันเขา เรียกว่าเราอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ มีธรรมชาติ 
แวดล้อมเราโดยไม่มีอะไรมาขวางกั้น ไม่มีอาคาร ไม่มีผนัง ไม่มี 
หลงัคา มสีายลมพดัมากระทบผวิกาย ได้สมัผสักบัธรรมชาตอิย่าง 
เต็มที่
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ทีจ่รงิไม่ใช่แค่ธรรมชาตเิท่านัน้ทีแ่วดล้อมเรา ธรรมะกอ็ยูร่อบ 
ตวัเราเช่นเดยีวกนั ไม่ใช่แค่อยูร่อบเท่านัน้ แต่หยัง่ลกึเข้าไปในทกุอณู 
ของกายและใจเรา บางครั้งอาจจะมีบางสิ่งบางอย่างขวางกั้นเรา 
จากธรรมชาติ เช่น อาคาร บ้านเรอืน แต่ไม่มอีะไรสามารถขวาง 
กั้นเราจากธรรมะได้ เพราะธรรมะนั้นแทรกซึมไปทุกอณูของกาย 
และใจ ที่จริงกายใจของเราก็เป็นธรรมะอย่างหนึ่ง เป็นธรรมะใน 
ความหมายของสภาวะ ธรรมะยังหมายถึงค�าสอน หรือความจริง 
ที่ปรากฏแสดงอยู่ในทุกสิ่ง ไม่ว่ารูปธรรม หรือนามธรรม

พวกเราชาวพุทธคุ้นกับค�าว่าธรรมะ ในแง่ที่หมายถึงค�าสอน 
ค�าสอนของพระพุทธเจ้ามีมากมาย โบราณาจารย์รวบรวมไว้ถึง 
๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ แต่ถ้าจะสรุปง่ายๆ ก็เหลือแค่สอง คือ 
ค�าสอนเกี่ยวกับความดี และค�าสอนเกี่ยวกับความจริง หรือจะพูด 
ให้สัน้กว่านัน้กค็อืความด ีกบัความจรงิ ความด ีเรยีกว่าจรยิธรรม 
ความจริงเรียกว่าสัจธรรม

ธรรมในพุทธศำสนำแยกได้เป็นสองอย่ำงเท่ำนั้น คือจริย 
ธรรมและสจัธรรม จรยิธรรมคอืความดเีป็นสิง่ทีต้่องท�า ถ้าอยาก 
มคีวามสขุกต้็องท�า ต้องท�าจงึจะมชีวีติทีผ่าสกุและเจรญิงอกงามได้ 
ส่วนสจัธรรมคอืความจรงิ เป็นสิง่ทีต้่องเหน็หรอืเข้าถงึ การปฏบิตัิ 
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ธรรมถ้ากล่าวอย่างย่อๆ กม็แีค่สองเท่านัน้ คอืท�าความด ีและเหน็ 
ความจรงิ ท�าความด ีได้แก่ การให้ทาน การรกัษาศลี รวมทัง้การ 
ภาวนาที่ท�าให้คุณภาพจิตเจริญงอกงาม เช่น มีเมตตา มีความ 
เพียร มีขันติ มีความอดทน ซึ่งล้วนท�าให้จิตใจอ่อนโยน นุ่มนวล 
เอือ้เฟ้ือต่อการท�าความด ีแต่เท่านัน้ยงัไม่พอ เราต้องฝึกจติให้เหน็ 
ความจริงด้วย ความจริงนั้นมีมากมาย อาจจะเรียกว่าไม่น้อยกว่า 
ดวงดาวที่อยู่บนฟากฟ้า หรือที่อยู่ในจักรวาลนี้

พระพุทธเจ้าเคยเปรียบความจริงทั้งหลายในโลกนี้ เหมือน 
กับใบไม้ในป่า คราวหนึ่งพระพุทธองค์ได้ประทับที่ป่าประดู่ลาย 
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และหยิบใบไม้มาก�ามือหนึ่ง ตรัสถามพระสาวกว่าใบไม้ในมือของ 
พระองค์กับใบไม้ในป่า อันไหนมีมากกว่ากัน พระสาวกก็ตอบว่า 
ใบไม้ในป่ามีมาก ใบไม้ในก�ามือพระองค์มีน้อย พระพุทธองค์ก็ 
ตรัสว่า ธรรมะที่พระองค์สอนก็เหมือนกับใบไม้ในก�ามือ น้อยกว่า 
ความจริงทั้งหลายในโลกและจักรวาลนี้ ความจริงมีมากมายนับ 
ประมาณไม่ได้ มหาศาลมาก แต่ความจริงที่พระพุทธเจ้าเอามา 
สอนนี้มีเพียงน้อยนิด เช่น ความจริงเกี่ยวกับรูปนาม ความจริง 
เกี่ยวกับกฎแห่งกรรม ความจริงเกี่ยวกับเหตุแห่งทุกข์ คือปฏิจจ- 
สมปุบาท ความจรงิทีเ่กีย่วกบัการดบัทกุข์ คอืปฏจิจสมปุบาทฝ่าย 
นิโรธวาร รวมทั้งความจริงเกี่ยวกับไตรลักษณ์

จะว่ำไปแล้วมีควำมจริงไม่กี่อย่ำงที่เรำควรเปิดใจให้เห็น 
ถ้ำเรำท�ำควำมดแีต่ไม่สำมำรถเปิดใจให้เหน็ควำมจรงิอย่ำงทีว่่ำ 
มำ ก็ยังหนีควำมทุกข์ไม่พ้น หรือยังไม่สำมำรถยกจิตเหนือ 
ควำมทุกข์ได้ กย็งัต้องทกุข์ต่อไป ถงึแม้ว่ำกำรท�ำควำมดนีัน้จะ 
ช่วยให้เรำมคีวำมทกุข์น้อยลง มคีวำมสขุมำกขึน้ แต่กไ็ม่สำมำรถ 
ช่วยให้เรำพ้นทุกข์ได้อย่ำงแท้จริง คนที่ท�าความดีมามาก ก็ยัง 
มีความทุกข์อยู่ อาจจะทุกข์เพราะท�าความดีแล้ว ไม่มีคนเห็น มี 
ความน้อยเนื้อต�่าใจที่ถูกต�าหนิ มีความแค้นเคืองที่ถูกต่อว่าด่าทอ 
หรือเป็นทุกข์เมื่อล้มป่วย มีคนจ�านวนไม่น้อย ท�าความดี สร้าง 



151
พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

บุญกุศล เพราะมีความเชื่อว่าจะท�าให้มีอายุ วรรณะ สุขะ พละ 
คอืมอีายยุนื ไม่ป่วยไข้ ชวีติมแีต่ความเจรญิ แต่พอเจบ็ป่วยกท็�าใจ 
ไม่ได้ ตโีพยตพีายว่าท�าไมต้องเป็นฉนั ฉนัอตุส่าห์ท�าความด ีท�าไม 
ฉันถึงต้องเป็นมะเร็ง อันนี้เป็นตัวอย่างของคนที่แม้ท�าความดีแล้ว 
ก็ไม่ใช่ว่าจะพ้นทุกข์ ยิ่งถ้ำท�ำควำมดีด้วยควำมเชื่อวำ่ท�ำควำมดี 
แล้วจะไม่มีทุกข์ ก็ยิ่งทุกข์เข้ำไปใหญ่

มีชายคนหนึ่งท�าบุญให้ทานรักษาศีลตั้งแต่ยังหนุ่ม เพราะ 
มีความเชื่อว่าท�าแล้วชีวิตจะมีแต่ความสุขความเจริญ อายุยืน 
รอดพ้นจากโรคาพยาธิ แคล้วคลาดจากภัยอันตราย แล้ววันหนึ่ง 
ก็พบว่าตัวเองเป็นมะเร็ง เขาท�าใจไม่ได้ ไม่ใช่เสียใจเท่านั้น แต่ 
ยังมีความโกรธเคือง รู้สึกเหมือนถูกโกหกหลอกลวง ถูกหักหลัง 
เอาแต่ตัดพ้อว่า ท�าไมฉันท�าบุญแล้วถึงต้องล้มป่วย ท�าไมบุญกุศล 
ไม่ช่วยฉนัเลย ท�าไมท�าดแีล้วต้องมาเจอทกุข์ภยัแบบนี ้เขาแค้นเคอืง 
มาก แสดงความก้าวร้าวต่อหมอและพยาบาลเพราะท�าใจไม่ได้กับ 
สิง่ทีเ่กดิขึน้กบัตน กลายเป็นว่าไม่เพยีงแค่ป่วยกาย แต่ยงัป่วยใจด้วย 
เพราะว่าวางใจผิด ตอนตายเขาก็ตายไม่สงบเพราะรู้สึกผิดหวัง 
ที่ต้องมาเจอเคราะห์กรรมแบบนี้ ทั้งๆ ที่ท�าความดี รักษาศีล 
มาตลอด
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อันนี้เป็นเพราะเขาไม่ตระหนักถึงความจริงที่ว่าคนเราไม่ว่า 
จะเป็นใครก็ตาม รวยหรือจน เด็กหรือผู้ใหญ่ พระหรือโจร ก็หนี 
ความเจ็บป่วยและความตายไม่พ้น แต่ถ้าตระหนักถึงความจริงที่ 
ว่าความแก่ ความเจบ็ป่วยหรอืความตายกด็ ีเป็นธรรมดาของชวีติ 
เป็นความจริงที่ไม่มีใครหนีพ้น ก็จะท�าใจยอมรับได้ และจะไม่ 
ตโีพยตพีายซึง่กลายเป็นการซ�้าเตมิร่างกายให้ย�า่แย่ลงไป อนันีเ้ป็น 
ตัวอย่างว่าท�าความดีอย่างเดียวยังไม่พอ ต้องฝึกใจหรือเปิดใจให้ 
เหน็ความจรงิ เหน็ความจรงิเกีย่วกบัไตรลกัษณ์คอื อนจิจงั ทกุขงั 
อนัตตา ตระหนักว่าในที่สุดแล้วคนเราก็ไม่อาจหนีความเจ็บป่วย 
และความตายได้พ้น รวมไปถึงความพลัดพรากสูญเสียด้วย เป็น 
เพราะคนเราไม่เห็นความจริงตรงนี้ ดังนั้นแม้ท�าความดีก็ยังทุกข์

ในสมยัพทุธกาล มหีญงิผูห้นึง่ชือ่นางกสีาโคตม ีเป็นคนฉลาด 
เป็นคนที่ท�าความดีมาตลอด เป็นผู้ใฝ่ธรรม แต่พอลูกตายก็ท�าใจ 
ไม่ได้ ไม่ยอมรับว่าลูกตาย อุ้มลูกไปให้ใครต่อใครช่วยปลุกให้ฟื้น 
ทุกคนก็ส่ายหัวไม่สามารถช่วยเธอได้ พยายามบอกเธอว่าลูกเธอ 
ตายแล้วเธอก็ไม่ยอมฟัง จนกระทั่งมีคนแนะน�าให้ไปหาพระพุทธ- 
เจ้า พระพทุธองค์เหน็อาการของเธอแล้วกร็ูว่้าสอนธรรมะไปตอนนี้ 
ใจก็ไม่เปิดรับ เพราะจิตใจท่วมท้นด้วยความเศร้าโศกเสียใจและ 
ความหลง เหมอืนกบัน�า้ทีเ่ตม็แก้ว แก้วมนี�า้อยูเ่ตม็นัน้ เตมิอะไรไป 
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กไ็ม่รบั พระองค์จงึบอกเธอว่า พระองค์สามารถช่วยเธอได้ถ้าหาก 
เธอไปหาเมล็ดผักกาดจากบ้านที่ไม่มีคนตายมาให้พระองค์ได้

เธอดีใจมาก เข้าไปในเมืองทันทีเพื่อขอเมล็ดผักกาด บ้าน 
ไหนๆ กม็เีมลด็ผกักาด แต่เมือ่ถามว่ามคีนตายในบ้านไหม กป็รากฏ 
ว่ามีคนตายทุกบ้าน คนสมัยก่อนเขาตายที่บ้าน ไม่ได้ตายที่โรง 
พยาบาล หลังจากที่ถามบ้านแล้วบ้านเล่า สุดท้ายเธอก็เห็น 
ความจริงว่าความพลัดพรากสูญเสียเป็นธรรมดาที่เกิดขึ้นกับ 
ทุกครอบครัว ทุกคนล้วนสูญเสียคนรักทั้งนั้น เธอก็เลยท�าใจ 
ยอมรับได้ว่าลูกตายแล้ว จึงเอาลูกไปเผาที่ป่าช้า แล้วกลับมาเฝ้า 
พระพุทธเจ้า คราวนี้พระองค์แสดงธรรมสั้นๆ ว่า “มฤตยูย่อมพา 
เอาคนผู้มัวเมาในลูกและสัตว์เลี้ยง ผู้มีใจข้องอยู่ในอารมณ์ต่างๆ 
เหมือนห้วงน�้าใหญ่ย่อมพัดพาเอาชาวบ้านที่หลับใหลไป ฉะนั้น” 
นางกีสาโคตมีได้พิจารณาตาม ปัญญาเกิด ก็บรรลุธรรมเป็นพระ 
โสดาบัน

กำรเหน็ควำมจรงิเป็นสิง่ส�ำคญัมำกส�ำหรบันกัปฏบิตัธิรรม 
ถ้าหากท�าแต่ความดีแต่ไม่เปิดใจเห็นความจริงก็ยังต้องถูกความ 
พลดัพราก ความเจบ็ป่วย รวมทัง้ความตายคกุคาม เล่นงานบบีคัน้ 
ไม่ใช่แค่กายเท่านั้น แต่ยังบีบคั้นจิตใจด้วย เมื่อยอมรับความจริง 
เห็นความจริงแล้ว แม้เจอความพลัดพรากสูญเสีย ใจก็สงบได้
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มีผู้หญิงอีกคนหนึ่งชื่อนางมัลลิกา เป็นภรรยาของพันธุละ 
เสนาบดี พันธุละเป็นโอรสของเจ้ามัลละแห่งแคว้นมัลละ แต่มี 
ความน้อยเนื้อต�่าใจในหมู่พระญาติ จึงอยู่กับพระเจ้าปเสนทิโกศล 
ซึ่งเป็นเพื่อนที่เคยไปเรียนที่ส�านักตักศิลาด้วยกัน มีความสามารถ 
ทางการทหารมาก เมือ่มาอยูก่บัพระเจ้าปเสนทโิกศลกไ็ด้รบัความ 
ไว้เนื้อเชื่อใจให้เป็นเสนาบดีคู่ใจ แต่ตอนหลังพระเจ้าปเสนทิโกศล 
เกิดความระแวงเพราะหูเบาเชื่อค�ายุยงของคนใกล้ชิด ว่าพันธุละ 
จะยึดอ�านาจ ก็เลยหลอกไปฆ่า โดยสั่งให้ไปปราบโจรที่ชายแดน 
แล้วหาคนซุ่มโจมตี ซึ่งก็ส�าเร็จ พันธุละกับลูกชาย ๓๒ คนถูกฆ่า 
ตายไม่เหลือสักคน

ข่าวนี้มาถึงนางมัลลิกาในเช้าวันที่ก�าลังเลี้ยงพระ มีพระ 
สารบีตุร พระโมคคลัลานะเป็นประธาน เมือ่นางเปิดอ่านจดหมาย 
และรู้ว่าเกิดอะไรขึ้น นางก็ไม่ได้มีสีหน้าผิดปกติ ยังคงท�างานต่อ 
คือถวายอาหารเลี้ยงพระ ในช่วงนั้นเองคนใช้ของนางเกิดท�าถาด 
ใส่เนยใสตกแตกต่อหน้า พระสารีบุตรจึงพูดปลอบใจนางว่า ของ 
ที่แตกได้ก็แตกไปแล้วอย่าเสียใจไปเลย นางมัลลิกาจึงกล่าวกับ 
พระสารบีตุรว่า เมือ่กีม้คีนส่งข่าวมาให้ดฉินัว่า สามแีละลกูชายทัง้ 
๓๒ คนถูกฆ่าตาย ดิฉันยังไม่เสียใจเลย เมื่อถาดเนยใสตกแตก 
ดิฉันจะเสียใจท�าไมเจ้าคะ
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นางมลัลกิาเป็นผูท้ีม่ธีรรมะ นางเหน็ว่าความตายเป็นธรรมดา 
ของทุกชีวิต ความพลัดพรากจากคนรักเป็นสิ่งที่ไม่มีใครหนีพ้น 
เมื่อเหตุร้ายนั้นเกิดขึ้นกับตนก็ยอมรับได้ นางมัลลิกาไม่ใช่นักบวช 
แต่มีความเข้าใจในธรรมะอย่างมาก เมื่อเห็นความจริงในเรื่อง 
อนิจจังของชีวิต ก็สามารถรักษาใจเป็นปกติได้ยามเกิดความพลัด 
พรากสูญเสีย

ดังนั้นกำรฝึกใจให้เห็นควำมจริงเป็นกำรปฏิบัติธรรมที่ 
ส�ำคญั ช่วยให้เรำสำมำรถอยูใ่นโลกทีผ่นัผวนแปรปรวนได้โดยที่ 
ใจไม่ทกุข์ เมือ่เราได้เหน็ความจรงิในเรือ่งไตรลกัษณ์แล้ว กท็�าให้ 
เรามีท่าทีและวางใจเกี่ยวกับสิ่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง เมื่อมีอะไร 
เกิดขึ้นกับเรา ใจก็เป็นปกติได้ ไม่ต้องรู้ความจริงถึงขั้นเป็นพระ 
อริยเจ้าก็ได้ แม้เป็นปุถุชน แต่ถ้าเปิดใจยอมรับความจริงเหล่านี้ 
อยู่เสมอ ก็สามารถที่จะอยู่กับความทุกข์ ความพลัดพรากสูญเสีย 
ได้โดยใจไม่ทุกข์

เมื่อกี้ได้เล่าถึงคนที่ท�าบุญมามาก รักษาศีลมาเยอะ แต่พอ 
เจ็บป่วยแล้วก็ท�าใจไม่ได้ อยู่ด้วยความทุกข์และตายด้วยความ 
ทรมาน อกีคนหนึง่จะเรยีกว่าตรงข้ามกนักไ็ด้ เขากนิเหล้า สบูบหุรี่ 
ส�ามะเลเทเมา มคีรอบครวักห็ย่าร้าง ลกูต้องไปอยูก่บัเมยี วนัหนึง่ 
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พบว่าตวัเองเป็นมะเรง็ทีห่ายยากมาก คอืมะเรง็ทีใ่บหน้า มนักดักนิ 
แก้ม จมกูและปากจนเป็นแผลใหญ่ มะเรง็ชนดินีเ้จบ็ปวดมาก หมอ 
ทีไ่ด้รบัมอบหมายให้มาเยีย่มไข้ผูป่้วยคนนี ้ตอนทีไ่ด้ข่าวว่าต้องมา 
หาเขากห็นกัใจ เพราะคนทีเ่ป็นมะเรง็ชนดินีจ้ะมปัีญหาทางจติใจมาก 
ทั้งซึมเศร้า ทั้งอารมณ์รุนแรง ในอเมริกาคนที่เป็นมะเร็งชนิดนี้ 
ฆ่าตวัตาย ๑ ใน ๔ เพราะต้องแยกตวัขาดจากผูอ้ืน่ ออกไปเจอแดด 
กไ็ม่ได้เพราะแสงจะท�าให้เจบ็ปวดมาก ต้องเกบ็ตวัอยูใ่นบ้าน ใครๆ 
ก็ไม่อยากมาเยี่ยม เพราะเห็นแผลแล้วก็กลัว เวลาอยู่ในบ้านต้อง 
ปิดหน้าต่าง ปิดม่านเอาไว้เพื่อไม่ให้แดดส่อง สภาพแบบนี้ท�าให้ 
จิตใจย�่าแย่จนหลายคนต้องฆ่าตัวตาย

ตอนที่รู้ว่าต้องไปเยี่ยมคนไข้คนนี้หมอก็หนักใจ แต่พอไปถึง 
ก็แปลกใจ เพราะคนไข้ไม่ได้หดหู่ซึมเศร้าหรือก้าวร้าวอย่างที่หมอ 
คดิ เขาโอภาปราศรยักบัหมอด ีทนัททีีเ่จอกนัครัง้แรกเขากท็กัทาย 
ไต่ถามทุกข์สุขของหมอ เขาดูอารมณ์ดี คุยไปคุยมา เขาก็เล่าให้ 
ฟังถงึประวตัขิองตนว่า ตอนหนุม่ๆ ส�ามะเลเทเมาอย่างไร เมือ่เป็น 
มะเร็ง เขาจึงยอมรับได้ว่ามันคงเป็นผลจากการใช้ชีวิตแบบนี้ แต่ 
เหตุผลส�าคัญที่ท�าให้เขายอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น ไม่ตีโพยตีพาย ก็คือ 
ช่วงทีป่่วยนัน้ เขาไม่มอีะไรท�า จงึเปิดโทรทศัน์ดฆู่าเวลา ช่องทีเ่ขา 
ดูเป็นประจ�าคือ CNN ซึ่งมักมีข่าวภัยพิบัติ ภัยธรรมชาติ แผ่นดิน 
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ไหว น�า้ท่วม สงคราม อาชญากรรม โรคระบาด ทพุภกิขภยั เป็น 
ประจ�า เขาดูไปๆ ก็ได้คิดว่าความทุกข์นั้นเป็นธรรมดาของมนุษย์ 
ทัง้โลก ไม่มใีครทีจ่ะหนคีวามทกุข์ไปได้พ้น ไม่ว่ารวยหรอืจนกต้็อง 
เจอทกุข์ทัง้นัน้ เมือ่เหน็เช่นนีเ้ขากไ็ด้คดิว่า ควำมทกุข์ควำมเจบ็ป่วย 
ของเขำเป็นส่วนหนึ่งของควำมทุกข์ของมนุษย์ทั้งโลก

น่าสนใจมาก เขาดขู่าวแล้วได้ธรรมะ ได้ข้อคดิแล้วกโ็ยงมาสู่ 
ชีวิตของตัวเอง จึงได้เห็นความจริงว่าความทุกข์เป็นธรรมดาของ 
มนุษย์ทุกคน จึงยอมรับมะเร็งที่เกิดขึ้นกับตัวได้ ไม่ตีโพยตีพาย 
เขาเล่าว่าทุกวันนี้มีความตั้งใจอย่างเดียวคือมีชีวิตอยู่ให้นานที่สุด 
เพื่อจะได้มีเวลาอยู่กับลูก เพราะไม่เคยได้อยู่ใกล้ชิดลูกเลย หมอ 
บอกว่าเขาจะอยู่ได้ไม่เกิน ๔-๖ เดือน แต่เขาก็อยู่ได้เป็นปี แล้ว 
ก็จากไปอย่างสงบ

ตอนทีย่งัมชีวีติกไ็ม่ได้ตโีพยตพีาย ทรุนทรุาย ตอนตายกจ็าก 
ไปอย่างสงบ ซึง่ตรงข้ามกบัคนแรกทีอ่าตมาเพิง่พดูถงึ อะไรท�าให้ 
ชายคนที่สองสามารถยอมรับและอยู ่กับความเจ็บป่วยได้โดย 
ไม่ทุรนทุราย ไม่โกรธเคือง ไม่ทุกข์ทรมาน นั่นก็เพรำะเขำเห็น 
ควำมจริงว่ำควำมทุกข์เป็นธรรมดำของมนุษย์นั่นเอง
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ไม่ว่าความไม่เที่ยงของชีวิต หรือความทุกข์ก็ตาม เพียงแค่ 
เราเห็นสองข้อนี้ คืออนิจจังกับทุกขัง มันก็ช่วยพยุงจิตใจได้มาก 
ในยามทีต้่องประสบเคราะห์กรรม ยิง่ถ้าเหน็ไปถงึอนตัตาด้วยแล้ว 
กท็�าให้ปล่อยวางสิง่ทัง้ปวงได้เลย เพราะไม่มอีะไรทีเ่ราสามารถยดึ 
เป็นเราเป็นของเราได้เลยสกัอย่าง เมือ่เหน็ความจรงิเกีย่วกบัรปูนาม 
กายใจ หรือเห็นความจริงเกี่ยวกับไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา เราก็สามารถอยู่อย่างเป็นสุขท่ามกลางความผันผวน 
ปรวนแปรที่เกิดขึ้นตลอดเวลา

แต่ในขณะที่เรายังไม่เห็นความจริงดังกล่าวอย่างแจ่มแจ้ง 
การระลึกถึงความไม่เที่ยงของชีวิตอยู่เสมอก็ส�าคัญมาก เพราะจะ 
ช่วยเตอืนใจให้เราขวนขวาย พากเพยีร พยายาม ในการฝึกใจ เพือ่ 
เห็นความจริง หรือสัจธรรมของชีวิต อย่างที่เราได้สาธยายปัจฉิม 
โอวาทของพระพุทธเจ้าเมื่อสักครู่ การระลึกถึงความไม่เที่ยงของ 
ชีวิต ช่วยเตือนใจให้เราไม่ประมาท กระตุ้นให้ขวนขวายในการ 
ปฏบิตัธิรรม ไม่ใช่แค่ท�าความดเีท่านัน้ แต่ยงัควรฝึกใจให้เหน็ความ 
จรงิด้วย ถ้ำหำกว่ำเครำะห์กรรมหรอืควำมผนัผวนแปรปรวนยงั 
ไม่เกดิขึน้กบัเรำกอ็ย่ำเพิง่ตำยใจ พงึตระหนกัว่ำสกัวนัมนัจะต้อง 
เกดิขึน้กบัเรำ รวมทัง้ระลกึถงึควำมตำยทีจ่ะเกดิขึน้ ซึง่เรยีกว่ำ 
มรณสต ิเมือ่ระลกึเช่นนีแ้ล้วกจ็ะท�าให้เกดิความตืน่ตวั พงึระลกึอยู่ 
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ว่าเรื่องแบบนี้สามารถจะเกิดขึ้นกับเราได้ตลอดเวลา ทีแรกอาจ 
จะเกิดขึ้นกับคนที่เรารัก หรือคนที่เรารู้จักก่อน แต่ต่อไปก็จะเกิด 
ขึ้นกับเราเอง

เมือ่วานตอนทีไ่ปหน้าผา อาตมากเ็พิง่ได้ข่าวว่าอดตีแม่ชทีีว่ดั 
ตายกะทันหันด้วยอุบัติเหตุ อายุยังไม่ถึงสี่สิบปี เมื่ออาทิตย์ที่แล้ว 
เธอยงัส่งข้อความมาบอกว่า ช่วงนีว่้าง อยากจะถอดเทปธรรมะให้ 
อาตมา ช่วยส่งไฟล์ไปให้เธอหน่อย อาตมากต็อบไปว่า เมือ่กลบัถงึ 
วดัแล้วจะส่งไปให้ พอมาถงึวดักไ็ม่มเีวลาจะท�าให้เธอ จนเวลาผ่าน 
ไปเกอืบสบิวนั ตัง้ใจว่าเสรจ็การภาวนาของพวกเราแล้วจะเลอืกไฟล์ 
ส่งให้เธอ ปรากฏว่าสายไปแล้ว เพราะว่าเธอจากไปแล้ว เพิ่งส่ง 
ข้อความสนทนากันไม่ถึงสิบวันนี้เอง ส่วนแม่ของเธอก็บอกว่าเพิ่ง 
อยูก่บัเธอไม่กีช่ัว่โมงก่อนตาย ผ่านไปไม่กีช่ัว่โมง คนทีเ่หน็หน้ากนั 
ก็จากไปเสียแล้ว บางทีแค่เห็นหลัดๆ ก็ตาย สิ่งนี้ย�้าเตือนว่า 
ความตายเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา

การระลึกถึงความตายอยู่เสมอว่า นอกจากความตายเป็น 
สิง่ทีแ่น่นอนแล้ว มนัยงัสามารถเกดิขึน้กบัเราได้ทกุเมือ่ การระลกึ 
เช่นนีจ้ะท�าให้เราเกดิความขวนขวาย ความขวนขวายอย่างนีภ้าษา 
บาลีเรียกว่า สังเวช สังเวชคือความรู้สึกกระตุ้นใจ ท�าให้ตื่นตัว 
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เร่งเร้าทีจ่ะศกึษาปฏบิตัธิรรม จะผดัผ่อนทอดธรุะไม่ได้ ต้องรบีท�า 
สังเวชเป็นธรรมที่ส�าคัญมาก ช่วยกระตุ้นใจให้เราไม่ปล่อยเวลา 
ล่วงเลยไปโดยเปล่าประโยชน์ กระตกุให้เร่งท�าความเพยีร ทัง้การ 
ท�าความดีและการฝึกใจให้เห็นความจริง รู้จักหยิบฉวยเอาเหตุ 
การณ์ต่างๆ รอบตวัมาเตอืนใจให้เหน็ความจรงิของชวีติ เวลาดขู่าว 
กไ็ม่ได้ดเูพือ่ความอยากรูอ้ยากเหน็ แต่น้อมเข้ามาเป็นเครือ่งเตอืนใจ 
ให้เหน็ถงึความไม่เทีย่งของชวีติ หรอืน้อมเอามาใส่ตวัว่าสกัวนัหนึง่ 
เราก็จะเป็นอย่างคนที่เป็นข่าว

ข่าวสารต่างๆ นัน้ถ้าดเูป็นเรากเ็หน็ความจรงิได้ อย่างคนไข้ 
มะเร็งใบหน้าที่พูดถึงสักครู่นี้ เขาก็ไม่ได้เข้าวัด ไม่ได้อ่านหนังสือ 
ธรรมะ แต่กไ็ด้เรยีนธรรมจาก CNN อย่างนีเ้รยีกว่าม ีโยนโิสมน- 
สกิาร ธรรมมอียูร่อบตวัเรา แสดงให้เราเหน็อยูต่ลอดเวลา อยูท่ีว่่า 
เราจะเปิดใจเห็นธรรมหรือเปล่า

หลวงปูม่ัน่เคยพดูว่า “ธรรมนัน้มอียูท่กุหย่อมหญ้าส�าหรบัผูท้ี่ 
มีปัญญา” ท่านไม่ได้เรียนสูง แค่นักธรรมโท แต่ก็สามารถรู้ธรรม 
เข้าถึงสัจธรรมอย่างแจ่มแจ้ง และสอนธรรมที่ลึกซึ้งได้ จนกระทั่ง 
พระที่เรียนสูงๆ จบมหาเปรียญก็แปลกใจว่าท่านเรียนรู้ธรรมได้ 
อย่างไร สมเด็จพระราชาคณะองค์หนึ่งคือสมเด็จพระมหาวีรวงศ์ 
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(อ้วน ติสโส) สงสัยเรื่องนี้มาก เคยถามหลวงปู่มั่นว่าท่านรู้ธรรม 
ได้อย่างไรในเมื่ออยู่แต่ในป่า ไม่มีต�ารา ท่านก็ตอบด้วยข้อความ 
ข้างต้น หลวงปู่มั่นท่านเรียนธรรมจากธรรมชาติ ทั้งธรรมชาติ 
ภายนอกและธรรมชาติภายใน

พวกเราอาจจะไม่ค่อยได้อยู่ท่ามกลางธรรมชาติแวดล้อม 
เท่าไร เพราะว่าเป็นคนเมือง แต่ในเมืองก็มีธรรมสอนใจเราได้ 
ตลอดเวลา รวมทั้งสิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิตของเราด้วย เวลาถูกต�าหนิ 
ถูกต่อว่า ถูกใส่ร้าย นี้ก็เป็นธรรม หรือสอนธรรมให้แก่เราได้ใน 
เรื่องโลกธรรมที่ไม่แน่นอน เงินหายของหาย ก็สอนธรรมให้เรา 
เรื่องความไม่เที่ยง สอนว่าไม่มีอะไรที่เป็นของเราอย่างแท้จริง 
ทกุอย่างมาอยูก่บัเราเพยีงแค่ชัว่คราว ความเจบ็ป่วยกส็อนเราเรือ่ง 
ทุกข์ ของเสีย บ้านต้องซ่อมก็สอนเราเรื่องทุกข์เหมือนกัน ธรรม 
มีอยู ่รอบตัว เหตุการณ์ต่างๆ สอนธรรมให้กับเราตลอดเวลา 
ไม่ว่าอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ไม่ว่าเรือ่งรปูนาม อยูท่ีว่่าเราจะเปิดใจ 
เห็นธรรมหรือเปล่า

นอกจากการเปิดใจท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่สอนธรรมให้ 
แก่เราแล้ว การที่เราให้เวลาส�าหรับการฝึกจิต เจริญสติ เจริญ 
วปัิสสนากเ็ป็นส่วนส�าคญั มนัเป็นทางลดัทีช่่วยให้เราเหน็ความจรงิ 
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โดยเฉพาะความจริงของกายและใจ การเจริญสติก็คือการเห็น 
ความจริงนั่นเอง ไม่ได้ท�าอะไรมากไปกว่าเห็นความจริงที่เกิดขึ้น 
กับรูปนาม เกิดขึ้นกับกายใจ การเห็นความจริงไม่ต้องเรียนมาก 
กไ็ด้ ถ้าเฝ้าดคูวามเป็นจรงิทีเ่กดิในปัจจบุนัอย่างต่อเนือ่ง ทัง้ทีเ่กดิ 
ขึน้กบักายใจ และทีเ่กดิขึน้กบัสิง่รอบตวั ดกูายกบัใจกเ็หน็ธรรมได้ 
ดสูิง่รอบๆ ตวัอย่างฉลาดกเ็หน็ธรรมได้เหมอืนกนั บางท่านกบ็รรลุ 
ธรรมโดยที่ไม่ได้เห็นกายและใจด้วยการนั่งวิปัสสนา แต่เกิดจาก 
การพจิารณาเหน็ความไม่เทีย่งของสิง่รอบตวั บางท่านบรรลธุรรม 
ได้จากการพจิารณาความไม่เทีย่งของดอกบวัและน้อมเข้ามาใส่ตวั 
จนเห็นถึงความไม่จิรังของชีวิตตน

สมัยพุทธกาลมีพระรูปหนึ่งชื่อท่านจูฬปันถก ท่านเป็นคนที่ 
จ�าอะไรไม่ค่อยได้ แม้แต่คาถาหนึง่บท ใช้เวลาสามเดอืนกย็งัจ�าไม่ได้ 
จนถกูพีช่ายไล่ให้ไปสกึ เมือ่ท่านไปขอสกึกบัพระพทุธเจ้า พระองค์ 
กย็บัยัง้และแนะน�าให้ภาวนาด้วยการลบูผ้าขาวและบรกิรรมไปด้วย 
ว่า “ผ้าเป้ือนฝุน่” ลบูไปๆ ผ้าทีข่าวกค็ล�้าลง เมือ่จติเป็นสมาธแิล้ว 
ท่านก็เห็นว่าสังขารของท่านก็เช่นเดียวกับผ้าผืนนี้ คือไม่เที่ยงเลย 
เมื่อน้อมเข้ามาใส่ตัวเช่นนี้ก็เห็นชัดในความเป็นอนิจจังของสังขาร 
รวมทั้งเห็นโทษของกิเลสที่ท�าให้จิตใจเศร้าหมอง ท่านจูฬปันถก 
พิจารณาผ้าข้าวแล้วก็เห็นความจริงของกายและใจท่าน ปัญญาก็ 
แจ่มแจ้ง บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์
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กำรพยำยำมเห็นธรรมจำกสิ่งรอบตัวเป็นเสมือนกำรบ้ำน 
เป็นกิจส�ำคัญอันหนึ่งที่เรำควรท�ำเพื่อไปให้ถึงกำรพ้นทุกข์ มี 
นิพพานเป็นที่หมาย เหมือนกับที่นักเดินทางมีดาวเหนือเป็น 
ทศิหมาย ดาวอืน่ๆ ในฟากฟ้าไม่ยอมอยูน่ิง่ เคลือ่นทีไ่ปเรือ่ย ขนืเอา 
เป็นที่หมายก็ท�าให้หลงทางได้ แต่ถ้าเรามีดาวเหนือเป็นเครื่อง 
ก�าหนดแล้ว ก็แน่ใจได้ว่าจะไม่หลงทิศ คนจ�านวนไม่น้อยเดิน 
ผิดทางเพราะว่า มัวไปเอาชื่อเสียง เงินทองอะไรต่ออะไรมาเป็น 
จุดหมายปลายทาง แล้วก็เลยหลงทางไป พวกเราชาวพุทธหากมี 
พระนพิพานเป็นทีห่มาย ย่อมช่วยให้เดนิตรงทางได้ แม้จะยงัไม่ถงึ 
แต่ก็ไปถูกทิศทางแล้ว อย่างไรก็ตามไม่ว่ำจุดหมำยปลำยทำง 
ของเรำจะไกลแค่ไหน กอ็ย่ำลมือยูก่บัปัจจบุนั เดนิทำงไกล แม้ 
จุดหมำยจะอยู่ไกลเมื่อเริ่มต้นเดินทำงก็ให้ใจอยู่กับปัจจุบันด้วย

ตอนทีอ่าตมาขึน้เขาศรปีาทะกร็ะลกึถงึค�าแนะน�าของผูรู้ท้ีว่่า 
เวลำเดนิอย่ำจดจ่ออยูท่ีย่อดเขำ ให้สนใจพืน้ดนิใต้ฝ่ำเท้ำ และเดนิ 
ไปทีละก้าว มีชาวเขาคนหนึ่งแนะน�าว่าให้เดินช้าๆ แต่อย่าหยุด 
ค�าแนะน�าของสองคนนี้เป็นประโยชน์มากในการขึ้นเขาศรีปาทะ 
ท�าให้ขึ้นไปได้โดยไม่ค่อยเหนื่อยเท่าไหร่ แถมยังใช้เวลาน้อยด้วย 
ทีแรกก็ไม่มั่นใจว่าจะขึ้นไหว เพราะขึ้นครั้งที่แล้วก็เกือบจะสิบปีมา 
แล้ว และคราวนีข้ึน้ตอนตสีอง ไม่ได้นอนเตม็ที ่อากาศกห็นาว แต่ 
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กส็ามารถขึน้จนถงึยอด รูส้กึแปลกใจทีใ่ช้เวลาน้อยกว่าเมือ่เก้าปีที่ 
แล้วด้วย ไม่ถงึสามชัว่โมงกถ็งึยอด และรูส้กึว่าเหนือ่ยน้อยกว่าด้วย

ตอนทีเ่ดนิกไ็ม่ได้สนใจยอดเขาหรอืจดุหมายเลย สนใจแต่ขัน้ 
บันไดที่อยู่ข้างหน้า ก้าวเท้าเหยียบขึ้นไปทีละขั้นๆ เดินอย่างช้าๆ 
ไม่เร่งรบี คนอืน่เขาเดนิแซงไปก่อน กช่็างเขา เราเดนิไปช้าๆ ของ 
เรา แต่ปรากฏว่าสามารถเดินไปได้โดยไม่ต้องหยุดพัก ปรากฏว่า 
คนทีเ่ดนิไปเรว็ๆ ไม่นานกต้็องพกั ในทีส่ดุเรากเ็ป็นฝ่ายแซงเขาไป 
เป็นเพราะเดินช้าๆ ใจอยู่กับปัจจุบัน ไม่เร่งไม่รีบ แต่ไม่หยุด ไม่ 
กงัวล ไม่พะวงถงึจดุหมาย หำกแน่ใจว่ำเดนิถกูทำงแน่ ในทีส่ดุก็ 
ต้องเดนิถงึจดุหมำยปลำยทำงจนได้ โดยทีไ่ม่เหนือ่ยเท่ำไร เพรำะ 
ว่ำใจอยู่กับปัจจุบันนั่นเอง

ในการปฏิบัติธรรม จุดหมายของเราอาจจะอยู่ไกลมากคือ 
พระนิพพาน หรือความพ้นทุกข์ แต่เมื่อเลือกเอาพระนิพพานเป็น 
จุดหมายแล้วก็ขอให้แน่วแน่ เส้นทางนั้นมีอยู่แล้ว พระพุทธเจ้า 
ทรงบอกเส้นทางและมอบแผนที่ให้เราแล้ว จากนี้ไปก็อยู่ที่การ 
เดนิของเรา เมือ่รูเ้ป้ำหมำยทีช่ดัเจนแล้ว เวลำเดนิกข็อให้อยูก่บั 
ปัจจบุนั อย่ำพะวงหรอืกงัวลว่ำเมือ่ไรจะถงึ เดนิไปเรือ่ยๆ ไม่ต้อง 
รบี ไม่ต้องหกัโหม แต่ขอให้เดนิไม่หยดุ อย่างทีพ่วกเราได้ท�าใน 
ช่วงหลายวันที่ผ่านมา
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หลวงพ่อเทียนพูดอยู่เสมอกับลูกศิษย์ว่า “ท�ำเล่นๆ แต่ท�ำ 
จริงๆ” ท�าเล่นๆ คือ ไม่สนใจเป้าหมาย จะถึงก็ช่าง ไม่ถึงก็ช่าง 
ปล่อยวางความอยากลงเสีย จะผิดจะพลาดก็ไม่เป็นไร ส่วนท�า 
จริงๆ คือท�าไม่หยุด นี้เป็นหลักการปฏิบัติธรรมที่ส�าคัญ ที่ใช้ได้ 
กบัการท�างานทางโลกด้วย ท�าเล่นๆ ท�าไปเรือ่ยๆ ไม่ต้องรบี แต่ท�า 
ไม่หยดุ ถ้าหกัโหม อยากจะให้ส�าเรจ็ไวๆ กอ็าจจะไปไม่ถงึจดุหมาย 
อาจจะเพลี่ยงพล�้าเสียก่อน อย่างเช่นพระโสณโกฬิวิสะ ท่านตั้งใจ 
ปฏิบัติมาก พยายามเร่งท�าความเพียร จะเอาให้ได้ เดินจงกรม 
ทัง้วนั เดนิจนเท้าแตก เดนิไม่ได้กค็ลานเอา จนกระทัง่ทางจงกรม 
มเีลอืดเป็นทาง ขนาดนัน้กย็งัไม่บรรลธุรรม จงึรูส้กึท้อ อยากเลกิ 
ปฏิบัติ จนกระทั่งพระพุทธเจ้าเสด็จมา และอุปมาถึงพิณสามสาย 
เพราะพระโสณะเคยเป็นผู้ช�านาญในการดีดพิณ พระพุทธเจ้าตรัส 
ว่าสายพิณถ้าขึงตึงเกินไป เวลาดีดพิณเสียงจะเพราะหรือไม่ พระ 
โสณะก็ตอบว่า ไม่เพราะ พระเจ้าข้า พระองค์ถามต่อว่า สายพิณ 
ที่ขึงหย่อนเกินไป เวลาดีดพิณเสียงจะเพราะหรือไม่ พระโสณะก็ 
ตอบว่า ไม่เพราะเช่นเดยีวกนั พระองค์ถามอกีว่า สายพณิทีข่งึพอดี 
เวลาดีดพิณ เสียงจะเพราะหรือไม่ พระโสณะตอบว่า เพราะ 
พระเจ้าข้า แล้วพระองค์กต็รสัแนะน�าให้พระโสณะมคีวามเพยีรแต่
พอดี ในที่สุดพระโสณะก็บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์
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ความเพยีรทีพ่อดนีัน้ มคี�าเรยีกว่า “วริยิสมตา” เมือ่ท�าความ 
เพยีรแต่พอด ีไม่ท�าแบบหกัโหม ขณะเดยีวกนักท็�าไม่หยดุ ในทีส่ดุ 
ก็สามารถบรรลุถึงจุดหมายปลายทางได้ กำรปฏิบัติธรรมของ 
พวกเรำตอนนี้จุดหมำยก็มีแล้ว เส้นทำงก็มีแล้ว เหลืออยู่ที่กำร 
เดนิและกำรวำงใจทีถ่กูต้อง ดงัค�ำทีว่่ำ “ท�ำเตม็ทีแ่ต่อย่ำซเีรยีส”
เต็มที่ในที่นี้ไม่ได้หมายถึงความมุ่งมั่นจะเอาให้ได้ แต่หมายถึง 
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การท�าไม่หยุดแต่วางใจอยู่กับปัจจุบัน ไม่เคร่งเครียดหรือคิดแต่
จะเอาให้ได้

ตอนนีพ้ระอาทติย์ใกล้จะขึน้แล้ว ท้องฟ้าใกล้จะสว่างแล้ว เมือ่ 
ชั่วโมงที่ผ่านมายังมืด แต่ตอนนี้เริ่มสว่างแล้ว ก็หวังว่าชีวิตจิตใจ 
ของพวกเราจะค่อยๆ สว่างอย่างนี้ แล้วก็สว่างแจ่มแจ้งในที่สุด 
เหมือนกับเวลากลางวัน จิตใจของเรา ชีวิตของเรำอำจจะเคย 
มดืมำก่อน แต่ถ้ำเรำปฏบิตัธิรรม ท�ำควำมเพยีร ในทีส่ดุกจ็ะพบ 
กับควำมสว่ำง สว่ำงเพรำะมีปัญญำเห็นควำมจริง ขอให้การ 
ปฏิบัติธรรมที่ผ่านมาของเราเป็นทุน เป็นเสบียง ส�าหรับการได้ 
พบกับความจริง ท�าให้จิตใจสว่างอย่างที่ก�าลังจะเกิดขึ้นกับ 
บรรยากาศรอบตัวเรานี้

ท้ายทีส่ดุนีก้ข็ออ้างองิคณุพระศรรีตันตรยั อ�านวยอวยผลให้ 
พวกเราทกุคนเจรญิด้วย อาย ุวรรณะ สขุะ พละ เพือ่เป็นพลวปัจจยั 
ในการท�าความเพียรให้ถึงพร้อม เจริญด้วยศีล สมาธิ ปัญญา 
ไม่เพียงแต่ถึงพร้อมด้วยการท�าความดีเท่านั้น แต่สามารถเห็น 
ความจริงได้อย่างแจ่มแจ้ง จนจิตหลุดพ้นจากความทุกข์ เข้าถึง 
ความสุขเกษมศานต์ มีพระนิพพานเป็นที่หมายด้วยกันเทอญ
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