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ดี ที่ ป่ ว ย

คำำ�นำำ�ชมรมกััลยาณธรรม

เม่ื่�อสามปีีท่ี่�แล้ว้ ธร น้้องรักัของเราได้้เขีียนหนัังสืือน่่าอ่่านเล่ม่ 
หนึ่่�ง เล่่าถึึงความเจ็็บป่่วยของเขากัับการพิิจารณาธรรม ใช้้ชื่่�อ 
หนัังสืือว่่า “ลองธรรมดู จะรู้้� เอง”  ท่่านที่่�ได้้อ่่านจะเห็็นได้้ว่่า ธร 
เป็น็ผู้้�ป่วยที่่�ไม่่ธรรมดา และสามารถเติิบโตแข็ง็แกร่ง่ในความป่ว่ยไข้้ 
ได้้อย่่างน่่าอััศจรรย์์ เป็็นแบบอย่่างให้้แก่่เพ่ื่�อนมนุุษย์์จำำ�นวนมาก 
ที่่�มีีชีีวิิตปกติิกว่่าธรมากนััก แต่่จิิตใจกลัับอ่อนแอ และหวั่่�นไหว 
กัับทุุกข์์เล็็กๆ น้อยๆ ทำำ�ให้้ขาดความสุุขอันควรได้้ไปมาก  นับว่่า ธร  
เป็็นครููที่่�สามารถถ่ายทอดแง่่คิิดมุมธรรมได้้คมคาย ชวนติิดตาม 
และเปี่่� ยมคุุณค่่าสาระยิ่่�ง

หลัังสถานการณ์์โควิดิผ่านไป ความเจ็บ็ป่ว่ยของธร ก็ยัังคงอยู่่� 
คู่่�ชีวีิิตของเขา เหมืือนญาติิสนิิท และ ธร ก็ยัังคงมีีชีวีิิตที่่�มีีความสุุข
ด้้วยกำำ�ลังสติิ กำำ�ลังปััญญา ที่่� ธร บ่่มเพาะมาอย่่างต่่อเน่ื่�อง  เราเห็็น 
ว่่า ธร น่าจะมีีอะไรที่่�สามารถนำำ�เสนอ เพ่ื่�อเป็็นประโยชน์ในการ 
วางใจ เป็็นกำำ�ลังใจให้้เพ่ื่�อนร่ว่มทุุกข์์ได้้อีีกมาก จึงึขอร้อ้งให้้ธร ช่ว่ย 
ทำำ�หนัังสืืออีีกสัักเล่่ม ธร จึงึได้้รวบรวมบัันทึึกยามป่่วยที่่�ธรเขีียนไว้ ้
มาปรับัปรุงเพิ่่�มเติิม จนเป็็น “ดีีที่่�ป่่วย” เล่่มนี้้�
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เราได้้อ่่านแล้้วยิ่่�งรักัธร และมีีกำำ�ลังใจจากข้้อเขีียนของธร  
อย่่างไม่่อาจปฏิิเสธได้้เลย แอบคิดว่่า น่าจะชื่่�อ “สนุุกป่่วย” หรือื 
“ป่ว่ยหรรษา” มากกว่า่นะ  งานเล่่มนี้้� เป็น็บัันทึกึสั้้�นๆ แต่่มีีอารมณ์์ขััน 
และสะท้อ้นถึึงกำำ�ลังใจและสติิปััญญาที่่�แข็็งแกร่ง่ขึ้้�นมากของน้้องรักั   
เราอยากให้้เพ่ื่�อนๆ ได้้อ่่านและเห็็นถึึงคุุณค่่าของการเจริญิสติิ การ
ใช้ป้ััญญาพิิจารณา แม้้ในชีวีิิตที่่�น่่าจะทุุกข์์มาก กลัับเป็็นชีวีิิตที่่�ช่า่งมีี 
ความสุุข น่าอิิจฉาเสีียนี่่�กระไร

งานเล่่มนี้้� ทำำ�ง่่ายๆ ให้้อ่่านสบายๆ หลานๆ ได้้มีีส่่วนช่่วย 
คุุณพ่่อในการเตรียีมงานต้้นฉบัับด้้วย และขออนุุโมทนาในน้ำำ�ใจของ 
ทุกุท่า่น ที่่�ได้้ร่ว่มกัันสร้า้งสานงานธรรมทานเล่่มนี้้�จนมาถึึงมืือทุกุท่า่น    
เป็็นความภููมิใจอีกครั้้�งที่่�ชมรมกััลยาณธรรมได้้นำำ�เสนอธรรมที่่�มีี 
คุุณค่่ายิ่่�งสู่่�สังคม ให้้ได้้เข้้าใจในสััจธรรมอัันเป็็นธรรมดาของชีีวิิต  
ยอมรับัได้้ ใจเป็็นสุุข รับัรองได้้ว่า่ อ่านแล้้ววางไม่่ลง 

ขอน้้อมบุุญกุุศลแห่่งธรรมทานนี้้� ถวายครููบาอาจารย์ท์ี่่�เมตตา 
สอนธรรม ให้้ธร และพวกเราได้้บ่ม่เพาะปัญัญาญาณอัันเป็็นอุุปกรณ์์ 
ในการรับัมืือกัับความทุุกข์์  ขอขอบคุณธร และครอบครัวั ที่่�ใช้ช้ีวีิิต
จริงิเป็็นตััวอย่่างแบ่่งปัันประสบการณ์์ได้้อย่่างงดงามน่่าชื่่�นชมหััวใจ 
เหลืือเกิิน ขอบุุญกุุศลนี้้�คุ้้�มครองให้้ธร และครอบครัวัอันเป็็นที่่�รักั 
มีีชีวีิติปลอดภัยจากทุกุข์์ และเจริญิในธรรมยิ่่�งๆ ขึ้้�นไป 

       ด้้วยรักัและปรารถนาดีียิ่่�ง
       ทพญ.อััจฉรา กลิ่่�นสุวรรณ์์
        ประธานชมรมกััลยาณธรรม
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บทนำ�ำ
เปลยนนิสัย
ผมก็ปกติดีนะ
ลืมไปวา่เป็นมะเรง็
ผู้โชคดี  ใน  ER
หมอส่ังยาตามอาการ  เราก็ควรจะ “ป่วย” ตามอาการ
Pain  scale
กับดกของความสำ�ำเรจ็
ปวดไม่ทกุข์  ชา้รอได้  แต่โกรธเพราะ  “ลุง”
อย่าหยุดยั้ง
ปฏบัติธรรมออนไลน์
ผู้กำ�ำกับ  “หนังชวีติ”
เป็นคนมีเหตุผล  หรอื  เป็นคนตามใจตนเองกันแน่นะ ?
ปลอยวางสิ !
ประสบการณ์  ICU

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

สารบััญ



5

๖๕
๗๑
๗๕
๗๗
๗๙
๘๓
๘๗
๙๓
๙๗

๑๐๓
๑๐๗
๑๐๙
๑๑๓
๑๑๙
๑๒๓

Ratatouille
สังเกตการเจาะเลือด
หวังที่จะให้  แต่กลับ “ได้”
อย่าไปเอาจรงิ  เอาจงั
ยิง่แข็งแรง  ยิง่ประมาท
คิดเหมือนหนู  รูเ้หมือนแมว
Life  is  a  box  of  chocolates
ต้ังใจทำ�ำ  กับ  ทำ�ำตามธรรมชาติ
Live & Learn
ใช.่..มันเป็นเหตุ...แต่ไม่ใชป่ัจจยั
แล้วมันก็ผ่านไป
เบื่อไหม
Ignorance  is  bliss
ยอมรบัมันก่อน
เลือกใคร
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ผมค่อยๆ  เป็นมะเรง็ในชอ่งท้องทีละก้อนสองก้อน  ซึง่ต้องผ่าตัด 
ออกทกุ  ๒  ปี  ต้ังแต่ปี  ๒๕๕๓  เป็นต้นมา  จนถึงวันนี้ผมผ่าตัดใหญ ่
ไปแล้ว  ๗  ครัง้  และผ่าตัดเล็กมากมายนับครัง้ไม่ถ้วน  มะเรง็เขา 
ใจดมาก  เขาค่อยๆ  มา  ค่อยๆ  โต  ค่อยๆ  สอนวชิาชวีติ  ให้บททดสอบ 
ทกุข์กายและทกุข์ใจ

จนในปี  ๒๕๖๒  บททดสอบน้ียากสุดๆ  ผมเกือบส้ินลมหายใจ 
เพราะติดเชื้อ  ไตวายจากการเบียดทับของก้อนเนื้อเต็มอุ้งเชงิกราน 
ต้องนอนโรงพยาบาลยาวหลายเดือนเพื่อรกัษาต่อเนื่อง  ทั้งผ่าตัด 
ฉายแสง  และเคมีบำ�ำบด  จนถึงตอนน้ีก็ยังต้องเข้าๆ  ออกๆ  โรง 
พยาบาลอยู่  มีโรงพยาบาลเป็นบ้านหลังทีส่อง

ชว่งแรกทีอ่ยู่โรงพยาบาล  ผมได้เขียนหนังสือออกมา  ๑  เล่ม 
ชื่อ  “ลองธรรมด  จะรูเ้อง”  ต้ังใจทำ�ำไว้แจกในงานศพของผม  เผื่อ 
กรณีที่ผมไม่ตอบสนองต่อการรกัษา  อย่างไรก็ตาม  ต้องขอบพระคุณ 
คุณหมอ  พระอาจารย ์ พยาบาล  ครอบครวั  และกัลยาณมิตร  รวมถึง 
ปัจจัยอื่นๆ  ที่ทำ�ำให้ผมยังมีเวลาและสภาพรา่งกายดีพอที่จะเขียน 
หนังสือเล่มน้ีออกมาอีกเล่มหน่ึง

บทนํํา
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การเจ็บป่วยหนักในครัง้น้ี  ทำ�ำให้ผมได้พบว่าส่ิงที่มีค่าที่สุด 
ในชวีิตของผม  คือ  “การที่ผมยังมีชวีิตอยู่อย่างมีสติ”  ธรรมะที่ได้ 
เรยีนมา  มีบททดสอบมากมายให้พิสูจน์  ทุกข์  ความเปลยนแปลง 
ความเป็นเหตุเป็นปัจจยัต่างๆ  การดำ�ำรงอยู่กับปัจจบันขณะ  และ 
หมวดธรรมอื่นๆ  เมื่อได้รบัการพิสูจน์และยอมรบัจากใจแล้ว  ผมก็ 
เร ิม่เข้าใจในส่ิงต่างๆ  อย่างที่มันเป็น  นิสัยและความเคยชนิหลาย 
อย่างของผมได้เปลยนไป

ผมกับภรรยาเคยคุยกันว่า   หากผมไม่เป็นมะเรง็หรอืป่วย 
หนักๆ  เราอาจจะไม่ได้มีความสุขเท่ากับตอนน้ีก็ได้  เพราะตอนน้ี 
ความเข้าใจในธรรมชาติและธรรมดาของรา่งกายและจติใจ  ทำ�ำให้ 
ชวีติเราเรยีบงา่ย  พูดคุย  เข้าใจกันงา่ยข้ึนมาก  จากเมื่อก่อนที่ผมเป็น 
คนจรงิจงักับชวีิตมาก  ยึดถือความถูกต้อง  มีความคาดหวังทั้งใน 
ตัวเอง  ภรรยาและลูกสูง  จงึทำ�ำให้เครง่เครยีด  และจรงิจงักับพวกเขา 
ตลอด  แต่ตอนนี้ผมกลายเป็นสามีและพ่อ  ทีเ่ป็นเพื่อนที่ดทีสุ่ดของ 
พวกเขาไปแล้ว

ผมได้ต้ังจติอธษิฐานว่าเวลาทีเ่หลือนี้  ผมจะมีชวีิตเพื่อพัฒนา 
จติใจต่อไป  ใชช้วีิตกับครอบครวัอย่างมีค่า  และเป็นกัลยาณมิตรให้ 
คนทีมี่ความทกุข์ตามแต่โอกาส

หนังสือเล่มนี้จงึมาจากการรวบรวมบันทกึของผม  ทัง้ตอนป่วย 
อยูท่ีโ่รงพยาบาลและป่วยอยู่บา้น  เมื่อผมได้ขอ้คิดอะไรจากเหตุการณ์ 
น้ันๆ  ผมก็จะบันทึกไว้   เหตุผลหลักๆ  เลยคือ  ไว้เตือนตัวเองให้ 



9

ธร

ไม่ประมาทเมื่อสุขสบาย  และเพื่อเล่าสู่กันฟัง  เหมือนเอาข้อสอบชวีติ 
มิดเทอมที่ผมสอบมา  มาแบ่งปันรว่มกัน

ขอขอบพระคุณทกุทา่นทีเ่กื้อกูลให้ผมได้มีโอกาสเขยีนหนังสือ 
เล่มนี้จนเสรจ็สมบูรณ์

พระครูบวรวรีวงศ์  (ครรชติ  อกิญจโน)  วัดวรีวงศาราม
พระครูธรรมรตั  วัดญาณเวศกวัน
อาจารย์ทวศัีกด์ิ  คุรุจติธรรม
พี่จม๋  ทพญ.อัจฉรา  กล่ินสุวรรณ์  ประธานชมรมกัลยาณธรรม
รศ.ดร.นพ.ยงยุทธ  ศิรวิัฒนอักษร
อ.พญ.ศิรโิสภา  เตชะวัฒนวรรณา
รศ.นพ.ยงค์  รงค์รุง่เรอืง  
ผศ.นพ.นัฐสิทธิ ์ ลาภปรสุิทธิ
ทมีแพทยแ์ละพยาบาล  โรงพยาบาลศิรริาชปยิมหาราชการุณย์
ครอบครวัและกัลยาณมิตรทกุทา่น
และสุดท้ายขอบคุณ  อ้อม  ธรรม์  แทม  ผู้เป็นแรงบันดาลใจ 

และกำ�ำลงใจสำ�ำคัญ

ธร
กุมภาพันธ ์ ๒๕๖๖
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หากผมไม่่เป็็นมะเร็ง็หรือืป่่วยหนัักๆ
ผมอาจจะไม่่ได้้มีีความสุุขเท่า่กัับตอนนี้้�ก็็ได้้
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ลูกชายคนโตบอกแม่วา่  “เมื่อก่อนพ่อดุมาก”  ส่วนลกสาวคนเลก็ 
กลับบอกวา่  “พ่อใจด”  ตกลงมันยังไงกันแน่ ?...

แต่ก่อน  ตอนที่ลูกชายผมยังเล็ก  ผมยังเป็นคนดุ  ขหงดุหงดิ 
พอสมควร  จรงิจงักับความถูกต้องต่างๆ  จงึเป็นพ่อที่ด  และเข้มงวด 
กับลูก  แต่พอเริม่มีลูกสาว  ก็เร ิม่เจบ็ป่วย  เร ิม่รูจ้กั  “ความรูสึ้กตัว” 
จงึเป็นพ่อทีใ่จดในสายตาลูกสาว

ความรูสึ้กตัวมันเปลยนส่ิงที่ผมทำ�ำบอยเป็นส่ิงที่รูตั้วก่อนทำ�ำ 
เปลยนความเคยชนิเป็นส่ิงที่ทำ�ำบ่อย  เปลี่ยนนิสัยเป็นความเคยชนิ 
และเปลยนสันดานให้เป็นนิสัย  ขึ้นอยู่กับความเข้มข้นของกิเลสผม 
ถ้าผมมีความไม่พอใจน้อย  ก็จะรูสึ้กตัวก่อนพูดหรอืก่อนทำ�ำอะไร 
แต่ถ้ามีความไม่พอใจมาก  สติอ่อน  ก็จะพูดไม่ดีออกไปบาง  แล้ว 
ก็มา  “อุ้ย...”  กับคำ�ำพูดตัวเองทหีลังวา่  พูดไปได้ยังไงเน่ีย

เปลี่่�ยนนิิสััย
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ผมถามตัวเองว่า  “เราจะมีวันกลับไปเป็นธรเหมือนเมื่อก่อน 
ไหม ?”  ถ าเป็นรา่งกาย...คงจะไม่   เพราะสมบุกสมบันเหลือเกิน 
เอาแค่พอใชไ้ด้ต่อไป  แล้วจติใจละ  จะกลับไปเหมือนเดิมไหม  อันน้ี 
ก็คงไม่กลับไปเช่นกัน  เพราะถึงแม้กิเลส  ความพอใจ  ไม่พอใจ 
ในความคุ้นเคยเก่าๆ  มันยังมีอยู่  แต่อย่างมาก  เราก็ช้ากว่ามัน 
นิดหน่อยแล้วเราก็ได้มีเวลากลับมาพิจารณา  กลับมาละอายในกิเลส
ของตัวเอง

หลายคนจะรูสึ้กเหมือนกัน  เมื่อเร ิม่ฝึก  “รูสึ้กตัว”  ใหม่ๆ  จะ 
รูสึ้กว่า  ทำ�ำไมเราคิดรา้ยจงั...  ทำ�ำไมเราพูดอย่างน้ันออกไป...  อันน้ี 
ผมวา่เปน็ทกุคนนะ  จากเดิมทีเ่ราไม่เคยเห็น  พอเริม่เห็น  เร ิม่สังเกต 
มันก็จะดูเยอะเป็นธรรมดา  แต่ก็ดีกวา่ไม่เห็นเลย

แล้วผมดัดสันดานโทสะในตัวผมอย่างไร ?
มีอาจารย์หลายท่านสอนให้เจรญิเมตตา  เพราะเมตตาเป็น 

ธรรมทีอ่ยู่คนละด้านกับโทสะ
แล้วมันทำ�ำอย่างไรล่ะ  “เมตตา”  เน่ีย...  เวลาโกรธใครก็ให้พูด 

“เมตตา...เมตตา...”  ในใจ  มันก็ไม่ใชอ่ย่างน้ัน
เวลาที่ผมปว่ยนอนติดเตียง  เป็นธรรมดาของคนป่วยที่จะต้อง 

หงดุหงดิ  ไม่พอใจคนทีม่าดูแล  ไม่วา่จะเปน็  ภรรยา  พยาบาล  หมอ 
หรอืแม่บ้าน  แต่ผมคิดของผมขึ้นมาว่า  ถาเราเป็นผู้ป่วย  ไม่น่ารกั 
ใครเขาจะอยากชว่ยเรา  บรกิารเรา...  แล้วถาเขาไม่ชว่ยเรา  ใครลำ�ำบาก 
ใครเดือดรอ้น  ก็เรานี่ละ

ทกุคนทีม่าทำ�ำอะไรให้เรา  เขามาเพื่อเรา  เขาไม่ได้ทำ�ำเพื่อตัวเขา 
เราควรจะ  “ขอบคุณ”  เขา  ไม่ว่าเขาจะบรกิารถูกใจเราหรอืไม่  เมื่อ 
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ผมคิดถงคำ�ำวา่  “ขอบคุณ”  มันเหมือนตัวตนของผมเล็กลง  ต้องพ่ึงพา 
คนอื่น  ยินดีที่ยังมีคนรอบข้างอยู่  รบัรูใ้นความปรารถนาดีของผู้อื่น 
และก็รูสึ้กปรารถนาดีต่อเขากลับ  กลายเป็นความรูสึ้กเมตตา  อยาก 
ให้เขามีความสุข  เหมือนทีเ่ขาก็อยากให้เรามีความสุข

จากน้ันมาผมก็เริม่ขอบคุณอวัยวะต่างๆ  ของผม  ไม่ว่าเขา 
จะแสดงออกถูกใจเราหรอืเปลา  ถาปวดทอ้ง  ก็ต้องขอบคุณทอ้งก่อน 
ที่ทำ�ำงานโดยไม่ปวดมาจนถึงตอนนี้  และด้วยอะไรบางอย่าง  ทำ�ำให้ 
ตอนนี้ปวดท้อง  ก็ไม่ว่ากัน  รอเขาหายดี  เด๋ียวท้องก็กลับมาทำ�ำงาน 
ของเขาเอง

ลองดูนะ  “ขอบคุณ”  และ  “เมตตา”  เพื่อส่งพลงงานบวกจาก 
เราไปให้คนอื่นรอบตัวทีเ่รารกั  ทีเ่ราอยากจะขอบคุณเขาจรงิๆ  เวลา 
ทีเ่ราอยู่ใกล้ๆ  คนมีความสุข  เราก็พลอยสบายใจไปดวย 
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๖  ปีที่แล้ว  ตอนที่ผมกำ�ำลังจะผ่าก้อนมะเรง็ก้อนที่   ๔  ตอนนน
คุณหมอท่านแจ้งไว้ก่อนผ่าตัดว่า  มีโอกาสที่จะต้องตัดลำ�ำไส้ใหญ่ 
บรเิวณใกล้หูรูด  อาจจะต้องถ่ายหน้าทอ้งแทนการถ่ายปกติ  จำ�ำได้วา่ 
ตอนน้ันผมเครยีดมาก  ยอมรบัไม่ได้ว่าจะไม่ถ่ายแบบคนปกติ  ต้อง 
มีถุงทีห่น้าทอ้ง  แต่สุดทา้ยก็เป็นการผ่าตัดก้อนเนื้อธรรมดา  ไม่ต้อง 
ถ่ายหน้าทอ้ง

ต่อมาเมื่อปี  ๒๕๖๒  มีก้อนเนื้ออยู่คับชอ่งท้อง  เบียดทับท่อ 
และกระเพาะปัสสาวะ  ทำ�ำให้ต้องทำ�ำการต่อสาย  PCN  จากกรวยไต 
เพื่อระบายปัสสาวะออกทางสายแทน

ปี   ๒๕๖๓  ช่วงเจ็บหนัก   ก้อนมะเรง็ยังคงอยู่เต็มบรเิวณ 
อุ้งเชงิกราน  ทำ�ำให้ต้องรบีผาตัดใหญ่  ในการผ่าครัง้น้ีต้องบายพาส 
ลำ�ำไส้ใหญ่มาออกทีห่น้าทอ้งแทน

ปีถดมา  ผมเริม่ทานอาหารได้น้อย  เพราะมีภาวะพังผืดเกาะ 
ลำ�ำไส้  จงึต้องให้น้ำ�ำเกลือและสารอาหารทางหลอดเลือดที่บ้าน

ผมก็็ปกติิดีีนะ
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เพื่อที่จะมีชวีติต่อ  อะไรเกิดขึน้  ผมยอมรบัได้หมด...
ตอนนี้ผมเลยไปไหนมาไหนพรอ้มกับถงน้ำ�ำเกลือ  ถง  PCN 

และก็ถุงหน้าทอ้ง  เป็นแพค  ๓
ที่ว่าไปไหนมาไหน  น่ีก็ได้ไปมาหลายที่จรงิๆ  นะ  ไปกินข้าว 

นอกบ้าน  ไปพบญาติๆ  พบเพื่อนๆ  พาหมาไปเดินเล่น  ไปเดินห้าง 
ไปเทีย่วทะเล  ฯลฯ  โดยพาถุงน้อยๆ  ทัง้สามถุงไปดวย

ผมรูสึ้กขอบคุณคุณหมอและภรรยามาก  ท่ทำ�ำให้ผมใชช้วีิต 
ทีแ่ม้จะไม่เหมือนเดิม  แต่ก็เป็นปกติได้

ความเป็น  “ปกติ”  ทางกาย  ไม่ใชว่่าจะต้องเปรยีบเทียบกับ 
ตัวผมในอดีต  หรอืเปรยีบเทยีบกับใคร  ความรูสึ้กเปน็  “ปกติ”  เกิดขน้ 
ตลอดเวลาที่ผมไม่มีอาการทางกายที่ทนได้ยาก  เชน่  มีไข้  ปวด  หรอื 
อาเจียน  คือถ้าพ้นจากความเจ็บป่วยทางกายน้ีแล้ว  ผมถือว่าผม 
“ปกติ”  ดนะ

หลายคนเป็นกังวลกับภาวะข้างเคียงของการรกัษาโรคมะเรง็ 
อย่างแรกคือ  “ผมรว่ง”  ซึง่ผมก็เป็นอีกคนที่เด๋ียวผมก็รว่ง  เด๋ียวก็ 
งอกใหม่  เด๋ียวก็รว่งอีก  เปลยนหน้าตาไปเรือ่ยๆ  แต่ทั้งๆ  ที่หัวลาน 
แต่ก็ไม่เคยรูสึ้กว่าตัวเองหัวลานซกัที  เวลาใครเรยีกว่า  “ล้าน”  ก็ 
ลืมหัน...

ผมนึกถึงคำ�ำสอนของพระพุทธเจา้ที่พระอาจารย์ครรชติท่าน 
เคยเตือนสติผม
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“พึงสละทรพัย์  เพื่อรกัษาอวัยวะ
พึงสละอวัยวะ  เพื่อรกัษาชวีติ
เมื่อเล็งเห็นประโยชน์สูงสุด  พงสละทั้งอวัยวะและชวีิต  เพื่อ 

รกัษาธรรมไว”้

เมื่อต้ังเปา้หมายแล้ววา่ผมจะมีชวีติอยู่ต่อไป  เพื่อปฏบัติธรรม 
และใชเ้วลากับครอบครวัและกัลยาณมิตร  ผมก็ยอมรบัส่ิงต่างๆ  ที ่
เกิดขึน้และใชช้วีติไปตามเป้าหมายที่วางไว ้
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ผมเคยพาคุณพ่อไปหาคุณหมอที่รูจ้กักันเพื่อให้ชว่ยดูวา่เนือ้งอก
ที่ลำ�ำไส้ใหญ่ของคุณพ่อ  ต้องรกัษาอย่างไรต่อไป  พอเข้าห้องตรวจ 
คุณหมอก็ถามวา่

“ที่บ้านคุณพ่อ  มีประวัติใครเป็นมะเรง็บ้าง ?”
ผมแยง่พ่อตอบไปวา่  “ก็มี...  คุณป้าสองทา่นครบั  แล้วก็คุณยา่”
“แล้วมีใครอีกไหม”  คุณหมอถามต่อ
ผมก็ทำ�ำท่านึก...  ซึง่ตอนน้ันหันไปเห็นทั้งคุณหมอและคุณพ่อ 

มองกลับมาที่ผมแบบส่งสัญญาณวา่  “เอ็ง...อีกคนไง”
เออ...  “ใชค่รบั  คุณหมอ  ผมก็เป็นมะเรง็ด้วย...”
ต้ังแต่วนัแรกที่ผามะเรง็ก้อนแรกจนถึงวันน้ีก็เกือบ  ๑๓  ปีแล้ว 

แต่ผมไม่ค่อยจะรูสึ้กวา่ตัวเองเปน็มะเรง็เลย  มะเรง็เปน็อยา่งไร  ผมก็ 
ยังไม่รูสึ้กวา่ผมเป็น  ผมแค่รูสึ้กวา่มันทำ�ำให้ผม  ปวด  เป็นไข้  อาเจยีน 
เจบ็แผล  ตามอาการทีเ่กิด...

ผลข้างเคียงของการรกัษาอาจจะทำ�ำให้ผมขึ้นเขาลงห้วยได้ 
ลำ�ำบาก  กิน  นอน  ถาย  ลำ�ำบากข้ึน  แต่บททดสอบที่ผานมาก็ชว่ยทำ�ำให้ 
ผมได้พัฒนาจติใจ  ได้สนุกกับชวีิตที่มีค่ามากกว่าเดิม  จนลืมไปว่า 
ผมเป็นมะเรง็ 

ลืืมไปว่่าเป็็นมะเร็็ง
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การเป็นคนไข้รกัษาตัวที่นี่  ผมได้ไปเยี่ยมแผนกต่างๆ  หลาย 
แผนก  ไม่วา่จะ  OPD,  X-ray,  CT  MRI,  Ultrasound,  Fluoroscan, 
BIOPSY  แผนกฉายแสง,  แผนก  OR,  แผนก  GI,  แผนกฉีดยาคีโม, 
แผนกกายภาพบำ�ำบด,  แผนกกระดูก  และแผนกทางเดินปัสสาวะ 
สงสัยจะเหลือแต่คลินิกเด็ก  กับคลินิกผิวหนังทียั่งไม่ได้ไปเยี่ยม

มีแผนกหน่ึง  ที่ไม่รูจ้ะดีใจดหรอืเปลา  ที่เราไปถง  เขาก็จำ�ำ 
เราได้...  “สวัสดีครบั  คุณคณธร  วนน้ีเปน็อะไรมาครบั”  น้องพยาบาล 
ใน  ER  (Emergency  Room)  ทกัผมอย่างคุ้นเคย

ถามว่า  ในชวีิตคนคนหน่ึง  ใครมันจะเข้า  ER  บ่อยๆ  จนเขา 
จำ�ำได้นะ

ด้วยความซบัซอ้นในระบบรา่งกายต่างๆ  ของผม  ทำ�ำให้มีอาการ 
ไขสู้งทกุครัง้ทีเ่ม็ดเลือดขาวตก  เปน็ผลขา้งเคียงของการให้เคมีบำ�ำบด 
ทำ�ำให้ภรรยาต้องพาผมมาห้อง  ER  ในเวลาดึกๆ  ดื่นๆ  อยู่หลายครัง้

ผู้้�โชคดีี  ใน ER
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วันน้ีก็เหมือนเคย  ปสสาวะขุ่น  มีไข้สูง  ชพีจรเต้นเรว็  น่าจะ 
มีการติดเชื้อที่ระบบทางเดินปัสสาวะ  คุณหมอบอกว่าถ้าเกิดกรณี 
แบบนี้  ต้องรบีพามาโรงพยาบาล  ภรรยาก็ขับรถพาผมมา

มาถึงแผนก  ER  เวลาสามทุม่กวา่  รอเปดิเส้น  ให้น้ำ�ำเกลือ  ให้ยา 
อยู่หลายชั่วโมง  เพราะมีเคสเข้ามาอยู่เร ือ่ยๆ

เตียงหน่ึง  คุณยายที่ร ับมาด่วน  ต้องทำ�ำ  CPR  ปั๊ มหัวใจ 
ผายปอดกันเรง่ด่วน  เจา้หน้าที่  ER  ทกุคน  วิ่ง  ๑๐๐  เมตร  เตรยีม 
นู่นน่ีน่ัน  ให้คุณหมอชว่ยชวีติคุณยาย

อีกเตียงหน่ึง  ชายวยั  ๖๐  กวา่  ตกบันไดจากทีสู่ง  กระดูกสะโพก 
แตก  ยังเจบ็เรือ้รงั  ไปหาโรงพยาบาลผาตัดมา  ๒-๓  ที่  จนมาได้คิว 
ผ่าตัดทีนี่่  เป็นคิวแรกของวันพรุง่น้ี

เตียงถัดไป  มีชายรูปรา่งใหญ่  เร ิม่มีอาการเส้นเลือดในสมอง 
แตก  แต่ยังรูสึ้กตัวอยู่  ต้องรบีเข้าห้อง  ICU  เพื่อเฝ้าติดตามอย่าง 
ใกล้ชดิเลย

ผมเห็นใจผมทีมั่นคิดขึน้มาเองเลยวา่  “ในห้อง  ER  นี้  กูสบาย 
สุดเลย”  เห็นเลยว่า  จากทีเ่คยทกุข์ใจ  ไม่ชอบใจทีต้่องรอนาน  กังวล 
วา่เมื่อไรจะได้ขึน้ห้องพัก  พอเปรยีบเทยีบกับเตียงอื่นแล้ว  ให้รุน่พ่ีๆ 
เขารกัษากันไปก่อนก็แล้วกัน  เราไม่รบี  เรารอได้  และเห็นวา่ความสุข 
ของคนเรา  มาจากการเปรยีบเทยีบจรงิๆ  ทำ�ำให้รอในห้อง  ER  แบบ 
ชวิๆ  ทัง้ๆ  ทีไ่ข้สูง  หนาวส่ัน  ยังมีทกุข์กาย  แต่กลับไม่กังวลใจ...
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กว่าจะได้ขึ้นห้องก็ตีหน่ึงกว่าๆ  ช่วงที่อยู่ใน  ER  เป็นไข้อยู่ 
ก็ฝึกรูสึ้กตัวแบบเขม้ขน้ไป  ดูลมหายใจ  คลึงนิ้ว  ดูอาการปว่ยทีเ่ปน็อยู่ 
ยอมรบัว่ามีเหตุให้ติดเชื้อ  มันก็ติดเชื้อ  เมื่อติดเชื้อมันก็ต้องมีไข้ 
มีไข้มันก็ต้องปวดศีรษะ  ครัน่เนื้อครัน่ตัว  ทุกอย่างมันเกิดข้นเอง... 
อยู่กับมันไป  นอนเจรญิสติ  รอขึน้ห้องอย่างสงบ 
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คุณหมอยงัส่ังยาตามอาการปว่ยเลย...  ผมเลยถามตัวเองวา่... 
แล้วผม  “ป่วยตามอาการไหม ?”

ทกุคนคงคิดตามในใจ  แน้...  ก็ต้องปว่ยตามอาการสิ...  ใครจะ 
ไม่ป่วยตามอาการ

แน่ใจนะ...
เวลาเราไปตรวจสุขภาพ  check  up  ตอนเชา้...  ตอนออกจาก 

บ้าน  เราก็รูสึ้กว่าสุขภาพดอยู่  แต่ทำ�ำไมพอ  คุณหมออ่านผลให้ฟัง 
หรอืเราได้มาอ่านผลการตรวจสุขภาพที่ส่งมาที่บ้าน...  ผลบ อกว่า 
คุณความดันสูง  คุณน้ำ�ำตาลในเลือดสูง  หัวใจโต  หรอื  มีก้อนอะไร 
ในฟิล์ม  X-Ray  ทำ�ำไมรบัรูผ้ลแล้วเหมือนจะเริม่ป่วย  เป็นโรคตาม 
ทีห่มอบอก  หรอืพอรูตั้ววา่คนใกล้ชดิเป็นโควดิ  ทำ�ำไมเรารูสึ้กเหมือน 
จะเจบ็คอขึน้มา...

หมอสั่่�งยา ตามอาการ 
เราก็็ควรจะ “ป่่วย” ตามอาการ
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ผูป้ว่ยมะเรง็จำ�ำนวนมาก  มีอาการปว่ยทนัททีีห่มอแจง้วา่  “คุณ 
เป็นมะเรง็”  ทัง้ๆ  ทีก่่อนฟังข่าว  รา่งกายยังไม่มีอาการอะไรเลย  เคย 
ได้ยินเรือ่งเหล่าน้ีไหม

ชว่งที่ผมต้องรบัเคมีบำ�ำบด  ก็จะเจอกับการติดเชื้อบ้าง  ผล 
ข้างเคียงจากภูมิคุ้มกันต่ำ�ำบ้าง  ระบบทางเดินอาหารมีปัญหาบ้าง 
ทำ�ำให้คลื่นไส้  และอาเจยีน  บางชว่ง  ก็อาเจยีนวันละ  ๕ - ๖  ครัง้  รวม 
แล้ววันละลิตรถึงสองลิตร...

วันหน่ึงคุณหมอเจา้ของไข้ผมมาเยี่ยม  เราคุยกันเรือ่งอาการ 
ของกายโดยรวม  คุณหมอน่ารกัมาก  แสดงความเห็นใจ  ให้ยากิน 
ก็แล้ว  ยาฉีดก็แล้ว  อาการคลื่นไส้อาเจยีนของผม  ก็ยังมีอยู ่ คุณหมอ 
บอกว่า  “คุณธรต้องลำ�ำบากหน่อยนะ  อาเจยีนทั้งวันเลย”  ผมก็ตอบ 
ด้วยความรูสึ้กจรงิๆ  ของผมในขณะน้ันไปวา่  “ไม่ขนาดน้ันหรอกครบั 
คุณหมอ  เวลาอาเจยีนจรงิๆ  ทั้งวัน  รวมๆ  กันก็ไม่เกิน  ๑๕  นาท ี
นอกน้ันก็ยังสบายดีครบั”
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พอหมอเดินไป  ภรรยาผมก็ยืนยันว่า  เออ...จรงินะ  เวลาที ่
ไม่อาเจยีน  ผมก็ไม่ได้ทุกข์กับที่อาเจยีนไปแล้ว  หรอืไปคิดลวงหน้า 
ว่าเด๋ียวก็อาเจยีนอีก  หรอืเมื่อไรจะเลิกอาเจยีนซกัที  ตอนอาเจยีน 
ก็พยายามอาเจียนให้หมด  ทุกข์ทั้งทีต้องให้คุ้ม  อาเจียนให้หาย 
คลื่นไส้  พอเสรจ็ก็จบกันไป  เด๋ียวอาเจยีนใหม่  ค่อยทกุข์กันใหม่

น่ีก็น่าจะเป็นการ  “ป่วยตามอาการ”  อย่างที่บอกไว ้
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คนที่เคยปวดกาย ทรมานกาย มกจะถูกแพทย์หรอืพยาบาล 
ถามด้วยคำ�ำถามทีเ่หมือนกันคือ

“ตอนนี้  ถาให้คะแนนปวด  หน่ึงถึงสิบ  จะให้เทา่ไรดีค้าา...”

เชื่อไหม...  เป็นคำ�ำถามที่ยากมากสำ�ำหรบัผม  ทกุครัง้ที่ผมปวด 
ผมจะถูกพยาบาลถามคำ�ำถามน้ีเสมอ  แล้วผมควรจะให้คะแนนความ 
ปวดเทา่ไรดีล่ะ  ความคิดเริม่ทำ�ำงาน...

บอก  ๓  น้อยไป  เด๋ียวหมอไม่สนใจ
บอก  ๕  กลางๆ  กลัวหมอให้ยาครอบจกัรวาล
บอก  ๗  เด๋ียวหมอให้ยาแรงไปอีก  ทอ้งอืดอีก  
            (มอรฟ์ีน  ถาได้รบัมากๆ  จะคลื่นไส้  อาเจยีนๆ)
เลือกยากจงั...

พอได้มีประสบการณ์กับการรูสึ้กตัว  เห็นอาการปวด  เปน็อาการ 
ของกาย  เห็นการด้ินรนเป็นอาการของใจ  ผมแบ่งระดับความปวด 
( pain  scale)  ของตัวเองเป็น  ๒  ระดับ

Pain scale



32

ดี ที่ ป่ ว ย

ระดับแรก  “เอาอยู”่  เป็นระดับทีใ่จยังไหวอยู่  ยังบรรเทาอาการ 
ปวดเองได้  ชว่ยเหลือตัวเองได้  โดยใชอ้ยู่  ๓  วธิี

๑.	 ใชตั้วชว่ยแบบโลกๆ  ดวยการเบ่ียงเบนความสนใจ  (เชน่ 
	ดู หนัง  ฟงเพลง  พูดคุย)  ทำ�ำให้ลืมปวดได้บ้าง

๒.	 ใชส้มาธ ิ อยู่กับบทสวดมนต์  ตอนมีสมาธน่ิิงๆ  ก็จะลืมปวด 
	 ได้บ้าง

๓.	 ใชธ้รรมะ  เจรญิสติ  ทำ�ำให้อยู่กับการปวดน้ันได้  หรอืถ้า 
	 “ยอมรบั”  ในเหตุปัจจยัที่ทำ�ำให้มันปวด  ก็อยู่กับความปวด 
	 น้ันได้

ระดับสอง  “เอาไม่อยู่”  ระดับทีไ่ม่วา่จะใชว้ธิทีางโลก  ทางสมาธ ิ
หรอืทางธรรม  ก็ยังรูสึ้กทกุข์กับการปวดน้ันอยู่

ในระดับแรก  การดูหนัง  ฟงเพลง  พูดคุย  เพื่อเบีย่งเบนความ 
สนใจจากอาการปวด  ยังคงใชไ้ด้อยู่  แต่ก็ใชไ้ด้จำ�ำกัด  ไม่ได้ใชไ้ด้ทกุที ่
เชน่  ในห้องผ่าตัดที่ไม่ได้ฉีดยาสลบ  หรอืการเป็นไข้สูงเกินกว่าจะ 
ดูหนังฟังเพลงได้  ก็ไม่สามารถใชตั้วชว่ยน้ีได้

ในสถานการณ์เจบ็ป่วย  หลายครัง้ที่ผมทดลองใชตั้วชว่ยสลับ 
กันไปมา  ว่าสถานการณ์ไหนจะอยู่กับบทสวดมนต์ดี  หรอืจะอยู่กับ 
ความรูสึ้กตัวด  ก็ทดลองไปเรือ่ย  สนุกดี  แต่ที่ผมสังเกตคือมันไม่มี 
กฎตายตัวว่า  ถาเคยใชว้ิธน้ีีแล้วด  จะกลับมาใชไ้ด้อีก  หรอื  ถาผ่าน 
ปวดมากๆ  มาแล้ว  การเจบ็ปว่ยเล็กๆ  เราจะผ่านไปได้แบบไม่ทกุขไ์ด้

อย่างชว่งที่ผมป่วยมาก  ก้อนเนื้อต่างๆ  ในชอ่งท้องทับเส้น 
ประสาทต้ังแต่ก้นกบซา้ยทัง้หมด  ทำ�ำให้เกิดอาการปวดอย่างรุนแรง 
เพราะโดนเส้นประสาทโดยตรง  และเป็นอาการทีเ่กิดหลังการผ่าตัด 
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ใหม่ๆ  ก้อนเนื้อบรเิวณกดทบัยังมีอยู ่ แต่ยังให้คีโมไปบรรเทาอาการ 
ไม่ได้  มอรฟ์ีนที่ให้ฉีดทุก  ๒  ชั่วโมงก็ชว่ยบรรเทาอาการปวดได้แค่ 
๑๕  นาท ี แล้วก็กลับมาปวดใหม่

อาการปวดน้ัน  บางครัง้ก็ทนไม่ไหวจนต้องรอ้งไห้โฮออกมา 
แต่ปรากฏวา่หลังการรอ้งไห้แล้วอาการปวดกลับลดลง  น่ีก็น่าจะบอก 
ได้วา่รา่งกายมันก็มีกลไกในการเยียวยาตามธรรมชาติอยู่บ้าง

มีวันหน่ึงชว่งส้ันๆ  ที่จติมีสติขึ้นมา  นึกถึงคำ�ำสอนต่างๆ  ของ 
อาจารย์  ทำ�ำ ให้เร ิม่พิจารณาความปวด  จากท่ีเห็นว่าปวดไปทั้งขา 
กลับเห็นว่าบรเิวณที่ปวดจรงิๆ  ในแต่ละขณะมันก็เปลยนไป  ปวด 
ตรงนี้บาง  ปวดตรงน้ันบา้ง  มันไม่ได้ปวดทัง้ขา  มันปวดเปน็จุดๆ  และ 
มันปวดมากข้ึนบ้าง  น้อยลงบ้าง  ไม่ปวดบาง  มันไม่ได้ปวดตลอด 
อย่างทีเ่ราคิด

พอเริม่เห็นอย่างนี้  กำ�ำลงใจก็มา  ความปรุงแต่งจากความปวด 
ก็ลดลง  กลายเป็นว่าผมสามารถอยู่กับความปวดน้ีได้  ไม่ทุกข์ใจ 
ไม่ด้ินรน  เพราะผม  “ยอมรบั”

ต่อมาขำ�ำกับตัวเอง  เมื่อรูสึ้กเจบ็ปวดกับแผลอื่นๆ  เล็กๆ  น้อยๆ 
ทีเ่รามีความรูสึ้กวา่  “มันน่าจะจดัการได้”  เราไม่จำ�ำเปน็ต้องทกุขกั์บมัน 
เชน่  การทำ�ำแผล  กลายเป็นเรือ่งเล็กๆ  อย่างนี้  แต่เราทุกข์กับมัน 
เพราะเรามีความคาดหวังว่า  “มันต้องไม่เจบ็สิ”  เพราะคาดหวัง  จงึ 
มีทกุข์  ผมก็เลยขำ�ำตัวเองว่าตกม้าตาย  ปวดมากๆ  ผานมาได้  แต่มา 
ทกุข์กับเจบ็แผลเล็กๆ  น้อยๆ  เพราะผม  “ไม่ยอมรบั”  และ  “ด้ินรน” 
อยากที่จะหายเจบ็

ตกลงว่าทุกข์จรงิๆ  มันขึ้นอยู่ที่ส่ิงที่เกิดข้น  หรอือยู่ที่ความ 
คาดหวังของเรากันแน่ ? 
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ถ้าพูดถึงประสบการณ์ การไปนอนในอุโมงค์ MRI ครัง้ละ 
๒ - ๓ ชม. ผมก็ผ่านไปไม่รูก่ี้ครัง้แล้ว   ใครๆ  คิดว่าผมน่าจะนอน 
ในอุโมงค์จน  “เคยชนิ”  แล้ว  แต่มันก็มีเร ือ่งจนได้

เดือนเมษา  ๒๕๖๓  นี้  ผมต้องทำ�ำ  MRI  whole  abdomen 
เรว็กว่าที่คุณหมอนัด  เพราะมีภาวะพังผืดรดัลำ�ำไส้  ทานอาหารไม่ได้ 
เลยต้องทำ�ำ  MRI  ไปพรอ้มกันกับการ  follow  up  มะเรง็ในชอ่งทอ้ง 
ผมอยู่ในอุโมงค์  MRI  สองชั่วโมงครึง่  พอเสรจ็  ก็ออกมาด้วยความ 
ทกุข์แฮะ...  แล้วมันเกิดอะไรขึน้

สรุปให้เป็นข้อๆ  เลยว่าทำ�ำไมเข้า  MRI  ครัง้น้ีแล้วทกุข์จงั  ทัง้ที ่
ครัง้ก่อนๆ  ไม่ค่อยเทา่ไร

•	ประมาท  คิดวา่  MRI  มาแล้วหลายท ี ชวิๆ  ครัง้น้ีก็คงชวิๆ
•	พอเกิดอาการไม่ชวิ  ทำ�ำให้เผลอคิดเปรยีบเทยีบกับครัง้ก่อน 

	 ก็เร ิม่คิดหาทางแก้  ดนรนจะเอาชนะ  เกิดความไม่พอใจ
•	มัวแต่ฟุ้งซา่น  คิดหาสาเหตุของความทุกข์  เชน่  เพราะผ้า 

	ป ิดจมูก  เพราะแขนถูกรดั  เพราะคน  scan  ตรวจชา้  ฯลฯ

กัับดัักของความสำำ�เร็็จ
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สุดทา้ยก็ทกุขอ์ยู่ในอุโมงค์  แต่ไม่ใชอุ่โมงค์  MRI  แต่เปน็อุโมงค์ 
แห่งความคิด  และยอมรบัเลยวา่  ทกุข์  คือสภาวะที่ถูกบบีค้ันจรงิๆ...

ตอนอยู่ในอุโมงค์  ใจจะคิดย้อนแย้งกันตลอดว่า  ที่เรานอน 
เมื่อยจนขาจะเปน็ตะครวิอยูนี่่  เราต้องทนไหม ?  เรากดออดหยุดพกได้ 
เจา้หน้าที่บอกไว้...  แต่อีกใจก็คิดว่า  ถาหยุดบ่อยๆ  ก็ไม่เสรจ็ซะท ี
สู้ต่อไปเถอะ...  ตกลงจะเอายังไงดี ?  ตกไปในห้วงความคิด

ถ้าครัง้นี้ผมให้คะแนนตัวเอง  ก็ถือวา่สอบตกเพราะมัวแต่คิด... 
ไม่ได้รูสึ้กตัวอยู่  ต้ังใจว่าต้องกลับมาสอบใหม่  ครัง้หน้าจะเข้า  MRI 
สอบผานแบบชวิๆ

ส้ินเดือนมิถุนา  ๒๕๖๓  ก็ถึงกำ�ำหนดทำ�ำ  MRI  อีกรอบ
คราวน้ีเตรยีมใจมาอย่างดี  ว่าเราจะผ่อนคลายทั้งกายและใจ 

จะไม่ต่อต้านกับอะไรๆ...  จะให้จติอยู่กับการคลึงนิ้วและบทสวดมนต์ 
และหายใจอย่างสม่ำ�ำเสมอทีสุ่ดเพื่อให้รา่งกายน่ิงพรอ้ม  scan  จนเสรจ็ 
ปรากฏวา่เวลา  MRI  ทีเ่คยทำ�ำ  ๒  ชั่วโมงครึง่  ส้ันลงเหลือแค่  ๑  ชั่วโมง 
ครึง่  สบายใจ  ไม่รูสึ้กทกุข์อะไร

พอ  scan  เสรจ็  ผมก็ถามเจา้หน้าที่วา่  “ทำ�ำไมเรว็จงั”  เขาตอบ 
วา่  “เรว็ยังไงพี่  ต้ังนานแน่ะ”

น่ีแหละ  อะไรที่ผานมาแล้วสบายๆ  ก็ใช่ว่าจะผ่านไปได้อีก 
สบายๆ  ถาเราประมาท  คาดหวังกับมัน  อยากให้มันสบายๆ  ง่ายๆ 
เหมือนเดิมแล้วลืมเจรญิสติ  มันจะล่อให้เราหลงออกจากปัจจบัน 
โดยไม่รูตั้ว  เมื่อไม่อยู่กับปัจจบัน  ก็จบกัน  ความคิดเอาไปกินหมด 



พระอาจารย์ครรชิตสอนว่า
ทุกข์กายน่ะ   มันดีนะ   มันไม่โกหก... 
มันเป็นอย่างไร   ก็เป็นอย่างนั้น 

และเป็นปัจจุบัน   เหมาะที่สุดที่จะใช้ฝึก
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ชว่งหลงัการให้ยาเคมีบำ�ำบัดทกครัง้ ระดับเม็ดเลือดขาวของผม 
จะต่ำ�ำลงมาก และติดเชื้อในระบบทางเดินปัสสาวะ เนื่องจากผมใส่ 
สาย  PCN  ทีต่่อตรงจากกรวยไตทัง้สองข้าง

วันนี้ปัสสาวะผมขุ่นเป็นพิเศษ  มีตะกอนมาก  เพราะเชื้อเร ิม่ 
ได้ใจ  และในทีสุ่ดตอนสี่ทุม่สาย  PCN  มันก็...ตัน !

ตันแล้วยังไง ?
เหมือนเวลาเรากลัน้ปสัสาวะ  กลัน้นานๆ  ก็ปวด  แลว้ก็ยิง่ปวด 

เพราะกรวยไตเริม่อักเสบ  ตอนทีต้่องรอหมอเวรด้านทางเดินปัสสาวะ 
มาดู  ก็ปวดหลัง  ปวดกรวยไตพอสมควร  เห็นใจมันด้ินรนบ้าง  เชน่ 
ถามน้องพยาบาลซ้ำ�ำๆ  ว่าหมอมาหรอืยัง ?  หรอืเราล้างสายกันเอง 
ได้ไหม  ไม่ต้องรอหมอ  แต่ก็หม่ันกลับมารูสึ้กตัว  ดูความปวดให้เปน็ 
ธรรมดา  ฝึกใจไป...  ทางหมอก็ติดเคส  ER  ดวน  และเคสอื่นๆ  ตามคิว 
ทำ�ำให้กวา่จะมาถึงก็ผ่านไปสองชั่วโมงกวา่

ปวดไม่่ทุุกข์์ ช้้ารอได้้
แต่่โกรธเพราะ...  “ลุุง”
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ขยายความนิดหน่ึงว่าทำ�ำไมใจถงด้ินรน  เพราะผมดันไปรูม้า 
จากเพื่อนที่เป็นหมอในโรงพยาบาลต่างจงัหวัดว่า  กรณีอย่างนี้  ถา 
เป็นที่ต่างจงัหวัด  เขาให้คนไข้ทำ�ำการ  irrigate  หรอืล้างสายด้วย 
น้ำ�ำเกลือเองเลย  ซึง่ก็คือเอา  syringe  ดนน้ำ�ำเกลือเข้าไป  และดูด 
ตะกอนทีตั่นสายอยู่ให้หลุดออกมา  เราก็เลยคิดวา่  เฮย้...  กลายเป็น 
อยู่โรงพยาบาลทีก่รุงเทพฯ  กลับปวดนานกวา่เพราะต้องรอหมอ

น่ีเป็นตัวอย่างเลยวา่  ยิง่รูม้าก  ยิง่มีข้อมูลมาก  ก็ยิง่ด้ินรน...
สุดท้าย  คุณหมอก็มา  ทำ�ำการดูดเจา้ตะกอนเล็กๆ  ออกมา 

จนปสัสาวะไหลได้  อาการปวดก็ค่อยๆ  ดขึน้  ผมก็เขา้นอนต่อ  เพลยีๆ 
หน่อย

พอมาตีส่ี...  เอ  ปวดแถวๆ  ไตด้านซา้ยอีกแล้ว  คราวน้ีรบีให้ 
พยาบาลตามหมอเลย  จองคิวดวน...  ครัง้น้ีคุณหมอมาเรว็  แก้ไขได้ 
เรว็...ยังไม่ทันได้ทุกข์เพราะความปวดเท่าไร  แต่ตอนจบคุณหมอ 
พูดวา่  “ตะกอนหลุดแล้ว  สบายแล้วนะ..ลุง !”

.............  (dead  air)
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หมอเดินไปแล้ว  ทุกข์กายก็บรรเทาแล้ว....   แต่ทำ�ำไมยังยิ้ม 
ไม่ออกล่ะ

เอ่ิม...  คุณหมอเล่นเรยีก  “ลุง”  เลยเหรอ  อายุผมยังไม่ห้าสิบ 
เลยนะครา้บ..  เราดูแก่ดูโทรมขนาดน้ันเลยเหรอ...  เราเป็นทุกข์ใจ
น่ีเอง

เชา้รุง่ขึน้  เล่าเร ือ่งน้ีให้หมอเจา้ของไขฟั้ง  นึกวา่หมอจะเห็นใจ 
หมอหัวเราะแทบตกเตียง 
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“ต่อแต่น้ีหัวใจเธอ  มีเพียงความสบายใจ
เธอเปี่ ยมล้นด้วยพลง  ทีเ่ธอสรา้งขึน้มาใหม่...ด้วยใจ”

คน  Gen  X  คงไม่มีใครไม่รูจ้กัเพลงนี้
ท่อนน้ีเป็นท่อนที่ผมชอบที่สุด  ในเพลง  “อย่าหยุดยั้ง”  ของ 

อ.โอฬาร  พรหมใจ  รอ้งโดย  พ่โปง่  นักรอ้งที่ผมชื่นชอบทีสุ่ดคนหน่ึง 
เพลงน้ีแฝงคุณค่าทีอ่ยากเล่าให้ฟัง

อ.โอฬาร  เปน็เพื่อนนักดนตรกัีบ  อาต๋อย  เพื่อนคุณพ่อ  อาต๋อย 
เป็นผู้ที่มีอิทธพิลต่อโลกดนตรขีองผมมาก  ในวัยเด็กผมกับพ่ชาย 
จะต้องแวะไปหาคุณอาต๋อยอยู่บ่อยๆ  เพื่อฟังเพลงแจส๊  คลาสสิค 
เพลงไทย  เรยีนเปียโน  หัดทำ�ำเพลง  ฯลฯ  หูของผมทีเ่ปดิรบัแนวเพลง 
ทกุๆ  แนว  ก็เพราะคุณอาต๋อยน่ีแหละ

มาวันนี้  ผมยังอยู่  รพ.  หลังได้รบัยาเคมีบำ�ำบดชดใหม่มาแล้ว 
๓  วัน  อยู่ๆ  ก็นึกอยากฟังเพลงของ  อ.โอฬาร  เพื่อนคุณอา  ก็เลย 
เลือกเปดิอัลบม้  The  Olarn  Classic  ขึน้มาฟังแบบสบายๆ  ก็พบ 
ทอ่นรอ้งทีไ่ด้ข้อคิดธรรมะอีกแล้ว

อย่่าหยุุดยั้้�ง
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“ต่อแต่นี้  หัวใจเธอมีเพียงความสบายใจ
เธอเปี่ ยมล้นด้วยพลง  ทีเ่ธอสรา้งขึน้มาใหม่...ด้วยใจ”

ความสบายใจ  และ  พลงใจ  สรา้งกันได้...  ดวยใจ
ใจเราน่ะ  ไม่ใชใ่จใคร...  ใจเราสำ�ำคัญที่สุด  สุขก็สุขที่ใจ  ทุกข์ 

ก็ทุกข์ที่ใจ  แต่เคยสงสัยตัวเองไหม  ทำ�ำไมในชวีิต  ทุกวันๆ  เรากลับ 
ไม่มีการฝึกจติ  ฝึกใจกันเลยล่ะ

พูดไม่อ้อมค้อม  พอเรยีกวา่  “ฝึกจติฝึกใจ”  มันเลยดูไม่สนกุ... 
มันน่าเบื่อ..  ใชไ่หมล่ะ

ผมคนหน่ึงที่ผานการฝึกจติฝึกใจ  ทัง้แบบต้ังใจฝึก  และแบบ 
จำ�ำยอมต้องฝึก  จนเริม่เห็นวา่

•  มันคิดของมันเอง
•  มันสุขของมันเอง
•  มันทกุข์ของมันเอง
เห็นด้วยม้ัย...
พระอาจารยเ์คยให้ผู้ปฏบัติเล่นเกมส์  หมีขาว...เพื่อดูความคิด
ลองจนิตนาการนึกภาพ  หมีขาว..  หมีขาว..  หมีขาวในใจ  หลับตา 

จนิตนาการว่า  หมีขาวใส่ผ้าพันคอ  และหมวกซานต้า  ยืนมองเราอยู่... 
เอาแบบหลับตาแล้วเห็นเป็นภาพเลยนะ  เอาจนจำ�ำได้น่ะ

จากน้ัน  ๑...๒...๓...  ให้ลืมมันไปซะ
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ใครลืมได้แบบไม่มีรอ่งรอยของ  หมี  ของหิมะ  ของอะไรขาวๆ 
บ้าง ?  …  ไม่มี

เห็นไหม...  หมีขาวมันยังค้างอยูใ่นหัว  ทัง้ๆ  ทีเ่ราส่ังให้เลิกคิด 
ไปแล้ว

สรุปได้วา่  จรงิๆ  แลว้เราควบคุมความคิดไม่ได้เลย  แต่เราสรา้ง 
รอ่งรอยให้มันได้...

การทีเ่ราสุข  เราทกุข ์ แบบอัตโนมัติ  มันก็เป็นเพราะเราเคยชนิ 
เคยชนิว่า  เวลามีคนด่าว่าเรา  เราก็ไม่พอใจ  เราได้ของที่อยากได้ 
เราก็สุขใจ  ...  มันทกุข์  สุข  เพราะเคยชนิ  จากประสบการณ์ต่างๆ

ผมว่าการฝึกใจของผม  ทำ�ำให้ผมดีขึ้นเพราะเหมือนผมได้ 
hack  (ภาษา  IT  น่าจะเรยีก  Jailbreak)  กลไกความเคยชนิของผม 
ได้  ปรบัให้มันคุ้มค่ากับชวีิตนี้  upgrade  firmware  จติใจผมเป็น 
เวอรช์ัน่  ๒.๐

ทีเ่คยโกรธ  หงดุหงดิ  ดวยความเคยชนิ  ก็ฝึกเมตตา
เห็นคนอื่นเดือดรอ้น  ก็มีใจชว่ยเหลือ
ซื้อด้วยความเคยชนิ  เปลยนมาซื้อด้วยความจำ�ำเป็น
แค่ไม่ก่ีอย่างน้ี...  ผมว่าชวีติดีขึน้  แต่กว่าจะเปลยนนิสัย  ความ 

เคยชนิได้  ผมก็ต้องฝึกรูสึ้กตัวกับกาย  กับอารมณ์  เห็นความคิด 
ตัวเองอยู่บ่อยๆ 
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ปฏิิบััติิธรรมออนไลน์์

ผมเคยถามตัวเองวา่...  ตอนเลน่มือถือ  จะปฏิบติัธรรมได้ไหม ?
เลยนึกถึง  app  ทีใ่ชท้กุวันคือ  LINE
เวลาที่คุยไลน์กับใคร  มันต้องมีการส่ง  Sticker  เพื่อแสดง 

อารมณ์  ความรูสึ้กของเรา  ตอบโต้กันแทนคำ�ำพูด
ผมเลยพยายามเตือนตัวเองให้รูสึ้กตัวทุกครัง้ตอนเลือก 

Sticker  ก่อนส่ง  ว่าตอนน้ันเรา  “รูสึ้กอย่างไรอยู่”  เป็นการเรยีนรู ้
จติใจอีกทางหน่ึง

ตอนน้ีรูสึ้กตัววา่  “พอใจอยู่”  ...  หาสติกเกอรพ์อใจ
ตอนน้ีรูสึ้กตัววา่  “ขุ่นเคืองอยู่”...  หาสติกเกอรเ์หวีย่งๆ
ตอนนี้กำ�ำลง  “คิดอยู่”...  รูว้า่คิดอยู่  หาสติกเกอรใ์ครค่รวญ

รูสึ้กตัวตอนส่งสติกเกอร ์ กับไม่รูสึ้กตัว  ผมว่ามันต่างกันนะ 
ถ้าไม่รูสึ้กตัว  เราจะพิมพ์หรอืส่งสติกเกอรไ์ลน์  แบบอินไปกับอารมณ์ 
น้ัน  แล้วมีการพัวพนต่อ...คิดต่อ  ไหนจะคนรบัอีกล่ะ  แต่ถ้ารูสึ้กตัวไป 
พิมพ์ไลน์ไปก็จะ  รูแ้ล้วก็จบ  ไม่ไหลต่อไป  รูแ้ล้ววาง 
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ลองดูรูปข้างหน้าซา้ยมือ  ดครบทุกรูป  แลว้คิดอะไรได้บ้าง...?

ผมนึกถึงคำ�ำวา่  “บ้าน”  หรอื  “Home”
ดอกไม้  ประตู  แจกัน  ดน  ทราย  ต้นไม้ใหญ่...  แก้วน้ำ�ำ  จาน 

ชาม  บนได  โคมไฟทีส่วยงาม...
ชดัเลย...  เป็นเนื้อรอ้งของเพลง  “Home”  ที่รอ้งโดยพี่ปน 

ไพบูลย์เกียรติ  เขียวแก้ว
แต่ละรูปมันไม่เก่ียวข้องกันเลย  แต่ใจผมสรา้งคำ�ำว่า  “บ้าน” 

ขึน้มาเลย...
ผมมาคิดทบทวน   เวลาเจออุบัติเหตุ   เราเหมือนจะเห็น 

เหตุการณ์น้ันผ่านไปชา้มาก  เหมือนมันเป็นเฟรมๆ  ทีละเส้ียววินาท ี
เวลาเดินชา้มาก  เชน่กัน  เวลาเจบ็ปวดอยา่งมีสติ  ผมก็จะรูสึ้กอยู่กับ 
ปัจจบันได้ดี  เห็นอารมณ์ที่ผานเข้ามาเหมือนเป็นเฟรมๆ  ทั้ง  ภาพ 
เสียง  ความคิด  ฯลฯ

ผู้้�กำำ�กัับ “หนัังชีีวิิต”



50

ดี ที่ ป่ ว ย

ที่แปลกคือ  แต่ละเฟรมมันไม่เก่ียวข้องกันเลย  แต่เพราะเรา 
ต่างก็เป็นผู้กำ�ำกับชีวิต  เอาเฟรมแต่ละเฟรมมาประกอบต่อๆ  กัน 
สรา้งเรือ่งราวขึน้มาจนได้...

พอผมเริม่เข้าใจว่าส่ิงที่รบัรูแ้ต่ละเฟรม  แต่ละตอนน้ัน  มัน 
ไม่เก่ียวกันเลย  เราปรุงแต่งไปเอง  ผมก็ลดอาการ  “สรา้งเรือ่ง”  ในใจ 
ได้พอสมควร  เวลาป่วยก็เหลือแต่ทุกข์กายที่เกิดขึ้นจรงิ  ทุกข์ใจ 
เบาบางลงบ้างจนทำ�ำให้ผมไม่เป็นคน  “ทกุข์ฟร”ี  บ่อยนัก

ตัวอยา่งทกุข์ฟร ี เชน่  ผลตรวจค่าเม็ดเลือดขาวผม  ตกไปเหลือ 
๓๐๐  (ปกติคนเรามีค่าเม็ดเลือดขาว  ๔,๐๐๐  ขึน้ไป)  ภรรยากับหมอ 
ก็กังวลวา่จะติดเชื้อ  แต่ผมก็ยังไม่ทนัได้ทกุข์ใจไปก่อน  หรอืเวลาตรวจ 
X-Ray  เจอก้อนต่างๆ  ถาเขายังไม่ได้ทำ�ำให้ผมเดือดรอ้น  ผมก็ไม่ได้ 
กังวลอะไรจนเกินไป

ผมเตือนตัวเอง  ภรรยา  และลูกๆ  เสมอวา่  เวลาเราไปทกุข์กับ 
อะไรล่วงหน้าทีเ่ราคิดขึน้มาเอง  หากมันเกิดขึน้จรงิ  เราก็ทกุข์  ๒  ครัง้ 
แทนที่จะทุกข์ครัง้เดียว  แต่ถ้ามันไม่เกิดขึ้นจรงิอย่างที่เราคิด  เราก็ 
ทกุข์ฟรี

รอทกุข์จรงิๆ  เกิดก่อนก็ได้นะ  แล้วค่อยทกุข์ 



ผมเตือนตัวเอง ภรรยา  และลูกๆ  เสมอว่า
เวลาเราไปทุกข์กับอะไรล่วงหน้าที่เราคิดขึ้นมาเอง

หากมันเกิดขึ้นจริง  เราก็ทุกข์ ๒ ครั้ง
แทนที่จะทุกข์ครั้งเดียว

แต่ถ้ามันไม่เกิดขึ้นจริงอย่างที่เราคิด  เราก็ทุกข์ฟรี
รอทุกข์จริงๆ  เกิดก่อนก็ได้นะ  แล้วค่อยทุกข์
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เหตุผลเวลาจะซือ้ของ (ไม่จำ�ำเป็น) : มันจำ�ำเปน็ ลดครึง่ราคา
เพื่อลูก  มีพอยท ์ มัน  limited

เหตุผลเวลาเลิกกัน :  เราต่างกันเกินไป  เธอดีเกินไป  ต้องการ 
โฟกัสเรือ่งงาน  พอแม่ไม่เห็นด้วย

เหตุผลกินเยอะ  กินดก :  มื้อเดียวเอง  เสียดายของเหลือ  ให้ 
รางวัลชวีติบ้าง  ทำ�ำงานมาเหนื่อย

เหตุผลที่ไม่ออกกำ�ำลังกาย :  ไม่มีเวลา  ไว้วันหลัง  ทำ�ำงานก็ 
เหนื่อยแล้ว  ต้องไปเหนื่อยต่ออีก...

เหตุผลที่ดซรียีต่์อเนื่อง  ตอนดก :  ฉากกำ�ำลงสำ�ำคัญ  อีกตอน 
เดียวเอง  นานๆ  ดูที

เหตุผล  เวลาตอบคำ�ำถามเด็กไม่ได้ :  รูไ้ปแล้วได้อะไร  โตข้ึน 
ก็รูเ้อง  ไม่ใชเ่ร ือ่งของเด็ก

เป็็นคนมีีเหตุุผล
   หรืือเป็็นคนตามใจตนเองกัันแน่่นะ ?
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เหตุผลที่ไม่ทำ�ำบุญ :  คนชว่ยเยอะแล้ว  ให้ไปไม่รูจ้ะถึงหรอื
เปลา

เหตุผลที่ไม่ปฏิบัติธรรม :  ไว้รอมีทุกข์ก่อน  ไม่มีเวลา  คนที ่
ปฏบัติไม่เห็นเขาจะดีขึน้เลย

ต้ังแต่เด็ก  ผมถูกสอนให้เป็นคนที่มี   “เหตุผล”...   แต่ผมว่า 
การ  “มีเหตุผล”  กับการ  “เข้าใจเหตุและยอมรบัผล”  มันต่างกันนะ

ผมเริม่เห็นว่า  “เหตุผล”  ที่เราคิดขึ้นมาในแต่ละเรือ่งน้ัน  เรา 
คิดขึ้นมาเพื่อสนับสนุนความอยากของเราท้ังน้ัน  ไม่ได้มีแก่นสาร 
จรงิๆ  เลย  ในเรือ่งเดียวกัน  ถาเราพอใจก็มีเหตุผลอย่างหน่ึง  ไม่พอใจ 
ก็มีเหตุผลอย่างหน่ึง

ยิ่งคนเก่งก็ยิ่งหา  “เหตุผล”  เก่ง  พูดเก่ง  ทำ�ำเก่ง  โน้มน้าว
คนเก่ง  ก็ย่ิงตามใจตัวเองเก่ง  และก็ได้ส่ิงที่พอใจไป  ความอยากที ่
เปน็กิเลสตัณหาก็ถูกซอ่นอยู่  ทำ�ำให้ไม่เห็นว่าชวีติเป็นทกุข์เพราะต้อง 
สนองความอยากไปเรือ่ยๆ

คนที่ผานการฝึกจติฝึกใจ  รูท้นัความพอใจ  ไม่พอใจของตัวเอง 
รูแ้ล้วก็ละ  รูแ้ล้วก็วาง  จงึพูดน้อย  บ่นน้อย  ไม่ต้องหาเหตุผล  ๑๐๘ 
ในการใชช้วีติ  ชวีติเป็นไปดวยความเรยีบงา่ย  สันโดษ

เด๋ียวนี้ผมต้ังใจว่า  อะไรที่ดต่อตัวเอง  ดต่อผู้อื่น  ผมก็จะทำ�ำ 
เลย  ไม่่ต้้องหาเหตุุผล  ไม่่ต้้องรอช้า้  อะไรที่่�ไม่่ดีี  ก็ไม่่ต้้องทำำ�เลย 
ไม่่ต้้องหาเหตุุผลเช่น่กััน...  ชีวีิติง่า่ยๆ  เป็็นธรรมดาดีี 



แต่ละวัน  ในใจเราจะมีการแข่งขันชักกะเย่อ 
ระหว่าง  “ความเคยชนิ” กบั  “ความรู้สึกตวั”
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วนันี้เป็นวนัที่สองที่ผมได้กลับมาพักที่บ้าน  หลังจากไปรบัคีโม 
ที่โรงพยาบาล  ช่วงบ่ายมีอาการปวดปัสสาวะ  ปรากฏว่าปัสสาวะ 
ออกมานิดหน่อย  แต่มีเลือดปน  และก็ปวดแสบ  เสียว  เป็นเวลานาน

ในช่วงทรมานกายอยู่น้ันก็จะเข้าโหมดเจรญิสติอัตโนมัติ 
เห็นความคิดซอ้นกันเป็นชัน้ๆ  เหมือนมีแขกมาคุยด้วย  สลับกับการ 
รูสึ้กตัวที่ลมหายใจ

แขกคนแรก :  จะดูกายปวด  หรอืจะดูใจดนรนล่ะ
ตอบ :  ดูใจ
แขกคนที่สอง :  ใจมันทกุข์นะ...ปลอยวางเถอะ !!..
ตอบ :  ปลอยวางไม่ได้...
แขกคนที่สาม :  ทำ�ำไมล่ะ
ตอบ :  การปลอยวางมันเป็น  “ผล”  ..  เราทำ�ำอะไรกับมันไม่ได้
ในใจ :  จ รงิด้วย...   เลิกพยายาม  เลิกทน  จิตคลาย  รูสึ้ก 

ปลอยวางจรงิๆ

ปล่่อยวางสิิ !
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หลังจากน้ันก็ได้ความรูสึ้กทีเ่คยได้เป็นครัง้ๆ  ก็คือ  ความสุข... 
ความสุขจากการที่จติรูซ้ื่อๆ  ไม่คาดหวังอะไร  อยู่กับลมหายใจ

เราใชค้ำ�ำวา่  “ปลอยวาง”  กันแพรห่ลาย  ทัง้ปลอบใจตัวเองและ 
ปลอบใจคนอื่น  โดยเรามักเข้าใจกันวา่  ปลอยวางคือ..

๑.  ปลอยปละ  ละเลย  (ไม่ทำ�ำมันแล้ว)
๒.  ยังทำ�ำต่อไปแต่  “ชา่งแม่ง...”
ชื่อก็บอกวา่  ปลอย  และ  วาง  คือ  ไม่ยดึติด  ผูกพัน  กับอะไร 

ทั้งน้ัน  ปลอยให้มันเป็นไป...  แต่ปลอยวางทั้งสองตัวนี้   ส่วนใหญ่ 
ยังเปน็การปลอยวางด้วยความคิดอยู ่ ไม่ได้เกิดจากการที่จติปลอยวาง 
อย่างแทจ้รงิ

ผมเข้าใจวา  “การปลอยวาง”  ที่จติทีไ่ม่ยดึอะไรน้ัน  น่าจะเกิดขน้ 
จาก  การสรา้ง  “เหตุปัจจยั”  ดวยการรูสึ้กตัวอย่างซื่อๆ  สรา้งความ 
เข้าใจที่ถูกต้องให้จติรู ้ ให้จติเขายอมรบัตามธรรมชาติว่าเหตุการณ์ 
มันเกิดเพราะมีเหตุปจัจยัให้เกิด  และเปลีย่นไปตามเหตุปจัจยัเชน่กัน

เป็นธรรมดาที่จติจะไปยึดม่ันในเหตุการณ์น้ันๆ  เพราะความ 
พอใจและไม่พอใจ  และเมื่อจติเขาเข้าใจความเป็นไปตามธรรมชาติ 
น้ันแล้ว  เขาก็จะเลิกยึด  เขาจะ  “ปลอยวาง”  ความยึดน้ันลงเอง  มัน 
จงึเปน็  “ผล”  ที่จะเกิดขึน้เมื่อไร...  ก็เมื่อน้ัน  แล้วแต่จติ  ไม่ใชแ่ล้วแต่ 
เรา...
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ธร

เวลาจติ  “ยึด”  เขาก็ยดึของเขาเอง  เวลาจติ  “คลาย”  เขาก็จะ 
คลายของเขาเอง

เราจงึไม่สามารถคิด  หรอืพยายามจะ  “ปลอยวาง”  ได้  เพราะ 
“เราทำ�ำอะไรไม่ได้เลย”  จติเขาทำ�ำหน้าที่ของเขาเอง

ผมว่ายิ่งเราอยากจะปลอยวาง  ยิ่งเป็นการเพ่ิม  “ความอยาก” 
ซึง่เป็นตัณหา  สวนทางกับส่ิงทีเ่ราจะปฏบัติ  เพื่อละตัณหา

แล้วเราทำ�ำอะไรได้....
กลับมารูสึ้กตัว...เราทำ�ำได้แค่น้ัน 
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หลงัการให้ยาเคมีบำ�ำบดัทกรอบ  ก็ต้องมาคอยลุน้กันวา่ค่าเลือด 
ต่างๆ  จะตกวันไหน  แล้วจะติดเชื้อหรอืไม่

แต่ครัง้นี้ดูทา่แล้ว  มันมาแน่...
ผมรบีไปโรงพยาบาลตอนตี  ๑  เพราะเริม่มีไข้หนาวส่ัน  และ 

ปสัสาวะขุน่มาก  เป็นสัญญาณของการติดเชื้อ  และที่สำ�ำคัญคือความดัน 
ต่ำ�ำมาก

พอไปถง  ER  ก็ทักน้องคนน้ัน  น้องคนนี้   (เข้า  ER  จนจำ�ำ 
พยาบาลได้)  อ้าว...คุณคณธร...มาอีกแล้ว

พอคุณหมอมา  ก็รบีตรวจเลือดทนัท ี ผลปรากฏออกมาว่า  ผม 
มีเม็ดเลือดขาวแค่  ๙๐  (คนธรรมดาจะมีประมาณ  ๔,๐๐๐-๑๐,๐๐๐) 
เลขสองหลัก  ต่ำ�ำทีสุ่ดเทา่ทีเ่คยวัดได้

ในใจก็คิดว่า  ว้า...  ต้อง  admit  อีกแล้ว  จะได้  ward  เดิม 
ไหมนะ...  กลับไปอยู่บา้นได้แปบ๊เดียวเอง  ทีไ่หนได้...  คุณหมอประจำ�ำ 
ER  บอกผมต้องเข้าห้อง  ICU  แล้ว  ค่าเลือดและความดันต่ำ�ำมาก

ประสบการณ์์  ICU
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ห้อง  ICU  (Intensive  Care  Unit)  มีชื่อภาษาไทยว่า  หน่วย 
รกัษาพยาบาลผู้ป่วยขั้นวกิฤต...

พอได้ยินคำ�ำวา่  “เขา้  ICU”  ความเผลอคิดผดขึน้มาเปน็ชุดเลย 
เชน่  “ญาติทีเ่รารูจ้กัทกุคน  เข้าห้อง  ICU  แล้ว  ไม่เห็นมีใครออกมา 
เลยนะ  กลับบ้านเก่าทุกคนเลย...”  พอเห็นความคิดนี้  ก็อดขำ�ำขึ้นมา 
ไม่ได้....  โดน  “สัญญา”  เล่นงานซะแล้ว  มันชา่งรูง้านจรงิๆ  ชว่งน้ี 
เป็นจงัหวะเหมาะที่จะชงข้อมูลให้จติคิดเป็นทกุข์  มันก็ชงเอา  ชงเอา 
ก็ดูมันชงไป

อีกใจหน่ึงก็คิดวา่  มีการบ้านให้ทำ�ำอีกแล้ว  โอกาสทองมาแล้ว 
เราต้องต้ังใจเจรญิสติให้ต่อเนื่องในห้อง  ICU  ให้ได้  ใครมันจะมี 
โอกาสเข้า  ICU  กันบ่อยๆ...

คืนน้ันแทบจะไม่ได้นอนเพราะเสียงเครือ่งต่างๆ  แสงสว่าง 
และพยาบาลเข้ามาทำ�ำนู่นน่ีน่ัน  ทกุชั่วโมง  แต่ก็ไม่ได้เบื่อ  หรอืรำ�ำ คาญ 
อะไร  พยายามอยู่กับลมหายใจ  กับการคลึงนิ้วไป

แต่ที่จำ�ำได้แม่นเลย  คือผมได้มีประสบการณ์ใหม่  ในเรือ่งการ 
เชด็ตัว  ลดไข้...เรยีกวา่  เชด็ตัวแบบพรเีม่ียม...

ตอนดึก...  ไข้ผมขึน้ไป  ๓๙  ปลายๆ  หัวรอ้น  ตัวรอ้น  ก็กดออด 
ขอพยาบาล  เชด็ตัว...  ซึง่ในใจก็เตรยีมตัวกับอาการ  chill  หนาวส่ัน 
เป็นลูกนกทีต้่องเกิดอย่างแน่นอนแล้ว

ปรากฏว่า  ตกใจ !...  พยาบาลเข้ามากันเต็มห้อง  ๘-๙  คน  รุม 
เชด็ตัวผม  ดวยน้ำ�ำเย็น !!!  นึกแล้วยังส่ันไม่หาย...

ผมก็เดาสถานการณ์ไม่ถูกเลย...



63

ธร

ต่างคนต่างรบัผดชอบหน้าทีตั่วเอง  ใครเชด็รกัแร ้ ก็จะเชด็แต่ 
รกัแร ้ ใครเชด็หน้าอกก็จะวนอยู่แค่หน้าอก  ใครเชด็ขาก็เชด็แต่ขา 
ใส่ใจเฉพาะจุดทีต่นรบัผดชอบ

กายก็หนาวส่ัน...  ตรงน้ันตรงนี้  แต่ไม่รูจ้ะทุกข์ตรงไหน  มัน 
หลายจุดเหลือเกิน

พอพลกมาเชด็ดานหลัง...  พยาบาลก็ชมวา่  “คุณคณธร  อดทน 
เก่งนะคะ  อีกแป๊บก็เสรจ็ค่ะ”

แน๊...  เกิดมาพ่ึงเคยโดนชมตอนเชด็ตัว...
พอตอนเช้าคุณหมอหลายท่านมาเยี่ยมที่  ICU  คุณหมอ 

เจา้ของไข้พูดกับผมว่า  “คุณธร...หมอเดินดูทุกห้องใน  ICU  แล้ว 
คุณธรดูดสุดเลยล่ะ....”  ไม่รูจ้ะยินดี  หรอืภูมิใจดหรอืเปลาเน่ีย

หลังคุณหมอเยี่ยม  พอความดันดีขึ้น  ก็ไม่มีความจำ�ำเป็นที ่
จะต้องอยู่  ICU  แล้ว  เขาก็พาผมขึน้ห้องพักต่อไป

ICU  ไม่ได้น่ากลัวอย่างทีคิ่ด....  ห้องน้ีเข้าได้ก็ออกได้นะ 





65

ชวีติผมในปจัจุบนั  เปน็คนละคน  ห่างไกลกับที่ผมเคยจินตนาการ 
ไวเ้มื่อ  ๑๐  ปีทีแ่ล้ว...

ใครจะคิดว่า..  ช ีวิตตอนนี้ผมจะไม่ได้ทำ�ำงาน  มีเวลาอยู่กับ 
ครอบครวั  จะเขา้ๆ  ออกๆ  โรงพยาบาล  จะมีเวลาศึกษาธรรมะ  ปฏบัติ 
ธรรม  และ....ทีไ่ม่เคยคิดเลยวา่จะมา  “ทำ�ำกับข้าว !”

ข้อสุดทา้ย  มีแต่คนแปลกใจ...
เร ือ่งมันมีทีม่า..
ช่วงที่รา่งกายต้องรกัษาด้วยยาเคมีบำ�ำบด  ผ มจะคลื่นไส้ 

อาเจยีน  น้ำ�ำหนักลด  พอผ่านไปสัก  ๑๐  วน  ก็จะกลับมาดีขึน้  ทานอะไร 
ได้  ซึง่หน้าที่ผมคือต้องทานอาหารที่มีประโยชน์  เพื่อฟ้ืนฟูรา่งกาย 
สรา้งกล้ามเนื้อที่ลบต่างๆ  แต่ความอยากกินหรอื  Appetite  มันก็ 
ไม่ค่อยจะมี  เราจะต้องขุนตัวเองให้น้ำ�ำหนักขึ้น   ให้พรอ้มสำ�ำหรบั 
การให้ยาเคมีรอบถดไป

และด้วยความเชื่อที่วา่..
“จติเป็นนาย...  กายเป็นบ่าว...”

Ratatouille
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ถ้ากายมันยังไม่อยากกิน  ต้องให้จิตไปเจรจา...   ฉุดให้กาย 
กลับมาอยากกิน  ผมจงึเริม่อยากทำ�ำกับข้าวเอง  เลือกวัตถุดิบเอง 
เรยีนรูจ้าก  YouTube  ต่างๆ  เพื่อให้จติมันเกิดกิเลส  อยากกินข้าว 
บ้าง...  ซึง่บอกได้เลยวา่  มันเวริค์...

ชว่งน้ีก็เลยบอกภรรยาวา่  เธอดูแลธรุะหลายเรือ่งแล้ว  ทัง้การ 
เจบ็ปว่ยของผม  ลูก  บรษัิท  และธรุะอื่นๆ  ดงน้ัน  เร ือ่งหาขา้วหาปลา 
กิน  ผมจะชว่ยเอง...จะได้ฝึกเจรญิสติไปดวยระหวา่งที่ทำ�ำอาหาร

ชว่งไหนที่จะพักผ่อนดูทีวีบ้าง  ก็จะเลือกดูแต่รายการที่เก่ียว 
กับการทำ�ำอาหารเป็นส่วนใหญ่  จนได้มาดูหนัง  animation  เร ือ่ง 
Ratatouille  (๒๐๐๗)  ซึง่มีบทสนทนาในเรือ่งที่ผมฟังแล้วประทบัใจ

เรือ่ง  Ratatouille  เป็นเรือ่งของ  หนูตัวหน่ึงชื่อ  Remy  มี 
ประสาทในการรบัรู ้ รส  กล่ิน  ดมาก  สามารถบอกได้ว่าเศษอาหาร 
ทีกิ่นอยู ่ เชน่  ขนมปัง  น้ันประกอบดวยส่วนผสมอะไรบ้าง  จนวันหน่ึง 
บังเอิญเข้าไปอยู่ในรา้นอาหารระดับ  Michelin  ที่ปารสี  แล้วอดใจ 
ไม่ได้ที่จะแอบแก้ไขรสชาติซุปหม้อหน่ึงที่พอครวัฝึกหัดปรุงผิด  พอ 
ซุปถูกเสิรฟ์  ลูกค้าทีเ่ป็นนักชมิอาหารกลับชอบ  ถูกใจมาก  วันรุง่ขึ้น 
กลายเป็นข่าวลงหนังสือพิมพ์ใหญ่โต

พ่อครวัฝึกหัดที่ชื่อ  Linguini  เห็นเหตุการณ์โดยตลอดก็ 
ประหลาดใจ  แต่การตู์นก็คือการตู์นนะ  สุดทา้ย  Linguini  กับ  Remy 
ก็ตกลงที่จะชว่ยกันเป็นกุ๊กรว่มกัน  โดย  Remy  คอยส่ังการให้ทำ�ำนู่น 
ทำ�ำนี่  โดยแอบซอ่นอยู่ใต้หมวกกุ๊กของ  Linguini

เรือ่งดำ�ำเนินไปได้ซกัพักต่อมา  Remy  ก็ได้พบกับพอ  พ่  และ 
ฝูงหนูทีเ่คยพลดหลงกัน  พอ  Remy  พอรูว้า่  Remy  ไปอยูกั่บมนษุย ์
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ใกล้ชิดขนาดน้ันก็อดเป็นห่วงความปลอดภยของลูกไม่ได้  คืนน้ัน 
พ่อเลยพา  Remy  ไปทีตู้่หน้ารา้นชำ�ำรา้นหน่ึง  ซึง่เต็มไปดวย  ยาเบื่อ 
หนู  กับดกหนู  สเปรย์กำ�ำจดัหนู  เพื่อให้  Remy  เขา้ใจวา่มนษุย์น่ากลัว 
แค่ไหน  หนูไม่สามารถจะอยู่กับคนได้  โดยมีบทสนทนากันวา่

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.

ส่ิงทีส่ะกิดใจผมคือที่  Remy  พูดว่า  “Change  is  nature” 
ซึง่ทกุคนรูดี้ว่า  “โลกมันเปลยนแปลง”  แต่น้อยคนจะเข้าใจว่า  “โลก 
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หรอืทกุส่ิงทกุอย่างน้ัน  คือ  การเปลยนแปลง”  ซึง่คำ�ำพูดทีเ่ป็นภาษา 
เปน็บัญญัติ  มันคงส้ันแค่นี้  แต่ความหมายในทางธรรม  มันไม่ส้ันเลย

“โลกน้ีคือการเปลยนแปลง”  เพราะมันมีเหตุปัจจัยที่ทำ�ำให้ 
ส่ิงต่างๆ  ไม่อยู่ในสภาพเดิม  ต้องเปลยนไป  เป็นธรรมชาติ  เป็น 
ธรรมดา  เราพอใจหรอืไม่พอใจ  มันก็ยังคงเปลยนแปลงต่อไป

เราอาจจะมีส่วนในการสรา้งเหตุปัจจยัต่อการเปลยนแปลง 
น้ันได้บ้าง  เพื่อหวังให้เกิดผลลพธอ์ย่างหน่ึง  และเราก็ต้องเข้าใจว่า 
เราทำ�ำได้แค่สรา้งเหตุเทา่น้ัน  ผลทีเ่กิดน้ันจะตรงใจเราหรอืไม่  มันคาด 
เดาไม่ได้  เพราะมันยังมีปัจจยัอื่นๆ  อีกมากมายทีเ่ราไม่รู ้ หรอืรูแ้ล้ว 
ก็ควบคุมไม่ได้  แต่เราก็ยอมรบัมันได้ทัง้หมด  พรอ้มปลอยวาง  เพราะ 
เราทำ�ำได้ดีทีสุ่ด  แค่น้ันจรงิๆ 



คนที่ผ่านการฝึกจิตฝึกใจ
รู้ทันความพอใจ  ไม่พอใจของตัวเอง

รู้แล้วก็ละ  รู้แล้วก็วาง 
จึงพูดน้อย บ่นน้อย

ไม่ต้องหาเหตุผล  ร้อยแปดในการใช้ชีวิต
ชีวิตเป็นไปด้วยความเรียบง่าย สันโดษ
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ชว่งหลังการรบัยาเคมีบำ�ำบัด  ๖ - ๗  วัน  จำ�ำนวนเม็ดเลือดขาว 
เม็ดเลือดแดง  เกล็ดเลือดจะตกอย่างฮวบฮาบ  เพราะยาเคมีบำ�ำบด 
จะไปกดการทำ�ำงานของไขกระดูก  มีผลต่อการสรา้งเม็ดเลือดขาว 
เม็ดเลือดแดง  และเกล็ดเลือด  คุณหมอก็รบัมือโดยการฉีดยากระตุ้น 
ให้ไขกระดูกกลับมาสรา้งเม็ดเลือดใหม่  และให้ยาปฏชวีนะเทา่ที่จำ�ำเปน็ 
เพื่อป้องกันการติดเชื้อ

ช่วงนี้ผมเลยต้องไปโรงพยาบาลทกวัน  เพื่อตรวจเลือดว่า 
จำ�ำนวนเม็ดเลือดขาวตกหรอืยัง  หรอืตกถึงจุดต่ำ�ำสุดหรอืยัง  ต้องแทง 
เส้นเจาะเลือดคาเข็มรอให้ยาทกุวัน

จากคนทีเ่จาะเส้นทีแ่ขนตรงไหนก็เจอ  พอเจาะเลือดต่อเนื่อง 
หลายปี  เส้นเลือดมันก็เริม่พัง  กลายเป็นคนที่พยาบาลเจาะเลือดให้ 
ฉายาว่า  “เส้นปราบเซยีน”  คือเห็นอยู่ว่ามีเส้น  แต่เจาะเข้าไปแล้ว 
ใชก้ารไม่ได้

สัังเกตการเจาะเลืือด
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วันนี้ผมมาเจาะเลือดเหมือนทุกวัน  และลองผ่อนคลายกาย 
และอยู่กับการเจาะเลือดตรงหน้า  ดูเหตุการณ์ทกุอย่างโดยละเอียด 
ผมสังเกตทุกเหตุการณ์  ต้ังแต่พยาบาลเอาสายรดัแขน  ตบแขนหา 
เส้น  เช็ดแอลกอฮอล์  และแทงเข็ม...รบัรูค้วามรูสึ้กเจ็บของการ 
แทงเข็ม  เห็นเลือดถูกดูดขึ้นมา  รบัรูค้วามคิดที่มีมาจางๆ  และหาย 
ไป  และเมื่อกลับมาสังเกตวา่ตอนน้ีอะไรๆ  เปน็อย่างไร  ก็พบวา่กายที ่
เคยผ่อนคลาย  กลับเกรง็ตัวขึน้เอง  กำ�ำมือแน่นข้ึน  ไหล่ยก...มันเกรง็ 
เองตามอัตโนมัติ

น่ันแหละ...  มันไม่ใชเ่ราจรงิๆ  ทัง้กาย  และใจ  เราส่ังมันไม่ได้ 
แปบ๊เดียวเทา่น้ัน  มันก็กลับไปทำ�ำหน้าที่ของมันเองตามธรรมชาติของ 
มัน  เราได้แต่เฝ้าดู  แล้วถามตัวเองวา่  “แล้วธรหายไปไหน ?...”

ทำ�ำให้สังเกตได้อีกว่าในชว่งที่เราเห็นสภาวธรรมอะไรก็ตาม 
มือใหม่อย่างเราก็จะหลุดจาก  “ความรูสึ้กตัว”  ไม่เป็น  “ผู้ดู”  แล้ว 
หลงเข้าไปเป็น  “ผู้เป็น”  เป็นเจบ็  เป็นกังวล  เป็นทุกข์  หลุดไปกับ 
ความคิด  อยู่เป็นระยะๆ  ถาไม่เตือนตัวเองให้  “รูสึ้กตัว”  ก็จะเสรจ็ 
มันอีก...

ก็สนกุดีนะ  การเฝ้าสังเกตปรากฏการณ์ทีเ่กิดกับกาย - ใจของเรา 
วันละเล็กละน้อย 



ในชีวิตประจำ�ำวัน ผมสังเกตได้ว่า
ถ้ากิเลสตัวไหนเกิดขึ้นบ่อย

ก็แสดงว่าเรามีการบ้านที่จะต้องรู้เท่าทันมันให้มากขึ้น
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วันนี้น้องพยาบาลเข้ามาเชด็ตัวเหมือนทกวัน   แต่รูสึ้กได้ว่า 
น้องเขาไม่สดใสเหมือนวันอื่นๆ...

จากการฟังน้องพยาบาลเล่า  ก็เป็นเรือ่งเดิมๆ  คือ  ไปเจอกับ 
คนไข้ที่เอาแต่ด่า  เอาแต่บ่นพยาบาล  บ่นได้ทุกวัน  ต้ังแต่อาหาร 
โรงพยาบาลไม่อรอ่ย  จนถึงน้ำ�ำในห้องน้ำ�ำไม่ไหล

น้องพยาบาลคนหน่ึงพูดกับผมวา่  “ถ้าคนไขท้กุคนเป็นอยา่งพ่ี 
หนูอยากจะมาทำ�ำงานทกุวันเลย”

ได้ยินแบบน้ีเขา้  ผมก็ไม่รูจ้ะตอบวาอะไร  แต่ก็ดีใจ  เพราะชวีติ 
ที่เหลือที่เราได้อธษิฐานไว้ว่า  จะปฏบัติธรรม  ชว่ยเหลือคนอื่น  และ 
ดูแลครอบครวัน้ัน  มันเริม่เกิดผลแล้ว

ทกุวนันี้ผมใชช้วีติด้วยความเบกิบาน  ยิม้แย้ม  พยายามแผ่พลง 
บวกให้คนทีอ่ยู่รอบๆ  ให้ภรรยา  ลูก  พยาบาล  และผู้คนทีเ่จอ  แล้ว 
มันคงเป็นปฏกิรยิา  action &  reaction  ชวีิตผมก็เจอแต่คนดีๆ 
พลงงานดีๆ  กลับมา  เป็นความสุขทีเ่งนิทองซื้อไม่ได้จรงิๆ 

หวัังที่่�จะให้้ 
แต่่กลัับ “ได้้”
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วันนี้เป็นวันแรกที่ตื่นก่อนพระอาทิตย์ขึ้น หลังจากเพลียกับ 
เคมีบำ�ำบดอยู่หลายวัน  พอรูสึ้กตัวป๊บก็ต้ังใจ  จะเจรญิสติในทา่นอน

ความคิดก็เข้ามาทำ�ำงานตามนิสัยของมัน
“นอนต่อเหอะ...  พอแล้ว”
“ลุกขึน้น่ัง  ดม้ัย”
“ต้นไผ่ทีเ่ล้ียงไว ้ ถาไม่รดน้ำ�ำ  จะรอดไหม”
“วันนี้จะทำ�ำอะไรกินดี”
ครา่วๆ  ประมาณนี้  แต่ผมสังเกตวา่  ความคิดส่วนใหญ ่ จะไป 

ในแนวทางคล้ายกันคือ  ต้องหาอะไรทำ�ำซกัอย่าง  ต้องวางแผน  และ 
ต้องทำ�ำให้ได้ดี...  ระหว่างดูลมหายใจไปดวยน้ัน  มันก็สวนขึ้นมาว่า 
“จะเอาจรงิ  เอาจงั  อะไรกับมันนักหนา...”  ผมก็รูสึ้กโล่ง  เบาสบาย

จิตส่วนหน่ึงมันเริม่ยอมรบัแล้วว่า  ไอ้ที่เราคิดน้ัน..มันไม่ใช ่
ของจรงิ  ถาจรงิ..มันไม่ต้องคิดเอา  มันก็เอาประสบการณ์เก่ามาสอน 
ตัวเองอีกครัง้ให้  ทำ�ำอะไร  ก็ทำ�ำไปเหอะ  ต้ังใจได้  พถีพิถันได้  แต่อยา่ 
ยึด...อย่ายึด...

เชา้น้ีก็เลยบันทกึไวเ้พื่อเตือนตัวเองให้  อยา่ไปเอาจรงิ  เอาจงั 
กังวลกับอะไรมากนัก  ทำ�ำปัจจบันให้ดีทีสุ่ดก็พอ 

อย่่าไปเอาจริิง  เอาจััง
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ผมกลบัมานอนรกัษาตัวในโรงพยาบาลอีกครัง้ โดยครัง้นี้ผมมี 
โอกาสได้ส่งการบ้านกับพระอาจารย์ครรชติ  เร ือ่งหน่ึง...

ธร :  พระอาจารย์ครบั  ผมวางจติถูกไหมครบั
พระอาจารย์ :  วางจติอะไรล่ะ
ธร :  จำ�ำได้วา่  ชว่งต้นปีเปน็ต้นมา  พอกินได้  เดินได้  ใจมันก็เริม่ 

มีความหวัง  คิดจะไปเที่ยว  ไปทำ�ำนู่นทำ�ำนี่  แต่ดูจติมันหมองๆ  กว่า 
เมื่อปีทีแ่ล้วตอนที่ปว่ยหนักๆ  เข้าๆ  ออกๆ  รพ.อยู่เป็นวา่เล่น  วนหน่ึง 
มันก็ถามตัวเองขึ้นมาว่า  “เอ็งกำ�ำลงเตรยีมพรอ้มที่จะอยู่   เน่ียนะ” 
“การอยู”่  มันไม่แน่นอน....  เตรยีมจะอยู ่ มีแต่จะผิดหวงัเอา  “เอ็ง  ต้อง 
เตรยีมพรอ้มที่จะไป”  เพราะ  “การไป”  มันเปน็ของชวัร ์ เตรยีมไว้ก่อน 
มันก็ไม่ได้หมายความวา่จะไป  วันนี้  วันพรุง่นี้  ซะเมื่อไร

พระอาจารย์ :  ถูกแล้ว  ธร  การเตรยีมตัวไว้  มันเป็นการไม่ 
ประมาทนะ

ธร :  ใชค่รบั  จติใจมันกลับมาอยู่ในสภาวะเตรยีมพรอ้ม  และ 
ใชช้วีติอย่างคุ้มค่าในแต่ละวันจรงิๆ

ยิ่่�งแข็็งแรง   ยิ่่�งประมาท
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คนที่ตระหนักว่ามีเวลาในชวีิต  “จำ�ำกัด”  กับคนที่คิดว่า  “ยัง 
มีเวลา”  อีกนาน  มุมมองในการใชช้วีติจะต่างกัน

ชวีิตที่   “เตรยีมตาย”  จะใชช้วีิตอย่างคุ้มค่าในแต่ละวัน  ทั้ง 
“ทำ�ำจติ”  ควบคู่กันกับการ  “ทำ�ำกิจ”  เพื่อเคลียรห์น้าที่และส่ิงต่างๆ 
เก่ียวกับครอบครวั  การงาน  ให้คนที่อยู่ต่อจดัการไม่ลำ�ำบาก  การ 
เตรยีมวธิ ี Palliative  care  ฯลฯ  ซึง่เร ือ่งทาง  “กิจ”  นี้  ผมได้เคลียร ์
ไปหลายครัง้จนคิดว่าไม่ต้องทำ�ำอะไรเพ่ิมแล้ว  ที่เหลือก็คือ  เร ือ่ง 
“ทำ�ำจติ”

จติ  ที่ใครๆ  ว่าให้ฝึกเจรญิมรณานุสติน้ัน  สำ�ำหรบัผมมันไม่ใช ่
การไปจนิตนาการวา่  ศพ  เป็นอย่างไร  การตายเจบ็ปวดอย่างไร

สำ�ำหรบัผมแล้ว  ผมแค่หลับตา  ผอนคลาย  ขอบคุณรา่งกาย 
ที่เขาให้เราใชอี้ก  ๑  วน  ชว่งที่หลับไปน้ีก็ขอคืนรา่งกายให้หลอมคืน 
กับธรรมชาติได้  ได้เยียวยา  รกัษา  ส่วนด้านจติใจ  ก็ขอพักอาการ 
ปรุงแต่งทั้งหมด  เพื่อคืนจติรู ้ ธาตุรู ้ หลอมคืนธรรมชาติไป  ให้จติ 
ได้พักจากความวุ่นวาย  ยึดติดถือม่ันทั้งปวง  ตอนที่ตื่น  และเมื่อ 
รา่งกายพรอ้มตื่น  ก็ขอให้ตื่นอย่างรูก้าย  รูใ้จ

ถ้าวันรุง่ขึ้นตื่นมา  ก็เร ิม่ทำ�ำกิจ  ทำ�ำจติ  ใหม่  ใชเ้วลาให้คุ้มค่า 
มีประโยชน์ที่สุดในวันน้ันๆ  แล้วทุกๆ  วันก็จะผ่านไปอย่างเบิกบาน 
ไม่ต้องรอไปถงเป้าหมายใดๆ  เพื่อให้สุข

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



ผมคอยเตอืนตวัเองเสมอว่า
เม่ือทกุข์กายเกดิข้ึน

ให้  “ยอมรบั” ก่อนที่จะ  “บำ�ำบัด”
แล้วจะได้ไม่มีทุกข์ใจตามมา
แบบซื้อหนึ่งแถมหนึ่ง
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เมื่อวานได้ข่าวว่า อาจารย์แพทย์หญิงชุษณา  ข่ายม่าน  ส้ิน 
ลมหายใจในวัยเพียง  ๓๗  ปี  พ อไปอ่านประวัติของคุณหมอแล้ว 
รูสึ้กวา่เราเสียดายบุคคลสำ�ำคัญไปอีกทา่นหน่ึง

ในหนังสือ  “เมื่อหมอเป็นมะเรง็ระยะท้าย”  ที่คุณหมอเขียน 
มีอยู่ตอนหน่ึงที่ผมอ่านเจอแล้ว  รบีหันไปคุยกับภรรยาผมทันทีเลย 
คือประโยคของคุณหมอที่วา่

“เมื่อทุกข์ภายในใจเริม่ลดลง  เร ิม่รบัได้ในส่ิงต่างๆ  ที่มันเป็น 
แถมรา่งกายยังแขง็แรงขึน้  เซลลมะเรง็ก็ดูตอบสนองดี  และน่ันทำ�ำให้ 
เราประมาท  เร ิม่มีกิเลสขึน้มาตามรา่งกายทีแ่ข็งแรงเลยทเีดียว  ก็จะ 
โดนดุ  และหลวงตาก็จะส่งธรรมะมาเตือนสติบ่อยๆ”

ผมเคยมีความรูสึ้กเดียวกันกับคุณหมอ  ตอนทีย่าคีโมส่งผลด 
อาการต่างๆ  ของรา่งกายดีขึน้  แขง็แรงขึน้  พอแขง็แรงขึน้ก็อยากจะ 
ทำ�ำนู่นทำ�ำนี่  เปิดชอ่งให้กิเลสเล่นงานตามเคย

คิิดเหมืือนหนูู 
รู้้�เหมืือนแมว
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แต่ละวัน  ในใจเราจะมีการแข่งขันชกักะเย่อระหว่าง  “ความ 
เคยชนิ”  กับ  “ความรูสึ้กตัว”  อยูต่ลอด  ในชว่งปว่ยหนักๆ  ความรูสึ้กตัว 
ก็มีมากหน่อย  พอจะสู้กับ  ความเคยชนิ  ความอยากกิเลสต่างๆ  ได้บา้ง 
แต่ชว่งเริม่แข็งแรง  ผมจะเริม่ซา่ส์...  เร ิม่ทำ�ำกิจกรรมหลายอย่างที ่
คุ้นชนิ  และชอบใจ  ทำ�ำให้  “ลืมตัว”  กลับมาทำ�ำอะไรๆ  ดวยความเคยชนิ 
ไม่ได้อยู่กับความรูสึ้กตัว  ไม่ได้อยู่กับปัจจบันเหมือนตอนไม่สบาย 
มากๆ

วันน้ันผมจึงพูดกับภรรยาผม  ซึ่งทำ�ำให้ภรรยาผมแปลกใจ 
ด้วยคำ�ำพูดวา่เล่นๆ  (แต่ไม่เอาจรงิ)  วา่  “อยากกลับไปปว่ยหนักๆ  อีก 
จงัเนอะ”  เพราะเป็นชว่งที่ผมรูสึ้กตัวอยู่กับปจจบันได้ดี  มีความสุข 
แล้วผมก็คิดใหม่  ต้ังใจใหม่ที่จะกลับมาตามรูดู้กิเลสที่มันเกิดขึ้นมา 
กับความเคยชนิน่ีแหละ

ในชวีิตประจำ�ำวน  ผมสังเกตได้ว่าถ้ากิเลสตัวไหนเกิดขึ้นบ่อย 
ก็แสดงว่าเรามีการบ้านที่จะต้องรูเ้ท่าทันมันให้มากข้ึน  บางทีป่วย 
ติดเตียง  หรอืปฏบัติในรูปแบบอย่างเดียว  กิเลสเจา้ประจำ�ำมันก็ไม่ 
โผลมาให้เราเห็น  เชน่  ความอยากกิน  ความอยากสนกุ  ความอยาก 
ทำ�ำให้สำ�ำเรจ็  ฯลฯ  เราก็นึกว่าเราละกิเลสได้แล้ว  ทุกวันน้ีก็พยายาม 
ประคองความรูสึ้กตัวอยู่เนืองๆ  เหมือนทีห่ลวงปู่เทยีนทา่นเคยบอก 
วา่  ความรูสึ้กตัวเหมือนแมว  ความคิดเหมือนหนู...
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แรกเริม่เดิมทีแมวตัวเล็ก  เห็นหนูแต่จับหนูไม่ได้   การฝึก 
รูสึ้กตัวในชวีิตประจำ�ำวันของผม  เหมือนการเล้ียงแมวให้ตัวใหญ่ขึ้น 
ใหญ่ขึ้น  แล้วก็จบัหนูได้มากขึ้น  มากขึ้น...  แต่หนูในชวีิตนี้  มันเยอะ 
จรงิๆ  นะ 
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วนันี้ผมคิดหาหนังสักเรือ่งเปิดดพรอ้มกันกับลูก เพื่อฝึกภาษา 
อังกฤษ  และเผื่อจะได้ข้อคิดจากหนัง  เร ือ่งทีเ่ลือกมาดูคือ  Forrest 
Gump

Forrest  Gump  เปน็หนังในปี  ๑๙๙๔  ทีโ่กยรางวัล  Academy 
Award  (Best  Picture)  และอีกหลายสิบรางวลั  เปน็หนังทีตั่วเอก 
ที่ชื่อ  Forrest  เล่าถึงชวีติของเขาในยุคของประธานาธบิด  Kennedy 
และ  Johnson  รวมไปถงสงครามเวยีดนาม  ซึง่ก็เป็นชวีติในยุค  ๖๐ 
ก่อนผมจะเกิด

ความสนุกของหนังอยู่ตรงที่  Forrest  เป็นคนธรรมดา  แถม 
IQ  ต่ำ�ำกว่ามาตรฐานด้วย  แต่ประสบความสำ�ำเรจ็ผานเหตุการณ์ 
ยากๆ  ในชวีติ  และประสบความสำ�ำเรจ็ได้อย่างน่าสนใจ

มีอยู่  ๒  ตอนที่ผมประทบัใจ
ตอนแรก
คนทั่วไปชอบถาม  Forrest  วา่ :  Forrest  are  you  stupid ?
Forrest  ตอบวา่ :  Stupid  is  as  stupid  does.

Life  is a box 
of chocolates
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แปลวา่อะไร ?  ...  แปลวา่  คนจะโงห่รอืไม่โง ่ ต้องดูทีก่ารกระทำ�ำ 
ไม่ใช่ดูจากส่ิงที่เห็นภายนอก...   หรอืพูดอีกแบบคือ  คนรวย  คน 
ฉลาด  คนดี  ก็โงไ่ด้  ถาเขากระทำ�ำอะไรโง่ๆ ...

คำ�ำถามก็คือ  เรามองคนแล้วค่อยตัดสินเขา  หรอืเราตัดสิน 
เขาไปแล้วแล้วค่อยมอง...

ผมวา่มันเกิดขึน้ในชวีติทัง้สองแบบนะ
แบบแรกเรามองคนที่ไม่รูจ้กั  แล้วก็ตัดสินเขาจากความคิด 

ของเรา  จากมาตรฐานของเรา
ส่วนแบบหลัง  เราคิดไว้แล้วว่าเขาเป็นคนอย่างน้ัน  อย่างน้ี 

เราก็เลือกมอง  แล้วรบัเฉพาะส่วนๆ  น้ัน  มายืนยันความคิดของเรา 
วา่  “เห็นม้ัย...เป็นอย่างทีคิ่ดเลย”

แต่พระพุทธเจา้ทา่นสอนให้
มอง  “ทกุส่ิงทกุอย่าง  อย่างทีมั่นเป็น”

ส่วนอีกตอนหน่ึง  เป็นตอนที่แม่ของ  Forrest  อยู่บนเตียง 
กำ�ำลงจะตาย  Forrest  วิง่มาแต่ไกล  เข้ามาหาแม่ทีเ่ตียง

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

here. (สีหน้าดีใจที่ลูกกลับมา  พูดน้ำ�ำเสียงธรรมดา)
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.

ผมก็เลยคุยกับลูกๆ  ว่า  ท ี่หนังบอกว่าชีวิตก็เหมือนกล่อง 
ชอ๊กโกแลต  คือ  เราไม่มีวันรูห้รอกว่า  ชวีิตจะเจอกับอะไรบ้าง  ส่ิง 
เดียวที่ทำ�ำได้คือมีสติ  อยู่กับปัจจบันด้วยความไม่ประมาท  อะไรทีคิ่ด 
ไตร่ต่รองแล้้วว่่าดีี  ก็ทำำ�ตอนนี้้�เลย  ไม่่ผลัดวันไปรอทำำ�วัันอ่ื่�น  ทยอย 
สะสมบุุญไว้ ้ ถึึงคราวที่่�ต้้องใช้ ้ บุญจะรักัษาเราเอง 
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ที่่�เขาบอกกัันว่่า   “เห็็นทุุกข์์   จึึงเห็็นธรรม”
สำหรัับผมแล้้วเป็็นเรื่่�องจริิง   เพราะเวลาเราทุุกข์์

เราจะไม่่สุุข   เราจะหลงน้้อยลง
แล้้วเราจะเริ่่�มหาคำตอบของคำถามที่่�ว่่า

ชีีวิิตคืืออะไร   เราอยู่่�ไปเพื่่�ออะไร
หรืือชีีวิิตเรายัังขาดอะไรอยู่่�

เมื่่�อเริ่่�ม   “รู้้�”   ก็็จะพยายามใช้้ชีีวิิต
เพื่่�อรัับรู้้�ทุุกอย่่าง   อย่่างที่่�มัันเป็็น

เมื่่�อรู้้�แล้้วก็็วาง   ไม่่ยึึดติิด
ไม่่เป็็นอะไรกัับอะไร   เกิิดสัันติิขึ้้�นในใจ





93

ธร

ระหวา่ง  “มีเจตนา  จะไม่โกหก”
กับ  “ไม่มีเจตนา  จะโกหก”
สองแบบนี้ต่างกันไหม ?  อย่างไร ?

อย่างแรก  เรากำ�ำลงคิดจะโกหก  แต่ก็ระงบัไวไ้ด้  ไม่พูดออกไป 
อาจจะเพราะต้ังใจถือศีล  หรอืไม่อยากที่จะโกหกให้ใครเสียใจ

อย่างหลัง  เราไม่ได้มีจิตใจจะเบียดเบียนใครด้วยคำ�ำโกหก 
แต่แรกแล้ว  ฉะน้ันไม่ต้องระงบัยับยั้งอะไร...

ส่ิงที่ผมเข้าใจจากการหม่ันกลับมาฝึกดูใจของผมนี้  ผมเข้าใจ 
ว่า  หมวดธรรมต่างๆ  เชน่  ศีล  สติ  สมาธ ิ สัมปชญัญะ  การยอมรบั 
การปลอยวาง  ฯลฯ  น้ัน  มันมีทัง้แบบได้มาโดยใชค้วามคิด  และไม่ใช ้
ความคิด

เวลาเรา  “เจตนา  จะไม่โกหก”  เราถือศีลดวยความคิด  ดวย 
ความต้ังใจ  แต่  “การที่จะโกหกใคร  ไม่มีเลยในหัว”  อันนี้  จติใจเรา 

ตั้้�งใจทำำ� กัับ ทำำ�ตามธรรมชาติิ
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สะอาดแล้ว  เลยไม่มีความจำ�ำเป็นต้องโกหก  ไม่อยากโกหกเป็น 
ธรรมดา  เป็นธรรมชาติของจติ

“สติ”  ก็เชน่กัน  เราไม่สามารถต้ังใจจะ  “รู”้  ได้  จติมันรูข้อง 
มันเอง  ถาเราระลึกอยู่กับปัจจบัน

“สมาธ”ิ  คงได้ยินกันบ่อยๆ  ว่า  “มีสมาธหิน่อยสิ”  คำ�ำถามคือ 
ทำ�ำอย่างไรล่ะ ?  คิดป๊บ  สมาธมิาเลยม้ัย...ไม่

เราต้องเพียรสรา้งเหตุปจัจยั  โดยการให้  “จติอยู่กับส่ิงใดอย่าง 
ต่อเนื่อง”  เชน่  อยู่กับลมหายใจ  อยู่กับส่ิงที่ทำ�ำ  อยู่กับบทสวดมนต์ 
แล้วสมาธจิะเกิดขึ้นเอง  ภาษาอังกฤษจงึใชค้ำ�ำว่า  concentration 
แทนคำ�ำวา่สมาธิ

เมื่อผมเริม่เข้าใจในเรือ่งของเหตุปัจจยัแล้ว  ผมเข้าใจว่า  ผม 
ไม่สามารถที่จะ  “บังคับจติ”  ให้มี  สติ  สมาธ ิ ศีล  ฯลฯ  ได้เลย  ถาได้ 
มาก็เปน็ส่ิงที่ผมคิดเอาเอง  เชน่  ยอมรบัวา่เด๋ียวชวีติก็ตาย  (ยอมรบั 
ด้วยความคิด)  หรอื  ปลอยวาง  ไม่โกรธ  (ข่มอารมณ์  ดวยความคิด) 
ไม่ใชก่ารปลอยวางจากใจ

จรงิๆ  แล้ว...  ส่ิงที่ผมทำ�ำได้  คือการสรา้งรอ่งรอยในจติ  เชน่ 
ต้ังใจถือศีล  ต้ังใจที่จะมีสมาธ ิ หรอืกำ�ำหนดรูใ้ห้จิตจำ�ำสภาวะน้ันๆ 
นานเข้าๆ  ผมก็เริม่มีศีลเป็นปกติ  เป็นธรรมชาติ  มีสติเป็นธรรมชาติ 
มีสมาธเิป็นธรรมชาติ  ดงน้ันจงึต้องเพียรฝึกฝนบ่อยๆ  ต่อไป 



หลายคนบอกว่าผมผ่านอะไรมาเยอะแล้ว
ไม่น่าจะทุกข์แล้ว...

ขอบอกว่า 
ทุกข์ที่ผมแพ้ประจำ�ำ

ก็คือทุกข์ธรรมดาๆ นี่แหละ
ผ่านด่านยากมาหลายด่าน

แต่ก็มาติดที่ด่านธรรมดาอยู่บ่อยไป
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ผมชอบเพลงๆ  หน่ึง  มีเนื้อหาดีมาก  เป็นเพลงที่ให้กำ�ำลงัใจคน
และที่สำ�ำคัญมีเนื้อหาทีน่่าสนใจ

เพลงน้ีคือเพลง  “Live  and  Learn”  ทแต่งโดยคุณบอย 
โกสิยพงษ์  ในอัลบม้  Million  Ways  to  love  Part  ๑  ในปี  ๒๕๔๗

ผมอ่านเจอว่า  คุณบอยแต่งเพลงน้ีตอนที่เขาเป็นทุกข์มาก 
ช่วงที่กำ�ำลงจะสูญเสียคุณพ่อไป  เขาอยู่ที่บานนอนเฉยๆ  ไม่ทาน 
อะไร  ไม่ทำ�ำอะไร  เป็นอาทติย์  จนมานึกถึงคำ�ำสอนของคุณพ่อที่วา่

“เราต้องเรยีนรูส้ติของเราให้ทัน  เตรยีมพรอ้มตัวเอง  เพื่อ 
รบัส่ิงที่มันจะมาหาเรา  รูจ้กัมัน  อย่าให้อารมณ์มาครอบงำ�ำ  ชวีิตของ 
คนเราอยู่กับส่ิงทีเ่ป็นอยู่  เราไม่ได้อยู่กับความฝัน  และทำ�ำตรงน้ันให้ 
ดีทีสุ่ด”

เพลงนี้จงึเป็นเพลงทีคุ่ณบอยเขียนขึน้จากคำ�ำสอนของคุณพ่อ 
ทีต้่องการจะบอกทกุคนวา่

Live & Learn
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“ชวีติคนเรามันก็เทา่น้ัน ถาเราเข้าใจตัวเรา ชวีติก็มีความหมาย”
เมื่อแต่งเพลงเสรจ็   เพลงน้ีก็ถูกถ่ายทอดโดยคุณกมลา 

สุโกศล  ในสไตล์การรอ้งเพลงไทยในสำ�ำเนียงบรอดเวย ์ ซึง่หาฟังได้ยาก

เมื่อวันที่ชวีติ  เดินเข้ามาถึงจุดเปลยน
จนบางครัง้คนเราไม่ทนัได้ตระเตรยีมหัวใจ
ความสุขความทกุข์  ไม่มีใครรูว้า่จะมาเมื่อไหร่
จะยอมรบัความจรงิทีเ่จอได้แค่ไหน  ฮอื
*  เพราะชวีติคือชวีติ  เมื่อมีเข้ามาก็มีเลิกไป
มีสุขสมมีผิดหวัง  หัวเราะหรอืหวัน่ไหว
เกิดขึน้ได้ทกุวัน
**  อยู่ทีเ่รยีนรู ้ อยู่ทีย่อมรบัมัน  เติมความคิดสติเราให้ทนั
อยู่กับส่ิงทีมี่ไม่ใชส่ิ่งทีฝั่น  และทำ�ำส่ิงน้ันให้ดีทีสุ่ด
สุขก็เตรยีมไว ้ วา่ความทกุข์คงตามมาอีกไม่ไกล
จะได้รบัความจรงิเมื่อต้องเจบ็ปวดไหว
ซ้ำ�ำ  *,  **

ผมมาทบทวนเนื้อเพลง  เพื่อใชเ้ตือนตัวเอง
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“อยู่ที่เรยีนรู”้
“Life  is  a  learning  experience,  only  if  you  learn”,
Yogi  Berra

หลายคนต้ังคำ�ำถามว่า  “ชวีิตเกิดมาทำ�ำไม”  ถาเป็นผม  ผมจะ 
ตอบวา่  ชวีติเกิดมาเพื่อที่จะ  “เรยีนรู”้  เรยีนรูส่ิ้งต่างๆ  เพื่อพัฒนาชวีติ 
สุขก็มีไวใ้ห้รู ้ ทกุข์ก็มีไวใ้ห้รู ้

เพราะชวีิตคือการเรยีนรู ้ ผมถึงมองความเจบ็ป่วย  หรอืเวลา 
ต้องเผชิญทุกข์ต่างๆ  ว่ามีแบบทดสอบมาให้ฝึกจิตฝึกใจอีกแล้ว 
และส่ิงทีไ่ด้รบัมันคือประสบการณ์ทีมี่ค่า  คุ้มค่าแล้วทีไ่ด้เกิดมา  และ 
ยังมีสติ  สามารถที่จะเรยีนรูอ้ยู่ได้...

“อยู่ที่ยอมรบัมัน”
คำ�ำวา่  “ยอมรบั”  เป็นส่ิงทีใ่ชล้ะทกุข์ได้ดีทีสุ่ดสำ�ำหรบัผม
เมื่อเรา  “ยอมรบั”  ว่าส่ิงน้ันๆ  มันเกิดขึ้นเพราะมีเหตุปัจจยั 

พรอ้มให้มันเกิด  มันดับเพราะมีเหตุปัจจยัพรอ้มมันจงึดับ  ไม่ใชเ่กิด 
เพราะเราอยากให้มันเกิดหรอืเกิดเพราะเราพอใจ  ดบเพราะเรา 
บังคับ  เป็นต้น  เมื่อเรายอมรบัว่า  แท้จรงิแล้วเรา  “ควบคุม”  อะไร 
ไม่ได้เลย  เราจะยอมรบัในความเป็นไป  และอยู่กับ  “ความเปลี่ยน 
แปลง”  น้ันได้อย่างไม่เป็นทกุข์

“เติมความคิดสติเราใหทั้น”
สติ  คือ  จดเริม่ต้นของการเรยีนรู ้  เพราะสติดึงให้เรารบัรู ้

อยู่กับปัจจบัน  เป็นส่ิงที่เกิดขึ้นจรงิ  สัมผัส  รบัรูไ้ด้จรงิ  แต่เป็นการ 
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รบัรูไ้ด้เฉพาะตน  เรารู ้ เรารูสึ้ก  เราคิด  ก็มีเพียงเราเทา่น้ันทีรู่ ้ แต่ถ้า 
เราขาดสติ  เราก็จะไม่รู ้ ไม่รูสึ้ก  ไม่รูว้า่คิดอยู ่ เราจะหลง  ลองลอยอยู่ 
ในโลกของความคิด

“อยู่กับสิ่งที่มี  ไม่ใชส่ิ่งที่ฝัน”
พระอาจารย์เคยถามพวกเราในคอรส์วา่  “ณ  ตอนนี้  ใครสำ�ำคัญ 

ทีสุ่ดกับเรา”  หลายคนก็จะตอบวา  พอ  แม่  ลูก  ฯลฯ  ซึง่พระอาจารย ์
ตอบวา่  ไม่ใช.่..  คนที่สำ�ำคัญทีสุ่ดกับเราตอนนี้  คือคนทีอ่ยู่ตรงหน้าเรา 
คือคนทีเ่ราคุยอยู่ด้วย...

เรามักจะถูกความคิดดงให้ไปจมอยู่ในโลกอดีต  และโลก 
อนาคต  ซึง่เป็นส่ิงทีคิ่ดเอา  ไม่มีอยู่จรงิ  หรอืเป็นส่ิงทีฝั่นตามเนื้อเพลง 
ส่ิงทีฝั่นให้ประโยชน์จรงิๆ  กับชวีติเราไม่ได้  ส่ิงทีเ่กิดขน้ตอนนี้  เวลาน้ี 
(here  and  now)  เทา่น้ันทีมี่ความหมายกับเรา

“และทำ�ำสิ่งน้ันให้ดีที่สุด”  
บางคนบอกว่าชวีติเป็นไปตามกรรม  แล้วก็ปลอยชวีติล่องลอย 

เพราะเชื่อวา่กรรมลิขิต
บางคนก็พยายามวางแผน  สรา้งชวีติให้ม่ันคง  ควบคุมทกุอย่าง 

ในชวีติให้เป็นด่ังทีใ่จหวัง
ผมว่า  มันทุกข์ทั้งคู่นะ...แล้วก็มานึกถึงเรือ่งที่พระครูธรรมรตั 

เคยเล่าให้ผมฟังเรือ่ง  การปลูกมะม่วง
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ทา่นถามวา่  “ถ้าเราปลูกต้นมะม่วง  เราจะได้กินมะม่วงไหม”
คนส่วนใหญ่ก็จะตอบวา่  “ได้กิน”
ทา่นถามต่อวา่  “แน่ใจไหม”
เราก็เร ิม่จะลังเลในคำ�ำตอบ  เพราะ  ต้นมะม่วงอาจจะไม่ออกลูก 

น้ำ�ำอาจจะท่วม  ฟาผ่าหรอืใครมาโค่นต้นมะม่วงก็ได้  ก็เลยตอบกัน
วา่  “ไม่แน่  วา่จะได้กินมะม่วง”

พระครูถามต่อ  “แล้วถาเราไม่ปลูกต้นมะม่วง  เราจะได้กิน
มะม่วงไหม”

อันนี้ชัดเจน  ถาเราไม่ปลูกมะม่วง  ไม่ว่าอะไรเกิดข้น  เราก็ 
ไม่มีทางได้กินมะม่วง

เรือ่งน้ีสอนให้เรา  “ทำ�ำส่ิงน้ันให้ดีที่สุด”  ไม่ต้องไปกังวลถง 
ผลลพธ ์ ถาอยากได้มะม่วง  อย่างไรก็ต้องปลูกมะม่วง  รดน้ำ�ำ  ใส่ปุ๋ย 
พรวนดิน  กำ�ำจดัวัชพืช  เล้ียงดูต้นมะม่วงให้ดีที่สุด  ส่วนมะม่วงจะมี 
ผลให้ได้กินหรอืไม่  มันอาจจะมีปัจจยัอื่นๆ  ที่เราไม่รู ้ และเหนือจาก 
การควบคุมของเรา  แต่ก็มีโอกาสได้กินกว่าไม่ได้ปลูก  ไม่ได้ทำ�ำอะไร
เลย

สำ�ำหรบัผม  เนื้อเพลงของเพลงนี้   ให้ข้อคิดที่ผมนำ�ำไปใช้ใน 
ชวีติประจำ�ำวนัได้  และไม่ใชเ่พลงทีใ่ห้กำ�ำลงใจแบบให้มองบวก  แต่ให้ 
มองตาม  “ทีมั่นเป็น”  และ  “ทำ�ำปัจจบันให้ดีทีสุ่ด” 
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มีวันหน่ึงน้องสาวโทรมารอ้งไห้กับผม  เพราะเสียใจที่หมา
อันเป็นที่รกัตายไป  และที่สำ�ำคัญคือน้องฝังใจว่าเธอเป็นคนทำ�ำให้ 
มันตาย...

หมาทีเ่ธอเล้ียงมีชื่อวา่  “เหม่ยล่ี”...
เหม่ยลี่   เป็นหมาพันธุโ์กลเด้น  รทีรฟีเวอร ์ ที่เป็นมะเรง็ใน 

สมอง  ในชว่งวาระสุดท้ายไม่สามารถชว่ยเหลือตัวเองอะไรได้  นอน 
ติดเตียงอยู่  น้องสาวผมต้องคอยป้อนข้าว  ป้อนน้ำ�ำ

ในคืนสุดท้ายก่อนเหม่ยลี่จากไป  น้องสาวผมก็ป้อนน้ำ�ำตาม 
ปกติ  แต่คืนน้ัน  เหม่ยลี่สำ�ำลกน้ำ�ำ  สำ�ำลก  แล้วก็จากไป...

น้องสาวผมเสียใจมาก  โทษตัวเองว่าเขาเป็นคนป้อนน้ำ�ำ  เป็น 
คนทำ�ำให้เหม่ยลี่สำ�ำลกน้ำ�ำ  และทำ�ำให้เหม่ยล่ีต้องตาย  พอผมได้ยนิเรือ่ง 
ทัง้หมด  ผมก็บอกไปวา่

“ใช.่..  น้องทำ�ำให้เหม่ยล่ีตาย  แต่น้องเป็นแค่เหตุ...ไม่ใชป่จัจยั”

ใช่่...มัันเป็็นเหตุุ...แต่่ไม่่ใช่่ปััจจััย
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หมายความวา่อะไร...
ปจัจยัที่จะทำ�ำให้เหม่ยล่ีตายมีพรอ้มอยูแ่ล้ว  ทัง้อายุ  ทัง้อาการ 

โรค  ทั้งความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ  รอแค่เหตุสุดท้ายที่จะทำ�ำให้ 
เหตุปัจจัยครบแล้วก็ตายเท่าน้ัน  แล้วถามว่าเหม่ยลี่ที่นอนน่ิงอยู่ 
ใครจะเป็นคนนำ�ำเหตุมาให้ได้  นอกจากน้องสาวผมซึง่เป็นคนดูแล 
มันอยู่คนเดียว...

พอพูดอย่างน้ีก็ดูเหมือนน้องผมจะได้สติ  แล้วกลับมาคุยกัน 
ได้ต่อไป...

หลายคนมีปมในชวีิต  โทษตัวเอง  ฝังตัวเอง  มีปมอยู่กับอดีต 
ส่วนอีกกลุ่มหน่ึงก็ภูมิใจในชวีิต  ความสำ�ำเรจ็  ม่ันใจในตัวเอง  คิดว่า 
ทุกส่ิงเกิดขึ้นเพราะเขาเป็นผู้สรา้ง  เป็นผู้กำ�ำกับ  ไม่ให้เครดิตส่ิงรอบ 
ข้างเลย  วา่ส่ิงอื่นๆ  ก็มีส่วนในความสำ�ำเรจ็น้ันๆ...

ผมเองก็เคยรูสึ้กแบบน้ันมาก่อน...
พอผมเริม่เข้าใจเรือ่งเหตุและปัจจยัแล้ว  ว่าอะไรจะเกิดข้น 

มันมีเหตุปจัจยันับไม่ถ้วนที่ทำ�ำให้มันเกิด  เลยลดความรูสึ้กที่  จะต้อง 
โทษนู่นน่ีน่ันเวลามีปัญหาลงไปได้เยอะ

อย่างชว่งแรกทีน่อนปว่ย  เวลาถูกปลกเพราะเครือ่ง  infusion 
pump  ที่ควบคุมน้ำ�ำเกลือมันรอ้ง  ตื่นขึ้นมาก็หงดุหงดิ  จะหาว่าใคร 
ผิด  ทำ�ำไมมันถึงรอ้ง  ต่างๆ  นานา  ซึ่งบางที   มันก็แค่รอ้งของมัน 
(It  just  happens)  ไม่ใชค่วามผิดใคร  หลังๆ  เวลาตื่นตอนเครือ่งรอ้ง 
ก็แก้ปัญหาไป  ไม่ต้องหาสาเหตุ...  แก้เสรจ็ก็หลับต่อ...สบายใจ 



อย่่าไปเอาจริิง  เอาจััง 
กัังวลกัับอะไรมากนััก

ทำ�ำปัจจุบันให้ดีที่สุดก็พอ
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มันก็มีนะ  ชว่งที่ผมสติอ่อนจน  จติตก !...
ผมก็ให้กำ�ำลงใจตัวเอง  “แล้วมันก็ผ่านไป”
มันก็เป็นอย่างน้ันจรงิๆ  ไม่ว่าจะอาการทางกาย  ปวดมะเรง็ 

อาการปวดหัว  อาการไข ้ อาเจยีน  คลื่นไส้  จกภายใน  และก็อีกหลาย 
อาการที่พูดออกมาเป็นคำ�ำพูดไม่ได้  หรอือาการทางใจ  หงุดหงิด 
กังวล  เหงา  ซมึ  เบื่อ...  สุดทา้ยมันก็ผ่านไป...

ผมเชื่อว่า  “การเปลยนแปลง”  เป็นส่ิงที่แน่นอนที่สุด  ไม่ว่า 
จะทุกข์แค่ไหน  ผมก็ม่ันใจว่ามันจะต้องพ้นทุกข์ไป  ไม่ชา้ก็เรว็  ทุกข์ 
ทางกายของผม  อย่างมากก็ไม่เกินวันสองวัน  ทกุข์ทางใจก็น้อยกว่า 
น้ัน  ผมไม่เคยต้องทนทุกข์นานๆ  เลยซกัครัง้  ทุกข์ทางกายและใจ 
มันเปลยนไปตลอด

อีกอยา่งหน่ึง  ผมอาจเปน็คนทีโ่ชคดีทีไ่ม่เก็บอะไรไวน้าน  หลาย 
ครัง้ที่คุณหมอและภรรยา  พูดถงความเจ็บป่วยในครัง้ก่อน  ผมก็ 
มักตอบวา่  “จำ�ำไม่ได้แล้ว  วา่ทกุขอ์ย่างไร”  จงึเปน็ทีม่าของการบนัทกึ 
เหตุการณ์ต่างๆ  ไวใ้นหนังสือเล่มนี้  ไม่อย่างน้ัน  ผมก็คงลืมหมด  ...

“แล้วมันก็ผ่านไป”  ถ าจะพูดตามภาษาธรรมะ   คงคุ้นกับ 
ประโยคน้ี

“ส่ิงใดมีการเกิดขึ้นเป็นธรรมดา  ส่ิงทั้งปวงน้ันย่อมดับไป 
เป็นธรรมดา”

พอยอมรบัในความผ่านไป  หมดไปของความทุกข์  ผมก็ต้อง 
ยอมรบัว่า  ความสุข  ก็ผ่านไป  หมดไปเชน่กัน  มันเป็นคนละเรือ่ง 
เดียวกัน 

แล้้วมัันก็็ผ่่านไป
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ผมนงคุยกับพี่สาวผมคนหน่ึง  คุยกันว่าคนที่ปฏิบัติธรรม
เจรญิสติ  โดยทั่วไป  เขาเบื่อกันไหม  ตอนที่ฝึกเดินจงกรม  น่ังดู 
ลมหายใจ  หรอืน่ังยกมือ  ๑๔  จงัหวะ

ผมก็เลยคิดตาม  ถามตัวเองวา่เบื่อไหม...
คำ�ำตอบทีไ่ด้คือ...  เบื่อ...
แต่เบื่อเวลาไม่มีสตินะ...  เวลามีสติ  เวลาเจรญิสติ...ไม่เบื่อ 

เพราะเราจะเห็น  “ความเบื่อ”  แล้วเราก็จะไม่เบื่อ...
ทุกวันน้ีกิจกรรมประจำ�ำวนผมก็จะมี   สวดมนต์ในตอนเช้า 

และก่อนนอน  เขียนหนังสือหรอืถอดเทปธรรมะ  อ่านหนังสือ  ทำ�ำ 
กับข้าว  ดูแลหมา  อ่านไลน์  เล่นเฟซบุ๊ก  ดูหนัง  เดินออกกำ�ำลงกาย 
กายภาพบำ�ำบด  ฯลฯ

ผมว่ากิจกรรมบางอย่างที่   มักจะทำ�ำผมสติหลุด  เช่น  เล่น 
เฟซบุ๊ก  ดูหนัง  อ่านไลน์  อาจจะทำ�ำให้ผมรูสึ้กเบื่อ  เวลา  content  ที่ดู 
มันไม่น่าสนใจ  ไม่ถูกใจ  แต่กิจกรรมทีเ่ราสามารถฝึกสติไปกับมันได้ 
เชน่ทำ�ำกับขา้ว  เดินออกกำ�ำลงกาย  ผมจะไม่รูสึ้กเบื่อ  ไม่ต้องรบีทำ�ำให้ 
มันเสรจ็ๆ  ไป  ไม่รูสึ้กวา่ต้องหาอะไรใหม่ๆ  มาแทน

เบื่่�อไหม
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เวลาคนเราเบื่อ   เรามักไม่พอใจกับส่ิงที่เป็นอยู่ในปัจจบัน 
ซึง่คนส่วนใหญ่จะต้อง  “หาอะไรใหม่ๆ  ทำ�ำ”  เชน่  ชอปปิง  เล่นเน็ต 
ดูหนังหรอื  หาอะไรอรอ่ยๆ  ทาน

หลายคนบอกว่าสามารถ  “อยู่คนเดียว”  ได้  ไม่มีปัญหา  แต่ 
น้อยคนที่จะอยู่คนเดียวได้จรงิๆ  โดยทีไ่ม่มี  มือถือ  ไอแพด  ทวี ี วทิยุ 
หนังสือ  เพราะมัน  “น่าเบื่อ”

ประสบการณ์เข้าคอรส์ปฏบัติธรรมครัง้แรกของผม  หลายปี 
มาแล้ว  เกิดขึน้ที่จงัหวัดกาญจนบุร ี ผมไปถงก่อนเวลาเริม่ปฐมนิเทศน์ 
ทำ�ำให้ต้องรอในห้องพัก  อยู่คนเดียวโดยไม่มีมือถือ  หนังสือหรอือะไร 
ให้ทำ�ำ  น่ังเฉยๆ  อยู ่ ๕  ชั่วโมง  ซึง่ตอนน้ันยังไม่รูจ้กัคำ�ำวา่  “เจรญิสติ” 
จำ�ำได้เลยวา่เป็นการอยู่คนเดียวทีน่่าเบื่อมาก...

หลังจากผ่านการฝึกเจรญิสติ  และใช้จรงิกับประสบการณ์ 
ที่ต้องป่วยอยู่คนเดียวบนเตียง  โดยมีเพื่อนสนิทคือ  “ลมหายใจ” 
ทำ�ำให้ทุกครัง้ที่มีสติ  ความเบื่อก็หายไป  เพราะมีความรูสึ้กตัวเข้ามา 
แทนที่

ความสุขที่ไม่ต้องไขว่คว้าอะไรมาทำ�ำเพื่อฆ่าเวลา  หรอืแก้เบื่อ 
มันก็เป็นความสุขอีกแบบนะ 



เดี๋ยวนี้ผมตั้งใจว่า 
อะไรที่ดีต่อตัวเอง ดีต่อผู้อื่น ผมก็จะทำ�ำเลย

ไม่ต้องหาเหตุผล  ไม่ต้องรอช้า
อะไรที่ไม่ดี  ก็ไม่ต้องทำ�ำเลย
ไม่ต้องหาเหตุผลเช่นกัน..
ชีวิตง่ายๆ  เป็นธรรมดาดี
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วันนี้ทราบข่าวมาวา่พระอาจารย์ครรชติท่านมีคอรส์ที่ยุวพุทธฯ
เลยรอเวลาหลัง  ๖  โมงเย็น  โทรไปหาท่าน  คิดถงท่าน  และจะได้ 
ส่งการบ้านต่างๆ  ในชว่งที่ผานมา

ผมได้เล่าให้พระอาจารย์ฟังวา่  ผมแปลกใจกับความฝันเมื่อคืน 
ที่ในฝันผมรบัรูไ้ด้ถึงกล่ิน  แล้วมันสมจรงิสมจงัมาก  เหมือนมีกล่ิน 
น้ันอยู่จรงิๆ  ในห้องนอน  รูท้ั้งรูว้่ามันคือฝัน  แต่มันก็ดูสมจรงิมาก... 
ซึง่พระอาจารย์ก็ตอบกลับว่า  “ธร...เคยดูหนังเรือ่ง  Matrix  ไหม” 
“จำ�ำตอนฉากที่กินสเต็กได้ไหม”  เท่าน้ันแหละ  วนรุง่ขึ้นผมเลยต้อง 
รบีหาหนังเรือ่ง  Matrix  มาดู  เพื่อจะดูฉากกินสเต็กที่พระอาจารย ์
พูดถง

ฉากกินสเต็ก  เป็นฉากที่  Agent  Smith  กับ  Cypher  Reagan 
กำ�ำลงคุยกันบนโต๊ะอาหาร

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 

กับสเต็กที่กำ�ำลงเค้ียว)
Ignorance  is  bliss.
ใครไม่เคยดูหนังเรือ่ง  Matrix  คงจะงงๆ  นะ
เรื่อง   Matrix   เป็นเรื่องราวเก่ียวกับโลกเสมือนจริงใน 

คอมพิวเตอร ์  การรบัรูท้าง  ตา  หู  จ มูก  ลน  กาย  ใจ  เป็นส่ิงที ่
คอมพิวเตอรส์รา้งให้ทั้งหมด...  ใครยังไม่เคยดู  ลองไปหาดูนะ  เป็น 
หนังที่หลายคนนำ�ำหนังเรือ่งน้ีมาอธบิายในมุมมองของพุทธศาสนา 
น่าสนใจ...

พอดูฉากกินสเต็ก   แล้วก็นึกขำ�ำในใจว่า  ผ มก็ไม่ต่างจาก 
Mr.Reagan  เลย  ทงๆ  ที่รูว้่าถูกหลอกว่า  ส่ิงน้ันๆ  ไม่ใชข่องจรงิ 
แต่ก็ยอมให้ถูกหลอก  เพราะมันมีความสุข...

Ignorance  is  bliss  หรอื  ความหลงคือความสุข...  ความไม่รู ้
คือความสุข

หลายคนเมื่อเจอปัญหา  จงึเลือกที่จะหลีกหนี  ไม่เผชญิกับ 
ปัญหา  เพราะการไม่รบัรูป้ัญหาอาจจะดีกวา่  เพราะจะได้ไม่ทกุข์

ย้อนกลับไปก่อนที่ผมจะปฏบัติธรรม  จากที่เคยหลงอยู่มา 
จนถึงวันนี้  ผมพอจะสรุปข้นตอนการรูสึ้กตัวของผมได้เป็น  ๔  ข้น
ตามน้ี
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๑.	 ไม่รูว้า่ไม่รู ้ “หลง”  เต็มขั้น  ยึดม่ันเต็มที่
๒.	 ไม่รูว้า่รู ้ มีสติแบบบางๆ  เหมือนคนทั่วไป  รูใ้นอารมณ์แรงๆ 

	 แต่ไม่รู ้ “ความคิด”
๓.	 รูว้า่ไม่รู ้ ฝึกสติแล้ว  แต่สติยังไม่ไวพอที่จะรูเ้ทา่ทนัความคิด 

	 รูห้ลังจากทีห่ลงไปแล้ว
๔.	 รูว้า่รู ้ รูสึ้กตัวอยู่  รูส่ิ้งทีเ่ป็นปัจจบัน  และรูว้า่รูอ้ยู่

คำ�ำวา่  “หลง”  เปน็พ่ีใหญใ่น  Big  Three  โลภ  โกรธ  หลง  เปน็ 
กิเลสหลักๆ  ที่ทกุคนรูจ้กั

มีพระชาวเมียนมาได้กล่าวไวน่้าสนใจวา่

“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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“โลภ”  คือ  เวลาทีเ่ราต้องการให้อะไรๆ  เกิดขึน้ตามใจเรา
“โกรธ”  คือ  เวลาทีเ่ราต้องการให้อะไรๆ  ทีไ่ม่ถูกใจเรา  พนไป 

จากเรา
“หลง”  คือ  เวลาทีเ่ราไม่รูว้า่อะไรเกิดขึน้  หรอืดับไปจากเรา
ผมคิดว่า  “หลง”  นี้  ไม่ใชอ่าการหลงใหล  หรอืหลงไปในกาม 

ต่างๆ  แต่เป็นอาการ  “ไม่รู ้ ว่าไม่รู”้  มากกว่า...  เพราะตัวเองไม่รูว้่า 
ตัวเองยัง  “ไม่รู”้  ทำ�ำให้ใชช้วีติแบบหลงต่อไป  โดยคิดวา่ความหลงน้ัน 
คือความสุข

ทีเ่ขาบอกกันวา่  “เห็นทกุข์  จงึเห็นธรรม”  สำ�ำหรบัผมแล้วเป็น 
เร ือ่งจรงิ  เพราะเวลาเราทุกข์  เราจะไม่สุข  เราจะหลงน้อยลง  แล้วเรา 
จะเริม่หาคำ�ำตอบของคำ�ำถามที่ว่า  ชวีิตคืออะไร  เราอยู่ไปเพื่ออะไร 
หรอืชวีิตเรายังขาดอะไรอยู่  เมื่อเร ิม่  “รู”้  ก็จะพยายามใชช้วีิตเพื่อ 
รบัรูท้กุอย่าง  อย่างทีมั่นเป็น

เมื่อรูแ้ล้วก็วาง  ไม่ยึดติด  ไม่เป็นอะไรกับอะไร  เกิดสันติขึ้น
ในใจ

Peace  is  bliss 



ชีวิตที่  “เตรียมตาย”
จะใช้ชีวิตอย่างคุ้มค่าในแต่ละวัน

ทั้ง  “ทำ�ำกิจ”  และ  “ทำ�ำจิต”  ไปควบคู่กัน 
การ  “ทำ�ำกิจ”  เพื่อเคลียร์หน้าที่และสิ่งต่างๆ 

เกี่ยวกับครอบครัว การงาน
ให้คนที่อยู่ต่อจัดการไม่ลำ�ำบาก

ซึ่งเรื่องทาง  “กิจ” นี้  ผมได้เคลียร์ไปหลายครั้ง 
จนคิดว่าไม่ต้องทำ�ำอะไรเพิ่มแล้ว 
ที่เหลือก็คือ  เรื่อง  “ทำ�ำจิต”
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เวลามีคนพยายามปลอบใจวา่
“ไม่เป็นไร...  เด๋ียวก็หาย”
“ไข้ขึน้  มันก็เป็นอย่างน้ีแหละ...  ธรรมดา”
“ปวด  ก็ดูมันไป  มันเป็นเชน่น้ันเอง...”
“ปลอยวางนะ...”
ถ้าเราทำ�ำใจได้อย่างทีเ่ขาว่าก็ดีสิ...  คงไม่ต้องมาน่ังภาวนา  ฝึก 

อะไรๆ  กัน  อยากสงบก็คิดเอา  อยากปลอยวางก็คิดเอา  ไม่อยากทกุข์ 
ก็คิดบ่อยๆ  เอา  แต่มันไม่งา่ยอย่างน้ันน่ะสิ

ผมจะนึกถึงคำ�ำเพียงสองพยางค์  ที่ผมเพียรพูดกับตัวเอง  และ 
ใชร้บัมือกับความทกุข์ต่างๆ  บ่อยทีสุ่ด  คือ  คำ�ำวา่  “ยอมรบัมัน”

การ  “ยอมรบั”  วา่ทกุส่ิงทกุอย่าง  มันเป็นไปตามกระบวนการ 
ของมัน  มีเหตุให้เกิดมันก็เกิด  มีเหตุให้ดับมันก็ดับ  มันไม่ได้เกิดเพราะ 
เราพอใจ  หรอืมันไม่ได้ดับไปเพราะเราไม่พอใจ  ถาเรายอมรบัได้จรงิ 
มันก็ไม่ทกุข์

ยอมรัับมัันก่่อน
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หลายคนบอกว่าผมผ่านอะไรมาเยอะแล้ว  ไม่น่าจะทกุข์แล้ว... 
ขอบอกว่า  ทุกข์ที่ผมแพ้ประจำ�ำ  ก็คือทุกข์ธรรมดาๆ  น่ีแหละ  ผาน 
ด่านยากมาหลายด่าน  แต่ก็มาติดที่ดานธรรมดาอยู่บ่อยไป

ชว่งที่ผมปวดขาเพราะก้อนเนื้อก้อนใหญ่สามัคคีกันข้ึนเบียด 
อุ้งเชิงกราน  เบียดเส้นเลือดเส้นประสาทขาทั้งหมด  ยาแก้ปวด 
มอรฟ์ีนบลอกหลัง  อีกสารพัด  ก็ไม่ได้ทุเลาอาการปวดสักเท่าไร 
ในตอนน้ันผมจำ�ำได้เลยวา่  สุดทา้ย  ผมเลิกคิด  เลิกหวัง  ยอมแพ้ที่จะ 
ด้ินรน  เลิกไปยุ่งกับความปวดน้ัน  ปรากฏวา  ก็อยู่กับมันได้  ปวด 
ก็ปวด  แต่ใจไม่ปวด  ใจมันยอมรบัแล้วว่า  มีเหตุให้ปวด  มันก็ต้อง 
ปวด  ทำ�ำอะไรไม่ได้แล้วนอกจาก  ยอมรบั  และอยู่กับมัน

ต่อมามีการให้ยาเคมีบำ�ำบด  เป็นไข้  อาเจยีนวันละลิตร  เป็นทกุข์ 
ทำ�ำให้กลับมาถามตัวเอง  ทำ�ำไมเราอยู่กับมันแบบไม่ทกุข ์ เหมือนตอน 
ทีเ่ราเคยอยู่กับอาการปวด  ทำ�ำไมทำ�ำไม่ได้ล่ะ

คำ�ำตอบก็คือ  เพราะในใจลกๆ  มันยังหวังตลอดว่า  อาการ 
ผิดปกติทั้งหลายมันหายได้  แก้ไขได้  เชด็ตัวได้  กินพาราเซตามอล 
ได้   ฉีดยาแก้อาเจียนได้...เรานึกแต่การจะเอาชนะความทุกข์... 
และยิ่งรูม้ากก็ยิ่งด้ินรนมาก  ทำ�ำให้เราลืมที่จะ  “ยอมรบั”  ในการป่วย 
น้ันเสียหมด  คิดแต่จะบำ�ำบดรา่งกายจนกวา่จะพอใจ

พอได้มีโอกาสได้คุยกับพระอาจารย์ครรชติ  จงึเล่าเรือ่งน้ีให้ 
ทา่นฟัง

พระอาจารย์  จงึสอนว่า  ทุกข์กายน่ะ  มันดีนะ  มันไม่โกหก... 
มันเป็นอย่างไร  ก็เป็นอย่างน้ัน  และเป็นปัจจบัน  เหมาะทีสุ่ดที่จะใช้
ฝึก
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พระอาจารย์  ได้เคยบอกว่าทุกข์กายมีไว้บำ�ำบด  เชน่  หิวก็ไป 
กินข้าว  ปวดท้องก็ไปเข้าห้องน้ำ�ำ  ส่วนอะไรบำ�ำบดไม่ได้ก็ให้ยอมรบั 
ยอมรบัว่ามันเป็นธรรมชาติของกาย  ที่ต้องเปลยนแปลง  ซึง่ตรงน้ี 
แหละ  ผมได้ข้อคิดใหม่แล้วว่า  ไม่ว่าอะไรจะเกิดข้นกับกายเราต้อง 
ทันต่อสถานการณ์ตอนน้ัน  รูสึ้กตัวที่จะ  “ยอมรบั”  มันก่อนที่เราจะ 
ตัดสินใจบำ�ำบดรกัษามัน  เราจะได้ไม่แหกโค้งของความอยากหาย 
ป่วย  หลุดจากเส้นทางการยอมรบั  เพียงแต่เราดูแลกายน้ีให้ดีตาม 
หน้าที่  มันจะได้แค่ไหนก็ยอมรบัในผลน้ันๆ

ผมคอยเตือนตัวเองเสมอวา่  เมื่อทกุขก์ายเกิดขน้  ให้  “ยอมรบั” 
ก่อนที่จะ  “บำ�ำบด”  แล้วจะได้ไม่มีทุกข์ใจตามมาแบบ  ซื้อหน่ึงแถม
หน่ึง 
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วนันนครอบครวัเราน่ังทานขา้วกันอยู่ ภรรยาได้รบัโทรศัพทจ์าก
เพื่อน  แจง้ว่าเพื่อนตัดสินใจแยกทางกับสามี  ทั้งที่เป็นเพื่อนและ 
รว่มชวีติกันมานาน...  ความเผลอคิดก็มาทนัทวีา่  ถาผมเลิกกับภรรยา 
ชวีติจะเป็นอย่างไร

ผมกับภรรยารวมหัวกันแกล้งลูกชาย  โดยรุมกันถามลูกวา่
“ถ้าพ่อกับแม่เลิกกัน  ลูกจะอยู่กับใคร ?”
ลูกชายที่กำ�ำลงกินบะหม่ีอยู่  จ งัหวะสะดุดไปนิดหน่ึง  แล้วก็ 

กินต่อ  ยังไม่ตอบอะไร
แม่ก็ถามต่อวา่  “อยู่กับแม่ใชม้ั่ย”
พ่อก็โน้มน้าว  “อยู่กับพอดีกว่า  ผู้ชายอยู่ด้วยกัน...  ให้แม่อยู่ 

กับน้อง”
อีพ่อ  อีแม่ก็  โน้มน้าวหาเสียงลูก  ต่างๆ  นานา...  เซา้ซี้  คาดค้ัน 

คำ�ำตอบ
ลูกชายก็ยังน่ิงเงยีบ  จนบะหม่ีหมดชาม

เลืือกใคร



124

ดี ที่ ป่ ว ย

แม่ก็ถามอีกวา่  “อยา่เล่นตัว...  ตอบมาว่า  ลูกจะอยู่กับใคร ?...”
ลูกชายทำ�ำทา่จะตอบ...  พอ  แม่  ลน  รอฟังคำ�ำตอบ
ลูกชายบอกวา่  “อยู่กับปัจจบัน”
.......
พ่อกับแม่  เงบิ...  ถงกับไปต่อไม่เป็นเลย
นึกว่าลูกแค่พูดเล่นๆ  ให้ดูหล่อๆ  ไปงัน้  แต่เปลา...  เขาขยาย 

ความต่อวา่  ตอนนี้พอกับแม่ก็ยังอยู่ด้วยกันหนิ  จะไปคิดมันทำ�ำไมให้ 
วุน่วายใจ...
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เมื่อก่อนไม่เคยสนใจจะสังเกตดูความคิด
คิดสุข...  เราก็เพลนสุขไปกับเขา
คิดเศรา้...เราก็อินไปกับเขา  

จนวันหน่ึงได้เข้าใจในความ  “รูสึ้กตัว”
เห็นเลยวา่  เราชา่งคิด  ชา่งปรุง  เป็นสุขเป็นทกุข์จรงิๆ

จติทีคิ่ด  เขาเรว็นะ  เรยีกมาคุยด้วยลำ�ำบาก  ตามเขาไม่ทนั
ต้องใชส้ติไปจบัตัวมา
เรยีกมาดูส่ิงทีเ่กิดขึน้ในปัจจบัน
น่ังเรยีนชวีติน้ีใหม่ไปดวยกัน

ความจรงิมีให้รูไ้ด้ในทกุขณะ
เพียรเปลยนความเคยชนิเก่าที่จะ  “หลง”
หม่ันสรา้งรอ่งรอยของความเคยชนิใหม่ที่จะ  “รูสึ้กตัว”

ได้เวลาแล้ว...
ที่จติและเราจะตื่น  จากการหลงยึดในส่ิงทีไ่ม่มีอยู่จรงิ

รูแ้ล้วปลอย  รูแ้ล้ววาง
หวังวา่จติจะรู ้ และตื่นรูโ้ดยสมบูรณ์ในสักวัน

ขอให้การรดน้ำ�ำต้นไม้แห่งความรูสึ้กตัว  
ได้ก่อให้พลงแห่งพุทธะ  
เจรญิงอกงามในใจของเพื่อนกัลยาณมิตรทกุทา่น  
ตลอดจนพระนิพพานด้วยเถิด 
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ผมเชื่่�อว่่า  “การเปลี่่�ยนแปลง”
เป็็นสิ่่�งที่่�แน่่นอนที่่�สุุด
ไม่่ว่่าจะทุุกข์์แค่่ไหน

ผมก็็มั่่�นใจว่่ามัันจะต้้องพ้้นทุุกข์์ไป  ไม่่ช้้าก็็เร็็ว
ทุุกข์์ทางกายของผม อย่่างมากก็็ไม่่เกิินวัันสองวััน

ทุุกข์์ทางใจก็็น้้อยกว่่านั้้�น
ผมไม่่เคยต้้องทนทุุกข์์นานๆ  เลยซัักครั้้�ง
ทุุกข์์ทางกายและใจมัันเปลี่่�ยนไปตลอด
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การเจ็บ็ป่่วยหนัักในครั้้�งนี้้�   
ทำำ�ให้้ผมได้้พบว่า่  สิ่่�งที่่�มีีค่่าที่่�สุุดในชีวีิติของผม 

คืือ  “การที่่�ผมเริ่่�มเรียีนรู้้� การมีีชีวีิติอยู่่�อย่่างมีีสติิ” 
ธรรมะที่่�ได้้เรียีนมา  มีบททดสอบมากมายให้้พิิสููจน์ 

ทุกุข์์  ความเปลี่่�ยนแปลง  ความเป็็นเหตุุเป็็นปััจจัยัต่่างๆ 
การดำำ�รงอยู่่�กับปััจจุบัันขณะ  และหมวดธรรมอ่ื่�นๆ 

เม่ื่�อได้้รับัการพิิสููจน์และยอมรับัจากใจแล้้ว 
ผมก็็เริ่่�มเข้้าใจในสิ่่�งต่่างๆ  อย่่างที่่�มัันเป็็น 

นิิสััยและความเคยชินิหลายอย่่างของผมได้้เปลี่่�ยนไป...




