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คํ า ป ร า ร ภ

เม่ื่�อพูดูถึึงภาวะท่ี่�พึงึปรารถนา หลายคนนึกึถึึง ความเจริญิ 
ความสำเร็จ็ ความเป็็นเลิศิ ความสุุข แต่ส่ิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�มัักถูกู 
มองข้้ามไปคืือ ความสมดุุล อาจเป็็นเพราะความสมดุุล 
เป็็นสิ่่�งท่ี่�ดูธูรรมดา ไม่่โดดเด่่น หรือืไม่่น่่าดึึงดููดใจเท่่าใด

ท่ี่�จริงิแล้ว้ ความสมดุลุเป็็นองค์ป์ระกอบสำคัญัของ 
ทุกุสิ่่�งท่ี่�มนุษุย์์ใฝ่่หา  ไม่่ว่่าความเจริิญ ความสำเร็จ็ ความ 
เป็็นเลิิศ หรืือความสุุข  เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้เลยหากปราศจาก 
ความสมดุุล  เพีียงแค่่ร่่างกายไม่่มีีความสมดุุลระหว่่าง 
ลมหายใจเข้้ากัับลมหายใจออก  ระหว่่างสารเคมีีต่่างๆ 
ในร่่างกาย หรืือระหว่่างการพักผ่่อนกัับการทำงาน ความ 



3

พระไพศาล วิสาโล

เจริิญของชีีวิิต  และความสำเร็็จของการงาน  ก็็มิิอาจ 
เป็็นไปได้้  เพราะร่่างกายเจ็็บป่่วยหรืือมีีอันัเป็็นไปเสีียก่อน

ความสุุขหรืือความเจริิญในทางธรรม  ก็็เช่่นกััน 
จะเกิิดขึ้้�นได้้ก็็ต้้องอาศััยความสมดุุลระหว่่างองค์์ธรรม 
อาทิ ิ ศรัทัธากับัปัญัญา สมาธิกิับัวิริิยิะ ไม่ม่ีีใครปฏิเิสธว่า่ 
ศรัทัธากัับปััญญามิิใช่่สิ่่�งสำคััญ แต่่เราจะสนใจแค่่ศรัทัธา 
หรืือปััญญาอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหาได้้ไม่่  ฉัันใดก็็ฉัันนั้้�น 
สมาธิกิับัวิริิยิะ ก็เ็ป็็นสิ่่�งท่ี่�เราต้อ้งให้้ความสนใจทั้้�งคู่่�  และ 
จััดวางความสััมพัันธ์์ให้้เกิิดความสมดุุล

หนัังสืือเล่่มนี้้�พููดถึึงความสมดุุลในระดัับต่่างๆ  ท่ี่� 
เป็็นพื้้�นฐานของชีีวิิต  โดยเฉพาะชีีวิิตด้้านใน  แม้้จะไม่่ 
ครบถ้ว้นสมบูรูณ์ ์แต่ก็่็คงช่่วยให้เ้ห็น็ถึึงความสำคััญของ 
การสร้้างความสมดุลุให้้เกิดิขึ้้�นกัับชีีวิต ทั้้�งนี้้�โดยอาศัยัสติิ 
เป็็นสิ่่�งกำกัับและเตืือนใจ

เนื้้�อความของหนัังสืือเล่่มนี้้�มาจากการบรรยาย 
ของข้้าพเจ้้า ณ  โรงพยาบาลสมุุทรปราการ  เมื่่�อวัันท่ี่� 
๒๖ พฤษภาคม ศกนี้้�  โดยชมรมกััลยาณธรรมเป็็นทั้้�ง 
ผู้้�จัดัและผู้้�พิมิพ์ห์นังัสืือเล่ม่นี้้�ด้ว้ย ขออนุโุมทนาคุณุหมอ 
อัจัฉรา กลิ่่�นสุวุรรณ์ ์ประธานชมรมกัลัยาณธรรม ท่ี่�จัดัให้ ้



4

สร้ า งสม ดุลด้ ว ยสติ

มีีการบรรยายดังักล่่าว รวมทั้้�งการบรรยายธรรมโดยครูบูา 
อาจารย์์ท่่านอื่่�นๆ อย่่างต่่อเนื่่�องมาร่่วม ๒ ทศวรรษ และ 
ขอขอบคุณุทุกุท่า่นท่ี่�มีีส่ว่นร่ว่มในการจัดัทำและจัดัพิมิพ์ ์
หนังัสือืเล่ม่นี้้�  ขอผู้้�อ่า่นทุกุท่า่น ร่ว่มอนุโุมทนาในฉัันทะ 
และวิิริิยะของทุุกท่่านที่่�เอ่่ยนามในที่่�นี้้�ด้้วย

อาสาฬหปุุณณมีี
๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๗
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ท่่านเปรีียบชีีวิติเหมืือนการเดินิทาง ทุกุชีีวิติต่่างผ่่านคืืนวันั 
มาด้้วยประสบการณ์์ต่่างๆ มากมาย ทั้้�งสุขุ ทุกุข์์ สมหวััง 
ผิิดหวััง ด้้วยเหตุุปััจจััยต่่างๆ ทั้้�งภายในและภายนอกท่ี่� 
แปรผันอยู่่�ตลอดเวลา แต่่ชีีวิตก็มีีความหวัังเสมอ ตราบท่ี่� 
เรายัังมีีลมหายใจ  เราควรถอดบทเรีียนท่ี่�มีีคุุณค่่าจาก 
ประสบการณ์ต์่า่งๆ  ในชีีวิติ  โดยมองเห็็นเป็็นตำรา  “วิิชา 
ชีีวิติ” ท่ี่�สอนให้้เราได้้พิจิารณา ปรับัปรุงุ พัฒันา การใช้้ชีีวิติ 
ให้้รอดปลอดภัยั  ห่่างไกลจากทุุกข์์ ประสบสุขุท่ี่�มีีคุณภาพ 
ยิ่่�งๆ ขึ้้�นไป

ครููบาอาจารย์์ กััลยาณมิิตร นัับว่่าเป็็นส่่วนสำคััญ 
ในการเรีียนรู้้�พัฒันา การใช้้ชีีวิติอย่่างมีีคุณุค่า ในช่่วงเวลา 
ที่่�จำกััด  เพราะท่่านมีีปััญญาวิิจััยธรรม พร้้อมด้้วยความ 
กรุณุาเป่ี่�ยมล้้น ท่ี่�จะช่่วยชี้้�แนะหนทางท่ี่�เหมาะสม ถูกูตรง 

คํ า นํ า ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม
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ปลอดภัยั  เมื่่�อฟัังท่่านแล้้วจึึงไม่่เสีียเวลามากเกินิไปในการ 
ลองผิิดลองถููก  และหนึ่่�งในหลัักการสำคััญท่ี่�เราไม่่ควร 
มองข้้ามท่ี่�จะเรีียนรู้้�จากท่่านคืือ  “สมดุุลชีีวิิต”  ซ่ึ่�งต้้อง 
อาศััยศรััทธาเป็็นเบื้้�องแรก ท่ี่�จะพาเราไปสู่่�หนทางประเสริิฐ 
ได้้พบกัลัยาณมิติร นำไปสู่่�ธรรม และ เกิิดโยนิโิสมนสิกิาร 
น้้อมนำมาสู่่�จิตใจ ออกไปสู่่�ภาคปฏิิบััติิให้้เกิิดผลท่ี่�ดีีขึ้้�น 
แก่่ชีีวิิตที่่�เหลืือให้้งอกงามไพบููลย์์ต่่อไป

ในงานแสดงธรรม ครั้้�งท่ี่�  ๗๓  ท่ี่�ผ่่านมา  ชมรม 
กัลัยาณธรรมจััดร่วมกัับโรงพยาบาลสมุุทรปราการ ได้้รับั 
ความเมตตาจากท่่านพระอาจารย์์ไพศาล วิสิาโล มาแสดง 
ธรรมและตอบคำถามแก่่ผู้้�เข้้าอบรมธรรม  งานครั้้�งนั้้�น 
เป็็นบรรยากาศธรรมท่ี่�อบอุ่่�น พวกเราตั้้�งตารอฟัังธรรม
จากครููบาอาจารย์์  ผู้้�ฟัังเต็็มห้้องต่่างได้้รัับสารธรรมท่ี่� 
เป็็นประโยชน์แก่่ชีีวิต  พระอาจารย์์เมตตาแสดงธรรม 
เรื่่�อง “สร้้างสมดุลด้้วยสติิ”  ให้้เราประจัักษ์์ในความเป็็น 
กััลยาณมิตรของครููบาอาจารย์์ท่ี่�ท่่านเข้้าถึึงธรรมและ 
สามารถนำมาอธิบิายในแง่่มุมุต่า่งๆ หลากหลายชุดธรรม 
ด้้วยภาษาท่ี่�เข้้าใจง่่าย ทัันสมััย ถึึงจิิตถึึงใจทุุกคน ท่่าน 
ชี้้�ชัดัในหลายส่่วนที่่�ต้อ้งเอาใจใส่ ่ ระมััดระวัังให้้เกิิดความ 
สมดุุล  เพื่่�อนำไปสู่่�ชีีวิิตท่ี่�สมดุุล  ไม่่เสีียศูนย์์  เกื้้�อกููลทั้้�ง 
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ชีีวิติด้า้นในและด้า้นนอก และท่ี่�สำคัญัท่ี่�สุดุท่ี่�ท่า่นย้้ำเสมอ 
คือื  “สติิ”  เป็็นธรรมท่ี่�สำคััญจำเป็็นในท่ี่�ทุุกสถาน  ในกาล 
ทุุกเมื่่�อ

ชมรมกััลยาณธรรมเห็็นคุุณค่่าของธรรมบรรยายนี้้� 
จึึงขอโอกาสจััดพิิมพ์์เป็็นหนัังสืือ พระอาจารย์์มีีเมตตา 
ปรับัต้น้ฉบับัให้ ้ รวมทั้้�งช่ว่งถามตอบ  ซ่ึ่�งมีีหลายคำถาม 
ท่ี่�สำคััญและด้้วยคำตอบท่ี่�คมธรรมประทัับใจอัันจะเป็็น 
แสงสว่่างเป็็นแนวทางพลัังใจให้้ผู้้�อ่่านทุุกท่่านท่ี่�ได้้นำไป 
พิิจารณา  จััดการชีีวิตให้้มีีความสมดุุล ทั้้�งภายในและ 
ภายนอก นัับว่่าเป็็นธรรมท่ี่�มีีประโยชน์์ยิ่่�ง ทั้้�งท่่านพระ 
อาจารย์์เอง ก็เ็ป็็นแบบอย่่างของครููบาอาจารย์์ท่ี่�จััดสมดุลุ 
ชีีวิติได้้ดีี ทั้้�งการทำงานภาคสัังฆะและสังัคม การใช้้ชีีวิติ 
พระป่่ากัับพระเมืือง  วััตรปฏิิบััติิท่ี่�เข้้มแข็็งกัับภารกิิจ 
ธรรมมากล้้น การทำงานในหลากหลายมิติิ ิ เพื่่�อธรรมชาติ ิ
ส่่วนรวม  ด้วยการวางองค์์เรีียบง่่าย และอื่่�นๆ อีีกมากมาย
ล้้วนแต่่งดงามมั่่�นคงด้้วยสมณธรรม สมเป็็นต้้นธารแห่่ง 
ปััญญาของสัังคม  เป็็นชีีวิิตท่ี่�เป่ี่�ยมด้้วยคุณค่่าและสมดุุล 
ด้้วยสติิ  นัับว่่าท่่านเป็็นต้้นแบบจริิงๆ  การได้้ฟัังท่่าน 
แนะนำเรื่่�องนี้้� จึึงนับัว่า่เรามีีบุญุท่ี่�ได้รั้ับเคล็ด็ธรรมนำชีีวิติ 
จากกััลยาณมิิตรผู้้�เป็็นแบบอย่่างแห่่งชีีวิิตสมดุุลองค์์จริิง
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“สมดุุลชีีวิิต”  นัับเป็็นเรื่่�องสำคััญท่ี่�เราทุุกคนต้้อง 
ใส่ใ่จ  เพื่่�อสร้า้งพื้้�นท่ี่�สงบเย็น็ให้ช้ีีวิติ  ไม่ซ่้้ำเติมิเพิ่่�มทุกุข์์ 
ท่ี่�ไม่่จำเป็็นให้้ตััวเอง  และมีีชีีวิิตท่ี่�มั่่�นคงเพราะฐานใจท่ี่� 
หยั่่�งลึึกด้้วยความเข้้าใจตนและสิ่่�งแวดล้้อมโดยส่่วนรวม 
รวมทั้้�งเข้้าถึึงหลััก  “ทำกิิจ”  ควบคู่่�กัับ  “ทำจิิต”  และ 
“ประโยชน์ต์น ประโยชน์ท่า่น” อย่่างสมดุลุ ทรงคุุณค่า่ยิ่่�ง 
ชมรมกััลยาณธรรมจึึงหวัังว่่า ผู้้�อ่ ่านทุุกท่่านจะได้้รัับ 
ประโยชน์ ข้้อคิดิท่ี่�ตกผลึึกจากภูมูิปัิัญญาธรรมของปราชญ์ 
ครููบาอาจารย์์ผู้้�เป็็นกััลยาณมิิตร  สมกัับท่ี่�ท่่านเมตตา 
ถ่่ายทอดวิิชาชีีวิิตให้้พวกเราอีีกครั้้�ง

ในนามชมรมกััลยาณธรรม ขออนุุโมทนาทุุกท่่าน 
ท่ี่�มีีส่่วนในการจััดงานบรรยายธรรมมาอย่่างต่่อเนื่่�อง 
และช่่วยสนัับสนุุนเป็็นเบื้้�องหลััง  งานจััดพิิมพ์์หนัังสืือ 
ธรรมะดีี   เป็็นธรรมทานมาเกือืบ ๕๐๐ เรื่่�อง การทำงาน 
มาถึึงวัันนี้้�ก็็เกืือบครบ ๒ ทศวรรษ ขอนอบน้้อมกราบ 
บููชาในธรรมและเมตตาของท่่านพระอาจารย์์ไพศาล 
วิสิาโล  ท่ี่�ยังัคงเมตตาต่่อพวกเราอย่่างเสมอต้้นเสมอปลาย 
(สมานััตตตา)  และให้้โอกาสชมรมฯ  ได้้เผยแผ่่ธรรม 
ของท่่านสู่่�มวลมหาชนด้้วยความเป็็นน้้ำหน่ึ่�งใจเดีียวมา 
ยาวนาน 
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ขอน้้อมถวายบุญกุุศลท่ี่�ชมรมกััลยาณธรรมได้้ทำ 
แล้้วด้้วยดีีตลอดมา รวมทั้้�งในปััจจุุบััน และอนาคตท่ี่�จะ 
ทำต่่อไป ด้้วยจิตศรััทธากตััญญููอัันตั้้�งไว้้ดีีแล้้ว ขอน้้อม 
ถวายเป็็นอาจริยิบูชูา แด่ท่่า่นพระอาจารย์ไ์พศาล วิสิาโล 
ในวาระก้า้วเข้า้สู่่�มงคลกาล ๔๒ พรรษาแห่ง่การครองผ้า้ 
กาสาวพััสตร์ อัันเป็็นธงชััยแห่่งพระอรหันต์์ ขอหมู่่�มาร 
จงพ่่ายแพ้้ต่่อบารมีีธรรมอัันบริิสุุทธิ์์�ไพศาล ขอให้้พระ 
อาจารย์์มีีสุขภาพธาตุุขัันธ์์แข็็งแรง  ประจัักษ์์แจ้้งใน 
โพธิปัิักขิิยธรรม บรรลุถึึงมรรค ผล นิพิพาน  ในปััจจุุบันั 
กาลอัันใกล้้นี้้�  เทอญ

กราบถวายมุุทิิตาท่่านพระอาจารย์์
ทพญ. อััจฉรา กลิ่่�นสุุวรรณ์์ 
ประธานชมรมกััลยาณธรรม

วัันเข้้าพรรษา ๒๕๖๗
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มีคนเปรียบว่าชีวิตเหมือนการเดินทาง  เวลาเราเดินทาง 
โดยเฉพาะถ้าเราเดินเท้า  เราจะเดินไปได้อย่างต่อเนื่อง 
และถึงที่หมาย นอกจากการมีกำ�ำลงัวงัชา หรอืมีทางที่ดี 
แล้ว สิ่งหนึ่งที่สำ�ำคัญก็คือความสมดุล

โดยเฉพาะถ้าเราเดินเท้า  ก็ต้องมีความสมดุล 
ระหว่่างขา ๒ ข้้าง หมายความว่่าขาทั้้�งสองข้้างเท่่ากััน 
หรืือถึึงแม้้จะเท่่ากัันแล้้ว  แต่่ถ้้าเกิิดขาหรืือเท้้าข้้างใด 
เกดิพลิก  เกดิแพลง  มีแผล กเ็ดินได้ลำ�ำบาก บางทีกเ็ดิน 
ไม่ถึงเป้าหมาย แต่เดีย๋วนี้ถึงแม้เราจะไม่ไดเ้ดนิเท้า  เรา 
อาศัยยานพาหนะ พาหนะที่เราใช้ก็ต้องมีความสมดุล 
เช่่น  สมดุุลระหว่่างล้้อด้้านซ้้ายกับล้้อด้้านขวา ถ้้าไม่่มีี 
ความสมดุุลก็อ็าจจะเดินิทางไปไม่่ถึึงหรืือใช้้เวลาเนิ่่�นนาน

สร้างสมดุลด้วยสติ
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เพราะฉะนั้น  แม้เราจะมีเป้าหมายในการดำ�ำเนิน 
ชีวิต  จุดหมายปลายทางของเราแม้จะแจ่มชัดและสูงส่ง 
ดีงาม แต่สิ่งที่เรามองข้ามไม่ได้ก็คือการจัดวางชีวิตให้ 
เกิดความสมดุล

สมดลุอย่างแรกกค็อื สมดุลระหว่าง กาย  กับ  ใจ 
แต่ก่อนที่จะเกิดความสมดุลระหว่าง  กาย  กับ  ใจ 
กายจะเป็นไปได้ด้วยดี มีกำ�ำลังวังชา ก็ต้องอาศัยความ 
สมดลุ  เช่น สมดุลระหว่าง การทำ�ำงาน กบั การพกัผ่อน 
ถ้าเราทำ�ำงานท้ังวัน  วันหนึ่งมี ๒๔ ชั่วโมง  เราทำ�ำ ๒๐ 
ชัว่โมง และพกั ๔ ชัว่โมง  เราก็คงทำ�ำได้ไม่นาน แม้งาน 
ที่เราทำ�ำจะมีคุณค่า  แต่ถ้าเราไม่รู้จักพักหรือพักไม่พอ 
เรากท็ำ�ำได้ไม่นานและไม่สำ�ำเร็จเพราะว่าเจบ็ป่วยเสียก่อน

ในทางตรงกันข้าม  ถ้าหากเราเอาแต่พัก  ไม่ทำ�ำ 
อะไรเลยทงวัน วันหนึ่งทำ�ำแค่ ๒ - ๓ ชั่วโมง หรือว่าทำ�ำ 
ก็จริงแต่ไม่ค่อยได้ใช้แรง  ไม่ค่อยออกกำ�ำลัง  เราก็จะเกิด 
ปััญหาอีีกแบบหน่ึ่�ง  เช่่น  เป็็นโรคอ้้วน  โรคหััวใจ  โรค 
เบาหวาน  เหมืือนกัับท่ี่�ทุุกวัันนี้้�  ผู้้�คนใช้้แรงกายน้้อย 
สบายมากเกินไป ออกแรงนิดๆ หน่อยๆ แล้วก็พักเป็น 
ส่วนใหญ่ แม้กระทัง่เวลาทำ�ำงานกเ็อาแต่นัง่ทัง้วนั บางที 
ก็นอนด้วย
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เพราะฉะนั้นกายของเราจะเป็นไปได้ด้วยดี  ก็ต้อง 
มคีวามสมดุลระหว่าง การทำ�ำงาน  กับ การพกัผ่อน ซึ่ง 
จะเกดิขึ้นได้กเ็พราะเราไม่หมกมุ่นกบังานการมากเกนิไป 
ถ้าเราหมกมุ่นกับงานการมากเกินไปจนลืมตัว  เราก็ลืม 
พกัผ่อน สดุทายก็ทำ�ำงานได้ไม่นานเพราะเจบ็ป่วยเสียก่อน 
หรือว่าเครียดหนัก  เสียศูนย์ หมดไฟ

แต่ขณะเดียวกันถ้าหากเราเพลินกับความสบาย 
เพลินกับการพัก  เพลินกับการผ่อนคลาย หรือการหา 
ความบันเทิงมาปรนเปรอตน สุขภาพเราก็จะแย่อีกแบบ 
คือ  ป่วยด้วยโรคอ้วน  โรคหัวใจ ฉะนั้นสมดุลระหว่าง 
การทำ�ำงาน กับ การพักผ่อน จึงจำ�ำเป็นมากสำ�ำหรับการ 
ทำ�ำให้ร่างกายเรามีสุขภาพดี

ทีนี้ร่างกายเรามีสุขภาพดีแล้ว  ยังไม่พอ ต้องมี
ความสมดุลระหว่าง กาย กบั ใจ ด้วย เดีย๋วนี้เราให้ความ 
สำ�ำคญัหรอืให้เวลากบัร่างกายค่อนข้างมาก เราเตมิอาหาร 
กายเยอะแยะเลยแต่เราลืมอาหารใจ  เวลาที่เราใช้ใน 
แต่ละวันเกือบท้ังหมด  ใช้ไปเพ่ือการบำ�ำรงและปรนเปรอ 
กาย

เวลาเราทำ�ำงาน เราทำ�ำงานเพือ่อะไร  เพือ่จะได้มีเงนิ 
บางคนทำ�ำงานวนัละ ๑๒ ชัว่โมง ๑๔ ชัว่โมง กเ็พือ่มเีงนิ 
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ถามว่าเอาเงนิไปทำ�ำอะไร  เอาไปซอรถ  ผ่อนบ้าน ซือ้สิง่ 
อำ�ำนวยความสะดวก ซึ่งก็เป็นเรื่องของกายทงนั้นเลย 
แค่หาเงนิไปผอนบ้าน กก็นิเวลาของเราแต่ละวันไม่ใช่น้อย 
โดยเฉพาะคนที่เป็นชนชั้นกลางไม่ได้ร่�่ำำรวยอะไรมาก

แต่แม้จะร่�่ำำรวยกยั็งใช้เวลาไม่น้อยสำ�ำหรับการหาเงนิ 
เพื่อความสะดวกสบายทางกาย  จนบางทีกลายเป็น 
ความฟุ้งเฟ้อไป  รถคันละ ๒๐  ล้าน  กระเป๋ายี่ห้อดัง 
ใบละ ๕ - ๖ แสนหรือหนึ่งล้าน การทำ�ำเช่นนี้จะว่าไปกเ็ป็น 
การปรนเปรอกายอีกแบบหนึ่ง  คือ นอกจากเพื่อความ 
สบายกายแล้ว ยังเพื่อให้ภาพลักษณ์ของตนดูดี

แต่เวลาที่เราให้กับใจกลับน้อยมาก  โดยเฉพาะ 
การดแลใจให้มีความสุข  ความสงบ นอกจากการเติม 
อาหารกายมากกว่าอาหารใจ นอกจากการปรนเปรอกาย 
มากกว่าการปรนเปรอใจแล้ว  เรายังให้เวลากับการชำ�ำระ 
กาย ตกแต่งกาย ค่อนข้างมาก ขณะที่การชำ�ำระใจให้ 
ผ่องแผ้วหรือดูแลให้เป็นปกติ  เราให้เวลาน้อยมาก

ด้วยเหตุนี้ผู ้คนทุกวันนี้จึงมีความทุกข์มากเลย 
แม้ว่ากายจะสบายแต่ใจทุกข์  เครียด ซึมเศร้า ห่อเหี่ยว 
เหงา ว้าเหว่  เคว้งคว้าง ทั้งหมดนี้เป็นผลของการที่เรา 
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ไม่มคีวามสมดลุระหว่าง กาย กบั  ใจ  โดยส่วนใหญ่หนกั 
ไปทางด้านการดูแลปรนเปรอกายมากกว่าจิตใจ

คราวนี้ถึงแม้เราจะมาใส่ใจกบัเร่ืองของใจให้มากขึ้น 
ก็ต้องมีความสมดุลอีกเช่นกัน  ใจมีอยู่  ๒  ส่วนใหญ่ๆ 
คือ  ส่วนที่เป็นการคิด  การใช้เหตุผล  ซึ่งบางทีเราใช้ 
คำ�ำอุปมาว่า  ‘สมอง’ อีกส่วนหนึ่งคืออารมณ์ ความรู้สึก 
อุปมาก็คือ  ‘หัวใจ’

ชีวิตจะดีได้  ต้องมีสมดุลระหว่างสมองกับหัวใจ 
หรอืระหว่างเหตุผลกบัอารมณ์ หรือระหว่างความคดิกบั 
ความรู้สึก แต่คนทุกวันนี้น้�้ำำหนกัจะเทไปยงส่วนที่เรียกว่า 
สมอง คือเน้นเรื่องความรู้และข้อเท็จจริง จนรู้ว่าอะไรดี 
อะไรถก อะไรเป็นคณุ อะไรเป็นประโยชน์ แต่ปรากฏว่า 
ใจไม่คล้อยตามด้วย

มีคำ�ำพดูที่อาตมาเห็น  เขียนไว้ท้ายรถสบิล้อ  “ดีชว 
รู้้�หมดแต่่อดใจไม่่ได้้”  นี้้�เป็็นปััญหาของคนสมััยนี้้�  ยก 
ตััวอย่่างง่่ายๆ หลายคนรู้้�ว่่าเหล้้าบุุหรี่่�ไม่่ดีี  แต่่เลิิกไม่่ได้ ้
ใช่่ไหม รู้้�ว่าการพนันัไม่่ดีี รู้้�ว่าการเสี่่�ยงโชค เช่่น ลอตเตอรี่่� 
ไม่ดี  แต่เลิกไม่ได้  เพราะว่าใจไม่คล้อยตาม คนที่เขา 
ติดเหล้า  ติดบุหรี่  ไม่ใช่เพราะเขาไม่รู้ว่ามันไม่ดี  เขารู้ 
แต่ใจยังโหยหาสิ่งเหล่านี้
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หลายคนถึงแม้จะไม่สนใจเหล้า  บุหรี่ หรอืการพนนั 
แต่ว่าติดของหวาน  เช่น ชอ็กโกแลต ไอศกรีม ขนมเค้ก 
ข้าวเหนียวทุเรียน ทั้งที่ก็รู้ว่ากินหวานมากไม่ดี  เพราะ 
ทำ�ำให้น้�้ำำตาลในเลอืดสงู บางคนเป็นเบาหวานด้วยซ้�้ำำ แต่ 
พอเจอไอศกรีม เจอชอ็กโกแลต เจอทองหยบิ ทองหยอด 
กห้็ามใจไม่ได้  เป็นต้องคว้ามาใส่ปาก นี่คอืความไม่สมดลุ 
ระหว่างสมองกบัหัวใจ ระหว่างเหตผุลกบัอารมณ์ ระหว่าง 
ความคิดกับความรู้สึก

รูว่้าไม่ดีแต่อดใจไม่ได้ ห้ามใจลำ�ำบาก ในทางตรงข้าม 
บางอย่างกรู้็ว่าดี แต่พยายามหลีกหนี  เช่น หลายคนรู้ว่า 
การออกกำ�ำลงักายเป็นสิง่ดี  วิง่ทกุเช้าเป็นของดี  เดนิวนัละ 
๑ - ๒ หมื่นก้าวนี้ดี  แต่ไม่ยอมทำ�ำหรือทำ�ำไม่ได้  ระหว่าง 
ขึ้นบันไดกับใช้ลิฟท์  หลายคนก็เลือกลิฟท์ก่อน  บันได 
เอาไว้ทีหลงั ทัง้ที่การขึ้นบันไดมีประโยชน์ต่อสขุภาพ นี่ก ็
เรียกว่ามคีวามไม่สมดลุระหว่าง สมอง กบั  หัวใจ พดูอกี 
อย่า่งคือื สมองโต แต่ห่ัวัใจลีีบ ขณะท่ี่�สมองรู้้�มากมายว่า่ 
อะไรดีี  อะไรไม่่ดีี  แต่่ใจไม่่คล้้อยตาม สมองบอกอย่่าง 
แต่ใจไปอกีทาง สมองบอกว่าการออกกำ�ำลงักายเป็นของดี 
แต่ใจอยากนั่งๆ นอนๆ
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ประมาณสักพันกว่าปีที่แล้ว  มีบุคคลท่านหนึ่งที่ 
ได้้รัับการยกย่่องว่่าเป็็นนัักบุุญของศาสนาคริิสต์์  คืือ 
เซนต์์ออกััสติิน (Saint Augustine)  นัักบุุญออกััสติิน 
สมัยัท่ี่�ออกัสัตินิยังัเป็็นหนุ่่�ม  ท่่านเป็็นคนฉลาด สนใจและ 
ศรัทัธาศาสนา แต่่เป็็นคนเจ้้าสำราญ ชอบความเริิงรมย์์ 
ท่่านเป็็นคนเจ้้าชู้้�มาก  แต่่ก็็รู้้�ดีีว่่าในศาสนาคริิสต์์การ 
ถืือพรหมจรรย์์ หรืือเมถุุนวิิรััตเป็็นของดีี  คนเราควรจะ 
อุุทิิศร่่างกายและชีีวิิตนี้้�ให้้กัับพระเจ้้าด้้วยการบำเพ็็ญ 
พรหมจรรย์์ แต่่ท่่านก็็ยัังโหยหาความสุุขทางเพศ

ออกสัตินต่อสูก้บัตัวเองมาก คราวหนึ่งถึงกบัภาวนา 
ต่อพระเจ้าว่า  “พระเป็นเจ้า  โปรดมอบชีวิตพรหมจรรย์ 
ให้กบัลูกด้วย แต่ยังไม่ใช่ตอนนี้” ตอนนี้ขอบันเทิงเรงิรมย์ 
ไปก่อน พรหมจรรยเอาไว้ทีหลัง คอื สมองของท่านรู้ว่า 
การครองชีวติพรหมจรรยเป็นสิง่ประเสรฐิ แต่ใจยงัโหยหา 
ความสขุทางเพศ ยงัเลกิไม่ได้  จึงขอผลดชีวิตพรหมจรรย 
ไปก่อน

ถ้าเป็นเราชาวพุทธ หลายคนก็รู้ว่านิพพานเป็น 
ของดี  อยากจะบรรลุนิพพานแต่ว่ายังติดหนังซีรีส์อยู่ 
มีคนหนึ่งมาบอกอาตมาว่า  “นิพพานหนูก็อยากบรรล ุ
แต่ว่ายังเลิกดูซีรีส์เกาหลีไม่ได้”  สมองของเธอบอกว่า 
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นิพพานเป็นสิ่งประเสริฐ  แต่ใจหรืออารมณ์บอกว่าขอดู 
ซีรีส์เกาหลีก่อน  มีคนจำ�ำนวนไม่น้อยเลยที่บอกว่า ชีวตินี้ 
อยากจะบรรลุนิพพานแต่ยังไม่ใช่ตอนนี้  เพราะว่า 
ยงัสขุและสนกุกบัชีวติทางโลก ไม่ว่ากนิ ดืม่  เที่ยว  เล่น 
ช็อป หรือเสพ

เช่น่เดีียวกันั สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�เกิดิขึ้้�นกัับคนจำนวนไม่น่้อ้ย 
ก็คือทุกคนรู้ว่า  ความโกรธเป็นสิ่งไม่ดี  เราไม่ควรโกรธ 
แต่พอมีใครมาพูดกระทบทีไรเป็นโกรธทุกที  ทั้งที่ร้ว่า 
โกรธไม่ด่ีีแต่ก็่็ยังัโกรธอยู่่� ทั้้�งๆ  ท่ี่�รู้้�ว่าความสงบเป็็นของดีี 
แต่่เวลานอนใจ  ไม่่สงบเลย  ใจฟุ้้�งซ่่าน  สิ่่�งท่ี่�เกิิดกัับใจ 
หรอือาการของใจ มักสวนทางกบัความรู้ความเข้าใจของเรา 
รู้ว่าโกรธไม่ดีแต่ก็ยังโกรธ  เพราะใจไม่คล้อยตามด้วย 
หรือว่ารู้ว่าความสงบเป็นของดี  ถึงเวลาเข้านอน อยาก 
ให้ใจสงบ อยากให้ใจนิง่ แต่ใจนิง่ไหม ไม่ยอมนิง่  มันฟุง้ 
จนนอนไม่หลับ

นี่แหละคอืความไม่สมดุลระหว่าง สมอง กบั  หัวใจ 
ซึ่งจะแก้ได้ต้องมีการฝึกใจ ฝึกใจให้คล้อยตามความรู ้
คือรู ้ว ่าอะไรถูก  อะไรผิด  รู ้คุณ  รู ้โทษ  รู ้ว ่าอะไรม ี
ประโยชน์  อะไรไม่มีประโยชน์  ต้องฝึกใจให้คล้อยตาม 
สิง่ที่เรารูว่้าดี ถกูต้อง มีประโยชน์ แต่เดีย๋วนี้แม้เราเน้น 
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เรือ่งสมอง  อ่านเยอะ คดิเยอะก็จรงิ แต่ไม่ค่อยสนใจหรอื 
ให้ความสำ�ำคัญกับการฝึกจิต สมองเราจึงโตแต่หัวใจเรา 
เลก็หรอืลีบ คอืไม่มีกำ�ำลง  ไม่มีกำ�ำลงัในการทกท้วงกเิลส 
และไม่มีกำ�ำลังที่จะทำ�ำสิ่งที่ถูกต้องดีงาม

การรู้จักทักท้วงกิเลสเดี๋ยวนี้เป็นเรื่องยากของคน 
สมยันี้  เพราะใจไม่มีกำ�ำลงั  เพราะขาดการฝกใจ อย่างไร 
กต็ามบางคร้ังใจเราใฝ่ดี แต่เรากลับไม่สามารถทำ�ำตามใจ 
ปรารถนาได้  เพราะว่ามีเหตุผลบางอย่างสั่งการมาจาก 
สมองมาทำ�ำให้ใจเขว  เช่น คนส่วนใหญ่มีน้�้ำำใจดี  มีเมตตา 
เวลาเห็นคนเป็นลม  เห็นคนป่วยอยู่ริมถนน หรือเห็น 
คนทกุข์ยากลำ�ำบากอยูต่่อหน้า อยากจะช่วยเขา แต่กช็ะงกั 
หรอืลงัเลใจ เพราะมเีสียงในหัวว่า  “เรามีธรุะต้องทำ�ำ  ต้อง 
รีบไปนะ” “เราไม่มีเวลาช่วยเขานะ” หรอืบางทีมเีสียงในหัว 
ว่า  “กรรมใครก็กรรมมัน”

เสียงในหัวทำ�ำให้หลายคนไม่สามารถทำ�ำตามความ 
เมตตากรุณาในใจได้  เหตผุลเหล่านี้เอาชนะจติที่มเีมตตา 
ทั้งที่เป็นเหตุผลที่เจือด้วยความเห็นแก่ตัว  หลายคนม ี
ความเสียสละ อยากทำ�ำงานหนกัเพ่ือส่วนรวม แต่กมี็เสียง 
หนึ่งบอกว่า  “ไม่ต้องทำ�ำมากหรอก คนอื่นเขาไม่เห็นทำ�ำ 
มากเหมือนเราเลย”  ใจใฝ่ดีแต่เหตผุลหรอืสมองพาให้เขว 
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หรือยับยั้งไม่ให้ทำ�ำตามใจปรารถนา

หลายคนมีคุณธรรม  อยากเสียสละเพื่อองค์กร 
ทำงานด้้วยความซื่่�อสััตย์์สุุจริิต  แต่่บางครั้้�งก็็มีีเสีียงว่่า 
“จะซื่่�อสัตัย์ไ์ปทำไม  ใครๆ  เขาก็็คอร์ร์ัปัชันักันัทั้้�งนั้้�น  เรา 
จะดีคนเดียวเป็นแกะดำ�ำหรือ” ความรู้สกึนัน้ใฝ่ดี  มีความ 
เมตตา อยากเสียสละ แต่ว่าสมองสรรหาเหตผุลมาคดัง้าง 
ทำ�ำให้ใจไม่มพีลงัที่จะขับเคลือ่นเราให้ทำ�ำความดีได้ อนันี้ 
ก็เป็นความไม่สมดุลระหว่าง สมอง กับ หัวใจ  เช่นกัน

ใจใฝ่ดี  แต่ว่าสมองหาเหตุผลข้ออ้างที่ทำ�ำให้เรา 
ไม่ยอมทำ�ำความดีอย่างที่ใจปรารถนา  ในกรณีอย่างนี้ 
สมดุลจะเกิดขึ้นได้ต่อเม่ือเรารู้จักทักท้วงเหตุผลข้ออ้าง 
อย่าไปเช่ือเหตุผล  อย่าไปเชื่อเสียงในหัวมากเกินไป 
เพราะเหตุผลบางครั้งก็ไม่ใช่ถูกเสมอไป

แต่เดีย๋วนี้คนเรามีความสามารถในการสรรหาเหตผุล 
ได้มากมาย  โดยอาจไม่รู ้ว่ามันเป็นเหตุผลของกิเลส 
มนัมาเนียนมาก กเิลสบางทีไม่แสดงออกโดยตรงที่ความ 
อยาก อารมณ์ ความรู้สกึ แต่มันไปปนสมองของเราให้ 
สรรหาเหตุผลที่ทำ�ำให้เราไม่ทำ�ำความดีอย่างที่ใจอยากได้ 
เพราะฉะนั้นการที่เรารู้จักทัดทานกิเลสก็ดี  หรือรู้จัก 
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ทกัท้วงหรอืไม่เชือ่เหตผุลกด็ี  เป็นสิง่สำ�ำคญัที่จะช่วยทำ�ำให้ 
เกิดความสมดุลระหว่าง สมอง กับ หัวใจ  ได้

ที่จริงพูดถึงสมอง อย่างที่อาตมาพูดว่าหมายถึง 
ความสามารถในการคดิ  ในการมอง กต้็องมีความสมดลุ 
อีกเหมือนกันระหว่าง  การมองบวก  กับ  การมองลบ 
การมองถือว่าเป็นเรื่องของสมอง  บางทีเราใช้คำ�ำว่า 
“ทิฏฐิ” หรือ  “สังกัปปะ” แต่ว่าสำ�ำหรับคนทั่วไปใช้คำ�ำว่า 
“สมอง”  เข้าใจชัดกว่า

มองบวกมีประโยชน์ แต่กไ็ม่ใช่ว่ามองลบไม่ดี ที่จรงิ 
พุทธศาสนาที่เรารู้จัก ที่เราได้รับการสั่งสอน ข้อธรรม 
คำ�ำสอนหลายอย่างเกดิจากการมองลบ เช่น มองว่าสงัขาร 
ทั้งปวงเป็นทุกข์  สุขที่มีอยู่เป็นของชั่วคราว

ทำ�ำไมพระพุทธเจ้าจึงบอกว่า  “อย่าเพลิดเพลิน 
หลงใหลในความสุข”  เพราะ  (๑)  มันไม่เที่ยง  (๒) มัน 
เป็นทุกข์  ร่างกายเรานี้เต็มไปด้วยของที่น่าเกลียด ท่าน 
ให้มองร่างกายว่าเป็นอสุภะ นี่คือการมองลบแบบหนึ่ง 
รวมท้ังมองลบว่าทรพัย์สมบัตทิี่เราม ีมนัไม่เที่ยง สกัวนั 
หนึ่งก็ต้องสูญสลายหายไป ร่างกายของเรา สักวันหนึ่ง 
ก็ต้องแก่ ต้องป่วย และต้องตาย
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นี่คือการมองลบแต่มีประโยชน์  เพราะการมอง 
แบบนี้้�จะทำให้้เราไม่่หลงเพลินิในความสุุข ความสุุขจาก 
รููป  รส  กลิ่่�น  เสีียง  สััมผััส  ความสุุขจากการกิิน  ดื่่�ม 
เท่ี่�ยว เล่่น ช็อ็ป เพราะมันัเป็็นสุุขชั่่�วคราวแต่่ทุกุข์์ยาวนาน 
พระพุุทธเจ้้าเตืือนว่่ามัันเป็็นสุุขท่ี่�เจืือไปด้้วยทุุกข์์  นี้้�คืือ 
การมองลบแบบหนึ่ง  เพือ่อะไร  เพือ่ไม่ให้เราเพลินในสขุ 
เพื่อไม่ให้เรายึดตดถือมั่นในสิ่งเหล่านั้น  เพราะเม่ือมัน 
แปรปรวน  เปลี่ยนแปลง  เมื่อมันเสื่อมสลายไป  เราก็จะ 
ได้ไม่ทุกข์  ไม่คับแค้นใจ

การที่เรารู้จักมองสิ่งต่างๆ ที่ดูเหมือนดี  น่ายินดี 
น่าเพลดิเพลนิ  ว่าเป็นตัวทกุข์ นี้คอืการมองลบอย่างหนึ่ง 
แต่ช่วยทำ�ำให้เราไม่เพลินในสุข  ช่วยให้เราไม่ประมาท 
ในขณะที่เรายังมีสุขภาพดี  พระพุทธเจ้าก็เตือนให้เรา 
ตระหนักว่าสักวันก็จะป่วย  และจะตายเม่ือไหร่ก็ไม่รู ้
เพราะฉะนั้นอย่าประมาท

‘การมองลบ’  เป็นจดุเด่นของพทุธศาสนาในสายตา 
ของผูค้นจำ�ำนวนมาก จนกระทัง่มคีนบอกว่า  “พทุธศาสนา 
เป็นพวกทุกข์นิยม”  คือมองอะไรเป็นทุกข์ไปหมดเลย 
ซึ่งเป็นแค่ด้านเดียวของพทุธศาสนา แต่เป็นสิง่ที่ฝรัง่เขา 
รูส้กึสะดุดใจ  จึงมีคำ�ำพูดว่า พทุธศาสนาเป็นศาสนาทุกข์ 
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นิยม  Pessimism  แต่นั่นเป็นแค่ด้านเดียวของพุทธ- 
ศาสนา

พุทธศาสนาท่านสอนให้มองลบในยามที่เรามี 
ความสขุ  เพือ่เราจะได้ไม่เพลดิเพลนิในสขุนัน้ แต่ในยาม 
ที่เรามีความทกุข์  ท่านสอนให้มองบวก เช่น พระพทุธเจ้า 
ตรสัว่า  “ผูม้ีปญญา แม้ประสบทกุข์กย็งัหาสขุพบ”  ท่าน 
ไม่ได้สอนว่าในสุขมีทุกข์  แต่ท่านยังสอนว่าในทุกข์มีสุข 
เพื่อไม่ให้เราจมด่ิงอยู่ในความทุกข์เม่ือเจออนิฏฐารมณ ์
หรือเมื่อเจอความผันผวนแปรปรวน

เวลาเราสขุ  ท่านสอนให้มองเห็นทุกข์ คอืให้มองลบ 
เวลาเราทุกข์ท่านสอนให้มองเห็นสุข  คือให้มองบวก 
นี่คือการมองแบบสมดุล ท่านสอนให้เรามองโลกอย่าง 
สมดุลระหว่าง มองลบ กับ มองบวก

เมื่่�อพระปุุณณะมาทููลลาพระพุุทธเจ้้าจะไปเมืือง 
สนุาปรนตะ พระพทุธเจ้าท้วงพระปุณณะว่า “คนสนุาปรนตะ 
ดรุ้าย  ถ้าเขาด่าว่าท่าน  ท่านจะคดิอย่างไร” พระปุณณะ 
บอกว่า  “เขาด่าว่าข้าพระองค์ก็ดีที่เขาไม่ทุบตี”

“แล้วถ้าเขาเอาทบุตี  ท่านจะคดิอย่างไร” พระปณุณะ 
ตอบว่า  “เขาทบุตีก็ดีที่เขาไม่เอาก้อนหินมาขว้าง”  “แล้ว 



24

สร้ า งสม ดุลด้ ว ยสติ

ถ้าเขาเอาก้อนหินมาขว้าง ท่านจะคดิอย่างไร” พระปณุณะ 
ตอบว่า  “เขาเอาก้อนหินมาขว้างกด็ีที่เขาไม่เอาไม้มาฟาด”

“แล้วถ้าเขาเอาไม้มาฟาด  ท่านจะคดิอย่างไร” พระ 
ปุณณะตอบว่า  “เขาเอาไม้มาฟาดก็ดีที่เขาไม่เอาของ 
แหลมมาแทง”

“แล้้วถ้้าเขาเอาของแหลมมาแทง ท่่านจะคิิดอย่่างไร” 
พระปุุณณะตอบว่่า  “เขาเอาของแหลมมาแทง ก็็ดีีท่ี่�เขา
ไม่่ฆ่่าให้้ตาย”

พระพุทธเจ้าจึงถามเป็นคำ�ำถามสุดท้ายว่า  “แล้ว 
ถ้าเขาฆ่าท่าน ท่านจะคิดอย่างไร” พระปุณณะตอบว่า 
“คนบางคนอยากตาย  ก็ต้องไปหาศาสตรามาทำ�ำร้าย 
ตััวเอง หรืือไปจ้้างคนมาฆ่่า  แต่่ข้้าพระองค์์ไม่่ต้้องทำ 
อย่า่งนั้้�นเลย ก็ม็ีีคนมาจััดการให้้” พระพุุทธเจ้้าจึึงตรัสว่า่ 
“ดีแล้วปณุณะ” และอนโุมทนาที่พระปณุณะไปเมอืงสนุา- 
ปรันตะ

สิ่่�งท่ี่�พระปุุณณะพููด  สะท้้อนถึึงการมองบวกท่ี่�ว่่า 
อะไรเกิดขึ้นกับเราก็ดีทั้งนั้น  เมื่อมีอะไรแย่ๆ  เกิดขึ้นกับ 
เรา กใ็ห้มองว่าดีที่มนัไม่แย่ไปกว่านี้ ซึ่งถ้าเรามองแบบนี้ 
เราก็จ็ะตอบได้เ้หมือืนกับัเด็ก็คนหนึ่่�งท่ี่�อาตมาพาจิติอาสา 
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ไปเยี่่�ยม  เธอเป็็นมะเร็็งท่ี่�สมอง ผมร่่วงหมดเลยเพราะ 
ฉายแสงและฉีีดคีีโม แต่่เด็็กมีีอารมณ์์ดีี  โอภาปราศรััย 
กับัจิติอาสา จนจิติอาสาแปลกใจ คุยุไปคุยุมา เธอบอกว่่า 
“หนููโชคดีีท่ี่�ไม่่ได้้เป็็นมะเร็็งมดลูก มีีญาติิคนหนึ่่�งเป็็น 
มะเร็็งมดลูก  ปวดมากเลย  หนููโชคดีีท่ี่�เป็็นแค่่มะเร็็ง
สมอง”

เด็ก็อายุ ุ๑๔ ตอบแบบนี้้�  จิติอาสาอึ้้�งเลย แต่ส่ิ่่�งท่ี่� 
แกตอบสะท้้อนการมองแบบพุุทธ  “อะไรท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา 
ดีีทั้้�งนั้้�น อย่่างน้้อยก็ด็ีีท่ี่�ไม่่แย่่ไปกว่่านี้้�” อย่่างท่ี่�พระปุณุณะ 
ตอบว่่าอะไรท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับท่่านดีีทั้้�งนั้้�น  เพราะดีีท่ี่�ไม่่แย่่ 
ไปกว่่านี้้�

พอพระปุณุณะตอบเช่่นนี้้� พระพุทุธเจ้้าจึึงอนุโุมทนา 
ท่ี่�พระปุุณณะจะไปเมืืองสุุนาปรันตะ สุุดท้ายพระปุุณณะ 
ก็็สามารถสอนให้้ชาวสุุนาปรัันตะหัันมาสมาทานพระ 
รัตันตรัยั กลายเป็็นคนดีีมีีคุณธรรม ส่ว่นพระปุุณณะก็ไ็ด้ ้
เป็็นพระอรหัันต์์ในที่่�สุุด

นี่่�เป็็นเหตุุการณ์์ท่ี่�สะท้้อนมุุมมองพระพุุทธศาสนา 
ในด้้านหนึ่่�งก็็คืือการมองบวก  มีีคนมัักถามว่่า  “พุุทธ 
ศาสนาสอนให้้มองบวกเหรอ”  ท่ี่�จริิงถ้้าดููให้้รอบๆ  ให้้ 
ครอบคลุุม ก็็จะพบว่่าใช่่ พุุทธศาสนาไม่่ได้้มองแต่่ทุุกข์ ์
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แต่่พระองค์์ยัังสอนเรื่่�องสุุขด้้วย พุุทธศาสนาไม่่ใช่่ทุุกข์์- 
นยิม แต่พุทธศาสนาสอนให้เรารู้จักความสุขที่ประเสริฐ 
นั่่�นคืือพระนิิพพาน หรือืความสุขุท่ี่�เกิดิจากการลดละหรือื 
ปราศจากซ่ึ่�งกิิเลส  ดัังมีีพุทธภาษิิตว่า  “สุุขอื่่�นยิ่่�งกว่่า 
ความสงบไม่มี” และ  “นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง”

ความสุขสบายนั้นเจือไปด้วยทกข์  ขณะเดียวกัน 
สิ่งที่ใครๆ มองเห็นว่าลำ�ำบาก  เช่น การใช้ชีวิตแบบพระ 
มีแค่บริขาร ๘ แต่ที่จริงแล้วเต็มไปด้วยความสุข  “สุข 
ข้างใน” โดยไม่ต้องพึ่งความสขุจากภายนอก เพราะฉะนัน้ 
แค่บรขิาร ๘ อย่างกเ็พียงพอแล้ว  เพราะว่าสขุที่เกดิขึ้น 
กับท่านเป็นสุขจากภายใน ส่วนสุขจากภายนอกนั้นเจือ 
ไปด้วยทกข์  สุขจากภายในถ้าเป็นสุขที่ปราศจากกิเลส 
ไม่มคีวามยึดตดิถอืมัน่อกีต่อไป เป็นสขุอย่างแท้จรงิ นี่คอื 
การมองบวก

คนเราทกุคนล้วนมีกเิลส แต่นัน่ไม่ใช่มุมมองอย่าง 
เดียวของพุทธศาสนา พุทธศาสนายังมองว่าทุกคนม ี
ศักยภาพในการพ้นทุกข์  พระพุทธเจ้าตรสว่า  “อริย- 
โลกตุตรธรรมเป็นทรพย์ประจำ�ำตวของทุกคน “เราเคยได้ยิน 
คำสอนแบบนี้้�ไหม หลายคนได้้ยินิแต่ค่ำสอนว่่า  “คนเรา 
ทุุกคนมีีกิเลส มีีอวิิชชา”  ก็็จริิง  แต่่นั่่�นคืือการมองลบ 
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พุุทธศาสนายัังมองธรรมชาติิของมนุุษย์์ในแง่่บวกด้้วย 
อริิยโลกุุตตรธรรมคืือ ความสามารถในการบรรลุธรรม 
ยกจิิตเหนืือโลกธรรม  โลกุุตตรธรรมแปลว่่าเหนืือโลก 
เป็็นทรััพย์์ประจำตััวของทุุกคน คือื  เป็็นศัักยภาพท่ี่�มีีอยู่่�
ในคนทุกุคน

ทุกคนในที่นี้มีอริยโลกุตตรธรรม มีความสามารถ 
ในการพ้นทุุกข์์ได้ ้ เราไม่ไ่ด้ม้ีีแต่อ่วิชิชาอย่า่งเดีียว ถ้า้เรา 
มองลบ  เราก็จ็ะเห็น็แค่่นี้้� แต่ถ้่้าเรามองบวก  เราก็จ็ะเห็น็ 
ว่าศกัยภาพในตัวเรามีมากกว่าน้ัน  เพราะฉะนัน้ การมอง 
ลบ กับั การมองบวก มีีประโยชน์ทั้้�งคู่่�  เราต้้องรู้้�จักทำให้้ 
เกิิดความสมดุุล  ถ้้าเรามองลบอย่่างเดีียว  เราก็็จะมอง 
เห็นโลกแบบหดหู่  แต่ถ้ารู้จักมองบวกบ้าง  เราจะพูดว่า 
“แม้เราทุกคนต้องตาย  แต่เราสามารถตายอย่างสงบ 
อีกทั้งความตายสามารถเป็นประตูไปสู่การพ้นทุกข์ได้”

อย่างที่ท่านอาจารย์พุทธทาสพูดว่า  เมื่อใกล้ตาย 
นัน่คอื “นาทีทองของชีวติ” เราทุกคนต้องตายแต่ความตาย 
ไม่น่ากลัวอย่างที่เราคิด ความตายสามารถจะเป็นประตู
หรือเป็นหน้าต่างแห่งโอกาสไปสู่ความพ้นทุกข์ หรือไป 
สู่สภาวะใหม่ที่ดีกว่า  แต่ถ้าเรามองแต่ลบ  เราก็จะบอก 
“ชีวตินี้มันน่าหดหู่ สดุทายเรากต้็องตาย” แต่ถ้าคณุรจกั 
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มองบวกบ้าง คณุจะพบว่าความตายไม่น่ากลวั อย่างน้อย 
ก็จะตระหนักว่าคนเราไม่จำ�ำเป็นต้องตายด้วยความทุกข์ 
หรืือสามารถพบสุุขเมื่่�อความตายมาถึึงก็็ได้้  ดัังมีีพุุทธ 
ภาษิิตว่่า “บุุญย่่อมนำให้้เกิิดสุุขในเวลาสิ้้�นชีีวิิต”

เพราะฉะนั้น  เราจะมองลบอย่างเดียวไม่พอ  เรา 
ต้องมองบวก  ขณะเดียวกันเราจะมองบวกอย่างเดียว 
ก็ไม่พอ  เราต้องมองลบบ้าง  ให้เห็นว่าความสุขที่มีนั้น 
ไม่เที่ยง ความสำ�ำเร็จที่เกดิขึ้นมนัเป็นของช่ัวคราว รวมท้ัง 
ต้องรู้จักเห็นความบกพร่องของตัวเองด้วย คนเราถ้าจะ 
เห็นแต่ความดีความเก่งของตัวเองอย่างเดียวไม่พอ  ต้อง 
เห็นความบกพร่องเพื่อเราจะได้ปรับปรุงแก้ไขตัวเอง

พระพทุธเจ้าตรสว่า  “จงเตือนตนด้วยตนเอง”  เตือน 
ตน กค็อืว่าต้องรูจ้กัมองเห็นความบกพร่องความผดิพลาด 
ของตัวเพื่อจะได้ปรบปรงแก้ไข แต่ถ้าเราเห็นแต่ความ 
บกพร่องของเราเองเต็มไปหมดเลย  เห็นแต่ความเลว 
ไปหมดเลย  เราไม่เห็นความดีของตัวเราเองเลย แบบนี้ 
เราก็แย่เหมือนกัน คนจำ�ำนวนไม่น้อยรู้สึกว่าตัวเองเลว 
เป็นคนแย่ อย่างนี้ยงัไม่ถูก  เราต้องเห็นความดีของตัวเรา 
มากพอที่เราจะรักตัวเองและเคารพตัวเองได้
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เพราะฉะนัน้เราจำ�ำเป็นต้องมองบวกด้วย อย่ามอง 
แต่ลบ แล้วถ้าเรามองบวกอย่างเดียวก็ไม่พอ ต้องมองลบ 
ด้วย ไม่เช่นนัน้จะเกดิความเหลิง หรือหลงตัว  ‘คนที่หลง 
ตัวเอง’  คือคนที่มองเห็นแต่ตัวเองในด้านบวก  ไม่เห็น 
ในด้านลบ ด้านที่บกพร่อง ที่ต้องปรับปรุงแก้ไข

ชีวติเราต้องการความสมดุลอกีหลายดาน ที่อาตมา 
พูดูมาตั้้�งแต่ต่้น้นี้้�ก็เ็ยอะแล้ว้ แต่จ่ริงิๆ แล้ว้ยังัมีีอีีก  เช่น่ 
เราต้้องจััดความสมดุลุให้้เกิิดขึ้้�นระหว่่าง การทำงานภายใน 
กัับ การทำงานภายนอก

เราจะทำ�ำแต่งานภายนอก ทำ�ำมาหากินอย่างเดียว 
ไม่พอ  งานอาชีพก็สำ�ำคัญ แต่เราต้องไม่ลืมงานภายใน 
งานภายในคอืงานฝึกจติ อาตมาเปรียบอยูเ่สมอ  ว่าคนเรา 
เปรียบเหมอืนกบัต้นไม้  ต้นไม้ที่สงูเด่น แผ่กิง่ก้านสาขา 
จำ�ำต้องมีรากที่หยั่งลึก ยิ่งสูงเท่าไหร่  รากต้องยิ่งลึกและ 
แผ่กว้างมากเท่านัน้  เพราะว่าย่ิงสงู ยิง่ต้องเจอลม  ต้อง 
เจอพายุ  แต่ถ้ามีรากที่หยั่งลึกก็จะช่วยยึดต้นไม้ไม่ให ้
โค่นล้มได้

คนที่ทำ�ำงานมีความรับผิดชอบสูงๆ ยิ่งถ้ามีบริษัท 
บริวารมาก  มีความรับผิดชอบเยอะ มีตำ�ำแหน่งสูงๆ ยิ่ง 
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ต้องมีรากที่หย่ังลึก คอืมีความลุ่มลึกด้านจติใจชนดิที่เจอ 
อะไรมากระทบ ใจกไ็ม่หวัน่ไหวหรอืกระเพือ่มมากเกนิไป 
เพราะต้นไม้ยิง่สงูยิง่ต้องเจอแรงลม แต่ว่าเจอลมเท่าไหร่ 
ต้นไม้ก็ไม่โค่นไม่ล้มเพราะมีรากที่หยั่งลึก

คนเรามคีวามรบัผดิชอบสงูเท่าไหร่ จติยิง่ต้องมัน่คง 
เจอคำ�ำต่อว่าด่าทอ  จิตก็ไม่หวั่นไหว  ใจก็ไม่กระเพื่อม 
ไม่โกรธแค้น  ไม่ท้อแท้  ต้นไม้เป็นตัวอย่างของความ 
สมดลุระหว่าง  ‘ลำ�ำตน’ หรอืส่วนที่มองเห็น กบั  ‘รากลึก’ 
ที่อยูใ่ต้ดนิ คนเรากเ็หมอืนกนั  ต้องมคีวามสมดลุระหว่าง 
งานภายนอก กับ  งานภายใน

งานภายนอก  ในด้านหนึ่งก็คือ  ความพยายาม 
จดัการและเปลี่ยนแปลงสิง่รอบตวัเรา  เปลี่ยนแปลงผู้คน 
เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม  ดัดแปลงธรรมชาติ  หรือว่า 
จดัการทรพยากรตางๆ เราเรียกว่าบริหาร เช่น บริหารคน 
บริหารเงิน บริหารทรัพยากร บริหารสิ่งแวดล้อม นี่คือ 
ลักษณะหนึ่งของงานภายนอก

แต่เท่านัน้ไม่พอ เราต้องรู้จกัจดัวางหรือจดัการดแล 
ใจของเราด้วย จะคดิเปลี่ยนแปลงสิง่ภายนอกอย่างเดียว 
ไม่พอ  ต้องเปลี่ยนแปลงหรือจัดการจิตใจของเราด้วย 
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เพราะไม่เช่นนั้นเราก็จะท้อ  เราก็จะทุกข์ได้ง่าย  ไม่ต้อง 
ดูอื่นไกล  เวลาเราเจ็บป่วย  เราจะจัดการกับร่างกายเรา 
อย่างเดียวไม่พอ ไม่ว่าจะเป็นการออกกำ�ำลงกาย พกัผ่อน 
ให้เพียงพอ กนิยา บริหารกาย เราต้องดูแลใจด้วย เพราะ 
ไม่เช่นนั้นเราก็จะป่วยทั้งกายป่วยทั้งใจ

หลายคนดแูลกายแต่ไม่ดแูลใจ  ร่างกายเป็นมะเรง็ 
ก็ไปหาหมอ  กินยา  ผ่าตัด  ฉายแสง  ฉีดคีโม  แต่ใจ 
ไม่ได้ทำ�ำอะไรเลย ไม่ได้ปรบใจเลย “ปรบใจ” หรอื  “วางใจ” 
หมายความว่าอย่างไร เช่น ยอมรบัความเจบ็ป่วย เม่ือเรา 
ยอมรบัความเจบ็ป่วยได้ใจกจ็ะไม่ทกุข์มาก จะป่วยแต่กาย 
ใจไม่ป่วย แต่ถ้าเกดิใจยอมรับไม่ได้ หรือหนกักว่านัน้คอื 
ปรงแต่งสารพัดในทางลบทางร้าย ปรากฏว่ากายนี้แย่เลย

บางคนไม่่ได้้เป็็นโรคอะไรมาก แต่่ว่่าพอไม่่ดููแลใจ 
ปรากฏว่าทรุดเลย  อาจารย์์ประเวศ  วะสีี  เคยเล่่าว่่า 
มีีคนไข้้คนหน่ึ่�ง อายุุประมาณสัก ๔๐ มาหาหมอ  ไม่่มีี 
เรี่่�ยวไม่่มีีแรง ตััวผอม ซีีด แม้้กระทั่่�งจะเดิินมาหาหมอ 
ต้้องนอนเปลมา

อาจารย์ประเวศเป็นหมอด้านเลือด  เม่ือพบคนไข้ 
คนนี้ก็ซักถามอาการ สักพักก็หันไปคุยกับแพทย์ประจำ�ำ 
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บ้าน บอกว่า “คนไข้คนนี้ไม่เป็นอะไรมาก เลอืดจางเพราะ 
มพียาธปิากขอ ถ้าให้กนิเหลก็กจ็ะดีวนัดีคนื” พดูจบหันมา 
ที่คนไข้  ปรากฏว่าคนไข้ลุกขึ้นยืนได้เลย  แล้วบอกว่า 
“คุณหมอ ถ้าเป็นแค่นี้  ผมก็ไม่ต้องใช้เปลนี้แล้วล่ะ”  ว่า 
แล้วเข็นเปลออกไปชิดกำ�ำแพงเลย

หมอไม่ทันให้ยาอะไร  คนไข้กลับมีเรี่ยวมีแรง 
คำ�ำถามคือ  “ทำ�ำไมแค่มีพยาธิจึงหมดแรง”  ก็เพราะแก 
ไม่ได้คิดว่าตัวเองมีพยาธิ  แกคิดว่าตัวเองเป็นมะเร็ง 
หรือไม่ก็เป็นลูคีเมีย  ใจที่ฟ้งปรุงแต่งทำ�ำให้กายนี้แย่ลง 
แต่ถ้าหากดูแลใจดี  อาการก็ไม่ทรุดหรอก บางคนเป็น 
มะเร็งแต่ก็ยังยิ้มแย้มได้ หมอบอกว่าอยู่ได้แค่ ๓  เดือน 
ปรากฏว่าอยู่ได้ ๓ ปี ๖ ปีก็มี

อันนี้ เรียกว่าต ้องมีความสมดุลระหว่าง  การ 
เปลี่ยนแปลงภายนอก กบั การดแลภายใน  ‘ดแูลภายใน’ 
คืือดููแลใจ บางอย่่างเราเปลี่�ยนแปลงข้้างนอกไม่่ได้้  แต่ ่
ถ้้าเราเปลี่่�ยนแปลงที่่�ใจ  เราก็็หายทุุกข์์

อย่างมีผูช้ายคนหนึ่ง อายุยงัไม่ถึง ๔๐ ปรากฏว่า 
เป็นมะเร็ง ก็เข้ารับการรักษาผ่าตัดฉายแสงฉีดคีโม แก 
แพ้มากเลยแต่แกก็ทน คงเพราะมองบวก มองบวกว่า 
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“ทนสักหน่อย  เดี๋ยวก็หาย” ปรากฏว่าพอรักษาจนครบ 
คอร์ส มะเรง็กยุ็บ กลบัไปใช้ชีวิตตามปกตไิด้ แต่ปรากฏ 
ว่ามีผลข้างเคียงคอืตวัผอม ผวิคล้�้ำำ  ไปไหนมาไหนใครๆ 
ก็นึกว่าแกติดยา ผู้คนมองแกด้วยสายตาที่หวาดระแวง 
ดูถูก

แกบอกว่าฟางเส้นสุดท้ายเกิดขึ้นเมื่อแกเข้าร้าน 
เซเว่น มเีดก็ชายประมาณ ๑๐ ขวบ พอเห็นหน้าแก เห็น 
สารรูปแกเท่านั้นก็ร้องไห้  แม่ของเด็กจึงหันมามองหน้า 
แก  เหมือนกับว่าแกไปแกล้งลูกของเธอ แกบอกว่าพอ 
กลบัไปบ้านแกร้องไห้เลย  ร้องไห้แบบไม่ยัง้เลย แกบอกว่า 
“อุตส่าห์ชนะโรคมะเร็งมาแล้ว แต่ต้องมาเจอแบบนี้อีก” 
คงคิดว่ารู้อย่างนี้ตายดีกว่า

อุตส่าห์สู้กับมะเร็งจนชนะ แล้วต้องมาเจอแบบนี้ 
มันคุ้มเหรอ ถูกคนมองด้วยสายตาที่ดถูกหวาดระแวง 
แต่แล้วกม็เีสียงดงัขึ้นมาในหัว บอกว่า “เราเปลี่ยนความคดิ 
ของคนอื่นไม่ได้  แต่เราเปลี่ยนความคิดของเราเองได้” 
แทนที่จะเรียกร้องให้คนอ่ืนมาเข้าใจเรา  เราควรจะเข้าใจ 
คนอื่น พอคิดได้แบบนี้แกหายทุกข์เลย
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ความทกุข์ของแกแท้ที่จรงิไม่ใช่อยูท่ี่ว่าใครมองแก 
อย่างไร แต่อยู่ที่ว่าแกคาดหวังให้คนอื่นมองด้วยสายตา 
ที่ยอมรับ สายตาที่เป็นมิตร ความคาดหวังแบบนี้เป็น 
สาเหตุให้แกมีความทุกข์  แต่พอลดความคาดหวัง  ไม่ 
เรียกร้องความเข้าใจจากคนอืน่ แกหายทกข์เลย ไปไหน 
มาไหนใครๆ ก็ยังมองแกด้วยสายตาหวาดระแวงแต่แก 
ไม่ทุกข์แล้ว

เพราะอะไร  เพราะแก้ที่ใจ บางครั้งเราแก้ที่คนอื่น 
ไม่ได้  เราไปเรียกร้องให้เขาพูดดีกับเรา  มองเราด้วย 
สายตาที่เป็นมิตร ทำ�ำไม่ได้ แต่เราแก้ที่ใจได้ ความทุกข์ใจ 
ในชีวติของเราบ่อยครัง้ต้องแก้ที่ตรงนี้ แต่หลายคนคดิแต่ 
จะไปแก้คนโน้นคนนี้  เช่น  เพือ่นบ้านกด็ี  เพือ่นร่วมงาน 
ก็ดี  เจ้านายก็ดี  คู่รักคู่ครองก็ดี  ลูกก็ดี ทำ�ำไมลูกไม่เชื่อ 
เรา ทำ�ำไมลกูไม่ฟังเรา แต่พอเราแก้ที่ตวัเอง  “เออ  เราก็ 
ฟังลูกให้มากขึ้นสิ” หรืออย่าไปคาดหวังว่าเขาจะต้องฟัง 
เรา  เพราะว่าเขาก็โตแล้ว  เป็นตัวของตัวเอง ปรากฏว่า 
ความทุกข์ลดลงเลย

อาตมาเจอพ่อหลายคนที่เป็นทุกข์เพราะว่าเจอลูก 
ที่ไม่ฟังพ่อ แต่พอวางใจว่า  “เขาไม่ฟังเรากช่็างเขา แต่เรา 
จะฟังเขาแทน” ปรากฏว่าพฤตกิรรมของลกูเปลี่ยนไปเลย 
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มเีพ่ือนบางคนมาขอบคณุอาตมาที่ชวยเตอืนสตเิขา  เขา 
บอกแต่ก่อนนี้ความสมัพนัธ์กบัลกูแย่มากเลย  เพราะเขา 
คิดแต่จะไปเปลี่ยนแปลงลูก  แต่ตอนหลังพอได้ฟังคำ�ำ 
บรรยายของอาตมา แกกหั็นมาเปลี่ยนแปลงตวัเอง ไม่คดิ 
เปลี่ยนแปลงลูกแล้ว

ปรากฏว่าลูกเปลี่ยนพฤติกรรมเลย  ลูกกลับมา 
บอกว่า  “พ่อเปลี่ยนไปนะ เดีย๋วนี้พ่อฟังลกูมากขึ้น” ความ 
สัมพันธ์กับลูกดีขึ้น  แกก็เลยมาขอบคุณอาตมา นี่คือ 
ความสมดุลระหว่าง การเปลี่ยนข้างนอกกับการเปลี่ยน 
ข้างใน หรือการทำ�ำงานภายนอกกับการทำ�ำงานภายใน 
เป็นความสมดุล ที่สำ�ำคัญอีกอย่างหนึ่ง

จริงอยู่ปัญหาบางอย่างจะเปลี่ยนแต่ใจเราไม่ได ้
ต้องไปเปลี่ยนข้างนอกด้วย  เช่น รอบบ้านมีขยะมูลฝอย 
ทิ้้�งเกลื่่�อนเลย จะบอกว่่า  “ทำใจเถิดิ กลิ่่�นเหม็น็ก็ช่็่างมันั” 
ก็็ดีีอยู่่�  เพราะทำให้้ใจไม่่ทุุกข์์เพราะกลิ่่�นเหม็็น  แต่่ว่่า 
มลภาวะข้้างนอกก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�เราควรจะไปจััดการด้้วย ถ้้า 
ข้้างนอกฝุ่่�นเยอะ  ร้้อนนััก  ก็็ควรท่ี่�เราจะปลููกต้้นไม้้ให้ ้
เขียวชอุ่ม  ร่มรื่น ถ้าหากว่าน้�้ำำในคลองเน่าเหม็น  เราก็ 
ควรช่วยกันทำ�ำให้มีน้�้ำำใสหรือมีขยะน้อยลง  แต่จะไป 
ขับเคลื่อนข้างนอกอย่างเดียวไม่พอ ต้องทำ�ำงานข้างใน 
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ด้วย คือว่าแม้งานยังไม่สำ�ำเร็จแต่ใจก็ไม่ทุกข์  แม้ปัญหา 
ยังมีอยู่แต่ก็ไม่มีความหงุดหงิด

โลกภายนอกยังไม่เปลี่ยนแปลงเท่าไหร่แต่ว่าใจ 
เราไม่ทุกข์  เดี๋ยวนี้คนทุกข์มากเพียงแค่เห็นข้อความ 
ข่าวสารทางโทรศัพท์มือถือ ทางโซเชียลมีเดีย  ก็แค้น 
รุ่มร้อน  โกรธ  เกลียด  เพราะเห็นความไม่ถูกต้อง  แต่ 
ขณะที่โวยวายกับความไม่ถูกต้องที่เห็น กลับลืมจัดการ 
กับความไม่ถูกต้องในใจ

“ความไม่ถูกต้องในใจ” คืออะไร คือ ความโกรธ 
ความเกลียด ความคบัแค้น ความหงดุหงดิ หลายคนคดิ 
แต่จะเปลี่ยนข้างนอก จดัการข้างนอกหรือต่อต้านความ 
ไม่ถกูต้องข้างนอก แต่ลมืจดัการกบัความไม่ถกูต้องในใจ 
ตัวเอง

อาตมาพูดูอยู่่�เสมอ เวลาเจอความไม่่ถูกูต้้อง สิ่่�งแรก 
ท่ี่�เราควรทำคืือดููแลใจของตััวเองให้้ถููกต้้อง  ไม่่ใช่่ปล่่อย 
ใจตััวเองให้้ไม่่ถููกต้้องตามไปด้วย  คืือ  ถููกความโกรธ 
เกลีียดครอบงำ แล้้วใครเป็็นทุุกข์ ์ก็เ็ราเป็็นทุุกข์ ์ เท่่านั้้�น 
ไม่่พอ  ยัังเผลอทำสิ่่�งไม่่ดีีออกไป  ถ้้าไม่่พููดก็็เขีียน 
โวยวาย ต่อ่ว่่าด่า่ทอคนอื่่�น  เสร็จ็แล้ว้ก็เ็ดือืดร้อนมีีปัญัหา 
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ตามมา  กลายเป็็นวิิบากท่ี่�จะส่่งผลกระทบต่่อเราใน 
ภายภาคหน้า้  เพราะว่า่สิ่่�งท่ี่�เขีียนไปมันัไม่่หาย มันัจะยังั 
อยู่่�ในคอมพิิวเตอร์์ หรืือโทรศััพท์์มืือถืือของอีีกหลายคน 
ที่่�เขาแคปหน้้าจอเอาไว้้

ดงันัน้ งานภายนอก กบั งานภายใน ต้องสมดลุกนั 
การจดัการข้างนอกจะต้องทำ�ำควบคูไ่ปกบัการจดัการข้างใน 
และถ้าทำ�ำเช่นนี้ได้ กจ็ะมีความสมดุลระหว่าง การทำ�ำกจิ 
กบั การทำ�ำจติ พระพทุธเจ้าสอนให้เราทำ�ำ ๒ อย่าง คอื 
ทำ�ำกิจ และ ทำ�ำจิต

“ทำ�ำกิจ”  คือ ทำ�ำหน้าที่เกี่ยวข้องกับผู้คน  จัดการ 
สิง่แวดลอม ดแูลครอบครวั หรือว่าบรหิารองค์กร แต่ก็ 
ทำ�ำจิตด้วย ทำ�ำจิตให้เป็นปกติ  ให้อยู่กับปัจจุบัน  เดี๋ยวนี้ 
เราทำ�ำกจิกนัเยอะแต่เราลมืทำ�ำจติ สดุทายเรากเ็ลยเครียด 
เครียดเมื่อเจออุปสรรค  เครียดเมื่อเจอความล้มเหลว 
หรอืเครียดเพราะยงัไม่สำ�ำเรจ็สกัที หรอืเครียดเพราะกลวั 
ว่ามนัจะไม่สำ�ำเรจ็  เครียดเพราะกลวัว่าจะเกดิผลที่ไม่ตรง 
กับความคาดหวัง

แต่ถ้าเราทำ�ำจิตให้ดี  เราจะทุกข์น้อย  เราจะเครียด 
น้้อย  เวลาเราทำงาน  เราทำเต็็มท่ี่�  แต่่ใจเราปล่่อยวาง 
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หมายความว่่าอย่่างไร ทำเต็็มท่ี่�ด้้วยใจท่ี่�อยู่่�กัับปััจจุุบััน 
แต่่ปล่อยวางเรื่่�องผลสำเร็จ็ ปล่อยวางความคาดหวังั  ท่่าน 
เรีียกว่่าประกอบเหตุุเต็็มที่่�แต่่ปล่่อยวางผล

นี่่�คืือความหมายหนึ่่�งของ การทำกิิจ และ ทำจิิต 
ซ�งถ้้าทำอย่่างนี้้�เป็็น จะเกิดิสิ่่�งท่ี่�อาตมาเรีียกว่่า  “ทำเต็็มท่ี่� 
แต่่ไม่่ซีีเรีียส”

“ทำเต็็มท่ี่�”  คืือ  ใจอยู่่�กับสิ่่�งท่ี่�กำลัังทำเฉพาะหน้้า 
ท่า่นเรีียกว่า่อยู่่�กับัปัจัจุบัุัน  ใส่ค่วามเพีียรเข้า้ไปเต็ม็ท่ี่�เลย 
แต่ว่่่าไม่่ซีีเรีียสเพราะใจปล่อยวางผล ไม่่ได้้จดจ้องจดจ่อ 
ท่ี่�ผล  เสร็็จเมื่่�อไหร่่ก็็เมื่่�อนั้้�น  ไม่่มีีความสงสััยหรืือกัังวล 
ว่า่  “เมื่่�อไหร่จ่ะเสร็จ็  เมื่่�อไหร่จ่ะเสร็จ็” อันันี้้�เรีียกว่า่ทำกิจิ 
คู่่�กัับการทำจิิต  เรีียกว่่าทำเต็็มท่ี่�แต่่ก็็รู้้�จัักปล่อยวาง มีี 
ความสมดุลุระหว่่างการใช้้ความเพีียรอย่่างเต็็มท่ี่� กับัการ 
ปล่่อยวางไปพร้้อมๆ กััน

มัันต้้องสมดุุลกัน  ถ้้าปล่อยวางอย่่างเดีียวโดย 
ไม่่ทำกิิจ  หรืือไม่่ทำเต็็มท่ี่�  ก็็ไม่่เกิิดผล  กลายเป็็นการ 
ปล่อยปละละเลยซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�ไม่่ถููกต้้อง  เป็็นเพราะเรา 
ไม่รู่้้�จักความสมดุลุระหว่า่งการทำเต็ม็ท่ี่�กับัการปล่อ่ยวาง 
หรืือการปล่อยวางอย่่างรัับผิิดชอบ สิ่่�งท่ี่�มัักเกิิดขึ้้�นคืือ 
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การปล่อยปละละเลย  เพราะคิิดว่านั่่�นคืือการปล่อยวาง 
แต่่การปล่อยวางสามารถทำคู่่�กัับการทำความเพีียรอย่่าง 
เต็็มท่ี่�ได้้  เพราะใจอยู่่�กัับปััจจุุบััน  ใจไม่่ไปจดจ่่ออยู่่�กัับ 
อนาคต ไม่่ไปจดจ่่ออยู่่�กัับผล

การท่ี่�ใจไม่จ่ดจ่อ่อยู่่�กับัผล  เป็็นการปล่อยวางอย่า่ง 
หนึ่่�ง  เรีียกว่่าปล่่อยวางอนาคต ถ้้าเราทำเต็็มท่ี่�แต่่เรา 
วางใจไม่่เป็็น  ใจก็็จะไปอยู่่�กับผล หมกมุ่่�นอยู่่�กับผลหรืือ 
ความสำเร็็จท่ี่�อยากบรรลุ อยากให้้เกิิดผลอย่่างท่ี่�ต้้องการ 
ทำให้้เกิดิความเครีียด ความวิิตก หรือือย่่างน้้อยก็จ็ะเกิดิ 
ความกังัวลว่า่  “เมื่่�อไหร่จ่ะเสร็จ็  เมื่่�อไหร่จ่ะเสร็จ็” ถ้า้เรา 
ทำเต็็มท่ี่�แต่่รู้้�จักปล่อยวาง  เราก็็จะทำงานโดยไม่่เครีียด 
งานก็็ได้้ผล คนก็็เป็็นสุุข

เมื่่�อสักั ๗๐ กว่่าปีีก่อน ท่ี่�อเมริิกา แถวซานฟราน- 
ซิสิโก มีีการสร้้างสำนัักปฏิบัิัติธิรรมแห่่งหน่ึ่�งโดยอาจารย์์ 
เซนท่่านหนึ่่�งชื่่�อว่า่ ชุนุเรีียว ซูซููกูิ ิท่า่นชุุนเรีียวเป็็นคนท่ี่� 
ทำให้้การปฏิิบััติิแบบเซนแพร่่หลายในอเมริิกา ท่่านเป็็น 
พระญี่่�ปุ่่�น ตัวัเล็ก็ ตอนท่ี่�ท่า่นมาสร้้างสำนักัเซนแห่่งใหม่่ 
ท่ี่�ซานฟรานซิิสโก ตอนนั้้�นท่่านก็็อายุุ  ๖๐ ปีีแล้้ว  การ 
สร้้างสำนัักเซนในสมััยนั้้�น  ต้้องทำกัันเองเพราะหากไป 
จ้้างใครจะสิ้้�นเปลืืองเงิินมาก แต่่ว่่าท่่านมีีลูกศิิษย์์เยอะ 



40

สร้ า งสม ดุลด้ ว ยสติ

เป็็นชาวอเมริิกันัทั้้�งนั้้�น อยู่่�ในวััยหนุ่่�มสาว  เพราะตอนนั้้�น 
คนหนุ่่�มสาวชาวอเมริิกัันเริ่่�มสนใจพุทุธศาสนา โดยเฉพาะ 
เซน

คนเหล่่านี้้�ไปช่วยอาจารย์์ชุนุเรีียวสร้้างสำนักั ซ่ึ่�งเป็็น 
งานท่ี่�หนักัมาก เพราะมีีการแบกเสาและหินิ หินิแต่่ละก้้อน 
ก็็ใหญ่่  เพราะเป็็นอััตลัักษณ์์ของวััดเซน ลููกศิิษย์์เหล่่านี้้� 
ทั้้�งหญิิงและชายทำงานได้้ครึ่่�งวัันก็็เหนื่่�อย ต้อ้งพััก ส่ว่น 
อาจารย์์ชุุนเรีียวทำงานทั้้�งวััน ทั้้�งขนหิิน แบกไม้้ ลูกูศิิษย์์ 
ประหลาดใจมาก ถามอาจารย์์ว่่า “อาจารย์์ทำยังัไงถึึงทำได้้ 
ทั้้�งวััน อาจารย์์ตััวเล็็ก แถมอายุุก็็มาก พวกเราน่ี่�ขนาด 
ยัังหนุ่่�มสาวแข็็งแรงตััวใหญ่่กว่่ายัังทำได้้แค่่ครึ่่�งวััน”

อาจารย์์ชุุนเรีียวตอบว่่า  “ก็็ผมพัักตลอดเวลาน่ี่�” 
ลูกูศิษิย์์ฟัังแล้้วงง อาจารย์์พักัท่ี่�ไหน พวกเราเห็น็อาจารย์์ 
ทำทั้้�งวันั  ท่ี่�จริิงอาจารย์์ตั้้�งใจบอกว่่า ท่ี่�ทำนั้้�นกายทำ ส่่วน 
ใจพักั หมายความว่่า เวลาท่่านขนหินิ ก็ม็ีีแต่่กายท่ี่�ขนหิิน 
แต่่ใจนี้้�วางหินิ ใจไม่่ได้้แบกหินิไปด้วย แล้้วใจก็ไ็ม่่ได้้ยึึดติดิ 
เป้้าหมายว่่าจะต้้องเสร็็จเมื่่�อไหร่่หรืือจะต้้องรีีบเสร็็จ

เมื่่�อกายทำงานแต่ใ่จพักั  ใจปล่อ่ย  ไม่แ่บกหินิ  ไม่่ 
แบกความคาดหวััง  ไม่่จดจ่่ออยู่่�กัับผล สิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นก็็คืือ 
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ทำได้ท้ั้้�งวันั ทำได้ม้ากกว่า่ลููกศิษิย์์ แล้ว้ใจก็ส็บายด้ว้ย นี่่� 
เพราะว่่าเกิิดความสมดุุลระหว่่างการทำกิิจกัับการทำจิิต 
การทำงานภายนอกกัับการทำงานภายใน ทำเต็็มที่่�แต่่ก็็ 
รู้้�จักัปล่อยวางไปพร้้อมๆ กันั ถ้า้เราทำงานแบบนี้้�  งานก็็ 
จะเป็็นไปด้้วยดีี  ใจก็็จะไม่่ทุุกข์์

สมดุุลอีีกประการท่ี่�ขอพููดถึึงเป็็นอัันสุุดท้้าย  คืือ 
สมดุลุระหว่่าง ความสงบเย็น็ กับัการทำประโยชน์ ์ท่า่น 
อาจารย์พ์ุทุธทาสเคยกล่า่วว่า่ “ชีีวิติท่ี่�ดีีคืือชีีวิติท่ี่�สงบเย็น็ 
และเป็็นประโยชน์์” ชีีวิิตท่ี่�ดีีต้้องมีีทั้้�ง ๒ ประการ ขาด 
อัันใดอันหน่ึ่�งไม่่ได้้  ชีีวิิตท่ี่�มีีแต่่ความสงบเย็็น แต่่ไม่่ได้ ้
ทำประโยชน์ หรืือช่่วยเหลืือเพื่่�อนมนุุษย์์ ยัังไม่่เรีียกว่่า 
ชีีวิติท่ี่�ดีีงามในพุทุธศาสนา ส่ว่นคนท่ี่�ทำประโยชน์ใ์ห้ผู้้้�คน 
มากมาย แต่จ่ิติใจรุ่่�มร้อ้น ก็ย็ังัถือืว่่าไม่่ถูกูต้อ้ง คือืทำแต่่ 
ประโยชน์ท์่า่น แต่พ่ร่อ่งประโยชน์ตน ทำไปนานๆ ก็อ็าจ 
หมดไฟ  เจ็็บป่่วย หรืือท้้อแท้้ผิิดหวััง

ท่ี่�จริิงถ้้าทำประโยชน์์ท่่าน  โดยวางใจถููกต้้อง ก็็จะ 
เกิิดประโยชน์ตน คืือ  ลดความเห็็นแก่่ตััว  จิิตใจมั่่�นคง 
ไม่่หวั่่�นไหวเมื่่�อเจออุุปสรรคหรืือคำวิิพากษ์์วิิจารณ์์  ใคร 
ที่่�เอาแต่่ฝึึกตนเพราะอยากได้้ความสงบเย็็น แต่่ไม่่สนใจ 
ช่่วยเหลือืผู้้�อื่่�น ลึึกๆ ก็ย็ังัมีีความเห็น็แก่่ตัวัอยู่่� ยังัมีีอัตัตา 
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และกิิเลสแอบซ่่อนอยู่่�  ดัังนั้้�นจึึงไม่่ได้้สงบจริิง  แค่่สงบ 
ชั่่�วคราวเท่่านั้้�น

อันัท่ี่�จริิงสงบเย็็นและเป็็นประโยชน์  เป็็นเรื่่�องเดีียว 
กับัการทำจิิต และการทำกิิจ การทำงานภายใน และการ 
ทำงานภายนอก  เป็็นสิ่่�งท่ี่�ต้อ้งทำควบคู่่�กันัและทำให้เ้กิดิ 
ความสมดุุล

สมดุลุทั้้�งหมดท่ี่�อาตมาพููดมา สิ่่�งท่ี่�ช่่วยทำให้้เกิดิขึ้้�น 
ได้้คือืสติ ิตั้้�งแต่่ความสมดุลุระหว่่าง การทำงาน กับั การ 
พัักผ่่อน  ท่ี่�ช่่วยทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง มีีสุุขภาพดีี  ต้้อง 
อาศััยสติิ  เพราะว่่าถ้้าเราทำงานแบบไม่่มีีสติิ  เราก็็จะ 
ทำงานจนลืืมตััวและลืืมเวลาพััก

ในทางตรงกัันข้้าม ถ้้าหากว่่าเราเอาแต่่พััก นั่่�งๆ 
นอนๆ  เพลินิในความสุขุสบาย  เราก็จ็ะลืมืกิจิ ลืมืหน้า้ท่ี่� 
สติิทำให้้เราไม่่ลืืมตััวเพราะหมกมุ่่�นกัับการทำงาน และ 
ทำให้้เราไม่่เพลิิดเพลิินกัับความสุุขสบายจนละทิ้้�งหรืือ 
ปล่่อยปละละเลยการงาน

ความสมดุุลระหว่่างกายกัับใจ หรืือ ความสมดุุล 
ระหว่า่งสมองกับัหััวใจ ก็เ็ช่น่เดีียวกันั สิ่่�งดีี   เมื่่�อเราคิดิ 
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จะทำ  เราก็็ทำได้้  เพราะว่่ามีีสติิช่่วยให้้ทัักท้้วงกิิเลส 
ทำให้้ใจน้้อมหรืือคล้้อยตามความคิิดหรืือทำสิ่่�งท่ี่�เรา 
เห็น็ว่า่ถูกูต้้องดีีงาม ในทำนองเดีียวกัันเวลาเรามีีใจเมตตา 
สงสาร  อยากช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น  หรืือส่่วนรวม  แต่่พอมีี 
เหตุุผลหรืือข้้ออ้้างของกิิเลสมาทำให้้เราเขว  เราก็็มีีสติ ิ
ไม่เ่ชื่่�อเหตุผุลของกิเิลส รู้้�จักัทักัท้ว้งความคิดิ ก็ท็ำให้เ้รา 
สามารถทำดีีตามใจอยากได้้

สมดุลุระหว่่าง มองบวก กับั มองลบ ก็เ็ช่่นเดีียวกันั 
เราจะมองลบได้้ก็็ต่่อเมื่่�อเราไม่่เพลิิดเพลิินในความสุุข 
ไม่่เพลิิดเพลิินในลาภยศสรรเสริิญ  ระลึึกได้้ถึึงคำสอน 
ของพระพุุทธเจ้้าหรืือครููบาอาจารย์์ว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้�ไม่่เท่ี่�ยง 
มัันเป็็นทุุกข์์ มัันเป็็นของชั่่�วคราวมาแล้้วก็็ไป  ได้้ลาภก็็ 
อย่า่เพลินิเพราะไม่่นานก็็จะเสื่่�อมลาภ ได้ย้ศก็อ็ย่า่เพลินิ 
เพราะไม่่นานก็็จะเสื่่�อมยศ

สติทิำให้้เราไม่เ่พลินิในสุุขท่ี่�มีี ทำให้เ้ราระลึึกได้้ถึึง 
คำสอนของพระพุุทธเจ้า้และครููบาอาจารย์์ท่ี่�ทัักท้ว้งให้เ้รา 
เห็็นโทษของสิ่่�งต่่างๆ  เหล่่านี้้�  ว่่ามัันไม่่เท่ี่�ยง  เป็็นทุุกข์์ 
ขณะเดีียวกัันเวลาเราเจอทุุกข์ ์สติิก็็ช่ว่ยเราไม่่จมในทุุกข์ ์
จึึงสามารถมองบวกได้ ้หากว่า่คนเราพอเจอทุุกข์แ์ล้ว้จม 
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ในทุกุข์์จะมองบวกไม่่ได้เ้ลย มองไม่่ได้ว้่า่  “โชคดีีท่ี่�ไม่่แย่ ่
ไปกว่่านี้้�”

หลายคน เวลาเงินิหายหมื่่�นบาท ถูกูแก๊๊งมิิจฉาชีีพ 
หลอกเอาเงินิไปแสนบาท เขามองไม่่ได้้ว่่า  “ดีีนะท่ี่�ไม่่โดน 
ขโมยมากกว่่านี้้�”  หรืือ  “ดีีนะท่ี่�เราเสีียแค่่เงิิน  แต่่ว่่าลููก 
หลานเราก็็ยัังปลอดภััย”  มองแบบนี้้�ไม่่ได้้ถ้้าขาดสติิ 
เพราะสติชิ่ว่ยทำให้เ้ราไม่่จมในทุกุข์ ์ ไม่่หลงในความเศร้า้ 
ความโกรธ ความคัับแค้้น สามารถมองเห็็นอะไรท่ี่�มาก 
กว่่าสิ่่�งที่่�ปรากฏกัับเรา

เช่่นเดีียวกััน  เราจะมีีความสมดุุลระหว่่าง  งาน 
ภายนอก กับั งานภายใน ได้้  ส่่วนหนึ่่�งก็เ็พราะว่่าเรามีีสติิ 
ท่ี่�ทำให้้เราไม่่หมกมุ่่�นกัับการทำงานภายนอก จนลืืมงาน 
ภายใน สติจิะทำงาน ๒ ระดัับ คือื (๑) ระลึึกได้้ถึึงคำสอน 
ของพระพุุทธเจ้้า  ระลึึกได้้ถึึงคำสอนของปราชญ์์  เช่่น 
เวลาโมโห ก็็นึึกถึึงคำสอนของครููบาอาจารย์์ว่่า  “โกรธ 
คืือโง่่  โมโหคืือบ้้า” ทำให้้เกิิดสติิขึ้้�นมา และ  (๒) มีีสติิ 
เห็น็ความโกรธ มีีสติิรู้้�ตััวว่่าเผลอโกรธไปแล้้ว

สติิมีี  ๒ ประเภท คืือ  สััมมาสติิ  กัับ  สามััญสติิ 
“สามััญสติิ” ก็็คืือสติิท่ี่�ทำให้้ระลึึกได้้ในสิ่่�งท่ี่�เราเคยเรีียนรู้้� 
มา  ระลึึกได้้ถึึงคำสอนของพระพุุทธเจ้้า หรืือของครููบา 
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อาจารย์์ นี้้�เป็็นงานของสามััญสติิซ่ึ่�งเราใช้้ตลอดทั้้�งวันั แต่่ 
เรายังัจำเป็็นต้้องมีี  “สััมมาสติิ”  ซ่ึ่�งช่่วยให้้เราระลึึกรู้้�กายใจ 
รู้้�ตััวว่่าตอนนี้้�ใจจมในทุุกข์์  รู้้�ตััวว่่าตอนนี้้�ใจกำลัังโกรธอยู่่� 
รู้้�ตััวว่่าตอนนี้้�ใจกำลัังหมกมุ่่�นกัับงานการจนลืืมดููใจ

สััมมาสติิทำให้้เรากลัับมารู้้�ใจ  ไม่่ใช่่หมกมุ่่�นแต่ ่
งานการ สามัญัสติทิำให้้เราระลึึกได้ถ้ึึงสิ่่�งท่ี่�เป็็นอดีีต ส่ว่น 
สััมมาสติิทำให้้เราระลึึกรู้้�ในสิ่่�งท่ี่�เป็็นปััจจุุบััน  ระลึึกรู้้�ว่า 
ตอนนี้้�ใจเป็็นอย่า่งไร  โกรธ  โมโห หรือืฟุ้้�งซ่า่น ถ้า้เราไม่่ 
ฝึึกสติิก็็ไม่่เกิิดความระลึึกรู้้�ตรงนี้้�  แต่่ถ้้าเราฝึึกสติิ  เราก็ ็
จะรู้้�ตััวได้้ง่่าย ทำให้้เกิิดความสมดุุลระหว่่างการทำงาน 
ภายนอกกัับการทำงานภายใน สมดุุลระหว่่างการทำกิิจ 
กัับการทำจิิต

ถ้้าเราไม่่มีีสัมมาสติิ  เราจะลืืม ลืืมกายลืมใจ  ไม่่รู้้� 
ว่า่กายใจตอนนี้้�เป็็นอย่่างไร  ใจตอนนี้้�กำลังัเครีียด กำลััง 
ท้้อแท้้  ไม่่รู้้�เลย พอไม่่รู้้�ก็็โดนมัันครอบงำจนหมดเรี่่�ยว 
หมดแรง แต่ถ้่้าเรามีีสัมมาสติิ  เราก็็จะรู้้�ว่าใจตอนนี้้�กำลังั 
ยึึดทุุกข์์  กำลัังจมเข้้าไปในความคิิด กำลัังจมเข้้าไปใน 
อารมณ์ ์สติิทำให้้ใจถอนออกมาจากอารมณ์เ์หล่า่นี้้�  เกิิด 
ภาวะท่ี่�เบาสบาย เกิิดภาวะท่ี่�ปล่อยวาง ปล่อยวางอารมณ์์ 
ปล่่อยวางความยึึดมั่่�นในผล
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ถ้้าเราทำงานโดยเราปล่่อยวางผลหรืือความยึึดมั่่�น 
ในผล  เราก็็จะทำงานได้้เต็็มท่ี่�แต่่ไม่่ซีีเรีียส และสุุดท้้าย 
เราจะสามารถทำให้เ้กิดิความสมดุลุระหว่า่งสิ่่�งท่ี่�ทางพุทุธ 
ศาสนาเรีียกว่่าพละ

พละ  ๕  เป็็นธรรมะท่ี่�สำคััญมากในพุุทธศาสนา 
มีีอะไรบ้าง  (๑)  ศรััทธา  (๒)  ปััญญา  (๓)  วิิริิยะ  (๔) 
สมาธิ ิ (๕) สติิ

ทั้้�ง ๕ ประการเป็็นสิ่่�งดีีทั้้�งนั้้�นแต่่ต้้องมีีสมดุุล คืือ 
สมดุุลระหว่่างศรััทธากัับปััญญา ศรััทธามากไปก็็งมงาย 
ต้้องมีีปัญญามากำกัับ  ปััญญามากไปก็ทำอะไรไม่่ได้ ้
สักัอย่่าง  เพราะไม่่เชื่่�ออะไรเลย พอไม่่เชื่่�ออะไรเลยก็เลย 
ไม่่ยอมทำอะไร แม้้ได้้ฟัังคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ก็ไ็ม่่เชื่่�อ 
เพราะขาดศรัทัธา มีีแต่่การตั้้�งคำถาม จึึงไม่่เกิดิการปฏิบิัตัิิ 
ถ้้ามีีปัญญามาก แม้้แต่่ศีีล ๕ ก็็ยัังมีีความคลางแคลง 
สงสััยว่าปฏิิบััติิแล้้วได้้ผลอะไร แก้้ทุุกข์์ได้้หรืือ  แต่่ถ้้ามีี 
ศรัทัธา แม้้จะไม่่รู้้�ว่าศีีลดีีอย่่างไร ก็ข็อสมาทานก่่อน ลอง 
ปฏิิบััติิก่่อน แล้้วค่่อยดููว่่ามีีผลดีีหรืือไม่่

แต่ถ่้า้ศรััทธาไม่่มีีปัญญากำกัับ ก็ห็ลงเชื่่�อคนท่ี่�เขา 
พาเราหลงผิิดได้้ง่่าย ตอนนี้้�มีีเยอะมากเลย ความเชื่่�อท่ี่� 
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ทำให้้คนงมงาย สายมูอูะไรต่่างๆ กำลังัสะพรั่่�งเลย เพราะ 
ว่่ามีีแต่่ศรััทธาโดยขาดปััญญา แต่่คนอีีกจำนวนหนึ่่�งก็็มีี 
ปััญญามากแต่่ขาดศรัทัธา จึึงไม่่ปฏิบิัตัิอิะไรเลย เพราะยังั 
มีีความสงสัยั  เก่่งในทางสงสัยั  เก่่งในทางตั้้�งคำถาม หรือื 
หาข้้อวิิพากษ์์วิิจารณ์์

วิริิิยะมากไปแต่่ไม่่มีีสมาธิิ ใจก็็ไม่่สงบ แต่่ถ้้ามีีสมาธิิ 
มากไปก็เ็ฉื่่�อยชา สมดุลุระหว่่างศรััทธากัับปัญัญา สมดุลุ 
ระหว่่างวิิริิยะกัับสมาธิิ  เกิิดขึ้้�นได้้เพราะสติิ

สติิคืือพละตััวท่ี่�  ๕  อยู่่�กลางๆ  ไม่่ได้้จัับคู่่�กัับใคร 
เพราะว่่าเป็็นตััวทำให้้เกิิดความสมดุุลระหว่่างพละอีีก ๔ 
ประการ สติมิีีมากๆ ไม่เ่สีียหาย ไม่่ต้อ้งมีีอะไรมาถ่ว่งดุลุ 
ไม่่เหมืือนกัับปััญญา มีีมากไปก็็จะเกิิดปััญหาได้้  ต้้องมีี 
ศรััทธามาถ่่วง อัันนี้้�สำหรัับปััญญาที่่�เป็็นของปุุถุุชน

โพชฌงค์์ ๗ ก็็เหมืือนกััน  จะมีี ๗ ตััว  แบ่่งเป็็น 
๓ คู่่�  ธัมัมวิจิยะกัับอุเุบกขาต้้องสมดุลุกัน วิริิยิะกับัสมาธิ ิ
ต้้องสมดุุลกััน ปััสสััทธิกัับปีีติต้้องสมดุุลกัน ตััวท่ี่�ทำให้้ 
สมดุุลได้้คืือตััวที่่� ๗ คืือสติิ

โพชฌงค์์ ๗ ถ้้าเข้้าใจไม่่ถููก ปฏิิบััติิไม่่เป็็น  ท่ี่�ฟุ้้�ง 
แล้ว้ก็ย็ิ่่�งฟุ้้�งใหญ่ ่หรืือว่่าท่ี่�สงบอยู่่�แล้ว้ก็ย็ิ่่�งกลายเป็็นเฉื่่�อย 
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เลย พระพุุทธเจ้้าเปรีียบเหมืือนกัับว่่าไฟท่ี่�ลุุกแรง  เราต้้อง 
เอาหญ้าสดไปดบ  ขืนใช้หญ้าแห้งไปดบ  ไฟก็ย่ิงแรง 
ส่วนไฟที่อ่อนๆ ต้องใส่หญ้าแห้งเข้าไปเพื่อทำ�ำให้ไฟลุก 
ถ้าไฟอ่อนๆ  ใช้หญ้าสดมันก็ดับ

ฉะนั้นเวลาจิตกำ�ำลังฟุ้งซ่าน ถ้าเราเอาธัมมวิจยะ 
เอาวิริยะ  เอาปีตใส่เข้าไป ยิง่ฟุง้ซ่านเข้าไปใหญ่เลย  ต้อง 
ใช้ธรรมะอกีหมวดหนึ่งกค็อือเุบกขา สมาธ ิและปัสสทัธิ 
แต่ถ้ารูส้กึเฉือ่ย ซึม  ขืนเอาอุเบกขา สมาธ ิแล้วกปั็สสทัธิ 
เข้าไป ยงเฉือ่ยหนกัเข้าไปใหญ่ ที่ถกคอือะไร ใช้ธมัมวจิยะ 
ใช้วิริยะ  ใช้ปีติเข้ามา จิตจึงจะตื่นตัวกระฉับกระเฉง

ด้วยเหตุนี้ทานจึงสอนให้รู้จกัใช้พละ ๕ อย่างสมดุล 
ให้มีสมดุลระหว่างพละ ๕ สมดุลระหว่างโพชฌงค์ ๗

อาตมาพดูมาทัง้หมด เพือ่ชี้ให้เห็นว่า สมดลุชีวตินี้ 
มีความสำ�ำคัญมาก มีสมดุลหลายคู่ที่เราไม่ควรมองข้าม 
และทัง้หมดหรอืทกุคู ่ สตเิป็นส่วนสำ�ำคญัที่จะสร้างให้เกดิ 
สมดุลขึ้นมา ในการดำ�ำเนนิชีวติเราต้องอาศยัธรรม แต่ไม่มี 
ธรรมข้้อใดโดดๆ ท่ี่�เมื่่�อทำให้้มากๆ แล้้วจะดีีขึ้้�น ยกเว้้นสติ ิ
สติิยิ่่�งมากยิ่่�งดีี พระพุุทธเจ้้าจึึงตรัสว่่าสติิเป็็นสิ่่�งจำเป็็น 
ในทุกสถานการณ์  เวลาพูดถึงสติก็รวมถึงสัมปชญญะ 
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(ความรูส้ึกตวั) ดว้ย และสตทิี่มากขึ้นจะทำ�ำให้เกดิความ 
สมดุลในชีวิต  ในระดับต่างๆ อย่างที่พูดมา

อาตมาใช้เวลาพอสมควรแล้ว  เห็นจะต้องยุติการ 
บรรยายเพียงเท่านี้
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ถาม-ตอบ

คติธิรรมประจำใจของพระอาจารย์์ในการทำงาน
ได้้ต่่อเนื่่�องยั่่�งยืนื  เป็็นอย่่างไร

 คติธิรรมท่ี่�อาตมาใช้้ ไม่่ใช่่เฉพาะในการทำงาน 
แต่ในการดำ�ำเนนิชีวติ  รวมท้ังการปฏบัติกค็อื คำ�ำสอนของ 
ครบูาอาจารย  โดยเฉพาะท่านอาจารยพทุธทาสที่ว่า  “ชีวติ 
ที่่�ดีีคืือชีีวิิตที่่�สงบเย็็นและเป็็นประโยชน์์”

๑คําถาม
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ท่ี่�จริิงนี่่�คืือสมดุุลอย่่างหนึ่่�งท่ี่�เราควรจะมีี  “สงบเย็็น 
และเป็นประโยชน์” สงบเยน็อย่างเดียวแต่ไม่เป็นประโยชน์ 
หรือไม่ทำ�ำประโยชน์ให้กับใครก็ไม่ดี  หรือสงบเย็นแต่ว่า 
ไม่่คิดิท่ี่�จะรับัผิดิชอบต่่อส่่วนรวม ก็ไ็ม่่ถูกู มีีประโยชน์แต่่ว่่า 
ชีีวิติไม่่สงบเย็น็ก็ไ็ม่่ใช่่  ในทางตรงข้้าม หากเป็็นประโยชน์ 
ช่่วยเหลืือผู้้�คนมากมายแต่่ใจทุุกข์์  เครีียด ป่่วย  เป็็นโรค 
ประสาท อันนี้ก็ไม่ถูก

อาตมาใช้คำ�ำสอนนี้แหละเป็นหลักในการดำ�ำเนินชีวติ 
และการทำ�ำกิจทั้งภายในและภายนอก ที่จริงสงบเย็นและ 
เป็นประโยชน์  เป็นสาระสำ�ำคญัของพทุธศาสนาเลยทีเดียว 
เพราะว่าจะสงบเย็นได้  ต้องมีปัญญาเข้าใจสัจธรรมความ 
จรงิของชีวติ ขณะเดียวกนัจะเป็นประโยชน์ได้กต้็องมกีรณุา

หลายท่านคงทราบดีอยู่แล้วว่า  ปัญญาและกรุณา 
คอืพทุธคณุสำ�ำคญั ๒ ประการ พระพทุธเจ้ามพีทุธคณุอยู่ 
๒ ประการใหญ่ๆ คอื ปัญญาคณุและกรุณาคณุ ปัญญาคณุ 
ทำ�ำให้พระองค์บรรลุถึงความสงบเย็นที่เป็นสุขอย่างยิ่งคือ 
นพิพาน และกรุณาคุณกท็ำ�ำให้พระองค์สามารถยงัประโยชน์ 
ให้กบัสตัว์โลกได้ ไม่ว่ามนษุย์และเทวดาตลอดพระชนม์ชีพ
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จะว่าไปแล้ว  “สงบเย็น” คือการทำ�ำจิต  ส่วน  “เป็น 
ประโยชน์” คอืการทำ�ำกจิ  ถ้าหากชีวิตมคีวามสงบเยน็และ 
เป็นประโยชน์ กแ็สดงว่าทำ�ำจติและทำ�ำกจิควบคูก่นั  เพราะ 
ฉะนั้นสงบเย็นและเป็นประโยชน์  อาตมาจึงเห็นว่าเป็น 
หลกัสำ�ำคญัทีเดียวที่จะพาชีวติของเราไปสูส่ิง่ที่เป็นอดุมคติ 
ของชีวติ ทำ�ำให้เกดิความสมดุลระหว่างโลกกบัธรรม หรือ 
งานทางโลกกับงานทางธรรม

ขอให้พระอาจารย์ช่วยแนะนำ�ำการมีสติ  สร้าง
สมดุลระหว่าง สภาวะสงัขตธรรม กบั อสงัขต-

ธรรม ในทางธรรมและทางโลก  ต้้องมีีสติริะลึึกรู้้�อย่่างไรจึึง 
ไม่่หลงตนเอง

 สติที่ทำ�ำให้ไม่หลงตนเองและทำ�ำให้เกิดความ 
สงบ สดุทายทำ�ำให้เกดิความสว่าง กค็อื สมัมาสติ ซึ่งเกดิ 
ขึ้นได้จากการเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ อย่างเช่นที่อาตมาบอก 
ไปแล้วว่าสติม ี๒ ประเภท ๒ ระดบั สามญัสติกบัสมัมาสติ

สามัญัสติ ิคือื ระลึึกได้้  ต้้องอาศัยัการทำซ้้ำๆ  เราจะ 
จดจำอะไรได้้  เช่่น จดจำคำศัพัท์์ต่่างประเทศได้้ก็ต้็้องเห็น็ 
ซ้้ำๆ  เห็็นบ่่อยๆ ท่่องอยู่่�เรื่่�อยๆ ถ้้าเราท่่องศััพท์์ได้้เยอะ 

คําถาม๒
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ได้้มาก  ได้้บ่่อย  เราก็็จะจำศััพท์์ได้้  เราก็็จะระลึึกได้้ไว 
ท่ี่�จริงิสัมัมาสติิก็เ็หมืือนกััน คุณุจะมีีความระลึึกรู้้�กายและใจ 
คณุกต้็องปฏบัิตซิ้�้ำำๆ  ก็คอื  เจรญิสตริูก้าย รูเ้วทนา แล้วก็ 
รู้จิต  รู้ธรรม

เริ่่�มต้้นด้้วยการรู้้�กายก่อน เดินิก็็รู้้�ว่าเดินิ หรือืว่่าตาม 
ลมหายใจก็็รู้้�ว่่าตามลมหายใจ  ถ้้าเป็็นการปฏิิบััติิแบบ 
หลวงพ่่อเทีียนก็็รวมทั้้�งการยกมืือเคลื่่�อนไหว พลิิกมืือไป 
พลิิกมืือมา ก็็รู้้�  ทำซ้้ำๆ  เป็็นหมื่่�นเป็็นแสนครั้้�งจนกระทั่่�ง 
เกิิดความรู้้�สึึกตััวได้้ไว

เมือ่เกดิความรูส้กึตวัได้ไว รูก้ายได้เรว็  ต่อไปกจ็ะรูใ้จ 
รู้ความคิด  รู้ความนึก  รู้อารมณ์ได้เร็ว และพอรู้ใจได้เร็ว 
ไม่ว่าจะเป็นความคดิหรอือารมณ์  ต่อไปก็จะรูเ้วทนาได้ดีขึ้น 
รูเ้วทนาคอืว่าไม่ใช่แค่รู้สึกว่าปวดเท่านัน้ แต่ว่ายังเห็นความ 
ปวดด้วย คือไม่เป็นผู้ปวด

ส่วนใหญ่พอมีความปวดแล้ว รูเ้วทนาประเดีย๋วเดียว 
ก็เข้าไปเป็น มีผู้ปวดเกิดขึ้น  แต่ถ้าเห็นความปวด มีสติ 
รู้เวทนาก็คือ  เห็นความปวดไม่เป็นผู้ปวด ซึ่งจะทำ�ำได้ก็ 
ต่อเมื่อรู้กาย รู้ใจก่อน ถึงจะรู้เวทนาได้
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พอเรารู้เวทนา หลังจากที่เรารู้กายร้ใจ  จิตฟ้งซ่าน 
น้อยลง ทำ�ำให้รู้สึกตัวได้ไวขึ้น พอรู้สึกตัวได้ไวขึ้น  ใจก็จะ 
สงบได้เรว็แล้วกต่็อเนือ่ง จากนัน้กจ็ะเห็นความจรงิของกาย 
และใจ  เห็นธรรมชาติของกายและใจว่าไม่เที่ยง  ว่าเป็นทุกข์ 
ว่าไม่ใช่ตวัตน แต่ก่อนเวลาคดิกส็ำ�ำคญัมัน่หมายว่า ฉนัคดิ 
แต่ก่อนเวลาเศร้าเกดิขึ้นกส็ำ�ำคญัม่ันหมายว่า ฉนัเศร้า มีฉนั 
เป็นผู้เศร้า มีฉนเป็นผู้โกรธ มีฉนเป็นผู้เกลียด รวมทั้งมี 
ฉันเป็นผู้ทุกข์

แต่พอสติแก่กล้า  สัมมาสติคล่องแคล่วฉับไว  เรา 
รู้สึกตัวได้ไวก็จะเห็นว่าทุกข์ไม่ใช่เรา ความโกรธไม่ใช่เรา 
ความเกลียดไม่ใช่เรา ความคดิไม่ใช่เรา กจ็ะเริม่เข้าใจเรือ่ง 
อนตัตา  เรากจ็ะเห็นได้ว่า แท้จริงแล้วไม่มีตวัฉันเลย  มีแต่ 
รปูกบันาม มแีต่กายกบัใจ ความสำ�ำคญัมัน่หมายในตวัฉนั 
ก็จะหมดไป  ถึงตรงนี้ก็จะเร่ิมเข้าใจความจริงที่เรียกว่า 
ปรมัตถสจัจะ คอืไม่มีตวักู ของก ูและต่อไปก็จะเห็นชัดใน 
เรื่่�องของอนิิจจััง  ทุุกขััง  อนััตตา  จะเห็็นว่่าสิ่่�งท่ี่�เราเคย 
ยึึดมั่่�นว่า่ สัตัว์ ์ตัวัตน บุคุคล  เรา  เขา มันัเป็็นแค่ส่มมติิ 
เห็นความจริงในระดับปรมัตถธรรมชัดขึ้น

การเห็นความจรงิในระดบัปรมัตถ  ช่วยให้เราเข้าถึง 
สิ่งที่เราเรียกว่า  อสังขตธรรม คือธรรมที่ปราศจากการ 
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๓คําถาม

ปรงแต่ง  อันที่จรงิอสงัขตธรรม ท่านมุ่งไปที่นพิพาน ซึ่งจะ 
เข้าถึงได้กเ็พราะเข้าใจแจ่มชัดในปรมตัถธรรม จนรู้ว่าไม่มี 
อะไรที่ยึดตดถือมั่นได้ นี้คือสิ่งที่จะช่วยให้เข้าถึงอสังขต- 
ธรรม

จะว่าปรมัตถธรรมเป็นเรือ่งอสงัขตธรรม  ส่วนสมมติ 
เป็นเรื่องของสังขตธรรม หรือเร่ืองของการปรุงแต่งก็ได้ 
สมมติเิป็็นเรื่่�องของโลกิยธรรม ส่ว่นปรมัตัถธรรมเป็็นเรื่่�อง 
ของโลกุตุตรธรรม  ซ่ึ่�งเข้า้ถึึงได้้จากการท่ี่�เราเจริญิสััมมาสติิ 
อยูบ่่อยๆ จนกระท่ังเกดิปญญา เห็นความแตกต่างระหว่าง 
สมมติกบัปรมตัถได้  เพราะฉะนัน้ สมัมาสติจงึสำ�ำคญัมาก 
โดยเฉพาะสัมมาสติที่อาศัยการปฏิบัติแนวสติปัฏฐาน ๔

ทำ�ำอย่างไรจะไม่เปรียบเทียบผู้อื่นว่าเขาดีกว่า
เรา หรืือรู้้�สึึกอิิจฉาลึึกๆ บางทีีเราไม่่รู้้�ตััว

 คำ�ำตอบคือก็รู้ตัว  เช่น  รู้ตัวว่าอิจฉา  ไม่เสีย 
หายนะที่จะมีความอิจฉาเกิดขึ้น  แต่ขอให้รู้ตัว  ธรรมดา 
ของมนุษย์มักมีการเปรียบเทียบโดยเฉพาะคนที่ยงไม่เห็น 
คณุค่าของตวัเอง ยงัเอาคณุค่าหรอืความสขุของตวัเองไป 
ผกูตดิอยูก่บัสิง่ภายนอก  เช่น  เงนิเดอืน ชือ่เสียง หน้าตา
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ถ้าเราเอาความสขุไปผกติดอยูก่บัเงนิเดอืน ชือ่เสียง 
หน้าตา ก็จะไม่มีความสุขเลย  เพราะไม่ว่าเราจะรวยแค ่
ไหน  เรากจ็ะเห็นคนอ่ืนที่รวยกว่าเรา  มันจะมีคนที่รวยกว่า 
เราอยู่เสมอ  ไม่ว่าเราจะสวยแค่ไหน  ย่อมมีคนสวยกว่า 
เราเสมอ  ไม่ว่าเราจะดังแค่ไหน ย่อมมีคนที่ดงกว่าเราอยู่ 
เสมอ ฉะนัน้ถ้าเราเอาคณุค่าตัวเองไปผกตดิอยู่กบัสิง่เหล่านี้ 
เราจะมีความอิจฉาอยูเ่รือ่ยๆ  เพราะเราจะเห็นคนที่เขารวย 
กว่า ดีกว่า สวยกว่า อยูเ่สมอ แต่ถ้าคณุเอาความสขุหรอื 
คุณค่าของคุณไปผกติดอยู่กับคุณธรรมภายใน คุณก็จะ 
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนน้อยลง และอิจฉาคนน้อยลง จะว่า 
ไปแล้วคนที่เข้าถึงความสุขภายใน คนที่เห็นคุณค่าของ 
ตัวเองว่า แท้จริงแล้วอยู่ที่คุณธรรมภายใน ย่อมไม่อิจฉา 
คนอื่น  เพราะไม่สนใจที่จะเปรียบเทียบตนเองกับใคร

อาตมาตอนที่บวชใหม่ๆ บวชได้ ๒ - ๓  เดือนแรก 
อาตมาอิจฉาพระที่สึกไป  อิจฉาเพราะคิดว่าเม่ือสึกแล้ว 
เขาจะได้ไปดหนงั จะได้ไปกนิโค้ก จะได้ไปเที่ยวห้าง  ส่วน 
เราต้องมานั่งดักดานอยู่ในวัด คิดแบบนี้ก็รู้สึกอิจฉาเขา 
แต่พออาตมาเข้าถึงความสุขจากการปฏบัติ  มีความสุข 
ภายในแล้ว กเ็ลกิอจิฉาพระที่สกึ  เขาจะสกึกส็กึไป ฉนัไม่สน 
สงสารด้วยซ้�้ำำ ที่เขาต้องไปเจอทุกข์ในโลกภายนอก



58

สร้ า งสม ดุลด้ ว ยสติ

ไม่อิจฉาเพราะอะไร  เพราะมีความสุขภายในแล้ว 
พอใจกับชีวิตที่มีอยู่แล้วจะอิจฉาคนอื่นทำ�ำไม คนที่อิจฉา 
เพราะเขายงัไม่พบความสขุภายใน ยงัไม่เห็นคณุค่าภายใน 
เขาเห็นคนอืน่ที่เขามีเงนิมากกว่า ดงักว่า สวยกว่า  เขาก็ 
เลยอิจฉา  เลยเป็นทุกข์

เพราะฉะนัน้วธิแีก้เบือ้งต้นกค็อื หนึ่งรูต้วัก่อน รูต้วั 
ว่าอิจฉา ความรู้ตัว การมีสติทำ�ำให้ความอิจฉาฝ่อลง แต่ 
ต่อไปเมื่อคุณพบความสุขภายใน  เมื่อคุณเห็นคุณค่าของ 
ตัวเองอย่างแท้จริง  เมื่อคุณเคารพตัวเอง  เมื่อคุณรู้สึกว่า 
ชีวิตได้รับการเติมเต็มแล้ว จะไม่อจิฉาใคร จะมีกแ็ต่ความ 
สงสาร มีแต่ความเมตตา

หรือถึงแม้ยังหวั่นไหวใจกระเพื่อมอยู่บ้างที่คนอื่น 
เขามีมากกว่า  ก็ลองเจริญพรหมวิหาร ๔  โดยเฉพาะมี 
มุทิตาจิตอยู่เสมอ  เรายังอยากได้เงินเดือนเยอะ อยากได ้
โบนัสมาก แต่พอรู้ว่าเพื่อนได้โบนัสมากกว่าได้เงินเดือน 
มากกว่า  เราก็มีมุทิตา  ยินดีด้วย  เพราะเห็นว่าเขามีลูก 
เขามีพ่อแม่ที่ตองเลี้ยงดู  ส่วนเราเป็นคนโสด  เราไม่จำ�ำเป็น 
จะต้องใช้เงนิมาก แต่เขายงัต้องการใช้เงนิเยอะ  เรากย็นิดี 
ที่เขามีเงนิเดอืนเพิม่ขึ้น  มีโบนสัมาก จะได้มีกำ�ำลงัดูแลลก 
ดูแลพ่อแม่ได้มากขึ้น
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๔
คําถาม

เราไม่อจิฉาเพราะมีมุทิตา จึงควรเจริญมทิุตาจติเยอะๆ 
ใครเขาได้รบัคำ�ำชม ได้รบัรางวลั ได้เครดต แม้จะเป็นเครดต 
จากงานที่เราทำ�ำ  เราก็ไม่อิจฉาเขา  เราก็ไม่โกรธเขาเลย 
เรามีแต่มุทติาจติให้เขา ตรงนี้เราทำ�ำได้ และควรทำ�ำบ่อยๆ 
เจริญมุทิตาจิต  รวมทั้งเจริญสติ  และสุดท้ายเมื่อคุณพบ 
ความสุขภายใน คุณก็จะไม่อิจฉาใคร

พระที่แท้ท่านไม่อิจฉาเศรษฐีร้อยล้านพันล้านหรอก 
ทัง้ๆ ที่ทานมีน้อยกว่าเศรษฐีรอยลานพนัล้าน  เพราะท่าน 
มคีวามสขุ  ท่านพบอสิรภาพแล้ว พระพทุธเจ้าจึงไม่อิจฉา 
พระเจ้าพิมพิสารเลย พระพุทธเจ้าไม่เคยอิจฉาพระเจ้า 
พมิพสิาร แม้พระเจ้าพมิพสิารมีทรพย์มากกว่าพระพทุธเจ้า 
เยอะ  มีปราสาทที่สุขสบาย  มีบริวารเยอะ  ทั้งนี้เพราะ 
พระองค์เข้าถึงความสุขที่ประเสริฐแล้ว

สัญญาจำ�ำได้หมายรู้แตกต่างจากความทรงจำ�ำ
ทั่่�วไปอย่่างไร

 ความทรงจำ�ำทัว่ไป ท่านจดัว่าเป็นเรือ่งของสต ิ
ถ้าสติคุณดี  คุณจะจดจำ�ำหรือระลึกถึงสิ่งที่เป็นอดีต  สิ่งที่ 
เคยเรียน สิ่งที่เคยผ่านตาได้  ส่วนสัญญาคือความจำ�ำได ้
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หมายร้  เห็นอะไรก็รู้ว่ามันคืออะไร  เช่น  คุณเห็นเบอร ์
โทรศัพท์เลข ๙ ตัว คุณบอกได้เลยว่าเป็นโทรศัพท์ของ 
ใคร ของสมหญิง หรือสมชาย อย่างนี้เป็นเร่ืองของสญัญา

แต่ถ้าถามว่าโทรศัพท์ของสมหญิง  ของสมชาย 
เบอร์อะไร คณุตอบได้ นัน่เป็นเพราะสติ คอืความสามารถ 
ในการระลึกได้  แต่ถ้าคุณเห็นเบอร์โทรศัพท์ของสมหญิง 
แล้วคณุตอบได้นี่คอืเบอร์โทรศพัท์ของสมหญิง นี้เป็นเพราะ 
สัญญา หรือความจำ�ำได้หมายรู้

เห็น็หน้้าปั๊๊�บก็็รู้้�เป็็นใคร สมหญิิง หรืือสมชาย อันันี้้� 
เป็็นเพราะสััญญา แต่่ถ้้าถามว่่า สมชาย สมหญิิงหน้้าตา 
เป็็นอย่่างไร  หรืือเวลามีีใครพูดถึึงสมชายและสมหญิิง 
เรานึึกภาพของเขาออก นี่่�เรีียกว่่าจำได้้ คือืสติ ิ เข้้าใจไหม

สัญญาทำ�ำงานเมื่อมีสิ่งปรากฏอยู่ตรงหน้า พูดอีก 
อย่าง  สัญญาทำ�ำงานเมื่อเห็นสิ่งนั้นปรากฏอยู่ตรงหน้า 
บอกได้ว่าคอือะไร แต่สติทำ�ำงานเม่ือสิง่นัน้ไม่ได้อยู่ต่อหน้า 
แต่ทำ�ำให้คุณระลึกได้  เห็นความแตกต่างไหม

สญัญาจดัว่าเป็นขันธ์หนึ่ง  ส่วนความระลึกได้คอืสติ 
จัดอยู่ในขันธ์ที่ชอว่าสังขาร  สังขารเป็นขันธ์กองใหญ่ซึ่ง 
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รวมไปถึงสติและความระลึกได้ สญัญาเป็นขันธ์อีกกองหนึ่ง 
แยกกัน คนละขันธ์แต่เกี่ยวกัน

เวลานั่่�งสมาธิิเกิิดความฟุ้้�งซ่่าน  เรื่่�องโน้้นเรื่่�องนี้้�
เราควรตามดููสิ่่�งท่ี่�คิดิ หรืือเราควรหยุุดความคิิด

แล้้วไม่่สนใจมััน

 ไม่ควรสนใจมัน ไม่ต้องตามมนัไป แต่กไ็ม่ต้อง 
ถึงกับหยุดความคิด นักปฏบัติจำ�ำนวนมากไม่ชอบความ 
ฟุ้งซ่าน  เพราะคาดหวังหรือปรารถนาความสงบ นี่ก็คือ 
กับดักของนักปฏิบัติธรรม

ความฟุง้ซ่านไม่ใช่ปัญหาของการปฏบัิต ิ ปัญหาของ 
การปฏิบัติก็คือการไม่ชอบความฟุ้งซ่าน  และที่ไม่ชอบ 
ความฟุง้ซ่านเพราะอะไร  เพราะว่าต้องการความสงบ แต่ 
ยิง่ต้องการความสงบก็ย่ิงไม่ชอบความฟุง้ซ่าน จงึเป็นทุกข์ 
ทุกข์ที่มันเกิดขึ้น  และทุกข์เพราะพยายามกดข่มมันแต ่
ไม่สำ�ำเร็จ

ดังนั้นถามว่ามีความฟุ ้งซ่านเกิดขึ้นแล้วควรทำ�ำ 
อย่างไร คำ�ำตอบคือ ช่างมัน อย่าไปสนใจมัน ที่จริงการ 

คํําถาม

๕
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เรียกช่ือความคดิที่ผดขึ้นมาโดยไม่ต้ังใจว่า  “ความฟุง้ซ่าน” 
ก็็ส่่ออยู่่�ในตััวแล้้วนะว่่าไม่่ชอบ  เราไม่่ชอบความคิิดท่ี่�ผุุด 
ขึ้้�นมา เราก็เ็ลยเรีียกว่่าความฟุ้้�งซ่่าน เหมือืนกับัน้้ำท่ี่�เจิ่่�งนอง 
ขึ้้�นมา  ถ้้าเราไม่่ชอบเราก็เ็รีียกว่่าน้้ำท่่วม แต่่ถ้้าเราลองเรีียก 
ว่าน้�้ำำรอระบาย  เราก็จะรู้สึกดีขึ้น สมัยก่อนเขาไม่เรียกว่า 
น้�้ำำท่วม  เขาเรียกว่าน้�้ำำหลาก ชื่อมันบ่งบอกเป็นนัยยะว่า 
ชอบหรอืไม่ชอบ สมยัก่อนชาวบ้านเรียกน้�้ำำหลาก  เขาไม่ 
รงัเกียจเลยเมือ่มีน้�้ำำหลาก แต่พอเราไม่ชอบมันเรากเ็รียก 
ว่าน้�้ำำทวม แต่พอเราเปลี่ยนช่ือเป็นน้�้ำำรอระบาย กรู้็สกึดีนะ

ความคิดที่ผุดขึ้นมา  ถ้าเราเรียกว่าความฟุ้งซ่าน 
แสดงว่าเราไม่ชอบ สิง่ที่ตามมาคอืการพยายามกดข่มมนั 
แต่ถ้าเรามองว่าความคดิที่ผดุขึ้นมาคอื ความคดิที่รอการ 
เห็น  รอการรู้จัก  เราจะไม่เห็นความจำ�ำเป็นต้องไปกดข่ม 
มนั อย่าไปเรียกมนัว่า ความคดิฟุง้ซ่าน  เรียกว่าความคดิ 
ที่รอการรู้จัก  เหมือนกับน้�้ำำ  ไม่ใช่น้�้ำำท่วม แต่เป็นน้�้ำำที่รอ 
การระบาย

เคยมีพระถามหลวงพ่อชาว่า  เวลานั่งสมาธิแล้วจิต 
มันเตลิด ภาวนาอย่างไรจึงจะสงบ หลวงพ่อชาตอบว่า 
อย่างไร ท่านตอบว่า  “เตลิดกช็่างมัน  เดี๋ยวมันขี้เกียจคิด 
มันก็หยุดเอง” ท่านบอกว่าจิตมันเตลิดก็ช่างมัน  เพราะ 
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ฉะนัน้ฟุ้งซ่านกช่็างมัน หลวงพ่อเทียนท่านสอนเลยว่า อย่า 
ไปห้ามความคิด ยิ่งคิดยิ่งรู้

การปฏบัิตหิรือการฝกจติ  ถ้าเราคิดว่าจะไม่ให้ฟุ้งซ่าน 
หรอืต้องการขจดัความฟุ้งซ่าน แบบนี้กผิ็ดตัง้แต่แรก เหมอืน 
กลัดกระดุมผิดตั้งแต่เม็ดแรก  ที่เหลือก็ย่อมกลัดผิดไป 
เรือ่ยๆ อาจารยของอาตมาคอื หลวงพ่อคำ�ำเขียน ท่านบอก 
ว่า  “คิดดีก็ช่าง  คิดไม่ดีก็ช่าง”  คิดก็รู้  ไม่คิดก็รู้  ฟุ้งก็รู้ 
ส่งออกก็รู้  รู้อย่างเดียว  ไม่ต้องทำ�ำอะไร  ง่ายจะตาย

แต่เพราะเราชอบไปจัดการ  เราชอบจัดการกับโลก 
ภายนอก จดัการกบัคนนัน้คนนี้ จดัการกบัหมา จดัการกบั 
เพือ่นบ้าน จดัการกบัลกูน้อง จดัการกบัใครตอใครมากมาย 
สดุทายกยั็งมาจดัการกบัอารมณ์ความคดิ ปลอยมนัไปเถอะ 
ไม่เป็นไร ช่างมัน

ต้องปรบความคดิของเราเสียใหม่ว่า  เราไม่ได้ฝึกจติ 
เพือ่ไม่ให้ฟุง้  เราฝึกเพือ่รูทั้นความฟุง้ การปฏบัิตส่ิวนใหญ่ 
ปฏิบัติเพื่อไม่ให้จิตมันไปที่อื่น  แต่ว่าการปฏบัติที่อาตมา 
ฝึกมากับหลวงพ่อเทียน หลวงพ่อคำ�ำเขียนท่านบอกว่า 
ปฏบัิตเิพือ่ให้กลับมา หลวงพ่อคำ�ำเขียนท่านใช้คำ�ำว่า  “มนั 
เก่งตรงที่กลับมา”
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การปฏิบัติส่วนใหญ่พยายามบังคับจิตไม่ให้ไปที่อื่น 
การปฏบัติที่เราคุน้เคยคอืควบคมุจติไม่ให้ไป แต่การปฏบัติ 
ที่เป็นการเจรญิสตคิอื  ฝึกเพือ่ให้มันกลบัมา กลบัมาบ่อยๆ 
กลับมาไวๆ วัดความก้าวหน้าด้วยการที่มันกลับมาบ่อยๆ 
อย่าไปวัดตรงที่มันไป  เพราะถ้าคุณคิดว่า ความก้าวหน้า 
ของการปฏบัติ  อยู่ที่ความนิ่งของใจ  ไม่ไปไหนเลย คุณ 
จะพยายามบังคบัจติไม่ให้ไป ไม่ให้มนัฟุ้ง คณุจะพยายาม 
ห้า้มจิติไม่่ให้้คิดิ พยายามกดข่ม่ความคิิด รวมทั้้�งจ้อ้งเพ่ง่ 
แล้ว้คุุณก็จ็ะเครีียด แล้้วคุุณก็จะผิิดหวััง  เพราะจิิตย่อมไม่่ 
เป็นไปตามความคาดหวังของคุณ

เป็นเพราะพยายามควบคุมความคิด พระบางรูป 
ปฏิิบััติิอยู่่�ดีีๆ  ก็็เอารองเท้้าแตะฟาดหััว พร้้อมกัับก่่นด่่า 
ตัวัเองว่า่ ทำไมคิดิมากเหลือืเกินิ ฆราวาสบางคนนั่่�งสมาธิิ 
อยู่่�ดีี  ก็เ็อามืือทุุบอกตััวเอง  เพราะมัันคิดิไม่่หยุุด คิดิมาก 
เหลือืเกินิๆ ผิดิหวังั  โมโหตััวเอง  เลยลืมตััว ทุบุอกตััวเอง 
นี้้�เป็็นเพราะไม่่ชอบความฟุ้้�งซ่่าน  เพราะต้้องการสงบ 
เพราะต้้องการบัังคัับจิิต

เราไม่จำ�ำเป็นต้องหยดุความคดิ หรอืกดข่มความคดิ 
แค่ไม่สนใจมันก็พอ หรือแค่รู้เฉยๆ  เป็นวิธีง่ายๆ แต่ทำ�ำ 
ได้ยาก เพราะว่าใจเราชอบไปจดัการทกุอย่าง มนษุย์สมยันี้ 
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๖คําถาม

ชอบจัดการทุกอย่าง  เพราะฉะนั้นจึงไปจัดการกับอารมณ์ 
โดยไม่รู้ตัว ก็เลยทกข์ ฉะนั้นเลิกจัดการกับความคิดและ 
อารมณ์บ้างก็ดีเหมือนกัน

ทำไมการยอมรัับความจริิงจึึงเป็็นเรื่่�องยาก ควร
จะทำใจอย่่างไร

 ยอมรับความจริงไม่ใช่เร่ืองยาก  ถ้าความจริง 
นั้นถูกใจเรา  แต่ที่ยากคือยอมรับความจริงที่ไม่ถูกใจเรา 
หรอืที่ไม่เป็นไปอย่างที่เราคาดหวัง ตรงนี้ยาก  เพราะว่าเรา 
มีความคาดหวังบางอย่างที่สวนทางกับความจริง  เพราะ 
เราคาดหวังหลายสิง่หลายอย่างที่ลวนแต่เป็นไปเพือ่ความ 
ถูกใจ

เราต้้องรู้้�จักัยอมรัับความจริิงท่ี่�ไม่่ถูกูใจเรา ความจริงิ 
ท่ี่�ไม่่เป็็นดั่่�งใจ  เพราะอะไร  เพราะมันัเกิดิขึ้้�นแล้้ว  ป่่วยการ 
ที่จะบ่นโวยวายตีโพยตีพาย  เพราะการบ่นโวยวายตีโพย 
ตีพายโอดครวญนอกจากไม่ทำ�ำให้ความจริงเปลี่ยนแปลง 
ไปทางที่ถูกใจเราแล้ว มันยังเป็นการซ้�้ำำเติมเพิ่มทุกข์ให ้
เราด้วย
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เวลาป่วยถาเราไม่ยอมรบัความป่วย  เราจะไม่ได้ป่วย 
แต่กาย แต่ป่วยใจ  เวลาเงินหาย ของหาย  เราจะไม่ได้ 
เสียแต่เงิน  ใจเราจะเสียด้วยถ้าเราไม่ยอมรับ ถ้าไม่อยาก 
ซ้�้ำำเติมเพิ่มทุกข์ให้กับใจ  เราก็ต้องยอมรับความจริงให้ได้ 
พอเรายอมรับความจริงได้ การปลอยการวางสิง่นัน้ปลอยวาง 
เหตุการณ์นั้นก็จะเกิดขึ้นได้ง่าย  ทำ�ำให้ใจเราโล่งโปร่ง 
สามารถคิดหาทางแก้ไข หรือทำ�ำให้สถานการณ์ดีขึ้น

แต่ถ้าเราไม่ยอมรับ  ใจเราบ่นโวยวายตีโพยตีพาย 
นอกจากจะซ้�้ำำเติมเพิ่มทุกข์ให้กับตัวเองแล้ว  เรายังไม่มี 
ปัญญามากพอ หรือไม่เกิดปัญญามากพอที่จะแก้ปัญหา 
ให้ถูกต้องตามความเป็นจริง แต่ว่าการยอมรบั  เป็นศลิปะ 
อย่างหนึ่งของชีวิตโดยเฉพาะนักปฏิบัติ  เรามักถูกฝึกมา 
ให้เพียรพยายามเพื่อบรรลุถึงสิ่งที่พึงปรารถนาไม่ว่าทาง 
โลกหรอืทางธรรม ซึ่งกด็ีนะ ดีกว่าไปวงิวอนร้องขอ เดีย๋วนี้ 
เราวงิวอนร้องขอมาก  เราอยากได้อะไร  เราไม่ยอมลงมอื 
ทำ�ำ  เราวิงวอนร้องขอ  เป็นกันเยอะ

มันเป็นเร่ืองดีถ้าหากว่าเรามีความเพียร  เพื่อบรรล 
ถึงสิง่ที่ปรารถนาไม่ว่าทางโลกหรือทางธรรม ทางโลกกค็อื 
การมีีสุุขภาพดีี  ความร่่ำรวย  ความสำเร็็จ  ทางธรรมก็็ 
ได้้แก่่ การมีีจิติท่ี่�สงบ มีีสติ ิมีีสมาธิ ิหรือืการได้้บรรลุธุรรม 
ขั้นสูง จนถึงนิพพาน
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แต่การมีความเพียรเพือ่จะบรรลให้ถึงสิง่ที่พึงปรารถนา 
อย่างเดียวยงัไม่พอ  เราต้องฝึกยอมรบัหากว่าไม่บรรลหรอื 
ไม่ได้ผลอย่างที่ต้องการด้วย การที่เรามีกำ�ำลัง  มีพลัง  มี 
ความขยันในการบรรลถึงความสำ�ำเร็จในการงาน  เราศึกษา 
หาความรู้  เราอ่านคัมภีร์  How  to นั้นดีอยู่  แต่ถ้าหาก 
ไม่สำ�ำเร็จ  เกิดความล้มเหลว ก็ต้องยอมรับให้ได้

นี่คืออีกครึ่งหนึ่งของสิ่งที่เราควรมี ซึ่งสมัยนี้มักจะ 
มองข้าม  ไม่ว่าจะเป็นผู้ที่สนใจในทางโลกหรือทางธรรม 
ทำ�ำไมถึงเป็นสิ่งสำ�ำคัญ  ก็เพราะว่า  โลกนี้เราไม่สามารถ 
บรรลหุรือได้รบัทกุอย่างที่ปรารถนา แม้เราพยายามเตม็ที่ 
แล้ว  บางครั้งมันก็ไม่สำ�ำเร็จ  คุณดูแลตัวเองอย่างเต็มที่ 
แต่สดุทายคณุกเ็ป็นโรค  เจบ็ป่วย คณุพยายามฝึกจติเต็มที่ 
แล้ว แต่สุดท้ายคุณก็ยังฟุ้งอยู่

แต่ถ้าคณุยอมรับความป่วยได้ คณุยอมรับความฟุ้ง 
ได้  ใจกจ็ะไม่ทกุข์  เราไม่สามารถจะบรรลถุึงสิง่ที่ปรารถนา 
ได้ทุกอย่าง  เพราะมันไม่อยู่ในอำ�ำนาจของเรา  เราจึงต้อง 
เตรียมใจพร้อมรบักบัสิง่ที่เราไม่ปรารถนาด้วย อนันี้รวมถึง 
ความแก่ ความเจ็บ ความพลัดพรากสูญเสีย ความตาย

ต้องฝึกใจยอมรับสิ่งที่ไม่ปรารถนา  อย่าสนใจแต่ 
เพียงธรรมะที่ช่วยทำ�ำให้เราบรรลถึงสิ่งที่ปรารถนา  เช่น 
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อิทธบิาท ๔  เราต้องสนใจธรรมะที่ชวยทำ�ำให้เรายอมรับสิง่ 
ที่ไม่สมหวงั ไม่ปรารถนาด้วย  เช่น สต ิ อุเบกขา ครึ่งหลงั 
นี่คือสิ่งที่มักจะถูกมองข้าม แม้กระทั่งนักปฏิบัติ

ฉะนัน้เวลาฟุง้ซ่านกห็งดุหงดิ หัวเสีย  เครียด บางคน 
เวลาป่วย  ป่วยกายไม่พอ  ป่วยใจด้วย อนัที่จรงิการปวยใจ 
เพราะยอมรับความป่วยกายไม่ได้  นี่เป็นเรื่องธรรมดา 
คนทั่่�วไปก็เป็็น คนทั่่�วไปเวลาป่่วย ป่่วยทั้้�งกายป่วยทั้้�งใจ 
เพราะใจไม่่ยอมรัับการป่วยกาย  ไม่่ยอมรัับทุุกขเวทนาท่ี่� 
เกิดขึ้น จึงป่วยใจไปด้วย  เช่น หงุดหงิด  โมโห

แต่นกัปฏบัตจิำ�ำนวนไม่น้อยมีความคาดหวงัว่า  ป่วย 
กายแต่ใจไม่ป่วย ขอให้ใจสงบ คร้ันใจไม่สงบก็ทุกข์เลย 
ทุกข์เพราะยอมรับไม่ได้ที่ใจป่วย  คนธรรมดาโดนธน ู
สองดอกคอื  ป่วยกายและป่วยใจ  เพราะยอมรบัความป่วย 
กายไม่ได้ แต่นกัปฏบัตบิางคนโดนธนสูามดอก คอื  ป่วย 
กาย และป่วยใจเพราะยอมรับความป่วยกายไม่ได้  และ 
ทกุข์ใจอีกข้ันหนึ่งเพราะยอมรับความทุกข์ใจไม่ได้ ตดัพ้อ 
ว่า ทำ�ำไมฉันปฏบัิตมิาตัง้นาน จติยงัแส่ส่าย หงดุหงดิ โมโห 
ทำ�ำไมฉันยังทุกข์ใจ ทำ�ำไมใจยังกระสับกระส่าย ทำ�ำไมใจ 
ไม่สงบเลย  ไหนครูบาอาจารย์บอกว่าถ้าปฏบัติธรรมแล้ว 
จะป่วยแต่กาย  ใจไม่ป่วย ทำ�ำไมฉันปฏิบัติแล้วจึงป่วยทง 
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กายปวยทงใจ ฉนันี่แย่มากเลย บางคนก็บ่นว่า ทำ�ำไมการ 
ปฏบัิตธิรรมไม่ช่วยฉนเลย ทำ�ำไมใจฉันยังทกุข์อยู่ บางคน 
ก็โทษตัวเองว่าปฏิบัติอย่างไร ทำ�ำมาหลายปีแล้ว  ยังทุกข์ 
อยู่ หาความสงบใจไม่ได้เลย

แบบนี้เรียกว่าโดนธนสูามดอกเลยนะ ดอกที่สามคอื 
ยอมรับไม่ได้ที่ใจป่วย  ไม่นิ่ง  ไม่สงบ  เพราะอะไร  เพราะ 
คาดหวังว่าปฏิบัติธรรมแล้วใจต้องไม่ป่วย ต้องนิ่ง  ต้อง 
สงบ การปฏบัิตธิรรมบางคร้ัง  ถ้าเราวางใจผิด จะคาดหวงั 
ผลสูง  คาดหวังมาก  คร้ันสิ่งที่เกิดขึ้นไม่เป็นไปอย่างที่ 
คาดหวัง ก็ทุกข์เลย และทุกข์มากด้วย คุณต้องฝึกให้ใจ 
พร้อมยอมรบัทกุอย่าง แม้กระทัง่เวลาใจป่วย เวลาใจแส่ส่าย

มหีลายคนเป็นอย่างนี้ คาดหวงัจากการปฏบัิตธิรรม 
ว่า  เวลาเจบ็ป่วย  ใจต้องไม่ป่วย  ใจต้องสงบ แต่พอใจป่วย 
ใจทุุกข์์ร้้อน  ใจหงุุดหงิิด ก็็โทษตััวเองว่่าปฏิิบััติิไม่่ได้้เรื่่�อง 
หรืือไม่่ก็็โทษการปฏิิบััติิว่่าไม่่ได้้ช่่วยตัวเองเลย แต่่พอจะ 
ให้กินยาระงับปวดก็ไม่ยอมกิน  เพราะถือว่าฉันเป็นนัก 
ปฏบัิตธิรรม จะกนิยาระงบัปวดได้ยงัไง คนธรรมดาเขายอม 
เพราะเขาไม่มภีาพนักปฏบัิตธิรรม  ป่วยกาย กก็นิยา ปวด 
มากๆ ก็รับมอร์ฟีน
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แต่หลายคนจิตใจรุ่มร้อนหงุดหงิด  ไม่ใช่เพราะป่วย 
กายเท่านั้น แต่เพราะคิดว่าการปฏบัติไม่ช่วยให้ตัวเองใจ 
สงบได้ แต่พอจะให้รบัยามอร์ฟีนกไ็ม่รบั ฉนัเป็นนกัปฏบัิติ 
จะมากินมอร์ฟีนได้ยังไง ผลก็คือทรมานมากเลย นี่เป็น 
เพราะไม่ยอมรับตัวเอง  ไม่ยอมรับตัวเองว่ามีข้อจำ�ำกัด 
ในการปฏิบัติ  แล้วก็ไม่ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นกับกายและใจ 
ถ้ายอมรับสักอย่าง  อย่างน้อยยอมรับว่าตัวเราปฏบัติได ้
แค่นี้  เม่ือปวดมากๆ ทำ�ำใจไม่ได้ สมาธเิอาไม่อยู่ ขอมอร์ฟีน 
กแ็ล้วกนั กช่็วยลดความทรมานได้ แต่เมือ่ไม่ยอมรับตวัเอง 
ว่ายังปฏิบัติไม่พอ และไม่ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นกับกายและ 
ใจ  ใจจึงเป็นทุกข์มาก

ฉะนั้นการยอมรับ  เป็นสิ่งสำ�ำคัญมาก ซึ่งนักปฏิบัต ิ
จำ�ำนวนไม่น้อย  ไม่สนใจที่จะฝึกตรงนี้  เพราะคาดหวงัหรอื 
เลง็ผลเลศิจากการปฏบัติ  ไม่คดิที่จะฝึกใจยอมรบัหากการ 
ปฏิบัติธรรมไม่เป็นไปอย่างที่คาดหวัง

ฝึกเอาไว้เพราะว่าโลกและชีวิตไม่เป็นอย่างใจเรา 
ปรารถนาเสมอไป
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