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เตรียมพร้อม... เพื่องานอบรมภาวนา ครั้งที่ ๓๘ ซึ่ง มหาวิทยาลัย 
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ร่วมกับ มูลนิธิสุปฏิปันโน และ ชมรม
กัลยาณธรรม จะจัดขึ้นอีกครั้ง ในวันอาทิตย์ที่ ๒๖ สิงหาคม ศกนี้ โดย 
ต้องเลื่อนออกไปจากก�าหนดเดิม ๑๙ สิงหาคม เพราะทางมหาวิทยาลัย 
ต้องใช้หอประชุมเพื่อซ้อมงานพิธีรับพระราชทานปริญญาบัตร แต่ทุกอย่าง 
ก็ลงตัวด้วยธรรมจัดสรร เพราะครูบาอาจารย์ท่านยังเมตตาเหมือนเดิม 
แค่ขยับออกไปอีกเพียงสัปดาห์เดียวเท่านั้น

วารสารฉบับนี้ ได้คัดสรรสารธรรมหลากหลายมาเป็นอาหารทาง 
ปัญญาของท่านผู้อ่าน ทุกหน้ากระดาษ ทุกตัวอักษร จะเป็นประโยชน์ 
หากท่านได้พจิารณา โยนโิสมนสกิาร เช่น เรือ่ง “การแนะน�าภาวนาอานา- 
ปานสติ” ของท่านพ่อลี อย่าพลาดอ่าน, เรื่อง “รักแท้คือเมตตา” ของ 
พระภาวนาเขมคณุ ว.ิ จะท�าให้เราเข้าใจค�าว่า “เมตตา” ได้แจ่มแจ้ง, เรือ่ง 
“เวลาตื่น จาก เวลาอื่น” ของ พระอาจารย์มหากีรติ ธีรปัญโญ ซึ่งท่าน 
ได้เมตตามาเป็นองค์บรรยายในงานครั้งที่ ๓๘ นี้ อยากให้อ่านบทความ 
ทีจ่ะช่วยเตอืนใจไม่ให้เราประมาท นอกจากนี ้บทความของนกัเขยีนรบัเชญิ 

บ ก .  บ อ ก ก ล่ า ว
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หลายท่านก็ไม่ควรพลาด เช่น เรื่อง “ผู้แพ้..ผู้ชนะ” ของ คุณอรุณชัย 
นิติสุพรรัตน์ กับแง่คิดดีๆ มากมาย ให้มองย้อนถึงตัวตน, บทความของ 
ท่านอาจารย์ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง ก็จะช่วยเป็นก�าลังใจให้เราสามารถยิ้มสู้ 
อปุสรรคปัญหาต่างๆ ได้ นอกจากนี ้บทความของจติอาสา ทัง้หน้าเก่าและ 
หน้าใหม่ ก็เรียกรอยยิ้มและความสุขได้ไม่น้อยเลย

ข่าวคราวเรื่อง วารสารดีๆ หนังสือดีๆ หลายเล่ม รวมทั้งหลายๆ 
ส�านักพิมพ์ทยอยปิดตัว เพราะไม่สามารถสู้ภาระค่าใช้จ่ายได้ เป็นเรื่อง 
น่าใจหาย และเป็นข่าวส�าคญัให้เหน็จดุเปลีย่นของโลกเทคโนโลยทีี ่“หนงัสอื 
ก�าลงัเป็นของล้าสมยั” ไม่ได้รบัความนยิมอกีต่อไป เมือ่เทยีบกบัสือ่ออนไลน์ 
และโทรศัพท์มือถือ กับเวลา ๑๕ ปี ในงานชมรมกัลยาณธรรมที่ผ่านร้อน 
ผ่านหนาวมาหลายมรสมุ พมิพ์หนงัสอืแจกมามากกว่า ๔๐๐ เรือ่ง สิง่ทีย่งั 
เหมือนเดิมและยิ่งเปี่ยมล้นดวงใจ คือก�าลังศรัทธาในพระรัตนตรัย และ 
จิตมั่นคงในการตอบแทนพระมหากรุณาธิคุณขององค์สมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจ้า และพ่อหลวง รัชกาลที่ ๙

แต่ความจริงคือความจริง ที่เราอาจจะได้อ่านวารสารชมรม ฉบับนี้ 
เป็นฉบับสุดท้าย และแนวทางการสื่อสารธรรมอาจต้องปรับเปลี่ยนไปเพื่อ 
ให้เหมาะสมกับสถานการณ์และสภาพเศรษฐกิจ

นี่ไม่ใช่ค�าลา แต่เป็นการบอกเล่ากล่าวแจ้งกันไว้ค่ะ

ด้วยความศรัทธาและระลึกถึงทุกท่าน
ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม

๑๗ มิถุนายน ๒๕๖๑



3ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๑  มิถุนายน ๒๕๖๑

ส า ร บั ญ

พระพุทธพจน์
คติธรรม
ค�าสอนจากพระบิดา ถึงพระมหากษัตริย์ รัชกาลที่ ๑๐
คติธรรมจากสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต)
พลิกกิเลสเป็นคุณธรรม
อยู่กับทุกข์...ก็สุขได้
ภาวนาวิถีพุทธ
เดินทางไกล ไม่พะรุงพะรัง
รักแท้ คือ เมตตา
บันทึกของนายเซมเบ้
เวลาตื่น จาก เวลาอื่น
เส้นทางลัดสู่นิพพาน มีจริงหรือ ? ตอน ๙
ผู้แพ้ ผู้ชนะ
หวังได้ ให้ถูกประโยชน์
อานาปานสติ ภาวนามัย
จะเป็นผู้ให้อย่างอิสระ
ชมรมกัลยาณธรรม กับงานยากที่ส�าเร็จได้ด้วยใจ
ค�าแนะน�างานอบรมภาวนา ครั้งที่ ๓๘
แผนที่ มทร. กรุงเทพ บพิตรพิมุข มหาเมฆ
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ภาพปก : ชาคิโน ภิกขุ



สัพพทานัง ธัมมทานัง ชินาติ  
การให้ธรรมะเป็นทาน 
ย่อมชนะการให้ทั้งปวง

เผยแผ่พระธรรมค�าสอนของ
องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
เป็นสื่อกลางระหว่างสมาชิกชมรม
กัลยาณธรรม
เป็นสื่อกลางระหว่างกลุ่มผู้อุทิศตน
เป็นแนวหลังทางธรรม
เผยแพร่ประชาสัมพันธ์กิจกรรม
ของชมรมกัลยาณธรรม

๑.

๒.

๓.

๔.

วั ต ถ ุป ร ะ ส ง ค์

• ส�ำนักงำน คลินิกอัจฉรำทันตแพทย์
  ๑๐๐ ถนนประโคนชัย ต.ปากน�้า 
 อ.เมือง จ.สมุทรปราการ 
 โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓
  www.kanlayanatam.com
  facebook : kanlayanatam

ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๑
ฉบับมิถุนายน ๒๕๖๑

พิมพ์แจกเป็นธรรมทาน จ�านวน ๖,๐๐๐ เล่ม

พ ร ะ พุ ท ธ พ จ น์

(ภาพ : โอม รัชเวทย์)

สีลสมาธิคุณานํ
ขนฺติ  ปธานการณํ

สพฺเพปิ  กุสลา  ธมฺมา
ขนฺตฺยาเยว  วฑฺฒนฺติ  เต

ขันติเป็นประธาน  เป็นเหตุแห่งคุณ
คือ  ศีล  และ  สมาธิ 

กุศลธรรมทั้งปวงย่อมเจริญ
เพราะขันติเท่านั้น



5ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๔๑  มิถุนายน ๒๕๖๑

ฟังธรรม 
ศึกษาธรรมในคัมภีร์
แล้วไม่น�ามาปฏิบัติ
ก็เหมือนกับถือผลไม้ไว้เท่านั้น

ยังไม่ได้กิน ยังไม่ได้ลิ้มรส

ก็ไม่เกิดประโยชน์อะไร

พระโพธิญาณเถร
(หลวงปู่ชา สุภัทโท)

ฝึกอะไร สู้ฝึกตัวไม่ได้

ฝึกสิ่งใดก็ตาม
ถ้าไม่ฝึกตัวแล้ว ไม่ดีเลย

ต้องฝึกตัว 
เป็นของส�าคัญมาก

คนเราต้องฝึกตัวให้ดี

พระธรรมวิสุทธิมงคล
(หลวงตาพระมหาบัว ญาณสัมปันโน)

ค ติ ธ ร ร ม



ค�ำสอนจำกพระบิดำ
ถึงพระมหำกษัตริย์
รัชกำลที่  ๑๐
โดย : ประชาชาติธุรกิจออนไลน์

๑๘ ธ.ค. ๒๕๕๙
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พระราชโองการในสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัมหาวชริาลงกรณ บดนิทรเทพย- 
วรางกูร ในหลวงรัชกาลที่ ๑๐ ทรงมีพระราชประสงค์ให้ชะลอการขึ้น 
ครองราชย์เอาไว้ก่อน แม้กฎมณเฑยีรบาล พระราชประเพณ ีและกฎหมาย 
รัฐธรรมนูญ ก�าหนดไว้ว่า ราชบัลลังก์จะว่างลงแม้แต่วันเดียวไม่ได้

เพราะพระองค์ทรงพระราชประสงค์ร่วมส่งเสด็จพระบาทสมเด็จ 
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช - พระบรมชนกนาถ สู ่สวรรคาลัย 
พร้อมกับพสกนิกรชาวไทย

ติดตามข่าวสาร ผ่านแฟนเพจเฟซบุ๊ค ประชาชาติธุรกิจออนไลน์
www.facebook.com/PrachachatOnline ทวิตเตอร์ @prachachat

ติดตามอ่านข่าวสารจากประชาชาติออนไลน์
ดาวน์โหลดผ่านแอปพลิเคชั่น >> Prachachat << ได้แล้ววันนี้
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ด้วยส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณค�าสอนของพระราชบิดาที่ถักทอ 
สบืต่อเรือ่ยมา ตัง้แต่ในหลวงรชักาลที ่๑๐ ยงัทรงพระเยาว์ เมือ่พระชนมายุ 
ได้ ๔ พรรษา ในปี ๒๕๐๑ ถงึแม้พระองค์ทรงเข้ารบัการศกึษาชัน้อนบุาล 
ที่โรงเรียนจิตรลดา ระดับอนุบาลแล้วก็ตาม แต่พระองค์ทรงได้รับการ 
อบรมพระจรยิวตัรในฐานะองค์พระรชัทายาท จากสมเดจ็พระบรมชนกนาถ 
เสมอมา

“จิราภา อ่อนเรือง” นักข่าวหนังสือพิมพ์อาวุโส เขียนไว้ในหนังสือ 
“๕๐ พรรษา มหาวชิราลงกรณ” ว่า ก่อนจะลงพระอาญาทุกครั้ง สมเด็จ 
พระบรมชนกนาถจะทรงอธิบายและคาดโทษให้ชัดเจนเสมอ ถ้าพระองค์ 
ยังทรงขืนท�าผิดอีกก็ต้องถูกลงอาญา ไม่เคยทรงลงโทษด้วยพระอารมณ์ 
โมโหเลย ถงึกระนัน้ เมือ่พระองค์ทรงขดัค�าสัง่ เมือ่ถกูลงโทษจรงิๆ เข้า จะ 
ไม่ทรงร้องเลย แต่ไม่กล้าท�าผิดอย่างนี้ซ�้าอีก พระองค์ทรงทั้งรัก ทั้งกลัว 
สมเด็จพระชนกนาถ
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หนงัสอืสีเ่จ้าฟ้า เรยีบเรยีงตอนหนึง่ไว้ว่า พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 
และสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ จะทรงได้รับสมุดรายงาน 
การศึกษาของทูลกระหม่อมทุกพระองค์และทรงตรวจตราวินิจฉัยอย่าง 
ถี่ถ ้วน ทรงเล่นกับทูลกระหม่อมทุกพระองค์ แต่ขณะเดียวกันก็จะ 
พระราชทานความรู้ควบคู่ไปด้วย

หลังการรับพระบรมราโชวาท ทูลกระหม่อมฟ้าชายมักทรงร�าพันว่า 
“การเป็นเจ้าฟ้านี่ช่างล�าบากเหลือเกิน จะท�าอะไรก็ต้องระวังความรู้สึก 
ของคนไปหมด ท�าตามพระทัยไม่ได้”

ศาสตราจารย์วิลมอตต์ แรคสแดล เล่าถึงกระแสพระราชด�ารัส 
ของในหลวงรัชกาลที่ ๙ ว่า “โรงเรียนอะไรก็ไม่ดี เพราะครูๆ อาจตามใจ 
ลูกๆ ฉัน ครั้นจะจ้างครูมาสอนพิเศษก็ไม่ดีอีกนั่นแหละ ดังนั้นเราจึงตั้ง 
โรงเรียนขึ้นในวัง สอนพวกลูกข้าราชการและคนที่ท�างานอยู่ในบริเวณนั้น”



ข่ า ว ส า ร กั ล ย า ณ ธ ร ร ม10

พระองค์ทรงเล่าพระราชทาน “ธุลีวัง” ตีพิมพ์ในนิตยสารดิฉัน ฉบับ 
วนัที ่๑๕ สงิหาคม ๒๕๓๐ เมือ่ครัง้พระองค์มพีระชนมาย ุ๘ - ๙ พรรษา 
ได้เสดจ็พร้อมกบัสมเดจ็พระบรมชนกนาถและสมเดจ็พระนางเจ้าฯ พระบรม 
ราชินีนาถ ประพาสประเทศสวิตเซอร์แลนด์และสหรัฐอเมริกา ว่า

“เมื่อนึกถึงตอนเด็กๆ จะมีความสุขมาก
เมื่อทูลหม่อมพ่อและสมเด็จแม่พาพวกเราไปนั่งรถปิกนิกกัน 

อย่าง family เมื่อนึกถึงทีไร ก็นึกถึงสิ่งที่อบอุ่นเรื่องนี้ตลอดเวลา เมื่อ 
ทูลหม่อมพ่อขับรถไป สมเด็จแม่ก็จะทรงเล่าประสบการณ์ที่พระองค์ได้ 

ความสุขของพระองค์ท่านทั้งสองนั้น จะไม่มีสิ่งใด
ยิ่งไปกว่าการที่ได้ทรงเห็นพระราชโอรส พระราชธิดา 
มีความผูกพันรักใคร่กัน ช่วยเหลือกัน
และเป็นก�าลังส�าคัญของพระราชวงศ์ในการที่จะรับใช้บ้านเมือง
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พบเห็นในต่างประเทศ ในต่างแดน ทรงเล่าถึงพระองค์เอง เมื่อครั้งทรง 
พระเยาว์ เมื่อติดตามท่านพ่อของพระองค์ ซึ่งเสด็จไปเป็นทูตไทยประจ�า 
ประเทศต่างๆ ในยุโรป ทรงเล่าให้ฟังว่าเมืองอังกฤษมีสนามหญ้าที่เขียว 
สวยงามเพียงไร ตลอดเวลาที่ลูกๆ ได้ฟัง ก็ตื่นเต้นกันมาก”

แม้กระทัง่ เมือ่ครัง้เสดจ็ตามสมเดจ็พระบรมชนกนาถและพระราชชนนี 
เยีย่มเยยีนราษฎร ในพืน้ทีท่รุกนัดาร ซ่อนเร้น แร้นแค้น พระองค์ทรงได้รบั 
พระราชทานค�าสอน บันทึกไว้ในหนังสือ “๕๐ พรรษา มหาวชิราลงกรณ” 
ตอนหนึ่งว่า 

“ยังทรงจ�าได้ดีว่า ทูลหม่อมพ่อและสมเด็จแม่ของพระองค์มักจะ 
ประทานค�าสั่งสอนอยู่เสมอว่า ความสุขของพระองค์ท่านทั้งสองนั้นจะไม่มี 
สิ่งใดยิ่งไปกว่าการที่ได้ทรงเห็นพระราชโอรส พระราชธิดา มีความผูกพัน 
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รักใคร่กัน ช่วยเหลือกัน และเป็นก�าลังส�าคัญของพระราชวงศ์ในการที่ 
จะรับใช้บ้านเมือง”

พระองค์ทรงได้รับค�าสอนและเป็นแบบอย่างที่ดี ดังการพระราชทาน 
สัมภาษณ์แก่นิตยสารดิฉันบางช่วงบางตอน ว่า

“พระองค์ท่านทรงเป็นตัวอย่างอันประเสริฐ แล้วเราก็มีหน้าที่ที่จะ 
ต้องรบัใช้พระองค์ท่านตามความสามารถของเรา อาจจะเป็น silly answer 
ของเรา เราก็มีความจงรักภักดีใต้เบื้องพระยุคลบาท แล้วก็ยึดพระองค์ 
เป็นหลักชัย แล้วก็ถวายการรับใช้ สุดความสามารถของเรา”

จะปฏิบัติราชการ สนองพระเดชพระคุณ
ตามสติปัญญาและความสามารถที่มีอยู่ 
จะพยายามท�างานให้เป็นประโยชน์ต่อประเทศชาติเท่าที่ท�าได้
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“เวลาตามเสด็จก็ได้เห็นสิ่งที่พระองค์ท่านปฏิบัติ หรือได้เห็นพระราช 
กรณยีกจิ หรอืพระราชจรยิวตัร ตลอดจนได้ทราบพระราชปณธิานอนัแรงกล้า 
ของล้นเกล้าฯ ทัง้ ๒ พระองค์ ในเรือ่งของความห่วงใยประชาราษฎร์ หรอื 
ในความใกล้ชิดหรือความผูกพันที่พระองค์มีต่อพสกนิกรของท่าน อันนี้ 
ข้าพเจ้าก็ถือว่า เป็นหนึ่งในหลายๆ คน ที่รับใช้สนองพระเดชพระคุณอยู่ 
ก็พยายามเท่าที่ความสามารถจะมีอยู่ ที่จะสนองพระราชปณิธาน เท่าที่ 
ก�าลังสติปัญญาจะท�าให้ได้”

“ในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชทรง 
ครบรอบ ๖๐ พรรษา ตั้งใจที่จะปฏิบัติงานสนองพระเดชพระคุณในหน้าที่ 
ทีท่รงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ แต่งตัง้ คอื ในฐานะเป็นข้าทลูละอองธลุพีระบาท 
เพื่อแบ่งเบาพระราชภาระให้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้ เพราะพระราชประสงค์ 
ของพระองค์ท่าน คอื ความอดุมสมบรูณ์ และความมัน่คงของประเทศชาติ 
และพสกนิกรของพระองค์ท่าน”

ทรงพระราชทานค�าตอบถึงความสนพระทัยการทรงบินเครื่องบินรุ่น 
F-5E ว่า “เพราะมีความรักมีความชอบในเรื่องแบบนี้พอสมควร แล้วก็ 
เป็นพระราชพาหนะที่จะน�าข้าพเจ้าไปสู่ประชาชนได้อย่างทันท่วงที เพื่อจะ 
ได้ท�างานสนองประเทศชาติและพระมหากษัตริย์”

ตั้งแต่ทรงพระเยาวต์ราบจนปัจจุบนั ทรงเอาพระทัยใส่สนองพระราช 
กรณยีกจิต่างๆ และได้รบัความไว้วางพระราชหฤทยัให้ปฏบิตัพิระกรณยีกจิ 
เพื่อทรงแบ่งเบาพระราชกรณียกิจ ของสมเด็จพระชนกนาถและสมเด็จ 
พระชนนีเสมอมา ดังพระราชด�ารัสตอนหนึ่ง บันทึกไว้ในหนังสือสมเด็จ 
พระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ในฐานะพระราชโอรสและ 
พระราชบิดา ว่า

“จะปฏิบัติราชการสนองพระเดชพระคุณตามสติปัญญาและความ 
สามารถที่มีอยู่ จะพยายามท�างานให้เป็นประโยชน์ต่อประเทศชาติเท่าที่ 
ท�าได้”
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คติธรรม จาก
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์

(ป.อ. ปยุตฺโต)
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เวลานี้ก็มีเหตุการณ์ที่เป็นข่าวคราวในวงการพระสงฆ์ ซึ่งอาจจะท�าให้
ญาติโยมไม่สบายใจ แล้วก็ข้องจิตขัดใจอยู่ ท�าให้ขัดขวาง แม้แต่การฟัง 
ธรรม (การภาวนา) ด้วย ฉะนั้น ก็มาท�าให้สว่างโล่งกันเสียก่อน คือเรื่อง 
เหตุการณ์ความไม่ดีไม่งามอะไรก็ตาม ที่เกิดขึ้นในวงการพระสงฆ์นี้ ก็เป็น 
เรื่องที่พุทธศาสนิกชนจะต้องรู้ เข้าใจ แล้วปฏิบัติกับมันให้ถูกต้อง

ว่าที่จริงแล้ว ก็ถือว่ามันเป็นปัญหา ปัญหานั้นก็ถือเป็นเรื่องที่ต้อง 
ฝึกใจ แล้วเป็นเรือ่งลบัปัญญา ฉะนัน้ เราใช้ให้เป็น เรากพ็ลกิ แทนทีจ่ะให้ 
มนัท�าร้ายเรา เรากก็ลบัมาใช้ประโยชน์ ปัญหานีเ้ป็นสิง่ส�าคญั มนษุย์เกดิมา 
ต้องเจอปัญหา ปัญหาชวีติส่วนตวับ้าง ปัญหาส่วนรวมบ้าง บางทถ้ีาเราปฏบิตัิ 
กับมันไม่ถูก มันก็เสีย เสียให้กับจิตใจของเรา แล้วส่วนรวมก็แก้ไขปัญหา 
ไม่ได้ กลับไปซ�้าเติมปัญหาก็มี  เพราะฉะนั้น จะต้องเริ่มวางตัววางใจ 
ต่อปัญหา เรื่องเลวร้าย เหตุการณ์ไม่ดีนี้ให้ถูกต้อง

(ภ
าพ
 : 

วัด
ญ
าณ

เว
ศก

วัน
)

* คัดบางส่วนจาก วิสาขเทศนา ๒๙ พ.ค. ๒๕๖๑ 
  ณ อุโบสถ วัดญาณเวศกวัน อ. สามพราน จ. นครปฐม
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ที่กล่าวว่า ปัญหานั้นเป็นเรื่องฝึกใจ และเป็นเรื่องลับปัญญา เริ่มต้น 
ก็คือว่า เรื่องราวปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างนี้ ใจเราต้องตั้งรับให้ถูก คือไม่ให้ 
ใจนีถ้กูกระทบกระแทก บบีคัน้ ขุน่มวั เศร้าหมอง หรอืว่าเหีย่วแห้ง หดหู่ 
หรอืฟุง้ซ่าน วุน่วาย อะไรต่างๆ กแ็ล้วแต่ เรยีกว่า รกัษาใจเราไว้ ให้สงบ 
หนักแน่น มั่นคง นี้อันที่หนึ่งนะ

แม้แต่ชีวิตของเรา ที่ท่านเรียกว่า ถูกโลกธรรมกระทบกระทั่งแล้ว 
ลาภ - เสื่อมลาภ ยศ - เสื่อมยศ นินทา - สรรเสริญ สุข - ทุกข์ นี้ มัน 
เกิดขึ้นในชีวิตของคนเรา ท่านก็ให้ใช้เป็นเครื่องฝึก ฝึกใจเรา จนกระทั่ง 
เรามีความสามารถ ที่จะตั้งรับต่อโลกธรรมเหล่านั้นได้ถูกต้อง แม้แต่ใช้มัน 
ให้เป็นประโยชน์ พอใช้ให้เป็นประโยชน์ เราก็ได้ฝึกตัวเอง 

อย่างเรื่องของปัญหาในวงการพระสงฆ์ เริ่มต้น ก็รักษาใจของเรา 
ไว้ก่อน การรักษาใจของเรา ส�าคัญก็คือ ให้สงบ หนักแน่น มั่นคง ไม่ถูก 
กระทบกระแทก แล้วยกเรื่องให้ปัญญาจัดการ ปัญหานั้น เป็นเรื่องของ 
ปัญญา ไม่ใช่เรื่องของจิตใจ ไม่ใช่เอาใจเข้าไปยุ่งกับปัญหา กับความทุกข์ 
ซึ่งจะท�าให้ใจนี้วุ่นวาย ใจนี้ก็พลอยทุกข์ พลอยเดือดร้อนไปด้วย

ปัญหาเป็นเรือ่งของปัญญา ปัญหานัน้ต้องจดัการด้วยปัญญา ใจกต้็อง 
รักษาให้เป็นปกติ ให้ดี ใจมีสภาพที่ดี ก็จะได้ใช้ใจนั้นท�างานของปัญญา 
ใจต้องอยูใ่นสภาพทีด่ ีใจนัน้เป็นทีท่�างานของปัญญา ตวัปัญญาเป็นตวัทีจ่ะ 
จัดการปัญหา แล้วถ้าที่ท�างานของปัญญา คือจิตใจไม่ดีแล้ว ปัญญาก็ 
เสยีโอกาสในการท�างาน เพราะฉะนัน้ จงึเป็นข้อจ�าเป็น เป็นหลกัการส�าคญั 

เรามส่ีวนร่วมรบัผดิชอบทกุคน 
ทีต้่องแก้ไข แล้วท�าไมเราปล่อยอย่างนี้ 
ที่มีเหตุร้ายอย่างนี้เกิดขึ้น เพราะว่า
ชาวพุทธคนไทยนี้ปล่อยปละละเลย 
ตกอยู่ในความประมาทหรือเปล่า ?
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ทีว่่า เมือ่เกดิปัญหา เกดิเรือ่งราวร้ายๆ ต้องรกัษาใจให้ได้ ใจอยูใ่นสภาพ 
ที่มั่นคง หนักแน่น สงบ เป็นอย่างดีเลย แล้วปัญหามา ก็ยกให้ปัญญา 
ปัญญาจัดการกับปัญหา คราวนี้เราก็ได้เรื่องแล้ว ก็จะแก้ไขปัญหาได้

อย่างเรื่องในวงการพระสงฆ์ในเวลานี้ ถ้าเรามองด้วยปัญญา ในแง่ 
หนึ่ง อาตมาเคยเขียนหนังสือมาหลายเรื่อง หลายครั้งแล้ว เรื่องประเภทนี้ 
เคยเกดิขึน้มา ไม่ใช่ครัง้เดยีวนะ หลายท่านทีอ่ายมุากๆ กเ็คยผ่านเหตกุารณ์ 
ตรงนีม้า เลวร้าย แง่หนึง่ทีจ่ะมอง กจ็ะบอกว่า พระสงฆ์นีถ้อืว่า ใช้ภาษาฝรัง่ 
เรยีกว่า เป็น cream ของสงัคม ในแง่ของคณุธรรม จรยิธรรม แล้วสงัคม 
ของไทยเรานี้ แม้แต่ส่วนที่ถือว่าเป็น cream สุดยอดดีนี้ ยังแย่ขนาดนี้ 
แล้วสังคมไทยส่วนใหญ่จะไปทางไหน ?

อนันีก้ลายเป็นเครือ่งเตอืนเรานะ ว่าอย่าได้ประมาท ให้มาตรวจสอบ 
ตัวเองดู ว่าตื่นขึ้นมาเสียเถิด เราอาจจะตกอยู่ในความประมาทมานานแล้ว 
สงัคมไทยนีอ้าจจะฟอนเฟะ หรอือะไรไปอย่างรนุแรงแล้ว มาจนถงึขนาดนี้ 
มาจนถึงส่วนที่เป็น cream นี้ แย่ไปด้วย มันฟ้องแล้ว ฉะนั้น อย่าได้ 
นอนใจ อย่ามัวถกเถียงกันว่า อย่างนั้นอย่างนี้ โทษคนนั้นคนนี้ มาดูใจ 
สังคมของตัวเอง แล้วรีบตื่นขึ้นมา ลุกขึ้นมา รีบหาทางแก้ไขกัน นี่แหละ 
เป็นเรื่องที่หนึ่งที่ว่า จะให้เราตื่นตัว ไม่ประมาท

แล้วก็มองว่าคนไทยทุกคน พุทธศาสนิกชน พุทธบริษัททั้งหมดนี้ 
เป็นเจ้าของพระพุทธศาสนา เป็นเจ้าของวัดวาอาราม พุทธศาสนา วัดวา 
อาราม ไม่ใช่เป็นของพระสงฆ์องค์ไหน แน่นอน เป็นของชาต ิของแผ่นดนิ 
ทัง้หมด เพราะฉะนัน้ เรามส่ีวนร่วมรบัผดิชอบทกุคน ทีต้่องแก้ไข แล้วท�าไม 
เราปล่อยอย่างนี้ ที่มีเหตุร้ายอย่างนี้เกิดขึ้น เพราะว่าชาวพุทธคนไทยนี้ 
ปล่อยปละละเลย ตกอยู่ในความประมาทหรือเปล่า ?

ส�ารวจตัวเองให้ดี ก็จะเห็นว่า สาเหตุมันเป็นอย่างนั้นด้วย
อาตมาอยากจะเท้าความ แม้ตั้งแต่เสียกรุง หมายถึงกรุงศรีอยุธยา 

ที่ถูกเผานั้น แล้วเรากู้ชาติกู้แผ่นดิน จนมากระทั่งบัดนี้ เรายังไม่ได้ฟื้นตัว 
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เท่าที่ควรเลยนะ ยังไม่ไปถึงไหน เพราะฉะนั้น ตื่นขึ้นมา แล้วก็รีบส�ารวจ 
ตัวเอง ลุกขึ้นมา เดินหน้าก้าวต่อไป ตั้งตัว ตั้งหลักให้ดี มันจึงจะไปได้

การที่จะดูแล แก้ปัญหาด้วยปัญญานั้น ก็คือว่า
๑. ดูสภาพตัวเองอย่างที่ว่านี้
๒. สืบสาวเหตุปัจจัย การแก้ไขด้วยปัญญา
แม้แต่ดูว่า ปัญหามันเกิดมาอย่างไร
ก็เกิดจากเหตุปัจจัยที่ท�าให้เกิดปัญหา

แล้วจะแก้ไขยังไง ก็ต้องไปแก้ไขที่เหตุปัจจัยนั้นแหละ แล้วตอนนี้ 
เหตุปัจจัยยังไง ทางฝ่ายพระ ทางฝ่ายบ้านเมือง ทางฝ่ายประชาชนนี้ 
มนัมเีหตกุนัทัง้นัน้ คอืทกุฝ่ายท�าเหต ุเพราะฉะนัน้ ไปวเิคราะห์แยกแยะกนั 
ให้ดี เราก็จะเห็น ถ้าเห็นเหตุปัจจัย เราก็เห็นทางแก้ไข

เพราะฉะนัน้ อนันีก้ฝ็ากไว้ว่า อย่ามวัไปโศกเศร้าเสยีใจ ท�าใจไม่สบาย 
ว้าวุน่ ขุน่หมองใจ จะไปทางเหีย่วแห้ง หดหู ่หรอืจะไปทางฟุง้ซ่าน ไม่พอใจ 
วุ่นวายใจ อะไรก็ตาม ไม่เอาทั้งนั้น ให้อยู่ในความสงบ หนักแน่น แล้วก็ 
ให้ใจเป็นทีท่�างานใหญ่ เป็นทีท่�างานทีม่คีณุภาพ ส�าหรบัให้ปัญญามาท�างาน 
อย่างได้ผล

ฉะนัน้ ต้องแยกอนันีใ้ห้ถกู ใจเป็นทีท่�างานของปัญญา เรือ่งอย่างนีม้า 
ใจไม่ต้องยุ่ง ยกให้ปัญญา ปัญญาจัดการ แล้วใจเราก็คอยตามดูด้วย 
ความสบายใจว่า มันก้าวหน้าไป รู้ปัญหา รู้ปัจจัย เราก็สบายใจขึ้นเรื่อยๆ 
ใจมแีต่หน้าทีท่ีจ่ะต้องรบัมนัให้ด ีเพราะฉะนัน้ ใจขุน่มวัเศร้าหมอง ปัญญา 
ก็พลอยท�างานไม่ได้ผลไปด้วย

เอาล่ะ อนันีฝ้ากไว้ กข็อให้โยมทกุท่าน ใจโล่งโปร่งสบายซะ ไม่ต้อง 
ไปขุ่นมัวเศร้าหมองกับเรื่องนี้
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คณุธรรม กบั กเิลส มนัมอีะไรคล้ายๆ กนั ความโกรธหรอืกเิลสฝ่ายโทสะ 
คือการเพ่งโทษบุคคล สิ่งแวดล้อม ส่วนปัญญา เป็นการพิจารณาโทษ 
ในวฏัสงสาร มนัเป็นการด ูการเพ่ง ข้อบกพร่องเหมอืนกนั ถ้าเป็นฝ่ายโทสะ 
จะไม่ได้ท�าให้สิ่งใดดีขึ้น แต่ถ้าเป็นฝ่ายปัญญา จะน�าไปสู่การแก้ปัญหา

อกีข้อหนึง่ทีค่ล้ายกนัคอื ความโลภ กบั ศรทัธา คนทีโ่ลภอยากได้นัน่ 
อยากได้นี่ จะมีจิตใจที่มองแต่สิ่งที่ดี มองแต่แง่มุมที่ดีของสิ่งที่ตัวเองก�าลัง 
ต้องการ ส่วนศรทัธากเ็ป็นการมองแง่มมุทีด่ ีและสิง่ทีด่ขีองการปฏบิตั ิโดย 
ไม่ได้ไปสนใจความยากล�าบาก จติใจมุง่มัน่อยากได้เหมอืนกนั เป็นพลงัจติ 
ที่คล้ายกับความโลภ

ถ้าผู้ที่มีโทสะจริตปฏิบัติธรรม ก็สามารถเปลี่ยนกระแสของโทสะ 
ซึ่งเป็นพลังอยู่ในใจ ไปในแนวทางที่ดีได้

คนขีโ้กรธ คนทีม่โีทสะจรติ มกัจะกลายเป็นคนปัญญาจรติได้ง่าย ใน
ขณะเดยีวกนั คนทีโ่ลภะจรติ ราคะจรติ คนทีร่กัสวยรกังาม ถ้าปฏบิตัธิรรม
พลงัเดมิทีเ่ป็นอกศุลกจ็ะเปลีย่นเป็นศรทัธา น�าไปสูส่มาธไิด้ง่าย เพราะจติใจ
จดจ่ออยูท่ีล่มหายใจ หรอือารมณ์กรรมฐาน เหน็แต่ว่ามนัด ีมนังาม จงึไม่
สนใจอย่างอื่น นั่นเป็นจิตที่สงบได้เร็ว

กิเลสนี่ ถ้าเราฉลาด ก็สามารถพลิกให้เป็นคุณธรรมได้

จากหนังสือ “ใช้สาระชนะมาร” เล่ม ๔

พลิกกิเลส
เป็นคุณธรรม

พระอาจารย์ชยสาโร
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 อยู่กับทุกข์...
ก็สุขได้
ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง

มนษุย์เกดิมาไม่ว่าจะเป็นชนชาตไิหน ต่างดิน้รนแสวงหาความสขุให้แก่ชวีติ 
ตนเอง แต่ยิ่งสาละวนแสวงหามากเพียงใด ก็ดูเหมือนว่า ความสุขยิ่งวิ่ง 
ห่างออกไปไกลทกุท ีเหมอืนการวิง่ไล่จบัเงาตวัเอง แต่กจ็บัไม่ได้สกัท ีแม้ว่า 
เงาจะอยู่ใกล้แสนใกล้ แต่ก็ไม่มีใครจับเงาตนเองได้สักคน
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ความสุขอยู่ที่ไหนกันแน่ อยู่ที่มีคนรักคนเข้าใจ อยู่ที่มีคนคอยดูแล 
เอาใจใส่ หรืออยู่ที่การมีทรัพย์สินเงินทองมากๆ มีรถหรูราคาแพง มีบ้าน 
ใหญ่โต มกีารศกึษาทีด่ ีมหีน้าทีก่ารงานทีม่ัน่คง มคีนนบัหน้าถอืตา มอี�านาจ 
วาสนา มียศถาบรรดาศักดิ์ มีต�าแหน่งเกียรติยศอันเป็นที่ยอมรับของคน 
ในสังคม

มองดูก็เหมือนว่า มันน่าจะใช่ แต่เพราะเหตุใด คนที่ได้ ที่มี ที่เป็น 
สิ่งข้างต้นเหล่านั้น กลับยังต้องเป็นทุกข์อยู่ร�่าไป สิ่งที่เราได้ เรามี เราเป็น 
นัน้ มนัให้ความสขุเราไม่ได้จรงิหรอื เป็นสิง่ทีน่่าสงัเกตว่า สิง่เหล่านัน้ท�าให้ 
เรามีความสุขที่แท้จริงไม่ได้ ให้ได้เพียงแค่ความสุขชั่วครั้งชั่วคราว เป็นสุข 
ทีไ่ม่จรีงัยัง่ยนื เป็นสขุทีย่งัต้ององิอาศยัปัจจยั และบคุคลภายนอก เป็นสขุ 
ที่ยังต้องฝากไว้กับวัตถุข้าวของเงินทอง เป็นสุขที่ฝากไว้กับคนอื่น สุขที่ 
ฝากไว้กบัอนาคต สขุทีฝ่ากไว้กบัความไม่แน่นอน เป็นสขุแบบจิม้ดดู ลิม้รส 
ความหวานเดี๋ยวเดียวก็จืดจางหายไป

ไม่แปลกที่คนส่วนใหญ่ก็มักจะแสวงหาสิ่งเหล่านี้ แต่จะมีวิธีใดบ้าง 
หนอ ทีส่ามารถท�าให้ “แม้อยูก่บัทกุข์...แต่ไม่เป็นทกุข์” หรอื “อยูก่บัทกุข์... 
กส็ขุได้” พระพทุธองค์ทรงตรสัสอนเราว่า “ขนัธ์ ๕, รปู - นาม, กาย - ใจ 
เป็นตวัทกุข์” เมือ่ชวีติเราประกอบด้วยกายและใจ กายใจเป็นตวัทกุข์ แล้ว 
จะหาความสุขไปได้อย่างไร แต่เป็นเรื่องมหัศจรรย์ยิ่งนัก ที่พระพุทธองค์ 
ทรงตรสัสอนว่า “รูท้กุข์ จงึพ้นทกุข์” เรยีนรูท้กุข์ กค็อื การเรยีนรูก้ายใจ 
เรียนรู้กายใจก็เพื่อให้เห็นความจริงว่า “กายใจนี้เป็นตัวทุกข์” เรียนรู้เพื่อ 
จะได้ยอมรับความเป็นจริงของกายใจนี้ว่า “กายใจนี้ไม่ใช่ตัวเราของเรา” 
เรียนรู้เพื่อที่จะได้ “ละความเห็นผิด ละความยึดติด ทั้งกายและใจนี้”
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เมือ่ใดกต็าม ทีเ่ราเรยีนรูก้ายใจได้อย่างแจ่มแจ้งแล้ว กจ็ะ อยูก่บัทกุข์ 
ได้...โดยไม่เป็นทุกข์ หรือ อยู่กับทุกข์...ก็สุขได้ สุขที่เห็นความจริง และ 
เข้าใจชีวิต สุขที่ละวางความเห็นผิดได้ สุขที่ละความยึดติดได้ สุขที่ 
มีปัญญารู้ และเข้าใจธรรมชาติความเป็นจริงของชีวิต

เราจะเข้าใจความเป็นจรงิของชวีติ หรอืกายใจนีไ้ด้อย่างไร พระพทุธเจ้า 
ทรงชี้บอกทาง และทรงประทานเครื่องมือในการเรียนรู้ชีวิตให้แก่พวกเรา 
ทกุคน เครือ่งมอืนัน้คอื “ศลี สมาธ ิปัญญา” อนัเป็นเครือ่งมอืก�าจดักเิลส 
ที่เป็นสาเหตุที่ท�าให้เกิดทุกข์ นั่นคือ “โลภ โกรธ หลง” เครื่องมือที่ชื่อว่า 
ศลี สมาธ ิปัญญา จะเกดิขึน้ได้ ต้ององิอาศยัเหตปัุจจยัหลายอย่าง อาทเิช่น 
ต้องศกึษาเรยีนรูค้�าสอนของพระสมัมาสมัพทุธเจ้า มศีรทัธาเชือ่มัน่ในค�าสอน 
และพร้อมที่จะน้อมน�ามาปฏิบัติด้วยความขยันหมั่นเพียร โดยการปฏิบัติ 
ตามหลกั การเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ คอื มสีต ิสมัปชญัญะ ระลกึรูส้ภาวธรรม 
ทีเ่กดิขึน้ที ่“กาย เวทนา จติ ธรรม” หรอืสรปุรูล้งตรงปัจจบุนัของสภาว- 
ธรรมทีเ่กดิขึน้ทีก่ายทีใ่จนีบ่้อยๆ โดยม ีความเพยีร และ สมัมาสมาธ ิคอื 
ความตั้งมั่น มีจิตตั้งมั่นที่ไม่หลงเข้าไปยินดียินร้ายต่ออารมณ์ใดๆ ไม่ว่า 
สภาวธรรมนั้น จะดีวิเศษวิโสแค่ไหนก็ช่าง หรือจะเลวร้ายแค่ไหนก็ตาม 
ก็ให้สักแต่ว่ารู้ตามความเป็นจริงที่มันเป็น

ทางนี้เป็นทางที่เราต้องก้าวเดินเอง 
ไม่มีใครจะเดินแทนกันได้ 

เมื่อก้าวเดินตามมรรคาได้ถูกต้องตรงทาง 
ก็จะพบทางสว่างที่ว่างจากทุกข์ 

ได้พบสันติสุขอย่างแท้จริง
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ให้เห็นตามความเป็นจริงของรูป - นาม กาย - ใจ จะต้องให้เห็น 
อย่างไร ให้เหน็ว่าทกุสภาวธรรมทีเ่กดิขึน้ทีก่ายทีใ่จนัน้ ล้วนเป็นของชัว่คราว 
เกิดดับสลับเปลี่ยนแปรไป ไม่คงที่ไม่คงทน เป็นไปตามเหตุตามปัจจัย 
ตกอยู่ภายใต้ “กฎไตรลักษณ์” อันได้แก่ “อนิจจัง” (ความไม่เที่ยงแท้ 
ไม่แน่นอน แปรปรวนเปลีย่นไป) “ทกุขงั” (ธรรมชาตทิีถ่กูบบีคัน้ เป็นทกุข์ 
ทนอยูส่ภาพเดมินานๆ ไม่ได้) “อนตัตา” (ไม่ใช่ตวัตนของเรา มนัเป็นเพยีง 
แค่รปูธรรมรปูนาม บงัคบับญัชาให้เป็นไปดัง่ใจปรารถนาไม่ได้) การปฏบิตัิ 
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นี่แหละ คือ หนทางที่ท�าให้เห็นความจริงของชีวิต 
เป็นหนทางที่ท�าให้ละความเห็นผิดได้ว่า กายใจนี้ไม่ใช่ตัวเราของเรา เป็น 
หนทางที่ท�าให้ละความยึดมั่นถือมั่นทั้งกายและใจนี้ได้ เป็นหนทางสู่ความ 
พ้นทกุข์ดบัทกุข์ได้อย่างแท้จรงิ ดงัทีพ่ระพทุธองค์ทรงตรสัรบัรองการเจรญิ 
สติปัฏฐาน ๔ ไว้ดังนี้

ดูกร ภิกษุทั้งหลาย 

หนทางนี้  เป็นหนทางสายเอก

เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ทั้งหลาย

เพื่อล่วงเสียได้จากความโศก ความร�่าไรร�าพัน

เพื่อดับสิ้นแห่งทุกข์  และโทมนัส  เพื่อบรรลุอริยมรรค

เพื่อท�าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน หนทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔

ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็น กาย - เวทนา - จิต - ธรรม

มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ

ก�าจัดอภิชฌา และโทมนัส  ในโลกเสียได้
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สติปัฏฐาน ๔ เป็นมรรคเบื้องต้น วิปัสสนา เป็นมรรคเบื้องกลาง 
อริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นมรรคเบื้องปลาย นี่คือ หนทางเดียว หนทางเอก 
เป็นหนทางอนัประเสรฐิ ทีท่�าให้เหล่าสตัว์ทัง้หลายพ้นทกุข์ดบัทกุข์ได้ นบัว่า 
เป็นบุญยิ่งนัก ที่เราได้มีโอกาสเกิดมาเป็นมนุษย์ มีอายุยืนยาว ได้พบ 
พระพุทธศาสนา ได้มีโอกาสศึกษาและปฏิบัติธรรม ตามหลักค�าสั่งสอน 
ของพระพุทธองค์

กาลเวลาผ่านเลยไปไม่หวนทวนกลับ อย่าปล่อยให้วันคืนลาลับไป 
โดยไร้ค่าไร้ประโยชน์ ค�าสอนของพระพุทธองค์ยังคงมีอยู่ครบสมบูรณ์ 
ผูป้ฏบิตัดิปีฏบิตัชิอบกย็งัมใีห้เราได้พบเหน็ ผูเ้ข้าถงึธรรม บรรลธุรรม กย็งั 
มีเป็นประจักษ์พยานบุคคลให้เราได้เกิดความมั่นใจ และได้กราบไหว้ 
พระพุทธองค์เป็นผู้ชี้บอกทาง ทางนี้เป็นทางที่เราต้องก้าวเดินเอง ไม่มีใคร 
จะเดินแทนกันได้  เมื่อก้าวเดินตามมรรคาได้ถูกต้องตรงทาง ก็จะพบ 
ทางสว่างทีว่่างจากทกุข์ ได้พบสนัตสิขุอย่างแท้จรงิ เมือ่รูท้กุข์อย่างแจ่มแจ้ง 
เราก็จะได้เห็นความจริงว่า “อยู่กับทุกข์...โดยไม่เป็นทุกข์” หรือ “อยู่กับ 
ทุกข์...ก็สุขได้” หรือ “ทุกข์มี...แต่ไม่มีผู้ทุกข์” นั่นเอง

หนทางออกจากทกุข์มอียู ่ผูช้ีบ้อกทางกม็อียู ่อยูท่ีว่่า ใครจะเดนิตาม 
หรือไม่ เท่านั้นเอง

ขอความเจริญในธรรม จงมีแก่สาธุชนผู้สนใจใฝ่ธรรมทุกท่านเทอญ
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หนึ่งในการภาวนาข้อแรกคือ “กายภาวนา”
หมายถึง การมีความสัมพันธ์ที่ดีและเหมาะสมกับสิ่งแวดล้อม
ด้วยความตระหนักห่วงใยในสิ่งแวดล้อม และจิตส�านึกการใช้ 

ทรัพยากร ใช้ธรรมชาติอย่างรู้คุณค่า ขอความร่วมมือผู้เข้าร่วมงาน 
อบรมภาวนาทุกท่าน ดังนี้

๑. ท่านโปรดหิ้วถุงผ้ามาเองเพื่อใส่ธรรมทานที่จะแจกให้ท่าน 
เพราะพวกเราเลิกใช้ถุงพลาสติกบรรจุธรรมทานแล้ว

๒. ท่านโปรดเตรียมกระบอกน�้าส่วนตัวมาเอง เพื่อใช้เติมน�้าดื่่ม 
ตลอดวัน ลดการใช้แก้วพลาสติก แล้วทิ้งๆๆ เพราะพลาสติก ใช้เวลา 
ย่อยสลายถึง ๔๕๐ ปี และปัจจุบัน สิ่งแวดล้อมแย่ลงมาก ขยะล้น 
เมืองแล้ว เราควรช่วยกันแก้ไขเพื่อสังคมที่น่าอยู่และปลอดภัย

๓. หากท่านสะดวก โปรดเตรยีมช้อน หรอืภาชนะส่วนตวัมาเอง 
(และทางชมรมเตรียมภาชนะชานอ้อยไว้บริการทุกท่านด้วย)

๔. ร ่วมสร้างจิตส�านึกลดการใช้พลาสติก ลดปริมาณขยะ 
ใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างรู้คุณค่า

ช่วยกนั

คนละไม้ค
นละมือ

เพือ่สงัคม
ไทย

ของเรา

พกถุงผ้า
มาภาวนา
กนัเถอะ :)

ภาวนา
วิถีพุทธ
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เดินทางไกล  ไม่พะรุงพะรัง

ส.มหาปัญโญภิกขุ
(หลวงตาสุริยา)

วัดป่าโสมพนัส จ.สกลนคร
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“การปฏบิตัธิรรม เหมอืนดัง่เช่นการเดนิเท้า หากการยนืตวัตรงยงัไม่มัน่คง 
การที่จะเดินไปข้างหน้าย่อมล�าบาก การที่สติไม่ต่อเนื่อง จิตไม่ตั้งมั่น ยังมี 
นวิรณธรรมรบกวน ความเกยีจคร้าน ความกลวัการล�าบาก กลวัร้อนหนาว 
กลัวสัตว์ร้าย กลัวมด แมลง จิตสะดุ้งต่องู หนู หนอน ฯลฯ

และจิตที่รักสัตว์เลี้ยง เช่น หมา แมว ฯลฯ มากๆ แบบยึดติด 
ผิดสามัญชน ยึดมั่นถือมั่นในรูปในนาม ว่าเป็นคน ตัวตน เรา เขา เป็น 
ตวักขูองก ูฝังลกึอยูใ่นใจ จตินีย่้อมหนไีม่พ้นมจิฉาทฏิฐ ิความไม่แจ่มแจ้ง 
ในสัจจะ ย่อมเป็นบ่อเกิดของการสร้างเสริมและการยึดติดอยู่กับภพชาติ 
รังแต่จะเกิดความพอใจ ไม่พอใจ หวั่นไหวไปตามแรงปะทะผัสสะ ที่จิต 
ยังเห็นว่ามีตัวตน ปฏิฆะ หงุดหงิด ขี้อิจฉา เห็นแก่ตัว ชอบท�าตามใจ 
อยาก ฯลฯ

จิตนี้ย่อมหนัก ไม่โปร่งเบา  เพราะเหตุยังสลัดอารมณ์ดังกล่าว 
ไม่หลดุ เมือ่จติไม่ตัง้มัน่ การเหน็ธรรมทีส่ขุมุลุม่ลกึ อรยิญายธรรมทัง้หลาย 
ย่อมปรากฏแต่ผิวเผิน

... พึงรู้เอาไว้ว่า การก้าวเดินของเขา ย่อมเป็นเช่นเด็กทารก มัก 
หกล้มบ่อยๆ หรือคนที่อ่อนแอ แต่ถือของหนักเยอะๆ พะรุงพะรัง จะ 
เดินทางไกล ย่อมไม่ใช่ฐานะที่จะท�าได้

จติทีถ่กูย้อมด้วยราคะ ยงัหลงกลวั หลงอยาก ยงัมภีพชาตใิห้อาศยั 
หลบซ่อน ก�าลังเเห่งปัญญาพาหลุดพ้นย่อมไม่มี”

watsomphanas



ข่ า ว ส า ร กั ล ย า ณ ธ ร ร ม28

รักแท้
คือ

เมตตา
พระภาวนาเขมคุณ วิ.

หลวงพ่อสุรศักดิ์ เขมรังสี
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นะมตัถ ุรตัตะนตัตะยสัสะ ขอนอบน้อมแด่พระรตันตรยั ขอความผาสกุ 
ความเจริญในธรรม จงมีแก่ญาติสัมมาปฏิบัติธรรมทั้งหลาย

โอกาสนี้ ไปจะได ้ปรารภธรรมะ ตามหลักค�าสั่งสอนของพระ 
ผู้มีพระภาคเจ้า วันนี้ก็พูดเรื่องความรัก เข้าบรรยากาศวันแห่งความรัก 
ในพทุธศาสนา พระพทุธเจ้ากส็อนให้มคีวามรกั ความปรารถนาดตี่อกัน ให้ 
เป็นความรักที่บริสุทธิ์

ความรกันัน้มอียู ่๒ อย่าง รกัแท้ กบั รกัเทยีม หนุม่สาวทีว่่ารกักนั 
ส่วนมากก็เป็นความรักเทียม เรียกว่า “ตัณหาเปมะ” คือเป็นความรักที่ 
เจือด้วยความใคร่ในอารมณ์ มีความพึงพอใจในรูป ในเสียง ในกลิ่น 
ในรส ในโผฏฐัพพะ น่าใคร่น่าปรารถนา ความรักแบบนี้ ถ้าไม่ได้รับ 
การตอบสนอง ก็จะกลายเป็นความโกรธ เกลียด พยาบาท อาฆาตแค้น

แต่ถ้าเป็นความรักที่แท้จริง อย่างบางคู่อยู่กันยั่งยืน แม้ว่าอยู่กัน 
จนแก่เฒ่า เขากย็งัดแูลกนัด ีเพราะมคีวามรกัทีเ่ป็นความปรารถนาด ีไม่ได้ 
หวังสิ่งตอบสนองที่ตนเองต้องการ แต่มีความสละให้ ความรักคือการให้ 
ขอให้เขามีความสุข ก็เป็นสิ่งที่เราพึงพอใจ

พระพุทธเจ้าสอนให้มีความรักต่อกัน แต่ต้องเป็นความรักแท้ คือ 
“เมตตา” มีมากได้ ถ้ามีความรักที่เป็นเมตตา จะไม่มีความเสียใจตามมา 
ขอให้คนทีเ่รารกัมคีวามสขุเป็นใช้ได้ เพราะเป็นความปรารถนาดอีย่างแท้จรงิ 
ไม่ได้เป็นความรักแบบต้องการตอบสนอง แต่ว่าเป็นความปรารถนาดี แม้ 
จะต้องพลัดพรากจากกัน ก็ไม่มีความเศร้าโศก เสียใจ เรียกว่า “เมตตา”

พระพุทธเจ้าจึงสอนให้ฝึกแผ่เมตตา ให้เกิดขึ้นมาจากใจเราให้ได้ 
แผ่จนเป็นความรักที่ไม่เลือก ไม่ว่าบุคคลนั้นจะเคยเป็นศัตรูกับเรา จะเป็น
คนชาตไิหน หญงิ ชาย ใครกต็าม กม็คีวามรกัความปรารถนาดไีด้ทัง้หมด 
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จนสม�่าเสมอกัน นี้เป็นเมตตาที่สูงส่ง ท�าให้ได้สมาธิ ท�าให้เข้าถึงฌาน 
เจริญเมตตานี้  ได้ถึงตติยฌาน (ฌานที่ ๓) ถ้าแผ่เมตตา จนกระทั่ง 
จติไม่ตดิข้อง ไม่ตดิขดั ไม่ว่าจะเป็นใคร ทีไ่หน อย่างไร คนทีเ่คยเป็นศตัรู 
กับเรา เคยเบียดเบียนเราก็ตาม จิตเรามีเมตตา ไม่มีโกรธ เมตตาเป็น 
ตวัเอาชนะความโกรธ จติของบคุคลนัน้กจ็ะมคีวามสขุ จิตผ่องใส แช่มชื่น

ในช่วงนี้ก็จะใกล้มาฆบูชา ซึ่งเป็นวันที่พระพุทธเจ้าทรงประทาน 
ค�าสอนโอวาทปาตโิมกข์ ตรสัสอนพระสงฆ์ นะ ห ิปัพพะชโิต ปะรปูะฆาตี 
ผูท้�าร้ายสตัว์อืน่อยู ่ไม่ชือ่ว่าเป็นบรรพชติเลย สะมะโณ โหต ิปะรงั วเิหฐะ 
ยันโต ผู้เบียดเบียนสัตว์อื่นอยู่ ไม่ชื่อว่าเป็นบรรพชิตเลย

ไม่ให้เบียดเบียนทางกาย ทางวาจาด้วย เมตตาต้องออกมาทางกาย 
ออกมาทางวาจาได้ด้วย เรยีกว่า เมตตากายกรรม เมตตาวจกีรรม เมตตา 
มโนกรรม ถ้าจิตเรามีเมตตาปรารถนาดี การกระท�าของเราต่อผู ้อื่น 
จะเป็นไปในทางเกื้อกูล จริงใจ มีแต่ให้ในสิ่งที่ดี

หลักค�าสอนที่พระพุทธเจ้าทุกพระองค์สอนไว้ อะนูปะวาโท อะนู- 
ปะฆาโต การไม่พดูร้าย หนึง่ การไม่ท�าร้าย หนึง่ ปาตโิมกเข จะ สงัวะโร 
การส�ารวมในพระปาติโมกข์ ต้องมีศีลสิกขา มีศีลที่พระพุทธเจ้าบัญญัติไว้ 
โภชเนมตัตญัญตุา มตัตญัญตุา จะ ภตัตสัมงิ การรูป้ระมาณในการบรโิภค 
หนึ่ง ปันตัญจะ สะยานาสะนัง การนอนการนั่งในที่อันสงัด หนึ่ง 
อะธิจิตเต จะอาโยโค การหมั่นประกอบในการท�าจิตให้ยิ่ง หนึ่ง เอตัง 
พทุธานะ สาสะนงั ธรรม ๖ อย่างนี ้เป็นค�าสัง่สอนของพระพทุธเจ้าทัง้หลาย

เราจะเหน็ว่าค�าสอนทีพ่ระพทุธเจ้าสอน ไม่ให้ว่าร้ายใคร ไม่ให้ท�าร้าย 
ใคร ไม่ให้เบียดเบียนใคร ให้จิตมีความเมตตา มีกรุณา และเมตตานี้ 
คุ้มครอง ศาสตราอาวุธ ยาพิษ ท�าอันตรายอะไรไม่ได้เลย หลับเป็นสุข 
ถ้าเราแผ่เมตตาดีๆ ตื่นก็เป็นสุข ไม่ฝันร้าย เป็นที่รักของมนุษย์ และ 
อมนุษย์ทั้งหลาย เทวดารักษา หน้าตาผ่องใส สมาธิตั้งมั่นได้เร็ว ไม่หลง 
ท�ากาละ ตายแล้วก็ไปพรหมโลก เมตตานี้เป็นเกราะคุ้มครองรักษา เทวดา 
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รักษา เป็นที่รักของมนุษย์ และอมนุษย์ด้วย
ยกตัวอย่างเรื่องของอัครอุบาสิกาที่พระพุทธเจ้าทรงยกย่องว่าเป็น 

อุบาสิกาชั้นเลิศท่านหนึ่งคือ นางอุตตรา พ่อแม่ของนางเป็นผู้มีศีลมีธรรม 
ตนเองกม็ศีลีมธีรรม ได้ฟังธรรม เข้าใจธรรม ท�าบญุสนุทาน เป็นคนมฐีานะ 
แต่งงานแล้ว ก็ไปอยู่ตระกูลของสามี ซึ่งไม่ได้เป็นผู้เลื่อมใสศรัทธา นางก็ 
ไม่มีโอกาสท�าบุญท�ากุศลเลย ขอถือศีลอุโบสถในวันพระ เหมือนที่เคยท�า 
สามีก็ไม่ยอม ไม่อนุญาต

จนเวลาผ่านไป เข้าพรรษาไปเดือนหนึ่งแล้ว นางยิ่งอึดอัดใจ จึงมี 
จดหมายบอกไปยงัพ่อว่า มาอยูท่ีน่ีล่�าบากมาก ไม่มโีอกาสถอืศลี ฟังธรรม 
และภาวนาเลย ขอให้พ่อส่งเงนิมาให้ฉนั ๑๕,๐๐๐ กหาปณะ พ่อกส่็งเงนิมา 
นางก็มาคุยกับสามีว่า ฉันขอถือศีล โดยจะจ้างหญิงอื่นมาให้นอนกับสามี 
สามีตกลง แล้วเอาเงิน ๑๕,๐๐๐ ไปจ้างนางสิริมามาดูแลปรนนิบัติสามี

พอนางได้เป็นอิสระ ก็ถือศีล ท�าบุญ นิมนต์พระสงฆ์ นิมนต์ 
พระพทุธเจ้ามาฉนั นางขลกุอยูก่บัคนใช้ ท�าอาหารเลีย้งพระ ตวักเ็ป้ือนเปรอะ 
เลอะเทอะ สามียืนอยู่บนปราสาทพร้อมด้วยนางสิริมา มองลงมาเห็นนาง 
อตุตราก�าลงักลุกีจุอคลกุเคล้าอาหาร กน็กึในใจว่า นางช่างโง่นกั แทนทีจ่ะ 

ถ้าเรามีความรัก
ความปรารถนาดีต่อกัน 
เราจะได้สิ่งที่เป็นมงคล 
ได้สิ่งดีๆ เกิดขึ้น 
มันจะมีกระแสแห่งความเย็น 
กระแสเมตตา
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ตวัเองอยูส่ขุสบาย กลบัมาเป้ือนเปรอะอยูท่กุวนั แล้วยงัจ้างหญงิอืน่มานอน 
กับสามีตน ก็หัวเราะเยาะ นางได้ยินเสียงสามีหัวเราะ ก็แหงนขึ้นไปมอง 
นึกในใจว่า เขาไม่เข้าใจเรา เขาไม่มีศรัทธา มองไม่เห็นสิ่งที่เป็นสาระ ว่า 
เป็นสาระ นางก็เลยหัวเราะขึ้นมาบ้าง ส่วนนางสิริมาเห็นนางอุตตราหัวเราะ 
ก็เกิดความโกรธ หุนหันลงจากปราสาทมา จะมาท�าร้ายนางอุตตรา

นางอุตตราเห็นนางสิริมาลงมาด้วยอาการผลีผลามก็รู้ทันทีว่าก�าลัง 
โกรธ จะมาท�าร้ายตน นึกในใจว่า นางอยู่เพียง ๑๕ วัน ยึดครองเป็น 
เจ้าของเสยีแล้ว นางกน็กึแผ่เมตตา รูว่้านางสริมิาจะต้องลงมาท�าร้ายตนเอง
จึงเข้าฌาน แผ่เมตตา ไม่โกรธ ไม่เกลียด ท�าจิตเมตตา เข้าสมาธิด้วย 
เมตตาเข้า ปรากฏว่านางสิริมาโกรธ ก็เอากระบวยตักน�้าที่เดือดๆ เทราด 
บนตวันางอตุตรา นางอุตตรากเ็ฉย น�้าไมร่อ้นเลย อ�านาจของความเมตตา 
อาวุธท�าอันตรายไม่ได้ ราดไปๆ นางอุตตราก็ไม่รู้สึกเดือดร้อน ไม่ได้รับ
อันตรายใดๆ เลยสักนิด

นางสริมิาตกใจ ท�าร้ายเขา เขากลบัปกต ิทรดุตวัลงกราบขอขมาโทษ 
นางอตุตราบอกว่า ขอขมาโทษฉนัตอนนีย้งัไม่ได้หรอก ฉนัมพีระบดิา ต้อง 
ให้พ่อของฉันยกโทษเสียก่อน พระพุทธเจ้าก็ทรงเข้ามาฉันภัตตาหารที่บ้าน 
นางสริมิากเ็ลยคลานเข้าไปสารภาพ ขอขมาลาโทษ พระพทุธเจ้ากย็กโทษให้ 
นางสิริมาก็มาขอขมาโทษนางอุตตรา นางอุตตราก็ยกโทษให้ นางสิริมาได้ 
ฟังธรรม บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบัน

ถ้ามีความรักที่เป็นเมตตา 
จะไม่มีความเสียใจตามมา 
ขอให้คนที่เรารักมีความสุขเป็นใช้ได้ 
เพราะเป็นความปรารถนาดีอย่างแท้จริง
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นี่คือเมตตา ความรักที่แท้จริง เทวดารักษา เป็นที่รักของอมนุษย์ 
ด้วย เพราะฉะนั้น ถ้าเรามีความรัก ความปรารถนาดีต่อกัน เราจะได้สิ่งที่ 
เป็นมงคล ได้สิ่งดีๆ เกิดขึ้น จะมีกระแสแห่งความเย็น มีกระแสเมตตา 
เคยโกรธกันเคยเกลียดกัน ก็จะหันหน้าเข้าพูดจาที่ดีต่อกัน สิริมงคล 
ความดต่ีางๆ กจ็ะเกดิขึน้ ไปไหนมาไหนมเีทวดาคุม้ครอง ไม่ต้องไปอ้อนวอน 
ถ้าเราดี ก็มีแต่คนอยากจะช่วย แต่ถ้าเราไม่ดี หรือท�าไม่ดี ต่อให้เราไป 
อ้อนวอนให้ใครมาช่วย ก็ไม่มีใครช่วย เทวดาก็ช่วยไม่ได้

ท�าตนเองของเราให้ดี ฝึกจิตของเราให้ดี มีเมตตา ความปรารถนาดี 
มนักจ็ะออกมาทางกาย วาจา กายของเรากจ็ะด ีเป็นการเกือ้กลู ช่วยเหลอื 
เผื่อแผ่ วาจาของเราก็จะเป็นวาจาที่ดี ไพเราะ พูดจริง พูดมีประโยชน์ 
ให้คุณให้ประโยชน์ต่อผู้ฟัง ผู้เข้าใกล้ เราอย่าคิดว่าคนอื่นเขาไม่รู้ คนเรา 
กม็ปัีญญา มคีวามฉลาด ถ้าเป็นคนพดูจรงิ พดูอะไร คนกอ็ยากฟัง ตัง้ใจฟัง 
วาจาสภุาพ อ่อนโยน ไม่ใช้ค�าหยาบคาย กม็าจากจติด ีจติมเีมตตา ความคดิ 
ความอ่านออกไปด้วยเมตตา ความคิดของเราก็จะคิดแต่สิ่งที่ดี ใจเราก็ดี 
มีความร่มเย็นเป็นสุข

เป้าหมายของการแผ่เมตตา จริงๆ แล้ว ก็เพื่อความสุขของตัวเอง 
นั่นแหละ เพื่อจิตเรามีความสุข จิตเรามีสมาธิ จิตเราไม่โกรธ จิตเราชนะ 
ความโกรธ จติเราผ่องใส ส่วนทีว่่าอานสิงส์ ๑๑ ประการนัน้ เป็นผลพลอยได้ 
แต่เป้าหมายจริงๆ ก็เพื่อให้จิตของตัวเองเป็นกุศล เป็นสมาธิ ได้ฌาน 
เป็นบาทฐานของวปัิสสนา เมือ่เราแผ่เมตตาไป ขอให้สตัว์ทัง้หลาย จงเป็นสขุ 
เป็นสุขเถิด สติก็มาระลึกรู้ภายใน ก็จะเห็นจิตของเรามีความสุข แช่มชื่น

ถ้าหมั่นสังเกต เราจะจับความรู้สึกหน้าตาของตัวเองได้ ใจอิ่ม พอ 
มสีต ิมารูใ้นความรูส้กึของจติใจ ของหน้าตา กเ็ป็นวปัิสสนา รูส้ภาวะ รูใ้จ 
ทีแ่ช่มชืน่ ใจมคีวามสขุ หน้าตากค็ลีค่ลาย เป็นสภาวะ แต่เวลาเราแผ่เมตตา 
เป็นสมถะ จติเราต้องนกึถงึสตัว์ บคุคล ขอให้สตัว์ทัง้หลาย จงเป็นสขุเป็นสขุ 
เถิด ต้องมีอารมณ์ เป็นบัญญัติ เป็นกรรมฐาน ท�าให้มีสมาธิ ท�าให้จิตเรา 
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มีความสุข แต่ในขณะเดียวกัน เรามีสติมารู้จิตใจ รู้ความสุข รู้หน้าตา 
เป็นวปัิสสนา เพราะฉะนัน้ ท�าไปคู่ๆ  กนักไ็ด้ เจรญิเมตตาด้วย สตริะลกึรู้ 
ด้วย ถ้าเราท�าอย่างนี้บ่อยๆ เราจะเป็นคนมีสติสัมปชัญญะมากขึ้น พอ 
แผ่เมตตาทีไร จะได้สติขึ้นมา เพราะเราเคยท�า ประสานกลมกลืนกันอยู่

ยิ่งใครที่เป็นคนขี้โกรธ โกรธบ่อย โกรธง่าย โกรธนาน โกรธไม่เลิก 
ต้องฝึกแผ่เมตตา ความโกรธของเราจะลดลง เพราะจิตเรามีความสุข พอ 
จติมคีวามสขุ กจ็ะไม่ค่อยถอืสา ไม่โกรธใครง่าย อปุมาเหมอืนกบัว่าร่างกาย 
เราไม่เจ็บ ไม่มีแผล ไม่ได้อักเสบ ใครมากระแทกกระทบก็ไม่ค่อยเจ็บง่าย 
แต่ถ้าเรามีแผลเมื่อไร มันอักเสบ โดนอะไรนิดๆ หน่อยๆ เจ็บ จิตของเรา 
เหมือนกัน ถ้าจิตเราไม่มีความสุข มันทุกข์ เศร้าหมองอยู่ พออะไรมา 
กระทบ ก็พาลจะโกรธ จะหงุดหงิด โกรธง่าย ถ้าเราฝึกจิตให้มีความสุข 
แผ่เมตตานี่ ช่วยท�าให้จิตมีความสุข แช่มชื่น เหมือนเราไม่มีแผล ใครจะ 
พูดดีไม่ดี มันก็ไม่โกรธ หรือโกรธน้อย โกรธก็หายเร็ว ถ้ามีสติรู้เท่าทัน

ความรกัทีแ่ท้จรงิคอืเมตตา ต้องเจรญิ ต้องฝึกหดัท�าบ่อยๆ แผ่เมตตา 
ขอให้สัตว์ทั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุข แต่อย่าไปแผ่เจาะจงกับบุคคลที่เรา 
รักมาก มันจะเกิดเมตตาเทียมขึ้นมา เป็นความรักแบบความใคร่ ต้อง 
แผ่ให้บคุคลทีเ่รารกัพอประมาณก่อน ถ้าแผ่เจาะจง ท่านให้บคุคลทีเ่รานบัถอื 
บคุคลทีเ่รารกัปานกลางก่อน แต่ถ้าแผ่รวมๆ ทัง้หมดกไ็ด้ ไม่เป็นไร แต่ถ้า 
เราแผ่เจาะจง ท่านไม่ให้แผ่ให้คนทีเ่ป็นศตัรกู่อน จติเราจะแผ่ไม่ออก แผ่ไป 
ทีไรก็มีโกรธ ให้แผ่ให้คนที่รักปานกลางก่อน คนที่นับถือ จนจิตใจเรา 
มีเมตตาดี ค่อยแผ่ไปคนที่รักมาก และคนที่เป็นศัตรูแผ่ให้สุดท้าย ถ้าแผ่ 
ไปแล้ว ใจมันไม่ไป ก็กลับมาแผ่ให้ที่คนเราแผ่ได้ก่อน แล้วค่อยลองใหม่ 
กลับไปกลับมา ที่สุดแล้วก็จะท�าได้ ถ้าจิตเราแผ่เมตตาให้ทุกคนได้เสมอ 
เหมือนกัน มีความรัก ความปรารถนาดี ไม่เลือกชั้นวรรณะ ไม่มีศัตรู 
คู่เวรอะไร มีเมตตาทั่วหน้าหมด จิตเราจะเป็นสมาธิ จะท�าให้ได้ฌานด้วย 
เพราะฉะนั้น ก็ให้เราฝึกจิตให้มีเมตตา อันเป็นความรักที่แท้จริงด้วย
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เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เฉยๆ เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์  
เดี๋ยวสุข เดี๋ยว...ทุกข์ เฉยๆ...เดี๋ยวสุข..เดี๋ยวทุกข์    
เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์... เดี๋ยวสุขๆๆ..เดี๋ยวทุกข์ เฉยๆ
เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ๆๆ... เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เฉยๆ...

เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เฉยๆ
เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เฉยๆ....
เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์... เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์...ๆๆๆ   

เดี๋ยวสุขๆๆๆ เดี๋ยวทุกข์..... เฉยๆ.. เดี๋ยวทุกข์ๆๆๆ...
เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวสุขๆๆๆๆ เดี๋ยวทุกข์ๆๆๆ เฉยๆ...

เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เฉยๆ
เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เฉยๆ...

เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์........

การบ้านของวันนี้ที่ขับรถมา ๓๐๐ กว่ากิโล

บันทึกของนายเซมเบ้
นายเซมเบ้



เวลาตื่น จาก เวลาอื่น
ธีรปัญโญ

(ภาพ : Zen Sukato)
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ในสมัยก่อน เมื่อเรายังมีวิถีชีวิตความเป็นอยู่แบบเกษตรกรรม ความ 
เปลี่ยนแปลงอย่างช้าๆ ของฤดูกาลที่หมุนเวียนไปในแต่ละปี สัมพันธ์กับ 
วงจรชีวิตของพืชผลทางการเกษตร ท�าให้ความเข้าใจเรื่องกาลเวลาเป็น 
วงเวียน มากกว่าที่จะเป็นเส้นตรง

แต่คนทั่วไปในปัจจุบันนี้ เมื่อพูดถึงเรื่องเวลาก็มักจะมีความเข้าใจว่า 
เวลาเป็นเส้นที่ก้าวตรงไปข้างหน้าเรื่อยๆ เพราะคุ้นชินกับวิทยาศาสตร์ 
ยุคอุตสาหกรรมที่น�าความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วมาสู่วัตถุที่เป็นไปอยู่ 
รอบๆ ตัวของเรา เมื่อเรามาสู่ยุคดิจิตัล เวลาก็ดูจะสับสนปนเปกันไปหมด 
ระหว่าง โลกจริง กับ โลกเสมือนจริง  เวลา กลายเป็นสิ่งสัมพัทธ์ ที่ขึ้นกับ 
ผูว้ดั ถ้าผู้วัดเดินทางด้วยความเร็วมากขึ้น เวลาส�าหรับเขากลับจะช้าลง

ส�าหรับนักฟิสิกส์แล้ว เวลาเป็นสิ่งที่ห้ามการเกิดขึ้นพร้อมกันของ 
ทุกอย่าง ปรากฏการณ์ทกุอย่างต้องอาศยัเวลาในการเกดิขึน้ และอาศยัเวลา 
ส�าหรบัการสงัเกต โดยทางทฤษฎแีล้ว กฎสมการทางฟิสกิส์ อดตี - อนาคต 
ดูจะไม่ต่างกัน แต่ในทางปฏิบัตินั้น ดูเหมือนเวลาจะเดินไปข้างหน้า 
สู่อนาคตอย่างเดียว ไม่อาจย้อนกลับไปในอดีตได้

ส่วนในทางพระพุทธศาสนานั้น เวลาไม่ใช่ความจริงโดยปรมัตถ์ 
แต่เป็นบัญญัติที่อาศัยปรมัตถ์อีกที คืออาศัยการเกิดดับและการหมุนเวียน 
ของพระจนัทร์ พระอาทติย์ หรอืดาวนกัขตัฤกษ์ต่างๆ ความเยน็ ความร้อน 
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ของภูมิอากาศ มานิยามให้ก�าหนดรู้ร่วมกันขึ้น เป็น ปี ฤดู เดือน วัน 
ซึง่เป็นการนยิามลกัษณะของขนัธ์ ๕ (รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ) 
โดยเฉพาะรปูขนัธ์ทีม่กีารเปลีย่นแปลงจากอดตี - เป็นปัจจบุนั - ไปสูอ่นาคต 
ทีเ่หน็ได้ชดันัน่เอง กาลเวลาจงึถกูบญัญตัขิึน้มาจากการขาดตอนของสนัตติ 
แห่งรูปธรรม เช่นสันตติของเวลาเช้าหมดไป กลายมาเป็นสันตติของเวลา 
กลางวันเป็นต้น บัญญัติเวลาจึงเนื่องด้วยขันธ์ห้า ขันธ์ห้าก็ผูกพันอยู่กับ 
เวลา ส่วนนิพพานนั้นเป็นขันธวิมุตติ คือพ้นจากขันธ์ จึงพ้นจากกาลเวลา 
ถือเป็นกาลวิมุตติด้วย หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งได้ว่า อัจจุตธรรม ธรรมที่ 
ไม่เคลื่อนไป พ้นจากเงื่อนไขของกาลเวลา อันเป็นสิ่งที่ชาวพุทธควรปฏิบัติ 
เพื่อให้เข้าถึง

ดงันัน้ แม้เวลาจะเป็นบญัญตั ิแต่พระพทุธเจ้าทรงสอนว่า เวลาในการ 
ได้อัตภาพเป็นมนุษย์นั้นเป็นของยาก ครั้นได้เป็นมนุษย์แล้ว เราไม่รู้ว่าเรา 
จะตายลงเมือ่ไร บางคนตายตัง้แต่ยงัอยูใ่นท้อง บ้างตายแต่ยงัเลก็ บางคน 
ถงึวยัรุน่ได้ไม่นานกต็าย บางคนตายเมือ่อายมุากแล้ว ในเมือ่เวลาของเรา 
แต่ละคนมจี�ากดั เวลาจงึเป็นสิง่ทีม่ค่ีามาก เรยีกได้ว่ามากกว่าอะไรทัง้หมด 
เพราะถ้าไม่มีเวลาเสียอย่างเดียวแล้ว สิ่งอย่างอื่นก็หมดความหมาย

พระพุทธองค์จึงทรงสอนให้เราไม่ประมาท ให้มีสติอยู่เสมอในการ 
ใช้ชวีติ ทรงย�า้ว่าคนทีใ่ช้เวลาวิง่วนไปมาอยูก่บัความคดิในอดตีและอนาคต 
ใจจะไม่สงบและขาดความชดัเจนในการเข้าใจชวีติ แต่นีก่ไ็ม่ได้หมายความ 
ว่าให้อยูก่บัปัจจบุนัอย่างเดยีว โดยปิดหปิูดตาเกีย่วกบัความคดิถงึอดตีและ 
อนาคตโดยสิ้นเชิง แต่หมายถึงให้ลดเวลาที่เราย�้าคิดวนคิดในเรื่องอดีตที่ 
ผิดพลาดไปแล้ว ที่เราไม่อาจจะแก้ไขอะไรได้อีก หรือการหวนอาลัยอยู่กับ 
ความหวานชื่นที่ผ่านไปนานแล้ว หรือการหลีกหนีออกจากทุกข์ในปัจจุบัน 
ด้วยการวาดฝันในอนาคตอันหอมหวนที่ยังไม่เกิดขึ้นจริง

ทุกวันนี้พวกเราไม่ค่อยได้ใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันเท่าไร ไม่ว่าจะเป็น 
การอาบน�้า แต่งตัว ทานข้าว ขับรถ ไปท�างาน พูดกับสามี หรือภรรยา 
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ใจเรามกัไปอยูใ่นทีอ่ืน่ ไม่ได้อยูก่บัค�าพดูของเรา ไม่ได้อยูก่บัร่างกายของเรา 
หรอืไม่ได้อยูก่บัคนทีเ่ราพดูด้วย จติใจของเราขาดการอบรมจงึอยูก่บัสิง่ใด 
สิ่งหนึ่งได้นานไม่เกินเสี้ยววินาที ก่อนที่จะวิ่งไปหาสิ่งต่อไป และต่อไป ถ้า 
เราสามารถฝึกให้ใจมีสติอยู่กับปัจจุบันได้ ก็จะตัดความคิดที่ไม่จ�าเป็น 
ออกไปได้มาก จะพบว่าใจมีคุณภาพที่ดีขึ้น มีความมั่นคงและชัดเจนขึ้น 
ความคดิทีค่งเหลอือยู ่กจ็ะเป็นความคดิทีม่คีณุภาพ ความคดิทีส่ร้างสรรค์ 
และมีความสามารถที่จะเข้าใจตัวเราเองได้ดีขึ้น เมื่อใจมั่นคงอยู่ในปัจจุบัน 
ได้แล้วก็จะมีฐานในการแก้ไขปัญหาได้ สามารถน�าเรื่องที่คล้ายกันในอดีต 
ที่เกิดขึ้นแล้ว มาสรุปเป็นบทเรียนในการตัดสินใจได้ สามารถวางแผนไกล 
และใกล้ได้อย่างสขุมุรอบคอบ โดยมสีตใินปัจจบุนัเป็นฐาน ไม่หลดุลอยไป 
อย่างเลือนราง เหลวไหล ไร้หลักฐาน

พทุธศาสนาจงึสอนให้เราใช้เวลาตืน่อยูก่บัปัจจบุนั มากกว่าเวลาฝัน 
ไปในที่อื่นกับอดีตและอนาคต ถ้าเรามีห้องพักแต่เราวางเฟอร์นิเจอร์ 
และของที่ไม่ได้ใช้อย่างระเกะระกะ เราก็ไม่สามารถเดินไปมาได้ในห้องได้ 
ไม่สามารถไปหยบิของทีต้่องการได้ ถ้าเราเอาเฟอร์นเิจอร์และของทีไ่ม่จ�าเป็น 
ออกจากห้องเสยีบ้าง ห้องกจ็ะว่างโล่ง สามารถใช้ของทีม่เีฉพาะเท่าทีจ่�าเป็น 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ จิตของเราก็เหมือนกัน ถ้าเราเอาความคิดที่ 
เห็นแก่ตัว ความอิจฉาริษยา ความกลัว ความกังวล ออกไปได้ ใจก็จะ 
ว่างขึ้น โล่งขึ้น เห็นอะไรๆ ได้ชัดเจนขึ้น เห็นสิ่งที่ควรท�า สิ่งที่ไม่ควรท�า 
เห็นสิ่งที่น�าสุขมาให้ สิ่งที่น�าทุกข์มาให้ ถ้าเราเอาความคาดหวังของคนอื่น 

พระพุทธองค์จึงทรงสอนให้เราไม่ประมาท 
ให้มีสติอยู่เสมอในการใช้ชีวิต ทรงย�้าว่าคนที่ใช้เวลา
วิ่งวนไปมาอยู่กับความคิด ในอดีตและอนาคต 
ใจจะไม่สงบและขาดความชัดเจนในการเข้าใจชีวิต
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(ว่าเราควรจะเป็นอย่างนั้น เราควรจะเป็นอย่างนี้) หรือความคาดหวังต่อ 
คนอืน่ (ด้วยความคดิทีว่่า เขาน่าจะเป็นอย่างนัน้ เธอน่าจะเป็นอย่างนี)้ หรอื 
ความชอบใจไม่ชอบใจส่วนตัวของเราออกไปได้ เราก็สามารถเปิดรับฟัง 
ปัญหาได้รอบด้าน เข้าใจมุมมองของคนอื่น ไม่ยึดติดด้วยความคิดของเรา 
ฝ่ายเดียว ก็สามารถยืดหยุ่นได้ ปรับเปลี่ยนเพื่อแก้ไขปัญหาในระยะสั้น 
และระยะยาวได้ พดูได้อกีอย่างหนึง่ว่า เมือ่เราฝึกสตสิมัปชญัญะให้อยูก่บั 
ปัจจุบันได้ เราก็มีเวลามากขึ้น เหมือนกับว่าจิตของเราว่างขึ้น มีพื้นที่ 
มากขึ้น มีเวลาตอบสนองอย่างมีสติมากขึ้น ไม่ใช่ปฏิกิริยาที่เป็นไปตาม 
สัญชาตญาณอีกต่อไป เวลาในแต่ละวันของเราจะมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น 
ไม่ไหลไปตามสัญชาตญาณ ชอบ - ไม่ชอบอีกต่อไป แต่ก�ากับไว้ได้ด้วย 
สติปัญญา

ส�าหรบัชาวพทุธแล้ว สิง่ทีก่�าหนดเวลากค็อืใจของเรานัน่เอง เวลาเรว็ 
คือเวลาที่ต้องการ เวลานานคือเวลาที่รอคอย ถ้าใจเราเต็มไปด้วยตัณหา 
(ความอยากที่ประกอบด้วยอวิชชา) ก็จะมีความรู้สึกขาดอะไรบางอย่างอยู่ 
ตลอดเวลา จึงต้องแสวงหาโน่นหานี่ มาเติมใจที่รู้สึกขาดนั้นอยู่ตลอดเวลา 
แต่ถ้าใจเรามีสติ ใส่ใจไปที่เหตุปัจจัยมากกว่าจะไปหวังที่ผล ก็จะนิ่งอยู่ใน 
ความสงบได้ (ทีห่ลวงพ่อชาว่า ขยนัในเหต ุแต่ปล่อยวางผล) ใจทีข่ยนัสร้าง 
เหตุในกุศลอย่างต่อเนื่อง ก็จะมีความผ่อนคลาย มีปีติไปในทุกขั้นตอน 
ของการท�างาน โดยไม่ต้องไปรอที่ผลสุดท้ายเท่านั้น แม้เมื่อผลงานออกมา 

สิ่งที่ก�าหนดเวลาก็คือใจของเรานั่นเอง 
เวลาเร็วคือเวลาที่ต้องการ เวลานานคือเวลาที่รอคอย 
ถ้าใจเราเต็มไปด้วยตัณหา (ความอยากที่ประกอบด้วยอวิชชา) 
ก็จะมีความรู้สึกขาดอะไรบางอย่างอยู่ตลอดเวลา 
จึงต้องแสวงหาโน่นหานี่ มาเติมใจที่รู้สึกขาดนั้น
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แล้วไม่เป็นไปตามทีค่าดหวงั กไ็ม่หงดุหงดิ น้อยใจ หรอืเมือ่ผลงานเป็นไป 
ตามที่คาดหวัง ก็ไม่หลงระรื่น จนลืมตัว ใจสามารถที่จะด�ารงอยู่ในความ 
เป็นกลาง วางเฉยได้อย่างมีสติรู ้เท่ารู ้ทัน ใช้ชีวิตได้อย่างสม�่าเสมอบน 
เส้นทางที่ไม่สม�่าเสมอ มีความชัดเจนในสิ่งที่เป็นประโยชน์และเป็นโทษ 
และสามารถเข้าไปถือเอาสิ่งที่เป็นประโยชน์ หลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นโทษได้ 
เลอืกท�าในสิง่ทีเ่ป็นสาระ และไม่ต้องเสยีเวลาไปกบัสิง่ทีไ่ม่เป็นสาระ แม้ใน 
บรรดาสิ่งที่เป็นสาระทั้งหลาย ก็สามารถเลือกจังหวะและล�าดับของการ 
กระท�าได้เหมาะสม โดยไม่ต้องทุ่มท�าจนเคร่งเครียด แต่ผ่อนคลาย มีสติ 
มีอิสระ ท�าหน้าที่อย่างไม่มีภาระ เอ็นจอยเวลาที่มีได้อย่างตื่นรู้ จึงเป็น 
การใช้เวลาแบบชาวพุทธได้อย่างสมบูรณ์

(สามารถอ่านบทความเรื่องนี้ฉบับเต็ม ในวารสารโพธิยาลัย ฉบับที่ ๓๐ 
ประจ�าเดือนพฤศจิกายน ๒๕๖๐ ฉบับ “เวลากับชีวิต”)

การปล่อยวาง
ไ ม่ ใ ช่ ก า ร ป ล่ อ ย ป ล ะ ล ะ เ ล ย

แต่คือการ
ไ ม่ แ บ ก ค ว า ม ทุ ก ข์

พระอาจารย์นวลจันทร์  กิตติปัญโญ



๙ตอนที่

เส้นทางลัดสู่นิพพาน
มีจริงหรือ?

อ. ทวีศักดิ์ คุรุจิตธรรม
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โดยเหตุที่ “วิญญาณ” เป็นปัจจัยให้เกิด “นามรูป” และ “นามรูป” 
ก็เป็นปัจจัยให้เกิด “วิญญาณ” ทั้งสองจึงต่างต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกัน 
ทั้งสองจึงมี “คุณภาพ” หรือ “คุณสมบัติ” สอดคล้องกัน ดังนั้น หาก 
“วญิญาณ” รบัรู ้โดยถกูครอบด้วย “อวชิชา” และ “สงัขาร” ตวั “นามรปู” 
ย่อมแสดงออก โดยผ่านทาง กาย - วาจา - ใจ ตาม “วิญญาณ” โดยถูก 
“อวิชชา - สังขาร” ครอบตามไปด้วย

• สิ่งที่ “วิญญาณ” รับรู้ จึงไม่ได้เป็น “ของจริง” (reality) สิ่งที่ 
ไม่เป็น “ของจริง” ย่อมมิอาจด�ารงอยู่ ในที่ไหนๆ หรือในกาลเวลาใดๆ 
นอกจากที่รับรู ้  (แบบผิดๆ โดย “วิญญาณ”) ภายในกรอบความคิด 
(concept) ของวิญญาณที่รับรู้นั้นๆ

ตัว “อวิชชา” จัดเป็น “กิเลส” ; ตัว “สังขาร” จัดเป็น “กรรม” ; 
ตัว “วิญญาณ + นามรูป” จัดเป็น “วิบาก” ดังนั้น “กิเลส - กรรม - วิบาก” 
จึงหมุนตัวมันเอง เป็นวงกลม ไม่รู้จักจบสิ้นในแต่ละวัน ตั้งแต่ “เกิด” 
จน “ตาย”

การหมุนของ “กิเลส - กรรม - วิบาก” นี่แหละ ที่เป็นส่วนส�าคัญ 
ในการสร้างนิสัย ความประพฤติ ความเคยชิน ความรู ้ ความช�านาญ 
ประสบการณ์ จนกระทั่งกลายเป็นบุคลิกภาพของบุคคลคนนั้นไป

สฬายตนะ
ด้วยเหตทุีม่ ี“นามรปู” บงัเกดิขึน้ เพราะม ีอวชิชา → สงัขาร → วญิญาณ 

เป็นปัจจัย การที่ “นามรูป” จะท�าหน้าที่ของตนได้เรื่อยไปโดยไม่สะดุด 
ก็ต้องอาศัย
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• (ก) การตดิต่อกบัโลกภายนอกเพือ่ดงึเอาความรูใ้หม่ๆ เข้าหาตน
• (ข) การเอาความรูเ้ก่าหรอืประสบการณ์เก่าทีต่นสัง่สมไว้ (สญัญา)  

มาเป็นเครื่องประกอบการตัดสินใจ
• (ค) การคิดค้นว่าจะด�าเนินอย่างไรต่อไป ในทิศทางใดดี
• ฉะนั้น จึงต้องบังเกิดเป็น “สฬายตนะ” หรือ “อายตนะ” ขึ้น 

เพื่อรองรับหน้าที่เหล่านี้

“อายตนะ” หมายถงึ แดนต่อเชือ่ม ซึง่เป็นแดนทีก่�าหนดได้ - สมัผสั 
ได้ - รบัรูไ้ด้ โดยมอีายตนะภายใน อนัได้แก่ ตา - ห ู- จมกู - ลิน้ - กาย - ใจ 
เชื่อมต่อกับอายตนะภายนอก อันได้แก่ รูป - เสียง - กลิ่น - รส - สัมผัส - 
ธรรมารมณ์ บงัเกดิเป็น “วญิญาณ ๖” เพือ่รบัรูส้ิง่นัน้ๆ ผ่านทางทวารทัง้ ๖ 
ทั้งนี้เป็นไปตามกฎแห่ง ธรรมฐิติ - ธรรมนิยาม - อิทัปปัจจยตา

สรุปได้ว่า เพราะมี “นามรูป” เป็นปัจจัย “สฬายตนะ” จึงมี

กระแสแห่งปฏจิจสมปุบาท เน้นที ่“สภาวธรรม” ไม่ใช่เน้นทีต่วั “วตัถ”ุ 
เช่น

สภาวธรรมของ ตา เน้นที่ การเห็น ไม่ใช่ ลูกตา (ที่เป็นเนื้อหนัง)

สภาวธรรมของ หู เน้นที่ การได้ยิน ไม่ใช่ ใบหู (ที่เป็นเนื้อหนัง)

สภาวธรรมของ จมูก เน้นที่ การได้กลิ่น ไม่ใช่ จมูก (ที่เป็นเนื้อหนัง)

สภาวธรรมของ ลิ้น เน้นที่ การรับรส ไม่ใช่ ตัวลิ้น (ที่เป็นเนื้อหนัง)

สภาวธรรมของ กาย เน้นที่ การรับสัมผัส ไม่ใช่ กาย (ที่เป็นเนื้อหนัง)

สภาวธรรมของ ใจ เน้นที่ การรับรู้ทางใจ ไม่ใช่ หทยวัตถุ (หทยวัตถุ
เห็นด้วยตาเนื้อไม่ได้
ต้องเห็นได้ด้วยใจ)



ผัสสะ
“ผัสสะ” เป็นสภาวธรรมของจิต ที่สามารถสัมผัสได้กับรูปธรรมและ 

นามธรรมภายนอก ดงันัน้จติทีส่มัผสัได้ จนจติรบัรูก้ลายเป็นอารมณ์ของจติ 
ล้วนเป็นกระบวนการปรุงแต่ง โดยเริ่มจาก อวิชชา → สังขาร → วิญญาณ 
→ นามรูป → สฬายตนะ ทั้งสิ้น

เราเรียกกระบวนการนี้ว่า “ผัสสะ” มีได้เพราะมีสฬายตนะเป็นปัจจัย 
จึงเกิด

จักขุสัมผัสสะ สัมผัสได้ซึ่ง รูปธาตุ

โสตสัมผัสสะ สัมผัสได้ซึ่ง สัททธาตุ

ฆานสัมผัสสะ สัมผัสได้ซึ่ง คันธธาตุ

ชิวหาสัมผัสสะ สัมผัสได้ซึ่ง รสธาตุ

กายสัมผัสสะ สัมผัสได้ซึ่ง โผฏฐัพพธาตุ

มโนสัมผัสสะ สัมผัสได้ซึ่ง ธรรมธาตุ

เวทนา
“เวทนา” หมายถึง ความรู ้สึกทางใจที่เกิดขึ้นเมื่อเสวยอารมณ์ 

เพราะผ่านการสัมผัสของจิตที่มีต่อนามธรรม และรูปธรรม

ด้วยเหตุที่จิตเสวยอารมณ์ (เป็น “เวทนา”) เพราะมี “ผัสสะ” เป็น 
ปัจจัยโดยผ่านทาง “อายตนะ ๖” เราจึงเรียกว่า “เวทนา ๖” ตามทวารที่ 
รับสัมผัสดังนี้
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ส่วน “อาการของเวทนา” ที่แสดงออก จะมีอยู่ ๓ อาการคือ
• สุขเวทนา ได้แก่ จิตที่เสวยอารมณ์ความรู้สึก อันเป็น สุข
• ทุกขเวทนา ได้แก่ จิตที่เสวยอารมณ์ความรู้สึก อันเป็น ทุกข์
• อทุกขมสุขเวทนา ได้แก่ จิตที่เสวยอารมณ์ความรู้สึก 
  อันเป็น ไม่สุข ไม่ทุกข์

ในกรณีที่จะซอยรายละเอียด โดยแบ่งเป็น “กาย” กับ “ใจ”

สัมผัสทาง ตา เรียกว่า จักขุสัมผัสสชาเวทนา
สัมผัสทาง หู เรียกว่า โสตสัมผัสสชาเวทนา
สัมผัสทาง จมูก เรียกว่า ฆานสัมผัสสชาเวทนา
สัมผัสทาง ลิ้น เรียกว่า ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา
สัมผัสทาง กาย เรียกว่า กายสัมผัสสชาเวทนา
สัมผัสทาง ใจ เรียกว่า มโนสัมผัสสชาเวทนา

“สุขเวทนา” จะใช้กับ สุขทางกาย

“โสมนัสเวทนา” จะใช้กับ สุขทางใจ

“ทุกขเวทนา” จะใช้กับ ทุกข์ทางกาย

“โทมนัสเวทนา” จะใช้กับ ทุกข์ทางใจ

ส่วน “อทกุขมสขุเวทนา” หรอื “อเุบกขาเวทนา” จะใช้กบัทางใจอย่างเดยีว 
ซึ่งมันหมายถึงจิตที่ตั้งมั่น ไม่สั่นไหวไปตามสุขเวทนา หรือ ทุกขเวทนา 
ไม่ใช่การวางเฉย ซือ่บือ้ โดยไม่มกีารพจิารณาธรรมทัง้หลาย ทีเ่กีย่วข้องเลย

มีผู้แบ่ง “เวทนา” ออกเป็น ๑๘ อาการ โดยใช้เวทนาที่ผ่านผัสสะ 
ทางทวาร ๖ (ข้อ ๗.๒ ข้างต้น) คือ 

ตา - หู - จมูก - ลิ้น - กาย - ใจ แล้วคูณด้วย “เวทนา” (ข้อ ๗.๓ 
ข้างต้น) ดังนั้น ๖ x ๓ = ๑๘
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โดยสภาวธรรมแล้ว “เวทนา” เกิดขึ้นที่ใจเท่านั้น ตัว “กาย” หรือ 
“ร่างกาย” (ไม่มีจิต) จะรับรู้ความรู้สึกไม่ได้ ดังนั้นเวลาที่มีดบาดนิ้ว หรือ 
เชื้อมะเร็งกินเข้าไปถึงอวัยวะ ฯลฯ ความทรมานเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ล้วน 
เกดิขึน้ทีใ่จทัง้สิน้ ฉะนัน้ หากเราควบคมุใจเป็น ความทกุข์ทรมานจะลดลง 
มากทีเดียว แต่จะไม่ให้เจ็บปวดไม่ได้ เพราะกายนั้นยังมีกระแสประสาท 
ต่อเชื่อมไปถึงสมอง สมองจึงท�างานร่วมกับจิต ก่อให้เกิดอาการปวดขึ้น 
เป็นธรรมดาของมัน เป็นไปตามกฎแห่งธรรมชาติของมัน เช่นนั้นเอง

ตัณหา
๘.๑ เพราะมี เวทนา เป็นปัจจัย ตัณหา จึงมี
ในเมื่อเวทนามี ๖ อันเกิดจากการรับสัมผัสผ่านอายตนะ ๖ (ดูใน 

หัวข้อ “เวทนา”) ตัณหาจึงมี ๖ เช่นกัน กล่าวคือ
• รปูตณัหา คอื ความอยากทางจติใน “รปู” 
  หลงัผ่าน “จกัขสุมัผสัสชาเวทนา”
• สัททตัณหา คือ ความอยากทางจิตใน “เสียง” 
  หลังผ่าน “โสตสัมผัสสชาเวทนา”
• คันธตัณหา คือ ความอยากทางจิตใน “กลิ่น” 
  หลังผ่าน “ฆานสัมผัสสชาเวทนา”
• รสตณัหา คอื ความอยากทางจติใน “รส” 
  หลงัผ่าน “ชวิหาสมัผสัสชาเวทนา”
• โผฏฐัพพะตัณหา คือ ความอยากทางจิตใน “กายสัมผัส” 
  หลังผ่าน “กายสัมผัสสชาเวทนา”
• ธรรมารมณ์ตัณหา คือ ความอยากทางจิตใน “ธรรมารมณ์” 
  (สิ่งที่มากระทบใจ) หลังผ่าน “มโนสัมผัสสชาเวทนา” เช่น 
  ความคิด ความเห็นจินตนาการ อุจเฉททิฏฐิ สัสสตทิฏฐิ 
  อยากประสบความส�าเร็จ อยากบรรลุมรรคผลนิพพาน เป็นต้น
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แต่ใน “อริยสัจจ์ ๔” แสดงสาเหตุของการมี “ทุกข์” ว่ามาจาก 
“ตัณหา ๓” ดังนี้

• กามตณัหา ได้แก่ ความอยากในกามคณุ ๕ อนัได้แก่ รปู - รส - 
กลิ่น - เสียง - โผฏฐัพพะ (สัมผัส) กามคุณทั้ง ๕ ย่อมเป็นที่ตั้ง ที่อาศัย 
ของ “ความใคร่” ซึ่งเกิดขึ้นในจิตของผู้นั้น เพื่อสนองความต้องการ ทาง 
ประสาทสัมผัสทั้ง ๕

• ภวตัณหา ได้แก่ ความอยากมี - อยากเป็นนั่นหรือนี่ เช่น อยาก 
เป็นนายกรัฐมนตรี อยากเป็นนางงามจักรวาล ถ้าอยากลิ้มรสชาติอาหาร 
แบบนี ้จดัเป็น “กามตณัหา” แต่ถ้าอยากได้รสชาตแิบบนีใ้ห้มกีนิอยูเ่สมอๆ 
จัดเป็น “ภวตัณหา”

ผูท้ีม่ ี“สสัสตทฏิฐ”ิ เหน็ว่า ทกุสิง่ล้วนเทีย่งแท้ จรีงั ยัง่ยนืตลอดกาล 
เช่น เห็นว่า จิตนี้เที่ยง ตายจากภพนี้ก็ไปหาร่างใหม่อยู่ต่อไป ภพแล้ว 
ภพเล่า จัดเป็น “ภวตัณหา”

ผูท้ีต่ดิอยูใ่น “ฌาน” เช่น รปูฌาน ๔ จงึม ี“อปุาทาน” คอื ความยดึ 
มัน่ถอืมัน่ เพือ่ให้ฌานตัง้อาศยั อยูใ่นจติ ก่อให้เกดิ “ภวตณัหาในรปูภพ”

ผู้ที่ติดอยู่ใน “อรูปฌาน” ก็เช่นกัน ย่อมก่อให้เกิด “ภวตัณหาใน 
อรูปภพ”

• วิภวตัณหา ได้แก่ ความอยากในความไม่มี - ไม่เป็น นั่นหรือนี่ 
อยากเหมือนกัน แต่ตรงข้ามกับ “ภวตัณหา” เช่น อยากให้โรคนี้พ้นไป 
จากตัวฉัน อยากให้คนข้างบ้านย้ายออกไปโดยเร็วเพราะท�าความร�าคาญ 
เดือดร้อนให้กับฉัน

ผู้ที่มี “อุจเฉททิฏฐิ” เห็นว่าสิ่งทั้งปวงล้วนขาดสูญ สิ้นสุดลงเมื่อตาย 
ไม่มอีะไร (เช่น กรรม) ทีจ่ะตามตดิไปในภพใหม่ได้ จดัเป็น “วภิวตณัหา”

ความรูส้กึเบือ่หน่าย ความเหงา ว้าเหว่ เบือ่ตวัเอง ชงัตวัเอง สมเพช 
ตัวเอง เครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า ล้วนจัดอยู่ใน “วิภวตัณหา” ทั้งสิ้น 
เพราะเป็นภาวะของชีวิตที่ไม่ปรารถนาในสิ่งนั้นๆ และอยากให้สิ่งนั้นๆ 
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พ้นไปจากตัวโดยเร็ว

ความอยากในภพทั้งสาม อันได้แก่ กามภพ รูปภพ และอรูปภพ 
ล้วนจดัอยูใ่น “ภวตณัหา” ทัง้สิน้ แถมยงัเป็นตวัการสร้าง “อตัตา - ตวัตน” 
ฝังแน่นอยู่ในจิตอีกด้วย

“ตณัหา” จงึเป็นเครือ่งดกัสตัว์ไม่ให้บรรลธุรรม แถมยงัท�าให้จมปรกั 
อยู่ในสังสารวัฏไม่มีที่สิ้นสุด

“ตณัหา” จงึเป็นต้นเหตแุห่ง “ทกุข์” ตามทีพ่ระพทุธองค์บญัญตัไิว้ใน 
“อริยสัจจ์ ๔” ฉะนั้น ถ้าใครดับตัณหาได้ อุปาทานก็ไม่มีที่ตั้งในจิตอีก 
ต่อไป ภพ - ชาติ - ชรา - มรณะ ฯลฯ ก็ดับลง กองทุกข์ทั้งหลายก็ดับลง 
ด้วยอาการอย่างนี้

ต่อเมื่อได้รู้แจ้งเห็นจริงแทงตลอดว่า สิ่งทั้งหลายทั้งปวงเป็นเพียง 
กระแส (flux = a series of changes ; continuous change) เป็น 
กระบวนการแห่งเหตุปัจจัยที่สัมพันธ์ต่อเนื่องกัน และเปลี่ยนแปลงอยู่ 
ตลอดเวลา ดังนั้น

• (ก) การจะมตีวัตนทีเ่ทีย่งแท้ยัง่ยนื (สสัสตทฏิฐ)ิ จงึเป็นไปไม่ได้
• (ข) การมีตัวตนที่ดับสูญไปพร้อมๆ กับความตาย (อุจเฉททิฏฐิ) 

เพราะตวัตนแต่ละชิน้ แต่ละอนัใน “ขนัธ์ ๕” องิกบั “ความมชีวีติ” ของคน 
ดงันัน้ เมือ่บคุคลถงึแก่ความตาย ตวัตนต่างๆ เหล่านัน้ จงึขาดสญูไปด้วย 
ก็เป็นความเข้าใจที่ผิดและเป็นไปไม่ได้เช่นกัน 

• ปัญญาที่รู ้แจ้งแทงตลอดเช่นนี้ ตัณหาต่างๆ อันได้แก่ “ความ 
อยากม”ี (กามตณัหา) “ความอยากเป็น” (ภวตณัหา) และ “ความอยากพ้น” 
(วิภวตัณหา) จึงไม่มีฐานที่จะก่อตัวได้อีกต่อไป 

(โปรดติดตามฉบับหน้า)
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ผู้แพ้ ผู้ชนะ
อรุณชัย นิติสุพรรัตน์

ไม่น่าเชือ่นะครบั ว่าการเป็นจติอาสาเยีย่มผูป่้วยจะท�าให้เราได้เรยีนรูจ้กั 
ตัวเองมากมายขนาดนี้

ยิ่งเก็บชั่วโมงบนิสะสมประสบการณ์ เรยีนผิดเรียนถกูมากขึ้นเรื่อยๆ 
สิง่ๆ หนึง่ทีเ่รยีนรูต้กผลกึจากการเยีย่มผูป่้วยคอื การมอีตัตาตวัตนของเรา 
นัน้น่ากลวักว่าทีค่ดิไว้เยอะเลย เขาแฝงมาในรปูแบบต่างๆ อย่างแนบเนยีน 
แยบยลจนบ่อยครั้งที่เราไม่ทันรู้ตัว

การถูกบ่มเพาะมาตั้งแต่เล็กให้เป็นคนเก่ง คนฉลาด คนดี มีเหตุ 
มีผล มีความรับผิดชอบ มีความมั่นใจในตัวเอง ดูแลตัวเองได้และเป็น 
ที่พึ่งของผู้อื่นได้อาจจะยังไม่พอ เมื่อชีวิตเดินทางมาถึงจุดเปลี่ยน จุด 
ทีค่วามเสือ่มถอยของร่างกายมาเยอืน จนไม่สามารถมขีวีติอยูไ่ด้ด้วยตนเอง
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ผมเคยเจอเคสคุณลุงคนหนึ่งอายุประมาณ ๖๐ กว่าๆ มาจาก 
ครอบครัวดี มีฐานะ มีการศึกษาสูง อดีตเป็นนายทหารชั้นผู้ใหญ่ ภรรยา 
เสียชีวิตแล้ว มีลูกชายเป็นวิศวกร มีลูกสาวเป็นแพทย์ท�างานอยู่เมืองนอก 
คุณลุงอยู่ตัวคนเดียวในคอนโดมิเนียมใช้ชีวิตหลังเกษียณ มีความสุขกับ 
การกินดื่มเที่ยวพบปะสังสรรกับก๊วนเพื่อนตีกอล์ฟวัยเดียวกัน

อยูม่าวนัหนึง่คณุลงุตืน่ขึน้ พบว่าร่างกายบางส่วนของตวัเองไม่สามารถ 
เคลื่อนไหวได้ คุณลุงพยายามช่วยตัวเองด้วยการไถตัวไปตามพื้นอยู ่ 
ในห้องคนเดียว จนอาหารที่มีอยู ่หมด จึงตัดสินใจยอมโทรหาลูกชาย 
เพื่อขอความช่วยเหลือ

คณุลงุเล่าว่าไม่อยากรบกวนลกู คดิว่าอาการคงจะดขีึน้เองได้ถ้าได้พกั 
ซกัสองสามวนั คณุลงุนอนจมอจุจาระ ปัสสาวะ อยูส่ามวนั ลกูชายถงึทราบ 
เรื่องและน�าส่งโรงพยาบาล

เรื่องราวของคุณลุงท�าให้ผมเห็นถึงความไม่พร้อม เกรงใจหรือ 
ไม่สบายใจทีจ่ะขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่ของตวัเอง เรารูส้กึด ีรูส้กึภมูใิจ 
มากกว่าที่จะเป็นผู้ให้ ความคิดว่าตัวเองเข็มแข็งกว่า ในอีกมุมหนึ่งก็คือ 
ความถือดี ติดดี มีอัตตา ซ่อนอยู่อีกชั้นหนึ่งโดยที่เราไม่รู้ตัว

ผมได้เรียนรู้ต่อไปอีกว่าความถือดี ติดดีไม่ได้เกิดขึ้นกับเฉพาะคนที่ 
มีการศึกษาดี มีฐานะสูงเท่านั้น แม้ในคนที่ไม่มีการศึกษา หาเช้ากินค�่า 
ร่างกายไม่ครบสมบูรณ์ก็ไม่มีข้อยกเว้นเช่นกัน

มีเคสหนึ่ง  เป็นคุณลุง ร่างอ้วน มีขาข้างเดียว ที่หัวเข่าของขา 
อีกข้างหนึ่งบวมใหญ่มาก มีสายยางเจาะคาอยู่เพื่อระบายน�้าและเลือด 
ออกมา ระหว่างที่พูดคุยถามไถ่อาการและความเป็นอยู่ของลุง คุณลุงจะ 
พูดแต่ค�าว่า เกรงใจ...เกรงใจ... เวลาพยาบาลมาเปลี่ยนผ้าอ้อม มาเช็ดตัว 
ให้ มาสวนอุจจาระให้ แกก็ได้แต่ร้องบอกว่า เกรงใจ... เกรงใจ เวลาจะ 
หยิบจับ ขยับตัว ก็ไม่กล้า เพราะเกรงใจเตียงข้างๆ เกรงใจเขา กลัวเขา 
จะร�าคาญ คุณลุงเล่าไปร้องไห้ไป จนเราส่งทิชชูให้แทบไม่ทัน
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แกเล่าด้วยความรู้สึกเป็นทุกข์คับข้องใจ ที่ตัวเองกลายเป็นภาระ 
ของผู้อื่น จนดูเหมือนว่า แกน่าจะเป็นโรคซึมเศร้าไปแล้ว

เมื่อชวนคุณลุงคุยถึงชีวิตก่อนที่จะมาป่วย ว่าลุงท�างานอะไร เราจึง 
ได้รู้ว่าคุณลุงเป็นช่างประปาและไฟฟ้า มีลูกชายที่มีปัญหาทางสมองเป็น 
คู่ทุกข์คู่ยาก ใช้ชีวิตอยู่ด้วยกันแค่สองคน

เมื่อเราคุยถึงงาน คุณลุงเปลี่ยนโหมดจากอาการซึมเศร้า มาเป็น 
ความห้าวหาญได้ภายในพริบตา สีหน้าแววตา และน�้าเสียงของคุณลุง 
เปล่งประกายชัดเจนขึ้นมาทันที

คณุลงุเล่าด้วยความภาคภมูใิจว่า โรงแรมในพทัยา “ไม่มใีครไม่รูจ้กั 
ลงุด้วน” เมือ่ระบบน�้าระบบไฟโรงแรมไหนมปัีญหา ทกุคนจะคดิถงึลงุด้วน

แกมีประสบการณ์ มีความสามารถเฉพาะตัว แม้จะมีขาเพียง 
ข้างเดียว แต่แกก็สามารถปีนขึ้นที่สูงๆ หรือมุดไปตามช่องเพดานหรือ 
ท่อแคบๆ เพื่อเข้าไปแก้ไขระบบน�้าไฟที่มีปัญหา ให้กลับมาใช้งานได้ 
อย่างไม่มีใครเทียบในพัทยา

แกเล่าด้วยความภาคภูมิใจว่า แกรู้หมดว่าระบบน�้าและระบบไฟฟ้า 
ของโรงแรมไหนมีจุดอ่อนอยู่ที่ใด คุณลุงเล่าเรื่องความภาคภูมิใจของ 
ตนเอง จนลืมเรื่องความทุกข์ใจที่ตัวเองป่วยอยู่ซักพักหนึ่ง แล้วแกก็จะ 
วกกลับมาคร�่าครวญน�้าตานองหน้า กับเรื่องในอนาคตที่ยังมาไม่ถึง แก 
กลัวว่า ถ้าขาข้างที่เหลืออยู่เพียงข้างเดียวของแกไม่หาย ไม่ดีขึ้น แล้วแก 
กับลูกชายจะอยู่อย่างไร

อาการกลบัไปกลบัมา ระหว่างซมึเศร้าและห้าวหาญของคณุลงุ ท�าให้ 
ผมได้เรียนรู้ว่า คนเราสามารถเป็นอะไรก็ได้ ตามแต่ที่เราเลือกที่จะเป็น

การที่เราจะทุกข์หรือสุข ไม่ได้ขึ้นอยู ่ที่ปัจจัยภายนอก แต่อยู ่ที่ 
ความคิดของเรานี่เอง เวลาเราคิดถึงความภาคภูมิใจ เรามีความสุข เวลา 
เราคดิปฎเิสธ คดิกลวั คดิโกรธ คดิเครยีด คดิเศร้า คดิมาก คดิไปต่างๆ 
นานา โดยที่ยังไม่มีอะไรเกิดขึ้นจริง เราก็เป็นทุกข์กับมันขึ้นมาทันที
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ผมเคาะมือคุณลุงเพื่อเรียกให้แกออกจากความคิดและกลับมาอยู่ 
กับผม ผมถามคุณลุงว่า “ลุงอยากหายไหม...”

“อยากหายครับ” แกพยักหน้า สะอึกสะอื้น
ผมเคาะมือเรียกแกกลับมาใหม่ “ลุงมองตาผมนะ ถ้าลุงหายป่วย 

แล้ว ลุงอยากท�าอะไรมากที่สุด”
“ผมอยากกลับไปท�างานได้เหมือนเดิมครับ”
“ท�าไมลุงถึงอยากกลับไปท�างานได้เหมือนเดิมครับ” ผมถามเพื่อให้ 

ลุงกลับมามองเห็นภาพเป้าหมายที่ลุงต้องการอย่างแท้จริง
“ถ้าผมกลับไปท�างานได้เหมือนเดิม ผมกับลูกชายจะได้มีกินมีใช้ 

ไม่ล�าบากครับ” แกมองไปที่ลูกชายที่นั่งอยู่ข้างเตียงด้วยสายตาที่เป็นกังวล
“แล้วลุงคิดว่า ลุงควรจะท�าอย่างไรให้ขาลุงหาย เพื่อลุงจะได้กลับ 

ไปท�างานได้เหมือนเดิมครับ”
แกหยุดคิดนิดหนึ่งและตอบว่า “ผมจะเชื่อฟังและท�าตามที่หมอ 

สั่งครับ” แกพูดไปน�้าตาไหลไปเหมือนเด็กตัวน้อย
ผมกุมมือแกแน่นขึ้น แล้วบอกว่า “ลุงเป็นคนเก่ง  เป็นคนขยัน 

เป็นคนอดทน เป็นช่างไฟฟ้าและช่างประปาที่มีประสบการณ์ ซึ่งหาได้ 
ยากมากในสมยันี.้.. นอกจากนัน้ ลงุยงัเป็นพ่อทีร่กัและห่วงใยลกูชายคนนี้ 
มาก ผมเชื่อมั่นว่าความเป็นคนดี คนเก่ง คนที่สู้ชีวิตอย่างไม่เคยย่อท้อ 
ต่ออุปสรรคอย่างลุง จะตกน�้าไม่ไหล ตกไฟไม่ไหม้นะครับ” ลุงเงยหน้า 

ที่น่าสนใจคือผมได้มองเห็นว่า 
ความมั่นใจที่มีมากเกิน 
จนพลิกกลับกลายเป็นความหยิ่งยะโส 
มันส่งผลท�าให้ความเคารพนบนอบ
ต่อตนเองและผู้อื่น
เหือดแห้งหายไปโดยที่เราไม่รู้ตัว
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ขึ้นมามองตาผม และผมก็พยักหน้าเพื่อยืนยันว่า ผมชื่นชมแกจากใจจริง
“การที่คุณพยาบาลและญาติคนไข้ข้างเตียงมาช่วยดูแลลุง ไม่ใช่ 

เพราะเขาสงสารลุงนะครับ แต่เพราะเขาเห็นว่าลุงเป็นคนดี เขาจึงยินดี 
ช่วยเหลือ เพื่อให้ลุงหาย กลับมาเดินได้เป็นปกติอีกครั้งหนึ่ง”

“ต่อไปนี้เวลาใครเข้ามาช่วยเหลือลุง เช็ดอึ เช็ดฉี่ให้ลุง แทนที่ลุง 
จะเอาแต่ร้องไห้ เกรงใจ ไม่อยากให้เขาช่วย ผมอยากให้ลงุบอก...ขอบคณุ 
เขาแทน จะได้ไหมครับ”

“บอกกับพวกเขาว่า ลุงรู้สึกเป็นบุญ ในยามที่ตกทุกข์ได้ยาก ก็มี 
คนจิตใจดีมีเมตตา มาคอยช่วยเหลือ โดยไม่ต้องร้องขอ”

“การที่ลุงยอมให้พวกเขาได้ช่วยเหลือลุง ก็เหมือนลุงได้ให้โอกาส 
พวกเขาได้ท�าบุญกับลุงนะครับ” ผมสบตา และบีบมือของลุงเป็นจังหวะ 
เพื่อยืนยันหนักแน่นในสิ่งที่พูด

ลุงพยักหน้ายอมรับ “ได้ครับ...”
ลุงด้วนสอนให้ผมมองเห็นว่าในยามที่เราเข้มแข็ง เราพร้อมที่จะสู้

พร้อมทีจ่ะเอาชนะกบัอปุสรรคและปัญหา ด้วยจติใจทีห่กึเหมิ มัน่อกมัน่ใจ 
มาก ยิ่งเจออุปสรรคปัญหาที่เราสามารถผ่านมันมาได้ด้วยความยากล�าบาก 
มันก็ยิ่งตอกย�้าชัดว่า เราเจ๋ง เราเก่ง เราดี เราจะไม่มีวันแพ้ ไม่มีวันพลาด 
แน่นอน

ที่น่าสนใจคือผมได้มองเห็นว่า ความมั่นใจที่มีมากเกิน จนพลิก 
กลบักลายเป็นความหยิง่ยะโส มนัส่งผลท�าให้ความเคารพนบนอบต่อตนเอง 
และผู้อื่นเหือดแห้งหายไปโดยที่เราไม่รู ้ตัว ความรู้ ความดี ความเก่ง 
ของเราท�าให้เรากลายเป็นคนที่แข็งกร้าว แห้งแล้ง ไม่อ่อนโยน ไม่นุ่มนวล 
โดยทีเ่ราไม่รูต้วั เรากลายเป็นคนมทีฏิฐมิานะ ยดึถอืเอาความคดิของตวัเอง 
เป็นใหญ่ ไม่ยอมรับฟัง และไม่พร้อมที่ก้มลง เพื่อขอรับการช่วยเหลือ 
จากใคร
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ความหลงผิด คิดว่าเหตุผลของตัวเองนั้นถูกต้องเสมอ จะน�าพาให้ 
เราต้องเจอกับบทเรียน เพื่อกระตุกเตือนให้เรากลับมาสยบยอม ศิโรราบ 
กับความจริงในที่สุด

ความป่วย ความเจ็บ ความตาย ไม่มีข้อยกเว้น แม้เราจะเก่ง 
เราจะรวย  เราจะดีแค่ไหน ไม่มีใครหนีพ้นสิ่งนี้ไปได้ สิ่งที่ท�าให้ผม 
เปลี่ยนแปลง จากคนที่พยายามจะเอาชนะทุกสิ่งทุกอย่าง ที่ผ่านเข้ามา 
ในชีวิตคือ การได้สัมผัสรับรู้เรื่องราวของผู้ป่วย ที่ทั้งรวย ทั้งเก่ง ทั้งดี 
หลายคนเป็นคนใจบญุ เป็นคนเข้าวดั สวดมนต์ ใส่บาตร ท�าทาน ช่วยเหลอื 
สังคม ชีวิตดูดีเพรียบพร้อมสมบูรณ์แบบ แต่พอป่วยหนัก ไม่มีทางรักษา 
แล้ว เหมือนนักมวยเจนสังเวียนที่โดนหมัดน๊อค เขามึนชา ไม่พูดไม่จา 
เพราะยอมรับความจริงไม่ได้ ความรู้ ความสามารถทางโลก หรือความรู้ 
จากการฟัง การอ่าน การจ�า ไม่สามารถช่วยเหลอือะไรเขาได้เลย แม้กระทัง่ 
เงินทอง ชื่อเสียง เกียรติยศ ที่สั่งสมมาตลอดชีวิต ก็ไม่ได้ช่วยให้เขารู้สึก 
ดขีึน้เลย เหมอืนถกูล้มกระดาน โลกของความเป็นจรงิไม่ใช่อย่างทีเ่ขาคดิ  
เขารู ้สึกเคว้งคว้างไร้ค่าทันที  เมื่อพบว่าตัวเองต้องป่วยอยู ่ในสภาพ 
ที่ไม่สามารถท�าอะไรได้ด้วยตัวเอง

อีกตัวอย่างที่จะช่วยท�าให้เราเห็นปรากฏการณ์นี้ได้ชัดมากขึ้นคือ
ประเด็นข่าวการขอท�าการุณยฆาตของ ดร. กู้ดออล คุณปู่วัย ๑๐๔ ปี ซึ่ง
เป็นนักพฤกษศาสตร์และนักนิเวศวิทยาที่ได้รับการยกย่อง ไม่ได้เจ็บป่วย 
ระยะสุดท้ายอะไร เพียงแต่คิดว่าอิสรภาพที่เคยท�าอะไรๆ ได้ด้วยตนเอง 

การที่เราจะทุกข์หรือสุข ไม่ได้ขึ้นอยู่ที่ปัจจัยภายนอก 
แต่อยู่ที่ความคิดของเรานี่เอง เวลาเราคิดถึงความภาคภูมิใจ 
เรามีความสุข เวลาเราคิดปฎิเสธ คิดกลัว คิดโกรธ 
คิดเครียด คิดเศร้า คิดมาก คิดไปต่างๆ นานา 
โดยที่ยังไม่มีอะไรเกิดขึ้นจริง เราก็เป็นทุกข์กับมันขึ้นมาทันที
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ลดน้อยถอยลงไม่เหมือนเดิม ท่านรู้สึกเสียใจที่มีอายุมาถึงขนาดนี้ ท่าน 
ไม่มีความสุข ท่านต้องการขอตายด้วยการฉีดยาเพื่อจบชีวิตของท่าน

ด้วยความเคารพในการตัดสินใจของท่านนะครับ แต่เหตุผลในการ
ขอตายของท่าน มันย้อนแย้งกับสิ่งที่ผมได้ไปเห็น ไปเรียนรู้จากผู้ป่วย 
ที่ไปเยี่ยมมามากเลย

ผมได้เจอผูป่้วยทีพ่ร้อมจะสูเ้พือ่เอาชนะโรคร้าย จนร่างกายและจติใจ 
บอบช�้า ก่อนเสียชีวิต

ผมได้เจอผู้ป่วยที่ยอมแพ้ อยากตายไปให้พ้นๆ แต่ก็ไม่ตาย กลับ 
ต้องทนทุกข์ทรมานทั้งกายและใจมากขึ้นไปอีก กับโรคที่รุมเร้า

ผมได้เจอผู้ป่วยที่ใจสู้ มีความหวัง มีก�าลังใจต้องการมีชีวิตอยู่ต่อ 
แต่เมื่อถึงเวลาก็สามารถท�าใจยอมพร้อมน้อมรับกับความจริงที่เกิดขึ้น 
และจากไปอย่างสงบ

ผมได้เจอผูป่้วยทีเ่ป็นคนตวัเลก็ๆ ไม่มเีงนิ ไม่มชีือ่เสยีง ไม่มคีวามรู้ 
ไม่มีความสามารถดีเด่นอะไรมากมาย เขาเป็นคนธรรมดาที่มีทั้งข้อดีและ 
มีข้อเสียที่เขาเองก็ยอมรับได้ เขาอยู่กับความชราภาพที่ค่อยๆ ร่วงโรยได้ 
อยูก่บัข้อจ�ากดัทีค่่อยๆ ลดน้อยถอยลงไปจนไม่สามารถช่วยเหลอืตวัเองได้ 
และในขณะเดยีวกนั เขากม็คีวามพอใจ มคีวามภาคภมูใิจ มศีรทัธาในชวีติ 
ที่ผ่านมา แม้กับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ เขาก็จดจ�าและน�ามาถ่ายทอดให้กับ 
คนรอบข้างได้ร่วมชื่นชมยินดี และเมื่อเวลานั้นมาถึง เขาก็พร้อมยอมที่จะ 
ก้าวลงจากเวทีกลับคืนสู่ธรรมชาติอย่างสง่างดงาม ทิ้งไว้แต่ความทรงจ�าดีๆ 
ให้กับคนที่ยังอยู่ได้สืบต่อไป

เมื่อเราพร้อมต้อนรับทุกสิ่งที่ผ่านเข้ามาในชีวิต ไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี 
ในมุมหนึ่ง  เหมือนว่าเราอ่อนแอ ไม่สู ้  ไม่เข็มแข็ง ยอมอะไรง่ายๆ 
ใครท�าผิดกับเรา เราก็ไม่ไปเอาเรื่องเอาราวกับเขา ยอมยกโทษให้เขาง่ายๆ 
แม้บางครั้งไม่ใช่ความผิดของเรา แต่เพราะเขาเข้าใจผิด เราก็ยังต้องรีบ
ขอโทษเขาก่อน เพื่อถนอมรักษาไม่ให้ใจเขาเสียหาย
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หวังได้
ให้ถูกประโยชน์

มายาคติ / The Myth

ถาม
เคยได้ยนิค�าพดูว่า “ท�าอะไรอย่าไปคาดหวงัอะไรมาก 
เดี๋ยวจะเสียใจมาก” แต่หากใจเรามันก็ยังมีเป้าหมาย 
ทีอ่ยากจะให้ส�าเรจ็ สดุท้ายมนักค็อื การคาดหวงัอยูด่ี 
ใช่ไหม แต่แค่มนัมวีตัถปุระสงค์ และหลกัการมากขึน้ 
แค่นั้นเอง
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ตอบ
การคาดหวังในสิ่งต่างๆ ไม่ใช่เรื่องผิด หรือต้องห้ามอะไรจริงๆ นะ 
คนส่วนมากพูดแต่ปากว่า อย่าคาดหวังอะไร มันจะเสียใจ ก็ถูกของเขานะ 
แลดูจะไม่ครบสักเท่าไหร่ มันต้องขยายด้วยว่า อย่าคาดหวังอะไร (โดย 
ปราศจากสติปัญญาคิดอย่างถูกต้องก่อนแล้ว) เพราะส่วนใหญ่ ใส่ความ 
คาดหวังกันชนิดที่ขาดการใช้สติปัญญาอย่างถูกต้อง ฉะนั้น ถ้าอาศัย 
ความคาดหวังอย่างถูกชนิดคือ ประกอบด้วยหลักเหตุผล และสติปัญญา 
คิดทบทวนไว้ถูกต้องดีแล้ว ก็ไม่ใช่เรื่องเสียหาย หรือต้องห้ามอะไรที่จะ 
คาดหวังให้มากๆ เข้าไว้  เพราะผลการใส่ความคาดหวังอย่างถูกชนิด 
มันจะมีสรรพคุณทางความคิดเห็นออกมาทันที เมื่อเกิดความผิดพลาด 
ไปจากความคาดหวัง ในลักษณะว่า ได้ตามที่หวังก็เอา ไม่ได้ก็ยอมรับว่า 
มันเป็นเช่นนั้น อย่างนี้เรียกว่า ถูกต้อง ได้ก็ดี ไม่ได้ก็ยังไม่เสียหายอะไร 
ถือว่าดีอยู่นั่นเอง เสมอตัว !

การคาดหวงัแบบขาดหลกัเหตผุลนกึคดิทีถ่กูต้อง เขามกัเรยีกชือ่ใหม่ 
ว่า ความโลภ แต่ถ้าเป็นความคาดหวงัทีต่ัง้ไว้ถกูที ่วางใจเป็น เหน็เหตผุล 
ชัดเจนในสิ่งที่กระท�า อันนี้มาเรียกชื่อใหม่ว่า ความเพียร ทั้งที่ก็คาดหวัง 
เหมือนกัน แต่พอใช้ปัญญาสักหน่อย ผลลัพธ์แสดงออกต่างกันทันที 
คนที่ไม่ฉลาดในการใช้ความคาดหวัง ก็ย่อมเสียใจเป็นธรรมดา เมื่อสิ่ง 
ที่หวังผิดไปจากที่คาดอยู่เสมอ ว่าจริงไหม สหายเอ๋ย

อันนี้เรื่องจะโยงเข้าหาหลักธรรมะสักหน่อยนะว่า ความอยากที่มี 
สตปัิญญาควบคมุ จะกลายเป็นความส�าเรจ็ แต่ความอยากทีข่าดสตปัิญญา 
ควบคุม จะกลายเป็นความล้มเหลวผิดพลาด เอวังฯ
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ขอท่านพุทธบริษัทอย่าได้สงสัยลังเลไปเอาอย่างโน้น อย่างนี้ ให้ยุ่งไป 
ขอให้ตัง้ใจจรงิๆ จบัเอาลมหายใจแหล่งนี ้จนให้ถงึทีส่ดุแห่งลม ต่อจากนัน้ 
กจ็ะเข้าสูว่ปัิสสนาญาณ กจ็ะลลุ่วงเข้าถงึนามธรรมคอืจติ เมือ่ถงึทีส่ดุ พทุธะ 
ก็เกิด นั่นแล จะเป็นผู้เข้าถึงคุณธรรมที่แน่นอน คือ ปล่อยลมตามสภาพ 
แห่งลม ปล่อยจิตตามสภาพแห่งจิต ผลประโยชน์ในการปฏิบัติ ก็จะเป็น 
ที่สมหวังของท่านทีเดียว โดยไม่ต้องสงสัย

อานาปานสติ 
ภาวนามัย

พระสุทธิธรรมรังสี คัมภีรเมธาจารย์

(พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร)
วัดอโศการาม จังหวัดสมุทรปราการ
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จริงอยู่ ธรรมดาจิตใจของคนเรา ถ้าไม่ดัดแปลงแก้ไขแล้ว ย่อมตก 
ไปในอารมณ์ที่ทุกข์ ที่ชั่ว ฉะนั้น ผู้หวังความสุขให้แก่ตนที่มีหลักแหล่ง 
ก็ควรจะต้องหาธรรมะมาฝึกตน คนเราถ้าไม่มีธรรมะในใจ ไม่มีสมาธิเป็น 
ที่อยู ่แล้ว ก็เท่ากับคนที่ไม่มีบ้านอยู ่ฉะนั้น ธรรมดาคนที่ไม่มีบ้านอยู ่ 
ย่อมได้รับความทุกข์ตลอดกาล แดด ลม ฝน และละอองธุลีต่างๆ ย่อม 
เปรอะเปื้อน บุคคลชนิดนั้น เพราะไม่มีเครื่องกั้นปิดบัง คนที่ฝึกหัดสมาธิ 
ก็เท่ากับสร้างบ้านให้ตนอยู่ 

ขณกิสมาธ ิกเ็ท่ากบับ้านทีม่หีลงัคามงุด้วยจาก อปุจารสมาธ ิกเ็ท่ากบั 
บ้านที่มุงด้วยกระเบื้อง อัปปนาสมาธิ เท่ากับตึก เมื่อเป็นเช่นนี้ ถ้าท่าน 
มีทรัพย์ ท่านก็จะเก็บไว้ได้อย่างปลอดภัย ทรัพย์เหล่านั้นก็มิได้บังคับใจ 
ท่านให้ไปนอนเฝ้านั่งเฝ้าทนทุกข์ต่างๆ เหมือนคนมีทรัพย์ที่ไม่มีบ้านเก็บ 
ต้องไปนอนตากแดดตากฝนเฝ้าทรัพย์อยู่กลางแจ้ง ฉะนั้น ถึงกระนั้น 
ทรัพย์เหล่านั้นก็ยังไม่ได้รับความปลอดภัยแน่นหนา

ในด้านพระศาสนาก็ฉันใด ใจที่ไม่มีสมาธิ ไปแสวงหาความดีแต่ 
ทางอื่น ปล่อยจิตใจให้เที่ยวไปในสัญญาอารมณ์ต่างๆ แม้จะเป็นอารมณ์ 
ที่ดีก็ตาม ก็ยังไม่ชื่อว่าเป็นผู้ปลอดภัยอยู่นั่นเอง เปรียบเหมือนคนมีทรัพย์ 
มาก เช่น ทอง เพชรนลิจนิดาต่างๆ เมือ่น้อมน�ามาประดบัร่างกาย แล้วเทีย่ว 
เร่ร่อนไปในสถานทีต่่างๆ ย่อมไม่ปลอดภยั อาจจะถงึแก่ความตายด้วยทรพัย์ 
ของตนเองนั้นก็ได้ 

นีฉ้นัใด จติใจของพทุธบรษิทัเมือ่ไม่ได้อบรมในทางภาวนา เพือ่สร้าง 
ความสงบขึ้นในตนแล้ว แม้ความดีที่ตนท�าได้ก็เสื่อมง่าย เพราะยังไม่ได้ 
เกบ็เข้าฝังอยูใ่นดวงจติดวงใจของตนจรงิๆ ถ้าใครฝึกหดัปฏบิตัอิบรมจติใจ 



ข่ า ว ส า ร กั ล ย า ณ ธ ร ร ม62

ของตน ให้ได้รบัความสงบระงบั กเ็ท่ากบัเกบ็ทรพัย์ของตนเข้าไว้ในตูใ้นหบี 
ฉะนัน้ เหตนุัน้คนเราโดยมาก ท�าดจีงึไม่ได้รบัผลด ีเพราะปล่อยใจของตวั 
ให้เป็นไปด้วยอ�านาจแห่งอารมณ์ต่างๆ อารมณ์เหล่านั้นย่อมเป็นข้าศึกศัตรู 
บางครั้งอาจที่จะท�าให้ความดีที่มีอยู่แล้วให้เสื่อมไปก็ได้ เปรียบเหมือน 
ดอกไม้ที่ก�าลังบาน ถ้ามีลมและแมลงต่างๆ มารบกวนเข้าแล้ว อาจจะไม่มี 
โอกาสเกดิลกูเกดิผลขึน้ได้ ดอกไม้นัน้ได้แก่มรรคจติ (จติสงบ) ส่วนผลไม้ 
นั้นได้แก่ผลจิต (ความสุข) เมื่อมีมรรคจิต ผลจิต ประจ�าใจของตัวอยู่ 
อย่างนี้ ก็มีโอกาสจะได้รับความดี ซึ่งพุทธบริษัททั้งหลายปรารถนาอยู่ คือ 
สารธรรม

ความดอีย่างอืน่นัน้ กเ็ปรยีบเหมอืนยอดไม้ กิง่ไม้ ใบไม้ ต้นไม้ ถ้า 
เราไม่ได้อบรมในทางจิตใจ เราก็จะได้รับความดีเสมอส่วนภายนอกเท่านั้น 
หากภายในจิตเป็นของบริสุทธิ์ดี ภายนอกก็ย่อมดีไปตามกันหมด เช่นมือ 
เราสะอาด เมือ่เราจบัสิง่ใด ของเหล่านัน้กไ็ม่เลอะ แต่ถ้ามอืเราสกปรก แม้ 
จะไปจบัผ้าทีส่ะอาด ผ้านัน้กจ็ะพลอยให้เสยีไป ด้วยอ�านาจแห่งความเป้ือน 
เปรอะของมือ ฉะนั้น เมื่อจิตเศร้าหมองเสียอย่างเดียว มันเศร้าหมองไป 
หมดทัง้สิน้ แม้ท�าความด ีความดนีัน้กย็งัเศร้าหมองอยู ่เพราะอ�านาจสงูสดุ 
ในโลก ทีจ่ะด ีจะชัว่ จะสขุ จะทกุข์ ทัง้มวล มนัส�าคญัอยูท่ีจ่ติใจอนัเดยีว 
เท่านั้น

จิตใจของพุทธบริษัท
เมื่อไม่ได้อบรมในทางภาวนา 
เพื่อสร้างความสงบขึ้นในตนแล้ว 
แม้ความดีที่ตนท�าได้ก็เสื่อมง่าย 
เพราะยังไม่ได้เก็บเข้าฝังอยู่ใน
ดวงจิตดวงใจของตนจริงๆ
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จิตใจนี้ เท่ากับพระเจ้าองค์หนึ่ง ทุกข์ สุข ดี ชั่ว ล้วนส�าเร็จมาจาก 
ดวงจติทัง้สิน้ ควรจะสมมตเิรยีกได้ว่าพระเจ้าสร้างโลกได้องค์หนึง่เหมอืนกนั 
เพราะโลกจะต้องอยู ่ได้สันติสุขก็ด้วยอ�านาจแห่งจิตใจนี้เอง โลกที่จะ 
อันตรธานสูญไป ก็ด้วยอ�านาจจิตใจนี้เอง ฉะนั้น จึงควรที่จะอบรมส่วน 
ส�าคญัของโลกทัว่ๆ ไป คอืจติ ให้เป็นสมาธ ิเพือ่ให้เป็นหลกัทรพัย์ไว้ในใจ 
คือ สมาธิ อันเป็นเครื่องสะสมไว้ซึ่งธาตุต่างๆ ที่เรียกว่า กุศลธาตุ คือ 
ความดี เมื่อธาตุทั้งหลายเหล่านี้ได้ผสมกันถูกส่วนดีแล้ว ก็จะเป็นก�าลัง 
ของท่าน เพื่อเป็นเครื่องท�าลายซึ่งข้าศึกศัตรูต่างๆ กล่าวคือ กิเลส และ 
บาปธรรมทั้งปวง

ท่านมีปัญญาที่ได้ศึกษาไว้แล้ว ฉลาดรอบรู้ในทางโลกและทางธรรม 
ในทางดีและทางชั่ว ปัญญาของท่านเหล่านั้นก็เท่ากับดินระเบิด แต่ท่าน 
ไม่ได้อดัเข้าไปในลกูกระสนุ คอืสมาธจิติ ดนิระเบดิของท่านนัน้เกบ็ไว้นาน 
มันจะชื้น และขึ้นราไป ถ้าท่านเผลอ ไฟร่วงใส่ คือ ราคะ โทสะ โมหะ 
ครอบง�าแล้ว ขณะใด มนักจ็ะไหม้ดนิระเบดิของท่าน แล้วมนักจ็ะลามถงึตวั 
ท่านนัน้เอง ฉะนัน้ ให้รบีอดัเข้าไว้ในลกูกระสนุหรอืลกูระเบดินัน้เสยี ถงึคราว 
ข้าศึกศัตรูมารุกรานเข้าเมื่อไร ก็จะวางหรือยิงซึ่งระเบิดเหล่านั้นเพื่อสังหาร 
ศัตรู คือ ความชั่ว ได้ทันที

ผู้ฝึกหัดสมาธิย่อมได้ที่พึ่งของตน สมาธิเปรียบเหมือนป้อมหรือหลุม 
เพลาะ ปัญญาเปรยีบเหมอืนอาวธุ ท�าสมาธเิปรยีบเหมอืนอดัดนิเข้าในกระสนุ 
หรือฝังตัวอยู่ในป้อม ฉะนั้น สมาธินี้เป็นสิ่งส�าคัญ และมีคุณานิสงส์มาก 
ทีเดียว

ศีลอันเป็นเบื้องต้นแห่งมรรค ก็ไม่ค่อยจะยากเท่าไรนัก ปัญญา 
อันเป็นเบื้องปลายแห่งมรรค ก็ไม่ค่อยจะยากเท่าไรนัก ส่วนสมาธิอันเป็น 
ท่ามกลางแห่งมรรค ต้องพยายามหน่อย เพราะเป็นการบังคับปรับปรุงกัน 
ในด้านจิตใจ จริงอยู่ การท�าสมาธินั้น เปรียบเหมือนปักเสาสะพานกลาง 
แม่น�า้ ย่อมเป็นสิง่ล�าบาก แต่เมือ่ปักลงได้แล้ว ย่อมเป็นประโยชน์แก่ศลีและ 



ปัญญา ศีลนั้น เหมือนปักเสาสะพานในฝั่งนี้ ปัญญาเหมือนปักเสาสะพาน 
ข้ามฝ่ังโน้น แต่ถ้าเสากลางคอื “สมาธ”ิ ท่านไม่ปักแล้ว ท่านจะทอดสะพาน 
ข้ามแม่น�้า คือโอฆสงสารไปได้อย่างไร

พุทธบริษัททั้ง ๔ ผู้จะเข้าถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ โดย 
ถูกต้องแล้ว มีหนทางช่องเดียวเท่านั้น คือ ภาวนา เมื่อภาวนาจนจิตสงบ 
เป็นสมาธิได้แล้ว ย่อมเกิดปัญญา ปัญญาในที่นี้ ไม่ใช่ปัญญาธรรมดา 
ปัญญาที่เกิดขึ้นเฉพาะในการท�าจิต เช่น บุพเพนิวาสานุสสติญาณ จุตูป- 
ปาตญาณ อาสวกัขยญาณ ญาณทัง้ ๓ นี ้ย่อมเกดิขึน้แก่ผูป้ฏบิตัใินทางจติใจ 
เรยีกว่า ญาณจกัข ุคอื ตาใจ ส่วนพทุธบรษิทัเหล่าใด ทีย่งัศกึษาวชิาอยูใ่น 
ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ ระคนกนัอยู ่กเ็ท่ากบัศกึษาวชิาอยูก่บัพวกครู 
ทั้งหก ยังไม่สามารถที่จะรู้แจ้งเห็นจริงได้ ดังพระพุทธเจ้าที่ไปเรียนวิชา 
อยู่กับพวกครูทั้งหก ก็ไม่สามารถจะตรัสรู้ธรรมได้ พระองค์จึงได้หวนมา 
ระลกึในทางจติใจ ได้ด�าเนนิปฏบิตัไิปด้วยล�าพงัพระองค์เอง ด้วยการตัง้สติ 
ก�าหนดอานาปาฯ เป็นเบื้องต้น จนได้บรรลุถึงที่สุด พุทธบริษัททั้งหลาย 

จรงิอยู ่การท�าสมาธนิัน้ เปรยีบเหมอืนปักเสาสะพานกลางแม่น�า้ 
ย่อมเป็นสิง่ล�าบาก แต่เมือ่ปักลงได้แล้ว 
ย่อมเป็นประโยชน์แก่ศลีและปัญญา 
ศีลนั้น เหมือนปักเสาสะพานในฝั่งนี้ 

ปัญญาเหมือนปักเสาสะพานข้ามฝั่งโน้น 
แต่ถ้าเสากลางคือ “สมาธิ” ท่านไม่ปักแล้ว 

ท่านจะทอดสะพานข้ามแม่น�้า คือโอฆสงสารไปได้อย่างไร
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เมื่อยังแสวงหาวิชาอยู่ในทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ก็เท่ากับศึกษาวิชาอยู่ 
กับพวกครูทั้งหกฉะนั้น ตราบใดมาตั้งใจระลึกถึงลมหายใจของตน ซึ่ง 
มีปรากฏอยู่ทุกรูปทุกนาม จนกว่าจิตสงบลงเป็นสมาธิ นั่นแลจะมีโอกาส 
ได้พบของจริง คือ พุทธะ

คนบางพวกยังเขา้ใจไปตา่งๆ อยู ่เชน่ เข้าใจว่า สมาธิไม่ต้องท�า ท�า 
ปัญญาเลยทีเดียว เรียกว่า ปัญญาวิมุตติ การเข้าใจเช่นนี้ไม่ถูกความจริง 
ปัญญาวมิตุต ิกบั เจโตวมิตุต ิสองประการนี ้ย่อมมสีมาธเิป็นรากฐาน จงึ
จะเป็นไปได้ ต่างกนัแต่จะมากหรอืน้อยเท่านัน้ คอื ลกัษณะของปัญญาวมิตุติ 
นั้น ครั้งแรกต้องมีการไตร่ตรองพินิจพิจารณาเรื่องราวเหตุการณ์ต่างๆ 
เสียก่อน จิตจึงค่อยสงบ เมื่อจิตสงบแล้ว เกิดวิปัสสนาญาณขึ้นมาอีก 
ครัง้หนึง่ จนรูแ้จ้งเหน็จรงิในสจัธรรมทัง้ ๔ นีเ้ป็นลกัษณะของปัญญาวมิตุติ 
ส่วนเจโตวิมุตตินั้น ไม่ต้องมีการพินิจพิจารณาเท่าไรนัก เป็นแต่ข่มจิตให้ 
สงบลงไปถ่ายเดียว จนกว่าเป็นอัปปนาสมาธิ วิปัสสนาญาณก็จะบังเกิดขึ้น 
ในที่นั้น และได้รู ้จริงเห็นจริงตามความเป็นจริง ที่เรียกว่า เจโตวิมุตติ 
คือได้เจริญสมาธิก่อน แล้วจึงค่อยเกิดปัญญาภายหลัง วิมุตติทั้ง ๒ มี 
ความหมายต่างกันดังนี้

ปัญญาอันใด ที่พุทธบริษัทได้ศึกษาเล่าเรียน รอบรู้ในพุทธวจนะ 
พร้อมทั้งอรรถและพยัญชนะโดยสมบูรณ์แล้ว ได้ชื่อว่าเป็นผู้มีความรู้ 
อันกว้างขวาง สามารถที่จะชี้แจงอรรถาธิบายในข้ออรรถข้อธรรม ได้โดย 
เรียบร้อยชัดเจน แต่ไม่บ�าเพ็ญสมาธิให้เกิดมีขึ้นในตน ก็เปรียบประหนึ่ง 
บุคคลที่ขับขี่เครื่องบินขึ้นไปบนอากาศ สามารถจะมองเห็นก้อนเมฆและ 
เดือนดาวได้โดยชัดเจน แต่เครื่องบินที่ตนขับขี่อยู่นั้นได้เที่ยวเร่ร่อนไปบน 
อากาศ จนลืมสนามที่จะร่อนลง ก็น่าจะล�าบากหนักใจอยู่ ถ้าร่อนขึ้นไป 
ข้างบนก็จะหมดอากาศหายใจ มัวแต่ร่อนไปร่อนมาอยู่ น�้ามันอันเป็น 
เชือ้เพลงิกจ็ะหมดไปสิน้ไป ในทีส่ดุกจ็ะเผ่นลงมาด้วยอ�านาจแห่งความหมด 
ก�าลังของตน เผ่นลงมาบนเขา เผ่นลงมาในป่า เผ่นลงในทะเล ซึ่งไม่ใช่ 
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สนามบนิ ย่อมได้รบัโทษ เช่น คนบางพวกทีม่คีวามรูส้งู แต่มคีวามประพฤติ 
เหมือนคนป่าคนดงคนเขาคนทะเล ซึ่งเป็นชาวประมงอย่างนี้ก็มี นี่ก็ 
เพราะว่าเพลินอยู่บนอากาศ นักปราชญ์บัณฑิต ผู้ติดอยู่ในความรู้ความ 
คิดเห็นของตัวว่าเป็นของสูงอยู่แล้ว ไม่ก่อสร้างบ�าเพ็ญสมาธิให้เกิดขึ้น 
ถอืเสยีว่าสมาธเิป็นขัน้ต�่า ควรเจรญิปัญญาวมิตุตทิเีดยีว ย่อมจะได้รบัโทษ 
เหมือนคนขับขี่เครื่องบินที่ร ่อนอยู ่ในอากาศ ไม่แลเห็นสนาม ฉะนั้น 
ผู้บ�าเพ็ญสมาธิ ก็เท่ากับเป็นผู้ได้สร้างสนามบินไว้อย่างดี เมื่อมีปัญญาก็จะ 
ถึงวิมุตติอันปลอดภัย

อีกนัยหนึ่ง เช่นเดียวกับคนเดินทาง ย่อมเดินขาเดียวไม่ได้ ฉะนั้น 
แต่จะหนักไปในทางใด ก็สุดแท้แต่นิสัยวาสนาของบุคคลผู้นั้นต่างหาก 
ฉะนัน้ พทุธบรษิทัควรทีจ่ะบ�าเพญ็ใน ศลี สมาธ ิและปัญญา ให้ครบถ้วน 
จงึจะเป็นผูส้มบรูณ์ในการนบัถอืพระพทุธศาสนา มฉิะนัน้จะเรยีกว่าเป็นผูรู้้ 
อรยิสจั ๔ ได้อย่างไร เช่น มรรค กต้็องม ีศลี สมาธ ิปัญญา จงึจะเรยีกว่า 
มรรคสัจ เมื่อไม่ท�าให้เกิดขึ้นในตน ก็ย่อมไม่รู้ เมื่อไม่รู้จะละได้อย่างไร

โดยมากธรรมดาคนเรามักชอบแต่ผล ไม่ชอบเหตุ เช่น ต้องการแต่ 
ความดี ความบริสุทธิ์ แต่เหตุแห่งความดี ความบริสุทธิ์ไม่ท�าให้สมบูรณ์ 
กย่็อมจนกนัอยูเ่รือ่ยไป ตวัอย่างในทางโลก คนทีช่อบเงนิ แต่ไม่ชอบท�างาน 
คนเช่นนั้นจะเป็นพลเมืองที่ดีมีทรัพย์ได้ที่ไหน เมื่อความจนบังคับเข้าแล้ว 
ย่อมท�าทุจริตโจรกรรมได้ ฉันใด พุทธบริษัทไม่ชอบเหตุแต่มุ่งผล ก็ย่อม 

ผู้เข้าถึงคุณธรรมที่แน่นอน คือ 
ปล่อยลมตามสภาพแห่งลม 
ปล่อยจิตตามสภาพแห่งจิต 
ผลประโยชน์ในการปฏิบัติ 
ก็จะเป็นที่สมหวังของท่านทีเดียว 
โดยไม่ต้องสงสัย
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จนอยู่ร�่าไปเช่นนั้น เมื่อใจจนแล้ว ย่อมแสวงหาความดีในทางอื่น เช่น 
โลภ ลาภ ยศ สรรเสรญิ สขุ ซึง่เป็นอามสิอยูใ่นโลก มนัย่อมเป็นไปทัง้ทีรู่้ๆ  
นัน่แหละ นีก่เ็พราะรูไ้ม่จรงิ รูไ้ม่จรงิกค็อืท�าไม่จรงินัน่เอง มรรคสจั ซึง่เป็น 
ของจริงนั้น ย่อมมีอยู่ตามธรรมดา ศีลก็มีจริง สมาธิมีจริง ปัญญามีจริง 
วมิตุตกิม็จีรงิ แต่คนเราไม่จรงิจงึไม่เหน็ของจรงิ บ�าเพญ็ศลีกไ็ม่จรงิ ท�าสมาธิ 
ก็ไม่จริง ปัญญาก็ไม่จริง เมื่อเราท�าไม่จริงก็ไม่ได้ของจริง จะได้ก็แต่ของ 
เทียมของปลอมกันเท่านั้น  เมื่อใช้ของเทียมของปลอมย่อมได้รับโทษ 
ฉะนั้น พวกเราควรที่จะต้องแสดงความจริง ให้ปรากฏขึ้นในใจของตนเอง 
เมื่อความจริงปรากฏก็จะได้ดื่มรสของธรรม รสของธรรมย่อมชนะรส 
ของโลกทั้งหมด

ข่าวประชาสัมพันธ์งานอบรมภาวนา
ของชมรมกัลยาณธรรม

๑. รบัสมคัรเพือ่นผูม้จีติอำสำ ร่วมช่วยเป็นพลงัในกำรเตรยีมงำนแสดงธรรม 
 ในวนัเสาร์ที ่๒๕ สงิหาคม ๒๕๖๑ สนใจสมคัร โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓ 
 (งานแสดงธรรม วันอาทิตย์ที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๖๑)
๒. ในงานแสดงธรรมของชมรมฯ ทุกครั้ง จะมีหน่วยกำรพยำบำลจำกโรง 
  พยำบำลสมทุรปรำกำร มาออกตรวจสุขภาพ และดูแลสุขภาพในกรณี 
 เจ็บป่วยฉุกเฉินตลอดงาน
๓. ขอเชิญร่วมสนับสนุนปัจจัยเป็นเจ้ำภำพโรงทำนอำหำรมื้อเช้ำและมื้อ 
  กลำงวัน เพื่อให้บริการอาหารเพียงพอแก่ผู้ฟังธรรมและธรรมบริกร 
 ประมาณ ๒,๐๐๐ คน กรุณาติดต่อ โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓
๔. รับสมัครเพื่อนร่วมอุดมกำรณ์แนวหลังทำงธรรม ร่วมใจสละแรงกาย 
 แรงใจ เพือ่รบัใช้พระศาสนาและพัฒนาสังคม 
 สนใจงานจิตอาสาของชมรมกัลยาณธรรม โปรดติดต่อ 
  โทร. ๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓ หรือ ๐๘-๖๘๔๑-๔๗๗๘
  หรือ Facebook : Kanlayanatam (ทาง Inbox)
  หรือ Line@official (Id line : @kanlayanatam)
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ข้าพเจ้าเป็นเพียงคนธรรมดาๆ คนหนึ่ง ที่ได้ตั้งปณิธานไว้ว่า จะเป็น 
“ผู้ให้อย่างอิสระ” คือให้ไม่หวังผล ไม่คาดหวังว่าผู้รับจะยินดียินร้ายใดๆ 
ในทางธรรมนั้น นับเป็นมือใหม่มากๆ ต่อการศึกษา และปฏิบัติ อีกทั้งยัง 
มีความรู ้ทางหลักธรรมน้อย แม้ว่าจะเกิดและเติบโตในสังคมที่นับถือ 
พระพทุธศาสนา ด้วยการอบรมเลีย้งด ูสภาพแวดล้อมทางครอบครวั ไม่ได้ 
ผลักดันให้ข้าพเจ้าก้าวมาสู่ทางธรรมได้ไวนัก สิ่งที่ถูกปลูกฝังเรื่อยมาคือ 
“โตขึ้นเธอจะต้องเป็นคนดีของสังคม เพื่อตอบแทนคุณแผ่นดิน”

จะเป็นผู้ให้
อย่างอิสระ

จิตอาสาน้องใหม่
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รู้จักชมรมกัลยาณธรรมด้วยความเมตตาจากอาจารย์ผู้ช่วยฝึกสอน 
โยคะท่านหนึ่ง ซึ่งท่านเป็นอาจารย์ผู้ติดตาม ท่านศาสตราจารย์ ดร.สาลี่ 
สุภาภรณ์ ในครานั้น ครั้งหนึ่งข้าพเจ้ามีโอกาสเข้ารับการอบรมโยคะ 
ขั้นพื้นฐาน ปี พ.ศ. ๒๕๖๐ จึงได้พบท่าน ด้วยกิริยาท่าทาง การพูดจา 
ใบหน้าที่เอิบอิ่ม นิ่ง สว่าง สงบ สง่า จึงท�าให้ข้าพเจ้าอยากเข้าไปท�า 
ความรู้จัก ทราบภายหลังว่าท่านช่วยงานชมรมกัลยาณธรรม อาจารย์ท่าน 
ได้แนะน�าให้ข้าพเจ้าไปฟังบรรยายธรรม ที่ทาง รพ. สมุทรปราการ และ 
ชมรมกัลยาณธรรมเป็นผู้จัดขึ้นเดือนละครั้ง 

นบัเป็นครัง้แรกทีข้่าพเจ้าได้รูจ้กัชมรมกลัยาณธรรม หลงัจากฟังธรรม 
เสร็จ ผู้ฟังธรรมบางส่วนทยอยกันกลับ บางส่วนช่วยกันเก็บเสื่อรองนั่ง 
จดัโต๊ะเข้าที ่ข้าพเจ้าจงึเข้าไปช่วย ด้วยความรูส้กึอยากจะตอบแทน ทีข้่าพเจ้า
ได้รับโอกาสดีๆ นี้ และในวันนั้น ก็ได้พบคุณพี่ท่านหนึ่ง ซึ่งเป็นสมาชิก 
ของชมรมฯ แนะน�าให้รู ้จักคุณหมอจุ๋ม (ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์) 
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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ภายหลงัได้รบัความเมตตาของอาจารย์ท่านเดมิทีแ่นะน�าให้รูจ้กัชมรมฯ 
ส่งเอกสารรายละเอยีดการเข้ารบักรรมฐานทีว่ดัมเหยงคณ์ จ. พระนครศรอียธุยา 
มาให้ ข้าพเจ้าไม่ลังเลเลยที่จะตอบตกลงเข้าร่วมรับกรรมฐาน โดยต้อง 
ส่งเอกสารการสมัครให้เจ้าหน้าที่ที่ประจ�าการคลังหนังสือของชมรมฯ และ 
นัน่นบัเป็นครัง้แรกทีไ่ด้เหน็เบือ้งหลงัการท�างานของชมรม เพราะการเดนิทาง 
มาส่งเอกสารด้วยตวัเอง จงึได้ค้นพบ สถานทีท่�าความด ีนบัแต่นัน้เป็นต้นมา 
ข้าพเจ้าขอฝากตัวเป็นจิตอาสา ช่วยเหลืองานของชมรมฯ ตามก�าลังและ 
ความสามารถ โดยไม่เลอืกงาน และไม่มหีน้าทีป่ระจ�าการเฉพาะในส่วนใด 

ข้าพเจ้ามีความตั้งใจ จะท�าหน้าที่เป็นผู้ให้ ไม่คาดหวังสิ่งใด เมื่อ 
เข้ามาช่วยงานชมรม ก็มีโอกาส ลดอัตตา ฆ่าตัวตน ขัดเกลา เพียรเผา 
กิเลส พัฒนาจิตใจ ฝึกสมาธิ ให้อยู่กับปัจจุบัน อีกทั้งได้ท�างานเป็น 
จติอาสา ใช้เวลาว่างให้เกดิประโยชน์ต่อตนเอง และยงัแบ่งปันสิง่ดีๆ  ไป 
ถึงผู้อื่นอีกด้วย

ข้าพเจ้ามีความประทับใจชมรมกัลยาณธรรมอย่างสุดซึ้ง ที่มีการ 
รวมตัวกันของสมาชิก ท�าสิ่งดีๆ เพื่อสังคม ตอบแทนคุณแผ่นดิน มีพื้นที่ 
ให้ผู้ปฏิบัติธรรม มาฟังเทศน์ฟังธรรม มีโอกาสได้พบเจอครูบาอาจารย์ 
องค์บรรยายธรรม ให้โอกาสพทุธศาสนกิชนได้ท�าความด ีสร้างสรรค์ประโยชน์ 
แก่ผูอ้ืน่ ท�าให้ได้พบกลัยาณมติรทีม่เีป้าหมายเดยีวกนั มหีลกัในการพฒันา
ชีวิต ได้จากการฟังธรรม มีหนังสือ ซีดี ธรรมะดีๆ แจกเป็นธรรมทาน

ธรรมทั้งหลายไหลมาแต่เหตุ  เหตุดี ผลย่อมดี ที่ข้าพเจ้าได้รู ้จัก 
ชมรมกัลยาณธรรมนี้ ก็ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ เพราะข้าพเจ้ามีความเชื่อที่ว่า 
ไม่มีความบังเอิญในทางพระพุทธศาสนา

สุดท้ายนี้ขอขอบคุณชมรมกัลยาณธรรม และทางทีมงานกองทัพ 
พลังธรรม ทั้งเบื้องหน้า และเบื้องหลัง ที่เป็นส่วนส�าคัญผลักดันให้ 
ชมรมกัลยาณธรรม คงอยู่คู่พระพุทธศาสนาสืบไป

ขออนุโมทนาบุญร่วมกับทุกท่าน สาธุ ^^
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๑๘ ธันวาคม ๒๕๕๖ 
...ความทรงจ�าเก่าๆ ที่อยากเล่าใหม่...

เมือ่ไม่นานมานี ้ผมได้เอ่ยถามเพือ่นคนหนึง่ ทีไ่ด้มโีอกาสมาร่วมฟังธรรม 
บรรยายในงานของชมรมกัลยาณธรรม “รู้ไหมครับว่า ชมรมกัลยาณธรรม 
ตั้งอยู่ที่ไหน” “ก็อยู่ที่ ม. ราชมงคล บพิตรพิมุขไง” เพื่อนคนนั้นตอบด้วย 
ความมั่นใจ

ค�าตอบที่ได้มาคงไม่ผิดสักเท่าไร เพราะผมคิดว่าหลายท่านเองก็ 
คงเข้าใจเหมือนเพื่อนของผม เพราะว่าชมรมกัลยาณธรรมได้เคยจัดงาน 

อานุภาพ ทัดพิทักษ์กุล

กับงานยากที่
ส�าเร็จได้ด้วยใจ

ช ม ร ม ก ัล ย า ณ ธ ร ร ม 
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แสดงธรรม - ปฏบิตัธิรรมมาหลายครัง้ ทีม่หาวทิยาลยั 
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ บพิตรพิมุข มหาเมฆ 
ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๘ เป็นต้นมา ในแต่ละครั้งมี 
ผู้เข้าร่วมฟังธรรมบรรยายประมาณ ๒ - ๓ พันคน 
จนกระทั่งเดี๋ยวนี้ อาจกล่าวได้ว่าสถาบันการศึกษา 

แห่งนี้ได้กลายมาเป็นสถานที่ประจ�า ส�าหรับจัดงานกิจกรรมของชมรมฯ 
กว่็าได้ ด้วยได้รบัความเมตตาและการสนบัสนนุอย่างต่อเนื่องจากผู้บริหาร 
ของมหาวิทยาลัยฯ ผู้เห็นประโยชน์ในกิจกรรมดังกล่าว 

แต่ส�าหรับอีกหลายๆ ท่าน ที่เคยส่งจดหมายไปขอหนังสือจาก 
ชมรมฯ หรอืเคยสงัเกตทีห่ลงัปกหนงัสอืทีพ่มิพ์แจกเป็นธรรมทานเขยีนไว้ว่า 
ชมรมฯ นั้น ตั้งอยู่ที่เลขที่ ๑๐๐ ถนนประโคนชัย อ�าเภอเมือง จังหวัด 
สมุทรปราการ ผมเองก็เคยตั้งใจว่า ถ้าหากมีโอกาส ก็อยากจะไปเยี่ยมชม 
สถานที่ตั้งของชมรมฯ สักครั้งหนึ่ง แต่ก็ไม่เคยได้มีโอกาสเลย ในช่วง 
๒ ปีกว่าที่ผ่านมา สาเหตุหลักก็คงเป็นเพราะบ้านผมอยู่ห่างจากจังหวัด 
สมุทรปราการกันคนละทิศ และอีกประเด็นหนึ่งก็คือ เมื่อไรที่ผมนึกถึง 
สภาพการจราจรที่แออัด ถนนสุขุมวิทสายส�าโรง - ปากน�้า ที่เคยประสบ 
ด้วยตัวเองเมื่อหลายปีก่อน ก็มักท�าให้เกิดความลังเลทุกครั้งไป 

จนกระทั่งเมื่อไม่นานมานี้ ผมได้อาสาพี่หมออัจฉรา ประธานชมรม 
กัลยาณธรรม ที่จะน�าหนังสือของชมรมไปบริจาค ในงานทอดกฐินของ 
พระอาจารย์ ว. วชิรเมธี เมื่อช่วงเดือนพฤศจิกายนที่ผ่านมา ท�าให้ผมได้ 
มีโอกาสไปเยี่ยมสถานที่ ที่ผมถือว่าเป็นบ้านหลังแรกของชมรมฯ ก็ว่าได้ 
ผมขอถอืโอกาสนี ้เรยีนชีแ้จงเพิม่เตมิว่า เดีย๋วนีก้ารเดนิทางไปสมทุรปราการ 
สะดวกมากขึ้นกว่าแต่ก่อนเยอะเลยครับ และก็เป็นครั้งแรกที่ผมได้ใช้ 
เส้นทางสะพานแขวนใหม่ สายวงแหวนอุตสาหกรรม ตามค�าแนะน�าของ 
คุณโจ้ ผู้ประสานงานและหนึ่งในช่างภาพของชมรมฯ ไม่นานนักก็วิ่งถึง 
ตวัเมอืงสมทุรปราการ แถมววิแม่น�า้จากสะพานแขวนใหม่กส็วยแปลกตาดคีรบั
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เมื่อได้ที่จอดรถแล้ว ผมก็พยายามเดินหาป้ายชมรมกัลยาณธรรม 
สิง่ทีผ่มพบ คอื คลนิกิทนัตแพทย์ หนึง่คหูา ทีแ่ทรกตวัอยูท่่ามกลางอาคาร 
พาณิชย์และรถราที่ขวักไขว่ บนถนนสายหลักของเมืองปากน�้า เมื่อเปิด 
ประตูเข้าไป ผมก็เห็นหนังสือประมาณ ๔ - ๕ กล่อง วางเรียงซ้อนกันอยู่ 
บนที่นั่งรอคิวของคนไข้ด้านหน้าคลินิก จึงรู้ว่ามาถูกที่แล้ว มีเสียงเพลง 
ลอยมาเบาๆ ประกอบกับเสียงท�างานของเครื่องมือแพทย์ในห้องเล็กๆ 
ด้านหลังเคาน์เตอร์ ผมหันไปทางขวา และเหลือบมองไปที่ตู้ขนาดสูง ซึ่ง 
น่าจะมีไว้เก็บเวชภัณฑ์ต่างๆ ของคลินิก ตู้นี้อยู่ระหว่างช่องทางเดินที่จะไป 
ด้านหลังของคลินิก เมื่อสังเกตใกล้ๆ ผมกลับพบว่าตู้สูงดังกล่าว อัดแน่น 
ไปด้วย แผ่น CD ประเภทต่างๆ รวมทั้งเทปที่ชมรมฯ ได้จัดท�าขึ้น เพื่อ 
แจกเป็นธรรมทานแก่บุคคลทั่วไป

ต่อจากนั้น ผมได้รับการเชื้อเชิญจากเจ้าหน้าที่คลินิก ให้ไปเยี่ยมชม 
ด้านหลงั ผมเดนิผ่านช่องทางเดนิเลก็ๆ ไปยงัด้านหลงัของคลนิกิ ซึง่จดัว่า 
ค่อนข้างแคบ มพีืน้ทีพ่อให้คนยนืได้สามคนเป็นอย่างมาก และ ณ สถานที่ 
อันจ�ากัดหลังห้องทันตแพทย์นี้เอง ผมได้เห็นกิจกรรมส�าคัญที่เจ้าหน้าที่ 
คลินิกบอกว่า ได้ท�าเป็นประจ�าแทบทุกวัน นั่นก็คือ การจัดส่งหนังสือ 
และซีดีประจ�าเดือนให้แก่สมาชิกผู้สนใจ ที่ส่งซองเปล่าติดแสตมป์กัน 
เข้ามา ซึง่ชมรมได้ท�าอย่างต่อเนือ่งมาเป็นเวลานานแล้ว ส�าหรบัท่านผูส้นใจ 
โปรดเข้าไปดูหัวข้อ “ธรรมบรรณาการประจ�าเดือน” ในเว็บไซต์ของ 
ชมรมฯ นะครับ
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ในวันนั้น ผมได้เห็นภาพอันน่าประทับใจของน้องๆ เจ้าหน้าที่คลินิก 
ที่ช่วยกันคนละไม้คนละมือ ในการจัดหนังสือและซีดีใส่ซอง ในระหว่าง 
ที่ว่างเว้นจากการบริการคนไข้ ซองที่ใส่หนังสือแล้ว ก็จะถูกจัดวางเรียง 
อย่างเป็นระเบยีบ ในตะกร้าพลาสตกิทรงสงู ทีต่ัง้อยูข้่างๆ ประตหู้องคลนิกิ 
ด้านหลงันัน่เอง ก่อนทีจ่ะถกูน�าส่งไปรษณย์ีต่อไป นบัเป็นการใช้ประโยชน์ 
จากพื้นที่เล็กๆ นี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่ง เพียงช่วงเวลาสั้นๆ ที่ผมยืน 
ตวัลบี สงัเกตการณ์อยูใ่น “พืน้ทีป่ฏบิตักิาร” ของชมรมฯ นัน้ ผมได้เหน็ 
ทีอ่ยูจ่่าหน้าซองตดิแสตมป์นบัร้อยชดุ ทีม่าจากทกุภมูภิาคของประเทศไทย 
ผมยังได้ทราบอีกว่า บางวันการจัดส่งหนังสือเพื่อเป็นธรรมทานมีร่วม 
ร้อยชุด และในบางโอกาส หนังสือและซีดีก็จะกองล้นออกมาเต็มพื้น เพื่อ 
รอการจัดส่งไปยังที่ต่างๆ อยู่ข้างหลังคลินิกนั่นเอง

ด้วยความอยากรู ้ผมเลยขออนญุาตขึน้ไปเยีย่มชมชัน้บนของสถานที่ 
เพื่อไปดูงานฝ่ายทะเบียนของชมรมฯ นับตั้งแต่ก้าวแรกที่เดินขึ้นไป ผมได้ 
เห็นหนังสือต่างๆ มากมาย ที่ห่อกระดาษสีน�้าตาลวางเรียงไปตามขั้นบันได 
ไปจนถึงชั้นสามซึ่งเป็นชั้นบนสุด และในระหว่างชั้น ก็จะมีหนังสืออีก 
นับไม่ถ้วน ที่จัดวางซ้อนกันอยู่อย่างละลานตา อย่างไรก็ดี หนังสือเหล่านี้ 
ยังถือว่าน้อย เมื่อเทียบกับหนังสือที่เก็บไว้ในคลังหนังสือของชมรมฯ ซึ่ง 
อยู่ไม่ไกลจากคลินิกเท่าไรนัก

ระหว่างทางขึ้นไปชั้นบนนั้น ผมเดินผ่านโต๊ะท�างานเล็กๆ ที่มีสภาพ 
ค่อนข้างเก่า ตั้งอยู่ในมุมแคบๆ บนชั้นสอง ซึ่งภายหลังมาทราบว่าเป็น 
โต๊ะท�างานของพีห่มออจัฉราใช้เป็นทีท่�างานส่วนตวั ไม่ว่าจะใช้เขยีนหนงัสอื 
ร่างบทความ จัดท�าวารสาร ตรวจอักษร หรือถอดเทป ท�าให้ผมอดนึก 
ไม่ได้ว่า ผลงานมากมายของชมรมฯ ที่ออกสู่สายตาคนภายนอก รวมทั้ง 
หนงัสอื “ตามรอยพ่อ” ทีผ่มประทบัใจมากเล่มหนึง่นัน้ กม็าจากการท�างาน 
ด้วยปัญญาและจติอนัศรทัธา บนโต๊ะเลก็ๆ ทีแ่สนจะธรรมดา และปราศจาก 
อุปกรณ์พิเศษใดๆ นอกจากปากกาและดินสอที่วางอยู่ข้างหน้าเท่านั้น
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เมือ่ผมเดนิขึน้ไปชัน้สาม กม็าถงึห้องนอนห้องหนึง่ ซึง่ได้ถกูดดัแปลง 
มาเป็นห้องจัดท�าข้อมูลสมาชิก ผมได้พบกับคุณศรราม ผู้เป็นก�าลังส�าคัญ 
คนหนึ่งของชมรมฯ ก�าลังนั่งคีย์ข้อมูลอยู่หน้าคอมพิวเตอร์ตัวเดียวใน 
ห้องนั้น ท่ามกลางเอกสารลงทะเบียนของสมาชิกที่วางกองอยู่เป็นตั้งๆ 
จากการสอบถาม ท�าให้ผมทราบว่าปัจจุบันชมรมกัลยาณธรรมมีสมาชิก 
อยู่ประมาณหนึ่งหมื่นสี่พันกว่าคน (เมื่อ พ.ศ. ๒๕๕๖) ข้อมูลเหล่านี้ ต้อง 
มกีารทยอยบนัทกึเข้าคอมพวิเตอร์ทลีะราย เป็นงานทีต้่องท�าอย่างรอบคอบ 
และใช้เวลานานแต่ก็เป็นสิ่งที่คุณศรรามยินดี และท�าด้วยความสุขใจ เพื่อ 
ให้สมาชกิและผูส้นใจทกุท่าน ได้รบัทราบถงึข่าวสารและสิง่ดีๆ  จากชมรมฯ
อย่างต่อเนื่อง

ในระยะเวลาสั้นๆ ไม่เกินหนึ่งชั่วโมง ที่ผมใช้เวลาอยู ่ที่คลินิก 
ทนัตแพทย์ของพีห่มออจัฉรา ผูเ้ป็นประธานและผูก่้อตัง้ชมรมกลัยาณธรรม
นั้น ท�าให้ผมเห็นภาพจากจุดเล็กๆ ที่สะท้อนถึงเจตนารมณ์ และความ 
ตัง้ใจจรงิของผูอ้ยูเ่บือ้งหลงั ทีท่�างานด้วยความเสยีสละ ความเมตตา และ 
บริสุทธิ์ใจ ผมรู้สึกทึ่งและประทับใจ ในการท�างานเพื่อส่วนรวม ที่ท�าไป 
พร้อมกับการประกอบอาชีพส่วนตัวได้อย่างผสมผสานและเป็นหนึง่เดยีว 
กัน ในทุกๆ วัน คลินิกเล็กๆ นี้จะท�าหน้าที่เป็นเสมือนศูนย์ข้อมูลข่าวสาร 
และประสานงานให้กับสมาชิกชมรมฯ รวมทั้งบุคคลทั่วไป ที่ติดต่อเข้ามา 
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ทั้งทางโทรศัพท์และโทรสาร ซึ่งวันหนึ่งๆ มีจ�านวนไม่น้อย
อาจกล่าวได้ว่า  เบื้องหลังการท�างานของชมรมกัลยาณธรรมนั้น 

แทบจะไม่มีอะไรที่เป็นสมบัติส่วนกลางเลย ไม่มีห้องประชุมหรูหรา ไม่มี 
ห้องปฏิบัติการ ไม่มีเครื่องถ่ายเอกสาร ไม่มีสิ่งอ�านวยความสะดวกใดๆ 
ไม่มีแม้ที่ที่จะนั่งจัดส่งหนังสือ ให้กับบรรดาสมาชิก ผลงานธรรมทาน 
อนัมากมายของชมรมฯ ในช่วงทีผ่่านมา ไม่ว่าจะเป็นงานแสดงธรรมบรรยาย 
ที่จัดขึ้นทุกปี ปีละ ๓ ครั้ง หนังสือจ�านวนกว่า ๒๐๐ เรื่อง นับแสนเล่ม 
ที่จัดพิมพ์เพื่อแจกเป็นธรรมทาน สื่อซีดีประเภทต่างๆ และสารธรรม 
ผ่านทางเวบ็ไซต์ของชมรมฯ เป็นงานธรรมเชงิรกุทีแ่ผ่ขยายไป ทัง้ในประเทศ 
และต่างประเทศ ทั้งหมดเป็นงานที่ใหญ่ และยากเกินกว่าที่บุคคลใด 
พึงท�าส�าเร็จได้ด้วยตัวคนเดียว แต่ในที่สุดแล้ว งานที่เปี่ยมด้วยคุณค่า 
เหล่านี้ ก็ส�าเร็จได้ด้วยความศรัทธา และความสามัคคีอันเป็นน�้าหนึ่ง 
ใจเดียวกัน ของบรรดาสมาชิกผู้ท�างาน และสนับสนุนอยู่เบื้องหลัง ซึ่ง 
ต่างมีวัตถุประสงค์เดียวกัน คือช่วยกันเผยแพร่พระพุทธศาสนาให้ 
กว้างไกลและยังประโยชน์ต่อส่วนรวม ด้วยจิตอันเป็นกุศล ผมถือว่าเป็น 
งานยากที่ส�าเร็จได้ด้วยใจอย่างแท้จริง

ในฐานะที่ผมก็เป็นคนหนึ่ง ที่ได้รับประโยชน์อันประเมินค่ามิได้ 
จากการท�างานของชมรมกัลยาณธรรมโดยตรง ซึ่งนับว่าเป็นจุดเปลี่ยน 
ในชีวิตของผมเองเลยก็ว่าได้  เนื่องจากชมรมฯ ท�าให้ผมได้รู ้จักท่าน 
อาจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ผู้บอกแผนที่ชีวิตและให้สติแก่ผม ในการ 
ใช้ชีวิตที่เหลืออยู่อย่างไม่ประมาท ผมขอกราบอนุโมทนาในความดี ความ 
เสียสละ และเมตตาจิตของท่านอาจารย์ ดร.สนอง พี่หมออัจฉรา และ 
สมาชิกชมรมกัลยาณธรรมทุกๆ ท่าน ที่ท�าให้ผมได้มีโอกาสร่วมท�าสิ่งดีๆ 
ให้กบัพระพทุธศาสนา และสงัคม ท�าให้ผมได้คดิและมองชวีติอย่างมคีณุค่า 
อย่างที่ไม่เคยคิดมาก่อน และตั้งใจว่าจะได้มีโอกาสร่วมท�ากิจกรรมกับ 
ชมรมฯ ในอนาคตต่อไปครับ
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ทีเ่ปิดโอกาสให้ชมรมฯ ได้มาใช้พืน้ที ่จดังานอบรมภาวนาเดอืนละครัง้ และ 
ได้รบัการสนบัสนนุ ร่วมแรงร่วมใจจาก ทมีแพทย์ พยาบาล และเจ้าหน้าที่ 
ทุกระดับชั้น ท�าให้งานทุกครั้ง ผ่านไปด้วยความสุข ความส�าเร็จ และ 
เป็นประโยชน์แก่ประชาชน รวมทั้ง ผู้ป่วย ญาติ และบุคลากรการแพทย์  
ในทุกระดับ

นอกจากนี ้ยงัได้รบัการสนบัสนนุจากเจ้าภาพและจติอาสาจ�านวนมาก  
ที่มาช่วยกันสร้างสรรค์กิจกรรมที่ดีงามสู ่สังคม และพระศาสนา ขอ 
อนุโมทนาทุกท่านที่มีส่วนในการสนับสนุนกิจกรรมเผยแผ่ธรรมตลอดมา

พิเศษ ในวันที่ ๖ - ๘ เดือนกรกฎาคมนี้ จะมีคอร์ส “อบรมเผชิญ
ความตายอย่างสงบ” โดย พระอาจารย์ครรชติ อกญิจโน และคณะ ท่าน 
สามารถสมัครเข้าร่วมอบรมได้ โดยไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ

ท่านที่สนใจเข้าร่วมกิจกรรมอบรมภาวนาที่  รพ.สมุทรปราการ  
สามารถสอบถามได้ทาง ID line : @kanlayanatam และ โทร. 
๐๒-๗๐๒-๗๓๕๓ หรือ ดูโปรแกรมงานแต่ละเดือนได้ใน www. 
kanlayanatam

ชมรมกัลยาณธรรม
ขอขอบคุณ  โรงพยาบาลสมุทรปราการ 

โดย ท่านผู้อ�านวยการ แพทย์หญงิฤทัย วรรธนวนิจิ
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๑. ไม่มีกำรลงทะเบียนล่วงหน้ำ ท่านใดมาลงทะเบียนก่อนมีสิทธิ์ก่อน และ 

 ไม่อนญุาตให้ลงทะเบยีนแทนกนั สามารถรองรบัได้ประมาณ ๑,๕๐๐ ท่าน 

 โดยมทีีน่ัง่บนหอประชมุทัง้หมด ท่านสามารถลงทะเบยีนได้ทีเ่ตน็ท์หน้าเสาธง

 เริม่เปิดรบัลงทะเบยีนตัง้แต่เวลา ๐๖.๐๐ น. และแจกสือ่ธรรมบรรณาการ 

 หลังจบงาน

๒. ขอควำมร่วมมอืให้ทกุท่ำนเข้ำประจ�ำทีน่ัง่ ก่อนทีจ่ะเริม่การอบรมภาวนา : 

 ในรอบเช้าก่อนเวลา ๐๘.๐๐ น. และ ในรอบบ่ายก่อนเวลา ๑๓.๐๐ น.

๓. ขอเชิญชวนทุกท่ำนเตรียมภำชนะ ช้อน และกระบอกน�้ำส่วนตัวมำจำก 

  บ้ำน เพือ่ลดปรมิาณขยะ ลดโลกร้อน โดยในงานจะมจีดุเตมิน�า้สะอาด และ 

 จุดล้างภาชนะไว้บริการ (งดน�าอาหารและน�้าดื่มขึ้นห้องประชุมชั้นบน)

๔. โรงทำนจะเปิดปิดเป็นเวลำ โดยในรอบเช้าเปิดตัง้แต่ ๐๖.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. 

 และรอบกลางวันจะเปิดเวลา ๑๑.๓๐ - ๑๓.๐๐ น.

๕. ขอควำมร่วมมือทุกท่ำนแยกขยะลงถังที่จัดแยกไว้ให้ตำมจุดต่ำงๆ

๖. ทมีพยำบำลจำกโรงพยำบำลสมทุรปรำกำรมาเปิดให้บรกิารตรวจสขุภาพฟรี

๗. เปิดรบัสมำชกิชมรมฯ เฉพำะในงำน และท่านทีเ่ป็นสมาชกิอยูแ่ล้วสามารถ 

 แจ้งเปลี่ยนแปลงที่อยู่ได้ และรับสมัครจิตอาสาธรรมบริกร ร่วมงานอาสา 

 ทางธรรม

๘. รณรงค์เดินทำงโดยขนส่งมวลชน รถประจ�ำทำง และรถแท็กซี่

๙. ท่ำนที่ขับรถมำเอง ขอควำมกรุณำไปจอดตำมสถำนที่ที่ก�ำหนดไว้ ในฝั่ง 

 เทคนิคกรุงเทพ

๑๐. ไม่อนุญำตให้น�ำเอกสำรหรือสื่อธรรมะใดๆ มำแจกในบริเวณงำน

๑๑. ข้อแนะน�ำในกำรท�ำบุญในงำน

 ๑๑.๑ ท�าบุญด้วยการถวายปัจจัยครูบาอาจารย์องค์บรรยาย, มูลนิธิสุปฏิ- 

  ปันโน, โดยมีกล่องรับบริจาคในจุดรับบริจาคในงาน

ค� ำ แ น ะ น� ำ ผู ้ เ ข้ ำ อ บ ร ม ภ ำ ว น ำ
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ใ น ง ำ น แ ส ด ง ธ ร ร ม  ค รั้ ง ที่  ๓ ๘

 ๑๑.๒ ถวำยสงัฆทำนแก่พระสปุฏปัินโน ทีม่าเป็นองค์บรรยายธรรม (ท่าน 

  สามารถซื้อของที่จะถวายได้จากร้านสังฆทานของชมรม)

 ๑๑.๓ เลอืกสรรหนงัสอื ซดี ีดวีดี ีเพือ่น�ำไปบรจิำค หรอื มอบเป็นของฝำก

  รายได้ทั้งหมดจะเป็นทุนสนับสนุนการเผยแผ่ธรรมของชมรมต่อไป

 ๑๑.๔ ร่วมสนบัสนนุกจิกรรม ISeeU จติอาสาให้ค�าปรกึษาดแูลผูป่้วย (สามารถ 

  ขอค�าแนะน�าได้)

๑๒. กรณีที่ท่ำนจะกลับก่อนงำนเลิก โปรดคืนบัตรที่นั่งที่จุดประชาสัมพันธ์

๑๓. ขอควำมร่วมมอืทกุท่ำน เตรยีมถงุผ้ำมำใส่ธรรมทำนทีจ่ะแจกตอนจบงำน 

  อบรมภำวนำด้วย

๑๔. กรณทีีต้่องกำรควำมช่วยเหลอื หรอืมข้ีอสงสยั สามารถตดิต่อสอบถามได้ 

 จากธรรมบริกร

๑๕. ในงำนครัง้นี ้เน้นเรือ่งกำรปฏบิตัภิำวนำมำกขึน้ จงึขอเชญิชวนทกุท่านร่วม 

 ภาวนา ด้วยการเจริญสติ และเจริญเมตตาภาวนาต่อกัน จงถือว่า เรามา 

 ฝึกใจ ให้ลดละ โลภ โกรธ หลง ยิ้มให้กัน แบ่งปันสิ่งดีๆ ให้กัน

ขออนุโมทนำทุกท่ำน

ความสุขจากการให้…

เราจะไม่มีวันรู้จักความสุขที่เกิดจากการให้
ว่าเป็นอย่างไร...

นอกจาก  เราต้องเป็นผู้ให้



• รถโดยสารประจ�าทางสาย ๒๒, ๖๒, ๘๙ ลงหน้าเทคนิคกรุงเทพ 
 แล้วเดินไปสามแยกไฟแดง
• รถโดยสารประจ�าทางปรับอากาศ ปอ. ๒๒, ๖๒, ๖๗, ๙๘
• หรือโดยสารรถไฟฟ้าบีทีเอส (BTS) ลงสถานีช่องนนทรี แล้วต่อรถโดยสาร,  
 สามล้อ, รถแท๊กซี่ หรือโดยสารรถไฟฟ้าใต้ดิน (MRT) ขึ้นสถานีลุมพินี ประตู ๒  
 แล้วต่อรถโดยสารสองแถวสีแดง สายวิทยุ-สวนพลู-เทคนิค, สามล้อ, รถแท๊กซี่

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ
บพิตรพิมุข  มหาเมฆ

แผนที่



ภาวนา
๓๘

อบรม

ครั้งที่

เป็นธรรมทาน

พระภาวนาเขมคุณ วิ. 
(หลวงพ่อสุรศักด์ เขมรังสี)

พระอาจารย์มหากีรติ ธีรปัญโญ

ณ หอประชุมใหญ่ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ บพิตรพิมุข มหาเมฆ

วันอาทิตย์ที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๖๑ เวลา ๐๘.๐๐-๑๕.๐๐ น.

๐๖.๐๐ น. เปิดลงทะเบียนและบริการอาหารเช้า
๐๘.๐๐ น. ประธานในพิธีเปิดงาน 
 โดย อธิการบดี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  
 ดร.สุกิจ นิตินัย
๐๘.๒๐ น. พระภาวนาเขมคุณ วิ. (หลวงพ่อสุรศักด์ เขมรังสี) 
 วัดมเหยงคณ์  อ. พระนครศรีอยุธยา  จ. พระนครศรีอยุธยา 
 นำาเจริญจิตตภาวนา และตอบปัญหาธรรม
๑๑.๐๐ น. ถวายสังฆทาน
๑๑.๑๐ น. พักรับประทานอาหารกลางวัน
๑๓.๐๐ น. พระอาจารย์มหากีรติ ธีรปัญโญ  วัดจากแดง  
 อ. พระประแดง  จ. สมุทรปราการ
 แบ่งปันประสบการณ์ภาวนาจากพระป่าในเมือง
๑๔.๕๐ น. ถวายสังฆทาน และปิดงาน

ถวายเป็นพระราชกุศลแด่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว

จัดโดย  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  
ร่วมกับ  มูลนิธิสุปฏิปันโน และ ชมรมกัลยาณธรรม

ถ่ายทอดสด ผ่านทาง 
 Kanlayanatam

ขอความร่วมมือทุกท่าน 
เตรียมหิ้วถุงผ้ามาใส่ธรรมทาน 
และเตรียมกระบอกนำ้าส่วนตัวมาด้วย 
เพื่อช่วยกันรักษาสิ่งแวดล้อมและลดขยะ

กำาหนดการ


