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คํ า ป ร า ร ภ

เม่ื่�อพูดูถึึงภาวะท่ี่�พูงึปรารถึนา หลายคนนกึถึึง ความื่เจรญิ 
ความสำเร็จ็ ความเป็็นเลิศิ ความสุข แต่ส่ิ�งหน่�งท่ี่�มักถูกู 
มองข้ามไป็คือ ความสมดุุลิ อาจเป็็นเพร็าะความสมดุุลิ 
เป็็นสิ�งท่ี่�ดุธูร็ร็มดุา ไม่โดุดุเดุ่น หร็อืไม่น่าดุง่ดูุดุใจเท่ี่าใดุ

ท่ี่�จร็งิแลิว้ ความสมดุลุิเป็็นองคป์็ร็ะกอบสำคญัของ 
ที่กุสิ�งท่ี่�มนษุย์์ใฝ่่หา  ไม่ว่าความเจริ็ญ ความสำเร็จ็ ความ 
เป็็นเลิิศ หรื็อความสุข  เกิดุข่�นไม่ไดุ้เลิย์หากป็ร็าศจาก 
ความสมดุุลิ  เพ่ย์งแค่ร็่างกาย์ไม่ม่ความสมดุุลิร็ะหว่าง 
ลิมหาย์ใจเข้ากับลิมหาย์ใจออก  ร็ะหว่างสาร็เคม่ต่่างๆ 
ในร่็างกาย์ หรื็อร็ะหว่างการ็พักผ่่อนกับการ็ที่ำงาน ความ 
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เจร็ิญของชี่วิต่  แลิะความสำเร็็จของการ็งาน  ก็มิอาจ 
เป็็นไป็ไดุ้  เพร็าะร่็างกาย์เจ็บป่็วย์หรื็อมอ่นัเป็็นไป็เสย่์ก่อน

ความสุขหรื็อความเจริ็ญในที่างธร็ร็ม  ก็เชี่นกัน 
จะเกิดุข่�นไดุ้ก็ต่้องอาศัย์ความสมดุุลิร็ะหว่างองค์ธร็ร็ม 
อาที่ ิ ศรทัี่ธากบัปญัญา สมื่าธกิบัวริยิะ ไมม่ใ่คร็ป็ฏิเิสธวา่ 
ศร็ทัี่ธากับปั็ญญามิใช่ีสิ�งสำคัญ แต่่เร็าจะสนใจแค่ศร็ทัี่ธา 
หรื็อป็ัญญาอย์่างใดุอย์่างหน่�งหาไดุ้ไม่  ฉัันใดุก็ฉัันนั�น 
สมาธกิบัวริ็ยิ์ะ กเ็ป็็นสิ�งท่ี่�เร็าต่อ้งให้ความสนใจทัี่�งคู ่ แลิะ 
จัดุวางความสัมพันธ์ให้เกิดุความสมดุุลิ

หนังสือเล่ิมน่�พูดุถู่งความสมดุุลิในร็ะดัุบต่่างๆ  ท่ี่� 
เป็็นพื�นฐานของช่ีวิต่  โดุย์เฉัพาะช่ีวิต่ดุ้านใน  แม้จะไม่ 
คร็บถูว้นสมบรู็ณ์ ์แต่ก็่คงช่ีวย์ใหเ้หน็ถูง่ความสำคัญของ 
การ็สร้็างความสมดุลุิให้เกดิุข่�นกับชีวิ่ต่  ทัี่�งน่�โดุย์อาศยั์สต่ิ 
เป็็นสิ�งกำกับแลิะเต่ือนใจ

เนื�อความของหนังสือเลิ่มน่�มาจากการ็บร็ร็ย์าย์ 
ของข้าพเจ้า ณ์  โร็งพย์าบาลิสมุที่ร็ป็ร็าการ็  เมื�อวันท่ี่� 
๒๖ พฤษภาคม ศกน่�  โดุย์ชีมร็มกัลิย์าณ์ธร็ร็มเป็็นทัี่�ง 
ผู่จ้ดัุแลิะผู่พ้มิพห์นงัสือเลิม่น่�ดุว้ย์ ขออนโุมที่นาคณุ์หมอ 
อจัฉัร็า กลิิ�นสวุร็ร็ณ์ ์ป็ร็ะธานชีมร็มกลัิย์าณ์ธร็ร็ม ท่ี่�จดัุให ้
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ม่การ็บร็ร็ย์าย์ดุงักล่ิาว ร็วมทัี่�งการ็บร็ร็ย์าย์ธร็ร็มโดุย์คร็บูา 
อาจาร็ย์์ท่ี่านอื�นๆ อย่์างต่่อเนื�องมาร่็วม ๒ ที่ศวร็ร็ษ แลิะ 
ขอขอบคณุ์ที่กุที่า่นท่ี่�ม่สว่นร็ว่มในการ็จดัุที่ำแลิะจดัุพมิพ ์
หนงัสอืเลิม่น่�  ขอผู่อ้า่นที่กุที่า่น ร็ว่มอนโุมที่นาในฉัันที่ะ 
แลิะวิร็ิย์ะของทีุ่กที่่านที่่�เอ่ย์นามในที่่�น่�ดุ้วย์

อาสาฬหป็ุณ์ณ์ม่
๒๐ กร็กฎาคม ๒๕๖๗
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ท่ี่านเปรย่บชีว่ติเหมื่อ่นการเดนิที่าง ที่กุชีว่ติต่างผ่่านคน่วนั 
มาดุ้วย์ป็ร็ะสบการ็ณ์์ต่่างๆ มากมาย์ ทัี่�งสขุ ที่กุข์ สมหวัง 
ผ่ิดุหวัง ดุ้วย์เหตุ่ป็ัจจัย์ต่่างๆ  ทัี่�งภาย์ในแลิะภาย์นอกท่ี่� 
แป็ร็ผั่นอยู่์ต่ลิอดุเวลิา แต่่ช่ีวิต่ก็ม่ความหวังเสมอ ต่ร็าบท่ี่� 
เร็าย์ังม่ลิมหาย์ใจ  เร็าควร็ถูอดุบที่เร่็ย์นท่ี่�ม่คุณ์ค่าจาก 
ป็ร็ะสบการ็ณ์ต์่า่งๆ  ในช่ีวติ่  โดุย์มองเห็นเป็็นต่ำร็า  “วิชีา 
ชีว่ติ่” ท่ี่�สอนให้เร็าไดุ้พจิาร็ณ์า ป็ร็บัป็ร็งุ พฒันา การ็ใช้ีชีว่ติ่ 
ให้ร็อดุป็ลิอดุภยั์  ห่างไกลิจากทุี่กข์ ป็ร็ะสบสขุท่ี่�ม่คุณ์ภาพ 
ย์ิ�งๆ ข่�นไป็

คร็ูบาอาจาร็ย์์ กัลิย์าณ์มิต่ร็ นับว่าเป็็นส่วนสำคัญ 
ในการ็เร็ย่์นร็ูพ้ฒันา การ็ใช้ีชีว่ติ่อย่์างมค่ณุ์ค่า ในช่ีวงเวลิา 
ที่่�จำกัดุ  เพร็าะที่่านม่ป็ัญญาวิจัย์ธร็ร็ม พร็้อมดุ้วย์ความ 
กร็ณุ์าเป่็�ย์มล้ิน ท่ี่�จะช่ีวย์ช่ี�แนะหนที่างท่ี่�เหมาะสม ถูกูต่ร็ง 

คํ า นํ า ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม
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ป็ลิอดุภยั์  เมื�อฟัังท่ี่านแล้ิวจง่ไม่เสย่์เวลิามากเกนิไป็ในการ็ 
ลิองผ่ิดุลิองถููก  แลิะหน่�งในหลิักการ็สำคัญท่ี่�เร็าไม่ควร็ 
มองข้ามท่ี่�จะเร็่ย์นร็ู้จากท่ี่านคือ  “สมื่ดุลชี่วิต”  ซ่ึ่�งต่้อง 
อาศัย์ศรั็ที่ธาเป็็นเบื�องแร็ก ท่ี่�จะพาเร็าไป็สูห่นที่างป็ร็ะเสริ็ฐ 
ไดุ้พบกลัิย์าณ์มติ่ร็ นำไป็สูธ่ร็ร็ม แลิะ เกิดุโย์นโิสมนสกิาร็ 
น้อมนำมาสู่จิต่ใจ ออกไป็สู่ภาคป็ฏิิบัต่ิให้เกิดุผ่ลิท่ี่�ดุ่ข่�น 
แก่ชี่วิต่ที่่�เหลิือให้งอกงามไพบูลิย์์ต่่อไป็

ในงานแสดุงธร็ร็ม ครั็�งท่ี่�  ๗๓  ท่ี่�ผ่่านมา  ชีมร็ม 
กลัิย์าณ์ธร็ร็มจัดุร่็วมกับโร็งพย์าบาลิสมุที่ร็ป็ร็าการ็ ไดุ้ร็บั 
ความเมต่ต่าจากท่ี่านพร็ะอาจาร็ย์์ไพศาลิ วสิาโลิ มาแสดุง 
ธร็ร็มแลิะต่อบคำถูามแก่ผู่้เข้าอบร็มธร็ร็ม  งานคร็ั�งนั�น 
เป็็นบร็ร็ย์ากาศธร็ร็มท่ี่�อบอุ่น พวกเร็าต่ั�งต่าร็อฟัังธร็ร็ม
จากครู็บาอาจาร็ย์์  ผู่้ฟัังเต่็มห้องต่่างไดุ้ร็ับสาร็ธร็ร็มท่ี่� 
เป็็นป็ร็ะโย์ชีน์แก่ชี่วิต่  พร็ะอาจาร็ย์์เมต่ต่าแสดุงธร็ร็ม 
เร็ื�อง “สร้างสมื่ดุลด้วยสติ”  ให้เร็าป็ร็ะจักษ์ในความเป็็น 
กัลิย์าณ์มิต่ร็ของคร็ูบาอาจาร็ย์์ท่ี่�ที่่านเข้าถู่งธร็ร็มแลิะ 
สามาร็ถูนำมาอธบิาย์ในแง่มมุต่า่งๆ หลิากหลิาย์ชุีดุธร็ร็ม 
ดุ้วย์ภาษาท่ี่�เข้าใจง่าย์ ที่ันสมัย์ ถู่งจิต่ถู่งใจทุี่กคน ที่่าน 
ชี่�ชีดัุในหลิาย์ส่วนที่่�ต่อ้งเอาใจใส ่ ร็ะมัดุร็ะวังให้เกิดุความ 
สมดุุลิ  เพื�อนำไป็สู่ช่ีวิต่ท่ี่�สมดุุลิ  ไม่เส่ย์ศูนย์์  เกื�อกูลิทัี่�ง 
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ชีว่ติ่ดุา้นในแลิะดุา้นนอก แลิะท่ี่�สำคญัท่ี่�สดุุท่ี่�ที่า่นย์�ำเสมอ 
คอื  “สติ่”  เป็็นธร็ร็มท่ี่�สำคัญจำเป็็นในท่ี่�ทุี่กสถูาน  ในกาลิ 
ทีุ่กเมื�อ

ชีมร็มกัลิย์าณ์ธร็ร็มเห็นคุณ์ค่าของธร็ร็มบร็ร็ย์าย์น่� 
จ่งขอโอกาสจัดุพิมพ์เป็็นหนังสือ พร็ะอาจาร็ย์์ม่เมต่ต่า 
ป็ร็บัต่น้ฉับบัให ้ ร็วมทัี่�งชีว่งถูามต่อบ  ซ่ึ่�งม่หลิาย์คำถูาม 
ท่ี่�สำคัญแลิะดุ้วย์คำต่อบท่ี่�คมธร็ร็มป็ร็ะที่ับใจอันจะเป็็น 
แสงสว่างเป็็นแนวที่างพลิังใจให้ผู่้อ่านทีุ่กที่่านท่ี่�ไดุ้นำไป็ 
พิจาร็ณ์า  จัดุการ็ช่ีวิต่ให้ม่ความสมดุุลิ  ทัี่�งภาย์ในแลิะ 
ภาย์นอก นับว่าเป็็นธร็ร็มท่ี่�ม่ป็ร็ะโย์ชีน์ยิ์�ง  ทัี่�งที่่านพร็ะ 
อาจาร็ย์์เอง กเ็ป็็นแบบอย่์างของครู็บาอาจาร็ย์์ท่ี่�จัดุสมดุลุิ 
ชีว่ติ่ไดุ้ดุ ่ ทัี่�งการ็ที่ำงานภาคสังฆะแลิะสงัคม การ็ใช้ีชีว่ติ่ 
พร็ะป็่ากับพร็ะเมือง  วัต่ร็ป็ฏิิบัต่ิท่ี่�เข้มแข็งกับภาร็กิจ 
ธร็ร็มมากล้ิน การ็ที่ำงานในหลิากหลิาย์มติ่ ิ เพื�อธร็ร็มชีาต่ ิ
ส่วนร็วม  ดุ้วย์การ็วางองค์เร็ย่์บง่าย์ แลิะอื�นๆ อ่กมากมาย์
ลิ้วนแต่่งดุงามมั�นคงดุ้วย์สมณ์ธร็ร็ม สมเป็็นต่้นธาร็แห่ง 
ป็ัญญาของสังคม  เป็็นช่ีวิต่ท่ี่�เป่็�ย์มดุ้วย์คุณ์ค่าแลิะสมดุุลิ 
ดุ้วย์สต่ิ  นับว่าที่่านเป็็นต่้นแบบจร็ิงๆ  การ็ไดุ้ฟัังที่่าน 
แนะนำเร็ื�องน่� จง่นบัวา่เร็ามบ่ญุท่ี่�ไดุรั้็บเคลิด็ุธร็ร็มนำชีว่ติ่ 
จากกัลิย์าณ์มิต่ร็ผู่้เป็็นแบบอย์่างแห่งชี่วิต่สมดุุลิองค์จร็ิง



8

สร้ า งสม ดุลด้ ว ยสติ

“สมดุุลิช่ีวิต่”  นับเป็็นเรื็�องสำคัญท่ี่�เร็าทุี่กคนต่้อง 
ใสใ่จ  เพื�อสร็า้งพื�นท่ี่�สงบเย์น็ใหช้ีว่ติ่  ไมซ่ึ่�ำเต่มิเพิ�มที่กุข์ 
ท่ี่�ไม่จำเป็็นให้ต่ัวเอง  แลิะม่ชี่วิต่ท่ี่�มั�นคงเพร็าะฐานใจท่ี่� 
หยั์�งลิ่กดุ้วย์ความเข้าใจต่นแลิะสิ�งแวดุลิ้อมโดุย์ส่วนร็วม 
ร็วมทัี่�งเข้าถู่งหลัิก  “ที่ำกิจ”  ควบคู่กับ  “ที่ำจิต”  แลิะ 
“ประโยชีนต์น ประโยชีน์ที่า่น” อย่์างสมดุลุิ ที่ร็งคุณ์คา่ยิ์�ง 
ชีมร็มกัลิย์าณ์ธร็ร็มจ่งหวังว่า  ผู่้อ่านทีุ่กที่่านจะไดุ้ร็ับ 
ป็ร็ะโย์ชีน์  ข้อคดิุท่ี่�ต่กผ่ลิก่จากภมูปัิ็ญญาธร็ร็มของป็ร็าชีญ์ 
คร็ูบาอาจาร็ย์์ผู่้เป็็นกัลิย์าณ์มิต่ร็  สมกับท่ี่�ที่่านเมต่ต่า 
ถู่าย์ที่อดุวิชีาชี่วิต่ให้พวกเร็าอ่กคร็ั�ง

ในนามชีมร็มกัลิย์าณ์ธร็ร็ม ขออนุโมที่นาทุี่กท่ี่าน 
ท่ี่�ม่ส่วนในการ็จัดุงานบร็ร็ย์าย์ธร็ร็มมาอย์่างต่่อเนื�อง 
แลิะช่ีวย์สนับสนุนเป็็นเบื�องหลัิง  งานจัดุพิมพ์หนังสือ 
ธร็ร็มะดุ่ๆ   เป็็นธร็ร็มที่านมาเกอืบ ๕๐๐ เร็ื�อง การ็ที่ำงาน 
มาถูง่วันน่�ก็เกือบคร็บ ๒ ที่ศวร็ร็ษ ขอนอบน้อมกร็าบ 
บูชีาในธร็ร็มแลิะเมต่ต่าของที่่านพร็ะอาจาร็ย์์ไพศาลิ 
วสิาโลิ  ท่ี่�ย์งัคงเมต่ต่าต่่อพวกเร็าอย่์างเสมอต้่นเสมอป็ลิาย์ 
(สมานัต่ต่ต่า)  แลิะให้โอกาสชีมร็มฯ  ไดุ้เผ่ย์แผ่่ธร็ร็ม 
ของที่่านสู่มวลิมหาชีนดุ้วย์ความเป็็นน�ำหน่�งใจเดุ่ย์วมา 
ย์าวนาน 
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ขอน้อมถูวาย์บุญกุศลิท่ี่�ชีมร็มกัลิย์าณ์ธร็ร็มไดุ้ที่ำ 
แลิ้วดุ้วย์ดุ่ต่ลิอดุมา ร็วมทัี่�งในปั็จจุบัน แลิะอนาคต่ท่ี่�จะ 
ที่ำต่่อไป็ ดุ้วย์จิต่ศรั็ที่ธากตั่ญญููอันต่ั�งไว้ดุ่แล้ิว ขอน้อม 
ถูวาย์เป็็นอาจร็ยิ์บชูีา แดุท่ี่า่นพร็ะอาจาร็ย์ไ์พศาลิ วสิาโลิ 
ในวาร็ะกา้วเขา้สูม่งคลิกาลิ ๔๒ พร็ร็ษาแหง่การ็คร็องผ่า้ 
กาสาวพัสต่ร์็ อันเป็็นธงชัีย์แห่งพร็ะอร็หันต์่ ขอหมู่มาร็ 
จงพ่าย์แพ้ต่่อบาร็ม่ธร็ร็มอันบริ็สุที่ธิ�ไพศาลิ ขอให้พร็ะ 
อาจาร็ย์์ม่สุขภาพธาตุ่ขันธ์แข็งแร็ง  ป็ร็ะจักษ์แจ้งใน 
โพธปัิ็กขิย์ธร็ร็ม บร็ร็ลุิถูง่มร็ร็ค ผ่ลิ นพิพาน  ในปั็จจุบนั 
กาลิอันใกลิ้น่�  เที่อญ

กร็าบถูวาย์มุที่ิต่าที่่านพร็ะอาจาร็ย์์
ที่พูญ. อัจฉรา กลิ�นสุวรรณ์์ 
ป็ร็ะธานชีมร็มกัลิย์าณ์ธร็ร็ม

วันเข้าพร็ร็ษา ๒๕๖๗
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มื่่คนเปร่ยบว่าชี่วิตเหมื่่อนการเดินที่าง  เวลาเราเดินที่าง 
โดุย์เฉัพาะถู้าเร็าเดุินเที่้า  เร็าจะเดุินไป็ไดุ้อย์่างต่่อเนื�อง 
แลิะถูง่ท่ี่�หมาย์ นอกจากการ็มก่�าลิงัวงัชีา หร็อืมท่ี่างท่ี่�ดุ่ 
แลิ้ว สิ�งหน่�งที่่�ส�าคัญก็คือความสมดุุลิ

โดุย์เฉัพาะถู้าเร็าเดุินเที่้า  ก็ต่้องม่ความสมดุุลิ 
ร็ะหว่างขา ๒ ข้าง หมาย์ความว่าขาทัี่�งสองข้างเที่่ากัน 
หรื็อถู่งแม้จะเที่่ากันแลิ้ว  แต่่ถู้าเกิดุขาหร็ือเที่้าข้างใดุ 
เกดิุพลิิก  เกดิุแพลิง  ม่แผ่ลิ กเ็ดิุนไดุ้ลิ�าบาก บางท่ี่กเ็ดิุน 
ไม่ถู่งเป้็าหมาย์ แต่่เดุ่ย๋์วน่�ถู่งแม้เร็าจะไม่ไดุเ้ดุนิเท้ี่า  เร็า 
อาศัย์ย์านพาหนะ พาหนะท่ี่�เร็าใชี้ก็ต่้องม่ความสมดุุลิ 
เชี่น  สมดุุลิร็ะหว่างลิ้อดุ้านซ้ึ่าย์กับลิ้อดุ้านขวา ถู้าไม่ม่ 
ความสมดุุลิกอ็าจจะเดุนิที่างไป็ไม่ถู่งหรื็อใช้ีเวลิาเนิ�นนาน

สร้างสมดุลด้วยสติ
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เพร็าะฉัะนั�น  แม้เร็าจะม่เป็้าหมาย์ในการ็ดุ�าเนิน 
ช่ีวิต่ จุดุหมาย์ป็ลิาย์ที่างของเร็าแม้จะแจ่มชัีดุแลิะสูงส่ง 
ดุ่งาม แต่่สิ�งท่ี่�เร็ามองข้ามไม่ไดุ้ก็คือการ็จัดุวางช่ีวิต่ให้ 
เกิดุความสมดุุลิ

สมดุลุิอย่์างแร็กกค็อื สมดุุลิร็ะหว่าง กาย  กับ  ใจ 
แต่่ก่อนท่ี่�จะเกิดุความสมดุุลิร็ะหว่าง  กาย์  กับ  ใจ 
กาย์จะเป็็นไป็ไดุ้ดุ้วย์ดุ่ ม่ก�าลิังวังชีา ก็ต่้องอาศัย์ความ 
สมดุลุิ  เช่ีน สมดุุลิร็ะหว่าง การ็ที่�างาน กบั การ็พกัผ่่อน 
ถู้าเร็าที่�างานทัี่�งวัน  วันหน่�งม่ ๒๔ ชีั�วโมง  เร็าที่�า ๒๐ 
ชีั�วโมง แลิะพกั ๔ ชีั�วโมง  เร็าก็คงที่�าไดุ้ไม่นาน แม้งาน 
ท่ี่�เร็าที่�าจะม่คุณ์ค่า  แต่่ถู้าเร็าไม่ร็ู้จักพักหร็ือพักไม่พอ 
เร็ากท็ี่�าไดุ้ไม่นานแลิะไม่ส�าเร็็จเพร็าะว่าเจบ็ป่็วย์เส่ย์ก่อน

ในที่างต่ร็งกันข้าม  ถู้าหากเร็าเอาแต่่พัก  ไม่ที่�า 
อะไร็เลิย์ทัี่�งวัน วันหน่�งที่�าแค่ ๒ - ๓ ชีั�วโมง หร็ือว่าที่�า 
ก็จร็ิงแต่่ไม่ค่อย์ไดุ้ใชี้แร็ง  ไม่ค่อย์ออกก�าลิัง  เร็าก็จะเกิดุ 
ป็ัญหาอ่กแบบหน่�ง  เช่ีน  เป็็นโร็คอ้วน  โร็คหัวใจ  โร็ค 
เบาหวาน  เหมือนกับท่ี่�ทุี่กวันน่�  ผู่้คนใช้ีแร็งกาย์น้อย์ 
สบาย์มากเกินไป็ ออกแร็งนิดุๆ หน่อย์ๆ แลิ้วก็พักเป็็น 
ส่วนใหญ่ แม้กร็ะที่ั�งเวลิาที่�างานกเ็อาแต่่นั�งที่ั�งวนั บางท่ี่ 
ก็นอนดุ้วย์
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เพร็าะฉัะนั�นกาย์ของเร็าจะเป็็นไป็ไดุ้ดุ้วย์ดุ่  ก็ต่้อง 
มค่วามสมดุุลิร็ะหว่าง การ็ที่�างาน  กับ การ็พกัผ่่อน  ซ่ึ่�ง 
จะเกดิุข่�นไดุ้กเ็พร็าะเร็าไม่หมกมุ่นกบังานการ็มากเกนิไป็ 
ถู้าเร็าหมกมุ่นกับงานการ็มากเกินไป็จนลิืมต่ัว  เร็าก็ลิืม 
พกัผ่่อน สดุุท้ี่าย์ก็ที่�างานไดุ้ไม่นานเพร็าะเจบ็ป่็วย์เสย่์ก่อน 
หร็ือว่าเคร็่ย์ดุหนัก  เส่ย์ศูนย์์ หมดุไฟั

แต่่ขณ์ะเดุ่ย์วกันถู้าหากเร็าเพลิินกับความสบาย์ 
เพลิินกับการ็พัก  เพลิินกับการ็ผ่่อนคลิาย์ หร็ือการ็หา 
ความบันเที่ิงมาป็ร็นเป็ร็อต่น สุขภาพเร็าก็จะแย์่อ่กแบบ 
คือ  ป็่วย์ดุ้วย์โร็คอ้วน  โร็คหัวใจ ฉัะนั�นสมดุุลิร็ะหว่าง 
การ็ที่�างาน กับ การ็พักผ่่อน จ่งจ�าเป็็นมากส�าหร็ับการ็ 
ที่�าให้ร็่างกาย์เร็าม่สุขภาพดุ่

ท่ี่น่�ร็่างกาย์เร็าม่สุขภาพดุ่แลิ้ว  ย์ังไม่พอ ต่้องม่
ความสมดุุลิร็ะหว่าง กาย์ กบั ใจ ดุ้วย์ เดุ่ย๋์วน่�เร็าให้ความ 
ส�าคญัหร็อืให้เวลิากบัร่็างกาย์ค่อนข้างมาก เร็าเต่มิอาหาร็ 
กาย์เย์อะแย์ะเลิย์แต่่เร็าลิืมอาหาร็ใจ  เวลิาท่ี่�เร็าใชี้ใน 
แต่่ลิะวันเกือบทัี่�งหมดุ  ใชี้ไป็เพื�อการ็บ�ารุ็งแลิะป็ร็นเป็ร็อ 
กาย์

เวลิาเร็าที่�างาน เร็าที่�างานเพื�ออะไร็  เพื�อจะไดุ้ม่เงนิ 
บางคนที่�างานวนัลิะ ๑๒ ชีั�วโมง ๑๔ ชีั�วโมง กเ็พื�อมเ่งนิ 
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ถูามว่าเอาเงนิไป็ที่�าอะไร็  เอาไป็ซืึ่�อร็ถู  ผ่่อนบ้าน ซึ่ื�อสิ�ง 
อ�านวย์ความสะดุวก  ซ่ึ่�งก็เป็็นเร็ื�องของกาย์ทัี่�งนั�นเลิย์ 
แค่หาเงนิไป็ผ่่อนบ้าน กก็นิเวลิาของเร็าแต่่ลิะวันไม่ใช่ีน้อย์ 
โดุย์เฉัพาะคนที่่�เป็็นชีนชีั�นกลิางไม่ไดุ้ร็��าร็วย์อะไร็มาก

แต่่แม้จะร็��าร็วย์กยั็์งใช้ีเวลิาไม่น้อย์ส�าหรั็บการ็หาเงนิ 
เพื�อความสะดุวกสบาย์ที่างกาย์  จนบางท่ี่กลิาย์เป็็น 
ความฟุั้งเฟั้อไป็  ร็ถูคันลิะ ๒๐  ลิ้าน  กร็ะเป็๋าย่์�ห้อดัุง 
ใบลิะ ๕ - ๖ แสนหรื็อหน่�งล้ิาน การ็ที่�าเช่ีนน่�จะว่าไป็กเ็ป็็น 
การ็ป็ร็นเป็ร็อกาย์อ่กแบบหน่�ง  คือ นอกจากเพื�อความ 
สบาย์กาย์แลิ้ว ย์ังเพื�อให้ภาพลิักษณ์์ของต่นดุูดุ่

แต่่เวลิาท่ี่�เร็าให้กับใจกลัิบน้อย์มาก  โดุย์เฉัพาะ 
การ็ดูุแลิใจให้ม่ความสุข  ความสงบ นอกจากการ็เติ่ม 
อาหาร็กาย์มากกว่าอาหาร็ใจ นอกจากการ็ป็ร็นเป็ร็อกาย์ 
มากกว่าการ็ป็ร็นเป็ร็อใจแลิ้ว  เร็าย์ังให้เวลิากับการ็ชี�าร็ะ 
กาย์ ต่กแต่่งกาย์ ค่อนข้างมาก ขณ์ะท่ี่�การ็ชี�าร็ะใจให้ 
ผ่่องแผ่้วหร็ือดุูแลิให้เป็็นป็กต่ิ  เร็าให้เวลิาน้อย์มาก

ดุ้วย์เหตุ่น่�ผู่ ้คนทีุ่กวันน่�จ่งม่ความทีุ่กข์มากเลิย์ 
แม้ว่ากาย์จะสบาย์แต่่ใจทีุ่กข์  เคร็่ย์ดุ ซึ่่มเศร็้า ห่อเห่�ย์ว 
เหงา ว้าเหว่  เคว้งคว้าง ที่ั�งหมดุน่�เป็็นผ่ลิของการ็ท่ี่�เร็า 
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ไม่มค่วามสมดุลุิร็ะหว่าง กาย์ กบั  ใจ  โดุย์ส่วนใหญ่หนกั 
ไป็ที่างดุ้านการ็ดุูแลิป็ร็นเป็ร็อกาย์มากกว่าจิต่ใจ

คร็าวน่�ถูง่แม้เร็าจะมาใส่ใจกบัเรื็�องของใจให้มากข่�น 
ก็ต่้องม่ความสมดุุลิอ่กเชี่นกัน  ใจม่อย์ู่  ๒  ส่วนใหญ่ๆ 
คือ  ส่วนท่ี่�เป็็นการ็คิดุ  การ็ใชี้เหตุ่ผ่ลิ  ซ่ึ่�งบางท่ี่เร็าใชี้ 
ค�าอุป็มาว่า  ‘สมอง’ อ่กส่วนหน่�งคืออาร็มณ์์ ความร็ู้ส่ก 
อุป็มาก็คือ  ‘หัวใจ’

ช่ีวิต่จะดุ่ไดุ้  ต่้องม่สมดุุลิร็ะหว่างสมองกับหัวใจ 
หร็อืร็ะหว่างเหตุ่ผ่ลิกบัอาร็มณ์์ หรื็อร็ะหว่างความคดิุกบั 
ความรู้็ส่ก แต่่คนทุี่กวันน่�น��าหนกัจะเที่ไป็ยั์งส่วนท่ี่�เร็ย่์กว่า 
สมอง คือเน้นเร็ื�องความร็ู้แลิะข้อเที่็จจร็ิง จนร็ู้ว่าอะไร็ดุ่ 
อะไร็ถููก อะไร็เป็็นคณุ์ อะไร็เป็็นป็ร็ะโย์ชีน์ แต่่ป็ร็ากฏิว่า 
ใจไม่คลิ้อย์ต่ามดุ้วย์

มค่�าพดูุท่ี่�อาต่มาเห็น  เข่ย์นไว้ท้ี่าย์ร็ถูสบิล้ิอ  “ดุชั่ี�ว 
รู้็หมดุแต่่อดุใจไม่ไดุ้”  น่�เป็็นปั็ญหาของคนสมัย์น่�  ย์ก 
ต่ัวอย์่างง่าย์ๆ หลิาย์คนร็ู้ว่าเหลิ้าบุหร็่�ไม่ดุ่  แต่่เลิิกไม่ไดุ ้
ใช่ีไหม ร็ูว่้าการ็พนนัไม่ดุ ่ร็ูว่้าการ็เส่�ย์งโชีค เช่ีน ลิอต่เต่อร็่� 
ไม่ดุ่  แต่่เลิิกไม่ไดุ้  เพร็าะว่าใจไม่คลิ้อย์ต่าม คนท่ี่�เขา 
ต่ิดุเหลิ้า  ต่ิดุบุหร็่�  ไม่ใชี่เพร็าะเขาไม่ร็ู้ว่ามันไม่ดุ่  เขาร็ู้ 
แต่่ใจย์ังโหย์หาสิ�งเหลิ่าน่�
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หลิาย์คนถูง่แม้จะไม่สนใจเหล้ิา  บุหร่็� หร็อืการ็พนนั 
แต่่ว่าติ่ดุของหวาน  เช่ีน ชีอ็กโกแลิต่ ไอศกร็ม่ ขนมเค้ก 
ข้าวเหน่ย์วทุี่เร่็ย์น ที่ั�งท่ี่�ก็ร็ู้ว่ากินหวานมากไม่ดุ่  เพร็าะ 
ที่�าให้น��าต่าลิในเลิอืดุสงู บางคนเป็็นเบาหวานดุ้วย์ซึ่��า แต่่ 
พอเจอไอศกร็ม่  เจอชีอ็กโกแลิต่ เจอที่องหย์บิ ที่องหย์อดุ 
กห้็ามใจไม่ไดุ้  เป็็นต้่องคว้ามาใส่ป็าก น่�คอืความไม่สมดุลุิ 
ร็ะหว่างสมองกบัหัวใจ ร็ะหว่างเหต่ผุ่ลิกบัอาร็มณ์์ ร็ะหว่าง 
ความคิดุกับความร็ู้ส่ก

ร็ูว่้าไม่ดุแ่ต่่อดุใจไม่ไดุ้ ห้ามใจลิ�าบาก ในที่างต่ร็งข้าม 
บางอย่์างกรู้็็ว่าดุ ่แต่่พย์าย์ามหลิก่หน่  เช่ีน หลิาย์คนรู้็ว่า 
การ็ออกก�าลิงักาย์เป็็นสิ�งดุ ่ วิ�งที่กุเช้ีาเป็็นของดุ่  เดุนิวนัลิะ 
๑ - ๒ หมื�นก้าวน่�ดุ่  แต่่ไม่ย์อมที่�าหร็ือที่�าไม่ไดุ้  ร็ะหว่าง 
ข่�นบันไดุกับใชี้ลิิฟัที่์  หลิาย์คนก็เลิือกลิิฟัที่์ก่อน  บันไดุ 
เอาไว้ท่ี่หลิงั ที่ั�งท่ี่�การ็ข่�นบันไดุมป่็ร็ะโย์ชีน์ต่่อสขุภาพ น่�ก ็
เร็ย่์กว่ามค่วามไม่สมดุลุิร็ะหว่าง สมอง กบั  หัวใจ พดูุอก่ 
อย์า่งคอื สมองโต่ แต่ห่วัใจลิบ่ ขณ์ะท่ี่�สมองร็ูม้ากมาย์วา่ 
อะไร็ดุ่  อะไร็ไม่ดุ่  แต่่ใจไม่คล้ิอย์ต่าม สมองบอกอย่์าง 
แต่่ใจไป็อก่ที่าง สมองบอกว่าการ็ออกก�าลิงักาย์เป็็นของดุ่ 
แต่่ใจอย์ากนั�งๆ นอนๆ
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ป็ร็ะมาณ์สักพันกว่าป็่ท่ี่�แลิ้ว  ม่บุคคลิที่่านหน่�งท่ี่� 
ไดุ้ร็ับการ็ย์กย่์องว่าเป็็นนักบุญของศาสนาคริ็สต่์  คือ 
เซนต์ออกัสติน  (Saint  Augustine)  นักบุญออกัสติ่น 
สมยั์ท่ี่�ออกสัต่นิย์งัเป็็นหนุม่  ท่ี่านเป็็นคนฉัลิาดุ สนใจแลิะ 
ศร็ทัี่ธาศาสนา แต่่เป็็นคนเจ้าสำร็าญ ชีอบความเร็ิงร็มย์์ 
ที่่านเป็็นคนเจ้าชู้ีมาก  แต่่ก็ร็ู้ดุ่ว่าในศาสนาคร็ิสต่์การ็ 
ถูือพร็หมจร็ร็ย์์ หร็ือเมถูุนวิร็ัต่เป็็นของดุ่  คนเร็าควร็จะ 
อุที่ิศร่็างกาย์แลิะชี่วิต่น่�ให้กับพร็ะเจ้าดุ้วย์การ็บำเพ็ญ 
พร็หมจร็ร็ย์์ แต่่ที่่านก็ย์ังโหย์หาความสุขที่างเพศ

ออกสัติ่นต่่อสูก้บัตั่วเองมาก คร็าวหน่�งถูง่กบัภาวนา 
ต่่อพร็ะเจ้าว่า  “พร็ะเป็็นเจ้า  โป็ร็ดุมอบช่ีวิต่พร็หมจร็ร็ย์์ 
ให้กบัลูิกดุ้วย์ แต่่ยั์งไม่ใช่ีต่อนน่�” ต่อนน่�ขอบันเทิี่งเร็งิร็มย์์ 
ไป็ก่อน พร็หมจร็ร็ย์์เอาไว้ท่ี่หลัิง คอื สมองของท่ี่านรู้็ว่า 
การ็คร็องช่ีวติ่พร็หมจร็ร็ย์์เป็็นสิ�งป็ร็ะเสร็ฐิ แต่่ใจย์งัโหย์หา 
ความสขุที่างเพศ ย์งัเลิกิไม่ไดุ้  จ่งขอผ่ลัิดุช่ีวิต่พร็หมจร็ร็ย์์ 
ไป็ก่อน

ถู้าเป็็นเร็าชีาวพุที่ธ หลิาย์คนก็ร็ู้ว่านิพพานเป็็น 
ของดุ่  อย์ากจะบร็ร็ลิุนิพพานแต่่ว่าย์ังติ่ดุหนังซ่ึ่ร็่ส์อย์ู่ 
ม่คนหน่�งมาบอกอาต่มาว่า  “นิพพานหนูก็อย์ากบร็ร็ลิ ุ
แต่่ว่าย์ังเลิิกดุูซ่ึ่ร็่ส์เกาหลิ่ไม่ไดุ้”  สมองของเธอบอกว่า 
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นิพพานเป็็นสิ�งป็ร็ะเสร็ิฐ  แต่่ใจหรื็ออาร็มณ์์บอกว่าขอดูุ 
ซ่ึ่ร่็ส์เกาหลิก่่อน  ม่คนจ�านวนไม่น้อย์เลิย์ท่ี่�บอกว่า  ช่ีวติ่น่� 
อย์ากจะบร็ร็ลิุนิพพานแต่่ย์ังไม่ใชี่ต่อนน่�  เพร็าะว่า 
ย์งัสขุแลิะสนกุกบัช่ีวติ่ที่างโลิก ไม่ว่ากนิ ดุื�ม  เท่ี่�ย์ว  เล่ิน 
ชี็อป็ หร็ือเสพ

เชีน่เดุย่์วกนั สิ�งหน่�งท่ี่�เกดิุข่�นกับคนจำนวนไมน่อ้ย์ 
ก็คือทุี่กคนรู็้ว่า  ความโกร็ธเป็็นสิ�งไม่ดุ่  เร็าไม่ควร็โกร็ธ 
แต่่พอม่ใคร็มาพูดุกร็ะที่บท่ี่ไร็เป็็นโกร็ธทุี่กท่ี่  ที่ั�งท่ี่�รู็้ว่า 
โกร็ธไมดุ่แ่ต่ก็่ย์งัโกร็ธอยู่์  ทัี่�งๆ  ท่ี่�ร็ูว่้าความสงบเป็็นของดุ่ 
แต่่เวลิานอนใจ  ไม่สงบเลิย์  ใจฟัุ้งซ่ึ่าน  สิ�งท่ี่�เกิดุกับใจ 
หร็อือาการ็ของใจ มักสวนที่างกบัความรู้็ความเข้าใจของเร็า 
ร็ู้ว่าโกร็ธไม่ดุ่แต่่ก็ยั์งโกร็ธ  เพร็าะใจไม่คลิ้อย์ต่ามดุ้วย์ 
หร็ือว่าร็ู้ว่าความสงบเป็็นของดุ่  ถู่งเวลิาเข้านอน อย์าก 
ให้ใจสงบ อย์ากให้ใจนิ�ง แต่่ใจนิ�งไหม ไม่ย์อมนิ�ง  มันฟัุง้ 
จนนอนไม่หลิับ

น่�แหลิะคอืความไม่สมดุุลิร็ะหว่าง สมอง กบั  หัวใจ 
ซ่ึ่�งจะแก้ไดุ้ต่้องม่การ็ฝ่ึกใจ ฝ่ึกใจให้คลิ้อย์ต่ามความรู็ ้
คือร็ู ้ว ่าอะไร็ถููก  อะไร็ผ่ิดุ  ร็ู ้คุณ์  ร็ู ้โที่ษ  ร็ู ้ว ่าอะไร็ม ่
ป็ร็ะโย์ชีน์  อะไร็ไม่ม่ป็ร็ะโย์ชีน์  ต่้องฝ่ึกใจให้คลิ้อย์ต่าม 
สิ�งท่ี่�เร็าร็ูว่้าดุ ่ถูกูต้่อง  ม่ป็ร็ะโย์ชีน์ แต่่เดุ่ย๋์วน่�แม้เร็าเน้น 
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เร็ื�องสมอง  อ่านเย์อะ คดิุเย์อะก็จร็งิ แต่่ไม่ค่อย์สนใจหร็อื 
ให้ความส�าคัญกับการ็ฝ่ึกจิต่ สมองเร็าจ่งโต่แต่่หัวใจเร็า 
เลิก็หร็อืลิบ่ คอืไม่ม่ก�าลัิง  ไม่ม่ก�าลิงัในการ็ทัี่กท้ี่วงกเิลิส 
แลิะไม่ม่ก�าลิังที่่�จะที่�าสิ�งที่่�ถููกต่้องดุ่งาม

การ็ร็ู้จักที่ักที่้วงกิเลิสเดุ่๋ย์วน่�เป็็นเร็ื�องย์ากของคน 
สมยั์น่�  เพร็าะใจไม่มก่�าลิงั  เพร็าะขาดุการ็ฝึ่กใจ อย่์างไร็ 
กต็่ามบางครั็�งใจเร็าใฝ่่ดุ ่แต่่เร็ากลัิบไม่สามาร็ถูที่�าต่ามใจ 
ป็ร็าร็ถูนาไดุ้  เพร็าะว่าม่เหตุ่ผ่ลิบางอย์่างสั�งการ็มาจาก 
สมองมาที่�าให้ใจเขว  เช่ีน คนส่วนใหญ่ม่น��าใจดุ ่ ม่เมต่ต่า 
เวลิาเห็นคนเป็็นลิม  เห็นคนป็่วย์อยู์่ริ็มถูนน หรื็อเห็น 
คนที่กุข์ย์ากลิ�าบากอย์ูต่่่อหน้า อย์ากจะช่ีวย์เขา แต่่กช็ีะงกั 
หร็อืลิงัเลิใจ เพร็าะมเ่สย่์งในหัวว่า  “เร็าม่ธรุ็ะต้่องที่�า  ต้่อง 
ร่็บไป็นะ” “เร็าไม่ม่เวลิาช่ีวย์เขานะ” หร็อืบางท่ี่มเ่สย่์งในหัว 
ว่า  “กร็ร็มใคร็ก็กร็ร็มมัน”

เส่ย์งในหัวที่�าให้หลิาย์คนไม่สามาร็ถูที่�าต่ามความ 
เมต่ต่ากรุ็ณ์าในใจไดุ้  เหต่ผุ่ลิเหล่ิาน่�เอาชีนะจติ่ท่ี่�มเ่มต่ต่า 
ที่ั�งท่ี่�เป็็นเหตุ่ผ่ลิท่ี่�เจือดุ้วย์ความเห็นแก่ต่ัว  หลิาย์คนม ่
ความเส่ย์สลิะ อย์ากที่�างานหนกัเพื�อส่วนร็วม แต่่กม่็เส่ย์ง 
หน่�งบอกว่า  “ไม่ต่้องที่�ามากหร็อก คนอื�นเขาไม่เห็นที่�า 
มากเหมือนเร็าเลิย์”  ใจใฝ่่ดุแ่ต่่เหต่ผุ่ลิหร็อืสมองพาให้เขว 
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หร็ือย์ับย์ั�งไม่ให้ที่�าต่ามใจป็ร็าร็ถูนา

หลิาย์คนม่คุณ์ธร็ร็ม  อย์ากเส่ย์สลิะเพื�อองค์กร็ 
ที่ำงานดุ้วย์ความซืึ่�อสัต่ย์์สุจริ็ต่  แต่่บางคร็ั�งก็ม่เส่ย์งว่า 
“จะซืึ่�อสตั่ย์ไ์ป็ที่ำไม  ใคร็ๆ  เขาก็คอร็ร์็ปั็ชีนักนัทัี่�งนั�น  เร็า 
จะดุค่นเดุย่์วเป็็นแกะดุ�าหรื็อ” ความรู้็สก่นั�นใฝ่่ดุ ่ ม่ความ 
เมต่ต่า อย์ากเสย่์สลิะ แต่่ว่าสมองสร็ร็หาเหต่ผุ่ลิมาคดัุง้าง 
ที่�าให้ใจไม่มพ่ลิงัท่ี่�จะขับเคลิื�อนเร็าให้ที่�าความดุไ่ดุ้ อนัน่� 
ก็เป็็นความไม่สมดุุลิร็ะหว่าง สมอง กับ หัวใจ  เชี่นกัน

ใจใฝ่่ดุ่  แต่่ว่าสมองหาเหตุ่ผ่ลิข้ออ้างท่ี่�ที่�าให้เร็า 
ไม่ย์อมที่�าความดุ่อย์่างท่ี่�ใจป็ร็าร็ถูนา  ในกร็ณ์่อย์่างน่� 
สมดุุลิจะเกิดุข่�นไดุ้ต่่อเมื�อเร็าร็ู้จักทัี่กที่้วงเหตุ่ผ่ลิข้ออ้าง 
อย์่าไป็เชืี�อเหตุ่ผ่ลิ  อย์่าไป็เชีื�อเส่ย์งในหัวมากเกินไป็ 
เพร็าะเหตุ่ผ่ลิบางคร็ั�งก็ไม่ใชี่ถููกเสมอไป็

แต่่เดุ่ย๋์วน่�คนเร็าม่ความสามาร็ถูในการ็สร็ร็หาเหต่ผุ่ลิ 
ไดุ้มากมาย์  โดุย์อาจไม่ร็ู ้ว่ามันเป็็นเหตุ่ผ่ลิของกิเลิส 
มนัมาเน่ย์นมาก กเิลิสบางท่ี่ไม่แสดุงออกโดุย์ต่ร็งท่ี่�ความ 
อย์าก อาร็มณ์์ ความรู้็สก่ แต่่มันไป็ป่ั็นสมองของเร็าให้ 
สร็ร็หาเหตุ่ผ่ลิท่ี่�ที่�าให้เร็าไม่ที่�าความดุ่อย์่างท่ี่�ใจอย์ากไดุ้ 
เพร็าะฉัะนั�นการ็ท่ี่�เร็ารู็้จักทัี่ดุที่านกิเลิสก็ดุ่  หรื็อรู็้จัก 
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ที่กัท้ี่วงหร็อืไม่เชีื�อเหต่ผุ่ลิกด็ุ ่ เป็็นสิ�งส�าคญัท่ี่�จะช่ีวย์ที่�าให้ 
เกิดุความสมดุุลิร็ะหว่าง สมอง กับ หัวใจ  ไดุ้

ท่ี่�จร็ิงพูดุถู่งสมอง อย์่างท่ี่�อาต่มาพูดุว่าหมาย์ถู่ง 
ความสามาร็ถูในการ็คดิุ  ในการ็มอง กต้็่องม่ความสมดุลุิ 
อ่กเหมือนกันร็ะหว่าง  การ็มองบวก  กับ  การ็มองลิบ 
การ็มองถูือว่าเป็็นเร็ื�องของสมอง  บางท่ี่เร็าใชี้ค�าว่า 
“ที่ิฏิฐิ” หร็ือ  “สังกัป็ป็ะ” แต่่ว่าส�าหร็ับคนที่ั�วไป็ใชี้ค�าว่า 
“สมอง”  เข้าใจชีัดุกว่า

มองบวกมป่็ร็ะโย์ชีน์ แต่่กไ็ม่ใช่ีว่ามองลิบไม่ดุ ่ ท่ี่�จร็งิ 
พุที่ธศาสนาท่ี่�เร็าร็ู้จัก  ท่ี่�เร็าไดุ้รั็บการ็สั�งสอน ข้อธร็ร็ม 
ค�าสอนหลิาย์อย่์างเกดิุจากการ็มองลิบ เช่ีน มองว่าสงัขาร็ 
ที่ั�งป็วงเป็็นทีุ่กข์  สุขที่่�ม่อย์ู่เป็็นของชีั�วคร็าว

ที่�าไมพร็ะพุที่ธเจ้าจ่งบอกว่า  “อย์่าเพลิิดุเพลิิน 
หลิงใหลิในความสุข”  เพร็าะ  (๑)  มันไม่เท่ี่�ย์ง  (๒) มัน 
เป็็นทีุ่กข์  ร็่างกาย์เร็าน่�เต่็มไป็ดุ้วย์ของที่่�น่าเกลิ่ย์ดุ ที่่าน 
ให้มองร็่างกาย์ว่าเป็็นอสุภะ น่�คือการ็มองลิบแบบหน่�ง 
ร็วมทัี่�งมองลิบว่าที่ร็พัย์์สมบัต่ท่ิี่�เร็าม ่มนัไม่เท่ี่�ย์ง สกัวนั 
หน่�งก็ต่้องสูญสลิาย์หาย์ไป็ ร็่างกาย์ของเร็า สักวันหน่�ง 
ก็ต่้องแก่ ต่้องป็่วย์ แลิะต่้องต่าย์
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น่�คือการ็มองลิบแต่่ม่ป็ร็ะโย์ชีน์  เพร็าะการ็มอง 
แบบน่�จะที่ำให้เร็าไม่หลิงเพลินิในความสุข ความสุขจาก 
ร็ูป็  ร็ส  กลิิ�น  เส่ย์ง  สัมผั่ส  ความสุขจากการ็กิน  ดุื�ม 
เท่ี่�ย์ว เล่ิน ชีอ็ป็ เพร็าะมนัเป็็นสุขชัี�วคร็าวแต่่ที่กุข์ย์าวนาน 
พร็ะพุที่ธเจ้าเต่ือนว่ามันเป็็นสุขท่ี่�เจือไป็ดุ้วย์ทีุ่กข์  น่�คือ 
การ็มองลิบแบบหน่�ง  เพื�ออะไร็  เพื�อไม่ให้เร็าเพลิินในสขุ 
เพื�อไม่ให้เร็าย่์ดุติ่ดุถูือมั�นในสิ�งเหลิ่านั�น  เพร็าะเมื�อมัน 
แป็ร็ป็ร็วน  เป็ลิ่�ย์นแป็ลิง  เมื�อมันเสื�อมสลิาย์ไป็  เร็าก็จะ 
ไดุ้ไม่ทีุ่กข์  ไม่คับแค้นใจ

การ็ท่ี่�เร็าร็ู้จักมองสิ�งต่่างๆ  ท่ี่�ดุูเหมือนดุ่  น่าย์ินดุ่ 
น่าเพลิดิุเพลินิ  ว่าเป็็นตั่วที่กุข์  น่�คอืการ็มองลิบอย่์างหน่�ง 
แต่่ชี่วย์ที่�าให้เร็าไม่เพลิินในสุข  ชี่วย์ให้เร็าไม่ป็ร็ะมาที่ 
ในขณ์ะท่ี่�เร็ายั์งม่สุขภาพดุ่  พร็ะพุที่ธเจ้าก็เตื่อนให้เร็า 
ต่ร็ะหนักว่าสักวันก็จะป็่วย์  แลิะจะต่าย์เมื�อไหร็่ก็ไม่รู็ ้
เพร็าะฉัะนั�นอย์่าป็ร็ะมาที่

‘การ็มองลิบ’  เป็็นจดุุเดุ่นของพทุี่ธศาสนาในสาย์ต่า 
ของผู่ค้นจ�านวนมาก จนกร็ะที่ั�งมค่นบอกว่า  “พทุี่ธศาสนา 
เป็็นพวกทีุ่กข์นิย์ม”  คือมองอะไร็เป็็นทุี่กข์ไป็หมดุเลิย์ 
ซ่ึ่�งเป็็นแค่ดุ้านเดุย่์วของพทุี่ธศาสนา แต่่เป็็นสิ�งท่ี่�ฝ่ร็ั�งเขา 
ร็ูส้ก่สะดุุดุใจ  จ่งมค่�าพูดุว่า พทุี่ธศาสนาเป็็นศาสนาทุี่กข์ 
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นิย์ม  Pessimism  แต่่นั�นเป็็นแค่ดุ้านเดุ่ย์วของพุที่ธ- 
ศาสนา

พุที่ธศาสนาที่่านสอนให้มองลิบในย์ามท่ี่�เร็าม่ 
ความสขุ  เพื�อเร็าจะไดุ้ไม่เพลิดิุเพลินิในสขุนั�น แต่่ในย์าม 
ท่ี่�เร็าม่ความที่กุข์  ท่ี่านสอนให้มองบวก เช่ีน พร็ะพทุี่ธเจ้า 
ต่ร็สัว่า  “ผู่ม้ปั่็ญญา แม้ป็ร็ะสบที่กุข์กย็์งัหาสขุพบ”  ท่ี่าน 
ไม่ไดุ้สอนว่าในสุขม่ทีุ่กข์  แต่่ที่่านย์ังสอนว่าในทีุ่กข์ม่สุข 
เพื�อไม่ให้เร็าจมดิุ�งอยู์่ในความทุี่กข์เมื�อเจออนิฏิฐาร็มณ์ ์
หร็ือเมื�อเจอความผ่ันผ่วนแป็ร็ป็ร็วน

เวลิาเร็าสขุ  ท่ี่านสอนให้มองเห็นทุี่กข์ คอืให้มองลิบ 
เวลิาเร็าทีุ่กข์ที่่านสอนให้มองเห็นสุข  คือให้มองบวก 
น่�คือการ็มองแบบสมดุุลิ ที่่านสอนให้เร็ามองโลิกอย์่าง 
สมดุุลิร็ะหว่าง มองลิบ กับ มองบวก

เมื�อพร็ะปุ็ณ์ณ์ะมาทูี่ลิลิาพร็ะพุที่ธเจ้าจะไป็เมือง 
สนุาป็รั็นต่ะ พร็ะพทุี่ธเจ้าท้ี่วงพร็ะปุ็ณ์ณ์ะว่า “คนสนุาป็รั็นต่ะ 
ดุรุ้็าย์  ถู้าเขาดุ่าว่าท่ี่าน  ท่ี่านจะคดิุอย่์างไร็” พร็ะปุ็ณ์ณ์ะ 
บอกว่า  “เขาดุ่าว่าข้าพร็ะองค์ก็ดุ่ที่่�เขาไม่ทีุ่บต่่”

“แล้ิวถู้าเขาเอาที่บุต่ ่ ท่ี่านจะคดิุอย่์างไร็” พร็ะป็ณุ์ณ์ะ 
ต่อบว่า  “เขาที่บุต่ก็่ดุท่่ี่�เขาไม่เอาก้อนหินมาขว้าง”  “แล้ิว 
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ถู้าเขาเอาก้อนหินมาขว้าง ท่ี่านจะคดิุอย่์างไร็” พร็ะป็ณุ์ณ์ะ 
ต่อบว่า  “เขาเอาก้อนหินมาขว้างกด็ุท่่ี่�เขาไม่เอาไม้มาฟัาดุ”

“แล้ิวถู้าเขาเอาไม้มาฟัาดุ  ท่ี่านจะคดิุอย่์างไร็” พร็ะ 
ป็ุณ์ณ์ะต่อบว่า  “เขาเอาไม้มาฟัาดุก็ดุ่ท่ี่�เขาไม่เอาของ 
แหลิมมาแที่ง”

“แล้ิวถู้าเขาเอาของแหลิมมาแที่ง ท่ี่านจะคิดุอย่์างไร็” 
พร็ะปุ็ณ์ณ์ะต่อบว่า  “เขาเอาของแหลิมมาแที่ง ก็ดุ่ท่ี่�เขา
ไม่ฆ่าให้ต่าย์”

พร็ะพุที่ธเจ้าจ่งถูามเป็็นค�าถูามสุดุที่้าย์ว่า  “แลิ้ว 
ถู้าเขาฆ่าที่่าน ที่่านจะคิดุอย์่างไร็” พร็ะปุ็ณ์ณ์ะต่อบว่า 
“คนบางคนอย์ากต่าย์  ก็ต่้องไป็หาศาสต่ร็ามาที่�าร็้าย์ 
ต่ัวเอง หร็ือไป็จ้างคนมาฆ่า  แต่่ข้าพร็ะองค์ไม่ต่้องที่ำ 
อย์า่งนั�นเลิย์ กม่็คนมาจัดุการ็ให้” พร็ะพุที่ธเจ้าจง่ต่รั็สวา่ 
“ดุแ่ล้ิวป็ณุ์ณ์ะ” แลิะอนโุมที่นาท่ี่�พร็ะป็ณุ์ณ์ะไป็เมอืงสนุา- 
ป็ร็ันต่ะ

สิ�งท่ี่�พร็ะปุ็ณ์ณ์ะพูดุ  สะท้ี่อนถู่งการ็มองบวกท่ี่�ว่า 
อะไร็เกิดุข่�นกับเร็าก็ดุ่ที่ั�งนั�น  เมื�อม่อะไร็แย์่ๆ  เกิดุข่�นกับ 
เร็า กใ็ห้มองว่าดุท่่ี่�มนัไม่แย่์ไป็กว่าน่�  ซ่ึ่�งถู้าเร็ามองแบบน่� 
เร็ากจ็ะต่อบไดุเ้หมอืนกบัเดุก็คนหน่�งท่ี่�อาต่มาพาจติ่อาสา 
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ไป็เย์่�ย์ม  เธอเป็็นมะเร็็งท่ี่�สมอง ผ่มร็่วงหมดุเลิย์เพร็าะ 
ฉัาย์แสงแลิะฉ่ัดุค่โม แต่่เดุ็กม่อาร็มณ์์ดุ่  โอภาป็ร็าศร็ัย์ 
กบัจติ่อาสา จนจติ่อาสาแป็ลิกใจ คยุ์ไป็คยุ์มา เธอบอกว่า 
“หนูโชีคดุ่ท่ี่�ไม่ไดุ้เป็็นมะเร็็งมดุลูิก ม่ญาติ่คนหน่�งเป็็น 
มะเร็็งมดุลูิก  ป็วดุมากเลิย์  หนูโชีคดุ่ท่ี่�เป็็นแค่มะเร็็ง
สมอง”

เดุก็อาย์ ุ๑๔ ต่อบแบบน่�  จติ่อาสาอ่�งเลิย์ แต่ส่ิ�งท่ี่� 
แกต่อบสะท้ี่อนการ็มองแบบพุที่ธ  “อะไร็ท่ี่�เกิดุข่�นกับเร็า 
ดุทั่ี่�งนั�น อย่์างน้อย์กด็ุท่่ี่�ไม่แย่์ไป็กว่าน่�” อย่์างท่ี่�พร็ะป็ณุ์ณ์ะ 
ต่อบว่าอะไร็ท่ี่�เกิดุข่�นกับที่่านดุ่ทัี่�งนั�น  เพร็าะดุ่ท่ี่�ไม่แย์่ 
ไป็กว่าน่�

พอพร็ะป็ณุ์ณ์ะต่อบเช่ีนน่� พร็ะพทุี่ธเจ้าจง่อนโุมที่นา 
ท่ี่�พร็ะป็ุณ์ณ์ะจะไป็เมืองสุนาป็รั็นต่ะ สุดุท้ี่าย์พร็ะป็ุณ์ณ์ะ 
ก็สามาร็ถูสอนให้ชีาวสุนาป็ร็ันต่ะหันมาสมาที่านพร็ะ 
ร็ตั่นต่ร็ยั์ กลิาย์เป็็นคนดุม่คุ่ณ์ธร็ร็ม สว่นพร็ะปุ็ณ์ณ์ะกไ็ดุ ้
เป็็นพร็ะอร็หันต่์ในที่่�สุดุ

น่�เป็็นเหตุ่การ็ณ์์ท่ี่�สะที่้อนมุมมองพร็ะพุที่ธศาสนา 
ในดุ้านหน่�งก็คือการ็มองบวก  ม่คนมักถูามว่า  “พุที่ธ 
ศาสนาสอนให้มองบวกเหร็อ”  ท่ี่�จริ็งถู้าดุูให้ร็อบๆ  ให้ 
คร็อบคลิุม ก็จะพบว่าใชี่ พุที่ธศาสนาไม่ไดุ้มองแต่่ทีุ่กข ์
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แต่่พร็ะองค์ย์ังสอนเร็ื�องสุขดุ้วย์ พุที่ธศาสนาไม่ใช่ีทีุ่กข์- 
นยิ์ม แต่่พุที่ธศาสนาสอนให้เร็าร็ู้จักความสุขท่ี่�ป็ร็ะเสร็ิฐ 
นั�นคือพร็ะนิพพาน หร็อืความสขุท่ี่�เกดิุจากการ็ลิดุลิะหร็อื 
ป็ร็าศจากซ่ึ่�งกิเลิส  ดุังม่พุที่ธภาษิต่ว่า  “สุขอื�นยิ์�งกว่า 
ความสงบไม่ม่” แลิะ  “นิพพานเป็็นสุขอย์่างย์ิ�ง”

ความสุขสบาย์นั�นเจือไป็ดุ้วย์ทุี่กข์  ขณ์ะเดุ่ย์วกัน 
สิ�งที่่�ใคร็ๆ มองเห็นว่าลิ�าบาก  เชี่น การ็ใชี้ชี่วิต่แบบพร็ะ 
ม่แค่บริ็ขาร็ ๘ แต่่ท่ี่�จริ็งแลิ้วเต่็มไป็ดุ้วย์ความสุข  “สุข 
ข้างใน” โดุย์ไม่ต้่องพ่�งความสขุจากภาย์นอก เพร็าะฉัะนั�น 
แค่บร็ขิาร็ ๘ อย่์างกเ็พย่์งพอแล้ิว  เพร็าะว่าสขุท่ี่�เกดิุข่�น 
กับที่่านเป็็นสุขจากภาย์ใน ส่วนสุขจากภาย์นอกนั�นเจือ 
ไป็ดุ้วย์ทุี่กข์  สุขจากภาย์ในถู้าเป็็นสุขท่ี่�ป็ร็าศจากกิเลิส 
ไม่มค่วามย่์ดุต่ดิุถูอืมั�นอก่ต่่อไป็ เป็็นสขุอย่์างแท้ี่จร็งิ น่�คอื 
การ็มองบวก

คนเร็าที่กุคนล้ิวนม่กเิลิส แต่่นั�นไม่ใช่ีมุมมองอย่์าง 
เดุ่ย์วของพุที่ธศาสนา พุที่ธศาสนาย์ังมองว่าทีุ่กคนม ่
ศักย์ภาพในการ็พ้นทุี่กข์  พร็ะพุที่ธเจ้าต่รั็สว่า  “อริ็ย์- 
โลิกตุ่ต่ร็ธร็ร็มเป็็นที่รั็พย์์ป็ร็ะจ�าตั่วของทุี่กคน “เร็าเคย์ไดุ้ยิ์น 
คำสอนแบบน่�ไหม หลิาย์คนไดุ้ย์นิแต่ค่ำสอนว่า  “คนเร็า 
ทีุ่กคนม่กิเลิส  ม่อวิชีชีา”  ก็จร็ิง  แต่่นั�นคือการ็มองลิบ 
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พุที่ธศาสนาย์ังมองธร็ร็มชีาต่ิของมนุษย์์ในแง่บวกดุ้วย์ 
อร็ิย์โลิกุต่ต่ร็ธร็ร็มคือ ความสามาร็ถูในการ็บร็ร็ลุิธร็ร็ม 
ย์กจิต่เหนือโลิกธร็ร็ม  โลิกุต่ต่ร็ธร็ร็มแป็ลิว่าเหนือโลิก 
เป็็นที่ร็ัพย์์ป็ร็ะจำตั่วของทุี่กคน คอื  เป็็นศักย์ภาพท่ี่�มอ่ยู่์
ในคนที่กุคน

ทีุ่กคนในท่ี่�น่�ม่อริ็ย์โลิกุต่ต่ร็ธร็ร็ม ม่ความสามาร็ถู 
ในการ็พ้นทุี่กข์ไดุ ้ เร็าไมไ่ดุม้แ่ต่อ่วชิีชีาอย์า่งเดุย่์ว ถูา้เร็า 
มองลิบ  เร็ากจ็ะเหน็แค่น่� แต่ถู้่าเร็ามองบวก  เร็ากจ็ะเหน็ 
ว่าศกัย์ภาพในตั่วเร็าม่มากกว่านั�น  เพร็าะฉัะนั�น การ็มอง 
ลิบ กบั การ็มองบวก มป่็ร็ะโย์ชีน์ทัี่�งคู ่ เร็าต้่องร็ูจั้กที่ำให้ 
เกิดุความสมดุุลิ  ถู้าเร็ามองลิบอย่์างเดุ่ย์ว  เร็าก็จะมอง 
เห็นโลิกแบบหดุหู่  แต่่ถู้าร็ู้จักมองบวกบ้าง  เร็าจะพูดุว่า 
“แม้เร็าทีุ่กคนต่้องต่าย์  แต่่เร็าสามาร็ถูต่าย์อย์่างสงบ 
อ่กที่ั�งความต่าย์สามาร็ถูเป็็นป็ร็ะตู่ไป็สู่การ็พ้นทีุ่กข์ไดุ้”

อย์่างท่ี่�ที่่านอาจาร็ย์์พุที่ธที่าสพูดุว่า  เมื�อใกลิ้ต่าย์ 
นั�นคอื “นาท่ี่ที่องของชีว่ติ่” เร็าทุี่กคนต้่องต่าย์แต่่ความต่าย์ 
ไม่น่ากลัิวอย์่างท่ี่�เร็าคิดุ ความต่าย์สามาร็ถูจะเป็็นป็ร็ะตู่
หร็ือเป็็นหน้าต่่างแห่งโอกาสไป็สู่ความพ้นทีุ่กข์ หร็ือไป็ 
สู่สภาวะใหม่ท่ี่�ดุ่กว่า  แต่่ถู้าเร็ามองแต่่ลิบ  เร็าก็จะบอก 
“ช่ีวติ่น่�มันน่าหดุหู่ สดุุท้ี่าย์เร็ากต้็่องต่าย์” แต่่ถู้าคณุ์รู้็จกั 
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มองบวกบ้าง คณุ์จะพบว่าความต่าย์ไม่น่ากลิวั อย่์างน้อย์ 
ก็จะต่ร็ะหนักว่าคนเร็าไม่จ�าเป็็นต่้องต่าย์ดุ้วย์ความทีุ่กข์ 
หร็ือสามาร็ถูพบสุขเมื�อความต่าย์มาถู่งก็ไดุ้  ดุังม่พุที่ธ 
ภาษิต่ว่า “บุญย่อมื่นำให้เกิดสุขในเวลาสิ�นชี่วิต”

เพร็าะฉัะนั�น  เร็าจะมองลิบอย์่างเดุ่ย์วไม่พอ  เร็า 
ต่้องมองบวก  ขณ์ะเดุ่ย์วกันเร็าจะมองบวกอย์่างเดุ่ย์ว 
ก็ไม่พอ  เร็าต่้องมองลิบบ้าง  ให้เห็นว่าความสุขท่ี่�ม่นั�น 
ไม่เท่ี่�ย์ง ความส�าเร็็จท่ี่�เกดิุข่�นมนัเป็็นของชัี�วคร็าว ร็วมทัี่�ง 
ต่้องรู็้จักเห็นความบกพร็่องของตั่วเองดุ้วย์ คนเร็าถู้าจะ 
เห็นแต่่ความดุค่วามเก่งของตั่วเองอย่์างเดุย่์วไม่พอ  ต้่อง 
เห็นความบกพร็่องเพื�อเร็าจะไดุ้ป็ร็ับป็ร็ุงแก้ไขต่ัวเอง

พร็ะพทุี่ธเจ้าต่รั็สว่า  “จงเตื่อนต่นดุ้วย์ต่นเอง”  เตื่อน 
ต่น กค็อืว่าต้่องร็ูจ้กัมองเห็นความบกพร่็องความผ่ดิุพลิาดุ 
ของตั่วเพื�อจะไดุ้ป็รั็บป็รุ็งแก้ไข แต่่ถู้าเร็าเห็นแต่่ความ 
บกพร็่องของเร็าเองเต็่มไป็หมดุเลิย์  เห็นแต่่ความเลิว 
ไป็หมดุเลิย์  เร็าไม่เห็นความดุ่ของต่ัวเร็าเองเลิย์ แบบน่� 
เร็าก็แย์่เหมือนกัน คนจ�านวนไม่น้อย์ร็ู้ส่กว่าต่ัวเองเลิว 
เป็็นคนแย่์ อย่์างน่�ย์งัไม่ถููก  เร็าต้่องเห็นความดุข่องตั่วเร็า 
มากพอที่่�เร็าจะร็ักต่ัวเองแลิะเคาร็พต่ัวเองไดุ้
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เพร็าะฉัะนั�นเร็าจ�าเป็็นต้่องมองบวกดุ้วย์ อย่์ามอง 
แต่่ลิบ แล้ิวถู้าเร็ามองบวกอย่์างเดุย่์วก็ไม่พอ ต้่องมองลิบ 
ดุ้วย์ ไม่เช่ีนนั�นจะเกดิุความเหลิิง หรื็อหลิงตั่ว  ‘คนท่ี่�หลิง 
ต่ัวเอง’  คือคนท่ี่�มองเห็นแต่่ต่ัวเองในดุ้านบวก  ไม่เห็น 
ในดุ้านลิบ ดุ้านที่่�บกพร็่อง ที่่�ต่้องป็ร็ับป็ร็ุงแก้ไข

ช่ีวติ่เร็าต้่องการ็ความสมดุุลิอก่หลิาย์ดุ้าน ท่ี่�อาต่มา 
พดูุมาต่ั�งแต่ต่่น้น่�กเ็ย์อะแลิว้ แต่จ่ร็งิๆ แลิว้ย์งัมอ่่ก  เชีน่ 
เร็าต้่องจัดุความสมดุลุิให้เกิดุข่�นร็ะหว่าง การ็ที่ำงานภาย์ใน 
กับ การ็ที่ำงานภาย์นอก

เร็าจะที่�าแต่่งานภาย์นอก ที่�ามาหากินอย์่างเดุ่ย์ว 
ไม่พอ  งานอาชี่พก็ส�าคัญ แต่่เร็าต่้องไม่ลืิมงานภาย์ใน 
งานภาย์ในคอืงานฝึ่กจติ่ อาต่มาเป็ร็ย่์บอย์ูเ่สมอ  ว่าคนเร็า 
เป็ร็ย่์บเหมอืนกบัต้่นไม้  ต้่นไม้ท่ี่�สงูเดุ่น แผ่่กิ�งก้านสาขา 
จ�าต่้องม่ร็ากท่ี่�หย์ั�งลิ่ก ย์ิ�งสูงเที่่าไหร็่  ร็ากต่้องย์ิ�งลิ่กแลิะ 
แผ่่กว้างมากเท่ี่านั�น  เพร็าะว่ายิ์�งสงู ย์ิ�งต้่องเจอลิม  ต้่อง 
เจอพาย์ุ  แต่่ถู้าม่ร็ากท่ี่�หย์ั�งลิ่กก็จะชี่วย์ย่์ดุต่้นไม้ไม่ให ้
โค่นลิ้มไดุ้

คนท่ี่�ที่�างานม่ความร็ับผ่ิดุชีอบสูงๆ ย์ิ�งถู้าม่บร็ิษัที่ 
บร็ิวาร็มาก  ม่ความรั็บผิ่ดุชีอบเย์อะ  ม่ต่�าแหน่งสูงๆ ย์ิ�ง 
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ต้่องม่ร็ากท่ี่�หยั์�งลิก่ คอืม่ความลุ่ิมลิก่ดุ้านจติ่ใจชีนดิุท่ี่�เจอ 
อะไร็มากร็ะที่บ ใจกไ็ม่หวั�นไหวหร็อืกร็ะเพื�อมมากเกนิไป็ 
เพร็าะต้่นไม้ย์ิ�งสงูย์ิ�งต้่องเจอแร็งลิม แต่่ว่าเจอลิมเท่ี่าไหร่็ 
ต่้นไม้ก็ไม่โค่นไม่ลิ้มเพร็าะม่ร็ากที่่�หย์ั�งลิ่ก

คนเร็ามค่วามร็บัผ่ดิุชีอบสงูเท่ี่าไหร่็ จติ่ย์ิ�งต้่องมั�นคง 
เจอค�าต่่อว่าดุ่าที่อ  จิต่ก็ไม่หวั�นไหว  ใจก็ไม่กร็ะเพื�อม 
ไม่โกร็ธแค้น  ไม่ที่้อแที่้  ต่้นไม้เป็็นตั่วอย์่างของความ 
สมดุลุิร็ะหว่าง  ‘ลิ�าต้่น’ หร็อืส่วนท่ี่�มองเห็น กบั  ‘ร็ากลิก่’ 
ท่ี่�อย์ูใ่ต้่ดุนิ คนเร็ากเ็หมอืนกนั  ต้่องมค่วามสมดุลุิร็ะหว่าง 
งานภาย์นอก กับ  งานภาย์ใน

งานภาย์นอก  ในดุ้านหน่�งก็คือ  ความพย์าย์าม 
จดัุการ็แลิะเป็ลิ่�ย์นแป็ลิงสิ�งร็อบต่วัเร็า  เป็ลิ่�ย์นแป็ลิงผู้่คน 
เป็ลิ่�ย์นแป็ลิงสิ�งแวดุลิ้อม  ดุัดุแป็ลิงธร็ร็มชีาต่ิ  หร็ือว่า 
จดัุการ็ที่รั็พย์ากร็ต่่างๆ เร็าเร็ย่์กว่าบริ็หาร็ เช่ีน บริ็หาร็คน 
บร็ิหาร็เงิน บร็ิหาร็ที่ร็ัพย์ากร็ บร็ิหาร็สิ�งแวดุลิ้อม น่�คือ 
ลิักษณ์ะหน่�งของงานภาย์นอก

แต่่เท่ี่านั�นไม่พอ เร็าต้่องรู้็จกัจดัุวางหรื็อจดัุการ็ดูุแลิ 
ใจของเร็าดุ้วย์ จะคดิุเป็ลิ่�ย์นแป็ลิงสิ�งภาย์นอกอย่์างเดุย่์ว 
ไม่พอ  ต่้องเป็ลิ่�ย์นแป็ลิงหร็ือจัดุการ็จิต่ใจของเร็าดุ้วย์ 



31

พระไพศาล วิสาโล

เพร็าะไม่เชี่นนั�นเร็าก็จะที่้อ  เร็าก็จะทุี่กข์ไดุ้ง่าย์  ไม่ต่้อง 
ดุูอื�นไกลิ  เวลิาเร็าเจ็บป็่วย์  เร็าจะจัดุการ็กับร็่างกาย์เร็า 
อย่์างเดุย่์วไม่พอ ไม่ว่าจะเป็็นการ็ออกก�าลัิงกาย์ พกัผ่่อน 
ให้เพ่ย์งพอ กนิย์า บริ็หาร็กาย์ เร็าต้่องดูุแลิใจดุ้วย์ เพร็าะ 
ไม่เชี่นนั�นเร็าก็จะป็่วย์ที่ั�งกาย์ป็่วย์ที่ั�งใจ

หลิาย์คนดุแูลิกาย์แต่่ไม่ดุแูลิใจ  ร่็างกาย์เป็็นมะเร็ง็ 
ก็ไป็หาหมอ  กินย์า  ผ่่าต่ัดุ  ฉัาย์แสง  ฉ่ัดุค่โม  แต่่ใจ 
ไม่ไดุ้ที่�าอะไร็เลิย์ ไม่ไดุ้ป็รั็บใจเลิย์ “ป็รั็บใจ” หร็อื  “วางใจ” 
หมาย์ความว่าอย่์างไร็ เช่ีน ย์อมร็บัความเจบ็ป่็วย์ เมื�อเร็า 
ย์อมร็บัความเจบ็ป่็วย์ไดุ้ใจกจ็ะไม่ที่กุข์มาก จะป่็วย์แต่่กาย์ 
ใจไม่ป่็วย์ แต่่ถู้าเกดิุใจย์อมรั็บไม่ไดุ้ หรื็อหนกักว่านั�นคอื 
ป็รุ็งแต่่งสาร็พัดุในที่างลิบที่างร้็าย์ ป็ร็ากฏิว่ากาย์น่�แย่์เลิย์

บางคนไม่ไดุ้เป็็นโร็คอะไร็มาก แต่่ว่าพอไม่ดุูแลิใจ 
ป็ร็ากฏิว่าที่รุ็ดุเลิย์  อาจารย์ประเวศ  วะส่  เคย์เลิ่าว่า 
ม่คนไข้คนหน่�ง อายุ์ป็ร็ะมาณ์สัก ๔๐ มาหาหมอ  ไม่ม ่
เร็่�ย์วไม่ม่แร็ง ต่ัวผ่อม  ซ่ึ่ดุ แม้กร็ะทัี่�งจะเดิุนมาหาหมอ 
ต่้องนอนเป็ลิมา

อาจาร็ย์์ป็ร็ะเวศเป็็นหมอดุ้านเลืิอดุ  เมื�อพบคนไข้ 
คนน่�ก็ซัึ่กถูามอาการ็ สักพักก็หันไป็คุย์กับแพที่ย์์ป็ร็ะจ�า 
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บ้าน บอกว่า “คนไข้คนน่�ไม่เป็็นอะไร็มาก เลิอืดุจางเพร็าะ 
มพ่ย์าธปิ็ากขอ ถู้าให้กนิเหลิก็กจ็ะดุว่นัดุค่นื” พดูุจบหันมา 
ท่ี่�คนไข้  ป็ร็ากฏิว่าคนไข้ลิุกข่�นย์ืนไดุ้เลิย์  แลิ้วบอกว่า 
“คุณ์หมอ ถู้าเป็็นแค่น่�  ผ่มก็ไม่ต่้องใชี้เป็ลิน่�แลิ้วลิ่ะ”  ว่า 
แลิ้วเข็นเป็ลิออกไป็ชีิดุก�าแพงเลิย์

หมอไม่ที่ันให้ย์าอะไร็  คนไข้กลิับม่เร็่�ย์วม่แร็ง 
ค�าถูามคือ  “ที่�าไมแค่ม่พย์าธิจ่งหมดุแร็ง”  ก็เพร็าะแก 
ไม่ไดุ้คิดุว่าต่ัวเองม่พย์าธิ  แกคิดุว่าต่ัวเองเป็็นมะเร็็ง 
หร็ือไม่ก็เป็็นลูิค่เม่ย์  ใจท่ี่�ฟุั้งป็ร็ุงแต่่งที่�าให้กาย์น่�แย์่ลิง 
แต่่ถู้าหากดุูแลิใจดุ่  อาการ็ก็ไม่ที่ร็ุดุหร็อก บางคนเป็็น 
มะเร็็งแต่่ก็ย์ังย์ิ�มแย์้มไดุ้ หมอบอกว่าอย์ู่ไดุ้แค่ ๓  เดุือน 
ป็ร็ากฏิว่าอย์ู่ไดุ้ ๓ ป็่ ๖ ป็่ก็ม่

อันน่�เร็่ย์กว่าต่ ้องม่ความสมดุุลิร็ะหว่าง  การ็ 
เป็ลิ่�ย์นแป็ลิงภาย์นอก กบั การ็ดูุแลิภาย์ใน  ‘ดุแูลิภาย์ใน’ 
คือดุูแลิใจ บางอย่์างเร็าเป็ล่ิ�ย์นแป็ลิงข้างนอกไม่ไดุ้  แต่ ่
ถู้าเร็าเป็ลิ่�ย์นแป็ลิงที่่�ใจ  เร็าก็หาย์ทีุ่กข์

อย่์างม่ผู่ช้ีาย์คนหน่�ง อายุ์ย์งัไม่ถูง่ ๔๐ ป็ร็ากฏิว่า 
เป็็นมะเร็็ง ก็เข้าร็ับการ็ร็ักษาผ่่าต่ัดุฉัาย์แสงฉ่ัดุค่โม แก 
แพ้มากเลิย์แต่่แกก็ที่น คงเพร็าะมองบวก มองบวกว่า 
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“ที่นสักหน่อย์  เดุ่๋ย์วก็หาย์” ป็ร็ากฏิว่าพอร็ักษาจนคร็บ 
คอร์็ส มะเร็ง็กยุ็์บ กลิบัไป็ใช้ีช่ีวิต่ต่ามป็กต่ไิดุ้ แต่่ป็ร็ากฏิ 
ว่าม่ผ่ลิข้างเค่ย์งคอืต่วัผ่อม ผ่วิคลิ��า  ไป็ไหนมาไหนใคร็ๆ 
ก็น่กว่าแกติ่ดุย์า ผู่้คนมองแกดุ้วย์สาย์ต่าท่ี่�หวาดุร็ะแวง 
ดุูถููก

แกบอกว่าฟัางเส้นสุดุที่้าย์เกิดุข่�นเมื�อแกเข้าร็้าน 
เซึ่เว่น มเ่ดุก็ชีาย์ป็ร็ะมาณ์ ๑๐ ขวบ พอเห็นหน้าแก เห็น 
สาร็ร็ูป็แกเที่่านั�นก็ร็้องไห้  แม่ของเด็ุกจ่งหันมามองหน้า 
แก  เหมือนกับว่าแกไป็แกลิ้งลูิกของเธอ แกบอกว่าพอ 
กลิบัไป็บ้านแกร้็องไห้เลิย์  ร้็องไห้แบบไม่ย์ั�งเลิย์ แกบอกว่า 
“อุต่ส่าห์ชีนะโร็คมะเร็็งมาแลิ้ว แต่่ต่้องมาเจอแบบน่�อ่ก” 
คงคิดุว่าร็ู้อย์่างน่�ต่าย์ดุ่กว่า

อุต่ส่าห์สู้กับมะเร็็งจนชีนะ แลิ้วต่้องมาเจอแบบน่� 
มันคุ้มเหร็อ ถููกคนมองดุ้วย์สาย์ต่าท่ี่�ดูุถููกหวาดุร็ะแวง 
แต่่แล้ิวกม็เ่สย่์งดุงัข่�นมาในหัว บอกว่า “เร็าเป็ลิ่�ย์นความคดิุ 
ของคนอื�นไม่ไดุ้  แต่่เร็าเป็ลิ่�ย์นความคิดุของเร็าเองไดุ้” 
แที่นท่ี่�จะเร็ย่์กร้็องให้คนอื�นมาเข้าใจเร็า  เร็าควร็จะเข้าใจ 
คนอื�น พอคิดุไดุ้แบบน่�แกหาย์ทีุ่กข์เลิย์
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ความที่กุข์ของแกแท้ี่ท่ี่�จร็งิไม่ใช่ีอย์ูท่่ี่�ว่าใคร็มองแก 
อย์่างไร็ แต่่อย์ู่ท่ี่�ว่าแกคาดุหวังให้คนอื�นมองดุ้วย์สาย์ต่า 
ท่ี่�ย์อมรั็บ สาย์ต่าท่ี่�เป็็นมิต่ร็ ความคาดุหวังแบบน่�เป็็น 
สาเหตุ่ให้แกม่ความทีุ่กข์  แต่่พอลิดุความคาดุหวัง  ไม่ 
เร่็ย์กร้็องความเข้าใจจากคนอื�น แกหาย์ทุี่กข์เลิย์ ไป็ไหน 
มาไหนใคร็ๆ ก็ยั์งมองแกดุ้วย์สาย์ต่าหวาดุร็ะแวงแต่่แก 
ไม่ทีุ่กข์แลิ้ว

เพร็าะอะไร็  เพร็าะแก้ที่่�ใจ บางคร็ั�งเร็าแก้ที่่�คนอื�น 
ไม่ไดุ้  เร็าไป็เร็่ย์กร็้องให้เขาพูดุดุ่กับเร็า  มองเร็าดุ้วย์ 
สาย์ต่าท่ี่�เป็็นมิต่ร็ ที่�าไม่ไดุ้ แต่่เร็าแก้ท่ี่�ใจไดุ้ ความทุี่กข์ใจ 
ในช่ีวติ่ของเร็าบ่อย์คร็ั�งต้่องแก้ท่ี่�ต่ร็งน่� แต่่หลิาย์คนคดิุแต่่ 
จะไป็แก้คนโน้นคนน่�  เช่ีน  เพื�อนบ้านกด็ุ ่ เพื�อนร่็วมงาน 
ก็ดุ่  เจ้านาย์ก็ดุ่  คู่รั็กคู่คร็องก็ดุ่  ลิูกก็ดุ่ ที่�าไมลูิกไม่เชีื�อ 
เร็า ที่�าไมลิกูไม่ฟัังเร็า แต่่พอเร็าแก้ท่ี่�ต่วัเอง  “เออ  เร็าก็ 
ฟัังลิูกให้มากข่�นสิ” หร็ืออย์่าไป็คาดุหวังว่าเขาจะต่้องฟััง 
เร็า  เพร็าะว่าเขาก็โต่แลิ้ว  เป็็นตั่วของต่ัวเอง ป็ร็ากฏิว่า 
ความทีุ่กข์ลิดุลิงเลิย์

อาต่มาเจอพ่อหลิาย์คนท่ี่�เป็็นทุี่กข์เพร็าะว่าเจอลูิก 
ท่ี่�ไม่ฟัังพ่อ แต่่พอวางใจว่า  “เขาไม่ฟัังเร็ากช่็ีางเขา แต่่เร็า 
จะฟัังเขาแที่น” ป็ร็ากฏิว่าพฤต่กิร็ร็มของลิกูเป็ลิ่�ย์นไป็เลิย์ 
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มเ่พื�อนบางคนมาขอบคณุ์อาต่มาท่ี่�ช่ีวย์เต่อืนสต่เิขา  เขา 
บอกแต่่ก่อนน่�ความสมัพนัธ์กบัลิกูแย่์มากเลิย์  เพร็าะเขา 
คิดุแต่่จะไป็เป็ลิ่�ย์นแป็ลิงลูิก  แต่่ต่อนหลิังพอไดุ้ฟัังค�า 
บร็ร็ย์าย์ของอาต่มา แกกหั็นมาเป็ลิ่�ย์นแป็ลิงต่วัเอง ไม่คดิุ 
เป็ลิ่�ย์นแป็ลิงลิูกแลิ้ว

ป็ร็ากฏิว่าลูิกเป็ลิ่�ย์นพฤติ่กร็ร็มเลิย์  ลิูกกลัิบมา 
บอกว่า  “พ่อเป็ลิ่�ย์นไป็นะ เดุ่ย๋์วน่�พ่อฟัังลิกูมากข่�น” ความ 
สัมพันธ์กับลูิกดุ่ข่�น  แกก็เลิย์มาขอบคุณ์อาต่มา  น่�คือ 
ความสมดุุลิร็ะหว่าง การ็เป็ลิ่�ย์นข้างนอกกับการ็เป็ลิ่�ย์น 
ข้างใน หร็ือการ็ที่�างานภาย์นอกกับการ็ที่�างานภาย์ใน 
เป็็นความสมดุุลิ ที่่�ส�าคัญอ่กอย์่างหน่�ง

จร็ิงอยู์่ป็ัญหาบางอย์่างจะเป็ลิ่�ย์นแต่่ใจเร็าไม่ไดุ ้
ต้่องไป็เป็ลิ่�ย์นข้างนอกดุ้วย์  เช่ีน ร็อบบ้านม่ขย์ะมูลิฝ่อย์ 
ทิี่�งเกลิื�อนเลิย์ จะบอกว่า  “ที่ำใจเถูดิุ กลิิ�นเหมน็กช่็ีางมนั” 
ก็ดุ่อยู่์  เพร็าะที่ำให้ใจไม่ทีุ่กข์เพร็าะกลิิ�นเหม็น  แต่่ว่า 
มลิภาวะข้างนอกก็เป็็นสิ�งท่ี่�เร็าควร็จะไป็จัดุการ็ดุ้วย์ ถู้า 
ข้างนอกฝุ่่นเย์อะ  ร็้อนนัก  ก็ควร็ท่ี่�เร็าจะป็ลิูกต่้นไม้ให ้
เข่ย์วชีอุ่ม  ร็่มร็ื�น ถู้าหากว่าน��าในคลิองเน่าเหม็น  เร็าก็ 
ควร็ชี่วย์กันที่�าให้ม่น��าใสหร็ือม่ขย์ะน้อย์ลิง  แต่่จะไป็ 
ขับเคลิื�อนข้างนอกอย์่างเดุ่ย์วไม่พอ ต่้องที่�างานข้างใน 
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ดุ้วย์ คือว่าแม้งานยั์งไม่ส�าเร็็จแต่่ใจก็ไม่ทุี่กข์  แม้ป็ัญหา 
ย์ังม่อย์ู่แต่่ก็ไม่ม่ความหงุดุหงิดุ

โลิกภาย์นอกย์ังไม่เป็ลิ่�ย์นแป็ลิงเที่่าไหร็่แต่่ว่าใจ 
เร็าไม่ทีุ่กข์  เดุ่๋ย์วน่�คนทีุ่กข์มากเพ่ย์งแค่เห็นข้อความ 
ข่าวสาร็ที่างโที่ร็ศัพที่์มือถูือ ที่างโซึ่เช่ีย์ลิม่เดุ่ย์  ก็แค้น 
ร็ุ่มร็้อน  โกร็ธ  เกลิ่ย์ดุ  เพร็าะเห็นความไม่ถููกต่้อง  แต่่ 
ขณ์ะท่ี่�โวย์วาย์กับความไม่ถููกต่้องท่ี่�เห็น กลัิบลิืมจัดุการ็ 
กับความไม่ถููกต่้องในใจ

“ความไม่ถููกต่้องในใจ” คืออะไร็ คือ ความโกร็ธ 
ความเกลิย่์ดุ ความคบัแค้น ความหงดุุหงดิุ หลิาย์คนคดิุ 
แต่่จะเป็ลิ่�ย์นข้างนอก จดัุการ็ข้างนอกหรื็อต่่อต้่านความ 
ไม่ถูกูต้่องข้างนอก แต่่ลิมืจดัุการ็กบัความไม่ถูกูต้่องในใจ 
ต่ัวเอง

อาต่มาพดูุอยู่์เสมอ เวลิาเจอความไม่ถูกูต้่อง สิ�งแร็ก 
ท่ี่�เร็าควร็ที่ำคือดุูแลิใจของตั่วเองให้ถููกต้่อง  ไม่ใช่ีป็ลิ่อย์ 
ใจต่ัวเองให้ไม่ถููกต้่องต่ามไป็ดุ้วย์  คือ  ถููกความโกร็ธ 
เกลิย่์ดุคร็อบงำ แล้ิวใคร็เป็็นทุี่กข ์กเ็ร็าเป็็นทุี่กข ์ เท่ี่านั�น 
ไม่พอ  ย์ังเผ่ลิอที่ำสิ�งไม่ดุ่ออกไป็  ถู้าไม่พูดุก็เข่ย์น 
โวย์วาย์ ต่อ่ว่าดุา่ที่อคนอื�น  เสร็จ็แลิว้กเ็ดุอืดุร้็อนมป่็ญัหา 
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ต่ามมา  กลิาย์เป็็นวิบากท่ี่�จะส่งผ่ลิกร็ะที่บต่่อเร็าใน 
ภาย์ภาคหนา้  เพร็าะวา่สิ�งท่ี่�เขย่์นไป็มนัไม่หาย์ มนัจะย์งั 
อย์ู่ในคอมพิวเต่อร็์ หร็ือโที่ร็ศัพที่์มือถูือของอ่กหลิาย์คน 
ที่่�เขาแคป็หน้าจอเอาไว้

ดุงันั�น งานภาย์นอก กบั งานภาย์ใน ต้่องสมดุลุิกนั 
การ็จดัุการ็ข้างนอกจะต้่องที่�าควบคูไ่ป็กบัการ็จดัุการ็ข้างใน 
แลิะถู้าที่�าเช่ีนน่�ไดุ้ กจ็ะม่ความสมดุุลิร็ะหว่าง การ็ที่�ากจิ 
กบั การ็ที่�าจติ่ พร็ะพทุี่ธเจ้าสอนให้เร็าที่�า ๒ อย่์าง คอื 
ที่�ากิจ แลิะ ที่�าจิต่

“ที่�ากิจ”  คือ ที่�าหน้าท่ี่�เก่�ย์วข้องกับผู่้คน  จัดุการ็ 
สิ�งแวดุล้ิอม ดุแูลิคร็อบคร็วั หรื็อว่าบร็หิาร็องค์กร็ แต่่ก็ 
ที่�าจิต่ดุ้วย์ ที่�าจิต่ให้เป็็นป็กติ่  ให้อยู์่กับป็ัจจุบัน  เดุ่๋ย์วน่� 
เร็าที่�ากจิกนัเย์อะแต่่เร็าลิมืที่�าจติ่ สดุุท้ี่าย์เร็ากเ็ลิย์เคร็ย่์ดุ 
เคร็่ย์ดุเมื�อเจออุป็สร็ร็ค  เคร็่ย์ดุเมื�อเจอความลิ้มเหลิว 
หร็อืเคร็ย่์ดุเพร็าะย์งัไม่ส�าเร็จ็สกัท่ี่ หร็อืเคร็ย่์ดุเพร็าะกลิวั 
ว่ามนัจะไม่ส�าเร็จ็  เคร็ย่์ดุเพร็าะกลิวัว่าจะเกดิุผ่ลิท่ี่�ไม่ต่ร็ง 
กับความคาดุหวัง

แต่่ถู้าเร็าที่�าจิต่ให้ดุ่  เร็าจะทุี่กข์น้อย์  เร็าจะเคร็่ย์ดุ 
น้อย์  เวลิาเร็าที่ำงาน  เร็าที่ำเต่็มท่ี่�  แต่่ใจเร็าป็ลิ่อย์วาง 
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หมาย์ความว่าอย์่างไร็ ที่ำเต่็มท่ี่�ดุ้วย์ใจท่ี่�อยู่์กับป็ัจจุบัน 
แต่่ป็ล่ิอย์วางเร็ื�องผ่ลิสำเร็จ็ ป็ล่ิอย์วางความคาดุหวงั  ท่ี่าน 
เร็่ย์กว่าป็ร็ะกอบเหตุ่เต่็มที่่�แต่่ป็ลิ่อย์วางผ่ลิ

น่�คือความหมาย์หน่�งของ การ็ที่ำกิจ แลิะ ที่ำจิต่ 
ซึ่่�งถู้าที่ำอย่์างน่�เป็็น จะเกดิุสิ�งท่ี่�อาต่มาเร็ย่์กว่า  “ที่ำเต็่มท่ี่� 
แต่่ไม่ซึ่่เร็่ย์ส”

“ที่ำเต็่มท่ี่�”  คือ  ใจอยู่์กับสิ�งท่ี่�กำลัิงที่ำเฉัพาะหน้า 
ที่า่นเร่็ย์กวา่อยู่์กบัป็จัจบัุน  ใสค่วามเพย่์ร็เขา้ไป็เต่ม็ท่ี่�เลิย์ 
แต่ว่่าไม่ซ่ึ่เร็ย่์สเพร็าะใจป็ล่ิอย์วางผ่ลิ ไม่ไดุ้จดุจ้องจดุจ่อ 
ท่ี่�ผ่ลิ  เสร็็จเมื�อไหร่็ก็เมื�อนั�น  ไม่ม่ความสงสัย์หรื็อกังวลิ 
วา่  “เมื�อไหร็จ่ะเสร็จ็  เมื�อไหร็จ่ะเสร็จ็” อนัน่�เร็ย่์กวา่ที่ำกจิ 
คู่กับการ็ที่ำจิต่  เร็่ย์กว่าที่ำเต็่มท่ี่�แต่่ก็ร็ู้จักป็ล่ิอย์วาง ม ่
ความสมดุลุิร็ะหว่างการ็ใช้ีความเพ่ย์ร็อย่์างเต็่มท่ี่� กบัการ็ 
ป็ลิ่อย์วางไป็พร็้อมๆ กัน

มันต้่องสมดุุลิกัน  ถู้าป็ล่ิอย์วางอย์่างเดุ่ย์วโดุย์ 
ไม่ที่ำกิจ  หร็ือไม่ที่ำเต็่มท่ี่�  ก็ไม่เกิดุผ่ลิ  กลิาย์เป็็นการ็ 
ป็ล่ิอย์ป็ลิะลิะเลิย์ซ่ึ่�งเป็็นสิ�งท่ี่�ไม่ถููกต่้อง  เป็็นเพร็าะเร็า 
ไมร่็ูจั้กความสมดุลุิร็ะหวา่งการ็ที่ำเต่ม็ท่ี่�กบัการ็ป็ลิอ่ย์วาง 
หร็ือการ็ป็ล่ิอย์วางอย่์างรั็บผ่ิดุชีอบ สิ�งท่ี่�มักเกิดุข่�นคือ 
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การ็ป็ล่ิอย์ป็ลิะลิะเลิย์  เพร็าะคิดุว่านั�นคือการ็ป็ล่ิอย์วาง 
แต่่การ็ป็ล่ิอย์วางสามาร็ถูที่ำคู่กับการ็ที่ำความเพ่ย์ร็อย์่าง 
เต่็มท่ี่�ไดุ้  เพร็าะใจอยู่์กับป็ัจจุบัน  ใจไม่ไป็จดุจ่ออยู่์กับ 
อนาคต่ ไม่ไป็จดุจ่ออย์ู่กับผ่ลิ

การ็ท่ี่�ใจไมจ่ดุจอ่อยู่์กบัผ่ลิ  เป็็นการ็ป็ล่ิอย์วางอย์า่ง 
หน่�ง  เร็่ย์กว่าป็ลิ่อย์วางอนาคต่ ถู้าเร็าที่ำเต็่มท่ี่�แต่่เร็า 
วางใจไม่เป็็น  ใจก็จะไป็อย์ู่กับผ่ลิ หมกมุ่นอยู่์กับผ่ลิหรื็อ 
ความสำเร็็จท่ี่�อย์ากบร็ร็ลุิ อย์ากให้เกิดุผ่ลิอย่์างท่ี่�ต้่องการ็ 
ที่ำให้เกดิุความเคร็ย่์ดุ ความวิต่ก หร็อือย่์างน้อย์กจ็ะเกดิุ 
ความกงัวลิวา่  “เมื�อไหร็จ่ะเสร็จ็  เมื�อไหร็จ่ะเสร็จ็” ถูา้เร็า 
ที่ำเต็่มท่ี่�แต่่ร็ู้จักป็ล่ิอย์วาง  เร็าก็จะที่ำงานโดุย์ไม่เคร็่ย์ดุ 
งานก็ไดุ้ผ่ลิ คนก็เป็็นสุข

เมื�อสกั ๗๐ กว่าป่็ก่อน ท่ี่�อเมริ็กา แถูวซึ่านฟัร็าน- 
ซึ่สิโก มก่าร็สร้็างสำนักป็ฏิบัิต่ธิร็ร็มแห่งหน่�งโดุย์อาจาร็ย์์ 
เซึ่นท่ี่านหน่�งชืี�อวา่ ชีนุเรย่ว ซซูกู ิที่า่นชุีนเร็ย่์วเป็็นคนท่ี่� 
ที่ำให้การ็ป็ฏิิบัต่ิแบบเซึ่นแพร็่หลิาย์ในอเมร็ิกา ที่่านเป็็น 
พร็ะญ่�ปุ่็น ต่วัเลิก็ ต่อนท่ี่�ที่า่นมาสร้็างสำนกัเซึ่นแห่งใหม่ 
ท่ี่�ซึ่านฟัร็านซึ่ิสโก ต่อนนั�นที่่านก็อาย์ุ  ๖๐  ป่็แลิ้ว  การ็ 
สร็้างสำนักเซึ่นในสมัย์นั�น  ต่้องที่ำกันเองเพร็าะหากไป็ 
จ้างใคร็จะสิ�นเป็ลิืองเงินมาก แต่่ว่าที่่านม่ลูิกศิษย์์เย์อะ 
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เป็็นชีาวอเมริ็กนัทัี่�งนั�น อยู่์ในวัย์หนุม่สาว  เพร็าะต่อนนั�น 
คนหนุม่สาวชีาวอเมริ็กันเร็ิ�มสนใจพทุี่ธศาสนา โดุย์เฉัพาะ 
เซึ่น

คนเหล่ิาน่�ไป็ช่ีวย์อาจาร็ย์์ชีนุเร็ย่์วสร้็างสำนกั ซ่ึ่�งเป็็น 
งานท่ี่�หนกัมาก เพร็าะม่การ็แบกเสาแลิะหนิ หนิแต่่ลิะก้อน 
ก็ใหญ่  เพร็าะเป็็นอัต่ลิักษณ์์ของวัดุเซึ่น ลิูกศิษย์์เหลิ่าน่� 
ทัี่�งหญิงแลิะชีาย์ที่ำงานไดุ้คร็่�งวันก็เหนื�อย์ ต่อ้งพัก สว่น 
อาจาร็ย์์ชุีนเร็ย่์วที่ำงานทัี่�งวัน  ทัี่�งขนหิน แบกไม้ ลิกูศิษย์์ 
ป็ร็ะหลิาดุใจมาก ถูามอาจาร็ย์์ว่า “อาจาร็ย์์ที่ำย์งัไงถูง่ที่ำไดุ้ 
ทัี่�งวัน อาจาร็ย์์ตั่วเล็ิก แถูมอายุ์ก็มาก พวกเร็าน่�ขนาดุ 
ย์ังหนุ่มสาวแข็งแร็งต่ัวใหญ่กว่าย์ังที่ำไดุ้แค่คร็่�งวัน”

อาจาร็ย์์ชุีนเร็่ย์วต่อบว่า  “ก็ผ่มพักต่ลิอดุเวลิาน่�” 
ลิกูศษิย์์ฟัังแล้ิวงง อาจาร็ย์์พกัท่ี่�ไหน พวกเร็าเหน็อาจาร็ย์์ 
ที่ำทัี่�งวนั  ท่ี่�จริ็งอาจาร็ย์์ต่ั�งใจบอกว่า ท่ี่�ที่ำนั�นกาย์ที่ำ ส่วน 
ใจพกั หมาย์ความว่า เวลิาท่ี่านขนหนิ กม็แ่ต่่กาย์ท่ี่�ขนหิน 
แต่่ใจน่�วางหนิ ใจไม่ไดุ้แบกหนิไป็ดุ้วย์ แล้ิวใจกไ็ม่ไดุ้ย่์ดุต่ดิุ 
เป็้าหมาย์ว่าจะต่้องเสร็็จเมื�อไหร็่หร็ือจะต่้องร็่บเสร็็จ

เมื�อกาย์ที่ำงานแต่ใ่จพกั  ใจป็ลิอ่ย์  ไมแ่บกหนิ  ไม่ 
แบกความคาดุหวัง  ไม่จดุจ่ออยู่์กับผ่ลิ สิ�งท่ี่�เกิดุข่�นก็คือ 
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ที่ำไดุทั้ี่�งวนั ที่ำไดุม้ากกวา่ลูิกศษิย์์ แลิว้ใจกส็บาย์ดุว้ย์ น่� 
เพร็าะว่าเกิดุความสมดุุลิร็ะหว่างการ็ที่ำกิจกับการ็ที่ำจิต่ 
การ็ที่ำงานภาย์นอกกับการ็ที่ำงานภาย์ใน ที่ำเต่็มที่่�แต่่ก็ 
รู้็จกัป็ล่ิอย์วางไป็พร้็อมๆ กนั ถูา้เร็าที่ำงานแบบน่�  งานก็ 
จะเป็็นไป็ดุ้วย์ดุ่  ใจก็จะไม่ทีุ่กข์

สมดุุลิอ่กป็ร็ะการ็ท่ี่�ขอพูดุถู่งเป็็นอันสุดุที่้าย์  คือ 
สมดุลุิร็ะหว่าง ความสงบเย์น็ กบัการ็ที่ำป็ร็ะโย์ชีน ์ที่า่น 
อาจาร็ย์พ์ทุี่ธที่าสเคย์กลิา่ววา่ “ช่ีวติท่ี่�ดค่่อชีว่ติท่ี่�สงบเยน็ 
และเป็นประโยชีน์”  ช่ีวิต่ท่ี่�ดุ่ต่้องม่ทัี่�ง ๒ ป็ร็ะการ็ ขาดุ 
อันใดุอันหน่�งไม่ไดุ้  ช่ีวิต่ท่ี่�ม่แต่่ความสงบเย็์น แต่่ไม่ไดุ ้
ที่ำป็ร็ะโย์ชีน์ หรื็อช่ีวย์เหลืิอเพื�อนมนุษย์์ ย์ังไม่เร็่ย์กว่า 
ชีว่ติ่ท่ี่�ดุง่ามในพทุี่ธศาสนา สว่นคนท่ี่�ที่ำป็ร็ะโย์ชีนใ์หผู้่ค้น 
มากมาย์ แต่จ่ติ่ใจร็ุม่ร็อ้น กย็์งัถูอืว่าไม่ถูกูต่อ้ง คอืที่ำแต่่ 
ป็ร็ะโย์ชีนท์ี่า่น แต่พ่ร็อ่งป็ร็ะโย์ชีน์ต่น ที่ำไป็นานๆ กอ็าจ 
หมดุไฟั  เจ็บป็่วย์ หร็ือที่้อแที่้ผ่ิดุหวัง

ท่ี่�จร็ิงถู้าที่ำป็ร็ะโย์ชีน์ที่่าน  โดุย์วางใจถููกต่้อง ก็จะ 
เกิดุป็ร็ะโย์ชีน์ต่น คือ  ลิดุความเห็นแก่ต่ัว  จิต่ใจมั�นคง 
ไม่หวั�นไหวเมื�อเจออุป็สร็ร็คหร็ือคำวิพากษ์วิจาร็ณ์์  ใคร็ 
ที่่�เอาแต่่ฝ่ึกต่นเพร็าะอย์ากไดุ้ความสงบเย์็น แต่่ไม่สนใจ 
ช่ีวย์เหลิอืผู่อ้ื�น ลิก่ๆ กย็์งัม่ความเหน็แก่ต่วัอยู่์ ย์งัมอ่ตั่ต่า 
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แลิะกิเลิสแอบซึ่่อนอยู่์  ดุังนั�นจ่งไม่ไดุ้สงบจร็ิง  แค่สงบ 
ชีั�วคร็าวเที่่านั�น

อนัท่ี่�จริ็งสงบเย็์นแลิะเป็็นป็ร็ะโย์ชีน์  เป็็นเร็ื�องเดุย่์ว 
กบัการ็ที่ำจิต่ แลิะการ็ที่ำกิจ การ็ที่ำงานภาย์ใน แลิะการ็ 
ที่ำงานภาย์นอก  เป็็นสิ�งท่ี่�ต่อ้งที่ำควบคูก่นัแลิะที่ำใหเ้กดิุ 
ความสมดุุลิ

สมดุลุิทัี่�งหมดุท่ี่�อาต่มาพูดุมา สิ�งท่ี่�ช่ีวย์ที่ำให้เกดิุข่�น 
ไดุ้คอืสต่ ิต่ั�งแต่่ความสมดุลุิร็ะหว่าง การ็ที่ำงาน กบั การ็ 
พักผ่่อน  ท่ี่�ชี่วย์ที่ำให้ร็่างกาย์แข็งแร็ง ม่สุขภาพดุ่  ต่้อง 
อาศัย์สต่ิ  เพร็าะว่าถู้าเร็าที่ำงานแบบไม่ม่สต่ิ  เร็าก็จะ 
ที่ำงานจนลิืมต่ัวแลิะลิืมเวลิาพัก

ในที่างต่ร็งกันข้าม ถู้าหากว่าเร็าเอาแต่่พัก นั�งๆ 
นอนๆ  เพลินิในความสขุสบาย์  เร็ากจ็ะลิมืกจิ ลิมืหนา้ท่ี่� 
สต่ิที่ำให้เร็าไม่ลิืมต่ัวเพร็าะหมกมุ่นกับการ็ที่ำงาน แลิะ 
ที่ำให้เร็าไม่เพลิิดุเพลิินกับความสุขสบาย์จนลิะทิี่�งหร็ือ 
ป็ลิ่อย์ป็ลิะลิะเลิย์การ็งาน

ความสมดุุลิร็ะหว่างกาย์กับใจ หร็ือ ความสมดุุลิ 
ร็ะหวา่งสมองกบัหัวใจ กเ็ชีน่เดุย่์วกนั สิ�งดุ่ๆ   เมื�อเร็าคดิุ 
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จะที่ำ  เร็าก็ที่ำไดุ้  เพร็าะว่าม่สต่ิชี่วย์ให้ที่ักที่้วงกิเลิส 
ที่ำให้ใจน้อมหรื็อคลิ้อย์ต่ามความคิดุหรื็อที่ำสิ�งท่ี่�เร็า 
เหน็วา่ถูกูต้่องดุง่าม ในที่ำนองเดุย่์วกันเวลิาเร็ามใ่จเมต่ต่า 
สงสาร็  อย์ากชี่วย์เหลิือผู่้อื�น  หร็ือส่วนร็วม  แต่่พอม่ 
เหตุ่ผ่ลิหร็ือข้ออ้างของกิเลิสมาที่ำให้เร็าเขว  เร็าก็ม่สต่ ิ
ไมเ่ชืี�อเหต่ผุ่ลิของกเิลิส ร็ูจ้กัที่กัที่ว้งความคดิุ กท็ี่ำใหเ้ร็า 
สามาร็ถูที่ำดุ่ต่ามใจอย์ากไดุ้

สมดุลุิร็ะหว่าง มองบวก กบั มองลิบ กเ็ช่ีนเดุย่์วกนั 
เร็าจะมองลิบไดุ้ก็ต่่อเมื�อเร็าไม่เพลิิดุเพลิินในความสุข 
ไม่เพลิิดุเพลิินในลิาภย์ศสร็ร็เสริ็ญ  ร็ะลิ่กไดุ้ถู่งคำสอน 
ของพร็ะพุที่ธเจ้าหร็ือครู็บาอาจาร็ย์์ว่าสิ�งเหลิ่าน่�ไม่เท่ี่�ย์ง 
มันเป็็นทุี่กข์ มันเป็็นของชีั�วคร็าวมาแล้ิวก็ไป็  ไดุ้ลิาภก็ 
อย์า่เพลินิเพร็าะไม่นานก็จะเสื�อมลิาภ ไดุย้์ศกอ็ย์า่เพลินิ 
เพร็าะไม่นานก็จะเสื�อมย์ศ

สต่ทิี่ำให้เร็าไมเ่พลินิในสุขท่ี่�ม ่ที่ำใหเ้ร็าร็ะลิก่ไดุ้ถูง่ 
คำสอนของพร็ะพุที่ธเจา้แลิะครู็บาอาจาร็ย์์ท่ี่�ทัี่กที่ว้งใหเ้ร็า 
เห็นโที่ษของสิ�งต่่างๆ  เหลิ่าน่�  ว่ามันไม่เท่ี่�ย์ง  เป็็นทุี่กข์ 
ขณ์ะเดุย่์วกันเวลิาเร็าเจอทุี่กข ์สติ่ก็ชีว่ย์เร็าไม่จมในทุี่กข ์
จ่งสามาร็ถูมองบวกไดุ ้หากวา่คนเร็าพอเจอทุี่กขแ์ลิว้จม 
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ในที่กุข์จะมองบวกไม่ไดุเ้ลิย์ มองไม่ไดุว้า่  “โชีคดุท่่ี่�ไม่แย์ ่
ไป็กว่าน่�”

หลิาย์คน เวลิาเงนิหาย์หมื�นบาที่ ถูกูแก๊งมิจฉัาช่ีพ 
หลิอกเอาเงนิไป็แสนบาที่ เขามองไม่ไดุ้ว่า  “ดุน่ะท่ี่�ไม่โดุน 
ขโมย์มากกว่าน่�”  หรื็อ  “ดุ่นะท่ี่�เร็าเส่ย์แค่เงิน  แต่่ว่าลูิก 
หลิานเร็าก็ย์ังป็ลิอดุภัย์”  มองแบบน่�ไม่ไดุ้ถู้าขาดุสต่ิ 
เพร็าะสต่ชิีว่ย์ที่ำใหเ้ร็าไม่จมในที่กุข ์ ไม่หลิงในความเศร็า้ 
ความโกร็ธ ความคับแค้น สามาร็ถูมองเห็นอะไร็ท่ี่�มาก 
กว่าสิ�งที่่�ป็ร็ากฏิกับเร็า

เชี่นเดุ่ย์วกัน  เร็าจะม่ความสมดุุลิร็ะหว่าง  งาน 
ภาย์นอก กบั งานภาย์ใน ไดุ้  ส่วนหน่�งกเ็พร็าะว่าเร็าม่สต่ิ 
ท่ี่�ที่ำให้เร็าไม่หมกมุ่นกับการ็ที่ำงานภาย์นอก จนลืิมงาน 
ภาย์ใน สต่จิะที่ำงาน ๒ ร็ะดัุบ คอื (๑) ร็ะลิก่ไดุ้ถูง่คำสอน 
ของพร็ะพุที่ธเจ้า  ร็ะลิ่กไดุ้ถู่งคำสอนของป็ร็าชีญ์  เชี่น 
เวลิาโมโห ก็น่กถู่งคำสอนของคร็ูบาอาจาร็ย์์ว่า  “โกร็ธ 
คือโง่  โมโหคือบ้า” ที่ำให้เกิดุสต่ิข่�นมา แลิะ  (๒) ม่สต่ิ 
เหน็ความโกร็ธ ม่สต่ิร็ู้ต่ัวว่าเผ่ลิอโกร็ธไป็แลิ้ว

สต่ิม่  ๒ ป็ร็ะเภที่ คือ  สัมมาสติ่  กับ  สามัญสติ่ 
“สามัญสติ่” ก็คือสติ่ท่ี่�ที่ำให้ร็ะลิ่กไดุ้ในสิ�งท่ี่�เร็าเคย์เร็่ย์นร็ู ้
มา  ร็ะลิ่กไดุ้ถู่งคำสอนของพร็ะพุที่ธเจ้า หร็ือของคร็ูบา 
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อาจาร็ย์์ น่�เป็็นงานของสามัญสติ่ซ่ึ่�งเร็าใช้ีต่ลิอดุทัี่�งวนั แต่่ 
เร็าย์งัจำเป็็นต้่องม่  “สัมมาสติ่”  ซ่ึ่�งช่ีวย์ให้เร็าร็ะลิก่ร็ูก้าย์ใจ 
ร็ู้ต่ัวว่าต่อนน่�ใจจมในทีุ่กข์  ร็ู้ต่ัวว่าต่อนน่�ใจกำลิังโกร็ธอย์ู่ 
ร็ู้ต่ัวว่าต่อนน่�ใจกำลิังหมกมุ่นกับงานการ็จนลิืมดุูใจ

สัมมาสติ่ที่ำให้เร็ากลัิบมาร็ู้ใจ  ไม่ใช่ีหมกมุ่นแต่ ่
งานการ็ สามญัสต่ทิี่ำให้เร็าร็ะลิก่ไดุถู้ง่สิ�งท่ี่�เป็็นอดุต่่ สว่น 
สัมมาสต่ิที่ำให้เร็าร็ะลิ่กร็ู้ในสิ�งท่ี่�เป็็นป็ัจจุบัน  ร็ะลิ่กร็ู้ว่า 
ต่อนน่�ใจเป็็นอย์า่งไร็  โกร็ธ  โมโห หร็อืฟัุง้ซึ่า่น ถูา้เร็าไม่ 
ฝ่ึกสต่ิก็ไม่เกิดุความร็ะลิ่กร็ู้ต่ร็งน่�  แต่่ถู้าเร็าฝ่ึกสต่ิ  เร็าก ็
จะร็ู้ต่ัวไดุ้ง่าย์ ที่ำให้เกิดุความสมดุุลิร็ะหว่างการ็ที่ำงาน 
ภาย์นอกกับการ็ที่ำงานภาย์ใน สมดุุลิร็ะหว่างการ็ที่ำกิจ 
กับการ็ที่ำจิต่

ถู้าเร็าไม่ม่สัมมาสติ่  เร็าจะลิืม ลิืมกาย์ลืิมใจ  ไม่ร็ู้ 
วา่กาย์ใจต่อนน่�เป็็นอย่์างไร็  ใจต่อนน่�กำลิงัเคร็ย่์ดุ กำลัิง 
ที่้อแที่้  ไม่รู้็เลิย์ พอไม่ร็ู้ก็โดุนมันคร็อบงำจนหมดุเร็่�ย์ว 
หมดุแร็ง แต่ถู้่าเร็าม่สัมมาสติ่  เร็าก็จะร็ูว่้าใจต่อนน่�กำลิงั 
ย่์ดุทีุ่กข์  กำลิังจมเข้าไป็ในความคิดุ กำลิังจมเข้าไป็ใน 
อาร็มณ์ ์สติ่ที่ำให้ใจถูอนออกมาจากอาร็มณ์เ์หลิา่น่�  เกิดุ 
ภาวะท่ี่�เบาสบาย์ เกิดุภาวะท่ี่�ป็ล่ิอย์วาง ป็ล่ิอย์วางอาร็มณ์์ 
ป็ลิ่อย์วางความย์่ดุมั�นในผ่ลิ
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ถู้าเร็าที่ำงานโดุย์เร็าป็ลิ่อย์วางผ่ลิหร็ือความย์่ดุมั�น 
ในผ่ลิ  เร็าก็จะที่ำงานไดุ้เต่็มท่ี่�แต่่ไม่ซ่ึ่เร็่ย์ส แลิะสุดุที่้าย์ 
เร็าจะสามาร็ถูที่ำใหเ้กดิุความสมดุลุิร็ะหวา่งสิ�งท่ี่�ที่างพทุี่ธ 
ศาสนาเร็่ย์กว่าพลิะ

พลิะ  ๕  เป็็นธร็ร็มะท่ี่�สำคัญมากในพุที่ธศาสนา 
ม่อะไร็บ้าง  (๑)  ศรั็ที่ธา  (๒)  ปั็ญญา  (๓)  วิร็ิย์ะ  (๔) 
สมาธ ิ (๕) สต่ิ

ที่ั�ง ๕ ป็ร็ะการ็เป็็นสิ�งดุ่ที่ั�งนั�นแต่่ต่้องม่สมดุุลิ คือ 
สมดุุลิร็ะหว่างศร็ัที่ธากับป็ัญญา ศร็ัที่ธามากไป็ก็งมงาย์ 
ต่้องม่ปั็ญญามากำกับ  ป็ัญญามากไป็ก็ที่ำอะไร็ไม่ไดุ ้
สกัอย่์าง  เพร็าะไม่เชืี�ออะไร็เลิย์ พอไม่เชืี�ออะไร็เลิย์ก็เลิย์ 
ไม่ย์อมที่ำอะไร็ แม้ไดุ้ฟัังคำสอนของพร็ะพุที่ธเจ้า กไ็ม่เชีื�อ 
เพร็าะขาดุศร็ทัี่ธา มแ่ต่่การ็ต่ั�งคำถูาม จง่ไม่เกดิุการ็ป็ฏิบิตั่ิ 
ถู้าม่ปั็ญญามาก แม้แต่่ศ่ลิ ๕ ก็ย์ังม่ความคลิางแคลิง 
สงสัย์ว่าป็ฏิิบัต่ิแลิ้วไดุ้ผ่ลิอะไร็ แก้ทีุ่กข์ไดุ้หร็ือ  แต่่ถู้าม่ 
ศร็ทัี่ธา แม้จะไม่ร็ูว่้าศล่ิดุอ่ย่์างไร็ กข็อสมาที่านก่อน ลิอง 
ป็ฏิิบัต่ิก่อน แลิ้วค่อย์ดุูว่าม่ผ่ลิดุ่หร็ือไม่

แต่ถู่า้ศรั็ที่ธาไม่มปั่็ญญากำกับ กห็ลิงเชืี�อคนท่ี่�เขา 
พาเร็าหลิงผิ่ดุไดุ้ง่าย์ ต่อนน่�ม่เย์อะมากเลิย์ ความเชืี�อท่ี่� 
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ที่ำให้คนงมงาย์ สาย์มอูะไร็ต่่างๆ กำลิงัสะพร็ั�งเลิย์ เพร็าะ 
ว่าม่แต่่ศร็ัที่ธาโดุย์ขาดุป็ัญญา แต่่คนอ่กจำนวนหน่�งก็ม่ 
ปั็ญญามากแต่่ขาดุศร็ทัี่ธา จง่ไม่ป็ฏิบิตั่อิะไร็เลิย์ เพร็าะย์งั 
มค่วามสงสยั์  เก่งในที่างสงสยั์  เก่งในที่างต่ั�งคำถูาม หร็อื 
หาข้อวิพากษ์วิจาร็ณ์์

วริิ็ย์ะมากไป็แต่่ไม่มส่มาธิ ใจก็ไม่สงบ แต่่ถู้าม่สมาธิ 
มากไป็กเ็ฉืั�อย์ชีา สมดุลุิร็ะหว่างศรั็ที่ธากับป็ญัญา สมดุลุิ 
ร็ะหว่างวิร็ิย์ะกับสมาธิ  เกิดุข่�นไดุ้เพร็าะสต่ิ

สต่ิคือพลิะตั่วท่ี่�  ๕  อยู่์กลิางๆ  ไม่ไดุ้จับคู่กับใคร็ 
เพร็าะว่าเป็็นต่ัวที่ำให้เกิดุความสมดุุลิร็ะหว่างพลิะอ่ก ๔ 
ป็ร็ะการ็ สต่มิม่ากๆ ไมเ่สย่์หาย์ ไม่ต่อ้งมอ่ะไร็มาถูว่งดุลุิ 
ไม่เหมือนกับป็ัญญา ม่มากไป็ก็จะเกิดุป็ัญหาไดุ้  ต่้องม่ 
ศร็ัที่ธามาถู่วง อันน่�สำหร็ับป็ัญญาที่่�เป็็นของป็ุถูุชีน

โพชีฌงค์ ๗ ก็เหมือนกัน  จะม่ ๗ ต่ัว  แบ่งเป็็น 
๓ คู ่ ธมัมวจิย์ะกับอเุบกขาต้่องสมดุลุิกัน วริ็ยิ์ะกบัสมาธ ิ
ต่้องสมดุุลิกัน ป็ัสสัที่ธิกับป่็ติ่ต่้องสมดุุลิกัน ต่ัวท่ี่�ที่ำให้ 
สมดุุลิไดุ้คือต่ัวที่่� ๗ คือสต่ิ

โพชีฌงค์ ๗ ถู้าเข้าใจไม่ถููก ป็ฏิิบัต่ิไม่เป็็น  ท่ี่�ฟัุ้ง 
แลิว้กยิ็์�งฟัุง้ใหญ ่หรื็อว่าท่ี่�สงบอยู่์แลิว้กยิ็์�งกลิาย์เป็็นเฉืั�อย์ 
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เลิย์ พร็ะพุที่ธเจ้าเป็ร็ย่์บเหมือนกับว่าไฟัท่ี่�ลุิกแร็ง  เร็าต้่อง 
เอาหญ้าสดุไป็ดัุบ  ขืนใชี้หญ้าแห้งไป็ดัุบ  ไฟัก็ยิ์�งแร็ง 
ส่วนไฟัท่ี่�อ่อนๆ ต่้องใส่หญ้าแห้งเข้าไป็เพื�อที่�าให้ไฟัลิุก 
ถู้าไฟัอ่อนๆ  ใชี้หญ้าสดุมันก็ดุับ

ฉัะนั�นเวลิาจิต่ก�าลิังฟุั้งซึ่่าน ถู้าเร็าเอาธัมมวิจย์ะ 
เอาวิริ็ย์ะ  เอาป่็ติ่ใส่เข้าไป็ ย์ิ�งฟัุง้ซ่ึ่านเข้าไป็ใหญ่เลิย์  ต้่อง 
ใช้ีธร็ร็มะอก่หมวดุหน่�งกค็อือเุบกขา สมาธ ิแลิะปั็สสทัี่ธิ 
แต่่ถู้าร็ูส้ก่เฉัื�อย์ ซ่ึ่ม ขืนเอาอุเบกขา สมาธ ิแล้ิวกปั็็สสทัี่ธิ 
เข้าไป็ ยิ์�งเฉัื�อย์หนกัเข้าไป็ใหญ่ ท่ี่�ถููกคอือะไร็ ใช้ีธมัมวจิย์ะ 
ใชี้วิร็ิย์ะ  ใชี้ป็่ต่ิเข้ามา จิต่จ่งจะต่ื�นต่ัวกร็ะฉัับกร็ะเฉัง

ดุ้วย์เหตุ่น่�ท่ี่านจ่งสอนให้รู้็จกัใช้ีพลิะ ๕ อย่์างสมดุุลิ 
ให้ม่สมดุุลิร็ะหว่างพลิะ ๕ สมดุุลิร็ะหว่างโพชีฌงค์ ๗

อาต่มาพดูุมาที่ั�งหมดุ เพื�อช่ี�ให้เห็นว่า สมดุลุิชีว่ติ่น่� 
ม่ความส�าคัญมาก ม่สมดุุลิหลิาย์คู่ท่ี่�เร็าไม่ควร็มองข้าม 
แลิะที่ั�งหมดุหร็อืที่กุคู ่ สต่เิป็็นส่วนส�าคญัท่ี่�จะสร้็างให้เกดิุ 
สมดุุลิข่�นมา ในการ็ดุ�าเนนิชีว่ติ่เร็าต้่องอาศยั์ธร็ร็ม แต่่ไม่ม่ 
ธร็ร็มข้อใดุโดุดุๆ ท่ี่�เมื�อที่ำให้มากๆ แล้ิวจะดุข่่�น ย์กเว้นสต่ ิ
สติยิ�งมื่ากยิ�งด่ พร็ะพุที่ธเจ้าจ่งต่รั็สว่าสติ่เป็็นสิ�งจำเป็็น 
ในทีุ่กสถูานการ็ณ์์  เวลิาพูดุถู่งสติ่ก็ร็วมถู่งสัมป็ชัีญญะ 
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(ความร็ูส้่กต่วั) ดุว้ย์ แลิะสต่ทิี่่�มากข่�นจะที่�าให้เกดิุความ 
สมดุุลิในชี่วิต่  ในร็ะดุับต่่างๆ อย์่างที่่�พูดุมา

อาต่มาใชี้เวลิาพอสมควร็แลิ้ว  เห็นจะต่้องย์ุต่ิการ็ 
บร็ร็ย์าย์เพ่ย์งเที่่าน่�
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ถาม-ตอบ

คต่ธิร็ร็มป็ร็ะจำใจของพร็ะอาจาร็ย์์ในการ็ที่ำงาน
ไดุ้ต่่อเนื�องย์ั�งย์นื  เป็็นอย่์างไร็

 คต่ธิร็ร็มท่ี่�อาต่มาใช้ี ไม่ใช่ีเฉัพาะในการ็ที่ำงาน 
แต่่ในการ็ดุ�าเนนิช่ีวติ่ ร็วมทัี่�งการ็ป็ฏิิบัติ่กค็อื ค�าสอนของ 
คร็บูาอาจาร็ย์์  โดุย์เฉัพาะท่ี่านอาจาร็ย์์พทุี่ธที่าสท่ี่�ว่า  “ช่ีวติ่ 
ที่่�ดุ่คือชี่วิต่ที่่�สงบเย์็นแลิะเป็็นป็ร็ะโย์ชีน์”

๑คําถึามื่
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ท่ี่�จร็ิงน่�คือสมดุุลิอย่์างหน่�งท่ี่�เร็าควร็จะม่  “สงบเย็์น 
แลิะเป็็นป็ร็ะโย์ชีน์” สงบเย์น็อย่์างเดุย่์วแต่่ไม่เป็็นป็ร็ะโย์ชีน์ 
หร็ือไม่ที่�าป็ร็ะโย์ชีน์ให้กับใคร็ก็ไม่ดุ่  หร็ือสงบเย์็นแต่่ว่า 
ไม่คดิุท่ี่�จะร็บัผ่ดิุชีอบต่่อส่วนร็วม กไ็ม่ถูกู มป่็ร็ะโย์ชีน์แต่่ว่า 
ชีว่ติ่ไม่สงบเย์น็กไ็ม่ใช่ี  ในที่างต่ร็งข้าม หากเป็็นป็ร็ะโย์ชีน์ 
ชี่วย์เหลิือผู่้คนมากมาย์แต่่ใจทุี่กข์  เคร็่ย์ดุ ป็่วย์  เป็็นโร็ค 
ป็ร็ะสาที่ อันน่�ก็ไม่ถููก

อาต่มาใช้ีค�าสอนน่�แหลิะเป็็นหลิักในการ็ดุ�าเนินชี่วติ่ 
แลิะการ็ที่�ากิจที่ั�งภาย์ในแลิะภาย์นอก  ท่ี่�จร็ิงสงบเย์็นแลิะ 
เป็็นป็ร็ะโย์ชีน์  เป็็นสาร็ะส�าคญัของพทุี่ธศาสนาเลิย์ท่ี่เดุย่์ว 
เพร็าะว่าจะสงบเย์็นไดุ้  ต่้องม่ป็ัญญาเข้าใจสัจธร็ร็มความ 
จร็งิของช่ีวติ่ ขณ์ะเดุย่์วกนัจะเป็็นป็ร็ะโย์ชีน์ไดุ้กต้็่องมก่ร็ณุ์า

หลิาย์ที่่านคงที่ร็าบดุ่อย์ู่แลิ้วว่า  ป็ัญญาแลิะกรุ็ณ์า 
คอืพทุี่ธคณุ์ส�าคญั ๒ ป็ร็ะการ็ พร็ะพทุี่ธเจ้ามพ่ทุี่ธคณุ์อย์ู่ 
๒ ป็ร็ะการ็ใหญ่ๆ คอื ปั็ญญาคณุ์แลิะกรุ็ณ์าคณุ์ ปั็ญญาคณุ์ 
ที่�าให้พร็ะองค์บร็ร็ลิุถู่งความสงบเย์็นท่ี่�เป็็นสุขอย์่างย์ิ�งคือ 
นพิพาน แลิะกรุ็ณ์าคุณ์กท็ี่�าให้พร็ะองค์สามาร็ถูย์งัป็ร็ะโย์ชีน์ 
ให้กบัสตั่ว์โลิกไดุ้ ไม่ว่ามนษุย์์แลิะเที่วดุาต่ลิอดุพร็ะชีนม์ช่ีพ
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จะว่าไป็แลิ้ว  “สงบเย์็น” คือการ็ที่�าจิต่  ส่วน  “เป็็น 
ป็ร็ะโย์ชีน์” คอืการ็ที่�ากจิ  ถู้าหากช่ีวิต่มค่วามสงบเย์น็แลิะ 
เป็็นป็ร็ะโย์ชีน์ กแ็สดุงว่าที่�าจติ่แลิะที่�ากจิควบคูก่นั  เพร็าะ 
ฉัะนั�นสงบเย็์นแลิะเป็็นป็ร็ะโย์ชีน์  อาต่มาจ่งเห็นว่าเป็็น 
หลิกัส�าคญัท่ี่เดุย่์วท่ี่�จะพาช่ีวติ่ของเร็าไป็สูส่ิ�งท่ี่�เป็็นอดุุมคติ่ 
ของช่ีวติ่ ที่�าให้เกดิุความสมดุุลิร็ะหว่างโลิกกบัธร็ร็ม หรื็อ 
งานที่างโลิกกับงานที่างธร็ร็ม

ขอให้พร็ะอาจาร็ย์์ชี่วย์แนะน�าการ็ม่สติ่  สร็้าง
สมดุุลิร็ะหว่าง สภาวะสงัขต่ธร็ร็ม กบั อสงัขต่-

ธร็ร็ม ในที่างธร็ร็มแลิะที่างโลิก  ต้่องม่สต่ริ็ะลิก่ร็ูอ้ย์่างไร็จ่ง 
ไม่หลิงต่นเอง

 สต่ิท่ี่�ที่�าให้ไม่หลิงต่นเองแลิะที่�าให้เกิดุความ 
สงบ สดุุท้ี่าย์ที่�าให้เกดิุความสว่าง กค็อื สมัมาสติ่  ซ่ึ่�งเกดิุ 
ข่�นไดุ้จากการ็เจร็ญิสต่ปัิ็ฏิฐาน ๔ อย่์างเช่ีนท่ี่�อาต่มาบอก 
ไป็แล้ิวว่าสติ่ม ่๒ ป็ร็ะเภที่ ๒ ร็ะดุบั สามญัสติ่กบัสมัมาสติ่

สามญัสต่ ิคอื ร็ะลิก่ไดุ้  ต้่องอาศยั์การ็ที่ำซึ่�ำๆ  เร็าจะ 
จดุจำอะไร็ไดุ้  เช่ีน จดุจำคำศพัท์ี่ต่่างป็ร็ะเที่ศไดุ้กต้็่องเหน็ 
ซึ่�ำๆ  เห็นบ่อย์ๆ ที่่องอย์ู่เร็ื�อย์ๆ ถู้าเร็าที่่องศัพที่์ไดุ้เย์อะ 

คําถึามื่๒
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ไดุ้มาก  ไดุ้บ่อย์  เร็าก็จะจำศัพท์ี่ไดุ้  เร็าก็จะร็ะลิ่กไดุ้ไว 
ท่ี่�จร็งิสมัมาสติ่กเ็หมือนกัน คณุ์จะม่ความร็ะลิก่ร็ูก้าย์แลิะใจ 
คณุ์กต้็่องป็ฏิบัิต่ซิึ่��าๆ  ก็คอื  เจร็ญิสต่ริ็ูก้าย์ ร็ูเ้วที่นา แล้ิวก็ 
ร็ู้จิต่  ร็ู้ธร็ร็ม

เร็ิ�มต้่นดุ้วย์การ็ร็ูก้าย์ก่อน  เดุนิก็รู้็ว่าเดุนิ หร็อืว่าต่าม 
ลิมหาย์ใจก็ร็ู้ว่าต่ามลิมหาย์ใจ  ถู้าเป็็นการ็ป็ฏิิบัต่ิแบบ 
หลิวงพ่อเท่ี่ย์นก็ร็วมทัี่�งการ็ย์กมือเคลิื�อนไหว พลิิกมือไป็ 
พลิิกมือมา ก็ร็ู้  ที่ำซึ่�ำๆ  เป็็นหมื�นเป็็นแสนคร็ั�งจนกร็ะทัี่�ง 
เกิดุความร็ู้ส่กต่ัวไดุ้ไว

เมื�อเกดิุความร็ูส้ก่ต่วัไดุ้ไว ร็ูก้าย์ไดุ้เร็ว็  ต่่อไป็กจ็ะร็ูใ้จ 
ร็ู้ความคิดุ  ร็ู้ความน่ก  ร็ู้อาร็มณ์์ไดุ้เร็็ว แลิะพอร็ู้ใจไดุ้เร็็ว 
ไม่ว่าจะเป็็นความคดิุหร็อือาร็มณ์์  ต่่อไป็ก็จะร็ูเ้วที่นาไดุ้ดุข่่�น 
ร็ูเ้วที่นาคอืว่าไม่ใช่ีแค่รู้็ส่กว่าป็วดุเท่ี่านั�น แต่่ว่ายั์งเห็นความ 
ป็วดุดุ้วย์ คือไม่เป็็นผู่้ป็วดุ

ส่วนใหญ่พอม่ความป็วดุแล้ิว ร็ูเ้วที่นาป็ร็ะเดุ่ย๋์วเดุย่์ว 
ก็เข้าไป็เป็็น ม่ผู่้ป็วดุเกิดุข่�น  แต่่ถู้าเห็นความป็วดุ ม่สต่ิ 
ร็ู้เวที่นาก็คือ  เห็นความป็วดุไม่เป็็นผู่้ป็วดุ  ซ่ึ่�งจะที่�าไดุ้ก็ 
ต่่อเมื�อร็ู้กาย์ ร็ู้ใจก่อน ถู่งจะร็ู้เวที่นาไดุ้
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พอเร็ารู็้เวที่นา หลัิงจากท่ี่�เร็ารู็้กาย์รู็้ใจ  จิต่ฟุั้งซึ่่าน 
น้อย์ลิง ที่�าให้ร็ู้ส่กต่ัวไดุ้ไวข่�น พอร็ู้ส่กต่ัวไดุ้ไวข่�น  ใจก็จะ 
สงบไดุ้เร็ว็แล้ิวกต่็่อเนื�อง จากนั�นกจ็ะเห็นความจร็งิของกาย์ 
แลิะใจ  เห็นธร็ร็มชีาติ่ของกาย์แลิะใจว่าไม่เท่ี่�ย์ง  ว่าเป็็นทุี่กข์ 
ว่าไม่ใช่ีต่วัต่น แต่่ก่อนเวลิาคดิุกส็�าคญัมั�นหมาย์ว่า ฉันัคดิุ 
แต่่ก่อนเวลิาเศร้็าเกดิุข่�นกส็�าคญัมั�นหมาย์ว่า ฉันัเศร้็า  ม่ฉันั 
เป็็นผู่้เศร็้า  ม่ฉัันเป็็นผู่้โกร็ธ  ม่ฉัันเป็็นผู่้เกลิ่ย์ดุ ร็วมที่ั�งม่ 
ฉัันเป็็นผู่้ทีุ่กข์

แต่่พอสต่ิแก่กลิ้า  สัมมาสติ่คลิ่องแคลิ่วฉัับไว  เร็า 
ร็ู้ส่กตั่วไดุ้ไวก็จะเห็นว่าทีุ่กข์ไม่ใชี่เร็า ความโกร็ธไม่ใชี่เร็า 
ความเกลิย่์ดุไม่ใช่ีเร็า ความคดิุไม่ใช่ีเร็า กจ็ะเร็ิ�มเข้าใจเร็ื�อง 
อนตั่ต่า  เร็ากจ็ะเห็นไดุ้ว่า แท้ี่จริ็งแล้ิวไม่ม่ต่วัฉัันเลิย์  ม่แต่่ 
ร็ปู็กบันาม มแ่ต่่กาย์กบัใจ ความส�าคญัมั�นหมาย์ในต่วัฉันั 
ก็จะหมดุไป็  ถู่งต่ร็งน่�ก็จะเริ็�มเข้าใจความจริ็งท่ี่�เร็่ย์กว่า 
ป็ร็มัต่ถูสจัจะ คอืไม่ม่ต่วักู ของก ูแลิะต่่อไป็ก็จะเห็นชัีดุใน 
เร็ื�องของอนิจจัง  ทีุ่กขัง  อนัต่ต่า  จะเห็นว่าสิ�งท่ี่�เร็าเคย์ 
ย่์ดุมั�นวา่ สตั่ว ์ต่วัต่น บคุคลิ  เร็า  เขา มนัเป็็นแคส่มมต่ิ 
เห็นความจร็ิงในร็ะดุับป็ร็มัต่ถูธร็ร็มชีัดุข่�น

การ็เห็นความจร็งิในร็ะดุบัป็ร็มัต่ถ์ู  ช่ีวย์ให้เร็าเข้าถูง่ 
สิ�งท่ี่�เร็าเร็่ย์กว่า  อสังขต่ธร็ร็ม คือธร็ร็มท่ี่�ป็ร็าศจากการ็ 
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๓คําถึามื่

ป็รุ็งแต่่ง  อันท่ี่�จร็งิอสงัขต่ธร็ร็ม ท่ี่านมุ่งไป็ท่ี่�นพิพาน ซ่ึ่�งจะ 
เข้าถูง่ไดุ้กเ็พร็าะเข้าใจแจ่มชัีดุในป็ร็มตั่ถูธร็ร็ม จนรู้็ว่าไม่ม่ 
อะไร็ท่ี่�ย์่ดุติ่ดุถูือมั�นไดุ้  น่�คือสิ�งท่ี่�จะชี่วย์ให้เข้าถู่งอสังขต่- 
ธร็ร็ม

จะว่าป็ร็มัต่ถูธร็ร็มเป็็นเร็ื�องอสงัขต่ธร็ร็ม  ส่วนสมมติ่ 
เป็็นเร็ื�องของสังขต่ธร็ร็ม หร็ือเรื็�องของการ็ป็ร็ุงแต่่งก็ไดุ้ 
สมมต่เิป็็นเรื็�องของโลิกิย์ธร็ร็ม สว่นป็ร็มตั่ถูธร็ร็มเป็็นเร็ื�อง 
ของโลิกตุ่ต่ร็ธร็ร็ม  ซ่ึ่�งเขา้ถูง่ไดุ้จากการ็ท่ี่�เร็าเจร็ญิสัมมาสต่ิ 
อย์ูบ่่อย์ๆ จนกร็ะทัี่�งเกดิุปั็ญญา เห็นความแต่กต่่างร็ะหว่าง 
สมมติ่กบัป็ร็มตั่ถ์ูไดุ้  เพร็าะฉัะนั�น สมัมาสติ่จง่ส�าคญัมาก 
โดุย์เฉัพาะสัมมาสต่ิที่่�อาศัย์การ็ป็ฏิิบัต่ิแนวสต่ิป็ัฏิฐาน ๔

ที่�าอย์่างไร็จะไม่เป็ร็่ย์บเท่ี่ย์บผู่้อื�นว่าเขาดุ่กว่า
เร็า หร็ือร็ู้ส่กอิจฉัาลิ่กๆ บางที่่เร็าไม่ร็ู้ต่ัว

 ค�าต่อบคือก็รู้็ตั่ว  เชี่น  ร็ู้ตั่วว่าอิจฉัา  ไม่เส่ย์ 
หาย์นะท่ี่�จะม่ความอิจฉัาเกิดุข่�น  แต่่ขอให้ร็ู้ต่ัว  ธร็ร็มดุา 
ของมนุษย์์มักม่การ็เป็ร็่ย์บเท่ี่ย์บโดุย์เฉัพาะคนท่ี่�ยั์งไม่เห็น 
คณุ์ค่าของต่วัเอง ย์งัเอาคณุ์ค่าหร็อืความสขุของต่วัเองไป็ 
ผ่กูต่ดิุอย์ูก่บัสิ�งภาย์นอก  เช่ีน  เงนิเดุอืน ชีื�อเสย่์ง หน้าต่า
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ถู้าเร็าเอาความสขุไป็ผู่กติ่ดุอย์ูก่บัเงนิเดุอืน ชีื�อเสย่์ง 
หน้าต่า ก็จะไม่ม่ความสุขเลิย์  เพร็าะไม่ว่าเร็าจะร็วย์แค ่
ไหน  เร็ากจ็ะเห็นคนอื�นท่ี่�ร็วย์กว่าเร็า  มันจะม่คนท่ี่�ร็วย์กว่า 
เร็าอย์ู่เสมอ  ไม่ว่าเร็าจะสวย์แค่ไหน  ย์่อมม่คนสวย์กว่า 
เร็าเสมอ  ไม่ว่าเร็าจะดุังแค่ไหน ย์่อมม่คนท่ี่�ดัุงกว่าเร็าอย์ู่ 
เสมอ ฉัะนั�นถู้าเร็าเอาคณุ์ค่าตั่วเองไป็ผู่กต่ดิุอยู่์กบัสิ�งเหล่ิาน่� 
เร็าจะม่ความอิจฉัาอย์ูเ่ร็ื�อย์ๆ  เพร็าะเร็าจะเห็นคนท่ี่�เขาร็วย์ 
กว่า ดุก่ว่า สวย์กว่า อย์ูเ่สมอ แต่่ถู้าคณุ์เอาความสขุหร็อื 
คุณ์ค่าของคุณ์ไป็ผู่กติ่ดุอยู์่กับคุณ์ธร็ร็มภาย์ใน คุณ์ก็จะ 
เป็ร็ย่์บเท่ี่ย์บกบัคนอื�นน้อย์ลิง แลิะอิจฉัาคนน้อย์ลิง จะว่า 
ไป็แลิ้วคนท่ี่�เข้าถู่งความสุขภาย์ใน คนท่ี่�เห็นคุณ์ค่าของ 
ต่ัวเองว่า แที่้จริ็งแลิ้วอยู์่ท่ี่�คุณ์ธร็ร็มภาย์ใน ย์่อมไม่อิจฉัา 
คนอื�น  เพร็าะไม่สนใจที่่�จะเป็ร็่ย์บเที่่ย์บต่นเองกับใคร็

อาต่มาต่อนท่ี่�บวชีใหม่ๆ บวชีไดุ้ ๒ - ๓  เดุือนแร็ก 
อาต่มาอิจฉัาพร็ะท่ี่�ส่กไป็  อิจฉัาเพร็าะคิดุว่าเมื�อส่กแลิ้ว 
เขาจะไดุ้ไป็ดูุหนงั จะไดุ้ไป็กนิโค้ก จะไดุ้ไป็เท่ี่�ย์วห้าง  ส่วน 
เร็าต่้องมานั�งดุักดุานอย์ู่ในวัดุ คิดุแบบน่�ก็ร็ู้ส่กอิจฉัาเขา 
แต่่พออาต่มาเข้าถู่งความสุขจากการ็ป็ฏิิบัติ่  ม่ความสุข 
ภาย์ในแล้ิว กเ็ลิกิอจิฉัาพร็ะท่ี่�สก่  เขาจะสก่กส็ก่ไป็ ฉันัไม่สน 
สงสาร็ดุ้วย์ซึ่��า ที่่�เขาต่้องไป็เจอทีุ่กข์ในโลิกภาย์นอก
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ไม่อิจฉัาเพร็าะอะไร็  เพร็าะม่ความสุขภาย์ในแลิ้ว 
พอใจกับช่ีวิต่ท่ี่�ม่อย์ู่แลิ้วจะอิจฉัาคนอื�นที่�าไม คนท่ี่�อิจฉัา 
เพร็าะเขาย์งัไม่พบความสขุภาย์ใน ย์งัไม่เห็นคณุ์ค่าภาย์ใน 
เขาเห็นคนอื�นท่ี่�เขาม่เงนิมากกว่า ดุงักว่า สวย์กว่า  เขาก็ 
เลิย์อิจฉัา  เลิย์เป็็นทีุ่กข์

เพร็าะฉัะนั�นวธิแ่ก้เบื�องต้่นกค็อื หน่�งร็ูต้่วัก่อน ร็ูต้่วั 
ว่าอิจฉัา ความร็ู้ต่ัว การ็ม่สต่ิที่�าให้ความอิจฉัาฝ่่อลิง แต่่ 
ต่่อไป็เมื�อคุณ์พบความสุขภาย์ใน  เมื�อคุณ์เห็นคุณ์ค่าของ 
ต่ัวเองอย์่างแที่้จร็ิง  เมื�อคุณ์เคาร็พต่ัวเอง  เมื�อคุณ์ร็ู้ส่กว่า 
ช่ีวิต่ไดุ้รั็บการ็เติ่มเต็่มแล้ิว จะไม่อจิฉัาใคร็ จะม่กแ็ต่่ความ 
สงสาร็ ม่แต่่ความเมต่ต่า

หร็ือถู่งแม้ย์ังหวั�นไหวใจกร็ะเพื�อมอย์ู่บ้างท่ี่�คนอื�น 
เขาม่มากกว่า  ก็ลิองเจร็ิญพร็หมวิหาร็ ๔  โดุย์เฉัพาะม่ 
มุที่ิต่าจิต่อยู่์เสมอ  เร็ายั์งอย์ากไดุ้เงินเดืุอนเย์อะ อย์ากไดุ ้
โบนัสมาก แต่่พอร็ู้ว่าเพื�อนไดุ้โบนัสมากกว่าไดุ้เงินเดุือน 
มากกว่า  เร็าก็ม่มุที่ิต่า  ย์ินดุ่ดุ้วย์  เพร็าะเห็นว่าเขาม่ลิูก 
เขาม่พ่อแม่ท่ี่�ต้่องเลิ่�ย์งดูุ  ส่วนเร็าเป็็นคนโสดุ  เร็าไม่จ�าเป็็น 
จะต้่องใช้ีเงนิมาก แต่่เขาย์งัต้่องการ็ใช้ีเงนิเย์อะ  เร็ากย็์นิดุ่ 
ท่ี่�เขาม่เงนิเดุอืนเพิ�มข่�น  ม่โบนสัมาก จะไดุ้ม่ก�าลิงัดูุแลิลูิก 
ดุูแลิพ่อแม่ไดุ้มากข่�น
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๔
คําถึามื่

เร็าไม่อจิฉัาเพร็าะม่มุทิี่ต่า จ่งควร็เจริ็ญมทิุี่ต่าจติ่เย์อะๆ 
ใคร็เขาไดุ้ร็บัค�าชีม ไดุ้ร็บัร็างวลัิ ไดุ้เคร็ดิุต่ แม้จะเป็็นเคร็ดิุต่ 
จากงานท่ี่�เร็าที่�า  เร็าก็ไม่อิจฉัาเขา  เร็าก็ไม่โกร็ธเขาเลิย์ 
เร็าม่แต่่มุที่ติ่าจติ่ให้เขา ต่ร็งน่�เร็าที่�าไดุ้ แลิะควร็ที่�าบ่อย์ๆ 
เจร็ิญมุที่ิต่าจิต่  ร็วมที่ั�งเจร็ิญสต่ิ  แลิะสุดุที่้าย์เมื�อคุณ์พบ 
ความสุขภาย์ใน คุณ์ก็จะไม่อิจฉัาใคร็

พร็ะที่่�แที่้ที่่านไม่อิจฉัาเศร็ษฐ่ร็้อย์ลิ้านพันลิ้านหร็อก 
ที่ั�งๆ  ท่ี่�ท่ี่านม่น้อย์กว่าเศร็ษฐ่ร้็อย์ล้ิานพนัล้ิาน  เพร็าะท่ี่าน 
มค่วามสขุ  ท่ี่านพบอสิร็ภาพแล้ิว พร็ะพทุี่ธเจ้าจ่งไม่อิจฉัา 
พร็ะเจ้าพิมพิสาร็เลิย์ พร็ะพุที่ธเจ้าไม่เคย์อิจฉัาพร็ะเจ้า 
พมิพสิาร็ แม้พร็ะเจ้าพมิพสิาร็ม่ที่รั็พย์์มากกว่าพร็ะพทุี่ธเจ้า 
เย์อะ  ม่ป็ร็าสาที่ท่ี่�สุขสบาย์  ม่บร็ิวาร็เย์อะ  ที่ั�งน่�เพร็าะ 
พร็ะองค์เข้าถู่งความสุขที่่�ป็ร็ะเสร็ิฐแลิ้ว

สัญญาจ�าไดุ้หมาย์ร็ู้แต่กต่่างจากความที่ร็งจ�า
ที่ั�วไป็อย์่างไร็

 ความที่ร็งจ�าที่ั�วไป็ ท่ี่านจดัุว่าเป็็นเร็ื�องของสต่ ิ
ถู้าสติ่คุณ์ดุ่  คุณ์จะจดุจ�าหร็ือร็ะลิ่กถู่งสิ�งท่ี่�เป็็นอดุ่ต่  สิ�งท่ี่� 
เคย์เร็่ย์น สิ�งท่ี่�เคย์ผ่่านต่าไดุ้  ส่วนสัญญาคือความจ�าไดุ ้
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หมาย์รู็้  เห็นอะไร็ก็รู็้ว่ามันคืออะไร็  เชี่น  คุณ์เห็นเบอร็ ์
โที่ร็ศัพที่์เลิข ๙ ต่ัว คุณ์บอกไดุ้เลิย์ว่าเป็็นโที่ร็ศัพที่์ของ 
ใคร็ ของสมหญิง หรื็อสมชีาย์ อย่์างน่�เป็็นเรื็�องของสญัญา

แต่่ถู้าถูามว่าโที่ร็ศัพที่์ของสมหญิง  ของสมชีาย์ 
เบอร์็อะไร็ คณุ์ต่อบไดุ้ นั�นเป็็นเพร็าะสติ่ คอืความสามาร็ถู 
ในการ็ร็ะลิ่กไดุ้  แต่่ถู้าคุณ์เห็นเบอร็์โที่ร็ศัพที่์ของสมหญิง 
แล้ิวคณุ์ต่อบไดุ้น่�คอืเบอร์็โที่ร็ศพัท์ี่ของสมหญิง น่�เป็็นเพร็าะ 
สัญญา หร็ือความจ�าไดุ้หมาย์ร็ู้

เหน็หน้าปั็�บก็ร็ูเ้ป็็นใคร็ สมหญิง หรื็อสมชีาย์ อนัน่� 
เป็็นเพร็าะสัญญา แต่่ถู้าถูามว่า สมชีาย์ สมหญิงหน้าต่า 
เป็็นอย่์างไร็  หรื็อเวลิาม่ใคร็พูดุถู่งสมชีาย์แลิะสมหญิง 
เร็านก่ภาพของเขาออก น่�เร็ย่์กว่าจำไดุ้ คอืสต่ ิ เข้าใจไหม

สัญญาที่�างานเมื�อม่สิ�งป็ร็ากฏิอย์ู่ต่ร็งหน้า พูดุอ่ก 
อย์่าง  สัญญาที่�างานเมื�อเห็นสิ�งนั�นป็ร็ากฏิอย์ู่ต่ร็งหน้า 
บอกไดุ้ว่าคอือะไร็ แต่่สติ่ที่�างานเมื�อสิ�งนั�นไม่ไดุ้อยู่์ต่่อหน้า 
แต่่ที่�าให้คุณ์ร็ะลิ่กไดุ้  เห็นความแต่กต่่างไหม

สญัญาจดัุว่าเป็็นขันธ์หน่�ง  ส่วนความร็ะลิก่ไดุ้คอืสติ่ 
จัดุอยู์่ในขันธ์ท่ี่�ชืี�อว่าสังขาร็  สังขาร็เป็็นขันธ์กองใหญ่ซ่ึ่�ง 
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ร็วมไป็ถูง่สติ่แลิะความร็ะลิก่ไดุ้ สญัญาเป็็นขันธ์อ่กกองหน่�ง 
แย์กกัน คนลิะขันธ์แต่่เก่�ย์วกัน

เวลิานั�งสมาธิเกิดุความฟัุง้ซ่ึ่าน  เร็ื�องโน้นเร็ื�องน่�
เร็าควร็ต่ามดูุสิ�งท่ี่�คดิุ หรื็อเร็าควร็หยุ์ดุความคิดุ

แลิ้วไม่สนใจมัน

 ไม่ควร็สนใจมัน ไม่ต้่องต่ามมนัไป็ แต่่กไ็ม่ต้่อง 
ถู่งกับหยุ์ดุความคิดุ นักป็ฏิิบัต่ิจ�านวนมากไม่ชีอบความ 
ฟัุ้งซึ่่าน  เพร็าะคาดุหวังหรื็อป็ร็าร็ถูนาความสงบ  น่�ก็คือ 
กับดุักของนักป็ฏิิบัต่ิธร็ร็ม

ความฟัุง้ซ่ึ่านไม่ใช่ีปั็ญหาของการ็ป็ฏิบัิต่ ิ ปั็ญหาของ 
การ็ป็ฏิิบัต่ิก็คือการ็ไม่ชีอบความฟัุ้งซึ่่าน  แลิะท่ี่�ไม่ชีอบ 
ความฟัุง้ซ่ึ่านเพร็าะอะไร็  เพร็าะว่าต้่องการ็ความสงบ แต่่ 
ย์ิ�งต้่องการ็ความสงบก็ยิ์�งไม่ชีอบความฟัุง้ซ่ึ่าน จง่เป็็นทุี่กข์ 
ทีุ่กข์ท่ี่�มันเกิดุข่�น  แลิะทีุ่กข์เพร็าะพย์าย์ามกดุข่มมันแต่ ่
ไม่ส�าเร็็จ

ดุังนั�นถูามว่าม่ความฟัุ ้งซึ่่านเกิดุข่�นแลิ้วควร็ที่�า 
อย์่างไร็ ค�าต่อบคือ ชี่างมัน อย์่าไป็สนใจมัน  ท่ี่�จร็ิงการ็ 

คําถึามื่

๕
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เร็ย่์กชืี�อความคดิุท่ี่�ผุ่ดุข่�นมาโดุย์ไม่ตั่�งใจว่า  “ความฟัุง้ซ่ึ่าน” 
ก็ส่ออยู่์ในต่ัวแลิ้วนะว่าไม่ชีอบ  เร็าไม่ชีอบความคิดุท่ี่�ผุ่ดุ 
ข่�นมา เร็ากเ็ลิย์เร็ย่์กว่าความฟัุง้ซ่ึ่าน เหมอืนกบัน�ำท่ี่�เจิ�งนอง 
ข่�นมา  ถู้าเร็าไม่ชีอบเร็ากเ็ร็ย่์กว่าน�ำท่ี่วม แต่่ถู้าเร็าลิองเร็ย่์ก 
ว่าน��าร็อร็ะบาย์  เร็าก็จะร็ู้ส่กดุ่ข่�น สมัย์ก่อนเขาไม่เร็่ย์กว่า 
น��าที่่วม  เขาเร็่ย์กว่าน��าหลิาก ชีื�อมันบ่งบอกเป็็นนัย์ย์ะว่า 
ชีอบหร็อืไม่ชีอบ สมยั์ก่อนชีาวบ้านเร็ย่์กน��าหลิาก  เขาไม่ 
ร็งัเกย่์จเลิย์เมื�อมน่��าหลิาก แต่่พอเร็าไม่ชีอบมันเร็ากเ็ร็ย่์ก 
ว่าน��าท่ี่วม แต่่พอเร็าเป็ลิ่�ย์นชืี�อเป็็นน��าร็อร็ะบาย์ กรู้็็สก่ดุน่ะ

ความคิดุท่ี่�ผุ่ดุข่�นมา  ถู้าเร็าเร็่ย์กว่าความฟัุ้งซึ่่าน 
แสดุงว่าเร็าไม่ชีอบ สิ�งท่ี่�ต่ามมาคอืการ็พย์าย์ามกดุข่มมนั 
แต่่ถู้าเร็ามองว่าความคดิุท่ี่�ผ่ดุุข่�นมาคอื ความคดิุท่ี่�ร็อการ็ 
เห็น  ร็อการ็ร็ู้จัก  เร็าจะไม่เห็นความจ�าเป็็นต่้องไป็กดุข่ม 
มนั อย่์าไป็เร็ย่์กมนัว่า ความคดิุฟัุง้ซ่ึ่าน  เร็ย่์กว่าความคดิุ 
ที่่�ร็อการ็ร็ู้จัก  เหมือนกับน��า  ไม่ใชี่น��าที่่วม แต่่เป็็นน��าที่่�ร็อ 
การ็ร็ะบาย์

เคย์ม่พร็ะถูามหลิวงพ่อชีาว่า  เวลิานั�งสมาธิแลิ้วจิต่ 
มันเต่ลิิดุ ภาวนาอย์่างไร็จ่งจะสงบ หลิวงพ่อชีาต่อบว่า 
อย์่างไร็ ที่่านต่อบว่า  “เต่ลิิดุกช็ี่างมัน  เดุ่๋ย์วมันข่�เก่ย์จคิดุ 
มันก็หย์ุดุเอง” ที่่านบอกว่าจิต่มันเต่ลิิดุก็ชี่างมัน  เพร็าะ 
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ฉัะนั�นฟุ้ังซ่ึ่านกช่็ีางมัน หลิวงพ่อเท่ี่ย์นท่ี่านสอนเลิย์ว่า อย่์า 
ไป็ห้ามความคิดุ ย์ิ�งคิดุย์ิ�งร็ู้

การ็ป็ฏิบัิต่หิรื็อการ็ฝึ่กจติ่  ถู้าเร็าคิดุว่าจะไม่ให้ฟุ้ังซ่ึ่าน 
หร็อืต้่องการ็ขจดัุความฟุ้ังซ่ึ่าน แบบน่�กผิ็่ดุต่ั�งแต่่แร็ก เหมอืน 
กลิัดุกร็ะดุุมผ่ิดุต่ั�งแต่่เม็ดุแร็ก  ท่ี่�เหลิือก็ย์่อมกลิัดุผ่ิดุไป็ 
เร็ื�อย์ๆ อาจาร็ย์์ของอาต่มาคอื หลิวงพ่อค�าเข่ย์น ท่ี่านบอก 
ว่า  “คิดุดุ่ก็ชี่าง  คิดุไม่ดุ่ก็ชี่าง”  คิดุก็ร็ู้  ไม่คิดุก็ร็ู้  ฟัุ้งก็รู็้ 
ส่งออกก็ร็ู้  ร็ู้อย์่างเดุ่ย์ว  ไม่ต่้องที่�าอะไร็  ง่าย์จะต่าย์

แต่่เพร็าะเร็าชีอบไป็จัดุการ็  เร็าชีอบจัดุการ็กับโลิก 
ภาย์นอก จดัุการ็กบัคนนั�นคนน่� จดัุการ็กบัหมา จดัุการ็กบั 
เพื�อนบ้าน จดัุการ็กบัลิกูน้อง จดัุการ็กบัใคร็ต่่อใคร็มากมาย์ 
สดุุท้ี่าย์กยั็์งมาจดัุการ็กบัอาร็มณ์์ความคดิุ ป็ล่ิอย์มนัไป็เถูอะ 
ไม่เป็็นไร็ ชี่างมัน

ต้่องป็รั็บความคดิุของเร็าเส่ย์ใหม่ว่า  เร็าไม่ไดุ้ฝึ่กจติ่ 
เพื�อไม่ให้ฟัุง้  เร็าฝึ่กเพื�อร็ูทั้ี่นความฟัุง้ การ็ป็ฏิบัิต่ส่ิวนใหญ่ 
ป็ฏิิบัติ่เพื�อไม่ให้จิต่มันไป็ท่ี่�อื�น แต่่ว่าการ็ป็ฏิิบัติ่ท่ี่�อาต่มา 
ฝ่ึกมากับหลิวงพ่อเท่ี่ย์น หลิวงพ่อค�าเข่ย์นที่่านบอกว่า 
ป็ฏิบัิต่เิพื�อให้กลัิบมา หลิวงพ่อค�าเข่ย์นท่ี่านใช้ีค�าว่า  “มนั 
เก่งต่ร็งที่่�กลิับมา”
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การ็ป็ฏิิบัต่ิส่วนใหญ่พย์าย์ามบังคับจิต่ไม่ให้ไป็ท่ี่�อื�น 
การ็ป็ฏิิบัติ่ท่ี่�เร็าคุน้เคย์คอืควบคมุจติ่ไม่ให้ไป็ แต่่การ็ป็ฏิิบัติ่ 
ท่ี่�เป็็นการ็เจร็ญิสต่คิอื  ฝึ่กเพื�อให้มันกลิบัมา กลิบัมาบ่อย์ๆ 
กลิับมาไวๆ วัดุความก้าวหน้าดุ้วย์การ็ท่ี่�มันกลัิบมาบ่อย์ๆ 
อย์่าไป็วัดุต่ร็งที่่�มันไป็  เพร็าะถู้าคุณ์คิดุว่า ความก้าวหน้า 
ของการ็ป็ฏิิบัติ่  อยู์่ท่ี่�ความนิ�งของใจ  ไม่ไป็ไหนเลิย์ คุณ์ 
จะพย์าย์ามบังคบัจติ่ไม่ให้ไป็ ไม่ให้มนัฟุ้ัง คณุ์จะพย์าย์าม 
หา้มจติ่ไม่ให้คดิุ พย์าย์ามกดุขม่ความคิดุ ร็วมทัี่�งจอ้งเพง่ 
แลิว้คุณ์กจ็ะเคร็ย่์ดุ แล้ิวคุณ์ก็จะผิ่ดุหวัง  เพร็าะจิต่ย่์อมไม่ 
เป็็นไป็ต่ามความคาดุหวังของคุณ์

เป็็นเพร็าะพย์าย์ามควบคุมความคิดุ พร็ะบางรู็ป็ 
ป็ฏิิบัต่ิอยู่์ดุ่ๆ  ก็เอาร็องเที่้าแต่ะฟัาดุหัว พร็้อมกับก่นดุ่า 
ต่วัเองวา่ ที่ำไมคดิุมากเหลิอืเกนิ ฆร็าวาสบางคนนั�งสมาธิ 
อยู่์ดุ่ๆ  กเ็อามือทุี่บอกตั่วเอง  เพร็าะมันคดิุไม่หยุ์ดุ คดิุมาก 
เหลิอืเกนิๆ ผ่ดิุหวงั  โมโหตั่วเอง  เลิย์ลืิมตั่ว ที่บุอกตั่วเอง 
น่�เป็็นเพร็าะไม่ชีอบความฟัุ้งซ่ึ่าน  เพร็าะต้่องการ็สงบ 
เพร็าะต่้องการ็บังคับจิต่

เร็าไม่จ�าเป็็นต้่องหย์ดุุความคดิุ หร็อืกดุข่มความคดิุ 
แค่ไม่สนใจมันก็พอ หรื็อแค่รู็้เฉัย์ๆ  เป็็นวิธ่ง่าย์ๆ แต่่ที่�า 
ไดุ้ย์าก เพร็าะว่าใจเร็าชีอบไป็จดัุการ็ที่กุอย่์าง มนษุย์์สมยั์น่� 
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๖คําถึามื่

ชีอบจัดุการ็ทีุ่กอย์่าง  เพร็าะฉัะนั�นจ่งไป็จัดุการ็กับอาร็มณ์์ 
โดุย์ไม่ร็ู้ต่ัว ก็เลิย์ทุี่กข์ ฉัะนั�นเลิิกจัดุการ็กับความคิดุแลิะ 
อาร็มณ์์บ้างก็ดุ่เหมือนกัน

ที่ำไมการ็ย์อมรั็บความจริ็งจง่เป็็นเร็ื�องย์าก ควร็
จะที่ำใจอย์่างไร็

 ย์อมรั็บความจริ็งไม่ใช่ีเรื็�องย์าก  ถู้าความจริ็ง 
นั�นถููกใจเร็า  แต่่ท่ี่�ย์ากคือย์อมร็ับความจร็ิงท่ี่�ไม่ถููกใจเร็า 
หร็อืท่ี่�ไม่เป็็นไป็อย่์างท่ี่�เร็าคาดุหวัง ต่ร็งน่�ย์าก  เพร็าะว่าเร็า 
ม่ความคาดุหวังบางอย์่างท่ี่�สวนที่างกับความจริ็ง  เพร็าะ 
เร็าคาดุหวังหลิาย์สิ�งหลิาย์อย่์างท่ี่�ล้ิวนแต่่เป็็นไป็เพื�อความ 
ถููกใจ

เร็าต้่องร็ูจ้กัย์อมรั็บความจริ็งท่ี่�ไม่ถูกูใจเร็า ความจร็งิ 
ท่ี่�ไม่เป็็นดุั�งใจ  เพร็าะอะไร็  เพร็าะมนัเกดิุข่�นแล้ิว  ป่็วย์การ็ 
ท่ี่�จะบ่นโวย์วาย์ต่่โพย์ต่่พาย์  เพร็าะการ็บ่นโวย์วาย์ต่่โพย์ 
ต่่พาย์โอดุคร็วญนอกจากไม่ที่�าให้ความจริ็งเป็ลิ่�ย์นแป็ลิง 
ไป็ที่างท่ี่�ถููกใจเร็าแลิ้ว มันย์ังเป็็นการ็ซึ่��าเต่ิมเพิ�มทีุ่กข์ให ้
เร็าดุ้วย์
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เวลิาป่็วย์ถู้าเร็าไม่ย์อมร็บัความป่็วย์  เร็าจะไม่ไดุ้ป่็วย์ 
แต่่กาย์ แต่่ป็่วย์ใจ  เวลิาเงินหาย์ ของหาย์  เร็าจะไม่ไดุ้ 
เส่ย์แต่่เงิน  ใจเร็าจะเส่ย์ดุ้วย์ถู้าเร็าไม่ย์อมรั็บ ถู้าไม่อย์าก 
ซึ่��าเต่ิมเพิ�มทีุ่กข์ให้กับใจ  เร็าก็ต่้องย์อมร็ับความจร็ิงให้ไดุ้ 
พอเร็าย์อมรั็บความจริ็งไดุ้ การ็ป็ล่ิอย์การ็วางสิ�งนั�นป็ล่ิอย์วาง 
เหตุ่การ็ณ์์นั�นก็จะเกิดุข่�นไดุ้ง่าย์  ที่�าให้ใจเร็าโลิ่งโป็ร็่ง 
สามาร็ถูคิดุหาที่างแก้ไข หร็ือที่�าให้สถูานการ็ณ์์ดุ่ข่�น

แต่่ถู้าเร็าไม่ย์อมร็ับ  ใจเร็าบ่นโวย์วาย์ต่่โพย์ต่่พาย์ 
นอกจากจะซึ่��าเต่ิมเพิ�มทีุ่กข์ให้กับต่ัวเองแลิ้ว  เร็าย์ังไม่ม่ 
ป็ัญญามากพอ หรื็อไม่เกิดุป็ัญญามากพอท่ี่�จะแก้ป็ัญหา 
ให้ถููกต้่องต่ามความเป็็นจริ็ง แต่่ว่าการ็ย์อมร็บั  เป็็นศลิิป็ะ 
อย์่างหน่�งของช่ีวิต่โดุย์เฉัพาะนักป็ฏิิบัต่ิ  เร็ามักถููกฝ่ึกมา 
ให้เพ่ย์ร็พย์าย์ามเพื�อบร็ร็ลิุถู่งสิ�งท่ี่�พ่งป็ร็าร็ถูนาไม่ว่าที่าง 
โลิกหร็อืที่างธร็ร็ม ซ่ึ่�งกด็ุน่ะ ดุก่ว่าไป็วงิวอนร้็องขอ เดุ่ย๋์วน่� 
เร็าวงิวอนร้็องขอมาก  เร็าอย์ากไดุ้อะไร็  เร็าไม่ย์อมลิงมอื 
ที่�า  เร็าวิงวอนร็้องขอ  เป็็นกันเย์อะ

มันเป็็นเรื็�องดุ่ถู้าหากว่าเร็าม่ความเพ่ย์ร็  เพื�อบร็ร็ลุิ 
ถูง่สิ�งท่ี่�ป็ร็าร็ถูนาไม่ว่าที่างโลิกหรื็อที่างธร็ร็ม ที่างโลิกกค็อื 
การ็ม่สุขภาพดุ่  ความร็�ำร็วย์  ความสำเร็็จ  ที่างธร็ร็มก็ 
ไดุ้แก่ การ็มจ่ติ่ท่ี่�สงบ ม่สต่ ิมส่มาธ ิหร็อืการ็ไดุ้บร็ร็ลิธุร็ร็ม 
ขั�นสูง จนถู่งนิพพาน
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แต่่การ็ม่ความเพ่ย์ร็เพื�อจะบร็ร็ลุิให้ถูง่สิ�งท่ี่�พ่งป็ร็าร็ถูนา 
อย่์างเดุย่์วย์งัไม่พอ  เร็าต้่องฝึ่กย์อมร็บัหากว่าไม่บร็ร็ลุิหร็อื 
ไม่ไดุ้ผ่ลิอย์่างท่ี่�ต่้องการ็ดุ้วย์ การ็ท่ี่�เร็าม่ก�าลิัง  ม่พลิัง  ม่ 
ความขยั์นในการ็บร็ร็ลุิถูง่ความส�าเร็็จในการ็งาน  เร็าศ่กษา 
หาความร็ู้  เร็าอ่านคัมภ่ร็์ How  to นั�นดุ่อย์ู่  แต่่ถู้าหาก 
ไม่ส�าเร็็จ  เกิดุความลิ้มเหลิว ก็ต่้องย์อมร็ับให้ไดุ้

น่�คืออ่กคร็่�งหน่�งของสิ�งท่ี่�เร็าควร็ม่  ซ่ึ่�งสมัย์น่�มักจะ 
มองข้าม  ไม่ว่าจะเป็็นผู่้ท่ี่�สนใจในที่างโลิกหรื็อที่างธร็ร็ม 
ที่�าไมถู่งเป็็นสิ�งส�าคัญ  ก็เพร็าะว่า  โลิกน่�เร็าไม่สามาร็ถู 
บร็ร็ลิหุรื็อไดุ้ร็บัที่กุอย่์างท่ี่�ป็ร็าร็ถูนา แม้เร็าพย์าย์ามเต่ม็ท่ี่� 
แลิ้ว  บางคร็ั�งมันก็ไม่ส�าเร็็จ  คุณ์ดุูแลิต่ัวเองอย์่างเต่็มท่ี่� 
แต่่สดุุท้ี่าย์คณุ์กเ็ป็็นโร็ค  เจบ็ป่็วย์ คณุ์พย์าย์ามฝึ่กจติ่เต็่มท่ี่� 
แลิ้ว แต่่สุดุที่้าย์คุณ์ก็ย์ังฟัุ้งอย์ู่

แต่่ถู้าคณุ์ย์อมรั็บความป่็วย์ไดุ้ คณุ์ย์อมรั็บความฟุ้ัง 
ไดุ้  ใจกจ็ะไม่ที่กุข์  เร็าไม่สามาร็ถูจะบร็ร็ลิถุูง่สิ�งท่ี่�ป็ร็าร็ถูนา 
ไดุ้ทีุ่กอย์่าง  เพร็าะมันไม่อย์ู่ในอ�านาจของเร็า  เร็าจ่งต่้อง 
เต่ร็ย่์มใจพร้็อมร็บักบัสิ�งท่ี่�เร็าไม่ป็ร็าร็ถูนาดุ้วย์ อนัน่�ร็วมถูง่ 
ความแก่ ความเจ็บ ความพลิัดุพร็ากสูญเส่ย์ ความต่าย์

ต่้องฝ่ึกใจย์อมร็ับสิ�งท่ี่�ไม่ป็ร็าร็ถูนา  อย์่าสนใจแต่่ 
เพ่ย์งธร็ร็มะท่ี่�ชี่วย์ที่�าให้เร็าบร็ร็ลุิถู่งสิ�งท่ี่�ป็ร็าร็ถูนา  เชี่น 
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อิที่ธบิาที่ ๔  เร็าต้่องสนใจธร็ร็มะท่ี่�ช่ีวย์ที่�าให้เร็าย์อมรั็บสิ�ง 
ท่ี่�ไม่สมหวงั ไม่ป็ร็าร็ถูนาดุ้วย์  เช่ีน สต่ ิ อุเบกขา คร็่�งหลิงั 
น่�คือสิ�งที่่�มักจะถููกมองข้าม แม้กร็ะที่ั�งนักป็ฏิิบัต่ิ

ฉัะนั�นเวลิาฟัุง้ซ่ึ่านกห็งดุุหงดิุ หัวเส่ย์ เคร็ย่์ดุ บางคน 
เวลิาป่็วย์  ป่็วย์กาย์ไม่พอ  ป่็วย์ใจดุ้วย์ อนัท่ี่�จร็งิการ็ป่็วย์ใจ 
เพร็าะย์อมร็ับความป็่วย์กาย์ไม่ไดุ้  น่�เป็็นเร็ื�องธร็ร็มดุา 
คนทัี่�วไป็ก็เป็็น คนทัี่�วไป็เวลิาป่็วย์ ป็่วย์ทัี่�งกาย์ป่็วย์ทัี่�งใจ 
เพร็าะใจไม่ย์อมร็ับการ็ป่็วย์กาย์  ไม่ย์อมร็ับทีุ่กขเวที่นาท่ี่� 
เกิดุข่�น จ่งป็่วย์ใจไป็ดุ้วย์  เชี่น หงุดุหงิดุ  โมโห

แต่่นกัป็ฏิิบัต่จิ�านวนไม่น้อย์ม่ความคาดุหวงัว่า  ป่็วย์ 
กาย์แต่่ใจไม่ป็่วย์ ขอให้ใจสงบ ครั็�นใจไม่สงบก็ทุี่กข์เลิย์ 
ทีุ่กข์เพร็าะย์อมร็ับไม่ไดุ้ท่ี่�ใจป็่วย์  คนธร็ร็มดุาโดุนธน ู
สองดุอกคอื  ป่็วย์กาย์แลิะป่็วย์ใจ  เพร็าะย์อมร็บัความป่็วย์ 
กาย์ไม่ไดุ้ แต่่นกัป็ฏิิบัต่บิางคนโดุนธนสูามดุอก คอื  ป่็วย์ 
กาย์ แลิะป็่วย์ใจเพร็าะย์อมรั็บความป็่วย์กาย์ไม่ไดุ้  แลิะ 
ที่กุข์ใจอ่กขั�นหน่�งเพร็าะย์อมรั็บความทุี่กข์ใจไม่ไดุ้ ต่ดัุพ้อ 
ว่า ที่�าไมฉัันป็ฏิบัิต่มิาต่ั�งนาน จติ่ย์งัแส่ส่าย์ หงดุุหงดิุ โมโห 
ที่�าไมฉัันย์ังทีุ่กข์ใจ ที่�าไมใจย์ังกร็ะสับกร็ะส่าย์ ที่�าไมใจ 
ไม่สงบเลิย์  ไหนครู็บาอาจาร็ย์์บอกว่าถู้าป็ฏิิบัติ่ธร็ร็มแลิ้ว 
จะป็่วย์แต่่กาย์  ใจไม่ป็่วย์ ที่�าไมฉัันป็ฏิิบัต่ิแลิ้วจ่งป็่วย์ทัี่�ง 
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กาย์ป่็วย์ทัี่�งใจ ฉันัน่�แย่์มากเลิย์ บางคนก็บ่นว่า ที่�าไมการ็ 
ป็ฏิบัิต่ธิร็ร็มไม่ช่ีวย์ฉัันเลิย์ ที่�าไมใจฉัันยั์งที่กุข์อยู่์ บางคน 
ก็โที่ษต่ัวเองว่าป็ฏิิบัต่ิอย์่างไร็ ที่�ามาหลิาย์ป็่แลิ้ว  ย์ังทีุ่กข์ 
อย์ู่ หาความสงบใจไม่ไดุ้เลิย์

แบบน่�เร็ย่์กว่าโดุนธนสูามดุอกเลิย์นะ ดุอกท่ี่�สามคอื 
ย์อมร็ับไม่ไดุ้ท่ี่�ใจป็่วย์  ไม่นิ�ง  ไม่สงบ  เพร็าะอะไร็  เพร็าะ 
คาดุหวังว่าป็ฏิิบัต่ิธร็ร็มแลิ้วใจต่้องไม่ป็่วย์ ต่้องนิ�ง  ต่้อง 
สงบ การ็ป็ฏิบัิต่ธิร็ร็มบางครั็�ง  ถู้าเร็าวางใจผิ่ดุ จะคาดุหวงั 
ผ่ลิสูง  คาดุหวังมาก  ครั็�นสิ�งท่ี่�เกิดุข่�นไม่เป็็นไป็อย์่างท่ี่� 
คาดุหวัง ก็ทุี่กข์เลิย์ แลิะทีุ่กข์มากดุ้วย์ คุณ์ต่้องฝ่ึกให้ใจ 
พร้็อมย์อมร็บัที่กุอย่์าง แม้กร็ะที่ั�งเวลิาใจป่็วย์ เวลิาใจแส่ส่าย์

มห่ลิาย์คนเป็็นอย่์างน่� คาดุหวงัจากการ็ป็ฏิบัิต่ธิร็ร็ม 
ว่า  เวลิาเจบ็ป่็วย์  ใจต้่องไม่ป่็วย์  ใจต้่องสงบ แต่่พอใจป่็วย์ 
ใจทีุ่กข์ร็้อน  ใจหงุดุหงิดุ ก็โที่ษต่ัวเองว่าป็ฏิิบัต่ิไม่ไดุ้เร็ื�อง 
หร็ือไม่ก็โที่ษการ็ป็ฏิิบัต่ิว่าไม่ไดุ้ชี่วย์ตั่วเองเลิย์ แต่่พอจะ 
ให้กินย์าร็ะงับป็วดุก็ไม่ย์อมกิน  เพร็าะถูือว่าฉัันเป็็นนัก 
ป็ฏิบัิต่ธิร็ร็ม จะกนิย์าร็ะงบัป็วดุไดุ้ย์งัไง คนธร็ร็มดุาเขาย์อม 
เพร็าะเขาไม่มภ่าพนักป็ฏิบัิต่ธิร็ร็ม  ป่็วย์กาย์ กก็นิย์า ป็วดุ 
มากๆ ก็ร็ับมอร็์ฟั่น
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แต่่หลิาย์คนจิต่ใจรุ็่มร็้อนหงุดุหงิดุ  ไม่ใช่ีเพร็าะป็่วย์ 
กาย์เที่่านั�น แต่่เพร็าะคิดุว่าการ็ป็ฏิิบัติ่ไม่ชี่วย์ให้ตั่วเองใจ 
สงบไดุ้ แต่่พอจะให้ร็บัย์ามอร์็ฟ่ันกไ็ม่ร็บั ฉันัเป็็นนกัป็ฏิบัิต่ิ 
จะมากินมอร็์ฟั่นไดุ้ยั์งไง ผ่ลิก็คือที่ร็มานมากเลิย์ น่�เป็็น 
เพร็าะไม่ย์อมรั็บตั่วเอง  ไม่ย์อมรั็บตั่วเองว่าม่ข้อจ�ากัดุ 
ในการ็ป็ฏิิบัต่ิ  แลิ้วก็ไม่ย์อมร็ับสิ�งท่ี่�เกิดุข่�นกับกาย์แลิะใจ 
ถู้าย์อมรั็บสักอย์่าง  อย์่างน้อย์ย์อมรั็บว่าตั่วเร็าป็ฏิิบัติ่ไดุ ้
แค่น่�  เมื�อป็วดุมากๆ ที่�าใจไม่ไดุ้ สมาธเิอาไม่อยู่์ ขอมอร์็ฟ่ัน 
กแ็ล้ิวกนั กช่็ีวย์ลิดุความที่ร็มานไดุ้ แต่่เมื�อไม่ย์อมรั็บต่วัเอง 
ว่าย์ังป็ฏิิบัต่ิไม่พอ แลิะไม่ย์อมร็ับสิ�งท่ี่�เกิดุข่�นกับกาย์แลิะ 
ใจ  ใจจ่งเป็็นทีุ่กข์มาก

ฉัะนั�นการ็ย์อมร็ับ  เป็็นสิ�งส�าคัญมาก  ซ่ึ่�งนักป็ฏิิบัต่ ิ
จ�านวนไม่น้อย์  ไม่สนใจท่ี่�จะฝึ่กต่ร็งน่�  เพร็าะคาดุหวงัหร็อื 
เลิง็ผ่ลิเลิศิจากการ็ป็ฏิิบัติ่  ไม่คดิุท่ี่�จะฝึ่กใจย์อมร็บัหากการ็ 
ป็ฏิิบัต่ิธร็ร็มไม่เป็็นไป็อย์่างที่่�คาดุหวัง

ฝ่ึกเอาไว้เพร็าะว่าโลิกแลิะช่ีวิต่ไม่เป็็นอย์่างใจเร็า 
ป็ร็าร็ถูนาเสมอไป็
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