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ความงามของดอกไม้คือของขวัญจากโลก เมื่อเราได้ดื่มด�่าความงามนั้น เรา

จะซมึซบัความอ่อนโยนไว้ในใจ เกิดความเบกิบานและมพีลงัทีจ่ะด�าเนนิชวีติในทาง

ที่ดีงาม อันท�าให้เรามีชีวิตที่ยอดเยี่ยม ปิติสุข อบอุ่นด้วยพลังแห่งรักที่โลกมอบให้

เรา ฉนัจงึปรารถนาจะส่งผ่านความสขุสูคุ่ณด้วยความงามของดอกไม้ในหนังสอืเล่มนี้

ฉันมีบทความที่อยากบอกเล่าจากประสบการณ์ของตัวเองที่ได้รับเมื่อยาม

ฝึกฝนกับถ้อยค�าของคุรุอันน�าความสุขและแสงสว่างมาสู่ชีวิต ขอโอกาสถ่ายทอด

แบ่งปันมาเพื่อหวังส่งต่อสู่เพื่อนๆ ผู้อ่านให้ได้รับความสุขเช่นเดียวกับฉัน หวังว่า

ฉนัจะได้มอบสิง่ดีๆ  มปีระโยชน์แก่คณุบ้างเพราะน่ีเป็นสิง่เดยีวทีฉ่นัมอบให้เพ่ือนๆ

ทุกคนได้

ขออวยพรให้เพ่ือนๆทุกคนพบความโชคดี มีความสุขอันชื่นเย็น มีชีวิต

รุ่งโรจน์โชติตระการ เปี่ยมสุขสันติในจิตใจ ขอให้ทุกๆวันเป็นวันที่แสนดีของคุณ

ด้วยรักและขอบคุณ

ขวัญ เพียงหทัย

facebook : ขวัญ เพียงหทัย

ฤดูหนาว ธันวาคม 2564



จงเชื่อมั่นและศรัทธา

ทุกสิ่งจะลงเอยด้วยตัวของมันเอง
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ขอให้เชื่อมั่นว่าทุกสิ่งดีเสมอ มันดีแล้วส�าหรับชั่วขณะนั้น และทุกเรื่องมีมุมให้มองดีได้เสมอ
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ค ว า ม ห ลั ง อั น ง ด ง า ม

ต�าราหลายเล่มบอกตรงกันว่า ในสมองของคนเรา ความคิดดีๆจะลื่นปรื้ดหายไปเร็ว แต่ความคิด

ลบจะด�ารงอยูน่าน เพราะสมองส่วนนีต้้องระแวงระวงัตวัเพือ่ป้องกนัอนัตรายให้เรา ตัง้แต่ยุคดกึด�าบรรพ์

เราต้องระวังกลัวเสือกัด มาวันนี้เรากลัวบางอย่างกัดเช่นเจ้านาย เราจึงต้องระวังตัว ท�าให้เจออะไรก็คิด

ลบไว้ก่อน

แต่ทางด้านการพัฒนาชีวิตเพื่อให้มีความสุข เราก็จะได้รับค�าแนะน�าให้คิดบวก ถ้ามีความคิดลบ

เข้ามาก็ให้รีบเบี่ยงเบนประเด็นหรือใช้กายช่วยโดยรีบลุกไปล้างจานหรือออกไปวิ่งเตรียมซ้อมมาราธอน

เราพยายามหนีความคิดลบมากเลย ซึ่งขัดกับธรรมชาติที่ให้เรามาพร้อมในดีเอ็นเอ

93 % ของชาวโลกเป็นคนเศร้าหรือคิดลบ มีน้อยคนที่มีความสุขเองเป็นธรรมชาติ ดังนั้น เราจึง

ต้องฝึกมีความสุข และกล้ามีความสุข โดยลดความรู้สึกผิดที่จะมีความสุข

มนุษย์เคลื่อนตัวไปพร้อมๆกัน เทร็นแนะน�าต่างๆทะยอยออกมาเรื่อยๆ ส�าหรับคนที่ต้องการมี

ความสุข นี่เป็นอีกแนวหนึ่งส�าหรับเรื่องนี้
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อนาคตคือการคาดเดา  ขอให้เดาในทางที่ดี
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เราเคยได้ยนิมาบ่อยเรือ่งให้เขยีนความทกุข์ลงในกระดาษด้วยลายมอื เขยีนทกุอย่างท่ีหลัง่ไหลออก

มาโดยไม่ต้องยั้ง แล้วเอาไปเผาเสีย จะลดความกดดันในใจลงไป คุณยังใช้วิธีนั้นได้อยู่

พฒันาการต่อมาคอืการฝึกให้อภยักบัเรือ่งราวในอดตีในลกัษณะของการเปลีย่นมมุมองให้เป็นเรือ่ง

ของสถานการณ์ ถอยตัวเองออกไปไกลๆสูงๆแล้วมองลงมาที่เรื่องราว เห็นเขา เห็นตัวเรา เห็นเนื้อเรื่อง 

และมองมันอย่างเป็นแค่สถานการณ์หนึ่งที่เป็นคุรุสอนเรา และไม่ได้ส�าคัญเท่าเดิม เพราะก็ผ่านไปแล้ว 

บทเรียนจบไปแล้ว เราเติบโตขึ้นแล้ว มันเรื่องเล็กลงไปแล้วเพราะไม่ว่าอะไรเกิดขึ้นจากสถานการณ์นั้น

เรากผ่็านมาได้จนถงึวนันีแ้ล้ว เรายิง่มองจากทีไ่กลมากเท่าใด เรือ่งนัน้กย็ิง่เลก็ยิง่หมดพลงัลงมากเท่านัน้

จนสามารถกลายเป็นเรื่องข�าได้หรือเห่ยได้ เรายอมรับว่ามันเคยเกิดขึ้นและเคยให้บทเรียนกับเรา เราได้

เรียนรู้แล้ว และมาเป็นเราในวันนี้ที่เข้มแข็งกว่าเดิมแล้ว

นีเ่ป็นการเคลือ่นออกจากอดตีทีเ่ราเคยเกบ็ไว้แบบไม่ชอบ กล้็างมนัออก ท�าบ่อยๆ เรือ่งถดัๆมาจะ

ง่ายขึน้เรือ่ยๆ ตอนหลงัๆแค่เรือ่งกลบัมาในความคดิแล้วเราบอกว่า ไม่น่าสนใจจะคดิ มนักร่็วงหายไปเลย

แล้วเรากม็ายนือยูต่รงทางแยกทีไ่ม่รูส้กึสะเทอืนกบัอดตีลบๆอกี จากนัน้กเ็ลีย้วออกไปบนถนนเส้น

ใหม่ คือหาความสุขกับวิธีต่างๆที่แนะน�ากันเยอะแยะในคลิปต่างๆ เลือกเอาที่สบายใจ

ส่วนอุปกรณ์ส�าหรับเดินทางนั้นมีรูปธรรมหนึ่งช่วยได้ นั่นคือการเขียนถึงอดีตที่งดงาม ซึ่งเรามัก

จะลืมไปหมดแล้ว

เวลาว่างๆ เราลองนึกถึงสิ่งดีๆในชีวิต เราจะรู้สึกว่านึกไม่ออก ดังนั้นจึงหาตัวช่วย
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จงคิดเปลี่ยนแปลงตนเอง 

แทนการคิดเปลี่ยนแปลงคนอื่น 

สันติจะเกิดขึ้นในใจ



น�าสมุดมาเล่มหนึ่ง นึกถึงเรื่องราวในอดีต วันที่ดีใจ วันที่สนุกสนาน วันที่ส�าเร็จ เขียนทีละเรื่อง

อย่างละเอียดเท่าที่นึกได้ คุณจะพบว่าเขียนไปใจก็ฟูไปเพลิดเพลิน จบแล้วก็ขึ้นหน้าใหม่เขียนถึงอีกวัน

หน่ึงทีจ่�าได้ว่ามเีรือ่งดีๆ อะไรเกดิขึน้ รายละเอยีดเป็นอย่างไร เขยีนยาวเท่าไรกไ็ด้ไม่จ�ากดั เขยีนไปเรือ่ยๆ

ให้หลายๆข้อ ตั้งแต่เด็กจนถึงวันนี้ ไม่ต้องเรียงอายุก็ได้ นึกเรื่องอะไรได้ก็เขียนเลย

นอกจากคุณจะมีความสุขในขณะเขียนแล้ว วันไหนที่อารมณ์บ่จอย คุณจะนึกเรื่องดีๆไม่ออก ก็

เอามาเปิดอ่าน เรื่องราววันนั้นๆก็จะพาคุณไปพบความสุขอีกครั้ง

ให้มันเป็นคัมภีร์ชีวิตคุณไปเลย วันใหม่ๆมีเรื่องอะไรดีๆก็บันทึกเพิ่มสดๆเลยได้ จะเต็มอิ่มและ

ละเอียดมากกว่าเดิม และท�าให้มีความสุขมากในอนาคตเมื่อกลับมาอ่านอีกครั้ง

คณุจะพบว่าในชวีติทีเ่คยคดิว่าว่างเปล่า มแีต่เรือ่งไม่ดไีม่พอใจ ความจรงิเคยมเีรือ่งราวดีๆ มากกว่า

ที่คุณคิด และมันเป็นเรื่องจริงในชีวิตของคุณ

ความคดิเหมอืนแม่น�า้ เมือ่เราคดิเรือ่งดีๆ มคีวามสขุ แม่น�า้สายสขุกจ็ะค่อยๆกว้างขึน้ๆ แม่น�า้หดหู่

ทีไ่ม่มนี�า้ไหลผ่านเพราะเราเลกิสนใจมนัแล้วมนักจ็ะค่อยๆแห้งเหอืด เลก็แคบลง และหายไป คณุจะออก

จาก 93 % ของคนชอบเศร้า มาอยู่ในกลุ่มคนมีความสุขได้

ขออวยพรให้คุณพบเส้นทางสุขของคุณจากเรื่องดีๆในชีวิตที่คุณมีอยู่แล้วนะคะ

 11 



ก ร่ า ง น า ง น อ น

วันที่พบเธอในร้านต้นไม้ ฉันและสามีต่างถูกใจในลีลาของเธอมาก ตอนแรกคนเฝ้าบอกว่าไม่ขาย

เอาไว้โชว์ เมื่อถามซ�า้ๆเขาก็บอกราคาสูงมาให้ แต่เราก็คิดว่าคุ้มค่าส�าหรับเธอ ตอนจะย้ายลงพื้นที่ก็ต้อง

ใช้รถเครนใหญ่มากหิ้วข้ามปากบ่อที่ขุดไว้มาลงริมบ่อด้านในอันเป็นพื้นที่สวน แม้ค่อนข้างยากแต่ในที่สุด

เธอก็ได้พักผ่อนในที่อันสมควร และงามตั้งแต่นั้นมา ฉันเรียกเธอว่า กร่างนางนอน ตามลีลาของเธอ

แม้รูปร่างตอนมาจะดแูข็งแรง แต่ลวดลายผวิเปลอืกกบ็อกความไม่ธรรมดา มีแถบคล้ายผ้าสไบพัน

ต้นไว้ ฉันไม่รู้ว่าเธออายุเท่าไหร่แต่ก็คงนานพอสมควร มาวันนี้เพิ่มไปอีกสิบสองปี ร่องรอยที่ปรากฏเดิม

ดูจะเพิ่มความขลังมากขึ้น วันนี้เข้าไปดูใกล้ๆเหมือนจะได้รับฟังค�าบอกเล่าของผู้เฒ่าชราที่ตกผลึกแล้ว

เมื่อพิจารณาดูช้าๆอย่างเงียบๆและให้เวลาสัมผัส เธอผ่านอะไรมาบ้างหนอที่ผิวต้องขรุขระขนาด

นี้ การม้วนพับของสไบผืนน้ีมาจากสาเหตุใด ปุ่มปมที่เพิ่มขึ้นหนาข้ึนดูเหมือนความทุกข์ยากที่ตราตรึง

รูปลักษณ์ แต่ไม่ได้หยุดการเติบโต เธอคือต้นไม้ ไปไหนไม่ได้ หลบสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ได้ ต้องรับทุกอย่าง

ที่ต้องการและไม่ต้องการแล้วประคับประคองตัวเองให้อยู่รอดจนได้หรือไม่ก็ตายไป เมื่อถึงฤดูใบไม้ร่วง
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ซาบซึ้งกับธรรมชาติของทุกสิ่ง จิตใจจะเติบโตและเต็มเปี่ยม
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ก็ร่วงจนเหลือแต่กิ่งก้าน ไม่นานก็ผลิใบใหม่สีน�้าตาลแดงอ่อนๆพลิ้วๆไปทั้งต้นแล้วเสื้อคลุมตัวใหม่ก็

ท�างาน ใบเก่าที่ร่วงลงพื้นก็บ�ารุงเธอต่อไป เธอไม่จ�าเป็นต้องอาลัยใบเก่าที่ร่วงไปแล้ว เธองดงามอยู่กับ

ใบรุ่นใหม่อย่างมีชีวิตชีวา

ในบางสถานการณ์ของคนเรากเ็หมอืนถกูตรงึอยูก่บัทีเ่หมอืนต้นไม้ แม้ในสายตาของคนอืน่จะมอง

ว่าเป็นการงอมืองอเท้าไม่ขวนขวาย แต่ไม่มีใครสามารถเข้าใจใครได้อย่างแท้จริง พระเซนสอนว่า “ยาม

ความคดิของคนอืน่พดูถงึเรานัน้ แท้จรงิมาจากมมุมองทีเ่ขามองจากชวีติของเขาเอง” ดงันัน้ เวลาคนอืน่

พดูถงึเราจึงฟังดเูหมอืนเรามทีางออกทีเ่ราไม่เดนิไปเองต่างหาก แต่ทีเ่ราต้องสนใจอย่างเข้มแขง็กค็อืเรารู้

ทุกเงื่อนไขของเราและเราเลือกว่าเราต้องท�าอย่างไรในเวลาไหน ในเวลาที่ยังท�าอะไรไม่ได้ เราจะรักษาใจ

อย่างไรให้เป็นปกติได้ การเป็นอิสระจากความคิดของคนอื่นจึงเป็นการมีชีวิตเป็นของเราเอง

พระสอนให้เราอยู่กับลมหายใจ เพราะลมหายใจจะน�าเรากลับมาสู่ตัวเอง พี่ทางธรรมท่ีแสนหวัง

ดีสอนให้ยิ้มแล้วถามลงกลางอกว่า “ใครรู้สึก” แล้วอยู่กับความเงียบกลางใจนั้นไปเรื่อยๆ จนกว่าจะมี

ความคดิใหม่เข้ามา เป็นการภาวนาทีถ่กูจรติและง่าย แต่ต้องระวงัความเผลอไว้ให้ดไีม่ตามความคดิเข้าไป

โต้เถียงหรือคร�่าครวญกัน

เมื่อดูลมหายใจช่วยให้จิตใจและร่างกายได้พัก เรื่องราวที่ก�าลังแก้ไขก็ยังอยู่ อย่าได้หนักใจไปเลย 

สิ่งที่แก้ได้ก็แก้ไป สิ่งที่แก้ไม่ได้ก็ไม่ต้องท�าอะไร มันจะมีทางออกใหม่มาเองเมื่อเมฆเคลื่อนคล้อยไป ทุก

สิ่งเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาอยู่แล้ว เหมือนเมฆที่ลอยผ่านท้องฟ้าไปตลอดเวลาไม่เคยหยุดอยู่กับที ่ไม่ว่า
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ปัจจุบันขณะ

เธอท�าสิ่งใดอยู่ตรงหน้า

จงลึกซึ้งกับสิ่งนั้น

เพราะมันอาจเป็นครั้งเดียวในชีวิต
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มันจะเกิดผลอย่างไรกับการได้ท�าหรือไม่ได้ท�าของเรา มันก็แค่งานใหม่โจทย์ใหม่ที่มาให้การบ้านใหม่อีก

ครั้งเท่านั้น เพราะตรงจุดนั้นเราได้ท�าดีที่สุดของชั่วขณะนั้นแล้ว ไม่ว่าจะท�าโดยท�าหรือท�าโดยไม่ได้ท�า

อะไรเลยก็ตาม และเมื่อเราแน่ใจว่านาทีนั้นท�าดีที่สุดแล้ว ก็ไม่มีอะไรต้องเสียใจ ในที่สุดก็จะเป็นเพียง

ใบไม้ที่ถึงเวลาหลุดร่วงจากต้น กลับลงพื้นดิน และกลับมาบ�ารุงต้นในลักษณะใหม่ ทุกอย่างเพื่อให้ต้น

อยู่ได้ เติบโตต่อไป และแข็งแรงกว่าเดิม

ฉันมองดูและสัมผัสรอบๆล�าต้นของกร่างนางนอน รับสัมผัสถึงค�าบอกเล่าถึงประสบการณ์ที่เธอ

ต้องผ่านมาจนเกิดรูปลักษณ์แบบนี้ แต่กลับเป็นความงามของความเก่าแก่ สมบูรณ์แบบในความเป็น

นกัรบชราทีท่รนง ในความเงยีบเธอตกผลกึ ในทีเ่ดมิเธอนิง่รบัสิง่ทีเ่กดิขึน้และรบัมอืด้วยการสร้างความอยู่

รอดให้ตวัเองปีแล้วปีเล่า ยงัไม่มอีะไรท�าให้เธอตายได้ มแีต่งดงามยิง่ขึน้ ขรมึขลงัทรงพลงัมากขึน้ ใบใหม่

ชุดแล้วชุดเล่ายังคงผลัดเปลี่ยนเข้ามาชุบชูชีวิตให้ยืนยงงดงาม เธอมีความสุขดี และสบายดีกับการปล่อย

อดีตไปกับใบที่ร่วงหล่น วันนี้เธอมีชีวิตอยู่กับใบวันนี ้แสงแดดวันนี้ สายฝนวันนี้ และความเป็นเธอวันนี้

ขอบคุณที่สอนนะ กร่างนางนอน

เราจะมีความสุขไปด้วยกัน ในท่ามกลางทุกอย่างที่จะเกิดขึ้น
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จงอ่อนน้อมถ่อมตน

อย่าพยายามเป็นภูเขา

จงเป็นหุบเขาแห่งจักรวาล

ชีวิตจะมีความสุข
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ขอบคุณบ่อยๆ

จะพบความมหัศจรรย์

ของสรรพสิ่งรอบตัว
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ม ะ เ ก ลื อ

วันแรกที่ฉันมาเที่ยวชมที่ดินผืนนี้ มันเป็นทุ่งข้าวโพดที่ทิ้งร้างไปแล้วเนื่องจากเจ้าของต้องการจะ

ขายจึงไม่ได้ให้เช่าต่อ ผืนดินนี้จึงเป็นทุ่งกว้างที่มีต้นไม้เพียงสามต้น เมื่อเราปลูกบ้าน เราจึงเก็บต้นไม้นี้

ไว้และปลูกเพิ่มจนเป็นสวนป่า

มะเกลือเป็นต้นหนึ่งในสามต้นนั้น มันสูง ดูเป็นต้นไม้กลางทุ่งที่เห็นเวลาขับรถไปในชนบท ไม่

ค่อยงามเท่าไหร่แต่ก็ดูยืนหยัดดี

ปัจจบุนัเวลามองจากระเบยีงหน้าบ้าน จะเหน็ต้นมะเกลอืเด่นชดั ด้วยว่ามนัเป็นต้นทีไ่ม่มใีครบงัได้

เนื่องจากยืนอยู่ริมบ่อน�า้ที่ขุดไว้ ทุกๆปีที่ผ่านไป มันไม่ได้เปลี่ยนแปลงมากนัก กิ่งก้านสูงยาวส่งใบไปชม

ฟ้า บางทีฉันอาจไม่ได้จดจ่อกับมัน แต่ปีนี้ฉันสังเกตว่ามันสูงขึ้นกว่าเดิมมาก มีกิ่งใบชุดใหม่ที่อยู่ในระดับ

ต�า่ลงมาจากยอดเดมิและใบชกุห่มคลมุจนซกุซ่อนกิง่ก้านยาวๆไว้ได้ ทัง้กลุม่ใบยงัดเูขยีวแบบชุม่ชืน่รืน่เรงิ

ไปรอบๆต้น กลายเป็นต้นไม้งามขึ้นมาอย่างน่าทึ่ง

ฉันนั่งมองดูมะเกลือแล้วก็ถามหาสาเหตุการเปลี่ยนแปลง แน่นอน เวลาท�าให้มันเติบโตสูงขึ้น มัน
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เรามีเส้นทางของตนเอง

คนอื่นก็เหมือนกัน
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เคยอยู่กลางที่โล่งของทุ่งข้าวโพดที่ไม่มีใครให้น�้าแก่มัน ความดิ้นรนที่จะมีชีวิตอยู่ของมัน ใบเขียวแบบ 

กรอบๆ ทีม่เีพยีงแสงแดดกับดนิแห้งประทงัให้มันอยู่ได้ มนัจะเคยวาดหวงัได้หรอืว่าวนัหนึง่จะมบ่ีอน�า้เกดิ

ขึน้ใกล้ๆ ต้น มนัตอบรบัช้าๆและเริม่มกีิง่ใหม่ระดบัต�า่ลงเพือ่รบัแสงแดดเพิม่ มใีบใหม่ทีเ่ขยีวชะอุ่มอ่อน 

พลิว้ฟไูปรอบๆ ต้น และกลายร่างเป็นต้นไม้ทีส่วยงามเหมอืนซนิเดอเรลล่าในคนืทีจ่ะไปงานเลีย้งของเจ้าชาย

มคี�ากล่าวอยูบ่่อยๆจากหลายสาขาทีบ่อกว่าให้เราไว้วางใจชวีติว่าจะได้รบัสิง่ทีด่โีดยไม่ต้องรูว่้าจะมา

อย่างไร เพราะด้วยสายตาของเราจะนึกไม่ออก เปรียบเสมือนเส้นทางบนภูเขาที่เราได้แต่เดินไปและเห็น

เพียงระยะใกล้ๆข้างหน้า แต่เทพผู้น�าพาหรือจักรวาลหรือนางฟ้าหรือโชคชะตาหรือจินนี่ยักษ์ใจดีที่บินมา

บนฟ้าจะมองเส้นทางบนภูเขาทั้งหมดจึงสามารถน�าเราไปทางที่ดีที่สุดได้ เราเพียงท�าแต่ความดี ท�าสิ่งที่ดี

ด้วยใจที่ดี ท�าตัวเองให้ดีพอที่จะรับของขวัญ และไว้วางใจ เท่านั้น ส่วนเส้นทาง เราไม่รู้เลย

ความหวังอาจเป็นก�าลังใจเล็กๆแต่ไม่ใช่ทั้งหมด ความหวังคือแรงที่อาจช่วยให้ความอดทนมีก�าลัง

เดินต่อไป ความเชื่อคือต้นพลังของความหวัง เมื่อเราเชื่อ ความเชื่อจะพาเราไป นโปเลียน ฮิลล์สอนว่า 

เมื่อเราเชื่อว่าเราท�าได้ เราจะท�าได้

ในระหว่างทีเ่ราตัง้ใจท�าสิง่ดีๆ  สิง่ทีใ่จเราจะสบายได้คอืส่งความรกัความหวงัดอีอกไปให้ทกุคนและ

ตัวเราเองด้วย ความรักจะท�าให้เราสัมผัสความอ่อนโยนในจิตใจ และอภัยต่อทุกเรื่องได้ง่ายขึ้น เมื่อเรา

มองเห็นความเป็นธรรมดาของโลก เราจะไม่อยากโกรธใคร ทุกคนดิ้นรนอยู่ในสนามรบของตัวเอง จึงน่า

เห็นใจด้วยกันทั้งนั้น
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หลวงพ่อชา สุภัทโท สอนว่า

“อยากเลิกสิ่งใด

จงมองเห็นโทษของสิ่งนั้น”
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ท่านปสนัโนเคยอธบิายว่า “เมือ่เราพดูว่าความรกั บางทเีราอาจรูส้กึว่ายากทีจ่ะท�า บางคนเราไม่อาจ

ส่งความรักให้ได้ เราไม่เต็มใจ แต่ความรักนี้คือความหวังดี แม้คนที่เราไม่ชอบ เราก็ส่งความหวังดีให้ได้” 

เต้า เต๋อ จิง สอนว่า “ เมื่อเราทุกข์จงส่งความรักออกไป .... ปาฏิหาริย์มิได้มาจากการร้องขอ เมื่อเรา

ปฏิบัติตนให้ดีทุกเวลา ปาฏิหาริย์จะหลั่งไหลเข้ามาโดยธรรมชาติโดยไม่ต้องเรียกหา”

ชวีติทกุคนเดนิไปในความไม่รู ้ฉนัไม่รูห้รอกว่าวนัหนึง่จะได้มาพบทีด่นิแห่งนีซ้ึง่อยูล่กึลดเลีย้วเข้า

มาแบบไม่มีใครน�าทางก็มาไม่ถูก วันหนึ่ง ฉันเคยสนทนากับพระอาจารย์ท่านหนึ่งที่เพชรบูรณ์ถึงเรื่องน�้า

ท่วมกรงุเทพฯ ฉนัส่ายหน้าบอกว่าไม่มปัีญญาจะไปทีไ่หนได้ เกดิมาเป็นคนกรงุเทพฯอยูแ่ล้ว ท่านบอกว่า 

“เดีย๋วเขาก็พามาเองแหละ” สิบสองปีแล้วทีฉ่นัมาทีน่ี่ และกยั็งแปลกใจกบัภาพทีม่องจากระเบยีงออกไป

เห็นทิวเขาไกลๆ ว่าฉันมาที่นี่ได้อย่างไร จุดเล็กๆท่ามกลางป่าใหญ่

เหมือนต้นมะเกลือที่มันคงแปลกใจเหมือนฉันว่าอยู่ดีๆมีบ่อน�้าเกิดขึ้นใกล้ต้นได้อย่างไร แต่ก็

เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีที่มันคงชอบเหมือนกัน

เราเพียงต้องดีใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นกับเราบ่อยๆ ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่ เพื่อให้จิตใจเรียนรู้ที่จะมอง

ด้านดีของชีวิตและขอบคุณ อย่างที่ท่านติช นัท ฮันท์ สอนว่า เพียงได้เดินบนพื้นดินก็เป็นปาฏิหาริย์แล้ว

ขอบคุณต้นมะเกลือที่อยู่มาก่อนฉันและยังอยู่ด้วยกันเรื่อยมา

ขอบคุณแผ่นดินแห่งนี้ที่ต้อนรับฉัน
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ม ะ ข า ม เ ท ศ

บนตลิ่งริมน�้ามีมะขามเทศที่ขึ้นเองอยู่ต้นหนึ่ง ตอนแรกมันเป็นเหมือนกิ่งไม้เล็กๆที่ถูกทิ้งอยู่ใน

พงหญ้า ต่อมามันก็ค่อยๆโตขึ้น แสดงความเป็นต้นไม้ขึ้นเรื่อยๆ ฉันปล่อยมันไว้ด้วยว่ามันอยู่ในจุดที่ไม่

ได้รบกวนใครและไม่ได้บงัทศันยีภาพใดให้เกดิความไม่เหมาะไม่ควร ฉนัชอบทีม่นัเป็นต้นไม้ทีข่ึน้เองตาม

ธรรมชาติด้วย

คงจะเป็นช่วงที่มีคนงานสร้างบ้านมาอยู่แล้วโยนเมล็ดทิ้งไว้ ไม่รู้ว่ามันมาจากที่ใด วันหนึ่งมันก็มา

อยู่ที่นี่ตรงนี้ ในท�าเลที่อยากจะเกิด มันเลือกเอง ถ้าไม่พอใจมันคงไม่งอกออกมา เมื่อมาแล้วก็โตอย่าง

ง่ายๆสบายใจ ท่าทางของมันเพลินกับบรรยากาศมาก จากต้นเล็กๆริมน�้าที่ไม่มีใครสนใจ เดี๋ยวนี้มันโต

สูงเทียมต้นมะเกลือรุ่นปู่ที่ยืนอยู่ใกล้ๆ ต้นของมันเอนหนีมะเกลือและทอดหาแสงจนเอียงสี่สิบห้าองศา 

แต่ก็ยงัแขง็แกร่ง และเสยีดปลายยอดให้เริ่มตรงขึ้นหาท้องฟา้ เริ่มคยุกับสายลมทีพ่าเมฆมาโดยมีกลุ่มใบ

ของตัวเองสัมผัสฟ้าโดยตรงอย่างไม่ต้องเกรงใจมะเกลือ ตรงช่วงล่างที่ใกล้น�า้ มันทอดกิ่งสวยลงเรื่ยราย

ทกัทายสายน�า้จนมมีมุสวยจบัตา กิง่น้อยๆ ทีร่ะย้าลงคุยกบัผวิน�า้ท่ีพลิว้สายลมดจุดงัภาพเขยีนของศลิปิน
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เมื่อเธอละเลยต่อสิ่งใด สิ่งนั้นย่อมละเลยเธอเช่นกัน
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มะขามเทศต้นนี้ ไม่สนใจและไม่ให้ความส�าคัญว่ามันมาจากไหน แต่วันนี้อยู่ตรงนี้อย่างมีความสุข

ถ้าคนเราจะตระหนักถึงตัวเองได้ว่าไม่ส�าคัญว่าอดีตจะเป็นมาอย่างไร แต่วันนี้เป็นวันที่ดีของเรา 

เป็นวันที่เหมือนกระดาษเปล่าในตอนเช้าที่เราจะเขียนอะไรดีๆลงไว้ให้ตัวเองเพื่อมีความทรงจ�าที่ดีในวัน

ข้างหน้า มีความสุขกับความคิดดีๆในวันนี้ย่อมพาใจให้เป็นสุขด้วย แทนที่จะหมกมุ่นถึงอดีตที่ย่อมจะ

มีทั้งดีและไม่ดี อย่างไรมันก็ผ่านไปแล้วและหล่อหลอมเรามาจนเป็นเราในวันนี้แล้ว ตึกที่เสร็จแล้วย่อม

รื้อนั่งร้านลงได้ วันนี้เราเป็นเราแล้ว สร้างจิตเมตตาให้อ่อนโยนอยู่ในใจ ท�าให้เกิดสันติกับตนเองและผู้

อื่น อภัยให้ทุกคน เพราะคนเราทุกคนท�าผิดพลาดได้ ควรเห็นใจเพราะคงไม่มีใครตั้งใจผิดพลาด แม้แต่

ตัวเราเองก็ผิดพลาดได้ ให้อภัย เรียนรู้และตั้งต้นใหม่อย่างสะอาดใจ เมื่อมองมุมนี้เราจะไม่โกรธใครเลย 

คนที่เราไม่ชอบ เขาก็มีสิทธิ์จะเป็นอย่างที่เขาเป็น ไม่จ�าเป็นต้องมาเป็นอย่างที่เราอยากให้เป็น เพราะเรา

ก็จะไม่เป็นอย่างที่เขาอยากให้เราเป็นเหมือนกัน เราต่างรับผิดชอบชีวิตของตัวเองกันไป และอวยพรให้

เขามีความสุขดีกว่า ยามที่เราอวยพรเราย่อมมีความสุขอยู่ในใจ เก็บความสุขในใจกันไว้ให้ทุกเมล็ดพันธุ์

เพาะไว้ในใจให้เป็นทุ่งความสุขกัน ทุกคนมีสิทธิ์มีความสุข

แล้วเราจะมีความสุขสบายใจเหมือนมะขามเทศท่ีทอดก้านเบาไหวๆลงหาผิวน�้าอย่างสวยงามเพื่อ

คุยกันอย่างเพลิดเพลิน
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ช่วยเหลืออย่างเต็มใจ 

ไม่หวังสิ่งตอบแทน 

จิตใจย่อมเบิกบานเป็นสุข



จงอภัยอย่างง่ายดายเถิด

เพราะทุกคนอยู่ในสนามรบของตัวเอง



ลั่ น ท ม

สองวนัก่อนฉนัรู้สกึถกูโจมตด้ีวยความรูส้กึอดึอดัของการไม่ได้ท�าอะไรบางอย่างในอดตี ฉนัถามตวั

เองว่าเพราะอะไรเรื่องที่จบไปนานแล้วนี้จึงยังคงอยู ่ฉันไม่ได้รับค�าตอบ จึงเดาว่าอาจมาจากความรู้สึกว่า

สิ่งที่ไม่ได้ท�านั้น ท�าให้เราไม่ “ดูดี” หรือเปล่า คนเรามักจะอยากดูดีอย่างที่อาจารย์ท่านหนึ่งเคยสอนมา

ฉนัเล่าเรือ่งความอดึอดันีใ้ห้ครขูองฉันฟัง และได้รบัค�าแนะน�าว่ามนัเนือ่งมาจากการตกค้างของส่ิงที่

ไม่ได้ท�า ให้ฉนัท�ามนัออกมาตอนนีด้้วยการเขยีนหรอืเล่าให้ใครสกัคนฟัง เพือ่ให้มนัจบลงไปอย่างสมบรูณ์

อีกอย่างหนึ่งคือฉันยังไม่ได้อยู่กับปัจจุบันขณะอย่างแท้จริง ต้องฝึกฝนต่อไป ถ้าอยู่กับปัจจุบัน

ขณะได้จริงแล้ว มันจะหายไปและฉันจะสงบขึ้นได้ แต่ฉันไม่สามารถนั่งสมาธิแบบนั่งนิ่งดูลมหายใจได ้

ฉันเป็นพวกที่ต้องเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ

เมื่อวาน ฉันยังไม่มีแรงท่ีจะเขียนหรือระบายซ�้า ทั้งไม่อยากเล่าให้ใครฟัง รู้สึกเบื่อการเล่าความ

หลังตอนนี้ จึงเลือกท�าตามค�าแนะน�าที่สอง

ฉันถือถังเดินไปหาลั่นทม ใต้ต้นมีดอกร่วงหลายระยะ ช่วงนี้คนสวนไม่ว่างมาเก็บกวาด มีดอกที่
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ความคาดหวัง

ท�าให้หัวใจกระวนกระวาย

อะไรที่เป็นของเธอ

ย่อมมาถึงเธอแน่นอน

ท�าใจให้สบาย
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ร่วงนานจนใบห่อเป็นเส้นๆสนี�า้ตาลกรอบ มดีอกสนี�า้ตาลเละช�า้ด้วยน�า้ฝน มดีอกโรยใหม่กลบีช�า้เป็นจดุๆ

สีน�า้ตาล และมีดอกใหม่สวยที่เพิ่งร่วง

ฉนัน่ังลงหยบิใส่ถงัทลีะดอก ทลีะดอกไปเรือ่ยๆ พบว่าความคดิหายไป มแีต่ตาดมูอืหยบิดอกไม้ใส่

ถัง ไปเรื่อยๆ หัวเงียบใจเงียบ ท�าไปเรื่อยๆ ท�าไป กว่าจะหมดรอบสนามใต้ต้น เก็บได้สามถังอัดแน่นๆ 

ค่อยๆเดินหิ้วถังไปในสวนด้านหลังที่คนสวนใช้เป็นที่เก็บเศษใบไม้ พอดีพบแม่บ้านก�าลังรดน�้าผักที่เธอ

ปลกูอยู ่ได้คยุกนัเรือ่งต้นไม้ใบหญ้า กระรอกทีม่ากนิชมพู ่กล้วยทีไ่ปขอจากคนใกล้บ้านมาปลกูก�าลงัออก

เครือสีเขียวลูกใหญ่ เป็นบทสนทนาที่ใสซื่อบริสุทธิ์พร้อมรอยยิ้มของแม่บ้าน ท�าให้ใจฉันสบาย

เช้าวันนี้ฉันได้ฟังคลิปอันหนึ่ง ซึ่งฉันเผลอลืมถ้อยความที่เคยรู้ไป มาเตือนความคิดใหม่อีกครั้ง

“ทกุสิง่ทกุคนต้องท�าให้ประสบการณ์นัน้เกดิกบัเรา เพือ่ให้เราได้เรยีนรูแ้ละพฒันาจติวญิญาณให้สงู

ขึน้ เมือ่เราได้เรยีนรูแ้ล้ว คนเหล่านัน้กจ็ะผ่านไป พวกเขากไ็ด้เรยีนรูใ้นมมุของพวกเขาเหมอืนกนั เราจะ

ได้รู้จักอารมณ์ต่างๆ เข้าใจวิถีของธรรมชาติทั้งหลาย ซึ่งเมื่อเราเติบโตขึ้นจากประสบการณ์เหล่านั้นแล้ว 

เราจะตกผลึกและไว้วางใจชีวิตได้”

การท่ีฉันรู้สึกอึดอัดเมื่อหวนคิดเร่ืองเหล่านั้น แล้วพยายามลดหรือท�าให้มันหายไป พี่ทางธรรมผู้

อารีสอนว่า 

“เรือ่งทีเ่กดิขึน้ เหมอืนหนิทีต่กลงน�า้แล้วผวิน�า้กระเพือ่ม มนัจะขยายวงไปเรือ่ยๆ จนในทีส่ดุหาย

ไปเอง เราเพียงแต่นั่งดูอย่างสงบจนมันหายไป
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อย่าเสียใจ

เราย่อมผิดพลาดได้

ตั้งต้นใหม่ในสิ่งที่ดีกว่าเดิม

เราก็จะมีชีวิตที่ดีต่อไป
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แต่ความพยายามทีจ่ะต่อสูก้บัความอดึอดัหรอืท�าให้มนัหายไป เหมอืนการโยนหนิก้อนใหม่ลงไปซึง่

เพิ่มรอยกระเพื่อมให้มากขึ้น” ฉันสรุปกับเรื่องนี้ว่า

- เรื่องมันต้องเกิดขึ้นเพื่อมาสอนเรา ให้เราเรียนรู้และพัฒนา

- สิ่งที่เกิดขึ้นวันนั้น เราตัดสินใจดีที่สุดของวันนั้นแล้ว ไม่ต้องเสียใจ

- คนในเรือ่งกล้็วนต้องเรยีนรูแ้ละพฒันาด้วยเหมอืนกนั เรามาให้ประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั แล้ว

จากกันไป ขอบคุณ

- ปล่อยให้เรื่องอยู่ในกาลเวลาที่ถูกต้อง นั่นคืออยู่ในอดีต

- วันนี้สนใจชีวิตวันนี้และท�าให้ดีเท่าที่ท�าได้ ชีวิตไม่ยืนยาว ใช้เวลาให้คุ้มค่ากับที่ได้รับมา

- เรามีหน้าที่มีความสุข

เมื่อวานตอนเย็นฉันลงไปใต้ต้นลั่นทมอีกต้นหนึ่งและลงมือเก็บดอกไม้ที่ร่วงอยู่บนสนามหญ้า

ความคิดลดพยศลงแล้ว

ใจสงบดี

เช้าวันนี้ฉันให้อภัยตัวเองและแผ่เมตตาให้ทุกคน

ขอให้ทุกคนพบชีวิตที่ดีตามที่ต้องการ
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สั น ติ

ซุ้มดอกสร้อยอินทนิลเริ่มเขียวชะอุ่มอีกครั้ง ทิ้งดอกลงมาเป็นสาย แม้จะยังไม่มากนัก แต่ก็ชื่นใจ 

ก่อนหน้านีม้นัแห้งกรอบจนเกอืบจะเหน็แต่โครงไม้ระแนง มนับอกว่าอดตีเป็นคนละเรือ่งกบัปัจจบุนั วนั

นี้เมื่อปัจจัยเปลี่ยนไปมันก็เริ่มชีวิตชีวาใหม่ได้เต็มที่อย่างสมบูรณ์ 

สปัดาห์ก่อนฉนัพบว่าในจติใจมคีวามสงบ ไม่มคีวามคดิร้อนใจใดๆเข้ามาในใจ ฉนัรูสึ้กยนิดกีบัภาวะ

นัน้ เยน็วนัหนึง่ฉนันัง่ดหูนงั มบีางอย่างเข้ามาสะกดิให้นึกถงึเรือ่งหนึง่ขึน้มา แล้วมนักเ็ริม่เล่าเรือ่งนัน้ ฉนั

รู้สึกไม่เป็นไร แต่ปรากฏว่ามันเล่าต่อไปจนกระทั่งเรื่องเริ่มมีความสัมพันธ์ถึงคนอื่นเข้ามา เนื้อเรื่องเริ่มมี

ประเด็นปัญหาที่เคยเกิดขึ้นเข้ามา ฉันเริ่มโต้ตอบอารมณ์นั้นและเริ่มสั่นสะเทือน

ฉันหยุดมัน และเปลี่ยนอิริยาบถ มันจึงหายไป

วันรุ่งขึ้น ฉันทบทวนถามตัวเองว่าท�าไมเรื่องนี้จึงกลับมา มันนานมากแล้ว มันไม่มีประโยชน์ มัน

แก้ไขไม่ได้ต่อให้เกิดขึ้นวันนี้มันก็ยังคงแก้ไขไม่ได้ ตอนนั้นมันจบไปเพียงเพราะว่าเวลาผ่านไป

ฉันนึกว่าฉันควรให้อภัยคนเหล่านั้น แต่รู้สึกว่าอารมณ์ค้างคาคงจะอยู่ในใจฉันอยู่ดี
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ไม่มีใครท�าร้ายจิตใจเราได้

นอกจากความคิดของตัวเราเอง

จงคิดดีเสมอ

จงอวยพรให้ตัวเอง
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มีหลายเรื่องที่มีลักษณะคล้ายๆกันท�านองนี้ เมื่อทบทวนฉันจึงรู้ว่าทุกครั้งทุกวิธีที่ฉันอภัยแล้ว

รอดพ้นมาได้นั้น เป็นการรอดพ้นจริง แต่เป็นการพ้นเฉพาะหน้าเท่านั้น ดังนั้น เมื่อมันมีโอกาสกลับมา

ฉันจึงยังสะทกสะเทือน

ฉันได้ฟังคลิปของคุณปริณ แก้ววัชรพล ผู้หญิงเก่งที่อ่านหนังสือมากมายจนรอบรู้และสามารถ

อธบิายได้ดมีาก มหีลายข้อทีเ่ธอพดูบรรยายแล้วตรงกบัทีค่นฟังเป็นอย่างนัน้รวมทัง้ฉันด้วย มหีลายอย่าง

ที่ฉันเคยอยากท�าแต่ไม่กล้าแล้วเธอบอกว่าท�าเถอะ

สองสามปีหลังที่ฉันค้นพบว่าการมองปัญหาของวันควรมองจากเก้าอี้คนดูแล้วนั่งดูคนอื่นเต้นอยู่

บนเวทีไป เข้าใจ และดึงตัวเองผ่านไป มันท�าให้ฉันให้อภัยคนอื่นได้ง่ายขึ้น ท�าให้เข้าถึงความธรรมดา

ของโลกมากขึ้น

แต่ฉันก็มองพลาดไป

ฉนัมองว่าเหตกุารณ์นัน้ฉันรูส้กึอย่างไร ตอบโต้อย่างไร เงยีบอย่างไร นิง่อย่างไร แต่กระนัน้สิง่ทีย่งั

มีอยู่คือเขาผิด ฉันถูก มันจึงท�าให้ยามที่เรื่องหวนกลับมาฉันจึงยังสะเทือน มันไม่ได้จบจริง

ปริณได้เพิ่มขั้นต่อไปจากนั้นให้อีก คืออภัยตัวเองด้วยกับการกระท�าของตัวเองในวันนั้น ในระดับ

ปัญญาของวันนั้น เงื่อนไขของวันนั้น และแยกอีกคนหนึ่งในใจไปมองจากมุมที่ไกลขึ้นสูงขึ้น มองลงมา

เห็นทั้งเขาและเราในวันนั้น เห็นเหตุการณ์ในวันนั้น และมองในแง่ที่ว่า

“เหตกุารณ์นัน้จ�าเป็นต้องเกดิขึน้ เพือ่ให้เราและเขาต่างได้เรยีนรูแ้ละยกระดบัจติขึน้ไปเพือ่ไปเรยีน
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ปิยะวาจาพาให้ใจสุข

จงมอบค�าพูดดีๆ

เป็นของขวัญให้ทุกคน
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รู้บทใหม่ต่อไปอีก ดังนั้น ในเหตุการณ์นั้นไม่มีใครถูกใครผิด มีแต่คุรุมาเจอกัน ถ้าความรู้สึกของเราวันนี้

เปลี่ยนไปจากวันนั้น แสดงว่าเราได้เรียนรู้แล้วและมีเหตุการณ์นั้นเป็นครู”

การให้อภัยเปลี่ยนแปลงได้แต่ชีวิตของเรา อภัยที่จบสิ้นคือความเข้าใจ เข้าใจว่า 

“มนุษย์ย่อมตัดสินใจไปบนพื้นฐานของสติปัญญา ณ เวลานั้น”

“มนุษย์ทุกคนก�าลังอยู่บนเส้นทางการเรียนรู้”

“มนษุย์ทกุคนผดิพลาดได้” ถ้าเราเข้าใจจดุนีเ้ราจะอนญุาตให้คนอืน่ผดิพลาดได้ และเมือ่เราท�าผดิ

เอง เราก็เรียนรู้กับมัน เราจะเจ็บปวด ส�านึกผิด ตรงนี้จะช่วยลดความคาดหวังของเราลงไป

“อภัยคือการปลดปล่อยตัวเอง ถ้าคุณเป็นคนให้อภัย คุณไม่ได้ให้ คุณก�าลังปลดปล่อยตัวเอง”

“ทุกคนเกิดมาแสดงบนเวที เราเป็นนักแสดงรับเชิญ เดี๋ยวก็ไปแล้ว ถ้ามองอย่างนี้เราจะไม่โกรธ

หรอก เราจะไม่หาเหตุผลไปให้อภัยใครและตัวเอง”

ฉันมองเรื่องนั้นอีกครั้ง อย่างภาพไกลๆ เล็กๆ เห็นเขาและฉันอยู่ในเหตุการณ์ เห็นปัจจัยที่ท�าให้

เกดิ และไม่ตดัสนิ “มนัเป็นเรือ่งทีจ่�าเป็นต้องเกดิขึน้เพือ่ให้ฉนัได้เรยีนรู้” ฉนัเรยีนรูอ้ะไรบ้างจากเรือ่งนัน้ 

ฉันเห็นแล้วจากมุมไกลๆนี้ การมองคราวนี้ก็พบว่าไม่มีแรงใดๆจากเรื่องนั้นส่งออกมาเลย

สันติได้เกิดขึ้นแล้วในใจฉัน และฉันพบว่าเรื่องอื่นๆพลอยอยู่ในภาพที่เล็กลงไกลขึ้นและไม่มีแรง

ส่งใดๆมาอีกด้วย

สร้อยอินทนิลได้บอกแล้วว่า อดีตมันคนละเรื่องกับปัจจุบัน
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อย่าโกรธง่าย

จงเมตตาตนเอง

ให้ตนเองได้สงบเย็น
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ขอบคุณและชื่นชมยินดี

ในสิ่งที่เรามีอยู่แล้ว

ท�าให้จิตใจเป็นสุข
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วิ ญ ญ า ณ น้ อ ย

วันหนึ่งขณะที่ฉันเดินออกก�าลังกายอยู่ มีความคิดต่างๆผ่านเข้ามาและหายไปอยู่บ่อยๆ แล้วก็มี

เรื่องหนึ่งที่ผูกโยงอย่างไรไม่รู้ มันลากเอาคนคนหนึ่งเข้ามา เป็นเรื่องที่นานกว่ายี่สิบปีแล้ว คนนี้พูดจาไม่

ดกีบัฉนัเพยีงประโยคเดยีว และฉนัไม่ได้โต้ตอบอะไรกลบัไป วนันีฉ้นัคดิว่าประโยคเดยีวของเธอบอกอะไร

ได้หลายอย่าง อีโก้ของคน การท่ีได้พูดต่อว่าคนอื่น การรับรู้เฉพาะงานในหน้าที่ของตน(ซึ่งก็บกพร่อง)

โดยไม่สนใจความเกี่ยวโยงไปถึงงานคนอื่นที่รับช่วงต่อ การมีคนหนุนหลังจนไม่เกรงใจคนอื่น และจุดนี้

เองที่ฉันเห็นภาพเลยไปถึงคนหนุนหลังด้วย นาทีนั้นฉันเริ่มขุ่นใจ ฉันหันกลับมาจัดการกับอารมณ์ของ

ตนเองและรักษาใจ

ฉนัมเีวลาพอจะคยุกบัตวัเอง ฉนันัง่ทีร่ะเบยีงมองดภูเูขาทีอ่ยูไ่กลๆ ท้องฟ้ากว้างๆ ท�าให้ใจมทีีว่่าง 

ฉนัถามตวัเองว่า ท�าไมทกุสถานการณ์ทีเ่ข้ามาหรือทกุเร่ืองทีเ่กีย่วกบัคนอืน่ผดุข้ึนมา ในทีส่ดุจะวนกลับไป

จบที่คนหนุนหลังคนนี้เสมอ ราวกับใยแมงมุมที่มีจุดศูนย์กลางที่เดียว เพราะอะไร

ทันใดนั้นก็แวบนึกถึงเรื่องเล่าในหนังสือสนทนากับพระเจ้า เป็นนิทานเรื่องวิญญาณน้อย
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อย่าแปะป้ายคนอื่นเร็วนัก

ท�าให้ใจเราไม่สะอาด

บางทีเขาอาจไม่ได้เป็นอย่างที่เห็น

หรือถ้าเขาเป็น นั่นเรื่องของเขา

ไม่ใช่เรื่องของเรา
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วิญญาณน้อยเป็นวิญญาณบริสุทธิ์ดุจแสงสว่างสีขาว แต่วิญญาณน้อยไม่รู้สึกถึงความสว่างของ

ตนเองเพราะไม่รู้จักความมืด ไม่รู้ว่าตัวเองสีขาวเพราะไม่รู้จักสีด�า วิญญาณน้อยคุยกับพระเจ้าเยอะมาก

ในที่สุดสรุปว่าวิญญาณน้อยอยากมาเกิดเพื่อเรียนรู้การให้อภัยและการพัฒนาตนเอง โดยมีเพ่ือน

คนหนึ่งมาช่วย เพื่อนคนนี้ยินดีมาช่วยมาเกิดเป็นเพื่อน เธอพูดว่า

“แล้วอย่าลืมว่าฉันเป็นใครนะ ตอนที่กลับมา เพราะตอนที่เราไปเกิดกัน เพื่อให้เธอเรียนรู้ฉันจะ

ร้ายกับเธอมาก ฉันจะแกล้งเธอทุกวิถีทาง ฉันจะแกล้งเธอทุกอย่าง ฉันจะร้ายมากเลยนะ”

ฉนับอกกบัตวัเองว่าบางทีเขาคนนัน้อาจจะเป็นวญิญาณน้อยมาเกดิเพือ่แกล้งฉนักไ็ด้นะ มองย้อน

กลับไปตลอดเวลาที่ผ่านมาเขาสร้างปัญหาให้ฉันตลอด แต่ฉันก็เห็นว่า มันดูราวกับเขาไม่รู้ เขาอาจไม่ได้

นึกจงใจมาท�าร้ายฉัน แต่เพียงท�าสิ่งที่เอาใจตัวเอง ท�าสิ่งที่ตัวเองอยากได้อยากดี โดยไม่สนใจผลกระทบ

ทีม่าถงึฉนั เรยีกว่าฉนัไม่อยูใ่นสายตาเลยกว่็าได้ เขากเ็ป็นตวัของเขาเตม็ทีโ่ดยไม่สนใจใครท้ังนัน้ และฉนั

กไ็ด้เหน็ว่าเขาไม่ได้กระทบฉนัคนเดยีว ใครกไ็ด้ทีข่วางความต้องการของเขาโดนทัง้น้ัน และอาจกระเพือ่ม

ต่อลงไปเป็นชั้นๆถึงคนอื่นถัดไป เขาก็บอกว่ามันเป็นบัตเตอร์ฟลาย เอฟเฟค ช่วยไม่ได้

วันนี้เมื่อเห็นดังนี้ ฉันรู้สึกต้องขอบคุณเขาที่มาแสดงบนเวทีให้ฉันที่นั่งเก้าอ้ีคนดูมาตลอดว่าชีวิต

มันโลดแล่นกันอย่างไร ไขว่คว้ากันอย่างไร เบียดเบียนกันอย่างไร วิถีทางของมันเป็นไปได้อย่างไร ฉัน

ได้เห็นทุกบททุกองก์ และมันคงได้สอดประสานสรรค์สร้างให้หัวใจของฉันเติบโตได้แบบวันนี้ สามารถไว้

วางใจชีวิตได้เท่าวันนี้ รักษาใจได้เท่าวันนี้ รู้ทันสังสารได้เท่าวันนี้
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เมื่อความคิดฟุ้งซ่าน

ขอให้เรารู้สึกตัวและภาวนา

แค่นึกว่า “ความคิด” ก็พอ

มันจะหยุดและหายไป
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สิง่ทีฉ่นัขอบคณุตวัเองคอื ตลอดเวลาทีผ่่านมา ฉนัไม่เคยเลยทีจ่ะตอบโต้หรอืท�าให้เขาเจ็บช�า้น�า้ใจ 

ถ้าเขาจะเสียใจอะไรสักอย่างในเวลาเหล่านั้น ก็เกิดจากจินตนาการและการกระท�าของเขาเอง ซ่ึงเม่ือ

ทบทวนตัวเองได้ดังนี้ฉันก็ดีใจขึ้นมา

เมื่อนึกถึงว่าเขาคือวิญญาณน้อยที่เกิดมาเพื่อแกล้งฉัน เพื่อให้ฉันเรียนรู้ ฉันก็เกิดอาการข�าขึ้นมา

ในใจ และรูส้กึเอน็ดทูัง้ฉนัและเขาขึน้มา อะไรๆในใจดจูะหมดพลงัหายไปเหมอืนความสงสยัทีห่ายไปเมือ่

ได้เปิดกล่องที่ปิดอยู่และเห็นของในนั้นแล้ว

ตอนนี้แม้เป็นเรื่องใดๆของใครก็ตาม ฉันก็มักจะคิดเป็นการ์ตูนว่านี่เป็นวิญญาณน้อยมาแกล้งท�า

เรื่อง และฉันก็รู้สึกตลกและข�าอยู่ในใจ
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ค ว า ม ง ด ง า ม

ฉันมีโอกาสจัดดอกไม้กับเพื่อนๆหลายครั้ง ทุกครั้งก็จัดตามทฤษฎีที่เรียนมาว่าให้เลือกดอกไม้ที่

เรารู้สึกว่าสวยที่สุด เวลาจัดก็ให้หามุมที่ดอกไม้สวยที่สุดหันหน้ามาโชว์ผู้ชม เด็กดีก็อยู่ในกรอบค่ะ 555

ตอนหลงัคณุระพพีรรณ ภริมย์ไชย มกัซือ้ดอกบวัหลวงมาให้จดั ซือ้มาก่อนวนัหนึง่เพือ่เตรยีมห้อง

ให้พร้อมส�าหรับผู้เข้ามาจัด ส่วนใหญ่ดอกบัวก็มักจะเริ่มมีสีคล�า้ ปลายด�า บางดอกเริ่มบาน บางดอกบาน

มากจนแทบจะสุดแรงอยู่แล้ว ที่ส�าคัญมันจะงอตรงใกล้ๆคอดอก ท�าให้น�้าหนักที่มากมายของดอกอยู่ใน

ลักษณะคุมยาก แต่หลักการจัดดอกไม้นั้นคือจัดดอกไม้ตามใจดอกไม้ การประนีประนอมตรงนี้ยากมาก 

เพราะดอกบัวจะคว�่าหน้าลงเสียแล้ว

ฉนัยนืพนิจิพจิารณาดดูอกบวัทีบ่านสดุๆ แปลกใจในการสร้างสรรค์ของธรรมชาตทีิช่่างวจิติรบรรจง 

แต่ละกลีบหยักๆที่ละเอียดและอัดแน่นเป็นภาพความทรงพลังของโลกของจักรวาลที่ส่งออกมา เปิดเผย

แต่กลับลึกลับซับซ้อนเหมือนเรื่องราวในชีวิตที่บางทีสิ่งที่เราท�าออกมาให้คนอื่นเห็นไม่อาจแสดงถึงที่มา

อันมากมายยาวนานแล้วส่งผลออกมาตรงหน้าได้
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ขันติ 

ด�ารงอยู่ในความสงบ 

ท่ามกลางความวุ่นวาย
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สิง่ทีน่่าประหลาดใจอกีอย่างหนึง่กค็อืดอกตมู ถ้าซ้ือมาตอนทีเ่ป็นดอกตมูจะไม่ค่อยบานอกีแล้ว ถ้า

ดอกเริ่มบานเล็กน้อยยังอาจจะบานเพิ่มขึ้นได้

คนที่ไม่เคยจัดดอกบัว เมื่อเห็นกลีบสีคล�้าปลายด�าจะคิดว่ามันไม่สามารถจัดได้อีกต่อไป ความลับ

ก็คือเมื่อดึงกลีบสีคล�้านั้นออกไปสักสองสามชั้น สิ่งที่ปรากฏคือดอกสีชมพูอ่อนที่สวยงามเกินบรรยาย สี

นั้นท�าให้หัวใจละลาย

เหมือนหัวใจคน บางครั้งสิ่งแวดล้อมในชีวิตได้หลอมรวมให้ดูหยาบกระด้าง แต่หากได้มีโอกาส

แสดงความรู้สึกข้างในออกมากลับกลั่นส่วนที่อ่อนโยนออกมาได้อย่างนึกไม่ถึง

ที่น่าประหลาดใจมากกว่านั้นคือเมื่อกลีบดอกร่วงลงหมดแล้ว เกษรหรือฝักบัวน้อยๆก็ยังเปล่ง

ประกายเหลืองสดสวยงาม เอามาประกอบในการจัดได้อีก นี่คือแก่นในจิตใจของเราที่ไม่ว่าจะเกิดอะไร

ขึ้นเราก็สามารถเปล่งประกายในการรักษาสิ่งที่เราเชื่อมั่นไว้อย่างมั่นคง

ครัง้แรกทีฉ่นัตกลงใจจะจดัดอกบวั ได้พบประสบการณ์นอกกรอบหลายอย่าง เมือ่เอาทฤษฎวีางไว้ 

จัดดอกบานที่ดูเหมือนจะหมดพลังแล้ว จัดดอกตูมที่ดูเหมือนจะหมองเศร้า จัดใบที่แห้งกรอบ

ดอกบวัได้แสดงสจัธรรมว่าเมือ่มนัมชีวีติอยูม่นัจะงดงามจนวาระสดุท้ายของสดุท้าย จนกว่ากลบีจะ

หมดแรงยดึและร่วงลง แม้ร่วงลงแล้ว กลบีทีโ่ปรยปรายกย็งังดงามเปล่งสสีวยอ่อนโยนจนหวัใจละลายได้

อยู่ งามจนกว่าจะลับสายตา

ความดีของคนคือความงามของดอกไม้
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ดูจิตไปเฉยๆ

ไม่ต้องแปะป้ายความรู้สึก

ไม่ต้องท�าอะไรเลย

แค่รู้ตัวไว้
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เราจะประคองความดใีนใจเราให้อบอุน่ อ่อนโยน สะอาด เมตตาได้นานจนกว่าเราจะลบัสายตาของ

โลกไปได้หรือไม่ เหมือนดอกบัว

เราจะเห็นค่าของการมีชีวิตอยู่และค่าของความงดงามในใจเราที่จะมอบแก่โลกได้หรือไม่ เรามี

ชีวิตอยู่เพื่อมีความสุขและมอบความสุขให้กับคนที่เราพบได้หรือไม่ หรือเราจะก่นอยู่กับความเศร้าหมอง 

การคิดโกรธเคืองที่ดูเหมือนทุกสิ่งทุกคนไม่ได้อย่างใจ นั่นเป็นเรื่องเสียเวลาเสียโอกาสของชีวิตไปหรือไม่

เล่ามาถึงตรงนี้ ความหลังหนึ่งก็วูบขึ้นมา

สมัยอยู่ชั้น มศ. 4 อาจารย์ให้เราขึ้นไปร้องเพลงหน้าชั้นคนละหนึ่งเพลง ฉันร้องเพลง “ลุ่ม

เจ้าพระยา”

“เราเกิดมาผูกใจรักกันดีกว่า เพราะว่าชีวาแสนสั้น เราอย่าได้สะเทือนหัวใจต่อกัน ทิ้งชีวิตอัน

สุขใจ.....”

พอเลิกชั้นเรียน เพื่อนคนหนึ่งซึ่งโกรธไม่พูดกับฉันโดยที่ฉันไม่รู้สาเหตุว่าเพราะอะไร เข้ามาบอก

ว่าไม่โกรธแล้ว เพราะคิดตามเพลงแล้วเห็นจริง วันนั้นฉันได้เพื่อนคนหนึ่งกลับมา

ในเจ้าพระยาไม่มีดอกบัว แต่สายน�้ายังไหลไป หัวใจเรายังผูกพันด้วยความรักแม่น�้า และเรารัก

ดอกบัวแห่งสายน�้าแม้จะอยู่คนละที่กันก็โยงใยความรู้สึกถึงกัน ความงดงามของดอกบัวก็โยงใยถึงความ

ดีงามของชีวิตที่เราต้องถนอมไว้ในจิตใจเราให้สมกับที่โลกให้เราเกิดมา

เกิดมาทั้งทีเป็นคนดีให้ได้
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อะไรที่อยู่ในจิตส�านึกของเธอ

ความคิดที่คิดบ่อยๆ

มันจะมีผลต่อสิ่งภายนอกของเธอ

พูดอะไรบ่อยๆ ก็จะเกิดสิ่งนั้น

จงพูดแต่เรื่องดีมีสุข

 51 



ทุกอย่างที่เกิดขึ้น

ไม่ใช่จะมาท�าร้ายเรา

แต่มาแสดงให้ดูเพื่อสอนเรา

จงดูและเติบโต
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ค น ดี

เช้าวันอังคาร ฉันไปจัดดอกไม้ให้ส�านักงานของมูลนิธิเอ็มโอเอ ซึ่งอยู่ที่ถนนประชาชื่น หลังจาก

นั้นก็นั่งรับข้าวเช้าในร้านข้าวแกงที่อยู่ตรงข้าม เป็นร้านในสวนเล็กๆ ซึ่งให้ความสบายใจในขณะที่ได้กิน

พลางชมสวนพลาง

ยงัเป็นเวลาเช้ามาก ลมเย็นพดัอ่อนๆ มาสมัผสัผวิน่าชืน่ใจ ฉนัจงึใช้เวลาเดนิออกก�าลงักายไปตาม

ทางเดินที่เหมือนสวน

ถนนประชาชื่นนี้สวยงาม สองฝั่งคลองประปามีก�าแพงสูงมีสวนแนบก�าแพงไปตลอดและมีต้นไม้

สูงใหญ่ร่มรื่นตลอดทาง

ฝั่งที่ฉันเดินเป็นถนนซอยด้านใน มีสวนแนบก�าแพงและมีต้นไม้ใหญ่เรียงรายเช่นกัน ทางเดิน

เล็กๆทอดยาวไปใต้ต้นไม้ใหญ่ มีต้นไม้แนบก�าแพงเป็นพืดยาวไป มีคนมาวิ่ง มาเดิน ออกก�าลังหลายคน 

อาจมีสักคนที่สังเกตว่าฉันยืนคุยกับต้นไม้ใหญ่อยู่ 555 

ฉันเดินต่อไปตามทางน่ารักสายนั้นอย่างรื่นรมย์
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การสูญเสียไม่มี

สิ่งใดที่ออกไปจากเธอ

แสดงว่ามันไม่ใช่ของเธอ

อย่าเสียดายของที่ไม่ใช่ของเธอ

จักรวาลจะให้สิ่งใหม่กับเธอ

ที่ดีกว่าเดิม
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จนกระทั่งได้เห็นชายผู้หนึ่งก�าลังตัดแต่งพุ่มชาอินเดียอยู่อย่างขะมักเขม้น ปกติฉันไม่เคยแวะคุย

กับคนแปลกหน้า เขาเงยหน้าขึ้นมามองฉัน ฉันจึงยิ้มให้ ทันใดนั้น เขาก็ยกมือไหว้ “สวัสดีครับ” (ฉัน

ตกใจ 555)

ฉันจึงพูดว่า “ตัดเก่งจังนะคะ” ฉันเกิดความรู้สึกอยากถามปัญหาคาใจ ฉันชี้ไปที่แนวพุ่มไม้เตี้ยที่

ไม่รู้จักชื่อ สังเกตว่ามันเตี้ยแต่ไม่เห็นรอยตัด “แบบนี้ตัดยังไงคะ”

เขาวางกรรไกรใหญ่ลงทันทีแล้ววิ่งอ้อมพุ่มชาอินเดียมายืนข้างพุ่มไม้ที่ฉันถาม

“ตรงนี้ผมไม่ตัดสั้นเพราะพวกผู้ชายชอบลุยเข้าไปเยี่ยว มันเหม็น ตัดให้สูงหน่อยจะได้เข้าไม่ได้ 

ส่วนที่ติดก�าแพงสูงได้ ผมแค่ตัดข้างๆไม่ให้ยาวมาเกะกะทางเดิน ตัดอย่างนี้ครับ” ว่าแล้วก็วิ่งกลับไปเอา

กรรไกรมาสาธิตให้ดูทันทีอย่างแคล่วคล่องว่องไว

จากนั้นเขาก็พูดว่า 

“ผมดูแลทั้งหมดนี้เลยครับ ยาวไปโน่นเลย ต้นนี้ผมก็แต่งเองนะครับ” เขาชี้ให้ดูต้นไม้ที่ถูกปรับ

ให้เป็นรูปนกตัวใหญ่ “นี่ไม่มีโครงเลย ค่อยๆดัดมาเรื่อยมันก็เข้าที่เอง”

“เก่งจังนะคะ”

“ผมชอบปลูกต้นไม้ ปลูกที่บ้านด้วย เวลาคุณปลูกต้นไม้นะครับให้ใช้ปุ๋ยขี้ไก่เท่านั้น งามดี อย่าไป

ใช้อย่างอื่น มันไม่ดี ผมไปอบรมที่นครนายกมา ผมชอบปลูกต้นไม้ ผมกับเมียไม่มีลูก ผมรับเด็กมาเลี้ยง 

ตอนนี้ยี่สิบแล้ว เขาก็ยังรักเรา” เขามองไปรอบๆ
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“พลังใจมีไม่จ�ากัด”

นั่นคือทรัพย์ที่ส�าคัญที่สุดของเธอ

เธอท�าเพื่อตัวเธอเอง

เธอภูมิใจว่าได้ท�าแล้ว

หากเธอมั่นใจในตัวเอง

เธอจะไม่ต้องแสวงหา

การยอมรับจากผู้อื่น
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“ต้นมะม่วงนี่ผมก็ปลูก มีคนให้มากิน อร่อย เม็ดไม่รู้จะท�ายังไง ผมเลยมาปลูก นี่หลายต้นเลย 

นั่นก็ใช่” เขาชี้ไปที่ต้นมะม่วงที่สูงเลยหัวแล้ว ต้นงามดี

“ปลูกไว้อย่างนี้ดี ใครจะกินก็เอาไปกินได้”

เราคุยกันอีกนิดหน่อยแล้วก็ลา “โชคดีนะครับ”

ฉันเดินจากมาด้วยความรู้สึกขอบคุณ ขอบคุณที่ได้พบคนดีๆ อาจเป็นสัญญาณว่าจากนี้ไปฉันจะ

ได้มีแต่คนดีๆเข้ามาให้พบเจอ

คนที่มีความสุขกับงานของตัวเอง ตัดแต่งต้นไม้ที่ตัวเองก็รักจนปลูกที่บ้านด้วย

คนที่ไม่รู้สึกว่าตัวเองจนแล้วมองเห็นเป็นความอับโชค แล้วมีชีวิตแบบเซ็งๆตลอดเวลา

คนที่จนแต่ยังรับเลี้ยงเด็กคนหนึ่งมาเลี้ยงดูจนเติบโต

คนทีเ่หน็ว่าทางเดนิทีท่อดยาวนีเ้ขาสามารถท�าให้มนัสวยงามและเพิม่ค่าด้วยการมาปลกูมะม่วงเพิม่

ให้เองโดยไม่ต้องรอทางการมาปลูก

คนที่คิดแม้กระทั่งวิธีจะตัดแต่งยังไงให้สวยงามด้วยและเป็นที่ขัดขวางการกระท�าไม่ดีของบางคน

ไปด้วยในตัว

คนที่มีพลังว่าชีวิตดี สดชื่น และส่งผ่านความสดช่ื่นให้ผู้อื่น

คนที่ไม่ได้คิดว่าเป็นข้าราชการแล้วไม่ต้องดิ้นรนท�าอะไรมาก ยังไงก็ให้รัฐเลี้ยงดูไปก็พอแล้ว

คนที่ชื่นชมและภูมิใจในตัวเอง ท�าชีวิตให้สดชื่น มีชีวิตชีวา มีคุณภาพที่ใจ
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ถ้าเธอศรัทธาความดี

และเธอท�าดีมาทั้งชีวิต

สิ่งที่ได้รับย่อมเป็นสิ่งดีเสมอ

ชีวิตเธอคือผลลัพธ์ของตัวเธอเอง
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คนที่มีมิตรสัมพันธ์ที่ดีแม้กับคนปลกหน้า

คนที่ท�าให้หน้าที่ของตนมีคุณค่ามีประโยชน์ต่อผู้คนสัญจรและต่อสภาพแวดล้อมของเมือง ท�าให้

เมืองสวยงาม

ฉนัขอบคณุโลกทีย่งัมคีนดีๆ อยูต่รงนัน้ตรงนีเ้พือ่พยงุระดบัจติวิญญาณของมวลมนษุย์ให้ดขีึน้เสมอ

ขอให้พวกเราจงภูมิใจในตัวเองท�าให้ใจมีความสุขและส่งผ่านความสุขไปสู่คนรอบข้าง

ขอให้เราให้เกียรติงานที่เราท�าว่ามีประโยชน์ต่อตัวเองและสังคม

ขอให้คนเป็นข้าราชการภูมิใจในความเป็นข้าราชการที่ใกล้ชิดประชาชนและเป็นผู้ที่ให้ความช่วย

เหลอืดแูลประชาชนได้ คุณมโีอกาสตอบแทนคณุแผ่นดนิได้ทกุๆวนัในการท�าให้คนของแผ่นดนิมคีวามสขุ

ขอให้คนเป็นครูภูมิใจที่อนาคตของชาติอยู่ในมือคุณ

ขอให้ทุกๆคนภูมิใจในตัวเองและเห็นค่าของตัวเองและให้เกียรติตัวเองที่จะท�าแต่สิ่งดีๆ เท่านั้น

ขอให้ทุกคนมีความสุขค่ะ
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มุ ทิ ต า

ในการศึกษาธรรมที่ผ่านมา ฉันเข้าใจว่า มุทิตา คือยินดีกับความส�าเร็จของผู้อื่นเท่านั้น ฉันจึงมี

โอกาสระลึกถึงมุทิตาไม่บ่อยนัก

เมื่อพี่ พงษ์จันทร์ จันทยศ ได้กรุณาแปลบทความของท่านติช นัท ฮันท์ในเรื่องความรัก ว่าหมาย

ถึงการมีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา และแสดงความหมายของแต่ละค�า ฉันจึงได้รู้ว่า มุทิตา มีความ

หมายและอยู่ในชีวิตประจ�าวันมากกว่านั้น

“สุขะวิหาระ” หมายถึงการด�ารงอยู่อย่างมีความสุขในปัจจุบันขณะ เราไม่เร่งรีบที่จะไปสู่อนาคต 

เรารู้ว่าทุกสิ่งมีพร้อมสมบูรณ์อยู่แล้วที่นี่ในปัจจุบันขณะ

เมื่อตระหนักรู้อยู่กับปัจจุบันขณะอย่างมีสติ เราสัมผัสถึงสิ่งเล็กๆที่มหัศจรรย์และสดใหม่ ใจที่มี

ความเบิกบานก็จะเกิดขึ้นเอง

เราชื่นชมยินดีเมื่อเห็นผู้อื่นมีความสุข และเราก็ชื่นชมยินดีเมื่อเห็นตัวเองมีความสุข

ปัจจุบันขณะคือลมหายใจนี้ที่เรานึกขึ้นมาได้ เรียกว่ามีสติขึ้นมา เมื่อเรามีสติขึ้นมาสิ่งต่างๆรอบ
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มุทิตา

ด�ารงอยู่อย่างมีความสุข

ในปัจจุบันขณะ

ชื่นชมคนอื่น 

ชื่นชมธรรมชาติ

ชื่นชมตนเอง 

ภูมิใจในตนเอง
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ตัวจะชัดขึ้น ว่าเราก�าลังอยู่ตรงไหน มีอะไรอยู่รอบๆ มีความรู้สึกอย่างไร มีอะไรดีให้ขอบคุณ มีอะไรไม่

ดใีห้วเิคราะห์หามมุดเีพือ่ขอบคณุ รูส้กึลมหายใจนีย้งัดแีละรืน่รมย์เมือ่อนาคตทีก่งัวลอยูย่งัไม่เกดิขึน้ มนั

อาจไม่เกิดตามเราคาดเดาก็ได้ ค�าว่า “อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด” ไม่ได้หมายความว่าเมื่อเกิดแล้วจะต้องแย่ 

“อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด เราจะร�า่รวยมหาศาล อะไรก็มาขวางไม่ได้” เช่นกัน แล้วจะเดาไม่ดีไปเพื่ออะไร 

คิดแล้วก็ข�าหัวเราะออกมา แต่ก็เป็นมุมมองที่ให้เข้าใจความส�าคัญของ ปัจจุบันขณะ ได้ดี

ดีพัค โชปร้า บอกไว้ในหนังสือว่า

ทุกสิ่งไม่แน่นอน การไม่แน่นอน ไม่ได้หมายความเพียงว่ามันอาจจะไม่ดี แต่หมายความว่ามัน

สามารถมีโอกาสดีได้เท่าๆกัน 

แต่คนเราชินกับความคิดที่ว่า ถ้ามันไม่แน่นอน แสดงว่าสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นจะไม่ดี ดังนั้น เราจึง

ต้องเตือนตัวเองบ่อยๆเมื่อคิดว่ามันจะไม่ดีว่า “ไม่แน่ มันอาจจะดีก็ได้”

อะไรที่เราคาดหวังแล้วไม่ได้ ขอให้เราคิดว่าการไม่ได้นี้ เพื่อจะน�าสิ่งที่ดีกว่ามาให้

ทั้งท่ีอ่านพบมานานแต่ไม่ได้มาเจาะจงวิเคราะห์ ท�าให้เพียงแต่เห็นดีด้วยแล้วผ่านไป เมื่อได้

ตระหนกัช่องทางความคดิเช่นนีอ้ย่างชดัเจนคราวนี ้ฉนัมช่ีวงเวลาทีม่คีวามสขุเพิม่ขึน้เยอะเลยค่ะ และทิง้

ความคดิลบทีเ่ข้ามารอตรงหน้าได้ง่ายดายขึน้ เพราะรูแ้ล้วว่ามนัสามารถไม่เกดิขึน้ได้มากเท่าๆกบัทีม่นัจะ

เกิดขึ้น และใจฉันจะเชื่อและเหนีย่วน�าสิง่ดีๆ ใหม้ีก�าลงัมากพอที่จะเกดิสิง่ดีๆ ขึ้นดว้ย อย่างที่ท่านติช นทั 

ฮันท์เคยบอกไว้ว่า “เมื่อความทุกข์เดินขึ้นมาจากห้องใต้ดิน จงเชิญมันนั่งที่โซฟา ทักทายมัน แล้วไม่คุย
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จงนับความส�าเร็จเล็กๆน้อยๆของเธอ

ในทุกการกระท�าแต่ละวัน

มันจะสะสมความมั่นใจให้เธอ

และพาความส�าเร็จที่ใหญ่ขึ้นเรื่อยๆมาให้
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กับมัน เมื่อเธอไม่รดน�้าให้มัน มันจะแห้งตายไปเอง”

ชีวิตปกติย่อมมีคลื่นลมเป็นธรรมดา ไม่ว่าจะหนักหนาน่ากลัวเพียงใด มันก็เป็นเพียงสิ่งที่  

“อาจจะ” เกดิขึน้ ดงันัน้ มนัอาจจะไม่เกดิขึน้กไ็ด้ มนัอาจจะดกีไ็ด้ พระสอนว่าอย่าตตีนไปก่อนไข้ เราจงึ

ต้องนิ่งไว้และไม่วาดภาพเลวร้ายท�าลายก�าลังใจตัวเอง แต่นิ่งไว้และให้ก�าลังใจตัวเอง ระลึกว่า

“ด�ารงอยู่อย่างมีความสุขในปัจจุบันขณะ”
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เมื่อเราหยุดแสวงหาความสุข

ความสุขจะอยู่ตรงนั้น
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หยุดฟังเสียงคนอื่น

ยกเว้นคนที่เธออยากเลียนแบบ

จงฟังเสียงหัวใจตัวเอง

เธอคือผู้สร้างที่ทรงพลัง
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เ ก ม

ความคดิความรูส้กึของคนเราแต่ละวนัมเีรือ่งทีผ่กูอยูก่บัคนอืน่ สิง่ทีท่�าให้เกดิความรู้สกึมากเกดิจาก

ความรูส้กึ “ไม่ได้ดงัใจ” ทัง้จากผูค้นหรอืจากเหตกุารณ์ท่ีเกดิขึน้กบัเราเอง เรามกัจะถามว่าท�าไมสิง่นีต้้อง

เกิดขึ้นกับเรา ท�าไมเขาไม่ท�าอย่างนั้นๆ ที่ผ่านๆมาเราจะปลอบใจกันว่ามันเป็นเรื่องของกรรมก�าหนดมา 

ซึ่งฟังแล้วอาจจะรู้สึกไม่มีทางออก แม้จะเป็นอย่างนั้นจริงๆก็ตาม ดูเรื่องราวจะพัลวันกันไปหมดเหมือน

กลุ่มด้ายที่สาวหาต้นตอล�าบาก เราลองเปลี่ยนมุมมองสักหนึ่งองศาเพื่อเห็นช่องทางออกที่ซ่อนอยู่

ให้เรียกมันว่า “เกม”

เกมคือการเล่น มีสองฝ่าย เรากับเขา มีการโยนลูกรับลูกตามวาระ วาระใครก็ของคนนั้น

มันเป็นเกมกรรมนั่นแหละ

เราจะยังกลับไปที่การสนทนากับพระเจ้าว่าชาตินี้จะมาเกิดเป็นคนยังไงแบบไหนเพื่อพัฒนาเรื่อง

อะไรเพื่อเรียนรู้เรื่องอะไร เมื่อเกิดมาแล้ว เมื่อพบเรื่องราวแล้วเราจะรับมืออย่างไร เราจะเรียนรู้อะไรได้

บ้างจากเหตุการณ์นั้น มันสอนอะไรเรา
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เรื่องที่เกิดขึ้นไปแล้วนั้น

เป็น “เรื่องที่จ�าเป็นต้องเกิดขึ้น

เพื่อให้เราเรียนรู้และเติบโต”

เข้าใจแล้ว ขอบคุณ แล้วปล่อยทิ้งมันไป

เดินสู่ชีวิตใหม่ที่ดีขึ้นกว่าเดิม
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กติกาคือทุกคนจะเรียนรู้ด้วยตัวเอง

เราต้องเปิดโอกาสให้เขาเรยีนรูด้้วยตวัเอง เราต้องไม่ก้าวก่ายชวีติเขา บอกได้แนะน�าได้แล้วจบ ฟัง

หรือไม่ฟัง เชื่อหรือไม่เชื่อ นั่นเรื่องของเขา เราจะท�าอะไรไม่ได้ เขาเดินไปริมเหวแล้ว เราเตือน เขาไม่

ฟัง เขาไม่เข้าใจ เขาต้องตกเหวก่อน เพื่อเรียนรู้การลิ่วละล่อง เรียนรู้ความเจ็บปวดตอนกระทบพื้น นั่น

เกมของเขา

ส่วนเมื่อเขาไม่ฟังเราแล้วท�าไป ผลก็ต้องมาให้เราช่วยเหลืออยู่ดี ไม่พ้นเรา นั่นเกมของเรา เรา

เรียนรู้อะไรจากการตกเหวของเขา เราเรียนรู้อะไรเกี่ยวกับวิธีช่วยเหลือเขา เราเรียนรู้อะไรจากการที่เรา

รับกระทบ เราขอมาเกิดเป็นเราที่ต้องช่วยเขา

หรือถ้ามันไม่มากระทบเรา เขาตกเหวเองไต่ขึ้นมาเอง ไม่ใช่เกมของเรา เราเดือดร้อนอะไร

เราเดอืดร้อนแค่เราตดิอตัตา อยากให้คนอืน่ฟังเราเวลาเราบอกอะไร พอเขาไม่ฟัง เราจะว่าเขาอตัตา

สูง ไม่ฟัง ไม่เชื่อ มองอีกมุมหนึ่งเขามั่นใจในตัวเขาเองไหม เขาไม่ฟังเรา เราโมโห ใครอัตตาสูงกว่ากัน 

เราเองเคยท�าผิดพลาดมาเหมือนกัน นั่นอาจเป็นเพราะเราไม่ฟังใครมาเหมือนกันก็ได้

ดังนั้นต้องแยกกันก่อน

“อุปนิสัยคนอื่นไม่ใช่ปัญหาของเรา”

การส�านกึรูค้ณุเป็นอปุนสิยั มนัจะอยูก่บัเราตลอดเกม หน้าทีข่องเราคอืจัดการกบัเรือ่งทีเ่กิดขึน้อย่าง

มีสติ จัดการในทางที่ชอบที่ควร ขอบคุณทุกอย่างรอบตัว ขอบคุณทั้งดีและร้าย ทุกอย่างมีมุมให้ขอบคุณ
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อุปนิสัยของแต่ละคนคือเกมของเขา

ไม่เกี่ยวกับเรา ไม่ใช่หน้าที่ของเรา

เมื่อใดที่เกี่ยวกับเราจึงเป็นเกมของเรา

“ฉันจะพัฒนาจิตวิญญาณ

ผ่านเกมนี้ได้อย่างไร”

นั่นคือเกมของเรา
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เสมอ เรามองด้วยสายตาเป็นมิตร เมตตาต่อทุกคนทุกเรื่องอย่างอ่อนโยน

งานของเราท่ีจะดูแลตัวเองให้มีความสุขคือการกลับเข้ามาข้างในมาจัดการเรื่องของตัวเองเท่าน้ัน 

จัดการตอนท่ีมันเข้ามาเกี่ยวข้องกับเราแล้วเท่านั้น ถ้ามันยังไม่มาเกี่ยวข้องกับเรา ก็ไม่ใช่เรื่องของเรา 

ไม่ใช่เกมของเรา

เกมของเราคือเราจะดูแลตัวเองอย่างไรให้มีความสุขตามสมควรแก่เราโดยมาจากทางที่ถูกที่ควร 

ไม่ท�าให้ใครเดือดร้อนกายใจ

ชีวิตจึงจะเป็นเกมที่สนุกสนานเพลิดเพลิน

ชีวิตของเราเอง

ย่อจากบทบรรยายของ ปริณ แก้ววัชรพล www. MasterPrin. com ขอบคุณ
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ค ว า ม ไ ว้ ว า ง ใ จ

ก่อนหน้านี้ฉันผ่านค�าศัพท์ที่เป็นยอดมงกุฏทางธรรมว่า “ทุกสิ่งไม่ควรยึดมั่นถือมั่น”

กร็ูว่้าหวัใจพทุธศาสนาอยูต่รงนัน้และควรน�ามาใช้กบัทกุเรือ่งทีป่รากฏอยูต่รงหน้า กใ็ช้ดแีต่ไม่ค่อย

ได้ใช้ หวนล�าดบักลบัไปกจ็ะพบว่าใช้น้อยมากและมกัจะใช้เวลาหลงัชนฝาหรือปลงโดยจ�ายอมซะมากกว่า 

อัตตามันเยอะ

หลวงพ่อชา สุภัทโทท่านมักใช้ค�าง่ายๆ ว่า “ไม่แน่” เจอทุกข์เจอสุขก็ให้บอกกับมันว่า “ไม่แน่” 

แม้แต่ปฏิจจสมุปบาทที่มี 11 ขั้น ท่านบอกว่าเหมือนตกต้นไม้ มันร่วงผ่านกิ่งไม้ 11 กิ่ง นับไม่ทันหรอก 

แค่จะเริม่นบักถ็งึพืน้แล้ว ไม่ต้องไปนบัมนั แต่โดนพืน้แล้วกบ็อกว่า “ไม่แน่” อะไรๆมนักจ็ะมาจะไปของ

มันเอง ทุกข์ไล่ไม่ไปสุขชวนไม่มา อันนี้ฉันพูดเอง 555

ก็แทนที่จะสั่งสอนตัวเองว่า “ทุกสิ่งไม่ควรยึดมั่นถือมั่น” ก็ว่า “ไม่แน่” 

ตอนหลังนี้มีความรู้สึกใหม่ “ไว้วางใจ” เป็นค�าปลอบใจตัวเองเหมือนกัน ปลอบให้สงบเข้าไว้

การไว้วางใจก็ไม่ใช่เรื่องง่าย คนที่จะไว้วางใจได้ ต้องเคยผ่านประสบการณ์มาพอสมควร พอที่รู้ 
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เธอเปลี่ยนแปลงคนอื่นไม่ได้

นอกจากเขาต้องการเปลี่ยนแปลง

ด้วยตัวเขาเอง
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เหน็ เข้าใจ ความเป็นไปของโลกว่าเราก�าหนดอะไรไม่ได้ พบอะไรอยูต่รงหน้าแล้วจงึจะลงมอืจดัการเท่าที่

เงือ่นไขขณะนัน้อ�านวย แม้จะวางแผนล่วงหน้ามาอย่างด ีบางทกีเ็ปล่าประโยชน์ เงือ่นไขใหม่จะท�าให้ต้อง

เดนิแผนฉกุเฉนิอยูเ่สมอ นานๆเข้าประสบการณ์จะบอกว่าให้มองแค่เลาๆ กพ็อ ถ้าของจริงมาแล้วเข้าเค้า

กเ็ดนิแกะรอยตามไปโดยมขีองใหม่เสรมิ ถ้าของจรงิมาคนละเรือ่งกไ็ปคนละเรือ่งกับมนัด้วย ประสบการณ์

นี้เองที่จะก่อร่างสร้างพื้นที่ให้เรายืนและเกิดความไว้วางใจ

เมื่อเริ่มมีความไว้วางใจเกิดขึ้นในทัศนคติของเรา เราช่วยเสริมสร้างได้ อาจด้วยการนึกย้อนหลัง

ถึงเรื่องที่เราเคยจัดการจนผ่านพ้นมา ไม่ว่าเรื่องราวจะหนักหนาอย่างไร ทุกคนจะพบว่าในที่สุดก็จะผ่าน

พ้นไปด้วยวิธีใดวิธีหนึ่งและอาจเป็นวิธีท่ีไม่เตรียมมาก่อนก็ได้ ตรงนี้เป็นก�าลังใจให้เรายืนในพื้นที่ที่เรา

สร้างขึ้นมาได้สบายขึ้นไปอีก ต่อไปเราจะอวยพรให้ตัวเองด้วยการไว้วางใจว่าชีวิตจะดี ไว้วางใจว่าเราจะ

ผ่านทุกอย่างไปอย่างได้ง่ายดาย

คณุจะไปคดิล่วงหน้าว่าจะไม่ดเีพือ่อะไร มีความทกุข์ล่วงหน้าเพือ่อะไร เพราะมนัอาจจะไม่เกดิกไ็ด้ 

ทุกอย่างอยู่ในอนาคต และความคิดทั้งหมดเป็นการคาดเดา อย่ามโนไปเองว่าจะไม่ดี

คิดอย่างไร ได้อย่างนั้น จงระวังความคิด

มีผู้รู้สอนว่า พลังของสิ่งต่างๆเหมือนคลื่นวิทยุ มันล่องลอยเรื่อยเปื่อยอยู่ทั่วไป ความคิดของเรา

เหมือนคลื่นที่ส่งออกไปสะเปะสะปะเหมือนกัน พอมันเกิดเป็นคลื่นที่เดินเล่นมาชนกันเข้า มันก็จะเกิด

เรื่องนั้นขึ้น คิดดีก็ไปเจอพลังงานดี จับมือกัน คิดไม่ดีก็ไปเจอพลังงานไม่ดี จับมือกัน เราจึงควรคิดดีๆ
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อย่าเสียเวลาไปสนใจความไม่เข้าใจของคนอื่น
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คนบางคนคดิแต่เรือ่งไม่ด ีตวัเองรูส้กึฟุง้ซ่านตกใจกงัวลคดิล่วงหน้าถึงความเลวร้ายที ่อาจจะ เกดิ

ขึน้ ในสายตาเขานีค่อืการระวงัตวั แล้วเขากส่็งพลงังานนีไ้ปให้คนอืน่ ท�าให้คนอืน่ทีอ่าจจะสงบๆอยู่พลอย

รับคลื่นไม่ดีไปด้วย คนแบบนี้จะไม่สามารถไว้วางใจชีวิตได้ และจะพบความวุ่นวายในชีวิตอยู่เสมอ ทุก

อย่างจะรู้สึก “ไม่ได้ดั่งใจ” ตลอดเวลา ส่งคลื่นใดออกไปก็ได้คลื่นแบบนั้นกลับมา

มีคนถามว่า เราจะไว้วางใจด้วยการไม่ท�าอะไรเลยหรือ 

การไม่ท�าอะไร ไม่ได้แปลว่าอยู่เฉยๆไม่รู้เรื่องรู้ราว ก็มีการมองดูลู่ทางเลาๆ แต่ไม่ยึดว่าต้องเป็น

อย่างนีแ้น่นอน เพราะไม่มอีะไรแน่นอนอยู่แล้ว และรอจนกว่าของจริงจะเกดิ ก็จะรูเ้องว่าจะต้องท�าอะไร

การไม่ท�าอะไรคือนิ่งให้เป็น รอให้เป็น ระหว่างรอใจเย็น สงบ และไว้วางใจว่าสิ่งที่เกิดจะดี แม้

อะไรที่ไม่เกิดก็ดีเหมือนกัน แสดงว่าสิ่งนั้นไม่สมควรแก่เรา จะมีสิ่งอื่นที่ดีกว่าเข้ามา

อารมณ์ไว้วางใจจะนุ่มนวลกว่าการไม่ยึดมั่นถือมั่น แต่ความจริงก็คือความหมายเดียวกัน

เมือ่เกดิความรูส้กึไว้วางใจแล้ว จะเหมอืนบงึน�า้ทีม่ผีวิน�า้สงบ บรรยากาศผ่อนคลาย เป็นการเคลยีร์

พืน้ทีใ่ห้พลงัดีๆ ผ่านเข้ามาได้ด้วย ทกุอย่างในโลกหมนุเวยีน น�า้ต้องไหลไปน�า้ใหม่ไหลมา น�า้จงึจะสะอาด

ดีอยู่ตลอดเวลา เราจึงควรให้พลังงานในใจเราเป็นพลังที่ดี ส่งค�าอวยพรออกไปให้กับทุกสิ่งทุกคน ให้ไป

แล้ว พรดีๆก็เข้ามาหาเราเพิ่มขึ้น

อวยพรให้ตัวเองทุกวัน ไว้วางใจว่าชีวิตมีแต่สิ่งดีๆ อะไรที่คิดว่ายังไม่ค่อยดีก็มองหาด้านดีของมัน

แล้วขอบคุณ คุณจะรู้สึกว่าชีวิตมีสิ่งดีๆให้ขอบคุณเสมอ ยิ่งขอบคุณยิ่งมีสิ่งเข้ามาให้ขอบคุณเพิ่มขึ้น
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ขอให้เรามั่นคงในการท�าดี อย่าให้ความชั่วของคนอื่นมาหยุดการท�าดีของเรา

อย่าท�าความเลวเพื่อไปสู้กับความเลวของคนอื่น อย่าให้ความล้มเหลวของคนอื่นมาท�าร้ายเรา
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อภัยที่จบสิ้นคือความเข้าใจ ว่า “มนุษย์ย่อมตัดสินใจไปบนพื้นฐานของสติปัญญา ณ เวลานั้น” 

“ทุกคนท�าผิดพลาดได้” การให้อภัยคือการเยียวยาตัวเองทั้งกายและใจ จงยกโทษ มองมุมดี และอวยพร
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ห นึ่ ง ล ม ห า ย ใ จ

ฝนพร�าตัง้แต่เช้า ภเูขาหายไปในหมอก อากาศเยน็ชืน้เข้ามาสมัผสัผวิกาย ฉนัมองไปในบรรยากาศ

สีเทาอ่อนของท้องฟ้า และรู้สึกเงียบงันเหมือนต้นสนที่ยืนรับฝนอยู่บนพื้นที่ของที่ดินข้างๆบ้าน ความสูง

ของมันท�าให้แลดูใกล้เหมือนอยู่ในบ้านของฉันเอง

หลายวันมานี้ฉันหมกอยู่กับกิจกรรมใหม่บนหน้าจอไอแพด มันท�าให้วันผ่านไปได้อย่างดี ช่วงนี้

ต้นไม้ในสวนช่วยพักใจฉันให้ค่อยๆผ่อนคลายและเดินออกมาจากก้อนชีวิตสามสิบปีที่ผ่านมา ผู้คนและ

เหตุการณ์ต่างๆที่เคยกระทบใจก็ค่อยๆสลายตัวลงช้าๆ

เมื่อวานตอนที่เดินไปในสวนเพื่อรดน�้าต้นไม้ ฉันถามตัวเองว่าอะไรที่เปลี่ยนไปกับเรื่องราวต่างๆ

ในอดีต ได้ค�าตอบว่า เมื่อก่อน เมื่อเรื่องราวต่างๆหวนมา แม้ฉันจะย้ายไปมองจากไกลๆ แต่สิ่งที่เกิดขึ้น

ในหัวคือค�าอธิบายถึงเหตุผลของเรา ของเขา ของเหตุการณ์ และพยายามบอกว่าเข้าใจแล้ว และยอมให้

ผ่านไป แต่มันกลับมาระคายใจอีกได้ แสดงว่ามันไม่ได้จบจริง

แต่ตอนนี้ สภาพเหมือนกัน มองจากที่ไกลๆ ที่สูงอย่างนกบินมามองพื้นดิน เห็นเขาเห็นเราเห็น
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ถ้าเธอเป็นคนให้อภัย

เธอไม่ได้ก�าลังให้

เธอก�าลังปลดปล่อยตัวเอง

ก่อนหลับ อภัยให้ตนเองและผู้อื่น

แล้วทุกอย่างจะดีขึ้น
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เหตุการณ์แต่ตัวเล็กมาก และสิ่งที่ใส่ลงไปต่างกัน จากข้อมูลที่ว่า

- เราเข้าใจมุมมองของเรา ส่วนมุมมองของเขาเป็นเรื่องของเขา ไม่ต้องตามไปแก้ไข

- อุปนิสัยของคนอื่นไม่ใช่ปัญหาของเรา

- “ทกุคนท�าผดิพลาดได้” เมือ่เรายอมให้เขาผดิพลาดได้ ยอมให้เราผดิพลาดได้ กเ็กดิความเหน็ใจ 

ไม่ถือสากันได้

- เรื่องๆหนึ่งเป็นเพียง “สถานการณ์หนึ่งที่จ�าเป็นต้องเกิดขึ้น” เพื่อให้เราเรียนรู้ และเพื่อให้เขา

เรียนรู้ และอยู่ในวันนั้น สิ่งที่ต้องท�าคือ เรียนรู้ให้ได้ เราเติบโตขึ้นจากการเรียนรู้นั้น จากนั้นก็ปล่อยมัน

ไปกับวันที่ก็ผ่านไป สิ่งที่ได้เรียนรู้ส่งผลมาที่วันนี้เราได้เติบโตขึ้นอีกระดับแล้ว ก็ก้าวจากวันนี้ไป ถ้าใน

ชีวิตไม่เคยมีสถานการณ์ใดๆเกิดขึ้นเลย เราจะรู้จักอะไรได้บ้าง อย่าเสียใจที่มันเคยเกิดขึ้น มันมาหล่อ

หลอมเราให้ตกผลึกวันนี ้เรารับมือกับวันนี้ได้เพราะเคยมีวันนั้น

การมองแต่ละเรือ่งอย่างนี ้ท�าให้เรือ่งน้ันๆสยบสลายลง ไม่ได้ผลกัไว้ข้างหลงัเหมอืนเคย สมัผสัได้

ถึงการไร้พลังบุกมาปะทะจิตใจ เป็นเพียงก้อนหินเล็กๆที่นอนเงียบอยู่ในสวน

ฉันมองดูลมหายใจครั้งหนึ่งและสวดค�าภาวนาค�าหนึ่งเมื่อนึกได้ แล้วก็มักจะเปลี่ยนไปเป็นความ

คิดอื่น แต่ก็ไม่เป็นไร ฉันปล่อยให้ความคิดเข้ามา ฉันทักทาย รับรู้ ไม่คุยด้วย มันก็หายไป มีความคิด

ใหม่เข้ามาอีก ฉันสรุปว่า

- พระธรรมสอนให้อยู่กับปัจจุบันขณะคืออย่างนี้เอง เมื่อเราอยู่กับตรงนี้ที่นี่เดี๋ยวนี้ แม้ปัญหา
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เวลามีเรื่องไม่ดีเข้ามา

เวลามีเรื่องไม่ชอบ

จงอย่าพูดถึงมัน

จงพูดว่า “all is well”

เธอจงไปสนใจแต่เรื่องดีๆ

พูดแต่เรื่องที่อยากให้เกิดขึ้น
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ทั้งหมดยังคงลอยอยู่ แต่เรายังได้พักจิตใจ ทุกอย่างดูแลเต็มที่เท่าที่เป็นไปได้แล้ว สิ่งที่ดูแลไม่ได้ก็ต้อง

ยอมรับ โลกก็จะขับเคลื่อนต่อไปจากผลหนึ่งไปสู่อีกผลหนึ่ง สิ่งที่ท�าได้คืออวยพร

- ทกุๆ วนัมีค�าแนะน�าเร่ืองการคดิดผ่ีานมาเสมอ คดิดกีเ็ป็นเรือ่งด ีในขณะทีท่กุเรือ่งทกุลมหายใจ

เฮือกหน้าคือการเดา การเดาดีย่อมดีกว่าการเดาร้าย อย่างน้อยท�าให้จิตใจมีก�าลัง

- มีคนส่งภาพสวยงามทั่วโลกมาในเพลง ซึ่งช่วยเปิดความสดชื่นให้หลั่งไหลเข้ามาอย่างน้อยสาม

นาที ก็เป็นสิ่งดีงามที่ทุกคนพอท�าให้กันได้ สังเกตว่ามีคลิปอวยพรให้กันมากขึ้น ช่างน่ายินดี

- ไม่ว่าอย่างไรโลกจะหมนุต่อไป เราท�าได้เท่าทีท่�าได้ แล้ววนัหนึง่เราจะตายไป หายไปเงยีบๆ ไม่มี

ใครจดจ�าได้ แม้แต่วันนี้ที่เรามีชีวิตอยู่ จะมีคนจดจ�าเราได้เพียงใด ส�าคัญมากไหมที่ไม่ถูกลืม

เช้าวันหนึ่ง ฉันนึกถึงเรื่องขอบคุณ ฉันขอบคุณอะไรได้บ้าง พบว่ามีเรื่องขอบคุณมากมาย ฉัน

ตระหนักขึ้นมาอย่างจริงจัง ไม่เหมือนทุกวันที่ขอบคุณอยู่ การตระหนักนี้ซาบซึ้งใจมากจนลุกมาเขียนลง

ในสมุด แม้แต่เรื่องที่เป็นปัญหาหนักที่สุดก็ยังต้องขอบคุณที่มันยังคุมอยู่เงียบๆเหมือนเสือที่หมอบหลับ

อยู่ข้างๆ ยังไม่ลุกขึ้นมาฟัดเรา ฉันค่อยๆลูบตัวมันไปก่อน อย่างน้อยก็เป็นมิตรกับเสือไว้

ขออวยพรให้ทกุๆคนพาใจไปสูค่วามสขุสงบได้นะคะ ไม่ว่าสถานการณ์จะเป็นอย่างไร ขอให้มกี�าลงั

ใจ เราไม่กลัวคลื่นแรง เพราะเราคือมหาสมุทรค่ะ
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อ ธิ ษ ฐ า น

แม้ว่าเราจะอยูใ่นโลกของการสือ่สารทีง่่ายดายข้ึนกว่าแต่ก่อน แต่กใ็ช่ว่าความรูจ้ะมาถงึเราในสิง่ทีเ่รา

ต้องการได้ทั้งหมด ในความรู้ที่เราได้รับก็มีสิ่งที่ไม่ได้บอกกันไว้อีกด้วย เราจึงพบว่าบางทีความปรารถนา

ในใจเราไม่ได้รับค�าตอบ

ความเจรญิทางวตัถไุม่ได้ท�าให้ทกุข์ในใจน้อยลง วัตถอุาจตอบสนองเราในการเพิม่ความสะดวก แต่

เรือ่งในใจไม่มอีะไรตอบสนองได้ชดัเจน เรามสีิง่ทีอ่ยากได้แต่ยังไม่ได้ ดงันัน้จึงมคีนทีใ่ฝ่หาทีพ่ึง่ทางใจจาก

สิง่ภายนอก นัน่คอืการอธษิฐานต่อสิง่ทีส่งูกว่า ไม่ว่าจะเป็นเทพเจ้า สิง่ศกัดิส์ทิธิ ์หรือปัจจบุนัเราได้ยนิชือ่

พระเจ้า ที่เป็นชื่อเล่นของจักรวาล หรือจินนี่ ยักษ์ในตะเกียงวิเศษของอาลาดิน

เวลาเราอธิษฐาน เราหวังว่าสิ่งที่ร้องขอจะเกิดขึ้นในลักษณะของปาฏิหาริย์ เหมือนมีจินนี่นอนเล่น

อยู่ข้างๆ แต่เป็นจินนี่ที่ไม่ได้จ�ากัดว่าขอได้แค่สามข้อ หากแต่ขอได้อนันต์ เมื่อขอแล้วนอนหลับไป เรา

หวังวา่สิ่งที่ขอจะวางอยู่ข้างเตยีงในวนัรุง่ขึน้เหมอืนที่เพือ่นหอมักจะแอบเอากล่องของขวญัวนัเกดิมาวาง

ข้างหมอนตอนกลางคืน แต่ตอนเช้าเรากลับพบว่าจินนี่นอนหลับอยู่
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หากเธอยังไม่สามารถ

ผ่านประสบการณ์ไหนได้

ให้ใช้การขอบคุณ

ให้รู้สึกขอบคุณจากใจจริงๆ

รู้สึกซาบซึ้งในเรื่องนั้น

สิ่งดีๆจะเกิดขึ้น
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มีกลไกของการอธิษฐานที่เราควรรู้ว่าจะท�าให้จินนี่ตื่นได้อย่างไร

1 เรื่องของคลื่น เมื่อเรารู้สึกทุกข์ใจและก�าลังอยู่ในความหมกมุ่นเกี่ยวกับเนื้อเรื่องนั้นๆ อาการ

ที่เราร้องขอต่อจินนี่ เราอ้อนวอน เราต�า่กว่า เรารู้สึกเป็นเหยื่อของเรื่องราว เราจมอยู่กับอดีต เราอยู่กับ

ความทุกข์ ทั้งหมดนี้ท�าให้เราไม่มีพลังหรือมีพลังลบ มีคลื่นต�่า เมื่อส่งออกไป เราจึงดึงดูดคลื่นต�่า เรื่อง

ลบๆ กลับเข้ามา เราไม่ได้ในสิ่งที่เราอยากได้ ซึ่งแน่นอนว่าสิ่งที่เราขอไปย่อมเป็นความสุขสมหวัง

2 คลื่นของสมองกับหัวใจจะอยู่คลื่นเดียวกัน สมองคิดแล้วส่งไปที่หัวใจ หัวใจส่งคลื่นไปให้จินนี่ 

ซึ่งเชื่อมกันได้ติดด้วยการรู้สึกขอบคุณ ดังนั้น มองย้อนกลับมา ผู้สร้างจริงๆคือตัวเรานั่นเอง เราคือผู้สั่ง

จินนี่ไปท�ามาให้เรา

3 เมื่อเราปรารถนาความสุข เวลาอธิษฐานจึงต้องส่งความรู้สึกสุขออกไป จินนี่จึงจะสามารถไป

หาความสุขกลับมาให้ได้

ดังนั้น หากรู้สึกเป็นทุกข์อยู่ จงใช้ปัจจุบันขณะเป็นตัวช่วย อยู่กับปัจจุบันขณะ ซึ่งเรื่องนั้นคนนั้น

ไม่ได้ก�าลังอยู่ตรงนั้น ออกจากอดีตนั้น เปลี่ยนอารมณ์ ฟังเพลง สูดลมหายใจลึกๆ นั่งนิ่งๆให้ความเงียบ

ช�าระล้างอารมณ์ลบออกไป ต้องการอธิษฐานสิ่งใด ให้นึกถึงสิ่งนั้นอย่างสุขใจ นึกถึงราวกับว่าได้รับแล้ว 

แล้วบอกจินนี่ไป จินนี่จะพาความสุขนั้นมาให้ ขอให้เราใช้ความสุขน�า

4 ภาษาของจักรวาลคือความรู้สึก เมื่อเรารู้สึกจะมีความสั่นสะเทือนของคลื่น เหมือนโยนหินลง

ไปน�้าจะเกิดคลื่นแผ่ขยายออกไป เราเชื่อมต่อกับจินนี่ได้ด้วยความรู้สึก ฝึกความรู้สึกของการมีแล้วได้
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จงเป็นคนที่เธออยากเป็น วันนี้เลย
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รับแล้ว มีความสุขกับสิ่งนั้นแล้ว รู้สึกขอบคุณ เรื่องดีๆจะเข้ามา เรื่องไม่ดีจะหายไป เพราะเป็นคนละ

คลื่นกัน เราจะโชคดีไปตลอด

5 ขอให้เราตัดวงจร ไม่ต้องคิดถึงอดีต ไม่รับฟังเรื่องไม่ดี ไม่ต้องฟังข่าวที่วุ่นวาย รับแต่เรื่องดีๆ

เข้ามาในชีวิตเรา และไม่เล่าอดีต ไม่เล่าต่อเรื่องไม่ดีที่ฟังมา และฟังแล้วก็อย่าร�่าไร รีบออกจากการฟัง

เรื่องไม่ดีนั้น ไปหาสิ่งดีๆฟัง อย่าย้อนอดีต นั่นไม่โอเค เพราะไปฝึกความทุกข์ ยิ่งฝึกยิ่งเก่ง อย่าเสียดาย

ความทุกข์ ทิ้งไปเสีย มันไม่ให้ประโยชน์กับชีวิตเรา ถ้าเราจะรู้สึกว่าชีวิตมีแต่เรื่องแย่ๆอาจเป็นเพราะเรา

เลือกเก็บมันเอาไว้เอง จงแข็งใจพาตัวเองออกมาสู่โลกอันสดใสสดชื่น ใครหรืออะไรที่มาท�าให้เราขุ่นข้อง

หมองใจ ไม่ต้องไปให้ความส�าคัญ เราต่างหากที่ส�าคัญ จงกล้าทิ้งคนพิษไป

ถ้าคิดว่าจ�าเป็นต้องอธิษฐานก็ท�าได้ แต่ท�าอย่างอธิษฐานไปมีความรู้สึกสุขไปกับสิ่งที่เอ่ยขอนั้น

แต่ถ้าคุณไม่อธิษฐาน แล้วสามารถด�ารงใจให้อยู่ในความสุขได้ จินนี่จะพามาเพิ่มเติมให้คุณเอง  

เพราะจินนี่สนุกที่จะท�าอย่างนั้น เพราะจินนี่จับสัญญาณคลื่นความรู้สึกที่คุณส่งออกไปได้

คุณคือคนเลือกเอง ว่าจะส่งคลื่นสัญญาณอะไรออกไป

รู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร เชื่ออย่างไร ได้อย่างนั้น ขอบคุณสิ่งใด ได้สิ่งนั้นเพิ่มขึ้น

รู้เท่าทันจินนี่แล้วชีวิตสนุกขึ้นเยอะเลยค่ะ

ขอบคุณความรู้จาก อาจารย์ บัณฑิต อึ้งรังษี
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จงสร้างความรู้สึกใหม่

ถ้าเธอต้องการสิ่งใด

เธอต้องรู้สึกดีกับมันจริงๆ

และไม่เห็นว่ามันเป็น

ปัญหาของเธออีกต่อไป
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“ขอให้ไว้วางใจ” ว่าจะมีเรื่องดีๆเข้ามา

จงเชื่อแบบไม่ต้องมีเหตุผลว่ามีทางออก

ไม่ต้องถามว่ามันจะมาได้ยังไง

จงเชื่อแล้วมันจะมาเอง

อย่าท�าตัวเล็กกว่าปัญหา เธอใหญ่กว่ามัน

แล้วจะรู้ว่าชีวิตมันง่าย

เธอจะได้รับของขวัญเมื่อเธอเชื่อ
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ข อ ง ข วั ญ

นานมาแล้ว อาจารย์พันโทอานันท์ ชินบุตร เคยสอนว่า

“ขอให้เราตั้งใจว่า ถ้าใครได้พบเรา ขอให้เขาได้รับของขวัญจากเรา อาจเป็นแม้เพียงรอยยิ้มก็ได้”

คณุนิว้กลมอ่านหนงัสอื มดิไนท์ ไลบรารี ่แล้วโค้ดออกมาว่า “ขอให้เราเป็นเรือ่งราวทีด่ใีนชวีติของ

ใครสักคน”

โดยคุณนิ้วกลมได้โพสส่วนตัวอีกครั้งหนึ่งว่า

“แท้จริงแล้วเราอาจต้องการ “ถูกเห็น” และ “เป็นคนส�าคัญ” กับใครบางคนเท่านั้นเอง แต่การ

ถกูเหน็ทีแ่ท้จรงิแล้วเราอาจไม่ได้โหยหาการยอมรบัจากผูค้นจ�านวนมากมายก่ายกองเหมอืนทีเ่คยเป็น ไม่

ต้องพสิจูน์ตวัเองให้โลกยอมรบัเพราะรูแ้ล้วว่าเราส�าคญัเสมอส�าหรบัใครบางคนและตวัเราเองกม็พีลงังาน

ดีๆเอาไว้มอบให้ผู้ที่เราพบเจอเสมอ”

นี่เป็นความจริง

มนัท�าให้ฉนันึกถงึเรือ่งราวคร้ังหนึง่ทีเ่ดนิทางไปต่างถิน่ทีไ่ม่รูจ้กั พดูภาษาได้นดิหน่อย ฉนัขึน้รถเมล์
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จงเอ่ยค�า “รักและขอบคุณ”

กับตัวเธอเองและสรรพสิ่ง

ค�าพูดดีๆ จะมีพลังให้ทุกอย่างดี

ใจของเธอจะมีพลังเปลี่ยนโลกได้
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ไปตามที่ได้รับค�าแนะน�า เมื่อถึงปลายทาง ผู้ชายคนหนึ่งมาบอกว่าลงได้แล้ว สุดทางแล้ว แล้วเขาก็เดิน

จากไป ฉันลงไปยืนเก้ๆกังๆอยู่ที่ริมถนน ชายคนนั้นก็เดินเข้ามาหาอีก ฉันยื่นกระดาษแผ่นเล็กๆให้เขา 

มันเป็นข้อความที่เพื่อนเขียนชื่อคนที่จะมารับพร้อมเบอร์โทรศัพท์ไว้ เขาล้วงโทรศัพท์มือถือจากกระเป๋า

กางเกงแล้วโทรไปตามเบอร์นั้น ไถ่ถามและนัดแนะจุดนัดพบ เรียบร้อยแล้วก็บอกฉันว่าให้อยู่ตรงนี้นะ 

อย่าไปไหน เพื่อนก�าลังมา จากนั้นเขาก็เดินจากไปซื้อของ จนกระทั่งเขาเดินกลับมาเพื่อนก็ยังไม่มา เขา

เดินไปที่รถ และเดินย้อนกลับมาหาฉันพลางก�าชับว่า ยืนอยู่ตรงนี้นะ อย่าไปไหน แล้วเขาก็จากไป ใน

ที่สุดเพื่อนก็มาถึงที่จุดนัดพบที่ฉันรออยู่

เรื่องมันเนิ่นนานมาแล้ว แต่ฉันไม่เคยลืมเขาและความกรุณาของเขาเลย เขาได้ให้เรื่องราวที่ดีไว้

ในชีวิตของฉัน

มีอีกหลายเรื่องราวที่เคยเกิดข้ึนท้ังในด้านท่ีฉันได้รับและได้ให้แก่ผู้อื่น และเรื่องราวเหล่าน้ันก็ให้

ความรูส้กึทีด่เีสมอทัง้ในเวลานัน้และในเวลาต่อมายามหวนนกึถงึ เกดิความรูส้กึดขีึน้มาในใจอกีครัง้เสมอ

จรงิๆแล้ว การถกูเหน็หรอืเป็นคนส�าคญันัน้ หากดิน้รนมากเกนิไปจะกลายเป็นความเดอืดร้อนของ

ชีวิตจิตใจ ค่อยๆกร่อนความเป็นเราลงไปเรื่อยๆจนในที่สุดเราหายไป ต้องดิ้นรนพึ่งพิงความเห็นของคน

อื่น มีชีวิตตามทัศนคติของคนอื่น และแน่นอนที่จะพบความผิดหวังเสมออันน�าไปสู่การพังทลายยิ่งขึ้น
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ชีวิตเธอเป็นอย่างไร

มาจากความเชื่อของเธอ

จงก�าจัดความเชื่อที่จ�ากัดเธอไว้

มีอิสระกับความคิดใหม่ๆ

เมื่อเธอตั้งใจแน่วแน่และชัดเจน

เธอจะได้รับสิ่งที่ต้องการ
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คนส�าคญัทีค่วรเห็นและให้ความส�าคัญกบัเรากค็อืตวัเราเอง การรูจ้กัตวัเอง เชือ่มัน่ในตวัเอง ศรทัธา

ในตวัเองคอืพืน้ฐานรองรบัทีจ่ะเพิม่พนูความเป็นตวัของตวัเองและพบความสงบสขุภายใน การต้องพสิจูน์

ตวัเองกบัใครเป็นเรือ่งเหนด็เหนือ่ย แต่การมองกลบัมาว่าเราเป็นใคร ท�าอะไรได้แค่ไหน ยอมรบัหวัใจของ

ตวัเอง ไม่ต้องเก่งเท่าคนนัน้ ไม่ต้องเหมอืนกับคนนี ้เราท�าผดิพลาดได้ เราบกพร่องบ้างกไ็ด้ แต่เราอยู่กบั

ตวัเองได้ มคีวามสขุกบัตวัเองได้ คยุและหวัเราะกบัตวัเองได้ (ไม่ได้บ้า ) คอืเมตตาและเอน็ดตูนเอง เป็น

ไปไม่ได้ที่เราจะสมบูรณ์พร้อมร้อยเปอร์เซ็นต์ เป็นชีวิตง่ายๆที่เราให้กับตัวเองได้ เกิดทัศนคติที่เบาสบาย

กับชีวิต และค่อยๆซึมแผ่ออกไปยังคนที่ได้พบเจอ ท�าให้อยากท�าสิ่งดีๆกับคนที่พบ ช่วยเหลือเกื้อกูล มี

สนัต ิและพลงัใจให้ ท�าให้คนนัน้ได้พบสิง่ดีๆ และมคีวามสขุ และกลายเป็นเรือ่งราวการพบปะระหว่างเรา

กับเขาที่มีเรื่องราวดีๆไว้ระลึกถึงในวันข้างหน้า เป็นเรื่องที่อบอุ่นหัวใจ

ขอให้เราเป็นของขวัญส�าหรับตนเอง

ขอให้เราเป็นเรื่องราวที่ดีในชีวิตของใครบางคน

ขอให้เรามอบสิ่งดีกับคนที่เราได้พบ แม้เพียงให้รอยยิ้ม

เพื่อทุกคนจะได้มีความสุขร่วมกัน

ขอให้เพื่อนๆ มีชีวิตที่เป็นของขวัญนะคะ

 95 



ข อ ใ ห้ คุ ณ มี ชี วิ ต อ ยู่

เ พื่ อ

มี ค ว า ม สุ ข


