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คุณหมออัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์ ประธานชมรมกัลยาณธรรม แจ้ง 
ความประสงค์ขอตพีมิพ์หนงัสอืเรือ่ง สงบจติ สว่างใจ เพือ่เผยแพร่เป็น 
ธรรมทาน อาตมายินดีอนุญาตและขออนุโมทนาในกุศลจริยาดังกล่าว

หนงัสอืเล่มนีม้ทีีม่าจากการบรรยายธรรมหลงัท�าวตัรเช้าและเยน็ 
แก่คณะเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลเลย ที่เข้าร่วมการอบรมเพื่อพัฒนาจิต 
ทีว่ดัป่าสคุะโต จงัหวดัชยัภมู ิเมือ่ปี ๒๕๕๐  ต่อมาได้มกีารน�าค�าบรรยาย 
ธรรมดังกล่าวมีตีพิมพ์เพื่อเผยแพร่แก่ผู้สนใจในปีถัดมา

การบรรยายดังกล่าวเป็นส่วนหนึ่งของการอบรมซึ่งมีกิจกรรมที่ 
หลากหลาย เช่น การเจริญสติ การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ และ 
กระบวนการกลุ่ม ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้เกิดการรู้จักตนเองในมิติที่ 
ลกึซึง้ขึน้ จนเข้าใจทีม่าแห่งความทกุข์ และสามารถแก้ทกุข์ให้แก่ตนเอง 
ได้ รวมทั้งสามารถท�างานร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข  กิจกรรม 
เหล่านี้บางส่วนข้าพเจ้าได้เอ่ยถึงอย่างสั้นๆ ในค�าบรรยาย ซึ่งผู้ที่ไม่ได้ 
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ร่วมอบรมอาจจะไม่เข้าใจว่าหมายถงึอะไร แต่กไ็ม่ได้เป็นอปุสรรคส�าหรบั 
การท�าความเข้าใจกับค�าบรรยายดังกล่าว

สงบจติ สว่างใจ นัน้ เป็นจดุหมายของการฝึกฝนตนในพทุธศาสนา 
อันน�าไปสู่ความสุขที่แท้  หากจิตไม่สงบ ใจไม่สว่าง ก็ยากที่จะพบกับ 
ความสุขที่แท้ได ้ แม้มีเงินทองมากมาย มีอ�านาจมหาศาล ก็พบได้แต่ 
ความสขุชัว่คราว ซึง่เจอืไปด้วยโทษ สามารถท�าร้ายตนเองและคนรอบ 
ข้างได้  ผู้ที่ปรารถนาความสุขที่แท ้จึงควรฝึกฝนตนให้เกิดความสงบ 
และสว่างในจติใจ  สิง่ทีเ่กดิขึน้ตามมากค็อื จติทีเ่ป่ียมด้วยเมตตา พร้อม 
จะช่วยเหลอืเกือ้กลูผูอ้ืน่  ความสขุชนดินีจ้งึก่อเกดิทัง้ประโยชน์ตนและ 
ประโยชน์ท่าน

ในการตพีมิพ์ครัง้นี ้คณุ “หอยทากตวันัน้” กรณุาท�าภาพประกอบ 
ช่วยให้หนงัสอืน่าอ่านมากขึน้ ส่วนการจดัพมิพ์ ได้รบัความอนเุคราะห์ 
จากบรษิทัอมรนิทร์พริน้ติง้แอนด์พบัลชิชิง่ จ�ากดั (มหาชน) ข้าพเจ้าขอ 
ขอบคุณมา ณ ที่นี้

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่านเกิดก�าลังใจและแนวทางใน 
การฝึกฝนตนจนสัมผัสได้ถึงภาวะสงบจิต สว่างใจ

           วันมหาปวารณา
          ๘ ตุลาคม ๒๕๕๗
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ความสงบ เป็นก�าลงัเบือ้งต้น ทีจ่ะช่วยฟ้ืนฟสูมรรถภาพของจติใจ โดย 
การกลับมาอยู่กับใจเราเองให้ได้ก่อน เพื่อประจุพลังใจ ให้สามารถ 
ด�าเนินชีวิตต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อเกิดความสงบแล้ว จึงจะ 
ท�าให้เกิดความสว่าง คือ ปัญญา ที่จะส่องน�าทางชีวิตให้เห็นถูกตาม 
ธรรม สงบเย็นแล้วเป็นประโยชน์อย่างแท้จริง

ยากที่เราจะพบความสงบ หากเราไม่รู้จักหยุด รู้จักวาง  ยิ่งใน 
สภาวะสังคมปัจจุบันนี้ที่มีความเจริญพัฒนาของเทคโนโลยี กลับยิ่ง 
ท�าให้คนที่ไม่ฝึกจิตใจ ยิ่งอ่อนแอลง เพราะเผลอเพลินใช้เทคโนโลยี 
อย่างหลงๆ  แทนที่จะเป็นนายของเทคโนโลยี ทุกวันนี้เราใช้มันเพื่อ 
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สนองกิเลสและตัณหา หรือใช้มันเพื่อเป็นเครื่องช่วยเกื้อกูลการพัฒนา 
สติปัญญา ...นี่เป็นเรื่องที่ต้องกลับมาทบทวนกันดู เพราะยิ่งนับวันที่ 
เทคโนโลยก้ีาวไกล หวัใจคนเรากลบัยิง่ห่างไกลจากความสงบ โดยไม่ต้อง 
พูดถึงความสว่าง ที่ส่วนใหญ่แล้วนับวันจะริบหรี่อ่อนแรงลงตามๆ กัน

พระอาจารย์ไพศาล วสิาโล พระมหาเถระผูไ้ม่ทอดทิง้สงัคม  ท่าน 
คอืภมูปัิญญาของสงัคมมาโดยตลอด  ในทกุๆ งานทีท่่านใส่ใจให้ความ 
ส�าคัญ ล้วนเป็นงานที่เสียสละตนเพื่อความสงบสันติสุขของสังคมโดย 
ธรรม  โดยสอดแทรกภาวนากิจของสมณะ เอื้ออาทรต่อมิติแห่งจิต 
วญิญาณของสงัคมอย่างไม่เหน็แก่ความเหนด็เหนือ่ย  ดัง่เช่นงานเขยีน 
ชิ้นนี้ก็เป็นหนึ่งในหลักฐานจ�านวนมากที่แสดงถึงภารกิจของพุทธบุตร 
ทีม่ัน่คงตรงธรรมตลอดมา ธรรมะทีท่่านน�าเสนอนัน้ เป็นธรรมะร่วมสมยั 
ทีอ่่านสนกุ เข้าใจง่าย ไม่มศีพัท์แสงภาษาบาลมีากมาย แต่เน้นให้ธรรม
สัมผัสใจของผู้ศึกษา ผู้อ่าน ผู้ฟัง มีตัวอย่างร่วมสมัยประกอบหลาก 
หลาย จึงมีสาธุชนสนใจติดตามผลงานของท่านเป็นจ�านวนมาก  แม้ 
เรือ่งนีจ้ะเป็นงานหนึง่ทีเ่คยตพีมิพ์ซ�า้แล้วซ�า้อกี แต่ธรรมอนัเป็นอกาลโิก 
ก็ทันสมัยเสมอ

คณะผูจ้ดัท�าชอบชือ่เรือ่งนีม้าก สือ่ความหมายได้ด ี“สงบจติ” แล้ว 
ย่อมต้องมีภารกิจตามมาด้วยการท�าใจให้สว่าง คือ “สว่างใจ”  หาก 
เรารกัความสงบอย่างเดยีว เรามกัจะรงัเกยีจความไม่สงบ และพาใจให้ 
ปฏิเสธสังคม  บางคนพอได้สมาธิสงบดี ก็ติดความสงบ พาลรังเกียจ 
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ผู้คนรอบตัวว่าวุ่นวาย ไม่มีสาระ ไม่มีธรรมะ ไม่น่าคบ  นั่นเป็นความ 
เข้าใจผิด พระอาจารย์ท่านเป็นตัวอย่างของค�าอธิบายธรรมนี้ได้ดีมาก  
ท่านใช้ชีวิตวิเวกท่ามกลางป่าเขา ท่านเลือกที่จะอยู่ล�าบากเพื่ออนุรักษ์ 
ธรรมชาติไว้ให้นานที่สุด  แต่พระอาจารย์สามารถส่งกระแสธรรมเป็น 
ภมูปัิญญาของชาวไทยจากราวป่าสูใ่จกลางเมอืง สูน่านาชาติ ต่อเนือ่ง 
มามากกว่าสามทศวรรษ    

                   
นี่คือแบบอย่างของวิถีพุทธะที่แท้จริง  สิ่งที่เราพึงตระหนักคือ 

พระพทุธเจ้าทรงส�าเรจ็พทุธภาวะด้วย “ปัญญา” และทรงสมัฤทธิพ์ทุธกจิ 
ด้วย “กรุณา”  ปัญญากับกรุณาต้องมาคู่กันเหมือนปีกทั้งสองของนก 
อินทรีย์  แท้จริงพระองค์ไม่ได้สอนแค่ให้เรารักแค่ความสงบแล้วหยุด 
แค่นั้น แต่ต้องการให้เรารู้จักหยุด รู้จักวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่น เพื่อให้จิต 
เกดิความสงบง่ายขึน้ อนัจะเป็นบาทฐานของความสว่าง คอืการเจรญิ 
ปัญญาต่อไปตามล�าดบั และเมือ่ผูใ้ดมปัีญญาเข้าถงึธรรมแล้ว ย่อมเป่ียม 
ด้วยความเมตตา ไม่ทอดทิง้สงัคม รกัและเข้าใจในทกุข์ เข้าใจในความ 
ไม่สมบรูณ์แบบของผู้อื่นได้มากขึ้น เสียสละประโยชน์สุขของตนได้มาก 
ขึ้น คิดถึงตัวเองน้อยลง และท�าประโยชน์ต่อผู้อื่นได้มากขึ้น 

ผู้มีปัญญาย่อมพิจารณาให้เห็นโทษของความยึดมั่นถือมั่น ว่า 
สิ่งใดที่เราเข้าไปยึดถือแล้วจะไม่ก่อให้เกิดโทษนั้น ไม่มีในโลก (นตฺเถตํ  
โลกสมฺยึํ อปุาทยิมานํ อนวชชฺํ อสสฺ) เรยีกว่าทกุข์เพราะยดึ ถ้าไม่ยดึก็ 
ไม่ทกุข์  พระพทุธองค์ตรสัว่า ขนัธ์ ๕ เป็นภาระอนัหนกั การปล่อยวาง 
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ภาระอนันัน้เสยีได้ เป็นความสขุ  ความยนิดพีอใจในขนัธ์ ๕ ชือ่ว่ายนิดี 
ในทุกข์ เมื่อวางได้ก็คลายทุกข์ เป็นสุขง่าย เกิดความสงบได้ และมี 
ปัญญาท�าประโยชน์ตนประโยชน์ท่านไปตามล�าดับ

ชมรมกัลยาณธรรมขอกราบขอบพระคุณพระอาจารย์ไพศาล 
วสิาโล ทีเ่มตตาให้จดัพมิพ์หนงัสอือนัทรงคณุค่านีเ้พือ่แจกเป็นธรรมทาน 
ขอขอบคุณทีมงานอาสาสมัคร ที่เสียสละทุกท่านที่มีส่วนสร้างสรรค์ 
งาน  ขอขอบคุณส�านักพิมพ์อมรินทร์พริ้นท์ติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จ�ากัด  
(มหาชน) ทีใ่ห้ความอนเุคราะห์จดัพมิพ์เป็นธรรมทาน  ชมรมกลัยาณ- 
ธรรมหวงัว่า สาธชุนผูใ้ฝ่ธรรมจะได้รบัประโยชน์จากหนงัสอืนีส้มความ 
เมตตาของพระอาจารย์ และตามก�าลังสติปัญญาของท่าน 

กราบขอบพระคุณและอนุโมทนาบุญทุกท่าน

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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ความสุขสองแบบ
ประโยชน์สูงสุดของชีวิต
สุขทุกข์อยู่ที่ใจ
ปล่อยวางอดีต ยอมรับปัจจุบัน
ตักน�้าด้วยกระชอน
เข้าถึงความงาม ความดี และความจริง
จากสติสู่ปัญญา

ประวัติพระไพศาล วิสาโล

๑๑
๒๗
๔๕
๖๓
๘๕
๙๙

๑๑๙

๑๓๔

ส า ร บั ญ





หลายท่านคงมคี�าถามขึน้มาในใจว่า “สคุะโต” นัน้หมายถงึอะไร
เพราะฟังดูเผินๆ ก็เหมือนกับว่าความสุขที่มันโต  แต่เมื่อได้มาสวด 
มนต์ท�าวัตร ถ้าได้พิจารณาตามก็คงจะทราบความหมาย  สุคะโต 
หรอื สคุโต แปลว่า ไปแล้วด้วยด ีเป็นคณุสมบตัอิย่างหนึง่ของพระ 
พุทธเจ้า  บางครั้งจึงมีผู้เรียกพระพุทธเจ้าว่า พระสุคต คือผู้ที่ไป 
แล้วด้วยดี

ค ว า ม สุ ข ส อ ง แ บ บ
ค�่าวันที่ ๖ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๐
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ทีนี้ก็จะมีค�าถามว่าไปจากอะไร แล้วก็ไปสู่อะไร  ถ้าพูดอย่าง 
สัน้ๆ คอืไปจากกเิลส หรอืว่าไปจากความทกุข์ เพราะกเิลสกบัความ 
ทุกข์มันเป็นเรื่องเดียวกัน  และไปสู่อะไร ก็ไปสู่ความพ้นทุกข์ ไปสู่ 
อสิรภาพ  อสิรภาพหรอืเสรภีาพ ไม่ใช่เป็นสิง่ทีเ่ราค้นพบเมือ่เรว็ๆ นี้ 
คนมักจะคิดว่าเมื่อรู้จักกับฝรั่ง เราจึงค่อยมารู้จักค�าว่า เสรีภาพ 
อิสรภาพ  อันนั้นมันเป็นเสรีภาพหรืออิสรภาพในทางการเมือง 
หรอืทางภายนอก  แต่ว่าชาวพทุธเรารูจ้กัอสิรภาพอย่างน้อยกเ็ข้าใจ 
ความหมายของอสิรภาพ โดยเฉพาะอสิรภาพภายในมา ๒ พนักว่าปี 
มาแล้ว

พระพทุธเจ้าทรงเป็นผูค้้นพบหนทางสูอ่สิรภาพนัน้  หนทางนี้ 
เปิดเผยต่อโลก ต่อมนษุยชาตมิาเกอืบ ๒,๖๐๐ ปีแล้ว  อกี ๕ ปีข้างหน้า 
คอืปี พ.ศ. ๒๕๕๕ กจ็ะครบ ๒,๖๐๐ ปี  เพราะพระพทุธเจ้าได้แสดง 
ธรรมมา ๔๕ ปี ก่อนปรินิพพาน บวก ๒๕๕๐ เท่ากับว่าถึงตอนนี้ 
พทุธศาสนามอีาย ุ๒๕๙๕ ปีแล้ว  อกี ๕ ปี กค็รบรอบ ๒๖ ศตวรรษ 
ที่พบเส้นทางแห่งอิสรภาพที่ปรากฏต่อมนุษยชาติ  นับว่าเป็นเวลา 
ที่นานพอสมควร

พูดอย่างภาษาชาวบ้าน สุคะโต คือ มุ่งไปสู่สุขอันประเสริฐ 
ไปสู่สภาวะอันพ้นทุกข์  แต่เดี๋ยวนี้พอพูดถึงค�าว่าพ้นทุกข์ คนก็จะ 
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ไม่สนใจเท่าไหร่ แต่สนใจความสขุมากกว่า  พดูถงึห่างไกลจากทกุข์ 
มันมีเสน่ห์น้อยกว่าพูดถึงการได้พบความสุข  ยุคนี้เป็นยุคที่ผู้คน 
แสวงหาความสุขกันมาก  เราไม่ได้คิดเพียงแต่ว่า ท�าอย่างไรจึงจะ 
มีทุกข์น้อยลง แต่จะท�าให้มีความสุขมากๆ

ถ้าหวังเพียงแค่มีความทุกข์น้อยลง เราก็จะพบว่าเพียงแค่มี 
ปัจจัยสี่ เพียงแค่มีสุขภาพดี เพียงแค่ได้กินอิ่ม นอนอุ่น ก็พอแล้ว 
กับการเข้าถึงภาวะเช่นนั้น ภาวะที่มีทุกข์น้อยลง  แต่ว่าสมัยนี้ เรา
ต้องการมากกว่านัน้  เราต้องการความสขุ  ต้องการความสขุมากๆ 
ด้วย  ไม่ใช่ทุกข์น้อยลงอย่างเดียว  ก็เลยท�าให้เจอกับความทุกข์ 
มากขึ้น  เพราะยิ่งแสวงหาความสุขมากเท่าไหร่ ความสุขมันยิ่งจะ 
ห่างเหินไปเรื่อยๆ อย่างที่เราสังเกตได้  อะไรก็ตามที่เราอยากได้ 
มากๆ อยากได้ไวๆ มันก็จะห่างไกลจากเงื้อมมือของเราไปทุกทีๆ 
พูดง่ายๆ คือยิ่งอยากได้ยิ่งไม่ได้  แต่พอไม่อยากได้ก็กลับได้ขึ้นมา

คนทีอ่ยากได้ความรกัจากพ่อจากแม่หรอืจากคูร่กั หลายคนก็ 
พบว่า ยิง่อยากได้ยิง่ไม่ได้  เพราะพออยากได้กไ็ปพยายามเรยีกร้อง 
ความรกัจากเขา  หนกัเข้ากก็ลายเป็นการคาดคัน้  พอไปเรยีกร้อง 
ความรักจากเขาได้มาแล้วไม่พอใจ ก็เรียกร้องมากขึ้น จนกระทั่ง 
ฝ่ายหนึง่รูส้กึอดึอดั รูส้กึว่าถกูคกุคาม หรอืถกูเรยีกร้องมากไป เขา 
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ก็เลยถอยห่าง  เราคงเห็นได้จากชีวิตของคนจ�านวนมาก เราเองก็
คงเคยประสบ  ยิง่เรยีกร้องมากเท่าไหร่กย็ิง่ไม่ได้  เพราะการเรยีก
ร้องของเรามันไปคุกคาม หรือสร้างความอึดอัดให้กับอีกฝ่ายหนึ่ง

แต่ว่าพอเราไม่เรยีกร้องเพราะพอใจในสิง่ทีม่ ียิง่กลบัได้  พระ 
พุทธเจ้าเป็นตัวอย่างชัดเจน  ท่านสละโลก สละทรัพย์ ชื่อเสียง 
อ�านาจ บริษัท บริวาร เป็นผู้สละโลก  พูดง่ายๆ ไม่เรียกร้องไม่ 
ต้องการ  แต่ปรากฏว่า โลกทั้งโลกก็กลับมาสยบอยู่แทบพระบาท 
ของพระองค์  ยิ่งไม่ได้กลับได้  ยิ่งสละโลกแต่กลายเป็นผู้ชนะโลก 
เรียกว่ายิ่งกว่าจักรพรรดิ

จกัรพรรดเิขาพยายามแผ่อ�านาจ เข้าไปครอบครองขยายอาณา 
เขตให้กว้างไกลที่สุด แต่ว่าในที่สุด ก็สูญเสียไป ไม่เคยได้อย่างที่ 
ต้องการ  เราทราบดีแล้วว่า พระพุทธเจ้าได้ก�าเนิดมาเป็นเจ้าชาย 
สิทธัตถะ  ปุโรหิตทั้งหลายก็บอกว่า มีอนาคตอยู่ ๒ ทาง คือเป็น 
จกัรพรรด ิหรอืว่าเป็นพระพทุธเจ้า หรอืจกัรพรรดใินทางธรรม  ใน 
ที่สุดพระองค์ก็เป็นอย่างหลัง  การที่ได้เป็นอย่างหลังท�าให้โลกอยู่ 
ในอ�านาจของพระองค์ก็ว่าได้ โดยที่พระองค์ไม่ได้แสวงหา
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ย้อนกลบัมาเรือ่งทีพ่วกเราหรอืคนจ�านวนมากต้องการความสขุ 
ไม่ได้สนใจว่าอยากให้ความทกุข์น้อยลง  แต่อยากได้ความสขุมากๆ 
แต่ว่าความสุขที่ต้องการเรารู้จักดีพอหรือยัง  อาตมามั่นใจว่า 
ส่วนใหญ่ยงัไม่เข้าใจความสขุดพีอ ทัง้ๆ ทีม่นัคอืยอดปรารถนาของ 
เรา  ความสุขที่เรารู้จัก ที่เราแสวงหา มันเป็นความสุขชนิดหนึ่ง 
เท่านัน้เอง  คนเรามกัคดิว่าความสขุมอีย่างเดยีวในโลกนี ้แต่ทีจ่รงิ 
ความสุขในโลกนี้อย่างน้อยก็แบ่งออกเป็น ๒ อย่าง

ความสุขอย่างแรกเป็นความสุขที่คนทั่วไปรู้จัก แล้วก็คิดว่า 
มีอยู่เท่านั้น  ถ้าพูดอย่างสรุปก็คือความสุขจากการกระตุ้นเร้า 
ผัสสะ กระตุ้นเร้าทางตา กระตุ้นทางหู ทางกายส่งไปถึงใจ  ลอง 
สังเกตดูเถอะ สิ่งที่คนปรารถนา เป็นความสุข หรือเป็นที่มาของ 
ความสุข เช่น อาหารที่อร่อย เพลงที่เพราะ ภาพยนตร์หรือหนัง 
ที่สนุก หรือว่ากลิ่นที่หอม  รสสัมผัสที่ให้ความสุข ทั้งหมดนี้มี 
สิง่หนึง่ทีเ่หมอืนกนั คอืมนัท�าหน้าทีก่ระตุน้ลิน้ กระตุน้ตา กระตุน้หู 
กระตุ้นจมูก กระตุ้นสัมผัสทางกาย

อาหารที่อร่อย คืออาหารที่มีรสชาติ  ถ้าจืดก็ต้องเติมพริก 
เติมน�้าปลา หรือเติมมะนาวเข้าไป  ทั้งหมดนี้ท�าหน้าที่กระตุ้นลิ้น 
น�้าตาลก็เช่นเดียวกัน  เพลงก็เพราะ เพราะมันไปกระตุ้นหูของเรา 
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ถ้าเพลงจังหวะเรื่อยๆ เอื่อยๆ มันไม่เพราะ  มันต้องมีจังหวะ 
กระแทกกระทัน้  บางคนยิง่กระแทกกระทัน้มากเท่าไหร่ยิง่ด ี โดย 
เฉพาะวัยรุ่น ถ้าฟังเพลงเรื่อยๆ เอื่อยๆ มีโน้ตเดียว จังหวะเดียว 
ก็ถือว่าไม่เพราะ ไม่ให้ความสุข

หนังที่ให้ความสุขกับเราคือหนังที่ตื่นเต้น  ยิ่งวัยรุ่น เด็กๆ 
ต้องการมีการต่อสู้ ชิงรัก หักสวาท ประเภทบู๊ล้างผลาญ  หนังผีที่ 
คนชอบดกูเ็พราะสยองขวญั ตืน่เต้น เร้าใจ  อะไรทีไ่ม่ตืน่เต้นเร้าใจ 
ไม่ถอืว่าความสขุ  สงัเกตดเูถอะว่าความสขุทีค่นส่วนใหญ่ปรารถนา 
ล้วนเกดิจากการกระตุน้ผสัสะ โดยเฉพาะความสขุทางเพศกม็าจาก 
การกระตุ้นผัสสะทางกายนั่นเอง  ไม่มีอะไรมากไปกว่านี้

สตทิ�ำให้รู้อำกำรของใจ

แต่ปัญญำท�ำให้เรำรู้สัจธรรมควำมจริงของชีวิต 

รวมทั้งของจิตของใจด้วย

เมื่อรู้เช่นนี้เรำก็จะเข้ำถึงควำมสงบ

เป็นควำมสงบภำยในที่ไม่อำศัยสิ่งแวดล้อมภำยนอก

นี่แหละคือที่พระพุทธเจ้ำทรงค้นพบ
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คนจ�านวนหนึง่กช็อบไปเทีย่วห้าง เพือ่อะไร  บางคนไม่มเีงนิ 
แต่ไปเพือ่จะได้เหน็อะไรทีต่ืน่ตาตืน่ใจ  ของทีว่างขายอยูไ่ม่มเีงนิซือ้ 
ก็จริงแต่ตื่นตาตื่นใจ  มีการกระตุ้นเร้าสายตาของเรา และมีเสียง 
เพลงกระตุ้นเข้าไปอีก  อันนี้ก็รวมไปถึงว่าท�าไมคนอยากได้เงิน 
อยากมเีงนิเยอะๆ  มเีท่าไหร่กไ็ม่รูจ้กัพอ เพราะว่าเงนิมนัท�าให้เกดิ 
ความรู้สึกตื่นเต้นโดยเฉพาะเวลาได้มา  ถ้าเงินกองอยู่เฉยๆ มัน 
ไม่ค่อยตื่นเต้นนะ  แต่พอได้มาใหม่ๆ รู้สึกว่ามีอ�านาจมากขึ้น  มัน 
กระตุน้เร้าผสัสะ  กระตุน้เร้าทีใ่จเพราะว่าเกดิอยากมอี�านาจขึน้มา 
หรือเกิดความรู้สึกตื่นเต้น

คนมเีงนิท�าไมชอบซือ้หวย เล่นเบอร์ แม้จะแทงไม่มาก  ค�าตอบ 
คือต้องการความตื่นเต้น  ถึงจะเงินเยอะแต่ไม่มีความสุขเท่ากับ
ตอนวันที่ ๑ กับวันที่ ๑๖ เพราะลุ้นว่าจะถูกล็อตเตอรี่ไหม  การได้
ลุ้นก็ท�าให้มีความสุขอย่างหนึ่ง

การดบูอลกเ็ป็นการกระตุน้เร้าผสัสะในตวัอยูแ่ล้ว เพราะมนัมี 
ความตืน่เต้น  แต่คนจ�านวนไม่น้อยกต้็องการความตืน่เต้นมากกว่า 
นัน้ จงึพนนับอล  สบิบาทยีส่บิบาทกเ็อา  เพราะว่าการพนนัมหีน้า 
ที่กระตุ้นเร้า ไม่ใช่ตา หู จมูก ลิ้น กาย เท่านั้น จิตใจก็ตื่นเต้นด้วย 
นีเ่ป็นเหตผุลว่าท�าไมวยัรุน่จงึชอบไปร่วมแก๊งรถซิง่  ในสายตาของ 
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เราไม่น่าจะใช่ความสุขเลย ฟังเพลง กินข้าว อาหารอร่อยๆ ยังมี 
ความสขุมากกว่า  แต่วยัรุน่เหล่านีเ้ข้าไปหาเพราะมนัตืน่เต้นเร้าใจ 
มันเสี่ยงอันตรายดี

จะสงัเกตว่าความสขุทีอ่าตมาพดูมาทัง้หมดนี ้ถงึแม้มวีธิหีลาก 
หลายแตกต่างกนัออกไป แต่มหีน้าทีอ่ย่างเดยีวคอื เร้าจติ กระตุน้ใจ 
กระตุ้นผัสสะมากบ้าง น้อยบ้าง  ปัญหาคือว่า ความสุขแบบนี้ได้ 
เท่าไหร่ก็ไม่รู้จักพอ  มันได้เท่าไรก็อยากได้มากอีก  เพราะอะไร 
เพราะกระตุ้นมากๆ ใจก็ชินชาหรือด้าน  ของอะไรที่ถูกกระตุ้น 
มากๆ กจ็ะด้าน  เหมอืนผวิหนงัของเราถ้าถกูอะไรมากๆ มนักจ็ะด้าน 
เมื่อมันด้านมันก็ไม่มีความรู้สึก  ต้องเพิ่มน�้าหนักเข้าไปอีกให้มัน 
มีความรู้สึก

ชวีติของเราถ้าได้รบัการกระตุน้มากๆ ด้วยรปู รส กลิน่ เสยีง 
ในที่สุดก็จะด้าน ชิน  เมื่อชินแล้วต้องเพิ่มปริมาณมากขึ้นเหมือน 
คนกนิเหล้า สบูบหุรี ่ตดิกาแฟ  ใหม่ๆ กก็นิน้อย บหุรี ่เหล้า กาแฟ 
ไปท�าหน้าที่กระตุ้นเหมือนกัน คือกระตุ้นประสาท แต่หากกระตุ้น 
มากๆ เข้า มันก็เริ่มชิน เริ่มด้าน
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มกีารศกึษาทางประสาทวทิยาพบว่า กลไกทางประสาทของเรา 
ท�าหน้าที่ลดผลกระทบของสารเคมี  พูดง่ายๆ คือ ท�าให้ประสาท 
รบัรูข้องเรามนัด้านขึน้ ท�าให้ต้องกนิมากขึน้ เสพมากขึน้ เพิม่ปรมิาณ 
มากขึ้น  แต่ก่อนสูบบุหรี่แค่มวนเดียวก็มึนแล้ว แต่พอเสพนานๆ 
กต้็องสบูมากขึน้  ฟังเพลงดหูนงั หรอืความสขุทางเพศกเ็หมอืนกนั 
พอเสพมากๆ เข้ากเ็ริม่ชนิ ต้องเสพมากขึน้ หรอืเพิม่ความถีข่ึน้ หรอื 
ท�าให้มันแปลกพิสดารมากขึ้น

เพราะฉะนัน้คนทีฟั่งเพลงมากๆ กจ็ะเพิม่รสชาตใิห้มนัพสิดาร 
ความสุขทางเพศพอเสพมากๆ เข้า ก็เริ่มชินเริ่มชาวิธีการเดิมๆ 
ท่วงท่าเดิมๆ เลยต้องไปคิดค้นแสวงหาสิ่งแปลกใหม่ จนกลายเป็น 
วิตถารไป  อันนี้คือผลของความสุขอันเกิดจากที่เราแสวงหาเสพ 
สิง่กระตุน้  แล้วมนัตดินะ เพราะเสพเข้าไปมากๆ แรกๆ กม็คีวามสขุ 
ตอนหลังต้องเพิ่มความถี่ เพิ่มปริมาณมากขึ้น เรียกอาการเหล่านี้ 
ว่าเสพติด  ไม่ได้เสพติดเฉพาะเหล้า บุหรี่ ฝิ่น เฮโรอีนเท่านั้น แต่ 
เราเสพติดความสุขที่เกิดจากการกระตุ้นเร้า  พุทธศาสนาเรียกว่า 
กามสุข คือสุขที่เกิดจากสิ่งเร้า ตา หู จมูก ลิ้น กาย  เสพมากๆ 
มันก็ติด  บางคนก็ติดเพลง บางคนก็ติดหนัง  อาตมาก็เคยติด 
เหมือนกัน ทีแรกดูอาทิตย์ละหนึ่งเรื่องก็พอ  ทีหลัง ๓ วันครั้ง 
ตอนหลังอยากดูทุกวันเลย  มันก็เข้าลักษณะเสพติด เสพเท่าไหร่ 
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ก็ไม่พอ  แทนที่จะได้รับความสุข กลับกลายเป็นความสุขห่างเหิน 
หดหายออกไปเรือ่ยๆ ซึง่ท�าให้ต้องดิน้รน เพิม่ปรมิาณ แสวงหามา 
ให้มากขึ้น

ความสุขจากความสงบทางใจ ใหม่ๆ ก็ต้องอาศัยสิ่งแวดล้อม 
มาช่วย  สิง่แวดล้อมทีส่งบสงดั เช่น ป่าทีม่คีวามสงบสงดั  ความสขุ 
เหล่านีท้แีรกต้ององิอาศยัธรรมชาต ิ แต่ถ้าเรารูจ้กัท�าความสงบใจ 
ก็สามารถเกิดขึ้นได้ท่ามกลางเสียงอึกทึก วุ่นวาย  ท่ามกลางผู้คน 
มากมาย เราสามารถสัมผัสกับความสงบในใจในชีวิตประจ�าวัน 
โดยไม่ต้องออกไปท่องป่าอยู่รีสอร์ต

ความสงบใจเกดิขึน้จากทีเ่ราฝึก  แรกๆ ฝึกจากใจทีเ่ราไม่รบัรู้ 
อะไร หรือหูเราไม่รับรู้สิ่งที่มากระทบ  เช่นเมื่อเรามาอยู่ในห้องที่ 
ไม่มีโทรทัศน์ ไม่อ่านหนังสือพิมพ์ ไม่รับโทรศัพท์ เราก็เริ่มรู้สึกว่า 
มนัสงบลงมาก  และยิง่รูว้ธิที�าสมาธ ิปิดตา ตามลมหายใจ ก�าหนด 
จิตมาอยู่ที่ลมหายใจพร้อมกับวางความคิดไว้ชั่วคราว ความสงบ 
ก็จะเกิดขึ้นจากใจของเราได้
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วธิที�าความสงบทีพ่ดูเมือ่กีเ้ป็นวธิทีีส่งบจากการทีไ่ม่รบัรูอ้ะไร 
แต่มคีวามสงบอกีแบบคอื ความสงบทีเ่กดิขึน้แม้จะรบัรูอ้ะไรกต็าม 
ท�าได้อย่างไร อันนี้เป็นหน้าที่ของสติ  เวลาจิตเรากระเพื่อมเพราะ 
มีอะไรมากระทบหรือรับรู้ รู้ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กายใจ หรือคิด 
นึกถึงเรื่องต่างๆ ขึ้นมา แล้วจิตกระเพื่อม จิตหวั่นไหว ถ้าเรามีสติ 
รู้การกระเพื่อมของใจ การระลึกรู้นั่นแหละ ท�าให้จิตของเราคืนสู่ 
ภาวะปกติได้  เพราะเมื่อจิตกระเพื่อม แล้วไม่ใช่กระเพื่อมเฉยๆ แต่ 
ยังไปฟุ้งไปตามสิง่ทีม่ากระทบจนเตลดิเปิดเปิงไป เรยีกวา่ปรงุแต่ง 
เมือ่ใดกต็ามทีเ่รามสีต ิการปรงุแต่งทางใจกห็ายไป เรยีกว่าจติหลดุ 
ออกไปจากอารมณ์นั้น

ที่คนเรำทุกข์เพรำะโลกมันไม่เป็นไปตำมใจเรำ

ทุกข์เพรำะว่ำผิดหวังที่เสียทรัพย์สิน เสียสุขภำพ

รวมถึงมีปัญหำหน้ำที่กำรงำน 

แต่มองให้ดีที่เรำทุกข์ ไม่ใช่เพรำะโลกไม่เป็นไปตำมใจเรำ

ปัญหำคือใจเรำต่ำงหำก

ที่ต้องกำรบังคับกะเกณฑ์ให้โลก

เป็นอย่ำงที่เรำต้องกำร
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เมือ่จติกระเพือ่มกม็สีตริูก้ารกระเพือ่มนัน้ เช่น มคีวามเครยีด 
มีความโกรธก็รู้ว่าโกรธอยู่ เพียงแค่นั้นก็ช่วยให้ใจเราสงบไปได้ 
ในทีส่ดุไม่ต้องไปปิดหปิูดตารบัรูอ้ะไร  อนันีเ้ป็นวธิกีารท�าใจให้สงบ 
ที่ดีกว่าวิธีปิดหูปิดตา รวมทั้งควบคุมจิตไม่ให้รับรู ้อะไร  เคยมี 
พราหมณ์คนหนึ่งโต้เถียงกับพระพุทธเจ้า วิธีการของเขาคือการ 
ไม่รบัการรูอ้ะไร ทีเ่ป็นวธิกีารฝึกจติของพราหมณ์ผูน้ี ้คอืไม่ไปรบัรู้ 
อะไรไม่ว่าทางตา หู จมูก ลิ้น กาย  พระพุทธเจ้าตรัสว่าวิธีการนี้ 
ไม่ต่างจากการท�าตนให้เป็นคนหูหนวกตาบอด

คนเรามีตา หู จมูก ลิ้น ไว้เพื่อรับรู้โลกภายนอก ซึ่งมันก็มี 
ประโยชน์ท�าให้เราพ้นจากอันตราย  แต่ถ้าจิตของเราไม่ได้ฝึกไว้ 
มนักจ็ะเอาไปปรงุแต่งต่อไป แล้วน�าทกุข์มาใส่ตวั  ใจของเราจ�าเป็น 
ต้องมสีตช่ิวยก�ากบั  ความจรงิสตมิใีนใจเราอยูแ่ล้ว ไม่ใช่ไม่ม ีเพยีง 
แต่เราต้องฝึกให้มันมีความคล่องแคล่วช�านาญมากขึ้น จนกระทั่ง 
รู้ทันอาการกระตุ้นของใจ  มันเกิดขึ้นอย่างไร เกิดขึ้นตรงไหนก็รู้ 
ท�าให้การปรงุแต่งหมดไป  สงบเพราะรู ้ไม่ใช่สงบเพราะไม่รบัรูอ้ะไร 
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เพราะรู้โดยสติ  ไม่ใช่รู ้ด้วยความคิด  นี่แหละเป็นความสงบที่ 
ประเสรฐิกว่า เพราะเป็นความสงบทีเ่กดิขึน้โดยเราไม่จ�าเป็นต้องหนี
โลก หรือไปหลบอยู่ในห้องพระ  ไม่จ�าเป็นต้องปิดตา  อยู่คนเดียว 
แต่สามารถสมัพนัธ์กบัผูค้น  ท�าการงานต่างๆ ในชวีติประจ�าวนัได้ 
โดยไม่ต้องทิ้งงาน

สตสิามารถท�าใจให้สงบได้  อย่างไรกต็ามความสงบทีป่ระเสรฐิ 
กว่านั้นคือความสงบที่เกิดจากปัญญา  อันนี้ก็สงบด้วยความรู้ 
เหมือนกัน  ไม่ใช่รู้ในอาการที่เกิดขึ้นกับใจ ไม่ใช่รู้ว่าเครียด ไม่ใช่รู้ 
ว่าโกรธ รูว่้าก�าลงักลุม้ แต่รูว่้าสิง่ทัง้หลายทัง้ปวง ไม่น่ายดึมัน่ถอืมัน่ 
สิ่งทั้งหลายทั้งปวงมันแปรผันไป  มีลาภไม่นานก็เสื่อมลาภ  มียศ 
ไม่นานก็เสื่อมยศ  มีสรรเสริญก็รู้ว่าไม่นานก็มีนินทา  ไม่มีอะไรที่ 
จะยึดให้เป็นไปตามใจเราได้

ทีค่นเราทกุข์เพราะโลกมนัไม่เป็นไปตามใจเรา ทกุข์เพราะว่า 
ผิดหวังที่เสียทรัพย์สิน เสียสุขภาพ รวมถึงมีปัญหาหน้าที่การงาน 
แต่มองให้ดีที่เราทุกข์ ไม่ใช่เพราะโลกไม่เป็นไปตามใจเรา ปัญหา 
คือใจเราต่างหากที่ต้องการบังคับกะเกณฑ์ให้โลกเป็นอย่างที่เรา 
ต้องการ  โลกก็เป็นอย่างนี้อยู่แล้ว มีฤดูหนาว ฤดูร้อน ฝนฟ้าแปร 
เปลีย่นเป็นอาจณิ  ไม่ใช่ความผดิของโลกทีไ่ม่เป็นไปตามใจเรา แต่ 



ส ง บ จิ ต  ส ว่ า ง ใ จ

24

เป็นความโง่ของเราต่างหากที่ต้องการให้โลกเป็นอย่างที่ใจหวัง 
แต่ถ้าเรามปัีญญาเมือ่ไหร่กจ็ะรูว่้า นีเ่ป็นความโง่อย่างหนึง่  เพราะ 
โลกมนัแปรเปลีย่นแปรผนัไป  ชวีติมนัไม่เทีย่ง  ทกุอย่างเป็นอนจิจงั 
เป็นอนตัตา ทีไ่ม่สามารถควบคมุบงัคบัเป็นไปอย่างให้ใจหวงัได้  มไีด้ 
ก็มีเสีย  มีพบก็มีพราก

เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ควรละวางความยึดมั่นถือมั่น  เมื่อเจออะไร 
มากระทบหรอืประสบกบัสิง่ใดกต็าม กไ็ม่ทกุข์ไปกบัสิง่นัน้  เมือ่ไม่ได้ 
ยึดมั่นถือมั่นว่าจะต้องเป็นอย่างโน้นอย่างนี้ ความสงบก็เกิดขึ้น 
กับใจเอง  สงบเพราะปราศจากความทุกข์  สงบเพราะปราศจาก 
ความผิดหวัง  เป็นความสงบท่ามกลางความวุ่นวายของโลก  จะ 
พลัดพรากสูญเสียอย่างไร หรือจะเดินเข้าสู่ความตาย ก็ไม่ว้าวุ่นใจ 
สงบได้  เป็นความสงบเพราะรู้ ไม่ใช่เพราะไม่รู้

อยากให้เราสงบเพราะรูบ้้าง รูด้้วยสต ิรูด้้วยปัญญา  สตทิ�าให้ 
รู้อาการของใจ แต่ปัญญาท�าให้เรารู้สัจธรรมความจริงของชีวิต 
รวมทัง้ของจติของใจด้วย  เมือ่รูเ้ช่นนีเ้รากจ็ะเข้าถงึความสงบ  เป็น 
ความสงบภายในที่ไม่อาศัยสิ่งแวดล้อมภายนอก  นี่แหละคือที่พระ 
พทุธเจ้าทรงค้นพบ ทีท่�าให้พระองค์เป็นผูไ้ปแล้วด้วยด ี ไปจากทกุข์ 
ไปสู่อิสรภาพ ไปสู่ทางฝั่งโน้น  ฝั่งนี้คือฝั่งแห่งทุกข์  ฝั่งโน้นคือฝั่ง 
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แห่งความไม่มทีกุข์  พระพทุธเจ้าตรสัว่าไม่มสีขุใดเสมอเหมอืนความ 
สงบ  นี่เป็นความสุขที่อยากให้เราได้รู้จักเลื่อมใสและน้อมไปใน 
ทางนี้บ้าง

แต่ก่อนอื่นต้องรู้จักความสุขสองอย่าง  คนส่วนใหญ่รู้จัก 
ความสขุจากการกระตุน้เร้า ความสขุจากการเสพ จงึดิน้รนหาสิง่เสพ 
แต่ยิ่งดิ้นรนแสวงหา ชีวิตก็ยิ่งว้าวุ่น ท�าให้หยุดไม่เป็น หยุดไม่ได้ 
การหยดุกค็อืความพ่ายแพ้  นีค่อืความคดิของคนสมยันี ้เพราะคนอืน่ 
เขาพยายามวิ่งแซง จึงต้องวิ่งเรื่อยไปจนกระทั่งตายก็ยังหยุดไม่ได้ 
เพราะอะไร ก็เพราะมีความเชื่อว่าความสุขเกิดจากการเร้าจิต 
กระตุ้นใจ

แต่ถ้าเรารูว่้ามคีวามสขุอกีประเภทหนึง่ คอืความสขุจากความ 
สงบ ไม่ใช่แค่รู้เท่านั้น แต่จิตใจยังน้อมตามและปฏิบัติตัวให้ถูกต้อง 
ด้วย โดยอาศัยสติและปัญญาเป็นเครื่องรักษาใจ เราก็จะเข้าถึง 
สุคะโตได้เหมือนกัน คือไปแล้วด้วยดี





ป ร ะ โ ย ช น์ สู ง สุ ด
ข อ ง ชี ว ิต
เช้าวันที่ ๗ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

เวลาปลกูต้นไม้เรากห็วงักนิผลของมนั  เวลาท�าสวนเรากห็วงักนิ 
ผกัทีป่ลกู  ถ้าท�านากห็วงักนิข้าวจากนาทีไ่ด้ลงทนุลงแรงไป  แต่ว่า 
คิดเพียงเท่านี้จะพอหรือเปล่า  คนสมัยก่อนเขาไม่ได้คิดเพียงเท่านี้ 
ท่านอาจารย์พทุธทาสเคยเล่าให้ฟังเมือ่ครัง้ยงัเป็นพระหนุม่พรรษา 
เดียว ตอนที่เดินบิณฑบาตท่านถามชาวบ้านว่า เขาท�านาเพื่ออะไร 
ชาวบ้านทีน่ัน่ส่วนใหญ่ท�านากนิ  ชาวบ้านกต็อบว่าท�านากเ็พือ่จะได้ 
มข้ีาวไว้ใส่บาตรพระและเพือ่เลีย้งตวั เลีย้งครอบครวั  ท่านอาจารย์ 
พทุธทาสเล่าว่าท่านสะดดุใจทีเ่ขาพดูถงึการใส่บาตรพระเป็นข้อแรก 
ส่วนการมีข้าวไว้เลี้ยงครอบครัวตามมาทีหลัง
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มคีนเล่าให้ฟังว่าคนเพชรบรุแีต่ก่อน เวลาจะปลกูต้นไม้ ไม่ว่า 
ไม้ยนืต้นหรอืไม้ผล เขาจะท่องคาถาขณะกลบดนิว่า “พทุธงั ผลาผล 
นกเกาะได้บุญ คนกินเป็นทาน  ธัมมัง ผลาผล นกเกาะได้บุญ คน 
กินเป็นทาน  สังฆัง ผลาผล นกเกาะได้บุญ คนกินเป็นทาน” อันนี้ 
ก็คล้ายๆ กับทีโ่ยมแม่ของท่านอาจารย์พุทธทาสแนะน�าตอนที่ท่าน 
ยงัเป็นเดก็  เวลาไปเฝ้านา โยมแม่กจ็ะให้คาถากนัขโมย เป็นข้อความ 
สัน้ๆ ว่า “นกกนิเป็นบญุ คนกนิเป็นทาน”  เท่านัน้แหละกไ็ม่มขีโมย 
มารบกวน  ทีไ่ม่มขีโมยกเ็พราะว่าใครมากนิกถ็อืว่ามาช่วยให้เราได้ 
บุญ  นกมากินก็ถือว่าเป็นโอกาสให้เราได้ท�าทานไปด้วย

ขอให้สังเกตว่าจากตัวอย่างที่เล่ามานี้ ชาวบ้านแต่ก่อนเวลา 
ท�านาก็ดี หรือปลูกต้นไม้ก็ดี เขาไม่ได้คิดถึงแค่ตัวเอง แต่เขาจะ 
คิดถึงคนอื่นด้วย และในบางกรณีก็คิดถึงคนอื่นเป็นอย่างแรกเลย 
ส่วนคิดถึงตัวเองเอาไว้ทีหลัง  การคิดถึงคนอื่นถือว่าเป็นบุญอย่าง 
หนึง่  ถ้านกมากนิกเ็ป็นบญุ  ถ้าคนมากนิกเ็ป็นทาน  เวลาชาวบ้าน 
ท�านาหรอืปลกูต้นไม้ จงึไม่ได้มองว่าเป็นการท�ามาหากนิอย่างเดยีว 
แต่เป็นการท�าบุญไปด้วย
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เขาไม่ได้ท�าเพื่อผลที่เป็นรูปธรรม เช่นเพื่อจะได้มีข้าวหรือ 
ผลไม้กินอิ่มท้อง แต่ยังนึกไปถึงผลที่เป็นนามธรรม คือบุญที่จะ 
เกิดขึ้นจากการช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นรวมถึงสัตว์ด้วย  ตรงนี้เป็น 
ประเดน็ทีน่่าสนใจกเ็พราะว่าเวลานกึถงึบญุ เรามกันกึถงึการถวาย 
ของให้พระ ท�าอาหารเลีย้งพระ ท�าอะไรกต็ามทีเ่กีย่วกบัวดั เกีย่วกบั 
พระกถ็อืว่าเป็นบญุ  แต่ชาวบ้านสมยัก่อนมองบญุกว้างกว่านัน้  นก 
กินข้าวในนาเขาก็เป็นบุญ  เกาะต้นไม้ที่เขาปลูกก็เป็นบุญ  ใครมา 
กินข้าวในนาก็ถือว่ามารับทานจากเรา  เป็นการมองบุญในความ 
หมายที่กว้าง และเป็นแง่คิดอีกอย่างว่าเวลาเขาท�าอะไรก็ตาม เขา 
กไ็ม่ได้หวงัผลทีเ่ป็นรปูธรรมจบัต้องได้ ไม่ว่าจะเป็นข้าว ผลไม้ หรอื 
แม้แต่ร่มเงาจากต้นไม้ที่ปลูก แต่เขายังมองไกลไปถึงบุญด้วย

บญุนีถ่อืว่าเป็นประโยชน์ของการท�าความด ี ค�าว่า “ประโยชน์” 
ในพทุธศาสนามคีวามหมายหลายระดบั  มคี�าๆ หนึง่ทีม่คีวามหมาย 
ใกล้เคยีงกบัค�าว่า “ประโยชน์” นัน่กค็อืค�าว่า “ความสขุ”  บางทเีรา 
กเ็รยีกรวมๆ ว่า “ประโยชน์สขุ”  เวลาพดูถงึประโยชน์สขุ อย่างแรก 
และอย่างเดยีวทีค่นส่วนใหญ่นกึถงึ กค็อืสิง่ทีเ่ป็นรปูธรรม เช่น เงนิ 
ทองทรัพย์สมบัติ รวมถึงอาหารหรือปัจจัยสี่  เขยิบมาหน่อยก็คือ 
สุขภาพ  เลยไปอีกหน่อยก็คือมิตรภาพ หรือครอบครัวที่เกื้อกูล 
รวมทั้งชื่อเสียงเกียรติยศ
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เหล่านีค้อืประโยชน์สขุทีค่นทัว่ไปนกึถงึเป็นอนัดบัแรก หรอืว่า 
นึกถึงเป็นอย่างเดียว เงินทองทรัพย์สมบัติ งานการ ครอบครัว 
มิตรภาพ ชื่อเสียง เกียรติยศ  แต่เดี๋ยวนี้อาจจะเหลืออย่างเดียว 
ก็คือเงินทองเท่านั้นแหละ  เงินทองกลายเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุด 
ของคนสมัยนี้ ไม่ได้เน้นสิ่งอื่นเลย  เวลาใครไปหาหลวงพ่อคูณ ก็ 
อยากขอให้ท่านอวยพรว่า “ขอให้รวย” หรือ “บ้านนี้อยู่แล้วรวย” 
ส่วนรวยแล้วไม่สนว่าจะเป็นมะเร็งหรือเปล่า ไม่สนใจว่าจะเป็น 
เบาหวานหรอืเปล่า ไม่ห่วงว่าลกูจะตดิยา หรอืครอบครวัจะหย่าร้าง 
หรือเปล่า  สนใจอย่างเดียวว่า รวยเท่านั้นเป็นพอ  นับว่าคิดสั้น 
คิดแคบๆ มาก  ราวกับว่ารวยแล้วไม่ป่วย รวยแล้วลูกไม่ติดยา 
ครอบครัวไม่แตกแยก

อย่ำไปพอใจแค่ชีวิตที่ดีชีวิตที่รวย หรือชีวิตที่มีชื่อเสียง
อย่ำงน้อยก็ขอให้บรรลุชีวิตที่ดีกว่ำ 

เติบโตด้วยควำมสุขสงบใจแล้วก็ไปให้ยิ่งกว่ำนั้น
ก็คือพยำยำมเข้ำถึงชีวิตที่ดีที่สุด

นั่นแหละคือกำรใช้ชีวิตอย่ำงคุ้มค่ำกับกำรเกิด 
มำเป็นมนุษย์ที่แท้จริง

เป็นกำรใช้ศักยภำพของเรำให้เต็มประโยชน์สูงสุด
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เราต้องมองให้กว้าง ไม่ใช่มองแค่นี้  สุขภาพก็มีค่า มิตรภาพ 
และครอบครัวก็มีค่า และเป็นบ่อเกิดแห่งความสุขด้วยเช่นกัน 
แน่นอนคนเราก็ต้องการชื่อเสียงเกียรติยศด้วย  ทั้งหมดนี้พุทธ 
ศาสนาเรยีก “ประโยชน์ชัน้ต้น” หรอื ทฏิฐธมัมกิตัถะ พดูง่ายๆ คอื 
ประโยชน์สขุแบบชาวโลก  แต่ถามว่าเท่านีพ้อไหม ทางพทุธศาสนา 
ถือว่าไม่พอ  ถ้าหวังเพียงกินอิ่ม นอนอุ่น หรือว่ามีคนรัก ไม่เจ็บ 
ไม่ป่วย แค่นีก้ส็ขุแล้วส�าหรบัคนสมยันี ้ แต่พทุธศาสนาถอืว่ายงัไม่พอ 
คนเราไม่ควรทุ่มเทหรือเสียเวลาทั้งชีวิตเพื่อสิ่งเหล่านี้เท่านั้น  ถ้า 
ท�าเพียงเท่านี้ถือว่าไม่คุ้มค่ากับการเกิดมาเป็นมนุษย์ เพราะเรามี 
ศักยภาพ มีความสามารถมากกว่านั้น

อะไรคอืสิง่ทีค่วรหวงัต่อไป หรอืควรหวงัควบคูไ่ปกบัประโยชน์ 
ชัน้ต้นด้วย ค�าตอบกค็อืสิง่ทีพ่ทุธศาสนาเรยีกว่า “ประโยชน์ขัน้สงู” 
หรอืเรยีกประโยชน์ทางธรรมะกไ็ด้  ภาษาบาลคีอื “สมัปรายกิตัถะ” 
หรอืประโยชน์สขุทีอ่ยูเ่ลยออกจากทีเ่หน็เฉพาะหน้า  หมายความว่า 
การมีทรัพย์สมบัติ มีสุขภาพดี ครอบครัวดี มีชื่อเสียง อันนี้ก็ดีอยู่ 
เป็นประโยชน์ที่เห็นๆ กันอยู่ แต่ก็ไม่ควรติดอยู่เท่านี้  ควรมองให้ 
ไกลกว่านัน้ นัน่คอืบญุกศุล หรอืความสขุใจนัน่เอง  บญุกบัความสขุใจ 
เป็นเรื่องเดียวกัน  ที่เราพูดกันเมื่อวานเรื่องความสงบใจ ก็คือบุญ 
นั่นแหละ
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พระพุทธเจ้าตรัสว่า บุญเป็นอีกชื่อหนึ่งของความสุข  เวลา 
ท�าความดีเราเรียกว่าเป็นบุญก็เพราะว่าท�าแล้วใจเป็นสุข ใจสงบ 
บุญได้แก่อะไรบ้าง  บุญที่พระพุทธองค์จัดว่าเป็นสัมปรายิกัตถะ 
มี ๔ ประการคือ การมีความประพฤติที่ดีงามถูกต้องชอบธรรม 
ประการต่อมาคือ การมีศรัทธาในสิ่งที่ดีงาม เช่นศรัทธาในพระ 
รตันตรยั  ประการทีส่ามคอื ความเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่  และประการทีส่ี่ 
คือ การมีปัญญาเป็นเครื่องก�ากับชีวิต  สรุปสั้นๆ ว่า ศีล ศรัทธา 
จาคะ และปัญญา

คนสมยัก่อนแต่ไหนแต่ไรมา เวลาจะท�าอะไรกต็าม แม้กระทัง่ 
ท�ามาหากิน ท�านา ปลูกข้าว เขาไม่ได้หวังผลที่เป็นรูปธรรมหรือ 
ที่เรียกว่าประโยชน์ชั้นต้นเท่านั้น หากยังถือว่าเป็นการท�าบุญไป 
ด้วยในตัว  คือมีจุดมุ่งหมายที่จะบ�าเพ็ญประโยชน์มากกว่านั้นด้วย 
นอกจากฉนัจะอิม่ท้องแล้ว คนอืน่กไ็ด้รบัประโยชน์ด้วย นกมากนิกด็ี 
คนมากินก็ดี ฉันไม่หวง ไม่ท�ารั้วกั้น เพราะถือว่าเป็นการท�าบุญ

การท�าบุญสามารถท�าไปพร้อมๆ กับการด�าเนินชีวิตทางโลก 
หรือการท�ามาหากิน ไม่ได้แยกขาดจากกัน เพราะเขามองว่า 
เป้าหมายของชีวิตไม่ใช่เพื่อความร�่ารวยพรั่งพร้อมทางวัตถุ หรือ 
เพื่อมีสุขภาพดี มีครอบครัวอบอุ่นเท่านั้น แต่ว่าต้องมีความสุขใจ 
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หรือมีความงอกงามทางจิตใจด้วย  นี่เป็นเรื่องส�าคัญที่คนสมัยนี้ 
มองข้ามไป

โลกทกุวนันีเ้ป็นโลกบรโิภคนยิม  ผูค้นคดิต้องการแค่ความสขุ 
จากวัตถุ ความสุขจากการบริโภค จากการมีสิ่งเร้าจิตกระตุ้นใจ 
ต้องมทีรพัย์สนิเงนิทองเยอะๆ มแีล้วไม่ได้ใช้กไ็ม่เป็นไร แค่มเีพิม่ขึน้ 
เรือ่ยๆ กม็คีวามสขุแล้ว  คนจ�านวนไม่น้อยมข้ีาวของเตม็บ้าน ไม่ได้ 
ใช้เพราะใช้ไม่ทันแต่ก็ยังอยากไปชอปปิ้ง เพราะได้ของมาแล้วมี 
ความสขุ  มเีทศกาลลดราคาทีไ่หนกต้็องไปทีน่ัน่ให้ได้ เพราะว่าการ 
มีของใหม่เข้าบ้านเป็นความสุข

ความสุขของคนสมัยนี้เกิดจากการได้ ไม่ได้เกิดจากการมี 
ไม่ได้เกดิจากการใช้  มมีากมายเท่าไหร่กไ็ม่ท�าให้มคีวามสขุเท่ากบั 
ได้มาใหม่  มีล้านหนึ่งก็ไม่มีความสุขเท่ากับได้มาเพิ่มอีกหมื่นหนึ่ง 
อกีแสนหนึง่ หรอืแค่อกีพนัหนึง่กม็คีวามสขุแล้ว  ในท�านองเดยีวกนั 
มข้ีาวของเตม็บ้านนบัพนันบัหมืน่ชิน้กไ็ม่ท�าให้มคีวามสขุเท่ากบัเวลา 
ได้ของใหม่มาอีกหนึ่งชิ้น  ของเก่าไม่มีค่าเท่ากับของใหม่  อันนี้ 
ก็คือประโยชน์ทางโลกที่เรารู้จักกัน
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แต่มนุษย์ถ้าติดตันอยู่แค่นี้ก็จะไม่มีความสุขได้เลย เพราะได้ 
เท่าไหร่ก็ไม่รู้จักพอ  เราจึงควรก้าวไปให้ถึงประโยชน์สูงสุดล�าดับ 
ทีส่อง กค็อืความสงบใจจากการท�าความด ีมศีลี ศรทัธา จาคะ และ 
ปัญญา  ทัง้หมดนีจ้ะน�าความชุม่ชืน่เบกิบานใจมาให้  พระพทุธเจ้า 
จงึทรงแนะน�าให้คนรูจ้กัการให้ทาน  การให้ทานเป็นบนัไดขัน้แรก 
ไปสู่ความสุขใจ เพราะว่าผู้ให้ความสุขย่อมได้รับความสุข  ยิ่งให้ 
ก็ยิ่งได้  อันนี้ตรงข้ามกับที่ใครๆ เข้าใจว่า ยิ่งให้ ฉันยิ่งหมด

ยิ่งให้ยิ่งหมดนั้นใช้ได้กับวัตถุสิ่งของที่เป็นรูปธรรมหรือเป็น 
เงินในกระเป๋า ให้เขามากเท่าไหร่ก็หมดมากเท่านั้น  อนาถบิณฑิก 
เศรษฐีเป็นคนที่ร�่ารวยมหาศาลชอบให้ทาน  พอถึงบั้นปลายชีวิต 
ทรัพย์สินเงินทองก็เหลือน้อยลงๆ จนกระทั่งเทวดาที่เฝ้าซุ้มประตู 
ยังบ่นว่าเลิกท�าบุญเลิกให้ทานเสียที  แต่ว่าสิ่งที่อนาถบิณฑิกได้มา 
และมีคุณค่ามากกว่าทรัพย์ที่เสียไปก็คือ อริยทรัพย์  พูดง่ายๆ คือ 
บญุนัน่แหละ  เราสวดมนต์กนัอยูบ่่อยๆ ว่าศลี ศรทัธา ปสาทะหรอื 
ความเลือ่มใส และความเหน็ตรงหรอืสมัมาทฐิเิป็นอรยิทรพัย์ทีไ่ม่มี 
ใครจะขโมยไปได้ และท�าให้เกิดความสุขอย่างแท้จริง

ถ้าหากว่าทรัพย์สินเงินทอง ชื่อเสียง อาชีพการงาน สุขภาพ 
มิตรภาพ และครอบครัว ท�าให้เกิดชีวิตที่ดี การมีชีวิตที่ดีกว่าคือ 
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การมีใจที่เป็นบุญ หรือมีความสุขใจนั่นเอง  เดี๋ยวนี้เราพูดกันแต่ 
ชีวิตที่ดี แต่เราควรมองเลยไปถึงชีวิตที่ดีกว่าด้วย คือถึงพร้อมด้วย 
สัมปรายิกัตถะ

ถามว่าแค่นี้พอแล้วยัง ยังไม่พอ เพราะเหนือชีวิตที่ดีกว่าก็คือ 
ชีวิตที่ดีที่สุด  ชีวิตที่ดีที่สุดคืออะไร คือชีวิตที่ประกอบไปด้วยสิ่งที่ 
พระพุทธเจ้าเรียก “ปรมัตถะ”  ปรมัตถะคือประโยชน์สูงสุด ได้แก่ 
ความเป็นอิสระจากกองกิเลส จากกองทุกข์ เรียกสั้นๆ ว่านิพพาน

เดี๋ยวนี้พอพูดถึงนิพพานคนทั่วไปไม่สนใจแล้ว หรือไม่เชื่อว่า 
มีจริงด้วยซ�้า  อย่าว่าแต่นิพพานเลย แม้แต่บุญกุศล หลายคนก็ยัง 
ไม่เชื่อเลย  เชื่อแต่สิ่งที่เห็นเป็นรูปธรรม จับต้องได้ คือ เงินทอง 
ทั้งที่สิ่งเหล่านี้มันเป็นสมมติอย่างยิ่ง เหมือนมายา  เงินทองเป็น 
มายามาก  ค่าเงินของมันขึ้นๆ ลงๆ จนกระทั่งคนทั่วโลกก�าลังจะ 
เป็นโรคประสาท เพราะว่าค่าของมนัไม่แน่นอน  เดีย๋วมาก เดีย๋วน้อย 
แสดงถงึความเป็นสมมตขิองมนั เพราะขึน้อยูก่บัการก�าหนดของคน 
วันดีคืนดี เงินก็อาจจะกลายเป็นแบงค์กงเต๊ก เพราะเขาเลิกใช้แล้ว 
อย่างประเทศพม่า เงนิทีเ่คยใช้เมือ่ ๑๐ ปีก่อน ตอนนีเ้ขาเลกิใช้แล้ว 
เพราะว่าค่าของมนัถกูเกนิไป  ใครมกีีล้่านๆ กไ็ม่มคีวามหมาย เพราะ 
มันแทบจะกลายเป็นเศษกระดาษไปแล้ว  นี่คือสิ่งสมมติ แต่คน 
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ส่วนใหญ่กลับนึกว่าเป็นของจริง

ตรงข้ามกับปรมัตถะ อันนี้จริงแน่นอน จริงแท้ เพราะเป็น 
สิง่ทีไ่ม่แปรเปลีย่น ไม่ได้ตกอยูภ่ายใต้กฎอนจิจงั  นพิพานเป็นนจิจงั 
พดูแบบนีก้อ็าจจะยงัไม่เข้าใจว่ามนัคอือะไร  พดูใหม่ว่าคอืการเป็น 
อสิระจากความผนัผวนปรวนแปรของชวีติและโลก  หมายความว่า 
จะได้จะเสียก็ไม่ทุกข์ยังรักษาใจให้เป็นปกติหรือสุขสงบอยู่ได้ จะมี 
คนต่อว่านนิทาหรอืใส่ร้ายกย็งัมคีวามสขุได้  แม้ว่าจะสญูเสยีพ่อแม่ 
หรอืพีน้่อง กไ็ม่ได้เศร้าโศกคร�า่ครวญ เพราะรูว่้ามนัเป็นธรรมดาโลก 
นีค่อืสภาวะทีเ่ป็นอสิระ ความทกุข์เข้ามาแตะต้องไม่ได้  เป็นสภาวะ 
ที่ความเกิด ความแก่ ความเป็นความตายท�าอะไรไม่ได้

คนธรรมดา ไม่ว่าร�า่รวยแค่ไหน หรอืว่าท�าบญุมามากแค่ไหน 
ก็ยังหวั่นไหวต่อความแก่ ความเจ็บ และความตาย  แต่ส�าหรับผู้ที่ 
เข้าถงึปรมตัถะ สิง่เหล่านีท้�าอะไรไม่ได้  เมือ่ท�าอะไรไม่ได้กเ็หมอืน 
กับอยู่เหนือความแก่ ความเจ็บ ความตาย  ท่านอาจารย์พุทธทาส 
ได้จ�าลองสภาวะนิพพานเอาไว้ โดยเปรียบเทียบกับมะพร้าวนาฬิเก 
อยูบ่นเกาะเลก็ๆ กลางสระในสวนโมกข์  เกาะนีม้นี�้าล้อมรอบ  น�า้นัน้ 
เปรยีบเสมอืนทะเลแห่งวฏัสงสาร ทะเลแห่งความทกุข์  คนธรรมดา 
เปรยีบเหมอืนคนทีอ่ยูใ่นทะเล ขึน้ลงๆ ตามคลืน่ หมายความตกอยู่ 
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ภายใต้อาการขึ้นลงของชีวิตและโลก  แต่ว่ามะพร้าวนาฬิเกหรือ 
ผู้ที่อยู่บนเกาะ ไม่เปียก สบาย โปร่ง โล่ง  ณ ที่นั้นฝนตกไม่ต้อง 
ฟ้าร้องไม่ถึง  นั่นคือสภาวะที่เรียกว่า นิพพานหรือการเข้าถึง 
ปรมัตถะ

คนสมัยก่อนมุ่งหวังปรมัตถะ ถือเอานิพพานเป็นเป้าหมาย 
ชวีติ เวลาใส่บาตรพระ จติกน้็อมไปถงึนพิพาน อธษิฐานว่า นพิพาน 
ปัจจโย โหต ุ คอืขอให้เป็นปัจจยัไปสูน่พิพาน  ชาวบ้านเขาไม่อธษิ- 
ฐานมาก  เดีย๋วนีส้งัเกตว่าเวลาชาวบ้านใส่บาตร จะอธษิฐานนานมาก 
บางทีอธิษฐานนานเป็นนาที เพราะขอเยอะมาก เช่นขอให้ถูกหวย 
ขอให้รวย ขอให้หายป่วย ขอให้มีชื่อเสียง ขอให้ลูกสอบเข้ามหา- 
วทิยาลยัได้ ขอให้สามเีลกิเหล้า ฯลฯ  สิง่ทีต้่องการจากการใส่บาตร 
พระนี่เยอะมาก  แต่ชาวบ้านสมัยก่อน เขาไม่ต้องการอะไรมาก 
ขออย่างเดยีวอย่างนัน้คอืนพิพาน  ส่วนทรพัย์สนิเงนิทอง เขาถอืว่า 
ไม่ส�าคัญ มีเท่านี้ก็พอแล้ว ไม่อยากได้อีก  มีเพิ่มก็ได้ไม่เพิ่มก็ได้ 
เพราะว่ามันไม่เที่ยง  รวยแค่ไหนพอตายไป มันก็ตกไปเป็นของ 
คนอื่น  มีชื่อเสียงแค่ไหน วันดี คืนดี มันก็แปรสภาพไป เพราะ 
สิ่งเหล่านี้มันไม่เที่ยง ชื่อเสียงไม่ใช่ของเรา แต่เป็นสิ่งที่คนอื่นเขา 
ให้มา
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อะไรกต็ามทีค่นอืน่เขาให้ เขากร็บิคนืได้  เงนิทองกเ็หมอืนกนั 
เรารวยเพราะคนอืน่เขาให้มา  อะไรกต็ามทีค่นอืน่เขาให้มา เขารบิ 
คนืได้  แต่นพิพานไม่มใีครให้  มนัเกดิจากธรรมชาต ิ เข้าถงึได้ด้วย 
ใจทีไ่ด้รบัการฝึกฝนมาดแีล้ว จนกระทัง่เข้าใจสจัธรรม  บญุกเ็ช่นกนั 
ไม่มีใครริบคืนได้  เพราะฉะนั้นผู้ที่ฉลาดย่อมไม่คิดจะแสวงหาแต่ 
ประโยชน์สุขที่เป็นประโยชน์ชั้นต้นอย่างเดียว  แต่ยังนึกถึงสิ่งที่ 
ประเสริฐหรือสูงส่งกว่านั้น นึกถึงการท�าความดี ท�าประโยชน์ให้ 
แก่ผู้อื่น ให้เกิดความสุขใจ แล้วยังปรารถนาเลยไปถึงพระนิพพาน 
อันนี้คือชีวิตที่ดีที่สุด

พวกเราอย่าไปหลงกบัชวีติทีด่หีรอืพอใจกบัชวีติทีด่กีว่าเท่านัน้ 
แต่กข็อให้นกึถงึชวีติทีด่ทีีส่ดุ  อนันีแ้หละคอืมาตรฐานชวีติทีค่นสมยันี้ 
มองข้ามไป  การไปถงึชวีติทีด่ทีีส่ดุ ถามว่าจะท�าได้อย่างไร ไม่ใช่ว่า 
ต้องหลีกไปจากโลก  การท�าอะไรก็ตามแม้ท�าเพียงอย่างเดียว ก็ 
สามารถส�าเรจ็ประโยชน์ทัง้สามอย่างได้ ถ้าเรารูจ้กัมองให้เป็น วางใจ 
ให้เป็น  อย่างชาวบ้านใส่บาตร อาหารทีถ่วายนัน้ พระฉนัแล้วกเ็กดิ 
ก�าลังวังชา สุขภาพดี อันนี้เรียกว่าประโยชน์ชั้นต้น ได้เกิดขึ้นแล้ว

การใส่บาตร ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า ก่อให้เกิดเป็นประโยชน์ 
ชั้นต้นเป็นเบื้องแรก คือพระได้ฉันอาหาร ได้จีวรไว้ห่ม  นอกจาก 
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พระแล้ว บางทีชาวบ้านก็ได้ประโยชน์ด้วย เช่น ถ้วยชามหรือยาที่ 
ถวายพระ ชาวบ้านกไ็ด้ใช้  เวลามงีานศพ งานแต่งงาน กม็ายมืจาก 
วัดไป  ศาลาที่สร้างถวายวัด เวลาชาวบ้านมีธุระก็มาประชุมกันที่ 
ศาลา  นีเ้รยีกว่าประโยชน์ชัน้ต้นได้เกดิขึน้ ทัง้กบัพระและชาวบ้าน 
เป็นประโยชน์ที่เกิดจากการท�าบุญ

ขณะเดียวกัน การใส่บาตรนั้นก็มีผลต่อจิตใจด้วย  เป็นผล 
ทางนามธรรม คอืท�าแล้วเกดิปีตทิีไ่ด้ท�าความด ีเกดิศรทัธาปสาทะ 
ผลส่วนนีเ้รยีกว่าประโยชน์ชัน้สงูหรอืสมัปรายกิตัถะ เป็นประโยชน์ 
ทางจติใจทีเ่กดิขึน้พร้อมกบัประโยชน์ทางวตัถ ุเรยีกง่ายๆ ว่าท�าแล้ว 
ก็ได้บุญไปด้วย

ทีนี้เมื่อใส่บาตรแล้วเกิดการลดละตัวตน ลดความเห็นแก่ตัว 
ลดความยึดมั่นถือมั่น อันนี้เท่ากับว่าเป็นการบ�าเพ็ญทางจิตเพื่อ 
เข้าถงึประโยชน์ขัน้สงูสดุ  ปกตคินเราชอบยดึมัน่ถอืมัน่ในสิง่ต่างๆ 
รวมทัง้ทรพัย์สมบตัด้ิวย  แต่เมือ่เราสละออกไป มนักช่็วยลดความ 
เห็นแก่ตัว ช่วยลดความยึดมั่นถือมั่น แต่ต้องเป็นการสละออกไป 
จริงๆ  เพราะเดี๋ยวนี้เวลาเราท�าบุญถวายพระ เช่น ถวายอาหาร 
เราถวายท่านไปแล้ว เรายังยึดอยู่นะ คอยดูว่า ท่านจะฉันของเรา 
หรอืเปล่า  ค�าว่าของเรามนัยงัมอียู ่ การยดึว่านีเ่ป็นอาหารของเรา 
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ยงัมอียู ่ยงัไม่หายไป  ถวายเงนิให้พระแล้วกย็งัคอยดวู่า ท่านจะใช้ 
เงนิของเราอย่างไง  ความเป็นของเรายงัตดิอยูก่บัเงนิทีถ่วาย  อนันี้ 
แสดงว่าไม่ได้ลดความยึดมั่นถือมั่น แต่ก็ได้บุญนะ เช่น เกิดความ 
ปีติที่ได้ถวาย แต่ความยึดมั่นถือมั่นยังไม่ได้ลดลง เพราะใจยังมี 
เยือ่ใยผกูตดิยดึถอืว่าเงนินัน้ยงัเป็นของเราอยู ่ ความคดิแบบนีเ้ป็น 
อุปสรรคต่อการเข้าถึงปรมัตถะ

แต่ถ้าเราถวายแบบสละออกไปจริงๆ ไม่มีเยื่อใยในของนั้น 
ถือว่าเป็นของท่านไปแล้ว ท่านจะใช้อย่างไร จะฉันหรือไม่ หรือใช้ 
เงินอย่างไรก็เป็นเรื่องของท่าน  อันนี้เป็นการฝึกหัดขัดเกลาจิตใจ 
ให้ลดละความยดึมัน่ถอืมัน่  ทนีีถ้้าจะให้ด ีนอกจากสลดัออกไปแล้ว 
ยงัไม่ควรหวงัได้อะไรจากการท�าบญุด้วย  ไม่ใช่ว่าท�าบญุแล้วอยาก 
ได้โน่นได้นี่  เดี๋ยวนี้อยากได้มากเหลือเกิน  ท�าบุญ ๑๐๐ อยากได้ 
โชคเป็นล้าน อยากรวย อยากเลือ่นขัน้ อยากถกูหวย ไปจนถงึอยาก 
ไปสวรรค์ หรือแม้กระทั่งอยากได้นิพพาน

ท�าบญุด้วยความปรารถนาอย่างนัน้ถอืว่าเป็นตณัหาเหมอืนกนั 
ถ้าเราท�าแบบที่เรียกว่าใจน้อมไปสู่นิพพาน ก็ต้องพยายามลดละ 
ความเห็นแก่ตัวจริงๆ ลดละแม้กระทั่งความหวังที่จะเกิดอะไรแก่ 
ตัวเอง ถ้าท�าได้เช่นนี้ก็เข้าใกล้ปรมัตถะมากขึ้น
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จะเห็นได้ว่าเพียงแคก่ารใส่บาตรอยา่งเดียว ก็สามารถส�าเร็จ 
ประโยชน์ได้ทั้ง ๓ อย่าง ประโยชน์ชั้นต้นก็ได้ ประโยชน์ชั้นสูงก็ได้ 
ประโยชน์ชัน้ปรมตัถ์ กไ็ด้  ไม่ใช่ว่าจะต้องท�าออกมาเป็นอย่างๆ แยก 
ออกไป  อย่างชาวบ้านแต่ก่อนเวลาท�านาปลกูต้นไม้ เขาบ�าเพญ็ทัง้ 
ประโยชน์ชัน้ต้น สร้างประโยชน์ทีเ่ป็นรปูธรรม  ส่วนใจกน้็อมไปใน 
ทางกศุล นกเกาะกเ็ป็นบญุ คนกนิกเ็ป็นทาน  อนันีเ้ป็นการบ�าเพญ็ 
ประโยชน์ ชั้นที่สองไปด้วยพร้อมๆ กัน

ถ้าเราเข้าใจอย่างนี ้เรากจ็ะรูว่้าไม่ว่าการท�าบญุหรอืการบ�าเพญ็ 
ประโยชน์ขั้นปรมัตถ์ เราสามารถท�าได้ในชีวิตประจ�าวันท่ามกลาง 
ผู้คน  แม้กระทั่งเวลาเรากินข้าว ถ้าเรากินให้เป็น เราก็ไม่ใช่แค่ 
อิ่มท้อง หรือแค่มีสุขภาพดีเท่านั้น แต่เรายังได้บุญไปด้วย หากกิน 
อย่างมีสติ  สติที่เกิดขึ้นนั่นแหละ คือบุญ คือประโยชน์ชั้นสัมปรา- 
ยิกัตถะ ถ้าเรากินด้วยใจที่ไปถึงขั้นว่าไม่มีผู้กิน เป็นเรื่องของการ 
บริหารธาตุ เป็นการท�าไปตามเหตุปัจจัยเพื่อให้ถูกต้องตามธรรม 
ชาติ อันนี้เรียกว่าได้เจริญปัญญาเพื่อเข้าถึงปรมัตถะ

การกนิอาหารกเ็ป็นการบ�าเพญ็ชัน้ปรมตัถ์ได้ ถ้าหากเราท�าใจ 
ให้เป็น  ผู้ที่ฉลาดจะไม่สนใจแต่ประโยชน์ชั้นต้น  ท�าอะไรก็ไม่หวัง 
ว่าจะรวยหรือหวังให้เกิดประโยชน์ในทางรูปธรรมอย่างเดียว แต่ 
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ยังมั่นใจว่าถ้าวางใจให้เป็นก็จะเกิดความเจริญงอกงามทางจิตใจ 
เกิดความสุขใจ  และถ้าไม่ติดยึดในความสุขใจ มีสติเห็นความสุข 
เกิดขึ้นโดยไม่มีแม้กระทั่งผู้สุข ไม่มีความส�าคัญมั่นหมายว่าฉันสุข 
มีแต่ความสุขเกิดขึ้น ก็เท่ากับว่าบ�าเพ็ญธรรมขั้นปรมัตถ์ หรือก้าว 
เข้าสู่ธรรมขั้นปรมัตถ์ได้

จะเห็นได้ว่าสิ่งที่เรียกว่านิพพาน ไม่ใช่เรื่องไกลตัว หรือว่าจะ 
ต้องรอบ�าเพญ็ในชาตหิน้า หรอืชาตต่ิอไป แต่สามารถเกดิขึน้ได้ใน 
ทุกขณะที่ใช้ชีวิตอย่างเป็นประโยชน์ หรืออย่างเป็นปัจจุบัน อย่าง 
มีสติ อย่างมีปัญญา  ถ้าเราเข้าใจเช่นนี้แล้วก็ขอให้วางใจให้เป็น 
และก�าหนดจดุมุง่หมายของชวีติให้ถกูต้อง  อย่าไปพอใจแค่ชวีติทีด่ี 
ชวีติทีร่วย หรอืชวีติทีม่ชีือ่เสยีง  อย่างน้อยกข็อให้บรรลชุวีติทีด่กีว่า 
เตบิโตด้วยความสขุสงบใจแล้วกไ็ปให้ยิง่กว่านัน้ กค็อืพยายามเข้า 
ถึงชีวิตที่ดีที่สุด  นั่นแหละคือการใช้ชีวิตอย่างคุ้มค่ากับการเกิด 
มาเป็นมนษุย์ทีแ่ท้จรงิ เป็นการใช้ศกัยภาพของเราให้เตม็ประโยชน์ 
สูงสุด
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กำรเจริญสติ  โดยเฉพำะแบบหลวงพ่อเทียน

ให้จิตเรียนรู้เองธรรมชำติ  ไม่ใช่ไปบังคับเขำ

แต่ว่ำอำศัยสติเป็นตัวเตอืนจติอยูบ่่อยๆ จติกจ็ะรูห้น้ำที่

ปัญหำคอื สตเิรำยงัไม่ค่อยท�ำงำนเท่ำไหร่ ยังอ่อนแออยู่

เรำต้องฝึกให้สติท�ำงำนแคล่วคล่องขึ้น 

รวดเรว็ขึน้ ฉบัไวขึน้

หน้ำทีข่องเรำคอื ไม่ได้ไปควบคมุจติ

แต่พยำยำมฝึกสติให้ท�ำงำนได้ไว

เมื่อสติท�ำงำนได้ดี จิตก็จะเชื่อง





เช้าวันที่ ๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

สุ ข ทุ ก ข์ อ ยู่ ที่ ใ จ

มพีทุธภาษติบทหนึง่ทีเ่ราคงได้ยนิอยูบ่่อยๆ คอื “ธรรมทัง้หลาย 
มใีจเป็นใหญ่  มใีจเป็นหวัหน้า  ทกุสิง่ส�าเรจ็ได้ด้วยใจ”  ค�าว่าธรรม 
ทั้งหลายมีความหมายตามอักษรจริงๆ ไม่ว่าจะเป็นธรรมฝ่ายบวก 
ธรรมฝ่ายลบ  กุศลธรรมและอกุศลธรรมก็ขึ้นอยู่กับใจ  การท�า 
ความดีหรือการท�าความชั่วทั้งปวงก็ขึ้นกับใจเป็นส�าคัญ  มีใจเป็น 
ฝ่ายเริม่และก�าหนดให้กายและวาจาเป็นไปตามทีใ่จต้องการ  ธรรม 
ทัง้หลายยงัรวมไปถงึสิง่ทัง้หลายทัง้ปวงทีเ่รารบัรู ้ทีเ่รยีกรวมๆ กนั 
ว่า “โลก”  โลกหรือสิ่งต่างๆ ที่ปรากฏแก่เรา  ไม่ใช่เป็นเพราะว่ามี 
สิง่เหล่านีอ้ยูแ่ล้วเท่านัน้ แต่ยงัเป็นเพราะว่ามใีจของเราไปรบัรู ้ ถ้า 
ใจของเราไม่ไปรบัรูม้นั กเ็ท่ากบัมนัไม่มอียู ่ มนัมไีด้กเ็พราะเรารบัรู้ 
มัน  ถ้าเรารับรู้หรือเชื่อว่ามี มันก็มี
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การที่เรารับรู้สิ่งต่างๆ ได้ มันไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่า ตา หู จมูก 
ลิ้น หรือว่ากาย ไปรับรู้สิ่งนั้นเท่านั้น แต่มันยังอยู่ที่ใจด้วย  ถ้าใจ 
ของเราถูกปรุงแต่ง สิ่งที่เห็นรับรู้มันก็ผิดเพี้ยนไปได้  เช่นมีเชือก 
หรือกิ่งไม้อยู่บนพื้น ถ้าใจเรามีความกลัว เราจะไม่เห็นเป็นเชือก 
หรอืกิง่ไม้ แต่อาจจะเหน็เป็นง ู ในการรบัรูข้องเราตอนนัน้ ไม่มเีชอืก 
หรอืกิง่ไม้อยูบ่นพืน้ มแีต่ง ู มเีชอืกหรอืมกีิง่ไม้กเ็หมอืนกบัไม่ม ีเพราะ 
เราเห็นเป็นอย่างอื่นใช่ไหม  นี่แสดงว่าเชือกหรือกิ่งไม้จะมีหรือไม่ 
ก็ขึ้นอยู่กับใจของเราเป็นส�าคัญ

ในท�านองเดียวกัน มีหนูเดินรอบกุฏิ เผอิญเป็นช่วงหน้าแล้ง 
เวลาหนเูดนิเหยยีบใบไม้แห้งจะมเีสยีงดงักว่าปกต ิ ถ้าเรากลวั เรา 
ก็คิดว่ามีคนเดินอยู่รอบกุฏิ  ในความรู้สึกของเราตอนนั้น มันไม่มี 
หนูอยู่รอบกุฏิ มีแต่คนซึ่งเป็นใครไม่รู้เดินอยู่รอบๆ  ความเป็นจริง 
จะเป็นอย่างไรก็ตาม แต่ใจของเราไปรับรู้อีกอย่างหนึ่ง

ที่จริงแล้วแม้กระทั่งความคิดว่าโลกนี้มันเที่ยง มันเป็นนิจจัง 
มันเป็นตัวเป็นตน ถ้าเรามีความคิดอย่างนั้นอยู่ในใจ สิ่งที่เราเห็น 
อยู่รอบตัวเรามันก็กลายเป็นของเที่ยง เป็นตัวเป็นตนขึ้นมาทันที 
คือเป็นดุ้น เป็นแท่ง เป็นก้อน เป็นส่วนๆ ที่อยู่ได้ด้วยตัวมันเอง 
ไม่เกี่ยวข้องกับสิ่งอื่น  แต่หากเราเกิดปัญญาขึ้นมา จนกระทั่งแล 
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เห็นว่า สิ่งทั้งหลายทั้งปวงไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน ล้วนอิงอาศัย เป็นเหตุ 
ปัจจัยซึ่งกันและกัน เราก็จะเห็นโลกที่อยู่รอบตัวว่ามันไม่ใช่เป็นดุ้น 
เป็นก้อน แยกส่วนจากกัน  เราจะเห็นอีกแบบหนึ่งไปเลยคือเห็น 
เป็นเหมือน “กระแส” ที่ไม่สามารถแยกออกเป็นส่วนๆ และมีการ 
เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา

โลกในสายตาของปถุชุนกบัสายตาของพระอรยิเจ้านัน้ต่างกนั 
พระอริยะเห็นโลกต่างจากปุถุชน ทั้งๆ ที่โลกมันก็มีอยู่อย่างนั้น 
แต่เมือ่ใจของคนต่างกนั กม็องเหน็ต่างกนัไปด้วย  ด้วยเหตนุีแ้หละ 
พระพุทธองค์จึงบอกว่า ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นใหญ่

จะสขุและทกุข์กข็ึน้อยูก่บัใจ  ความสขุไม่ได้ขึน้อยูก่บัว่ามอีะไร 
เกิดขึ้นกับเรา แต่ว่าอยู่ที่ใจของเราด้วย  ได้เงินมาเป็นล้านหรือ 
สิบล้านก็ยังท�าให้เป็นทุกข์ได้ ถ้าหากคิดว่าเงินที่ได้มามันน้อยเกิน 
ไป หรอืเหน็ว่าทีไ่ด้มานัน้น้อยกว่าคนอืน่เขา  ในทางตรงข้าม แม้จะ 
ได้น้อยก็อาจจะมีความสุข ถ้าใจคิดว่าที่ได้มานั้นเยอะเกินความ
ต้องการ หรือรู้สึกว่าได้มากกว่าคนอื่นเขา

การได้มานั้นไม่ได้หมายความว่าจะท�าให้เรามีความสุข  บาง 
ครัง้การเสยีหรอืสละออกไปกอ็าจท�าให้เรามคีวามสขุได้ โดยเฉพาะ 
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เวลาเราสละเงินทองหรือสละแรงกายเพื่อช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่น 
การเสียสละของแม่ของพ่อ หรือของปู่ย่าตายาย ไม่ได้ท�าให้ท่าน 
ทกุข์ใจเลย แต่กลบัท�าให้ท่านดใีจเสยีอกี  การสละไปในรปูของทาน 
ก็เช่นกัน ยิ่งให้ก็ยิ่งมีความสุข

สิง่ทีเ่กดิขึน้แก่เรา มนัมทีัง้บวกและลบ แต่จะก่อให้เกดิสขุหรอื 
ทกุข์ มนัขึน้อยูก่บัใจของเรา  บางสิง่ทีด่ไูม่น่ามพีษิภยักอ็าจเป็นภยั 
ขึน้มาได้ หากใจปรงุแต่งไปในทางร้าย  เคยมกีารทดลองโดยท�ากบั 
นกัโทษในเรอืนจ�า นกัวจิยัเขาบอกกบันกัโทษและผูค้มุว่า เขาต้องการ 
ศกึษาฤทธิข์องน�า้กรดชนดิหนึง่ทีเ่พิง่ประดษิฐ์ขึน้มาใหม่ว่า จะก่อให้ 
เกิดความเจ็บปวดแค่ไหน และคนเราจะมีความสามารถในการทน 
มากน้อยเพียงใด  การเอาน�า้กรดมาทดลองกับมนุษย์นี้ หาที่ไหน 
ไม่ได้ต้องท�าในคุกนี่แหละ  เขามีแรงจูงใจให้นักโทษยอมเข้าร่วม 
การทดลองนั้น แรงจูงใจก็คือว่าใครที่เข้าร่วมการทดลองจะได้รับ 
การลดหย่อนผ่อนโทษให้ เลยมีนักโทษหลายคนอาสามาเข้าร่วม 
การทดลอง

เขาให้อาสาสมคัรคกุเข่าเอามอืยนัพืน้  แต่ละคนมม่ีานกัน้แล้ว 
ปล่อยน�า้กรดลงมาตามท่อ หยดบนหลงัอาสาสมคัร  เมือ่ปล่อยน�า้ 
ลงไปตามท่อ พอน�้าสัมผัสกับร่างกายของอาสาสมัคร อาสาสมัคร 
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กร้็องโอดโอยเป็นแถว  บางคนกร้็องว่าปวดจนจะทนไม่ไหวอยูแ่ล้ว 
ท�าไปได้ ๕ นาทีเขาก็ต้องยุติการทดลอง  นักวิจัยได้เปิดเผยหลัง 
จากการท�าการทดลองก็คือว่า น�้าที่หยดลงไปไม่ใช่น�้ากรด แต่เป็น 
น�า้ธรรมดา  ค�าถามกค็อืท�าไมอาสาสมคัรทีโ่ดนน�า้ธรรมดา จงึร้อง 
ทุรนทุราย ก็เพราะเขาเชื่อว่าเป็นน�้ากรด

ที่น่าสนใจคือ เมื่อไปดูตามร่างกายของอาสาสมัครเหล่านี้ 
ปรากฏว่า ๘๕ เปอร์เซน็ต์มผีืน่แผลตรงกลางหลงั เหมอืนกบัลมพษิ 
ทัง้ลมพษิใหญ่ ลมพษิน้อย  ยิง่กว่านัน้กค็อื มคีนหนึง่ทีป่วดจนชอ็ก 
หัวใจหยุดเต้นไปเลย  น�้าธรรมดาท�าให้คนหัวใจวายไปได้อย่างไร 
มันไม่ได้อยู่ที่น�้า แต่เป็นเพราะใจ  ใจคนเราสามารถที่จะท�าให้น�้า 
ธรรมดา กลายเป็นน�า้กรดทีม่พีษิร้ายแรงได้ จนกระทัง่แม้แต่ร่างกาย 
ก็เชื่อและเกิดแผลขึ้นมา โดยเฉพาะคนที่ช็อกตายนั้น  หลังของเขา 
เป็นลมพิษอย่างหนักคล้ายผิวลูกมะกรูดเลย  เมื่อเอาชิ้นเนื้อของ 
คนตายไปส่องกล้องจุลทรรศน์ ก็พบว่ามีอาการภูมิแพ้เหมือนกับ 
โดนแมลงมีพิษต่อย แสดงว่าร่างกายก็เชื่อจริงๆ ว่าโดนน�้ากรด

น�า้ธรรมดาท�าให้เกดิแผลและภมูแิพ้ร้ายแรงอย่างนัน้ไม่ได้ แต่ 
เป็นเพราะใจถกูปรงุแต่งด้วยความกลวั น�้าธรรมดากเ็ลยกลายเป็น 
พิษไป  ในทางกลับกันคนที่ปวดหัวหรือปวดท้อง แต่พอได้กินยา 
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ที่ท�าด้วยแป้งธรรมดาเท่านั้นแหละ ก็กลับหายปวด  แป้งธรรมดา 
กลายเป็นยาได้อย่างไร นัน่กเ็พราะเขาเชือ่ว่ามนัเป็นยาระงบัปวดได้ 
พอเขาเชื่อเท่านั้นแหละร่างกายก็มีปฏิกิริยาสนองตามไปด้วยคือ 
เออออห่อหมกไปตามใจ  แต่ก่อนเราคิดว่าที่หายปวดเป็นเพราะ 
อปุาทาน แต่เดีย๋วนีเ้ขากร็ูแ้ล้วว่ามนัไม่ใช่เพยีงแค่อปุาทานของผูป่้วย 
เพราะเขาพบสารระงบัปวดทีห่ลัง่ออกมาอนัเนือ่งมาจากความเชือ่นัน้ 
ความเชือ่ว่าก�าลงักนิยาระงบัปวด รวมทัง้ความมัน่ใจว่ากนิแล้วหาย 
ปวดแน่ ท�าให้ร่างกายหลั่งสารระงับปวด ท�าให้ความปวดบรรเทา 
ลงได้

สุขทุกข์ของเราอยู่ที่ใจเป็นหลักเลยนะ  แต่ไม่ถึงกับบอกว่า 
อยูท่ีใ่จล้วนๆ เพราะว่าต้องอาศยัปัจจยัภายนอกเข้ามาประกอบด้วย 
แต่ว่าปัจจัยภายในส�าคัญมากกว่า ส�าคัญกว่าปัจจัยภายนอก  อยู่ 
กลางแดดร้อนเปรีย้งแต่ว่าไม่รูส้กึทกุข์ร้อนเลยกไ็ด้ เป็นเพราะอะไร 
เพราะตอนนั้นอาจก�าลังดีใจที่เพิ่งไปคุยกับผู้หญิงสาวที่แอบรักอยู่ 
หรือว่าดีใจที่ถูกลอตเตอรี่ พอใจมีความยินดีปรีดา เดินกลางแดด 
ก็เลยไม่รู้สึกร้อนเลย

ตรงกนัข้ามอยูใ่นห้องแอร์ แต่ท�าไม่ถงึรูส้กึเป็นทกุข์อย่างมาก 
กระสับกระส่ายตลอดเวลา เป็นเพราะอะไร  อยู่ในรถติดแอร์ แต่ 
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ท�าไมเป็นทกุข์เวลาเจอรถตดิ  ยิง่มนีดัส�าคญัด้วยแล้ว กถ็งึกบัเหงือ่ 
ออกเลย ทัง้ทีต่อนนัน้แอร์เยน็เฉยีบ  ค�าตอบกเ็พราะใจก�าลงัมคีวาม 
กงัวลอยูส่งู หรอืกลวัธรุกจิของตนจะได้รบัความเสยีหาย เพราะรถ 
ตดิท�าให้ประชมุไม่ทนั ถงึแม้จะไม่มงีานส�าคญัรออยูข้่างหน้า  แค่ไป 
เที่ยวธรรมดา แต่ถ้าใจเฝ้ากังวลว่าเมื่อไหร่จะถึงๆ ถึงอยู่ในรถแอร์ 
ก็เหงื่อตกได้

ใจนัน้ส�าคญัมาก  พระพทุธเจ้าตรสัว่า ไม่มอีะไรทีจ่ะท�าให้เรา 
ทุกข์หรือท�าร้ายเรามากเท่ากับใจที่วางใจผิด  โจรท�าร้ายเราก็ไม่ 
เท่ากบัใจทีว่างไว้ผดิ  ในทางตรงข้าม ไม่มอีะไรท�าให้เรามคีวามสขุ 
หรือก่อประโยชน์เกื้อกูลแก่เราเท่ากับใจที่วางใจถูก  การวางจิต 
วางใจหรอืรูจ้กัท�าใจเป็นเรือ่งส�าคญัมาก  วางจติวางใจในทีน่ีร้วมถงึ 
การฝึกจติใจด้วย เพราะเราฝึกไม่เป็น ฝึกไม่ถกูวธิ ีกจ็ะถกูสิง่แวดล้อม 
ชักจูงไปอีกทางหนึ่ง  อย่างเช่น คนทุกวันนี้ถูกฝึกให้เกิดความโลภ 
มากขึน้ ได้เท่าไหร่กไ็ม่พอสกัท ีได้เท่าไหร่กย็งัทกุข์อยู ่ซือ้ของได้ถกู 
กว่าคนอื่นแต่ก็ยังทุกข์ เพราะมีคนซื้อได้ถูกกว่า  ได้เท่าไหร่ก็ยัง 
ไม่พอใจเพราะว่ามีคนอื่นเขาได้มากกว่า  หลายคนถูกหล่อหลอม 
จนกระทั่งว่าแค่มีสิวไม่กี่เม็ด ผิวแห้ง ผมแตกปลาย ก็ทุกข์จนนอน 
ไม่หลับ  อันนี้เป็นเพราะถูกฝึกมาจากโฆษณา
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คนเดี๋ยวนี้โกรธง่าย คอยอะไรไม่เป็น  นัดเพื่อนเอาไว้ ๔ โมง 
เย็น ๓ โมง ๕๕ เพื่อนยังไม่มาเลย ทนไม่ได้ ใจร้อน ต้องโทรฯ ไป 
ถามว่าตอนนี้ถึงไหนแล้ว รอไม่ได้ทั้งที่ยังไม่ถึงเวลานัดเลย  นี่เป็น 
เพราะว่าถกูฝึกมาให้คอยไม่เป็น  บางคนอยูใ่นหอพกัด้วยกนั อยาก 
ชวนเพื่อนไปกินข้าว ห้องเพื่อนก็อยู่ข้างๆ นี่แหละ แต่แทนที่จะเดิน 
ไปเคาะประตูถามว่าไปกินข้าวด้วยกันไหม ไม่ รู้สึกไม่ทันใจ และ 
ขีเ้กยีจเดนิด้วย เลยโทรศพัท์ไปถาม ทัง้ๆ ทีโ่ทรฯ เสยีเงนิ ไม่ใช่โทรฯ 
ฟรี แต่ท�าเช่นนั้นก็เพราะว่ามันสะดวกดี

เดี๋ยวนี้เราถูกฝึกมาให้เห็นแก่ความสะดวกสบาย แค่เดินนิด 
เดินหน่อยก็ไม่อยากท�าแล้ว  ทุกวันนี้เราถูกฝึกโดยที่ไม่รู้ตัว  แต่ 
ส่วนใหญ่เป็นการฝึกไปในทางที่ไม่ถูกต้อง  ถ้าหากว่าเราฝึกตัวเอง 
ด้วยความรู้ตัวและฝึกในทางที่ถูกต้อง ความสุขก็อยู่ไม่ไกล

อย่างที่บอกไปแล้วว่าความทุกข์ของคนเราอยู่ที่ใจเป็นส�าคัญ 
และสาเหตุหนึ่งที่ท�าให้เราทุกข์มากก็คือ การที่เราไปแบกไปยึด 
สิง่ต่างๆ โดยไม่จ�าเป็น  ไม่ใช่แบกด้วยกาย แต่แบกด้วยใจ  ลองนกึ 
ดูเถอะที่เราทุกข์ในแต่ละวัน เป็นเพราะเราไปแบกอะไรต่ออะไรไว้ 
ในใจใช่ไหม เราแบกความเครยีดความกงัวลเอาไว้เป็นวนัๆ รวมถงึ 
ความโกรธความเกลียดด้วย  บางวันเราอยู่ว่างๆ ไม่ได้ท�างานการ 
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อะไร ไม่มีใครมารบกวน ห้องพักก็เย็นสบาย  บางทีอยู่ในรีสอร์ต 
สะดวก หรู ด้วยซ�้า แต่กลับรู้สึกกระสับกระส่าย  เป็นเพราะอะไร 
เป็นเพราะใจเราไปกังวลกับสิ่งต่างๆ ไปแบกเอาสิ่งต่างๆ ไว้ในใจ 
โดยไม่รู้จักปล่อยรู้จักวางใช่ไหม

การแบกอะไรต่ออะไรไว้ในใจนั้น มักท�าให้เป็นทุกข์ยิ่งกว่า 
แบกไว้กับตัวด้วยซ�้า  ท�างานหนักทางกาย เช่น แบกหาม ไม่ท�าให้ 
เราเหนือ่ยมากเท่ากบัใจทีถ่กูใช้งานหนกัจนไม่ได้พกัเลย  งานหนกั 
ทางกายนั้น พอเสร็จงานก็จบกัน  แต่งานที่ต้องใช้ความคิดหรือ 
มีอารมณ์เข้ามาเกี่ยวข้อง ไม่ยอมวาง  งานบางอย่างเหนื่อยกาย 
ไม่เท่ากับเหนื่อยใจ  และความเหนื่อยใจบางทีท�าให้ทุกข์มากกว่า 
ความเหนื่อยกายด้วยซ�้า  เหมือนกับความเจ็บป่วย ป่วยกายก็ไม่ 
ท�าให้เราทุกข์มากเท่าป่วยใจ  บางทีความป่วยใจก็เข้ามาทับซ้อน 
จนป่วยกายเพิ่มขึ้นอีก

ป่วยใจหมายถึง ความกลัว ความเครียด ความกังวล  พอมี 
อาการแบบนี้ขึ้นทีไร ร่างกายก็แย่ลง  บางคนไม่เป็นอะไร แต่พอ 
หมอบอกว่าเป็นมะเรง็ กายกท็รดุทนัท ีทัง้ๆ ทีห่มอวนิจิฉยัผดิ  ทีจ่รงิ 
ไม่เป็นอะไร แต่พอใจมันกังวลหรือเสียขวัญเสียแล้ว กายก็แย่ลง 
ทันที
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ใจป่วยก็เพราะไปแบกอารมณ์อกุศลเอาไว้  ยิ่งแบกก็ยิ่งทุกข์ 
แม้ว่าสิ่งที่แบกมันเป็นแค่อารมณ์และความคิด แต่อย่าไปดูถูกมัน 
อารมณ์ความรู้สึกแม้จะไม่มีน�้าหนัก ชั่งตวงวัดไม่ได้ แต่ถ้าแบก 
เอาไว้ มันจะหนักยิ่งกว่าแบกหินเสียอีก  พระเซนที่เป็นเพื่อนของ 
อาตมาคนหนึ่ง เป็นชาวอเมริกันเขาเคยเล่าว่า อาจารย์ของเขา 
เป็นผู้บุกเบิกวัดเซนแห่งแรกในอเมริกาเมื่อ ๕๐ ปีที่แล้ว  ตอนนั้น 
คนอเมริกันยังไม่รู้จักเซน  อาจารย์คนนี้เป็นชาวญี่ปุ่นเดินทางมา 
บุกเบิก  ต้องเรียกว่าเริ่มจากศูนย์เลย มาถึงก็ต้องลงแรงก่อสร้าง 
วดักนัเพราะว่าเงนิทองกม็ไีม่มาก แต่กม็ลีกูศษิย์ทีอ่ยูใ่นวยัหนุม่สาว 
คล้ายๆ พวกฮิปปี้ มาช่วยสร้างวัด แบกอิฐแบกปูนกัน

หนุ่มสาวเหล่านี้แบกหินได้แค่ครึ่งวันก็เหนื่อยแล้ว  ตรงข้าม 
กับอาจารย์ที่อายุ ๖๐ กว่าแล้วท่านแบกได้ทั้งวัน  ลูกศิษย์ก็เลย 
สงสยัถามว่าอาจารย์ท�าได้อย่างไร  อาจารย์กบ็อกว่า “กผ็มพกัผ่อน 
ตลอดเวลา”  ลกูศษิย์ฟังแล้วงง อาจารย์พกัตอนไหน กเ็หน็แบกหนิ 
ทัง้วนั  อาจารย์แบกหนิกจ็รงิ แต่แบกด้วยกาย ใจไม่ได้แบกหนิด้วย 
แต่ว่าลกูศษิย์นัน้กายกแ็บก ใจกแ็บก  หมายความว่า ระหว่างทีก่าย 
แบกหนิ ใจกบ่็นไปด้วยว่าหนกัจรงิโว้ย  หรอืเอาแต่บ่นว่าเมือ่ไหร่จะ
เสร็จๆ  เวลากายเหนื่อย ก็ไปเอาความเหนื่อยของกายมาเป็นของ 
ใจด้วย เลยไม่ได้แค่เหนือ่ยกายอย่างเดยีว แต่เหนือ่ยใจด้วย เรยีกว่า 



55
พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

กายแบกหนิ แต่ใจแบกความกงัวล ความเหนือ่ย รวมทัง้ความอยาก 
ให้เสร็จไวๆ  ที่ส�าคัญคือแบกตัวกูที่ก�าลังทุกข์ก�าลังเหนื่อยเอาไว้

เวลาท�างานเรามกัแบกอะไรต่ออะไรมากมาย โดยเฉพาะแบก 
ความอยากให้มันเสร็จไวๆ  ใจมันทุกข์เพราะงานไม่เสร็จสักที  ยิ่ง 
อยากให้เสรจ็ไวๆ กย็ิง่เสรจ็ช้า  เสรจ็ช้าคอืเสรจ็ไม่ทนัใจ  เหมอืนกบั 
เวลาเดนิทางยิง่อยากให้ถงึไวๆ กย็ิง่รูส้กึถงึช้า เป็นทกุข์เพราะถงึช้า 
ไม่ทันใจ  อันนี้แสดงว่าใจมันแบกเอาไว้ แบกทั้งความคาดหวังและ 
ความไม่สมหวงัไปพร้อมๆ กนั กายแบกของหนกัไม่เท่ากบัใจทีแ่บก 
อารมณ์อกศุลเข้าไปด้วย  หนิหนกักย็งัไม่หนกัเท่ากบัอารมณ์ ไม่ว่า 
ความโกรธ ความเกลียด ความเบื่อ ความผิดหวัง ความไม่สมหวัง 
ความเหนื่อยหน่าย

สิ่งที่เป็นนามธรรมเป็นอารมณ์ความรู้สึก มันหนักกว่าสิ่งที่ 
เป็นวัตถุรูปธรรม  ท�างานหนักโดยออกแรงทั้งวัน ยังไม่เหนื่อย 
เท่ากับใช้ความคิดหรือแบกอารมณ์ความเครียด ความทุกข์ ความ 
กังวล เศร้าโศก  อะไรก็ตามถ้าแบกเอาไว้มันก็หนักทั้งนั้น  อย่าไป 
ประมาทว่ามนัเป็นแค่อารมณ์ ความรูส้กึ  แม้แต่กระดาษแผ่นเดยีว 
ถ้าไปถือไว้นานๆ ก็ท�าให้แย่เหมือนกันนะ
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มีเรื่องเล่าว่า ๔๐-๕๐ ปีก่อน สมัยสมเด็จพระสังฆราชเจ้า 
กรมหลวงวชิรญาณวงศ์ยังทรงพระชนม์อยู ่ พระองค์เป็นองค์ 
อุปัชฌาย์ของในหลวง  คราวหนึ่งลูกศิษย์เป็นนายทหารมากราบ 
ท่าน สีหน้าเป็นทุกข์มาก มาถึงก็บ่นว่า ไม่ไหวๆ หนักเหลือเกินๆ 
พระองค์ก็ถามว่าหนักเรื่องอะไร  เขาก็ตอบว่า หนักใจเรื่องชีวิต 
เรือ่งครอบครวั เรือ่งงานเรือ่งการ พรรณนาไปยดืยาว พดูไปกบ่็น 
ไป  พระองค์นั่งฟังอยู่นาน ไม่ได้พูดอะไรพอนายทหารเล่าเสร็จ 
พระองค์บอกว่า จะให้ท�าอะไรสักอย่าง  นั่งคุกเข่ายื่นสองมือออก 
มา เสร็จแล้วท่านก็หยิบกระดาษแผ่นหนึ่งให้เขาถือ ก�าชับว่า อย่า 
วางนะ

พูดจบพระองค์ก็เข้าไปในต�าหนัก ๕ นาทีก็แล้ว ๑๐ นาทีก็ 
แล้ว ๑๕ นาทีก็แล้ว ก็ยังไม่เสด็จออกมา  นายทหารคนนั้นทีแรก 
ก็ไม่รู้สึกอะไร แต่พอถือกระดาษนานๆ เข้าก็เริ่มเหนื่อย เหงื่อเริ่ม 
ออก  ผ่านไปครึ่งชั่วโมงเห็นจะได้ ก็รู้สึกเหนื่อยมาก  แล้วสมเด็จ 
ก็เสด็จออกมา พอเห็นหน้านายทหารคนนั้น ก็ถามว่าเป็นอย่างไร 
บ้าง  เขาตอบว่าหนักมาก  ท่านก็บอกว่าถ้าหนักก็วางลงสิ  ถือไว้ 
นานๆ มันก็เมื่อยทั้งนั้นแหละ
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นี่กระดาษแผ่นเดียวนะ ถือไว้แค่ครึ่งชั่วโมงก็ยังเหนื่อย  นับ 
ประสาอะไรกับอารมณ์ ความรู้สึก ที่แบกไว้เป็นวันเป็นเดือน  ถ้า 
ใจเราไปแบกไว้ไม่ยอมปล่อย มนักท็�าให้เป็นทกุข์ได้หนกัหนาสาหสั 
เหมือนกัน  ที่ฆ่าตัวตายกันมากมายก็เพราะไปแบกไม่ยอมปล่อย 
ใช่ไหม  บางอย่างก็ดูเหมือนเป็นเรื่องเล็กน้อยมาก แต่พอแบก 
เอาไว้ มันกลายเป็นสิ่งที่กดถ่วงหน่วงทับจนกระทั่งไม่อยากจะอยู่ 
ในโลกนี้ต่อไป

ถามว่าเมื่อแบกแล้วเป็นทุกข์ ท�าไมถึงแบก  เวลานึกถึงคนที่ 
เราโกรธหรือเกลียด เราจะเป็นทุกข์ขึ้นมาทันที ไม่พอใจ หัวใจสั่น 
หายใจไม่เต็มปอด แม้กระนั้นเราก็อดไม่ได้ที่จะหวนคิดถึงคนนั้น 
อยู่บ่อยๆ  เป็นเพราะอะไร  ก็เพราะใจมันหลงไม่รู้ตัว  ความหลง 
ความไม่รูน้ีแ้หละคอืตวัการทีท่�าให้ใจแบกขยะอารมณ์เป็นวนัๆ ทัง้ๆ 
ทีเ่หตกุารณ์กผ่็านไปนานแล้ว  การแบกไว้ไม่ยอมวางนีแ้หละ คอื 
ตัวการที่ท�าให้คนเราทุกข์ระทมวันนี้

ในเมือ่แบกแล้วทกุข์ ท�าอย่างไรถงึจะไม่ทกุข์  ตอบง่ายๆ กค็อื 
สลัดมันทิ้งไป  ของอะไรก็ตามไม่ว่าจะเบาหรือเล็กน้อยแค่ไหน ถ้า 
แบกก็ไว้นานๆ ก็ท�าให้เป็นทุกข์ได้ทั้งนั้น  ตรงกันข้ามกับของหนัก 
ถ้าไม่แบกมันก็ไม่ได้มีวันท�าให้เป็นทุกข์ได้  อิฐก้อนใหญ่ๆจะหนัก 
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แค่ไหนก็ตาม ตราบใดที่เราไม่แบกมัน มันก็ท�าอะไรเราไม่ได้ เรา 
ก็ไม่รู้สึกหนัก ไม่รู้สึกทุกข์

แต่เดีย๋วนีเ้ราแบกสารพดั  แบกทัง้เรือ่งราวในอดตี ทัง้เรือ่งราว 
ในอนาคต  ทัง้ๆ ทีแ่บกแล้วเป็นทกุข์กย็งัแบก  ทัง้ๆ ทีปั่จจบุนักไ็ม่ได้ 
เดือดร้อนอะไร มีกิน มีใช้อยู่สุขสบาย อากาศก็ดี สิ่งแวดล้อมก็ 
ปลอดโปร่ง แต่แทนทีเ่ราจะพอใจกบัปัจจบุนั กลบัไปหมกมุน่กบัอดตี 
หรอืกงัวลกบัอนาคต  ความทกุข์กเ็ลยถามหา ถ้าปล่อยวางอดตีกบั 
อนาคตได้  เราก็สามารถเป็นสุขกับปัจจุบัน ที่นี่ เดี๋ยวนี้ ได้ไม่ยาก 
แต่เราก็ไม่ยอมปล่อยวาง ชอบแบกเอาไว้

ขอให้สังเกตอีกอย่าง สิ่งที่เราชอบแบกนั้น ไม่ใช่เป็นสิ่งดีๆ ที่ 
น่าพอใจ น่าปรารถนาเท่านั้น เราไม่ได้หวนคิดถึงเงินที่หายและ 
คนรกัทีส่ญูเสยีไปเท่านัน้ แม้แต่สิง่ทีไ่ม่ด ีเรากช็อบแบกเช่นกนั  เช่น 
คนที่เราเกลียด ค�าต�าหนิต่อว่าของเขา รวมถึงความโกรธ ความ 
น้อยเนือ้ต�า่ใจ สิง่เหล่านีเ้ราไม่ชอบ แต่กลบัแบกเอาไว้ไม่ยอมปล่อย 
คิดแล้วก็เจ็บปวด แต่ก็วางไม่ลง ไม่ยอมปล่อย  เหมือนหลวงพ่อ 
ค�าเขียนพูดเมื่อวาน เวลาโกรธใคร ยอมไม่ได้ถ้าไม่ได้ด่ามัน  ถ้าได้ 
ด่ามนัเมือ่ไหร่ ตายกย็อม นอนตายตาหลบัเมือ่นัน้  ท�าไมถงึอยาก
จะด่า  เพราะไปยดึเอาความโกรธเอาไว้ จนมนัครองหวัใจ เลยต้อง 
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ตกอยูใ่นอ�านาจของมนั  รูว่้ายดึแล้วเป็นทกุข์ แต่กป็ล่อยไม่ได้เพราะ 
ตกอยู่ในอ�านาจของมันเสียแล้ว  อันนี้เรียกว่าเป็นความหลงอย่าง 
หนึ่ง  ความหลงท�าให้แม้แต่สิ่งไม่ดีก็ยังเผลอไปยึดมัน กอดมัน 
ไม่ยอมวาง

ทนีีพ้อหลงแล้ว กเ็ลยอดไม่ได้ทีจ่ะครุน่คดิถงึมนับ่อยๆ  ไม่ต่าง 
กับเวลาที่เรามีเศษแก้วอยู่ในมือ  เศษแก้วคมๆ วางไว้ในมือเฉยๆ 
ไม่ท�าให้เราเจ็บได้หรอก  เราจะเจ็บต่อเมื่อก�ามันไว้แน่นๆ แล้วบีบ 
บ่อยๆ  ก�าแล้วบบีๆ จะเกดิอะไรขึน้  ปวดและเลอืดไหลใช่ไหม  ถาม 
ว่าที่เราปวดเป็นเพราะเศษแก้วหรือเป็นเพราะมือของเราที่ชอบ 
ก�ามัน  ส่วนใหญ่เราชอบไปโทษเศษแก้วว่ามันท�าให้เรามีแผล แต่ 
เราไม่ยอมมองตัวเองว่าเป็นตัวการส�าคัญที่ท�าให้มือมีแผล

ใจป่วยก็เพรำะไปแบกอำรมณ์อกุศลเอำไว้ ยิ่งแบกก็ยิ่งทุกข์
แม้ว่ำสิ่งที่แบกมันเป็นแค่อำรมณ์และควำมคิด

แต่อย่ำไปดูถูกมัน 
อำรมณ์ควำมรู้สึกแม้จะไม่มีน�้ำหนัก
ชั่ง ตวง วัด ไม่ได้ แต่ถ้ำแบกเอำไว้
มันจะหนักยิ่งกว่ำแบกหินเสียอีก
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เศษแก้วกเ็ปรยีบเหมอืนความรูส้กึนกึคดิทีเ่ป็นอกศุล  ถามว่า 
ใครไปสั่งให้ก�ามันเอาไว้ ก็ใจเรานั่นแหละ  พระพุทธเจ้าตรัสว่ามือ 
ทีไ่ม่มแีผล ถงึจะจบัยาพษิกไ็ม่เป็นอนัตราย  แต่ถ้ามอืมแีผลเมือ่ไหร่ 
จับยาพิษก็เป็นอันตรายเมื่อนั้น  พิษมันเข้าไปในตัวเราได้อย่างไร 
เปน็เพราะยา หรอืเปน็เพราะมอืของเรามีแผล  เราชอบโทษยาพิษ 
แต่เราไม่ได้ดมูอืของเราว่ามนัเปิดช่องให้ยาพษิเข้ามาท�าร้ายตวัเรา 
ใจเราก็เหมือนกัน เป็นเพราะความไม่รู้ เพราะความไม่มีสติ ท�าให้ 
เราไปยึดความทุกข์เอาไว้

สติจึงเป็นสิ่งส�าคัญมาก  เพราะว่าสติท�าให้เรารู้ตัว ระลึกได้ 
ระลกึได้มคีวามหมายหลายอย่าง เช่น เราระลกึได้ว่า วนันีว้นัจนัทร์นะ 
อันนี้ก็เรียกว่าสติ  หรือว่าหลับสนิท โดยเฉพาะหลับกลางวัน 
พอตื่นขึ้นมา สงสัยว่าตัวเองอยู่ที่ไหน สักพักก็ระลึกขึ้นมาได้ว่าอยู่ 
วัดป่าสุคะโต  ที่ระลึกได้นั้นเป็นเพราะสติ  สติคือความระลึกได้ 
ท�าให้ไม่ลืมไม่หลง

สตยิงัหมายถงึระลกึได้เวลาเผลอไปกบัอารมณ์ปรงุแต่ง  เพยีง 
แค่ระลกึว่า วนันีว้นัทีเ่ท่าไหร่ โทรศพัท์ของเพือ่นเบอร์อะไร หรอืว่า 
พรุ่งนี้เรามีนัดจะต้องไปไหน อันนี้ยังไม่พอ ยังไกลตัวอยู่  สิ่งที่เรา 
ต้องการคือการฝึกสติให้ระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ  ถ้าเราระลึกได้ใน 
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ปัจจบุนัขณะทีว่่าเราก�าลงัท�าอะไรอยู ่นีแ่หละคอืจดุเริม่ต้นของการ 
สลดัความทกุข์ออกไปจากใจ  ระลกึได้ในสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัใจ ระลกึได้ 
ในอารมณ์ความรู้สึกที่ก�าลังเกาะกุมจิตใจ  เมื่อระลึกได้ก็ง่ายที่จะ 
สลัดมันออกไปได้ ท�าให้เกิดความรู้ตัวขึ้นมา

สติท�าให้เรารู้ว่าเราก�าลังท�าอะไรอยู่  เวลาทุกข์ ก็รู้ว่าทุกข์ 
และพอรู้ว่าทุกข์เท่านั้นแหละ เราจะเห็นความทุกข์เกิดขึ้นในใจ 
ไม่ใช่เราเป็นผูท้กุข์  อย่างหลวงพ่อค�าเขยีนพดูว่าเวลาโกรธ เราเป็น 
ผู้โกรธ เพราะเราไม่มีสติ  แต่ถ้าเรามีสติ เราจะเห็นความโกรธ 
เห็นว่าความโกรธไม่ใช่เรา  เห็นความโกรธ ไม่ใช่เป็นผู้โกรธ  เห็น 
ว่าความโกรธเป็นสิ่งที่บั่นทอนจิตใจเรา  ตรงนี้แหละคือจุดเริ่มต้น 
ของการสละความโกรธออกไปได้

ฉะนั้นขอให้เราได้ตระหนักถึงความส�าคัญของสติ และ 
พยายามสร้างเสริมสติในใจเรา เพื่อน�าไปสู่ความรู้ตัว  ระลึกได้ 
อย่างฉับไวจนหลุดจากความหลง และสามารถสลัดความทุกข์ 
ไปจากจิตใจได้ ตลอดจนรู้จักวางจิตวางใจ จนเหตุการณ์ต่างๆ 
ท�าอะไรเราไม่ได้





ค�่าวันที่ ๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

ป ล่ อ ย ว า ง อ ด ีต
ย อ ม รั บ ปั จ จ ุบั น

คนเราทกุข์ด้วยหลายสาเหต ุร้อยแปดพนัเก้า  ทกุข์เพราะอกหกั 
ทกุข์เพราะตกงาน  ทกุข์เพราะของหาย  ทกุข์เพราะถกูต่อว่า  ทกุข์ 
เพราะแม่ไม่ให้เงินไปซื้อโทรศัพท์มือถือ  หรือทุกข์เพราะเจ็บป่วย 
ทกุข์เพราะสญูเสยีคนรกั  ทกุข์เพราะศตัรไูด้ดมีากกว่าเรา  จาระไน 
ไม่หมด กระทัง่ว่าน�้าหนกัมาก เป็นสวิ ผวิแห้ง ผมแตกปลายกท็กุข์

แต่ถ้าสรปุความทกุข์ทัง้มวลของมนษุย์ทีม่อียูห่กพนัล้านคนแล้ว 
มันก็สรุปได้ ๒ ข้อใหญ่ๆ เท่านั้นแหละ  ข้อแรกคือ พลัดพรากจาก 
สิ่งอันเป็นที่รักที่พอใจ  ข้อที่สองคือ ประสบกับสิ่งที่ไม่น่าพอใจ 
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ความทกุข์ของคนหนไีม่พ้นสองข้อนี ้ ทีจ่รงิยงัมข้ีอทีส่าม  พวกเรา 
อาจจะจ�าได้เวลาท�าวัตรเช้า คือปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้น นั่นก็ 
เป็นทกุข์  แต่ข้อนีค้ล้ายกบัข้อสองคอืว่า ประสบกบัสิง่ทีไ่ม่น่าพอใจ 
คืออยากได้ แต่ไม่ได้อย่างที่หวัง

พลัดพรากจากสิ่งที่น่าพอใจ เช่น เงินหาย ตกงาน สูญเสีย 
อวัยวะ หรือสูญเสียคนรัก  ส่วนประสบกับสิ่งที่ไม่น่าพอใจ คือเจอ 
อปุสรรค เจอความยากล�าบาก เจอความเจบ็ความป่วย เจออากาศ 
ร้อน อากาศหนาว เจออาหารทีไ่ม่อร่อย  ความทกุข์ของเรารวมแล้ว 
ก็มีแค่สองอย่างเท่านี้แหละ

ความทุกข์ของคนเราถ้าจ�าแนกอีกอย่างหนึ่ง ก็แบ่งเป็นสอง 
เหมือนกัน คือ ความทุกข์ทางกาย เช่น เจ็บป่วย หรือว่าตกงาน 
ท�าให้ไม่มเีงนิใช้ ความเป็นอยูย่ากล�าบากมากขึน้ ต้องอยูบ้่านทีเ่ลก็ 
ลง แทนที่จะนั่งรถก็ต้องเดินเอา อันนี้เรียกว่าความทุกข์ทางกาย 
แต่ว่าทกุข์กายอย่างเดยีวไม่ค่อยเท่าไหร่ ส่วนใหญ่มนัจะตามมาด้วย 
ทุกข์ใจ  อากาศร้อนมันไม่ใช่แค่ทุกข์กาย มันทุกข์ใจด้วย เช่น รู้สึก 
หงดุหงดิขุน่เคอืง ใจบ่นพมึพ�าว่าท�าไมอากาศร้อนอย่างนี ้ท�าไมถงึ 
นดัตอนบ่าย หรอืบ่นเสยีดายว่าไม่น่าเลยให้เขายมืร่ม เราเลยไม่ได้ใช้ 
บ่นกระทั่งว่าท�าไมยังเดินทางไม่ถึงเสียที ร้อนจะตายอยู่แล้ว
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บางครัง้ไม่มทีกุข์กาย แต่ใจกลบัทกุข์ เช่น รถตดิ กายไม่ค่อย 
ทกุข์ แต่ใจจะทกุข์มาก เพราะกลวัจะผดินดั  แม่ไม่ให้เงนิซือ้โทรศพัท์ 
มอืถอื ไม่ทกุข์กายเลยแต่ทกุข์ใจมาก  กายไม่ได้เดอืดร้อนเลย แต่ที่ 
เดอืดร้อนคอืใจ  หรอืว่าผวิแห้ง ผมแตกปลาย ไม่ได้ท�าให้ทกุข์กาย 
เลย แต่ว่าทุกข์ใจ  ทุกข์ใจจนกินไม่ได้นอนไม่หลับ

เทียบดูแล้ว ความทุกข์ทางกายมักจะรบกวนเราน้อยกว่า 
ความทกุข์ทางใจ  สมมตคิวามทกุข์ของคนเรามอียู ่๑๐๐ เปอร์เซน็ต์ 
ความทกุข์กายคงประมาณ ๓๐-๔๐ เปอร์เซน็ต์เท่านัน้แหละ  ทีเ่หลอื 
๖๐-๗๐ เปอร์เซ็นต์ คือทุกข์ใจ  อันนี้รวมไปถึงคนที่ป่วยด้วยนะ 
ส่วนใหญ่ทกุข์กายแค่ ๓๐-๔๐ เปอร์เซน็ต์ ไม่ถงึครึง่ ทีเ่หลอืเกนิครึง่ 
คือทุกข์ใจ  ที่พูดอย่างนี้ได้ก็เพราะว่าอาตมาได้พบคนป่วยใกล้ตาย 
หลายคน  หลายคนแม้จะมีทุกขเวทนาทางกาย แต่ใจเขาสงบ ไม่ 
ทุรนทุราย  มีแค่ทุกขเวทนาแต่ไม่ทุกข์ทรมาน

คนเราหนทีกุขเวทนาไม่พ้น  แม้แต่พระพทุธเจ้ากต้็องประสบ 
ทกุขเวทนา  เจอแดดร้อนกเ็กดิทกุขเวทนาทางกาย  หรอืว่าเป็นไข้ 
ท้องเสยีปวดหวักเ็กดิทกุขเวทนาทางกาย  แต่ว่า “ทกุข์ทรมาน” มนั 
เป็นเรื่องของใจล้วนๆ  คนที่ป่วยหนัก ในยามใกล้ตายแม้เจอทุกข 
เวทนาก็จริง แต่มีบางคนที่ไม่ทุรนทุรายไม่กระสับกระส่าย  ท�าไม 
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เขาไม่ทุกข์ทรมาน ก็เพราะเขาท�าใจได้  ถ้าความทุกข์ทางใจลดลง 
ก็อาจเหลือความทุกข์แค่ ๓๐-๔๐ เปอร์เซ็นต์ที่เป็นความทุกข์ทาง 
กาย

ความทุกข์ทางใจเป็นเรื่องใหญ่ของคนสมัยนี้  ทุกวันนี้ผู้คน 
มีชีวิตที่สะดวกสบายมาก  ความทุกข์ทางกายมีไม่มาก  แต่ที่มาก 
คือทุกข์ใจ แม่ไม่ซื้อโทรศัพท์มือถือให้  บางคนก็โมโห น้อยเนื้อ 
ต�า่ใจ คดิสัน้กม็ ี นีเ่ป็นข่าวทีเ่ราได้ยนิบ่อยๆ  เป็นปัญหาของคนในยคุ 
ปัจจบุนั  กค็อืว่า ความทกุข์ทางใจเยอะมากกว่าความทกุข์ทางกาย

ในทางตรงกันข้าม คนชนบทมีความทุกข์ทางกายเยอะมาก 
แต่เขายงัยิม้ได้  ลองไปคยุกบัเขาด ูเขากย็งัยิม้แย้มแจ่มใสได้ ทัง้ๆ ที่ 
อยูก่ระท่อมหลงัคารัว่ ข้าวกไ็ม่พอกนิ ไข่ฟองหนึง่หาร ๔ แบ่งกนิทัง้ 
บ้าน ปลาตัวหนึ่งกินกันทั้งบ้าน แต่เขายังยิ้มแย้มแจ่มใสได้ เพราะ 
ทกุข์ทางใจน้อยกว่า  ขณะทีค่นในเมอืงทกุข์ทางกายน้อย ทกุข์ทาง 
ใจเยอะ  อย่างที่บอก ๖๐-๗๐ เปอร์เซ็นต์ของความทุกข์ที่บีบคั้น 
คนสมัยนี้ เป็นความทุกข์ทางใจ  ไปๆ มาๆ คนเมืองกลับทุกข์กว่า 
คนในชนบท
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เคยมีคนส�ารวจความสุขของคนในประเทศและในวัฒนธรรม 
ต่างๆ มกีารไปถามคนรวย ตดิอนัดบั ๑ ใน ๕๐๐ แล้วกไ็ปถามชาว 
มาไซซึ่งอยู่ในทะเลทรายในแอฟริกา รวมทั้งชาวเอสกิโมในขั้วโลก 
เหนือ แล้วก็ไปสอบถามคนในเมือง คนในสลัม  ข้อมูลที่เขาพบ 
น่าแปลกใจมากกค็อืคนรวยทีต่ดิอนัดบั ๑ ใน ๕๐๐ ความสขุของเขา 
ไล่เลี่ยกับความสุขของคนเผ่ามาไซในแอฟริกาและคนเอสกิโมใน 
ขั้วโลกเหนือ ทั้งๆ ที่ความเป็นอยู่ต่างกันลิบลับ  ในขณะที่คนสลัม 
จะมีความทุกข์มากกว่า อาจเป็นเพราะเขาทุกข์ทั้งกายทุกข์ทั้งใจ 
คอืนอกจากทกุข์กายเพราะยากจนแล้ว ยงัทกุข์ใจเพราะเหน็คนรวย 
กว่าอยู่รอบตัว จึงเกิดการเปรียบเทียบ  แต่คนมาไซในอาฟริกามี 
ความสขุเท่ากบัเศรษฐหีมืน่ล้านพนัล้าน ทัง้ๆ ทีม่ชีวีติทีล่�าบากกว่า 
เยอะ แต่เขามีความสบายใจกว่า อย่างน้อยก็มากกว่าคนในสลัม 
ทั้งๆ ที่คนสลัมอาจมีชีวิตสะดวกสบายกว่าคนมาไซเยอะ

คนเราจะทุกข์มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความทุกข์ทางใจเป็น 
ส�าคัญ ส่วนความทุกข์ทางกายเป็นปัจจัยรอง  และถ้าดูให้ดีจะพบ 
ได้ว่า ความทุกข์ทางใจเป็นตัวการส�าคัญท�าให้คนเราทนไม่ได้กับ 
ชีวิต ทนไม่ได้กับสภาพที่เป็นอยู่  คนที่ฆ่าตัวตายส่วนใหญ่ ไม่ใช่ 
เพราะทุกข์กายแต่เป็นเพราะทุกข์ใจ  แม้จะป่วยหนัก มีทุกขเวทนา 
แรงกล้า ก็มีน้อยคนที่อยากฆ่าตัวตายหรือเรียกร้องให้คนอื่นฆ่า 
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ตัวเองให้ตาย  ในประเทศเนเธอร์แลนด์ซึ่งมีกฎหมายอนุญาตให้ 
ท�าการุณยฆาตได้ ส่วนใหญ่คนป่วยที่ขอให้หมอท�าการุณยฆาตให้ 
เหตุผลว่าทนไม่ได้ที่อยู่อย่างไร้ศักดิ์ศรี ไม่ใช่เพราะทนความเจ็บ 
ปวดทุกขเวทนาไม่ได้

อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าทุกข์กายหรือทุกข์ใจ ก็ล้วนเกิดจากการ 
พลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักและการประสบกับสิ่งที่ไม่น่าพอใจ 
ทนีีเ้ราจะท�าอย่างไรด ีในเมือ่สองอย่างนีเ้ราหลกีเลีย่งไม่ได้  คนเรา 
ไม่ว่าจะมอี�านาจแค่ไหน ไม่ว่าจะรวยแค่ไหนกต้็องเจอกบัสิง่ทีไ่ม่น่า 
พอใจ เช่น ความเจ็บ ความแก่ และความตาย  ไม่ว่ามีอ�านาจมาก 
แค่ไหนก็ต้องประสบกับความพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รัก เช่น 
พ่อตาย แม่ตาย ลูกตาย คนรักตาย  รวยแค่ไหน เก่งแค่ไหนก็ต้อง 
เจอเหตุการณ์แบบนี้ทั้งสิ้น การประสบกับสิ่งที่ไม่น่าพอใจและการ 
พลดัพรากกบัสิง่อนัเป็นทีร่กั  เราจะเรยีกร้องกะเกณฑ์ว่าต้องไม่เจอ 
สิ่งที่ไม่น่ายินดี เป็นไปไม่ได้  รวยแค่ไหนก็ต้องเจอรถติด  รวยแค่ 
ไหนก็ต้องเจออากาศร้อน ฝนฟ้าแปรปรวน  ยิ่งใหญ่แค่ไหนก็ต้อง 
เจอค�าต�าหนิ ค�าต่อว่า  เก่งแค่ไหนก็ต้องเจอความล้มเหลว

การประสบกับสิ่งที่ไม่น่าพอใจ การพลัดพรากจากสิ่งอันเป็น 
ที่รัก ทุกคนต้องเจอ  ไม่มีใครหนีพ้น  เราไม่สามารถควบคุมคน 
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ทั้งโลกไม่ให้วิจารณ์เรา  จะไปควบคุมให้งานการของเราสมหวัง 
สมปรารถนาทกุอย่างเป็นไปไม่ได้  จะควบคมุให้ท้องฟ้าภมูอิากาศ 
ถกูใจเราตลอดเวลาเป็นไปไม่ได้  แต่ว่ามสีิง่หนึง่ทีเ่ราพอจะควบคมุ 
ดูแลได้คือ ใจของเรานั่นเอง

ใจเป็นสิง่เดยีวทีเ่ราพอจะจดัการได้  ทีจ่รงิแล้วความทกุข์ทางใจ 
ก็เกิดจากใจของเรานั่นเองเป็นส�าคัญ  ถึงแม้ว่าจะเจออากาศร้อน 
เจอความพลดัพรากสญูเสยี ประสบกบัอปุสรรคต่างๆ มากมาย แต่ 
ถ้ารู้จักวางให้ถูก มันก็ทุกข์แค่กายแต่ไม่ลามไปถึงใจ  ทีนี้ถามว่า 
ทกุข์ใจเกดิจากอะไร เวลาเราพลดัพรากจากสิง่อนัเป็นทีร่กัแล้วเป็น 
ทกุข์ขึน้มา  นัน่เป็นเพราะว่าใจเรายงัยดึสิง่นัน้อยู ่ มนัสญูเสยีไปแล้ว 
ของหายไปแล้ว แต่ใจกย็งัยดึอยู ่ยงัห่วงหาถงึมนัอยู ่กเ็ลยเกดิความ 
เสียดาย เกิดความเศร้า

ในท�านองเดยีวกนั เวลาเราประสบกบัสิง่ทีไ่ม่น่าปรารถนา เช่น 
เจออปุสรรค เจอความยากล�าบาก เจอฝน เจอแดด เราทกุข์เพราะ 
ใจเราไม่ยอมรับความจริง เราไม่เพียงยึดติดในสิ่งที่สูญเสียไปแล้ว 
เรายงัไม่ยอมรบักบัสิง่ทีก่�าลงัประสบอยูเ่ฉพาะหน้า อนันีเ้ป็นตวัการ 
ทีท่�าให้เราทกุข์ใจมาก  ลองดเูถอะความยดึตดิในสิง่ดีๆ  ทีเ่ราสญูเสยี 
ไปแล้ว รวมทั้งความกังวลว่าสิ่งดีๆ ที่เรามีจะสูญเสียไป ท�าให้เรา 
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ทุกข์มาก  ความกังวลเกิดจากการปรุงแต่งไปล่วงหน้าว่าต้องเจอ 
อะไรบ้าง  เวลาเจบ็ป่วย เช่น เป็นโรคหวัใจ เป็นมะเรง็ แม้ว่าร่างกาย 
ยังท�าอะไรได้เหมือนคนปกติ แต่พอใจกังวลไปล่วงหน้าว่า จะต้อง 
เจออะไรบ้าง จะต้องทรุนทรุาย เจบ็ปวดแสนสาหสั  พอคดิไปแบบนี้ 
ใจกเ็ลยทรดุ กายกเ็ลยทรดุตามด้วย  บางทกีห่็วงกงัวลว่าลกูหลาน 
จะล�าบากเดือดร้อน  ใครจะเลี้ยงดูลูกฉัน ใครจะเลี้ยงดูหลานฉัน 
เหตกุารณ์ยงัไม่เกดิขึน้แต่ปรงุแต่งไปล่วงหน้าแล้ว  อนันีเ้รยีกว่าตตีน 
ก่อนไข้ เสร็จแล้วก็เลยทรุดเพราะความคิดเหล่านี้

ความจริงแล้วมันเป็นเรื่องธรรมดาที่คนเราจะปรุงแต่งไปใน 
ทางเลวร้าย  แต่ถ้าเรารู้จักปล่อยวางหรือลืมมันไปบ้างก็ไม่เกิด 
ปัญหา  แต่ถ้าเราไปยึดมันเป็นจริงเป็นจังเข้าจะทุกข์ทันที  เวลา 
เราพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รัก มันไม่ท�าให้เราทุกข์หรอกถ้า 
เราไม่ไปยึดมัน หรือเวลาเราประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รักที่พอใจ 
มันไม่ท�าให้เราทุกข์มากเท่าไหร่ ถ้าเราไม่ปฏิเสธมัน  แต่ปัญหาคือ 
เราปฏเิสธ เราไม่ยอมรบั เวลาป่วย หรอืเวลาเจองานหนกั ถกูย้ายงาน 
หลายคนมกัตโีพยตพีายว่า ท�าไมต้องเป็นฉนั ไม่ยตุธิรรมเลย ไม่ไหว 
แล้ว  อาการเหล่านีค้อืการไม่ยอมรบั คอืการปฏเิสธความจรงิ แล้ว 
ยังยึดสิ่งดีๆ ที่ผ่านไปแล้ว ยังห่วงหาอาลัยอยู่  ตรงนี้แหละที่ท�าให้ 
คนเราทุกข์ใจมาก
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ถ้าถามว่าท�าอย่างไรถงึจะไม่ทกุข์ใจ  ค�าตอบคอื อย่าไปยดึใน 
สิ่งที่สูญเสียไป  เมื่อเราปล่อยวางใจก็สบายขึ้น  และเมื่อเจอสิ่งที่ 
ไม่น่าพอใจ แทนทีจ่ะปฏเิสธ กว็างใจเสยีใหม่ ยอมรบัว่ามนัเป็นจรงิ 
ทีเ่กดิขึน้แล้ว  ยอมรบัไม่ได้หมายความว่ายอมแพ้  ยอมแพ้หมายถงึ 
การเอาแต่ตโีพยตพีายหมกมุน่กลุม้ใจว่า ไม่ยตุธิรรมเลย ท�าไมต้อง 
เป็นฉนั หรอืท้อแท้สิน้หวงั  คดิแบบนีท้�าให้เราไม่เหน็ทางออก หรอื 
ไม่คิดจะหาทางออก ท�าให้ไม่ยอมมองไปข้างหน้า  แต่พอเราเริ่ม 
ยอมรับความจริงว่า นี่คือสิ่งที่เกิดขึ้นกับเราแล้ว เราก็จะเลิกบ่น 
หรอืกลุม้อกกลุม้ใจ แต่จะมาดวู่าจะแก้ปัญหาอย่างไร เราจะจดัการ 
ปัญหาอย่างไร อันนี้ท�าให้เรามองไปข้างหน้าได้

ที่เรำมำเจริญสติก็เพื่อฝึกให้รู้จักปล่อยวำง 

สิ่งที่เป็นอดีตกับอนำคต

และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นเฉพำะหน้ำ

เรำเจริญสติเพื่อเหตุนี้เป็นเบื้องต้น

ไม่ได้เจริญสติเพื่อจะได้เกิดควำม 

สงบแบบด�ำดิง่โดยไม่รบัรูอ้ะไรทัง้สิน้
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การที่คนเราไปยึดติดกับสิ่งต่างๆ ที่มันสูญเสียไปแล้ว หรือ 
ก�าลังจะสูญเสียไป สร้างความทุกข์ให้แก่เรามาก  มีบางคนพบว่า 
ธุรกิจที่เขาสร้างมากับมือก�าลังแย่ลงเพราะเศรษฐกิจไม่ดี มีคู่แข่ง 
มาก  พอแย่ลงก็ไปกู้หนี้ยืมสินเพื่อให้มีเงินทุนหมุนเวียนมากขึ้น 
แต่ยิ่งกู้มาเท่าไหร่ ก็เหมือนกับว่าเป็นหนี้มากขึ้นเพราะรายได้ไม่ 
งอกเงย สถานการณ์แย่ลงเป็นล�าดบั หนีส้นิเพิม่พนู ผ่านไปหลายปี 
ก็ไม่ดีขึ้น  คนที่มีสติปัญญาก็รู้ว่าแบบนี้ไปไม่รอดแล้ว  ทางเดียวที่ 
จะต้องท�าคือขายกิจการเสียหรือเปลี่ยนกิจการใหม่  แต่เนื่องจาก 
เขายงัยดึตดิกบัธรุกจิตวันี ้ ไม่ยอมรบัความจรงิว่ามนัไปไม่ไหวแล้ว 
ยงัเสยีดายเพราะมนัเป็นกจิการทีต่นสร้างมากบัมอื  และไม่ยอมรบั 
ความจริงว่ามันจะลงเหว  แล้วก็ไม่ยอมวางมือหรือเปลี่ยนกิจการ 
สุดท้ายหนี้สินก็หมักหมมเพิ่มพูน จนถึงถึงขั้นล้มละลาย  หากเขา 
สละมนัตอนทีห่นีส้นิยงัไม่หนกัหนาสาหสั กอ็าจไม่ถงึกบัล้มละลาย 
ได้  แต่นี่เป็นเพราะเขาไม่ยอมปล่อยมันไป จะเรียกว่าไม่ยอมรับ 
ความจริงที่เกิดขึ้นก็ได้ เลยจมลงไปกับมัน

เปรยีบไปกค็งไม่ต่างจากคนๆ หนึง่ซึง่มลีกูตุม้ทองค�าทีแ่สนรกั 
แสนหวง  อยู่ดีๆ มันเกิดตกลงไปในน�้า  เขาก็เลยโดดลงไปในน�้า 
เพือ่กูม้นัขึน้มา  พอเหน็ลกูตุม้กก็อดมนัเอาไว้ และพยายามเอาขึน้มา 
บนผวิน�า้  แต่ลกูตุม้นัน้ทัง้ใหญ่ทัง้หนกั กม็แีต่จมอย่างเดยีวพร้อมกบั 
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ฉุดเขาลงไปด้วย  หากเขากอดไม่ยอมปล่อย เขาก็ต้องจมและตาย 
อย่างแน่นอน  วิธีเดียวที่จะอยู่รอดได้คือปล่อยลูกตุ้มนั้นเสีย แล้ว 
ว่ายขึน้มา  แต่เขากไ็ม่ยอม เพราะหวงแหนตดิยดึลกูตุม้ทองนี ้ท�าใจ 
ไม่ได้ที่จะปล่อยมันลงไปในน�้า เลยตายเพราะถูกมันฉุดลงไปใต้น�้า

คนทีม่สีตปัิญญาเมือ่เจอสถานการณ์แบบนี ้ต้องตดัใจปล่อยวาง 
ถึงจะรอด  แต่คนจ�านวนมากไม่ยอมปล่อย ท�าใจไม่ได้ที่สูญเสีย 
สิ่งอันเป็นที่รักจึงกอดมันเอาไว้ ยึดมันเอาไว้  ชีวิตเขาก็เลยจมดิ่ง 
ไปในความทุกข์  ดังนั้นเราจึงต้องรู้จักปล่อยวางสิ่งดีๆ ที่สูญเสีย 
ไปแล้ว ขณะเดียวกันก็ต้องยอมรับความจริงที่ไม่พึงปรารถนาด้วย 
ยอมรับว่ามันเกิดขึ้นกับเราแล้ว  เสร็จแล้วก็มาตั้งสติพิจารณาว่า 
จะจัดการกับมันอย่างไร หรือจะแก้ปัญหาอย่างไร ไม่ใช่เอาแต่บ่น 
หรอืปฏเิสธผลกัไสอยูใ่นใจ โดยไม่ได้ท�าอะไรทีเ่ป็นการแก้ปัญหาเลย

เวลามคีวามทกุข์ใจ เรามวีธิบีรรเทาความทกุข์ ๒ วธิใีหญ่คอื 
หนึง่รูจ้กัปล่อยวางสิง่ทีผ่่านไปแล้ว รวมทัง้ปล่อยวางความกงัวล 
ในสิง่ทีม่าไม่ถงึ  และสองยอมรบัสภาพทีไ่ม่พงึปรารถนาทีเ่กดิขึน้ 
แล้ว เช่น ความเจบ็ป่วย อปุสรรคจากงานการ ความล้มเหลวทีเ่กดิขึน้ 
ยอมรับว่าเป็นความจริงที่เกิดขึ้นแล้ว ไม่ใช่ยอมรับจ�านนกับมัน 
เมื่อยอมรับแล้วก็จะได้ตั้งหน้าตั้งคิดหาหนทางแก้ไขปัญหาต่อไป
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แต่คนเรามักถูกฝึกมาเป็นนิสัยโดยไม่รู้ตัว ให้ชอบยึดติดใน 
สิ่งที่ผ่านไปแล้ว และพยายามปฏิเสธไม่ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว ซึ่ง 
ไม่พงึปรารถนา  การทีจ่ะปล่อยวางหรอืยอมรบัมนั ไม่ใช่เรือ่งง่าย 
เป็นเรื่องที่ต้องฝึกฝน  ที่เรามาเจริญสติก็เพื่อฝึกให้รู้จักปล่อยวาง 
สิ่งที่เป็นอดีตกับอนาคต และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า  เรา 
เจริญสติเพื่อเหตุนี้เป็นเบื้องต้น  ไม่ได้เจริญสติเพื่อจะได้เกิดความ 
สงบแบบด�าดิง่โดยไม่รบัรูอ้ะไรทัง้สิน้  เราเจรญิสตเิพือ่ฝึกใจของเรา 
ให้รู้จักปล่อยวางในสิ่งที่เป็นอดีตกับอนาคต และยอมรับความจริง 
ที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า

เราฝึกอย่างไร  กเ็ริม่จากการฝึกใจให้อยูก่บักาย  ไม่ว่าจะท�า 
อะไรกต็าม ตวัอยูไ่หนใจกอ็ยูน่ัน่  แต่ใจจะไม่ยอมอยูก่บักาย  มนัชอบ 
ฟุง้ไปกบัความคดิ กใ็ห้รูท้นัความคดิ  ทนัททีีรู่ท้นั ใจกจ็ะปล่อยวาง 
ความคดิ  ขอให้สงัเกตด ู เวลาเราเจรญิสต ิสิง่ทีจ่ะมารบกวนจติใจ 
เราก็คือความรู้สึกนึกคิด  ความคิดเวลามันเกิดขึ้นในใจ เราก็ไป 
กอดมนัเอาไว้ แล้วปล่อยให้มนัลากเราไปไหนกไ็ม่รู ้ เดนิจงกรมแต่ตวั 
ส่วนใจไม่รู ้ไปไหน เพราะใจถูกความคิดฉุดกระชากลากไป  แต่ 
ความคิดฉุดเราไปไม่ได้ ถ้าใจเราไม่ไปกอดไปยึดมันเอาไว้
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เวลามีความคิดเกิดขึ้น ไม่ว่าบวกหรือลบ ไม่ว่าน่ายินดีหรือ 
ไม่น่ายินดีก็ตาม สิ่งที่ตามมาก็คือเราชอบยึดมันเอาไว้ เวลาคิดถึง 
อดีตที่น่าพอใจ เช่น ได้ไปเที่ยว ได้อยู่กับคนรัก ใจเราแวบไปกอด 
เรือ่งนัน้เอาไว้เลยใช่ไหม  ในท�านองเดยีวกนัใครท�าอะไรไม่ดกีบัเรา 
ไว้ พอนึกถึงเรื่องนี้ขึ้นมา ใจก็เข้าไปยึดเอาไว้ ไม่ยอมปล่อยไม่ยอม 
วาง ทัง้ๆ ทีย่ิง่คดิกย็ิง่ทกุข์  แต่ยิง่ทกุข์กย็ิง่คดิเข้าไปเพราะความทกุข์ 
มนัมรีสชาต ิ ความทกุข์มรีสชาตเิวลาเราโกรธใครสกัคน เราจะจม 
อยูก่บัความโกรธ  เวลาเราเศร้าโศกเสยีใจหรอืโมโหทีต่วัเองซือ้ของ 
แพงกว่าคนอืน่เขา ใจกจ็ะกอดยดึอยูก่บัอารมณ์นัน้จนมนัฉดุดิง่ลงไป 
จมอยู่ในอารมณ์ ไม่ยอมปล่อยวางเสียที

คนทีส่ญูเสยีคนรกัหรอือกหกั จะเอาแต่นัง่ซมึ เพือ่นมาชวนให้ 
ไปเทีย่วกไ็ม่ได้  มคีนหนึง่อ่านจดหมายจากชายทีเ่ขาหลงรกั พอรูว่้า 
เขาไม่ได้รกัเธอ เธอกซ็มึหนกัเลย  พอดมีเีพือ่นมาหา กดกริง่ทีห่น้า 
บ้าน พร้อมกบัตะโกนให้ไปเทีย่วกนั  ปรากฏว่าผูห้ญงิคนนีเ้กดิความ 
ไม่พอใจขึ้นมาทันทีนึกในใจว่า ตอนจะสุขก็ไม่สมหวัง เวลาจะทุกข์ 
ก็ยังมีคนมาขัดขวางอีก

เห็นไหมใจมันอยากจะจมอยู่ในความทุกข์ ไม่อยากให้ใครมา 
ชวนไปเที่ยว คิดแบบนี้ก็มีแต่ทุกข์สถานเดียว เพราะฉะนั้นเราจึง 
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ควรตระหนกัว่า ใจทีช่อบยดึกอดเป็นใจทีน่่ากลวั อย่าลมืว่าเราไม่ได้ 
ยดึกอดสิง่ทีน่่ายนิดอีย่างเดยีว สิง่ทีไ่ม่น่ายนิดใีจกช็อบยดึกอดด้วย 
มผีูห้ญงิคนหนึง่เจอเรือ่งทีเ่ขาหนกักว่าเรือ่งเมือ่กี ้ เธอแต่งงานกบั 
ผู้ชายคนหนึ่งมาสิบกว่าปี  วันหนึ่งก็พบความจริงว่า เขาปันใจให้ 
กับผู้หญิงอื่น เธอโกรธมาก รู้สึกว่าถูกทรยศถูกหักหลัง  นึกขึ้นมา 
ในใจว่า มงึท�าลายชวีติของก ู ๑๑ ปี ของกเูสยีไปกเ็พราะมงึ  จากที่ 
เคยรัก พูดจาเพราะๆ พอเจอเรื่องนี้ถึงกับเรียกมึงเรียกกูเลย

เธอโกรธมาก เลยขอเลกิกบัผูช้ายคนนี ้ เธอทกุข์อยูส่กัอาทติย์ 
หนึง่ หลงัจากนัน้กเ็ป็นปกต ิ เธออดชมตวัเองไม่ได้ว่า เป็นเพราะไป 
ปฏบิตัธิรรมมา จงึอกหกัไม่กีว่นัเอง  ผูห้ญงิคนนีเ้ป็นคนชอบปฏบิตัิ 
ธรรม  หลังจากนั้นผ่านไปได้ ๔-๕ เดือน เธอก็ไปเข้าคอร์สปฏิบัติ 
ธรรม  แต่ปรากฏว่าเวลาเดนิจงกรม นัง่สมาธ ิเรือ่งราวทีเ่ธอถกูคนรกั 
ทรยศมันก็ผุดขึ้นมา นึกคิดแต่เรื่องราวในอดีตที่ถูกผู้ชายหักหลัง 
ความรูส้กึโกรธทีเ่คยนกึว่าหมดไปแล้วมนักพ็ลุง่พล่านขึน้มา จนไม่ 
เป็นอนัปฏบิตัธิรรม  ทแีรกเธอคดิว่าเธอตดัใจได้แล้ว แต่ทีจ่รงิไม่ใช่ 
มันเพียงแต่หลบซ่อนอยู่ และหาโอกาสโผล่ขึ้นมา

พอมันโผล่ขึ้นมา ใจก็ทุกข์ เร่าร้อน หาความสงบไม่ได้เลย 
ตลอด ๒-๓ วันแรก  แต่มีตอนหนึ่งขณะที่เดินจงกรมอยู่นั้น มือ 
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ประสานไว้ที่บริเวณท้อง เดินไปได้สักชั่วโมงหนึ่ง ก็เมื่อยมือ เธอ 
จงึปล่อยมอืลง กส็บาย  ปรากฏว่าสิง่ทีเ่กดิขึน้คอืว่าไม่ใช่สบายกาย 
อย่างเดยีว สบายใจด้วยเพราะตอนนัน้เองได้คดิขึน้มาทนัทว่ีาทีท่กุข์ 
ก็เพราะยึด พอปล่อยมันก็สบาย  ในชั่วขณะนั้นเองที่เธอรู้ว่า เธอ 
ทกุข์กเ็พราะว่าไปยดึเอาไว้ คอืไปครุน่คดิเรือ่งของชายคนนัน้ ทัง้ๆ ที่ 
มนัจบไปแล้ว  พอรูเ้ช่นนีใ้จมนัปล่อยเรือ่งของอดตีสามคีนนัน้ เลย 
พอปล่อย ใจกส็บายขึน้มาทนัท ี อนันีเ้พราะได้คดิจากการปล่อยมอื 
พอกายสบายก็รู้ได้ทันทีว่าเพราะปล่อยจึงสบาย  เพราะยึดจึงทุกข์

คนเรามกัทกุข์กเ็พราะยดึเรือ่งทีผ่่านไปแล้ว  มนัไม่มปีระโยชน์ 
อะไรทีจ่ะมาคดิ  แต่ผูห้ญงิคนนัน้กเ็อามาคดิ ยงัดทีีม่สีตริูท้นัในช่วงที่ 
ปล่อยมือนั้นเอง  จะเห็นว่าคนเรายึด แบก เรื่องที่ทิ่มแทงใจโดย 
ไม่รูต้วั เพราะมนัมรีสมชีาต ิ รสชาตอิย่างหนึง่เกดิจากการทีใ่จคดิ 
จะตอบโต้ มัวก่นด่า ชะตากรรมหรือเอาแต่โวยวาย  ใจเลยไม่ว่าง 
พอที่จะกลับมาเห็นว่า เรานี้โง่ไปแล้วที่ไปแบกเอาไว้  โง่ที่ปล่อยใจ 
เข้าไปจมอยูใ่นความคดิ เข้าไปอยูก่บัอารมณ์  แต่ทนัททีีใ่จก้าวออก 
มาจากความโกรธ ความแค้น ก็จะเห็นว่าโง่แท้ๆ ที่แบกมันเอาไว้

ความรู้ตัวเมื่อเกิดขึ้น ก็จะปล่อยวาง  ความรู้ตัวท�าให้เกิดสุข 
ได้ ท�าให้เกิดความโปร่งโล่งได้  ความไม่รู้ตัวต่างหากที่ท�าให้ทุกข์ 
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เพราะไปยึดอะไรต่ออะไรให้หนักอกหนักใจ  การรู้จักปล่อยวางจึง 
ส�าคัญมาก เพราะถ้าเราไม่ปล่อย เราจะแบกสิ่งที่เป็นอกุศลเอาไว้ 
เป็นภาระแก่จิตใจ แล้วท�าให้เป็นทุกข์  ไม่ใช่ทุกข์กาย แต่ทุกข์ใจ

การเจริญสติช่วยตรงนี้ได้  เพราะเวลาเดินจงกรมก็ดี สร้าง 
จงัหวะกด็ ี สิง่ทีเ่ราต้องท�ากค็อืให้รูส้กึตวักบักายทีเ่คลือ่นไหว  ใหม่ๆ 
กท็�าแค่นัน้แหละ ให้รูส้กึตวักบักายทีเ่คลือ่นไหว  แต่แน่นอนขณะที่ 
กายเคลื่อนไหว ใจก็ย่อมคิดนึกไปด้วย  ใจจะไม่ยอมอยู่กับความ 
รู้สึกตัวล้วนๆ มันก็จะแวบไป  เมื่อใจแวบไปนึกถึงเรื่องเก่าๆ หรือ 
ปรุงแต่งเรื่องอนาคต  พอมีสติรู้ว่าเราเผลอไปแล้วนะ จิตก็จะกลับ 
มาสู่กาย สู่อิริยาบถที่ก�าลังเคลื่อนไหว

การเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถเป็นเหมือนสัญญาณเตือนสติ 
ออกมาท�างาน  เมือ่สตทิ�างาน กจ็ะเหน็ว่าเราเผลอไป  พอรูว่้าเผลอ 
ไปยึดไปปรุง ใจก็วางเลยทันที  แต่ใหม่ๆ ใจไม่ยอมวาง จะกอดยึด 
ความคิดนึกนั้นไปเรื่อยๆ ไม่ว่าดีหรือร้าย ไม่ว่าบวกหรือลบ ไม่ว่า 
น่ายนิด ีหรอืไม่น่ายนิด ีมนัจะยดึเอาไว้  ปฏบิตัใิหม่ๆ จะเหน็เลยว่า 
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ความคิดมันยืดยาวเป็นสาย จากเรื่องนี้กระโดดไปเรื่องนั้น  ที่เป็น 
สายก็เพราะใจหลงตามความคิด กอดความคิดเอาไว้ไม่ยอมปล่อย 
ถึงแม้ความคิดหนึ่งจะหายไป มันก็จะไปยึดอีกความคิดหนึ่งเอามา 
ปรุงแต่งต่อไป แล้วก็ข้ามไปเรื่องใหม่

ถ้าหากเรามีสติ สติท�าให้ใจปล่อยวางได้  ใหม่ๆ มันวางได้ 
เดีย๋วเดยีว แล้วมนักไ็ปยดึเรือ่งใหม่  แต่ถ้าเราท�าบ่อยๆ สตจิะไว จะ 
รูท้นัได้ไว  และเมือ่รูท้นัได้ไว กจ็ะสลดัหรอืปล่อยได้ไวขึน้ และสลดั 
ได้แรงขึน้โดยไม่จ�าเป็นต้องไปหลงตามความคดิ  ในการปฏบิตั ิเรา 
ไม่มีการห้ามความคิด ไม่มีการกดความคิด หรือไปบังคับจิตให้อยู่ 
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อไม่ให้มันคิด เราเพียงแต่ปล่อยให้สติท�างานไป 
ตามธรรมชาติของมัน

เปรยีบเหมอืนกบัเดก็ต้อนววัไปนา  ววัเดนิอยูข้่างหน้า เดก็เดนิ 
ตามหลัง  หน้าที่ของเด็กก็คือคอยดูวัวให้เดินไปตามทาง  แต่ว่า 
ใหม่ๆ มันไม่เชื่อง  เดี๋ยวก็แวบออกไปกินหญ้าข้างทาง  ถ้าเราเป็น 
เดก็คนนัน้ เรากต้็องเรยีกมนัให้กลบัมาเดนิตรงทาง  เดนิไปข้างหน้า 
อย่างเดียว  ท�าแค่นั้นแหละ  ส่วนมันจะเดินไปเฉียดๆ ริมทางก็ 
ไม่เป็นไร  ตราบใดที่ไม่ออกไปนอกทาง เราไม่ใช้วิธีลากมันให้เดิน 
ตรงทาง  บางคนคิดว่าฉันเดินหน้าดีกว่า แล้วฉันจะจูงมันคอย 
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บังคับมันไม่ให้ออกไปนอกทาง  ถ้าท�าอย่างนี้เราจะเหนื่อยไหม 
เพราะเราต้องคอยลากคอยดึงวัวเอาไว้

การท�าสมาธภิาวนาบางวธิมีนัเป็นแบบนัน้นะ เป็นการบงัคบั 
จิตเอาไว้ เหมือนกับบังคับวัว ลากวัวให้ไปตามทาง ไม่ให้มันเผลอ 
ไปนอกทาง  ลองคดิดถู้าลากววัเราจะเหนือ่ยไหม  วธิทีีง่่ายกว่ากค็อื 
เดินตามหลังมันแล้วคอยดูมัน  ข้อส�าคัญคือเราอย่าเผลอก็แล้วกัน 
เพราะถ้าเราเผลอ ววักอ็อกไปกนิหญ้าข้างทางอกี  คนเลีย้งววัใหม่ๆ 
จะชอบเผลอไปชมนกชมไม้ฟังเพลง วัวเลยแวบไปกินหญ้าข้างทาง 
บางทีมันออกไปไกลเลยเพราะเราเผลอ  กว่าเราจะรู้ มันก็เตลิดไป 
ไกลแล้ว ต้องวิ่งไปเรียกมันกลับมา

กำรเคลื่อนไหวหรืออิริยำบถ

เป็นเหมือนสัญญำณเตือนสติออกมำท�ำงำน

เมื่อสติท�ำงำน ก็จะเห็นว่ำเรำเผลอไป

พอรู้ว่ำเผลอไปยึดไปปรุงใจก็วำงเลยทันที
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ใหม่ๆ นกัปฏบิตัเิป็นอย่างนัน้  เราซึง่เป็นคนพาววัไปนา ชอบ 
เผลอ เพราะใจไม่ค่อยมีสติ ใจไม่ค่อยอยู่กับตัว  แต่ถ้าเราช�านาญ 
ก็ไม่เผลอ  เฝ้าดูวัวเสมอ เห็นมันอยู่ในทาง ก็พอใจแล้ว ไม่ต้องท�า 
อะไร  ต่อเมือ่มนัออกนอกทางเมือ่ไหร่ ค่อยจดัการ  ไม่ใช่คอยบงัคบั 
หรือจ้องมันจนตาไม่กะพริบ

วัวก็เปรียบเหมือนจิต  เด็กก็คือสติ  เวลาปฏิบัติธรรม เรา 
ไม่ต้องถงึกบับงัคบัจติ เพือ่ควบคมุไม่ให้มนัปรงุแต่ง  เพยีงแต่รูท้นัที 
ทีม่นัเผลอออกไปจากความรูส้กึตวั หรอืออกไปจากอริยิาบถ ไม่รบัรู้ 
กายทีเ่คลือ่นไหว พอรูก้ใ็ห้สตเิรยีกกลบัมา  ถ้าเราท�าอย่างนีเ้รือ่ยๆ 
ต่อไป จติกจ็ะรูห้น้าที ่เหมอืนววัทีรู่ว่้าต้องเดนิไปตรงทางเพราะถกู 
ฝึกเป็นนิสัย  อาจจะมีบ้างที่จิตเผลอปรุงแต่ง สักพักก็จะรู้ตัว แล้ว 
กลับมาอยู่ที่อิริยาบถ  แต่ถ้ายังไม่รู้ สติก็จะเป็นตัวเรียกกลับมา

การเจริญสติเป็นอย่างนี้ โดยเฉพาะแบบหลวงพ่อเทียน  ให้ 
จิตเรียนรู้เองธรรมชาติ  ไม่ใช่ไปบังคับเขา  แต่ว่าอาศัยสติเป็นตัว 
เตอืนจติอยูบ่่อยๆ  จติกจ็ะรูห้น้าที ่ ปัญหาคอื สตเิรายงัไม่ค่อยท�างาน 
เท่าไหร่ ยังอ่อนแออยู่  เราต้องฝึกให้สติท�างานแคล่วคล่องขึ้น 
รวดเรว็ขึน้ ฉบัไวขึน้  หน้าทีข่องเราคอืไม่ได้ไปควบคมุจติ แต่พยายาม 
ฝึกสติให้ท�างานได้ไว  เมื่อสติท�างานได้ดี จิตก็จะเชื่อง
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การบงัคบัควบคมุจติไม่ให้กระดกิกระเดีย้ จะท�าให้เราเหนือ่ย 
มาก  แต่เราสร้างสต ิให้สตไิปดแูลรกัษาใจ มนัเบาสบายกว่า  การ 
ปฏิบัติแบบนี้ถ้าท�าไปเรื่อยๆ เราจะได้ฝึกการปล่อยการวาง  ครูบา 
อาจารย์ท่านเน้นเสมอว่า คิดดีก็ตาม คิดชั่วก็ตาม อย่าไปสนใจ 
หรือยินดียินร้าย  ส่วนใหญ่ถ้าคิดดีเราเข้าไปกอด ไปยึด ไปยินดี 
เคลิบเคลิ้มหลงใหล  ถ้าคิดไม่ดีเมื่อไหร่ เราจะไปผลักไส  แต่ยิ่ง 
ผลักไสก็กลับยึดติดมากขึ้น  การติดยึดและปฏิเสธผลักไสเกิดขึ้น 
ตลอดเวลาในคนปกติ  แต่เมื่อเจริญสติบ่อยๆ เราจะรู้จักมองมัน 
ด้วยใจเป็นกลาง ไม่ผลักไส และไม่ติดยึด

ถ้าเราท�าอย่างนีบ่้อยๆ ต่อไปเราจะปล่อยวางได้เรว็ขึน้  ปล่อย 
วางสิ่งดีๆ ที่สูญเสียไปแล้ว  ปล่อยวางสิ่งที่เป็นอดีตที่ผ่านไปแล้ว 
และอนาคตที่ยังมาไม่ถึง  ขณะเดียวกัน เราก็จะยอมรับสิ่งไม่ดีที่ 
เกิดขึ้นกับเราแล้ว  เมื่อเรายอมรับมัน ใจเราก็จะโปร่ง ใจเราก็จะ
เบาขึ้น  อันนี้เป็นวิธีการง่ายๆ ที่เราจะสามารถฝึกได้

ที่จริงนอกจากสติแล้ว มันยังมีปัญญาซึ่งเป็นสิ่งส�าคัญมาก 
ถ้าเราย้อนกลบัไปทีค่วามทกุข์ใจเพราะพลดัพรากจากสิง่ทีป่รารถนา 
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น่ารกัน่าพอใจ หรอืประสบกบัสิง่ทีน่่าพอใจ  จรงิๆ แล้ว ถ้าหากว่า 
เราไม่ไปมีความยึดติดในสิ่งเหล่านั้น  เวลาที่สูญเสียมันไป เรา 
ก็ไม่เสียดาย เราก็ไม่ทุกข์  ปัญหาจริงๆ อยู่ที่เราไปผูกใจรักมัน 
ปรารถนาจะได้มนั พอไม่ได้ อยากให้มนัเทีย่ง พอมนัเสือ่มไปกท็กุข์

ความรูส้กึปฏเิสธหรอืรูส้กึเกลยีดบางสิง่กเ็ช่นกนั  พอประสบ 
กบัสิง่นัน้ เรากเ็ลยทกุข์  จรงิๆ แล้วถ้าเรามปัีญญา เรากจ็ะรูว่้า มนั 
ไม่มีอะไรที่น่ายินดี ที่น่าปรารถนา ยินดียินร้ายด้วยซ�้า  ทุกอย่าง 
เป็นธรรมชาติของมัน  การประสบหรือการพลัดพรากมันเป็น 
ธรรมดาของชวีติ  ชวีตินีไ้ม่สามารถหลกีพ้นการประสบสิง่ไม่ดแีละ 
การพลัดพรากจากสิ่งดีได้  มีได้ก็มีเสีย  มีพบก็มีพราก  มีจากก็มี 
เจอ  ธรรมชาติมันเป็นอย่างนี้  ถ้าเรารู้เช่นนี้ เราก็ไม่ไปปรุงแต่ง 
ผูกใจยึดติดว่าต้องได้ๆ ต้องไม่เสียๆ  ถ้าวางใจเช่นนี้ ความยินดี 
ความยินร้ายก็จะเบาไป ปัญญาท�าให้เราเห็นความจริงตรงนี้

เรื่องนี้เป็นเรื่องที่ต้องพูดกันต่อไป ตอนนี้ก็ให้เข้าใจเรื่องสติ 
ก่อนว่า เราฝึกสติเพื่อจะได้สร้างความรู้ตัว เพื่อที่จะไม่ยึดสิ่งที่ 
เป็นอดีตกับอนาคต และท�าให้เรายอมรับสิ่งที่เป็นปัจจุบันได้





เช้าวันที่ ๙ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

ต ัก นํ้ า ด ้ว ย ก ร ะ ช อ น

มีนักวิชาการชาวญี่ปุ่นท่านหนึ่ง ซึ่งเป็นผู้รู้อย่างลึกซึ้งเกี่ยวกับ 
ประวัติศาสตร์ไทย เขียนหนังสือเกี่ยวกับประวัติศาสตร์ไทยและ 
สังคมไทยไว้หลายเล่ม คืออาจารย์อิฌิอิ โยะเนะโอะ อายุกว่า ๗๐ 
ปีแล้ว  ท่านมาเมอืงไทยครบ ๕๐ ปีในปีนี ้เป็นผูท้ีม่คีวามรูเ้กีย่วกบั 
ภาษาไทยมาก  ที่จริงไม่ใช่เฉพาะภาษาไทยอย่างเดียว ภาษาอื่น 
ก็รู้ด้วย ภาษาอิตาลี ภาษาฝรั่งเศส ภาษาเยอรมัน ภาษาอังกฤษ 
ไม่ต้องพูดถึง  ภาษาเก่าๆ เช่น ภาษาสันสกฤต ภาษาบาลี รวมทั้ง 
ภาษาโบราณของอินเดีย ท่านก็รู้ ไม่ใช่รู้ผ่านๆ แบบนักท่องเที่ยว 
แต่ว่าสามารถอ่านคมัภร์ีหรอืต�าราวชิาการในภาษาเหล่านัน้ได้ ทัง้ 
ยงัพดูและเขยีนได้ด้วย  ส่วนจะเขยีนภาษาโบราณเหล่านัน้ได้หรอืไม่ 
ไม่แน่ใจ
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ท่านพูดถึงข้อคิดส�าหรับการเรียนภาษาต่างประเทศว่า ต้อง 
ใช้ความเพียรไม่ต่างกับการตักน�้าด้วยกระชอน  กระชอนท�าด้วย 
ผ้าบางๆ  เราลองนึกภาพว่าตักน�้าด้วยกระชอนเท่าไหร่กว่าน�้าจะ 
เตม็แก้ว  ไม่ต้องพดูถงึเตม็โอ่ง เอาแค่เตม็แก้วกพ็อ  การเรยีนภาษา 
ต่างประเทศต้องใช้ความเพียรขนาดนั้น  เพราะเวลาเจอศัพท์ต่าง 
ประเทศหนึง่ค�า เปิดพจนานกุรมครัง้เดยีวยงัจ�าไม่ได้ เจอครัง้ทีส่อง 
ครั้งที่สามก็ยังต้องเปิดพจนานุกรมอีก  บางคนเจอครั้งที่สี่ยังจ�า 
ไม่ได้กเ็ลกิแล้วเพราะขีเ้กยีจเปิดพจนานกุรมเป็นร้อยๆ ครัง้ ทัง้ๆ ที่ 
ท่านมีความจ�าทางภาษาแม่นย�ามาก ก็ยังต้องเปิดพจนานุกรม 
ซ�้าแล้วซ�้าเล่า เฉพาะค�าๆ เดียวต้องเปิดเป็นร้อยๆ ครั้ง  อันนี้เป็น 
ข้อแนะน�าของผู้รู้ภาษาต่างประเทศ

บางคนบอกว่าท่านมีหัวทางภาษา จ�าได้แม่นย�าถึงรู้ภาษาได้ 
เยอะแยะ  ทีจ่รงิไม่ใช่ความสามารถทางภาษา เป็นเรือ่งความเพยีร 
ล้วนๆ โดยเฉพาะหมัน่เพยีรในการเปิดพจนานกุรม  อาตมาได้อ่าน 
ข้อคิดนี้ก็อดนึกเปรียบเทียบกับการปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะการ 
เจรญิสตไิม่ได้  เพราะการเจรญิสตกิบัการเรยีนภาษา ต้องใช้ความ 
จ�าเหมอืนกนั  เวลาเราเหน็ค�าๆ หนึง่จ�าไม่ได้ กต้็องเปิดพจนานกุรม 
อยูเ่รือ่ยๆ จนจ�าได้  ความจ�าเป็นชือ่หนึง่ของสต ิ เวลาเราเจอค�าหนึง่ 
เรานึกค�าแปลไม่ออก แต่พอเปิดพจนานุกรมบ่อยๆ จนจ�าได้ พอ 
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เห็นค�านั้นอีก ก็ระลึกหรือจ�าค�าแปลได้  การระลึกหรือจ�าได้เป็น 
หน้าที่ของสติโดยตรง

การปฏิบัติธรรมโดยเฉพาะเจริญสติก็เช่นกัน  เราต้องฝึกให้ 
มคีวามระลกึได้อยูบ่่อยๆ  แต่แทนทีจ่ะระลกึค�าแปล เรามาระลกึว่า 
ก�าลังท�าอะไรอยู่  มันต่างกันอย่างนี้  การเรียนภาษาต่างประเทศ 
อาศัยสติเพื่อระลึกให้ได้ว่าค�านั้นแปลว่าอะไร  ส่วนการเจริญสติ 
ก็ต้องอาศัยการระลึกให้ได้ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ในขณะนั้น  ฟังดู 
เหมอืนง่าย แต่ทีจ่รงิไม่ง่าย  อย่างเวลาเราท�าวตัรสวดมนต์ เรามกั 
จะเผลอไปคิดเรื่องอื่น ไม่ได้เผลอครั้งเดียวแต่เผลอหลายครั้ง และ 
เผลอไปนานด้วย ตอนนั้นแหละที่เราไม่รู้ตัว  แต่พอระลึกได้ว่าเรา 
ก�าลงัสวดมนต์อยู ่ใจกห็วนกลบัมาอยูก่บัการสวดมนต์  เวลาเราเดนิ 
จงกรม สร้างจงัหวะ กเ็ช่นกนั หลายครัง้ทีใ่จเราลอย  ตอนใจลอย 
เราลมืตวัไปแล้วว่า เราก�าลงัท�าอะไรอยู ่ เสรจ็แล้ว เรากร็ะลกึขึน้มา 
ได้ว่าก�าลังเดินจงกรม ก�าลังสร้างจังหวะทันทีที่ระลึกได้ จิตก็จะ 
กลับมาอยู่ที่อิริยาบถที่ก�าลังประกอบอยู่

ความระลึกได้และการพาจิตกลับมาอยู่กับปัจจุบันเป็นหน้าที่ 
ของสติ  สติแปลว่าความระลึกได้  สติใช้กับหลายเรื่อง  ส่วนใหญ่ 
แล้วเราใช้กบัการท�างานรวมทัง้การเรยีน  เช่นจ�าได้ว่านดัใครเอาไว้ 
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เยน็นี ้หรอืจ�าได้ว่ากรงุศรอียธุยาเสยีกรงุครัง้ทีส่องเมือ่ไร  แต่ว่าสติ 
ที่เราก�าลังปฏิบัติและเจริญให้มากระหว่างอยู่ที่นี่ เป็นสติที่ละเอียด 
อ่อนกว่านั้น ไวกว่านั้น  คือไม่ได้ระลึกเรื่องนอกตัว แต่ระลึกเรื่อง 
ที่เกี่ยวกับตัวเองโดยตรง คือระลึกได้ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่  กว่าจะมี 
สติระลึกได้ไวมันต้องใช้เวลานาน  ต้องฝึกบ่อยๆ ถึงจะระลึกได้ไว 
อาจต้องเผลอเป็นร้อยๆ ครัง้กว่าระลกึได้ เหมอืนกบัการจ�าค�าศพัท์ 
ได้ ต้องหมั่นเปิดพจนานุกรมบ่อยๆ เป็นร้อยครั้ง

เวลาเรียนภาษาต่างประเทศ ถึงแม้จะต้องเปิดพจนานุกรม 
เป็นร้อยๆ ครั้งกว่าจะจ�าค�าๆ หนึ่งๆ  แต่การเปิดแต่ละครั้งไม่ใช่ 
เป็นเรื่องสูญเปล่า เปิดครั้งหนึ่งสติก็เพิ่มขึ้นมาทีละนิด เหมือนกับ 
เราตักน�้าด้วยกระชอน  น�้าไม่ได้เต็มแก้วในทันทีหรอก แต่ว่าตัก 
แต่ละครั้งก็จะมีน�้าหยดสองหยดเข้ามาเติมในแก้ว อาจจะน้อยแต่ 
ไม่สูญเปล่า  ถ้าเราไม่ท้อถอยตักน�้าไม่หยุด น�้าก็จะค่อยๆ สะสม 
มากขึ้นๆ จนเต็มแก้วในที่สุด

ดังนั้นเวลาเราเจริญสติก็ขอให้ท�าในใจว่าเราก�าลังตักน�้าด้วย 
กระชอน ไม่ใช่ตกัน�า้ด้วยแก้วหรอืเตมิน�า้ด้วยก๊อก  อนันัน้เป็นความ 
ใจเร็วด่วนได้  คนสมัยนี้ท�าอะไรก็หวังผลไวๆ  เราถูกฝึกให้รออะไร 
นานๆ ไม่ค่อยได้ จะท�าอะไรต้องได้ผลเรว็ๆ  จะกนิมาม่ากต้็องพร้อม 
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กินได้ใน ๓ นาที  จะกินกาแฟต้องกินกาแฟอินสแตนต์  จะเปิด 
คอมพิวเตอร์ ก็ต้องใช้เวลาบู๊ตไม่ถึงนาที  ถ้าใช้เวลาเป็นนาที หรือ 
๒ นาท ีถอืว่านานมาก  ถ้าใช้เวลา ๓ นาทกีเ็รยีบร้อย เลกิใช้ หนัไป 
ซื้อเครื่องใหม่  หากใครใช้เครื่องของอาตมาตอนนี้ คงจะหงุดหงิด 
เพราะกว่าจะบูต๊เครือ่งเตม็จอได้กต้็องรอเกอืบ ๒ นาท ี เดีย๋วนีเ้วลา 
บู๊ตคอมพิวเตอร์เขาวัดกันเป็นวินาทีแล้ว ไม่ใช่เป็นนาที  แต่ว่าการ 
ปฏิบัติธรรมไม่ใช่อย่างนั้น ต้องใช้ความเพียรและต้องรู้จักอดทน 
รอคอย เพราะเป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลา

แต่ถงึจะใช้เวลา กข็อให้เราตระหนกัว่าการเจรญิสตแิต่ละวนิาที 
ไม่เคยสูญเปล่า เหมือนการตักน�้าใส่กระชอนแต่ละครั้งไม่เคยไร้ 
ประโยชน์  เราเคลื่อนมือสร้างจังหวะไปมาแต่ละครั้ง สติก็เพิ่มขึ้น 
แต่ละขณะๆ  รู้สึกตัวหรือระลึกได้แต่ละครั้ง สติก็เพิ่มขึ้นทุกครั้ง 
เหมือนกับมีน�้าเติมใส่แก้วอีก ๑ หยด แต่ละหยดไม่ไร้ค่า  อย่า 
ประมาทน�้า ๑ หยดเป็นอันขาด

การเจริญสติไม่ได้ยากอะไร ขอเพียงแค่ให้มีความระลึกได้ 
บ่อยๆ ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ ไม่ใช่เรื่องซับซ้อน  ท�าอะไรก็ตาม กาย 
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อยูไ่หนขอให้ใจอยูน่ัน่  ปัญหาของเราคอืกายอยูท่ีไ่หนใจอยูโ่น่น ไป 
อยูก่บัอดตีบ้าง ไปอยูก่บัอนาคตบ้าง หรอืว่าใจอาจจะอยูก่บัปัจจบุนั 
แต่ไม่ยอมรับ พยายามดิ้นรนขัดขืน  เดินจงกรม กายก็อยู่กับการ 
เดินจงกรม แต่ว่าใจเอาแต่บ่นว่าเมื่อไรจะเลิกซะที หรือเฝ้ารอว่า 
เมื่อไรจะกลับบ้านเสียที

คนเราอยูก่บัปัจจบุนัได้ไม่นานเพราะว่าทนปัจจบุนัไม่ได้  อยาก 
จะไปหาความเพลดิเพลนิยนิดจีากเรือ่งราวในอดตีหรอืการปรงุแต่ง 
ในอนาคต  แต่ทันทีที่เราระลึกได้หรือรู้ตัวว่าก�าลังเผลออยู่ นั่น 
แสดงว่าสตทิ�างานแล้ว  การเจรญิสตกิม็เีท่านีแ้หละ  ฝึกให้ระลกึตวั 
ได้บ่อยๆ ทแีรกกใ็ช้เวลานานหน่อยกว่าจะระลกึได้  อาจนานเป็นนาที 
หรอืหลายนาทกีว่าจะรูต้วัว่าเผลอไปหรอืระลกึได้ว่าก�าลงัท�าอะไรอยู่ 
แต่ถ้าท�าบ่อยๆ กจ็ะระลกึได้ไวขึน้ๆ  เหมอืนกบัเจอศพัท์ต่างประเทศ 
กว่าจะจ�าได้ว่าแปลว่าอะไร ใหม่ๆ อาจใช้เวลานึกเป็นนาทีเลย  แต่ 
พอเราช�านาญเพราะขยันเปิดพจนานุกรมบ่อย หรือนึกค�านั้นอยู่ 
บ่อยๆ เราก็จะระลึกถึงค�าแปลได้ในทันทีทันใด แสดงว่าสติท�างาน 
ได้เร็วมาก  นี้แหละคือผลของสติที่ถูกฝึกไว้อย่างดีจนกระทั่งหลับ 
แล้วก็ยังฝันว่าพูดเป็นภาษาต่างประเทศ หรือว่าหลับแล้วฝันว่าไป 
เที่ยวต่างประเทศ เจอค�าศัพท์หรือเจอป้ายภาษาต่างประเทศก็รู้
ความหมายทันที
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ถ้าเราเจรญิสตจินกระทัง่สตอิยูต่วั สตจิะท�างานไวมาก  บางที 
ฝันอะไรที่ไม่เข้าท่า ฝันไม่ค่อยดี สติก็จะเข้ามาท�างานทันที  อันนี้ 
เป็นผลจากการทีเ่ราฝึกสตบ่ิอยๆ จนระลกึได้ไว  พอระลกึได้ไว มนั 
ก็เป็นไปโดยอัตโนมัติ  จะท�าอะไรอยู่ พอเผลอฟุ้งซ่าน จิตจะรู้เอง 
โดยอัตโนมัติแล้วกลับมาอยู่กับงานที่ท�า โดยที่เราแทบจะไม่ต้อง 
ท�าอะไรเลย  เหมือนกับที่ยกตัวอย่างเมื่อวาน เรื่องเด็กพาวัวไปนา 
วัวอยู่หน้า เด็กเลี้ยงควายเดินตามหลัง  ใหม่ๆ วัวยังไม่เชื่อง ชอบ 
เถลไถลออกไปกินหญ้านอกทาง เด็กก็ต้องส่งเสียงเตือนให้วัวกลับ 
มาเดินอยู่ในทาง  วัวคือจิต ส่วนเด็กก็คือสติ  ส่วนทางอาจเป็น 
ลมหายใจก็ได้ หรืออิริยาบถหรืองานที่ก�าลังท�าอยู่ก็ได้  ใหม่ๆ วัว 
จะเดินไปในทางได้ก็ต้องอาศัยเด็กคอยตามดู คอยเรียกคอยเตือน 
ให้กลับมาอยู่ในทาง  แต่ถ้าเด็กเหม่อลอยหรือฟังเพลงจากวิทยุจน 
เพลิน ก็ไม่รู้ว่าวัวก�าลังเตลิดไปนอกทาง  แต่ถ้าเด็กใส่ใจตามดูวัว 
ไม่คลาดสายตา พอมันเผลอไปกินหญ้าในนาข้างทาง เด็กก็เรียก 
มัน  ท�าอย่างนี้บ่อยๆ วัวก็เริ่มเชื่อง  พอมันเผลอออกไปนอกทาง 
มันก็รู้ตัว แล้วกลับมาอยู่ในทางโดยไม่ต้องรอให้เด็กเรียก

อันนี้ก็เปรียบได้กับจิตที่รู้ตัวเป็นอัตโนมัติขึ้นมา  เผลอไปก็ 
รู้เอง  เมื่อเป็นเช่นนี้การเผลอเข้าไปในอารมณ์แล้วจมอยู่ในความ 
ทกุข์กจ็ะน้อยลง  จติชอบเผลอเข้าไปในความนกึคดิปรงุแต่งหรอืไม่ 
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กพ็ลดัเข้าไปในอารมณ์ความรูส้กึ  ส่วนใหญ่ถ้าเผลอเข้าไปในความคดิ 
กม็กัจะคดิเป็นเรือ่งราวเป็นภาพหรอืเป็นค�า  แต่อารมณ์ความรูส้กึ 
มันไม่เป็นภาพไม่เป็นค�าแต่เป็นสภาวะที่เกิดกับจิต เช่น รุ่มร้อน 
หนกัอึง้ หม่นหมอง จงึรูท้นัได้ยากกว่ารูท้นัความคดิ  เวลาเกดิอารมณ์ 
ที่เป็นอกุศล เช่น โกรธ เบื่อ เซ็ง เครียด มันเหมือนกับมีอะไรมา 
ห่อหุ้มจิต  เหมือนกับเรามองอะไรด้วยแว่นที่เป็นสี ท�าให้เราเห็น 
ภาพไม่ตรงตามความจรงิ แต่เหน็เปน็ส ี บางทกีห็มองคล�้า เพราะ 
ใส่แว่นสีเทาเนื่องจากถูกเคลือบด้วยอารมณ์หม่นหมอง  บางทีก็ 
มองโลกรอบตัวเป็นสีแดง เพราะใส่แว่นสีแดงเนื่องจากถูกเคลือบ 
ด้วยความโกรธ  จิตถูกเคลื่อนด้วยอารมณ์เหล่านี้เพราะไม่มีสติ 
สติยังฝึกไว้ไม่ดี แต่ถ้าสติฝึกไว้ดีก็จะรู้ว่าอารมณ์ก�าลังครอบง�าจิต 
จ�าได้ว่าจติในภาวะปกตเิป็นอย่างไร พอจติไม่ปกตกิร็ูแ้ละพาจติกลบั 
คืนสู่ความปกติได้

การเจอกบัความไม่ปกติบ่อยๆ ก็เป็นเรือ่งดี เพราะพอเจอมนั 
บ่อยๆ กจ็�าได้  พอมนัเกดิขึน้อกี  ระลกึได้ว่าความไม่ปกตเิป็นอย่างนี้ 
ความโกรธเป็นแบบนี้ ความฟุ้งซ่านเป็นอย่างนี้ ความใจลอยเป็น 
อย่างนี้ ความโกรธเป็นแบบนี้ ความฟุ้งซ่านเป็นอย่างนี้ ความ 
ใจลอยเป็นอย่างนี้ ความเบื่อเป็นความเซ็งเป็นอย่างนี้  พอเกิด 
ขึ้นมาอีกทีรู้ทัน และพาจิตออกมาจากภาวะเหล่านั้นได้
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เหมือนกับคนเราเวลาตัวเอียงหรือเสียสมดุลก็รู้ เพราะสมอง 
ของเราจ�าได้ดีว่าภาวะปกติเป็นอย่างไร  รวมทั้งกลไกที่เตือนให้รู้ 
เวลาตวัเอยีง อวยัวะส่วนนีอ้ยูใ่นห ูพอตวัเอยีงมนักจ็ะบอกว่านีเ่อยีง 
แล้วนะ  พอสมองรู้อย่างนี้ก็จะพยายามกลับมายืนตรงหรือท�าตัว 
ให้สมดุล  ประสาทตาก็มีส่วนช่วยด้วย เวลาเราปิดตาจะรู้ตัวว่า 
ร่างกายเสียสมดุลได้ไม่ไวเท่ากับเวลาเราเปิดตา

ใจเรากม็เีครือ่งเตอืนเวลาจติเสยีสมดลุ นัน่กค็อืสตคิอยเตอืน 
เวลาจิตไม่ปกติ  เวลาจิตพลัดเข้าไปในความรู้สึกนึกคิดที่ปรุงแต่ง 
สติเป็นตัวช่วยให้รู้ว่าภาวะจิตปลอดโปร่งสบายเป็นอย่างไร  จ�าได้ 
พอไม่โปร่งสบายก็รู้ทันที  สติยังท�าให้ระลึกได้ว่าอารมณ์ที่ท�าให้ 
ไม่โปร่งไม่สบายเป็นอย่างไร พอเกดิขึน้กร็ู ้ สตทิ�าหน้าทีเ่หมอืนกบั 
ภูมิคุ้มกันในร่างกาย  ตอนที่เจอเชื้อโรคครั้งแรกมันไม่รู้หรอกว่า 
เป็นเชื้อโรค  เชื้อโรคอาละวาดอยู่สักพัก ภูมิคุ้มกันก็จะรู้ว่าไอ้ตัวนี้ 
เป็นโรคนะ เป็นตวัอนัตราย  เมือ่จ�าได้แล้ว พอเชือ้โรคมาครัง้ทีส่อง 
ภูมิคุ้มกันในร่างกายก็รู้เลยว่าเป็นเชื้อโรค  จ�าได้เพราะเคยเจอมัน 
มาครั้งหนึ่ง แล้วรู้ว่ามันท�าให้เจ็บป่วยมาครั้งหนึ่งแล้ว พอมาครั้ง 
ที่สองก็จ�าได้  ทีนี้เม็ดเลือดขาวหรือแอนตี้บอดี้ก็จะถูกส่งเข้ามา 
จัดการเชื้อโรคทันที  ภูมิคุ้มกันในร่างกายเราท�างานโดยอาศัย 
การจ�าเชื้อโรคให้ได้ ถ้าจ�าไม่ได้ร่างกายก็ป่วยง่าย  อย่างเวลาเรา 
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เป็นหวดั เราเป็นได้ครัง้เดยีว จากนัน้กไ็ม่เป็นอกี  ไม่เคยมใีครเป็นหวดั 
ชนิดเดียวกันซ�้าสอง  แต่ที่เป็นบ่อยๆ เพราะเจอหวัดตัวใหม่ ไวรัส 
หรอืโรคหวดันัน้มนัเป็นตวัแปลงร่างอยูเ่รือ่ยๆ มนักลายพนัธุไ์ปเรือ่ย 
เราจึงเจอหวัดตัวใหม่อยู่เสมอ  ปีหนึ่งๆ ก็เลยเป็นหวัดหลายครั้ง

จะเห็นได้ว่าความจ�าได้เป็นสิ่งส�าคัญมากส�าหรับชีวิตของเรา 
ร่างกายและจิตใจจะเป็นปกติได้ก็ต้องอาศัยความสามารถในการ 
จ�าได้ในส่วนของจติ  อนันีเ้ป็นหน้าทีข่องสต ิ ถ้ามสีตดิ ีกจ็ะช่วยให้ 
เราด�าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข ถูกต้องสมดุล  สตินอกจากจะช่วย 
ให้เราระลกึได้แล้ว ยงัมหีน้าทีเ่ตอืนหรอืกระตุน้ด้วย  อยากจะขยาย 
ความตรงนี้ว่า สติท�าหน้าที่เตือนให้เราระลึกได้ใน ๒ ลักษณะ เช่น 
เวลาเราเฉื่อย ง่วงเหงาหาวนอน เบื่อ เซ็ง ขี้เกียจ สติก็เตือนและ 
กระตุน้ให้ตืน่ ให้กระฉบักระเฉง กระตอืรอืร้น  แต่เวลาขยนัเกนิไป 
เพลินสนุกสนานหรือมัวเมากับอะไรสักอย่าง สติก็จะเตือนให้วาง 
ให้หยุด  คนที่ก�าลังโกรธสติก็มาเตือนให้หยุด  ที่นึกจะด่าหรือจะ 
ท�าร้ายเขา สตกิช่็วยเตอืนให้ยัง้ปากยัง้มอืเอาไว้  สตทิ�าหน้าทีเ่หมอืน 
เบรก  เช่นเดียวกันเวลาเราเพลิดเพลิน ดูหนังจนเพลินจนลืมเวลา 
ท�าการท�างาน สตกิจ็ะมาเตอืนว่าพอแล้ว หยดุได้แล้ว ถงึเวลาท�างาน 
ท�าการแล้ว  เวลาอ่านหนงัสอืแฮรีพ่อตเตอร์จนเพลนิ สตมิาเตอืนว่า 
พอแล้ว นี่ตีสามตีสี่แล้ว เข้านอนได้แล้ว
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สติท�าหน้าที่สองอย่างเพื่อช่วยให้ชีวิตสมดุล  ในยามที่เฉื่อย 
ไม่กระตนืรอืร้น สตกิก็ระตุน้ให้กระฉบักระเฉง ในเวลาทีพ่ลุง่พล่าน 
วุน่วายหรอืว่าเพลดิเพลนิเร่าร้อน สตกิม็าเตอืนให้เรานิง่ หยดุ หรอื 
ปล่อยวาง  อย่างที่หลายคนเล่นเกมส์เป็ดเมื่อวาน  ใครที่ลน สติ 
ก็ช่วยเตือนให้นิ่ง  ส่วนคนที่ชะล่าใจ เพราะคิดว่าเป็ดยังอยู่อีกไกล 
สติก็กระตุ้นให้ตื่นตัวอยู่เสมอ ไม่ประมาท  สติท�าหน้าที่ปรับชีวิต 
จิตใจให้อยู่ในความสมดุล เป็นตัวปรับดุลยภาพที่ดีมาก  เวลาเจอ 
เรื่องอะไรที่น่าตื่นตระหนก สติก็มาช่วยให้นิ่งสงบ  เวลาประมาท 
ตายใจ สติก็มาเตือนให้ตื่นตัว สติจึงเป็นทั้งตัวเร่งและตัวเบรก

เราควรด�าเนินชีวิตอย่างมีสมดุล โดยเฉพาะสมดุลระหว่าง 
ชีวิตด้านในกับชีวิตด้านนอก  คนเรามักจะเสียเวลาหมดไปกับชีวิต 
ด้านนอก  การท�ามาหากินจนกระทั่งลืมชีวิตด้านในก็เลยหาความ 
สงบสขุได้ยาก  แต่ถ้าเรามสีต ิสตกิจ็ะเตอืนให้หนัมาพกัผ่อน หนัมา 
ท�าสมาธิภาวนาบ้าง เรื่องความสงบใจก็ส�าคัญ  อย่าเอาแต่วุ่นวาย 
กบัเรือ่งท�ามาหากนิหรอืสนกุสนานมากนกั ส่วนคนทีเ่อาแต่ท�าสมาธิ 
ภาวนาจนกระทั่งไม่อยากท�างาน สติก็เตือนว่าได้เวลาท�างานแล้ว 
ดูแลลูกหลานหรือครอบครัวบ้าง  อย่ามัวอยู่กับตัวเองอย่างเดียว 
จนกลายเป็นคนหมกมุ่นกับตัวเองไป  สติจะท�าหน้าที่เตือนตรงนี้
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มีบางคนที่เพลินกับความสงบจากการท�าสมาธิ จนไม่อยาก 
ท�างานท�าการ หรือลืมหน้าที่ของตัวไป  หลวงพ่อค�าเขียนเล่าว่า 
ตอนเป็นฆราวาสชอบนัง่สมาธอิยูค่นเดยีว  เพลนิกบัสมาธจินไม่อยาก 
จะไปท�านาเลย อนันีเ้รยีกว่าตดิอยูใ่นสมถะ  กรณแีบบนีจ้�าเป็นต้อง 
มีสติเตือนกระตุ้นให้กระตือรือร้น ขยันขันแข็ง  แต่พอท�างานจน 
เพลินหรือจนหน้าด�าคร�่าเครียด สติก็มาเตือนคอยเบรกว่าได้เวลา 
พักผ่อนแล้ว

สตช่ิวยให้เกดิความสมดลุระหว่างชวีติด้านในกบัชวีติด้านนอก 
แล้วยังท�าให้เกิดความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวชีวิตส่วนรวมด้วย 
การท�าอะไรกต็ามเราไม่ควรสนใจแต่เรือ่งตวัเอง จนลมืเรือ่งส่วนรวม 
ต้องดแูลต้องรบัผดิชอบส่วนรวมด้วย  ส่วนคนทีท่�าแต่งานส่วนรวม 
เพลินจนลืมเรื่องประโยชน์ส่วนตัว เราต้องท�าทั้ง ๒ อย่าง  ท่าน 
อาจารย์พุทธทาสกล่าวว่า ชีวิตที่ดีคือชีวิตที่สงบเย็นและเป็น 
ประโยชน์ คอืต้องท�าทัง้ประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน และควร 
ท�าทัง้สองส่วนอย่างมีสมดุล  ถ้าขาดอย่างใดอย่างหนึ่งก็ถือว่า 
เป็นชีวิตที่ไม่สมดุล บางคนท�างานเพื่อส่วนรวมมาก แต่หาความ 
สงบเย็นในจิตใจไม่ได้เลย  ส่วนบางคนเอาแต่แสวงหาความ 
สงบเย็นในจิตใจ แต่ไม่สนใจส่วนรวม
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มเีรือ่งเล่าในพระไตรปิฎกพดูถงึนกักายกรรมทีเ่ป็นอากบัหลาน 
อากใ็ห้หลานขึน้ไปเลีย้งตวัอยูบ่นปลายไม้ไผ่ ส่วนโคนไม้ตัง้อยูบ่นหวั 
ของอา  คราวหนึ่งอาบอกหลานว่าขึ้นไปบนโน้นนะ  เธอดูแลฉัน 
ส่วนฉันก็จะดูแลเธอ เราต่างดูแลซึ่งกันและกัน  เธอก็จะลงมา 
ปลอดภยัแล้วเรากจ็ะได้เงนิจากผูด้ ูอาบอกอย่างนี ้ แต่หลานบอกว่า 
เอาอย่างนีด้กีว่า เราต่างดแูลตวัเอง ผมดแูลตวัเอง ส่วนอากด็แูลตวั 
เอา  เมือ่ท�าเช่นนีไ้ด้เรากจ็ะปลอดภยัทัง้คูแ่ละท�ากายกรรมได้ส�าเรจ็ 
เมื่อพระพุทธองค์เล่าเรื่องนี้เสร็จ พระองค์ก็สรุปเป็นคติธรรมว่า 
การรกัษาตนกค็อืการรกัษาผูอ้ืน่และการรกัษาผูอ้ืน่กค็อืการรกัษาตน 
สองเรื่องนี้ไม่ได้แยกจากกัน 

รักษาตนอย่างไร  พระองค์ขยายความว่ารักษาตนด้วยการ 
มีธรรมะ  ส่วนรักษาผู้อื่นก็คือการมีจิตเมตตาไม่เบียดเบียนผู้อื่น 
พระองค์ยกตวัอย่างนีข้ึน้มาเพือ่เป็นแนวทางในการเจรญิสตปัิฏฐาน 
แต่ก็มีความหมายครอบคลุมการด�าเนินชีวิตทั่วไปด้วย  อย่างไร 
ก็ตามจะท�าเช่นนั้นได้ก็ต้องอาศัยสติ  ถ้าเรามีสติ เราก็สามารถ 
ด�าเนนิชวีติอย่างได้สมดลุ รกัษาตนด้วย รกัษาผูอ้ืน่ด้วย ไม่โอนเอยีง 
ไปในทางใดทางหนึ่ง  นี่คือหน้าที่ส�าคัญของสติ





ค�่าวันที่ ๙ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

เ ข้ า ถ ึง ค ว า ม ง า ม  ค ว า ม ดี
แ ล ะ ค ว า ม จ ริ ง

เมื่อ ๔ เดือนก่อน อาตมามีโอกาสไปประเทศไต้หวัน เขานิมนต์ 
ให้ไปดูงานของมูลนิธิหนึ่งชื่อ “มูลนิธิฉือจี้”  เวลาพูดถึงมูลนิธิ 
เรามักคิดว่าเป็นองค์กรเล็กๆ แต่ที่จริงมูลนิธิฉือจี้เป็นเครือข่ายที่ 
กว้างขวางมาก ไม่ใช่แค่ระดับประเทศแต่เป็นระดับโลก  แค่ระดับ 
ประเทศ เขากม็สีมาชกิถงึเกอืบ ๑ ใน ๔ ของประเทศ  ทีน่่าสนใจก็ 
เพราะเขาเป็นเครือข่ายที่เรียกว่าส่งเสริมคุณธรรมแบบครบวงจร 
คือมีทั้งโรงเรียนประถม มัธยม มีวิทยาลัย มีมหาวิทยาลัย มีโรง 
พยาบาล มสีถานโีทรทศัน์ และมกีจิกรรมทีเ่กีย่วกบัการสงเคราะห์ 
ช่วยเหลือผู ้ประสบภัย รวมทั้งกิจกรรมเกี่ยวกับการรักษาสิ่ง
แวดล้อม
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ฉื้อจี้เป็นเครือข่ายส่งเสริมคุณธรรมแบบครบวงจร  มีทั้ง 
หน่วยงานทีท่�าหน้าทีบ่่มเพาะคณุธรรมให้กบัประชาชนตัง้แต่ยงัเป็น 
เดก็เลก็ๆ คอืนกัเรยีน  พอเป็นวยัรุน่ กม็วีทิยาลยัหรอืมหาวทิยาลยั 
รองรับเพื่อส่งเสริมคุณธรรม  แล้วยังมีโรงพยาบาลเอื้อเฟื้อเกื้อกูล 
ผูต้กทกุข์ได้ยาก ซึง่เขากท็�าได้อย่างน่าสนใจมาก เพราะเป็นที่ๆ  น�า 
ความกรุณาของผู้คนออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์ ไม่ใช่แผ่เมตตาอยู่ 
ในใจเท่านั้น แต่ต้องแสดงออกด้วยการช่วยเหลือคนที่เขาล�าบาก 
แล้วยงัมโีทรทศัน์ส่งเสรมิคณุธรรมเกอืบ ๒๔ ชัว่โมง เป็นสถานสีขีาว 
เน้นการส่งเสรมิคนท�าความด ี แม้แต่การวเิคราะห์ข่าวกย็งัเป็นข่าว 
ที่เตือนสติผู้คน ให้เกิดความเอื้ออาทรต่อเพื่อนมนุษย์ มีสารคดีที่ 
ส่งเสรมิให้คนอยากท�าความด ี คนธรรมดาทีอ่ทุศิตนเพือ่ผูอ้ืน่ ฉอืจี้ 
เรียกว่า “โพธิสัตว์รากหญ้า”  คนธรรมดาก็เป็นโพธิสัตว์ได้

นอกจากนั้นยังมีการดึงคุณธรรมของผู้คนออกมาช่วยเหลือ 
ผูป้ระสบภยั  ใครทีต่กทกุข์ได้ยาก เกดิแผ่นดนิไหว เกดิอทุกภยั เกดิ 
วาตภยั ไม่ว่าจะในไต้หวนั หรอืจดุไหนของโลก ไม่ว่าจะเป็นอาฟรกิา 
อเมริกา อเมริกาใต้ เขาก็มีคนท�างานอยู่ที่นั่น  มีสาขากว่า ๓๐ 
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ประเทศ  มีอาสาสมัครช่วยเหลือผู้ที่เดือดร้อนทั่วโลก  เมืองไทย 
ก็มีสาขา ตอนที่เกิดสึนามิ เขาก็ไปช่วยขนศพ พาศพกลับบ้าน อยู่ 
ประจ�าที่วัดย่านยาว ร่วมกับหมอพรทิพย์และอาสาสมัครคนไทย 
อีกมากมาย

เขาไม่ได้ท�างานสงเคราะห์ผู ้คนอย่างเดียว แต่ยังอนุรักษ์ 
สิ่งแวดล้อม  เขาถือว่าการรักษาสิ่งแวดล้อมเป็นคุณธรรมที่ส�าคัญ 
อย่างหนึ่งในยุคปัจจุบัน  ปัจจุบันฉือจี้มีโรงงานแยกขยะประมาณ 
๕ พนัจดุทัว่ประเทศ  ก�าลงัทัง้หมดทีม่าท�างานขนขยะและแยกขยะ 
เป็นอาสาสมัครทั้งนั้น ไม่มีการว่าจ้างแต่อย่างใด

ทัง้หมดนีอ้าตมาเรยีกว่าการส่งเสรมิคณุธรรมแบบครบวงจร 
คอืทัง้สอน ทัง้เผยแพร่ แล้วกล็งมอืปฏบิตัด้ิวย  ไม่ใช่แค่พดูแต่ลงมอื 
ท�าด้วย  ผดิกบัทีเ่มอืงไทย กจิกรรมหรอืหน่วยงานส่งเสรมิคณุธรรม 
ในบ้านเราจะแยกเป็นส่วนๆ  โรงเรียนก็ท�าหน้าที่เผยแพร่บ่มเพาะ 
คุณธรรม  โรงพยาบาลก็ท�างานสงเคราะห์ผู้อื่น  แต่ไม่เน้นการ 
บ่มเพาะคณุธรรมเท่าไหร่  และไม่เกีย่วกบัโรงเรยีนหรอืมหาวทิยาลยั 
แต่ของฉอืจี ้เขาเชือ่มโยงกนัหมดจงึได้รบัความสนใจมากจากคนไทย 
ในหลายวงการ
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คณะของอาตมานัน้ศนูย์คณุธรรมเป็นผูจ้ดัพาไป  ก่อนหน้านี้ 
กม็หีน่วยงานทางด้านการศกึษา และหน่วยงานทางด้านสาธารณสขุ 
พาคนไทยไปดงูานฉอืจีห้ลายคณะแล้ว  แค่โรงพยาบาลเขาอย่างเดยีว 
ก็มีชื่อเสียงมากว่าเป็นโรงพยาบาลที่อิงอยู่กับการแพทย์ที่มีหัวใจ 
แห่งความเป็นมนษุย์ คอืการแพทย์ในปัจจบุนันบัวนัจะห่างไกลจาก 
ความเป็นมนุษย์มากขึ้นทุกที  หมอก็ถูกสอนให้มีความรู้สึกเย็นชา 
กับผู้ป่วย สนใจรักษาแต่โรค จนกระทั่งลืมรักษาคน รักษาแต่ไข้ 
แต่ไม่รกัษาคน  สนใจแต่ว่าตบัเป็นอย่างไร ปอดเป็นอย่างไร หวัใจ 
เป็นอย่างไร แยกกนัดแูยกกนัรกัษาเป็นคนๆ  หมอตบักด็ตูบั หมอหู 
กด็หู ูหมอหวัใจกด็หูวัใจ  ส่วนหมอทีจ่ะสนใจคนไข้ครบทัง้คนอนันี้ 
กม็น้ีอย แต่โรงพยาบาลฉอืจีซ้ึง่ม ี๖ แห่ง มชีือ่มากในเรือ่งนี ้ คนไข้ 
ไปแล้วมีความสุข

โรงพยาบาลของเขาจะเชือ่มโยงกบัมหาวทิยาลยั  ฉอืจีม้มีหา- 
วทิยาลยัแพทย์ของตวัเอง ผลติแพทย์ออกไปท�างานตามโรงพยาบาล 
ต่างๆ ของฉือจี้  จุดเด่นอันหนึ่งคือการส่งเสริมบ่มเพาะคุณธรรม 
ของนักศึกษาแพทย์ให้มีหัวใจของความเป็นมนุษย์  เขามีหลักสูตร 
ส่งเสริมคุณธรรมของนักศึกษาแพทย์  วิชาหนึ่งที่อยู่ในหลักสูตรนี้ 
ก็คือวิชาที่เขาเรียกว่าจริยศิลป์ เช่น การจัดดอกไม้ การชงชา การ 
เขยีนอกัษรด้วยพูก่นัจนี  ทัง้หมดนีค้อืวชิาทีเ่ขาสอนในมหาวทิยาลยั 
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แพทย์  คนไทยฟังแล้วกง็งๆ ว่าการจดัดอกไม้ การชงชา การเขยีน 
อักษรด้วยพู่กันจีน มันไปเกี่ยวอะไรกับการรักษาโรค ไม่มีที่ไหน 
สอนกับแบบนี้ แต่ที่ฉือจี้เป็นแห่งเดียวที่สอน

ท�าไมถึงเป็นเช่นนั้น  ก็เพราะเขาต้องการสอนให้นักศึกษา 
มีความเป็นมนุษย์  มีหัวใจที่ละเมียดละไม อ่อนไหว รู้ซึ้งถึงความ 
งาม  เขาเชื่อว่าใจที่สัมผัสถึงความงามโดยเฉพาะจากธรรมชาติ 
หรือใจที่สงบจากการจัดดอกไม้ ชงขา จะเป็นจิตใจที่อ่อนโยน มี 
เมตตากรณุาได้ง่าย  เมือ่จติใจละเมยีดละไม กจ็ะอ่อนไหวต่อความ 
รู้สึกสุขทุกข์ของผู้คน ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส�าคัญของคนที่จะเป็น 
แพทย์  คนเราถ้าพัฒนาแต่ความคิดอย่างเดียวจิตใจอาจแห้งแล้ง 
หรือหยาบกระด้าง แถมยังอาจขาดสามัญส�านึก เพราะความคิด 
มันไปบดบังความจริงขั้นพื้นๆ หรือไปติดอยู่กับความคิดแบบเป็น 
เหตุเป็นผล จนละเลยความทุกข์ของผู้คน หรือขาดความเห็นอก 
เห็นใจ  แต่ถ้าเรามีจิตที่ละเมียดละไม ก็จะช่วยให้เราอ่อนไหวหรือ 
ฉบัไวต่อความรูส้กึของผูค้น ท�าให้มคีวามเมตตากรณุาหรอืเหน็อก 
เห็นใจผู้คนได้มากขึ้น

วิชาจริยศิลป์นี้เขาไม่ได้สอนแค่ในมหาวิทยาลัย แต่สอนใน 
โรงเรยีนของฉอืจีท้กุระดบั  ตัง้แต่ ป.๑ กต้็องเรยีนจดัดอกไม้ ชงชา 
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เขียนอักษรด้วยพู่กันจีน เรียกว่าเป็นวิชาบังคับก็ว่าได้  ผู้ปกครอง 
สมยันีโ้ดยเฉพาะในบ้านเราอาจจะแปลกใจ ไม่เหน็ด้วย หรอืนกึค้าน 
อยูใ่นใจ  สอนอย่างนีแ้ล้วลกูของฉนัจะเรยีนเก่งได้อย่างไร  เดีย๋วนี้ 
ผูป้กครองจ�านวนมากคดิแต่จะให้ลกูเรยีนวชิาทีเ่ป็นวชิาการ อาศยั 
ต�ารา หรอืวชิาทีเ่ป็นตวัหนงัสอื นบัเป็นคะแนนได้  คดิว่าเรยีนจาก 
ต�าราแล้วลกูจะเก่งสอบเข้าเข้ามหาวทิยาลยัดีๆ  ได้ เพือ่จะได้มอีาชพี 
การงานทีม่ัน่คง ร�า่รวย คอืเอาเงนิหรอืคะแนนเป็นตวัตัง้  แต่ไม่ได้ 
สนใจว่าเด็กที่ผ่านการศึกษาแบบนี้จะมีบุคลิกนิสัยและหัวใจเป็น 
อย่างไร

แต่ทีฉ่อืจีเ้ขาส่งเสรมิคณุธรรม  ไม่ได้สอนศลีธรรมอย่างทีเ่รา 
สอนกันในเมืองไทย  เช่น สอนว่าศีลห้าคืออะไร วิธีกราบไหว้พระ 
เป็นอย่างไร อริยสัจสี่มีอะไรบ้าง พระพุทธเจ้าตรัสรู้ที่ไหน ประสูติ 
ทีไ่หน ปรนิพิพานทีไ่หน สงัเวชนยีสถาน ๔ แห่งมอีะไรบ้าง กท่็องจ�า 
กันไป  ฉือจี้ก็มีสอนท�านองนี้ด้วย แต่ที่เขาเน้นมากคือการปฏิบัติ 
ผ่านวิชาจริยศิลป์  คือศิลปะที่ช่วยกล่อมเกลาจิตใจ  นอกจากให้มี 
ความละเมียดละไมในจิตใจแล้ว ยังอาศัยวิชานี้บ่มเพาะคุณธรรม 
เช่น ความเสยีสละ ความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นการเสรมิการเรยีนรู้ 
ทางวชิาการ เรยีกว่าเป็นการพฒันาทัง้ ๒ ด้าน คอืพฒันาทัง้สมอง 
และหัวใจ นอกเหนือจากการพัฒนากาย
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ชวีติทีด่มีนักส็มดลุจะต้องมสีมดลุทัง้ ๓ อย่าง คอื กาย สมอง 
และหัวใจ  เดี๋ยวนี้การศึกษาเราเน้นเรื่องสมอง ลืมหัวใจไป  เรื่อง 
สขุภาพกไ็ม่ค่อยได้เน้น  เดก็ไทยจงึอ้วนเอาๆ  เพราะว่ากนิขนมและ 
อาหารไม่บันยะบันยัง  โตทั้งตัว โตทั้งสมอง แต่ใจลีบเล็ก  แต่ถ้า 
มองให้ดีอาตมาก็ไม่ค่อยแน่ใจว่าเด็กไทยสมองจะโต เพราะเดี๋ยวนี้ 
ความรู้ถดถอยลงไปเรื่อยๆ  คะแนนสอบโอเน็ตหรือสอบเข้ามหา- 
วิทยาลัยตกต�่าลงอย่างน่าตกใจ  เรียกว่าเดี๋ยวนี้คุณภาพของสมอง 
หัวใจ และร่างกายก�าลังแย่ลง  นี่แหละคือสิ่งที่ก�าลังเกิดขึ้นกับ 
อนาคตของสังคมไทย

แต่ที่ฉือจี้ผู ้ปกครองส่งเสริมให้ลูกๆ เรียนทั้งวิชาการและ 
คุณธรรมรวมทั้งศิลปะ  ศิลปะเป็นสิ่งกล่อมเกลาจิตใจให้เกิดความ 
อ่อนโยนละเมียดละไม  เพราะฉะนั้น จิตใจจึงสามารถสัมผัสกับ 
ความสขุทีเ่ป็นความสงบได้  อย่างทีไ่ด้พดูไว้เมือ่วนัก่อนว่า ความสขุ 
ม ี๒ แบบ ความสขุจากการเร้าจติกระตุน้ใจ กบัความสขุทีเ่กดิจาก 
ความสงบในจิตใจ  อย่างหลังเป็นสิ่งที่ศิลปะช่วยได้  ศิลปะอย่างที่ 
พูดมาท�าให้ใจสงบได้ เช่นเวลาเราจัดดอกไม้ หรือชงชาก็ดี ใจต้อง 
สงบ ต้องรูจ้กัปล่อยวางความคดิทัง้หลาย ใช้แต่ใจคอืความรูส้กึ  ใช้ 
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จิตใจสัมผัสความงามของดอกไม้ ความงามของใบไม้ ซึ่งอาจไม่มี 
คณุค่าในสายตาของคนทัว่ไป เพราะมนัไม่มรีาคามนัเป็นแค่ดอกหญ้า 
แต่เมือ่เอามาจดัด้วยใจทีง่ดงามละเมยีดละไม มนักง็ดงามขึน้มาได้

ที่จริงแล้วธรรมชาติงดงามเสมอถ้าเรารู้จักมอง  ความงาม 
มีอยู่ในทุกที่  เหมือนกับความสุข ความสุขก็มีอยู่ในทุกหนทุกแห่ง 
มองให้เป็นก็เห็นสุข  ท�านองเดียวกันมองให้เป็นก็เห็นความงาม 
เพราะว่าทุกสิ่งทุกอย่างอยู่คู่เคียงกัน  เช่นเดียวกับความสั้นและ 
ความยาว ในความสัน้มคีวามยาวในความยาวมคีวามสัน้  ไม้บรรทดั 
มนัยาวเมือ่เทยีบกบัดนิสอ แต่มนัสัน้เมือ่เทยีบกบัไม้เมตร  ความงาม 
กบัความไม่งามก็อยูเ่คยีงคูก่นั  เราเหน็ดอกหญ้าไม่งามกเ็พราะว่า 
เรามองไม่เป็น เพราะเรามองเปรียบเทียบกับสิ่งอื่น แต่พอเราเอา 
มาจัดกับใบไม้ธรรมดาๆ มันก็งามมีคุณค่าขึ้นมา

ที่จริงแล้วเรื่องคุณค่าของสิ่งต่างๆ อยู่ที่สายตาของมนุษย์ 
คาดคะเนเอาเอง  ในธรรมชาตมินัไม่มสีิง่ทีเ่รยีกว่าสงูค่าหรอืด้อยค่า 
ความสูงค่าหรือด้อยค่าของธรรมชาติ ของดอกไม้ ของแก้วแหวน 
เงินทองเป็นสิ่งที่เราตีค่าเองที่เราเรียกว่าสมมติ  แต่ถ้าหากว่าเรา 
ไม่ตดิกบัสมมตกิจ็ะพบว่า ดอกหญ้าหรอืดอกสาบเสอืกม็คีวามงดงาม 
อย่างกลางวันที่ผ่านมามีการท�ากิจกรรมจัดดอกไม้ ก็เอาดอกไม้ 
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ข้างทางในวัดมาจัดให้กลายเป็นความสวยงามขึ้นมาได้  คนท�าก็ 
สมัผสัได้ถงึความสงบ ว่าเมือ่ได้ท�าแล้วจติใจสงบอย่างไรบ้าง  และ 
เมื่อสงบแล้ว ความสุขก็เกิดขึ้น

ความสุขและความสงบเป็นเรื่องเดียวกัน  นี่แหละคือวิธีการ 
บ่มเพาะจิตใจให้เอื้อต่อความเจริญงอกงามของคุณธรรม  จิตใจที่ 
สงบเย็นเป็นจิตใจที่อยากจะท�าความดี เป็นจิตใจที่มีเมตตากรุณา 
อันนี้เรียกว่ากุศลธรรม  ศิลปะจึงเป็นปัจจัยบ่มเพาะให้คุณธรรม 
ความดีเกิดขึ้นได้  ความงามกับความดีจึงเกื้อกูลกัน  เมื่อหัวใจเรา 
สมัผสักบัความงาม เรากอ็ยากจะท�าความด ี จติใจทีม่คีวามสขุเป็น 
จิตใจที่อยากจะท�าความดี อันนี้เรียกว่าคุณธรรม

เมื่ออบรมกันแบบนี้ตั้งแต่เล็กจนเป็นนักศึกษาแพทย์ พอจบ 
มาเป็นแพทย์ ก็เป็นแพทย์ที่มีคุณธรรม มีจิตใจที่เอื้อเฟื้อต่อผู้ป่วย 
คนไข้ที่ไปโรงพยาบาลฉือจี้จะมีความสุข  หลายคนเขาก็มีความสุข 
เพราะบรรยากาศในโรงพยาบาลเป็นบรรยากาศที่เอื้อเฟื้อเกื้อกูล 
ดเูผนิๆ อาจจะคล้ายๆ กบับรรยากาศของโรงแรมด้วยซ�้า เพราะว่า 
ทกุวนัจะมคีนมาเล่นเปียโนให้ฟัง เป็นอาสาสมคัรของฉอืจี ้คนของ 
ฉอืจีเ้ป็นผูท้ีม่หีวัใจศลิปะมาก เขามอีาสาสมคัรทีเ่ป็นนกัดนตรหีรอื 
ศิลปินมาก
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เรื่องการกล่อมเกลาจิตให้สงบ ให้มีความสุขด้วยศิลปะ ด้วย 
ความงามจากธรรมชาติ เป็นสิ่งที่พุทธศาสนาเห็นคุณค่า  ถ้าเรา 
ไปดใูนพระไตรปิฎก ส่วนทีเ่ป็นเถรกถาหรอืเถรกีถา หรอืคาถาของ 
พระอรหนัต์ทัง้ทีเ่ป็นพระเถระและพระเถร ีมหีลายท่านทีก่ล่าวชืน่ชม 
ความงามของธรรมชาติ กล่าวได้ไพเราะมาก  ท่านเหล่านั้นได้รับ 
ความสงบจากธรรมชาติที่เอื้อต่อการบ�าเพ็ญภาวนา

พุทธศาสนาไม่ได้ปฏิเสธความงามของธรรมชาติ  เวลากาฬุ- 
ทายอี�ามาตย์มาอาราธนาพระพทุธเจ้าให้เสดจ็ไปกรงุกบลิพสัดุ ์กจ็ะ 
พรรณนาความงามของธรรมชาต ิ ท่านพรรณนาได้อย่างไพเราะมาก 
พุทธศาสนามองว่าความงามเป็นสิ่งที่ดี โดยเฉพาะความงามใน 
ธรรมชาติ ท�าให้ใจสงบ ท�าให้ใจเป็นสุข ท�าให้เอื้อต่อการปฏิบัติ 
จนเกิดปัญญา รวมทั้งการพัฒนาคุณธรรมให้เกิดความใฝ่ในการ 
ท�าความดีด้วย

อย่างไรกต็ามเรือ่งการกล่อมเกลาจติใจให้เกดิความสงบ บางที 
ก็ถูกใช้ไปในทางที่ผิดได้  เหมือนอย่างซามูไรในประเทศญี่ปุ่นสมัย 
ก่อน เขามงีานอดเิรกอย่างหนึง่คอืการชงชา การเขยีนบทกว ี วชิา 
เหล่านีเ้ป็นวชิาส�าหรบัชนชัน้สงูหรอืผูม้กีารศกึษา รวมทัง้นกัรบคอื 
ซามไูรด้วย  คอืว่านอกจากจะต้องเรยีนเรือ่งการทหารแล้ว ยงัต้อง 
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เรยีนเรือ่งการชงชา การเขยีนบทกวด้ีวย เพราะถอืว่าเป็นศลิปะของ 
ผู้น�า  อย่าง โอะดะ โนบุนากะ และ โทะโยะโตะมิ ฮิเดะโยะชิฮิ ใคร 
ที่ศึกษาประวัติศาสตร์ญี่ปุ่นก็จะรู้ว่า ๒ คนนี้ เป็นนักรบที่มีชื่อมาก 
เมือ่ ๔๐๐ ร้อยปีก่อน  โนบนุากะเป็นคนทีจ่ติใจโหดเหีย้มมาก เคย 
เผาวัดบนภูเขา คนตายเป็นหมื่น  ใช้วิธีง่ายคือ จุดไฟล้อมจนเผา 
คลอกคนทีอ่ยูใ่นวดั  บนเขานัน้มวีดันบัร้อยๆ วดั คนเยอะแยะมาก 
โนบนุากะแค้น เลยเผาวดับนภเูขาเป็นร้อยๆ แห่ง  คนตายเป็นหมืน่ 
เพราะหนีไม่ได้  แต่โนบุนากะเป็นคนที่นิยมศิลปะการชงชามาก 
กลับจากศึกสงครามก็ต้องเข้าพิธีชงชาเพื่อให้ใจสงบ

ฮิเดโยะชิก็เหมือนกัน เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการชงชาคนหนึ่ง 
เขามคีรสูอนวธิชีงชาทีเ่ก่งมาก  ในญีปุ่น่ตอนนัน้พธิชีงชาเรยีกว่าเป็น 
แฟชั่นอย่างหนึ่งของชนชั้นสูง เหมือนกับคนชั้นสูงหรือไฮโซสมัยนี้ 
ต้องเล่นกอล์ฟหรือไม่ก็สวมโรเล็กซ์ ขี่รถเบนซ์  ชนชั้นสูงซามูไร 
สมยัก่อน ยิง่เก่งยิง่ต้องชงชาเป็น ดืม่ด�า่กบัศลิปะการชงชา รวมทัง้ 
ศิลปะแขนงอื่นๆ เช่น การจัดดอกไม้ การเขียนบทกวีชื่นชมธรรม- 
ชาติ หรือการชมสวนเซน

อันนี้เป็นการใช้ศิลปะในทางที่ไม่ถูกต้อง  คือใช้เพียงแค่ให้ 
ใจสงบเพราะใจเหนือ่ยจากการกร�าศกึสงคราม  แล้วพอได้มาชงชา 
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หรือมีคนมาจัดพิธีชงชาให้ มีคนมาจัดดอกไม้ให้ชื่นชม จิตใจก็สงบ 
พอใจสงบผ่อนคลาย กม็กี�าลงัไปลยุศกึสงครามต่อ  คล้ายกบันกัธรุกจิ 
สมัยนี้ ชอบท�าสมาธิ จะได้หายเครียด  พอหายเครียดแล้ว จะได้ 
ไปหาก�าไรด้วยการเอารัดเอาเปรียบต่อ  มันเป็นสมาธิที่เรียกว่า 
มิจฉาสมาธิ

เมื่อเป็นเช่นนี้ จะท�าอย่างไร  ก็ต้องพยายามฝึกใจให้เกิด 
ความเมตตากรุณาด้วย  เพราะฉะนั้นที่ฉือจี้เขาไม่ได้สอนแค่การ 
ชงชา การจัดดอกไม้ แต่ว่าต้องลงไปสัมผัสกับคนยากคนจน คน 
ล�าบากหรือว่าต้องติดดินด้วย  เพราะว่าเสพศิลปะแบบนี้ บางที 
ท�าให้เหินห่างกับมนุษย์ คือตีนไม่ติดดิน เพลิดเพลินกับความสวย 
งามจนลมืความจรงิ ลมืหน้าทีก่ารงานหรอืความรบัผดิชอบ  ดงันัน้ 
จึงต้องมีการไปสัมผัสกับความทุกข์ยากของผู้คน

นอกจำกจะเรียนรู้ที่จะเปิดใจให้สงบ
สัมผัสกับควำมงำมของธรรมชำติแล้ว

จะต้องก้ำวไปสู่กำรรับรู้
สัจธรรมจำกธรรมชำติด้วย
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ด้วยเหตุนี้นักเรียนและนักศึกษาของฉือจี้รวมทั้งนักศึกษา 
แพทย์ด้วย ต้องไปท�างานช่วยเหลือคนเฒ่าคนแก่ เยี่ยมคนป่วยใน 
โรงพยาบาลหรือเยี่ยมคนยากคนจน รวมทั้งไปแยกขยะในโรงงาน 
ของเขา นอกเหนือจากการช่วยงานต่างๆ ของโรงเรียนและมหา- 
วทิยาลยัด้วย  กจิกรรมเหล่านีไ้ม่ค่อยได้ช่วยส่งเสรมิในทางวชิาการ 
เท่าไหร่  พ่อแม่ผู้ปกครองของนักเรียนในเมืองไทยเจอแบบนี้ก็คง 
ไม่พอใจว่าเอาลกูเขาท�างานแบบนีแ้ล้วจะเรยีนเก่งได้อย่างไร  แต่ว่า 
ที่ฉือจี้เขาถือว่าส�าคัญ เพราะจะท�าให้เด็กมีนิสัยอ่อนโยน มีความ 
เมตตา แล้วก็ติดดิน ไม่กลัวความยากล�าบาก  กิจกรรมเหล่านี้จะ 
ท�าให้เดก็มจีติใจทีเ่สยีสละและอดทนเข้มแขง็ เป็นการต่อเตมิความ 
ละเมียดละไมจากจริยศิลป์ ให้กลายเป็นความเมตตากรุณา ไม่ใช่ 
ละเมียดละไมแบบไม่รับรู้ความทุกข์ยากของผู้คนอย่างพวกนาซี 
สมัยสงครามโลกครั้งที่สองที่เป็นผู้คุมค่ายกักขังชาวยิวในโปแลนด์ 
ค่ายนรกเหล่านี้โหดเหี้ยมมาก ผู้บัญชาการค่ายเหล่านี้ถ้ามองจาก 
สายตาของเราเป็นคนที่โหดเหี้ยมมาก เพราะส่งคนไปตายเป็น 
พันๆ คนทุกวันด้วยการรมแก๊สพิษ  แต่คนพวกนี้สนใจศิลปะมาก 
ฟังเพลงคลาสสิก  พอตอนเช้าก็เข้าไปในค่าย บัญชาการสังหาร 
ชาวยิววันละเป็นพันเป็นหมื่น  ตกเย็นก็กลับบ้าน อยู่กับลูกกับเมีย 
เป็นคนรักครอบครัว เมตตาสัตว์ ฟังเพลงคลาสสิกบุคลิกผิดกับ 
ตอนที่ไปควบคุมการประหารชาวยิว เหมือนกับเป็นคนละคนเลย 
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เขาสามารถฆ่าคนได้เป็นพันเป็นหมื่นได้อย่างหน้าตาเฉย ไม่รู้สึก 
ทกุข์ร้อนแต่อย่างใด  อนันีเ้ป็นเพราะนอกจากใจจะถกูครอบง�าด้วย 
ความโกรธเกลียดชาวยิวแล้ว ยังไม่ยอมเปิดใจเพื่อรับรู้สัมผัสกับ 
ความทกุข์ความยากของคน  แยกตวัออกห่างจากนกัโทษเพราะเหน็ 
ว่าเป็นพวกสกปรกน่ารังเกียจ  พวกนี้จะใช้ศิลปะเช่นเพลงคลาสิก 
เป็นเครื่องกล่อมใจตัวเอง จะได้ไม่ต้องไปรับรู้ความทุกข์ของคนยิว

แต่ทีฉ่อืจีเ้ขาพยายามให้นกัเรยีน นกัศกึษาตดิดนิ ให้สมัผสักบั 
ความทกุข์ยากของผูค้น จะได้เกดิเมตตากรณุา ไม่เหนิห่างจนแปลก 
แยกกบัคนทกุข์คนยาก  คณุสมบตัอิย่างนีจ้ะช่วยเสรมิสมาธ ิให้เป็น 
สัมมาสมาธิ เป็นสมาธิที่ช่วยให้ความเห็นแก่ตัวลดลง

สมาธหิรอืความสงบผ่อนคลายเป็นสิง่ทีด่กีจ็รงิ แต่จะดยีิง่ขึน้ 
หากส่งเสรมิให้เกดิการท�าความด ีสร้างกศุล และน�าไปสูก่ารลดละ 
ความเห็นแก่ตัว  ถ้ามีสมาธิแต่ว่าความเห็นแก่ตัวไม่ลดเลย มันก็ 
เหมือนนักธุรกิจที่มานั่งสมาธิ แล้วก็ออกไปท�างานขูดรีดแรงงาน 
กรรมกรในโรงงานได้อย่างหน้าตาเฉย  แต่ว่าถ้าใจสงบจากการท�า 
สมาธิ หรือจิตใจละเมียดละไมจากศิลปะแล้ว สามารถก้าวไปสู่การ 
ลดละความเห็นแก่ตัว จะเป็นสิ่งที่ประเสริฐมาก  นี้คือสัมมาสมาธิ 
ที่พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นมรรคสู่ความสุขอันประเสริฐ
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การลงไปสัมผัสความทุกข์ยากของผู้คน นอกจากเป็นการ 
บ่มเพาะเมตตากรุณาและลดความเห็นแก่ตัวแล้ว ยังช่วยให้เกิด 
ความตระหนักในความเป็นจริงของชีวิตด้วย  ไม่ว่าคนเฒ่าคนแก่ 
คนป่วย หรือคนตกทุกข์ได้ยาก เขาสามารถเป็นครูสอนธรรมแก่ 
เราได้ว่าชีวิตนั้นไม่เที่ยง  ไม่ว่าเก่งแค่ไหนแข็งแรงแค่ไหน ในที่สุด 
ก็ต้องป่วย ความจ�าเสื่อม ช่วยตัวเองไม่ได้  ถึงแม้จะร�่ารวย แต่ก็ 
อาจยากจนได้ กลายเป็นคนล้มละลาย  ความไม่เที่ยงเหล่านี้คือ 
สัจธรรมของชีวิต

เมือ่ใดกต็ามทีเ่ราตระหนกัถงึความไม่เทีย่งดงักล่าว กเ็ท่ากบั 
ว่าเกิดปัญญาแล้ว  ปัญญาแบบนี้ ยังอาจเกิดขึ้นได้จากการเข้าถึง 
ธรรมชาตอิย่างลกึซึง้  ธรรมชาตสิามารถเป็นกญุแจน�าไปสูปั่ญญาได้ 
เมือ่เราเพ่งพนิจิความหมนุเวยีนเปลีย่นผนัของฤดกูาล ความเปลีย่น 
แปลงของดอกไม้ที่งดงามแล้วกลายเป็นร่วงโรย เราสามารถเห็น 
ถึงความไม่เที่ยงของสิ่งทั้งปวงได้  ปัญญาดังกล่าว ช่วยให้เกิดการ 
ละวางความยึดมั่นถือมั่นและความเห็นแก่ตัวได้  ในพระไตรปิฎก 
เราจะพบว่านอกจากพระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญธรรมชาติ อาศัย 
ธรรมชาตินี่แหละเป็นครูสอนสัจธรรม ทรงน�าให้พระภิกษุให้ 
พจิารณาไม่ใช่เพือ่ชืน่ชมความงาม แต่เพือ่เหน็ถงึความไม่เทีย่งของ 
ดอกบัว ได้เห็นว่าดอกบัวบานงดงามแล้วก็ต้องร่วงโรย  พิจารณา 
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แล้วท่านก็ว่าความงามนั้นไม่เที่ยง  ไม่ใช่เห็นแค่นั้น แต่ยังโยงไป 
ถงึตวัเองว่าสงัขารของเรากไ็ม่เทีย่งเช่นกนั ท�าให้เกดิการปล่อยวาง 
ไม่ยึดมั่นในสังขาร

ดอกบวันัน้มทีัง้ความงามทีน้่อมใจเราให้สงบและเป็นสขุ  แต่ 
ในเวลาเดยีวกนั กส็อนสจัธรรมทีเ่ป็นความจรงิว่าสงัขารนัน้ไม่เทีย่ง 
ไม่ใช่เท่านั้นดอกบัวยังสามารถสอนในเรื่องอุดมคติของมนุษย์ว่า 
คนเรานีส้ามารถทีจ่ะเป็นอย่างดอกบวัได้ คอืดอกบวัเกดิจากน�้า แต่ 
ก็สามารถที่จะเจริญจนพ้นน�้าได้  คนเราเกิดจากกองกิเลสก็จริง 
แต่ก็สามารถที่จะพัฒนาตนจนพ้นจากกิเลสได้  เราเกิดในโลกแต่ 
สามารถพัฒนาจิตใจจนพ้นโลกได้  ใบบัวก็สามารถสอนใจเราว่า 
น�า้ไม่ตดิใบบวัฉนัใด กอ็ย่าให้กเิลสย้อมใจเราฉนันัน้  เหน็รปูหรอืหู 
ได้ยินเสียงก็สักแต่ว่าเห็น แต่อย่าปรุงแต่ง  อย่าให้รูปหรือเสียง 
ปักแน่นในใจเราจนสลัดไม่ได้

เราไม่ได้อาศัยธรรมชาติกล่อมเกลาใจให้เกิดความละเมียด 
ละไมเท่านัน้ แต่ยงัอาศยัธรรมชาตน้ิอมให้เราเกดิปัญญา ซึง่จะช่วย 
ใหเ้ราลดความเห็นแกต่ัว ลดความยึดมัน่ถอืมั่นในตวัตน ท�าใหเ้กิด 
พื้นฐานทางคุณธรรมที่หนักแน่น มั่นคง  ถ้าหากว่าธรรมชาตินั้น 
งดงาม ท�าให้ใจสงบแล้วหยุดเพียงเท่านั้น ถือว่ายังไม่พอ  เพราะ 
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จติใจเกดิความสงบผ่อนคลายแล้วอาจมพีลงัในการท�าความชัว่มาก 
ขึ้นก็เป็นได้  เพราะฉะนั้นวิธีที่ดีที่สุดคือเมื่อจิตใจสงบแล้วต้องก้าว 
ต่อไป  พระพทุธเจ้าทรงสอนให้เอานกเป็นคร ูนกไม่มทีรพัย์สนิอะไร 
เพยีงมปีีกแค่สองข้าง กม็อีสิระสามารถไปไหนมาไหนได้ทกุหนแห่ง 
พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เราโดยเฉพาะพระภิกษุเป็นอย่างนก คือ 
ไม่ต้องมีทรัพย์สินอะไรมาก มีแค่สติและปัญญา เท่านี้ก็สามารถที่ 
จะเป็นอิสระได้

เพราะฉะนั้น นอกจากจะเรียนรู้ที่จะเปิดใจให้สงบสัมผัสกับ 
ความงามของธรรมชาติแล้ว จะต้องก้าวไปสู่การรับรู้สัจธรรมจาก 
ธรรมชาติด้วย เพราะธรรมชาติมีทั้งความงามและความจริง  ถ้า 
เราเปิดใจรบั ไม่ใช่แต่ความงามเท่านัน้ แต่ยงัเปิดใจรบัความจรงิด้วย 
ชีวิตเราจะเจริญงอกงามอย่างแท้จริงจนหมดทุกข์

ธรรมชำติไม่ได้ให้แค่ควำมสงบ
กล่อมเกลำจิตใจให้ละเมียดละไมเท่ำนั้น

แต่ยังสำมำรถท�ำให้เรำเกิดปัญญำเห็นแจ้งในควำมจริง
และตรงนี้เองที่จะช่วยลดควำมเห็นแก่ตัว 

และน�ำพำจิตใจให้เป็นอิสระจำกควำมทุกข์ได้
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ขอให้ตระหนักว่าธรรมชาติเป็นครูสอนธรรมแก่เราได้เป็น 
อย่างดี รวมทั้งให้คติธรรมแก่เราได้มากมาย  มีพระบางรูปท้อแท้ 
ในการปฏิบัติมาก แต่เมื่อเห็นช้างตกหลุมแต่มันพยายามขึ้นมา 
จากหลุมโดยไม่ย่อท้อ  ท่านก็ได้สติขึ้นมาว่า ขนาดสัตว์เดรัจฉาน 
ตกหลุมยังไม่ยอมแพ้  เราเป็นมนุษย์จะยอมแพ้ได้อย่างไร  ท่าน 
จงึเกดิความเพยีรขึน้มา ปฏบิตัธิรรมจนพ้นทกุข์ได้ในทีส่ดุ  อย่างนี้ 
เรยีกว่าได้คตธิรรมจากธรรมชาตหิรอืจากสตัว์  ฉะนัน้การเปิดใจรบั 
ความงามและความจรงิจากธรรมชาตเิป็นวธิกีารหนึง่ในการพฒันา 
จิตใจของเราและคนที่เราดูแลด้วย  ขอให้รู ้จักใช้ประโยชน์จาก 
ธรรมชาตใินแง่นีบ้้าง ถ้าเราเข้าใจเรือ่งนีจ้ะพบว่าธรรมะมอียูท่กุหน 
ทกุแห่ง ธรรมะมอียูร่อบตวั ทัง้จากดอกไม้ จากนก จากมด จากผึง้

เคยมีพระชั้นผู้ใหญ่ถามพระอาจารย์มั่นว่า พระอาจารย์มั่น 
เรียนน้อยแต่สอนธรรมได้อย่างไร  ท่านเรียนรู ้ธรรมจากไหน 
พระผู้ใหญ่ท่านนี้เรียนบาลีจบประโยค ๙  สมัยที่ท่านเป็นเจ้าคณะ 
มณฑลอีสาน ท่านเคยมีความรังเกียจพระป่ามาก  ดูถูกว่าพระป่า 
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พวกนีไ้ม่มคีวามรู ้ไม่ยอมเรยีนหนงัสอื เป็นพระจรจดั ไม่อยูป่ระจ�าวดั 
ผดิระเบยีบคณะสงฆ์  เวลาพระป่ามาพ�านกัในเขตปกครองของท่าน 
ท่านจะสั่งให้ไล่พระเหล่านี้ ซึ่งรวมถึงพระในสายพระอาจารย์เสาร์ 
และพระอาจารย์มั่นออกไปจากเขตปกครองของท่าน

แต่พอท่านแก่ตัวเจ็บป่วยขึ้นมา หันมาท�าสมาธิแล้วหายป่วย 
ก็เกิดศรัทธาในพระป่า  เมื่อท่านพบพระอาจารย์มั่นจึงสงสัยมาก 
ถามว่าท่านไม่เรยีนหนงัสอืแล้วท่านรูธ้รรมะจากไหน ท�าไมจงึสอน 
ธรรมได้  พระอาจารย์มัน่ตอบว่า “ส�าหรบัผูท้ีม่ปัีญญา ธรรมะมอียู่ 
ทุกหย่อมหญ้า”  ท่านเดินธุดงค์ในป่า ท่านก็ได้ธรรมะป่านั่นแหละ

เพราะฉะนั้น ธรรมชาติไม่ได้ให้แค่ความสงบกล่อมเกลา 
จติใจให้ละเมยีดละไมเท่านัน้ แต่ยงัสามารถท�าให้เราเกดิปัญญา 
เหน็แจ้งในความจรงิ  และตรงนีเ้องทีจ่ะช่วยลดความเหน็แก่ตวั 
และน�าพาจิตใจให้เป็นอิสระจากความทุกข์ได้





จ า ก ส ต ิสู่ ปั ญ ญ า
เช้าวันที่ ๑๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

เช้านีอ้ยากจะแนะน�าให้พวกเราได้รูจ้กัฝาแฝดของสต ิ สตมิฝีาแฝด 
ชือ่สมัปชญัญะ  ค�าว่าสตสิมัปชญัญะ เรามกัจะเรยีกคูก่นั  แต่บางที 
กเ็รยีกสตเิฉยๆ สตสิมัปชญัญะเขาเกดิมาร่วมกนั เรยีกว่าแน่นแฟ้น 
มาก  สติแปลว่าความระลึกได้  สัมปชัญญะแปลว่าความรู้ตัว

สติแปลอีกอย่างว่าไม่ลืม  ส่วนสัมปชัญญะแปลว่าไม่หลง ถ้า 
ลมืเมือ่ไหร่กแ็สดงว่าไม่มสีต ิ ถ้าหลงเมือ่ไหร่กแ็สดงว่าไม่มสีมัปชญัญะ 
หลงทีน่ีไ้ม่ได้หมายความว่าเพ้อหรอืบ้าเท่านัน้นะ  เราหลงบ่อยครัง้ 
ในชวีติประจ�าวนั เช่น เผลอพดูเผลอท�าอะไรผดิพลาด นัน่เป็นเพราะ 
เราขาดสติ
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ขาดสติไม่ได้แปลว่าเป็นบ้าเท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงการลืมวัน 
ลืมคืน ลืมนัด ลืมวันเกิด หรืออาจจะแปลว่าลืมตัวก็ได้  ลืมตัวเป็น 
อาการขาดสตทิีเ่กดิขึน้กบัเราอยูบ่่อยๆ เนือ่งจากการเผลอเข้าไปใน 
อารมณ์  เช่นเพลนิกบัความสนกุสนานจนลมืเวลา ลมืนอน หรอืว่า 
ดีใจจนลืมตัว อันนี้เรียกว่าหลงเข้าไปในอารมณ์  เวลาเราโกรธ 
หวัฟัดหวัเหวีย่งกถ็อืว่าลมืตวัได้  ลมืตวักท็�าให้หลง คอืท�าอะไรผดิๆ 
ถูกๆ

พอลมืตวักท็�าอะไรผดิๆ ถกูๆ  บางทเีราลมืวธิกีารใช้เครือ่งยนต์ 
ใช้คอมพิวเตอร์ ก็เลยใช้ไม่ถูกต้อง  อย่างนี้ก็เรียกว่าหลง  การท�า 
อะไรผดิๆ ถกูๆ มกัเป็นผลจากการขาดสต ิ อย่างเช่นเราก�าลงัขบัรถ 
กลบับ้านเพราะมธีรุะด่วนต้องท�า ระหว่างทางมรีถมาปาดหน้า เรา 
เกิดความโกรธขึ้นมาถือว่าหักเหลี่ยมกัน ก็เลยคิดจะไปปาดคืน จึง 
เร่งรถเพือ่ให้ทนั แต่พออกีคนัรูก้เ็ลยแล่นหน ีระหว่างทีแ่ล่นไล่ล่ากนั 
กป็รากฏว่าเลยบ้านไปไกล ลมืไปเลยว่าตัง้ใจกลบับ้านเพือ่ท�าธรุะด่วน 
อย่างนี้เรียกว่าหลง  และหลง เพราะความโกรธครอบง�าจนลืมตัว 
ลืมไปเลยว่าตั้งใจจะกลับบ้านอย่างนี้เรียกว่าขาดสติ
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ท่านอาจารย์พทุธทาสเคยเล่าถงึแม่ลกูอ่อนทีป่ล่อยให้ลกูกลนื 
สตางค์แดงจนติดคอ  สมัยก่อนใช้สตางค์แดงราคาแค่ ๑ สตางค์ 
เดีย๋วนีไ้ม่มแีล้ว  แม้แต่เหรยีญสลงึกย็งัเลก็นดิเดยีว  แต่สตางค์แดง 
สมยัก่อนใหญ่กว่าเหรยีญ ๑๐ สตางค์ เกอืบจะเท่าเหรยีญบาท  พอ 
เด็กกลืนสตางค์แดงเข้าไป ติดคอ ส�าลัก  แม่ตกใจ แต่ก็นึกขึ้นมา 
ได้ว่า น�้ากรดมันกัดสตางค์แดงได้เพราะเป็นทองแดง ก็เลยรีบเอา 
น�้ากรดมากรอกปากลูก  ใจก็ตั้งใจว่าให้สตางค์แดงหลุดจากคอ 
สตางค์แดงก็หลุดไปจากคอจริงๆ นะ แต่เด็กก็ย�่าแย่ไปด้วย  อันนี้ 
เรียกว่าแม่หลง เลยท�าผิดพลาด  และที่หลงก็เพราะขาดสติ ตกใจ 
จนลืมตัว  เมื่อคนเราลืมตัวหรือตื่นตระหนก ปัญญาก็ถูกเอามาใช้ 
แบบครึ่งๆ กลางๆ ท�าให้แก้ไขปัญหาผิดพลาด  เช่นแก้ปัญหาได้ 
ครึ่งเดียว  ครึ่งเดียวก็คือว่าสตางค์แดงมันหลุดจากคอ แต่ว่าเด็ก 
กลับเดือดร้อน

ปกติแล้วเวลาเราพูดถึงสติ ก็จะคลุมไปถึงสัมปชัญญะด้วย 
เพราะเมื่อระลึกได้ว่าเผลอก็เกิดความรู้ตัวขึ้นมาแทนที่  ความรู้ตัว 
หรอืการท�าอะไรถกูต้องตามจดุมุง่หมายเรยีกว่าสมัปชญัญะ  เวลา 
เราล้างจานจะวางช้อนวางส้อมให้เป็นทีไ่ด้กต้็องมสีมัปชญัญะ  แต่ถ้า 
ลมืตวัหรอืเผลอเข้าไปในความคดิ กจ็ะท�าให้หลง วางช้อนวางส้อม 
ไม่เป็นที่เป็นทาง ลืมตัวจนเผลอเข้าไปในความคิด อย่างนี้เรียกว่า 
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ขาดสติ   วางช้อนส้อมไม่เป็นที่ ก็เรียกว่าขาดสัมปชัญญะ  แต่ 
ส่วนใหญ่เราไม่ได้พูดแยกแยะละเอียดอย่างนั้น เรียกสติอย่างเดียว 
ก็รวมไปถึงสัมปชัญญะด้วย

สัมปชัญญะยังมีอีกชื่อหนึ่งว่าความรู้ตัวทั่วพร้อม  พอรู้ตัว 
ทีเ่ผลอยดึเผลอแบกอารมณ์เอาไว้กป็ล่อยไปโดยอตัโนมตั ิ เมือ่ปล่อย 
ไป ก็เกิดความโปร่งเบา ความสบาย หรือเรียกง่ายๆ ว่าความสงบ 
ความรูต้วัทัว่พร้อมกบัความโปร่งเบาความสบาย เป็นสิง่ทีม่าด้วยกนั 
น�าไปสู่ความสงบ  เวลาท�างานก็ท�าด้วยความผ่องใส  แต่บ่อยครั้ง 
ที่ใจเราเผลอไปคิดโน่นคิดนี่ หรือจมอยู่กับปัญหาในอดีต  บางทีก็ 
คดิไปถงึอนาคตว่าเมือ่ไหร่จะเสรจ็ซกัท ี ความกงัวลหรอืความเร่งเร้า 
อยากให้เสร็จไวๆ เป็นอาการที่ไปจมอยู่กับอนาคตแล้ว  บางทีก็ 
กังวลว่าท�าเสร็จแล้ว คนอื่นเขาจะว่าอย่างไร คนเขาจะชมเรามั้ย 
หรอืว่าเขาจะต�าหน ิเกดิความวติกขึน้มา  นีก่เ็รยีกว่าไปอยูก่บัอนาคต 
ท�าให้การงานกลายเป็นเรื่องยากเรื่องหนักขึ้นมา

เรื่องง่ายๆ กลายเป็นเรื่องยาก ก็เพราะใจที่ชอบปรุงแต่งไป 
อดีตกับอนาคต  อาตมานึกถึงการเล่นฟุตบอล  ถามว่าเตะตรง 
จุดไหนที่เข้าประตูได้ง่ายที่สุด  ใครๆ ก็คงตอบว่า เตะตรงจุดโทษ 
นั่นแหละง่ายที่สุด  ไม่มีจุดไหนที่ง่ายกว่านี้อีกแล้ว  แต่สังเกตไหม 
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ว่านักเตะฟุตบอลระดับโลกหลายคนเตะไม่เข้า  ไม่ใช่เพราะผู้รักษา 
ประตูรับได้ แต่เป็นเพราะเตะออกนอกกรอบไปเลย  นักเตะระดับ 
โลกหลายคนเจอแบบนี้หลายครั้ง จนบางคนไม่กล้าเตะลูกโทษ 
โดยเฉพาะนัดส�าคัญ  เพราะอะไร ก็เพราะเตะบอลตรงจุดโทษเป็น 
เรื่องง่าย  ง่ายจนกระทั่งใครเตะไม่เข้าจะถูกโห่ กลายเป็นผู้ร้ายไป 
เลย  เพราะฉะนั้นคนที่รับหน้าที่เตะจุดโทษจึงรู้สึกเกร็งเวลาเตะ 
ด้วยความรู้สึกกังวลว่าคนจะด่าหรือทีมของตัวจะตกรอบถ้าเตะ 
ไม่เข้า ก็เลยเตะไม่เข้าจริงๆ 

ความง่ายกลายเป็นความยาก กเ็พราะท�าด้วยความเกรง็หรอื 
กงัวลกบัผลทีจ่ะเกดิขึน้  นัน่คอืใจไปอยูก่บัอนาคต ไม่อยูก่บัปัจจบุนั 
ถ้าอยูก่บัปัจจบุนั เตะบอลทีจ่ดุโทษ ใจกจ็ะอยูก่บับอลไม่ไปวติกกงัวล 
ว่าอะไรจะเกิดขึ้น  พอไม่กังวล ก็เตะอย่างเป็นธรรมชาติ ไม่รู้สึก 
ถูกกดดัน  มีโอกาสเข้าเกือบ ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ก็ว่าได้

งานที่เราท�ามันเป็นเรื่องยากขึ้นมาก็เพราะเราชอบเผลอ 
ปล่อยใจให้อยู่กับอดีตบ้าง ไปอยู่กับอนาคตบ้าง ไม่ได้อยู่กับงานที่ 
เป็นปัจจุบันจริงๆ  งานง่ายๆ ก็เลยกลายเป็นงานยาก  เรื่องเบาก็ 
เลยกลายเป็นเรื่องหนัก  แต่ถ้าหากมีสติอยู่กับปัจจุบัน เรื่องหนัก 
ก็กลายเป็นเรื่องเบา  แม้แต่แบกหินแบกดิน ก็กลายเป็นเรื่องเบา 
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อย่างทีพ่ดูเมือ่ ๒-๓ วนัก่อน  เพราะใจมนัไม่บ่น ใจยอมรบังานทีท่�า 
พอใจยอมรบังานทีท่�า ไม่ว่าท�าอะไรกต็าม  แม้จะแบกดนิกส็ามารถ 
ท�าจนเกดิเป็นสมาธขิึน้มา  สมาธคิอืจติทีแ่น่วแน่แนบแน่นกบัสิง่ใด 
สิง่หนึง่ เช่นแนบแน่นกบังาน  ผลทีต่ามมาคอืความเพลนิความสงบ 
ท�าอะไรถ้าเพลนิหรอืมสีมาธแิล้วมนักก็ลายเป็นงานเบาได้ แม้ว่าจะ 
ขนดินหรือเดินกลางแดดก็ตาม

เราก�าลงัจะจดัเดนิธรรมยาตราในเดอืนหน้านี ้เดนิกลางแดด 
ทัง้ ๗ วนั  แต่จะเดนิได้สบายมากถ้ามสีตกิบัการเดนิ ใจไม่วอกแวก 
ไม่บ่นกระปอดกระแปด ไม่กังวลกับเป้าหมายข้างหน้าว่าเมื่อไหร่ 
จะถึง อยู่กับปัจจุบัน  ก้าวแต่ละก้าวด้วยความรู้สึกตัว  ปล่อยวาง 
ความกังวลไม่ไปยึดเอาความเหนื่อยกายมาเป็นความเหนื่อยใจ 
กายเหนือ่ยกใ็ห้แค่รูว่้าเหนือ่ย  มสีต ิ อย่าไปยดึว่าฉนัเหนือ่ยหรอืไป 
ยึดว่าความเหนื่อยเป็นของฉัน  ปล่อยให้เป็นเรื่องของกายไป  เรา 
ก็จะมีสมาธิกับการเดิน  คือจิตใจแน่วแน่อยู่กับการเดิน พอใจกับ 
การเดนิ  ยิง่ใจไม่ไปรบัรูท้กุขเวทนาจากความร้อนกจ็ะเดนิได้สบาย

เวลาเดินด้วยจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิ ทางวิทยาศาสตร์บอกว่าจะ 
มสีารเอน็ดอฟินหลัง่ ท�าให้เกดิความสขุระหว่างเดนิแม้เดนิกลางแดด 
ก็ตาม  เพราะฉะนั้นไม่ว่าจะเป็นงานใช้แรงหรืองานหนัก ถ้าเรามี 
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สต ิไม่ไปกงัวลกบัอนาคตไม่ไปเร่งรบีให้เสรจ็ไวๆ และไม่บ่นว่าท�าไม 
ฉนัต้องมาท�างานชิน้นีด้้วย ถ้าฉนัไม่ต้องท�างานชิน้นีฉ้นัสบายไปแล้ว 
งานหนักก็จะเป็นงานเบา  แต่ถ้าเราบ่นโวยวาย ใจไม่ยอมรับสิ่งที่ 
ก�าลังท�าอยู่ แม้แต่งานสบายก็กลายเป็นงานยากงานหนักได้ เรียก 
ว่าหนักเป็นเท่าตัวหรือคูณ ๓ เลยทีเดียว

การมีสติสัมปชัญญะหรือการระลึกและรู้ตัวเป็นสิ่งที่ช่วยให้ 
ชวีติของเรารวมทัง้การท�างานของเราเป็นไปอย่างโปร่งเบา สบาย 
และอาจท�าให้งานส�าเร็จได้ด้วยดี เรียกว่า งานได้ผล คนก็เป็นสุข 
ถงึแม้จะมอีปุสรรค ความรูต้วักจ็ะท�าให้เราได้คดิขึน้มาว่าอปุสรรค 
เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นธรรมดาของชีวิต  มีบางคนพูดว่า 
อปุสรรคเป็นอปุกรณ์ส�าหรบัการท�างาน  คอืการท�างานถ้าไม่มี 
อุปสรรค ก็ถือว่าขาดอุปกรณ์ชิ้นส�าคัญไป ท�าให้งานไม่เสร็จ 
สมบูรณ์ ถึงแม้จะเสร็จแต่ก็ไม่น่าพอใจ

เราอาจบอกได้เช่นกันว่าอุปสรรคเป็นอุปกรณ์ส�าหรับการ 
ปฏบิตัธิรรมด้วย  เมือ่ระลกึได้เช่นนีเ้รากจ็ะไม่กลวัอปุสรรค เหน็มนั 
เป็นเรือ่งธรรมดาและปล่อยวางได้  ถ้าสตแิละสมัปชญัญะมาท�างาน 
ร่วมกนั เจออปุสรรคแค่ไหนเรากไ็ม่กลวั  แถมมองว่าอปุสรรคเป็น 
ของดีด้วยซ�้า  ท�าให้งานเป็นเรื่องท้าทาย หรือเป็นสิ่งที่ฝึกฝนตน 
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ให้อดทนและฉลาดในการแก้ปัญหามากขึ้น  ถ้าเจออุปสรรคแล้ว 
กลุม้ใจหรอืเครยีดขึน้มา แสดงว่าเราไม่มสีตแิล้ว เพราะก�าลงัเผลอ 
เข้าไปในความทุกข์  แต่ถ้าตั้งสติได้ สติจะพาใจออกจากความทุกข์ 
เหล่านั้น แล้วความรู้สึกโปร่งเบาผ่อนคลายจะมาแทนที่

อย่างไรก็ตามอยากเน้นว่าในการเจริญสติ เราไม่ได้ท�าเพียง 
เพื่อให้เกิดความเบา ความสบาย ความโปร่ง ความโล่ง ความสงบ 
เท่านั้น  ประโยชน์ของการเจริญสติที่ส�าคัญกว่านั้น ก็คือท�าให้ 
เราเหน็ความจรงิเกีย่วกบัตวัเราเอง  ความเบาความสบายเป็นแค่ 
สภาวะของจิต จัดอยู่ในฝ่ายสมาธิ  แต่ถ้าเราได้เห็นความจริงหรือ 
ได้รู้จักตัวเอง อันนั้นแหละเราก�าลังเขยิบไปสู่ปัญญาแล้ว  สติไม่ใช่ 
เป็นธรรมที่ท�าให้เกิดกุศลธรรมฝ่ายสมาธิเท่านั้น แต่ยังท�าให้เกิด 
ปัญญาขึ้นมาด้วย คือได้เห็นความจริงเกี่ยวกับตัวเอง

เวลาเราเจริญสติ เดินจงกรม สร้างจังหวะ ถ้ามีสติอยู่เรื่อยๆ 
เราจะเริ่มเห็นความคิดของเรา  แม้แต่ผู้ฝึกใหม่ที่ไม่รู้กาย เดินไป 
ใจกล็อย  แต่ถ้ามสีตกิจ็ะเหน็ว่า ความคดิมนัเยอะเหลอืเกนิ แต่ก่อน 
ไม่รูด้้วยซ�า้ว่าคดิเยอะ ไม่รูด้้วยซ�า้ว่าฟุง้ซ่าน เพราะใจมนัเพลนิไปกบั 
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ความคดิ  พอเริม่หาการบ้านให้จติท�าด้วยการอยูก่บักาย กบัการเดนิ 
กับการสร้างจังหวะ จะเห็นเลยว่าใจไม่ค่อยอยู่กับกายเท่าไหร่ มัน 
ชอบวิง่เพ่นพ่านปรงุแต่งสารพดั  ต่อไปกจ็ะเหน็ว่าเราไม่ได้เผลอคดิ 
แค่เรื่องเดียว แต่คิดหลายเรื่องต่อๆ กันไปเป็นลูกโซ่ เหมือนขบวน 
รถไฟเลย  บางทกีพ็บว่าเวลาคดิขึน้มาเราไม่รูด้้วยซ�้าว่าเราคดิ  พอ 
คดิจบไปแล้วถามตวัเองว่าเมือ่กีค้ดิอะไร  ตอบไม่ได้ว่าคดิอะไรทัง้ๆ ที่ 
เมื่อกี้คิดเป็นตุเป็นตะ

นกัปฏบิตัหิลายคน เมือ่เผลอคดิยดืยาวจนจบไปแล้วยงัไม่รูต้วั 
ยังเผลอไปสาวหาว่าเมื่อกี้คิดเรื่องอะไร แต่ก็นึกไม่ออก รู้แต่ว่ามัน 
เพลนิด ี อนันีเ้รยีกว่าเริม่เหน็แล้ว เริม่เหน็ความคดิของตนเองบ้างแล้ว 
ปฏิบัติไปเรื่อยๆ ก็จะเห็นต่อไปว่า ความคิดของเรานี่มันเอาแน่ 
เอานอนไม่ได้เสยีเลย  เมือ่กีย้งัคดิเรือ่งสบายๆ เรือ่งเพลนิใจอยูเ่ลย 
แต่ตอนนี้กลายไปนึกถึงหน้าคนที่เราโกรธ เกิดความโกรธขึ้นมา 
อารมณ์ความรู้สึกแปรเปลี่ยนไปมาจากบวกเป็นลบ  จากสบายๆ 
เป็นหงดุหงดิร�าคาญใจ แต่พอไปคดิเรือ่งอืน่ ความหงดุหงดิร�าคาญใจ 
ก็หายไป มีความรู้สึกอย่างอื่นมาแทนที่

เราจะเห็นได้เลยว่า ความคิดและอารมณ์ความรู้สึกในใจ 
เรามันแปรเปลี่ยนอยู่เสมอ  แล้วเราจะเห็นต่อไปอีกว่า ความคิด 
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กับอารมณ์ความรู้สึกสัมพันธ์กันมาก ด้านหนึ่งความคิดก็ปรุงแต่ง 
อารมณ์  นึกถึงหน้าแฟนใจก็ยินดี  แต่พอนึกถึงศัตรู ความโกรธ 
ก็เกิดขึ้น  นึกถึงสถานที่ๆ เคยไปเที่ยวก็รู้สึกสบายใจ แต่พอนึกถึง 
งานก็รู้สึกหนักอกหนักใจขึ้นมา  ขณะเดียวกันอารมณ์ความรู้สึกก็ 
ปรุงแต่งให้เกิดความคิด เช่น เวลาหงุดหงิดใจก็มักจะขุดเอาเรื่อง 
เก่าๆ ที่ไม่ดีออกมารบกวนจิตใจ หรือนึกอะไรไปในทางร้ายๆ เห็น 
อะไรกจ็ะปรงุแต่งไปในทางลบ  แตเ่วลาใจสบายกม็ักจะคิดถงึเรื่อง 
ทีเ่ป็นบวก  บางทกีป็รงุแต่งอนาคตไปในทางสวยสดงดงามทีเ่รยีก 
ว่า “ฝันกลางวัน”

เมือ่มสีตดิใูจอยูเ่สมอ เราจะเหน็ความสมัพนัธ์ระหว่างอารมณ์ 
ความรู้สึกกับความคิด อารมณ์  เราจะเห็นว่าความรู้สึกนึกคิดนั้น 
เป็นอนิจจัง ไม่จีรังยั่งยืน  เอาแน่เอานอนอะไรไม่ได้เลยความคิด 
ของเรา  เวลาความคดิกระฉดู จะรูส้กึว่าไอเดยีนีด้มีากเลย เยีย่มยอด 
แต่ผ่านไปสักพัก หรือผ่านไป ๑ วัน ความคิดก็เปลี่ยนไป มองว่า 
ไอเดยีนีไ้ม่เข้าท่าเสยีเลย  เราจะเหน็ความแปรปรวนเปลีย่นของจติใจ 
และเห็นต่อไปว่าความคิดที่เกิดขึ้นนั้นบางทีก็เชื่อไม่ได้ เช่น ก�าลัง 
ปฏบิตัอิยู ่จู่ๆ  ความคดิมนักจ็ะหลอกให้เราเลกิปฏบิตั ิมาชวนให้เลกิ 
หรือตั้งข้อสงสัยว่าปฏิบัติไปท�าไม ไม่มีประโยชน์ ไปเที่ยวหรือไป 
ท�างานที่ค้างดีกว่า  บางทีก็หลอกว่าเรายังอายุไม่มาก ไว้แก่กว่านี้ 
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ค่อยมาปฏิบัติก็ได้  บางคนตอนมาบวชใหม่ๆ มีความกระตือรือร้น 
แต่บวชไปสักพักชักเบื่อ  พอเบื่อก็เลยเกิดความคิดขึ้นมาว่าน่าจะ 
ไปช่วยแม่นะ  สงสารแม่จังเลย  ท่านล�าบาก ไม่มีใครดูแล  ก่อน 
หน้านีต้อนเป็นฆราวาสไม่เคยนกึถงึแม่เลย แต่พอบวชกลบัมานกึถงึ 
อยากจะลาไปเยี่ยมแม่ขึ้นมา หรืออยากจะสึกไปดูแลแม่

บางคนเห็นใบไม้ตกเป็นไม่ได้ อยากหยิบไม้กวาดเข้าไปกวาด 
อยู่นั่นแหละ  เดินจงกรมสักพัก เห็นใบไม้ตก ก็ไปกวาดอีกแล้ว 
ทัง้หมดนีเ้ป็นอบุายของใจ  มนัพยายามล่อหลอกให้เราไปท�าอะไร 
ก็ได้ที่ไม่ใช่การปฏิบัติ  ถ้าเรามีสติจะเห็นรู้ว่าใจนั้นเชื่อไม่ได้  มัน 
ฉลาดในการหลอกให้เราหลงท�าตามมนั  และถ้าเราไม่รูท้นัมนักจ็ะ 
หลงกลมันทุกครั้ง

บางทเีราถกูหลอกให้คดิแต่เรือ่งเทีย่ว จนจบัทางมนัได้ กต็ัง้ใจ 
ว่าไม่เผลอคิดเรื่องนี้  พอเราตั้งใจอย่างนี้ ใจก็จะไปหาเรื่องอื่นมา 
คิดแทน  เช่นเอาเรื่องธรรมะมาขบคิด แล้วเราก็จะเผลอตามมัน 
คือไปขบคิดเรื่องธรรมะ  นี้เป็นอุบายของใจที่ต้องหาเรื่องคิดให้ได้ 
ถ้าไม่มเีรือ่งคดิแล้วมนัเบือ่  มนัทนความเบือ่ไม่ได้ เลยต้องหาเรือ่ง 
คดิอยูเ่รือ่ย  ถ้าคดิเรือ่งสนกุสนานไม่ได้เพราะเรารูท้นัเสยีแล้ว มนั 
ก็หาเรื่องใหม่ๆ มาคิด แล้วเราก็หลงเชื่อมันทุกครั้งไป  แม้กระทั่ง 
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เวลารู้ทันว่าจะไม่เผลอคิดเรื่องธรรมะ มันก็จะเอาความคิดอื่นมา 
ล่ออกี  เช่นเกดิไอเดยีว่าจะมาสร้างกฏุทิีว่ดั จะมาถวายผ้าป่าถวาย 
กฐนิทีว่ดั  พอนกึถงึเรือ่งนี ้เรากต็ดิกบั หลงไปปรงุแต่งเรือ่งนีท้นัที 
จนลืมการปฏิบัติ นี่เรียกว่าลืมตัว

อนันีแ้หละคอืสิง่ทีไ่ด้จากการเจรญิสต ิ คอืรูจ้กัตวัเองมากขึน้ 
ได้เหน็ความไม่เทีย่งของความรูส้กึนกึคดิขึน้มา  ต่อไปถ้าเราปฏบิตัิ 
ถกูวธิกีจ็ะเหน็ว่าความรูส้กึนกึคดินัน้ไม่ใช่เรา  การปฏบิตัช่ิวยใจเรา 
ไม่เข้าไปในความคิด  แค่เห็นเฉยๆ แต่ไม่เข้าไปในความคิด  พอมี 
ความคิดอะไรขึ้นมาก็เห็นเฉยๆ  ตรงนี้แหละที่เราจะเห็นต่อไปว่า 
ความคดิมนักไ็ม่ใช่เรา  แต่ก่อนเวลาเผลอเข้าไปในความรูส้กึนกึคดิ 
กจ็ะหลงว่าความรูส้กึนกึคดินัน้เป็นเรา เป็นของเรา  พอความโกรธ 
เกดิขึน้ กไ็ปส�าคญัมัน่หมายว่าฉนัโกรธ  ยดึเอาความโกรธเป็นของฉนั 
คือเป็นผู้โกรธ  แต่เมื่อมีสติ ก็จะเห็นความโกรธ ไม่ใช่เป็นผู้โกรธ 
คือเห็นว่าความรู้สึกนึกคิดก็อันหนึ่ง จิตหรือตัวรู้อันหนึ่ง

เมื่อไม่ยึดมั่นส�าคัญหมายว่าความโกรธ ความเครียด หรือ 
ความคดิทัง้หลายเป็นของเรา กป็ล่อยวางได้มากขึน้  ไม่ใช่แต่ความ 
รู้สึกนึกคิดเท่านั้น  การปฏิบัติยังช่วยให้เราเห็นว่ากายนั้นก็อยู่ 
ส่วนกาย แต่ไม่ใช่เรา  เวลาเดนิกเ็หน็ว่าเป็นกายทีเ่ดนิไม่ใช่เราเดนิ 
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แต่ก่อนเวลาเดนิจงกรมกค็ดิว่าฉนัเป็นผูเ้ดนิ  ต่อไปจะเหน็ว่าเป็นกาย 
หรอืรปูทีเ่ดนิ ไม่ใช่ฉนัเดนิ  พดูง่ายๆ กค็อื ความรูส้กึตวักขูองกเูริม่ 
สลายไป  หลวงพ่อค�าเขียนใช้ค�าว่าถลุง หรือย่อยความเป็นเรา 
จนเหลอืแค่รปูกบันาม  เวลาเดนิ ไม่ใช่เราเดนิแต่เป็นกายทีเ่ดนิ 
เวลามีความคิดเกิดขึ้น ไม่ใช่เราคิด แต่เป็นใจที่คิดปรุงแต่ง

อนันีแ้หละทีน่�าไปสูปั่ญญาทีแ่ลเหน็ว่าความเป็นตวักขูองกมูนั 
ไม่มี  มันเป็นสิ่งที่เราปรุงแต่งขึ้นมาเอง  อะไรก็ตามที่เกิดกับกาย 
และใจกเ็ป็นเรือ่งของกายและใจ แต่ไม่มกีเูข้าไปเป็นเจ้าของ  ปัญญา 
ที่แลเห็นความจริงนี้จะช่วยให้เราปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นอะไรต่ออะไร 
ให้เป็นของเรา หรือยึดอยากให้เป็นไปดังใจ

แต่ก่อนไปคิดว่าทุกข์เกิดขึ้นเพราะประสบสิ่งที่ไม่เป็นไปตาม 
ใจหวัง  แต่เมื่อปฏิบัติจนเกิดปัญญา ก็จะแลเห็นว่าที่ทุกข์เพราะไป 
ยึดมั่นสิ่งทั้งหลายว่าเป็นเราเป็นของเรา ไม่ได้ยึดแต่สิ่งที่น่าพอใจ 
เท่านัน้  แม้แต่สิง่ทีไ่ม่น่าพอใจ เรากย็งัเผลอไปยดึมนั เช่น ยดึความ 
โกรธ ความเครียด ว่าเป็นของฉัน  ที่จริงเราน่าจะสลัดทิ้งออกไป 
มากกว่า แต่กลับเก็บเอามาทิ่มแทงตัวเองให้เป็นทุกข์ทั้งวันทั้งคืน
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เวลาเจรญิสตขิอให้เราปฏบิตัจินเกดิปัญญา จนเหน็ความจรงิ 
ของตวัเรา  ทีจ่รงิไม่ใช่ความจรงิของตวัเราหรอก  แต่เป็นความจรงิ 
ของรูปและนาม  ความจริงของกายและใจ จะเรียกว่ารู้จักตัวเอง 
ก็ได้  รู้จักตัวเองในทางที่ช่วยให้ละความยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเรา 
ได้ อย่าปฏบิตัเิพยีงแค่ท�าใจให้สงบเท่านัน้ เพราะความสงบมนัก็ 
ไม่เที่ยง ถ้าหวังความสงบ นอกจากจะสงบได้ไม่นานแล้ว อาจ 
จะทุกข์เมื่อไม่พบกับความสงบอย่างที่ต้องการ  อย่าลืมว่ายิ่ง 
อยากได้ ก็ยิ่งไม่ได้

อย่างไรกต็ามไม่ว่าสงบหรอืสว่าง กต้็องอาศยัสต ิเพือ่ช่วยให้ 
เหน็สิง่ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้กบักายและใจ โดยไม่ไปยนิดยีนิร้าย เหน็ด้วย 
ใจเป็นกลาง ไม่ปฏิเสธผลักไส  ขณะเดียวกันก็ไม่ใฝ่หาคลอเคลีย 
ถ้าคิดปฏิเสธหรือคลอเคลียมันเมื่อไหร่ ก็จะถล�าเข้าไปในสิ่งนั้น 
หลงเข้าไปในอารมณ์ทั้งที่น่าพอใจและไม่น่าพอใจ  เมื่อหลุดเข้าไป 
แล้วจะไม่สามารถเห็นอะไรตามที่เป็นจริงได้

เราจะเหน็ศาลาตรงนีไ้ด้อย่างครบถ้วนรอบด้าน ต้องอยูน่อก 
ศาลาใช่ไหม ออกมาจากศาลา  ถ้าอยู่ในศาลาก็ไม่เห็นหรอกว่า 
ศาลานี้มีรูปทรงอย่างไร สูงเท่าไหร่แน่ หลังคาสีอะไร  แต่พอออก 
มานอกศาลา ยิ่งออกไปไกลเท่าไหร่ยิ่งเห็นศาลาได้ชัดเจน หรืออยู่ 
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บนทีส่งูกจ็ะเหน็ศาลาได้รปูพรรณสณัฐานชดัเจน  ตรงข้ามกบัตอน 
อยู่ในศาลา อารมณ์ความรู้สึกนึกคิดก็เหมือนกัน  ถ้าเราไปอยู่ใน 
อารมณ์ความรูส้กึนกึคดิเรากไ็ม่เหน็มนัหรอก  แต่พอออกจากอารมณ์ 
และความคดิ ก็เห็นมนัตามที่เป็นจริง ท�าให้เข้าใจว่าอะไรเป็นอะไร

การปฏิบัติเพียงแค่ให้สบายใจแล้วโปร่งเบาเป็นพอ  แม้จะดี 
แต่ก็อาจถล�าเข้าในความประมาทได้  เหมือนกับการกินแอสไพริน 
ท�าให้หายปวดกจ็รงิ แต่กม็ผีลชัว่คราว  ยาหมดฤทธิเ์มือ่ไหร่ กก็ลบั 
มาปวดใหม่ แล้วก็ต้องกินแอสไพรินอีก  ถ้าจะแก้ปวดอย่างสิ้นเชิง 
กต้็องแก้ทีต้่นเหต ุ อย่าให้การปฏบิตัธิรรมของเราเป็นการปฏบิตัแิบบ 
กินแอสไพริน ไม่เช่นนั้นจะสงบได้เพียงชั่วคราว แต่พอเจออะไรมา 
กระทบ เจอความพลดัพรากสญูเสยี กจ็ะเศร้าเสยีใจ  เราต้องปฏบิตัิ 
ให้เกิดปัญญา กระทั่งเห็นว่าไม่มีอะไรที่ยึดถือได้ หรือน่ายึดถือเลย 
สักอย่าง ยึดถือเมื่อไหร่ก็ทุกข์เมื่อนั้น เมื่อไม่ยึดถือไม่ครอบครอง 
ก็ไม่มีอะไรสูญเสีย เจ็บป่วยก็ไม่ทุกข์  นี้คืออานิสงส์ส�าคัญที่สุด
ที่จะเกิดขึ้นจากการเจริญสติ หรือการเจริญกรรมฐานในพุทธ
ศาสนา
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พระไพศาล วิสาโล นามเดิม ไพศาล วงศ์วรวิสิทธิ์ เป็นชาวกรงุเทพฯ 
เกดิเมือ่พทุธศกัราช ๒๕๐๐ ส�าเรจ็การศกึษาชัน้มธัยมศกึษาปีที่ ๕ จาก 
โรงเรียนอัสสัมชัญ และส�าเร็จการศึกษาชั้นอุดมศึกษา จากคณะศิลป 
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ท่านสนใจปัญหาสงัคม จงึเข้าร่วมกจิกรรมค่ายอาสาพฒันาชนบท 
และกิจกรรมอาสาสมัครในโรงเรียนอีกหลายรูปแบบ เมื่ออายุ ๑๕ ปี 
ท่านได้อ่านงานเขียนของท่านอาจารย์พุทธทาสภิกขุ จึงได้ปลูกฝัง 
ความเป็นพทุธแต่นัน้มา ทัง้ยงัสนใจงานหนงัสอื โดยเริม่จากการเขยีน 
บทความตั้งแต่สมัยเรียนชั้นมัธยมต่อเนื่องเรื่อยมา ทั้งในระหว่างที่ 
ศึกษาอยู่มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ท่านเคยเป็นสาราณียกรวารสาร 
ปาจารยสาร อยู่ถึง ๑ ปีเต็ม

ท่านมีความสนใจด้านการเมือง ได้เข้าร่วมประท้วงในเหตุการณ์ 
๑๔ ตลุาคม ๒๕๑๖ ต่อมาช่วง ๖ ตลุาคม ๒๕๑๙ เคยไปร่วมอดอาหาร 
ประท้วงในแนวทางอหงิสา จนกระทัง่ถกูล้อมปราบภายในมหาวทิยาลยั 
ธรรมศาสตร์ และถูกคุมขังเป็นเวลา ๓ วัน เมื่อออกจากคุกแล้วได้มา 

ประวัติ

พระไพศาล วิสาโล
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ท�างานเป็นเจ้าหน้าที่กลุ่มประสานงานศาสนาเพื่อสงัคม ตัง้แต่ปีพทุธ 
ศักราช ๒๕๑๙ ถึง พุทธศักราช ๒๕๒๖ เน้นงานด้านสิทธิมนุษยชน 
ช่วยเหลือผู้ถูกคุมขังด้วยสาเหตุทางการเมือง ซึ่งสามารถด�าเนินการ 
ประสบผลส�าเรจ็ เมือ่รฐับาลออกกฎหมายนริโทษกรรมผูต้้องหา กรณี 
๖ ตุลาคม ๒๕๑๙ ประมาณ ๓,๐๐๐ กว่าคน จนเป็นข่าวไปทั่วโลก

พระไพศาล วสิาโล อปุสมบทเมือ่พทุธศกัราช ๒๕๒๖ ณ วดัทอง- 
นพคณุ กรงุเทพมหานคร เรยีนกรรมฐานจากหลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ 
วดัสนามในก่อนไปจ�าพรรษาแรก ณ วดัป่าสคุะโต อ�าเภอแก้งคร้อ จงัหวดั 
ชัยภูมิ โดยศึกษาธรรมกับหลวงพ่อค�าเขียน สุวณฺโณ แต่แรกตั้งใจจะ 
บวชเพยีง ๓ เดอืนแต่เมือ่การปฏบิตัธิรรมเกดิความก้าวหน้า จงึมคีวาม 
อาลยัในผ้าเหลอืง บวชต่อเรือ่ยมา จนจะครบรอบ ๓๓ พรรษาในต้นปี 
พุทธศักราช ๒๕๕๙ นี้

ปัจจบุนัท่านเป็นเจ้าอาวาสวดัป่าสคุะโต แต่ส่วนใหญ่จะจ�าพรรษา 
อยูท่ีว่ดัป่ามหาวนั (ภหูลง) เพือ่รกัษาธรรมชาตแิละอนรุกัษ์ป่า นอกจาก 
การจัดอบรมปฏิบัติธรรม พัฒนาจริยธรรม และอบรมโครงการเผชิญ 
ความตายอย่างสงบต่อเนือ่งตลอดมาแล้ว ท่านยงัเป็นประธานเครอืข่าย 
พุทธิกา กรรมการมูลนิธิโกมลคีมทอง กรรมการสถาบันสันติศึกษา 
กรรมการมลูนธิสินัตวิถิ ีและกรรมการสภา สถาบนัอาศรมศลิป์ ล่าสดุ 
ท่านเป็นก�าลงัส�าคญัในเครอืข่ายสนัตวิธิ ีซึง่รณรงค์ให้คนไทยแก้ปัญหา 
ความขัดแย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรง
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พระไพศาล วสิาโล ได้ชือ่ว่าเป็นพระสงฆ์นกักจิกรรม หวัก้าวหน้า 
ในจ�านวนน้อยนิด ที่สามารถเชื่อมโยงความรู้ทางด้านพุทธธรรม มา 
อธิบายปรากฏการณ์ของชีวิตและสังคม ในบริบทของสังคมสมัยใหม่ 
อย่างเข้าใจง่ายชัดเจนเป็นรูปธรรม มีทักษะในการอธิบายหลักธรรมที่ 
ยากและลกึซึง้ให้เหน็เป็นเรือ่งง่ายต่อการท�าความเข้าใจ ท�าให้คนรุน่ใหม่ 
เกดิศรทัธาและเหน็ความส�าคญัของธรรมว่าเป็นเรือ่งน่าใคร่ครวญศกึษา 
และปฏบิตัไิด้ไม่ยาก ท่านมงีานเขยีนต่อเนือ่งสม�า่เสมอ ทัง้หนงัสอื งาน 
แปลและบทความ ปัจจุบันมีผลงานหนังสือของท่านมากกว่าร้อยเล่ม

ปีพุทธศักราช ๒๕๔๘ ท่านได้รับรางวัลชูเกียรติ อุทกะพันธ์ ใน 
สาขาศาสนาและปรชัญา จากผลงานหนงัสอื “พทุธศาสนาไทยในอนาคต : 
แนวโน้มและทางออกจากวกิฤต” ล่าสดุทีเ่ป็นเกยีรตปิระวตัสิ�าคญัคอื ท่าน 
เป็นพระสงฆ์รปูแรกทีไ่ด้รบัรางวลัศรบีรูพา ประจ�าปีพทุธศกัราช ๒๕๕๓ 
โดยมติเอกฉันท์

แม้จะมีผลงานช่วยเหลือสังคม อนุรักษ์ธรรมชาติ และส่งเสริม 
การปฏบิตัภิาวนามากมาย แต่ทัง้หมดทัง้ปวงทีก่ล่าวมาแล้ว พระไพศาล 
วสิาโล ยงัคงยนืยนัว่า “ชวีติอาตมา เป็นแค่พระอย่างเดยีวกเ็ป็นเกยีรติ 
และประเสริฐสุดในชีวิตแล้ว ไม่มีอะไรสูงสุดกว่าการเป็นพระ ที่เหลือ 
เป็นส่วนเกิน”
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