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ความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดาของชวีติ ไม่มใีครหนพ้ีนความจรงิ 
ข้อนี้ไปได้ แม้พยายามป้องกันเพียงใดก็ตาม ก็ย่อมมีวันที่จะต้อง 

ล้มป่วย ในยามนั้นนอกจากการเยียวยารักษากายแล้ว สิ่งที่ส�าคัญ 

ไม่น้อยไปกว่ากนักค็อืการดแูลรกัษาใจ เพราะความป่วยใจมกัเกดิขึน้ 

ควบคู่กับความป่วยกาย บ่อยครั้งความป่วยใจยังซ�้าเติมให้ความ 

ป่วยกายเพยีบหนกัขึน้ หรอืขดัขวางไม่ให้การเยยีวยาทางกายประสบ 

ผลดี แต่หากดูแลรักษาใจให้ดีแล้ว ความทุกข์ทรมานก็จะลดลง 

อีกทั้งยังอาจช่วยให้ความเจ็บป่วยทุเลาลงด้วย
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ป่วยกายแต่ไม่ป่วยใจนั้นเป็นไปได้ หากรู้จักวางใจให้เป็น 

ยิ่งกว่านั้นใจที่มีสติและปัญญา ยังสามารถหาประโยชน์จากความ 

เจบ็ป่วยได้ด้วย เช่น ท�าให้เกดิความเข้าใจในความเป็นจรงิของชวีติ 

ตระหนกัถงึความไม่เทีย่งของสงัขาร กระตุน้ให้เกดิความไม่ประมาท 

เร่งสร้างกุศล และท�าหน้าที่ของตนให้ดีที่สุดในขณะที่ยังมีเวลา 

ความเจ็บป่วยจึงสามารถเป็นปัจจัยผลักดันให้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไป 

ในทางที่ดีขึ้น ท�าให้จิตใจเจริญงอกงามและเป็นสุข

ในยามเจบ็ป่วยเราจงึไม่เพยีงต้องการยารกัษาโรคเท่านัน้ หาก 

ยงัจ�าเป็นต้องมธีรรมโอสถเพือ่รกัษาใจด้วย ข้อเขยีนและค�าบรรยาย 

ในหนงัสอืเล่มนีเ้ป็นเสมอืนค�าเชญิชวนให้ผูอ่้านเหน็ความส�าคญัของ 

ธรรมโอสถและทดลองใช้กบัตนเอง ยาทกุชนดิ แม้ว่าเราจะรูส้รรพคณุ 

และส่วนประกอบ แต่หากไม่น�ามาใช้กับตัวเอง ก็หาเกิดประโยชน์ 

อนัใดไม่ ธรรมโอสถกเ็ช่นกนั เพยีงแค่รูย้งัไม่พอ ต้องน�ามาปฏบิตัด้ิวย 

จึงจะเกิดประโยชน์

หนังสือเล่มนี้พิมพ์ครั้งแรกเมื่อปี ๒๕๕๓ และได้พิมพ์ซ�้า 

อกีหลายครัง้ แต่กย็งัเป็นทีต้่องการอยูม่าก ชมรมกลัยาณธรรมโดย 

คุณหมออัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์ จึงขอจัดพิมพ์ซ�้าอีกครั้งเพื่อเผยแพร่ 
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เป็นธรรมทานในงานแสดงธรรมของชมรมฯ ครัง้ที ่๒๓ ซึง่จะจดัขึน้ 

ในวนัที ่๘ กรกฎาคมศกนี ้อาตมภาพยนิดอีนญุาตและขออนโุมทนา 

ในบญุกริยิาของคณุหมออจัฉรา และมติรสหายในชมรมกลัยาณธรรม 

รวมทั้งคุณเซมเบ้ผู้เขียนภาพประกอบอย่างงดงาม ขอกุศลจริยา 

ดังกล่าวจงเป็นปัจจัยอ�านวยให้ทุกท่านอุดมด้วยจตุรพิธพร ประสบ

ความสุขเกษมศานต์ และเจริญงอกงามในธรรมยิ่งๆ ขึ้นไป

        ๒๕ พฤษภาคม ๒๕๕๕
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จากบทสวดมนต์ อภณิหปัจจเวกขณ์ ข้อปฏบิตัทิีค่วรพจิารณา 
อยู่เนืองๆ พระพุทธองค์ทรงสอนเรื่องที่ควรพิจารณาทุกๆ วัน คือ

๑. เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้
๒. เรามีความเจ็บเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไปได้
๓. เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้
๔. เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น
๕. เรามีกรรมเป็นของตัว เราท�าดีจักได้ดี ท�าชั่วจักได้ชั่ว

เรือ่งความเจบ็ไข้ได้ป่วย จงึเป็นหนึง่ในความเป็นธรรมดาเช่นนัน้เอง 
ของทกุชวีติทีไ่ม่อาจหลกีเลีย่งได้ แต่การเรยีนรูท้�าความเข้าใจในสจัธรรม 
ประคองจิตรักษาเยียวยาจิตใจให้อยู่เย็นเป็นปรกติสุข ในยามเจ็บป่วย 
เรายงัต้องเรยีนรูก้นัไม่จบสิน้ ทัง้ตวัผูป่้วยเอง ผูด้แูลรกัษาพยาบาล และ 
บคุคลอนัเป็นทีร่กัทีเ่กีย่วข้อง แม้ในยามปรกตทิีร่่างกายยงัแขง็แรงปรกตสิขุ 
ดีอยู่ เราทุกคนก็ไม่ควรประมาท เพราะไม่มีใครทราบว่าความเจ็บป่วย 
หรืออุบัติเหตุที่ไม่คาดฝันจะมาเยือนในวันใดของชีวิต เพราะชีวิตนี้ไม่มี 
อะไรแน่นอนและไม่มีหลักประกันที่ปลอดภัย

คํ า นํ า ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม
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ในแง่การเยียวยาจิตใจของผู้ป่วยเอง และในแง่มุมของผู้ที่ต้อง 
เกี่ยวข้องดูแลผู้ป่วย เป็นเรื่องที่ต้องอาศัยมิติทางธรรมเข้ามาเป็นหลัก 
ส�าคัญ มิให้เกิดทุกข์สองชั้น ที่ท่านเรียกว่าถูกศรสองดอก คือป่วยกาย 
แล้วใจยังป่วยซ�้า และยิ่งซ�้าเติมร่างกายให้ย�่าแย่ลงไป หากไม่ได้เรียนรู้ 
ทีจ่ะวางจติใจให้เหมาะสม และละเลยการพจิารณาถงึความเป็นจรงิเพือ่ 
ละความยดึมัน่ถอืมัน่ เกดิความปล่อยวาง สามารถอยูร่่วมกบัความเจบ็ไข้ 
ได้ป่วยอย่างมีความสุข โรงพยาบาลและบุคลากรทางการแพทย์ใน 
ปัจจุบันจึงให้ความสนใจกับมิติทางด้านจิตใจของผู้ป่วยมากขึ้น ซึ่งใน 
มมุหนึง่ทีอ่าจไม่มใีครทราบนัน้ ทราบมาว่า พระอาจารย์ไพศาล วสิาโล 
เป็นก�าลังส�าคัญในหมู่พระสงฆ์ที่ได้น้อมน�าประสบการณ์ทางธรรมและ 
หลักธรรมแห่งการเยียวยาทางจิตใจและจิตวิญญาณ มาจัดหลักสูตร 
อบรมอย่างเป็นรูปธรรม ชื่อโครงการ “เผชิญความตายอย่างสงบ” 
ท่านให้ความส�าคัญกับบุคคลากรทางการแพทย์ จัดคอร์สอบรมตาม 
สถานพยาบาลตลอดทั้งปีหลายโครงการโดยไม่เห็นแก่เหน็ดเหนื่อย 
ทัง้เปิดให้ประชาชนผูส้นใจเข้าอบรมในโครงการนี ้เพือ่เตรยีมตวัเตรยีมใจ 
ภาวนารบัสจัธรรมแห่งความเจบ็ป่วยพลดัพราก ทัง้ของตนเองและของ 
ผู้ที่ตนเกี่ยวข้องอย่างถึงพร้อมด้วยสติและปัญญา นอกจากนี้เครือข่าย 
พทุธกิาในความดแูลของท่าน ยงัจดัให้มสีายด่วนเพือ่เยยีวยาจติใจผูป่้วย 
ระยะสุดท้ายอีกด้วย เท่าที่ข้าพเจ้าทราบ ก็เห็นว่าพระอาจารย์ทุ่มเท 
เสยีสละอทุศิเวลาเพือ่ช่วยเหลอืเพือ่นร่วมทกุข์ในหลายมติ ิน่าอนโุมทนายิง่
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หนงัสอืเรือ่ง ธรรมะส�ำหรบัผูป่้วย นี ้มกีารตพีมิพ์มาแล้วหลายครัง้ 
ในต่างวาระ แต่ชมรมกัลยาณธรรมเห็นว่าเป็นหนังสือที่มีคุณค่าแก่ 
ทุกท่าน ไม่เฉพาะผู้ที่ก�าลังเผชิญกับโรคภัยไข้เจ็บ หรือผู้ที่ต้องดูแลผู้ที่ 
ก�าลังเจ็บป่วย  เพราะเรารู ้ดีว่า เรื่องความเจ็บป่วยและพลัดพราก 
ตายจากกันนี้ เป็นสัจธรรมที่เที่ยงแท้ของทุกชีวิตที่ควรท�าใจยอมรับสิ่ง 
ที่ไม่เป็นดั่งใจ ผู้ไม่ประมาท รู้จักเตรียมทวางจิตวางใจไว้เสมอ ย่อมอยู่ 
อย่างเป็นสุข ป่วยอย่างเป็นสุข และพร้อมจะตายอย่างเป็นสุข  ชมรม 
กลัยาณธรรมขอกราบขอบพระคณุพระอาจารย์ไพศาล วสิาโล ทีเ่มตตา 
อนญุาตให้จดัพมิพ์หนงัสอืเล่มนี ้เพือ่แจกเป็นธรรมทานในงานแสดงธรรม 
ครัง้ที ่๒๓ ในวนัที ่๘ กรกฎาคมนี ้ ขออนโุมทนาเพือ่นศลิปินและเพือ่น 
แนวหลังทางธรรมทุกท่านที่มีส่วนช่วยผลักดันสร้างสรรค์ให้หนังสือ 
เล่มงามนี ้ส�าเรจ็เสรจ็ทนัจดัพมิพ์อย่างน่าอศัจรรย์ยิง่นกั  ขอน้อมถวาย 
อานิสงส์แห่งธรรมทานนี้เพื่อเป็นพุทธบูชา และขอน้อมบูชาอาจริยคุณ 
แด่ท่านพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล  และขอทุกท่านผู้ได้อ่านได้ศึกษา 
ธรรมนี้ จงเป็นผู้มีอาพาธน้อย และเรียนรู้พร้อมรับความเจ็บป่วยที่เป็น 
ธรรมดาเช่นนั้นของชีวิตอย่างมีความสุข สามารถพลิกทุกวิกฤตให้เป็น 
โอกาสแห่งการรู้แจ้งในธรรมยิ่งขึ้นไปทุกท่าน

         ด้วยความปรารถนาดีอย่างยิ่ง
	 	 	 	 	ทพญ.	อัจฉรำ	กลิ่นสุวรรณ์
         ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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เหนือกายยังมีใจ  ๑๒
เยียวยากายด้วยใจผ่อนคลาย  ๑๙

มิติที่มิอาจมองข้าม  ๒๗
ทุกข์หาร ๓  ๓๕

รักษากาย ฟื้นฟูใจ  ๔๑
เยียวยาใจ  ๕๑

รักษาใจให้ปลอดพิษ  ๕๗
ยาสามัญประจ�าใจ  ๗๗

ไม่ยอมแพ้แก่โชคชะตา  ๘๗
เป็นสุขในทุกความเปลี่ยนแปลง  ๙๗
วางใจอย่างไรเมื่อเป็นมะเร็ง  ๑๑๑

ธรรมะส�าหรับผู้ป่วย  ๑๓๙
ค�าถาม-ค�าตอบ  ๑๖๑

เตรียมใจในยามป่วยหนัก  ๑๖๙
บทสวดมนต์เพื่อการอบรมจิตภาวนา  ๑๘๖



ธรรมทั้งหลาย

มีใจเป็นหัวหน้า

มีใจประเสริฐสุด

ส�าเร็จแล้วที่ใจ

พุทธวจนะ



กล่าวกนัว่าการเกดิมาเป็นมนษุย์นัน้เป็นสคุตขิองเทวดา 
เมื่อเทวดาองค์ใดจะจุติ เพื่อนเทวดาจะอวยพรว่า ขอให้ไปเกิดใน 
หมู่มนุษย์ ฟังดูก็รู้สึกดี แต่บางครั้งคุณคงอดสงสัยไม่ได้ว่าถ้าโลก 
มนษุย์เป็นสคุตขิองเทวดา เหตใุดมนษุย์เราจงึต้องมคีวามรูส้กึเจบ็ปวด 
ด้วยปวดหวัตวัร้อนนัน้ยงัพอท�าเนา แต่เจบ็ปวดเวลาแข้งขาหกั หรอื 
ไฟไหม้น�้าร้อนลวกนั้น บางครั้งรู้สึกเหมือนกับตกนรกเลยทีเดียว

เ ห น ือ ก า ย ย ัง ม ีใ จ 
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มองให้ดีๆ  ความเจบ็ปวดกม็ปีระโยชน์ มนัช่วยป้องกนัมใิห้เรา 
ถล�าเข้าไปในอนัตราย ถ้าเราไม่รูส้กึปวดเวลาโดนของแหลมแทงนิว้ 
เรากจ็ะปล่อยให้มนัทิม่ลกึขึน้ แทนทีจ่ะรบีดงึนิว้ออกมา  มหีลายคนที่ 
ไม่รูส้กึเจบ็ปวดตัง้แต่เกดิ คนเหล่านีจ้ะมลีกัษณะหนึง่ทีเ่หมอืนกนัคอื 
มีแผลเต็มตัว บางคนลิ้นหายไป ๑ ใน ๓ เพราะกัดลิ้นแล้วไม่รู้สึก 
เจ็บจึงกัดเข้าไปเต็มที่ ลิ้นมีแผลลึก แผลไม่ทันหายก็กัดซ�้ากัดซาก 
จนลิ้นเน่ากุดในที่สุด

แต่ถึงแม้ความเจ็บปวดจะมีประโยชน์ ข้อเสียก็คือ มันท�าให้ 
เกิดความทุกข์ทรมานโดยเฉพาะในยามที่เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง 
จริงอยู ่ยุคนี้วิทยาการก้าวหน้ากว่าแต่ก่อน มียาระงับปวดที่มี 
ประสทิธภิาพมากขึน้ แต่ข่าวร้ายกค็อืยาทีด่ทีีส่ดุเวลานีย้งัไม่สามารถ 
ระงับความเจ็บปวดบางประเภทได้

ฟังแล้วอย่าเพิ่งหมดหวัง เพราะถึงแม้เทคโนโลยีทุกวันนี้มี 
ขีดจ�ากัด แต่ข่าวดีก็คือยาระงับปวดที่ดีกว่าเทคโนโลยียังมีอยู่ มัน 
มิได้อยู่ที่ไหนเลย หากอยู่ที่ใจของเรานั้นเอง

เมื่อ ๘ ปีที่แล้วมีการทดลองผ่าตัดคนไข้คนหนึ่งเป็นโรคเจ็บ 
ข้อ หลงัจากหมอให้ยาชาแล้ว กก็รดีหวัเข่าของเขา แต่ไม่ได้ท�าอะไร 
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มากกว่านั้น เมื่อแผลสมานแล้ว คนไข้เล่าว่ารู้สึกดีขึ้น ความเจ็บ 
ทุเลาไปมาก ยิ่งกว่านั้นก็คือข้อเข่าของเขาท�างานดีขึ้น

อีกรายหนึ่งประสบอุบัติเหตุ ถูกไฟไหม้ถึงร้อยละ ๗๐ ของ 
ร่างกาย เขาร้องครวญครางด้วยความเจบ็ปวด เรยีกหายาระงบัปวด 
ทุกคืน แต่หลังจากหมอให้มอร์ฟีนไประยะหนึ่งก็หยุดให้เพราะเกรง 
ว่าจะเกิดอันตรายแต่คนไข้ ผลก็คือคนไข้ทุรนทุรายร้องขอยาระงับ 
ปวด พยาบาลทนไม่ไหวจึงกลับไปที่ห้องแล้วฉีดยาให้เขา สักพัก 
คนไข้กห็ลบัไป เมือ่มคีนถามเธอว่าท�าไมถงึฉดียาระงบัปวดให้คนไข้ 
ในเมื่อหมอสั่งห้าม เธอตอบว่าเธอแค่ฉีดน�้าเกลือให้คนไข้เท่านั้น

ทัง้สองกรณ ีคนไข้ไม่ได้รบัการรกัษาหรอืยาระงบัปวดเลย แต่ 
กลับรู้สึกดีขึ้น เพราะใจเชื่อว่าเขาได้รับการเยียวยาแล้ว เพียงเชื่อ 
เช่นนี้ก็ช่วยลดความเจ็บปวดลงได้

จิตใจของคนเรามีพลังในการเยียวยาร่างกายหรือระงับความ 
เจ็บปวดได้ พลังนั้นจะท�างานได้ก็ต้องอาศัยความเชื่อหรือศรัทธา 
ถ้าเรามีศรัทธาในหมอหรือตัวยา ผลดีต่อร่างกายก็จะเกิดขึ้นทันที 
ที่หมอลงมือ “รักษา” หรือเมื่อได้รับยา
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มีอีกตัวอย่างหนึ่งที่น่าสนใจ อาสาสมัคร ๘๒ คนได้รับเชิญ 
ให้ร่วมทดสอบคุณภาพของยาระงับปวดตัวใหม่ที่ชื่อวาลิโดน ซึ่งให้ 
ผลรวดเรว็กว่ายาทีม่อียู ่ทกุคนจะถกูชอ็ตด้วยไฟฟ้าทีข้่อมอื จากนัน้ 
ก็ให้ระบุว่ารู้สึกเจ็บปวดมากน้อยเพียงใด ทีนี้ก็ให้ทุกคนกินยาวาลิ- 
โดน ครึ่งหนึ่งได้รับการบอกเล่าว่ายาตัวนี้เม็ดละ ๒ เหรียญ ๕๐ 
เซน็ต์ อกีครึง่หนึง่ได้รบัการบอกว่ายาราคา ๑๐ เซน็ต์ เสรจ็แล้วกม็ี 
การชอ็ตด้วยไฟฟ้าอกีครัง้ ร้อยละ ๘๕ ของคนกลุม่แรกทีไ่ด้ยาราคา 
๒ เหรยีญ ๕๐ เซน็ต์บอกว่าความเจบ็ปวดลดลงมาก ส่วนกลุม่หลงั 
มีเพียงร้อยละ ๖๑ ที่เจ็บน้อยลง

หลังจากการทดลองก็มีการเปิดเผยแท้จริงแล้วยาที่ให้แก่ 
อาสาสมัครทั้งหมดนั้นเป็น “ยาปลอม” การทดลองดังกล่าวจึงชี้ว่า 
นอกจากความเชือ่จะมผีลต่อการลดความเจบ็ปวดแล้ว ราคาของยา 
ก็มีผลต่อความคาดหวังและประสิทธิภาพด้วย  ยายิ่งมีราคาแพง 
ความคาดหวังหรือความเชื่อถือก็ยิ่งสูง จึงช่วยลดความเจ็บป่วยได้ 
มากขึ้น

ศรัทธาหรือความเชื่อนั้นมีผลต่อการระงับปวด แต่ศรัทธา 
ไม่ใช่สิ่งเดยีวทีจ่ะช่วยเราได้ สมาธิกเ็ป็นอกีสิง่หนึ่งทีบ่รรเทาปวดได้ 
ด ีมผีูป่้วยมะเรง็หลายคนทีส่งบนิง่ได้โดยไม่ใช้ยาเลยแม้ถกูความเจบ็ 
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ปวดบีบคั้นรุนแรง เนื่องจากมีสมาธิอยู่กับลมหายใจ

อกีรายหนึง่ทีน่า่ทึง่มาก ตอนทีผ่่าตดัเปลีย่นไตนัน้ เธอแพ้ยา 
แก้ปวดจนอาเจียน แผลระบม หมอไม่รู้จะท�าอย่างไร แต่พอเธอได้ 
สติก็ขอพาราเซตามอลเม็ดเดียว จากนั้นก็จะตั้งสมาธิจดจ่ออยู่กับ 
ลมหายใจจนหลบัไป ระหว่างทีห่มอผ่าตดั เธอไม่ส่งเสยีงร้องเจบ็เลย 
แม้แต่ครั้งเดียว

แม้ธรรมชาตจิะให้ความเจบ็ปวดมาพร้อมกบัร่างกายนี ้แต่นัน่ 
มิใช่เป็นเคราะห์กรรมของมนุษย์ เพราะในเวลาเดียวกัน ธรรมชาติ 
ก็ให้ใจแก่เรา เพื่อรับมือกับความเจ็บปวดและเอาชนะเคราะห์กรรม 
ทั้งหลายด้วย
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ท่านพึงส�าเหนียกไว้ว่า
 ถึงกายของเราจะมีโรครุมเร้า

แต่ใจของเรา

จักไม่มีโรครุมเร้าเลย”

พุทธวจนะ



ทุกเช ้าและเย็นป้าไพจะออกไปจ่ายตลาดและท�า
กับข้าวให้ลูกหลาน ตอนกลางวันก็ท�างานบ้านเล็กๆ น้อยๆ 
วันหนึ่งป้าไพไม่สบาย ลูกแนะน�าให้ไปตรวจที่โรงพยาบาลประจ�า 
จังหวัด หลังจากตรวจร่างกายหมอก็วินิจฉัยว่าป้าไพเป็นโรคหัวใจ

เ ย ีย ว ย า ก า ย
ด ้ว ย ใ จ ผ ่อ น ค ล า ย 
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นับแต่วันนั้นป้าไพก็เปลี่ยนไป รู้สึกอ่อนเพลียไร้เรี่ยวแรง ไป 
จ่ายตลาดกลบัมากร็ูส้กึเหนือ่ยมาก ในทีส่ดุกเ็ลกิไปตลาด จะท�าอะไร 
ก็รู้สึกเหนื่อยแม้แต่ขึ้นบันได ในที่สุดจึงลงมานอนข้างล่าง และเก็บ 
ตัวอยู่แต่ในบ้านไม่กล้าไปไหน จึงกลายเป็นคนหงอยเหงาได้แต่นั่ง 
เจ่าจุกอยู่ผู้เดียว

วันหนึ่งนายแพทย์ใหญ่ผู้หนึ่งกลับมาเยี่ยมบ้าน สังเกตเห็น 
ความเปลี่ยนแปลงของป้าไพซึ่งเป็นญาติผู้ใหญ่ จึงสอบถามสาเหตุ 
เมือ่ได้ค�าตอบ แพทย์ใหญ่กต็รวจดรู่างกายและถามอาการของป้าไพ 
แต่ไม่พบอาการของโรคหวัใจ จงึบอกป้าไพว่าร่างกายไม่ได้เป็นอะไร 
มาก อาจมีอาการอ่อนเพลียบ้างตามวัย

พอรูว่้าไม่เป็นโรคหวัใจ ป้าไพกร็ูส้กึกระชุม่กระชวยทนัท ีเรีย่ว 
แรงกลับมา สามารถไปตลาดและท�ากิจวัตรต่างๆ ได้เหมือนเดิม

ป้าไพไม่ได้เป็นอะไร แต่เพยีงไดย้ินหมอบอกว่าเป็นโรคหวัใจ 
ก็กลายเป็นคนป่วยทันที และเมื่อป่วยแล้ว แม้ไม่ได้กินยา ก็หาย 
ป่วยฉับพลันเมื่อรู้ว่าความจริงตนไม่ได้เป็นโรคหัวใจอย่างที่คิด
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ความเชื่อหรือความรู้สึกนั้นมีผลต่อร่างกายมาก แม้เจ็บป่วย 
ไม่มากแต่หากมีความเครียด วิตกกังวล เพราะคิดว่าเป็นโรคร้าย 
หรือเพราะกลุ้มใจเรื่องครอบครัว ร่างกายก็ทรุดลงได้ง่ายๆ นับ 
ประสาอะไรกับคนที่ตรวจพบโรคร้ายจริงๆ หากวางใจไม่เป็น ก็อาจ 
มีอันเป็นไปได้อย่างรวดเร็ว

หญิงสูงวัยผู้หนึ่งป่วยกระเสาะกระแสะ เข้าๆ ออกๆ โรง- 
พยาบาลอยูห่ลายครัง้ วนัหนึง่หมอบอกเธอว่า “ป้าเป็นมะเรง็ตบันะ 
อยู่ได้ไม่เกิน ๓ เดือน” เธอตกใจมาก หลังจากกลับบ้าน เธออยู่ได้ 
แค่ ๑๒ วัน ก็เสียชีวิต

ก้อนมะเรง็นัน้ใช้เวลาหลายเดอืนกว่าจะคร่าชวีติคน แต่ความ 
ตื่นตระหนก ความกังวล และความเครียดนั้นสามารถปลิดชีวิตเรา 
ได้เร็วกว่านั้นมาก

เมือ่ล้มป่วยเราไม่ได้ป่วยกายเท่านัน้ แต่มกัป่วยใจด้วย ความ 
ป่วยใจสามารถท�าให้ความป่วยกายหรือความเจ็บปวดทบทวีหรือ 
เป็นตรีคูณได้ ในทางตรงข้ามหากท�าใจให้ผ่อนคลาย เบาสบาย 
ความเจ็บป่วยหรือความเจ็บปวดก็อาจลดลงเหลือแค่ครึ่งหนึ่งหรือ 
หนึ่งในสาม
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ผูป่้วยทีม่ศีรทัธาในหมอ มกัจะมอีาการดขีึน้ไม่มากกน้็อยทนัที 
ทีไ่ด้พบหมอ นายแพทย์วลิเลยีม เฮนร ีเวลช์ ซึง่เป็นผูว้างรากฐาน 
การแพทย์แผนใหม่ในอเมรกิา พดูถงึบดิาของตนซึง่เป็นหมอเหมอืน 
กันว่า “ทันทีที่ท่านเข้าห้องผู้ป่วย ผู้ป่วยจะรู้สึกดีขึ้นทันที บ่อยครั้ง 
มิใช่เพราะการรักษาของท่าน แต่เป็นเพราะการปรากฏตัวของท่าน 
ต่างหากที่รักษาผู้ป่วยให้หายได้”

ความเจ็บป่วยนั้นบั่นทอนร่างกายเราได้ก็จริง
แต่เหตุใดเราจึงปล่อยให้มันท�าร้ายจิตใจเราด้วย

ป่วยกายแล้วไม่จ�าเป็นต้องป่วยใจ
พระพุทธองค์เคยตรัสแนะอุบาสกผู้หนึ่งซึ่งป่วยหนักว่า

ให้พิจารณาเสมอว่า
 ถึงกายของเราจะมีโรครุมเร้า

แต่ใจของเราจักไม่มีโรครุมเร้าเลย”
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จริงอยู่โรคภัยไข้เจ็บอาจจะไม่หาย แต่ถ้าจิตใจผ่อนคลาย ก็ 
อาจอยู่ได้อย่างปกติสุข ห่างไกลจากความทุกข์ หลายคนแม้มีก้อน 
มะเรง็อยูใ่นร่างกาย แต่กส็ามารถด�าเนนิชวีติได้ตามปกต ิเพราะเขา 
ไม่มัวกังวลกับโรคภัย แทนที่จะกลุ้มใจกับเหตุร้ายในอนาคต เขา 
กลับใส่ใจกับการท�าชีวิตแต่ละวันให้มีความสุข

ความเจ็บป่วยนั้นบั่นทอนร่างกายเราได้ก็จริง แต่เหตุใดเรา 
จึงปล่อยให้มันท�าร้ายจิตใจเราด้วย ป่วยกายแล้วไม่จ�าเป็นต้องป่วย 
ใจด้วย  พระพุทธองค์เคยตรัสแนะอุบาสกผู้หนึ่งซึ่งป่วยหนักว่า ให้ 
พิจารณาเสมอว่า “ถึงกายของเราจะมีโรครุมเร้า แต่ใจของเราจัก 
ไม่มีโรครุมเร้าเลย”

ถึงกายจะป่วยแต่เราก็มีสิทธิ์เป็นสุขได้เสมอ ขอเพียงแต่เปิด 
ใจรบัความสขุทีม่อียูร่อบตวั  กนกวรรณ ศลิป์สขุ ป่วยด้วยโรคธาลสั- 
ซีเมียตั้งแต่เกิด ร่างกายอ่อนแอมากและอาจมีอายุไม่ยืน แต่เธอก็ 
มคีวามสขุทกุวนั เธอให้เหตผุลว่า “เลอืดเราอาจจะจาง จะแย่หน่อย
แต่เรากย็งัมตีาเอาไว้มองสิง่สวยๆ มจีมกูไว้ดมกลิน่หอมๆ มปีากไว้ 
กินอาหารอร่อยๆ แล้วก็มีร่างกายที่ยังพอท�าอะไรได้อีกหลายอย่าง 
แค่นี้ก็เพียงพอแล้วที่เราจะมีความสุข”
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จะมคีวามสขุอย่างนัน้ อย่างแรกทีจ่�าเป็นต้องท�ากค็อื ยอมรบั 
ความจรงิว่าความเจบ็ป่วยเกดิขึน้แล้ว เมือ่ใจยอมรบัความจรงิ กจ็ะ 
หยุดดิ้นรนผลักไสความเจ็บป่วย ท�าให้ใจสงบ ในทางตรงข้ามหาก 
เราปฏเิสธความจรงิ มวัตโีพยตพีายหรอืก่นด่าชะตากรรมว่า “ท�าไม 
ต้องเป็นฉัน?” เราจะยิ่งทุกข์มากขึ้น จิตใจจะเร่าร้อน หาความสงบ 
มิได้เลย

การยอมรับความจริงมิได้แปลว่ายอมจ�านน เมื่อเจ็บป่วยก็ 
ต้องหาทางเยยีวยารกัษา แต่การเยยีวยารกัษานัน้จะต้องท�าทีใ่จด้วย 
มิใช่ท�าที่กายเท่านั้น เยียวยาใจเรานั้นไม่มีใครท�าได้ดีเท่าตัวเราเอง 
เมื่อเยียวยาใจให้หายกังวลกลัดกลุ้ม การเยียวยารักษากายก็จะเริ่ม 
ต้นทันทีแม้ยังไม่ได้รับยาจากหมอด้วยซ�้า
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มารดาก็ท�าให้ไม่ได้

บิดาก็ท�าให้ไม่ได้

ญาติพี่น้องก็ท�าให้ไม่ได้

แต่จิตที่ฝึกฝนไว้ชอบ

ย่อมท�าสิ่งนั้นให้ได้

และท�าให้ได้อย่างประเสริฐด้วย

พุทธวจนะ



คนเราไม่ได้มีแค่กาย หากยังมีใจด้วย ดังนั้นสุขภาพ 
จงึมทีัง้มติทิางกายและทางใจ สองสิง่นีแ้ยกกนัไม่ออก แต่เดีย๋วนีเ้รา 
มักจะมองแยกออกเป็นส่วนๆ และแยกกันรับผิดชอบ กล่าวคือ 
กำยเป็นเรือ่งของหมอ ส่วนใจเป็นเรือ่งของพระ บางทกีม็องไปไกล 
ขนาดว่า พ่อแม่รบัผดิชอบแต่เพยีงความเป็นอยูข่องเดก็ ส่วนความรู้ 
และคุณธรรมของเด็กเป็นหน้าที่ของครู

กายกับใจนั้นเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดเกินกว่าที่จะ 
แยกส่วนกนัอย่างเดด็ขาด ความเจบ็ไข้ได้ป่วยทางกายนัน้ เกีย่วข้อง 
กับความทุกข์ทางใจมาก อย่างที่ทราบกันดีว่าคนที่เครียด กลุ้มอก 
กลุม้ใจ ขีโ้กรธ มสีทิธิจ์ะเป็นโรคต่างๆ ได้มากมายนบัตัง้แต่โรคหวดั 
โรคกระเพาะ ไปจนถึงโรคหัวใจ

ม ิต ิที ่ม ิอ า จ ม อ ง ข ้า ม
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ความเจบ็ป่วยฉนัใด การมสีขุภาพดกีฉ็นันัน้ บางครัง้ร่างกาย 
ย�่าแย่ แต่ใจเกิดสู้หรือมีความหวังขึ้นมา ก็สามารถช่วยฉุดร่างกาย 
ให้ดขีึน้ได้ อย่างทีห่มอเองกน็กึไม่ถงึ  คณุหมออมรา มลลิา เล่าว่า มี 
หนุ่มคนหนึ่งประสบอุบัติเหตุ นอกจากบาดเจ็บทางสมองแล้ว ไต 
ยังวายเฉียบพลัน ต้องฟอกเลือด อยู่ในภาวะโคม่า หมอบอกว่ามี 
โอกาสรอดน้อยมาก

ระหว่างทีน่อนหมดสตอิยูใ่นห้องไอซยีนูานเป็นอาทติย์ เขาเล่า 
ว่ารู้สึกเหมือนลอยเคว้งคว้าง แต่บางช่วงจะรู้สึกว่ามีมือมาแตะที่ 
ตัวเขาพร้อมกับมีพลังส่งเข้ามา ท�าให้ใจที่เคว้งคว้างเหมือนจะขาด 
หลุดไปนั้นกลับมารวมตัวกัน เกิดความรู้สึกตัวขึ้นมา สักพักความ 
รู้ตัวนั้นก็เลือนรางไปอีกเป็นอย่างนี้ทุกวัน

เขามารู้ภายหลังว่ามีพยาบาลคนหนึ่งทุกเช้าที่ขึ้นเวร จะเดิน 
เยี่ยมคนไข้ทุกคน ทักทายให้ก�าลังใจ แต่ถ้าคนไข้ยังโคม่าอยู่ เธอก็ 
จะจบัมอืแล้วแผ่เมตตาให้ก�าลงัใจ ขอให้มกี�าลงัและรูส้กึตวั ตอนบ่าย 
พอถงึเวลาลงเวร กบ็อกคนไข้ว่าดฉินัจะลงเวร ขอให้คณุสบายทัง้คนื 
พรุ่งนี้พบกันใหม่
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คนไข้คนนี้เล่าว่า ตอนหลังรู้ตัวดีขึ้น แต่บางคืนรู้สึกเจ็บปวด 
มากหายใจก็ยากล�าบากมาก ตอนนั้นมีความรู้สึกว่าอยากจะหยุด 
หายใจไปเลย จะได้หมดทกุข์เสยีท ีในช่วงนัน้รูส้กึว่าการตายนัน้ง่าย 
กว่าการมชีวีติอยู ่แต่ใจหนึง่กน็กึถงึพยาบาลผูน้ัน้ว่า หากเธอมาพบ 
ว่าเตียงเขาว่างเปล่าจะรู้สึกเสียใจแค่ไหน จะโทษว่าตัวเองบกพร่อง 
หรือไม่ ก็เลยคิดว่าขอให้ได้ร�่าลาพยาบาลคนนั้นเสียก่อน จะบอก 
เธอว่าหากผมตายไปก็ไม่ใช่ความผิดของคุณ คุณท�าดีที่สุดแล้ว คิด 
ได้เช่นนี้ก็พยายามอดทนหายใจต่อไป ครั้นถึงเช้าอาการดีขึ้น พอ 
พยาบาลคนนั้นมา เขาก็ลืมร�่าลาเธอ พอกลางคืนอาการของเขาก็ 
ทรุดลงอีก ก็พยายามอยู่จนถึงเช้าเพื่อลาพยาบาล แล้วก็ลืมทุกที 
เป็นอย่างนี้อยู่อาทิตย์หนึ่ง จนอาการดีขึ้นและหายเป็นปกติ ชนิดที่ 
เกือบเรียกได้ว่าปาฏิหาริย์

ผู้ป่วยคนนี้พ้นจากความตายมาได้ ใจนับว่ามีส่วนส�าคัญมาก 
เริม่จากใจของพยาบาลทีเ่ป่ียมด้วยเมตตา เมตตานัน้มพีลงัทีแ่ม้แต่ 
คนไข้ซึ่งหมดสติไปแล้วก็สามารถรับรู้ได้ เรื่องนี้เป็นข้อคิดแก่หมอ 
และพยาบาลว่าคนไข้โคม่านัน้ เขาโคม่าแต่กาย ส่วนจติยงัสามารถ 
รบัรูไ้ด้แม้จะรางๆ ค�าพดูและสภาวะจติใจของหมอกบัพยาบาลไม่ว่า 
ทางบวกหรอืลบ สามารถมอีทิธพิลต่อผูป่้วยได้ ถ้าพดูหรอืคดิในทาง 
ร้าย อาการของผูป่้วยกอ็าจจะทรดุลงได้ แม้จะให้ยาเตม็ทีแ่ล้วกต็าม
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นอกจากเมตตาจติของพยาบาลผูน้ัน้แล้ว เมตตาจติของผูป่้วย 
ก็ส�าคัญไม่น้อย ตอนที่เขามีอาการหนัก เขาไม่ได้คิดถึงตัวเองเลย 
หากคดิถงึพยาบาลผูน้ัน้ ไม่อยากให้เธอเศร้าเพราะการจากไปของเขา 
จึงพยายามมีชีวิตต่อไปเพื่อจะได้ร�่าลาและปลอบใจพยาบาลผู้นั้น 
นี้คือความปรารถนาดีที่เรียกว่าเมตตำจิต ซึ่งมีพลังหนุนส่งให้เขา 
ยืนหยัดต่อสู้กับความทุกข์ในร่างกาย เมตตาหรือพลังจิตอย่างนี้ 
ไม่มียาอะไรจะสร้างขึ้นได้ มีแต่เมตตาจิตของผู้อยู่รอบข้างเท่านั้น 
ที่จะช่วยบันดาลให้เกิดขึ้นได้

ใจนัน้จะดขีึน้หรอืเลวลงขึน้อยูก่บัความสมัพนัธ์ระหว่างผูป่้วย 
กับคนรอบข้างมิใช่น้อย ไม่ใช่แค่หมอและพยาบาลเท่านั้น หากยัง 
รวมถงึญาตพิีน้่องและเพือ่นๆ ทีม่าเยีย่มด้วย ความสัมพนัธ์นีจ้ดัว่า 
เป็นมติทิางสงัคมและถอืเป็นองค์ประกอบอกีประการหนึง่ทีม่อีทิธพิล 
ต่อสุขภาพของผู้ป่วย
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ถ้าคนรอบข้างมาทกัทายด้วยความแช่มชืน่เบกิบาน ผูป่้วยกม็ี 
ก�าลังใจ แต่ถ้ารอบตัวเต็มไปด้วยคนที่ขึ้งเครียด หน้าบอกบุญไม่รับ 
หรือพอนึกถึงบ้านที่เต็มไปด้วยความระหองระแหง สามีนอกใจ ลูก 
ติดยา ใจผู้ป่วยก็พลอยหดหู่ กายย่อมฟื้นตัวล�าบากขึ้น

อย่างไรก็ตามใจของคนเราไม่ได้ขึ้นอยู่กับคนรอบข้างอย่าง 
เดียวหากยังอยู่ที่เจ้าตัวเองด้วย ถ้าหากรู้จักฝึกจิตฝึกใจ เช่น หมั่น 
ท�าสมาธ ิหรอืมปัีญญาเข้าใจความเป็นจรงิของสงัขาร รูจ้กัปล่อยวาง 
ไม่เก็บอะไรมาเป็นอารมณ์ หรือดีกว่านั้นคือ รู้ว่ากายเท่านั้นที่ป่วย 
แต่ใจไม่ได้ป่วย ถ้ารู้และท�าได้อย่างนี้ ใจก็เป็นสุขและสามารถฉุด 
กายให้ดีขึ้นตามมาด้วย

กาย ใจ (จิตบวกปัญญา) และสังคม จึงเป็นมิติแห่งสุขภาพ 
ที่ไม่อาจมองข้ามไปได้ ทั้งหมดนี้เรียกว่าองค์รวมแห่งสุขภาพ 
บุคลากรทางการแพทย์ควรท�าความเข้าใจกับมิติทั้งสามให้ชัดเจน 
โดยตระหนกัว่าความรบัผดิชอบของตนมไิด้จ�ากดัแค่เรือ่งกายเท่านัน้ 
หากยังมีขอบเขตครอบคลุมอีกสองมิติด้วย ถ้าท�าได้เช่นนี้ไม่ใช่แค่ 
ผูป่้วยเท่านัน้ทีจ่ะมสีขุภาพดขีึน้ แม้แต่สขุภาพของหมอและพยาบาล 
ก็จะดีขึ้นด้วย และสามารถท�างานอย่างเป็นสุขมากขึ้น
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การให้อภัยเป็นสิ่งส�าคัญ

และคนหนึ่งที่ควรได้รับการให้อภัยก็คือตัวเอง 

แต่จะท�าเช่นนั้นได้เราต้องกล้าที่จะขอโทษ

ในสิ่งที่ท�าผิดพลาดไป

บางทีเราอาจพบว่าผู้ที่จากไปนั้น

รักเราเกินกว่าที่จะถือสากับเรื่องเหล่านั้นได้



อย่างไรจะชื่อว่า ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย?

ในข้อนี้อริยสาวกผู้ได้เรียนสดับแล้ว...

ไม่อยู่ด้วยความรู้สึกรุมเร้าว่า รูปเป็นของเรา

เมื่อรูปนั้นแปรปรวนไป กลายเป็นอย่างอื่น

เธอก็ไม่เกิดความโศกเศร้า ความคร�่าครวญ

ความทุกข์โทมนัส และความคับแค้นผิดหวัง

อย่างนี้แลได้ชื่อว่า ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย

ภาษิตพระสารีบุตร



อีกไม่ถึงครึ่งชั่วโมงก็จะได้เวลาเลิกงาน คุณรู ้สึก 
ครึ้มอกครึ้มใจเพราะวางแผนจะไปดูเรื่องโปรดค�่านี้ แต่จู ่ๆ ก็รับ 
มอบหมายให้ท�างานชิน้หนึง่ หวัหน้าก�าชบัว่าต้องท�าให้เสรจ็ในวนันี้ 
คณุหวัเสยีขึน้มาทนัทเีพราะรูด้ว่ีางานชิน้นีอ้ยูใ่นความรบัผดิชอบของ 
คนอืน่ แต่เขาลางานกลบับ้านไปก่อน จงึต้องกลายมาเป็นภาระคณุ

คณุรูส้กึไม่พอใจเพือ่นคนนัน้อย่างแรง ตอนเทีย่งกท็หีนึง่แล้ว 
กนิน�า้แต่ลมืเกบ็แก้ว เลยต้องเป็นหน้าทีข่องคณุ เท่านัน้ไม่พอ ยงัชิง่ 
งานชิ้นใหญ่มาให้คุณท�าอีก ส่วนหัวหน้าก็ใช่ย่อย ควรวางแผนงาน 

ท ุก ข ์ห า ร   ๓
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ให้ดีบ่ายนี้ทั้งบ่าย เจ้าคนนั้นว่างตลอดก็น่าจะมอบงานชิ้นนี้ให้เขา 
ท�ากลบันิง่เฉย ครัน้เขากลบับ้านไปแล้วถงึค่อยขยบั สดุท้ายกม็าลง 
ที่คุณ

คุณรู้สึกว่าไม่ยุติธรรมเลย ฉันท�างานเหนื่อยมาทั้งวัน แต่ยัง 
ต้องมารบัผดิชอบงานของคนอืน่อกี ปีทีแ่ล้วฉนัได้โบนสัน้อยกว่าเจ้า 
คนนั้น แต่ท�าไมฉันต้องมาท�ามากกว่าเขา นี่ไม่ใช่ครั้งแรกเสียด้วย 
ที่ฉันต้องมาเจอแบบนี้ ถ้าเจอแบบนี้อีกฉันเห็นจะทนไม่ไหวแล้ว

ยิง่คดิกย็ิง่โมโห ผลกค็อืท�างานชิน้นัน้ใจกย็ิง่ทกุข์ พาลหงดุหงดิ 
กับงานจนฝืดไปหมด แถมยังท�าผิดท�าพลาดอยู่เป็นระยะ แทนที่จะ 
เสรจ็ในเวลาไม่นานกล็ากยาวไปเป็นชัว่โมง งานธรรมดาๆ จงึกลาย 
เป็นงานยากไป

อันที่จริงคุณสามารถท�างานอย่างมีความสุขได้ หากใจไม่ 
ปฏิเสธหรือต่อต้านขัดขืนงานชิ้นนี้ตั้งแต่แรก ยิ่งต่อต้านขัดขืนมัน 
มากเท่าไรใจก็ยิ่งเป็นทุกข์มากเท่านั้น คนเรามีเหตุผลหลายอย่างที่ 
ต่อต้านขัดขืนมัน เช่น ไม่ยุติธรรมเลยที่คุณต้องท�างานชิ้นนี้ เป็น 
งานทีไ่ม่เหมาะสมหรอืคูค่วรกบัคณุ หรอืตัง้แง่ว่ามนัเป็นงานยากเยน็ 
แสนเข็ญตั้งแต่แรก

37



ธ ร ร ม ะ สํ า ห ร ับ ผู้ ป ่ว ย

เพียงคิดว่า “ไม่ไหวๆ” เท่านั้น งานเบาก็กลายเป็นงานหนัก 
ไปทันที ความหนักที่เพิ่มขึ้นนั้นไม่ได้มาจากไหน แต่มาจากใจที่มี 
ท่าทีเป็นลบต่อสิ่งนั้นนั่นเอง

ไม่ใช่แต่งานการเท่านัน้ ประสบการณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้กบัชวีติ 
จะกลายเป็นเรือ่งหนกัอกหนกัใจขึน้มาทนัททีีเ่ราต่อต้านหรอืปฏเิสธ 
มนัตัง้แต่แรก  ในยามทีล้่มป่วย ล�าพงัความป่วยกายกท็�าให้ทกุข์อยู่ 
แล้ว แต่คนส่วนใหญ่มักเพิ่มความทุกข์เข้าไปอีกด้วยการมีทีท่า 
ต่อต้านหรอืปฏเิสธความเจบ็ป่วยนัน้ แม้หวัสมองจะยอมรบัว่าตวัเอง 
ป่วย แต่ใจก็เอาแต่ตีโพยตีพายว่า “ท�าไมต้องเป็นฉัน” หรือ “ท�าไม 
ต้องมาเป็นตอนนี”้ ความเป็นห่วงงานการหรอืครอบครวั ยิง่ท�าให้ใจ 
ต่อต้านผลักไสความเจ็บป่วยไม่เลิกรา

ในเมื่อความเจ็บป่วยเกิดขึ้นกับเราแล้ว แทนที่จะปฏิเสธ 
ต่อต้าน มนัจะไม่ดกีว่าหรอืหากเราจะยอมรบั หรอืดกีว่านัน้คอืยิม้รบั 
มัน เพราะถึงอย่างไรมันก็จะยังไม่หายไปในวันนี้วันพรุ่ง ถึงแม้จะ 
รักษาตัวดีเพียงใดก็ตาม ดังนั้นเราจึงควรเรียนรู้ที่จะอยู่กับมันอย่าง 
เป็นมติร ยิง่ถ้าเป็นมะเรง็ด้วยแล้ว นัน่หมายความว่า ก้อนมะเรง็จะ 
ต้องอยู่กับเราเป็นปีๆ (หากไม่อยู่ไปจนตลอดชีวิต) เกลียดโกรธมัน 
มากเท่าไร เราเองนั่นแหละที่จะเป็นทุกข์ ขณะเดียวกันก็ท�าให้มัน 
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ลุกลามขยายตัวด้วย

การเรียนรู้ที่จะอยู่กับสิ่งที่ไม่น่าพึงพอใจนั้น เป็นศิลปะแห่ง 
การอยูอ่ย่างมคีวามสขุ ไม่ว่าสิง่นัน้จะเป็นงานการทีม่าผดิเวล�า่เวลา 
งานทีไ่ม่ถนดั ความล้มเหลว ความเจบ็ป่วย การตกงาน หรอืความ 
พลัดพรากสูญเสีย ฯลฯ การยอมรบัหรอืยิม้รับมนัไม่ได้แปลว่ายอม 
จ�านน แต่เป็นการยอมรับความจริง และเป็นวิธีลดทอนความทุกข์ 
ในยามประสบกับสิ่งเหล่านั้น ใช่หรือไม่ว่าหากใจต่อต้านปฏิเสธมัน 
ความทุกข์ก็จะเพิ่มราวกับคูณ ๒ หรือคูณ ๓ แต่ถ้าใจยอมรับหรือ 
ยิ้มรับมันความทุกข์ก็จะลดลงราวกับหาร ๒ หรือหาร ๓

ปัญหาเมือ่เกดิขึน้กต้็องแก้ไข ไม่ควรยอมจ�านน แต่ในเมือ่มนั 
เกิดขึ้นแล้ว ป่วยการที่จะตีโพยตีพาย ก่นด่าชะตากรรม เฝ้าบ่นว่า 
“ท�าไมต้องเป็นฉนั” หรอืถอดใจยอมแพ้ว่า “ไม่ไหวแล้วๆๆ” เพราะไม่ 
ว่าจะบ่นแค่ไหนกไ็ม่ได้ท�าให้ร้ายกลายเป็นดไีด้ จะไม่ดกีว่าหรอืหาก 
เราจะท�าใจให้สงบแล้วมองไปข้างหน้าว่าจะแก้ปัญหาเหล่านีอ้ย่างไร 
ดี ใจที่สงบจะช่วยให้เราเห็นทางออกที่ดีที่สุดจนได้
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เมื่อเรามีกายอาดูร
กระวนกระวายอยู่ด้วยทุกขเวทนา

จิตของเราจะไม่อาดูร
กระวนกระวายไปตามกาย

กายนี้มันจักแตก
วิญญาณนี้มันจักดับ

เป็นของไม่เที่ยง
ไม่ใช่ของเรา ช่างมัน

อาตุรกายภาวนา



วนัหนึง่ป้าชวนน้องโยซึง่เป็นหลานชายวยั ๗ ขวบ ซ้อน
ท้ายรถจักรยานยนต์เข้าไปในเมือง แต่ระหว่างทางเกิดอุบัติเหตุ 
มรีถพุง่เข้ามาชน ปรากฏว่าป้าแขนหกั ส่วนน้องโยขาเละไปข้างหนึง่ 
ทัง้สองถกูน�าตวัส่งโรงพยาบาลนครปฐมอย่างเร่งด่วน เมือ่มาถงึห้อง 
ผ่าตดั หมอสงัเกตว่าน้องโยเงยีบสนทิ ขณะทีป้่าร้องโอดโอยอยูใ่กล้ๆ 
หลังจากผ่าตัดเสร็จ หมอจึงถามน้องโยว่าท�าไมไม่ร้องเลย น้องโย 
ตอบสั้นๆ ว่า “ผมกลัวป้าเสียใจครับ”

ร ัก ษ า ก า ย   ฟื ้น ฟ ูใ จ
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นงค์ป่วยเป็นโรคพุ่มพวง ไตวายเพราะแพ้ภูมิคุ ้มกันของ 
ตวัเองตัง้แต่อาย ุ๑๒ ขวบ เธอมปีระสบการณ์ไม่ดกีบัการรกัษา คอื 
ถกูเจาะไขสนัหลงัแล้วรูส้กึเจบ็มาก จงึเกลยีดหมอและกลวัเขม็ฉดียา 
เป็นทีส่ดุ ทกุครัง้ทีไ่ปโรงพยาบาลเธอจะด่าหมอ แล้วร้องกรีด๊จนชกั 
หลายครั้งก็เกร็งจนหมดสติไป  แต่ต่อมาเธอได้รู้จักหมอที่เข้าใจ 
ปัญหาของเธอ หมอให้เธอเล่าถึงความรู้สึกของเธอ เช่น โกรธใคร 
บ้าง เครียดเรื่องอะไร บางทีหมอก็แนะให้เธอเขียนเล่าฝันร้ายของ 
เธอให้หมออ่าน ไม่นานความเครียดของเธอก็ลดลง

เมื่อเธอโตขึ้นหมอก็แนะน�าให้เธอเดินจงกรมอย่างมีสติ แล้ว 
ชวนเธอไปเข้าคอร์สกรรมฐาน หลงัจากนัน้เธอกไ็ม่กลวัเขม็ฉดียาอกี 
เลย เวลาฟอกไตเธอจะนิง่มาก จ้องมองเขม็ ก�าหนดลมหายใจแล้ว 
ก็หลับไป วันที่เธอผ่าตัดเปลี่ยนไต เธอแพ้ยาแก้ปวดจนอาเจียน 
แผลระบม หมอไม่รู้จะแก้ปัญหาอย่างไร แต่เธอบอกว่าขอพารา- 
เซตามอลเม็ดเดียว พอกินเสร็จเธอก็ก�าหนดลมหายใจเข้าออกจน 
หลับไป ไม่ส่งเสียงร้องเจ็บเลยแม้แต่น้อยจนหมอแปลกใจมาก

น้องโยกับนงค์เป็นตัวอย่างของคนไข้ที่ถูกความทุกข์ทางกาย 
บีบคั้นอย่างรุนแรง แต่ก็สามารถเผชิญกับทุกขเวทนาดังกล่าวได้ 
อย่างนิ่งสงบเป็นที่น่าอัศจรรย์ ทั้งสองไม่ได้สงบด้วยยา แต่สงบ 
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เพราะใจเป็นส�าคัญ คนหนึ่งไม่ปริปากร้องเพราะเป็นห่วงป้า ไม่ 
อยากให้ป้าทกุข์มากกว่านี ้อกีคนหนึง่นิง่ได้เพราะอาศยัสตแิละสมาธิ 
แม้ว่าการวางใจของทั้งสองคนจะต่างกัน แต่ก็แสดงให้เห็นว่าจิตใจ 
นั้นมีพลังมหาศาล สามารถช่วยให้คนเราทนสิ่งที่ทนได้ยากและท�า 
สิ่งที่ท�าได้ยาก

ในการเยียวยารักษาพยาบาล ใจมักจะถูกมองข้ามไปอย่าง 
น่าเสยีดาย สิง่ทีไ่ด้รบัความส�าคญัมากกว่าคอืยา อปุกรณ์การแพทย์ 
หมอ พยาบาล รวมถงึระเบยีบข้อบงัคบัของสถานพยาบาล แม้ว่าใน 
ระยะหลังให้ความส�าคัญกับบทบาทของคนไข้มากขึ้น แต่ก็มักเน้น 
บทบาทในส่วนทีเ่ป็นพฤตกิรรมทางกายภาพ เช่น การกนิ การออก- 
ก�าลงักาย ในขณะทีจ่ติใจของคนไข้ไม่ได้รบัการเยยีวยา ฟ้ืนฟ ูหรอื 
กระตุน้เพือ่หนนุเสรมิร่างกายให้กลบัมาเป็นปกต ิหรอือย่างน้อยกใ็ห้ 
สามารถอยู่กับความทุกข์ทางกายได้ กล่าวอีกนัยหนึ่ง ท�าให้ทุกข- 
เวทนาไม่ลุกลามไปเป็นความทุกข์ทรมาน

กายกับใจนั้นสัมพันธ์กันอย่างแยกไม่ออก บุคลากรทาง 
สาธารณสุขจึงไม่ควรละเลยมิติด้านจิตใจ แม้ว่างานที่ท�านั้นจะ 
วดัความส�าเรจ็กนัทีส่ขุภาพกายกต็าม นัน่หมายความว่าเมือ่เขามาหา 
เราเพราะความเจ็บป่วย ในการวินิจฉัยก็ควรมองให้ครอบคลุมถึง 
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สภาพทางจิตใจของเขาด้วยว่ามีส่วนท�าให้ร่างกายของเขาเจ็บป่วย 
ด้วยหรือไม่ หรือว่าแท้จริงแล้วกายไม่ได้มีอะไรผิดปกติเลย แต่เป็น 
ความเจ็บป่วยด้วยสาเหตุทางใจล้วนๆ (แม้จะแสดงออกมาที่กาย 
ก็ตาม)

ในท�านองเดยีวกนัเมือ่จะเยยีวยารกัษาเขา นอกจากการฟ้ืนฟู 
ร่างกายด้วยยาหรอืเทคโนโลยทีางการแพทย์แล้ว ควรส่งเสรมิให้เขา 
วางใจอย่างถูกต้อง หรือเสริมสร้างพลังใจให้มาช่วยกายในการต่อสู้ 
กับความเจ็บป่วย หรืออยู่กับความเจ็บป่วยได้อย่างไม่ทุกข์ทรมาน

แต่เท่านี้ยังไม่น่าจะพอ เพราะเป็นการท�างานแบบตั้งรับ 
ในสถานพยาบาล ในการออกไปท�างานกับชุมชน นอกจากการ 
ส่งเสรมิสขุภาพกายแล้ว บคุลากรทางสาธารณสขุควรร่วมกบัชมุชน 
ในการส่งเสริมสุขภาพใจของชาวบ้าน ตรงจุดนี้เองที่ความสัมพันธ์ 
ภายในชุมชน ตลอดจนวัฒนธรรมและประเพณีมีบทบาทส�าคัญ 
เพราะความสมัพนัธ์ทีร่าบรืน่กลมเกลยีวย่อมช่วยให้ชมุชนมสีขุภาพ 
จิตดี มีความแช่มชื่นเบิกบาน ความสัมพันธ์ดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้ 
ส่วนหนึ่งก็ต้องอาศัยวัฒนธรรมและประเพณีที่มีอยู่แล้วในชุมชน 
ทั้งส่วนที่เป็นรูปธรรมและนามธรรม
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การส่งเสริมสุขภาพใจไม่จ�าต้องแยกออกจากการส่งเสริม 
สขุภาพกายของชมุชน ถงึแม้จะรณรงค์ป้องกนัไข้เลอืดออก ไข้ฉีห่นู 
หรือโรคเอดส์ หากท�าโดยเน้นการมีส่วนร่วมของชุมชนและอาศัย 
กระบวนการกลุม่ โดยอาจองิวฒันธรรมประเพณขีองท้องถิน่ไปด้วย 
ก็จะสามารถส่งเสริมสุขภาพจิตของชุมชนไปได้พร้อมๆ กัน วิธีการ 
ดังกล่าวแม้ใช้เวลามากกว่าการส่งคนมาบรรยายให้ชาวบ้านฟังที่ 
ศาลากลางบ้านแบบม้วนเดยีวจบ แต่ผลทีไ่ด้จะยัง่ยนืกว่า และให้ผล 
ไม่เฉพาะสุขภาพกายเท่านั้นแต่ยังรวมถึงสุขภาพใจของชุมชนด้วย 
เพราะท�าให้ชุมชนมีความสัมพันธ์ที่เหนียวแน่นและกลมเกลียวกัน 
มากขึ้น

ในการวินิจฉัยก็ควรมองให้ครอบคลุม
ถึงสภาพทางจิตใจของเขาด้วย

ว่ามีส่วนท�าให้ร่างกายของเขาเจ็บป่วยด้วยหรือไม่
หรือว่าแท้จริงแล้วกายไม่ได้มีอะไรผิดปกติเลย
แต่เป็นความเจ็บป่วยด้วยสาเหตุทางใจล้วนๆ

(แม้จะแสดงออกมาที่กายก็ตาม)
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ทีก่ล่าวมาข้างต้นเป็นเรือ่งมติทิางจติใจของชาวบ้านหรอืผูป่้วย 
แต่กอ็ย่าลมืว่ามติทิางจติใจของบคุลากรสาธารณสขุกส็�าคญั ในการ 
ท�างานไม่ว่าที่สถานพยาบาลหรือในชุมชน เราต้องเรียนรู้ที่จะฟื้นฟู 
หรือหล่อเลี้ยงจิตใจของตนให้มีพลัง และน�าพลังนั้นมาหนุนเสริม 
การท�างานให้เป็นไปได้อย่างยั่งยืน ใจที่รักษาไว้ดีสามารถช่วยให้ 
เราเอาชนะทกุขเวทนาได้ฉนัใด จติทีว่างไว้อย่างถกูต้องย่อมช่วยให้ 
เราเอาชนะความเครยีดและเหนือ่ยล้าได้ฉนันัน้  จะว่าไปแล้วบ่อยครัง้ 
ความทกุข์ของบคุลากรสาธารณสขุมใิช่ความทกุข์กาย แต่เป็นความ 
ทุกข์ใจ เช่น ท้อแท้ มองไม่เหน็ความส�าเร็จ เหนื่อยหน่ายผู้บังคับ- 
บัญชา น้อยใจที่ถูกต�าหนิอยู่เสมอ ไม่มีใครมองเห็นความดี ฯลฯ 
ความทุกข์ใจดังกล่าวอาจบั่นทอนตัวเองยิ่งกว่าความเหนื่อยล้าจาก 
การท�างานด้วยซ�้า

การนึกถึงคนอื่นมากกว่าตัวเองอย่างน้องโยอาจช่วยให้เรา 
อดทนได้มากขึ้น การรักษาใจด้วยสติหรือมีสมาธิตั้งมั่นอย่างนงค์ 
สามารถช่วยให้เราสงบเยน็ได้แม้อปุสรรคจะรมุเร้า กรณทีัง้สองยงัชี้ 
ให้เห็นด้วยว่า คนไข้สามารถเป็นครูสอนใจให้แก่เราได้เป็นอย่างดี 
การรกัษาพยาบาลจงึเป็นกระบวนการทีท่ัง้สองฝ่ายสามารถช่วยเหลอื 
ซึ่งกันและกันได้ ไม่ใช่คนไข้เท่านั้นที่เป็นฝ่ายได้รับความช่วยเหลือ 
จากเรา
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เราสามารถได้ก�าลังใจและบทเรียนสอนใจอันล�้าค่าจากคนไข้ 
หากว่าเราเปิดใจที่จะเรียนรู ้อยู ่เสมอ จะท�าเช่นนั้นได้เราต้องมี 
ความใส่ใจในตัวเขา ฟังเขาอย่างตั้งใจ รับรู้มิใช่แค่ความคิดแต่รวม 
ถึงอารมณ์ความรู้สึกของเขา ไม่ปฏิบัติกับเขาดังกลไกหรือท�าตาม 
ความเคยชนิโดยอตัโนมตั ิ การเปิดใจรบัฟังเขาอย่างมสีตจิะช่วยให้ 
เราเห็นเขาในฐานะมนุษย์มากขึ้น คือมนุษย์ที่มีชีวิตจิตใจ มีความ 
รู้สึก มีครอบครัวคนรักที่เขาผูกพัน มีความใฝ่ฝัน มีทั้งสุขและทุกข์ 
ทัง้หมดนีใ้นทีส่ดุจะช่วยหล่อเลีย้งและรกัษาความเป็นมนษุย์ของเรา 
เอาไว้ไม่ให้กลายเป็นเครือ่งจกัรทีไ่ร้อารมณ์ และหากเราหนัมาฟ้ืนฟู 
ใจของตนเองให้มีพลัง ดูแลรักษาจิตไม่ให้พลัดหลงไปกับอารมณ์ 
ที่มารุมเร้า รู้จักปล่อยวางอดีตและอนาคต ไม่เพียงเราจะมีพลังใน 
การท�างานมากขึ้นเท่านั้น หากความเป็นมนุษย์ของเราก็จะรุ่มรวย 
ลุ่มลึกมากขึ้น สามารถเข้าถึงต้นธารแห่งความสุขภายในและน�ามา 
หล่อเลี้ยงชีวิตได้อย่างต่อเนื่อง

การเยียวยารักษากายที่ครอบคลุมไปถึงการฟื้นฟูใจของผู้คน 
ใช่ว่าจะบัน่ทอนก�าลงัของเรากห็าไม่  หากวางใจอย่างถกูต้องกส็ามารถ 
ส่งผลย้อนกลับมาหล่อเลี้ยงจิตวิญญาณของเรา และพัฒนาความ 
เป็นมนุษย์ของเราให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปพร้อมกัน
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การยอมรับหรือยิ้มรับมัน 

ไม่ได้แปลว่ายอมจ�านน

แต่เป็นการยอมรับความจริง

และเป็นวิธีลดทอนความทุกข์

ในยามประสบกับสิ่งเหล่านั้น

ใช่หรือไม่ว่า หากใจต่อต้านปฏิเสธมัน

ความทุกข์ก็จะเพิ่มราวกับคูณ ๒ หรือคูณ ๓

แต่ถ้าใจยอมรับหรือยิ้มรับมัน

ความทุกข์ก็จะลดลง

ราวกับหาร ๒ หรือหาร ๓

 



ธีรชนผู้มีปัญญาเฉลียวฉลาด
พึงก�าจัดความเศร้าโศก
ที่เกิดขึ้นเสียโดยฉับพลัน

เหมือนเอาน�้าดับไฟ
ที่ก�าลังไหม้ลุกลาม

และเหมือนลมพัดปุยนุ่น

พุทธวจนะ



ประภาเป็นหลานรกัของยาย ตัง้แต่เลก็กม็คีณุยายนีแ่หละ 
ที่คอยเลี้ยงดูเอาใจใส่ คุณยายไปไหนก็พาหลานรักไปด้วย วันที่ 
ประภาได้รับปริญญาพยาบาล ยายมีความสุขมากเพราะความฝัน 
ของยายได้เป็นจริงแล้ว วันหนึ่งยายก็ป่วยหนัก แต่ประภาแทบ 
ไม่มเีวลาไปเยีย่มยายเลย  วนัทีย่ายสิน้ลม ประภายงัง่วนอยูก่บังาน 
เธอเสียใจมาก แม้ผ่านไปสิบปีแล้วแต่นึกถึงเหตุการณ์วันนั้นเมื่อใด 
ก็ยังรู้สึกเจ็บปวดที่ไม่ได้ดูแลยายแม้ในวาระสุดท้ายของชีวิต

วณีตั้งครรภ์มาได้ ๕ เดือนแล้ว หมอจึงแนะให้เธอเพลางาน 
วนัหนึง่เธอพบว่ามเีลอืดไหลซมึมาทางช่องคลอด หมอขอให้เธอมา 
นอนรักษาตัวที่โรงพยาบาล แต่เธอเป็นห่วงงานมาก ตอนค�่าจึงหนี 
ไปท�างานเช้ามืดก็กลับเข้าโรงพยาบาลก่อนหมอจะมาถึง เธอท�า 
เช่นนีอ้ยู ่๒ วนั วนัถดัมาเธอรูส้กึปวดท้องอย่างแรง ขณะทีก่�าลงันัง่ 

เ ย ีย ว ย า ใ จ 





พ ร ะ ไ พ ศ า ล   ว ิส า โ ล

ถ่ายก้อนเนือ้ชุม่เลอืดตกลงไปในส้วม นัน่คอืครัง้แรกและครัง้สดุท้าย 
ทีไ่ด้เหน็ลกูน้อยของเธอ ผ่านมากว่า ๓๐ ปีแล้ว เธอยงัจดจ�าภาพนัน้ 
ได้และให้อภัยตัวเองไม่ได้ที่ท�าให้ลูกต้องตาย

วทิย์กบัแก้วเป็นเพือ่นสนทิตัง้แต่ปี ๒ เมือ่จบการศกึษาต่างก็ 
แยกย้ายกนัไปท�างาน แต่กต็ดิต่อถงึกนัสม�า่เสมอ ปีใหม่และวนัเกดิก็ 
จะส่งของขวญัให้กนัทกุปี  มช่ีวงหนึง่ทีว่ทิย์งานยุง่มาก เป็นช่วงเดยีว 
กับที่แก้วโทรศัพท์มาคุยถี่มากเพราะมีปัญหาครอบครัว คุยแต่ละ 
ครั้งนาน ๒-๓ ชั่วโมง วิทย์พยายามให้ค�าแนะน�าแต่ดูเหมือนจะไม่ 
เป็นผล จนกระทั่งคืนวันหนึ่งเขาทนร�าคาญไม่ไหว จึงพูดตัดบทไป 
ด้วยน�า้เสยีงทีห้่วนมาก วนัต่อมาแก้วกไ็ม่โทรมาอกีเลย ๒ วนัถดัมา 
เขากไ็ด้ข่าวร้าย แก้วประสบอบุตัเิหตทุางรถยนต์ตายคาที ่เหตกุารณ์ 
ผ่านไปสบิกว่าปีแล้ว ความเศร้าเสยีใจได้จางคลายไป แต่ความรูส้กึ 
ผิดที่ได้ท�าร้ายจิตใจเพื่อนก่อนตายยังกัดกินใจเขาอยู่

แม้กาลเวลาจะช่วยเยียวยาจิตใจ แต่ส�าหรับผู้คนเป็นอันมาก 
บาดแผลในใจยงัมอียู ่ทกุครัง้ทีน่กึถงึบางเหตกุารณ์ทีเ่กีย่วกบัคนรกั 
หรือคนใกล้ชิดก็อดเจ็บปวดไม่ได้ เพราะความรู้สึกผิดคอยทิ่มแทง 
จิตใจอยู่เสมอจึงไม่อยากจะนึกถึง หาไม่ก็พยายามกดข่มให้มันจม 
หายไป แต่มันก็คอยผุดโผล่มาเป็นระยะๆ ทั้งเจ็บปวด หม่นหมอง 
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และหนักอึ้งราวกับจะตามติดตัวไปจนตาย

ในส่วนลึกของจิตใจ เราทุกคนอยากขอโทษผู้จากไป ที่ครั้ง 
หนึง่เราเคยกระท�าสิง่ทีไ่ม่สมควร จะวเิศษเพยีงใดหากเราย้อนเวลา 
กลับไปได้เพื่อขอโทษเขาขณะที่เขายังมีลมหายใจอยู่ แต่เราก็รู้ดีว่า 
นัน้เป็นแค่ความฝัน กระนัน้กต็ามมสีิง่หนึง่ทีเ่ราท�าได้ นัน่คอื “เชญิ” 
เขามารับฟังความในใจของเรา

ลองน้อมใจให้สงบและจินตนาการว่าเขาได้มานั่งอยู่ข้างหน้า 
เรา นึกถึงวันที่เรามีประสบการณ์ดีๆ ร่วมกันกับเขา ความซาบซึ้ง 
ประทับใจที่มีต่อเขา จากนั้นให้นึกถึงเหตุการณ์ที่ท�าให้เราเจ็บปวด 
เพราะท�าสิ่งที่ไม่สมควรต่อเขา ยอมรับความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน 
ใจ โดยไม่พยายามกดข่มหรือผลักไส แล้วถามตัวเองว่าอยากบอก 
อะไรแก่เขา ขณะที่เขามานั่งอยู่ต่อหน้า ขอให้พูดความในใจแก่เขา 
ทกุอย่างเท่าทีเ่ราอยากพดู บอกรกัเขา ขอโทษเขา หรอืสารภาพผดิ 
กับเขา อย่าได้รั้งรออีกต่อไป

เมือ่พดูจนแล้วใจแล้ว กใ็ห้จนิตนาการต่อไปว่าได้โอบกอดเขา 
เหน็รอยยิม้บนใบหน้าของเขา ให้ภาพสดุท้ายทีป่รากฏแก่ใจของเรา 
เป็นภาพที่เราอยากจะเห็น ก่อนที่เขาจะค่อยๆ จากไป
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วนันี ้ประภา วณ ีและวทิย์ รูส้กึโปร่งโล่งกว่าแต่ก่อน ทัง้สาม 
สามารถเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ในอดีตด้วยความรู้สึกสบายใจมาก 
ขึ้น ไม่เจ็บปวดหรือรู้สึกผิดเหมือนเก่า เพราะเธอและเขาได้พูด 
ทกุอย่างทีเ่กบ็ไว้ในใจนบัสบิปี ให้ย่า ลกูน้อย และเพือ่นรกั ได้รบัทราบ 
จนไม่มีอะไรติดค้างอีกแล้ว สิ่งที่ทั้งสามท�าควบคู่ไปด้วยก็คือ เขียน 
ความในใจนั้นเป็นจดหมายถึงผู้จากไป แล้วบอกเล่าเรื่องราวและ 
ความในใจดงักล่าวให้เพือ่นๆ รบัรูด้้วยบรรยากาศแห่งความเป็นมติร 
และไว้วางใจ ท�าให้ทัง้สามกล้าพดูถงึเรือ่งทีฝั่งลกึในใจอย่างไม่ปิดบงั 
ขณะร�่าไห้ สิ่งที่ได้รับกลับมาคือก�าลังใจและการโอบกอดด้วยความ 
เข้าใจจากเพื่อนๆ

การให้อภัยเป็นสิ่งส�าคัญ และคนหนึ่งที่ควรได้รับการให้อภัย 
ก็คือตัวเอง แต่จะท�าเช่นนั้นได้เราต้องกล้าที่จะขอโทษในสิ่งที่ท�า 
ผิดพลาดไป บางทีเราอาจพบว่าผู้ที่จากไปนั้นรักเราเกินกว่าที่จะ 
ถือสากับเรื่องเหล่านั้นได้

เขาอาจให้อภยัเราไปนานแล้วกไ็ด้ เราเองต่างหากทีย่งัลงโทษ 
ตัวเองอยู่
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ก็จะมีอิสระ ได้ความสงบใจ

ผ่านพ้นความเศร้าโศกทั้งปวง

ไม่มีความเศร้าโศก

มีแต่เยือกเย็นใจ
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หญิงสาวคนหนึ่งมีอาการใจสั่น ปวดหัว ปวดเกร็งท้อง 
และเป็นหวัดอยู่เป็นประจ�า แต่ไม่ว่าหมอจะตรวจกี่ครั้ง ก็ไม่พบ 
ความผิดปกติในร่างกายของเธอ เธอเองก็รู ้ดีว่าสาเหตุที่แท้จริง 
ไม่ได้อยู่ที่ความเจ็บปวดทางกายแต่อยู่ที่ความเจ็บปวดกราดเกรี้ยว 
ในจิตใจต่างหาก

ก่อนหน้านั้น ๕ ปี เธอถูกเพื่อนชายข่มขืนขณะติดรถเขา 
กลับบ้าน นับแต่นั้นชีวติของเธอก็เหมอืนจมอยู่ในความมืดมน เธอ 
เล่าว่า “ฉันตื่นขึ้นมาทุกเช้าพร้อมกับความโกรธ” แม้ผู้ชายคนนั้น 
จะถกูตดัสนิจ�าคกุไปแล้วกต็าม แต่เธอกย็งัไม่หายเคยีดแค้น บ่อยครัง้ 
เธอระบายความโกรธใส่เพื่อนๆ ที่อยู่รอบตัว เธอหารู้ไม่ว่าในที่สุด 
ความโกรธแค้นนั้นได้ย้อนกลับมาท�าร้ายตัวเธอ

ร ัก ษ า ใ จ ใ ห ้ป ล อ ด พ ิษ *

* ปรับปรุงบางส่วนเพื่อให้เหมาะสมกับการพิมพ์รวมเล่มครั้งนี้
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หลงัจากทีฝั่งใจอยูก่บัอดตีอนัเจบ็ปวด และหมกมุน่อยูก่บัการ 
วางแผนแก้แค้นอยู่หลายปี ในที่สุดเธอก็ตัดสินใจเริ่มต้นชีวิตใหม่ 
ด้วยการให้อภัยเขา นับแต่นั้นมาชีวิตเธอก็เปลี่ยนไป “ฉันยิ้มแย้ม 
แจ่มใสและมีสุขภาพดีขึ้น”

ความขุน่ข้อง โกรธเคอืง และเคยีดแค้น ไม่ใช่เป็นแค่อารมณ์ 
ทีม่าแล้วกผ่็านไปดงัสายลม บ่อยครัง้มนัถกูเกบ็สะสมและหมกัหมม 
จนไม่เพียงท�าให้ร้าวรานใจเท่านั้น หากยังบั่นทอนร่างกายจนเจ็บ 
ป่วยเรื้อรังดังหญิงสาวผู้นี้

อารมณ์ทีห่มกัหมมเรือ้รงันัน้ มพีษิต่อจติใจและร่างกายอย่าง 
ทีเ่ราอาจคาดไม่ถงึ  เราจ�าเป็นต้องรูจ้กัจดัการกบัอารมณ์เหล่านีไ้ม่ให้ 
หมักหมมเรื้อรัง ส�าหรับอารมณ์ขุ่นข้อง โกรธเคือง และน้อยเนื้อ 
ต�่าใจ คงไม่มีวิธีการใดดีกว่าการให้อภัย ดังที่หญิงสาวผู้นี้ได้ค้นพบ 
ด้วยตัวเอง

อย่างไรก็ตามอารมณ์ที่มีพิษบั่นทอนจิตใจและร่างกายนั้น 
มไิด้มแีค่ความขุน่ข้อง โกรธเคอืง และน้อยเนือ้ต�่าใจเท่านัน้ หากยงั 
มอีกีมากมาย เช่น ความท้อแท้ ผดิหวงั เศร้าโศก พยาบาท และที่ 
เป็นกันแทบทุกคนก็คือ ความเครียดและวิตกกังวล
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จากประกายไฟ กลายเป็นกองเพลิง

อารมณ์เหล่านี้ก็เช่นเดียวกับไฟ คือไม่ได้เกิดขึ้นเอง แต่เกิด 
จากการสมัผสัหรอืเสยีดสอีย่างน้อยสองอย่างคอื ตากระทบรปู หไูด้ 
ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ฯลฯ แน่นอนต้องเป็นรูป เสียง หรือกลิ่นที่ 
ไม่น่ายนิดที�าให้เกดิความทกุข์หรอืความไม่พอใจขึน้มา  ความไม่พอใจ 
นี้เปรียบดังประกายไฟซึ่งวาบขึ้นมาเมื่อมีการเสียดสีกัน ธรรมดา 
ประกายไฟเมือ่เกดิขึน้แล้ว ย่อมดบัวบูไปในทนัท ีแต่ถ้ามเีชือ้ไฟอยู่ 
ใกล้ๆ มันก็ลุกเป็นเปลวไฟ แล้วอาจขยายเป็นกองไฟ หรือลามจน 
กลายเป็นมหาอัคคีไปในที่สุด

คนเรานั้นไม่ว่าจะร�่ารวย มีอ�านาจ และเทคโนโลยีอยู่ในมือ 
มากมายเพียงใดก็ตาม ย่อมไม่อาจหลีกหนีสิ่งที่ไม่น่ายินดีได้ เช่น 
อากาศร้อน รถตดิ เพือ่นผดินดั ค�าต�าหน ิหรอืยิง่กว่านัน้กค็อื ความ 
สัมพันธ์ที่ร้าวฉาน ความพลัดพรากสูญเสีย รวมทั้งความแก่ ความ 
เจ็บ และความตาย ดังนั้นความทุกข์หรือความไม่พอใจจึงเป็นเรื่อง 
ธรรมดาของชวีติ และถ้าปล่อยให้มนัดบัไปเองเฉกเช่นประกายไฟก็ 
ไม่มปัีญหาอะไร  ปัญหาอยูท่ีเ่รากลบัท�าให้ความไม่พอใจนัน้ยดืเยือ้ 
เรื้อรังจนลุกลามขยายใหญ่โต กลายเป็นอารมณ์ที่พลุ่งพล่าน จน 
บางทีอั้นไว้ไม่อยู่ต้องระบายใส่คนอื่น หรือถ้าอั้นเอาไว้ได้มันก็วก 
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กลับมาท�าร้ายร่างกายและจิตใจของตนเอง จนป่วยด้วยโรคสารพัด 
เราไปท�าอะไรหรือถึงไปโหมกระพืออารมณ์ให้พลุ่งพล่านขึ้นมา? 
ค�าตอบก็คือเราไปเติมเชื้อให้มันโดยไม่รู้ตัว

ทุกครั้งที่มีเหตุการณ์อันไม่น่าพอใจเกิดขึ้น เรามักจะเก็บเอา 
มาคดิซ�า้ย�า้ทวน หรอืครุน่คดิอยูไ่ม่วาย ทัง้ๆ ทีย่ิง่คดิกย็ิง่ทกุข์ แต่ก็ 
อดไม่ได้ที่จะครุ่นคิดอยู่นั่นเอง  การครุ่นคิดถึงมันอยู่บ่อยๆ เท่ากับ 
เป็นการเติมเชื้อให้มันเติบใหญ่และลุกลามไปเรื่อยๆ จนอาจถึง 
จุดที่ควบคุมไม่อยู่ เรื่องเล็กกลายเป็นเรื่องใหญ่ก็เพราะเหตุนี้  เคย 
มีนักเรียนบางคนถึงกับฆ่าตัวตาย เพียงเพราะถูกเพื่อนล้อว่ามีสิว 
สิวเพียงไม่กี่เม็ดบนใบหน้าผลักให้นักเรียนวัยใสท�าร้ายตัวเองได้ 
อย่างไร หากไม่ใช่เพราะการเก็บเอาค�าหยอกล้อของเพื่อนๆ มา 
ครุ่นคิดทั้งวันทั้งคืน จนความอับอายและน้อยเนื้อต�่าใจกลายเป็น 
ความหมดอาลัยในชีวิต

ทุกข์คลายได้ ถ้ารู้จักปล่อยวาง

เมื่อความทุกข์หรือความไม่พอใจเกิดขึ้น วิธีป้องกันมิให้มัน 
ลุกลามหรือหมักหมมจนกลายเป็นอารมณ์เรื้อรังที่เป็นพิษต่อชีวิต 
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ของเรา กค็อืการไม่เกบ็เอามาคดิย�า้ซ�า้ทวน หรอืหวนกลบัไปนกึถงึ 
บ่อยๆ จนถอนไม่ได้ ยิง่คดิกย็ิง่ถล�าลกึในอารมณ์ และท�าให้อารมณ์ 
มีพลังดึงดูดจนหลุดออกมาได้ยากขึ้นเรื่อยๆ  เหตุการณ์ที่ท�าให้ 
เราไม่พอใจนั้น ส่วนใหญ่เป็นเรื่องราวในอดีตที่ไม่อาจแก้ไขหรือ 
เปลี่ยนแปลงได้ การครุ่นคิดถึงมันเพียงเพราะใจอยากคิดนั้นย่อม 
ไม่มีประโยชน์อะไร กลับจะเป็นโทษด้วยซ�้า เว้นเสียแต่ว่าต้องการ 
ทบทวนเพื่อสรุปหาบทเรียน หรือท�าความเข้าใจกับมันให้ถ่องแท้ 
(แม้กระนั้นก็ต้องระวังไม่ให้ตกลงหลุมอารมณ์โดยไม่รู้ตัว)

พูดง่ายๆ คือต้องรู้จักปล่อยวาง เชื่อหรือไม่ว่าตัวการส�าคัญ 
ที่ท�าให้คนเราทุกข์อย่างยิ่งนั้น อยู่ที่ใจซึ่งปล่อยวางไม่เป็นต่างหาก 
หาได้อยู ่ที่คนอื่นหรือเหตุการณ์ภายนอกไม่ แม้จะไม่มีอะไรมา 
กระทบอย่างแรง แต่ถ้าใจรู้จักปล่อยวาง มันก็ท�าอะไรเราไม่ได้ ใน 
ทางตรงข้ามแม้เหตุร้ายจะผ่านไปนานแล้ว แต่ถ้าใจยังยึดไว้อย่าง 
เหนียวแน่น ก็เหมือนกับตกอยู่ท่ามกลางกองไฟ

หญิงผู้หนึ่งได้พบความจริงว่า ชายซึ่งครองคู่อยู่ด้วยกันมาก 
กว่า ๑๐ ปีนั้นไม่ซื่อสัตย์ต่อเธอ เธอโมโหและเคียดแค้นมาก แม้จะ 
แยกทางจากเขาหลายเดือนแล้ว แต่ทุกครั้งที่คิดถึงเรื่องนี้ก็ร้อนรุ่ม 
ขึน้มาทนัท ีเธอจงึหนัเข้าหาสมาธภิาวนา แต่ไม่วายกลบัไปขดุเรือ่ง 
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เก่ามาเผาลนจิตใจไม่หยุดหย่อน หาความสุขไม่ได้เลยแม้รอบตัว 
จะสงบเย็นก็ตาม แต่แล้วก็มีเหตุการณ์หนึ่งเกิดขึ้นกับเธอ

ตอนนั้นเธอก�าลังเดินจงกรม เอามือทั้งสองข้างประสานกันที่ 
ท้องน้อย หลงัจากเดนินานนบัชัว่โมง เธอรูส้กึเมือ่ย จงึปล่อยมอืลง 
ทันทีที่ปล่อยมือ กายก็รู้สึกสบาย เธอได้คิดขึ้นมาโดยพลันว่า “แค่ 
ปล่อยเรากไ็ม่ทกุข์อกีต่อไป” และแล้วเธอรูส้กึผ่อนคลายและสบายใจ 
อย่างไม่เคยปรากฏมาก่อน เพราะชัว่ขณะนัน้เองเธอได้ระลกึว่า ทีย่งั 
ทกุข์ทรมานไม่เลกิราเพราะใจยงัตดิยดึกบัเรือ่งร้ายในอดตี วนิาทนีัน้ 
เธอได้ปล่อยมันออกไปจากจิตใจอย่างสิ้นเชิง แล้วน�้าตาก็รินไหล 
ออกมาด้วยความปีติ

รู้เมื่อใด ละเมื่อนั้น

ไม่ว่าอารมณ์จะหมักหมมเรื้อรังเพียงใด ก็ไม่เกินวิสัยที่จะ 
ปล่อยไปจากใจ ขอเพียงมีสติระลึกรู้ทันว่าก�าลังหลงยึดมันอยู่ อย่า 
ลืมว่ามันค้างคาในใจเราได้ เพราะใจเรานั่นแหละที่ไปยึดมันเอาไว้ 
ไม่ยอมปล่อย ทันทีที่ใจปล่อยมันก็หลุด แต่เผลอเมื่อไรใจก็อาจไป 
ยึดมันเอาไว้อีก ถ้าจะไม่ให้เผลอก็ต้องมีสติระวังรู้อยู่เสมอ สติจึงมี 
ความส�าคัญอย่างมากในการปลดเปลื้องอารมณ์เหล่านี้
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ที่จริงหากมีสติหรือความรู้ตัวตั้งแต่แรกที่ประกายแห่งความ 
ไม่พอใจเกดิขึน้ มนักด็บัไปตัง้แต่ตอนนัน้ เพราะใจจะไม่เผลอไปเกบ็ 
เอามาคดิหรอืเตมิเชือ้ให้มนัลุกลามกลายเป็นกองเพลิงกลางใจหรอื 
คคุัง่อยูภ่ายใน แต่คนทัว่ไปสตค่ิอนข้างงุม่ง่าม รูส้กึตวัได้ช้า อารมณ์ 
เลยลุกลามไปได้เร็ว ดังนั้นจึงควรฝึกสติให้มีความว่องไวรวดเร็ว รู้ 
ทันความไม่พอใจที่เกิดขึ้นหรืออย่างน้อยก็รู ้ทันเมื่อมันปะทุเป็น 
อารมณ์น้อยๆ ขึ้นมา

เราสามารถฝึกสตไิด้โดยเริม่ต้นจากการเข้าคอร์สสมาธภิาวนา 
ซึ่งมีอยู่มากมายในปัจจุบัน แต่เท่านั้นยังไม่พอ ต้องบ่มเพาะสติใน 
ชวีติประจ�าวนัด้วยการหมัน่ดจูติมองตนอยูเ่สมอ รวมทัง้ใส่ใจกบังาน 
ทุกอย่างที่ท�าไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ กายท�าอะไรก็ตาม ใจก็รับรู้สิ่งที่ 
ท�าด้วย  ด้วยวิธีนี้สติจะว่องไวและเข้มแข็งจนรู้ทันอารมณ์ต่างๆ ที่ 
เกิดขึ้นกับใจ ไม่ว่าบวกหรือลบ ฟูหรือแฟบ ยินดีหรือยินร้าย นิสัย 
ใจลอยจะลดลงไปด้วย

สตนิัน้สามารถใช้รบัมอืกบัอารมณ์ต่างๆ ได้ทกุชนดิ โดยเพยีง 
แต่รูเ้ฉยๆ ว่ามอีารมณ์เหล่านีเ้กดิขึน้ ใจกป็ล่อยมนัหลดุไปเอง โดย 
ไม่จ�าเป็นต้องไปขับไสไล่ส่งมันเลย บางคนคิดว่าจะต้องเข้าไปเล่น 
งานมัน เช่น กดมันเอาไว้ หรือไล่มันไป แต่ยิ่งท�าก็ยิ่งเป็นการเติม 

64



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   ว ิส า โ ล

เชือ้ให้มนัมพีลงัมากขึน้ หรอืกลายเป็นการตดิกบัดกัมนั เหมอืนกบั 
ไก่ป่าที่คิดไล่ไก่ต่อที่นายพรานเอามาล่อไว้แต่สุดท้ายก็ติดกับของ 
นายพราน

เปลี่ยนความสนใจไปยังสิ่งอื่น

การย้ายความสนใจไปยังสิ่งอื่น ก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยให้ใจ 
ไม่ไปหมกมุน่กบัความทกุข์หรอืตกหลมุอารมณ์อกศุลทัง้หลาย เช่น 
เวลาโกรธใครขึ้นมา ลองดึงจิตมาจดจ่อกับลมหายใจ ขณะเดียวกัน 
กห็ายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ และนบัทกุครัง้ทีห่ายใจออก เริม่ 
จาก ๑ ไปจนถึง ๑๐ ถ้าลืมก็นับ ๑ ใหม่ แม้ความโกรธจะไม่หาย 
ทันที แต่ก็จะทุเลาหรือร้อนรุ่มน้อยลง เพราะมันสะดุดขาดตอนแม้ 
จะเป็นช่วงสั้นก็ตาม

การนึกถึงความทุกข์ของผู้อื่น ก็ช่วยบรรเทาความทุกข์ของ 
เราด้วยเช่นกนั โดยเฉพาะเมือ่นกึถงึคนทีล่�าบากกว่าเรา  หมอกมุารเวช 
ผู้หนึ่งเป็นทุกข์มากเพราะเสียสามีกะทันหัน เสร็จงานศพแล้วก็ 
ยังไม่หายซึมเศร้า ไปท�างานก็ไม่พูดไม่คุยกับใคร นั่งซึมอยู่ในห้อง 
คนเดียว เป็นเช่นนี้นานร่วม ๒ อาทิตย์ เพื่อนๆ ช่วยเท่าไรก็ไม่ได้ 
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ผล  สดุท้ายหวัหน้าแผนกกเ็อาทารกทีก่�าลงัป่วยคนหนึง่มาวางไว้บน 
โต๊ะเธอ แล้วเดนิจากไป  ไม่นานเดก็กร้็องไห้ แต่เธอยงันัง่นิง่จนเดก็ 
ร้องไห้ดังขึ้น เธอจึงลุกไปดูเด็กและช่วยเปลี่ยนผ้าอ้อมพร้อมกับ 
ป้อนนมให้เดก็ แล้วกน็ัง่นิง่อกี แต่เดก็ไม่ยอมให้เธออยูน่ิง่ๆ ได้นาน 
ในที่สุดเธอก็ต้องมาตรวจดูอาการเจ็บป่วยของเด็ก

วนัรุง่ขึน้ เมือ่เธอมาถงึโรงพยาบาล อย่างแรกทีเ่ธอท�าคอืถาม 
อาการของเด็กคนนั้น แล้วเดินเข้าไปดูเด็กถึงเตียง ทีนี้ก็พบว่ายังมี 
เด็กอีกหลายคนที่รอการเยียวยาจากเธอ วันนั้นทั้งวันเธอจึงดูแล 
รักษาเด็กคนแล้วคนเล่าเช่นเดียวกับวันถัดไป ผลก็คือเธอหายซึม 
เศร้า และกลับมาเป็นคนเดิมอีกครั้งหนึ่ง

เมือ่ใจเราไปจดจ่อกบัสิง่อืน่แทน อารมณ์ทีเ่คยเกาะกมุจติใจก็ 
เหมือนกับกองไฟที่ไม่มีใครมาเติมเชื้อให้ มันก็จะค่อยๆ หรี่ลง จน 
อาจมอดดบัไปเลย แต่ถ้าเราหนัไปหมกมุน่กบัอารมณ์เหล่านัน้ มนัก็ 
จะคโุชนขึน้อกีครัง้  ดงันัน้ถ้ารูจ้กัหนัความสนใจไปยงัสิง่อืน่ (ทีไ่ม่ใช่ 
อบายมุขหรือสิ่งเสพติด) ใจเราจะโปร่งเบามากขึ้นเรื่อยๆ
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มองแง่ดี

ขยะปฏิกูลนั้น ถ้าใช้ไม่เป็น ปล่อยให้หมักหมม ก็ส่งกลิ่น 
เหม็นและเป็นที่มาของโรค แต่ถ้ารู้จักใช้ก็เป็นประโยชน์ เช่นกลาย 
เป็นปุย๋  ความทกุข์หรอืสิง่ทีไ่ม่น่าพอใจกเ็ช่นกนั ไม่ว่าโรคภยัไข้เจบ็ 
ความพลัดพรากสูญเสียหรือความยากล�าบาก ถ้าเราไม่รู้จักมองก็ 
ก่อให้เกิดอารมณ์หมักหมมที่ล้วนเป็นอกุศล แต่ถ้ามองเป็นจนเห็น
ประโยชน์หรอืรูจ้กัมองในแง่ด ีอารมณ์อกศุลกจ็ะคลายไป เกดิความ 
รู้สึกดีขึ้นมาแทนที่ หรืออย่างน้อยก็ปล่อยวางได้มากขึ้น

ชายหนุ่มคนหนึ่งท�าโทรศัพท์มือถือรุ่นใหม่ล่าสุดหายไป รู้สึก 
เสียดายมาก จึงไปหาหลวงพ่อซึ่งเป็นเกจิอาจารย์ หวังว่าท่านจะ 
ช่วยชีแ้นะให้ได้คนืมา แต่หลวงพ่อแทนทีจ่ะถามว่าโทรศพัท์รุน่อะไร 
กลับถามว่า “มีทองไหม?” ชายหนุ่มตอบ “มีครับ”

“อีกไม่นำนทองก็จะหำย” แล้วท่านก็ถามต่อว่า “มีรถไหม?” 
ชายหนุ่มตอบว่ามี

“อกีไม่นำนรถกจ็ะหำย...แล้วมแีฟนไหม?” ชายหนุม่ตอบว่ามี
“อีกไม่นำนแฟนก็จะหำยเหมือนกัน”
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มาถงึตรงนีช้ายหนุม่กก็ราบลาหลวงพ่อ ไม่พดูถงึโทรศพัท์อกี 
เลย เพราะเขามาได้คิดว่าโทรศัพท์หายนั้นเป็นเรื่องเล็ก ถึงอย่างไร 
เขากย็งัโชคดทีีไ่ม่สญูเสยีมากไปกว่านี ้ความเสยีดายโทรศพัท์มอืถอื 
มลายหายเป็นปลิดทิ้ง

เหตุการณ์ที่ไม่น่ายินดีทั้งหลาย ถ้ามองให้เป็นก็ยังยิ้มได้  มี 
ผู้ป่วยหลายคนอุทานว่า “โชคดีที่เป็นมะเร็ง” เพราะมะเร็งท�าให้เขา 
และเธอได้พบหลายอย่างที่มีคุณค่าต่อชีวิต เช่น ได้รู้จักธรรมะ ได้ 
อยู่ใกล้คนรัก บางคนเป็นมะเร็งสมอง แต่ก็ยังบอกว่าโชคดีที่ไม่ได้ 
เป็นมะเร็งปากมดลูกเพราะเคยเห็นญาติทุกข์ทรมานกับโรคนี้มาก

ขยะและสิ่งปฏิกูลนั้นสามารถแปรเป็นปุ๋ยและบ�ารุงต้นไม้ให้ 
งอกงามจนออกดอกออกผล ฉนัใดกฉ็นันัน้ ปัญหาทัง้หลายกม็แีง่ดี 
หรอืมปีระโยชน์ถ้ามองให้เป็น อารมณ์อกศุลกย็ากจะหมกัหมมหรอื 
ยืดเยื้อเรื้อรังได้
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เยียวยาใจด้วยการให้อภัย

ถ้าหากอารมณ์ทีห่มกัหมมนัน้เป็นความโกรธ เกลยีด พยาบาท 
วิธีหนึ่งที่ช่วยเปลื้องอารมณ์เหล่านี้ไปจากใจอย่างได้ผลมากคือ 
การให้อภัยหรือดียิ่งกว่านั้นคือการแผ่เมตตาให้  ให้อภัยคือไม่ถือ 
โทษโกรธเคืองในเรื่องที่ผ่านมา ส่วนแผ่เมตตาหมายถึงการตั้งจิต 
ปรารถนาดีให้มีความสุขยิ่งๆ ขึ้นไป

หัวใจของ อาซิม กามิซา แทบจะแตกสลายเมื่อรู้ว่าลูกชาย 
คนเดยีวของเขาถกูฆ่าขณะก�าลงัท�างานภาคค�า่  ทารกิอายเุพยีงแค่ ๒๐ 
ปี ชีวิตก�าลังมีอนาคต แต่โทนี่ผู้เป็นฆาตกรกลับมีอายุน้อยกว่าคือ 
๑๔ ปีเท่านั้น ทั้งสองไม่เคยรู้จักกันหรือมีเรื่องโกรธแค้นกันมาก่อน 
โทนีเ่พยีงแต่อยากแสดงความสามารถเพือ่ให้เป็นทีย่อมรบัของแก๊ง 
อันธพาล

โทนี่ได้ท�าลายสิ่งที่มีค่าที่สุดของอาซิม แต่การรับรู้ความจริง 
เกี่ยวกับชีวิตของโทนี่ได้ท�าให้อาซิมยากที่จะเคียดแค้นเขาได้ลงคอ 
โทนี่คลอดขณะที่แม่อายุได้เพียง ๑๕ ปี พ่อเขาเป็นวัยรุ่นติดยา 
ตัวเขาเองอายุเพียง ๖ ขวบก็ถูกล่วงเกินทางเพศ แม่จึงส่งมาให้ปู่ 
เลีย้งด ูวนัทีเ่กดิเหตโุทนีเ่พิง่หนจีากบ้านและมาเข้าแก๊งวยัรุน่หมาดๆ
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ความตายของลูกได้เปิดตาอาซิมให้เห็นโลกอันด�ามืดของ 
เยาวชน  เขาไม่เพียงแต่ให้อภัยโทนี่เท่านั้น หากยังได้ร่วมมือกับปู่ 
ของโทนี ่จดัตัง้มลูนธิทิารกิ กามซิา รณรงค์ให้การศกึษาแก่เยาวชน 
เพือ่ห่างไกลจากความรนุแรง  อาซมิและปูข่องโทนี ่คอื เพลส เฟลกิซ์ 
ได้เดินทางไปทั่วสหรัฐอเมริกาเพื่อจัดกิจกรรมตามโรงเรียนต่างๆ 
ปลูกฝังให้วัยรุ ่นเห็นโทษของความรุนแรง ความร่วมมืออย่าง 
กลมเกลียวระหว่างพ่อของผู้ตายกับปู่ของฆาตกรนั้นเป็นภาพที่ 
ประทับใจผู้คนเป็นอันมาก

ถ้าความเคียดแค้นพยาบาท
คือพิษที่กัดแผลในใจจนเรื้อรัง

การให้อภัยและการมีเมตตาจิต
ก็คือยาที่สมานแผลให้สนิทดังเดิม

การให้อภัยคนที่ท�าร้ายเรานั้นเป็นเรื่องยาก
แต่การที่จะมีชีวิตอย่างผาสุก

ตราบใดที่ยังมีความโกรธเกลียดสั่งสมในจิตใจ
กลับเป็นเรื่องยากยิ่งกว่า 
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สามปีหลงัจากการจากไปของทารกิ อาซมิพร้อมทีจ่ะไปเผชญิ 
หน้าเป็นครัง้แรกกบัผูท้ีฆ่่าลกูชายของเขาซึง่ถกูจ�าคกุอยู ่เขาไปเพือ่ 
จะกล่าวค�าให้อภัยและเชื้อเชิญโทนี่ให้มาร่วมงานกับมูลนิธิของเขา 
และนั่นท�าให้การเยียวยาจิตใจของเขาครบถ้วนสมบูรณ์

ถ้าความเคียดแค้นพยาบาทคือพิษที่กัดแผลในใจจนเรื้อรัง 
การให้อภัยและการมีเมตตาจิตก็คือยาที่สมานแผลให้สนิทดังเดิม 
การให้อภยัคนทีท่�าร้ายเรานัน้เป็นเรือ่งยาก แต่การทีจ่ะมชีวีติอย่างผาสกุ 
ตราบใดที่ยังมีความโกรธเกลียดสั่งสมในจิตใจ กลับเป็นเรื่องยาก 
ยิง่กว่า ในใจของทกุคนย่อมมบีาดแผลจากความโกรธเกลยีด ดงันัน้ 
จึงจ�าเป็นต้องมี “ยาสามัญประจ�าใจ” ขนานนี้ไว้เยียวยาอยู่เสมอ

อยู่วิเวกเป็นครั้งคราว

อาหารถ้ากนิมากๆ กม็สีารพษิสะสมมาก ขณะเดยีวกนักท็�าให้ 
การขบัสารพษิเป็นไปได้ยาก เพราะร่างกายต้องใช้พลงังานส่วนใหญ่ 
ไปกบัการย่อยเป็นหลกั ดงันัน้เวลาจะขบัสารพษิออกไปจากร่างกาย 
จงึควรงดอาหารเป็นครัง้คราว  ฉนัใดกฉ็นันัน้ การเสพข่าวสารแสงสี 
และการพบปะผู้คนอยู่ตลอดเวลา ก็ท�าให้เกิดอารมณ์ขึ้นลงไม่หยุด 
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หย่อน อารมณ์เหล่านีแ้ม้จะดบัไปในเวลาไม่นาน แต่กม็กัทิง้ตะกอน 
อารมณ์ไว้ในใจเรา ซึง่หากสะสมมากพอกท็�าให้เราเกดิอารมณ์เหล่า 
นี้ได้ง่ายขึ้นเร็วขึ้น เช่น คนที่หัวเสียหรือเครียดบ่อยๆ นานไปก็จะ 
หัวเสียและเครียดได้ง่ายขึ้นแม้กับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ

ดังนั้นจึงควรมีบางช่วงที่เราปลีกตัวหลีกเร้นจากข่าวสารแสง 
สีและการพูดคุย ห่างไกลจากโทรทัศน์และโทรศัพท์มือถือ อยู่คน 
เดยีวอย่างเงยีบๆ อย่างน้อยปีละ ๑ อาทติย์ ถอืเป็นโอกาสเจรญิสติ 
บ�าเพ็ญสมาธิภาวนาเพื่อลดตะกอนอารมณ์ วิธีนี้ยังเป็นการ “เว้น 
วรรค” อารมณ์ไม่ให้ต่อเนือ่งเป็นลกูโซ่จนลกุลาม จติใจจะได้แจ่มใส 
สดชื่นอีกครั้งหนึ่ง

อยู่ในโลกอย่างรู้เท่าทัน

อย่างไรกต็ามเราอยูใ่นโลกทีต้่องเกีย่วข้องกบัผูค้น เราจงึต้อง 
เรียนรู้ที่จะอยู่กับข้อมูล ข่าวสาร แสงสี ตลอดจนอารมณ์ของผู้คน 
โดยไม่ทกุข์ด้วย มใิช่เอาแต่หลกีเร้นอย่างเดยีว  วธิกีารอยูก่บัสิง่เหล่านี้ 
ก็คือการรักษาใจให้มีสติอยู่เสมอ เสียงดังหรือค�าต�าหนิไม่ท�าให้เรา 
ทกุข์ หากใจไม่ไปเกาะเกีย่วยดึตดิอยูก่บัมนั  มคีราวหนึง่ญาตโิยมขอ 
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ให้หลวงปู่บุดดา ถาวโร พักผ่อนเอนกายหลังฉันเพลที่บ้านเจ้าภาพ 
ห้องแถวข้างๆ เป็นร้านค้า เจ้าของใส่เกีย๊ะเดนิขึน้ลงบนัได ส่งเสยีง 
ดังมาถึงห้องของหลวงปู่ ลูกศิษย์ซึ่งนั่งอยู่ในห้องด้วยบ่นขึ้นมาว่า 
เดินเสียงดังจัง หลวงปู่ได้ยินจึงพูดว่า “เขาเดินของเขาอยู่ดีๆ เรา 
เอาหูไปรองเกี๊ยะเขาเอง”

ใช่หรอืไม่ว่าหขูองเราชอบหาเรือ่ง จงึไปยดึเอาเสยีงต่างๆ มา 
ทิ่มแทงใจของตัว ส่วนตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจก็ไม่เบาเช่นกัน 
เราจงึมคีวามทกุข์อยูไ่ม่ว่างเว้น ทัง้นีท้ัง้นัน้กเ็พราะไม่มสีตกิ�ากบันัน่เอง

การอยู่กับผู้คนมากๆ หากมีสติคู่ใจ มีอะไรมากระทบ แม้จะ 
ออกมาจากอารมณ์ที่ร้อนแรง แต่ก็จะไม่ติดตรึงใจเราได้เพราะเรา 
รู้ทันอารมณ์ที่มากระทบและปล่อยวางได้ทัน

เปรียบดังใบบัวที่ไม่ยอมให้หยดน�้ามันมาเกาะติดได้
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เปิดปากเปิดใจ

แต่ปุถุชนนั้นยากที่จะมีสติตลอดเวลา ได้ยินได้เห็นอะไรไม่ 
ถกูใจย่อมปล่อยวางไม่ทนั เกบ็เอามาทิม่แทงตวัเองซ�้ายงัอดไม่ได้ที่ 
คิดปรุงแต่งไปทางร้าย เห็นเขากระซิบกระซาบกันก็คิดว่าเขาก�าลัง 
นนิทาตนเอง ถ้าปักใจเชือ่เช่นนัน้กจ็ะรูส้กึไปในทางร้ายกบัเขาทนัที 
ค�าถามก็คือ เรามั่นใจในข้อสรุปของตัวเองแล้วหรือ จะดีกว่าไหม 
หากเปิดปากซักถามเขาว่าก�าลังกระซิบกระซาบกันเรื่องอะไร

เรามักด่วนสรุปไปตามความคิดชั่วแล่น โดยไม่สาวหาความ 
จริง การเปิดปากซักถามเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยป้องกันไม่ให้เราด่วน 
สรุปอย่างผิดๆ จนเกิดอารมณ์อกุศลขึ้น ใช่หรือไม่ว่าเมื่อความจริง 
ปรากฏ บ่อยครั้งมันกลับไม่ได้เป็นไปอย่างที่เรานึก

ความกินแหนงแคลงใจและความร้าวฉานมักเกิดจากความ 
เข้าใจผดิ และความเข้าใจผดิมจีดุเริม่ต้นจากการด่วนสรปุและไม่สบื 
สาวหาความจรงิ ทัง้ๆ ทีเ่พยีงแค่เปิดปากซกัถาม ความจรงิกป็รากฏ

ไม่ว่าในครอบครัวหรือที่ท�างาน การรู้จักเปิดปากซักถามเป็น 
วิธีป้องกันความเข้าใจผิด และสกัดกั้นมิให้เกิดอารมณ์อกุศลได้เป็น 
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อย่างดี แต่เท่านั้นคงไม่พอ นอกจากการเปิดปากซักถามแล้ว บาง 
ครัง้มคีวามจ�าเป็นทีต้่องมกีารเปิดปากเล่าความในใจด้วย  สาเหตทุี่ 
ความไม่พอใจสะสมมากขึน้เพราะเราไม่กล้าเล่าความในใจให้อกีฝ่าย 
รบัรูว่้ารูส้กึข้องขดัอย่างไรบ้าง การปิดปากเงยีบท�าให้อารมณ์คกุรุน่ 
จนอาจระเบิดออกมาและก่อความเสียหายอย่างคาดไม่ถึง

ในการอยู่ร่วมกัน เราควรส่งเสริมซึ่งกันและกันให้พร้อมที่จะ 
เปิดปากซักถามเมื่อมีความสงสัยไม่แน่ใจ หรือเปิดปากเล่าความ 
ในใจเมือ่มคีวามขุน่ข้องหมองใจกนัขึน้มา แต่จะท�าเช่นนัน้ได้ทกุฝ่าย 
ต้องพร้อมเปิดใจรับฟังสิ่งที่อาจไม่ถูกใจ หรือไม่ตรงกับความคิด 
ของตน  การเปิดใจรบัฟังอย่างมสีต ิและความเหน็อกเหน็ใจ จะช่วยให้ 
ผูค้นพร้อมเปิดปากซกัถามและเล่าความในใจได้อย่างเตม็ที ่แล้วเรา 
อาจพบว่าปัญหานัน้แก้ได้ไม่ยากเลย ใช่หรอืไม่ว่าปัญหาเลก็ๆ ลกุลาม 
จนเป็นเรื่องใหญ่ได้ก็เพราะการไม่เปิดปากเปิดใจให้แก่กันและกัน

การเปิดปากเปิดใจไม่จ�าเป็นต้องหมายถงึการใส่อารมณ์เข้าหา 
กนั หากทกุฝ่ายมสีตริกัษาใจ หรอืแม้นว่าคนส่วนใหญ่ไม่มสีต ิแต่ถ้า 
คนหนึ่งมีสติ ตั้งอยู่ในความนิ่งสงบก็สามารถช่วยลดทอนอารมณ์ 
ของผู้อื่นได้ ขอให้คนคนนั้นเริ่มต้นที่ตัวเรา ที่เหลือก็ไม่ใช่เรื่องยาก 
เย็นแสนเข็ญอีกต่อไป
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คนที่ส�าคัญหมายสิ่งใดว่า

 นี้ของเรา”

ก็จะต้องจากสิ่งนั้นไปเพราะความตาย

พุทธมามกะผู้เป็นบัณฑิต

ทราบความข้อนี้แล้ว

ก็ไม่ควรเอนเอียงไปในทาง

ที่จะยึดถือว่า เป็นของเรา

พุทธวจนะ



ในบรรดาผูเ้คราะห์ร้ายจากสงครามเวยีดนามคง ไม่มใีคร 
ทีท่ัว่โลกรูจ้กัมากเท่ากบั คมิ ฟคุ ภาพเดก็หญงิวยั ๙ ขวบ ร่างกาย 
บอบบางและเปลือยเปล่า วิ่งร�่าไห้อยู่กลางถนนพร้อมกับเด็กอีก 
๔ คน โดยมีทหารและม่านควันด�าทมึนเป็นฉากหลัง ได้ประทับ 
แน่นอยู่ในใจของผู้คนทั่วโลก ภาพนี้ภาพเดียวก็เพียงพอแล้วที่ 
จะบอกเราว่าสงครามนั้นสร้างความทุกข์ทรมานแก่เด็กๆ และ 
ประชาชนผู้บริสุทธิ์อย่างไรบ้าง

*สุขใจในนาคร กรกฎาคม ๒๕๔๗

ย า ส า ม ัญ ป ร ะ จ ํา ใ จ *
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คิม ฟุค คือเด็กหญิงชาวเวียดนามใต้คนนั้น ซึ่งช่างภาพ 
อเมริกันได้ถ่ายไว้ขณะที่เธอและเพื่อนบ้านก�าลังแตกตื่นหนีภัย แม้ 
เธอจะรอดตายจากระเบิดนาปาล์มที่ทิ้งลงหมู่บ้านของเธอ แต่ไฟ 
ไหม้ได้เผาลวกผวิหนงัของเธอถงึ ๖๕ เปอร์เซน็ต์ เธอต้องรกัษาตวั 
อยู่ในโรงพยาบาลถึง ๑๔ เดือน และผ่านการผ่าตัดถึง ๑๗ ครั้ง 
กว่าจะหายเป็นปกต ิเธอยงัโชคดเีมือ่เทยีบกบัลกูพีล่กูน้องอกี ๒ คน 
ซึ่งตายเพราะทนพิษบาดแผลไม่ไหว

นั่นคือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในปี ๒๕๑๕ เมื่อเวียดนามกลาย 
เป็นคอมมิวนิสต์  สามปีต่อมาก็ไม่มีข่าวคราวของเธอปรากฏสู่โลก 
ภายนอกอกีเลย แต่แล้ววนัหนึง่ในปี ๒๕๓๙ คมิ ฟคุ กไ็ด้มาปรากฏ 
ตัวอยู่ต่อหน้าชาวอเมริกันซึ่งเคยผ่านสมรภูมิเวียดนาม เธอได้รับ 
เชิญให้มาพูดเนื่องในโอกาสวันทหารผ่านศึก ณ กรุงวอชิงตัน ดี.ซี.

การได้มาเผชญิหน้ากบักลุม่คนซึง่ครัง้หนึง่เคยมาท�าลายบ้าน 
เกิดเมืองนอนของเธอ ท�าให้ญาติพี่น้องของเธอต้องตาย และเกือบ 
ฆ่าเธอให้ตายไปด้วยนั้น ไม่ใช่เป็นเรื่องที่ท�าใจได้ง่ายนัก แต่เธอมา 
ก็เพื่อจะบอกให้พวกเขารู้ว่าสงครามนั้นได้ก่อความทุกข์ทรมานแก่ 
ผูค้นอย่างไรบ้าง  หลงัจากทีเ่ล่าถงึประสบการณ์อนัเจบ็ปวดของเธอ 
แล้ว เธอก็ได้เผยความในใจว่า เรื่องหนึ่งที่เธออยากจะบอกต่อหน้า 
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นักบินที่ทิ้งระเบิดใส่หมู่บ้านของเธอ

พดูมาถงึตรงนีก้ม็คีนส่งข้อความมาบอกว่า คนทีเ่ธอต้องการ 
พบก�าลงันัง่อยูใ่นห้องประชมุนี ้เธอจงึเผยความในใจออกมาว่า “ฉนั 
อยากบอกเขาว่าเราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงประวัติศาสตร์ได้ แต่ 
เราควรพยายามท�าสิ่งดีๆ เพื่อส่งเสริมสันติภาพทั้งในปัจจุบันและ 
อนาคต”

เมื่อเธอบรรยายเสร็จ ลงมาจากเวที อดีตนักบินที่เกือบฆ่า 
เธอก็มายืนอยู่เบื้องหน้าเธอ เขามิใช่ทหารอีกต่อไปแล้ว แต่เป็น 
ศาสนาจารย์ประจ�าโบสถ์แห่งหนึง่ เขาพดูด้วยสหีน้าเจบ็ปวดว่า “ผม 
ขอโทษ ผมขอโทษจริงๆ”

คิมเข้าไปโอบกอดเขาแล้วตอบว่า “ไม่เป็นไร ฉันให้อภัย ฉัน 
ให้อภัย”

ไม่ใช่เรือ่งง่ายเลยทีเ่ราจะให้อภยัโดยเฉพาะกบัคนทีท่�าร้ายเรา 
ปางตาย คมิ ฟคุ เล่าว่าเหตกุารณ์ครัง้นัน้สร้างความทกุข์ทรมานแก่ 
เธอทัง้กายและใจ จนเธอเองกไ็ม่รูว่้าจะมชีวีติอยูต่่อไปได้อย่างไร แต่ 
แล้วเธอกพ็บว่าสิง่ทีท่�าร้ายเธอจรงิๆ มใิช่ใครทีไ่หน หากได้แก่ความ 

80



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   ว ิส า โ ล

เกลยีดทีฝั่งแน่นในใจเธอนัน่เอง “ฉนัพบว่าการบ่มเพาะความเกลยีด 
เอาไว้สามารถฆ่าฉนัได้” เธอพยายามสวดมนต์และแผ่เมตตาให้ศตัรู 
และแก่คนที่ก่อความทุกข์ให้เธอ แล้วเธอก็พบว่า “หัวใจฉันมีความ 
อ่อนโยนมากขึ้นเรื่อยๆ เดี๋ยวนี้ฉันสามารถอยู่ได้โดยไม่ต้องเกลียด”

เราไม่อาจควบคุมก�ากับผู้คนให้ท�าดี หรือไม่ท�าชั่วกับเราได้ 
แต่เราสามารถควบคุมก�ากับจิตใจของเราได้ เราไม่อาจเลือกได้ว่า 
รอบตวัเราต้องมแีต่คนน่ารกั พดูจาอ่อนหวาน แต่เราสามารถเลอืก 
ได้ว่าจะท�าใจอย่างไร เมือ่ประสบกบัสิง่ไม่พงึปรารถนา  คมิ ฟคุ ได้ 
เรียนรู้จากประสบการณ์ของตัวเองว่า “ฉันน่าจะโกรธ แต่ฉันเลือก 
อีกทางหนึ่ง แล้วชีวิตของฉันก็ดีขึ้น”

เราไม่อาจควบคุมก�ากับผู้คน
ให้ท�าดี หรือไม่ท�าชั่วกับเราได้

แต่เราสามารถควบคุมก�ากับจิตใจของเราได้
เราไม่อาจเลือกได้ว่ารอบตัวเรา

ต้องมีแต่คนน่ารักพูดจาอ่อนหวาน
แต่เราสามารถเลือกได้ว่าจะท�าใจอย่างไร

เมื่อประสบกับสิ่งไม่พึงปรารถนา
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บทเรียนของ คิม ฟุค คือในเมื่อเราเปลี่ยนแปลงอดีตไม่ได้ 
เราจงึไม่ควรปักใจอยูก่บัอดตี แต่เราสามารถเรยีนรูจ้ากอดตีเพือ่ท�า 
ปัจจุบันและอนาคตให้ดีขึ้นได้ บทเรียนจากอดีตอย่างหนึ่งที่เธอได้ 
เรียนรู้มาก็คือ “การอยู่กับความโกรธ เกลียด และความขมขื่นนั้น 
ท�าให้ฉันเห็นคุณค่าของการให้อภัย”

การให้อภยัมไิด้หมายถงึการลมืเหตกุารณ์ทีเ่จบ็ปวด แต่หมาย 
ถงึการไม่ยอมให้เหตกุารณ์เหล่านัน้มาท�าร้ายเรา  ผูท้ีรู่จ้กัให้อภยัคอื 
ผู้ที่ยังจดจ�าอดีตอันไม่น่าพิสมัยได้ แต่แทนที่จะปล่อยให้อดีตนั้น 
มากระท�าย�่ายี กลับเอาชนะมันได้และสามารถน�ามันมาใช้ให้เกิด 
ประโยชน์ เช่น เอามาเป็นบทเรียนเพื่อจะไม่ท�าความผิดพลาดอีก 
และที่ส�าคัญคือเป็นเครื่องเตือนใจว่าความโกรธเกลียดนั้นเป็น 
อันตรายต่อตัวเราอย่างไรบ้าง

เมื่อเราโกรธใคร อยากท�าร้ายใครนั้น คนแรกที่ถูกท�าร้ายคือ 
ตวัเรานัน่เอง ไม่ใช่แค่จติใจเท่านัน้ทีเ่ร่าร้อนเหมอืนถกูไฟสมุ แม้แต่ 
กายกย็งัได้รบัผลกระทบด้วย  มบีางคนทีม่อีาการปวดท้องและปวด 
ศรีษะเรือ้รงั อกีทัง้ยงัมคีวามดนัโลหติสงู หมอพยายามตรวจร่างกาย 
แต่ก็ไม่พบความผิดปกติ หมอจึงขอให้เธอเล่าเรื่องราวในชีวิตของ 
เธอให้ฟัง เธอเล่าว่าก�าลงัมเีรือ่งขุน่เคอืงใจกบัพีส่าวซึง่ทอดทิง้ให้เธอ 
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เผชิญปัญหาตามล�าพังอยู่หลายปี หมอจึงสันนิษฐานว่าความเจ็บ 
ป่วยของเธอมีสาเหตุมาจากความบาดหมางดังกล่าว จึงแนะให้เธอ 
ยกโทษแก่พี่สาว  หลายปีต่อมาหมอได้รับจดหมายจากคนไข้รายนี้ 
ว่าเธอคืนดีกับพี่สาวแล้ว และอาการเจ็บป่วยก็ไม่มารังควานอีกเลย

มีอีกรายที่เจ็บป่วยโดยหมอไม่พบความผิดปกติในร่างกาย 
เธอมีอาการคลื่นไส้และระบบย่อยอาหารผิดปกติจนน�้าหนักลดไป 
๑๕ กก. วันหนึ่งอาการได้ก�าเริบขึน้เมื่อเธอได้รับจดหมายจากลูกพี่ 
ลกูน้อง เธอเฉลยีวใจในตอนนัน้เองว่าความเจบ็ป่วยของเธอมสีาเหตุ 
มาจากความโกรธเกลยีด  เธอทัง้โกรธและเกลยีดลกูพีล่กูน้องคนนัน้ 
เพราะแอบไปมีความสัมพันธ์กับแฟนหนุ่มของเธอ ลูกพี่ลูกน้องคน 
นั้นเขียนจดหมายมาขอโทษเธอ  เธอครุ่นคิดอยู่นาน และในที่สุดก็ 
เขยีนจดหมายตอบไปว่า “ฉนัยกโทษให้เธอ” หลงัจากนัน้สขุภาพเธอ 
ก็ดีขึ้นและใช้ชีวิตอย่างมีความสุข

การให้อภัยเป็นเรื่องยาก แต่การมีชีวิตด้วยจิตใจที่โกรธแค้น 
พยาบาทกลับเป็นเรื่องที่ยากล�าบากกว่า  คนที่มีความโกรธเกลียด 
อันแน่นเต็มหัวใจ ย่อมไม่อาจพบความสุขและความเบิกบานใจได้ 
คนเช่นนี้ย่อมยากที่จะมีศรัทธาและก�าลังใจในการมีชีวิต ด้วยเหตุนี้ 
เราจงึควรเรยีนรูท้ีจ่ะปลดเปลือ้งความโกรธเกลยีดไปจากจติใจ ด้วย 
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การรูจ้กัให้อภยัและหมัน่แผ่เมตตาไปให้แก่คนทีท่�าความเจบ็ปวดให้ 
แก่เรา

ไม่ใช่เรือ่งง่ายทีจ่ะนกึถงึบคุคลดงักล่าวโดยทีจ่ติใจไม่พลุง่พล่าน 
แต่เมื่อใดที่ใจเราสงบ ลองนึกถึงเขาอยู่เป็นระยะๆ นึกถึงแต่ละครั้ง 
ก็ยิ้มให้เขา แผ่ความปรารถนาดีให้เขา เราจะพบว่าเรายิ้มให้เขา 
ได้ง่ายขึ้นและจิตใจกระเพื่อมน้อยลง ไม่นานเราก็จะให้อภัยเขาได้ 
และมีความปรารถนาดีต่อเขาด้วยใจจริง

ถึงตอนนั้นเราจะพบว่าสิ่งที่ท�าให้เราเจ็บปวดทุกข์ทรมานมา 
เป็นเวลานานนั้นมิใช่อะไรอื่น หากได้แก่ความโกรธเกลียดที่เคยอยู่ 
ในใจเรานัน้เอง  ความเจบ็ปวดทีเ่กดิเพราะคนบางคนนัน้ แท้จรงิได้ 
กลายเป็นอดีตไปแล้ว แต่ที่ยังคงอยู่ก็เพราะใจเรานั้นเองที่ไปรื้อฟื้น 
และทะนุถนอมมันเอาไว้ด้วยความจงเกลียดจงชังหมายมั่นจะ 
แก้แค้น  ตวัเขาอาจอยูไ่กลแสนไกล แต่เราเองต่างหากทีไ่ปดงึเขามา 
ไว้กลางใจเราอยู่ทุกโมงยาม  พูดให้ถูกต้องก็คือ ใจเรานั่นแหละที่ 
สร้างปิศาจร้ายมาหลอกหลอนตัวเองอยู่ทุกขณะจิต ปิศาจที่แม้ 
รปูร่างหน้าตาเหมอืนคนทีเ่คยประทษุร้ายเรา แต่เป็นผลผลติจากใจ 
ของเราเอง
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การให้อภัยและการแผ่เมตตาแท้ที่จริง ก็คือการสยบปิศาจ 
ร้ายมใิห้มาหลอกหลอนอกีต่อไป จะเรยีกว่าเป็นการเชือ้เชญิมนัออก 
ไปจากจิตใจของเราก็ได้ ด้วยการให้อภัยและการแผ่เมตตาเท่านั้น 
จติใจของเราจงึจะได้รบัการเยยีวยาและกลบัเป็นปกตสิขุอกีครัง้หนึง่

ในโลกที่เรามิอาจหลีกพ้นความพลัดพรากสูญเสีย ความเจ็บ 
ปวดและบาดแผลในใจ การให้อภัยและการแผ่เมตตาคือยาสามัญที่ 
ควรมีไว้ประจ�าใจ
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บุคคลพึงสละทรัพย์
เมื่อจะรักษาอวัยวะ
พึงยอมสละอวัยวะ
เมื่อจะรักษาชีวิต

และยอมสละทุกอย่าง
ทั้งอวัยวะ ทรัพย์ และแม้ชีวิต

เมื่อค�านึงถึงธรรม

พุทธวจนะ



คุณจะรู้สึกอย่างไร หากทั้งชีวิตมีแต่เรื่องร้ายๆ หนักๆ 
ประดังประเดเข้ามา ตั้งแต่เกิดก็เกือบจมน�้าตาย โตขึ้นก็สูญเสียแม่ 
พ่อป่วยหนกั มน้ีองๆ ให้ต้องดแูลหลายคนทัง้ๆ ทีย่งัเรยีนไม่จบ ครัน้ 
แต่งงานกม็ลีกูพกิาร สดุท้ายสามกีท็ิง้ แล้วยงัมาเจอเนือ้งอกทีม่ดลกู 
ผ่าตัดล�าไส้เหลือแค่ครึ่งเดียว จากนั้นก็ถูกรถชนกระดูกคอหัก 
รอดตายแล้วก็ไปเจออุบัติเหตุรถยนต์อีก แขนหักสองท่อน และตับ 
แตก อายุไม่ถึง ๕๐ แต่กระดูกผุราวคน ๘๐ แล้วยังไม่รู้ว่าจะเจอ 
อุบัติเหตุอีกกี่ครั้ง

เจอแบบนี้แล้ว คุณยังคิดอยากอยู่อยากยิ้มให้กับชีวิตนี้อีก 
หรือ?

ไ ม ่ย อ ม แ พ้
แ ก ่โ ช ค ช ะ ต า *

*สุขใจในนาคร พฤศจิกายน ๒๕๔๕
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แต่ส�าหรบัคณุเกษมสขุ ภมรสถติย์ ชวีตินีไ้ม่เคยเลวร้ายเกนิทน 
เธอยังยิ้มให้กับชีวิตได้เสมอ ไม่รู้สึกท้อแท้สิ้นหวังหรือหวั่นหวาด 
อนาคต เพราะมั่นใจว่าพรุ่งนี้ย่อมดีกว่าวันนี้

พูดอย่างคนโบราณ ชีวิตของเธอเหมือนกับเกิดมาเพื่อรับ 
กรรม ลมืตาดโูลกได้ไม่ถงึ ๒ เดอืนพีเ่ลีย้งกท็�าหลดุมอืตกน�า้ เกอืบ 
จะหลุดเข้าไปใต้โป๊ะท่าน�้า แต่เดชะบุญมีคนคว้าไว้ได้ทัน ทั้งน�้าและ 
น�า้มนัเข้าปาก พออายไุด้ ๘ ขวบกจ็มน�า้อกี ผดุทะลึง่ขึน้มาครัง้ที ่๓ 
พ่อถึงเห็นและเกี่ยวขึ้นมาได้ทัน จมน�้าปางตาย ๒ ครั้ง ท�าให้ร่าง- 
กายอ่อนแอ เจอแดดร้อนๆ ไมไ่ด้มีอนัต้องเป็นลม ร้องไห้ประเดีย๋ว
เดียวก็เป็นลมสลบจนใครๆ หาว่าส�าออย

เรยีนมหาวทิยาลยัแค่ปี ๒ แม่กเ็สยี พ่อท�าใจไม่ได้ ชอ็กหวัใจ 
วาย กลายเป็นคนป่วยนับแต่นั้น ไม่นานบ้านก็ถูกยึดเพราะเป็นหนี้ 
อายุแค่ ๑๙ ปีเธอกลายเป็นก�าลังหลักคนเดียวของครอบครัวที่ต้อง 
หาเงินมาเลี้ยงพ่อและน้องๆ ทั้ง ๕ คน

ไม่ได้หดหูท้่อใจในชะตากรรม เป็นความรูส้กึของเธอในตอนนัน้ 
โดยหารูไ้ม่ว่าเคราะห์กรรมยงัจะตามมาอกีมาก

89



ธ ร ร ม ะ สํ า ห ร ับ ผู้ ป ่ว ย

เธอแต่งงานก่อนวัยเบญจเพสเมื่อคลอดลูกก็พบว่าลูกพิการ 
เพราะหมอใช้คมีคบีหวัออกมาอย่างไม่ถกูต้อง สมองจงึเตบิโตได้ไม่ 
เต็มที่ หมอท�านายว่าจะมีชีวิตอยู่ได้อย่างมาก ๙ ปี แต่เธอก็เลี้ยงดู 
เอาใจใส่จนลูกอายุ ๒๐ กว่าแล้ว

คลอดลูกมาได้ปีกว่า ก็พบว่าเป็นเนื้องอกที่มดลูก ปรากฏว่า 
หมอตดัส่วนทีด่ทีิง้ไป จงึต้องเข้าโรงพยาบาลอกีครัง้ คราวนีม้ดลกูที่ 
เหลอืถกูตดัทิง้หมดรวมทัง้รงัไข่ด้วย ท�าให้ร่างกายขาดฮอร์โมน ครัน้ 
กินฮอร์โมนทดแทนก็แพ้ เลยเป็นโรคกระดูกผุนับแต่บัดนั้น เท่านั้น 
ยังไม่พอระหว่างผ่าตัดโรคกระเพาะเกิดก�าเริบ จนตัวบวมเขียว 
หมอต้องเปิดท้องตัดล�าไส้จนเหลือเพียงครึ่งเดียว

อายไุม่ถงึ ๒๖ เธอกม็อีวยัวะไม่ครบเหมอืนคนปกต ิแถมมลีกู 
พกิารทีเ่สีย่งต่อความตาย แม้เธอจะรกัษาชวีติของตนและของลกูได้ 
แต่แล้วก็ต้องสูญเสียสามี ชีวิตครอบครัวที่มีแต่ปัญหาท�าให้เธอกับ 
เขาตัดสินใจแยกทางกัน

เจออย่างนี้แล้วเธอยังท�าใจได้ ไม่คิดโทษใครหรือน้อยใจใน 
ชีวิต
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เคราะห์กรรมยังซ�้าเติมไม่จบ ราวกับจะทดสอบจิตใจของเธอ 
วนัหนึง่ขณะทีร่ถตดิไฟแดง กม็รีถเมล์เบรกแตกวิง่มาชนรถของเธอ 
แรงกระแทกท�าให้กระดูกคอของเธอซึ่งผุอยู่แล้วหักทันทีและไปทับ 
เส้นประสาทท�าให้เป็นอัมพาต เดชะบุญที่สามารถรักษาให้หายได้ 
หลังจากนอนแน่นิ่งในโรงพยาบาลเกือบ ๒ เดือน

หลังจากครั้งนั้นแล้วก็เจออุบัติเหตุอีก รถของเธอเลี้ยวโค้ง 
แล้วไปชนกับเสาไฟฟ้า กระดูกที่แขนของเธอหักออกจากกัน ห้อย 
ร่องแร่ง แถมยงัถกูก้านเกยีร์ทิม่ใต้ชายโครงขณะช่วยคนขบัหกัพวง 
มาลัยหลบคอสะพาน ผลก็คือตับแตก

เธอยงัต้องเจออบุตัเิหตอุกีหลายครัง้ แม้แต่วนัทีไ่ปออกรายการ 
“เจาะใจ” ก็ยังมีรถยนต์มาชนท้าย กระเทือนที่คอและหลัง แต่เธอก็ 
ยงับอกว่าไม่เป็นไร ทนได้ แต่เมือ่ถ่ายท�ารายการเสรจ็แล้ว จงึไปให้ 
หมอตรวจและรักษาที่โรงพยาบาล

วนันีเ้ธออาย ุ๕๒ และไม่รูว่้าจะเจออะไรข้างหน้าอกี แต่เธอก็ 
ยังมีขวัญและก�าลังใจในการด�าเนินชีวิต

91



ธ ร ร ม ะ สํ า ห ร ับ ผู้ ป ่ว ย

คงมีไม่กี่คนในโลกนี้ที่เจอเคราะห์ซ�้ากรรมซัดไม่หยุดหย่อน 
อย่างคุณเกษมสุข ยกเว้นคนที่เจอภัยสงครามหรืออดอยากหิวโหย 
ปางตายแล้วจะมีสักกี่คนที่ล�าบากล�าเค็ญเท่าเธอ

แต่แปลกไหมที่เธอไม่รู ้สึกเป็นทุกข์เป็นร้อนกับชีวิตที่เต็ม 
ไปด้วยเคราะห์กรรมเลย ถ้าชะตากรรมมีจริง เธอเป็นคนหนึ่งที่ย�้า 
เตอืนว่าเราสามารถเอาชนะชะตากรรมได้ ไม่ได้ชนะทีไ่หน หากชนะ 
ที่ใจนั่นเอง

ชีวิตของเธอบอกให้เรารู้ว่า คนเราจะทุกข์หรือไม่ ไม่ได้อยู่ 
ที่ว่ามีอะไรมากระทบกับเรา แต่อยู่ตรงที่เรารู้สึกอย่างไรกับสิ่งนั้น 
หรอืท�าอย่างไรกบัมนัต่างหาก แม้จะมเีรือ่งร้ายๆ เกดิขึน้กบัเรา แต่ 
ถ้าเราท�าใจรับได้ ความทุกข์ก็เกิดขึ้นไม่ได้ ในทางตรงกันข้ามแม้มี 
เงนิทองไหลมาเทมา แต่ถ้าเราคดิว่ามนัน้อยเกนิไป ท�าให้รวยไม่พอ 
หรือไม่เท่าคนอื่น เมื่อนั้นใจเราก็เป็นทุกข์ทันที

หลายครั้งที่ความเดือดร้อนของคุณเกษมสุขเกิดขึ้นจากฝีมือ 
คนอื่นแท้ๆ เช่น หมอที่ใช้คีมคีบหัวลูกแรงเกินไป ตัดมดลูกผิดข้าง 
แม้แต่รถจอดนิง่อยู ่กย็งัมรีถคนอืน่มาชน ข้างหน้าบ้าง ข้างหลงับ้าง 
แต่เธอไม่เคยเสียเวลาไปโทษคนอื่น เล่นงานเขา หรือก่นด่าชะตา 
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กรรม หากคิดเพียงว่าจะแก้ปัญหาเฉพาะหน้าอย่างไร และรักษาใจ 
ให้เป็นปกติได้อย่างไร

ตอนที่นอนป่วยอยู่ในโรงพยาบาลเพราะกระดูกคอหัก หมอ 
เอาเหลก็แหลมเจาะเข้าไปในกะโหลกทัง้สองข้างเพือ่ป้องกนัไม่ให้คอ 
เขยื้อนขยับ เธอเจ็บมากแต่เห็นว่าถ้าตนใจเสีย หมอและน้องๆ ก็ 
ใจเสียไปด้วย เธอเลือกที่จะท�าใจให้ปกติไม่ตีโพยตีพาย เพราะ “ถ้า 
ต้นตอไม่ตีโพยตีพายเสียก่อน คนรอบข้างก็อยู่ได้ และก�าลังใจนั้น 
มันก็จะถูกส่งกลับมาที่เราอีกที”

ไปๆ มาๆ ปรากฏว่าคนป่วยกลบัมจีติใจสบายกว่าคนมาเยีย่ม 
เสยีอกี จนกลายเป็นทีป่รบัทกุข์ให้แก่คนรอบข้าง แต่เธอไม่ใช่พระอฐิ 
พระปูน ฟังเรื่องพวกนี้มากๆ ก็ทุกข์ได้ง่ายๆ ทางออกของเธอก็คือ 
“จับ (คนมาเยี่ยม) นั่งสมาธิเสียเลย จะได้ไม่มีเวลาพูดเรื่องอะไรที่ 
มนัร้อนใจ” กลายเป็นว่าคนป่วยกลบัเป็นทีพ่ึง่ทางจติใจให้แก่คนปกติ 
แทนที่จะตรงกันข้าม

สิ่งส�าคัญที่ประคองใจไม่ให้ทุกข์ร้อนไปกับเหตุร้ายก็คือสติ 
สติอ่อนเมื่อไร ใจก็จะโวยวายตีโพยตีพาย โทษคนโน้นคนนี้ จนลืม 
จดัการกบัตนเองทัง้ๆ ทีเ่ป็นสิง่ทีต้่องท�าก่อนอืน่ใด น้องๆ คณุเกษมสขุ 
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เล่าว่าตอนเกิดอุบัติเหตุรถชนเสาไฟฟ้า คุณเกษมสุขโทรศัพท์ 
บอกที่บ้านอย่างเรียบๆ ธรรมดาว่า “ไม่เป็นไร แต่คิดว่าตับแตก” 
สติเท่านั้นที่จะท�าให้เรื่องร้ายกลายเป็นเบา อย่างน้อยก็ไม่ท�าให้เลว 
ร้ายลงไปอีก ทั้งยังช่วยให้เราแก้ไขสถานการณ์ด้วยปัญญาอย่าง 
สอดคล้องกับความเป็นจริง

ใครทีค่ดิว่าตวัเองทกุข์หนกัหนาสาหสัแล้ว ลองนกึถงึชวีติของ 
คณุเกษมสขุ อาจจะได้คดิว่าตนนัน้ยงัโชคดอียูม่ากเมือ่เทยีบกบัเธอ 
แต่เท่านั้นยังไม่พอน่าจะได้คิดต่อไปอีกด้วยว่า สุขทุกข์นั้นแท้จริง 
อยูท่ีใ่จไม่ได้อยูท่ีว่่าอะไรเกดิขึน้กบัเรา ถงึจนกส็ขุได้ ถงึป่วยกย็ิม้ได้ 
แม้จะพลดัพรากสญูเสยีแค่ไหน กย็งัมสีทิธิแ์ช่มชืน่แจ่มใสได้ แต่ถ้า 
ท�าใจไม่เป็นเสียแล้ว รวยแค่ไหน มีอ�านาจมากเพียงใด ทรวดทรง 
งดงามเพียงใดก็ยังทุกข์อยู่นั่นเอง

จะเจออะไรมากแ็ล้วแต่ข้อส�าคญัประการสดุท้ายกค็อื อย่ายอม 
แพ้ต่อชะตากรรม อย่าปล่อยใจไปกับความล�าเค็ญ ความล้มเหลว 
และความเศร้าโศกท้อแท้ ในยามร้ายไม่มีอะไรดีกว่าการปลุกใจให้ 
อดทนเข้มแข็ง สดชื่นและเปี่ยมด้วยความหวังว่าพรุ่งนี้ย่อมดีกว่า 
วันนี้
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การให้อภัยมิได้หมายถึง

การลืมเหตุการณ์ที่เจ็บปวด

แต่หมายถึงการไม่ยอมให้

เหตุการณ์เหล่านั้นมาท�าร้ายเรา

ผู้ที่รู้จักให้อภัย

คือผู้ที่ยังจดจ�าอดีตอันไม่น่าพิสมัยได้

แต่แทนที่จะปล่อยให้อดีตนั้นมากระท�าย�่ายี

กลับเอาชนะมันได้

และสามารถน�ามันมาใช้ให้เกิดประโยชน์



ความตายเราก็มิได้ชื่นชอบ
ชีวิตเราก็มิได้ติดใจ
เราจักทอดทิ้งกายนี้

อย่างมีสติ สัมปชัญญะ
มีสติมั่น

พุทธวจนะ



คนเราย่อมปรารถนาความเปลี่ยนแปลง หากว่าความ 
เปลี่ยนแปลงนั้นอยู ่ในอ�านาจของเรา หรือสอดคล้องกับความ 
ต้องการของเรา ไม่มใีครอยากขบัรถคนัเดมิ ใช้โทรศพัท์เครือ่งเดมิ หรอื 
อยูก่บัทีไ่ปตลอด มจิ�าต้องพดูถงึการอยูใ่นอริยิาบถเดมิๆ เราต้องการ 
สิ่งใหม่อยู่เสมอ แต่ความจริงอย่างหนึ่งที่เราปฏิเสธไม่ได้ก็คือ มี 
ความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างที่เราไม่ต้องการแต่หนีไม่พ้น ความ 
เปลี่ยนแปลงอย่างนี้แหละที่ผู้คนประหวั่นพรั่นพรึง วิตกกังวล เมื่อ 
นึกถึงมันและเป็นทุกข์เมื่อมันมาถึง

เ ป ็น สุ ข
ใ น ท ุก ค ว า ม เ ป ลี ่ย น แ ป ล ง 

*

*มติชน ธันวาคม ๒๕๕๒
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แต่ยังมีความจริงอีกอย่างหนึ่งที่เราพึงตระหนักก็คือ สุขหรือ 
ทุกข์นั้น มิได้ขึ้นอยู่กับว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่ว่าเรารู้สึก 
อย่างไรกับสิ่งนั้นต่างหาก แม้มีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้นกับเราแต่ถ้าเราไม่ 
รู้สึกย�่าแย่ไปกับมันหรือวางใจให้เป็น มันก็ท�าให้เราเป็นทุกข์ไม่ได้ 
กนกวรรณ ศลิป์สขุ เป็นโรคธาลสัซเีมยีตัง้แต่เกดิ ท�าให้เธอมร่ีางกาย 
แคระแกรน็ กระดกูเปราะ และเจบ็ป่วยด้วยโรคแทรกซ้อนนานาชนดิ 
ซึง่มกัท�าให้อายสุัน้ แต่เธอกบัน้องสาวไม่มสีหีน้าอมทกุข์แต่อย่างใด 
กลับใช้ชีวิตอย่างมีความสุข เธอพูดจากประสบการณ์ของตัวเองว่า 
“มันไม่ส�าคัญหรอกว่าเราจะเป็นอย่างไรหรือมีอะไรเกิดขึ้นกับชีวิต 
แต่ส�าคญัทีว่่าเมือ่เกดิขึน้มาแล้ว เราคดิกบัมนัยงัไงต่างหาก ส�าหรบั 
เราสองคน ความสุขเป็นเรื่องที่หาง่ายมากถ้าใจของเราคิดว่ามัน 
เป็นความสุข”

โอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ เกิดมาพิการ ไร้แขนไร้ขา แต่เขา 
สามารถช่วยตัวเองได้แทบทุกอย่าง ในหนังสือเรื่อง ไม่ครบห้ำ เขา 
พดูไว้ตอนหนึง่ว่า “ผมเกดิมาพกิารแต่ผมมคีวามสขุและสนกุทกุวนั” 
ใครทีไ่ด้รูจ้กัเขาคงยอมรบัเตม็ปากว่าเขาเป็นคนทีม่คีวามสขุคนหนึง่ 
อาจจะสขุมากกว่าคนทีม่อีวยัวะครบ (แต่กลบัเป็นทกุข์เพราะหน้ามี 
สิว ผิวตกกระ หุ่นไม่กระชับ)
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ในโลกที่ซับซ้อนและผันผวนปรวนแปรอยู ่เสมอ เราไม่ 
สามารถเลือกได้ว่าจะต้องมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับเราตลอดเวลา แต่เรา 
เลือกได้ว่าจะมีปฏิกิริยากับสิ่งนั้นอย่างไร รวมทั้งเลือกได้ว่าจะยอม 
ให้มันมีอิทธิพลต่อเราอย่างไรและแค่ไหน

ในวนัทีแ่ดดจ้าอากาศร้อนอ้าว บรุษุไปรษณย์ีคนหนึง่ยนืรอส่ง 
เอกสารหน้าบ้านหลงัใหญ่ หลงัจากเรยีกหาเจ้าของบ้านแต่ไม่มวีีแ่วว 
ว่าจะมคีนมารบั เขากร้็องเพลงไปพลางๆ เสยีงดงัชดัเจนไปทัง้ซอย 
ในที่สุดเจ้าของบ้านก็ออกจากห้องแอร์มารับเอกสาร เธอมีสีหน้า 
หงุดหงิด เมื่อรับเอกสารเสร็จแล้วเธอก็ถามบุรุษไปรษณีย์ว่า “ร้อน 
แบบนี้ยังมีอารมณ์ร้องเพลงอีกเหรอ” เขายิ้มแล้วตอบว่า “ถ้าโลก 
ร้อนแต่ใจเราเยน็ มนักเ็ยน็ครบั ร้องเพลงเป็นความสขุของผมอย่าง 
หนึ่ง ส่งไปร้องไป” ว่าแล้วเขาก็ขับรถจากไป

เราสัง่ให้อากาศเยน็ตลอดเวลาไม่ได้ แต่เราเลอืกได้ว่าจะยอม 
ให้อากาศร้อนมีอิทธิพลต่อจิตใจของเราได้แค่ไหน นี้คือเสรีภาพ 
อย่างหนึ่งที่เรามีกันทุกคน อยู่ที่ว่าเราจะใช้เสรีภาพชนิดนี้หรือไม่ 
พูดอีกอย่างก็คือถ้าเราหงุดหงิดเพราะอากาศร้อน นั่นแสดงว่าเรา 
เลือกแล้วที่จะยอมให้มันยัดเยียดความทุกข์แก่ใจเรา
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ถงึทีส่ดุแล้ว สขุหรอืทกุข์อยูท่ีเ่ราเลอืก มใิช่มใีครมาท�าให้ ถงึ 
แม้จะป่วยด้วยโรคร้าย เรากย็งัสามารถมคีวามสขุได้  โจว ต้า กวน 
เด็กชายวัย ๑๐ ขวบ เป็นโรคมะเร็งที่ขา จนต้องผ่าตัดถึง ๓ ครั้ง 
เขาได้เขียนบทกวีเล่าถึงประสบการณ์ในครั้งนั้นว่า เมื่อพ่อแม่ 
ประคองเขาเข้าห้องผ่าตัด เขาเลือก “เด็กหญิงสงบ” เป็นเพื่อน 
(แทนทีจ่ะเป็น “เดก็ชายกงัวล”) เมือ่พ่อแม่อุม้เขาเข้าห้องผ่าตดัครัง้ 
ที่ ๒ เขาเลือก “คุณอามั่นคง” เป็นเพื่อน (แทนที่จะเป็น “คุณน้า 
หวาดหวัน่”) เมือ่พ่อแม่ให้เขาขีห่ลงัเข้าห้องผ่าตดัครัง้ที ่๓ เขาเลอืก 
“คุณอยู่รอด” (แทนที่จะเป็น “คุณความตาย”) ด้วยการเลือกเช่นนี้ 
มะเร็งจึงบั่นทอนได้แต่ร่างกายของเขา แต่ท�าอะไรจิตใจเขาไม่ได้

เมื่อใดก็ตามที่ความเปลี่ยนแปลงอันไม่พึงประสงค์เกิดขึ้น 
หากเราไม่สามารถสกัดกั้นหรือบรรเทาลงได้ ในยามนั้นไม่มีอะไร 
ดีกว่าการหันมาจัดการกับใจของเราเอง เพื่อให้เกิดความทุกข์น้อย 
ที่สุด หรือใช้มันให้เกิดประโยชน์มากที่สุด ด้วยวิธีการต่อไปนี้
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ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นแล้ว

การยอมรบัความจรงิทีไ่ม่พงึประสงค์ ท�าให้เราเลกิบ่น ตโีพยตี 
พายหรอืมวัแต่ตอีกชกหวั ซึง่มแีต่จะเพิม่ความทกุข์ให้แก่ตนเอง คน 
เรามักซ�้าเติมตัวเองด้วยการบ่นโวยวายในสิ่งที่ไม่อาจแก้ไขอะไรได้

เรามักท�าใจยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นแล้วไม่ได้เพราะเห็นว่า 
มนัไม่ถกูต้อง ไม่น่าเกดิ ไม่ยตุธิรรม (“ท�าไมต้องเป็น?”) แต่ยิง่ไปยดึ 
ติดหรือหมกมุ่นกับเหตุผลเหล่านั้น เราก็ยิ่งเป็นทุกข์ แทนที่จะเสีย 
เวลาและพลังงานไปกับการบ่นโวยวาย ไม่ดีกว่าหรือหากเราจะเอา 
เวลาและพลังงานเหล่านั้นไปใช้ในการรับมือกับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว

เดก็ ๓ คน ได้รบัมอบหมายให้ขนของขึน้รถไฟ แต่ระหว่างที่ 
ก�าลงัขนของ เดก็ชาย ๒ คนกผ็ละไปดโูทรทศัน์ซึง่ก�าลงัถ่ายทอดสด 
การชกมวยของสมจติร จงจอหอ นกัชกเหรยีญทองโอลมิปิก เมือ่มี 
คนถามเด็กหญิงซึ่งก�าลังขนของอยู่คนเดียวว่าเธอไม่โกรธ หรือคิด 
จะด่าว่าเพื่อน ๒ คนนั้นหรือ เธอตอบว่า “หนูขนของขึ้นรถไฟ หนู 
เหนื่อยอย่างเดียวแต่ถ้าหนูโกรธหรือไปด่าว่าเขา หนูก็ต้องเหนื่อย 
สองอย่าง”
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ทุกครั้งที่ท�างาน เราสามารถเลือกได้ว่าจะเหนื่อยอย่างเดียว 
หรือเหนื่อยสองอย่าง ค�าถามคือทุกวันนี้เราเลือกเหนื่อยกี่อย่าง 
นอกจากเหนื่อยกายแล้ว เรายังเหนื่อยใจด้วยหรือไม่

การยอมรับความจริง ไม่ได้แปลว่ายอมจ�านนต่อสิ่งที่เกิดขึ้น 
แต่เป็นจุดเริ่มต้นของการเลือกที่จะไม่ยอมทุกข์เพราะความเปลี่ยน 
แปลง อีกทั้งยังท�าให้สามารถตั้งหลักหรือปรับตัวใจพร้อมรับความ
เปลี่ยนแปลงนั้นอย่างดีที่สุด

ทุกครั้งที่ท�างาน เราสามารถเลือกได้ว่า
จะเหนื่อยอย่างเดียว หรือเหนื่อยสองอย่าง
ค�าถามคือทุกวันนี้เราเลือกเหนื่อยกี่อย่าง

นอกจากเหนื่อยกายแล้ว
เรายังเหนื่อยใจด้วยหรือไม่
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ทําปัจจุบันให้ดีที่สุด

นอกจากบ่นโวยวายกับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว เรามักทุกข์เพราะ 
อาศัยอดีตอันงดงาม หรือกังวลกับสิ่งเลวร้ายที่คาดว่าจะเกิดขึ้นใน 
อนาคตสุดท้ายก็เลยไม่เป็นอันท�าอะไร

ไม่ว่าจะอาลัยอดีตหรือกังวลกับอนาคตเพียงไร ก็ไม่ช่วยให้ 
อะไรดีขึ้นกลับท�าให้เราย�่าแย่กว่าเดิม สิ่งเดียวที่จะท�าให้อะไรดีขึ้น 
กค็อืการท�าปัจจบุนัให้ดทีีส่ดุ ทางข้างหน้าแม้จะยาวไกลและล�าบาก 
เพยีงใด แต่เราไม่มวีนัถงึจดุหมายเลยหากไม่ลงมอืก้าวเสยีแต่เดีย๋วนี้ 
รวมทัง้ใส่ใจกบัแต่ละก้าวให้ด ีถ้าก้าวไม่หยดุในทีส่ดุกต้็องถงึทีห่มายเอง

บรูช๊ เคอร์บ ีนกัไต่เขา พดูไว้อย่างน่าสนใจว่า “ทกุอย่างมกัจะ 
ดเูลวร้ายกว่าความจรงิเสมอเมือ่เรามองจากทีไ่กลๆ เช่น หนทางขึน้ 
เขาดนู่ากลวั บางเส้นทางอาจดเูลวร้ายจนคณุระย่อ และอยากหนัหลงั 
กลับ นานมาแล้วผมได้บทเรียนส�าคัญคือ แทนที่จะมองขึ้นไปข้าง 
บนและสูญเสียก�าลังใจกับการจินตนาการถึงอันตรายข้างหน้า ผม 
จับจ้องอยู่ที่พื้นที่ฝ่าเท้าแล้วก้าวไปข้างหน้าทีละก้าว”
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มองแง่บวก

มองแง่บวกไม่ได้หมายถึงการฝันหวานว่าอนาคตจะต้องดีแน่ 
แต่หมายถึงการมองเห็นสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ในปัจจุบัน ไม่ว่าเจ็บป่วย ตก 
งานหรอือกหกั กย็งัมสีิง่ดีๆ  อยูร่อบตวัและในตวัเรา รวมทัง้มองเหน็ 
สิ่งดีๆ ที่ซุกซ่อนอยู่ในความเปลี่ยนแปลงเหล่านั้นด้วย

แม้ กนกวรรณ ศิลป์สุข จะป่วยด้วยโรคร้าย แต่เธอก็มีความ 
สขุทกุวนัเพราะ “เรากย็งัมตีาเอาไว้มองสิง่ทีส่วยๆ มจีมกูไว้ดมกลิน่ 
หอมๆ มปีากไว้กนิอาหารอร่อยๆ แล้วกม็ร่ีางกายทีย่งัพอท�าอะไรได้ 
อกีหลายอย่างแค่นีก้เ็พยีงพอแล้วทีเ่ราจะมคีวามสขุ” ส่วน จารวุรรณ 
ศิลป์สุข น้องสาวของเธอ ซึ่งขาหักถึง ๑๔ ครั้งด้วยโรคเดียวกัน ก็ 
พูดว่า “ขาหักก็ดีเหมือนกัน ไม่ต้องไปโรงเรียน ได้อยู่กับบ้าน ฟัง 
ยายเล่านทิาน หรอืไม่กอ่็านหนงัสอื อยูก่บัดอกไม้ กบัธรรมชาต ิกบั 
สิ่งที่เราชอบ ก็ถือว่ามีความสุขไปอีกแบบ”

โจว	ต้ำ	กวน แม้จะถกูตดัขา แต่แทนทีจ่ะเศร้าเสยีใจกบัขาที่ 
ถกูตดั เขากลบัรูส้กึดทีีย่งัมขีาอกีข้างหนึง่ ดงัตัง้ชือ่หนงัสอืรวมบทกวี 
ของเขาว่า ฉันยังมีขำอีกข้ำงหนึ่ง
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หลายคนพบว่าการที่เป็นมะเร็งท�าให้ตนเองได้มาพบธรรมะ 
และความสุขที่ลึกซึ้ง จึงอดไม่ได้ที่จะอุทานว่า “โชคดีที่เป็นมะเร็ง” 
ขณะที่บางคนบอกว่า “โชคดีที่เป็นแค่มะเร็งสมอง” เพราะหากเป็น 
มะเร็งปากมดลูกเธอจะต้องเจ็บปวดยิ่งกว่านี้

ถึงที่สุด ไม่ว่าอะไรเกิดขึ้นกับเราก็ล้วนดีเสมอ อย่างน้อยก็ดี 
ที่ไม่แย่ไปกว่านี้

มีสติรู้เท่าทันตนเอง

เมือ่ความเปลีย่นแปลงทีไ่ม่พงึประสงค์เกดิขึน้ เรามกัมองออก 
นอกตวั และอดไม่ได้ทีจ่ะโทษคนโน้นต่อว่าคนนี ้และเรยีกหาใครต่อ 
ใครมาช่วย แต่เรามกัลมืดใูจตนเองว่าก�าลงัปล่อยให้ความโกรธแค้น 
ความกงัวล และความท้อแท้ครอบง�าใจไปแล้วมากน้อยเพยีงใด เรา 
ลืมไปว่าเป็นตัวเราเองต่างหากที่ยอมให้เหตุการณ์ต่างๆ รอบตัว 
ยัดเยียดความทุกข์ให้แก่ใจเรา ไม่ใช่เราดอกหรือที่เลือกทุกข์มาก 
กว่าสขุ  การมสีตริะลกึรูใ้จทีก่�าลงัจมอยูก่บัความทกุข์ จะช่วยพาใจ 
กลบัสูค่วามปกต ิเหน็อารมณ์ต่างๆ เกดิขึน้โดยไม่ไปข้องเกีย่ว จ่อม 
จม หรือยึดติดถือมั่นมันอีก ทั้งยังเปิดช่องและบ่มเพาะปัญญาให้ 
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ท�างานได้เตม็ที ่สามารถเปลีย่นร้ายให้กลายเป็นด ีหรอืมองเหน็ด้าน 
ดีของมันได้

สติและปัญญาท�าให้เรามีเสรีภาพที่จะเลือกสุข และหันหลัง 
ให้กับความทุกข์ ใช่หรือไม่ว่าอิสรภาพที่แท้คือความสามารถใน 
การอนุญาตให้สิ่งต่างๆ มีอิทธิพลต่อชีวิตของเราได้เพียงใด ความ 
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย ของทรัพย์สิน ของผู้คนรอบตัว รวมทั้ง 
ความเปลี่ยนแปลงบ้านเมือง ไม่สามารถท�าให้เราทุกข์ได้ หากเรา 
เข้าถงึอสิรภาพดงักล่าว แทนทีเ่ราจะมวัวงิวอนเรยีกร้องให้เกดิความ 
เปลี่ยนแปลงที่ถูกใจเรา ไม่ดีกว่าหรือหากเราพยายามพัฒนาตน 
บ่มเพาะจติใจให้เข้าถงึอสิรภาพดงักล่าว ควบคูไ่ปกบัการสร้างสรรค์ 
สิ่งดีงามให้เกิดขึ้นแก่ตนเองและสังคม
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ถ้ามองแง่บวกเป็นก็จะเห็นต่อไปว่า

สิ่งที่เป็นเคราะห์ก็มีข้อดีเหมือนกัน

มองแง่บวกคือสามารถจะเห็นข้อดี

ของสิ่งที่ไม่น่าพอใจ

หรือสามารถเห็นโชคจากเคราะห์ได้

ไม่อย่างนั้นคงไม่มีคนที่พูดว่า

โชคดีที่เป็นมะเร็ง

ท�าไมเขาถึงพูดว่าโชคดีที่เป็นมะเร็ง



ผู้เข้าถึงธรรม
ไม่เศร้าโศกถึงสิ่งที่ล่วงแล้ว
ไม่ฝันเพ้อถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง

ด�ารงอยู่กับปัจจุบัน
ฉะนั้นผิวพรรณจึงผ่องใส

พุทธวจนะ



พวกเราหลายคนในที่นี้อาจจะกังวลใจที่รู้ว่าตัวเองเป็น 
มะเรง็ จรงิๆ แล้วพวกเราไม่ได้เป็นมะเรง็นะ พวกเราแค่มมีะเรง็อยู่ 
ในตวั มนัต่างกนัมากระหว่างความคดิว่า “ฉนัเป็นมะเรง็” กบัความคดิ 
ว่า “ฉันมีมะเร็งอยู่ในตัว” ถ้าเราคิดว่าเราเป็นมะเร็ง ก็แสดงว่า 
มะเร็งเป็นทั้งหมดของเรา แต่ในความเป็นจริง มะเร็งไม่ใช่เป็น 
ทั้งหมดของเรา มันเป็นแค่ส่วนเสี้ยวหนึ่งของตัวเรา แต่ถ้าเรา 
คิดว่าเราเป็นมะเร็งเมื่อไร ก็แปลว่ามะเร็งคือเรา เราคือมะเร็ง มัน 
ไม่มีอะไรมากกว่านั้นแล้ว แต่ที่จริงเรามีอะไรอีกเยอะในชีวิต
นอกจากมะเร็ง

ว า ง ใ จ อ ย ่า ง ไ ร 

เ มื ่อ เ ป ็น ม ะ เ ร ็ง
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ขอให้แยกแยะให้ได้ว่า เราแค่มีมะเร็งอยู่ในตัว เราไม่ใช่เป็น 
มะเรง็ ถงึแม้เราจะพดูว่าฉนัเป็นมะเรง็ กข็อให้เป็นการพดูโดยโวหาร 
แต่ให้ตระหนักว่าจริงๆ แล้วเราแค่มีมะเร็งอยู่ในตัว มะเร็งไม่ใช่เรา 
และเราก็ไม่ใช่มะเร็ง

อาตมาอยากจะพดูถงึการท�าใจยามประสบเหตรุ้าย ซึง่รวมถงึ 
เวลาพบว่ามมีะเรง็อยูใ่นตวัด้วย พทุธศาสนานัน้มองว่า คนเราจะสขุ 
หรือทุกข์ มันไม่ได้อยู่ที่ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่ว่าเรารู้สึก 
หรือมีปฏิกิริยาอย่างไรกับมัน สิ่งไม่ดีที่เกิดขึ้นกับเรา เช่น เงินหาย 
เจ็บป่วย ตกงาน อกหัก อุบัติเหตุ สิ่งเหล่านี้ไม่สามารถท�าให้เรา 
ทกุข์ได้ จนกว่าใจเราจะยอมทกุข์เพราะมนั แต่ถ้าใจเราไม่ยอมทกุข์ 
เราวางจติวางใจว่าสิง่ทีเ่กดิขึน้กแ็ค่กระทบทรพัย์สมบตั ิหรอืกระทบ 
กายของเราเท่านัน้แต่ไม่กระเทอืนไปถงึใจ มนัมหีลายด่านกว่าจะมา 
ถึงใจเราได้ ถ้าเรายอมเปิดให้ความทุกข์เข้ามาถึงใจ เราก็ต้องทุกข์ 
แน่นอน แต่ถ้าใจเราไม่ยอม เราวางใจถกู วางใจเป็น กท็กุข์แค่ภายนอก 
ไม่ทุกข์มาถึงใจ

พระพทุธเจ้าเคยตรสัสอนอบุาสกคนหนึง่ชือ่ นกลุบดิำ ซึง่ก�าลงั 
ป่วยหนักว่า “แม้กายกระสับกระส่าย แต่อย่าให้ใจกระสับกระส่าย” 
กายทุกข์แต่ว่าใจไม่ทุกข์นั้นท�าได้ กายทุกข์ไม่ได้แปลว่าใจจะต้อง 

113



ธ ร ร ม ะ สํ า ห ร ับ ผู้ ป ่ว ย

ทกุข์ตามไปด้วย แต่ส่วนใหญ่ปล่อยให้ใจทกุข์ด้วย ทีใ่ครๆ บ่นกนัว่า 
ทุกข์ก็เพราะทุกข์

ความทุกข์ที่แท้มันอยู่ที่ใจ และใจจะทุกข์หรือไม่ขึ้นอยู่ว่าเรา 
วางใจอย่างไร เรามองเหตกุารณ์นัน้อย่างไร ถ้าเรามองว่ามะเรง็คอื 
ค�าพิพากษาตัดสินประหารชีวิต เราก็หมดอาลัยตายอยาก เราก็ท้อ 
แท้ แต่ถ้าเราคิดว่ามะเร็งเป็นเหตุการณ์หนึ่งในชีวิตที่เราสามารถ 
เรยีนรูจ้ากมนัได้ เรากไ็ม่ทกุข์ มนัเหมอืนกบัเวลาเราเจอแดด ถ้าเรา 
วางใจไม่เป็น ใจก็ทุกข์ แต่ถ้าวางใจเป็นก็ไม่ทุกข์ถึงใจ

มคีนหนึง่เล่าให้ฟังว่า บ่ายวนัหนึง่อากาศร้อนมาก เขาเลยนัง่ 
เล่นอยูใ่นบ้านเปิดแอร์เตม็ที ่ไม่นานเขาได้ยนิเสยีงไปรษณย์ีกดกริง่ 
ทีห่น้าบ้านให้มารบัจดหมาย เขาหงดุหงดิมากเพราะไม่อยากออกไป 
เจอความร้อนข้างนอก เขาก็เลยนั่งอยู่เฉยๆ แต่บุรุษไปรษณีย์รู้ว่า 
ในบ้านมคีนอยูเ่พราะมรีถจอดอยูแ่ละประตบู้านข้างในกเ็ปิดอยู ่เขาก็ 
เลยรอคนมารับจดหมาย แต่เขาไม่ได้รอเปล่าๆ ร้องเพลงด้วย ร้อง 
เพลงลกูทุง่อยูน่านเลย ร้องจนเจ้าของบ้านอยูเ่ฉยไม่ได้ต้องเดนิออก 
มารับ พอรับจดหมายเสร็จเขาก็ถามบุรุษไปรษณีย์ว่า อากาศร้อน 
อย่างนี้คุณยังมีอารมณ์ร้องเพลงอีกหรือ
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บรุษุไปรษณย์ีตอบได้ดมีาก เขาตอบว่า “ถ้าโลกร้อน แต่ใจเรา 
เยน็มนักเ็ยน็ครบั ร้องเพลงเป็นความสขุของผมอย่างหนึง่ ส่งไปร้อง 
ไป” ว่าแล้วเขาก็ขับรถไปส่งจดหมายที่บ้านอื่นต่อ

อากาศร้อนแต่ใจบุรุษไปรษณีย์คนนี้ไม่ได้ร้อนตามไปด้วย 
เขารู้วิธีท�าใจให้เย็น เห็นไหมว่าจริงๆ แล้วคนเราเลือกได้ว่าจะสุข 
หรอืทกุข์ ถงึแม้เราเลอืกไม่ได้ว่าจะต้องมสีิง่ดีๆ  เกดิขึน้กบัเราตลอด 
เวลา แต่เราเลอืกได้ว่าจะยอมให้สิง่เหล่านัน้มอีทิธพิลต่อเราแค่ไหน 
เราไม่สามารถบงการให้มีแต่สิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับเรา แต่เราสามารถ 
เลอืกได้ว่าจะสขุหรอืทกุข์ ตรงนีส้�าคญัมากนะ เราเลอืกไม่ได้ว่าชวีติ 
นี้จะมีแต่ลูกน้องที่ถูกใจ จะมีแต่เจ้านายที่ดีๆ จะมีโชคลาภเสมอๆ 
บางครั้งเราก็ต้องเจอสิ่งที่ไม่ถูกใจ แต่แม้กระนั้นเราก็เลือกได้ว่าจะ 
วางใจอย่างไร เราเลือกได้ว่าจะสุขหรือทุกข์เพราะมันหรือเปล่า

มเีดก็ไต้หวนัคนหนึง่ชือ่ โจว ต้ำ กวน อาย ุ๑๐ ขวบ เขาเป็น 
มะเรง็ทีต้่นขา ท�าเคมบี�าบดั ๗ ครัง้ ฉายแสง ๓๐ ครัง้ ในทีส่ดุต้อง 
ผ่าขา เขาเขียนบทกวีไว้เล่มหนึ่งเป็นหนังสือชื่อว่าฉันยังมีขำอีก 
ข้ำงหนึ่ง แปลเป็นภาษาไทยแล้ว ขอให้สังเกตว่าเขาไม่ได้เขียนว่า 
ฉนัเสยีขาไปข้างหนึง่ แต่เขยีนว่าฉนัยงัมขีาอกีข้างหนึง่ แตกต่างกนั 
มากนะ ระหว่างฉันเสียขาไปข้างหนึ่งกับฉันยังมีขาอีกข้างหนึ่ง 
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คนที่คิดว่าฉันเสียขาไปข้างหนึ่งจะทุกข์มาก แต่คนที่มองว่าฉันยัง 
มีขาอีกข้างหนึ่ง จะรู้สึกว่าฉันยังโชคดีที่ไม่เสียขาไปทั้งสองข้าง นี่ 
เป็นการมองแง่บวก มองแง่ลบคือว่าฉันเสียขาไปข้างหนึ่ง มองแง่ 
บวกคอืว่าฉนัยงัมขีาอกีข้างหนึง่และฉนัโชคดทีีย่งัไม่เสยีขาสองข้าง

มตีอนหนึง่ในหนงัสอืเล่มนีน่้าสนใจมาก เขาเขยีนง่ายๆ แบบ 
เด็กๆ ว่า

วันที่ ๑๙ พฤษภาคม ๑๙๙๖
พ่อแม่ประคองฉันเข้าห้องผ่าตัด
เด็กชายสงบเป็นเพื่อนบ้านฉัน
เด็กหญิงวิตกเป็นเพื่อนบ้านฉัน
ฉันเลือกเด็กชายสงบเป็นเพื่อน
ต่อมาอีกเดือนหนึ่งเขาเขียนว่า

พ่ออุ้มฉันเข้าห้องผ่าตัด
ฉันมีลุงมั่นคงเป็นเพื่อนบ้าน
ฉันมีป้ากังวลเป็นเพื่อนบ้าน
ฉันเลือกลุงมั่นคงเป็นเพื่อน

ต่อมาอีกหนึ่งปี
ฉันขี่หลังพ่อเข้าห้องผ่าตัด
คุณความตายเป็นเพื่อนบ้าน
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คุณอยู่รอดเป็นเพื่อนบ้านฉัน
ฉันเลือกคุณอยู่รอดเป็นเพื่อน

คนเรามักจะกลัวและกังวลเวลาเข้าห้องผ่าตัด แต่เด็กคนนี้ 
เลือกที่จะท�าใจให้สงบและมั่นคงเมื่อเข้าห้องผ่าตัด เด็กคนนี้ก�าลัง 
บอกว่าเราเลือกได้ระหว่างความสงบกับความวิตก ระหว่างความ 
มัน่คงกบัความวติกกงัวลเราเลอืกได้มนัอยูท่ีใ่จเรา ใจเราส�าคญัมาก

ยอมรับความจริง

อย่างที่พูดไว้แล้ว เมื่อประสบเหตุร้ายเราเลือกที่จะไม่ทุกข์ 
กไ็ด้ถ้าวางใจให้เป็น ทนีีจ้ะวางใจอย่างไร อย่างแรกทีค่วรท�ากค็อืการ 
ยอมรับความจริง เมื่อเกิดอะไรขึ้นแล้ว ป่วยการที่เราจะไปตีโพยตี 
พายว่าท�าไมถึงต้องเป็นฉัน ป่วยการที่จะไปโทษชะตากรรมหรือ 
โทษคนนัน้คนนี ้ยิง่ตโีพยตพีายหรอืยิง่ปฏเิสธความจรงิเรากย็ิง่ทกุข์

แต่อะไรล่ะที่ท�าให้เรายอมรับความจริงได้ยาก ส่วนหนึ่งก็ 
เพราะเราหวนคดิถงึอดตีทีส่วยงาม เมือ่เราต้องสญูเสยีอะไรสกัอย่าง 
หรือประสบกับเหตุร้าย เราจะรู้สึกแย่ทันทีเมื่อหวนนึกถึงตอนที่เรา 
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ยังมีสิ่งนั้น หรือยังสุขสบายดี ความอาลัย ความเสียดาย จะท�าให้ 
เราไม่สามารถยอมรับความจริงที่เป็นอยู่ตอนนี้ได้

นอกจากหวนคิดถึงอดีตที่สวยงามแล้ว เรายังมักกังวลกับ 
อนาคตด้วยว่าต่อไปนีฉ้นัจะอยูอ่ย่างไร ใครจะดแูลมนั บางทกีน็กึถงึ 
ภาพตวัเองตอนป่วยหนกั หรอืคดิไปถงึความตายโน่นเลย คดิแค่นีก้็ 
ท�าให้ทรุดแล้ว  มีคนหนึ่งเดินขึ้นบันได ๓ ชั้นไปหาหมอ พอหมอ 
บอกว่าคณุเป็นมะเรง็ เท่านีก้เ็ข่าอ่อน ทรดุเลย กลบัไปบ้านกก็นิไม่ได้ 
นอนไม่หลบั ทีเ่ขาล้มทรดุไม่ใช่เพราะร่างกายอ่อนแอ แต่เป็นเพราะ 
ใจที่กังวลปรุงแต่งจนเครียด ท�าให้ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นไม่ได้

คนเราไม่สามารถยอมรับความจริงในปัจจุบันได้ก็เพราะเรา 
มัวอาศัยกับอดีตหรือกังวลกับอนาคต มีแค่สองอย่างนี้เท่านั้นแต่ 
ถ้าเราพาจิตกลับมาอยู่กับปัจจุบัน เห็นว่าอดีตผ่านไปแล้ว อย่าไป 
อาลัยถึงมัน ส่วนอนาคตก็ยังมาไม่ถึง อย่าเพิ่งไปกังวลกับมันมาก 
ป่วยการทีจ่ะบ่นหรือตีโพยตีพาย ให้เรามาเริ่มต้นทีปั่จจุบัน เราก็จะ 
ยอมรับความจริงได้

มคีนหนึง่พดูไว้น่าสนใจว่า ชวีติเหมอืนกบัการเล่นไพ่ บางครัง้ 
เราจั่วไพ่ได้ใบที่ไม่ดีมา ป่วยการที่จะบ่นว่าท�าไมฉันได้ไพ่ใบนี้มา 
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ไม่มปีระโยชน์เพราะคณุไม่สามารถเปลีย่นไพ่ทีจ่ัว่มาได้ สิง่ทีค่ณุควร 
ท�าคอื เล่นไพ่ในมอืให้ดทีีส่ดุ นีค่อืการยอมรบัความจรงิ เมือ่ยอมรบั 
ความจรงิแล้วเราจงึจะสามารถคดิต่อไปได้ว่าต่อแต่นีไ้ปฉนัจะใช้ชวีติ 
อย่างไร จะท�าอย่างไรกับโรคภัยไข้เจ็บ แต่ถ้าเราเอาแต่บ่นว่าท�าไม 
ถงึต้องเป็นฉนั ฉนัอตุส่าห์ท�าบญุให้ทานมาตลอดชวีติ ท�าไมถงึเป็น 
มะเรง็ ถ้ามวัแต่บ่นอย่างนีเ้ราจะไม่มปัีญญาคดิอ่านท�าอะไรเลย อย่า 
ลืมว่า คนเก่งแม้จั่วได้ไพ่ใบที่ไม่ดี เขาก็ยังสามารถเล่นจนชนะได้ 
นั่นเพราะเขาไม่มัวบ่นว่าโชคไม่ดี

ในท�านองเดยีวกนัแม่ครวัทีม่ฝีีมอื แม้มเีครือ่งปรงุไม่ครบ แต่ 
เขาไม่เสยีเวลามาโวยวายว่าท�าไมถงึไม่มเีครือ่งปรงุดีๆ  แต่เขาจะใช้ 
เครื่องปรุงที่มีอยู่นั้นให้ดีที่สุด แล้วเขาสามารถปรุงอาหารให้อร่อย 
และอาจอร่อยกว่าคนที่มีเครื่องปรุงครบทุกอย่างเสียอีก เพราะ 
อาหารจะอร่อยหรือไม่ ไม่ได้ขึ้นกับอุปกรณ์หรือวัตถุดิบเท่านั้นแต่ 
อยูท่ีฝี่มอืด้วย แต่ถ้ามวัแต่ตโีพยตพีาย ใจเรากท็กุข์ พอทกุข์ ปัญญา 
ก็เลยไม่เกิด ไม่สามารถเปลี่ยนร้ายให้กลายเป็นดีได้

ถ้าเรามวัแต่ตโีพยตพีายว่าท�าไมต้องเป็นมะเรง็ ท�าไมต้องเป็น 
ฉนั กจ็ะไม่สามารถใช้ชวีติให้มคีวามสขุได้ และนัน่คอืการสร้างความ 
ทุกข์ให้แก่ตัวเอง คือทุกข์กายไม่พอ ยังเอาความทุกข์ใจมาทับถม 
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ตัวเองด้วย ทุกข์ใจคืออะไร ก็คือการบ่น การตีโพยตีพาย บางทีเรา 
ก็บ่นโวยวายบอกว่าไม่เป็นธรรมเลย มีหลายคนคิดแบบนี้ แต่ไม่มี 
ประโยชน์ที่เราจะคิดอย่างนั้น เพราะว่าตอนนี้โรคภัยไข้เจ็บเกิดขึ้น 
แล้ว เราก็ต้องท�าสิ่งที่มีอยู่ให้ดีที่สุด ทุกข์กายอย่างเดียวก็พอแล้ว 
อย่าไปทุกข์ใจเพิ่มอีก

เมื่อ ๒ เดือนที่แล้วอาตมาไปอภิปรายกับหลวงพ่อพยอม 
กัลยาโณ ท่านเล่าถึงรายการหนึ่งที่ท่านประทับใจ คือรายการ 
พลเมอืงเดก็ ของช่องทวีไีทย ในรายการนีเ้ขาเอาเดก็มาท�ากจิกรรม 
บ�าเพ็ญประโยชน์คล้ายๆ เรียลลิตี้โชว์ มีตอนหนึ่งเขาให้เด็ก ๓ คน 
ขนของขึน้รถไฟ เดก็กต้็องรบีขนเพราะว่ารถไฟมเีวลาออกทีแ่น่นอน 
แต่ว่าบ่ายวันนั้นมีการถ่ายทอดสดการชกมวยของสมจิตร จงจอหอ 
นักชกเหรียญทองโอลิมปิก เด็กสองคนที่เป็นผู้ชายอายุ ๑๒-๑๓ ก็ 
ทิ้งงานไปดูสมจิตรชกมวยที่ร้านกาแฟข้างสถานี ปล่อยให้เพื่อนซึ่ง 
เป็นผู้หญิงขนของคนเดียว

พธิกีรจงึไปถามเดก็ผูห้ญงิว่าคดิอย่างไรกบัเพือ่นอกีสองคนที่ 
ทิง้งานไป เธอตอบว่าเหน็ใจเขาเพราะเขาอยากดมูวย นานๆ เขาจะ 
ได้ด ูพธิกีรกถ็ามแหย่ต่อไปว่าเธอไม่โกรธไม่คดิจะด่าว่าเดก็สองคนนี้ 
หรือที่ทิ้งงานให้ท�าคนเดียว เธอตอบน่าสนใจมากว่า “หนูขนของ 
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ขึน้รถไฟหนกูเ็หนือ่ยอย่างเดยีว แต่ถ้าหนโูกรธหรอืไปด่าว่าเขา หนู 
กเ็หนือ่ยสองอย่าง” เดก็คนนีฉ้ลาดพอทีจ่ะเลอืกหนึง่อย่างเดยีว แต่ 
ผู้ใหญ่จ�านวนไม่น้อยเลือกเหนื่อยสองอย่างใช่ไหม

อย่าปล่อยให้ความเศร้าหมอง
บดบังทุกสิ่งทุกอย่าง

เหมือนเวลาที่เราร้องไห้
น�้าตาจะท�าให้เรานัยน์ตาเราเลือน

มองอะไรก็พร่ามัวไปหมด

เวลาเราเจ็บเราป่วย เราเลือกป่วยอย่างเดียวหรือเลือกป่วย 
สองอย่าง ถ้าป่วยแค่กายเราทกุข์แค่อย่างเดยีว แต่ถ้าเราบ่นว่าท�าไม 
ถงึป่วยหรอืกงัวลกบัอนาคต เรากจ็ะป่วยสองอย่าง คอื ป่วยทัง้กาย 
ป่วยทัง้ใจ เราควรเอาเดก็คนนีเ้ป็นแบบอย่าง เธอฉลาด ไม่มวัโมโห 
ทีเ่พือ่นทิง้งานในเมือ่เธอต้องท�างานคนเดยีว เธอกย็อมรบัความจรงิ 
และท�างานนี้ให้ดีที่สุด ไม่มาเสียเวลาหรือเสียอารมณ์ ท�าให้ทุกข์ใจ 
เปล่าๆ อันนี้ก็ตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เราไม่ควรเอาทุกข์มา 

121



ธ ร ร ม ะ สํ า ห ร ับ ผู้ ป ่ว ย

ทับถมตน แต่คนเรามักจะเอาทุกข์มาทับถมตน ป่วยกายไม่พอ ยัง 
ปรุงแต่งจนป่วยใจ เหนื่อยกายไม่พอ ยังเอาความโกรธมาซ�้าเติม 
จนป่วยใจ

อยู่อย่างมีความสุข

ประการต่อมากค็อื การอยูอ่ย่างมคีวามสขุ หมายความว่าเรา 
ควรรู้จักเก็บเกี่ยวความสุขที่อยู่รอบตัว ความจริงเรามีความสุขอยู่ 
แล้ว แต่เมื่อใดก็ตามที่เราบ่น โวยวาย โศกเศร้าเสียใจกับเคราะห์ 
กรรม กลุ้มใจที่ต้องเป็นมะเร็ง ที่ต้องสูญเสียคนรัก หรือเพราะถูก 
คนโกง มันก็จะท�าให้เราไม่สามารถเปิดรับความสุขที่อยู่ในปัจจุบัน 
ได้ อย่างทีบ่อกไว้ตัง้แต่ตอนต้นแล้วว่า เรามสีิง่ดีๆ  ในชวีติมากมาย 
มะเร็งเป็นแค่ส่วนหนึ่งในชีวิต อย่าให้มันมาบดบังขวางกั้นความสุข 
ที่มีอยู่ ใครที่เศร้าโศกเสียใจกับการเป็นมะเร็ง จะไม่สามารถสัมผัส 
หรือชื่นชมความสุขที่มีอยู่ได้เลย แต่ถ้าไม่มามัวโศกเศร้าเสียใจ ก็ 
สามารถเก็บเกี่ยวความสุขที่มีอยู่รอบตัวได้

มีผู ้หญิงคนหนึ่งเป็นธาลัสซีเมียตั้งแต่เกิด เป็นโรคเลือดที่ 
สามารถท�าให้ตายตัง้แต่ยงัเลก็ได้ หมอบอกว่าเธอจะมอีายไุม่ถงึ ๒๐ 
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ปี แต่ตอนนีเ้ธออาย ุ๓๐ แล้ว เธอไม่รูจ้กัค�าว่าสขุภาพดมีาตัง้แต่เกดิ 
และกไ็ม่รูว่้าจะตายเมือ่ไร คนอย่างเธอน่าจะมคีวามทกุข์ แต่เธอพดู 
ไว้ดมีากว่า “เลอืดเราอาจจะจาง จะแย่หน่อย แต่เรากย็งัมตีาเอาไว้ 
มองสิ่งที่สวยๆ มีจมูกไว้ดมกลิ่นหอมๆ มีปากไว้กินอาหารอร่อยๆ 
แล้วกม็ร่ีางกายทีย่งัพอท�าอะไรได้อกีหลายอย่าง แค่นีก้เ็พยีงพอแล้ว 
ที่เราจะมีความสุข”

เธอไม่มวัเสยีใจท�าไมฉนัต้องมาเป็นอย่างนี ้เพราะเธอรูว่้าชวีติ 
นีย้งัมสีิง่ดีๆ  อกีมากมายให้ชืน่ชม มตีาไว้มองสิง่สวยๆ งามๆ มจีมกู 
ไว้ดมดอกไม้หอม มปีากไว้กนิของอร่อยๆ แม้ว่านีเ่ป็นความสขุแบบ
พื้นๆ แต่เราก็ไม่ควรปฏิเสธความสุขแบบนี้ เราควรเก็บเกี่ยวความ 
สุขแบบนี้ซึ่งมีอยู่มากในชีวิตประจ�าวัน แต่ถ้าเราเอาแต่เศร้าโศก 
เสยีใจ เรากจ็ะละเลยสิง่เหล่านีไ้ป ถงึแม้จะป่วยเพราะมะเรง็ แต่เรา 
ยงัมสีิง่ดีๆ  ในชวีติเรามร่ีางกายทีเ่ดนิเหนิไปไหนมาไหนได้ เรามใีจที่ 
สามารถสงบเยน็ด้วยการท�าสมาธภิาวนาได้ เรายงัมโีอกาสดีๆ  ทีจ่ะ 
เก็บเกี่ยวความสุขได้มากมาย เพราะฉะนั้นอย่ามัวเศร้าโศก เสียใจ 
หรือกลัดกลุ้ม ขอให้เปิดใจกว้างเสมอเพื่อรับความสุข

เธอยงัพดูน่าสนใจอกีว่า “อย่าปล่อยให้ความเศร้าหมองบดบงั 
ทุกสิ่งทุกอย่าง เหมือนเวลาที่เราร้องไห้ น�้าตาจะท�าให้นัยน์ตาเรา 
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เลือน มองอะไรก็พร่ามัวไปหมด” อันนี้ก็ตรงกับที่คนหนึ่งพูดว่า 
“อย่าร้องไห้เมื่อพระอาทิตย์ตกดิน เพราะว่าน�้าตาจะท�าให้เรามอง 
ไม่เห็นดวงดาวที่สวยงาม” ดวงอาทิตย์ลับฟ้าแล้วก็จริง แต่ก็ยังมี 
ดวงดาวอยูบ่นท้องฟ้าให้เราชืน่ชม ถ้าเรามวัแต่เสยีดายดวงอาทติย์ 
เราจะไม่มโีอกาสรบัรูค้วามสวยงามของดวงดาวยามค�า่คนื ทัง้หมดนี้ 
เตือนให้เรากลับมาอยู่กับปัจจุบัน แล้วเราจะพบว่ามีความสุขอีก 
มากมายที่รอเราอยู่

การอยู่อย่างมีความสุข คือการรู้จักเก็บเกี่ยวความสุขที่มีอยู่ 
รอบตัวในปัจจุบัน หมายถึงการชื่นชมสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ เราจะไปเสียใจ 
ท�าไมกับเงินพันบาทที่หายไป ในเมื่อเรายังมีบ้าน รถ และเงินใน 
ธนาคารเป็นแสนๆ หรอืเป็นล้านด้วยซ�า้ เรายงัมพีีน้่องพ่อแม่คนรกั 
และลกูหลาน นีเ่ป็นสิง่ดีๆ  ทีเ่ราควรชืน่ชมและรูจ้กัเกบ็เกีย่วความสขุ 
จากสิ่งนั้นๆ แต่ถ้าเรามาเสียใจเพราะประสบเหตุร้าย เราจะไม่มี 
โอกาสสัมผัสกับความสุขในปัจจุบัน

ความสุขไม่ใช่สิ่งที่ต้องไขว่คว้าหามา เพราะความสุขมีอยู่กับ 
เราแล้วเพียงแต่เราจะเห็นหรือไม่ อาตมาขอย�้าว่าความสุขมีอยู่กับ 
เราแล้วไม่ต้องไปหาที่ไหน มันมีอยู่กับเราแล้วทุกขณะ อยู่ที่ว่าเรา 
จะเหน็มนัหรอืไม่ การทีเ่รามตีามองเหน็ มจีมกูดมกลิน่ มลีิน้พดูได้ 
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เป็นความสขุทีค่นพกิารจ�านวนมากไม่รูจ้กั คนตาบอดไม่มคีวามสขุ 
อย่างที่เรามีตอนนี้ คนหูหนวกไม่มีความสุขอย่างที่เรามีตอนนี้ คน 
ใบ้กไ็ม่มคีวามสขุอย่างทีเ่รามตีอนนี ้ปัญหาคอืว่าเราเหน็ความสขุที่ 
เรามอียูต่อนนีห้รอืไม่ ถ้าเราเหน็กค็วรชืน่ชมสิง่เหล่านี ้ พระพทุธเจ้า 
ตรัสว่า นอกจากเราไม่ควรเอาทุกข์ทับถมตนแล้ว ก็ไม่พึงปฏิเสธ 
ความสุขที่ได้มาโดยชอบธรรม

พทุธศาสนาไม่ได้ปฏเิสธความสขุ ความสขุอะไรทีเ่ราได้มาโดย 
ชอบธรรม เราควรเก็บเกี่ยวเอามาบ�ารุงเลี้ยงชีวิตจิตใจ และไม่ว่า 
อะไรจะเกิดขึ้นกับเราแค่ไหน ให้ระลึกว่าเราสามารถสัมผัสความสุข 
ได้ตลอดเวลาตราบใดทีเ่รายงัมหีวัใจ ยงัมลีมหายใจ ยงัมสีตปัิญญา 
อยู่ มีคนๆ หนึ่งพิการหนักมาก คือไม่มีแขนไม่มีขา มีแต่หัว เป็น 
ชาวญี่ปุ่นชื่อโอโตทาเกะ เขาเขียนหนังสือเรื่องไม่ครบห้ำ ไปไหน 
มาไหนด้วยรถเลือ่นไฟฟ้า แต่เขาเป็นคนทีม่คีวามสขุคนหนึง่ มตีอน 
หนึ่งเขาเขียนว่า “ผมเกิดมาพิการแต่ผมมีความสุขและสนุกทุกวัน” 
คนพิการก็มีสิทธิ์เป็นสุขได้ เขาช่วยตัวเองได้หลายอย่าง รวมทั้ง 
เล่นบาสเกตบอลก็ได้ ส่วนหนึ่งเป็นเพราะพ่อแม่เลี้ยงมาดีไม่ให้เขา 
สมเพชตัวเอง พ่อแม่สอนให้เขาพึ่งตัวเองและใช้สิ่งที่มีอยู่ทุกอย่าง 
ให้เป็นประโยชน์ เขาเปรียบเหมือนคนที่จั่วไพ่ได้ไม่ดีแต่เล่นไพ่ได้ดี 
เลยมากๆ ทั้งที่ในมือเขามีไพ่ไม่กี่ใบที่ดี
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การอยู่อย่างมีความสุขได้สรุปก็คือ หนึ่ง ต้องรู้จักเก็บเกี่ยว 
ความสขุรอบตวั สอง ชืน่ชมสิง่ดีๆ  ทีม่อียู ่ส�าหรบัข้อสามกค็อื เลอืก 
สุขอย่าปล่อยใจให้จมทุกข์  ตอนต้นอาตมาได้พูดถึง โจว ต้า กวน 
เมือ่เขาเข้าห้องผ่าตดั เขาเลอืกความสงบและความมัน่คงเป็นเพือ่น 
ขณะทีค่นส่วนใหญ่มกัจะเลอืกความวติกและความกงัวล ทีจ่รงิไม่ได้ 
เลอืกด้วยซ�า้แต่ปล่อยใจให้จมปลกัอยูใ่นความวติกกงัวล ทีจ่รงิเราทกุ 
คนสามารถเลือกที่จะสงบและมั่นคงได้ นั่นคือเลือกสุข ไม่ปล่อยใจ 
จมกับความทุกข์

ในชีวิตจริงคนเราต้องเจอทั้งสุขและทุกข์อยู่ที่ว่าเราจะเลือก 
อะไร ถ้าเราเลือกเป็นเราก็ได้ความสุข ถ้าเราเลือกไม่เป็นเราก็ถล�า 
เข้าไปในความทกุข์ แต่ถ้าเราเริม่ต้นจากการยอมรบัสภาพความจรงิ 
เรากจ็ะสามารถเกบ็เกีย่วความสขุจากปัจจบุนัได้ อาตมาอยากจะย�า้ 
ว่า ยอมรับความจริงไม่ได้แปลว่ายอมจ�านน มันต่างกัน ยอมรับ 
ความจรงิ คอื ยอมรบัว่ามนัได้เกดิขึน้แล้ว ถอยหลงัไม่ได้ อยูท่ีว่่าจะ 
เดินหน้าอย่างไร ในเมื่อเป็นมะเร็งแล้วจะปฏิเสธมันก็ไม่ควร สิ่งที่ 
ควรท�าคือจะจัดการกับมันอย่างไร ยอมรับความจริงไม่ได้แปลว่า 
ยอมแพ้ มปัีญหากต้็องแก้กนัไป ไม่ตโีพยตพีายและไม่งอมอืงอเท้า
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อยู่กับปัจจุบันให้เป็น

การยอมรับความจริงก็ดี การอยู่อย่างมีความสุขก็ดี เป็นผล 
จากการที่เรารู้จักอยู่กับปัจจุบัน คนส่วนใหญ่อยู่กับปัจจุบันไม่เป็น 
ตัวอยู่ตรงนี้แต่ใจไม่รู้อยู่ไหน ไปอยู่กับอดีตบ้าง ไปอยู่กับอนาคต 
บ้าง ถ้าเราอยู่กับปัจจุบันเป็นเราก็จะยอมรับปัจจุบัน ถ้าเรายอมรับ 
ปัจจบุนัเป็นแล้ว เรากส็ามารถหาความสขุจากปัจจบุนัได้ ไม่ต้องรอ 
ความสขุจากอนาคต เพราะความสขุในปัจจบุนัมอียูแ่ล้ว แต่ถ้าใจไม่ 
อยู่กับปัจจุบันก็จะไม่มีทางเห็นความสุขได้ คนเรานอกจากจะไม่มี 
ความสขุ เพราะมวัอาลยัอดตีหรอืกงัวลอนาคตแล้ว ยงัเป็นเพราะเรา 
ชอบเปรียบเทียบกับคนอื่น พอเปรียบเทียบกับคนอื่นก็เลยไม่พอใจ 
สิ่งที่ตัวเองมี แต่เมื่อใดก็ตามที่เราไม่เปรียบเทียบกับคนอื่น เพราะ 
เรารูว่้าเรามสีิง่ทีด่อียูแ่ล้วเรากจ็ะไม่ทกุข์ แต่ถ้าเผลอเปรยีบเทยีบกบั 
คนอื่นเมื่อไร แม้ได้สิ่งดีๆ มาก็ยังเป็นทุกข์

มคีนหนึง่ในหมูบ้่านอาตมา แทงหวย ๑๕ บาท ปรากฏว่าถกู 
ได้เงินมา ๖๐๐ บาท เขาดีใจมาก แต่พอไปเจอเพื่อนอีกคนหนึ่งซึ่ง 
แทงเบอร์เดยีวกนั แต่เขาแทงมากกว่าเลยได้มา ๒,๐๐๐ บาท พอรู้ 
ว่าเพื่อนได้ ๒,๐๐๐ บาท เท่านั้นแหละแกซึมไปเลย คงคล้ายๆ กับ 
ข้าราชการที่พอรู้ว่าได้เลื่อนหนึ่งขั้นก็ดีใจ แต่พอรู้ว่าเพื่อนอีกคนได้ 
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สองขั้นก็เศร้าเลย ถึงแม้คุณจะได้โชคลาภมาเท่าไรก็ตาม แต่ถ้าไป 
เปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ตลอดเวลา คณุจะไม่มคีวามสขุเลยเพราะคณุ 
จะรู้สึกว่าคุณได้น้อยกว่า

มเีรือ่งหนึง่ให้ข้อคดิทีด่มีาก คนเล่าเป็นนกัเล่นหุน้ วนัหนึง่เขา 
พบคุณป้าผู้หนึ่งที่ตลาดหุ้น คุณป้าคนนี้เล่าว่าเมื่อ ๒ วันก่อนขาย 
หุน้ไปได้ก�าไร ๑๐ ล้านบาท เขากเ็ลยพดูว่าขอแสดงความยนิดด้ีวย 
ครับ คุณป้าเลยตอบว่า ยินดีอะไรเล่าถ้าฉันขายวันนี้ฉันก็ได้ก�าไร 
แล้ว ๒๐ ล้าน วันรุ่งขึ้นเขาไม่เห็นคุณป้าที่ตลาดหุ้นเหมือนเคย 
ก็เลยถามโบรกเกอร์ว่าแกหายไปไหน ได้ค�าตอบว่า คุณป้าเข้า 
โรงพยาบาลเพราะเครียด คุณป้าเครียดเพราะได้แค่ ๑๐ ล้านบาท 
๑๐ ล้านบาทไม่ใช่เงนิจ�านวนเลก็น้อยเป็นลาภก้อนใหญ่ทีแ่กน่าจะดใีจ 
ทีไ่ด้มา แต่พอคดิว่าฉนัน่าจะได้ ๒๐ ล้าน แค่นีแ้หละแกกท็กุข์ทนัที

คนเราเป็นทุกข์มากเพราะค�าว่า “น่าจะ” พวกเราเป็นอย่างนี้ 
หรอืเปล่า ไปซือ้ของตดิราคา ๕๐๐ บาท ต่อได้ ๓๐๐ บาท กลบัไป 
บ้านด้วยความดีใจ แต่พอพบว่าเพื่อนซื้อของชิ้นเดียวกันในราคา 
๒๐๐ บาท รูส้กึอย่างไร เสยีใจใช่ไหม นกัชอ็ปป้ิงจะเป็นทกุข์เพราะ 
เหตุการณ์แบบนี้อยู่เป็นประจ�า เพราะชอบเปรียบเทียบกับคนอื่น 
เพราะคดิว่าฉนัน่าจะซือ้ได้ถกูกว่านี ้นีเ่รยีกว่าไม่อยูก่บัปัจจบุนั และ 
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ไม่รู้จักชื่นชมสิ่งที่มีอยู่

เวลาเราป่วยไข้อย่าไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่มาก เพราะถ้าเรา 
เปรยีบเทยีบแล้ว เราจะไม่พอใจสิง่ทีเ่ราม ี อย่างโอโตทาเกะแม้ไม่มี 
แขนไม่มขีา แต่เนือ่งจากเขาพอใจสิง่ทีเ่ขาม ีเขาเลยไม่ทกุข์ แต่ถ้า 
เขาถูกสอนมาให้เปรียบเทียบกับคนอื่น เขาจะไม่มีความสุขในชีวิต 
เลย การอยูอ่ย่างมคีวามสขุเกดิจากทีเ่รารูจ้กัอยูก่บัปัจจบุนัเป็น การ 
รู้จักอยู่กับปัจจุบัน รวมไปถึงการไม่อาลัยอดีตหรือกังวลกับอนาคต 
ไม่ไปเปรียบเทียบกับใครมาก

มองแง่บวก

อยูอ่ย่างมคีวามสขุยงัต้องอาศยัการมองในแง่บวกด้วย เพราะ 
ว่าคนเรามีแนวโน้มมองอะไรในแง่ลบ หรือไปยึดติดกับสิ่งที่เป็นลบ 
เรามสีิง่ดีๆ  ในชวีติมากมาย แต่พอเป็นมะเรง็ปุบ๊ ใจกจ็ะไปจดจ่ออยู่ 
กบัก้อนมะเรง็ ไม่สามารถเปิดรบัสิง่ดีๆ  มากมายทีม่อียู ่เวลาของหาย 
ก็เช่นกัน ทั้งๆ ที่เรามีทรัพย์สมบัติอยู่นับพันชิ้น แต่พอของหายแค่ 
ชิน้เดยีวใจเรากไ็ปปักอยูก่บัของชิน้นัน้ ไม่สนใจของทีม่อียูอ่กี ๙๙๙ 
ชิน้ กเ็ลยเป็นทกุข์ นีก้เ็ป็นผลจากการมองในแง่ลบ แต่ถ้าเรามองใน 
แง่บวก ของหายไปหนึ่งชิ้นก็ไม่ทุกข์เพราะรู้ว่ามีอยู่อีก ๙๙๙ ชิ้น
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ครคูนหนึง่ชกูระดาษซึง่มกีากบาทอยูต่รงมมุขวา ถามนกัเรยีน 
ว่าเหน็อะไรบ้าง นักเรยีนทัง้ชัน้ตอบว่าเหน็กากบาทครบั ครจูงึถาม 
ต่อว่าแล้วเธอไม่เห็นสีขาวของกระดาษเลยเหรอ  หลายคนที่เป็น 
มะเรง็กค็ล้ายกบัเดก็นกัเรยีนในชัน้นี ้ใจปักอยูต่รงก้อนมะเรง็ เหน็แต่ 
แค่นี้แต่เขาไม่ได้มองว่าเขายังมีสิ่งดีๆ อีกหลายอย่างในชีวิต บาง 
อย่างคนอื่นก็ไม่มีด้วยซ�้า การมองในแง่บวกคือการที่เรามองเห็น 
สขีาวของกระดาษด้วย ถ้าเราเหน็แต่โรคภยัไข้เจบ็ทีเ่กดิขึน้กบัตวัเรา 
แล้วไม่เห็นสิ่งอื่นใดในชีวิต ก็แสดงว่าเราไม่เห็นสีขาวของกระดาษ 
เราเหน็แต่กากบาท อย่าลมืว่าเรายงัมพ่ีอแม่ลกูหลาน ยงัมสีขุภาพดี 
เดินเหินไปมาได้ ถ้าเห็นตรงเรียกว่ามองแง่บวกคือไม่ได้เห็นอะไร 
ที่เป็นลบอย่างเดียว

ถ้ามองแง่บวกเป็น ก็จะเห็นต่อไปว่าสิ่งที่เป็นเคราะห์ก็มีข้อดี 
เหมอืนกนั มองแง่บวกคอื สามารถจะเหน็ข้อดขีองสิง่ทีไ่ม่น่าพอใจ 
หรือสามารถเห็นโชคจากเคราะห์ได้ ไม่อย่างนั้นคงไม่มีคนที่พูดว่า 
โชคดทีีเ่ป็นมะเรง็ ท�าไมเขาถงึพดูว่าโชคดทีีเ่ป็นมะเรง็ เพราะว่ามะเรง็ 
ท�าให้เขาได้พบสิ่งดีๆ ในชีวิตหลายอย่าง ท�าให้หันมาสนใจธรรมะ 
ท�าให้ค้นพบความสุขที่แท้คือความสงบใจ หลายคนอาจไม่รู ้จัก 
ธรรมะถ้าไม่เป็นมะเร็ง
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มนีกัศกึษาคนหนึง่พดูไว้ดมีาก เขาบอกว่า โรคมะเรง็เมด็เลอืด
ขาวหรือลิวคีเมีย ได้น�าพาสิ่งดีๆ เข้ามาในชีวิตของเขามากมาย 
มะเรง็ท�าให้เขารูจ้กักบัพระพทุธศาสนาอย่างจรงิจงั ได้มองเหน็ความ 
รกัทีบ่รสิทุธิแ์ท้จรงิจากพ่อแม่ มเีวลาอ่านหนงัสอืและมเีวลาหยดุคดิ 
เขาบอกว่าหากไม่มีโรคมะเร็งเข้ามาในชีวิต เขาก็จะใช้ชีวิตเหมือน 
ที่เคย คือ “ตื่นบ่ายสามโมง รอเวลากินเหล้ากับเพื่อน หลับและตื่น 
ขึ้นมาใหม่ ใช้ชีวิตอย่างไม่นึกถึงคนอื่น ไม่มองคนรอบข้าง ใช้ชีวิต 
อย่างประมาท และไม่รู้จักระวัง”

การมองแง่บวกจะท�าให้เราเหน็ว่าอะไรทีเ่กดิขึน้กบัเรา ล้วนดี 
ทั้งนั้น อย่างน้อยก็ดีที่มันไม่แย่ไปกว่านี้  มีเด็กผู้หญิงคนหนึ่งเป็น 
มะเร็งสมอง แต่เธอยิ้มแย้มแจ่มใสมาก พอมีคนไปถาม เธอตอบ 
ว่า เธอโชคดีที่ไม่ใช่เป็นมะเร็งที่มดลูกเพราะเคยมีญาติคนหนึ่งเป็น 
มะเร็งมดลูก เจ็บปวดมาก เธอรู้สึกโชคดีที่เป็นแค่มะเร็งสมอง

การมองแง่บวกนี้เป็นวิธีคิดแบบพุทธเหมือนกัน พวกเราเคย 
ได้ยินเรื่องพระปุณณะหรือไม่ วันหนึ่งพระปุณณะมาทูลลาพระ- 
พุทธเจ้าไปเมืองสุนาปันตะ พระพุทธเจ้าท้วงว่าเมืองนี้คนดุร้ายนะ 
ถ้าเขาด่าว่าท่าน ท่านจะคิดอย่างไร พระปุณณะก็ตอบว่า เขาด่า 
ก็ดีกว่าเขาทุบตี พระพุทธเจ้าถามต่อไปว่า ถ้าเขาทุบตีท่านจะคิด 
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อย่างไร พระปณุณะตอบว่า เขาทบุตกีด็กีว่าเขาเอาก้อนหนิมาขว้าง 
พระพุทธเจ้าถามว่า ถ้าเขาเอาก้อนหินมาขว้างท่านล่ะ ท่านจะคิด 
อย่างไร พระปุณณะตอบว่า เขาเอาหินมาขว้างก็ดีกว่าเขาเอาไม้ 
มาต ีพระพทุธเจ้าถามว่า ถ้าเขาเอาไม้มาต ีท่านจะคดิอย่างไร พระ 
ปุณณะตอบว่า ถ้าเขาเอาไม้มาตีก็ดีกว่าเขาเอาของแหลมมาแทง 
พระพทุธเจ้าถามว่า ถ้าเขาเอาของแหลมมาแทง ท่านจะคดิอย่างไร 
พระปุณณะตอบว่า เขาเอาของแหลมมาแทงก็ดีกว่าเขาฆ่าให้ตาย 
ทนีีพ้ระพทุธเจ้าถามค�าถามสดุท้ายว่า ถ้าเขาฆ่าท่านให้ตาย ท่านจะ 
คิดอย่างไร พระปุณณะบอกว่า คนบางคนอยากตายก็ต้องไปหามีด 
หรือไปขอให้คนอื่นมาฆ่า หากมีคนมาฆ่าข้าพระองค์ก็ดี ไม่ต้องไป 
ขวนขวายหามีดหรือหาคนมาฆ่าตัวเอง

พระปณุณะมองว่าอะไรเกดิขึน้กบัท่านล้วนดทีัง้นัน้ นีเ่ป็นการ 
มองแง่บวก อะไรที่เกิดขึ้นกับเราดีหมดเลย อย่างน้อยก็ดีที่มันไม่ 
แย่ไปกว่านี ้การคดิแบบนีก้เ็ป็นการคดิแบบฉลาดท�าใจ พทุธศาสนา 
เรียกว่าโยนิโสมนสิการ เป็นการมองแบบเร้ากุศล
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เป็นมิตรกับความตาย

อาตมาได้พูดถึงการวางใจ ตั้งแต่การยอมรับความจริง อยู่ 
อย่างมคีวามสขุ อยูก่บัปัจจบุนั มองแง่บวกแล้ว อกีเรือ่งหนึง่ทีค่ดิว่า 
ควรจะเตรยีมใจด้วย คอืการเผชญิความตายอย่างสงบ เรือ่งนีบ้างคน 
อาจจะคิดว่าเป็นเรื่องไกลตัว แต่บางคนก็คิดว่าเป็นเรื่องน่ากลัว 
อาตมาคิดว่านี่ไม่ใช่เรื่องน่ากลัวเลย หากมองว่านี่เป็นการท�าใจให้ 
เป็นมิตรกับความตาย นี่เป็นเรื่องที่ต้องท�าทุกคนไม่ว่าจะเป็นใคร 
กต็าม ทัง้ทีป่่วยและไม่ป่วย ทกุคนมหีน้าทีท่ีจ่ะต้องท�าใจให้เป็นมติร 
กับความตาย ถ้าไม่อยากตายอย่างทุรนทุราย

เราไม่ควรรอให้ความตายมาใกล้ตัว จึงค่อยฝึกใจให้เป็นมิตร 
กับความตาย แม้มันยังอยู่ไกล เราก็ต้องฝึกใจให้เป็นมิตรกับความ 
ตายเอาไว้ เพราะว่าทกุคนเกดิมาแล้วกต้็องตาย  เวลาหมอวนิจิฉยั 
ว่าเราเป็นมะเร็ง เราอาจจะรู้สึกว่าเราถูกพิพากษาประหารชีวิตแล้ว 
ที่จริงเราถูกพิพากษาประหารชีวิตมาตั้งแต่เกิดแล้ว ทันทีที่เราเกิด 
มา ความตายก็รอเราอยู่ข้างหน้าทันที อย่าคิดว่าเราถูกพิพากษา 
ประหารชีวิตเมื่อหมอบอกว่าเราเป็นมะเร็ง ไม่ใช่หรอก ทันทีที่เรา 
เกิดมา เราก็ถูกพิพากษาเรียบร้อยแล้วว่าจะต้องตายเมื่อไรไม่รู้
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คนทีม่ปัีญญาจะไม่มองว่าความตายคอืเคราะห์ร้าย แต่จะมอง 
ว่า ความตายเป็นธรรมชาตธิรรมดา ขณะเดยีวกนักจ็ะพยายามฝึกใจ 
ให้เป็นมิตรกับความตาย ส�าคัญมากนะ เราอย่าไปมองความตาย 
เป็นศตัร ูเราต้องมองความตายว่าเป็นมติร เมือ่ความตายกลายเป็น 
มติรแลว้ เราจะไม่กลัวความตาย เราจะเหน็ความตายเป็นมติรหรอื 
เป็นครทูีก่ระตุน้เตอืนให้เราไม่ประมาท  ท�าไมหลายคนบอกว่าโชคดี 
ที่เป็นมะเร็ง เพราะมะเร็งท�าให้เขาระลึกถึงความตาย เมื่อระลึกถึง 
ความตายกจ็ะเร่งท�าความด ีเร่งเข้าวดัปฏบิตัธิรรม เร่งสร้างกศุล ละ 
ชั่วท�าดี ใครที่ท�าอย่างนี้ความตายจะกลายเป็นของดี กระตุ้นให้เรา 
ขยันหมั่นเพียร ไม่ประมาท

เราไม่ควรรอให้ความตายมาใกล้ตัว
จึงค่อยฝึกใจให้เป็นมิตรกับความตาย

แม้มันยังอยู่ไกล
เราก็ต้องฝึกใจให้เป็นมิตรกับความตายเอาไว้

เพราะว่าทุกคนเกิดมาแล้วก็ต้องตาย
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ถ้าเราใช้ความตายให้เป็น ชีวิตเราก็จะมีแต่ความเจริญไม่มี 
ความเสื่อม และเมื่อเราเป็นมิตรกับความตายจนถึงขั้นที่เมื่อความ 
ตายมาถึงเราก็ไม่กลัว เรายอมรับความจริงได้ว่าเราก�าลังจะตาย 
กลบัมาสูข้่อแรกเรือ่งการยอมรบัความจรงิ เมือ่ยอมรบัความจรงิว่า 
ความตายก�าลงัจะเกดิขึน้กบัเรา เราจะไม่ดิน้รนไม่ผลกัไส พร้อมอ้า 
แขนรบัความตาย เพราะเรารบัความตายเป็นมติรแล้ว เมือ่ใดกต็าม 
ที่เราเปิดใจยอมรับความตาย เราก็สามารถตายอย่างสงบได้ ความ 
ตายจะไม่ท�าให้เราทรุนทรุาย แต่จะท�าอย่างนีไ้ด้กเ็พราะมกีารฝึกอยู่ 
เสมอ เราต้องฝึกกันทุกคนแม้ว่ายังไม่เป็นมะเร็งหรือโรคหัวใจ ก็ 
ต้องฝึกเพราะเราต้องตายกนัทกุคน ฝึกอย่างไร ฝึกด้วยการระลกึถงึ 
ความตายอยูเ่สมอว่า ความตายเป็นสิง่แน่นอน แต่จะตายเมือ่ไร ไม่ 
มใีครรู ้อาจตายคนืนีพ้รุง่นีก้ไ็ด้ อย่าประมาท ภาษติทเิบตกล่าวไว้ดี 
มากว่า “ระหว่ำงวนัพรุง่นีก้บัชำตหิน้ำ	ไม่มใีครรูห้รอกว่ำอะไรจะมำ 
ก่อน” ดังนั้นเราจึงควรเร่งท�าความดี สร้างบุญกุศลและฝึกใจให้ 
ปล่อยวางอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นคนรัก ของรัก หรือสิ่งที่ไม่รัก เช่น 
ความโกรธเกลียดหรือความรู้สึกผิด ก็ต้องปล่อยวางให้เป็น ถ้าจะ 
ให้ดีควรฝึกจิตด้วยการท�าสมาธิภาวนา โดยเฉพาะการเจริญสติ ซึ่ง 
ก็คือการฝึกใจให้อยู่กับปัจจุบัน และวางใจเป็นอุเบกขา ยอมรับทุก 
อย่างที่เกิดขึ้นด้วยใจเป็นกลาง
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มีสติรู้กายและใจ

อาตมาได้พดูมาตัง้แต่แรกเรือ่งการอยูก่บัปัจจบุนั ทีผ่่านมาได้ 
พูดถึงการยอมรับความจริงเรื่องการเก็บเกี่ยวความสุขในปัจจุบัน 
การรูจ้กัชืน่ชมสิง่ดีๆ  ทีม่อียู ่รวมทัง้เหน็ด้านบวกของทกุสิง่ทีเ่กดิขึน้ 
อย่างไรก็ตามการอยู่กับปัจจุบันในความหมายที่ลึกซึ้งกว่านั้น คือ 
การมีสติรู้กายและใจ ตัวอยู่ไหนใจก็อยู่นั่น ใจอยู่กับเนื้อกับตัว ไม่ 
หลดุไปอยูใ่นโลกแห่งความคดิฟุง้ซ่านหรอือารมณ์ความรูส้กึ เรยีกว่า 
มีจิตที่ตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน ถ้าเรามีสติตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบันเราก็จะ 
รู้กายรู้ใจ เราจะรู้ทันความคิด ถ้าเรามีสติรู้กายรู้ใจเราจะเห็นความ 
จรงิของกายและใจ และเมือ่เราเหน็ความจรงิของกายและใจ เรากจ็ะ 
รู้ว่ากายและใจนั้นไม่ใช่เรา ถึงตรงนี้เราจะเห็นว่าเวลาป่วยมันเป็น 
กายทีป่่วย ไม่ใช่เราป่วย ไม่มเีราผูป่้วย มแีต่กายเท่านัน้ทีป่่วย ถ้ามี 
สตมิัน่คงอยูก่บัปัจจบุนั กจ็ะมาถงึขัน้ทีว่่ากายทกุข์แต่ใจไม่ทกุข์ กาย 
เป็นมะเรง็แต่เราไม่ได้เป็นมะเรง็ มมีะเรง็อยูใ่นกาย แต่เราไม่ได้เป็น 
มะเรง็ เราจะเหน็อย่างนีไ้ด้กต่็อเมือ่เราเหน็กายเหน็ใจ รูว่้ากายและ 
ใจไม่ใช่เรา กายทุกข์ใจไม่ทุกข์ กายปวดใจไม่ปวด

ตรงนี้ส�าคัญมากเวลาเราเผชิญกับทุกขเวทนาหรือความเจ็บ 
ปวดในวาระสุดท้าย ความเจ็บปวดจะต้องเกิดขึ้นกับทุกคน ไม่ใช่ 
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เฉพาะคนที่เป็นมะเร็งเท่านั้น ทุกคนเมื่อใกล้ตายก็จะมีทุกขเวทนา 
บีบคั้น แต่ว่าถ้าเรามีสติรู้ทันทุกขเวทนาไม่ปฏิเสธความเจ็บปวด 
ยอมรับมันอย่างที่เป็น ไม่ผลักไส ใจก็จะนิ่งได้ไม่กระเพื่อม จะมีแต่ 
กายเท่านั้นที่ทุกข์แต่ใจไม่ทุกข์ไปด้วย มีแต่กายที่ปวดแต่ใจไม่ปวด 
ไปด้วย จะท�าได้อย่างที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนนกุลบิดำ ที่อาตมา 
เล่าตอนต้นว่า กายกระสับกระส่ายแต่อย่าให้ใจกระสับกระส่าย ท�า 
อย่างนัน้ได้เพราะมสีตเิหน็ว่า กายกอ็นัหนึง่ ความเจบ็ปวดกอ็นัหนึง่ 
ใจก็อีกอันหนึ่ง สามารถแยกกายและใจออกจากกัน กายทุกข์แต่ใจ 
ไม่ทุกข์ กายปวดแต่ใจไม่ปวด มีแต่กายที่กระสับกระส่าย แต่ใจไม่ 
กระสบักระส่าย และไม่มคีวามรูส้กึกว่าเป็นเราทีก่ระสบักระส่ายด้วย

การเจริญสติอยู่เสมอจะช่วยให้เราอยู่กับปัจจุบันได้โดยไม่ยึด 
ตดิกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัปัจจบุนั คอืปล่อยวางได้ แม้กระทัง่ทกุขเวทนา 
ที่ก�าลังบีบคั้นอยู่ การเจริญสติเป็นกิจวัตรจะท�าให้เราไม่ลืมกายไม่ 
ลมืใจ อยูก่บัเนือ้กบัตวั ไม่เผลอไปในอดตี ไม่เผลอไปในอนาคต ท�า 
อย่างนีแ้ล้วในทีส่ดุกจ็ะเป็นมติรกบัความตาย และสามารถเผชญิกบั 
ความตายได้อย่างสงบ
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สัตว์ทั้งหลายเกิดมาแล้ว

พยายามหาวิธีที่จะไม่ต้องตาย

ก็ไม่ส�าเร็จ

ถึงจะมีชีวิตอยู่ต่อไปจนชราภาพ

ก็ต้องตายอยู่ดี

เพราะธรรมดาของสัตว์โลกเป็นอย่างนี้

พุทธวจนะ



ความเจบ็ความป่วยเป็นธรรมดาของชวีติ เราคงทราบดี 
ว่าชีวิตของทุกคนมีขึ้นมีลง ต้องประสบกับสิ่งที่เป็นบวกและลบ 
บางครัง้กไ็ด้ลาภบางครัง้กเ็สยีลาภ บางครัง้กไ็ด้รบัค�าสรรเสรญิ แต่ 
บางครัง้กถ็กูต�าหน ิ ส่วนใหญ่เรามสีขุภาพด ีแต่บางครัง้กต้็องพบกบั 
ความเจบ็ป่วย พดูง่ายๆ กค็อืว่าสิง่ทีเ่กดิกบัเรามทีัง้สิง่ทีน่่ายนิดแีละ 
ไม่น่ายินดี มีทั้งสิ่งที่น่าปรารถนาและสิ่งที่ไม่น่าปรารถนา

สิ่งที่ไม่น่าปรารถนานี้พูดรวมๆ ก็คือความสูญเสียพลัดพราก 
จากสิง่เป็นทีร่กั คนส่วนใหญ่มกัเอาสขุและทกุข์ของตวัเองไปผกูตดิ 
กับสิ่งที่มากระทบ คือถ้าประสบสิ่งที่ดีๆ ก็มีความสุข แต่ถ้าประสบ 
กับสิ่งที่ไม่ดี สิ่งที่เป็นลบก็จะรู้สึกทุกข์ อย่างเช่น สูญเสียทรัพย์สิน 
พลัดพรากจากคนรัก เจ็บป่วยหรืองานการไม่ประสบความส�าเร็จ
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จะว่าไปแล้วชวีติของคนเราทกุข์กเ็พราะ ๔ เรือ่งใหญ่ๆ อนัดบั 
ที ่๑ คอืเรือ่งร่างกาย ได้แก่ สขุภาพและอาจจะรวมถงึรปูร่างหน้าตา 
ทรวดทรง สมยันีด้จูะเน้นตรงนีม้าก ถ้าเกดิน�า้หนกัมากหรอืว่าผวิคล�า้ 
หรือแม้แต่เป็นสิว ผิวแห้ง ผมแตกปลายก็ทุกข์แล้ว

นอกจากทุกข์เพราะเรื่องร่างกายแล้ว ต่อมาก็ทุกข์เรื่อง 
ทรัพย์สิน ทรัพย์สินสูญหายไปก็เป็นทุกข์ หรือแม้จะได้มาแต่ถ้าได้ 
ไม่ถึงใจ หรือรู้ว่าคนอื่นได้มากกว่าเราก็ทุกข์ เดี๋ยวนี้จะเป็นอย่างนี้ 
มาก มีชาวบ้านคนหนึ่งแทงหวยถูกได้เงินมา ๖๐๐ บาท ทีแรกก็ 
ดีใจ แต่พอรู้ว่าเพื่อนอีกคนแทงหวยถูกเหมือนกัน แต่ได้ ๒,๐๐๐ 
บาท เพราะแทงมากกว่า พอรูเ้ข้าทีเ่คยยิม้กเ็ปลีย่นเป็นหน้าบึง้ทนัที

อันดับที่ ๓ ก็คือเรื่องความสัมพันธ์ อันนี้เป็นเรื่องใหญ่เลย 
เช่น เพื่อนไม่รัก พ่อแม่ไม่เข้าใจ หรือลูกไม่ดูแลเอาใจใส่ มีคนมา 
ต�าหนิ หรือถึงขั้นสูญเสียคนรัก เจออย่างนี้ก็จะทุกข์มาก หรือว่า 
เป็นคนดงัแต่ไปทีไ่หนไม่มคีนทกั ไม่มใีครรูจ้กั กท็กุข์ได้ อนันีร้วมถงึ 
เรื่องหน้าตาและศักดิ์ศรีด้วย

สุดท้ายคือเรื่องงานการ งานไม่คืบหน้า งานไม่ประสบความ 
ส�าเร็จ หรือว่าเจ้านายไม่เห็นคุณค่าของเรา เขาไม่เลื่อนขั้นเลื่อน 
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ต�าแหน่งให้เรา อันนี้ก็ทุกข์ได้

คนเราส่วนใหญ่ก็หนีไม่พ้นความทุกข์เพราะเหตุ ๔ ประการ 
นี ้แต่จะว่าไปแล้วคนเราจะสขุหรอืทกุข์ มนัไม่ได้ขึน้อยูก่บัว่ามอีะไร 
เกิดขึ้นกับเรา หรือมีอะไรมากระทบเรา สุขหรือทุกข์มันอยู่ที่ใจเรา 
ต่างหาก มีบางคนที่เจ็บป่วย สูญเสียเงินทอง แต่เขาไม่มีทุกข์ก็มี 
อาตมาไปไต้หวันมาได้ฟังเรื่องของเศรษฐีนีคนหนึ่ง เธอถูกโกงเงิน 
ไป ๖๐ สิบล้าน ทีแรกเจ้าตัวก็ทุกข์มาก แต่ว่าหลังจากนั้นไม่กี่วันก็ 
ยิ้มได้ มีคนถามว่าท�าไมถึงยิ้มออก เธอตอบว่าก็ยังมีข้าวหอมกรุ่น 
กนิอยูท่กุวนั ยงัมทีีห่ลบัทีน่อนสบายๆ จะไม่สขุได้อย่างไร คนอืน่เขา 
ไม่มีกิน ไม่มีที่หลับที่นอน เราสบายกว่าเขาเยอะจะทุกข์ไปท�าไม

พอคิดได้แบบนี้เธอก็ไม่ทุกข์ ตรงกันข้ามบางคนอาจจะถูก 
หวย ได้มา ๒๐ ล้านหรอืได้มาร้อยล้านพนัล้าน แต่ว่าชวีตินีก้ลบัทกุข์ 
เพราะว่ามคีนมามะรมุมะตุม้มาขอเงนิ ตอนทีเ่ราไม่ถกูหวยเรากค็ดิ 
ว่าใครมาขอเท่าไรเราก็ให้ สมมติว่าเราถูกหวยได้เงิน ๒๐ ล้าน มี 
ใครมาขอล้านหนึง่เราจะให้ไหม หลายคนบอกว่าให้ ไม่เหน็ยากเลย 
ให้แล้วกย็งัเหลอือกีตัง้ ๑๙ ล้าน ถ้าเราถกูหวยจรงิๆ มคีนมาขอแค่ 
แสนเดียว ยังไม่อยากจะให้เลย พอมีคนมารุมขอเงินจากเราคนละ 
แสนสองแสนเราก็กลุ้มใจ
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ฉะนั้นดูให้ดีๆ สุขหรือทุกข์ของคนเรามันอยู่ที่ใจ ไม่ได้อยู่ที่ 
ว่ามีอะไรมากระทบกับเรา ไม่ได้อยู่ที่ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับเรา แม้มี 
สติดีๆ เกิดขึ้นกับเรา เราก็ทุกข์ได้ อย่างเช่นมีคนแจกเงินให้เรา 
๕,๐๐๐ บาท หรอืได้โบนสัมา ๑๐,๐๐๐ บาท เราดใีจใช่ไหม แต่พอ 
เรารู้ว่าเพื่อนได้มากกว่าเรา เขาได้ ๒๐,๐๐๐ บาท เราก็จะทุกข์ขึ้น 
มาเลย  เคยสงัเกตหรอืเปล่าเวลาเอาผ้าห่มไปแจกชาวบ้าน ชาวบ้าน 
ได้ผ้าห่มคนละผืนก็ดีใจ แต่ถ้าเขารู้ว่าบ้านอื่นได้ ๒ ผืน จากที่เคย 
ดีใจก็กลายเป็นเสียใจทันที อาจจะเสียใจยิ่งกว่าตอนที่ไม่ได้รับแจก 
ผ้าห่มเสียอีก แม้ได้ลาภมาก็อาจจะทุกข์ได้ถ้าวางใจไม่เป็น ในทาง 
ตรงข้ามแม้จะสญูเสยีสิง่ดีๆ  ไปกไ็ม่ทกุข์ ถ้าหากวางใจให้เป็น เพราะ 
ฉะนั้นสุขหรือทุกข์จริงๆ แล้วอยู่ที่ใจ

ทีนี้พูดเฉพาะเรื่องความทุกข์ อย่างที่บอกแล้วว่ามันอยู่ที่ใจ 
เป็นส�าคญั แต่ว่าตรงไหนในจติใจทีท่�าให้เราทกุข์ ค�าตอบกค็อืความ 
ยดึตดินัน่เอง เวลาเราท�าเงนิหายทัง้ๆ ทีผ่่านไปเป็นอาทติย์แล้ว แต่ 
ท�าไมเรายงัทกุข์อยู ่เพราะใจเรายงัไปตดิไปยดึอยูก่บัเงนิก้อนนัน้อยู่ 
เงินอาจจะหายแค่พันบาท เทียบไม่ได้กับเงินที่เรามีอยู่ในธนาคาร 
เป็นแสนเป็นล้านแต่ท�าไมเงินแค่นี้ถึงท�าให้เราทุกข์ ก็เพราะเรายัง 
ไม่ยอมปล่อยวาง ใจเรายังไม่ยึดอยู่กับเงินพันที่หายไป
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ความเจ็บป่วยก็เหมือนกัน คนเราเวลาเจ็บป่วยไม่ได้ป่วยที่ 
กายอย่างเดียว แต่ยังทุกข์ที่ใจด้วย ถามว่าทุกข์ใจเพราะอะไร ก็ 
เพราะไปห่วงกงัวลว่าฉนัจะอยูอ่ย่างไร ใครจะดแูลฉนั ใครจะดแูลลกู 
ฉัน บางทีก็คิดไปถึงความตายโน่น มีบางคนไปหาหมอ ทันทีที่รู้ว่า 
เป็นมะเรง็กท็รดุเลย ไม่เป็นอนักนิอนันอน ซมึทัง้วนั ทัง้ๆ ทีต่อนไป 
หาหมอยังกระฉับกระเฉงยิ้มแย้มแจ่มใส แต่ท�าไมพอรู้ข่าวเท่านั้น 
ก็ทรุดเลย ที่ทรุดไม่ใช่เพราะฤทธิ์มะเร็งนะ แต่ทรุดเพราะใจ ใจไป 
คิดถึงความตาย หรือไม่ก็สร้างภาพเลวร้ายว่า ต่อไปฉันจะเจ็บป่วย 
อย่างทุกข์ทรมาน จะทุรนทุรายจนตาย พูดง่ายๆ คือทุกข์เพราะ 
กังวลกับอนาคต ใจปรุงแต่เอาไว้ล่วงหน้า แล้วก็ไปยึดกับภาพปรุง
แต่งนั้น อย่างนี้เรียกว่าไปยึดติดกับอนาคต

จะว่าไปแล้วคนเราหากป่วยกายอย่างเดียวก็ไม่ค่อยเท่าไร 
แต่ส่วนใหญ่มักป่วยใจด้วย ป่วยใจคือ กังวล กลัว ตื่นตระหนก 
เครียด กลุ้มใจ ซึ่งมักเกิดจากการปรุงแต่งอนาคต ไปสร้างภาพที่ 
เกินเลยจากความเป็นจริง บางทีอาการไม่ได้หนักหนาอะไรเท่าไร 
แต่พอสร้างภาพหรอืปรงุแต่งไปในทางทีเ่ลวร้ายกท็�าให้ร่างกายแย่ลง

ท่านอาจารย์ประเวศ วะสี เคยเล่าให้ฟังว่า เคยมีผู้ป่วยคน 
หนึ่งมาหา แกตัวซีด ไม่มีเรี่ยวแรงจนต้องนอนเปลมา คุณหมอซัก 
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ถามอาการเสรจ็แล้วกห็นัไปพดูกบัแพทย์ฝึกหดัว่า คนไข้คนนีไ้ม่เป็น 
อะไรมาก แค่มีพยาธิปากขอ ท�าให้เลือดจาง เมื่อได้กินเหล็กก็จะดี 
วนัดคีนื พอพดูจบกห็นัไปมองคนไข้ ปรากฏว่าคนไข้ลกุขึน้มาได้เลย 
แล้วบอกว่า ถ้าคุณหมอบอกว่ามันหายง่ายแบบนี้ ผมก็ไม่ต้องใช้ 
ไอ้เปลนี้แล้วล่ะ ว่าแล้วก็เข็นเปลไปชิดผนัง

ทีแรกคนไข้คนนี้ไม่มีแรงขนาดต้องนอนเปล ท�าไมถึงเป็น 
อย่างนั้น ทั้งๆ ที่เขาแค่มีพยาธิเท่านั้น นั่นก็เพราะเขาคงคิดไปว่า 
ฉันเป็นมะเร็งหรือเป็นโรคร้าย คิดอย่างเดียวไม่พอ แต่ยังยึดติดกับ 
ความคิดนั้นด้วย พอไปยึดว่ามันเป็นเรื่องจริงเรื่องจังขึ้นมาก็เลย 
กงัวลตืน่ตระหนก ท�าให้ไม่มเีรีย่วไม่มแีรง แต่พอคนไข้ได้ฟังค�าของ 
ท่านอาจารย์ประเวศ ก็เลยปล่อยวางความกังวล รู้สึกสบายใจว่า 
ไม่ได้เป็นโรคร้าย พอใจสบาย กายก็สบาย มีเรี่ยวมีแรงกลับมา 
เหมือนเดิมโดยที่ไม่ต้องกินยาเลยด้วยซ�้า

ตรงนี้คือปัญหาของคนเจ็บคนป่วยส่วนใหญ่ คือว่าเจ็บป่วย 
ทางกายอย่างเดยีวไม่พอ ยงัปล่อยใจให้เจบ็ป่วยอกีด้วย เพราะมวักงัวล 
กบัอนาคตหรอืไม่กไ็ปนกึถงึอดตีเมือ่ครัง้ยงัมสีขุภาพด ีไปไหนมาไหน 
ได้ พอนึกถึงความสุขที่เคยสูญเสียไปเพราะความเจ็บป่วย ก็เลยยิ่ง 
ทกุข์ใหญ่ อย่างนีเ้รยีกว่าป่วยใจเพราะยดึตดิกบัอดตี ไม่ยอมปล่อยวาง
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นอกจากความยึดติดในอดีตกับอนาคตแล้ว ความยึดติดอีก 
อย่างหนึ่งที่ท�าให้คนเราเป็นทุกข์ก็คือ ความยึดติดว่าเป็นฉัน เป็น 
ของฉัน หรือเป็น “ตัวกู ของกู” ที่จริงการยึดติดกับอดีตกับอนาคต 
และการยดึตดิว่าเป็นฉนั เป็นของฉนั เป็นเรือ่งเดยีวกนั แต่ว่าอาตมา 
แยกออกมาเป็นสองเรื่องเพื่อจะท�าให้เราเข้าใจได้ง่ายขึ้น

การยดึตดิว่าเป็นฉนั เป็นของฉนั คอื ตวัการส�าคญัทีท่�าให้เรา 
เป็นทุกข์ อย่างเช่นของหาย ถ้าเป็นของคนอื่นหาย เราไม่ทุกข์เลย 
ใช่ไหม แต่ถ้าเงินของเราหาย เราจะทุกข์ขึ้นมาทันที ยิ่งยึดว่าเป็น 
ฉนั เป็นของฉนัมากเท่าไร กจ็ะยิง่ทกุข์มากเท่านัน้ เวลามคีนประสบ 
อุบัติเหตุ เราไม่รู้สึกเดือดร้อนเท่าไร แต่ถ้าเป็นพี่น้องฉัน เพื่อนฉัน 
เราจะตกใจหรือถึงกับกินไม่ได้นอนไม่หลับ

เวลาคนอืน่เดอืดร้อน เราอาจรูส้กึเป็นห่วงเป็นใยเขาบ้าง เพือ่น 
ท�าสร้อยทองหาย หรอืรถของเขาถกูขโมย เราสามารถแนะน�าเขาได้ 
ว่าควรท�าใจอย่างไร แต่ถ้าเราท�าของหายเสยีเอง สิง่ทีเ่ราแนะน�าคน 
อื่น กลับเอามาใช้กับตัวเองไม่ได้เลย เราแนะน�าให้คนอื่นท�าใจ แต่ 
เรากลบัท�าใจไม่ได้ เพราะอะไร กเ็พราะเรายดึตดิถอืมัน่ว่าสิง่เหล่านัน้ 
เป็นของฉนั มนัเลยกระเทอืนไปถงึใจท�าให้ลมืไปว่าเคยแนะน�าอะไร 
แก่ใครไว้บ้าง
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ขอให้สังเกตดู พอเราไปยึดติดถือมั่นอะไรว่าเป็นของเรา ใน 
ทีส่ดุเราเองกลบักลายเป็นของมนัไป เรายดึว่าเงนินีเ้ป็นของเรา แต่ 
ว่าพอมคีนมาปล้นมาจี ้บางทเีราคดิจะสูข้ึน้มาเลยนะ เพราะไม่อยาก 
สูญเงิน มีหลายคนยอมตายเพื่อรักษาเงินเอาไว้ กลายเป็นว่าเรา 
กลายเป็นของเงินไปเสียแล้ว เงินไม่ใช่เป็นของเรา แต่เราเป็นของ 
มนั  มรีถคนัหนึง่ อตุส่าห์ดแูลด้วยความภาคภมูใิจว่ามนัเป็นของเรา 
แต่พอเอาไปจอดไว้ข้างถนน ใจก็จะคอยกังวลถึงรถคันนั้น ไม่เป็น 
อันท�างาน ไม่เป็นอันกินข้าว หรือว่าถ้ารถมีรอยขูดขีดข่วนขึ้นมา 
บางทีกลุ้มใจจนกินไม่ได้นอนไม่หลับเลย เพราะเป็นห่วงมัน ตกลง 
ว่ามันเป็นของเราหรือว่าเราเป็นของมันกันแน่ นี่แหละคนเรา ทกุข์ 
ก็เพราะไปยึดติดว่ามันเป็นฉัน เป็นของฉัน

คราวนี้มันเกี่ยวข้องกับความเจ็บป่วยอย่างไรบ้าง มันเกี่ยว 
ข้องกบัความเจบ็ป่วยกเ็พราะว่า เวลาเกดิความเจบ็ป่วยขึน้มาทีจ่รงิ 
มันเป็นแค่ร่างกายที่ป่วย มันเป็นธรรมชาติของมันอย่างนั้น แต่พอ 
เราไปยึดว่าร่างกายนี้เป็นของฉัน เราก็จะรู้สึกว่าฉันเจ็บฉันปวด ไม่ 
ใช่แค่ร่างกายเจบ็ป่วยเท่านัน้ แต่มคีวามรูส้กึว่าฉนัเจบ็ฉนัปวดซ้อน 
ทับขึ้นมา ตรงนี้แหละที่ท�าให้เราทุกข์เพิ่มขึ้น
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เวลาเราปฏิบัติธรรม ครูบาอาจารย์จะสอนให้เราสังเกตความ 
รู้สึกนึกคิด พอมีความรู้สึกความนึกคิดเกิดขึ้นมาก็ให้เห็นมัน แต่ 
ส่วนใหญ่ไม่ “เหน็” หรอก กลบัเข้าไป “เป็น” มคีวามโกรธเกดิขึน้ ก็ 
ไม่ได้เห็นความโกรธ แต่ไปยึดเอาความโกรธเป็นของฉัน ฉันเป็น 
ผูโ้กรธ  มคีวามเครียดเกิดขึ้น ก็ไม่เห็นความเครียด แต่ไปยึดเอา 
ความเครียดเป็นของฉัน ฉันกลายเป็นผู้เครียด  ในท�านองเดียวกัน 
เวลาเกดิความเจบ็ความปวด ถ้าเรามสีตเิหน็ว่า ความเจบ็ความปวด 
มนัเกดิขึน้กบักาย เหน็เท่านัน้จะไม่ค่อยทกุข์เท่าไร แต่พอไปยดึเอาว่า 
ความเจ็บป่วยความปวดเป็นของฉัน ฉันเลยเจ็บปวดเลยทุกข์หนัก 
กว่าเดิม อย่างนี้เป็นเพราะการยึดติดว่าเป็นฉัน เป็นของฉัน

ใหม่ๆ อาจจะมองเห็นยาก แต่ขอให้สังเกตว่า เวลาเราเจ็บ 
ป่วยขึ้นมา มันจะมีความไม่พอใจเกิดขึ้น ความไม่พอใจนี้เกิดขึ้น 
เพราะมีความยึดติดอยู่ลึกๆ ว่าร่างกายฉันต้องไม่เจ็บต้องไม่ป่วย 
ความยึดติดที่ว่านี้แหละที่ท�าให้ไม่ยอมรับความเจ็บป่วย มันท�าให้ 
จิตดิ้นรนกระสับกระส่าย ไม่ยอมรับความจริง เราก็เลยเป็นทุกข์ 
ยิง่ขึน้ คนทัว่ไปมกัยดึตดิว่าร่างกายนีจ้ะต้องมสีขุภาพด ีต้องแขง็แรง 
ต้องเป็นดั่งใจฉัน นี้แหละคือสาเหตุขั้นแรกเลยที่ท�าให้คนเราทุกข์ 
คือพอไปยึดว่าร่างกายนี้เป็นฉันเป็นของฉัน เราก็อยากให้มัน 
เป็นไปตามใจเรา เหมือนรถของฉันจะมีรอยขีดรอยข่วนไม่ได้ หรือ 
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ว่าบ้านของฉนัจะเสือ่มไม่ได้ เงนิของฉนัจะหายไม่ได้ กล้องของฉนั 
จะต้องอยู่ในสภาพดีตลอดเวลา นี่คือสิ่งที่เรายึดไว้ในใจ อะไรก็ตาม 
ทีเ่รายดึว่าเป็นฉนัเป็นของฉนั เราจะมคีวามคาดหวงัแบบนีอ้ยูใ่นใจ

ในท�านองเดียวกัน เมื่อเรายึดว่าร่างกายนี้เป็นของฉัน เราก็ 
จะมีความคาดหวังว่า ร่างกายนี้ก็จะป่วยไม่ได้ จะเจ็บไม่ได้ รวมทั้ง 
จะแก่ไม่ได้ด้วย  ฉะนั้นพอเจ็บป่วยขึ้นมา เราจึงทุกข์มากเพราะว่า 
มนัสวนทางกับความคาดหวังของเรา นี่แหละคือสาเหตุแรกที่ท�าให้ 
คนเราทุกข์เวลาเจ็บป่วย ทั้งๆ ที่ความเจ็บป่วยนั้นไม่ได้หนักหนา 
แต่พอมันไม่เป็นดั่งใจ แถมยังปรุงแต่งไปในทางเลวร้าย เช่นฉัน 
เป็นมะเร็งหรือเปล่า พอคิดแค่นี้ก็ใจเสียเลย

ด้วยเหตุนี้พระพุทธองค์จึงทรงสอนให้เรารู ้จักปล่อยรู ้จัก 
วางด้วยการตระหนักว่า มันไม่ใช่ของเรา ส�าหรับคนธรรมดาก็ให้ 
ตระหนักไว้ว่า สิ่งทั้งหลายทั้งปวงมันไม่เที่ยง ควรพิจารณาอย่างนี้ 
ตลอดเวลา ไม่ใช่มาพิจารณาเอาตอนที่เจ็บป่วยแล้ว แต่ควรจะ 
พจิารณาตัง้แต่ตอนทีร่่างกายยงัสขุสบายดอียู ่เวลาทีร่่างกายเราสขุ 
สบายดีก็ควรระลึกว่า สักวันหนึ่งก็จะต้องเจ็บป่วย สักวันหนึ่งก็จะ 
ต้องแก่ สักวันหนึ่งอวัยวะต่างๆ ก็จะแปรปรวนไป คือถ้าเราระลึก 
นึกถึงความไม่เที่ยงอย่างนี้อยู่บ่อยๆ ในยามที่มีสุขภาพดี ในยามที่ 
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ยงัหนุม่ยงัสาว พอเจบ็ป่วยขึน้มาหรอืแก่ขึน้มา เรากจ็ะไม่ทกุข์มาก 
แต่ถ้าเราไม่ได้พจิารณาอย่างนีเ้ลย พอเจบ็ป่วยขึน้มาเรากเ็ป็นทกุข์ 
แต่ว่ากย็งัไม่สาย เมือ่เจบ็ป่วยแล้ว เราควรยอมรบัว่า นีค่อืความจรงิ 
นี่คือธรรมดาของชีวิต อย่าไปขัดขืน อย่าปฏิเสธสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว

แม้ว่าโรคที่เกิดขึ้นกับเราจะเป็นโรคร้าย แต่ถ้าเรายอมรับ 
ตั้งแต่แรกว่า นี้คือความจริงที่เกิดขึ้นแล้ว ความทุกข์ใจก็จะลดลง 
มีแต่ความป่วยกายเท่านั้น  ในทางตรงข้ามถ้าเราปฏิเสธไม่ยอมรับ 
ความจริง เอาแต่ตีโพยตีพายว่าท�าไมถึงต้องเป็นฉันๆ เราจะทุกข์ 
ทั้งใจทุกข์ทั้งกาย คนเจ็บคนป่วยหลายคนมักจะพูดเช่นนี้ รวมทั้ง 
เวลาประสบเหตุร้าย เช่นของหาย ถ้าเราบ่นอย่างนี้ก็แสดงว่าเรา 
ยังไม่ยอมรับความจริงว่าทุกๆ คน รวมทั้งเราด้วยมีโอกาสที่จะต้อง 
เจอสิง่เหลา่นัน้ทัง้นั้น แทนทีจ่ะถามว่าท�าไมถึงต้องเป็นฉนั เราควร 
จะถามใหม่ว่า ท�าไมถงึจะเป็นฉนัไม่ได้ เพราะว่าใครๆ กป่็วย ใครๆ 
ก็สูญเสียทรัพย์สินกัน ใครๆ ก็สูญเสียคนรักกันทั้งนั้น

ถ้าเราระลึกเสมอว่าความไม่เที่ยง ความแก่ ความเจ็บความ 
ป่วย ความพลดัพรากสญูเสยี เป็นธรรมดาของชวีติ มนัจะช่วยท�าให้ 
เราปล่อยวางได้มากขึน้เวลาเกดิเหตรุ้าย ทนีีก้ม็ปัีญหาว่า เราปล่อย 
วางได้แล้ว แต่ว่าบางครั้งทุกขเวทนาหรือความเจ็บปวดก็ยังมา 
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รบกวน เอาล่ะป่วยไม่ว่า แต่ว่าป่วยแล้วท�าอย่างไรถึงจะไม่เจ็บ 
หลายคนยอมรบัความป่วยได้แต่ยอมรบัความเจบ็ไม่ได้ ทกุขเวทนา 
มนัแรงกล้า ตรงนีแ้หละทีเ่ราจะต้องกลบัมาพจิารณาว่าสิง่ทีเ่จบ็ป่วย 
นี้มันไม่ใช่เรา ร่างกายเจ็บแต่ไม่ใช่เราเจ็บ กายป่วยแต่ใจไม่ป่วย 
เป็นสิ่งที่ท�าได้

พระพุทธเจ้าเคยตรัสสอนอุบาสกคนหนึ่งว่า แม้กายกระสับ 
กระส่าย แต่ว่าอย่าให้จิตกระสับกระส่าย คือกายกับใจนี้ไม่ใช่สิ่ง 
เดยีวกนั กายป่วยแต่ใจไม่ป่วยอนันีท้�าได้ กายร้อนแต่ใจไม่ร้อนกไ็ด้ 
กายเจ็บแต่ใจไม่เจ็บก็ได้ จะท�าอย่างนี้ได้ต้องอาศัยสติ ถ้าเรามีสติ 
เวลาเกดิความเจบ็ความปวดขึน้มา กใ็ห้เหน็หรอืรูท้นัความเจบ็ความ 
ปวดนั้น อย่าปล่อยใจให้เข้าไปจมอยู่ในความเจ็บปวด ให้เห็นความ 
เจบ็ความปวดว่า มนัเกดิขึน้กบักาย แต่ว่ากายไปยดึตดิถอืมัน่ว่าฉนั 
เจบ็ หรอืฉนัเป็นผูเ้จบ็ หรอืว่าความเจบ็เป็นของฉนั ตรงนีอ้าศยัสติ 
ที่ค่อนข้างจะเข้มแข็งฉับไว แต่เราก็สามารถฝึกได้ในชีวิตประจ�าวัน 
แม้ในขณะทีก่�าลงัเจบ็ป่วย ถ้าเรามสีตขิึน้มา เราจะปล่อยวางได้ง่าย 
ขึน้ เริม่ตัง้แต่การปล่อยวางความคดิปรงุแต่ง เช่น ความคดิฟุง้ซ่าน 
ว่าฉนัเป็นมะเรง็หรอืเปล่า ฉนัจะตายดไีหม นีเ้ป็นความคดิปรงุแต่ง 
ที่ท�าให้เราทุกข์เพิ่มขึ้น
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ทุกขเวทนาหรือความเจ็บปวดเป็นสิ่งที่สวยงาม แต่ว่าอย่าง 
แรกที่เราสามารถท�าได้คือ ปล่อยวางความคิดความนึก เวลาเรา 
เผลอคิดฟุ้งซ่าน พอมีสติก็เห็นว่าความคิดนั้นเป็นอันหนึ่ง ใจเป็น 
อกีอนัหนึง่ แต่ถ้าไม่มสีตกิไ็ปยดึว่าความคดิเป็นของฉนั ฉนัเป็นผูค้ดิ 
ขนาดความคิดธรรมดาๆ เรายังไปยึดเลย นับประสาอะไรกับความ 
ทุกข์ซึ่งมีแรงดึงดูดจิตใจได้มาก

คนเราพอยึดแล้ว เราไม่ได้ยึดแค่สิ่งดีๆ นะ สิ่งที่ไม่ดีเราก็ยึด 
อย่าไปคิดว่าเรายึดแต่สิ่งดีๆ เช่น ทรัพย์สินเงินทอง คนรัก หรือ 
ความสุข สิ่งที่ไม่ดีคือความทุกข์ ความโกรธ ความเหม็น เราก็ยึด 
ลองสังเกตดูถ้าเกิดเราไปถูกอุจจาระหรือถูกน�้าปลา มันเหม็นใช่ 
ไหม เราท�าอย่างไรเรากล้็างมอื เอาสบูม่าขดัถ ูเอาน�า้มาล้าง เสรจ็ 
แล้วท�าอย่างไรต่อ เราเอามือมาดมใช่ไหม เราไม่ชอบกลิ่นอุจจาระ 
กลิน่น�า้ปลาเพราะมนัเหมน็ แต่กย็งัอดดมมนัไม่ได้ พอรูว่้ายงัมกีลิน่ 
ตดิมอือยู ่เรากจ็ะล้างต่อ ล้างเสรจ็ท�าอย่างไร กเ็อามาดมอกี ทัง้ๆ ที่ 
ไม่ชอบกลิ่นทีต่ิดมอื แต่ก็ดมแล้วดมเล่า นี่เป็นการยดึติดอย่างหนึ่ง 
เหมือนลิงเวลามือมันถูกกะปิ มันไม่ชอบกะปิมากเลย มันก็เลยเอา 
มือมาถูกับพื้นเพื่อก�าจัดกะปิ ถูเสร็จก็จะเอามือมาดม ดมเสร็จยังมี 
กลิน่อกีกจ็ะถใูหม่ ถจูนกระทัง่ผวิเป็นแผลถลอกปอกเปิกกย็งัไม่เลกิถู 
คือยิ่งเกลียดกะปิก็ยิ่งดมกะปิอยู่นั่นแหละ
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ถ้าเราโกรธใครเกลียดใคร ใจก็ยิ่งคิดถึงคนนั้น ความเจ็บก็ 
เหมือนกันนะ ความเจ็บเป็นสิ่งที่เราไม่ชอบ แต่เราก็ยึดติดมันโดย 
ไม่รู้ตัว พอเจ็บปวดขึ้นมา ใจก็จะจดจ่ออยู่กับความเจ็บปวด ปวด 
ตรงไหน ใจก็จะจดจ่อแต่ตรงนั้น นี่เรียกว่ายึดติด สาเหตุที่ยึดติด 
ก็เพราะไม่มีสติ แต่ถ้ามีสติเราจะปล่อยวางได้มากขึ้น เราจะเห็น 
ทกุขเวทนาแต่ไม่เข้าไปยดึทกุขเวทนานัน้ แต่ว่าส�าหรบัคนทีย่งัไม่มี 
สตทิีร่วดเรว็ฉบัไวกต้็องหาอะไรให้เป็นทีย่ดึเหนีย่วของใจเอาไว้ก่อน 
ใจจะได้ไม่จดจ่อปักตรึงกับความเจ็บปวด

เวลาเจบ็ปวดถ้าสตยิงัไม่มกี�าลงัพอทีจ่ะดงึจติออกมาจากความ 
เจบ็ความปวดได้ กค็วรหาสิง่อืน่มาเป็นทีย่ดึเหนีย่วจติใจ เช่น นกึถงึ 
พระพุทธรูป ท่องบทสวดมนต์ในใจ พอท�าอย่างนี้จิตก็จะมีที่ยึด 
เหนี่ยวหรือจุดสนใจ ท�าให้ไม่ไปสนใจความเจ็บปวด การท�าให้จิต 
มสีมาธกิบัอะไรสกัอย่าง ท�าให้ความรูส้กึเจบ็ปวดลดลง ทีจ่รงินีเ้ป็น 
วิธีที่เราท�าอยู่บ่อยๆ หรือเกิดขึ้นกับเราอยู่บ่อยๆ

เราเคยไหม นั่งเป็นชั่วโมงๆ โดยไม่รู้สึกเมื่อยเลย ท�าไมถึง 
ไม่เมือ่ย เพราะว่าก�าลงัดหูนงัฟังเพลงหรอืก�าลงัเล่นไพ่ พอใจจดจ่อ 
อยู่กับหนังเพลงหรือไพ่ก็เลยไม่ไปรับรู้ความปวดเมื่อย ความปวด 
เมื่อยเกิดขึ้นแต่ใจไม่รับรู ้ก็เลยไม่ทุกข์ อันนี้เพราะว่าใจมีสิ่งยึด 
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เกาะ แต่ว่าส�าหรับคนป่วย สิ่งยึดเกาะที่ดีที่สุดก็น่าจะเป็นสิ่งที่เรา 
นับถือ หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เราผูกพัน ท�าให้ใจสบาย และปล่อยวาง 
ความเจ็บปวดได้

นอกจากความคิดปรุงแต่งและความเจ็บปวดที่ควรปล่อยวาง 
แล้ว ยังมีอีกอย่างที่เราควรปล่อยวางด้วย นั่นคือ ความยึดถือใน 
ตัวฉันของฉัน หรือความยึดถือในตัวตน ซึ่งเป็นความยึดติดที่ 
ลกึซึง้ทีส่ดุ การยดึตดิในตวัตนเป็นตวัการส�าคญัของทกุข์ ทัง้ในยาม 
ปกติและยามเจ็บป่วย อย่างที่บอกไว้แล้วว่าเรามักยึดติดถือมั่นว่า 
ร่างกายเป็นของฉนัเป็นตวัตนของฉนั ดงันัน้พอมนัมอีนัเป็นไป เรา 
จึงทุกข์ระทม

การยดึถอืในตวัตนเป็นเรือ่งทีต้่องอาศยัปัญญาถงึจะปล่อยวาง 
ได้ นั่นคือ เกิดปัญญาจนเข้าใจว่าไม่มีอะไรที่เป็นตัวฉันของฉัน 
แม้แต่ร่างกายนี่ก็ไม่ใช่ ความเข้าใจอย่างนี้จะเกิดขึ้นได้ก็ต้องอาศัย 
ความทกุข์ คอืประสบกบัความผนัผวนปรวนแปรจนเหน็ชดัว่า ไม่มี 
อะไรทีย่ดึถอืว่าเป็นตวัฉนัของฉนัได้เลย พดูอกีอย่างกค็อืช่วงเวลาที่ 
เราจะปล่อยวางได้ดทีีส่ดุกค็อืตอนทีเ่ราทกุข์ ทกุข์จนรูช้ดัว่าร่างกาย 
นี้ไม่น่ายึดถือ
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เรายดึตดิถอืมัน่ในร่างกายนีเ้นือ่งจากเราคดิว่าร่างกายนีเ้ทีย่ง 
เนื่องจากเราเห็นว่าร่างกายนี้เป็นสุข พูดง่ายๆ ก็คือว่าเราไปยึด 
เพราะเข้าใจว่ามันน่ายึด แต่เราไม่ได้เห็นว่ามันมีโทษอย่างไรบ้าง 
เหมือนกับเราไปยึดเอาทรัพย์สมบัติว่าเป็นของฉัน เพราะว่ามันให้ 
ความสุขกับเรา แต่ถ้าเมื่อใดก็ตามที่เรารู้ว่าทรัพย์สมบัติทั้งหลาย 
สร้างปัญหาให้กับเรา ท�าให้เรากังวล ท�าให้เรากลุ้มใจ ท�าให้เป็น 
ทกุข์ เราก็จะสละหรอืปล่อยวางได้ง่าย ความยดึสิ่งต่างๆ เกิดขึ้นได้ 
เพราะเราไปเข้าใจว่าสิง่เหล่านัน้เป็นสขุเทีย่งแท้เป็นตวัตน แต่เมือ่ใด 
ก็ตามที่เราเห็นว่ามันทุกข์เหลือเกิน ไม่จีรังยั่งยืน ก็จะเห็นว่ามันไม่ 
น่ายึดก็จะปล่อยวางได้

ทุกคนเมื่อใกล้ตายก็จะมีทุกขเวทนาบีบคั้น
แต่ว่าถ้าเรามีสติรู้ทันทุกขเวทนา

ไม่ปฏิเสธความเจ็บปวด
ยอมรับมันอย่างที่เป็น ไม่ผลักไส

ใจก็จะนิ่งได้ไม่กระเพื่อม
จะมีแต่กายเท่านั้นที่ทุกข์ แต่ใจไม่ทุกข์ไปด้วย
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ในสมัยพุทธกาลมีหลายท่านที่บรรลุธรรมได้ยามที่ป่วยหนัก 
ทัง้นีเ้พราะท่านเหน็ว่าร่างกายนีเ้ป็นทกุข์อย่างยิง่ เหน็ชดัเจนเลยว่า 
สงัขารไม่น่ายดึถอื อย่างเช่นพระตสิสะซึง่ป่วยหนกัมแีผลพพุองเตม็ 
ตวั ส่งกลิน่เหมน็จนไม่มใีครอยากจะมาดแูล แม้กระทัง่พระด้วยกนัก็ 
เมนิ จนกระทัง่พระพทุธเจ้าทราบข่าว จงึเสดจ็มาดแูลเอาใจใส่ เชด็ 
เนื้อเช็ดตัว ท�าความสะอาดจีวรซึ่งเปรอะเปื้อนอุจจาระปัสสาวะ จน 
ท่านรู้สึกดีขึ้น จากนั้นพระพุทธองค์ได้ตรัสว่า “อีกไม่นำน	ร่ำงกำย 
นี้จักปรำศจำกวิญญำณ ถูกทอดทิ้งทับถมแผ่นดิน	เหมือนท่อนไม้ 
อันหำประโยชน์มิได้” พระติสสะได้พิจารณาตามและประจักษ์ชัด 
ด้วยตนเองร่างกายนี้ไม่น่ายึดถือเลย พอท่านเห็นชัด ปัญญาก็เกิด 
ปล่อยวางสังขารได้อย่างสิ้นเชิง ท�าให้ท่านบรรลุอรหัตผลจังหวะ 
เดียวกับที่หมดลม

มีภิกษุสงฆ์บางท่านแก่มาก เดินกระย่องกระแย่ง เดินแต่ละ 
ก้าวล�าบากมาก มคีราวหนึง่ท่านเดนิหกล้ม ตวักระแทกพืน้ปวด ใน 
ขณะนั้นเองก็ได้เห็นชัดว่าสังขารนี้ไม่เที่ยงเลย เต็มไปด้วยความ 
ทุกข์ ไม่น่ายึดถือเลย พอเห็นเช่นนี้ท่านก็ปล่อยวางและบรรลุธรรม 
ในตอนนั้นเลย
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เพราะฉะนั้นเวลาเราเจ็บป่วย ก็ขอให้ถือว่าร่างกายนี้ก�าลัง 
สอนธรรมแก่เรา ความเจ็บปวดก�าลังสอนธรรมแก่เราว่า สังขารนี้ 
ไม่เที่ยงเลย ไม่น่ายึดถือ และยึดถือไม่ได้ด้วย การพิจารณาเช่นนี้ 
อยู่เสมอช่วยให้เราปล่อยวางได้เร็วขึ้นและหลุดจากความทุกข์ได้ 
ง่ายขึ้น

เวลาร่างกายเจ็บป่วยอย่าไปนึกว่าเราโชคร้าย เราท�ากรรม 
อะไรไว้หนอถึงเจ็บถึงป่วย ลองพิจารณาใหม่ว่าความเจ็บป่วยก�าลัง 
สอนธรรมะให้แก่เรา เขาก�าลังมาแสดงสัจธรรมให้เราเห็นว่า สิ่งทั้ง 
หลายทั้งปวงไม่น่ายึดถือ หากเราเปิดใจรับสัจธรรม ก็จะช่วยให้เรา 
เกิดปัญญาและสามารถปล่อยวางได้ คือไม่ยึดติดว่าร่างกายนี้เป็น 
ฉนัเป็นของฉนั ไม่ยดึตดิว่าเป็นตวัตน เราปล่อยวางร่างกายนีไ้ด้มาก 
เท่าไร ใจเรากจ็ะเบามากขึน้เท่านัน้ แม้ว่าร่างกายยงัทกุข์อยู ่แต่เรา 
ไม่ยึดว่าความเจ็บปวดเป็นของฉัน ไม่ส�าคัญมั่นหมายว่าฉันปวด 
หรือฉันเจ็บป่วย

ตรงนีแ้หละทีอ่ยากจะให้ผูท้ีเ่จบ็ป่วยมองว่าธรรมชาตกิ�าลงัมา 
เปิดใจให้เราค้นพบสจัธรรม  อาตมาอยากจะบอกว่า เราสามารถหลดุ 
พ้นจากความทกุข์ได้ ไม่ใช่เพราะเราหาย แต่เพราะเราปล่อยวางได้ 
ถ้าเราเป็นโรคร้ายที่รักษาไม่หายก็อย่าไปเสียใจ ให้ตระหนักว่าที่ 
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เราทกุข์อยูต่อนนีไ้ม่ใช่ทกุข์เพราะโรค แต่เราทกุข์เพราะความยดึตดิ 
โรคอาจจะรักษาไม่หายแต่เราสามารถปล่อยวางความยึดติดได้ ถ้า 
เราปล่อยวางความยึดติดได้ โรคร้ายก็ท�าอะไรจิตใจเราไม่ได้อีกต่อ 
ไป ร่างกายแม้จะยังป่วยอยู่แต่ใจไม่ได้ป่วยด้วย

หากท�าได้อย่างนี้ ในที่สุดแม้กระทั่งความตายก็ท�าอะไรจิตใจ 
เราไม่ได้ เพราะเราปล่อยวางได้แล้ว คนเรากลัวตายก็เพราะยังมี 
ความยึดติด เรากลัวความสูญเสียเพราะเรายังยึดติดสิ่งต่างๆ มาก 
มาย เช่น ทรัพย์สมบัติ คนรัก แต่พอเราปล่อยวางสิ่งต่างๆ ได้ 
ความตายก็ไม่น่ากลัว ความตายกลับเป็นเครื่องเตือนใจที่ช่วย 
น้อมใจเราให้เกิดความสงบ 

อาตมาได้กล่าวมาพอสมควรแล้ว คงจะเป็นคติธรรมให้ทุก 
ท่านเกิดก�าลังใจในการเรียนรู้วิธีปล่อยวางจากความทุกข์ เรียนรู้ 
วิธีที่ปล่อยวางจากสิ่งที่ไม่พึงปรารถนา เพื่อใจเราจะได้ค้นพบความ 
สุข ความอิสระ ความโปร่งเบา ขอให้ทุกท่านได้ค้นพบภาวะเช่นนี้ 
ด้วยตัวของท่านเองทุกคน
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แม่น�้าเต็มฝั่ง
ไม่ไหลทวนขึ้นสู่ที่สูงฉันใด
อายุของมนุษย์ทั้งหลาย
ย่อมไม่เวียนกลับมา
สู่วัยเด็กได้อีกฉันนั้น
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อยำกให้พระอำจำรย์อธิบำยเรื่องกำรปล่อยวำง	มันแปลว่ำ 
วำงเฉยไม่ต้องท�ำอะไรหรือเปล่ำ	แล้วมันจะไม่เป็นอุปสรรคต่อกำร 
ท�ำงำนหรือ?

การปล่อยวางไม่เป็นอุปสรรคต่อการท�างาน กลับช่วยให้ 
ท�างานได้ดขีึน้ แต่ต้องอธบิายก่อนว่า การปล่อยวางขณะท�างานนัน้ 
มสีองความหมาย แบบที ่๑ คอื ปล่อยวางจากความยดึถอืว่าเป็นฉนั 
เป็นของฉัน แบบที่ ๒ คือ ปล่อยวางจากความยึดถือในเป้าหมาย 
หรือผลที่จะเกิดขึ้น

ค ํา ถ า ม - ค ํา ต อ บ
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เอาแบบที่ ๒ ก่อน ถ้าเราท�างานด้วยความตั้งใจ แต่ไม่ไป 
ใส่ใจกับผลที่จะเกิดขึ้นในวันข้างหน้า ใจเราจะสบายขึ้น เหมือนกับ 
เราเดนิทาง แม้เส้นทางไกลแต่ใจเรายงัไม่ไปคดิถงึเป้าหมายว่าเมือ่ไร 
จะถึง เมื่อไรจะถึง เรายังเดินต่อไปไม่หยุด การวางใจแบบนี้จะท�า 
ให้เราเดินได้สบายกว่า ในทางตรงข้ามถ้าเราเดินด้วยใจที่นึกถึงแต่ 
เป้าหมาย คิดแต่ว่าเมื่อไรจะถึง เมื่อไรจะถึง เดินแบบนี้เราจะทุกข์ 
มาก อย่างที่เรียกว่ายึดติดในผลหรือเป้าหมาย

เวลาท�างานเราจะท�าอย่างมีความสุข หากท�าด้วยใจที่ปล่อย 
วางจากอนาคต หรือจากผลที่จะเกิดขึ้น คือ มันจะส�าเร็จหรือไม่ 
เป็นเรื่องอนาคต แต่ว่าตอนนี้ฉันขอท�าอย่างเต็มที่ อาจจะไม่ส�าเร็จ 
ก็ได้ เพราะมันมีเหตุปัจจัยต่างๆ มากมายที่ฉันควบคุมไม่ได้ แต่ว่า 
ฉันก็จะพยายามท�าอย่างเต็มที่  อันนี้เป็นวิธีการท�างานแบบพุทธ 
ตรงกบัคตขิองจนีว่าการกระท�าเป็นของมนษุย์ ส่วนความส�าเรจ็อยูท่ีฟ้่า 
นี่คือความหมายหนึ่งของการปล่อยวาง คือปล่อยวางจากความ 
คาดหวังในผล ให้อยู่กับปัจจุบัน ถ้าเรามั่นใจว่าสิ่งที่ก�าลังท�าอยู่ 
เป็นของดีมีประโยชน์ก็ขอให้เราท�าเต็มที่ ผลจะเกิดขึ้นอย่างไร 
อย่าไปสนใจ
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ปล่อยวางอีกแบบ คือปล่อยวางจากความยึดถือว่าเป็นฉัน 
เป็นของฉัน คือ บางครั้งเราไปเข้าใจว่าเราจะท�างานได้ดีก็ต่อเมื่อ 
งานนั้นเป็นของเรา แต่ถึงแม้มันไม่ใช่ของเรา เราก็ยังควรมีความ 
รบัผดิชอบต่อสิง่นัน้ เช่น เรายมืเงนิเขามา เรายมืรถเขามา เรายมื 
โทรศัพท์เขามา ถึงแม้ว่าสิ่งที่เรายืมมาจะไม่ใช่ของเรา แต่เราต้อง 
รับผิดชอบดูแลสิ่งเหล่านั้นใช่ไหม? คนที่บอกว่าในเมื่อสิ่งเหล่านี้ 
ไม่ใช่ของฉัน ฉันไม่ดูแล แสดงว่าเป็นคนไม่รับผิดชอบ

การทีเ่ราปล่อยวางสิง่ต่างๆ ว่าไม่ใช่ของเรา ไม่ได้หมายความ 
ว่าเราไม่รับผิดชอบสิ่งนั้น ความรับผิดชอบก็ยังมีอยู่ ถึงแม้ไม่ใช่ 
ของเรา เราสามารถทีจ่ะดแูลเอาใจใสส่ิ่งต่างๆ ได้ โดยไม่ใช่ของเรา 
สามีภรรยาไม่ใช่ของเรา แต่ว่าเราก็ยังรับผิดชอบดูแลเขา มีความ 
เมตตากรุณาต่อเขา เราไม่ได้ท�าเพราะความยึดความติด เราท�า 
เพราะเราเห็นว่าการท�าสิ่งนี้เป็นสิ่งที่ดี

การปล่อยวางไม่ได้หมายความว่า ละทิ้งเรื่องความถูกความ 
ผดิ ละทิง้เรือ่งความดคีวามชัว่ มนัไม่ถงึขนาดนัน้ สิง่ไหนทีด่สีิง่ไหน 
ที่เป็นประโยชน์เราก็ท�า แต่ว่าเราท�าด้วยความไม่ยึดว่า ถ้าเป็นลูก 
ของเรา ลูกต้องเชื่อฟังฉันนะ ลูกอย่างเถียงฉันนะ หากท�าอย่างนี้ 
เรียกว่ายึดติดแล้ว
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คนที่คิดว่าการปล่อยวาง คือการไม่รับผิดชอบหรือการไม่ท�า 
อะไรเลย อนันีเ้ป็นความเข้าใจทีไ่ม่ถกูต้อง  มคีราวหนึง่หลวงพ่อชา 
ไปเยี่ยมไปดูลูกศิษย์ที่พ�านักตามกุฏิต่างๆ ลูกศิษย์คนหนึ่งพักในกุฏิ 
ที่มีหลังคารั่ว ท่านก็ปล่อยให้ฝนรั่วลงมา ฝนรั่วตรงไหนก็ย้ายไปนั่ง 
ทีอ่ืน่ทีม่นัไม่รัว่  หลวงพ่อชากถ็ามพระรปูนัน้ว่า ท�าไมถงึท�าอย่างนัน้ 
พระรปูนัน้ตอบว่าผมปล่อยวางครบั  หลวงพ่อชาจงึอธบิายว่า ปล่อย 
วางในพระพุทธศาสนา ไม่ใช่วางเฉยแบบควายนะ คือหลังคาเสียก็ 
ต้องซ่อมถึงแม้ว่าไม่ใช่กุฏิเรา ปล่อยวางไม่ได้แปลว่านิ่งดูดาย ไม่ 
ท�าอะไรเลย ปล่อยวางหมายถึงการปล่อยวางที่ใจ แต่ว่ายังกระท�า 
ด้วยความรบัผดิชอบอยู ่เราต้องรูจ้กัแยกให้ถกู เราควรท�าด้วยความ 
รับผิดชอบแต่ด้วยใจที่ปล่อยวาง

ฉะนั้นการดูแลครอบครัว ท�างานการ เราควรท�าอย่างเต็มที่ 
แต่ว่าใจไม่ไปยึดว่าเป็นฉัน เป็นของฉัน ใครมาต�าหนิงานการก็ไม่ 
รูส้กึว่ามาต�าหนเิรา เพราะงานนัน้ไม่ใช่เรา ใครมาวจิารณ์งาน กถ็อื 
ว่าด ีเราจะได้แก้ไขให้งานออกมาดยีิง่ขึน้ ไม่ใช่ว่าใครมาแตะงานฉนั 
กเ็ท่ากบัว่ามาวจิารณ์ฉนั เดีย๋วนีเ้ราไปคดิกนัแบบนัน้กเ็ลยทกุข์มาก 
ท่านอาจารย์พทุธทาสแนะว่า เวลาท�างานควรยกผลงานให้เป็นของ 
ความว่าง อย่ายึดติดว่าเป็นของฉันมันจะท�าให้ทุกข์
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ถ้าเราท�าแบบปล่อยวาง ก็จะท�างานการได้เป็นอย่างดีและมี 
ความสุขด้วย ได้ทั้งสองอย่างคืองานก็ได้ผล คนก็เป็นสุข ขอให้ 
เข้าใจอย่างนี้ แต่เดี๋ยวนี้เราเข้าใจผิด ไปคิดว่าปล่อยวางคือปล่อย 
มือ ไม่เอาธุระ ถ้าพระพุทธเจ้าปล่อยวางอย่างนั้น พระองค์ก็จะไม่ 
สอนคนนานถึง ๔๕ ปีหรอก พระพุทธเจ้าทรงเป็นแบบอย่างของ 
ผู้ที่ท�างานอย่างปล่อยวาง

เมื่อกี้ที่บอกว่ำปล่อยวำงจำกควำมคำดหวัง	แสดงว่ำผู้ป่วยที่ 
เป็นผู้ป่วยระยะสุดท้ำยหรือผู้ป่วยทั่วไป	ถ้ำเกิดว่ำกำรมีควำมหวัง 
หรือก�ำลังใจในทำงพุทธศำสนำ	เขำให้พูดอะไรบ้ำงเกี่ยวกับควำม 
หวังของคนไข้

ความหวังก็มีประโยชน์ แต่ว่าถ้าเราไปหวังมากไป เราก็จะ 
ทกุข์ เมือ่มนัไม่เป็นไปตามความคาดหวงั ยกตวัอย่างง่ายๆ คนทีน่ัง่ 
สมาธิด้วยความคาดหวังอยากให้ใจสงบ เขาจะนั่งสมาธิด้วยความ 
ทกุข์เพราะใจไม่ยอมสงบ ยิง่อยากสงบใจกย็ิง่ไม่สงบ  ครบูาอาจารย์ 
จงึสอนว่าให้ท�าสมาธด้ิวยใจทีป่ล่อยวาง คอืไม่ใช่ไม่นัง่นะ ปล่อยวาง 
ก็ยังต้องนั่งสมาธิแต่นั่งด้วยความไม่คาดหวัง
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ส�าหรบัคนธรรมดา เขายงัต้องการความคาดหวงั เราให้ก�าลงั 
ใจเขาได้ ทั้งหมดที่พูดมาอาตมาพูดส�าหรับคนที่พอจะเข้าใจเรื่อง 
ธรรมะแล้ว แต่ส�าหรับคนทั่วไปความหวังก็ยังจ�าเป็นอยู่ อันนี้เราก็ 
ต้องแนะน�าตามล�าดบัขัน้ของความเข้าใจของเขา คอืดวู่าเขามคีวาม 
เข้าใจระดบัไหน รูจ้กัท�าใจขนาดไหน บางคนรูธ้รรมะดแีต่ว่าไม่รูจ้กั 
ท�าใจกไ็ด้ พอหมอบอกว่าเป็นมะเรง็กเ็สยีศนูย์หรอืชอ็กทนัท ีตอนนัน้ 
สมองไม่รับรู้อะไรแล้ว แนะน�าธรรมะอย่างไรก็ไม่รับ เขาตอนนั้น 
อาจต้องการแค่ค�าปลอบโยนหรือก�าลังใจ อันนี้เป็นธรรมดาอย่าไป 
คดิว่าคนทีเ่ข้าใจธรรมะแล้ว เขาไม่ต้องการก�าลงัใจหรอืค�าปลอบโยน 
เขาก็ต้องการเหมือนกัน แต่ว่าอาจจะชั่วครู่ชั่วยาม พอเขาตั้งสติได้ 
แล้วก็จะเปิดใจฟังธรรมะ หรืออาศัยธรรมะเข้ามาช่วยแก้ปัญหา 
ของตัวได้
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ถ้าผู้ที่ท�าตนให้เดือดร้อน

ด้วยการหลงใหลคร�่าครวญ

จะท�าประโยชน์อะไร

ให้เกิดขึ้นได้บ้าง

นักปราชญ์ผู้รู้แจ้ง

ก็คงจะท�าอย่างนั้นตามไปแล้ว

พุทธวจนะ



ในยามเจ็บป่วย ผู้คนส่วนใหญ่ไม่ได้ทุกข์ที่กายเท่านั้น 
หากใจก็พลอยทุกข์ด้วย เช่น มีความวิตกกังวล เครียด หงุดหงิด 
หดหู่ หวาดกลัว ฯลฯ ใจที่เป็นทุกข์ย่อมท�าให้ร่างกายเสื่อมทรุดลง 
หายยาก หรือฟื้นตัวได้ช้าลง ตรงกันข้าม ใจที่สงบหรือเบิกบานจะ 
ช่วยให้ร่างกายหายเร็วขึ้นและเจ็บปวดน้อยลง

เ ต ร ีย ม ใ จ
ใ น ย า ม ป่ ว ย ห น ัก
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อย่างไรก็ตามโรคภัยไข้เจ็บในบางกรณี ก็ไม่สามารถรักษาให้ 
หายได้และท�าให้ร่างกายเสือ่มทรดุลง จนไม่สามารถฟ้ืนเป็นปกตไิด้ 
เช่น เป็นอัมพฤกษ์หรือพิการ แม้กระนั้นใจก็ยังมีความส�าคัญ ถ้า 
หากรกัษาใจไว้ให้ด ีเช่น มคีวามสงบ จดจ่อในสิง่ทีด่งีาม ความทกุข์ 
ก็จะลดลง ไม่ทุรนทุรายหรือกระสับกระส่าย

แม้ในกรณีที่เลวร้ายที่สุดคือป่วยหนัก จนมาถึงระยะสุดท้าย 
ของชีวิต หมอ พยาบาล และเทคโนโลยีทั้งหลายอาจช่วยอะไรไม่ 
ได้มากนัก แต่จิตใจของเราเองก็ยังสามารถเป็นที่พึ่งได้ ช่วยให้เป็น 
ทุกข์น้อยลงและมีความสงบได้ในช่วงสุดท้ายของชีวิต

ด้วยเหตุนี้ในยามเจ็บป่วย การดูแลรักษาจิตใจ จึงเป็นเรื่อง 
ส�าคัญไม่น้อยไปกว่าการดูแลรักษาร่างกาย บางครั้งอาจส�าคัญกว่า 
ด้วยซ�้า โดยเฉพาะเมื่อร่างกายไม่สามารถเยียวยาได้อีกต่อไป เมื่อ 
มาถึงจุดหนึ่งของชีวิต ร่างกายมีแต่จะทรุดลงและทุกข์หนักขึ้นจน 
คุมไว้ไม่อยู่ แต่จิตใจของเราไม่ใช่เช่นนั้น สามารถเป็นสุขและสงบ 
ได้จวบจนวาระสุดท้ายของชีวิต

เมือ่ป่วยหนกัหรอืเมือ่รูต้วัว่าวาระสดุท้ายของชวีติใกล้จะมาถงึ 
จงึไม่ควรปล่อยเวลาให้เปล่าประโยชน์ แต่ควรใช้เวลาทีเ่หลอือยูเ่พือ่ 
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รักษาจิตและตระเตรียมใจให้พร้อมส�าหรับช่วงส�าคัญที่สุดของชีวิต

ความตายนั้นเราไม่สามารถรู้ได้ว่าจะมาเมื่อไร และเลือกไม่ 
ได้ว่าจะตายอย่างไร แต่เราสามารถเลือกได้ว่าจะเผชิญกับความ 
ตายอย่างไร ด้วยความสงบหรือตื่นตระหนก ด้วยความปล่อยวาง 
หรือยื้อยุดสุดก�าลัง

หากเราต้องการเผชิญกับความตายด้วยความสงบและด้วย 
ความรู้สึกปล่อยวาง เราต้องเตรียมใจเสียแต่วันนี้ ด้วยวิธีต่อไปนี้

ยอมรับความจริง

ความจริงอย่างหนึ่งของชีวิตก็คือเราทุกคนต้องตาย ไม่มีใคร 
ที่จะหลีกหนีความตายได้

เมือ่คนเราต้องตายไม่ช้ากเ็รว็ จงึควรเตรยีมใจพร้อมรบัความ 
ตายอยู่ทุกเวลา และจะมีเวลาใดเล่าที่การท�าใจพร้อมรับความตาย 
จะเป็นเรื่องเร่งด่วนเท่ากับตอนที่ก�าลังป่วยหนัก เมื่อเราพร้อมรับ 
ความตาย ความตายก็มิใช่เรื่องน่ากลัวอีกต่อไป
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ตรงกันข้ามการไม่ยอมรับความตายทั้งๆ ที่วาระสุดท้ายใกล้ 
เข้ามาทุกขณะ มีแต่จะซ�า้เติมตัวเองให้เป็นทุกข์มากขึ้น ยิ่งไม่ยอม 
รบัความตายกย็ิง่กลวัความตาย และยิง่กลวัความตายมากเท่าไร ใจ 
กย็ิง่เป็นทกุข์มากเท่านัน้ พงึระลกึว่า ไม่มอีะไรน่ากลวัเท่ากบัความ 
กลัว แม้แต่ความตายก็ไม่น่ากลัวเท่ากับความกลัวตาย

อย่างน้อยทุกคืนก่อนนอนควรท�าใจให้สงบและนึกถึงความ 
ตายของตนว่าสักวันหนึ่งจะต้องมาถึง คืนนี้อาจเป็นคืนสุดท้ายของ 
ตนก็ได้ หรือไม่ก็พิจารณาดังนี้ว่า

ชีวิตเป็นของไม่เที่ยง
ควำมตำยเป็นของเที่ยง
อีกไม่นำนร่ำงกำยนี้
จักปรำศจำกวิญญำณ

ถูกทอดทิ้งทับถมแผ่นดิน
เหมือนท่อนไม้อันหำประโยชน์มิได้
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จิตใจจดจ่อกับสิ่งดีงาม

ในภาวะที่ร ่างกายของเราก�าลังเจ็บปวดแปรปรวนอยู ่นั้น 
ความทกุข์ทรมาน สามารถบรรเทาลงได้ หากมกีารเหนีย่วน�าจติใจ 
ให้เป็นสมาธิหรือจดจ่ออยู่กับสิ่งดีงาม

มีหลายวิธีที่ช่วยให้จิตจดจ่อกับสิ่งดีงาม

ระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เราเคารพนับถือ อาจได้แก่ พระพุทธ พระ 

ธรรม พระสงฆ์ พระโพธสิตัว์ หรอื ครบูาอาจารย์ผูเ้ป็นปชูนยีบคุคล 
การระลึกนึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ดังกล่าวจะช่วยให้จิตใจสงบขึ้น หากมี 
พระพุทธรูป หรือรูปของพระโพธิสัตว์ และครูบาอาจารย์ที่เคารพ 
นับถือมาตั้งอยู่ในห้องจะช่วยให้จิตใจมีสมาธิจดจ่อได้ดีขึ้น

สวดมนต์
การสวดมนต์อย่างต่อเนื่องสม�่าเสมอ โดยเฉพาะบทที่ชวน 

ให้ร�าลึกถึงองค์คุณ หรืออานุภาพแห่งสิ่งศักดิ์สิทธิ์ดังกล่าว ช่วยให้ 
ศรัทธาในใจเพิ่มพูน ยิ่งมีศรัทธามากเท่าไร จิตก็ยิ่งเป็นสมาธิและ 
สงบนิง่ได้เรว็มากเท่านัน้ อกีทัง้ยงัช่วยให้เกดิก�าลงัใจ ในการเอาชนะ 
ความกลัวต่างๆ ที่รุมเร้า
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ฟังธรรม
การฟังธรรม ไม่ว่าจากเทป รายการวทิยโุทรทศัน์ หรอืจากผูท้ี่ 

เราเคารพนบัถอืโดยตรง (ซึง่เป็นพระภกิษหุรอืฆราวาสกไ็ด้) เป็นอกี 
วิธีหนึ่งทีช่่วยน้อมจิตให้เป็นกุศล ได้ทั้งความสงบ ก�าลังใจ และเกิด
ปัญญา

พึงระลึกว่าในยามเจ็บป่วย ไม่ใช่แต่ร่างกายของเราเท่านั้นที่ 
ต้องการยา ใจกต้็องการยาทีเ่รยีกว่าธรรมโอสถด้วย ธรรมหรอืความรู้ 
ความเข้าใจในความเป็นจรงิของชวีติ เป็นเสมอืนโอสถทีไ่ม่เพยีงแต่ 
เยียวยาจิตใจไม่ให้ทุกข์เท่านั้น หากยังเสริมสร้างจิตใจให้มีความ 
เข้มแขง็ สามารถเผชญิกบัอปุสรรคต่างๆ ได้ โดยเฉพาะความผนัผวน 
ปรวนแปรต่างๆ ในเวลาใกล้ตาย

ส�าหรับผู้ที่ไม่คุ้นเคยกับการอ่านหรือฟังธรรม การได้สนทนา 
กบักลัยาณมติร ผูม้ปีระสบการณ์หรอืความเข้าใจในชวีติ เป็นบนัได 
ไปสู่การมีใจใฝ่สดับธรรม

ทําสมาธิ
อย่างไรก็ตามเราไม่ควรลืมว่า วิธีการสร้างความสงบในจิตใจ 

ที่ดีที่สุดคือ การท�าสมาธิภาวนา มีสมาธิภาวนาหลายแบบที่เรา 
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สามารถท�าได้แม้ในขณะที่นอนอยู่บนเตียง เช่น การก�าหนดหรือ 
จดจ่อกับลมหายใจเข้าและออก การจดจ่อกับท้องที่พองและยุบ 
ทุกครั้งที่หายใจเข้าและออก การก�าหนดจิตอยู่กับอิริยาบถหรือการ 
เคลื่อนไหวของร่างกาย (เช่นการคลึงนิ้วขยับมือไปมา)

มีสมาธิภาวนาอย่างหนึ่งที่ช่วยในการผ่อนคลายทั้งกายและ 
ใจ ได้แก่ การก�าหนดใจไปตามอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย ตัง้แต่ 
ศรีษะจนถงึปลายเท้า โดยนอนและวางแขนไว้ข้างตวั เมือ่ก�าหนดใจ 
ที่ศีรษะก็ให้บริกรรมหรือนึกในใจไปด้วยว่า “ผ่อนคลาย” แล้วค่อยๆ 
เคลือ่นลงไปทีห่น้าผาก คิว้ คาง ใบหน้า ท้ายทอย ไหล่ แขน ศอก 
นิว้ หน้าอก หน้าท้อง หลงั สะโพก ต้นขา เข่า น่อง ไปจนถงึฝ่าเท้า 
และนิ้วเท้า

ขณะทีบ่รกิรรมนัน้กใ็ห้กล้ามเนือ้ในแต่ละจดุผ่อนคลายไปด้วย 
อย่างเต็มที่ ไร้ซึ่งการเกร็งหรือหดงอ ส่วนไหนที่เจ็บปวดชัดเจนก็ 
ให้เวลานานหน่อย โดยอาจแผ่เมตตาหรือ “พูด” กับอวัยวะส่วนนั้น 
ว่าขอให้หายเจ็บ กลับมาเป็นปกติไวๆ อาจเสริมด้วยจินตนาการ 
ในทางบวก เช่น หากเป็นโรคหัวใจก็นึกภาพหัวใจว่าก�าลังมีความ 
เข้มแข็งกระชุ่มกระชวย หรือนึกภาพว่ามีเลือดและภูมิคุ้มกันต่างๆ 
หลัง่ไหลเข้าไปคุม้ครองป้องกนัอย่างเตม็ที ่จะนกึภาพให้เป็นเหมอืน 
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เทพนิยาย เช่น มีเทวดา นางฟ้า หรืออัศวินม้าขาวก�าลังขับไล่โรค 
ร้ายออกไปจากหัวใจก็ได้

วิธีนี้ส�าหรับผู้ยังไม่คุ้นเคย อาจต้องมีคนช่วยกล่าวน�าเพื่อให้ 
จิตก�าหนดตาม แต่หากท�าจนคุ้นเคยแล้วก็สามารถท�าเองได้ หาก 
จติสงบและกายผ่อนคลาย ความเจบ็ปวดจะทเุลาไปได้มาก มผีูป่้วย 
หลายคนที่หายใจเหนื่อยหอบ กระสับกระส่าย เมื่อพยาบาลได้น�า 
สมาธิด้วยวิธีนี้ ปรากฏว่าหายใจช้าลง จิตใจสงบขึ้น

ระลึกถึงความดีที่ได้ทํา
คณุงามความดทีีเ่ราได้บ�าเพญ็ กเ็ป็นอกีสิง่หนึง่ทีเ่ราควรระลกึ 

ถึงด้วยความภาคภูมิใจ ในชีวิตของเราย่อมมีทั้งความส�าเร็จและ 
ความล้มเหลว แต่ไม่มีอะไรส�าคัญเท่ากับความดีที่ท�าด้วยเจตนา 
บรสิทุธิ ์ไม่ว่าความดทีีท่�ากบัลกู กบัหลาน กบัพ่อแม่ กบัคนรกั กบั 
เพื่อนร่วมงาน ตลอดจนความดีที่ท�าให้แก่ศาสนาและประเทศชาติ 
ความดี อาทิ ความเสียสละความซื่อสัตย์สุจริต ความเอื้อเฟื้อ มี 
เมตตา เหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่น่าภาคภูมิใจ

ความดีเหล่านี้คือ “บุญ” ที่ไม่เพียงมีอานิสงส์ในภพหน้า 
เท่านั้น หากยังช่วยเราได้เมื่อวาระสุดท้ายใกล้มาถึง นั่นคือท�าให้ใจ 
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เป็นกุศล ไม่หวั่นต่อภพใหม่ที่จะมาถึง

อย่างไรก็ตามพึงระลึกว่าความดีนั้นเราสามารถท�าได้ตลอด 
เวลา แม้ในขณะที่นอนป่วย ก็ยังสามารถท�าความดีได้ ทั้งทางกาย 
วาจา และใจ นอกจากการท�าใจให้เป็นกุศล รักษาวาจามิให้ไป 
เบียดเบียนใครแล้ว เรายังสามารถท�าความดีทางกายได้ อาทิ การ 
ท�าบุญแก่พระศาสนา สละทรัพย์เพื่อส่วนรวม หรือมอบเงินให้แก่ 
คนที่ทุกข์ยาก

อย่าปล่อยให้เวลาผ่านไปโดยที่เราไม่ได้ท�าความดีเพิ่มเติม 
ความดีที่เราท�าจะไม่ไปไหน แต่จะกลับมาจัดสรรใจเราให้เป็นสุข 
และสงบในที่สุด

จะว่าไปแล้วคนเราหากป่วยกายอย่างเดียวก็ไม่ค่อยเท่าไหร่

แต่ส่วนใหญ่มักป่วยใจด้วย

ป่วยใจคือ กังวล กลัว ตื่นตระหนก เครียด กลุ้มใจ

ซึ่งมักเกิดจากการปรุงแต่งอนาคต

ไปสร้างภาพที่เกินเลยจากความเป็นจริง
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ปลดเปลื้องสิ่งค้างคาใจ

อปุสรรคส�าคญัประการหนึง่ทีท่�าให้จติใจไม่เป็นสขุ และท�าให้ 
อาการเจบ็ป่วยทางกายก�าเรบิขึน้กค็อื ความรูส้กึห่วงกงัวลและความ 
รู้สึกที่ยังค้างคาใจ ความรู้สึกดังกล่าวเมื่อเกิดขึ้นแล้ว ยังท�าให้เรา 
ยอมรับความตายได้ยาก

ไม่มใีครยนิดทีีจ่ะจากบ้านไป ตราบใดทีย่งัห่วงกงัวลผูค้นในบ้าน
ฉนัใด การจะจากโลกนีไ้ปขณะทีย่งัมสีิง่ตดิค้างใจอยู ่ย่อมเป็นเรือ่งที่ 
ไม่น่ายนิดฉีนันัน้ แต่ในเมือ่เวลาจากพรากใกล้จะมาถงึแล้วไม่มอีะไร 
ดีกว่าการละวางความห่วงใยและสะสางเรื่องค้างคาใจให้หมดสิ้น

สิ่งที่เราปลดเปลื้องไม่ให้ค้างคาใจ ได้แก่

ภารกิจยังไม่แล้วเสร็จ
ภารกิจดังกล่าวอาจได้แก่งานการที่รับผิดชอบอยู่ หนี้สินที่ยัง 

ไม่ได้ช�าระ รวมถึงทรัพย์สมบัติที่ยังไม่ได้แบ่งสรร ประการหลังนี้ 
เป็นเรือ่งส�าคญัมาก ส�าหรบัผูท้ีเ่ป็นพ่อแม่หรอืผูใ้หญ่ในครอบครวั ใน 
ขณะทีย่งัมคีวามรูส้กึตวัอยู ่ควรจดัการให้แล้วเสรจ็ ข้อนีอ้าจรวมถงึ 
การก�าหนดพธิศีพหรอืวธิกีารจดัการกบัศพของตน เนือ่งจากบางคน 
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ไม่ต้องการให้ลกูหลานจดังานศพอย่างสิน้เปลอืง ขณะทีบ่างคนต้อง 
การอุทิศร่างกายของตนให้แก่โรงเรียนแพทย์

ความรู้สึกผิด ความขุ่นเคืองโกรธแค้น 
ความน้อยเนื้อตํ่าใจ

ความรู้สึกดังกล่าวแม้จะเกิดขึ้นมานานแล้ว แต่อาจฝังลึก 
และนอนเนื่อง ในยามใกล้ตายอาจผุดขึ้นมารบกวนจิตใจและเป็น 
อปุสรรคต่อการไปสูส่คุต ิดงันัน้จงึควรปลดเปลือ้งออกไปให้หมดสิน้ 
ไปจากใจ

เมื่อรู้สึกผิดกับผู้ใดควรหาโอกาสขอโทษ หากขุ่นเคืองโกรธ 
แค้นใครควรให้อภยัหรอืให้อโหส ิจะได้ไม่ต้องมเีวรกรรมสบืต่อไปใน 
ปรภพ หากน้อยเนื้อต�่าใจผู้ใดควรหาทางปรับความเข้าใจกับผู้นั้น 
หรือเผยความในใจกับเขาพร้อมกับให้อภัยไปด้วย

ส�าหรับผู ้ที่ไม่มีความรู ้สึกดังกล่าวต่อใครคนหนึ่งเป็นการ 
เฉพาะ เพื่อให้แน่ใจก็ควรกล่าวค�าขอขมาหรือขออโหสิกรรมจาก 
เจ้ากรรมนายเวรทั้งหลาย ที่เราอาจล่วงเกินหรือเบียดเบียนไปโดย 
ไม่รู้ตัวหรือระลึกไม่ได้ขอให้อย่าได้มีเวรมีกรรมต่อกันอีกเลย ให้อยู่ 
เป็นสุขด้วยกันทั้งสิ้น
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ปล่อยวางทุกสิ่ง

ความรู้สึกค้างคาใจนั้นอาจไม่ได้มีกับทุกคนเมื่อใกล้ตาย แต่ 
ส่วนใหญ่แล้วจะมีความห่วงกังวลคอยรบกวนจิตใจอยู่ ได้แก่ ความ 
ห่วงกงัวลลกูหลาน พ่อแม่ คนรกั ไปจนถงึความห่วงกงัวลในทรพัย์ 
สิน และชื่อเสียงเกียรติยศ เป็นต้น ความห่วงกังวลดังกล่าวย่อม 
ท�าให้อยู่และตายอย่างเป็นทุกข์

ผู ้ที่ไม่ต้องการตายอย่างเป็นทุกข์ควรละความห่วงใยใน 
สิ่งทั้งปวงให้ได้ ส�าหรับผู้ที่ระลึกนึกถึงอนิจจังหรือความไม่เที่ยง 
อยู่เสมอ การละวางย่อมได้ง่าย แต่ถึงแม้ไม่เคยนึกถึงเลย นี้เป็น 
โอกาสสดุท้ายทีจ่ะต้องเข้าใจและยอมรบัความจรงิของชวีติว่า ไม่มอีะไร 
ทีเ่ทีย่งแท้ ไม่มอีะไรทีจ่รีงั ความพลดัพรากเป็นเรือ่งธรรมดาของชวีติ 
ไม่ว่าจะรักและผูกพันแค่ไหน ในที่สุดก็ต้องมีวันพลัดพรากจากกัน

ผู้ที่ห่วงกังวลลูกหลานควรพิจารณาว่า เราได้เลี้ยงดูเอาใจใส่ 
เขามาตลอดชวีติแล้ว ควรวางใจได้ว่าเราได้ท�าหน้าทีข่องเราอย่างดี 
ที่สุดแล้ว ขอให้มีความเชื่อมั่นว่าความรัก ความเอาใจใส่ และการ 
ศึกษาที่เราได้มอบให้แก่เขา จะช่วยให้เขาอยู่ในโลกนี้ได้อย่างมี 
ความสุขและมั่นคงปลอดภัย
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ผู้ที่ห่วงกังวลพ่อแม่ ควรพิจารณาว่าเราได้บ�าเพ็ญตนเป็น 
ลูกที่ดีของพ่อแม่ เคารพและเชื่อฟังพ่อแม่ ท�าความดีตามที่พ่อแม่ 
สั่งสอน และเลี้ยงดูพ่อแม่เมื่อมีโอกาส ขอให้ภูมิใจในความดีที่เรา 
ได้ท�ากับพ่อแม่ ขอให้มีความมั่นใจว่าท่านจะยังอยู่ต่อไปได้โดย 
ไม่มีเรา เพียงแค่เราจากไปอย่างสงบก็ช่วยให้ท่านเป็นสุขอย่างยิ่ง 
แล้ว

กับคนรักและมิตรสหาย ก็ควรพิจารณาปล่อยวางในลักษณะ 
เดยีวกนั ให้ระลกึว่าเราได้มบีญุวาสนาอยูก่บัเขานานพอสมควรแล้ว 
หน้าที่ที่สมควรท�า เราก็ได้ท�ามามากพอแล้ว บัดนี้ถึงเวลาที่เราจะ 
ต้องลาจากไป ที่จริงเราก็เคยลาเขาเหล่านี้มาก่อนแล้ว ครั้งนี้เพียง 
แต่ลาจากไปนานกว่าครั้งก่อนๆ เท่านั้น หากชาติหน้ามีจริงก็คง 
ได้พบกันใหม่

กับทรัพย์สมบัติและชื่อเสียงเกียรติยศ ก็ควรพิจารณาว่า 
สิง่เหล่านีม้นัเป็นของเราจรงิหรอื เราเอามนัไปด้วยได้หรอืไม่ แท้จรงิ 
มันมาอยู่กับเราเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น ก่อนมาอยู่กับเรา มัน 
ก็เคยเป็นของคนอื่นมาแล้ว บัดนี้ถึงเวลาที่เราจะมอบให้คนอื่นดูแล 
และใช้ประโยชน์ต่อไป
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ละความห่วงกังวลแม้กระทั่งในร่างกาย ขอให้พิจารณาว่า 
ร่างกายนี้มิใช่ของเรา เราได้มาเปล่าๆ จากธรรมชาติผ่านมาทาง 
พ่อแม่ บัดนี้ถึงเวลาที่จะคืนให้แก่ธรรมชาติไป ร่างกายนี้รับใช้เรา 
มานานโดยไม่รู ้จักหยุดหย่อน ถึงเวลาที่เขาจะได้พักผ่อนเสียที 
ปล่อยให้เขาได้กลับคืนสู่ดิน น�้า ลม ไฟ ในธรรมชาติ

การปลดเปลื้องความกังวลและสิ่งค้างคาใจ มีความส�าคัญ 
อย่างมากในภาวะใกล้ตาย เพราะหาไม่ปลดเปลือ้งให้หมดสิน้ มนัจะ 
ผุดขึ้นมารบกวนจิตใจและยากที่จะจัดการกับมันได้ เนื่องจากผู้ใกล้ 
ตายนั้นสติจะอ่อนมาก ความรู้สึกตัวจะเลือนราง ไม่มีแรงต้านทาน 
ความรูส้กึนกึคดิใดๆ ทีเ่กดิขึน้ จงึอ่อนไหวและกระเพือ่มได้ง่าย เมือ่ 
จิตใจไม่เป็นสุขถูกรบกวนด้วยความรู้สึกที่เป็นอกุศล หากสิ้นลมใน 
ตอนนั้นก็จะไปสู่ทุคติหรืออบายภูมิ
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สร้างบรรยากาศที่สงบ

ในทางพุทธศาสนาถือว่า สภาพของจิตก่อนตายนั้น เป็นตัว 
ก�าหนดว่าผู้ตายจะไปสู่สุคติหรือทุคติ อาการหรือพฤติกรรมของจิต 
ก่อนตายนั้นจัดว่าเป็น “อาสันนกรรม” หรือกรรมใกล้ตายนั้น โดย 
ทัว่ไปแล้วอาสนันกรรมย่อมให้ผลก่อนกรรมใดๆ ท่านเปรยีบเหมอืน 
โคที่ยัดเยียดอยู่ในคอก หากประตูคอกเปิดอยู่ ตัวที่อยู่ใกล้ประตู 
ย่อมออกมาก่อนนั่นหมายความว่าหากต้องการไปสู่สุคติ กรรม 
สุดท้ายก่อนตายนั้นจะต้องเป็นกุศลกรรม กล่าวอีกนัยหนึ่ง ก่อน 
สิ้นลม เราควรระลึกถึงสิ่งที่เป็นกุศลหรือมีจิตที่เป็นกุศล

ด้วยเหตุนี้บรรยากาศรอบตัวผู้ใกล้ตายจึงเป็นสิ่งส�าคัญ จิตที่ 
เป็นกศุลจะเกดิขึน้ได้ กด้็วยบรรยากาศทีม่คีวามสงบเงยีบ ไม่อกึทกึ 
ครึกโครม โดยที่ลูกหลานญาติมิตร นอกจากจะไม่ร้องไห้ฟูมฟาย 
หรือทะเลาะเบาะแว้งกันแล้ว ยังช่วยเป็นก�าลังใจให้ผู ้ป่วย และ 
เหนี่ยวน�าใจเขาให้จดจ่อกับสิ่งดีงาม โดยเฉพาะในยามใกล้สิ้นลม 
มีผู้มาเตือนสติให้ปล่อยวางความห่วงกังวลทั้งปวง ดังนั้นสมัยก่อน 
จึงมักนิมนต์พระมาบอก “อะระหัง” ให้แก่ผู้ใกล้ตาย เพื่อให้ใจน้อม 
สู่ความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิง
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บรรยากาศดังกล่าวหากผู้ใกล้ตายต้องการให้เกิดขึ้น ควร 
เตรียมการเสียแต่เนิ่นๆ เช่น ขอร้องให้ผู ้มาเยี่ยมอดกลั้นต่อ 
ความเศร้าโศก ไม่ท�าลายบรรยากาศทีส่งบ มาร่วมกนัท�าสมาธหิรอื 
สวดมนต์ข้างเตียงตามโอกาส

เราไม่อาจเลือกเวลา สถานที่ และลักษณะการตายได้ แต่ 
อย่างน้อยเราก็สามารถเลือกได้ว่า จะเผชิญกับความตายด้วยจิตใจ 
อย่างไร ด้วยอาการนิง่สงบหรอืตืน่ตระหนก ด้วยการปล่อยวางหรอื 
ดิ้นรนขัดขืน นี้คือสิทธิที่มนุษย์ทุกคนสามารถเลือกได้ ไม่ว่าชะตา 
กรรมในวาระสุดท้ายจะเป็นเช่นไร ไม่ว่าจะประสบกับสถานการณ์ 
เช่นใด มันก็ไม่สามารถยัดเยียดความทุกข์ให้แก่เราได้

เราทุกคนสามารถน�าพาจิตใจให้เป็นอิสระจากความทุกข์ได้ 
แม้กายจะทกุข์กต็าม นีค้อือสิรภาพทีเ่ราทกุคนสามารถเข้าถงึได้ แม้ 
ในวาระสุดท้ายของชีวิต

185



แท้จริงบทสวดมนต์ในพระพุทธศาสนาทุกบทล้วนแต่ 
ส่งเสริมเกื้อกูลต่อการฝึกอบรมจิต หรือต่อการปฏิบัติภาวนาทั้งสิ้น 
ผู้ใดสามารถสวดได้ประจ�าวัน โดยเฉพาะสวดก่อนนอนก็จะเป็น 
เครื่องบริหารจิต หรือพัฒนาจิตของตนเองได้เป็นอย่างดี เพราะ 
นอกจากจะจ�าค�าสอนของพระพทุธศาสนาไว้ได้แล้ว กย่็อมก่อให้เกดิ 
บุญกุศลทุกครั้งที่ได้สวดด้วย ทั้งยังสามารถท�าจิตให้สงบ สะอาด 
และเข้มแข็งขึ้นอีกด้วย แต่ในที่นี้จะน�ามากล่าวเฉพาะที่จ�าเป็นมาก 
ซึ่งนักปฏิบัตินิยมใช้กันอยู ่ และเกื้อกูลต่อการปฏิบัติกรรมฐาน 
โดยตรงเท่านั้น

เริ่มต้นด้วยการจุดธูปเทียนบูชาพระ (หากมีธูปเทียนที่บูชา
พระ และเวลาเพียงพอ)

บ ท ส ว ด ม น ต์
เ พื ่อ ก า ร อ บ ร ม

จ ิต ภ า ว น า 



(บูชาพระพุทธเจ้า)
อะระหัง	สัมมำสัมพุทโธ	ภะคะวำ,  พระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นพระอรหันต์,
    ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกข์สิ้นเชิง
    ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง,
พุทธัง	ภะคะวันตัง	อะภิวำเทมิ  ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า
    ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน.
    (กราบ)
(บูชาพระธรรม)
ส๎วำกขำโต	ภะคะวะตำ	ธัมโม,  พระธรรมเป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า 
    ตรัสไว้ดีแล้ว,
ธัมมัง	นะมะสำมิ,  ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม.
    (กราบ)
(บูชาพระสงฆ์)
สุปะฏิปันโน	ภะคะวะโต	สำวะกะสังโฆ,		พระสงฆ์สาวกของ
         พระผู้มีพระภาคเจ้า ปฏิบัติดีแล้ว,
สังฆัง	นะมำมิ.       ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์.
         (กราบ)

คํานมัสการพระรัตนตรัย



นะโม	ตัสสะ	ภะคะวะโต  ข้าพเจ้าขอนอบน้อมแด่
  พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น
อะระหะโต  ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส
สัมมำสัมพุทธัสสะ  ผู้ตรัสรู้ได้โดยพระองค์เอง
  (๓ ครั้ง)

คํานมัสการพระพุทธคุณเบื้องต้น

สักกัต๎วำ	พุทธะระตะนัง	 	 โอสะถัง	อุตตะมัง	วะรัง,
หิตัง	เทวะมะนุสสำนัง,	 	 พุทธะเตเชนะ	โสตถินำ,
นัสสันตุปัททะวำ	สัพเพ,		 ทุกขำ	วูปะสะเมนตุ	เมฯ
สักกัต๎วำ	ธัมมะระตะนัง	 	 โอสะถัง	อุตตะมัง	วะรัง,
ปะริฬำหูปะสะมะนัง,	 	 ธัมมะเตเชนะ	โสตถินำ,
นัสสันตุปัททะวำ	สัพเพ,		 ภะยำ	วูปะสะเมนตุ	เมฯ
สักกัต๎วำ	สังฆะระตะนัง	 	 โอสะถัง	อุตตะมัง	วะรัง,
อำหุเนยยัง	ปำหุเนยยัง,	 	 สังฆะเตเชนะ	โสตถินำ,
นัสสันตุปัททะวำ	สัพเพ,		 โรคำ	วูปะสะเมนตุ	เมฯ

คํานมัสการพระรัตนตรัย



(แปล)
เพราะการท�าความเคารพพระพทุธรตันะ อนัเป็นดงัโอสถขนาน 

เอกประเสริฐยิ่ง ยังประโยชน์เกื้อกูลให้ส�าเร็จแก่เทวดาและมนุษย์ 
ทั้งหลาย เพราะเดชแห่งพระพุทธเจ้า ขออุปัทวะทั้งหลายทั้งปวง 
จงพินาศไป ขอทุกข์ทั้งหลายของเรา จงสงบระงับโดยความสวัสดี

เพราะการท�าความเคารพพระธรรมรัตนะ อันเป็นดังโอสถ 
ขนานเอกประเสริฐยิ่ง ส�าหรับความสงบระงับความกระวนกระวาย 
เพราะเดชแห่งพระธรรม ขออปัุทวะทัง้หลายทัง้ปวงจงพนิาศไป ขอ 
ภยันตรายทั้งหลายของเรา จงสงบระงับไปโดยความสวัสดี

เพราะการท�าความเคารพพระสงัฆรตันะ อนัเป็นดงัโอสถขนาน 
เอกประเสรฐิยิง่ ผูค้วรค่าแก่การบชูา ควรค่าแก่การต้อนรบัด้วยวตัถุ 
สิง่ของ เพราะเดชแห่งพระสงฆ์ ขออปัุทวะทัง้หลายทัง้ปวงจงพนิาศ 
ไป ขอโรคทั้งหลายของเรา จงสงบระงับไปโดยความสวัสดี*

พระคาถาบทนี้ เป็นพระคาถาที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
ทรงประทานให้ได้ท่องบ่นกนั (พระคาถาบทนี ้ส่วนมากมค่ิอยทราบ 
กนั ไปสวดแต่บทอานสิงส์กนัเสยีหมด) ผูใ้ดหมัน่สวดพระคาถานี ้จะ 
ระงบัโรคภยัไข้เจบ็ ทัง้อายกุจ็ะยนืยาว ใช้เสกยากนิแก้โรคกไ็ด้ และผู้ 
ใดได้สวดเจรญิอยูเ่ป็นนจิ นอกจากจะปราศจากโรคภยัไข้เจบ็รบกวน 
แล้ว ยังแคล้วคลาดจากภัยต่างๆ เช่น ราชภัย โจรภัย อีกด้วยฯ

*อุโพธิ์ รักธรรมจริง  ถอดความภาษาไทย



โพชฌังโค	สะติสังขำโต	 	 ธัมมำนัง	วิจะโย	ตะถำ
วิริยัมปีติปัสสัทธิ-	 	 โพชฌังคำ	จะ	ตะถำปะเร
สะมำธุเปกขะโพชฌังคำ	 	 สัตเตเต	สัพพะทัสสินำ
มุนินำ	สัมมะทักขำตำ	 	 ภำวิตำ	พะหุลีกะตำ
สังวัตตันติ	อะภิญญำยะ	 	 นิพพำนำยะ	จะ	โพธิยำ
เอเตนะ	สัจจะวัชเชนะ	 	 โสตถิ	เต	โหตุ	สัพพะทำฯ
เอกัส๎มิง	สะมะเย	นำโถ	 	 โมคคัลลำนัญจะ	กัสสะปัง
คิลำเน	ทุกขิเต	ทิส๎วำ	 	 โพชฌังเค	สัตตะ	เทสะยิ
เต	จะ	ตัง	อะภินันทิต๎วำ		 โรคำ	มุจจิงสุ	ตังขะเณ
เอเตนะ	สัจจะวัชเชนะ	 	 โสตถิ	เต	โหตุ	สัพพะทำฯ
เอกะทำ	ธัมมะรำชำปิ	 	 เคลัญเญนำภิปีฬิโต
จุนทัตเถเรนะ	ตัญเญวะ	 	 ภะณำเปต๎วำนะ	สำทะรัง
สัมโมทิต๎วำ	จะ	อำพำธำ		 ตัมหำ	วุฏฐำสิ	ฐำนะโส
เอเตนะ	สัจจะวัชเชนะ	 	 โสตถิ	เต	โหตุ	สัพพะทำฯ
ปะหีนำ	เต	จะ	อำพำธำ	 	 ติณณันนัมปิ	มะเหสินัง
มัคคำหะตะกิเลสำวะ	 	 ปัตตำนุปปัตติธัมมะตัง
เอเตนะ	สัจจะวัชเชนะ	 	 โสตถิ	เต	โหตุ	สัพพะทำฯ

โพชฌังคปริตร



(แปล)
โพชฌงค์ ๗ ประการ คอื สตสิมัโพชฌงค์ ธรรมวจิยัสมัโพชฌงค์ 

วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัม- 
โพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ เหล่านี้ อันพระมุนีเจ้าผู้เห็นธรรม 
ทั้งสิ้น ตรัสไว้ชอบแล้ว อันบุคคลมาเจริญ ท�าให้มากแล้ว ย่อมเป็น 
ไปเพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อนิพพาน และ เพื่อความตรัสรู้ ด้วยค�าสัตย์นี้ 
ขอความสวัสดี จงมีแก่ท่านทุกเมื่อ

สมยัหนึง่ พระโลกนาถเจ้า ทอดพระเนตรพระมหาโมคคลัลานะ 
และพระมหากสัสปะ อาพาธ ได้รบัทกุขเวทนาแล้ว ทรงแสดงโพชฌงค์ 
๗ ประการ  ท่านทัง้สองชืน่ชมภาษตินัน้ หายโรคในขณะนัน้ ด้วยค�า 
สัตย์นี้ ขอความสวัสดี จงมีแก่ท่านทุกเมื่อ

ครั้งหนึ่ง แม้พระธรรมราชา อันความประชวรเบียดเบียนแล้ว 
รบัสัง่ให้พระจนุทเถระ แสดงโพชฌงค์นัน้ โดยเอือ้เฟ้ือ กท็รงบนัเทงิ 
พระหฤทัย หายประชวรโดยพลัน ด้วยค�าสัตย์นี้ ขอความสวัสดี จง 
มีแก่ท่านทุกเมื่อ

ก็อาพาธทั้งหลายนั้น อันพระมหาฤษีทั้ง ๓ องค์ ละได้แล้ว ถึง 
ความไม่บงัเกดิเป็นธรรมดา ดจุกเิลสอนัมรรคก�าจดัแล้ว ด้วยค�าสตัย์ 
นี้ ขอความสวัสดี จงมีแก่ท่านทุกเมื่อ



พุทโธ เม นำโถ
ธัมโม เม นำโถ
สังโฆ เม นำโถ

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์
เป็นที่พึ่งที่ระลึกของเราตลอดชีวิต


