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พระไพศาล วิสาโล

คำ�ปรารภ

ทุกอย่่างท่�อยู่่รอบติัวเรา  รวมทั�งทุกเห้ติุการณ์ท่�เกิดกับเรา  เรา 
มิไิด้ร้ับัร้้ัอย่า่งท่ี่�มินัเป็็นจรังิ แต่ม่ิก่ารัป็รุังแต่ง่ต่อ่เต่มิิหรัอืต่ค่วามิ 
อย่้่เสมิอ บางอย่่างก็ถู้กเต่ิมิแต่่งหรัือต่่ความิในสมิองของเรัา 
(เช่่น ส่ท่ี่�เรัาเห็น  ซ่ึ่�งถู้กสรั้างข่�นในหัวจากอนุภาคของแสงท่ี่�มิา
กรัะที่บต่า หรัือเส่ย่งท่ี่�เรัาได้้ย่ิน  ซ่ึ่�งสรั้างข่�นในหัวจากคลื่ื�นท่ี่�มิา 
กรัะที่บห้)  ย่ังมิ่อ่กมิากท่ี่�ถู้กป็รัุงแต่่งหรัือให้ค่าด้้วย่ใจของเรัา
(เช่่น หอมิ  เหมิน็  เย่น็ รัอ้น มิาก นอ้ย่ ถูก้ ผิดิ้ ด้ ่ ชั่�ว) สิ�งที่่� 
ต่ามิมิาคือ ป็ฏิกิิริัย่าของใจ  เช่่น ย่นิด้ ่ย่นิร้ัาย่ ผิลื่กัไส ไหลื่ต่ามิ
ย่่ด้ต่ิด้ รัวมิที่ั�งความิอย่าก ความิคาด้หวัง ความิกลื่ัว ฯลื่ฯ

ทัี่�งหมิด้น่�เป็็นท่ี่�มิาแห่งความิทุี่กข์แลื่ะความิสุขในใจของ 
ผิ้้คน  รัวมิทัี่�งผิลื่ักดั้นขับเคลื่ื�อนการักรัะที่ำของเรัา กลื่าย่เป็็น 
พฤต่กิรัรัมิ กอ่รัป้็เป็็นนิสยั่ แลื่ว้กลื่าย่เป็็นวิถูช่่่วติ่ในท่ี่�สุด้ อย่่างไรั 
กต็่ามิ นอ้ย่คนจะต่รัะหนกัถูง่ความิจรังิขอ้น่� จง่มิกัใหน้�ำหนกัแก ่
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สิ�งภาย่นอกว่าเป็็นปั็จจยั่สำคัญท่ี่�สุด้ท่ี่�กำหนด้ช่่วิต่ของต่น กรัะทัี่�ง 
เห็นว่าต่นจะสุขหรัือทีุ่กข์ก็อย่้่ท่ี่�สิ�งนอกต่ัว ด้ังนั�นจ่งมิุ่งควบคุมิ 
บงการัผิ้้คน สิ�งของ หรัือสถูานการัณ์์ต่่างๆ  ให้เป็็นไป็ด้ั�งใจต่น  
รัวมิทัี่�งแสวงหาที่รััพย่์ ย่ศ อำนาจให้ได้้มิากท่ี่�สุด้  เพรัาะเชื่�อว่า 
ม่ิมิากเท่ี่าไรั ก็สุขมิากเที่่านั�น แต่่สิ�งหน่�งท่ี่�ลื่ะเลื่ย่ก็คือการัป็รัับ 
เป็ลื่่�ย่นจิต่ใจของต่นให้สอด้คล้ื่องกับความิเป็็นจรัิง แมิ้กรัะทัี่�ง 
การักลื่ับมิามิองต่น  เรั่ย่นรั้้จิต่ใจของต่น ก็มิองข้ามิไป็

ผิลื่กค็อื แมิม่้ิย่ศ ที่รัพัย่ ์อำนาจมิากเพย่่งใด้ กย็่งัม่ิความิ 
ที่กุข์ แม้ิพย่าย่ามิควบคมุิบงการัสิ�งต่่างๆ  เพย่่งใด้ กไ็ม่ิเคย่สมิหวงั 
หรัือพ่งพอใจเส่ย่ท่ี่ ผิ้้คนเป็็นอันมิากในท่ี่�สุด้ก็พบว่า  เส่ย่เวลื่า 
ทัี่�งช่่วติ่ไป็กับสิ�งท่ี่�ไม่ิใช่่สารัะสำคัญของช่วิ่ต่ ด้งัเฮนรั ่ เด้วดิ้ ธอโรั 
นกัป็รัาช่ญ์ช่าวอเมิรักัิน ได้้กล่ื่าวอย่่างแย่บคาย่ว่า  “โศกนาฏกรรม 
ท่ี่�สุุดในชี่วิิต คืือ การใชี้เวิลาที่้�งชี่วิิตตกปลา  เพี่ยงเพีื�อจะพีบวิ่า 
ม้นไม่ใชี่ปลาที่่�ต้องการ”

ช่่วิต่ของคนเรัาไม่ิจำเป็็นต้่องลื่งเอย่ด้้วย่โศกนาฏิกรัรัมิ 
ด้ังกล่ื่าว หากเรัาหันมิาให้ความิสนใจกับจิต่ใจของต่น หมิั�นเฝ้้า 
สงัเกต่ใจต่น จนพบวา่เหต่แุหง่ที่กุขน์ั�นอย่้่ท่ี่�ใจต่น  เป็็นเพรัาะการั 
ป็รุังแต่่ง  ให้ค่า แลื่ะย่่ด้ติ่ด้ ผิลื่ักไสของใจ  เมืิ�อเจอสิ�งกรัะที่บ 
หรัอืรับัร้้ัสิ�งต่า่งๆ จง่เกิด้ความิทุี่กขข่์�น แที่นท่ี่�จะมิวัเป็ลื่่�ย่นแป็ลื่ง 
โลื่กรัอบต่ัว หากหันมิาป็รัับเป็ลื่่�ย่นใจต่น หรัือที่ำงานกับใจ 
ของต่น ก็จะพบกับความิสุขได้้ไมิ่ย่าก
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หนงัสอืเล่ื่มิน่�ป็รัะกอบด้ว้ย่บที่ความิ ๙  ชิ่�นของข้าพเจ้า ที่่� 
คุณ์หมิออัจฉรัา กลื่ิ�นสุวรัรัณ์์ ป็รัะธานช่มิรัมิกัลื่ย่าณ์ธรัรัมิ คัด้ 
เลื่ือกจากคำบรัรัย่าย่หลื่ังที่ำวัต่รัเย่็น ณ์ วัด้ป่็าสุคะโต่  ในช่่วงปี็ 
๒๕๖๐ - ๒๕๖๖  โด้ย่ต่ั�งชื่�อว่า  “โลื่กเป็็นอย่่างไรัเพรัาะใจเรัา” ที่ั�งน่� 
ป็รัะสงค์จะพมิิพ์เผิย่แพรัเ่ป็็นธรัรัมิที่าน  ในวารัะครับ ๔๑ ป็แีห่ง 
การัอปุ็สมิบที่ของข้าพเจ้า  ข้าพเจ้าขออนโุมิที่นาในกศุลื่จติ่ด้งักล่ื่าว 
ของคุณ์หมิอแลื่ะผิ้้จัด้ที่ำทีุ่กที่่าน

พระไพศาล่ วิสัาโล่
๒๙ ตุ่ลื่าคมิ ๒๕๖๖
วันมิหาป็วารัณ์า
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คำ�นำ�ชมรมกัลยาณธรรม

ระลึ่กย้่อนัไป็เม่�อเกอ่บ ๒๐ ปี็ท่�ผ่่านัมา พวกเราชิมรมกัล่ย่าณธัรรม 
ได้้รั่วมิกันจัด้งานแสด้งธรัรัมิ-ป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิเป็็นธรัรัมิที่าน นิมินต์่ 
ครับ้าอาจารัย์่มิาบรัรัย่าย่ โด้ย่ในครัั�งแรักๆ จดั้งานท่ี่�หอป็รัะช่มุิ มิหา- 
วทิี่ย่าลื่ยั่ธรัรัมิศาสต่ร์ั ท่ี่าพรัะจนัที่ร์ั ผ้้ิเขา้ฟังัเต่ม็ิล้ื่นทัี่�งหอป็รัะช่มุิ 
ใหญ่แลื่ะหอป็รัะชุ่มิเลื่็ก เป็็นงานแสด้งธรัรัมิท่ี่�ถู้กกลื่่าวขวัญถู่ง 
ในความิยิ่�งใหญ่ รัาวกับงานคอนเสิรั์ต่ของศิลื่ป็ินด้ัง สุด้ที่้าย่งาน 
มิาลื่งต่วัท่ี่�มิหาวทิี่ย่าลื่ยั่เที่คโนโลื่ย่่รัาช่มิงคลื่ กรังุเที่พ บพติ่รัพมิิขุ 
มิหาเมิฆ จดั้ต่อ่เนื�องมิารัวมิกนักว่า ๔๐ ครัั�ง บางครัั�งม่ิผิ้ส้นใจมิา 
รัว่มิงานมิากถูง่ ๖,๐๐๐ คน ในช่ว่งย่คุสมิยั่นั�น ย่งัไมิม่ิอ่งคก์รัไหน 
จัด้บรัรัย่าย่ธรัรัมิที่่�รัองรัับผิ้้ใฝ้่ธรัรัมิได้้จำนวนมิากเช่่นนั�น

พรัะอาจารัย์่ไพศาลื่ วิสาโลื่ เป็็นพรัะอาจารัย์่รัป้็แรักๆ ท่ี่�เรัา 
กรัาบนมิินต์่มิาแสด้งธรัรัมิ แลื่ะได้้เรัิ�มิจัด้พิมิพ์หนงัสอืของท่ี่าน เรืั�อง 
แรักคือ “ระล่ึกถึึงความติาย่สับาย่นััก” พวกเรัาท่ี่มิงานช่มิรัมิฯ 
เคารัพศรััที่ธาที่่านมิาก ด้้วย่รัอย่ยิ่�มิเอกลื่ักษณ์์แห่งความิเมิต่ต่า 
แลื่ะเป็็นกันเอง ทัี่�งในป็รัะวัต่ิศาสต่ร์ัของพวกเรัาย่ังมิ่โอกาสกรัาบ 
นิมินต์่ห้ล่วงพ่อคำเข่ีย่นั  สุัวัณโณ พ่อแม่ิครั้บาอาจารัย์่ของท่ี่าน 
ข่�นเวท่ี่ธรัรัมิท่ี่�หอป็รัะชุ่มิใหญ่ มิ.ธรัรัมิศาสต่ร์ั งานแสด้งธรัรัมิแต่่ลื่ะ
ครัั�ง พวกเรัาต่่างต่ั�งต่ารัอท่ี่�จะได้้กรัาบครั้บาอาจารัย่์แลื่ะด้้แลื่ผิ้้ฟััง 
ธรัรัมิ อำนวย่ความิสะด้วกให้งานมิหากุศลื่รัาบรืั�น พรั้อมิบรัิการั 
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อาหารัแลื่ะหนังสือซ่ึ่ด้่ธรัรัมิะ แจกท่ี่านลื่ะถูุงใหญ่ก่อนกลัื่บบ้าน 
พวกเรัารัว่มิแรังรัว่มิใจ ต่ั�งใจที่ำงานกนัอย่า่งเต่ม็ิท่ี่� เมืิ�อได้ร้ัะลื่ก่ถูง่ 
ครัาวใด้ก็ย่ังอิ�มิบุญอิ�มิใจทีุ่กครัั�ง

พรัะอาจารัย์่บรัรัย่าย่ธรัรัมิด้้วย่ภาษาง่าย่ๆ ธรัรัมิด้าๆ ธรัรัมินั�น 
ด้จุน�ำใส เย็่น สะอาด้ บรัสิทุี่ธิ� ท่ี่�ช่่วย่รัะงับด้บัร้ัอนแลื่ะฉาย่ส่องที่าง 
เดิ้นช่่วิต่ของผ้้ิคนทุี่กรัะด้ับ น่าอัศจรัรัย์่ในความิเป็็นพรัะธรัรัมิด้า 
ท่ี่�เปี็�ย่มิด้้วย่อนุสาสนป่็าฏิหิาริัย่ ์จนถูง่ทุี่กวันน่� ท่ี่านยิ่�งที่ำงานหนัก 
ทัี่�งงานเข่ย่น งานบรัรัย่าย่ รัาวกบัวา่เลื่อืด้เนื�อจติ่วญิญาณ์ของที่า่น 
หลื่่อหลื่อมิด้้วย่ธรัรัมิะ จะมิองอะไรัก็เห็นเป็็นธรัรัมิะไป็ได้้ทัี่�งหมิด้ 
ด้้วย่แง่มิมุิที่นัสมิยั่ ให้ข้อคดิ้ท่ี่�ด่้ นำเสนอป็รัะเด้น็ท่ี่�น่าสนใจ ช่วนให้ 
ผิ้้ฟัังเกิด้สติ่ปั็ญญาใคร่ัครัวญฉุกคิด้ ต่ั�งแต่่จริัย่ธรัรัมิพื�นฐานไป็ถู่ง 
กรัรัมิฐานภาวนาท่ี่�ลื่่กซ่ึ่�ง ท่ี่านม่ิความิร้้ัรัอบตั่วกว้างขวาง ใส่ใจ 
กรัะต่อืรัอืรัน้ศก่ษาเต่มิิความิรั้ใ้หมิ่ๆ  อย่้่เสมิอ จง่มิค่วามิพรัอ้มิท่ี่�จะ 
นำธรัรัมิเขา้ไป็สอด้แที่รักในที่กุบรับิที่สงัคมิ ที่ำใหแ้ม้ิแต่ค่นรุัน่ใหมิ ่
หรัือคนห่างวัด้ ก็สามิารัถูซ่ึ่มิซัึ่บรัับธรัรัมิะได้้โด้ย่ไม่ิที่ันร้้ัส่กว่าถู้ก 
พรัะเที่ศน ์น่�เป็็นจดุ้เด้น่ในงานของท่ี่านท่ี่�สามิารัถูที่ำใหผ้ิ้ค้นจำนวน 
มิากหันมิาศรัทัี่ธาในพรัะพุที่ธธรัรัมิ เหน็คุณุ์คา่ของพรัะพุที่ธศาสนา 
แลื่ะนำหลื่ักธรัรัมิต่่างๆ มิาป็รัับใช้่แก้ป็ัญหาในช่่วิต่แลื่ะสังคมิ 
ที่่�วุ่นวาย่สับสนได้้อย่่างเป็็นรั้ป็ธรัรัมิ เห็นผิลื่ป็รัะจักษ์ด้้วย่ต่นเอง

ข้าพเจ้าม่ิศรััที่ธาในธรัรัมิะของพรัะอาจารัย่์ ม่ิฉันที่ะ วิรัิย่ะ 
ในการัจดั้พมิิพ์หนงัสอืของท่ี่านมิาต่่อเนื�อง บางเรัื�องพมิิพ์แจกครัั�งลื่ะ 
เกือบหมืิ�นเล่ื่มิ พรัะอาจารัย่์เมิต่ต่าให้โอกาสเสมิอ แมิ้ท่ี่านจะม่ิ 
ภารักิจงานท่ี่�ต่้องรัับผิิด้ช่อบมิากมิาย่ ไมิ่ใครั่ม่ิเวลื่าว่าง แลื่ะต่้อง 
เหนื�อย่เพิ�มิข่�น แต่่ท่ี่านไมิ่เคย่ป็ฏิิเสธท่ี่�จะป็รัับงานต้่นฉบับให้ 
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ด้้วย่เห็นความิสำคัญ เห็นในป็รัะโย่ช่น์ของธรัรัมิอนัเป็็นท่ี่�พ่�งให้ผ้้ิคน 
จำนวนมิาก ท่ี่านจง่ให้เวลื่ากบังานของช่มิรัมิฯ แม้ิจะเป็็นแค่งานเลื่ก็ๆ 
ท่ี่านก็พร้ัอมิช่่วย่สนับสนุนส่งเสริัมิเสมิอ ท่ี่านคือคร้ับาอาจารัย์่ 
ท่ี่�ใส่ใจให้งานเผิย่แผ่ิธรัรัมิม่ิคุณ์ภาพ เปี็�ย่มิด้้วย่กัลื่ย่าณ์มิิต่รัธรัรัมิ 
ของศิษย่์ที่ั�งหลื่าย่ต่ลื่อด้มิา

พวกเรัาท่ี่มิงานช่มิรัมิกัลื่ย่าณ์ธรัรัมิ นับเป็็นกลืุ่ม่ิแรักๆ ท่ี่�ได้้รับั 
เมิต่ต่าไป็เกบ็ต่วัภาวนาท่ี่�ป็า่ภห้ลื่ง ท่ี่�กฏุิ ิ๑๑ โด้ย่ที่า่นพรัะอาจารัย่์ 
ก็ไป็เก็บต่ัวเข้ากรัรัมิฐานกับพวกเรัา ครัั�งลื่ะ ๕ - ๖ วัน ต่อนนั�น 
ที่่�ภ้หลื่งย่งัไมิม่ิไ่ฟัฟัา้ ไมิม่ิค่ลื่ื�นโที่รัศพัที่ม์ิอืถูอื พวกเรัาไป็ภาวนา 
ท่ี่�นั�น ๕ - ๖ ปี็ต่ดิ้ต่่อกนั แม้ิเรัาจะไป็กนัป็รัะมิาณ์ ๑๐ คน แต่่ท่ี่าน 
กใ็ห้เวลื่าเต่ม็ิท่ี่� ม่ิการับรัรัย่าย่ธรัรัมิทุี่กเช้่าค�ำ  แลื่ะภาวนากนัท่ี่ามิกลื่าง 
ธรัรัมิช่าต่ิ ป่็าบรัิสุที่ธิ� ท่ี่�ย่ังคงรัะลื่่กน่กถู่งเป็็นพลัื่งใจได้้เสมิอ 
ธรัรัมิบรัรัย่าย่ทีุ่กเรัื�องที่่�ภ้หลื่ง ช่มิรัมิฯ ได้้นำมิาเรั่ย่บเรั่ย่งจัด้พิมิพ ์
เป็็นหนังสือ เป็็นที่่�รัะลื่่กธรัรัมิแห่งช่่วิต่อันที่รังคุณ์ค่าย่ิ�งทีุ่กๆ ครัั�ง

ได้้อ่านบที่ความิท่ี่�ม่ิผ้้ิกล่ื่าวถู่งพรัะอาจารัย่์ว่า “พระผู่้ไม่ม่ 
รถึย่นัติ์สั่วนัติัว” ก็ยิ่�งป็รัะที่ับใจว่า น่�คือพรัะอาจารัย่์ต่ัวจรัิงของ 
พวกเรัา ท่ี่านพด้้น้อย่ ย่ิ�มิน้อย่ๆ อย่้่เสมิอ สงบเย่น็ รัาวกับว่าท่ี่าน 
ไมิส่นใจอะไรั แต่เ่ปี็�ย่มิด้ว้ย่ความิใสใ่จในความิรั้ส้ก่แลื่ะสขุที่กุขข์อง 
ผิ้้อื�นเสมิอ ท่ี่านไม่ิลื่ะเลื่ย่ท่ี่�จะช่่วย่เย่่ย่วย่าแลื่ะให้คำแนะนำด้้วย่ 
ความิเมิต่ต่า เส่ย่สลื่ะความิสุขสบาย่ ที่ำงานเพื�อสังคมิ เพื�อ 
พรัะศาสนา มัิ�นคงในอุด้มิการัณ์ธ์รัรัมิ บางครัาวในเวลื่าท่ี่�ข้าพเจ้า 
รั้้ส่กเหนื�อย่ ก็จะรัะลื่่กถู่งท่ี่านเป็็นกำลัื่งใจเสมิอว่า ท่ี่านมิองช่่วิต่ 
แลื่ะวางใจอย่่างไรั จ่งแข็งแกร่ังอด้ที่น สงบเย่็น เป็็นป็รัะโย่ช่น์ 
ได้้มัิ�นคงยั่�งย่นืย่าวนานเช่่นน่�
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ที่า่นรักัช่วิ่ต่อิสรัะ แมิก้จินิมินต์่ในเมืิองกรุังม่ิมิาก แต่พ่อว่าง 
จากภารักจิแลื่ว้ กก็ลัื่บไป็จำพรัรัษาอย่้่ป่็าด้งัเด้มิิ ช่่วติ่ท่ี่านเหมิอืน 
ต่าน�ำท่ี่�อย่้่ในป่็าลื่่ก แต่่เป็็นแหล่ื่งกำเนิด้กรัะแสธารัปั็ญญาบริัสุที่ธิ� 
มิาหลื่่อเลื่่�ย่งช่่วิต่ผิ้้คนจำนวนมิากไมิ่ขาด้สาย่ ท่ี่านช่อบเด้ินที่าง 
ลื่ำพัง ไป็ไหนมิาไหน คลื่่องต่ัว ง่าย่ๆ สบาย่ๆ ไมิ่ม่ิพิธ่รั่ต่อง 
ไม่ิช่อบรับกวนใครั มิบ่างปี็เมืิ�อพวกเรัาไป็ภาวนาท่ี่�ภห้ลื่ง พอขากลื่บั 
เข้ากรังุเที่พฯ หากท่ี่านมิก่จินมิินต่ม์ิากรังุเที่พฯ กจ็ะต่ดิ้รัถูเด้นิที่าง 
มิากับพวกเรัาทีุ่กครัั�ง ไม่ิได้้ถืูอองค์ว่าอาต่มิาเป็็นพรัะมิหาเถูรัะ 
จะต้่องไป็ไหนมิาไหนแบบว่ไอพ่ โด้ย่ไมิ่ป็ะป็นกับญาต่ิโย่มิ ที่่าน 
ไมิค่ดิ้เช่่นนั�นเลื่ย่ เรัายั่งร้้ัสก่ลื่ะอาย่ใจท่ี่�บางครัาวคิด้ไม่ิได้อ้ย่่างท่ี่าน 
ที่า่นเนน้ป็รัะหยั่ด้แลื่ะมิองป็รัะโย่ช่น์จรังิๆ (ที่กุครัั�งท่ี่�ที่า่นสง่หนงัสอื
ใหมิ่ๆ มิาให้ข้าพเจ้า ที่่านจะใช่้ซึ่องหรัือกลื่่องไป็รัษณ์่ย่์ท่ี่�ใช่้แลื่้ว 
เสมิอ) หากเด้นิที่างรัถูย่นต์่ร่ัวมิกนั พวกเรัาคยุ่เล่ื่นกนับ้าง แซึ่วกนั 
บ้าง ท่ี่านก็ย่ังสงบ ย่ิ�มิน้อย่ๆ นั�งรัถูมิากับพวกเรัา โด้ย่ไมิ่แสด้ง 
ความิรัำคาญ น่�คือเมิต่ต่าของครั้ คือมิิต่รัภาพบรัิสุที่ธิ�รัะหว่าง 
เพื�อนมินษุย์่ วางองค์เป็็นพรัะธรัรัมิด้า ท่ี่�อย่้่ง่าย่ เลื่่�ย่งง่าย่ เป็็นการั 
สอนพวกเรัาเสมิอให้เป็ิด้ใจเรั่ย่นรั้้จากความิไมิ่สะด้วกสบาย่ต่่างๆ 
ในช่่วิต่ ท่ี่านเป็็นพรัะมิหาเถูรัะท่ี่�ม่ิผิลื่งานมิากมิาย่เป็็นท่ี่�ย่อมิรัับ 
ในรัะดั้บนานาช่าติ่ แต่่ท่ี่านด้ำรังวิถู่แห่งสมิณ์ะแท้ี่ ไม่ิสนใจย่ศฐา 
บรัรัด้าศกัด้ิ� เป็ี�ย่มิด้้วย่กรัุณ์าแลื่ะไมิ่ถูือช่ั�นวรัรัณ์ะเลื่ย่

ช่่วงก่อนโควิด้รัะบาด้ ข้าพเจ้าต่ดั้สินใจป็รัะกาศยุ่ต่กิารัจดั้งาน 
แสด้งธรัรัมิ ท่ี่� มิที่รั.กรุังเที่พ บพิต่รัพิมิุข มิหาเมิฆ ด้้วย่เห็นว่า 
พวกเรัาส่วนใหญ่เรัิ�มิลื่้า เรั่�ย่วแรังท่ี่�จะลืุ่ย่งานใหญ่ก็เริั�มิถูด้ถูอย่ 
แมิ้ว่าจะไม่ิที่รัาบมิาก่อนว่าจะเกิด้สถูานการัณ์์โควิด้ต่ามิมิา แต่่ก็ 
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ถูอืว่าเป็็นจังหวะท่ี่�เหมิาะสมิมิากท่ี่�ปิ็ด้เวท่ี่ใหญ่ต่อนนั�นพรัะอาจารัย์่ 
ที่รัาบข่าวก็ให้กำลื่ังใจว่า พวกเรัายั่งมิ่โอกาสที่ำงานเผิย่แผ่ิธรัรัมิ 
ต่่อไป็ได้้ในรั้ป็แบบต่่างๆ ขอให้ที่ำงานต่่อไป็ต่ามิกำลัื่งแลื่ะโอกาส 
อำนวย่ ข้าพเจ้าย่งัคงที่ำงานหนงัสอืถูวาย่พรัะอาจารัย์่อย่่างต่่อเนื�อง 
มิ่โอกาสกรัาบนิมินต์่ที่่านมิาบรัรัย่าย่ท่ี่�โรังพย่าบาลื่สมุิที่รัป็รัาการั 
บ้าง เมิื�อเวลื่าจัด้สรัรัลื่งต่ัว

ในช่่วงหลื่ังข้าพเจ้าไมิ่ค่อย่ได้้ไป็กรัาบพรัะอาจารัย่์บ่อย่นัก 
ยิ่�งบญุจดั้สรัรัใหไ้ด้ม้ิาเรัย่่นภาษาบาลื่แ่ลื่ะเรัย่่นพรัะอภธิรัรัมิด้้วย่แลื่ว้ 
กถ็ูอืว่าแที่บไม่ิม่ิเวลื่าว่างได้้ไป็ไหน แต่่ต่ลื่อด้เวลื่าท่ี่�ย่าวนานผ่ิานมิา 
ความิเมิต่ต่าของพรัะอาจารัย่ก์ย็่งัคงสอ่งสวา่งนำวถิูช่่่วติ่ ย่งัคงเป็็น 
ครั้บาอาจารัย์่ท่ี่�เข้าถู่งได้้ไม่ิย่าก ติ่ด้ต่่อได้้สนที่นาได้้สนิที่ใจ ท่ี่าน 
ให้ความิเป็็นกันเอง เสมิอต่้นเสมิอป็ลื่าย่ อ่อนโย่น จริังใจ ไมิ่ม่ิ 
พิธ่รั่ต่อง คอย่แนะนำ คอย่ให้กำลื่ังใจด้้วย่เมิต่ต่า ท่ี่านให้เก่ย่รัติ่ 
ศิษย์่ทุี่กคน เหมืิอนท่ี่านเข้าใจเห็นใจทุี่กคน ใส่ใจฟัังแลื่ะให้ 
ที่างออกแลื่ะคำแนะนำท่ี่�เป็็นป็รัะโย่ช่น์ในทีุ่กๆ ป็ัญหา หากที่รัาบ 
ว่าใครักำลื่ังทุี่กข์ ท่ี่านจะไม่ิป็ลื่่อย่ให้เขาต้่องทีุ่กข์ลื่ำพังฟัรั่ๆ 
สอนให้เรัาย่อมิรัับ มิองทุี่กสิ�งเป็็นโอกาสในการัเร่ัย่นร้้ัฝ้ึกต่น 
แนะนำ ให้กำลื่ังใจ แลื่ะการัวางใจที่่�ถู้กต่้องเสมิอ

หากจะเป็รั่ย่บพรัะอาจารัย์่ ท่ี่านเหมืิอนด้าวป็รัะจำเมืิอง 
หรัือด้าวเหนือท่ี่�ส่องนำที่างอย่้่ในท้ี่องฟ้ัาท่ี่�กว้างใหญ่ หากแหงน 
มิองท้ี่องฟ้ัาในค�ำคืนก็จะเห็นเด่้นงามิทุี่กครัั�ง แมิ้ว่าจะไกลื่กันโด้ย่ 
รัะย่ะที่าง แต่่ความิเมิต่ต่ากรัุณ์าแลื่ะช่่วิต่ต่้นแบบของผิ้้ท่ี่�บำเพ็ญ 
แต่่คุณ์งามิความิด้่ ที่ำกิจค้่กับที่ำจิต่ สงบเย่็นแลื่ะเป็็นป็รัะโย่ช่น ์
หลื่าย่อุด้มิการัณ์์ธรัรัมิท่ี่�ที่่านสอน ด้้วย่การัที่ำให้ด้้ อย่้่ให้เห็น 
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เย็่นให้รั้ส้ก่ ล้ื่วนเป็็นพลื่งัใจแห่งช่่วติ่พรัหมิจรัรัย์่ท่ี่�งด้งามิ แบบพมิิพ์ 
แห่งช่่วิต่ท่ี่�เส่ย่สลื่ะ ช่่วิต่ผ้้ิให้ ดุ้จเท่ี่ย่นส่องธรัรัมิอันลื่�ำค่าของ
พรัะพทุี่ธองคท่์ี่�มิต่่วัต่นอย่้่จรังิ ป็รัะจกัษแ์กท่ี่กุด้วงใจท่ี่�เปี็�ย่มิศรัทัี่ธา

ป็ีน่�นับเป็็นโอกาสด้่ท่ี่�ช่มิรัมิกัลื่ย่าณ์ธรัรัมิได้้รัับความิเมิต่ต่า 
ใหจั้ด้พมิิพ์หนงัสอืธรัรัมิะของท่ี่านอ่กเล่ื่มิ ในวารัะครับรัอบ ๔๑ ปี็ 
แห่งการัครัองสมิณ์เพศ ซ่ึ่�งผิ่านกาลื่ย่าวนานเกือบก่�งศต่วรัรัษมิา 
ด้ว้ย่สารัะป็รัะโย่ช่นแ์กส่งัคมิในหลื่ากหลื่าย่มิิต่ ิ เกนิกวา่ท่ี่�จะบรัรัย่าย่ 
ได้้ครับว่า ท่ี่านเหน็ด้เหนื�อย่ต่รัากต่รัำ รัับผิิด้ช่อบงานมิากมิาย่ 
เพ่ย่งไรั ในมิงคลื่วารัะน่� ช่มิรัมิกัลื่ย่าณ์ธรัรัมิได้้คัด้สรัรัธรัรัมิ 
๙ เรัื�อง รัวมิพิมิพเ์ป็็นหนังสอื “โล่กเป็น็ัอย่า่งไรเพราะใจัเรา” เพื�อ 
น้อมิบ้ช่าอาจริัย่คุณ์ ในคุณ์้ป็การัแห่งสารัาณ์่ย่ธรัรัมิของท่ี่าน 
พรัะอาจารัย่์ พรัะพุที่ธองค์ต่รััสว่า “กัล่ย่าณมิติรค่อทั�งห้มดขีอง 
พรห้มจัรรย์่” มิค่วามิสำคัญ ที่รังคุณ์คา่ยิ่�งใหญ่ สำหรับัผ้้ิป็รัารัถูนา 
วิถู่ช่่วิต่ป็รัะเสรัิฐ พ้ด้ได้้เต่็มิป็ากว่า เรัาช่าวพุที่ธมิ่บุญมิากท่ี่�ได้้ 
เกดิ้มิาร่ัวมิย่คุรัว่มิแผ่ินด้นิกบัป็รัาช่ญแ์ห่งธรัรัมิคอืที่า่นพรัะอาจารัย่์ 
แลื่ะได้น้อ้มินำธรัรัมิของที่า่นมิาป็รัะพฤต่ปิ็ฏิบิตั่เิป็็นแนวที่างด้ำเนนิ 
ช่่วิต่ ไมิ่ต่้องรัอฟัังเพ่ย่งต่ำนานหรืัอป็รัะวัต่ิศาสต่รั์ท่ี่�เลื่่าสืบต่่อกัน 
ในยุ่คต่่อไป็ข้างหน้า ขอน้อมิบ้ช่าสังฆคุณ์ พรัะปิ็ย่าจารัย์่กลัื่ย่าณ์มิิต่รั 
ผิ้้ป็รัะเสรัิฐองค์นั�นด้้วย่เศ่ย่รัเกลื่้า

ขออนุโมิที่นาในน�ำใจของทุี่กท่ี่านท่ี่�ร่ัวมิสืบสานงานธรัรัมิ 
บ้ช่าคุณ์ โด้ย่เฉพาะศิลื่ปิ็นใจบุญ “เซึ่มิเบ้” ท่ี่�ช่่วย่วาด้ภาพป็รัะกอบ 
ให้อย่่างงด้งามิเช่่นเคย่ อุด้มิการัณ์ธ์รัรัมิของพรัะอาจารัย์่ย่งัคงเป็็น 
ดุ้จธงช่ัย่แห่งสังฆานุสสต่ิว่า  “ช่ิวิติอาติมา  เป็็นัแค่พระอย่่างเด่ย่ว 
กเ็ป็น็ัเก่ย่รติ ิแล่ะป็ระเสัรฐิท่�สัดุในัชิว่ติิแล่ว้  ไมม่อ่ะไรสังูสัดุกวา่การ 
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เป็็นัพระ ท่�เห้ล่อ่เป็็นัสัว่นัเกนิั” ทัี่�งท่ี่�แต่แ่รักที่า่นต่ั�งใจบวช่แคเ่พย่่ง 
๓ เด้ือน แต่่แลื่้ว ๔๑ พรัรัษาก็ผิ่านพ้นไป็ ดุ้จอนุสาวร่ัย่์ท่ี่�ม่ิช่่วิต่ 
พรัะอาจารัย่์ก็ยั่งเป็็นพรัะองค์เด้ิมิ ท่ี่�พวกเรัากรัาบไหว้ได้้สนิที่ใจ 
ย่ังมัิ�นคงต่รังต่่อมิรัรัควิถู่แห่งการัรั้้แจ้งภาย่ใน เป็็นท่ี่�พ่�งท่ี่�ป็ร่ักษา 
ช่่�ที่างออกของสงัคมิไที่ย่ ม่ิมุิมิมิองกว้างไกลื่ คมิคาย่ จรังิใจ ใส่ใจ 
สงัคมิแลื่ะผิ้้คนอย่่างฉลื่าด้ลื่่กซ่ึ่�ง ด้้วย่คำสอนเรั่ย่บง่าย่ สามิารัถู 
ป็รัะยุ่กต่์ใช่้ให้มิาช่่วย่แก้ป็ัญหาช่่วิต่สังคมิให้เห็นคุณ์ค่าของธรัรัมิ 
ว่าสามิารัถูจับต้่อง นำมิาใช้่ป็รัะโย่ช่น์ได้้จรัิง ด้้วย่ช่่องที่างสื�อสารั 
ธรัรัมิผิ่านเที่คโนโลื่ย่่ท่ี่�ที่ันสมิัย่ คำสอนของที่่านจ่งแที่รักซ่ึ่มิอย่้่ใน 
วถิูช่่่วติ่ของผิ้ค้นแลื่ะสงัคมิอย่่างใกล้ื่ช่ดิ้ เป็็นแบบอย่่างช่่วิต่พรัะแที่้ 
รั่วมิยุ่คสมิัย่ ท่ี่�ได้้ที่ำกิจสงฆ์แลื่ะกิจที่างโลื่ก ควบค้่กลื่มิกลื่ืนกัน 
ได้้อย่่างงด้งามิ อันจะเป็็นแรังบันด้าลื่ใจให้แก่สังฆะแลื่ะฆรัาวาส 
ผิ้้ศรััที่ธาด้ำเนินต่ามิรัอย่ที่่านอ่กเป็็นจำนวนมิาก

เนื�องในมิงคลื่วารัะ ๔๑ พรัรัษาแห่งการัครัองผ้ิากาสาวพัต่ร์ั 
ขออำนาจคุณ์พรัะศรั่รััต่นต่รััย่แลื่ะสิ�งศักด้ิ�สิที่ธิ�ทัี่�งหลื่าย่ คุ้มิครัอง 
อภบิาลื่ป็กป็กัรักัษาที่า่นพรัะอาจารัย่ใ์ห้รัอด้ป็ลื่อด้ภยั่จากกิเลื่สมิารั 
ทัี่�งป็วง ขอน้อมิมุิที่ิต่าสักการัะท่ี่านพรัะอาจารัย์่ได้้ป็รัะจักษ์แจ้ง 
ในจติ่พรัะพทุี่ธะด้ั�งมิโนป็ณ์ธิาน สขุภาพธาต่ขุนัธ์แขง็แรัง เพื�ออำนวย่ 
ป็รัะโย่ช่น์สุขแก่สงัคมิแลื่ะสรัรัพสตั่ว์ทัี่�งป็วง ต่ลื่อด้กาลื่นาน เที่อญ

กรัาบถูวาย่มิุที่ิต่าสักการัะด้้วย่เศ่ย่รัเกลื่้า
ทพญ.อัจัฉรา กล่ิ�นัสัุวรรณ์
ป็รัะธานช่มิรัมิกัลื่ย่าณ์ธรัรัมิ

๑๐ พฤศจิกาย่น ๒๕๖๖
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โลื่กเป็็นอย่่างไรั เพรัาะใจเรัา

ลื่ด้โอ้อวด้เพื�อลื่ด้ต่ัวต่น

คาถูากันทีุ่กข์

เมิินให้เป็็นก็เย่็นได้้

น่กถู่งนิพพาน แลื่ะความิต่าย่เป็็นนิจ

อย่่าเอาความิทีุ่กข์ มิาที่ำรั้าย่ใจ

จากสะอาด้ สงบ ส้่สว่าง

แก่อย่่างมิ่ความิหมิาย่

นำพาช่่วิต่ให้รั่อนลื่งอย่่างนุ่มินวลื่

๑๗

๒๙

๔๓

๕๗

๗๑

๘๕

๙๙

๑๑๑

๑๒๕

สารบ ัญ





เมื่่�อใดก็็ตามื่ที่่�ใจอยู่่�ก็ับก็ายู่
มื่่สติรู้่�ก็ายู่ ความื่สงบก็็เก็ิดขึ้้�นได�

แมื่�ว�าเปิิดตา ก็ำลัังเดิน หรู้่อที่ำก็ิจต�างๆ
แต�ไมื่�มื่่ความื่คิดฟุ้้�งซ่�านเก็ิดขึ้้�น

เพรู้าะจิตไมื่�เพ�นพ�านออก็ไปินอก็ตัว
เปิ็นความื่สงบที่่�เก็ิดขึ้้�นเวลัาใจอยู่่�กั็บเน่�อก็ับตัว

หรู้่อมื่่ก็ายู่เปิ็นฐาน
แมื่�จะมื่่ความื่คิดเก็ิดขึ้้�นเพรู้าะเผลัอคิด

แลั�วปิรู้้งแต�งเปิ็นอารู้มื่ณ์์ ถ้�ามื่่สติรู้่�ที่ันเห็นมื่ัน
ก็็ไมื่�ที่้ก็ขึ้์ เก็ิดความื่สงบ
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โลกเป็นอย่างไร
เพราะใจเรา

คนัเราทุกคนัม่ติา  หู้ จัมูก ล่ิ�นั กาย่ ใจั ไวเ้พ่�อรบัรูโ้ล่กภาย่นัอก
ต่ารัับร้้ัรั้ป็ ห้รัับรั้้เส่ย่ง จมิ้กรัับรั้้กลื่ิ�น ลื่ิ�นรัับร้้ัรัส แลื่ะกาย่ก็รัับรั้ ้
สัมิผิัสท่ี่�เรั่ย่กว่าโผิฏิฐัพพะ ไม่ิว่าจะรัับรั้้โลื่กภาย่นอกอะไรั มิันก็ 
ส่งมิาที่่�ใจ ใจที่ำหน้าที่่�คิด้ ที่ำหน้าที่่�รั้้ส่ก เรัาก็คงจะสังเกต่ได้้ว่า 
เรัารัับรั้้อะไรั ใจก็มิักจะเป็็นอย่่างนั�น เช่่น ถู้าเกิด้เรัาเห็นภาพ 
คนกำลื่งัอด้อย่ากหวิโหย่ ก็เกดิ้ความิรั้ส้ก่เศร้ัา สงสารั ในใจของเรัา 
ถู้าเห็นภาพอุบัต่ิเหตุ่รัถูย่นต่์ ก็รั้้ส่กเส่ย่วสย่อง หรัือหวาด้วิต่ก 
ในใจ ถู้าเห็นเด้็กกำลื่ังร้ัองไห้ ก็เกิด้ความิรั้้ส่กเศร้ัาในใจของเรัา 
แต่่ถู้าเกิด้เห็นภาพคนกำลื่ังสนุกสนานรัื�นเรัิง ก็ม่ิความิย่ินด้ ่
เกิด้ข่�นในใจ
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เพราะใจเรา

เรัารัับร้้ัอะไรัก็ม่ิผิลื่ต่่อใจของเรัา รัับรั้้สิ�งท่ี่�เป็็นลื่บ ใจก็ 
พลื่อย่รั้้ส่กลื่บไป็ด้้วย่ รัับร้้ัสิ�งท่ี่�เป็็นบวก ใจก็พลื่อย่เป็็นบวก 
ไป็ด้้วย่ เพรัาะฉะนั�นการัรัับร้้ัอะไรั จ่งเป็็นสิ�งท่ี่�เรัาต้่องใส่ใจ 
ถู้าเรัาอย่ากจะให้ใจเรัาสงบ ใจเรัาเป็็นสุข ไมิ่ถู้กแผิด้เผิาด้้วย่ 
ความิโกรัธ ไมิถู่ก้กด้ด้นัด้ว้ย่ความิเศรัา้ หรัอืไมิถู่ก้กรัะตุ่น้เรัา้ด้ว้ย่ 
ความิโลื่ภ ความิอย่าก อันน่�โย่งไป็ถู่งว่า เรัาเลื่ือกอย่้่ท่ี่�ไหน 
ด้ว้ย่ ถู้าเรัาเลืื่อกอย่้่ในท่ี่�ท่ี่�สงบสงัด้ ใจกพ็ลื่อย่สงบ หรัอืสามิารัถู 
เย่็นใจได้้ง่าย่ 

ด้งันั�นธรัรัมิข้อหน่�งในโอวาที่ป็าฏิโิมิกขค์อื “พ่งนอนแลื่ะนั�ง 
ในท่ี่�สงัด้” เมิื�ออย่้่ในท่ี่�ท่ี่�สงัด้หรัือท่ี่�ท่ี่�เป็็นรัมิณ์่ย่์ มิันก็ม่ิส่วน 
น้อมิใจให้สงบไป็ด้้วย่ รัวมิที่ั�งการัรั้้จักใช่้ห้ ใช่้ต่า ใช่้จมิ้กให้เป็็น 
หรัอืรั้จั้กรัับรั้ส้ิ�งท่ี่�เกื�อกล้ื่ ต่่อการัสร้ัางกศุลื่ธรัรัมิข่�นมิาในใจ อย่่างไรั 
ก็ต่ามิที่ำเที่่านั�นยั่งไม่ิพอ เพรัาะความิจริังมิ่อย่้่ว่า บ่อย่ครัั�งเรัา 
ไม่ิได้้รัับร้้ัสิ�งท่ี่�เกิด้ข่�นข้างหน้าเรัาอย่่างท่ี่�มัินเป็็นจริัง แต่่มิ่การั 
ต่่ความิหรัือป็รัุงแต่่งสิ�งที่่�รัับรั้้เกินเลื่ย่จากความิเป็็นจรัิงด้้วย่

คนเรัาไมิไ่ด้เ้หน็อย่่างท่ี่�รัป้็ป็รัากฏิ ไมิไ่ด้ไ้ด้ยิ้่นอย่่างท่ี่�เสย่่ง 
กรัะที่บห้เรัา เพรัาะว่าม่ิการัต่่ความิ หรัือป็รัุงแต่่งซึ่้อน ช่นิด้ท่ี่� 
สนทิี่แนบแนน่เลื่ย่ อย่่างเช่่น เหน็คนกรัะซึ่บิกรัะซึ่าบต่อ่หนา้เรัา 
เรัากอ็าจจะต่ค่วามิไป็ว่า เขากำลื่งัพ้ด้ถูง่เรัา หรืัออาจถูง่ขั�นนนิที่า 
เรัา แต่่ความิจรัิงไมิ่ได้้เป็็นอย่่างนั�น หรัือว่ามิ่คนบางคนมิอง 
หนา้เรัา จ้องเรัา เรัาก็อาจจะต่ค่วามิว่า เขากำลัื่งหาเรัื�องเรัากไ็ด้้ 
หรัือเขากำลื่ังไมิ่พอใจเรัา แต่่ความิจรัิงไมิ่ได้้เป็็นอย่่างนั�นเลื่ย่ 
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แต่่ว่าเรัาเข้าใจไป็แลื่้วอย่่างนั�น

คนเรัาบางครัั�งไม่ิได้เ้ห็น ไมิไ่ด้ร้ับัร้้ัสิ�งต่า่งๆ อย่่างท่ี่�มัินเป็็น 
แต่ว่่าม่ิการัต่ค่วามิไป็ด้ว้ย่ ต่ค่วามิในที่างบวกก็ม่ิ ต่ค่วามิในที่าง 
ลื่บก็ม่ิ บ่อย่ครัั�งก็สร้ัางปั็ญหา หรัือสร้ัางความิทุี่กข์ให้กับเรัา 
แลื่ว้เรัาก็เผิลื่อคิด้ไป็ว่า สิ�งท่ี่�จติ่ต่ค่วามิ มัินคอืความิจริัง ทัี่�งๆ ท่ี่� 
มิันเป็็นแค่ความิคิด้ของเรัาเอง

พรัะทิี่เบต่ท่ี่านหน่�งเล่ื่าว่า ม่ิครัาวหน่�งจะเดิ้นที่างข่�นเครัื�องบิน 
ท่ี่�สนามิบินมิ่การัต่รัวจเอกซึ่เรัย่์สัมิภารัะ รัวมิทัี่�งโที่รัศัพที่์ แลื่ะ 
คอมิพิวเต่อรั์ รัะหว่างท่ี่�กำลื่ังรัอกรัะเป๋็าเด้ินที่างของท่ี่านท่ี่� 
กำลื่ังผ่ิานการัเอกซึ่เรัย่์ ท่ี่านก็เหลื่ือบไป็มิองท่ี่�ด่้านรัักษาความิ 
ป็ลื่อด้ภัย่อ่กด้่านหน่�ง ซ่ึ่�งเป็็นด้่านสุด้ที่้าย่ สังเกต่ว่าม่ิเจ้าหน้าท่ี่� 
รัักษาความิป็ลื่อด้ภัย่คนหน่�ง ร้ัป็รั่างส้งใหญ่ ม่ิหนวด้เฟัิ�มิเลื่ย่ 
จ้องมิองมิาท่ี่�ท่ี่าน จ้องแบบเขมิง็เลื่ย่ ท่ี่านเหลื่ย่่วไป็มิองหลื่าย่ครัั�ง 
ก็เห็นว่าเขายั่งจ้องไม่ิเลื่ิก ก็รั้้ส่กไม่ิค่อย่ส้้ด้่แล้ื่ว น่กในใจว่า 
เจา้หนา้ท่ี่�คนน่�กำลื่งัสงสยั่อะไรัเรัาหรัอืเป็ลื่า่ ที่า่นพย่าย่ามินก่วา่ 
ที่ำอะไรัให้เขาสงสัย่ ก็น่กไมิ่ออก

ยิ่�งเห็นเจ้าหน้าท่ี่�คนนั�นจ้องมิองท่ี่านมิากเที่่าไหรั่ ที่่านก็ 
ย่ิ�งสังเกต่ว่าเจ้าหน้าที่่�คนน่� หน้าเห่�ย่มิ ด้้หย่าบกรัะด้้าง หน้าต่า 
ที่่าที่างเหมืิอนมิาเฟัีย่เลื่ย่ จ้่ๆ เจ้าหน้าท่ี่�คนนั�นก็หย่ิบโที่รัศัพที่์ 
มิือถูือข่�นมิาพ้ด้อะไรัสักอย่่าง พรัะที่ิเบต่ก็สงสัย่ว่าต่้องมิ่เรัื�อง 
ไม่ิด้่แน่ แลื่้วก็จรัิงด้้วย่ ม่ิเจ้าหน้าท่ี่�คนใหมิ่เด้ินมิาหาช่าย่คนน่� 
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พ้ด้คุย่อะไรักันสักอย่่าง แลื่้วเจ้าหน้าท่ี่�ท่ี่�มิ่หนวด้ก็ช่่�นิ�วมิาท่ี่� 
ต่ัวที่่าน

พรัะทิี่เบต่ต่อนน่�ใจคอไม่ิส้ด้้แ่ล้ื่ว เจา้หน้าท่ี่�คนใหม่ิพอมิาถูง่ 
กม็ิาย่นืแที่นเจา้หนา้ท่ี่�คนแรักท่ี่�มิห่นวด้ จากนั�นเจา้หนา้ท่ี่�คนนั�น 
เด้ินต่รังมิาหาที่่าน แลื่้วถูามิว่า “คุณ์คือมิิสเต่อรั์ย่งเกใช่่ไหมิ” 
ท่ี่านก็ต่อบว่า “ใช่่ มิ่อะไรัเหรัอ” เจ้าหน้าที่่�คนนั�นก็บอกว่า “ผิมิ 
อย่ากจะขอบคุณ์คุณ์เหลื่ือเกิน เพรัาะว่าหนังสือของคุณ์ช่่วย่ผิมิ
ได้้มิากเลื่ย่ อย่ากจะขอบคุณ์จรัิงๆ”

เที่่าน่�แหลื่ะ พรัะทิี่เบต่ยิ่�มิเลื่ย่ เจ้าหน้าท่ี่�คนนั�นก็ย่ิ�มิด้้วย่ 
แลื่้วก็จับมิือที่่านมิาเขย่่า แสด้งความิเป็็นมิิต่รั ต่อนน่�พรัะที่ิเบต่ 
รั้้ส่กโลื่่งอกข่�นมิาที่ันท่ี่ ท่ี่แรักคิด้ว่าจะม่ิเรัื�องอะไรั อ๋อ...ท่ี่�แที่้มิา 
ขอบคุณ์ที่่�ได้้อ่านหนังสือของเรัา ที่่แรักน่กว่าสงสัย่เรัา คงจะมิา 
ค้นต่ัวเรัา หาสิ�งท่ี่�ผิิด้กฎหมิาย่ แลื่้วที่่านก็พบว่าภาพของช่าย่ 
คนนั�น ในสาย่ต่าของท่ี่านเป็ล่ื่�ย่นไป็เลื่ย่ จากคนท่ี่�มิ่ส่หน้าเห่�ย่มิ 
กรัะด้้างเหมิือนมิาเฟัีย่ กลื่าย่เป็็นคนท่ี่�ใจด้่ สุภาพเรั่ย่บรั้อย่ 
มิ่ความิเป็็นมิิต่รั

สกัพกัท่ี่านกม็ิาเอะใจ ที่ำไมิเรัามิองเจ้าหน้าท่ี่�คนน่�เป็ลื่่�ย่นไป็ 
ท่ี่แรักเห็นเขาหน้าเห่�ย่มิ หย่าบกรัะด้้าง แต่่ต่อนน่�เห็นเขาเป็็น 
คนสุภาพ มิน่�ำใจ ด้เ้ป็็นมิิต่รั ก็คนคนเด้ย่่วกนัน่�แหลื่ะ แต่ท่ี่ำไมิ 
เห็นต่่างกันช่นิด้ท่ี่�ต่รังข้ามิกันเลื่ย่ หลื่ังจากท่ี่�เขามิาทัี่กที่าย่ 
แลื่ะขอบคุณ์
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เรัื�องน่�ช่่�ใหเ้หน็ว่าจติ่ของคนเรัา หรัอืความิรั้ส้ก่นก่คดิ้ในใจ 
เรัา ส่งผิลื่มิากต่่อการัรัับร้้ั ต่อนท่ี่�เห็นเจ้าหน้าท่ี่�คนนั�นจ้องมิอง 
ที่่านเขม็ิงเลื่ย่ ท่ี่�จรัิงเขาไม่ิได้้คิด้อะไรัไม่ิด้่กับที่่านเลื่ย่ แต่่ว่า 
พรัะทิี่เบต่ท่ี่านน่�ต่่ความิไป็แล้ื่วว่า เขาคงไม่ิช่อบเรัา รัะแวง 
สงสยั่เรัา หรัอืคดิ้ไมิด่้กั่บเรัา คอืต่ค่วามิไป็ในที่างร้ัาย่แลื่ว้ ไมิไ่ด้ ้
เห็นอย่่างท่ี่�เป็็น พอต่่ความิไป็ในที่างรั้าย่ว่าเขาคิด้ไมิ่ด้่กับเรัา 
ท่ี่านกเ็ลื่ย่รั้ส้ก่ไม่ิด้ก่บัเขาไป็ด้้วย่ พอรั้ส้ก่ไม่ิด้ก่บัเขา ภาพของเขา 
ท่ี่�ป็รัากฏิในใจของที่า่น กก็ลื่าย่เป็็นคนท่ี่�ด้เ้ห่�ย่มิ กรัะด้า้ง เหมิอืน 
มิาเฟัยี่ หรืัอเหมิอืนอนัธพาลื่ แต่ว่า่พอเขามิอ่ากปั็กริัยิ่าในที่างท่ี่� 
เป็็นมิิต่รั มิาขอบคณุ์ท่ี่าน ความิรั้ส้ก่ของท่ี่านท่ี่�ม่ิต่อ่เขากเ็ป็ล่ื่�ย่น
ไป็ แที่นท่ี่�จะเห็นว่าเขาคิด้ไม่ิด้่กับเรัา ท่ี่�แท้ี่เขามิาขอบคุณ์เรัา 
เลื่ย่รั้ส้ก่ด้กั่บเขา พอรั้ส้ก่ด้กั่บเขา ภาพของเขาในสาย่ต่าของท่ี่าน 
กเ็ป็ลื่่�ย่นไป็เลื่ย่ กลื่าย่เป็็นคนท่ี่�สภุาพเรัย่่บร้ัอย่ มิค่วามิเป็็นมิติ่รั

อันน่�เป็็นสิ�งท่ี่�ช่่�ให้เห็นเลื่ย่ว่า เวลื่าเรัารัับรั้้อะไรัก็ต่ามิ 
บอ่ย่ครัั�งเรัาไมิไ่ด้ร้ับัรั้อ้ย่่างท่ี่�มินัเป็็น แต่ม่่ิการัต่ค่วามิ แลื่ะถูา้เรัา 
ต่่ความิในที่างลื่บ ว่าเขาคิด้ไม่ิด้่กับเรัา จิต่ก็มิ่ป็ฏิิกิรัิย่าต่อบโต้่ 
ที่ันท่ี่เลื่ย่ อย่่างเช่่น พอพรัะที่ิเบต่คิด้ว่าคนๆ น่�คิด้ไมิ่ด้่กับที่่าน 
ที่า่นกร็ั้ส้ก่ไมิด่้ก่บัเขาที่นัท่ี่เลื่ย่ พอรั้ส้ก่ไมิด่้ก่บัเขา ภาพของเขา 
ท่ี่�ท่ี่านเห็นก็กลื่าย่เป็็นภาพของคนท่ี่�ม่ิส่หน้าเห่�ย่มิ ไมิ่เป็็นมิิต่รั 
ม่ิการัเติ่มิแต่่ง ม่ิการัใส่ส่ แลื่ะน่�คือสิ�งท่ี่�เกิด้ข่�นกับคนเรัาในช่่วิต่
ป็รัะจำวัน เรัารัับรั้้อะไรั เรัาไมิ่เคย่รัับรั้้อย่่างท่ี่�มิันเป็็นจรัิงๆ แต่ ่
ว่ามิ่การัต่่ความิอย่้่เสมิอ
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ถูา้ต่ค่วามิในที่างบวกก็ด้ไ่ป็ แต่ถู้่าต่ค่วามิในที่างลื่บ ก็เกดิ้ 
ความิวิต่ก เกิด้ความิกลื่ัว เกิด้ความิเคร่ัย่ด้ เกิด้ความิขุ่นมิัว 
ครัั�นมิ่ความิวิต่ก มิ่ความิขุ่นมิัว เวลื่ามิองอะไรั ก็เห็นแต่่ภาพ 
ในที่างลื่บ เหน็คนๆ หน่�งก็มิองเขาเป็็นคนท่ี่�เห่�ย่มิ หย่าบกรัะด้า้ง 
แต่่พอใจเป็ลื่่�ย่นไป็ ความิรั้้ส่กท่ี่�ม่ิต่่อคนคนนั�นเป็ล่ื่�ย่นไป็ ภาพท่ี่� 
เห็น หรัือที่่�ป็รัากฏิในใจก็เป็็นอ่กแบบหน่�ง ต่รังข้ามิกันเลื่ย่

พ้ด้อ่กอย่่างหน่�งก็คือว่า ไมิ่ใช่่แค่ว่าเรัาเห็นอะไรัใจก็เป็็น 
อย่่างนั�น ในที่างกลื่ับกัน ใจเรัาเป็็นอย่่างไรัก็เห็นโลื่กไป็ใน 
ที่างนั�นด้้วย่ ถู้าใจเรัาขุ่นมิัว มิ่ความิเครั่ย่ด้ หรัือม่ิความิรั้้ส่ก 
เป็็นลื่บ โลื่กท่ี่�อย่้ร่ัอบต่วัเรัา หรัอืคนท่ี่�อย่้่ข้างหน้าเรัา กถ็ูก้เต่มิิแต่่ง 
ให้เป็็นลื่บไป็ด้้วย่ มิ่การัใส่ส่ให้ด้้ไมิ่ด้่ แต่่ถู้าเรัารั้้ส่กบวกกับเขา 
ภาพท่ี่�เหน็กเ็ป็ลื่่�ย่นไป็ กลื่าย่เป็็นบวกไป็ด้ว้ย่ อนัน่�คอืสิ�งท่ี่�เกดิ้ข่�น 
กับเรัาต่ลื่อด้เวลื่าเลื่ย่ก็ว่าได้้

โลื่กเป็็นอย่า่งไรั ก็อย่้ท่่ี่�ใจของเรัาว่าเป็็นอย่่างไรัด้ว้ย่ ฉะนั�น 
บ่อย่ครัั�ง เวลื่าเรัารั้้ส่กว่าโลื่กมิันหมิ่นหมิอง ผิ้้คนไมิ่น่ารััก อาจ 
จะเป็็นเพรัาะว่าใจเรัาหมิ่นหมิอง หรัือว่าใจเรัามิ่ความิรั้้ส่กท่ี่� 
เป็็นลื่บกไ็ด้ ้ฉะนั�นกอ่นท่ี่�เรัาจะต่ดั้สนิ วพิากษว์จิารัณ์ ์หรัอืมิอง 
วา่โลื่กน่�มัินแย่่ บางท่ี่เรัาต่อ้งกลื่บัมิาด้ท่้ี่�ใจของเรัา ว่าใจเรัาม่ิการั 
เต่ิมิแต่่ง รั้ป็ที่่�เห็น เส่ย่งที่่�ได้้ย่ินหรัือเป็ลื่่า

ในป็ฏิิจจสมุิป็บาที่ ท่ี่านจะกล่ื่าวต่ั�งแต่่ต้่นเลื่ย่ว่า อวิช่ช่า 
เป็็นป็ัจจัย่ให้กับสังขารั สังขารัเป็็นป็ัจจัย่ให้กับวิญญาณ์ ท่ี่�พ้ด้ 
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มิาก็เป็็นตั่วอย่่างท่ี่�ช่่�ให้เห็นว่า สังขารัป็รุังแต่่งวิญญาณ์อย่่างไรั 
สังขารัในท่ี่�น่�ก็คือการัป็รัุงแต่่ง หมิาย่ถู่งความิรั้้ส่กน่กคิด้หรัือ 
อารัมิณ์์ท่ี่�เกิด้ข่�นในใจ มิันไป็ป็รัุงแต่่งการัรัับรั้้ ไมิ่ว่าจะเป็็นการั 
รับัรั้ท้ี่างต่า ที่างห้ ที่างจม้ิก ที่างลื่ิ�น ที่างกาย่ หรัอืแม้ิแต่ท่ี่างใจ 
ถู้าใจมิ่ความิรั้้ส่กในที่างลื่บ เช่่นคิด้ลื่บ หรัือรั้้ส่กลื่บกับใครั ก็จะ 
เห็นภาพคนๆ นั�นในที่างลื่บไป็ด้้วย่ เห็นเป็็นคนท่ี่�กรัะด้้าง เป็็น 
คนเห่�ย่มิ ไมิ่น่ารััก แต่่ถู้าใจม่ิความิร้้ัส่กเป็็นบวก ก็จะเห็นเขา 
เป็็นคนที่่�สุภาพ เป็็นมิิต่รั

อันน่�ก็ไมิ่ต่่างจากเรัื�องของผิ้้ช่าย่คนหน่�งไป็พักท่ี่�รั่สอรั์ต่ 
ก่อนนอนก็ถูอด้สร้ัอย่คอท่ี่�คล้ื่องพรัะสมิเด็้จรัาคาแพงด้้วย่ ไว้ท่ี่� 
หัวเต่่ย่ง ต่ื�นเช่้าก็ออกไป็เด้ินเลื่่น โด้ย่ลื่ืมิสวมิสรั้อย่คอ พอกิน 
ข้าวเสรั็จก็กลื่ับเข้ามิาในห้อง แลื่้วพบว่า สรั้อย่หาย่ไป็ เอ๊ะ... 
ใครัเอาไป็ สงสัย่พนักงานที่ำความิสะอาด้เอาไป็ เพรัาะว่าเช้่านั�น 
มิพ่นกังานที่ำความิสะอาด้คนหน่�งเขา้ไป็จดั้เต่ย่่ง เขากต็่ามิหาวา่ 
ใครัเป็็นพนกังานที่ำความิสะอาด้คนนั�น พอเหน็เขา กป็็กัใจเช่ื�อ 
เลื่ย่ว่าพนักงานคนนั�นขโมิย่เอาสร้ัอย่คอของเขาไป็ เมืิ�อเฝ้้า 
สังเกต่ผิ้้ช่าย่คนนั�น ก็พบว่าเขาม่ิพิรัุธ แววต่าก็มิ่พิรัุธ ไมิ่กลื่้า 
สบต่าเขา จง่ป็กัใจวา่ ใช่่แน่ๆ  เลื่ย่ แกเอาสรัอ้ย่คอของฉนัไป็แน่ 
เลื่ย่ แต่่ป็รัากฏิว่าต่อนสาย่ๆ เขาก็พบสรั้อย่คอต่กอย่้่หลื่ังเต่่ย่ง

พอรั้้ว่าพนักงานคนนั�นไม่ิได้้ขโมิย่ไป็ ก็เห็นเขาเป็ล่ื่�ย่นไป็ 
น�ำเส่ย่งเขาไม่ิได้้ม่ิพิรัุธอะไรั พ้ด้จาก็ด้่ อากัป็กิรัิย่าไม่ิม่ิอะไรั 
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ผิิด้ป็กต่ิ ภาพของพนักงานที่ำความิสะอาด้เป็ลื่่�ย่นไป็เลื่ย่ ท่ี่�จรัิง 
เขาไมิไ่ด้ม่้ิพฤต่กิรัรัมิเป็ลื่่�ย่นไป็ เขากเ็หมิอืนเด้มิิ ไมิว่า่ต่อนเช่า้ 
ต่อนสาย่ หรัือต่อนบ่าย่ แต่่ท่ี่�เป็ลื่่�ย่นไป็คือใจของผิ้้ช่าย่คนนั�น 
ท่ี่แรักปั็กใจเชื่�อว่าพนักงานที่ำความิสะอาด้เป็็นขโมิย่ พอคิด้ 
แบบนั�นเข้า ก็เห็นเขาม่ิพิรัุธ แต่่พอร้้ัว่าเขาไม่ิได้้ขโมิย่ไป็ ภาพ 
ที่่�เห็นก็เป็ลื่่�ย่นไป็ อันน่�เรั่ย่กว่าสังขารัเป็็นป็ัจจัย่ให้กับวิญญาณ์

ไมิ่ใช่่เฉพาะกรัณ์่แบบน่�เท่ี่านั�น ในช่่วิต่ป็รัะจำวันทัี่�วๆ ไป็ 
เวลื่าเรัามิค่วามิทุี่กข์ ความิเครัย่่ด้ เรัากม็ิกัจะคดิ้ว่าโลื่กภาย่นอก 
หรัอืคนรัอบต่วัเป็็นอย่่างนั�นเหมิอืนกนั เช่น่เหน็เขาไป็ในที่างลื่บ 
ที่างรั้าย่ ที่ำให้ไมิ่สบาย่ใจมิากข่�น แต่่เรัาลื่องสังเกต่ด้้ก็ได้้ว่า 
บ่อย่ครัั�งความิทีุ่กข์ของเรัา มัินเกิด้จากการัท่ี่�เรัาต่่ความิหรืัอ 
ป็รังุแต่่งสิ�งต่่างๆ ไป็ในที่างลื่บ หรัอืป็รังุแต่่งไป็ในที่างร้ัาย่หรัอืเป็ล่ื่า

ถู้าเรัารั้้จักหมิั�นสังเกต่ หมัิ�นที่บที่วน ก็จะพบว่าบ่อย่ครัั�ง 
เรัาเคย่เข้าใจผิดิ้เพรัาะต่ค่วามิในที่างลื่บ หรัอืเต่มิิแต่ง่ในที่างร้ัาย่ 
จนเกดิ้ความิวิต่ก เกดิ้ความิเครัย่่ด้ หรัอืเกดิ้ความิไมิพ่อใจ เมิื�อรั้้ 
เช่่นน่�กค็วรัเอาป็รัะสบการัณ์เ์หลื่า่น่�มิาเป็็นบที่เรัย่่นสอนใจ มินัจะ 
ช่่วย่ที่ำให้เรัารั้จ้กัทัี่กท้ี่วงใจของเรัาบา้ง คือที่กัท้ี่วงวา่สิ�งท่ี่�เรัาเหน็ 
อาจจะไมิ่ใช่่ความิจรัิงก็ได้้ อาจม่ิการัต่่ความิไป็แล้ื่วในที่างลื่บ 
หรัือทัี่กที่้วงว่าท่ี่�เรัารัับรั้้หรัือมิองออกไป็ข้างนอก อาจจะม่ิการั 
เต่ิมิแต่่งไป็ในที่างรั้าย่ก็ได้้
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ไมิ่ว่ารัับอะไรัเข้ามิา จะเป็็นรั้ป็ รัส กลื่ิ�น เส่ย่ง หรัือมิอง 
ออกไป็ ใจเรัามิักจะม่ิการัต่่ความิหรัือเต่ิมิแต่่ง แลื่ะก็ไมิ่จำเป็็น 
ต่อ้งเป็็นที่างลื่บ อาจจะเป็็นไป็ในที่างบวกกไ็ด้ ้อย่า่งท่ี่�เขาเรัย่่กว่า 
ฉันที่าคต่ิ ฉันที่าคต่ิคือลื่ำเอ่ย่งเพรัาะช่อบ หมิาย่ความิว่า มิอง 
เห็นคลื่าด้เคลืื่�อนจากความิเป็็นจริัง เพรัาะว่ามิ่ความิช่อบ เช่่น 
เขาที่ำอะไรัก็ด้้ด้่ไป็หมิด้ เขาที่ำอะไรัก็ด้้ถู้กต่้องไป็หมิด้ ทัี่�งๆ ท่ี่� 
ท่ี่�ผิิด้ก็มิ่ ท่ี่�พลื่าด้ก็มิ่ แต่่ว่าไม่ิเห็นเพรัาะว่ามิองเห็นแต่่ด้้านด้่ 
อันน่�เรั่ย่กว่าลื่ำเอ่ย่งเพรัาะช่อบ หรัือมิิฉะนั�นก็ต่รังข้ามิ คือ 
ม่ิโที่สาคต่ิ ลื่ำเอ่ย่งเพรัาะโกรัธ หรัือภย่าคต่ิ ลื่ำเอ่ย่งเพรัาะกลื่ัว 
โมิหาคต่ิ ลื่ำเอ่ย่งเพรัาะหลื่ง

อย่่างกรัณ์่ของพรัะที่ิเบต่ที่่านนั�น ท่ี่แรักที่่านเกิด้โที่สาคต่ิ 
กเ็ลื่ย่เหน็เจา้หนา้ท่ี่�รักัษาความิป็ลื่อด้ภยั่คนนั�น เห่�ย่มิ ด้ ุ เหมิอืน 
ผิ้้รั้าย่ เหมืิอนมิาเฟีัย่ แต่่พอเขามิาขอบคุณ์ เขามิาแสด้งความิ 
เป็็นมิิต่รั ความิรั้้ส่กของท่ี่านก็เป็ลื่่�ย่นไป็เลื่ย่ ฉันที่าคต่ิมิาแที่น 
โที่สาคติ่ เหน็เขาเป็็นมิติ่รั สุภาพเรัย่่บรัอ้ย่ อันน่�เป็็นสิ�งท่ี่�เรัาควรั 
จะสังเกต่ได้้จากป็รัะสบการัณ์์ของตั่วเรัาเอง ว่ามัินเป็็นอย่่างนั�น 
บา้งหรืัอเป็ลื่า่ จะได้เ้ป็็นเครัื�องเตื่อนใจเรัา เพื�อไมิใ่หเ้รัาเป็็นทุี่กข ์
จากสิ�งป็รัุงแต่่งที่่�สรั้างข่�นมิาเอง 

บางครัั�งเวลื่าม่ิความิทุี่กข์เรัามิักโที่ษว่าเป็็นเพรัาะคนโน้น 
คนน่� ที่ำอย่่างนั�นอย่่างน่� แต่่ท่ี่�จริังความิทุี่กข์เกิด้จากการัป็รุังแต่่ง 
ในที่างลื่บ หรัือการัต่่ความิในที่างร้ัาย่ของเรัา ครัั�นต่่ความิใน 
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ที่างลื่บแลื่้ว เห็นเขาที่ำอะไรั ก็ย่ิ�งรั้้ส่กลื่บ แลื่ะเป็็นทีุ่กข์มิากข่�น

พรัะพุที่ธเจ้าต่รััสว่า “ธรัรัมิทัี่�งหลื่าย่ม่ิใจเป็็นใหญ่ ม่ิใจ 
ป็รัะเสริัฐสุด้ สำเรั็จแล้ื่วท่ี่�ใจ” เรัื�องท่ี่�เลื่่ามิาเป็็นตั่วอย่่างว่า โลื่ก 
ภาย่นอกท่ี่�เรัาเห็นผิ่าน ต่า ห้ จมิ้ก ลื่ิ�น กาย่ ลื่้วนแลื่้วแต่่เกิด้ 
หรัือถู้กกำหนด้ด้้วย่ใจของเรัา ถู้าใจเรัาเป็็นลื่บก็เห็นเป็็นลื่บ 
ถู้าใจเรัาเป็็นบวกก็เห็นเป็็นบวก

ฉะนั�นการักลื่ับมิาด้้ใจของเรัา จ่งเป็็นเรัื�องท่ี่�สำคัญมิาก 
ถู้าไม่ิอย่ากให้เกดิ้ไฟัเผิาลื่นใจของเรัา กต้็่องกลื่บัมิาสำรัวจต่รัวจต่า 
หรัือสอด้ส่องใจของเรัาว่า ม่ิอคต่ิ เช่่น โที่สาคต่ิ ภย่าคต่ิ 
หรัือเป็ลื่่า หรัือม่ิการัเต่ิมิแต่่งในที่างลื่บที่างรั้าย่หรัือเป็ลื่่า 
ไมิ่อย่่างนั�นเรัาก็จะสรั้างหรัือก่อทีุ่กข์ข่�นมิาในใจของเรัา ทัี่�งท่ี่� 
ความิจรัิงไมิ่ได้้เป็็นอย่่างนั�น



ถ้้าเราฝึึกจิิตให้้ “ร้้ซ่ื่�อๆ”
ห้ร่อยอมรับมันได้ ้

ความสงบจิะกลัับค่นมาส้�ใจิ 
เปิ็นความื่สงบที่่�เกิ็ดขึ้้�นจาก็ก็ารู้เจริู้ญสติ

ไมื่�ใช่�เพรู้าะดับความื่คิด
แต�รู้่�ที่ันความื่คิด

เรู้่ยู่ก็ว�า “สงบเพรู้าะรู้่�”
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เย่น็ัวนัันั่� มโ่ย่มกลุ่ม่ห้นัึ�งมากราบอาติมา กลุ่ม่นั่�มร่าว ๔ - ๕ คนั
พอกรัาบเสร็ัจ จะลื่ากลัื่บ สิ�งหน่�งท่ี่�เขาที่ำก็เหมิือนกับคนอื�นๆ 
คอื ขอถูา่ย่รัป้็ กอ่นจะถูา่ย่รัป้็เขาบอกวา่จะได้เ้อาไป็อวด้เพื�อนๆ 
อาต่มิาก็เลื่ย่ถูามิไป็ว่าอวด้ที่ำไมิ ที่ำไมิอย่ากอวด้ เขาก็ไม่ิต่อบ 
กห็วงัวา่เขาจะเอาไป็คดิ้บ้าง ว่าที่ำไมิจง่อย่ากจะอวด้ว่าได้ถู้า่ย่รัป้็ 
กับพรัะ อะไรัคือเหตุ่ผิลื่ที่่�อย่ากจะอวด้

พอใครั่ครัวญก็จะพบว่า อย่ากอวด้ว่าฉันมิ่บุญได้้ถู่าย่รั้ป็ 
กับพรัะ หรัือฉันม่ิของด้่ท่ี่�จะอวด้เพื�อนๆ อันน่�มิันเป็็นเหตุ่ผิลื่ 
เด้ย่่วกบัท่ี่�หลื่าย่คนอย่ากอวด้วา่ฉนัเกง่ ฉนัมิค่วามิสามิารัถู ฉนั 
สวย่ ฉันรัวย่ แรังจ้งใจหรัือเหตุ่ผิลื่เหลื่่าน่�อย่้่ในจำพวกเด้่ย่วกัน 
นั�นก็คือ เพื�อป็รันเป็รัออัต่ต่า เพรัาะว่าถู้าได้้อวด้แล้ื่ว อัต่ต่าก็ 
จะพองโต่

ลดโอ้้อ้วดเพ่ื่�อ้ลดตััวตัน
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ธรัรัมิช่าต่ขิองอตั่ต่าย่่อมิอย่ากอวด้ใครัๆ วา่ ฉนัเกง่ ฉนัด้่ 
ฉันแน่ ถู้าแย่บคาย่กว่าน่�หน่อย่ก็ว่า ฉันม่ิบุญ หรัือฉันที่ำบุญ 
มิานะ ฉันไป็กรัาบพรัะมิานะ อย่่างหลื่ังน่�ด้้ป็รัะณ์่ต่หน่อย่ แต่่ก็ 
มิาจากสาเหตุ่เด้่ย่วกันคือ ต่้องการัป็รันเป็รัอต่ัวก้ หรัือพ้ด้ให ้
ถูก้ต่อ้งกค็อื ต้่องการัสนองความิป็รัารัถูนาของมิานะ มิานะไม่ิได้ ้
แป็ลื่ว่าเพ่ย่รัพย่าย่ามิ แมิ้ว่ามิานะในภาษาไที่ย่แป็ลื่ว่าความิ 
บากบั�นพย่าย่ามิ แต่ภ่าษาบาลื่ห่มิาย่ถูง่กเิลื่ส ซ่ึ่�งควรัจะม่ิใหน้อ้ย่ 
ท่ี่�สุด้ มิานะหมิาย่ถู่งความิถูือต่ัว อย่ากให้ต่ัวเองเด้่นกว่าคนอื�น 
ไม่ิว่าจะเด่้นเพรัาะสวย่ เพรัาะรัวย่ เพรัาะหล่ื่อ เพรัาะสมิารั์ที่ 
หรัือเพรัาะมิ่ป็รัิญญาหลื่าย่ใบ รัวมิที่ั�งเพรัาะไป็ที่ำสิ�งด้่ๆ มิา

มิานะต้่องการัท่ี่�จะย่กต่นหรืัอ “ต่วัก”้ ให้อย่้เ่หนือกว่าคนอื�น 
แลื่ะวิธ่ย่กต่นอย่่างหน่�งก็คือการัโอ้อวด้ อันน่�เป็็นธรัรัมิด้าของ 
ช่าวโลื่กท่ี่�ต่้องการัจะเด่้นกว่าคนอื�น หรัือเป็็นเบอรั์หน่�ง ดั้งนั�น
ชื่�อเส่ย่งเก่ย่รัติ่ย่ศ หรัือภาพลัื่กษณ์์ จ่งเป็็นท่ี่�ป็รัารัถูนาของผ้้ิคน 
รัวมิที่ั�งความิรั�ำรัวย่ด้้วย่

แต่่สำหรัับผิ้้ใฝ่้ธรัรัมิ ย่่อมิมิองว่าสิ�งเหลื่่าน่�มิ่แต่่จะนำพา 
ความิทุี่กข์มิาให้ แลื่ะถู้าใฝ่้ธรัรัมิจริังๆ ก็ย่่อมิป็รัารัถูนาลื่ด้ลื่ะ 
กิเลื่ส ไมิ่ใช่่แค่ขยั่นที่ำบุญอย่่างเด้่ย่ว ที่ำบุญนั�นก็ด้่อย่้่ แต่่ว่า 
จดุ้มิุง่หมิาย่ของการัที่ำบญุ ไมิว่า่การัใหท้ี่าน หรัอืการัที่ำความิด้่ 
ก็เพื�อลื่ด้ลื่ะกิเลื่ส ลื่ด้ความิเห็นแก่ต่ัวหรัือความิถูือต่ัว ซ่ึ่�งก็โย่ง 
ไป็ถู่งมิานะหรัืออัต่ต่า
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ด้ังนั�นหากเรัามิาที่ำความิด้่ รัวมิไป็ถู่งการัมิากรัาบพรัะ 
แลื่้วใช้่การัที่ำความิด้่นั�นไป็ส่งเสริัมิกิเลื่ส มัินก็ด้้ขัด้แย้่งกัน 
กลื่าย่เป็็นการัเอาพรัะหรัือใช้่พรัะ มิาเป็็นเครัื�องส่งเสรัิมิมิานะ 
หรัืออัต่ต่า ก็ด้้จะไม่ิเข้ากันเท่ี่าไหร่ั อันน่�ต่่างกับเวลื่าถู่าย่รั้ป็กับ 
ด้ารัา แล้ื่วเอาไป็อวด้เพื�อนๆ หรัอืเอาไป็โพสต์่ที่างเฟัซึ่บุ๊ก แบบน่� 
ไมิ่ได้้ขัด้แย้่งกัน เพรัาะว่าด้ารัาย่่อมิป็รัารัถูนาชื่�อเส่ย่งแลื่ะความิ 
เด้่นความิดั้ง เขาไม่ิได้้มิ่หน้าท่ี่�สอนเรัาให้ลื่ด้ลื่ะกิเลื่ส จะว่าไป็ 
แลื่้วสิ�งท่ี่�เขาที่ำเป็็นการัส่งเสริัมิกิเลื่สไป็ด้้วย่ซึ่�ำ ส่วนคนท่ี่�ชื่�นช่มิ 
ด้ารัา อย่ากถู่าย่รั้ป็กับด้ารัา ก็ไมิ่ใช่่คนท่ี่�ต่้องการัลื่ด้ลื่ะกิเลื่สอย่้่ 
แลื่ว้ ด้งันั�นจง่เป็็นธรัรัมิด้าท่ี่�พอถูา่ย่รัป้็กบัด้ารัาแลื่ว้ กอ็ย่ากอวด้ 
ใครัๆ เพื�อให้ต่ัวเองโด้ด้เด้่นข่�นมิา

ต่รังข้ามิกับพรัะ พรัะมิ่หน้าท่ี่�ช่ักช่วนคนให้ลื่ด้ลื่ะกิเลื่ส 
ลื่ด้ลื่ะความิย่่ด้มัิ�นถูอืมัิ�นในต่วัต่น เพรัาะเป็็นหนที่างส้ค่วามิเจริัญ 
งอกงามิที่างธรัรัมิ เพรัาะฉะนั�นถู้ามิาคิด้ด้่ๆ ก็ด้้แป็ลื่กท่ี่�มิาวัด้ 
แลื่้วมิาถู่าย่รั้ป็กับพรัะแลื่้วเอาไป็อวด้คนนั�นคนน่�เพื�อป็รันเป็รัอ 
กเิลื่สของต่น หรัอืที่ำให้อตั่ต่าพองโต่ มัินเป็็นการัสวนที่างกับการั 
มิาวัด้หรัือสวนที่างกับการัเข้าหาธรัรัมิ

เรัามิาวัด้ มิาหาพรัะ หรืัอเข้าหาธรัรัมิเพื�ออะไรั ก็เพื�อลื่ด้ลื่ะ 
กิเลื่ส เพื�อขัด้เกลื่าจิต่ใจมิิใช่่หรัือ ในเมืิ�ออย่ากมิาลื่ด้ลื่ะกิเลื่ส 
กค็วรัต่รัะหนักวา่ ตั่วกิเลื่สต่วัหน่�งท่ี่�ควรัลื่ด้ใหม้ิากๆ ก็คอื มิานะ 
หรัืออัต่ต่า ด้ังนั�นเมืิ�อมิาวัด้ มิาที่ำบุญ มิากรัาบพรัะ หรัือมิา 
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ป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิแลื่้ว เอาสิ�งเหลื่่านั�นไป็ส่งเสริัมิกิเลื่ส ไป็ส่งเสริัมิ 
อตั่ต่า ไป็ส่งเสริัมิมิานะ มินัก็ด้ไ้ม่ิค่อย่เข้ากนัเท่ี่าไรั แต่่คนจำนวน 
มิากไม่ิค่อย่คิด้หรืัอน่กถู่งเรัื�องน่�เท่ี่าไหร่ั เพรัาะว่าเด้่�ย่วน่�ใครั 
ที่ำอะไรัก็อย่ากจะอวด้ทัี่�งนั�น แมิ้กรัะทัี่�งไป็เท่ี่�ย่วท่ี่�ไหน ไป็กิน 
อาหารัที่่�ไหน ก็อย่ากจะอวด้ เด้่�ย่วน่�อวด้ด้้วย่การัถู่าย่รั้ป็ โพสต่ ์
ข่�นเฟัซึ่บุ๊ก ต่ามิรั้านอาหารัด้ังๆ หรัือสถูานท่ี่�ที่่องเท่ี่�ย่วต่่างๆ 
เด้่�ย่วน่�จะมิ่มุิมิให้ลื่้กค้ามิาถู่าย่รั้ป็โด้ย่เฉพาะเพื�อเอาไป็อวด้กัน 
อนัน่�เป็็นเรืั�องธรัรัมิด้าเพรัาะวา่ท่ี่�ผ้้ิคนไป็สถูานท่ี่�เหลื่า่นั�นก็เพื�อไป็ 
หาความิสุขที่างโลื่ก การัอวด้จ่งเป็็นเรัื�องธรัรัมิด้า

แต่ถู่า้มิาวดั้หรัอืมิาที่ำความิด้ ่มิาที่ำบุญ เขา้หาธรัรัมิ แลื่ว้ 
ก็ย่ังไมิ่ทิี่�งค่านิย่มิแบบน่� มิันก็สวนที่างกัน สวนที่างกับธรัรัมิะ 
ที่่�เรัาพย่าย่ามิเข้าหาเพื�อนำมิาใช่้ในการัด้ำเนินช่่วิต่

เมิื�อหลื่าย่ปี็กอ่นมิโ่ย่มิคนหน่�ง ไป็กรัาบหลื่วงป่้็ด้ล้ื่ย์่ (ที่า่น 
มิรัณ์ภาพเกือบ ๔๐ ปี็แลื่้ว) ช่่วงนั�นเป็็นหน้าหนาว เธอจ่งเอา 
ผิ้าห่มิอย่่างด้่ไป็ถูวาย่ ต่่อมิาเมืิ�อถู่งช่่วงหน้าร้ัอน ผ้้ิหญิงคนน่� 
ก็ไป็กรัาบหลื่วงป่้็อ่ก แต่่ครัาวน่�เธอบอกว่า อย่ากให้หลื่วงป่้็ 
ช่่วย่เอาผิ้าห่มิท่ี่�ถูวาย่ครัาวนั�นมิาห่มิเพื�อถู่าย่รั้ป็ เนื�องจากครัาว 
ที่่�แลื่้วไมิ่ได้้ถู่าย่รั้ป็เอาไว้

หลื่วงป็้่ป็ฏิิเสธ บอกว่าไมิ่ต่้องหรัอก แต่่ผิ้้หญิงคนนั�นก็ย่ัง 
คะยั่�นคะย่อถู่งสามิครัั�ง แมิ้หลื่วงป่้็จะบอกว่า ไมิ่ต่้อง ไมิ่จำเป็็น 
ในท่ี่�สุด้ผ้้ิหญิงคนนั�นก็กลื่ับไป็ด้้วย่ความิไมิ่พอใจ พรัะอุป็ัฏิฐาก 
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บอกหลื่วงป่้็ว่า โย่มิคนนั�นไมิ่พอใจ หลื่วงป่้็ที่รัาบไหมิ หลื่วงป่้็ 
ก็ยิ่�มิ แลื่้วพ้ด้ว่า “รั้้อย่้่ เขามิ่ความิไม่ิพอใจเพรัาะใจเขาม่ิความิ 
ไมิ่พอ”

หญิงผ้้ินั�นได้้บุญแลื่้ว แต่่ก็ย่ังไมิ่พอใจ ย่ังอย่ากได้้หน้า 
อย่ากได้ห้นา้ในท่ี่�น่�คอือย่ากถูา่ย่รัป้็ไป็อวด้เพื�อนๆ ขนาด้สมิยั่นั�น 
ย่งัไม่ิมิเ่ฟัซึ่บุ๊ก เธอกค็งอย่ากถู่าย่รัป้็เพื�อไป็อวด้ใครัๆ ว่า หลื่วงป่้็ 
ห่มิผิ้าของฉัน ไม่ิใช่่แค่ว่าฉันโช่คด้่ท่ี่�ได้้ถูวาย่ผิ้าห่มิชั่�นด้่แก ่
หลื่วงป่้็ แต่่หลื่วงป่้็ยั่งใช้่ผิ้าห่มิของฉันด้้วย่ แสด้งว่านอกจาก 
อย่ากอวด้แลื่้ว ย่ังม่ิความิย่่ด้มัิ�นถูือมัิ�นว่าผ้ิาห่มิของฉัน ความิ 
ย่่ด้มิั�นว่าผิ้าห่มิเป็็นของฉันเป็็นอ่กสิ�งหน่�งที่่�ที่ำให้ต่ัวก้พองโต่

คนเรัานอกจากอย่ากป็รันเป็รัออัต่ต่า หรัอืบำรุังอตั่ต่าด้ว้ย่ 
การัโอ้อวด้แลื่้ว ย่ังมิ่ความิย่่ด้สิ�งต่่างๆ ว่าของฉันๆ แมิ้แต่่เวลื่า 
ถูวาย่จ่วรั ถูวาย่ผ้ิาหม่ิ ถูวาย่อาหารัให้กบัหลื่วงป่้็หลื่วงต่า ถูวาย่ 
ให้ที่่านไป็แล้ื่ว ก็ย่ังคิด้ว่าของเหลื่่านั�นเป็็นของๆ ฉันอ่ก อันน่� 
เป็็นการัเสรัิมิอัต่ต่าหรัือเสรัิมิมิานะให้แน่นหนาข่�น เพรัาะท่ี่�จรัิง 
เมืิ�อถูวาย่ที่า่นแลื่ว้ ของเหลื่า่นั�นกต็่อ้งเป็็นของที่า่นไป็แลื่ว้ ไมิใ่ช่่ 
เป็็นของเรัา แต่อั่ต่ต่ามินัยั่งย่่ด้เอาไว ้น่�ของๆ ฉนั พอคดิ้แบบน่� 
แลื่้วก็จะร้้ัส่กป็ลื่าบป็ลื่ื�มิ อัต่ต่าพองโต่ท่ี่�เห็นหลื่วงพ่อหลื่วงต่า 
ห่มิจ่วรัของฉัน ใช่้ผิ้าห่มิของฉัน หรืัอฉันอาหารัของฉัน เป็็น 
ความิรั้้ส่กท่ี่�ที่ำให้อัต่ต่าพองโต่ข่�นมิา เป็็นการับำรัุงบำเรัออัต่ต่า 
อ่กแบบหน่�ง
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แต่่เด้่�ย่วน่�ผิ้้คนไม่ิได้้พอใจเท่ี่านั�น ถูวาย่แล้ื่วก็ต่้องถู่าย่รั้ป็ 
ด้้วย่ เพื�อเอาไป็โช่ว์ เพื�อป็รัะกาศให้โลื่กรั้้ว่าหลื่วงป่้็หลื่วงต่า 
ใช่้จ่วรัของฉัน การัย่่ด้มิั�นว่าของๆ ฉัน คนไม่ิค่อย่ต่รัะหนักว่า 
เป็็นการัเสริัมิอัต่ต่าให้แน่นหนามิากข่�น คนเรัาเผิลื่อหรืัอไม่ิรั้้ต่ัว 
วา่บำรุังบำเรัออตั่ต่าด้ว้ย่วิธก่ารัต่า่งๆ มิากมิาย่ ไมิใ่ช่่แคอ่วด้ด้ว้ย่ 
การัถูา่ย่ร้ัป็กบัครับ้าอาจารัย่ ์หรัอืป็รัะกาศใหใ้ครัๆ รั้ว้า่ ที่า่นหม่ิ 
จ่วรัของฉัน ฉันอาหารัของฉัน เที่่านั�น

เด้่�ย่วน่�เวลื่าที่ำบญุ ถูวาย่ปั็จจยั่ กต้็่องถู่าย่รัป้็ แล้ื่วป็รัะกาศ 
ที่างเฟัซึ่บุ๊ก เพื�อแสด้งว่าฉันเป็็นคนมิ่บุญ ฉันเป็็นผ้้ิใฝ้่ธรัรัมิ 
เวลื่าเรัาที่ำความิด้กั่บใครัก็ต่ามิ ถูง่แม้ิไมิไ่ด้ถู่้าย่รัป้็เอาไว้ แต่ถู่า้ 
เรัาอย่ากให้ใครัช่มิว่าเรัาเป็็นคนด้่ อย่ากป็รัะกาศให้เขาเห็น 
ความิด้่ของเรัา อย่ากให้เขาเห็นว่าเรัามิ่ใจเมิต่ต่ากรัุณ์าเอื�อเฟั้�อ 
เผิื�อแผิ่ อันน่�ก็เป็็นการับำรัุงบำเรัออัต่ต่าอย่่างหน่�ง

อัต่ต่าต่้องการัคำช่มิ ต่้องการัความินิย่มิจากผิ้้คน เพรัาะ 
ฉะนั�นเวลื่าที่ำด้่ เรัาจ่งอย่ากบอกหรืัอป็รัะกาศให้คนช่มิ หรัือ 
อย่่างน้อย่ก็ให้คนเห็น เขาจะได้้ร้้ัส่กด่้กับเรัา อันน่�คือการัเติ่มิ 
อาหารัให้อัต่ต่าหรัือมิานะ

ท่ี่�จรัิงมิันก็มิ่ข้อด้่ ป็ุถูุช่นย่่อมิต่้องการัคำช่มิ คำสรัรัเสรัิญ 
เพรัาะว่ามิันเป็็นกำลื่ังใจให้อย่ากที่ำความิด้่มิากข่�น อย่่างน้อย่ 
ก็ด้่กว่าช่มิเพรัาะเรัาที่ำชั่�ว แต่่เด้่�ย่วน่�คนจำนวนไมิ่น้อย่เวลื่า 
ที่ำอะไรัท่ี่�ไม่ิด้่ก็อย่ากจะอวด้ เช่่น อวด้ว่าฉันไป็นอนกับผิ้้หญิง 
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มิาก่�คนแลื่้ว หรัือว่าฉันไป็นอนกับผิ้้ช่าย่ก่�คนแลื่้ว เรัื�องแบบน่� 
กเ็อามิาอวด้กนัแลื่ว้ ถูา้เป็็นวยั่รัุน่สมิยั่กอ่น กอ็วด้วา่ไป็ต่ห่วัใครั 
ไป็ที่ำร้ัาย่ค้อ่รัมิิาก่�คน คำช่มิแบบน่�หรัอืการัโออ้วด้แบบน่� มินัไมิ ่
เข้าที่่าเลื่ย่ ที่ำด้่แลื่้วอวด้ว่าที่ำด้่ ก็ย่ังด้่กว่า 

แต่่ว่าถู้าหากว่าเรัาต้่องการัป็ฏิบัิต่ธิรัรัมิจริังๆ กค็วรัไต่ร่ัต่รัอง 
ใครั่ครัวญว่า การัอวด้ว่าฉันที่ำความิด้่ หรัืออย่ากได้้คำช่มิเมืิ�อ 
ที่ำความิด้่ มิันก็ม่ิโที่ษเหมิือนกัน โที่ษก็คือ มิันเป็็นการับำรัุง 
บำเรัออตั่ต่า เพิ�มิพน้มิานะ ในด้า้นหน่�งความิป็รัารัถูนาใหค้นช่มิ 
ที่ำให้ผิ้้คนเกิด้แรังจ้งใจในการัที่ำความิด้่ แต่่ถู้าหากเรัาป็ล่ื่อย่ให้ 
มิานะหรืัออัต่ต่ากำเริับ ต่่อไป็มัินก็จะสรั้างความิทุี่กข์ให้กับเรัา 
ได้ง้า่ย่ เช่น่เวลื่าเห็นคนอื�นเก่งกวา่เรัา ด้ก่ว่าเรัา เรัาก็จะไม่ิพอใจ 
เขา ไมิ่ช่อบเขา อิจฉาเขา

นักป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิบางคน หากเห็นใครัขย่ันกว่า ต่ื�นนอน 
เช้่ากว่า ป็ฏิบัิต่แิลื่ะเข้านอนด้ก่กว่าเรัา แที่นท่ี่�จะชื่�นช่มิเขา กลื่บั 
ไม่ิพอใจเขา เพรัาะว่าอะไรั เพรัาะว่าเขาเด่้นกว่าเรัา เขาด้ก่ว่าเรัา 
ท่ี่�จรัิงน่าจะสรัรัเสริัญเขา ชื่�นช่มิเขา มิ่มุิที่ิต่าจิต่ต่่อเขา แต่่เป็็น 
เพรัาะป็ลื่่อย่ให้อัต่ต่าหรัือมิานะพองโต่ เป็็นเพรัาะให้อาหารัมิัน 
มิากจนกรัะทัี่�งมัินครัองจติ่ครัองใจเรัา ด้งันั�นเวลื่าเหน็ใครัเกง่กวา่ 
ด้่กว่า ก็เกิด้ความิไม่ิพอใจ นักป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิ หรัือคนไที่ย่ เป็็น 
อย่่างน่�กนัมิาก จนกรัะทัี่�งมิค่ำพด้้วา่ “ที่ำด้แ่ต่อ่ย่่าเด้น่จะเป็็นภยั่”
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ไมิ่รั้้ว่าเด้่�ย่วน่�คำพ้ด้แบบน่�ย่ังแพรั่หลื่าย่ไหมิ แต่่ก่อนแพร่ั 
หลื่าย่มิาก เพรัาะผิ้้คนไมิ่อย่ากเห็นใครัเด้่นกว่าต่น ถู้ามิ่ใครั 
เด้่นกว่า ก็จะหมัิ�นไส้ ทัี่�งๆ ท่ี่�เขาไม่ิได้้อวด้ตั่วด้้วย่ซึ่�ำ แต่่พอ 
ที่ำต่ัวเด้่นกว่าคนอื�น แมิ้จะเป็็นการัที่ำความิด้่ คนอื�นก็รั้้ส่ก 
หมัิ�นไส ้ รัังเกย่่จ ไมิช่่อบ สาเหต่ทุ่ี่�ผ้้ิคนไม่ิช่อบใหค้นอื�นเด้น่กว่า 
ต่น ก็เพรัาะธรัรัมิช่าต่ิของอัต่ต่าหรัือมิานะเป็็นอย่่างนั�น

มิานะที่นไมิไ่ด้ท่้ี่�เห็นคนอื�นเด้น่กวา่ สง้กวา่ ด้ก่วา่ หรัอืแมิ้ 
กรัะทัี่�งหล่ื่อกว่า สวย่กว่า ในบางแวด้วง แค่ใส่เสื�อผ้ิาแบรันด์้เนมิ 
ก็สามิารัถูที่ำให้คนอื�นไมิ่พอใจข่�นได้้ เพรัาะมิองว่าใช่้ของแพง 
กว่าฉัน ความินิย่มิสินค้าแบรันด์้เนมิ ก็เป็็นเพรัาะอิที่ธิพลื่ของ 
อัต่ต่า สำหรัับคนท่ี่�หลื่งต่ิด้กับค่านิย่มิที่างโลื่ก ย่่อมิให้ค่ากับ 
สินค้าแบรันด้์เนมิ ส่วนผิ้้ใฝ้่ธรัรัมิ ย่่อมิให้ค่ากับการัที่ำความิด้ ่
แต่ถู่า้เผิลื่อเมิื�อไหรั ่ ใครัขย่นักวา่ ด้ก่วา่ กจ็ะรั้ส้ก่เขมิน่ ไมิช่่อบ 
เขาข่�นมิา นั�นเป็็นเพรัาะป็ลื่อ่ย่ให้อตั่ต่าครัองใจ ไมิร่ั้เ้ที่า่ที่นัอตั่ต่า 
หรัือไมิ่คิด้ที่่�จะป็ฏิิบัต่ิเพื�อลื่ด้ลื่ะอัต่ต่า

แค่เห็นคนอื�นเด่้นกว่า ด้่กว่า หลื่าย่คนก็เป็็นทุี่กข์แลื่้ว 
ไมิต่่อ้งพ้ด้ถูง่เวลื่ามิค่นมิาต่ำหนิเรัา มิาทัี่กที่ว้งเรัา คนท่ี่�มิอ่ตั่ต่า 
มิากๆ ม่ิมิานะมิากๆ จะไมิย่่อมิเลื่ย่ ที่ำผิดิ้กไ็มิย่่อมิรับั เพรัาะวา่ 
อัต่ต่า หรัือมิานะ ย่อมิรัับไมิ่ได้้ว่าฉันผิิด้ฉันพลื่าด้ ยิ่�งม่ิคนรัับรั้้ 
ด้้วย่ หรัืออย่้่ในเหตุ่การัณ์์ ก็ย่ิ�งรั้้ส่กเส่ย่หน้าเส่ย่ภาพลื่ักษณ์์ 
อัต่ต่า มิานะ ต่้องการัภาพลื่ักษณ์์ท่ี่�ด้้ด้่ เพรัาะฉะนั�นถู้าใครัมิา 
ที่ักที่้วง ใครัมิาช่่�ความิผิิด้พลื่าด้ของต่น ก็จะโกรัธ แมิ้กรัะทัี่�ง 
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นักป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิก็เผิลื่อป็ลื่่อย่ให้ความิโกรัธเผิาลื่นใจเพรัาะเหตุ่น่�

คนเด้่�ย่วน่�อย่่าว่าแต่่ต่ำหนิเลื่ย่ แค่ไมิ่ช่มิ ก็ไมิ่พอใจ เป็็น 
ทีุ่กข์แล้ื่ว เด้่�ย่วน่�เป็็นกันเย่อะ หากโพสต์่ข้อความิหรัือรั้ป็ที่าง 
เฟัซึ่บุ๊ก หรัืออินสต่าแกรัมิแล้ื่ว คนกด้ไลื่ก์น้อย่ คนชื่�นช่มิน้อย่ 
ก็รั้้ส่กไม่ิด้่ข่�นมิาทัี่นท่ี่ สงสัย่ว่าฉันที่ำอะไรัผิิด้หรืัอเป็ล่ื่า เด้่�ย่วน่� 
เรัาโหย่หาคำชื่�นช่มิ โหย่หาไลื่ก์กันมิาก สำหรัับช่าวโลื่กอันน่� 
ถูือว่าเป็็นธรัรัมิด้า แต่่สำหรัับคนท่ี่�เป็็นนักป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิหรัือ 
ใฝ้่ธรัรัมิแลื่้ว มิาทีุ่กข์เพรัาะเหตุ่น่�ก็แสด้งว่า ย่ังป็ลื่่อย่ให้อัต่ต่า 
มิานะ ครัอบงำใจมิากเกินไป็

พอป็ล่ื่อย่ให้อตั่ต่า มิานะเติ่บโต่จนกำเริับ เวลื่าใครัไม่ิเห็น 
ความิสำคัญของเรัา เรัาก็เป็็นทุี่กข์ ทีุ่กข์เพรัาะเขาไมิ่เห็นความิ 
สำคัญของเรัา มิ่โย่มิหลื่าย่คนมิาถูามิอาต่มิาว่า อาจารัย่์จำโย่มิ 
ได้้ไหมิ อาต่มิาต่อบไป็ต่รังๆ ว่าจำไม่ิได้้ ป็รัากฏิว่า เขาหน้าเสย่่ 
เลื่ย่ คงไม่ิพอใจนิด้ๆ อาต่มิาต่อนหลื่งัจง่ไม่ิอย่ากจะต่อบคำถูามิน่� 
บางคนเคย่เจอกันเมืิ�อ ๕ ป็ีท่ี่�แลื่้ว พออาต่มิาบอกว่าจำไมิ่ได้้ 
เขาหน้าเส่ย่เลื่ย่ 

 ที่ำไมิถูง่หนา้เสย่่ กเ็พรัาะเขารั้ส้ก่วา่ไมิไ่ด้ร้ับัความิสำคญั 
เขาจะด้่ใจมิาก ถู้าหากว่าอาต่มิาต่อบว่าจำได้้ อัต่ต่าจะพองโต่ 
เพรัาะเขารั้้ส่กว่าเขาได้้รัับความิสำคัญ หรัือเป็็นคนสำคัญใน 
สาย่ต่าของอาต่มิา แต่่ถู้าอาต่มิาต่อบว่าจำได้้ทัี่�งๆ ท่ี่�น่กไมิ่ออก 
แบบน่�ก็ไม่ิถู้ก แต่่พอบอกต่รังๆ ว่าจำไม่ิได้้ เขาก็หน้าเส่ย่หรืัอ 
รั้้ส่กผิิด้หวัง เจอแบบน่�อาต่มิาก็ไมิ่รั้้จะต่อบย่ังไง ก็ต่้องขอโที่ษ 
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ขอโพย่เขาเพรัาะว่าจำไมิ่ได้้จรัิงๆ

ท่ี่�เขารั้้ส่กไมิ่ด้่หรัือเป็็นทีุ่กข์เพรัาะอะไรั ก็เพรัาะอัต่ต่า 
ป็รัารัถูนาท่ี่�จะเป็็นคนสำคัญ หรัือได้้รัับความิสำคัญ ถู้าบอกว่า 
จำได้้ ก็แสด้งว่าฉันเป็็นคนสำคัญ ถู้าจำไมิ่ได้้แสด้งว่าฉันไมิ่มิ่ 
ความิสำคัญ เพรัาะเหตุ่น่�หากเรัาป็ลื่่อย่ให้อัต่ต่าครัองใจ เวลื่า 
ป็รัะสบความิลื่้มิเหลื่วเรัาจ่งเป็็นทีุ่กข์กันมิาก แที่นที่่�เรัาจะเรั่ย่นรั้ ้
จากความิล้ื่มิเหลื่ว เรัากลื่ับรั้้ส่กว่ามิันที่ำให้เส่ย่หน้า ที่ำให้คน 
มิองเรัาไมิ่ด้่ คนทีุ่กวันน่�จ่งม่ิความิทีุ่กข์มิาก เพรัาะน้อย่คนท่ี่� 
ป็รัะสบความิสำเร็ัจ แลื่ะไมิว่่าป็รัะสบความิสำเร็ัจอย่่างไรั ในท่ี่�สดุ้ 
ก็ต่้องเจอความิลื่้มิเหลื่ว

ไมิใ่ช่ค่วามิล้ื่มิเหลื่วอย่่างเด้ย่่ว ท่ี่�เรัารั้ส้ก่ไม่ิด้ ่ความิแก่ช่รัา 
สมิยั่น่�ใครัๆ กม็ิองวา่ความิแกช่่รัานั�นไมิด่้ ่ เพรัาะพอแกช่่รัาแลื่ว้ 
ผิวิกเ็ห่�ย่วย่่น หน้าต่าด้ไ้ม่ิด้ ่คนสมัิย่น่�ชื่�นช่มิความิงามิ ความิหล่ื่อ 
มิ่กำลื่ังวังช่า อัต่ต่าจ่งอย่ากให้ม่ิคนช่มิว่า เรัาหลื่่อ หนุ่มิ สวย่ 
สาว ถู้าเรั่ย่กใครัว่าพ่�หรัือน้อง เขาย่ิ�มิเลื่ย่ แต่่ถู้าเรั่ย่กเขาว่า 
ลืุ่งหรืัอป้็า เขาโมิโหเลื่ย่ ใครัท่ี่�ถู้กทัี่กว่าเป็็นลุื่งเป็็นป้็าจะไม่ิช่อบ 
เลื่ย่ เพรัาะแสด้งว่าฉนัแก่ อัต่ต่าไมิอ่ย่ากจะย่อมิรับัวา่แก่ แต่ถู้่า 
เรั่ย่กว่าพ่�หรัือว่าน้อง ก็ด้่ใจ แสด้งว่าฉันย่ังอายุ่ไมิ่มิาก

ถู้าเรัาป็ลื่่อย่ให้อัต่ต่าครัองใจ ก็จะเป็็นคนท่ี่�ทีุ่กข์ง่าย่ แลื่ะ 
หาความิสุขได้้ย่าก แต่่ผ้้ิคนก็ไม่ิค่อย่ต่รัะหนักเรัื�องน่� ยั่งบำรัุง 
บำเรัออัต่ต่าด้้วย่การัโอ้อวด้ หรัือแสวงหาคำช่ื�นช่มิคำสรัรัเสรัิญ
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แต่่ก่อนเรัาถู่าย่รั้ป็ เพื�อด้้คนเด้่ย่ว เพื�อท่ี่�จะเต่ือนความิจำ 
เวลื่าน่กถู่งอด้่ต่ หรัือน่กถู่งป็รัะสบการัณ์์ด้่ๆ ในอด้่ต่ เห็นภาพ 
ถู่าย่ต่อนนั�นแล้ื่วก็ม่ิความิสุข แต่่เด้่�ย่วน่�เรัาถู่าย่รั้ป็ไป็เพื�ออะไรั 
เพื�ออวด้ที่างเฟัซึ่บุ๊ก ที่างอนิสต่าแกรัมิ เพรัาะป็รัารัถูนาคำชื่�นช่มิ 
สรัรัเสรัญิ ต่อ้งการัป็รันเป็รัออตั่ต่าไป็เรัื�อย่ๆ ไมิร่ั้จ้กัจบไมิร่ั้จ้กัสิ�น 
สมิัย่น่�ผิ้้คนไม่ิค่อย่เห็นโที่ษของอัต่ต่า จ่งพย่าย่ามิสร้ัางภาพ 
ลื่ักษณ์์ แลื่ะอวด้ต่นทีุ่กโอกาส ไป็กินไป็เท่ี่�ย่วท่ี่�ไหนก็อวด้ ไป็ 
ที่ำบุญที่่�ไหนก็อวด้

ลื่องใครั่ครัวญด้้ เรัาอวด้เพื�ออะไรั สำหรัับคนท่ี่�หลื่งวนใน 
เรัื�องที่างโลื่กก็ไมิ่จำเป็็นต่้องถูามิแบบนั�น แต่่ถู้าเป็็นผิ้้ใฝ้่ธรัรัมิ 
ก็ควรัถูามิต่นเองว่า อวด้ไป็เพื�ออะไรั อะไรัคือแรังจ้งใจท่ี่�ที่ำให้ 
เรัาอย่ากอวด้ มัินใช่่กิเลื่สหรัือเป็ลื่่า บางคนสงสัย่ว่าที่ำไมิเรัา 
ต่้องใส่ใจหรัือลื่ะเอ่ย่ด้ลื่ออกับเรืั�องแบบน่�ด้้วย่ ในเมืิ�อมิันไมิ่ใช่่ 
เรัื�องรัา้ย่แรัง การัท่ี่�เรัาจะอวด้ วา่เรัาไป็ที่ำบญุท่ี่�ไหน ไมิใ่ช่เ่รัื�อง 
เส่ย่หาย่เลื่ย่

แต่่สำหรัับผิ้้ใฝ้่ธรัรัมิ ควรัรั้้จักสำรัวจต่รัวจต่รัา ต่ั�งคำถูามิ 
กับการักรัะที่ำของต่ัวเองอย่้่เสมิอๆ เพรัาะว่าบางครัั�งพอเรัา 
ที่ำต่ามิกรัะแส มัินก็เปิ็ด้ช่่องให้กิเลื่ส อัต่ต่า หรัือมิานะ เข้ามิา 
ครัองใจ ก็ในเมืิ�อเรัาป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิเพื�อลื่ด้ลื่ะอัต่ต่า ลื่ด้ลื่ะมิานะ 
ก็ต่อ้งไต่รัต่่รัองมิองต่นเสมิอวา่ เรัาที่ำอย่า่งน่�ไป็เพื�ออะไรั ไมิใ่ช่่ 
ที่ำไป็ต่ามิกรัะแส เสร็ัจแลื่้วก็ป็ลื่่อย่ให้กิเลื่สครัองใจ ป็ล่ื่อย่ให ้
อัต่ต่ากำเรัิบ จนกรัะทัี่�งมิาบงการัช่่วิต่จิต่ใจของเรัา ซ่ึ่�งเด้่�ย่วน่� 
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กลื่าย่เป็็นธรัรัมิด้าของยุ่คสมิัย่ไป็แลื่้ว

ย่คุน่�สมัิย่น่�เขาเน้นเรัื�องการัเสรัมิิสร้ัางอตั่ต่าให้มิากๆ บางคน 
หลื่งกับการัเสรัิมิสรั้างอัต่ต่า สรั้างภาพลื่ักษณ์์ จนกรัะทัี่�งกลื่าย่ 
เป็็นที่าสของสิ�งเสพ เช่่น ต่อ้งไป็ซืึ่�อสนิคา้แบรันด้เ์นมิรัาคาแพงๆ 
เพื�อจะให้ภาพลัื่กษณ์ด์้ด้้ ่ รัาคาแพงๆ ในท่ี่�สดุ้ก็ถูก้เขาหลื่อก แลื่ว้ 
ก็ไม่ิม่ิความิสุขอย่่างท่ี่�กล่ื่าวมิา ถู้าไม่ิอย่ากเป็็นที่าสของสิ�งเสพ 
ก็ควรัด้้แลื่ใจอย่่าให้เป็็นที่าสของกิเลื่สแลื่ะอัต่ต่า แมิ้ย่ังลื่ะไม่ิได้ ้
แต่่อย่่างน้อย่ก็อย่่าให้มิันกำเริับจนครัอบงำจิต่ใจของเรัา เพรัาะ 
นั�นคือที่่�มิาแห่งความิทีุ่กข์



ถ้�าเรู้าปิลั�อยู่ให�อัตตาครู้องใจ

ก็็จะเปิ็นคนที่่�ที่้ก็ขึ้์ง�ายู่

แลัะหาความื่ส้ขึ้ได�ยู่าก็
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คาถากันทุุกข์์

บทสัวดอภิณห้ปั็จัจัเวกขีณ์  เป็็นับทห้นัึ�งท่�อาติมาชิอบ  เพราะ
เตื่อนใจให้ต่รัะหนักถู่งความิจรัิงของช่่วิต่ท่ี่�ไมิ่ม่ิใครัหน่พ้น นั�นก ็
คอื ความิแก ่ความิเจบ็ ความิต่าย่ แลื่ะความิพลื่ดั้พรัากสญ้เสย่่ 
บที่สวด้บที่น่�เรัิ�มิต้่นด้้วย่ข้อความิว่า เรัาม่ิความิแก่เป็็นธรัรัมิด้า 
จะลื่่วงพ้นความิแก่ไป็ไม่ิได้้ เรัาม่ิความิเจ็บไข้เป็็นธรัรัมิด้า 
จะลื่่วงพ้นความิเจ็บไข้ไป็ไม่ิได้้ เรัามิ่ความิต่าย่เป็็นธรัรัมิด้า 
จะลื่่วงพ้นความิต่าย่ไป็ไม่ิได้้ เรัาจะต้่องพลื่ัด้พรัากจากของรััก 
ของช่อบใจทัี่�งนั�น ข้อความิทัี่�งส่�น่�เรัาต่้องจำให้ข่�นใจ เอามิาย่�ำ 
เต่ือนอย่้่บ่อย่ๆ เพรัาะเป็็นความิจริังท่ี่�ไม่ิม่ิใครัหน่พ้น ใครัในท่ี่�น่� 
หมิาย่ถู่งต่ัวเรัาด้้วย่



44

โลกเป็นอย่างไร
เพราะใจเรา

อันน่�เป็็นคาถูากันทีุ่กข์ ไมิ่ใช่่ว่าสวด้บที่น่�บ่อย่ๆ แลื่้วจะ 
ไมิ่แก่ ไมิ่เจ็บ ไมิ่ต่าย่ ไม่ิพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่ ไมิ่ว่าจะสวด้ก่�ครัั�ง 
วันลื่ะก่�ร้ัอย่จบ ยั่งไงก็ต่้องเจอความิแก่ ความิเจ็บ ความิพลัื่ด้ 
พรัากแลื่ะความิต่าย่อย่้่นั�นเอง แต่ว่า่เมืิ�อเกดิ้ข่�นแลื่ว้ ถูา้เรัาวางใจ 
ได้้ถู้ก ก็ไมิ่ทีุ่กข์ใจ เมืิ�อแก่ก็แก่แต่่กาย่ ป็่วย่ก็ป็่วย่แต่่กาย่ 
ส้ญเส่ย่ก็ส้ญเส่ย่แค่คนรัักของรััก ถู่งเวลื่าต่าย่ก็แค่รั้ป็ส้ญสลื่าย่ 
คืนส้่ธรัรัมิช่าต่ิไป็ แต่่ใจไมิ่ทีุ่กข์

ถู้าพวกเรัาเรั่ย่กต่นเองว่าเป็็นช่าวพุที่ธ จะต่้องต่รัะหนัก 
เต่ือนต่นถู่งความิจริังส่�ป็รัะการัน่�อย่้่เสมิอ จะที่ำแต่่ความิด้่อย่่าง 
เด้ย่่วไมิพ่อ จะใหท้ี่านรักัษาศล่ื่มิากแค่ไหน ก็ไมิม่่ิที่างหา้มิความิ 
แก่ ความิเจ็บ ความิพลื่ัด้พรัาก แลื่ะความิต่าย่ได้้ แต่่ช่าวพุที่ธ 
จำนวนไม่ิน้อย่แม้ิที่ำความิด้อ่ย่่างจริังจงั แต่่ลืื่มิเรัื�องการัภาวนาไป็ 
ที่านแลื่ะศล่ื่เป็น็เรัื�องของการัที่ำความิด้ ่สว่นภาวนาถู่งที่่�สุด้แลื่ว้ 
คอืการัเป็ดิ้ใจให้เหน็ความิจรังิ อย่่าคดิ้ว่าการันั�งหลื่บัต่า ที่ำสมิาธ ิ
หรัอืนั�งสร้ัางจังหวะ เด้นิจงกรัมิถูง่จะเรัย่่กวา่ภาวนา แคร่ัะลื่ก่ถูง่ 
ความิจรัิงส่�ป็รัะการัน่�บ่อย่ๆ อันน่�ก็เรั่ย่กว่าเป็็นการัภาวนาแลื่้ว

แต่่หลื่าย่คนไมิ่อย่ากน่กถู่งความิจรัิงส่�ป็รัะการัน่� ถู่งแมิ้ว่า 
จะเรัย่่กต่วัเองว่าเป็็นช่าวพุที่ธ บ่อย่ครัั�งการัที่ำความิด้ข่องพวกเรัา 
จำนวนไมิ่น้อย่ กลื่าย่เป็็นอุป็สรัรัคขัด้ขวางไม่ิให้เรัาเห็นหรัือ 
ย่อมิรัับความิจรัิงส่�ป็รัะการัน่� เพรัาะเวลื่าที่ำความิด้่เช่่น ให้ที่าน 
รักัษาศล่ื่ ที่อด้ผิา้ป็า่ สรัา้งโบสถูส์รัา้งวหิารั กอ็ธษิฐานวา่ขออย่่า 
ได้้เจ็บ อย่่าได้้ป่็วย่ ขอให้มิ่อายุ่ย่ืนเป็็นร้ัอย่ บางท่ี่ถู่งหมิื�นป็ีก็ม่ิ 
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ขออย่่าได้้พบกับความิพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่ อธิษฐานจิต่หรัือต่ั�งจิต่ 
ป็รัารัถูนาแบบน่�แม้ิที่ำได้ ้แต่ไ่มิม่ิท่ี่างเป็็นจริัง เพรัาะในท่ี่�สุด้เรัา 
ก็ต่้องแก่ ต่้องเจ็บ ต่้องพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่ แลื่้วก็ต่้องต่าย่

แต่่การัต่ั�งจิต่ป็รัารัถูนาแบบน่�อาจที่ำให้เกิด้ความิคาด้หวัง 
ท่ี่�ผิิด้ เช่่น ที่ำบุญมิากๆ แลื่้วก็เกิด้ความิเชื่�อว่าสิ�งศักด้ิ�สิที่ธิ� 
จะคุ้มิครัอง บุญจะรัักษาไมิ่ให้เจ็บไมิ่ให้ป็่วย่ ไมิ่ให้แก่ ไมิ่ให ้
พลื่ดั้พรัากสญ้เสย่่ หรัอืแม้ิร้้ัว่ายั่งไงก็ต้่องต่าย่ แต่่บางท่ี่ก็ลื่มืิๆ ไป็

คนท่ี่�ที่ำบุญแล้ื่วต่ั�งจิต่ป็รัารัถูนาแบบนั�น พอมิาเจอความิ 
เจ็บความิป่็วย่ หรัือพบว่าตั่วเองเป็็นโรัคร้ัาย่เช่่น เป็็นมิะเร็ัง 
หลื่าย่คนที่ำใจไมิ่ได้้ถู่งกับเส่ย่ศ้นย่์เลื่ย่ อาจถู่งขั�นก่นด้่าช่ะต่า 
กรัรัมิ หรืัออย่่างนอ้ย่ๆ กต็่ดั้พอ้วา่ที่ำไมิต่อ้งเป็็นฉนัๆ ท่ี่�จรังิต่อ้ง 
ถูามิใหม่ิวา่ที่ำไมิจะเป็็นฉันไม่ิได้ ้ เพรัาะว่าเด้่�ย่วน่�คนท่ี่�เป็็นมิะเร็ัง 
กม็ิอ่ย่้่รัอบต่วัเรัา อาจจะเป็็นพ่อเป็็นแมิ ่ เป็็นญาต่ขิองเรัา เพื�อน 
จำนวนไม่ินอ้ย่กเ็ป็็นมิะเร็ัง อย่่างพวกเรัาในท่ี่�น่�ม่ิใครัไหมิท่ี่�ไม่ิรั้จ้กั 
หรัอืไม่ิมิเ่พื�อนหรัอืญาติ่ท่ี่�ไม่ิเป็็นมิะเร็ัง ไมิม่ิ ่น่�คอืความิจริังอย่่าง 
หน่�งที่่�เรัาหน่ไมิ่พ้น

แต่่ว่าบางครัั�งเรัาที่ำบุญมิากไป็จนม่ิความิคาด้หวังท่ี่�บังต่า 
เรัา ไมิ่ให้เห็นความิจรัิง คือคิด้ว่าที่ำบุญเย่อะๆ แลื่้วจะไมิ่เจ็บ 
ไมิ่ป็่วย่ หรัือว่าไมิ่แก่ด้้วย่ซึ่�ำ ที่ำความิด้่ ที่ำบุญที่ำกุศลื่ก็ด้่แล้ื่ว 
แต่่ต้่องเปิ็ด้ใจให้เหน็ความิจรังิด้้วย่ โด้ย่เฉพาะความิจรังิส่�ป็รัะการัน่� 
ซึ่่�งเป็็นสิ�งที่่�เรัาหน่ไมิ่พ้น
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ท่ี่�จรัิงความิแก่ก็ด้่ ความิเจ็บก็ด้่ ความิพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่ 
ก็ด้่ ความิต่าย่ก็ด้่ มิันไมิ่ที่ำให้เรัาทีุ่กข์ใจ ถู้าเรัาย่อมิรัับมิันได้้ 
ย่อมิรัับว่ามิันเป็็นธรัรัมิด้า แต่่ท่ี่�หลื่าย่คนทีุ่กข์ใจมิากมิาย่ 
กเ็พรัาะว่าไม่ิย่อมิรับัมัิน หรัอืย่อมิรับัไม่ิได้ ้ที่ำไมิถูง่ย่อมิรับัไม่ิได้ ้
กเ็พรัาะไมิเ่คย่คดิ้ถูง่มัินเลื่ย่ ทัี่�งๆ ท่ี่�คนท่ี่�แก ่คนท่ี่�เจบ็ คนท่ี่�ต่าย่ 
ก็ม่ิอย่้่รัอบต่ัวเรัา คนเหล่ื่านั�นท่ี่านเรั่ย่กว่าเที่วท้ี่ต่ เที่วท้ี่ต่ไม่ิใช่่ 
เที่วด้าท่ี่�มิามิอบสารัหรืัอส่งสารัอะไรัให้กับเรัา แที่้จรัิงคนท่ี่�อย่้ ่
รัอบต่วัเรัา คนแก่ คนเจบ็ คนต่าย่ ล้ื่วนเป็็นเที่วท้ี่ต่ทัี่�งนั�น เพรัาะ 
กำลื่ังแสด้งธรัรัมิให้เรัาเห็น แต่่ว่าเรัาไมิ่เป็ิด้ใจรัับรั้้

ท่ี่�จริังบางคนอาจเป็ดิ้ใจรับัรั้แ้ต่ไ่มิน่อ้มิเขา้มิาใส่ต่วั ไมิน่อ้มิ 
ว่าสักวันหน่�งเรัาก็ต่้องแก่ ต่้องเจ็บ ต่้องต่าย่ แลื่ะก่อนท่ี่�จะต่าย่ 
ก็ต่้องพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่คนรััก ของรััก ถู้าเรัาย่อมิรัับความิจรัิง 
น่�ได้้ เมิื�อมิันเกิด้ข่�นเรัาก็จะไม่ิทีุ่กข์ใจ โด้ย่เฉพาะถู้าเรัาย่อมิรัับ 
เต่็มิหัวใจเลื่ย่ ย่อมิรัับด้้วย่สติ่ปั็ญญา ไมิ่ใช่่ย่อมิรัับแค่เหตุ่ผิลื่ 
เที่่านั�น เป็็นเพรัาะเรัาไม่ิย่อมิรัับด้้วย่ใจ แมิ้จะย่อมิจำนนหรืัอ 
ย่อมิรัับด้้วย่เหตุ่ผิลื่ แต่่ใจไม่ิย่อมิรัับเพรัาะยั่งมิ่ความิย่่ด้ติ่ด้ใน 
ร่ัางกาย่น่� ยั่งย่่ด้ติ่ด้ในความิสวย่ความิงามิ หรัอืความิสุขของกาย่น่� 
ย่ังย่่ด้ติ่ด้ในคนรัักของรัักว่าเป็็นเรัาเป็็นของเรัา ยิ่�งเด้่�ย่วน่�เต็่มิ 
ไป็ด้้วย่สิ�งลื่่อเรั้าเย้่าย่วนให้เรัาหลื่งเพลื่ินกับความิสุข เพลื่ินกับ 
ความิย่่ด้ต่ิด้ในรั่างกาย่น่�จนลื่ืมิความิจรัิงส่�ป็รัะการั

ผิ้้คนทีุ่กวันน่�อย่้่เหมิือนคนลื่ืมิต่าย่คือลื่ืมิว่าต่ัวเองจะต่้อง 
ต่าย่ เพรัาะว่ามิันมิ่สิ�งท่ี่�ช่วนให้หลื่งเพลิื่นโด้ย่เฉพาะความิสุข 
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ความิสบาย่ จนคิด้วา่สิ�งเหลื่่าน่�จะอย่้่กบัเรัาไป็จนช่ั�วฟั้าด้ินสลื่าย่ 
ผิ้้คนจ่งไมิ่เพ่ย่งลื่ืมิต่าย่เที่่านั�น แต่่ย่ังลื่ืมิแก่ด้้วย่ เด้่�ย่วน่�คน 
จำนวนไมิ่น้อย่อย่้่แบบลื่ืมิแก่คือ ลื่ืมิไป็ว่าต่ัวเองจะต่้องแก่

แต่่ลื่่กๆ ความิต่รัะหนักว่าเรัาต้่องแก่ ต้่องเจ็บ ต้่องต่าย่ 
มินัคอย่ผิดุ้ข่�นมิารับกวนจติ่ใจเรัาอย่้่เสมิอ สิ�งท่ี่�หลื่าย่คนพย่าย่ามิ 
ที่ำก็คือ ที่ำจิต่ให้วุ่น ที่ำใจไมิ่ให้ว่าง จะได้้ลื่ืมิความิแก่ ความิ 
เจ็บ ความิต่าย่ พย่าย่ามิที่ำตั่วใหวุ่้นเขา้ไว ้ที่ำใจให้ไมิว่า่ง จะได้้ 
ไมิ่ต่้องน่กถู่งเรัื�องพวกน่� เพรัาะถู้าน่กถู่งแลื่้วจะแสลื่งใจหรัือ 
ใจหาย่

ยิ่�งกว่านั�นเด้่�ย่วน่�มิ่สิ�งท่ี่�ที่ำให้เรัาคิด้ว่าเรัาจะเอาช่นะความิ 
แก ่ความิเจบ็ แมิก้รัะทัี่�งความิต่าย่ได้ ้ต่ามิร้ัานคา้หรัอืจากภาพ 
โฆษณ์าต่า่งๆ มิผ่ิลิื่ต่ภณั์ฑ์์ท่ี่�ที่ำให้หนุม่ิให้สาว เช่่น แช่มิพ ้ครัม่ิ 
ที่าผิิว เครัื�องสำอาง แลื่ะอุป็กรัณ์์นานาช่นิด้ท่ี่�ที่ำให้ด้้หนุ่มิเสมิอ 
สาวเสมิอ แลื่ะกข็าย่ด้ม่ิาก คนกใ็ช่กั้น เพรัาะวา่กลื่วัแก ่แต่แ่ลื่ว้ 
ในที่่�สุด้ก็หน่ความิแก่ไมิ่พ้น รัวมิที่ั�งความิเจ็บ ความิต่าย่ด้้วย่

พวกเรัาถู้าไมิ่อย่ากทีุ่กข์เพรัาะความิแก่ ความิเจ็บ ความิ 
พลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่ แลื่ะความิต่าย่ ก็ควรัน่กถู่งบที่สวด้บที่น่�อย่้่ 
เสมิอ หรัือไมิ่ก็น้อมิความิจรัิงท่ี่�เห็นอย่้่รัอบต่ัวมิาเต่ือนใจต่นว่า 
สกัวนัหน่�งเรัาต่อ้งแก ่ต่อ้งเจบ็ ต่อ้งพลื่ดั้พรัากสญ้เสย่่ แลื่ะต่อ้ง 
ต่าย่ ฝึ้กใจย่อมิรัับความิจรัิงเวลื่ามิันแสด้งตั่วให้เรัาเห็น เช่่น 
เวลื่าเริั�มิมิ่ผิิวหนังเห่�ย่วย่่น หรัือผิมิหงอก อย่่ารัังเก่ย่จ อย่่า 
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หงดุ้หงดิ้วิต่กกังวลื่ ไม่ิต้่องปิ็ด้บัง ลื่องให้มินัแสด้งตั่วทัี่�งกับต่วัเรัา 
หน้ากรัะจกแลื่ะกับผิ้้คน

เวลื่ามิ่ความิไม่ิสวย่ ม่ิความิแก่ ม่ิความิช่รัาเกิด้ข่�น อย่่า 
รัังเก่ย่จมิัน ย่อมิรัับมิัน ไมิ่ต่้องป็ิด้บังมิัน แที่นท่ี่�จะเอาน�ำย่ามิา 
ที่ำให้ผิมิด้ำสลื่วย่ ลื่องให้ความิหงอกแสด้งตั่วออกมิา ให้ความิ 
เห่�ย่วความิย่่นแสด้งตั่วออกมิา อันน่�เป็็นการัฝึ้กจิต่ให้ย่อมิรัับ 
ความิแก่ ถู้าแค่น่�ย่อมิรัับไม่ิได้้ ต่่อไป็เวลื่าเห่�ย่วหนักกว่าน่� แก่ 
หนักกว่าน่�จะที่ำอย่่างไรั แต่่หลื่าย่คนก็พย่าย่ามิป็ิด้บัง รัังเก่ย่จ 
มิัน ซ่ึ่�งเท่ี่ากับเป็็นการัขุด้หลุื่มิแห่งความิทุี่กข์ให้กับตั่วเองใน 
วันข้างหน้า เพรัาะว่าพออายุ่ ๕๐ - ๖๐ จะเจอหนักกว่าน่�

ยิ่�งเจ็บป็ว่ย่ด้ว้ย่โรัคร้ัาย่ เช่่น มิะเร็ัง หรัอืโรัคใด้กต็่ามิเช่น่ 
เบาหวาน ความิไมิ่งามิ ความิที่รัุด้โที่รัมิมิันย่ิ�งแสด้งต่ัวช่ัด้เจน 
มิ่หลื่าย่คนที่่�เคย่รัักสวย่รัักงามิต่ลื่อด้ช่่วิต่ พอเป็็นมิะเรั็งเมิื�ออาย่ ุ
๕๐ ป็ี รั่างกาย่ผิ่าย่ผิอมิ ผิมิรั่วง ไมิ่กลื่้าบอกใครั ไมิ่อย่ากให ้
ใครัมิาเห็นสารัร้ัป็ท่ี่�ไม่ิงามิของตั่ว ใจหน่�งก็อย่ากให้เพื�อนมิา 
เย่่�ย่มิเพื�อคลื่าย่เหงา แต่่อ่กใจหน่�งไมิ่ป็รัารัถูนาจะให้คนมิาเห็น 
ความิไม่ิงามิของต่น อันน่�ยิ่�งซึ่�ำเต่มิิความิที่กุข์ให้กบัต่วัเองมิากข่�น 
นอกจากมิค่วามิเจบ็ความิป็วด้แล้ื่ว ย่งัที่กุข์ใจกบัสารัรัป้็ของต่วัเอง

แต่่ถู้าเรัาย่อมิรัับว่าความิช่รัาท่ี่�มิาแสด้งต่ัวต่ั�งแต่่วันน่� ถู่ง 
เวลื่ามิันแสด้งต่ัวหนักแลื่ะช่ัด้เจนกว่าน่� เรัาก็จะไมิ่ทีุ่กข์อะไรั 
พรั้อมิท่ี่�จะไมิ่ป็ิด้บังผิมิท่ี่�หงอก หนังท่ี่� เห่�ย่วได้้ นั�นแหลื่ะ 
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จะที่ำให้ใจไม่ิทีุ่กข์ ท่ี่�ทุี่กข์คือกาย่ แต่่ใจไม่ิทีุ่กข์ เรัาต้่องฝึ้ก 
แบบน่�บ้าง ฝึ้กเผิชิ่ญหน้ากับความิแก่ท่ี่�ค่อย่ๆ แสด้งต่ัวออกมิา 
ไมิ่ว่าผิ้้หญิงหรัือผิ้้ช่าย่

ความิเจบ็ความิป่็วย่กเ็หมิอืนกนั เรัาต่อ้งฝ้กึอย่้่กบัมินัใหไ้ด้้ 
เพรัาะเรัาไม่ิม่ิที่างหน่ความิป่็วย่พ้น แลื่ะเวลื่าม่ิความิป่็วย่ จะมิ ่
สิ�งหน่�งท่ี่�เกิด้ข่�นค้่กันคือความิป็วด้ หรัือทีุ่กขเวที่นา รัวมิทัี่�ง 
ความิต่ิด้ขัด้ของอวัย่วะต่่างๆ ด้้วย่

หลื่าย่คนเวลื่าเจอความิเจ็บความิป็วด้ ร้้ัส่กที่รัมิานมิาก 
ไม่ิใช่่แคท่ี่กุขก์าย่เที่า่นั�น แต่ย่่งัทุี่กขใ์จด้ว้ย่ ถูา้ใจย่อมิรับัไม่ิได้ว้า่ 
ที่ำไมิต้่องเป็็นฉันๆ ก็ยิ่�งที่กุขเ์ข้าไป็ใหญ่ แต่ถู่า้เรัาฝึ้กอย่้ก่บัความิ 
เจบ็ความิป็ว่ย่ต่ั�งแต่ว่นัน่� เวลื่าท่ี่�ป็ว่ย่ ม่ิที่กุขเวที่นาเกดิ้ข่�น ลื่อง 
อย่้่กับความิเจ็บความิป็วด้ด้้ ถูามิต่ัวเองว่าที่ำอย่่างไรัถู่งจะอย่้่ 
กับมัินได้้ด้้วย่ใจท่ี่�ไม่ิทีุ่กข์ ถู้าเรัาย่อมิรัับความิเจ็บความิป็วด้ได้ ้
ความิทีุ่กข์ใจก็จะบรัรัเที่าเบาบางไป็ไมิ่มิากก็น้อย่

คนเรัาทุี่กข์ใจเพรัาะจิต่ผิลัื่กไส เวลื่าม่ิความิป็วด้ ความิ 
เมิื�อย่ หรัอืมิย่่งุกัด้ สว่นใหญไ่มิไ่ด้ท้ี่กุขก์าย่แคน่ั�น แต่ย่่งัที่กุขใ์จ 
ด้้วย่เพรัาะจิต่ผิลื่ักไส ยิ่�งถู้าป็่วย่ด้้วย่โรัคท่ี่�หนัก ทีุ่กขเวที่นา 
ยิ่�งแรังกล้ื่า ถู้าไม่ิได้้ฝ้ึกใจให้พร้ัอมิอย่้่กับความิเจ็บป็วด้ได้้เลื่ย่ 
ย่ิ�งที่รัมิานใจเข้าไป็ใหญ่

หลื่วงพ่อคำเข่ย่นท่ี่านพ้ด้ด้่ว่า “การัป็วด้น่�มิันไม่ิได้้ลื่งโที่ษ 
เรัา ไมิ่เที่่าไหรั่หรัอก แต่่ (ถู้า) เรัาเป็็นผ้้ิป็วด้ น่�มิันลื่งโที่ษเรัา” 
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ที่่านย่ังบอกอ่กว่า “ความิป็วด้มิันเป็็นอาการัเอาไว้ด้้ ไมิ่ได้้เอา 
ไว้เป็็น” ด้ังนั�นเวลื่าม่ิความิป็วด้หรัือความิเมิื�อย่ อย่่าไป็หน่มิัน 
ลื่องฝ้ึกอย่้่กับมิัน ส่วนใหญ่เรัาหน่เช่่น พอป็วด้เมิื�อย่ก็ขย่ับ พอ 
เจอแด้ด้ร้ัอนก็หลื่บเข้าร่ัมิ เวลื่าป็วด้ก็กินย่ารัะงับป็วด้ จ่งขาด้ 
โอกาสท่ี่�จะเรั่ย่นรั้้อย่้่กับความิป็วด้ ที่ำอย่่างไรัถู่งจะอย่้่กับความิ 
ป็วด้ด้้วย่ใจไม่ิทุี่กข์ สต่ิจะช่่วย่ได้้เย่อะ สต่ิช่่วย่ให้ด้้ หรัือเห็น 
ไมิ่เข้าไป็เป็็น

คุณ์หญิงจำนงศรั่ หาญเจนลื่ักษณ์์ เลื่่าว่าสมิัย่ย่ังสาว 
แมิ่สามิ่กรัะด้้กหักเพรัาะหกล้ื่มิ แต่่ว่าคุณ์ย่าย่นิ�งมิาก ต่อนท่ี่�ไป็ 
หาหมิอ ก่อนท่ี่�หมิอจะจัด้กรัะด้้กให้เข้าท่ี่� หมิอถูามิคุณ์ย่าย่ว่า 
จะฉ่ด้ย่าช่าไหมิ คุณ์ย่าย่บอกไม่ิต้่อง รัะหว่างท่ี่�หมิอจัด้กรัะด้้ก 
เข้าท่ี่� คุณ์หญงิสังเกต่ส่หน้าของคุณ์ย่าย่ก็คิด้ว่าคุณ์ย่าย่คงป็วด้ 
มิาก แต่่คณุ์ย่าย่นิ�งมิาก เมิื�อใส่เฝ้้อกเสร็ัจ กลื่บัมิาบ้าน คุณ์หญงิ 
จํานงศรั่จ่งถูามิว่าคุณ์แม่ิร้้ัส่กป็วด้บ้างไหมิ เพรัาะเห็นนิ�งมิาก 
คุณ์ย่าย่ต่อบว่า “มิันเป็็นสักว่าเวที่นา เรัาก็อย่่าไป็ยุ่่งกับมิัน” 
แสด้งวา่คณุ์ย่าย่ก็รั้ส้ก่ป็วด้ แต่ท่่ี่านแค่รับัร้้ัหรัอืด้ค้วามิป็วด้เฉย่ๆ 
ไม่ิไป็ยุ่่งกับมัิน หรัือผิลัื่กไสมัิน ใจจ่งไม่ิทีุ่กข์มิาก ส่วนท่ี่�ทุี่กข ์
คือกาย่ แต่่ใจไมิ่ทีุ่กข์ด้้วย่

ที่่านพ้ด้ด้้ง่าย่ๆ แต่่ที่ำย่าก แต่่นั�นเป็็นหลื่ักความิจรัิง คือ 
อย่่าไป็ยุ่่งกบัมินั อย่า่ไป็ผิลื่กัไสมินั เพรัาะถูา้ผิลื่กัไส ใจกยิ็่�งที่กุข ์
ต่รังกับที่่�หลื่วงพ่อคำเข่ย่นว่า แค่ด้้มิัน อย่่าเข้าไป็เป็็นมิัน
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ส่วนเรัื�องความิพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่คนรััก อันน่�ก็สำคัญ 
หลื่าย่คนบอกวา่ถูา้ต่าย่วนัน่�ที่ำใจได้ ้แต่พ่อนก่ถูง่ความิต่าย่ของ 
คนรัักเช่่นพ่อแมิ่ หรัือลื่้กหลื่าน ก็ที่ำใจไมิ่ได้้

อาต่มิาเคย่จัด้กิจกรัรัมิหน่�ง สมิมิต่ิ ว่าเกิด้อุบัต่ิเหตุ่ เช่่น 
เครัื�องบินต่ก ไฟัไหม้ิ ต่่กถูลื่่มิ น�ำที่่วมิ พายุ่ส่นามิิ ป็รัากฏิว่า 
คนรัักของแต่่ลื่ะคนลื่้มิต่าย่จากไป็ท่ี่ลื่ะคนๆ จากเหตุ่การัณ์์นั�น 
หลื่าย่คนบอกว่าที่ำใจไม่ิได้ ้ ทัี่�งๆ ท่ี่�แคกิ่จกรัรัมิสมิมิติ่ ป็รัากฏิว่า 
บางคนเลื่ิกที่ำกลื่างคัน เพรัาะที่ำไม่ิไหว บางคนน�ำต่าคลื่อ 
ต่อนสรุัป็ อาต่มิาช่่�ให้เห็นว่าน่�ขนาด้เรัื�องสมิมิติ่ย่งัทุี่กข์ใจขนาด้น่� 
แลื่ว้ถูา้เกิด้เป็็นเรัื�องจริังจะที่ำอย่่างไรั แลื่ว้อาต่มิาก็ถูามิต่อ่ไป็ว่า 
เคย่คิด้ไหมิว่าเหตุ่การัณ์์เหล่ื่าน่�อาจเกิด้ข่�นกับคนท่ี่�เรัารัักไม่ิว่า 
จะเป็็นพ่อแมิ่ ลื่้กหลื่าน คนรััก ส่วนใหญ่บอกว่าไมิ่เคย่คิด้

ก็น่าคิด้ว่าที่ำไมิไม่ิเคย่คิด้ ทัี่�งๆ ท่ี่�เห็นอย่้่ว่ารัอบต่ัวเรัา 
เต่็มิไป็ด้้วย่คนท่ี่�ส้ญเส่ย่คนรัักของรััก แลื่ะในช่่วิต่ของเรัาก็ 
ส้ญเส่ย่ท่ี่ลื่ะคนสองคน ยิ่�งอายุ่มิากก็ยิ่�งผิ่านการัส้ญเส่ย่คนแล้ื่ว 
คนเลื่า่ แต่ท่ี่ำไมิไมิน่ก่ถูง่คนท่ี่�อย่้ร่ัอบต่วัเรัาวา่สกัวนัหน่�งเขากจ็ะ 
จากเรัาไป็เหมิอืนกัน คิด้เอาไว้บา้งก็ด้ ่นก่เอาไว้บา้งก็ด้ ่ น่�ไม่ิได้ ้
เป็็นการัแช่่ง เพรัาะมัินม่ิโอกาสเกิด้ข่�นกับเรัา กับคนรัักของเรัา 
ถู้าเรัาคิด้เผิื�อไว้อย่่างน่�บ้าง หรัือคิด้บ่อย่ๆ จะช่่วย่ให้เรัามิ่ภ้มิ ิ
คุ้มิกันในจิต่ใจ คือพอมิันเกิด้ข่�น เรัาจะต่ั�งหลื่ักได้้เพรัาะเรัาเคย่ 
นก่มิาแลื่ว้ เผิื�อใจไวแ้ลื่ว้ อ่กทัี่�งย่งัเป็็นการัเต่อืนใจไมิใ่หป้็รัะมิาที่
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ในมิงคลื่ส้ต่รั ม่ิต่อนหน่�งกลื่่าวว่า “ความิไมิ่ป็รัะมิาที่ใน 
ธรัรัมิทัี่�งป็วง เป็็นมิงคลื่อันส้งสุด้ป็รัะการัหน่�ง” น่�เป็็นบที่สวด้ 
ท่ี่�เตื่อนให้เรัาเห็นคุณ์ค่าของความิไม่ิป็รัะมิาที่ ถู้าเรัาต่รัะหนัก
อย่้่เสมิอว่า คนรัักท่ี่�อย่้่ใกลื่้ต่ัวเรัาก็ด้่ หรัือไกลื่ต่ัวเรัาก็ด้่ สักวัน 
หน่�งกจ็ะต่อ้งม่ิอนัเป็็นไป็ อาจลื่ม้ิหาย่ต่าย่จากอย่่างกะที่นัหนักไ็ด้้

ความิต่รัะหนักเช่่นน่�ที่ำให้เรัาไมิ่ป็รัะมิาที่ นอกจากช่่วย่ 
ในการัเต่รั่ย่มิใจแลื่้ว ย่ังกรัะตุ่้นเต่ือนให้เรัาเอาใจใส่เขาในขณ์ะท่ี่� 
เขาย่ังมิ่ช่่วิต่อย่้่ ถู้าเรัาคิด้ว่าเขาอาจมิ่อันเป็็นไป็ในวันพรัุ่ง วันน่� 
เรัาก็จะใส่ใจด้้แลื่เขามิากข่�น ถู้าเรัาคิด้ว่าพ่อแม่ิเรัาจะต่าย่วันน่� 
วันพรัุ่งเรัาก็จะไม่ิที่อด้ทิี่�งที่่าน เรัาจะด้้แลื่ท่ี่าน ให้เวลื่ากับที่่าน 
มิากข่�น เช่่นเด้่ย่วกับลื่้กหลื่าน อย่่าไป็คิด้ว่าเรัาจะต่าย่ก่อนเขา 
เขาอาจต่าย่ก่อนเรัาก็ได้ ้หรัอืแม้ิช่่วติ่ของเรัาวันน่�รัาบรัื�นเหมืิอน 
กับรัถูวิ�งอย่้่บนถูนนแป็ด้เลื่น แต่่อาจจะเจอเหตุ่รั้าย่พรัุ่งน่�ก็ได้้

มิ่หลื่าย่ครัอบครััวท่ี่�ด้้เหมิือนรัาบรัื�น แต่่วันด้่คืนด้่เกิด้เหต่ ุ
รั้าย่กับคนในครัอบครััว เช่่น ลื่้กป่็วย่เป็็นมิะเรั็ง หรัือหลื่านต่าย่ 
จากไป็ คนท่ี่�เหลืื่อพากันรั้องห่มิรั้องไห้ เศรั้าโศกเส่ย่ใจ เพรัาะ 
รั้้ส่กผิิด้ว่าต่อนท่ี่�เขาอย่้่กับเรัา เรัาไม่ิม่ิเวลื่าด้้แลื่เขา ไมิ่ได้้ใส่ใจ 
เขา แต่่ถู้าเรัารัะลื่่กอย่้่เสมิอว่า ความิพลัื่ด้พรัากส้ญเส่ย่คนรััก 
แลื่ะของรักั สามิารัถูเกดิ้ข่�นได้ท้ี่กุเวลื่า สกัวนัหน่�งคนท่ี่�เรัารักัจะ 
ต่้องต่าย่จากเรัาไป็ มิันจะที่ำให้เรัาได้้คิด้ว่า ต่อนน่�คือนาท่ี่ที่อง 
เพรัาะเขาย่งัอย่้่กบัเรัา ด้งันั�นขณ์ะท่ี่�เขาย่งัอย่้่กบัเรัา เรัาต่อ้งด้แ้ลื่ 
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ใส่ใจเขาอย่่างเต่็มิที่่� ให้เวลื่ากับเขาเที่่าที่่�จะที่ำได้้

ถูา้หากเรัาเต่รัย่่มิตั่วเต่รัย่่มิใจหรัอืคดิ้เผิื�ออย่้่เสมิอ วา่ความิ 
แก่ ความิเจ็บ ความิพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่ แลื่ะความิต่าย่ คือสิ�งที่่� 
เรัาหน่ไมิ่พ้น ดั้งนั�นเมิื�อมิันเกิด้ข่�นกับเรัาจริังๆ เรัาก็จะไมิ่ทีุ่กข์ 
มิาก แลื่ะหากมัินเกิด้ข่�นกับเรัาแล้ื่ว ก็ใช้่เป็็นบที่เรั่ย่นในการัฝ้ึก 
จิต่ฝ้ึกใจ จนกรัะทัี่�งเห็นหรืัอเกิด้ปั็ญญาอย่่างแที่้จรัิงเห็นว่ารั้ป็ 
ไมิ่ใช่่เรัา รั่างกาย่ไมิ่ใช่่เรัา ไมิ่มิ่อะไรัเป็็นของเรัาเลื่ย่ ก็ยิ่�งที่ำให้ 
ความิทุี่กข์แผ้ิวพานจิต่ใจเรัาได้้น้อย่ลื่ง อย่่างท่ี่�พรัะพุที่ธเจ้าต่รััส 
กับนกุลื่บิด้า ซ่ึ่�งกำลื่ังป่็วย่หนักว่า “เมืิ�อกาย่ป่็วย่ อย่่าให้ใจป็่วย่ 
ด้ว้ย่ เมืิ�อกาย่กรัะสับกรัะสา่ย่ อย่่าให้ใจกรัะสบักรัะสา่ย่ด้ว้ย่” เมืิ�อ 
นกุลื่บิด้าได้้ย่ินก็ได้้สต่ิ อาการัด้่ข่�นที่ันที่่

ต่่อมิาเมืิ�อที่่านได้้สนที่นากับพรัะสารั่บุต่รัในเรัื�องน่� พรัะ 
สารับ่ตุ่รัก็อธบิาย่ว่า หากไมิย่่ด่้ว่ารัป้็น่�เป็็นเรัา เป็็นของเรัา เมืิ�อ 
ร้ัป็ม่ิความิแป็รัป็รัวน ก็จะไม่ิม่ิความิโศกเศรั้า ความิครั�ำครัวญ 
ความิทุี่กข์โที่มินัส ความิคับแค้น ความิผิิด้หวัง แต่่ถู้าหากว่า 
ย่่ด้รั้ป็น่�ว่าเป็็นเรัาเป็็นของเรัาเมืิ�อไรั เมืิ�อรั้ป็น่�แป็รัป็รัวนไป็ ก็จะ 
มิ่ความิโศกเศร้ัา ความิครั�ำครัวญ ความิทุี่กข์โที่มินัส ความิ 
คับแค้นใจ ความิผิิด้หวัง

กลื่า่วอ่กนยั่หน่�งพรัะสารับ่ตุ่รัช่่�ใหเ้ห็นวา่เมิื�อม่ิป็ญัญาเหน็วา่ 
ไม่ิม่ิอะไรัท่ี่�เป็็นของเรัาท่ี่�ย่่ด้มัิ�นถูือมัิ�นได้้ ถู่งแมิ้จะเจ็บป็่วย่หรัือ 
ต่าย่ก็ไมิ่เป็็นทีุ่กข์



54

โลกเป็นอย่างไร
เพราะใจเรา

คนเรัาจะม่ิความิกรัะตื่อรืัอร้ันในการัฝึ้กจิต่จนกรัะทัี่�งเห็น 
ความิจริัง ม่ิปั็ญญาเข้าใจสัจธรัรัมิแบบน่�ได้้ ก็เพรัาะต่รัะหนักว่า 
ช่่วิต่เรัาม่ิความิทุี่กข์เป็็นเบื�องหน้า ต่้องเจอความิแก่ เจอความิ 
เจบ็ เจอความิพลื่ดั้พรัากสญ้เสย่่ เจอความิต่าย่ ความิจรังิเหล่ื่าน่� 
แหลื่ะจะกรัะตุ่น้ให้เรัาที่ำความิเพย่่รั ฝึ้กจิต่จนเหน็ความิจรังิ เกดิ้ 
ป็ัญญาเข้าใจสัจธรัรัมิ ไมิ่ใช่่แค่ที่ำความิด้่เฉย่ๆ หรัือที่ำความิด้่ 
เที่า่นั�น แต่ฝ่้กึใจใหเ้หน็ป็ญัญาด้ว้ย่ ด้งันั�นเมิื�อมิเ่หต่กุารัณ์เ์หลื่า่น่� 
เกิด้ข่�น ใจก็ไมิ่ทีุ่กข์

ด้้วย่เหตุ่น่�อาต่มิาจ่งเร่ัย่กบที่สวด้อภิณ์หป็ัจจเวกขณ์์ ว่า 
เป็็นคาถูากนัที่กุข์ หรัอืคาถูาบรัรัเที่าที่กุข์ หากเรัารัะลื่ก่ถูง่อย่้่เสมิอ 
เต่อืนใจต่วัเองอย่้เ่สมิอ รัวมิทัี่�งพย่าย่ามิฝึ้กอย่่างท่ี่�เล่ื่ามิา เรัาจะ 
มิ่ความิทีุ่กข์น้อย่ลื่งเมิื�อมิันเกิด้ข่�นกับเรัาในที่่�สุด้

อันน่�รัวมิถู่งการัเจรัิญมิรัณ์สต่ิด้้วย่ น่�เป็็นสิ�งท่ี่�เรัาควรัที่ำ 
บอ่ย่ๆ คอื ซึ่อ้มิต่าย่อย่้เ่รัื�อย่ๆ ในขณ์ะท่ี่�ย่งัไมิต่่าย่ เจอความิแก ่
กย็่อมิรับัความิแก่ได้้ ไม่ิปิ็ด้บงัอำพรัาง เวลื่าเจ็บป่็วย่ ก็ไม่ิโวย่วาย่ 
ต่่โพย่ต่่พาย่ ย่อมิรัับมัินได้้ โด้ย่ถูือว่ามิันเป็็นเครัื�องฝ้ึกใจเรัาว่า 
จะอย่้่กับความิเจ็บความิป่็วย่ได้้อย่่างไรั ให้ถูือว่าความิเจ็บป็่วย่ 
วนัน่�ย่งัเล็ื่กน้อย่ เมืิ�อเท่ี่ย่บกับความิเจ็บป่็วย่ในวันหน้า โด้ย่เฉพาะ 
ความิเจ็บป็่วย่ครัั�งสุด้ที่้าย่ของเรัาจะหนักหนาสาหัสมิาก ด้ังนั�น 
เมิื�อเรัาเจอความิเจ็บป่็วย่วันน่� ก็อย่่าไป็โวย่วาย่ต่โ่พย่ต่พ่าย่ ให้ถูอื 
วา่มินัเป็็นสิ�งท่ี่�มิาฝ้กึใหเ้รัาเรัย่่นร้้ัท่ี่�จะอย่้่กับที่กุขเวที่นาในวันหนา้ 
ให้ได้้



55

พระไพศาล วิสาโล

ขณ์ะเด้ย่่วกนัก็ที่ำใจรัะลื่ก่นก่ถูง่อย่้่เสมิอวา่ ของรักัของเรัา 
มิองไป็รัอบตั่วเลื่ย่ ไมิ่ว่า เงินที่อง รัถู บ้าน ทัี่�งหมิด้น่�ลื่้วน 
ไมิ่เท่ี่�ย่ง จะแป็รัผิันไป็อย่่างไรัก็ได้้ทัี่�งนั�น อันน่�รัวมิถู่งคนรัักของ 
เรัาด้ว้ย่ มิองเป็็นรัาย่คนเลื่ย่ว่าสกัวันหน่�ง เขากจ็ะต่อ้งไป็ อาจจะ 
ไป็กอ่นเรัากไ็ด้ ้ ใหท้ี่ำใจเอาไว ้ต่รัะหนกัอย่้่เสมิอถูง่ความิไมิเ่ท่ี่�ย่ง 
น่�คือแบบฝึ้กหัด้ท่ี่�เรัาควรัที่ำเป็็นนิจ เพื�อว่าเมืิ�อถู่งครัาวท่ี่�มัิน 
เกิด้ข่�นจรัิงๆ ใจเรัาก็จะไมิ่ทีุ่กข์
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เมินให้้เป็นก็เย็นได้

เม่�อสััก ๘๐๐  ปี็ก่อนั  ท่�ป็ระเทศเป็อร์เซี่ย่ห้ร่ออิห้ร่านัในัปั็จัจัุบันั
มิก่วค่นหน่�ง ชื่�อร้ัมิิ เป็็นกว่ท่ี่�ม่ิชื่�อมิากตั่�งแต่่สมิยั่ท่ี่�เขายั่งม่ิช่่วิต่อย่้่ 
ผิา่นมิา ๘๐๐ ป็จีนถู่งป็จัจบัุนก็ย่งัม่ิคนต่ดิ้ต่ามิอา่นงานของรัมิ้ิอย่้่ 
ไมิใ่ช่เ่ฉพาะคนแถูวต่ะวนัออกกลื่าง แต่ร่ัวมิถูง่ฝ้รัั�งด้ว้ย่ เพรัาะวา่ 
กว่นิพนธ์ของรั้มิินอกจากไพเรัาะงด้งามิแล้ื่ว ก็ย่ังมิ่ความิลืุ่่มิลื่่ก 
ด้้วย่ 

มิ่ป็รัะโย่คหน่�งของรั้มิิท่ี่�น่าสนใจ เขาบอกว่า “ศิลื่ป็ะของ 
การัร้้ัอย่่างหน่�งคือร้้ัว่าอะไรัท่ี่�ควรัเมิิน” น่าสนใจนะ ศิลื่ป็ะของ 
การัรั้้อย่่างหน่�งคือ “รั้้ว่าอะไรัที่่�ควรัเมิิน”
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ป็กติ่เรัามิกัมิค่วามิคดิ้ว่าร้้ัเย่อะรั้ม้ิากเป็็นเรัื�องด้ ่แต่ร่ัมิ้ิบอก 
ว่ามิ่หลื่าย่สิ�งหลื่าย่อย่่างท่ี่�เรัาไมิ่ควรัรั้้หรัือไมิ่ควรัใส่ใจ ซ่ึ่�งก็ 
สวนที่างกับธรัรัมิช่าต่ิของคนเรัา เพรัาะว่าคนเรัามิ่ความิอย่ากรั้ ้
อย่ากเห็น ความิอย่ากร้้ัอย่ากเห็นที่ำให้เรัาสนใจ อย่ากร้้ัอะไรั 
สารัพัด้ แต่่ก็มิ่ความิร้้ัหลื่าย่อย่่างท่ี่�ไมิ่เป็็นป็รัะโย่ช่น์เลื่ย่ ร้้ัไป็ 
นอกจากไมิ่มิ่ป็รัะโย่ช่น์แลื่้วย่ังเส่ย่เวลื่าอ่ก เช่่น รั้้เรัื�องช่าวบ้าน

เรัื�องช่าวบ้านเป็็นสิ�งท่ี่�คนส่วนใหญ่อย่ากร้้ั อย่ากร้้ัวา่เพื�อน 
บ้าน คนในซึ่อย่ คนในสำนกังาน หรืัอแม้ิกรัะทัี่�งคนในวดั้ เขาที่ำ 
อะไรักนั เขาที่ะเลื่าะกนัเรัื�องอะไรั ใครัเป็็นแฟันใครั ความิอย่ากรั้ ้
อย่ากเห็นแบบน่�ที่ำให้คนเรัาม่ินิสัย่ช่อบนินที่า หรัือช่อบฟัังคำ 
นินที่าเก่�ย่วกับคนที่่�อย่้่ใกลื่้ต่ัว

แต่่เด่้�ย่วน่�สิ�งท่ี่�คนอย่ากรั้้อย่ากเห็นไมิ่ได้้มิ่เฉพาะเรัื�องรัาว 
ของคนรัอบต่ัว เรัาม่ิสื�อซ่ึ่�งเป็็นแหลื่่งข้อมิ้ลื่ท่ี่�สำคัญมิากคือ 
โที่รัศัพท์ี่มิอืถืูอ เวลื่าเรัาเปิ็ด้โที่รัศัพท์ี่มิอืถืูอ มิห่ลื่าย่แอป็ท่ี่เด้ย่่ว 
ท่ี่�ช่วนให้เรัาอย่ากรั้้ หรัือสนองความิอย่ากรั้้อย่ากเห็นของเรัา 
เช่่น เรัื�องช่าวบ้าน เรัื�องด้ารัา เรัื�องนักการัเมิือง สารัพัด้เรัื�อง

เรัื�องเหลื่่าน่�ถู้าหากเรัาไมิ่รั้้จักเมิินเส่ย่บ้าง จะที่ำให้เรัา 
เส่ย่เวลื่ามิากท่ี่เด้่ย่ว เพรัาะว่าข้อมิ้ลื่หลื่าย่อย่่างหรัือท่ี่�ใครัๆ 
เรัย่่กว่าความิร้้ั มัินเป็็นขย่ะเสย่่เย่อะ เช่น่ ร้้ัเรัื�องช่าวบ้าน ด้ารัา 
นกัรัอ้ง ร้้ัเรืั�องใครัต่อ่ใครัมิากมิาย่ มัินไมิเ่ป็็นป็รัะโย่ช่นเ์ลื่ย่ แถูมิ 
เส่ย่เวลื่าอ่กต่่างหาก
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ถู้าเรัาไม่ิรั้้จักเมิินบ้าง มัินไม่ิใช่่แค่เส่ย่เวลื่าอย่่างเด้่ย่ว 
บางท่ี่เส่ย่เงินด้้วย่ เพรัาะมิ่โฆษณ์าอะไรัต่่ออะไรัท่ี่�มิาด้่งด้้ด้ใจให้ 
เรัาเกิด้ความิอย่ากได้้อย่ากม่ิ เกิด้โลื่ภะข่�นมิา หลื่าย่คนหมิด้ 
เงินไป็มิากมิาย่จากโฆษณ์าหรัือข้อความิเช่ิญช่วนให้ซืึ่�อนั�นซืึ่�อน่� 
ยิ่�งเด้่�ย่วน่�ซืึ่�ออะไรัง่าย่เหลื่ือเกิน ไมิ่ต่้องไป็ห้าง แค่ด้้ข้อมิ้ลื่ต่ามิ 
เว็บไซึ่ต่์ หรัือท่ี่�เขาเสนอขาย่ที่างโซึ่เช่่ย่ลื่ม่ิเด้่ย่ เห็นแลื่้วก็อย่าก 
ได้ไ้ป็หมิด้เลื่ย่ แถูมิเขามิโ่ป็รัโมิชั่�น ม่ิลื่ด้รัาคา ใครัท่ี่�ไมิร่ั้เ้ที่า่ที่นั 
ก็ไมิ่ใช่่แค่เส่ย่เวลื่าวันลื่ะหลื่าย่ช่ั�วโมิงเที่่านั�น บางที่่เส่ย่เงินด้้วย่

เส่ย่เงินเพรัาะช่อป็บออนไลื่น์ย่ังไมิ่หนักเที่่ากับเส่ย่เงิน 
เพรัาะการัพนัน เด้่�ย่วน่�มิก่ารัล่ื่อใจเรัาให้เล่ื่นพนันออนไลื่น์หลื่าย่ 
วธิก่ารัมิากเลื่ย่ ถู้าเรัาไม่ิรั้จ้กัเมินิ เรัาก็จะกลื่าย่เป็็นเหยื่�อต่ดิ้เบด็้ 
ได้้ง่าย่ ไมิ่ใช่่แค่เส่ย่เวลื่าอย่่างเด้่ย่ว เส่ย่เงินด้้วย่ 

ท่ี่�จรังิไม่ิใช่่แค่เสย่่เวลื่า เสย่่เงิน ยั่งเสย่่อารัมิณ์ด์้ว้ย่ เพรัาะ 
ว่าสิ�งท่ี่�ด้่งด้้ด้ความิสนใจของเรัา ไมิ่ได้้ม่ิแค่สิ�งท่ี่�กรัะตุ่้นกิเลื่ส 
กรัะตุ่น้ความิโลื่ภ กรัะตุ่น้ความิอย่าก แต่ยั่่งม่ิสิ�งท่ี่�กวนโที่สะด้ว้ย่ 
คือกรัะตุ่้นความิโกรัธ ยิ่�งกว่านั�นสิ�งท่ี่�กรัะตุ่้นความิโกรัธ ไมิ่ได้้ 
มิ่แค่ข้อความิข่าวสารัที่างโที่รัศัพที่์มิือถูือ แต่่ว่ารัอบต่ัวเรัาก็มิ่ 
อะไรัต่อ่อะไรัมิากมิาย่ ท่ี่�หากเรัาเผิลื่อไป็สนใจ มัินก็ที่ำให้เรัาเกดิ้ 
ความิโกรัธได้้ง่าย่

เส่ย่งดั้งท่ี่�มิากรัะที่บห้เรัาขณ์ะฟัังเพลื่ง ขณ์ะด้้หนัง ขณ์ะ 
ฟัังธรัรัมิ หรัือขณ์ะกำลัื่งจะนอนหลัื่บพักผิ่อน อาจจะเป็็นเส่ย่ง 
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จากเพื�อนบ้าน เสย่่งจากคนรัอบข้าง ยั่งไม่ินบัเสย่่งนินที่าว่ารัา้ย่ 
เรัา เรืั�องแบบน่�ถู้าเรัาไม่ิรั้้จักเมิินบ้าง เรัาทุี่กข์นะ ท่ี่�แย่่ก็คือ 
ธรัรัมิช่าต่ิของคนเรัา ถู้าเจอเส่ย่งแบบน่� ยิ่�งไมิ่ช่อบก็ยิ่�งสนใจ 
ย่ิ�งจด้จ่อ อะไรัที่่�เรัาไมิ่ช่อบเรัาย่ิ�งจด้จ่อย่ิ�งใส่ใจ เลื่ย่ย่ิ�งหงุด้หงิด้

ไมิ่ใช่่แค่เส่ย่งท่ี่�เรัาไม่ิช่อบเท่ี่านั�น พฤต่ิกรัรัมิหรืัอการั 
กรัะที่ำของคนท่ี่�เรัาไมิช่่อบ กจ็ะด้ง่ด้ด้้ใจเรัามิาก เรัาไมิช่่อบใครั 
เรัาก็ยิ่�งจด้จ่อใส่ใจกับการักรัะที่ำของเขา เขาอย่้่ไหนเรัาก็ 
สอด้ส่าย่มิองหา ใครัท่ี่�กวนโที่สะเรัา เรัาย่ิ�งจด้จ่อใส่ใจมิากข่�น 
ทัี่�งวนัเรัาจง่เสย่่เวลื่าเสย่่อารัมิณ์ไ์ป็กบัเรัื�องพวกน่�เย่อะเลื่ย่ท่ี่เด้ย่่ว

ถูา้เรัาไม่ิรั้จ้กัเมินิ เรัาจะทุี่กข์มิาก เสย่่เวลื่าเสย่่อารัมิณ์ด์้ว้ย่ 
ทัี่�งท่ี่�เวลื่าของเรัาก็มิ่น้อย่ร่ัอย่หรัอไป็ทุี่กขณ์ะ ช่่วิต่คนเรัาไม่ิได้ ้
ย่นืย่าวอะไรัเที่า่ไหร่ั เวลื่าในโลื่กน่�กเ็หลื่อืนอ้ย่ลื่งไป็ที่กุท่ี่ แที่นท่ี่� 
จะใช่้เวลื่าให้มิ่คุณ์ค่า กลื่ับเส่ย่เวลื่าไป็กับสิ�งท่ี่�ช่วนให้หงุด้หงิด้ 
โมิโห เกิด้โที่สะ

ด้ังนั�นท่ี่�รั้มิิว่า การัร้้ัว่าอะไรัควรัเมิิน จ่งเป็็นสิ�งสำคัญมิาก 
เรัาจะรั้้ว่าอะไรัควรัเมิิน ส่วนหน่�งก็เพรัาะรั้้คุณ์ร้้ัโที่ษ รั้้ว่าอะไรั 
ม่ิป็รัะโย่ช่น์ อะไรัไม่ิม่ิป็รัะโย่ช่น์ ถู้าเรัาไม่ิเห็นโที่ษของมัิน เหน็แต่่ 
ป็รัะโย่ช่น ์ เรัากจ็ะหลื่งใหลื่ในเสนห่ข์องมินัเช่่น การัช่อป็ออนไลื่น ์
สินค้าต่่างๆ ท่ี่�เขาเอามิาโฆษณ์า เรัาก็มิักเห็นแต่่ป็รัะโย่ช่น์ แต่่ 
ไมิ่ได้้เห็นโที่ษ 
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เกมิออนไลื่น์ คนส่วนใหญ่ก็เห็นแต่่ป็รัะโย่ช่น์ แต่่ไม่ิเห็น 
โที่ษหรืัอเห็นไม่ิมิากพอ จ่งหลื่งต่กเป็็นเหยื่�อ การัพนันก็เช่่นกัน 
หลื่าย่คนเห็นแต่่ป็รัะโย่ช่น์คือลื่าภท่ี่�จะได้้ แต่่ไม่ิได้้มิองว่าเงินท่ี่� 
จะต่้องเส่ย่ไป็อาจจะมิากมิาย่กว่าเงินที่่�จะได้้หรัือรัางวัลื่ที่่�เขาลื่่อ

แต่่ว่าเห็นคุณ์แลื่ะโที่ษ หรัือรั้้คุณ์รั้้โที่ษอย่่างเด้่ย่วไมิ่พอ 
ท่ี่�สำคัญคือรั้้ต่ัวด้้วย่ เพรัาะบ่อย่ครัั�งเรัาก็รั้้ทัี่�งรั้้ว่ามิันม่ิโที่ษแต่่ 
หักห้ามิใจไมิ่ได้้ อย่่างท่ี่�เขาพ้ด้ว่า “ด้่ชั่�วรั้้หมิด้แต่่อด้ใจไมิ่ได้้” 
เหล้ื่าหรัอืย่าเสพต่ดิ้ หลื่าย่คนร้้ัว่าไม่ิด้แ่ต่่กห้็ามิใจไม่ิได้้ แม้ิกรัะทัี่�ง 
การัมิ่กิ�ก หลื่าย่คนรั้้ว่าไมิ่ด้่แต่่ก็ห้ามิใจไมิ่ได้้เช่่นกัน

ด้งันั�นเพ่ย่งแคร่ั้ค้ณุ์ร้้ัโที่ษไม่ิพอ เรัาต่อ้งรั้ต้่วัด้ว้ย่ เพรัาะถูา้ 
ไมิร่ั้ต้่วัเรัาจะต่กอย่้ใ่นอำนาจของมินั เกดิ้โลื่ภะ รัาคะ หรัอืโที่สะ 
ในที่ำนองเด้่ย่วกัน บางท่ี่เรัาก็รั้้ว่า สนใจคำนินที่าของคนนั�น 
คนน่�ไมิ่มิ่ป็รัะโย่ช่น์ มิ่แต่่จะที่ำให้หงุด้หงิด้ หัวเส่ย่ หรัือรั้้ว่าการั 
ใส่ใจกับพฤต่ิกรัรัมิของคนบางคนท่ี่�ไมิ่น่ารัักท่ี่�ช่อบกวนโที่สะเรัา 
มิันไม่ิม่ิป็รัะโย่ช่น์ แต่่ก็ห้ามิใจไมิ่ได้้ เผิลื่อไป็จด้จ่อใส่ใจทุี่กท่ี่ 
นั�นเป็็นเพรัาะไมิ่รั้้ต่ัว

เรัาจะมิศ่ลิื่ป็ะในการัเมินิได้ ้กต็่อ้งม่ิความิรั้ต้่วัมิากำกบัด้ว้ย่ 
จะว่าไป็สิ�งท่ี่�ควรัเมิิน ไมิ่ใช่่แค่ข้อม้ิลื่ข่าวสารัหรืัอคำพ้ด้แลื่ะการั 
กรัะที่ำบางอย่่าง แมิ้กรัะทัี่�งอาหารับางอย่่าง อรั่อย่ก็จรัิงแต่ ่
มิ่โที่ษ เพรัาะว่ากินมิากๆ ก็ที่ำให้เกิด้โรัคเกิด้ภัย่ แบบน่�เรัาก ็
ต่้องรั้้จักเมิินด้้วย่
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แต่เ่ด้่�ย่วน่�หลื่าย่คนเมินิอาหารัเหล่ื่าน่�ย่ากเหลืื่อเกิน เพรัาะ 
นอกจากมัินหาง่าย่รัาคาถู้กแล้ื่ว ยั่งน่ากินอก่ด้ว้ย่ ทัี่�งๆ ท่ี่�รั้ว้า่มัิน 
ม่ิไขมินัเย่อะ ม่ิน�ำต่าลื่มิากหรัอืสารัป็รุังแต่ง่เย่อะ แต่ว่่าเมินิย่าก 
เหน็ท่ี่ไรักอ็ย่ากกนิที่กุท่ี่ ท่ี่แรักกด็้ภ้าพกอ่น ด้ภ้าพท่ี่�เขาโฆษณ์า 
ที่างเฟัซึ่บุ๊ก พอเกิด้ความิอย่ากข่�นมิาก็ต่้องสั�งซืึ่�อแล้ื่ว ไป็เรั่ย่ก 
Grab มิาส่ง หรัือไมิ่ก็เด้ินไป็กินที่่�รั้านเลื่ย่ 

 ความิทีุ่กข์ของคนเรัามิักเกิด้ข่�นจากการัที่่�เรัาไมิ่รั้้ว่าอะไรั 
ควรัเมิิน หรัือไมิ่รั้้จักเมิินในสิ�งท่ี่�ควรัเมิิน ท่ี่�จริังสิ�งท่ี่�ควรัเมิิน 
ไม่ิได้้ม่ิแค่สิ�งรัอบตั่วเรัาท่ี่�กรัะตุ่้นกิเลื่ส หรัือกวนโที่สะหรืัอที่ำให้ 
เรัาเสย่่อารัมิณ์์เท่ี่านั�น ยั่งม่ิบางสิ�งบางอย่่างในตั่วเรัาท่ี่�ควรัเมินิด้้วย่ 
เช่่น ความิพร่ัอง คนเรัาทุี่กคนย่่อมิไม่ิม่ิความิสมิบ้รัณ์์พร้ัอมิ 
ย่่อมิม่ิความิพรัอ่งอย่้่บ้างไมิม่ิากก็นอ้ย่ แต่ถู่า้เรัามิวัใสใ่จกับสว่น 
ท่ี่�พรั่องส่วนท่ี่�ขาด้ เรัาก็ทีุ่กข์ คนท่ี่�ไมิ่ทีุ่กข์คือคนท่ี่�รั้้จักเมิินสิ�งท่ี่� 
พรั่องสิ�งที่่�ขาด้

มิผ่ิ้ห้ญงิไต่ห้วันคนหน่�งช่ื�อ หวางเหม่ิย่เหลื่ย่่น เธอเกดิ้มิา 
กพิ็การัที่างสมิอง เธอไม่ิสามิารัถูพด้้ได้ ้แลื่ะไม่ิสามิารัถูเดิ้นเหิน 
เหมิอืนคนป็กต่ไิด้ ้ต่ั�งแต่เ่ลื่ก็ต่อ้งนั�งรัถูเขน็ จะสื�อสารัอะไรักต็่อ้ง 
ใช่้การัข่ด้การัเข่ย่น แต่่เธอเป็็นคนท่ี่�ม่ิความิสุข แถูมิยั่งม่ิแรังใจ 
ท่ี่�เต่ม็ิเปี็�ย่มิ สามิารัถูเร่ัย่นจบป็รัญิญาเอกท่ี่� UCLA มิหาวิที่ย่าลัื่ย่ 
มิ่ช่ื�อในอเมิรัิกา 
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ต่อนหลื่ังเธอมิักได้้รัับเช่ิญให้ไป็พ้ด้เพื�อสรั้างแรังบันด้าลื่ใจ 
ให้กับผ้้ิคน มิ่ครัาวหน่�งเธอไป็พ้ด้ท่ี่�โรังเรั่ย่นมัิธย่มิแห่งหน่�ง เธอ 
พ้ด้ไมิ่ได้้ ต้่องใช้่วิธ่เข่ย่นใส่กรัะด้าน พอเธอบรัรัย่าย่เสร็ัจก็เป็ิด้ 
ให้ม่ิการัถูามิ ม่ิเด็้กนักเรั่ย่นคนหน่�งย่กมืิอถูามิว่า “คุณ์อย่้่ใน 
สภาพน่�ต่ั�งแต่่กำเนิด้ ไมิ่รั้้ส่กน้อย่ใจบ้างหรัือ คุณ์มิองตั่วเอง 
อย่่างไรั”

ท่ี่�ป็รัะชุ่มิพอเจอคำถูามิน่�ก็เง่ย่บกริับ เพรัาะเป็็นคำถูามิท่ี่� 
ออ่นไหว ป็กติ่เขาไม่ิถูามิกันต่รังๆ แบบน่� แต่ห่วางเหมิย่่เหลื่ย่่น 
ไมิ่ได้้สะดุ้้งสะเทืี่อนอะไรั เธอหันกลื่ับไป็แลื่้วเข่ย่นข้อความิท่ี่� 
กรัะด้าน “ฉันมิองต่ัวเองอย่่างไรั” แลื่้วเธอก็ต่อบเป็็นข้อๆ 

๑. ฉันเป็็นคนน่ารััก
๒. ฉันมิ่เรั่ย่วขาที่่�สวย่งามิ
๓. พ่อแมิ่รัักฉันมิาก
๔. พรัะเจ้าก็รัักฉัน
๕. ฉันวาด้รั้ป็แลื่ะแต่่งหนังสือได้้
๖. ฉันมิ่แมิวที่่�น่ารััก
แต่่ที่่�คนป็รัะที่ับใจมิากที่่�สุด้ คือข้อสุด้ที่้าย่
๗. ฉันมิองแต่่สิ�งที่่�ฉันมิ่ ฉันไมิ่มิองสิ�งที่่�ฉันขาด้

ข้อสุด้ที่้าย่คือเคลื่็ด้ลื่ับท่ี่�ที่ำให้หวางเหมิ่ย่เหลื่่ย่นเป็็นคนท่ี่� 
มิค่วามิสขุ แลื่ะป็รัะสบความิสำเรัจ็ แมิว้า่เธอจะขาด้หลื่าย่อย่่าง 
เช่่น เธอไมิ่มิ่ความิสามิารัถูที่่�จะเด้ินเหินเหมิือนคนป็กต่ิได้้ ไมิ่มิ ่
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ความิสามิารัถูท่ี่�จะพด้้ได้ ้แมิเ้ธอจะขาด้ความิป็กติ่ในบางเรัื�องแต่ ่
เธอก็ไมิ่สนใจ

เธอเลื่ือกท่ี่�จะสนใจสิ�งท่ี่�เธอม่ิ เช่่น สมิองท่ี่�ย่ังด้่ ต่าท่ี่�ยั่ง 
มิองเห็น รัวมิทัี่�งหลื่าย่สิ�งหลื่าย่อย่่างท่ี่�ยั่งที่ำได้้ พอเธอใส่ใจ 
กับสิ�งท่ี่�เธอม่ิ แลื่้วก็เมิิน ไมิ่สนใจกับสิ�งท่ี่�เธอขาด้ เธอก็ไมิ่รั้้ส่ก 
ด้้อย่ไมิ่รั้้ส่กต่�ำต่้อย่ไป็กว่าคนอื�น น่�เรั่ย่กว่ารั้้ว่าอะไรัควรัเมิิน 

เรืั�องของเธอคลื่้าย่ๆ กับผิ้้หญิงไที่ย่คนหน่�ง เธอเกิด้มิาก็ 
เป็็นธาลื่สัซ่ึ่เมิย่่อย่่างแรัง ธาลื่สัซ่ึ่เมิย่่เป็็นโรัคเลื่อืด้ ถูา้พอ่กบัแมิ ่
ม่ิเชื่�อ ลื่ก้กร็ับัเต็่มิๆ เลื่ย่ เธอมิร่่ัางกาย่ผิา่ย่ผิอมิ ต่าโป็น กรัะด้ก้ 
เป็รัาะ หกลื่ม้ิท่ี่ไรัไม่ิแขนหักกข็าหัก เขา้เฝ้อ้กมิาสิบกว่าครัั�งแลื่ว้ 
อ่กทัี่�งย่งัต่อ้งรับัเลื่อืด้เป็น็ป็รัะจำ หมิอบอกวา่เธอจะอย่้่ได้ไ้มิเ่กนิ 
๒๐ ปี็ แต่่เธอก็ด้้แลื่ร่ัางกาย่แลื่ะจิต่ใจของตั่วเองอย่่างด้่จนอายุ่ 
๓๐ - ๔๐ ป็ี

ท่ี่�สำคัญคือเธอก็เป็็นคนม่ิความิสุขคนหน่�ง เธอเคย่เป็็น 
ด้่เจวิที่ยุ่คลื่ื�นความิสุขเมิื�อสัก ๒๐ ป็ีก่อน เธอพ้ด้ไว้ด้่ว่า “เลื่ือด้ 
เรัาอาจจะจาง จะแย่่หนอ่ย่ แต่เ่รัาก็ย่งัมิต่่าเอาไวม้ิองสิ�งที่่�สวย่ๆ 
ม่ิจมิ้กไว้ด้มิกลื่ิ�นหอมิๆ ม่ิป็ากไว้กินอาหารัอร่ัอย่ๆ แลื่้วก็มิ ่
รั่างกาย่ท่ี่�ย่ังพอที่ำอะไรัได้้อ่กหลื่าย่อย่่าง แค่น่�ก็เพ่ย่งพอแลื่้วท่ี่� 
เรัาจะมิ่ความิสุข”

เลื่อืด้เธอไม่ิด้ ่แต่เ่ธอเลืื่อกท่ี่�จะเมินิ แลื่ว้หันมิาสนใจสิ�งด้่ๆ  
ท่ี่�เธอม่ิอย่้่ ซ่ึ่�งก็ม่ิไมิ่น้อย่เลื่ย่ น่�เรั่ย่กว่าเธอรั้้ว่าอะไรัควรัเมิิน 
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ในเมิื�อร่ัางกาย่เรัามิอ่ะไรัท่ี่�พร่ัองหรืัอไม่ิด้ ่ ก็อย่่าไป็ใส่ใจกับมินัมิาก 
ควรัใส่ใจกับสิ�งท่ี่�ด้่แลื่ะใช่้มิันให้เกิด้ป็รัะโย่ช่น์เต่็มิท่ี่� รัวมิทัี่�งเก็บ 
เก่�ย่วความิสุขให้ได้้มิากที่่�สุด้

คนบางคนแม้ิจะมิเ่ลืื่อด้ด้ ่ไม่ิมิค่วามิเจ็บป่็วย่ แต่่เป็็นเพรัาะ 
มิัวจด้จ่อใส่ใจกับบางสิ�งบางอย่่างท่ี่�ไมิ่สมิบ้รัณ์์ ก็เลื่ย่เป็็นทีุ่กข์ 
ทัี่�งท่ี่�เป็็นเรัื�องเล็ื่กน้อย่เช่่น มัิวสนใจสิวไม่ิก่�เม็ิด้บนใบหน้า สนใจ 
กรัะหรัือฝ้้า ซ่ึ่�งเป็็นเรัื�องเลื่็กน้อย่มิาก พอจด้จ่อใส่ใจกับมิัน 
ขณ์ะท่ี่�สิ�งท่ี่�ควรัจะใส่ใจกลัื่บเมินิ เช่่น การัม่ิสุขภาพด้ ่การัม่ิช่่วิต่ 
ท่ี่�ผิาสกุ กนิอิ�มินอนอุ่นอย่้่ ผิลื่กค็อืเครัย่่ด้ กลื่ดั้กลืุ่ม้ิ เป็็นแบบน่� 
เย่อะเลื่ย่นะหญิงสาววัย่รัุ่นท่ี่�กลื่ัด้กลืุ่้มิเพรัาะว่ามิ่สิวไมิ่ก่�เมิ็ด้บน 
ใบหน้า นั�นเป็็นเพรัาะเอาแต่่จด้จ่อใส่ใจอย่้่กับมิันทีุ่กวันๆ อันน่� 
เรั่ย่กว่าไมิ่รั้้ว่าอะไรัควรัเมิิน อะไรัควรัใส่ใจ 

ท่ี่�จริังไม่ิใช่่เฉพาะความิพร่ัองที่างร่ัางกาย่ ลื่ก่ลื่งไป็กว่านั�น 
คือ ความิคิด้แลื่ะอารัมิณ์์บางอย่่าง เรัาก็ควรัร้้ัจักเมิิน เพรัาะว่า 
ความิคิด้หลื่าย่อย่่างในหัวของเรัา ถู้าเรัาใส่ใจกับมิันมิากเรัาจะ 
ที่กุขเ์ลื่ย่ เช่่นเสย่่งบ่นโน่นบน่น่�ในหวั บางท่ี่กม่็ิเสย่่งต่อ่ว่าบพุการั ่
ต่่อว่าพ่อแมิ่ บ่นน้อย่เนื�อต่�ำใจ พ่อแมิ่ไมิ่รัักเรัา หรัือที่ำไมิเรัา 
ต่้องเป็็นแบบน่�

เส่ย่งบ่นเส่ย่งต่่อว่าหรัือความิคิด้ลื่บคิด้รั้าย่ มิันเป็็นเรัื�อง 
ธรัรัมิด้า เกิด้ข่�นได้้กับทีุ่กคน บางครัั�งอาจจะเกิด้เย่อะหน่อย่ 
เช่่น เวลื่าเรัาเจ็บป่็วย่ งานการัล้ื่มิเหลื่ว หรัือเจอความิส้ญเส่ย่ 
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บางอย่่าง ถู้าเรัาใส่ใจกับมินัมิาก เรัาที่กุข์เลื่ย่ หลื่าย่คนทุี่กข์มิาก 
เลื่ย่ท่ี่�ม่ิเสย่่งต่อ่ว่าพ่อแม่ิอย่้่ในหัว ที่ำไมิพ่อแม่ิเห็นแกเ่งนิ ที่ำไมิ 
พ่อแมิ่ใส่ใจแต่่ลื่้กช่าย่ พ่อแมิ่ไมิ่รัักฉันเลื่ย่

บางอย่่างก็เป็็นความิจริัง แต่่บางอย่่างก็เป็็นการัป็รุังแต่่ง 
แต่่ข้อสำคัญคือมิันไมิ่ใช่่สิ�งท่ี่�เรัาควรัใส่ใจ เพรัาะถู้าเรัาใส่ใจเรัา 
ก็ยิ่�งรั้้ส่กแย่่กว่าเดิ้มิ เกิด้ความิเครั่ย่ด้ กลื่ัด้กลืุ่้มิใจ บางท่ี่ถู่งกับ 
อย่ากฆ่าต่ัวต่าย่เพรัาะว่ามิ่เส่ย่งต่่อว่าพ่อแม่ิด้ังอย่้่ในหัวไมิ่เลื่ิก 
สกัท่ี่ บางท่ี่กม่็ิเสย่่งจว้งจาบพรัะรัตั่นต่รัยั่ เสย่่งพวกน่�ถูา้ไป็ใสใ่จ 
มิาก ย่ิ�งทีุ่กข์เลื่ย่

แต่่ถู่งแม้ิไมิ่ม่ิเส่ย่งแบบน่� ธรัรัมิด้าคนเรัาก็ต่้องมิ่ความิคิด้ 
บางอย่า่งท่ี่�ที่ำใหเ้รัาไมิเ่ป็็นสขุ ถูา้เรัาใสใ่จกบัมินัมิาก เช่น่ ความิ 
ห่วงความิกังวลื่เรัื�องงานการั เรัื�องพ่อแมิ่ หรัือหนักใจเรัื�องลื่้ก 
อันน่�เกิด้ข่�นได้้กับทีุ่กคน บางครัั�งก็ม่ิความิคิด้ผิุด้ข่�นมิาเก่�ย่วกับ 
อด้่ต่ท่ี่�เจ็บป็วด้ ความิผิิด้พลื่าด้บางอย่่างในช่่วิต่ ความิส้ญเส่ย่ 
บางอย่่างท่ี่�เกิด้ข่�น อันน่�เป็็นธรัรัมิด้าท่ี่�เกิด้กับทุี่กคน แต่่ถู้าเรัา 
ใส่ใจมิันมิาก เรัาจะทีุ่กข์มิากเลื่ย่ เรัาต่้องรั้้จักเมิินมิันบ้าง

แต่ห่ลื่าย่คนแมิอ้ย่ากจะเมิิน อย่ากจะวาง อย่ากจะไมิใ่สใ่จ 
แต่่ก็อด้ไม่ิได้้ อันน่�เพรัาะอะไรั เพรัาะว่าความิไม่ิรั้้ต่ัว เพรัาะว่า 
ขาด้สต่ิ หรืัอสต่ิไมิ่เรั็วพอ ไมิ่ใช่่ว่าเรัาอย่ากจะเมิินแลื่้วเรัาเมิิน 
ได้้เลื่ย่ ไมิ่ใช่่ว่าเรัาอย่ากจะวางแลื่้วเรัาวางได้้เลื่ย่ ไมิ่ใช่่ว่าเรัา 
อย่ากจะเพิกเฉย่แล้ื่วเรัาที่ำอย่่างนั�นได้้เลื่ย่ ใจเรัาไม่ิได้้ข่�นอย่้่กับ 
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ความิอย่ากของเรัา แต่่ข่�นอย่้่กับการัฝ้ึกฝ้นด้้วย่ หรัือการัสรั้าง 
เหตุ่ป็ัจจัย่ให้เกื�อก้ลื่

อย่ากจะเมิินแต่่ถู้าช่อบคิด้เลื่็กคิด้น้อย่ หรัือขาด้สต่ิ มิันก ็
อด้ไม่ิได้้ท่ี่�จะจด้จ่อใส่ใจสิ�งนั�น ถู้าอย่ากจะเมิินความิคิด้หรัอือารัมิณ์์ 
บางอย่่าง ก็ต่้องฝึ้กสติ่ ให้ม่ิความิรั้้ส่กตั่ว จะได้้ไมิ่หลื่งไป็กับ 
ความิคดิ้หรัอือารัมิณ์เ์หลื่า่นั�น เวลื่ามินัเกดิ้ข่�น ก็รั้ทั้ี่นมัิน ศิลื่ป็ะ 
ของการัเมิินความิคดิ้แลื่ะอารัมิณ์ท่์ี่�ไม่ิพง่ป็รัะสงค ์หรัอืท่ี่�เป็็นโที่ษ 
กับจิต่ใจก็คือ การัมิ่สต่ิ มิ่ความิรั้้ส่กต่ัว 

สต่ ิ เป็็นเครัื�องคุม้ิกันจติ่ ไมิใ่หค้วามิคิด้แลื่ะอารัมิณ์เ์หล่ื่าน่� 
มิาครัอบงำ เรัาห้ามิความิคิด้เหลื่่าน่�ไมิ่ได้้ ห้ามิมัินไมิ่ให้เกิด้ข่�น 
ไม่ิได้้ แต่่แม้ิมัินเกดิ้ข่�นแล้ื่วก็ที่ำอะไรัจติ่ใจเรัาไม่ิได้้ เพรัาะเรัาม่ิสต่ิ 
มิ่ความิรั้้ส่กต่ัว หรัือมิ่ความิรั้้ต่ัว

ที่่�เรัามิาฝ้ึกสต่ิกันก็เพื�อเหตุ่น่� เพื�อที่่�เรัาจะเมิิน หรัือป็ลื่่อย่ 
วางความิคิด้หรืัอแลื่ะอารัมิณ์์ต่่างๆ ท่ี่�เป็็นอกุศลื่ได้้ รัวมิทัี่�งเมิิน 
ความิพร่ัองความิไม่ิสมิบ้รัณ์์ หรัอืโรัคภัย่ไข้เจบ็บางอย่่างท่ี่�เกิด้ข่�น 
กับเรัาได้้ มิันเกิด้ข่�นแต่่ถู้าเรัามิัวใส่ใจกับมิันมิาก เรัาก็ยิ่�งทุี่กข์ 
ไมิ่ใช่่แค่ทีุ่กข์กาย่แต่่ย่ังทีุ่กข์ใจด้้วย่

 พอมิ่ความิเจ็บป็่วย่ก็เกิด้ทีุ่กขเวที่นาต่ามิมิา ทีุ่กขเวที่นา 
หรัือความิเจ็บป็วด้น่�แหลื่ะคือสิ�งท่ี่�เรัาควรัเมิิน แลื่ะสามิารัถูเมิิน 
ได้เ้ช่่นกนั เมืิ�อมินัเกดิ้ข่�น อย่่าจด้จอ่ใสใ่จกบัมินัมิาก แต่ธ่รัรัมิด้า 
พอเกดิ้ทุี่กขเวที่นาหรืัอความิเจบ็ความิป็วด้เกิด้ข่�น ยิ่�งไม่ิช่อบใจ 
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ย่ิ�งจด้จ่อ ความิคิด้ลื่บคิด้รั้าย่เช่่นกัน ย่ิ�งไมิ่ช่อบมิันย่ิ�งผิุด้ย่ิ�งโผิลื่่

เมิื�อมิันเกิด้ข่�นแลื่้ว ถู้าเรัาป็ฏิิบัต่ิกับมิันไมิ่ถู้กต่้อง เช่่น 
กด้ข่มิมัินเอาไว้ มิันก็ยิ่�งอาลื่ะวาด้หนัก ความิเจ็บความิป็วด้ก็ 
เช่่นกนั หากเรัาพย่าย่ามิผิลื่กัไสมินั มินัยิ่�งรับกวนรังัควานจติ่ใจ 
แต่ถู้่าเรัาร้้ัจกัหรืัอร้้ัที่นัมินั เรัาก็สามิารัถูเมิินมัินได้ ้วางมัินลื่งได้้

น่�เป็็นสิ�งท่ี่�สำคัญมิากเลื่ย่ ศิลื่ป็ะในการัเมิินหรัือไมิ่ใส่ใจ 
ไม่ิว่าสิ�งท่ี่�อย่้่นอกต่วัเรัา หรัอืสิ�งท่ี่�เกดิ้กบัต่วัเรัา กบัร่ัางกาย่ของเรัา 
หรัอืสิ�งท่ี่�ผิดุ้ข่�นมิาในใจ เรัาต่อ้งฉลื่าด้ในการัเมินิ หรัอืมิศ่ลิื่ป็ะใน
การัเมิินสิ�งเหลื่่าน่�ให้ได้้



สติิ เป็็นเคร่�องค้้มกันจิิต 
ไม�ให้้ความคิด้แลัะอารมณ์์เห้ลั�าน้�มาครอบงำ

เรู้าห�ามื่ความื่คิดเหลั�าน่�ไมื่�ได�
ห�ามื่มัื่นไมื่�ให�เก็ิดขึ้้�นไมื่�ได�

แต�แมื่�มัื่นเก็ิดขึ้้�นแลั�ว ก็็ที่ำอะไรู้จิตใจเรู้าไมื่�ได�
เพรู้าะเรู้ามื่่สติมื่่ความื่รู่้�ส้ก็ตัว

หรู่้อมื่่ความื่รู้่�ตัว
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นึกถึงนิพื่พื่าน
และความตัายเป็นนิจ

พวกเราชิาวพุทธั  ควรนั้อมเอานัิพพานัเป็็นัจัุดห้มาย่ขีองช่ิวิติ
เพรัาะเหตุ่ว่า ป็รัะการัแรัก การัน่กถู่งนิพพานช่่วย่ที่ำให้เรัา 
มิค่วามิเพ่ย่รั ขวนขวาย่ในการัที่ำความิด่้ คล้ื่าย่ๆ เป็็นแรังกรัะตุ่น้ 
ใหเ้รัาที่ำความิด้ ่ โด้ย่เฉพาะความิด้ท่่ี่�ที่ำได้ย้่าก ก็จะกล้ื่า กลื่า้ที่ำ 
กลื่้าเส่ย่สลื่ะ

การับำเพ็ญบารัมิ่ ซ่ึ่�งเป็็นการัที่ำความิด้่อันยิ่�งย่วด้ จะ 
กลื่าย่เป็็นสิ�งไม่ิเหลืื่อวิสัย่ท่ี่�เรัาอย่ากที่ำ โด้ย่เฉพาะที่านแลื่ะศ่ลื่ 
ถู้าเรัาเอาพรัะนิพพานเป็็นเป้็าหมิาย่ ก็จะน่กถู่งการัสลื่ะ ไมิ่ใช่่ 
แค่สลื่ะเงินที่อง แต่่แม้ิกรัะทัี่�งอวัย่วะหรัือกรัะทัี่�งช่่วิต่ ก็พร้ัอมิท่ี่� 
จะที่ำได้้ หากว่าเรัาจริังจังกับจุด้มิุ่งหมิาย่ของช่่วิต่ดั้งกล่ื่าว ถู้า 
เรัาไมิ่ม่ิจุด้มุ่ิงหมิาย่ หรัือม่ิแต่่เป็็นจุด้หมิาย่ต่�ำๆ เรัาอาจไมิ่ค่อย่ 
กรัะต่ือรัือรั้นในการัที่ำความิด้่เที่่าไหรั่ เช่่น ต่ั�งจุด้มิุ่งหมิาย่ว่าจะ 
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เป็็นเศรัษฐ่ หาเงินให้ได้้สิบลื่้านหรัือรั้อย่ลื่้านภาย่ในเวลื่าห้าป็ ี
เรัากจ็ะคิด้แต่ก่ารัที่ำมิาหากนิ สว่นการัที่ำความิด้จ่ะไมิค่อ่ย่ใสใ่จ 
เที่า่ไหร่ั แต่พ่อเรัาถืูอเอาพรัะนิพพานเป็็นจุด้หมิาย่ของช่่วิต่ ก็จะ 
เกิด้ความิเพ่ย่รั เกิด้ความิพย่าย่ามิมิากข่�นแมิ้ว่าจะย่ากก็ต่ามิ

ป็รัะการัท่ี่�สอง เวลื่าเจอความิทุี่กข์ เรัาจะรัับมืิอกับมิันได้้ 
ด้่ข่�น คนเรัาบ่อย่ครัั�งพอเจอทีุ่กข์เข้ามิากรัะที่บ ก็จะเกิด้ความิ 
โกรัธ ความิเศรั้าโศกเส่ย่ใจ จนลื่ืมิต่ัวหรัือเส่ย่ศ้นย่์ แต่่พอเรัา 
คิด้ว่าจุด้หมิาย่ของช่่วิต่ของเรัาคือนิพพาน ความิทุี่กข์เหลื่่านั�น 
จะกลื่าย่เป็็นเรืั�องเล็ื่กไป็เลื่ย่ อาจจะได้้สติ่หรัือได้้คิด้ว่า ถู้กเขา 
ต่่อว่าด้่าที่อแค่น่� ยั่งหัวเส่ย่ ยั่งกลืุ่้มิใจ เงินหาย่ ต่กเครัื�องบิน 
รัถูต่ิด้ แค่น่�ก็ย่ังที่ำใจไมิ่ได้้ แลื่้วจะเข้าถู่งนิพพานได้้อย่่างไรั

บางคนเวลื่าเจ็บป็่วย่ก็โวย่วาย่ต่่โพย่ต่่พาย่ว่า ที่ำไมิต่้อง 
เป็็นฉัน ที่ำไมิต่้องเป็็นฉัน หรัือเวลื่าอกหักเพรัาะคนรัักทิี่�งไป็ 
กเ็อาแต่เ่ศรัา้โศกเสย่่ใจ แต่พ่อคดิ้ได้ว้า่ ช่่วิต่เรัาเอาพรัะนพิพาน 
เป็็นเป้็าหมิาย่ไม่ิใช่่หรืัอ ความิทุี่กข์แบบนั�น จะกลื่าย่เป็็นเรัื�อง 
เลื่็กไป็เลื่ย่ จะได้้คิด้ว่า ถู้าแค่น่�ย่ังฟั้มิฟัาย่โวย่วาย่ต่่โพย่ต่่พาย่ 
แลื่ว้จะไป็ถูง่พรัะนพิพานได้อ้ย่่างไรั ความิที่กุข์ทุี่กอย่่างจะกลื่าย่ 
เป็็นเรัื�องเลื่็กไป็หมิด้ เมิื�อเรัาเอาพรัะนิพพานเป็็นจุด้หมิาย่

บางครัั�งเรัาจะรั้้ส่กน้อย่เนื�อต่�ำใจว่าที่ำไมิเรัาถู่งเจอความิ 
ทีุ่กข์มิากขนาด้น่� คนอื�นไมิ่เห็นทีุ่กข์เหมิือนเรัาเลื่ย่ เหมิือนกับ 
ถู้กช่ะต่ากรัรัมิกลื่ั�นแกลื่้ง แต่่ถู้าเรัาลื่องน่กเส่ย่ว่า น่�คือข้อสอบ 



73

พระไพศาล วิสาโล

ของช่่วิต่ อย่่างท่ี่�บอกไว้แล้ื่วว่า นิพพานอาจจะเหมืิอนกบัป็รัญิญา 
เอก กว่าจะจบป็ริัญญาเอกได้้ เรัาต่้องผ่ิานการัเรั่ย่นหนัก ต้่อง 
เจอข้อสอบท่ี่�ย่ากๆ ย่ากกว่าข้อสอบของนักเรัย่่นป็รัะถูมิ นักเรัย่่น 
มิัธย่มิ หรัือนักศ่กษาป็รัิญญาต่รั่ คนอื�นเขาเรั่ย่นแค่ป็รัิญญาต่รั่ 
แต่น่่�เรัากำลื่งัจะเอาป็รัญิญาเอก เพรัาะฉะนั�น ถูา้หากวา่ขอ้สอบ 
ท่ี่�เรัาเจอ ย่ากกว่าของคนอื�น มัินก็เป็็นธรัรัมิด้าไมิใ่ช่่หรัอื ของท่ี่� 
ป็รัะเสรัิฐหากอย่ากได้้ อุป็สรัรัคก็ต่้องมิากต่ามิไป็ด้้วย่ ฉะนั�น 
ถู้าเรัามิองว่าอุป็สรัรัคหรัือความิย่ากลื่ำบากในช่่วิต่ คือข้อสอบ 
ซ่ึ่�งย่่อมิต่้องย่ากต่ามิรัะดั้บขั�นของจุด้มิุ่งหมิาย่ท่ี่�ต่้องการับรัรัลืุ่ 
คนท่ี่�ม่ิจุด้มิุ่งหมิาย่อย่้่บนเขาส้ง ก็ต่้องเหนื�อย่มิากกว่าคนท่ี่�จุด้ 
มิุง่หมิาย่อย่้่บนพื�นรัาบ ฉะนั�นคนอื�นเขาเด้นิสบาย่ แต่ว่า่เรัาเด้นิ 
ลื่ำบาก ก็ไมิ่ใช่่เรัื�องแป็ลื่ก เป็็นเรัื�องธรัรัมิด้า

ถู้าเรัาม่ินิพพานเป็็นจุด้หมิาย่ เวลื่าเรัาเจอความิทุี่กข์ เรัา 
จะรั้้เลื่ย่ว่า น่�คือสิ�งท่ี่�เรัาต่้องฝึ้ก ต่้องลื่ด้ ต่้องลื่ะ ต่้องป็ลื่่อย่ 
ต่อ้งวาง ถู้าเจอคำต่อ่วา่ด้า่ที่อ ย่งัเกบ็เอามิาคดิ้ไมิเ่ลื่กิไมิร่ัา แลื่ว้ 
จะป็ลื่อ่ย่วางตั่วต่น ป็ล่ื่อย่วางตั่วกข้องกไ้ด้อ้ย่่างไรั แคข่่�ป็ากของ 
คนอื�น เรัาย่ังป็ลื่่อย่วางไมิ่ได้้ แลื่้วเรัื�องใหญ่ แมิ้กรัะทัี่�งกาย่ 
แลื่ะใจ จะป็ล่ื่อย่วางได้้อย่่างไรั ให้ลื่องคิด้แบบน่�ด้้บ้าง จะที่ำให้ 
เรัาสามิารัถูก้าวข้ามิผิ่านพ้นอุป็สรัรัคต่่างๆ ไป็ได้้ แลื่ะที่ำให้เรัา 
หมิั�นที่ำความิด้่ที่่�ที่ำได้้ย่าก

ท่ี่น่�บางคนอาจจะคิด้ว่านิพพานเป็็นสิ�งท่ี่�ส้งส่งเหลืื่อเกิน 
บางคนสงสยั่ด้ว้ย่ซึ่�ำวา่นพิพานม่ิจรังิหรัอืไมิ ่หรัอืถูง่เชื่�อวา่มิจ่รังิ 
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ก็คิด้ว่า เป็็นเรัื�องท่ี่�ไกลื่มิาก ต้่องผ่ิานหลื่าย่ภพหลื่าย่ช่าต่ิกว่า 
จะเข้าถู่งได้้ ก็อาจจะที่้อ หรัือไมิ่แน่ใจว่า ที่ำแล้ื่วจะได้้ผิลื่จรัิง 
หรัอืเป็ล่ื่า กใ็ห้ลื่องนก่อ่กอย่่างหน่�ง นั�นคือความิต่าย่ ความิต่าย่ 
ของเรัาเอง

นิพพานกับความิต่าย่ ถู้าจะว่าไป็แล้ื่วต่รังข้ามิกันเลื่ย่ 
นพิพานคอืความิไมิเ่กิด้ไมิต่่าย่ นพิพานคอืบรัมิสขุ พรัะพุที่ธเจา้ 
ต่รััสว่า “นิพพานํ ป็รัมิํ สุขํ” นิพพานนั�นเป็็นสุขอย่่างยิ่�ง ส่วน 
ความิต่าย่นั�นถืูอว่าเป็็นสุด้ย่อด้แห่งความิทุี่กข์ เจอทีุ่กข์ใด้ก็ 
ไม่ิหนกัเท่ี่ากบัความิต่าย่ นพิพานอาจจะอย่้ไ่กลื่แล้ื่วกไ็ม่ิรั้ว่้าม่ิจรังิ 
หรัอืเป็ล่ื่า แต่ค่วามิต่าย่น่�จรังิแที่แ้นน่อน แลื่ะกอ็ย่้่ใกลื่ต้่วัเรัามิาก 
อย่่างท่ี่�ม่ิภาษิต่ที่ิเบต่บอกว่า “ไมิ่มิ่ใครัรั้้หรัอกว่า รัะหว่างพรัุ่งน่� 
กับช่าติ่หน้าอะไรัจะมิาก่อน” เด้ินลื่งบันได้อาจจะพลื่ัด้ต่กบันได้ 
หวักรัะแที่กพื�นต่าย่กไ็ด้ ้หรัอืเขา้หอ้งน�ำลื่ื�นไถูลื่ หวัฟัาด้พื�นต่าย่ 
ก็ได้้ มิันใกลื่้ต่ัวมิาก

แต่ทั่ี่�งๆ ท่ี่�นพิพานกับความิต่าย่ เหมิอืนกับเป็็นสิ�งต่รังข้ามิ 
กนัเลื่ย่ แต่ว่่ามิป่็รัะโย่ช่น์เหมิอืนกันอย่้่อย่่างหน่�ง เวลื่าเรัานก่ถูง่ 
ความิต่าย่ มิันจะที่ำให้เรัาขวนขวาย่ในการัที่ำความิด้่ เพรัาะว่า 
ความิต่าย่มิาบอกมิาเต่อืนให้เรัาร้้ัว่า ช่่วติ่น่�จะอย่้่ได้้ไม่ินาน เพรัาะ 
ฉะนั�น จ่งไมิ่ควรัป็ลื่่อย่เวลื่าให้ผิ่านเลื่ย่ไป็โด้ย่เป็ลื่่าป็รัะโย่ช่น์ 
ต่้องเรั่งที่ำความิด้่
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ยิ่�งเวลื่าเรัาน่กถู่งความิต่าย่ของเรัา ว่าอาจจะเจ็บป็วด้อาจ 
จะทีุ่กข์ที่รัมิาน ลื่องน่กภาพน่�ไว้บ้าง เวลื่าไป็เย่่�ย่มิคนป่็วย่ต่ามิ 
โรังพย่าบาลื่ ม่ิสาย่รัะโย่งรัะย่าง คนเหลื่่าน่�เขากำลื่ังสอนเรัาว่า 
วันหน้าเรัาก็จะเป็็นอย่่างเขา เวลื่าเห็นความิทีุ่กข์ของคนท่ี่�กำลื่ัง 
จะต่าย่ ถูามิใจต่ัวเรัาเองว่า เรัาจะผิ่านความิทีุ่กข์อย่่างนั�นไป็ได้้
ไหมิ เมืิ�อใด้ท่ี่�เรัาต่รัะหนกัวา่ จำเป็็นต่อ้งเต่รัย่่มิต่วัเต่รัย่่มิใจ เพื�อ 
ผิ่านความิทีุ่กข์ความิที่รัมิานไป็ได้้ในขณ์ะท่ี่�กำลื่ังต่าย่ เรัาก็จะ 
ยิ่�งเห็นความิสำคัญของการัที่ำความิด้่ ที่ำความิด้่ให้มิากๆ แลื่้ว 
กล็ื่ะเว้นความิชั่�ว เพรัาะว่าความิด้ท่่ี่�เรัาที่ำ จะส่งผิลื่ให้ เมิื�อวนันั�น 
มิาถูง่ เรัาจะไมิท่ี่กุขท์ี่รัมิานมิาก อาจจะมิค่วามิที่กุขท์ี่างกาย่ แต่่ 
ว่าใจไมิ่ทีุ่กข์

พรัะพทุี่ธเจ้าต่รัสัว่า “บญุย่่อมิที่ำให้เกดิ้สขุในเวลื่าสิ�นช่่วติ่” 
เมืิ�อน่กถู่งความิต่าย่แล้ื่วอย่ากจะต่าย่แบบไม่ิที่รัมิาน อย่ากจะ 
ต่าย่ด้ ่ มัินกจ็ะเป็็นต่วัเร่ังเร้ัาให้เรัาขยั่นที่ำบญุที่ำกศุลื่ แลื่ะลื่ะเวน้ 
ความิชั่�วด้้วย่ ที่ำบุญที่ำกุศลื่ แต่่ความิช่ั�วไมิ่เลื่ิกไมิ่ลื่ะเว้น ก็ไมิ ่
ถู้กต่้อง เพรัาะถู้าย่ังที่ำความิชั่�วอย่้่ ถู่งเวลื่าต่าย่ก็จะต่าย่แบบ 
ที่รุันทุี่รัาย่ เพรัาะวา่นก่ถูง่ความิชั่�วท่ี่�ได้ท้ี่ำ บางท่ี่เกิด้ความิหวาด้ 
กลื่ัวว่า ต่าย่แล้ื่วจะไป็อบาย่ ไป็นรัก ก็ที่ำให้เกิด้อาการัฮ่ด้ฮัด้ 
ขัด้ขืน ต่่อส้้กับความิต่าย่ เกิด้อาการัผิวา หลื่าย่คนเป็็นอย่่าง 
นั�น หรัือมิิเช่่นนั�นก็เกิด้นิมิิต่ เกิด้ภาพท่ี่�น่ากลื่ัว อาจเป็็นภาพ 
หลื่อน หรัอืภาพท่ี่�สืบเนื�องกับความิชั่�วท่ี่�ที่ำในอด้ต่่ก็ได้ ้อย่่างคน 
ท่ี่�เขาฆ่าสัต่ว์อย่้่เป็็นป็รัะจำ เวลื่าจะต่าย่ หลื่าย่คนเห็นภาพสัต่ว ์
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ท่ี่�ต่ัวเองฆ่า มิารั้องโหย่หวน จนหวาด้ผิวา น่�เรั่ย่กว่าเป็็นการั 
ซึ่�ำเต่มิิ กาย่ที่กุขอ์ย่้่แลื่ว้ ใจกย็่งัที่กุขต์่ามิไป็ด้ว้ย่ ถู้าไมิอ่ย่ากเจอ 
เหตุ่การัณ์์แบบน่� อย่ากต่าย่สงบ ไม่ิที่รัมิาน ก็ต้่องลื่ะเว้นความิชั่�ว 
ที่ำความิด้่มิากๆ สรั้างบุญสรั้างกุศลื่เป็็นนิจ

หลื่าย่คนเส่ย่ใจเมืิ�อน่กถู่งสิ�งท่ี่�ควรัที่ำแต่่ไม่ิได้้ที่ำ ควรัให้ 
เวลื่ากับพ่อแม่ิก็ไมิ่ได้้ให้ ควรัให้เวลื่ากับลื่้กก็ไมิ่ได้้ที่ำ เวลื่าจะ 
ต่าย่กร้้็ัสก่เสย่่ใจ เสย่่ใจว่าฉนัลื่ะทิี่�งสิ�งท่ี่�ควรัที่ำ หรัอืวา่เกดิ้ความิ 
ห่วง เกิด้ความิวิต่กกังวลื่ว่า เมืิ�อฉันต่าย่แลื่้ว ลื่้กจะอย่้่อย่่างไรั 
คนท่ี่�ห่วงแบบน่�เพรัาะว่า ต่อนท่ี่�สุขภาพด้่ ช่่วิต่รัาบรัื�น ก็ไมิ่ได้้ 
ด้้แลื่เอาใจใส่เขาอย่่างจริังจัง อาจเป็็นเพรัาะมัิวเพลิื่ด้เพลิื่นกับ 
ความิสุขสนุกสนาน หรัือหมิกมุ่ินกับงานการั น่�เรั่ย่กว่า ลื่ืมิต่ัว 
หรัือขาด้สต่ิ แต่่ถู้าเรัาน่กถู่งความิต่าย่ว่า สักวันหน่�งจะต่้อง 
เกิด้ข่�นกับเรัา มิันจะที่ำให้เรัาไมิ่ผิัด้ผิ่อนหรัือลื่ะเลื่ย่สิ�งท่ี่�ควรัที่ำ 
แต่่จะพย่าย่ามิให้เวลื่ากับคนท่ี่�เรัารััก พย่าย่ามิที่ำหน้าท่ี่�ท่ี่�เรัามิ่ 
กับคนที่่�อย่้่รัอบข้างแลื่ะใกลื่้ต่ัว

นอกเหนือจากการัที่ำความิด้่ หรัือการัที่ำป็รัะโย่ช่น์ต่่อ 
ส่วนรัวมิแล้ื่ว การัน่กถู่งความิต่าย่ หรัือ มิรัณ์สติ่ ยั่งเป็็นต่ัว 
กรัะตุ่้นเร่ังเร้ัาให้เรัาขวนขวาย่ที่ำหน้าท่ี่�ท่ี่�มิ่อย่้่ ไมิ่รัอให้คั�งค้าง 
หรัอืผิดั้ผิอ่นไป็เรืั�อย่ๆ หนา้ท่ี่�น่�รัวมิไป็ถูง่วา่ เรัาเคย่ที่ำผิดิ้กบัใครั 
กไ็ป็ขอโที่ษขอโพย่เสย่่ ไมิใ่ช่พ่อเวลื่าจะต่าย่ ก็มิานก่เสย่่ใจวา่ย่งั 
ไมิไ่ด้ข้อขมิา ยั่งไมิไ่ด้ข้อโที่ษเขา น่�เป็็นสาเหต่ทุ่ี่�ที่ำใหค้นจำนวน 
ไมิ่น้อย่ต่าย่แบบที่รัมิาน บางคนต่าย่ต่าไมิ่หลื่ับ เพรัาะรั้้ส่กผิิด้ 
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ท่ี่�ที่ำไมิ่ด้่กับคนใกลื่้ต่ัว เช่่น พ่อ แมิ่ ลื่้ก หรัือเพื�อนรั่วมิงาน 
แบบน่�อาต่มิาทัี่�งเจอแลื่ะได้้ยิ่นบ่อย่ ผ้้ิป็่วย่ใกล้ื่จะต่าย่แล้ื่วแต่ ่
ต่าค้างไม่ิย่อมิต่าย่สักท่ี่ ทัี่�งๆ ท่ี่�อวัย่วะต่่างๆ แย่่หมิด้แล้ื่ว 
ท่ี่�เป็็นเช่่นน่�ก็เพรัาะเขาเส่ย่ใจท่ี่�ไมิ่ได้้ขอโที่ษคนท่ี่�ต่ัวเองเคย่ 
ที่ำไมิ่ด้่เอาไว้

พอนก่ถูง่ความิต่าย่ของตั่วเอง สิ�งท่ี่�ควรัที่ำ เรัาก็จะไม่ิรัั�งรัอ 
จะไมิป่็ล่ื่อย่ใหเ้วลื่าผิา่นไป็ ด้ว้ย่การัอา้งว่าที่ำวนัหลื่งัก็ได้ ้ วันหลื่งั 
ก็ม่ิ เอาไว้ก่อน เอาไว้ก่อน เรัื�องแบบน่�จะไมิ่เกิด้ข่�น ต่รังข้ามิ 
เรัาจะรั่บที่ำเลื่ย่ รั่บที่ำความิด้่ รั่บที่ำหน้าที่่�

นอกจากนั�นหากเรัาน่กถู่งความิต่าย่แลื่ะอย่ากต่าย่ด้่ 
มิันจะกรัะตุ่้นให้เรัาเห็นความิสำคัญของการัป็ลื่่อย่วาง เพรัาะถู้า 
ไมิ่ป็ลื่่อย่ไมิ่วางก็อาจต่าย่อย่่างที่รัมิาน คนท่ี่�ไมิ่อย่ากต่าย่แบบ 
ที่รัมิาน เขาจะฝ้กึจติ่ฝ้กึใจใหร้ั้จ้กัป็ลื่อ่ย่วาง ไมิใ่ช่่แคฝ่้กึด้ว้ย่การั 
เขา้คอร์ัสป็ฏิบัิต่ธิรัรัมิ แต่ฝ่้กึที่ำสมิ�ำเสมิอในช่่วิต่ป็รัะจำวัน เวลื่า 
เจอความิทีุ่กข์ เจอความิอกหัก เจอความิเจ็บป็่วย่ เจอความิ 
พลื่ดั้พรัาก เจอความิสญ้เสย่่ เช่่น สญ้เสย่่ที่รัพัย่ ์สญ้เสย่่คนรักั 
คนส่วนใหญ่ก็จะฟั้มิฟัาย่เศรั้าโศกเส่ย่ใจ หรัือไมิ่ก็โกรัธจน 
เส่ย่ศ้นย่์ แต่่พอน่กถู่งความิต่าย่ ความิทุี่กข์แบบน่�จะกลื่าย่เป็็น 
เรัื�องเลื่็กไป็เลื่ย่ เพรัาะไมิ่มิ่อะไรัที่่�ใหญ่กว่าความิต่าย่

ความิทีุ่กข์ทัี่�งหลื่าย่ท่ี่�เรัาเจอ ไมิ่ว่าเคย่เจอมิาแลื่้วในอด้่ต่ 
หรืัอว่ากำลื่ังเจออย่้่ มิันจะเลื่็กน้อย่มิากเมืิ�อเท่ี่ย่บกับความิต่าย่ 
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เงินหาย่ ถู้กโกง หลื่าย่คนฟั้มิฟัาย่มิากมิาย่ แต่่ท่ี่�จรัิงเงินแสน 
หรัอืเงินลื่า้น ท่ี่�หาย่หรืัอถู้กโกงไป็ มัินนอ้ย่นิด้มิาก เมืิ�อเท่ี่ย่บกับ 
เงนิทัี่�งหมิด้ท่ี่�ต้่องสญ้เสย่่ไป็เวลื่าเรัาต่าย่ เพรัาะถูง่ต่อนนั�นมิม่ิาก 
เที่่าไหรั่ก็ต่้องสลื่ะหมิด้ บางคนถู้กต่่อว่าด้่าที่อก็เส่ย่ใจโมิโห 
ความิทุี่กข์พวกน่�นับว่าเลื่็กน้อย่กว่าความิเจ็บความิทุี่กข์ที่รัมิาน 
เวลื่าเรัาจะต่าย่

เวลื่าน่กอย่่างน่� ว่าความิต่าย่คือสุด้ย่อด้แห่งความิทุี่กข์ 
ทัี่�งป็วง มัินจะช่่วย่ให้เรัาป็ล่ื่อย่วางความิทุี่กข์ หรัอืก้าวข้ามิความิ 
ทีุ่กข์ต่่างๆ ไป็ได้้ง่าย่ เพรัาะเรัาจะเห็นว่ามิันเป็็นเรัื�องเลื่็ก มิัน 
กลื่าย่เป็็นเรัื�องเลื่็กไป็หมิด้ เมิื�อเที่่ย่บกับความิต่าย่

 สต่่ฟั จอบส์ เป็็นคนท่ี่�ด้้เหมืิอนใช่้ช่่วิต่ที่างโลื่กมิาก แต่่ 
ต่อนท่ี่�เขาป็่วย่ด้้วย่โรัคท่ี่�รัักษาไม่ิหาย่คือ โรัคมิะเรั็งต่ับอ่อน 
อย่่างหน่�งท่ี่�เขาที่ำบ่อย่คือการัเจริัญมิรัณ์สติ่ เขาเคย่พ้ด้ว่า 
การัรัะลื่่กถู่งความิต่าย่ หรัือมิรัณ์สติ่ เป็็นสิ�งป็รัะดิ้ษฐ์ท่ี่�ด้่ท่ี่�สุด้ 
ของช่่วิต่ เขาบอกว่าแที่บทุี่กสิ�งทีุ่กอย่่างท่ี่�ที่ำให้เรัาเป็็นทีุ่กข์ 
ไม่ิว่าความิคาด้หวังทัี่�งป็วง ความิถูือต่ัว ความิกลื่ัวหน้าแต่ก 
แลื่ะความิลื่ม้ิเหลื่ว ทัี่�งหมิด้น่�จะเลื่อืนหาย่ไป็หมิด้เมิื�อนก่ถูง่ความิ 
ต่าย่ ท่ี่�มิันหาย่ไป็ เพรัาะมิันเป็็นเรัื�องท่ี่�เท่ี่ย่บไมิ่ได้้กับความิต่าย่ 
ที่่�จะต่้องเกิด้ข่�นกับเขาไมิ่วันใด้ก็วันหน่�ง

ที่ด้ลื่องด้้ก็ได้้ เวลื่าเรัาม่ิความิทุี่กข์ ไมิ่ว่าทีุ่กข์ท่ี่�เกิด้กับ 
รัา่งกาย่ ทุี่กข์ท่ี่�เกดิ้กับหนา้ต่า ที่กุข์ท่ี่�เกดิ้กับงานการั ทุี่กข์ท่ี่�เกดิ้ 
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เพรัาะคนรักั เรัาอาจจะลื่มืิตั่วฟัม้ิฟัาย่ครั�ำครัวญ แต่ทั่ี่นท่ี่ท่ี่�นก่ถูง่ 
ความิต่าย่ ถู้าน่กถู่งจริังจัง ความิทุี่กข์เหล่ื่าน่�จะกลื่าย่เป็็นเรัื�อง 
เลื่็กน้อย่ไป็เลื่ย่ แลื่ะมิันที่ำให้เรัาผิ่านเรัื�องรัาวแบบนั�นไป็ได้้ 
พ้ด้อ่กอย่่างหน่�ง มัินที่ำให้เรัาป็ลื่่อย่วางได้้ง่าย่ข่�น สต่่ฟั จอบส์ 
จง่บอกว่ามัินคือสิ�งป็รัะด้ษิฐ์ท่ี่�ด้ท่่ี่�สุด้ของช่่วิต่ จะว่าไป็แล้ื่ว มิรัณ์สติ่ 
เป็็นเครัื�องมืิอท่ี่�ด้่แลื่ะป็รัะเสริัฐยิ่�งกว่าไอโฟันหรืัอไอแพด้ท่ี่�เขา 
คิด้ค้นด้้วย่ซึ่�ำ

เพรัาะฉะนั�นเวลื่าเจอความิทุี่กขอ์ะไรัก็ต่ามิ ถู้าเรัาไม่ินก่ถูง่ 
นิพพาน ก็ลื่องน่กถู่งความิต่าย่ด้้บ้าง คนท่ี่�ฉลื่าด้เวลื่าใจน้อมิ 
น่กถู่งนิพพาน ก็จะเห็นความิทุี่กข์ท่ี่�กำลื่ังป็รัะสบคือแบบฝ้ึกหัด้ 
ท่ี่�มิาฝ้กึให้เรัารั้จ้กัป็ลื่อ่ย่วาง เพื�อท่ี่�เรัาจะได้ป้็ลื่อ่ย่วางในสิ�งท่ี่�ย่าก 
ท่ี่�สุด้ในวันหน้า คือความิย่่ด้ต่ิด้ในต่ัวก้ของก้ หรัือถู้าหากว่าใจ 
ไมิไ่ด้น้ก่ถูง่นพิพาน เพรัาะไมิแ่นใ่จวา่ม่ิจรังิหรัอืเป็ลื่า่ หรัอืเพรัาะ 
คดิ้ว่าเป็็นเรัื�องไกลื่เกนิเอื�อมิ ก็ให้นก่ถูง่ความิต่าย่กไ็ด้ ้ความิต่าย่ 
นั�นใกลื่้ต่ัวกว่ามิากแลื่ะเป็็นของจรัิงท่ี่�หน่ไมิ่พ้น ที่ันท่ี่ท่ี่�น่กถู่ง 
ความิต่าย่ นก่ถู่งความิต่าย่ท่ี่�ป็รัารัถูนา คอืความิต่าย่ด้ว้ย่ใจสงบ 
เรัาจะได้้คิด้ว่า หากทีุ่กข์แค่น่�เรัาย่ังผิ่านไป็ไมิ่ได้้ แค่รัถูต่ิด้ย่ัง 
หัวเส่ย่ ต่กเครัื�องบินก็ย่ังโวย่วาย่ แลื่้วถู่งเวลื่าต่าย่เรัาจะต่าย่ 
อย่่างสงบได้้อย่่างไรั ลื่องคิด้แบบน่�บ้าง

ทีุ่กข์ทัี่�งหลื่าย่ท่ี่�เรัาเจอ หากรั้้ส่กหมิด้เนื�อหมิด้ต่ัว หรัือ 
ลื่ืมิต่ัวไป็กับมิัน ลื่องต่ั�งสติ่คิด้สักหน่อย่ว่า แค่น่�ย่ังไมิ่ผิ่านเลื่ย่ 
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แลื่้วถู่งเวลื่าต่าย่เรัาจะต่าย่สงบ จะต่าย่ด้่ได้้อย่่างไรั

ถู้าคิด้แบบน่�ได้้ เรัาจะม่ิสต่ิ แลื่ะที่ำให้เรัากลื่้าท่ี่�จะสลื่ัด้ 
กลื่้าท่ี่�จะป็ล่ื่อย่ กลื่้าท่ี่�จะวางหรืัอเห็นความิจำเป็็นของการัป็ล่ื่อย่ 
วาง ท่ี่�จรังิใจจะป็ลื่อ่ย่วางไป็ได้เ้องพอเรัาคดิ้แบบน่�จรังิจัง เพรัาะ 
ความิทีุ่กขท์ี่ั�งหลื่าย่ที่่�เรัาเจอจะกลื่าย่เป็็นเรัื�องไมิ่สำคัญ จะกลื่าย่ 
เป็็นเรัื�องเลื่็กเมิื�อเที่่ย่บกับความิต่าย่

ถูา้เรัามิองแบบน่�ได้ ้ เวลื่าเรัาเจอความิที่กุขใ์ด้ๆ กต็่ามิ แมิ้ 
เรัาไมิอ่ย่ากเจอกต็่ามิ เช่่น ความิเจบ็ป่็วย่ อกหัก งานลื่ม้ิเหลื่ว 
เส่ย่หน้าเพรัาะมิ่คนมิาต่่อว่า เรัาจะมิองว่ามิันคือแบบฝ้ึกหัด้ 
เพื�อฝ้ึกใจเรัาให้พรั้อมิสำหรัับบที่ที่ด้สอบท่ี่�ย่ากท่ี่�สุด้ ซ่ึ่�งจะมิาถู่ง 
อย่่างแน่นอน บที่ที่ด้สอบนั�นคือความิต่าย่ เป็็นข้อสอบ เป็็นการั 
สอบไลื่่ของวิช่าช่่วิต่

ความิทีุ่กข์ที่่�เกิด้ข่�นกับเรัา จะว่าไป็ก็คือการัสอบซึ่่อมิสอบ 
กลื่างภาค เป็็นการัที่ด้สอบวา่เรัาสามิารัถูจะผิา่นการัสอบไล่ื่ของ 
ช่่วติ่ได้ห้รัอืไมิ ่พด้้อก่อย่่างคอืเป็็นการัที่ด้สอบวา่ เรัาพรัอ้มิท่ี่�จะ 
ต่าย่อย่่างสงบไหมิเมืิ�อวันนั�นมิาถู่ง หรัือไมิ่ก็ลื่องมิองว่ามิันเป็็น 
บที่ที่ด้สอบว่าเรัาจะไป็ถู่งนิพพานได้้ไหมิ แต่่ถู้าคิด้ว่านิพพาน 
เรัาคงถู่งได้้ย่าก ก็ลื่องมิองว่า มิันเป็็นแบบที่ด้สอบว่าเรัาจะต่าย่ 
อย่่างสงบได้้ไหมิ ถู้าพบว่าไมิ่ได้้เพรัาะย่ังหัวเส่ย่ ยั่งกลืุ่้มิใจกับ 
ทีุ่กข์ท่ี่�เจอวันน่� ก็ไมิ่เป็็นไรั ถูือว่าสอบต่ก แลื่้วก็เต่รั่ย่มิต่ัวใหมิ ่
เต่ร่ัย่มิตั่วสอบให้ด้่กว่าน่� เพรัาะว่าข้อสอบจะมิาเรัื�อย่ๆ ต่ามิ 
วันเวลื่า
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อย่่างท่ี่�เรัาสวด้มินต์่ต่อนเช้่าว่า “เรัาทัี่�งหลื่าย่เป็็นผ้้ิท่ี่�ถู้ก 
ความิที่กุข์หย่ั�งเอาแล้ื่ว เป็็นผิ้ท่้ี่�มิค่วามิที่กุข์เป็็นเบื�องหน้าแล้ื่ว” ที่กุข์ 
เบื�องหน้าตั่วใหญ่ๆ ก็คอื ความิแก่ ความิเจ็บ ความิพลัื่ด้พรัาก 
สญ้เสย่่ แลื่ะความิต่าย่ ความิแก่ ความิเจบ็ เป็็นเรัื�องท่ี่�หลื่าย่คน 
กลื่ัว หนุ่มิสาวหลื่าย่คนกลัื่วความิแก่มิากเลื่ย่ อายุ่ย่่�สิบก็รั้้ส่กว่า 
ต่ัวเองแก่แลื่้ว แต่่ความิแก่ย่ังเป็็นเรัื�องเล็ื่ก เพรัาะแม้ิแก่ก็ย่ังมิ ่
ความิสขุได้ ้กนิอะไรักย็่งัอรัอ่ย่อย่้่ ไป็เท่ี่�ย่วท่ี่�ไหนกย็่งัได้ ้แต่พ่อ 
นก่ถูง่ความิต่าย่ ความิแกน่่�ช่ดิ้ซ้ึ่าย่ไป็เลื่ย่ ที่กุขเ์พรัาะมิส่วิ ที่กุข ์
เพรัาะผิมิหงอก ทีุ่กข์เพรัาะผิิวย่่นหนังเห่�ย่ว พวกน่�กลื่าย่เป็็น 
เรัื�องเลื่็กน้อย่ไป็เลื่ย่เมิื�อเที่่ย่บกับความิต่าย่

ถู้าหากวันน่�ยั่งทุี่กข์เพรัาะเรืั�องน่� เมืิ�อวันนั�นมิาถู่งเรัาจะ 
เอาต่ัวรัอด้ได้้อย่่างไรั ถู้าคิด้แบบน่�มิันที่ำให้เรัา หน่�ง ฝ้ึกใจให้ 
เข้มิแข็งอด้ที่น แลื่ะสอง ฝึ้กให้รั้้จักป็ลื่่อย่วางให้เรั็วข่�น ขณ์ะ 
เด้่ย่วกันก็ที่ำให้เรัาอย่้่กับความิทีุ่กข์ต่่างๆ ได้้ด้้วย่ใจสงบ มิันจะ 
แก่ก็ช่่างมิัน อย่้่กับความิแก่ให้ได้้ ถู่งเวลื่าป็่วย่ก็ถูือว่าเขามิาฝ้ึก 
มิาสอนเรัาใหร้ั้้จกัป็ลื่่อย่วาง เพรัาะวา่วนัหนา้เรัาจะต่้องเจอหนกั 
กว่าน่� วันหน้าต้่องเจอทุี่กขเวที่นาท่ี่�ยิ่�งกว่าน่� ถู้าวันน่�ย่ังไม่ิผิ่าน 
แลื่้ววันหน้าจะผิ่านไป็ได้้อย่่างไรั พอคิด้แบบน่�ก็จะม่ิแรังกรัะตุ่้น 
ใหใ้จป็ล่ื่อย่วางได้ ้หรัอืพย่าย่ามิก้าวข้ามิมัินไป็ให้ได้ ้ด้ว้ย่การัฝึ้ก 
จิต่ ด้้วย่การัพัฒนาสต่ิแลื่ะป็ัญญาให้มิากข่�น

ด้ังนั�นถู้าเรัาเป็็นผิ้้ท่ี่�ใฝ้่ความิเจรัิญงอกงามิของช่่วิต่ ก็ขอ 
ให้ลื่องนก่ไวส้องอย่า่ง เป็็นจุด้หมิาย่ของช่วิ่ต่ อย่า่งใด้อย่า่งหน่�ง 
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กไ็ด้ห้รัอืทัี่�งสองอย่่างพรัอ้มิกันเลื่ย่ก็ได้ ้คอื หน่�ง ม่ินิพพานเป็็น 
จดุ้หมิาย่ของช่่วิต่ หรัอืสอง เมิื�อจะต่าย่ก็ขอต่าย่ด้ต่่าย่สงบให้ได้ ้
สองอย่่างน่�เป็็นต่ัวช่่วย่ ท่ี่�จะผิลื่ักด้ันให้เรัาก้าวอย่่างมัิ�นคงบน 
เส้นที่างแห่งความิด้่ เส้นที่างแห่งบุญกุศลื่ การัสรั้างบุญบารัม่ิ 
แลื่ะขณ์ะเด้่ย่วกันก็เป็็นตั่วช่่วย่ตั่วกรัะตุ่้นให้รั้้จักวางใจถู้กต่้อง 
เมืิ�อเจอป็ญัหาต่า่งๆ ความิที่กุขต์่า่งๆ จะกลื่าย่เป็็นเรัื�องเลื่ก็นอ้ย่ 
เป็็นเรัื�องท่ี่�พอที่นไหว ไมิ่ใช่่เรัื�องคอขาด้บาด้ต่าย่อ่กต่่อไป็ แลื่ะ 
อาจกลื่าย่เป็็นของด้่ด้้วย่ซึ่�ำ คือเป็็นแบบฝึ้กหัด้เพื�อที่ำให้เรัา 
เขม้ิแข็งข่�น ม่ิสติ่มิากข่�น ม่ิปั็ญญามิากข่�น ป็ล่ื่อย่วางได้ม้ิากข่�น 
สิ�งรั้าย่ๆ ท่ี่�ไม่ิอย่ากเจอจะกลื่าย่เป็็นของด้่ไป็ ที่ำให้เรัายิ่�มิรัับกับ 
มิันได้้



นอก็เหน่อจาก็ก็ารู้ที่ำความื่ด่

หรู้่อก็ารู้ที่ำปิรู้ะโยู่ช่น์ต�อส�วนรู้วมื่แลั�ว

ก็ารู้น้ก็ถ้้งความื่ตายู่ หรู้่อ มื่รู้ณ์สติ

ยู่ังเปิ็นตัวก็รู้ะต้�นเรู้�งเรู้�า

ให�เรู้าขึ้วนขึ้วายู่ที่ำหน�าที่่�ที่่�มื่่อยู่่�

ไมื่�รู้อให�คั�งค�างหรู้่อผัดผ�อนไปิเรู้่�อยู่ๆ
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อ้ย่าเอ้าความทุุกข์์
มาทุำร้ายใจ

ผู่้คนัทั�งห้ล่าย่ล้่วนัไม่ชิอบความทุกข์ี  เพราะฉะนัั�นัจึังพย่าย่าม
หลื่่กเล่ื่�ย่ง หรัือหน่ห่างความิทุี่กข์ ต่รังไหนท่ี่�อันต่รัาย่ เช่่น 
หนา้ผิา ขอบเหว หรัอืป็า่รัก ม่ิงเ้ง่�ย่วเข่�ย่วขอ กพ็ย่าย่ามิหนห่า่ง 
ไมิ่ข้องแวะ หรัือถู้าเป็็นในเมืิอง ต่รังไหนท่ี่�เป็็นที่างเป็ล่ื่�ย่ว ก ็
พย่าย่ามิหลื่่กเลื่่�ย่ง จะได้้ไมิ่โด้นจ่� โด้นป็ลื่้น หรัือโด้นมิิจฉาช่่พ 
ที่ำร้ัาย่ ถู้าอย่้่บ้านก็ป็ิด้ป็รัะต่้ลื่งกลื่อน แน่นหนา สรั้างกำแพง 
รัั�วรัอบขอบช่ิด้ให้แข็งแรัง

ที่ำเที่่าน่�หลื่าย่คนคิด้ว่าย่ังไมิ่พอ ก็อาจที่ำบุญสวด้มินต่ ์
ด้้วย่ เพื�อขอให้บุญกุศลื่หรืัอสิ�งศักด้ิ�สิที่ธิ�ช่่วย่ปั็ด้เป่็าความิทุี่กข ์
แลื่ะอุป็ัที่วันต่รัาย่ทัี่�งหลื่าย่ให้ห่างไกลื่ หรัือไมิ่ให้บังเกิด้ข่�นกับ 
ช่่วิต่ของต่น น่�คือสิ�งท่ี่�หลื่าย่คนที่ำ แต่่บ่อย่ครัั�งแมิ้เรัาพย่าย่ามิ 
หลื่ก่หนค่วามิทุี่กข์ แต่ก็่อด้ไมิไ่ด้ท่้ี่�จะไป็หาที่กุขม์ิาใสต่่วั อาจจะ 
โด้ย่ไมิร้้่ัต่วั หรัอืไมิไ่ด้ใ้สใ่จเพย่่งพอ เช่่น คนท่ี่�กนิเหลื่า้ สบ้บหุรั่� 
เล่ื่นย่า กล้็ื่วนหาที่กุข์มิาใส่ต่วั เพรัาะว่าสิ�งเสพเหล่ื่าน่�เป็็นอันต่รัาย่ 
ต่่อสุขภาพ ต่่อรั่างกาย่ ต่่อจิต่ใจ แลื่ะต่่อช่่วิต่ด้้วย่
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การัป็รัะพฤติ่ท่ี่�ผิดิ้ศล่ื่ ผิดิ้ธรัรัมิ ก็เช่่นกนั เป็็นการัเชื่�อเช่ญิ 
ให้เรัื�องเดื้อด้ร้ัอนหรืัอความิทุี่กข์เข้ามิาส้่ช่่วิต่ของเรัา ถู้าด้้ด้่ๆ 
ก็เห็นได้้ช่ัด้ว่าเป็็นการัหาทีุ่กข์มิาใส่ต่ัว ย่ังไมิ่รัวมิถู่งพวกท่ี่�ช่อบ 
ย่กพวกไป็ต่่กัน หรัือแข่งรัถูซิึ่�ง เพรัาะเป็็นการัเชื่�อเชิ่ญอุบัต่ิเหตุ่ 
หรัืออันต่รัาย่ ให้เกิด้ข่�นกับรั่างกาย่ หรัือช่่วิต่ของต่นได้้

แต่่ถู่งแมิ้หลื่าย่คนจะไมิ่เก่�ย่วข้องกับพฤต่ิกรัรัมิด้ังกลื่่าว 
พย่าย่ามิรัักษาศ่ลื่ มิ่ธรัรัมิ ไมิ่ข้องแวะกับพฤต่ิกรัรัมิเส่�ย่งอย่่าง 
ท่ี่�ว่ามิา บ่อย่ครัั�งแม้ิจะไม่ิได้้หาที่กุข์มิาใส่ต่วั แต่่กห็าเรัื�องเด้อืด้ร้ัอน 
มิาใส่ใจของต่ัวก็ได้้ เช่่น คว้าเอาเหตุ่การัณ์์หรัือเรัื�องรัาวที่่�ไมิ่น่า 
อภิรัมิย่์มิาสุมิไว้ในใจของต่ัว ซ่ึ่�งจะว่าไป็ก็น่าแป็ลื่ก เพรัาะถู้า 
เท่ี่ย่บกับคนท่ี่�กินเหลื่้าส้บบุหรั่� หรัือแข่งรัถูซิึ่�ง แมิ้กรัะทัี่�งคนท่ี่� 
ผิิด้ศ่ลื่ผิิด้ธรัรัมิ เขาที่ำเช่่นนั�นเพรัาะหลื่งใหลื่ในความิสุขแบบ 
หย่าบๆ หรัอืม่ิความิสุขแบบหย่าบๆ มิาเป็็นตั่วล่ื่อ เช่่น สบ้บหุรั่� 
กเ็พรัาะอย่ากผิอ่นคลื่าย่ กนิเหลื่า้ก็เพรัาะอย่ากมิน่เมิา จะได้ล้ื่มืิ 
ที่กุข ์หรัอืเกิด้ความิร้้ัสก่ท่ี่�น่าพง่พอใจ ส่วนคนท่ี่�ผิดิ้ศล่ื่เขาก็อาจ 
จะหวังความิสุขช่ั�วแลื่่น อย่่างเช่่น คนที่่�คด้โกงทีุ่จรัิต่ ก็เพรัาะมิ่ 
เงนิกอ้นใหญเ่ป็็นต่วัลื่อ่ สรัปุ็กค็อื ที่ำไป็เพรัาะป็รัารัถูนาความิสขุ 
ช่ั�วแลื่่น แต่่มิ่ความิทีุ่กข์เป็็นผิลื่ต่ามิมิา

แต่ก่ารัท่ี่�คนเรัาไป็ควา้เอาความิทุี่กขห์รัอืเรัื�องเลื่วรัา้ย่มิาไว้ 
ในใจของต่วั มินัไม่ิมิค่วามิสขุเป็็นรัางวลัื่เลื่ย่นะ อย่่างเช่่น บางคน 
เหน็วยั่รัุน่แต่ง่ตั่วไมิเ่รัย่่บร้ัอย่ เด้นิกอด้กนับนถูนน หรัอืเห็นผิ้ค้น 
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เอาแต่่นั�งจ้องโที่รัศัพที่์มิือถืูอบนรัถูไฟัฟั้า ไมิ่พ้ด้ไมิ่คุย่กันเลื่ย่ 
ไมิ่สนใจคนแก่ ไมิ่สนใจผิ้้หญิงท้ี่อง ไมิ่ลืุ่กให้ท่ี่�นั�ง ภาพแบบน่� 
หลื่าย่คนร้้ัสก่วา่มินัไมิน่า่ด้เ้ลื่ย่ แต่ก่ก็ลัื่บจด้จ้อง ใสใ่จ ใสใ่จแล้ื่ว 
เป็็นยั่งไง จิต่ใจก็ขุ่นมัิว หรัอืถูง่กับรัุม่ิร้ัอน เพรัาะเป็็นสิ�งท่ี่�ตั่วเอง 
เหน็ว่าไม่ิถูก้ต้่อง จง่เกบ็เอามิาบน่มิาโวย่วาย่ท่ี่�บ้านให้ลื่ก้ให้หลื่าน 
ฟััง จนบางท่ี่ลื่้กหลื่านก็เบื�อว่าที่ำไมิแม่ิหรัือย่าย่ช่อบเก็บเอา 
เรัื�องรัาวแบบน่�มิาจนถู่งบ้าน 

คนท่ี่�เก็บเอาเหตุ่การัณ์์หรืัอภาพแบบน่�มิาใส่หัวเขาก็ไม่ิได้ ้
มิค่วามิสุขนะ แต่่ท่ี่�ที่ำเช่่นนั�นอาจจะเป็็นเพรัาะต่ดิ้ด้ก็่ได้้ เหน็อะไรั 
ท่ี่�ไมิ่ถู้กต่้องแมิ้จะไมิ่เก่�ย่วกับต่ัวเองเลื่ย่ ก็ไป็จด้จ่อ จ้องเขมิ็ง 
แลื่ว้คว้าเอามิาไวใ้นใจ น่�เรัย่่กว่าคว้าที่กุข์มิาใส่ใจนะ นสิยั่แบบน่� 
ภาษาช่าวบ้านเรั่ย่กว่า ช่อบยุ่่งกับเรัื�องรัาวคนอื�น คนท่ี่�ช่อบยุ่่ง 
กับเรัื�องรัาวคนอื�น ก็จะมิ่ความิทีุ่กข์ ข่�หงุด้หงิด้

ทัี่�งท่ี่�อย่ากหน่ทุี่กข์ แต่่หลื่าย่คนอด้ไม่ิได้้ท่ี่�จะไป็คว้าเอา 
ทีุ่กข์มิาสุมิไว้ในใจ เวลื่าไป็ที่ำงาน เห็นเพื�อนรั่วมิงานเขานินที่า 
กัน ก็เป็็นเดื้อด้เป็็นร้ัอนข่�นมิา น่กในใจว่า ที่ำไมิพวกเธอช่อบ 
นนิที่า มิเ่วลื่าว่างเย่อะหรัอืไง บางคนเห็นเพื�อนรัว่มิงานช่่างพด้้ 
ก็รั้้ส่กหงุด้หงิด้รัำคาญใจ ทัี่�งท่ี่�เขาไมิ่ได้้สร้ัางความิเด้ือด้รั้อนให ้
แกต่่นเองเลื่ย่ แต่เ่พย่่งแคเ่หน็ กร็ั้ส้ก่ขดั้ใจ แลื่ว้จด้จ่ออย่้่ต่รังนั�น 
จด้จ่อแล้ื่วกห็มิกหมิุน่ เฝ้า้ด้พ้ฤติ่กรัรัมิของคนเหลื่า่นั�น เฝ้า้ด้ไ้ป็ 
จิต่ใจก็รั้อนรัุ่มิไป็ เกิด้ความิหงุด้หงิด้ ไมิ่พอใจ
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บางคนเห็นเพื�อนร่ัวมิงานช่อบแต่่งตั่ว หรัือใช้่สินค้า 
แบรันด้เ์นมิ รัาคาแพง กน็ก่บ่นในใจ วา่เธอไมิร่ั้จ้กัป็รัะหย่ดั้เลื่ย่ 
ใช่้ของแพงๆ ที่ำไมิ หรัือเห็นเพื�อนช่อบเล่ื่นหวย่ ซืึ่�อล็ื่อต่เต่อร่ั� 
กน็ก่บ่น นก่ต่ำหน ิ น่กคอ่นแคะเขาในใจ เหน็พฤต่กิรัรัมิของเขา 
ท่ี่ไรั จิต่ใจก็ม่ิความิหงุด้หงิด้ ทัี่�งท่ี่�มิันไมิ่เก่�ย่วอะไรักับต่ัวเลื่ย่นะ 
แต่่ว่าช่อบไป็คว้าเอาภาพเหล่ื่านั�น มิาที่ำร้ัาย่จิต่ใจต่ัวเอง หรัือ 
เผิาลื่นจิต่ใจต่ัวเอง

พฤต่กิรัรัมิแบบน่�เรัย่่กวา่ช่อบควา้ที่กุขม์ิาใสใ่จของต่วั แลื่ะ 
ส่วนใหญ่ก็มิักที่ำโด้ย่ไมิ่รั้้ต่ัว ทัี่�งๆ ท่ี่�บอกว่าไมิ่ช่อบทีุ่กข์ อย่าก 
หลื่ก่หนค่วามิที่กุข์ แต่่แล้ื่วกไ็ป็คว้าเอาที่กุข์มิาใส่ต่วั ช่อบเอาภาพ 
เหต่กุารัณ์ ์หรัอืการักรัะที่ำของคนโนน้คนน่� ทัี่�งท่ี่�รั้จ้กับา้งไมิร่ั้จ้กั 
บ้าง มิาที่ิ�มิแที่งหรัือเผิาลื่นจิต่ใจของต่น

บางครัั�งม่ิบางคนท่ี่�ที่ำอะไรัเก่�ย่วข้องกับเรัา เช่่น ม่ิเพื�อน 
มิาบอกว่า คนนั�นเขานนิที่าเธอ เขาพด้้ถูง่เธอนะ พอได้้ย่นิแบบน่� 
สิ�งท่ี่�คนส่วนใหญ่ที่ำก็คือ ซัึ่กไซ้ึ่เพื�อนว่าเขานินที่าฉันอย่่างไรั 
เขาพ้ด้ถูง่ฉันว่าอย่่างไรั ท่ี่�จริังไม่ินา่ถูามิ ไมิน่า่ซัึ่กไซึ่เ้ลื่ย่ เพรัาะ 
ถู้าได้้คำต่อบ จะสบาย่ใจไหมิ ร้ัอย่ทัี่�งร้ัอย่จะไมิ่สบาย่ใจ ร้้ัส่ก 
โกรัธ โมิโห เมิื�อร้้ัว่าจะเป็็นอย่่างน่� แลื่้วที่ำไมิถู่งอย่ากร้้ัว่า เขา 
นินที่าฉันว่าอย่่างไรั เขาพ้ด้ถู่งฉันว่าอย่่างไรั

อย่่างน่�เรั่ย่กว่าขวนขวาย่ในการัคว้าเอาขย่ะจากป็ากของ 
คนอื�นมิาสุมิใจของตั่ว บางท่ี่ก็คว้าเอาเศษแก้ว เศษต่ะป้็ หรัือ 
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คมิมิด่้จากป็ากของคนอื�นมิาเช่อืด้เฉอืนจิต่ใจต่นเอง เรัื�องแบบน่� 
ไมิ่จำเป็็นท่ี่�เรัาจะต้่องรั้้เลื่ย่นะ เพรัาะร้้ัแลื่้วก็ทีุ่กข์ ดั้งนั�นจะร้้ัไป็ 
ที่ำไมิ แต่่มิันอย่ากร้้ั ก็เพรัาะความิอย่ากร้้ัน่�แหลื่ะ หลื่าย่คนจ่ง 
อด้ไมิ่ได้้ท่ี่�จะไป็คว้าเอาขย่ะ หรัือเศษแก้วจากป็ากของคนอื�นมิา 
ที่ำรั้าย่จิต่ใจต่ัวเอง อันน่�ก็เรั่ย่กว่า หาทีุ่กข์มิาใส่ใจของต่ัว แลื่ะ 
ยิ่�งม่ิคนต่อ่วา่หรัอืต่ำหนเิรัา ทัี่�งท่ี่�คำพด้้เหลื่า่นั�นที่ำใหใ้จเป็็นที่กุข ์
แต่่เมืิ�อเรัาได้้ย่ิน ก็อด้ไมิ่ได้้ท่ี่�จะเก็บเอาคำเหลื่่านั�นมิาทิี่�มิแที่ง 
จิต่ใจของต่ัวซึ่�ำแลื่้วซึ่�ำเลื่่า

ถูามิวา่คำพ้ด้เหลื่า่นั�นมินันา่เกบ็ มินันา่ควา้จากป็ากเขามิา 
ที่ำรั้าย่จิต่ใจของเรัาหรัือเป็ลื่่า ในเมืิ�อมิันที่ำให้จิต่ใจเรัาเจ็บป็วด้ 
หรัือที่ำให้ใจเรัาเป็็นทีุ่กข์ แลื่้วไป็คว้ามิาที่ำไมิ วิสัย่ของคนท่ี่�รััก 
ต่วัเองนั�นย่่อมิไมิท่ี่ำอย่่างนั�น ใครัเขาจะนนิที่าเรัาอย่่างไรั ต่อ่วา่
เรัาอย่่างไรั ถู้าเรัารัักตั่วเอง ก็จะไม่ิคว้าเอาคำพ้ด้เหล่ื่านั�นมิา 
ที่ิ�มิแที่งต่ัวเอง

เมิื�อวานน่� พรัะอาจารัย์่สุรัินที่ร์ั (ท่ี่�วัด้ป็่าสุคะโต่) พ้ด้ถู่ง 
หลื่วงพ่อป็รัะสิที่ธิ� ถูาวโรั ซ่ึ่�งเป็็นอด้่ต่เจ้าอาวาสวัด้ถู�ำย่าย่ป็รัิก 
ต่อนนั�นมิ่นักเลื่งที่้องถูิ�นท่ี่�ต่้องการัฮุบท่ี่�ด้ินของวัด้ หลื่วงพ่อก็ 
ขวางเอาไว้ เขาจ่งโกรัธ ไมิ่พอใจท่ี่าน หาที่างกลื่ั�นแกล้ื่งหรัือ 
ขบัไล่ื่ที่า่น บางวนัที่า่นเด้นิบิณ์ฑ์บาต่ อย่้่ด้่ๆ  เขากแ็กลื่ง้เด้นิช่น 
ที่่านจนกรัะที่ั�งบาต่รัหลืุ่ด้จากมิือที่่าน
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อย่้่มิาวนัหน่�งท่ี่านเด้นิเขา้ไป็ในหมิ้บ้่าน ผ่ิานหนา้บา้นของ 
นกัเลื่งคนนั�น เขาเหน็เป็น็โอกาสจง่ต่ะโกนด้า่วา่ที่า่นด้ว้ย่ถูอ้ย่คำ 
รันุแรังมิาก หลื่วงพ่อป็รัะสิที่ธิ�ได้ยิ้่น แที่นท่ี่�จะเดิ้นผ่ิานไป็ ก็เดิ้น 
ต่รังไป็ท่ี่�ช่าย่คนนั�น แต่่ไม่ิได้้แสด้งอาการักรัาด้เกรั่�ย่วอะไรั พอ 
เด้นิถูง่ตั่วเขาก็จบัแขนเขาเขย่่า แล้ื่วพด้้ว่า “ม่ิงด่้าใครั ม่ิงด่้าใครั” 
เจ้าหมิอนั�น ก็บอกว่า “ก็ด้่าม่ิงน่ะสิ” หลื่วงพ่อป็รัะสิที่ธิ�ได้้ย่ิน 
เช่่นนั�น กย็่ิ�มิ แล้ื่วพด้้ว่า “อ๋อ...แล้ื่วไป็ ท่ี่�แท้ี่กด่็้าม่ิง ด้แ่ล้ื่ว อย่่า 
ด้่าก้แลื่้วกัน” 

ที่่านไม่ิได้้ทุี่กข์รั้อนเพรัาะคำด่้าของช่าย่คนนั�นเลื่ย่ ทัี่�งน่� 
ก็เพรัาะที่่านไมิ่คว้าเอาคำพ้ด้ของช่าย่คนนั�นมิาทิี่�มิแที่งใจที่่าน 
ในเมืิ�อเขาบอกว่า “ด้่าม่ิง” ที่่านจ่งไมิ่ทีุ่กข์ พ้ด้อ่กอย่่างหน่�ง 
ที่่านไมิ่เอาต่ัวก้ไป็รัับคำด้่าของเขา ไมิ่รัับเอาคำด้่าของเขามิา 
ที่ำรัา้ย่จติ่ใจของท่ี่าน น่�เป็็นนิสยั่ของผ้้ิท่ี่�มิปั่็ญญา คือไม่ิควา้ที่กุข ์
มิาใสใ่จของต่น ใครัจะพน่ขย่ะ เศษแกว้ หรัอืคมิม่ิด้มิา กไ็มิค่วา้ 
มิาที่ำรั้าย่จิต่ใจของต่น

เรัื�องเช่่นน่�พรัะพุที่ธเจ้าได้้ที่รังบำเพ็ญพรัะองค์เป็็นแบบ 
อย่่าง ม่ิครัาวหน่�งพรัะองค์เสด็้จกลื่บัเช่ต่วัน มิพ่รัาหมิณ์ค์นหน่�ง 
เด้นิต่ามิหลัื่งพรัะองค์ แลื่ว้กพ็ด้้ด่้าว่าพรัะองค์ เพรัาะเขาไม่ิพอใจ 
ท่ี่�พรัะองค์เป็็นเหตุ่ให้ลื่้กศิษย่์แลื่ะมิิต่รัสหาย่ของเขามิาสมิาที่าน 
พรัะรััต่นต่รัยั่ ลื่ะทิี่�งความิเชื่�อท่ี่�เคย่ลืุ่่มิหลื่ง พอพวกพ้องหาย่ไป็ 
พรัาหมิณ์์คนนั�นก็ไมิ่พอใจ เด้ินด้่าพรัะองค์ แต่่พรัะองค์ก็ไมิ่ 
ต่อบโต่้อะไรั
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จนกรัะทัี่�งมิาถู่งเช่ต่วัน พรัะองค์ก็หันมิาสนที่นากับเขา 
ถูามิว่า “พรัาหมิณ์์ เคย่มิ่คนมิาเย่่�ย่มิที่่านท่ี่�บ้านบ้างไหมิ” 
พรัาหมิณ์์ก็บอก “มิ่สิ ข้าพเจ้าไมิ่ใช่่คนสิ�นไรั้ไมิ้ต่อก ม่ิคน 
มิาเย่่�ย่มิเย่อะ” “แลื่้วท่ี่านที่ำอย่่างไรักับอาคันตุ่กะท่ี่�มิาเย่่�ย่มิ” 
“ข้าพเจ้าก็เอาน�ำเอาของขบเค่�ย่วมิาต่้อนรัับสิ”

พรัะพุที่ธเจ้าถูามิต่่อว่า “แล้ื่วถู้าอาคันตุ่กะเขาไมิ่กินน�ำ 
ไมิก่นิของขบเค่�ย่วของที่า่น ของนั�นจะเป็็นของใครั” “กเ็ป็็นของ 
ข้าพเจ้าน่ะสิ” พรัะพุที่ธเจ้าก็เลื่ย่ต่รััสว่า “ที่่านด่้าเรัาผ้้ิไม่ิด้่า... 
เมืิ�อเรัาไม่ิรัับคำด่้าของที่่าน คำด้่าทัี่�งหลื่าย่จ่งต่กเป็็นของที่่าน 
แต่่ผิ้้เด้่ย่ว”

พรัาหมิณ์์ได้้ยิ่นเช่่นนั�นก็อ่�งไป็เลื่ย่ เกิด้ได้้คิด้ข่�นมิา ต่อน 
หลื่งัพรัาหมิณ์ผ์ิ้น้ั�นกห็นัมิานบัถูอืพรัะองคเ์ป็็นพรัะศาสด้า เพรัาะ 
เห็นเลื่ย่ว่า พรัะพุที่ธเจ้าเป็็นผิ้้มิ่ปั็ญญาแลื่ะที่รังคุณ์ธรัรัมิมิาก 
อนัน่�เป็็นขอ้คดิ้ท่ี่�ด้ว่า่ใครัจะด้า่เรัาอย่า่งไรั เรัาไมิท่ี่กุขก์ไ็ด้ ้ถูา้เรัา 
ไมิ่รัับคำด่้านั�น มิาทิี่�มิแที่งใจของเรัา สุด้ท้ี่าย่คำด่้านั�นก็ต่กเป็็น 
ของผิ้้ที่่�ด้่านั�นเอง

น่�แหลื่ะคือความิหมิาย่ท่ี่�แท้ี่จริังของการัรัักตั่วเอง เมืิ�อเรัา 
รัักต่ัวเองเรัาก็ไมิ่ควรัคว้าเอาสิ�งเลื่วรั้าย่จากภาย่นอก ไมิ่ว่าจาก 
ป็ากของใครั มิาที่ำร้ัาย่จิต่ใจของเรัา พ้ด้ง่าย่ๆ ก็คือไม่ิเอาทุี่กข์ 
มิาใส่ใจของตั่ว ซ่ึ่�งคือสิ�งท่ี่�เรัาควรัที่ำนะ ไมิใ่ช่่แค่เอาแต่ห่ลื่ก่เลื่่�ย่ง 
ความิทุี่กข์ แต่่ก็อด้ไม่ิได้้ท่ี่�จะคว้าเอาทุี่กข์จากสิ�งรัอบตั่ว จาก 
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การักรัะที่ำของคนนั�นคนน่� หรัอืจากป็ากของคนนั�นคนน่� มิาทิี่�มิ 
แที่งที่ำรั้าย่หรัือเผิาลื่นจิต่ใจของเรัา

ท่ี่�จรัิงไมิ่ใช่่แต่่เฉพาะสิ�งไมิ่ด้่ ท่ี่�อย่้่รัอบต่ัวเรัาเที่่านั�น แมิ้ 
กรัะทัี่�งสิ�งไมิ่ด้่ในใจของเรัาหรัือในป็รัะสบการัณ์์ของเรัา ในเมิื�อ 
มินัไม่ิด้ก็่ไม่ิควรัจะคว้ามินัมิา หรัอืจด้จ่อใส่ใจเพื�อที่ำให้ใจเป็็นทุี่กข์ 
คนเรัาย่่อมิม่ิป็รัะสบการัณ์์ท่ี่�แย่่ๆ ในอด้่ต่มิากมิาย่ ทัี่�งการัส้ญ 
เสย่่คนรักั ถูก้โกง ถูก้กลื่ั�นแกลื่ง้ ถูก้ต่อ่วา่ ด้า่ที่อ สิ�งเหลื่า่น่�ย่่อมิ 
อย่้่ในความิที่รังจำของเรัา ถู้าเรัาร้้ัจักใช้่มิัน มิันก็ม่ิป็รัะโย่ช่น์ 
แต่่ถู้าเรัาไมิ่รั้้จักใช่้คือเอาแต่่น่กถู่งมิัน ขุด้คุ้ย่มิันข่�นมิา แลื่้วเอา 
มิันมิากรั่ด้แที่งจิต่ใจของเรัา อย่่างน่�เรั่ย่กว่าที่ำร้ัาย่ตั่วเอง หรัือ 
หาทีุ่กข์มิาใส่ใจของเรัาเหมิือนกัน

มิ่หลื่าย่คนท่ี่�ช่อบหมิกมิุ่นครุ่ันคิด้ถู่งเหตุ่การัณ์์ท่ี่�เลื่วร้ัาย่ 
ในอด้ต่่ เสรัจ็แลื่ว้กเ็กิด้ความิโศกความิเศร้ัา เพรัาะสญ้เสย่่คนรักั 
โกรัธแค้นท่ี่�ม่ิคนมิาที่ำรั้าย่ คด้โกง หลื่อกลื่วง ที่รัย่ศ หรัือรั้้ส่ก 
ผิิด้ท่ี่�ที่ำไมิ่ด้่กับคนท่ี่�ต่ัวเองรััก ไมิ่ว่าลื่้ก ค้่ครัอง บุพการั่ หรัือ 
เพื�อนก็ต่ามิ ทีุ่กครัั�งท่ี่�เรัาน่กถู่งเหตุ่การัณ์์เหลื่่านั�น หรัือขุด้เอา 
ความิที่รังจำท่ี่�เลื่วรัา้ย่เหลื่า่นั�นข่�นมิา นั�นแหลื่ะเรัากำลื่งัเอาที่กุข์ 
มิาที่ำรั้าย่จิต่ใจของต่น

อันน่�รัวมิไป็ถู่งการัหมิกมุ่ินจ่อมิจมิอย่้่กับภาพป็รุังแต่่ง 
เก่�ย่วกับอนาคต่ด้้วย่ เหตุ่การัณ์์ท่ี่�ย่ังไมิ่เกิด้ ยั่งมิาไมิ่ถู่ง เรัาก็ 
สรั้างภาพไป็ในที่างลื่บ ที่างร้ัาย่ แลื่้วก็จด้จ่อ จด้จ้อง ใส่ใจอย่้่ 
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กับภาพนั�น ความิคิด้เหลื่่านั�น จนเกิด้ความิวิต่กกังวลื่ หนักอก 
หนกัใจ อย่่างน่�กเ็รัย่่กว่าเป็็นการัหาทุี่กข์มิาใส่ใจของตั่ว แลื่ะเรัา 
กม็ิกัเผิลื่อที่ำอย่่างนั�นเป็็นป็รัะจำ ถูามิว่าเป็็นเพรัาะอะไรั คำต่อบ 
ก็คือ เพรัาะไมิ่มิ่สต่ิ เพรัาะไมิ่มิ่ความิรั้้ส่กต่ัว

สิ�งเหลื่า่น่�ถูา้เรัารั้จ้กัใช่ ้หนัมิาพจิารัณ์า มินักเ็ป็น็บที่เรัย่่น 
แต่่ถู้าเก่�ย่วข้องกบัมินัไม่ิถู้ก มัินกก็ลื่าย่เป็็นโที่ษ เรัื�องน่�พรัะพุที่ธ- 
เจ้าต่รััสไว้แลื่้วว่า “บุคคลื่ไมิ่ควรัต่ามิคิด้ถู่งสิ�งท่ี่�ลื่่วงไป็แลื่้วด้้วย่ 
อาลื่ัย่ แลื่ะไมิ่พ่งพะวงสิ�งที่่�ย่ังมิาไมิ่ถู่ง”

ท่ี่�จรัิงไม่ิใช่่แต่่เรัื�องท่ี่�ผ่ิานไป็แล้ื่วหรืัอสิ�งท่ี่�ยั่งมิาไม่ิถู่ง แมิ ้
กรัะทัี่�งสิ�งท่ี่�กำลื่ังเกิด้ข่�นในปั็จจุบัน เรัาก็ต่้องรั้้จักเก่�ย่วข้องอย่่าง 
ถู้กต่้อง เวลื่ามิ่อะไรัมิากรัะที่บที่างต่า ที่างห้ ที่างจม้ิก ที่างลื่ิ�น 
ที่างกาย่ แลื่ะที่างใจ แลื่้วเกิด้อารัมิณ์์อกุศลื่ข่�นมิา เช่่นความิ 
โกรัธ ความิหงุด้หงิด้ ความิวิต่กกังวลื่ ความิโศก พวกน่�แมิ้มิัน 
เกิด้ข่�น ก็ไมิ่ใช่่ว่าเรัาจะเป็็นทีุ่กข์ที่ันท่ี่ เรัาจะเกิด้ความิทีุ่กข์ใจ 
กต็่อ่เมิื�อไป็ควา้มินั เอามิาทิี่�มิแที่งหรัอืที่ำรัา้ย่ใจของเรัา เพย่่งแค่ 
มิันเกิด้ข่�น ย่ังไมิ่ที่ำให้เรัาทีุ่กข์ เหมิือนกับเศษแก้วหรัือคมิม่ิด้ 
ท่ี่�อย่้่ในมืิอเรัา แมิ้มิันอย่้่บนฝ่้ามิือเรัา ก็ย่ังไมิ่เกิด้อันต่รัาย่ 
อนัต่รัาย่หรัอืความิเจบ็ป็วด้จะเกิด้ข่�นก็เมืิ�อเรัากำมัิน หรัอืบ่บมัิน 
มิันจ่งกรั่ด้แที่งมิือของเรัา ให้เป็็นแผิลื่หรัือเกิด้ความิเจ็บป็วด้

อารัมิณ์์อกุศลื่ก็เช่่นเด้่ย่วกัน เมิื�อมิันเกิด้ข่�นในใจ ถู้าเรัา 
ไมิ่ไป็ที่ำอะไรักับมิัน พ้ด้ง่าย่ๆ คือไมิ่ไป็คว้ามิัน ไมิ่ถูือมิัน มิัน 
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ก็ที่ำรั้าย่ใจเรัาไม่ิได้้ คือไม่ิเกิด้ความิทุี่กข์ ด้ังนั�นเมืิ�อมัินเกิด้ข่�น 
แลื่ว้สิ�งท่ี่�ควรัที่ำก็แคด่้มั้ิน หรัอืป็ลื่อ่ย่มัินอย่้ต่่รังนั�นแหลื่ะ ไมิต่่อ้ง 
ไป็คว้าหรัือไป็ที่ำอะไรัมิัน

หลื่วงพ่อช่าเคย่แนะนำผิ้้ป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิว่า “ไมิ่ใช่่ให้เรัา 
หน่กิเลื่ส แลื่ะไม่ิใช่่ให้กิเลื่สหน่เรัา แต่่จงอย่้่กับมิันอย่่างมิ่สติ่ 
เหมิือนกับน�ำกับใบบัว แมิ้อย่้่ด้้วย่กัน แต่่น�ำไมิ่อาจซึ่่มิเข้าใบบัว 
ได้”้ ถู้าเป็ล่ื่�ย่นจากกิเลื่สเป็็นอารัมิณ์อ์กุศลื่ เรัากค็วรัที่ำอย่่างนั�น 
เช่่นกัน คืออย่้่ด้้วย่กัน แต่่มิันที่ำอะไรัไมิ่ได้้ ไมิ่ใช่่ว่าเรัาจะต่้อง 
หน่มิัน หรัือกำจัด้มิันไป็ให้หมิด้สิ�น สิ�งท่ี่�ควรัที่ำแลื่ะที่ำได้้คืออย้่ ่
กบัมินัอย่่างม่ิสติ่เหมิอืนกับน�ำกบัใบบวั แมิน้�ำกบัใบบวัอย่้่ด้ว้ย่กนั 
แต่่น�ำก็ที่ำให้ใบบัวแป็ด้เป็้�อนไมิ่ได้้ เพรัาะน�ำไมิ่สามิารัถูซ่ึ่มิเข้า 
ใบบัวได้้

อารัมิณ์์อกุศลื่ก็เช่่นกัน มิันเกิด้ข่�นจากการักรัะที่บก็จรัิง 
แต่่ไม่ิใช่่ว่ามิันจะที่ำร้ัาย่จิต่ใจเรัาได้้ทัี่นท่ี่ท่ี่�เกิด้ข่�น ถู้าเรัาม่ิสต่ิ 
กแ็ค่เหน็มัิน มัินกค็งอย่้ต่่รังนั�นแหลื่ะ แต่เ่ป็็นเพรัาะเรัาเข้าไป็จับ 
ไป็ฉวย่ ไป็ย่่ด้มิัน หรัือที่่�หลื่วงพ่อคำเข่ย่นใช่้คำว่า “เข้าไป็เป็็น” 
จ่งเกิด้ความิทีุ่กข์ เรัามิักจะเผิลื่อจับฉวย่อารัมิณ์์อกุศลื่ รัวมิทัี่�ง 
ความิที่รังจำที่่�เจ็บป็วด้นั�นมิาที่ำรั้าย่จิต่ใจของเรัาอย่้่เสมิอ

แต่ถู่า้เรัาม่ิสติ่ มิค่วามิร้้ัสก่ตั่ว เรัาจะไม่ิที่ำอย่่างนั�น แมิจ้ะ 
มิ่ความิคิด้หรัือความิที่รังจำบางอย่่างป็รัะที่ับอย้่่ในใจเรัา แต่่มิัน 
ไมิ่อาจที่ำรั้าย่จิต่ใจเรัาได้้ถู้ามิ่สต่ิ อารัมิณ์์อกุศลื่แม้ิเกิด้ข่�นในใจ 
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ก็ไมิ่ใช่่ว่ามัินจะที่ำรั้าย่จิต่ใจเรัาได้้ที่ันท่ี่ ถู้าหากว่าเรัาเห็นมิัน 
หรัอืวางรัะย่ะห่างจากมัิน ไมิไ่ป็ที่ำอะไรักับมัิน รัวมิทัี่�งไม่ิผิลื่กัไส 
ด้้วย่ แค่เห็นหรัือรั้้เฉย่ๆ ว่ามิันมิ่อย่้่ในใจ

มิ่คนเป็รั่ย่บไว้ด้่ว่า เรัือไม่ิได้้จมิเพรัาะน�ำท่ี่�อย่้่รัอบๆ เรัือ 
มินัจะจมิก็ต่่อเมิื�อน�ำเข้าไป็ในเรืัอ ฉันใด้ก็ฉนันั�น ต่รัาบใด้ท่ี่�ความิคิด้ 
แลื่ะอารัมิณ์์ ย่ังอย่้่รัอบนอกของใจ มิันก็ไมิ่ที่ำให้ใจเป็็นทีุ่กข์ได้้ 
แต่่ถู้าหากป็ล่ื่อย่ให้มิันเข้ามิากลื่างใจ มิาที่ำรั้าย่จิต่ใจ นั�นแหลื่ะ 
จ่งจะเกิด้ทีุ่กข์ แลื่ะที่่�มิันเข้ามิาที่ำรั้าย่จิต่ใจได้้เพรัาะเรัาไมิ่มิ่สต่ิ

สต่ิเป็็นเหมิือนย่ามิท่ี่�รัักษาใจให้ป็ลื่อด้ภัย่ ไมิ่ให้อารัมิณ์์ 
อกุศลื่เข้ามิาที่ำรั้าย่จิต่ใจ แต่่ถู้าไมิ่ม่ิสต่ิเมิื�อไหรั่ ก็อด้ไมิ่ได้้ท่ี่�จะ 
ไป็คว้ามิันมิาที่ำรั้าย่จิต่ใจต่ัวเอง แลื่้วก็เกิด้ความิทีุ่กข์เกิด้ความิ 
รัุ่มิรั้อน เกิด้ความิเจ็บป็วด้ 

ฉะนั�นในขณ์ะท่ี่�เรัาพย่าย่ามิหน่ห่างความิทุี่กข์ เรัาต้่อง 
รัะมัิด้รัะวัง อย่่าคว้าเอาทุี่กข์มิาใส่ต่ัว หรัือคว้าเอาสิ�งเลื่วรั้าย่มิา 
ที่ำร้ัาย่จิต่ใจของตั่ว แต่่ถู้าเรัาไม่ิม่ิสติ่ ไมิ่ม่ิความิร้้ัส่กตั่ว เรัาก็ 
จะที่ำอย่่างนั�นอย่้เ่รัื�อย่ไป็ ไม่ิเพย่่งแต่่ไป็ยุ่่ง ไป็เอาเรัื�องของคนอื�น 
เอาความิทุี่กข์ของคนอื�น เอาปั็ญหาของคนอื�นมิาสร้ัางทุี่กข์ให้ 
ต่วัเอง แต่ยั่่งเอาอารัมิณ์อ์กุศลื่ต่า่งๆ มิาที่ำร้ัาย่จติ่ใจของต่นด้ว้ย่ 
น่�เป็็นสิ�งที่่�เรัาสามิารัถูเลื่่�ย่งได้้ ถู้าเรัามิ่สต่ิ มิ่ความิรั้้ส่กต่ัว





หาก็เรู้าหันมื่าให�ความื่สนใจกั็บจิตใจขึ้องตน

หมื่ั�นเฝ้�าสังเก็ตใจตน

จนพบว�า “เห้ต้แห้�งทุ้กข์์นั�นอย้�ทุ้�ใจิตน”

แที่นที่่�จะมัื่วเปิลั่�ยู่นแปิลังโลัก็รู้อบตัว

หาก็หันมื่าปิรู้ับเปิล่ั�ยู่นใจตน

หรู่้อที่ำงานก็ับใจขึ้องตน 

ก็็จะพบก็ับความื่ส้ขึ้ได�ไมื่�ยู่าก็
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จากสะอ้าด�สงบ�ส่่สว่าง

ในัมมุมองทางพุทธัศาสันัา  ช่ิวิติขีองคนัเราคอ่ช่ิวิติเพ่�อการศึกษา
ศ่กษาในท่ี่�น่�หมิาย่ถู่งการัฝ้ึกฝ้น พัฒนาต่น ซ่ึ่�งต่่างจากความิ 
เข้าใจของคนสว่นใหญ ่ ท่ี่�มิองวา่ช่่วติ่น่�มิเ่พื�อการัแสวงหาความิสุข 
หรัือการัเสพสุข ซ่ึ่�งหมิาย่ถู่งการัสะสมิ การัครัอบครัองให้ได้ ้
มิากๆ ต่ามิแนวคิด้ของลื่ัที่ธิบรัิโภคนิย่มิ

ยุ่คน่�เป็็นยุ่คบริัโภคนิย่มิ ซ่ึ่�งมิองว่า ความิสุขอย่้่ท่ี่�การั 
บริัโภค รัวมิทัี่�งการัมิ่ การัได้้ ช่่วิต่ท่ี่�พ่งป็รัารัถูนาคือช่่วิต่ท่ี่�ต่้อง 
มิเ่ย่อะๆ เสพมิากๆ บางท่ี่กใ็ช่ค้ำวา่ “ใช่ช่้่วติ่ใหเ้ต่ม็ิรัอ้ย่” ความิ 
หมิาย่ท่ี่�ซึ่่อนอย่้่คือการัเสพหรัือแสวงหาความิสุขให้เต่็มิท่ี่� จนมิ่ 
คำพ้ด้ว่า “ความิสุขท่ี่�คุณ์ด้ื�มิได้”้ แบบน่�เรัย่่กว่าเป็็นการัมิองแบบ 
ที่างโลื่ก
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ถู้ามิองในที่างธรัรัมิ ช่่วิต่น่�ควรัเป็็นไป็เพื�อการัศ่กษาหรัือ 
การัฝ้ึกฝ้นต่น “ศ่กษา” เป็็นคำสันสกฤต่ ในที่างพุที่ธศาสนา 
ใช่ค้ำวา่ “สกิขา” ซ่ึ่�งเป็็นภาษาบาลื่ ่ เวลื่าพด้้ถูง่สกิขาเรัากน็ก่ถูง่ 
“ไต่รัสิกขา” ซึ่่�งเป็็นหลื่ักพื�นฐานของการัด้ำรังช่่วิต่แบบช่าวพุที่ธ 
ได้แ้ก ่ศล่ื่ สมิาธ ิป็ญัญา เป็็นการัศก่ษาหรัอืการัพฒันาต่นอย่า่ง 
ครับถู้วนที่ั�ง ๓ รัะด้ับ คือ กาย่ วาจา จิต่ แลื่ะป็ัญญา

ที่า่นอาจารัย่พ์ทุี่ธที่าสสรัปุ็สารัะสำคญัของไต่รัสกิขาท่ี่�จำได้้ 
งา่ย่คอื “สะอาด้ สงบ แลื่ะสวา่ง” จดุ้มุ่ิงหมิาย่ของศล่ื่คอื ที่ำให้ 
เกิด้ “ความิสะอาด้” ที่างกาย่ วาจา เป็็นเรัื�องของคุณ์ธรัรัมิ 
คุณ์ธรัรัมิท่ี่�หมิด้จด้ ไมิ่ด้่างพร้ัอย่ เวลื่าพ้ด้ว่าช่่วิต่ใครัหมิด้จด้
หรัือด้่างพรั้อย่ ก็ด้้ที่่�ความิป็รัะพฤต่ิที่างกาย่ วาจา ซึ่่�งก็คือศ่ลื่

กาย่ วาจา “สะอาด้” เพื�ออะไรั ก็เพื�อจะได้ไ้ม่ิไป็ก่อความิ 
เด้ือด้รั้อน ไมิ่เบ่ย่ด้เบ่ย่นผิ้้อื�น แลื่ะขณ์ะเด้่ย่วกันก็เพื�อไมิ่ให้เกิด้
ความิเดื้อด้เนื�อร้ัอนใจแก่ต่วัเอง เพรัาะถู้าเรัาไม่ิม่ิศล่ื่ หรัอืศล่ื่ของ 
เรัาไมิ่ถู่งพรั้อมิ นอกจากจะสรั้างความิเด้ือด้รั้อนแก่ผิ้้อื�นแลื่้ว 
ย่งัที่ำให้เกดิ้ความิเด้อืด้เนื�อร้ัอนใจแก่ต่วัเอง อก่ทัี่�งย่งัเป็็นอปุ็สรัรัค 
ต่่อการัเข้าถู่งคุณ์ภาพช่่วิต่ที่่�ส้งข่�นไป็ นั�นคือ ความิสงบ

“สงบ” หมิาย่ถูง่สมิาธ ิ ซ่ึ่�งเป็็นเรืั�องของจติ่ คำว่าการัพฒันา 
จิต่ เป็็นการัพัฒนาต่ามิหลื่ักไต่รัสิกขาท่ี่�เรั่ย่กว่าสมิาธิ ซ่ึ่�งมิ่ทัี่�ง 
ความิหมิาย่แคบแลื่ะความิหมิาย่กว้าง ความิหมิาย่แคบ หมิาย่ถูง่ 
ความิต่ั�งมัิ�นของจติ่ เรัย่่กวา่สมัิมิาสมิาธ ิสว่นความิหมิาย่ท่ี่�กวา้ง 
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คอื การัพฒันาจติ่ให้มิคุ่ณ์ภาพ สมิรัรัถูภาพ แลื่ะความิสขุ เช่่น 
ฝ้ึกจิต่ให้มิ่เมิต่ต่า กรัุณ์า ม่ิขันต่ิ ม่ิวิรัิย่ะ ม่ิสติ่ อะไรัท่ี่�เก่�ย่วกับ 
การัพัฒนาจิต่ จัด้อย่้่ในฝ่้าย่ของสมิาธิ ซ่ึ่�งป็รัะโย่ช่น์ท่ี่�เกิด้ข่�น 
เรั่ย่กรัวมิๆ ว่า สงบ

ที่่านอาจารัย์่พุที่ธที่าสกลื่่าวว่า หากกาย่ วาจา ของเรัา 
ไมิ่สะอาด้หรัือไมิ่บริัสุที่ธิ� ก็มิ่ผิลื่ต่่อการัฝึ้กจิต่ให้มิ่ความิสงบ 
หลื่าย่คนศ่ลื่บกพร่ัอง พอมิาฝึ้กจิต่ด้้วย่การัที่ำสมิาธิ ป็รัากฏิว่า 
จิต่ไม่ิค่อย่สงบ เพรัาะว่าการักรัะที่ำท่ี่�ไม่ิด้่ในอด้่ต่มิาคอย่รับกวน 
บางคนเคย่ฆ่าคน ฆ่าสัต่ว์ ก่อกรัรัมิที่ำเข็ญเบ่ย่ด้เบ่ย่นผิ้้อื�น 
สิ�งเหล่ื่าน่�กม็ิารับกวนจิต่ใจ ที่ำให้จติ่เกิด้ความิสงบได้ย้่าก ยั่งไม่ิ 
ต่อ้งพด้้ถูง่การักนิเหลื่า้เมิาย่าหรัอืผิดิ้ศล่ื่ ๕ ยิ่�งที่ำใหจ้ติ่เกดิ้ความิ 
สงบย่ากข่�นไป็อ่ก

อย่่าว่าแต่่การัเบ่ย่ด้เบ่ย่นท่ี่�รัุนแรังช่ัด้เจน แมิ้กรัะทัี่�งการั 
เอาเป็ร่ัย่บคนใกล้ื่ช่ดิ้ เช่่น เห็นแก่ต่วั ก็มิผ่ิลื่ต่่อการัที่ำสมิาธิ มิเ่ด็้ก 
ผิ้้หญิงคนหน่�งอายุ่ป็รัะมิาณ์ ๘ - ๙ ขวบ เป็็นคนท่ี่�เอาแต่่ใจตั่ว 
มิาก ไมิ่ค่อย่ม่ิน�ำใจ มิ่อะไรัก็ไม่ิค่อย่ช่อบแบ่งให้พ่�น้อง แถูมิย่ัง 
ช่อบแย่่งเขาอ่ก ไมิว่่าจะเป็็นของเลื่น่ ของกนิ เพรัาะถูอืวา่ต่วัเอง 
เป็็นที่่�รัักที่่�โป็รัด้ป็รัานของพ่อแมิ่ 

ต่อ่มิามิโ่อกาสเข้าวัด้ พรัะช่วนให้นั�งสมิาธิ เธอก็สนใจ พอ 
นั�งสมิาธิใจเรัิ�มิสงบ จะมิ่นิมิิต่ เป็็นต่ัวหนังสือสองต่ัว ง. ง้ กับ 
ก. ไก ่ เด้ก็หญิงก็สงสัย่ เพรัาะวา่นั�งสมิาธิท่ี่ไรั ก็ม่ิอักษรัสองตั่วน่� 
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โผิลื่ม่ิาในจิต่อย่้่เรัื�อย่ๆ จง่ถูามิแม่ิว่า ง. ง ้ กับ ก. ไก ่ มัินคอือะไรั  
แม่ิบอกว่าลื่องสะกด้ด้้สิ อ่านว่าอย่่างไรั “ก็งกไง” เด้็กถูามิว่า  
ใครังก แมิก่ต็่อบวา่ ใครัเหน็คนนั�นแหลื่ะงก เด้ก็จง่รั้ว้า่ต่วัเองงก  
ภาย่หลัื่งถูก้พ่�นอ้งลื่อ้ว่า งกๆๆๆ เด้ก็ก็เลื่ย่ป็รัับเป็ล่ื่�ย่นพฤติ่กรัรัมิ  
เห็นแก่ต่ัวน้อย่ลื่ง เผิื�อแผิ่มิากข่�น

คุณ์ธรัรัมิหรัือมิโนธรัรัมิในจิต่มิันฟั้องเจ้าต่ัว แมิ้ว่าไมิ่ได้้ 
ผิดิ้ศล่ื่ ๕ แต่ม่ิโนธรัรัมิในใจย่่อมิรั้ ้ แลื่ว้ฟัอ้งเจา้ต่วั การัที่ำจติ่ให ้
สงบเป็็นสมิาธิจ่งเกิด้ข่�นได้้ย่าก เพรัาะฉะนั�น ถู้าอย่ากให้ใจสงบ 
ก็ต่้องรั้้จักที่ำกาย่แลื่ะวาจาให้สะอาด้ 

การัเจริัญสติ่แบบหลื่วงพ่อเท่ี่ย่น ถู่งแม้ิว่าไม่ิได้้มุ่ิงความิสงบ 
แต่่ถู้าป็ฏิิบัต่ิถู้ก ก็จะเกิด้ความิสงบในจิต่ใจเป็็นเบื�องต่้น แมิ้ว่า 
ใหมิ่ๆ  จะฟัุง้ซึ่า่นมิาก ม่ิความิคดิ้เย่อะ ที่ำใหเ้กดิ้ความิหงดุ้หงดิ้ 
รัำคาญใจ พอมิค่วามิคดิ้เกดิ้ข่�น ก็หลื่งเข้าไป็ในความิคดิ้ ไหลื่เข้า 
ไป็ในความิคิด้ เพรัาะไมิ่รั้้ต่ัว ไมิ่มิ่สต่ิ

ครั้บาอาจารัย่์ที่่านไมิ่แนะนำให้ห้ามิความิคิด้ หรัือหยุ่ด้ 
ความิคดิ้ แต่ย่่อมิใหค้วามิคิด้เกิด้ข่�นได้ ้พอมิค่วามิคดิ้ เรัากเ็หน็ 
มินั พอเห็นแล้ื่ว การัวางหรืัอการัถูอนจิต่ออกจากความิคิด้กเ็กิด้ข่�น 
สิ�งที่่�ต่ามิมิาคือความิสงบ

เพ่ย่งแค่รั้้เนื�อรั้้ต่ัว หรัือใจอย่้่กับต่ัว เรั่ย่กว่า รั้้กาย่ เวลื่า 
กาย่ที่ำอะไรั ใจกร็ับัร้้ั ไม่ิว่าจะเป็็นการัย่กมืิอ การัเดิ้น การัอาบน�ำ 
การัถู้ฟััน ใจท่ี่�มิ่กาย่เป็็นฐาน โด้ย่ธรัรัมิช่าติ่ก็จะสงบอย่้่แลื่้ว 
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เพรัาะวา่มินัไม่ิเพน่พ่าน ไมิไ่ป็ขุด้คุย้่เรัื�องรัาวในอด้ต่่มิาที่ำให้เกดิ้ 
ความิโกรัธ ความิแค้น ความิเศร้ัาโศก หรัือไม่ิมิัวป็รุังแต่่งภาพ 
ในอนาคต่ ที่ำให้เกิด้ความิเครั่ย่ด้ ความิกังวลื่ 

เมิื�อใด้ก็ต่ามิท่ี่�ใจอย่้กั่บกาย่ มิส่ติ่รั้ก้าย่ ความิสงบกเ็กิด้ข่�น 
ได้้ แมิ้ว่าเปิ็ด้ต่า กำลื่ังเด้ิน หรัือที่ำกิจต่่างๆ แต่่ไมิ่ม่ิความิคิด้ 
ฟัุ้งซึ่่านเกิด้ข่�น เพรัาะจิต่ไมิ่เพ่นพ่านออกไป็นอกต่ัว เป็็นความิ 
สงบท่ี่�เกิด้ข่�นเวลื่าใจอย่้่กับเนื�อกับต่ัว หรัือมิ่กาย่เป็็นฐาน แมิ้จะ 
มิ่ความิคิด้เกิด้ข่�นเพรัาะเผิลื่อคิด้ แลื่้วป็รัุงแต่่งเป็็นอารัมิณ์์ เช่่น 
ความิหงุด้หงิด้ ความิโกรัธ ความิโศกความิเศรั้า ถู้ามิ่สต่ิรั้้ที่ัน 
เห็นมิัน ก็ไมิ่ทีุ่กข์ เกิด้ความิสงบ

ความิทุี่กข์หรัือความิไม่ิสงบในจิต่ ไมิ่ได้้เกิด้จากความิคิด้ 
อปุ็มิาเหมิอืนเรัอืไม่ิได้้จมิเพรัาะน�ำท่ี่�อย่้่รัอบเรัอื แต่่เรัอืจมิเพรัาะว่า 
ป็ล่ื่อย่ให้น�ำเข้ามิาในเรืัอ หมิาย่ความิว่าเพย่่งแค่มิค่วามิคดิ้เกดิ้ข่�น 
ในใจ หรัือมิ่อารัมิณ์์อกุศลื่เกิด้ข่�นในใจ ยั่งไม่ิที่ำให้ใจเป็็นทุี่กข ์
ต่่อเมืิ�อไป็แบกหรัอืย่่ด้อารัมิณ์์ หรืัอหลื่งเข้าไป็ในความิคดิ้ รัวมิถูง่ 
การัผิลื่ักไสความิคิด้เหลื่่านั�นต่่างหากที่่�ที่ำให้ใจเป็็นทีุ่กข์

คนจำนวนมิากเข้าใจว่าใจจะสงบได้้ต้่องไม่ิม่ิความิคิด้ จ่ง 
พย่าย่ามิฝึ้กไม่ิให้มิ่ความิคิด้เกิด้ข่�น หรัือพย่าย่ามิขจัด้ความิคิด้ 
แต่่ท่ี่�จรังิแม้ิม่ิความิคดิ้เกดิ้ข่�น ใจไม่ิที่กุข์กไ็ด้้ ใจย่งัสงบได้้ถู้าเหน็มินั 
เหน็ด้ว้ย่อาการัร้้ัซืึ่�อๆ เพรัาะพอร้้ัแล้ื่ว ก็จะเกิด้การัวาง เกดิ้การั 
ป็ลื่่อย่ ไมิ่แบกไมิ่ย่่ด้
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เป็รั่ย่บเหมิือน “น�ำกับใบบัว” แมิ้น�ำจะฉาบอย่้่บนใบบัว 
แต่่ต่รัาบใด้ท่ี่�มิันซ่ึ่มิเข้าไป็ในใบบัวไมิ่ได้้ ป็ัญหาก็ไมิ่เกิด้ เช่่น 
เด้่ย่วกันต่รัาบใด้ท่ี่�น�ำย่ังอย่้่รัอบเรัือ มัินก็ไมิ่เกิด้ป็ัญหา จนกว่า 
น�ำจะเข้าไป็ในเรัือ

การัเจริัญสติ่แบบหลื่วงพ่อเท่ี่ย่น แม้ิเรัาเน้นการัห้ามิความิคดิ้ 
หรัอืการัด้บัความิคดิ้ แต่่อนญุาต่ให้ความิคดิ้เกดิ้ข่�นได้้ เมิื�อความิคดิ้ 
เกิด้ข่�นก็รั้้ที่ัน รั้้แลื่้ววางด้้วย่อาการัรั้้ซืึ่�อๆ มิันก็ไมิ่ที่ำให้ใจเป็็น 
ทีุ่กข์ หรัือเกิด้ความิว้าวุ่นฟัุ้งซึ่่าน จ่งเกิด้ความิสงบ

การัรั้้ซืึ่�อๆ ที่ำให้ใจสามิารัถูย่อมิรัับสิ�งต่่างๆ ท่ี่�เกิด้ข่�นได้้ 
ไม่ิใช่่แค่ความิคดิ้หรัอือารัมิณ์์ท่ี่�เกิด้ข่�นในใจทัี่�งท่ี่�เป็็นกศุลื่แลื่ะอกศุลื่ 
แมิ้กรัะทัี่�งรั้ป็ รัส กลื่ิ�น เส่ย่ง สัมิผัิส ท่ี่�มิากรัะที่บต่า ห้ จม้ิก 
ลื่ิ�น กาย่ ถู้าใจย่อมิรัับได้้ ย่อมิรัับด้้วย่ใจท่ี่�เป็็นกลื่าง ก็ไม่ิทุี่กข์ 
แต่่ท่ี่�ทีุ่กข์ก็เพรัาะใจผิลื่ักไส ต่่อต่้าน หรัือไหลื่ไป็ต่ามิอารัมิณ์์ 
เหลื่่านั�น

ถู้าเรัาฝ้ึกจิต่ให้ “รั้้ซืึ่�อๆ” หรัือย่อมิรัับมิันได้้ เส่ย่งด้ังมิา 
กรัะที่บห้กแ็ค่รั้เ้ฉย่ๆ หรัอืย่อมิรับัมินั ไม่ิคาด้หวงัว่ามินัจะต้่องสงบ 
มิแ่มิลื่งมิารับกวน ก็ย่อมิรับัมัินได้ ้ ร้้ัซืึ่�อๆ จิต่ไม่ิหงดุ้หงิด้ ความิ 
สงบกลื่ับคืนมิาส้่ใจ เป็็นความิสงบท่ี่�เกิด้ข่�นจากการัเจรัิญสต่ิ 
ไมิใ่ช่เ่พรัาะด้บัความิคดิ้ แต่ร้้่ัทัี่นความิคดิ้ เรัย่่กวา่ “สงบเพรัาะรั้”้

ต่าย่ังเห็นรั้ป็ ห้ย่ังได้้ย่ินเส่ย่ง แต่่สงบได้้ ไมิ่ใช่่ต่้องป็ิด้ต่า 
ไมิใ่ห้เหน็ร้ัป็ ป็ดิ้ห้ไมิใ่หไ้ด้ย้่นิเสย่่ง จติ่จง่จะสงบ ถูา้เรัาเจรัญิสต่ิ 
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แบบหลื่วงพ่อเท่ี่ย่น หากที่ำถู้กต้่องจะเกิด้ความิสงบ ความิสงบ 
อย่า่งน่�เรัย่่กว่าสมิถูะ เพรัาะว่าสมิถูกรัรัมิฐานจุด้หมิาย่คือ เพื�อให ้
เกิด้ความิสงบ แต่่ความิสงบไมิ่ใช่่จุด้หมิาย่ส้งสุด้ของการัป็ฏิิบัต่ิ 
ในพุที่ธศาสนา รัวมิที่ั�งการัป็ฏิิบัต่ิต่ามิแนวหลื่วงพ่อเที่่ย่นด้้วย่

ได้้กลื่่าวแต่่ต่้นแล้ื่วว่าสารัะสำคัญของการัฝ้ึกต่นในพุที่ธ 
ศาสนาคือ สะอาด้ สงบ สว่าง ด้ังนั�นเมืิ�อใจสงบแลื่้วย่ังไมิ่พอ 
ต่อ้งม่ิความิสวา่งอนัเกิด้จากป็ญัญา ฉะนั�นเวลื่าป็ฏิบิตั่ ิ เจรัญิสต่ิ 
แลื่้วสงบ ก็ไมิ่ใช่่ว่าพอแล้ื่ว ต้่องไป็ไกลื่กว่านั�น คือฝ้ึกให้เกิด้ 
ป็ัญญาหรัือความิสว่างด้้วย่

ถูา้ป็ฏิบัิต่แิลื่ว้เกิด้ความิสงบจนกรัะทัี่�งไมิม่่ิความิคดิ้ออกมิา 
เลื่ย่ก็ไมิ่ด้่ ต้่องกรัะตุ่้นให้ม่ิความิคิด้ออกมิาบ้าง เพื�อจะได้้อาศัย่ 
ความิคิด้นั�นเป็็นการับ้านให้จิต่ได้้พิจารัณ์า เมิื�อสงบแล้ื่วก็ถู่ง 
ขั�นต่อนการัพิจารัณ์า หรัือการัเห็นความิจรัิงของกาย่แลื่ะใจ

ท่ี่แรักกเ็ห็นว่า ความิคิด้แลื่ะอารัมิณ์์เหล่ื่าน่�ไม่ิเท่ี่�ย่ง มิาแล้ื่ว 
กไ็ป็ ต่อ่มิากเ็หน็ความิเป็็นอนจิจังของสังขารั ของความิคดิ้แลื่ะ 
อารัมิณ์์ แต่่ต่่อไป็ก็จะเห็นมิากกว่านั�น เห็นว่าต่ัวเรัา เป็็นเพ่ย่ง 
รั้ป็กับนามิ มิ่เพ่ย่งเที่่าน่� ไมิ่มิ่ “ต่ัวก้” แมิ้แต่่น้อย่

เวลื่าเรัาเดิ้นอย่่างมิ่สติ่ เรัาจะเรัิ�มิเห็นว่า มัินไม่ิใช่่เรัาเดิ้น 
แต่่เป็็นรั้ป็ท่ี่�เดิ้น เวลื่าม่ิความิคิด้เกิด้ข่�น ไมิ่ใช่่เรัาคิด้ แต่่เป็็น 
รัป้็ท่ี่�คดิ้ ความิสำคญัมัิ�นหมิาย่ว่าเป็็นเรัา เป็็นก ้จะค่อย่ๆ เจอืจาง 
หรัือบรัรัเที่าลื่ง หลื่วงพ่อคำเข่ย่นใช้่คำว่า “ถูลุื่ง” ถูลุื่งเป็็นคำท่ี่� 
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ใช่้กับแรั่ คือแย่กแรั่ธาตุ่ท่ี่�สำคัญๆ ออกมิาจากก้อน เช่่นเด้่ย่ว 
กบัเนื�อตั่ว เด้มิิเรัามิองเห็นว่าเป็็นตั่วก ้แต่น่ั�นเป็็นภาพลื่วง การั 
เจริัญสต่ิจะช่่วย่ให้เรัาแย่กรั้ป็แลื่ะนามิออกมิาจากสิ�งท่ี่�เรัาคิด้ว่า 
เป็็นต่วัก ้แลื่ะพบวา่มิแ่คร่ัป้็แลื่ะนามิเท่ี่านั�น ไมิม่่ิอะไรัมิากกว่าน่� 
คือไมิ่มิ่ต่ัวก้ซึ่้อนหรัือซึ่่อนอย่้่

คนเรัาม่ิความิสำคัญมัิ�นหมิาย่ในตั่วกอ้ย่่างหนาแน่น แต่พ่อ 
เรัาเจริัญสติ่ จะเหน็ว่ามินัไมิใ่ช่่กเ้ดิ้น แต่เ่ป็น็รัป้็ท่ี่�เด้นิ ความิคิด้ 
แลื่ะอารัมิณ์เ์มืิ�อเกดิ้ข่�น กเ็หน็ว่า ไมิใ่ช่่เรัาคดิ้ ไมิใ่ช่่เรัารั้ส้ก่ แต่่ 
เป็็นนามิท่ี่�คิด้ เป็็นนามิท่ี่�รั้้ส่ก หรัือม่ิความิคิด้ความิรั้้ส่กเกิด้ข่�น 
กับนามิ หลื่วงพ่อเท่ี่ย่นใช่้คำว่า รั้ป็ที่ำแลื่ะนามิที่ำ รั้ป็มิันที่ำ 
นามิมิันที่ำ ไมิ่ใช่่เรัาที่ำ

เวลื่าเกิด้เวที่นา เกิด้ความิป็วด้ความิเมืิ�อย่ข่�น แต่่ก่อนก็ 
เกิด้ความิสำคัญมัิ�นหมิาย่ว่า ก้ป็วด้ ก้เมืิ�อย่ แต่่พอเจริัญสติ่จะ 
เหน็วา่ มัินเป็็นแคค่วามิป็วด้ความิเมืิ�อย่ท่ี่�เกดิ้ข่�นกบักาย่ เกดิ้ข่�น 
กับเที่้า เกิด้ข่�นกับหลื่ัง ไมิ่มิ่ความิสำคัญมิั�นหมิาย่อ่กต่่อไป็ว่า 
เป็็นก้ท่ี่�ป็วด้ เป็็นก้ท่ี่�เมิื�อย่ นั�นคือถูอนความิสำคัญมิั�นหมิาย่ใน 
ต่ัวก้หรัือต่ัวต่นออกไป็

แต่ก่อ่นไมิไ่ด้เ้หน็วา่เป็็นรัป้็เป็็นนามิ แต่เ่หน็เป็็นกอ้ย่้่ต่ลื่อด้ 
เวลื่า เช่่น ก้เดิ้น ก้นั�ง ก้คิด้ ก้โกรัธ ก้ป็วด้ แต่่พอเจรัิญสต่ ิ
ไมิใ่ช่่แค่เกดิ้ความิสงบในใจ แต่ย่่งัเหน็ความิจรังิว่า ทัี่�งเนื�อทัี่�งตั่ว 
มิแ่ต่ร่ัป้็กบันามิ มิแ่ต่ก่าย่กบัใจ กจ็ะถูอนความิย่่ด้มิั�นในต่วักอ้อก 
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ไป็ได้ ้ เกดิ้ป็ญัญา เรัย่่กวา่ความิสวา่งเกดิ้ข่�นกบัใจแลื่ว้ มินัไมิใ่ช่่ 
แค่ความิสงบเที่่านั�น แต่่เกิด้ความิสว่างด้้วย่

ต่รังน่�เรัย่่กวา่เรัิ�มิเห็นสจัธรัรัมิความิจรังิของกาย่กบัใจ ของ 
ร้ัป็กบันามิ คอืไต่รัลื่กัษณ์์ พอเหน็ต่รังน่�แล้ื่ว ไม่ิใช่่แค่ใจป็ลื่อด้โป็ร่ัง 
เบาสบาย่เที่่านั�น แต่่ย่ังที่ำให้ถูอนความิย่่ด้มิั�นถูือมัิ�นในสิ�งต่่างๆ 
ได้้ เมืิ�อก่อนย่่ด้มัิ�นในรั่างกาย่น่� ย่่ด้มิั�นแมิ้กรัะทัี่�งความิคิด้แลื่ะ 
อารัมิณ์์ว่าเป็็นของก ้ ทัี่�งๆ ท่ี่�ไม่ิน่าย่่ด้ แต่่นั�นเป็็นเพรัาะความิหลื่ง 
ความิไมิ่มิ่สต่ิ จ่งย่่ด้มิันไว้

ครัั�นเจริัญสติ่จนเกิด้ปั็ญญา ก็เห็นเลื่ย่ว่า นั�นไม่ิใช่่ก ้ ไมิใ่ช่่ 
ของก้ จ่งคลื่าย่ความิย่่ด้มิั�นถูือมัิ�น ไมิ่ใช่่แค่คลื่าย่ความิย่่ด้มิั�น 
ในร้ัป็แลื่ะนามิเท่ี่านั�น แต่่ย่ังขย่าย่ไป็ถู่งสิ�งท่ี่�อย่้่นอกตั่ว เห็นสิ�ง 
นอกต่วั หรัอืสิ�งต่่างๆ ไม่ิว่ารัป้็ธรัรัมิหรัอืนามิธรัรัมิ ว่ามินัไม่ิน่าย่่ด้ 
ไมิ่น่าถูือ สิ�งสำคัญอย่้่ต่รังน่�แหลื่ะ คือการัคลื่าย่ความิย่่ด้มัิ�นใน 
ต่วัก ้ เวลื่าเห็นอะไรัเกดิ้ข่�นกับกาย่ กไ็มิค่ดิ้วา่เป็็นก ้แต่เ่ป็็นเรัื�อง 
ของกาย่

ต่อนท่ี่�อาจารัย์่กำพลื่เริั�มิเจริัญสต่ิอย่้่บนเต่่ย่ง ท่ี่านไมิ่ได้้ 
ที่ำอะไรัมิาก นอกจากพลิื่กมิอืไป็ พลื่กิมิอืมิา หลื่วงพ่อคำเขย่่น 
สอนที่า่นที่างจด้หมิาย่วา่ “สิ�งท่ี่�พลื่กิคอืรัป้็ สิ�งท่ี่�คดิ้คอืนามิ” พอ
อาจารัย่์กำพลื่เจริัญสติ่มิากเข้า ไมิ่เพ่ย่งรั้้ทัี่นความิคิด้ แต่่ยั่ง 
เหน็อ่กวา่ เวลื่าพลิื่กมิอื ไมิใ่ช่่เรัาพลิื่ก แต่เ่ป็็นรัป้็ท่ี่�พลิื่ก เวลื่ามิ ่
ความิคิด้เกิด้ข่�น ก็เห็นว่าไมิ่ใช่่เรัาคิด้ แต่่เป็็นนามิที่่�คิด้ 
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พอพิจารัณ์าอย่่างน่�ไป็เรัื�อย่ๆ สุด้ที่า้ย่ก็เห็นวา่ ท่ี่�พกิารันั�น 
ไม่ิใช่่เรัาพกิารั เป็็นแค่กาย่ท่ี่�พกิารั พออาจารัย์่กำพลื่เหน็ความิจรังิ 
ว่า ท่ี่�พิการันั�นไม่ิใช่่เรัาพิการั ไมิ่ใช่่ก้พิการั แต่่เป็็นรั้ป็ท่ี่�พิการั 
จติ่ก็ออกจากความิทุี่กข์เลื่ย่ ก่อนหน้าน่�หลื่งคิด้ต่ั�งนานว่าเรัาพกิารั 
ท่ี่�จรัิงไมิ่ใช่่เรัาพิการั มิันเป็็นรั้ป็ต่่างหากท่ี่�พิการั ไมิ่ม่ิเรัาพิการั 
เพรัาะไมิ่มิ่เรัาต่ั�งแต่่แรัก มิ่แค่รั้ป็กับนามิ

พอเหน็ว่าท่ี่�พกิารัคือรัป้็ หรัอืกาย่พิการั ไมิใ่ช่่กพิ้การั จิต่ก็ 
ออกจากความิทีุ่กข์ ความิทีุ่กข์ใจหาย่ไป็เลื่ย่ การัเห็นความิจรัิง 
เรัื�องรั้ป็แลื่ะนามิเป็็นป็รัะโย่ช่น์มิาก ที่่�เรัาทีุ่กข์ทีุ่กวันน่�เป็็นเพรัาะ 
เรัาไมิม่่ิสต่ ิ ไม่ิม่ิป็ญัญา หลื่งคดิ้หรัอืต่ข่ลื่มุิวา่ ท่ี่�ป็วด้คอืเรัาป็วด้ 
ที่่�พิการัคือเรัาพิการั ที่ั�งที่่�มิันเป็็นเรัื�องของรั้ป็ที่ั�งนั�น

เวลื่าเรัาสวด้มินต่์บที่สต่ิป็ัฏิฐาน ๔ ต่อนท่ี่�พ้ด้ถู่ง กาย่า- 
นุป็ัสสนาคือการัเห็นกาย่ในกาย่ เวที่นานุปั็สสนาคือการัเห็น 
เวที่นาในเวที่นา จติ่ต่านปัุ็สสนาคอืการัเหน็จติ่ในจติ่ ความิหมิาย่ 
หน่�งคือ เห็นกาย่ว่าเป็็นกาย่ ไมิ่ใช่่เรัา เห็นเวที่นาว่าเป็็นเวที่นา 
ไมิ่ใช่่เรัา เห็นจิต่ว่าเป็็นจิต่ ไมิ่ใช่่เรัา

ป็กต่คินท่ี่�ไม่ิได้ภ้าวนา จะไม่ิเห็นอย่่างน่� จะเห็นว่ากาย่เป็็น 
เรัา ม่ิเวที่นาเกิด้ข่�นก็ไม่ิได้เ้ห็นว่าเป็็นเวที่นา แต่ส่ำคัญมิั�นหมิาย่ 
วา่เวที่นาเป็็นเรัา เพรัาะฉะนั�นเวลื่าป็วด้จง่ไมิเ่หน็ว่ากาย่ป็วด้ แต่่ 
สำคัญมิั�นหมิาย่ว่าก้ป็วด้ ต่รังน่�แหลื่ะท่ี่�ที่ำให้เกิด้ความิทุี่กข์ใจ 
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ถู้าเห็นอย่่างน่� เรั่ย่กว่าย่กจิต่ข่�นส้่วิปั็สสนาแล้ื่ว เกิด้ปั็ญญาเห็น 
ความิจรังิของรัป้็แลื่ะนามิ แลื่ะถูอนความิย่่ด้มิั�นในต่วักอ้อกไป็ได้้ 
ถูา้ไมิเ่หน็อย่่างน่� กย็่งัเป็็นแคส่มิถูะ เป็็นแคค่วามิสงบ แต่ค่วามิ 
สว่างย่ังไมิ่เกิด้

เวลื่าท่ี่�เรัาป็ฏิิบัต่ิต่ามิแนวหลื่วงพ่อเท่ี่ย่น อย่่าไป็คิด้ว่ามิัน 
เป็็นวิป็ัสสนาต่ั�งแต่่แรัก ส่วนใหญ่เป็็นแค่สมิถูะเท่ี่านั�น ยั่งไม่ิใช่่ 
เป็็นวิป็ัสสนา ต่่อเมืิ�อก้าวข้ามิจากความิสงบ จนเกิด้ความิสว่าง 
คือเห็นแลื่ะเข้าใจความิจรัิงของรั้ป็แลื่ะนามิ เข้าใจเรัื�องอนิจจัง 
ที่กุขัง อนตั่ต่า ต่รังนั�นแหลื่ะถูง่จะเรัย่่กวา่เขา้ส้วิ่ป็สัสนา ซ่ึ่�งเป็็น 
จุด้มิุ่งหมิาย่ของการัป็ฏิิบัต่ิต่ามิแนวหลื่วงพ่อเที่่ย่น

ไต่รัสกิขาคอื ศล่ื่ สมิาธิ ป็ญัญา หรัอื สะอาด้ สงบ สวา่ง 
จะสะอาด้อย่่างเด้่ย่วไมิ่พอ ต้่องสงบด้้วย่ เมืิ�อสะอาด้แลื่ะสงบ 
แลื่้วก็ย่ังไมิ่พอ ต้่องสว่างด้้วย่ อย่่างน่�จ่งจะเรั่ย่กว่าป็ฏิิบัต่ิธรัรัมิ 
ได้้ครับถู้วน
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แก่อ้ย่างมีความห้มาย

สัิ�งห้นัึ�งท่�ผู่้คนัทั�งห้ล่าย่ป็รารถึนัา  ค่อการม่อายุ่ย่่นั  ด้วย่เห้ติุนั่� 
พรั ๔ ป็รัะการัท่ี่�ช่าวพุที่ธจำนวนมิากอย่ากจะให้บังเกิด้ข่�นกับ 
ต่ัวเอง ข้อแรักคือ อายุ่ หมิาย่ถู่งการัมิ่อายุ่ย่ืน

เมืิ�อถู่งวันเกิด้เรัามัิกอย่ากได้้ยิ่นคำอวย่พรัขอให้มิ่อายุ่ย่ืน 
ถู่ง ๑๐๐ ปี็ หรัือถู้าอวย่พรัให้คล้ื่องจองกันก็บอกว่าให้อายุ่ย่ืน 
หมืิ�นป็ี คนส่วนใหญ่อย่ากจะมิ่อายุ่ย่ืน ๑๐๐ ปี็ หรัืออาจจะถู่ง 
๑๒๐ ป็ี แต่่คนส่วนใหญ่ที่่�อย่ากอายุ่ย่ืนอย่่างนั�นมิักเป็็นคนหนุ่มิ 
คนสาวหรัอืวยั่กลื่างคน ถู้าเป็็นคนแก่จริังๆ คดิ้วา่ม่ินอ้ย่ ท่ี่�อย่าก 
จะมิ่อายุ่ย่ืนไป็ถู่ง ๑๐๐ ป็ี
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ม่ิคณุ์ย่าย่คนหน่�งอาย่ ุ๑๐๐ ป็ ี ในช่่วงที่า้ย่ๆ ของช่วิ่ต่ที่า่น 
เวลื่าลื่้กหลื่านเหลื่นมิาอวย่พรัขอให้ที่่านมิ่อายุ่ย่ืน เป็็นรั่มิโพธิ� 
รั่มิไที่รัของลื่้กหลื่านเหลื่น ท่ี่านมัิกจะออกตั่วว่า “ไม่ิไหวแล้ื่ว 
ลื่ก้หลื่านเอย๊่ ย่าย่เผิลื่อรับัพรัให้อาย่ยืุ่นจนเพลื่นิ อาย่ยืุ่นมิานาน 
จนเมิื�อได้้ ๙๐ ปี็นั�นแหลื่ะถู่งร้้ัว่าพลื่าด้เส่ย่แล้ื่ว ไมิ่ไหวแล้ื่ว 
ลื่้กหลื่านเอ๊ย่ เลื่ย่กว่าน่�มิ่แต่่ทีุ่กข์”

คุณ์ย่าย่พออายุ่ถู่ง ๙๐ ปี็จ่งรั้้ว่าการัมิ่อายุ่ย่ืนมิันไม่ิใช่่พรั 
เท่ี่าไรั เพรัาะว่าไม่ิได้้ที่ำให้เป็็นสขุอย่่างแท้ี่จริัง พอแก่ต่วัม่ิอาย่ยุ่นื 
ป็านนั�น จง่รั้ว้า่การัมิอ่าย่ยุ่นื ซ่ึ่�งความิหมิาย่หน่�งคอืความิแกช่่รัา 
มิันคือความิทีุ่กข์นั�นเอง ที่่านถู่งบอกว่าเผิลื่อรัับพรัให้อายุ่ย่ืน 
จนถูง่อาย่ ุ๙๐ จง่รั้ว่้าพลื่าด้เสย่่แล้ื่ว คนท่ี่�ม่ิอาย่ยุ่นืจรังิๆ ส่วนใหญ่ 
ไมิ่ได้้คิด้ว่าการัมิ่อายุ่ย่ืนเป็็นของด้่เที่่าไรั 

คนท่ี่�คิด้วา่การัม่ิอาย่ยุ่นืเป็็นของด้ ่ โด้ย่เฉพาะการัม่ิอาย่ยุ่นื 
ถูง่ ๑๐๐ ปี็สว่นใหญ่เป็็นคนหนุม่ิคนสาว วัย่กลื่างคน หรัอืคนท่ี่� 
ย่ังห่างไกลื่จากความิแก่ช่รัา การัท่ี่�ผ้้ิคนโด้ย่เฉพาะวัย่หนุ่มิสาว 
อย่ากมิ่อายุ่ย่ืน เหตุ่ผิลื่หน่�งก็เพรัาะกลัื่วต่าย่ ย่ังไม่ิอย่ากต่าย่ 
อย่ากม่ิช่่วติ่อย่้่ต่อ่ อย่ากม่ิช่ว่ติ่ย่นืย่าว แต่อ่าจจะไมิไ่ด้ค้ดิ้วา่การั 
มิ่ช่่วิต่ยื่นย่าวนั�นมิาพรั้อมิกับความิแก่ช่รัา หรัือต่้องลื่งเอย่ด้้วย่ 
ความิแก่ช่รัา เมิื�อไม่ิได้้คิด้จริังจัง ป็รัะกอบกับกลัื่วต่าย่ ก็เลื่ย่ 
อย่ากมิ่อายุ่ย่ืน
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แต่่เมิื�อเรัว็ๆ น่�ม่ิการัสอบถูามิความิเหน็ของคนญ่�ปุ่็นจำนวน 
๑,๐๐๐ คน ครั่�งหน่�งเป็็นผิ้ช้่าย่ ครั่�งหน่�งเป็็นผิ้ห้ญงิ อาย่ ุ๒๐ - ๗๐ 
ปี็ คำถูามิคอื อย่ากม่ิอายุ่ย่นืถูง่ ๑๐๐ ปี็ไหมิ ป็รัากฏิว่าส่วนใหญ่ 
บอกไมิ่อย่าก ผิ้้ช่าย่ ๗๒ % ส่วนผิ้้หญิงมิ่ถู่ง ๘๔ % ท่ี่�บอกว่า 
ไมิ่อย่ากอายุ่ย่ืนถู่ง ๑๐๐ ป็ี

เป็็นข้อสรัุป็ท่ี่�น่าแป็ลื่กใจ เพรัาะว่าคนส่วนใหญ่อย่ากมิ่ 
อายุ่ย่ืนนับร้ัอย่ทัี่�งนั�น แต่่คนญ่�ปุ่็น ๗๐ - ๘๐ % บอกไม่ิอย่าก 
ถูามิว่าที่ำไมิ เขาต่อบว่า เพรัาะไมิ่อย่ากเป็็นภารัะของลื่้กหลื่าน 
หรัือคนอื�น 

ท่ี่�จริังคงจะมิ่เหตุ่ผิลื่มิากกว่านั�น เพรัาะญ่�ปุ่็นเป็็นป็รัะเที่ศ 
ท่ี่�ม่ิคนอายุ่ย่ืนนับรั้อย่เป็็นจำนวนมิาก ต่อนน่�ม่ิเกือบแสนคน 
เพรัาะฉะนั�นการัเห็นคนแก่อายุ่ย่นืถูง่ ๑๐๐ ปี็จ่งไม่ิใช่่เป็็นเรัื�องย่าก 
สำหรับัคนญ่�ปุ่็น แลื่ว้คงเห็นวา่ พอแก่ป็านนั�นแล้ื่ว มัินไม่ิได้เ้ป็็น 
ภาพท่ี่�นา่ด้เ้ลื่ย่ เพรัาะพอแกถู่ง่ ๑๐๐ ป็ ีสว่นใหญก่ลื่าย่เป็็นคน 
ที่่�นอนต่ิด้เต่่ย่ง หรัือไมิ่ก็เจ็บป็่วย่ด้้วย่โรัครั้าย่ 

การัเจ็บป่็วย่ด้ว้ย่โรัคร้ัาย่ก็ที่ำให้นอนติ่ด้เต่ย่่งอย่้่แล้ื่ว ไมิว่า่ 
จะเป็็นโรัคหัวใจ โรัคหลื่อด้เลื่ือด้สมิอง โรัคมิะเรั็ง ไต่วาย่ แลื่ะ 
ท่ี่�สำคญัคอืโรัคความิจำเสื�อมิโด้ย่เฉพาะอลัื่ไซึ่เมิอร์ั เด้่�ย่วน่�เป็็นกนั 
เย่อะมิาก ในญ่�ปุ่็นคนอายุ่ย่นืถูง่ ๑๐๐ ปี็ หลื่าย่คนไม่ิได้้มิช่่่วิต่ช่่วา 
กรัะฉบักรัะเฉง แต่น่อนอย้่บ่นเต่ย่่งไม่ิรั้เ้นื�อร้้ัต่วั ยิ่�งถูา้เป็็นอัลื่ไซึ่- 
เมิอรั์ด้้วย่แลื่้ว ก็เป็็นที่่�น่าสมิเพช่เวที่นาของคนที่่�ด้้แลื่มิาก
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น่�คือภาพของคนอายุ่ ๑๐๐ ป็ีท่ี่�คนญ่�ปุ่็นจำนวนมิากรัับรั้้ 
เขาเหน็เลื่ย่ว่า พออายุ่ยื่นขนาด้นั�นแล้ื่วมัินทุี่กข์ที่รัมิาน กลื่าย่เป็็น 
ภารัะของลื่้กหลื่าน ยั่งไมิ่นับป็รัะเภที่ท่ี่�อย่้่อย่่างโด้ด้เด้่�ย่ว ไมิ่มิ่ 
ลื่ก้หลื่านด้แ้ลื่ ต้่องไป็อย่้่ในสถูานบริัการัของรัฐัหรัอืบ้านพักคนช่รัา 
อ่กอย่่างหน่�งท่ี่�เห็นคือ คนแก่เด้่�ย่วน่�ไมิ่ได้้เป็็นท่ี่�เคารัพนับถูือ 
เหมิือนในอด้่ต่ อันน่�เป็็นภาพท่ี่�เห็นกันมิากข่�นเรัื�อย่ๆ ในสังคมิ 
ป็ัจจุบัน ไมิ่ใช่่เฉพาะในญ่�ปุ่็น ต่่างจากภาพของคนแก่คนช่รัา 
ในอด้่ต่

ในอด้ต่่คนแก่อายุ่ย่นืถูง่ ๑๐๐ ปี็แม้ิจะมิน้่อย่ แต่ม่ิจ่ำนวน 
มิากท่ี่�ยั่งไป็ไหนมิาไหนได้้ ช่่วย่ต่ัวเองได้้ ความิจำไม่ิเลื่อะเลืื่อน 
อ่กทัี่�งยั่งถู้กห้อมิล้ื่อมิด้ว้ย่ลื่ก้หลื่านเหลื่น น่�เป็็นภาพท่ี่�เหน็ได้เ้มืิ�อ 
๑๐๐ ปี็ หรัอื ๖๐ - ๗๐ ปี็ท่ี่�ผิา่นมิาในสังคมิญ่�ปุ่็น สาเหต่ทุ่ี่�คนแก ่
อายุ่ถู่ง ๑๐๐ ปี็แล้ื่วยั่งกรัะฉับกรัะเฉง ก็เพรัาะเขามิ่ย่่นหรืัอ 
พนัธุกรัรัมิด้ ่ย่่นด้ท่ี่ำให้ร่ัางกาย่แข็งแรัง หัวใจแข็งแรัง ป็อด้แขง็แรัง 
เดิ้นเหนิไป็ไหนมิาไหนได้ ้บางคนย่งัป็ลื่ก้ผิกัที่ำสวนได้ ้สมิยั่กอ่น 
คนท่ี่�อย่้่รัอด้มิาได้้ถู่ง ๑๐๐ ป็ีเพรัาะว่าย่่นด่้ ส่วนคนท่ี่�ย่่นไมิ่ด้ ่
ก็ต่าย่ไป็ก่อนหน้านั�นแลื่้ว

แต่่สมิัย่น่�แมิ้ย่่นไมิ่ด้่ก็สามิารัถูอย่้่ได้้ถู่ง ๙๐ หรัือ ๑๐๐ ป็ี 
เพรัาะอาศัย่เที่คโนโลื่ย่่ที่างการัแพที่ย์่ หรัือเที่คโนโลื่ย่่ที่างด้้าน 
สาธารัณ์สขุ ถูง่แม้ิร่ัางกาย่อ่อนแอ บางคนพกิารัต่ั�งแต่่เลื่ก็แต่่ได้้รับั 
การัด้้แลื่จนกรัะทัี่�งม่ิช่่วิต่อย่้่ได้้ถู่ง ๑๐๐ ปี็ แต่่เนื�องจากย่่นไมิ่ด้่ 
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ด้งันั�นอวยั่วะสำคญั เช่น่ ป็อด้ หัวใจ แลื่ะสมิองพอถูง่ ๑๐๐ ปี็ 
ก็เสื�อมิแลื่้ว จ่งลื่งเอย่ด้้วย่การัเป็็นคนป่็วย่นอนอย่้่ท่ี่�โรังพย่าบาลื่ 
หรัือบ้านพักคนช่รัา

สาเหต่อุก่อย่่างหน่�งคอื คนที่กุวนัน่�ไม่ิค่อย่ได้้ออกกำลื่งักาย่ 
ไมิ่เหมิือนกับคนแก่สมัิย่ก่อน เขาออกกำลัื่งกาย่มิาต่ลื่อด้ช่่วิต่ 
เช่่น ที่ำนา ที่ำสวน ที่ำไรั ่หาบฟัน้ อาหารัการักนิกเ็ป็็นอาหารั 
ท่ี่�ถู้กสุขลัื่กษณ์ะ น�ำต่าลื่ไม่ิมิาก เนื�อน้อย่ ส่วนใหญ่กินผิัก จ่ง 
อายุ่ย่ืนแลื่ะมิ่สุขภาพด้่

ต่า่งจากคนสมิยั่น่� อาย่ยุ่นืก็จรังิ แต่สุ่ขภาพไมิด่้ ่ ไมิใ่ช่่แค่ 
ย่่นไมิด่้อ่ย่า่งเด้ย่่ว วิถูช่่่วิต่ก็ย่งัไมิเ่กื�อกล้ื่ด้ว้ย่ เพรัาะกนิอาหารัท่ี่� 
อรัอ่ย่ถูก้ป็าก ม่ิน�ำต่าลื่ ไขมินัมิาก กนิเนื�อเย่อะ แถูมิไมิค่อ่ย่ได้้ 
ออกกำลื่ังกาย่ด้้วย่ เพรัาะฉะนั�นถู่งแม้ิเที่คโนโลื่ย่่ที่างการัแพที่ย์่ 
จะช่่วย่ให้อย่้่ได้้ถู่ง ๑๐๐ ป็ี แต่่รั่างกาย่ก็หมิด้สภาพไป็แลื่้ว

เหลื่่าน่�เป็็นภาพของคนแก่อายุ่ ๑๐๐ ปี็ท่ี่�คนหนุ่มิสาวใน 
ญ่�ปุ่็นเห็นในป็ัจจุบัน เมิื�อด้้แลื่้วก็คงไมิ่ค่อย่อย่ากเจรัิญรัอย่ต่ามิ 
อ่กทัี่�งยั่งเห็นคนแก่จำนวนมิากอย่้อ่ย่่างโด้ด้เด่้�ย่ว ไม่ิได้้อย่้่ท่ี่ามิกลื่าง 
ลื่้กหลื่านเหลื่นหรืัอเครืัอญาติ่อย่่างคนแก่สมิัย่ก่อน ย่ิ�งรัะย่ะหลัื่ง 
มิ่ค่านิย่มิท่ี่�ไม่ิค่อย่ชื่�นช่มิหรืัอสนับสนุนคนแก่ด้้วย่ สังคมิสมัิย่น่� 
เป็็นสังคมิท่ี่�เชิ่ด้ช้่ความิหนุ่มิสาว รัังเก่ย่จความิแก่ช่รัา เห็นว่า 
พอแก่ช่รัาแลื่้วก็หมิด้คุณ์ภาพ ไป็เท่ี่�ย่วไหนก็ไมิ่ได้้ จะเสพสุข 
อย่่างแต่่ก่อนก็ไมิ่ได้้
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สงัคมิที่กุวนัน่�เป็็นสงัคมิท่ี่�รังัเกย่่จความิแกช่่รัา เหน็ได้จ้าก 
สินค้าท่ี่�โฆษณ์ากัน สินค้าท่ี่�ขาย่ด้่จำนวนมิากเป็็นสินค้าท่ี่�ที่ำให ้
ด้้หนุ่มิสาว ด้้กรัะฉับกรัะเฉง ผิิวหนังเต่่งต่่ง เช่่น ย่าย้่อมิผิมิ 
ขาย่ด้่มิาก เพรัาะว่าถู้าผิมิหงอกก็ด้้ไม่ิด้่ เด้่�ย่วน่�เขาไม่ิเรั่ย่กว่า 
ผิมิหงอกแลื่้ว เขาเรั่ย่กว่าผิมิขาว ถู้ามิ่ใครับอกว่าเธอผิมิหงอก 
จะรั้ส้ก่เหมืิอนถูก้ด้ถู้ก้ เหมืิอนกับถูก้ต่อ่ว่า ต้่องใช้่คำสภุาพเรัย่่ก 
ว่าผิมิขาว ผิมิขาวก็ต่้องย้่อมิ ถู้าไมิ่ย้่อมิก็ด้้ไมิ่ด้่ ยั่งไมิ่ต่้องพ้ด้ 
ถู่งหนังท่ี่�เห่�ย่ว หรัือผิิวท่ี่�ต่กกรัะ ใครัมิ่หนังเห่�ย่ว ผิิวต่กกรัะ 
จะรั้้ส่กอับอาย่มิาก

เพรัาะฉะนั�นใครัๆ ก็อย่ากที่ำให้ต่ัวเองด้้หนุ่มิสาว ไมิ่ม่ิ 
รัิ�วรัอย่ของความิแก่ช่รัา เด้่�ย่วน่�หลื่าย่คนอายุ่แค่ ๔๐ ก็รั้้ส่กว่า 
แก่แลื่้ว แต่่ก่อนน่�ถู้าม่ิใครัเรั่ย่กว่าป็้า หรัือลืุ่ง ก็รั้้ส่กเหมิือนได้้ 
รับัความินบัถูอื แต่เ่ด้่�ย่วน่�กลื่บัหา้มิเรัย่่กวา่ป้็า หรัอื ลื่งุ ใหเ้รัย่่ก 
ว่าพ่� เรั่ย่กว่าน้าก็ย่ังไม่ิได้้เลื่ย่ ต้่องเรั่ย่กว่าพ่� ได้้ยิ่นแล้ื่วจะร้้ัส่ก 
สบาย่ใจ เพรัาะแสด้งว่าย่ังไมิ่แก่

สังคมิแบบน่�เป็็นสังคมิท่ี่�รัังเก่ย่จความิแก่ ม่ิความิร้้ัส่กลื่บ 
ต่่อความิแก่ คนแก่เองจง่รั้ส้ก่ไม่ิด้ต่่่อต่วัเองด้้วย่เมิื�อพบว่าต่วัเองแก่ 
ท่ี่�นา่แป็ลื่กคอืถูา้ใครัมิค่วามิรั้ส้ก่ลื่บต่อ่ความิแก ่ความิเสื�อมิความิ 
ช่รัาก็จะมิาถู่งเรั็วแลื่ะรัุนแรัง

ท่ี่�อเมิรัิกา มิหาวิที่ย่าลื่ัย่เย่ลื่มิ่งานวิจัย่พบว่า คนท่ี่�อายุ่ 
๔๐ ปี็ถู้าม่ิที่ศันคต่ไิม่ิด้ต่่่อคนแก่ เช่่น มิองว่าคนแก่ช่อบเหม่ิอลื่อย่ 
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เรั่ย่นรั้้อะไรัได้้ย่าก เป็็นภารัะต่่อผ้้ิอื�น คนท่ี่�คิด้แบบน่�เมืิ�อผิ่าน 
ไป็ ๒๕ ป็ ีมิโ่อกาสท่ี่�จะเป็็นโรัคอลัื่ไซึ่เมิอรัม์ิากกวา่คนท่ี่�รั้ส้ก่บวก 
ต่่อความิแก่ เช่่น เห็นว่าความิแก่หมิาย่ถู่งการัมิ่วุฒิภาวะ ม่ิ 
ป็รัะสบการัณ์์มิาก

ยิ่�งมิ่อคต่ิหรัือรั้้ส่กลื่บต่่อความิแก่เท่ี่าไรัในขณ์ะท่ี่�อย่้่ในวัย่ 
กลื่างคน พอถู่งเวลื่าแก่ต่ัวจริังๆ ร่ัางกาย่จะแย่่ลื่ง อัลื่ไซึ่เมิอร์ั 
ก็ถูามิหา ย่ังไมิ่นับโรัคหัวใจ เพรัาะม่ิงานวิจัย่อ่กชิ่�นหน่�งพบว่า 
คนหนุ่มิสาวหรัือผิ้้ใหญ่ท่ี่�รั้้ส่กลื่บต่่อความิแก่ พอผิ่านไป็ ๔๐ ปี็ 
มิ่โอกาสเป็็นโรัคหัวใจมิากกว่าคนที่่�รั้้ส่กบวกต่่อความิแก่ช่รัา

คนท่ี่�รั้ส้ก่ลื่บต่อ่ความิแก่ช่รัา พอถูง่เวลื่าแก่ต่วัลื่ง ร่ัางกาย่ 
มิักไมิ่ค่อย่แข็งแรัง เต่็มิไป็ด้้วย่โรัคภัย่ น่�คือเหตุ่ผิลื่ว่าที่ำไมิเรัา 
จ่งเห็นคนแก่จำนวนมิากพออายุ่ถู่ง ๑๐๐ ป็ีแล้ื่ว อย่้่ในสภาพท่ี่� 
ใครัๆ เห็นแลื่้วไมิ่อย่ากแก่ช่รัาเลื่ย่

แต่่อย่่างไรัก็ต่ามิ คนเด้่�ย่วน่�ต่กอย่้่ในภาวะท่ี่�กลื่ืนไมิ่เข้า 
คาย่ไมิ่ออก ด้้านหน่�งไมิ่อย่ากต่าย่ แต่่ขณ์ะเด้่ย่วกันก็กลื่ัวแก่ 
ถู้าไม่ิต่าย่ก็ต่้องแก่ หน่ไมิ่พ้น เป็็นไป็ไมิ่ได้้ท่ี่�อายุ่ย่ืนแลื่้วไมิ่แก่ 
เพรัาะอายุ่ย่ืนกับความิแก่เป็็นของค้่กัน แต่่ถู้าคนเรัาเข้าใจช่่วิต่ 
เพ่ย่งพอ เข้าใจธรัรัมิด้าของช่่วิต่ ความิแก่ก็ไมิ่ได้้เป็็นเรัื�องท่ี่�น่า 
หวาด้กลื่ัวน่าวิต่กเลื่ย่

ท่ี่�จรังิแมิแ้กแ่ลื่ว้กม่็ิช่่วติ่ผิาสกุอย่า่งมิค่ณุ์ภาพได้ ้ถูา้ม่ิช่่วติ่ 
ท่ี่�ด้ ่ ม่ิการัด้ำเนินช่วิ่ต่ท่ี่�ถูก้สขุลื่กัษณ์ะ โด้ย่เฉพาะการัมิสั่มิพนัธ- 
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ภาพท่ี่�ด้กั่บผ้้ิคน มิค่รัอบครัวัท่ี่�อบอุ่น ใหค้วามิสำคัญกับคนท่ี่�อย่้ ่
รัอบต่ัว ไมิ่ว่าจะเป็็นคนรััก ลื่้กหลื่าน เพื�อนบ้าน เขาพบว่าคน 
เหลื่่าน่�เมิื�อแก่แลื่้วมิ่ความิสุข สุขภาพด้่ แลื่ะอายุ่ย่ืนด้้วย่

มิ่งานวิจัย่หลื่าย่แห่ง รัวมิทัี่�งของมิหาวิที่ย่าลื่ัย่ฮารั์วารั์ด้ 
ได้ท้ี่ำการัศก่ษาวจิยั่โด้ย่ต่ดิ้ต่ามิผิ้ค้นหลื่าย่รัอ้ย่อย่่างต่อ่เนื�องเป็็น 
เวลื่า ๘๐ ปี็ เขาพบว่า ปั็จจัย่สำคัญอย่า่งเด้ย่่วท่ี่�ที่ำให้คนมิอ่ายุ่ 
ย่ืนย่าว สุขภาพด้่ มิ่ความิสุข สิ�งนั�นคือการัมิ่ความิสัมิพันธ์ท่ี่�ด้่ 
ไมิ่ใช่่ความิสัมิพันธ์กับครัอบครััวอย่่างเด้่ย่ว แต่่รัวมิถู่งลื่้กหลื่าน 
แลื่ะผิ้้คนรัอบต่ัวด้้วย่

อย่่างไรัก็ต่ามิความิสัมิพันธ์กับผ้้ิคนก็เป็็นเรัื�องท่ี่�ไม่ิเท่ี่�ย่ง 
เพรัาะวา่คนท่ี่�เรัารักั คนท่ี่�เรัาผิก้พนั แมิจ้ะเอื�อเฟั้�อเกื�อกล้ื่กนัมิา 
โด้ย่ต่ลื่อด้ แต่่ถูง่วันหน่�งเขาก็ต้่องล้ื่มิหาย่ต่าย่จากไป็ เพรัาะฉะนั�น 
นอกจากการัมิ่ความิสัมิพันธ์ท่ี่�ด้่ท่ี่�อบอุ่นกับคนรัอบข้างแลื่้ว 
ท่ี่�สำคัญก็คือ ต่้องมิ่ความิสัมิพันธ์ท่ี่�ด้่กับต่ัวเองด้้วย่ สามิารัถูรััก 
ต่ัวเองได้้อย่่างแที่้จรัิง หรัืออย่้่กับต่ัวเองให้ได้้

คนเรัาถู้าหากไม่ิเรัย่่นร้้ัท่ี่�จะอย่้่กับตั่วเอง อย่่าว่าแต่ต่่อนแก่ 
ช่รัาเลื่ย่ ถู่งเวลื่าเจ็บป็่วย่ข่�นมิา ต่้องนอนติ่ด้เต่่ย่ง หรัือแม้ิว่า 
ไม่ิป่็วย่ แต่่ไม่ิสามิารัถูพบป็ะผิ้ค้นได้้ อย่่างช่่วงโควดิ้ท่ี่�ผ่ิานมิา ๓ ปี็ 
ม่ิการัลื่็อกด้าวน์กันอย่่างเข้มิข้น หลื่าย่คนมิ่ความิทีุ่กข์มิากทัี่�งท่ี่� 
ไม่ิได้้เจบ็ป่็วย่ ทัี่�งท่ี่�มิกิ่น จะด้ห้นงัฟัังเพลื่งอย่่างไรักไ็ด้้ แต่่เครัย่่ด้ 
มิาก เพรัาะวา่ไม่ิได้ไ้ป็เจอผ้้ิคน ต้่องอย่้่กับต่วัเอง หรัอืแม้ิอย่้่กับ 
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คนรัอบข้างแค่ไมิ่ก่�คน แต่่ก็รั้้ส่กเบื�อแลื่้ว

แต่่ถู้าเรัาเรั่ย่นรั้้ท่ี่�จะอย่้่กับต่ัวเอง ถู่งเวลื่าแก่ช่รัา ถู่งเวลื่า 
เจ็บป่็วย่ ก็ไม่ิทีุ่กข์ที่รัมิานมิาก ยิ่�งถู้าร้้ัว่าอย่้่ไป็เพื�ออะไรั หรัือ 
ค้นพบเป็้าหมิาย่ของช่่วิต่ คนจำนวนไมิ่น้อย่ พอเกษ่ย่ณ์แลื่้ว 
ก็รั้้ส่กเคว้งคว้าง เพรัาะไมิ่รั้้ว่าจะอย่้่ไป็ที่ำไมิ เท่ี่�ย่วก็แลื่้ว อย่าก 
เท่ี่�ย่วท่ี่�ไหนก็ไป็จนหมิด้ เท่ี่�ย่วกับเพื�อนก็ไป็ เท่ี่�ย่วคนเด้่ย่วก็ไป็ 
แต่พ่อกลื่บัมิาอย่้่บา้นกเ็ควง้ควา้ง รั้ส้ก่วา่ช่่วติ่ไมิม่่ิเป็า้หมิาย่ ต่ื�น 
เช่้ามิาไมิ่รั้้ว่าจะอย่้่ไป็ที่ำไมิ

อย่่าวา่แต่ค่นแก่เลื่ย่ มิค่นหนุม่ิสาวจำนวนมิากท่ี่�ต่ื�นข่�นมิา 
แลื่ว้ไมิร้้่ัวา่จะที่ำอะไรั หรัอืไมิร่ั้ว้า่อย่้ไ่ป็ที่ำไมิ มิเ่ด้ก็วยั่รัุน่บางคน 
ป็ว่ย่ด้ว้ย่โรัครัา้ย่ ไมิร่ั้จ้ะอย่้่ได้น้านแคไ่หน ต่ื�นเช่า้ข่�นมิาไมิพ่บจุด้ 
หมิาย่ในการัด้ำเนินช่วิ่ต่ ร้้ัสก่แย่่ ห่อเห่�ย่ว คิด้ถูง่การัฆ่าตั่วต่าย่

แต่่เมืิ�อไรัก็ต่ามิ ท่ี่�ต่ื�นข่�นมิาแลื่้วรั้้ว่าวันน่�ฉันจะที่ำอะไรั 
มิ่ช่่วิต่อย่้่เพื�ออะไรั หรัือพบจุด้หมิาย่ของการัมิ่ช่่วิต่แมิ้เพ่ย่ง 
วนัเด้ย่่ว กท็ี่ำใหก้ารัมิช่่่วติ่ในวนันั�นมิคุ่ณ์คา่ มิเ่ด้ก็วยั่รัุน่คนหน่�ง 
ต่ื�นเช่้าข่�นมิาก็คิด้ว่า ฉันจะไป็เป็็นจิต่อาสา ช่่วย่อำนวย่ความิ 
สะด้วกให้กับคนต่่างจังหวัด้ท่ี่�มิาโรังพย่าบาลื่ เพ่ย่งแค่รั้้ว่าวันน่� 
จะที่ำอะไรั ก็เท่ี่ากับม่ิจุด้มิุ่งหมิาย่ในการัด้ำเนินช่่วิต่แลื่้ว แมิ้รั้ ้
จุด้หมิาย่เพ่ย่งแค่วันน่�ก็ที่ำให้มิ่ช่่วิต่ช่่วาข่�นมิาได้้

คนเรัาก็เหมืิอนกัน ยิ่�งแก่ช่รัาก็ย่ิ�งจำเป็็นต้่องค้นให้พบว่า 
อย่้ไ่ป็เพื�ออะไรั สำหรับัผิ้ใ้ฝ้ธ่รัรัมิ มิข่อ้ได้เ้ป็รัย่่บต่รังที่่� แมิว้า่จะ 
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ช่รัา หรืัอป่็วย่นอนติ่ด้เต่่ย่ง แต่่อย่่างน้อย่ก็รั้้ว่า เรัามิ่ช่่วิต่เพื�อ 
ขดั้เกลื่าตั่วเอง เพื�อให้กิเลื่สเบาบาง เพื�อเข้าถูง่สัจธรัรัมิความิจริัง 
ของช่่วิต่ จง่พร้ัอมิจะเรัย่่นร้้ัจากความิแก่ช่รัา เรัย่่นร้้ัจากความิป่็วย่ 
อันน่�คือจุด้มิุ่งหมิาย่สำคัญของผิ้้ใฝ้่ธรัรัมิ 

ถู้ามิค่วามิเข้าใจอย่่างน่� การัม่ิลื่มิหาย่ใจในแต่่ลื่ะวัน จะไม่ิได้้ 
หมิาย่ถูง่ความิทุี่กข์ที่รัมิาน เพรัาะแต่ล่ื่ะวนั แต่ล่ื่ะชั่�วโมิง แต่ล่ื่ะ 
นาท่ี่ เป็็นโอกาสใหเ้รัย่่นรั้จ้ากรัป้็แลื่ะนามิ จากกาย่แลื่ะใจ เพรัาะ 
ต่รัาบใด้ท่ี่�ยั่งไมิ่ได้้เป็็นพรัะอรัหันต่์ก็ย่ังเป็็นผิ้้ท่ี่�ต่้องศ่กษาเรัื�อย่ไป็ 
แลื่ะสิ�งหน่�งท่ี่�เรัาควรัศก่ษาต่ลื่อด้ช่่วติ่ คอืศก่ษาเรัื�องรัป้็นามิ เรัื�อง 
กาย่ใจ เพื�อเข้าใจสัจธรัรัมิความิจรัิงของช่่วิต่

หรืัอถูง่แมิจ้ะย่งัมิองไป็ไมิไ่ด้ไ้กลื่ขนาด้นั�น กค็วรัมิองวา่เรัา 
สามิารัถูฝึ้กต่นให้จิต่อย่้่เหนือทุี่กขเวที่นาท่ี่�เกิด้ข่�นได้้ เวลื่าเจ็บ 
ป็ว่ย่ มิท่ี่กุขเวที่นามิาบ่บคั�นกาย่ใจ น่�เป็็นโจที่ย์่ใหญว่า่ที่ำอย่า่งไรั 
จ่งจะย่กจิต่ให้อย่้่เหนือทีุ่กขเวที่นาได้้

ท่ี่�จรัิงต่อนแก่ช่รัาก็ย่ังม่ิกิจหลื่าย่อย่่างท่ี่�ต่้องที่ำ เรัื�องหน่�ง 
คอืการัป็ล่ื่อย่วาง ป็ล่ื่อย่วางสิ�งต่า่งๆ ท่ี่�เคย่รักั เคย่หวงแหน เคย่ 
ทุ่ี่มิเที่ ป็ล่ื่อย่วางสิ�งท่ี่�เคย่ม่ิหรัอืกำลื่งัม่ิ สิ�งท่ี่�เคย่เป็็นหรัอืกำลื่งัเป็็น

นอกจากการัป็ลื่่อย่วางแลื่้ว การัรัับมืิอกับสิ�งท่ี่�ไมิ่รััก คือ 
ที่กุขเวที่นากเ็ป็็นเรัื�องใหญ ่จดุ้หมิาย่อย่่างหน่�งของช่ว่ติ่ สำหรับั 
ช่าวพทุี่ธผิ้ป้็ฏิบิตั่ธิรัรัมิ ก็คอืเรัาจะอย่้่กับที่กุขเวที่นาโด้ย่ใจไม่ิที่กุข์ 
ได้้อย่่างไรั



121

พระไพศาล วิสาโล

แมิว้า่บางคนสามิารัถูป็ลื่อ่ย่วางสิ�งท่ี่�รักัเช่่น ลื่ก้หลื่าน หรัอื 
งานการัได้้แลื่้ว แต่่ไมิ่ร้้ัวิธ่รัับมิือกับทีุ่กขเวที่นา ซ่ึ่�งต่้องอาศัย่ 
การัป็ล่ื่อย่วางเหมิอืนกัน วิธห่น่�งในการัรับัมิอืกับที่กุขเวที่นากค็อื 
เมืิ�อม่ิทุี่กขเวที่นาเกดิ้ข่�นก็เหน็มัิน ไมิเ่ขา้ไป็เป็็นมัิน ไมิย่่่ด้เวที่นา 
นั�นวา่เป็็นเรัาเป็็นของเรัา เหน็วา่เวที่นาคอืเวที่นา ไมิใ่ช่่เรัาไมิใ่ช่่ 
ของเรัา เช่่นเด้ย่่วกัน เหน็ว่า กาย่น่�คอืกาย่ ไม่ิใช่่เรัาไม่ิใช่่ของเรัา

ท่ี่�เรัาสวด้มินต์่ต่อนหน่�งว่า “เห็นกาย่ในกาย่ เห็นเวที่นา 
ในเวที่นา เหน็จติ่ในจติ่” ความิหมิาย่หน่�ง คอืเหน็กาย่วา่เป็็นกาย่ 
ไมิใ่ช่่เหน็กาย่วา่เป็็นเรัาหรัอืเป็็นของเรัา เหน็เวที่นาวา่เป็็นเวที่นา 
ไมิ่ใช่่เห็นเวที่นาว่าเป็็นเรัาเป็็นของเรัา เห็นจิต่ว่าเป็็นจิต่ ไมิ่ใช่่ 
เห็นจิต่ว่าเป็็นเรัาเป็็นของเรัา ถู้าเห็นอย่่างน่�ก็จะช่่วย่ให้เกิด้การั 
ป็ลื่่อย่วางได้้

อันน่�เป็็นการับ้านสำหรัับทีุ่กคน ถู่งแม้ิไมิ่ใช่่คนแก่ ไมิ่ใช่่ 
คนเจ็บป็่วย่ก็ควรัใส่ใจ หลื่าย่คนอาจจะคิด้ว่าต่ัวเองยั่งไมิ่แก่ ยั่ง 
อ่กนานกวา่จะแก ่แต่ว่่าความิเจ็บป็ว่ย่หรืัอที่กุขเวที่นา ก็สามิารัถู 
เกิด้ข่�นกับต่นเมืิ�อไรัก็ได้้ เพรัาะคนหนุ่มิสาวก็เจ็บป่็วย่ได้้ ยั่งไม่ิ 
นับความิพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่ที่่�เกิด้ข่�นได้้กับคนทีุ่กวัย่

พรัะพุที่ธเจ้าต่รัสัว่า “ความิแก่อย่้่ในความิหนุม่ิสาว ความิ 
เจบ็ไข้อย่้่ในความิไม่ิม่ิโรัค” ถูง่แม้ิว่าเรัาไม่ิมิโ่รัคกไ็ม่ิได้้หมิาย่ความิ 
วา่ไมิเ่จบ็ไข ้ เพรัาะความิเจบ็ไขอ้ย่้่ในความิไมิม่่ิโรัค ถูง่แม้ิวา่เรัา 
ย่ังเป็็นหนุ่มิเป็็นสาว แต่่ไม่ิได้้หมิาย่ความิว่าเรัาไมิ่แก่ เพรัาะ 
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ความิแกก่อ็ย่้่ในความิหนุม่ิความิสาวนั�นแหลื่ะ รัวมิทัี่�งความิต่าย่ 
ก็มิ่อย่้่ในช่่วิต่ด้้วย่

เพรัาะฉะนั�น ถูง่แมิว่้ายั่งหนุม่ิยั่งสาว ก็ไมิไ่ด้ห้มิาย่ความิว่า 
ห่างไกลื่จากความิแก่ ถู่งแม้ิย่ังไมิ่มิ่โรัค ก็ไมิ่ได้้หมิาย่ความิว่า 
ห่างไกลื่จากความิเจ็บป่็วย่ แลื่ะถู่งแม้ิย่ังม่ิช่่วิต่ ก็ไม่ิได้้หมิาย่ 
ความิว่าห่างไกลื่จากความิต่าย่ ความิแก่ก็ด้่ ความิเจ็บป็่วย่ก็ด้ ่
ความิต่าย่ก็ด้่ มิันอย่้่กับเรัาอย่้่แลื่้วทีุ่กขณ์ะ อย่้่ท่ี่�ว่าจะมิองเห็น 
หรัือเป็ลื่่า



เครู้่�องบินที่้ก็ลัำจะต�องลังส่�พ่�นดิน
อยู่่�ที่่�ว�ามัื่นจะรู้�อนลังดินอยู่�างน้�มื่นวลั

หรู้่อว�าก็รู้ะแที่ก็พ่�นจนพังพินาศ
เช่�นเด่ยู่วกั็บช่่วิตเรู้า ที่่�ต�องมื่่วันสิ�นส้ด

แต�เรู้าเลั่อก็ได�ว�าจะให�สิ�นส้ด
แบบ soft landing หรู้่อ crash landing

มื่ันอยู่่�ในวิสัยู่ที่่�เรู้าพอจะเลั่อก็ได�

อย�าคิด้แต�เร้ยนวิชาควบค้มเคร่�องบินข์้�นฟ้้าอย�างเด้้ยว
ต้องเร้ยนร้้วิชาทุ้�จิะพาเคร่�องบินลังส้�พ่�นด้ิน

ได้้อย�างราบเร้ยบแลัะน้�มนวลัด้้วย
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นำพื่าชีวิตัให้้ร่อ้นลง
อ้ย่างนุ่มนวล

วนัันั่�ไดส้ันัทนัาธัรรมกับเพ่�อนัๆ  ซึี�งรูจ้ักักันัมากวา่ ๕๐  ปี็ ติั�งแติ่ 
สมิยั่เป็็นนกัเรัย่่น ม่ิป็รัะเด้น็หน่�งท่ี่�ได้้คยุ่กนั คอืเรัื�อง soft landing 
หมิาย่ถู่ง การัรั่อนลื่งจอด้อย่่างนุ่มินวลื่ของเครัื�องบิน

การัด้ำเนนิช่่วติ่ของคนเรัากเ็หมิอืนกบัการัควบคมุิเครัื�องบนิ 
ธรัรัมิด้าของนักบินท่ี่�ขับเครัื�องบินเป็็น เขาต้่องร้้ัจกัวิธขั่บเครัื�องบิน 
ต่ั�งแต่่ที่ะย่านข่�นฟั้า ลื่อย่อย่้่บนฟั้า แลื่ะบังคับเครัื�องให้ลื่งจอด้ 
อย่่างป็ลื่อด้ภัย่หรัือนุ่มินวลื่
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การัด้ำเนนิช่ว่ติ่ของคนเรัา นอกจากด้ำเนนิช่ว่ติ่ใหม้ิค่วามิ 
เจรัิญงอกงามิ ม่ิความิสุข เข้าถู่งจุด้หมิาย่ท่ี่�ด้่งามิของช่่วิต่แล้ื่ว 
ย่ังต่้องต่รัะหนักด้้วย่ว่า ช่่วิต่ของเรัาม่ิวันสิ�นสุด้ เมืิ�อเรัามิาถู่ง 
บั�นป็ลื่าย่ของช่่วิต่ เรัาต่้องรั้้จักนำพาช่่วิต่ของเรัาให้ถู่งจุด้หมิาย่ 
ป็ลื่าย่ที่าง หรืัอถู่งวารัะสุด้ที่้าย่ได้้อย่่างรัาบรัื�น ไมิ่ทีุ่กข์ที่รัมิาน 
นั�นคือมิ่จิต่ที่่�สงบ

คนส่วนใหญ่ทีุ่กวันน่�ไมิ่ได้้เป็็นอย่่างนั�น มิ่ความิต่ั�งใจเพ่ย่ง 
แค่ด้ำเนินช่่วิต่ให้ม่ิความิสุข มิ่ความิสำเรั็จ รัวมิทัี่�งได้้ที่่องเท่ี่�ย่ว 
ต่ามิท่ี่�ต่่างๆ เป็รัย่่บเหมิอืนกบันกับนิท่ี่�คดิ้แต่่เพย่่งควบคมุิเครัื�องบนิ 
ให้ที่ะย่านข่�นฟ้ัา แลื่้วบินอย่้่บนฟั้าอย่่างป็ลื่อด้ภัย่ แลื่ะไป็ท่ี่�นั�น 
ท่ี่�น่�ได้้ต่ามิต้่องการั เช่่น บินข้ามิที่ว่ป็ ท่ี่�สำคัญก็คือ อย่้่บนฟ้ัา 
ให้นานท่ี่�สุด้ แต่่อย่่าลืื่มิว่าสกัวนัหน่�งน�ำมัินจะต้่องหมิด้ เมืิ�อถูง่เวลื่า 
ที่่�น�ำมิันหมิด้ ก็ต่้องลื่งส้่พื�นด้ินอย่่างเด้่ย่ว

แต่่คนส่วนใหญ่ไมิ่รั้้วิธ่ควบคุมิเครัื�องบินให้รั่อนลื่งอย่่าง 
ป็ลื่อด้ภัย่ คิด้แต่่การันำพาเครืั�องบินให้ลื่อย่อย่้่บนฟั้าได้้อย่่าง 
ป็ลื่อด้ภยั่ แลื่ะนานท่ี่�สดุ้ แต่พ่อถูง่เวลื่าท่ี่�น�ำมัินหมิด้ หรัอืเครัื�อง 
ย่นต่์ขัด้ข้อง ถู้าไม่ิรั้้วิธ่คุมิเครัื�องให้ลื่งอย่่างป็ลื่อด้ภัย่ ก็จะ 
กรัะแที่กพื�นอย่่างแรัง เรั่ย่กว่า hard landing หรัือ crash 
landing อันน่�คือช่ะต่ากรัรัมิหรืัอโศกนาฏิกรัรัมิท่ี่�เกิด้กับผ้้ิคน 
จำนวนมิาก ท่ี่�คดิ้ถูง่แต่ก่ารัม่ิช่่วิต่ท่ี่�ด้ ่มิค่วามิสขุ ม่ิความิสำเร็ัจ 
รัวมิที่ั�งมิ่ช่่วิต่ที่่�ย่ืนย่าว
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แต่่ลื่ืมิไป็ว่าสักวันหน่�งก็ต่้องต่าย่ หากหมิกมุ่ินอย่้่กับการั 
บรัรัลุื่ความิสำเรั็จ เพลื่ินกับความิสุข เพลื่ินกับการัท่ี่องเท่ี่�ย่ว 
แสวงหาความิสนกุสนาน พอถูง่เวลื่าท่ี่�เจบ็ป็ว่ย่ อาย่ขุยั่ใกลื่ห้มิด้ 
เป็รั่ย่บเหมิือนกับเครัื�องบินท่ี่�น�ำมิันใกล้ื่หมิด้ ก็ต่ื�นต่รัะหนก 
เพรัาะไมิ่ได้้คิด้ถู่งเหตุ่การัณ์์แบบน่�มิาก่อนเลื่ย่ ว่าสักวันหน่�งเรัา 
ไม่ิใช่่แค่แก่ต่วัอย่่างเด้ย่่ว แต่่ต้่องต่าย่ด้้วย่ ดั้งนั�นจง่ไม่ิได้้เต่รัย่่มิตั่ว 
เต่รัย่่มิใจ แลื่ะไม่ิได้้ฝึ้กฝ้นต่นเอง เพื�อนำพาช่่วิต่แลื่ะจิต่ใจให้เข้าถูง่ 
วารัะสุด้ที่้าย่ได้้อย่่างสงบ

คนท่ี่�สามิารัถูนำพาช่่วิต่จิต่ใจให้เข้าถู่งวารัะสุด้ท้ี่าย่ได้้ด้ ่
เผิชิ่ญความิต่าย่ได้้ด้้วย่ใจสงบ ไมิ่ทีุ่รันทุี่รัาย่ ไมิ่ทีุ่กข์ที่รัมิาน 
เป็รั่ย่บเหมืิอนกับนักบินท่ี่�ร้้ัจักคุมิเครัื�องบินให้ลื่งแต่ะพื�นได้้อย่่าง 
นุม่ินวลื่ แต่่ว่าคนส่วนใหญ่สนใจแต่่การันำพาช่ว่ติ่ให้ที่ะย่านข่�นฟ้ัา 
แลื่ว้กล็ื่อ่งลื่อย่อย่้่บนฟ้ัาได้น้านๆ โด้ย่ไม่ิได้เ้รัย่่นร้้ัท่ี่�จะนำพาช่่วิต่ 
ของต่วัเองคนืส้ธ่รัรัมิช่าต่อิย่่างสงบ เครัื�องบนิท่ี่�ลื่งจอด้อย่่างนุม่ินวลื่ 
ก็เหมิือนช่่วิต่ท่ี่�กลัื่บคืนส้่ธรัรัมิช่าต่ิอย่่างไมิ่ทุี่กข์ที่รัมิาน เผิชิ่ญ 
ความิต่าย่ได้้อย่่างสงบ

พวกเรัาต่้องคิด้ต่้องเต่รั่ย่มิเอาไว้บ้าง ไมิ่ว่าหนุ่มิสาวหรัือ 
แกช่่รัา ถูา้เป็็นคนแก่ช่รัากห็มิาย่ความิว่า น�ำมินัใกล้ื่จะหมิด้แล้ื่ว 
อย่่ารัอให้น�ำมัินหมิด้แล้ื่วจง่ค่อย่คิด้ว่าจะที่ำอย่่างไรัด้ ่ ต้่องเต่รัย่่มิตั่ว 
ไวก้อ่น เช่่น ฝ้กึวธิบั่งคบัเครืั�องลื่งส้พ่ื�นจนช่ำนาญ เมืิ�อถูง่ครัาวท่ี่� 
น�ำมัินใกล้ื่หมิด้จะได้พ้าเครัื�องบินร่ัอนลื่งส้พ่ื�นอย่่างนุม่ินวลื่ ส่วน 
คนหนุ่มิสาวก็อย่่าป็รัะมิาที่ว่าย่ังมิ่น�ำมัินเย่อะ เพรัาะเครัื�องอาจ 
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จะขดั้ข้องเมืิ�อไรักไ็ด้ ้อาจบนิข่�นฟัา้ไป็ได้ไ้มิเ่ที่า่ไรั เครัื�องขดั้ขอ้ง 
หยุ่ด้ที่ำงาน เกิด้ความิเส่ย่หาย่ ก็ต่้องหาที่างรั่อนลื่งเหมิือนกัน 
แต่ค่นส่วนใหญท่่ี่�ย่งัเป็็นหนุม่ิเป็็นสาวมัิกไมิค่ดิ้ว่าจะเจอเหตุ่การัณ์ ์
แบบน่� พอถู่งเวลื่าต่าย่จ่งต่าย่อย่่างที่รัมิาน

ที่ำไมิการัต่าย่จ่งกลื่าย่เป็็นความิทุี่กข์ที่รัมิาน ความิทีุ่กข์ 
ของคนเรัา ถู้าพ้ด้ถู่งความิทีุ่กข์ใจแลื่้วมิ่ ๒ ป็รัะเภที่ใหญ่ๆ คือ

ป็รัะเภที่แรัก “การัพลื่ดั้พรัากจากสิ�งท่ี่�รักั” เช่่น การัสญ้เสย่่ 
เงินที่อง ส้ญเส่ย่คนรััก ส้ญเส่ย่ฐานะ ส้ญเส่ย่ต่ำแหน่งหน้าท่ี่� 
การังาน น่�เป็็นความิที่กุขท่์ี่�เกดิ้ข่�นกบัคนจำนวนมิาก แที่บที่กุคน 
ต่้องเจอความิทุี่กข์ช่นิด้น่� ไมิ่ว่าจะส้ญเส่ย่สิ�งท่ี่�เป็็นรั้ป็ธรัรัมิหรืัอ 
นามิธรัรัมิ ไมิ่ว่าจะเป็็นสิ�งของ คน หรัือสัต่ว์

บางท่ี่น้องหมิาน้องแมิวท่ี่�รัักป็านลื่้กต่าย่ก็เศร้ัาโศกเส่ย่ใจ 
เครัื�องเพช่รัอญัมิณ์ถู่ก้ขโมิย่กก็ลืุ่ม้ิอกกลืุ่ม้ิใจ ถูก้โกงเงนิ บา้นถูก้ 
ย่่ด้ก็เส่ย่ใจ จนกรัะทัี่�งบางคนคิด้ฆ่าต่ัวต่าย่ อันน่�เป็็นความิทีุ่กข ์
ป็รัะเภที่แรัก คือพลื่ัด้พรัากจากสิ�งที่่�รััก

ป็รัะเภที่ท่ี่�สอง “การัป็รัะสบกบัสิ�งท่ี่�ไม่ิรักั” เช่่น เจอคำต่่อว่า 
ด้า่ที่อ ความิลื่ม้ิเหลื่ว อปุ็สรัรัค รัวมิทัี่�งความิเจบ็ป็ว่ย่ ความิแก ่
ช่รัา เหมิือนในบที่สวด้มินต่์ต่อนเช่้าท่ี่�ว่า “ความิพลื่ัด้พรัากจาก 
สิ�งท่ี่�รัักท่ี่�พอใจก็เป็็นทีุ่กข์ ความิป็รัะสบกับสิ�งท่ี่�ไมิ่รัักไมิ่พอใจก ็
เป็็นทีุ่กข์”
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ทีุ่กข์บางอย่่างแค่ส้ญเส่ย่ของรััก ทุี่กข์บางอย่่างแค่ป็รัะสบ 
กับสิ�งท่ี่�ไม่ิได้้รััก แต่่ม่ิความิทุี่กข์ช่นิด้หน่�งท่ี่�ต้่องเจอพร้ัอมิกัน 
ที่ั�งสองอย่่าง นั�นคือ ความิต่าย่

ความิต่าย่เป็็นท่ี่�สุด้ของความิทุี่กข์ เป็็นตั่วพ่อต่ัวแม่ิของ 
ความิทุี่กข์ เพรัาะว่าม่ิเท่ี่าไรัก็ต่้องส้ญเส่ย่ทัี่�งหมิด้ ไฟัไหม้ิบ้าน 
ก็เส่ย่แค่บ้าน เส่ย่แค่ที่รััพย่์ แต่่ว่าวิช่าความิรั้้ ลื่้กหลื่าน พ่อแมิ ่
ก็ย่ังอย่้่ ท่ี่�สำคัญลื่มิหาย่ใจก็ย่ังอย่้่ ช่่วิต่ก็ย่ังอย่้่ แต่่ความิต่าย่ 
ที่ำให้ส้ญเส่ย่ทุี่กอย่่าง ทุี่กอย่่างท่ี่�เคย่ม่ิ ท่ี่�เคย่เป็็น นอกจากนั�น 
ย่ังต่้องเจอกับสิ�งท่ี่�ที่นได้้ย่ากท่ี่�สุด้ คือความิเจ็บป็วด้ ไมิ่ว่าเรัา 
เคย่เจอความิเจ็บป็วด้มิาอย่่างไรั มิันก็ไมิ่หนักหนาสาหัสเท่ี่ากับ 
ต่อนที่่�จะต่าย่

ความิต่าย่เป็็นท่ี่�สุด้ของความิส้ญเส่ย่สิ�งท่ี่�รััก หลื่าย่คน 
ไมิไ่ด้เ้ต่รัย่่มิต่วัเต่รัย่่มิใจเผิช่ญิกบัความิสญ้เสย่่พลื่ดั้พรัากสิ�งท่ี่�รักั 
พอใกล้ื่ต่าย่กม่็ิอาการัทุี่รันทุี่รัาย่ ขัด้ขืน เพรัาะวา่มิค่วามิห่วงหา 
อาลื่ยั่ ห่วงลื่ก้ห่วงพ่อแม่ิ คนท่ี่�ช่อบต่ดิ้ต่ามิไถู่ถูามิลื่ก้ เป็็นห่วงลื่ก้ 
ในย่ามิท่ี่�มิ่สุขภาพด้่ พอป่็วย่หนักหรืัออย่้่ในรัะย่ะที่้าย่ของช่่วิต่ 
ความิห่วงก็ย่ิ�งรับกวนจิต่ใจมิาก ต่ัด้ใจได้้ย่าก

ถู้าเรัาไมิ่อย่ากทีุ่กข์ที่รัมิานในวารัะสุด้ที่้าย่ของช่่วิต่ ก็ต่้อง 
เรั่ย่นรั้้การัป็ลื่่อย่วาง พรั้อมิท่ี่�จะป็ลื่่อย่วางทีุ่กสิ�งทีุ่กอย่่าง จะรัอ 
ป็ลื่อ่ย่วางต่อนใกลื่ต้่าย่ไมิไ่ด้ ้ เพรัาะเมิื�อถูง่ต่อนนั�นกท็ี่ำใจได้ย้่าก 
สต่ิสัมิป็ชั่ญญะอ่อนแรังเต็่มิท่ี่� ขนาด้ต่อนท่ี่�สุขภาพด้่ จิต่ใจป็กติ่ 
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ย่งัป็ล่ื่อย่วางได้ย้่าก แลื่ว้ต่อนท่ี่�เจ็บป่็วย่ จิต่ใจไม่ิคอ่ย่ป็กติ่ สต่กิ ็
อ่อนแรังเต่็มิที่่� จะป็ลื่่อย่วางได้้อย่่างไรั

คนจำนวนมิากม่ิความิทีุ่กข์ที่รัมิานก่อนต่าย่เพรัาะว่าเขา 
ป็ล่ื่อย่วางไม่ิได้้ ลื่ก้กด็้ ่ที่รัพัย์่สมิบตั่ก็ิด้ ่บางท่ี่กห่็วงหมิาห่วงแมิว 
จนกว่าจะมิ่คนบอกว่า น้องหมิาน้องแมิวมิ่คนด้้แลื่แลื่้ว หรัือ 
ภรัรัย่าบอกกบัสาม่ิวา่จะด้แ้ลื่ลื่ก้ใหด้้ ่หรัอืสามิย่่�ำกบัภรัรัย่าวา่จะ 
เอาใจใสด่้แ้ลื่ลื่ก้อย่่างเต่ม็ิท่ี่� คนป็ว่ย่ถูง่จะต่าย่ต่าหลื่บั แต่จ่ำนวน 
ไมิ่น้อย่ก็ต่าย่ต่าไมิ่หลื่ับ ต่าเบิกโพลื่ง ต่าค้าง เพรัาะห่วงลื่้กจน 
นาที่่สุด้ที่้าย่

บางคนไม่ิได้้ห่วงลื่ก้ห่วงหลื่าน เพรัาะไม่ิม่ิลื่ก้หลื่าน กไ็ม่ิต้่อง 
ที่กุข์เรัื�องน่� หรัอืม่ิลื่ก้หลื่าน แต่่พอที่ำใจได้้ ไม่ิห่วงเท่ี่าไรั กรัะนั�น 
พอร้้ัว่าจะต่าย่ก็เสย่่ด้าย่เวลื่าท่ี่�ผ่ิานมิา อย่ากจะม่ิเวลื่าอก่สักหน่อย่ 
เพื�อแก้ต่วั ที่ำสิ�งท่ี่�ป็รัารัถูนา รัวมิถูง่การัได้้ม่ิเวลื่าอย่้่กบัลื่ก้ อย่้ก่บั 
พ่อแมิ่ หรัือม่ิเวลื่าที่ำความิด้่ เพรัาะท่ี่�ผิ่านมิาไมิ่ได้้ที่ำความิด้่
ไว้เลื่ย่

บางคนด้ิ�นรันเพื�อจะได้้ม่ิช่่วิต่อย่้่ต่่ออ่กสักหน่�งอาทิี่ต่ย์่หรัือ 
หน่�งเด้อืน จะได้ท้ี่ำสิ�งท่ี่�อย่ากที่ำ อย่ากกลื่บัมิาแกต้่วัใหมิ ่อย่าก 
มิโ่อกาสที่ำความิด้ ่พอรั้ว่้าไมิม่่ิโอกาสที่ำเช่น่นั�นแลื่ว้ เพรัาะเวลื่า 
เหลื่ือน้อย่เต่็มิที่่ ก็ที่ำใจได้้ย่าก ความิรั้้ส่กอย่่างน่�ที่รัมิานมิาก

แต่่การัส้ญเส่ย่สิ�งท่ี่�รััก เป็็นแค่ครั่�งหน่�งของความิทีุ่กข์ ท่ี่� 
ต่อ้งเจอในวารัะสดุ้ที่า้ย่ของช่่วติ่ อก่ครั่�งหน่�งคือ การัต่อ้งป็รัะสบ 
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กับสิ�งท่ี่�ไมิ่รััก ได้้แก่ความิเจ็บป็่วย่ ความิเจ็บป็วด้ทัี่�งมิวลื่ท่ี่�เคย่ 
เจอมิาในช่่วิต่จะไม่ิเที่่ากับต่อนใกล้ื่ต่าย่ แมิ้แต่่ผ้้ิหญิงท่ี่�คลื่อด้ลื่้ก 
ซึ่่�งเป็็นความิป็วด้ที่่�สุด้ในช่่วิต่ แต่่พอใกลื่้ต่าย่จะป็วด้ย่ิ�งกว่านั�น

บอ่ย่ครัั�งย่ากเ็อาไมิอ่ย่้ด่้ว้ย่ มิอรัฟ์ันีหมิอใหไ้ด้อ้ย่า่งมิากแค ่
ที่กุสองหรืัอสามิช่ั�วโมิง พอหมิด้ฤที่ธิ�ก็ต่อ้งที่กุขท์ี่รัมิานกบัความิ 
ป็วด้ต่่อ คนที่่�ไมิ่ได้้เต่รั่ย่มิต่ัวเต่รั่ย่มิใจไว้ ก็จะทีุ่กข์ที่รัมิานมิาก

แต่่ถู้าได้้ฝ้ึกจิต่ฝ้ึกใจไว้ ม่ิสต่ิ ม่ิสมิาธิ ม่ิศรััที่ธาในสิ�งท่ี่�ด้่ 
งามิไว้รัะลื่่กน่กถู่ง รัวมิทัี่�งน่กถู่งกุศลื่กรัรัมิท่ี่�ได้้ที่ำ ความิด้่ท่ี่�ได้้ 
บำเพ็ญ พอน่กถู่งก็เกิด้ป็ีต่ิ พอเกิด้ป็ีต่ิความิป็วด้ก็ทีุ่เลื่าเบาบาง 
ลื่งไป็ได้้บ้าง

นอกจากความิป็วด้ที่างกาย่แลื่้ว สิ�งท่ี่�ไมิ่พ่งป็รัารัถูนาแต่่ 
ต่้องเจอในวารัะสุด้ท้ี่าย่คือ ทีุ่กขเวที่นาที่างจิต่ใจ หรัืออารัมิณ์์ 
ท่ี่�มิารับกวน เช่่น ความิโกรัธ ความิรั้ส้ก่ผิดิ้ มินัจะรับกวนจติ่ใจ 
มิาก หลื่าย่คนพอใกล้ื่ต่าย่ก็มิ่ความิโกรัธมิาก อาจจะโกรัธใครั 
บางคนท่ี่�ที่ำให้เจบ็ป็วด้ทุี่กข์ที่รัมิานหรัอืที่ำรัา้ย่จิต่ใจมิาต่ลื่อด้ช่ว่ติ่ 
ความิโกรัธคุกคามิใจ จนต่าย่ไมิ่ได้้ง่าย่ๆ 

มิ่ผิ้้หญิงคนหน่�งเป็็นเบาหวานอย่่างแรัง แลื่ะม่ิป็ัญหาด้้าน 
จิต่เวช่ด้้วย่ เป็็นโรัคจิต่ โรัคป็รัะสาที่อ่อนๆ พอถู่งรัะย่ะท้ี่าย่ 
ที่รุันที่รุัาย่มิาก อวยั่วะต่า่งๆ แย่่หมิด้แลื่ว้ ตั่วกบ็วมิ แต่ไ่มิย่่อมิ 
ต่าย่ พย่าบาลื่น่กว่า เธอคงอย่ากจะรัอเห็นหน้าลื่้กสาวในวารัะ 
สุด้ท้ี่าย่ พอลื่้กสาวมิาหา ได้้เห็นหน้า ได้้รั�ำลื่าแลื่้ว เธอก็ย่ังไมิ ่
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ย่อมิต่าย่ ลื่้กสาวจ่งพ้ด้ข่�นมิาว่า สงสัย่แมิ่คงมิ่ความิแค้นใจพ่อ 
เพรัาะพ่อทิี่�งแม่ิไป็ม่ิเมิ่ย่ใหมิ่ ที่ำให้เธอเส่ย่ศ้นย์่ เป็็นโรัคจิต่นับ 
แต่่นั�นมิา

ลื่้กสาวจ่งไป็ต่ามิหาพ่อ หลื่าย่วันกว่าจะต่ามิเจอ คนไข้ก็ 
ย่งัไม่ิย่อมิต่าย่ พออด้ต่่สามิม่ิาขออโหสิกรัรัมิ วันรัุง่ข่�นเธอก็จากไป็ 
เหมืิอนกับว่าพอมิ่คนมิาขออโหสิ มิาขอโที่ษ ความิโกรัธก็ทีุ่เลื่า 
พอความิโกรัธทีุ่เลื่าเบาบางก็พรั้อมิต่าย่

บางคนไม่ิได้้โกรัธคนอื�น แต่่โกรัธช่ะต่ากรัรัมิ บางคนเป็็น 
มิะเร็ังรัะย่ะที่้าย่ก็โกรัธช่ะต่ากรัรัมิว่า ที่ำไมิฉันที่ำด้่แล้ื่วไม่ิได้้ด้ ่
ช่่วิต่น่�ฉันที่ำบุญมิาต่ลื่อด้ ไมิ่ผิิด้ศ่ลื่ ที่ำไมิถู่งต่้องมิาเจอแบบน่� 
ที่ำไมิต่้องเป็็นฉัน

บางคนบอกว่าฉนัอตุ่ส่าห์ที่ำบญุมิาต่ลื่อด้ ที่ำไมิบญุไม่ิรักัษา 
ธรัรัมิะไมิ่คุ้มิครัอง บางคนโกรัธว่า อุต่ส่าห์ด้้แลื่สุขภาพอย่่างด้ ่
กินอาหารัช่่วจิต่ แมิคโครัไบโอต่ิกส์ กินอาหารัท่ี่�ม่ิแอนต่่�ออก- 
ซึ่แิด้นท์ี่ กินอาหารัเสริัมิท่ี่�มิโ่อเมิก้า ๓ แพงกย็่อมิซืึ่�อ ออกกำลัื่ง 
กาย่ บุหรั่�ไมิ่ส้บ เหลื่้าไมิ่แต่ะ ที่ำไมิถู่งต่้องมิาเป็็นมิะเรั็ง รั้้ส่ก 
โกรัธมิาก

หลื่าย่คนเวลื่าเจบ็ป็ว่ย่ในรัะย่ะที่า้ย่ มิกัจะรั้ส้ก่วา่ ไมิน่า่เลื่ย่ 
ฉนัที่ำความิด้ ่ไม่ิน่าเป็็นอย่่างน่� ฉนัด้แ้ลื่สุขภาพ ไม่ิน่าเป็็นอย่่างน่� 
ไม่ิแฟัร์ัเลื่ย่ ร้้ัสก่ว่าสิ�งท่ี่�เกดิ้ข่�นกับต่วัเองไม่ิย่ตุ่ธิรัรัมิ ขนาด้บางคน 
เป็็นโรัคสุรัาเรัื�อรััง กินเหลื่้ามิา ๓๐ ปี็จนกรัะทัี่�งเลื่ือด้ไม่ิแข็งต่ัว 
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เลื่อืด้ไหลื่ออกต่ามิข้อแลื่ะใต่ผ้ิวิหนัง ใกลื่จ้ะต่าย่แลื่ว้กย็่งัโวย่วาย่ 
วา่ไมิแ่ฟัร์ัเลื่ย่ เวลื่าฉนักินเหลื่า้จะเติ่มิน�ำให้เจือจางทุี่กครัั�ง ที่ำไมิ 
ฉันต่้องมิาเป็็นอย่่างน่� เขาร้้ัส่กโกรัธ น่�คือสิ�งท่ี่�ที่ำให้ต่าย่ไม่ิสงบ 
ความิรั้ส้ก่ผิดิ้ก็เหมิอืนกัน ความิรั้ส้ก่ผิดิ้ติ่ด้ค้างใจ บางคนไมิย่่อมิ 
ต่าย่จนกว่าจะได้ข้อโที่ษ หรัอืจนกว่าจะได้ท้ี่ำอะไรัสักอย่่างท่ี่�ที่ำให้ 
สบาย่ใจ

ม่ิผิ้้ช่าย่คนหน่�งหย่่ากับเม่ิย่ต่ั�งแต่่อายุ่ ๓๐ ป็ี ลื่้กย่ังเลื่็ก 
อาย่ไุม่ิถูง่ขวบ เขาไป็ม่ิเม่ิย่ใหมิ ่ผิา่นไป็ ๓๐ ปี็ เขาป็ว่ย่ด้ว้ย่โรัค 
รั้าย่ อาการัหนักอย่้่ในรัะย่ะที่้าย่ ที่่�โรังพย่าบาลื่ ก็รั�ำรั้องขอเห็น 
หน้าลื่้กช่าย่ที่่�ไมิ่ได้้เจอมิา ๓๐ ป็ี

ต่อนสุขสบาย่ด้่เขาไม่ิสนใจอย่ากไป็หาลื่้ก แต่่พอจะต่าย่ 
กลื่ับรั�ำร้ัองขอเห็นหน้าลื่้ก ลื่้กอายุ่ ๓๐ กว่าไม่ิเคย่เห็นหน้าพ่อ 
แต่ว่า่สงสารัพ่อ พอม่ิพย่าบาลื่มิาต่ามิหา ขอให้ไป็หาพ่อเขาก็ไป็ 
แต่่ก็เหมืิอนคนแป็ลื่กหน้าเพรัาะไม่ิได้้เจอกันมิา ๓๐ ปี็ จำหน้า 
พ่อไม่ิได้้ แต่่คนท่ี่�เป็็นพ่อพอได้้เหน็หน้าลื่ก้กค็ลื่าย่ทุี่กข์ คงเพรัาะ 
ได้้ช่ด้เช่ย่ความิรั้้ส่กผิิด้ที่่�ที่ิ�งลื่้กไป็

อันน่�คือสิ�งท่ี่�เกิด้ข่�นกับหลื่าย่คน ไมิ่ใช่่แค่ความิเจ็บป็วด้ 
ที่างกาย่ แต่่เป็็นความิทุี่กข์ที่างใจท่ี่�เกิด้จากอารัมิณ์์ท่ี่�เป็็นอกุศลื่ 
ความิโกรัธ ความิรั้้ส่กผิิด้ ที่ำให้ความิป็วด้ยิ่�งรัุนแรังข่�น ความิ
ป็วด้ท่ี่�เกดิ้ข่�น บางท่ี่กไ็มิใ่ช่่เกดิ้จากโรัค แต่เ่กิด้จากความิทุี่กขใ์จ 
แลื่ะความิป็วด้ท่ี่�เกดิ้จากความิที่กุข์ใจ ให้มิอร์ัฟีันเท่ี่าไรักเ็อาไม่ิอย่้่ 
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แต่่เมืิ�อคนท่ี่�ต่นโกรัธมิาขอโที่ษ มิาขออโหสิ ก็คลื่าย่ความิผิ้กใจ 
เจบ็ได้ ้หรัอืคนท่ี่�ร้้ัสก่ผิดิ้พอได้ท้ี่ำบางสิ�งบางอย่่างเป็็นการัช่ด้เช่ย่ 
เช่่นได้้เห็นหน้าลื่้ก ความิป็วด้ก็บรัรัเที่าเบาบางลื่ง

เหลื่่าน่�คือสิ�งท่ี่�หลื่าย่คนจะต้่องเจอในรัะย่ะสุด้ที่้าย่ ถู้าไมิ ่
อย่ากเจอ ต่อนท่ี่�สุขภาพด้่อย่้่ ก็ควรัหมิั�นที่ำความิด้่ อะไรัท่ี่�ที่ำ 
ไม่ิด้่ก็เป็ลื่่�ย่นผิิด้ให้เป็็นถู้ก รัวมิทัี่�งการัฝ้ึกจิต่ฝ้ึกใจเพื�อรัับมิือกับ 
ความิพลื่ัด้พรัากส้ญเส่ย่สิ�งท่ี่�รััก แลื่ะการัป็รัะสบกับสิ�งท่ี่�ไมิ่รััก 
เช่่น ความิเจ็บป็วด้ ความิรั้้ส่กผิิด้ ซ่ึ่�งเรัาไมิ่รั้้ว่าจะม่ิอะไรัท่ี่�ต่ิด้ 
คา้งใจบา้ง ต่อนท่ี่�เป็็นป็กต่ก็ิไมิร่ั้ส้ก่อะไรั ความิไมิด่้ท่่ี่�ที่ำเอาไวก้็ 
คดิ้วา่จัด้การัได้ห้มิด้ เคลื่ย่่ร์ัได้ห้มิด้ หรัอือาจจะกด้ข่มิเอาไว้ แต่ ่
พอใกลื่้ต่าย่มิันกลื่ับโผิลื่่มิารับกวนจิต่ใจอย่่างแรัง

เรัาต่้องคิด้เอาไว้บ้าง ว่าวารัะสุด้ที่้าย่ของช่่วิต่เรัาจะต่้อง 
เจออะไรับ้าง จะได้้รั้้จักเต่รั่ย่มิตั่วเต่รั่ย่มิใจเอาไว้ ไมิ่ใช่่คิด้ถู่งแต่ ่
การัแสวงหาความิสุข หรัือการับรัรัลืุ่จุด้หมิาย่ของช่่วิต่ แต่่กลัื่บ 
ลื่ืมิไป็ว่าช่่วิต่น่�ย่ังมิ่ป็ลื่าย่ที่างด้้วย่

จุด้หมิาย่ช่่วิต่นั�นส้งส่ง แต่่ป็ลื่าย่ที่างช่่วิต่กลัื่บไม่ิม่ิใครั 
อย่ากน่กถู่ง เมิื�อไมิ่น่กถู่งก็เลื่ย่ป็รัะมิาที่ ไมิ่ได้้เต่รั่ย่มิต่ัว แต่่ถู้า 
เรัารัะลื่ก่ว่าป็ลื่าย่ที่างช่ว่ติ่ต้่องมิาถูง่แน่ไม่ิวนัใด้ก็วนัหน่�ง แมิไ้มิร่ั้ ้
ว่าเมิื�อไรัก็ควรัเต่รั่ย่มิตั่วเอาไว้เส่ย่แต่่บัด้น่� น่�เป็็นวิช่าอย่่างหน่�ง 
ที่่�ต่้องฝ้ึกฝ้น
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เป็รั่ย่บการัด้ำเนินช่่วิต่เหมืิอนกับการัพาเครัื�องบินข่�นฟั้า 
อย่่านก่ถูง่แต่ก่ารัควบคุมิเครัื�องบินใหท้ี่ะย่านข่�นฟัา้ได้ส้ง้ๆ บินอย่้่ 
บนฟัา้ได้น้านๆ สนกุสนานอย่้กั่บการัเท่ี่�ย่วเลื่น่ มิองโลื่กสวย่งามิ 
เพลิื่ด้เพลิื่นกับการัขับเครัื�องบิน จนลื่มืิไป็ว่าสักวันหน่�งเครัื�องบิน 
ก็ต่้องน�ำมิันหมิด้ หรัืออาจจะเกิด้อุบัต่ิเหตุ่ เครัื�องบินขัด้ข้อง

เครัื�องบินทีุ่กลื่ำจะต่้องลื่งส้่พื�นด้ิน อย่้่ท่ี่�ว่ามิันจะรั่อนลื่ง 
ด้ินอย่่างนุ่มินวลื่ หรัือว่ากรัะแที่กพื�นจนพังพินาศ เช่่นเด้่ย่ว 
กับช่่วิต่เรัา ท่ี่�ต่้องม่ิวันสิ�นสุด้ แต่่เรัาเลื่ือกได้้ว่าจะให้สิ�นสุด้แบบ 
soft landing หรัือ crash landing มิันอย่้่ในวิสัย่ท่ี่�เรัาพอ 
จะเลื่ือกได้้ แมิ้ไมิ่รั้้ว่าเรัาจะต่าย่เมิื�อไรั ด้้วย่เหตุ่ใด้ ป่็วย่ต่าย่ 
อบุตั่เิหต่ ุภยั่ธรัรัมิช่าต่ ิต่าย่แบบฉบัพลื่นั หรัอืต่าย่แบบคอ่ย่เป็็น 
ค่อย่ไป็

แต่ไ่ม่ิวา่จะต่าย่ด้ว้ย่เหตุ่ใด้ การัท่ี่�เรัาจะจากโลื่กน่�ไป็ด้ว้ย่ใจ 
สงบไม่ิที่รุันที่รุัาย่ ไมิท่ี่รัมิาน อย่้ใ่นวิสยั่ท่ี่�เรัาเลืื่อกได้ ้อย่า่คดิ้แต่ ่
เรัย่่นวชิ่าควบคมุิเครัื�องบนิข่�นฟัา้อย่่างเด้ย่่ว ต่อ้งเรัย่่นรั้ว้ชิ่าท่ี่�จะ 
พาเครัื�องบินลื่งส้่พื�นด้ินได้้อย่่างรัาบเรั่ย่บแลื่ะนุ่มินวลื่ด้้วย่
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