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ค�ำปรารภ

“ปล่อยวาง”  เป็นค�ำท่ีผู้คนมักจะเข้าใจผิด  เพราะ 
คดิว่าหมายถงึ  “ปล่อยปละละเลย” คอืไม่ท�ำกจิหรอืหน้าท่ี 
ท่ีควรท�ำ  แต่ท่ีจริงแล้ว  “ปล่อยวาง”  เป็นเรื่องการวางใจ 
หรือการท�ำจิต  ซ่ึงสามารถท�ำควบคู่ไปกับการท�ำกิจต่างๆ 
และถ้าจะให้ด ีควรท�ำควบคูไ่ปด้วยกนั เช่น ขณะท่ีท�ำงานใด 
อยู่  ใจก็ปล่อยวางงานอื่นก่อน  แม้กระท่ังผลท่ีต้องการ 
บรรลุ  ท้ังนี้เพื่อใจจะได้มีสมาธิกับงานนั้นอย่างเต็มท่ี 
และช่วยให้ใจไม่เครียดหรือวิตกกังวลกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึง
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นอกจากการท�ำงานแล้ว การท�ำด ีจะให้ผลด ีกต่็อเม่ือ 
ท�ำด้วยใจท่ีปล่อยวางด้วย หาไม่แล้ว จะท�ำด้วยความทุกข์ 
หรือมีความทุกข์ตามมาเมื่อไม่เกิดผลท่ีคาดหวัง  รวมท้ัง 
ท�ำแล้วไม่มีคนเห็นหรือชื่นชม  ซ่ึงในท่ีสุดผู ้ท�ำนั้นเอง 
ย่อมเกิดความท้อแท้  เลิกท�ำความดีกลางคัน

ในยามทุกข์ก็เช่นกัน  แม้มีหลายสิ่งหลายอย่างท่ี 
เราควรท�ำเพื่อบรรเทาทุกข์  แต่สิ่งท่ีไม่ควรมองข้ามก็คือ 
การรูจ้กัปล่อยวาง  โดยเฉพาะการปล่อยวางอารมณ์ท่ีเป็น 
อกุศล  รวมท้ังความยึดติดถือมั่นหลายอย่างท่ีซ�้ำเติมให้ 
เป็นทุกข์ยิ่งขึ้น

หนังสือเล่มนี้มีท่ีมาจากค�ำบรรยายของข้าพเจ้าใน 
สองวาระสองโอกาส ทพญ.อจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ ประธาน 
ชมรมกัลยาณธรรมเห็นว่ามีประโยชน์  ควรเผยแพร่ให ้
กว้างขวาง นอกจากเพื่อเป็นธรรมทานแล้ว  ยังเป็นการ 
แสดงมุทิตาจิตในวาระท่ีข้าพเจ้าอุปสมบทครบ ๓๙ ป ี
ข้าพเจ้าขออนุโมทนาและขอบคุณในกุศลจิตดังกล่าว 
ของคุณหมอและคณะ
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หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่านมีฉันทะในการ 
ท�ำความดี  แม้ประสบอนิฏฐารมณ์เพียงใด  ก็ไม่ท้อแท้ 
เข้าถงึความสขุจากการท�ำด ีขณะเดยีวกนั  ในยามป่วยไข้ 
ใจก็ไม่ทุกข์  รักษาใจให้เป็นปกติได้

๑๒ มกราคม ๒๕๖๕
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ค�ำน�ำชมรมกัลยาณธรรม

การด�ำเนนิชีวิตของมนษุย์ต้องมีการ  “ท�ำจติ” ควบคู ่
ไปกับการ  “ท�ำกิจ”  เสมอ หลักส�ำคัญหนึ่งของการท�ำจิต 
คือ  “การปล่อยวาง”  เราคงได้ยินชินหู  เม่ือใครอยากให้ 
ใครหายทุกข์  ก็จะสอนให้ปล่อยวาง  แต่ใครจะเข้าใจ 
การปล่อยวางและน�ำมาปฏิบัติได้จริงแค่ไหน ก็คงพิสูจน ์
ได้จากว่าเขาสามารถคลี่คลายปัญหาและพาใจรอดได ้
เพียงไร  โดยเฉพาะอย่างย่ิงในสถานการณ์ปัจจุบันท่ีเต็ม 
ไปด้วยปัญหาต่างๆ  นานา  ท้ังเรื่องปากท้อง  โรคภัย 
ไข้เจ็บ  เราจึงต้องพึ่งพาการปรับจิตปรับใจเพื่อประคอง 
ชีวิตท�ำกิจหน้าท่ีอันควร  ฝ่าฟันปัญหาให้ผ่านพ้นไปได ้
ซ่ึงต้องใช้ก�ำลังใจก�ำลังปัญญา  ท่ีมีความปล่อยวางเป็น 
หลักใจด้วย

ในสถานการณ์โควิด-19  ท่ียืดเย้ือยาวนาน  ก็ยัง 
เป็นบุญยิง่  ท่ีครบูาอาจารย์หลายท่านมีเมตตา มอบธรรมะ 
เป็นเครือ่งเตอืนสตแิละให้ก�ำลงัใจให้พวกเราในการด�ำเนนิชีวติ 
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หนึ่งในนั้นคือ  ธรรมะของพระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล 
ซ่ึงฟังเข้าใจง่าย มตีวัอย่างร่วมสมัยชัดเจน และน�ำไปปฏบัิติ 
แก้ทุกข์ได้อย่างเป็นรูปธรรม  ท้ังยังเป็นเพื่อนใจ  ให้สต ิ
ให้ก�ำลงัใจ  เข้าถงึผู้ใฝ่ธรรมในระดบัต่างๆ ได้ทุกเพศทุกวยั 
ดั่งเช่นที่เราได้คัดสรรมาจัดพิมพ์เป็นธรรมทานในวาระนี้

ชมรมกัลยาณธรรมขอกราบขอบพระคุณ  ท่าน 
พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล  ท่ีอนญุาตให้ชมรมฯ น�ำธรรมะ 
ท้ัง ๒ เรือ่ง มาจดัพมิพ์เผยแพร่และท้ังยงัเมตตาตรวจทาน 
ปรบัต้นฉบับให้  ช่ือหนังสอืคอื ธรรมะเรือ่งแรก “ท�ำดด้ีวย 
ใจปล่อยวาง”  ซ่ึงท่านบรรยายหลังท�ำวัตรเย็น  ท่ีวัดป่า 
สุคะโต  เม่ือวันท่ี ๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๓ ส่วนเรื่องหลัง 
“ยอมรับความป่วยไข้ด้วยใจปล่อยวาง”  ก็น่าสนใจมาก 
เป็นการบรรยายระบบออนไลน์ zoom ในรายการ  “ธรรมะ 
รักษาความป่วยไข้ได้จริงหรือ”  ในช่วงเดือนพฤศจิกายน 
๒๕๖๔ ที่ผ่านมา

ข้าพเจ้าตระหนกัว่า  เรือ่งการท�ำความด ี เป็นหน้าท่ี 
ของมนษุย์ทุกคน จงึประทับใจในธรรมบรรยายเรือ่งแรกมาก 
เพราะมีรายละเอียดประทับใจชัดเจน ล้วงถึงปัญหาท่ีเรา 
ตดิขัด และเปิดทางแก้ไขปรบัแนวคดิสมัมาทิฏฐ ิ ท่ีจะช่วย 
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ให้เรามกี�ำลงัใจในการท�ำความดไีด้อย่างบรสิทุธิแ์ละยัง่ยืน 
ส่วนในเรื่องหลัง  ซ่ึงเกี่ยวกับการวางจิตวางใจในยาม 
ป่วยไข้  รวมถึงวิธีปฏิบัติต่อผู้ป่วย ก็นับว่าเป็นประโยชน ์
อย่างยิ่ง  ในยุคท่ีเราต้องมีหลักทางอยู่รอดจากโรคระบาด 
ไปด้วยกัน  จึงม่ันใจเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเล่มนี้จะเป็น 
ประโยชน์แก่ทุกท่านแน่นอน

เหตท่ีุมาแห่งการปรารภจดัพมิพ์หนงัสอืเป็นธรรมทาน 
ครัง้นี ้ กด้็วยข้าพเจ้ามาร�ำลกึถงึพระคณุของครบูาอาจารย์ 
ผู้ประเสริฐท่ีได้เมตตาอบรมสอนธรรม แนะน�ำแนวทาง 
เป็นแบบอย่างและเป็นหลกัใจในการด�ำเนนิชีวิต นบัว่าท่าน 
เป็นต้นธารทางปัญญาให้แก่สงัคมมายาวนาน  เม่ือร�ำลกึได้ 
ถงึมงคลกาลครบรอบ ๓๙ พรรษาแห่งการครองสมณเพศ 
ของท่านพระอาจารย์ผูเ้ป็นท่ีเคารพยิง่  ท่ีจะมาถงึ  ในวนัท่ี 
๕ กุมภาพันธ์  ๒๕๖๕ นี้  จึงตั้งใจน้อมธรรมแทนความ 
กตญัญูบูชาพระคณุท่ีท่านเมตตาชมรมกลัยาณธรรมให้ได้ 
มีโอกาสสืบสานงานต่อเนื่องตลอดมา

ขอขอบคุณทีมงานจิตอาสาของชมรมกัลยาณธรรม 
ทุกท่าน  ท่ีมีส่วนช่วยให้อนุสรณ์ธรรมในมงคลวาระนี ้
ส�ำเร็จสมดั่งกุศลเจตนา  และขอขอบคุณศิลปินเซมเบ้ท่ี 
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สละเวลาวาดภาพสวยงาม  ร่วมเป็นพลังบุญทางปัญญา 
อีกครัง้ ขอขอบคณุส�ำนกัพมิพ์สภุา  ท่ีมีความตัง้ใจจดัพมิพ์ 
ด้วยคุณภาพ  ให้ทันการ  ในฐานะศิษย์ของพระอาจารย์ 
เช่นกนั ชมรมกลัยาณธรรมหวงัว่าทุกท่านจะได้รบัประโยชน์ 
จากธรรมะท่ีอ่านง่าย  น�ำไปปฏิบัติได้จริง  และท่านจะ 
ได้มีหลักทางใจม่ันคง  เป็นเพื่อนร่วมเดินทางชีวิต  ให ้
ปลอดภัย  ราบรื่น และมีความสุขที่มีคุณภาพ

บุญกุศลทุกประการอันเกิดจากการจัดพิมพ์หนังสือ 
“ท�ำดด้ีวยใจปล่อยวาง” ชมรมกลัยาณธรรมขอน้อมถวาย 
เป็นพทุธบูชาและถวายเป็นอาจารยิบูชาแด่ท่านพระอาจารย์ 
ไพศาล วิสาโล ในมงคลวาระ ๓๙ พรรษากาล ที่จะมาถึง 
ในเดอืนกมุภาพนัธ์ ศกนี ้ ด้วยความเคารพศรทัธาและร�ำลกึ 
ในพระคุณของท่านตลอดไป

ด้วยความเคารพและปรารถนาดี
ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
วันครู ๑๖ มกราคม ๒๕๖๕
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สารบัญ

ท�ำดีด้วยใจปล่อยวาง
ยอมรับความป่วยไข้ด้วยใจปล่อยวาง
	 • ปล่อยวางความคิดว่า ไม่แฟร์  ไม่น่า  ไม่ควร

	 • ปล่อยวางอนาคต และอยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด

	 • ปล่อยวางความอยากหาย

	 • ปล่อยวางอดีต รวมทั้งให้อภัยตนเองและผู้อื่น

	 • ปล่อยวางตัวตนเก่า และอัตลักษณ์เดิมๆ ที่เคยมี

	 • ปล่อยวางความโกรธ

	 • ปล่อยวางความเจ็บปวดและทุกขเวทนา

	 • แล้วท�ำอย่างไรให้ตัวฉันหมดไป ?

	 • ปล่อยวางร่างกาย

ถาม-ตอบ

๑๑
๒๙
๓๑
๓๙
๔๒
๔๘
๕๓
๕๕
๕๗
๖๕
๖๗
๗๐





พระไพศาล วิสาโล

11
ธรรมหรือค�ำสอนของพระพุทธเจ้า ถ้าจะแจกแจง 

แล้วก็มีมากมาย  เฉพาะท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกก็มีมาก 
ถึง ๔๕  เล่ม  ยังไม่นับอีกมากท่ีเชื่อว่าบันทึกอยู่ในคัมภีร์ 
อรรถกถาหรือคัมภีร์ช้ันรองอีกมากมายท่ีตกหล่นจาก 
พระไตรปิฎก  คนโบราณก็ว่า  ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า 
มีถึง  ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์  แต่ถ้าจะสรุปอย่างย่อๆ 
ก็เหลือแค่ ๒ คือ “สัจธรรม” กับ “จริยธรรม”

“สัจธรรม” คือค�ำสอนเกี่ยวกับความจริงของธรรม- 
ชาติ  ของสรรพสิ่งก็ว่าได้  ส่วน  “จริยธรรม” คือค�ำสอน 
เกี่ยวกับข้อพึงปฏิบัติ  สัจธรรมหรือความจริงเกี่ยวกับ 
สิ่งท้ังหลายท้ังปวง  ซ่ึงมีมากมาย  แต่พระพุทธเจ้าทรง 
เลือกมาเฉพาะท่ีจ�ำเป็นต่อการพ้นทุกข์  อย่างท่ีพระองค ์

ปล่อยวางใจด้วย
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เคยตรสัไว้ว่า  ใบไม้ในป่ามีมากมาย ขณะท่ีใบไม้ในก�ำมือ 
ของพระองค์  มีไม่เท่าไหร่  ถ้าเทียบระหว่างใบไม้ในก�ำมอื 
ของพระพุทธเจ้า กับใบไม้ในป่า ต่างกันเยอะเลย  ฉันใด 
ก็ฉันนั้น  ความจริงท่ีพระพุทธเจ้าน�ำมาแสดงมีน้อยมาก 
เม่ือเทียบกับความจริงของธรรมชาติท้ังหลายท้ังปวง 
แต่ว่าความจริงท่ีพระองค์เลือกสรรมา  เป็นความจริงท่ี 
จ�ำเป็นหรอืเกือ้กลูต่อการพ้นทุกข์ ความจรงินอกนัน้ไม่ได้ 
ช่วยให้พ้นทุกข์เลย  ความจริงหรือวิชาความรู้มากมาย 
วิชาภูมิศาสตร์  วิทยาศาสตร์  ประวัติศาสตร์  วศิวกรรม 
ศาสตร์  เหล่านีเ้ป็นความรู ้ เป็นความจรงิ แต่ไม่ได้ช่วยให้ 
พ้นทุกข์ได้อย่างแท้จริง  แม้ช่วยในการประกอบอาชีพ 
ท�ำมาหากิน แต่ที่ช่วยให้พ้นทุกข์ได้จริงมีไม่มาก

สจัธรรมหรือความจรงิท่ีช่วยให้พ้นทุกข์ได้ หากสรปุ 
ให้เหลือใจความส�ำคัญ  ก็มีแค่  ๓  คือ  อนิจจัง  ทุกขัง 
อนตัตา เรยีกว่า ไตรลกัษณ์  อนจิจงั  คือ ไม่เท่ียง  ทุกขัง 
คือ  ไม่คงทน  ทุกอย่างล้วนแล้วแต่ไม่คงทน  เพราะว่า 
มันมีความบีบคั้นขัดแย้งอยู่ภายใน  เรียกว่ามีความพร่อง 
และอนัตตา  คือ  ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน  ไม่สามารถจะยึด 
เป็นตัวเป็นตน หรือยึดเป็นเรา  เป็นของเราได้ นี่เรียกว่า 
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สจัธรรม ความจรงิท่ีเราจ�ำเป็นต้องรูเ้พือ่การพ้นทุกข์ สรปุ 
ย่อๆ กเ็หลอืแค่ ๓  ท่ีเป็นหัวใจของสจัธรรมในพทุธศาสนา

ส่วนจรยิธรรม หรอืข้อปฏบัิตท่ีิน�ำไปสูค่วามพ้นทุกข์ 
หรือเพื่อความสุข  เพื่อชีวิตท่ีดีงามนี้  สรุปย่อๆ  ก็เหลือ 
แค่  ๓  เหมือนกัน  ซ่ึงเราคุ้นเคยดีอยู่แล้ว  คือ  เว้นช่ัว 
ท�ำดี  และ ท�ำจิต  หลักนี้พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในโอวาท 
ปาตโิมกข์ ได้แก่ ๑. การไม่ท�ำบาปท้ังปวง ๒. การท�ำกศุล 
ให้ถึงพร้อม ๓. การช�ำระจิตของตนให้ขาวรอบ หรือการ 
ช�ำระจิตของตนให้ผ่องใส คือสงบและสว่าง

ส่วนการเว้นช่ัว ท�ำดี  คือ ท�ำให้กายวาจานี้สะอาด 
บางทีเรากใ็ช้ค�ำว่า “ละชัว่” แต่กยั็งไม่ถกูทีเดยีว  “ละ” นี ่
หมายความว่าเคยท�ำ แล้วก็ละเสีย ถ้าจะให้ดี  คือ  “เว้น” 
คือไม่ข ้องแวะกับมันตั้งแต่แรก  เว้นช่ัว  ท�ำดี  คือมี 
พฤติกรรมท่ีไม่เบียดเบียนใคร  และเอ้ือเฟื้อเกื้อกูลผู้อ่ืน 
เรยีกว่า การกระท�ำและค�ำพดู นอกจากไม่ท�ำร้ายใครแล้ว 
ยังเกื้อกูลผู้อื่นด้วย

สองข้อนี้ส�ำคัญ และต้องคู่กัน  เพราะแม้จะเว้นชั่ว 
แต่ไม่ท�ำความด ี ก็ไม่พอ  เว้นช่ัว  เช่น รกัษาศลี ๕ ครบ 
การรักษาศีล ๕ ครบ ถือว่าเป็นการละเว้นความชั่ว  ไม ่
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เบียดเบียน คนท่ีไม่เบียดเบียนใคร แต่ความดไีม่ท�ำ อย่างนี ้
เรียกว่าปฏิบัติไม่ครบถ้วน  การรักษาศีล  ๕  ให้ครบนี ้
กด็อียู่ แต่ยงัไม่พอ  ต้องท�ำความด ี ช่วยเหลอืเกือ้กลูผูอ้ืน่ 
เช่น การให้ทาน การเสียสละแบ่งปัน ช่วยเหลือส่วนรวม 
คนท่ีรักษาศีล ๕ อย่างเดียว  เรายังไม่เรียกว่าเป็นคนด ี
ได้เต็มปาก  เพราะว่าไม่เบียดเบียนใครก็จริง แต่ว่าไม่ได ้
ช่วยเหลือใครเลย  ไม่ได้เอ้ือเฟื้อเสียสละเลย  อันนี้ไม่ใช ่
วสิยัของคนดท่ีีแท้จรงิ ฉะนัน้  เว้นช่ัว  ต้องท�ำดด้ีวย คูก่นั

ขณะเดียวกัน ท�ำดีแต่ไม่เว้นช่ัวก็ไม่ได้เหมือนกัน 
เช่น ท�ำบุญ แต่มีการฆ่าสัตว์ตัดชีวิตด้วย  เดี๋ยวนี้มีงาน 
บุญหลายงาน  ต้องล้มววั  ล้มควาย อนันีไ้ม่ใช่สิง่ท่ีถกูต้อง 
หรอืว่าไปทุจรติคอรปัช่ัน โกงเงนิเขา  เอาเปรียบคนอ่ืน แต่ 
ว่าขยันท�ำบุญ สร้างโบสถ์ สร้างศาลา อนันีก้ไ็ม่ถกู ท�ำด ี
แต่ว่ายังไม่ละท้ิงความช่ัว แบบนีไ้ม่ถกู  ในท�ำนองเดยีวกนั 
แม้ไม่ท�ำช่ัว  แต่ว่าความดีไม่ท�ำ  อย่างนี้ก็ไม่ถูก  เว้นช่ัว 
กับท�ำดี ต้องท�ำคู่กัน จึงจะถูก

ในท�ำนองเดียวกัน  การ  “ท�ำดี”  ต้องคู่กับ  การ 
“ท�ำจิต” ด้วย ท�ำดีนั้นดีแน่  แต่ต้องท�ำจิตด้วย  อันท่ีจริง 
ถ้าไม่ท�ำจติ  ไม่ฝึกจติ กท็�ำดไีด้ยาก  เพราะถ้าไม่ได้ฝึกจติ 
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ให้มีเมตตา  ให้โลภ  โกรธ  หลง  เบาบาง  หรือมีการ 
ขัดเกลากิเลส ก็ท�ำดีได้ยาก หรือถึงจะท�ำก็เป็นการท�ำดี 
เพื่อสนองกิเลส  เพื่อปรนเปรอกิเลส หรือเพื่อสนับสนุน 
ความเห็นแก่ตัว  เช่น บริจาคเงินเพื่อสร้างภาพ  เพ่ือให้ 
ใครๆ  ยกย่องว่าฉันเป็นคนดี  ฉันเป็นคนใจบุญสุนทาน 
อันนี้เรียกว่าเป็นการท�ำความดีท่ีไม่บริสุทธิ์  ท่ีไม่บริสุทธิ์ 
เพราะมีเจตนาท่ีเจือไปด้วยกิเลส หรือเต็มไปด้วยกิเลส 
เนื่องจากขาดการฝึกจิต หรือขัดเกลาจิตให้กิเลสเบาบาง

คนเราจะท�ำดีได้อย่างแท้จริง  ต้องท�ำจิตด้วย การ 
ท�ำจิต  มีความหมายมากไปกว่าการลดละกิเลส หรือท�ำ 
ด้วยเจตนาท่ีบรสิทุธิ ์ ยังรวมถงึการลดความคาดหวงั หรอื 
หวังผลในความดีด้วย บางคนเจตนาดี  ไม่ได้ท�ำดีเพราะ 
ต้องการแสวงหาประโยชน์ส่วนตัว  แต่ท�ำไปแล้วจิตใจ 
มกีารคาดหวงัผล คอืผลแห่งความด ีพอคาดหวงัผลแห่ง 
ความดีก็ทุกข์ได้ง่าย  เช่น ท�ำดีแล้วไม่มีคนเห็น ก็เสียใจ 
อันท่ีจรงิท�ำดแีล้วไม่มีคนเห็น เป็นเรือ่งธรรมดา แต่หลายคน 
ท�ำดีแล้ว พอไม่มีคนเห็น  ไม่มีคนชื่นชม ก็ทุกข์ ก็ท้อ

มหีลายคนตดัพ้อว่า  ฉันอุตส่าห์ท�ำดแีต่ไม่มีคนเห็น 
อย่างนี้ไม่ท�ำดีดีกว่า  อันนี้เป็นการท�ำความดีท่ีไม่ย่ังยืน 
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เพราะว่าไม่ได้ท�ำจิต  เจตนาบริสุทธิ์ก็จริง  แต่ท�ำไปแล้ว 
มีความคาดหวัง  คาดหวังว่าจะมีคนเห็น  อยากให้คน 
ช่ืนชม ค�ำช่ืนชมนีมั้นไปสนองอะไร  มันสนองกเิลส สนอง 
ตวักู ตอนท�ำกท็�ำด้วยเจตนาด ีแต่ท�ำไปแล้ว  ไอ้ตวักหูรอื 
กเิลสมันโผล่มา แล้วกเ็รยีกร้องคาดหวงัอยากให้คนชืน่ชม 
สรรเสรญิ พอไม่มีคนเห็น ไม่มีคนช่ืนชมสรรเสรญิ กทุ็กข์ 
เสียใจ  ไปๆ มาๆ ก็เลยท้อและเลิก การท�ำความดีก็เลย 
ไม่ยั่งยืน  ไม่ยั่งยืนยังไม่เท่าไหร่  แต่จิตใจเป็นทุกข์ด้วย

บางคร้ังนอกจากไม่มคีนเห็นความดขีองเราแล้ว  ยัง 
มีคนเข้าใจผดิด้วย นอกจากเขาไม่ช่ืนชมเราแล้ว  ยังนนิทา 
ว่าร้ายเราอีก หลายคนท�ำดีแล้วเป็นทุกข์  เพราะคนอ่ืน 
ไม่เข้าใจ หรือเข้าใจผิด  เป็นทุกข์เพราะท�ำดีแล้วก็ยังถูก 
นินทาว่าร้าย ถ้าเป็นทุกข์ก็แสดงว่ายังมีความคาดหวังอยู ่
ยังหวังผลในความดีนั้น ยังวางใจไม่ถูก

คนเราส่วนใหญ่ทุกข์ใจเพราะความยึดติด
ถ้าเรารู้จักปล่อยวาง

ก็จะช่วยให้ความทุกข์ใจเบาบางลงได้
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หากวางใจถูก หรือถ้าฝึกจิตให้ดี  แม้จะมีคนนินทา 
ว่าร้าย กไ็ม่สนใจ ไม่รู้สกึสะเทือน หรอืถงึสะเทือน แต่กยั็ง 
มัน่คงในการท�ำความดต่ีอไป เพราะอะไร เพราะว่ามศีรทัธา 
มีความเชื่อมั่นในความดี  รวมท้ังไม่ได้คาดหวังค�ำช่ืนชม 
จากใคร ใครเขาไม่เห็นความดีของเรา ใครเขานนิทาว่าร้าย 
กเ็ป็นเร่ืองของเขา  ถ้าเขาเข้าใจผดิ  เขากทุ็กข์เอง หรอืว่า 
ถ้าเขาเจตนาร้าย  มีความโกรธ  มีความเกลียด หรือมี 
ความอิจฉา ก็เป็นเรื่องของเขา  เขาคิดแบบนั้น  เขาท�ำ 
แบบนั้น  เขาก็ทุกข์เอง หรือว่าต้องรับวิบากไป

ดงันัน้ คนเรานอกจากหม่ันท�ำความดแีล้ว ควรฝึกจติ 
ด้วย จนกระท่ังจติใจพร้อมท่ีจะท�ำความดโีดยไม่มเีงือ่นไข 
เงื่อนไขท่ีว่านี้คือ  จะมีคนเห็นหรือไม่เห็น  ฉันก็ไม่สนใจ 
แม้จะมคีนมาว่าร้าย  ฉันกไ็ม่ทุกข์  ส่วนหนึง่กเ็พราะเห็นว่า 
มันเป็นธรรมดาโลก  เข้าใจความจริงของโลกว่า  “มันเป็น 
เช่นนัน้เอง” คนท่ีท�ำอะไรแล้ว  ไม่ถกูนนิทา  ย่อมไม่ม ีจะ 
ว่าไปแล้ว ถูกนินทายังถือว่าเบา  เพราะบางคนถึงกับโดน 
ใส่ร้าย  โดนปรักปร�ำ หรือว่าถึงขั้นหมายปองเอาชีวิตเลย 
อย่างพระพุทธเจ้าหรือพระอรหันต์หลายท่าน  ความดี 
ของท่านบรสิทุธิม์าก และไม่เคยมแีม้กระท่ังความคดิท่ีจะ 
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มุ่งร้ายใคร แต่ก็ยังมีคนเข้าใจผิด หรือเกลียดชัง ถึงข้ัน 
ปองร้ายหมายเอาชวีติ พระพทุธเจ้าก็ประสบด้วยพระองค์ 
เองหลายครัง้ และพระอรหันตสาวกอกีหลายท่าน รวมถงึ 
พระมหาโมคคัลลานะ

ฉะนัน้  ถ้าเราเข้าใจความจริงของโลกว่ามันเป็นเช่นนี้ 
เอง  เมื่อเจอเหตุการณ์แบบนี้เข้า  ก็ไม่ท้อถอย  ยังท�ำ 
ความดี  ส่วนหนึ่งท่ีไม่ท้อถอยเพราะไม่ได้คาดหวัง  ไม่ได ้
คาดหวงัว่าเขาจะต้องเห็นความดขีองเรา และขณะเดยีวกนั 
ก็ไม่ได้เอาการกระท�ำหรือปฏิกิริยาของเขามาเป็นเงื่อนไข 
ในการท�ำความดีของเรา ถึงเขาจะว่าร้าย หรือเข้าใจผิด 
ก็เป็นเรื่องของเขา  ไม่เอามารบกวนจิตใจ  ไม่เอามาเป็น 
อุปสรรคหรือมาบ่ันทอนก�ำลังใจ การท�ำความดี  ควรท�ำ 
ให้ได้ขนาดนี้  ถึงจะเป็นการท�ำความดีที่ยั่งยืนและบริสุทธิ์

จงึกล่าวได้ว่าการท�ำดนีัน้  ต้องอาศยัการฝึกจติ หรอื 
ต้องท�ำควบคู่ไปกับการท�ำใจด้วย  ไม่เอาการกระท�ำของ 
คนอืน่มาเป็นเครือ่งรบกวนจติใจ หรอืเป็นอุปสรรคในการ 
ท�ำความด ีนีร่วมถงึเวลาท่ีเราช่วยเหลอืคนอ่ืน แล้วคนนัน้ 
ไม่เห็นความดีของเรา  เราท�ำความดี  แล้วคนอ่ืนท่ีเป็น 
บุคคลท่ีสามไม่เห็นความดขีองเรา กเ็ร่ืองหนึง่ แต่บ่อยครัง้ 
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แม้กระท่ังคนท่ีเราช่วย ช่วยด้วยก�ำลัง ช่วยด้วยเงิน ท�ำ 
ด้วยความปรารถนาดี  แต่เขากลับไม่เห็นความดีของเรา 
ไม่ส�ำนึกในบุญคุณของเรา แม้กระนั้นเราก็ไม่เสียใจ  ไม่ 
โกรธเขา

เวลาเราช่วยเหลือใคร แล้วคนนั้น นอกจากไม่เห็น 
ความดขีองเราแล้ว  ยังเนรคณุด้วย  ถ้าเราโกรธแค้น นัน่ก็ 
แสดงว่าเราวางใจไม่ถูก การช่วยเหลือคนอื่น  เป็นสิ่งท่ีด ี
น่าอนุโมทนา แต่ถ้าวางใจไม่ถูกก็จะเป็นทุกข์  ท่ีจริงควร 
มองว่า การท่ีเขาไม่เห็นความดีของเรา หรือไม่ส�ำนึกใน 
บุญคุณของเรา  เป็นเรื่องของเขา  ไม่ใช่เรื่องของเรา

คนเราเม่ือได้รบัความช่วยเหลอืจากใคร ควรมีความ 
ส�ำนึกรู้คุณหรือขอบคุณ อันนี้เป็นคุณธรรมอย่างหนึ่ง  ท่ี 
เรียกว่า “กตัญญู” คือ  รู้คุณของผู้ท�ำความดีให้เรา  เมื่อ 
รู้คุณแล้วก็ตอบแทนบุญคุณของเขา  เรียกว่า  “กตเวที” 
อันนี้เป็นคุณธรรมท่ีพึงมีพึงท�ำ แต่ถ้าใครเขาไม่ท�ำ มันก ็
เป็นความผิดของเขา  เป็นเรื่องของเขา พูดง่ายๆ  เรา 
ไม่ควรเอาเร่ืองของเขา มาเป็นปัญหาของตวัเรา  ต้องรูจ้กั 
แยกแยะ  ถ้าไม่แยกแยะ  เราก็ทุกข์มาก หลายคนท�ำด ี
ช่วยเหลอืผูค้นไปแล้ว พอเขาไม่เห็นความดขีองตน หรอื 
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ไม่ตอบแทนบุญคุณของตน ก็โกรธ  โมโห  เก็บเอามาท่ิม 
แทงจิตใจ บางทีสิบยี่สิบปีผ่านไปก็ยังไม่หายโกรธ

มองในอีกแง่หนึ่ง  เป็นไปได้ไหมว่า  เขาส�ำนึกใน 
บุญคุณของเราแล้ว  และเขาก็ตอบแทนความดีของเรา 
แล้วด้วย  แต่เป็นเพราะเราเองไปคาดหวังจากเขามาก 
เกนิไป  เราช่วยเขาสบิแต่เราหวงัให้เขาตอบแทนร้อย พอ 
เขาตอบแทนสิบ ตอบแทนย่ีสิบ  เราก็ไม่พอใจ หาว่าเขา 
ไม่ส�ำนึกในบุญคุณ  ท่ีจริงเขาส�ำนึกแล้ว  ช่วยแล้ว  เขา 
ตอบแทนแล้ว  แต่เป็นเพราะเราหวังมากเกินไปจากเขา 
เราช่วยสบิแต่หวงัร้อยจากเขา พอเขาให้มาหรอืตอบแทน 
มาสิบยี่สิบ จึงไม่พอใจ

อย่างไรกต็าม  เป็นไปได้ท่ีเขาไม่เห็นความดขีองเรา 
หรอือาจจะเป็นเพราะเขาไม่มีคณุธรรม คดิแต่จะเอาเปรยีบ 
คนอ่ืน ขาดความกตัญญูกตเวที  กรณีแบบนี้  เราก็ควร 
ถือว่าเป็นเรื่องของเขา  เป็นปัญหาของเขาเอง ถ้าเขาท�ำ 
อย่างนัน้  เขากต้็องรบัวิบากไป เราไม่ควรเอาปัญหาของเขา 
มาเป็นความทุกข์ของเรา นัน่คอื รูจ้กัปล่อยรูจ้กัวาง แล้ว 
ก็ท�ำความดีต่อไป
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บ่อยคร้ังเวลาเราท�ำความดี  แต่เราวางใจไม่เป็น 
เราเตม็ไปด้วยความคาดหวงั แม้กระท่ังเวลาตอบแทนผูมี้ 
พระคณุ อย่างเช่น ลกูดแูลพ่อแม่ หลายคนกทุ็กข์  เพราะ 
ว่ามีแต่เราคนเดียวท่ีดูแลพ่อแม่  แต่พี่น้องคนอ่ืนไม่สนใจ 
เลย พีน้่องคนอ่ืนเขาไม่ดดู�ำดดูพ่ีอแม่เลย กโ็กรธ คบัแค้น 
ผลก็คือลูกช่วยเหลือพ่อแม่  ดูแลพ่อแม่ด้วยความทุกข ์
แทนท่ีจะรูส้กึว่า  ใครเขาจะท�ำหรอืไม่ท�ำ  เป็นเรือ่งของเขา 
แต่เราจะยังท�ำหน้าท่ีของเรา คือตอบแทนบุญคุณพ่อแม ่
เพราะพ่อแม่เลี้ยงดูเรามาตั้งแต่เล็ก ส่วนพี่น้องคนอื่นเขา 
จะปล่อยปละละเลย  นิ่งดูดายอย่างไรเป็นเรื่องของเขา 
เขาท�ำอย่างไร  เขากไ็ด้รับกรรมเอง  เราไม่ท้ิงหน้าท่ีของเรา 
ไม่ละเลยคุณธรรมของเรา  ถ้าวางใจแบบนี้ได้  การท�ำ 
ความดีของเราก็จะเกิดความสุขใจและยั่งยืน

“ในขณะที่เราคิดว่าความจริงมันโหดร้าย
แต่การไม่ยอมรับความจริงนั้น

โหดร้ายกว่า 
เพราะมันเปรียบเสมือนคุกที่ขังใจเราไว้”



ปล่อยวางใจด้วย
ท�ำดี

22

อย่าไปเอาปฏิกิริยา  หรือสายตา หรือการกระท�ำ 
ของคนอ่ืน มาเป็นเงือ่นไขในการท�ำความดขีองเรา  เมือ่เรา 
ช่วยใครแล้ว  เขาไม่ส�ำนึกในบุญคุณ  ไม่ตอบแทน ก็เป็น 
เรื่องของเขา  แต่เราก็ยังช่วยเหลือคนอ่ืนต่อไป  เพราะ 
การช่วยเหลอื  เป็นคณุธรรม และเป็นหน้าท่ีของชาวพทุธ

ถ้าเรารูจ้กัรกัตน  เรากต้็องพยายามท�ำความด ีและ 
ความดอีย่างหนึง่กค็อืการช่วยเหลอืผูอ่ื้น  ถ้าเราวางใจเป็น 
การท�ำความดีก็น�ำมาซ่ึงความสุขใจ  และช่วยให้ท�ำได ้
อย่างต่อเนื่อง  แต่ถ้าเรามีเงื่อนไขมาก  เพราะเราวางใจ 
ไม่เป็น  เราก็จะท�ำความดีด้วยความทุกข์  สุดท้ายก็เลิก 
ท�ำความดไีปเลย  เมือ่เราไม่ท�ำความด ีผลเสยีกจ็ะเกดิกบั 
เราเอง ความดเีป็นส่วนท่ีช่วยเตมิความสขุ  เตมิกศุลให้กบั 
ชีวิตและจิตใจของเรา บ่อยครั้งเราท�ำดีแล้ว แต่ก็ยังมีคน 
มารงัแกเรา มาเอาเปรยีบเรา มาท�ำร้ายเรา อาจจะเป็นคน 
ที่เราเคยช่วยเขาด้วยซ�้ำ พอเจอแบบนี้ก็โกรธ

ความโกรธเกดิข้ึนเม่ือเราถกูกระท�ำ  ไม่ว่าด้วยค�ำพดู 
หรือด้วยพฤติกรรมก็แล้วแต่  หลายคนเวลาโกรธ ก็เก็บ 
ความโกรธเอาไว้ หวงแหนความโกรธ  ท้ังท่ีความโกรธมนั 
เผาลนจิตใจ คนเรา อย่าว่าแต่มีคณุธรรมเลย หากรกัตวัเอง 
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แค่นี้ก็เป็นเหตุผลมากพอ  ให้เราตระหนักว่าควรสลัด 
ความโกรธนัน้ออกไป แล้วจะสลดัอย่างไร ? สลดัด้วยการ 
ให้อภัย หลายคนหวงแหนความโกรธ จนกระท่ังไม่ยอม 
ให้อภัย  มีเงื่อนไขมากมาย  เช่น  ฉันจะให้อภัยเขาได้ 
กต่็อเม่ือเขามาขอโทษฉัน  เป็นต้น  ถ้าเขาไม่มาขอโทษฉัน 
ฉันจะไม่ให้อภยัเขาเดด็ขาด  ถ้าท�ำอย่างนีถื้อว่าไม่รกัตวัเอง 
เพราะว่ามันเป็นการสะสม  เป็นการหวงแหน ปล่อยให ้
ความโกรธเผาลนจิตใจ

ย่ิงโกรธก็เหมือนเอามีดมากรีดแทงใจให้เกิดแผล 
แต่ถ้ารกัตวัเองและถอืว่าตวัเองมีคณุธรรมด้วยแล้ว  ย่ิงต้อง 
รู้จักให้อภัย  เพราะการให้อภัยเป็นความดีอย่างหนึ่ง  แต ่
เป็นความดท่ีีต้องอาศยัการฝึกจติท�ำใจ และปล่อยวางด้วย

ถ้าเราไม่รูจ้กัให้อภยั กไ็ม่ต่างจากชายคนหนึง่ ชาย 
คนนี้ก�ำลังข้ามถนนอยู่  เป็นทางม้าลายด้วย แล้วก็ถูกรถ 
เฉ่ียวชนจนเขาได้รับบาดเจ็บ  รถคันนั้นเม่ือชนคนแล้วก็ 
ไม่หยุดลงมาช่วยผู้บาดเจ็บ ยังคงขับต่อไป อย่างนี้เรียก 
ว่าตีนผี  ขณะท่ีชายคนนั้นก�ำลังนอนเจ็บอยู ่บนถนน 
กโ็ชคดมีรีถพยาบาลมาทันท่วงที แต่ว่าชายคนนัน้ไม่ยอม 
ข้ึนรถพยาบาล  เอาแต่พดูว่า  “ฉันจะไม่ยอมข้ึนรถพยาบาล 
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เดด็ขาด จนกว่าไอ้ตนีผคีนนัน้มันจะมาขอโทษฉัน” ถามว่า 
ชายคนนั้นท�ำถูกหรือไม่ ฉลาดหรือเปล่า  เวลาคนเราเจอ 
เหตุการณ์แบบนี้  อย่างแรกท่ีต้องท�ำคือรีบไปรักษาตัว 
ถ้ามรีถพยาบาลมารบั กค็วรให้ความร่วมมอืเพือ่ไปเยียวยา 
รักษาตัวให้หายจากความเจ็บปวด

เวลาปวดกาย  เวลาประสบอุบัติเหตุ  ตีนผีจะมา 
ขอโทษเราหรอืไม่  เราไม่สนใจ อนันัน้เอาไว้ทีหลงั แต่เรา 
ต้องรีบไปเยียวยารักษาตัวเองก่อน  รีบไปหาหมอ รีบข้ึน 
รถพยาบาลเพ่ือไปรักษาตนเอง  เวลาร่างกายมีบาดแผล 
เราท�ำอย่างนัน้ แต่แปลก  เวลาจติใจเรามีบาดแผล ท�ำไม 
เราไม่ท�ำอย่างนั้นบ้าง  ถ้าเรารักตัวเอง  เวลามีบาดแผล 
ท่ีเกิดจากความโกรธหรือเกิดจากใครบางคนท�ำร้ายจิตใจ 
เรา ถ้าเรารักตัวเอง  เราย่ิงต้องพยายามหาทางเยียวยา 
รักษาแผลในใจนั้น  เยียวยาอย่างไร  เยียวยาด้วยการ 
ให้อภัย  โดยไม่รอว่าเขาจะมาขอโทษเราหรือไม่ นั้นเป็น 
เรื่องทีหลัง

คนท่ีรักตนหรอืฉลาด มีปัญญา เขาย่อมเยียวยาจติใจ 
ของตัวเองก่อน การให้อภัย  เป็นยาท่ีสมานแผลในจิตใจ 
แต่ถ้าเราตั้งเงื่อนไขว่าจะให้อภัยเขาต่อเมื่อเขามาขอโทษ 
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ฉันก่อน อย่างนีถ้อืว่าเราไม่ฉลาด ถอืว่าเราไม่ได้รกัตวัเอง
จริง ยังไม่ต้องพูดถึงเรื่องการมีคุณธรรม

การท�ำความด ี ท่ีจรงิกร็วมไปถงึการรูจ้กัให้อภยัด้วย 
มันไม่ใช่แค่มีผลดีกับคนอื่นอย่างเดียว  มันมีผลดีกับเรา 
ด้วย อาตมาจึงบอกว่าเวลาท�ำความดี  การท�ำใจก็ส�ำคัญ 
ถ้าเราท�ำความดแีล้วเราไม่รูจ้กัท�ำใจ  เช่น ไม่รูจ้กัปล่อยวาง 
ความคาดหวัง หรอืเอาการกระท�ำของคนอืน่มาเป็นเงือ่นไข 
ในการท�ำความดขีองเรา การท�ำความดขีองเรากจ็ะตามมา 
ด้วยความทุกข์หรือว่าไม่ย่ังยืน  เพราะว่าเกิดความท้อแท ้
ท้อถอย  อีกท้ังยังท�ำให้ความดีของเราไม่ได้เป็นความดีท่ี 
บริสุทธิ์ด้วย

ดังนั้นเวลาใครท่ีมีความมุ่งม่ันตั้งใจท่ีจะท�ำความดี 
ก็อย่าลืมการฝึกจิต คือท�ำใจให้เป็น นอกจากรู้จักปล่อย 
รูจ้กัวาง ไม่ยึดตดิในความคาดหวงัผลแห่งความดแีล้ว หรอื 
ไม่เอาการกระท�ำของคนอ่ืนมาเป็นเงือ่นไข มาเป็นอุปสรรค 
ขัดขวางการท�ำความดีของเราแล้ว  ยังรวมถึงการเข้าใจ 
ความจริงของชีวิต  คือเข้าใจว่าท�ำความดีก็ย่อมมีคน 
ไม่เข้าใจ มีคนนินทาว่าร้าย  เพราะว่ามันเป็นเรื่องของ 
โลกธรรม ๘  ท่ีไม่มีใครหนีพ้น  รวมท้ังตระหนักว่าไม่ว่า 
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ท�ำความดีอย่างไร  ก็ยังต้องเจ็บ ต้องป่วย ท�ำดีอย่างไร 
ก็ต้องเจอความพลัดพราก  สูญเสีย  อย่างท่ีเราสวดเม่ือ 
สกัครูน่ี ้ อภณิหปัจจเวกขณ์  “เรามีความเจบ็ไข้เป็นธรรมดา 
เราจะล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปไม่ได้  เราจะต้องพลัดพราก 
จากของรักของชอบใจทั้งนั้น”

ค�ำว่า  “เรา” คอื  ทุกคน จะเป็นคนชัว่หรอืคนดกีต็าม 
คนดีก็ต้องเจอ  เวลาเจอความเจ็บ ความป่วย  เจอความ 
พลัดพราก ก็ให้มองว่ามันเป็นธรรมดา อย่าโอดครวญว่า 
ท�ำไม  ฉันท�ำความดแีล้ว จงึต้องมาเจอแบบนี ้ ไม่มีความ 
ท้อถอย ยังมุ่งมั่นตั้งใจท�ำความดีต่อไป

ฉะนัน้ สามข้อท่ีเป็น  “หวัใจของจรยิธรรม”  เว้นช่ัว 
ท�ำด ี ต้องท�ำคู่กนัตลอดเวลา และ  “ท�ำด”ี กบั  “ท�ำใจหรอื 
ท�ำจิต”  ก็ต้องคู่กันตลอดเวลาด้วยเช่นกัน  จึงจะเกิดผล 
งอกงามและดีงามกับผู้อื่นและกับตัวเราเองด้วย



คนที่รักตนหรือฉลาด  มีปัญญา
เขาย่อมเยียวยาจิตใจของตัวเองก่อน
การให้อภัย  เป็นยาที่สมานแผลในจิตใจ 

แต่ถ้าเราต้ังเงื่อนไขว่า
จะให้อภัยเขา  ต่อเมื่อเขามาขอโทษฉันก่อน

อย่างนี้ถือว่าเราไม่ฉลาด
ถือว่าเราไม่ได้รักตัวเองจริง

นี่ยังไม่ต้องพูดถึงเรื่องการมีคุณธรรม
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เม่ือป่วยไข้  เรามีหน้าท่ีอย่างหนึ่งคือ  รักษากาย 
ให้หายจากความเจ็บป่วย หรือบรรเทาความเจ็บปวดให้ 
ทุเลาลง แต่ท�ำเท่านัน้ยังไม่พอ เพราะเวลามีความเจบ็ป่วย 
ส่วนใหญ่แล้ว ไม่เพยีงร่างกายเราเท่านัน้ท่ีเจบ็ป่วย ใจของเรา 
ก็ป่วยตามไปด้วย  ถ้าเรารักษาแต่กาย  แต่ไม่รักษาใจ 
ความทกุข์ก็ยังมีอยู่

บ่อยครั้งท่ีความป่วยใจ หรือความทุกข์ใจ ซ�้ำเติม 
ให้เรามีความทุกข์หนักข้ึน  หรือท�ำให้กายป่วยหนักข้ึน 
เพราะฉะนั้น  เพียงรักษากายอย่างเดียวไม่พอ  เราต้อง 
รักษาใจด้วย  เวลารกัษากาย  เราต้องอาศยัยา อาศยัหมอ 

ความป่วย
ด้วยใจปล่อยวาง

ยอมรับไข้้
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อาศัยการบริหารกาย ส่วนการรักษาใจนั้น  เป็นเรื่องของ 
การวางใจ หรอื การท�ำจติ คนเราส่วนใหญ่ทุกข์ใจเพราะ 
ความยึดติด ถ้าเรารู้จักปล่อยวางก็จะช่วยให้ความทุกข์ใจ 
เบาบางลงได้

เรารกัษากายด้วยการ “ท�ำกิจ” คอืกนิยา ไปหาหมอ 
บริหารกาย หรือคุมอาหาร

ส่วนการรักษาใจ  เม่ือเจ็บป่วย  เราต้อง  “ท�ำจิต” 
โดยเฉพาะการปล่อยวาง

ขอย�ำ้ว่า การ “ปล่อยวาง” คอืการ “ท�ำจติ”  ไม่ได้ 
หมายถงึการปล่อยปละละเลย  ถ้าปล่อยปละละเลย นัน่คอื 
การ  “ไม่ท�ำกิจ”

ถามว่า การปล่อยวางนี้
เราปล่อยวางอะไรบ้าง ?
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คนเราเวลาเจ็บป่วยมักรู้สึกว่าไม่แฟร์เลยท่ีเราต้อง 
เจบ็ป่วย  “ท�ำไมต้องเป็นเรา” ความคดิแบบนีท้�ำร้ายจติใจ 
ตัวเอง  และท�ำให้กายย�่ำแย่ลงด้วย  บางคนดูแลรักษา 
ร่างกายเป็นอย่างดี  ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ กินอาหาร 
ชีวจิต  ไม่แตะเหล้า  หรือบุหร่ีเลย  ขยันกินอาหารเสริม 
อันไหนท่ีช่วยให้สขุภาพด ี มีสารสกัดช่วยป้องกนัมะเรง็ได้ 
กซ้ื็อมากนิ แต่แล้ววนัหนึง่พบว่าตวัเองเป็นมะเรง็ หลายคน 
ท�ำใจไม่ได้  คิดว่ามันไม่แฟร์  ไม่ยุติธรรมเลย  ฉันดูแล 
ตัวเองอย่างดีแต่ท�ำไมถึงป่วยเป็นมะเร็ง  ท้ังท่ีอายุก็ยัง 
ไม่มาก

บางคนขยันท�ำบุญ ท�ำกุศล รกัษาศลีครบท้ัง ๕  ข้อ 
หม่ันท�ำบุญ ด้วยความเช่ือว่าการรักษาศีล  การท�ำบุญ 
จะท�ำให้มีอายุยืน อย่างท่ีพระท่านว่า อายุ  วรรณะ สุขะ 
พละ แล้วจู่ๆ   วนัหนึง่พบว่าตวัเองเป็นมะเรง็  เป็นโรคร้าย 
ก็ท�ำใจไม่ได้ มีความโกรธแค้น  “ท�ำไมต้องเป็นฉัน”

ปล่อยวางความคิดว่า

ไม่แฟร์  ไม่น่า  ไม่ควร



ความป่วย
ด้วยใจปล่อยวาง

ยอมรับไข้้

32

ทั้ง ๒ กรณี ลงเอยคล้ายๆ กัน คือ มีความกราด 
เกรี้ยวในขณะท่ีเจ็บป่วย  เพราะคิดอยู่ตลอดเวลาว่ามัน 
ไม่แฟร์  มันไม่ยุติธรรม แม้ว่าจะรักษากายอย่างไร  ใจก ็
ยังทุกข์  ยังรุม่ร้อน  เพราะผดิหวงัท่ีต้องมาเจบ็ป่วยแบบนี้ 
เขาไม่ตระหนกัว่า ความรุม่ร้อน ความกราดเกรีย้วในขณะ 
ท่ีเจ็บป่วย  ล้วนแต่ท�ำร้ายตัวเอง  การคิดแบบนี้เป็นการ 
ซ�ำ้เตมิตวัเอง  ท่ีเป็นเช่นนีก้เ็พราะไม่รูจ้กัวาง  ยังหมกหมุน่ 
อยู่กับความคิดท่ีว่ามันไม่แฟร์  มันไม่ถูกต้อง  มันไม่ควร 
ฉันอุตส่าห์ออกก�ำลังกายอย่างดี  ฉันท�ำบุญมามากมาย 
ท�ำไมถึงป่วย

อย่าว่าแต่คนท่ีหมั่นดูแลรักษาร่างกาย หรือคนท่ี 
ท�ำบุญมามากมายเลย คนท่ัวไปเมือ่มีความเจบ็ป่วย กมั็ก 
จะรู้สึกว่ามันไม่แฟร์ ท�ำไมต้องเป็นฉัน

มผีูช้ายคนหนึง่ ตดิเหล้าอย่างหนกั จนเลอืดไม่แข็งตวั 
มเีลอืดไหลออกตามข้อและใต้ผวิหนงั  เม่ือป่วยหนกัอยู่ใน 
ระยะท้ายกยั็งคร�ำ่ครวญตลอดเวลากบัหมอว่า  “มนัไม่แฟร์ 
เลยหมอ  ทุกครั้งท่ีผมกินเหล้า  ผมเติมน�้ำให้มันเจือจาง 
เสมอ ท�ำไมยังเป็นอย่างนี”้ ขนาดคนท่ีตดิเหล้าอย่างหนกั 
พอตัวเองป่วยก็ยังคิดว่าไม่แฟร์
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เป็นธรรมชาติของคนเราท่ีรู ้สึกแบบนี้  แต่ถ้าคิด 
แบบนี้ก็จะท�ำให้ทุกข์มาก แสดงว่าเรายังไม่ยอมรับความ 
จริงท่ีเกดิข้ึนกบัตวัเอง และถ้าไม่ยอมรบัความจรงิ กม็แีต่ 
จะเพ่ิมทุกข์ให้มากข้ึน  ถ้าเรายอมรับความจริงได้  ท้ิง 
ความคดิว่า  “ไม่แฟร์”  ใจเรากจ็ะสงบ ปลอดโปร่งมากข้ึน

มผีูห้ญิงคนหนึง่ อายุแค่ ๓๐ พบว่าตวัเองเป็นมะเรง็ 
ที่กระเพาะปัสสาวะ และเป็นชนิดที่มักจะเกิดขึ้นกับคนแก ่
หรือคนท่ีสูบบุหรี่เป็นประจ�ำ แต่เธอเพิ่งอายุ ๓๐  เอาแต ่
โอดครวญว่า  “ท�ำไมต้องเป็นฉัน...”  เธอเหวี่ยงวีนใส่หมอ 
และคนรอบข้าง จนกระท่ังวนัหนึง่  เธอไปเข้าคอร์สปฏบัิติ 
ธรรม  มีโอกาสสงัเกตจติใจตวัเอง  เธอพบว่า  ท่ีเธอทุกข์ใจ 
มาก ก็เพราะไม่ยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึ้นกับตัวเอง พอรู้เช่นนี้ 
เธอก็วางใจใหม่  ยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึน พอยอมรับ 
โรคมะเรง็ จติใจเธอกส็งบลง แม้โรคจะลกุลามไปมากแล้ว

เธอพูดได้น่าสนใจว่า  “ในขณะท่ีเราคิดว่าความจริง 
มันโหดร้าย แต่การไม่ยอมรับความจริงนั้น  โหดร้ายกว่า 
เพราะมันเปรียบเสมือนคุกท่ีขังใจเราไว้”  เธอพูดจาก 
ประสบการณ์ของเธอเองว่า  การไม่ยอมรับความจริงมัน 
ท�ำร้ายเรา  มันท�ำให้เราทุกข์ย่ิงกว่าความเจ็บป่วยเสียอีก 
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เพราะท�ำให้ใจเราไม่สามารถก้าวไปข้างหน้าได้  แต่เมื่อ 
ยอมรับความจริงได้  ใจก็นิ่ง สงบลงได้

มหีมอคนหนึง่ได้รบัมอบหมายให้ไปเยีย่มผูป่้วยชาย 
ซ่ึงเป็นมะเร็งท่ีใบหน้า  ตอนท่ีเธอได้รับมอบหมายงานนี้ 
เธอรู ้สึกหนักใจมาก  เพราะคนท่ีเป็นมะเร็งชนิดนี้จะม ี
ความทุกข์ทรมานมาก  ในประเทศอเมรกิา ๑  ใน ๔ ของ 
คนท่ีเป็นมะเร็งใบหน้า ฆ่าตัวตาย  เพราะนอกจากจะเจ็บ 
ปวดแล้ว  ยังทุกข์ทรมาน  เนื่องจากต้องเก็บตัว  ไม่ค่อย 
พบปะผู้คน  เพราะอับอายแผลท่ีใบหน้า  อีกท้ังยังแพ้แสง 
เจอแสงมากๆ ก็จะเจ็บปวด จึงต้องเก็บตัวอยู่แต่ในบ้าน 
สภาพเช่นนีย่ิ้งท�ำให้จติใจหดหู่  ห่อเห่ียว  ซึมเศร้า หลายๆ 
คน ทนท้ังความเจ็บปวด และความทุกข์ใจไม่ได้  ก็เลย 
ฆ่าตัวตาย

คุณหมอรู ้สึกหนักใจท่ีต้องไปเจอกับผู ้ป่วยคนนี้ 
เพราะเธอคาดว่าจะต้องไปเจอกับอารมณ์ท่ีกราดเกรี้ยว 
ของเขา  แต่ปรากฏว่าผิดคาด  เพราะว่าชายคนนั้น 
โอภาปราศรัยดี  ต้อนรับหมอ  เม่ือสนทนากัน  เขาเล่าว่า 
ตอนเป็นหนุ่มเขาเป็นคนท่ีเสเพล ชอบกินเหล้า สูบบุหรี ่
เป็นประจ�ำ  แม้กระท่ังแต่งงานแล้วก็ไม่เลิกพฤติกรรมนี้ 
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จนในท่ีสดุต้องหย่า ลกูกไ็ปอยู่กบัภรรยา  เขาเล่าด้วยท่าที 
เหมือนยอมรับได้ว่าเป็นเพราะมีพฤติกรรมเสี่ยงแบบนี้ 
เขาจึงป่วยเป็นมะเร็ง

แต่นั่นไม่ใช่เหตุผลเดียวท่ีท�ำให้เขาไม่กราดเกรี้ยว 
ทุรนทุรายเหมือนผู้ป่วยมะเร็งใบหน้าส่วนใหญ่  เขาเล่า 
ต่อว่า  วันๆ  เขาไม่ค่อยได้ท�ำอะไร นอกจากวาดรูป และ 
ดูโทรทัศน์  ช่องท่ีเขาดูส่วนใหญ่คือช่อง CNN  ซ่ึงเป็น 
ข่าวสารและสารคด ี ข่าวท่ีเขาดแูต่ละวันกม็กัเป็นเหตกุารณ์ 
เกี่ยวกับอุบัติเหตุ  ภัยธรรมชาติ  ความยากจนหิวโหย 
หรอืการก่อการร้าย ดขู่าวแบบนีวั้นแล้ววันเล่า กท็�ำให้เขา 
ได้คดิว่า ความทุกข์นัน้เป็นธรรมดาของมนษุย์ มนษุย์ไม่ว่า 
ชาตใิด ภาษาใด  ล้วนแต่ต้องเจอความทุกข์ท้ังนัน้  ไม่เจอ 
ภัยธรรมชาติ  ก็เจอภัยท่ีเกิดจากผู้คนด้วยกัน  เมื่อมอง 
แบบนี้  เขาได้คิดต่อไปว่า ความเจ็บป่วยของเขาท่ีจริงก ็
เป็นส่วนหนึ่งของความทุกข์ที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ทั้งหลาย

เมื่อมองอย่างนี้ได้  ใจก็รู ้สึกยอมรับกับความเจ็บ 
ป่วยท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองได้ แม้โรคมะเร็งจะสร้างความเจ็บ 
ปวดทางกาย แต่ใจนั้นสงบลง  เพราะยอมรับสิ่งท่ีเกิดข้ึน 
ได้  เขาบอกว่า ทุกวันนี้เขาพยายามดูแลตัวเองให้ดี  เพื่อ 
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มชีวีติอยู่ได้นานๆ  ไม่ใช่เพราะกลัวตาย แต่เพราะอยาก 
มีเวลาอยูก่บัลกูให้มากข้ึน หมอบอกว่าเขาจะอยู่ได้ไม่เกนิ 
๖  เดือน  แต่เขาอยู่ได้ปีกว่าก่อนจะเสียชีวิต  ช่วงเวลา 
ท่ีเจ็บป่วยก่อนตาย  เขาก็ไม่ได้ทุกข์ทรมานมากแม้จะ 
มีความเจ็บปวดเกิดขึ้นก็ตาม

กรณีนี้แตกต่างจากคนท่ีได้เล่าว่า  เขาดูแลร่างกาย 
เป็นอย่างดี  ด้วยการกินอาหารชีวจิต ดูแลสุขภาพ ออก 
ก�ำลงักายเป็นประจ�ำ กบัคนท่ีท�ำบุญ  เข้าวัดเข้าวาอยู่เสมอ 
ทั้ง ๒ กรณี  เขาไม่ยอมรับสิ่งท่ีเกิดข้ึน  เพราะเขารู้สึกว่า 
มันไม่แฟร์  ท่ีเขาป่วยเป็นมะเรง็  เขาจงึมคีวามทุกข์ทรมาน 
ท้ังกายและใจ  ส่วนชายท่ีเป็นมะเร็งใบหน้านี้  แม้ว่าจะ 
ปวดกาย แต่ใจกส็งบได้  เพราะยอมรบัความเจบ็ป่วย และ 
ปล่อยวางความคิดที่ว่าไม่แฟร์ลงได้

ค�ำว่า  “ยอมรับ” นี้  นอกจากหมายถึง การยอมรับ 
ความจริงหรือยอมรับความเจ็บป่วยแล้ว  ยังรวมถึงการ 
ยอมรับความเป็นไปของโรคด้วย ขอยกตัวอย่างอาจารย ์
ก�ำพล ทองบุญนุ่ม  ซ่ึงพิการค่อนชีวิต ภายหลังยังเป็น 
มะเร็งท่ีตับ  และเสียชีวิตในเวลาต่อมา  แต่ท่านนิ่งมาก 
แม้ว่ามะเร็งที่เกิดกับท่านจะรักษาไม่หาย 
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ท่านอาจารย์ก�ำพลบอกว่า  เวลาป่วย  มี ๓ “ยอม”
ที่ส�ำคัญมาก คือ

๑.	ยอมรับความจรงิ คอื ยอมรบัว่าเราเป็นมะเรง็แล้ว
๒.	ยอมรบัความเป็นไป  เมือ่โรคลกุลาม รกัษาไม่ได้ 

	 ก็ยอมรับสภาพที่เกิดขึ้น
๓.	ยอมรับความตาย  เม่ือความตายใกล้มาถึง  ก็ 

	 ยอมรับได้  ไม่ปฏิเสธ ผลักไส หรือคร�่ำครวญ
ถ้ายอมรับ ๓ ประการนี้ได้  ใจก็จะไม่ทุกข์มาก 

แม้ว่ากายจะมีทุกขเวทนาก็ตาม
ในขณะท่ีเจบ็ป่วยนี ้ เราต้องยอมรบัสภาพว่าร่างกาย 

เราไม่เหมอืนเดมิแล้ว  ไม่สวย  ไม่ด ี ไม่คล่องแคล่วเหมอืน 
เดมิ  ช่วยตวัเองกไ็ม่ได้  ต้องมคีนท�ำให้ทุกอย่างแม้กระท่ัง 
อาบน�้ำ  เช็ดอุจจาระ ปัสสาวะ หลายคนท�ำใจไม่ได้  โดย 
เฉพาะผู้ชาย  ท่ีต้องอยู่ในสภาพท่ีตัวเองท�ำอะไรไม่ได้เลย 
เวลามีคนมาท�ำให้ทุกอย่างเช่นนี้  จึงรู้สึกเป็นทุกข์มาก

บางคนก็วางใจได้ดีมาก  มีคุณปู่คนหนึ่งท่ีช่ือมอร์รี ่
หลายคนท่ีเคยอ่านหนังสือ  “Tuesdays with Morrie” 
คงจะนกึภาพออก  เขาเป็นโรคกล้ามเนือ้อ่อนแรง  ร่างกาย 
แย่ลงไปเรื่อยๆ  ไม่สามารถช่วยตัวเองได้  ตอนหลังแม้ 
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กระท่ังการกลืนอาหารก็ท�ำไม่ได้  เมื่อร่างกายช่วยตัวเอง 
ไม่ได้  ก็ต้องมีคนมาช่วยอาบน�้ำ  ช่วยท�ำความสะอาด 
ร่างกายให้ทุกอย่าง แม้กระท่ังการเช็ดอุจจาระ ปัสสาวะ 
ตอนแรกเขาก็ท�ำใจไม่ได้  แต่ตอนหลังเขาได้คิดว่า  เขา 
ช่วยคนมามากแล้ว  ตอนนี้ก็ควรยอมเป็นผู ้รับความ 
ช่วยเหลอืบ้างและเรยีนรูท่ี้จะท�ำใจให้มีความสขุกบัทุกอย่าง 
ที่เกิดขึ้นกับตนเอง

เขาพูดไว้น่าสนใจว่า  “เวลามีใครมาท�ำอะไรให้ผม 
ผมจะหลับตาพริ้ม...และมีความสุขกับมันอย่างเต็มท่ี 
เหมือนกลับไปเป็นเด็กอีกครั้งหนึ่ง  เวลามีคนมาอาบน�้ำ 
มาเช็ดตวัให้  เพยีงแค่จ�ำให้ได้ว่าจะหาความสขุอย่างเดก็ๆ 
ได้อย่างไรกพ็อแล้ว”...ตอนเราเป็นเดก็  ใครมาอาบน�ำ้ มา 
เช็ดตัวให้  เรามีความสุข  ยินดีใช่ไหม ถึงตอนนี้  เมื่อเรา 
ป่วยจนช่วยตัวเองไม่ได้แล้ว ถ้าใครมาช่วยอาบน�้ำเช็ดตัว 
ให้เรา  ก็ถือว่าเรามาเก็บเกี่ยวความสุขเหมือนตอนท่ีเรา 
เป็นเดก็  ถ้าคดิแบบนีไ้ด้  ใจเราจะไม่ทุกข์ทรมานกบัสภาพ 
ที่ช่วยตัวเองไม่ได้
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อย่าเพิ่งกลัว หรือกังวลกับสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 
คนที่ป่วยนั้นบางทีคิดไปล่วงหน้าว่าจะเกิดอะไรขึ้น แล้วก็ 
นึกภาพในทางลบ  ในทางร้าย ท�ำให้ใจเสีย ตื่นตระหนก 
ในภาวะเช่นนีอ้ย่าเพิง่กลวั หรอืกงัวลกบัสิง่ท่ีจะเกดิ  เพราะ 
มันยังไม่เกิดข้ึน  และมันอาจจะไม่เกิด  หรือไม่เลวร้าย 
อย่างท่ีคิดก็ได้  ถ้าเรามัวกังวลกับอนาคตมากเกินไป  เรา 
จะท�ำร้ายตัวเองโดยไม่รู้ตัว

มคีณุป้าคนหน่ึง  เข้าๆ ออกๆ โรงพยาบาลอยู่หลาย 
ครั้ง  จนกระท่ังวันหนึ่งหมอบอกว่า  “ป้าเป็นมะเร็งตับนะ 
อยู่ได้ไม่เกิน ๓  เดือน” แกตกใจ และใจเสียทันที  เพราะ 
ไม่นึกว่าจะเป็นโรคร้ายขนาดนั้น กลับไปบ้าน ก็กินไม่ได้ 
นอนไม่หลบั  เสือ้ผ้าหน้าผม  ไม่สนใจ หมดอาลยัตายอยาก 
กับชีวิต  เพราะคิดถึงแต่ความตายท่ีจะเกิดข้ึน คิดไปว่า
ถ้าป่วยหนักจะมีใครมาดูแล คิดถึงความเจ็บปวดท่ีจะ 
เกิดขึ้น คิดต่อไปกระท่ังว่า ถ้าตายไปใครจะดูแลหลาน 
ใครจะผ่อนบ้าน ปรากฏว่าแกอยู่ได้เพยีง ๑๒ วนักเ็สยีชีวติ

ปล่อยวางอนาคต
และอยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด
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หมอบอกว่าจะอยู ่ได้ไม่เกิน  ๓  เดือน  แต่ท�ำไม 
คุณป้าอยู่ได้แค่  ๑๒  วันก็เสียชีวิต  เป็นเพราะมะเร็ง 
ลุกลามเร็วขนาดนั้นหรือ  มะเร็งไม่ได้ลามเร็วขนาดนั้น 
แต่เป็นเพราะใจท่ีเป็นทุกข์  ใจท่ีกังวลกับอนาคต  ใจท่ีมัว 
หมกหมุ่นอยู่กับภาพอนาคตท่ีปรุงแต่งข้ึน ท�ำให้ร่างกาย 
ย�่ำแย่  และเสียชีวิตเร็วขึ้น

ดังนั้น  ในยามท่ีเราป่วย พยายามอยู่กับปัจจุบัน 
หาความสุขในปัจจุบันให้มากท่ีสุด  เก็บเกี่ยวความสุขท่ี 
อยู่รอบตัว  ซ่ึงไม่จ�ำเป็นต้องหมายถึงการไปกิน  ไปเท่ียว 
ไปเล่น  เพยีงสิง่งดงามตามธรรมชาตท่ีิอยูร่อบตวั  ก็สามารถ 
ท�ำให้เรามีความสุขได้

มนีกัดนตรคีนหนึง่ช่ือวิลโก้ จอห์นสนั  เป็นนกัดนตรี 
ท่ีมีช่ือมาก  เป็นผู้บุกเบิกดนตรีแนวพังค์ร็อค  วันหนึ่ง 
ไม่สบาย  ไปหาหมอ กพ็บว่าเป็นมะเรง็ตบัอ่อน  โรคเดยีว 
กบัสตฟี  จ๊อบส์ หมอบอกว่าเขาจะอยู่ได้ไม่เกนิ ๑๐  เดอืน 
ทันทีท่ีเขาออกจากโรงพยาบาล แทนท่ีจติใจจะหดหู่  ห่อเห่ียว 
เขากลบัรู้สกึตรงข้าม เขาบอกว่า จู่ๆ  กร็ูส้กึมีชีวติชีวาข้ึนมา 
เวลามองเห็นต้นไม้ ท้องฟ้า  เขารู้สึกว่ามันวิเศษจริงๆ
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ท้ังท่ีหมอบอกว่าเขาจะอยู่ไม่เกนิ ๑๐  เดอืน แต่เขา 
กลบัรูส้กึว่า  ช่ัวเวลานัน้  ทุกอย่างท่ีเขาพานพบเขารูส้กึว่า 
มนัวเิศษมาก เขาบอกว่า  “สิง่เลก็ๆ ทุกอย่างท่ีเห็น ลมเย็น 
ทุกสายท่ีสัมผัสใบหน้า  อิฐทุกก้อนบนถนน คุณรู้สึกเลย 
ว่า  ฉันมีชีวิต...ฉันมีชีวิต”  เขาเล่าว่า  ตอนนั้นเขาเป็น 
เหมอืนขนนกท่ีปลวิไหวไปตามสายลม  ในใจรูส้กึถงึความ 
มอีสิระเสร ี เขาบอกว่ามนัเป็นความรูส้กึท่ีเย่ียมมาก  ท้ังท่ี 
มีเวลาอยู่ในโลกนี้ได้อีกไม่นาน แต่สิ่งธรรมดาสามัญใน 
ชีวิตประจ�ำวันกลับกลายเป็นสิ่งวิเศษ มหัศจรรย์  ท�ำให้ 
เขารู้สึกมีชีวิตชีวา

เพราะอะไรเขาจึงรู้สึกอย่างนั้น  เป็นเพราะทันทีท่ี 
เขารู้ว่าจะมีเวลาอยู่ในโลกนี้อีกไม่นาน  ทุกสิ่งทุกอย่างท่ี 
เคยประสบสมัผสั  ท่ีแสนธรรมดาสามัญ กลายเป็นสิง่วเิศษ 
มหัศจรรย์ ท�ำให้เขารูส้กึมชีีวติชีวาข้ึนมาทันที ปรากฏว่า 
ผ่านมาเกอืบ ๑๐  ปีแล้ว  เขายังมีชีวติอยู่จนถงึบัดนี ้ เป็น 
เพราะ  เขาสามารถที่จะสัมผัสกับความสุขในปัจจุบันได้

คนหนึ่ง หมอบอกว่าอยู่ได้ไม่เกิน ๓  เดือน แต่อยู่ 
ได้เพยีง ๑๒ วนัก็เสยีชวีติ  อีกคนหนึง่ หมอบอกว่าจะอยู่ 
ได้เพยีง ๙ - ๑๐  เดอืน ปรากฏว่าผ่านไปเกือบ ๑๐  ปีแล้ว 
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42 ปล่อยวางความอยากหาย รวมท้ังความคาดหวงัท้ัง 
ของตนเอง  และของผู้อื่น  เพราะย่ิงอยากหายก็ย่ิงทุกข ์
ย่ิงอยากหายเท่าไร พอมันไม่หายก็ย่ิงทุกข์เพราะความ 
ผิดหวัง หลวงปู่ขาว อนาลโย ท่านเคยกล่าวไว้ว่า  “อัน 
ความอยากหายจากทุกขเวทนา อย่าอยาก  ย่ิงอยากให้หาย 
เท่าไร ก็ย่ิงเพ่ิมสมุทัย ตัวผลิตทุกข์ให้มากย่ิงข้ึนเท่านั้น 
แต่ให้อยากรู้ อยากเห็น ความจรงิของทุกขเวทนาท่ีแสดง 
อยู่กับกาย กับใจเท่านั้น นั่นคือความอยากอันเป็นมรรค 
ทางเหยียบย�่ำกิเลส  ซ่ึงจะท�ำให้เกิดผล คือการเห็นแจ้ง 
ตามความจริงของกาย  เวทนา  จิต  ท่ีก�ำลังพิจารณาอยู ่
ในขณะนั้น”

เขายงัมชีีวติอยู่ อะไรท่ีท�ำให้เกดิความแตกต่างดงักล่าว ? 
ค�ำตอบคือ  “ใจ”  คือ  “ทัศนคติ”  คนหนึ่งจดจ่ออยู่กับ 
อนาคตท่ีน่ากลัว  อีกคนหนึ่งเปิดใจซึมซับรับเอาความสุข 
ในปัจจุบันท่ีมีอยู่รอบตัว  ไม่ว่าจะเป็นต้นไม้  ก้อนเมฆ 
สายลม

ปล่อยวางความอยากหาย
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ค�ำแนะน�ำของหลวงปู่ขาวนี้น่าสนใจ  เป็นข้อคิดท่ี 
ดีมาก นั่นคือ อย่า  “อยากหาย”  เพราะอยากหายแล้ว 
ก็ย่ิงทุกข์  แต่ให้  “อยากรู้”  “อยากเห็น” ความจริงของ 
ทุกขเวทนาท่ีเกิดกับกายและใจดีกว่า  ข้อความดังกล่าว 
ผู้ท่ีศึกษาธรรม  ปฏิบัติธรรมจะเข้าใจว่าหมายความว่า 
อะไร  ประเด็นท่ีส�ำคัญก็คือว่า  ย่ิงอยากหาย  ก็ยิ่งทุกข ์
แต่พอไม่อยากหาย ความทุกข์ในจิตใจก็ลดน้อยลง

สมัยท่ีอาตมาไปจ�ำพรรษาท่ีวัดอมราวดี  ประเทศ 
อังกฤษเมื่อ ๓๐ กว่าปีก่อน  มีพระอาวุโสรูปหนึ่ง  ท่าน 
ป่วยโดยไม่ทราบสาเหตุ  ร่างกายหมดเรี่ยวหมดแรงไป 
เรือ่ยๆ  ผ่ายผอม  รักษาอย่างไรกไ็ม่หาย ไม่ว่าจะรกัษาด้วย 
การแพทย์แผนใหม่ หรือด้วยการแพทย์แผนโบราณ

ท่านเป็นคนท่ีมนี�ำ้ใจดมีาก  เพือ่นๆ  ก็พากนัมาเย่ียม 
ท้ังพระ  ท้ังแม่ชี  ส่วนใหญ่ก็จะพูดคล้ายๆ กันว่า  ขอให้ 
หายไวๆ นะ  สู้ๆ  นะ  เม่ือกลับมาเยี่ยมใหม่ก็จะถามว่า 
เป็นอย่างไร ดข้ึีนหรือยัง แต่ท่านกอ็าการไม่ดข้ึีน และรูส้กึ 
แย่ลงไปเรื่อยๆ ยิ่งเพื่อนถามมาว่าเป็นอย่างไร ดีข้ึนไหม 
ท่านกไ็ม่อยากตอบ เพราะอาการท่านแย่ลงไปเรือ่ยๆ ไม่ได้ 
ดีข้ึนอย่างท่ีเพื่อนคาดหวัง  ร่างกายท่านก็ผ่ายผอม หมด 
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เรี่ยวหมดแรงไปเรื่อยๆ
วนัหนึง่ หลวงพ่อสเุมโธไปเยีย่ม ทันทีท่ีท่านเห็นหน้า 

พระรูปนี้  หลวงพ่อสุเมโธก็พูดขึ้นว่า  “ถ้าท่านจะตายก ็
ตายได้นะ ท่านไม่ต้องพยายามหายหรอก” พระรูปนั้น 
ได้ยินก็ร้องไห้เลย  ไม่ได้ร้องไห้เพราะว่าหลวงพ่อสุเมโธ 
ซ่ึงเป็นอาจารย์ของท่านมาขับไสไล่ส่งให้ไปตาย หรอืร้องไห้ 
เพราะคิดว่าท่านไม่ให้ความหวังกับเราเลย  แต่ร้องไห้ 
ด้วยความดีใจว่าได้ปลดเปลื้องภาระแล้ว ก่อนหน้านี้ท่าน 
พยายามจะหาย  เพือ่ให้เพือ่นๆ สมหวัง  เม่ือเพือ่นๆ ถาม 
ว่าดข้ึีนหรอืยัง  ท่านรูส้กึแย่ท่ีจะตอบว่า  ไม่ดข้ึีนเลย ความ 
รู้สึกผิดหวัง  ท่ีไม่ได้ช่วยให้เพื่อนๆ สมหวัง หรือรู ้สึก 
สบายใจ  ย่ิงท�ำให้ท่านแย่ลง  เพราะรู้สึกว่าท่านกลายเป็น 
ภาระ แต่พอหลวงพ่อสเุมโธพดูเช่นนัน้  ท่านกร็ูส้กึโล่งอก 
เพราะรู้สกึว่าได้ปลดเปลือ้งภาระแล้ว  ไม่ต้องพยายามหาย 
แล้ว  จะตายก็ได้แล้วโดยไม่รู้สึกผิด  เมื่อไม่มีความอยาก 
หาย จิตใจก็เบาลง รู้สึกสบายขึ้น

พอจติใจสบายข้ึน ปรากฏว่าอาการท่านกด็ข้ึีนเรือ่ยๆ 
สุดท้ายท่านก็หายจากความเจ็บป่วย  ทุกวันนี้ก็ยังมีชีวิต 
อยู่  กรณีนี้นับเป็นเรื่องท่ีแปลก พอครูบาอาจารย์บอกว่า 
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จะตายก็ตายได้นะ  ไม่ต้องพยายามหาย ผู้ป่วยกลับดีข้ึน 
ท่ีเป็นเช่นนี้ก็เพราะว่าบ่อยครั้งความอยากหายนั้นเอง 
มันไปกดทับจิตใจของเรา ก่อให้เกิดความผิดหวัง ท�ำให ้
เราเป็นทุกข์  โดยเฉพาะความอยากหาย หรืออยากให ้
อาการดีข้ึน  เพื่อคนอ่ืนจะได้ไม่ผิดหวังในตัวเรา  เพ่ือคน 
รอบข้างจะได้ไม่เสยีใจ หรอืเป็นทุกข์เพราะเรา ความอยาก 
ชนดินีส้ามารถสร้างความทุกข์ให้แก่ผูป่้วยจนอาการแย่ลง 
เรื่อยๆ

ความรู้สึกแบบนี้อาจกดดันผู้ป่วยหลายคน  เพราะ 
ฉะนัน้  ใครท่ีไปเยีย่มแล้วแนะน�ำผูป่้วยว่า “สู้ๆ  นะ” แม้จะ 
มีเจตนาสร้างก�ำลังใจให้แก่ผู้ป่วย แต่มันอาจสร้างความ 
กดดันให้กับผู้ป่วย ท�ำให้ผู้ป่วยอึดอัด  เหนื่อยล้า กับการ 
ท�ำตัวให้เข้มแข็ง หรอืเคีย่วเขญ็ให้ตวัเองดข้ึีน ครัน้อาการ 
ไม่ดีขึ้น  แย่ลง  เขาจะยิ่งทุกข์  ผู้ป่วยคนหนึ่ง  ซ่ึงอาตมา 
ได้พูดถึงเม่ือตอนต้น  เธอเล่าความในใจว่า  เวลาใครบอก 
ให้เธอสู ้ๆ  เธอรู ้สึกเหนื่อยมาก  เธอบอกว่า  “ฉันต้อง 
ใช้พลงัอย่างมาก  เพือ่ท่ีจะเข้มแข็งและสร้างความสบายใจ 
แก่ผู ้พบเห็น  สิ่งนี้ลึกๆ  ภายในเป็นอะไรท่ีกัดกร่อน 
อย่างยิ่ง”
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ดงันัน้ ค�ำแนะน�ำว่า  “สู้ๆ ” อาจไม่เป็นผลดกีบัคนไข้ 
โดยเฉพาะผูป่้วยระยะท้าย แม้แต่การถามคนไข้ว่า  “ดข้ึีน 
หรือยงั?” ส�ำหรบัคนไข้บางคน ค�ำถามท�ำนองนีส้ร้างแรง 
กดดนัให้กบัเขา ท�ำให้เขารูส้กึไม่ด ีหรอืรูส้กึผดิเม่ืออาการ 
ไม่ดีขึ้น แถมแย่ลง

เพราะฉะนั้น  การปล่อยวางความอยากหายก็เป็น 
สิง่หนึง่ท่ีส�ำคญั รวมท้ังการปล่อยวางความคาดหวงัของคน 
รอบข้าง และของตวัเองด้วย ให้นกึว่า หายเม่ือไรกเ็ม่ือนัน้ 
พอวางความคาดหวังแล้ว หลายคนกพ็บว่าร่างกายดีข้ึน

อย่างมีผู้ป่วยคนหนึ่งอายุ  ๔๐ กว่าๆ  เป็นคนเก่ง 
แต่อารมณ์ร้อน มีเรื่องทะเลาะกับคนอ่ืนเป็นประจ�ำ  วัน
หนึง่เส้นเลอืดในสมองแตก  เป็นอมัพฤกษ์  ช่วยตวัเองไม่ได้ 
เขารู้สึกหงุดหงิดมากท่ีตัวเองไม่สามารถจะท�ำอะไรได ้
เวลาท�ำกายภาพบ�ำบัดก็อยากหายไวๆ ท�ำไปสักพักก็ยัง 
ไม่หาย  ไม่ดีข้ึนสักที ก็รู้สึกโกรธ อาละวาด กราดเกรี้ยว 
ใส่หมอกายภาพบ�ำบัด  เป็นเช่นนี้มาหลายเดือน  ในท่ีสุด 
เขากเ็ริม่ท�ำใจยอมรบัว่าร่างกายคงจะไม่ดข้ึีนอย่างท่ีคาดหวัง 
ตอนหลงักเ็ลยไม่ค่อยคาดหวงัเท่าใด ท�ำกายภาพบ�ำบัดก็
ยังท�ำอยู่  แต่ก็ไม่ได้คาดหวังอะไร  เพราะเคยคาดหวังมา 
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มากแล้ว แต่ก็ผิดหวัง
ปรากฏว่าพอไม่คาดหวัง จติใจกไ็ม่เครยีด พอจติใจ 

ไม่เครียด  ร่างกายก็ดีข้ึนเร่ือยๆ การท�ำกายภาพบ�ำบัด 
ก็เห็นผลชัดเจนมากขึ้นเรื่อยๆ จนในที่สุดก็กลับมาเดินได ้
และที่แปลกกว่านั้นก็คือ  เขากลายเป็นคนใจเย็นขึ้น นิสัย 
ท่ีเคยกราดเกรี้ยวกับลูกน้อง  กับเพ่ือนๆ  ก็เปลี่ยนไป 
เพราะเขาได้เรียนรู้จากความเจ็บป่วยว่า ความใจร้อนก็ดี 
หรอืการท�ำอะไรด้วยความคาดหวงักด็ ี มีแต่จะสร้างความ 
ทุกข์ให้แก่ตัวเอง  ความเจ็บป่วยสอนให้เขาอดทนและ 
ใจเย็นมากข้ึน  เม่ืออาการดีข้ึน  นิสัยก็เลยเปลี่ยนไป 
เหมือนเป็นคนใหม่ ที่แม้แต่เพื่อนๆ ก็แปลกใจ

มีคุณลุงคนหนึ่งเป็นโรคพิษสุราเรื้อรัง  เจ็บป่วยจน 
ต้องเข้าโรงพยาบาลอยู่หลายครั้ง  แต่ได้หมอท่ีเก่ง ป่วย 
หนกัมาแต่ละครัง้ หมอกร็กัษาจนออกจากโรงพยาบาลได้ 
แต่แล้วไม่นานอาการกท็รดุหนกัอีก เพราะกลบัไปกนิเหล้า 
อีก ต้องเข้าโรงพยาบาลอีก  เป็นอย่างนี้อยู่  ๒ - ๓  รอบ 
จนวันหนึ่งหมอเรียกมาคุย  และเตือนว่าถ้าคุณลุงยังกิน 
เหล้าไม่เลกิ ครัง้หน้าอาจจะไม่รอดแล้ว ลงุต้องเลกิเหล้านะ 
“ครบั ผมจะพยายาม” คณุลงุรบัค�ำ หมอกพ็ดูต่อว่า  “ลงุก็ 
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คนเราทุกคนต่างมีความผิดพลาด และรู้สึกเสียใจ 
กับการกระท�ำในอดีต ความรู้สึกผิดนี้ถ้าจัดการไม่ถูกต้อง 
บ่อยครั้งก็จะท่ิมแทงจิตใจของเรา ท�ำให้อาการเจ็บป่วยท่ี 
เป็นอยูล่กุลามมากข้ึนได้  ถ้าไม่รูจ้กัปล่อยวางความรูส้กึผดิ 
ก็จะทุกข์ทรมานทั้งกายและใจ

รับปากอย่างนี้ทุกที  แต่ท�ำไมยังกลับไปกินอีก  ท้ังๆ  ท่ี 
รับปากแล้ว” แกตอบว่า  “มันเครียดครับ”  “แล้วลุงเครียด 
อะไร” หมอถาม แกตอบว่า  “ผมเครียดที่เลิกเหล้าไม่ได้”

ลุงอยากเลิกเหล้ามาก แต่พอเลิกไม่ได้ก็เลยเครียด 
พอเครยีด กเ็ลยต้องกนิเหล้าจะได้หายเครยีด ครัน้กนิเหล้า 
อีก อาการกก็�ำเรบิหนกัข้ึน นีเ่ป็นเพราะอยากเลกิเหล้ามาก 
ย่ิงอยากเลิกเหล้า  แต่เลิกไม่ได้  ก็ยิ่งผิดหวังย่ิงเครียด 
เป็นทุกข์ซ�้ำเติมตัวเอง หรือท�ำให้อาการย�่ำแย่มากขึ้น

ปล่อยวางอดีต

รวมทั้งให้อภัยตนเองและผู้อ่ืน
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มผีูห้ญิงคนหนึง่เป็นมะเรง็ปอดระยะ ๔ และตดิเช้ือ 
HIV มเีช้ือท่ีปอดและกระแสเลอืด หมอคนหนึง่เป็นจติอาสา 
ไปเย่ียม คนไข้บอกว่า  เธอกลวั  เธอยังไม่อยากตาย หมอ 
กเ็ลยถามว่า  เธออยากท�ำอะไรมากท่ีสดุ  เธอตอบว่า อยาก 
เห็นลูกชายบวช หมอจึงไปพูดคุยกับสามีเพื่ออนุญาตให้ 
ลูกชายบวช แต่ปรากฏว่าสามีไม่ยอม บอกว่าตอนนี้เป็น 
ช่วงเข้าพรรษา ลูกบวชในพรรษาไม่ได้  ท่ีจริงไม่เกี่ยวกัน 
เลย แต่ไม่ว่าจะหว่านล้อมอย่างไร  สามีผู้ป่วยก็ไม่ยอม 
ให้ลูกชายบวช พอหมอไปบอกผู้ป่วย  เธอก็เสียใจมาก 
เป็นทุกข์ กระสับกระส่าย บ่นว่าปวดไปท้ังตัว และพาล 
ไม่อยากคุยกับหมอเพราะไม่สามารถสนองความต้องการ 
ของเธอได้

ไม่กีวั่นต่อมา หมอกไ็ปเยีย่มเธออีกครัง้ คนไข้ทุกข์ 
ทรมานมาก  บ่นเจบ็  ร้องครวญครางตลอดเวลา หมอไม่รู ้
จะท�ำอย่างไร จึงชวนคุยเรื่องการท�ำบุญในอดีตท่ีผ่านมา 
เธอพูดถงึพระรูปหนึง่  ท่ีเคยนัง่ทางในแล้วบอกเธอว่า  เธอ 
ถูกเจ้ากรรมนายเวรรังควาน  เพราะเธอเคยท�ำบาปเอาไว้ 
กับเจ้ากรรมนายเวรนั้น  พออยู ่กันสองต่อสอง  เธอก็ 
เล่าว่า  เธอเคยท้องกับสามีคนแรกแล้วไปท�ำแท้ง  เธอเล่า 
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เหตุการณ์ตอนท่ีท�ำแท้งแล้วสลดใจมาก พระท่ีนั่งทางใน 
จงึแนะน�ำให้เธอแต่งชุดขาวปฏบัิตธิรรม แต่เธอกท็�ำไม่ได้ 
หมอจึงถามว่า  จะติดต่อพระรูปนั้นได้อย่างไร  เธอก็บอก 
ช่ือเพือ่น  เพ่ือจะได้ไปตดิต่อพระ หมอบอกว่าจะไปนมินต์ 
พระรูปนั้นมาโปรดเธอท่ีโรงพยาบาล  ให้เธอใส่ชุดขาว 
กราบท่านที่วอร์ดนั้นเลย

พอเธอรู้ว่าพระจะมาโปรด  เธอก็รู้สึกดีข้ึน  ในขณะ 
เดยีวกนัหมอกช็วนให้เธอสวดมนต์  น้อมจติ ขออโหสกิรรม 
จากเจ้ากรรมนายเวร และแผ่เมตตาให้กบัลกูท่ีเธอท�ำแท้ง 
ปรากฏว่าท�ำได้ ๑๐ นาทีเธอกส็งบลง จากท่ีปวด ครวญ 
คราง  ทุรนทุราย ก็บรรเทาเบาบางลง แล้วเธอก็หลับไป 
ได้ในที่สุด ทั้งๆ ที่เธอหลับยาก

การท่ีเธอรู้ว่าจะได้มีโอกาสท�ำบุญ ปฏิบัติธรรมกับ 
พระ ตามท่ีรบัปากไว้  รวมท้ังได้สวดมนต์ ขออโหสกิรรม 
และแผ่เมตตา  เพื่ออุทิศบุญกุศลให้แก่ลูกท่ีเธอได้ท�ำแท้ง 
มันช่วยปลดเปลื้องความรู้สึกผิดในใจเธอได้มาก ท�ำให ้
ใจเธอสงบ ที่เคยหลับไม่ได้ ก็หลับได้

หลายคนประสบความทุกข์ทรมาน  ไม่ใช่จากความ 
เจ็บป่วยอย่างเดียว แต่เป็นเพราะความรู้สึกผิดติดค้างใจ 
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มีผู้ชายคนหนึ่งป่วยหนักเมื่ออายุ  ๖๐ กว่า ตอนเขาอายุ 
๓๐ เขาท้ิงภรรยาคนแรก รวมท้ังลกูชายท่ียังแบเบาะ  เพือ่ 
ไปอยู่กินกับผู้หญิงอีกคนหนึ่ง  โดยไม่ได้หวนกลับไปหา 
ครอบครัวเก่าอีกเลย ผ่านไป ๓๐ ปี  เขาป่วยเป็นมะเร็ง 
และอยู่ในระยะท้าย  เขามอีาการกระสบักระส่ายมาก สิง่หนึง่ 
ท่ีเขาขอจากพยาบาลคือ อยากเห็นหน้าลูกชายท่ีเขาเคย 
ทิ้งไป ลูกชายคนนี้เขาแทบไม่รู้จักเลย  เพราะทิ้งไปตั้งแต่ 
ยังแบเบาะ แต่ตอนนีเ้ขาอยากเห็นหน้า พยาบาลกมี็น�ำ้ใจ 
พยายามไปตามหาให้  โดยกลับไปที่หมู่บ้านของเขา และ 
ตามหาจนเจอลูกชายของเขาคนนั้น  ส่วนลูกชายก็ยินด ี
จะมาพบพ่อท่ีเขาไม่เคยเห็นหน้าเลย พอคนป่วยได้เห็น 
หน้าลกูชาย  เขากร็ูส้กึดขึีน้  เหมือนว่าได้ไถ่ถอนความรูส้กึ 
ผิดออกไป

ท�ำไมเขาอยากเจอหน้าลูกชาย  ก็เพราะเขาอยาก 
ชดเชยความรู้สึกผิดท่ีท้ิงลูกชายไปตั้งแต่ยังแบเบาะ การ 
ได้พบเห็นหน้า  ท�ำให้ความรู้สึกผิดบรรเทาเบาบางลง 
และช่วยท�ำให้ความทุกข์ใจลดลง  เหลือแต่ความทุกข์ทาง 
กาย ส่วนความทุกข์ใจเบาบางลงมาก สุดท้ายเขาก็จาก 
ไปอย่างสงบ
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คนเรานัน้ หากไม่ปล่อยวางความรูส้กึผดิ  เพราะได้ 
ท�ำความผิดพลาดในอดีตไว้  ก็จะรู้สึกทุกข์ทรมานมาก 
ในยามเจบ็ป่วย จะทุกข์ท้ังกายและใจ ดงันัน้หากไม่อยาก 
ทุกข์ทรมานในยามเจ็บป่วย  โดยเฉพาะวาระสุดท้าย  เรา 
ต้องรู ้จักให้อภัยท้ังตนเองและผู ้อื่น  แต่ปกติคนเราจะ 
ให้อภยัยาก ถา้ไม่มคีนช่วย อย่างกรณผีูป่้วยคนแรก กม็ ี
หมอแนะน�ำให้แผ่เมตตา ขออโหสิกรรม

นอกจากให้อภัยตนเองแล้ว ก็ต้องรู้จักให้อภัยผู้อ่ืน 
ด้วย หลายคนเจ็บปวด  ทุกข์ทรมานเพราะจิตข้องติดอยู่ 
กับเหตุการณ์ในอดีตที่เลวร้าย ท�ำให้โกรธแค้น อย่างเช่น 
โกรธสามท่ีีท้ิงตนไป  โกรธเพือ่นท่ีโกงเงนิ หรอืแค้นเพือ่น 
ท่ีแย่งภรรยาไป ความเจบ็ปวดในอดตีนัน้ สามารถท�ำร้าย 
จิตใจเราได้ ถ้าไม่รู้จักปล่อย  รู้จักวาง  ด้วยการให้อภัย 
ทั้งให้อภัยตัวเอง และให้อภัยผู้อื่น
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ปล่อยวางตัวตนเก่าท่ีเคยมี  โดยการยอมรบัความจรงิ 
ว่า ตอนนี้ร่างกายเราไม่เหมือนเดิมแล้ว  เราไม่ใช่คนเดิม 
แล้ว  เพราะความเจ็บป่วยท�ำให้สูญเสียบทบาทหน้าท่ีและ 
อัตลักษณ์ท่ีเคยมี  ไม่ว่าจะเป็นพ่อ  เป็นแม่  เป็นสามี 
เป็นเจ้านาย  เป็นคนท่ีแขง็แรง  เป็นต�ำรวจท่ีล�ำ่สนั แต่พอ 
เจ็บป่วยแล้ว บทบาทหน้าท่ีท่ีเคยมี  รวมท้ังสภาพดีๆ  ท่ี 
เคยภาคภูมิใจได้เลือนหายไปหมด กลายเป็นอดีตไปแล้ว

บางคนเคยเป็นหลกัของครอบครวั แต่พอป่วยหนกั 
ก็กลายเป็นคนท่ีต้องพึ่งพาผู ้อ่ืน  หลายคนท�ำใจไม่ได้ 
ยังติดอยู่กับอัตลักษณ์เดิม  ยังติดอยู่กับตัวตนเก่าๆ  เช่น 
ฉันเคยเป็นผู้น�ำครอบครัว  เคยเป็นคนแข็งแรง ท�ำอะไร 
ได้ด้วยตัวเอง แต่ตอนนี้ฉันต้องพึ่งพาคนอื่น ถ้าไม่ปล่อย 
วางตัวตนเก่าๆ ก็จะทุกข์มาก  เพราะไม่สามารถยอมรับ 
สภาพความเป็นจริงในปัจจุบันได้

ปล่อยวางตัวตนเก่า

และอัตลักษณ์เดิมๆ ที่เคยมี
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บางคนรู้สึกเป็นทุกข์ท่ีไม่สามารถควบคุมร่างกาย 
ของตวัเองได้ คนท่ีเคยภมิูใจในความสวยความงาม แต่พอ 
เจ็บป่วย  ก็สั่งร่างกายท�ำอะไรไม่ได้เลย หรือไม่ก็พบว่า 
ร่างกายไม่สวยไม่งาม  ไม่องอาจ  อีกต่อไป  คนท่ีเคย 
เป็นนกักฬีา  มีก�ำลงัวังชา  รู้สกึภาคภมิูใจในร่างกายของตน 
เพราะสามารถใช้ร่างกายท�ำอะไรมากมายอย่างท่ีคนอ่ืน 
ท�ำไม่ได้  แต่ตอนนี้แม้แต่จะเดินเหินก็ท�ำไม่ได้  ความ 
สามารถในการควบคมุร่างกายท่ีลดน้อยถอยลง หรอืแทบ 
จะเป็นศนูย์ คอืความจรงิท่ีเกดิขึน้กบัผูป่้วยจ�ำนวนไม่น้อย 
สมรรถนะดงักล่าวคอือดตี  ปัจจบัุนไม่ใช่อย่างนัน้แล้ว ดงันัน้ 
จึงควรยอมรับความจริง  ด้วยการปล่อยวางตัวตนเก่าๆ 
หรืออัตลักษณ์เดิมๆ ที่เคยมี
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ความโกรธเป็นสิง่ท่ีท�ำร้ายจติใจมาก คนป่วยหลายคน 
แม้ไม่ได้โกรธคนท่ีท�ำร้ายตัวเองในอดีต แต่บางทีก็โกรธ 
ชะตากรรม  มีบางคนท่ีล�ำบากมาตลอดชีวิต  ครั้นจะ 
สบายกับเขาบ้างก็มาป่วยเป็นมะเร็ง  เหมือนกับว่าชะตา 
กรรมนัน้โหดร้ายกบัเขามาก  ไม่เปิดโอกาสให้เขามคีวามสขุ 
ในชีวิตเหมอืนกบัคนอ่ืน บางคนโกรธท่ีสญูเสยีหน้าท่ีท่ีเคยมี 
ช่วยตวัเองไม่ได้  ต้องกลายเป็นคนท่ีพึง่พาคนอืน่ บางคน 
โกรธแม้กระท่ังเวลาเห็นคนอ่ืนย้ิมแย้มแจ่มใส  มีความสุข 
ท�ำอะไรคล่องแคล่วว่องไว แต่ตวัเองกลบัล้มป่วย  ต้องมา 
นอนติดเตียงท่ีโรงพยาบาล รู้สึกอิจฉาคนอ่ืนท่ีมีความสุข 
ไม่ได้ทุกข์อย่างเรา หรือโกรธที่ไม่มีคนสนใจใยดี  เป็นต้น

มีผู ้หญิงคนหนึ่งเป็นมะเร็งเต้านม  เธอได้รับการ 
ฉายแสง  และฉีดคีโมจนครบคอร์สแล้ว  เธอก็ยังบ่นว่า 
ปวดมาก แต่หมอและพยาบาลสงัเกตว่าเวลาเดนิเหิน  เธอ 
เหมือนคนปกต ิ วันหนึง่พยาบาลมานัง่คยุกบัเธอ แต่ส่วน 
ใหญ่เธอเป็นฝ่ายคยุ  เรือ่งท่ีคยุส่วนใหญ่กว็นเวยีนอยู่กบัคน 

ปล่อยวางความโกรธ
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๒ คน คือสามีและลูกชายที่ไม่อินังขังขอบเธอเลย  ไม่มา 
เย่ียม ไม่มาดแูลเธอเลย  เธอโกรธและน้อยใจมาก พยาบาล 
กน่ั็งฟังอย่างใส่ใจ  โดยไม่ได้ขดัหรอืให้ค�ำช้ีแนะอะไร หลงั 
จากเล่าไปเป็นช่ัวโมง  เธอพบว่าความปวดของเธอทุเลา 
ลงไปมาก ทั้งๆ ที่ไม่ได้กินยาอะไรเลย

ท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น  ก็เพราะความปวดก้อนใหญ ่
ของเธอมาจากความโกรธ  โกรธสามี  โกรธลูกชาย  เมื่อม ี
โอกาสได้ระบายอารมณ์  ความโกรธก็บรรเทา พอความ 
โกรธบรรเทา ความปวดก็ทุเลาลง  เห็นได้ว่า ความโกรธ 
กับความปวดนั้นสัมพันธ์กันมาก  ไม่ว่าโกรธอะไรก็ตาม 
ก็สามารถท�ำให้ปวดได้ง่าย

บางคนโกรธมะเร็งท่ีท�ำให้ตนเจ็บปวด หรือโกรธ 
โรคท่ีเกดิข้ึน  ไม่ว่าจะเป็นโรคตบั  โรคเบาหวาน  โรคหัวใจ 
หรือแม้แต่โรคโควิด  ถ้าหากว่าเราไม่รู้จักปล่อยวางหรือ 
บรรเทาความโกรธ ตัวโรคก็จะสร้างความทุกข์ใจมาก
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ความเจ็บปวดและทุกขเวทนานั้นไม่มีใครชอบ แต่ 
แทบจะร้อยท้ังร้อยมักยึดมนัเอาไว้ ลองสงัเกตด ู เวลาเรา 
ปวดขา ปวดท้อง หรอืปวดหัว  ใจจะไปจดจ่ออยูต่รงจดุท่ี 
ปวดนัน้  ส่วนอ่ืนท่ีไม่ปวด ใจเราไม่สนเลย กลบัไปจดจ่อตรง 
จุดท่ีปวด  ไม่ได้จดจ่ออย่างเดียวแต่ไปยึดด้วย  จึงท�ำให ้
ไม่เพยีงปวดกายเท่านัน้ แต่ยงัปวดใจด้วย  เจอแบบนีแ้ล้ว 
เราควรท�ำอย่างไร ? ก็ควรปล่อยวางความเจ็บปวด

สติ สมาธิ  น้ัน  ช่วยให้ใจปล่อยวางความเจบ็ปวดได้ 
คุณหมออมรา มะลิลา  เล่าว่าเคยไปเย่ียมผู้ป่วยคนหนึ่ง 
เป็นผู้ชายอายุ ๔๐ มะเร็งลุกลามไปถึงกระดูกแล้ว ปวด 
มาก นอนกน็อนไม่ไหว นัง่ก็นัง่ล�ำบาก มอร์ฟีนกเ็อาไม่อยู่ 
แล้ว ตวัซีด ปากซีด  เพราะความเจบ็ปวด คณุหมออยาก 
จะช่วยเขา  จึงถามว่าเคยนั่งสมาธิหรือไม่  เขาตอบว่า 
ไม่เคย ถามว่าท�ำอย่างไร คณุหมอจงึแนะน�ำเขาว่า  เวลา 
หายใจเข้า กน็กึค�ำว่า  “พทุ”  เวลาหายใจออก ก ็ “โธ” ท�ำ 

ปล่อยวางความเจ็บปวด

และทุกขเวทนา
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อย่างนี้ไปเรื่อยๆ  เขาถามว่าต้องนั่งนานเท่าไร คุณหมอ 
ตอบว่าเท่าไรก็ได้  ๕  นาทีก็ได้  เขาจึงลองท�ำดู  ส่วน 
คุณหมอก็นั่งสมาธิพร้อมกับเขาด้วย

๕ นาทีแรก คนไข้หายใจเสียงดังฟืดฟาด  เพราะ 
เขาหายใจล�ำบาก  แต่พอเวลาผ่านไป  เสียงนั้นก็เบาลง 
ตอนแรกคุณหมอเข้าใจว่าคนไข้เลิกตามลมหายใจแล้ว 
แต่พอลืมตาดู ก็พบว่าคนไข้ยังคงท�ำสมาธิอยู่  และท�ำไป 
เรือ่ยๆ ปรากฏว่าเขาท�ำนานถงึ ๕๐ นาที  ซ่ึงน่าอัศจรรย์ 
มากเพราะปกติคนเราเวลาปวด  จะท�ำสมาธิหรือตาม 
ลมหายใจได้ล�ำบาก

ท่ีแปลกย่ิงกว่านั้นคือ  เม่ือคนไข้ท�ำสมาธิเสร็จ 
สีหน้าเขาดีข้ึน  ปากท่ีเคยซีดก็เป็นสีชมพู หน้าตาด ู
อ่ิมเอิบ ผดิกบัก่อนหน้านัน้  เขาเองกแ็ปลกใจท่ีพบว่าความ 
ปวดทุเลาลงมาก

ท�ำไมความปวดถึงทุเลาลงได้  ก็เพราะว่าขณะท่ี 
ท�ำสมาธ ิจติวางความปวด ไปจดจ่ออยู่กบัลมหายใจ หรอื 
จะเรยีกว่าลมืความปวดกไ็ด้  ย่ิงกว่านัน้ตอนท่ีจติเป็นสมาธ ิ
อยูก่บัลมหายใจนัน้ จะมีสารบางตวัหลัง่ออกมาท�ำให้ความ 
ปวดทุเลาลง  ไม่ว่าเอ็นดอร์ฟิน  (Endorphin)  โดพามีน 
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(Dopamine) หรอืเซโรโทนนิ  (Serotonin) การปล่อยวาง 
ความเจบ็ปวด  เราท�ำได้ด้วยการเอาจติมาอยูก่บัลมหายใจ 
หรืออยู่กับสิ่งอ่ืน พอจิตเป็นสมาธิ  แน่วแน่ตั้งมั่นอยู่กับ 
สิ่งนั้น ก็จะวางความปวด หรือลืมความปวด ยิ่งมีสมาธ ิ
มากเท่าไรก็จะวางความปวดได้มากเท่านั้น  นี้เรียกว่า 
ใช้สมาธิช่วยให้จิตวางความเจ็บปวด

นอกจากสมาธแิล้ว  “สต”ิ กช่็วยได้ มคีนไข้คนหนึง่ 
เป็นมะเรง็ท่ีท้อง  เขาปวดมาก ยากช่็วยไม่ได้แล้ว แต่เขา 
เคยเจรญิสตมิา จงึใช้สตมิาช่วย  เขาบอกว่า สตดิงึจติมา 
อยู่ท่ีหัวไหล่  แล้วมองดูท้องท่ีปวด พอจิตมาดูท้องท่ีปวด 
ก็เหน็ความปวด แต่จติไม่ปวดด้วย  เขาก็รูส้กึดข้ึีน แต่พอ 
เผลอ จติไปรวมกับกาย ไปอยูท่ี่ท้องก็จะปวดมาก  ต้องดงึ 
จติออกจากท้อง มาเห็นความปวด พอท�ำอย่างนี ้ แม้กาย 
จะปวด แต่ใจก็ไม่ปวดด้วย  อันนี้เรียกว่าสติช่วยให้ใจวาง 
ความเจ็บปวด

มีคุณยายคนหนึ่งเกิดอุบัติเหตุ  กระดูกแขนแตก 
ท่ิมออกมาข้างนอก เม่ือไปโรงพยาบาล หมอต้องดงึกระดกู 
ให้เข้าท่ี  ปกติต้องฉีดยาชาก่อน แต่คุณยายบอกไม่ต้อง 
ตลอดเวลาที่เยียวยารักษา คุณยายไม่ร้องครวญครางเลย 
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หลังจากคุณยายใส่เฝือกเสร็จ  ลูกสะใภ้ถามคุณยายว่า 
ยายไม่ปวดเหรอ ยายตอบว่า ปวด ลกูสะใภ้จงึถามต่อว่า 
แล้วท�ำไมยายไม่ร้องเลย  คุณยายตอบว่า  “มันเป็นแค่ 
เวทนา  เรากอ็ย่าไปยุง่กบัมนั”  “เรา”  ในท่ีนีก้ห็มายถงึ  “ใจ” 
ใจอย่าไปยุ่งกบัมนั กค็อือย่าไปยึดหรอืจดจ่อกบัความเจบ็
ปวดท่ีแขน แขนปวดก็ปวดไป  ใจก็แค่ดูมันเฉยๆ อันนี ้
ตรงกับท่ีหลวงพ่อค�ำเขียนเคยสอนไว้ว่า  “เห็นความปวด 
อย่าเป็นผู้ปวด”

เราห้ามความปวดไม่ได้  เมือ่มนัเกดิข้ึนแล้ว อย่าไป 
ยึดความปวดว่าเป็นเรา  เป็นของเรา แต่ให้เห็นความปวด 
อย่าเป็นผู้ปวด หลวงพ่อค�ำเขียนเคยบอกว่า ความปวด 
มนัไม่ได้ลงโทษเรา แต่การเป็นผูป้วดต่างหากท่ีลงโทษเรา

คนท่ีมปีระสบการณ์การเจรญิสตจิะเข้าใจว่า “ความ 
ปวด” กับการเป็น “ผู้ปวด” นั้นต่างกันมาก  เมื่อมีความ 
ปวดเกิดข้ึน  ให้  “เห็น” มัน แต่อย่าเข้าไป  “เป็น” มัน 
ถ้า  “เป็น”  มัน หรอืเป็นผูป้วดเมือ่ไรจะทุกข์มาก สตช่ิวย 
ท�ำให้ใจไม่เข้าไปยึดความปวด  ไม่เข้าไปเป็นผู้ปวด และ 
ไม่ผลักไสมันด้วย  สามารถอยู่กับมันด้วยใจท่ีเป็นกลาง 
ท�ำให้เราสามารถอยู่กับความเจ็บปวดได้อย่างสันติ  โดย 



61

พระไพศาล วิสาโล

เฉพาะถ้าเราเห็นประโยชน์ของมัน
มีผู ้หญิงคนหนึ่งอายุ  ๓๐  เธอเป็นโรคกล้ามเนื้อ 

อ่อนแรงตัง้แต่ยังเป็นเดก็ พออาย ุ๒๐ กว่าๆ กล้ามเนือ้ท่ี 
แขนท่ีขาก็ไม่มีแรง  เดินล�ำบาก และท่ีหนักกว่านั้นก็คือ 
กล้ามเนื้อท่ีปอดก็อ่อนแรงด้วย  เธอหายใจได้เพียง ๑๐% 
เท่านั้น ต้องอาศัยเครื่องช่วยหายใจแทบท้ังวัน ตอนหลัง 
อวยัวะต่างๆ กแ็ย่ลง นิว้มอืกข็ยบัไม่ได้ แต่ปรากฏว่าแทนท่ี 
เธอจะนอนรอความตาย  เธอกลับผลิตงานเขียนมากมาย 
เป็นนักเขียนที่มีชื่อเสียง

ก่อนหน้านี้เธออยู่ไปวันๆ  แต่พอได้อ่านนิยาย  ก ็
เกดิแรงบันดาลใจท่ีจะเขียนนยิาย  ช่วงแรกเธอยงัสามารถ 
ใช้นิ้วมือท้ัง  ๕ พิมพ์คอมพิวเตอร์ได้  ต่อมาเธอมีนิ้วช้ี 
ข้างขวาเพยีงนิว้เดยีวเท่านัน้ท่ีพอจะขยับได้ และหลงัจาก 
นั้นก็มีเพียงข้อนิ้วชี้เท่านั้นท่ีพอจะจิ้มแป้นโทรศัพท์ได ้
เวลาเธอจะพิมพ์ข้อความในโทรศัพท์  เธอต้องนอน  เอา 
โทรศัพท์วางไว้ข้างหมอน แล้วก็เอาแขนไปพาดท่ีศีรษะ 
เพื่อใช้นิ้วจิ้มคีย์บอร์ดของโทรศัพท์ ทีละตัวๆ

เธอเขียนหนังสือมาแล้ว  ๑๘  เล่ม  โดยวันหนึ่งๆ 
เขียนได้ไม่กี่ย่อหน้า  ท้ังท่ีเธอมีความทุกข์มาก  อาจจะ 
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มากกว่าคนท่ีเป็นมะเรง็  เพราะอวยัวะต่างๆ ของเธอแย่มาก 
แต่เธอพดูไว้น่าสนใจว่า  “ความทุกข์ให้อะไรเราได้มากกว่า 
ความสุขเสียอีก ความสุขจะท�ำให้เราฟุ้งล่องลอย แต่การ 
ท่ีเรามีความทุกข์  จะช่วยให้เราได้อยู่กับตัวเอง  ได้อยู่กับ 
ความจริง ซึ่งดีกว่าการล่องลอยมาก”

เธออยู่กับความเจ็บปวด อยู่กับทุกขเวทนา อยู่กับ 
ความพร่องของร่างกาย แต่เมื่อมองว่าความทุกข์ให้อะไร 
เธอมากกว่าความสุข  เธอก็สามารถอยู่กับความทุกข์ได้ 
ด้วยใจท่ีเป็นปกตสิขุ อนันีก้มี็ส่วนช่วยท�ำให้เธอปล่อยวาง 
ความเจ็บปวด หรือความทุกข์ได้

มีผู้หญิงอีกคนหนึ่งเป็นมะเร็ง ก่อนหน้านั้นเธอเป็น 
โรคซึมเศร้าอย่างหนกั การเป็นโรคมะเรง็จงึเหมอืนเคราะห์ 
ซ�้ำกรรมซัด แต่ปรากฏว่าหลังจากเป็นมะเร็งเธอกลับรู้สึก 
ดีข้ึน  เธอบอกว่า  “มะเร็งท�ำให้เราเข้าใจตัวเองและรับมือ 
กับโรคได้ดีข้ึน  มีความสุขข้ึน  เราเลยไม่กลัวมะเร็งเลย 
ถ้าไม่ป่วยด้วยมะเร็งเราอาจตายแล้วก็ได้  เพราะอาการ 
ซึมเศร้าท�ำให้เราตายได้โดยไม่รู้ตัว  ก่อนหน้านี้เราเคย 
ฆ่าตวัตายมาแล้วสามรอบ หมอยงัว่าทัศนะในการมองโลก 
มองชีวิตของเรา  เปลี่ยนไปตั้งแต่เป็นมะเร็งนี่แหละ”
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ตวัอย่างดงักล่าวช้ีว่า มะเรง็ หรอืความเจบ็ป่วยกม็ ี
ประโยชน์  เช่นเดียวกับหญิงสาวท่ีมองเห็นว่าความทุกข ์
จากโรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง  ให้อะไรกับเธอได้มากเช่นกัน

สิง่ท่ีจะช่วยให้เราปล่อยวางความเจบ็ปวดได้มากข้ึน 
ก็คือการมองความเจ็บป่วยในมุมบวก หรือเห็นประโยชน ์
ของความทุกข์  แม้กระท่ังการพยายามเป็นมิตรกับมะเร็ง 
กช่็วยได้มาก มผีูห้ญิงคนหนึง่เป็นมะเรง็เต้านม กลางคนื 
เธอจะปวดมาก จนบางทีนอนไม่หลบัเลย แต่เธอกพ็ยายาม 
เป็นมิตรกับมะเร็ง ตกดึก พอมีอาการปวด  เธอก็จะพูด 
กับมะเร็งว่า  “มะเร็ง ตอนนี้ดึกแล้วนะ  ได้เวลานอนแล้ว 
เธอนอนนะ  ฉันกน็อนด้วย พรุง่นีค่้อยมาคยุกนัใหม่” แล้ว 
เธอก็ร้องเพลงกล่อมลูกให้มะเร็งฟัง  การท�ำเช่นนี้ท�ำให ้
เธอสามารถอยู่กับมะเร็งได้โดยเธอไม่ต้องใช้ยาระงับปวด 
มาก  นั่นเป็นเพราะเธอไม่ได้โกรธมะเร็ง  แต่มองว่า 
มันเป็นมิตร

ผู้หญิงอีกคนหนึ่ง  เธอเป็นโรคสะเก็ดเงิน  เป็นหนัก 
มากจนต้องนอนบนใบตอง  เธอเจ็บปวดมากแต่ก็ไม่ค่อย 
ได้กนิยาระงบัปวด  เธอเป็นคนชอบท�ำบุญ  เวลาเธอท�ำบุญ 
เสร็จ  เธอก็จะบอกกับสะเก็ดเงินว่า  “สะเก็ดเงิน  วันนี้ฉัน 
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ไปท�ำบุญมาแล้วนะ ถ้าเธอจะไป ก็เอาบุญของฉันไปด้วย 
แต่ถ้าเธอจะอยู่  เธอกต้็องระวังนะ  เพราะยาท่ีฉันกนิมันแรง 
เธออาจจะตายได้” 

ท้ังท่ีสะเก็ดเงินท�ำให้เธอปวด  แต่เธอก็ไม่ได้โกรธ 
สะเกด็เงนิเลย กลบัเป็นมิตร  เป็นห่วงสะเกด็เงนิ และพร้อม 
จะอุทิศบุญกุศลให้แก่สะเก็ดเงิน สะเก็ดเงินจะรับรู้หรือไม ่
นั้นอีกเรื่องหนึ่ง  แต่ทัศนคติหรือท่าทีแบบนี้ ท�ำให้ใจเธอ 
ไม่โกรธ  ไม่เกลียดโรคร้าย และสามารถท่ีจะอยู่กับมันได ้
ด้วยใจที่ไม่ทุกข์
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สมัยพทุธกาลมีอุบาสกท่านหนึง่ช่ือ นกลุบิดา  ท่าน 
ป่วยหนกั พระพทุธเจ้าเสดจ็มาเยีย่มและตรสักบันกลุบิดา 
ว่า  “แม้กายป่วย อย่าให้ใจป่วย แม้กายกระสับกระส่าย 
อย่าให้ใจกระสับกระส่าย” นกุลบิดาฟังแล้วก็เกิดปีติอย่าง 
มาก จนความเจ็บป่วยทุเลาลง

เม่ือพระพทุธเจ้าเสดจ็กลบั  ท่านก็ได้พบกบัพระสาร-ี 
บุตร ท่านจึงถามพระสารีบุตรว่า ท�ำอย่างไรให้กายป่วย 
แต่ใจไม่ป่วย  พระสารีบุตรก็ตอบว่า  กายป่วยแต่ใจ 
ไม่ป่วย  เพราะไม่ยึดว่ารปูเป็นของเรา พระสารบุีตรอธบิาย 
ว่า  “อย่างไรชื่อว่าป่วยแต่กาย  ใจไม่ป่วย  ในข้อนี้  อริย 
สาวกผู้ได้เรียนสดับแล้ว ...ไม่อยู่ด้วยความรู้สึกรุมเร้าว่า 
รูปเป็นของเรา  เมื่อรูปนั้นแปรปรวนไปกลายเป็นอย่างอื่น 
เธอกไ็ม่เกดิความโศก ความคร�ำ่ครวญ ความทุกข์โทมนสั 
และความคบัแค้น ผดิหวงั อย่างนีแ้ลได้ชือ่ว่าป่วยแต่กาย 
ใจไม่ป่วย”  ท่ีจริงนอกจากรูปแล้วพระสารีบุตรยังพูดถึง 
เวทนา สัญญา สังขาร  วิญญาณ ครบท้ัง ๕  ขันธ์  แต่ 
อาตมาตัดมาเฉพาะรูปว่าไม่พึงยึดว่าเป็นของเรา

ปล่อยวางร่างกาย
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พระสารีบุตรพูดกับท่านอนาถบิณฑิกเศรษฐีเช่นกัน 
ว่า  “ดูก่อนคฤหบดี  ความแก่  ความเจ็บ  ความตาย 
เป็นเรื่องธรรมดา ความตายต้องย่างกรายเข้ามาหาเรา 
ไม่วันใดก็วันหนึ่ง ขอให้ท่านพึงพิจารณาว่า  เราจักไม่ 
ยึดมั่น ตา  หู จมูก ลิ้น กาย และใจ  เราจักไม่ยึดม่ันใน 
รูป  รส กลิ่น  เสียง สัมผัส  ธรรมารมณ์  เราจักไม่ยึดมั่น 
ในวญิญาณท่ีอาศยั ตา หู จมูก ลิน้ กาย และใจ ไม่ยดึม่ัน 
ในวญิญาณท่ีอาศยั รปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั ธรรมารมณ์”

พูดง่ายๆ คือการไม่ยึดมั่นถือมั่นในกายว่าเป็นเรา 
เป็นของเรา จะช่วยให้เราสามารถอยู่กับความเจ็บป่วยได้ 
โดยใจไม่ป่วย  เพราะเม่ือไม่ยึดม่ันถือมั่นว่ารูปเป็นเรา 
เป็นของเรา ความยดึมัน่ส�ำคญัหมายว่าตวัฉันกจ็ะเบาบาง 
ลง  ผลท่ีตามมาก็คือความส�ำคัญม่ันหมายว่าฉันป่วย 
ฉันทุกข์ ก็จะลดลง  ใจก็จะไม่เป็นทุกข์มาก

หลายคนมักจะถามว่าท�ำอย่างไรฉันจะไม่ป่วย แล้ว 
ก็พยายามตอบโจทย์นี้ด้วยการท�ำให้ความป่วยหายไป 
แต่ลืมว่ามีอีกวิธีหนึ่งท่ีส�ำคัญ คือการท�ำให้ไม่มี  “ตัวฉัน” 
เม่ือไม่ม ี “ตวัฉัน” ค�ำว่า  “ฉันป่วย” กห็มดไป มีแต่  “ความ 
ป่วย” ที่คงอยู่
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เริ่มต้นจากการไม่ยึดม่ันส�ำคัญหมายว่าความป่วย 
เป็น  “ฉัน”  เป็น  ”ของฉัน” หรือไม่ปรุงตัวฉันข้ึนมาเป็น 
เจ้าของความเจบ็ป่วย  เป็นผูป่้วย  เมือ่กายป่วยกเ็ป็นเรือ่ง 
ของกายไป  ไม่ใช่ฉันป่วย  เพราะไม่มีตัวฉันเป็นผู้ป่วย
ตั้งแต่แรก จะท�ำอย่างนี้ได้ก็ต้องเริ่มจากการฝึกจิต จนมี 
แต่ความปวด  ไม่มีผู้ปวด ถ้าเราเจริญสติอยู่เป็นนิจ จะ 
เห็นได้ไม่ยากว่ามีความปวด แต่ไม่มีผู้ปวด  เหมือนกับท่ี 
เราเห็นว่ามีความโกรธ  แต่ไม่มีผู้โกรธ  มีความโกรธแต่ 
ไม่ใช่ฉันโกรธ  ต่อไปกจ็ะเห็นว่ามีความปวด แต่ไม่มีผูป้วด 
กายปวดแต่ใจไม่ปวด ตรงนีจ้ะท�ำให้เราเข้าใจว่าความปวด 
เป็นเรื่องของกาย ความปวดหรือความป่วยเป็นสิ่งท่ีหลีก 
เลี่ยงไม่ได้ มันเป็นธรรมดาของกาย แต่ถึงแม้กายป่วย 
แต่ใจไม่ป่วยก็ได้  แม้กายปวด  แต่ใจไม่ปวดก็ได้ คือ 
มีความปวดแต่ไม่มีผู้ปวด

ถ้าเราภาวนาไปเรื่อยๆ ก็จะพบว่า มีแต่ความตาย 
ไม่มีผูต้าย  เม่ือเราเห็นความจรงิเช่นนีก้ไ็ม่มีความกลวัตาย 
ไม่มีความอาลยัในสงัขาร อนันีค้อืการปล่อยวางข้ันส�ำคญั 

แล้วท�ำอย่างไรให้ตัวฉันหมดไป ?
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ท่ีสุด  ถึงตอนนั้นความเจ็บป่วยก็ไม่สามารถบีบคั้นจิตใจ 
ได้  ดังนั้นแทนท่ีจะคิดแต่การก�ำจัดความเจ็บป่วย  ซ่ึง 
บางครัง้เป็นเรือ่งสดุวสิยัท่ีจะเป็นไปได้ ลองมาใช้วธินีีด้คูอื 
การท�ำให้  “ตัวฉัน” หายไป จนมีแต่ความป่วย แต่ไม่ม ี
ตัวฉันท่ีป่วย นี้คือสิ่งท่ีเราไม่ควรมองข้าม  เพราะเป็นสิ่ง 
ส�ำคัญที่จะช่วยลดความทุกข์ได้

สรปุได้ว่า การยอมรับความเจบ็ป่วยด้วยใจปล่อยวาง 
นั้น  เราท�ำได้หลายระดับ อาทิ

ปล่อยวางความคิดว่า  ไม่แฟร์  ไม่น่า  ไม่ควร
ปล่อยวางอนาคต อยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด
ปล่อยวางความอยากหาย  รวมท้ังความคาดหวัง 

ทั้งของตนเองและผู้อื่น
ปล่อยวางอดีต  รู้จักให้อภัยตนเองและผู้อื่นด้วย
ปล่อยวางตัวตนเก่าๆ และอัตลักษณ์เดิมๆ ที่เคยมี
ปล่อยวางความโกรธ
ปล่อยวางความเจ็บปวดและทุกขเวทนา
ปล่อยวางร่างกายนี้ว่าไม่ใช่เป็นเรา  ไม่ใช่ของเรา
ท้ังหมดท่ีได้พูดมา  เป็นค�ำแนะน�ำส�ำหรับคนป่วยท่ี 

สนใจอยากจะปล่อยวางอยู่แล้ว  แต่ถ้าเป็นผู้ดูแลรักษา 
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เราไม่ควรเอาค�ำแนะน�ำเหล่านี้ไปบอกคนป่วยว่า  “ปล่อย 
วางส ิปล่อยวางส”ิ มนัจะกลายเป็นการสัง่สอนหรอืยดัเยยีด 
ในขณะท่ีเขายังไม่พร้อม อาจท�ำให้เกดิปัญหาตามมากไ็ด้ 
ถ้าจะช่วย  ก็ควรช่วยเขาด้วยวิธีการท่ีเหมาะสมกับเขา 
เช่น แทนท่ีจะบอกให้เขาปล่อยวางความโกรธ ก็ช่วยเขา 
ลดความโกรธ  โดยท�ำให้เขารูส้กึว่า  เขายังมีความสามารถ 
ควบคุมสถานการณ์บางอย่างได้  อย่างบางคนโกรธท่ี 
ช่วยตัวเองไม่ได้  ผู้ดูแลก็ช่วยให้เขามีโอกาสท่ีจะควบคุม 
บางเรื่องได้  เช่นควบคุมเรื่องอาหาร หรือเรื่องเวลาเข้า 
เยี่ยม

หากคนไข้รู้สึกว่าเขายังสามารถควบคุมอะไรบาง 
อย่างท่ีเกี่ยวกับตัวเขาได้  เขาจะคลายความโกรธท่ีช่วย 
ตวัเองไม่ได้  ในท�ำนองเดียวกนั การปล่อยวางความรูส้กึผดิ 
คนป่วยอาจท�ำเองได้ยาก แต่ถ้าผู้ดูแลช่วยสร้างโอกาสให ้
เขาได้ปล่อยวางความรูส้กึผดิ  เช่น ชวนเขาท�ำบังสกุลุ  อุทิศ 
ส่วนบุญให้ผู้ล่วงลับ หรือขออโหสิกรรมจากคนท่ีตนเคย 
ท�ำไม่ดี  ความรู้สึกผิดของผู้ป่วยก็อาจจะบรรเทาเบาบาง 
ลงได้



การเอา  “ตัวฉัน” ออก  ให้เหลือแต่ความปวด
มีหลักในการท�ำอย่างไรคะ

 อาตมาได้กล่าวไปบ้างแล้วในตอนท้ายๆ ว่า 
การเจริญสติ  เป็นวิธีการหนึ่งท่ีจะท�ำให้เราเห็นว่ามีความ 
ปวด แต่ไม่มีผูป้วด  เพราะการเจรญิสตช่ิวยให้เราไม่ยึดมัน่ 
ถอืม่ันใน รปู  เวทนา สงัขาร หรอืความคดิ และอารมณ์ 
ว่าเป็นเรา  เป็นของเรา

ถาม- ตอบ

คําถาม๑
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เวลามคีวามคิดเกดิข้ึน แต่ก่อนเราจะส�ำคญัม่ันหมาย 
ว่า  “ฉันคดิ” ความคดิเป็น  “ของฉัน” หรอืเมือ่มีความโกรธ 
เกิดข้ึน ก็ส�ำคัญมั่นหมายว่า  “ฉันโกรธ” ความโกรธเป็น 
“ของฉัน” แต่ถ้าเราเจรญิสต ิกจ็ะเห็นเลยว่าความโกรธเป็น 
ตัวหนึ่ง  ไม่ใช่ตัวเรา  ไม่มีการยึดม่ันส�ำคัญหมายว่าความ 
โกรธเป็นฉัน  เป็นของฉัน แต่เป็นภาวะที่เห็นความโกรธ

ถ้าเราเจรญิสต ิ เราจะสงัเกตได้ว่าเม่ือมีอารมณ์ หรอื 
ความคิดใดเกิดขึ้น  เราจะ  “เห็น”  ไม่เข้าไป  “เป็น”  มี 
ความโกรธก็จริง แต่ความโกรธไม่ใช่เรา ความโกรธไม่ใช่ 
ของเรา แต่ก่อนนีถ้้าไม่มสีต ิพอโกรธกร็ูส้กึเลยว่าฉันโกรธ 
แต่สติจะท�ำให้เห็นว่า ความโกรธก็อันหนึ่ง  ใจก็อันหนึ่ง

ดังนั้น  เม่ือมีความโกรธเกิดขึ้น แต่ไม่มีผู้โกรธ นี ้
เรียกว่าการเห็นอารมณ์  ว่าไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ต่อไปก ็
จะเห็นเวทนา เช่น ความปวด ว่ากายปวด แต่ไม่ใช่เราปวด 
ความปวดเป็นเรือ่งของกาย ไม่ใช่เป็นเร่ืองของเรา ท�ำนอง 
เดียวกัน  ท่ีว่ามีความปวด แต่ไม่มีผู ้ปวด อันนี้ถ้าใคร 
เจรญิสตกิจ็ะเข้าใจ คอืเป็นภาวะท่ี  “เห็น” ไม่เข้าไป “เป็น” 
อย่างท่ีหลวงพ่อค�ำเขียนท่านพดู  “เห็นความโกรธ ไม่เป็น 
ผู้โกรธ  เห็นความปวด ไม่เป็นผู้ปวด”
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ขอค�ำแนะน�ำว่า  เราควรจะมีแนวทางในการ
ฝึกภาวนา หรอืการปฏบัิตกิรรมฐานรปูแบบไหน 

ถงึจะเหมาะสมกบัการเตรียมตวัตายอย่างมีสต ิอย่างในการ 
ป่วยระยะท้าย  และต้องการรักษาแบบประคับประคอง 
โดยรักษาตามอาการ

 การเจริญสติเป็นวิธีท่ีจะช่วยให้เราเผชิญกับ 
ความเจบ็ป่วย และอยูก่บัความเจบ็ป่วยได้ด้วยใจท่ีไม่ทุกข์

นอกจากสตแิล้ว การเจรญิสมาธกิส็�ำคญั สมาธทิ�ำให้ 
จิตแนบแน่นอยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง ท�ำให้ลืมปวด 
อย่างท่ียกตัวอย่างว่า  เม่ือปวดท่ีขา ปวดท่ีท้อง ก็เอาจิต 
มาอยู่ท่ีลมหายใจ มสีมาธอิยู่กบัลมหายใจ  ในภาวะนัน้จติ 
จะวางความปวดที่ท้อง ที่ขา จิตจะมารับรู้แต่ลมหายใจ

“สมาธิ”  เป็นวิธีท่ีท�ำให้จิตวางความเจ็บปวด หรือ 
ลมืความเจบ็ปวด  ส่วน  “สต”ิ  ช่วยให้เราเห็นความเจบ็ปวด 
โดยไม่เข้าไปเป็นผู้เจ็บหรือผู้ปวด หมายความว่าเม่ือม ี
ความเจบ็ปวดท่ีท้อง  ท่ีขา สตกิช่็วยให้จติเพยีงแค่ด ูหรอื 
เห็น แต่ไม่เข้าไปเป็น

คําถาม๒
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สตทิ�ำงานคนละแบบกับสมาธ ิสมาธเิหมือนกบัท�ำให้ 
จิตหันหลังให้กับความเจ็บปวด แต่สติท�ำให้จิตเห็นความ 
เจ็บปวด แบบห่างๆ  โดยไม่เข้าไปยึดความเจ็บปวดนั้น 
เหมือนกับมีกองไฟกองใหญ่ที่ไหม้อยู่  สติจะท�ำให้จิตออก 
ห่างจากกองไฟนั้น ถ้าไม่มีสติ  จิตจะกระโดดเข้ากองไฟ 
ไม่ว่าจะเป็นความปวด หรือความโกรธ ท�ำให้ทุกข์มาก

ส�ำหรับผู้ท่ีต้องการรับมือกับความเจ็บป่วย  “สติ” 
เป็นเครื่องมือท่ีส�ำคัญ และไม่เพียงแต่เรื่องความเจ็บป่วย 
เท่านั้น  สิ่งรบกวนอ่ืนๆ  เช่น ความฟุ้งซ่าน ความว้าวุ่น 
ความไม่สงบในใจ ถ้าเรามีสติเป็นเครื่องมือส�ำคัญ ก็จะ 
ช่วยให้เราสามารถรบัมือกับอาการต่างๆ  ท่ีเกดิข้ึนในใจได้ 
และไม่ใช่แต่สิง่ท่ีเกิดข้ึนในใจเท่านัน้ สิง่ท่ีเกดิขึน้นอกตวัเรา 
เช่น  เสยีงดงั แดดร้อน  เมือ่กระทบหู กระทบกาย แต่ใจ 
เราไม่กระเพ่ือม  เพราะเรามีสติ  ส่วน  “สมาธิ”  อาจต้อง 
อาศยัสถานการณ์ช่วย เช่นว่า จะมีสมาธไิด้ต้องไปอยู่ในท่ี 
ที่ไม่มีเสียงดัง  ไม่มีแดดร้อน

สต ิ ช่วยให้เรารบัมอืกบัความปวด ท้ังกายและความ 
รุ่มร้อนในจิตใจได้ ดังนั้น อาตมาอยากแนะน�ำว่า ถ้าเรา 
ก�ำลังเผชิญกับความเจ็บป่วยอยู่  ควรเจริญสติให้มาก ถ้า 
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จะให้ดีก็ควรจะเจริญสติก่อนท่ีจะเจ็บป่วย ตอนท่ีร่างกาย 
ยังปกติ  เพราะหากเจ็บป่วยแล้ว  บางทีความเจ็บปวด 
ทุกขเวทนามารบกวนจติท�ำให้ปฏบัิตลิ�ำบาก จะเดนิจงกรม 
ก็เดินล�ำบากแล้ว  เพราะร่างกายอ่อนแอและเจ็บปวด ถึง 
ตอนนัน้กจ็ะปฏบัิตลิ�ำบาก  เว้นแต่ว่าจะเป็นผูท่ี้มีความเพยีร 
อย่างอาจารย์ก�ำพล ทองบุญนุ่ม  ซ่ึงพิการตั้งแต่คอลงมา 
แต่ท่านก็สามารถเจริญสติได้ด้วยการพลิกมือไปมาตาม 
ค�ำแนะน�ำของหลวงพ่อค�ำเขียน จนกระท่ังท่านพบความ 
จริงว่า  กายป่วย  แต่ใจไม่ป่วย  ท่ีพิการคือกาย  แต่ฉัน 
ไม่ได้พกิาร  ท่านไม่ได้เห็นความจรงิดงักล่าวด้วยความคดิ 
แต่เห็นด้วยการประจักษ์แก่ใจว่ากายพิการ  แต่ฉันไม่ได ้
พิการ  ถ้าเห็นตรงนี้ได้  เวลาป่วยก็จะเห็นว่า  กายป่วย 
แต่ฉันไม่ได้ป่วย

ดงันัน้ อาตมาจงึอยากจะแนะน�ำว่า การเจรญิสตนิัน้ 
ส�ำคญัมาก  ท่ีจะช่วยให้เรารับมือกบัความผนัผวนปรวนแปร 
ต่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาในชีวติของเราได้ ไม่เฉพาะความเจบ็ป่วย 
แต่รวมถึงความสูญเสีย ความพลัดพราก การถูกต่อว่า 
ด่าทอ สารพัดปัญหา อย่ารอให้เจ็บป่วยก่อน แล้วค่อย 
ปฏิบัติ  เพราะอาจจะไม่ทันการก็ได้
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เกีย่วกบัเรือ่งการณุยฆาต หากเป็นการเจบ็ป่วย
ระยะท้าย  แล้วเราต้องการปฏิเสธการรักษา 

จะผิดหลักทางพุทธศาสนาและเป็นบาปหรือไม่คะ

 การปฏิเสธการรักษานั้น  ไม่ใช่การุณยฆาต 
ถ้าหากว่าเป็นความเจ็บป่วยในระยะท้าย และเห็นว่าการ 
รักษานัน้ไม่มีประโยชน์  ท่ีว่าเจบ็ป่วยระยะท้ายหมายความ 
ว่าป่วยด้วยโรคท่ีรักษาไม่หาย อยู่ในระยะท้ายของโรคนั้น 
และไม่ตอบสนองต่อการรักษา  เม่ืออยู่ในระยะท้ายและ 
เห็นว่าการรักษาไม่ช่วย มีแต่จะเพิ่มความทุกข์ทรมาน 
เพยีงแค่ย้ือลมหายใจให้ยืนยาว แต่ตามมาด้วยความทุกข์ 
ทรมาน การปฏเิสธเช่นนัน้ไม่ใช่การณุยฆาต แต่เป็นความ 
พร้อม ความเต็มใจท่ีจะตายตามวิถีธรรมชาติ  ซ่ึงเป็นวิธี 
ท่ีครูบาอาจารย์หลายท่าน  รวมท้ังท่านอาจารย์พุทธทาส 
และหลวงพ่อค�ำเขียน อาจารย์ของอาตมาท่านเลือก แต ่
ต้องอยู่ในเงือ่นไขว่าอยู่ในระยะท้ายและเห็นว่าการท�ำอะไร 
กบัร่างกายโดยเฉพาะการย้ือชีวิต ไม่มีประโยชน์ มีแต่เพ่ิม 
ความเจ็บปวดหรือท�ำให้คุณภาพชีวิตแย่ลง

คําถาม๓
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แต่หากว่าเป็นความเจบ็ป่วยแบบฉับพลนั  เช่น เกดิ 
อุบัติเหตุ  หรือจู่ๆ  ก็หัวใจหยุดเต้นกะทันหัน  เส้นเลือด 
ในสมองแตก อย่างนี้มีโอกาสท่ีจะรักษาหาย ก็ควรจะท�ำ 
หากว่าปฏิเสธไม่ท�ำเพราะต้องการจบชีวิตเร็วๆ  อย่างนี ้
เป็นการณุยฆาต หรอืพดูอกีอย่างหนึง่ว่า การณุยฆาตนัน้ 
เป็นความตัง้ใจท่ีจะจบชีวติเรว็ๆ  ส่วนการเผชญิความตาย 
อย่างสงบโดยท่ีไม่รับการรักษานั้น หมายถึงการพร้อม 
และเต็มใจรับความตาย  โดยที่ไม่ยื้อและไม่เร่ง

การุณยฆาตคือการเร่ง  ส่วนอีกวิธีหนึ่งคือการยื้อ 
แต่มีทางสายกลาง คือว่า  ไม่ย้ือและไม่เร่ง  ซ่ึงอาจเป็น 
การรักษาแบบประคับประคอง  (Palliative Care) ขอย�้ำ 
ว่าการุณยฆาต คือ การเร่งความตาย  ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีพุทธ 
ศาสนาไม่เห็นด้วย และเป็นคนละอย่างกบัการปฏเิสธการ 
รักษาเมือ่เห็นว่าร่างกายอยูใ่นระยะท้ายของความเจบ็ป่วย 
และการรักษามีแต่จะเพิ่มความทุกข์ทรมานเพียงเพื่อยื้อ 
ชีวิตหรือลมหายใจให้ยืนยาวขึ้นเท่านั้น
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คําถาม๔ ท่ีพระอาจารย์อธิบายมานั้นเข้าใจทุกอย่าง
พยายามเจรญิสต ิแต่พอเจอปัญหาจรงิ กลบัท�ำ 

ไม่ได้  เหมือนเราท่องจ�ำได้  แต่ท�ำไม่ได้  แสดงว่าเรายัง 
ท�ำไม่พอ หรือพอจะมีวิธีอื่นหรือไหมคะ

  ยังท�ำไม่พอมากกว่า  เวลาเจออะไรกระทบ 
แล้วเกดิอารมณ์ตามมา  เช่น  โกรธ กลวั แสดงว่าเรามสีติ 
น้อย ท�ำให้เราไม่สามารถจะรู้สึกตัวได้ไว

ท�ำอย่างไรจะให้มสีตเิรว็ สตไิว กต้็องปฏบัิตใิห้มาก 
ข้ึน อย่าท้อถอย ถึงแม้ว่าจะรู้สึกว่าสติมาช้า  รู้สึกตัวช้า 
แต่อาตมาเช่ือว่าถ้าท�ำบ่อยๆ  มันจะมาเรว็  เพยีงแต่ว่ามนั 
จะไม่เรว็ทันใจเราเท่านัน้ การปฏบัิต ิหากท�ำถกูย่อมให้ผล 
อยู่แล้ว แต่ท่ีผูป้ฏบัิตเิป็นทุกข์กเ็พราะเกดิผลช้า ไม่รวดเรว็ 
อย่างท่ีใจปรารถนา  เพราะฉะนั้น  เวลาปฏิบัติ  ให้วาง 
ความอยาก วางความคาดหวังท่ีจะเห็นผลเร็วๆ และรู้จัก 
อดทน รูจ้กัรอคอย ในขณะเดยีวกนักท็�ำไปเรือ่ยๆ อย่าท้อ 
ปฏิบัติได้แค่ ๕ นาที ๑๐ นาที  แล้วฟุ้ง  ก็เลิก  อย่างนี้ 
ไม่ถกู  เพราะเป็นธรรมดาท่ีจะมีความฟุง้  ถ้าเราไม่คาดหวงั 
ว่าจะต้องเห็นผลไวๆ เราจะไม่มคีวามท้อถอย ท้อแท้ง่ายๆ
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หลวงปู่ขาวเคยพูดไว้  “อันความอยากหายจากทุกข- 
เวทนานั้น อย่าอยาก” การปฏิบัติก็เหมือนกัน ถ้าอยาก 
ปฏบัิตใิห้เห็นผลไวๆ ความอยากนัน้แหละ จะเป็นอปุสรรค 
เป็นตัวเพ่ิมสมุทัย ให้วางความอยากเห็นผลไวๆ ให้อดทน 
รู้จักรอคอย ท�ำไปเรื่อยๆ ท�ำเต็มท่ีแต่อย่าซีเรียส  เดี๋ยว 
ผลก็จะปรากฏเอง อย่าคาดหวงัผล แต่ให้มุ่งท่ีการกระท�ำ 
ท�ำเหตุให้ดี  แล้วผลก็จะมาเอง

เนื่องจากต้องดูแลผู้ป่วยท่ีอยู่ท้ังในระยะเริ่มต้น
จนถึงระยะสุดท้ายจ�ำนวนหนึ่ง  จะต้องเริ่มต้น 

เจรญิสตอิย่างไร  เนือ่งจากพืน้ฐานคนป่วยแต่ละคนต่างกนั 
เราก็ไม่ทราบข้อมูลของเขาเหล่านั้น ผู้ท่ีต้องดูแลคนป่วย 
ไม่ว่าจะเป็นในระยะใดก็ตาม  ควรจะเริ่มต้นเรื่องการ 
เจริญสติอย่างไร

 อาตมาว่าควรจะเริม่ต้นจากการพยายามเข้าใจ 
ผูป่้วยก่อนว่า  เขามคีวามทุกข์ ความกงัวลเรือ่งอะไร และ 
ยอมรับเขาอย่างท่ีเขาเป็น  ในฐานะของผู้ดูแล หากเรา 
ยอมรับในสิ่งท่ีเขาเป็น  รู้จักเขามากเพียงพอ  เราก็จะม ี

คําถาม๕
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ท่าทีที่ถูกต้องต่อเขา
ส�ำหรับผู้ดูแลนั้น  การมีสติ  ก็คือการท่ีเราอยู่กับ 

ปัจจุบัน  เวลาเราอยู่กับผู้ป่วยคนใด  ใจเราก็อยู่กับเขา 
เตม็ร้อย อย่าเพ่ิงไปนกึถึงผูป่้วยคนอืน่ หรอืนกึถงึงานการ 
ต่างๆ  ท่ีค้างคาอยู่ การใส่ใจกบัผูป่้วยท่ีอยู่ต่อหน้าเราอย่าง 
เต็มร้อยนั้น  เป็นวิธีการฝึกให้ใจเราอยู่กับปัจจุบัน  ซ่ึงเป็น 
สิ่งส�ำคัญของการเจริญสติ

ท�ำอะไรก็ได้ท่ีจะช่วยให้ใจเราอยู่กับปัจจุบัน อยู่กับ 
คนข้างหน้าเรา อยู่กบัคนท่ีเราก�ำลงัเกีย่วข้องด้วย อยู่กบั 
งานท่ีก�ำลังท�ำ  ไม่ว่า กินข้าว อาบน�ำ้ ถูฟัน  เราก็อยู่กับ 
สิง่นัน้ด้วยใจท่ีเตม็ร้อย พดูง่ายๆ คอื “ตวัอยูไ่หนใจอยูน่ัน่” 
ท�ำอะไรด้วยใจท่ีเตม็ร้อย หรอืว่าท�ำทีละอย่าง คยุทีละคน 
ก็เป็นวิธีการท่ีจะช่วยท�ำให้เราเจริญสติ  ลดความกังวล 
ลดความเครยีดลงได้ จะแนะน�ำคนไข้เช่นนีด้้วยกไ็ด้  เป็น 
วิธีการเจริญสติแบบง่ายๆ
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รู้ว่าโกรธ  แต่รู้ตามยังไม่ค่อยทัน  จะต้องท�ำ
อย่างไรดีคะ

 รูว่้าโกรธ แต่ส่วนใหญ่ไม่ได้รูเ้ฉยๆ พอรูแ้ล้ว 
ก็จะไปกดข่มความโกรธ  เพราะรู ้สึกว่าความโกรธไม่ด ี
มีความรู้สึกลบกับความโกรธ  อันนี้เป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นกับ 
หลายคน

สิ่งท่ีควรท�ำคือ รู้เฉยๆ รู้ซื่อๆ ครูบาอาจารย์ท่าน 
สอนว่า ให้รูเ้ฉยๆ ไม่ผลกัไส ไม่ไหลตาม บางคนพยายาม 
ไม่ไหลตามความโกรธ  แต่ก็พยายามผลักไส พยายาม 
กดข่มความโกรธไว้  เพราะฉะนัน้ ความโกรธจงึไม่หายไป 
สักที  เพราะย่ิงพยายามผลักไส  ก็ยิ่งท�ำให้ความโกรธ 
มพีลงัมากข้ึน  เหมอืนเราไปเตมิฟืน  เตมิเช้ือให้กบักองไฟ 
การผลักไสก็คือการต่ออายุให้กับมัน

ถ้าเรารู้เฉยๆ รู้ซ่ือๆ คือเฝ้าดูมัน  เหมือนเราดูรถท่ี 
ก�ำลังแล่นบนถนนข้างหน้าเรา  โดยท่ีเราไม่ได้ไปท�ำอะไร 
กับรถเหล่านั้น  ไม่ว่าจะห้ามรถ หรือกระโจนขึ้นรถ  เรา 
ควรท�ำอย่างนั้นกับอารมณ์ต่างๆ  รวมท้ังความโกรธด้วย 
คือรู้เฉยๆ รู้ซื่อๆ

คําถาม๖
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ปฏบัิตใิหม่ๆ อย่าใจร้อน คนเราพอมีความโกรธแล้ว 
ถ้าจิตไม่ไหลไปกบัความโกรธ ก็มักจะกระโจนเข้าไปกดข่ม 
ความโกรธ  เพราะไม่ชอบอารมณ์เหล่านี ้ โดยเฉพาะคนท่ี 
ใฝ่ดี  มักจะไม่ชอบความโกรธ พอโกรธทีไรก็พยายาม 
กดข่มมัน  ก็ย่ิงท�ำให้ความโกรธมีอายุยืนยาวมากข้ึน 
เป็นการต่ออายุให้กับมัน พยายามฝึกใจให้มีสติ ด้วยการ
รู้ซื่อๆ รู้เฉยๆ 

เคยมีคนถามหลวงปู่ดูลย์  อตุโล  ว่า  ท�ำอย่างไร 
จะตัดความโกรธได้  หลวงปู่ท่านตอบว่า  “ไม่มีใครตัด 
ให้ขาดได้หรอกมีแต่รู ้ทัน  เม่ือรู ้ทัน  มันก็ดับไปเอง” 
รู้ทัน  กับ  รู้ซ่ือๆ  ก็อันเดียวกัน  เพราะฉะนั้น  ฝึกตรงนี ้
เอาไว้  เวลาดีใจ ก็แค่ให้รู้ซ่ือๆ อย่าไปปลาบปลื้ม  เพลิน 
หรือดื่มด�่ำไปกับความดีใจ  ถ้าท�ำอย่างนี้ได้  เวลาเกิด 
ความไม่พอใจ  เกดิความหงดุหงดิ  ก็จะรู้ซ่ือๆ ไม่โจนลงไป 
เกิดการวางระยะห่าง  เป็น  spiritual  distancing  ไม่ใช่ 
social  distancing

social  distancing คือการวางระยะห่างจากคนท่ี 
อยู่ข้างหน้าเรา แต่นอกจากระยะห่างทางสังคมแล้ว การ 
วางระยะห่างทางจิตใจก็ส�ำคัญเช่นกัน  คือให้จิตอยู่ห่าง 
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จากอารมณ์ ไม่ว่า ความโกรธ ความเกลยีด ความเครยีด 
สิง่ท่ีจะท�ำให้จติอยู่ห่างจากอารมณ์เหล่านัน้ได้ กค็อื  “สต”ิ 
นั่นเอง  เพราะสติท�ำให้  “เห็น” แต่ไม่เข้าไป  “เป็น” การ 
เห็นคือการวางระยะห่างจากอารมณ์เหล่านั้น

กราบเรยีนถามพระอาจารย์  เรือ่งใจ หลายคน
ไม่เชือ่  เห็นว่าท�ำไม่ได้ ไม่เช่ือว่าทุกอย่างส�ำเรจ็ 

ได้ด้วยใจ  พระอาจารย์จะแนะน�ำอะไรได้บ้างหรือไม่ 
นอกเหนือการอธิบายจากตัวอย่างที่เกิดขึ้นจริง

 ลองแนะน�ำให้เขาสงัเกตใจของตวัเอง สงัเกต 
ท่ีใจของตัวเขาเองว่าสาเหตุแห่งทุกข์อยู่ท่ีใจเขาหรือเปล่า 
เวลามคีวามหงดุหงดิ มคีวามไม่พอใจ อย่าไปโทษข้างนอก 
ให้กลบัมาดูใจ แล้วจะพบว่าสาเหตหุรอืรากเหง้าของความ 
ทุกข์ใจอยูท่ี่ใจเรานัน่แหละ เสยีงดงัอย่างไร  ถ้าใจเราเฉยๆ 
กไ็ม่รูส้กึหงดุหงดิ แต่ท่ีเราหงดุหงดิเพราะไม่ชอบเสยีงนัน้ 
เพราะใจเราไปผลักไสเสียงนั้น  ให้เขาสังเกตจากใจของ 
เขาเอง การเห็นด้วยตวัเองนัน้ จะท�ำให้เกดิความเช่ือ  เกดิ 
ความคล้อยตาม และเกิดการประจักษ์ขึ้นมา

คําถาม๗
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โยมสวดมนต์ นั่งสมาธิ  แต่ตอนนี้ย่ิงสวดมนต์
ย่ิงนั่งสมาธิ  ก็ย่ิงเห็นอะไรย่ิงหงุดหงิด  เห็น 

ความเจ็บปวดในอดีตท้ังๆ  ท่ีฟังธรรมะของพระอาจารย ์
และหลายๆ อย่าง  ช่วงท่ีผ่านมานีมี้ความหงดุหงดิในบ้าน 
ครอบครัว ข้างนอก แม้เป็นเพียงเรื่องเล็กๆ แต่ก็ท�ำให ้
หงุดหงิด พยายามข่มใจไว้  แต่ในใจก็ร้อนรุ่ม  เม่ือเช้านี้ 
เข้ามาฟังรายการแล้ว  ตั้งใจว่าจะนั่งสมาธิแค่  ๕ นาที 
แต่นัง่ได้ ๔๕ นาที  ใจกโ็ปร่ง  โล่ง แต่พอออกจากรายการ 
อารมณ์หงุดหงิด  น้อยใจ  เสียใจก็กลับมาอีก  มีอาการ 
อย่างนีม้าท้ังเดอืน  ท้ังๆ  ท่ีรูอ้ยูว่่ามนัเป็นอดตีท่ีผ่านมาแล้ว 
และแก้ไขคนอ่ืนไม่ได้  ต้องแก้ด้วยใจตวัเอง  ย่ิงข่มกย่ิ็งเศร้า

  อย่างท่ีอาตมาบอก  ย่ิงผลักไส  ยิ่งกดข่ม 
ย่ิงต่ออายุให้กบัมนั ปฏบัิตใิหม่ๆ  เป็นธรรมดาท่ีจะมคีวาม 
น้อยใจ มคีวามเสยีใจ  ห้ามไม่ได้หรอก ดงันัน้ก่อนอ่ืนต้อง 
เลกิคาดหวงัว่าฉันจะไม่เสยีใจ  ฉันจะไม่น้อยใจ วางความ 
คาดหวังนั้นลง แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อยก็ตาม

ประการต่อมาคือให้  “มีสติ”  เห็นความหงุดหงิด 
ความขุ่นมัว ความน้อยใจนั้น  ถ้าหากว่าเห็นแล้ว  เผลอ 

คําถาม๘
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หลดุเข้าไปในอารมณ์นัน้ อาจจะต้องมอีบุาย  เช่น กลบัมา 
อยู่กบัลมหายใจ หายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ ไม่ต้อง 
ไปท�ำอะไรกบัอารมณ์เหล่านัน้  เพยีงแค่ถอนจติออกมาอยู่ 
กับสิ่งอ่ืนท่ีเป็นกลางๆ  เช่น ลมหายใจเข้าออก  เวลาเดิน 
จงกรม ก็รู้ตัวเม่ือเดิน  เมื่อตัวขยับ หรือมือท่ีพลิกไปมา 
มันจะช่วยดึงจิตออกจากอารมณ์เหล่านั้นได้

คุณไม่ต้องไปกดข่ม ผลักไส หรือตอแยกับมัน ถ้า 
ไปโรมรนัพันตกูบัมัน คณุจะเสยีท่ามัน มนัจะเกดิขึน้อย่างไร 
ก็ช่างมัน ขอเพียงแต่  เอาใจของเรามาจดจ่ออยู่กับสิ่งท่ี 
เป็นกุศล หรือสิ่งที่เป็นกลางๆ  เช่น ลมหายใจหาอะไรท�ำ 
อย่าอยู่นิ่งๆ  ใจอยู่กับปัจจุบัน  เมื่อใจอยู่กับปัจจุบัน มันก็ 
จะวางอดตี แม้กระท่ังสิง่ปัจจบัุนท่ีมารบกวน เช่น  เสยีงดงั 
มันก็จะไม่มารบกวนจิตใจ

ต่อไปคุณจะมีสติไว  จนกระท่ังเห็นความหงุดหงิด 
เห็นอาการที่ใจกระเพื่อม  เมื่อเห็นแล้วก็จะวางได้ อย่าไป 
ห้ามใจไม่ให้กระเพื่อม  เรามักจะห้ามใจไม่ให้โกรธ  ไม่ให้ 
มีความน้อยใจ  ซ่ึงท�ำได้ยาก แต่เรารู้ทันมันได้  เม่ือรู้ทัน 
แล้วก็ไม่ไปยุ่ง  ไม่ไปตอแย  ไม่ไปข่มมัน ปัญหาของคุณ 
คอืคณุพยายามไปข่มมนั พยายามไปบังคบัใจ วธินีีไ้ม่ได้ผล
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อย่างท่ีหลวงปู่ดูลย์กล่าวว่า  ความโกรธนั้น  “ไม่มี 
ใครตัดให้ขาดได้หรอก  มีแต่รู้ทันมัน  เมื่อรู้ทัน  มันก็ดับ 
ไปเอง” ลองท�ำวิธีนี้ดู

ผูป่้วยระยะท้ายท่ีได้รบัมอร์ฟีนระงบัปวด สามารถ
เจริญสติได้หรือไม่คะ

  เดี๋ยวนี้การให้มอร์ฟีนพัฒนาไปมาก ท�ำให้ 
ความเจ็บปวดลดลงโดยที่ไม่ถึงกับเบลอ หลายคนที่ได้รับ 
มอร์ฟีนเพือ่ลดความเจบ็ปวด ก็ยังท�ำงานในชีวติประจ�ำวนั 
ได้  ขับรถ ข้ามถนน  โดยไม่เกิดอันตราย  เพราะฉะนั้น 
เป็นไปได้ว่าให้มอร์ฟีนแล้ว  ความปวดลดลงจาก ๘, ๙ 
เหลือ ๓, ๒ แล้วก็ยังสามารถเจริญสติได้

ต่อไปก็อาจจะลองใช้มอร์ฟีนน้อยลง จากความเจ็บ 
ปวด ๒, ๓ ลองดูว่าถ้าเพิ่มถึง ๔  เราจะอยู่กับความเจ็บ 
ปวดโดยท่ียังมีสติได้หรือไม่  น่ีเป็นแบบฝึกหัดแบบหนึ่ง 
แต่ถ้าใหม่ๆ  ยังท�ำไม่ได้  ก็ให้ความเจ็บปวดเหลือ  ๒ 
เหลือ ๓ ก็พอที่จะภาวนาได้
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มีคุณป้าอายุ ๘๘ ปี ป่วยเป็นมะเร็งปอด  ซ่ึง
ไม่ได้บอกท่าน  รักษาตามอาการ แต่มีอาการ 

คนัเกอืบตลอดเวลา จะสามารถบอกท่านได้อย่างไรบ้างคะ 
เข้าใจว่าสุขทุกข์อยู่ที่ใจ แต่ท่านคงปฏิบัติได้ยากแล้ว

 ชวนท่านน้อมนึกถึงสิ่งดีๆ  ท่ีท่านได้ท�ำ ถ้า 
ท่านเป็นคนท่ีชอบท�ำบุญ ท�ำกุศล ก็ชวนท่านพูดคุยเรื่อง 
บุญกศุล  เรือ่งความดท่ีีท่านได้ท�ำ หรอืถ้าท่านชอบท�ำวัตร 
สวดมนต์กช็วนท่านสวดมนต์ด้วยกนั หรอืใช้การกล่อมเกลา 
ใจในระดับที่เหมาะสมกับท่าน

คนเราเวลาเจ็บป่วยนั้น  ถ้าจิตใจเป็นกุศลก็จะช่วย 
ได้มาก  เช่น  นึกถึงความดีท่ีได้ท�ำ  นึกถึงพระรัตนตรัย 
หรือสิ่งท่ีตนศรัทธา และฝึกให้ท่านมีสติรู้ตัว  อยู่กับสิ่งท่ี 
ก�ำลังท�ำอยู่ในปัจจุบัน  โดยไม่จ�ำเป็นต้องชวนท่านตาม 
ลมหายใจ หรือการท�ำสมาธิในรูปแบบก็ได้  การชวนท่าน 
พูดคุยถึงความดีท่ีท่านได้ท�ำ พูดคุยถึงสิ่งท่ีท่านภูมิใจก ็
เป็นวธิหีนึง่ท่ีจะช่วยให้จติใจท่านเกดิปีต ิ เมือ่พระพทุธเจ้า 
น�ำทางผูท่ี้ใกล้เสยีชีวติ พระองค์แนะน�ำให้เขาน้อมใจระลกึ 
ถงึพระรตันตรยัท่ีตนศรทัธา รวมท้ังระลกึถงึความดท่ีีได้ท�ำ

๑๐คําถาม
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การฝึกจติให้ปล่อยวาง  ถ้าสรปุสัน้ๆ กค็อื  “ให้นกึถึง 
พระ ละทุกสิง่” สองอย่างท่ีว่านี ้คณุอาจชวนคณุป้าท�ำกไ็ด้ 
ให้นกึถงึพระอยูเ่นอืงๆ “พระ”  ในท่ีนีร้วมถงึความดท่ีีได้ท�ำ 
และบุญกุศลท่ีบ�ำเพ็ญในอดีตด้วย หรือถ้ายังท�ำบุญได้ก ็
ท�ำไปเรือ่ยๆ ให้จติใจเป็นกศุล อย่างนีเ้รยีกว่า  “นกึถงึพระ” 
ส่วน  “ละทุกสิ่ง”  ก็คือปล่อยวาง ชวนท่านให้ปล่อยวาง 
ไม่ต้องบอกตรงๆ ค่อยๆ พดู  ค่อยๆ น�ำท่านให้ปล่อยวาง 
เรื่องลูก  เรื่องหลาน เรื่องทรัพย์สมบัติ 

อันนีเ้ป็นการเตรยีมให้ท่านเผชิญความตายอย่างสงบ 
นอกเหนอืจากท่ีอาตมาได้พดูมา คอืการฝึกให้มีสต ิความ 
รู ้สึกตัวเวลาท�ำอะไร  วิธีท่ีว่านี้คนแก่อาจจะท�ำได้ยาก 
เพราะหลงๆ ลมืๆ แล้ว แต่ถ้าท�ำ ๒ อย่างนี ้คอื  “นกึถงึ 
พระ ละทุกสิง่” ก็จะช่วยได้มาก
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