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ดี ที่ ป่ ว ย

คำำ�นำำ�ชมรมกััลย�ณธรรม

เม่ื่�อสามื่ปีีท่ี่�แล้ว้ ธร น้้องรกัของเราได้้เข่ยน้หนั้งส่อน่้าอ่าน้เล้ม่ื่ 
หนึ�ง เล่่าถึึงควิามเจ็็บัปั่วิยข้องเข้ากับัการพิิจ็ารณาธรรม ใชี้ชี่�อ 
หนังส่อวิ่า “ล้องธรรมื่ดู้ จะรูเ้อง”  ทึ่านทึี�ได้้อ่านจ็ะเห็นได้้วิ่า ธร 
เปัน็ผู้่้ป่ัวิยทึี�ไม่ธรรมด้า แล่ะสามารถึเติบัโตแข้ง็แกรง่ในควิามปัว่ิยไข้้ 
ได้้อย่างน่าอัศจ็รรย์ เป็ันแบับัอย่างให้แก่เพ่ิ�อนมนุษย์จ็ำานวินมาก 
ทึี�มีชีีวิิตปักติกวิ่าธรมากนัก แต่จ็ิตใจ็กลั่บัอ่อนแอ แล่ะหวิั�นไหวิ 
กับัทึุกข้์เล็่กๆ น้อยๆ ทึำาให้ข้าด้ควิามสุข้อันควิรได้้ไปัมาก  นับัวิ่า ธร  
เป็ันคร่ทึี�สามารถึถ่ึายทึอด้แง่คิด้มุมธรรมได้้คมคาย ชีวินติด้ตาม 
แล่ะเปั่� ยมคุณค่าสาระยิ�ง

หลั่งสถึานการณ์โควิดิ้ผู่้านไปั ควิามเจ็บ็ัปัว่ิยข้องธร ก็ยังคงอย่่ 
ค่่ชีวีิิตข้องเข้า เหม่อนญาติสนิทึ แล่ะ ธร ก็ยังคงมีชีวีิิตทึี�มีควิามสุข้
ด้้วิยกำาลั่งสติ กำาลั่งปััญญา ทึี� ธร บั่มเพิาะมาอย่างต่อเน่�อง  เราเห็น 
วิ่า ธร น่าจ็ะมีอะไรทึี�สามารถึนำาเสนอ เพ่ิ�อเปั็นปัระโยชีน์ในการ 
วิางใจ็ เปั็นกำาลั่งใจ็ให้เพ่ิ�อนรว่ิมทึุกข์้ได้้อีกมาก จ็งึข้อรอ้งให้ธร ชีว่ิย 
ทึำาหนังส่ออีกสักเล่่ม ธร จ็งึได้้รวิบัรวิมบัันทึึกยามป่ัวิยทึี�ธรเข้ียนไวิ ้
มาปัรบััปัรุงเพิิ�มเติม จ็นเปั็น “ดี้ทึี�ปั่วิย” เล่่มนี�
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เราได้้อ่านแล้่วิยิ�งรกัธร แล่ะมีกำาลั่งใจ็จ็ากข้้อเขี้ยนข้องธร  
อย่างไม่อาจ็ปัฏิิเสธได้้เล่ย แอบัคิด้วิ่า น่าจ็ะชี่�อ “สนุ้กปี่วย” หรอื 
“ปีว่ยหรรษา” มากกวิา่นะ  งานเล่่มนี� เปัน็บัันทึกึสั�นๆ แต่มีอารมณ์ขั้น 
แล่ะสะทึอ้นถึึงกำาลั่งใจ็แล่ะสติปััญญาทึี�แข้็งแกรง่ข้ึ�นมากข้องน้องรกั   
เราอยากให้เพ่ิ�อนๆ ได้้อ่านแล่ะเห็นถึึงคุณค่าข้องการเจ็รญิสติ การ
ใชีป้ััญญาพิิจ็ารณา แม้ในชีวีิิตทึี�น่าจ็ะทึุกข์้มาก กลั่บัเป็ันชีวีิิตทึี�ชีา่งมี 
ควิามสุข้ น่าอิจ็ฉาเสียนี�กระไร

งานเล่่มนี� ทึำาง่ายๆ ให้อ่านสบัายๆ หล่านๆ ได้้มีส่วินชี่วิย 
คุณพ่ิอในการเตรยีมงานต้นฉบัับัด้้วิย แล่ะข้ออนุโมทึนาในนำาใจ็ข้อง 
ทึกุทึา่น ทึี�ได้้รว่ิมกันสรา้งสานงานธรรมทึานเล่่มนี�จ็นมาถึึงม่อทึกุทึา่น    
เปั็นควิามภู่มิใจ็อีกครั�งทึี�ชีมรมกัล่ยาณธรรมได้้นำาเสนอธรรมทึี�มี 
คุณค่ายิ�งส่่สังคม ให้ได้้เข้้าใจ็ในสัจ็ธรรมอันเป็ันธรรมด้าข้องชีีวิิต  
ยอมรบััได้้ ใจ็เปั็นสุข้ รบััรองได้้วิา่ อ่านแล้่วิวิางไม่ล่ง 

ข้อน้อมบุัญกุศล่แห่งธรรมทึานนี� ถึวิายคร่บัาอาจ็ารยท์ึี�เมตตา 
สอนธรรม ให้ธร แล่ะพิวิกเราได้้บัม่เพิาะปัญัญาญาณอันเป็ันอุปักรณ์ 
ในการรบััม่อกับัควิามทึุกข์้  ข้อข้อบัคุณธร แล่ะครอบัครวัิ ทึี�ใชีช้ีวีิิต
จ็รงิเปั็นตัวิอย่างแบั่งปัันปัระสบัการณ์ได้้อย่างงด้งามน่าชี่�นชีมหัวิใจ็ 
เหล่่อเกิน ข้อบุัญกุศล่นี�คุ้มครองให้ธร แล่ะครอบัครวัิอันเปั็นทึี�รกั 
มีชีวีิติปัล่อด้ภัูยจ็ากทึกุข้์ แล่ะเจ็รญิในธรรมยิ�งๆ ข้ึ�นไปั 

       ด้้วิยรกัแล่ะปัรารถึนาดี้ยิ�ง
       ที่พญ.อัจฉรา กล้่�น้สุวรรณ์์
        ปัระธานชีมรมกัล่ยาณธรรม
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บัทึนำา
เปัลี่�ยนนิสัย
ผู้มก็ปักติดี้นะ
ล่่มไปัวิา่เปั็นมะเรง็
ผู้่้โชีคดี้  ใน  ER
หมอสั�งยาตามอาการ  เราก็ควิรจ็ะ “ปั่วิย” ตามอาการ
Pain  scale
กับัดั้กข้องควิามสำาเรจ็็
ปัวิด้ไม่ทึกุข้์  ชีา้รอได้้  แต่โกรธเพิราะ  “ลุ่ง”
อย่าหยุด้ยั�ง
ปัฏิิบััติธรรมออนไล่น์
ผู้่้กำากับั  “หนังชีวีิติ”
เปั็นคนมีเหตุผู้ล่  หรอื  เปั็นคนตามใจ็ตนเองกันแน่นะ ?
ปัล่่อยวิางสิ !
ปัระสบัการณ์  ICU

๗ 
๑๓
๑๗
๒๑
๒๓
๒๗
๓๑
๓๕
๓๙
๔๓
๔๗
๔๙
๕๓
๕๗
๖๑

ส�รบััญ
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๖๕
๗๑
๗๕
๗๗
๗๙
๘๓
๘๗
๙๓
๙๗

๑๐๓
๑๐๗
๑๐๙
๑๑๓
๑๑๙
๑๒๓

Ratatouille
สังเกตการเจ็าะเล่่อด้
หวิังทึี�จ็ะให้  แต่กลั่บั “ได้้”
อย่าไปัเอาจ็รงิ  เอาจ็งั
ยิ�งแข้็งแรง  ยิ�งปัระมาทึ
คิด้เหม่อนหน่  ร่เ้หม่อนแมวิ
Life  is  a  box  of  chocolates
ตั�งใจ็ทึำา  กับั  ทึำาตามธรรมชีาติ
Live & Learn
ใชี.่..มันเปั็นเหตุ...แต่ไม่ใชีป่ััจ็จ็ยั
แล้่วิมันก็ผู่้านไปั
เบั่�อไหม
Ignorance  is  bliss
ยอมรบััมันก่อน
เล่่อกใคร
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ผมื่ค่อยๆ  เป็ีน้มื่ะเรง็ใน้ชอ่งท้ี่องท่ี่ล้ะก้อน้สองก้อน้  ซึ�งต้องผ่าตัด้ 
ออกทึกุ  ๒  ป่ั  ตั�งแต่ปั่  ๒๕๕๓  เปั็นต้นมา  จ็นถึึงวิันนี�ผู้มผู่้าตัด้ใหญ ่
ไปัแล้่วิ  ๗  ครั�ง  แล่ะผู่้าตัด้เล็่กมากมายนับัครั�งไม่ถ้ึวิน  มะเรง็เข้า 
ใจ็ดี้มาก  เข้าค่อยๆ  มา  ค่อยๆ  โต  ค่อยๆ  สอนวิชิีาชีวีิติ  ให้บัทึทึด้สอบั 
ทึกุข้์กายแล่ะทึกุข้์ใจ็

จ็นในป่ั  ๒๕๖๒  บัทึทึด้สอบันี�ยากสุด้ๆ  ผู้มเก่อบัสิ�นล่มหายใจ็ 
เพิราะติด้เชี่�อ  ไตวิายจ็ากการเบัียด้ทึับัข้องก้อนเน่�อเต็มอุ้งเชีงิกราน 
ต้องนอนโรงพิยาบัาล่ยาวิหล่ายเด่้อนเพ่ิ�อรกัษาต่อเน่�อง  ทึั�งผู่้าตัด้ 
ฉายแสง  แล่ะเคมีบัำาบััด้  จ็นถึึงตอนนี�ก็ยังต้องเข้้าๆ  ออกๆ  โรง 
พิยาบัาล่อย่่  มีโรงพิยาบัาล่เปั็นบั้านหลั่งทึี�สอง

ชีว่ิงแรกทึี�อย่่โรงพิยาบัาล่  ผู้มได้้เขี้ยนหนังส่อออกมา  ๑  เล่่ม 
ชี่�อ  “ล้องธรรมื่ดู้  จะรูเ้อง”  ตั�งใจ็ทึำาไวิ้แจ็กในงานศพิข้องผู้ม  เผู่้�อ 
กรณีทึี�ผู้มไม่ตอบัสนองต่อการรกัษา  อย่างไรก็ตาม  ต้องข้อบัพิระคุณ 
คุณหมอ  พิระอาจ็ารย ์ พิยาบัาล่  ครอบัครวัิ  แล่ะกัล่ยาณมิตร  รวิมถึึง 
ปััจ็จ็ัยอ่�นๆ  ทึี�ทึำาให้ผู้มยังมีเวิล่าแล่ะสภูาพิรา่งกายดี้พิอทึี�จ็ะเข้ียน 
หนังส่อเล่่มนี�ออกมาอีกเล่่มหนึ�ง

บัที่นำำ�
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การเจ็็บัปั่วิยหนักในครั�งนี�  ทึำาให้ผู้มได้้พิบัวิ่าสิ�งทึี�มีค่าทึี�สุด้ 
ในชีวีิิตข้องผู้ม  ค่อ  “การทึี�ผู้มยังมีชีวีิิตอย่่อย่างมีสติ”  ธรรมะทึี�ได้้ 
เรยีนมา  มีบัทึทึด้สอบัมากมายให้พิิส่จ็น์  ทึุกข้์  ควิามเปัลี่�ยนแปัล่ง 
ควิามเป็ันเหตุเป็ันปััจ็จ็ยัต่างๆ  การด้ำารงอย่่กับัปััจ็จุ็บัันข้ณะ  แล่ะ 
หมวิด้ธรรมอ่�นๆ  เม่�อได้้รบััการพิิส่จ็น์แล่ะยอมรบััจ็ากใจ็แล้่วิ  ผู้มก็ 
เร ิ�มเข้้าใจ็ในสิ�งต่างๆ  อย่างทึี�มันเป็ัน  นิสัยแล่ะควิามเคยชีนิหล่าย 
อย่างข้องผู้มได้้เปัลี่�ยนไปั

ผู้มกับัภูรรยาเคยคุยกันวิ่า  หากผู้มไม่เปั็นมะเรง็หรอืปั่วิย 
หนักๆ  เราอาจ็จ็ะไม่ได้้มีควิามสุข้เทึ่ากับัตอนนี�ก็ได้้  เพิราะตอนนี� 
ควิามเข้้าใจ็ในธรรมชีาติแล่ะธรรมด้าข้องรา่งกายแล่ะจ็ติใจ็  ทึำาให้ 
ชีวีิติเราเรยีบังา่ย  พ่ิด้คุย  เข้้าใจ็กันงา่ยขึ้�นมาก  จ็ากเม่�อก่อนทึี�ผู้มเป็ัน 
คนจ็รงิจ็งักับัชีวีิิตมาก  ยึด้ถ่ึอควิามถ่ึกต้อง  มีควิามคาด้หวิังทึั�งใน 
ตัวิเอง  ภูรรยาแล่ะล่่กส่ง  จ็งึทึำาให้เครง่เครยีด้  แล่ะจ็รงิจ็งักับัพิวิกเข้า 
ตล่อด้  แต่ตอนนี�ผู้มกล่ายเป็ันสามีแล่ะพ่ิอ  ทึี�เปั็นเพ่ิ�อนทึี�ดี้ทึี�สุด้ข้อง 
พิวิกเข้าไปัแล้่วิ

ผู้มได้้ตั�งจ็ติอธษิฐานวิ่าเวิล่าทึี�เหล่่อนี�  ผู้มจ็ะมีชีวีิิตเพ่ิ�อพัิฒนา 
จ็ติใจ็ต่อไปั  ใชีช้ีวีิิตกับัครอบัครวัิอย่างมีค่า  แล่ะเป็ันกัล่ยาณมิตรให้ 
คนทึี�มีควิามทึกุข้์ตามแต่โอกาส

หนังส่อเล่่มนี�จ็งึมาจ็ากการรวิบัรวิมบัันทึกึข้องผู้ม  ทึั�งตอนป่ัวิย 
อย่ท่ึี�โรงพิยาบัาล่แล่ะป่ัวิยอย่่บัา้น  เม่�อผู้มได้้ข้อ้คิด้อะไรจ็ากเหตุการณ์ 
นั�นๆ  ผู้มก็จ็ะบัันทึึกไวิ้  เหตุผู้ล่หลั่กๆ  เล่ยค่อ  ไวิ้เต่อนตัวิเองให้ 
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ไม่ปัระมาทึเม่�อสุข้สบัาย  แล่ะเพ่ิ�อเล่่าส่่กันฟััง  เหม่อนเอาข้้อสอบัชีวีิติ 
มิด้เทึอมทึี�ผู้มสอบัมา  มาแบั่งปัันรว่ิมกัน

ข้อข้อบัพิระคุณทึกุทึา่นทึี�เก่�อก่ล่ให้ผู้มได้้มีโอกาสเข้ยีนหนังส่อ 
เล่่มนี�จ็นเสรจ็็สมบ่ัรณ์

พิระคร่บัวิรวิรีวิงศ์  (ครรชีติ  อกิญจ็โน)  วิัด้วิรีวิงศาราม
พิระคร่ธรรมรตั  วิัด้ญาณเวิศกวิัน
อาจ็ารย์ทึวิศัีกด์ิ้  คุรุจ็ติธรรม
พีิ�จุ็ม๋  ทึพิญ.อัจ็ฉรา  กลิ่�นสุวิรรณ์  ปัระธานชีมรมกัล่ยาณธรรม
รศ.ด้ร.นพิ.ยงยุทึธ  ศิรวิิัฒนอักษร
อ.พิญ.ศิรโิสภูา  เตชีะวิัฒนวิรรณา
รศ.นพิ.ยงค์  รงค์รุง่เรอืง  
ผู้ศ.นพิ.นัฐสิทึธิ ์ ล่าภูปัรสุิทึธิ
ทึมีแพิทึยแ์ล่ะพิยาบัาล่  โรงพิยาบัาล่ศิรริาชีปัยิมหาราชีการุณย์
ครอบัครวัิแล่ะกัล่ยาณมิตรทึกุทึา่น
แล่ะสุด้ทึ้ายข้อบัคุณ  อ้อม  ธรรม์  แทึม  ผู้่้เปั็นแรงบัันด้าล่ใจ็ 

แล่ะกำาลั่งใจ็สำาคัญ

ธร
กุมภูาพัินธ ์ ๒๕๖๖
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หากผู้มไม่เปั็นมะเรง็หรอืปั่วิยหนักๆ
ผู้มอาจ็จ็ะไม่ได้้มีควิามสุข้เทึา่กับัตอนนี�ก็ได้้
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ลู้กชายคน้โตบอกแม่ื่วา่  “เม่ื่�อก่อน้พ่อดุ้มื่าก”  ส่วน้ลู้กสาวคน้เล้ก็ 
กลั่บับัอกวิา่  “พ่ิอใจ็ดี้”  ตกล่งมันยังไงกันแน่ ?...

แต่ก่อน  ตอนทึี�ล่่กชีายผู้มยังเล็่ก  ผู้มยังเป็ันคนดุ้  ขี้�หงดุ้หงดิ้ 
พิอสมควิร  จ็รงิจ็งักับัควิามถ่ึกต้องต่างๆ  จ็งึเป็ันพ่ิอทึี�ดุ้  แล่ะเข้้มงวิด้ 
กับัล่่ก  แต่พิอเริ�มมีล่่กสาวิ  ก็เร ิ�มเจ็บ็ัปั่วิย  เร ิ�มร่จ้็กั  “ควิามร่สึ้กตัวิ” 
จ็งึเปั็นพ่ิอทึี�ใจ็ดี้ในสายตาล่่กสาวิ

ควิามร่สึ้กตัวิมันเปัลี่�ยนสิ�งทึี�ผู้มทึำาบ่ัอยเป็ันสิ�งทึี�ร่ตั้วิก่อนทึำา 
เปัลี่�ยนควิามเคยชีนิเปั็นสิ�งทึี�ทึำาบั่อย  เปัล่ี�ยนนิสัยเปั็นควิามเคยชีนิ 
แล่ะเปัลี่�ยนสันด้านให้เปั็นนิสัย  ข้ึ�นอย่่กับัควิามเข้้มข้้นข้องกิเล่สผู้ม 
ถ้ึาผู้มมีควิามไม่พิอใจ็น้อย  ก็จ็ะร่สึ้กตัวิก่อนพ่ิด้หรอืก่อนทึำาอะไร 
แต่ถ้ึามีควิามไม่พิอใจ็มาก  สติอ่อน  ก็จ็ะพ่ิด้ไม่ดี้ออกไปับ้ัาง  แล้่วิ 
ก็มา  “อุ้ย...”  กับัคำาพ่ิด้ตัวิเองทึหีลั่งวิา่  พ่ิด้ไปัได้้ยังไงเนี�ย

เป่ลี�ยนำนำิสัย
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ผู้มถึามตัวิเองวิ่า  “เราจ็ะมีวิันกลั่บัไปัเปั็นธรเหม่อนเม่�อก่อน 
ไหม ?”  ถ้ึาเป็ันรา่งกาย...คงจ็ะไม่  เพิราะสมบุักสมบัันเหล่่อเกิน 
เอาแค่พิอใชีไ้ด้้ต่อไปั  แล้่วิจ็ติใจ็ล่่ะ  จ็ะกลั่บัไปัเหม่อนเดิ้มไหม  อันนี� 
ก็คงไม่กลั่บัไปัเชี่นกัน  เพิราะถึึงแม้กิเล่ส  ควิามพิอใจ็  ไม่พิอใจ็ 
ในควิามคุ้นเคยเก่าๆ  มันยังมีอย่่  แต่อย่างมาก  เราก็ชี้ากวิ่ามัน 
นิด้หน่อยแล่้วิเราก็ได้้มีเวิล่ากลั่บัมาพิิจ็ารณา  กลั่บัมาล่ะอายในกิเล่ส
ข้องตัวิเอง

หล่ายคนจ็ะร่สึ้กเหม่อนกัน  เม่�อเร ิ�มฝึก  “ร่สึ้กตัวิ”  ใหม่ๆ  จ็ะ 
ร่สึ้กวิ่า  ทึำาไมเราคิด้รา้ยจ็งั...  ทึำาไมเราพ่ิด้อย่างนั�นออกไปั...  อันนี� 
ผู้มวิา่เปัน็ทึกุคนนะ  จ็ากเดิ้มทึี�เราไม่เคยเห็น  พิอเริ�มเห็น  เร ิ�มสังเกต 
มันก็จ็ะด่้เยอะเปั็นธรรมด้า  แต่ก็ดี้กวิา่ไม่เห็นเล่ย

แล้่วิผู้มดั้ด้สันด้านโทึสะในตัวิผู้มอย่างไร ?
มีอาจ็ารย์หล่ายทึ่านสอนให้เจ็รญิเมตตา  เพิราะเมตตาเปั็น 

ธรรมทึี�อย่่คนล่ะด้้านกับัโทึสะ
แล้่วิมันทึำาอย่างไรล่่ะ  “เมตตา”  เนี�ย...  เวิล่าโกรธใครก็ให้พ่ิด้ 

“เมตตา...เมตตา...”  ในใจ็  มันก็ไม่ใชีอ่ย่างนั�น
เวิล่าทึี�ผู้มปัว่ิยนอนติด้เตียง  เป็ันธรรมด้าข้องคนป่ัวิยทึี�จ็ะต้อง 

หงดุ้หงดิ้  ไม่พิอใจ็คนทึี�มาด่้แล่  ไม่วิา่จ็ะเปัน็  ภูรรยา  พิยาบัาล่  หมอ 
หรอืแม่บั้าน  แต่ผู้มคิด้ข้องผู้มข้ึ�นมาวิ่า  ถ้ึาเราเปั็นผู้่้ปั่วิย  ไม่น่ารกั 
ใครเข้าจ็ะอยากชีว่ิยเรา  บัรกิารเรา...  แล้่วิถ้ึาเข้าไม่ชีว่ิยเรา  ใครล่ำาบัาก 
ใครเด่้อด้รอ้น  ก็เรานี�ล่่ะ

ทึกุคนทึี�มาทึำาอะไรให้เรา  เข้ามาเพ่ิ�อเรา  เข้าไม่ได้้ทึำาเพ่ิ�อตัวิเข้า 
เราควิรจ็ะ  “ข้อบัคุณ”  เข้า  ไม่วิ่าเข้าจ็ะบัรกิารถ่ึกใจ็เราหรอืไม่  เม่�อ 
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ผู้มคิด้ถึึงคำาวิา่  “ข้อบัคุณ”  มันเหม่อนตัวิตนข้องผู้มเล็่กล่ง  ต้องพึิ�งพิา 
คนอ่�น  ยินดี้ทึี�ยังมีคนรอบัข้้างอย่่  รบััร่ใ้นควิามปัรารถึนาดี้ข้องผู้่้อ่�น 
แล่ะก็ร่สึ้กปัรารถึนาดี้ต่อเข้ากลั่บั  กล่ายเปั็นควิามร่สึ้กเมตตา  อยาก 
ให้เข้ามีควิามสุข้  เหม่อนทึี�เข้าก็อยากให้เรามีควิามสุข้

จ็ากนั�นมาผู้มก็เริ�มข้อบัคุณอวัิยวิะต่างๆ  ข้องผู้ม  ไม่วิ่าเข้า 
จ็ะแสด้งออกถ่ึกใจ็เราหรอืเปัล่่า  ถ้ึาปัวิด้ทึอ้ง  ก็ต้องข้อบัคุณทึอ้งก่อน 
ทึี�ทึำางานโด้ยไม่ปัวิด้มาจ็นถึึงตอนนี�  แล่ะด้้วิยอะไรบัางอย่าง  ทึำาให้ 
ตอนนี�ปัวิด้ทึ้อง  ก็ไม่วิ่ากัน  รอเข้าหายดี้  เด๋ี้ยวิทึ้องก็กลั่บัมาทึำางาน 
ข้องเข้าเอง

ล่องด่้นะ  “ข้อบัคุณ”  แล่ะ  “เมตตา”  เพ่ิ�อส่งพิลั่งงานบัวิกจ็าก 
เราไปัให้คนอ่�นรอบัตัวิทึี�เรารกั  ทึี�เราอยากจ็ะข้อบัคุณเข้าจ็รงิๆ  เวิล่า 
ทึี�เราอย่่ใกล้่ๆ  คนมีควิามสุข้  เราก็พิล่อยสบัายใจ็ไปัด้้วิย 
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๖  ปีีท่ี่�แล้้ว  ตอน้ท่ี่�ผมื่ก�าล้ังจะผ่าก้อน้มื่ะเรง็ก้อน้ท่ี่�  ๔  ตอน้น้ั้น้
คุณหมอทึ่านแจ็้งไวิ้ก่อนผู่้าตัด้วิ่า  มีโอกาสทึี�จ็ะต้องตัด้ล่ำาไส้ใหญ่ 
บัรเิวิณใกล้่ห่ร่ด้  อาจ็จ็ะต้องถ่ึายหน้าทึอ้งแทึนการถ่ึายปักติ  จ็ำาได้้วิา่ 
ตอนนั�นผู้มเครยีด้มาก  ยอมรบััไม่ได้้วิ่าจ็ะไม่ถ่ึายแบับัคนปักติ  ต้อง 
มีถุึงทึี�หน้าทึอ้ง  แต่สุด้ทึา้ยก็เปั็นการผู่้าตัด้ก้อนเน่�อธรรมด้า  ไม่ต้อง 
ถ่ึายหน้าทึอ้ง

ต่อมาเม่�อปั่  ๒๕๖๒  มีก้อนเน่�ออย่่คับัชีอ่งทึ้อง  เบีัยด้ทึับัทึ่อ 
แล่ะกระเพิาะปััสสาวิะ  ทึำาให้ต้องทึำาการต่อสาย  PCN  จ็ากกรวิยไต 
เพ่ิ�อระบัายปััสสาวิะออกทึางสายแทึน

ปั่  ๒๕๖๓  ชี่วิงเจ็็บัหนัก  ก้อนมะเรง็ยังคงอย่่เต็มบัรเิวิณ 
อุ้งเชีงิกราน  ทึำาให้ต้องรบีัผู่้าตัด้ใหญ่  ในการผู่้าครั�งนี�ต้องบัายพิาส 
ล่ำาไส้ใหญ่มาออกทึี�หน้าทึอ้งแทึน

ปั่ถัึด้มา  ผู้มเริ�มทึานอาหารได้้น้อย  เพิราะมีภูาวิะพัิงผู่้ด้เกาะ 
ล่ำาไส้  จ็งึต้องให้นำาเกล่่อแล่ะสารอาหารทึางหล่อด้เล่่อด้ทึี�บั้าน

ผมกั็ป่กัติิดีีนำะ
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เพ่ิ�อทึี�จ็ะมีชีวีิติต่อ  อะไรเกิด้ข้ึ�น  ผู้มยอมรบััได้้หมด้...
ตอนนี�ผู้มเล่ยไปัไหนมาไหนพิรอ้มกับัถุึงนำาเกล่่อ  ถุึง  PCN 

แล่ะก็ถุึงหน้าทึอ้ง  เปั็นแพิค  ๓
ทึี�วิ่าไปัไหนมาไหน  นี�ก็ได้้ไปัมาหล่ายทึี�จ็รงิๆ  นะ  ไปักินข้้าวิ 

นอกบั้าน  ไปัพิบัญาติๆ  พิบัเพ่ิ�อนๆ  พิาหมาไปัเดิ้นเล่่น  ไปัเดิ้นห้าง 
ไปัเทึี�ยวิทึะเล่  ฯล่ฯ  โด้ยพิาถุึงน้อยๆ  ทึั�งสามถุึงไปัด้้วิย

ผู้มร่สึ้กข้อบัคุณคุณหมอแล่ะภูรรยามาก  ทีึ�ทึำาให้ผู้มใชีช้ีวีิิต 
ทึี�แม้จ็ะไม่เหม่อนเดิ้ม  แต่ก็เปั็นปักติได้้

ควิามเป็ัน  “ปักติ”  ทึางกาย  ไม่ใชีว่ิ่าจ็ะต้องเปัรยีบัเทึียบักับั 
ตัวิผู้มในอดี้ต  หรอืเปัรยีบัเทึยีบักับัใคร  ควิามร่สึ้กเปัน็  “ปักติ”  เกิด้ขึ้�น 
ตล่อด้เวิล่าทึี�ผู้มไม่มีอาการทึางกายทึี�ทึนได้้ยาก  เชีน่  มีไข้้  ปัวิด้  หรอื 
อาเจ็ียน  ค่อถ้ึาพ้ินจ็ากควิามเจ็็บัปั่วิยทึางกายนี�แล้่วิ  ผู้มถ่ึอวิ่าผู้ม 
“ปักติ”  ดี้นะ

หล่ายคนเปั็นกังวิล่กับัภูาวิะข้้างเคียงข้องการรกัษาโรคมะเรง็ 
อย่างแรกค่อ  “ผู้มรว่ิง”  ซึ�งผู้มก็เป็ันอีกคนทึี�เด๋ี้ยวิผู้มก็รว่ิง  เด๋ี้ยวิก็ 
งอกใหม่  เด๋ี้ยวิก็รว่ิงอีก  เปัลี่�ยนหน้าตาไปัเรื�อยๆ  แต่ทึั�งๆ  ทึี�หัวิล้่าน 
แต่ก็ไม่เคยร่สึ้กวิ่าตัวิเองหัวิล้่านซกัทึี  เวิล่าใครเรยีกวิ่า  “ล้่าน”  ก็ 
ล่่มหัน...

ผู้มนึกถึึงคำาสอนข้องพิระพุิทึธเจ็า้ทึี�พิระอาจ็ารย์ครรชีติทึ่าน 
เคยเต่อนสติผู้ม
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“พึิงสล่ะทึรพัิย์  เพ่ิ�อรกัษาอวิัยวิะ
พึิงสล่ะอวิัยวิะ  เพ่ิ�อรกัษาชีวีิติ
เม่�อเล็่งเห็นปัระโยชีน์ส่งสุด้  พึิงสล่ะทึั�งอวิัยวิะแล่ะชีวีิิต  เพ่ิ�อ 

รกัษาธรรมไวิ”้

เม่�อตั�งเปัา้หมายแล้่วิวิา่ผู้มจ็ะมีชีวีิติอย่่ต่อไปั  เพ่ิ�อปัฏิิบััติธรรม 
แล่ะใชีเ้วิล่ากับัครอบัครวัิแล่ะกัล่ยาณมิตร  ผู้มก็ยอมรบััสิ�งต่างๆ  ทึี� 
เกิด้ข้ึ�นแล่ะใชีช้ีวีิติไปัตามเปั้าหมายทึี�วิางไวิ ้
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ผมื่เคยพาคุณ์พ่อไปีหาคุณ์หมื่อท่ี่�รูจ้กักัน้เพ่�อให้ชว่ยดู้วา่เน้่้องอก
ทึี�ล่ำาไส้ใหญ่ข้องคุณพ่ิอ  ต้องรกัษาอย่างไรต่อไปั  พิอเข้้าห้องตรวิจ็ 
คุณหมอก็ถึามวิา่

“ทึี�บั้านคุณพ่ิอ  มีปัระวิัติใครเปั็นมะเรง็บั้าง ?”
ผู้มแยง่พ่ิอตอบัไปัวิา่  “ก็มี...  คุณป้ัาสองทึา่นครบัั  แล้่วิก็คุณยา่”
“แล้่วิมีใครอีกไหม”  คุณหมอถึามต่อ
ผู้มก็ทึำาทึ่านึก...  ซึ�งตอนนั�นหันไปัเห็นทึั�งคุณหมอแล่ะคุณพ่ิอ 

มองกลั่บัมาทึี�ผู้มแบับัส่งสัญญาณวิา่  “เอ็ง...อีกคนไง”
เออ...  “ใชีค่รบัั  คุณหมอ  ผู้มก็เปั็นมะเรง็ด้้วิย...”
ตั�งแต่วินัแรกทึี�ผู่้ามะเรง็ก้อนแรกจ็นถึึงวัินนี�ก็เก่อบั  ๑๓  ปัแ่ล้่วิ 

แต่ผู้มไม่ค่อยจ็ะร่สึ้กวิา่ตัวิเองเปัน็มะเรง็เล่ย  มะเรง็เปัน็อยา่งไร  ผู้มก็ 
ยังไม่ร่สึ้กวิา่ผู้มเป็ัน  ผู้มแค่ร่สึ้กวิา่มันทึำาให้ผู้ม  ปัวิด้  เป็ันไข้้  อาเจ็ยีน 
เจ็บ็ัแผู้ล่  ตามอาการทึี�เกิด้...

ผู้ล่ข้้างเคียงข้องการรกัษาอาจ็จ็ะทึำาให้ผู้มข้ึ�นเข้าล่งห้วิยได้้ 
ล่ำาบัาก  กิน  นอน  ถ่ึาย  ล่ำาบัากขึ้�น  แต่บัทึทึด้สอบัทึี�ผู่้านมาก็ชีว่ิยทึำาให้ 
ผู้มได้้พัิฒนาจ็ติใจ็  ได้้สนุกกับัชีวีิิตทึี�มีค่ามากกวิ่าเดิ้ม  จ็นล่่มไปัวิ่า 
ผู้มเปั็นมะเรง็ 

ลืมไป่ว่�เป่็นำมะเร็ง
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การเปี็น้คน้ไข้รกัษาตัวท่ี่�น่้�  ผมื่ได้้ไปีเย่�ยมื่แผน้กต่างๆ  หล้าย 
แผู้นก  ไม่วิา่จ็ะ  OPD,  X-ray,  CT  MRI,  Ultrasound,  Fluoroscan, 
BIOPSY  แผู้นกฉายแสง,  แผู้นก  OR,  แผู้นก  GI,  แผู้นกฉีด้ยาคีโม, 
แผู้นกกายภูาพิบัำาบััด้,  แผู้นกกระด่้ก  แล่ะแผู้นกทึางเดิ้นปััสสาวิะ 
สงสัยจ็ะเหล่่อแต่คลิ่นิกเด็้ก  กับัคลิ่นิกผิู้วิหนังทึี�ยังไม่ได้้ไปัเยี�ยม

มีแผู้นกหนึ�ง  ทึี�ไม่ร่จ้็ะดี้ใจ็ดี้หรอืเปัล่่า  ทึี�เราไปัถึึง  เข้าก็จ็ำา 
เราได้้...  “สวัิสดี้ครบัั  คุณคณธร  วัินนี�เปัน็อะไรมาครบัั”  น้องพิยาบัาล่ 
ใน  ER  (Emergency  Room)  ทึกัผู้มอย่างคุ้นเคย

ถึามวิ่า  ในชีวีิิตคนคนหนึ�ง  ใครมันจ็ะเข้้า  ER  บั่อยๆ  จ็นเข้า 
จ็ำาได้้นะ

ด้้วิยควิามซบััซอ้นในระบับัรา่งกายต่างๆ  ข้องผู้ม  ทึำาให้มีอาการ 
ไข้ส่้งทึกุครั�งทึี�เม็ด้เล่่อด้ข้าวิตก  เปัน็ผู้ล่ข้า้งเคียงข้องการให้เคมีบัำาบััด้ 
ทึำาให้ภูรรยาต้องพิาผู้มมาห้อง  ER  ในเวิล่าดึ้กๆ  ด่้�นๆ  อย่่หล่ายครั�ง

ผ้�โชคำดีี ในำ ER
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วิันนี�ก็เหม่อนเคย  ปััสสาวิะขุ้่น  มีไข้้ส่ง  ชีพีิจ็รเต้นเรว็ิ  น่าจ็ะ 
มีการติด้เชี่�อทึี�ระบับัทึางเดิ้นปััสสาวิะ  คุณหมอบัอกว่ิาถ้ึาเกิด้กรณี 
แบับันี�  ต้องรบีัพิามาโรงพิยาบัาล่  ภูรรยาก็ขั้บัรถึพิาผู้มมา

มาถึึงแผู้นก  ER  เวิล่าสามทึุม่กวิา่  รอเปัดิ้เส้น  ให้นำาเกล่่อ  ให้ยา 
อย่่หล่ายชีั�วิโมง  เพิราะมีเคสเข้้ามาอย่่เร ื�อยๆ

เตียงหนึ�ง  คุณยายทึี�ร ับัมาด่้วิน  ต้องทึำา  CPR  ปัั๊ มหัวิใจ็ 
ผู้ายปัอด้กันเรง่ด่้วิน  เจ็า้หน้าทึี�  ER  ทึกุคน  วิิ�ง  ๑๐๐  เมตร  เตรยีม 
น่่นนี�นั�น  ให้คุณหมอชีว่ิยชีวีิติคุณยาย

อีกเตียงหนึ�ง  ชีายวิยั  ๖๐  กวิา่  ตกบัันได้จ็ากทึี�ส่ง  กระด่้กสะโพิก 
แตก  ยังเจ็บ็ัเรื�อรงั  ไปัหาโรงพิยาบัาล่ผู่้าตัด้มา  ๒-๓  ทึี�  จ็นมาได้้คิวิ 
ผู่้าตัด้ทึี�นี�  เปั็นคิวิแรกข้องวิันพิรุง่นี�

เตียงถัึด้ไปั  มีชีายร่ปัรา่งใหญ่  เร ิ�มมีอาการเส้นเล่่อด้ในสมอง 
แตก  แต่ยังร่สึ้กตัวิอย่่  ต้องรบีัเข้้าห้อง  ICU  เพ่ิ�อเฝ้าติด้ตามอย่าง 
ใกล้่ชีดิ้เล่ย

ผู้มเห็นใจ็ผู้มทึี�มันคิด้ข้ึ�นมาเองเล่ยวิา่  “ในห้อง  ER  นี�  ก่สบัาย 
สุด้เล่ย”  เห็นเล่ยว่ิา  จ็ากทึี�เคยทึกุข์้ใจ็  ไม่ชีอบัใจ็ทึี�ต้องรอนาน  กังวิล่ 
วิา่เม่�อไรจ็ะได้้ข้ึ�นห้องพัิก  พิอเปัรยีบัเทึยีบักับัเตียงอ่�นแล้่วิ  ให้รุน่พีิ�ๆ 
เข้ารกัษากันไปัก่อนก็แล้่วิกัน  เราไม่รบีั  เรารอได้้  แล่ะเห็นวิา่ควิามสุข้ 
ข้องคนเรา  มาจ็ากการเปัรยีบัเทึยีบัจ็รงิๆ  ทึำาให้รอในห้อง  ER  แบับั 
ชีวิิๆ  ทึั�งๆ  ทึี�ไข้้ส่ง  หนาวิสั�น  ยังมีทึกุข้์กาย  แต่กลั่บัไม่กังวิล่ใจ็...
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กวิ่าจ็ะได้้ข้ึ�นห้องก็ตีหนึ�งกวิ่าๆ  ชี่วิงทึี�อย่่ใน  ER  เป็ันไข้้อย่่ 
ก็ฝึกร่สึ้กตัวิแบับัเข้ม้ข้น้ไปั  ด่้ล่มหายใจ็  คลึ่งนิ�วิ  ด่้อาการปัว่ิยทึี�เปัน็อย่่ 
ยอมรบััวิ่ามีเหตุให้ติด้เชี่�อ  มันก็ติด้เชี่�อ  เม่�อติด้เชี่�อมันก็ต้องมีไข้้ 
มีไข้้มันก็ต้องปัวิด้ศีรษะ  ครั�นเน่�อครั�นตัวิ  ทึุกอย่างมันเกิด้ขึ้�นเอง... 
อย่่กับัมันไปั  นอนเจ็รญิสติ  รอข้ึ�นห้องอย่างสงบั 
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คุณ์หมื่อยงัสั�งยาตามื่อาการปีว่ยเล้ย...  ผมื่เล้ยถามื่ตัวเองวา่... 
แล้่วิผู้ม  “ปั่วิยตามอาการไหม ?”

ทึกุคนคงคิด้ตามในใจ็  แน้...  ก็ต้องปัว่ิยตามอาการสิ...  ใครจ็ะ 
ไม่ปั่วิยตามอาการ

แน่ใจ็นะ...
เวิล่าเราไปัตรวิจ็สุข้ภูาพิ  check  up  ตอนเชีา้...  ตอนออกจ็าก 

บั้าน  เราก็ร่สึ้กวิ่าสุข้ภูาพิดี้อย่่  แต่ทึำาไมพิอ  คุณหมออ่านผู้ล่ให้ฟััง 
หรอืเราได้้มาอ่านผู้ล่การตรวิจ็สุข้ภูาพิทึี�ส่งมาทึี�บั้าน...  ผู้ล่บัอกว่ิา 
คุณควิามดั้นส่ง  คุณนำาตาล่ในเล่่อด้ส่ง  หัวิใจ็โต  หรอื  มีก้อนอะไร 
ในฟิัล์่ม  X-Ray  ทึำาไมรบััร่ผู้้ล่แล้่วิเหม่อนจ็ะเริ�มปั่วิย  เป็ันโรคตาม 
ทึี�หมอบัอก  หรอืพิอร่ตั้วิวิา่คนใกล้่ชีดิ้เป็ันโควิดิ้  ทึำาไมเราร่สึ้กเหม่อน 
จ็ะเจ็บ็ัคอข้ึ�นมา...

หมอสั�งย� ติ�มอ�กั�ร 
เร�กั็คำวรจะ “ป่่วย” ติ�มอ�กั�ร
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ผู้่้ปัว่ิยมะเรง็จ็ำานวินมาก  มีอาการปัว่ิยทึนัทึทีึี�หมอแจ็ง้วิา่  “คุณ 
เปั็นมะเรง็”  ทึั�งๆ  ทึี�ก่อนฟัังข้่าวิ  รา่งกายยังไม่มีอาการอะไรเล่ย  เคย 
ได้้ยินเรื�องเหล่่านี�ไหม

ชีว่ิงทึี�ผู้มต้องรบััเคมีบัำาบััด้  ก็จ็ะเจ็อกับัการติด้เชี่�อบั้าง  ผู้ล่ 
ข้้างเคียงจ็ากภู่มิคุ้มกันต�าบั้าง  ระบับัทึางเดิ้นอาหารมีปััญหาบ้ัาง 
ทึำาให้คล่่�นไส้  แล่ะอาเจ็ยีน  บัางชีว่ิง  ก็อาเจ็ยีนวัินล่ะ  ๕ - ๖  ครั�ง  รวิม 
แล้่วิวิันล่ะลิ่ตรถึึงสองลิ่ตร...

วิันหนึ�งคุณหมอเจ็า้ข้องไข้้ผู้มมาเยี�ยม  เราคุยกันเรื�องอาการ 
ข้องกายโด้ยรวิม  คุณหมอน่ารกัมาก  แสด้งควิามเห็นใจ็  ให้ยากิน 
ก็แล้่วิ  ยาฉีด้ก็แล้่วิ  อาการคล่่�นไส้อาเจ็ยีนข้องผู้ม  ก็ยังมีอย่ ่ คุณหมอ 
บัอกว่ิา  “คุณธรต้องล่ำาบัากหน่อยนะ  อาเจ็ยีนทึั�งวิันเล่ย”  ผู้มก็ตอบั 
ด้้วิยควิามร่สึ้กจ็รงิๆ  ข้องผู้มในข้ณะนั�นไปัวิา่  “ไม่ข้นาด้นั�นหรอกครบัั 
คุณหมอ  เวิล่าอาเจ็ยีนจ็รงิๆ  ทึั�งวิัน  รวิมๆ  กันก็ไม่เกิน  ๑๕  นาทึ ี
นอกนั�นก็ยังสบัายดี้ครบัั”
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พิอหมอเดิ้นไปั  ภูรรยาผู้มก็ย่นยันวิ่า  เออ...จ็รงินะ  เวิล่าทึี� 
ไม่อาเจ็ยีน  ผู้มก็ไม่ได้้ทึุกข้์กับัทึี�อาเจ็ยีนไปัแล้่วิ  หรอืไปัคิด้ล่่วิงหน้า 
วิ่าเด๋ี้ยวิก็อาเจ็ยีนอีก  หรอืเม่�อไรจ็ะเลิ่กอาเจ็ยีนซกัทึี  ตอนอาเจ็ยีน 
ก็พิยายามอาเจ็ียนให้หมด้  ทึุกข้์ทึั�งทึีต้องให้คุ้ม  อาเจ็ียนให้หาย 
คล่่�นไส้  พิอเสรจ็็ก็จ็บักันไปั  เด๋ี้ยวิอาเจ็ยีนใหม่  ค่อยทึกุข้์กันใหม่

นี�ก็น่าจ็ะเปั็นการ  “ปั่วิยตามอาการ”  อย่างทึี�บัอกไวิ ้
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คน้ท่ี่�เคยปีวด้กาย ที่รมื่าน้กาย มัื่กจะถูกแพที่ย์หรอืพยาบาล้ 
ถึามด้้วิยคำาถึามทึี�เหม่อนกันค่อ

“ตอนนี�  ถ้ึาให้คะแนนปัวิด้  หนึ�งถึึงสิบั  จ็ะให้เทึา่ไรดี้ค้าา...”

เชี่�อไหม...  เป็ันคำาถึามทึี�ยากมากสำาหรบััผู้ม  ทึกุครั�งทึี�ผู้มปัวิด้ 
ผู้มจ็ะถ่ึกพิยาบัาล่ถึามคำาถึามนี�เสมอ  แล้่วิผู้มควิรจ็ะให้คะแนนควิาม 
ปัวิด้เทึา่ไรดี้ล่่ะ  ควิามคิด้เริ�มทึำางาน...

บัอก  ๓  น้อยไปั  เด๋ี้ยวิหมอไม่สนใจ็
บัอก  ๕  กล่างๆ  กลั่วิหมอให้ยาครอบัจ็กัรวิาล่
บัอก  ๗  เด๋ี้ยวิหมอให้ยาแรงไปัอีก  ทึอ้งอ่ด้อีก  
            (มอรฟ่์ัน  ถ้ึาได้้รบััมากๆ  จ็ะคล่่�นไส้  อาเจ็ยีนๆ)
เล่่อกยากจ็งั...

พิอได้้มีปัระสบัการณ์กับัการร่สึ้กตัวิ  เห็นอาการปัวิด้  เปัน็อาการ 
ข้องกาย  เห็นการดิ้�นรนเป็ันอาการข้องใจ็  ผู้มแบ่ังระดั้บัควิามปัวิด้ 
( pain  scale)  ข้องตัวิเองเปั็น  ๒  ระดั้บั

Pain scale
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ระดั้บัแรก  “เอาอย่”่  เป็ันระดั้บัทึี�ใจ็ยังไหวิอย่่  ยังบัรรเทึาอาการ 
ปัวิด้เองได้้  ชีว่ิยเหล่่อตัวิเองได้้  โด้ยใชีอ้ย่่  ๓  วิธิี

๑. ใชีตั้วิชีว่ิยแบับัโล่กๆ  ด้้วิยการเบีั�ยงเบันควิามสนใจ็  (เชีน่ 
 ด่้หนัง  ฟัังเพิล่ง  พ่ิด้คุย)  ทึำาให้ล่่มปัวิด้ได้้บั้าง

๒. ใชีส้มาธ ิ อย่่กับับัทึสวิด้มนต์  ตอนมีสมาธนิิ�งๆ  ก็จ็ะล่่มปัวิด้ 
 ได้้บั้าง

๓. ใชีธ้รรมะ  เจ็รญิสติ  ทึำาให้อย่่กับัการปัวิด้นั�นได้้  หรอืถ้ึา 
 “ยอมรบัั”  ในเหตุปััจ็จ็ยัทึี�ทึำาให้มันปัวิด้  ก็อย่่กับัควิามปัวิด้ 
 นั�นได้้

ระดั้บัสอง  “เอาไม่อย่่”  ระดั้บัทึี�ไม่วิา่จ็ะใชีว้ิธิทีึางโล่ก  ทึางสมาธ ิ
หรอืทึางธรรม  ก็ยังร่สึ้กทึกุข้์กับัการปัวิด้นั�นอย่่

ในระดั้บัแรก  การด่้หนัง  ฟัังเพิล่ง  พ่ิด้คุย  เพ่ิ�อเบัี�ยงเบันควิาม 
สนใจ็จ็ากอาการปัวิด้  ยังคงใชีไ้ด้้อย่่  แต่ก็ใชีไ้ด้้จ็ำากัด้  ไม่ได้้ใชีไ้ด้้ทึกุทึี� 
เชีน่  ในห้องผู่้าตัด้ทึี�ไม่ได้้ฉีด้ยาสล่บั  หรอืการเปั็นไข้้ส่งเกินกวิ่าจ็ะ 
ด่้หนังฟัังเพิล่งได้้  ก็ไม่สามารถึใชีตั้วิชีว่ิยนี�ได้้

ในสถึานการณ์เจ็บ็ัปั่วิย  หล่ายครั�งทึี�ผู้มทึด้ล่องใชีตั้วิชีว่ิยสลั่บั 
กันไปัมา  วิ่าสถึานการณ์ไหนจ็ะอย่่กับับัทึสวิด้มนต์ดี้  หรอืจ็ะอย่่กับั 
ควิามร่สึ้กตัวิดี้  ก็ทึด้ล่องไปัเรื�อย  สนุกดี้  แต่ทึี�ผู้มสังเกตค่อมันไม่มี 
กฎตายตัวิวิ่า  ถ้ึาเคยใชีว้ิิธนีี�แล้่วิดี้  จ็ะกลั่บัมาใชีไ้ด้้อีก  หรอื  ถ้ึาผู่้าน 
ปัวิด้มากๆ  มาแล้่วิ  การเจ็บ็ัปัว่ิยเล็่กๆ  เราจ็ะผู่้านไปัได้้แบับัไม่ทึกุข้ไ์ด้้

อย่างชีว่ิงทึี�ผู้มป่ัวิยมาก  ก้อนเน่�อต่างๆ  ในชีอ่งทึ้องทึับัเส้น 
ปัระสาทึตั�งแต่ก้นกบัซา้ยทึั�งหมด้  ทึำาให้เกิด้อาการปัวิด้อย่างรุนแรง 
เพิราะโด้นเส้นปัระสาทึโด้ยตรง  แล่ะเปั็นอาการทึี�เกิด้หลั่งการผู่้าตัด้ 
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ใหม่ๆ  ก้อนเน่�อบัรเิวิณกด้ทึบััยังมีอย่ ่ แต่ยังให้คีโมไปับัรรเทึาอาการ 
ไม่ได้้  มอรฟ่์ันทึี�ให้ฉีด้ทึุก  ๒  ชีั�วิโมงก็ชีว่ิยบัรรเทึาอาการปัวิด้ได้้แค่ 
๑๕  นาทึ ี แล้่วิก็กลั่บัมาปัวิด้ใหม่

อาการปัวิด้นั�น  บัางครั�งก็ทึนไม่ไหวิจ็นต้องรอ้งไห้โฮออกมา 
แต่ปัรากฏิวิา่หลั่งการรอ้งไห้แล้่วิอาการปัวิด้กลั่บัล่ด้ล่ง  นี�ก็น่าจ็ะบัอก 
ได้้วิา่รา่งกายมันก็มีกล่ไกในการเยียวิยาตามธรรมชีาติอย่่บั้าง

มีวิันหนึ�งชีว่ิงสั�นๆ  ทึี�จ็ติมีสติข้ึ�นมา  นึกถึึงคำาสอนต่างๆ  ข้อง 
อาจ็ารย์  ทึำาให้เร ิ�มพิิจ็ารณาควิามปัวิด้  จ็ากทีึ�เห็นวิ่าปัวิด้ไปัทึั�งข้า 
กลั่บัเห็นวิ่าบัรเิวิณทึี�ปัวิด้จ็รงิๆ  ในแต่ล่ะข้ณะมันก็เปัลี่�ยนไปั  ปัวิด้ 
ตรงนี�บ้ัาง  ปัวิด้ตรงนั�นบัา้ง  มันไม่ได้้ปัวิด้ทึั�งข้า  มันปัวิด้เปัน็จุ็ด้ๆ  แล่ะ 
มันปัวิด้มากขึ้�นบั้าง  น้อยล่งบ้ัาง  ไม่ปัวิด้บ้ัาง  มันไม่ได้้ปัวิด้ตล่อด้ 
อย่างทึี�เราคิด้

พิอเริ�มเห็นอย่างนี�  กำาลั่งใจ็ก็มา  ควิามปัรุงแต่งจ็ากควิามปัวิด้ 
ก็ล่ด้ล่ง  กล่ายเป็ันวิ่าผู้มสามารถึอย่่กับัควิามปัวิด้นี�ได้้  ไม่ทึุกข้์ใจ็ 
ไม่ดิ้�นรน  เพิราะผู้ม  “ยอมรบัั”

ต่อมาข้ำากับัตัวิเอง  เม่�อร่สึ้กเจ็บ็ัปัวิด้กับัแผู้ล่อ่�นๆ  เล็่กๆ  น้อยๆ 
ทึี�เรามีควิามร่สึ้กวิา่  “มันน่าจ็ะจ็ดั้การได้้”  เราไม่จ็ำาเปัน็ต้องทึกุข้กั์บัมัน 
เชีน่  การทึำาแผู้ล่  กล่ายเปั็นเรื�องเล็่กๆ  อย่างนี�  แต่เราทึุกข์้กับัมัน 
เพิราะเรามีควิามคาด้หวิังวิ่า  “มันต้องไม่เจ็บ็ัสิ”  เพิราะคาด้หวิัง  จ็งึ 
มีทึกุข์้  ผู้มก็เล่ยข้ำาตัวิเองวิ่าตกม้าตาย  ปัวิด้มากๆ  ผู่้านมาได้้  แต่มา 
ทึกุข้์กับัเจ็บ็ัแผู้ล่เล็่กๆ  น้อยๆ  เพิราะผู้ม  “ไม่ยอมรบัั”  แล่ะ  “ดิ้�นรน” 
อยากทึี�จ็ะหายเจ็บ็ั

ตกล่งวิ่าทึุกข้์จ็รงิๆ  มันขึ้�นอย่่ทึี�สิ�งทึี�เกิด้ขึ้�น  หรอือย่่ทึี�ควิาม 
คาด้หวิังข้องเรากันแน่ ? 
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ถ้าพูด้ถึงปีระสบการณ์์ การไปีน้อน้ใน้อุโมื่งค์ MRI ครัง้ล้ะ 
๒ - ๓ ชีม. ผู้มก็ผู่้านไปัไม่ร่กี้�ครั�งแล้่วิ  ใครๆ  คิด้วิ่าผู้มน่าจ็ะนอน 
ในอุโมงค์จ็น  “เคยชีนิ”  แล้่วิ  แต่มันก็มีเร ื�องจ็นได้้

เด่้อนเมษา  ๒๕๖๓  นี�  ผู้มต้องทึำา  MRI  whole  abdomen 
เรว็ิกวิ่าทึี�คุณหมอนัด้  เพิราะมีภูาวิะพัิงผู่้ด้รดั้ล่ำาไส้  ทึานอาหารไม่ได้้ 
เล่ยต้องทึำา  MRI  ไปัพิรอ้มกันกับัการ  follow  up  มะเรง็ในชีอ่งทึอ้ง 
ผู้มอย่่ในอุโมงค์  MRI  สองชีั�วิโมงครึ�ง  พิอเสรจ็็  ก็ออกมาด้้วิยควิาม 
ทึกุข้์แฮะ...  แล้่วิมันเกิด้อะไรข้ึ�น

สรุปัให้เป็ันข้้อๆ  เล่ยว่ิาทึำาไมเข้้า  MRI  ครั�งนี�แล้่วิทึกุข์้จ็งั  ทึั�งทึี� 
ครั�งก่อนๆ  ไม่ค่อยเทึา่ไร

• ปัระมาทึ  คิด้วิา่  MRI  มาแล้่วิหล่ายทึ ี ชีวิิๆ  ครั�งนี�ก็คงชีวิิๆ
• พิอเกิด้อาการไม่ชีวิิ  ทึำาให้เผู้ล่อคิด้เปัรยีบัเทึยีบักับัครั�งก่อน 

 ก็เร ิ�มคิด้หาทึางแก้  ดิ้�นรนจ็ะเอาชีนะ  เกิด้ควิามไม่พิอใจ็
• มัวิแต่ฟุ้ังซา่น  คิด้หาสาเหตุข้องควิามทึุกข้์  เชีน่  เพิราะผู้้า 

 ปัิด้จ็ม่ก  เพิราะแข้นถ่ึกรดั้  เพิราะคน  scan  ตรวิจ็ชีา้  ฯล่ฯ

กัับัดีักัของคำว�มสำ�เร็จ
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สุด้ทึา้ยก็ทึกุข้อ์ย่่ในอุโมงค์  แต่ไม่ใชีอุ่โมงค์  MRI  แต่เปัน็อุโมงค์ 
แห่งควิามคิด้  แล่ะยอมรบััเล่ยวิา่  ทึกุข์้  ค่อสภูาวิะทึี�ถ่ึกบับีัคั�นจ็รงิๆ...

ตอนอย่่ในอุโมงค์  ใจ็จ็ะคิด้ย้อนแย้งกันตล่อด้วิ่า  ทึี�เรานอน 
เม่�อยจ็นข้าจ็ะเปัน็ตะครวิิอย่นี่�  เราต้องทึนไหม ?  เรากด้ออด้หยุด้พัิกได้้ 
เจ็า้หน้าทึี�บัอกไวิ้...  แต่อีกใจ็ก็คิด้วิ่า  ถ้ึาหยุด้บั่อยๆ  ก็ไม่เสรจ็็ซะทึ ี
ส้่ต่อไปัเถึอะ...  ตกล่งจ็ะเอายังไงดี้ ?  ตกไปัในห้วิงควิามคิด้

ถ้ึาครั�งนี�ผู้มให้คะแนนตัวิเอง  ก็ถ่ึอวิา่สอบัตกเพิราะมัวิแต่คิด้... 
ไม่ได้้ร่สึ้กตัวิอย่่  ตั�งใจ็วิ่าต้องกลั่บัมาสอบัใหม่  ครั�งหน้าจ็ะเข้้า  MRI 
สอบัผู่้านแบับัชีวิิๆ

สิ�นเด่้อนมิถุึนา  ๒๕๖๓  ก็ถึึงกำาหนด้ทึำา  MRI  อีกรอบั
คราวินี�เตรยีมใจ็มาอย่างดี้  วิ่าเราจ็ะผู่้อนคล่ายทึั�งกายแล่ะใจ็ 

จ็ะไม่ต่อต้านกับัอะไรๆ...  จ็ะให้จ็ติอย่่กับัการคลึ่งนิ�วิแล่ะบัทึสวิด้มนต์ 
แล่ะหายใจ็อย่างสม�าเสมอทึี�สุด้เพ่ิ�อให้รา่งกายนิ�งพิรอ้ม  scan  จ็นเสรจ็็ 
ปัรากฏิวิา่เวิล่า  MRI  ทึี�เคยทึำา  ๒  ชีั�วิโมงครึ�ง  สั�นล่งเหล่่อแค่  ๑  ชีั�วิโมง 
ครึ�ง  สบัายใจ็  ไม่ร่สึ้กทึกุข้์อะไร

พิอ  scan  เสรจ็็  ผู้มก็ถึามเจ็า้หน้าทึี�วิา่  “ทึำาไมเรว็ิจ็งั”  เข้าตอบั 
วิา่  “เรว็ิยังไงพีิ�  ตั�งนานแน่ะ”

นี�แหล่ะ  อะไรทึี�ผู่้านมาแล้่วิสบัายๆ  ก็ใชี่วิ่าจ็ะผู่้านไปัได้้อีก 
สบัายๆ  ถ้ึาเราปัระมาทึ  คาด้หวิังกับัมัน  อยากให้มันสบัายๆ  ง่ายๆ 
เหม่อนเดิ้มแล้่วิล่่มเจ็รญิสติ  มันจ็ะล่่อให้เราหล่งออกจ็ากปััจ็จุ็บััน 
โด้ยไม่ร่ตั้วิ  เม่�อไม่อย่่กับัปััจ็จุ็บััน  ก็จ็บักัน  ควิามคิด้เอาไปักินหมด้ 



พระอาจารย์ครรชิตสอนว่า
ทุกข์กายน่ะ   มันดีนะ   มันไม่โกหก... 
มันเป็นอย่างไร   ก็เป็นอย่างนั้น 

และเป็นปัจจุบัน   เหมาะที่สุดที่จะใช้ฝึก
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ชว่งหล้งัการให้ยาเคม่ื่บ�าบัด้ทุี่กครัง้ ระดั้บเม็ื่ด้เล้อ่ด้ขาวของผมื่ 
จ็ะต�าล่งมาก แล่ะติด้เชี่�อในระบับัทึางเดิ้นปััสสาวิะ เน่�องจ็ากผู้มใส่ 
สาย  PCN  ทึี�ต่อตรงจ็ากกรวิยไตทึั�งสองข้้าง

วิันนี�ปััสสาวิะผู้มขุ่้นเปั็นพิิเศษ  มีตะกอนมาก  เพิราะเชี่�อเร ิ�ม 
ได้้ใจ็  แล่ะในทึี�สุด้ตอนสี�ทึุม่สาย  PCN  มันก็...ตัน !

ตันแล้่วิยังไง ?
เหม่อนเวิล่าเรากล่ั�นปัสัสาวิะ  กล่ั�นนานๆ  ก็ปัวิด้  แล่ว้ิก็ยิ�งปัวิด้ 

เพิราะกรวิยไตเริ�มอักเสบั  ตอนทึี�ต้องรอหมอเวิรด้้านทึางเดิ้นปััสสาวิะ 
มาด่้  ก็ปัวิด้หลั่ง  ปัวิด้กรวิยไตพิอสมควิร  เห็นใจ็มันดิ้�นรนบั้าง  เชีน่ 
ถึามน้องพิยาบัาล่ซำาๆ  วิ่าหมอมาหรอืยัง ?  หรอืเราล่้างสายกันเอง 
ได้้ไหม  ไม่ต้องรอหมอ  แต่ก็หมั�นกลั่บัมาร่สึ้กตัวิ  ด่้ควิามปัวิด้ให้เปัน็ 
ธรรมด้า  ฝึกใจ็ไปั...  ทึางหมอก็ติด้เคส  ER  ด่้วิน  แล่ะเคสอ่�นๆ  ตามคิวิ 
ทึำาให้กวิา่จ็ะมาถึึงก็ผู่้านไปัสองชีั�วิโมงกวิา่

ป่วดีไม่ทีุ่กัข์ ช��รอไดี�
แติ่โกัรธเพร�ะ... “ลุง”
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ข้ยายควิามนิด้หนึ�งวิ่าทึำาไมใจ็ถึึงดิ้�นรน  เพิราะผู้มดั้นไปัร่ม้า 
จ็ากเพ่ิ�อนทึี�เปั็นหมอในโรงพิยาบัาล่ต่างจ็งัหวัิด้วิ่า  กรณีอย่างนี�  ถ้ึา 
เป็ันทึี�ต่างจ็งัหวิัด้  เข้าให้คนไข้้ทึำาการ  irrigate  หรอืล้่างสายด้้วิย 
นำาเกล่่อเองเล่ย  ซึ�งก็ค่อเอา  syringe  ดั้นนำาเกล่่อเข้้าไปั  แล่ะด่้ด้ 
ตะกอนทึี�ตันสายอย่่ให้หลุ่ด้ออกมา  เราก็เล่ยคิด้วิา่  เฮย้...  กล่ายเป็ัน 
อย่่โรงพิยาบัาล่ทึี�กรุงเทึพิฯ  กลั่บัปัวิด้นานกวิา่เพิราะต้องรอหมอ

นี�เปั็นตัวิอย่างเล่ยวิา่  ยิ�งร่ม้าก  ยิ�งมีข้้อม่ล่มาก  ก็ยิ�งดิ้�นรน...
สุด้ทึ้าย  คุณหมอก็มา  ทึำาการด่้ด้เจ็า้ตะกอนเล่็กๆ  ออกมา 

จ็นปัสัสาวิะไหล่ได้้  อาการปัวิด้ก็ค่อยๆ  ดี้ข้ึ�น  ผู้มก็เข้า้นอนต่อ  เพิล่ยีๆ 
หน่อย

พิอมาตีสี�...  เอ  ปัวิด้แถึวิๆ  ไตด้้านซา้ยอีกแล้่วิ  คราวินี�รบีัให้ 
พิยาบัาล่ตามหมอเล่ย  จ็องคิวิด่้วิน...  ครั�งนี�คุณหมอมาเรว็ิ  แก้ไข้ได้้ 
เรว็ิ...ยังไม่ทึันได้้ทึุกข้์เพิราะควิามปัวิด้เทึ่าไร  แต่ตอนจ็บัคุณหมอ 
พ่ิด้วิา่  “ตะกอนหลุ่ด้แล้่วิ  สบัายแล้่วินะ..ลุ่ง !”

.............  (dead  air)
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หมอเดิ้นไปัแล้่วิ  ทึุกข์้กายก็บัรรเทึาแล้่วิ....  แต่ทึำาไมยังยิ�ม 
ไม่ออกล่่ะ

เอิ�ม...  คุณหมอเล่่นเรยีก  “ลุ่ง”  เล่ยเหรอ  อายุผู้มยังไม่ห้าสิบั 
เล่ยนะครา้บั..  เราด่้แก่ด่้โทึรมข้นาด้นั�นเล่ยเหรอ...  เราเปั็นทึุกข์้ใจ็
นี�เอง

เชีา้รุง่ข้ึ�น  เล่่าเร ื�องนี�ให้หมอเจ็า้ข้องไข้ฟั้ัง  นึกวิา่หมอจ็ะเห็นใจ็ 
หมอหัวิเราะแทึบัตกเตียง 
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“ต่อแต่นี�หัวิใจ็เธอ  มีเพีิยงควิามสบัายใจ็
เธอเปั่� ยมล้่นด้้วิยพิลั่ง  ทึี�เธอสรา้งข้ึ�นมาใหม่...ด้้วิยใจ็”

คน้  Gen  X  คงไม่ื่ม่ื่ใครไม่ื่รูจ้กัเพล้งน้่้
ทึ่อนนี�เปั็นทึ่อนทึี�ผู้มชีอบัทึี�สุด้  ในเพิล่ง  “อย่าหยุด้ยั�ง”  ข้อง 

อ.โอฬาร  พิรหมใจ็  รอ้งโด้ย  พีิ�โปัง่  นักรอ้งทึี�ผู้มชี่�นชีอบัทึี�สุด้คนหนึ�ง 
เพิล่งนี�แฝงคุณค่าทึี�อยากเล่่าให้ฟััง

อ.โอฬาร  เปัน็เพ่ิ�อนนักด้นตรกัีบั  อาต๋อย  เพ่ิ�อนคุณพ่ิอ  อาต๋อย 
เปั็นผู้่้ทึี�มีอิทึธพิิล่ต่อโล่กด้นตรขี้องผู้มมาก  ในวัิยเด็้กผู้มกับัพีิ�ชีาย 
จ็ะต้องแวิะไปัหาคุณอาต๋อยอย่่บั่อยๆ  เพ่ิ�อฟัังเพิล่งแจ็ส๊  คล่าสสิค 
เพิล่งไทึย  เรยีนเปัย่โน  หัด้ทึำาเพิล่ง  ฯล่ฯ  ห่ข้องผู้มทึี�เปัดิ้รบััแนวิเพิล่ง 
ทึกุๆ  แนวิ  ก็เพิราะคุณอาต๋อยนี�แหล่ะ

มาวิันนี�  ผู้มยังอย่่  รพิ.  หลั่งได้้รบััยาเคมีบัำาบััด้ชุีด้ใหม่มาแล้่วิ 
๓  วิัน  อย่่ๆ  ก็นึกอยากฟัังเพิล่งข้อง  อ.โอฬาร  เพ่ิ�อนคุณอา  ก็เล่ย 
เล่่อกเปัดิ้อัล่บัั�ม  The  Olarn  Classic  ข้ึ�นมาฟัังแบับัสบัายๆ  ก็พิบั 
ทึอ่นรอ้งทึี�ได้้ข้้อคิด้ธรรมะอีกแล้่วิ

อย่�หยุดียั�ง
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“ต่อแต่นี�  หัวิใจ็เธอมีเพีิยงควิามสบัายใจ็
เธอเปั่� ยมล้่นด้้วิยพิลั่ง  ทึี�เธอสรา้งข้ึ�นมาใหม่...ด้้วิยใจ็”

ควิามสบัายใจ็  แล่ะ  พิลั่งใจ็  สรา้งกันได้้...  ด้้วิยใจ็
ใจ็เราน่ะ  ไม่ใชีใ่จ็ใคร...  ใจ็เราสำาคัญทึี�สุด้  สุข้ก็สุข้ทึี�ใจ็  ทึุกข้์ 

ก็ทึุกข้์ทึี�ใจ็  แต่เคยสงสัยตัวิเองไหม  ทึำาไมในชีวีิิต  ทึุกวิันๆ  เรากล่ับั 
ไม่มีการฝึกจ็ติ  ฝึกใจ็กันเล่ยล่่ะ

พ่ิด้ไม่อ้อมค้อม  พิอเรยีกวิา่  “ฝึกจ็ติฝึกใจ็”  มันเล่ยด่้ไม่สนกุ... 
มันน่าเบั่�อ..  ใชีไ่หมล่่ะ

ผู้มคนหนึ�งทึี�ผู่้านการฝึกจ็ติฝึกใจ็  ทึั�งแบับัตั�งใจ็ฝึก  แล่ะแบับั 
จ็ำายอมต้องฝึก  จ็นเริ�มเห็นวิา่

•  มันคิด้ข้องมันเอง
•  มันสุข้ข้องมันเอง
•  มันทึกุข้์ข้องมันเอง
เห็นด้้วิยมั�ย...
พิระอาจ็ารยเ์คยให้ผู้่้ปัฏิิบััติเล่่นเกมส์  หมีข้าวิ...เพ่ิ�อด่้ควิามคิด้
ล่องจ็นิตนาการนึกภูาพิ  หมีข้าวิ..  หมีข้าวิ..  หมีข้าวิในใจ็  หลั่บัตา 

จ็นิตนาการว่ิา  หมีข้าวิใส่ผู้้าพัินคอ  แล่ะหมวิกซานต้า  ย่นมองเราอย่่... 
เอาแบับัหลั่บัตาแล้่วิเห็นเปั็นภูาพิเล่ยนะ  เอาจ็นจ็ำาได้้น่ะ

จ็ากนั�น  ๑...๒...๓...  ให้ล่่มมันไปัซะ
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ธร

ใครล่่มได้้แบับัไม่มีรอ่งรอยข้อง  หมี  ข้องหิมะ  ข้องอะไรข้าวิๆ 
บั้าง ?  …  ไม่มี

เห็นไหม...  หมีข้าวิมันยังค้างอย่ใ่นหัวิ  ทึั�งๆ  ทึี�เราสั�งให้เลิ่กคิด้ 
ไปัแล้่วิ

สรุปัได้้วิา่  จ็รงิๆ  แล่ว้ิเราควิบัคุมควิามคิด้ไม่ได้้เล่ย  แต่เราสรา้ง 
รอ่งรอยให้มันได้้...

การทึี�เราสุข้  เราทึกุข้ ์ แบับัอัตโนมัติ  มันก็เป็ันเพิราะเราเคยชีนิ 
เคยชีนิวิ่า  เวิล่ามีคนด่้าวิ่าเรา  เราก็ไม่พิอใจ็  เราได้้ข้องทึี�อยากได้้ 
เราก็สุข้ใจ็  ...  มันทึกุข้์  สุข้  เพิราะเคยชีนิ  จ็ากปัระสบัการณ์ต่างๆ

ผู้มวิ่าการฝึกใจ็ข้องผู้ม  ทึำาให้ผู้มดี้ข้ึ�นเพิราะเหม่อนผู้มได้้ 
hack  (ภูาษา  IT  น่าจ็ะเรยีก  Jailbreak)  กล่ไกควิามเคยชีนิข้องผู้ม 
ได้้  ปัรบััให้มันคุ้มค่ากับัชีวีิิตนี�  upgrade  firmware  จ็ติใจ็ผู้มเป็ัน 
เวิอรช์ีั�น  ๒.๐

ทึี�เคยโกรธ  หงดุ้หงดิ้  ด้้วิยควิามเคยชีนิ  ก็ฝึกเมตตา
เห็นคนอ่�นเด่้อด้รอ้น  ก็มีใจ็ชีว่ิยเหล่่อ
ซ่�อด้้วิยควิามเคยชีนิ  เปัลี่�ยนมาซ่�อด้้วิยควิามจ็ำาเปั็น
แค่ไม่กี�อย่างนี�...  ผู้มว่ิาชีวีิติดี้ข้ึ�น  แต่กว่ิาจ็ะเปัลี่�ยนนิสัย  ควิาม 

เคยชีนิได้้  ผู้มก็ต้องฝึกร่สึ้กตัวิกับักาย  กับัอารมณ์  เห็นควิามคิด้ 
ตัวิเองอย่่บั่อยๆ 
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ป่ฏิิบััติิธรรมออนำไลนำ์

ผมื่เคยถามื่ตัวเองวา่...  ตอน้เล้น่้ม่ื่อถ่อ  จะปีฏ่บต่ัธรรมื่ได้้ไหมื่ ?
เล่ยนึกถึึง  app  ทึี�ใชีท้ึกุวิันค่อ  LINE
เวิล่าทึี�คุยไล่น์กับัใคร  มันต้องมีการส่ง  Sticker  เพ่ิ�อแสด้ง 

อารมณ์  ควิามร่สึ้กข้องเรา  ตอบัโต้กันแทึนคำาพ่ิด้
ผู้มเล่ยพิยายามเต่อนตัวิเองให้ร่สึ้กตัวิทึุกครั�งตอนเล่่อก 

Sticker  ก่อนส่ง  วิ่าตอนนั�นเรา  “ร่สึ้กอย่างไรอย่่”  เป็ันการเรยีนร่ ้
จ็ติใจ็อีกทึางหนึ�ง

ตอนนี�ร่สึ้กตัวิวิา่  “พิอใจ็อย่่”  ...  หาสติกเกอรพ์ิอใจ็
ตอนนี�ร่สึ้กตัวิวิา่  “ขุ่้นเค่องอย่่”...  หาสติกเกอรเ์หวิี�ยงๆ
ตอนนี�กำาลั่ง  “คิด้อย่่”...  ร่ว้ิา่คิด้อย่่  หาสติกเกอรใ์ครค่รวิญ

ร่สึ้กตัวิตอนส่งสติกเกอร ์ กับัไม่ร่สึ้กตัวิ  ผู้มวิ่ามันต่างกันนะ 
ถ้ึาไม่ร่สึ้กตัวิ  เราจ็ะพิิมพ์ิหรอืส่งสติกเกอรไ์ล่น์  แบับัอินไปักับัอารมณ์ 
นั�น  แล้่วิมีการพัิวิพัินต่อ...คิด้ต่อ  ไหนจ็ะคนรบััอีกล่่ะ  แต่ถ้ึาร่สึ้กตัวิไปั 
พิิมพ์ิไล่น์ไปัก็จ็ะ  ร่แ้ล้่วิก็จ็บั  ไม่ไหล่ต่อไปั  ร่แ้ล้่วิวิาง 
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ล้องดู้รูปีข้างหน้้าซา้ยม่ื่อ  ดู้ครบทุี่กรูปี  แล้ว้ค่ด้อะไรได้้บ้าง...?

ผู้มนึกถึึงคำาวิา่  “บั้าน”  หรอื  “Home”
ด้อกไม้  ปัระต่  แจ็กัน  ดิ้น  ทึราย  ต้นไม้ใหญ่...  แก้วินำา  จ็าน 

ชีาม  บัันได้  โคมไฟัทึี�สวิยงาม...
ชีดั้เล่ย...  เปั็นเน่�อรอ้งข้องเพิล่ง  “Home”  ทึี�รอ้งโด้ยพีิ�ปัั� น 

ไพิบ่ัล่ย์เกียรติ  เข้ียวิแก้วิ
แต่ล่ะร่ปัมันไม่เกี�ยวิข้้องกันเล่ย  แต่ใจ็ผู้มสรา้งคำาวิ่า  “บั้าน” 

ข้ึ�นมาเล่ย...
ผู้มมาคิด้ทึบัทึวิน  เวิล่าเจ็ออุบััติเหตุ  เราเหม่อนจ็ะเห็น 

เหตุการณ์นั�นผู่้านไปัชีา้มาก  เหม่อนมันเปั็นเฟัรมๆ  ทึีล่ะเสี�ยวิวิินาทึ ี
เวิล่าเดิ้นชีา้มาก  เชีน่กัน  เวิล่าเจ็บ็ัปัวิด้อยา่งมีสติ  ผู้มก็จ็ะร่สึ้กอย่่กับั 
ปััจ็จุ็บัันได้้ดี้  เห็นอารมณ์ทึี�ผู่้านเข้้ามาเหม่อนเปั็นเฟัรมๆ  ทึั�ง  ภูาพิ 
เสียง  ควิามคิด้  ฯล่ฯ

ผ้�กัำ�กัับั “หนำังชีวิติ”
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ทึี�แปัล่กค่อ  แต่ล่ะเฟัรมมันไม่เกี�ยวิข้้องกันเล่ย  แต่เพิราะเรา 
ต่างก็เป็ันผู้่้กำากับัชีีวิิต  เอาเฟัรมแต่ล่ะเฟัรมมาปัระกอบัต่อๆ  กัน 
สรา้งเรื�องราวิข้ึ�นมาจ็นได้้...

พิอผู้มเริ�มเข้้าใจ็วิ่าสิ�งทึี�รบััร่แ้ต่ล่ะเฟัรม  แต่ล่ะตอนนั�น  มัน 
ไม่เกี�ยวิกันเล่ย  เราปัรุงแต่งไปัเอง  ผู้มก็ล่ด้อาการ  “สรา้งเรื�อง”  ในใจ็ 
ได้้พิอสมควิร  เวิล่าปั่วิยก็เหล่่อแต่ทึุกข์้กายทึี�เกิด้ข้ึ�นจ็รงิ  ทึุกข์้ใจ็ 
เบัาบัางล่งบั้างจ็นทึำาให้ผู้มไม่เปั็นคน  “ทึกุข้์ฟัร”ี  บั่อยนัก

ตัวิอยา่งทึกุข์้ฟัร ี เชีน่  ผู้ล่ตรวิจ็ค่าเม็ด้เล่่อด้ข้าวิผู้ม  ตกไปัเหล่่อ 
๓๐๐  (ปักติคนเรามีค่าเม็ด้เล่่อด้ข้าวิ  ๔,๐๐๐  ข้ึ�นไปั)  ภูรรยากับัหมอ 
ก็กังวิล่วิา่จ็ะติด้เชี่�อ  แต่ผู้มก็ยังไม่ทึนัได้้ทึกุข์้ใจ็ไปัก่อน  หรอืเวิล่าตรวิจ็ 
X-Ray  เจ็อก้อนต่างๆ  ถ้ึาเข้ายังไม่ได้้ทึำาให้ผู้มเด่้อด้รอ้น  ผู้มก็ไม่ได้้ 
กังวิล่อะไรจ็นเกินไปั

ผู้มเต่อนตัวิเอง  ภูรรยา  แล่ะล่่กๆ  เสมอวิา่  เวิล่าเราไปัทึกุข์้กับั 
อะไรล่่วิงหน้าทึี�เราคิด้ข้ึ�นมาเอง  หากมันเกิด้ข้ึ�นจ็รงิ  เราก็ทึกุข์้  ๒  ครั�ง 
แทึนทึี�จ็ะทึุกข้์ครั�งเดี้ยวิ  แต่ถ้ึามันไม่เกิด้ข้ึ�นจ็รงิอย่างทึี�เราคิด้  เราก็ 
ทึกุข้์ฟัรี

รอทึกุข้์จ็รงิๆ  เกิด้ก่อนก็ได้้นะ  แล้่วิค่อยทึกุข้์ 



ผมเตือนตัวเอง ภรรยา  และลูกๆ  เสมอว่า
เวลาเราไปทุกข์กับอะไรล่วงหน้าที่เราคิดขึ้นมาเอง

หากมันเกิดขึ้นจริง  เราก็ทุกข์ ๒ ครั้ง
แทนที่จะทุกข์ครั้งเดียว

แต่ถ้ามันไม่เกิดขึ้นจริงอย่างที่เราคิด  เราก็ทุกข์ฟรี
รอทุกข์จริงๆ  เกิดก่อนก็ได้นะ  แล้วค่อยทุกข์
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เหตุผล้เวล้าจะซ่อ้ของ (ไม่ื่จ�าเป็ีน้) : มันจ็ำาเปัน็ ล่ด้ครึ�งราคา
เพ่ิ�อล่่ก  มีพิอยทึ ์ มัน  limited

เหตุผล้เวล้าเล้ก่กัน้ :  เราต่างกันเกินไปั  เธอดี้เกินไปั  ต้องการ 
โฟักัสเรื�องงาน  พ่ิอแม่ไม่เห็นด้้วิย

เหตุผล้ก่น้เยอะ  ก่น้ดึ้ก :  ม่�อเดี้ยวิเอง  เสียด้ายข้องเหล่่อ  ให้ 
รางวิัล่ชีวีิติบั้าง  ทึำางานมาเหน่�อย

เหตุผล้ท่ี่�ไม่ื่ออกก�าล้ังกาย :  ไม่มีเวิล่า  ไวิ้วิันหลั่ง  ทึำางานก็ 
เหน่�อยแล้่วิ  ต้องไปัเหน่�อยต่ออีก...

เหตุผล้ท่ี่�ดู้ซร่ยีต่์อเน่้�อง  ตอน้ดึ้ก :  ฉากกำาลั่งสำาคัญ  อีกตอน 
เดี้ยวิเอง  นานๆ  ด่้ทึี

เหตุผล้  เวล้าตอบค�าถามื่เด็้กไม่ื่ได้้ :  ร่ไ้ปัแล้่วิได้้อะไร  โตขึ้�น 
ก็ร่เ้อง  ไม่ใชีเ่ร ื�องข้องเด็้ก

เป่็นำคำนำมีเหติุผล
  หรือเป่็นำคำนำติ�มใจตินำเองกัันำแนำ่นำะ ?
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เหตุผล้ท่ี่�ไม่ื่ที่�าบุญ :  คนชีว่ิยเยอะแล้่วิ  ให้ไปัไม่ร่จ้็ะถึึงหรอื
เปัล่่า

เหตุผล้ท่ี่�ไม่ื่ปีฏ่บัต่ธรรมื่ :  ไว้ิรอมีทึุกข้์ก่อน  ไม่มีเวิล่า  คนทึี� 
ปัฏิิบััติไม่เห็นเข้าจ็ะดี้ข้ึ�นเล่ย

ตั�งแต่เด็้ก  ผู้มถ่ึกสอนให้เปั็นคนทึี�มี  “เหตุผู้ล่”...  แต่ผู้มวิ่า 
การ  “มีเหตุผู้ล่”  กับัการ  “เข้้าใจ็เหตุแล่ะยอมรบััผู้ล่”  มันต่างกันนะ

ผู้มเริ�มเห็นวิ่า  “เหตุผู้ล่”  ทึี�เราคิด้ข้ึ�นมาในแต่ล่ะเรื�องนั�น  เรา 
คิด้ข้ึ�นมาเพ่ิ�อสนับัสนุนควิามอยากข้องเราทัึ�งนั�น  ไม่ได้้มีแก่นสาร 
จ็รงิๆ  เล่ย  ในเรื�องเดี้ยวิกัน  ถ้ึาเราพิอใจ็ก็มีเหตุผู้ล่อย่างหนึ�ง  ไม่พิอใจ็ 
ก็มีเหตุผู้ล่อย่างหนึ�ง

ยิ�งคนเก่งก็ยิ�งหา  “เหตุผู้ล่”  เก่ง  พ่ิด้เก่ง  ทึำาเก่ง  โน้มน้าวิ
คนเก่ง  ก็ยิ�งตามใจ็ตัวิเองเก่ง  แล่ะก็ได้้สิ�งทึี�พิอใจ็ไปั  ควิามอยากทึี� 
เปัน็กิเล่สตัณหาก็ถ่ึกซอ่นอย่่  ทึำาให้ไม่เห็นว่ิาชีวีิติเป็ันทึกุข์้เพิราะต้อง 
สนองควิามอยากไปัเรื�อยๆ

คนทึี�ผู่้านการฝึกจ็ติฝึกใจ็  ร่ท้ึนัควิามพิอใจ็  ไม่พิอใจ็ข้องตัวิเอง 
ร่แ้ล้่วิก็ล่ะ  ร่แ้ล้่วิก็วิาง  จ็งึพ่ิด้น้อย  บั่นน้อย  ไม่ต้องหาเหตุผู้ล่  ๑๐๘ 
ในการใชีช้ีวีิติ  ชีวีิติเปั็นไปัด้้วิยควิามเรยีบังา่ย  สันโด้ษ

เด๋ี้ยวินี�ผู้มตั�งใจ็วิ่า  อะไรทึี�ดี้ต่อตัวิเอง  ดี้ต่อผู้่้อ่�น  ผู้มก็จ็ะทึำา 
เล่ย  ไม่ต้องหาเหตุผู้ล่  ไม่ต้องรอชีา้  อะไรทึี�ไม่ดี้  ก็ไม่ต้องทึำาเล่ย 
ไม่ต้องหาเหตุผู้ล่เชีน่กัน...  ชีวีิติงา่ยๆ  เปั็นธรรมด้าดี้ 



แต่ละวัน  ในใจเราจะมีการแข่งขันชักกะเย่อ 
ระหว่าง  “ความเคยชนิ” กบั  “ความรู้สึกตวั”
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วนั้น้่้เป็ีน้วนั้ท่ี่�สองท่ี่�ผมื่ได้้กล้ับมื่าพักท่ี่�บ้าน้  หล้ังจากไปีรบัค่โมื่ 
ทึี�โรงพิยาบัาล่  ชี่วิงบั่ายมีอาการปัวิด้ปััสสาวิะ  ปัรากฏิวิ่าปััสสาวิะ 
ออกมานิด้หน่อย  แต่มีเล่่อด้ปัน  แล่ะก็ปัวิด้แสบั  เสียวิ  เป็ันเวิล่านาน

ในชี่วิงทึรมานกายอย่่นั�นก็จ็ะเข้้าโหมด้เจ็รญิสติอัตโนมัติ 
เห็นควิามคิด้ซอ้นกันเปั็นชีั�นๆ  เหม่อนมีแข้กมาคุยด้้วิย  สลั่บักับัการ 
ร่สึ้กตัวิทึี�ล่มหายใจ็

แขกคน้แรก :  จ็ะด่้กายปัวิด้  หรอืจ็ะด่้ใจ็ดิ้�นรนล่่ะ
ตอบ :  ด่้ใจ็
แขกคน้ท่ี่�สอง :  ใจ็มันทึกุข้์นะ...ปัล่่อยวิางเถึอะ !!..
ตอบ :  ปัล่่อยวิางไม่ได้้...
แขกคน้ท่ี่�สามื่ :  ทึำาไมล่่ะ
ตอบ :  การปัล่่อยวิางมันเป็ัน  “ผู้ล่”  ..  เราทึำาอะไรกับัมันไม่ได้้
ใน้ใจ :  จ็รงิด้้วิย...  เลิ่กพิยายาม  เลิ่กทึน  จ็ิตคล่าย  ร่สึ้ก 

ปัล่่อยวิางจ็รงิๆ

ป่ล่อยว�งสิ !
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หลั่งจ็ากนั�นก็ได้้ควิามร่สึ้กทึี�เคยได้้เปั็นครั�งๆ  ก็ค่อ  ควิามสุข้... 
ควิามสุข้จ็ากการทึี�จ็ติร่ซ้่�อๆ  ไม่คาด้หวิังอะไร  อย่่กับัล่มหายใจ็

เราใชีค้ำาวิา่  “ปัล่่อยวิาง”  กันแพิรห่ล่าย  ทึั�งปัล่อบัใจ็ตัวิเองแล่ะ 
ปัล่อบัใจ็คนอ่�น  โด้ยเรามักเข้้าใจ็กันวิา่  ปัล่่อยวิางค่อ..

๑.  ปัล่่อยปัล่ะ  ล่ะเล่ย  (ไม่ทึำามันแล้่วิ)
๒.  ยังทึำาต่อไปัแต่  “ชีา่งแม่ง...”
ชี่�อก็บัอกวิา่  ปัล่่อย  แล่ะ  วิาง  ค่อ  ไม่ยดึ้ติด้  ผู่้กพัิน  กับัอะไร 

ทึั�งนั�น  ปัล่่อยให้มันเปั็นไปั...  แต่ปัล่่อยวิางทึั�งสองตัวินี�  ส่วินใหญ่ 
ยังเปัน็การปัล่่อยวิางด้้วิยควิามคิด้อย่ ่ ไม่ได้้เกิด้จ็ากการทึี�จ็ติปัล่่อยวิาง 
อย่างแทึจ้็รงิ

ผู้มเข้้าใจ็ว่ิา  “การปัล่่อยวิาง”  ทึี�จ็ติทึี�ไม่ยดึ้อะไรนั�น  น่าจ็ะเกิด้ขึ้�น 
จ็าก  การสรา้ง  “เหตุปััจ็จ็ยั”  ด้้วิยการร่สึ้กตัวิอย่างซ่�อๆ  สรา้งควิาม 
เข้้าใจ็ทึี�ถ่ึกต้องให้จ็ติร่ ้ ให้จ็ติเข้ายอมรบััตามธรรมชีาติวิ่าเหตุการณ์ 
มันเกิด้เพิราะมีเหตุปัจั็จ็ยัให้เกิด้  แล่ะเปัล่ี�ยนไปัตามเหตุปัจั็จ็ยัเชีน่กัน

เปั็นธรรมด้าทึี�จ็ติจ็ะไปัยึด้มั�นในเหตุการณ์นั�นๆ  เพิราะควิาม 
พิอใจ็แล่ะไม่พิอใจ็  แล่ะเม่�อจ็ติเข้าเข้้าใจ็ควิามเปั็นไปัตามธรรมชีาติ 
นั�นแล้่วิ  เข้าก็จ็ะเลิ่กยึด้  เข้าจ็ะ  “ปัล่่อยวิาง”  ควิามยึด้นั�นล่งเอง  มัน 
จ็งึเปัน็  “ผู้ล่”  ทึี�จ็ะเกิด้ข้ึ�นเม่�อไร...  ก็เม่�อนั�น  แล้่วิแต่จ็ติ  ไม่ใชีแ่ล้่วิแต่ 
เรา...
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เวิล่าจ็ติ  “ยึด้”  เข้าก็ยดึ้ข้องเข้าเอง  เวิล่าจ็ติ  “คล่าย”  เข้าก็จ็ะ 
คล่ายข้องเข้าเอง

เราจ็งึไม่สามารถึคิด้  หรอืพิยายามจ็ะ  “ปัล่่อยวิาง”  ได้้  เพิราะ 
“เราทึำาอะไรไม่ได้้เล่ย”  จ็ติเข้าทึำาหน้าทึี�ข้องเข้าเอง

ผู้มวิ่ายิ�งเราอยากจ็ะปัล่่อยวิาง  ยิ�งเปั็นการเพิิ�ม  “ควิามอยาก” 
ซึ�งเปั็นตัณหา  สวินทึางกับัสิ�งทึี�เราจ็ะปัฏิิบััติ  เพ่ิ�อล่ะตัณหา

แล้่วิเราทึำาอะไรได้้....
กลั่บัมาร่สึ้กตัวิ...เราทึำาได้้แค่นั�น 
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หล้งัการให้ยาเคม่ื่บ�าบดั้ทุี่กรอบ  ก็ต้องมื่าคอยลุ้น้้กัน้วา่ค่าเล้อ่ด้ 
ต่างๆ  จ็ะตกวิันไหน  แล้่วิจ็ะติด้เชี่�อหรอืไม่

แต่ครั�งนี�ด่้ทึา่แล้่วิ  มันมาแน่...
ผู้มรบีัไปัโรงพิยาบัาล่ตอนตี  ๑  เพิราะเริ�มมีไข้้หนาวิสั�น  แล่ะ 

ปัสัสาวิะขุ้น่มาก  เป็ันสัญญาณข้องการติด้เชี่�อ  แล่ะทึี�สำาคัญค่อควิามดั้น 
ต�ามาก

พิอไปัถึึง  ER  ก็ทึักน้องคนนั�น  น้องคนนี�  (เข้้า  ER  จ็นจ็ำา 
พิยาบัาล่ได้้)  อ้าวิ...คุณคณธร...มาอีกแล้่วิ

พิอคุณหมอมา  ก็รบีัตรวิจ็เล่่อด้ทึนัทึ ี ผู้ล่ปัรากฏิออกมาว่ิา  ผู้ม 
มีเม็ด้เล่่อด้ข้าวิแค่  ๙๐  (คนธรรมด้าจ็ะมีปัระมาณ  ๔,๐๐๐-๑๐,๐๐๐) 
เล่ข้สองหลั่ก  ต�าทึี�สุด้เทึา่ทึี�เคยวิัด้ได้้

ในใจ็ก็คิด้วิ่า  วิ้า...  ต้อง  admit  อีกแล้่วิ  จ็ะได้้  ward  เดิ้ม 
ไหมนะ...  กลั่บัไปัอย่่บัา้นได้้แปับ๊ัเดี้ยวิเอง  ทึี�ไหนได้้...  คุณหมอปัระจ็ำา 
ER  บัอกผู้มต้องเข้้าห้อง  ICU  แล้่วิ  ค่าเล่่อด้แล่ะควิามดั้นต�ามาก

ป่ระสบักั�รณ์ ICU
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ห้อง  ICU  (Intensive  Care  Unit)  มีชี่�อภูาษาไทึยว่ิา  หน่วิย 
รกัษาพิยาบัาล่ผู้่้ปั่วิยขั้�นวิกิฤต...

พิอได้้ยินคำาวิา่  “เข้า้  ICU”  ควิามเผู้ล่อคิด้ผุู้ด้ข้ึ�นมาเปัน็ชุีด้เล่ย 
เชีน่  “ญาติทึี�เราร่จ้็กัทึกุคน  เข้้าห้อง  ICU  แล้่วิ  ไม่เห็นมีใครออกมา 
เล่ยนะ  กลั่บับั้านเก่าทึุกคนเล่ย...”  พิอเห็นควิามคิด้นี�  ก็อด้ข้ำาข้ึ�นมา 
ไม่ได้้....  โด้น  “สัญญา”  เล่่นงานซะแล้่วิ  มันชีา่งร่ง้านจ็รงิๆ  ชีว่ิงนี� 
เปั็นจ็งัหวิะเหมาะทึี�จ็ะชีงข้้อม่ล่ให้จ็ติคิด้เปั็นทึกุข้์  มันก็ชีงเอา  ชีงเอา 
ก็ด่้มันชีงไปั

อีกใจ็หนึ�งก็คิด้วิา่  มีการบั้านให้ทึำาอีกแล้่วิ  โอกาสทึองมาแล้่วิ 
เราต้องตั�งใจ็เจ็รญิสติให้ต่อเน่�องในห้อง  ICU  ให้ได้้  ใครมันจ็ะมี 
โอกาสเข้้า  ICU  กันบั่อยๆ...

ค่นนั�นแทึบัจ็ะไม่ได้้นอนเพิราะเสียงเครื�องต่างๆ  แสงสวิ่าง 
แล่ะพิยาบัาล่เข้้ามาทึำาน่่นนี�นั�น  ทึกุชีั�วิโมง  แต่ก็ไม่ได้้เบั่�อ  หรอืร ำาคาญ 
อะไร  พิยายามอย่่กับัล่มหายใจ็  กับัการคลึ่งนิ�วิไปั

แต่ทึี�จ็ำาได้้แม่นเล่ย  ค่อผู้มได้้มีปัระสบัการณ์ใหม่  ในเรื�องการ 
เชีด็้ตัวิ  ล่ด้ไข้้...เรยีกวิา่  เชีด็้ตัวิแบับัพิรเีมี�ยม...

ตอนดึ้ก...  ไข้้ผู้มข้ึ�นไปั  ๓๙  ปัล่ายๆ  หัวิรอ้น  ตัวิรอ้น  ก็กด้ออด้ 
ข้อพิยาบัาล่  เชีด็้ตัวิ...  ซึ�งในใจ็ก็เตรยีมตัวิกับัอาการ  chill  หนาวิสั�น 
เปั็นล่่กนกทึี�ต้องเกิด้อย่างแน่นอนแล้่วิ

ปัรากฏิวิ่า  ตกใจ็ !...  พิยาบัาล่เข้้ามากันเต็มห้อง  ๘-๙  คน  รุม 
เชีด็้ตัวิผู้ม  ด้้วิยนำาเย็น !!!  นึกแล้่วิยังสั�นไม่หาย...

ผู้มก็เด้าสถึานการณ์ไม่ถ่ึกเล่ย...
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ต่างคนต่างรบััผิู้ด้ชีอบัหน้าทึี�ตัวิเอง  ใครเชีด็้รกัแร ้ ก็จ็ะเชีด็้แต่ 
รกัแร ้ ใครเชีด็้หน้าอกก็จ็ะวินอย่่แค่หน้าอก  ใครเชีด็้ข้าก็เชีด็้แต่ข้า 
ใส่ใจ็เฉพิาะจุ็ด้ทึี�ตนรบััผิู้ด้ชีอบั

กายก็หนาวิสั�น...  ตรงนั�นตรงนี�  แต่ไม่ร่จ้็ะทึุกข้์ตรงไหน  มัน 
หล่ายจุ็ด้เหล่่อเกิน

พิอพิลิ่กมาเชีด็้ด้้านหลั่ง...  พิยาบัาล่ก็ชีมวิา่  “คุณคณธร  อด้ทึน 
เก่งนะคะ  อีกแปั๊บัก็เสรจ็็ค่ะ”

แน๊...  เกิด้มาพึิ�งเคยโด้นชีมตอนเชีด็้ตัวิ...
พิอตอนเชี้าคุณหมอหล่ายทึ่านมาเยี�ยมทึี�  ICU  คุณหมอ 

เจ็า้ข้องไข้้พ่ิด้กับัผู้มวิ่า  “คุณธร...หมอเดิ้นด่้ทึุกห้องใน  ICU  แล้่วิ 
คุณธรด่้ดี้สุด้เล่ยล่่ะ....”  ไม่ร่จ้็ะยินดี้  หรอืภู่มิใจ็ดี้หรอืเปัล่่าเนี�ย

หลั่งคุณหมอเยี�ยม  พิอควิามดั้นดี้ข้ึ�น  ก็ไม่มีควิามจ็ำาเปั็นทึี� 
จ็ะต้องอย่่  ICU  แล้่วิ  เข้าก็พิาผู้มข้ึ�นห้องพัิกต่อไปั

ICU  ไม่ได้้น่ากลั่วิอย่างทึี�คิด้....  ห้องนี�เข้้าได้้ก็ออกได้้นะ 
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ชว่ติผมื่ใน้ปีจัจุบนั้  เปีน็้คน้ล้ะคน้  ห่างไกล้กับท่ี่�ผมื่เคยจน่้ตน้าการ 
ไวิเ้ม่�อ  ๑๐  ปั่ทึี�แล้่วิ...

ใครจ็ะคิด้วิ่า..  ชีีวิิตตอนนี�ผู้มจ็ะไม่ได้้ทึำางาน  มีเวิล่าอย่่กับั 
ครอบัครวัิ  จ็ะเข้า้ๆ  ออกๆ  โรงพิยาบัาล่  จ็ะมีเวิล่าศึกษาธรรมะ  ปัฏิิบััติ 
ธรรม  แล่ะ....ทึี�ไม่เคยคิด้เล่ยวิา่จ็ะมา  “ทึำากับัข้้าวิ !”

ข้้อสุด้ทึา้ย  มีแต่คนแปัล่กใจ็...
เร ื�องมันมีทึี�มา..
ชี่วิงทึี�รา่งกายต้องรกัษาด้้วิยยาเคมีบัำาบััด้  ผู้มจ็ะคล่่�นไส้ 

อาเจ็ยีน  นำาหนักล่ด้  พิอผู่้านไปัสัก  ๑๐  วัิน  ก็จ็ะกลั่บัมาดี้ข้ึ�น  ทึานอะไร 
ได้้  ซึ�งหน้าทึี�ผู้มค่อต้องทึานอาหารทึี�มีปัระโยชีน์  เพ่ิ�อฟืั� นฟ่ัรา่งกาย 
สรา้งกล้่ามเน่�อทึี�ลี่บัต่างๆ  แต่ควิามอยากกินหรอื  Appetite  มันก็ 
ไม่ค่อยจ็ะมี  เราจ็ะต้องขุ้นตัวิเองให้นำาหนักข้ึ�น  ให้พิรอ้มสำาหรบัั 
การให้ยาเคมีรอบัถัึด้ไปั

แล่ะด้้วิยควิามเชี่�อทึี�วิา่..
“จ็ติเปั็นนาย...  กายเปั็นบั่าวิ...”

Ratatouille
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ถ้ึากายมันยังไม่อยากกิน  ต้องให้จ็ิตไปัเจ็รจ็า...  ฉุด้ให้กาย 
กลั่บัมาอยากกิน  ผู้มจ็งึเริ�มอยากทึำากับัข้้าวิเอง  เล่่อกวิัตถุึดิ้บัเอง 
เรยีนร่จ้็าก  YouTube  ต่างๆ  เพ่ิ�อให้จ็ติมันเกิด้กิเล่ส  อยากกินข้้าวิ 
บั้าง...  ซึ�งบัอกได้้เล่ยวิา่  มันเวิริค์...

ชีว่ิงนี�ก็เล่ยบัอกภูรรยาวิา่  เธอด่้แล่ธรุะหล่ายเรื�องแล้่วิ  ทึั�งการ 
เจ็บ็ัปัว่ิยข้องผู้ม  ล่่ก  บัรษัิทึ  แล่ะธรุะอ่�นๆ  ดั้งนั�น  เร ื�องหาข้า้วิหาปัล่า 
กิน  ผู้มจ็ะชีว่ิยเอง...จ็ะได้้ฝึกเจ็รญิสติไปัด้้วิยระหวิา่งทึี�ทึำาอาหาร

ชีว่ิงไหนทึี�จ็ะพัิกผู่้อนด่้ทึีวิีบั้าง  ก็จ็ะเล่่อกด่้แต่รายการทึี�เกี�ยวิ 
กับัการทึำาอาหารเป็ันส่วินใหญ่  จ็นได้้มาด่้หนัง  animation  เร ื�อง 
Ratatouille  (๒๐๐๗)  ซึ�งมีบัทึสนทึนาในเรื�องทึี�ผู้มฟัังแล้่วิปัระทึบััใจ็

เรื�อง  Ratatouille  เปั็นเรื�องข้อง  หน่ตัวิหนึ�งชี่�อ  Remy  มี 
ปัระสาทึในการรบััร่ ้ รส  กลิ่�น  ดี้มาก  สามารถึบัอกได้้วิ่าเศษอาหาร 
ทึี�กินอย่ ่ เชีน่  ข้นมปััง  นั�นปัระกอบัด้้วิยส่วินผู้สมอะไรบ้ัาง  จ็นวัินหนึ�ง 
บัังเอิญเข้้าไปัอย่่ในรา้นอาหารระดั้บั  Michelin  ทึี�ปัารสี  แล้่วิอด้ใจ็ 
ไม่ได้้ทึี�จ็ะแอบัแก้ไข้รสชีาติซุปัหม้อหนึ�งทึี�พ่ิอครวัิฝึกหัด้ปัรุงผิู้ด้  พิอ 
ซุปัถ่ึกเสิรฟ์ั  ล่่กค้าทึี�เปั็นนักชีมิอาหารกลั่บัชีอบั  ถ่ึกใจ็มาก  วิันรุง่ข้ึ�น 
กล่ายเปั็นข้่าวิล่งหนังส่อพิิมพ์ิใหญ่โต

พ่ิอครวัิฝึกหัด้ทึี�ชี่�อ  Linguini  เห็นเหตุการณ์โด้ยตล่อด้ก็ 
ปัระหล่าด้ใจ็  แต่การต่์นก็ค่อการต่์นนะ  สุด้ทึา้ย  Linguini  กับั  Remy 
ก็ตกล่งทึี�จ็ะชีว่ิยกันเป็ันกุ๊กรว่ิมกัน  โด้ย  Remy  คอยสั�งการให้ทึำาน่่น 
ทึำานี�  โด้ยแอบัซอ่นอย่่ใต้หมวิกกุ๊กข้อง  Linguini

เรื�องด้ำาเนินไปัได้้ซกัพัิกต่อมา  Remy  ก็ได้้พิบักับัพ่ิอ  พีิ�  แล่ะ 
ฝ่งหน่ทึี�เคยพิลั่ด้หล่งกัน  พ่ิอ  Remy  พิอร่ว้ิา่  Remy  ไปัอย่กั่บัมนษุย ์
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ใกล้่ชีิด้ข้นาด้นั�นก็อด้เปั็นห่วิงควิามปัล่อด้ภัูยข้องล่่กไม่ได้้  ค่นนั�น 
พ่ิอเล่ยพิา  Remy  ไปัทึี�ต้่หน้ารา้นชีำารา้นหนึ�ง  ซึ�งเต็มไปัด้้วิย  ยาเบั่�อ 
หน ่ กับัดั้กหน ่ สเปัรย์กำาจ็ดั้หน ่ เพ่ิ�อให้  Remy  เข้า้ใจ็วิา่มนษุย์น่ากลั่วิ 
แค่ไหน  หน่ไม่สามารถึจ็ะอย่่กับัคนได้้  โด้ยมีบัทึสนทึนากันวิา่

Dad:  Take  a  good  look,  Remi.  Now,  this  is  what 
happens  when  a  rat  gets  too  comfortable  around 
humans.  The  world  we  live  in  belongs  to  the  enemy.

We  must  live  carefully.  We  look  out  for  our  own 
kind,  Remi.  When  all  is  said  and  done.  We’re  all  we
’ve  got.

Remi:  No.  no
Dad:  What ?
Remi:  Dad,  I  don’t  believe  it.
You’re  telling  me  that  the  future  is…  Can  only  be 

more  of  this ?
Dad:  Yes...  This  is  the  way  things  are...  You  can’t 

change  nature.
Remi:  Change  is  nature,  Dad.  The  part  that  we 

can  influence.  And  it  starts  when  we  decide.

สิ�งทึี�สะกิด้ใจ็ผู้มค่อทึี�  Remy  พ่ิด้วิ่า  “Change  is  nature” 
ซึ�งทึกุคนร่ดี้้วิ่า  “โล่กมันเปัลี่�ยนแปัล่ง”  แต่น้อยคนจ็ะเข้้าใจ็วิ่า  “โล่ก 
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หรอืทึกุสิ�งทึกุอย่างนั�น  ค่อ  การเปัลี่�ยนแปัล่ง”  ซึ�งคำาพ่ิด้ทึี�เปั็นภูาษา 
เปัน็บััญญัติ  มันคงสั�นแค่นี�  แต่ควิามหมายในทึางธรรม  มันไม่สั�นเล่ย

“โล่กนี�ค่อการเปัลี่�ยนแปัล่ง”  เพิราะมันมีเหตุปััจ็จ็ัยทึี�ทึำาให้ 
สิ�งต่างๆ  ไม่อย่่ในสภูาพิเดิ้ม  ต้องเปัลี่�ยนไปั  เปั็นธรรมชีาติ  เปั็น 
ธรรมด้า  เราพิอใจ็หรอืไม่พิอใจ็  มันก็ยังคงเปัลี่�ยนแปัล่งต่อไปั

เราอาจ็จ็ะมีส่วินในการสรา้งเหตุปััจ็จ็ยัต่อการเปัลี่�ยนแปัล่ง 
นั�นได้้บั้าง  เพ่ิ�อหวิังให้เกิด้ผู้ล่ลั่พิธอ์ย่างหนึ�ง  แล่ะเราก็ต้องเข้้าใจ็วิ่า 
เราทึำาได้้แค่สรา้งเหตุเทึา่นั�น  ผู้ล่ทึี�เกิด้นั�นจ็ะตรงใจ็เราหรอืไม่  มันคาด้ 
เด้าไม่ได้้  เพิราะมันยังมีปััจ็จ็ยัอ่�นๆ  อีกมากมายทึี�เราไม่ร่ ้ หรอืร่แ้ล้่วิ 
ก็ควิบัคุมไม่ได้้  แต่เราก็ยอมรบััมันได้้ทึั�งหมด้  พิรอ้มปัล่่อยวิาง  เพิราะ 
เราทึำาได้้ดี้ทึี�สุด้  แค่นั�นจ็รงิๆ 



คนที่ผ่านการฝึกจิตฝึกใจ
รู้ทันความพอใจ  ไม่พอใจของตัวเอง

รู้แล้วก็ละ  รู้แล้วก็วาง 
จึงพูดน้อย บ่นน้อย

ไม่ต้องหาเหตุผล  ร้อยแปดในการใช้ชีวิต
ชีวิตเป็นไปด้วยความเรียบง่าย สันโดษ
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ชว่งหล้ังการรบัยาเคม่ื่บ�าบัด้  ๖ - ๗  วัน้  จ�าน้วน้เม็ื่ด้เล้่อด้ขาว 
เม็ด้เล่่อด้แด้ง  เกล็่ด้เล่่อด้จ็ะตกอย่างฮวิบัฮาบั  เพิราะยาเคมีบัำาบััด้ 
จ็ะไปักด้การทึำางานข้องไข้กระด่้ก  มีผู้ล่ต่อการสรา้งเม็ด้เล่่อด้ข้าวิ 
เม็ด้เล่่อด้แด้ง  แล่ะเกล็่ด้เล่่อด้  คุณหมอก็รบััม่อโด้ยการฉีด้ยากระตุ้น 
ให้ไข้กระด่้กกลั่บัมาสรา้งเม็ด้เล่่อด้ใหม่  แล่ะให้ยาปัฏิิชีวีินะเทึา่ทึี�จ็ำาเปัน็ 
เพ่ิ�อปั้องกันการติด้เชี่�อ

ชี่วิงนี�ผู้มเล่ยต้องไปัโรงพิยาบัาล่ทุึกวัิน  เพ่ิ�อตรวิจ็เล่่อด้วิ่า 
จ็ำานวินเม็ด้เล่่อด้ข้าวิตกหรอืยัง  หรอืตกถึึงจุ็ด้ต�าสุด้หรอืยัง  ต้องแทึง 
เส้นเจ็าะเล่่อด้คาเข้็มรอให้ยาทึกุวิัน

จ็ากคนทึี�เจ็าะเส้นทึี�แข้นตรงไหนก็เจ็อ  พิอเจ็าะเล่่อด้ต่อเน่�อง 
หล่ายปั่  เส้นเล่่อด้มันก็เริ�มพัิง  กล่ายเปั็นคนทึี�พิยาบัาล่เจ็าะเล่่อด้ให้ 
ฉายาวิ่า  “เส้นปัราบัเซยีน”  ค่อเห็นอย่่วิ่ามีเส้น  แต่เจ็าะเข้้าไปัแล่้วิ 
ใชีก้ารไม่ได้้

สังเกัติกั�รเจ�ะเลือดี
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วิันนี�ผู้มมาเจ็าะเล่่อด้เหม่อนทึุกวัิน  แล่ะล่องผู่้อนคล่ายกาย 
แล่ะอย่่กับัการเจ็าะเล่่อด้ตรงหน้า  ด่้เหตุการณ์ทึกุอย่างโด้ยล่ะเอียด้ 
ผู้มสังเกตทึุกเหตุการณ์  ตั�งแต่พิยาบัาล่เอาสายรดั้แข้น  ตบัแข้นหา 
เส้น  เชี็ด้แอล่กอฮอล์่  แล่ะแทึงเข็้ม...รบััร่ค้วิามร่สึ้กเจ็็บัข้องการ 
แทึงเข้็ม  เห็นเล่่อด้ถ่ึกด่้ด้ข้ึ�นมา  รบััร่ค้วิามคิด้ทึี�มีมาจ็างๆ  แล่ะหาย 
ไปั  แล่ะเม่�อกลั่บัมาสังเกตวิา่ตอนนี�อะไรๆ  เปัน็อย่างไร  ก็พิบัวิา่กายทึี� 
เคยผู่้อนคล่าย  กลั่บัเกรง็ตัวิข้ึ�นเอง  กำาม่อแน่นขึ้�น  ไหล่่ยก...มันเกรง็ 
เองตามอัตโนมัติ

นั�นแหล่ะ...  มันไม่ใชีเ่ราจ็รงิๆ  ทึั�งกาย  แล่ะใจ็  เราสั�งมันไม่ได้้ 
แปับ๊ัเดี้ยวิเทึา่นั�น  มันก็กลั่บัไปัทึำาหน้าทึี�ข้องมันเองตามธรรมชีาติข้อง 
มัน  เราได้้แต่เฝ้าด่้  แล้่วิถึามตัวิเองวิา่  “แล้่วิธรหายไปัไหน ?...”

ทึำาให้สังเกตได้้อีกวิ่าในชีว่ิงทึี�เราเห็นสภูาวิธรรมอะไรก็ตาม 
ม่อใหม่อย่างเราก็จ็ะหลุ่ด้จ็าก  “ควิามร่สึ้กตัวิ”  ไม่เปั็น  “ผู้่้ด่้”  แล้่วิ 
หล่งเข้้าไปัเป็ัน  “ผู้่้เป็ัน”  เป็ันเจ็บ็ั  เป็ันกังวิล่  เป็ันทึุกข์้  หลุ่ด้ไปักับั 
ควิามคิด้  อย่่เปั็นระยะๆ  ถ้ึาไม่เต่อนตัวิเองให้  “ร่สึ้กตัวิ”  ก็จ็ะเสรจ็็ 
มันอีก...

ก็สนกุดี้นะ  การเฝ้าสังเกตปัรากฏิการณ์ทึี�เกิด้กับักาย - ใจ็ข้องเรา 
วิันล่ะเล็่กล่ะน้อย 



ในชีวิตประจ�าวัน ผมสังเกตได้ว่า
ถ้ากิเลสตัวไหนเกิดขึ้นบ่อย

ก็แสดงว่าเรามีการบ้านที่จะต้องรู้เท่าทันมันให้มากขึ้น
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วัน้น้่้น้้องพยาบาล้เข้ามื่าเชด็้ตัวเหม่ื่อน้ทุี่กวัน้  แต่รูสึ้กได้้ว่า 
น้องเข้าไม่สด้ใสเหม่อนวิันอ่�นๆ...

จ็ากการฟัังน้องพิยาบัาล่เล่่า  ก็เปั็นเรื�องเดิ้มๆ  ค่อ  ไปัเจ็อกับั 
คนไข้้ทึี�เอาแต่ด่้า  เอาแต่บั่นพิยาบัาล่  บั่นได้้ทึุกวิัน  ตั�งแต่อาหาร 
โรงพิยาบัาล่ไม่อรอ่ย  จ็นถึึงนำาในห้องนำาไม่ไหล่

น้องพิยาบัาล่คนหนึ�งพ่ิด้กับัผู้มวิา่  “ถ้ึาคนไข้ท้ึกุคนเป็ันอยา่งพีิ� 
หน่อยากจ็ะมาทึำางานทึกุวิันเล่ย”

ได้้ยินแบับันี�เข้า้  ผู้มก็ไม่ร่จ้็ะตอบัว่ิาอะไร  แต่ก็ดี้ใจ็  เพิราะชีวีิติ 
ทึี�เหล่่อทึี�เราได้้อธษิฐานไวิ้วิ่า  จ็ะปัฏิิบััติธรรม  ชีว่ิยเหล่่อคนอ่�น  แล่ะ 
ด่้แล่ครอบัครวัินั�น  มันเริ�มเกิด้ผู้ล่แล้่วิ

ทึกุวินันี�ผู้มใชีช้ีวีิติด้้วิยควิามเบักิบัาน  ยิ�มแย้ม  พิยายามแผู่้พิลั่ง 
บัวิกให้คนทึี�อย่่รอบัๆ  ให้ภูรรยา  ล่่ก  พิยาบัาล่  แล่ะผู้่้คนทึี�เจ็อ  แล้่วิ 
มันคงเป็ันปัฏิิกิรยิา  action &  reaction  ชีวีิิตผู้มก็เจ็อแต่คนดี้ๆ 
พิลั่งงานดี้ๆ  กลั่บัมา  เปั็นควิามสุข้ทึี�เงนิทึองซ่�อไม่ได้้จ็รงิๆ 

หวังที่ี�จะให� 
แติ่กัลับั “ไดี�”
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วัน้น้่้เป็ีน้วัน้แรกท่ี่�ต่�น้ก่อน้พระอาท่ี่ตย์ขึ้น้ หล้ังจากเพล้่ยกับ 
เคมีบัำาบััด้อย่่หล่ายวิัน  พิอร่สึ้กตัวิปุั๊บัก็ตั�งใจ็  จ็ะเจ็รญิสติในทึา่นอน

ควิามคิด้ก็เข้้ามาทึำางานตามนิสัยข้องมัน
“นอนต่อเหอะ...  พิอแล้่วิ”
“ลุ่กข้ึ�นนั�ง  ดี้มั�ย”
“ต้นไผู่้ทึี�เลี่�ยงไวิ ้ ถ้ึาไม่รด้นำา  จ็ะรอด้ไหม”
“วิันนี�จ็ะทึำาอะไรกินดี้”
ครา่วิๆ  ปัระมาณนี�  แต่ผู้มสังเกตวิา่  ควิามคิด้ส่วินใหญ ่ จ็ะไปั 

ในแนวิทึางคล้่ายกันค่อ  ต้องหาอะไรทึำาซกัอย่าง  ต้องวิางแผู้น  แล่ะ 
ต้องทึำาให้ได้้ดี้...  ระหวิ่างด่้ล่มหายใจ็ไปัด้้วิยนั�น  มันก็สวินขึ้�นมาวิ่า 
“จ็ะเอาจ็รงิ  เอาจ็งั  อะไรกับัมันนักหนา...”  ผู้มก็ร่สึ้กโล่่ง  เบัาสบัาย

จ็ิตส่วินหนึ�งมันเริ�มยอมรบััแล้่วิวิ่า  ไอ้ทึี�เราคิด้นั�น..มันไม่ใชี ่
ข้องจ็รงิ  ถ้ึาจ็รงิ..มันไม่ต้องคิด้เอา  มันก็เอาปัระสบัการณ์เก่ามาสอน 
ตัวิเองอีกครั�งให้  ทึำาอะไร  ก็ทึำาไปัเหอะ  ตั�งใจ็ได้้  พิิถีึพิิถัึนได้้  แต่อยา่ 
ยึด้...อย่ายึด้...

เชีา้นี�ก็เล่ยบัันทึกึไวิเ้พ่ิ�อเต่อนตัวิเองให้  อยา่ไปัเอาจ็รงิ  เอาจ็งั 
กังวิล่กับัอะไรมากนัก  ทึำาปััจ็จุ็บัันให้ดี้ทึี�สุด้ก็พิอ 

อย่�ไป่เอ�จริง เอ�จัง
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ผมื่กล้บัมื่าน้อน้รกัษาตัวใน้โรงพยาบาล้อ่กครัง้ โด้ยครัง้น้่้ผมื่ม่ื่ 
โอกาสได้้ส่งการบั้านกับัพิระอาจ็ารย์ครรชีติ  เร ื�องหนึ�ง...

ธร :  พิระอาจ็ารย์ครบัั  ผู้มวิางจ็ติถ่ึกไหมครบัั
พระอาจารย์ :  วิางจ็ติอะไรล่่ะ
ธร :  จ็ำาได้้วิา่  ชีว่ิงต้นปัเ่ปัน็ต้นมา  พิอกินได้้  เดิ้นได้้  ใจ็มันก็เริ�ม 

มีควิามหวิัง  คิด้จ็ะไปัเทึี�ยวิ  ไปัทึำาน่่นทึำานี�  แต่ด่้จ็ติมันหมองๆ  กวิ่า 
เม่�อปัท่ึี�แล้่วิตอนทึี�ปัว่ิยหนักๆ  เข้้าๆ  ออกๆ  รพิ.อย่่เป็ันวิา่เล่่น  วัินหนึ�ง 
มันก็ถึามตัวิเองข้ึ�นมาวิ่า  “เอ็งกำาลั่งเตรยีมพิรอ้มทึี�จ็ะอย่่  เนี�ยนะ” 
“การอย่”่  มันไม่แน่นอน....  เตรยีมจ็ะอย่ ่ มีแต่จ็ะผิู้ด้หวิงัเอา  “เอ็ง  ต้อง 
เตรยีมพิรอ้มทึี�จ็ะไปั”  เพิราะ  “การไปั”  มันเปัน็ข้องชีวัิร ์ เตรยีมไว้ิก่อน 
มันก็ไม่ได้้หมายควิามวิา่จ็ะไปั  วิันนี�  วิันพิรุง่นี�  ซะเม่�อไร

พระอาจารย์ :  ถ่ึกแล้่วิ  ธร  การเตรยีมตัวิไวิ้  มันเปั็นการไม่ 
ปัระมาทึนะ

ธร :  ใชีค่รบัั  จ็ติใจ็มันกลั่บัมาอย่่ในสภูาวิะเตรยีมพิรอ้ม  แล่ะ 
ใชีช้ีวีิติอย่างคุ้มค่าในแต่ล่ะวิันจ็รงิๆ

ยิ�งแข็งแรง  ยิ�งป่ระม�ที่
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คนทึี�ตระหนักวิ่ามีเวิล่าในชีวีิิต  “จ็ำากัด้”  กับัคนทึี�คิด้วิ่า  “ยัง 
มีเวิล่า”  อีกนาน  มุมมองในการใชีช้ีวีิติจ็ะต่างกัน

ชีวีิิตทึี�  “เตรยีมตาย”  จ็ะใชีช้ีวีิิตอย่างคุ้มค่าในแต่ล่ะวิัน  ทึั�ง 
“ทึำาจ็ติ”  ควิบัค่่กันกับัการ  “ทึำากิจ็”  เพ่ิ�อเคลี่ยรห์น้าทึี�แล่ะสิ�งต่างๆ 
เกี�ยวิกับัครอบัครวัิ  การงาน  ให้คนทึี�อย่่ต่อจ็ดั้การไม่ล่ำาบัาก  การ 
เตรยีมวิธิ ี Palliative  care  ฯล่ฯ  ซึ�งเร ื�องทึาง  “กิจ็”  นี�  ผู้มได้้เคลี่ยร ์
ไปัหล่ายครั�งจ็นคิด้วิ่าไม่ต้องทึำาอะไรเพิิ�มแล้่วิ  ทึี�เหล่่อก็ค่อ  เร ื�อง 
“ทึำาจ็ติ”

จ็ติ  ทึี�ใครๆ  วิ่าให้ฝึกเจ็รญิมรณานุสตินั�น  สำาหรบััผู้มมันไม่ใชี ่
การไปัจ็นิตนาการวิา่  ศพิ  เปั็นอย่างไร  การตายเจ็บ็ัปัวิด้อย่างไร

สำาหรบััผู้มแล้่วิ  ผู้มแค่หลั่บัตา  ผู่้อนคล่าย  ข้อบัคุณรา่งกาย 
ทึี�เข้าให้เราใชีอี้ก  ๑  วัิน  ชีว่ิงทึี�หลั่บัไปันี�ก็ข้อค่นรา่งกายให้หล่อมค่น 
กับัธรรมชีาติได้้  ได้้เยียวิยา  รกัษา  ส่วินด้้านจ็ติใจ็  ก็ข้อพัิกอาการ 
ปัรุงแต่งทึั�งหมด้  เพ่ิ�อค่นจ็ติร่ ้ ธาตุร่ ้ หล่อมค่นธรรมชีาติไปั  ให้จ็ติ 
ได้้พัิกจ็ากควิามวิุ่นวิาย  ยึด้ติด้ถ่ึอมั�นทึั�งปัวิง  ตอนทึี�ต่�น  แล่ะเม่�อ 
รา่งกายพิรอ้มต่�น  ก็ข้อให้ต่�นอย่างร่ก้าย  ร่ใ้จ็

ถ้ึาวัินรุง่ข้ึ�นต่�นมา  ก็เร ิ�มทึำากิจ็  ทึำาจ็ติ  ใหม่  ใชีเ้วิล่าให้คุ้มค่า 
มีปัระโยชีน์ทึี�สุด้ในวิันนั�นๆ  แล้่วิทึุกๆ  วิันก็จ็ะผู่้านไปัอย่างเบัิกบัาน 
ไม่ต้องรอไปัถึึงเปั้าหมายใด้ๆ  เพ่ิ�อให้สุข้

“Happiness  is  a  journey,  not  a  destination”
Alfred  D.  Souza 



ผมคอยเตอืนตวัเองเสมอว่า
เม่ือทกุข์กายเกดิข้ึน

ให้  “ยอมรบั” ก่อนที่จะ  “บ�าบัด”
แล้วจะได้ไม่มีทุกข์ใจตามมา
แบบซื้อหนึ่งแถมหนึ่ง
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เม่ื่�อวาน้ได้้ข่าวว่า อาจารย์แพที่ย์หญ่งชุษณ์า ข่ายมื่่าน้ ส้่น้ 
ล่มหายใจ็ในวัิยเพีิยง  ๓๗  ปั่  พิอไปัอ่านปัระวัิติข้องคุณหมอแล้่วิ 
ร่สึ้กวิา่เราเสียด้ายบุัคคล่สำาคัญไปัอีกทึา่นหนึ�ง

ในหนังส่อ  “เม่�อหมอเป็ันมะเรง็ระยะทึ้าย”  ทึี�คุณหมอเขี้ยน 
มีอย่่ตอนหนึ�งทึี�ผู้มอ่านเจ็อแล้่วิ  รบีัหันไปัคุยกับัภูรรยาผู้มทึันทึีเล่ย 
ค่อปัระโยคข้องคุณหมอทึี�วิา่

“เม่�อทึุกข้์ภูายในใจ็เริ�มล่ด้ล่ง  เร ิ�มรบััได้้ในสิ�งต่างๆ  ทึี�มันเปั็น 
แถึมรา่งกายยังแข้ง็แรงข้ึ�น  เซล่ล์่มะเรง็ก็ด่้ตอบัสนองดี้  แล่ะนั�นทึำาให้ 
เราปัระมาทึ  เร ิ�มมีกิเล่สขึ้�นมาตามรา่งกายทึี�แข็้งแรงเล่ยทึเีดี้ยวิ  ก็จ็ะ 
โด้นดุ้  แล่ะหล่วิงตาก็จ็ะส่งธรรมะมาเต่อนสติบั่อยๆ”

ผู้มเคยมีควิามร่สึ้กเดี้ยวิกันกับัคุณหมอ  ตอนทึี�ยาคีโมส่งผู้ล่ดี้ 
อาการต่างๆ  ข้องรา่งกายดี้ข้ึ�น  แข้ง็แรงข้ึ�น  พิอแข้ง็แรงข้ึ�นก็อยากจ็ะ 
ทึำาน่่นทึำานี�  เปัิด้ชีอ่งให้กิเล่สเล่่นงานตามเคย

คำิดีเหมือนำหนำ้ 
ร้�เหมือนำแมว
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แต่ล่ะวิัน  ในใจ็เราจ็ะมีการแข้่งข้ันชีกักะเย่อระหวิ่าง  “ควิาม 
เคยชีนิ”  กับั  “ควิามร่สึ้กตัวิ”  อย่ต่ล่อด้  ในชีว่ิงปัว่ิยหนักๆ  ควิามร่สึ้กตัวิ 
ก็มีมากหน่อย  พิอจ็ะส้่กับั  ควิามเคยชีนิ  ควิามอยากกิเล่สต่างๆ  ได้้บัา้ง 
แต่ชีว่ิงเริ�มแข้็งแรง  ผู้มจ็ะเริ�มซา่ส์...  เร ิ�มทึำากิจ็กรรมหล่ายอย่างทึี� 
คุ้นชีนิ  แล่ะชีอบัใจ็  ทึำาให้  “ล่่มตัวิ”  กลั่บัมาทึำาอะไรๆ  ด้้วิยควิามเคยชีนิ 
ไม่ได้้อย่่กับัควิามร่สึ้กตัวิ  ไม่ได้้อย่่กับัปััจ็จุ็บัันเหม่อนตอนไม่สบัาย 
มากๆ

วิันนั�นผู้มจ็ึงพ่ิด้กับัภูรรยาผู้ม  ซึ�งทึำาให้ภูรรยาผู้มแปัล่กใจ็ 
ด้้วิยคำาพ่ิด้วิา่เล่่นๆ  (แต่ไม่เอาจ็รงิ)  วิา่  “อยากกลั่บัไปัปัว่ิยหนักๆ  อีก 
จ็งัเนอะ”  เพิราะเปั็นชีว่ิงทึี�ผู้มร่สึ้กตัวิอย่่กับัปััจ็จุ็บัันได้้ดี้  มีควิามสุข้ 
แล้่วิผู้มก็คิด้ใหม่  ตั�งใจ็ใหม่ทึี�จ็ะกลั่บัมาตามร่ด่้้กิเล่สทึี�มันเกิด้ข้ึ�นมา 
กับัควิามเคยชีนินี�แหล่ะ

ในชีวีิิตปัระจ็ำาวัิน  ผู้มสังเกตได้้วิ่าถ้ึากิเล่สตัวิไหนเกิด้ข้ึ�นบั่อย 
ก็แสด้งวิ่าเรามีการบ้ัานทึี�จ็ะต้องร่เ้ทึ่าทึันมันให้มากขึ้�น  บัางทึีปั่วิย 
ติด้เตียง  หรอืปัฏิิบััติในร่ปัแบับัอย่างเดี้ยวิ  กิเล่สเจ็า้ปัระจ็ำามันก็ไม่ 
โผู้ล่่มาให้เราเห็น  เชีน่  ควิามอยากกิน  ควิามอยากสนกุ  ควิามอยาก 
ทึำาให้สำาเรจ็็  ฯล่ฯ  เราก็นึกวิ่าเราล่ะกิเล่สได้้แล้่วิ  ทึุกวัินนี�ก็พิยายาม 
ปัระคองควิามร่สึ้กตัวิอย่่เน่องๆ  เหม่อนทึี�หล่วิงป่ั่เทึยีนทึา่นเคยบัอก 
วิา่  ควิามร่สึ้กตัวิเหม่อนแมวิ  ควิามคิด้เหม่อนหน่...
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แรกเริ�มเดิ้มทึีแมวิตัวิเล็่ก  เห็นหน่แต่จ็ับัหน่ไม่ได้้  การฝึก 
ร่สึ้กตัวิในชีวีิิตปัระจ็ำาวิันข้องผู้ม  เหม่อนการเลี่�ยงแมวิให้ตัวิใหญ่ข้ึ�น 
ใหญ่ข้ึ�น  แล้่วิก็จ็บััหน่ได้้มากขึ้�น  มากขึ้�น...  แต่หน่ในชีวีิิตนี�  มันเยอะ 
จ็รงิๆ  นะ 
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วนั้น้่้ผมื่ค่ด้หาหนั้งสักเรื�องเปีิด้ดู้พรอ้มื่กัน้กับลู้ก เพ่�อฝึกภาษา 
อังกฤษ  แล่ะเผู่้�อจ็ะได้้ข้้อคิด้จ็ากหนัง  เร ื�องทึี�เล่่อกมาด่้ค่อ  Forrest 
Gump

Forrest  Gump  เปัน็หนังในปั ่ ๑๙๙๔  ทึี�โกยรางวัิล่  Academy 
Award  (Best  Picture)  แล่ะอีกหล่ายสิบัรางวิลั่  เปัน็หนังทึี�ตัวิเอก 
ทึี�ชี่�อ  Forrest  เล่่าถึึงชีวีิติข้องเข้าในยุคข้องปัระธานาธบิัดี้  Kennedy 
แล่ะ  Johnson  รวิมไปัถึึงสงครามเวิยีด้นาม  ซึ�งก็เป็ันชีวีิติในยุค  ๖๐ 
ก่อนผู้มจ็ะเกิด้

ควิามสนุกข้องหนังอย่่ตรงทึี�  Forrest  เปั็นคนธรรมด้า  แถึม 
IQ  ต�ากวิ่ามาตรฐานด้้วิย  แต่ปัระสบัควิามสำาเรจ็็ผู่้านเหตุการณ์ 
ยากๆ  ในชีวีิติ  แล่ะปัระสบัควิามสำาเรจ็็ได้้อย่างน่าสนใจ็

มีอย่่  ๒  ตอนทึี�ผู้มปัระทึบััใจ็
ตอนแรก
คนทึั�วิไปัชีอบัถึาม  Forrest  วิา่ :  Forrest  are  you  stupid ?
Forrest  ตอบัวิา่ :  Stupid  is  as  stupid  does.

Life is a box 
of chocolates
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แปัล่วิา่อะไร ?  ...  แปัล่วิา่  คนจ็ะโงห่รอืไม่โง ่ ต้องด่้ทึี�การกระทึำา 
ไม่ใชี่ด่้จ็ากสิ�งทึี�เห็นภูายนอก...  หรอืพ่ิด้อีกแบับัค่อ  คนรวิย  คน 
ฉล่าด้  คนดี้  ก็โงไ่ด้้  ถ้ึาเข้ากระทึำาอะไรโง่ๆ ...

คำาถึามก็ค่อ  เรามองคนแล้่วิค่อยตัด้สินเข้า  หรอืเราตัด้สิน 
เข้าไปัแล้่วิแล้่วิค่อยมอง...

ผู้มวิา่มันเกิด้ข้ึ�นในชีวีิติทึั�งสองแบับันะ
แบับัแรกเรามองคนทึี�ไม่ร่จ้็กั  แล้่วิก็ตัด้สินเข้าจ็ากควิามคิด้ 

ข้องเรา  จ็ากมาตรฐานข้องเรา
ส่วินแบับัหลั่ง  เราคิด้ไวิ้แล้่วิวิ่าเข้าเป็ันคนอย่างนั�น  อย่างนี� 

เราก็เล่่อกมอง  แล่้วิรบััเฉพิาะส่วินๆ  นั�น  มาย่นยันควิามคิด้ข้องเรา 
วิา่  “เห็นมั�ย...เปั็นอย่างทึี�คิด้เล่ย”

แต่พิระพุิทึธเจ็า้ทึา่นสอนให้
มอง  “ทึกุสิ�งทึกุอย่าง  อย่างทึี�มันเปั็น”

ส่วินอีกตอนหนึ�ง  เปั็นตอนทึี�แม่ข้อง  Forrest  อย่่บันเตียง 
กำาลั่งจ็ะตาย  Forrest  วิิ�งมาแต่ไกล่  เข้้ามาหาแม่ทึี�เตียง

แม่ :  Hi,  Forrest.
Forrest :  What’s  the  matter,  mama ?  (ทึำาทึา่ตกใจ็)
แม่ :  I’m  dying,  Forrest.  Come  on  in,  Sit  down  over 

here. (สีหน้าดี้ใจ็ทึี�ล่่กกลั่บัมา  พ่ิด้นำาเสียงธรรมด้า)
Forrest :  Why  are  you  dying  mama ?
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แม่ :  It’s  my  time.  It’s  just  my  time.
Oh  now.  Don’t  you  be  afraid,  sweetheart.  Death 

is  just  a  part  of  life.
Something  we’re  all  destined  to  do.
I  didn’t  know  it.  But  I  was  destined  to  be  your 

mama.
I  did  the  best  I  could.
Forrest :  You  did  good  mama.
แม่ :  Well...  I  happen  to  believe  you  make  your 

own  destiny.
You  have  to  do  the  best  with  what  god  gave  you.
Forrest :  What’s  my  destiny,  mama ?
แม่ :  You’re  going  to  have  to  figure  that  out  for 

yourself.
Life  is  a  box  of  chocolates,  Forrest.  You’ll  never 

know  what  you’re  going  to  get.

ผู้มก็เล่ยคุยกับัล่่กๆ  วิ่า  ทึี�หนังบัอกวิ่าชีีวิิตก็เหม่อนกล่่อง 
ชีอ๊กโกแล่ต  ค่อ  เราไม่มีวิันร่ห้รอกวิ่า  ชีวีิิตจ็ะเจ็อกับัอะไรบ้ัาง  สิ�ง 
เดี้ยวิทึี�ทึำาได้้ค่อมีสติ  อย่่กับัปััจ็จุ็บัันด้้วิยควิามไม่ปัระมาทึ  อะไรทึี�คิด้ 
ไตรต่รองแล้่วิวิ่าดี้  ก็ทึำาตอนนี�เล่ย  ไม่ผู้ลั่ด้วัินไปัรอทึำาวิันอ่�น  ทึยอย 
สะสมบุัญไวิ ้ ถึึงคราวิทึี�ต้องใชี ้ บุัญจ็ะรกัษาเราเอง 
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ที่เขาบอกกันว่า   “เห็็นทุุกข์์   จึึงเห็็นธรรม”
สำหรับผมแล้วเป็นเรื่องจริง   เพราะเวลาเราทุกข์

เราจะไม่สุข   เราจะหลงน้อยลง
แล้วเราจะเริ่มหาคำตอบของคำถามที่ว่า

ชีวิตคืออะไร   เราอยู่ไปเพื่ออะไร
หรือชีวิตเรายังขาดอะไรอยู่

เมื่อเริ่ม   “รู้”   ก็จะพยายามใช้ชีวิต
เพื่อรับรู้ทุกอย่าง   อย่างที่มันเป็น

เมื่อรู้แล้วก็วาง   ไม่ยึดติด
ไม่เป็นอะไรกับอะไร   เกิดสันติขึ้นในใจ
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ระหวา่ง  “ม่ื่เจตน้า  จะไม่ื่โกหก”
กับ  “ไม่ื่ม่ื่เจตน้า  จะโกหก”
สองแบบน้่้ต่างกัน้ไหมื่ ?  อย่างไร ?

อย่างแรก  เรากำาลั่งคิด้จ็ะโกหก  แต่ก็ระงบััไวิไ้ด้้  ไม่พ่ิด้ออกไปั 
อาจ็จ็ะเพิราะตั�งใจ็ถ่ึอศีล่  หรอืไม่อยากทึี�จ็ะโกหกให้ใครเสียใจ็

อย่างหลั่ง  เราไม่ได้้มีจ็ิตใจ็จ็ะเบัียด้เบัียนใครด้้วิยคำาโกหก 
แต่แรกแล้่วิ  ฉะนั�นไม่ต้องระงบััยับัยั�งอะไร...

สิ�งทึี�ผู้มเข้้าใจ็จ็ากการหมั�นกลั่บัมาฝึกด่้ใจ็ข้องผู้มนี�  ผู้มเข้้าใจ็ 
วิ่า  หมวิด้ธรรมต่างๆ  เชีน่  ศีล่  สติ  สมาธ ิ สัมปัชีญัญะ  การยอมรบัั 
การปัล่่อยวิาง  ฯล่ฯ  นั�น  มันมีทึั�งแบับัได้้มาโด้ยใชีค้วิามคิด้  แล่ะไม่ใชี ้
ควิามคิด้

เวิล่าเรา  “เจ็ตนา  จ็ะไม่โกหก”  เราถ่ึอศีล่ด้้วิยควิามคิด้  ด้้วิย 
ควิามตั�งใจ็  แต่  “การทึี�จ็ะโกหกใคร  ไม่มีเล่ยในหัวิ”  อันนี�  จ็ติใจ็เรา 

ติั�งใจที่ำ� กัับั ที่ำ�ติ�มธรรมช�ติิ
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สะอาด้แล้่วิ  เล่ยไม่มีควิามจ็ำาเป็ันต้องโกหก  ไม่อยากโกหกเป็ัน 
ธรรมด้า  เปั็นธรรมชีาติข้องจ็ติ

“สติ”  ก็เชีน่กัน  เราไม่สามารถึตั�งใจ็จ็ะ  “ร่”้  ได้้  จ็ติมันร่ข้้อง 
มันเอง  ถ้ึาเราระลึ่กอย่่กับัปััจ็จุ็บััน

“สมาธ”ิ  คงได้้ยินกันบั่อยๆ  วิ่า  “มีสมาธหิน่อยสิ”  คำาถึามค่อ 
ทึำาอย่างไรล่่ะ ?  คิด้ปุั๊บั  สมาธมิาเล่ยมั�ย...ไม่

เราต้องเพีิยรสรา้งเหตุปัจั็จ็ยั  โด้ยการให้  “จ็ติอย่่กับัสิ�งใด้อย่าง 
ต่อเน่�อง”  เชีน่  อย่่กับัล่มหายใจ็  อย่่กับัสิ�งทึี�ทึำา  อย่่กับับัทึสวิด้มนต์ 
แล้่วิสมาธจิ็ะเกิด้ข้ึ�นเอง  ภูาษาอังกฤษจ็งึใชีค้ำาวิ่า  concentration 
แทึนคำาวิา่สมาธิ

เม่�อผู้มเริ�มเข้้าใจ็ในเรื�องข้องเหตุปััจ็จ็ยัแล้่วิ  ผู้มเข้้าใจ็วิ่า  ผู้ม 
ไม่สามารถึทึี�จ็ะ  “บัังคับัจ็ติ”  ให้มี  สติ  สมาธ ิ ศีล่  ฯล่ฯ  ได้้เล่ย  ถ้ึาได้้ 
มาก็เปัน็สิ�งทึี�ผู้มคิด้เอาเอง  เชีน่  ยอมรบััวิา่เด๋ี้ยวิชีวีิติก็ตาย  (ยอมรบัั 
ด้้วิยควิามคิด้)  หรอื  ปัล่่อยวิาง  ไม่โกรธ  (ข้่มอารมณ์  ด้้วิยควิามคิด้) 
ไม่ใชีก่ารปัล่่อยวิางจ็ากใจ็

จ็รงิๆ  แล้่วิ...  สิ�งทึี�ผู้มทึำาได้้  ค่อการสรา้งรอ่งรอยในจ็ติ  เชีน่ 
ตั�งใจ็ถ่ึอศีล่  ตั�งใจ็ทึี�จ็ะมีสมาธ ิ หรอืกำาหนด้ร่ใ้ห้จ็ิตจ็ำาสภูาวิะนั�นๆ 
นานเข้้าๆ  ผู้มก็เริ�มมีศีล่เปั็นปักติ  เปั็นธรรมชีาติ  มีสติเปั็นธรรมชีาติ 
มีสมาธเิปั็นธรรมชีาติ  ดั้งนั�นจ็งึต้องเพีิยรฝึกฝนบั่อยๆ  ต่อไปั 



หลายคนบอกว่าผมผ่านอะไรมาเยอะแล้ว
ไม่น่าจะทุกข์แล้ว...

ขอบอกว่า 
ทุกข์ที่ผมแพ้ประจำ�ำ

ก็คือทุกข์ธรรมดำๆ นี่แหละ
ผ่านด่านยากมาหลายด่าน

แต่ก็มาติดที่ด่านธรรมดาอยู่บ่อยไป
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ผมื่ชอบเพล้งๆ  หนึ้�ง  ม่ื่เน้่้อหาด่้มื่าก  เป็ีน้เพล้งท่ี่�ให้ก�าล้งัใจคน้
แล่ะทึี�สำาคัญมีเน่�อหาทึี�น่าสนใจ็

เพิล่งนี�ค่อเพิล่ง  “Live  and  Learn”  ทีึ�แต่งโด้ยคุณบัอย 
โกสิยพิงษ์  ในอัล่บัั�ม  Million  Ways  to  love  Part  ๑  ในปั ่ ๒๕๔๗

ผู้มอ่านเจ็อวิ่า  คุณบัอยแต่งเพิล่งนี�ตอนทึี�เข้าเปั็นทึุกข้์มาก 
ชี่วิงทึี�กำาลั่งจ็ะส่ญเสียคุณพ่ิอไปั  เข้าอย่่ทึี�บ้ัานนอนเฉยๆ  ไม่ทึาน 
อะไร  ไม่ทึำาอะไร  เปั็นอาทึติย์  จ็นมานึกถึึงคำาสอนข้องคุณพ่ิอทึี�วิา่

“เราต้องเรยีนร่ส้ติข้องเราให้ทึัน  เตรยีมพิรอ้มตัวิเอง  เพ่ิ�อ 
รบััสิ�งทึี�มันจ็ะมาหาเรา  ร่จ้็กัมัน  อย่าให้อารมณ์มาครอบังำา  ชีวีิิตข้อง 
คนเราอย่่กับัสิ�งทึี�เปั็นอย่่  เราไม่ได้้อย่่กับัควิามฝัน  แล่ะทึำาตรงนั�นให้ 
ดี้ทึี�สุด้”

เพิล่งนี�จ็งึเปั็นเพิล่งทึี�คุณบัอยเข้ียนข้ึ�นจ็ากคำาสอนข้องคุณพ่ิอ 
ทึี�ต้องการจ็ะบัอกทึกุคนวิา่

Live & Learn
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“ชีวีิติคนเรามันก็เทึา่นั�น ถ้ึาเราเข้้าใจ็ตัวิเรา ชีวีิติก็มีควิามหมาย”
เม่�อแต่งเพิล่งเสรจ็็  เพิล่งนี�ก็ถ่ึกถ่ึายทึอด้โด้ยคุณกมล่า 

สุโกศล่  ในสไตล์่การรอ้งเพิล่งไทึยในสำาเนียงบัรอด้เวิย ์ ซึ�งหาฟัังได้้ยาก

เม่�อวิันทึี�ชีวีิติ  เดิ้นเข้้ามาถึึงจุ็ด้เปัลี่�ยน
จ็นบัางครั�งคนเราไม่ทึนัได้้ตระเตรยีมหัวิใจ็
ควิามสุข้ควิามทึกุข้์  ไม่มีใครร่ว้ิา่จ็ะมาเม่�อไหร่
จ็ะยอมรบััควิามจ็รงิทึี�เจ็อได้้แค่ไหน  ฮอ่
*  เพิราะชีวีิติค่อชีวีิติ  เม่�อมีเข้้ามาก็มีเลิ่กไปั
มีสุข้สมมีผิู้ด้หวิัง  หัวิเราะหรอืหวิั�นไหวิ
เกิด้ข้ึ�นได้้ทึกุวิัน
**  อย่่ทึี�เรยีนร่ ้ อย่่ทึี�ยอมรบััมัน  เติมควิามคิด้สติเราให้ทึนั
อย่่กับัสิ�งทึี�มีไม่ใชีสิ่�งทึี�ฝัน  แล่ะทึำาสิ�งนั�นให้ดี้ทึี�สุด้
สุข้ก็เตรยีมไวิ ้ วิา่ควิามทึกุข้์คงตามมาอีกไม่ไกล่
จ็ะได้้รบััควิามจ็รงิเม่�อต้องเจ็บ็ัปัวิด้ไหวิ
ซำา  *,  **

ผู้มมาทึบัทึวินเน่�อเพิล่ง  เพ่ิ�อใชีเ้ต่อนตัวิเอง
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“อยู่ท่ี่�เรยีน้รู”้
“Life  is  a  learning  experience,  only  if  you  learn”,
Yogi  Berra

หล่ายคนตั�งคำาถึามวิ่า  “ชีวีิิตเกิด้มาทึำาไม”  ถ้ึาเปั็นผู้ม  ผู้มจ็ะ 
ตอบัวิา่  ชีวีิติเกิด้มาเพ่ิ�อทึี�จ็ะ  “เรยีนร่”้  เรยีนร่สิ้�งต่างๆ  เพ่ิ�อพัิฒนาชีวีิติ 
สุข้ก็มีไวิใ้ห้ร่ ้ ทึกุข้์ก็มีไวิใ้ห้ร่ ้

เพิราะชีวีิิตค่อการเรยีนร่ ้ ผู้มถึึงมองควิามเจ็บ็ัปั่วิย  หรอืเวิล่า 
ต้องเผู้ชีิญทึุกข์้ต่างๆ  วิ่ามีแบับัทึด้สอบัมาให้ฝึกจ็ิตฝึกใจ็อีกแล้่วิ 
แล่ะสิ�งทึี�ได้้รบััมันค่อปัระสบัการณ์ทึี�มีค่า  คุ้มค่าแล้่วิทึี�ได้้เกิด้มา  แล่ะ 
ยังมีสติ  สามารถึทึี�จ็ะเรยีนร่อ้ย่่ได้้...

“อยู่ท่ี่�ยอมื่รบัมัื่น้”
คำาวิา่  “ยอมรบัั”  เปั็นสิ�งทึี�ใชีล้่ะทึกุข้์ได้้ดี้ทึี�สุด้สำาหรบััผู้ม
เม่�อเรา  “ยอมรบัั”  วิ่าสิ�งนั�นๆ  มันเกิด้ข้ึ�นเพิราะมีเหตุปััจ็จ็ยั 

พิรอ้มให้มันเกิด้  มันดั้บัเพิราะมีเหตุปััจ็จ็ยัพิรอ้มมันจ็งึดั้บั  ไม่ใชีเ่กิด้ 
เพิราะเราอยากให้มันเกิด้หรอืเกิด้เพิราะเราพิอใจ็  ดั้บัเพิราะเรา 
บัังคับั  เป็ันต้น  เม่�อเรายอมรบััวิ่า  แทึ้จ็รงิแล้่วิเรา  “ควิบัคุม”  อะไร 
ไม่ได้้เล่ย  เราจ็ะยอมรบััในควิามเปั็นไปั  แล่ะอย่่กับั  “ควิามเปัล่ี�ยน 
แปัล่ง”  นั�นได้้อย่างไม่เปั็นทึกุข้์

“เติมความคิดสติเราใหทั้น”
สติ  ค่อ  จุ็ด้เริ�มต้นข้องการเรยีนร่ ้  เพิราะสติดึ้งให้เรารบััร่ ้

อย่่กับัปััจ็จุ็บััน  เปั็นสิ�งทึี�เกิด้ข้ึ�นจ็รงิ  สัมผัู้ส  รบััร่ไ้ด้้จ็รงิ  แต่เปั็นการ 
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รบััร่ไ้ด้้เฉพิาะตน  เราร่ ้ เราร่สึ้ก  เราคิด้  ก็มีเพีิยงเราเทึา่นั�นทึี�ร่ ้ แต่ถ้ึา 
เราข้าด้สติ  เราก็จ็ะไม่ร่ ้ ไม่ร่สึ้ก  ไม่ร่ว้ิา่คิด้อย่ ่ เราจ็ะหล่ง  ล่่องล่อยอย่่ 
ในโล่กข้องควิามคิด้

“อยู่กับส่�งท่ี่�ม่ื่  ไม่ื่ใชส่่�งท่ี่�ฝัน้”
พิระอาจ็ารย์เคยถึามพิวิกเราในคอรส์วิา่  “ณ  ตอนนี�  ใครสำาคัญ 

ทึี�สุด้กับัเรา”  หล่ายคนก็จ็ะตอบัว่ิา  พ่ิอ  แม่  ล่่ก  ฯล่ฯ  ซึ�งพิระอาจ็ารย ์
ตอบัวิา่  ไม่ใชี.่..  คนทึี�สำาคัญทึี�สุด้กับัเราตอนนี�  ค่อคนทึี�อย่่ตรงหน้าเรา 
ค่อคนทึี�เราคุยอย่่ด้้วิย...

เรามักจ็ะถ่ึกควิามคิด้ดึ้งให้ไปัจ็มอย่่ในโล่กอดี้ต  แล่ะโล่ก 
อนาคต  ซึ�งเป็ันสิ�งทึี�คิด้เอา  ไม่มีอย่่จ็รงิ  หรอืเป็ันสิ�งทึี�ฝันตามเน่�อเพิล่ง 
สิ�งทึี�ฝันให้ปัระโยชีน์จ็รงิๆ  กับัชีวีิติเราไม่ได้้  สิ�งทึี�เกิด้ขึ้�นตอนนี�  เวิล่านี� 
(here  and  now)  เทึา่นั�นทึี�มีควิามหมายกับัเรา

“แล้ะที่�าส่�งน้ั้น้ให้ด่้ท่ี่�สุด้”  
บัางคนบัอกว่ิาชีวีิติเป็ันไปัตามกรรม  แล้่วิก็ปัล่่อยชีวีิติล่่องล่อย 

เพิราะเชี่�อวิา่กรรมลิ่ข้ิต
บัางคนก็พิยายามวิางแผู้น  สรา้งชีวีิติให้มั�นคง  ควิบัคุมทึกุอย่าง 

ในชีวีิติให้เปั็นดั้�งทึี�ใจ็หวิัง
ผู้มวิ่า  มันทึุกข์้ทึั�งค่่นะ...แล้่วิก็มานึกถึึงเรื�องทึี�พิระคร่ธรรมรตั 

เคยเล่่าให้ผู้มฟัังเรื�อง  การปัล่่กมะม่วิง
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ทึา่นถึามวิา่  “ถ้ึาเราปัล่่กต้นมะม่วิง  เราจ็ะได้้กินมะม่วิงไหม”
คนส่วินใหญ่ก็จ็ะตอบัวิา่  “ได้้กิน”
ทึา่นถึามต่อวิา่  “แน่ใจ็ไหม”
เราก็เร ิ�มจ็ะลั่งเล่ในคำาตอบั  เพิราะ  ต้นมะม่วิงอาจ็จ็ะไม่ออกล่่ก 

นำาอาจ็จ็ะทึ่วิม  ฟ้ัาผู่้าหรอืใครมาโค่นต้นมะม่วิงก็ได้้  ก็เล่ยตอบักัน
วิา่  “ไม่แน่  วิา่จ็ะได้้กินมะม่วิง”

พิระคร่ถึามต่อ  “แล้่วิถ้ึาเราไม่ปัล่่กต้นมะม่วิง  เราจ็ะได้้กิน
มะม่วิงไหม”

อันนี�ชีัด้เจ็น  ถ้ึาเราไม่ปัล่่กมะม่วิง  ไม่วิ่าอะไรเกิด้ขึ้�น  เราก็ 
ไม่มีทึางได้้กินมะม่วิง

เรื�องนี�สอนให้เรา  “ทึำาสิ�งนั�นให้ดี้ทึี�สุด้”  ไม่ต้องไปักังวิล่ถึึง 
ผู้ล่ลั่พิธ ์ ถ้ึาอยากได้้มะม่วิง  อย่างไรก็ต้องปัล่่กมะม่วิง  รด้นำา  ใส่ปุั๋ย 
พิรวินดิ้น  กำาจ็ดั้วิัชีพ่ิชี  เลี่�ยงด่้ต้นมะม่วิงให้ดี้ทึี�สุด้  ส่วินมะม่วิงจ็ะมี 
ผู้ล่ให้ได้้กินหรอืไม่  มันอาจ็จ็ะมีปััจ็จ็ยัอ่�นๆ  ทึี�เราไม่ร่ ้ แล่ะเหน่อจ็าก 
การควิบัคุมข้องเรา  แต่ก็มีโอกาสได้้กินกวิ่าไม่ได้้ปัล่่ก  ไม่ได้้ทึำาอะไร
เล่ย

สำาหรบััผู้ม  เน่�อเพิล่งข้องเพิล่งนี�  ให้ข้้อคิด้ทึี�ผู้มนำาไปัใชี้ใน 
ชีวีิติปัระจ็ำาวินัได้้  แล่ะไม่ใชีเ่พิล่งทึี�ให้กำาลั่งใจ็แบับัให้มองบัวิก  แต่ให้ 
มองตาม  “ทึี�มันเปั็น”  แล่ะ  “ทึำาปััจ็จุ็บัันให้ดี้ทึี�สุด้” 
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ม่ื่วัน้หนึ้�งน้้องสาวโที่รมื่ารอ้งไห้กับผมื่ เพราะเส่ยใจท่ี่�หมื่า
อันเป็ันทึี�รกัตายไปั  แล่ะทึี�สำาคัญค่อน้องฝังใจ็วิ่าเธอเป็ันคนทึำาให้ 
มันตาย...

หมาทึี�เธอเลี่�ยงมีชี่�อวิา่  “เหม่ยลี่�”...
เหม่ยลี่�  เปั็นหมาพัินธุโ์กล่เด้้น  รทีึรฟีัเวิอร ์ ทึี�เปั็นมะเรง็ใน 

สมอง  ในชีว่ิงวิาระสุด้ทึ้ายไม่สามารถึชีว่ิยเหล่่อตัวิเองอะไรได้้  นอน 
ติด้เตียงอย่่  น้องสาวิผู้มต้องคอยปั้อนข้้าวิ  ปั้อนนำา

ในค่นสุด้ทึ้ายก่อนเหม่ยลี่�จ็ากไปั  น้องสาวิผู้มก็ปั้อนนำาตาม 
ปักติ  แต่ค่นนั�น  เหม่ยลี่�สำาลั่กนำา  สำาลั่ก  แล้่วิก็จ็ากไปั...

น้องสาวิผู้มเสียใจ็มาก  โทึษตัวิเองว่ิาเข้าเป็ันคนป้ัอนนำา  เป็ัน 
คนทึำาให้เหม่ยลี่�สำาลั่กนำา  แล่ะทึำาให้เหม่ยลี่�ต้องตาย  พิอผู้มได้้ยนิเรื�อง 
ทึั�งหมด้  ผู้มก็บัอกไปัวิา่

“ใชี.่..  น้องทึำาให้เหม่ยลี่�ตาย  แต่น้องเป็ันแค่เหตุ...ไม่ใชีป่ัจั็จ็ยั”

ใช่...มันำเป่็นำเหติุ...แติ่ไม่ใช่ป่ัจจัย
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หมายควิามวิา่อะไร...
ปัจั็จ็ยัทึี�จ็ะทึำาให้เหม่ยลี่�ตายมีพิรอ้มอย่แ่ล้่วิ  ทึั�งอายุ  ทึั�งอาการ 

โรค  ทึั�งควิามเส่�อมข้องอวัิยวิะต่างๆ  รอแค่เหตุสุด้ทึ้ายทึี�จ็ะทึำาให้ 
เหตุปััจ็จ็ัยครบัแล้่วิก็ตายเทึ่านั�น  แล้่วิถึามวิ่าเหม่ยลี่�ทึี�นอนนิ�งอย่่ 
ใครจ็ะเป็ันคนนำาเหตุมาให้ได้้  นอกจ็ากน้องสาวิผู้มซึ�งเป็ันคนด่้แล่ 
มันอย่่คนเดี้ยวิ...

พิอพ่ิด้อย่างนี�ก็ด่้เหม่อนน้องผู้มจ็ะได้้สติ  แล้่วิกลั่บัมาคุยกัน 
ได้้ต่อไปั...

หล่ายคนมีปัมในชีวีิิต  โทึษตัวิเอง  ฝังตัวิเอง  มีปัมอย่่กับัอดี้ต 
ส่วินอีกกลุ่่มหนึ�งก็ภู่มิใจ็ในชีวีิิต  ควิามสำาเรจ็็  มั�นใจ็ในตัวิเอง  คิด้วิ่า 
ทึุกสิ�งเกิด้ข้ึ�นเพิราะเข้าเป็ันผู้่้สรา้ง  เป็ันผู้่้กำากับั  ไม่ให้เครดิ้ตสิ�งรอบั 
ข้้างเล่ย  วิา่สิ�งอ่�นๆ  ก็มีส่วินในควิามสำาเรจ็็นั�นๆ...

ผู้มเองก็เคยร่สึ้กแบับันั�นมาก่อน...
พิอผู้มเริ�มเข้้าใจ็เรื�องเหตุแล่ะปััจ็จ็ยัแล้่วิ  วิ่าอะไรจ็ะเกิด้ขึ้�น 

มันมีเหตุปัจั็จ็ยันับัไม่ถ้ึวินทึี�ทึำาให้มันเกิด้  เล่ยล่ด้ควิามร่สึ้กทึี�  จ็ะต้อง 
โทึษน่่นนี�นั�นเวิล่ามีปััญหาล่งไปัได้้เยอะ

อย่างชีว่ิงแรกทึี�นอนปัว่ิย  เวิล่าถ่ึกปัลุ่กเพิราะเครื�อง  infusion 
pump  ทึี�ควิบัคุมนำาเกล่่อมันรอ้ง  ต่�นข้ึ�นมาก็หงดุ้หงดิ้  จ็ะหาวิ่าใคร 
ผิู้ด้  ทึำาไมมันถึึงรอ้ง  ต่างๆ  นานา  ซึ�งบัางทึี  มันก็แค่รอ้งข้องมัน 
(It  just  happens)  ไม่ใชีค่วิามผิู้ด้ใคร  หลั่งๆ  เวิล่าต่�นตอนเครื�องรอ้ง 
ก็แก้ปััญหาไปั  ไม่ต้องหาสาเหตุ...  แก้เสรจ็็ก็หลั่บัต่อ...สบัายใจ็ 



อย่าไปเอาจริง  เอาจัง 
กังวลกับอะไรมากนัก

ท�าปัจจุบันให้ดีที่สุดก็พอ
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มัื่น้ก็ม่ื่น้ะ  ชว่งท่ี่�ผมื่สต่อ่อน้จน้  จต่ตก !...
ผู้มก็ให้กำาลั่งใจ็ตัวิเอง  “แล้่วิมันก็ผู่้านไปั”
มันก็เปั็นอย่างนั�นจ็รงิๆ  ไม่วิ่าจ็ะอาการทึางกาย  ปัวิด้มะเรง็ 

อาการปัวิด้หัวิ  อาการไข้ ้ อาเจ็ยีน  คล่่�นไส้  จุ็กภูายใน  แล่ะก็อีกหล่าย 
อาการทึี�พ่ิด้ออกมาเปั็นคำาพ่ิด้ไม่ได้้  หรอือาการทึางใจ็  หงุด้หงิด้ 
กังวิล่  เหงา  ซมึ  เบั่�อ...  สุด้ทึา้ยมันก็ผู่้านไปั...

ผู้มเชี่�อวิ่า  “การเปัลี่�ยนแปัล่ง”  เปั็นสิ�งทึี�แน่นอนทึี�สุด้  ไม่วิ่า 
จ็ะทึุกข้์แค่ไหน  ผู้มก็มั�นใจ็วิ่ามันจ็ะต้องพ้ินทึุกข้์ไปั  ไม่ชีา้ก็เรว็ิ  ทึุกข้์ 
ทึางกายข้องผู้ม  อย่างมากก็ไม่เกินวัินสองวัิน  ทึกุข์้ทึางใจ็ก็น้อยกว่ิา 
นั�น  ผู้มไม่เคยต้องทึนทึุกข์้นานๆ  เล่ยซกัครั�ง  ทึุกข์้ทึางกายแล่ะใจ็ 
มันเปัลี่�ยนไปัตล่อด้

อีกอยา่งหนึ�ง  ผู้มอาจ็เปัน็คนทึี�โชีคดี้ทึี�ไม่เก็บัอะไรไวิน้าน  หล่าย 
ครั�งทึี�คุณหมอแล่ะภูรรยา  พ่ิด้ถึึงควิามเจ็็บัปั่วิยในครั�งก่อน  ผู้มก็ 
มักตอบัวิา่  “จ็ำาไม่ได้้แล้่วิ  วิา่ทึกุข้อ์ย่างไร”  จ็งึเปัน็ทึี�มาข้องการบันัทึกึ 
เหตุการณ์ต่างๆ  ไวิใ้นหนังส่อเล่่มนี�  ไม่อย่างนั�น  ผู้มก็คงล่่มหมด้  ...

“แล้่วิมันก็ผู่้านไปั”  ถ้ึาจ็ะพ่ิด้ตามภูาษาธรรมะ  คงคุ้นกับั 
ปัระโยคนี�

“สิ�งใด้มีการเกิด้ข้ึ�นเปั็นธรรมด้า  สิ�งทึั�งปัวิงนั�นย่อมดั้บัไปั 
เปั็นธรรมด้า”

พิอยอมรบััในควิามผู่้านไปั  หมด้ไปัข้องควิามทึุกข้์  ผู้มก็ต้อง 
ยอมรบััวิ่า  ควิามสุข้  ก็ผู่้านไปั  หมด้ไปัเชีน่กัน  มันเป็ันคนล่ะเรื�อง 
เดี้ยวิกัน 

แล�วมันำกั็ผ่�นำไป่
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ผมื่นั้�งคุยกับพ่�สาวผมื่คน้หนึ้�ง คุยกัน้ว่าคน้ท่ี่�ปีฏ่บัต่ธรรมื่
เจ็รญิสติ  โด้ยทึั�วิไปั  เข้าเบั่�อกันไหม  ตอนทึี�ฝึกเดิ้นจ็งกรม  นั�งด่้ 
ล่มหายใจ็  หรอืนั�งยกม่อ  ๑๔  จ็งัหวิะ

ผู้มก็เล่ยคิด้ตาม  ถึามตัวิเองวิา่เบั่�อไหม...
คำาตอบัทึี�ได้้ค่อ...  เบั่�อ...
แต่เบ่ั�อเวิล่าไม่มีสตินะ...  เวิล่ามีสติ  เวิล่าเจ็รญิสติ...ไม่เบั่�อ 

เพิราะเราจ็ะเห็น  “ควิามเบั่�อ”  แล้่วิเราก็จ็ะไม่เบั่�อ...
ทึุกวัินนี�กิจ็กรรมปัระจ็ำาวัินผู้มก็จ็ะมี  สวิด้มนต์ในตอนเชี้า 

แล่ะก่อนนอน  เข้ียนหนังส่อหรอืถึอด้เทึปัธรรมะ  อ่านหนังส่อ  ทึำา 
กับัข้้าวิ  ด่้แล่หมา  อ่านไล่น์  เล่่นเฟัซบุั๊ก  ด่้หนัง  เดิ้นออกกำาลั่งกาย 
กายภูาพิบัำาบััด้  ฯล่ฯ

ผู้มวิ่ากิจ็กรรมบัางอย่างทึี�  มักจ็ะทึำาผู้มสติหลุ่ด้  เชี่น  เล่่น 
เฟัซบุ๊ัก  ด่้หนัง  อ่านไล่น์  อาจ็จ็ะทึำาให้ผู้มร่สึ้กเบั่�อ  เวิล่า  content  ทึี�ด่้ 
มันไม่น่าสนใจ็  ไม่ถ่ึกใจ็  แต่กิจ็กรรมทึี�เราสามารถึฝึกสติไปักับัมันได้้ 
เชีน่ทึำากับัข้า้วิ  เดิ้นออกกำาลั่งกาย  ผู้มจ็ะไม่ร่สึ้กเบั่�อ  ไม่ต้องรบีัทึำาให้ 
มันเสรจ็็ๆ  ไปั  ไม่ร่สึ้กวิา่ต้องหาอะไรใหม่ๆ  มาแทึน

เบัื�อไหม
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เวิล่าคนเราเบั่�อ  เรามักไม่พิอใจ็กับัสิ�งทึี�เปั็นอย่่ในปััจ็จุ็บััน 
ซึ�งคนส่วินใหญ่จ็ะต้อง  “หาอะไรใหม่ๆ  ทึำา”  เชีน่  ชีอปัปัิง  เล่่นเน็ต 
ด่้หนังหรอื  หาอะไรอรอ่ยๆ  ทึาน

หล่ายคนบัอกว่ิาสามารถึ  “อย่่คนเดี้ยวิ”  ได้้  ไม่มีปััญหา  แต่ 
น้อยคนทึี�จ็ะอย่่คนเดี้ยวิได้้จ็รงิๆ  โด้ยทึี�ไม่มี  ม่อถ่ึอ  ไอแพิด้  ทึวีิ ี วิทิึยุ 
หนังส่อ  เพิราะมัน  “น่าเบั่�อ”

ปัระสบัการณ์เข้้าคอรส์ปัฏิิบััติธรรมครั�งแรกข้องผู้ม  หล่ายปั่ 
มาแล้่วิ  เกิด้ข้ึ�นทึี�จ็งัหวัิด้กาญจ็นบุัร ี ผู้มไปัถึึงก่อนเวิล่าเริ�มปัฐมนิเทึศน์ 
ทึำาให้ต้องรอในห้องพัิก  อย่่คนเดี้ยวิโด้ยไม่มีม่อถ่ึอ  หนังส่อหรอือะไร 
ให้ทึำา  นั�งเฉยๆ  อย่ ่ ๕  ชีั�วิโมง  ซึ�งตอนนั�นยังไม่ร่จ้็กัคำาวิา่  “เจ็รญิสติ” 
จ็ำาได้้เล่ยวิา่เปั็นการอย่่คนเดี้ยวิทึี�น่าเบั่�อมาก...

หลั่งจ็ากผู่้านการฝึกเจ็รญิสติ  แล่ะใชี้จ็รงิกับัปัระสบัการณ์ 
ทึี�ต้องปั่วิยอย่่คนเดี้ยวิบันเตียง  โด้ยมีเพ่ิ�อนสนิทึค่อ  “ล่มหายใจ็” 
ทึำาให้ทึุกครั�งทึี�มีสติ  ควิามเบั่�อก็หายไปั  เพิราะมีควิามร่สึ้กตัวิเข้้ามา 
แทึนทึี�

ควิามสุข้ทึี�ไม่ต้องไข้วิ่ควิ้าอะไรมาทึำาเพ่ิ�อฆ่าเวิล่า  หรอืแก้เบ่ั�อ 
มันก็เปั็นควิามสุข้อีกแบับันะ 



เดี๋ยวนี้ผมตั้งใจว่า 
อะไรที่ดีต่อตัวเอง ดีต่อผู้อื่น ผมก็จะท�าเลย

ไม่ต้องหาเหตุผล  ไม่ต้องรอช้า
อะไรที่ไม่ดี  ก็ไม่ต้องท�าเลย
ไม่ต้องหาเหตุผลเช่นกัน..
ชีวิตง่ายๆ  เป็นธรรมดาดี
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วัน้น้่้ที่ราบข่าวมื่าวา่พระอาจารย์ครรชต่ท่ี่าน้ม่ื่คอรส์ท่ี่�ยุวพุที่ธฯ
เล่ยรอเวิล่าหลั่ง  ๖  โมงเย็น  โทึรไปัหาทึ่าน  คิด้ถึึงทึ่าน  แล่ะจ็ะได้้ 
ส่งการบั้านต่างๆ  ในชีว่ิงทึี�ผู่้านมา

ผู้มได้้เล่่าให้พิระอาจ็ารย์ฟัังวิา่  ผู้มแปัล่กใจ็กับัควิามฝันเม่�อค่น 
ทึี�ในฝันผู้มรบััร่ไ้ด้้ถึึงกลิ่�น  แล้่วิมันสมจ็รงิสมจ็งัมาก  เหม่อนมีกลิ่�น 
นั�นอย่่จ็รงิๆ  ในห้องนอน  ร่ท้ึั�งร่ว้ิ่ามันค่อฝัน  แต่มันก็ด่้สมจ็รงิมาก... 
ซึ�งพิระอาจ็ารย์ก็ตอบักลั่บัวิ่า  “ธร...เคยด่้หนังเรื�อง  Matrix  ไหม” 
“จ็ำาตอนฉากทึี�กินสเต็กได้้ไหม”  เทึ่านั�นแหล่ะ  วัินรุง่ขึ้�นผู้มเล่ยต้อง 
รบีัหาหนังเรื�อง  Matrix  มาด่้  เพ่ิ�อจ็ะด่้ฉากกินสเต็กทึี�พิระอาจ็ารย ์
พ่ิด้ถึึง

ฉากกินสเต็ก  เป็ันฉากทึี�  Agent  Smith  กับั  Cypher  Reagan 
กำาลั่งคุยกันบันโต๊ะอาหาร

Agent  Smith :  Do  we  have  a  deal  Mr.  Reagan ?
Mr.Reagan :  You  know.  I  know  this  steak  doesn’t 

exist.  I  know  that  when  I  put  in  my  mouth.  The  matrix 

Ignorance is bliss
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is  telling  my  brain  that  it  is  juicy  and  delicious.
After  nine  years,  you  know  what  I  realize ?  (อรอ่ย 

กับัสเต็กทึี�กำาลั่งเคี�ยวิ)
Ignorance  is  bliss.
ใครไม่เคยด่้หนังเรื�อง  Matrix  คงจ็ะงงๆ  นะ
เรื�อง  Matrix  เปั็นเรื�องราวิเกี�ยวิกับัโล่กเสม่อนจ็ริงใน 

คอมพิิวิเตอร ์  การรบััร่ท้ึาง  ตา  ห่  จ็ม่ก  ลิ่�น  กาย  ใจ็  เปั็นสิ�งทึี� 
คอมพิิวิเตอรส์รา้งให้ทึั�งหมด้...  ใครยังไม่เคยด่้  ล่องไปัหาด่้นะ  เปั็น 
หนังทึี�หล่ายคนนำาหนังเรื�องนี�มาอธบิัายในมุมมองข้องพุิทึธศาสนา 
น่าสนใจ็...

พิอด่้ฉากกินสเต็ก  แล่้วิก็นึกข้ำาในใจ็วิ่า  ผู้มก็ไม่ต่างจ็าก 
Mr.Reagan  เล่ย  ทัึ�งๆ  ทึี�ร่ว้ิ่าถ่ึกหล่อกวิ่า  สิ�งนั�นๆ  ไม่ใชีข่้องจ็รงิ 
แต่ก็ยอมให้ถ่ึกหล่อก  เพิราะมันมีควิามสุข้...

Ignorance  is  bliss  หรอื  ควิามหล่งค่อควิามสุข้...  ควิามไม่ร่ ้
ค่อควิามสุข้

หล่ายคนเม่�อเจ็อปััญหา  จ็งึเล่่อกทึี�จ็ะหลี่กหนี  ไม่เผู้ชีญิกับั 
ปััญหา  เพิราะการไม่รบััร่ป้ััญหาอาจ็จ็ะดี้กวิา่  เพิราะจ็ะได้้ไม่ทึกุข้์

ย้อนกลั่บัไปัก่อนทึี�ผู้มจ็ะปัฏิิบััติธรรม  จ็ากทึี�เคยหล่งอย่่มา 
จ็นถึึงวิันนี�  ผู้มพิอจ็ะสรุปัขั้�นตอนการร่สึ้กตัวิข้องผู้มได้้เปั็น  ๔  ขั้�น
ตามนี�
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๑. ไม่ร่ว้ิา่ไม่ร่ ้ “หล่ง”  เต็มขั้�น  ยึด้มั�นเต็มทึี�
๒. ไม่ร่ว้ิา่ร่ ้ มีสติแบับับัางๆ  เหม่อนคนทึั�วิไปั  ร่ใ้นอารมณ์แรงๆ 

 แต่ไม่ร่ ้ “ควิามคิด้”
๓. ร่ว้ิา่ไม่ร่ ้ ฝึกสติแล้่วิ  แต่สติยังไม่ไวิพิอทึี�จ็ะร่เ้ทึา่ทึนัควิามคิด้ 

 ร่ห้ลั่งจ็ากทึี�หล่งไปัแล้่วิ
๔. ร่ว้ิา่ร่ ้ ร่สึ้กตัวิอย่่  ร่สิ้�งทึี�เปั็นปััจ็จุ็บััน  แล่ะร่ว้ิา่ร่อ้ย่่

คำาวิา่  “หล่ง”  เปัน็พีิ�ใหญใ่น  Big  Three  โล่ภู  โกรธ  หล่ง  เปัน็ 
กิเล่สหลั่กๆ  ทึี�ทึกุคนร่จ้็กั

มีพิระชีาวิเมียนมาได้้กล่่าวิไวิน่้าสนใจ็วิา่

“Don’t  make  any  phenomenon  appear  or  disappear.
But  make  sure  you  see  them  appearing  and  dis- 

appearing.
Wanting  them  to  appear  means  craving;
Wanting  them  to  disappear  means  aversion,
and  not  knowing  their  appearance  or  disappear- 

ance  means  ignorance.”
Mingun  Jetavan  Sayadaw
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“โล่ภู”  ค่อ  เวิล่าทึี�เราต้องการให้อะไรๆ  เกิด้ข้ึ�นตามใจ็เรา
“โกรธ”  ค่อ  เวิล่าทึี�เราต้องการให้อะไรๆ  ทึี�ไม่ถ่ึกใจ็เรา  พ้ินไปั 

จ็ากเรา
“หล่ง”  ค่อ  เวิล่าทึี�เราไม่ร่ว้ิา่อะไรเกิด้ข้ึ�น  หรอืดั้บัไปัจ็ากเรา
ผู้มคิด้วิ่า  “หล่ง”  นี�  ไม่ใชีอ่าการหล่งใหล่  หรอืหล่งไปัในกาม 

ต่างๆ  แต่เปั็นอาการ  “ไม่ร่ ้ วิ่าไม่ร่”้  มากกวิ่า...  เพิราะตัวิเองไม่ร่ว้ิ่า 
ตัวิเองยัง  “ไม่ร่”้  ทึำาให้ใชีช้ีวีิติแบับัหล่งต่อไปั  โด้ยคิด้วิา่ควิามหล่งนั�น 
ค่อควิามสุข้

ทึี�เข้าบัอกกันวิา่  “เห็นทึกุข้์  จ็งึเห็นธรรม”  สำาหรบััผู้มแล้่วิเปั็น 
เร ื�องจ็รงิ  เพิราะเวิล่าเราทุึกข์้  เราจ็ะไม่สุข้  เราจ็ะหล่งน้อยล่ง  แล้่วิเรา 
จ็ะเริ�มหาคำาตอบัข้องคำาถึามทึี�วิ่า  ชีวีิิตค่ออะไร  เราอย่่ไปัเพ่ิ�ออะไร 
หรอืชีวีิิตเรายังข้าด้อะไรอย่่  เม่�อเร ิ�ม  “ร่”้  ก็จ็ะพิยายามใชีช้ีวีิิตเพ่ิ�อ 
รบััร่ท้ึกุอย่าง  อย่างทึี�มันเปั็น

เม่�อร่แ้ล้่วิก็วิาง  ไม่ยึด้ติด้  ไม่เปั็นอะไรกับัอะไร  เกิด้สันติข้ึ�น
ในใจ็

Peace  is  bliss 



ชีวิตที่  “เตรียมตาย”
จะใช้ชีวิตอย่างคุ้มค่าในแต่ละวัน

ทั้ง  “ท�ากิจ”  และ  “ท�าจิต”  ไปควบคู่กัน 
การ  “ท�ากิจ”  เพื่อเคลียร์หน้าที่และสิ่งต่างๆ 

เกี่ยวกับครอบครัว การงาน
ให้คนที่อยู่ต่อจัดการไม่ล�าบาก

ซึ่งเรื่องทาง  “กิจ” นี้  ผมได้เคลียร์ไปหลายครั้ง 
จนคิดว่าไม่ต้องท�าอะไรเพิ่มแล้ว 
ที่เหลือก็คือ  เรื่อง  “ท�าจิต”
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เวล้าม่ื่คน้พยายามื่ปีล้อบใจวา่
“ไม่เปั็นไร...  เด๋ี้ยวิก็หาย”
“ไข้้ข้ึ�น  มันก็เปั็นอย่างนี�แหล่ะ...  ธรรมด้า”
“ปัวิด้  ก็ด่้มันไปั  มันเปั็นเชีน่นั�นเอง...”
“ปัล่่อยวิางนะ...”
ถ้ึาเราทึำาใจ็ได้้อย่างทึี�เข้าวิ่าก็ดี้สิ...  คงไม่ต้องมานั�งภูาวินา  ฝึก 

อะไรๆ  กัน  อยากสงบัก็คิด้เอา  อยากปัล่่อยวิางก็คิด้เอา  ไม่อยากทึกุข์้ 
ก็คิด้บั่อยๆ  เอา  แต่มันไม่งา่ยอย่างนั�นน่ะสิ

ผู้มจ็ะนึกถึึงคำาเพีิยงสองพิยางค์  ทึี�ผู้มเพีิยรพ่ิด้กับัตัวิเอง  แล่ะ 
ใชีร้บััม่อกับัควิามทึกุข้์ต่างๆ  บั่อยทึี�สุด้  ค่อ  คำาวิา่  “ยอมรบััมัน”

การ  “ยอมรบัั”  วิา่ทึกุสิ�งทึกุอย่าง  มันเปั็นไปัตามกระบัวินการ 
ข้องมัน  มีเหตุให้เกิด้มันก็เกิด้  มีเหตุให้ดั้บัมันก็ดั้บั  มันไม่ได้้เกิด้เพิราะ 
เราพิอใจ็  หรอืมันไม่ได้้ดั้บัไปัเพิราะเราไม่พิอใจ็  ถ้ึาเรายอมรบััได้้จ็รงิ 
มันก็ไม่ทึกุข้์

ยอมรับัมันำกั่อนำ
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หล่ายคนบัอกว่ิาผู้มผู่้านอะไรมาเยอะแล้่วิ  ไม่น่าจ็ะทึกุข์้แล้่วิ... 
ข้อบัอกวิ่า  ทึุกข้์ทึี�ผู้มแพ้ิปัระจ็ำา  ก็ค่อทึุกข้์ธรรมด้าๆ  นี�แหล่ะ  ผู่้าน 
ด่้านยากมาหล่ายด่้าน  แต่ก็มาติด้ทึี�ด่้านธรรมด้าอย่่บั่อยไปั

ชีว่ิงทึี�ผู้มปัวิด้ข้าเพิราะก้อนเน่�อก้อนใหญ่สามัคคีกันขึ้�นเบีัยด้ 
อุ้งเชีิงกราน  เบัียด้เส้นเล่่อด้เส้นปัระสาทึข้าทึั�งหมด้  ยาแก้ปัวิด้ 
มอรฟ่์ันบัล็่อกหลั่ง  อีกสารพัิด้  ก็ไม่ได้้ทึุเล่าอาการปัวิด้สักเทึ่าไร 
ในตอนนั�นผู้มจ็ำาได้้เล่ยวิา่  สุด้ทึา้ย  ผู้มเลิ่กคิด้  เลิ่กหวัิง  ยอมแพ้ิทึี�จ็ะ 
ดิ้�นรน  เลิ่กไปัยุ่งกับัควิามปัวิด้นั�น  ปัรากฏิว่ิา  ก็อย่่กับัมันได้้  ปัวิด้ 
ก็ปัวิด้  แต่ใจ็ไม่ปัวิด้  ใจ็มันยอมรบััแล้่วิวิ่า  มีเหตุให้ปัวิด้  มันก็ต้อง 
ปัวิด้  ทึำาอะไรไม่ได้้แล้่วินอกจ็าก  ยอมรบัั  แล่ะอย่่กับัมัน

ต่อมามีการให้ยาเคมีบัำาบััด้  เป็ันไข้้  อาเจ็ยีนวัินล่ะลิ่ตร  เป็ันทึกุข์้ 
ทึำาให้กลั่บัมาถึามตัวิเอง  ทึำาไมเราอย่่กับัมันแบับัไม่ทึกุข้ ์ เหม่อนตอน 
ทึี�เราเคยอย่่กับัอาการปัวิด้  ทึำาไมทึำาไม่ได้้ล่่ะ

คำาตอบัก็ค่อ  เพิราะในใจ็ลึ่กๆ  มันยังหวิังตล่อด้วิ่า  อาการ 
ผิู้ด้ปักติทึั�งหล่ายมันหายได้้  แก้ไข้ได้้  เชีด็้ตัวิได้้  กินพิาราเซตามอล่ 
ได้้  ฉีด้ยาแก้อาเจ็ียนได้้...เรานึกแต่การจ็ะเอาชีนะควิามทึุกข์้... 
แล่ะยิ�งร่ม้ากก็ยิ�งดิ้�นรนมาก  ทึำาให้เราล่่มทึี�จ็ะ  “ยอมรบัั”  ในการปั่วิย 
นั�นเสียหมด้  คิด้แต่จ็ะบัำาบััด้รา่งกายจ็นกวิา่จ็ะพิอใจ็

พิอได้้มีโอกาสได้้คุยกับัพิระอาจ็ารย์ครรชีติ  จ็งึเล่่าเรื�องนี�ให้ 
ทึา่นฟััง

พิระอาจ็ารย์  จ็งึสอนวิ่า  ทึุกข์้กายน่ะ  มันดี้นะ  มันไม่โกหก... 
มันเป็ันอย่างไร  ก็เป็ันอย่างนั�น  แล่ะเปั็นปััจ็จุ็บััน  เหมาะทึี�สุด้ทึี�จ็ะใชี้
ฝึก
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พิระอาจ็ารย์  ได้้เคยบัอกวิ่าทึุกข์้กายมีไวิ้บัำาบััด้  เชีน่  หิวิก็ไปั 
กินข้้าวิ  ปัวิด้ทึ้องก็ไปัเข้้าห้องนำา  ส่วินอะไรบัำาบััด้ไม่ได้้ก็ให้ยอมรบัั 
ยอมรบััวิ่ามันเปั็นธรรมชีาติข้องกาย  ทึี�ต้องเปัลี่�ยนแปัล่ง  ซึ�งตรงนี� 
แหล่ะ  ผู้มได้้ข้้อคิด้ใหม่แล้่วิวิ่า  ไม่วิ่าอะไรจ็ะเกิด้ขึ้�นกับักายเราต้อง 
ทึันต่อสถึานการณ์ตอนนั�น  ร่สึ้กตัวิทึี�จ็ะ  “ยอมรบัั”  มันก่อนทึี�เราจ็ะ 
ตัด้สินใจ็บัำาบััด้รกัษามัน  เราจ็ะได้้ไม่แหกโค้งข้องควิามอยากหาย 
ปั่วิย  หลุ่ด้จ็ากเส้นทึางการยอมรบัั  เพีิยงแต่เราด่้แล่กายนี�ให้ดี้ตาม 
หน้าทึี�  มันจ็ะได้้แค่ไหนก็ยอมรบััในผู้ล่นั�นๆ

ผู้มคอยเต่อนตัวิเองเสมอวิา่  เม่�อทึกุข้ก์ายเกิด้ขึ้�น  ให้  “ยอมรบัั” 
ก่อนทึี�จ็ะ  “บัำาบััด้”  แล้่วิจ็ะได้้ไม่มีทึุกข้์ใจ็ตามมาแบับั  ซ่�อหนึ�งแถึม
หนึ�ง 





123

ธร

วนั้น้ั้น้ครอบครวัเรานั้�งที่าน้ขา้วกัน้อยู่ ภรรยาได้้รบัโที่รศัพที่จ์าก
เพ่ิ�อน  แจ็ง้วิ่าเพ่ิ�อนตัด้สินใจ็แยกทึางกับัสามี  ทึั�งทึี�เปั็นเพ่ิ�อนแล่ะ 
รว่ิมชีวีิติกันมานาน...  ควิามเผู้ล่อคิด้ก็มาทึนัทึวีิา่  ถ้ึาผู้มเลิ่กกับัภูรรยา 
ชีวีิติจ็ะเปั็นอย่างไร

ผู้มกับัภูรรยารวิมหัวิกันแกล้่งล่่กชีาย  โด้ยรุมกันถึามล่่กวิา่
“ถ้ึาพ่ิอกับัแม่เลิ่กกัน  ล่่กจ็ะอย่่กับัใคร ?”
ล่่กชีายทึี�กำาลั่งกินบัะหมี�อย่่  จ็งัหวิะสะดุ้ด้ไปันิด้หนึ�ง  แล้่วิก็ 

กินต่อ  ยังไม่ตอบัอะไร
แม่ก็ถึามต่อวิา่  “อย่่กับัแม่ใชีมั่�ย”
พ่ิอก็โน้มน้าวิ  “อย่่กับัพ่ิอดี้กวิ่า  ผู้่้ชีายอย่่ด้้วิยกัน...  ให้แม่อย่่ 

กับัน้อง”
อีพ่ิอ  อีแม่ก็  โน้มน้าวิหาเสียงล่่ก  ต่างๆ  นานา...  เซา้ซี�  คาด้คั�น 

คำาตอบั
ล่่กชีายก็ยังนิ�งเงยีบั  จ็นบัะหมี�หมด้ชีาม

เลือกัใคำร
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แม่ก็ถึามอีกวิา่  “อยา่เล่่นตัวิ...  ตอบัมาว่ิา  ล่่กจ็ะอย่่กับัใคร ?...”
ล่่กชีายทึำาทึา่จ็ะตอบั...  พ่ิอ  แม่  ลุ้่น  รอฟัังคำาตอบั
ล่่กชีายบัอกวิา่  “อย่่กับัปััจ็จุ็บััน”
.......
พ่ิอกับัแม่  เงบิั...  ถึึงกับัไปัต่อไม่เปั็นเล่ย
นึกวิ่าล่่กแค่พ่ิด้เล่่นๆ  ให้ด่้หล่่อๆ  ไปังั�น  แต่เปัล่่า...  เข้าข้ยาย 

ควิามต่อวิา่  ตอนนี�พ่ิอกับัแม่ก็ยังอย่่ด้้วิยกันหนิ  จ็ะไปัคิด้มันทึำาไมให้ 
วิุน่วิายใจ็...
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เม่�อก่อนไม่เคยสนใจ็จ็ะสังเกตด่้ควิามคิด้
คิด้สุข้...  เราก็เพิลิ่นสุข้ไปักับัเข้า
คิด้เศรา้...เราก็อินไปักับัเข้า  

จ็นวิันหนึ�งได้้เข้้าใจ็ในควิาม  “ร่สึ้กตัวิ”
เห็นเล่ยวิา่  เราชีา่งคิด้  ชีา่งปัรุง  เปั็นสุข้เปั็นทึกุข้์จ็รงิๆ

จ็ติทึี�คิด้  เข้าเรว็ินะ  เรยีกมาคุยด้้วิยล่ำาบัาก  ตามเข้าไม่ทึนั
ต้องใชีส้ติไปัจ็บััตัวิมา
เรยีกมาด่้สิ�งทึี�เกิด้ข้ึ�นในปััจ็จุ็บััน
นั�งเรยีนชีวีิตินี�ใหม่ไปัด้้วิยกัน

ควิามจ็รงิมีให้ร่ไ้ด้้ในทึกุข้ณะ
เพีิยรเปัลี่�ยนควิามเคยชีนิเก่าทึี�จ็ะ  “หล่ง”
หมั�นสรา้งรอ่งรอยข้องควิามเคยชีนิใหม่ทึี�จ็ะ  “ร่สึ้กตัวิ”

ได้้เวิล่าแล้่วิ...
ทึี�จ็ติแล่ะเราจ็ะต่�น  จ็ากการหล่งยึด้ในสิ�งทึี�ไม่มีอย่่จ็รงิ

ร่แ้ล้่วิปัล่่อย  ร่แ้ล้่วิวิาง
หวิังวิา่จ็ติจ็ะร่ ้ แล่ะต่�นร่โ้ด้ยสมบ่ัรณ์ในสักวิัน

ข้อให้การรด้นำาต้นไม้แห่งควิามร่สึ้กตัวิ  
ได้้ก่อให้พิลั่งแห่งพุิทึธะ  
เจ็รญิงอกงามในใจ็ข้องเพ่ิ�อนกัล่ยาณมิตรทึกุทึา่น  
ตล่อด้จ็นพิระนิพิพิานด้้วิยเถิึด้ 
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ผมเชื่อว่า  “การเปลี่ยนแปลง”
เป็นสิ่งที่แน่นอนที่สุด
ไม่ว่าจะทุกข์แค่ไหน

ผมก็มั่นใจว่ามันจะต้องพ้นทุกข์ไป  ไม่ช้าก็เร็ว
ทุกข์ทางกายของผม อย่างมากก็ไม่เกินวันสองวัน

ทุกข์ทางใจก็น้อยกว่านั้น
ผมไม่เคยต้องทนทุกข์นานๆ  เลยซักครั้ง
ทุกข์ทางกายและใจมันเปลี่ยนไปตลอด
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การเจ็บ็ัปั่วิยหนักในครั�งนี�   
ทึำาให้ผู้มได้้พิบัวิา่  สิ�งทึี�มีค่าทึี�สุด้ในชีวีิติข้องผู้ม 

ค่อ  “การทึี�ผู้มเริ�มเรยีนร่ก้ารมีชีวีิติอย่่อย่างมีสติ” 
ธรรมะทึี�ได้้เรยีนมา  มีบัทึทึด้สอบัมากมายให้พิิส่จ็น์ 

ทึกุข้์  ควิามเปัลี่�ยนแปัล่ง  ควิามเปั็นเหตุเปั็นปััจ็จ็ยัต่างๆ 
การด้ำารงอย่่กับัปััจ็จุ็บัันข้ณะ  แล่ะหมวิด้ธรรมอ่�นๆ 

เม่�อได้้รบััการพิิส่จ็น์แล่ะยอมรบััจ็ากใจ็แล้่วิ 
ผู้มก็เริ�มเข้้าใจ็ในสิ�งต่างๆ  อย่างทึี�มันเปั็น 

นิสัยแล่ะควิามเคยชีนิหล่ายอย่างข้องผู้มได้้เปัลี่�ยนไปั...




