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พระไพศาล วิสาโล

คำ�ปรารภ

ทุุกอย่่างที่่�อยู่่�รอบตััวเรา  รวมทั้้�งทุุกเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดกัับเรา  เรา 
มิไิด้ร้ับัรู้้�อย่า่งท่ี่�มันัเป็็นจริงิ แต่ม่ีีการปรุงแต่ง่ต่อ่เติมิหรือืตีีความ 
อยู่่�เสมอ บางอย่่างก็็ถููกเติิมแต่่งหรืือตีีความในสมองของเรา 
(เช่่น สีีท่ี่�เราเห็็น  ซ่ึ่�งถููกสร้้างขึ้้�นในหััวจากอนุุภาคของแสงท่ี่�มา
กระทบตา หรืือเสีียงท่ี่�เราได้้ยิิน  ซ่ึ่�งสร้้างขึ้้�นในหััวจากคลื่่�นท่ี่�มา 
กระทบหูู)  ยัังมีีอีีกมากท่ี่�ถููกปรุุงแต่่งหรืือให้้ค่่าด้้วยใจของเรา
(เช่่น หอม  เหม็น็  เย็น็ ร้อ้น มาก น้อ้ย ถูกู ผิดิ ดีี ชั่่�ว) สิ่่�งที่่� 
ตามมาคืือ ปฏิกิิิริิยาของใจ  เช่่น ยินิดีี ยินิร้้าย ผลักัไส ไหลตาม
ยึึดติิด รวมทั้้�งความอยาก ความคาดหวััง ความกลััว ฯลฯ

ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นท่ี่�มาแห่่งความทุกข์์และความสุขในใจของ 
ผู้้�คน  รวมทั้้�งผลัักดัันขัับเคลื่่�อนการกระทำของเรา กลายเป็็น 
พฤติกิรรม ก่อ่รููปเป็็นนิิสัยั แล้ว้กลายเป็็นวิิถีีชีีวิติในท่ี่�สุุด อย่่างไร 
ก็ต็าม น้อ้ยคนจะตระหนักัถึึงความจริงิข้อ้นี้้� จึึงมักัให้น้้้ำหนักัแก่ ่
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สิ่่�งภายนอกว่่าเป็็นปััจจัยัสำคััญท่ี่�สุุดท่ี่�กำหนดชีีวิตของตน กระทั่่�ง 
เห็็นว่่าตนจะสุุขหรืือทุุกข์์ก็็อยู่่�ท่ี่�สิ่่�งนอกตััว ดัังนั้้�นจึึงมุ่่�งควบคุุม 
บงการผู้้�คน สิ่่�งของ หรืือสถานการณ์์ต่่างๆ  ให้้เป็็นไปดั่่�งใจตน  
รวมทั้้�งแสวงหาทรััพย์์ ยศ อำนาจให้้ได้้มากท่ี่�สุุด  เพราะเชื่่�อว่่า 
มีีมากเท่่าไร ก็็สุุขมากเท่่านั้้�น แต่่สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�ละเลยก็คืือการปรัับ 
เปลี่่�ยนจิิตใจของตนให้้สอดคล้้องกัับความเป็็นจริิง แม้้กระทั่่�ง 
การกลัับมามองตน  เรีียนรู้้�จิิตใจของตน ก็็มองข้้ามไป

ผลก็ค็ือื แม้ม้ีียศ ทรัพัย์ ์อำนาจมากเพีียงใด ก็ย็ังัมีีความ 
ทุกุข์์ แม้้พยายามควบคุมุบงการสิ่่�งต่่างๆ  เพีียงใด ก็ไ็ม่่เคยสมหวังั 
หรืือพึึงพอใจเสีียทีี ผู้้�คนเป็็นอัันมากในท่ี่�สุุดก็พบว่่า  เสีียเวลา 
ทั้้�งชีีวิติไปกับสิ่่�งท่ี่�ไม่่ใช่่สาระสำคััญของชีีวิต ดังัเฮนรีี  เดวิดิ ธอโร 
นักัปราชญ์ชาวอเมริกัิัน ได้้กล่่าวอย่่างแยบคายว่า  “โศกนาฏกรรม 
ท่ี่�สุุดในชีีวิิต คืือ การใช้้เวลาทั้้�งชีีวิิตตกปลา  เพีียงเพื่่�อจะพบว่่า 
มัันไม่่ใช่่ปลาที่่�ต้้องการ”

ชีีวิิตของคนเราไม่่จำเป็็นต้้องลงเอยด้้วยโศกนาฏกรรม 
ดัังกล่่าว หากเราหัันมาให้้ความสนใจกัับจิิตใจของตน หมั่่�นเฝ้้า 
สังัเกตใจตน จนพบว่า่เหตุแุห่ง่ทุกุข์น์ั้้�นอยู่่�ท่ี่�ใจตน  เป็็นเพราะการ 
ปรุงแต่่ง  ให้้ค่่า และยึึดติด ผลัักไสของใจ  เมื่่�อเจอสิ่่�งกระทบ 
หรือืรับัรู้้�สิ่่�งต่า่งๆ จึึงเกิิดความทุกข์ข์ึ้้�น แทนท่ี่�จะมัวัเปลี่่�ยนแปลง 
โลกรอบตััว หากหัันมาปรัับเปลี่่�ยนใจตน หรืือทำงานกัับใจ 
ของตน ก็็จะพบกัับความสุุขได้้ไม่่ยาก
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หนังัสือืเล่่มนี้้�ประกอบด้ว้ยบทความ ๙ ชิ้้�นของข้้าพเจ้้า ที่่� 
คุุณหมออััจฉรา กลิ่่�นสุุวรรณ์์ ประธานชมรมกัลยาณธรรม คััด 
เลืือกจากคำบรรยายหลัังทำวััตรเย็็น ณ วััดป่าสุุคะโต  ในช่่วงปีี 
๒๕๖๐ - ๒๕๖๖  โดยตั้้�งชื่่�อว่่า  “โลกเป็็นอย่่างไรเพราะใจเรา” ทั้้�งนี้้� 
ประสงค์์จะพิมิพ์เผยแพร่เ่ป็็นธรรมทาน  ในวาระครบ ๔๑ ปีแีห่่ง 
การอุปุสมบทของข้้าพเจ้้า  ข้้าพเจ้้าขออนุโุมทนาในกุศุลจิติดังักล่่าว 
ของคุุณหมอและผู้้�จััดทำทุุกท่่าน

พระไพศาล วิิสาโล
๒๙ ตุุลาคม ๒๕๖๖
วัันมหาปวารณา
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คำ�นำ�ชมรมกัลยาณธรรม

ระลึึกย้้อนไปเม่ื่�อเกืือบ ๒๐ ปีท่ี่�ผ่่านมา พวกเราชมรมกััลยาณธรรม 
ได้้ร่่วมกัันจััดงานแสดงธรรม-ปฏิิบััติิธรรมเป็็นธรรมทาน นิมนต์์ 
ครููบาอาจารย์มาบรรยาย โดยในครั้้�งแรกๆ จัดังานท่ี่�หอประชุมุ มหา- 
วิทิยาลัยัธรรมศาสตร์ ท่าพระจันัทร์ ผู้�เข้า้ฟังัเต็ม็ล้นทั้้�งหอประชุมุ 
ใหญ่่และหอประชุุมเล็็ก  เป็็นงานแสดงธรรมท่ี่�ถููกกล่่าวขวััญถึึง 
ในความยิ่่�งใหญ่่ ร าวกัับงานคอนเสิิร์์ตของศิิลปิินดััง สุ ุดท้้ายงาน 
มาลงตัวัท่ี่�มหาวิทิยาลัยัเทคโนโลยีีราชมงคล กรุงุเทพ บพิติรพิมิุขุ 
มหาเมฆ จัดัต่อ่เนื่่�องมารวมกันักว่่า ๔๐ ครั้้�ง บางครั้้�งมีีผู้้�สนใจมา 
ร่ว่มงานมากถึึง ๖,๐๐๐ คน ในช่ว่งยุคุสมัยันั้้�น ยังัไม่ม่ีีองค์ก์รไหน 
จััดบรรยายธรรมที่่�รองรัับผู้้�ใฝ่่ธรรมได้้จำนวนมากเช่่นนั้้�น

พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล  เป็็นพระอาจารย์รููปแรกๆ  ท่ี่�เรา 
กราบนิมินต์์มาแสดงธรรม และได้้เริ่่�มจัดพิมพ์หนังัสือืของท่่าน เรื่่�อง 
แรกคืือ  “ระลึึกถึึงความตายสบายนััก” พวกเราทีีมงานชมรมฯ 
เคารพศรััทธาท่่านมาก ด้้วยรอยยิ้้�มเอกลัักษณ์์แห่่งความเมตตา 
และเป็็นกัันเอง ทั้้�งในประวััติิศาสตร์ของพวกเรายัังมีีโอกาสกราบ 
นิิมนต์์หลวงพ่่อคำเขีียน สุวััณโณ พ่อแม่่ครููบาอาจารย์ของท่่าน 
ขึ้้�นเวทีีธรรมท่ี่�หอประชุุมใหญ่่ ม.ธรรมศาสตร์ งานแสดงธรรมแต่่ละ
ครั้้�ง พวกเราต่่างตั้้�งตารอท่ี่�จะได้้กราบครููบาอาจารย์์และดููแลผู้้�ฟััง 
ธรรม อำนวยความสะดวกให้้งานมหากุุศลราบรื่่�น พร้้อมบริิการ 
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อาหารและหนัังสืือซีีดีีธรรมะ  แจกท่่านละถุุงใหญ่่ก่่อนกลัับบ้้าน 
พวกเราร่ว่มแรงร่ว่มใจ ตั้้�งใจทำงานกันัอย่า่งเต็ม็ท่ี่�  เมื่่�อได้ร้ะลึึกถึึง 
คราวใดก็็ยัังอิ่่�มบุุญอิ่่�มใจทุุกครั้้�ง

พระอาจารย์บรรยายธรรมด้้วยภาษาง่่ายๆ ธรรมดาๆ ธรรมนั้้�น 
ดุจุน้้ำใส  เย็็น สะอาด บริสิุทุธิ์์�  ท่ี่�ช่่วยระงัับดับัร้้อนและฉายส่องทาง 
เดิินชีีวิตของผู้้�คนทุุกระดัับ น่่าอััศจรรย์ในความเป็็นพระธรรมดา 
ท่ี่�เปี่่�ยมด้้วยอนุุสาสนีีปาฏิหิาริิย์ ์จนถึึงทุุกวัันนี้้� ท่านยิ่่�งทำงานหนััก 
ทั้้�งงานเขีียน งานบรรยาย ราวกับัว่า่เลือืดเนื้้�อจิติวิญิญาณของท่า่น 
หล่่อหลอมด้้วยธรรมะ จะมองอะไรก็เห็็นเป็็นธรรมะไปได้้ทั้้�งหมด 
ด้้วยแง่่มุมุทันัสมัยั  ให้้ข้้อคิดิท่ี่�ดีี นำเสนอประเด็น็ท่ี่�น่่าสนใจ ชวนให้้ 
ผู้้�ฟัังเกิิดสติิปััญญาใคร่่ครวญฉุุกคิิด ตั้้�งแต่่จริิยธรรมพื้้�นฐานไปถึึง 
กรรมฐานภาวนาท่ี่�ลึึกซึ้้�ง ท่ านมีีความรู้�รอบตััวกว้้างขวาง ใส่่ใจ 
กระตือืรือืร้น้ศึึกษาเติมิความรู้้�ใหม่่ๆ  อยู่่�เสมอ จึึงมีีความพร้อ้มท่ี่�จะ 
นำธรรมเข้า้ไปสอดแทรกในทุกุบริบิทสังัคม ทำให้แ้ม้้แต่ค่นรุ่่�นใหม่ ่
หรืือคนห่่างวััด ก็็สามารถซึึมซับรัับธรรมะได้้โดยไม่่ทัันรู้้�สึึกว่่าถููก 
พระเทศน์ ์นี่่�เป็็นจุดุเด่น่ในงานของท่่านท่ี่�สามารถทำให้ผู้้้�คนจำนวน 
มากหัันมาศรัทัธาในพระพุุทธธรรม เห็น็คุุุ�ณค่า่ของพระพุุทธศาสนา 
และนำหลัักธรรมต่่างๆ ม าปรัับใช้้แก้้ปััญหาในชีีวิตและสัังคม 
ที่่�วุ่่�นวายสัับสนได้้อย่่างเป็็นรููปธรรม  เห็็นผลประจัักษ์์ด้้วยตนเอง

ข้้าพเจ้้ามีีศรััทธาในธรรมะของพระอาจารย์์ มีีฉัันทะ วิ ิริิยะ 
ในการจัดัพิมิพ์หนังัสือืของท่่านมาต่่อเนื่่�อง บางเรื่่�องพิมิพ์แจกครั้้�งละ 
เกืือบหมื่่�นเล่่ม พระอาจารย์์เมตตาให้้โอกาสเสมอ แม้้ท่่านจะมีี 
ภารกิิจงานท่ี่�ต้้องรัับผิิดชอบมากมาย  ไม่่ใคร่่มีีเวลาว่่าง และต้้อง 
เหนื่่�อยเพิ่่�มขึ้้�น  แต่่ท่่านไม่่เคยปฏิิเสธท่ี่�จะปรัับงานต้้นฉบัับให้้ 
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ด้้วยเห็็นความสำคััญ เห็็นในประโยชน์ของธรรมอันัเป็็นท่ี่�พึ่่�งให้้ผู้้�คน 
จำนวนมาก ท่่านจึึงให้้เวลากับังานของชมรมฯ แม้้จะเป็็นแค่่งานเล็ก็ๆ 
ท่่านก็็พร้้อมช่่วยสนัับสนุุนส่่งเสริิมเสมอ ท่านคืือครููบาอาจารย์ 
ท่ี่�ใส่่ใจให้้งานเผยแผ่่ธรรมมีีคุณภาพ  เปี่่�ยมด้้วยกัลยาณมิิตรธรรม 
ของศิิษย์์ทั้้�งหลายตลอดมา

พวกเราทีีมงานชมรมกัลยาณธรรม นับเป็็นกลุ่่�มแรกๆ ท่ี่�ได้้รับั 
เมตตาไปเก็บ็ตัวัภาวนาท่ี่�ป่า่ภููหลง  ท่ี่�กุฏุิ ิ๑๑  โดยท่า่นพระอาจารย์์ 
ก็็ไปเก็็บตััวเข้้ากรรมฐานกัับพวกเรา ครั้้�งละ ๕ - ๖ วั น ตอนนั้้�น 
ที่่�ภููหลงยังัไม่ม่ีีไฟฟ้า้  ไม่ม่ีีคลื่่�นโทรศัพัท์ม์ือืถือื พวกเราไปภาวนา 
ท่ี่�นั่่�น ๕ - ๖ ปีติดิต่่อกันั แม้้เราจะไปกันัประมาณ ๑๐ คน แต่่ท่่าน 
ก็ใ็ห้้เวลาเต็ม็ท่ี่� มีีการบรรยายธรรมทุกเช้้าค่่ำ  และภาวนากันัท่่ามกลาง 
ธรรมชาติิ ป่ าบริิสุุทธิ์์�  ท่ี่�ยัังคงระลึึกนึึกถึึงเป็็นพลัังใจได้้เสมอ 
ธรรมบรรยายทุุกเรื่่�องที่่�ภููหลง ชมรมฯ ได้้นำมาเรีียบเรีียงจััดพิิมพ์ ์
เป็็นหนัังสืือ เป็็นที่่�ระลึึกธรรมแห่่งชีีวิิตอัันทรงคุุณค่่ายิ่่�งทุุกๆ ครั้้�ง

ได้้อ่่านบทความท่ี่�มีีผู้�กล่่าวถึึงพระอาจารย์์ว่่า  “พระผู้้�ไม่่มีี 
รถยนต์์ส่่วนตััว” ก็ ็ยิ่่�งประทัับใจว่่า นี่ ่�คืือพระอาจารย์์ตััวจริิงของ 
พวกเรา ท่านพููดน้อย ยิ้้�มน้อยๆ อยู่่�เสมอ สงบเย็น็ ราวกัับว่่าท่่าน 
ไม่ส่นใจอะไร แต่เ่ปี่่�ยมด้ว้ยความใส่ใ่จในความรู้้�สึึกและสุขุทุกุข์ข์อง 
ผู้้�อื่่�นเสมอ ท่านไม่่ละเลยท่ี่�จะช่่วยเยีียวยาและให้้คำแนะนำด้้วย 
ความเมตตา  เสีียสละความสุขสบาย ท ำงานเพื่่�อสัังคม  เพื่่�อ 
พระศาสนา มั่่�นคงในอุุดมการณ์ธ์รรม บางคราวในเวลาท่ี่�ข้้าพเจ้้า 
รู้้�สึึกเหนื่่�อย ก็ ็จะระลึึกถึึงท่่านเป็็นกำลัังใจเสมอว่่า ท่านมองชีีวิต 
และวางใจอย่่างไร จึึ งแข็็งแกร่่งอดทน  สงบเย็็น  เป็็นประโยชน์ 
ได้้มั่่�นคงยั่่�งยืนืยาวนานเช่่นนี้้�
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ท่า่นรักัชีีวิตอิสระ แม้ก้ิจินิิมนต์์ในเมืืองกรุุงมีีมาก แต่พ่อว่่าง 
จากภารกิจิแล้ว้ ก็ก็ลัับไปจำพรรษาอยู่่�ป่าดังัเดิมิ ชีีวิติท่านเหมือืน 
ตาน้้ำท่ี่�อยู่่�ในป่่าลึึก แต่่เป็็นแหล่่งกำเนิิดกระแสธารปัญญาบริิสุุทธิ์์� 
มาหล่่อเลี้้�ยงชีีวิตผู้้�คนจำนวนมากไม่่ขาดสาย ท่านชอบเดิินทาง 
ลำพััง  ไปไหนมาไหน  คล่่องตััว ง่ ายๆ  สบายๆ  ไม่่มีีพิิธีีรีีตอง 
ไม่่ชอบรบกวนใคร มีีบางปีีเมื่่�อพวกเราไปภาวนาท่ี่�ภููหลง พอขากลับั 
เข้้ากรุงุเทพฯ หากท่่านมีีกิจินิมินต์ม์ากรุงุเทพฯ ก็จ็ะติดิรถเดินิทาง 
มากัับพวกเราทุุกครั้้�ง  ไม่่ได้้ถืือองค์์ว่่าอาตมาเป็็นพระมหาเถระ 
จะต้้องไปไหนมาไหนแบบวีีไอพีี  โดยไม่่ปะปนกัับญาติิโยม ท่่าน 
ไม่ค่ิดิเช่่นนั้้�นเลย  เรายัังรู้้�สึึกละอายใจท่ี่�บางคราวคิิดไม่่ได้อ้ย่่างท่่าน 
ท่า่นเน้น้ประหยััดและมองประโยชน์จริงิๆ  (ทุกุครั้้�งท่ี่�ท่า่นส่ง่หนังัสือื
ใหม่่ๆ มาให้้ข้้าพเจ้้า ท่่านจะใช้้ซองหรืือกล่่องไปรษณีีย์์ท่ี่�ใช้้แล้้ว 
เสมอ) หากเดินิทางรถยนต์์ร่่วมกันั พวกเราคุยุเล่่นกันับ้้าง แซวกันั 
บ้้าง ท่านก็็ยัังสงบ ยิ้้�มน้้อยๆ นั่่�งรถมากัับพวกเรา  โดยไม่่แสดง 
ความรำคาญ นี่่�คืือเมตตาของครูู คื ือมิิตรภาพบริิสุุทธิ์์�ระหว่่าง 
เพื่่�อนมนุษุย์์ วางองค์์เป็็นพระธรรมดา  ท่ี่�อยู่่�ง่าย  เลี้้�ยงง่่าย  เป็็นการ 
สอนพวกเราเสมอให้้เปิิดใจเรีียนรู้้�จากความไม่่สะดวกสบายต่่างๆ 
ในชีีวิิต ท่านเป็็นพระมหาเถระท่ี่�มีีผลงานมากมายเป็็นท่ี่�ยอมรัับ 
ในระดัับนานาชาติิ  แต่่ท่่านดำรงวิิถีีแห่่งสมณะแท้้  ไม่่สนใจยศฐา 
บรรดาศักัดิ์์�  เปี่่�ยมด้้วยกรุุณาและไม่่ถืือชั้้�นวรรณะเลย

ช่่วงก่่อนโควิิดระบาด ข้าพเจ้้าตัดัสินใจประกาศยุุติกิารจัดังาน 
แสดงธรรม  ท่ี่� มทร.กรุุงเทพ บพิิตรพิมุุข มหาเมฆ  ด้้วยเห็็นว่่า 
พวกเราส่่วนใหญ่่เริ่่�มล้้า  เรี่่�ยวแรงท่ี่�จะลุุยงานใหญ่่ก็็เริ่่�มถดถอย 
แม้้ว่่าจะไม่่ทราบมาก่่อนว่่าจะเกิิดสถานการณ์์โควิิดตามมา แต่่ก็็ 
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ถือืว่่าเป็็นจัังหวะท่ี่�เหมาะสมมากท่ี่�ปิิดเวทีีใหญ่่ตอนนั้้�นพระอาจารย์ 
ทราบข่่าวก็็ให้้กำลัังใจว่่า พวกเรายัังมีีโอกาสทำงานเผยแผ่่ธรรม 
ต่่อไปได้้ในรููปแบบต่่างๆ ขอให้้ทำงานต่่อไปตามกำลัังและโอกาส 
อำนวย ข้าพเจ้้ายังัคงทำงานหนังัสือืถวายพระอาจารย์อย่่างต่่อเนื่่�อง 
มีีโอกาสกราบนิิมนต์์ท่่านมาบรรยายท่ี่�โรงพยาบาลสมุุทรปราการ 
บ้้าง  เมื่่�อเวลาจััดสรรลงตััว

ในช่่วงหลัังข้้าพเจ้้าไม่่ค่่อยได้้ไปกราบพระอาจารย์์บ่่อยนััก 
ยิ่่�งบุญุจัดัสรรให้ไ้ด้ม้าเรีียนภาษาบาลีีและเรีียนพระอภิธิรรมด้้วยแล้ว้ 
ก็ถ็ือืว่่าแทบไม่่มีีเวลาว่่างได้้ไปไหน แต่่ตลอดเวลาท่ี่�ยาวนานผ่่านมา 
ความเมตตาของพระอาจารย์ก์็ย็ังัคงส่อ่งสว่า่งนำวิถิีีชีีวิติ ยังัคงเป็็น 
ครููบาอาจารย์ท่ี่�เข้้าถึึงได้้ไม่่ยาก ติดต่่อได้้สนทนาได้้สนิิทใจ ท่าน 
ให้้ความเป็็นกัันเอง  เสมอต้้นเสมอปลาย อ่อนโยน จริิงใจ  ไม่่มีี 
พิิธีีรีีตอง คอยแนะนำ คอยให้้กำลัังใจด้้วยเมตตา ท่านให้้เกีียรติ 
ศิิษย์์ทุุกคน  เหมืือนท่่านเข้้าใจเห็็นใจทุุกคน  ใส่่ใจฟัังและให้้ 
ทางออกและคำแนะนำท่ี่�เป็็นประโยชน์์ในทุุกๆ ปััญหา หากทราบ 
ว่่าใครกำลัังทุุกข์์ ท่ านจะไม่่ปล่่อยให้้เขาต้้องทุุกข์์ลำพัังฟรีีๆ 
สอนให้้เรายอมรัับ ม องทุุกสิ่่�งเป็็นโอกาสในการเรีียนรู้้�ฝึึกตน 
แนะนำ ให้้กำลัังใจ และการวางใจที่่�ถููกต้้องเสมอ

หากจะเปรีียบพระอาจารย์ ท่ านเหมืือนดาวประจำเมืือง 
หรืือดาวเหนืือท่ี่�ส่่องนำทางอยู่่�ในท้้องฟ้้าท่ี่�กว้้างใหญ่่ หากแหงน 
มองท้้องฟ้้าในค่่ำคืืนก็็จะเห็็นเด่่นงามทุกครั้้�ง  แม้้ว่่าจะไกลกันโดย 
ระยะทาง แต่่ความเมตตากรุุณาและชีีวิิตต้้นแบบของผู้้�ท่ี่�บำเพ็็ญ 
แต่่คุุณงามความดีี ท ำกิิจคู่่�กับทำจิิต สงบเย็็นและเป็็นประโยชน์ ์
หลายอุุดมการณ์์ธรรมท่ี่�ท่่านสอน  ด้้วยการทำให้้ดูู  อยู่่�ให้้เห็็น 
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เย็็นให้้รู้้�สึึก ล้วนเป็็นพลังัใจแห่่งชีีวิติพรหมจรรย์ท่ี่�งดงาม แบบพิมิพ์ 
แห่่งชีีวิตท่ี่�เสีียสละ ชีีวิ ตผู้�ให้้ ดุ จเทีียนส่่องธรรมอันล้้ำค่่าของ
พระพุทุธองค์ท่์ี่�มีีตัวัตนอยู่่�จริงิ ประจักัษ์แ์ก่ทุ่กุดวงใจท่ี่�เปี่่�ยมศรัทัธา

ปีีนี้้�นัับเป็็นโอกาสดีีท่ี่�ชมรมกัลยาณธรรมได้้รัับความเมตตา 
ให้จั้ัดพิมิพ์หนังัสือืธรรมะของท่่านอีีกเล่่ม  ในวาระครบรอบ ๔๑ ปี 
แห่่งการครองสมณเพศ  ซ่ึ่�งผ่่านกาลยาวนานเกืือบกึ่่�งศตวรรษมา 
ด้ว้ยสาระประโยชน์แ์ก่ส่ังัคมในหลากหลายมิิติ ิ เกินิกว่า่ท่ี่�จะบรรยาย 
ได้้ครบว่่า ท่านเหน็็ดเหนื่่�อยตรากตรำ  รัับผิิดชอบงานมากมาย 
เพีียงไร  ในมงคลวาระนี้้� ชมรมกั ัลยาณธรรมได้้คััดสรรธรรม 
๙  เรื่่�อง รวมพิมพ์เ์ป็็นหนัังสือื “โลกเป็น็อย่า่งไรเพราะใจเรา”  เพื่่�อ 
น้้อมบููชาอาจริิยคุณ  ในคุุณููปการแห่่งสาราณีียธรรมของท่่าน 
พระอาจารย์์ พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า  “กััลยาณมิิตรคืือทั้้�งหมดของ 
พรหมจรรย์์” มีีความสำคััญ ทรงคุุณค่า่ยิ่่�งใหญ่่ สำหรับัผู้้�ปรารถนา 
วิิถีีชีีวิิตประเสริิฐ พููดได้้เต็็มปากว่่า  เราชาวพุุทธมีีบุุญมากท่ี่�ได้้ 
เกิดิมาร่่วมยุคุร่ว่มแผ่่นดินิกับัปราชญ์แ์ห่่งธรรมคือืท่า่นพระอาจารย์์ 
และได้น้้อ้มนำธรรมของท่า่นมาประพฤติปิฏิบิัตัิเิป็็นแนวทางดำเนินิ 
ชีีวิิต  ไม่่ต้้องรอฟัังเพีียงตำนานหรืือประวััติิศาสตร์์ท่ี่�เล่่าสืืบต่่อกััน 
ในยุุคต่่อไปข้างหน้้า ขอน้้อมบููชาสัังฆคุุณ พระปิิยาจารย์กัลัยาณมิิตร 
ผู้้�ประเสริิฐองค์์นั้้�นด้้วยเศีียรเกล้้า

ขออนุุโมทนาในน้้ำใจของทุุกท่่านท่ี่�ร่่วมสืบสานงานธรรม 
บููชาคุุณ โดยเฉพาะศิิลปินใจบุุญ “เซมเบ้้”  ท่ี่�ช่่วยวาดภาพประกอบ 
ให้้อย่่างงดงามเช่่นเคย อุดมการณ์ธ์รรมของพระอาจารย์ยังัคงเป็็น 
ดุุจธงชััยแห่่งสัังฆานุุสสติิว่่า  “ชีีวิิตอาตมา  เป็็นแค่่พระอย่่างเดีียว 
ก็เ็ป็น็เกีียรติ ิและประเสริฐิที่่�สุดุในชีีวิติแล้ว้  ไม่ม่ีีอะไรสูงูสุดุกว่า่การ 
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เป็็นพระ ที่่�เหลืือเป็็นส่ว่นเกินิ” ทั้้�งท่ี่�แต่แ่รกท่า่นตั้้�งใจบวชแค่เ่พีียง 
๓  เดืือน แต่่แล้้ว ๔๑ พรรษาก็็ผ่่านพ้้นไป ดุุจอนุุสาวรีีย์์ท่ี่�มีีชีีวิิต 
พระอาจารย์์ก็็ยัังเป็็นพระองค์์เดิิม  ท่ี่�พวกเรากราบไหว้้ได้้สนิิทใจ 
ยัังมั่่�นคงตรงต่่อมรรควิิถีีแห่่งการรู้้�แจ้้งภายใน  เป็็นท่ี่�พึ่่�งท่ี่�ปรึึกษา 
ชี้้�ทางออกของสังัคมไทย มีีมุมมองกว้้างไกล คมคาย จริงิใจ  ใส่่ใจ 
สังัคมและผู้้�คนอย่่างฉลาดลึึกซึ้้�ง  ด้้วยคำสอนเรีียบง่่าย  สามารถ 
ประยุุกต์์ใช้้ให้้มาช่่วยแก้้ปััญหาชีีวิตสัังคมให้้เห็็นคุุณค่่าของธรรม 
ว่่าสามารถจัับต้้อง นำมาใช้้ประโยชน์ได้้จริิง  ด้้วยช่่องทางสื่่�อสาร 
ธรรมผ่่านเทคโนโลยีีท่ี่�ทัันสมััย คำสอนของท่่านจึึงแทรกซึึมอยู่่�ใน 
วิถิีีชีีวิติของผู้้�คนและสังัคมอย่่างใกล้้ชิดิ  เป็็นแบบอย่่างชีีวิิตพระแท้้ 
ร่่วมยุคสมััย  ท่ี่�ได้้ทำกิิจสงฆ์์และกิิจทางโลก ควบคู่่�กลมกลืืนกััน 
ได้้อย่่างงดงาม อัันจะเป็็นแรงบัันดาลใจให้้แก่่สัังฆะและฆราวาส 
ผู้้�ศรััทธาดำเนิินตามรอยท่่านอีีกเป็็นจำนวนมาก

เนื่่�องในมงคลวาระ ๔๑ พรรษาแห่่งการครองผ้้ากาสาวพััตร์ 
ขออำนาจคุุณพระศรีีรััตนตรััยและสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ทั้้�งหลาย คุ้้�มครอง 
อภิบิาลปกปักัรักัษาท่า่นพระอาจารย์ใ์ห้้รอดปลอดภัยัจากกิิเลสมาร 
ทั้้�งปวง  ขอน้้อมมุทิิตาสัักการะท่่านพระอาจารย์ได้้ประจัักษ์์แจ้้ง 
ในจิติพระพุทุธะดั่่�งมโนปณิธิาน สุขุภาพธาตุขุันัธ์์แข็ง็แรง เพื่่�ออำนวย 
ประโยชน์สุุขแก่่สังัคมและสรรพสัตัว์ทั้้�งปวง ตลอดกาลนาน เทอญ

กราบถวายมุุทิิตาสัักการะด้้วยเศีียรเกล้้า
ทพญ.อััจฉรา กลิ่่�นสุุวรรณ์์
ประธานชมรมกััลยาณธรรม

๑๐ พฤศจิิกายน ๒๕๖๖
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โลกเป็็นอย่่างไร เพราะใจเรา

ลดโอ้้อวดเพื่่�อลดตััวตน

คาถากัันทุุกข์์

เมิินให้้เป็็นก็็เย็็นได้้

นึึกถึึงนิิพพาน และความตายเป็็นนิิจ

อย่่าเอาความทุุกข์์ มาทำร้้ายใจ

จากสะอาด สงบ สู่่�สว่่าง

แก่่อย่่างมีีความหมาย

นำพาชีีวิิตให้้ร่่อนลงอย่่างนุ่่�มนวล

๑๗

๒๙

๔๓

๕๗

๗๑

๘๕

๙๙

๑๑๑

๑๒๕

สารบ ัญ





เมื่่�อใดก็็ตามที่่�ใจอยู่่�กัับกาย
มีีสติิรู้้�กาย ความสงบก็็เกิิดขึ้้�นได้้

แม้้ว่่าเปิิดตา กำลัังเดิิน หรืือทำกิิจต่่างๆ
แต่่ไม่่มีีความคิิดฟุ้้�งซ่่านเกิิดขึ้้�น

เพราะจิิตไม่่เพ่่นพ่่านออกไปนอกตััว
เป็็นความสงบที่่�เกิิดขึ้้�นเวลาใจอยู่่�กัับเนื้้�อกัับตััว

หรืือมีีกายเป็็นฐาน
แม้้จะมีีความคิดเกิิดขึ้้�นเพราะเผลอคิิด

แล้้วปรุุงแต่่งเป็็นอารมณ์์ ถ้้ามีีสติิรู้้�ทัันเห็็นมััน
ก็็ไม่่ทุุกข์์ เกิิดความสงบ
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โลกเป็็นอย่่างไร
เพราะใจเรา

คนเราทุุกคนมีีตา หู จมูก ลิ้้�น กาย ใจ ไว้เ้พื่่�อรับัรู้้�โลกภายนอก
ตารัับรู้้�รููป หููรัับรู้้�เสีียง จมููกรัับรู้้�กลิ่่�น ลิ้้�นรัับรู้้�รส และกายก็รัับรู้้� 
สััมผััสท่ี่�เรีียกว่่าโผฏฐััพพะ  ไม่่ว่่าจะรัับรู้้�โลกภายนอกอะไร มัันก็็ 
ส่่งมาที่่�ใจ  ใจทำหน้้าที่่�คิิด ทำหน้้าที่่�รู้้�สึึก  เราก็็คงจะสัังเกตได้้ว่่า 
เรารัับรู้้�อะไร  ใจก็็มัักจะเป็็นอย่่างนั้้�น  เช่่น ถ้าเกิิดเราเห็็นภาพ 
คนกำลังัอดอยากหิวิโหย ก็เกิดิความรู้้�สึึกเศร้้า สงสาร ในใจของเรา 
ถ้้าเห็็นภาพอุุบััติิเหตุุรถยนต์์ ก็ ็รู้้�สึึกเสีียวสยอง หรืือหวาดวิิตก 
ในใจ ถ้าเห็็นเด็็กกำลัังร้้องไห้้ ก็็เกิิดความรู้้�สึึกเศร้้าในใจของเรา 
แต่่ถ้้าเกิิดเห็็นภาพคนกำลัังสนุุกสนานรื่่�นเริิง ก็ ็มีีความยิินดีี 
เกิิดขึ้้�นในใจ
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เพราะใจเรา

เรารัับรู้้�อะไรก็มีีผลต่่อใจของเรา  รัับรู้้�สิ่่�งท่ี่�เป็็นลบ  ใจก็็ 
พลอยรู้้�สึึกลบไปด้้วย  รัับรู้้�สิ่่�งท่ี่�เป็็นบวก  ใจก็็พลอยเป็็นบวก 
ไปด้้วย  เพราะฉะนั้้�นการรัับรู้้�อะไร จึึ งเป็็นสิ่่�งท่ี่�เราต้้องใส่่ใจ 
ถ้้าเราอยากจะให้้ใจเราสงบ  ใจเราเป็็นสุุข  ไม่่ถููกแผดเผาด้้วย 
ความโกรธ ไม่ถู่กูกดดันัด้ว้ยความเศร้า้ หรือืไม่ถู่กูกระตุ้้�นเร้า้ด้ว้ย 
ความโลภ  ความอยาก อั ันนี้้�โยงไปถึึงว่่า  เราเลืือกอยู่่�ท่ี่�ไหน 
ด้ว้ย ถ้าเราเลืือกอยู่่�ในท่ี่�ท่ี่�สงบสงััด  ใจก็พ็ลอยสงบ หรือืสามารถ 
เย็็นใจได้้ง่่าย 

ดังันั้้�นธรรมข้อหนึ่่�งในโอวาทปาฏิโิมกข์ค์ือื  “พึึงนอนและนั่่�ง 
ในท่ี่�สงััด”  เมื่่�ออยู่่�ในท่ี่�ท่ี่�สงััดหรืือท่ี่�ท่ี่�เป็็นรมณีีย์์ มั ันก็็มีีส่่วน 
น้้อมใจให้้สงบไปด้้วย รวมทั้้�งการรู้้�จัักใช้้หูู  ใช้้ตา  ใช้้จมููกให้้เป็็น 
หรือืรู้้�จักรัับรู้้�สิ่่�งท่ี่�เกื้้�อกููล  ต่่อการสร้้างกุศุลธรรมขึ้้�นมาในใจ อย่่างไร 
ก็็ตามทำเท่่านั้้�นยัังไม่่พอ  เพราะความจริิงมีีอยู่่�ว่่า บ่่อยครั้้�งเรา 
ไม่่ได้้รัับรู้้�สิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นข้้างหน้้าเราอย่่างท่ี่�มัันเป็็นจริิง  แต่่มีีการ 
ตีีความหรืือปรุุงแต่่งสิ่่�งที่่�รัับรู้้�เกิินเลยจากความเป็็นจริิงด้้วย

คนเราไม่ไ่ด้เ้ห็น็อย่่างท่ี่�รููปปรากฏ ไม่ไ่ด้ไ้ด้ยิ้ินอย่่างท่ี่�เสีียง 
กระทบหููเรา  เพราะว่่ามีีการตีีความ หรืือปรุุงแต่่งซ้้อน ชนิิดท่ี่� 
สนิทิแนบแน่น่เลย อย่่างเช่่น  เห็น็คนกระซิบิกระซาบต่อ่หน้า้เรา 
เราก็อ็าจจะตีีความไปว่า  เขากำลังัพููดถึึงเรา หรืืออาจถึึงขั้้�นนินิทา 
เรา  แต่่ความจริิงไม่่ได้้เป็็นอย่่างนั้้�น  หรืือว่่ามีีคนบางคนมอง 
หน้า้เรา จ้องเรา  เราก็็อาจจะตีีความว่า  เขากำลัังหาเรื่่�องเราก็ไ็ด้้ 
หรืือเขากำลัังไม่่พอใจเรา  แต่่ความจริิงไม่่ได้้เป็็นอย่่างนั้้�นเลย 
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แต่่ว่่าเราเข้้าใจไปแล้้วอย่่างนั้้�น

คนเราบางครั้้�งไม่่ได้เ้ห็็น ไม่ไ่ด้ร้ับัรู้้�สิ่่�งต่า่งๆ อย่่างท่ี่�มัันเป็็น 
แต่ว่่่ามีีการตีีความไปด้ว้ย ตีีความในทางบวกก็็มีี ตีีความในทาง 
ลบก็็มีี บ่ อยครั้้�งก็็สร้้างปััญหา หรืือสร้้างความทุกข์์ให้้กัับเรา 
แล้ว้เราก็็เผลอคิิดไปว่า สิ่่�งท่ี่�จิติตีีความ มันคือืความจริิง ทั้้�งๆ ท่ี่� 
มัันเป็็นแค่่ความคิิดของเราเอง

พระทิิเบตท่านหน่ึ่�งเล่่าว่่า มีีคราวหน่ึ่�งจะเดิินทางขึ้้�นเครื่่�องบิิน 
ท่ี่�สนามบินมีีการตรวจเอกซเรย์์สััมภาระ ร วมทั้้�งโทรศัพท์์  และ 
คอมพิิวเตอร์์ ร ะหว่่างท่ี่�กำลัังรอกระเป๋๋าเดิินทางของท่่านท่ี่� 
กำลัังผ่่านการเอกซเรย์์ ท่ านก็็เหลืือบไปมองท่ี่�ด่่านรัักษาความ 
ปลอดภััยอีีกด่่านหนึ่่�ง  ซ่ึ่�งเป็็นด่่านสุุดท้้าย สังเกตว่่ามีีเจ้้าหน้้าท่ี่� 
รัักษาความปลอดภััยคนหนึ่่�ง รููปร่ ่างสููงใหญ่่ มีี หนวดเฟิ้้�มเลย 
จ้้องมองมาท่ี่�ท่่าน จ้องแบบเขม็ง็เลย ท่านเหลีียวไปมองหลายครั้้�ง 
ก็็เห็็นว่่าเขายัังจ้้องไม่่เลิิก ก็ รู้้�สึึกไม่่ค่่อยสู้�ดีีแล้้ว นึึ กในใจว่่า 
เจ้า้หน้า้ท่ี่�คนนี้้�กำลังัสงสัยัอะไรเราหรือืเปล่า่ ท่า่นพยายามนึึกว่า่ 
ทำอะไรให้้เขาสงสััย ก็็นึึกไม่่ออก

ยิ่่�งเห็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�คนนั้้�นจ้้องมองท่่านมากเท่่าไหร่่ ท่ ่านก็็ 
ยิ่่�งสัังเกตว่่าเจ้้าหน้้าที่่�คนนี้้� หน้้าเหี้้�ยม ดููหยาบกระด้้าง หน้้าตา 
ท่่าทางเหมืือนมาเฟีียเลย จู่่�ๆ  เจ้้าหน้้าท่ี่�คนนั้้�นก็็หยิิบโทรศััพท์์ 
มืือถืือขึ้้�นมาพููดอะไรสัักอย่่าง พระทิิเบตก็็สงสััยว่าต้้องมีีเรื่่�อง 
ไม่่ดีีแน่่  แล้้วก็็จริิงด้้วย มีีเจ้้าหน้้าท่ี่�คนใหม่่เดิินมาหาชายคนนี้้� 



20

โลกเป็นอย่างไร
เพราะใจเรา

พููดคุุยอะไรกัันสัักอย่่าง  แล้้วเจ้้าหน้้าท่ี่�ท่ี่�มีีหนวดก็็ชี้้�นิ้้�วมาท่ี่� 
ตััวท่่าน

พระทิิเบตตอนนี้้�ใจคอไม่่สู้้�ดีีแล้้ว  เจ้า้หน้้าท่ี่�คนใหม่่พอมาถึึง 
ก็ม็ายืนืแทนเจ้า้หน้า้ท่ี่�คนแรกท่ี่�มีีหนวด จากนั้้�นเจ้า้หน้า้ท่ี่�คนนั้้�น 
เดิินตรงมาหาท่่าน  แล้้วถามว่่า  “คุุณคืือมิิสเตอร์์ยงเกใช่่ไหม” 
ท่่านก็็ตอบว่่า  “ใช่่ มีีอะไรเหรอ”  เจ้้าหน้้าที่่�คนนั้้�นก็็บอกว่่า  “ผม 
อยากจะขอบคุุณคุุณเหลืือเกิิน  เพราะว่่าหนัังสืือของคุุณช่่วยผม
ได้้มากเลย อยากจะขอบคุุณจริิงๆ”

เท่่านี้้�แหละ พระทิิเบตยิ้้�มเลย  เจ้้าหน้้าท่ี่�คนนั้้�นก็็ยิ้้�มด้้วย 
แล้้วก็็จัับมืือท่่านมาเขย่่า แสดงความเป็็นมิิตร ตอนนี้้�พระทิิเบต 
รู้้�สึึกโล่่งอกขึ้้�นมาทัันทีี ทีีแรกคิิดว่่าจะมีีเรื่่�องอะไร อ๋๋อ...ท่ี่�แท้้มา 
ขอบคุุณที่่�ได้้อ่่านหนัังสืือของเรา ทีีแรกนึึกว่่าสงสััยเรา คงจะมา 
ค้้นตััวเรา หาสิ่่�งท่ี่�ผิิดกฎหมาย  แล้้วท่่านก็็พบว่่าภาพของชาย 
คนนั้้�น  ในสายตาของท่่านเปลี่�ยนไปเลย จากคนท่ี่�มีีสีีหน้้าเหี้้�ยม 
กระด้้างเหมืือนมาเฟีีย  กลายเป็็นคนท่ี่�ใจดีี สุ ุภาพเรีียบร้้อย 
มีีความเป็็นมิิตร

สักัพักัท่่านก็ม็าเอะใจ ทำไมเรามองเจ้้าหน้้าท่ี่�คนนี้้�เปลี่่�ยนไป 
ทีีแรกเห็็นเขาหน้้าเหี้้�ยม หยาบกระด้้าง  แต่่ตอนนี้้�เห็็นเขาเป็็น 
คนสุุภาพ มีีน้้ำใจ ดููเป็็นมิิตร ก็คนคนเดีียวกันัน่ี่�แหละ แต่ท่ำไม 
เห็็นต่่างกัันชนิดท่ี่�ตรงข้้ามกันเลย  หลัังจากท่ี่�เขามาทัักทาย 
และขอบคุุณ
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เรื่่�องนี้้�ชี้้�ให้เ้ห็น็ว่่าจิติของคนเรา หรือืความรู้้�สึึกนึึกคิดิในใจ 
เรา ส่งผลมากต่่อการรัับรู้้� ต อนท่ี่�เห็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�คนนั้้�นจ้้องมอง 
ท่่านเขม็็งเลย  ท่ี่�จริิงเขาไม่่ได้้คิิดอะไรไม่่ดีีกัับท่่านเลย  แต่่ว่่า 
พระทิิเบตท่านนี้้�ตีีความไปแล้้วว่่า  เขาคงไม่่ชอบเรา ร ะแวง 
สงสัยัเรา หรือืคิดิไม่ด่ีีกับเรา คือืตีีความไปในทางร้้ายแล้ว้  ไม่ไ่ด้ ้
เห็็นอย่่างท่ี่�เป็็น พอตีีความไปในทางร้้ายว่่าเขาคิิดไม่่ดีีกัับเรา 
ท่่านก็เ็ลยรู้้�สึึกไม่่ดีีกับัเขาไปด้้วย พอรู้้�สึึกไม่่ดีีกับัเขา ภาพของเขา 
ท่ี่�ปรากฏในใจของท่า่น ก็ก็ลายเป็็นคนท่ี่�ดููเหี้้�ยม กระด้า้ง  เหมือืน 
มาเฟียี หรืือเหมือืนอันัธพาล แต่ว่่า่พอเขามีีอากัปักิริิยิาในทางท่ี่� 
เป็็นมิิตร มาขอบคุณุท่าน ความรู้้�สึึกของท่่านท่ี่�มีีต่อ่เขาก็เ็ปลี่�ยน
ไป แทนท่ี่�จะเห็็นว่่าเขาคิิดไม่่ดีีกัับเรา  ท่ี่�แท้้เขามาขอบคุุณเรา 
เลยรู้้�สึึกดีีกับเขา พอรู้้�สึึกดีีกับเขา ภาพของเขาในสายตาของท่่าน 
ก็เ็ปลี่่�ยนไปเลย กลายเป็็นคนท่ี่�สุภุาพเรีียบร้้อย มีีความเป็็นมิติร

อัันนี้้�เป็็นสิ่่�งท่ี่�ชี้้�ให้้เห็็นเลยว่า  เวลาเรารัับรู้้�อะไรก็็ตาม 
บ่อ่ยครั้้�งเราไม่ไ่ด้ร้ับัรู้้�อย่่างท่ี่�มันัเป็็น แต่ม่ีีการตีีความ และถ้า้เรา 
ตีีความในทางลบ ว่าเขาคิิดไม่่ดีีกับเรา จิ ตก็็มีีปฏิิกิิริิยาตอบโต้้ 
ทัันทีีเลย อย่่างเช่่น พอพระทิิเบตคิิดว่าคนๆ นี้้�คิิดไม่่ดีีกับท่่าน 
ท่า่นก็ร็ู้้�สึึกไม่ด่ีีกับัเขาทันัทีีเลย พอรู้้�สึึกไม่ด่ีีกับัเขา ภาพของเขา 
ท่ี่�ท่่านเห็็นก็็กลายเป็็นภาพของคนท่ี่�มีีสีีหน้้าเหี้้�ยม  ไม่่เป็็นมิิตร 
มีีการเติิมแต่่ง มีีการใส่่สีี  และนี่่�คืือสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับคนเราในชีีวิต
ประจำวััน  เรารัับรู้้�อะไร  เราไม่่เคยรัับรู้้�อย่่างท่ี่�มัันเป็็นจริิงๆ แต่ ่
ว่่ามีีการตีีความอยู่่�เสมอ
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ถ้า้ตีีความในทางบวกก็็ดีีไป แต่ถ้่้าตีีความในทางลบ ก็เกิดิ 
ความวิิตก  เกิิดความกลััว  เกิิดความเครีียด  เกิิดความขุ่่�นมััว 
ครั้้�นมีีความวิตก มีีความขุ่่�นมััว  เวลามองอะไร ก็เห็็นแต่่ภาพ 
ในทางลบ เห็น็คนๆ หนึ่่�งก็็มองเขาเป็็นคนท่ี่�เหี้้�ยม หยาบกระด้า้ง 
แต่่พอใจเปลี่่�ยนไป ความรู้้�สึึกท่ี่�มีีต่่อคนคนนั้้�นเปลี่�ยนไป ภาพท่ี่� 
เห็็น หรืือที่่�ปรากฏในใจก็็เป็็นอีีกแบบหนึ่่�ง ตรงข้้ามกัันเลย

พููดอีีกอย่่างหนึ่่�งก็็คืือว่่า  ไม่่ใช่่แค่่ว่่าเราเห็็นอะไรใจก็็เป็็น 
อย่่างนั้้�น  ในทางกลัับกััน  ใจเราเป็็นอย่่างไรก็็เห็็นโลกไปใน 
ทางนั้้�นด้้วย ถ้ าใจเราขุ่่�นมััว มีี ความเครีียด หรืือมีีความรู้้�สึึก 
เป็็นลบ โลกท่ี่�อยู่่�รอบตัวัเรา หรือืคนท่ี่�อยู่่�ข้างหน้้าเรา ก็ถ็ูกูเติมิแต่่ง 
ให้้เป็็นลบไปด้้วย มีีการใส่่สีีให้้ดููไม่่ดีี  แต่่ถ้้าเรารู้้�สึึกบวกกัับเขา 
ภาพท่ี่�เห็น็ก็เ็ปลี่่�ยนไป กลายเป็็นบวกไปด้ว้ย อันันี้้�คือืสิ่่�งท่ี่�เกิดิขึ้้�น 
กัับเราตลอดเวลาเลยก็็ว่่าได้้

โลกเป็็นอย่า่งไร ก็อยู่่�ท่ี่�ใจของเราว่่าเป็็นอย่่างไรด้ว้ย ฉะนั้้�น 
บ่่อยครั้้�ง  เวลาเรารู้้�สึึกว่่าโลกมัันหม่่นหมอง ผู้้�คนไม่่น่่ารััก อาจ 
จะเป็็นเพราะว่่าใจเราหม่่นหมอง  หรืือว่่าใจเรามีีความรู้้�สึึกท่ี่� 
เป็็นลบก็ไ็ด้ ้ฉะนั้้�นก่อ่นท่ี่�เราจะตัดัสินิ วิพิากษ์ว์ิจิารณ์ ์หรือืมอง 
ว่า่โลกนี้้�มัันแย่่ บางทีีเราต้อ้งกลับัมาดููท่ี่�ใจของเรา ว่าใจเรามีีการ 
เติิมแต่่ง รููป ที่่�เห็็น  เสีียงที่่�ได้้ยิินหรืือเปล่่า

ในปฏิิจจสมุุปบาท ท่านจะกล่่าวตั้้�งแต่่ต้้นเลยว่า อวิิชชา 
เป็็นปััจจััยให้้กัับสัังขาร สั ังขารเป็็นปััจจััยให้้กัับวิิญญาณ  ท่ี่�พููด 
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มาก็็เป็็นตััวอย่่างท่ี่�ชี้้�ให้้เห็็นว่่า สั งขารปรุงแต่่งวิิญญาณอย่่างไร 
สัังขารในท่ี่�นี้้�ก็็คืือการปรุุงแต่่ง  หมายถึึงความรู้้�สึึกนึึกคิิดหรืือ 
อารมณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในใจ มัันไปปรุุงแต่่งการรัับรู้้�  ไม่่ว่่าจะเป็็นการ 
รับัรู้้�ทางตา ทางหูู ทางจมููก ทางลิ้้�น ทางกาย หรือืแม้้แต่ท่างใจ 
ถ้้าใจมีีความรู้้�สึึกในทางลบ  เช่่นคิิดลบ หรืือรู้้�สึึกลบกัับใคร ก็็จะ 
เห็็นภาพคนๆ นั้้�นในทางลบไปด้้วย  เห็็นเป็็นคนท่ี่�กระด้้าง  เป็็น 
คนเหี้้�ยม  ไม่่น่่ารััก  แต่่ถ้้าใจมีีความรู้�สึึกเป็็นบวก ก็จะเห็็นเขา 
เป็็นคนที่่�สุุภาพ  เป็็นมิิตร

อัันนี้้�ก็็ไม่่ต่่างจากเรื่่�องของผู้้�ชายคนหนึ่่�งไปพัักท่ี่�รีีสอร์์ต 
ก่่อนนอนก็็ถอดสร้้อยคอท่ี่�คล้้องพระสมเด็็จราคาแพงด้้วย  ไว้้ท่ี่� 
หััวเตีียง ตื่่�นเช้้าก็็ออกไปเดิินเล่่น  โดยลืืมสวมสร้้อยคอ พอกิิน 
ข้้าวเสร็็จก็็กลัับเข้้ามาในห้้อง  แล้้วพบว่่า  สร้้อยหายไป  เอ๊๊ะ... 
ใครเอาไป สงสััยพนัักงานทำความสะอาดเอาไป  เพราะว่่าเช้้านั้้�น 
มีีพนักังานทำความสะอาดคนหนึ่่�งเข้า้ไปจัดัเตีียง  เขาก็ต็ามหาว่า่ 
ใครเป็็นพนักังานทำความสะอาดคนนั้้�น พอเห็น็เขา ก็ป็ักัใจเชื่่�อ 
เลยว่าพนัักงานคนนั้้�นขโมยเอาสร้้อยคอของเขาไป  เมื่่�อเฝ้้า 
สัังเกตผู้้�ชายคนนั้้�น ก็ ็พบว่่าเขามีีพิิรุุธ  แววตาก็็มีีพิิรุุธ  ไม่่กล้้า 
สบตาเขา จึึงปักัใจว่า่  ใช่่แน่่ๆ   เลย แกเอาสร้อ้ยคอของฉันัไปแน่่ 
เลย แต่่ปรากฏว่่าตอนสายๆ  เขาก็็พบสร้้อยคอตกอยู่่�หลัังเตีียง

พอรู้้�ว่่าพนัักงานคนนั้้�นไม่่ได้้ขโมยไป ก็เห็็นเขาเปลี่�ยนไป 
น้้ำเสีียงเขาไม่่ได้้มีีพิรุุธอะไร พููดจาก็็ดีี  อากััปกิิริิยาไม่่มีีอะไร 
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ผิิดปกติิ ภาพของพนัักงานทำความสะอาดเปลี่่�ยนไปเลย  ท่ี่�จริิง 
เขาไม่ไ่ด้ม้ีีพฤติกิรรมเปลี่่�ยนไป  เขาก็เ็หมือืนเดิมิ  ไม่ว่่า่ตอนเช้า้ 
ตอนสาย หรืือตอนบ่่าย  แต่่ท่ี่�เปลี่่�ยนไปคืือใจของผู้้�ชายคนนั้้�น 
ทีีแรกปัักใจเชื่่�อว่่าพนัักงานทำความสะอาดเป็็นขโมย พอคิิด 
แบบนั้้�นเข้้า ก็เห็็นเขามีีพิรุุธ แต่่พอรู้้�ว่่าเขาไม่่ได้้ขโมยไป ภาพ 
ที่่�เห็็นก็็เปลี่่�ยนไป อัันนี้้�เรีียกว่่าสัังขารเป็็นปััจจััยให้้กัับวิิญญาณ

ไม่่ใช่่เฉพาะกรณีีแบบนี้้�เท่่านั้้�น  ในชีีวิิตประจำวัันทั่่�วๆ ไป 
เวลาเรามีีความทุกข์์ ความเครีียด  เราก็ม็ักัจะคิดิว่าโลกภายนอก 
หรือืคนรอบตัวัเป็็นอย่่างนั้้�นเหมือืนกันั  เช่น่เห็น็เขาไปในทางลบ 
ทางร้้าย ท ำให้้ไม่่สบายใจมากขึ้้�น  แต่่เราลองสัังเกตดููก็็ได้้ว่่า 
บ่่อยครั้้�งความทุุกข์์ของเรา มั นเกิิดจากการท่ี่�เราตีีความหรืือ 
ปรุงุแต่่งสิ่่�งต่่างๆ ไปในทางลบ หรือืปรุงุแต่่งไปในทางร้้ายหรือืเปล่า

ถ้้าเรารู้้�จักหมั่่�นสัังเกต หมั่่�นทบทวน ก็็จะพบว่่าบ่่อยครั้้�ง 
เราเคยเข้้าใจผิดิเพราะตีีความในทางลบ หรือืเติมิแต่ง่ในทางร้้าย 
จนเกิดิความวิตก  เกิดิความเครีียด หรือืเกิดิความไม่พ่อใจ  เมื่่�อรู้้� 
เช่่นนี้้�ก็ค็วรเอาประสบการณ์เ์หล่า่นี้้�มาเป็็นบทเรีียนสอนใจ มันัจะ 
ช่่วยทำให้้เรารู้้�จักัทัักท้้วงใจของเราบ้า้ง คือทักัท้้วงว่า่สิ่่�งท่ี่�เราเห็น็ 
อาจจะไม่่ใช่่ความจริิงก็็ได้้  อาจมีีการตีีความไปแล้้วในทางลบ 
หรืือทัักท้้วงว่่าท่ี่�เรารัับรู้้�หรืือมองออกไปข้้างนอก อาจจะมีีการ 
เติิมแต่่งไปในทางร้้ายก็็ได้้
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ไม่่ว่่ารัับอะไรเข้้ามา จะเป็็นรููป ร ส กลิ่่�น  เสีียง หรืือมอง 
ออกไป  ใจเรามัักจะมีีการตีีความหรืือเติิมแต่่ง  และก็็ไม่่จำเป็็น 
ต้อ้งเป็็นทางลบ อาจจะเป็็นไปในทางบวกก็ไ็ด้ ้อย่า่งท่ี่�เขาเรีียกว่่า 
ฉัันทาคติิ ฉัันทาคติิคืือลำเอีียงเพราะชอบ หมายความว่่า มอง 
เห็็นคลาดเคล่ื่�อนจากความเป็็นจริิง  เพราะว่่ามีีความชอบ  เช่่น 
เขาทำอะไรก็ดููดีีไปหมด  เขาทำอะไรก็ดููถููกต้้องไปหมด ทั้้�งๆ ท่ี่� 
ท่ี่�ผิิดก็็มีี  ท่ี่�พลาดก็็มีี  แต่่ว่่าไม่่เห็็นเพราะว่่ามองเห็็นแต่่ด้้านดีี 
อัันนี้้�เรีียกว่่าลำเอีียงเพราะชอบ  หรืือมิิฉะนั้้�นก็็ตรงข้้าม คื อ 
มีีโทสาคติิ ล ำเอีียงเพราะโกรธ หรืือภยาคติิ ลำเอีียงเพราะกลััว 
โมหาคติิ ลำเอีียงเพราะหลง

อย่่างกรณีีของพระทิิเบตท่่านนั้้�น ทีีแรกท่่านเกิิดโทสาคติิ 
ก็เ็ลยเห็น็เจ้า้หน้า้ท่ี่�รักัษาความปลอดภัยัคนนั้้�น  เหี้้�ยม ดุ ุ เหมือืน 
ผู้้�ร้้าย  เหมืือนมาเฟีีย แต่่พอเขามาขอบคุุณ  เขามาแสดงความ 
เป็็นมิิตร ความรู้้�สึึกของท่่านก็็เปลี่่�ยนไปเลย ฉันทาคติิมาแทน 
โทสาคติิ  เห็น็เขาเป็็นมิติร สุภาพเรีียบร้อ้ย อันนี้้�เป็็นสิ่่�งท่ี่�เราควร 
จะสัังเกตได้้จากประสบการณ์์ของตััวเราเอง ว่ามัันเป็็นอย่่างนั้้�น 
บ้า้งหรืือเปล่า่ จะได้เ้ป็็นเครื่่�องเตืือนใจเรา  เพื่่�อไม่ใ่ห้เ้ราเป็็นทุุกข์ ์
จากสิ่่�งปรุุงแต่่งที่่�สร้้างขึ้้�นมาเอง 

บางครั้้�งเวลามีีความทุกข์์เรามัักโทษว่่าเป็็นเพราะคนโน้้น 
คนนี้้� ทำอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� แต่่ท่ี่�จริิงความทุกข์์เกิิดจากการปรุงแต่่ง 
ในทางลบ หรืือการตีีความในทางร้้ายของเรา  ครั้้�นตีีความใน 
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ทางลบแล้้ว  เห็็นเขาทำอะไร ก็็ยิ่่�งรู้้�สึึกลบ และเป็็นทุุกข์์มากขึ้้�น

พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า  “ธรรมทั้้�งหลายมีีใจเป็็นใหญ่่ มีี ใจ 
ประเสริิฐสุุด สำเร็็จแล้้วท่ี่�ใจ”  เรื่่�องท่ี่�เล่่ามาเป็็นตััวอย่่างว่่า  โลก 
ภายนอกท่ี่�เราเห็็นผ่่าน ตา หูู  จมููก ลิ้้�น กาย ล้้วนแล้้วแต่่เกิิด 
หรืือถููกกำหนดด้้วยใจของเรา ถ้ ้าใจเราเป็็นลบก็็เห็็นเป็็นลบ 
ถ้้าใจเราเป็็นบวกก็็เห็็นเป็็นบวก

ฉะนั้้�นการกลัับมาดููใจของเรา จึึ งเป็็นเรื่่�องท่ี่�สำคััญมาก 
ถ้้าไม่่อยากให้้เกิดิไฟเผาลนใจของเรา ก็ต้็้องกลับัมาสำรวจตรวจตา 
หรืือสอดส่่องใจของเราว่่า มีี อคติิ  เช่่น  โทสาคติิ  ภยาคติิ 
หรืือเปล่่า  หรืือมีีการเติิมแต่่งในทางลบทางร้้ายหรืือเปล่่า 
ไม่่อย่่างนั้้�นเราก็็จะสร้้างหรืือก่่อทุุกข์์ขึ้้�นมาในใจของเรา ทั้้ �งท่ี่� 
ความจริิงไม่่ได้้เป็็นอย่่างนั้้�น



ถ้้าเราฝึึกจิิตให้้ “รู้้�ซ่ื่�อๆ”
หรืือยอมรัับมัันได้ ้

ความสงบจะกลัับคืืนมาสู่่�ใจ 
เป็็นความสงบที่่�เกิิดขึ้้�นจากการเจริิญสติิ

ไม่่ใช่่เพราะดัับความคิิด
แต่่รู้้�ทัันความคิด

เรีียกว่่า “สงบเพราะรู้้�”
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เย็น็วันันี้้� มีีโยมกลุ่่�มหนึ่่�งมากราบอาตมา กลุ่่�มนี้้�มีีราว ๔ - ๕ คน
พอกราบเสร็็จ  จะลากลัับ สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�เขาทำก็็เหมืือนกัับคนอื่่�นๆ 
คือื ขอถ่า่ยรููป ก่อ่นจะถ่า่ยรููปเขาบอกว่า่จะได้เ้อาไปอวดเพื่่�อนๆ 
อาตมาก็็เลยถามไปว่าอวดทำไม ทำไมอยากอวด  เขาก็็ไม่่ตอบ 
ก็ห็วังัว่า่เขาจะเอาไปคิดิบ้าง ว่าทำไมจึึงอยากจะอวดว่าได้ถ้่า่ยรููป 
กัับพระ อะไรคืือเหตุุผลที่่�อยากจะอวด

พอใคร่่ครวญก็็จะพบว่่า  อยากอวดว่่าฉัันมีีบุุญได้้ถ่่ายรููป 
กัับพระ  หรืือฉัันมีีของดีีท่ี่�จะอวดเพื่่�อนๆ อั ันนี้้�มัันเป็็นเหตุุผล 
เดีียวกับัท่ี่�หลายคนอยากอวดว่า่ฉันัเก่ง่ ฉันัมีีความสามารถ ฉันั 
สวย ฉันรวย แรงจููงใจหรืือเหตุุผลเหล่่านี้้�อยู่่�ในจำพวกเดีียวกััน 
นั่่�นก็็คืือ  เพื่่�อปรนเปรออััตตา  เพราะว่่าถ้้าได้้อวดแล้้ว อัตตาก็็ 
จะพองโต

ลดโอ้้อวดเพ่ื่�อลดตััวตน
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ธรรมชาติขิองอัตัตาย่่อมอยากอวดใครๆ ว่า่ ฉันัเก่ง่ ฉันัดีี 
ฉัันแน่่ ถ้ ้าแยบคายกว่่านี้้�หน่่อยก็็ว่่า ฉั ันมีีบุุญ หรืือฉัันทำบุุญ 
มานะ ฉัันไปกราบพระมานะ อย่่างหลัังนี้้�ดููประณีีตหน่่อย แต่่ก็็ 
มาจากสาเหตุุเดีียวกัันคืือ ต้ ้องการปรนเปรอตััวกูู  หรืือพููดให้ ้
ถูกูต้อ้งก็ค็ือื ต้องการสนองความปรารถนาของมานะ มานะไม่่ได้ ้
แปลว่าเพีียรพยายาม  แม้้ว่่ามานะในภาษาไทยแปลว่าความ 
บากบั่่�นพยายาม แต่ภ่าษาบาลีีหมายถึึงกิเิลส  ซ่ึ่�งควรจะมีีให้น้้อ้ย 
ท่ี่�สุุด มานะหมายถึึงความถืือตััว อยากให้้ตััวเองเด่่นกว่่าคนอื่่�น 
ไม่่ว่่าจะเด่่นเพราะสวย  เพราะรวย  เพราะหล่่อ  เพราะสมาร์์ท 
หรืือเพราะมีีปริิญญาหลายใบ รวมทั้้�งเพราะไปทำสิ่่�งดีีๆ มา

มานะต้้องการท่ี่�จะยกตนหรืือ  “ตัวักูู”  ให้้อยู่่�เหนืือกว่่าคนอื่่�น 
และวิิธีียกตนอย่่างหนึ่่�งก็็คืือการโอ้้อวด อั นนี้้�เป็็นธรรมดาของ 
ชาวโลกท่ี่�ต้้องการจะเด่่นกว่่าคนอื่่�น หรืือเป็็นเบอร์์หนึ่่�ง ดั งนั้้�น
ชื่่�อเสีียงเกีียรติยศ หรืือภาพลัักษณ์์ จึึงเป็็นท่ี่�ปรารถนาของผู้้�คน 
รวมทั้้�งความร่่ำรวยด้้วย

แต่่สำหรัับผู้้�ใฝ่่ธรรม  ย่่อมมองว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้�มีีแต่่จะนำพา 
ความทุกข์์มาให้้  และถ้้าใฝ่่ธรรมจริิงๆ ก็ ย่่อมปรารถนาลดละ 
กิิเลส  ไม่่ใช่่แค่่ขยัันทำบุุญอย่่างเดีียว ทำบุุญนั้้�นก็็ดีีอยู่่�  แต่่ว่่า 
จุดุมุ่่�งหมายของการทำบุญุ ไม่ว่่า่การให้ท้าน หรือืการทำความดีี 
ก็็เพื่่�อลดละกิิเลส ลดความเห็็นแก่่ตััวหรืือความถืือตััว  ซ่ึ่�งก็็โยง 
ไปถึึงมานะหรืืออััตตา
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ดัังนั้้�นหากเรามาทำความดีี ร วมไปถึึงการมากราบพระ 
แล้้วใช้้การทำความดีีนั้้�นไปส่งเสริิมกิิเลส มั นก็็ดููขัดแย้้งกััน 
กลายเป็็นการเอาพระหรืือใช้้พระ มาเป็็นเครื่่�องส่่งเสริิมมานะ 
หรืืออััตตา ก็ดููจะไม่่เข้้ากัันเท่่าไหร่่ อันนี้้�ต่่างกัับเวลาถ่่ายรููปกับ 
ดารา แล้้วเอาไปอวดเพื่่�อนๆ หรือืเอาไปโพสต์์ทางเฟซบุ๊๊�ก แบบนี้้� 
ไม่่ได้้ขััดแย้้งกััน  เพราะว่่าดาราย่่อมปรารถนาชื่่�อเสีียงและความ 
เด่่นความดัง  เขาไม่่ได้้มีีหน้้าท่ี่�สอนเราให้้ลดละกิิเลส  จะว่่าไป 
แล้้วสิ่่�งท่ี่�เขาทำเป็็นการส่่งเสริิมกิเลสไปด้้วยซ้้ำ ส่่วนคนท่ี่�ชื่่�นชม 
ดารา อยากถ่่ายรููปกัับดารา ก็็ไม่่ใช่่คนท่ี่�ต้้องการลดละกิิเลสอยู่่� 
แล้ว้ ดังันั้้�นจึึงเป็็นธรรมดาท่ี่�พอถ่า่ยรููปกับัดาราแล้ว้ ก็อ็ยากอวด 
ใครๆ  เพื่่�อให้้ตััวเองโดดเด่่นขึ้้�นมา

ตรงข้้ามกัับพระ  พระมีีหน้้าท่ี่�ชัักชวนคนให้้ลดละกิิเลส 
ลดละความยึึดมั่่�นถือืมั่่�นในตัวัตน  เพราะเป็็นหนทางสู่่�ความเจริิญ 
งอกงามทางธรรม  เพราะฉะนั้้�นถ้้ามาคิิดดีีๆ ก็ ็ดููแปลกท่ี่�มาวััด 
แล้้วมาถ่่ายรููปกัับพระแล้้วเอาไปอวดคนนั้้�นคนนี้้�เพื่่�อปรนเปรอ 
กิเิลสของตน หรือืทำให้้อัตัตาพองโต มันเป็็นการสวนทางกัับการ 
มาวััดหรืือสวนทางกัับการเข้้าหาธรรม

เรามาวััด มาหาพระ หรืือเข้้าหาธรรมเพื่่�ออะไร ก็เพื่่�อลดละ 
กิิเลส  เพื่่�อขััดเกลาจิิตใจมิิใช่่หรืือ  ในเมื่่�ออยากมาลดละกิิเลส 
ก็ค็วรตระหนัักว่า่ ตัวกิิเลสตัวัหน่ึ่�งท่ี่�ควรลดให้ม้ากๆ ก็คือื มานะ 
หรืืออััตตา ดัังนั้้�นเมื่่�อมาวััด มาทำบุุญ มากราบพระ หรืือมา 
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ปฏิิบััติิธรรมแล้้ว  เอาสิ่่�งเหล่่านั้้�นไปส่่งเสริิมกิเลส  ไปส่่งเสริิม 
อัตัตา ไปส่งเสริิมมานะ มันัก็็ดููไม่่ค่่อยเข้้ากันัเท่่าไร แต่่คนจำนวน 
มากไม่่ค่่อยคิดหรืือนึึกถึึงเรื่่�องนี้้�เท่่าไหร่่  เพราะว่่าเดี๋๋�ยวนี้้�ใคร 
ทำอะไรก็อยากจะอวดทั้้�งนั้้�น  แม้้กระทั่่�งไปเท่ี่�ยวท่ี่�ไหน  ไปกิน 
อาหารที่่�ไหน ก็็อยากจะอวด  เดี๋๋�ยวนี้้�อวดด้้วยการถ่่ายรููป  โพสต์ ์
ขึ้้�นเฟซบุ๊๊�ก ต ามร้้านอาหารดัังๆ  หรืือสถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวต่่างๆ 
เดี๋๋�ยวนี้้�จะมีีมุมให้้ลููกค้้ามาถ่่ายรููปโดยเฉพาะเพื่่�อเอาไปอวดกััน 
อันันี้้�เป็็นเรื่่�องธรรมดาเพราะว่า่ท่ี่�ผู้้�คนไปสถานท่ี่�เหล่า่นั้้�นก็็เพื่่�อไป 
หาความสุุขทางโลก การอวดจึึงเป็็นเรื่่�องธรรมดา

แต่ถ่้า้มาวัดัหรือืมาทำความดีี มาทำบุุญ เข้า้หาธรรม แล้ว้ 
ก็็ยัังไม่่ทิ้้�งค่่านิิยมแบบนี้้� มั ันก็็สวนทางกััน  สวนทางกัับธรรมะ 
ที่่�เราพยายามเข้้าหาเพื่่�อนำมาใช้้ในการดำเนิินชีีวิิต

เมื่่�อหลายปีก่อ่นมีีโยมคนหนึ่่�ง  ไปกราบหลวงปู่่�ดููลย์  (ท่า่น 
มรณภาพเกืือบ ๔๐ ปีแล้้ว)  ช่่วงนั้้�นเป็็นหน้้าหนาว  เธอจึึงเอา 
ผ้้าห่่มอย่่างดีีไปถวาย ต่่อมาเมื่่�อถึึงช่่วงหน้้าร้้อน ผู้�หญิิงคนนี้้� 
ก็็ไปกราบหลวงปู่่�อีีก  แต่่คราวนี้้�เธอบอกว่่า  อยากให้้หลวงปู่่� 
ช่่วยเอาผ้้าห่่มท่ี่�ถวายคราวนั้้�นมาห่่มเพื่่�อถ่่ายรููป  เนื่่�องจากคราว 
ที่่�แล้้วไม่่ได้้ถ่่ายรููปเอาไว้้

หลวงปู่่�ปฏิิเสธ บอกว่่าไม่่ต้้องหรอก แต่่ผู้้�หญิิงคนนั้้�นก็็ยััง 
คะยั้้�นคะยอถึึงสามครั้้�ง แม้้หลวงปู่่�จะบอกว่่า  ไม่่ต้้อง  ไม่่จำเป็็น 
ในท่ี่�สุุดผู้�หญิิงคนนั้้�นก็็กลัับไปด้้วยความไม่่พอใจ พระอุุปััฏฐาก 
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บอกหลวงปู่่�ว่า  โยมคนนั้้�นไม่่พอใจ หลวงปู่่�ทราบไหม หลวงปู่่� 
ก็็ยิ้้�ม แล้้วพููดว่า  “รู้้�อยู่่�  เขามีีความไม่่พอใจเพราะใจเขามีีความ 
ไม่่พอ”

หญิิงผู้้�นั้้�นได้้บุุญแล้้ว  แต่่ก็็ยัังไม่่พอใจ ยั ังอยากได้้หน้้า 
อยากได้ห้น้า้ในท่ี่�นี้้�คือือยากถ่า่ยรููปไปอวดเพื่่�อนๆ ขนาดสมัยันั้้�น 
ยังัไม่่มีีเฟซบุ๊๊�ก  เธอก็ค็งอยากถ่่ายรููปเพื่่�อไปอวดใครๆ ว่า หลวงปู่่� 
ห่่มผ้้าของฉััน  ไม่่ใช่่แค่่ว่่าฉัันโชคดีีท่ี่�ได้้ถวายผ้้าห่่มชั้้�นดีีแก่ ่
หลวงปู่่�  แต่่หลวงปู่่�ยังใช้้ผ้้าห่่มของฉัันด้้วย  แสดงว่่านอกจาก 
อยากอวดแล้้ว ยั ังมีีความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นว่่าผ้้าห่่มของฉััน ความ 
ยึึดมั่่�นว่่าผ้้าห่่มเป็็นของฉัันเป็็นอีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�ทำให้้ตััวกููพองโต

คนเรานอกจากอยากปรนเปรออััตตา หรือืบำรุุงอัตัตาด้ว้ย 
การโอ้้อวดแล้้ว ยัังมีีความยึึดสิ่่�งต่่างๆ ว่่าของฉัันๆ แม้้แต่่เวลา 
ถวายจีีวร ถวายผ้าห่ม่ ถวายอาหารให้้กับัหลวงปู่่�หลวงตา ถวาย 
ให้้ท่่านไปแล้้ว ก็ ยัังคิิดว่าของเหล่่านั้้�นเป็็นของๆ ฉัันอีีก อั นนี้้� 
เป็็นการเสริิมอััตตาหรืือเสริิมมานะให้้แน่่นหนาขึ้้�น  เพราะท่ี่�จริิง 
เมื่่�อถวายท่า่นแล้ว้ ของเหล่า่นั้้�นก็ต็้อ้งเป็็นของท่า่นไปแล้ว้  ไม่ใ่ช่่ 
เป็็นของเรา แต่อั่ัตตามันัยัังยึึดเอาไว้ ้นี่่�ของๆ ฉันั พอคิดิแบบนี้้� 
แล้้วก็็จะรู้้�สึึกปลาบปลื้้�ม อั ตตาพองโตท่ี่�เห็็นหลวงพ่่อหลวงตา 
ห่่มจีีวรของฉััน  ใช้้ผ้้าห่่มของฉััน หรืือฉัันอาหารของฉััน  เป็็น 
ความรู้้�สึึกท่ี่�ทำให้้อััตตาพองโตขึ้้�นมา  เป็็นการบำรุุงบำเรออััตตา 
อีีกแบบหนึ่่�ง
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แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�ผู้้�คนไม่่ได้้พอใจเท่่านั้้�น ถวายแล้้วก็็ต้้องถ่่ายรููป 
ด้้วย  เพื่่�อเอาไปโชว์์  เพื่่�อประกาศให้้โลกรู้้�ว่่าหลวงปู่่�หลวงตา 
ใช้้จีีวรของฉััน การยึึดมั่่�นว่่าของๆ ฉััน  คนไม่่ค่่อยตระหนัักว่่า 
เป็็นการเสริิมอัตตาให้้แน่่นหนามากขึ้้�น คนเราเผลอหรืือไม่่รู้้�ตััว 
ว่า่บำรุุงบำเรออัตัตาด้ว้ยวิธีีการต่า่งๆ มากมาย ไม่ใ่ช่่แค่อ่วดด้ว้ย 
การถ่า่ยรููปกับัครููบาอาจารย์ ์หรือืประกาศให้ใ้ครๆ รู้้�ว่า่ ท่า่นห่ม่ 
จีีวรของฉััน ฉัันอาหารของฉััน  เท่่านั้้�น

เดี๋๋�ยวนี้้�เวลาทำบุญุ ถวายปัจจัยั ก็ต้็้องถ่่ายรููป แล้้วประกาศ 
ทางเฟซบุ๊๊�ก  เพื่่�อแสดงว่่าฉัันเป็็นคนมีีบุญ ฉั นเป็็นผู้้�ใฝ่่ธรรม 
เวลาเราทำความดีีกับใครก็ตาม ถึึงแม้้ไม่ไ่ด้ถ่้่ายรููปเอาไว้้ แต่ถ่้า้ 
เราอยากให้้ใครชมว่าเราเป็็นคนดีี  อยากประกาศให้้เขาเห็็น 
ความดีีของเรา อยากให้้เขาเห็็นว่่าเรามีีใจเมตตากรุุณาเอื้้�อเฟื้้�อ 
เผื่่�อแผ่่ อัันนี้้�ก็็เป็็นการบำรุุงบำเรออััตตาอย่่างหนึ่่�ง

อััตตาต้้องการคำชม ต้้องการความนิิยมจากผู้้�คน  เพราะ 
ฉะนั้้�นเวลาทำดีี  เราจึึงอยากบอกหรืือประกาศให้้คนชม หรืือ 
อย่่างน้้อยก็็ให้้คนเห็็น  เขาจะได้้รู้้�สึึกดีีกับเรา อั นนี้้�คืือการเติิม 
อาหารให้้อััตตาหรืือมานะ

ท่ี่�จริิงมัันก็็มีีข้้อดีี ปุุถุุชนย่่อมต้้องการคำชม คำสรรเสริิญ 
เพราะว่่ามัันเป็็นกำลัังใจให้้อยากทำความดีีมากขึ้้�น  อย่่างน้้อย 
ก็็ดีีกว่่าชมเพราะเราทำชั่่�ว  แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�คนจำนวนไม่่น้้อยเวลา 
ทำอะไรท่ี่�ไม่่ดีีก็อยากจะอวด  เช่่น อวดว่่าฉัันไปนอนกัับผู้้�หญิิง 
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มากี่่�คนแล้้ว หรืือว่่าฉัันไปนอนกัับผู้้�ชายกี่่�คนแล้้ว  เรื่่�องแบบนี้้� 
ก็เ็อามาอวดกันัแล้ว้ ถ้า้เป็็นวัยัรุ่่�นสมัยัก่อ่น ก็อ็วดว่า่ไปตีีหัวัใคร 
ไปทำร้้ายคู่่�อริมิาก่ี่�คน คำชมแบบนี้้�หรือืการโอ้อ้วดแบบนี้้� มันัไม่ ่
เข้้าท่่าเลย ทำดีีแล้้วอวดว่่าทำดีี ก็็ยัังดีีกว่่า 

แต่่ว่่าถ้้าหากว่่าเราต้้องการปฏิบัิัติธิรรมจริิงๆ ก็ค็วรไตร่ตรอง 
ใคร่่ครวญว่่า  การอวดว่่าฉัันทำความดีี  หรืืออยากได้้คำชมเมื่่�อ 
ทำความดีี มั ันก็็มีีโทษเหมืือนกััน  โทษก็็คืือ มัันเป็็นการบำรุุง 
บำเรออัตัตา  เพิ่่�มพููนมานะ  ในด้า้นหนึ่่�งความปรารถนาให้ค้นชม 
ทำให้้ผู้้�คนเกิิดแรงจููงใจในการทำความดีี  แต่่ถ้้าหากเราปล่อยให้้ 
มานะหรืืออััตตากำเริิบ ต่่อไปมันก็็จะสร้้างความทุกข์์ให้้กัับเรา 
ได้ง้่า่ย  เช่น่เวลาเห็็นคนอื่่�นเก่่งกว่า่เรา ดีีกว่่าเรา  เราก็็จะไม่่พอใจ 
เขา  ไม่่ชอบเขา อิิจฉาเขา

นัักปฏิิบััติิธรรมบางคน  หากเห็็นใครขยัันกว่่า ตื่่ �นนอน 
เช้้ากว่่า ปฏิบัิัติแิละเข้้านอนดึึกกว่่าเรา แทนท่ี่�จะชื่่�นชมเขา กลับั 
ไม่่พอใจเขา  เพราะว่่าอะไร  เพราะว่่าเขาเด่่นกว่่าเรา  เขาดีีกว่่าเรา 
ท่ี่�จริิงน่่าจะสรรเสริิญเขา ชื่่�นชมเขา มีีมุทิิตาจิิตต่่อเขา แต่่เป็็น 
เพราะปล่่อยให้้อััตตาหรืือมานะพองโต  เป็็นเพราะให้้อาหารมััน 
มากจนกระทั่่�งมัันครองจิติครองใจเรา ดังันั้้�นเวลาเห็น็ใครเก่ง่กว่า่ 
ดีีกว่่า ก็ เกิิดความไม่่พอใจ นักปฏิิบััติิธรรม หรืือคนไทย  เป็็น 
อย่่างนี้้�กันัมาก จนกระทั่่�งมีีคำพููดว่า่  “ทำดีีแต่อ่ย่่าเด่น่จะเป็็นภัยั”
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ไม่่รู้้�ว่่าเดี๋๋�ยวนี้้�คำพููดแบบนี้้�ยัังแพร่่หลายไหม แต่่ก่่อนแพร่่ 
หลายมาก  เพราะผู้้�คนไม่่อยากเห็็นใครเด่่นกว่่าตน ถ้ ามีีใคร 
เด่่นกว่่า ก็ จะหมั่่�นไส้้ ทั้้ �งๆ  ท่ี่�เขาไม่่ได้้อวดตัวด้้วยซ้้ำ  แต่่พอ 
ทำตััวเด่่นกว่่าคนอื่่�น  แม้้จะเป็็นการทำความดีี  คนอื่่�นก็็รู้้�สึึก 
หมั่่�นไส้ ้ รัังเกีียจ  ไม่ช่อบ สาเหตุทุ่ี่�ผู้้�คนไม่่ชอบให้ค้นอื่่�นเด่น่กว่่า 
ตน ก็็เพราะธรรมชาติิของอััตตาหรืือมานะเป็็นอย่่างนั้้�น

มานะทนไม่ไ่ด้ท่้ี่�เห็็นคนอื่่�นเด่น่กว่า่ สููงกว่า่ ดีีกว่า่ หรือืแม้้ 
กระทั่่�งหล่่อกว่่า สวยกว่่า  ในบางแวดวง แค่่ใส่่เสื้้�อผ้้าแบรนด์์เนม 
ก็็สามารถทำให้้คนอื่่�นไม่่พอใจขึ้้�นได้้  เพราะมองว่่าใช้้ของแพง 
กว่่าฉััน ความนิิยมสิินค้้าแบรนด์์เนม ก็เป็็นเพราะอิิทธิพลของ 
อััตตา  สำหรัับคนท่ี่�หลงติิดกับค่่านิิยมทางโลก  ย่่อมให้้ค่่ากัับ 
สิินค้้าแบรนด์์เนม ส่วนผู้้�ใฝ่่ธรรม  ย่่อมให้้ค่่ากัับการทำความดีี 
แต่ถ่้า้เผลอเมื่่�อไหร่ ่ ใครขยันักว่า่ ดีีกว่า่ ก็จ็ะรู้้�สึึกเขม่น่  ไม่ช่อบ 
เขาขึ้้�นมา นั่่�นเป็็นเพราะปล่อ่ยให้้อัตัตาครองใจ ไม่รู่้้�เท่า่ทันัอัตัตา 
หรืือไม่่คิิดที่่�จะปฏิิบััติิเพื่่�อลดละอััตตา

แค่่เห็็นคนอื่่�นเด่่นกว่่า ดีี กว่่า  หลายคนก็็เป็็นทุุกข์์แล้้ว 
ไม่ต่้อ้งพููดถึึงเวลามีีคนมาตำหนิิเรา มาทัักท้ว้งเรา คนท่ี่�มีีอัตัตา 
มากๆ มีีมานะมากๆ จะไม่ย่อมเลย ทำผิดิก็ไ็ม่ย่อมรับั  เพราะว่า่ 
อััตตา หรืือมานะ ยอมรัับไม่่ได้้ว่่าฉัันผิิดฉัันพลาด ยิ่่�งมีีคนรัับรู้้� 
ด้้วย  หรืืออยู่่�ในเหตุุการณ์์ ก็ ็ยิ่่�งรู้้�สึึกเสีียหน้้าเสีียภาพลัักษณ์์ 
อััตตา มานะ ต้้องการภาพลัักษณ์์ท่ี่�ดููดีี  เพราะฉะนั้้�นถ้้าใครมา 
ทัักท้้วง  ใครมาชี้้�ความผิิดพลาดของตน ก็็จะโกรธ  แม้้กระทั่่�ง 
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นัักปฏิิบััติิธรรมก็็เผลอปล่่อยให้้ความโกรธเผาลนใจเพราะเหตุุนี้้�

คนเดี๋๋�ยวนี้้�อย่่าว่่าแต่่ตำหนิิเลย แค่่ไม่่ชม ก็ไม่่พอใจ  เป็็น 
ทุุกข์์แล้้ว  เดี๋๋�ยวนี้้�เป็็นกัันเยอะ หากโพสต์์ข้้อความหรืือรููปทาง 
เฟซบุ๊๊�ก หรืืออิินสตาแกรมแล้้ว คนกดไลก์น้้อย คนชื่่�นชมน้อย 
ก็็รู้้�สึึกไม่่ดีีขึ้้�นมาทัันทีี  สงสััยว่่าฉัันทำอะไรผิิดหรืือเปล่า  เดี๋๋�ยวนี้้� 
เราโหยหาคำชื่่�นชม  โหยหาไลก์กัันมาก  สำหรัับชาวโลกอัันนี้้� 
ถืือว่่าเป็็นธรรมดา  แต่่สำหรัับคนท่ี่�เป็็นนัักปฏิิบััติิธรรมหรืือ 
ใฝ่่ธรรมแล้้ว มาทุุกข์์เพราะเหตุุนี้้�ก็็แสดงว่่า ยั ังปล่่อยให้้อััตตา 
มานะ ครอบงำใจมากเกิินไป

พอปล่อยให้้อัตัตา มานะเติิบโตจนกำเริิบ  เวลาใครไม่่เห็็น 
ความสำคััญของเรา  เราก็็เป็็นทุุกข์์ ทุุกข์์เพราะเขาไม่่เห็็นความ 
สำคััญของเรา มีีโยมหลายคนมาถามอาตมาว่่า อาจารย์์จำโยม 
ได้้ไหม อาตมาตอบไปตรงๆ ว่าจำไม่่ได้้ ปรากฏว่า  เขาหน้้าเสีีย 
เลย คงไม่่พอใจนิิดๆ อาตมาตอนหลังัจึึงไม่่อยากจะตอบคำถามนี้้� 
บางคนเคยเจอกัันเมื่่�อ ๕ ปีีท่ี่�แล้้ว พออาตมาบอกว่่าจำไม่่ได้้ 
เขาหน้้าเสีียเลย 

 ทำไมถึึงหน้า้เสีีย ก็เ็พราะเขารู้้�สึึกว่า่ไม่ไ่ด้ร้ับัความสำคัญั 
เขาจะดีีใจมาก ถ้าหากว่่าอาตมาตอบว่่าจำได้้ อั ตตาจะพองโต 
เพราะเขารู้้�สึึกว่่าเขาได้้รัับความสำคััญ  หรืือเป็็นคนสำคััญใน 
สายตาของอาตมา แต่่ถ้้าอาตมาตอบว่่าจำได้้ทั้้�งๆ  ท่ี่�นึึกไม่่ออก 
แบบนี้้�ก็็ไม่่ถููก แต่่พอบอกตรงๆ ว่าจำไม่่ได้้  เขาก็็หน้้าเสีียหรืือ 
รู้้�สึึกผิิดหวััง  เจอแบบนี้้�อาตมาก็็ไม่่รู้้�จะตอบยัังไง ก็ต้้องขอโทษ 
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ขอโพยเขาเพราะว่่าจำไม่่ได้้จริิงๆ

ท่ี่�เขารู้้�สึึกไม่่ดีีหรืือเป็็นทุุกข์์เพราะอะไร ก็ เพราะอััตตา 
ปรารถนาท่ี่�จะเป็็นคนสำคััญ หรืือได้้รัับความสำคััญ ถ้าบอกว่่า 
จำได้้ ก็ แสดงว่่าฉัันเป็็นคนสำคััญ ถ้าจำไม่่ได้้แสดงว่่าฉัันไม่่มีี 
ความสำคััญ  เพราะเหตุุนี้้�หากเราปล่่อยให้้อััตตาครองใจ  เวลา 
ประสบความล้้มเหลวเราจึึงเป็็นทุุกข์์กัันมาก แทนที่่�เราจะเรีียนรู้้� 
จากความล้มเหลว  เรากลัับรู้้�สึึกว่่ามัันทำให้้เสีียหน้้า ทำให้้คน 
มองเราไม่่ดีี  คนทุุกวัันนี้้�จึึงมีีความทุุกข์์มาก  เพราะน้้อยคนท่ี่� 
ประสบความสำเร็็จ และไม่ว่่่าประสบความสำเร็็จอย่่างไร  ในท่ี่�สุดุ 
ก็็ต้้องเจอความล้้มเหลว

ไม่ใ่ช่ค่วามล้มเหลวอย่่างเดีียว  ท่ี่�เรารู้้�สึึกไม่่ดีี ความแก่่ชรา 
สมัยันี้้�ใครๆ ก็ม็องว่า่ความแก่ช่รานั้้�นไม่ด่ีี  เพราะพอแก่ช่ราแล้ว้ 
ผิวิก็เ็หี่่�ยวย่่น หน้้าตาดููไม่่ดีี คนสมััยนี้้�ชื่่�นชมความงาม ความหล่่อ 
มีีกำลัังวัังชา อััตตาจึึงอยากให้้มีีคนชมว่า  เราหล่่อ หนุ่่�ม สวย 
สาว ถ้ ้าเรีียกใครว่่าพี่่�หรืือน้้อง  เขายิ้้�มเลย  แต่่ถ้้าเรีียกเขาว่่า 
ลุุงหรืือป้้า  เขาโมโหเลย  ใครท่ี่�ถููกทัักว่่าเป็็นลุุงเป็็นป้้าจะไม่่ชอบ 
เลย  เพราะแสดงว่่าฉันัแก่่ อัตตาไม่อ่ยากจะยอมรับัว่า่แก่่ แต่ถ้่้า 
เรีียกว่่าพี่่�หรืือว่่าน้้อง ก็็ดีีใจ แสดงว่่าฉัันยัังอายุุไม่่มาก

ถ้้าเราปล่่อยให้้อััตตาครองใจ ก็็จะเป็็นคนท่ี่�ทุุกข์์ง่่าย และ 
หาความสุุขได้้ยาก  แต่่ผู้้�คนก็็ไม่่ค่่อยตระหนัักเรื่่�องนี้้� ยั งบำรุุง 
บำเรออััตตาด้้วยการโอ้้อวด หรืือแสวงหาคำชื่่�นชมคำสรรเสริิญ
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แต่่ก่่อนเราถ่่ายรููป  เพื่่�อดููคนเดีียว  เพื่่�อท่ี่�จะเตืือนความจำ 
เวลานึึกถึึงอดีีต หรืือนึึกถึึงประสบการณ์์ดีีๆ  ในอดีีต  เห็็นภาพ 
ถ่่ายตอนนั้้�นแล้้วก็็มีีความสุข แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�เราถ่่ายรููปไปเพื่่�ออะไร 
เพื่่�ออวดทางเฟซบุ๊๊�ก ทางอินิสตาแกรม เพราะปรารถนาคำชื่่�นชม 
สรรเสริญิ ต้อ้งการปรนเปรออัตัตาไปเรื่่�อยๆ ไม่รู่้้�จักัจบไม่รู่้้�จักัสิ้้�น 
สมััยนี้้�ผู้้�คนไม่่ค่่อยเห็็นโทษของอััตตา จึึ งพยายามสร้้างภาพ 
ลัักษณ์์  และอวดตนทุุกโอกาส  ไปกิินไปเท่ี่�ยวท่ี่�ไหนก็็อวด  ไป 
ทำบุุญที่่�ไหนก็็อวด

ลองใคร่่ครวญดูู  เราอวดเพื่่�ออะไร สำหรัับคนท่ี่�หลงวนใน 
เรื่่�องทางโลกก็็ไม่่จำเป็็นต้้องถามแบบนั้้�น  แต่่ถ้้าเป็็นผู้้�ใฝ่่ธรรม 
ก็็ควรถามตนเองว่่า  อวดไปเพื่่�ออะไร อะไรคืือแรงจููงใจท่ี่�ทำให้้ 
เราอยากอวด มันใช่่กิิเลสหรืือเปล่่า  บางคนสงสััยว่าทำไมเรา 
ต้้องใส่่ใจหรืือละเอีียดลออกัับเรื่่�องแบบนี้้�ด้้วย  ในเมื่่�อมัันไม่่ใช่่ 
เรื่่�องร้า้ยแรง การท่ี่�เราจะอวด ว่า่เราไปทำบุญุท่ี่�ไหน  ไม่ใ่ช่เ่รื่่�อง 
เสีียหายเลย

แต่่สำหรัับผู้้�ใฝ่่ธรรม ควรรู้้�จัักสำรวจตรวจตรา ตั้้�งคำถาม 
กัับการกระทำของตััวเองอยู่่�เสมอๆ  เพราะว่่าบางครั้้�งพอเรา 
ทำตามกระแส มันก็็เปิิดช่่องให้้กิิเลส อัตตา หรืือมานะ  เข้้ามา 
ครองใจ ก็ ในเมื่่�อเราปฏิิบััติิธรรมเพื่่�อลดละอััตตา ลดล ะมานะ 
ก็็ต้อ้งไตร่ต่รองมองตนเสมอว่า่  เราทำอย่า่งนี้้�ไปเพื่่�ออะไร  ไม่ใ่ช่่ 
ทำไปตามกระแส  เสร็็จแล้้วก็็ปล่่อยให้้กิิเลสครองใจ ปล่อยให้ ้
อััตตากำเริิบ  จนกระทั่่�งมาบงการชีีวิตจิิตใจของเรา  ซ่ึ่�งเดี๋๋�ยวนี้้� 
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กลายเป็็นธรรมดาของยุุคสมััยไปแล้้ว

ยุคุนี้้�สมััยนี้้�เขาเน้้นเรื่่�องการเสริมิสร้้างอัตัตาให้้มากๆ บางคน 
หลงกัับการเสริิมสร้้างอััตตา สร้้างภาพลัักษณ์์  จนกระทั่่�งกลาย 
เป็็นทาสของสิ่่�งเสพ  เช่่น ต้อ้งไปซื้้�อสินิค้า้แบรนด์เ์นมราคาแพงๆ 
เพื่่�อจะให้้ภาพลัักษณ์ด์ููดีี ร าคาแพงๆ ในท่ี่�สุดุก็ถูกูเขาหลอก แล้ว้ 
ก็็ไม่่มีีความสุขอย่่างท่ี่�กล่่าวมา ถ้าไม่่อยากเป็็นทาสของสิ่่�งเสพ 
ก็็ควรดููแลใจอย่่าให้้เป็็นทาสของกิิเลสและอััตตา แม้้ยัังละไม่่ได้ ้
แต่่อย่่างน้้อยก็อย่่าให้้มัันกำเริิบจนครอบงำจิิตใจของเรา  เพราะ 
นั่่�นคืือที่่�มาแห่่งความทุุกข์์



ถ้้าเราปล่่อยให้้อััตตาครองใจ

ก็็จะเป็็นคนที่่�ทุุกข์์ง่่าย

และหาความสุุขได้้ยาก
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คาถากัันทุุกข์์

บทสวดอภิิณหปัจจเวกขณ์  เป็็นบทหนึ่่�งท่ี่�อาตมาชอบ  เพราะ
เตืือนใจให้้ตระหนัักถึึงความจริิงของชีีวิิตท่ี่�ไม่่มีีใครหนีีพ้้น นั่่�นก็ ็
คือื ความแก่ ่ความเจ็บ็ ความตาย และความพลัดัพรากสููญเสีีย 
บทสวดบทนี้้�เริ่่�มต้นด้้วยข้อความว่า  เรามีีความแก่่เป็็นธรรมดา 
จะล่่วงพ้้นความแก่่ไปไม่่ได้้  เรามีีความเจ็็บไข้้เป็็นธรรมดา 
จะล่่วงพ้้นความเจ็็บไข้้ไปไม่่ได้้  เรามีีความตายเป็็นธรรมดา 
จะล่่วงพ้้นความตายไปไม่่ได้้  เราจะต้้องพลััดพรากจากของรััก 
ของชอบใจทั้้�งนั้้�น ข้้อความทั้้�งสี่่�นี้้�เราต้้องจำให้้ขึ้้�นใจ  เอามาย้้ำ 
เตืือนอยู่่�บ่อยๆ  เพราะเป็็นความจริิงท่ี่�ไม่่มีีใครหนีีพ้น  ใครในท่ี่�นี้้� 
หมายถึึงตััวเราด้้วย
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อัันนี้้�เป็็นคาถากัันทุุกข์์  ไม่่ใช่่ว่่าสวดบทนี้้�บ่่อยๆ  แล้้วจะ 
ไม่่แก่่  ไม่่เจ็็บ  ไม่่ตาย  ไม่่พลััดพรากสููญเสีีย  ไม่่ว่่าจะสวดกี่�ครั้้�ง 
วัันละก่ี่�ร้้อยจบ ยังไงก็็ต้้องเจอความแก่่ ความเจ็็บ ความพลััด 
พรากและความตายอยู่่�นั่่�นเอง แต่ว่่า่เมื่่�อเกิดิขึ้้�นแล้ว้ ถ้า้เราวางใจ 
ได้้ถููก ก็ ็ไม่่ทุุกข์์ใจ  เมื่่�อแก่่ก็็แก่่แต่่กาย ป่ ่วยก็็ป่่วยแต่่กาย 
สููญเสีียก็สููญเสีียแค่่คนรัักของรััก ถึึ งเวลาตายก็็แค่่รููปสููญสลาย 
คืืนสู่่�ธรรมชาติิไป แต่่ใจไม่่ทุุกข์์

ถ้้าพวกเราเรีียกตนเองว่่าเป็็นชาวพุุทธ  จะต้้องตระหนััก 
เตืือนตนถึึงความจริิงสี่่�ประการนี้้�อยู่่�เสมอ จะทำแต่่ความดีีอย่่าง 
เดีียวไม่พ่อ จะให้ท้านรักัษาศีีลมากแค่่ไหน ก็ไม่ม่ีีทางห้า้มความ 
แก่่ ความเจ็็บ ความพลััดพราก และความตายได้้ แต่่ชาวพุุทธ 
จำนวนไม่่น้้อยแม้้ทำความดีีอย่่างจริิงจังั แต่่ลืืมเรื่่�องการภาวนาไป 
ทานและศีีลเป็น็เรื่่�องของการทำความดีี ส่ว่นภาวนาถึึงที่่�สุุดแล้ว้ 
คือืการเปิดิใจให้้เห็น็ความจริงิ อย่่าคิดิว่าการนั่่�งหลับัตา ทำสมาธิ ิ
หรือืนั่่�งสร้้างจัังหวะ  เดินิจงกรมถึึงจะเรีียกว่า่ภาวนา แค่ร่ะลึึกถึึง 
ความจริิงสี่่�ประการนี้้�บ่่อยๆ อัันนี้้�ก็็เรีียกว่่าเป็็นการภาวนาแล้้ว

แต่่หลายคนไม่่อยากนึึกถึึงความจริิงสี่่�ประการนี้้� ถึึ งแม้้ว่่า 
จะเรีียกตัวัเองว่่าเป็็นชาวพุุทธ บ่อยครั้้�งการทำความดีีของพวกเรา 
จำนวนไม่่น้้อย  กลายเป็็นอุุปสรรคขััดขวางไม่่ให้้เราเห็็นหรืือ 
ยอมรัับความจริิงสี่่�ประการนี้้�  เพราะเวลาทำความดีีเช่่น  ให้้ทาน 
รักัษาศีีล ทอดผ้า้ป่า่ สร้า้งโบสถ์ส์ร้า้งวิหิาร ก็อ็ธิษิฐานว่า่ขออย่่า 
ได้้เจ็็บ อย่่าได้้ป่่วย ขอให้้มีีอายุุยืืนเป็็นร้้อย บางทีีถึึงหมื่่�นปีีก็็มีี 
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ขออย่่าได้้พบกัับความพลััดพรากสููญเสีีย อธิิษฐานจิิตหรืือตั้้�งจิิต 
ปรารถนาแบบนี้้�แม้้ทำได้ ้แต่ไ่ม่ม่ีีทางเป็็นจริิง  เพราะในท่ี่�สุุดเรา 
ก็็ต้้องแก่่ ต้้องเจ็็บ ต้้องพลััดพรากสููญเสีีย แล้้วก็็ต้้องตาย

แต่่การตั้้�งจิิตปรารถนาแบบนี้้�อาจทำให้้เกิิดความคาดหวััง 
ท่ี่�ผิิด  เช่่น ท ำบุุญมากๆ  แล้้วก็็เกิิดความเชื่่�อว่่าสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� 
จะคุ้้�มครอง บุ ญจะรัักษาไม่่ให้้เจ็็บไม่่ให้้ป่่วย  ไม่่ให้้แก่่  ไม่่ให้ ้
พลัดัพรากสููญเสีีย หรือืแม้้รู้้�ว่ายัังไงก็็ต้้องตาย แต่่บางทีีก็ลืมืๆ ไป

คนท่ี่�ทำบุุญแล้้วตั้้�งจิิตปรารถนาแบบนั้้�น พอมาเจอความ 
เจ็็บความป่วย  หรืือพบว่่าตััวเองเป็็นโรคร้้ายเช่่น  เป็็นมะเร็็ง 
หลายคนทำใจไม่่ได้้ถึึงกัับเสีียศููนย์์เลย  อาจถึึงขั้้�นก่่นด่่าชะตา 
กรรม หรืืออย่่างน้อ้ยๆ ก็ต็ัดัพ้อ้ว่า่ทำไมต้อ้งเป็็นฉันัๆ  ท่ี่�จริงิต้อ้ง 
ถามใหม่่ว่า่ทำไมจะเป็็นฉัันไม่่ได้ ้ เพราะว่่าเดี๋๋�ยวนี้้�คนท่ี่�เป็็นมะเร็็ง 
ก็ม็ีีอยู่่�รอบตัวัเรา อาจจะเป็็นพ่่อเป็็นแม่ ่ เป็็นญาติขิองเรา  เพื่่�อน 
จำนวนไม่่น้อ้ยก็เ็ป็็นมะเร็็ง อย่่างพวกเราในท่ี่�นี้้�มีีใครไหมท่ี่�ไม่่รู้้�จักั 
หรือืไม่่มีีเพื่่�อนหรือืญาติิท่ี่�ไม่่เป็็นมะเร็็ง ไม่ม่ีี นี้้�คือืความจริิงอย่่าง 
หนึ่่�งที่่�เราหนีีไม่่พ้้น

แต่่ว่่าบางครั้้�งเราทำบุุญมากไปจนมีีความคาดหวัังท่ี่�บัังตา 
เรา  ไม่่ให้้เห็็นความจริิง คื ือคิิดว่่าทำบุุญเยอะๆ แล้้วจะไม่่เจ็็บ 
ไม่่ป่่วย หรืือว่่าไม่่แก่่ด้้วยซ้้ำ ทำความดีี ทำบุุญทำกุุศลก็ดีีแล้้ว 
แต่่ต้้องเปิิดใจให้้เห็น็ความจริงิด้้วย โดยเฉพาะความจริงิสี่่�ประการนี้้� 
ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�เราหนีีไม่่พ้้น
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ท่ี่�จริิงความแก่่ก็็ดีี  ความเจ็็บก็็ดีี  ความพลััดพรากสููญเสีีย 
ก็็ดีี  ความตายก็็ดีี มั ันไม่่ทำให้้เราทุุกข์์ใจ ถ้ ้าเรายอมรัับมัันได้้ 
ยอมรัับว่่ามัันเป็็นธรรมดา  แต่่ท่ี่�หลายคนทุุกข์์ใจมากมาย 
ก็เ็พราะว่่าไม่่ยอมรับัมััน หรือืยอมรับัไม่่ได้ ้ทำไมถึึงยอมรับัไม่่ได้ ้
ก็เ็พราะไม่เ่คยคิดิถึึงมัันเลย ทั้้�งๆ  ท่ี่�คนท่ี่�แก่ ่คนท่ี่�เจ็บ็ คนท่ี่�ตาย 
ก็็มีีอยู่่�รอบตััวเรา คนเหล่่านั้้�นท่่านเรีียกว่่าเทวทููต  เทวทููตไม่่ใช่่ 
เทวดาท่ี่�มามอบสารหรืือส่่งสารอะไรให้้กัับเรา  แท้้จริิงคนท่ี่�อยู่่� 
รอบตัวัเรา คนแก่่ คนเจ็บ็ คนตาย ล้วนเป็็นเทวทููตทั้้�งนั้้�น  เพราะ 
กำลัังแสดงธรรมให้้เราเห็็น แต่่ว่่าเราไม่่เปิิดใจรัับรู้้�

ท่ี่�จริิงบางคนอาจเปิดิใจรับัรู้้�แต่ไ่ม่น่้อ้มเข้า้มาใส่่ตัวั  ไม่น่้อ้ม 
ว่่าสัักวัันหนึ่่�งเราก็็ต้้องแก่่ ต้้องเจ็็บ ต้้องตาย และก่่อนท่ี่�จะตาย 
ก็็ต้้องพลััดพรากสููญเสีียคนรััก ของรััก ถ้าเรายอมรัับความจริิง 
นี้้�ได้้  เมื่่�อมัันเกิิดขึ้้�นเราก็็จะไม่่ทุุกข์์ใจ  โดยเฉพาะถ้้าเรายอมรัับ 
เต็็มหัวใจเลย ย อมรัับด้้วยสติิปััญญา  ไม่่ใช่่ยอมรัับแค่่เหตุุผล 
เท่่านั้้�น  เป็็นเพราะเราไม่่ยอมรัับด้้วยใจ  แม้้จะยอมจำนนหรืือ 
ยอมรัับด้้วยเหตุุผล  แต่่ใจไม่่ยอมรัับเพราะยัังมีีความยึึดติดใน 
ร่่างกายนี้้� ยังยึึดติดในความสวยความงาม หรือืความสุขของกายนี้้� 
ยัังยึึดติดในคนรัักของรัักว่่าเป็็นเราเป็็นของเรา ยิ่่ �งเดี๋๋�ยวนี้้�เต็็ม 
ไปด้้วยสิ่่�งล่่อเร้้าเย้้ายวนให้้เราหลงเพลิินกัับความสุุข  เพลิินกัับ 
ความยึึดติิดในร่่างกายนี้้�จนลืืมความจริิงสี่่�ประการ

ผู้้�คนทุุกวัันนี้้�อยู่่�เหมืือนคนลืืมตายคืือลืืมว่่าตััวเองจะต้้อง 
ตาย  เพราะว่่ามัันมีีสิ่่�งท่ี่�ชวนให้้หลงเพลิินโดยเฉพาะความสุข 
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ความสบาย จนคิิดว่า่สิ่่�งเหล่่านี้้�จะอยู่่�กับัเราไปจนชั่่�วฟ้้าดิินสลาย 
ผู้้�คนจึึงไม่่เพีียงลืืมตายเท่่านั้้�น  แต่่ยัังลืืมแก่่ด้้วย  เดี๋๋�ยวนี้้�คน 
จำนวนไม่่น้้อยอยู่่�แบบลืืมแก่่คืือ ลืืมไปว่่าตััวเองจะต้้องแก่่

แต่่ลึึกๆ ความตระหนัักว่่าเราต้้องแก่่ ต้ องเจ็็บ ต้องตาย 
มันัคอยผุดุขึ้้�นมารบกวนจิติใจเราอยู่่�เสมอ สิ่่�งท่ี่�หลายคนพยายาม 
ทำก็็คืือ ทำจิิตให้้วุ่่�น ทำใจไม่่ให้้ว่่าง  จะได้้ลืืมความแก่่  ความ 
เจ็็บ ความตาย พยายามทำตััวให้วุ้่่�นเข้า้ไว้ ้ทำใจให้้ไม่ว่่า่ง จะได้้ 
ไม่่ต้้องนึึกถึึงเรื่่�องพวกนี้้�  เพราะถ้้านึึกถึึงแล้้วจะแสลงใจหรืือ 
ใจหาย

ยิ่่�งกว่่านั้้�นเดี๋๋�ยวนี้้�มีีสิ่่�งท่ี่�ทำให้้เราคิิดว่่าเราจะเอาชนะความ 
แก่ ่ความเจ็บ็ แม้ก้ระทั่่�งความตายได้ ้ตามร้านค้า้หรือืจากภาพ 
โฆษณาต่า่งๆ มีีผลิตภัณัฑ์์ท่ี่�ทำให้้หนุ่่�มให้้สาว  เช่่น แชมพูู ครีีม 
ทาผิิว  เครื่่�องสำอาง และอุุปกรณ์์นานาชนิิดท่ี่�ทำให้้ดููหนุ่่�มเสมอ 
สาวเสมอ และก็ข็ายดีีมาก คนก็ใ็ช้กั้ัน  เพราะว่า่กลัวัแก่ ่แต่แ่ล้ว้ 
ในที่่�สุุดก็็หนีีความแก่่ไม่่พ้้น ร วมทั้้�งความเจ็็บ ความตายด้้วย

พวกเราถ้้าไม่่อยากทุุกข์์เพราะความแก่่ ความเจ็็บ ความ 
พลััดพรากสููญเสีีย  และความตาย ก็็ควรนึึกถึึงบทสวดบทนี้้�อยู่่� 
เสมอ หรืือไม่่ก็็น้้อมความจริิงท่ี่�เห็็นอยู่่�รอบตััวมาเตืือนใจตนว่่า 
สักัวันัหนึ่่�งเราต้อ้งแก่ ่ต้อ้งเจ็บ็ ต้อ้งพลัดัพรากสููญเสีีย และต้อ้ง 
ตาย ฝึ กใจยอมรัับความจริิงเวลามัันแสดงตััวให้้เราเห็็น  เช่่น 
เวลาเริ่่�มมีีผิิวหนัังเห่ี่�ยวย่่น  หรืือผมหงอก  อย่่ารัังเกีียจ  อย่่า 
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หงุดุหงิดิวิตกกัังวล ไม่่ต้้องปิิดบัง ลองให้้มันัแสดงตััวทั้้�งกัับตัวัเรา 
หน้้ากระจกและกัับผู้้�คน

เวลามีีความไม่่สวย มีีความแก่่ มีีความชราเกิิดขึ้้�น อย่่า 
รัังเกีียจมััน ยอมรัับมััน  ไม่่ต้้องปิิดบัังมััน แทนท่ี่�จะเอาน้้ำยามา 
ทำให้้ผมดำสลวย ลองให้้ความหงอกแสดงตััวออกมา  ให้้ความ 
เห่ี่�ยวความย่่นแสดงตััวออกมา อั นนี้้�เป็็นการฝึกจิิตให้้ยอมรัับ 
ความแก่่ ถ้ ้าแค่่นี้้�ยอมรัับไม่่ได้้  ต่่อไปเวลาเหี่่�ยวหนัักกว่่านี้้�  แก่่ 
หนัักกว่่านี้้�จะทำอย่่างไร แต่่หลายคนก็็พยายามปิิดบััง  รัังเกีียจ 
มััน  ซ่ึ่�งเท่่ากัับเป็็นการขุดหลุุมแห่่งความทุกข์์ให้้กัับตััวเองใน 
วัันข้้างหน้้า  เพราะว่่าพออายุุ ๕๐ - ๖๐ จะเจอหนัักกว่่านี้้�

ยิ่่�งเจ็็บป่ว่ยด้ว้ยโรคร้้าย  เช่่น มะเร็็ง หรือืโรคใดก็ต็ามเช่น่ 
เบาหวาน ความไม่่งาม ความทรุุดโทรมมัันยิ่่�งแสดงตััวชััดเจน 
มีีหลายคนที่่�เคยรัักสวยรัักงามตลอดชีีวิิต พอเป็็นมะเร็็งเมื่่�ออายุ ุ
๕๐ ปีี ร่ ่างกายผ่่ายผอม ผมร่่วง  ไม่่กล้้าบอกใคร  ไม่่อยากให้ ้
ใครมาเห็็นสารรููปท่ี่�ไม่่งามของตััว  ใจหนึ่่�งก็็อยากให้้เพื่่�อนมา 
เยี่่�ยมเพื่่�อคลายเหงา แต่่อีีกใจหน่ึ่�งไม่่ปรารถนาจะให้้คนมาเห็็น 
ความไม่่งามของตน อันนี้้�ยิ่่�งซ้้ำเติมิความทุกุข์์ให้้กับัตัวัเองมากขึ้้�น 
นอกจากมีีความเจ็บ็ความปวดแล้้ว ยังัทุกุข์์ใจกับัสารรููปของตัวัเอง

แต่่ถ้้าเรายอมรัับว่่าความชราท่ี่�มาแสดงตััวตั้้�งแต่่วัันนี้้� ถึึ ง 
เวลามัันแสดงตััวหนัักและชััดเจนกว่่านี้้�  เราก็็จะไม่่ทุุกข์์อะไร 
พร้้อมท่ี่�จะไม่่ปิิดบัังผมท่ี่�หงอก  หนัังท่ี่� เหี่่�ยวได้้ นั้้ �นแหละ 
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จะทำให้้ใจไม่่ทุุกข์์  ท่ี่�ทุุกข์์คืือกาย  แต่่ใจไม่่ทุุกข์์  เราต้้องฝึึก 
แบบนี้้�บ้้าง ฝึกเผชิญหน้้ากัับความแก่่ท่ี่�ค่่อยๆ แสดงตััวออกมา 
ไม่่ว่่าผู้้�หญิิงหรืือผู้้�ชาย

ความเจ็บ็ความป่วยก็เ็หมือืนกันั  เราต้อ้งฝึกึอยู่่�กับัมันัให้ไ้ด้้ 
เพราะเราไม่่มีีทางหนีีความป่วยพ้น และเวลามีีความป่วย จะมีี 
สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นคู่่�กัันคืือความปวด หรืือทุุกขเวทนา ร วมทั้้�ง 
ความติิดขััดของอวััยวะต่่างๆ ด้้วย

หลายคนเวลาเจอความเจ็็บความปวด รู้ �สึึกทรมานมาก 
ไม่่ใช่่แค่ทุ่กุข์ก์ายเท่า่นั้้�น แต่ย่ังัทุุกข์ใ์จด้ว้ย ถ้า้ใจยอมรับัไม่่ได้ว้่า่ 
ทำไมต้องเป็็นฉัันๆ ก็ยิ่่�งทุกุข์เ์ข้้าไปใหญ่่ แต่ถ่้า้เราฝึึกอยู่่�กับัความ 
เจ็บ็ความป่ว่ยตั้้�งแต่ว่ันันี้้�  เวลาท่ี่�ป่ว่ย มีีทุกุขเวทนาเกิดิขึ้้�น ลอง 
อยู่่�กัับความเจ็็บความปวดดูู ถ ามตััวเองว่่าทำอย่่างไรถึึงจะอยู่่� 
กัับมัันได้้ด้้วยใจท่ี่�ไม่่ทุุกข์์ ถ้ าเรายอมรัับความเจ็็บความปวดได้ ้
ความทุุกข์์ใจก็็จะบรรเทาเบาบางไปไม่่มากก็็น้้อย

คนเราทุุกข์์ใจเพราะจิิตผลักไส  เวลามีีความปวด ความ 
เมื่่�อย หรือืมีียุงุกััด ส่ว่นใหญ่ไ่ม่ไ่ด้ทุ้กุข์ก์ายแค่น่ั้้�น แต่ย่ังัทุกุข์ใ์จ 
ด้้วยเพราะจิิตผลัักไส ยิ่่ �งถ้้าป่่วยด้้วยโรคท่ี่�หนััก ทุ ุกขเวทนา 
ยิ่่�งแรงกล้้า ถ้ าไม่่ได้้ฝึึกใจให้้พร้้อมอยู่่�กับความเจ็็บปวดได้้เลย 
ยิ่่�งทรมานใจเข้้าไปใหญ่่

หลวงพ่่อคำเขีียนท่่านพููดดีีว่า  “การปวดนี่�มัันไม่่ได้้ลงโทษ 
เรา  ไม่่เท่่าไหร่่หรอก แต่่ (ถ้้า) เราเป็็นผู้้�ปวด นี่�มัันลงโทษเรา” 
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ท่่านยัังบอกอีีกว่่า  “ความปวดมัันเป็็นอาการเอาไว้้ดูู  ไม่่ได้้เอา 
ไว้้เป็็น” ดัังนั้้�นเวลามีีความปวดหรืือความเมื่่�อย อย่่าไปหนีีมััน 
ลองฝึึกอยู่่�กัับมััน ส่่วนใหญ่่เราหนีีเช่่น พอปวดเมื่่�อยก็็ขยัับ พอ 
เจอแดดร้อนก็็หลบเข้้าร่่ม  เวลาปวดก็กิินยาระงัับปวด จึึงขาด 
โอกาสท่ี่�จะเรีียนรู้้�อยู่่�กัับความปวด ทำอย่่างไรถึึงจะอยู่่�กัับความ 
ปวดด้้วยใจไม่่ทุุกข์์  สติิจะช่่วยได้้เยอะ  สติิช่่วยให้้ดูู  หรืือเห็็น 
ไม่่เข้้าไปเป็็น

คุุณหญิิงจำนงศรีี  หาญเจนลัักษณ์์  เล่่าว่่าสมััยยัังสาว 
แม่่สามีีกระดููกหัักเพราะหกล้้ม แต่่ว่่าคุุณยายนิ่่�งมาก ตอนท่ี่�ไป 
หาหมอ ก่่อนท่ี่�หมอจะจััดกระดููกให้้เข้้าท่ี่�  หมอถามคุุณยายว่่า 
จะฉีีดยาชาไหม คุุณยายบอกไม่่ต้้อง ร ะหว่่างท่ี่�หมอจััดกระดููก 
เข้้าท่ี่� คุณหญิงิสัังเกตสีีหน้้าของคุุณยายก็คิิดว่าคุุณยายคงปวด 
มาก แต่่คุณุยายนิ่่�งมาก  เมื่่�อใส่่เฝืือกเสร็็จ กลับัมาบ้้าน คุณหญิงิ 
จํํานงศรีีจึึงถามว่าคุุณแม่่รู้้�สึึกปวดบ้างไหม  เพราะเห็็นนิ่่�งมาก 
คุุณยายตอบว่่า  “มัันเป็็นสัักว่่าเวทนา  เราก็็อย่่าไปยุ่่�งกัับมััน” 
แสดงว่า่คุณุยายก็รู้้�สึึกปวด แต่ท่่่านแค่่รับัรู้้�หรือืดููความปวดเฉยๆ 
ไม่่ไปยุ่่�งกัับมััน หรืือผลักไสมััน  ใจจึึงไม่่ทุุกข์์มาก ส่ วนท่ี่�ทุุกข์ ์
คืือกาย แต่่ใจไม่่ทุุกข์์ด้้วย

ท่่านพููดดููง่่ายๆ แต่่ทำยาก แต่่นั่่�นเป็็นหลัักความจริิง คืือ 
อย่่าไปยุ่่�งกับัมันั อย่า่ไปผลักัไสมันั  เพราะถ้า้ผลักัไส  ใจก็ย็ิ่่�งทุกุข์ ์
ตรงกัับที่่�หลวงพ่่อคำเขีียนว่่า แค่่ดููมััน อย่่าเข้้าไปเป็็นมััน
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ส่่วนเรื่่�องความพลััดพรากสููญเสีียคนรััก อั ันนี้้�ก็็สำคััญ 
หลายคนบอกว่า่ถ้า้ตายวันันี้้�ทำใจได้ ้แต่พ่อนึึกถึึงความตายของ 
คนรัักเช่่นพ่่อแม่่ หรืือลููกหลาน ก็็ทำใจไม่่ได้้

อาตมาเคยจัดกิิจกรรมหน่ึ่�ง สมมติิ ว่ าเกิิดอุุบััติิเหตุุ  เช่่น 
เครื่่�องบิินตก  ไฟไหม้้ ตึึกถล่่ม น้้ำท่่วม พายุุสึึนามิิ ปรากฏว่่า 
คนรัักของแต่่ละคนล้้มตายจากไปทีีละคนๆ  จากเหตุุการณ์์นั้้�น 
หลายคนบอกว่่าทำใจไม่่ได้ ้ทั้้�งๆ  ท่ี่�แค่กิ่ิจกรรมสมมติ ปรากฏว่า 
บางคนเลิิกทำกลางคััน  เพราะทำไม่่ไหว  บางคนน้้ำตาคลอ 
ตอนสรุุป อาตมาชี้้�ให้้เห็็นว่่าน่ี่�ขนาดเรื่่�องสมมติยังัทุุกข์์ใจขนาดนี้้� 
แล้ว้ถ้า้เกิิดเป็็นเรื่่�องจริิงจะทำอย่่างไร แล้ว้อาตมาก็็ถามต่อ่ไปว่า 
เคยคิดไหมว่าเหตุุการณ์์เหล่่านี้้�อาจเกิิดขึ้้�นกัับคนท่ี่�เรารัักไม่่ว่่า 
จะเป็็นพ่่อแม่่ ลููกหลาน คนรััก ส่่วนใหญ่่บอกว่่าไม่่เคยคิิด

ก็็น่่าคิิดว่าทำไมไม่่เคยคิด ทั้้�งๆ  ท่ี่�เห็็นอยู่่�ว่่ารอบตััวเรา 
เต็็มไปด้้วยคนท่ี่�สููญเสีียคนรัักของรััก  และในชีีวิิตของเราก็็ 
สููญเสีียทีีละคนสองคน ยิ่่�งอายุุมากก็็ยิ่่�งผ่่านการสููญเสีียคนแล้้ว 
คนเล่า่ แต่ท่ำไมไม่น่ึึกถึึงคนท่ี่�อยู่่�รอบตัวัเราว่า่สักัวันัหนึ่่�งเขาก็จ็ะ 
จากเราไปเหมือืนกััน คิดเอาไว้้บ้า้งก็็ดีี นึึกเอาไว้้บ้า้งก็็ดีี นี่�ไม่่ได้ ้
เป็็นการแช่่ง  เพราะมัันมีีโอกาสเกิิดขึ้้�นกัับเรา กับคนรัักของเรา 
ถ้้าเราคิิดเผื่่�อไว้้อย่่างนี้้�บ้้าง  หรืือคิิดบ่อยๆ  จะช่่วยให้้เรามีีภููมิ ิ
คุ้้�มกัันในจิิตใจ คืือพอมัันเกิิดขึ้้�น  เราจะตั้้�งหลัักได้้เพราะเราเคย 
นึึกมาแล้ว้  เผื่่�อใจไว้แ้ล้ว้ อีีกทั้้�งยังัเป็็นการเตือืนใจไม่ใ่ห้ป้ระมาท
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ในมงคลสููตร มีีตอนหนึ่่�งกล่่าวว่่า  “ความไม่่ประมาทใน 
ธรรมทั้้�งปวง  เป็็นมงคลอัันสููงสุุดประการหนึ่่�ง” นี้้ �เป็็นบทสวด 
ท่ี่�เตืือนให้้เราเห็็นคุุณค่่าของความไม่่ประมาท ถ้าเราตระหนััก
อยู่่�เสมอว่่า คนรัักท่ี่�อยู่่�ใกล้้ตััวเราก็็ดีี  หรืือไกลตััวเราก็็ดีี สั ักวััน 
หนึ่่�งก็จ็ะต้อ้งมีีอันัเป็็นไป อาจล้ม้หายตายจากอย่่างกะทันัหันัก็ไ็ด้้

ความตระหนัักเช่่นนี้้�ทำให้้เราไม่่ประมาท นอกจากช่่วย 
ในการเตรีียมใจแล้้ว ยัังกระตุ้้�นเตืือนให้้เราเอาใจใส่่เขาในขณะท่ี่� 
เขายัังมีีชีีวิิตอยู่่� ถ้ ้าเราคิิดว่่าเขาอาจมีีอัันเป็็นไปในวัันพรุ่่�ง วั ันนี้้� 
เราก็็จะใส่่ใจดููแลเขามากขึ้้�น ถ้ าเราคิิดว่าพ่่อแม่่เราจะตายวันนี้้� 
วัันพรุ่่�งเราก็็จะไม่่ทอดทิ้้�งท่่าน  เราจะดููแลท่าน  ให้้เวลากัับท่่าน 
มากขึ้้�น  เช่่นเดีียวกัับลููกหลาน อย่่าไปคิิดว่่าเราจะตายก่่อนเขา 
เขาอาจตายก่อนเราก็็ได้ ้หรือืแม้้ชีีวิติของเราวัันนี้้�ราบรื่่�นเหมืือน 
กัับรถวิ่่�งอยู่่�บนถนนแปดเลน แต่่อาจจะเจอเหตุุร้้ายพรุ่่�งนี้้�ก็็ได้้

มีีหลายครอบครััวท่ี่�ดููเหมืือนราบรื่่�น แต่่วัันดีีคืืนดีีเกิิดเหตุ ุ
ร้้ายกัับคนในครอบครััว  เช่่น ลููกป่่วยเป็็นมะเร็็ง หรืือหลานตาย 
จากไป คนท่ี่�เหลืือพากัันร้้องห่่มร้้องไห้้  เศร้้าโศกเสีียใจ  เพราะ 
รู้้�สึึกผิิดว่าตอนท่ี่�เขาอยู่่�กับเรา  เราไม่่มีีเวลาดููแลเขา  ไม่่ได้้ใส่่ใจ 
เขา  แต่่ถ้้าเราระลึึกอยู่่�เสมอว่่า ความพลััดพรากสููญเสีียคนรััก 
และของรักั สามารถเกิดิขึ้้�นได้ทุ้กุเวลา สักัวันัหนึ่่�งคนท่ี่�เรารักัจะ 
ต้้องตายจากเราไป มัันจะทำให้้เราได้้คิิดว่่า ตอนนี้้�คืือนาทีีทอง 
เพราะเขายังัอยู่่�กับัเรา ดังันั้้�นขณะท่ี่�เขายังัอยู่่�กับัเรา  เราต้อ้งดููแล 
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ใส่่ใจเขาอย่่างเต็็มที่่�  ให้้เวลากัับเขาเท่่าที่่�จะทำได้้

ถ้า้หากเราเตรีียมตัวเตรีียมใจหรือืคิดิเผื่่�ออยู่่�เสมอ ว่า่ความ 
แก่่ ความเจ็็บ ความพลััดพรากสููญเสีีย และความตาย คืือสิ่่�งที่่� 
เราหนีีไม่่พ้้น ดังนั้้�นเมื่่�อมัันเกิิดขึ้้�นกัับเราจริิงๆ  เราก็็จะไม่่ทุุกข์์ 
มาก และหากมัันเกิิดขึ้้�นกัับเราแล้้ว ก็็ใช้้เป็็นบทเรีียนในการฝึึก 
จิิตฝึึกใจ  จนกระทั่่�งเห็็นหรืือเกิิดปัญญาอย่่างแท้้จริิงเห็็นว่่ารููป 
ไม่่ใช่่เรา ร่ ่างกายไม่่ใช่่เรา  ไม่่มีีอะไรเป็็นของเราเลย ก็ยิ่่�งทำให้้ 
ความทุกข์์แผ้้วพานจิิตใจเราได้้น้้อยลง อย่่างท่ี่�พระพุุทธเจ้้าตรััส 
กัับนกุุลบิิดา  ซ่ึ่�งกำลัังป่่วยหนัักว่่า  “เมื่่�อกายป่วย อย่่าให้้ใจป่่วย 
ด้ว้ย  เมื่่�อกายกระสัับกระส่า่ย อย่่าให้้ใจกระสับักระส่า่ยด้ว้ย”  เมื่่�อ 
นกุุลบิิดาได้้ยิินก็็ได้้สติิ  อาการดีีขึ้้�นทัันทีี

ต่่อมาเมื่่�อท่่านได้้สนทนากัับพระสารีีบุตรในเรื่่�องนี้้�  พระ 
สารีีบุตุรก็อธิบิายว่า หากไม่ย่ึึดว่ารููปนี้้�เป็็นเรา  เป็็นของเรา  เมื่่�อ 
รููปมีีความแปรปรวน ก็จะไม่่มีีความโศกเศร้้า ความคร่่ำครวญ 
ความทุกข์์โทมนัส ความคับแค้้น ความผิิดหวััง  แต่่ถ้้าหากว่่า 
ยึึดรููปนี้้�ว่่าเป็็นเราเป็็นของเราเมื่่�อไร  เมื่่�อรููปนี้้�แปรปรวนไป ก็จะ 
มีีความโศกเศร้้า  ความคร่่ำครวญ ความทุกข์์โทมนััส  ความ 
คัับแค้้นใจ ความผิิดหวััง

กล่า่วอีีกนัยัหนึ่่�งพระสารีีบุตุรชี้้�ให้เ้ห็็นว่า่เมื่่�อมีีปัญัญาเห็น็ว่า่ 
ไม่่มีีอะไรท่ี่�เป็็นของเราท่ี่�ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นได้้ ถึึ งแม้้จะเจ็็บป่่วยหรืือ 
ตายก็็ไม่่เป็็นทุุกข์์
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คนเราจะมีีความกระตืือรืือร้้นในการฝึกจิิตจนกระทั่่�งเห็็น 
ความจริิง มีีปัญญาเข้้าใจสััจธรรมแบบนี้้�ได้้ ก็ เพราะตระหนัักว่่า 
ชีีวิิตเรามีีความทุกข์์เป็็นเบื้้�องหน้้า ต้้องเจอความแก่่  เจอความ 
เจ็บ็  เจอความพลัดัพรากสููญเสีีย  เจอความตาย ความจริงิเหล่่านี้้� 
แหละจะกระตุ้้�นให้้เราทำความเพีียร ฝึกจิิตจนเห็น็ความจริงิ  เกิดิ 
ปััญญาเข้้าใจสััจธรรม  ไม่่ใช่่แค่่ทำความดีีเฉยๆ หรืือทำความดีี 
เท่า่นั้้�น แต่ฝ่ึกึใจให้เ้ห็น็ปัญัญาด้ว้ย ดังันั้้�นเมื่่�อมีีเหตุกุารณ์เ์หล่า่นี้้� 
เกิิดขึ้้�น  ใจก็็ไม่่ทุุกข์์

ด้้วยเหตุุนี้้�อาตมาจึึงเรีียกบทสวดอภิิณหปััจจเวกขณ์์ ว่ า 
เป็็นคาถากันัทุกุข์์ หรือืคาถาบรรเทาทุกุข์์ หากเราระลึึกถึึงอยู่่�เสมอ 
เตือืนใจตัวัเองอยู่่�เสมอ รวมทั้้�งพยายามฝึกอย่่างท่ี่�เล่่ามา  เราจะ 
มีีความทุุกข์์น้้อยลงเมื่่�อมัันเกิิดขึ้้�นกัับเราในที่่�สุุด

อัันนี้้�รวมถึึงการเจริิญมรณสติิด้้วย นี้้�เป็็นสิ่่�งท่ี่�เราควรทำ 
บ่อ่ยๆ คือื ซ้อ้มตายอยู่่�เรื่่�อยๆ  ในขณะท่ี่�ยังัไม่ต่าย  เจอความแก่ ่
ก็ย็อมรับัความแก่่ได้้ ไม่่ปิิดบังัอำพราง เวลาเจ็็บป่่วย ก็ไม่่โวยวาย 
ตีีโพยตีีพาย ยอมรัับมัันได้้  โดยถืือว่่ามัันเป็็นเครื่่�องฝึึกใจเราว่่า 
จะอยู่่�กัับความเจ็็บความป่วยได้้อย่่างไร  ให้้ถืือว่่าความเจ็็บป่่วย 
วันันี้้�ยังัเล็็กน้้อย เมื่่�อเทีียบกัับความเจ็็บป่่วยในวัันหน้้า โดยเฉพาะ 
ความเจ็็บป่่วยครั้้�งสุุดท้้ายของเราจะหนัักหนาสาหััสมาก ดัังนั้้�น 
เมื่่�อเราเจอความเจ็็บป่่วยวันนี้้� ก็อย่่าไปโวยวายตีีโพยตีีพาย ให้้ถือื 
ว่า่มันัเป็็นสิ่่�งท่ี่�มาฝึกึให้เ้ราเรีียนรู้้�ท่ี่�จะอยู่่�กับทุกุขเวทนาในวัันหน้า้ 
ให้้ได้้
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ขณะเดีียวกันัก็็ทำใจระลึึกนึึกถึึงอยู่่�เสมอว่า่ ของรักัของเรา 
มองไปรอบตััวเลย  ไม่่ว่่า  เงิินทอง รถ บ้  าน ทั้้ �งหมดนี้้�ล้้วน 
ไม่่เท่ี่�ยง จะแปรผัันไปอย่่างไรก็็ได้้ทั้้�งนั้้�น อันนี้้�รวมถึึงคนรัักของ 
เราด้ว้ย มองเป็็นรายคนเลยว่าสักัวัันหนึ่่�ง  เขาก็จ็ะต้อ้งไป อาจจะ 
ไปก่อ่นเราก็ไ็ด้ ้ ให้ท้ำใจเอาไว้ ้ตระหนักัอยู่่�เสมอถึึงความไม่เ่ท่ี่�ยง 
นี้้�คืือแบบฝึึกหััดท่ี่�เราควรทำเป็็นนิิจ  เพื่่�อว่่าเมื่่�อถึึงคราวท่ี่�มััน 
เกิิดขึ้้�นจริิงๆ  ใจเราก็็จะไม่่ทุุกข์์
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เมิินให้้เป็็นก็็เย็็นได้้

เมื่่�อสััก ๘๐๐ ปีก่่อน ที่�ประเทศเปอร์์เซีียหรืืออิิหร่่านในปัจจุุบััน
มีีกวีีคนหน่ึ่�ง ชื่่�อรููมิิ  เป็็นกวีีท่ี่�มีีชื่่�อมากตั้้�งแต่่สมัยัท่ี่�เขายัังมีีชีีวิตอยู่่� 
ผ่า่นมา ๘๐๐ ปีจีนถึึงปัจัจุบัุันก็็ยังัมีีคนติดิตามอ่า่นงานของรููมิิอยู่่� 
ไม่ใ่ช่เ่ฉพาะคนแถวตะวันัออกกลาง แต่ร่วมถึึงฝรั่่�งด้ว้ย  เพราะว่า่ 
กวีีนิิพนธ์์ของรููมิินอกจากไพเราะงดงามแล้้ว ก็ยัังมีีความลุ่่�มลึึก 
ด้้วย 

มีีประโยคหนึ่่�งของรููมิิท่ี่�น่่าสนใจ  เขาบอกว่่า  “ศิิลปะของ 
การรู้�อย่่างหน่ึ่�งคืือรู้้�ว่่าอะไรท่ี่�ควรเมิิน” น่าสนใจนะ ศิลปะของ 
การรู้้�อย่่างหนึ่่�งคืือ  “รู้้�ว่่าอะไรที่่�ควรเมิิน”
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ปกติิเรามักัมีีความคิดิว่ารู้้�เยอะรู้้�มากเป็็นเรื่่�องดีี แต่รูู่มิิบอก 
ว่่ามีีหลายสิ่่�งหลายอย่่างท่ี่�เราไม่่ควรรู้้�หรืือไม่่ควรใส่่ใจ  ซ่ึ่�งก็็ 
สวนทางกัับธรรมชาติิของคนเรา  เพราะว่่าคนเรามีีความอยากรู้้� 
อยากเห็็น ความอยากรู้้�อยากเห็็นทำให้้เราสนใจ อยากรู้้�อะไร 
สารพัด  แต่่ก็็มีีความรู้�หลายอย่่างท่ี่�ไม่่เป็็นประโยชน์เลย รู้ �ไป 
นอกจากไม่่มีีประโยชน์์แล้้วยัังเสีียเวลาอีีก  เช่่น รู้ ้�เรื่่�องชาวบ้้าน

เรื่่�องชาวบ้้านเป็็นสิ่่�งท่ี่�คนส่่วนใหญ่่อยากรู้้�  อยากรู้้�ว่า่เพื่่�อน 
บ้้าน คนในซอย คนในสำนักังาน หรืือแม้้กระทั่่�งคนในวัดั  เขาทำ 
อะไรกันั  เขาทะเลาะกันัเรื่่�องอะไร  ใครเป็็นแฟนใคร ความอยากรู้้� 
อยากเห็็นแบบนี้้�ทำให้้คนเรามีีนิิสััยชอบนิินทา หรืือชอบฟัังคำ 
นิินทาเกี่่�ยวกัับคนที่่�อยู่่�ใกล้้ตััว

แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�สิ่่�งท่ี่�คนอยากรู้้�อยากเห็็นไม่่ได้้มีีเฉพาะเรื่่�องราว 
ของคนรอบตััว  เรามีีสื่่�อซ่ึ่�งเป็็นแหล่่งข้้อมููลท่ี่�สำคััญมากคืือ 
โทรศัพท์์มือืถืือ  เวลาเราเปิิดโทรศัพท์์มือืถืือ มีีหลายแอปทีีเดีียว 
ท่ี่�ชวนให้้เราอยากรู้้�  หรืือสนองความอยากรู้้�อยากเห็็นของเรา 
เช่่น  เรื่่�องชาวบ้้าน  เรื่่�องดารา  เรื่่�องนัักการเมืือง สารพััดเรื่่�อง

เรื่่�องเหล่่านี้้�ถ้้าหากเราไม่่รู้้�จัักเมิินเสีียบ้้าง  จะทำให้้เรา 
เสีียเวลามากทีีเดีียว  เพราะว่่าข้้อมููลหลายอย่่างหรืือท่ี่�ใครๆ 
เรีียกว่่าความรู้� มันเป็็นขยะเสีียเยอะ  เช่น่ รู้�เรื่่�องชาวบ้้าน ดารา 
นักัร้อ้ง รู้�เรื่่�องใครต่อ่ใครมากมาย มันไม่เ่ป็็นประโยชน์เ์ลย แถม 
เสีียเวลาอีีกต่่างหาก
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ถ้้าเราไม่่รู้้�จัักเมิินบ้้าง มั นไม่่ใช่่แค่่เสีียเวลาอย่่างเดีียว 
บางทีีเสีียเงิินด้้วย  เพราะมีีโฆษณาอะไรต่่ออะไรท่ี่�มาดึึงดููดใจให้้ 
เราเกิิดความอยากได้้อยากมีี  เกิิดโลภะขึ้้�นมา หลายคนหมด 
เงิินไปมากมายจากโฆษณาหรืือข้้อความเชิิญชวนให้้ซื้้�อนั่่�นซื้้�อนี่่� 
ยิ่่�งเดี๋๋�ยวนี้้�ซื้้�ออะไรง่ายเหลืือเกิิน  ไม่่ต้้องไปห้าง แค่่ดููข้อมููลตาม 
เว็็บไซต์์ หรืือท่ี่�เขาเสนอขายทางโซเชีียลมีีเดีีย  เห็็นแล้้วก็็อยาก 
ได้ไ้ปหมดเลย แถมเขามีีโปรโมชั่่�น มีีลดราคา  ใครท่ี่�ไม่รู่้้�เท่า่ทันั 
ก็็ไม่่ใช่่แค่่เสีียเวลาวัันละหลายชั่่�วโมงเท่่านั้้�น บางทีีเสีียเงิินด้้วย

เสีียเงิินเพราะชอปบออนไลน์์ยัังไม่่หนัักเท่่ากัับเสีียเงิิน 
เพราะการพนััน  เดี๋๋�ยวนี้้�มีีการล่อใจเราให้้เล่่นพนัันออนไลน์หลาย 
วิธิีีการมากเลย ถ้าเราไม่่รู้้�จักัเมินิ  เราก็็จะกลายเป็็นเหยื่่�อติดิเบ็ด็ 
ได้้ง่่าย  ไม่่ใช่่แค่่เสีียเวลาอย่่างเดีียว  เสีียเงิินด้้วย 

ท่ี่�จริงิไม่่ใช่่แค่่เสีียเวลา  เสีียเงิิน ยังเสีียอารมณ์ด์้ว้ย  เพราะ 
ว่่าสิ่่�งท่ี่�ดึึงดููดความสนใจของเรา  ไม่่ได้้มีีแค่่สิ่่�งท่ี่�กระตุ้้�นกิิเลส 
กระตุ้้�นความโลภ กระตุ้้�นความอยาก แต่ยั่ังมีีสิ่่�งท่ี่�กวนโทสะด้ว้ย 
คืือกระตุ้้�นความโกรธ ยิ่่ �งกว่่านั้้�นสิ่่�งท่ี่�กระตุ้้�นความโกรธ  ไม่่ได้้ 
มีีแค่่ข้้อความข่่าวสารทางโทรศััพท์์มืือถืือ  แต่่ว่่ารอบตััวเราก็็มีี 
อะไรต่อ่อะไรมากมาย  ท่ี่�หากเราเผลอไปสนใจ มันก็็ทำให้้เราเกิดิ 
ความโกรธได้้ง่่าย

เสีียงดัังท่ี่�มากระทบหููเราขณะฟัังเพลง ขณะดููหนััง ขณะ 
ฟัังธรรม หรืือขณะกำลัังจะนอนหลัับพัักผ่่อน อาจจะเป็็นเสีียง 
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จากเพื่่�อนบ้้าน  เสีียงจากคนรอบข้้าง ยังไม่่นับัเสีียงนิินทาว่่าร้า้ย 
เรา  เรื่่�องแบบนี้้�ถ้้าเราไม่่รู้้�จัักเมิินบ้้าง  เราทุุกข์์นะ  ท่ี่�แย่่ก็็คืือ 
ธรรมชาติิของคนเรา ถ้ ้าเจอเสีียงแบบนี้้� ยิ่่ �งไม่่ชอบก็็ยิ่่�งสนใจ 
ยิ่่�งจดจ่่อ อะไรที่่�เราไม่่ชอบเรายิ่่�งจดจ่่อยิ่่�งใส่่ใจ  เลยยิ่่�งหงุุดหงิิด

ไม่่ใช่่แค่่เสีียงท่ี่�เราไม่่ชอบเท่่านั้้�น  พฤติิกรรมหรืือการ 
กระทำของคนท่ี่�เราไม่ช่อบ ก็จ็ะดึึงดููดใจเรามาก  เราไม่ช่อบใคร 
เราก็็ยิ่่�งจดจ่่อใส่่ใจกัับการกระทำของเขา  เขาอยู่่�ไหนเราก็็ 
สอดส่่ายมองหา  ใครท่ี่�กวนโทสะเรา  เรายิ่่�งจดจ่่อใส่่ใจมากขึ้้�น 
ทั้้�งวันัเราจึึงเสีียเวลาเสีียอารมณ์ไ์ปกับัเรื่่�องพวกนี้้�เยอะเลยทีีเดีียว

ถ้า้เราไม่่รู้้�จักัเมินิ  เราจะทุุกข์์มาก  เสีียเวลาเสีียอารมณ์ด์้ว้ย 
ทั้้�งท่ี่�เวลาของเราก็็มีีน้อยร่อยหรอไปทุกขณะ ชีีวิิตคนเราไม่่ได้ ้
ยืนืยาวอะไรเท่า่ไหร่่  เวลาในโลกนี้้�ก็เ็หลือืน้อ้ยลงไปทุกุทีี แทนท่ี่� 
จะใช้้เวลาให้้มีีคุุณค่่า  กลัับเสีียเวลาไปกัับสิ่่�งท่ี่�ชวนให้้หงุุดหงิิด 
โมโห  เกิิดโทสะ

ดัังนั้้�นท่ี่�รููมิิว่่า การรู้�ว่่าอะไรควรเมิิน จึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญมาก 
เราจะรู้้�ว่่าอะไรควรเมิิน ส่ วนหนึ่่�งก็็เพราะรู้้�คุุณรู้�โทษ รู้ ้�ว่่าอะไร 
มีีประโยชน์ อะไรไม่่มีีประโยชน์ ถ้าเราไม่่เห็็นโทษของมััน เห็น็แต่่ 
ประโยชน์ ์ เราก็จ็ะหลงใหลในเสน่ห่์ข์องมันัเช่่น การชอปออนไลน์ ์
สิินค้้าต่่างๆ  ท่ี่�เขาเอามาโฆษณา  เราก็็มัักเห็็นแต่่ประโยชน์์  แต่่ 
ไม่่ได้้เห็็นโทษ 
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เกมออนไลน์ คนส่่วนใหญ่่ก็็เห็็นแต่่ประโยชน์ แต่่ไม่่เห็็น 
โทษหรืือเห็็นไม่่มากพอ จึึงหลงตกเป็็นเหยื่่�อ การพนัันก็็เช่่นกััน 
หลายคนเห็็นแต่่ประโยชน์คืือลาภท่ี่�จะได้้  แต่่ไม่่ได้้มองว่่าเงิินท่ี่� 
จะต้้องเสีียไปอาจจะมากมายกว่่าเงิินที่่�จะได้้หรืือรางวััลที่่�เขาล่่อ

แต่่ว่่าเห็็นคุุณและโทษ หรืือรู้้�คุุณรู้้�โทษอย่่างเดีียวไม่่พอ 
ท่ี่�สำคััญคืือรู้้�ตััวด้้วย  เพราะบ่่อยครั้้�งเราก็็รู้้�ทั้้�งรู้้�ว่่ามัันมีีโทษแต่่ 
หัักห้้ามใจไม่่ได้้  อย่่างท่ี่�เขาพููดว่่า  “ดีีชั่่�วรู้้�หมดแต่่อดใจไม่่ได้้” 
เหล้้าหรือืยาเสพติดิ หลายคนรู้้�ว่าไม่่ดีีแต่่ก็ห้็้ามใจไม่่ได้้ แม้้กระทั่่�ง 
การมีีกิ๊๊�ก หลายคนรู้้�ว่่าไม่่ดีีแต่่ก็็ห้้ามใจไม่่ได้้เช่่นกััน

ดังันั้้�นเพีียงแค่รู่้้�คุณุรู้�โทษไม่่พอ  เราต้อ้งรู้้�ตัวัด้ว้ย  เพราะถ้า้ 
ไม่รู่้้�ตัวัเราจะตกอยู่่�ในอำนาจของมันั  เกิดิโลภะ ราคะ หรือืโทสะ 
ในทำนองเดีียวกััน  บางทีีเราก็็รู้้�ว่า  สนใจคำนิินทาของคนนั้้�น 
คนนี้้�ไม่่มีีประโยชน์์ มีีแต่่จะทำให้้หงุุดหงิิด หััวเสีีย หรืือรู้้�ว่่าการ 
ใส่่ใจกัับพฤติิกรรมของคนบางคนท่ี่�ไม่่น่่ารัักท่ี่�ชอบกวนโทสะเรา 
มัันไม่่มีีประโยชน์  แต่่ก็็ห้้ามใจไม่่ได้้  เผลอไปจดจ่อใส่่ใจทุุกทีี 
นั่่�นเป็็นเพราะไม่่รู้้�ตััว

เราจะมีีศิลิปะในการเมินิได้ ้ก็ต็้อ้งมีีความรู้้�ตัวัมากำกับัด้ว้ย 
จะว่่าไปสิ่่�งท่ี่�ควรเมิิน  ไม่่ใช่่แค่่ข้้อมููลข่าวสารหรืือคำพููดและการ 
กระทำบางอย่่าง  แม้้กระทั่่�งอาหารบางอย่่าง  อร่่อยก็จริิงแต่ ่
มีีโทษ  เพราะว่่ากิินมากๆ ก็็ทำให้้เกิิดโรคเกิิดภััย  แบบนี้้�เราก็ ็
ต้้องรู้้�จัักเมิินด้้วย
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แต่เ่ดี๋๋�ยวนี้้�หลายคนเมินิอาหารเหล่่านี้้�ยากเหลืือเกิิน  เพราะ 
นอกจากมัันหาง่่ายราคาถููกแล้้ว ยังน่่ากิินอีีกด้ว้ย ทั้้�งๆ  ท่ี่�รู้้�ว่า่มััน 
มีีไขมันัเยอะ มีีน้้ำตาลมากหรือืสารปรุงแต่ง่เยอะ แต่ว่่่าเมินิยาก 
เห็น็ทีีไรก็อ็ยากกินิทุกุทีี ทีีแรกก็ด็ููภาพก่อ่น ดููภาพท่ี่�เขาโฆษณา 
ทางเฟซบุ๊๊�ก พอเกิิดความอยากขึ้้�นมาก็็ต้้องสั่่�งซื้้�อแล้้ว  ไปเรีียก 
Grab มาส่่ง หรืือไม่่ก็็เดิินไปกิินที่่�ร้้านเลย 

 ความทุุกข์์ของคนเรามัักเกิิดขึ้้�นจากการที่่�เราไม่่รู้้�ว่่าอะไร 
ควรเมิิน  หรืือไม่่รู้้�จัักเมิินในสิ่่�งท่ี่�ควรเมิิน  ท่ี่�จริิงสิ่่�งท่ี่�ควรเมิิน 
ไม่่ได้้มีีแค่่สิ่่�งรอบตััวเราท่ี่�กระตุ้้�นกิิเลส หรืือกวนโทสะหรืือทำให้้ 
เราเสีียอารมณ์์เท่่านั้้�น ยังมีีบางสิ่่�งบางอย่่างในตััวเราท่ี่�ควรเมินิด้้วย 
เช่่น  ความพร่่อง  คนเราทุุกคนย่่อมไม่่มีีความสมบููรณ์์พร้้อม 
ย่่อมมีีความพร่อ่งอยู่่�บ้างไม่ม่ากก็็น้อ้ย แต่ถ่้า้เรามัวัใส่ใ่จกัับส่ว่น 
ท่ี่�พร่่องส่่วนท่ี่�ขาด  เราก็็ทุุกข์์ คนท่ี่�ไม่่ทุุกข์์คืือคนท่ี่�รู้้�จัักเมิินสิ่่�งท่ี่� 
พร่่องสิ่่�งที่่�ขาด

มีีผู้้�หญิงิไต้ห้วัันคนหน่ึ่�งชื่่�อ หวางเหม่่ยเหลีียน  เธอเกิดิมา 
ก็พิ็ิการทางสมอง  เธอไม่่สามารถพููดได้ ้และไม่่สามารถเดิินเหิิน 
เหมือืนคนปกติไิด้ ้ตั้้�งแต่เ่ล็ก็ต้อ้งนั่่�งรถเข็น็ จะสื่่�อสารอะไรก็ต็้อ้ง 
ใช้้การขีีดการเขีียน แต่่เธอเป็็นคนท่ี่�มีีความสุข แถมยังมีีแรงใจ 
ท่ี่�เต็ม็เปี่่�ยม สามารถเรีียนจบปริญิญาเอกท่ี่� UCLA มหาวิิทยาลััย 
มีีชื่่�อในอเมริิกา 
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ตอนหลัังเธอมัักได้้รัับเชิิญให้้ไปพููดเพื่่�อสร้้างแรงบัันดาลใจ 
ให้้กัับผู้้�คน มีีคราวหน่ึ่�งเธอไปพููดท่ี่�โรงเรีียนมััธยมแห่่งหน่ึ่�ง  เธอ 
พููดไม่่ได้้ ต้ องใช้้วิิธีีเขีียนใส่่กระดาน พอเธอบรรยายเสร็็จก็็เปิิด 
ให้้มีีการถาม มีีเด็็กนัักเรีียนคนหน่ึ่�งยกมืือถามว่า  “คุุณอยู่่�ใน 
สภาพนี้้�ตั้้�งแต่่กำเนิิด  ไม่่รู้้�สึึกน้้อยใจบ้้างหรืือ คุ ุณมองตััวเอง 
อย่่างไร”

ท่ี่�ประชุุมพอเจอคำถามนี้้�ก็็เงีียบกริิบ  เพราะเป็็นคำถามท่ี่� 
อ่อ่นไหว ปกติิเขาไม่่ถามกันตรงๆ แบบนี้้� แต่ห่วางเหม่ย่เหลีียน 
ไม่่ได้้สะดุ้้�งสะเทืือนอะไร  เธอหัันกลัับไปแล้้วเขีียนข้้อความท่ี่� 
กระดาน  “ฉัันมองตััวเองอย่่างไร” แล้้วเธอก็็ตอบเป็็นข้้อๆ 

๑. ฉัันเป็็นคนน่่ารััก
๒. ฉัันมีีเรีียวขาที่่�สวยงาม
๓. พ่่อแม่่รัักฉัันมาก
๔. พระเจ้้าก็็รัักฉััน
๕. ฉัันวาดรููปและแต่่งหนัังสืือได้้
๖. ฉัันมีีแมวที่่�น่่ารััก
แต่่ที่่�คนประทัับใจมากที่่�สุุด คืือข้้อสุุดท้้าย
๗. ฉัันมองแต่่สิ่่�งที่่�ฉัันมีี ฉัันไม่่มองสิ่่�งที่่�ฉัันขาด

ข้้อสุุดท้้ายคืือเคล็็ดลัับท่ี่�ทำให้้หวางเหม่่ยเหลีียนเป็็นคนท่ี่� 
มีีความสุขุ และประสบความสำเร็จ็ แม้ว้่า่เธอจะขาดหลายอย่่าง 
เช่่น  เธอไม่่มีีความสามารถที่่�จะเดิินเหิินเหมืือนคนปกติิได้้  ไม่่มีี 
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ความสามารถท่ี่�จะพููดได้ ้แม้เ้ธอจะขาดความปกติิในบางเรื่่�องแต่ ่
เธอก็็ไม่่สนใจ

เธอเลืือกท่ี่�จะสนใจสิ่่�งท่ี่�เธอมีี  เช่่น  สมองท่ี่�ยัังดีี ต าท่ี่�ยััง 
มองเห็็น ร วมทั้้�งหลายสิ่่�งหลายอย่่างท่ี่�ยัังทำได้้  พอเธอใส่่ใจ 
กัับสิ่่�งท่ี่�เธอมีี  แล้้วก็็เมิิน  ไม่่สนใจกัับสิ่่�งท่ี่�เธอขาด  เธอก็็ไม่่รู้้�สึึก 
ด้้อยไม่่รู้้�สึึกต่่ำต้้อยไปกว่่าคนอื่่�น นี่่�เรีียกว่่ารู้้�ว่่าอะไรควรเมิิน 

เรื่่�องของเธอคล้้ายๆ กัับผู้้�หญิิงไทยคนหนึ่่�ง  เธอเกิิดมาก็็ 
เป็็นธาลัสัซีีเมีียอย่่างแรง ธาลัสัซีีเมีียเป็็นโรคเลือืด ถ้า้พ่อ่กับัแม่ ่
มีีเชื้้�อ ลููกก็ร็ับัเต็็มๆ  เลย  เธอมีีร่างกายผ่า่ยผอม ตาโปน กระดููก 
เปราะ หกล้ม้ทีีไรไม่่แขนหัักก็ข็าหััก  เข้า้เฝืือกมาสิิบกว่่าครั้้�งแล้ว้ 
อีีกทั้้�งยังัต้อ้งรับัเลือืดเป็น็ประจำ หมอบอกว่า่เธอจะอยู่่�ได้ไ้ม่เ่กินิ 
๒๐ ปี แต่่เธอก็็ดููแลร่างกายและจิิตใจของตััวเองอย่่างดีีจนอายุุ 
๓๐ - ๔๐ ปีี

ท่ี่�สำคััญคืือเธอก็็เป็็นคนมีีความสุุขคนหนึ่่�ง  เธอเคยเป็็น 
ดีีเจวิิทยุุคลื่่�นความสุุขเมื่่�อสััก ๒๐ ปีีก่่อน  เธอพููดไว้้ดีีว่่า  “เลืือด 
เราอาจจะจาง จะแย่่หน่อ่ย แต่เ่ราก็็ยังัมีีตาเอาไว้ม้องสิ่่�งที่่�สวยๆ 
มีีจมููกไว้้ดมกลิ่่�นหอมๆ มีีป ากไว้้กิินอาหารอร่่อยๆ  แล้้วก็็มีี 
ร่่างกายท่ี่�ยัังพอทำอะไรได้้อีีกหลายอย่่าง แค่่นี้้�ก็็เพีียงพอแล้้วท่ี่� 
เราจะมีีความสุุข”

เลือืดเธอไม่่ดีี แต่เ่ธอเลืือกท่ี่�จะเมินิ แล้ว้หัันมาสนใจสิ่่�งดีี  
ท่ี่�เธอมีีอยู่่�  ซ่ึ่�งก็็มีีไม่่น้้อยเลย นี่ �เรีียกว่่าเธอรู้้�ว่่าอะไรควรเมิิน 
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ในเมื่่�อร่่างกายเรามีีอะไรท่ี่�พร่่องหรืือไม่่ดีี ก็อย่่าไปใส่่ใจกัับมันัมาก 
ควรใส่่ใจกัับสิ่่�งท่ี่�ดีีและใช้้มัันให้้เกิิดประโยชน์์เต็็มท่ี่� ร วมทั้้�งเก็็บ 
เกี่่�ยวความสุุขให้้ได้้มากที่่�สุุด

คนบางคนแม้้จะมีีเลืือดดีี  ไม่่มีีความเจ็็บป่่วย แต่่เป็็นเพราะ 
มััวจดจ่่อใส่่ใจกัับบางสิ่่�งบางอย่่างท่ี่�ไม่่สมบููรณ์์ ก็ ็เลยเป็็นทุุกข์์ 
ทั้้�งท่ี่�เป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อยเช่่น มัวสนใจสิิวไม่่กี่่�เม็็ดบนใบหน้้า สนใจ 
กระหรืือฝ้้า  ซ่ึ่�งเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อยมาก  พอจดจ่่อใส่่ใจกัับมััน 
ขณะท่ี่�สิ่่�งท่ี่�ควรจะใส่่ใจกลัับเมินิ  เช่่น การมีีสุขภาพดีี การมีีชีีวิต 
ท่ี่�ผาสุกุ กินิอิ่่�มนอนอุ่่�นอยู่่� ผลก็ค็ือืเครีียด กลัดักลุ้้�ม  เป็็นแบบนี้้� 
เยอะเลยนะหญิิงสาววััยรุ่่�นท่ี่�กลััดกลุ้้�มเพราะว่่ามีีสิิวไม่่กี่่�เม็็ดบน 
ใบหน้้า นั่่�นเป็็นเพราะเอาแต่่จดจ่อใส่่ใจอยู่่�กัับมัันทุุกวัันๆ อันนี้้� 
เรีียกว่่าไม่่รู้้�ว่่าอะไรควรเมิิน อะไรควรใส่่ใจ 

ท่ี่�จริิงไม่่ใช่่เฉพาะความพร่่องทางร่่างกาย ลึึกลงไปกว่่านั้้�น 
คืือ ความคิิดและอารมณ์์บางอย่่าง  เราก็็ควรรู้�จักเมิิน  เพราะว่่า 
ความคิิดหลายอย่่างในหััวของเรา ถ้้าเราใส่่ใจกัับมัันมากเราจะ 
ทุกุข์เ์ลย  เช่่นเสีียงบ่่นโน่่นบ่น่นี่่�ในหัวั บางทีีก็ม็ีีเสีียงต่อ่ว่่าบุพุการีี 
ต่่อว่่าพ่่อแม่่ บ่ นน้้อยเนื้้�อต่่ำใจ พ่่อแม่่ไม่่รัักเรา หรืือทำไมเรา 
ต้้องเป็็นแบบนี้้�

เสีียงบ่่นเสีียงต่่อว่่าหรืือความคิิดลบคิิดร้้าย มัันเป็็นเรื่่�อง 
ธรรมดา  เกิิดขึ้้�นได้้กัับทุุกคน  บางครั้้�งอาจจะเกิิดเยอะหน่่อย 
เช่่น  เวลาเราเจ็็บป่่วย  งานการล้มเหลว หรืือเจอความสููญเสีีย 
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บางอย่่าง ถ้าเราใส่่ใจกัับมันัมาก  เราทุกุข์์เลย หลายคนทุุกข์์มาก 
เลยท่ี่�มีีเสีียงต่อ่ว่่าพ่่อแม่่อยู่่�ในหััว ทำไมพ่อแม่่เห็็นแก่เ่งินิ ทำไม 
พ่่อแม่่ใส่่ใจแต่่ลููกชาย พ่่อแม่่ไม่่รัักฉัันเลย

บางอย่่างก็็เป็็นความจริิง แต่่บางอย่่างก็็เป็็นการปรุงแต่่ง 
แต่่ข้้อสำคััญคืือมัันไม่่ใช่่สิ่่�งท่ี่�เราควรใส่่ใจ  เพราะถ้้าเราใส่่ใจเรา 
ก็็ยิ่่�งรู้้�สึึกแย่่กว่่าเดิิม  เกิิดความเครีียด กลััดกลุ้้�มใจ บางทีีถึึงกัับ 
อยากฆ่่าตััวตายเพราะว่่ามีีเสีียงต่่อว่่าพ่่อแม่่ดัังอยู่่�ในหััวไม่่เลิิก 
สักัทีี บางทีีก็ม็ีีเสีียงจ้ว้งจาบพระรัตันตรัยั  เสีียงพวกนี้้�ถ้า้ไปใส่ใ่จ 
มาก ยิ่่�งทุุกข์์เลย

แต่่ถึึงแม้้ไม่่มีีเสีียงแบบนี้้�  ธรรมดาคนเราก็็ต้้องมีีความคิด 
บางอย่า่งท่ี่�ทำให้เ้ราไม่เ่ป็็นสุขุ ถ้า้เราใส่ใ่จกับัมันัมาก  เช่น่ ความ 
ห่่วงความกัังวลเรื่่�องงานการ  เรื่่�องพ่่อแม่่  หรืือหนัักใจเรื่่�องลููก 
อัันนี้้�เกิิดขึ้้�นได้้กัับทุุกคน บางครั้้�งก็็มีีความคิดผุุดขึ้้�นมาเกี่่�ยวกัับ 
อดีีตท่ี่�เจ็็บปวด ความผิิดพลาดบางอย่่างในชีีวิต ความสููญเสีีย 
บางอย่่างท่ี่�เกิิดขึ้้�น อั นนี้้�เป็็นธรรมดาท่ี่�เกิิดกับทุุกคน แต่่ถ้้าเรา 
ใส่่ใจมัันมาก  เราจะทุุกข์์มากเลย  เราต้้องรู้้�จัักเมิินมัันบ้้าง

แต่ห่ลายคนแม้อ้ยากจะเมิิน อยากจะวาง อยากจะไม่ใ่ส่ใ่จ 
แต่่ก็็อดไม่่ได้้ อั นนี้้�เพราะอะไร  เพราะว่่าความไม่่รู้้�ตััว  เพราะว่่า 
ขาดสติิ หรืือสติิไม่่เร็็วพอ  ไม่่ใช่่ว่่าเราอยากจะเมิินแล้้วเราเมิิน 
ได้้เลย  ไม่่ใช่่ว่่าเราอยากจะวางแล้้วเราวางได้้เลย  ไม่่ใช่่ว่่าเรา 
อยากจะเพิิกเฉยแล้้วเราทำอย่่างนั้้�นได้้เลย  ใจเราไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับ 
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ความอยากของเรา  แต่่ขึ้้�นอยู่่�กัับการฝึึกฝนด้้วย หรืือการสร้้าง 
เหตุุปััจจััยให้้เกื้้�อกููล

อยากจะเมิินแต่่ถ้้าชอบคิิดเล็็กคิิดน้้อย หรืือขาดสติิ มัันก็ ็
อดไม่่ได้้ท่ี่�จะจดจ่อใส่่ใจสิ่่�งนั้้�น ถ้าอยากจะเมิินความคิดหรือือารมณ์์ 
บางอย่่าง ก็ ต้้องฝึึกสติิ  ให้้มีีความรู้้�สึึกตััว  จะได้้ไม่่หลงไปกัับ 
ความคิดิหรือือารมณ์เ์หล่า่นั้้�น  เวลามันัเกิดิขึ้้�น ก็รู้้�ทันมััน ศิลปะ 
ของการเมิินความคิดิและอารมณ์ท่์ี่�ไม่่พึึงประสงค์ ์หรือืท่ี่�เป็็นโทษ 
กัับจิิตใจก็็คืือ การมีีสติิ มีีความรู้้�สึึกตััว 

สติ ิ เป็็นเครื่่�องคุ้้�มกันจิติ  ไม่ใ่ห้ค้วามคิดและอารมณ์เ์หล่่านี้้� 
มาครอบงำ  เราห้้ามความคิิดเหล่่านี้้�ไม่่ได้้ ห้้ามมันไม่่ให้้เกิิดขึ้้�น 
ไม่่ได้้ แต่่แม้้มัันเกิดิขึ้้�นแล้้วก็็ทำอะไรจิติใจเราไม่่ได้้  เพราะเรามีีสติิ 
มีีความรู้้�สึึกตััว หรืือมีีความรู้้�ตััว

ที่่�เรามาฝึึกสติิกัันก็็เพื่่�อเหตุุนี้้�  เพื่่�อที่่�เราจะเมิิน หรืือปล่่อย 
วางความคิดหรืือและอารมณ์์ต่่างๆ  ท่ี่�เป็็นอกุุศลได้้ ร วมทั้้�งเมิิน 
ความพร่่องความไม่่สมบููรณ์์ หรือืโรคภััยไข้้เจ็บ็บางอย่่างท่ี่�เกิิดขึ้้�น 
กัับเราได้้ มั ันเกิิดขึ้้�นแต่่ถ้้าเรามััวใส่่ใจกัับมัันมาก  เราก็็ยิ่่�งทุุกข์์ 
ไม่่ใช่่แค่่ทุุกข์์กายแต่่ยัังทุุกข์์ใจด้้วย

 พอมีีความเจ็็บป่่วยก็็เกิิดทุุกขเวทนาตามมา ทุุกขเวทนา 
หรืือความเจ็็บปวดนี้้�แหละคืือสิ่่�งท่ี่�เราควรเมิิน และสามารถเมิิน 
ได้เ้ช่่นกันั  เมื่่�อมันัเกิดิขึ้้�น อย่่าจดจ่อ่ใส่ใ่จกับัมันัมาก แต่ธ่รรมดา 
พอเกิดิทุกขเวทนาหรืือความเจ็บ็ความปวดเกิิดขึ้้�น ยิ่่�งไม่่ชอบใจ 
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ยิ่่�งจดจ่่อ ความคิิดลบคิิดร้้ายเช่่นกััน ยิ่่�งไม่่ชอบมัันยิ่่�งผุุดยิ่่�งโผล่่

เมื่่�อมัันเกิิดขึ้้�นแล้้ว ถ้ ้าเราปฏิิบััติิกัับมัันไม่่ถููกต้้อง  เช่่น 
กดข่่มมันเอาไว้้ มั ันก็็ยิ่่�งอาละวาดหนััก ความเจ็็บความปวดก็็ 
เช่่นกันั หากเราพยายามผลักัไสมันั มันัยิ่่�งรบกวนรังัควานจิติใจ 
แต่ถ้่้าเรารู้้�จักัหรืือรู้้�ทันัมันั  เราก็็สามารถเมิินมัันได้ ้วางมัันลงได้้

นี่่�เป็็นสิ่่�งท่ี่�สำคััญมากเลย ศิ ิลปะในการเมิินหรืือไม่่ใส่่ใจ 
ไม่่ว่่าสิ่่�งท่ี่�อยู่่�นอกตัวัเรา หรือืสิ่่�งท่ี่�เกิดิกับัตัวัเรา กับัร่่างกายของเรา 
หรือืสิ่่�งท่ี่�ผุดุขึ้้�นมาในใจ  เราต้อ้งฉลาดในการเมินิ หรือืมีีศิลิปะใน
การเมิินสิ่่�งเหล่่านี้้�ให้้ได้้



สติิ เป็็นเครื่่�องคุ้้�มกัันจิิต 
ไม่่ให้้ความคิิดและอารมณ์์เหล่่านี้้�มาครอบงำ

เราห้้ามความคิดเหล่่านี้้�ไม่่ได้้
ห้้ามมันไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้

แต่่แม้้มันเกิิดขึ้้�นแล้้ว  ก็็ทำอะไรจิิตใจเราไม่่ได้้
เพราะเรามีีสติิมีีความรู้้�สึึกตััว

หรืือมีีความรู้้�ตััว
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นึึกถึึงนิิพพาน
และความตายเป็็นนิิจ

พวกเราชาวพุุทธ  ควรน้้อมเอานิิพพานเป็็นจุุดหมายของชีีวิิต
เพราะเหตุุว่่า ปร ะการแรก  การนึึกถึึงนิิพพานช่่วยทำให้้เรา 
มีีความเพีียร ขวนขวายในการทำความดีี คล้้ายๆ เป็็นแรงกระตุ้้�น 
ให้เ้ราทำความดีี  โดยเฉพาะความดีีท่ี่�ทำได้ย้าก ก็จะกล้้า กล้า้ทำ 
กล้้าเสีียสละ

การบำเพ็็ญบารมีี  ซ่ึ่�งเป็็นการทำความดีีอัันยิ่่�งยวด  จะ 
กลายเป็็นสิ่่�งไม่่เหลืือวิิสััยท่ี่�เราอยากทำ  โดยเฉพาะทานและศีีล 
ถ้้าเราเอาพระนิิพพานเป็็นเป้้าหมาย ก็จะนึึกถึึงการสละ  ไม่่ใช่่ 
แค่่สละเงิินทอง แต่่แม้้กระทั่่�งอวััยวะหรืือกระทั่่�งชีีวิต ก็พร้้อมท่ี่� 
จะทำได้้ หากว่่าเราจริิงจัังกัับจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิตดังกล่่าว ถ้า 
เราไม่่มีีจุดมุ่่�งหมาย หรืือมีีแต่่เป็็นจุุดหมายต่่ำๆ  เราอาจไม่่ค่่อย 
กระตืือรืือร้้นในการทำความดีีเท่่าไหร่่  เช่่น ตั้้�งจุุดมุ่่�งหมายว่่าจะ 
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เป็็นเศรษฐีี  หาเงิินให้้ได้้สิิบล้้านหรืือร้้อยล้้านภายในเวลาห้้าปี ี
เราก็จ็ะคิิดแต่ก่ารทำมาหากินิ ส่ว่นการทำความดีีจะไม่ค่่อ่ยใส่ใ่จ 
เท่า่ไหร่่ แต่พ่อเราถืือเอาพระนิิพพานเป็็นจุุดหมายของชีีวิต ก็จะ 
เกิิดความเพีียร  เกิิดความพยายามมากขึ้้�นแม้้ว่่าจะยากก็็ตาม

ประการท่ี่�สอง  เวลาเจอความทุกข์์  เราจะรัับมืือกัับมัันได้้ 
ดีีขึ้้�น  คนเราบ่่อยครั้้�งพอเจอทุุกข์์เข้้ามากระทบ ก็็จะเกิิดความ 
โกรธ  ความเศร้้าโศกเสีียใจ  จนลืืมตััวหรืือเสีียศููนย์์  แต่่พอเรา 
คิิดว่าจุุดหมายของชีีวิตของเราคืือนิิพพาน ความทุกข์์เหล่่านั้้�น 
จะกลายเป็็นเรื่่�องเล็็กไปเลย อาจจะได้้สติิหรืือได้้คิิดว่่า  ถููกเขา 
ต่่อว่่าด่่าทอแค่่นี้้� ยั งหััวเสีีย ยั งกลุ้้�มใจ  เงิินหาย ตกเครื่่�องบิิน 
รถติิด แค่่นี้้�ก็็ยัังทำใจไม่่ได้้  แล้้วจะเข้้าถึึงนิิพพานได้้อย่่างไร

บางคนเวลาเจ็็บป่่วยก็็โวยวายตีีโพยตีีพายว่่า ท ำไมต้้อง 
เป็็นฉััน ทำไมต้้องเป็็นฉััน หรืือเวลาอกหัักเพราะคนรัักทิ้้�งไป 
ก็เ็อาแต่เ่ศร้า้โศกเสีียใจ แต่พ่อคิดิได้ว้่า่ ชีีวิตเราเอาพระนิพิพาน 
เป็็นเป้้าหมายไม่่ใช่่หรืือ ความทุกข์์แบบนั้้�น  จะกลายเป็็นเรื่่�อง 
เล็็กไปเลย  จะได้้คิิดว่่า ถ้ ้าแค่่นี้้�ยัังฟููมฟายโวยวายตีีโพยตีีพาย 
แล้ว้จะไปถึึงพระนิพิพานได้อ้ย่่างไร ความทุกุข์์ทุุกอย่่างจะกลาย 
เป็็นเรื่่�องเล็็กไปหมด  เมื่่�อเราเอาพระนิิพพานเป็็นจุุดหมาย

บางครั้้�งเราจะรู้้�สึึกน้้อยเนื้้�อต่่ำใจว่่าทำไมเราถึึงเจอความ 
ทุุกข์์มากขนาดนี้้�  คนอื่่�นไม่่เห็็นทุุกข์์เหมืือนเราเลย  เหมืือนกัับ 
ถููกชะตากรรมกลั่่�นแกล้้ง  แต่่ถ้้าเราลองนึึกเสีียว่่า นี่่�คืือข้้อสอบ 
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ของชีีวิต อย่่างท่ี่�บอกไว้้แล้้วว่่า นิพพานอาจจะเหมืือนกับัปริญิญา 
เอก กว่่าจะจบปริญญาเอกได้้  เราต้้องผ่่านการเรีียนหนััก ต้อง 
เจอข้้อสอบท่ี่�ยากๆ ยากกว่่าข้้อสอบของนัักเรีียนประถม นักเรีียน 
มััธยม หรืือนัักศึึกษาปริิญญาตรีี  คนอื่่�นเขาเรีียนแค่่ปริิญญาตรีี 
แต่น่ี่่�เรากำลังัจะเอาปริญิญาเอก  เพราะฉะนั้้�น ถ้า้หากว่า่ข้อ้สอบ 
ท่ี่�เราเจอ ยากกว่่าของคนอื่่�น มันก็็เป็็นธรรมดาไม่ใ่ช่่หรือื ของท่ี่� 
ประเสริิฐหากอยากได้้ อุ ุปสรรคก็็ต้้องมากตามไปด้้วย  ฉะนั้้�น 
ถ้้าเรามองว่่าอุุปสรรคหรืือความยากลำบากในชีีวิต คือข้้อสอบ 
ซ่ึ่�งย่่อมต้้องยากตามระดัับขั้้�นของจุุดมุ่่�งหมายท่ี่�ต้้องการบรรลุุ 
คนท่ี่�มีีจุดมุ่่�งหมายอยู่่�บนเขาสููง ก็ ต้้องเหนื่่�อยมากกว่่าคนท่ี่�จุุด 
มุ่่�งหมายอยู่่�บนพื้้�นราบ ฉะนั้้�นคนอื่่�นเขาเดินิสบาย แต่ว่่า่เราเดินิ 
ลำบาก ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องแปลก  เป็็นเรื่่�องธรรมดา

ถ้้าเรามีีนิิพพานเป็็นจุุดหมาย  เวลาเราเจอความทุกข์์  เรา 
จะรู้้�เลยว่า นี่ �คืือสิ่่�งท่ี่�เราต้้องฝึึก ต้ ้องลด ต้ ้องละ ต้ ้องปล่่อย 
ต้อ้งวาง ถ้าเจอคำต่อ่ว่า่ด่า่ทอ ยังัเก็บ็เอามาคิดิไม่เ่ลิกิไม่ร่า แล้ว้ 
จะปล่อ่ยวางตััวตน ปล่อยวางตััวกููของกููได้อ้ย่่างไร แค่ข่ี้้�ปากของ 
คนอื่่�น  เรายัังปล่่อยวางไม่่ได้้  แล้้วเรื่่�องใหญ่่  แม้้กระทั่่�งกาย 
และใจ จะปล่อยวางได้้อย่่างไร  ให้้ลองคิิดแบบนี้้�ดููบ้าง จะทำให้้ 
เราสามารถก้้าวข้้ามผ่่านพ้้นอุุปสรรคต่่างๆ  ไปได้้  และทำให้้เรา 
หมั่่�นทำความดีีที่่�ทำได้้ยาก

ทีีนี้้�บางคนอาจจะคิิดว่านิิพพานเป็็นสิ่่�งท่ี่�สููงส่่งเหลืือเกิิน 
บางคนสงสัยัด้ว้ยซ้้ำว่า่นิพิพานมีีจริงิหรือืไม่ ่หรือืถึึงเชื่่�อว่า่มีีจริงิ 
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ก็็คิิดว่า  เป็็นเรื่่�องท่ี่�ไกลมาก ต้องผ่่านหลายภพหลายชาติิกว่่า 
จะเข้้าถึึงได้้ ก็ อาจจะท้้อ หรืือไม่่แน่่ใจว่่า ท ำแล้้วจะได้้ผลจริิง 
หรือืเปล่า ก็ใ็ห้้ลองนึึกอีีกอย่่างหนึ่่�ง นั่่�นคืือความตาย ความตาย 
ของเราเอง

นิิพพานกัับความตาย ถ้ าจะว่่าไปแล้้วตรงข้้ามกันเลย 
นิพิพานคือืความไม่เ่กิิดไม่ต่าย นิพิพานคือืบรมสุขุ พระพุุทธเจ้า้ 
ตรััสว่่า  “นิิพพานํํ ปรมํํ สุ ุขํํ” นิ ิพพานนั้้�นเป็็นสุุขอย่่างยิ่่�ง ส่ ่วน 
ความตายนั้้�นถืือว่่าเป็็นสุุดยอดแห่่งความทุกข์์  เจอทุุกข์์ใดก็ 
ไม่่หนักัเท่่ากับัความตาย นิพิพานอาจจะอยู่่�ไกลแล้้วก็ไ็ม่่รู้้�ว่ามีีจริงิ 
หรือืเปล่า แต่ค่วามตายนี้้�จริงิแท้แ้น่น่อน และก็อ็ยู่่�ใกล้ต้ัวัเรามาก 
อย่่างท่ี่�มีีภาษิิตทิิเบตบอกว่่า  “ไม่่มีีใครรู้้�หรอกว่่า ร ะหว่่างพรุ่่�งนี้้� 
กัับชาติิหน้้าอะไรจะมาก่่อน”  เดิินลงบัันไดอาจจะพลััดตกบัันได 
หัวักระแทกพื้้�นตายก็ไ็ด้ ้หรือืเข้า้ห้อ้งน้้ำลื่่�นไถล หัวัฟาดพื้้�นตาย 
ก็็ได้้ มัันใกล้้ตััวมาก

แต่ท่ั้้�งๆ  ท่ี่�นิพิพานกัับความตาย เหมือืนกัับเป็็นสิ่่�งตรงข้้าม 
กันัเลย แต่ว่่่ามีีประโยชน์เหมือืนกัันอยู่่�อย่่างหนึ่่�ง  เวลาเรานึึกถึึง 
ความตาย มัันจะทำให้้เราขวนขวายในการทำความดีี  เพราะว่่า 
ความตายมาบอกมาเตือืนให้้เรารู้้�ว่า ชีีวิตินี้้�จะอยู่่�ได้้ไม่่นาน เพราะ 
ฉะนั้้�น จึึ งไม่่ควรปล่่อยเวลาให้้ผ่่านเลยไปโดยเปล่่าประโยชน์์ 
ต้้องเร่่งทำความดีี
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ยิ่่�งเวลาเรานึึกถึึงความตายของเรา ว่าอาจจะเจ็็บปวดอาจ 
จะทุุกข์์ทรมาน ลองนึึกภาพนี้้�ไว้้บ้้าง  เวลาไปเยี่่�ยมคนป่่วยตาม 
โรงพยาบาล มีีสายระโยงระยาง คนเหล่่านี้้�เขากำลัังสอนเราว่่า 
วัันหน้้าเราก็็จะเป็็นอย่่างเขา  เวลาเห็็นความทุุกข์์ของคนท่ี่�กำลััง 
จะตาย ถามใจตััวเราเองว่่า  เราจะผ่่านความทุุกข์์อย่่างนั้้�นไปได้้
ไหม  เมื่่�อใดท่ี่�เราตระหนักัว่า่ จำเป็็นต้อ้งเตรีียมตัวัเตรีียมใจ  เพื่่�อ 
ผ่่านความทุุกข์์ความทรมานไปได้้ในขณะท่ี่�กำลัังตาย  เราก็็จะ 
ยิ่่�งเห็็นความสำคััญของการทำความดีี ทำความดีีให้้มากๆ แล้้ว 
ก็ล็ะเว้้นความชั่่�ว  เพราะว่่าความดีีท่ี่�เราทำ จะส่่งผลให้้  เมื่่�อวันันั้้�น 
มาถึึง  เราจะไม่ทุ่กุข์ท์รมานมาก อาจจะมีีความทุกุข์ท์างกาย แต่่ 
ว่่าใจไม่่ทุุกข์์

พระพุทุธเจ้้าตรัสัว่่า  “บุญุย่่อมทำให้้เกิดิสุขุในเวลาสิ้้�นชีีวิติ” 
เมื่่�อนึึกถึึงความตายแล้้วอยากจะตายแบบไม่่ทรมาน อยากจะ 
ตายดีี มันก็จ็ะเป็็นตัวัเร่่งเร้้าให้้เราขยัันทำบุญุทำกุศุล และละเว้น้ 
ความชั่่�วด้้วย ทำบุุญทำกุุศล แต่่ความชั่่�วไม่่เลิิกไม่่ละเว้้น ก็ไม่ ่
ถููกต้้อง  เพราะถ้้ายัังทำความชั่่�วอยู่่� ถึึ งเวลาตายก็็จะตายแบบ 
ทุรุนทุุราย  เพราะว่า่นึึกถึึงความชั่่�วท่ี่�ได้ท้ำ บางทีีเกิิดความหวาด 
กลััวว่่า ต ายแล้้วจะไปอบาย  ไปนรก ก็ทำให้้เกิิดอาการฮึึดฮัด 
ขััดขืน ต่่อสู้้�กัับความตาย  เกิิดอาการผวา หลายคนเป็็นอย่่าง 
นั้้�น หรืือมิิเช่่นนั้้�นก็็เกิิดนิิมิิต  เกิิดภาพท่ี่�น่่ากลััว  อาจเป็็นภาพ 
หลอน หรือืภาพท่ี่�สืืบเนื่่�องกัับความชั่่�วท่ี่�ทำในอดีีตก็ได้ ้อย่่างคน 
ท่ี่�เขาฆ่่าสััตว์์อยู่่�เป็็นประจำ  เวลาจะตาย หลายคนเห็็นภาพสััตว์ ์
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ท่ี่�ตััวเองฆ่่า ม าร้้องโหยหวน  จนหวาดผวา นี้้�เรีียกว่่าเป็็นการ 
ซ้้ำเติมิ กายทุกุข์อ์ยู่่�แล้ว้  ใจก็ย็ังัทุกุข์ต์ามไปด้ว้ย ถ้าไม่อ่ยากเจอ 
เหตุุการณ์์แบบนี้้� อยากตายสงบ ไม่่ทรมาน ก็ต้้องละเว้้นความชั่่�ว 
ทำความดีีมากๆ สร้้างบุุญสร้้างกุุศลเป็็นนิิจ

หลายคนเสีียใจเมื่่�อนึึกถึึงสิ่่�งท่ี่�ควรทำแต่่ไม่่ได้้ทำ ควรให้้ 
เวลากัับพ่่อแม่่ก็็ไม่่ได้้ให้้  ควรให้้เวลากัับลููกก็็ไม่่ได้้ทำ  เวลาจะ 
ตายก็ร้็ู้�สึึกเสีียใจ  เสีียใจว่่าฉันัละทิ้้�งสิ่่�งท่ี่�ควรทำ หรือืว่า่เกิดิความ 
ห่่วง  เกิิดความวิิตกกัังวลว่่า  เมื่่�อฉัันตายแล้้ว ลููกจะอยู่่�อย่่างไร 
คนท่ี่�ห่่วงแบบนี้้�เพราะว่่า ตอนท่ี่�สุุขภาพดีี ชีีวิ ตราบรื่่�น ก็็ไม่่ได้้ 
ดููแลเอาใจใส่่เขาอย่่างจริิงจััง  อาจเป็็นเพราะมััวเพลิิดเพลิินกัับ 
ความสุุขสนุุกสนาน หรืือหมกมุ่่�นกัับงานการ นี่่�เรีียกว่่า ลื ืมตััว 
หรืือขาดสติิ  แต่่ถ้้าเรานึึกถึึงความตายว่่า สั กวัันหนึ่่�งจะต้้อง 
เกิิดขึ้้�นกัับเรา มัันจะทำให้้เราไม่่ผััดผ่่อนหรืือละเลยสิ่่�งท่ี่�ควรทำ 
แต่่จะพยายามให้้เวลากัับคนท่ี่�เรารััก พยายามทำหน้้าท่ี่�ท่ี่�เรามีี 
กัับคนที่่�อยู่่�รอบข้้างและใกล้้ตััว

นอกเหนืือจากการทำความดีี  หรืือการทำประโยชน์์ต่่อ 
ส่่วนรวมแล้้ว  การนึึกถึึงความตาย หรืือ มรณ สติิ ยั งเป็็นตััว 
กระตุ้้�นเร่่งเร้้าให้้เราขวนขวายทำหน้้าท่ี่�ท่ี่�มีีอยู่่�  ไม่่รอให้้คั่่�งค้้าง 
หรือืผัดัผ่อ่นไปเรื่่�อยๆ หน้า้ท่ี่�นี้้�รวมไปถึึงว่า่  เราเคยทำผิดิกับัใคร 
ก็ไ็ปขอโทษขอโพยเสีีย  ไม่ใ่ช่พ่อเวลาจะตาย ก็มานึึกเสีียใจว่า่ยังั 
ไม่ไ่ด้ข้อขมา ยังไม่ไ่ด้ข้อโทษเขา นี่�เป็็นสาเหตุทุ่ี่�ทำให้ค้นจำนวน 
ไม่่น้้อยตายแบบทรมาน บางคนตายตาไม่่หลัับ  เพราะรู้้�สึึกผิิด 
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ท่ี่�ทำไม่่ดีีกัับคนใกล้้ตััว  เช่่น พ่่อ  แม่่ ลูู ก  หรืือเพื่่�อนร่่วมงาน 
แบบนี้้�อาตมาทั้้�งเจอและได้้ยิินบ่่อย ผู้ �ป่่วยใกล้้จะตายแล้้วแต่ ่
ตาค้้างไม่่ยอมตายสักทีี ทั้้ �งๆ  ท่ี่�อวััยวะต่่างๆ  แย่่หมดแล้้ว 
ท่ี่�เป็็นเช่่นนี้้�ก็็เพราะเขาเสีียใจท่ี่�ไม่่ได้้ขอโทษคนท่ี่�ตััวเองเคย 
ทำไม่่ดีีเอาไว้้

พอนึึกถึึงความตายของตััวเอง สิ่่�งท่ี่�ควรทำ  เราก็็จะไม่่รั้้�งรอ 
จะไม่ป่ล่อยให้เ้วลาผ่า่นไป ด้ว้ยการอ้า้งว่่าทำวันัหลังัก็็ได้ ้วันหลังั 
ก็็มีี  เอาไว้้ก่่อน  เอาไว้้ก่่อน  เรื่่�องแบบนี้้�จะไม่่เกิิดขึ้้�น ตร งข้้าม 
เราจะรีีบทำเลย รีีบทำความดีี รีี บทำหน้้าที่่�

นอกจากนั้้�นหากเรานึึกถึึงความตายและอยากตายดีี 
มัันจะกระตุ้้�นให้้เราเห็็นความสำคััญของการปล่่อยวาง  เพราะถ้้า 
ไม่่ปล่่อยไม่่วางก็็อาจตายอย่่างทรมาน คนท่ี่�ไม่่อยากตายแบบ 
ทรมาน  เขาจะฝึกึจิติฝึกึใจให้รู้้้�จักัปล่อ่ยวาง  ไม่ใ่ช่่แค่ฝ่ึกึด้ว้ยการ 
เข้า้คอร์์สปฏิบัิัติธิรรม แต่ฝ่ึกึทำสม่่ำเสมอในชีีวิตประจำวััน  เวลา 
เจอความทุุกข์์  เจอความอกหััก  เจอความเจ็็บป่่วย  เจอความ 
พลัดัพราก  เจอความสููญเสีีย  เช่่น สููญเสีียทรัพัย์ ์สููญเสีียคนรักั 
คนส่่วนใหญ่่ก็็จะฟููมฟายเศร้้าโศกเสีียใจ  หรืือไม่่ก็็โกรธจน 
เสีียศููนย์์  แต่่พอนึึกถึึงความตาย ความทุกข์์แบบนี้้�จะกลายเป็็น 
เรื่่�องเล็็กไปเลย  เพราะไม่่มีีอะไรที่่�ใหญ่่กว่่าความตาย

ความทุุกข์์ทั้้�งหลายท่ี่�เราเจอ  ไม่่ว่่าเคยเจอมาแล้้วในอดีีต 
หรืือว่่ากำลัังเจออยู่่� มั ันจะเล็็กน้้อยมากเมื่่�อเทีียบกัับความตาย 
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เงิินหาย ถููกโกง หลายคนฟููมฟายมากมาย  แต่่ท่ี่�จริิงเงิินแสน 
หรือืเงิินล้า้น  ท่ี่�หายหรืือถููกโกงไป มันน้อ้ยนิดมาก  เมื่่�อเทีียบกัับ 
เงินิทั้้�งหมดท่ี่�ต้้องสููญเสีียไปเวลาเราตาย  เพราะถึึงตอนนั้้�นมีีมาก 
เท่่าไหร่่ก็็ต้้องสละหมด  บางคนถููกต่่อว่่าด่่าทอก็็เสีียใจโมโห 
ความทุกข์์พวกนี้้�นัับว่่าเล็็กน้้อยกว่่าความเจ็็บความทุกข์์ทรมาน 
เวลาเราจะตาย

เวลานึึกอย่่างนี้้� ว่ ่าความตายคืือสุุดยอดแห่่งความทุกข์์ 
ทั้้�งปวง มันจะช่่วยให้้เราปล่อยวางความทุกข์์ หรือืก้้าวข้้ามความ 
ทุุกข์์ต่่างๆ  ไปได้้ง่่าย  เพราะเราจะเห็็นว่่ามัันเป็็นเรื่่�องเล็็ก มััน 
กลายเป็็นเรื่่�องเล็็กไปหมด  เมื่่�อเทีียบกัับความตาย

 สตีีฟ จอบส์์  เป็็นคนท่ี่�ดููเหมืือนใช้้ชีีวิิตทางโลกมาก แต่่ 
ตอนท่ี่�เขาป่่วยด้้วยโรคท่ี่�รัักษาไม่่หายคืือ  โรคมะเร็็งตัับอ่่อน 
อย่่างหน่ึ่�งท่ี่�เขาทำบ่่อยคือการเจริิญมรณสติิ  เขาเคยพููดว่า 
การระลึึกถึึงความตาย หรืือมรณสติิ  เป็็นสิ่่�งประดิิษฐ์์ท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด 
ของชีีวิิต  เขาบอกว่่าแทบทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างท่ี่�ทำให้้เราเป็็นทุุกข์์ 
ไม่่ว่่าความคาดหวัังทั้้�งปวง  ความถืือตััว  ความกลััวหน้้าแตก 
และความล้ม้เหลว ทั้้�งหมดนี้้�จะเลือืนหายไปหมดเมื่่�อนึึกถึึงความ 
ตาย  ท่ี่�มัันหายไป  เพราะมัันเป็็นเรื่่�องท่ี่�เทีียบไม่่ได้้กัับความตาย 
ที่่�จะต้้องเกิิดขึ้้�นกัับเขาไม่่วัันใดก็็วัันหนึ่่�ง

ทดลองดููก็ได้้  เวลาเรามีีความทุกข์์  ไม่่ว่่าทุุกข์์ท่ี่�เกิิดกับ 
ร่า่งกาย ทุกข์์ท่ี่�เกิดิกับหน้า้ตา ทุกุข์์ท่ี่�เกิดิกับงานการ ทุกข์์ท่ี่�เกิดิ 
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เพราะคนรักั  เราอาจจะลืมืตัวฟููมฟายคร่่ำครวญ แต่ทั่ันทีีท่ี่�นึึกถึึง 
ความตาย ถ้านึึกถึึงจริิงจััง ความทุกข์์เหล่่านี้้�จะกลายเป็็นเรื่่�อง 
เล็็กน้้อยไปเลย  และมัันทำให้้เราผ่่านเรื่่�องราวแบบนั้้�นไปได้้ 
พููดอีีกอย่่างหน่ึ่�ง มันทำให้้เราปล่่อยวางได้้ง่่ายขึ้้�น สตีีฟ จอบส์์ 
จึึงบอกว่่ามัันคืือสิ่่�งประดิษิฐ์์ท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดของชีีวิต จะว่่าไปแล้้ว มรณสติิ 
เป็็นเครื่่�องมืือท่ี่�ดีีและประเสริิฐยิ่่�งกว่่าไอโฟนหรืือไอแพดท่ี่�เขา 
คิิดค้้นด้้วยซ้้ำ

เพราะฉะนั้้�นเวลาเจอความทุกข์อ์ะไรก็ตาม ถ้าเราไม่่นึึกถึึง 
นิิพพาน ก็ลองนึึกถึึงความตายดููบ้าง  คนท่ี่�ฉลาดเวลาใจน้้อม 
นึึกถึึงนิิพพาน ก็จะเห็็นความทุกข์์ท่ี่�กำลัังประสบคืือแบบฝึึกหััด 
ท่ี่�มาฝึกึให้้เรารู้้�จักัปล่อ่ยวาง  เพื่่�อท่ี่�เราจะได้ป้ล่อ่ยวางในสิ่่�งท่ี่�ยาก 
ท่ี่�สุุดในวัันหน้้า คื ือความยึึดติิดในตััวกููของกูู  หรืือถ้้าหากว่่าใจ 
ไม่ไ่ด้น้ึึกถึึงนิพิพาน  เพราะไม่แ่น่ใ่จว่า่มีีจริงิหรือืเปล่า่ หรือืเพราะ 
คิดิว่าเป็็นเรื่่�องไกลเกินิเอื้้�อม ก็ให้้นึึกถึึงความตายก็ไ็ด้ ้ความตาย 
นั้้�นใกล้้ตััวกว่่ามากและเป็็นของจริิงท่ี่�หนีีไม่่พ้้น ทั ันทีีท่ี่�นึึกถึึง 
ความตาย นึึกถึึงความตายท่ี่�ปรารถนา คือืความตายด้ว้ยใจสงบ 
เราจะได้้คิิดว่่า  หากทุุกข์์แค่่นี้้�เรายัังผ่่านไปไม่่ได้้  แค่่รถติิดยััง 
หััวเสีีย ต กเครื่่�องบิินก็็ยัังโวยวาย  แล้้วถึึงเวลาตายเราจะตาย 
อย่่างสงบได้้อย่่างไร ลองคิิดแบบนี้้�บ้้าง

ทุุกข์์ทั้้�งหลายท่ี่�เราเจอ  หากรู้้�สึึกหมดเนื้้�อหมดตััว  หรืือ 
ลืืมตััวไปกับมััน ล องตั้้�งสติิคิิดสัักหน่่อยว่า  แค่่นี้้�ยัังไม่่ผ่่านเลย 
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แล้้วถึึงเวลาตายเราจะตายสงบ จะตายดีีได้้อย่่างไร

ถ้้าคิิดแบบนี้้�ได้้  เราจะมีีสติิ  และทำให้้เรากล้้าท่ี่�จะสลััด 
กล้้าท่ี่�จะปล่อย กล้้าท่ี่�จะวางหรืือเห็็นความจำเป็็นของการปล่อย 
วาง  ท่ี่�จริงิใจจะปล่อ่ยวางไปได้เ้องพอเราคิดิแบบนี้้�จริงิจััง  เพราะ 
ความทุุกข์ท์ั้้�งหลายที่่�เราเจอจะกลายเป็็นเรื่่�องไม่่สำคััญ จะกลาย 
เป็็นเรื่่�องเล็็กเมื่่�อเทีียบกัับความตาย

ถ้า้เรามองแบบนี้้�ได้ ้ เวลาเราเจอความทุกุข์ใ์ดๆ ก็ต็าม แม้้ 
เราไม่อ่ยากเจอก็ต็าม  เช่่น ความเจ็บ็ป่่วย อกหััก งานล้ม้เหลว 
เสีียหน้้าเพราะมีีคนมาต่่อว่่า  เราจะมองว่่ามัันคืือแบบฝึึกหััด 
เพื่่�อฝึึกใจเราให้้พร้้อมสำหรัับบททดสอบท่ี่�ยากท่ี่�สุุด  ซ่ึ่�งจะมาถึึง 
อย่่างแน่่นอน บททดสอบนั้้�นคืือความตาย  เป็็นข้้อสอบ เป็็นการ 
สอบไล่่ของวิิชาชีีวิิต

ความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา จะว่่าไปก็็คืือการสอบซ่่อมสอบ 
กลางภาค  เป็็นการทดสอบว่า่เราสามารถจะผ่า่นการสอบไล่่ของ 
ชีีวิติได้ห้รือืไม่ ่พููดอีีกอย่่างคือืเป็็นการทดสอบว่า่  เราพร้อ้มท่ี่�จะ 
ตายอย่่างสงบไหมเมื่่�อวัันนั้้�นมาถึึง หรืือไม่่ก็็ลองมองว่่ามัันเป็็น 
บททดสอบว่่าเราจะไปถึึงนิิพพานได้้ไหม  แต่่ถ้้าคิิดว่่านิิพพาน 
เราคงถึึงได้้ยาก ก็็ลองมองว่่า มัันเป็็นแบบทดสอบว่่าเราจะตาย 
อย่่างสงบได้้ไหม ถ้าพบว่่าไม่่ได้้เพราะยัังหััวเสีีย ยั งกลุ้้�มใจกัับ 
ทุุกข์์ท่ี่�เจอวัันนี้้� ก็ ็ไม่่เป็็นไร ถืือว่่าสอบตก แล้้วก็็เตรีียมตััวใหม่ ่
เตรีียมตัวสอบให้้ดีีกว่่านี้้�  เพราะว่่าข้้อสอบจะมาเรื่่�อยๆ ต าม 
วัันเวลา



81

พระไพศาล วิสาโล

อย่่างท่ี่�เราสวดมนต์์ตอนเช้้าว่่า  “เราทั้้�งหลายเป็็นผู้้�ท่ี่�ถููก 
ความทุกุข์์หยั่่�งเอาแล้้ว เป็็นผู้้�ท่ี่�มีีความทุกุข์์เป็็นเบื้้�องหน้้าแล้้ว” ทุกุข์์ 
เบื้้�องหน้้าตััวใหญ่่ๆ ก็คือื ความแก่่ ความเจ็็บ ความพลััดพราก 
สููญเสีีย และความตาย ความแก่่ ความเจ็บ็  เป็็นเรื่่�องท่ี่�หลายคน 
กลััว หนุ่่�มสาวหลายคนกลััวความแก่่มากเลย อายุุยี่่�สิิบก็็รู้้�สึึกว่่า 
ตััวเองแก่่แล้้ว  แต่่ความแก่่ยัังเป็็นเรื่่�องเล็็ก  เพราะแม้้แก่่ก็็ยัังมีี 
ความสุขุได้ ้กินิอะไรก็ย็ังัอร่อ่ยอยู่่�  ไปเท่ี่�ยวท่ี่�ไหนก็ย็ังัได้ ้แต่พ่อ 
นึึกถึึงความตาย ความแก่น่ี้้�ชิดิซ้ายไปเลย ทุกุข์เ์พราะมีีสิวิ ทุกุข์ ์
เพราะผมหงอก ทุุกข์์เพราะผิิวย่่นหนัังเหี่่�ยว พวกนี้้�กลายเป็็น 
เรื่่�องเล็็กน้้อยไปเลยเมื่่�อเทีียบกัับความตาย

ถ้้าหากวัันนี้้�ยัังทุุกข์์เพราะเรื่่�องนี้้�  เมื่่�อวัันนั้้�นมาถึึงเราจะ 
เอาตััวรอดได้้อย่่างไร ถ้้าคิิดแบบนี้้�มัันทำให้้เรา หนึ่่�ง ฝึ ึกใจให้้ 
เข้้มแข็็งอดทน และสอง ฝึ กให้้รู้้�จัักปล่่อยวางให้้เร็็วขึ้้�น  ขณะ 
เดีียวกัันก็็ทำให้้เราอยู่่�กัับความทุุกข์์ต่่างๆ  ได้้ด้้วยใจสงบ มัันจะ 
แก่่ก็็ช่่างมััน อยู่่�กัับความแก่่ให้้ได้้ ถึึ งเวลาป่่วยก็็ถืือว่่าเขามาฝึึก 
มาสอนเราให้รู้้้�จักัปล่่อยวาง  เพราะว่า่วันัหน้า้เราจะต้้องเจอหนักั 
กว่่านี้้� วั นหน้้าต้้องเจอทุุกขเวทนาท่ี่�ยิ่่�งกว่่านี้้� ถ้ าวัันนี้้�ยัังไม่่ผ่่าน 
แล้้ววัันหน้้าจะผ่่านไปได้้อย่่างไร พอคิิดแบบนี้้�ก็็จะมีีแรงกระตุ้้�น 
ให้ใ้จปล่อยวางได้ ้หรือืพยายามก้าวข้้ามมันไปให้้ได้ ้ด้ว้ยการฝึก 
จิิต ด้้วยการพััฒนาสติิและปััญญาให้้มากขึ้้�น

ดัังนั้้�นถ้้าเราเป็็นผู้้�ท่ี่�ใฝ่่ความเจริิญงอกงามของชีีวิิต ก็็ขอ 
ให้้ลองนึึกไว้ส้องอย่า่ง  เป็็นจุุดหมายของชีีวิต อย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง 
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ก็ไ็ด้ห้รือืทั้้�งสองอย่่างพร้อ้มกันเลยก็ได้ ้คือื หนึ่่�ง มีีนิพพานเป็็น 
จุดุหมายของชีีวิต หรือืสอง  เมื่่�อจะตายก็ขอตายดีีตายสงบให้้ได้ ้
สองอย่่างนี้้�เป็็นตััวช่่วย  ท่ี่�จะผลัักดัันให้้เราก้้าวอย่่างมั่่�นคงบน 
เส้้นทางแห่่งความดีี  เส้้นทางแห่่งบุุญกุุศล การสร้้างบุุญบารมีี 
และขณะเดีียวกัันก็็เป็็นตััวช่่วยตัวกระตุ้้�นให้้รู้้�จัักวางใจถููกต้้อง 
เมื่่�อเจอปัญัหาต่า่งๆ ความทุกุข์ต์่า่งๆ จะกลายเป็็นเรื่่�องเล็ก็น้อ้ย 
เป็็นเรื่่�องท่ี่�พอทนไหว  ไม่่ใช่่เรื่่�องคอขาดบาดตายอีีกต่่อไป และ 
อาจกลายเป็็นของดีีด้้วยซ้้ำ คื อเป็็นแบบฝึึกหััดเพื่่�อทำให้้เรา 
เข้ม้แข็็งขึ้้�น มีีสติิมากขึ้้�น มีีปัญญามากขึ้้�น ปล่อยวางได้ม้ากขึ้้�น 
สิ่่�งร้้ายๆ  ท่ี่�ไม่่อยากเจอจะกลายเป็็นของดีีไป ทำให้้เรายิ้้�มรัับกัับ 
มัันได้้



นอกเหนืือจากการทำความดีี

หรืือการทำประโยชน์์ต่่อส่่วนรวมแล้้ว

การนึึกถึึงความตาย หรืือ มรณสติิ

ยัังเป็็นตััวกระตุ้้�นเร่่งเร้้า

ให้้เราขวนขวายทำหน้้าที่่�ที่่�มีีอยู่่�

ไม่่รอให้้คั่่�งค้้างหรืือผััดผ่่อนไปเรื่่�อยๆ
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อย่่าเอาความทุุกข์์
มาทำำร้้ายใจ

ผู้้�คนทั้้�งหลายล้วนไม่่ชอบความทุุกข์์  เพราะฉะนั้้�นจึงพยายาม
หลีีกเล่ี่�ยง  หรืือหนีีห่่างความทุกข์์ ตร งไหนท่ี่�อัันตราย  เช่่น 
หน้า้ผา ขอบเหว หรือืป่า่รก มีีงููเงี้้�ยวเขี้้�ยวขอ ก็พ็ยายามหนีีห่า่ง 
ไม่่ข้้องแวะ หรืือถ้้าเป็็นในเมืือง ตร งไหนท่ี่�เป็็นทางเปลี่�ยว ก็  ็
พยายามหลีีกเลี่่�ยง  จะได้้ไม่่โดนจี้้�  โดนปล้้น หรืือโดนมิิจฉาชีีพ 
ทำร้้าย ถ้้าอยู่่�บ้้านก็็ปิิดประตููลงกลอน แน่่นหนา สร้้างกำแพง 
รั้้�วรอบขอบชิิดให้้แข็็งแรง

ทำเท่่านี้้�หลายคนคิิดว่่ายัังไม่่พอ ก็ ็อาจทำบุุญสวดมนต์ ์
ด้้วย  เพื่่�อขอให้้บุุญกุุศลหรืือสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ช่่วยปัดเป่่าความทุกข์ ์
และอุุปััทวัันตรายทั้้�งหลายให้้ห่่างไกล หรืือไม่่ให้้บัังเกิิดขึ้้�นกัับ 
ชีีวิิตของตน นี่่�คืือสิ่่�งท่ี่�หลายคนทำ แต่่บ่่อยครั้้�งแม้้เราพยายาม 
หลีีกหนีีความทุกข์์ แต่ก็่็อดไม่ไ่ด้ท่้ี่�จะไปหาทุกุข์ม์าใส่ต่ัวั อาจจะ 
โดยไม่รู้่้�ตัวั หรือืไม่ไ่ด้ใ้ส่ใ่จเพีียงพอ  เช่่น คนท่ี่�กินิเหล้า้ สููบบุหุรี่่� 
เล่่นยา ก็ล้็้วนหาทุกุข์์มาใส่่ตัวั  เพราะว่่าสิ่่�งเสพเหล่่านี้้�เป็็นอัันตราย 
ต่่อสุุขภาพ ต่่อร่่างกาย ต่่อจิิตใจ และต่่อชีีวิิตด้้วย
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การประพฤติิท่ี่�ผิดิศีีล ผิดิธรรม ก็เช่่นกันั  เป็็นการเชื้้�อเชิญิ 
ให้้เรื่่�องเดืือดร้อนหรืือความทุกข์์เข้้ามาสู่่�ชีีวิตของเรา ถ้ าดููดีีๆ 
ก็็เห็็นได้้ชััดว่่าเป็็นการหาทุุกข์์มาใส่่ตััว ยั ังไม่่รวมถึึงพวกท่ี่�ชอบ 
ยกพวกไปตีีกัน หรืือแข่่งรถซิ่่�ง  เพราะเป็็นการเชื้้�อเชิิญอุุบััติิเหตุุ 
หรืืออัันตราย  ให้้เกิิดขึ้้�นกัับร่่างกาย หรืือชีีวิิตของตนได้้

แต่่ถึึงแม้้หลายคนจะไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับพฤติิกรรมดัังกล่่าว 
พยายามรัักษาศีีล มีีธรรม  ไม่่ข้้องแวะกัับพฤติิกรรมเสี่่�ยงอย่่าง 
ท่ี่�ว่่ามา บ่อยครั้้�งแม้้จะไม่่ได้้หาทุกุข์์มาใส่่ตัวั แต่่ก็ห็าเรื่่�องเดือืดร้อน 
มาใส่่ใจของตััวก็็ได้้  เช่่น คว้้าเอาเหตุุการณ์์หรืือเรื่่�องราวที่่�ไม่่น่่า 
อภิิรมย์์มาสุุมไว้้ในใจของตััว  ซ่ึ่�งจะว่่าไปก็น่่าแปลก  เพราะถ้้า 
เทีียบกัับคนท่ี่�กิินเหล้้าสููบบุุหรี่่�  หรืือแข่่งรถซิ่่�ง  แม้้กระทั่่�งคนท่ี่� 
ผิิดศีีลผิิดธรรม  เขาทำเช่่นนั้้�นเพราะหลงใหลในความสุุขแบบ 
หยาบๆ หรือืมีีความสุขแบบหยาบๆ มาเป็็นตััวล่่อ  เช่่น สููบบุหุรี่่� 
ก็เ็พราะอยากผ่อ่นคลาย กินิเหล้า้ก็็เพราะอยากมึึนเมา จะได้ล้ืมื 
ทุกุข์ ์หรือืเกิิดความรู้�สึึกท่ี่�น่่าพึึงพอใจ ส่วนคนท่ี่�ผิดิศีีลเขาก็็อาจ 
จะหวัังความสุุขชั่่�วแล่่น อย่่างเช่่น คนที่่�คดโกงทุุจริิต ก็็เพราะมีี 
เงินิก้อ้นใหญ่เ่ป็็นตัวัล่อ่ สรุปุก็ค็ือื ทำไปเพราะปรารถนาความสุขุ 
ชั่่�วแล่่น แต่่มีีความทุุกข์์เป็็นผลตามมา

แต่ก่ารท่ี่�คนเราไปคว้า้เอาความทุกข์ห์รือืเรื่่�องเลวร้า้ยมาไว้้ 
ในใจของตัวั มันัไม่่มีีความสุขุเป็็นรางวัลัเลยนะ อย่่างเช่่น บางคน 
เห็น็วัยัรุ่่�นแต่ง่ตััวไม่เ่รีียบร้้อย  เดินิกอดกันับนถนน หรือืเห็็นผู้้�คน 
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เอาแต่่นั่่�งจ้้องโทรศััพท์์มืือถืือบนรถไฟฟ้้า  ไม่่พููดไม่่คุุยกัันเลย 
ไม่่สนใจคนแก่่  ไม่่สนใจผู้้�หญิิงท้้อง  ไม่่ลุุกให้้ท่ี่�นั่่�ง  ภาพแบบนี้้� 
หลายคนรู้้�สึึกว่า่มันัไม่น่่า่ดููเลย แต่ก่็ก็ลัับจดจ้อง  ใส่ใ่จ  ใส่ใ่จแล้้ว 
เป็็นยัังไง จิตใจก็็ขุ่่�นมััว หรือืถึึงกัับรุ่่�มร้อน  เพราะเป็็นสิ่่�งท่ี่�ตััวเอง 
เห็น็ว่่าไม่่ถูกูต้้อง จึึงเก็บ็เอามาบ่น่มาโวยวายท่ี่�บ้้านให้้ลููกให้้หลาน 
ฟััง  จนบางทีีลููกหลานก็็เบื่่�อว่่าทำไมแม่่หรืือยายชอบเก็็บเอา 
เรื่่�องราวแบบนี้้�มาจนถึึงบ้้าน 

คนท่ี่�เก็็บเอาเหตุุการณ์์หรืือภาพแบบนี้้�มาใส่่หััวเขาก็็ไม่่ได้ ้
มีีความสุขนะ แต่่ท่ี่�ทำเช่่นนั้้�นอาจจะเป็็นเพราะติดิดีีก็ได้้  เห็น็อะไร 
ท่ี่�ไม่่ถููกต้้องแม้้จะไม่่เก่ี่�ยวกัับตััวเองเลย ก็ ็ไปจดจ่อ จ้ องเขม็็ง 
แล้ว้คว้้าเอามาไว้ใ้นใจ นี้้�เรีียกว่่าคว้้าทุกุข์์มาใส่่ใจนะ นิสิัยัแบบนี้้� 
ภาษาชาวบ้้านเรีียกว่่า ชอบยุ่่�งกัับเรื่่�องราวคนอื่่�น คนท่ี่�ชอบยุ่่�ง 
กัับเรื่่�องราวคนอื่่�น ก็็จะมีีความทุุกข์์ ขี้้�หงุุดหงิิด

ทั้้�งท่ี่�อยากหนีีทุกข์์  แต่่หลายคนอดไม่่ได้้ท่ี่�จะไปคว้้าเอา 
ทุุกข์์มาสุุมไว้้ในใจ  เวลาไปทำงาน  เห็็นเพื่่�อนร่่วมงานเขานิินทา 
กััน ก็เป็็นเดืือดเป็็นร้้อนขึ้้�นมา นึึกในใจว่่า ทำไมพวกเธอชอบ 
นินิทา มีีเวลาว่่างเยอะหรือืไง บางคนเห็็นเพื่่�อนร่ว่มงานช่่างพููด 
ก็็รู้้�สึึกหงุุดหงิิดรำคาญใจ ทั้้�งท่ี่�เขาไม่่ได้้สร้้างความเดืือดร้้อนให้ ้
แก่ต่นเองเลย แต่เ่พีียงแค่เ่ห็น็ ก็ร็ู้้�สึึกขัดัใจ แล้ว้จดจ่ออยู่่�ตรงนั้้�น 
จดจ่อแล้้วก็ห็มกหมุ่่�น  เฝ้า้ดููพฤติิกรรมของคนเหล่า่นั้้�น  เฝ้า้ดููไป 
จิิตใจก็็ร้้อนรุ่่�มไป  เกิิดความหงุุดหงิิด  ไม่่พอใจ
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บางคนเห็็นเพื่่�อนร่่วมงานชอบแต่่งตััว  หรืือใช้้สิินค้้า 
แบรนด์เ์นม ราคาแพง ก็น็ึึกบ่่นในใจ ว่า่เธอไม่รู่้้�จักัประหยัดัเลย 
ใช้้ของแพงๆ ทำไม หรืือเห็็นเพื่่�อนชอบเล่่นหวย ซื้้�อล็็อตเตอร่ี่� 
ก็น็ึึกบ่่น นึึกตำหนิ ินึึกค่อ่นแคะเขาในใจ  เห็น็พฤติกิรรมของเขา 
ทีีไร จิตใจก็็มีีความหงุุดหงิิด ทั้้�งท่ี่�มัันไม่่เกี่่�ยวอะไรกัับตััวเลยนะ 
แต่่ว่่าชอบไปคว้้าเอาภาพเหล่่านั้้�น มาทำร้้ายจิิตใจตััวเอง หรืือ 
เผาลนจิิตใจตััวเอง

พฤติกิรรมแบบนี้้�เรีียกว่า่ชอบคว้า้ทุกุข์ม์าใส่ใ่จของตัวั และ 
ส่่วนใหญ่่ก็็มัักทำโดยไม่่รู้้�ตััว ทั้้�งๆ  ท่ี่�บอกว่่าไม่่ชอบทุุกข์์  อยาก 
หลีีกหนีีความทุกุข์์ แต่่แล้้วก็ไ็ปคว้้าเอาทุกุข์์มาใส่่ตัวั ชอบเอาภาพ 
เหตุกุารณ์ ์หรือืการกระทำของคนโน้น้คนนี้้� ทั้้�งท่ี่�รู้้�จักับ้า้งไม่รู่้้�จักั 
บ้้าง มาทิ่่�มแทงหรืือเผาลนจิิตใจของตน

บางครั้้�งมีีบางคนท่ี่�ทำอะไรเกี่่�ยวข้้องกัับเรา  เช่่น มีีเพื่่�อน 
มาบอกว่่า คนนั้้�นเขานินิทาเธอ  เขาพููดถึึงเธอนะ พอได้้ยินิแบบนี้้� 
สิ่่�งท่ี่�คนส่่วนใหญ่่ทำก็็คืือ ซั กไซ้้เพื่่�อนว่่าเขานิินทาฉัันอย่่างไร 
เขาพููดถึึงฉัันว่่าอย่่างไร  ท่ี่�จริิงไม่่น่า่ถาม ไม่น่่า่ซัักไซ้เ้ลย  เพราะ 
ถ้้าได้้คำตอบ  จะสบายใจไหม ร้ อยทั้้�งร้้อยจะไม่่สบายใจ รู้ �สึึก 
โกรธ  โมโห  เมื่่�อรู้้�ว่่าจะเป็็นอย่่างนี้้�  แล้้วทำไมถึึงอยากรู้้�ว่่า  เขา 
นิินทาฉัันว่่าอย่่างไร  เขาพููดถึึงฉัันว่่าอย่่างไร

อย่่างนี้้�เรีียกว่่าขวนขวายในการคว้้าเอาขยะจากปากของ 
คนอื่่�นมาสุุมใจของตััว บางทีีก็็คว้้าเอาเศษแก้้ว  เศษตะปูู หรืือ 
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คมมีีดจากปากของคนอื่่�นมาเชือืดเฉือืนจิิตใจตนเอง  เรื่่�องแบบนี้้� 
ไม่่จำเป็็นท่ี่�เราจะต้้องรู้้�เลยนะ  เพราะรู้้�แล้้วก็็ทุุกข์์ ดังนั้้�นจะรู้้�ไป 
ทำไม แต่่มัันอยากรู้้� ก็ เพราะความอยากรู้้�นี่่�แหละ หลายคนจึึง 
อดไม่่ได้้ท่ี่�จะไปคว้้าเอาขยะ หรืือเศษแก้้วจากปากของคนอื่่�นมา 
ทำร้้ายจิิตใจตััวเอง อัันนี้้�ก็็เรีียกว่่า หาทุุกข์์มาใส่่ใจของตััว และ 
ยิ่่�งมีีคนต่อ่ว่า่หรือืตำหนิเิรา ทั้้�งท่ี่�คำพููดเหล่า่นั้้�นทำให้ใ้จเป็็นทุกุข์ ์
แต่่เมื่่�อเราได้้ยิิน ก็ ็อดไม่่ได้้ท่ี่�จะเก็็บเอาคำเหล่่านั้้�นมาทิ่่�มแทง 
จิิตใจของตััวซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า

ถามว่า่คำพููดเหล่า่นั้้�นมันัน่า่เก็บ็ มันัน่า่คว้า้จากปากเขามา 
ทำร้้ายจิิตใจของเราหรืือเปล่่า  ในเมื่่�อมัันทำให้้จิิตใจเราเจ็็บปวด 
หรืือทำให้้ใจเราเป็็นทุุกข์์  แล้้วไปคว้้ามาทำไม วิสััยของคนท่ี่�รััก 
ตัวัเองนั้้�นย่่อมไม่ท่ำอย่่างนั้้�น  ใครเขาจะนินิทาเราอย่่างไร ต่อ่ว่า่
เราอย่่างไร ถ้ าเรารัักตััวเอง ก็ จะไม่่คว้้าเอาคำพููดเหล่่านั้้�นมา 
ทิ่่�มแทงตััวเอง

เมื่่�อวานนี้้�  พระอาจารย์สุุริินทร์ (ท่ี่�วััดป่่าสุุคะโต) พููดถึึง 
หลวงพ่่อประสิิทธิ์์� ถ าวโร  ซ่ึ่�งเป็็นอดีีตเจ้้าอาวาสวััดถ้้ำยายปริิก 
ตอนนั้้�นมีีนัักเลงท้้องถิ่่�นท่ี่�ต้้องการฮุุบท่ี่�ดิินของวััด  หลวงพ่่อก็็ 
ขวางเอาไว้้  เขาจึึงโกรธ  ไม่่พอใจท่่าน หาทางกลั่่�นแกล้้งหรืือ 
ขับัไล่่ท่า่น บางวันัท่า่นเดินิบิิณฑบาต อยู่่�ดีี   เขาก็แ็กล้ง้เดินิชน 
ท่่านจนกระทั่่�งบาตรหลุุดจากมืือท่่าน
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อยู่่�มาวันัหนึ่่�งท่่านเดินิเข้า้ไปในหมู่่�บ้าน ผ่านหน้า้บ้า้นของ 
นักัเลงคนนั้้�น  เขาเห็น็เป็น็โอกาสจึึงตะโกนด่า่ว่า่ท่า่นด้ว้ยถ้อ้ยคำ 
รุนุแรงมาก หลวงพ่่อประสิิทธิ์์�ได้ยิ้ิน แทนท่ี่�จะเดิินผ่่านไป ก็เดิิน 
ตรงไปท่ี่�ชายคนนั้้�น แต่่ไม่่ได้้แสดงอาการกราดเกรี้้�ยวอะไร พอ 
เดินิถึึงตััวเขาก็็จับัแขนเขาเขย่่า แล้้วพููดว่า  “มึึงด่่าใคร มึึงด่่าใคร” 
เจ้้าหมอนั้้�น ก็ ็บอกว่่า  “ก็็ด่่ามึึงน่่ะสิิ”  หลวงพ่่อประสิิทธิ์์�ได้้ยิิน 
เช่่นนั้้�น ก็ย็ิ้้�ม แล้้วพููดว่า  “อ๋๋อ...แล้้วไป  ท่ี่�แท้้ก็ด่็่ามึึง ดีีแล้้ว อย่่า 
ด่่ากููแล้้วกััน” 

ท่่านไม่่ได้้ทุุกข์์ร้้อนเพราะคำด่่าของชายคนนั้้�นเลย ทั้้�งนี้้� 
ก็็เพราะท่่านไม่่คว้้าเอาคำพููดของชายคนนั้้�นมาทิ่่�มแทงใจท่่าน 
ในเมื่่�อเขาบอกว่่า  “ด่่ามึึง” ท่ ่านจึึงไม่่ทุุกข์์ พููดอีี กอย่่างหนึ่่�ง 
ท่่านไม่่เอาตััวกููไปรัับคำด่่าของเขา  ไม่่รัับเอาคำด่่าของเขามา 
ทำร้า้ยจิติใจของท่่าน นี้้�เป็็นนิิสัยัของผู้้�ท่ี่�มีีปัญญา คือไม่่คว้า้ทุกุข์ ์
มาใส่ใ่จของตน  ใครจะพ่น่ขยะ  เศษแก้ว้ หรือืคมมีีดมา ก็ไ็ม่ค่ว้า้ 
มาทำร้้ายจิิตใจของตน

เรื่่�องเช่่นนี้้�พระพุุทธเจ้้าได้้ทรงบำเพ็็ญพระองค์์เป็็นแบบ 
อย่่าง มีีคราวหน่ึ่�งพระองค์์เสด็็จกลับัเชตวัน มีีพราหมณ์ค์นหน่ึ่�ง 
เดินิตามหลัังพระองค์์ แล้ว้ก็พ็ููดด่าว่่าพระองค์์  เพราะเขาไม่่พอใจ 
ท่ี่�พระองค์์เป็็นเหตุุให้้ลููกศิิษย์์และมิิตรสหายของเขามาสมาทาน 
พระรััตนตรัยั ละทิ้้�งความเชื่่�อท่ี่�เคยลุ่่�มหลง พอพวกพ้้องหายไป 
พราหมณ์์คนนั้้�นก็็ไม่่พอใจ  เดิินด่่าพระองค์์  แต่่พระองค์์ก็็ไม่่ 
ตอบโต้้อะไร
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จนกระทั่่�งมาถึึงเชตวัน พระองค์์ก็็หัันมาสนทนากัับเขา 
ถามว่่า  “พราหมณ์์  เคยมีีคนมาเยี่่�ยมท่่านท่ี่�บ้้านบ้้างไหม” 
พราหมณ์์ก็็บอก  “มีีสิิ ข้ ้าพเจ้้าไม่่ใช่่คนสิ้้�นไร้้ไม้้ตอก มีี คน 
มาเย่ี่�ยมเยอะ”  “แล้้วท่่านทำอย่่างไรกับอาคัันตุุกะท่ี่�มาเย่ี่�ยม” 
“ข้้าพเจ้้าก็็เอาน้้ำเอาของขบเคี้้�ยวมาต้้อนรัับสิิ”

พระพุุทธเจ้้าถามต่่อว่่า  “แล้้วถ้้าอาคัันตุุกะเขาไม่่กิินน้้ำ 
ไม่ก่ินิของขบเคี้้�ยวของท่า่น ของนั้้�นจะเป็็นของใคร”  “ก็เ็ป็็นของ 
ข้้าพเจ้้าน่่ะสิิ” พระพุุทธเจ้้าก็็เลยตรััสว่่า  “ท่่านด่่าเราผู้้�ไม่่ด่่า... 
เมื่่�อเราไม่่รัับคำด่่าของท่่าน คำด่่าทั้้�งหลายจึึงตกเป็็นของท่่าน 
แต่่ผู้้�เดีียว”

พราหมณ์์ได้้ยิินเช่่นนั้้�นก็็อึ้้�งไปเลย  เกิิดได้้คิิดขึ้้�นมา ตอน 
หลังัพราหมณ์ผ์ู้้�นั้้�นก็ห็ันัมานับัถือืพระองค์เ์ป็็นพระศาสดา  เพราะ 
เห็็นเลยว่่า  พระพุุทธเจ้้าเป็็นผู้้�มีีปัญญาและทรงคุุณธรรมมาก 
อันันี้้�เป็็นข้อ้คิดิท่ี่�ดีีว่า่ใครจะด่า่เราอย่า่งไร  เราไม่ทุ่กุข์ก์็ไ็ด้ ้ถ้า้เรา 
ไม่่รัับคำด่่านั้้�น มาทิ่่�มแทงใจของเรา สุดท้ายคำด่่านั้้�นก็็ตกเป็็น 
ของผู้้�ที่่�ด่่านั่่�นเอง

นี้้�แหละคืือความหมายท่ี่�แท้้จริิงของการรัักตััวเอง  เมื่่�อเรา 
รัักตััวเองเราก็็ไม่่ควรคว้้าเอาสิ่่�งเลวร้้ายจากภายนอก  ไม่่ว่่าจาก 
ปากของใคร มาทำร้้ายจิตใจของเรา พููดง่ายๆ ก็คืือไม่่เอาทุุกข์์ 
มาใส่่ใจของตััว  ซ่ึ่�งคืือสิ่่�งท่ี่�เราควรทำนะ ไม่ใ่ช่่แค่่เอาแต่ห่ลีีกเลี่่�ยง 
ความทุกข์์  แต่่ก็็อดไม่่ได้้ท่ี่�จะคว้้าเอาทุุกข์์จากสิ่่�งรอบตััว  จาก 
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การกระทำของคนนั้้�นคนนี้้� หรือืจากปากของคนนั้้�นคนนี้้� มาทิ่่�ม 
แทงทำร้้ายหรืือเผาลนจิิตใจของเรา

ท่ี่�จริิงไม่่ใช่่แต่่เฉพาะสิ่่�งไม่่ดีี  ท่ี่�อยู่่�รอบตััวเราเท่่านั้้�น  แม้้ 
กระทั่่�งสิ่่�งไม่่ดีีในใจของเราหรืือในประสบการณ์์ของเรา  ในเมื่่�อ 
มันัไม่่ดีีก็ไม่่ควรจะคว้้ามันัมา หรือืจดจ่อใส่่ใจเพื่่�อทำให้้ใจเป็็นทุุกข์์ 
คนเราย่่อมมีีประสบการณ์์ท่ี่�แย่่ๆ  ในอดีีตมากมาย ทั้้�งการสููญ 
เสีียคนรักั ถูกูโกง ถูกูกลั่่�นแกล้ง้ ถูกูต่อ่ว่า่ ด่า่ทอ สิ่่�งเหล่า่นี้้�ย่่อม 
อยู่่�ในความทรงจำของเรา ถ้ ้าเรารู้้�จัักใช้้มััน มั ันก็็มีีประโยชน์์ 
แต่่ถ้้าเราไม่่รู้้�จัักใช้้คืือเอาแต่่นึึกถึึงมััน ขุุดคุ้้�ยมัันขึ้้�นมา แล้้วเอา 
มัันมากรีีดแทงจิิตใจของเรา อย่่างนี้้�เรีียกว่่าทำร้้ายตัวเอง หรืือ 
หาทุุกข์์มาใส่่ใจของเราเหมืือนกััน

มีีหลายคนท่ี่�ชอบหมกมุ่่�นครุ่่�นคิิดถึึงเหตุุการณ์์ท่ี่�เลวร้้าย 
ในอดีีต  เสร็จ็แล้ว้ก็เ็กิิดความโศกความเศร้้า  เพราะสููญเสีียคนรักั 
โกรธแค้้นท่ี่�มีีคนมาทำร้้าย คดโกง หลอกลวง ทรยศ หรืือรู้้�สึึก 
ผิิดท่ี่�ทำไม่่ดีีกับคนท่ี่�ตััวเองรััก  ไม่่ว่่าลููก คู่่�ครอง บุุพการีี  หรืือ 
เพื่่�อนก็็ตาม ทุุกครั้้�งท่ี่�เรานึึกถึึงเหตุุการณ์์เหล่่านั้้�น หรืือขุุดเอา 
ความทรงจำท่ี่�เลวร้า้ยเหล่า่นั้้�นขึ้้�นมา นั่่�นแหละเรากำลังัเอาทุกุข์์ 
มาทำร้้ายจิิตใจของตน

อัันนี้้�รวมไปถึึงการหมกมุ่่�นจ่่อมจมอยู่่�กับภาพปรุงแต่่ง 
เกี่่�ยวกัับอนาคตด้้วย  เหตุุการณ์์ท่ี่�ยัังไม่่เกิิด ยั งมาไม่่ถึึง  เราก็็ 
สร้้างภาพไปในทางลบ ทางร้้าย แล้้วก็็จดจ่่อ  จดจ้้อง  ใส่่ใจอยู่่� 
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กัับภาพนั้้�น ความคิิดเหล่่านั้้�น จนเกิิดความวิตกกัังวล หนัักอก 
หนักัใจ อย่่างนี้้�ก็เ็รีียกว่่าเป็็นการหาทุุกข์์มาใส่่ใจของตััว และเรา 
ก็ม็ักัเผลอทำอย่่างนั้้�นเป็็นประจำ ถามว่าเป็็นเพราะอะไร คำตอบ 
ก็็คืือ  เพราะไม่่มีีสติิ  เพราะไม่่มีีความรู้้�สึึกตััว

สิ่่�งเหล่า่นี้้�ถ้า้เรารู้้�จักัใช้ ้หันัมาพิจิารณา มันัก็เ็ป็น็บทเรีียน 
แต่่ถ้้าเก่ี่�ยวข้้องกับัมันัไม่่ถููก มันก็ก็ลายเป็็นโทษ เรื่่�องนี้้�พระพุุทธ- 
เจ้้าตรััสไว้้แล้้วว่่า  “บุุคคลไม่่ควรตามคิดถึึงสิ่่�งท่ี่�ล่่วงไปแล้้วด้้วย 
อาลััย และไม่่พึึงพะวงสิ่่�งที่่�ยัังมาไม่่ถึึง”

ท่ี่�จริิงไม่่ใช่่แต่่เรื่่�องท่ี่�ผ่่านไปแล้้วหรืือสิ่่�งท่ี่�ยัังมาไม่่ถึึง  แม้ ้
กระทั่่�งสิ่่�งท่ี่�กำลัังเกิิดขึ้้�นในปััจจุุบััน  เราก็็ต้้องรู้้�จัักเกี่่�ยวข้้องอย่่าง 
ถููกต้้อง  เวลามีีอะไรมากระทบทางตา ทางหูู ทางจมููก ทางลิ้้�น 
ทางกาย  และทางใจ  แล้้วเกิิดอารมณ์์อกุุศลขึ้้�นมา  เช่่นความ 
โกรธ ความหงุุดหงิิด ความวิิตกกัังวล ความโศก พวกนี้้�แม้้มััน 
เกิิดขึ้้�น ก็ ็ไม่่ใช่่ว่่าเราจะเป็็นทุุกข์์ทัันทีี  เราจะเกิิดความทุุกข์์ใจ 
ก็ต็่อ่เมื่่�อไปคว้า้มันั  เอามาทิ่่�มแทงหรือืทำร้า้ยใจของเรา  เพีียงแค่่ 
มัันเกิิดขึ้้�น ยั ังไม่่ทำให้้เราทุุกข์์  เหมืือนกัับเศษแก้้วหรืือคมมีีด 
ท่ี่�อยู่่�ในมืือเรา  แม้้มัันอยู่่�บนฝ่่ามืือเรา ก็ ็ยัังไม่่เกิิดอันตราย 
อันัตรายหรือืความเจ็บ็ปวดจะเกิิดขึ้้�นก็็เมื่่�อเรากำมััน หรือืบีีบมััน 
มัันจึึงกรีีดแทงมืือของเรา  ให้้เป็็นแผลหรืือเกิิดความเจ็็บปวด

อารมณ์์อกุุศลก็็เช่่นเดีียวกััน  เมื่่�อมัันเกิิดขึ้้�นในใจ ถ้้าเรา 
ไม่่ไปทำอะไรกัับมััน พููดง่่ายๆ คืือไม่่ไปคว้้ามััน  ไม่่ถืือมััน มััน 
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ก็็ทำร้้ายใจเราไม่่ได้้ คื อไม่่เกิิดความทุกข์์ ดัังนั้้�นเมื่่�อมัันเกิิดขึ้้�น 
แล้ว้สิ่่�งท่ี่�ควรทำก็็แค่ดูู่มัน หรือืปล่อ่ยมันอยู่่�ตรงนั้้�นแหละ ไม่ต่้อ้ง 
ไปคว้้าหรืือไปทำอะไรมััน

หลวงพ่่อชาเคยแนะนำผู้้�ปฏิิบััติิธรรมว่่า  “ไม่่ใช่่ให้้เรา 
หนีีกิเลส  และไม่่ใช่่ให้้กิิเลสหนีีเรา  แต่่จงอยู่่�กับมัันอย่่างมีีสติิ 
เหมืือนกัับน้้ำกัับใบบััว แม้้อยู่่�ด้้วยกััน แต่่น้้ำไม่่อาจซึึมเข้้าใบบััว 
ได้”้ ถ้าเปลี่�ยนจากกิิเลสเป็็นอารมณ์อ์กุุศล  เราก็ค็วรทำอย่่างนั้้�น 
เช่่นกััน คืืออยู่่�ด้้วยกััน แต่่มัันทำอะไรไม่่ได้้  ไม่่ใช่่ว่่าเราจะต้้อง 
หนีีมััน หรืือกำจััดมัันไปให้้หมดสิ้้�น สิ่่�งท่ี่�ควรทำและทำได้้คืืออยู่่� 
กับัมันัอย่่างมีีสติิเหมือืนกัับน้้ำกับัใบบัวั แม้น้้้ำกับัใบบัวัอยู่่�ด้ว้ยกันั 
แต่่น้้ำก็็ทำให้้ใบบััวแปดเปื้้�อนไม่่ได้้  เพราะน้้ำไม่่สามารถซึึมเข้้า 
ใบบััวได้้

อารมณ์์อกุุศลก็็เช่่นกััน มั ันเกิิดขึ้้�นจากการกระทบก็็จริิง 
แต่่ไม่่ใช่่ว่่ามัันจะทำร้้ายจิิตใจเราได้้ทัันทีีท่ี่�เกิิดขึ้้�น ถ้ ้าเรามีีสติิ 
ก็แ็ค่่เห็น็มััน มันก็ค็งอยู่่�ตรงนั้้�นแหละ แต่เ่ป็็นเพราะเราเข้้าไปจับ 
ไปฉวย  ไปยึึดมััน หรืือที่่�หลวงพ่่อคำเขีียนใช้้คำว่่า  “เข้้าไปเป็็น” 
จึึงเกิิดความทุุกข์์  เรามัักจะเผลอจัับฉวยอารมณ์์อกุุศล ร วมทั้้�ง 
ความทรงจำที่่�เจ็็บปวดนั้้�นมาทำร้้ายจิิตใจของเราอยู่่�เสมอ

แต่ถ่้า้เรามีีสติิ มีีความรู้�สึึกตััว  เราจะไม่่ทำอย่่างนั้้�น แม้จ้ะ 
มีีความคิิดหรืือความทรงจำบางอย่่างประทัับอยู่่�ในใจเรา แต่่มััน 
ไม่่อาจทำร้้ายจิิตใจเราได้้ถ้้ามีีสติิ  อารมณ์์อกุุศลแม้้เกิิดขึ้้�นในใจ 



95

พระไพศาล วิสาโล

ก็็ไม่่ใช่่ว่่ามัันจะทำร้้ายจิิตใจเราได้้ทัันทีี ถ้ ้าหากว่่าเราเห็็นมััน 
หรือืวางระยะห่่างจากมััน ไม่ไ่ปทำอะไรกับมััน รวมทั้้�งไม่่ผลักัไส 
ด้้วย แค่่เห็็นหรืือรู้้�เฉยๆ ว่่ามัันมีีอยู่่�ในใจ

มีีคนเปรีียบไว้้ดีีว่า  เรืือไม่่ได้้จมเพราะน้้ำท่ี่�อยู่่�รอบๆ  เรืือ 
มันัจะจมก็ต่่อเมื่่�อน้้ำเข้้าไปในเรืือ ฉันใดก็ฉันันั้้�น ตราบใดท่ี่�ความคิด 
และอารมณ์์ ยั ังอยู่่�รอบนอกของใจ มัันก็็ไม่่ทำให้้ใจเป็็นทุุกข์์ได้้ 
แต่่ถ้้าหากปล่อยให้้มัันเข้้ามากลางใจ มาทำร้้ายจิิตใจ นั่่�นแหละ 
จึึงจะเกิิดทุุกข์์ และที่่�มัันเข้้ามาทำร้้ายจิิตใจได้้เพราะเราไม่่มีีสติิ

สติิเป็็นเหมืือนยามท่ี่�รัักษาใจให้้ปลอดภััย  ไม่่ให้้อารมณ์์ 
อกุุศลเข้้ามาทำร้้ายจิิตใจ แต่่ถ้้าไม่่มีีสติิเมื่่�อไหร่่ ก็ ็อดไม่่ได้้ท่ี่�จะ 
ไปคว้้ามัันมาทำร้้ายจิิตใจตััวเอง แล้้วก็็เกิิดความทุุกข์์เกิิดความ 
รุ่่�มร้้อน  เกิิดความเจ็็บปวด 

ฉะนั้้�นในขณะท่ี่�เราพยายามหนีีห่างความทุกข์์  เราต้้อง 
ระมััดระวััง อย่่าคว้้าเอาทุุกข์์มาใส่่ตััว หรืือคว้้าเอาสิ่่�งเลวร้้ายมา 
ทำร้้ายจิตใจของตััว แต่่ถ้้าเราไม่่มีีสติิ  ไม่่มีีความรู้�สึึกตััว  เราก็็ 
จะทำอย่่างนั้้�นอยู่่�เรื่่�อยไป ไม่่เพีียงแต่่ไปยุ่่�ง  ไปเอาเรื่่�องของคนอื่่�น 
เอาความทุกข์์ของคนอื่่�น  เอาปััญหาของคนอื่่�นมาสร้้างทุุกข์์ให้้ 
ตัวัเอง แต่ยั่ังเอาอารมณ์อ์กุุศลต่า่งๆ มาทำร้้ายจิติใจของตนด้ว้ย 
นี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�เราสามารถเลี่่�ยงได้้ ถ้้าเรามีีสติิ มีีความรู้้�สึึกตััว





หากเราหัันมาให้้ความสนใจกัับจิิตใจของตน

หมั่่�นเฝ้้าสัังเกตใจตน

จนพบว่่า  “เหตุุแห่่งทุุกข์์นั้้�นอยู่่�ที่่�ใจตน”

แทนที่่�จะมััวเปลี่่�ยนแปลงโลกรอบตััว

หากหัันมาปรัับเปลี่�ยนใจตน

หรืือทำงานกัับใจของตน 

ก็็จะพบกัับความสุุขได้้ไม่่ยาก
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จากสะอาด สงบ สู่�สว่่าง

ในมุมุมองทางพุุทธศาสนา ชีีวิตของคนเราคืือชีีวิตเพื่่�อการศึึกษา
ศึึกษาในท่ี่�นี้้�หมายถึึงการฝึึกฝน พััฒนาตน  ซ่ึ่�งต่่างจากความ 
เข้้าใจของคนส่ว่นใหญ่ ่ ท่ี่�มองว่า่ชีีวิตินี้้�มีีเพื่่�อการแสวงหาความสุข 
หรืือการเสพสุุข  ซ่ึ่�งหมายถึึงการสะสม  การครอบครองให้้ได้ ้
มากๆ ตามแนวคิิดของลััทธิิบริิโภคนิิยม

ยุุคนี้้�เป็็นยุุคบริิโภคนิิยม  ซ่ึ่�งมองว่่า  ความสุขอยู่่�ท่ี่�การ 
บริิโภค รวมทั้้�งการมีี  การได้้ ชีีวิ ตท่ี่�พึึงปรารถนาคืือชีีวิิตท่ี่�ต้้อง 
มีีเยอะๆ  เสพมากๆ บางทีีก็ใ็ช้ค้ำว่า่  “ใช้ช้ีีวิติให้เ้ต็ม็ร้อ้ย” ความ 
หมายท่ี่�ซ่่อนอยู่่�คืือการเสพหรืือแสวงหาความสุุขให้้เต็็มท่ี่�  จนมีี 
คำพููดว่า  “ความสุขท่ี่�คุุณดื่่�มได้”้ แบบนี้้�เรีียกว่่าเป็็นการมองแบบ 
ทางโลก
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ถ้้ามองในทางธรรม ชีีวิิตนี้้�ควรเป็็นไปเพื่่�อการศึึกษาหรืือ 
การฝึึกฝนตน  “ศึึกษา”  เป็็นคำสัันสกฤต  ในทางพุุทธศาสนา 
ใช้ค้ำว่า่  “สิกิขา”  ซ่ึ่�งเป็็นภาษาบาลีี  เวลาพููดถึึงสิกิขาเราก็น็ึึกถึึง 
“ไตรสิิกขา” ซึ่่�งเป็็นหลัักพื้้�นฐานของการดำรงชีีวิิตแบบชาวพุุทธ 
ได้แ้ก่ ่ศีีล สมาธิ ิปัญัญา  เป็็นการศึึกษาหรือืการพัฒันาตนอย่า่ง 
ครบถ้้วนทั้้�ง ๓ ระดัับ คืือ กาย วาจา จิิต และปััญญา

ท่า่นอาจารย์พ์ุทุธทาสสรุปุสาระสำคัญัของไตรสิกิขาท่ี่�จำได้้ 
ง่า่ยคือื  “สะอาด สงบ และสว่า่ง” จุดุมุ่่�งหมายของศีีลคือื ทำให้้ 
เกิิด  “ความสะอาด” ท างกาย  วาจา  เป็็นเรื่่�องของคุุณธรรม 
คุุณธรรมท่ี่�หมดจด  ไม่่ด่่างพร้้อย  เวลาพููดว่าชีีวิตใครหมดจด
หรืือด่่างพร้้อย ก็็ดููที่่�ความประพฤติิทางกาย วาจา ซึ่่�งก็็คืือศีีล

กาย วาจา  “สะอาด”  เพื่่�ออะไร ก็เพื่่�อจะได้ไ้ม่่ไปก่อความ 
เดืือดร้้อน  ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น และขณะเดีียวกัันก็็เพื่่�อไม่่ให้้เกิิด
ความเดืือดเนื้้�อร้้อนใจแก่่ตัวัเอง  เพราะถ้้าเราไม่่มีีศีีล หรือืศีีลของ 
เราไม่่ถึึงพร้้อม นอกจากจะสร้้างความเดืือดร้้อนแก่่ผู้้�อื่่�นแล้้ว 
ยังัทำให้้เกิดิความเดือืดเนื้้�อร้้อนใจแก่่ตัวัเอง อีีกทั้้�งยังัเป็็นอุปุสรรค 
ต่่อการเข้้าถึึงคุุณภาพชีีวิิตที่่�สููงขึ้้�นไป นั้้�นคืือ ความสงบ

“สงบ” หมายถึึงสมาธิ ิ ซ่ึ่�งเป็็นเรื่่�องของจิติ คำว่่าการพัฒันา 
จิิต  เป็็นการพัฒนาตามหลัักไตรสิกขาท่ี่�เรีียกว่่าสมาธิิ  ซ่ึ่�งมีีทั้้�ง 
ความหมายแคบและความหมายกว้้าง ความหมายแคบ หมายถึึง 
ความตั้้�งมั่่�นของจิติ  เรีียกว่า่สัมัมาสมาธิ ิส่ว่นความหมายท่ี่�กว้า้ง 
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คือื การพัฒันาจิติให้้มีีคุณภาพ สมรรถภาพ และความสุขุ  เช่่น 
ฝึึกจิิตให้้มีีเมตตา กรุุณา มีีขันติิ มีีวิริิยะ มีีสติิ อะไรท่ี่�เก่ี่�ยวกัับ 
การพัฒนาจิิต จั ดอยู่่�ในฝ่่ายของสมาธิิ  ซ่ึ่�งประโยชน์ท่ี่�เกิิดขึ้้�น 
เรีียกรวมๆ ว่่า สงบ

ท่่านอาจารย์พุุทธทาสกล่่าวว่่า หากกาย  วาจา ของเรา 
ไม่่สะอาดหรืือไม่่บริิสุุทธิ์์� ก็ มีีผลต่่อการฝึกจิิตให้้มีีความสงบ 
หลายคนศีีลบกพร่่อง พอมาฝึึกจิิตด้้วยการทำสมาธิิ ปรากฏว่า 
จิิตไม่่ค่่อยสงบ  เพราะว่่าการกระทำท่ี่�ไม่่ดีีในอดีีตมาคอยรบกวน 
บางคนเคยฆ่่าคน ฆ่่าสััตว์์ ก่ ่อกรรมทำเข็็ญเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น 
สิ่่�งเหล่่านี้้�ก็ม็ารบกวนจิิตใจ ทำให้้จิติเกิิดความสงบได้ย้าก ยังไม่่ 
ต้อ้งพููดถึึงการกินิเหล้า้เมายาหรือืผิดิศีีล ๕ ยิ่่�งทำให้จ้ิติเกิดิความ 
สงบยากขึ้้�นไปอีีก

อย่่าว่่าแต่่การเบีียดเบีียนท่ี่�รุุนแรงชััดเจน แม้้กระทั่่�งการ 
เอาเปรีียบคนใกล้้ชิดิ เช่่น เห็็นแก่่ตัวั ก็มีีผลต่่อการทำสมาธิิ มีีเด็็ก 
ผู้้�หญิิงคนหน่ึ่�งอายุุประมาณ ๘ - ๙ ขวบ  เป็็นคนท่ี่�เอาแต่่ใจตััว 
มาก  ไม่่ค่่อยมีีน้้ำใจ มีีอะไรก็็ไม่่ค่่อยชอบแบ่่งให้้พี่่�น้้อง แถมยััง 
ชอบแย่่งเขาอีีก ไม่ว่่่าจะเป็็นของเล่น่ ของกินิ  เพราะถือืว่า่ตัวัเอง 
เป็็นที่่�รัักที่่�โปรดปรานของพ่่อแม่่ 

ต่อ่มามีีโอกาสเข้้าวััด พระชวนให้้นั่่�งสมาธิิ  เธอก็็สนใจ พอ 
นั่่�งสมาธิิใจเริ่่�มสงบ  จะมีีนิิมิิต  เป็็นตััวหนัังสืือสองตััว  ง. งูู กั ับ 
ก. ไก่ ่ เด็ก็หญิิงก็็สงสััย  เพราะว่า่นั่่�งสมาธิิทีีไร ก็มีีอักษรสองตััวนี้้� 
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โผล่ม่าในจิิตอยู่่�เรื่่�อยๆ จึึงถามแม่่ว่่า ง. งูู กับ ก. ไก่ ่มันคือือะไร   
แม่่บอกว่่าลองสะกดดููสิ อ่านว่่าอย่่างไร  “ก็็งกไง”  เด็็กถามว่า   
ใครงก แม่ก่็ต็อบว่า่  ใครเห็น็คนนั้้�นแหละงก เด็ก็จึึงรู้้�ว่า่ตัวัเองงก   
ภายหลัังถูกูพี่่�น้อ้งล้อ้ว่่า งกๆๆๆ เด็ก็ก็็เลยปรัับเปลี่�ยนพฤติิกรรม  
เห็็นแก่่ตััวน้้อยลง  เผื่่�อแผ่่มากขึ้้�น

คุุณธรรมหรืือมโนธรรมในจิิตมัันฟ้้องเจ้้าตััว  แม้้ว่่าไม่่ได้้ 
ผิดิศีีล ๕ แต่ม่โนธรรมในใจย่่อมรู้้�  แล้ว้ฟ้อ้งเจ้า้ตัวั การทำจิติให้ ้
สงบเป็็นสมาธิิจึึงเกิิดขึ้้�นได้้ยาก  เพราะฉะนั้้�น ถ้าอยากให้้ใจสงบ 
ก็็ต้้องรู้้�จัักทำกายและวาจาให้้สะอาด 

การเจริิญสติิแบบหลวงพ่่อเทีียน ถึึงแม้้ว่่าไม่่ได้้มุ่่�งความสงบ 
แต่่ถ้้าปฏิิบััติิถููก ก็ จะเกิิดความสงบในจิิตใจเป็็นเบื้้�องต้้น แม้้ว่่า 
ใหม่่ๆ  จะฟุ้้�งซ่า่นมาก มีีความคิดิเยอะ ทำให้เ้กิดิความหงุดุหงิดิ 
รำคาญใจ พอมีีความคิดิเกิดิขึ้้�น ก็หลงเข้้าไปในความคิดิ ไหลเข้้า 
ไปในความคิิด  เพราะไม่่รู้้�ตััว  ไม่่มีีสติิ

ครููบาอาจารย์์ท่่านไม่่แนะนำให้้ห้้ามความคิิด  หรืือหยุุด 
ความคิดิ แต่ย่อมให้ค้วามคิดเกิิดขึ้้�นได้ ้พอมีีความคิดิ  เราก็เ็ห็น็ 
มันั พอเห็็นแล้้ว การวางหรืือการถอนจิิตออกจากความคิดก็เ็กิิดขึ้้�น 
สิ่่�งที่่�ตามมาคืือความสงบ

เพีียงแค่่รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว หรืือใจอยู่่�กัับตััว  เรีียกว่่า รู้ ้�กาย  เวลา 
กายทำอะไร ใจก็ร็ับัรู้้�  ไม่่ว่่าจะเป็็นการยกมืือ การเดิิน การอาบน้้ำ 
การถููฟััน  ใจท่ี่�มีีกายเป็็นฐาน  โดยธรรมชาติิก็็จะสงบอยู่่�แล้้ว 
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เพราะว่า่มันัไม่่เพ่น่พ่่าน ไม่ไ่ปขุดคุ้้�ยเรื่่�องราวในอดีีตมาทำให้้เกิดิ 
ความโกรธ ความแค้้น ความเศร้้าโศก หรืือไม่่มััวปรุงแต่่งภาพ 
ในอนาคต ทำให้้เกิิดความเครีียด ความกัังวล 

เมื่่�อใดก็ตามท่ี่�ใจอยู่่�กับกาย มีีสติิรู้้�กาย ความสงบก็เ็กิิดขึ้้�น 
ได้้  แม้้ว่่าเปิิดตา กำลัังเดิิน หรืือทำกิิจต่่างๆ แต่่ไม่่มีีความคิิด 
ฟุ้้�งซ่่านเกิิดขึ้้�น  เพราะจิิตไม่่เพ่่นพ่่านออกไปนอกตััว  เป็็นความ 
สงบท่ี่�เกิิดขึ้้�นเวลาใจอยู่่�กัับเนื้้�อกัับตััว หรืือมีีกายเป็็นฐาน แม้้จะ 
มีีความคิิดเกิิดขึ้้�นเพราะเผลอคิิด แล้้วปรุุงแต่่งเป็็นอารมณ์์  เช่่น 
ความหงุุดหงิิด ความโกรธ ความโศกความเศร้้า ถ้ ้ามีีสติิรู้้�ทััน 
เห็็นมััน ก็็ไม่่ทุุกข์์  เกิิดความสงบ

ความทุกข์์หรืือความไม่่สงบในจิิต  ไม่่ได้้เกิิดจากความคิด 
อุปุมาเหมือืนเรือืไม่่ได้้จมเพราะน้้ำท่ี่�อยู่่�รอบเรือื แต่่เรือืจมเพราะว่่า 
ปล่อยให้้น้้ำเข้้ามาในเรืือ หมายความว่าเพีียงแค่่มีีความคิดิเกิดิขึ้้�น 
ในใจ หรืือมีีอารมณ์์อกุุศลเกิิดขึ้้�นในใจ ยั งไม่่ทำให้้ใจเป็็นทุุกข์ ์
ต่่อเมื่่�อไปแบกหรือืยึึดอารมณ์์ หรืือหลงเข้้าไปในความคิดิ รวมถึึง 
การผลัักไสความคิิดเหล่่านั้้�นต่่างหากที่่�ทำให้้ใจเป็็นทุุกข์์

คนจำนวนมากเข้้าใจว่่าใจจะสงบได้้ต้้องไม่่มีีความคิด จึึง 
พยายามฝึกไม่่ให้้มีีความคิดเกิิดขึ้้�น หรืือพยายามขจััดความคิด 
แต่่ท่ี่�จริงิแม้้มีีความคิดิเกิดิขึ้้�น ใจไม่่ทุกุข์์ก็ไ็ด้้ ใจยังัสงบได้้ถ้้าเห็น็มันั 
เห็น็ด้ว้ยอาการรู้�ซื่่�อๆ  เพราะพอรู้้�แล้้ว ก็จะเกิิดการวาง  เกิดิการ 
ปล่่อย  ไม่่แบกไม่่ยึึด
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เปรีียบเหมืือน  “น้้ำกัับใบบััว”  แม้้น้้ำจะฉาบอยู่่�บนใบบััว 
แต่่ตราบใดท่ี่�มัันซึึมเข้้าไปในใบบััวไม่่ได้้ ปั ัญหาก็็ไม่่เกิิด  เช่่น 
เดีียวกัันตราบใดท่ี่�น้้ำยัังอยู่่�รอบเรืือ มันก็็ไม่่เกิิดปััญหา จนกว่่า 
น้้ำจะเข้้าไปในเรืือ

การเจริิญสติิแบบหลวงพ่่อเทีียน แม้้เราเน้้นการห้ามความคิดิ 
หรือืการดับัความคิดิ แต่่อนุญุาตให้้ความคิดิเกิดิขึ้้�นได้้ เมื่่�อความคิดิ 
เกิิดขึ้้�นก็็รู้้�ทััน รู้ ้�แล้้ววางด้้วยอาการรู้้�ซื่่�อๆ มัันก็็ไม่่ทำให้้ใจเป็็น 
ทุุกข์์ หรืือเกิิดความว้้าวุ่่�นฟุ้้�งซ่่าน จึึงเกิิดความสงบ

การรู้้�ซื่่�อๆ ทำให้้ใจสามารถยอมรัับสิ่่�งต่่างๆ  ท่ี่�เกิิดขึ้้�นได้้ 
ไม่่ใช่่แค่่ความคิดิหรือือารมณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในใจทั้้�งท่ี่�เป็็นกุศุลและอกุศุล 
แม้้กระทั่่�งรููป ร ส กลิ่่�น  เสีียง สั มผัส  ท่ี่�มากระทบตา หูู  จมููก 
ลิ้้�น กาย ถ้้าใจยอมรัับได้้ ย อมรัับด้้วยใจท่ี่�เป็็นกลาง ก็ไม่่ทุุกข์์ 
แต่่ท่ี่�ทุุกข์์ก็็เพราะใจผลัักไส  ต่่อต้้าน หรืือไหลไปตามอารมณ์์ 
เหล่่านั้้�น

ถ้้าเราฝึึกจิิตให้้  “รู้้�ซื่่�อๆ”  หรืือยอมรัับมัันได้้  เสีียงดัังมา 
กระทบหููก็แ็ค่่รู้้�เฉยๆ หรือืยอมรับัมันั ไม่่คาดหวังัว่่ามันัจะต้้องสงบ 
มีีแมลงมารบกวน ก็ยอมรับัมัันได้ ้รู้ �ซื่่�อๆ จิตไม่่หงุดุหงิิด ความ 
สงบกลัับคืืนมาสู่่�ใจ  เป็็นความสงบท่ี่�เกิิดขึ้้�นจากการเจริิญสติิ 
ไม่ใ่ช่เ่พราะดับัความคิดิ แต่รู้่้�ทันความคิดิ  เรีียกว่า่  “สงบเพราะรู้้�”

ตายัังเห็็นรููป หููยัังได้้ยิินเสีียง แต่่สงบได้้  ไม่่ใช่่ต้้องปิิดตา 
ไม่ใ่ห้้เห็น็รููป ปิดิหููไม่ใ่ห้ไ้ด้ย้ินิเสีียง จิติจึึงจะสงบ ถ้า้เราเจริญิสติิ 
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แบบหลวงพ่่อเทีียน หากทำถููกต้้องจะเกิิดความสงบ ความสงบ 
อย่า่งนี้้�เรีียกว่่าสมถะ  เพราะว่่าสมถกรรมฐานจุุดหมายคือ เพื่่�อให้ ้
เกิิดความสงบ แต่่ความสงบไม่่ใช่่จุุดหมายสููงสุุดของการปฏิิบััติิ 
ในพุุทธศาสนา รวมทั้้�งการปฏิิบััติิตามแนวหลวงพ่่อเทีียนด้้วย

ได้้กล่่าวแต่่ต้้นแล้้วว่่าสาระสำคััญของการฝึึกตนในพุุทธ 
ศาสนาคืือ  สะอาด สงบ สว่่าง ดัังนั้้�นเมื่่�อใจสงบแล้้วยัังไม่่พอ 
ต้อ้งมีีความสว่า่งอันัเกิิดจากปัญัญา ฉะนั้้�นเวลาปฏิบิัตัิ ิ เจริญิสติิ 
แล้้วสงบ ก็ ไม่่ใช่่ว่่าพอแล้้ว ต้ องไปไกลกว่่านั้้�น คื อฝึึกให้้เกิิด 
ปััญญาหรืือความสว่่างด้้วย

ถ้า้ปฏิบัิัติแิล้ว้เกิิดความสงบจนกระทั่่�งไม่ม่ีีความคิดิออกมา 
เลยก็ไม่่ดีี ต้องกระตุ้้�นให้้มีีความคิดออกมาบ้้าง  เพื่่�อจะได้้อาศััย 
ความคิิดนั้้�นเป็็นการบ้านให้้จิิตได้้พิิจารณา  เมื่่�อสงบแล้้วก็็ถึึง 
ขั้้�นตอนการพิิจารณา หรืือการเห็็นความจริิงของกายและใจ

ทีีแรกก็เ็ห็็นว่่า ความคิดและอารมณ์์เหล่่านี้้�ไม่่เท่ี่�ยง มาแล้้ว 
ก็ไ็ป ต่อ่มาก็เ็ห็น็ความเป็็นอนิจิจัังของสัังขาร ของความคิดิและ 
อารมณ์์  แต่่ต่่อไปก็็จะเห็็นมากกว่่านั้้�น  เห็็นว่่าตััวเรา  เป็็นเพีียง 
รููปกัับนาม มีีเพีียงเท่่านี้้�  ไม่่มีี  “ตััวกูู” แม้้แต่่น้้อย

เวลาเราเดิินอย่่างมีีสติิ  เราจะเริ่่�มเห็็นว่่า มันไม่่ใช่่เราเดิิน 
แต่่เป็็นรููปท่ี่�เดิิน  เวลามีีความคิดเกิิดขึ้้�น  ไม่่ใช่่เราคิิด  แต่่เป็็น 
รููปท่ี่�คิดิ ความสำคัญัมั่่�นหมายว่าเป็็นเรา  เป็็นกูู จะค่่อยๆ เจือืจาง 
หรืือบรรเทาลง หลวงพ่่อคำเขีียนใช้้คำว่่า  “ถลุง” ถลุงเป็็นคำท่ี่� 
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ใช้้กัับแร่่ คื ือแยกแร่่ธาตุุท่ี่�สำคััญๆ ออกมาจากก้้อน  เช่่นเดีียว 
กับัเนื้้�อตััว  เดิมิเรามองเห็็นว่่าเป็็นตััวกูู แต่น่ั่่�นเป็็นภาพลวง การ 
เจริิญสติิจะช่่วยให้้เราแยกรููปและนามออกมาจากสิ่่�งท่ี่�เราคิิดว่่า 
เป็็นตัวักูู และพบว่า่มีีแค่รูู่ปและนามเท่่านั้้�น  ไม่ม่ีีอะไรมากกว่่านี้้� 
คืือไม่่มีีตััวกููซ้้อนหรืือซ่่อนอยู่่�

คนเรามีีความสำคััญมั่่�นหมายในตััวกููอย่่างหนาแน่่น แต่พ่อ 
เราเจริิญสติิ จะเห็น็ว่่ามันัไม่ใ่ช่่กููเดิิน แต่เ่ป็น็รููปท่ี่�เดินิ ความคิด 
และอารมณ์เ์มื่่�อเกิดิขึ้้�น ก็เ็ห็น็ว่่า  ไม่ใ่ช่่เราคิดิ  ไม่ใ่ช่่เรารู้้�สึึก แต่่ 
เป็็นนามท่ี่�คิิด  เป็็นนามท่ี่�รู้้�สึึก หรืือมีีความคิิดความรู้้�สึึกเกิิดขึ้้�น 
กัับนาม หลวงพ่่อเทีียนใช้้คำว่่า รููปท ำและนามทำ รููปมั ันทำ 
นามมัันทำ  ไม่่ใช่่เราทำ

เวลาเกิิดเวทนา  เกิิดความปวดความเมื่่�อยขึ้้�น  แต่่ก่่อนก็็ 
เกิิดความสำคััญมั่่�นหมายว่า กููปวด กููเมื่่�อย แต่่พอเจริิญสติิจะ 
เห็น็ว่า่ มันเป็็นแค่ค่วามปวดความเมื่่�อยท่ี่�เกิดิขึ้้�นกับักาย  เกิดิขึ้้�น 
กัับเท้้า  เกิิดขึ้้�นกัับหลััง  ไม่่มีีความสำคััญมั่่�นหมายอีีกต่่อไปว่่า 
เป็็นกููท่ี่�ปวด  เป็็นกููท่ี่�เมื่่�อย นั่่�นคืือถอนความสำคััญมั่่�นหมายใน 
ตััวกููหรืือตััวตนออกไป

แต่ก่่อ่นไม่ไ่ด้เ้ห็น็ว่า่เป็็นรููปเป็็นนาม แต่เ่ห็น็เป็็นกููอยู่่�ตลอด 
เวลา  เช่่น กูู เดิิน กููนั่่ �ง กููคิ ด กูู โกรธ กููป วด  แต่่พอเจริิญสติ ิ
ไม่ใ่ช่่แค่่เกิดิความสงบในใจ แต่ย่ังัเห็น็ความจริงิว่่า ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััว 
มีีแต่รูู่ปกับันาม มีีแต่ก่ายกับัใจ ก็จ็ะถอนความยึึดมั่่�นในตัวักููออก 
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ไปได้ ้ เกิดิปัญัญา  เรีียกว่า่ความสว่า่งเกิดิขึ้้�นกับัใจแล้ว้ มันัไม่ใ่ช่่ 
แค่่ความสงบเท่่านั้้�น แต่่เกิิดความสว่่างด้้วย

ตรงนี้้�เรีียกว่า่เริ่่�มเห็็นสัจัธรรมความจริงิของกายกับัใจ ของ 
รููปกับันาม คือืไตรลักัษณ์์ พอเห็น็ตรงนี้้�แล้้ว ไม่่ใช่่แค่่ใจปลอดโปร่ง 
เบาสบายเท่่านั้้�น แต่่ยัังทำให้้ถอนความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�งต่่างๆ 
ได้้  เมื่่�อก่่อนยึึดมั่่�นในร่่างกายนี้้� ยึึดมั่่ �นแม้้กระทั่่�งความคิิดและ 
อารมณ์์ว่่าเป็็นของกูู ทั้้�งๆ  ท่ี่�ไม่่น่่ายึึด แต่่นั่่�นเป็็นเพราะความหลง 
ความไม่่มีีสติิ จึึ งยึึดมัันไว้้

ครั้้�นเจริิญสติิจนเกิิดปัญญา ก็เห็็นเลยว่า นั่่�นไม่่ใช่่กูู  ไม่ใ่ช่่ 
ของกูู จึึ งคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น  ไม่่ใช่่แค่่คลายความยึึดมั่่�น 
ในรููปและนามเท่่านั้้�น  แต่่ยัังขยายไปถึึงสิ่่�งท่ี่�อยู่่�นอกตััว  เห็็นสิ่่�ง 
นอกตัวั หรือืสิ่่�งต่่างๆ ไม่่ว่่ารููปธรรมหรือืนามธรรม ว่ามันัไม่่น่่ายึึด 
ไม่่น่่าถืือ สิ่่ �งสำคััญอยู่่�ตรงนี้้�แหละ คืือการคลายความยึึดมั่่�นใน 
ตัวักูู  เวลาเห็็นอะไรเกิดิขึ้้�นกัับกาย ก็ไ็ม่ค่ิดิว่า่เป็็นกูู แต่เ่ป็็นเรื่่�อง 
ของกาย

ตอนท่ี่�อาจารย์กำพลเริ่่�มเจริิญสติิอยู่่�บนเตีียง ท่านไม่่ได้้ 
ทำอะไรมาก นอกจากพลิิกมือืไป พลิกิมือืมา หลวงพ่่อคำเขีียน 
สอนท่า่นทางจดหมายว่า่  “สิ่่�งท่ี่�พลิกิคือืรููป สิ่่�งท่ี่�คิดิคือืนาม” พอ
อาจารย์์กำพลเจริิญสติิมากเข้้า  ไม่่เพีียงรู้้�ทันความคิด แต่่ยััง 
เห็น็อีีกว่า่  เวลาพลิิกมือื  ไม่ใ่ช่่เราพลิิก แต่เ่ป็็นรููปท่ี่�พลิิก  เวลามีี 
ความคิิดเกิิดขึ้้�น ก็็เห็็นว่่าไม่่ใช่่เราคิิด แต่่เป็็นนามที่่�คิิด 
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พอพิิจารณาอย่่างนี้้�ไปเรื่่�อยๆ สุดท้า้ยก็เห็็นว่า่  ท่ี่�พิกิารนั้้�น 
ไม่่ใช่่เราพิกิาร เป็็นแค่่กายท่ี่�พิกิาร พออาจารย์กำพลเห็น็ความจริงิ 
ว่่า  ท่ี่�พิิการนั้้�นไม่่ใช่่เราพิิการ  ไม่่ใช่่กููพิิการ  แต่่เป็็นรููปท่ี่�พิิการ 
จิติก็ออกจากความทุกข์์เลย ก่อนหน้้านี้้�หลงคิิดตั้้�งนานว่่าเราพิกิาร 
ท่ี่�จริิงไม่่ใช่่เราพิิการ มัันเป็็นรููปต่่างหากท่ี่�พิิการ  ไม่่มีีเราพิิการ 
เพราะไม่่มีีเราตั้้�งแต่่แรก มีีแค่่รููปกัับนาม

พอเห็น็ว่่าท่ี่�พิกิารคือรููป หรือืกายพิการ ไม่ใ่ช่่กููพิการ จิตก็็ 
ออกจากความทุุกข์์ ความทุุกข์์ใจหายไปเลย การเห็็นความจริิง 
เรื่่�องรููปและนามเป็็นประโยชน์์มาก ที่่�เราทุุกข์์ทุุกวัันนี้้�เป็็นเพราะ 
เราไม่ม่ีีสติ ิ ไม่่มีีปัญัญา หลงคิดิหรือืตีีขลุมุว่า่  ท่ี่�ปวดคือืเราปวด 
ที่่�พิิการคืือเราพิิการ ทั้้�งที่่�มัันเป็็นเรื่่�องของรููปทั้้�งนั้้�น

เวลาเราสวดมนต์์บทสติิปััฏฐาน ๔ ตอนท่ี่�พููดถึึง  กายา- 
นุุปััสสนาคืือการเห็็นกายในกาย  เวทนานุุปััสสนาคืือการเห็็น 
เวทนาในเวทนา จิติตานุปัุัสสนาคือืการเห็น็จิติในจิติ ความหมาย 
หนึ่่�งคืือ  เห็็นกายว่่าเป็็นกาย  ไม่่ใช่่เรา  เห็็นเวทนาว่่าเป็็นเวทนา 
ไม่่ใช่่เรา  เห็็นจิิตว่่าเป็็นจิิต  ไม่่ใช่่เรา

ปกติคินท่ี่�ไม่่ได้ภ้าวนา จะไม่่เห็็นอย่่างนี้้�  จะเห็็นว่่ากายเป็็น 
เรา มีีเวทนาเกิิดขึ้้�นก็็ไม่่ได้เ้ห็็นว่่าเป็็นเวทนา แต่ส่ำคััญมั่่�นหมาย 
ว่า่เวทนาเป็็นเรา  เพราะฉะนั้้�นเวลาปวดจึึงไม่เ่ห็น็ว่่ากายปวด แต่่ 
สำคััญมั่่�นหมายว่ากููปวด ตรงนี้้�แหละท่ี่�ทำให้้เกิิดความทุกข์์ใจ 
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ถ้้าเห็็นอย่่างนี้้�  เรีียกว่่ายกจิิตขึ้้�นสู่่�วิปััสสนาแล้้ว  เกิิดปัญญาเห็็น 
ความจริงิของรููปและนาม และถอนความยึึดมั่่�นในตัวักููออกไปได้้ 
ถ้า้ไม่เ่ห็น็อย่่างนี้้� ก็ ย็ังัเป็็นแค่ส่มถะ  เป็็นแค่ค่วามสงบ แต่ค่วาม 
สว่่างยัังไม่่เกิิด

เวลาท่ี่�เราปฏิิบััติิตามแนวหลวงพ่่อเทีียน อย่่าไปคิิดว่่ามััน 
เป็็นวิิปััสสนาตั้้�งแต่่แรก ส่วนใหญ่่เป็็นแค่่สมถะเท่่านั้้�น ยั งไม่่ใช่่ 
เป็็นวิิปััสสนา ต่่อเมื่่�อก้้าวข้้ามจากความสงบ จนเกิิดความสว่่าง 
คืือเห็็นและเข้้าใจความจริิงของรููปและนาม  เข้้าใจเรื่่�องอนิิจจััง 
ทุกุขััง อนัตัตา ตรงนั้้�นแหละถึึงจะเรีียกว่า่เข้า้สู่่�วิปัสัสนา  ซ่ึ่�งเป็็น 
จุุดมุ่่�งหมายของการปฏิิบััติิตามแนวหลวงพ่่อเทีียน

ไตรสิกิขาคือื ศีีล สมาธิิ ปัญัญา หรือื สะอาด สงบ สว่า่ง 
จะสะอาดอย่่างเดีียวไม่่พอ ต้องสงบด้้วย  เมื่่�อสะอาดและสงบ 
แล้้วก็็ยัังไม่่พอ ต้องสว่่างด้้วย อย่่างนี้้�จึึงจะเรีียกว่่าปฏิิบััติิธรรม 
ได้้ครบถ้้วน
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แก่่อย่่างมีีความหมาย

สิ่่�งหนึ่่�งที่่�ผู้้�คนทั้้�งหลายปรารถนา คืื อการมีีอายุุยืืน ด้ วยเหตุุนี้้� 
พร ๔ ประการท่ี่�ชาวพุุทธจำนวนมากอยากจะให้้บัังเกิิดขึ้้�นกัับ 
ตััวเอง ข้้อแรกคืือ อายุุ หมายถึึงการมีีอายุุยืืน

เมื่่�อถึึงวัันเกิิดเรามัักอยากได้้ยิินคำอวยพรขอให้้มีีอายุุยืืน 
ถึึง  ๑๐๐ ปี หรืือถ้้าอวยพรให้้คล้้องจองกัันก็็บอกว่่าให้้อายุุยืืน 
หมื่่�นปีี  คนส่่วนใหญ่่อยากจะมีีอายุุยืืน ๑๐๐ ปี หรืืออาจจะถึึง 
๑๒๐ ปีี  แต่่คนส่่วนใหญ่่ที่่�อยากอายุุยืืนอย่่างนั้้�นมัักเป็็นคนหนุ่่�ม 
คนสาวหรือืวัยักลางคน ถ้าเป็็นคนแก่่จริิงๆ คิดิว่า่มีีน้อ้ย  ท่ี่�อยาก 
จะมีีอายุุยืืนไปถึึง ๑๐๐ ปีี
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มีีคุณุยายคนหนึ่่�งอายุ ุ๑๐๐ ปี ี ในช่่วงท้า้ยๆ ของชีีวิตท่า่น 
เวลาลููกหลานเหลนมาอวยพรขอให้้ท่่านมีีอายุุยืืน  เป็็นร่่มโพธิ์์� 
ร่่มไทรของลููกหลานเหลน ท่านมัักจะออกตััวว่่า  “ไม่่ไหวแล้้ว 
ลููกหลานเอ๊ย๊ ยายเผลอรับัพรให้้อายุยืุืนจนเพลินิ อายุยืุืนมานาน 
จนเมื่่�อได้้  ๙๐ ปี นั่่�นแหละถึึงรู้้�ว่่าพลาดเสีียแล้้ว  ไม่่ไหวแล้้ว 
ลููกหลานเอ๊๊ย  เลยกว่่านี้้�มีีแต่่ทุุกข์์”

คุุณยายพออายุุถึึง ๙๐ ปีจึึงรู้้�ว่่าการมีีอายุุยืืนมัันไม่่ใช่่พร 
เท่่าไร  เพราะว่่าไม่่ได้้ทำให้้เป็็นสุขุอย่่างแท้้จริิง พอแก่่ตัวัมีีอายุยุืนื 
ปานนั้้�น จึึงรู้้�ว่า่การมีีอายุยุืนื  ซ่ึ่�งความหมายหนึ่่�งคือืความแก่ช่รา 
มัันคืือความทุุกข์์นั่่�นเอง ท่่านถึึงบอกว่่าเผลอรัับพรให้้อายุุยืืน 
จนถึึงอายุ ุ๙๐ จึึงรู้้�ว่าพลาดเสีียแล้้ว คนท่ี่�มีีอายุยุืนืจริงิๆ ส่วนใหญ่่ 
ไม่่ได้้คิิดว่่าการมีีอายุุยืืนเป็็นของดีีเท่่าไร 

คนท่ี่�คิิดว่า่การมีีอายุยุืนืเป็็นของดีี  โดยเฉพาะการมีีอายุยุืนื 
ถึึง ๑๐๐ ปีส่ว่นใหญ่่เป็็นคนหนุ่่�มคนสาว วัยกลางคน หรือืคนท่ี่� 
ยัังห่่างไกลจากความแก่่ชรา การท่ี่�ผู้้�คนโดยเฉพาะวััยหนุ่่�มสาว 
อยากมีีอายุุยืืน  เหตุุผลหนึ่่�งก็็เพราะกลััวตาย ยั ังไม่่อยากตาย 
อยากมีีชีีวิติอยู่่�ต่อ่ อยากมีีชีีวิติยืนืยาว แต่อ่าจจะไม่ไ่ด้ค้ิดิว่า่การ 
มีีชีีวิิตยืนยาวนั้้�นมาพร้้อมกัับความแก่่ชรา หรืือต้้องลงเอยด้้วย 
ความแก่่ชรา  เมื่่�อไม่่ได้้คิิดจริิงจััง ประกอบกัับกลััวตาย ก็เลย 
อยากมีีอายุุยืืน
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แต่่เมื่่�อเร็ว็ๆ นี้้�มีีการสอบถามความเห็น็ของคนญี่่�ปุ่่�นจำนวน 
๑,๐๐๐ คน ครึ่่�งหนึ่่�งเป็็นผู้้�ชาย ครึ่่�งหนึ่่�งเป็็นผู้้�หญิงิ อายุ ุ๒๐ - ๗๐ 
ปีี คำถามคือื อยากมีีอายุุยืนืถึึง ๑๐๐ ปีไหม ปรากฏว่าส่่วนใหญ่่ 
บอกไม่่อยาก ผู้้�ชาย ๗๒ % ส่่วนผู้้�หญิิงมีีถึึง ๘๔ %  ท่ี่�บอกว่่า 
ไม่่อยากอายุุยืืนถึึง ๑๐๐ ปีี

เป็็นข้้อสรุุปท่ี่�น่่าแปลกใจ  เพราะว่่าคนส่่วนใหญ่่อยากมีี 
อายุุยืืนนัับร้้อยทั้้�งนั้้�น  แต่่คนญ่ี่�ปุ่่�น ๗๐ - ๘๐ % บอกไม่่อยาก 
ถามว่่าทำไม  เขาตอบว่่า  เพราะไม่่อยากเป็็นภาระของลููกหลาน 
หรืือคนอื่่�น 

ท่ี่�จริิงคงจะมีีเหตุุผลมากกว่่านั้้�น  เพราะญี่่�ปุ่่�นเป็็นประเทศ 
ท่ี่�มีีคนอายุุยืืนนัับร้้อยเป็็นจำนวนมาก ต อนนี้้�มีีเกืือบแสนคน 
เพราะฉะนั้้�นการเห็็นคนแก่่อายุุยืนืถึึง ๑๐๐ ปีจึึงไม่่ใช่่เป็็นเรื่่�องยาก 
สำหรับัคนญ่ี่�ปุ่่�น แล้ว้คงเห็็นว่า่ พอแก่่ปานนั้้�นแล้้ว มันไม่่ได้เ้ป็็น 
ภาพท่ี่�น่า่ดููเลย  เพราะพอแก่ถ่ึึง ๑๐๐ ปี ีส่ว่นใหญ่ก่ลายเป็็นคน 
ที่่�นอนติิดเตีียง หรืือไม่่ก็็เจ็็บป่่วยด้้วยโรคร้้าย 

การเจ็็บป่่วยด้ว้ยโรคร้้ายก็ทำให้้นอนติิดเตีียงอยู่่�แล้้ว  ไม่ว่่า่ 
จะเป็็นโรคหััวใจ  โรคหลอดเลืือดสมอง  โรคมะเร็็ง  ไตวาย และ 
ท่ี่�สำคัญัคือืโรคความจำเสื่่�อมโดยเฉพาะอัลัไซเมอร์์  เดี๋๋�ยวนี้้�เป็็นกันั 
เยอะมาก ในญี่่�ปุ่่�นคนอายุุยืนืถึึง ๑๐๐ ปี หลายคนไม่่ได้้มีีชีีวิตชีีวา 
กระฉับักระเฉง แต่น่อนอยู่่�บนเตีียงไม่่รู้้�เนื้้�อรู้้�ตัวั ยิ่่�งถ้า้เป็็นอััลไซ- 
เมอร์์ด้้วยแล้้ว ก็็เป็็นที่่�น่่าสมเพชเวทนาของคนที่่�ดููแลมาก
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นี่่�คืือภาพของคนอายุุ  ๑๐๐ ปีีท่ี่�คนญี่่�ปุ่่�นจำนวนมากรัับรู้้� 
เขาเห็น็เลยว่า พออายุุยืืนขนาดนั้้�นแล้้วมัันทุุกข์์ทรมาน กลายเป็็น 
ภาระของลููกหลาน ยังไม่่นัับประเภทท่ี่�อยู่่�อย่่างโดดเดี่่�ยว  ไม่่มีี 
ลููกหลานดููแล ต้องไปอยู่่�ในสถานบริิการของรัฐัหรือืบ้้านพัักคนชรา 
อีีกอย่่างหน่ึ่�งท่ี่�เห็็นคืือ  คนแก่่เดี๋๋�ยวนี้้�ไม่่ได้้เป็็นท่ี่�เคารพนัับถืือ 
เหมืือนในอดีีต อัันนี้้�เป็็นภาพท่ี่�เห็็นกัันมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ  ในสัังคม 
ปััจจุุบััน  ไม่่ใช่่เฉพาะในญ่ี่�ปุ่่�น  ต่่างจากภาพของคนแก่่คนชรา 
ในอดีีต

ในอดีีตคนแก่่อายุุยืนืถึึง ๑๐๐ ปีแม้้จะมีีน้อย แต่ม่ีีจำนวน 
มากท่ี่�ยัังไปไหนมาไหนได้้  ช่่วยตััวเองได้้ ความจำไม่่เลอะเลืือน 
อีีกทั้้�งยัังถููกห้้อมล้อมด้ว้ยลููกหลานเหลน นี่�เป็็นภาพท่ี่�เห็น็ได้เ้มื่่�อ 
๑๐๐ ปี หรือื ๖๐ - ๗๐ ปีท่ี่�ผ่า่นมาในสัังคมญี่่�ปุ่่�น สาเหตุทุ่ี่�คนแก่ ่
อายุุถึึง  ๑๐๐ ปี แล้้วยัังกระฉัับกระเฉง ก็ เพราะเขามีียีีนหรืือ 
พันัธุุกรรมดีี ยีีนดีีทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง หัวใจแข็็งแรง ปอดแข็ง็แรง 
เดิินเหินิไปไหนมาไหนได้ ้บางคนยังัปลููกผักัทำสวนได้ ้สมัยัก่อ่น 
คนท่ี่�อยู่่�รอดมาได้้ถึึง  ๑๐๐ ปีีเพราะว่่ายีีนดีี ส่ ่วนคนท่ี่�ยีีนไม่่ดีี 
ก็็ตายไปก่่อนหน้้านั้้�นแล้้ว

แต่่สมััยนี้้�แม้้ยีีนไม่่ดีีก็็สามารถอยู่่�ได้้ถึึง ๙๐ หรืือ ๑๐๐ ปีี 
เพราะอาศััยเทคโนโลยีีทางการแพทย์ หรืือเทคโนโลยีีทางด้้าน 
สาธารณสุขุ ถึึงแม้้ร่่างกายอ่อนแอ บางคนพิกิารตั้้�งแต่่เล็ก็แต่่ได้้รับั 
การดููแลจนกระทั่่�งมีีชีีวิตอยู่่�ได้้ถึึง ๑๐๐ ปี แต่่เนื่่�องจากยีีนไม่่ดีี 
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ดังันั้้�นอวัยัวะสำคัญั  เช่น่ ปอด หัวใจ และสมองพอถึึง ๑๐๐ ปี 
ก็็เสื่่�อมแล้้ว จึึงลงเอยด้้วยการเป็็นคนป่่วยนอนอยู่่�ท่ี่�โรงพยาบาล 
หรืือบ้้านพัักคนชรา

สาเหตุอุีีกอย่่างหนึ่่�งคือื คนทุกุวันันี้้�ไม่่ค่่อยได้้ออกกำลังักาย 
ไม่่เหมืือนกัับคนแก่่สมััยก่อน  เขาออกกำลัังกายมาตลอดชีีวิต 
เช่่น ทำนา ทำสวน ทำไร่ ่หาบฟืืน อาหารการกินิก็เ็ป็็นอาหาร 
ท่ี่�ถููกสุุขลัักษณะ น้้ำตาลไม่่มาก  เนื้้�อน้้อย ส่วนใหญ่่กิินผััก จึึ ง 
อายุุยืืนและมีีสุุขภาพดีี

ต่า่งจากคนสมัยันี้้�  อายุยุืนืก็็จริงิ แต่สุุ่ขภาพไม่ด่ีี  ไม่ใ่ช่่แค่่ 
ยีีนไม่ด่ีีอย่า่งเดีียว วิถีีชีีวิตก็ยังัไม่เ่กื้้�อกููลด้ว้ย  เพราะกินิอาหารท่ี่� 
อร่อ่ยถูกูปาก มีีน้้ำตาล  ไขมันัมาก กินิเนื้้�อเยอะ แถมไม่ค่่อ่ยได้้ 
ออกกำลัังกายด้้วย  เพราะฉะนั้้�นถึึงแม้้เทคโนโลยีีทางการแพทย์ 
จะช่่วยให้้อยู่่�ได้้ถึึง ๑๐๐ ปีี แต่่ร่่างกายก็็หมดสภาพไปแล้้ว

เหล่่านี้้�เป็็นภาพของคนแก่่อายุุ  ๑๐๐ ปีท่ี่�คนหนุ่่�มสาวใน 
ญี่่�ปุ่่�นเห็็นในปััจจุุบััน  เมื่่�อดููแล้้วก็็คงไม่่ค่่อยอยากเจริิญรอยตาม 
อีีกทั้้�งยัังเห็็นคนแก่่จำนวนมากอยู่่�อย่่างโดดเด่ี่�ยว ไม่่ได้้อยู่่�ท่ามกลาง 
ลููกหลานเหลนหรืือเครืือญาติิอย่่างคนแก่่สมััยก่่อน ยิ่่�งระยะหลััง 
มีีค่่านิิยมท่ี่�ไม่่ค่่อยชื่่�นชมหรืือสนัับสนุุนคนแก่่ด้้วย สังคมสมััยนี้้� 
เป็็นสัังคมท่ี่�เชิิดชููความหนุ่่�มสาว  รัังเกีียจความแก่่ชรา  เห็็นว่่า 
พอแก่่ชราแล้้วก็็หมดคุณภาพ  ไปเท่ี่�ยวไหนก็็ไม่่ได้้  จะเสพสุุข 
อย่่างแต่่ก่่อนก็็ไม่่ได้้
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สังัคมทุกุวันันี้้�เป็็นสังัคมท่ี่�รังัเกีียจความแก่ช่รา  เห็น็ได้จ้าก 
สิินค้้าท่ี่�โฆษณากััน สิินค้้าท่ี่�ขายดีีจำนวนมากเป็็นสิินค้้าท่ี่�ทำให้ ้
ดููหนุ่่�มสาว ดูู กระฉัับกระเฉง ผิิวหนัังเต่่งตึึง  เช่่น ย าย้้อมผม 
ขายดีีมาก  เพราะว่่าถ้้าผมหงอกก็็ดููไม่่ดีี  เดี๋๋�ยวนี้้�เขาไม่่เรีียกว่่า 
ผมหงอกแล้้ว  เขาเรีียกว่่าผมขาว ถ้้ามีีใครบอกว่่าเธอผมหงอก 
จะรู้้�สึึกเหมืือนถูกูดููถูกู  เหมืือนกัับถูกูต่อ่ว่่า ต้องใช้้คำสุภุาพเรีียก 
ว่่าผมขาว ผมขาวก็็ต้้องย้้อม ถ้้าไม่่ย้้อมก็็ดููไม่่ดีี ยั งไม่่ต้้องพููด 
ถึึงหนัังท่ี่�เหี่่�ยว  หรืือผิิวท่ี่�ตกกระ  ใครมีีหนัังเหี่่�ยว  ผิิวตกกระ 
จะรู้้�สึึกอัับอายมาก

เพราะฉะนั้้�นใครๆ ก็ อยากทำให้้ตััวเองดููหนุ่่�มสาว  ไม่่มีี 
ริ้้�วรอยของความแก่่ชรา  เดี๋๋�ยวนี้้�หลายคนอายุุแค่่ ๔๐ ก็็รู้้�สึึกว่่า 
แก่่แล้้ว  แต่่ก่่อนนี้้�ถ้้ามีีใครเรีียกว่่าป้้า หรืือลุุง ก็ ็รู้้�สึึกเหมืือนได้้ 
รับัความนับัถือื แต่เ่ดี๋๋�ยวนี้้�กลับัห้า้มเรีียกว่า่ป้้า หรือื ลุงุ  ให้เ้รีียก 
ว่่าพ่ี่�  เรีียกว่่าน้้าก็็ยัังไม่่ได้้เลย ต้องเรีียกว่่าพ่ี่�  ได้้ยิินแล้้วจะรู้้�สึึก 
สบายใจ  เพราะแสดงว่่ายัังไม่่แก่่

สัังคมแบบนี้้�เป็็นสัังคมท่ี่�รัังเกีียจความแก่่ มีีความรู้�สึึกลบ 
ต่่อความแก่่ คนแก่่เองจึึงรู้้�สึึกไม่่ดีีต่่อตัวัเองด้้วยเมื่่�อพบว่่าตัวัเองแก่่ 
ท่ี่�น่า่แปลกคือืถ้า้ใครมีีความรู้้�สึึกลบต่อ่ความแก่ ่ความเสื่่�อมความ 
ชราก็็จะมาถึึงเร็็วและรุุนแรง

ท่ี่�อเมริิกา ม หาวิิทยาลััยเยลมีีงานวิิจััยพบว่่า  คนท่ี่�อายุุ 
๔๐ ปีถ้้ามีีทัศันคติไิม่่ดีีต่่อคนแก่่ เช่่น มองว่่าคนแก่่ชอบเหม่่อลอย 
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เรีียนรู้้�อะไรได้้ยาก  เป็็นภาระต่่อผู้้�อื่่�น  คนท่ี่�คิิดแบบนี้้�เมื่่�อผ่่าน 
ไป ๒๕ ปี ีมีีโอกาสท่ี่�จะเป็็นโรคอัลัไซเมอร์ม์ากกว่า่คนท่ี่�รู้้�สึึกบวก 
ต่่อความแก่่  เช่่น  เห็็นว่่าความแก่่หมายถึึงการมีีวุฒิิภาวะ มีี  
ประสบการณ์์มาก

ยิ่่�งมีีอคติิหรืือรู้้�สึึกลบต่่อความแก่่เท่่าไรในขณะท่ี่�อยู่่�ในวััย 
กลางคน พอถึึงเวลาแก่่ตััวจริิงๆ ร่ างกายจะแย่่ลง อัลไซเมอร์์ 
ก็็ถามหา ยัังไม่่นัับโรคหััวใจ  เพราะมีีงานวิิจััยอีีกชิ้้�นหนึ่่�งพบว่่า 
คนหนุ่่�มสาวหรืือผู้้�ใหญ่่ท่ี่�รู้้�สึึกลบต่่อความแก่่ พอผ่่านไป ๔๐ ปี 
มีีโอกาสเป็็นโรคหััวใจมากกว่่าคนที่่�รู้้�สึึกบวกต่่อความแก่่ชรา

คนท่ี่�รู้้�สึึกลบต่อ่ความแก่่ชรา พอถึึงเวลาแก่่ตัวัลง ร่างกาย 
มัักไม่่ค่่อยแข็็งแรง  เต็็มไปด้้วยโรคภััย นี้้�คืือเหตุุผลว่าทำไมเรา 
จึึงเห็็นคนแก่่จำนวนมากพออายุุถึึง ๑๐๐ ปีีแล้้ว อยู่่�ในสภาพท่ี่� 
ใครๆ  เห็็นแล้้วไม่่อยากแก่่ชราเลย

แต่่อย่่างไรก็็ตาม  คนเดี๋๋�ยวนี้้�ตกอยู่่�ในภาวะท่ี่�กลืืนไม่่เข้้า 
คายไม่่ออก ด้้านหน่ึ่�งไม่่อยากตาย  แต่่ขณะเดีียวกัันก็็กลััวแก่่ 
ถ้้าไม่่ตายก็ต้้องแก่่  หนีีไม่่พ้้น  เป็็นไปไม่่ได้้ท่ี่�อายุุยืืนแล้้วไม่่แก่่ 
เพราะอายุุยืืนกัับความแก่่เป็็นของคู่่�กัน แต่่ถ้้าคนเราเข้้าใจชีีวิต 
เพีียงพอ  เข้้าใจธรรมดาของชีีวิต ความแก่่ก็็ไม่่ได้้เป็็นเรื่่�องท่ี่�น่่า 
หวาดกลััวน่่าวิิตกเลย

ท่ี่�จริงิแม้แ้ก่แ่ล้ว้ก็ม็ีีชีีวิติผาสุกุอย่า่งมีีคุณุภาพได้ ้ถ้า้มีีชีีวิติ 
ท่ี่�ดีี มีีการดำเนิินชีีวิตท่ี่�ถูกูสุขุลักัษณะ  โดยเฉพาะการมีีสัมพันัธ- 
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ภาพท่ี่�ดีีกับผู้้�คน มีีครอบครัวัท่ี่�อบอุ่่�น  ให้ค้วามสำคััญกัับคนท่ี่�อยู่่� 
รอบตััว  ไม่่ว่่าจะเป็็นคนรััก ลููกหลาน  เพื่่�อนบ้้าน  เขาพบว่่าคน 
เหล่่านี้้�เมื่่�อแก่่แล้้วมีีความสุุข สุุขภาพดีี และอายุุยืืนด้้วย

มีีงานวิิจััยหลายแห่่ง ร วมทั้้�งของมหาวิิทยาลััยฮาร์์วาร์์ด 
ได้ท้ำการศึึกษาวิจิัยัโดยติดิตามผู้้�คนหลายร้อ้ยอย่่างต่อ่เนื่่�องเป็็น 
เวลา ๘๐ ปี  เขาพบว่่า ปัจจััยสำคััญอย่า่งเดีียวท่ี่�ทำให้้คนมีีอายุุ 
ยืืนยาว สุุขภาพดีี มีีความสุุข สิ่่�งนั้้�นคืือการมีีความสััมพัันธ์์ท่ี่�ดีี 
ไม่่ใช่่ความสััมพัันธ์์กัับครอบครััวอย่่างเดีียว แต่่รวมถึึงลููกหลาน 
และผู้้�คนรอบตััวด้้วย

อย่่างไรก็ตามความสัมพันธ์์กัับผู้้�คนก็็เป็็นเรื่่�องท่ี่�ไม่่เท่ี่�ยง 
เพราะว่า่คนท่ี่�เรารักั คนท่ี่�เราผููกพันั แม้จ้ะเอื้้�อเฟื้้�อเกื้้�อกููลกันัมา 
โดยตลอด แต่่ถึึงวัันหน่ึ่�งเขาก็็ต้้องล้้มหายตายจากไป เพราะฉะนั้้�น 
นอกจากการมีีความสััมพัันธ์์ท่ี่�ดีีท่ี่�อบอุ่่�นกัับคนรอบข้้างแล้้ว 
ท่ี่�สำคััญก็็คืือ ต้้องมีีความสััมพัันธ์์ท่ี่�ดีีกัับตััวเองด้้วย สามารถรััก 
ตััวเองได้้อย่่างแท้้จริิง หรืืออยู่่�กัับตััวเองให้้ได้้

คนเราถ้้าหากไม่่เรีียนรู้้�ท่ี่�จะอยู่่�กับตััวเอง อย่่าว่่าแต่ต่อนแก่่ 
ชราเลย ถึึงเวลาเจ็็บป่่วยขึ้้�นมา ต้้องนอนติิดเตีียง หรืือแม้้ว่่า 
ไม่่ป่่วย แต่่ไม่่สามารถพบปะผู้้�คนได้้ อย่่างช่่วงโควิดิท่ี่�ผ่่านมา ๓ ปี 
มีีการล็็อกดาวน์์กัันอย่่างเข้้มข้้น หลายคนมีีความทุุกข์์มากทั้้�งท่ี่� 
ไม่่ได้้เจ็บ็ป่่วย ทั้้�งท่ี่�มีีกิน จะดููหนังัฟัังเพลงอย่่างไรก็ไ็ด้้ แต่่เครีียด 
มาก  เพราะว่า่ไม่่ได้ไ้ปเจอผู้้�คน ต้องอยู่่�กับตัวัเอง หรือืแม้้อยู่่�กับ 
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คนรอบข้้างแค่่ไม่่กี่่�คน แต่่ก็็รู้้�สึึกเบื่่�อแล้้ว

แต่่ถ้้าเราเรีียนรู้้�ท่ี่�จะอยู่่�กัับตััวเอง ถึึงเวลาแก่่ชรา ถึึงเวลา 
เจ็็บป่่วย ก็ไม่่ทุุกข์์ทรมานมาก ยิ่่�งถ้้ารู้้�ว่่าอยู่่�ไปเพื่่�ออะไร หรืือ 
ค้้นพบเป้้าหมายของชีีวิิต  คนจำนวนไม่่น้้อย พอเกษีียณแล้้ว 
ก็็รู้้�สึึกเคว้้งคว้้าง  เพราะไม่่รู้้�ว่าจะอยู่่�ไปทำไม  เท่ี่�ยวก็็แล้้ว อยาก 
เท่ี่�ยวท่ี่�ไหนก็็ไปจนหมด  เท่ี่�ยวกัับเพื่่�อนก็็ไป  เท่ี่�ยวคนเดีียวก็็ไป 
แต่พ่อกลับัมาอยู่่�บ้า้นก็เ็คว้ง้คว้า้ง รู้้�สึึกว่า่ชีีวิติไม่ม่ีีเป้า้หมาย ตื่่�น 
เช้้ามาไม่่รู้้�ว่่าจะอยู่่�ไปทำไม

อย่่าว่า่แต่ค่นแก่่เลย มีีคนหนุ่่�มสาวจำนวนมากท่ี่�ตื่่�นขึ้้�นมา 
แล้ว้ไม่รู้่้�ว่า่จะทำอะไร หรือืไม่รู่้้�ว่า่อยู่่�ไปทำไม มีีเด็ก็วัยัรุ่่�นบางคน 
ป่ว่ยด้ว้ยโรคร้า้ย ไม่รู่้้�จะอยู่่�ได้น้านแค่ไ่หน ตื่่�นเช้า้ขึ้้�นมาไม่พ่บจุุด 
หมายในการดำเนิินชีีวิต รู้�สึึกแย่่ ห่อเห่ี่�ยว คิดถึึงการฆ่าตััวตาย

แต่่เมื่่�อไรก็็ตาม  ท่ี่�ตื่่�นขึ้้�นมาแล้้วรู้้�ว่่าวัันนี้้�ฉัันจะทำอะไร 
มีีชีีวิิตอยู่่�เพื่่�ออะไร  หรืือพบจุุดหมายของการมีีชีีวิิตแม้้เพีียง 
วันัเดีียว ก็ท็ำให้ก้ารมีีชีีวิติในวันันั้้�นมีีคุณค่า่ มีีเด็ก็วัยัรุ่่�นคนหนึ่่�ง 
ตื่่�นเช้้าขึ้้�นมาก็็คิิดว่่า ฉั ันจะไปเป็็นจิิตอาสา  ช่่วยอำนวยความ 
สะดวกให้้กัับคนต่่างจัังหวััดท่ี่�มาโรงพยาบาล  เพีียงแค่่รู้้�ว่่าวัันนี้้� 
จะทำอะไร ก็เท่่ากัับมีีจุดมุ่่�งหมายในการดำเนิินชีีวิตแล้้ว  แม้้รู้้� 
จุุดหมายเพีียงแค่่วัันนี้้�ก็็ทำให้้มีีชีีวิิตชีีวาขึ้้�นมาได้้

คนเราก็็เหมืือนกััน ยิ่่�งแก่่ชราก็็ยิ่่�งจำเป็็นต้้องค้้นให้้พบว่่า 
อยู่่�ไปเพื่่�ออะไร สำหรับัผู้้�ใฝ่ธ่รรม มีีข้อ้ได้เ้ปรีียบตรงที่่�  แม้ว้่า่จะ 
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ชรา หรืือป่่วยนอนติิดเตีียง  แต่่อย่่างน้้อยก็รู้้�ว่่า  เรามีีชีีวิตเพื่่�อ 
ขัดัเกลาตััวเอง  เพื่่�อให้้กิิเลสเบาบาง  เพื่่�อเข้้าถึึงสััจธรรมความจริิง 
ของชีีวิต จึึงพร้้อมจะเรีียนรู้้�จากความแก่่ชรา เรีียนรู้้�จากความป่วย 
อัันนี้้�คืือจุุดมุ่่�งหมายสำคััญของผู้้�ใฝ่่ธรรม 

ถ้้ามีีความเข้้าใจอย่่างนี้้� การมีีลมหายใจในแต่่ละวััน จะไม่่ได้้ 
หมายถึึงความทุกข์์ทรมาน  เพราะแต่ล่ะวันั แต่ล่ะชั่่�วโมง แต่ล่ะ 
นาทีี  เป็็นโอกาสให้เ้รีียนรู้้�จากรููปและนาม จากกายและใจ  เพราะ 
ตราบใดท่ี่�ยัังไม่่ได้้เป็็นพระอรหันต์์ก็็ยัังเป็็นผู้้�ท่ี่�ต้้องศึึกษาเรื่่�อยไป 
และสิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�เราควรศึึกษาตลอดชีีวิติ คือืศึึกษาเรื่่�องรููปนาม  เรื่่�อง 
กายใจ  เพื่่�อเข้้าใจสััจธรรมความจริิงของชีีวิิต

หรืือถึึงแม้จ้ะยังัมองไปไม่ไ่ด้ไ้กลขนาดนั้้�น ก็ค็วรมองว่า่เรา 
สามารถฝึกตนให้้จิิตอยู่่�เหนืือทุุกขเวทนาท่ี่�เกิิดขึ้้�นได้้  เวลาเจ็็บ 
ป่ว่ย มีีทุกุขเวทนามาบีีบคั้้�นกายใจ นี้้�เป็็นโจทย์ใหญ่ว่่า่ทำอย่า่งไร 
จึึงจะยกจิิตให้้อยู่่�เหนืือทุุกขเวทนาได้้

ท่ี่�จริิงตอนแก่่ชราก็็ยัังมีีกิิจหลายอย่่างท่ี่�ต้้องทำ  เรื่่�องหนึ่่�ง 
คือืการปล่อยวาง ปล่อยวางสิ่่�งต่า่งๆ  ท่ี่�เคยรักั  เคยหวงแหน เคย 
ทุ่่�มเท ปล่อยวางสิ่่�งท่ี่�เคยมีีหรือืกำลังัมีี สิ่่�งท่ี่�เคยเป็็นหรือืกำลังัเป็็น

นอกจากการปล่่อยวางแล้้ว  การรัับมืือกัับสิ่่�งท่ี่�ไม่่รััก คื ือ 
ทุกุขเวทนาก็เ็ป็็นเรื่่�องใหญ่ ่จุดุหมายอย่่างหนึ่่�งของชีีวิติ สำหรับั 
ชาวพุทุธผู้้�ปฏิบิัตัิธิรรม ก็คือืเราจะอยู่่�กับทุกุขเวทนาโดยใจไม่่ทุกุข์์ 
ได้้อย่่างไร
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แม้ว้่า่บางคนสามารถปล่อ่ยวางสิ่่�งท่ี่�รักัเช่่น ลููกหลาน หรือื 
งานการได้้แล้้ว  แต่่ไม่่รู้้�วิธีีรัับมืือกัับทุุกขเวทนา  ซ่ึ่�งต้้องอาศััย 
การปล่อยวางเหมือืนกััน วิธีีหนึ่่�งในการรับัมือืกัับทุกุขเวทนาก็ค็ือื 
เมื่่�อมีีทุกขเวทนาเกิดิขึ้้�นก็็เห็น็มััน ไม่เ่ข้า้ไปเป็็นมััน ไม่ย่ึึดเวทนา 
นั้้�นว่า่เป็็นเราเป็็นของเรา  เห็น็ว่า่เวทนาคือืเวทนา  ไม่ใ่ช่่เราไม่ใ่ช่่ 
ของเรา  เช่่นเดีียวกััน  เห็น็ว่่า กายนี้้�คือืกาย ไม่่ใช่่เราไม่่ใช่่ของเรา

ท่ี่�เราสวดมนต์์ตอนหน่ึ่�งว่่า  “เห็็นกายในกาย  เห็็นเวทนา 
ในเวทนา  เห็น็จิติในจิติ” ความหมายหนึ่่�ง คือืเห็น็กายว่า่เป็็นกาย 
ไม่ใ่ช่่เห็น็กายว่า่เป็็นเราหรือืเป็็นของเรา  เห็น็เวทนาว่า่เป็็นเวทนา 
ไม่่ใช่่เห็็นเวทนาว่่าเป็็นเราเป็็นของเรา  เห็็นจิิตว่่าเป็็นจิิต  ไม่่ใช่่ 
เห็็นจิิตว่่าเป็็นเราเป็็นของเรา ถ้้าเห็็นอย่่างนี้้�ก็็จะช่่วยให้้เกิิดการ 
ปล่่อยวางได้้

อัันนี้้�เป็็นการบ้านสำหรัับทุุกคน ถึึงแม้้ไม่่ใช่่คนแก่่  ไม่่ใช่่ 
คนเจ็็บป่่วยก็ควรใส่่ใจ หลายคนอาจจะคิิดว่่าตััวเองยัังไม่่แก่่ ยัง 
อีีกนานกว่า่จะแก่ ่แต่ว่่่าความเจ็็บป่ว่ยหรืือทุกุขเวทนา ก็สามารถ 
เกิิดขึ้้�นกัับตนเมื่่�อไรก็ได้้  เพราะคนหนุ่่�มสาวก็็เจ็็บป่่วยได้้ ยั งไม่่ 
นัับความพลััดพรากสููญเสีียที่่�เกิิดขึ้้�นได้้กัับคนทุุกวััย

พระพุุทธเจ้้าตรัสัว่่า  “ความแก่่อยู่่�ในความหนุ่่�มสาว ความ 
เจ็บ็ไข้้อยู่่�ในความไม่่มีีโรค” ถึึงแม้้ว่่าเราไม่่มีีโรคก็ไ็ม่่ได้้หมายความ 
ว่า่ไม่เ่จ็บ็ไข้ ้ เพราะความเจ็บ็ไข้อ้ยู่่�ในความไม่ม่ีีโรค ถึึงแม้้ว่า่เรา 
ยัังเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาว  แต่่ไม่่ได้้หมายความว่าเราไม่่แก่่  เพราะ 
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ความแก่ก่็อ็ยู่่�ในความหนุ่่�มความสาวนั่่�นแหละ รวมทั้้�งความตาย 
ก็็มีีอยู่่�ในชีีวิิตด้้วย

เพราะฉะนั้้�น ถึึงแม้ว่้่ายัังหนุ่่�มยังสาว ก็ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า 
ห่่างไกลจากความแก่่ ถึึ งแม้้ยัังไม่่มีีโรค ก็ไม่่ได้้หมายความว่า 
ห่่างไกลจากความเจ็็บป่่วย  และถึึงแม้้ยัังมีีชีีวิต ก็ ไม่่ได้้หมาย 
ความว่่าห่่างไกลจากความตาย ความแก่่ก็็ดีี  ความเจ็็บป่่วยก็็ดีี 
ความตายก็็ดีี มั ันอยู่่�กัับเราอยู่่�แล้้วทุุกขณะ อยู่่�ท่ี่�ว่่าจะมองเห็็น 
หรืือเปล่่า



เครื่่�องบิินทุุกลำจะต้้องลงสู่่�พื้้�นดิิน
อยู่่�ที่่�ว่่ามัันจะร่่อนลงดิินอย่่างนุ่่�มนวล

หรืือว่่ากระแทกพื้้�นจนพัังพิินาศ
เช่่นเดีียวกัับชีีวิตเรา ที่่�ต้้องมีีวันสิ้้�นสุุด

แต่่เราเลืือกได้้ว่่าจะให้้สิ้้�นสุุด
แบบ soft landing หรืือ crash landing

มัันอยู่่�ในวิิสััยที่่�เราพอจะเลืือกได้้

อย่่าคิิดแต่่เรีียนวิิชาควบคุุมเครื่่�องบิินขึ้้�นฟ้้าอย่่างเดีียว
ต้้องเรีียนรู้้�วิิชาที่่�จะพาเครื่่�องบิินลงสู่่�พื้้�นดิิน

ได้้อย่่างราบเรีียบและนุ่่�มนวลด้้วย
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นำำพาชีีวิิตให้้ร่่อนลง
อย่่างนุ่่�มนวล

วันันี้้�ได้ส้นทนาธรรมกัับเพื่่�อนๆ ซึ่่�งรู้้�จักักัันมากว่า่ ๕๐ ปี ตั้้�งแต่่ 
สมัยัเป็็นนักัเรีียน มีีประเด็น็หนึ่่�งท่ี่�ได้้คุยุกันั คือืเรื่่�อง soft  landing 
หมายถึึง การร่่อนลงจอดอย่่างนุ่่�มนวลของเครื่่�องบิิน

การดำเนินิชีีวิติของคนเราก็เ็หมือืนกับัการควบคุมุเครื่่�องบินิ 
ธรรมดาของนัักบิินท่ี่�ขัับเครื่่�องบิินเป็็น เขาต้้องรู้้�จักัวิิธีีขับเครื่่�องบิิน 
ตั้้�งแต่่ทะยานขึ้้�นฟ้้า ล อยอยู่่�บนฟ้้า  และบัังคัับเครื่่�องให้้ลงจอด 
อย่่างปลอดภััยหรืือนุ่่�มนวล
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การดำเนินิชีีวิติของคนเรา นอกจากดำเนินิชีีวิติให้ม้ีีความ 
เจริิญงอกงาม มีีความสุข  เข้้าถึึงจุุดหมายท่ี่�ดีีงามของชีีวิตแล้้ว 
ยัังต้้องตระหนัักด้้วยว่่า ชีีวิ ิตของเรามีีวัันสิ้้�นสุุด  เมื่่�อเรามาถึึง 
บั้้�นปลายของชีีวิต  เราต้้องรู้้�จัักนำพาชีีวิตของเราให้้ถึึงจุุดหมาย 
ปลายทาง หรืือถึึงวาระสุุดท้้ายได้้อย่่างราบรื่่�น  ไม่่ทุุกข์์ทรมาน 
นั่่�นคืือมีีจิิตที่่�สงบ

คนส่่วนใหญ่่ทุุกวัันนี้้�ไม่่ได้้เป็็นอย่่างนั้้�น มีีความตั้้�งใจเพีียง 
แค่่ดำเนิินชีีวิิตให้้มีีความสุุข มีีความสำเร็็จ ร วมทั้้�งได้้ท่่องเท่ี่�ยว 
ตามท่ี่�ต่่างๆ เปรีียบเหมือืนกับันักับินิท่ี่�คิดิแต่่เพีียงควบคุมุเครื่่�องบินิ 
ให้้ทะยานขึ้้�นฟ้้า แล้้วบิินอยู่่�บนฟ้้าอย่่างปลอดภััย และไปท่ี่�นั่่�น 
ท่ี่�นี่่�ได้้ตามต้องการ  เช่่น บินข้้ามทวีีป  ท่ี่�สำคััญก็็คืือ อยู่่�บนฟ้้า 
ให้้นานท่ี่�สุุด แต่่อย่่าลืืมว่าสักัวันัหน่ึ่�งน้้ำมัันจะต้้องหมด เมื่่�อถึึงเวลา 
ที่่�น้้ำมัันหมด ก็็ต้้องลงสู่่�พื้้�นดิินอย่่างเดีียว

แต่่คนส่่วนใหญ่่ไม่่รู้้�วิธีีควบคุุมเครื่่�องบิินให้้ร่่อนลงอย่่าง 
ปลอดภััย คิ ิดแต่่การนำพาเครื่่�องบิินให้้ลอยอยู่่�บนฟ้้าได้้อย่่าง 
ปลอดภัยั และนานท่ี่�สุดุ แต่พ่อถึึงเวลาท่ี่�น้้ำมัันหมด หรือืเครื่่�อง 
ยนต์์ขััดข้อง ถ้ าไม่่รู้้�วิิธีีคุมเครื่่�องให้้ลงอย่่างปลอดภััย ก็ จะ 
กระแทกพื้้�นอย่่างแรง  เรีียกว่่า  hard  landing  หรืือ  crash 
landing อั นนี้้�คืือชะตากรรมหรืือโศกนาฏกรรมท่ี่�เกิิดกัับผู้้�คน 
จำนวนมาก  ท่ี่�คิดิถึึงแต่ก่ารมีีชีีวิตท่ี่�ดีี มีีความสุขุ มีีความสำเร็็จ 
รวมทั้้�งมีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาว
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แต่่ลืืมไปว่าสัักวัันหนึ่่�งก็็ต้้องตาย หากหมกมุ่่�นอยู่่�กับการ 
บรรลุความสำเร็็จ  เพลิินกัับความสุุข  เพลิินกัับการท่องเท่ี่�ยว 
แสวงหาความสนุกุสนาน พอถึึงเวลาท่ี่�เจ็บ็ป่ว่ย อายุขุัยัใกล้ห้มด 
เปรีียบเหมืือนกัับเครื่่�องบิินท่ี่�น้้ำมัันใกล้้หมด ก็ ตื่่�นตระหนก 
เพราะไม่่ได้้คิิดถึึงเหตุุการณ์์แบบนี้้�มาก่่อนเลย ว่่าสัักวัันหน่ึ่�งเรา 
ไม่่ใช่่แค่่แก่่ตัวัอย่่างเดีียว แต่่ต้้องตายด้้วย ดังนั้้�นจึึงไม่่ได้้เตรีียมตัว 
เตรีียมใจ และไม่่ได้้ฝึึกฝนตนเอง เพื่่�อนำพาชีีวิตและจิิตใจให้้เข้้าถึึง 
วาระสุุดท้้ายได้้อย่่างสงบ

คนท่ี่�สามารถนำพาชีีวิตจิิตใจให้้เข้้าถึึงวาระสุุดท้ายได้้ดีี 
เผชิญความตายได้้ด้้วยใจสงบ  ไม่่ทุุรนทุุราย  ไม่่ทุุกข์์ทรมาน 
เปรีียบเหมืือนกัับนัักบิินท่ี่�รู้้�จัักคุุมเครื่่�องบิินให้้ลงแตะพื้้�นได้้อย่่าง 
นุ่่�มนวล แต่่ว่่าคนส่่วนใหญ่่สนใจแต่่การนำพาชีีวิติให้้ทะยานขึ้้�นฟ้้า 
แล้ว้ก็ล็่อ่งลอยอยู่่�บนฟ้้าได้น้านๆ  โดยไม่่ได้เ้รีียนรู้้�ท่ี่�จะนำพาชีีวิต 
ของตัวัเองคืนืสู่่�ธรรมชาติอิย่่างสงบ เครื่่�องบินิท่ี่�ลงจอดอย่่างนุ่่�มนวล 
ก็็เหมืือนชีีวิตท่ี่�กลัับคืืนสู่่�ธรรมชาติิอย่่างไม่่ทุุกข์์ทรมาน  เผชิญ 
ความตายได้้อย่่างสงบ

พวกเราต้้องคิิดต้้องเตรีียมเอาไว้้บ้้าง  ไม่่ว่่าหนุ่่�มสาวหรืือ 
แก่ช่รา ถ้า้เป็็นคนแก่่ชราก็ห็มายความว่า น้้ำมันัใกล้้จะหมดแล้้ว 
อย่่ารอให้้น้้ำมัันหมดแล้้วจึึงค่่อยคิดว่าจะทำอย่่างไรดีี ต้องเตรีียมตัว 
ไว้ก้่อ่น  เช่่น ฝึกึวิธิีีบังคับัเครื่่�องลงสู่่�พื้้�นจนชำนาญ เมื่่�อถึึงคราวท่ี่� 
น้้ำมัันใกล้้หมดจะได้พ้าเครื่่�องบิินร่่อนลงสู่่�พื้้�นอย่่างนุ่่�มนวล ส่วน 
คนหนุ่่�มสาวก็็อย่่าประมาทว่่ายัังมีีน้้ำมัันเยอะ  เพราะเครื่่�องอาจ 
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จะขัดัข้องเมื่่�อไรก็ไ็ด้ ้อาจบินิขึ้้�นฟ้า้ไปได้ไ้ม่เ่ท่า่ไร  เครื่่�องขัดัข้อ้ง 
หยุุดทำงาน  เกิิดความเสีียหาย ก็็ต้้องหาทางร่่อนลงเหมืือนกััน 
แต่ค่นส่่วนใหญ่ท่่ี่�ยังัเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาวมัักไม่ค่ิดิว่าจะเจอเหตุุการณ์ ์
แบบนี้้� พอถึึงเวลาตายจึึงตายอย่่างทรมาน

ทำไมการตายจึึงกลายเป็็นความทุกข์์ทรมาน ความทุุกข์์ 
ของคนเรา ถ้้าพููดถึึงความทุุกข์์ใจแล้้วมีี ๒ ประเภทใหญ่่ๆ คืือ

ประเภทแรก “การพลัดัพรากจากสิ่่�งท่ี่�รักั”  เช่่น การสููญเสีีย 
เงิินทอง สูู ญเสีียคนรััก สูู ญเสีียฐานะ สูู ญเสีียตำแหน่่งหน้้าท่ี่� 
การงาน นี้้�เป็็นความทุกุข์ท่์ี่�เกิดิขึ้้�นกับัคนจำนวนมาก แทบทุกุคน 
ต้้องเจอความทุกข์์ชนิดนี้้�  ไม่่ว่่าจะสููญเสีียสิ่่�งท่ี่�เป็็นรููปธรรมหรืือ 
นามธรรม  ไม่่ว่่าจะเป็็นสิ่่�งของ คน หรืือสััตว์์

บางทีีน้องหมาน้้องแมวท่ี่�รัักปานลููกตายก็็เศร้้าโศกเสีียใจ 
เครื่่�องเพชรอัญัมณีีถูกูขโมยก็ก็ลุ้้�มอกกลุ้้�มใจ ถูกูโกงเงินิ บ้า้นถูกู 
ยึึดก็็เสีียใจ จนกระทั่่�งบางคนคิิดฆ่่าตััวตาย อัันนี้้�เป็็นความทุุกข์ ์
ประเภทแรก คืือพลััดพรากจากสิ่่�งที่่�รััก

ประเภทท่ี่�สอง “การประสบกับัสิ่่�งท่ี่�ไม่่รักั”  เช่่น เจอคำต่่อว่่า 
ด่า่ทอ ความล้ม้เหลว อุปุสรรค รวมทั้้�งความเจ็บ็ป่ว่ย ความแก่ ่
ชรา  เหมืือนในบทสวดมนต์์ตอนเช้้าท่ี่�ว่่า  “ความพลััดพรากจาก 
สิ่่�งท่ี่�รัักท่ี่�พอใจก็็เป็็นทุุกข์์  ความประสบกัับสิ่่�งท่ี่�ไม่่รัักไม่่พอใจก็ ็
เป็็นทุุกข์์”
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ทุุกข์์บางอย่่างแค่่สููญเสีียของรััก ทุกข์์บางอย่่างแค่่ประสบ 
กัับสิ่่�งท่ี่�ไม่่ได้้รััก  แต่่มีีความทุกข์์ชนิิดหน่ึ่�งท่ี่�ต้้องเจอพร้้อมกัน 
ทั้้�งสองอย่่าง นั่่�นคืือ ความตาย

ความตายเป็็นท่ี่�สุุดของความทุกข์์  เป็็นตััวพ่่อตััวแม่่ของ 
ความทุกข์์  เพราะว่่ามีีเท่่าไรก็ต้้องสููญเสีียทั้้�งหมด  ไฟไหม้้บ้้าน 
ก็็เสีียแค่่บ้้าน  เสีียแค่่ทรััพย์์ แต่่ว่่าวิิชาความรู้้� ลูู กหลาน พ่่อแม่ ่
ก็็ยัังอยู่่�  ท่ี่�สำคััญลมหายใจก็็ยัังอยู่่� ชีีวิ ิตก็็ยัังอยู่่�  แต่่ความตาย 
ทำให้้สููญเสีียทุกอย่่าง ทุกอย่่างท่ี่�เคยมีี  ท่ี่�เคยเป็็น นอกจากนั้้�น 
ยัังต้้องเจอกัับสิ่่�งท่ี่�ทนได้้ยากท่ี่�สุุด คื ือความเจ็็บปวด  ไม่่ว่่าเรา 
เคยเจอความเจ็็บปวดมาอย่่างไร มัันก็็ไม่่หนัักหนาสาหััสเท่่ากัับ 
ตอนที่่�จะตาย

ความตายเป็็นท่ี่�สุุดของความสููญเสีียสิ่่�งท่ี่�รััก  หลายคน 
ไม่ไ่ด้เ้ตรีียมตัวัเตรีียมใจเผชิญิกับัความสููญเสีียพลัดัพรากสิ่่�งท่ี่�รักั 
พอใกล้้ตายก็ม็ีีอาการทุรนทุุราย ขัดขืน  เพราะว่า่มีีความห่วงหา 
อาลัยั ห่วงลููกห่่วงพ่่อแม่่ คนท่ี่�ชอบติดิตามไถ่่ถามลููก  เป็็นห่่วงลููก 
ในยามท่ี่�มีีสุขภาพดีี พอป่่วยหนัักหรืืออยู่่�ในระยะท้้ายของชีีวิต 
ความห่่วงก็็ยิ่่�งรบกวนจิิตใจมาก ตััดใจได้้ยาก

ถ้้าเราไม่่อยากทุุกข์์ทรมานในวาระสุุดท้้ายของชีีวิิต ก็็ต้้อง 
เรีียนรู้้�การปล่่อยวาง พร้้อมท่ี่�จะปล่่อยวางทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง  จะรอ 
ปล่อ่ยวางตอนใกล้ต้ายไม่ไ่ด้ ้ เพราะเมื่่�อถึึงตอนนั้้�นก็ท็ำใจได้ย้าก 
สติิสััมปชัญญะอ่่อนแรงเต็็มท่ี่� ขนาดตอนท่ี่�สุุขภาพดีี จิ ตใจปกติิ 
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ยังัปล่อยวางได้ย้าก แล้ว้ตอนท่ี่�เจ็็บป่่วย จิตใจไม่่ค่อ่ยปกติิ สติกิ็ ็
อ่่อนแรงเต็็มที่่�  จะปล่่อยวางได้้อย่่างไร

คนจำนวนมากมีีความทุุกข์์ทรมานก่่อนตายเพราะว่่าเขา 
ปล่อยวางไม่่ได้้ ลููกก็ด็ีี ทรัพัย์์สมบัตัิก็ิ็ดีี บางทีีก็ห่็่วงหมาห่่วงแมว 
จนกว่่าจะมีีคนบอกว่่า น้ ้องหมาน้้องแมวมีีคนดููแลแล้้ว  หรืือ 
ภรรยาบอกกับัสามีีว่า่จะดููแลลููกให้ด้ีี หรือืสามีีย้้ำกับัภรรยาว่า่จะ 
เอาใจใส่ดูู่แลลููกอย่่างเต็ม็ท่ี่� คนป่ว่ยถึึงจะตายตาหลับั แต่จ่ำนวน 
ไม่่น้้อยก็็ตายตาไม่่หลัับ ตาเบิิกโพลง ตาค้้าง  เพราะห่่วงลููกจน 
นาทีีสุุดท้้าย

บางคนไม่่ได้้ห่่วงลููกห่่วงหลาน เพราะไม่่มีีลููกหลาน ก็ไ็ม่่ต้้อง 
ทุกุข์์เรื่่�องนี้้� หรือืมีีลููกหลาน แต่่พอทำใจได้้ ไม่่ห่่วงเท่่าไร กระนั้้�น 
พอรู้้�ว่าจะตายก็เสีียดายเวลาท่ี่�ผ่่านมา อยากจะมีีเวลาอีีกสัักหน่่อย 
เพื่่�อแก้้ตัวั ทำสิ่่�งท่ี่�ปรารถนา รวมถึึงการได้้มีีเวลาอยู่่�กับัลููก อยู่่�กับั 
พ่่อแม่่  หรืือมีีเวลาทำความดีี  เพราะท่ี่�ผ่่านมาไม่่ได้้ทำความดีี
ไว้้เลย

บางคนดิ้้�นรนเพื่่�อจะได้้มีีชีีวิตอยู่่�ต่่ออีีกสัักหน่ึ่�งอาทิิตย์หรืือ 
หนึ่่�งเดือืน จะได้ท้ำสิ่่�งท่ี่�อยากทำ อยากกลับัมาแก้ต้ัวัใหม่ ่อยาก 
มีีโอกาสทำความดีี พอรู้้�ว่าไม่ม่ีีโอกาสทำเช่น่นั้้�นแล้ว้  เพราะเวลา 
เหลืือน้้อยเต็็มทีี ก็็ทำใจได้้ยาก ความรู้้�สึึกอย่่างนี้้�ทรมานมาก

แต่่การสููญเสีียสิ่่�งท่ี่�รััก  เป็็นแค่่ครึ่่�งหนึ่่�งของความทุุกข์์  ท่ี่� 
ต้อ้งเจอในวาระสุดุท้า้ยของชีีวิติ อีีกครึ่่�งหนึ่่�งคืือ การต้อ้งประสบ 
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กัับสิ่่�งท่ี่�ไม่่รััก  ได้้แก่่ความเจ็็บป่่วย ความเจ็็บปวดทั้้�งมวลท่ี่�เคย 
เจอมาในชีีวิตจะไม่่เท่่ากัับตอนใกล้้ตาย แม้้แต่่ผู้้�หญิิงท่ี่�คลอดลููก 
ซึ่่�งเป็็นความปวดที่่�สุุดในชีีวิิต แต่่พอใกล้้ตายจะปวดยิ่่�งกว่่านั้้�น

บ่อ่ยครั้้�งยาก็เ็อาไม่อ่ยู่่�ด้ว้ย มอร์ฟ์ีนีหมอให้ไ้ด้อ้ย่า่งมากแค่ ่
ทุกุสองหรืือสามชั่่�วโมง พอหมดฤทธิ์์�ก็็ต้อ้งทุกุข์ท์รมานกับัความ 
ปวดต่่อ คนที่่�ไม่่ได้้เตรีียมตััวเตรีียมใจไว้้ ก็็จะทุุกข์์ทรมานมาก

แต่่ถ้้าได้้ฝึึกจิิตฝึึกใจไว้้ มีี สติิ มีี สมาธิิ มีี ศรััทธาในสิ่่�งท่ี่�ดีี 
งามไว้้ระลึึกนึึกถึึง ร วมทั้้�งนึึกถึึงกุุศลกรรมท่ี่�ได้้ทำ ความดีีท่ี่�ได้้ 
บำเพ็็ญ พอนึึกถึึงก็็เกิิดปีีติิ พอเกิิดปีีติิความปวดก็ทุุเลาเบาบาง 
ลงไปได้้บ้้าง

นอกจากความปวดทางกายแล้้ว สิ่่ �งท่ี่�ไม่่พึึงปรารถนาแต่่ 
ต้้องเจอในวาระสุุดท้ายคือ ทุุกขเวทนาทางจิิตใจ หรืืออารมณ์์ 
ท่ี่�มารบกวน  เช่่น ความโกรธ ความรู้้�สึึกผิดิ มันัจะรบกวนจิติใจ 
มาก หลายคนพอใกล้้ตายก็็มีีความโกรธมาก อาจจะโกรธใคร 
บางคนท่ี่�ทำให้้เจ็บ็ปวดทุกข์์ทรมานหรือืทำร้า้ยจิตใจมาตลอดชีีวิติ 
ความโกรธคุุกคามใจ จนตายไม่่ได้้ง่่ายๆ 

มีีผู้้�หญิิงคนหนึ่่�งเป็็นเบาหวานอย่่างแรง และมีีปััญหาด้้าน 
จิิตเวชด้้วย  เป็็นโรคจิิต  โรคประสาทอ่อนๆ พอถึึงระยะท้้าย 
ทุรุนทุรุายมาก อวัยัวะต่า่งๆ แย่่หมดแล้ว้ ตัวก็บ็วม แต่ไ่ม่ย่อม 
ตาย พยาบาลนึึกว่่า  เธอคงอยากจะรอเห็็นหน้้าลููกสาวในวาระ 
สุุดท้าย พอลููกสาวมาหา  ได้้เห็็นหน้้า  ได้้ร่่ำลาแล้้ว  เธอก็็ยัังไม่ ่



132

โลกเป็นอย่างไร
เพราะใจเรา

ยอมตาย ลููกสาวจึึงพููดขึ้้�นมาว่่า  สงสััยแม่่คงมีีความแค้้นใจพ่่อ 
เพราะพ่่อทิ้้�งแม่่ไปมีีเมีียใหม่่ ทำให้้เธอเสีียศููนย์์  เป็็นโรคจิิตนับ 
แต่่นั้้�นมา

ลููกสาวจึึงไปตามหาพ่่อ หลายวัันกว่่าจะตามเจอ คนไข้้ก็็ 
ยังัไม่่ยอมตาย พออดีีตสามีีมาขออโหสิิกรรม วันรุ่่�งขึ้้�นเธอก็็จากไป 
เหมืือนกัับว่่าพอมีีคนมาขออโหสิิ มาขอโทษ ความโกรธก็็ทุุเลา 
พอความโกรธทุุเลาเบาบางก็็พร้้อมตาย

บางคนไม่่ได้้โกรธคนอื่่�น แต่่โกรธชะตากรรม บางคนเป็็น 
มะเร็็งระยะท้้ายก็็โกรธชะตากรรมว่า ทำไมฉันทำดีีแล้้วไม่่ได้้ดีี 
ชีีวิิตนี้้�ฉัันทำบุุญมาตลอด  ไม่่ผิิดศีีล ทำไมถึึงต้้องมาเจอแบบนี้้� 
ทำไมต้้องเป็็นฉััน

บางคนบอกว่่าฉันัอุตุส่าห์์ทำบุญุมาตลอด ทำไมบุญุไม่่รักัษา 
ธรรมะไม่่คุ้้�มครอง บางคนโกรธว่่า อุ ุตส่่าห์์ดููแลสุุขภาพอย่่างดีี 
กิินอาหารชีีวจิิต แมคโครไบโอติิกส์์ กิ นอาหารท่ี่�มีีแอนตี้้�ออก- 
ซิแิดนท์์ กินอาหารเสริิมท่ี่�มีีโอเมก้า ๓ แพงก็ย็อมซื้้�อ ออกกำลััง 
กาย บุุหรี่่�ไม่่สููบ  เหล้้าไม่่แตะ ทำไมถึึงต้้องมาเป็็นมะเร็็ง รู้ ้�สึึก 
โกรธมาก

หลายคนเวลาเจ็บ็ป่ว่ยในระยะท้า้ย มักัจะรู้้�สึึกว่า่  ไม่น่่า่เลย 
ฉันัทำความดีี ไม่่น่่าเป็็นอย่่างนี้้� ฉันัดููแลสุขภาพ ไม่่น่่าเป็็นอย่่างนี้้� 
ไม่่แฟร์เลย รู้�สึึกว่่าสิ่่�งท่ี่�เกิดิขึ้้�นกัับตัวัเองไม่่ยุตุิธิรรม ขนาดบางคน 
เป็็นโรคสุุราเรื้้�อรััง กินเหล้้ามา ๓๐ ปีจนกระทั่่�งเลืือดไม่่แข็็งตััว 
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เลือืดไหลออกตามข้อและใต้ผ้ิวิหนััง  ใกล้จ้ะตายแล้ว้ก็ย็ังัโวยวาย 
ว่า่ไม่แ่ฟร์เลย  เวลาฉันักิินเหล้า้จะเติิมน้้ำให้้เจืือจางทุุกครั้้�ง ทำไม 
ฉัันต้้องมาเป็็นอย่่างนี้้�  เขารู้้�สึึกโกรธ นี่�คืือสิ่่�งท่ี่�ทำให้้ตายไม่่สงบ 
ความรู้้�สึึกผิดิก็เหมือืนกััน ความรู้้�สึึกผิดิติดค้างใจ บางคนไม่ย่อม 
ตายจนกว่่าจะได้ข้อโทษ หรือืจนกว่่าจะได้ท้ำอะไรสักอย่่างท่ี่�ทำให้้ 
สบายใจ

มีีผู้้�ชายคนหน่ึ่�งหย่่ากัับเมีียตั้้�งแต่่อายุุ ๓๐ ปีี ลูู กยัังเล็็ก 
อายุไุม่่ถึึงขวบ  เขาไปมีีเมีียใหม่ ่ผ่า่นไป ๓๐ ปี  เขาป่ว่ยด้ว้ยโรค 
ร้้าย อาการหนัักอยู่่�ในระยะท้้าย ที่่�โรงพยาบาล ก็็ร่่ำร้้องขอเห็็น 
หน้้าลููกชายที่่�ไม่่ได้้เจอมา ๓๐ ปีี

ตอนสุุขสบายดีีเขาไม่่สนใจอยากไปหาลููก  แต่่พอจะตาย 
กลัับร่่ำร้้องขอเห็็นหน้้าลููก ลููกอายุุ ๓๐ กว่่าไม่่เคยเห็็นหน้้าพ่่อ 
แต่ว่่า่สงสารพ่อ พอมีีพยาบาลมาตามหา ขอให้้ไปหาพ่่อเขาก็็ไป 
แต่่ก็็เหมืือนคนแปลกหน้้าเพราะไม่่ได้้เจอกัันมา ๓๐ ปี จำหน้้า 
พ่่อไม่่ได้้ แต่่คนท่ี่�เป็็นพ่่อพอได้้เห็น็หน้้าลููกก็ค็ลายทุกข์์ คงเพราะ 
ได้้ชดเชยความรู้้�สึึกผิิดที่่�ทิ้้�งลููกไป

อัันนี้้�คืือสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับหลายคน  ไม่่ใช่่แค่่ความเจ็็บปวด 
ทางกาย แต่่เป็็นความทุกข์์ทางใจท่ี่�เกิิดจากอารมณ์์ท่ี่�เป็็นอกุุศล 
ความโกรธ ความรู้้�สึึกผิิด ทำให้้ความปวดยิ่่�งรุุนแรงขึ้้�น ความ
ปวดท่ี่�เกิดิขึ้้�น บางทีีก็ไ็ม่ใ่ช่่เกิดิจากโรค แต่เ่กิิดจากความทุกข์ใ์จ 
และความปวดท่ี่�เกิดิจากความทุกุข์์ใจ  ให้้มอร์์ฟีีนเท่่าไรก็เ็อาไม่่อยู่่� 
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แต่่เมื่่�อคนท่ี่�ตนโกรธมาขอโทษ มาขออโหสิิ ก็คลายความผููกใจ 
เจ็บ็ได้ ้หรือืคนท่ี่�รู้้�สึึกผิดิพอได้ท้ำบางสิ่่�งบางอย่่างเป็็นการชดเชย 
เช่่นได้้เห็็นหน้้าลููก ความปวดก็็บรรเทาเบาบางลง

เหล่่านี้้�คืือสิ่่�งท่ี่�หลายคนจะต้้องเจอในระยะสุุดท้้าย ถ้าไม่ ่
อยากเจอ ตอนท่ี่�สุุขภาพดีีอยู่่� ก็ ควรหมั่่�นทำความดีี อะไรท่ี่�ทำ 
ไม่่ดีีก็เปลี่่�ยนผิิดให้้เป็็นถููก ร วมทั้้�งการฝึึกจิิตฝึึกใจเพื่่�อรัับมืือกัับ 
ความพลััดพรากสููญเสีียสิ่่�งท่ี่�รััก  และการประสบกัับสิ่่�งท่ี่�ไม่่รััก 
เช่่น ความเจ็็บปวด ความรู้้�สึึกผิิด  ซ่ึ่�งเราไม่่รู้้�ว่่าจะมีีอะไรท่ี่�ติิด 
ค้า้งใจบ้า้ง ตอนท่ี่�เป็็นปกติก็ิ็ไม่รู่้้�สึึกอะไร ความไม่ด่ีีท่ี่�ทำเอาไว้ก้็็ 
คิดิว่า่จััดการได้ห้มด  เคลีียร์ได้ห้มด หรือือาจจะกดข่มเอาไว้้ แต่ ่
พอใกล้้ตายมัันกลัับโผล่่มารบกวนจิิตใจอย่่างแรง

เราต้้องคิิดเอาไว้้บ้้าง ว่ ่าวาระสุุดท้้ายของชีีวิิตเราจะต้้อง 
เจออะไรบ้าง จะได้้รู้้�จัักเตรีียมตัวเตรีียมใจเอาไว้้  ไม่่ใช่่คิิดถึึงแต่ ่
การแสวงหาความสุข หรืือการบรรลุุจุุดหมายของชีีวิต แต่่กลัับ 
ลืืมไปว่่าชีีวิิตนี้้�ยัังมีีปลายทางด้้วย

จุุดหมายชีีวิตนั้้�นสููงส่่ง  แต่่ปลายทางชีีวิตกลัับไม่่มีีใคร 
อยากนึึกถึึง  เมื่่�อไม่่นึึกถึึงก็็เลยประมาท  ไม่่ได้้เตรีียมตััว แต่่ถ้้า 
เราระลึึกว่่าปลายทางชีีวิติต้องมาถึึงแน่่ไม่่วันัใดก็วันัหนึ่่�ง แม้ไ้ม่รู่้้� 
ว่่าเมื่่�อไรก็็ควรเตรีียมตัวเอาไว้้เสีียแต่่บััดนี้้� นี้้ �เป็็นวิิชาอย่่างหนึ่่�ง 
ที่่�ต้้องฝึึกฝน
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เปรีียบการดำเนิินชีีวิิตเหมืือนกัับการพาเครื่่�องบิินขึ้้�นฟ้้า 
อย่่านึึกถึึงแต่ก่ารควบคุุมเครื่่�องบิินให้ท้ะยานขึ้้�นฟ้า้ได้สูู้งๆ บินอยู่่� 
บนฟ้า้ได้น้านๆ สนุกุสนานอยู่่�กับการเท่ี่�ยวเล่น่ มองโลกสวยงาม 
เพลิิดเพลิินกัับการขับเครื่่�องบิิน จนลืมืไปว่าสัักวัันหนึ่่�งเครื่่�องบิิน 
ก็็ต้้องน้้ำมัันหมด หรืืออาจจะเกิิดอุุบััติิเหตุุ  เครื่่�องบิินขััดข้้อง

เครื่่�องบิินทุุกลำจะต้้องลงสู่่�พื้้�นดิิน  อยู่่�ท่ี่�ว่่ามัันจะร่่อนลง 
ดิินอย่่างนุ่่�มนวล  หรืือว่่ากระแทกพื้้�นจนพัังพิินาศ  เช่่นเดีียว 
กัับชีีวิิตเรา  ท่ี่�ต้้องมีีวัันสิ้้�นสุุด แต่่เราเลืือกได้้ว่่าจะให้้สิ้้�นสุุดแบบ 
soft  landing  หรืือ  crash  landing มั ันอยู่่�ในวิิสััยท่ี่�เราพอ 
จะเลืือกได้้  แม้้ไม่่รู้้�ว่่าเราจะตายเมื่่�อไร  ด้้วยเหตุุใด ป่ วยตาย 
อุบุัตัิเิหตุ ุภัยัธรรมชาติ ิตายแบบฉับัพลันั หรือืตายแบบค่อ่ยเป็็น 
ค่่อยไป

แต่ไ่ม่่ว่า่จะตายด้ว้ยเหตุุใด การท่ี่�เราจะจากโลกนี้้�ไปด้ว้ยใจ 
สงบไม่่ทุรุนทุรุาย ไม่ท่รมาน อยู่่�ในวิิสัยัท่ี่�เราเลืือกได้ ้อย่า่คิดิแต่ ่
เรีียนวิชิาควบคุมุเครื่่�องบินิขึ้้�นฟ้า้อย่่างเดีียว ต้อ้งเรีียนรู้้�วิชิาท่ี่�จะ 
พาเครื่่�องบิินลงสู่่�พื้้�นดิินได้้อย่่างราบเรีียบและนุ่่�มนวลด้้วย



ในมงคลสููตร มีีตอนหนึ่่�งกล่่าวว่่า
“ความไม่่ประมาทในธรรมทั้้�งปวง
เป็็นมงคลอัันสููงสุุดประการหนึ่่�ง”

นี้้�เป็็นบทสวดที่่�เตืือนให้้เราเห็็นคุุณค่่าของความไม่่ประมาท 
ถ้้าเราตระหนัักอยู่่�เสมอว่่า

คนรัักที่่�อยู่่�ใกล้้ตััวเราก็็ดีี หรืือไกลตััวเราก็็ดีี
สัักวันหนึ่่�งก็็จะต้้องมีีอัันเป็็นไป

อาจล้้มหายตายจากอย่่างกะทัันหัันก็็ได้้
ความตระหนัักเช่่นนี้้�ทำให้้เราไม่่ประมาท

นอกจากช่่วยในการเตรีียมใจแล้้ว
ยัังกระตุ้้�นเตืือนให้้เราเอาใจใส่่เขา

ในขณะที่่�เขายัังมีีชีีวิตอยู่่�
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