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คํ า ป ร า ร ภ

ทุกุวันัเรามีีโอกาสทำความดีีได้้เสมอ รวมทั้้�งทำสิ่่�งดีี   ให้ ้
แก่่ตนเองและผู้้�อื่่�น  เช่่น การฝึึกจิิต การออกกำลัังกาย 
การตอบแทนบุุญคุุณของบุุพการีี  และการช่่วยเหลืือ 
ผู้้�ตกทุุกข์์ได้้ยาก

ทุุกวัันเราสามารถทำอะไรได้้มากมาย  เงื่่�อนไขมี ี
อย่่างเดีียวคืือ ต้้องเป็็นวัันนี้้�เท่่านั้้�น เพราะหากเป็็นเม่ื่�อวาน 
เราก็็ทำอะไรไม่่ได้้แล้้ว  แม้้ใจอยากทำก็็ตาม และหาก 
เป็็นพรุ่่�งนี้้�  เราก็็ยังัทำอะไรไม่่ได้้  เพราะวัันนั้้�นยัังมาไม่่ถึงึ 
อีีกทั้้�งเราอาจอยู่่�ไม่่ถึึงพรุ่่�งนี้้�ก็็ได้้

ไม่่ผิิดหากจะกล่่าวว่่าไม่่มีีวัันใดดีีกว่่าวัันนี้้�  ดัังนั้้�น 
เราจึึงไม่่ควรปล่อยให้้วันนี้้�ผ่่านเลยไปโดยเปล่าประโยชน์ 
หรืือใช้้วัันนี้้�ในการทำสิ่่�งที่่�ไม่่สมควรทำ  เพราะเราอาจ 
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ไม่ม่ีวีันัพรุ่่�งนี้้�ให้้แก้้ตัวั หรืือขอโทษต่่อบุุคคลที่่�เราล่่วงเกินิ 
เบียีดเบียีนก็ไ็ด้้ แม้้แต่่การผัดัผ่อนสิ่่�งที่่�ควรทำไปวันัพรุ่่�งนี้้� 
ก็ถ็ืือว่่าเป็็นความประมาท  เพราะพ้้นจากวันนี้้�ไปอาจเป็็น 
ชาติิหน้้าเลยก็็ได้้

วัันนี้้�จะเป็็นวัันดีีได้้ก็็ต่่อเมื่่�อเราทำความดีี ดัังนั้้�น 
หากอยากให้้ทุุกวัันเป็็นวัันดีี  เราจึึงควรทำดีีทุุกวััน การ 
ทำดีีจะเป็็นเรื่่�องง่่ายหากเราบ่่มเพาะความดีีจนเป็็นนิิสััย 
การเจริญสติิเป็็นนิิจจะช่่วยให้้นิสััยดัังกล่าวกลายเป็็น 
ส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตเรา  อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้จิิตใจเป็็นปกติ 
สงบเย็น็แม้้ต้้องเจอกับัสิ่่�งล่่อเร้้าเย้้ายวนหรืือยั่่�วยุใุห้้รุ่่�มร้้อน 
ดัังนั้้�นนอกจากทำความดีีแล้้ว  เราจึึงควรฝึึกจิิตให้้ดีด้้วย 
เพื่่�อมีีชีีวิิตอย่่างผาสุุก  ขณะเดีียวกัันก็็ตั้้�งอยู่่�ในความ 
ไม่่ประมาท พร้้อมเผชิิญกัับความจริิงของชีีวิิตที่่�ไม่่มีี 
ใครหนีพี้้น อันัจะช่ว่ยให้้เราพบกับัความสงบได้เ้มื่่�อวาระ 
สุุดท้้ายมาถึึง

ข้้างต้้นคืือสาระสำคััญของหนัังสืือเล่่มนี้้�  ซ่ึ่�งมาจาก 
คำบรรยาย ๕ บทของข้้าพเจ้้า มีีจำเพาะบทสุุดท้้ายที่่� 
เป็็นการบรรยาย ณ ยุวุพุทุธิกิสมาคมแห่่งประเทศไทยฯ 
นอกนั้้�นเป็็นการบรรยาย ณ วััดป่่าสุุคะโต
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ขออนุโุมทนาคุณุหมออัจัฉรา กลิ่่�นสุวุรรณ์์ ประธาน 
ชมรมกัลัยาณธรรม ที่่�จัดัพิมิพ์ห์นังัสืือเล่่มนี้้�เพื่่�อเผยแพร่ ่
แก่่สาธุุชนเป็็นธรรมทาน  โดยปรารภเนื่่�องในวัันคล้้าย 
วัันเกิิดของข้้าพเจ้้า  ขอขอบคุุณทุุกท่านที่่�มีีส่่วนร่่วมใน 
การจััดพิิมพ์์หนัังสืือเล่่มนี้้�  ตั้้�งแต่่  การถอดคำบรรยาย 
ภาพประกอบ จััดรููปเล่่ม ตรวจคำผิิด  รวมทั้้�งประสาน 
การจััดพิิมพ์์  จนสำเร็็จเป็็นรููปเล่่ม ขอบุุญกุุศลที่่�บำเพ็็ญ 
ในวาระดัังกล่าว  อำนวยให้้ความสุุขสวััสดีี  และความ 
เจริิญในธรรม จงมีีแก่่ทุุกท่่านโดยทั่่�วกัันเทอญ

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

แม้้ว่่าเทคโนโลยีีไอทีีจะพััฒนาไปไกล ช่ วยให้้มนุุษย์ ์
สื่่�อสารถึึงกัันได้้รวดเร็็วในหลายช่่องทาง  แต่่หนัังสืือก็ ็
ยัังคงเป็็นงานสร้้างสรรค์์ที่่�มีีคุุณค่่า  จัับต้้องสััมผััสได้้ถึึง 
ความเพีียรและน้้ำใจของมนุุษย์์ที่่�มีีต่่อกััน  โดยเฉพาะ 
อย่า่งยิ่่�ง หนังัสืือธรรมะที่่�ถ่่ายทอดหลักัธรรมคำสอนของ 
องค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า  ผ่่านภููมิิปััญญาของ 
ครููบาอาจารย์์ที่่�กล่่าวธรรมอย่่างถููกตรง หมดจดงดงาม 
เข้้าใจง่่าย  เป็็นแนวทางการดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีความสุุข 
ปลอดภัยั สงบเย็น็  เป็็นประโยชน์ ห่่างไกลทุกุข์ โทษ ภัยั 
นานาประการ

ในมงคลวาระครบรอบวันัคล้้ายวันัเกิดิ ๖๗ ปี ีของ 
ท่่านพระอาจารย์์ไพศาล วิิสาโล  เวีียนมาถึึงในวัันศุุกร์์ที่่� 
๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๗ นี้้�  ชมรมกััลยาณธรรมได้้รัับ 
ความเมตตาจากท่่านพระอาจารย์์ให้้จััดพิิมพ์์หนัังสืือ
“ไม่่มีีวันใดดีีกว่่าวัันนี้้�”  เพื่่�อร่่วมถวายมุุทิิตาสัักการะ 
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ด้้วยการสืืบสานธรรมเหมืือนเช่่นทุุกปีที่่�ผ่่านมา ท่่านได้้ 
สละเวลาตรวจทานต้้นฉบัับ ๕  เรื่่�องที่่�ได้้คััดสรรมาเพื่่�อ 
เป็็นของขวััญทางปััญญาแด่่สาธุุชนทุุกท่า่น กราบน้้อมรัับ 
เมตตาด้้วยสำนึึกกตัญัญูู พร้้อมส่่งต่่อธรรมอัันทรงคุณุค่่า 
ให้้เป็็นแสงปััญญาส่่องทางชีีวิิตเพื่่�อนร่่วมทุุกข์์ต่่อไป

แน่่นอนว่่า  เราทุุกคนต่่างต้้องการทำสิ่่�งดีีๆ  ให้้ 
แก่่ชีีวิิต ต้้องการประสบสิ่่�งที่่�ดีีตอบแทน แต่่ความตั้้�งใจ 
เหล่่านั้้�นจะสำเร็็จเห็็นผลได้้  เราก็็ต้้องให้้เวลา  เห็็นความ 
สำคัญั ลงมืือทำในวัันนี้้�  ไม่่ผัดัผ่อน มีคีวามตั้้�งใจจริงิที่่�จะ 
พิิจารณาเอาใจใส่่ชีีวิิตในความเป็็นจริงกัับสิ่่�งที่่�ปรารถนา 
ให้้เกิดิขึ้้�น ว่า่สอดคล้้องกันัหรืือไม่ ่ เอาใจใส่ใ่นพฤติกิรรม 
นิสิัยัต่า่งๆ  เติมิสติลิงไป  เพื่่�อให้้ตนจริงิกับัตนในอุดุมคติ ิ
เคีียงคู่่�ไปด้้วยกัันได้้  เป็็นตััวเราในเวอร์์ชั่่�นที่่�อยากเป็็น 
ได้้จริงิ ตราบจนกระทั่่�ง...ถึึงวันัสุดุท้้ายที่่�เรามีีลมหายใจอยู่่� 
ก็็ต้้องมีีการวางแผนก่่อนตาย  เพื่่�อให้้ความเป็็นมนุุษย์์ 
ในชาติินี้้�จบได้้สวย  ไม่่ค้้างคาใจ นำไปสู่่�การเกิิดใหม่่ที่่�ดี ี
ได้้มีโอกาสบำเพ็ญ็คุณุงามความดี ี เป็็นแผนการข้้ามชาติิ 
ที่่�จะพััฒนาจิิตวิิญญาณให้้สููงส่่งบริิสุุทธิ์์� พ้้นทุุกข์ไปตาม 
ลำดัับ
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ในมงคลวาระ  ๖๗  ปีีแห่่งวัันคล้้ายวัันเกิิดท่่าน 
พระอาจารย์ไ์พศาล วิสิาโล คงไม่ม่ีสีิ่่�งใดจะตอบแทนบููชา 
พระคุุณท่่านได้้ดีีไปกว่าการส่่งมอบธรรมอัันทรงคุุณค่่า 
ให้้แก่่เพ่ื่�อนกััลยาณมิิตรทุุกท่าน ธรรมะที่่�สื่่�อจากดวงจิิต 
ที่่�เมตตา  ถ้้อยคำที่่�เข้้าใจง่่าย  เปี่่�ยมสาระคุุณค่่าถึึงจิิต 
ถึงึใจ นำไปปฏิบัิัติใิห้้เห็็นผลได้้จริงิ  เพีียงท่่านสละเวลาอ่่าน 
และพิิจารณา ชมรมกััลยาณธรรมภููมิใจยิ่่�งที่่�ได้้นำเสนอ 
ของขวััญล้้ำค่่านี้้�แด่่ทุุกท่่าน ขอขอบคุุณทุุกท่่านที่่�มีีส่่วน 
ในงานธรรมทานนี้้�  น้้อมกราบบููชาคุุณพระรััตนตรััย 
จงอภิิบาลปกป้องคุ้้�มครองพระอาจารย์์ให้้มีีสุุขภาพธาตุ ุ
ขัันธ์์แข็็งแรง  เป็็นชีีวิิตแบบอย่่างของมนุุษย์์ที่่�ประเสริิฐ 
เป็็นดวงประทีีปธรรมงามบริิสุทุธิ์์�  ส่อ่งสว่่างแก่สั่ังคมและ 
โลกสืืบไปชั่่�วกาลนาน

กราบมุุทิิตาสัักการะด้้วยเศีียรเกล้้า

ทพญ. อััจฉรา กลิ่่�นสุุวรรณ์์
ประธานชมรมกััลยาณธรรม

๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๗



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

9

๑๓
ความตั้้�งใจดีี

สำเร็็จได้้ด้้วยตััวช่่วย

๒๙
คลายร้้อนด้้วยสติิ

๔๕
ไม่่มีีวัันใดดีีกว่่าวัันนี้้�

๕๕
เติิมสติิลงไปในทุุกนิิสััย

๖๙
วางแผนก่่อนตาย

ส า ร บั ญ



เหตุุผลนี้้�พระจึึงมีีวิินััยซึ่่�งเป็็นตััวช่่วยจััดสรรสิ่่�งแวดล้้อม
ให้้เกื้้�อกููลต่่อการปฏิิบััติิ ช่่วยให้้ความตั้้�งใจของ
ผู้้�ที่่�มาบวชได้้สััมฤทธิ์์�ผล มีีความตั้้�งใจอย่่างเดีียวไม่่พอ 
ต้้องมีีสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เกื้้�อกููลด้้วย 
แม้้ว่่าฆราวาสไม่่อาจมีีสิ่่�งแวดล้้อมแบบพระได้้ 
แต่่เราสามารถสร้้างตััวช่่วยของเราเอง
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วัันสงกรานต์์ถืือว่่าเป็็นวัันปีีใหม่่ไทย  เป็็นวัันปีีใหม่่ทั้้�งทีี 
ไม่่ว่่าไทยหรืือว่่าสากล  ก็็ควรจะมีีความหมายกัับเรา 
ไม่เ่พียีงแค่เ่ป็็นวัันที่่�ได้ส้นุุกสนานรื่่�นเริงิเท่า่นั้้�น แต่่ควรจะ 
มีีอะไรใหม่่ๆ ที่่�ดีีๆ  เกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตของเรา

ถ้้ามองย้้อนกลัับไปที่่�วัันปีีใหม่่สากล ๑ มกราคม 
หลายคนคงจำได้้ว่่าตนเองมีีความตั้้�งใจที่่�จะทำสิ่่�งดีีๆ 
ให้้เกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตของตน สิ่่�งดีีๆ ที่่�ว่่านี้้�บางคนเรีียกว่่า 
‘ปณิิธานปีีใหม่่’  เช่่น ตั้้�งใจเจริิญสติิ หรืือปฏิิบััติิธรรมให้้ 
เพิ่่�มขึ้้�น  ออกกำลัังกายเป็็นประจำ  บางคนตั้้�งใจว่่าจะ 
สวดมนต์์ทุกุเย็น็หรืือทุกุค่่ำ  ส่่วนบางคนก็ต็ั้้�งใจจะฟัังธรรม 
ให้้ได้้ทุุกวััน

ความตั้งใจดี
สำ�เร็จได้ด้วยตัวช่วย
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จากวัันนั้้�นมาถึึงวัันปีีใหม่่ไทย ก็็ประมาณร้้อยวััน 
แล้้ว น่า่ทบทวนตััวเองว่่าปณิธิานที่่�ได้้ตั้้�งไว้้  เราได้้ทำจริงิ 
หรืือเปล่่า  หรืือทำมากน้้อยเพีียงใด  หลายคนพบว่่า 
วัันแรกๆ  ก็็ทำได้้  แต่่มาถึึงวัันนี้้�ไม่่ค่่อยได้้ทำเท่่าไหร่่ 
หรืือทำได้้แค่่ช่่วงต้้นๆ แต่่พอมาถึึงตอนนี้้�ก็็เลิิกทำแล้้ว

ถ้้าเป็น็เช่่นนั้้�นก็็น่า่คิดิว่า่เป็็นเพราะอะไร อันันี้้�เป็็น 
ปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นกัับคนทั่่�วไป  จนเป็็นเร่ื่�องที่่�รู้้�กัันเลยว่่า 
ปณิธานปีีใหม่่เรามัักทำได้้แค่่ไม่่กี่่�วััน  ปีีใหม่่ผ่่านไปไม่่กี่่�วันั 
ก็็เลิิกทำ พอจะสิ้้�นปีีก็็เสีียใจว่าทำไมเราทำไม่่ได้้  ครั้้�น 
ปีีใหม่่มาถึึงอีีกครั้้�งก็็ตั้้�งใจอีีกว่่าจะทำๆ  แต่่พอผ่่านไป 
ไม่่กี่่�วันั ไม่่ถึงึเดืือน ก็เ็ลิกิทำ เหลวอีีกตามเคย เป็็นอย่่างนี้้� 
บ่่อยมากเลย  เป็็นเช่่นนี้้�กัับคนทั้้�งโลกก็็ว่่าได้้

ในเมื่่�อปีีใหม่่ไทยมาถึึง  ก็็ควรที่่�เราจะมารื้้�อฟ้ื้�น 
ปณิิธานปีีใหม่่ที่่�เคยตั้้�งใจเอาไว้้ว่่าจะทำอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� 
ทบทวนดููว่าเราได้้ทำอย่่างที่่�ตั้้�งใจไหม ถ้้าไม่่ได้้  ก็็ควร 
ตั้้�งใจใหม่่  และพยายามทำให้้ได้้จริิงๆ  เสีียทีี  อย่่างนี้้� 
ถึึงจะเรีียกว่่าเป็็นปีีใหม่่ไทยสมชื่่�อ  ไม่่ใช่่แค่่วัันหยุุดยาว
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การที่่�เราจะทำปณิธิานให้้เป็็นจริงิ ไม่่ใช่่แค่่ความฝััน 
ลมๆ แล้้งๆ นัับแต่่นี้้�ไป ก่่อนอ่ื่�นก็็ต้้องกลับมาพิิจารณา 
ว่่าเป็็นเพราะอะไร ทำไมตั้้�งใจไว้้แล้้วทำไม่่ได้้  บางคน 
บอกว่่าเป็็นเพราะยัังตั้้�งใจไม่่พอ แต่่สาเหตุุคงมีีมากกว่า 
นั้้�น หลายคนตั้้�งใจจริงๆ แต่่ว่า่พอทำไปๆ ก็ค็่อ่ยๆ แผ่่ว 
และเลิิกไปในที่่�สุุด  แสดงว่่าความตั้้�งใจอย่่างเดีียวยััง 
ไม่่พอ

สิ่่�งที่่�ขััดขวางไม่่ให้้ความตั้้�งใจของเราเป็็นจริงได้้ 
มีเียอะมากเลย ที่่�สำคััญก็็คืือ ความเคยชินิเดิมิๆ บางคน 
อาจจะบอกว่าเป็น็เพราะชีีวิติที่่�เร่่งรีีบ มีสีิ่่�งล่อ่เร้้าเย้้ายวน 
มากมาย ทำให้้ ๑) ไม่่มีเีวลาที่่�จะทำอย่่างที่่�ตั้้�งใจไว้้  เพราะ 
วันัๆ หนึ่่�งมีอีะไรให้้ทำเยอะแยะไปหมดเลย หรืือ ๒) มีสีิ่่�ง 
ล่่อเร้้าเย้้ายวนที่่�ดึึงดููดความสนใจจนลืืมทำสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจทำ

นี้้�คืือสิ่่�งที่่�หลายคนคงตระหนััก อย่่างหลายคนมา 
เข้้าคอร์์สปฏิิบััติิธรรม ๗ วััน พอปิิดคอร์์สก็็ตั้้�งใจเลยว่่า 
เมื่่�อกลัับถึึงบ้้านฉัันจะเดิินจงกรมให้้ได้้อย่่างน้้อยวัันละ 
ครึ่่�งชั่่�วโมง  เช้้า - เย็็น หรืือตั้้�งใจว่าจะฟัังธรรมวัันละ ๑ 
เรื่่�อง  ๑  กััณฑ์์  แต่่พอกลัับไปถึงบ้้าน  กลัับไปสู่่�ความ 
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เคยชินิเดิมิๆ ก็ท็ำไม่่ได้้ หรืือทำได้้แค่่ ๒ - ๓ วันั  เพราะ 
ว่่าความเคยชินิเดิมิๆ รวมทั้้�งจังัหวะชีวิีิตเดิมิๆ มันัรุนุแรง 
เข้้มข้้นเหมืือนน้้ำเชี่่�ยวที่่�พาเราไหลไปตามกระแส

สิ่่�งดีีๆ  ที่่�เราตั้้�งใจทำ ล้้วนเป็็นของใหม่่ บ่อ่ยครั้้�งก็ ็
สวนทางกัับความเคยชิินเดิิมๆ  เหมืือนกัับว่า่ทวนกระแส 
น้้ำเชี่่�ยว ทวนได้้ไม่่เท่่าไหร่่  สุุดท้้ายก็็ยอมแพ้้ ต้้องไหล 
ไปตามกระแสน้้ำ หรืือความเคยชินิเดิมิๆ  เช่่น หมดเวลา 
ไปกับการดููโทรศััพท์์มืือถืือ หมดเวลาไปกับการดููหนััง 
ฟังัเพลง  เล่น่โซเชียีลมีีเดียี หรืือการทำงาน การคลุกุคลีี 
กัับผู้้�คน

อัันนี้้�แสดงว่่าเพีียงแค่่ความตั้้�งใจอย่่างเดีียวไม่่พอ 
ความตั้้�งใจสำคัญัก็จ็ริง แต่่อย่่างเดีียวไม่่พอ ต้้องมีตีัวัช่่วย

ตััวช่่วยอย่่างหนึ่่�งที่่�หลายคนพบว่่าได้้ผล ก็็คืือการ 
ปักัหมุดุลงไปให้้ชัดเจนเลยว่่า สิ่่�งที่่�อยากจะทำนั้้�น ตั้้�งใจ 
จะทำวันัละกี่่�นาที ีทำเวลาไหน ตั้้�งแต่ก่ี่่�โมงถึงึกี่่�โมง และ 
ทำที่่�ไหน คืือลงรายละเอีียด  เพื่่�อให้้ความตั้้�งใจของเรา 
ออกมาเป็็นรููปธรรม แม้้จะยัังอยู่่�ในกระดาษก็็ตาม
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หลายคนชอบบอกว่า  “ฉัันจะทำให้้ดีที่่�สุดุ” คนที่่�พููด 
แบบนี้้�มัักจะทำไม่่ได้้อย่่างที่่�ตั้้�งใจ  เพราะว่่าไม่่มีีการ 
ปัักหมุุดให้้ชัดเจนว่่าจะทำอย่่างไร นานเท่่าไร ตั้้�งแต่่กี่่�โมง 
ถึึงกี่่�โมง  และที่่�ไหน ตรงไหน การที่่�เราลงรายละเอีียด 
ให้้ชััดเจนว่่าทำวัันละกี่่�นาทีี  เช่่น  จะเดิินจงกรมวัันละ 
๓๐ นาที ีตั้้�งแต่่ ๗ โมงเช้้า ถึงึ ๗ โมงครึ่่�ง  ในห้้องนอน 
หรืือในสวน จะทำให้้มีีโอกาสเป็็นจริิงได้้มากขึ้้�น

การกำหนดชััดเจนอย่่างนี้้�เป็็นการย้้ำความตั้้�งใจ 
เมื่่�อย้้ำความตั้้�งใจ รวมทั้้�งลงรายละเอีียด โดยเฉพาะเวลา 
ที่่�จะลงมืือแล้้ว พอถึึงเวลาที่่�กำหนด  เช่่น ๗  โมงเช้้า 
ก็็จะลืืมยาก แต่่ถ้้าไม่่กำหนด บอกเพีียงแค่่ว่่า  “ทำเมื่่�อ 
ว่่าง”  อัันนี้้�เสร็็จแน่่เลย  เพราะเราจะพบว่่าไม่่มีีเวลาว่่าง 
ทำสัักทีี

หลายคนมัักจะบอกว่่าไม่่มีีเวลา  ไม่่มีีเวลา  ไม่่มีี 
เวลาปฏิิบััติิธรรม  ไม่่มีีเวลาออกกำลัังกาย  ก็็เพราะว่่า 
กิจิวัตัรหรืือความเคยชิินเดิมิๆ ท่ว่มท้้นจนกระทั่่�งหาเวลา 
ว่่างที่่�จะทำอย่่างอื่่�นเพิ่่�มเติิมไม่่เจอ
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แต่ถ่้้ากำหนดชัดัเจนเลยว่า่จะทำวันัละกี่่�นาที ีตั้้�งแต่่ 
กี่่�โมงถึึงกี่่�โมง  ทำที่่�ไหน  เช่่น  จะฟัังธรรมทุุกวันเวลา 
๑ ทุ่่�ม จะสวดมนต์์ทุกุคืืนเวลา ๓ ทุ่่�ม ที่่�ห้้องนอน ห้้องพระ 
ชั้้�นล่่าง  ชั้้�นบน พอถึึงเวลาที่่�กำหนด หรืือเห็็นสถานที่่� 
ที่่�ตั้้�งใจไว้้  เราก็จ็ะนึกึออก แล้้วเกิดิความตั้้�งใจที่่�จะทำจริงิๆ 
แม้้ว่่ามีีอะไรต่่ออะไรที่่�มาชวนให้้เราทำอย่่างอื่่�นมากกว่่า

เคยมีกีารทดลองทำกับัคนประมาณ ๒๕๐ คน เพื่่�อ 
สร้้างนิิสััยรัักการออกกำลัังกาย  ใช้้เวลาราว ๓ อาทิิตย์์ 
โดยแบ่่งเป็็น ๓ กลุ่่�ม

กลุ่่�มแรก ผู้้�ทดลองแค่่ถามว่่า  “คุุณออกกำลัังกาย 
บ่่อยไหม” จากนั้้�นก็็แนะนำว่่าให้้ออกกำลัังกายบ่่อยๆ

กลุ่่�มที่่�  ๒  นอกจากถามว่่า  ออกกำลัังกายบ่่อย 
แค่่ไหนแล้้ว ยังัมีกีารสร้้างแรงจููงใจ  โดยให้้อ่านบทความ 
หรืือข้้อความที่่�พููดถึึงข้้อดีีของการออกกำลัังกาย  เช่่น 
ลดการอุุดตัันในเส้้นเลืือดหััวใจ ทำให้้สุุขภาพดีี

กลุ่่�มที่่� ๓ ทำเหมืือนกลุ่่�มที่่� ๒ แต่่นอกจากการสร้้าง 
แรงจููงใจ  ให้้เห็็นประโยชน์ของการออกกำลัังกายแล้้ว 
ยัังให้้แต่่ละคนลงรายละเอีียดเลยว่่า  จะออกกำลัังกาย 
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เวลาไหน  เมื่่�อไหร่่ ที่่�ไหน และนานเท่่าไหร่่

เสร็จ็แล้้วพอผ่่านไป ๓ อาทิติย์์ พบว่่ากลุ่่�ม ๑ กับั 
กลุ่่�ม ๒ ก็็มีีแค่่ประมาณ ๓๕% ที่่�ออกกำลัังกายอย่่าง 
น้้อย ๑ ครั้้�งต่่ออาทิิตย์์  ส่่วนกลุ่่�มที่่�  ๓ มีีถึึง  ๙๐% ที่่� 
ออกกำลัังกายอย่่างน้้อย  ๑  ครั้้�งต่่ออาทิิตย์์  แสดงว่่า 
ที่่�ตั้้�งใจว่่าจะออกกำลัังกายนี้้�  เขาทำได้้จริิง  เรื่่�องนี้้�ชี้้�ว่่า 
ปััจจััยสำคััญ  ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�การมีีแรงจููงใจเท่่านั้้�น  แต่่เป็็น 
เพราะมีกีารกำหนดชัดเจนว่่าจะออกกำลัังกายนานเท่่าไหร่่ 
เมื่่�อไหร่่  และที่่�ไหน

นี้้�คืือตััวช่่วยอย่่างหนึ่่�งที่่�ทำให้้หลายคนทำอย่่าง 
ที่่�ตั้้�งใจได้้สม่่ำเสมอ  ไม่่ใช่่ว่่าทำแค่่วัันสองวัันแล้้วก็็เลิิก 
ความตั้้�งใจอ่อนแรง หรืือไม่่ก็พ่็่ายแพ้้ต่อความเคยชินิเดิมิๆ 
เราคงปฏิิเสธไม่่ได้้ว่าความเคยชิินเดิิมๆ  เป็็นอุุปสรรค 
สำคััญที่่�ทำให้้เราไม่่สามารถทำสิ่่�งใหม่่ที่่�ดีไีด้ ้ ไม่่ว่า่จะเป็็น 
การออกกำลัังกาย  การกิินอาหารสุุขภาพ  การปฏิิบััติิ 
ธรรม การเจริญสติ ิการสวดมนต์์ การฟัังธรรม หรืือแม้้ 
กระทั่่�งการศึึกษาหาวิิชาความรู้้�
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นอกจากนี้้�ยังัมีีตัวัช่ว่ยอีกีตัวัหนึ่่�งที่่�ทำให้้ความตั้้�งใจ 
ของเราเป็็นจริงได้ ้นั่่�นคืือการเอาสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจจะทำไปผููกติด 
กับัสิ่่�งที่่�เราทำอยู่่�เป็็นประจำอยู่่�แล้้ว  เช่่น กินิข้้าว อาบน้้ำ 
ล้้างจาน อันันี้้�เราทำเป็็นประจำอยู่่�แล้้ว ถ้้าเราเอาสิ่่�งใหม่ ่
ที่่�เราอยากทำไปผููกติดไว้้กับสิ่่�งนั้้�น  เช่่น  ตั้้�งใจว่าเมื่่�อ 
กิินข้้าวเสร็็จฉัันจะเดิินออกกำลัังกายสบายๆ หรืือเมื่่�อ 
ล้้างจานเสร็็จ  ฉัันจะไปนั่่�งสมาธิิ  หรืือเมื่่�ออาบน้้ำเสร็็จ 
ฉัันก็็จะไปเดิินจงกรม นั่่�งสมาธิิ หรืือฟัังธรรม

การเอาสิ่่�งใหม่ท่ี่่�อยากทำไปผููกติดิไว้้กับัสิ่่�งที่่�เราทำ 
เป็็นประจำอยู่่�แล้้ว มัันทำให้้เราหลงลืืมได้้ยาก อีีกทั้้�งยััง 
เป็็นการเอานิิสััยหรืือกิิจวัตรที่่�ทำเป็็นประจำ  มาเป็็น 
ตััวช่่วยให้้เราทำสิ่่�งใหม่่ได้้  หากเราไม่่เอาสิ่่�งเหล่่านี้้�มา 
ผููกติดกับสิ่่�งที่่�ทำเป็็นประจำอยู่่�แล้้ว ก็็ลืืมได้้ง่่าย  แต่่ถ้้า 
หากเราตั้้�งใจว่าเมื่่�อกิินข้้าวเสร็็จก็จะเดิินออกกำลัังกาย 
หรืือเมื่่�อล้้างจานเสร็จ็ ฉันัก็จ็ะไปนั่่�งฟัังธรรม สักั ๑๕ นาทีี 
หรืืออาบน้้ำเสร็็จ  ฉัันจะไปเดิินจงกรม  เราจะไม่่ลืืมทำ 
สิ่่�งที่่�ตั้้�งใจทำ สามารถทำได้้ทุุกวัันเป็็นประจำ



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

21

นอกจากกิิจวัตรที่่�ทำเป็็นประจำ จะเป็็นตััวช่่วยให้้ 
เราทำสิ่่�งใหม่่ๆ ดีีๆ ที่่�น่่าทำแล้้ว สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเราเป็็น 
ประจำ  เราก็็เอามาเป็็นตััวช่่วยเพื่่�อเตืือนใจเราให้้ทำสิ่่�งที่่� 
ควรทำ  เช่่น ตั้้�งใจว่า ทุกุครั้้�งที่่�ได้้ยินเสียีงโทรศัพัท์์ ก่อ่น 
ที่่�จะไปรัับโทรศััพท์์  ฉัันจะตามลมหายใจสัก  ๑  ครั้้�ง 
น้้อมจิิตอยู่่�กับลมหายใจเข้้าและลมหายใจออก ๑ ครั้้�ง 
หรืือ  ๒  ครั้้�งก่่อน  แล้้วค่่อยไปรับโทรศััพท์์  วิิธีีนี้้�เปิิด 
โอกาสให้้เราเจริญิสติสิั้้�นๆ ทุกุวันั วันัละหลายครั้้�ง  เพราะ 
ส่่วนใหญ่่วัันหนึ่่�งๆ  จะได้้ยิินเสีียงโทรศััพท์์ดัังหลายครั้้�ง 
ได้้ยิินเสีียงทุุกครั้้�งก็็กลัับมาตามลมหายใจก่่อน กลัับมา 
ทำความรู้้�สึึกตััว  แม้้ชั่่�วแวบเดีียว  แต่่ถ้้าทำบ่่อยๆ ทำ 
ทุุกวััน วัันละหลายครั้้�ง ก็็มีีอานิิสงส์์มาก

อย่่างที่่�เคยพููดไว้้วันก่่อนว่่าเพีียงแค่่เราตั้้�งใจทำสิ่่�งดีีๆ  
แม้้เพีียงเล็็กน้้อย  เช่่น ทำให้้ดีีกว่่าเดิิมวัันละ ๑% พอ 
ครบปีีนี้้�สิ่่�งที่่�ทำก็็จะเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น ๓๗  เท่่า นี้้�คืือตััวช่่วยที่่� 
ทำให้้เราสามารถทำสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจไว้้ได้้  เรีียกว่า  ‘โหน’  โดย 
เอาของใหม่่ที่่�ตั้้�งใจทำไปโหนหรืือผููกติดกับกิิจวัตรเดิิมที่่� 
ทำอยู่่�แล้้วเป็็นประจำ
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ตััวช่่วยประการที่่�สาม  คืือการใช้้สถานที่่�ให้้เป็็น 
ประโยชน์ ์ เวลาเราตั้้�งใจทำสิ่่�งใหม่ใ่ห้้สม่่ำเสมอเป็็นประจำ 
เราควรทำในสถานที่่�ที่่�เกื้้�อกููล พยายามหลีกีเลี่่�ยงสถานที่่� 
ที่่�ไม่่เกื้้�อกููล  หรืือมีีสิ่่�งล่่อเร้้าเย้้ายวนให้้เราทำอย่่างอื่่�น 
หรืือทำสิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็็นประจำอยู่่�แล้้ว  เช่่นตรงไหนที่่�เรา 
ใช้้ดููหนััง  เล่่นโทรศััพท์ม์ืือถืือเป็็นประจำ  เราควรเลี่่�ยงใช้้ 
สถานที่่�นั้้�นสำหรัับการเจริิญสติิหรืือฟัังธรรม  หาไม่่ก็็ 
จะทำไม่่ได้้อย่่างที่่�ตั้้�งใจ  เพราะว่่าห้้องนั้้�น  โต๊๊ะตััวนั้้�น 
เก้้าอี้้�ตััวนั้้�น พอเรามาใช้้หรืือนั่่�งทีีไร ก็็ชวนให้้นึึกถึึงการ 
ดููหนััง  เล่่นโทรศััพท์์ ทำให้้เผลอทำสิ่่�งเหล่่านั้้�น  จนลืืม 
เจริิญสติิ หรืือไม่่มีีสมาธิิในการฟัังธรรม

คนเราเวลาทำอะไรเป็็นประจำในที่่�ใด พอไปอยู่่� 
ตรงนั้้�น  เราก็็มักัหวนนึกึถึงึสิ่่�งนั้้�น ถ้้าหากว่า่เราอยากจะ 
ทำสิ่่�งใหม่่  เราก็็ต้้องเลืือกสถานที่่�ใหม่่ในการทำสิ่่�งนั้้�น 
ถ้้าอยากจะนั่่�งสมาธิ ิอยากจะสวดมนต์์ ให้้เป็็นประจำ ก็ค็วร 
ทำในสถานที่่�ที่่�เราไม่่ได้้ใช้้ในการทำงาน  เล่่นโทรศััพท์ ์
หรืือว่่าออนไลน์์  เพราะขืืนไปตรงนั้้�น ห้้องนั้้�น บริเิวณนั้้�น 
เราก็็จะนึึกถึึงแต่่งานหรืือการเล่่นมืือถืือโซเชีียลมีีเดีีย 
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ความเคยชิินเดิิมๆ  จะถููกกระตุ้้�นเร้้าจนห้้ามใจได้้ยาก 
ทำให้้ความเคยชิินใหม่่เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้สัักทีี

ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงมีีคำแนะนำว่่าคนที่่�นอนไม่่หลัับ ควร 
จะเข้้านอนก็็ต่่อเม่ื่�อง่่วงหรืือเหน่ื่�อย ถ้้ายัังไม่่ง่่วง ยัังไม่ ่
เหนื่่�อย ก็อ็ย่า่เพิ่่�งเข้้านอน หรืือขึ้้�นเตียีง ควรนั่่�งทำอะไร 
ที่่�ห้้องอ่ื่�นหรืือที่่�อื่่�นเสีียก่่อน  ต่่อเม่ื่�อง่่วงหรืือเหนื่่�อย 
อยากพัักผ่่อน จึึงค่่อยขึ้้�นเตีียง  วิิธีีนี้้�จะช่่วยให้้นอนหลัับ 
ได้้ง่่ายขึ้้�น

อัันนี้้�เป็็นการสอนให้้ร่่างกายรู้้�ว่่าเตีียงนี้้�มีีไว้้เพื่่�อ 
นอน  เพื่่�อพัักผ่่อน  แต่่ถ้้าบางคนใช้้เตีียงนั้้�นเพื่่�ออ่่าน 
หนัังสืือ  โทรศััพท์์พููดคุุย หรืือเล่่นโซเชีียลมีีเดีีย พอเข้้า 
นอน แทนที่่�จะหลัับ ก็็จะนึึกถึงหนัังสืือที่่�อ่่าน หรืือเร่ื่�อง 
ที่่�คุุยทางโทรศััพท์์ ทำให้้หลัับยาก  เขาจึึงแนะนำคนที่่�มีี 
ปััญหาเร่ื่�องการนอนว่่า  ควรใช้้เตีียงเพื่่�อการนอนอย่่าง 
เดีียว ถ้้าจะใช้้โทรศััพท์์  เล่่นโซเชีียลมีีเดีีย หรืือพููดคุุย 
กัับใคร  รวมทั้้�งอ่่านหนัังสืือ  ให้้ไปทำที่่�อื่่�น  อย่่าไปทำ 
บนเตีียง  ให้้สงวนเตีียงไว้้สำหรัับการนอนอย่่างเดีียว



ไ ม่ มี วั น ใ ด ดี ก ว่ า วั น นี้

24

อัันนี้้�เป็็นคำแนะนำสำหรัับคนที่่�มีีปััญหานอนไม่ ่
ค่่อยหลับั หลัักการก็ค็ืือ  ให้้เช่ื่�อมโยงเตีียงเข้้ากัับการนอน 
เป็็นการสอนร่า่งกายให้้รู้้�ว่่าเมื่่�อขึ้้�นเตียีง นั่่�นหมายถึงึเวลา 
นอนหลับัพักัผ่อน แบบนี้้�จะนอนหลับัได้้ง่า่ยขึ้้�น ร่า่งกาย 
คนเรามีคีวามสามารถในการเช่ื่�อมโยงสิ่่�งต่่างๆ หากเราทำ 
อะไรเป็็นประจำ  ด้้วยเหตุนุี้้�เวลานั่่�งสมาธิ ิจึงึมีีคำแนะนำ 
ว่่าให้้นั่่�งหลังัตรง อย่่าพิิงเสา เพราะถ้้าพิิงเสา จะง่่วง ทั้้�งนี้้� 
เพราะว่่าปกติคนเราเวลาง่่วงนอนก็็จะพิิงเสา หรืือเวลา 
เมื่่�อย อยากพัก ก็พ็ิงิเสา ร่า่งกายเราจึงึเช่ื่�อมโยงเสากับั 
การพัักผ่อน  เวลาเราพิงิเสาเราจึึงรู้้�สึกึง่วง ร่า่งกายอยาก 
จะนอนท่่าเดีียว การพิิงเสาจึึงไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ควรทำเวลานั่่�ง 
สมาธิิหรืือเจริิญสติิ

ด้้วยเหตุุนี้้�สถานที่่�จึึงมีีความสำคััญในการสร้้าง 
นิสิัยัใหม่่ๆ  ใครอยากนั่่�งสมาธิเิป็็นประจำ ก็ค็วรทำในที่่�ๆ  
ไม่่ได้้เล่่นโทรศััพท์์มืือถืือ หรืือทำงาน หรืือสัังสรรค์์กัับ 
เพื่่�อนฝููงเป็็นประจำ ในทำนองเดีียวกััน คนที่่�ตั้้�งใจว่าจะกิิน 
อาหารสุุขภาพแต่่พบว่่าตััวเองทำไม่่ได้้สัักทีี  เพราะชอบ 
กินิชอบซื้้�อแต่่ของหวาน มีไีขมััน ผู้้�รู้้�ก็็แนะนำว่่าเวลาไป 
ซื้้�ออาหาร ควรไปซื้้�อที่่�ร้้านใหม่่เลย อย่่าไปซื้้�อร้้านเดิิม 
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เพราะถ้้าไปร้้านเดิิม ก็็อดไม่่ได้้ที่่�จะไปจุดเดิิมมุุมเดิิมที่่� 
เคยซื้้�อของที่่�ชอบ  เช่่น ของที่่�มีีน้้ำตาล มีีไขมัันสููง  จึึง 
เลิิกอาหารพวกนี้้�ไม่่ได้้สัักทีี  เพราะความเคยชิินเดิิมๆ 
ผููกติิดกัับสถานที่่�เรีียบร้้อยแล้้ว

ถ้้าต้้องการสร้้างนิิสััยใหม่่  ก็็ต้้องอาศััยสิ่่�งแวดล้้อม 
ใหม่่  เช่่นไปซื้้�อของที่่�ร้้านใหม่่ พอไปร้้านใหม่่  เราก็็ไม่่รู้้� 
แล้้วว่่าของที่่�ชอบกิินวางไว้้ตรงไหน การเดิินไปมุุมเดิิม 
เพื่่�อซื้้�อของที่่�เคยกิินเป็็นประจำแต่่ทำลายสุุขภาพ  จึึง 
ทำได้ย้าก  เปิดิช่่องให้้การซื้้�ออาหารสุขุภาพตามที่่�ตั้้�งใจไว้้ 
เป็็นไปได้้ง่ายขึ้้�น นี่่�เป็็นวิิธีหีนึ่่�งที่่�ช่่วยให้้เราสร้้างนิิสัยัใหม่่ 
ในการกิินที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาพ

อันันี้้�ก็ค็ล้้ายๆ กับัคนที่่�มาวัดั แล้้วเลิกิบุหุรี่่�ได้้  เลิกิ 
เหล้้าได้้  แต่่พอกลัับไปบ้้านทีีไร ก็็หวนกลับไปหาเหล้้า 
และบุุหรี่่�ทุุกครั้้�ง  ทั้้�งนี้้�เพราะนิิสััยเดิิมผููกติิดกัับสถานที่่� 
แล้้ว พอกลับัไปสถานที่่�เดิมิ นิสิัยัเดิิมก็็หวนกลับัมา  เห็น็ 
สถานที่่�เดิมิ ก็ห็วนนึกึถึงึบุหุรี่่�ที่่�เคยสููบหรืือเหล้้าที่่�เคยกินิ 
ความอยากจึึงถููกกระตุ้้�นเร้้าขึ้้�นมาอีีก  จึึงเลิิกบุุหรี่่�หรืือ 
เหล้้าได้้ยาก
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ดังันั้้�นถ้้าอยากจะเลิิกเหล้้า  เลิิกบุหุรี่่�  เลิิกการพนััน 
ต้้องเปลี่่�ยนสิ่่�งแวดล้้อม ตราบใดที่่�ยัังไปอยู่่�สิ่่�งแวดล้้อม 
เดิิม นิิสััยเดิิมก็็จะเลิิกยาก นิิสััยใหม่่ก็็จะสร้้างขึ้้�นได้้ยาก 
เหมืือนกััน ดัังนั้้�นสถานที่่�ใหม่่จึึงเป็็นตััวช่่วยที่่�ควรจะเอา 
มาใช้้เพื่่�อเสริิมความตั้้�งใจ

อย่่าคิดิว่าความตั้้�งใจอย่่างเดียีวก็พ็อแล้้ว  เราจำเป็็น 
ต้้องมีีตััวช่่วยที่่�จะทำให้้เราสามารถทำอย่่างที่่�ตั้้�งใจได้้ 
โดยเฉพาะสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เกื้้�อกููล

อันันี้้�คืือเหตุุผลที่่�พระจึึงมีีวินัิัยเป็็นตััวช่่วยจััดสรรสิ่่�ง 
แวดล้้อมให้้เกื้้�อกููลต่่อการปฏิิบััติิ  ช่่วยให้้ความตั้้�งใจของ 
ผู้้�ที่่�มาบวชได้้สััมฤทธิ์์�ผล มีีความตั้้�งใจอย่่างเดีียวไม่่พอ 
ต้้องมีีสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เกื้้�อกููลด้้วย แม้้ว่่าฆราวาสไม่่อาจมี ี
สิ่่�งแวดล้้อมแบบพระได้ ้แต่เ่ราสามารถสร้้างตัวัช่่วยของ 
เราเอง ที่่�จะหนุนุเสริมิให้้เราทำสิ่่�งดีีๆ  ที่่�ตั้้�งใจไว้้ได้ ้ทำให้้ 
ปณิิธานเป็็นจริง  ไม่่ว่่าการออกกำลัังกาย การสวดมนต์์ 
การนั่่�งสมาธิิ การเจริิญสติิ หรืือว่่าการฟัังธรรม



ตััวช่่วยอย่่างหนึ่่�งที่่�หลายคนพบว่่าได้้ผล 
ก็็คืือการปัักหมุุดลงไปให้้ชััดเจนเลยว่่า

สิ่่�งที่่�อยากจะทำำนั้้�น
ตั้้�งใจจะทำำวัันละกี่่�นาทีี ทำำเวลาไหน
ตั้้�งแต่่กี่่�โมงถึึงกี่่�โมง และทำำที่่�ไหน

คืือลงรายละเอีียด
เพื่่�อให้้ความตั้้�งใจของเรา 

ออกมาเป็็นรููปธรรม
แม้้จะยัังอยู่่�ในกระดาษก็็ตาม
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ช่่วงนี้้�อากาศร้้อน ร้้อนมากด้ว้ย อยู่่�ที่่�ไหนก็ร็้้อน ร้้อนทั้้�ง 
เช้้าสายบ่่ายเย็็นค่่ำ  เรีียกได้้ว่่าตอนนี้้�ไม่่มีีใครที่่�ไม่่ทุุกข์ ์
เพราะความร้้อน  เว้้นแต่่จะเก็็บตััวอยู่่�ในห้้องแอร์์ทั้้�งวััน 
ทั้้�งคืืน  แต่่ถ้้าได้้ออกมาจากห้้องแอร์์  ออกมาสััมผััสกัับ 
อากาศตามธรรมชาติิก็็คงรู้้�สึึกทุุกข์์

ให้้เราลองสัังเกตว่่าความทุุกข์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา 
ทุกุข์ก์ายกี่่�ส่ว่น แล้้วทุกุข์ใ์จกี่่�ส่ว่น บางคนอาจจะไม่รู่้้�สึกึ 
เลยว่่าทุุกข์ใจ ไม่่ใช่่เพราะไม่่มีแีต่่เพราะไม่่รู้้�ว่่าใจเป็็นทุุกข์ 
ใจหงุุดหงิิด  ใจขุ่่�นมััว บางครั้้�งก็็มีีเสีียงในหััวดัังออกมา 
เป็็นเสีียงบ่่นโวยวายตีีโพยตีีพาย นั่่�นแหละคืือสิ่่�งที่่�บ่่งชี้้� 
ของความทุุกข์์ใจ

คลายร้อนด้วยสติ
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ทั้้�งๆ  ที่่�ความทุุกข์์ใจเป็็นความทุุกข์์ก้้อนใหญ่่ที่่� 
เกิดิขึ้้�นกับัเราหรืือที่่�เรารู้้�สึกึ แต่่ว่า่คนจำนวนไม่่น้้อยกลับ 
ไม่่รู้้�  หรืือไม่่สัังเกตว่่ามีีความทุุกข์์ใจเกิิดขึ้้�น มััวแต่่คิิด 
ว่่าที่่�กำลัังทุุกข์อยู่่�นี้้�คืือความทุุกข์์กายเพราะอากาศร้้อน 
แปลกนะ ความทุกุข์ใจเกิดิขึ้้�นข้้างในและเป็็นสิ่่�งที่่�รับัรู้้�ได้้ 
แต่ค่นจำนวนไม่น่้้อยกลับัไม่ส่ังัเกต หรืือไม่รู่้้�ว่า่มีอียู่่�ด้ว้ย 
ซ้้ำ ทั้้�งๆ ที่่�มันัมีเีสียีงบ่่นโวยวายอยู่่�ในหััว รวมทั้้�งมีอีาการ 
หงุุดหงิิดอยู่่�ในใจ

อาตมาเคยถามคนที่่�นั่่�งฟังัธรรมและนั่่�งปฏิบัิัติธิรรม 
ทั้้�งวัันเลยตั้้�งแต่่เช้้าจนเย็็น แล้้วก็็นั่่�งพื้้�นด้้วย ถามเขาว่่า 
“โยมทุุกข์ไหม” คำตอบคืือ  “ทุุกข์” อาตมาถามว่่า  “ทุุกข์ 
ที่่�ไหน” คำตอบที่่�ได้้คืือ  “ทุุกข์ที่่�หััวเข่่า ทุุกข์ที่่�ขา ทุุกข์ 
ที่่�หลังั”  เพราะว่า่นั่่�งนาน นั่่�งเป็็นวันั ถามเขาอีกีว่า่  “แล้้ว 
มีีทุุกข์ตรงไหนอีีกไหม” ปรากฏว่าทุุกคนเงีียบไม่่มีีเสีียง 
ตอบ  ซ่ึ่�งเท่่ากัับตอบเป็็นนััยว่่า  “มีีทุุกข์์แค่่นี้้�แหละ” คืือ 
ทุุกข์์กาย

อาตมาจึงึถามเขาว่า่  “แล้้วใจไม่ทุ่กุข์เลยเหรอ” พอ 
ถามอย่่างนี้้�เข้้า บางคนก็็งง  งงกัับคำถาม แต่่หลายคน 
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ก็พ็ยักัหน้้า  เพราะเพิ่่�งสังัเกตว่า่ มีคีวามหงุดุหงิดิ ความ 
รู้้�สึกึกระสับักระส่่าย  เกิดิขึ้้�นในใจตน รวมทั้้�งมีคีวามอยาก 
ให้้เลิกิบรรยายไวๆ หลายคนมีเีสียีงบ่น่ในใจว่า่  “เมื่่�อไหร่่ 
จะหยุดุบรรยายซะที ีฉันันั่่�งจนเมื่่�อยแล้้ว” บางคนก็อ็ยาก 
จะลุุกไปเข้้าห้้องน้้ำหรืือยืืดเส้้นยืืดสาย แต่่พอยัังไปไม่่ได้้ 
ก็็รู้้�สึึกไม่่พอใจ

ความคิดิและความรู้้�สึกึเหล่า่นั้้�นแหละ  เป็็นตััวบ่ง่ชี้้� 
ว่่ามีคีวามทุุกข์ใจ และเม่ื่�อไม่่สามารถลุุกจากที่่�นั่่�งได้้เพราะ 
อาตมายัังบรรยายไม่่จบ ก็็จะมีีความหงุุดหงิิด มีีความ 
โกรธน้้อยๆ ที่่�ไม่่สมหวััง  ใจนั้้�นอยากให้้เลิิกไวๆ หรืือ 
พัักเร็็วๆ แต่่เมื่่�อไม่่เป็็นดั่่�งใจสัักทีี ก็็มีีความหงุุดหงิิด มีี 
ความเครีียดเกิิดขึ้้�น

พออาตมาถามว่่า “มีีความทุุกข์ใจไหม” คราวนี้้�ร้้อย 
ทั้้�งร้้อยบอกว่า  “มีี”  อาตมาก็็เลยถามต่่อว่่า  “อ้้าว แล้้ว 
เมื่่�อกี้้�ถามว่่า ทุุกข์์ใจไหม ทำไมไม่่มีีใครตอบว่่าทุุกข์์ใจ 
เลย”  แต่่พอจี้้�เข้้าไปทุุกคนก็็เห็็นแล้้วยอมรัับว่่ามีีความ 
ทุุกข์์ใจด้้วย  ไม่่ใช่่แค่่ทุุกข์์กาย นี้้�คืือสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับคน 
จำนวนไม่่น้้อย คืือเวลามีีความทุุกข์กายนี้้�เห็น็ชัดั แต่่เวลา 
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มีคีวามทุุกข์ใจตามมากลับมองไม่เ่ห็็น ไม่ร่ับัรู้้� ทั้้�งๆ ที่่�ใจ 
กำลัังทุุกข์์  ใจกำลัังหงุุดหงิิด

ความทุุกข์์ใจหรืือความหงุุดหงิิดนี้้�แหละที่่�เป็็นตััว 
ซ้้ำเติิมเพิ่่�มทุุกข์์ให้้กัับเรา  หลายคนนอกจากไม่่รู้้�ว่่ามี ี
ความทุุกข์์ใจแล้้ว  แม้้กระทั่่�งทุุกข์์กาย บางทีีก็็แยกแยะ 
ไม่่ออกว่่ามัันทุุกข์์แบบไหน  สัับสน บอกไม่่ถููกว่่าเป็็น 
ความทุุกข์์แบบไหน

มีแีพทย์์หลายคนเป็็นแพทย์์ประจำบ้้าน คืือแพทย์์ที่่� 
กำลัังเรีียนเฉพาะทาง หมอเหล่่านี้้�มีงีานประจำอย่่างหนึ่่�ง 
คืืออยู่่�ดููแลผู้้�ป่่วยแทนเจ้้าของไข้้ซ่ึ่�งเป็็นอาจารย์์แพทย์์ 
ไม่่ได้้ดููผู้้�ป่่วยเตียีงเดียีว แต่่ดููหลายเตียีง  ส่่วนใหญ่่ทำงาน 
หนัักมาก บางทีีต้้องเข้้าเวรดึึกหลายคืืนติิดต่่อกััน แทบ 
ไม่่ได้้นอนเลย อาจจะได้้งีีบสัักพััก บางคนกำลัังจะหลัับ 
พยาบาลก็็มาเรีียกเพราะคนไข้้มีอาการหนััก หััวใจเต้้น 
ผิิดปกติิ ความดัันตก  ไข้้ขึ้้�นสููงมาก  เป็็นต้้น

บางครั้้�งแพทย์์ประจำบ้้านดููแลคนไข้้ตั้้�งแต่่เช้้าจรด 
ค่่ำ  ไม่่ได้้นอนเลย ๓๖ ชั่่�วโมง ทำแต่่งาน นอนได้้แค่่ 
แวบเดียีว มีหีลายคนหลังัจากที่่�ดููแลคนไข้้ทั้้�งคืืนจนเกืือบ 
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สว่่าง พอออกเวร  ด้้วยความที่่�ไม่่ได้้หลัับมาตลอด ๒๔ 
หรืือ ๓๐ ชั่่�วโมง ก็็ย่่อมเพลีีย  ย่่อมล้้าและง่่วง แต่่พอ 
เลิกิเวรเสร็จ็ สถานที่่�แห่ง่แรกที่่�เขาไปไม่ใ่ช่่หอพักั แต่ว่่า่ 
เป็็นโรงอาหาร  ไปเพื่่�อซื้้�อของกิิน  เพราะคิิดว่่าหิิว

เขาคิดิว่า่ความทุุกข์ก์ายที่่�เกิิดขึ้้�นตอนนั้้�นคืือ ความ 
หิวิ แต่่ที่่�จริงิมันัคืือความล้้า ความง่่วง ความเพลีีย เพราะ 
ไม่ไ่ด้ห้ลับัเลย ถ้้าแยกแยะออกว่า่ที่่�กำลังัทุกุข์น์ี้้�คืือความ 
เพลียี ล้้า ง่ว่ง  เขาย่่อมตรงไปที่่�หอพักัเพื่่�อนอนให้้เต็็มที่่� 
แต่เ่ปล่า  เขากลับตรงไปหาของกิิน เพราะคิิดว่า่ความทุุกข์ ์
ที่่�เกิิดขึ้้�นคืือความหิิว

มันัต่า่งกัันมาก  ระหว่่างความหิิวกัับความง่่วง หรืือ 
ความเพลียี ความล้้า แต่บ่างคนแยกไม่อ่อก อาจจะเป็็น 
เพราะว่่าพอทำงานมากๆ รู้้�สึกึเครียด ไม่่ได้้ล้้าอย่่างเดียีว 
พอเครียดก็็อยากจะดัับความเครียดด้้วยการหาอะไรกิิน 
โดยเฉพาะของหวานๆ พฤติิกรรมแบบนี้้� เมื่่�อทำเป็็น 
ประจำก็็ปรากฏว่่า น้้ำหนัักขึ้้�น อ้้วน แถมยัังนอนไม่่พอ 
จึงึมีปีัญัหาตามมาอีกีมากมาย  เช่น่ ความดันัสููง สมอง
เสื่่�อม
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ขนาดทุกุข์กาย ยังัแยกไม่อ่อกเลยว่า่ ความหิวิกับั 
ความง่่วง ความล้้า ความเพลียี ต่่างกันัอย่่างไร นับัประสา 
อะไรกัับความทุุกข์์ใจ  รวมทั้้�งเวลาเกิิดอารมณ์์ที่่�เป็็นลบ 
ทำให้้ทุุกข์์ บางคนก็็ไม่่รู้้�

มีคีนหนึ่่�งทำร้้ายเมียีเกืือบตาย ดีทีี่่�ตำรวจมาช่่วยทันั 
ในที่่�สุุดเขาก็็ติิดคุุก  ตอนที่่�อยู่่�ในคุุก ทางเรืือนจำจััดให้้ 
มีีการสอนสมาธิิ  เจริิญสติิให้้กัับนัักโทษ อาจารย์์ก็็สอน 
ว่่า มีีอารมณ์์ความรู้้�สึึกใดก็็ให้้รู้้�  แค่่รู้้�ก็็ช่่วยได้้แล้้ว พอ 
อาจารย์์สอนจบ นัักโทษคนนี้้�ก็็เดิินไปบอกอาจารย์์ว่่า 
“ผมไม่ม่ีคีวามโกรธเลย” ที่่�แกพููดอย่า่งนี้้�  เพราะอาจารย์์ 
บอกว่า  “โกรธ ก็ใ็ห้้รู้�ว่า่โกรธ” แกจึงแย้้งอาจารย์์ว่า่  “ผม 
ไม่่มีีความโกรธเลย”

เขาพููดได้้อย่่างไรว่่าตััวเองไม่่มีีความโกรธ  ในเม่ื่�อ 
ทำร้้ายเมีียจนเกืือบตาย  เป็็นเหตุุให้้ต้้องเข้้าคุุก  ความ 
โกรธเกิิดขึ้้�นรุุนแรงขนาดนี้้�เขายัังไม่่รู้้�เลย  หรืืออาจจะ 
ไม่ย่อมรับัก็ไ็ด้ ้แล้้วก็ค็งไม่ไ่ด้เ้กิดิขึ้้�นเฉพาะตอนที่่�ทำร้้าย 
เมีีย  ก่่อนหน้้านั้้�นก็็คงโกรธบ่อยๆ ทำตามความโกรธ 
ครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า  แต่่ไม่่รู้้�ตััวเองว่่าโกรธ  แล้้วไม่่ยอมรัับ
ด้้วย
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ความโกรธทำให้้ใจทุกข์ ร้้อนรุ่่�ม การที่่�ไม่่เห็็น หรืือ 
ไม่่รู้้�ว่่าตััวเองโกรธ แสดงว่่าไม่่รู้้�ว่่าตััวเองมีีความทุุกข์ใจ 
เกิิดขึ้้�น  ไม่่ใช่่แค่่ความโกรธเท่่านั้้�น  อารมณ์์อื่่�นๆ  เช่่น 
ความกลััว  เกิิดขึ้้�นแล้้วหลายคนก็็ไม่่รู้้�

มีีผู้้�หญิิงคนหนึ่่�งไปเป็็นอาสาสมััครให้้กัับงานวิิจััย 
โครงการหนึ่่�ง อาจารย์น์ักัวิจิัยัต้้องการศึกึษาความเป็็นไป 
หรืือการทำงานของสมองเวลาคนมีีความกลัว จึงึให้้อาสา 
สมัคัรทุุกคนรวมทั้้�งผู้้�หญิิงคนนี้้� ดููวิดิีโีอที่่�มีภีาพที่่�น่า่กลัวั 
เช่น่ ภาพคนประสบอุุบััติเิหตุุรถยนต์ ์ เจอภััยแผ่น่ดินิไหว 
หรืือถููกกัับระเบิิด

ภาพแต่่ละภาพก็็น่่ากลััว  แต่่เพื่่�อความปลอดภััย 
เขาจึงึมีกีารตรวจวัดร่างกายของอาสาสมััครว่่ามีคีวามดันั 
ขึ้้�นไหม หัวัใจเต้้นเป็็นอย่่างไร  ใครที่่�ความดันัสููงพุ่่�งพรวด 
หััวใจเต้้นเร็็ว  เขาก็็จะหยุุดเพราะว่่าแสดงว่่าอาสาสมััคร 
คนนั้้�นกำลัังกลััว

ผู้้�หญิิงคนนี้้�ก็็เหมืือนกััน  พอได้้ดููภาพสัักหน่่อย 
หััวใจเธอก็็เต้้นเร็็ว ความดัันขึ้้�น นัักวิจััยจึึงบอกให้้หยุุด 
ไปต่่อไม่่ได้้  ผู้้�หญิิงคนนั้้�นงงเลย พููดขึ้้�นว่่า  “หยุุดทำไม 
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ฉัันไม่่เป็็นอะไร”  เธอคิิดว่่าเธอไม่่เป็็นอะไร แต่่ร่่างกาย 
ของเธอฟ้้องว่่าเธอกำลัังกลััว  กลััวมากๆ  เห็็นได้้จาก 
ความดันั การเต้้นของหัวัใจ และชีพีจร ไม่่ปกติ ิ เธอกลัวั 
ชััดๆ แต่่กลัับไม่่รู้้�ว่่าตััวเองกลััว

เพราะฉะนั้้�น เป็็นธรรมดาที่่�คนเราเวลามีคีวามทุกุข์ใจ 
หงุดุหงิดิ ขุ่่�นมัวั  โวยวาย ตีโีพยตีพีายเพราะเจออากาศ 
ร้้อน  แต่่ไม่่รู้้�ว่่าใจตนกำลัังเป็็นทุุกข์์  สำหรัับนัักปฏิิบััติ ิ
ธรรม นี่่�เป็็นโอกาสดีีที่่�เราจะมาฝึึกตน คืือ  ไม่่ใช่่แค่่ฝึึก 
ความอดทนเท่่านั้้�น แต่่รวมถึงึฝึึกดููใจ  เห็น็ใจที่่�บ่่นโวยวาย 
ตีีโพยตีีพาย  ใจที่่�หงุุดหงิิด  แค่่เห็็นเท่่านี้้�ก็็ช่่วยได้้เยอะ 
พออารมณ์์ต่่างๆ  ถููกเห็็น  เสีียงบ่่นโวยวายก็็จะสงบ 
ที่่�เคยหงุดุหงิดิก็เ็ป็็นปกติ ความทุกุข์ใ์จจะลดลง  เหลืือแต่่ 
ความทุุกข์์กายเพราะอากาศร้้อน

ถึึงแม้้ว่่าหลายคนไม่่ได้้คิิดที่่�จะคลายร้้อนด้้วยวิิธีีนี้้� 
แต่่อย่่างน้้อยตอนนี้้�เป็็นโอกาสดีีสำหรัับเราในการฝึึกสติิ 
ทำความรู้้�สึกึตัวั จริงิๆ อาตมาอยากจะพููดว่า่ ถ้้าหากเรา 
มีีความรู้้�สึึกตััว อากาศร้้อนแบบนี้้�  เราก็็จะไม่่ทุุกข์์มาก
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วิิธีีที่่�จะช่่วยคลายร้้อน คลายความทุุกข์์ก็็คืือ กลัับ 
มารู้้�สึึกตััว  รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว  เพราะถ้้าเราเกิิดหลง ปล่่อยใจให้้ 
จมอยู่่�ในความหงุุดหงิิด มันัยิ่่�งซ้้ำเติิมเพิ่่�มทุุกข์ให้้กับตััวเอง 
แต่่ถ้้าเราฝึึกดููใจให้้กลับัมารู้้�สึกึตัวั กลับัมารู้้�เนื้้�อรู้้�ตัวั  เราจะ 
ได้้ ๒ อย่่าง คืือ ความทุุกข์นอกจากลดลงแล้้ว ยังัได้้สติ ิ
ได้้ความรู้้�สึึกตััวเพิ่่�มขึ้้�น

ที่่�จริิงเราอาจจะลองสัังเกตอีีกสัักหน่่อยก็็ได้้  เวลา 
เจออากาศร้้อนๆ  นอกจากใจจะรู้้�สึึกหงุุดหงิิดโวยวาย 
ตีโีพยตีพีายแล้้ว ยังัมีคีวามอยากอีกีอย่า่งหนึ่่�ง คืืออยาก 
หนีีทุุกข์ อยากหนีีความร้้อน  เราลองสัังเกตใจของเรา 
เราจะเห็น็ตรงนี้้�  ส่่วนคนที่่�ไม่่เห็น็ ก็ค็ิดิแต่่จะหนีทีุกุข์ พอ 
หนีทีุกุข์ไม่ไ่ด้้คืือหนีคีวามร้้อนไม่ไ่ด้้ ก็จ็ะหงุดุหงิดิหัวเสียี 
ยิ่่�งขึ้้�น

สิ่่�งที่่�ช่่วยเราได้้ก็คืือ การยอมรัับ แทนที่่�จะหนีีทุกุข์ 
ปฏิเิสธความทุุกข์ ์ก็ย็อมรัับมันัซะ ยอมรัับว่า่  เออ มันัก็ ็
เป็็นอย่า่งนี้้�แหละ ยอมรับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นกับักาย ยอมรับัสิ่่�ง 
ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจ  ยอมรัับความร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นกัับดิินฟ้้า 
อากาศ  ถ้้าลองสัังเกตดูู  เราจะพบว่่ามีีบางส่่วนในใจที่่� 
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ไม่่ยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น มีีการบ่่น  โวยวาย ตีีโพยตีีพาย 
ตามมาด้ว้ยความหงุดุหงิดิ หัวัเสียี ขุ่่�นมัวั  เพราะอากาศ
ร้้อน นี่่�คืืออาการของใจที่่�ไม่่ยอมรัับความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�น 
จึึงพยายามที่่�จะหนีีความทุุกข์์

แต่พ่อหนีีไม่่ได้้  เพราะว่่าที่่�ไหนๆ ก็ร็้้อน  ใจก็จะยิ่่�ง 
หงุุดหงิดิ ถึงึแม้้เราจะไม่่มีสีติเิห็็นความหงุุดหงิดิ  เห็็นใจ 
ที่่�ส่่งเสีียงที่่�บ่่นข้้างใน แต่่เพีียงแค่่เรายอมรัับความร้้อน 
ที่่�เกิิดขึ้้�น ยอมรัับว่่า ที่่�ไหนๆ ก็็ร้้อนทั้้�งนั้้�นแหละ นี้้�เป็็น 
หน้้าร้้อน มัันก็็ร้้อนเป็็นธรรมดา ยัังดีีที่่�ไม่่ร้้อนไปกว่านี้้� 
ที่่�ลำปางหนักักว่านี้้�  ส่่วนเชียีงใหม่่ก็็เจอฝุ่่�นเข้้าไปด้้วย ที่่�นี่่� 
ยัังดีีกว่่าเยอะ พอคิิดแบบนี้้�เข้้า  ใจก็็ยอมรัับได้้ง่่ายขึ้้�น

นี้้�เป็็นโอกาสดีสีำหรับันักัปฏิบิัตัิใินการฝึกึดููใจ หรืือ 
ดีกีว่า่นั้้�นคืือฝึกึดููเวทนา แต่่ก่อ่นที่่�จะฝึกึดููเวทนา คืือเห็น็ 
ความทุกุข์ ์ เห็น็กายร้้อน ก็ใ็ห้้มาดููจิติก่อ่น คืือเห็น็ความ 
หงุุดหงิิด  เห็็นใจที่่�กำลัังบ่่น  โวยวาย ตีีโพยตีีพาย

หลวงพ่อ่คำเขียีนย้้ำนักัย้้ำหนาว่า่  “นักัภาวนาต้้อง 
เป็็นนัักฉวยโอกาส” อากาศร้้อนแบบนี้้�เป็็นโอกาสดีีที่่�เรา 
จะได้ฝ้ึกึสติิ ฝึกึทำความรู้้�สึกึตัวั  ได้้ฝึกึทั้้�งวันัเลย  เช้้าสาย 
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บ่่ายเย็็นค่่ำ  ไม่่ต้้องไปหาเครื่่�องฝึึกที่่�ไหน  ไม่่ต้้องไปเข้้า 
คอร์ส์ที่่�ไหน ก็ฝ็ึกึจากความร้้อนที่่�มันัเกิิดขึ้้�นกับัเราแหละ

ฝึึกเห็็นความหงุุดหงิิด  เห็็นใจที่่�บ่่นโวยวายตีีโพย 
ตีพีาย หรืือฝึกึใจยอมรับั ไม่ผ่ลักัไส ไม่ค่ิดิหนีคีวามทุกุข์์ 
หรืือความร้้อน หรืือถ้้าจะดับัร้้อนก็อ็ย่า่คิดิแต่ก่ารดับัร้้อน 
กาย การดัับความร้้อนทางกายเป็็นเร่ื่�องที่่�ธรรมดา ไม่่ได้้ 
เสีียหายอะไร แต่่ก็็อย่่าคิิดแต่่เรื่่�องการดัับความร้้อนทาง 
กายเท่า่นั้้�น  ให้้เห็น็ความร้้อนที่่�ใจด้้วย  ให้้เห็น็ความทุกุข์ ์
ที่่�ใจด้้วย ต้้องเติิมส่่วนนี้้�เข้้าไป

คนส่่วนใหญ่่คิิดแต่่จะดัับร้้อนทางกาย แต่่ไม่่คิิดที่่� 
จะเห็็นความร้้อนที่่�ใจ ถ้้าเห็็นความร้้อนที่่�ใจ ก็็ช่่วยให้้ใจ 
กลัับมาเป็็นปกติิได้้  แต่่ถ้้าพยายามดัับร้้อนแต่่กาย  ไม่ ่
สนใจดับัร้้อนที่่�ใจ ก็อ็าจจะยิ่่�งหงุุดหงิดิเข้้าไปใหญ่่เมื่่�อดับั 
ร้้อนที่่�กายไม่ส่ำเร็จ็สักัที ีหรืือหนีรี้้อนอย่า่งไรก็ห็นีไีม่พ่้้น 
ยิ่่�งหงุุดหงิิด แต่่ถึึงจะหงุุดหงิิดก็็ไม่่เป็็นไร ถ้้าเห็็นมััน

มันัมาให้้เราเห็น็ มาให้้เราฝึกึ อย่า่ปล่อยให้้มันัมา 
เพื่่�อซ้้ำเติิมเรา นิสิัยันัักปฏิบัิัติธิรรมก็็คืืออัันนี้้� ฉวยโอกาส 
จากทุกอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นหรืืออะไรที่่�เจอะเจอ  เวลาพููดถึึง 
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การปฏิบิัตัิ ิ เช่่น การเจริญิสติหิรืือการสร้้างความรู้้�สึกึตัวั 
เราทำได้้จากการฝึึกทำสิ่่�งต่่างๆ อย่่างมีีสติิ  ไม่่ว่่าทำใน 
รููปแบบ  เช่่น  เดิินจงกรม สร้้างจัังหวะ หรืือทำในชีีวิิต 
ประจำวันั  เช่่น อาบน้้ำ ถููฟััน กินิข้้าว ทำอะไรก็็ทำอย่่าง 
มีีสติิ ทำด้้วยความรู้้�สึึกตััว นั่่�นก็็อัันหนึ่่�ง

แต่่อีกีส่วนหนึ่่�งที่่�สำคััญก็็คืือ การฝึึกกับสิ่่�งที่่�เจอะเจอ 
จะเป็็นอะไรก็็ตาม  เราฝึึกสติิด้้วยการทำคืือทำอย่่างมีีสติิ 
ดีีแล้้ว แต่่ว่่าต้้องไม่่มองข้้ามการฝึึกสติิเมื่่�อต้้องเจอะเจอ 
สิ่่�งต่า่งๆ  โดยเฉพาะสิ่่�งที่่�เราไม่ช่อบ ไม่ป่รารถนาเท่า่ไหร่ ่
เช่่น ความร้้อน ความหนาว  เสีียงดััง  เสีียงต่่อว่่าด่่าทอ 
อะไรก็็ตามที่่�เราเจอะเจอ  เอามาใช้้ในการฝึกึสติิได้้ทั้้�งนั้้�น 
มัันจะช่่วยเรา  ไม่่ใช่่แค่่ทำให้้สติิดีีขึ้้�นเท่่านั้้�น  แต่่ยัังช่่วย 
ดัับทุุกข์์ใจให้้กัับเราด้้วย

เพราะถ้้าเราเจออะไรก็็ตาม แล้้วเราไม่่มีีสติิ หรืือ 
ไม่่ใช้้สติิในการรัับมืือ  เราก็็จะทุุกข์์  เพราะความโกรธ 
ความขุ่่�นมััวที่่�เกิิดขึ้้�นในใจ  เกิิดผลเสีียตามมา  ไม่่ว่่าจะ 
มองในแง่่ของการฝึกึสติิ หรืือในแง่่ของการดำเนิินชีวีิติให้้ 
เป็็นปกติิสุุขตามประสาปุุถุุชน ล้้วนไม่่ดีีทั้้�งนั้้�น
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การมีีสติิในการรัับมืือกัับทุุกอย่่างที่่�เราเจอะเจอ 
เป็็นสิ่่�งสำคัญั คำแนะนำที่่�เรามักัได้้ยินิจากครููบาอาจารย์ ์
คืือ  “เห็็นกายเคลื่่�อนไหว  รู้้�ใจคิิดนึึก” ถ้้าจะขยายความ 
ต่่อไปอีกหน่่อยก็็คืือ  “เห็็นกายเคลื่�อนไหวเม่ื่�อทำกิิจ 
เห็็นใจคิิดนึึกเมื่่�อเจอะเจอ”

เจอะอะไรก็็ตาม  เช่่น  เจอความร้้อนแล้้วมีีความ 
คิิดนึึก  อารมณ์์ความรู้้�สึึกอย่่างไร  ก็็เห็็นมััน  แค่่เห็็นก็ ็
ช่่วยได้้เยอะแล้้ว  เช่่น  เห็็นความหงุุดหงิิด  เห็็นความ 
ขุ่่�นมััว  เห็็นความสุุข  เห็็นความโศกความเศร้้า หรืือแม้้ 
กระทั่่�งเห็็นความดีีใจ

ช่่วงนี้้�เป็็นเทศกาลสงกรานต์์  หลายคนได้้สนุุก 
สนาน  เม่ื่�อเกิิดความดีีใจหรืือรู้้�สึึกสนุุกก็็ควรจะเห็็นมััน 
เห็็นความดีีใจ  เห็็นความเพลิิดเพลิิน นี้้�คืือสิ่่�งที่่�ควรจะ 
เห็น็ด้้วย  เห็็นแล้้วก็็แค่่รู้้�เฉยๆ ไม่่เพลิิดเพลิิน ติดิใจ หาก 
เพลิิดเพลิินก็็เห็็นใจที่่�กำลัังเพลิิดเพลิิน  จะได้้ไม่่หลงติิด 
ความเพลิิดเพลิิน  เจอความร้้อนก็็เห็็นใจที่่�หงุุดหงิิด 
จิิตจะได้้ไม่่ผลักไสความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�น  เพราะยิ่่�งผลักไส 
ก็็ยิ่่�งเท่่ากัับเพิ่่�มทุุกข์์ให้้กัับใจ
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หากเรามัวับ่น่โวยวายตีโีพยตีพีายเมื่่�อเจอกับัความ 
ร้้อน  อย่่างนี้้�เรีียกว่าขาดทุุน หลวงพ่่อคำเขีียนก็็คงจะ 
พููดว่า  “ทุกุข์ฟรีๆ” อย่่าทุกุข์ฟรี ี ในเมื่่�ออากาศร้้อน  เมื่่�อ 
กายร้้อนคืือกายทุุกข์ ก็็อย่่าทุุกข์ฟรีๆ  ให้้มาเรีียนรู้้�จาก 
ความทุุกข์์ด้้วยการเห็็น  เห็็นความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

ถ้้ายัังเห็็นไม่่ถนััด  ก็็ควรเห็็นปฏิิกิิริิยาของใจเม่ื่�อ 
เจอความทุกุข์ ์ เห็น็ความทุกุข์โ์ดยเฉพาะความทุกุข์ท์ี่่�กาย 
เรีียกว่่าเห็็นเวทนา ซึ่่�งทำได้้ยาก ส่่วนใหญ่่พอเจอความ 
ปวดก็เป็็นผู้้�ปวดเลย พอเจอความทุุกข์ก็็เป็็นผู้้�ทุุกข์เลย 
แต่่ว่่าการเห็็นปฏิิกิิริิยาของใจเม่ื่�อเจอความปวด  เห็็น 
ปฏิิกิิริิยาของใจเม่ื่�อเจอความร้้อน  อัันนี้้�ทำได้้ง่่ายกว่า 
เพราะว่่ามัักจะมีีเสีียงบ่่น  โวยวาย ตีีโพยตีีพาย หรืือมี ี
ความหงุุดหงิิด  เกิิดขึ้้�น

แค่่เห็็นเท่่านี้้�ก็็ถืือว่่าได้้ปฏิิบััติิแล้้ว  แต่่ต้้องเห็็น 
ไม่่ใช่่เข้้าไปเป็็น  ไม่่ผลัักไส หรืือไหลตาม นี้้�คืือโอกาสดีี 
ของนัักปฏิิบััติิ  เจอความร้้อน  ก็็ฝึึกสติิกัับความร้้อน 
นี่่�แหละ ขณะเดีียวกันัก็อ็ย่า่ลืืมว่่า  ไม่่ว่า่ทำอะไรก็ใ็ห้้มีสีติ ิ
กัับการทำสิ่่�งนั้้�น  ฝึึกสติิกัับการทำ และการได้้เจอะเจอ 
กัับอะไรก็็ตามที่่�ผ่่านเข้้ามาในชีีวิิตของเรา



อย่่าทุุกข์์ฟรีี
ในเมื่่�ออากาศร้้อน

เมื่่�อกายร้้อนคืือกายทุุกข์์
ก็็อย่่าทุุกข์์ฟรีีๆ
ให้้มาเรีียนรู้้�จาก 

ความทุุกข์์ด้้วยการเห็็น
เห็็นความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�น
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ลููกเณรลููกศีีล วั นนี้้�เป็็นวันดีีวันสำคััญของพวกเราเพราะ 
อะไร  เพราะได้้สึึกใช่่ไหม  ถ้้าเช่่นนั้้�นจะเป็็นวัันดีีได้ ้
อย่่างไร  เพราะว่่าการเป็็นนัักบวชนี้้�ถืือว่่าดีีกว่่าเป็็นโยม 
เป็็นฆราวาส วัันนี้้�เป็็นวัันดีีเป็็นวัันสำคััญสำหรัับพวกเรา 
ทุุกคน  ไม่่ใช่่เฉพาะลููกเณรลููกศีล  แต่่รวมทั้้�งหลวงพ่่อ 
และพระทุุกรููป  และโยมพ่่อโยมแม่่ทุุกคนด้้วย  เพราะ 
อะไรรู้้�ไหม

เพราะวัันนี้้�ไม่่ใช่่เม่ื่�อวาน  ถ้้าเป็็นเม่ื่�อวานนี้้�  เรา 
ทำอะไรไม่ไ่ด้แ้ล้้ว  เมื่่�อวานเราอาจจะเคยทำให้้ต้้นไม้้ตาย 
เพราะเราปล่่อยปละละเลย  หรืือเราอาจจะเคยยิิงนก 

ไม่มีวันใด
ดีกว่าวันนี้
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ตกปลาแล้้วเรารู้้�สึึกเสีียใจ แต่่เราก็็แก้้ไขอะไรไม่่ได้้แล้้ว 
ถ้้าเป็็นเมื่่�อวาน

และถ้้าเป็็นพรุ่่�งนี้้�เราก็็ไม่่รู้้�ว่่าอะไรจะเกิิดขึ้้�น หาก 
เราอยากทำอะไรก็็ไม่ส่ามารถทำในวัันพรุ่่�งนี้้�ได้ ้ถ้้าอยาก 
ทำดีีมีีวัันเดีียวที่่�เราทำได้้คืือวัันนี้้�นะ  เม่ื่�อวานถึึงอยาก 
ทำดีีก็็ทำไม่่ได้้  อยากแก้้ไขอะไรก็็แก้้ไขไม่่ได้้  เพราะมััน 
ผ่่านไปแล้้ว  และถ้้าอยากจะทำวัันพรุ่่�งนี้้�หรืือรอทำวััน 
พรุ่่�งนี้้�ก็็อาจจะสายไปแล้้ว

อย่่างเด็็กคนหนึ่่�งเห็็นต้้นไม้้เหี่่�ยวแห้้ง  จึึงคิิดว่่าจะ 
ต้้องรดน้้ำให้้เขา แต่่แทนที่่�จะรดวันนี้้� กลับับอกตัวเองว่่า 
รดวัันพรุ่่�งนี้้�แล้้วกััน ครั้้�นวัันพรุ่่�งนี้้�มาถึึงปรากฏว่่าต้้นไม้้ 
ตายแล้้ว ถ้้าเด็็กรดน้้ำวัันนี้้�ต้้นไม้้ก็็ไม่่ตาย แต่่แทนที่่�จะ 
ทำเสีียแต่่วัันนี้้�  กลัับตััดสินใจทำพรุ่่�งนี้้�  พอพรุ่่�งนี้้�มาถึึง 
ต้้นไม้้ก็็ตายแล้้ว

ปลาทองก็็เหมืือนกััน  ปลาทองที่่�เราเลี้้�ยง  ดููมััน 
ผอมโซเพราะว่่าเราไม่่ได้้ให้้อาหารมัันหลายวัันแล้้ว ถ้้า 
เราให้้วันนี้้�มัันก็็รอดตาย แต่่บางคนบอกว่าให้้วันพรุ่่�งนี้้� 
ก็แ็ล้้วกััน พอถึึงวัันพรุ่่�งนี้้�ปรากฏว่าปลาทองตายเสีียแล้้ว
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อะไรดีีๆ  ที่่�ควรทำ  ต้้องทำวัันนี้้�  เพราะวัันนี้้�คืือ 
วันัเดียีวที่่�เราทำได้้  เมื่่�อวานก็ท็ำไม่่ได้้แม้้อยากทำ สมมติ ิ
ว่่าลููกเณรอยากกลัับไปสอบใหม่่ ตั้้�งใจเรีียนมากกว่่าเดิิม 
เพราะว่่าผลสอบที่่�ออกมาเม่ื่�อวานไม่่ดีีเลย แต่่ถึึงอยาก 
ทำคะแนนให้้ดีขึ้้�นก็็ทำไม่่ได้้แล้้ว  เพราะเมื่่�อวานคืืออดีีต 
ซึ่่�งผ่า่นไปแล้้วไม่่หวนกลับ ส่ว่นพรุ่่�งนี้้�คืืออนาคต  ซ่ึ่�งเรา 
ไม่่รู้้�ว่่าจะเกิิดอะไรขึ้้�น

ที่่�จริงไม่่ใช่่แค่่วัันนี้้�เท่่านั้้�นที่่�สำคััญ ชั่่�วโมงนี้้�เวลานี้้� 
คืือเวลาสำคััญ  สิ่่�งดีีๆ  ที่่�เราไม่่ทำตอนนี้้�  แต่่ผััดไปทำ 
ตอนบ่่ายหรืือตอนเย็็นก็็อาจจะสายไปแล้้ว

มีีเด็็กคนหนึ่่�งกิินน้้ำผลไม้้เสร็็จก็็วางแก้้วไว้้บนพื้้�น 
สักัพักก็น็ึกึขึ้้�นมาได้้ว่า วางไว้้ตรงนั้้�นมัันไม่่ดีนีะ  เดี๋๋�ยวพ่่อ 
หรืือแม่่กลัับมาบ้้านอาจจะเดิินเตะได้้ ทั้้�งๆ ที่่�รู้้�  แต่่เด็็ก 
ไม่่รีบีเก็บ็แก้้ว ผัดัไปก่่อน ตั้้�งใจว่าตอนบ่่ายค่่อยเก็บ็แล้้วกันั 
ปรากฏว่่าพอถึึงตอนบ่่ายก็็ลืืม

ตอนเย็น็พ่่อแม่่กลับัมาบ้้าน ถอดรองเท้้าเข้้ามาใน 
ห้้อง มองไม่่เห็็นแก้้วใบนั้้�น  จึึงเดิินเตะ  แก้้วแตกแถม 
บาดเท้้า  เลืือดไหล ลููกรู้้�เข้้าก็เ็สียีใจมากเลย ตำหนิติัวัเอง 
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ว่่าถ้้าเก็็บแก้้วตั้้�งแต่่ตอนเช้้า หรืือเก็็บทัันทีีเลย ก็็ไม่่เกิิด 
การบาดเจ็บ็ รู้้�งี้้�เก็บ็ตั้้�งแต่่ตอนนั้้�นดีีกว่า ไม่่น่่าผัดัผ่อนเลย

เรื่่�องนี้้�แสดงว่า่อะไร อะไรที่่�ควรทำต้้องรีีบทำทันัที ี
อย่่าผััดผ่่อน มีีคำสองคำที่่�ใกล้้กันมาก คืือ  เดี๋๋�ยวนี้้�  กัับ 
เดี๋๋�ยวก่่อน แต่่ความหมายต่่างกัันมาก อะไรที่่�ทำเดี๋๋�ยวนี้้� 
เห็น็ผลทัันที ีแต่่ถ้้าบอกว่าเดี๋๋�ยวก่อ่น สุดุท้้ายอาจจะไม่่ได้ ้
ทำเลย หรืือสายเกิินกว่่าที่่�จะทำอะไรได้้

พวกเราบวชมาเกืือบ ๓ อาทิติย์ ์คงรู้้�นะว่า่ อะไร 
บ้้างคืือสิ่่�งดีีๆ ที่่�เราควรทำ  โดยเฉพาะกัับโยมพ่่อโยมแม่่ 
อีกีไม่ก่ี่่�ชั่่�วโมงโยมพ่อ่โยมแม่ก็่็จะกลายเป็็นคุณุพ่อ่คุณุแม่ ่
แล้้ว แต่่ว่่าหน้้าที่่�ที่่�เรามีต่ี่อท่่านก็ย็ังัไม่่เปลี่่�ยนแปลง นั่่�นคืือ 
ความกตัญญูู รู้้�คุณุ และตอบแทนคุณุท่่าน นี่่�คืือความดีี 
ที่่�เราควรทำ และอะไรที่่�ทำได้้ก็ท็ำเลย ทำเดี๋๋�ยวนี้้�อย่า่รอ 
เดี๋๋�ยวก่่อน

มีหีมาตัวัหนึ่่�ง เป็็นหมาชิวิาวา ตัวัเล็ก็ๆ บ่่ายวันัหนึ่่�ง 
มัันเห่่าอยู่่�ริิมถนน มีีผู้้�ชายคนหนึ่่�งขัับรถผ่่านมา  เห็็น 
แล้้วก็็แปลกใจว่่าหมาตััวนี้้�ทำไมเห่่าเสีียงดัังอยู่่�ริิมถนน 
จึึงจอดรถ  เดิินไปหาหมาตััวนี้้� พอเดิินได้้ไม่่กี่่�ก้้าวก็็เห็็น 
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เด็็กทารกอายุุประมาณ ๔ - ๕  เดืือน คลานอยู่่�ที่่�สนาม 
หญ้้า ห่่างจากขอบถนนไม่่ถึึงเมตรครึ่่�ง

ชายคนนั้้�นจึงึรู้้�ว่า่หมาตััวนั้้�นเห่่าขอความช่่วยเหลืือ 
เพราะเป็็นห่่วงเด็็กน้้อยที่่�กำลัังคลานมาที่่�ถนน  ทีีท่่า 
อาการของหมาตัวันี้้� นอกจากเห่า่เพื่่�อเรียีกคนช่ว่ยเหลืือ 
แล้้ว ยัังคอยกัันไม่่ให้้เด็็กคลานออกมาที่่�ถนน  เพราะถ้้า 
คลานมาถึึงถนนอาจโดนรถเฉี่่�ยวรถชน ชายคนนั้้�นจึงึอุ้้�ม 
เด็ก็คนนั้้�น แล้้วตามหาพ่อ่แม่ข่องเด็ก็ ซึ่่�งคงเป็็นเจ้้าของ 
หมาตััวนี้้� ส่ว่นหมาพอเห็็นเด็ก็ปลอดภัย ก็ห็ยุุดเห่่า แล้้ว 
วิ่่�งตามชายคนนั้้�นไป

พ่อ่แม่่ของเด็็ก คงไม่่รู้้�ว่่าลููกคลานออกมานอกบ้้าน 
แล้้ว แต่โ่ชคดีทีี่่�หมาตัวันี้้�เห็น็ ด้ว้ยความรักัความห่ว่งใย 
เด็ก็คนนี้้� หมาจึงึตามมาเพื่่�อปกป้อ้ง หมาตัวันี้้�รักัเจ้้าของ 
มาก และมีีความกตััญญููด้้วย  เจ้้าของเลี้้�ยงหมา หมาก็็ 
รัักเจ้้าของแล้้วก็็รัักลููกของเจ้้าของด้้วย

ลููกเจ้้าของกำลังัอยู่่�ในความเสี่่�ยง หมาจึึงพยายาม 
ช่่วยเหลืือ นอกจากเรียีกหาคนมาช่่วยเหลืือเด็ก็แล้้ว ยังั 
พยายามกันัเด็ก็ไม่ใ่ห้้ออกมาประสบอันัตรายบนท้้องถนน
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มีีสััตว์์หลายตััวที่่�มีีความกตััญญูู อย่่างเมื่่�อ ๒๐ ปีี 
ก่่อนนี้้�มีหีมููตัวหนึ่่�งชื่่�อลููลู่่� ฝรั่่�งเขาเลี้้�ยงหมููไว้้ในบ้้าน ไม่่ได้้ 
เลี้้�ยงไว้้ในคอก  เจ้้าของเป็็นคุุณป้้า  อยู่่�ดีีๆ  ก็็หััวใจวาย 
ล้้มลงเลย แต่่ยัังพอรู้้�สึึกตััวได้้  จึึงส่่งเสีียงร้้อง  ลููลู่่�รู้้�เข้้า 
ทีีแรกก็็ไม่่รู้้�จะทำอย่่างไร  แต่่ด้้วยความที่่�อยากจะช่่วย 
เจ้้านาย จึึงมุุดช่่องที่่�อยู่่�ตรงประตููบ้้าน ออกไปข้้างนอก

ช่่องนี้้�ปกติมีีไว้้สำหรัับให้้หมาเข้้าออก แม้้ช่่องจะ 
เล็็กสำหรัับลููลู่่�  แต่่ลููลู่่�ก็พยายามมุุดช่่องนั้้�น  มุุดทำไม 
มุุดเพื่่�อออกไปที่่�ถนน ออกไปทำอะไร  ก็็ไปเรีียกคนมา 
ช่่วย  แต่่ลููลู่่�พููดภาษาคนไม่่เป็็น  จึึงแกล้้งนอนตายอยู่่� 
กลางถนน

มีคีนหนึ่่�งขับัรถผ่า่นมา  เห็น็เข้้าก็แ็ปลกใจ หยุดุรถ 
พอหยุุดรถเท่่านั้้�นแหละลููลู่่�ก็็ลุุกขึ้้�นมาเลย  แล้้วก็็เดิิน 
นำหน้้าชายคนนั้้�นไปที่่�บ้้านของตััวเอง ผู้้�ชายคนนั้้�นทีแีรก 
ไม่่รู้้�ว่่าเกิิดอะไรขึ้้�น  เขาตั้้�งใจเดิินไปบอกเจ้้าของบ้้านว่่า 
หมููของคุณุออกมาเพ่่นพ่่านบนถนน ไม่่ดีนีะ มันัอันัตราย

แต่่พอไปถึึงบ้้าน ยัังไม่่ทัันเคาะประตููเลย ก็็ได้้ยิิน 
เสีียงร้้องขอความช่่วยเหลืือจากคุุณป้้า  จึึงรีีบเปิิดประตูู 
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เข้้าไป  และพบว่่าคุุณป้้ากำลัังต้้องการความช่่วยเหลืือ 
อย่า่งรีบีด่ว่น จึงึเรียีกรถพยาบาลทันัที ีรถพยาบาลมารับั 
คุุณป้้าพาส่่งโรงพยาบาล ปรากฏว่่าช่่วยชีีวิิตได้้ทััน

หมอบอกว่่าถ้้ามาช้้ากว่่านี้้� ๕ นาทีีคุุณป้้าตายแน่ ่
คุณุป้า้รอดมาได้เ้พราะลููลู่่�  ลููลู่่�มีคีวามกตัญัญู ูกตัญัญููต่อ่ 
ป้้า แม้้จะไม่่ใช่่พ่่อแม่่ แต่่ก็็สำนึึกในบุุญคุุณของป้้า

หมาชิิวาวาก็็ดีี  ลููลู่่�หมููน้้อยก็็ดีี  เป็็นสััตว์์เดรััจฉาน 
แต่่ก็็มีีความกตัญญูู  สำนึึกในบุุญคุุณของผู้้�มีีพระคุุณ 
พวกเราเป็็นมนุษุย์์ ยิ่่�งเป็็นนัักบวชด้้วยแล้้ว ยิ่่�งต้้องมีีสำนึกึ 
ในเร่ื่�องนี้้�  ดัังนั้้�นเมื่่�อสึึกไปแล้้วก็็ขอให้้ย้้ำเตืือนตััวเองว่่า 
เราจะระลึึกถึึงบุุญคุุณของพ่่อแม่่  และตั้้�งใจตอบแทน 
บุุญคุุณของท่่าน  ไม่่ต้้องรอให้้ท่านป่่วยก่่อน  ไม่่ต้้องรอ 
ให้้ท่่านหััวใจวายก่่อนค่่อยช่่วยนะ

เราช่่วยงานบ้้านหรืือช่่วยให้้ตัวเองไม่่เป็็นภาระของ 
ท่่าน ตื่่�นขึ้้�นมาก็เ็ก็บ็ที่่�นอน กลับัจากโรงเรีียนก็ถ็อดเสื้้�อผ้้า 
ให้้เป็็นที่่�  จานชามก็ช่็่วยล้้างบ้้าง  เก็บ็แก้้วให้้เป็็นระเบียีบ 
อย่่าไปวางไว้้บนพื้้�นเดี๋๋�ยวคนมาเหยีียบ  ไม่่ใช่่แก้้วอย่่าง 
เดีียว อย่่างอื่่�นก็็ด้้วย
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นี่่�เป็็นวิธิีกีารช่่วยพ่่อแม่่  เป็็นการแสดงความกตัญัญูู 
ในเม่ื่�อเรารู้้�ว่่าอะไรดีี  อะไรควร ก็็ขอให้้รีบทำทัันทีี ทำ 
เดี๋๋�ยวนี้้�อย่่าผัดัผ่อ่นว่า่เดี๋๋�ยวก่อ่นๆ อย่า่ลืืมว่า่วันันี้้�คืือวันัดี ี
วันัสำคััญ อย่่ารอวัันพรุ่่�งนี้้�เพราะพรุ่่�งนี้้�ก็็อาจจะสายไปแล้้ว



เราอย่่ามองข้้ามสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ 
เราสามารถพััฒนาชีีวิิต
หรืือคุุณภาพจิิตเรา

ได้้ด้้วยการสร้้างนิิสััยใหม่่
คืือทำำกิิจวััตรเดิิมนั่่�นแหละ
แต่่ว่่าทำำด้้วยคุุณภาพใหม่่
คืือทำำด้้วยความรู้้�สึึกตััว





พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

55

กำแพงประกอบด้้วยอิฐนัับร้้อยนัับพัันก้้อนฉัันใด ความ 
เป็็นตััวเราก็็ฉัันนั้้�น  คืือประกอบไปด้้วยนิิสััยน้้อยใหญ่่ที่่� 
เราทำในแต่่ละวััน  ซึ่่�งรวมแล้้วมีีมากนัับร้้อย  ทั้้�งหมด 
ประกอบขึ้้�นมาเป็็นตััวเรา  ในด้้านหนึ่่�ง นิิสััยแต่่ละอย่่าง 
สะท้้อนความเป็็นตััวเรา แต่่ในขณะเดีียวกัันมันัก็ก็ำหนด 
ความเป็็นตััวเราด้้วย

เราอาจจะไม่ไ่ด้้คิดิว่า่วันัหนึ่่�งๆ  เราทำอะไรต่อ่อะไร 
มากมาย นิิสััยหรืือพฤติิกรรมที่่�เราทำสม่่ำเสมอทุุกวัันๆ 
โดยเฉพาะนิสิัยัเล็ก็ๆ น้้อยๆ ในแต่่ละวันั รวมแล้้วนับัร้้อย 

เติมสติลงไป
ในทุกนิสัย
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อาจจะหลายร้้อยเลยทีีเดีียว  ไม่่ต่่างจากอิิฐแต่่ละก้้อนๆ 
ที่่�พอก่อ่กันันับัร้้อยนับัพันัก้้อนก็ก็ลายเป็็นกำแพง ความ 
เป็็นตััวเราก็็เช่่นเดีียวกััน

นิิสััยคืืออะไร นิิสััยคืือสิ่่�งที่่�เราทำเป็็นประจำ  ไม่่ใช่่ 
แค่่ว่่าทำอะไรอย่่างเดียีว แต่่รวมถึงึว่่าทำที่่�ไหน ทำอย่่างไร 
ทำเมื่่�อไร ทำแค่่ไหน หรืือทำกัับใครด้้วย

ลองพิจิารณาดูู  เมื่่�อเราตื่่�นนอน ทันัทีทีี่่�เรารู้้�สึกึตัวั 
เรานอนแช่่อยู่่�สัักพััก หรืือว่่าเราลุุกขึ้้�นมาทัันทีี นี่่�ก็็เป็็น 
นิิสััยหนึ่่�งแล้้ว หลายคนนอนแช่่เกลืือกกลิ้้�ง  อาจจะ ๕ 
นาที ี๑๐ นาที ีแล้้วค่อ่ยลุกุขึ้้�นมา แต่บ่างคนพอรู้้�สึกึตัวั 
ก็็ลุุกขึ้้�นมาเลย อัันนี้้�ก็็เป็็นนิิสััยหนึ่่�ง

พอลุกุขึ้้�นนั่่�งแล้้วทำอะไรต่อ่ บางคนอาจจะยืืดเส้้น 
ยืืดสาย บางคนอาจจะคว้้าโทรศััพท์์มาดููข้้อความ นี่่�ก็็ 
นิิสััยหนึ่่�ง หลัังจากนั้้�น บางคนอาจจะกิินน้้ำ แต่่บางคน 
ไม่่กิิน  บางคนด่ื่�มน้้ำ  ๕  แก้้วก่่อนจะลุุก  นี่่�ก็็นิิสััยหนึ่่�ง 
เมื่่�อลุกุขึ้้�นมาแล้้ว บางคนก็เ็ก็บ็ที่่�นอน แต่่บางคนลุกุแล้้ว 
ไม่่เก็็บที่่�นอน นี่่�ก็็นิิสััยหนึ่่�ง  ในช่่วงเวลาไม่่ถึึง ๑๐ นาทีี 
มีีนิิสััย ๔ - ๕ อย่่างที่่�เราทำติิดๆ กััน
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ลุุกขึ้้�นมาแล้้ว  ไม่่ว่่าจะเก็็บที่่�นอนหรืือปล่่อยทิ้้�งไว้้ 
บางคนตรงไปล้้างหน้้า  แต่่บางคนตรงไปชงกาแฟ นี่่�ก็็ 
นิิสััยหนึ่่�ง  ล้้างหน้้าแล้้วถููฟััน ถููฟัันนานแค่่ไหน หรืือว่่า 
แปรงฟัันอย่่างไร ซ้้ายไปขวา ขวาไปซ้้าย นี่่�ก็็นิิสััยหนึ่่�ง 
บางคนชอบใช้้แปรงธรรมดา แต่่บางคนชอบใช้้แปรงไฟฟ้า 
อัันนี้้�ก็็นิิสััยหนึ่่�ง

ถููฟันัเสร็็จ บางคนหวีผีม สางผม หรืือจัดัผม แต่่ 
บางคนไม่ส่นใจ  เอาไว้้ก่อ่น นี่่�ก็็นิิสัยัหนึ่่�ง จากนั้้�นบางคน 
กลัับไปห้้องนอน  เพื่่�อเก็็บที่่�นอน แต่่บางคนเข้้าห้้องน้้ำ 
ถ่่ายหนักับ้้าง  ถ่่ายเบาบ้้าง นี่่�ก็น็ิสิัยัหนึ่่�ง  เสร็จ็แล้้วก็แ็ต่่งตัวั 
บางคนชอบใส่่เสื้้�อผ้้าสีีเรีียบๆ หรืือสวมเสื้้�อลำลอง แต่่ 
บางคนชอบเสื้้�อผ้้าสีีฉููดฉาด นี่่�ก็็อีีกนิิสััยหนึ่่�ง

จากนั้้�น บางคนก็็หยิบิโทรศััพท์ม์าเช็ค็ข้้อความ ดูู 
Facebook ตอบอีเีมล แต่บ่างคนไปนั่่�งสมาธิ ิหรืือว่า่ฟังั 
เพลง บางคนแต่่งตััวเพ่ื่�อจะไปวิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�ง  วิ่่�งเสร็็จแล้้ว 
กลัับมารดน้้ำต้้นไม้้ แต่่บางคนทำกัับข้้าว

ในช่่วงเวลา  ๑  ชั่่�วโมง  มีีนิิสััยที่่�ขัับเคลื่�อนการ 
กระทำของเรานัับสิิบนิิสััย  แล้้วคิิดดูู  ทั้้�งวัันจะมีีนิิสััย 
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มากมายเพีียงใดที่่�เราทำ รวมแล้้วก็็หลายสิิบ หรืือนัับร้้อย 
ทั้้�งหมดนี้้�ประกอบขึ้้�นเป็็นชีีวิิตประจำวัันของเรา แต่่มััน 
ไม่่ใช่่แค่่นั้้�น มัันส่่งผลต่่อความเป็็นตััวเราด้้วย

หลายคนมักัจะคิดิว่า่ ความเป็็นตัวัเราขึ้้�นอยู่่�กับัว่า่ 
นิสัิัยอะไรที่่�เราใช้้เวลาเป็็นส่ว่นใหญ่ ่ เช่น่ บางคนใช้้เวลา 
ไม่น่้้อยไปกับัการทำสมาธิ ิการปฏิบิัตัิธิรรม อันันี้้�ก็ส็ร้้าง 
ความเป็็นนัักปฏิบัิัติธิรรมให้้กับัตััวเรา แต่่บางคนใช้้เวลา 
ไม่่น้้อยกัับการสอนหนัังสืือ  อัันนี้้�ก็็ก่่อรููปความเป็็นครูู 
ของเรา บางคนใช้้เวลาไม่่น้้อยไปกับการเลี้้�ยงลููกเลี้้�ยง 
หลาน อันันี้้�ก็ก็่อ่ความเป็็นผู้้�ปกครองในตััวเรา  เช่่น  เป็น็ 
พ่่อเป็็นแม่่  เป็็นปู่่�ย่่าตายาย ถืือว่่าเป็็นตััวเราอย่่างหนึ่่�ง

แต่จ่ริงิๆ แล้้ว ความเป็็นตัวัเราไม่ไ่ด้้ขึ้้�นอยู่่�กับันิสิัยั 
ใหญ่่ๆ  ที่่�เราใช้้เวลาหลายชั่่�วโมงในแต่่ละวัันในการทำ 
สิ่่�งนั้้�นเท่่านั้้�น  แต่่ยัังขึ้้�นอยู่่�กัับนิิสััยปลีีกย่อยมากมาย 
หรืือนิิสััยเล็็กๆ น้้อยๆ ที่่�เราทำสะสมตลอดทั้้�งวััน

เป็็นครููก็จ็ริงิ แต่ว่่่าเป็็นครููที่่�ใจดี ีมีนี้้ำใจต่อ่ลููกศิษิย์์ 
หรืือเป็็นครููที่่�เข้้มงวดกับัศิษิย์์  เป็็นครููที่่�เจ้้าระเบีียบ หรืือว่่า 
ผ่่อนคลาย  อัันนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กับสิ่่�งละอัันพัันละน้้อยที่่�เราทำ 
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ในแต่่ละวัันจนเป็็นนิิสััย ซึ่่�งมีีมากมาย

เราเป็็นนัักปฏิิบััติิธรรมเพราะว่่าเราใช้้เวลาจำนวน 
ไม่่น้้อยในการเจริิญสติิ  ทำสมาธิิ  แต่่นัักปฏิิบััติิธรรมที่่� 
เจ้้าระเบียีบก็็มีี นักัปฏิบิัตัิธิรรมแบบสบายๆ อะไรก็ไ็ด้้ก็ม็ีี 
นัักปฏิิบััติิธรรมที่่�ใส่่ใจเรื่่�องสุุขภาพก็็มีี นัักปฏิิบััติิธรรมที่่� 
ไม่ค่่อ่ยใส่ใ่จเรื่่�องสุขุภาพก็ม็ี ี จะใส่ใ่จเรื่่�องสุขุภาพหรืือไม่่ 
จะเป็็นคนเจ้้าระเบียีบหรืือไม่ ่ขึ้้�นอยู่่�กับันิสิัยัเล็ก็ๆ น้้อยๆ 
ที่่�เราทำในแต่่ละวัันที่่�ประกอบกัันขึ้้�นเป็็นตััวเรา

ดัังนั้้�นนิิสััยเล็็กๆ  น้้อยๆ  ที่่�เราทำทุุกวัันๆ  จึึงมี ี
ความสำคััญ อย่่ามองข้้าม  เพราะว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้�สามารถ 
ก่่อรููปเป็็นตััวเราได้้ไม่่น้้อยไปกว่่านิิสััยหรืือพฤติิกรรม 
หลัักๆ ที่่�เราใช้้เวลาหลายชั่่�วโมงในแต่่ละวััน

นิสิัยัเล็็กๆ น้้อยๆ ถ้้าหากว่า่เราตั้้�งใจทำ  เช่่น  เมื่่�อ 
ตื่่�นนอนขึ้้�นมา  เมื่่�อลุุกไปอาบน้้ำล้้างหน้้า  เมื่่�อแต่่งเนื้้�อ 
แต่่งตััว  ใส่่เสื้้�อผ้้า ถ้้านิิสััยแต่่ละอย่่าง  เราทำอย่่างมีีสติ ิ
มีคีวามรู้้�สึกึตัว มันัจะส่ง่ผลต่อ่คุณุภาพชีวีิติ คุณุภาพจิติ 
เรามากทีเดีียว  เพีียงแค่่เราทำแต่่ละอย่่างอย่่างมีีสติิ 
เริ่่�มต้้นเพีียงแค่่เล็็กน้้อย  แต่่ถ้้าหากเราพยายามทำ 
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ทุุกอย่่างอย่่างมีีสติิ  แม้้เป็็นบางช่่วง แต่่ทำทุุกวััน  จะมีี 
อานิิสงส์์มากทีีเดีียว

มีีคนเขาคำนวณว่่า อะไรก็็ตาม ถ้้าเราทำให้้ดีขึ้้�น 
๑ เปอร์์เซ็น็ต์์ ทุกุวันๆๆ พอครบปีี  เราจะก้้าวหน้้ากว่าเดิิม 
๓๗  เท่่าทีีเดีียว  สมมติิว่่าเราทำอะไรก็็ตาม ๑ ชั่่�วโมง 
แค่่เรามีีสติิเพีียงแค่่  ๑  เปอร์์เซ็็นต์์  หรืือประมาณ ๓๖ 
วิินาทีี  แล้้วเราทำให้้ดีีขึ้้�นทุุกวัน  วัันละ  ๑  เปอร์์เซ็็นต์์ 
ครบปีีหรืือ ๓๖๕ วันั  เราจะมีีสติิ มีคีวามรู้้�สึึกตัวมากกว่า 
๒๐ นาทีีในการทำสิ่่�งนั้้�น การทำงานอย่่างมีีสติิ  เริ่่�มจะ 
กลายเป็็นนิิสััยของเรา และถ้้าเราทำอย่่างนี้้� ๒ ปีี ๓ ปี ี
เราก็็จะทำสิ่่�งนั้้�นอย่่างมีีสติิเกืือบตลอดเวลา

เพราะฉะนั้้�น หากเราต้้องการเป็็นผู้้�มีีสติิ มีีความ 
รู้้�สึกึตัว แม้้เราจะไม่ไ่ด้้เรียีกตัวเองว่่าเป็็นนัักปฏิบัิัติธิรรม 
แต่ถ่้้าหากว่า่นิสิัยัแต่ล่ะอย่า่งๆ ที่่�เราทำ  เราทำอย่า่งมีสีติิ 
แม้้เพีียงเล็็กน้้อย  เช่่น ตื่่�นขึ้้�นมารู้้�สึึกตัว ลุุกขึ้้�นมาด้้วย 
ความรู้้�สึกึตัวั แม้้ว่า่จะรู้้�สึกึตัวัเพียีงแค่ ่๑  เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์อง 
เวลาที่่�ทำ ที่่�เหลืืออาจจะงััวเงีีย  คิิดโน่่นคิิดนี่่�  แต่่ถ้้าทำ 
อย่่างนี้้�ทุกุวันั ครบปีีเราจะต่ื่�นมาด้้วยความรู้้�สึึกตัวัมากขึ้้�น
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ทำนองเดียีวกัันเมื่่�อลุกุขึ้้�นมาแล้้ว ก่อ่นเข้้าห้้องน้้ำ 
เราเก็็บที่่�นอนอย่่างมีีสติิ  ด้้วยความรู้้�สึึกตััว นอกจากจะ 
ทำให้้เราเป็็นคนมีีระเบีียบแล้้ว  หากเราทำด้้วยความ 
รู้้�สึึกตััว แม้้เพีียงแค่่ ๑  เปอร์์เซ็็นต์์  ถ้้าทำอย่่างนี้้�ทุุกวััน 
จนครบปีี  เราจะเก็็บที่่�นอนอย่่างมีีสติิ  รู้้�สึึกตััวมากขึ้้�น

แน่่นอนเราคงไม่่ได้้ทำแค่่นั้้�น  เมื่่�อไปห้้องน้้ำ  เรา 
ล้้างหน้้าด้ว้ยความรู้้�สึกึตัวั ถููฟันัด้ว้ยความรู้้�สึกึตัวั หวีผีม 
ด้้วยความรู้้�สึึกตัว สวมเสื้้�อผ้้าด้้วยความรู้้�สึกึตัวั แม้้จะเพีียง 
แค่่  ๑  เปอร์์เซ็็นต์์  หรืือ ๒  เปอร์์เซ็็นต์์  ของเวลาที่่�ทำ 
กิจิวัตัรนั้้�น แม้้เวลาส่่วนใหญ่่อาจจะเผลอ แต่่ถ้้าทำอย่่างนี้้� 
ทุกุวันครบปี ี เราก็จ็ะมีสีติิในการทำกิจิวัตรต่่างๆ มากขึ้้�น

อย่่าดููถููกสิ่่�งละอัันพันัละน้้อย หากเราทำอย่่างมีีสติ ิ
แม้้เพีียงไม่่กี่่�วิินาทีี  แต่่ถ้้าเราทำทุุกวัันๆ ภายใน ๑ ปี ี
จะส่่งผลมากทีีเดีียว  ช่่วยทำให้้เรากลายเป็็นคนที่่�มีีสติ ิ
มีีความรู้้�สึึกตััวมากขึ้้�น

เช่่นเดียีวกันัถ้้าเราทำอะไรแต่่ละอย่่าง ทำอย่่างช้้าๆ 
ไม่่หุุนหัันพลัันแล่่น ไม่่ว่า่เก็บ็ที่่�นอน ล้้างหน้้า  ใส่่เสื้้�อผ้้า 
ดื่่�มน้้ำ  เข้้าห้้องน้้ำ  ไม่ร่ีบี  รวมทั้้�งเวลากินิข้้าว คุณุภาพ 
จิิตของเราจะดีีขึ้้�นเรื่่�อยๆ
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แต่่ก่่อนเราอาจจะกิินอย่่างไม่่สนใจอะไร ปล่่อยใจ 
ลอยไปตามเรื่่�องตามราว  แต่่ว่่าตอนหลัังเราเริ่่�มตั้้�งใจ 
กิินอย่่างมีีสติิ  เวลาใจลอยก็็กลัับมารู้้�สึึกตัว หรืือเปลี่่�ยน 
พฤติกิรรมการกิิน จากเดิมิที่่�เคยกินิข้้าวไปดููโทรศัพัท์ไ์ป 
กินิข้้าวไปคุยุไป หรืือกินิข้้าวไปนึกถึงึงานไป  เรากลับัมา 
มีีสติิ  รู้้�สึึกตััวกัับการกิิน  แม้้ว่าจะมีีสติิแค่่ประเดี๋๋�ยว 
ประด๋๋าว  แล้้วใจก็็ลอยไปอีีกแล้้ว  แต่่ถ้้าเราทำอย่่างนี้้� 
ทุุกวัันๆ  เราจะมีีสติิมากขึ้้�น มีีความรู้้�สึึกตััวมากขึ้้�น

ถ้้าหากว่า่นิสิัยัหรืือกิจิวัตัรที่่�เราทำเป็็นนิสิัยันับัร้้อย 
ในแต่่ละวััน  เพีียงแค่่เราเติิมสติิลงไปในแต่่ละนิิสััย  แม้้ 
เพียีงเล็ก็น้้อย แล้้วทำอย่่างนี้้�ทุกุวันัๆ พอครบ ๓๖๕ วันั 
สติิที่่�เราเติิมลงไปในนิิสััยหรืือกิิจวัตรนัับร้้อยจะส่่งผลต่่อ 
คุุณภาพจิิตของเราไม่่น้้อยเลย

ทำแบบนี้้�ดีีกว่ามาเข้้าคอร์์สเจริญสติิ ๗  วััน  แม้้ 
เป็็นการปฏิิบััติิแบบเข้้มข้้น  แต่่พอกลัับไป  ก็็ใช้้ชีีวิิต 
เหมืือนเดิิม กิจิวัตัรอะไรที่่�ทำเป็็นนิสิัยัก็็ยังัทำเหมืือนเดิิม 
คืือใจลอย ไม่ค่่อ่ยเป็็นระเบียีบ ทำอย่่างหุุนหันัพลันัแล่น่ 
ไม่่ค่่อยรู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว  อาจจะหาเวลาปฏิิบััติิธรรมในรููปแบบ 
บ้้างวัันละ ๕ นาทีี ๑๐ นาทีี แต่่นอกนั้้�นก็็ทำตามนิิสััย 
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เดิิม  คืือปล่่อยใจลอย  การปฏิิบััติิแบบนี้้�จะส่่งผลดีีต่่อ 
ชีีวิิตเรา หรืือคุุณภาพจิิตของเรา น้้อยกว่่าคนที่่�ไม่่ได้้มา 
ปฏิบัิัติธิรรมแบบเข้้มข้้น ๗ วันั ๑๕ วันั แต่่ว่า่พยายาม 
เติมิสติลิงไปในทุกุนิสิัยัที่่�ทำแต่ล่ะวันั  ไม่ว่่า่นิิสััยน้้อยใหญ่่ 
ซึ่่�งมีีเป็็นร้้อย

แม้้จะมีีสติิเพีียงแค่่ ๑  เปอร์์เซ็็นต์์ ๒  เปอร์์เซ็็นต์์ 
ถ้้าทำทุุกวัันๆ มัันส่่งผลมาก  เพราะแค่่นิิสััยอย่่างเดีียว 
ทำอย่่างมีีสติิ  สมมติิวัันละไม่่ถึึงนาทีี  พอครบปีีก็็มีีสติิ 
ในการทำสิ่่�งนั้้�นมากกว่า ๒๐ นาทีี  แล้้วไม่่ใช่่แค่่นิิสััย 
หรืือกิจิวัตัรเดียีวที่่�ทำ กิจิวัตัรที่่�เราทำเป็็นนิิสัยั ๒๐ - ๓๐ 
กิิจวััตร หรืืออาจจะมากกว่่านั้้�น หากเราตั้้�งใจทำอย่่าง 
มีีสติิ  รวมกัันแล้้วก็็ให้้ผลเยอะทีีเดีียว  เยอะกว่าคนที่่�มา 
เข้้าคอร์์สปฏิิบััติิธรรมเข้้มข้้น แล้้วกลัับไปเหมืือนเดิิม

อัันนี้้�จึึงเป็็นเหตุุผลว่่า ทำไมบางคนมาเข้้าปฏิิบััติิ 
ธรรม แต่่ว่่าชีีวิิตหรืือจิิตใจไม่่ค่่อยเปลี่่�ยนแปลงเท่่าไร

ยิ่่�งบางคนไม่่ได้้ปฏิิบััติิธรรมเลย  เอาแต่่ฟัังธรรมะ 
แม้้จะฟัังวัันละ ๒ ชั่่�วโมง  ระหว่่างที่่�ฟัังก็็ปล่่อยใจลอย 
คิิดโน่่นคิิดนี่่�บ้้าง  หรืือว่่าฟัังแล้้วสบายใจ  เพราะว่่าใจ 
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ไม่่ได้้คิิดอะไร  รู้้�สึึกเหมืือนว่่าใจถููกกล่่อมให้้สงบ  เพราะ 
ไม่่ต้้องคิิดถึึงเรื่่�องงานการที่่�ชวนให้้เครีียด  ไม่่ต้้องนึึกถึึง 
ลููกหลานที่่�ชวนให้้กลุ้้�ม  ตอนที่่�ฟัังธรรมก็็สบายใจ  แต่่ 
พอฟัังเสร็็จ กลัับไปใช้้ชีวิิตตามปกติิ นิิสััยหรืือกิิจวััตรที่่� 
ทำเป็็นนิิสััยนัับร้้อยก็็ยัังทำด้้วยความหลง ทำด้้วยความ 
หุุนหัันพลัันแล่่น  ปล่่อยใจลอย  แบบนี้้�จิิตใจหรืือนิิสััย 
ใจคอจะเกิิดความเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างไร

หลายคนรู้้�ว่่าโกรธไม่่ดีี  แต่่ว่่ายัังเผลอโกรธ หรืือ 
เจ้้าอารมณ์อ์ยู่่�เหมืือนเดิมิ หลายคนรู้้�ว่า่ยึดึติดิในตััวกููไม่ด่ี ี
ก่่อให้้เกิิดโทษ  แต่่ยัังมีีความยึึดในตััวกููสููง  ใครมาแตะ 
มาต้้อง พููดจากระทบตััวกููไม่่ได้้เลย  โกรธ  โมโห ทั้้�งที่่� 
ชอบฟัังธรรมะขั้้�นสููง  เรื่่�องจิิตว่่าง  เรื่่�องปรมััตถธรรม 
เรื่่�องการไม่่มีตีัวักูู ระหว่่างที่่�ฟัังก็เ็ห็น็ด้้วย พยักัหน้้า แต่่ว่่า 
พอไม่่ได้้ฟัังธรรม  กิิจวัตรที่่�ทำเป็็นนิิสััยนัับร้้อย  ยัังทำ 
ด้้วยความหลง ทำไปตามความเคยชิิน  คุุณภาพจิิตก็็ 
ยากที่่�จะเปลี่่�ยน หรืือเปลี่่�ยนน้้อยมาก  เพราะเขาไม่่ได้ ้
เอาสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนหรืือได้้ฟัังมาใช้้กัับชีีวิิตประจำวัันด้้วย

ลองพิจิารณาดูู กิจิวัตรที่่�เราทำเป็็นนิิสัยัต่อ่เน่ื่�องกันั 
วัันหนึ่่�งมีีเป็็นร้้อย  เฉพาะช่่วงตื่่�นเช้้าขึ้้�นมา ๓๐ นาทีี 
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เราทำกิิจวัตรเกืือบ  ๑๐  อย่่างหรืืออาจจะมากกว่านั้้�น 
ที่่�ทำเป็็นนิิสััย  ทุุกวัันๆ  เพีียงแค่่เราเติิมสติิลงไปใน 
กิจิวัตัรหรืือในนิสิัยัแต่่ละอย่่างๆ แม้้จะทำได้้เพียีงเล็็กน้้อย 
เพราะว่า่ความเคยชินิหรืือความหลงยังัแรงอยู่่� ๑ ชั่่�วโมง 
หรืือ  ๓,๖๐๐  วิินาทีี  มีีสติิแค่่  ๓๖  วิินาทีี  หรืือแค่่  ๑ 
เปอร์เ์ซ็น็ต์์ แต่่ว่า่ถ้้าตั้้�งใจทำให้้ดีขึ้้�นวัันละ ๑  เปอร์เ์ซ็น็ต์์ 
พอครบปีี  เกิิดความก้้าวหน้้าถึึง ๓๗  เท่่า  หรืือ มีีสติ ิ
เพิ่่�มขึ้้�น ๒๒ นาทีี นัับว่่าไม่่น้้อยเลย

เพราะฉะนั้้�น  สิ่่�งเล็็กๆ  น้้อยๆ  เราอย่่ามองข้้าม 
เราสามารถพััฒนาชีีวิิตหรืือคุุณภาพจิิตเราได้้ด้้วยการ 
สร้้างนิิสััยใหม่่ คืือทำกิิจวััตรเดิิมนั่่�นแหละ แต่่ว่่าทำด้้วย 
คุณุภาพใหม่ ่คืือทำด้้วยความรู้้�สึกึตัว  เช่่น  เม่ื่�อต่ื่�นนอน 
รู้้�สึึกตััวขึ้้�นมาก็็ลุุกนั่่�งเลย  ไม่่ต้้องนอนแช่่

จากนั้้�นอาจจะทำความรู้้�สึกึตัว  เช่่น ตามลมหายใจ 
ยืืดเส้้นยืืดสาย ยัังไม่่ต้้องหยิิบโทรศััพท์์มาดูู พอลุุกก็็ลุุก 
ด้้วยความรู้้�สึึกตััว  ไม่่หุุนหัันพลัันแล่่น  แล้้วเก็็บที่่�นอน 
ขณะเก็็บที่่�นอน พัับที่่�นอน ก็็ทำอย่่างมีีสติิ  ด้้วยความ 
รู้้�สึึกตััว
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ทำเสร็็จเป็็นอย่่างๆ  ไม่่ใช่่ปล่่อยค้้างเอาไว้้  เพราะ 
คิิดว่่า  เดี๋๋�ยวก่่อน ทำอย่่างอื่่�นก่่อน  แล้้วจะกลัับมาทำ 
ทีหีลังั หรืือ ก่อ่นออกจากบ้้านค่อ่ยมาเก็บ็ที่่�นอน แบบนี้้� 
นิิสััยใหม่่ที่่�ทำอะไรให้้เสร็็จเป็็นอย่่างๆ  ก็็จะไม่่เกิิดขึ้้�น 
และไม่่ช่่วยเสริิมสร้้างความรู้้�สึึกตััวให้้มากขึ้้�นเลย

อาบน้้ำ ถููฟััน ล้้างหน้้า หวีผีม ใส่่เสื้้�อผ้้า แม้้กระทั่่�ง 
ว่่าจะใส่่แขนซ้้ายก่่อนหรืือแขนขวาก่่อน นี่่�ล้้วนเป็็นนิิสััย 
ทั้้�งนั้้�น  เช่่นเดีียวกััน สวมกางเกง จะเริ่่�มจากขาซ้้ายก่อ่น 
หรืือขาขวาก่่อน  นี่่�ก็็เป็็นนิิสััย  แต่่จะขาซ้้ายก่่อนหรืือ 
ขาขวาก่่อน แขนซ้้ายก่่อนหรืือแขนขวาก่่อน  ไม่่สำคััญ 
แต่่ขอให้้ทำอย่่างมีีสติิแล้้วกััน

แล้้วไม่่ต้้องคาดหวัังว่่าทำอะไรต้้องมีีสติิเต็็มร้้อย 
แม้้ว่า่มีสีติแิค่ ่๑  เปอร์เ์ซ็็นต์ ์หรืือ ๕  เปอร์เ์ซ็็นต์ ์ก็ม็ีคี่า่ 
มีีความหมาย ถ้้าหากว่าทำทุุกวัน  ด้้วยความตั้้�งใจว่าจะ 
ทำให้้ดีีขึ้้�นกว่่าเดิิมวัันละ ๑  เปอร์์เซ็็นต์์ ครบปีี  สติิหรืือ 
ความรู้้�สึึกตััวก็็จะเพิ่่�มขึ้้�น

สิ่่�งเล็ก็ๆ น้้อยๆ อย่า่มองข้้าม  เพราะหากสะสมไป 
เรื่่�อยๆ จะมีีปริิมาณมหาศาล  เอาง่่ายๆ  เวลาที่่�เราใช้้ใน 
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ห้้องน้้ำ ตลอดทั้้�งชีีวิิต ถ้้าเราอายุุ ๗๕ ปีี  เวลาที่่�เราอยู่่� 
ในห้้องน้้ำตลอดชีีวิิตรวมแล้้วประมาณ ๗ ปีีได้้  ถ้้าเรา 
อยู่่�ในห้้องน้้ำอย่่างมีีสติิเพีียงแค่่ ๑๐  เปอร์์เซ็็นต์์ ทุุกวััน 
รวมแล้้วจะมากแค่่ไหน  รวมแล้้วเกืือบปีีเลย  แต่่จริงๆ 
แล้้ว  ถ้้าหากว่าทำทุุกวัันอย่่างมีีสติิ  เราจะทำได้้ดีีขึ้้�น 
เรื่่�อยๆ ไม่ใ่ช่่แค่่ ๑๐  เปอร์เ์ซ็น็ต์์ แต่่ว่า่จะเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อยๆ 
เป็็น ๑๒  เปอร์์เซ็็นต์์ ๑๓  เปอร์์เซ็็นต์์

เพราะฉะนั้้�น  เวลาเราคิดิถึงการเจริญิสติิ ทำความ 
รู้้�สึึกตัว หรืือหากปรารถนาให้้ตนเองเป็็นคนที่่�มีสีติ ิอย่่านึกึ 
แต่เ่พียีงแค่ม่าเข้้าคอร์์สปฏิบัิัติธิรรม  เสร็็จแล้้วกลับไปใช้้ 
ชีวีิติเหมืือนเดิมิ ทำอะไรตามความเคยชินิหรืือนิสิัยัเดิมิๆ

หากทำอย่่างนี้้� สู้้�อยู่่�บ้้านไม่่ได้้ แต่่อยู่่�แล้้วพยายาม 
ปรับเปลี่่�ยนตััวเองด้้วยการเติิมสติิลงไปในกิิจวััตรที่่�ทำ
เป็็นนิิสััย  แม้้นิิสััยเล็็กๆ  น้้อยๆ  หากทำทุุกวััน  มัันจะ 
ก่อ่ให้้เกิิดความเปลี่่�ยนแปลงในใจเรา หรืือสร้้างความเป็็น 
ตัวัเราให้้ดีกว่า่เดิิม แบบที่่�เขาเรีียกว่า  “ตััวเราในเวอร์์ชั่่�น 
ใหม่่”  ในที่่�สุุด



Living
Will
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ความตายเป็็นสิ่่�งแน่่นอนสำหรัับเราทุุกคน ยิ่่�งเราไม่่รู้้�ว่า
จะตายเม่ื่�อใด  จึึงควรเตรีียมตััวแต่่เนิ่่�นๆ  เพ่ื่�อรัับมืือกัับ 
ความตายเมื่่�อวันันั้้�นมาถึงึ นั่่�นคืือเผชิญิความตายด้ว้ยใจ 
สงบ แทนที่่�จะตื่่�นตระหนก หรืือต่่อสู้้�กัับความตาย เพราะ 
ยัังห่่วงลููก ห่่วงงาน หรืือมีีความรู้้�สึึกผิิดติิดค้้างใจ

การเผชิญความตายด้้วยใจสงบ สิ่่�งสำคััญคืือการ 
เตรีียมใจให้้พร้้อมเสมอ แต่่นอกจากการเตรีียมใจด้้วย 
การทำความดี ีและฝึกึจิติปล่อ่ยวางแล้้ว สิ่่�งหนึ่่�งที่่�จะช่ว่ย 
ให้้เราพร้้อมรัับความตายด้้วยใจสงบได้้ดีีขึ้้�น  นั่่�นก็็คืือ 
การทำพิินััยกรรม  ซ่ึ่�งมีีทั้้�งพิินััยกรรมปกติิธรรมดา กัับ 

วางแผน
ก่อนตาย
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พินิัยักรรมที่่�มีผีลบังัคับัใช้้ก่อ่นที่่�เราจะสิ้้�นลม พินิัยักรรม 
ประการหลัังนี้้�เราเรีียกว่่า  Living Will  บางทีีก็็เรีียกว่่า 
พิินััยกรรมชีีวิต หรืือพิินััยกรรมที่่�ยัังมีีผลขณะที่่�ยัังมีีชีีวิิต 
เพราะพิินััยกรรมส่่วนใหญ่่หรืือที่่�เราคุ้้�นเคยมีีผลเมื่่�อเรา 
ตายไปแล้้ว

สำหรัับหลายคน การทำพิินััยกรรมไว้้ก่่อน  ช่่วยให้้ 
ปล่่อยวางได้้ง่่ายขึ้้�น  โดยเฉพาะการปล่่อยวางเรื่่�อง 
ทรัพัย์์สินิหรืือการปล่อยวางเกี่่�ยวกัับอนาคตของลููกหลาน 
เรื่่�องนี้้�เป็็นเรื่่�องสำคััญสำหรัับหลายคน มีีคุุณลุุงคนหนึ่่�ง 
อายุุประมาณ ๗๐ ป่่วยเพราะไตวาย หลัังจากล้้างไต 
ต่่อเนื่่�องมา ๑๐ ปีีแล้้ว แกรู้�ว่่าคงจะล้้างไตต่่อได้้อีกีไม่่นาน 
คืือไม่เ่กินิอีกี ๔ ปีหีรืือ ๖ ปี ีจึงึบอกลููกชายว่า่  ให้้ช่่วย 
ไปเรีียกทนายความให้้หน่่อย พ่อ่จะทำพิินัยักรรม แต่่ลููก 
กลัับมองว่่าการทำพิินััยกรรมเป็็นลางไม่่ดีี  จึึงแกล้้งลืืม 
ไม่่ยอมเรีียกทนายความมา

หลังัจากนั้้�น ๒ - ๓ อาทิิตย์์ ขณะที่่�คุณุลุุงล้้างไตอยู่่� 
ปรากฏว่่าความดัันขึ้้�นสููง  เส้้นเลืือดในสมองแตก มีีการ 
พยายามช่่วยกู้้�ชีวีิติของคุณุลุุงอยู่่� ๒ - ๓ วันั แต่่ไม่่ประสบ 
ความสำเร็็จ ตอนที่่�แกตาย แกมีอาการหน้้านิ่่�วคิ้้�วขมวด 
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เหมืือนกัับว่่ายัังมีีความกัังวลอะไรบางอย่่าง  เช่ื่�อว่่าแก 
มีีความกัังวลเร่ื่�องพิินััยกรรม  เพราะว่่าผู้้�เป็็นพ่่อรู้้�ว่่า 
ถ้้าพินิัยักรรมไม่จ่ัดัการให้้เรียีบร้้อย ลููกๆ ก็ค็งจะทะเลาะ 
กััน มีีครอบครััวมากมายที่่�พี่่�น้้องที่่�เคยรัักกัันกลัับกลาย 
เป็็นอริิ  ขััดแย้้งกัันจนกระทั่่�งไม่่พููดไม่่คุุยเลยก็็เพราะ 
เรื่่�องพิินััยกรรม  เน่ื่�องจากพ่่อแม่่ไม่่ได้้ทำให้้เรีียบร้้อย 
จึึงผิิดใจกััน

ลุุงคนนี้้�คงรู้้�ว่่าถ้้าไม่่ทำพิินััยกรรมให้้เรีียบร้้อย ถ้้า 
แกตายไป  ไม่่นานลููกก็็จะทะเลาะกััน  แต่่พอไม่่ได้้ทำ 
พิินััยกรรมสัักทีี  จึึงมีีความกัังวล  ตอนที่่�ใกล้้จะตาย 
แกคงนึึกถึึงพิินััยกรรมที่่�ยัังไม่่ได้้ทำ  เกิิดความกัังวลว่่า 
ลููกจะทะเลาะกััน  จึึงมีีอาการเครียด หน้้านิ่่�วคิ้้�วขมวด 
สุุดท้้ายก็็ตายด้้วยความรู้้�สึึกกัังวล  อย่่างนี้้�เขาเรีียกว่่า 
ตายไม่่ดีี  แต่่หากแกทำพิินััยกรรม คงไม่่กัังวลอย่่างนั้้�น 
ในระยะสุุดท้้ายของชีีวิติ และน่่าจะตายดีีได้ ้ เพราะฉะนั้้�น 
การทำพิินััยกรรมให้้เรีียบร้้อยเป็็นตััวช่่วยอย่่างหนึ่่�งที่่� 
ทำให้้เราตายสงบได้้ง่่ายขึ้้�น

มีบีางรายพะงาบๆ อยู่่�ในห้้อง  ICU ใกล้้จะหมดลม 
แล้้ว จู่่�  ลููกก็มาหา พยายามปลุกุพ่อ เขย่่าตัวั พร้้อมกับั 
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บอกว่่า  “พ่่อๆ ที่่�ดิินที่่�สมุุยตกลงพ่่อจะให้้ใคร” พ่่อกำลััง 
จะตาย  กำลัังจะไปสงบอยู่่�แล้้ว  ปรากฏว่าลููกเอาเรื่่�อง 
เดืือดเนื้้�อร้้อนใจมาให้้  ลููกหลายคนก็็คิิดแต่่เรื่่�องนี้้�  คืือ 
มรดกจากพ่่อแม่่  โดยเฉพาะถ้้าพ่่อแม่่มีีสิินทรััพย์์เยอะ 
เช่่น  ที่่�ดิิน  ดัังนั้้�นหากพ่่อหรืือแม่่ไม่่ทำพิินััยกรรมให้้ 
เรีียบร้้อย ลููกบางคนจะกัังวลมาก พ่่อจะตายแล้้วก็็ต้้อง 
รู้้�ให้้ได้้ว่่า พ่่อจะมอบทรััพย์์สมบััติิให้้ใคร  เพราะตััวเองก็็ 
อยากได้้ ใครที่่�เจอแบบนี้้�ก็ค็งตายไม่่สงบเหมืือนกััน ดังันั้้�น 
ถ้้าไม่่อยากเจอปััญหาแบบนี้้�  ก็็ควรทำพิินััยกรรมให้้แล้้ว 
เสร็็จในขณะที่่�ยัังมีีสุุขภาพดีี

นอกจากเรื่่�องทรััพย์์สิินแล้้ว การวางแผนเกี่่�ยวกัับ 
งานศพของตนก็็สำคัญั เดี๋๋�ยวนี้้�งานศพเป็็นงานที่่�สิ้้�นเปลืือง 
มาก  เพราะทำกัันอย่่างฟุ้้�งเฟ้้อฟุ่่�มเฟืือย  โดยเฉพาะ 
คนรวย  คนที่่�มีีสถานภาพทางสัังคม บ่่อยครั้้�งงานศพ 
เป็็นไปเพื่่�อหน้้าตาของเจ้้าภาพ แต่ใ่ครที่่�อยากให้้งานศพ 
ของตนเป็็นงานที่่�มีีสาระและเรีียบง่่าย  ก็็ควรระบุุไว้้ใน 
พิินััยกรรมด้้วย  เพราะถ้้าเราไม่่ระบุุไว้้  ลููกหลานหรืือ 
ทายาทที่่�ยังัอยู่่�  เขาก็ค็งตัดัสินใจทำเต็็มที่่�เพื่่�อให้้สมเกียีรติิ 
ของเรา  ซ่ึ่�งอาจจะไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เราปรารถนาก็็ได้้ ถ้้าอยาก 
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ให้้งานศพจัดัแบบง่่ายๆ แค่่ ๓ วันั และไม่่สิ้้�นเปลืืองมาก 
ไม่่ก่่อปััญหาแก่่สิ่่�งแวดล้้อม ก็็ควรระบุุไว้้ในพิินััยกรรม

อีกีประเด็็นที่่�ควรกล่าวไว้้ในพิินัยักรรมของเราก็็คืือ 
การจััดการกัับร่่างกายของเรา  เม่ื่�อตายไปแล้้ว  ร่่างนี้้�จะ 
มอบเป็็นอาจารย์์ใหญ่่ หรืือจะเผา หากอยากให้้เผาก็็ต้้อง 
คิิดต่่อไปว่่า  อััฐิิและอัังคารของเราจะให้้ทำอย่่างไร  ถ้้า 
ไม่่ระบุุไว้้เลยจะกลายเป็็นปััญหาที่่�ลููกหลานต้้องตััดสิินใจ 
หลายคนอยากให้้เอาไปบรรจุุไว้้ในเจดีย์ห์รืือธาตุุ หรืือไว้้ 
ที่่�วััด  วิิธีีนี้้�อาจจะไม่่เป็็นปััญหาสำหรัับรุ่่�นลููกของเรา แต่่ 
พอถึึงรุ่่�นหลานเขาก็็ไม่่สนใจแล้้ว

เดี๋๋�ยวนี้้�มีอีัฐัิทิี่่�ถููกทอดทิ้้�งตามวััดต่า่งๆ  ในกรุงุเทพฯ 
และต่่างจัังหวััด  เยอะไปหมด  ไม่่มีีคนสนใจ  คนที่่�ไม่ ่
สนใจคืือทายาทรุ่่�นหลัังๆ  รุ่่�นลููกยัังสนใจดููแลอยู่่�  แต่่พอ 
ถึงึรุ่่�นหลานไม่่สนใจแล้้ว บางทีไีปถึงึเหลน ไม่่มีใีครรู้้�เรื่่�อง 
เลย  กลายเป็็นภาระกัับวััด  อีีกทั้้�งยัังอาจก่่อปััญหาแก่่ 
ทางวัดั คืือไม่ม่ีทีี่่�บรรจุอุัฐัิ ิหลายวัดัต้้องบรรจุอุัฐัิติามช่่อง 
ในกำแพง กำแพงวััดจำนวนไม่่น้้อยเต็็มไปด้้วยช่อ่งบรรจุุ 
อัฐัิติั้้�งแต่บ่นลงล่า่ง  ช่่องที่่�อยู่่�ท้้ายสุดุ มักัมีปัีัญหา  เพราะ 
กลายเป็็นที่่�หมาฉี่่� ปกติหิมาวััดจะฉี่่�ที่่�ไหน ก็ฉ็ี่่�แถวกำแพง 
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นั่่�นแหละ  แล้้วกำแพงด้้านล่่างก็็เป็็นช่่องบรรจุุอััฐิิ  ซ่ึ่�ง 
หากบังัเอิิญเป็็นอััฐิขิองเราหรืือของพ่่อแม่่เรา ก็ค็งไม่่ดีแีน่่ 
ลองคิดิสักัหน่่อยว่่าจะให้้ทำอย่่างไรกัับอััฐิขิองเรา อย่่าลืืม 
ว่่าลููกของเราอาจจะดููแลเอาใจใส่่ แต่่พอถึึงรุ่่�นหลานเขา 
อาจไม่ส่นใจ หรืือไม่รู่้้�ด้ว้ยซ้้ำว่า่อัฐัิขิองเราไปเก็บ็ไว้้ที่่�ไหน

หลายคนจึงึระบุวุ่า่เมื่่�อตายแล้้วให้้โปรยอังัคารตาม 
แม่น่้้ำ หรืือดีีกว่า่นั้้�นก็ค็ืือเอาไปฝังัดินิแล้้วปลููกต้้นไม้้กลบ 
ทัับ กลายเป็็นปุ๋๋�ย ทำให้้ต้้นไม้้เจริิญงอกงาม  เท่่ากัับว่่า 
การตายของคนที่่�เรารัักมีีส่่วนสร้้างชีีวิิตใหม่่ให้้เกิิดขึ้้�น 
กลายเป็็นต้้นไม้้ นอกจากนั้้�นวิิธีีนี้้�ยัังทำให้้มีีพื้้�นที่่�สีีเขีียว 
มากขึ้้�น  มีีความร่่มรื่่�นมากขึ้้�น  เป็็นความตายที่่�เกิิด 
ประโยชน์์สร้้างสรรค์์  ยิ่่�งถ้้าหากลููกๆ ตระหนัักว่่าต้้นไม้้ 
ต้้นนี้้�เติิบโตได้้เพราะอััฐิิหรืืออัังคารของพ่่อแม่่  เขาก็็จะ 
ดููแลต้้นไม้้ต้้นนั้้�นเป็็นประจำสม่่ำเสมอ  อย่่างน้้อยก็็มา 
เยี่่�ยม  ระหว่่างปีีก็็จ้้างคนมาดููแล  เราอาจระบุุให้้ฝังอััฐิ ิ
หรืืออัังคารไว้้ในลานของวััด หรืือในสวนสาธารณะก็็ได้ ้
ถ้้าเขาอนุุญาต จากนั้้�นก็็ปลููกต้้นไม้้ต้้นอ่ื่�นๆ  เป็็นเพ่ื่�อน 
ทำให้้ความร่่มร่ื่�นแผ่ข่ยาย  เกิิดประโยชน์แก่่โลกและผู้้�คน 
มากมาย
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ฉะนั้้�นคิิดเอาไว้้หน่่อยก็็ดีี  เร่ื่�องจะให้้ทำอย่่างไรกัับ 
ร่่างกายของเรา ให้้นึกไปถึงอัฐัิแิละอังัคารหลังัจากเผาเสร็็จ 
แล้้ว ถ้้าเราเขีียนเอาไว้้ชัดัเจน ก็จ็ะช่่วยให้้ลููกๆ ตัดัสินิใจ 
ได้้ง่่ายขึ้้�น ลดปัญหาการทะเลาะเบาะแว้้งระหว่่างพี่่�น้้อง 
ซึ่่�งมีีความเห็็นแตกต่่างกััน  ไม่่ว่่าการจััดงานศพไปจนถึึง 
การจััดการกัับเถ้้าและอัังคาร

จะให้้ดีีควรทำพิินััยกรรมชีีวิิตด้้วย พิินััยกรรมชีีวิิต 
คืืออะไร ได้้กล่า่วแล้้วว่่าพิินััยกรรมชีีวิิต คืือคำสั่่�งเสีียของ 
เราที่่�มีีผลบัังคัับใช้้ก่่อนที่่�เราจะหมดลม พิินััยกรรมชีีวิิต 
สาระสำคัญัก็็คืือ  เราอยากจะให้้ทำ หรืือไม่ใ่ห้้ทำอะไรกับั 
ร่่างกายของเราหากว่่าเราเจ็็บป่่วยในระยะท้้าย  และไม่ ่
สามารถตััดสิินใจได้้ หรืือไม่่สามารถสื่่�อสารได้้

เจ็บ็ป่ว่ยในระยะท้้าย หมายความว่า่เป็็นโรคที่่�รักัษา 
ได้้ยาก หรืือรัักษาไม่่ได้้  และอยู่่�ในระยะท้้ายของโรคนั้้�น 
อีกีทั้้�งร่่างกายไม่่ตอบสนองต่่อการรัักษา คืือไม่่ดีขีึ้้�น มีแีต่่ 
แย่่ลง  สุุดท้้ายก็็คืือหมดลม ปกติิถ้้าเราป่่วยหนัักอยู่่�ใน 
ระยะท้้ายแล้้วเรายังัพููดได้้  เราก็ส็ามารถบอกหมอว่า่ ทำ 
อย่่างนี้้�ได้้  แต่่ขอไม่่ให้้ทำอย่่างนั้้�น
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แต่ถ่ึงึจุดุหนึ่่�งเราจะส่ื่�อสารไม่่ได้ ้หรืือตััดสินิใจไม่่ได้ ้
อาจเป็็นเพราะตอนนั้้�นเราป่่วยหนััก  จนพููดไม่่ได้้  หรืือ 
รู้้�สึกึตัวัไม่ม่าก  เข้้าสู่่�ภาวะโคม่า หรืือกลายเป็็นผัักไปแล้้ว 
ถ้้าเราไม่่ได้้ระบุเุอาไว้้  ร้้อยทั้้�งร้้อยก็ค็ืือจะถููกยื้้�อ ลููกหลาน 
จะบอกหมอว่า่ให้้ทำเต็ม็ที่่� ทำทุกุอย่า่ง  เพราะเขาไม่รู่้้�ว่า่ 
ทำเช่่นนั้้�นแล้้วจะเกิิดโทษอย่่างไรแก่่ผู้้�ป่่วย  หรืือสร้้าง 
ความทุุกข์ทรมานแก่่เราอย่่างไรบ้้าง  เพราะเขาคิิดว่่านี้้� 
คืือการแสดงความกตัญญููต่่อพ่่อแม่่  คืือทำอย่่างไรก็็ได้ ้
เพื่่�อยืืดลมหายใจให้้อยู่่�นานที่่�สุุด

แต่่สิ่่�งหนึ่่�งที่่�เราควรตระหนัักก็็คืือ  เมื่่�อเราอยู่่�ใน 
ระยะท้้าย  เราจะเจอความทุกุข์ประเภทแรก คืือความทุกุข์ 
ที่่�เกิิดจากความเจ็็บป่่วย  และความติิดขัดของร่่างกาย 
ไม่่ว่่าจะเป็็นมะเร็็ง  ไตวาย  เบาหวาน  โควิด  โรคหัวใจ 
เรีียกว่่าเป็็นทุุกข์์ที่่�เกิิดจากโรคภััยไข้้เจ็็บ  ที่่�สำคััญก็็คืือ 
ความเจ็็บปวด ซึ่่�งบางครั้้�งก็็สามารถบรรเทาได้้ด้้วยยา 
แต่่บางครั้้�งก็็บรรเทาได้้น้้อยมากแม้้จะเป็็นมอร์์ฟีีน หรืือ 
ยาจำพวกเฟนทานิิล  (fentanyl) ก็็ตาม

เท่่านั้้�นไม่่พอ  เราอาจจะเจอกัับทุุกข์์ประเภทที่่� ๒ 
ถ้้าเราไม่ร่ะมัดัระวังั คืือ ทุกุข์ท์ี่่�เกิดิจากการยื้้�อชีวีิติ  เช่่น 
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เจาะคอ  ใส่่ท่่อ ปั๊๊�มหััวใจ  ใช้้ยากระตุ้้�นความดััน รวมทั้้�ง 
ล้้างไต ทั้้�งๆ ที่่�ไม่่มีปีระโยชน์แล้้วต่่อคุณุภาพชีวีิติ เพียีงแต่่ 
ยืืดลมหายใจให้้ยาวนานขึ้้�น  ในหลายๆ กรณีีความทุุกข์ 
ประเภทที่่�  ๒  หนัักกว่่าความทุุกข์์ประเภทแรกเสีียอีีก 
เราจะพบว่่าคนไข้้หลายคนที่่�พอจะรู้้�สึึกตััวอยู่่�บ้้าง  เมื่่�อ 
เจอการยื้้�อชีีวิิต แม้้พููดไม่่ได้้เขาจะส่่งสายตาวิิงวอนไปที่่� 
ลููกหลาน  เหมืือนกัับจะบอกว่า  “ปล่อยฉัันไปเถอะ” ทั้้�งนี้้� 
เพราะเขาทนไม่่ได้้กัับความทุุกข์ประเภทที่่� ๒ ดัังนั้้�นถ้้า 
เราไม่ร่ะบุไุว้้  ว่า่ไม่ข่อให้้ทำการใดๆ ที่่�เป็็นไปเพื่่�อยื้้�อชีวีิติ 
เราก็็จะเจอกัับความทุุกข์์ประเภทนี้้�ถ้้าเรามีีเงิิน  ถ้้าเป็็น 
ชาวบ้้านส่่วนใหญ่่ซ่ึ่�งไม่่มีีกำลัังเงิินที่่�จะยื้้�อชีีวิิต หากพ่อแม่่ 
อยู่่�ในระยะท้้ายที่่�โรงพยาบาล  เขามัักจะขอพาพ่่อพาแม่่ 
กลับัไปตายที่่�บ้้าน แต่ลูู่กหลานของเราคงไม่ท่ำอย่่างนั้้�น 
จะขอสู้้�เต็ม็ที่่�  แล้้วคนที่่�เดืือดร้้อนคืือใคร  เราอยากจะเจอ 
แบบนั้้�นไหม

สมมติว่ิ่าเรามีลีููก ๕ คน ลููก ๔ คนบอกว่าไม่่ขอยื้้�อ 
พ่่อแม่่ มีลีููกคนเดีียวที่่�ยืืนยันัว่่าจะยื้้�อ ผลจะลงเอยอย่่างไร 
ส่่วนใหญ่่ก็็ลงเอยด้้วยการยื้้�อชีีวิิตพ่่อแม่่  ลููก ๔ คนแรก 
บอกจะไม่่ยื้้�อพ่่อแม่่  แต่่พอลููกอีีกคนยืืนยัันจะยื้้�อ ทั้้�ง ๔ 
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ก็็จะไม่่มั่่�นใจ  หวั่่�นไหว  เพราะกลัวผู้้�คนจะกล่าวหาว่่า 
ไม่่กตัญัญููต่อพ่่อแม่่ หรืือบางทีกี็ค็ิดิว่า อาจจะมีปีาฏิหิาริย์ิ์ 
แม้้โอกาสรอดมีแค่่ ๑% ก็จ็ะยอมเสี่่�ยง จึงึโอนเอีียงตาม 
ลููกอีกคนที่่�ยืืนยัันว่่าจะยื้้�อ ทั้้�ง ๔  เสียีงจะโอนเอียีงไปทาง 
เสีียงที่่�บอกให้้ยื้้�อ สุุดท้้ายเราก็็เจ็็บตััว

ดังันั้้�นเราจึงึควรระบุเุอาไว้้ให้้ชัดเจน ถ้้าไม่ต่้้องการ 
ให้้ยื้้�อชีีวิติ  เพราะถ้้าเราไม่่ระบุเุป็็นลายลักัษณ์อ์ักัษร แม้้ 
สั่่�งเสีียด้้วยวาจาก็็จะมีีผลน้้อย  โดยเฉพาะถ้้าเรามีีลููก 
หลายคน  แต่่ถ้้าเราเขีียนเอาไว้้ชััดเจน  มีีหลัักฐาน มี ี
ลายเซ็็นพร้้อม อย่่างน้้อยลููกก็็จะไม่่กล้้าขััดคำสั่่�ง หรืือ 
ไม่่ต้้องเถีียงกัันเองว่่าควรจะทำอย่่างไร  และถ้้าลููกหรืือ 
ญาติิเอาหลัักฐานนี้้�ไปแสดงแก่่หมอ หรืือไม่่เราเองไป 
มอบให้้กับหมอตอนที่่�ยังัพููดได้้  ให้้แทรกไว้้ในสมุุดระเบีียน 
ที่่�โรงพยาบาล  เขาก็็ยิินดีีที่่�จะไม่่ยื้้�อ แต่่ถ้้าไม่่มีีหลัักฐาน 
หมอทุุกคนก็ค็งยื้้�อชีวีิติหากผู้้�ป่่วยอยู่่�ในระยะท้้าย  เพราะ 
ประการแรก หมอถููกสอนมาอย่า่งนั้้�น คืือให้้ทำสุดุความ 
สามารถ ประการที่่�สอง หมอกลััวว่่าถ้้าไม่่ยื้้�อ ลููกหลาน 
หรืือทายาทจะฟ้้องหมอ
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แต่่ก่่อนก็็มัักเป็็นอย่่างนี้้�จนกระทั่่�งมีีมาตรา  ๑๒ 
ของ พ.ร.บ.  สุุขภาพ มาตรานี้้�ปกป้้องคุ้้�มครองหมอที่่� 
ปฏิิบััติิตามเจตจำนงของคนไข้้ คืือถ้้าหมอไม่่ยื้้�อ  ใครจะ 
มาฟ้้องไม่่ได้้  จึึงเป็็นการช่่วยให้้เจตจำนงของคนไข้้ได้้ 
รัับการตอบสนองอย่่างจริิงจััง  แม้้ลููกหลานหรืือญาติิ 
จะไม่่เห็็นด้้วย

อย่่างไรก็ต็ามอาจไม่่เป็็นเช่่นนั้้�นเสมอไปก็ได้้  เพราะ 
ในเมืืองไทยแม้้ผู้้�ป่ว่ยแสดงเจตจำนงเป็็นลายลักัษณ์อ์ักัษร 
มีหีลัักฐานชััดเจนว่่าไม่่ต้้องการยื้้�อชีีวิิตเม่ื่�ออยู่่�ในระยะท้้าย 
แต่่ถามว่่าหมอจะฟัังใคร  ระหว่่างคนไข้้  ซ่ึ่�งไม่่รู้้�ตััวแล้้ว 
กัับญาติิ ถ้้าคนไข้้บอกไม่่ให้้ยื้้�อ  แต่่ญาติิบอกให้้ยื้้�อ  ใน 
เมืืองไทยหมอก็็มักัฟังัญาติ ิ เพราะไม่่อยากมีเรื่่�องกับัญาติิ 
เนื่่�องจากญาติิยัังทำอะไรได้้กับหมอ  แต่่ถ้้าไม่่ทำตาม 
คำสั่่�งของคนไข้้  คนไข้้ก็็ทำอะไรหมอไม่่ได้้  เพราะหมด 
สภาพแล้้วไง หมอบางคนก็ถ็ืือหลักัปลอดภัยัไว้้ก่อ่น จึงึ 
ยื้้�อชีีวิติคนไข้้ จะได้้ไม่่มีีเร่ื่�องกัับญาติิ อันันี้้�เราก็็ต้้องเข้้าใจ 
หมอ  แต่่เมืืองนอกไม่่เป็็นอย่่างนี้้�  ญาติิไม่่มีีสิิทธิ์์�เลย 
ส่ว่นเมืืองไทยญาติยิังัมีสีิทิธิ์์�  ไม่ใ่ช่่ทางกฎหมายแต่ใ่นทาง 
ความเป็็นจริิง
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ดัังนั้้�นถ้้าเราไม่่ต้้องการให้้ทำอะไรกัับเราในระยะ 
สุุดท้้าย  ควรระบุุให้้ชััดเจน  เสร็็จแล้้วก็็ต้้องคุุยกัับลููก 
คุุยกัับสามีีภรรยา หรืือพ่่อแม่่ให้้ชัดเจนว่่า  เราต้้องการ 
อย่า่งนี้้�  ชี้้�แจงให้้เขาเข้้าใจ  เขาจะได้ส้บายใจที่่�จะทำตาม 
เจตจำนงของเรา  ซ่ึ่�งจะช่่วยลดความทุุกข์์ทรมานที่่�จะ 
เกิดิกับัเรา อีกีทั้้�งยังัช่่วยเขาด้ว้ย คืือช่่วยญาติดิ้ว้ย ช่ว่ย 
ลููกช่่วยหลานด้้วย  เพราะว่่า การไม่่ยื้้�อชีวีิติผู้้�ป่่วย จะช่่วย 
ลดค่่าใช้้จ่่ายที่่�ไม่่จำเป็็น  ซ่ึ่�งอาจจะสููงถึึง ๑๐ ล้้าน ๒๐ 
ล้้าน บางครอบครัวต้้องขายที่่�เพื่่�อเอาเงิินมายื้้�อพ่่อแม่่ 
ซึ่่�งโคม่าอยู่่�ในห้้อง  ICU นานเป็็นปีีๆ  ในโรงพยาบาล 
เอกชน แม้้น่าช่ื่�นชมที่่�ลููกยอมขายที่่�เพื่่�อพ่่อแม่่  แต่่ลููก 
หารู้้�ไม่่ว่่าการทำอย่่างนี้้�ไม่่ได้้ช่่วยพ่่อแม่่เลย  มีีแต่่ยื้้�อ 
ความทุุกข์์ทรมานของพ่่อแม่่ให้้ยืืนยาวขึ้้�น

ที่่�จริิงแล้้วแม้้ไม่่ยื้้�อชีีวิิตพ่่อแม่่  ลููกหลานก็็ยัังทำ 
อะไรได้้เพื่่�อพ่่อแม่่ได้้  นั่่�นก็็คืือการดููแลแบบประคัับ 
ประคอง การดููแลแบบประคัับประคองเป็็นทางสายกลาง 
ระหว่่างการยื้้�อชีีวิิตกัับการเร่่งความตาย  ยื้้�อชีีวิิตก็็คืือ 
ทำให้้ความตายเกิิดขึ้้�นช้้าที่่�สุุด  จะเรีียกว่่ายืืดความตาย 
หรืือยืืดความทรมานก็็ได้้  อีีกประเภทหนึ่่�งคืือเร่่งความ 
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ตาย  ให้้หมอฉีดียาให้้ตายไปเลย แต่ก่ารประคับัประคอง 
เป็็นวิิธีีที่่�อยู่่�ตรงกลาง  เป็็นทางสายกลาง  เพราะว่่ายััง 
ทำอะไรให้้กับคนไข้้ได้้  เช่่น  ทำให้้สุขสบาย  และลด 
ความทุุกข์์ทรมานทั้้�งกายและใจ  เพ่ื่�อให้้คนไข้้ตายอย่่าง 
สงบ ไม่่ใช่่ไม่่ตายและไม่่ใช่ต่ายเร็ว็  ซ่ึ่�งเราสามารถแสดง 
เจตจำนงตรงนี้้�ได้้  คืือระบุุว่่าไม่่ขอยื้้�อแต่่ขอให้้ดููแลแบบ 
ประคัับประคอง

ตอนนี้้�มีีโรงพยาบาลมากมายรวมทั้้�งโรงพยาบาล 
ใหญ่่ๆ ของรััฐ มีีแผนกดููแลผู้้�ป่่วยแบบประคัับประคอง 
โดยรับัคนไข้้ที่่�ป่่วยหนัักระยะท้้ายมาอยู่่�แผนกนี้้� และไม่่มี ี
การยื้้�อ  ไม่มี่ีการเจาะคอ  ใส่ท่่อ่  ไม่ม่ีกีารปั๊๊�มหัวัใจ แต่ว่่า่ 
โรงพยาบาลส่ว่นใหญ่แ่ม้้มีแีผนกประคับัประคองก็จ็ริงิแต่่ 
ว่่าคนไข้้ยัังอยู่่�ที่่�เดิิม  เพีียงแต่่หมอและพยาบาลไปดููแล 
ตามคำร้้องขอของหมอที่่�เป็็นเจ้้าของไข้้

เดี๋๋�ยวนี้้�ดีียิ่่�งกว่่านั้้�น คืือการดููแลผู้้�ป่่วยระยะท้้ายที่่� 
บ้้าน หลายคนบอกว่าอยากจะตายที่่�บ้้าน ถ้้าต้้องการก็็ 
ระบุุไว้้เลยว่่า  เมื่่�อป่่วยหนัักถึึงระยะท้้ายฉัันอยากจะตาย 
ที่่�บ้้าน ถ้้าเราคิิดว่่าตายที่่�บ้้านช่่วยให้้เราสงบ แต่่ถ้้าจะ 
เลืือกตายที่่�บ้้านก็็ต้้องเตรีียมบ้้านให้้ดี  อย่่างเพื่่�อนของ 
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อาตมาคนหนึ่่�ง  ชื่่�อสุุภาพร  เธอเป็็นมะเร็็งเต้้านม และ 
ปฏิิเสธการรัักษาที่่�โรงพยาบาล  เม่ื่�อรู้้�ว่่าจะตายแน่่  เธอ 
เลืือกตายที่่�บ้้าน จากนั้้�นก็็เริ่่�มตกแต่่งบ้้าน ปลููกต้้นไม้้ ทำ 
สวนหน้้าบ้้านให้้ร่่มรื่่�น แล้้วเลืือกตำแหน่่งที่่�จะนอนป่่วย 
จะได้้มองเห็็นต้้นไม้้  เห็็นดอกไม้้ในสวน  เธอคิิดถึงึขั้้�นว่า่ 
จะกรองคนมาเยี่่�ยมอย่่างไร  เพราะเธอมีเีพื่่�อนเยอะ  เพื่่�อน 
คนไหนที่่�เธอไม่่คุ้้�นเคยหรืือไม่่เข้้าใจว่่าทำไมเธอถึึงจะมา 
ตายที่่�บ้้าน หรืือไม่เ่ข้้าใจว่า่ทำไมเธอเลืือกที่่�จะไม่ย่ื้้�อชีวีิติ 
ที่่�โรงพยาบาล คนเหล่่านี้้�เธอจะให้้อยู่่�หน้้าบ้้าน อยู่่�หน้้า 
ประตููรั้้�ว  เพราะเธอไม่่อยากให้้มารบกวนวุ่่�นวายขณะที่่� 
กำลังัป่่วยหนักั  ส่่วนเพื่่�อนที่่�คุ้้�นเคยและเข้้าใจการตัดัสินิใจ 
ของเธอ ก็็ให้้เข้้ามาในบริิเวณบ้้านได้้ แต่่ไม่่ให้้เข้้ามาใน 
ตัวับ้้าน  เฉพาะคนใกล้้ชิดและเข้้าใจการตัดัสินิใจของเธอ 
เท่่านั้้�น  เธอถึึงจะอนุุญาตให้้เข้้ามาในห้้องที่่�เธอนอนอยู่่� 
อาตมาโชคดีีที่่�เธออนุุญาตให้้เข้้าไปข้้างใน  เพื่่�อพููดคุุย 
กัับเธอ

หลวงพ่่อของอาตมา หลวงพ่่อคำเขีียน สุุวััณโณ 
วันัหนึ่่�งมาเยี่่�ยมเธอ  เห็็นแล้้วก็็บอกว่า่  “บ้้านของสุุภาพร 
นี้้�น่า่ตาย” ปกติเิรามัักสร้้างบ้้านให้้น่าอยู่่�ใช่่ไหม แต่่บ้้าน 
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สุุภาพรนี่่�น่่าตาย ถ้้าเราอยากจะตายที่่�บ้้าน ต้้องทำให้้ 
บ้้านเราน่่าตายด้้วย อยากจะตายที่่�บ้้านแต่่ถ้้าบ้้านไม่่น่่า 
ตาย  ไปโรงพยาบาลดีีกว่่า  ถ้้าหากอยากตายที่่�บ้้านก็ ็
ต้้องเตรีียมการแต่่เนิ่่�นๆ

ถ้้าอยากจะตายที่่�บ้้านเดี๋๋�ยวนี้้�สะดวกขึ้้�นเยอะ  เพราะ 
ตามต่่างจังัหวัดั โรงพยาบาลอำเภอหลายแห่่ง โดยเฉพาะ 
โรงพยาบาลตำบล  (รพ.สต.)  สามารถจััดหาหมอและ
พยาบาลไปดููแลที่่�บ้้านได้้  โดยเฉพาะการให้้ยาลดปวด 
แต่ก่รุงุเทพฯ ยังัไม่ม่ีบีริกิารแบบนี้้�  ไม่่เหมืือนต่า่งจัังหวัดั 
โดยเฉพาะภาคอีสีาน  เพราะว่า่หมอและพยาบาลในภาค 
อีีสานแทบจะทุุกโรงพยาบาลอำเภอได้้รัับการฝึึกมาจาก 
มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น  โดยคุณุหมอศรีีเวีียง  ไพโรจน์กุลุ 
ศููนย์์การุณุรักัษ์  เป็็นผู้้�จััดอบรม หลายปีีที่่�ผ่่านมาคุณุหมอ 
ศรีีเวีียงได้้ฝึึกหมอและพยาบาล  โดยเฉพาะพยาบาลใน 
โรงพยาบาลอำเภอทุุกแห่่งในภาคอีีสาน  ให้้รู้้�วิิธีีการดููแล 
แบบประคัับประคองแก่่ผู้้�ป่่วยระยะสุุดท้้ายที่่�บ้้าน

อย่า่งไรก็ต็ามกรุงุเทพฯ ก็ย็ังัโชคดีทีี่่�มีหีมอที่่�เข้้าใจ 
เรื่่�องนี้้�และเห็็นการณ์์ไกล คุุณหมออิิศรางค์์  นุุชประยููร 
เป็็นศาสตราจารย์์ที่่�โรงพยาบาลจุฬุาฯ ทราบดีถีึงึข้้อจำกัดั 
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ของโรงพยาบาลว่่าไม่่สามารถช่่วยผู้้�ป่่วยระยะท้้ายให้้ 
ตายดีไีด้้  เพราะระบบไม่ค่่อ่ยเอื้้�อเท่า่ไหร่ ่ จึงึทำวิสิาหกิจิ 
เพื่่�อสังัคมชื่่�อว่่า  “เยืือนเย็น็”  ให้้บริกิารดููแลผู้้�ป่่วยระยะท้้าย 
ที่่�ต้้องการตายที่่�บ้้าน  โดยจัดัหาหมอและพยาบาลไปดููแล 
หรืือให้้คำแนะนำแก่่ญาติิที่่�บ้้าน

ในช่่วง ๔ - ๕ ปีีมานี้้�  เยืือนเย็็นให้้การดููแลผู้้�ป่่วย 
ระยะท้้ายที่่�บ้้านเกืือบพันัคนแล้้ว  ช่่วยให้้ตายสงบในสภาพ 
แวดล้้อมที่่�ตนเองคุ้้�นเคย ด้้วยการดููแลแบบประคัับประคอง 
ซึ่่�งไม่่ได้้สิ้้�นเปลืืองอะไรมาก อานิิสงส์์อย่่างหนึ่่�งของการ 
ดููแลผู้้�ป่่วยแบบประคัับประคอง นอกจากช่่วยให้้ผู้้�ป่่วย 
ไม่่ทุุกข์ทรมานจากการยื้้�อชีีวิิตแล้้ว ลููกหลานผู้้�ดููแลเอง 
ก็ม็ีโีอกาสที่่�จะไม่ทุุ่กข์จากการเห็น็คนรักัของตัวัตายแบบ 
ทรมาน ไม่่ว่่าในห้้อง  ICU หรืือในโรงพยาบาลอัันเป็็นผล 
จากการยื้้�อชีีวิิต

มีีการวิิจััยที่่�อเมริิกาพบว่่า ญาติิของผู้้�ป่่วยที่่�ตาย 
ในห้้อง  ICU หรืือตายเพราะการยื้้�อชีวีิติ หลัังจากผู้้�ป่่วย 
ตายไปแล้้ว ๖  เดืือน ญาติิมีีโอกาสที่่�จะเป็็นโรคซึึมเศร้้า 
มากเป็็น  ๓  เท่่าของญาติิผู้้�ป่่วยที่่�ได้้รับการดููแลแบบ 
ประคัับประคองในสถานบริิบาลผู้้�ป่่วยระยะท้้ายหรืือ 
hospice
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ทำไมถึึงเป็็นเช่่นนั้้�น  อาจจะเป็็นเพราะว่่าญาติิ 
ได้้เห็็นผู้้�ป่่วยที่่�ถููกยื้้�อในห้้อง  ICU มีีความทุุกข์์ทรมาน 
จนตาย  หรืือในระยะท้้ายสุุดก่่อนตาย  เม่ื่�อเห็็นคนรััก 
ของตััวอยู่่�ในสภาพนั้้�นก็็หดหู่่�เศร้้าใจ  บางคนรู้้�สึึกผิิดที่่� 
ขอให้้หมอยื้้�อชีีวิิตผู้้�ป่่วย  พอมาเห็็นสภาพของคนรััก 
ก่่อนตายแล้้วก็็บอกกัับตนเองว่่า  รู้้�อย่่างนี้้�ไม่่ยื้้�อดีีกว่า 
ญาติิหลายคนคิิดแบบนี้้�เพราะเห็็นคนรัักของตััวเอง 
ทุุรนทุุรายกระสัับกระส่่ายก่่อนตาย

ญาติิของผู้้�ป่่วยเหล่่านี้้�เกิิดอาการซึึมเศร้้าเพราะ 
ประการแรก  รู้้�สึึกผิิดหรืือรู้้�สึึกทุุกข์์ที่่�เห็็นผู้้�ป่่วยทุุกข์ ์
ทรมานในระยะสุุดท้้าย หรืือเพราะประการที่่�สอง ญาติ ิ
ไม่่ได้้เตรีียมใจว่าคนรัักของตัวัเองจะตาย  เพราะคิดิว่า่ถ้้า 
ยื้้�อแล้้วอาจจะรอด ยัังมีีปาฏิิหาริิย์์ พอคนรัักของตััวเอง 
ตายจึึงเศร้้าโศกเสีียใจมาก ผิดิกับญาติิของผู้้�ป่่วยที่่�ได้้รับั 
การดููแลแบบประคัับประคอง  ผู้้�ป่่วยเหล่่านี้้�จะไม่่ค่่อย 
ทุุกข์ทรมานก่่อนตายถ้้าได้้รัับการดููแลอย่่างถููกต้้อง คืือ 
ได้้รับการดููแลทั้้�งกายและใจ โดยเน้้นเรื่่�องการบรรเทาปวด 
ไม่่ได้้เน้้นเรื่่�องการยื้้�อชีีวิิต
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ต้้องยอมรัับว่่า  การยื้้�อชีีวิิตบ่่อยครั้้�งมาพร้้อมกัับ 
ความเจ็็บปวด บางครั้้�งก็็คุ้้�ม  ถ้้าหากว่่าผู้้�ป่่วยไม่่ได้้อยู่่� 
ในระยะท้้าย  เช่่น ประสบอุบัุัติเิหตุุรถยนต์ ์หัวัใจหยุุดเต้้น 
กะทันัหันั กลางถนน แบบนี้้�สมควรที่่�หมอจะทำเต็ม็ที่่�เลย 
แม้้ว่่าจะเจ็็บปวดมาก แต่่มีีโอกาสรอด บางทีีต้้องผ่่าตััด 
ใหญ่ ่และผ่่าหลายครั้้�ง คนไข้้เจ็บ็ปวด แต่่เป็็นความปวด 
ที่่�คุ้้�ม  เพราะว่่าทำแล้้วรอด แต่่ผู้้�ป่่วยระยะท้้ายเป็็นอีกีกรณี ี
หนึ่่�ง คืือไม่ว่่า่จะทำอย่า่งไรก็ต็าย แล้้วทำไมจึงึจะไปเพิ่่�ม 
ความเจ็็บปวดให้้เขา

ในการดููแลแบบประคับัประคองเขาจะไม่่ทำอย่่างนั้้�น 
เขาจะเน้้นเร่ื่�องการบรรเทาปวดเพราะไม่่คิิดจะยื้้�อชีีวิิต 
พอเน้้นเรื่่�องการบรรเทาปวด  คนไข้้ก็็สบาย  แม้้จะมีี 
อาการปวดท้้อง  เบ่ื่�ออาหาร คลื่่�นไส้้อาเจีียน ก็็ดููแลให้้ 
หาย  เป็็นการรักัษาตามอาการ ทำทุกุอย่า่งแต่จ่ะไม่เ่น้้น 
เรื่่�องการยื้้�อชีีวิติ  เพราะการยื้้�อชีีวิติมัักจะมาพร้้อมกัับความ 
เจ็็บปวด ส่่วนคนไข้้ที่่�ได้้รัับการดููแลแบบประคัับประคอง 
จะไม่่ทุุกข์ทรมานมาก  ญาติิเห็็นก็็ไม่่เศร้้า  ไม่่สลด 
อีีกอย่่างหนึ่่�ง ญาติิได้้รัับการเตรีียมใจไว้้แล้้วว่่า  คนรััก 
ตััวเองในที่่�สุุดก็็ต้้องตาย  เมื่่�อถึึงเวลาที่่�เขาตายก็็ทำใจได้้ 
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ไม่่ถึึงกัับหดหู่่�จนซึึมเศร้้า

อัันนี้้�ผิิดกัับญาติิของผู้้�ป่่วยที่่�ถููกยื้้�อ หลายคนเชื่่�อ 
ว่า่ผู้้�ป่่วยมีีโอกาสรอด แต่่พอผู้้�ป่่วยสิ้้�นลม ญาติกิ็ผ็ิดิหวังั 
เศร้้าโศก คร่่ำครวญ ยิ่่�งเห็็นเขาทรมานก่อ่นตายก็็ยิ่่�งรู้้�สึกึ 
แย่่เข้้าไปใหญ่่  จึึงเป็็นโรคซึมเศร้้า  ด้้วยเหตุุนี้้�การดููแล 
แบบประคัับประคองจึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญ  เราควรจะระบุุ 
ให้้ชัดัว่า่อะไรที่่�จะอนุญุาตให้้ทำกับัร่า่งกายของเรา อะไร 
ที่่�จะไม่่อนุญุาตให้้ทำ ทีนีี้้�บางคนไม่่รู้้�รายละเอียีดว่าเมื่่�ออยู่่� 
ในระยะท้้ายอาจต้้องเจอกับัอะไรบ้้าง ตรงนี้้�  “สมุดุเบาใจ” 
อาจช่่วยได้้

อย่่างสมุุดเบาใจ หน้้า ๗ มีตีัวัอย่่างที่่�เราระบุุได้้เลย 
ว่่า  ต้้องการหรืือไม่่ต้้องการ คืือ   ๑. กู้�ชีีพด้้วยการปั๊๊�ม 
หัวัใจ  ๒. ใส่่ท่่อช่่วยหายใจหรืือเจาะคอ  ๓. ให้้ยากระตุ้้�น 
กระตุ้้�นความดัันโลหิิตที่่�เป็็นไปเพ่ื่�อยืืดความตาย  ๔. ล้้างไต 
เมื่่�อไตวาย   ๕. ให้้อาหารทางสายยางที่่�ไม่่ก่่อให้้เกิิด 
ประโยชน์กับัร่่างกาย  ๖. ให้้ยาปฏิชีิีวนะ หรืือสารน้้ำใดๆ 
ที่่�ไม่่ก่่อให้้เกิิดประโยชน์์แก่่ร่่างกาย  ๗. เจาะเลืือดและ 
ส่่งตรวจต่างๆ ที่่�ไม่่เกิิดผลประโยชน์์  เขาให้้รายละเอีียด 
ชััดเจนไว้้เลย ว่่าเม่ื่�อป่่วยจนมาถึึงระยะท้้ายเราอาจต้้อง 
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เจออะไรบ้้าง  ที่่�นี้้�เราก็็เลืือกได้้เลยว่่า  ข้้อไหนที่่�เราไม่ ่
ต้้องการ

เวลาพููดถึึงคำว่่า  ไม่่ยื้้�อชีีวิิต คนส่่วนใหญ่่ไม่่รู้้�ชััด 
ว่่า หมายความว่่าอย่่างไร ทำอย่่างไรจึึงเรีียกว่่ายื้้�อชีีวิิต 
แต่่สมุุดเบาใจช่่วยให้้เรารู้้�ว่่า  กระบวนการยื้้�อชีีวิิตได้้แก่่ 
อะไรบ้้าง แล้้วถ้้าเราไม่่ต้้องการกระบวนการไหนก็็ระบุุ 
เลย รวมทั้้�งกรณีีที่่�หมอใช้้เครื่�องพยุุงชีีพโดยไม่่ทราบ 
ความต้้องการที่่�แท้้จริงิของเรา หากหมอทำไปแล้้ว ก็ร็ะบุุ 
เลยว่่า ต้้องการให้้หมอ ๑. ถอดเครื่่�องพยุุงชีีพเหล่่านั้้�น 
หรืือ ๒.  ใส่่เครื่�องพยุุงต่่อไป รวมทั้้�งระบุุด้้วยว่่า ต้้องการ 
เสีียชีีวิิตที่่�บ้้าน  โรงพยาบาล หรืือที่่�อื่่�น

สมุดุเล่ม่นี้้�ช่่วยได้ม้ากเลย ช่่วยให้้เราตัดัสินิใจอะไร 
ได้้ง่ายขึ้้�น  รวมทั้้�งประเด็็นอื่่�นๆ  ที่่�เราต้้องการหรืือไม่่ 
ต้้องการ  เช่่น ฉัันต้้องการยาระงัับหรืือบรรเทาปวดใน 
ปริมาณที่่�ไม่่มากจนฉัันหมดสติิ  ฉัันต้้องการมีีสติิรัับรู้้� 
ความเป็็นไปของร่่างกาย  ถ้้าเราต้้องการอย่่างนี้้�ก็็ระบุ ุ
ไปเลย รวมทั้้�งประเด็็นที่่�ว่่า ฉัันต้้องการยาระงัับปวดแต่่ 
ไม่ม่ากจนเบลอ หรืือฉัันต้้องการยาระงัับปวดอย่่างเพียีง 
พอที่่�จะช่่วยให้้ฉันบรรเทาหรืือหายปวดแม้้จะทำให้้ฉัน 
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สะลึึมสะลืือหลัับนานขึ้้�นและมีีความรู้้�สึึกตััวลดลง ถ้้าคิิด 
ว่่าฉัันขอไม่่เจ็็บปวด  แม้้จะรู้้�สึึกเบลอก็็ยอม  ระบุุได้้ 
เลย สมุุดเล่่มนี้้�มีีรายละเอีียดมากมายให้้เราเลืือกว่าจะ 
เอาหรืือไม่่เอา

เรายังัเลืือกได้้อีกว่า่ ฉันัต้้องการกิินอาหารทางปาก 
ไม่่ใช่่ด้้วยสายยางให้้อาหาร  ฉัันต้้องการให้้ริมฝีีปาก 
ชุ่่�มชื้้�น ไม่่แตกแห้้ง และรักัษาช่่องปากให้้สะอาด หากฉันั 
มีีไข้้ ฉัันอยากได้้ผ้้าชุุบน้้ำวางบนหน้้าผาก และเช็็ดตััว 
ฉััน อยากได้้ไหม ถ้้าอยากได้้ก็็ระบุุเลย แบบนี้้�ช่่วยคน 
ดููแลได้้มาก  เขาจะได้้รู้้�ว่่าอะไรควรทำ อะไรไม่่ควรทำ

หลายๆ อย่่าง ถ้้าเราไม่่ระบุุว่่าต้้องการหรืือไม่่ หาก 
เรากลายเป็็นผู้้�ป่่วยระยะท้้ายในโรงพยาบาลเอกชน มี ี
โอกาสมากที่่�จะถููกยื้้�อ  เพราะเขามีีเทคโนโลยีีราคานัับ 
ร้้อยล้้านที่่�ช่่วยให้้ผู้้�ป่่วยยัังหายใจได้้  หััวใจยัังเต้้นได้้ 
อย่่างไรก็็ตามเร่ื่�องที่่�ดููเหมืือนเล็็กน้้อย แต่่ช่่วยให้้ผู้้�ป่่วย 
สุุขสบาย  เขาอาจไม่่สนใจก็็ได้้  มีีผู้้�ป่่วยคนหนึ่่�งอยู่่�ใน 
ระยะท้้าย  ไม่่ค่่อยรู้้�สึึกตัวแล้้ว  แต่่ปรากฏว่าปากของ 
ผู้้�ป่่วยแห้้ง  เพราะผู้้�ป่่วยอ้้าปากตลอดเวลา  ปากแห้้ง 
ทั้้�งริมิฝีีปากและช่่องปาก  เขารู้้�สึึกทรมานแต่่ไม่่มีีใครสนใจ 
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เพราะไม่่ได้้ถููกฝึึกมา แต่่คนที่่�ถููกฝึึกเร่ื่�องการดููแลผู้้�ป่่วย 
แบบประคัับประคอง  เขาจะใส่่ใจกับัเรื่่�องนี้้�  เช่่น ถ้้าปาก 
แห้้งทำอย่่างไรจะให้้ชุ่่�มชื้้�น  อาจเอาวาสลีีนทาริิมฝีีปาก 
หรืือล้้วงเข้้าไปข้้างใน  เพื่่�อทากระพุ้้�งแก้้ม  โดยชุบุผ้้านุ่่�มๆ 
แล้้วก็็ล้้วงเข้้าไปในช่่องปาก

มีีญาติิคนหนึ่่�งมาเยี่่�ยมผู้้�ป่่วยคนนี้้�  เห็็นผู้้�ป่่วยปาก 
แห้้งมาก มีอีาการกระสัับกระส่่าย ญาติิจึึงถามพยาบาล 
ว่่า มีีวาสลีีนไหม ปรากฏว่่าไม่่มีี  โรงพยาบาลมีีเทคโน- 
โลยีรีาคาเป็็นร้้อยล้้านแต่ไ่ม่ม่ีวีาสลีนีที่่�จะทำให้้ปากชุ่่�มชื้้�น 
มีีเหมืือนกัันแต่่ว่่าแห้้งมาก  จนแข็็งต้้องผสมน้้ำ  จึึงจะ 
ใช้้ได้้  ไม่่น่่าเช่ื่�อว่่ามีีเรื่่�องแบบนี้้�ในโรงพยาบาลใหญ่่ของ 
เอกชน

แต่่นี่่�คืือสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วกัับโรงพยาบาลใหญ่่ๆ 
เพราะเขามุ่่�งยื้้�อชีีวิิต แต่่ไม่่ได้้มุ่่�งให้้ผู้้�ป่่วยสุุขสบายก่่อน
จะตาย ดังันั้้�นเราจึงึต้้องเขีียนเอาไว้้ขณะที่่�ยังัมีสีุขุภาพดีี 
เตรียีมการเอาไว้้  เร่ื่�องแบบนี้้�มีปีระโยชน์ มันัเป็็นเทคนิค 
เล็็กๆ น้้อยๆ ที่่�ช่่วยเราได้้มากเวลาป่่วยระยะท้้าย อัันนี้้� 
รวมถึงึข้้อความที่่�ว่่า ฉันัต้้องการนวด บรรเทาความปวด 
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ความเมื่่�อยล้้าจากการนอนหรืือนั่่�งเป็็นเวลานาน  ฉััน 
ต้้องการพลิกิตัวับ่่อยๆ เพื่่�อป้้องกันัแผลกดทับ ฉันัต้้องการ 
ให้้ญาติิหรืือทีีมสุุขภาพช่่วยบรรเทาอาการคลื่่�นไส้้ 
อาเจีียน  หายใจสั้้�น  หอบเหน่ื่�อย  ซึึมเศร้้า  หรืือเห็็น 
ภาพหลอน

อ่่านสมุุดเบาใจ  เราก็็จะรู้้�เลยว่่าอะไรที่่�จะเกิิดขึ้้�น 
กัับเรา หรืือมีีโอกาสจะเกิิดขึ้้�นกัับเรา  ถ้้าเราป่่วยระยะ 
ท้้าย แล้้วเราก็็เลืือกได้้เลยว่่าเราต้้องการแบบไหน หรืือ 
ไม่่ต้้องการ มีปีระโยชน์ม์าก  เพราะฉะนั้้�นจึงึควรหาเวลา 
ทำเรื่่�องนี้้�อย่่าผััดผ่่อน ทำเร็็วเท่่าไหร่่ยิ่่�งดีี  เพราะเราไม่่รู้้� 
ว่า่จะมีีคืืนนี้้�หรืือพรุ่่�งนี้้�หรืือเปล่า่สำหรับัเรา อาจจะมีีก็ไ็ด้้ 
แต่่ตอนนั้้�นเราอยู่่�ในสภาพที่่�ไม่่รู้้�สึึกตัวแล้้ว  เพราะว่่า 
เส้้นเลืือดในสมองแตก หััวฟาดพื้้�น กะโหลกร้้าว  เลืือด 
ออกในสมอง  ไม่่ตายแต่่เป็็นผััก หรืือโคม่า ถึึงตอนนั้้�น 
แหละ สิ่่�งที่่�เราระบุุไว้้จะมีีประโยชน์์กัับเรามาก

สิ่่�งสำคัญัอีกีข้้อหนึ่่�งคืือคนที่่�เรามอบหมายให้้ปฏิบิัตัิ ิ
ตามที่่�เราระบุุ หรืือที่่�เรีียกว่า  “ผู้้�แทนการตััดสิินใจด้้าน 
สุุขภาพ”  เพ่ื่�อให้้เจตจำนงของเราเกิิดขึ้้�นได้้จริิง  ยามที่่� 
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เราป่่วยหนััก คนๆ นั้้�นต้้องเป็็นคนที่่�เข้้าใจเจตจำนงของ 
เรา  ไม่ใ่ช่่เป็็นแค่ลูู่ก  ไม่ใ่ช่่เป็็นแค่ส่ามี ีหรืือภรรยา ต้้อง 
เป็็นคนที่่�เข้้าใจว่าเราต้้องการอะไรและยืืนหยััดเพ่ื่�อเรา 
ไม่่ใช่่เพื่่�อเขา  เพราะถ้้าเราเลืือกที่่�จะไม่่ยื้้�อชีีวิิต คนที่่�เรา 
มอบหมายให้้ปฏิิบััติิตามเจตจำนงของเรานี่่�แหละ  จะ 
โดนกดดัันอย่่างมาก 

สมมติว่ิ่า  เราบอกว่าไม่่ขอยื้้�อชีีวิิตและขอตายที่่�บ้้าน 
แต่ถ่ึงึเวลาที่่�เราป่ว่ยหนัักจนตััดสินิใจอะไรไม่ไ่ด้ ้ภาระจะ 
อยู่่�ที่่�ลููก หรืือคนที่่�เรามอบหมายให้้ปฏิบัิัติติาม  เขาจะเจอ 
แรงกดดัันจากทั่่�วทุุกทิิศเลย หากเขายืืนยัันว่่าจะให้้เรา 
ตายที่่�บ้้านตามเจตจำนง จะมีีคนมาต่่อว่่าเขาว่่า  “ทำไม 
เธอไม่่พาแม่่ไปโรงพยาบาล  ทำไมถึึงอกตััญญููกัับแม่่ 
กลัวัเสียีดายเงินิใช่่ไหมถึงึไม่่พาไปโรงพยาบาล” คนๆ นั้้�น 
ถ้้าไม่่ยืืนหยััด สุุดท้้ายเราก็็ต้้องไปลงเอยที่่�โรงพยาบาล 
และถููกยื้้�อชีวีิติ คนๆ นั้้�นต้้องเป็็นคนที่่�เข้้มแข็็งและยืืนหยัดั 
ไม่่ใช่่ยืืนหยััดเมื่่�อเจอแรงกดดันหรืือเสีียงก่่นด่่าจาก 
ทั่่�วทุุกสารทิิศเท่่านั้้�น  แต่่จะต้้องยืืนหยััดแม้้กระทั่่�งกัับ
หมอเอง
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มีอีาม่า่คนหนึ่่�ง แกสั่่�งหลานไว้้เลย ถ้้าอั๊๊�วเป็็นอะไร 
ไม่่ต้้องพาไปใส่่ท่่อ ห้้ามเจาะคอ ห้้ามปั๊๊�มหััวใจ ห้้ามให้้ 
ยากระตุ้้�นความดัันเพื่่�อยื้้�อชีีวิิตอั๊๊�ว  แต่่พอถึึงเวลาที่่�แก 
อาการหนััก หายใจเหน่ื่�อยหอบ หลานเห็็นก็็ทนไม่่ได้้ 
จึึงพาไปโรงพยาบาล อาม่่าถููกพาไปห้้องฉุุกเฉิิน พอถึึง 
ห้้องฉุุกเฉิิน หมอบอกว่่า ต้้องใส่่ท่่อช่่วยหายใจ หลาน 
บอกไม่่ได้้  ไม่่ได้้  อาม่่าสั่่�งไว้้  และไม่่ให้้เจาะคอ  ไม่่ให้้ 
ปั๊๊�มหัวัใจ  ไม่ใ่ห้้ใช้้ยากระตุ้้�น หมอจึงึบอกว่า่ถ้้าไม่่ให้้หมอ 
ทำอะไรเลย แล้้วพามาโรงพยาบาลทำไม ที่่�จริิงหลาน 
ไม่่ได้้บอกว่า่ไม่่ให้้หมอทำอะไร ก็ไ็ม่ใ่ห้้ทำแค่ ่๔ อย่า่งนี้้� 
แหละ  แต่่หมอจำนวนมาก พอเจอแบบนี้้�ก็็ไปไม่่เป็็น 
โดยเฉพาะหมอห้้องฉุุกเฉินิ จะให้้คนไข้้ใส่ท่่่อช่ว่ยหายใจ 
ให้้ได้้  ส่่วนหลานก็็ยืืนกรานไม่่ยอม ญาติิจำนวนไม่่น้้อย 
ยอมหมอ แต่่คนนี้้�ไม่่ยอม จึึงเกิิดการโต้้เถีียงกััน

ปรากฏว่ามีีหมอใหญ่่เดิินมาเห็็นเข้้า สงสััยว่่าหมอ 
กัับญาติิทะเลาะอะไรกััน พอรู้้�ความต้้องการของคนไข้้ 
และญาติิ  หมอจึึงบอกว่่า  ถ้้าเช่่นนั้้�นให้้มอร์์ฟีีนแล้้วกััน 
มอร์์ฟีนีสามารถลดการหายใจเหน่ื่�อยหอบ พอได้้มอร์์ฟีนี 
อาม่่าก็็รู้้�สึึกดีขึ้้�น  โดยที่่�หมอไม่่ต้้องไปทำอะไรมากมาย 
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กับัร่า่งกายของอาม่า่ หมอใหญ่่คนนี้้�มีปีระสบการณ์ ์แต่่ 
หมอใหม่่  หรืือหมอหนุ่่�มยัังไม่่มีีประสบการณ์์  ไม่่รู้้�วิิธี ี
ดููแลแบบประคัับประคอง และหมอที่่�ไม่รู่้้�วิธิีนีี้้�มีเียอะมาก 
แต่่จะโทษเขาก็็ไม่่ได้้เพราะไม่่ได้้เรีียนมา ที่่�ผ่่านมาวิิชา 
ดููแลแบบประคัับประคองไม่่ได้้รัับการบรรจุุในหลัักสููตร 
ของโรงเรีียนแพทย์์จนกระทั่่�งเม่ื่�อเร็็วๆ นี้้�  แต่่มีแีค่ช่ั่่�วโมง 
หนึ่่�ง  ซ่ึ่�งน้้อยมาก อีีกทั้้�งหมอที่่�มีีความสามารถด้้านนี้้� 
ก็็มีีน้้อยมาก  เหตุุผลหนึ่่�งก็็คืือ หมอที่่�เอาดีีทางนี้้�มัักจะ 
ไม่่ค่่อยรุ่่�ง  ไม่่เหมืือนหมอหััวใจ  ไม่่เหมืือนหมอผ่่าตััด 
ไม่่เหมืือนหมอผิิวหนััง แม้้กระทั่่�งหมอเวชกรรมครอบครัว 
ยัังมีีโอกาสที่่�จะรุ่่�งถ้้าเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญเฉพาะทาง  แต่่ว่่า 
หมอด้้านการดููแลแบบประคัับประคอง การเติิบโตทาง 
วิิชาการที่่�เขาเรีียก  career  path  ยัังค่่อนข้้างจำกััด 
ดัังนั้้�นใครที่่�จะทำงานด้้านนี้้�ต้้องเป็็นหมอที่่�รัักวิิชานี้้�จริิงๆ 
มีอีุดุมการณ์์จริงิๆ  ซ่ึ่�งทุกุวันนี้้�ยังัมีนี้้อยแต่่มีมีากขึ้้�นเรื่่�อยๆ 
๕ ปีีที่่�แล้้วหมอที่่�มีีความรู้้�ด้้านการประคัับประคอง มี ี
ประมาณ ๑% แต่่ตอนนี้้�อาจเพิ่่�มเป็็นสััก ๕% แล้้วก็็ได้้ 
ซึ่่�งก็็เป็็นข่่าวดีี



พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

95

ทั้้�งหมดที่่�พููดมานี้้�เป็็นการเตรีียมตััวหรืือวางแผน 
เพื่่�อรัับมืือกัับความเจ็็บป่่วยในวาระสุุดท้้ายของชีีวิิต 
เพื่่�อจะได้ต้ายสงบ แต่ย่ังัจำกัดัเฉพาะการดููแลหรืือจัดัการ 
กัับร่่างกาย ที่่�จริงการเตรีียมการอีีกอย่่างที่่�สำคััญก็็คืือ 
การสร้้างความพร้้อมด้้านจิิตใจ อัันได้้แก่่การทำความดีี 
หมั่่�นสร้้างบุุญกุุศล ทำหน้้าที่่�ที่่�สำคััญให้้แล้้วเสร็็จ  อย่่า 
ให้้ค้้างคา  โดยเฉพาะกัับคนที่่�มีีความสำคััญกัับชีีวิิตของ 
เรา  เช่่น  พ่่อแม่่  ลููกหลาน  และที่่�ขาดไม่่ได้้คืือการ 
ฝึึกจิิต  ให้้รู้้� จัักปล่่อยวาง  อย่่าให้้ความห่่วงหาอาลััย 
ในลููก  ในทรััพย์์  ในงาน  รวมทั้้�งความรู้้�สึึกผิิดติิดค้้างใจ 
และความโกรธแค้้น มารบกวนจิติใจ หาไม่แ่ล้้วจะเจอกับั 
ความทุุกข์์ทรมานตอนจะตาย และอาจหนัักหนายิ่่�งกว่่า 
ความทุุกข์จากโรคภััยไข้้เจ็็บ  และความทุุกข์์จากการ 
ยื้้�อชีีวิิตเสีียอีีก  แต่่เรื่่�องการสร้้างความพร้้อมทางจิิตใจ 
หรืือการเตรีียมใจนั้้�น อาตมาได้้พููดไว้้มากในหลายที่่�แล้้ว 
จึึงขอพููดย่่อๆ แต่่เพีียงเท่่านี้้�



การเตรีียมการอีีกอย่่างที่่�สำำคััญก็็คืือ 
การสร้้างความพร้้อมด้้านจิิตใจ

อัันได้้แก่่การทำำความดีี หมั่่�นสร้้างบุุญกุุศล
ทำำหน้้าที่่�ที่่�สำำคััญให้้แล้้วเสร็็จ

อย่่าให้้ค้้างคา โดยเฉพาะกัับคนที่่�
มีีความสำำคััญกัับชีีวิิตของเรา

และที่่�ขาดไม่่ได้้คืือ 
การฝึึกจิิต ให้้รู้้�จัักปล่่อยวาง
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ไม่่ผิิดหากจะกล่าวว่่าไม่่มีีวัันใดดีกว่่าวัันนี้้�  ดัังนั้้�นเรา 
จึึงไม่่ควรปล่่อยให้้วัันนี้้�ผ่่านเลยไปโดยเปล่่าประโยชน์์  
หรืือใช้้วันนี้้�ในการทำสิ่่�งที่่�ไม่่สมควรทำ  เพราะเราอาจ 
ไม่ม่ีวีันัพรุ่่�งนี้้�ให้้แก้้ตัวั หรืือขอโทษต่่อบุุคคลที่่�เราล่ว่งเกินิ 
เบียีดเบียีนก็ไ็ด้้ แม้้แต่่การผัดัผ่อนสิ่่�งที่่�ควรทำไปวันัพรุ่่�งนี้้� 
ก็็ถืือว่่าเป็็นความประมาท  เพราะหากพ้้นจากวัันนี้้�ไป 
อาจเป็็นชาติิหน้้าเลยก็็ได้้


