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คํ า ป ร า ร ภ

ทกุวนััเรามโ่อกาสัทำความด่ได้เสัมอ รวมทั�งทำสัิ�งด่ๆ   ให้ ้
แก่่ตนเองและผู้้�อ่�น  เช่่น ก่ารฝึึก่จิิต ก่ารออก่ก่ำลังก่าย 
ก่ารตอบแทนบุญคุุณของบุพก่ารี  และก่ารช่่วยเหล่อ 
ผู้้�ตก่ทุก่ข์ได้�ยาก่

ทุก่วันเราสามารถทำอะไรได้�มาก่มาย  เง่�อนไขม ี
อย่างเดี้ยวคุอ่ ต�องเป็็นวันนี�เท่านั�น เพราะหาก่เป็็นเม่�อวาน 
เราก่็ทำอะไรไม่ได้�แล�ว  แม�ใจิอยาก่ทำก่็ตาม และหาก่ 
เป็็นพรุง่นี�  เราก็่ยงัทำอะไรไม่ได้�  เพราะวันนั�นยังมาไม่ถงึ 
อีก่ทั�งเราอาจิอย้่ไม่ถึงพรุ่งนี�ก่็ได้�

ไม่ผู้ิด้หาก่จิะก่ล่าวว่าไม่มีวันใด้ด้ีก่ว่าวันนี�  ด้ังนั�น 
เราจึิงไม่คุวรป็ล่อยให�วันนี�ผู้่านเลยไป็โด้ยเป็ล่าป็ระโยช่น์ 
หร่อใช่�วันนี�ในก่ารทำสิ�งที�ไม่สมคุวรทำ  เพราะเราอาจิ 
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ไมม่วีนัพรุง่นี�ให�แก่�ตวั หรอ่ขอโทษต่อบุคุคุลที�เราล่วงเก่นิ 
เบยีด้เบยีนก่ไ็ด้� แม�แต่ก่ารผู้ดั้ผู่้อนสิ�งที�คุวรทำไป็วนัพรุง่นี� 
ก่ถ็อ่ว่าเป็็นคุวามป็ระมาท  เพราะพ�นจิาก่วันนี�ไป็อาจิเป็็น 
ช่าติหน�าเลยก่็ได้�

วันนี�จิะเป็็นวันด้ีได้�ก่็ต่อเม่�อเราทำคุวามดี้ ด้ังนั�น 
หาก่อยาก่ให�ทุก่วันเป็็นวันด้ี  เราจิึงคุวรทำด้ีทุก่วัน ก่าร 
ทำด้ีจิะเป็็นเร่�องง่ายหาก่เราบ่มเพาะคุวามด้ีจินเป็็นนิสัย 
ก่ารเจิริญสติเป็็นนิจิจิะช่่วยให�นิสัยดั้งก่ล่าวก่ลายเป็็น 
ส่วนหนึ�งของชี่วิตเรา  อีก่ทั�งยังช่่วยให�จิิตใจิเป็็นป็ก่ติ 
สงบเยน็แม�ต�องเจิอก่บัสิ�งล่อเร�าเย�ายวนหร่อยั�วยใุห�รุม่ร�อน 
ด้ังนั�นนอก่จิาก่ทำคุวามดี้แล�ว  เราจึิงคุวรฝึึก่จิิตให�ดี้ด้�วย 
เพ่�อมีช่ีวิตอย่างผู้าสุก่  ขณะเด้ียวก่ันก่็ตั�งอย่้ในคุวาม 
ไม่ป็ระมาท พร�อมเผู้ช่ิญก่ับคุวามจิริงของช่ีวิตที�ไม่มี 
ใคุรหนพี�น อนัจิะช่ว่ยให�เราพบก่บัคุวามสงบได้�เม่�อวาระ 
สุด้ท�ายมาถึง

ข�างต�นคุอ่สาระสำคัุญของหนังสอ่เล่มนี�  ซึึ่�งมาจิาก่ 
คุำบรรยาย ๕ บทของข�าพเจิ�า มีจิำเพาะบทสุด้ท�ายที� 
เป็็นก่ารบรรยาย ณ ยวุพทุธิกิ่สมาคุมแห่งป็ระเทศไทยฯ 
นอก่นั�นเป็็นก่ารบรรยาย ณ วัด้ป็่าสุคุะโต
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ขออนโุมทนาคุณุหมออจัิฉรา ก่ลิ�นสวุรรณ์ ป็ระธิาน 
ช่มรมก่ลัยาณธิรรม  ที�จิดั้พมิพห์นงัสอ่เล่มนี�เพ่�อเผู้ยแพร ่
แก่่สาธิุช่นเป็็นธิรรมทาน  โด้ยป็รารภเน่�องในวันคุล�าย 
วันเก่ิด้ของข�าพเจิ�า  ขอขอบคุุณทุก่ท่านที�มีส่วนร่วมใน 
ก่ารจิัด้พิมพ์หนังส่อเล่มนี�  ตั�งแต่  ก่ารถอด้คุำบรรยาย 
ภาพป็ระก่อบ จิัด้ร้ป็เล่ม ตรวจิคุำผู้ิด้  รวมทั�งป็ระสาน 
ก่ารจิัด้พิมพ์  จินสำเร็จิเป็็นร้ป็เล่ม ขอบุญกุ่ศลที�บำเพ็ญ 
ในวาระดั้งก่ล่าว  อำนวยให�คุวามสุขสวัสดี้  และคุวาม 
เจิริญในธิรรม จิงมีแก่่ทุก่ท่านโด้ยทั�วก่ันเทอญ

๑๐ พฤษภาคุม ๒๕๖๗
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คํ า นํ า ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม

แม้ว่าเทคโนัโล่ย่่ไอท่จัะพัฒนัาไป็ไกล่  ช่ิวย่ให้้มนัุษย่ ์
ส่�อสารถึงก่ันได้�รวด้เร็วในหลายช่่องทาง  แต่หนังส่อก่ ็
ยังคุงเป็็นงานสร�างสรรคุ์ที�มีคุุณคุ่า  จิับต�องสัมผู้ัสได้�ถึง 
คุวามเพียรและน�ำใจิของมนุษย์ที�มีต่อกั่น  โด้ยเฉพาะ 
อยา่งยิ�ง หนงัสอ่ธิรรมะที�ถ่ายทอด้หลกั่ธิรรมคุำสอนของ 
องค์ุสมเด้็จิพระสัมมาสัมพุทธิเจิ�า  ผู่้านภ้มิปั็ญญาของ 
คุรบ้าอาจิารย์ที�ก่ล่าวธิรรมอย่างถ้ก่ตรง หมด้จิด้งด้งาม 
เข�าใจิง่าย  เป็็นแนวทางก่ารด้ำเนินช่ีวิตที�มีคุวามสุข 
ป็ลอด้ภยั สงบเยน็  เป็็นป็ระโยช่น์ ห่างไก่ลทกุ่ข์ โทษ ภยั 
นานาป็ระก่าร

ในมงคุลวาระคุรบรอบวนัคุล�ายวนัเก่ดิ้ ๖๗ ป็ ีของ 
ท่านพระอาจิารย์ไพศาล วิสาโล  เวียนมาถึงในวันศุก่ร์ที� 
๑๐ พฤษภาคุม ๒๕๖๗ นี�  ช่มรมก่ัลยาณธิรรมได้�รับ 
คุวามเมตตาจิาก่ท่านพระอาจิารย์ให�จิัด้พิมพ์หนังส่อ
“ไม่ม่วันัใดด่กว่าวันันั่�”  เพ่�อร่วมถวายมุทิตาสัก่ก่าระ 
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ด้�วยก่ารส่บสานธิรรมเหม่อนเช่่นทุก่ปี็ที�ผู้่านมา ท่านได้� 
สละเวลาตรวจิทานต�นฉบับ ๕  เร่�องที�ได้�คุัด้สรรมาเพ่�อ 
เป็็นของขวัญทางปั็ญญาแด่้สาธุิช่นทุก่ทา่น ก่ราบน�อมรับ 
เมตตาด้�วยสำนึก่ก่ตญัญู้ พร�อมส่งต่อธิรรมอันทรงคุณุคุ่า 
ให�เป็็นแสงป็ัญญาส่องทางช่ีวิตเพ่�อนร่วมทุก่ข์ต่อไป็

แน่นอนว่า  เราทุก่คุนต่างต�องก่ารทำสิ�งดี้ๆ  ให� 
แก่่ช่ีวิต ต�องก่ารป็ระสบสิ�งที�ด้ีตอบแทน แต่คุวามตั�งใจิ 
เหล่านั�นจิะสำเร็จิเห็นผู้ลได้�  เราก็่ต�องให�เวลา  เห็นคุวาม 
สำคุญั ลงม่อทำในวันนี�  ไม่ผู้ดั้ผู่้อน มคีุวามตั�งใจิจิรงิที�จิะ 
พิจิารณาเอาใจิใส่ช่ีวิตในคุวามเป็็นจิริงกั่บสิ�งที�ป็รารถนา 
ให�เก่ดิ้ขึ�น วา่สอด้คุล�องก่นัหรอ่ไม ่ เอาใจิใสใ่นพฤตกิ่รรม 
นสิยัตา่งๆ  เตมิสตลิงไป็  เพ่�อให�ตนจิรงิก่บัตนในอดุ้มคุต ิ
เคุียงคุ้่ไป็ด้�วยก่ันได้�  เป็็นตัวเราในเวอร์ชั่�นที�อยาก่เป็็น 
ได้�จิรงิ ตราบจินก่ระทั�ง...ถึงวนัสดุ้ท�ายที�เรามีลมหายใจิอย่้ 
ก่็ต�องมีก่ารวางแผู้นก่่อนตาย  เพ่�อให�คุวามเป็็นมนุษย์ 
ในช่าตินี�จิบได้�สวย  ไม่คุ�างคุาใจิ นำไป็ส้่ก่ารเก่ิด้ใหม่ที�ด้ ี
ได้�มีโอก่าสบำเพญ็คุณุงามคุวามด้ ี เป็็นแผู้นก่ารข�ามช่าติ 
ที�จิะพัฒนาจิิตวิญญาณให�ส้งส่งบริสุทธิิ� พ�นทุก่ข์ไป็ตาม 
ลำด้ับ
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ในมงคุลวาระ  ๖๗  ป็ีแห่งวันคุล�ายวันเก่ิด้ท่าน 
พระอาจิารยไ์พศาล วสิาโล คุงไมม่สีิ�งใด้จิะตอบแทนบ้ช่า 
พระคุุณท่านได้�ด้ีไป็ก่ว่าก่ารส่งมอบธิรรมอันทรงคุุณคุ่า 
ให�แก่่เพ่�อนก่ัลยาณมิตรทุก่ท่าน ธิรรมะที�ส่�อจิาก่ด้วงจิิต 
ที�เมตตา  ถ�อยคุำที�เข�าใจิง่าย  เปี็�ยมสาระคุุณคุ่าถึงจิิต 
ถงึใจิ นำไป็ป็ฏิบัิตใิห�เห็นผู้ลได้�จิรงิ  เพียงท่านสละเวลาอ่าน 
และพิจิารณา ช่มรมกั่ลยาณธิรรมภ้มิใจิยิ�งที�ได้�นำเสนอ 
ของขวัญล�ำคุ่านี�แด้่ทุก่ท่าน ขอขอบคุุณทุก่ท่านที�มีส่วน 
ในงานธิรรมทานนี�  น�อมก่ราบบ้ช่าคุุณพระรัตนตรัย 
จิงอภิบาลป็ก่ป้็องคุุ�มคุรองพระอาจิารย์ให�มีสุขภาพธิาต ุ
ขันธิ์แข็งแรง  เป็็นช่ีวิตแบบอย่างของมนุษย์ที�ป็ระเสริฐ 
เป็็นด้วงป็ระทีป็ธิรรมงามบริสทุธิิ�  สอ่งสว่างแก่สั่งคุมและ 
โลก่ส่บไป็ช่ั�วก่าลนาน

ก่ราบมุทิตาสัก่ก่าระด้�วยเศียรเก่ล�า

ทพญ. อัจัฉรา กล่ิ�นัสัุวรรณ์
ป็ระธิานช่มรมก่ัลยาณธิรรม

๑๐ พฤษภาคุม ๒๕๖๗
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๑๓
ควัามตั้งใจัดี

สำเร็จัได้ด้วัยตัวัช่วัย

๒๙
คลายร้อนด้วัยสติ

๔๕
ไม่มีวัันใดดีกัวั่าวัันนี้

๕๕
เติมสติลงไปในทุกันิสัย

๖๙
วัางแผนกั่อนตาย

ส า ร บั ญ



เหตุุผลนี้้�พระจึึงมี้วิินี้ัยซึ่ึ�งเป็็นี้ตุัวิช่่วิยจึัดสรรสิ�งแวิดล้อมี
ให้เกื้้�อกืู้ลตุ่อกื้ารป็ฏิิบััตุิ ช่่วิยให้ควิามีตุั�งใจึของ
ผู้ที่้�มีาบัวิช่ได้สัมีฤที่ธิ์ิ�ผล มี้ควิามีตุั�งใจึอย่างเด้ยวิไมี่พอ 
ตุ้องมี้สิ�งแวิดล้อมีที่้�เกื้้�อกืู้ลด้วิย 
แมี้วิ่าฆราวิาสไมี่อาจึมี้สิ�งแวิดล้อมีแบับัพระได้ 
แตุ่เราสามีารถสร้างตุัวิช่่วิยของเราเอง
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วันัสังกรานัติ์ถืือว่าเป็็นัวันัป็ีให้ม่ไทย่  เป็็นัวันัป็ีให้ม่ทั�งท่ 
ไม่ว่าไทยหร่อว่าสาก่ล  ก่็คุวรจิะมีคุวามหมายก่ับเรา 
ไมเ่พยีงแคุเ่ป็็นวันที�ได้�สนุก่สนานร่�นเรงิเทา่นั�น แต่คุวรจิะ 
มีอะไรใหม่ๆ ที�ด้ีๆ  เก่ิด้ขึ�นก่ับช่ีวิตของเรา

ถ�ามองย�อนก่ลับไป็ที�วันป็ีใหม่สาก่ล ๑ มก่ราคุม 
หลายคุนคุงจิำได้�ว่าตนเองมีคุวามตั�งใจิที�จิะทำสิ�งด้ีๆ 
ให�เก่ิด้ขึ�นก่ับช่ีวิตของตน สิ�งด้ีๆ  ที�ว่านี�บางคุนเรียก่ว่า 
‘ป็ณิธิานป็ีใหม่’  เช่่น ตั�งใจิเจิริญสติ หร่อป็ฏิิบัติธิรรมให� 
เพิ�มขึ�น  ออก่ก่ำลังก่ายเป็็นป็ระจิำ  บางคุนตั�งใจิว่าจิะ 
สวด้มนต์ทกุ่เยน็หรอ่ทกุ่คุ�ำ  ส่วนบางคุนก่ต็ั�งใจิจิะฟัังธิรรม 
ให�ได้�ทุก่วัน

ความตั้งใจดี
สําเร็จได้ด้วยตัวช่วย
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จิาก่วันนั�นมาถึงวันปี็ใหม่ไทย ก่็ป็ระมาณร�อยวัน 
แล�ว นา่ทบทวนตัวเองว่าป็ณธิิานที�ได้�ตั�งไว�  เราได้�ทำจิรงิ 
หร่อเป็ล่า  หร่อทำมาก่น�อยเพียงใด้  หลายคุนพบว่า 
วันแรก่ๆ  ก่็ทำได้�  แต่มาถึงวันนี�ไม่คุ่อยได้�ทำเท่าไหร่ 
หร่อทำได้�แคุ่ช่่วงต�นๆ แต่พอมาถึงตอนนี�ก่็เลิก่ทำแล�ว

ถ�าเป็น็เช่่นนั�นก็่นา่คุดิ้วา่เป็็นเพราะอะไร อนันี�เป็็น 
ป็ัญหาที�เกิ่ด้ขึ�นก่ับคุนทั�วไป็  จินเป็็นเร่�องที�ร้�ก่ันเลยว่า 
ป็ณิธิานปี็ใหม่เรามัก่ทำได้�แคุ่ไม่ก่ี�วัน  ปี็ใหม่ผู่้านไป็ไม่ก่ี�วนั 
ก่็เลิก่ทำ พอจิะสิ�นปี็ก็่เสียใจิว่าทำไมเราทำไม่ได้�  คุรั�น 
ป็ีใหม่มาถึงอีก่คุรั�งก็่ตั�งใจิอีก่ว่าจิะทำๆ  แต่พอผู้่านไป็ 
ไม่ก่ี�วนั ไม่ถงึเด้อ่น ก่เ็ลกิ่ทำ เหลวอีก่ตามเคุย เป็็นอย่างนี� 
บ่อยมาก่เลย  เป็็นเช่่นนี�ก่ับคุนทั�งโลก่ก่็ว่าได้�

ในเม่�อป็ีใหม่ไทยมาถึง  ก่็คุวรที�เราจิะมาร่�อฟ้ั�น 
ป็ณิธิานป็ีใหม่ที�เคุยตั�งใจิเอาไว�ว่าจิะทำอย่างนั�นอย่างนี� 
ทบทวนด้้ว่าเราได้�ทำอย่างที�ตั�งใจิไหม ถ�าไม่ได้�  ก่็คุวร 
ตั�งใจิใหม่  และพยายามทำให�ได้�จิริงๆ  เสียที  อย่างนี� 
ถึงจิะเรียก่ว่าเป็็นป็ีใหม่ไทยสมช่่�อ  ไม่ใช่่แคุ่วันหยุด้ยาว
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ก่ารที�เราจิะทำป็ณธิิานให�เป็็นจิรงิ ไม่ใช่่แคุ่คุวามฝัึน 
ลมๆ แล�งๆ นับแต่นี�ไป็ ก่่อนอ่�นก็่ต�องก่ลับมาพิจิารณา 
ว่าเป็็นเพราะอะไร ทำไมตั�งใจิไว�แล�วทำไม่ได้�  บางคุน 
บอก่ว่าเป็็นเพราะยังตั�งใจิไม่พอ แต่สาเหตุคุงมีมาก่ก่ว่า 
นั�น หลายคุนตั�งใจิจิริงๆ แต่วา่พอทำไป็ๆ ก่ค็ุอ่ยๆ แผู่้ว 
และเลิก่ไป็ในที�สุด้  แสด้งว่าคุวามตั�งใจิอย่างเดี้ยวยัง 
ไม่พอ

สิ�งที�ขัด้ขวางไม่ให�คุวามตั�งใจิของเราเป็็นจิริงได้� 
มเียอะมาก่เลย  ที�สำคัุญก็่คุอ่ คุวามเคุยช่นิเด้มิๆ บางคุน 
อาจิจิะบอก่ว่าเป็น็เพราะชี่วติที�เร่งรีบ มสีิ�งลอ่เร�าเย�ายวน 
มาก่มาย ทำให� ๑) ไม่มเีวลาที�จิะทำอย่างที�ตั�งใจิไว�  เพราะ 
วนัๆ หนึ�งมอีะไรให�ทำเยอะแยะไป็หมด้เลย หรอ่ ๒) มสีิ�ง 
ล่อเร�าเย�ายวนที�ด้ึงด้้ด้คุวามสนใจิจินล่มทำสิ�งที�ตั�งใจิทำ

นี�คุ่อสิ�งที�หลายคุนคุงตระหนัก่ อย่างหลายคุนมา 
เข�าคุอร์สป็ฏิิบัติธิรรม ๗ วัน พอป็ิด้คุอร์สก่็ตั�งใจิเลยว่า 
เม่�อก่ลับถึงบ�านฉันจิะเด้ินจิงก่รมให�ได้�อย่างน�อยวันละ 
คุรึ�งชั่�วโมง  เช่�า - เย็น หร่อตั�งใจิว่าจิะฟัังธิรรมวันละ ๑ 
เร่�อง  ๑  ก่ัณฑ์์  แต่พอก่ลับไป็ถึงบ�าน  ก่ลับไป็ส้่คุวาม 
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เคุยช่นิเด้มิๆ ก่ท็ำไม่ได้� หรอ่ทำได้�แคุ่ ๒ - ๓ วนั  เพราะ 
ว่าคุวามเคุยช่นิเด้มิๆ รวมทั�งจิงัหวะช่วิีตเด้มิๆ มนัรนุแรง 
เข�มข�นเหม่อนน�ำเช่ี�ยวที�พาเราไหลไป็ตามก่ระแส

สิ�งด้ีๆ   ที�เราตั�งใจิทำ ล�วนเป็็นของใหม่ บอ่ยคุรั�งก่ ็
สวนทางกั่บคุวามเคุยชิ่นเดิ้มๆ  เหมอ่นกั่บวา่ทวนก่ระแส 
น�ำเชี่�ยว ทวนได้�ไม่เท่าไหร่  สุด้ท�ายก่็ยอมแพ� ต�องไหล 
ไป็ตามก่ระแสน�ำ หร่อคุวามเคุยช่นิเด้มิๆ  เช่่น หมด้เวลา 
ไป็กั่บก่ารด้้โทรศัพท์ม่อถ่อ หมด้เวลาไป็กั่บก่ารด้้หนัง 
ฟังัเพลง  เลน่โซึ่เช่ยีลมีเด้ยี หรอ่ก่ารทำงาน ก่ารคุลกุ่คุลี 
ก่ับผู้้�คุน

อันนี�แสด้งว่าเพียงแคุ่คุวามตั�งใจิอย่างเด้ียวไม่พอ 
คุวามตั�งใจิสำคุญัก่จ็ิริง แต่อย่างเดี้ยวไม่พอ ต�องมตีวัช่่วย

ตัวช่่วยอย่างหนึ�งที�หลายคุนพบว่าได้�ผู้ล ก่็คุ่อก่าร 
ป็กั่หมดุ้ลงไป็ให�ชั่ด้เจินเลยว่า สิ�งที�อยาก่จิะทำนั�น ตั�งใจิ 
จิะทำวนัละก่ี�นาท ีทำเวลาไหน ตั�งแตก่่ี�โมงถงึก่ี�โมง และ 
ทำที�ไหน คุ่อลงรายละเอียด้  เพ่�อให�คุวามตั�งใจิของเรา 
ออก่มาเป็็นร้ป็ธิรรม แม�จิะยังอย้่ในก่ระด้าษก่็ตาม
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หลายคุนช่อบบอก่ว่า  “ฉันจิะทำให�ดี้ที�สดุ้” คุนที�พด้้ 
แบบนี�มัก่จิะทำไม่ได้�อย่างที�ตั�งใจิ  เพราะว่าไม่มีก่าร 
ปั็ก่หมุด้ให�ชั่ด้เจินว่าจิะทำอย่างไร นานเท่าไร ตั�งแต่ก่ี�โมง 
ถึงก่ี�โมง  และที�ไหน ตรงไหน ก่ารที�เราลงรายละเอียด้ 
ให�ช่ัด้เจินว่าทำวันละก่ี�นาที  เช่่น  จิะเด้ินจิงก่รมวันละ 
๓๐ นาท ีตั�งแต่ ๗ โมงเช่�า ถงึ ๗ โมงคุรึ�ง  ในห�องนอน 
หร่อในสวน จิะทำให�มีโอก่าสเป็็นจิริงได้�มาก่ขึ�น

ก่ารก่ำหนด้ช่ัด้เจินอย่างนี�เป็็นก่ารย�ำคุวามตั�งใจิ 
เม่�อย�ำคุวามตั�งใจิ รวมทั�งลงรายละเอียด้ โด้ยเฉพาะเวลา 
ที�จิะลงม่อแล�ว พอถึงเวลาที�ก่ำหนด้  เช่่น ๗  โมงเช่�า 
ก่็จิะล่มยาก่ แต่ถ�าไม่ก่ำหนด้ บอก่เพียงแคุ่ว่า  “ทำเม่�อ 
ว่าง”  อันนี�เสร็จิแน่เลย  เพราะเราจิะพบว่าไม่มีเวลาว่าง 
ทำสัก่ที

หลายคุนมัก่จิะบอก่ว่าไม่มีเวลา  ไม่มีเวลา  ไม่มี 
เวลาป็ฏิิบัติธิรรม  ไม่มีเวลาออก่ก่ำลังก่าย  ก่็เพราะว่า 
ก่จิิวตัรหรอ่คุวามเคุยชิ่นเด้มิๆ ทว่มท�นจินก่ระทั�งหาเวลา 
ว่างที�จิะทำอย่างอ่�นเพิ�มเติมไม่เจิอ
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แตถ่�าก่ำหนด้ช่ดั้เจินเลยวา่จิะทำวนัละก่ี�นาท ีตั�งแต่ 
ก่ี�โมงถึงก่ี�โมง  ทำที�ไหน  เช่่น  จิะฟัังธิรรมทุก่วันเวลา 
๑ ทุ่ม จิะสวด้มนต์ทกุ่คุน่เวลา ๓ ทุ่ม ที�ห�องนอน ห�องพระ 
ชั่�นล่าง  ชั่�นบน พอถึงเวลาที�ก่ำหนด้ หร่อเห็นสถานที� 
ที�ตั�งใจิไว�  เราก่จ็ิะนกึ่ออก่ แล�วเก่ดิ้คุวามตั�งใจิที�จิะทำจิรงิๆ 
แม�ว่ามีอะไรต่ออะไรที�มาช่วนให�เราทำอย่างอ่�นมาก่ก่ว่า

เคุยมกี่ารทด้ลองทำก่บัคุนป็ระมาณ ๒๕๐ คุน เพ่�อ 
สร�างนิสัยรัก่ก่ารออก่ก่ำลังก่าย  ใช่�เวลาราว ๓ อาทิตย์ 
โด้ยแบ่งเป็็น ๓ ก่ลุ่ม

ก่ลุ่มแรก่ ผู้้�ทด้ลองแคุ่ถามว่า  “คุุณออก่ก่ำลังก่าย 
บ่อยไหม” จิาก่นั�นก่็แนะนำว่าให�ออก่ก่ำลังก่ายบ่อยๆ

ก่ลุ่มที�  ๒  นอก่จิาก่ถามว่า  ออก่ก่ำลังก่ายบ่อย 
แคุ่ไหนแล�ว ยงัมกี่ารสร�างแรงจิง้ใจิ  โด้ยให�อ่านบทคุวาม 
หร่อข�อคุวามที�พ้ด้ถึงข�อด้ีของก่ารออก่ก่ำลังก่าย  เช่่น 
ลด้ก่ารอุด้ตันในเส�นเล่อด้หัวใจิ ทำให�สุขภาพด้ี

ก่ลุม่ที� ๓ ทำเหม่อนก่ลุม่ที� ๒ แต่นอก่จิาก่ก่ารสร�าง 
แรงจิ้งใจิ  ให�เห็นป็ระโยช่น์ของก่ารออก่ก่ำลังก่ายแล�ว 
ยังให�แต่ละคุนลงรายละเอียด้เลยว่า  จิะออก่ก่ำลังก่าย 
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เวลาไหน  เม่�อไหร่ ที�ไหน และนานเท่าไหร่

เสรจ็ิแล�วพอผู่้านไป็ ๓ อาทติย์ พบว่าก่ลุม่ ๑ ก่บั 
ก่ลุ่ม ๒ ก่็มีแคุ่ป็ระมาณ ๓๕%  ที�ออก่ก่ำลังก่ายอย่าง 
น�อย ๑ คุรั�งต่ออาทิตย์  ส่วนก่ลุ่มที�  ๓ มีถึง  ๙๐%  ที� 
ออก่ก่ำลังก่ายอย่างน�อย  ๑  คุรั�งต่ออาทิตย์  แสด้งว่า 
ที�ตั�งใจิว่าจิะออก่ก่ำลังก่ายนี�  เขาทำได้�จิริง  เร่�องนี�ชี่�ว่า 
ป็ัจิจิัยสำคัุญ  ไม่ได้�อย่้ที�ก่ารมีแรงจิ้งใจิเท่านั�น  แต่เป็็น 
เพราะมกี่ารก่ำหนด้ชั่ด้เจินว่าจิะออก่ก่ำลังก่ายนานเท่าไหร่ 
เม่�อไหร่  และที�ไหน

นี�คุ่อตัวช่่วยอย่างหนึ�งที�ทำให�หลายคุนทำอย่าง 
ที�ตั�งใจิได้�สม�ำเสมอ  ไม่ใช่่ว่าทำแคุ่วันสองวันแล�วก่็เลิก่ 
คุวามตั�งใจิอ่อนแรง หรอ่ไม่ก่พ่็ายแพ�ต่อคุวามเคุยช่นิเด้มิๆ 
เราคุงป็ฏิิเสธิไม่ได้�ว่าคุวามเคุยช่ินเด้ิมๆ  เป็็นอุป็สรรคุ 
สำคัุญที�ทำให�เราไม่สามารถทำสิ�งใหม่ที�ด้ไีด้�  ไม่วา่จิะเป็็น 
ก่ารออก่ก่ำลังก่าย  ก่ารก่ินอาหารสุขภาพ  ก่ารป็ฏิิบัติ 
ธิรรม ก่ารเจิริญสต ิก่ารสวด้มนต์ ก่ารฟัังธิรรม หร่อแม� 
ก่ระทั�งก่ารศึก่ษาหาวิช่าคุวามร้�
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นอก่จิาก่นี�ยงัมีตวัช่ว่ยอกี่ตวัหนึ�งที�ทำให�คุวามตั�งใจิ 
ของเราเป็็นจิริงได้� นั�นคุอ่ก่ารเอาสิ�งที�ตั�งใจิจิะทำไป็ผู้ก้่ติด้ 
ก่บัสิ�งที�เราทำอย่้เป็็นป็ระจิำอย่้แล�ว  เช่่น ก่นิข�าว อาบน�ำ 
ล�างจิาน อนันี�เราทำเป็็นป็ระจิำอย่้แล�ว ถ�าเราเอาสิ�งใหม ่
ที�เราอยาก่ทำไป็ผู้้ก่ติด้ไว�กั่บสิ�งนั�น  เช่่น  ตั�งใจิว่าเม่�อ 
ก่ินข�าวเสร็จิฉันจิะเด้ินออก่ก่ำลังก่ายสบายๆ หร่อเม่�อ 
ล�างจิานเสร็จิ  ฉันจิะไป็นั�งสมาธิิ  หร่อเม่�ออาบน�ำเสร็จิ 
ฉันก่็จิะไป็เด้ินจิงก่รม นั�งสมาธิิ หร่อฟัังธิรรม

ก่ารเอาสิ�งใหมที่�อยาก่ทำไป็ผู้ก้่ตดิ้ไว�ก่บัสิ�งที�เราทำ 
เป็็นป็ระจิำอย้่แล�ว มันทำให�เราหลงล่มได้�ยาก่ อีก่ทั�งยัง 
เป็็นก่ารเอานิสัยหร่อก่ิจิวัตรที�ทำเป็็นป็ระจิำ  มาเป็็น 
ตัวช่่วยให�เราทำสิ�งใหม่ได้�  หาก่เราไม่เอาสิ�งเหล่านี�มา 
ผู้้ก่ติด้กั่บสิ�งที�ทำเป็็นป็ระจิำอย่้แล�ว ก่็ล่มได้�ง่าย  แต่ถ�า 
หาก่เราตั�งใจิว่าเม่�อกิ่นข�าวเสร็จิก็่จิะเดิ้นออก่ก่ำลังก่าย 
หรอ่เม่�อล�างจิานเสรจ็ิ ฉนัก่จ็ิะไป็นั�งฟัังธิรรม สกั่ ๑๕ นาที 
หร่ออาบน�ำเสร็จิ  ฉันจิะไป็เดิ้นจิงก่รม  เราจิะไม่ล่มทำ 
สิ�งที�ตั�งใจิทำ สามารถทำได้�ทุก่วันเป็็นป็ระจิำ
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นอก่จิาก่ก่ิจิวัตรที�ทำเป็็นป็ระจิำ จิะเป็็นตัวช่่วยให� 
เราทำสิ�งใหม่ๆ ด้ีๆ  ที�น่าทำแล�ว สิ�งที�เก่ิด้ขึ�นก่ับเราเป็็น 
ป็ระจิำ  เราก็่เอามาเป็็นตัวช่่วยเพ่�อเต่อนใจิเราให�ทำสิ�งที� 
คุวรทำ  เช่่น ตั�งใจิว่า ทกุ่คุรั�งที�ได้�ยินเสยีงโทรศพัท์ ก่อ่น 
ที�จิะไป็รับโทรศัพท์  ฉันจิะตามลมหายใจิสัก่  ๑  คุรั�ง 
น�อมจิิตอย่้กั่บลมหายใจิเข�าและลมหายใจิออก่ ๑ คุรั�ง 
หร่อ  ๒  คุรั�งก่่อน  แล�วคุ่อยไป็รับโทรศัพท์  วิธิีนี�เปิ็ด้ 
โอก่าสให�เราเจิรญิสตสิั�นๆ ทกุ่วนั วนัละหลายคุรั�ง  เพราะ 
ส่วนใหญ่วันหนึ�งๆ  จิะได้�ยินเสียงโทรศัพท์ด้ังหลายคุรั�ง 
ได้�ยินเสียงทุก่คุรั�งก่็ก่ลับมาตามลมหายใจิก่่อน ก่ลับมา 
ทำคุวามร้�สึก่ตัว  แม�ชั่�วแวบเด้ียว  แต่ถ�าทำบ่อยๆ ทำ 
ทุก่วัน วันละหลายคุรั�ง ก่็มีอานิสงส์มาก่

อย่างที�เคุยพ้ด้ไว�วันก่่อนว่าเพียงแคุ่เราตั�งใจิทำสิ�งด้ีๆ  
แม�เพียงเล็ก่น�อย  เช่่น ทำให�ด้ีก่ว่าเด้ิมวันละ ๑% พอ 
คุรบป็ีนี�สิ�งที�ทำก่็จิะเพิ�มขึ�นเป็็น ๓๗  เท่า นี�คุ่อตัวช่่วยที� 
ทำให�เราสามารถทำสิ�งที�ตั�งใจิไว�ได้�  เรียก่ว่า  ‘โหน’  โด้ย 
เอาของใหม่ที�ตั�งใจิทำไป็โหนหร่อผู้้ก่ติด้กั่บก่ิจิวัตรเด้ิมที� 
ทำอย้่แล�วเป็็นป็ระจิำ
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ตัวช่่วยป็ระก่ารที�สาม  คุ่อก่ารใช่�สถานที�ให�เป็็น 
ป็ระโยช่น ์ เวลาเราตั�งใจิทำสิ�งใหมใ่ห�สม�ำเสมอเป็็นป็ระจิำ 
เราคุวรทำในสถานที�ที�เก่่�อก้่ล พยายามหลกี่เลี�ยงสถานที� 
ที�ไม่เก่่�อก่้ล  หร่อมีสิ�งล่อเร�าเย�ายวนให�เราทำอย่างอ่�น 
หร่อทำสิ�งเหล่านั�นเป็็นป็ระจิำอย่้แล�ว  เช่่นตรงไหนที�เรา 
ใช่�ด้้หนัง  เล่นโทรศัพทม์่อถ่อเป็็นป็ระจิำ  เราคุวรเลี�ยงใช่� 
สถานที�นั�นสำหรับก่ารเจิริญสติหร่อฟัังธิรรม  หาไม่ก่็ 
จิะทำไม่ได้�อย่างที�ตั�งใจิ  เพราะว่าห�องนั�น  โต๊ะตัวนั�น 
เก่�าอี�ตัวนั�น พอเรามาใช่�หร่อนั�งทีไร ก่็ช่วนให�นึก่ถึงก่าร 
ด้้หนัง  เล่นโทรศัพท์ ทำให�เผู้ลอทำสิ�งเหล่านั�น  จินล่ม 
เจิริญสติ หร่อไม่มีสมาธิิในก่ารฟัังธิรรม

คุนเราเวลาทำอะไรเป็็นป็ระจิำในที�ใด้ พอไป็อย่้ 
ตรงนั�น  เราก่็มกั่หวนนกึ่ถงึสิ�งนั�น ถ�าหาก่วา่เราอยาก่จิะ 
ทำสิ�งใหม่  เราก็่ต�องเล่อก่สถานที�ใหม่ในก่ารทำสิ�งนั�น 
ถ�าอยาก่จิะนั�งสมาธิ ิอยาก่จิะสวด้มนต์ ให�เป็็นป็ระจิำ ก่ค็ุวร 
ทำในสถานที�ที�เราไม่ได้�ใช่�ในก่ารทำงาน  เล่นโทรศัพท ์
หรอ่ว่าออนไลน์  เพราะข่นไป็ตรงนั�น ห�องนั�น บรเิวณนั�น 
เราก่็จิะนึก่ถึงแต่งานหร่อก่ารเล่นม่อถ่อโซึ่เช่ียลมีเด้ีย 
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คุวามเคุยช่ินเด้ิมๆ  จิะถ้ก่ก่ระตุ�นเร�าจินห�ามใจิได้�ยาก่ 
ทำให�คุวามเคุยช่ินใหม่เก่ิด้ขึ�นไม่ได้�สัก่ที

ด้�วยเหตุนี�จิึงมีคุำแนะนำว่าคุนที�นอนไม่หลับ คุวร 
จิะเข�านอนก็่ต่อเม่�อง่วงหร่อเหน่�อย ถ�ายังไม่ง่วง ยังไม ่
เหน่�อย ก่อ็ยา่เพิ�งเข�านอน หรอ่ขึ�นเตยีง คุวรนั�งทำอะไร 
ที�ห�องอ่�นหร่อที�อ่�นเสียก่่อน  ต่อเม่�อง่วงหร่อเหน่�อย 
อยาก่พัก่ผู้่อน จิึงคุ่อยขึ�นเตียง  วิธิีนี�จิะช่่วยให�นอนหลับ 
ได้�ง่ายขึ�น

อันนี�เป็็นก่ารสอนให�ร่างก่ายร้�ว่าเตียงนี�มีไว�เพ่�อ 
นอน  เพ่�อพัก่ผู้่อน  แต่ถ�าบางคุนใช่�เตียงนั�นเพ่�ออ่าน 
หนังส่อ  โทรศัพท์พ้ด้คุุย หร่อเล่นโซึ่เชี่ยลมีเด้ีย พอเข�า 
นอน แทนที�จิะหลับ ก่็จิะนึก่ถึงหนังส่อที�อ่าน หร่อเร่�อง 
ที�คุุยทางโทรศัพท์ ทำให�หลับยาก่  เขาจึิงแนะนำคุนที�มี 
ป็ัญหาเร่�องก่ารนอนว่า  คุวรใช่�เตียงเพ่�อก่ารนอนอย่าง 
เด้ียว ถ�าจิะใช่�โทรศัพท์  เล่นโซึ่เช่ียลมีเดี้ย หร่อพ้ด้คุุย 
ก่ับใคุร  รวมทั�งอ่านหนังส่อ  ให�ไป็ทำที�อ่�น  อย่าไป็ทำ 
บนเตียง  ให�สงวนเตียงไว�สำหรับก่ารนอนอย่างเด้ียว
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อันนี�เป็็นคุำแนะนำสำหรับคุนที�มีปั็ญหานอนไม ่
คุ่อยหลบั หลัก่ก่ารก่ค็ุอ่  ให�เช่่�อมโยงเตียงเข�ากั่บก่ารนอน 
เป็็นก่ารสอนรา่งก่ายให�ร้�ว่าเม่�อขึ�นเตยีง นั�นหมายถงึเวลา 
นอนหลบัพกั่ผู่้อน แบบนี�จิะนอนหลบัได้�งา่ยขึ�น รา่งก่าย 
คุนเรามคีุวามสามารถในก่ารเช่่�อมโยงสิ�งต่างๆ หาก่เราทำ 
อะไรเป็็นป็ระจิำ ด้�วยเหตนุี�เวลานั�งสมาธิ ิจิงึมีคุำแนะนำ 
ว่าให�นั�งหลงัตรง อย่าพิงเสา เพราะถ�าพิงเสา จิะง่วง ทั�งนี� 
เพราะว่าป็ก่ติคุนเราเวลาง่วงนอนก็่จิะพิงเสา หร่อเวลา 
เม่�อย อยาก่พัก่ ก่พ็งิเสา รา่งก่ายเราจิงึเช่่�อมโยงเสาก่บั 
ก่ารพัก่ผู่้อน  เวลาเราพงิเสาเราจึิงร้�สกึ่ง่วง รา่งก่ายอยาก่ 
จิะนอนท่าเด้ียว ก่ารพิงเสาจิึงไม่ใช่่สิ�งที�คุวรทำเวลานั�ง 
สมาธิิหร่อเจิริญสติ

ด้�วยเหตุนี�สถานที�จิึงมีคุวามสำคุัญในก่ารสร�าง 
นสิยัใหม่ๆ  ใคุรอยาก่นั�งสมาธิเิป็็นป็ระจิำ ก่ค็ุวรทำในที�ๆ  
ไม่ได้�เล่นโทรศัพท์ม่อถ่อ หร่อทำงาน หร่อสังสรรคุ์ก่ับ 
เพ่�อนฝึง้เป็็นป็ระจิำ ในทำนองเดี้ยวกั่น คุนที�ตั�งใจิว่าจิะกิ่น 
อาหารสุขภาพแต่พบว่าตัวเองทำไม่ได้�สัก่ที  เพราะช่อบ 
ก่นิช่อบซ่ึ่�อแต่ของหวาน มไีขมัน ผู้้�ร้�ก็่แนะนำว่าเวลาไป็ 
ซ่ึ่�ออาหาร คุวรไป็ซ่ึ่�อที�ร�านใหม่เลย อย่าไป็ซ่ึ่�อร�านเด้ิม 
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เพราะถ�าไป็ร�านเดิ้ม ก่็อด้ไม่ได้�ที�จิะไป็จุิด้เดิ้มมุมเดิ้มที� 
เคุยซ่ึ่�อของที�ช่อบ  เช่่น ของที�มีน�ำตาล มีไขมันส้ง  จิึง 
เลิก่อาหารพวก่นี�ไม่ได้�สัก่ที  เพราะคุวามเคุยช่ินเด้ิมๆ 
ผู้้ก่ติด้ก่ับสถานที�เรียบร�อยแล�ว

ถ�าต�องก่ารสร�างนิสัยใหม่  ก่็ต�องอาศัยสิ�งแวด้ล�อม 
ใหม่  เช่่นไป็ซึ่่�อของที�ร�านใหม่ พอไป็ร�านใหม่  เราก่็ไม่ร้� 
แล�วว่าของที�ช่อบก่ินวางไว�ตรงไหน ก่ารเด้ินไป็มุมเด้ิม 
เพ่�อซ่ึ่�อของที�เคุยก่ินเป็็นป็ระจิำแต่ทำลายสุขภาพ  จิึง 
ทำได้�ยาก่  เป็ดิ้ช่่องให�ก่ารซ่ึ่�ออาหารสขุภาพตามที�ตั�งใจิไว� 
เป็็นไป็ได้�ง่ายขึ�น นี�เป็็นวิธิหีนึ�งที�ช่่วยให�เราสร�างนิสยัใหม่ 
ในก่ารก่ินที�เอ่�อต่อสุขภาพ

อนันี�ก่ค็ุล�ายๆ ก่บัคุนที�มาวดั้ แล�วเลกิ่บหุรี�ได้�  เลกิ่ 
เหล�าได้�  แต่พอก่ลับไป็บ�านทีไร ก่็หวนก่ลับไป็หาเหล�า 
และบุหรี�ทุก่คุรั�ง  ทั�งนี�เพราะนิสัยเด้ิมผู้้ก่ติด้ก่ับสถานที� 
แล�ว พอก่ลบัไป็สถานที�เด้มิ นสิยัเดิ้มก็่หวนก่ลบัมา  เหน็ 
สถานที�เด้มิ ก่ห็วนนกึ่ถงึบหุรี�ที�เคุยสบ้หรอ่เหล�าที�เคุยก่นิ 
คุวามอยาก่จิึงถ้ก่ก่ระตุ�นเร�าขึ�นมาอีก่  จิึงเลิก่บุหรี�หร่อ 
เหล�าได้�ยาก่
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ด้งันั�นถ�าอยาก่จิะเลิก่เหล�า  เลิก่บหุรี�  เลิก่ก่ารพนัน 
ต�องเป็ลี�ยนสิ�งแวด้ล�อม ตราบใด้ที�ยังไป็อย่้สิ�งแวด้ล�อม 
เด้ิม นิสัยเด้ิมก่็จิะเลิก่ยาก่ นิสัยใหม่ก่็จิะสร�างขึ�นได้�ยาก่ 
เหม่อนกั่น ด้ังนั�นสถานที�ใหม่จิึงเป็็นตัวช่่วยที�คุวรจิะเอา 
มาใช่�เพ่�อเสริมคุวามตั�งใจิ

อย่าคุดิ้ว่าคุวามตั�งใจิอย่างเด้ยีวก่พ็อแล�ว  เราจิำเป็็น 
ต�องมีตัวช่่วยที�จิะทำให�เราสามารถทำอย่างที�ตั�งใจิได้� 
โด้ยเฉพาะสิ�งแวด้ล�อมที�เก่่�อก่้ล

อนันี�คุอ่เหตุผู้ลที�พระจึิงมีวนัิยเป็็นตัวช่่วยจัิด้สรรสิ�ง 
แวด้ล�อมให�เก่่�อก่้ลต่อก่ารป็ฏิิบัติ  ช่่วยให�คุวามตั�งใจิของ 
ผู้้�ที�มาบวช่ได้�สัมฤทธิิ�ผู้ล มีคุวามตั�งใจิอย่างเด้ียวไม่พอ 
ต�องมีสิ�งแวด้ล�อมที�เก่่�อก่้ลด้�วย แม�ว่าฆราวาสไม่อาจิม ี
สิ�งแวด้ล�อมแบบพระได้� แตเ่ราสามารถสร�างตวัช่่วยของ 
เราเอง  ที�จิะหนนุเสรมิให�เราทำสิ�งด้ีๆ   ที�ตั�งใจิไว�ได้� ทำให� 
ป็ณิธิานเป็็นจิริง  ไม่ว่าก่ารออก่ก่ำลังก่าย ก่ารสวด้มนต์ 
ก่ารนั�งสมาธิิ ก่ารเจิริญสติ หร่อว่าก่ารฟัังธิรรม
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สิ�งที่้�อยากื้จึะที่ำนี้ั�นี้
ตุั�งใจึจึะที่ำวิันี้ละกื้้�นี้าที่้ ที่ำเวิลาไหนี้
ตุั�งแตุ่กื้้�โมีงถึงกื้้�โมีง และที่ำที่้�ไหนี้

คืือลงรายละเอียด
เพื่ื�อให้้คืวามตั้้�งใจของเรา 

ออกมาเป็็นรูป็ธรรม
แม้จะย้งอยู�ในกระดาษก็ตั้าม
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ช่่วงนี�อาก่าศร�อน ร�อนมาก่ด้�วย อย่้ที�ไหนก่ร็�อน ร�อนทั�ง 
เช่�าสายบ่ายเย็นคุ�ำ  เรียก่ได้�ว่าตอนนี�ไม่มีใคุรที�ไม่ทุก่ข ์
เพราะคุวามร�อน  เว�นแต่จิะเก่็บตัวอย่้ในห�องแอร์ทั�งวัน 
ทั�งคุ่น  แต่ถ�าได้�ออก่มาจิาก่ห�องแอร์  ออก่มาสัมผู้ัสก่ับ 
อาก่าศตามธิรรมช่าติก่็คุงร้�สึก่ทุก่ข์

ให�เราลองสังเก่ตว่าคุวามทุก่ข์ที�เก่ิด้ขึ�นกั่บเรา 
ทกุ่ขก์่ายก่ี�สว่น แล�วทกุ่ขใ์จิก่ี�สว่น บางคุนอาจิจิะไมร่้�สกึ่ 
เลยว่าทุก่ข์ใจิ ไม่ใช่่เพราะไม่มแีต่เพราะไม่ร้�ว่าใจิเป็็นทุก่ข์ 
ใจิหงุด้หงิด้  ใจิขุ่นมัว บางคุรั�งก่็มีเสียงในหัวด้ังออก่มา 
เป็็นเสียงบ่นโวยวายตีโพยตีพาย นั�นแหละคุ่อสิ�งที�บ่งช่ี� 
ของคุวามทุก่ข์ใจิ

คลายร้อนด้วยสติ
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ทั�งๆ  ที�คุวามทุก่ข์ใจิเป็็นคุวามทุก่ข์ก่�อนใหญ่ที� 
เก่ดิ้ขึ�นก่บัเราหร่อที�เราร้�สกึ่ แต่วา่คุนจิำนวนไม่น�อยก่ลับ 
ไม่ร้�  หร่อไม่สังเก่ตว่ามีคุวามทุก่ข์ใจิเกิ่ด้ขึ�น มัวแต่คุิด้ 
ว่าที�ก่ำลังทุก่ข์อย้่นี�คุ่อคุวามทุก่ข์ก่ายเพราะอาก่าศร�อน 
แป็ลก่นะ คุวามทกุ่ข์ใจิเก่ดิ้ขึ�นข�างในและเป็็นสิ�งที�รบัร้�ได้� 
แตคุ่นจิำนวนไมน่�อยก่ลบัไมส่งัเก่ต หรอ่ไมร่้�วา่มอีย้ด่้�วย 
ซึ่�ำ  ทั�งๆ  ที�มนัมเีสยีงบ่นโวยวายอย่้ในหัว รวมทั�งมอีาก่าร 
หงุด้หงิด้อย้่ในใจิ

อาตมาเคุยถามคุนที�นั�งฟังัธิรรมและนั�งป็ฏิบัิตธิิรรม 
ทั�งวันเลยตั�งแต่เช่�าจินเย็น แล�วก่็นั�งพ่�นด้�วย ถามเขาว่า 
“โยมทุก่ข์ไหม” คุำตอบคุอ่  “ทุก่ข์” อาตมาถามว่า  “ทุก่ข์ 
ที�ไหน” คุำตอบที�ได้�คุ่อ  “ทุก่ข์ที�หัวเข่า ทุก่ข์ที�ขา ทุก่ข์ 
ที�หลงั”  เพราะวา่นั�งนาน นั�งเป็็นวนั ถามเขาอกี่วา่  “แล�ว 
มีทุก่ข์ตรงไหนอีก่ไหม” ป็ราก่ฏิว่าทุก่คุนเงียบไม่มีเสียง 
ตอบ  ซึึ่�งเท่ากั่บตอบเป็็นนัยว่า  “มีทุก่ข์แคุ่นี�แหละ” คุ่อ 
ทุก่ข์ก่าย

อาตมาจิงึถามเขาวา่  “แล�วใจิไมท่กุ่ข์เลยเหรอ” พอ 
ถามอย่างนี�เข�า บางคุนก่็งง  งงก่ับคุำถาม แต่หลายคุน 
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ก่พ็ยกั่หน�า  เพราะเพิ�งสงัเก่ตวา่ มคีุวามหงดุ้หงดิ้ คุวาม 
ร้�สกึ่ก่ระสบัก่ระส่าย  เก่ดิ้ขึ�นในใจิตน รวมทั�งมคีุวามอยาก่ 
ให�เลกิ่บรรยายไวๆ หลายคุนมเีสยีงบน่ในใจิวา่  “เม่�อไหร่ 
จิะหยดุ้บรรยายซึ่ะท ีฉนันั�งจินเม่�อยแล�ว” บางคุนก่อ็ยาก่ 
จิะลุก่ไป็เข�าห�องน�ำหรอ่ย่ด้เส�นยด่้สาย แต่พอยังไป็ไม่ได้� 
ก่็ร้�สึก่ไม่พอใจิ

คุวามคุดิ้และคุวามร้�สกึ่เหลา่นั�นแหละ  เป็็นตัวบง่ช่ี� 
ว่ามคีุวามทุก่ข์ใจิ และเม่�อไม่สามารถลุก่จิาก่ที�นั�งได้�เพราะ 
อาตมายังบรรยายไม่จิบ ก่็จิะมีคุวามหงุด้หงิด้ มีคุวาม 
โก่รธิน�อยๆ  ที�ไม่สมหวัง  ใจินั�นอยาก่ให�เลิก่ไวๆ หร่อ 
พัก่เร็วๆ แต่เม่�อไม่เป็็นด้ั�งใจิสัก่ที ก่็มีคุวามหงุด้หงิด้ มี 
คุวามเคุรียด้เก่ิด้ขึ�น

พออาตมาถามว่า “มีคุวามทุก่ข์ใจิไหม” คุราวนี�ร�อย 
ทั�งร�อยบอก่ว่า  “มี”  อาตมาก็่เลยถามต่อว่า  “อ�าว แล�ว 
เม่�อก่ี�ถามว่า ทุก่ข์ใจิไหม ทำไมไม่มีใคุรตอบว่าทุก่ข์ใจิ 
เลย”  แต่พอจิี�เข�าไป็ทุก่คุนก่็เห็นแล�วยอมรับว่ามีคุวาม 
ทุก่ข์ใจิด้�วย  ไม่ใช่่แคุ่ทุก่ข์ก่าย นี�คุ่อสิ�งที�เก่ิด้ขึ�นก่ับคุน 
จิำนวนไม่น�อย คุอ่เวลามีคุวามทุก่ข์ก่ายนี�เหน็ช่ดั้ แต่เวลา 
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มคีุวามทุก่ข์ใจิตามมาก่ลับมองไมเ่ห็น ไมร่บัร้�  ทั�งๆ  ที�ใจิ 
ก่ำลังทุก่ข์  ใจิก่ำลังหงุด้หงิด้

คุวามทุก่ข์ใจิหร่อคุวามหงุด้หงิด้นี�แหละที�เป็็นตัว 
ซึ่�ำเติมเพิ�มทุก่ข์ให�ก่ับเรา  หลายคุนนอก่จิาก่ไม่ร้�ว่าม ี
คุวามทุก่ข์ใจิแล�ว  แม�ก่ระทั�งทุก่ข์ก่าย บางทีก่็แยก่แยะ 
ไม่ออก่ว่ามันทุก่ข์แบบไหน  สับสน บอก่ไม่ถ้ก่ว่าเป็็น 
คุวามทุก่ข์แบบไหน

มแีพทย์หลายคุนเป็็นแพทย์ป็ระจิำบ�าน คุอ่แพทย์ที� 
ก่ำลังเรียนเฉพาะทาง หมอเหล่านี�มงีานป็ระจิำอย่างหนึ�ง 
คุ่ออย่้ด้้แลผู้้�ป่็วยแทนเจิ�าของไข�ซึึ่�งเป็็นอาจิารย์แพทย์ 
ไม่ได้�ด้ผู้้้�ป่็วยเตยีงเด้ยีว แต่ด้ห้ลายเตยีง  ส่วนใหญ่ทำงาน 
หนัก่มาก่ บางทีต�องเข�าเวรดึ้ก่หลายคุ่นติด้ต่อก่ัน แทบ 
ไม่ได้�นอนเลย อาจิจิะได้�งีบสัก่พัก่ บางคุนก่ำลังจิะหลับ 
พยาบาลก็่มาเรียก่เพราะคุนไข�มีอาก่ารหนัก่ หัวใจิเต�น 
ผู้ิด้ป็ก่ติ คุวามด้ันตก่  ไข�ขึ�นส้งมาก่  เป็็นต�น

บางคุรั�งแพทย์ป็ระจิำบ�านด้้แลคุนไข�ตั�งแต่เช่�าจิรด้ 
คุ�ำ  ไม่ได้�นอนเลย ๓๖  ชั่�วโมง ทำแต่งาน นอนได้�แคุ่ 
แวบเด้ยีว มหีลายคุนหลงัจิาก่ที�ด้แ้ลคุนไข�ทั�งคุน่จินเก่อ่บ 
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สว่าง พอออก่เวร ด้�วยคุวามที�ไม่ได้�หลับมาตลอด้ ๒๔ 
หร่อ ๓๐  ชั่�วโมง ก่็ย่อมเพลีย  ย่อมล�าและง่วง แต่พอ 
เลกิ่เวรเสรจ็ิ สถานที�แหง่แรก่ที�เขาไป็ไมใ่ช่่หอพกั่ แตว่า่ 
เป็็นโรงอาหาร  ไป็เพ่�อซึ่่�อของก่ิน  เพราะคุิด้ว่าหิว

เขาคุดิ้วา่คุวามทุก่ขก์่ายที�เกิ่ด้ขึ�นตอนนั�นคุอ่ คุวาม 
หวิ แต่ที�จิรงิมนัคุอ่คุวามล�า คุวามง่วง คุวามเพลีย เพราะ 
ไมไ่ด้�หลบัเลย ถ�าแยก่แยะออก่วา่ที�ก่ำลงัทกุ่ขน์ี�คุอ่คุวาม 
เพลยี ล�า งว่ง  เขาย่อมตรงไป็ที�หอพกั่เพ่�อนอนให�เต็มที� 
แตเ่ป็ล่า  เขาก่ลับตรงไป็หาของกิ่น เพราะคิุด้วา่คุวามทุก่ข ์
ที�เก่ิด้ขึ�นคุ่อคุวามหิว

มนัตา่งกั่นมาก่  ระหว่างคุวามหิวกั่บคุวามง่วง หรอ่ 
คุวามเพลยี คุวามล�า แตบ่างคุนแยก่ไมอ่อก่ อาจิจิะเป็็น 
เพราะว่าพอทำงานมาก่ๆ ร้�สกึ่เคุรียด้ ไม่ได้�ล�าอย่างเด้ยีว 
พอเคุรียด้ก่็อยาก่จิะด้ับคุวามเคุรียด้ด้�วยก่ารหาอะไรกิ่น 
โด้ยเฉพาะของหวานๆ พฤติก่รรมแบบนี�  เม่�อทำเป็็น 
ป็ระจิำก่็ป็ราก่ฏิว่า น�ำหนัก่ขึ�น อ�วน แถมยังนอนไม่พอ 
จิงึมปี็ญัหาตามมาอกี่มาก่มาย  เช่น่ คุวามด้นัสง้ สมอง
เส่�อม
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ขนาด้ทกุ่ข์ก่าย ยงัแยก่ไมอ่อก่เลยวา่ คุวามหวิก่บั 
คุวามง่วง คุวามล�า คุวามเพลยี ต่างก่นัอย่างไร นบัป็ระสา 
อะไรก่ับคุวามทุก่ข์ใจิ  รวมทั�งเวลาเก่ิด้อารมณ์ที�เป็็นลบ 
ทำให�ทุก่ข์ บางคุนก่็ไม่ร้�

มคีุนหนึ�งทำร�ายเมยีเก่อ่บตาย ด้ทีี�ตำรวจิมาช่่วยทนั 
ในที�สุด้เขาก่็ติด้คุุก่  ตอนที�อย่้ในคุุก่ ทางเร่อนจิำจิัด้ให� 
มีก่ารสอนสมาธิิ  เจิริญสติให�ก่ับนัก่โทษ อาจิารย์ก่็สอน 
ว่า มีอารมณ์คุวามร้�สึก่ใด้ก่็ให�ร้�  แคุ่ร้�ก่็ช่่วยได้�แล�ว พอ 
อาจิารย์สอนจิบ นัก่โทษคุนนี�ก็่เด้ินไป็บอก่อาจิารย์ว่า 
“ผู้มไมม่คีุวามโก่รธิเลย”  ที�แก่พด้้อยา่งนี�  เพราะอาจิารย์ 
บอก่ว่า  “โก่รธิ ก่ใ็ห�ร้�วา่โก่รธิ” แก่จึิงแย�งอาจิารย์วา่  “ผู้ม 
ไม่มีคุวามโก่รธิเลย”

เขาพ้ด้ได้�อย่างไรว่าตัวเองไม่มีคุวามโก่รธิ  ในเม่�อ 
ทำร�ายเมียจินเก่่อบตาย  เป็็นเหตุให�ต�องเข�าคุุก่  คุวาม 
โก่รธิเก่ิด้ขึ�นรุนแรงขนาด้นี�เขายังไม่ร้�เลย  หร่ออาจิจิะ 
ไมย่อมรบัก่ไ็ด้� แล�วก่ค็ุงไมไ่ด้�เก่ดิ้ขึ�นเฉพาะตอนที�ทำร�าย 
เมีย  ก่่อนหน�านั�นก็่คุงโก่รธิบ่อยๆ ทำตามคุวามโก่รธิ 
คุรั�งแล�วคุรั�งเล่า  แต่ไม่ร้�ตัวเองว่าโก่รธิ  แล�วไม่ยอมรับ
ด้�วย
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คุวามโก่รธิทำให�ใจิทุก่ข์ ร�อนรุ่ม ก่ารที�ไม่เห็น หรอ่ 
ไม่ร้�ว่าตัวเองโก่รธิ แสด้งว่าไม่ร้�ว่าตัวเองมีคุวามทุก่ข์ใจิ 
เกิ่ด้ขึ�น  ไม่ใช่่แคุ่คุวามโก่รธิเท่านั�น  อารมณ์อ่�นๆ  เช่่น 
คุวามก่ลัว  เก่ิด้ขึ�นแล�วหลายคุนก่็ไม่ร้�

มีผู้้�หญิงคุนหนึ�งไป็เป็็นอาสาสมัคุรให�ก่ับงานวิจัิย 
โคุรงก่ารหนึ�ง อาจิารยน์กั่วจิิยัต�องก่ารศกึ่ษาคุวามเป็็นไป็ 
หรอ่ก่ารทำงานของสมองเวลาคุนมีคุวามก่ลัว จิงึให�อาสา 
สมคัุรทุก่คุนรวมทั�งผู้้�หญิงคุนนี� ด้ว้ดิ้โีอที�มภีาพที�นา่ก่ลวั 
เช่น่ ภาพคุนป็ระสบอุบัตเิหตุรถยนต ์ เจิอภัยแผู้น่ด้นิไหว 
หร่อถ้ก่ก่ับระเบิด้

ภาพแต่ละภาพก่็น่าก่ลัว  แต่เพ่�อคุวามป็ลอด้ภัย 
เขาจิงึมกี่ารตรวจิวัด้ร่างก่ายของอาสาสมัคุรว่ามคีุวามด้นั 
ขึ�นไหม หวัใจิเต�นเป็็นอย่างไร  ใคุรที�คุวามด้นัสง้พุง่พรวด้ 
หัวใจิเต�นเร็ว  เขาก่็จิะหยุด้เพราะว่าแสด้งว่าอาสาสมัคุร 
คุนนั�นก่ำลังก่ลัว

ผู้้�หญิงคุนนี�ก่็เหม่อนกั่น  พอได้�ด้้ภาพสัก่หน่อย 
หัวใจิเธิอก็่เต�นเร็ว คุวามดั้นขึ�น นัก่วิจิัยจึิงบอก่ให�หยุด้ 
ไป็ต่อไม่ได้�  ผู้้�หญิงคุนนั�นงงเลย พ้ด้ขึ�นว่า  “หยุด้ทำไม 
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ฉันไม่เป็็นอะไร”  เธิอคุิด้ว่าเธิอไม่เป็็นอะไร แต่ร่างก่าย 
ของเธิอฟั้องว่าเธิอก่ำลังก่ลัว  ก่ลัวมาก่ๆ  เห็นได้�จิาก่ 
คุวามด้นั ก่ารเต�นของหวัใจิ และช่พีจิร ไม่ป็ก่ต ิ เธิอก่ลวั 
ช่ัด้ๆ แต่ก่ลับไม่ร้�ว่าตัวเองก่ลัว

เพราะฉะนั�น เป็็นธิรรมด้าที�คุนเราเวลามคีุวามทกุ่ข์ใจิ 
หงดุ้หงดิ้  ขุ่นมวั  โวยวาย ตโีพยตพีายเพราะเจิออาก่าศ 
ร�อน  แต่ไม่ร้�ว่าใจิตนก่ำลังเป็็นทุก่ข์  สำหรับนัก่ป็ฏิิบัต ิ
ธิรรม นี�เป็็นโอก่าสดี้ที�เราจิะมาฝึึก่ตน คุ่อ  ไม่ใช่่แคุ่ฝึึก่ 
คุวามอด้ทนเท่านั�น แต่รวมถงึฝึึก่ด้ใ้จิ  เหน็ใจิที�บ่นโวยวาย 
ตีโพยตีพาย  ใจิที�หงุด้หงิด้  แคุ่เห็นเท่านี�ก่็ช่่วยได้�เยอะ 
พออารมณ์ต่างๆ  ถ้ก่เห็น  เสียงบ่นโวยวายก่็จิะสงบ 
ที�เคุยหงดุ้หงดิ้ก่เ็ป็็นป็ก่ติ คุวามทกุ่ขใ์จิจิะลด้ลง  เหลอ่แต่ 
คุวามทุก่ข์ก่ายเพราะอาก่าศร�อน

ถึงแม�ว่าหลายคุนไม่ได้�คุิด้ที�จิะคุลายร�อนด้�วยวิธิีนี� 
แต่อย่างน�อยตอนนี�เป็็นโอก่าสดี้สำหรับเราในก่ารฝึึก่สติ 
ทำคุวามร้�สกึ่ตวั จิรงิๆ อาตมาอยาก่จิะพด้้วา่ ถ�าหาก่เรา 
มีคุวามร้�สึก่ตัว อาก่าศร�อนแบบนี�  เราก่็จิะไม่ทุก่ข์มาก่
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วิธิีที�จิะช่่วยคุลายร�อน คุลายคุวามทุก่ข์ก่็คุ่อ ก่ลับ 
มาร้�สึก่ตัว  ร้�เน่�อร้�ตัว  เพราะถ�าเราเกิ่ด้หลง ป็ล่อยใจิให� 
จิมอย้ใ่นคุวามหงุด้หงิด้ มนัยิ�งซึ่�ำเติมเพิ�มทุก่ข์ให�กั่บตัวเอง 
แต่ถ�าเราฝึึก่ด้ใ้จิให�ก่ลบัมาร้�สกึ่ตวั ก่ลบัมาร้�เน่�อร้�ตวั  เราจิะ 
ได้� ๒ อย่าง คุอ่ คุวามทุก่ข์นอก่จิาก่ลด้ลงแล�ว ยงัได้�สต ิ
ได้�คุวามร้�สึก่ตัวเพิ�มขึ�น

ที�จิริงเราอาจิจิะลองสังเก่ตอีก่สัก่หน่อยก่็ได้�  เวลา 
เจิออาก่าศร�อนๆ  นอก่จิาก่ใจิจิะร้�สึก่หงุด้หงิด้โวยวาย 
ตโีพยตพีายแล�ว ยงัมคีุวามอยาก่อกี่อยา่งหนึ�ง คุอ่อยาก่ 
หนีทุก่ข์  อยาก่หนีคุวามร�อน  เราลองสังเก่ตใจิของเรา 
เราจิะเหน็ตรงนี�  ส่วนคุนที�ไม่เหน็ ก่ค็ุดิ้แต่จิะหนทีกุ่ข์ พอ 
หนทีกุ่ข์ไมไ่ด้�คุอ่หนคีุวามร�อนไมไ่ด้� ก่จ็ิะหงดุ้หงดิ้หัวเสยี 
ยิ�งขึ�น

สิ�งที�ช่่วยเราได้�ก็่คุอ่ ก่ารยอมรับ แทนที�จิะหนีทกุ่ข์ 
ป็ฏิเิสธิคุวามทุก่ข ์ก่ย็อมรับมนัซึ่ะ ยอมรับวา่  เออ มนัก่ ็
เป็็นอยา่งนี�แหละ ยอมรบัสิ�งที�เก่ดิ้ขึ�นก่บัก่าย ยอมรบัสิ�ง 
ที�เก่ิด้ขึ�นก่ับใจิ  ยอมรับคุวามร�อนที�เก่ิด้ขึ�นก่ับด้ินฟั้า 
อาก่าศ  ถ�าลองสังเก่ตด้้  เราจิะพบว่ามีบางส่วนในใจิที� 
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ไม่ยอมรับสิ�งที�เกิ่ด้ขึ�น มีก่ารบ่น  โวยวาย ตีโพยตีพาย 
ตามมาด้�วยคุวามหงดุ้หงดิ้ หวัเสยี  ขุ่นมวั  เพราะอาก่าศ
ร�อน นี�คุ่ออาก่ารของใจิที�ไม่ยอมรับคุวามทุก่ข์ที�เก่ิด้ขึ�น 
จิึงพยายามที�จิะหนีคุวามทุก่ข์

แตพ่อหนีไม่ได้�  เพราะว่าที�ไหนๆ ก่ร็�อน  ใจิก็่จิะยิ�ง 
หงุด้หงดิ้ ถงึแม�เราจิะไม่มสีตเิห็นคุวามหงุด้หงดิ้  เห็นใจิ 
ที�ส่งเสียงที�บ่นข�างใน แต่เพียงแคุ่เรายอมรับคุวามร�อน 
ที�เก่ิด้ขึ�น ยอมรับว่า  ที�ไหนๆ ก่็ร�อนทั�งนั�นแหละ นี�เป็็น 
หน�าร�อน มันก็่ร�อนเป็็นธิรรมด้า ยังดี้ที�ไม่ร�อนไป็ก่ว่านี� 
ที�ลำป็างหนกั่ก่ว่านี�  ส่วนเช่ยีงใหม่ก็่เจิอฝึุน่เข�าไป็ด้�วย  ที�นี� 
ยังด้ีก่ว่าเยอะ พอคุิด้แบบนี�เข�า  ใจิก่็ยอมรับได้�ง่ายขึ�น

นี�เป็็นโอก่าสด้สีำหรบันกั่ป็ฏิบิตัใินก่ารฝึกึ่ด้ใ้จิ หรอ่ 
ด้กี่วา่นั�นคุอ่ฝึกึ่ด้เ้วทนา แต่ก่อ่นที�จิะฝึกึ่ด้เ้วทนา คุอ่เหน็ 
คุวามทกุ่ข ์ เหน็ก่ายร�อน ก่ใ็ห�มาด้จ้ิติก่อ่น คุอ่เหน็คุวาม 
หงุด้หงิด้  เห็นใจิที�ก่ำลังบ่น  โวยวาย ตีโพยตีพาย

หลวงพอ่คุำเขยีนย�ำนกั่ย�ำหนาวา่  “นกั่ภาวนาต�อง 
เป็็นนัก่ฉวยโอก่าส” อาก่าศร�อนแบบนี�เป็็นโอก่าสด้ีที�เรา 
จิะได้�ฝึกึ่สติ ฝึกึ่ทำคุวามร้�สกึ่ตวั  ได้�ฝึกึ่ทั�งวนัเลย  เช่�าสาย 
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บ่ายเย็นคุ�ำ  ไม่ต�องไป็หาเคุร่�องฝึึก่ที�ไหน  ไม่ต�องไป็เข�า 
คุอรส์ที�ไหน ก่ฝ็ึกึ่จิาก่คุวามร�อนที�มนัเกิ่ด้ขึ�นก่บัเราแหละ

ฝึึก่เห็นคุวามหงุด้หงิด้  เห็นใจิที�บ่นโวยวายตีโพย 
ตพีาย หรอ่ฝึกึ่ใจิยอมรบั ไมผู่้ลกั่ไส ไมคุ่ดิ้หนคีุวามทกุ่ข์ 
หรอ่คุวามร�อน หรอ่ถ�าจิะด้บัร�อนก่อ็ยา่คุดิ้แตก่่ารด้บัร�อน 
ก่าย ก่ารดั้บคุวามร�อนทางก่ายเป็็นเร่�องที�ธิรรมด้า ไม่ได้� 
เสียหายอะไร แต่ก่็อย่าคุิด้แต่เร่�องก่ารด้ับคุวามร�อนทาง 
ก่ายเทา่นั�น  ให�เหน็คุวามร�อนที�ใจิด้�วย  ให�เหน็คุวามทกุ่ข ์
ที�ใจิด้�วย ต�องเติมส่วนนี�เข�าไป็

คุนส่วนใหญ่คุิด้แต่จิะด้ับร�อนทางก่าย แต่ไม่คุิด้ที� 
จิะเห็นคุวามร�อนที�ใจิ ถ�าเห็นคุวามร�อนที�ใจิ ก่็ช่่วยให�ใจิ 
ก่ลับมาเป็็นป็ก่ติได้�  แต่ถ�าพยายามด้ับร�อนแต่ก่าย  ไม ่
สนใจิด้บัร�อนที�ใจิ ก่อ็าจิจิะยิ�งหงุด้หงดิ้เข�าไป็ใหญ่เม่�อด้บั 
ร�อนที�ก่ายไมส่ำเรจ็ิสกั่ท ีหรอ่หนรี�อนอยา่งไรก่ห็นไีมพ่�น 
ยิ�งหงุด้หงิด้ แต่ถึงจิะหงุด้หงิด้ก่็ไม่เป็็นไร ถ�าเห็นมัน

มนัมาให�เราเหน็ มาให�เราฝึกึ่ อยา่ป็ล่อยให�มนัมา 
เพ่�อซึ่�ำเติมเรา นสิยันัก่ป็ฏิบัิตธิิรรมก็่คุอ่อันนี� ฉวยโอก่าส 
จิาก่ทุก่อย่างที�เก่ิด้ขึ�นหร่ออะไรที�เจิอะเจิอ  เวลาพ้ด้ถึง 
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ก่ารป็ฏิบิตั ิ เช่่น ก่ารเจิรญิสตหิรอ่ก่ารสร�างคุวามร้�สกึ่ตวั 
เราทำได้�จิาก่ก่ารฝึึก่ทำสิ�งต่างๆ อย่างมีสติ  ไม่ว่าทำใน 
ร้ป็แบบ  เช่่น  เด้ินจิงก่รม สร�างจิังหวะ หร่อทำในช่ีวิต 
ป็ระจิำวนั  เช่่น อาบน�ำ ถฟั้ัน ก่นิข�าว ทำอะไรก็่ทำอย่าง 
มีสติ ทำด้�วยคุวามร้�สึก่ตัว นั�นก่็อันหนึ�ง

แต่อกี่ส่วนหนึ�งที�สำคัุญก็่คุอ่ ก่ารฝึึก่กั่บสิ�งที�เจิอะเจิอ 
จิะเป็็นอะไรก่็ตาม  เราฝึึก่สติด้�วยก่ารทำคุ่อทำอย่างมีสติ 
ด้ีแล�ว แต่ว่าต�องไม่มองข�ามก่ารฝึึก่สติเม่�อต�องเจิอะเจิอ 
สิ�งตา่งๆ  โด้ยเฉพาะสิ�งที�เราไมช่่อบ ไมป่็รารถนาเทา่ไหร ่
เช่่น คุวามร�อน คุวามหนาว  เสียงด้ัง  เสียงต่อว่าด้่าทอ 
อะไรก็่ตามที�เราเจิอะเจิอ  เอามาใช่�ในก่ารฝึกึ่สติได้�ทั�งนั�น 
มันจิะช่่วยเรา  ไม่ใช่่แคุ่ทำให�สติด้ีขึ�นเท่านั�น  แต่ยังช่่วย 
ด้ับทุก่ข์ใจิให�ก่ับเราด้�วย

เพราะถ�าเราเจิออะไรก็่ตาม แล�วเราไม่มีสติ หร่อ 
ไม่ใช่�สติในก่ารรับม่อ  เราก่็จิะทุก่ข์  เพราะคุวามโก่รธิ 
คุวามขุ่นมัวที�เก่ิด้ขึ�นในใจิ  เก่ิด้ผู้ลเสียตามมา  ไม่ว่าจิะ 
มองในแง่ของก่ารฝึกึ่สติ หรอ่ในแง่ของก่ารด้ำเนินช่วีติให� 
เป็็นป็ก่ติสุขตามป็ระสาป็ุถุช่น ล�วนไม่ด้ีทั�งนั�น
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ก่ารมีสติในก่ารรับม่อกั่บทุก่อย่างที�เราเจิอะเจิอ 
เป็็นสิ�งสำคุญั คุำแนะนำที�เรามกั่ได้�ยนิจิาก่คุรบ้าอาจิารย ์
คุ่อ  “เห็นก่ายเคุล่�อนไหว  ร้�ใจิคุิด้นึก่” ถ�าจิะขยายคุวาม 
ต่อไป็อีก่หน่อยก่็คุ่อ  “เห็นก่ายเคุล่�อนไหวเม่�อทำกิ่จิ 
เห็นใจิคุิด้นึก่เม่�อเจิอะเจิอ”

เจิอะอะไรก่็ตาม  เช่่น  เจิอคุวามร�อนแล�วมีคุวาม 
คุิด้นึก่  อารมณ์คุวามร้�สึก่อย่างไร  ก่็เห็นมัน  แคุ่เห็นก่ ็
ช่่วยได้�เยอะแล�ว  เช่่น  เห็นคุวามหงุด้หงิด้  เห็นคุวาม 
ขุ่นมัว  เห็นคุวามสุข  เห็นคุวามโศก่คุวามเศร�า หร่อแม� 
ก่ระทั�งเห็นคุวามด้ีใจิ

ช่่วงนี�เป็็นเทศก่าลสงก่รานต์  หลายคุนได้�สนุก่ 
สนาน  เม่�อเกิ่ด้คุวามดี้ใจิหร่อร้�สึก่สนุก่ก่็คุวรจิะเห็นมัน 
เห็นคุวามด้ีใจิ  เห็นคุวามเพลิด้เพลิน นี�คุ่อสิ�งที�คุวรจิะ 
เหน็ด้�วย  เห็นแล�วก็่แคุ่ร้�เฉยๆ ไม่เพลิด้เพลิน ตดิ้ใจิ หาก่ 
เพลิด้เพลินก่็เห็นใจิที�ก่ำลังเพลิด้เพลิน  จิะได้�ไม่หลงติด้ 
คุวามเพลิด้เพลิน  เจิอคุวามร�อนก่็เห็นใจิที�หงุด้หงิด้ 
จิิตจิะได้�ไม่ผู้ลัก่ไสคุวามทุก่ข์ที�เก่ิด้ขึ�น  เพราะยิ�งผู้ลัก่ไส 
ก่็ยิ�งเท่าก่ับเพิ�มทุก่ข์ให�ก่ับใจิ
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หาก่เรามวับน่โวยวายตโีพยตพีายเม่�อเจิอก่บัคุวาม 
ร�อน  อย่างนี�เรียก่ว่าขาด้ทุน หลวงพ่อคุำเขียนก็่คุงจิะ 
พ้ด้ว่า  “ทกุ่ข์ฟัรีๆ” อย่าทกุ่ข์ฟัร ี ในเม่�ออาก่าศร�อน  เม่�อ 
ก่ายร�อนคุ่อก่ายทุก่ข์  ก่็อย่าทุก่ข์ฟัรีๆ  ให�มาเรียนร้�จิาก่ 
คุวามทุก่ข์ด้�วยก่ารเห็น  เห็นคุวามทุก่ข์ที�เก่ิด้ขึ�น

ถ�ายังเห็นไม่ถนัด้  ก่็คุวรเห็นป็ฏิิกิ่ริยาของใจิเม่�อ 
เจิอคุวามทกุ่ข ์ เหน็คุวามทกุ่ขโ์ด้ยเฉพาะคุวามทกุ่ขที์�ก่าย 
เรียก่ว่าเห็นเวทนา ซึ่ึ�งทำได้�ยาก่ ส่วนใหญ่พอเจิอคุวาม 
ป็วด้ก็่เป็็นผู้้�ป็วด้เลย พอเจิอคุวามทุก่ข์ก่็เป็็นผู้้�ทุก่ข์เลย 
แต่ว่าก่ารเห็นป็ฏิิกิ่ริยาของใจิเม่�อเจิอคุวามป็วด้  เห็น 
ป็ฏิิกิ่ริยาของใจิเม่�อเจิอคุวามร�อน  อันนี�ทำได้�ง่ายก่ว่า 
เพราะว่ามัก่จิะมีเสียงบ่น  โวยวาย ตีโพยตีพาย หร่อม ี
คุวามหงุด้หงิด้  เก่ิด้ขึ�น

แคุ่เห็นเท่านี�ก่็ถ่อว่าได้�ป็ฏิิบัติแล�ว  แต่ต�องเห็น 
ไม่ใช่่เข�าไป็เป็็น  ไม่ผู้ลัก่ไส หร่อไหลตาม นี�คุ่อโอก่าสด้ี 
ของนัก่ป็ฏิิบัติ  เจิอคุวามร�อน  ก่็ฝึึก่สติก่ับคุวามร�อน 
นี�แหละ ขณะเดี้ยวก่นัก่อ็ยา่ลม่ว่า  ไม่วา่ทำอะไรก่ใ็ห�มสีต ิ
ก่ับก่ารทำสิ�งนั�น  ฝึึก่สติก่ับก่ารทำ และก่ารได้�เจิอะเจิอ 
ก่ับอะไรก่็ตามที�ผู้่านเข�ามาในช่ีวิตของเรา



อย�าทุุกข์ฟรี
ในี้เมี้�ออากื้าศร้อนี้

เมี้�อกื้ายร้อนี้ค้อกื้ายทีุ่กื้ข์
กื้็อย่าทีุ่กื้ข์ฟร้ๆ
ให้มีาเร้ยนี้รู้จึากื้ 

ควิามีทีุ่กื้ข์ด้วิยกื้ารเห็นี้
เห็นี้ควิามีทีุ่กื้ข์ที่้�เกื้ิดขึ�นี้
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ลู่กเณรลู่กศ่ีล่  วันันั่�เป็็นัวันัด่วันัสัำคัญของพวกเราเพราะ 
อะไร  เพราะได้�สึก่ใช่่ไหม  ถ�าเช่่นนั�นจิะเป็็นวันด้ีได้� 
อย่างไร  เพราะว่าก่ารเป็็นนัก่บวช่นี�ถ่อว่าด้ีก่ว่าเป็็นโยม 
เป็็นฆราวาส วันนี�เป็็นวันด้ีเป็็นวันสำคุัญสำหรับพวก่เรา 
ทุก่คุน  ไม่ใช่่เฉพาะล้ก่เณรล้ก่ศีล  แต่รวมทั�งหลวงพ่อ 
และพระทุก่ร้ป็  และโยมพ่อโยมแม่ทุก่คุนด้�วย  เพราะ 
อะไรร้�ไหม

เพราะวันนี�ไม่ใช่่เม่�อวาน  ถ�าเป็็นเม่�อวานนี�  เรา 
ทำอะไรไมไ่ด้�แล�ว  เม่�อวานเราอาจิจิะเคุยทำให�ต�นไม�ตาย 
เพราะเราป็ล่อยป็ละละเลย  หร่อเราอาจิจิะเคุยยิงนก่ 

ไม่มีวันใด
ดีกว่าวันนี้
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ตก่ป็ลาแล�วเราร้�สึก่เสียใจิ แต่เราก่็แก่�ไขอะไรไม่ได้�แล�ว 
ถ�าเป็็นเม่�อวาน

และถ�าเป็็นพรุ่งนี�เราก่็ไม่ร้�ว่าอะไรจิะเก่ิด้ขึ�น หาก่ 
เราอยาก่ทำอะไรก็่ไมส่ามารถทำในวันพรุง่นี�ได้� ถ�าอยาก่ 
ทำด้ีมีวันเดี้ยวที�เราทำได้�คุ่อวันนี�นะ  เม่�อวานถึงอยาก่ 
ทำด้ีก่็ทำไม่ได้�  อยาก่แก่�ไขอะไรก่็แก่�ไขไม่ได้�  เพราะมัน 
ผู้่านไป็แล�ว  และถ�าอยาก่จิะทำวันพรุ่งนี�หร่อรอทำวัน 
พรุ่งนี�ก่็อาจิจิะสายไป็แล�ว

อย่างเด้็ก่คุนหนึ�งเห็นต�นไม�เหี�ยวแห�ง  จิึงคิุด้ว่าจิะ 
ต�องรด้น�ำให�เขา แต่แทนที�จิะรด้วันนี� ก่ลบับอก่ตัวเองว่า 
รด้วันพรุ่งนี�แล�วก่ัน คุรั�นวันพรุ่งนี�มาถึงป็ราก่ฏิว่าต�นไม� 
ตายแล�ว ถ�าเด้็ก่รด้น�ำวันนี�ต�นไม�ก่็ไม่ตาย แต่แทนที�จิะ 
ทำเสียแต่วันนี�  ก่ลับตัด้สินใจิทำพรุ่งนี�  พอพรุ่งนี�มาถึง 
ต�นไม�ก่็ตายแล�ว

ป็ลาทองก่็เหม่อนก่ัน  ป็ลาทองที�เราเลี�ยง  ด้้มัน 
ผู้อมโซึ่เพราะว่าเราไม่ได้�ให�อาหารมันหลายวันแล�ว ถ�า 
เราให�วันนี�มันก็่รอด้ตาย แต่บางคุนบอก่ว่าให�วันพรุ่งนี� 
ก่แ็ล�วกั่น พอถึงวันพรุง่นี�ป็ราก่ฏิว่าป็ลาทองตายเสียแล�ว
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อะไรด้ีๆ  ที�คุวรทำ  ต�องทำวันนี�  เพราะวันนี�คุ่อ 
วนัเด้ยีวที�เราทำได้�  เม่�อวานก่ท็ำไม่ได้�แม�อยาก่ทำ สมมต ิ
ว่าล้ก่เณรอยาก่ก่ลับไป็สอบใหม่ ตั�งใจิเรียนมาก่ก่ว่าเด้ิม 
เพราะว่าผู้ลสอบที�ออก่มาเม่�อวานไม่ด้ีเลย แต่ถึงอยาก่ 
ทำคุะแนนให�ดี้ขึ�นก่็ทำไม่ได้�แล�ว  เพราะเม่�อวานคุ่ออด้ีต 
ซึ่ึ�งผู้า่นไป็แล�วไม่หวนก่ลับ สว่นพรุง่นี�คุอ่อนาคุต  ซึึ่�งเรา 
ไม่ร้�ว่าจิะเก่ิด้อะไรขึ�น

ที�จิริงไม่ใช่่แคุ่วันนี�เท่านั�นที�สำคัุญ  ชั่�วโมงนี�เวลานี� 
คุ่อเวลาสำคัุญ  สิ�งดี้ๆ  ที�เราไม่ทำตอนนี�  แต่ผู้ัด้ไป็ทำ 
ตอนบ่ายหร่อตอนเย็นก่็อาจิจิะสายไป็แล�ว

มีเด้็ก่คุนหนึ�งก่ินน�ำผู้ลไม�เสร็จิก่็วางแก่�วไว�บนพ่�น 
สกั่พัก่ก่น็กึ่ขึ�นมาได้�ว่า วางไว�ตรงนั�นมันไม่ด้นีะ  เด้ี�ยวพ่อ 
หร่อแม่ก่ลับมาบ�านอาจิจิะเด้ินเตะได้�  ทั�งๆ  ที�ร้�  แต่เด้็ก่ 
ไม่รบีเก่บ็แก่�ว ผู้ดั้ไป็ก่่อน ตั�งใจิว่าตอนบ่ายคุ่อยเก่บ็แล�วก่นั 
ป็ราก่ฏิว่าพอถึงตอนบ่ายก่็ล่ม

ตอนเยน็พ่อแม่ก่ลบัมาบ�าน ถอด้รองเท�าเข�ามาใน 
ห�อง มองไม่เห็นแก่�วใบนั�น  จิึงเด้ินเตะ  แก่�วแตก่แถม 
บาด้เท�า  เลอ่ด้ไหล ลก้่ร้�เข�าก่เ็สยีใจิมาก่เลย ตำหนติวัเอง 
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ว่าถ�าเก่็บแก่�วตั�งแต่ตอนเช่�า หร่อเก่็บทันทีเลย ก่็ไม่เก่ิด้ 
ก่ารบาด้เจิบ็ ร้�งี�เก่บ็ตั�งแต่ตอนนั�นดี้ก่ว่า ไม่น่าผู้ดั้ผู่้อนเลย

เร่�องนี�แสด้งวา่อะไร อะไรที�คุวรทำต�องรีบทำทนัท ี
อย่าผู้ัด้ผู้่อน มีคุำสองคุำที�ใก่ล�กั่นมาก่ คุ่อ  เด้ี�ยวนี�  ก่ับ 
เด้ี�ยวก่่อน แต่คุวามหมายต่างก่ันมาก่ อะไรที�ทำเด้ี�ยวนี� 
เหน็ผู้ลทันท ีแต่ถ�าบอก่ว่าเด้ี�ยวก่อ่น สดุ้ท�ายอาจิจิะไม่ได้� 
ทำเลย หร่อสายเก่ินก่ว่าที�จิะทำอะไรได้�

พวก่เราบวช่มาเก่อ่บ ๓ อาทติย ์คุงร้�นะวา่ อะไร 
บ�างคุอ่สิ�งดี้ๆ  ที�เราคุวรทำ  โด้ยเฉพาะกั่บโยมพ่อโยมแม่ 
อกี่ไมก่่ี�ชั่�วโมงโยมพอ่โยมแมก็่่จิะก่ลายเป็็นคุณุพอ่คุณุแม ่
แล�ว แต่ว่าหน�าที�ที�เรามต่ีอท่านก่ย็งัไม่เป็ลี�ยนแป็ลง นั�นคุอ่ 
คุวามก่ตัญญู้ ร้�คุณุ และตอบแทนคุณุท่าน นี�คุอ่คุวามดี้ 
ที�เราคุวรทำ และอะไรที�ทำได้�ก่ท็ำเลย ทำเด้ี�ยวนี�อยา่รอ 
เด้ี�ยวก่่อน

มหีมาตวัหนึ�ง เป็็นหมาช่วิาวา ตวัเลก็่ๆ บ่ายวนัหนึ�ง 
มันเห่าอย่้ริมถนน มีผู้้�ช่ายคุนหนึ�งขับรถผู่้านมา  เห็น 
แล�วก็่แป็ลก่ใจิว่าหมาตัวนี�ทำไมเห่าเสียงดั้งอย้่ริมถนน 
จิึงจิอด้รถ  เดิ้นไป็หาหมาตัวนี� พอเดิ้นได้�ไม่กี่�ก่�าวก็่เห็น 
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เด้็ก่ทารก่อายุป็ระมาณ ๔ - ๕  เด้่อน คุลานอย่้ที�สนาม 
หญ�า ห่างจิาก่ขอบถนนไม่ถึงเมตรคุรึ�ง

ช่ายคุนนั�นจิงึร้�วา่หมาตัวนั�นเห่าขอคุวามช่่วยเหลอ่ 
เพราะเป็็นห่วงเด้็ก่น�อยที�ก่ำลังคุลานมาที�ถนน  ทีท่า 
อาก่ารของหมาตวันี� นอก่จิาก่เหา่เพ่�อเรยีก่คุนช่ว่ยเหลอ่ 
แล�ว ยังคุอยกั่นไม่ให�เด็้ก่คุลานออก่มาที�ถนน  เพราะถ�า 
คุลานมาถึงถนนอาจิโด้นรถเฉี�ยวรถช่น ช่ายคุนนั�นจิงึอุ�ม 
เด้ก็่คุนนั�น แล�วตามหาพอ่แมข่องเด้ก็่ ซึ่ึ�งคุงเป็็นเจิ�าของ 
หมาตัวนี� สว่นหมาพอเห็นเด้ก็่ป็ลอด้ภัย ก่ห็ยุด้เห่า แล�ว 
วิ�งตามช่ายคุนนั�นไป็

พอ่แม่ของเด็้ก่ คุงไม่ร้�ว่าลก้่คุลานออก่มานอก่บ�าน 
แล�ว แตโ่ช่คุด้ทีี�หมาตวันี�เหน็ ด้�วยคุวามรกั่คุวามหว่งใย 
เด้ก็่คุนนี� หมาจิงึตามมาเพ่�อป็ก่ป็อ้ง หมาตวันี�รกั่เจิ�าของ 
มาก่ และมีคุวามก่ตัญญู้ด้�วย  เจิ�าของเลี�ยงหมา หมาก่็ 
รัก่เจิ�าของแล�วก่็รัก่ล้ก่ของเจิ�าของด้�วย

ลก้่เจิ�าของก่ำลงัอย้ใ่นคุวามเสี�ยง หมาจึิงพยายาม 
ช่่วยเหลอ่ นอก่จิาก่เรยีก่หาคุนมาช่่วยเหลอ่เด้ก็่แล�ว ยงั 
พยายามก่นัเด้ก็่ไมใ่ห�ออก่มาป็ระสบอนัตรายบนท�องถนน
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มีสัตว์หลายตัวที�มีคุวามก่ตัญญู้ อย่างเม่�อ ๒๐ ป็ี 
ก่่อนนี�มหีม้ตัวหนึ�งช่่�อลล้้ ่ฝึรั�งเขาเลี�ยงหม้ไว�ในบ�าน ไม่ได้� 
เลี�ยงไว�ในคุอก่  เจิ�าของเป็็นคุุณป็้า  อย่้ด้ีๆ  ก่็หัวใจิวาย 
ล�มลงเลย แต่ยังพอร้�สึก่ตัวได้�  จิึงส่งเสียงร�อง  ล้ล้่ร้�เข�า 
ทีแรก่ก่็ไม่ร้�จิะทำอย่างไร  แต่ด้�วยคุวามที�อยาก่จิะช่่วย 
เจิ�านาย จิึงมุด้ช่่องที�อย้่ตรงป็ระต้บ�าน ออก่ไป็ข�างนอก่

ช่่องนี�ป็ก่ติมีไว�สำหรับให�หมาเข�าออก่ แม�ช่่องจิะ 
เล็ก่สำหรับล้ล้่  แต่ล้ล้่ก็่พยายามมุด้ช่่องนั�น  มุด้ทำไม 
มุด้เพ่�อออก่ไป็ที�ถนน ออก่ไป็ทำอะไร  ก่็ไป็เรียก่คุนมา 
ช่่วย  แต่ล้ล้่พ้ด้ภาษาคุนไม่เป็็น  จิึงแก่ล�งนอนตายอย่้ 
ก่ลางถนน

มคีุนหนึ�งขบัรถผู้า่นมา  เหน็เข�าก่แ็ป็ลก่ใจิ หยดุ้รถ 
พอหยุด้รถเท่านั�นแหละล้ล้่ก่็ลุก่ขึ�นมาเลย  แล�วก่็เด้ิน 
นำหน�าช่ายคุนนั�นไป็ที�บ�านของตัวเอง ผู้้�ช่ายคุนนั�นทแีรก่ 
ไม่ร้�ว่าเก่ิด้อะไรขึ�น  เขาตั�งใจิเด้ินไป็บอก่เจิ�าของบ�านว่า 
หมข้องคุณุออก่มาเพ่นพ่านบนถนน ไม่ด้นีะ มนัอนัตราย

แต่พอไป็ถึงบ�าน ยังไม่ทันเคุาะป็ระต้เลย ก่็ได้�ยิน 
เสียงร�องขอคุวามช่่วยเหล่อจิาก่คุุณป้็า  จิึงรีบเป็ิด้ป็ระต ้
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เข�าไป็  และพบว่าคุุณป้็าก่ำลังต�องก่ารคุวามช่่วยเหล่อ 
อยา่งรบีด้ว่น จิงึเรยีก่รถพยาบาลทนัท ีรถพยาบาลมารบั 
คุุณป็้าพาส่งโรงพยาบาล ป็ราก่ฏิว่าช่่วยช่ีวิตได้�ทัน

หมอบอก่ว่าถ�ามาช่�าก่ว่านี� ๕ นาทีคุุณป็้าตายแน ่
คุณุป็า้รอด้มาได้�เพราะลล้้ ่ ลล้้ม่คีุวามก่ตญัญู ้ก่ตญัญู้ตอ่ 
ป็้า แม�จิะไม่ใช่่พ่อแม่ แต่ก่็สำนึก่ในบุญคุุณของป็้า

หมาช่ิวาวาก่็ด้ี  ล้ล้่หม้น�อยก่็ด้ี  เป็็นสัตว์เด้รัจิฉาน 
แต่ก่็มีคุวามก่ตัญญู้  สำนึก่ในบุญคุุณของผู้้�มีพระคุุณ 
พวก่เราเป็็นมนษุย์  ยิ�งเป็็นนัก่บวช่ด้�วยแล�ว  ยิ�งต�องมีสำนกึ่ 
ในเร่�องนี�  ด้ังนั�นเม่�อสึก่ไป็แล�วก็่ขอให�ย�ำเต่อนตัวเองว่า 
เราจิะระลึก่ถึงบุญคุุณของพ่อแม่  และตั�งใจิตอบแทน 
บุญคุุณของท่าน  ไม่ต�องรอให�ท่านป็่วยก่่อน  ไม่ต�องรอ 
ให�ท่านหัวใจิวายก่่อนคุ่อยช่่วยนะ

เราช่่วยงานบ�านหรอ่ช่่วยให�ตัวเองไม่เป็็นภาระของ 
ท่าน ต่�นขึ�นมาก่เ็ก่บ็ที�นอน ก่ลบัจิาก่โรงเรียนก่ถ็อด้เส่�อผู้�า 
ให�เป็็นที�  จิานช่ามก่ช่็่วยล�างบ�าง  เก่บ็แก่�วให�เป็็นระเบยีบ 
อย่าไป็วางไว�บนพ่�นเด้ี�ยวคุนมาเหยียบ  ไม่ใช่่แก่�วอย่าง 
เด้ียว อย่างอ่�นก่็ด้�วย
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นี�เป็็นวธิิกี่ารช่่วยพ่อแม่  เป็็นก่ารแสด้งคุวามก่ตญัญู้ 
ในเม่�อเราร้�ว่าอะไรดี้  อะไรคุวร ก่็ขอให�รีบทำทันที ทำ 
เด้ี�ยวนี�อย่าผู้ดั้ผู้อ่นวา่เด้ี�ยวก่อ่นๆ อยา่ลม่วา่วนันี�คุอ่วนัด้ ี
วนัสำคัุญ อย่ารอวันพรุ่งนี�เพราะพรุง่นี�ก็่อาจิจิะสายไป็แล�ว



เราอย่ามีองข้ามีสิ�งเล็กื้ๆ นี้้อยๆ 
เราสามีารถพัฒนี้าช่้วิิตุ
หร้อคุณภาพจึิตุเรา

ได้ด้วิยกื้ารสร้างนี้ิสัยใหมี่
ค้อที่ำกื้ิจึวิัตุรเดิมีนี้ั�นี้แหละ
แตุ่วิ่าที่ำด้วิยคุณภาพใหมี่
ค้อที่ำด้วิยควิามีรู้สึกื้ตุัวิ
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กำแพงป็ระกอบด้วย่อิฐนัับร้อย่นัับพันัก้อนัฉันัใด ความ 
เป็็นตัวเราก่็ฉันนั�น  คุ่อป็ระก่อบไป็ด้�วยนิสัยน�อยใหญ่ที� 
เราทำในแต่ละวัน  ซึ่ึ�งรวมแล�วมีมาก่นับร�อย  ทั�งหมด้ 
ป็ระก่อบขึ�นมาเป็็นตัวเรา  ในด้�านหนึ�ง นิสัยแต่ละอย่าง 
สะท�อนคุวามเป็็นตัวเรา แต่ในขณะเดี้ยวกั่นมนัก่ก็่ำหนด้ 
คุวามเป็็นตัวเราด้�วย

เราอาจิจิะไมไ่ด้�คุดิ้วา่วนัหนึ�งๆ  เราทำอะไรตอ่อะไร 
มาก่มาย นิสัยหร่อพฤติก่รรมที�เราทำสม�ำเสมอทุก่วันๆ 
โด้ยเฉพาะนสิยัเลก็่ๆ น�อยๆ ในแต่ละวนั รวมแล�วนบัร�อย 

เติมสติลงไป
ในทุกนิสัย
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อาจิจิะหลายร�อยเลยทีเด้ียว  ไม่ต่างจิาก่อิฐแต่ละก่�อนๆ 
ที�พอก่อ่ก่นันบัร�อยนบัพนัก่�อนก่ก็่ลายเป็็นก่ำแพง คุวาม 
เป็็นตัวเราก่็เช่่นเด้ียวก่ัน

นิสัยคุ่ออะไร นิสัยคุ่อสิ�งที�เราทำเป็็นป็ระจิำ  ไม่ใช่่ 
แคุ่ว่าทำอะไรอย่างเด้ยีว แต่รวมถงึว่าทำที�ไหน ทำอย่างไร 
ทำเม่�อไร ทำแคุ่ไหน หร่อทำก่ับใคุรด้�วย

ลองพจิิารณาด้ ้ เม่�อเราต่�นนอน ทนัททีี�เราร้�สกึ่ตวั 
เรานอนแช่่อย่้สัก่พัก่ หร่อว่าเราลุก่ขึ�นมาทันที นี�ก่็เป็็น 
นิสัยหนึ�งแล�ว หลายคุนนอนแช่่เก่ล่อก่ก่ลิ�ง  อาจิจิะ ๕ 
นาท ี๑๐ นาท ีแล�วคุอ่ยลกุ่ขึ�นมา แตบ่างคุนพอร้�สกึ่ตวั 
ก่็ลุก่ขึ�นมาเลย อันนี�ก่็เป็็นนิสัยหนึ�ง

พอลกุ่ขึ�นนั�งแล�วทำอะไรตอ่ บางคุนอาจิจิะย่ด้เส�น 
ย่ด้สาย บางคุนอาจิจิะคุว�าโทรศัพท์มาด้้ข�อคุวาม นี�ก่็ 
นิสัยหนึ�ง หลังจิาก่นั�น บางคุนอาจิจิะกิ่นน�ำ แต่บางคุน 
ไม่ก่ิน  บางคุนด่้�มน�ำ  ๕  แก่�วก่่อนจิะลุก่  นี�ก่็นิสัยหนึ�ง 
เม่�อลกุ่ขึ�นมาแล�ว บางคุนก่เ็ก่บ็ที�นอน แต่บางคุนลกุ่แล�ว 
ไม่เก่็บที�นอน นี�ก่็นิสัยหนึ�ง  ในช่่วงเวลาไม่ถึง ๑๐ นาที 
มีนิสัย ๔ - ๕ อย่างที�เราทำติด้ๆ ก่ัน
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ลุก่ขึ�นมาแล�ว  ไม่ว่าจิะเก่็บที�นอนหร่อป็ล่อยทิ�งไว� 
บางคุนตรงไป็ล�างหน�า  แต่บางคุนตรงไป็ช่งก่าแฟั นี�ก่็ 
นิสัยหนึ�ง  ล�างหน�าแล�วถ้ฟััน ถ้ฟัันนานแคุ่ไหน หร่อว่า 
แป็รงฟัันอย่างไร ซึ่�ายไป็ขวา ขวาไป็ซึ่�าย นี�ก่็นิสัยหนึ�ง 
บางคุนช่อบใช่�แป็รงธิรรมด้า แต่บางคุนช่อบใช่�แป็รงไฟัฟ้ัา 
อันนี�ก่็นิสัยหนึ�ง

ถฟ้ันัเสร็จิ บางคุนหวผีู้ม สางผู้ม หรอ่จิดั้ผู้ม แต่ 
บางคุนไมส่นใจิ  เอาไว�ก่อ่น นี�ก็่นิสยัหนึ�ง จิาก่นั�นบางคุน 
ก่ลับไป็ห�องนอน  เพ่�อเก่็บที�นอน แต่บางคุนเข�าห�องน�ำ 
ถ่ายหนกั่บ�าง  ถ่ายเบาบ�าง นี�ก่น็สิยัหนึ�ง  เสรจ็ิแล�วก่แ็ต่งตวั 
บางคุนช่อบใส่เส่�อผู้�าสีเรียบๆ หร่อสวมเส่�อลำลอง แต่ 
บางคุนช่อบเส่�อผู้�าสีฉ้ด้ฉาด้ นี�ก่็อีก่นิสัยหนึ�ง

จิาก่นั�น บางคุนก็่หยบิโทรศัพทม์าเช่ค็ุข�อคุวาม ด้้ 
Facebook ตอบอเีมล แตบ่างคุนไป็นั�งสมาธิ ิหรอ่วา่ฟังั 
เพลง บางคุนแต่งตัวเพ่�อจิะไป็วิ�งจิ๊อก่กิ่�ง  วิ�งเสร็จิแล�ว 
ก่ลับมารด้น�ำต�นไม� แต่บางคุนทำก่ับข�าว

ในช่่วงเวลา  ๑  ชั่�วโมง  มีนิสัยที�ขับเคุล่�อนก่าร 
ก่ระทำของเรานับสิบนิสัย  แล�วคุิด้ด้้  ทั�งวันจิะมีนิสัย 
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มาก่มายเพียงใด้ที�เราทำ รวมแล�วก็่หลายสิบ หรอ่นับร�อย 
ทั�งหมด้นี�ป็ระก่อบขึ�นเป็็นชี่วิตป็ระจิำวันของเรา แต่มัน 
ไม่ใช่่แคุ่นั�น มันส่งผู้ลต่อคุวามเป็็นตัวเราด้�วย

หลายคุนมกั่จิะคุดิ้วา่ คุวามเป็็นตวัเราขึ�นอย่้ก่บัวา่ 
นสัิยอะไรที�เราใช่�เวลาเป็็นสว่นใหญ ่ เช่น่ บางคุนใช่�เวลา 
ไมน่�อยไป็ก่บัก่ารทำสมาธิ ิก่ารป็ฏิบิตัธิิรรม อนันี�ก่ส็ร�าง 
คุวามเป็็นนัก่ป็ฏิบัิตธิิรรมให�ก่บัตัวเรา แต่บางคุนใช่�เวลา 
ไม่น�อยกั่บก่ารสอนหนังส่อ  อันนี�ก็่ก่่อร้ป็คุวามเป็็นคุร ้
ของเรา บางคุนใช่�เวลาไม่น�อยไป็กั่บก่ารเลี�ยงล้ก่เลี�ยง 
หลาน อนันี�ก่ก็่อ่คุวามเป็็นผู้้�ป็ก่คุรองในตัวเรา  เช่่น  เป็น็ 
พ่อเป็็นแม่  เป็็นป็้่ย่าตายาย ถ่อว่าเป็็นตัวเราอย่างหนึ�ง

แตจ่ิรงิๆ แล�ว คุวามเป็็นตวัเราไมไ่ด้�ขึ�นอย้ก่่บันสิยั 
ใหญ่ๆ  ที�เราใช่�เวลาหลายชั่�วโมงในแต่ละวันในก่ารทำ 
สิ�งนั�นเท่านั�น  แต่ยังขึ�นอย่้ก่ับนิสัยป็ลีก่ย่อยมาก่มาย 
หร่อนิสัยเล็ก่ๆ น�อยๆ ที�เราทำสะสมตลอด้ทั�งวัน

เป็็นคุรก้่จ็ิรงิ แตว่่าเป็็นคุรที้�ใจิด้ ีมนี�ำใจิตอ่ลก้่ศษิย์ 
หรอ่เป็็นคุรที้�เข�มงวด้ก่บัศษิย์  เป็็นคุรที้�เจิ�าระเบียบ หรอ่ว่า 
ผู้่อนคุลาย  อันนี�ขึ�นอย่้กั่บสิ�งละอันพันละน�อยที�เราทำ 
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ในแต่ละวันจินเป็็นนิสัย ซึ่ึ�งมีมาก่มาย

เราเป็็นนัก่ป็ฏิิบัติธิรรมเพราะว่าเราใช่�เวลาจิำนวน 
ไม่น�อยในก่ารเจิริญสติ  ทำสมาธิิ  แต่นัก่ป็ฏิิบัติธิรรมที� 
เจิ�าระเบยีบก็่มี นกั่ป็ฏิบิตัธิิรรมแบบสบายๆ อะไรก่ไ็ด้�ก่ม็ี 
นัก่ป็ฏิิบัติธิรรมที�ใส่ใจิเร่�องสุขภาพก่็มี นัก่ป็ฏิิบัติธิรรมที� 
ไมคุ่อ่ยใสใ่จิเร่�องสขุภาพก่ม็ ี จิะใสใ่จิเร่�องสขุภาพหรอ่ไม่ 
จิะเป็็นคุนเจิ�าระเบยีบหรอ่ไม ่ ขึ�นอย่้ก่บันสิยัเลก็่ๆ น�อยๆ 
ที�เราทำในแต่ละวันที�ป็ระก่อบก่ันขึ�นเป็็นตัวเรา

ด้ังนั�นนิสัยเล็ก่ๆ  น�อยๆ  ที�เราทำทุก่วันๆ  จิึงม ี
คุวามสำคัุญ อย่ามองข�าม  เพราะว่าสิ�งเหล่านี�สามารถ 
ก่่อร้ป็เป็็นตัวเราได้�ไม่น�อยไป็ก่ว่านิสัยหร่อพฤติก่รรม 
หลัก่ๆ ที�เราใช่�เวลาหลายช่ั�วโมงในแต่ละวัน

นสิยัเล็ก่ๆ น�อยๆ ถ�าหาก่วา่เราตั�งใจิทำ  เช่่น  เม่�อ 
ต่�นนอนขึ�นมา  เม่�อลุก่ไป็อาบน�ำล�างหน�า  เม่�อแต่งเน่�อ 
แต่งตัว  ใส่เส่�อผู้�า ถ�านิสัยแต่ละอย่าง  เราทำอย่างมีสต ิ
มคีุวามร้�สกึ่ตัว มนัจิะสง่ผู้ลตอ่คุณุภาพช่วีติ คุณุภาพจิติ 
เรามาก่ทีเด้ียว  เพียงแคุ่เราทำแต่ละอย่างอย่างมีสติ 
เริ�มต�นเพียงแคุ่เล็ก่น�อย  แต่ถ�าหาก่เราพยายามทำ 
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ทุก่อย่างอย่างมีสติ  แม�เป็็นบางช่่วง แต่ทำทุก่วัน  จิะมี 
อานิสงส์มาก่ทีเด้ียว

มีคุนเขาคุำนวณว่า อะไรก็่ตาม ถ�าเราทำให�ดี้ขึ�น 
๑ เป็อร์เซึ่น็ต์ ทกุ่วันๆๆ พอคุรบปี็  เราจิะก่�าวหน�าก่ว่าเดิ้ม 
๓๗  เท่าทีเดี้ยว  สมมติว่าเราทำอะไรก็่ตาม ๑  ชั่�วโมง 
แคุ่เรามีสติเพียงแคุ่  ๑  เป็อร์เซึ่็นต์  หร่อป็ระมาณ ๓๖ 
วินาที  แล�วเราทำให�ด้ีขึ�นทุก่วัน  วันละ  ๑  เป็อร์เซึ่็นต์ 
คุรบปี็หรอ่ ๓๖๕ วนั  เราจิะมีสติ มคีุวามร้�สึก่ตัวมาก่ก่ว่า 
๒๐ นาทีในก่ารทำสิ�งนั�น ก่ารทำงานอย่างมีสติ  เริ�มจิะ 
ก่ลายเป็็นนิสัยของเรา และถ�าเราทำอย่างนี� ๒ ป็ี ๓ ป็ ี
เราก่็จิะทำสิ�งนั�นอย่างมีสติเก่่อบตลอด้เวลา

เพราะฉะนั�น หาก่เราต�องก่ารเป็็นผู้้�มีสติ มีคุวาม 
ร้�สกึ่ตัว แม�เราจิะไมไ่ด้�เรยีก่ตัวเองว่าเป็็นนัก่ป็ฏิบัิตธิิรรม 
แตถ่�าหาก่วา่นสิยัแตล่ะอยา่งๆ  ที�เราทำ  เราทำอยา่งมสีติ 
แม�เพียงเล็ก่น�อย  เช่่น ต่�นขึ�นมาร้�สึก่ตัว ลุก่ขึ�นมาด้�วย 
คุวามร้�สกึ่ตวั แม�วา่จิะร้�สกึ่ตวัเพยีงแคุ ่๑  เป็อรเ์ซึ่น็ตข์อง 
เวลาที�ทำ  ที�เหล่ออาจิจิะงัวเงีย  คุิด้โน่นคุิด้นี�  แต่ถ�าทำ 
อย่างนี�ทกุ่วนั คุรบปี็เราจิะต่�นมาด้�วยคุวามร้�สึก่ตวัมาก่ขึ�น
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ทำนองเด้ยีวกั่นเม่�อลกุ่ขึ�นมาแล�ว ก่อ่นเข�าห�องน�ำ 
เราเก่็บที�นอนอย่างมีสติ ด้�วยคุวามร้�สึก่ตัว นอก่จิาก่จิะ 
ทำให�เราเป็็นคุนมีระเบียบแล�ว  หาก่เราทำด้�วยคุวาม 
ร้�สึก่ตัว แม�เพียงแคุ่ ๑  เป็อร์เซึ่็นต์  ถ�าทำอย่างนี�ทุก่วัน 
จินคุรบป็ี  เราจิะเก่็บที�นอนอย่างมีสติ  ร้�สึก่ตัวมาก่ขึ�น

แน่นอนเราคุงไม่ได้�ทำแคุ่นั�น  เม่�อไป็ห�องน�ำ  เรา 
ล�างหน�าด้�วยคุวามร้�สกึ่ตวั ถฟ้ันัด้�วยคุวามร้�สกึ่ตวั หวผีู้ม 
ด้�วยคุวามร้�สึก่ตัว สวมเส่�อผู้�าด้�วยคุวามร้�สกึ่ตวั แม�จิะเพียง 
แคุ่  ๑  เป็อร์เซึ่็นต์  หร่อ ๒  เป็อร์เซึ่็นต์  ของเวลาที�ทำ 
ก่จิิวตัรนั�น แม�เวลาส่วนใหญ่อาจิจิะเผู้ลอ แต่ถ�าทำอย่างนี� 
ทกุ่วันคุรบป็ ี เราก่จ็ิะมสีติในก่ารทำก่จิิวัตรต่างๆ มาก่ขึ�น

อย่าด้ถ้ก้่สิ�งละอันพนัละน�อย หาก่เราทำอย่างมีสต ิ
แม�เพียงไม่ก่ี�วินาที  แต่ถ�าเราทำทุก่วันๆ ภายใน ๑ ป็ ี
จิะส่งผู้ลมาก่ทีเด้ียว  ช่่วยทำให�เราก่ลายเป็็นคุนที�มีสต ิ
มีคุวามร้�สึก่ตัวมาก่ขึ�น

เช่่นเด้ยีวก่นัถ�าเราทำอะไรแต่ละอย่าง ทำอย่างช่�าๆ 
ไม่หุนหันพลันแล่น ไม่วา่เก่บ็ที�นอน ล�างหน�า  ใส่เส่�อผู้�า 
ด้่�มน�ำ  เข�าห�องน�ำ  ไมร่บี  รวมทั�งเวลาก่นิข�าว คุณุภาพ 
จิิตของเราจิะด้ีขึ�นเร่�อยๆ
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แต่ก่่อนเราอาจิจิะกิ่นอย่างไม่สนใจิอะไร ป็ล่อยใจิ 
ลอยไป็ตามเร่�องตามราว  แต่ว่าตอนหลังเราเริ�มตั�งใจิ 
ก่ินอย่างมีสติ  เวลาใจิลอยก็่ก่ลับมาร้�สึก่ตัว หร่อเป็ลี�ยน 
พฤตกิ่รรมก่ารกิ่น จิาก่เด้มิที�เคุยก่นิข�าวไป็ด้โ้ทรศพัทไ์ป็ 
ก่นิข�าวไป็คุยุไป็ หรอ่ก่นิข�าวไป็นึก่ถงึงานไป็  เราก่ลบัมา 
มีสติ  ร้�สึก่ตัวก่ับก่ารกิ่น  แม�ว่าจิะมีสติแคุ่ป็ระเด้ี�ยว 
ป็ระด้๋าว  แล�วใจิก่็ลอยไป็อีก่แล�ว  แต่ถ�าเราทำอย่างนี� 
ทุก่วันๆ  เราจิะมีสติมาก่ขึ�น มีคุวามร้�สึก่ตัวมาก่ขึ�น

ถ�าหาก่วา่นสิยัหรอ่ก่จิิวตัรที�เราทำเป็็นนสิยันบัร�อย 
ในแต่ละวัน  เพียงแคุ่เราเติมสติลงไป็ในแต่ละนิสัย  แม� 
เพยีงเลก็่น�อย แล�วทำอย่างนี�ทกุ่วนัๆ พอคุรบ ๓๖๕ วนั 
สติที�เราเติมลงไป็ในนิสัยหร่อก่ิจิวัตรนับร�อยจิะส่งผู้ลต่อ 
คุุณภาพจิิตของเราไม่น�อยเลย

ทำแบบนี�ด้ีก่ว่ามาเข�าคุอร์สเจิริญสติ ๗  วัน  แม� 
เป็็นก่ารป็ฏิิบัติแบบเข�มข�น  แต่พอก่ลับไป็  ก่็ใช่�ช่ีวิต 
เหมอ่นเดิ้ม ก่จิิวตัรอะไรที�ทำเป็็นนสิยัก็่ยงัทำเหมอ่นเดิ้ม 
คุอ่ใจิลอย ไมคุ่อ่ยเป็็นระเบยีบ ทำอย่างหุนหนัพลนัแลน่ 
ไม่คุ่อยร้�เน่�อร้�ตัว  อาจิจิะหาเวลาป็ฏิิบัติธิรรมในร้ป็แบบ 
บ�างวันละ ๕ นาที ๑๐ นาที แต่นอก่นั�นก่็ทำตามนิสัย 
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เด้ิม  คุ่อป็ล่อยใจิลอย  ก่ารป็ฏิิบัติแบบนี�จิะส่งผู้ลด้ีต่อ 
ช่ีวิตเรา หร่อคุุณภาพจิิตของเรา น�อยก่ว่าคุนที�ไม่ได้�มา 
ป็ฏิบัิตธิิรรมแบบเข�มข�น ๗ วนั ๑๕ วนั แต่วา่พยายาม 
เตมิสตลิงไป็ในทกุ่นสิยัที�ทำแตล่ะวนั  ไมว่า่นิสัยน�อยใหญ่ 
ซึ่ึ�งมีเป็็นร�อย

แม�จิะมีสติเพียงแคุ่ ๑  เป็อร์เซึ่็นต์ ๒  เป็อร์เซึ่็นต์ 
ถ�าทำทุก่วันๆ มันส่งผู้ลมาก่  เพราะแคุ่นิสัยอย่างเด้ียว 
ทำอย่างมีสติ  สมมติวันละไม่ถึงนาที  พอคุรบป็ีก่็มีสติ 
ในก่ารทำสิ�งนั�นมาก่ก่ว่า ๒๐ นาที  แล�วไม่ใช่่แคุ่นิสัย 
หรอ่ก่จิิวตัรเด้ยีวที�ทำ ก่จิิวตัรที�เราทำเป็็นนิสยั ๒๐ - ๓๐ 
ก่ิจิวัตร หร่ออาจิจิะมาก่ก่ว่านั�น หาก่เราตั�งใจิทำอย่าง 
มีสติ  รวมกั่นแล�วก็่ให�ผู้ลเยอะทีเด้ียว  เยอะก่ว่าคุนที�มา 
เข�าคุอร์สป็ฏิิบัติธิรรมเข�มข�น แล�วก่ลับไป็เหม่อนเด้ิม

อันนี�จึิงเป็็นเหตุผู้ลว่า ทำไมบางคุนมาเข�าป็ฏิิบัติ 
ธิรรม แต่ว่าช่ีวิตหร่อจิิตใจิไม่คุ่อยเป็ลี�ยนแป็ลงเท่าไร

ยิ�งบางคุนไม่ได้�ป็ฏิิบัติธิรรมเลย  เอาแต่ฟัังธิรรมะ 
แม�จิะฟัังวันละ ๒  ชั่�วโมง  ระหว่างที�ฟัังก็่ป็ล่อยใจิลอย 
คุิด้โน่นคุิด้นี�บ�าง  หร่อว่าฟัังแล�วสบายใจิ  เพราะว่าใจิ 
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ไม่ได้�คุิด้อะไร  ร้�สึก่เหม่อนว่าใจิถ้ก่ก่ล่อมให�สงบ  เพราะ 
ไม่ต�องคิุด้ถึงเร่�องงานก่ารที�ช่วนให�เคุรียด้  ไม่ต�องนึก่ถึง 
ล้ก่หลานที�ช่วนให�ก่ลุ�ม  ตอนที�ฟัังธิรรมก็่สบายใจิ  แต่ 
พอฟัังเสร็จิ ก่ลับไป็ใช่�ชี่วิตตามป็ก่ติ นิสัยหร่อก่ิจิวัตรที� 
ทำเป็็นนิสัยนับร�อยก่็ยังทำด้�วยคุวามหลง ทำด้�วยคุวาม 
หุนหันพลันแล่น  ป็ล่อยใจิลอย  แบบนี�จิิตใจิหร่อนิสัย 
ใจิคุอจิะเก่ิด้คุวามเป็ลี�ยนแป็ลงได้�อย่างไร

หลายคุนร้�ว่าโก่รธิไม่ด้ี  แต่ว่ายังเผู้ลอโก่รธิ หร่อ 
เจิ�าอารมณอ์ย่้เหมอ่นเด้มิ หลายคุนร้�วา่ยดึ้ตดิ้ในตัวก่ไ้มด่้ ี
ก่่อให�เก่ิด้โทษ  แต่ยังมีคุวามยึด้ในตัวก่้ส้ง  ใคุรมาแตะ 
มาต�อง พ้ด้จิาก่ระทบตัวก่้ไม่ได้�เลย  โก่รธิ  โมโห  ทั�งที� 
ช่อบฟัังธิรรมะขั�นส้ง  เร่�องจิิตว่าง  เร่�องป็รมัตถธิรรม 
เร่�องก่ารไม่มตีวัก่ ้ระหว่างที�ฟัังก่เ็หน็ด้�วย พยกั่หน�า แต่ว่า 
พอไม่ได้�ฟัังธิรรม  ก่ิจิวัตรที�ทำเป็็นนิสัยนับร�อย  ยังทำ 
ด้�วยคุวามหลง ทำไป็ตามคุวามเคุยชิ่น  คุุณภาพจิิตก็่ 
ยาก่ที�จิะเป็ลี�ยน หร่อเป็ลี�ยนน�อยมาก่  เพราะเขาไม่ได้� 
เอาสิ�งที�ได้�เรียนหร่อได้�ฟัังมาใช่�ก่ับช่ีวิตป็ระจิำวันด้�วย

ลองพจิิารณาด้ ้ก่จิิวัตรที�เราทำเป็็นนิสยัตอ่เน่�องก่นั 
วันหนึ�งมีเป็็นร�อย  เฉพาะช่่วงต่�นเช่�าขึ�นมา ๓๐ นาที 
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เราทำกิ่จิวัตรเก่่อบ  ๑๐  อย่างหร่ออาจิจิะมาก่ก่ว่านั�น 
ที�ทำเป็็นนิสัย  ทุก่วันๆ  เพียงแคุ่เราเติมสติลงไป็ใน 
ก่จิิวตัรหรอ่ในนสิยัแต่ละอย่างๆ แม�จิะทำได้�เพยีงเล็ก่น�อย 
เพราะวา่คุวามเคุยช่นิหรอ่คุวามหลงยงัแรงอย่้ ๑  ชั่�วโมง 
หร่อ  ๓,๖๐๐  วินาที  มีสติแคุ่  ๓๖  วินาที  หร่อแคุ่  ๑ 
เป็อรเ์ซึ่น็ต์ แต่วา่ถ�าตั�งใจิทำให�ดี้ขึ�นวันละ ๑  เป็อรเ์ซึ่น็ต์ 
พอคุรบปี็  เก่ิด้คุวามก่�าวหน�าถึง ๓๗  เท่า  หร่อ มีสต ิ
เพิ�มขึ�น ๒๒ นาที นับว่าไม่น�อยเลย

เพราะฉะนั�น  สิ�งเล็ก่ๆ  น�อยๆ  เราอย่ามองข�าม 
เราสามารถพัฒนาช่ีวิตหร่อคุุณภาพจิิตเราได้�ด้�วยก่าร 
สร�างนิสัยใหม่ คุ่อทำก่ิจิวัตรเด้ิมนั�นแหละ แต่ว่าทำด้�วย 
คุณุภาพใหม ่คุอ่ทำด้�วยคุวามร้�สกึ่ตัว  เช่่น  เม่�อต่�นนอน 
ร้�สึก่ตัวขึ�นมาก่็ลุก่นั�งเลย  ไม่ต�องนอนแช่่

จิาก่นั�นอาจิจิะทำคุวามร้�สกึ่ตัว  เช่่น ตามลมหายใจิ 
ย่ด้เส�นย่ด้สาย ยังไม่ต�องหยิบโทรศัพท์มาด้้ พอลุก่ก่็ลุก่ 
ด้�วยคุวามร้�สึก่ตัว  ไม่หุนหันพลันแล่น  แล�วเก่็บที�นอน 
ขณะเก่็บที�นอน พับที�นอน ก่็ทำอย่างมีสติ  ด้�วยคุวาม 
ร้�สึก่ตัว
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ทำเสร็จิเป็็นอย่างๆ  ไม่ใช่่ป็ล่อยคุ�างเอาไว�  เพราะ 
คุิด้ว่า  เด้ี�ยวก่่อน ทำอย่างอ่�นก่่อน  แล�วจิะก่ลับมาทำ 
ทหีลงั หรอ่ ก่อ่นออก่จิาก่บ�านคุอ่ยมาเก่บ็ที�นอน แบบนี� 
นิสัยใหม่ที�ทำอะไรให�เสร็จิเป็็นอย่างๆ  ก่็จิะไม่เก่ิด้ขึ�น 
และไม่ช่่วยเสริมสร�างคุวามร้�สึก่ตัวให�มาก่ขึ�นเลย

อาบน�ำ ถฟั้ัน ล�างหน�า หวผีู้ม ใส่เส่�อผู้�า แม�ก่ระทั�ง 
ว่าจิะใส่แขนซึ่�ายก่่อนหร่อแขนขวาก่่อน นี�ล�วนเป็็นนิสัย 
ทั�งนั�น  เช่่นเดี้ยวกั่น สวมก่างเก่ง จิะเริ�มจิาก่ขาซึ่�ายก่อ่น 
หร่อขาขวาก่่อน  นี�ก็่เป็็นนิสัย  แต่จิะขาซึ่�ายก่่อนหร่อ 
ขาขวาก่่อน แขนซึ่�ายก่่อนหร่อแขนขวาก่่อน  ไม่สำคุัญ 
แต่ขอให�ทำอย่างมีสติแล�วก่ัน

แล�วไม่ต�องคุาด้หวังว่าทำอะไรต�องมีสติเต็มร�อย 
แม�วา่มสีตแิคุ ่๑  เป็อรเ์ซ็ึ่นต ์หรอ่ ๕  เป็อรเ์ซ็ึ่นต ์ก่ม็คีุา่ 
มีคุวามหมาย ถ�าหาก่ว่าทำทุก่วัน ด้�วยคุวามตั�งใจิว่าจิะ 
ทำให�ด้ีขึ�นก่ว่าเด้ิมวันละ ๑  เป็อร์เซึ่็นต์ คุรบป็ี  สติหร่อ 
คุวามร้�สึก่ตัวก่็จิะเพิ�มขึ�น

สิ�งเลก็่ๆ น�อยๆ อยา่มองข�าม  เพราะหาก่สะสมไป็ 
เร่�อยๆ จิะมีป็ริมาณมหาศาล  เอาง่ายๆ  เวลาที�เราใช่�ใน 
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ห�องน�ำ ตลอด้ทั�งช่ีวิต ถ�าเราอายุ ๗๕ ป็ี  เวลาที�เราอย้ ่
ในห�องน�ำตลอด้ช่ีวิตรวมแล�วป็ระมาณ ๗ ป็ีได้�  ถ�าเรา 
อย่้ในห�องน�ำอย่างมีสติเพียงแคุ่ ๑๐  เป็อร์เซึ่็นต์ ทุก่วัน 
รวมแล�วจิะมาก่แคุ่ไหน  รวมแล�วเก่่อบปี็เลย  แต่จิริงๆ 
แล�ว  ถ�าหาก่ว่าทำทุก่วันอย่างมีสติ  เราจิะทำได้�ด้ีขึ�น 
เร่�อยๆ ไมใ่ช่่แคุ่ ๑๐  เป็อรเ์ซึ่น็ต์ แต่วา่จิะเพิ�มขึ�นเร่�อยๆ 
เป็็น ๑๒  เป็อร์เซึ่็นต์ ๑๓  เป็อร์เซึ่็นต์

เพราะฉะนั�น  เวลาเราคุดิ้ถึงก่ารเจิรญิสติ ทำคุวาม 
ร้�สึก่ตัว หร่อหาก่ป็รารถนาให�ตนเองเป็็นคุนที�มสีต ิอย่านกึ่ 
แตเ่พยีงแคุม่าเข�าคุอร์สป็ฏิบัิตธิิรรม  เสร็จิแล�วก่ลับไป็ใช่� 
ช่วีติเหมอ่นเด้มิ ทำอะไรตามคุวามเคุยช่นิหรอ่นสิยัเด้มิๆ

หาก่ทำอย่างนี� ส้�อย่้บ�านไม่ได้� แต่อย่้แล�วพยายาม 
ป็รับเป็ลี�ยนตัวเองด้�วยก่ารเติมสติลงไป็ในกิ่จิวัตรที�ทำ
เป็็นนิสัย  แม�นิสัยเล็ก่ๆ  น�อยๆ  หาก่ทำทุก่วัน  มันจิะ 
ก่อ่ให�เกิ่ด้คุวามเป็ลี�ยนแป็ลงในใจิเรา หรอ่สร�างคุวามเป็็น 
ตวัเราให�ดี้ก่วา่เดิ้ม แบบที�เขาเรียก่ว่า  “ตัวเราในเวอร์ชั่�น 
ใหม่”  ในที�สุด้



Living
Will
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ความติาย่เป็็นัสัิ�งแนั่นัอนัสัำห้รับเราทุกคนั  ยิ่�งเราไม่รูว่้า
จิะตายเม่�อใด้  จิึงคุวรเตรียมตัวแต่เนิ�นๆ  เพ่�อรับม่อก่ับ 
คุวามตายเม่�อวนันั�นมาถงึ นั�นคุอ่เผู้ช่ญิคุวามตายด้�วยใจิ 
สงบ แทนที�จิะต่�นตระหนก่ หร่อต่อส้�กั่บคุวามตาย เพราะ 
ยังห่วงล้ก่ ห่วงงาน หร่อมีคุวามร้�สึก่ผู้ิด้ติด้คุ�างใจิ

ก่ารเผู้ชิ่ญคุวามตายด้�วยใจิสงบ สิ�งสำคัุญคุ่อก่าร 
เตรียมใจิให�พร�อมเสมอ แต่นอก่จิาก่ก่ารเตรียมใจิด้�วย 
ก่ารทำคุวามด้ ีและฝึกึ่จิติป็ลอ่ยวางแล�ว สิ�งหนึ�งที�จิะช่ว่ย 
ให�เราพร�อมรับคุวามตายด้�วยใจิสงบได้�ด้ีขึ�น  นั�นก่็คุ่อ 
ก่ารทำพินัยก่รรม  ซึึ่�งมีทั�งพินัยก่รรมป็ก่ติธิรรมด้า ก่ับ 

วางแผน
ก่อนตาย
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พนิยัก่รรมที�มผีู้ลบงัคุบัใช่�ก่อ่นที�เราจิะสิ�นลม พนิยัก่รรม 
ป็ระก่ารหลังนี�เราเรียก่ว่า  Living Will  บางทีก่็เรียก่ว่า 
พินััย่กรรมช่ิวิติ หร่อพินัยก่รรมที�ยังมีผู้ลขณะที�ยังมีชี่วิต 
เพราะพินัยก่รรมส่วนใหญ่หร่อที�เราคุุ�นเคุยมีผู้ลเม่�อเรา 
ตายไป็แล�ว

สำหรับหลายคุน ก่ารทำพินัยก่รรมไว�ก่่อน  ช่่วยให� 
ป็ล่อยวางได้�ง่ายขึ�น  โด้ยเฉพาะก่ารป็ล่อยวางเร่�อง 
ทรพัย์สนิหร่อก่ารป็ล่อยวางเก่ี�ยวกั่บอนาคุตของลก้่หลาน 
เร่�องนี�เป็็นเร่�องสำคุัญสำหรับหลายคุน มีคุุณลุงคุนหนึ�ง 
อายุป็ระมาณ ๗๐ ป็่วยเพราะไตวาย หลังจิาก่ล�างไต 
ต่อเน่�องมา ๑๐ ปี็แล�ว แก่ร้�ว่าคุงจิะล�างไตต่อได้�อกี่ไม่นาน 
คุอ่ไมเ่ก่นิอกี่ ๔ ป็หีรอ่ ๖ ป็ ีจิงึบอก่ลก้่ช่ายวา่  ให�ช่่วย 
ไป็เรียก่ทนายคุวามให�หน่อย พอ่จิะทำพินยัก่รรม แต่ลก้่ 
ก่ลับมองว่าก่ารทำพินัยก่รรมเป็็นลางไม่ด้ี  จิึงแก่ล�งล่ม 
ไม่ยอมเรียก่ทนายคุวามมา

หลงัจิาก่นั�น ๒ - ๓ อาทิตย์ ขณะที�คุณุลุงล�างไตอย่้ 
ป็ราก่ฏิว่าคุวามด้ันขึ�นส้ง  เส�นเล่อด้ในสมองแตก่ มีก่าร 
พยายามช่่วยก้่�ช่วีติของคุณุลุงอย่้ ๒ - ๓ วนั แต่ไม่ป็ระสบ 
คุวามสำเร็จิ ตอนที�แก่ตาย แก่มีอาก่ารหน�านิ�วคุิ�วขมวด้ 
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เหม่อนกั่บว่ายังมีคุวามกั่งวลอะไรบางอย่าง  เช่่�อว่าแก่ 
มีคุวามกั่งวลเร่�องพินัยก่รรม  เพราะว่าผู้้�เป็็นพ่อร้�ว่า 
ถ�าพนิยัก่รรมไมจ่ิดั้ก่ารให�เรยีบร�อย ลก้่ๆ ก่ค็ุงจิะทะเลาะ 
ก่ัน มีคุรอบคุรัวมาก่มายที�พี�น�องที�เคุยรัก่ก่ันก่ลับก่ลาย 
เป็็นอริ  ขัด้แย�งกั่นจินก่ระทั�งไม่พ้ด้ไม่คุุยเลยก็่เพราะ 
เร่�องพินัยก่รรม  เน่�องจิาก่พ่อแม่ไม่ได้�ทำให�เรียบร�อย 
จิึงผู้ิด้ใจิก่ัน

ลุงคุนนี�คุงร้�ว่าถ�าไม่ทำพินัยก่รรมให�เรียบร�อย ถ�า 
แก่ตายไป็  ไม่นานล้ก่ก่็จิะทะเลาะก่ัน  แต่พอไม่ได้�ทำ 
พินัยก่รรมสัก่ที  จิึงมีคุวามก่ังวล  ตอนที�ใก่ล�จิะตาย 
แก่คุงนึก่ถึงพินัยก่รรมที�ยังไม่ได้�ทำ  เก่ิด้คุวามก่ังวลว่า 
ล้ก่จิะทะเลาะกั่น  จิึงมีอาก่ารเคุรียด้ หน�านิ�วคุิ�วขมวด้ 
สุด้ท�ายก่็ตายด้�วยคุวามร้�สึก่ก่ังวล  อย่างนี�เขาเรียก่ว่า 
ตายไม่ด้ี  แต่หาก่แก่ทำพินัยก่รรม คุงไม่ก่ังวลอย่างนั�น 
ในระยะสุด้ท�ายของชี่วติ และน่าจิะตายดี้ได้�  เพราะฉะนั�น 
ก่ารทำพินัยก่รรมให�เรียบร�อยเป็็นตัวช่่วยอย่างหนึ�งที� 
ทำให�เราตายสงบได้�ง่ายขึ�น

มบีางรายพะงาบๆ อย่้ในห�อง  ICU ใก่ล�จิะหมด้ลม 
แล�ว จิ้่ๆ  ลก้่ก็่มาหา พยายามป็ลกุ่พ่อ เขย่าตวั พร�อมก่บั 
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บอก่ว่า  “พ่อๆ ที�ด้ินที�สมุยตก่ลงพ่อจิะให�ใคุร” พ่อก่ำลัง 
จิะตาย  ก่ำลังจิะไป็สงบอย่้แล�ว  ป็ราก่ฏิว่าล้ก่เอาเร่�อง 
เด้่อด้เน่�อร�อนใจิมาให�  ล้ก่หลายคุนก่็คุิด้แต่เร่�องนี�  คุ่อ 
มรด้ก่จิาก่พ่อแม่  โด้ยเฉพาะถ�าพ่อแม่มีสินทรัพย์เยอะ 
เช่่น  ที�ด้ิน  ด้ังนั�นหาก่พ่อหร่อแม่ไม่ทำพินัยก่รรมให� 
เรียบร�อย ล้ก่บางคุนจิะก่ังวลมาก่ พ่อจิะตายแล�วก่็ต�อง 
ร้�ให�ได้�ว่า พ่อจิะมอบทรัพย์สมบัติให�ใคุร  เพราะตัวเองก็่ 
อยาก่ได้�  ใคุรที�เจิอแบบนี�ก่ค็ุงตายไม่สงบเหมอ่นกั่น ด้งันั�น 
ถ�าไม่อยาก่เจิอป็ัญหาแบบนี�  ก่็คุวรทำพินัยก่รรมให�แล�ว 
เสร็จิในขณะที�ยังมีสุขภาพด้ี

นอก่จิาก่เร่�องทรัพย์สินแล�ว ก่ารวางแผู้นเก่ี�ยวกั่บ 
งานศพของตนก็่สำคุญั เด้ี�ยวนี�งานศพเป็็นงานที�สิ�นเป็ลอ่ง 
มาก่  เพราะทำก่ันอย่างฟัุ้งเฟั้อฟัุ่มเฟั้อย  โด้ยเฉพาะ 
คุนรวย  คุนที�มีสถานภาพทางสังคุม บ่อยคุรั�งงานศพ 
เป็็นไป็เพ่�อหน�าตาของเจิ�าภาพ แตใ่คุรที�อยาก่ให�งานศพ 
ของตนเป็็นงานที�มีสาระและเรียบง่าย  ก่็คุวรระบุไว�ใน 
พินัยก่รรมด้�วย  เพราะถ�าเราไม่ระบุไว�  ล้ก่หลานหร่อ 
ทายาทที�ยงัอย่้  เขาก่ค็ุงตดั้สินใจิทำเต็มที�เพ่�อให�สมเก่ยีรติ 
ของเรา  ซึึ่�งอาจิจิะไม่ใช่่สิ�งที�เราป็รารถนาก็่ได้�  ถ�าอยาก่ 
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ให�งานศพจิดั้แบบง่ายๆ แคุ่ ๓ วนั และไม่สิ�นเป็ลอ่งมาก่ 
ไม่ก่่อป็ัญหาแก่่สิ�งแวด้ล�อม ก่็คุวรระบุไว�ในพินัยก่รรม

อกี่ป็ระเด็้นที�คุวรก่ล่าวไว�ในพินยัก่รรมของเราก็่คุอ่ 
ก่ารจัิด้ก่ารกั่บร่างก่ายของเรา  เม่�อตายไป็แล�ว  ร่างนี�จิะ 
มอบเป็็นอาจิารย์ใหญ่ หรอ่จิะเผู้า หาก่อยาก่ให�เผู้าก็่ต�อง 
คุิด้ต่อไป็ว่า  อัฐิและอังคุารของเราจิะให�ทำอย่างไร  ถ�า 
ไม่ระบุไว�เลยจิะก่ลายเป็็นปั็ญหาที�ล้ก่หลานต�องตัด้สินใจิ 
หลายคุนอยาก่ให�เอาไป็บรรจุิไว�ในเจิดี้ยห์รอ่ธิาตุ หรอ่ไว� 
ที�วัด้  วิธิีนี�อาจิจิะไม่เป็็นปั็ญหาสำหรับรุ่นล้ก่ของเรา แต่ 
พอถึงรุ่นหลานเขาก่็ไม่สนใจิแล�ว

เด้ี�ยวนี�มอีฐัทีิ�ถ้ก่ทอด้ทิ�งตามวัด้ตา่งๆ  ในก่รงุเทพฯ 
และต่างจิังหวัด้  เยอะไป็หมด้  ไม่มีคุนสนใจิ  คุนที�ไม ่
สนใจิคุ่อทายาทรุ่นหลังๆ  รุ่นล้ก่ยังสนใจิด้้แลอย่้ แต่พอ 
ถงึรุน่หลานไม่สนใจิแล�ว บางทไีป็ถงึเหลน ไม่มใีคุรร้�เร่�อง 
เลย  ก่ลายเป็็นภาระก่ับวัด้  อีก่ทั�งยังอาจิก่่อป็ัญหาแก่่ 
ทางวดั้ คุอ่ไมม่ทีี�บรรจิอุฐั ิหลายวดั้ต�องบรรจิอุฐัติามช่่อง 
ในก่ำแพง ก่ำแพงวัด้จิำนวนไม่น�อยเต็มไป็ด้�วยช่อ่งบรรจุิ 
อฐัติั�งแตบ่นลงลา่ง  ช่่องที�อย้ท่�ายสดุ้ มกั่มปัี็ญหา  เพราะ 
ก่ลายเป็็นที�หมาฉี� ป็ก่ตหิมาวัด้จิะฉี�ที�ไหน ก่ฉี็�แถวก่ำแพง 
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นั�นแหละ  แล�วก่ำแพงด้�านล่างก่็เป็็นช่่องบรรจิุอัฐิ  ซึึ่�ง 
หาก่บงัเอิญเป็็นอัฐขิองเราหร่อของพ่อแม่เรา ก่ค็ุงไม่ด้แีน่ 
ลองคุดิ้สกั่หน่อยว่าจิะให�ทำอย่างไรกั่บอัฐขิองเรา อย่าลม่ 
ว่าล้ก่ของเราอาจิจิะด้้แลเอาใจิใส่ แต่พอถึงรุ่นหลานเขา 
อาจิไมส่นใจิ หรอ่ไมร่้�ด้�วยซึ่�ำวา่อฐัขิองเราไป็เก่บ็ไว�ที�ไหน

หลายคุนจิงึระบวุา่เม่�อตายแล�วให�โป็รยองัคุารตาม 
แมน่�ำ หรอ่ดี้ก่วา่นั�นก่ค็ุอ่เอาไป็ฝึงัด้นิแล�วป็ลก้่ต�นไม�ก่ลบ 
ทับ ก่ลายเป็็นปุ็�ย ทำให�ต�นไม�เจิริญงอก่งาม  เท่าก่ับว่า 
ก่ารตายของคุนที�เรารัก่มีส่วนสร�างช่ีวิตใหม่ให�เก่ิด้ขึ�น 
ก่ลายเป็็นต�นไม� นอก่จิาก่นั�นวิธิีนี�ยังทำให�มีพ่�นที�สีเขียว 
มาก่ขึ�น  มีคุวามร่มร่�นมาก่ขึ�น  เป็็นคุวามตายที�เก่ิด้ 
ป็ระโยช่น์สร�างสรรคุ์  ยิ�งถ�าหาก่ล้ก่ๆ ตระหนัก่ว่าต�นไม� 
ต�นนี�เติบโตได้�เพราะอัฐิหร่ออังคุารของพ่อแม่  เขาก็่จิะ 
ด้้แลต�นไม�ต�นนั�นเป็็นป็ระจิำสม�ำเสมอ  อย่างน�อยก็่มา 
เยี�ยม  ระหว่างปี็ก็่จิ�างคุนมาด้้แล  เราอาจิระบุให�ฝัึงอัฐ ิ
หร่ออังคุารไว�ในลานของวัด้ หร่อในสวนสาธิารณะก่็ได้� 
ถ�าเขาอนุญาต จิาก่นั�นก่็ป็ล้ก่ต�นไม�ต�นอ่�นๆ  เป็็นเพ่�อน 
ทำให�คุวามร่มร่�นแผู้ข่ยาย  เกิ่ด้ป็ระโยช่น์แก่่โลก่และผู้้�คุน 
มาก่มาย
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ฉะนั�นคิุด้เอาไว�หน่อยก็่ด้ี  เร่�องจิะให�ทำอย่างไรกั่บ 
ร่างก่ายของเรา ให�นึก่ไป็ถึงอฐัแิละองัคุารหลงัจิาก่เผู้าเสร็จิ 
แล�ว ถ�าเราเขียนเอาไว�ช่ดั้เจิน ก่จ็ิะช่่วยให�ลก้่ๆ ตดั้สนิใจิ 
ได้�ง่ายขึ�น ลด้ปั็ญหาก่ารทะเลาะเบาะแว�งระหว่างพี�น�อง 
ซึ่ึ�งมีคุวามเห็นแตก่ต่างก่ัน  ไม่ว่าก่ารจิัด้งานศพไป็จินถึง 
ก่ารจิัด้ก่ารก่ับเถ�าและอังคุาร

จิะให�ด้ีคุวรทำพินัยก่รรมช่ีวิตด้�วย พินัยก่รรมช่ีวิต 
คุอ่อะไร ได้�ก่ลา่วแล�วว่าพินัยก่รรมชี่วิต คุอ่คุำสั�งเสียของ 
เราที�มีผู้ลบังคุับใช่�ก่่อนที�เราจิะหมด้ลม พินัยก่รรมช่ีวิต 
สาระสำคุญัก็่คุอ่  เราอยาก่จิะให�ทำ หรอ่ไมใ่ห�ทำอะไรก่บั 
ร่างก่ายของเราหาก่ว่าเราเจิ็บป็่วยในระยะท�าย  และไม ่
สามารถตัด้สินใจิได้� หร่อไม่สามารถส่�อสารได้�

เจิบ็ป็ว่ยในระยะท�าย หมายคุวามวา่เป็็นโรคุที�รกั่ษา 
ได้�ยาก่ หร่อรัก่ษาไม่ได้�  และอย้่ในระยะท�ายของโรคุนั�น 
อกี่ทั�งร่างก่ายไม่ตอบสนองต่อก่ารรัก่ษา คุอ่ไม่ด้ขึี�น มแีต่ 
แย่ลง  สุด้ท�ายก็่คุ่อหมด้ลม ป็ก่ติถ�าเราป่็วยหนัก่อย่้ใน 
ระยะท�ายแล�วเรายงัพ้ด้ได้�  เราก่ส็ามารถบอก่หมอวา่ ทำ 
อย่างนี�ได้�  แต่ขอไม่ให�ทำอย่างนั�น
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แตถ่งึจิดุ้หนึ�งเราจิะส่�อสารไม่ได้� หรอ่ตัด้สนิใจิไม่ได้� 
อาจิเป็็นเพราะตอนนั�นเราป็่วยหนัก่  จินพ้ด้ไม่ได้�  หร่อ 
ร้�สกึ่ตวัไมม่าก่  เข�าส้ภ่าวะโคุม่า หรอ่ก่ลายเป็็นผัู้ก่ไป็แล�ว 
ถ�าเราไม่ได้�ระบเุอาไว�  ร�อยทั�งร�อยก่ค็ุอ่จิะถก้่ย่�อ ลก้่หลาน 
จิะบอก่หมอวา่ให�ทำเตม็ที� ทำทกุ่อยา่ง  เพราะเขาไมร่้�วา่ 
ทำเช่่นนั�นแล�วจิะเก่ิด้โทษอย่างไรแก่่ผู้้�ป็่วย  หร่อสร�าง 
คุวามทุก่ข์ทรมานแก่่เราอย่างไรบ�าง  เพราะเขาคิุด้ว่านี� 
คุ่อก่ารแสด้งคุวามก่ตัญญู้ต่อพ่อแม่  คุ่อทำอย่างไรก่็ได้� 
เพ่�อย่ด้ลมหายใจิให�อย้่นานที�สุด้

แต่สิ�งหนึ�งที�เราคุวรตระหนัก่ก่็คุ่อ  เม่�อเราอย่้ใน 
ระยะท�าย  เราจิะเจิอคุวามทกุ่ข์ป็ระเภทแรก่ คุอ่คุวามทกุ่ข์ 
ที�เก่ิด้จิาก่คุวามเจ็ิบป่็วย  และคุวามติด้ขัด้ของร่างก่าย 
ไม่ว่าจิะเป็็นมะเร็ง  ไตวาย  เบาหวาน  โคุวิด้  โรคุหัวใจิ 
เรียก่ว่าเป็็นทุก่ข์ที�เกิ่ด้จิาก่โรคุภัยไข�เจิ็บ  ที�สำคุัญก่็คุ่อ 
คุวามเจิ็บป็วด้ ซึ่ึ�งบางคุรั�งก่็สามารถบรรเทาได้�ด้�วยยา 
แต่บางคุรั�งก่็บรรเทาได้�น�อยมาก่แม�จิะเป็็นมอร์ฟัีน หร่อ 
ยาจิำพวก่เฟันทานิล  (fentanyl) ก่็ตาม

เท่านั�นไม่พอ  เราอาจิจิะเจิอก่ับทุก่ข์ป็ระเภทที� ๒ 
ถ�าเราไมร่ะมดั้ระวงั คุอ่ ทกุ่ขที์�เก่ดิ้จิาก่ก่ารย่�อช่วีติ  เช่่น 
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เจิาะคุอ  ใส่ท่อ ป็ั�มหัวใจิ  ใช่�ยาก่ระตุ�นคุวามด้ัน รวมทั�ง 
ล�างไต ทั�งๆ ที�ไม่มปี็ระโยช่น์แล�วต่อคุณุภาพช่วีติ เพยีงแต่ 
ย่ด้ลมหายใจิให�ยาวนานขึ�น  ในหลายๆ ก่รณีคุวามทุก่ข์ 
ป็ระเภทที�  ๒ หนัก่ก่ว่าคุวามทุก่ข์ป็ระเภทแรก่เสียอีก่ 
เราจิะพบว่าคุนไข�หลายคุนที�พอจิะร้�สึก่ตัวอย่้บ�าง  เม่�อ 
เจิอก่ารย่�อช่ีวิต แม�พ้ด้ไม่ได้�เขาจิะส่งสายตาวิงวอนไป็ที� 
ลก้่หลาน  เหมอ่นกั่บจิะบอก่ว่า  “ป็ล่อยฉันไป็เถอะ”  ทั�งนี� 
เพราะเขาทนไม่ได้�ก่ับคุวามทุก่ข์ป็ระเภทที� ๒ ด้ังนั�นถ�า 
เราไมร่ะบไุว�  วา่ไมข่อให�ทำก่ารใด้ๆ  ที�เป็็นไป็เพ่�อย่�อช่วีติ 
เราก็่จิะเจิอกั่บคุวามทุก่ข์ป็ระเภทนี�ถ�าเรามีเงิน  ถ�าเป็็น 
ช่าวบ�านส่วนใหญ่ซึึ่�งไม่มีก่ำลังเงินที�จิะย่�อชี่วิต หาก่พ่อแม่ 
อย่้ในระยะท�ายที�โรงพยาบาล  เขามัก่จิะขอพาพ่อพาแม่ 
ก่ลบัไป็ตายที�บ�าน แตล่ก้่หลานของเราคุงไมท่ำอย่างนั�น 
จิะขอส้�เตม็ที� แล�วคุนที�เด้อ่ด้ร�อนคุอ่ใคุร  เราอยาก่จิะเจิอ 
แบบนั�นไหม

สมมตว่ิาเรามลีก้่ ๕ คุน ลก้่ ๔ คุนบอก่ว่าไม่ขอย่�อ 
พ่อแม่ มลีก้่คุนเดี้ยวที�ย่นยนัว่าจิะย่�อ ผู้ลจิะลงเอยอย่างไร 
ส่วนใหญ่ก่็ลงเอยด้�วยก่ารย่�อช่ีวิตพ่อแม่  ล้ก่ ๔ คุนแรก่ 
บอก่จิะไม่ย่�อพ่อแม่  แต่พอล้ก่อีก่คุนย่นยันจิะย่�อ  ทั�ง ๔ 
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ก่็จิะไม่มั�นใจิ  หวั�นไหว  เพราะก่ลัวผู้้�คุนจิะก่ล่าวหาว่า 
ไม่ก่ตญัญูต่้อพ่อแม่ หรอ่บางทกี่ค็ุดิ้ว่า อาจิจิะมปี็าฏิหิารย์ิ 
แม�โอก่าสรอด้มีแคุ่ ๑% ก่จ็ิะยอมเสี�ยง จิงึโอนเอียงตาม 
ลก้่อีก่คุนที�ย่นยันว่าจิะย่�อ  ทั�ง ๔  เสยีงจิะโอนเอยีงไป็ทาง 
เสียงที�บอก่ให�ย่�อ สุด้ท�ายเราก่็เจิ็บตัว

ด้งันั�นเราจิงึคุวรระบเุอาไว�ให�ชั่ด้เจิน ถ�าไมต่�องก่าร 
ให�ย่�อชี่วติ  เพราะถ�าเราไม่ระบเุป็็นลายลกั่ษณอ์กั่ษร แม� 
สั�งเสียด้�วยวาจิาก่็จิะมีผู้ลน�อย  โด้ยเฉพาะถ�าเรามีล้ก่ 
หลายคุน  แต่ถ�าเราเขียนเอาไว�ช่ัด้เจิน  มีหลัก่ฐาน ม ี
ลายเซึ่็นพร�อม อย่างน�อยล้ก่ก่็จิะไม่ก่ล�าขัด้คุำสั�ง หร่อ 
ไม่ต�องเถียงก่ันเองว่าคุวรจิะทำอย่างไร  และถ�าล้ก่หร่อ 
ญาติเอาหลัก่ฐานนี�ไป็แสด้งแก่่หมอ หร่อไม่เราเองไป็ 
มอบให�กั่บหมอตอนที�ยงัพด้้ได้�  ให�แทรก่ไว�ในสมุด้ระเบียน 
ที�โรงพยาบาล  เขาก่็ยินดี้ที�จิะไม่ย่�อ แต่ถ�าไม่มีหลัก่ฐาน 
หมอทุก่คุนก่ค็ุงย่�อช่วีติหาก่ผู้้�ป่็วยอย้ใ่นระยะท�าย  เพราะ 
ป็ระก่ารแรก่ หมอถก้่สอนมาอยา่งนั�น คุอ่ให�ทำสดุ้คุวาม 
สามารถ ป็ระก่ารที�สอง หมอก่ลัวว่าถ�าไม่ย่�อ ล้ก่หลาน 
หร่อทายาทจิะฟั้องหมอ
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แต่ก่่อนก็่มัก่เป็็นอย่างนี�จินก่ระทั�งมีมาตรา  ๑๒ 
ของ พ.ร.บ.  สุขภาพ มาตรานี�ป็ก่ป็้องคุุ�มคุรองหมอที� 
ป็ฏิิบัติตามเจิตจิำนงของคุนไข� คุ่อถ�าหมอไม่ย่�อ  ใคุรจิะ 
มาฟ้ัองไม่ได้�  จิึงเป็็นก่ารช่่วยให�เจิตจิำนงของคุนไข�ได้� 
รับก่ารตอบสนองอย่างจิริงจิัง  แม�ล้ก่หลานหร่อญาติ 
จิะไม่เห็นด้�วย

อย่างไรก่ต็ามอาจิไม่เป็็นเช่่นนั�นเสมอไป็ก็่ได้�  เพราะ 
ในเม่องไทยแม�ผู้้�ป็ว่ยแสด้งเจิตจิำนงเป็็นลายลกั่ษณอ์กั่ษร 
มหีลัก่ฐานชั่ด้เจินว่าไม่ต�องก่ารย่�อชี่วิตเม่�ออย่้ในระยะท�าย 
แต่ถามว่าหมอจิะฟัังใคุร  ระหว่างคุนไข�  ซึึ่�งไม่ร้�ตัวแล�ว 
ก่ับญาติ ถ�าคุนไข�บอก่ไม่ให�ย่�อ  แต่ญาติบอก่ให�ย่�อ  ใน 
เมอ่งไทยหมอก็่มกั่ฟังัญาต ิ เพราะไม่อยาก่มีเร่�องก่บัญาติ 
เน่�องจิาก่ญาติยังทำอะไรได้�กั่บหมอ  แต่ถ�าไม่ทำตาม 
คุำสั�งของคุนไข�  คุนไข�ก่็ทำอะไรหมอไม่ได้�  เพราะหมด้ 
สภาพแล�วไง หมอบางคุนก่ถ็อ่หลกั่ป็ลอด้ภยัไว�ก่อ่น จิงึ 
ย่�อชี่วติคุนไข� จิะได้�ไม่มีเร่�องกั่บญาติ อนันี�เราก็่ต�องเข�าใจิ 
หมอ  แต่เม่องนอก่ไม่เป็็นอย่างนี�  ญาติไม่มีสิทธิิ�เลย 
สว่นเม่องไทยญาตยิงัมสีทิธิิ�  ไมใ่ช่่ทางก่ฎหมายแตใ่นทาง 
คุวามเป็็นจิริง
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ด้ังนั�นถ�าเราไม่ต�องก่ารให�ทำอะไรกั่บเราในระยะ 
สุด้ท�าย  คุวรระบุให�ช่ัด้เจิน  เสร็จิแล�วก่็ต�องคุุยก่ับล้ก่ 
คุุยกั่บสามีภรรยา หร่อพ่อแม่ให�ชั่ด้เจินว่า  เราต�องก่าร 
อยา่งนี�  ชี่�แจิงให�เขาเข�าใจิ  เขาจิะได้�สบายใจิที�จิะทำตาม 
เจิตจิำนงของเรา  ซึึ่�งจิะช่่วยลด้คุวามทุก่ข์ทรมานที�จิะ 
เก่ดิ้ก่บัเรา อกี่ทั�งยงัช่่วยเขาด้�วย คุอ่ช่่วยญาตดิ้�วย ช่ว่ย 
ลก้่ช่่วยหลานด้�วย  เพราะว่า ก่ารไม่ย่�อช่วีติผู้้�ป่็วย จิะช่่วย 
ลด้คุ่าใช่�จิ่ายที�ไม่จิำเป็็น  ซึึ่�งอาจิจิะส้งถึง ๑๐ ล�าน ๒๐ 
ล�าน บางคุรอบคุรัวต�องขายที�เพ่�อเอาเงินมาย่�อพ่อแม่ 
ซึ่ึ�งโคุม่าอย่้ในห�อง  ICU นานเป็็นปี็ๆ  ในโรงพยาบาล 
เอก่ช่น แม�น่าช่่�นช่มที�ล้ก่ยอมขายที�เพ่�อพ่อแม่  แต่ล้ก่ 
หาร้�ไม่ว่าก่ารทำอย่างนี�ไม่ได้�ช่่วยพ่อแม่เลย  มีแต่ย่�อ 
คุวามทุก่ข์ทรมานของพ่อแม่ให�ย่นยาวขึ�น

ที�จิริงแล�วแม�ไม่ย่�อช่ีวิตพ่อแม่  ล้ก่หลานก็่ยังทำ 
อะไรได้�เพ่�อพ่อแม่ได้�  นั�นก่็คุ่อก่ารด้้แลแบบป็ระคุับ 
ป็ระคุอง ก่ารด้แ้ลแบบป็ระคัุบป็ระคุองเป็็นทางสายก่ลาง 
ระหว่างก่ารย่�อช่ีวิตกั่บก่ารเร่งคุวามตาย  ย่�อชี่วิตก่็คุ่อ 
ทำให�คุวามตายเก่ิด้ขึ�นช่�าที�สุด้  จิะเรียก่ว่าย่ด้คุวามตาย 
หร่อย่ด้คุวามทรมานก็่ได้�  อีก่ป็ระเภทหนึ�งคุ่อเร่งคุวาม 
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ตาย  ให�หมอฉดี้ยาให�ตายไป็เลย แตก่่ารป็ระคุบัป็ระคุอง 
เป็็นวิธิีที�อย่้ตรงก่ลาง  เป็็นทางสายก่ลาง  เพราะว่ายัง 
ทำอะไรให�กั่บคุนไข�ได้�  เช่่น  ทำให�สุขสบาย  และลด้ 
คุวามทุก่ข์ทรมานทั�งก่ายและใจิ  เพ่�อให�คุนไข�ตายอย่าง 
สงบ ไม่ใช่่ไม่ตายและไม่ใช่ต่ายเรว็  ซึึ่�งเราสามารถแสด้ง 
เจิตจิำนงตรงนี�ได้�  คุ่อระบุว่าไม่ขอย่�อแต่ขอให�ด้้แลแบบ 
ป็ระคุับป็ระคุอง

ตอนนี�มีโรงพยาบาลมาก่มายรวมทั�งโรงพยาบาล 
ใหญ่ๆ ของรัฐ มีแผู้นก่ด้้แลผู้้�ป่็วยแบบป็ระคัุบป็ระคุอง 
โด้ยรบัคุนไข�ที�ป่็วยหนัก่ระยะท�ายมาอย่้แผู้นก่นี� และไม่ม ี
ก่ารย่�อ  ไมมี่ก่ารเจิาะคุอ  ใสท่อ่  ไมม่กี่ารปั็�มหวัใจิ แตว่า่ 
โรงพยาบาลสว่นใหญแ่ม�มแีผู้นก่ป็ระคุบัป็ระคุองก่จ็ิรงิแต่ 
ว่าคุนไข�ยังอย่้ที�เด้ิม  เพียงแต่หมอและพยาบาลไป็ด้้แล 
ตามคุำร�องขอของหมอที�เป็็นเจิ�าของไข�

เด้ี�ยวนี�ด้ียิ�งก่ว่านั�น คุ่อก่ารด้้แลผู้้�ป็่วยระยะท�ายที� 
บ�าน หลายคุนบอก่ว่าอยาก่จิะตายที�บ�าน ถ�าต�องก่ารก็่ 
ระบุไว�เลยว่า  เม่�อป็่วยหนัก่ถึงระยะท�ายฉันอยาก่จิะตาย 
ที�บ�าน ถ�าเราคิุด้ว่าตายที�บ�านช่่วยให�เราสงบ แต่ถ�าจิะ 
เล่อก่ตายที�บ�านก็่ต�องเตรียมบ�านให�ดี้  อย่างเพ่�อนของ 
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อาตมาคุนหนึ�ง  ช่่�อสุภาพร  เธิอเป็็นมะเร็งเต�านม และ 
ป็ฏิิเสธิก่ารรัก่ษาที�โรงพยาบาล  เม่�อร้�ว่าจิะตายแน่  เธิอ 
เลอ่ก่ตายที�บ�าน จิาก่นั�นก็่เริ�มตก่แต่งบ�าน ป็ลก้่ต�นไม� ทำ 
สวนหน�าบ�านให�ร่มร่�น แล�วเล่อก่ตำแหน่งที�จิะนอนป็่วย 
จิะได้�มองเห็นต�นไม�  เห็นด้อก่ไม�ในสวน  เธิอคิุด้ถงึขั�นวา่ 
จิะก่รองคุนมาเยี�ยมอย่างไร  เพราะเธิอมเีพ่�อนเยอะ  เพ่�อน 
คุนไหนที�เธิอไม่คุุ�นเคุยหร่อไม่เข�าใจิว่าทำไมเธิอถึงจิะมา 
ตายที�บ�าน หรอ่ไมเ่ข�าใจิวา่ทำไมเธิอเลอ่ก่ที�จิะไมย่่�อช่วีติ 
ที�โรงพยาบาล คุนเหล่านี�เธิอจิะให�อย่้หน�าบ�าน อย่้หน�า 
ป็ระต้รั�ว  เพราะเธิอไม่อยาก่ให�มารบก่วนวุ่นวายขณะที� 
ก่ำลงัป่็วยหนกั่  ส่วนเพ่�อนที�คุุ�นเคุยและเข�าใจิก่ารตดั้สนิใจิ 
ของเธิอ ก่็ให�เข�ามาในบริเวณบ�านได้�  แต่ไม่ให�เข�ามาใน 
ตวับ�าน  เฉพาะคุนใก่ล�ชิ่ด้และเข�าใจิก่ารตดั้สนิใจิของเธิอ 
เท่านั�น  เธิอถึงจิะอนุญาตให�เข�ามาในห�องที�เธิอนอนอย่้ 
อาตมาโช่คุด้ีที�เธิออนุญาตให�เข�าไป็ข�างใน  เพ่�อพ้ด้คุุย 
ก่ับเธิอ

หลวงพ่อของอาตมา หลวงพ่อคุำเขียน สุวัณโณ 
วนัหนึ�งมาเยี�ยมเธิอ  เห็นแล�วก็่บอก่วา่  “บ�านของสุภาพร 
นี�นา่ตาย” ป็ก่ตเิรามัก่สร�างบ�านให�น่าอย่้ใช่่ไหม แต่บ�าน 
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สุภาพรนี�น่าตาย ถ�าเราอยาก่จิะตายที�บ�าน ต�องทำให� 
บ�านเราน่าตายด้�วย อยาก่จิะตายที�บ�านแต่ถ�าบ�านไม่น่า 
ตาย  ไป็โรงพยาบาลด้ีก่ว่า  ถ�าหาก่อยาก่ตายที�บ�านก่ ็
ต�องเตรียมก่ารแต่เนิ�นๆ

ถ�าอยาก่จิะตายที�บ�านเด้ี�ยวนี�สะด้วก่ขึ�นเยอะ  เพราะ 
ตามต่างจิงัหวดั้ โรงพยาบาลอำเภอหลายแห่ง โด้ยเฉพาะ 
โรงพยาบาลตำบล  (รพ.สต.)  สามารถจิัด้หาหมอและ
พยาบาลไป็ด้้แลที�บ�านได้�  โด้ยเฉพาะก่ารให�ยาลด้ป็วด้ 
แตก่่รงุเทพฯ ยงัไมม่บีรกิ่ารแบบนี�  ไม่เหม่อนตา่งจัิงหวดั้ 
โด้ยเฉพาะภาคุอสีาน  เพราะวา่หมอและพยาบาลในภาคุ 
อีสานแทบจิะทุก่โรงพยาบาลอำเภอได้�รับก่ารฝึึก่มาจิาก่ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่่น  โด้ยคุณุหมอศรีเวียง  ไพโรจิน์ก่ลุ 
ศน้ย์ก่ารณุรกั่ษ์  เป็็นผู้้�จัิด้อบรม หลายปี็ที�ผู่้านมาคุณุหมอ 
ศรีเวียงได้�ฝึึก่หมอและพยาบาล  โด้ยเฉพาะพยาบาลใน 
โรงพยาบาลอำเภอทุก่แห่งในภาคุอีสาน  ให�ร้�วิธิีก่ารด้้แล 
แบบป็ระคุับป็ระคุองแก่่ผู้้�ป็่วยระยะสุด้ท�ายที�บ�าน

อยา่งไรก่ต็ามก่รงุเทพฯ ก่ย็งัโช่คุด้ทีี�มหีมอที�เข�าใจิ 
เร่�องนี�และเห็นก่ารณ์ไก่ล คุุณหมออิศรางคุ์  นุช่ป็ระย้ร 
เป็็นศาสตราจิารย์ที�โรงพยาบาลจิฬุาฯ ทราบด้ถีงึข�อจิำก่ดั้ 
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ของโรงพยาบาลว่าไม่สามารถช่่วยผู้้�ป่็วยระยะท�ายให� 
ตายด้ไีด้�  เพราะระบบไมคุ่อ่ยเอ่�อเทา่ไหร ่ จิงึทำวสิาหก่จิิ 
เพ่�อสงัคุมช่่�อว่า  “เย่อนเยน็”  ให�บรกิ่ารด้แ้ลผู้้�ป่็วยระยะท�าย 
ที�ต�องก่ารตายที�บ�าน  โด้ยจิดั้หาหมอและพยาบาลไป็ด้แ้ล 
หร่อให�คุำแนะนำแก่่ญาติที�บ�าน

ในช่่วง ๔ - ๕ ป็ีมานี�  เย่อนเย็นให�ก่ารด้้แลผู้้�ป่็วย 
ระยะท�ายที�บ�านเก่อ่บพนัคุนแล�ว  ช่่วยให�ตายสงบในสภาพ 
แวด้ล�อมที�ตนเองคุุ�นเคุย ด้�วยก่ารด้แ้ลแบบป็ระคัุบป็ระคุอง 
ซึ่ึ�งไม่ได้�สิ�นเป็ล่องอะไรมาก่ อานิสงส์อย่างหนึ�งของก่าร 
ด้้แลผู้้�ป่็วยแบบป็ระคุับป็ระคุอง นอก่จิาก่ช่่วยให�ผู้้�ป่็วย 
ไม่ทุก่ข์ทรมานจิาก่ก่ารย่�อชี่วิตแล�ว ล้ก่หลานผู้้�ด้้แลเอง 
ก่ม็โีอก่าสที�จิะไมทุ่ก่ข์จิาก่ก่ารเหน็คุนรกั่ของตวัตายแบบ 
ทรมาน ไม่ว่าในห�อง  ICU หรอ่ในโรงพยาบาลอันเป็็นผู้ล 
จิาก่ก่ารย่�อช่ีวิต

มีก่ารวิจิัยที�อเมริก่าพบว่า ญาติของผู้้�ป่็วยที�ตาย 
ในห�อง  ICU หรอ่ตายเพราะก่ารย่�อช่วีติ หลังจิาก่ผู้้�ป่็วย 
ตายไป็แล�ว ๖  เด้่อน ญาติมีโอก่าสที�จิะเป็็นโรคุซึ่ึมเศร�า 
มาก่เป็็น  ๓  เท่าของญาติผู้้�ป็่วยที�ได้�รับก่ารด้้แลแบบ 
ป็ระคุับป็ระคุองในสถานบริบาลผู้้�ป็่วยระยะท�ายหร่อ 
hospice
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ทำไมถึงเป็็นเช่่นนั�น  อาจิจิะเป็็นเพราะว่าญาติ 
ได้�เห็นผู้้�ป็่วยที�ถ้ก่ย่�อในห�อง  ICU มีคุวามทุก่ข์ทรมาน 
จินตาย  หร่อในระยะท�ายสุด้ก่่อนตาย  เม่�อเห็นคุนรัก่ 
ของตัวอย้่ในสภาพนั�นก็่หด้ห่้เศร�าใจิ  บางคุนร้�สึก่ผู้ิด้ที� 
ขอให�หมอย่�อชี่วิตผู้้�ป่็วย  พอมาเห็นสภาพของคุนรัก่ 
ก่่อนตายแล�วก่็บอก่ก่ับตนเองว่า  ร้�อย่างนี�ไม่ย่�อด้ีก่ว่า 
ญาติหลายคุนคุิด้แบบนี�เพราะเห็นคุนรัก่ของตัวเอง 
ทุรนทุรายก่ระสับก่ระส่ายก่่อนตาย

ญาติของผู้้�ป็่วยเหล่านี�เก่ิด้อาก่ารซึ่ึมเศร�าเพราะ 
ป็ระก่ารแรก่  ร้�สึก่ผู้ิด้หร่อร้�สึก่ทุก่ข์ที�เห็นผู้้�ป็่วยทุก่ข ์
ทรมานในระยะสุด้ท�าย หร่อเพราะป็ระก่ารที�สอง ญาต ิ
ไม่ได้�เตรียมใจิว่าคุนรัก่ของตวัเองจิะตาย  เพราะคุดิ้วา่ถ�า 
ย่�อแล�วอาจิจิะรอด้ ยังมีป็าฏิิหาริย์ พอคุนรัก่ของตัวเอง 
ตายจึิงเศร�าโศก่เสียใจิมาก่ ผู้ดิ้กั่บญาติของผู้้�ป่็วยที�ได้�รบั 
ก่ารด้้แลแบบป็ระคุับป็ระคุอง  ผู้้�ป่็วยเหล่านี�จิะไม่คุ่อย 
ทุก่ข์ทรมานก่่อนตายถ�าได้�รับก่ารด้้แลอย่างถ้ก่ต�อง คุ่อ 
ได้�รับก่ารด้แ้ลทั�งก่ายและใจิ โด้ยเน�นเร่�องก่ารบรรเทาป็วด้ 
ไม่ได้�เน�นเร่�องก่ารย่�อช่ีวิต
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ต�องยอมรับว่า  ก่ารย่�อช่ีวิตบ่อยคุรั�งมาพร�อมก่ับ 
คุวามเจิ็บป็วด้ บางคุรั�งก่็คุุ�ม  ถ�าหาก่ว่าผู้้�ป็่วยไม่ได้�อย่้ 
ในระยะท�าย  เช่่น ป็ระสบอบัุตเิหตุรถยนต ์หวัใจิหยุด้เต�น 
ก่ะทนัหนั ก่ลางถนน แบบนี�สมคุวรที�หมอจิะทำเตม็ที�เลย 
แม�ว่าจิะเจ็ิบป็วด้มาก่ แต่มีโอก่าสรอด้ บางทีต�องผู่้าตัด้ 
ใหญ ่และผู่้าหลายคุรั�ง คุนไข�เจิบ็ป็วด้ แต่เป็็นคุวามป็วด้ 
ที�คุุ�ม  เพราะว่าทำแล�วรอด้ แต่ผู้้�ป่็วยระยะท�ายเป็็นอกี่ก่รณ ี
หนึ�ง คุอ่ไมว่า่จิะทำอยา่งไรก่ต็าย แล�วทำไมจิงึจิะไป็เพิ�ม 
คุวามเจิ็บป็วด้ให�เขา

ในก่ารด้แ้ลแบบป็ระคุบัป็ระคุองเขาจิะไม่ทำอย่างนั�น 
เขาจิะเน�นเร่�องก่ารบรรเทาป็วด้เพราะไม่คุิด้จิะย่�อช่ีวิต 
พอเน�นเร่�องก่ารบรรเทาป็วด้  คุนไข�ก่็สบาย  แม�จิะมี 
อาก่ารป็วด้ท�อง  เบ่�ออาหาร คุล่�นไส�อาเจีิยน ก่็ด้้แลให� 
หาย  เป็็นก่ารรกั่ษาตามอาก่าร ทำทกุ่อยา่งแตจ่ิะไมเ่น�น 
เร่�องก่ารย่�อชี่วติ  เพราะก่ารย่�อชี่วติมัก่จิะมาพร�อมกั่บคุวาม 
เจ็ิบป็วด้ ส่วนคุนไข�ที�ได้�รับก่ารด้้แลแบบป็ระคัุบป็ระคุอง 
จิะไม่ทุก่ข์ทรมานมาก่  ญาติเห็นก่็ไม่เศร�า  ไม่สลด้ 
อีก่อย่างหนึ�ง ญาติได้�รับก่ารเตรียมใจิไว�แล�วว่า  คุนรัก่ 
ตัวเองในที�สุด้ก่็ต�องตาย  เม่�อถึงเวลาที�เขาตายก่็ทำใจิได้� 
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ไม่ถึงก่ับหด้ห้่จินซึ่ึมเศร�า

อันนี�ผู้ิด้ก่ับญาติของผู้้�ป็่วยที�ถ้ก่ย่�อ หลายคุนเช่่�อ 
วา่ผู้้�ป่็วยมีโอก่าสรอด้ แต่พอผู้้�ป่็วยสิ�นลม ญาตกิ่ผ็ู้ดิ้หวงั 
เศร�าโศก่ คุร�ำคุรวญ ยิ�งเห็นเขาทรมานก่อ่นตายก็่ยิ�งร้�สกึ่ 
แย่เข�าไป็ใหญ่  จิึงเป็็นโรคุซึึ่มเศร�า  ด้�วยเหตุนี�ก่ารด้้แล 
แบบป็ระคุับป็ระคุองจิึงเป็็นเร่�องสำคัุญ  เราคุวรจิะระบุ 
ให�ช่ดั้วา่อะไรที�จิะอนญุาตให�ทำก่บัรา่งก่ายของเรา อะไร 
ที�จิะไม่อนญุาตให�ทำ ทนีี�บางคุนไม่ร้�รายละเอยีด้ว่าเม่�ออย้่ 
ในระยะท�ายอาจิต�องเจิอก่บัอะไรบ�าง ตรงนี�  “สมดุ้เบาใจิ” 
อาจิช่่วยได้�

อย่างสมุด้เบาใจิ หน�า ๗ มตีวัอย่างที�เราระบุได้�เลย 
ว่า  ต�องก่ารหร่อไม่ต�องก่าร คุ่อ   ๑. ก้่�ชี่พด้�วยก่ารปั็�ม 
หวัใจิ  ๒. ใส่ท่อช่่วยหายใจิหรอ่เจิาะคุอ  ๓. ให�ยาก่ระตุ�น 
ก่ระตุ�นคุวามดั้นโลหิตที�เป็็นไป็เพ่�อย่ด้คุวามตาย  ๔. ล�างไต 
เม่�อไตวาย   ๕. ให�อาหารทางสายยางที�ไม่ก่่อให�เก่ิด้ 
ป็ระโยช่น์ก่บัร่างก่าย  ๖. ให�ยาป็ฏิชีิ่วนะ หรอ่สารน�ำใด้ๆ 
ที�ไม่ก่่อให�เก่ิด้ป็ระโยช่น์แก่่ร่างก่าย  ๗. เจิาะเล่อด้และ 
ส่งตรวจิต่างๆ  ที�ไม่เก่ิด้ผู้ลป็ระโยช่น์  เขาให�รายละเอียด้ 
ช่ัด้เจินไว�เลย ว่าเม่�อป่็วยจินมาถึงระยะท�ายเราอาจิต�อง 
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เจิออะไรบ�าง  ที�นี�เราก่็เล่อก่ได้�เลยว่า  ข�อไหนที�เราไม ่
ต�องก่าร

เวลาพ้ด้ถึงคุำว่า  ไม่ย่�อช่ีวิต คุนส่วนใหญ่ไม่ร้�ช่ัด้ 
ว่า หมายคุวามว่าอย่างไร ทำอย่างไรจิึงเรียก่ว่าย่�อชี่วิต 
แต่สมุด้เบาใจิช่่วยให�เราร้�ว่า  ก่ระบวนก่ารย่�อช่ีวิตได้�แก่่ 
อะไรบ�าง แล�วถ�าเราไม่ต�องก่ารก่ระบวนก่ารไหนก็่ระบุ 
เลย รวมทั�งก่รณีที�หมอใช่�เคุร่�องพยุงชี่พโด้ยไม่ทราบ 
คุวามต�องก่ารที�แท�จิรงิของเรา หาก่หมอทำไป็แล�ว ก่ร็ะบุ 
เลยว่า ต�องก่ารให�หมอ ๑. ถอด้เคุร่�องพยุงชี่พเหล่านั�น 
หรอ่ ๒.  ใส่เคุร่�องพยุงต่อไป็ รวมทั�งระบุด้�วยว่า ต�องก่าร 
เสียช่ีวิตที�บ�าน  โรงพยาบาล หร่อที�อ่�น

สมดุ้เลม่นี�ช่่วยได้�มาก่เลย ช่่วยให�เราตดั้สนิใจิอะไร 
ได้�ง่ายขึ�น  รวมทั�งป็ระเด้็นอ่�นๆ  ที�เราต�องก่ารหร่อไม่ 
ต�องก่าร  เช่่น ฉันต�องก่ารยาระงับหร่อบรรเทาป็วด้ใน 
ป็ริมาณที�ไม่มาก่จินฉันหมด้สติ  ฉันต�องก่ารมีสติรับร้� 
คุวามเป็็นไป็ของร่างก่าย  ถ�าเราต�องก่ารอย่างนี�ก่็ระบ ุ
ไป็เลย รวมทั�งป็ระเด็้นที�ว่า ฉันต�องก่ารยาระงับป็วด้แต่ 
ไมม่าก่จินเบลอ หรอ่ฉันต�องก่ารยาระงับป็วด้อย่างเพยีง 
พอที�จิะช่่วยให�ฉันบรรเทาหร่อหายป็วด้แม�จิะทำให�ฉัน 
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สะลึมสะล่อหลับนานขึ�นและมีคุวามร้�สึก่ตัวลด้ลง ถ�าคุิด้ 
ว่าฉันขอไม่เจิ็บป็วด้  แม�จิะร้�สึก่เบลอก่็ยอม  ระบุได้� 
เลย สมุด้เล่มนี�มีรายละเอียด้มาก่มายให�เราเล่อก่ว่าจิะ 
เอาหร่อไม่เอา

เรายงัเลอ่ก่ได้�อีก่วา่ ฉนัต�องก่ารกิ่นอาหารทางป็าก่ 
ไม่ใช่่ด้�วยสายยางให�อาหาร  ฉันต�องก่ารให�ริมฝีึป็าก่ 
ชุ่่มช่่�น ไม่แตก่แห�ง และรกั่ษาช่่องป็าก่ให�สะอาด้ หาก่ฉนั 
มีไข� ฉันอยาก่ได้�ผู้�าชุ่บน�ำวางบนหน�าผู้าก่ และเช็่ด้ตัว 
ฉัน อยาก่ได้�ไหม ถ�าอยาก่ได้�ก่็ระบุเลย แบบนี�ช่่วยคุน 
ด้้แลได้�มาก่  เขาจิะได้�ร้�ว่าอะไรคุวรทำ อะไรไม่คุวรทำ

หลายๆ อย่าง ถ�าเราไม่ระบุว่าต�องก่ารหรอ่ไม่ หาก่ 
เราก่ลายเป็็นผู้้�ป่็วยระยะท�ายในโรงพยาบาลเอก่ช่น ม ี
โอก่าสมาก่ที�จิะถ้ก่ย่�อ  เพราะเขามีเทคุโนโลยีราคุานับ 
ร�อยล�านที�ช่่วยให�ผู้้�ป็่วยยังหายใจิได้�  หัวใจิยังเต�นได้� 
อย่างไรก็่ตามเร่�องที�ด้้เหม่อนเล็ก่น�อย แต่ช่่วยให�ผู้้�ป่็วย 
สุขสบาย  เขาอาจิไม่สนใจิก่็ได้�  มีผู้้�ป็่วยคุนหนึ�งอย้่ใน 
ระยะท�าย  ไม่คุ่อยร้�สึก่ตัวแล�ว  แต่ป็ราก่ฏิว่าป็าก่ของ 
ผู้้�ป็่วยแห�ง  เพราะผู้้�ป็่วยอ�าป็าก่ตลอด้เวลา  ป็าก่แห�ง 
ทั�งรมิฝีึป็าก่และช่่องป็าก่  เขาร้�สึก่ทรมานแต่ไม่มีใคุรสนใจิ 
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เพราะไม่ได้�ถ้ก่ฝึึก่มา แต่คุนที�ถ้ก่ฝึึก่เร่�องก่ารด้้แลผู้้�ป่็วย 
แบบป็ระคัุบป็ระคุอง  เขาจิะใส่ใจิก่บัเร่�องนี�  เช่่น ถ�าป็าก่ 
แห�งทำอย่างไรจิะให�ชุ่่มช่่�น อาจิเอาวาสลีนทาริมฝึีป็าก่ 
หรอ่ล�วงเข�าไป็ข�างใน  เพ่�อทาก่ระพุ�งแก่�ม  โด้ยช่บุผู้�านุม่ๆ 
แล�วก่็ล�วงเข�าไป็ในช่่องป็าก่

มีญาติคุนหนึ�งมาเยี�ยมผู้้�ป่็วยคุนนี�  เห็นผู้้�ป็่วยป็าก่ 
แห�งมาก่ มอีาก่ารก่ระสับก่ระส่าย ญาติจิึงถามพยาบาล 
ว่า มีวาสลีนไหม ป็ราก่ฏิว่าไม่มี  โรงพยาบาลมีเทคุโน- 
โลยรีาคุาเป็็นร�อยล�านแตไ่มม่วีาสลนีที�จิะทำให�ป็าก่ชุ่่มช่่�น 
มีเหม่อนก่ันแต่ว่าแห�งมาก่  จินแข็งต�องผู้สมน�ำ  จิึงจิะ 
ใช่�ได้�  ไม่น่าเช่่�อว่ามีเร่�องแบบนี�ในโรงพยาบาลใหญ่ของ 
เอก่ช่น

แต่นี�คุ่อสิ�งที�เกิ่ด้ขึ�นแล�วก่ับโรงพยาบาลใหญ่ๆ 
เพราะเขามุ่งย่�อชี่วิต แต่ไม่ได้�มุ่งให�ผู้้�ป่็วยสุขสบายก่่อน
จิะตาย ด้งันั�นเราจิงึต�องเขียนเอาไว�ขณะที�ยงัมสีขุภาพด้ี 
เตรยีมก่ารเอาไว�  เร่�องแบบนี�มปี็ระโยช่น์ มนัเป็็นเทคุนิคุ 
เล็ก่ๆ น�อยๆ  ที�ช่่วยเราได้�มาก่เวลาป่็วยระยะท�าย อันนี� 
รวมถงึข�อคุวามที�ว่า ฉนัต�องก่ารนวด้ บรรเทาคุวามป็วด้ 
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คุวามเม่�อยล�าจิาก่ก่ารนอนหร่อนั�งเป็็นเวลานาน  ฉัน 
ต�องก่ารพลกิ่ตวับ่อยๆ เพ่�อป้็องก่นัแผู้ลก่ด้ทับ ฉนัต�องก่าร 
ให�ญาติหร่อทีมสุขภาพช่่วยบรรเทาอาก่ารคุล่�นไส� 
อาเจีิยน  หายใจิสั�น  หอบเหน่�อย  ซึ่ึมเศร�า  หร่อเห็น 
ภาพหลอน

อ่านสมุด้เบาใจิ  เราก่็จิะร้�เลยว่าอะไรที�จิะเก่ิด้ขึ�น 
ก่ับเรา หร่อมีโอก่าสจิะเก่ิด้ขึ�นก่ับเรา  ถ�าเราป็่วยระยะ 
ท�าย แล�วเราก็่เล่อก่ได้�เลยว่าเราต�องก่ารแบบไหน หร่อ 
ไม่ต�องก่าร มปี็ระโยช่นม์าก่  เพราะฉะนั�นจิงึคุวรหาเวลา 
ทำเร่�องนี�อย่าผู้ัด้ผู้่อน ทำเร็วเท่าไหร่ยิ�งด้ี  เพราะเราไม่ร้� 
วา่จิะมีคุน่นี�หรอ่พรุง่นี�หรอ่เป็ลา่สำหรบัเรา อาจิจิะมีก่ไ็ด้� 
แต่ตอนนั�นเราอย่้ในสภาพที�ไม่ร้�สึก่ตัวแล�ว  เพราะว่า 
เส�นเล่อด้ในสมองแตก่ หัวฟัาด้พ่�น ก่ะโหลก่ร�าว  เล่อด้ 
ออก่ในสมอง  ไม่ตายแต่เป็็นผัู้ก่ หร่อโคุม่า ถึงตอนนั�น 
แหละ สิ�งที�เราระบุไว�จิะมีป็ระโยช่น์ก่ับเรามาก่

สิ�งสำคุญัอกี่ข�อหนึ�งคุอ่คุนที�เรามอบหมายให�ป็ฏิบิตั ิ
ตามที�เราระบุ หร่อที�เรียก่ว่า  “ผู้้�แทนก่ารตัด้สินใจิด้�าน 
สุขภาพ”  เพ่�อให�เจิตจิำนงของเราเกิ่ด้ขึ�นได้�จิริง  ยามที� 
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เราป่็วยหนัก่ คุนๆ นั�นต�องเป็็นคุนที�เข�าใจิเจิตจิำนงของ 
เรา  ไมใ่ช่่เป็็นแคุล่ก้่  ไมใ่ช่่เป็็นแคุส่าม ีหรอ่ภรรยา ต�อง 
เป็็นคุนที�เข�าใจิว่าเราต�องก่ารอะไรและย่นหยัด้เพ่�อเรา 
ไม่ใช่่เพ่�อเขา  เพราะถ�าเราเล่อก่ที�จิะไม่ย่�อช่ีวิต คุนที�เรา 
มอบหมายให�ป็ฏิิบัติตามเจิตจิำนงของเรานี�แหละ  จิะ 
โด้นก่ด้ด้ันอย่างมาก่ 

สมมตว่ิา  เราบอก่ว่าไม่ขอย่�อชี่วิตและขอตายที�บ�าน 
แตถ่งึเวลาที�เราป็ว่ยหนัก่จินตัด้สนิใจิอะไรไมไ่ด้� ภาระจิะ 
อย่้ที�ลก้่ หรอ่คุนที�เรามอบหมายให�ป็ฏิบัิตติาม  เขาจิะเจิอ 
แรงก่ด้ด้ันจิาก่ทั�วทุก่ทิศเลย หาก่เขาย่นยันว่าจิะให�เรา 
ตายที�บ�านตามเจิตจิำนง จิะมีคุนมาต่อว่าเขาว่า  “ทำไม 
เธิอไม่พาแม่ไป็โรงพยาบาล  ทำไมถึงอก่ตัญญู้ก่ับแม่ 
ก่ลวัเสยีด้ายเงนิใช่่ไหมถงึไม่พาไป็โรงพยาบาล” คุนๆ นั�น 
ถ�าไม่ย่นหยัด้ สุด้ท�ายเราก็่ต�องไป็ลงเอยที�โรงพยาบาล 
และถก้่ย่�อช่วีติ คุนๆ นั�นต�องเป็็นคุนที�เข�มแข็งและย่นหยดั้ 
ไม่ใช่่ย่นหยัด้เม่�อเจิอแรงก่ด้ดั้นหร่อเสียงก่่นด่้าจิาก่ 
ทั�วทุก่สารทิศเท่านั�น  แต่จิะต�องย่นหยัด้แม�ก่ระทั�งกั่บ
หมอเอง
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มอีามา่คุนหนึ�ง แก่สั�งหลานไว�เลย ถ�าอั�วเป็็นอะไร 
ไม่ต�องพาไป็ใส่ท่อ ห�ามเจิาะคุอ ห�ามปั็�มหัวใจิ ห�ามให� 
ยาก่ระตุ�นคุวามด้ันเพ่�อย่�อชี่วิตอั�ว  แต่พอถึงเวลาที�แก่ 
อาก่ารหนัก่ หายใจิเหน่�อยหอบ หลานเห็นก่็ทนไม่ได้� 
จิึงพาไป็โรงพยาบาล อาม่าถ้ก่พาไป็ห�องฉุก่เฉิน พอถึง 
ห�องฉุก่เฉิน หมอบอก่ว่า ต�องใส่ท่อช่่วยหายใจิ หลาน 
บอก่ไม่ได้�  ไม่ได้�  อาม่าสั�งไว�  และไม่ให�เจิาะคุอ  ไม่ให� 
ปั็�มหวัใจิ  ไมใ่ห�ใช่�ยาก่ระตุ�น หมอจิงึบอก่วา่ถ�าไม่ให�หมอ 
ทำอะไรเลย แล�วพามาโรงพยาบาลทำไม  ที�จิริงหลาน 
ไม่ได้�บอก่วา่ไม่ให�หมอทำอะไร ก่ไ็มใ่ห�ทำแคุ ่๔ อยา่งนี� 
แหละ  แต่หมอจิำนวนมาก่ พอเจิอแบบนี�ก่็ไป็ไม่เป็็น 
โด้ยเฉพาะหมอห�องฉุก่เฉนิ จิะให�คุนไข�ใสท่่อช่ว่ยหายใจิ 
ให�ได้�  ส่วนหลานก่็ย่นก่รานไม่ยอม ญาติจิำนวนไม่น�อย 
ยอมหมอ แต่คุนนี�ไม่ยอม จิึงเก่ิด้ก่ารโต�เถียงก่ัน

ป็ราก่ฏิว่ามีหมอใหญ่เดิ้นมาเห็นเข�า สงสัยว่าหมอ 
ก่ับญาติทะเลาะอะไรกั่น พอร้�คุวามต�องก่ารของคุนไข� 
และญาติ  หมอจิึงบอก่ว่า  ถ�าเช่่นนั�นให�มอร์ฟัีนแล�วก่ัน 
มอร์ฟันีสามารถลด้ก่ารหายใจิเหน่�อยหอบ พอได้�มอร์ฟันี 
อาม่าก่็ร้�สึก่ดี้ขึ�น  โด้ยที�หมอไม่ต�องไป็ทำอะไรมาก่มาย 
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ก่บัรา่งก่ายของอามา่ หมอใหญ่คุนนี�มปี็ระสบก่ารณ ์แต่ 
หมอใหม่  หร่อหมอหนุ่มยังไม่มีป็ระสบก่ารณ์  ไม่ร้�วิธิ ี
ด้แ้ลแบบป็ระคัุบป็ระคุอง และหมอที�ไมร่้�วธิินีี�มเียอะมาก่ 
แต่จิะโทษเขาก่็ไม่ได้�เพราะไม่ได้�เรียนมา  ที�ผู้่านมาวิช่า 
ด้้แลแบบป็ระคัุบป็ระคุองไม่ได้�รับก่ารบรรจุิในหลัก่ส้ตร 
ของโรงเรียนแพทย์จินก่ระทั�งเม่�อเร็วๆ นี�  แต่มแีคุชั่่�วโมง 
หนึ�ง  ซึึ่�งน�อยมาก่ อีก่ทั�งหมอที�มีคุวามสามารถด้�านนี� 
ก่็มีน�อยมาก่  เหตุผู้ลหนึ�งก่็คุ่อ หมอที�เอาดี้ทางนี�มัก่จิะ 
ไม่คุ่อยรุ่ง  ไม่เหม่อนหมอหัวใจิ  ไม่เหม่อนหมอผู่้าตัด้ 
ไม่เหม่อนหมอผิู้วหนัง แม�ก่ระทั�งหมอเวช่ก่รรมคุรอบคุรัว 
ยังมีโอก่าสที�จิะรุ่งถ�าเป็็นผู้้�เชี่�ยวช่าญเฉพาะทาง  แต่ว่า 
หมอด้�านก่ารด้้แลแบบป็ระคัุบป็ระคุอง ก่ารเติบโตทาง 
วิช่าก่ารที�เขาเรียก่  career  path  ยังคุ่อนข�างจิำก่ัด้ 
ด้ังนั�นใคุรที�จิะทำงานด้�านนี�ต�องเป็็นหมอที�รัก่วิช่านี�จิริงๆ 
มอีดุ้มก่ารณ์จิรงิๆ  ซึึ่�งทกุ่วันนี�ยงัมนี�อยแต่มมีาก่ขึ�นเร่�อยๆ 
๕ ป็ีที�แล�วหมอที�มีคุวามร้�ด้�านก่ารป็ระคัุบป็ระคุอง ม ี
ป็ระมาณ ๑% แต่ตอนนี�อาจิเพิ�มเป็็นสัก่ ๕% แล�วก็่ได้� 
ซึ่ึ�งก่็เป็็นข่าวด้ี
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ทั�งหมด้ที�พ้ด้มานี�เป็็นก่ารเตรียมตัวหร่อวางแผู้น 
เพ่�อรับม่อกั่บคุวามเจ็ิบป่็วยในวาระสุด้ท�ายของชี่วิต 
เพ่�อจิะได้�ตายสงบ แตย่งัจิำก่ดั้เฉพาะก่ารด้แ้ลหรอ่จิดั้ก่าร 
ก่ับร่างก่าย  ที�จิริงก่ารเตรียมก่ารอีก่อย่างที�สำคุัญก่็คุ่อ 
ก่ารสร�างคุวามพร�อมด้�านจิิตใจิ อันได้�แก่่ก่ารทำคุวามด้ี 
หมั�นสร�างบุญกุ่ศล ทำหน�าที�ที�สำคุัญให�แล�วเสร็จิ  อย่า 
ให�คุ�างคุา  โด้ยเฉพาะก่ับคุนที�มีคุวามสำคุัญก่ับช่ีวิตของ 
เรา  เช่่น  พ่อแม่  ล้ก่หลาน  และที�ขาด้ไม่ได้�คุ่อก่าร 
ฝึึก่จิิต  ให�ร้� จัิก่ป็ล่อยวาง  อย่าให�คุวามห่วงหาอาลัย 
ในล้ก่  ในทรัพย์  ในงาน  รวมทั�งคุวามร้�สึก่ผู้ิด้ติด้คุ�างใจิ 
และคุวามโก่รธิแคุ�น มารบก่วนจิติใจิ หาไมแ่ล�วจิะเจิอก่บั 
คุวามทุก่ข์ทรมานตอนจิะตาย และอาจิหนัก่หนายิ�งก่ว่า 
คุวามทุก่ข์จิาก่โรคุภัยไข�เจิ็บ  และคุวามทุก่ข์จิาก่ก่าร 
ย่�อชี่วิตเสียอีก่  แต่เร่�องก่ารสร�างคุวามพร�อมทางจิิตใจิ 
หร่อก่ารเตรียมใจินั�น อาตมาได้�พด้้ไว�มาก่ในหลายที�แล�ว 
จิึงขอพ้ด้ย่อๆ แต่เพียงเท่านี�
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ไม่ผู้ิด้หาก่จิะก่ล่าวว่าไม่มีวันใด้ดี้ก่ว่าวันนี�  ด้ังนั�นเรา 
จิึงไม่คุวรป็ล่อยให�วันนี�ผู้่านเลยไป็โด้ยเป็ล่าป็ระโยช่น์  
หร่อใช่�วันนี�ในก่ารทำสิ�งที�ไม่สมคุวรทำ  เพราะเราอาจิ 
ไมม่วีนัพรุง่นี�ให�แก่�ตวั หร่อขอโทษต่อบุคุคุลที�เราลว่งเก่นิ 
เบยีด้เบยีนก่ไ็ด้� แม�แต่ก่ารผู้ดั้ผู่้อนสิ�งที�คุวรทำไป็วนัพรุง่นี� 
ก่็ถ่อว่าเป็็นคุวามป็ระมาท  เพราะหาก่พ�นจิาก่วันนี�ไป็ 
อาจิเป็็นช่าติหน�าเลยก่็ได้�


