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ในบางวันที่ เราได ้พบสิ่งที่ถูกใจ เราจะมีความสุขเต ้นร�ำอยู ่ ในหัวใจ 

เป ็นความรู ้สึกตื่นเต ้นยินดีคึกคักเหมือนเด็กน ้อยที่ร ่าเริงเบิกบาน เป ็น

ความรู ้สึกที่เราชอบกันนักหนาและไม่นานมันก็จะค่อยๆ ลดระดับลง อาจ

มีความสุขแบบเดียวกันเกิดขึ้นอ ่อนๆ เมื่อเราหวนระลึกถึงสิ่งนั้นขึ้นมา 

อีกครั้ง

แต่ ในวันธรรมดาที่เรียบง่าย เรามีความสุขใจอีกแบบหน่ึงเกิดข้ึนได้ 

ถ ้าเราเรียนรู ้ที่จะมองทุกสิ่งที่ เกิดขึ้นอย่างเข ้าใจในความเป็น ‘ธรรมดา’ 

ของเรื่ องนั้นๆ ถ ้ า เราเ รียนรู ้ที่ จะมองมันอย ่ างเมตตา กรุณา ให ้อภัย 

ขอบคุณท้ังด้านบวกและลบของมัน สงบอยู ่ ในการยอมรับและปล่อยวาง

ด ้วยความเชื่อว ่าทุกสิ่งดีที่สุดแล ้วเท ่าที่มันจะเป ็นได ้ สันติสุขจะเกิดขึ้น 

ในใจ เป็นสัมผัสที่นุ ่มนวลละมุนโอบอวลใจเราอย่างอ่อนโยน ดุจดังผู ้เฒ่า

ท่ีจิตใจตกผลึกแล้วนั่งสงบชื่นชมสายหมอกบางยามเช้า

ฉันขอส่งความปรารถนาดีอย ่างเต็มเป ี ่ยมมายังคุณ ขอให้คุณได้รับ

สัมผัสอันละมุนโอบอวลอ่อนโยนของสันติสุขในดวงใจทุกๆ วัน

ขวัญ เพียงหทัย 

(Facebook : ขวัญ เพียงหทัย) 

ฤดูหนาวอันงดงาม 

ธันวาคม 2558



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

4

เ ปิ ด ฟ้ า ด้ ว ย ม ือ เ ร า 
 

สมั ยที่ อ ยู ่ ห อพั ก เกษตร  เคยมี ก า รแข ่ ง ขั นท� ำ ค ว ามสะอ าดห ้ อ งพั ก  

ไม่ค่อยมีใครท�ำอะไรจนกระทั่งจะถึงวันที่รุ ่นพี่หัวหน้าตึกจะมาตรวจนั่นแหละ

จึงมีการขยับกัน บางห ้องก็พิถีพิถันมากมาย เพื่ อนร ่วมห ้องห ้ าคนก็ 

แบ่งงานกันท�ำ ขัดหน้าต่าง ขัดพื้น ขัดห้องน�้ำ เช็ดตู ้ ว ่ากันไป สนุกสนาน 

ทุกคนมุ ่งกันว ่าจะเป็นผู ้ชนะ มีห ้องหนึ่งเที่ยวเดินดูเพื่อนๆ และพูดเย ้า

ให้ก�ำลังใจ และพูดถึงตัวเองว่า จะเอาที่ โหล่ ให้ได้ ฉันฟังแล้วก็ประหลาดใจ

มาก

เพื่อนคนหนึ่งไม่ ได้พบกันนาน เมื่อได้มาพบกันวันหนึ่ง เขาเห็นฉัน

มีที่พักให ้ผู ้ ปฏิบัติ ธรรม เขาพูดว ่ า  “ โอ ๊ย เอาไว ้ ให ้คนอื่นก ่อนเถอะ  

เรามันกิเลสหนา นรกรออยู ่” แล้วก็หัวเราะ

มันอาจจะเป็นผลมาจากความคิดใดฉันไม่อาจรู ้ได ้ แต่มันเป็นเรื่อง

ไม่ดีเลยที่เราจะให้ร ้ายตัวเองอย่างนั้น แม้จะเพียงล้อเล่นสนุกๆ ก็ตาม

บางคนไม่ ได ้ล ้อเล ่น เขาอาจคิดว ่าตัวเองเคยท�ำความชั่วมา เสียใจ

กับสิ่งท่ีเคยท�ำ และคัดตัวเองออกไปอยู ่ ในกลุ ่มคนชั่วที่ชีวิตต้องเป็นอย่าง

นั้นตลอดไป หรือหนักกว่านั้นคือท�ำสิ่งไม่ดีเพิ่มขึ้นประชดตัวเอง

พระอาจารย์ชยสาโรเทศน์ว ่า “ถ้าใครยังไม่ ได ้ฆ ่าคนตาย 999 คน

แล้ว อย่าคิดว ่าจะบรรลุธรรมไม่ ได ้ เพราะองคุลีมาลยังเป็นพระอรหันต์

ได้”



5

คนทุกคนมีสิทธิ์ผิดพลาดได้ เราอาจเคยมีชีวิตที่ก้าวย่างอยู่ ในความมืด 

ไม ่ว ่าจะด ้วยสาเหตุใดก็ตาม เมื่อมองเห็นความผิดความชั่วความบาปใจ

นั้นแล้ว

ขอให้หยุดมันไว้ที่นั่น 

ไม่ว ่าความเลวร้ายของชีวิตนั้นจะเกิดจากการกระท�ำของตัวเอง  

การตัดสินใจของตัวเอง ความเป ็นไปตามกระแสสิ่งแวดล ้อมพาไป  

ความไม่รู ้ เท ่าทัน การเข ้าใจผิด การมองพลาด ฯลฯ ไม ่ต ้องสนใจ 

วางมันลงในวันวาน

ขอให้หยุดมันไว้ที่นั่น

ลุกขึ้นมามองหาความหมายใหม่ของชีวิต สิ่งดีงามง่ายๆ ท่ีเราท�ำได้ 

ไม่ต้องส�ำคัญใหญ่โตจนหมดแรงใจ เพียงสิ่งง่ายๆ เช่นช่วยเหลือใครสักคน

ข้ามถนน ยอมนั่งฟังเพื่อนเล่าความทุกข์ ใจ เอ่ยถ้อยค�ำดีๆ ยามทักทาย 

ย้ิมให ้คนอื่นก ่อนได ้  ขอเพียงความตั้ งใจที่จะเปลี่ยนตัวเองเป ็นคนดี  

และเปลี่ยนความเชื่อมาเป็นว่าเราก็เป็นคนดีได้ ชีวิตเราก็เปลี่ยนได้

เ ราไม ่จ� ำ เป ็นต ้องด� ำรงความไม ่ดี ไว ้และบอกว ่ ามันเป ็นของเรา  

ไม ่ต ้องไปเป ็นเจ ้าของมัน ไม ่ต ้องเสียดายความชั่ว

มันเป็นเรื่องดีมากที่เราจะดูแลตัวเองให้ได้รับสิ่งดีงาม 

มันเป ็นเรื่องที่ เป ็นไปได ้ เพียงแต่เราก ้าวออกมาจากความคิดเดิม

เท่านั้นเอง ความคิดคือทุกสิ่งทุกอย่าง 

ขอให้มีก�ำลังใจที่จะรับแสงสีทองของอาทิตย์ยามเช้า

เมื่อเราเปิดฟ้าด้วยสองมือของเราเอง
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ไม่ว ่าโขดหินหรือแผ่นดินจะเป็นอย่างไร

ไม่ว ่าน�้ำทะเลจะมีคลื่นคลั่งหรือสงบเรียบราบ

ไม่ว ่าท้องฟ้าจะครั่นครื้นหรืองดงาม

หากเรามีศรัทธาในตัวเองอย่างม่ันคง

เราจะมองสิ่งทั้งมวลเป็นไปด้วยความสงบได้
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ค ร ูเ ฒ่ า
 

วิ ช า นพลั ก ษณ ์ คื อ วิ ช า ที่ บ อ ก เ ล ่ า ร า ย ล ะ เ อี ย ดพื้ น เ ดิ ม นิ สั ย ข อ ง คน  

9 กลุ ่ม ซึ่งน ่าประหลาดมากกับความรู ้องค์รวมนี้ที่ เราแต่ละคนในแต่ละ

ลักษณ์จะเป็นไปตามนั้นเปรี๊ยะๆ ราวกับถูกก�ำหนดมา

การเรียนวิชานพลักษณ์ท�ำให้ฉันได้รู ้ว่าท�ำไมในเรื่องเดียวกัน แต่ละคน

จึงแก้ปัญหาไม่เหมือนกัน ไม่ ใช่แค่เพราะคนเราไม่เหมือนกันเท่านั้นหรอก 

เพราะถ้าเป็นคนที่ลักษณ์เดียวกัน เขาก็จะแก้ปัญหาเหมือนกัน

สิ่งท่ีส�ำคัญคือการรู ้ลักษณ์ตัวเองท�ำให้ค�ำถามต่างๆ ที่เคยเกิดขึ้นในใจ

ได้รับค�ำตอบ ส่วนจะแก้ป ัญหาได้หรือไม ่นั้นก็ยังยาก เพราะมันอยู ่ที่ว ่า

เราจะข ้ามตัวเองไป ได ้หรือเปล ่า การแก ้ป ัญหาเป ็นเรื่องของเราไม ่ ใช ่

หน้าท่ีของนพลักษณ์

ฉันได ้ค�ำตอบแล้วว ่า เมื่อมีป ัญหาหนึ่งขึ้นมา ฉันจะมีความรู ้สึกว ่า 

‘ต ้อง’ หรือ ‘ควร’ แก ้ ไขดั งนี้ๆๆๆ เมื่ อตอนจบของเรื่ องยั ง ไม ่ ได ้ 

เป็นไปอย่างที่ตั้งไว้ จึงรู้สึกว่ายังไม่เสร็จ ไม่จบ และน่าจะท�ำได้มากกว่านี้อีก 

เพื่อให้จบลงจนได้ ความจริงของโลกนี้ก็คือมีบางอย่างที่เราท�ำไม่ ได้
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ในปัญหาเดียวกันนี้ ฉันมุ ่งอยากแก้ไขให้ได้ บางลักษณ์อาจจะเฉยๆ 

บางลักษณ์ ไม่สนใจเลย บางลักษณ์ยอมจนมุม เก็บกดความไม่ส�ำเร็จนั้น

เอาไว้ในใจ บางลักษณ์เสียใจซ�้ำแล้วซ�้ำเล ่า

ฉันได้เรียนรู ้ว ่า ข้างในตัวเองมีคนหลายคนคอยก�ำกับอยู ่เพื่อผลักดัน

ให้ฉันท�ำโน่นท�ำนี่ตลอดเวลา เช่นคุณวิจารณ์ที่คอยวิจารณ์การกระท�ำของ

ฉันทุกเรื่อง เธอไม่เคยพอใจอะไรสักอย่าง คุณถือดีที่ ไม่ยอมให้ฉันปริปาก

ขอสิ่งที่ฉันต้องการ คุณฯลฯ แต่มีอยู ่คนหนึ่งที่เข ้มงวดกับฉันนักหนา และ

ไม่เคยพักร้อนเลย ฉันเรียกเขาว่าครูเฒ่า

ครูเฒ่าเงียบขรึม เคร่งครัด ผอมสูงใบหน้าเรียวคางแหลม ใส่ชุดด�ำ 

ยืนตัวตรง มีแววตาส�ำรวจมองลอดแว่นมาตรวจผลงานตลอดเวลาว ่าฉัน

ได ้ท� ำคะแนนถึ งร ้ อยคะแนนเต็มหรือยั ง  ถ ้ า ได ้แค ่แปดสิบ เขาก็ ยั ง 

ส ่งสายตาลอดแว่นมายังฉันเงียบๆ แต่ฉันก็รู ้ว ่าเขารออีกยี่สิบจากฉันอยู ่ 

ซึ่งเป ็นยี่สิบที่ฉันอยากวางมือและหันหลังให ้แล ้ว แต่เขาก็ท�ำให ้ฉันต ้อง

หันกลับมาด้วยค�ำท ้าทายว ่า ‘น ่าจะท�ำได ้’ นั่นคือความขมข่ืน อยากจะ 

ย้ายลักษณ์เหลือเกิน ครูเฒ่าจะได้สลายไปกับสายลม

อาจารย์ของฉันเคยแนะน�ำให้มองดูตัว ‘ยอมรับ’ - ยอมรับว่าท�ำได้

เท ่านี้แหละ - ฉันหันไปดูตัวยอมรับ เธอเป็นเพียงเด็กหญิงอายุห ้าขวบ 

ไม่มีแรงจะกล้าสู ้กับครูเฒ่า ฉันรู ้ว ่าการยอมรับว่าท�ำไม่ ได้นั้นเป็นทางออก

แต่ ไม่กล้าท�ำ เพราะก็ยังรู ้สึกว ่า ‘น่าจะท�ำได้’ อยู ่ตลอดเวลา
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อาจารย ์แนะว ่ า ให ้คุ ยกับค รู เฒ ่ า ให ้ ล าพักร ้ อนบ ้ า ง และฟูมฟ ัก 

เด็กหญิงยอมรับให ้ เติบโตแข็งแรง เพื่อการเอาใจรอดของฉัน

โปรดฟ ัง เ ถิดครู เฒ ่ า ฉันขอบคุณมากที่ ค รูดูแลฉันอย ่ าง เข ้มแข็ ง 

ตลอดมา ท�ำให้ฉันผ่านพ้นวิกฤตหนักหนามาทุกเร่ืองจนวันนี้ฉันสบายแล้ว 

ฉันส�ำนึกขอบคุณในการน�ำพานั้นอย่างมากมาย ไม่เช่นนั้นฉันคงล้มละลาย

ทางจิตวิญญาณไปแล้ว มีเพียงบางเรื่องของวันนี้ที่ ฉันท�ำคะแนนได้ไม่ถึง

ร้อย นั่นเพราะเป็นเรื่องที่ฉันไม่มีต้นทุนเดิมอยู ่ที่จะท�ำให้ ฉันจะให้น�้ำจาก

แก้วที่ว ่างเปล ่าได ้อย ่างไร และธรรมชาติฉันเป ็นอย ่างนั้นมา ครูจะฝ ืน

ความจริงไม่ ได้หรอกนะ ขอให้ฉันหยุดเถอะ ฉันยอมรับแล้วว่าท� ำได้แค่น้ี 

ครูโปรดนั่งลงและพักผ่อนสักครา ช่วงนี้เราคงต้องลืมๆ กันไปบ้าง

ฉันไม่รู ้ เหมือนกันว ่าครูเฒ่าจะรามือกับฉันไหม แต่การที่ฉันได้เห็น

แล้วรู ้แล้วว่ามีครูเฒ่าอยู ่ตรงนั้น อย่างน้อยก็ได้รู ้ว ่าท�ำไมฉันจึงเป็นอย่างน้ี

ในปัญหาของฉัน ฉันคงต้องหาวิธีเอาผ้าไปปิดตาครูเฒ่าสักวิธีหนึ่งล ่ะ

ขอบคุณนพลักษณ์
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การพักผ่อนอันอ่อนโยน

จงโอบกอดเราไว้ 

เราจะหลับใหลในนิทรากับอ้อมอกโลก 

เราจะไว้วางใจว่า

ชีวิตจะน�ำเราไป 

ยังท่ีอันควรแก่เรา
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ขอให้คุณพบจิตใจอันสงบ

มีความสุขกล่อมอยู ่ภายใน

เมื่อรู ้ สึกเช่นนั้น 

ชีวิตจะดูเรียบง่ายในบัดดล

มีความว่างอยู ่ ทุกลมหายใจ

ความยินดียินร ้ายอ่อนก�ำลังลง

และทุกส่ิงลดความส�ำคัญลง

นี่คือสันติสุขอันหอมอบอวล

ดุจความหอมของดอกไม้
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เ ว ล า ข อ ง ก า ร เ ต ิบ โ ต 

 

วันแรกที่ ฉันมาบ ้ านปากช ่อง มีต ้นไม ้ อยู ่ ส ามต ้น กับดินแดงทั้ งผืน 

ที่เคยปลูกข้าวโพดมาก่อน

วันนี้เมื่อมองจากระเบียงบ้านออกไป ฉันเห็นแต่ต้นไม้ที่ปลายใบของ

แต่ละต้นเริ่มชนกันแล้ว ดูเขียวชอุ ่มไปทั่ว

จ�ำได้ว ่าปีแรกที่เอาต้นไม้มาลงสวน ฉันเป็นทุกข์มากมาย เนื่องจาก

ไม่เคยปลูกต้นไม้มาก่อน ฉันคร�่ำครวญอยู่ตลอดคืนจนเช้าว่าต้นน้ันเป็นอะไร 

ป่วยหรือเปล่า ฉันจะถามใครดี ถามว่าอย่างไรบ้าง อธิบายอาการของต้นไม้

ที่ฉันคิดว่ามันป่วยอย่างละเอียด ฯลฯ ทุกข์นั้นท�ำให้ฉันป่วยเอง

วันนี้ ฉันได ้ เ รี ยนรู ้ จ ากการดูต ้นไม ้ยามที่ มันผ ่ านฤดูกาลมาสี่ ครั้ ง  

มันค่อยๆ บอกฉันว่า ไม่ต้องยุ ่งมากนัก ต้นไม้ต้องการน�้ำและปุ ๋ยบ้างก็จริง 

แต่มากกว่านั้นคือเวลา

ช ่วงแรกที่ฉันเริ่มถูกถามถึงข ้อธรรมเพื่อแก ้ป ัญหาให ้คนที่มาเล ่ า 

ความทุกข์ ใจ ฉันมีความคาดหวังว่าเขาจะได้รับผลคือความสบายใจกลับไป

และด�ำรงมันได้เนิ่นนาน จากข้อแนะน�ำที่ ให้ไปปฏิบัติ ผลมันก็เพียงได้บ้าง

เล็กน้อยหรือไม่ได้เลย เพราะเวลาที่เขาทุกข์ ใจมาถาม เขาก็มีความคาดหวัง

เหมือนกัน คาดหวังว ่าฉันจะท�ำอะไรให ้เขาหายทุกข ์ ใจโดยที่ เขาไม ่ต ้อง 

ไปท�ำอะไรเอง

เมื่อสะสมประสบการณ์ ได ้นานพอ ฉันก็เติบโตพอที่จะเลิกคาดหวัง 
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สิ่งที่ฉันใช้ไปในการเก็บเกี่ยวประสบการณ์คือเวลา

หนังสือญี่ปุ ่นเล่มหนึ่งกล่าวว่า

“คุณไม่อาจถ่ายทอดประสบการณ์ของคุณให้ผู ้อื่นเพื่อให ้เขาเติบโต

ทันทีได้ เขาต้องใช้เวลานานเท่าที่คุณใช้ไปเพื่อมีประสบการณ์นั้น”

เมื่อก ่อนฉันท�ำสิ่งที่สวนทางกัน ฉันพยายามถ่ายทอดประสบการณ์

เพ่ือหวังร ่นระยะเวลาของผู ้ฟ ังให้สั้นลง มันได้ผลน้อยมาก เพราะ

-- เขาฟังเหมือนนิทานสนุกๆ ฟังแล้วลืมไปไม่ ใส่ ใจ พอเวลาเกิดเหตุ

คล้ายกัน เขาลืมเรื่องที่ฟ ังมา เขาจะจ�ำได้อีกทีเมื่อล้มไปแล้ว

-- เขาคิดว่าเรื่องนี้ ไม ่มีทางเกิดขึ้นกับตัวเอง

-- เขาคิดว่าเขาฉลาดพอที่จะไม่ล ้มแบบเรา

ไม่ว่าคุณจะเล่าให้ใครฟังว่าเวลามีดบาดมันเจ็บอย่างไร เขาก็ไม่เข้าใจ

จนกว่าเขาจะเสียเลือดเอง

ประสบการณ์ต้องการการบ่มเพาะ และทุกการบ่มเพาะต้องการเวลา 

ฉันมองไปที่สวนเขียวชอุ ่ม ขอบคุณที่แสดงให ้ เห็นว ่ ากาลเวลาช ่วยให ้

ต ้นไม ้ตั้ งตัวได ้แค ่ ไหน เมื่อนึกถึงตัวเองก็ เห็นว ่ากาลเวลาช ่วยสอนฉัน

มากมายเช่นกัน ให้ตั้งตัวตั้งใจได้ เด๋ียวนี้ฉันไม่เร่าร้อนที่บอกเล่าอะไรแก่ใคร

ผู้ไม่ถาม ทุกคนมีวันของตัวเองที่จะเปิดประตูสู ่การบ่มเพาะประสบการณ์

ของตัวเอง เราทุกคนต่างต้องการการเติบโตด้วยตัวเอง และการเติบโต

นั้นต้องการเวลา
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การเกิดขึ้นของเหตุการณ์

คือการเพิ่มประสบการณ์

ถ้าเราหวั่นไหวมาก

อาจเพราะเราคาดหวังมาก

จงผ่อนคลาย

กับส่ิงที่เป ็นอยู ่ตรงหน้า

เพราะเราจะผ่านมันไปจนได้ 

การผ่านประสบการณ์

คือการมีชีวิต

ไม่ว ่าดีหรือเลว 

มันดีได้เท่าที่มันเป็น
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ก า ร เ บ ีย ด เ บ ีย น 

 

คุณหญิ ง จ� ำ น งศ รี  ห าญ เจนลั กษณ ์  เ คย เ ล ่ า ไ ว ้ ว ่ า  เ มื่ อ ค รั้ ง ที่ ท ่ า น 

ไปกราบหลวงพ ่อพุทธทาส เล ่าความเจ็บปวดจากเรื่องราวที่ ได ้รับจาก

กรุงเทพฯให้ฟัง หลวงพ่อตอบว่า

“ก็เราไปเบียดเบียนเขาน่ะซี”

คุณหญิงงงเพราะว ่าท ่านเองรู ้สึกว ่าตนเองต่างหากที่ถูกเบียดเบียน

จนเจ็บปวด

ฉันถามประโยคนี้กับตัวเองบ้างเวลาจนแต้ม

ยามท่ีเราคาดหวังว่าจะได้รับสิ่งใดจากคนอื่นแล้วไม่ ได้ เราจะเจ็บปวด

ในใจ รู ้สึกขัดข ้างในไม ่อาจถ ่ายถอน เริ่มร�่ ำพิ ไรถึงความน ่าจะเป ็นไป 

ในแนวทางท่ีเราต ้องการ และคนอื่นก�ำลังท�ำร ้ายจิตใจเรา เริ่มระลึกถึง

ความหลังและเริ่มทวงบุญคุณ มองเข้าไปในจิตเห็นมันดิ้นเหมือนไส้เดือน

ถูกขี้เถ ้า

หยุด ตั้งสติ เดินออกจากตัวเองไปยืนมองจากจุดอื่นเข้ามา และมอง

ไปยังคู ่กรณี

เขาอาจจะถูกแล้วก็ ได้ ท�ำไมเขาต้องมาท�ำอย่างที่เราคิด

“เราก�ำลังเบียดเบียนเขา” อยากให้เขาท�ำมากกว ่าที่ควรเพื่อให ้ได ้

ตามที่เราต้องการหรือเปล่า
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เราคิดจะให ้เขาน ้อยกว ่าที่ เขาควรจะได ้หรือเปล ่า เราหวังจากเขา

มากกว่าที่ควรหรือเปล่า ใครกันที่ก�ำลังอยู ่ ในจุดที่ ไม ่พอดี

“เราก�ำลังเบียดเบียนเขาหรือเปล่า”

ถ้าเราต้องให้เขามากเกินไปก็ถือว ่าให้ทาน

ถ้าเราเสียเปรียบมากเกินไปก็เป็นข้อดีที่เราแข็งแรงพอจะเสียเปรียบได้ 

การเสียเปรียบก็เป็นการท�ำทานแบบหนึ่งเหมือนกัน

อย่าเบียดเบียนหัวใจตัวเองด้วยการคิดเรื่องถูกเบียดเบียน มันไม่คุ ้ม

กับจิตท่ีเสียไป

ต้องดีใจที่ ได ้ท�ำทานครั้งใหญ่คืออภัยทาน

อภัยให้ตัวเองที่คิดมากไป
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วันที่เราไม่ ได้อยู ่ ในกรอบความคาดหวังของคนอื่น

เป็นวันที่เขาจะบอกว่าเราเป็นคนน่าผิดหวัง

แล้วเราเล่าจะบอกตัวเองว่าอย่างไร



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

22

ห ว า น เ ยื ่อ ใ ย 

 

เช้าตรู ่ วันอาทิตย ์ ฉันจะไปตลาดใกล้บ ้านและท�ำทุกขั้นตอนซ�้ำเดิม การ

ท�ำซ�้ำท�ำให้ลดเวลาและง่าย เริ่มจากเดินไปร้านขายอาหารมังสวิรัติ จ้ิมๆ 

ว่าจะเอาอะไรก่ีถุง แล้วเดินไปร้านขายข้าว ซื้อข้าวสิบถุงและขอหนังยาง

สิบเส้นเก็บไว ้ไปนั่งรัดถุงข ้าวในรถเพื่อประหยัดเวลา เดินไปร้านสะดวก

ซื้ อ  หยิ บถุ ง ข ย ะห ้ า ชุ ด ใ ส ่ ต ะก ร ้ า  และน�้ ำ ย า ล ้ า งห ้ อ งน�้ ำ หนึ่ ง ข วด  

จ ่ ายเงินแล ้วรีบเ ดินกลับมาร ้ านขนมหวาน หยิบขนมใส ่ถุ ง เองเก ้ าชุด  

วางสตางค์ลงให้แม่ค้าที่เพียงยืนดูย้ิมๆ จ่ายค่าอาหารเพราะหนุ่มเอาถุงอาหาร

มาใส ่ตะกร ้าที่วางท้ิงไว ้ให ้ เรียบร ้อยแล ้วหอบสิ่งของไปยืนเรียกแท็กซี่ 

ทั้งหมดใช้เวลาสิบห้านาที

มาถึงวัดชลประทานฯ พระนั่งเ รียงที่ลานหินโค ้งแล ้ว ฉันก็ เข ้าไป 

นั่งลงหน้าพระ ใส่บาตร กระพุ ่มมือไหว้อย่างตั้งใจ แล้วลุกเดินไปยังพระ 

รูปต่อไป

ยามนี้เท ่านั้นที่ฉันรู ้สึกว ่า ‘ได้ใส ่บาตร’

มันเป็นความรู ้สึกสงบลึกๆ ในใจ นาทีนั้นไม่มี ใครอยู ่ที่ น่ัน มีแต่ฉัน

กับพระและการใส่บาตร เป็นความรู ้สึกที่ดีจริงๆ และฉัน ‘ติด’ มัน
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หลวงพ ่อพุทธทาสเคยสอนว ่า “ ไม ่ต ้องท� ำตามใครเขา อย ่างเขา

ตักบาตรวันปี ใหม่ที่สนามหลวง อาหารล้นเหลือ ไม่จ�ำเป็นต้องไปท�ำด้วย 

ท�ำในวันที่ ไม ่มี ใครท�ำ จะได้มีประโยชน์”

เมื่อก่อนฉันมาวัดนี้ ไม่ ได้เอาอาหารมาด้วย แต่เอาหนังสือมายืนแจก

ฉันจ�ำไม่ ได้ว ่าเมื่อไหร่ที่ฉันเริ่มตักบาตรและติดอารมณ์นี้

ระหว ่างที่คนยังตักบาตรอยู ่  พระอาจารย ์ก็พูดคุยทางไมโครโฟน 

ไปด้วย ท่านเล่าว่า อาหารเหลือเฟือ อาทิตย์หน้าเป็นวันวิสาขบูชา ให้โยม

ลดอาหารสดลงบ้าง เพราะหลังจากที่ญาติโยมกินกันแล้วก็ยังมีเหลืออีกมาก 

อีกทั้ งทิชชูก็มาก ปลายเดือนก ่อนเอาไป ให ้สถานสงเคราะห ์ผู ้พิการ 

ที่อยู ่ตรงข ้ ามวัดถึงสองคันรถ สิ่ งที่ต ้องการคือถุงขยะ ไม ้กวาด และ 

เครื่องมือบ�ำรุงสวนเพราะวัดมีต ้นไม้มาก

ฉันนั่งฟังด้วยความสงสารตัวเอง

ทั้งๆ ที่รู ้ว่าอาหารเหลือเฟือ เราก็ยังตักบาตรเพราะติดอารมณ์อยู่นั่นแล้ว 

คราวหน้าเห็นจะต้องเลิก เพราะเราสร้างภาระที่พระท่านแก้ไม่ ได้ 

นั่นคือ ‘อาหารที่เหลือเฟือ’ หลังจากแจกแล้วแจกอีก

การให้ทานเป็นเรื่องละเอียดอ่อน

พระเคยเอ่ยขอถุงขยะแต่ ไม่ค ่อยได้ผล ท่านเล่าว ่าโยมคิดว่าถุงขยะ

นั้นสีด�ำ เก็บของสกปรก กลัวจะส่งผลให้ชีวิตเป็นสีด�ำหรือสกปรก เป็นต้น

ฉันคิดตรงกันข้าม เวลาถวายถุงขยะ ฉันจะอธิษฐานว่า 
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“ขอถวายอุปกรณ์ท�ำความสะอาดเป็นสังฆทานเป็นประโยชน์แก่วัด 

ขอ ให ้ ชี วิ ตของลู กสะอาดสะอ ้ านร าบรื่ น  และ เป ็ นป ั จจั ยหนึ่ ง ให ้ ถึ ง 

พระนิพพาน”

เพราะมีถุงขยะ มันจึงช่วยเก็บความสกปรก ปัญหารุงรัง สิ่งรกเรื้อ

ทั้งหลายให้หมดไป ทั้งจากวัดและจากชีวิตเรา

มีดพร ้า กรรไกรตัดกิ่งไม ้ จอบเสียม ของมีคมคนไม ่กล ้าถวายวัด 

กลัวตัวเองได้รับผลร้าย

ตรงกันข้าม ฉันถวาย และขออานิสงส์ ให้ของมีคมเหล่าน้ีช ่วยให้วัด

สวยงาม ช่วยตัดปัญหาและสิ่งเลวร้ายให้หมดไปจากชีวิตของฉันด้วย

ฉันไม่กลัวการถวายถุงขยะและของมีคม แต่อาลัยอาวรณ์อารมณ์สงบ

ขณะใส่บาตร เพราะมันสัมผัสได้จริง ฉันท�ำทานอาหารบ่อยในรูปของการ

ส่งเงินไปมูลนิธิต ่างๆ แต่มันไม่ ได้สัมผัสอารมณ์การให้เท่าใส ่บาตร 

แต ่นี่ คื อกิ เลสอย ่ างหนึ่ งที่ ฉันต ้องก ้ าวข ้ ามเสีย เพราะมันสุข เรา 

ทุกข ์พระ ไม่สมควร เราช ่วยพระดีกว ่า นึกถึงใจเราว ่าเวลาเรามีป ัญหา

แล้วร ้องขอความช่วยเหลือจากใครแล้วเขาเฉย

อีกเรื่องหนึ่งที่ฉันได้มาคราวนี้คือการ ‘รับทาน’ 

ฉันตักบาตรพระเก ้ ารูป และซื้ อข ้ าวมาชุดหนึ่ ง ไว ้กิน เองในสวน  

ไม ่กินข ้ าววัด ฉันรู ้สึกแปลกๆ ที่มาถวายแล ้วกินอาหารวัด ในขณะที ่

ท ่านเจ้าอาวาสกลับพูดว่า มาวัดเป็นลูกศิษย์วัดต้องกินข้าววัด แต่ฉันมัก

จะกินอาหารที่มีคนตั้งโรงทานเวลาวัดมีงานใหญ่มากกว่า กินอาหารโรงทาน

แล้วไม่ตะขิดตะขวงใจ
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ฉันเคยอ่านหนังสือญี่ปุ ่นเล่มหนึ่งกล่าวว่า

“สิ่งที่ เกิดขึ้นนั้นเป็นปัญหาเดียวกับตัวเรา”

ฉันมาคิด บางทีการที่ฉันไม ่ท� ำตัวเป ็น ‘คนรับทาน’ บ ่อยๆ นั้น  

อาจเป็นไปได้ไหมท่ีเวลาฉันให้ทานจึงไม่ค่อยมีคนรับเหมือนกัน เช่นสวนธรรม  

ที่คนไปแล้วชมชอบมากมายชื่นใจ แต่ไม่ค่อยมีคนไป คอร์สไม่เต็มจัดไม่ได้ 

เป็นต้น

ฉันควรจะลองเปลี่ยนท่าทีชีวิตไหม อาจารย์วศิน อินทสระ เคยสอนว่า 

“คนท่ีเขามีบุญคุณกับเรา เราระลึกรู ้ และตอบแทน แต่ ไม่ต ้องไปตั้งเป้า

ว ่าต ้องรีบตอบแทนจนหมดจะได้ไม ่เป ็นหนี้ ใคร เราต ่างดีต ่อกันและกัน 

เป็นหนี้บุญคุณกันบ้างก็ ได้”

ฉันถามตัวเองว่าคราวหน้าจะเอาอะไรไปวัดดี นึกๆ ดูก ่อน เห็นจะ

ไม่พ้นหนังสือ 

ฉันจะไม่เอาอาหารไปตักบาตร เพื่อลดภาระของพระอาจารย์

และ ฉันจะกินอาหารที่ เหลือจากพระที่พุทธอาสาเอามาตั้งเรียงไว ้ 

เพ่ือให้เจ ้าของอาหารได้ท�ำบุญต่อชีวิตฉันไปมื้อหน่ึง

ท�ำบุญด้วยการเป็น ‘ผู ้ รับทาน’ บ้างคงจะดี อย่างน้อยก็เหมาะกับ

สถานการณ์ท่ีก�ำลังเป็นไป

เล่าเล ่นจากการไปวัดค่ะ
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ทุกสิ่งที่ เคยผ่านมาล้วนเป็นประสบการณ์สร ้างชีวิตให้แข็งแกร่ง

ดุจดังนั่งร ้านที่เคยพาช่างขึ้นมาสร้างตึกสวยงาม

เมื่อตึกแข็งแรงดีแล้วก็รื้อน่ังร ้านลงได้

อดีตเก่าๆ ก็ทิ้งไปได้เหมือนกัน

ขอให้เรารื่นรมย์และขอบคุณวันน้ีของเราอย่างภูมิ ใจในตัวเอง
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ก ว้ า ง ใ จ 

 

เจ ้าอาวาสวัดชลประทานฯให้จัดอาหารที่ญาติ โยมน�ำมาตักบาตรพระแล้ว

เหลือหลั งพระฉันให ้พุทธอาสาน� ำมาที่ โต ๊ ะยาว เมื่ อ ได ้ เวลาญาติ โยม 

ก็มาเข ้าแถวยาวรอเลือกถุงอาหารจากกะละมังใหญ่เจ็ดใบที่วางเรียงกัน

เป็นแนวยาว แถวนิ่งที่สี่กะละมัง ฉันเดินดูเล ่น

กะละมังใบที่ห ้ามีหญิงชราเลือกถุงอาหารอยู ่คนเดียว ใบที่หกเจ็ด 

จึงไม่มี ใคร

ฉันยืนอิงเสาเต็นท์นิ่งอยู ่ดู เธอ  บอกตัวเองว ่าท�ำใจให ้ว ่างไว ้  

อย่าวิจารณ์

เธอหยิบอาหารถุงแล้วถุงเล ่าใส ่ลงในกระเป๋าผ ้าที่คล ้องแขนซ้ายไว ้ 

ถุงผ ้านั้นยาวศอกหนึ่ง เธอหยิบถุงกับข ้าว ไปถุงขนม ไข ่เค็มฟองหนึ่ง 

ขนม กับข้าว ไข่เค็ม ขนม กับข้าว กับข้าว กับข้าว 

ฉันมองถุงผ้า มันยังไม่เต็ม

ฉันมองให้เพลิดเพลิน ไม่ ให้ระคายใจ

ครู ่ ใหญ่ๆๆๆ มีเจ ้าหน้าที่หญิงคนหนึ่งมายืนดู

“ยาย พอหรือยัง พอได้แล้ว ให้คนอื่นเขาเดินมั่ง”

ฉันหยิบข้าวถุงเล็กๆ ถุงหนึ่ง กับไข่พะโล้ถุงหนึ่งแล้วเดินออกไป 

หาท่ีน่ังกินใต้ร ่มไม้ริมสระ

นึกถึงเมื่อคราวไปงานหลวงพ่อชา สุภัทโท ที่อุบลฯ

โต๊ะทานเต็มไปหมด ใครมาวางอาหารบนโต๊ะก็จะเกิดคิวยาวขึ้นทันที 



29

ไม่นานอาหารก็หมด ยกออกไป เจ ้าใหม่เข ้ามาตั้งแทน คิวใหม่เต็มยาว

ทันที

ฉันไปช่วยเจ ้าลูกชิ้นป ิ ้งแจกให้คนละสามไม้ ความที่ ไม ่เคย ท�ำให ้ 

คิดว ่าควรจะแบ่งกันทุกคน มีเด็กคนหนึ่งเวียนเทียนหลายรอบจนจ�ำได ้ 

เพ่ือนคนหนึ่งพูดว่า 

“เอ้ เด็กคนนี้มาอีกแล้ว ได้ไปแล้วนี่”

เจ ้าของลูกชิ้นตอบทันที

“ไม่เป็นไร บางทีเด็กอาจจะเอาไปให้พ่อแม่เอาไปให้ญาติที่มาด้วยกัน 

วันนี้เลี้ยงทุกคน คนดีคนชั่วกินได้หมด ทุกคน”

โอ้ พระเจ้า ใจกว้างมหาศาล ไม่เคยได้ยินค�ำนี้จากปากใคร จ�ำติดใจ

ไม่มีลืมเลือน

คนดีคนชั่วกินได้หมด เลี้ยงทุกคน

ฉันนึกข�ำเล็กๆ อยู ่คนเดียว นึกถึงยายคนน้ัน บอกตัวเองให้เปลี่ยน

มุมมองจากที่นึกออกไปตอนแรกค�ำเดียวว่า “ โอ้โฮ...” ให้กลายมาเป็น

“แกเป็นคนมีเมตตามากนะ คงเอาไปฝากใครต่อใคร ทั้งลูกทั้งหลาน

ของแกและของคนข้างบ้าน”

คิดดังนี้แล้ว ความรู ้สึกดีก็ผลักรอยยิ้มขึ้นมาได้

ขอบคุณวัดชลประทานฯ

ขอบคุณยาย

ขอบคุณเจ้าของลูกชิ้น

ขอบคุณการท�ำใจให้กว้าง

ขอบคุณความทรงจ�ำดีๆ
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ตั้งเป้าหมายของชีวิตที่ดี

ป ักแน่นเป็นหลักไว้ในใจ

แล้วเป็นตัวของตัวเองให้สมบูรณ์

ดื่มด�่ำกับวินาที

ของประสบการณ์ดีๆ ที่เราเลือก

นี่คือการมีชีวิตอยู ่
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ก้ า ว ต า ม ว ัย 

 

เช้านี้ท ่านเจ้าอาวาสวัดชลประทานฯเทศน์เรื่องเทียนพรรษา ในขณะที่บน

โต ๊ะกลางส�ำหรับวางสิ่งของที่ญาติ โยมน�ำมาวางถวายเป ็นสังฆทานน้ันมี

หลอดไฟนีออนยาวๆ มากกว่าวันอาทิตย์อื่นๆ

ท่านเล่าว่าสมัยก่อนถวายเป็นเทียนส�ำหรับจุดในพรรษา สมัยหลังๆ นี้

เปลี่ยนเป็นถวายหลอดไฟ ซึ่งก็ดูน่าจะทันสมัยดี แต่ลองพิจารณาให้ลึกซึ้ง

สักหน่อย 

หลอดไฟฟ ้าหลอดหนึ่ งใช ้ ได ้นานหลายป ี เ ม่ือมีคนถวายมากมาย 

ก็ต ้องเอาไปเก็บไว ้เพราะใช ้ไม ่ทัน อีกประการหนึ่ง เวลาถวายก็มีมาแต่

หลอดไฟ ไม ่มีขาตั้ งและสตาร ์ทเตอร ์มาด ้วยจึงใช ้ ไม ่ ได ้  ทางโรงงาน 

ก็ชอบใจเพราะไม่ต ้องมี โกดังเก็บ เอามาเก็บที่วัดแทน

การท�ำทานนั้นต้องพิจารณาที่ประโยชน์ ใช้สอย ถ้าจะถวายแสงสว่าง

ตามประเพณีก็ขอให้เปลี่ยนมาถวายค่าไฟฟ้าแทน เพราะไฟฟ้าท�ำให้หลอดไฟ

สว่างใช ้งานได้ ค ่าไฟฟ้าเดือนหนึ่งมากโขอยู ่ เพราะพระมาก มี โรงเรียน 

วันอาทิตย์ มีสอนพระ และต้อนรับญาติ โยมที่มาวัดทั้งงานบุญและงานศพ

ฉันยืนดูโต๊ะถวายสังฆทานก็รู ้สึกได้ถึงความปรารถนาจะถวายสิ่งของ

แก่พระ สารพัดสิ่งท่ีญาติ โยมพอจะนึกได้ว ่าน่าน�ำมาถวาย ทิชชู ข้าวสาร 

มาม ่า นมกล ่อง ฉันเองก็ถวายถุงขยะกับน�้ ำยาท�ำความสะอาดทุกครั้ ง 

ทั้งหมดในใจทุกคนคือนี่เป ็นสิ่งควรถวาย 
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ครั้นถึงเทศกาล เมื่อต้องถวายเทียนทุกคนจึงมุ ่งไปตามความคุ ้นเคย 

ตู้รับบริจาคค่าน�้ำค่าไฟนั่นเห็นประจ�ำเคยชินจนลืมเลือนความสัมพันธ์ของมัน 

กับหลอดไฟฟ้า

การก้าวข ้ามความเคยชินของตัวเองและสังคมนั้นยากเอาการ ด้วย

จิตใจคนเราชอบความคุ ้นเคย จิตจะกระหวัดถึงสิ่งที่ เคยท�ำ พอไม่ ได ้ท�ำ

แม้จะเพราะไม่เหมาะเสียแล้ว แต่ก็ยังมีเยื่อใยหวนหาอยู ่ลึกๆ

หลวงพ ่อพุทธทาสสอนว ่า “วันไหนคนตักบาตรเยอะๆ ก็ ไม ่ต ้อง 

ไปตักกับเขา มันล้นเกิน ให้ตักวันที่ ไม ่ค ่อยมีคนตักบาตร” 

แต่กระนั้น การไปวัดมือเปล่าก็ ให้ละอายใจ วันนี้เอาหนังสือไปถวาย

พระใหม่และแจกคนมาวัด น�้ำหนักการหอบหนังสือเกินพิกัดที่หมอก�ำหนด 

ขนาดเอาที่ลากมีล ้อไปด้วย กลับมายังรู ้สึกระบมที่สะโพก นึกถึงที่ท ่าน

เทศน์เรื่องให้ถวายค่าไฟฟ้าขึ้นมา เลยคิดว่า

อันตัวเรานี้ก็แก่ชรา จ�ำเราจักต้องเปลี่ยนคอนเซ็ปต์ ใหม่ ให ้ได ้ซะที 

ตัดเยื่อใยแห่งความคุ ้นเคยในใจลง เดินตัวปลิวไปวัดแล้วถวายปัจจัยค่าน�้ำ

ค ่าไฟที่ วัดต้องการด้วยจ�ำนวนเงินเท่าที่เราจะซ้ือข้าวของต่างๆ ไปถวาย 

จะได ้สมฤดีทั้ งสองฝ ่ าย และไม ่ต ้องกลับมากินยาแก ้ปวดเพราะ 

ความชราของเรา เห็นจะดีเป็นแน่แท้
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มหัศจรรย์แห่งใจ

เราชมใครครั้งหนึ่ง เขายังชื่นใจไปนาน

เราชมตัวเองให้ช่ืนใจบ้าง

ก็น่าจะเป็นเรื่องดีท่ี ให้กับตัวเองได้

วันนี้ชมตัวเองก่อนนอนแล้วยิ้มด้วยนะจ๊ะ

ฝันดีๆๆๆๆๆๆๆ
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เ ต ือ น ต น 

 

เช้าวันนี้ ไปวัดชลประทานฯ ได้ข ้อคิดมาเตือนตน 

พระนั่งที่ลานหินโค้งเต็มวงรอบเห็นแล้วน่าชื่นใจ เพิ่งบวชใหม่ได้สองวัน 

ญาติ โยมพ่อแม่เอาเสื่อมาปูแล ้วนั่งมองพระลูกชาย ถ้าพระลูกชายรูปใด

นั่งตรงข้ามพระพุทธรูป พ่อแม่ก็นั่งมองพระลูกชาย หันหลังให้พระพุทธรูป 

ก็มันปลื้มนี่นา พอเข้าใจ

ฉันนั่ งลงหน ้าพระ หยิบข ้าวถุงหนึ่ งแกงถุงหนึ่ งจากตะกร ้าขึ้นจบ 

กล่าวเจตนา “ขอถวายอาหารแด่พระภิกษุสงฆ์” แล้ววางลงบนฝาบาตร 

ที่หงายวางอยู ่ข ้างบาตร ตามด้วยห่อขนมหวานอีกครั้งหนึ่ง เป็นอันเสร็จ

การถวาย แล้วลุกต่อไปยังพระรูปถัดไป

บางรูป ให ้ ใส ่ ในบาตร ฉันก็ท� ำตาม แต ่ความจริ ง ไม ่ควร เพราะ 

ถุงพลาสติกอาจไปเปื ้อนข้าวในบาตร ปกติจะใส่ที่ฝาบาตร ท่านเลือกเอง

ทีหลังว ่าจะฉันหรือไม่ ถ้าไม่ฉัน ท่านก็จะยกไปไว้ข ้างหลังจะมีพุทธอาสา 

มายกไปรวมในท่ีท่ีจัดไว้เพื่อให้ญาติ โยมกินข้าวก้นบาตรหลังพระฉันเสร็จ

การถวายอาหาร (หรือภัตตาหาร) มีครูบาอาจารย์สั่งสอนมาหลายครั้ง

หลายคราว่าถวายแล้วได้บุญทันที เป็นอันจบไป ให้ตัดตอน ไม่ต ้องตาม

ดูว ่าท ่านฉันหรือไม ่ หรือมันไปไหนต่อ ไปยังคนที่ เราชอบไหม บางคน

ใจเสียเมื่อเห็นอาหารที่อยากถวายพระไปอยู ่ ในจานเด็กวัด หรือไปที่อื่น 

ไปโรงพยาบาล ไปสถานสงเคราะห์ต ่างๆ มันผิดวัตถุประสงค์ที่อุตส ่าห ์ 

ท�ำกับข้าวมาต้ังแต่ตีสี่
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(เมื่อก่อนอาหารถูกแจกจ่ายไปตามที่ต่างๆ ปัจจุบันเจ้าอาวาสคนใหม่

ให้เก็บรวมไว้ หลังพิธีแล้ว ให้ญาติ โยมกินข้าวกันในสวน)

นั่นเป ็นกิ เลสอย ่างหนึ่งของคนท�ำบุญที่อยากได ้บุญจะจะ ถ ้าพระ 

ที่เราถวายไม่ฉันจะรู ้สึกไม่ ได ้บุญทันที เป็นเรื่องของความยึดติดในจิตใจ 

ก็พอเข้าใจได้ แต่ต ้องฝึกให้ละวาง ให้ตัดตอน 

เราถวายอาหารพระ ไม ่ว ่าพระจะฉันเองหรือให ้ต ่อ เราก็ ได ้ชื่อว ่า 

‘ถวายอาหารพระ’ แล้ว ถ้าไม่สะใจก็นิมนต์ท่านไปฉันที่บ ้าน

เราเอาความเชื่อของเรามาขังตัวเราไว ้ท�ำให ้ทุกข ์ ไม ่เบิกบาน ต้อง

ปรับใจใหม่

แต ่ที่หนักกว ่านั้นคือ มีคนเอาเนื้อปลาปรุงแล ้วประมาณช้อนหนึ่ง 

ใส่ ไว ้บนฝาบาตร 

ฉันต้องบรรจงวางห่อขนมของฉันไม่ ให้ไปโดนมัน คนถวายคงคิดว่า

ท�ำอย่างนั้นยังไงๆ ท่านต้องฉันแหงๆ 

ที่ผ ่านมาหลายปี ฉันเห็นความพยายามหลายรูปแบบมากที่จะสร ้าง

สถานการณ์ ให้พระฉันให้ได้

ท้ังหมดทั้งมวล --- เราเอาใจตัวเอง--- ให ้ท�ำในสิ่งที่ เราคาดหวัง  

โดยไม่ค�ำนึงถึงกาลเทศะ ในวันที่มีพระเป็นร้อย มีคนเป็นร้อย มีกิจต้อง

สร ้างความเรียบร ้อยมากมายให้เกิดขึ้นในเวลานั้น เช ่น จะทยอยอาหาร 

ออกไปอย ่างไรไม ่ ให ้ชุลมุน จะตั้งโต ๊ะรับอาหารที่ทยอยออกมาอย ่างไร 

ให้เป็นหมวดหมู ่ มีที่ ให ้เข ้าแถวเรียงคิว อาหารเป็นสิบๆ กะละมัง ไม่ ใช ่

ห่อเดียว การจัดการเป็นเรื่องต้อง ‘จัดระเบียบ’ อย่างดีจึงจะเป็นไปอย่าง

เรียบร้อย
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แต่เรา “อยากให้ท่านฉันอ่ะ” พระจะเททิ้งก็ ไม่สะดวก มีทางเดียว 

ฉันเข้าไป (ที่จริงท่านอาจเก็บไว้ในบาตรไปเททิ้งตอนล้างบาตรที่กุฏิก็ ได้)

ความต้องการของเราเป็นใหญ่ ใครจะมีปัญหาอย่างไรฉันไม่สน

กรรมใดใครก่อ คนนั้นรับกรรมเอง

เรา ‘ยัดเยียดให้กิน’ วันหนึ่งข ้างหน้า ต้องมีคนมายัดเยียดให้เราท�ำ

อะไรสักอย่างท่ีเราไม่อยากท�ำ ในเวลาอันไม่เหมาะสม ในสถานการณ์อัน

ไม่สะดวก

เขาถึงได้สอนให้เรารักตัวเอง

ให้เราท�ำกับคนอื่นอย่างที่เราอยากให้คนอื่นท�ำกับเรา

ให้เราท�ำกับตัวเราเองอย่างที่เราอยากให้คนอื่นท�ำกับเราด้วย

เตือนตนว่า จงรักตัวเองให้เป็น

อย ่ า เบียดเบียนตัวเองด ้วยการวางกับดักสิ่ งไม ่ดี เอาไว ้ ในอนาคต 

ให้เราเดินไปพบ

ธรรมะเป็นเรื่องละเอียดอ่อนลึกซึ้ง

และท�ำไม่ ได้ ถ้าเรามองแต่ความต้องการตรงหน้าอย่างเอาใจตัวเอง

“ก็อยากให้ท่านฉันน่ะ”
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แม้ดอกไม้จะแสนบอบบาง

แต่มันจะรื่นรมย์กับชีวิตของมันอย่างเต็มที่

โดยไม่สนใจใคร 

มันจะสวยและหอมเต็มที่ 

พร้อมส่งกล่ินไปไกล

โดยไม่สนใจว่าใครจะดอมดมหรือไม่ 

มันท�ำหน้าท่ีมีชีวิตอยู ่

อย่างสมบูรณ์พูนสุขล้อแดดเย้าลม 

เราต้องเหมือนดอกไม้

คือมีหน้าท่ีมีชีวิตอยู ่อย่างมีความสุข
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อย่ามัวคร�่ำครวญให้เสียเวลาอยู ่เลย

ไม่มี ใครอยากฟังเรื่องของคนอื่นอย่างจริงจังนักหรอก 

มันเป็นเพียงนิทานข้ามชั่วโมงเท่าน้ันแหละ

แล้วเราก็ต ้องกลับมาจมน�้ำตาอยู ่คนเดียว 

ขณะที่ ใครๆ เขาลืมไปแล้ว 

เพราะทุกคนก็มีนิยายของตัวเองเหมือนกัน

นิยายของเราไม่ ใช ่เรื่องเศร้าเรื่องเดียวในโลก 

และไม่สลักส�ำคัญอันใด 

เรายังมีชีวิตอยู ่

หัวเราะเถิด 

จงมองให้เห็น ว่าอีกด้านของเรื่องเศร้าก็มีเรื่องดีคอยเราอยู ่ 

จงเป็นเพื่อนกับมัน
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ส ะ เ ด า ะ เ ค ร า ะ ห์ 

 

เ ช ้ า วั นนี้ ที่ วั ด ช ลป ร ะท านฯ  หลว งพ ่ อป ร า รภ ให ้ญ าติ โ ยมทั้ ง ห ล า ย 

ที่มาใส่บาตรฟังว ่า มีคนเอาพระพลาสติกองค์เล็กๆ มาใส่บาตรท่าน 

ท ่ านเลยเล ่ าต ่อว ่ า เคยมีคนเตรียมของถวายหลายอย ่ างเป ็นสีด� ำ

ทั้งหมด และเรียนท่านว่าเขาจะถามว่าท่านคือราหูใช่ ไหม ขอท่านตอบว่า

ใช ่  แล ้วเขาจะถวายของต ่อไป ท ่านไม ่อยากขัดด ้วยเห็นว ่ า เป ็นเวลา 

ไม่เหมาะท่ีจะอบรม จึงเลยตามเลย 

ถวายเสร็จ มีพระอีกรูปหนึ่ ง เดินผ ่ านไปรูปร ่ าง ใหญ ่มากผิวคล�้ ำ

มากกว ่าหลวงพ ่อ โยมเลยมาขอของที่ถวายคืนไป คงจะไปถวายพระ 

รูปนั้น

จากนั้นท่านก็เล่าว่าคนโบราณเวลาสะเดาะเคราะห์ เขาจะถวายพระดิน 

ซึ่งพอถูกน�้ำก็จะสลายไปตามธรรมชาติ

 

ดวงตาเห็นธรรม (ข้อนี้) เลย

ฉันว่าน่าคิดนะ 

โดยทางธรรมนั้น ถ้ามีเคราะห์จริงก็แก้ไม่ ได้หรอก สัตว์ โลกย่อมเป็น

ไปตามกรรม 

แต ่ความห ว่ันไหวในใจคนท� ำ ให ้คนพยายามคิดว ่ ามันสะเดาะได ้

เหมือนลูกกุญแจ เอาละ นาทีนี้ ไม ่ว ่ากัน เราเป็นเพื่อน (เกิด แก่) กัน 

นับว่าเห็นใจกันก็แล้วกัน
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สมมุ ติ -- เราเป ็นคนอยากสะเดาะเคราะห ์เพื่อให ้ โชคร ้ายหายไป

จริงๆ

สมมุติ -- สะเดาะแล้ว มันหายไปจริงๆ

 

โชคร้ายเป็นเรื่องที่ลอยมาในเวลาหนึ่ง ไม่ถาวร แล้วลอยไป แต่เรา

อยากให้มันไม่ลอยมา 

เราเลยสมมุติว ่ามันมาแล้วและเราสะเดาะทิ้งวันน้ีก่อนเลย มันจะได้

ไม่มาหรือสมมุติว ่ามันไปแล้ว

 

วิธีการคือเขาสอนให้

-- ท้ิงพระ ซื้อพระองค์เล็กๆ แล้วไปทิ้งที่ ใต ้ต ้นไม้ใหญ่ 

-- ถวายพระพุทธรูปเล็กๆ ให้พระสงฆ์ เป็นการท�ำบุญ กันเคราะห์

ไม่ ให้มา

 

ข้อมูลประกอบความคิด

- หลวงพ่อปัญญานันทะ สมัยที่ยังเทศน์อยู ่ท่านสอนว่าราหูคือโลกเรา

นี้เอง เงาไปบังดวงจันทร์ ไว ้

- หลวงพ่อโต พรหมรังษี ประวัติ - ท่านเดินผ่านแท่นที่เขาข้ึนรูปดินไว้

ก�ำลังจะปั ้นพระพุทธรูป ท่านยกมือไหว้ อธิบายว่าดินนี้ เป ็นพระพุทธรูป

ต้ังแต่เขาคิดจะปั ้นแล้ว

- สิ่งที่ต ้องการให้หายไป ควรจะ ‘หายไป’ จึงจะหมดไป
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ดังนั้น เวลาเราอยากสะเดาะเคราะห์ เราควรจะเข้าไปในสวน 

- กราบลงบนแผ่นดินคือโลกนี้คือพระราหู

- ปั ้นดินเป็นรูปพระ (พระไม่ ใช ่เคราะห์ แต่เป ็นตัวแทนให้รับฟัง 

ค�ำอธิษฐานขอให้เคราะห์หมดไป)

- ถ้ามีความทุกข์ ใจอะไรนั่งเล ่าให ้พระฟังจนหมดใจ แล้วอธิษฐาน

ขอให้ทุกข์นั้นผ่านไป

- ถ้ากลัวทุกข์ที่ยังไม่มา ก็อธิษฐานขอให้มีแต่เรื่องดีๆ มา เรื่องไม่ดี

ขอให้ไปกับพระนี้ (ท่านฟังแล้วโปรดพาไปด้วย)

- รดน�้ ำพระขอพร “ต ่อไปนี้ ขอให ้ โชคดีตลอดไป ขอความทุกข ์

ความโชคร้ายจงสลายหายไปดุจดังพระดินนี้ ขอพระราหู ( โลก) โปรดรับไว้

ด้วยเถิด” รดน�้ำไปเรื่อยๆ ด้วยใจยิ้มชุ ่มชื่น จนกว่าพระดินจะละลายไปหมด

- กราบขอบคุณแผ่นดินที่ ให ้ชีวิตที่ดีแก่เราตลอดมา

 

อันนี้คิดเองนะคะ จากต้นเค ้าที่ว ่าถ ้ามีเคราะห์ เราต ้องให้เคราะห์

สลายไป จึงจะสบายใจได้

 

แต่การที่เดิมให้ทิ้งพระใต้ต ้นไม้ หรือถวายพระสงฆ์ คล้ายเป็นการ

กันเคราะห ์ ไว ้ไม ่ ให ้มา แต ่แม ้จะพ้นตัวไปแล ้ว เคราะห ์ยังอยู ่  ยิ่งเป ็น

พลาสติกยิ่งอยู ่นานกว่าจะย่อยสลาย ถ้าเคราะห์นั้นเป ็นเคราะห์ของเรา 

แม ้จะ ‘ฝาก’ ไว ้กับคนอื่น ก็ ไม ่ เป ็นของคนอื่น ยังเป ็นของเราอยู ่ดี   

วันหนึ่งมันจะกลับมา
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สิ่งที่คนท�ำไม่ ได้คิดเลยก็คือเวลาตักบาตรคิดเตรียมของเลิศเลอที่สุด

ให ้พระ เพื่อจะได ้บุญเยอะๆ แล้วเวลาเอาภาระไปถวายพระจะได ้บาป

เยอะไหม

คือทุกเรื่องเราคิดเข้าข ้างตัวเองไปหมด

 

อาจจะแย ้งว ่าไม ่ ได ้ เอาภาระไปให ้พระสักหน ่อย เอาพระพุทธรูป 

ไปถวายพระเป็นการท�ำบุญต่างหาก แลกกับเคราะห์จะได้ไม่มา 

ถ้าเคราะห์แลกได้ง ่ายๆ แค่นี้ ในโลกนี้คงไม่มีคนทุกข์

 

หลวงพ่อเล่าต่อว่า พอโยมเอาพระมาเยอะๆ นานๆ เข้าก็ต้องขุดหลุม

ฝ ังสักทีหนึ่ง เพราะไม ่มีที่ เก็บ เ รียกว ่าเราเอาภาระไปให ้พระ ไม ่รู ้ ว ่ า 

ท่ีเรามีภาระแปลกๆ กันเยอะนี่เพราะเคยเอาภาระไปฝากพระไว้มากมาย 

หรือเปล่าน้อ

 

ทั้งหมดที่พูดมานี่ ไม่ ได ้เข ้าข ่าย ‘ไม่เชื่อ อย่าลบหลู ่’ หรอกนะคะ 

เพียงแต่คิดว่าถ้าอยากท�ำ ก็ไม่ว่ากัน แต่วิธีการมันเปลี่ยนให้สมเหตุสมผล

ได้

ท่ีคิดมาทั้งหมดนี้ก็เพราะได้ยินหลวงพ่อพูดว่า พระ ‘พลาสติก’ กับ 

‘พระดิน’ เท่านั้นเอง

 

“พระดิน รดน�้ำแล้วหมดไป เคราะห์หมดไปด้วย” 

ความคิดคนโบราณนี่

“เท่มาก”
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ปัญหาที่ซ�้ำซากต้องการค�ำตอบที่เบ็ดเสร็จ

ถอยออกมาก้าวหน่ึงแล้วดูด ้านอ่อนแอของเราโวยวาย

เพื่อมองเห็นข้อมูลความคิดทั้งหมดทั้งมวล

ว่ามีอะไรในภาพน้ันบ้าง 

เลิกคิด แล้วไปเที่ยวสักวันหน่ึง

กลับมามองหาข้อเสียของภาพน้ัน 

แล้วมองผลเสียอื่นที่จะเกิดถ้าท�ำตามภาพนั้น 

“เสียน้อยเสียยากไปมั้ย?”

แล้วทันใด ค�ำตอบเบ็ดเสร็จที่ดีกว ่าก็ก ้าวเข้ามา
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สิ ่ง ที ่เ ห ล ือ อ ยู ่
 

วันเวลาของชีวิตที่ผ ่ านมายาวนานจนขยับรุ ่น เป ็น คุณย ่ า ท� ำ ให ้

สองสามปีหลังนี้พบข่าวการจากไปของคนรู ้จักทั้งที่เป็นการส่วนตัวและไม ่

ส่วนตวัอยูบ่่อยๆ ชวีติของเราคงจะเป็นฤดใูบไม้ร่วงเสยีแล้ว เพยีงลมพดัไกว  

เ พ่ือนใบไม ้ก็ปลิดปลิ วไปตามสายลม อีกไม ่นานเราก็คงปลิดปลิ วไป 

เช่นเดียวกัน

 

คิดถึงครั้งหนึ่งนานหลายปีมาแล้ว เพื่อนคนหนึ่งมาขอให้ท�ำหนังสือ

งานศพให ้พ ่อแม ่ ท่ี ได ้ เวลาท�ำพิธี เผาหลังจากเก็บมาตามประเพณีแล ้ว  

ฉันปฏิเสธ เธอบอกว่าไม่ ได้ เพราะพี่ชายของเธอเชื่อม่ันในตัวฉันมากเรื่อง

ท�ำหนังสือ จะให้ใครท�ำไม่ ได้ เธอไม่อาจกลับไปบอกพี่ชายถึงการปฏิเสธนี้ 

แต่ฉันก็ยังคงปฏิเสธ 

“ครอบครัวเธอหรือแม ้ใครๆ ก็ตามเป ็นประเพณีนิยม ฉันไม ่ชอบ

หนังสืองานศพที่ เป ิดไปมีแต ่ รูปญาติมานั่ งเ รียงหน ้าหีบศพเป ็นสิบหน ้า

เหมือนกันหมด ต ่อจากนั้นก็เป ็นการไว ้อาลัย บอกเล ่าถึงนาทีที่จากไป 

และฉันไม่อยากท�ำสิ่งที่ฉันไม่ชอบ”

เธอกลับไปบอกพี่ชายแล ้วโทรฯกลับมาว ่าจะท�ำอย ่างไรก็ ได ้ตามใจ 

ทุกอย่าง 
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“ฉันไม ่ท�ำหนังสือการตาย ฉันจะท�ำหนังสือที่ระลึกถึงการมีชีวิตอยู ่

ของพ่อแม่ จะไม่มีรูปนั่งหน้าหีบศพเลยนะ”

 

หนังสือเล ่มนั้นเป ็นเล ่มเล็กๆ ขนาดใหญ่กว ่าฝ ่ามือนิดหน่อย ปก

สีชมพูอ่อน มีรูปคู ่ของพ่อแม่เป็นวงรีอยู ่ตรงกลาง ข้างล่างเขียนว่า 

‘อันเป็นที่รักยิ่ง’ 

ข้างในเป็นการเล่าถึงพ่อแม่ ซึ่งฉันให้เพื่อนเป็นคนเขียนมา บอกเธอว่า 

เวลาเขียนให้นึกว่าก�ำลังเล่าให้ฉันฟัง เขียนด้วยภาษาพูดไม่ ใช่ภาษาเขียน  

เล่าความเป็นมาของพ่อที่มาจากเมืองจีน เล่าถึงแม่ว่ามาพบพ่อได้อย่างไร 

คุณงามความดีของพ่อ เกียรติคุณท่ีพ่อได้รับจากชุมชน ความคิดดีๆ  

ที่พ่อสอน การเลี้ยงดูลูก เรื่องในความทรงจ�ำของครอบครัว ความรัก 

ในครอบครัว

 

ภาพประกอบเป็นภาพที่พาพ่อแม่ ไปเที่ยวหัวหิน ภาพพ่อแม่ ในงาน

รับปริญญาของลูกๆ แต่ละคน ภาพบ้านเก่า ภาพงานวันเกิดของแม่ ภาพดีๆ

ของครอบครัวทั้งหมดทุกคน เอามาบันทึกไว ้เพื่อระลึกว ่าครั้งเมื่อพ่อแม่ 

มีชีวิตอยู ่ครอบครัวเราอยู ่กันอย ่างไร รักกันอย ่างไร ฉลองกันอย ่างไร  

เหล่านี้คือวันเวลาบนโลกนี้ของพ่อแม่ เรื่องเล่าทั้งหมดน้ีคือสิ่งที่ เหลืออยู ่

 

พี่ชายต่ืนเต ้นมากจนพอได ้ข ่าวหนังสือเสร็จ อีกหนึ่งชั่ วโมงต ่อมา

เพื่อนก็โทรฯมาบอกว่าพี่ชายอยู่ที่ โรงพิมพ์แล้ว และโทรฯมายั่วเธอว่าเขาเห็น

หนังสือก่อนเธอ พร้อมกับบรรยายว่าหนังสือหน้าตาเป็นอย่างไรด้วยความ

ปลื้มเปรมมากมาย
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มันเป็นหนังสืองานศพเล่มเดียวที่ ฉันท�ำ และฉันพอใจ มันบอกเล่า

กาลเวลาที่ ไม่หวนคืน วันเวลาดีๆ ที่ ยังอยู ่ ในความทรงจ�ำ ชีวิตหน่ึงที่กลับ

คืนสู ่ธรรมชาติ ได ้ฝากเรื่องราวเรื่องเล่าไว ้ให ้ลูกหลานได้รับรู ้ มีคุณค่าแก่

ความทรงจ�ำและมีความหมายของการเคยมีชีวิตอยู ่

ขอบคุณพ่ีชายที่ ให ้โอกาสได้ท�ำสิ่งนี้

 

ความเงียบสงบยังคงอบอวลอยู ่รอบๆ ตัว หลังฝนตก อากาศเย็นช่ืน 

ฉันบอกตัวเองว่า

“วันเวลาก�ำลังผ่านไป”
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จงเช่ือมั่น

และศรัทธาในตนเองให้มากพอ

เพ่ือจะสร้างสรรค์ชีวิต

ให้แข็งแกร่งและงดงาม

ดุจดังต้นไม้เดียวดาย

ท่ียังผึ่งผายกลางทุ ่งหญ้า

พรจากฟากฟ้าจะโปรยปราย
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ค ว า ม เ ชื ่อ ใ ห ม่ 

 

ฉันไปเข้าคอร์สอาจารย์พันโท อานันท์ ชินบุตร สาระส�ำคัญส�ำหรับ

ฉันในครั้งนี้อยู ่ที่ เรื่องความเชื่อ ซึ่งอาจารย์เริ่มด้วยเร่ืองน้ีอยู ่ครึ่งวันแรก

เมื่อสอบถามทีละคนเรียงไปว่าตนเองเป็นอย่างไร มีอุปสรรคในชีวิต

อย่างไร ปรากฏว่าส ่วนใหญ่ถูกหมอดูจุดประกายมาทั้งน้ัน

ฉันตอบอาจารย์ว ่า ฉันมีหนี้มาก หมอดูเคยบอกว่าเป็นหนี้ตลอดชีวิต 

ฉันผ ่ านความยากล� ำบากมามากมาย จึ งอาจจะเห็นคล ้อยตามหมอดู 

และยอมท�ำใจตามนั้น แต่เมื่อทุกอย่างผ่านพ้นไป วันหนึ่งฉันมานั่งมอง 

ย ้อนหลัง ฉันบอกตัวเองว ่า หมอดูพูดมาตั้งหลายข้อ ไม ่เคยมีข ้อใดถูก 

แล้วท�ำไมเฉพาะข้อนี้จะต้องถูกด้วย ดังนั้นตอนนี้ฉันไม่เช่ือแล้ว

 

อาจารย ์สอนว ่ าคนเราถูกความเชื่ อครอบง� ำและชักจู งชี วิตไป ใน 

ทุกด้าน วัฒนธรรม ประเพณี ค�ำพังเพย ฯลฯ

อาจารย ์ เล ่ า ว ่ าสมัย เรี ยนอยู ่ เมื องนอก อาจารย ์ฟ ั ง เพื่ อน น่ัง คุย 

เรื่องไบเบิล พอคุยเสร็จฝรั่งเอาเท้าปิดไบเบิล ท่านบอกเพื่อนว่าบาปนะ  

เพื่อนงงว ่าบาปยังไง ท ่านจึงบอกว ่าเท ้าเป ็นของต�่ ำไบเบิลเป ็นของสูง  

คนไทยถือ ฝรั่งบอกว่าทุกส่วนของร่างกายมีความส�ำคัญเท่ากัน ยูเอาหัวเดิน

ได้มั้ย

นั่นเป็นการสั่นคลอนความเช่ือเดิมให้ฉุกคิดต่อไปถึงความเชื่ออะไรๆ

อีกหลายอย่างเลย
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ทฤษฎีหลักที่ว ่า ‘ความคิดเปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน’ นั้นจริง

แต ่ความคิดมี รากอยู ่ที่ ความเชื่ อด ้ วย ดั งนั้นถ ้ า เ ช่ืออย ่ างไรก็ คิด 

อย่างนั้น 

 

ตรงนี้ส�ำคัญ 

เพื่อนๆ ลองกลับไปนั่งดูอดีตของตัวเองว ่าอะไรท�ำให้คุณเป็นอย่าง

ทุกวันนี้ (ข ้อที่ ไม ่สบายใจ)

คุณเชื่อว ่าอย ่างไรจึงท�ำให ้คุณคิดอย่างนั้นแล้วส ่งผลให้ท�ำอย ่างนั้น

จนชีวิตเป็นอย่างนี้มาจนถึงวันนี้

 

ฉันเคยเชื่อว่าฉันไม่เก่งเรื่องตัวเลข เกลียดงานบัญชี หมุนเงินไม่เป็น 

เขียนเช็คใบแรกมือสั่น หมอดูบอกว่าต้องเป็นหน้ี บริษัทมีป ัญหาการเงิน

มากและฉันต ้องทะลุทะลวงป ัญหาการเงินไปให ้ได ้ ที่ส� ำคัญฉันรู ้สึกว ่า 

ฉันเป็นคนไม่เก ่ง มีคนอื่นรอบๆ ตัวที่ เก ่งกว่า ฉันรู ้สึกด้อยและยอมรับ

ชีวิตไปเงียบๆ

 

เมื่อเรื่องราวผ่านพ้นไป 

- คนที่ท�ำงานใกล้ชิดในแผนกเดียวกันที่เห็นสภาพการท�ำงานของฉัน

มาตลอด เขาก็คุยกับฉันว่าเก ่งนะที่ท�ำได ้ขนาดนี้ (นี่ ไม ่ ได ้ก�ำลังโม้นะคะ

เพ่ือนๆ เพียงแต่จะชี้จุดแตกต่างให้เห็นเป็นตัวอย่างค่ะ)

- เมื่อฉันต้องอธิบายเรื่องเงินให้คนที่ฉันยกย่องว่าเขาเก่ง เขาก็ฟัง

ไม่ค่อยรู ้เรื่อง ฉันได้รู ้ว ่า ฉันก็เก่งในเรื่องของฉันพอๆ กับที่เขาเก่งในเรื่อง

ของเขา ต่างคนเก่งต่างสาขา ไม่ต ้องเอามาเปรียบเทียบกัน ฉันก็ ไม่รู ้สึก

ด้อยอีกแล้ว
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- ฉันส�ำรวจไปรอบๆ ตัวในทุกๆ เรื่องก็พบค�ำตอบให้ตัวเองในทางที่ดี 

โดยเฉพาะเมื่อมองตามแนวทางพัฒนาจิตที่ ได ้อุตส่าห์ร�่ำเรียนจากหนังสือ

ต่างๆ มานาน ฉันมีชีวิตที่น ่าพอใจ

 

เมื่อล้างความเชื่อเดิมๆ ได้หมด ฉันก็รู ้สึกดีกับตัวเองมากทีเดียว

 

อาจารย ์สอนว ่า “เรามีความเชื่อความคิดลบใดๆ อยู ่ เมื่อพบแล้ว  

ให้คิดใหม่ทางบวกทันที ชีวิตเราจะเป็นตามนั้น”

 

สุภาษิตที่ว ่า ‘ชีวิตต ้องสู ้ ’ ท�ำให ้เราเหนื่อยมากมีเรื่องมาให้สู ้ตลอด 

เปลี่ ยนความเชื่ อ ให ้ เป ็น ‘ ชี วิตสบาย’ ได ้ ไหม เราคิดอย ่ า ง ใดก็ ได  ้

อย่างนั้น

 

ความคิดที่เราส่งออกไปเป็นคลื่นพลังงานออกไปสู ่จักรวาล มันจะไป

ค ้นหาและน�ำพาสิ่ งที่ เหมือนกันกลับมาสู ่ เรา เมื่อเราคิดว ่าสบาย มันก ็

จะพาเรื่องสบายๆ เข้ามา

 

บางทีเมื่อเราลองท�ำ เราจะพบว่า เมื่อเราส่งความคิดใหม่ออกไปด้วย

ความหวังอันสดใสว่ามันจะเกิดขึ้น อีกเสี้ยวหนึ่งเล็กๆ ในความรู ้สึกมันจะ

ชายหางตาลงไปมองในใจและพบว่า มีความลังเลไม่เชื่อว ่า เอ ๊ จะเป ็น 

ไป ได ้หรือว ้ า เราจะไม ่กล ้าทิ้ งความเชื่อหรือความคิดเดิมไป ทั้ งที่ รู ้ ว ่ า 

มันไม่ดี 

อาจารย์บอกว่า “ ให้ทิ้งมันไปเลย”
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ถ้าเราอยากจะประสบความส�ำเร็จ เราต้องฮึกเหิมใจพอที่จะ “ทิ้งมัน

ไปเลย”

 

ความอ่อนแอในใจเราต่างหากที่ท�ำให้เราไม่กล้าก้าวไปแม้จะรู ้ว ่ามันดี

และเราอยากได้

ฉันเคยอ่านพบประโยคหนึ่งว่า “คนส่วนใหญ่ยินดีจะทุกข์ยากอย่างเดิม 

มากกว่าจะก้าวออกไปหาความสุข”

หลวงพ่อชา สุภัทโทสอนว่า “อย่าเสียดายความช่ัว”

ฉะนั้นพวกเราจง “ทิ้งมันไปเลย” กันเถอะ

 

การเปลี่ยนแปลงต ้องอาศัยการต ่อเนื่อง เมื่อ เราเปลี่ยนความคิด 

แน ่นอนความคิดเดิมจะแวบเข ้ ามาเยี่ ยมเสมอ เราก็จะต ้องรีบนึกถึง  

‘ความคิดใหม่’ ‘คติใหม่’ ของเราทันที ให้มันสลับไปเรื่อยๆ จนความคิดเก่า

อ ่อนแรงและจางหายไปในที่สุด 

เมื่อเราสนใจใส่ ใจกับความคิดใหม่ ความคิดใหม่ย ่อมสดใสแข็งแรง 

ความคิดเก ่ าที่ ไม ่ ได ้รับความสนใจก็ย ่อมอ ่อนแรง ดูต ้นไม ้ที่ เรารดน�้ ำ 

ทุกวัน กับต้นเก่าที่ ย่ืนกิ่งมาหาเราแต่เราไม่รดน�้ำมันเลยสิ มันย่อมตายไป

ในที่สุด 

แม้จะต้องใช้เวลา แต่เราต้องมีก�ำลังใจให้ตัวเอง 

แต ่การใช ้ เวลาจะสั้นหรือยาว เ ร็วหรือช ้ า ก็อยู ่ที่ตั ว เราเองว ่ าจะ

อ้อยอิ่งขนาดไหน
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มีครั้งหนึ่งที่มีคนพาอเล็กซานเดอร์มหาราชไปดูเสาต้นหนึ่งที่มีเชือก

โยงมากมายและผูกรวมเป็นปมใหญ่ ให้เขาแก้ปมนั้นออก อเล็กซานเดอร์

ไม ่แก ้  แต ่ เอาดาบฟ ันปุ ่มปมนั้นเลย แก ้ป ัญหาที เดียวอย ่ างเด็ดขาด

เฉียบพลัน จนเรื่องนี้ ได ้สมญาว่า ‘อเล็กซานเดอร์ ’ส น็อต’

เราจะเปลี่ยนชีวิต ไม่ ใช่เรื่องเล็ก แต่เปลี่ยนชีวิตได้แล้ว นี่เป็นเรื่องใหญ ่

ดังนั้น เราจะให ้มันง ่ายได ้อย ่างไร แต ่ . . .ถ ้า รู ้ วิธีและมีความตั้ งใจแล ้ว  

ก็ ไม่ ใช ่เรื่องยาก

วันนี้ฉันรู ้สึกว ่าชีวิตเต็มเปี ่ยม มีความพอใจมากข้ึน ความเช่ือใหม่ๆ

ที่ดีๆ มีหลายข้อและท�ำให้มีความหวังสดใส

ความมั่นใจนี้ท�ำให้ฉันรู ้สึกว ่า ‘ทิ้ง’ ได้ง ่ายขึ้น เชิดใส่ ไม่สนใจ และ

หยิ่งกับมันนิดๆ ด้วยว่าฉันทิ้งเธอได้นะเจ้าความเชื่อเลวๆ

 

คุณมีอะไรจะ ‘ทิ้ง’ บ้างล่ะคะ เพื่อให้ชีวิตมีแต่สิ่งดีๆ

คุณมีอะไรจะ ‘เชื่อใหม่’ บ้างล่ะคะ เพื่อให้ชีวิตรื่นรมย์
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เมื่อส่ิงท่ีเราคุมไม่ ได้เกิดขึ้นตรงหน้า 

สิ่งท่ีดาเข้ามามีแต่ค�ำถาม ความสงสัย 

ส่ิงท่ีรู ้กลับเหมือนไม่รู ้ 

ก็ท�ำได้เพียงนิ่งไว ้ก ่อน 

เมื่อเหตุการณ์สงบลงแล้ว 

ค่อยๆ คิดทบทวน 

ความเข้าใจท่ีแท้จริง 

จะค่อยๆ ตอบใจเรา
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วินาทีนั้นเดินไม่เร็วนักแต่ ไม่หยุด 

เราไม่รู ้ เวลาท่ีมันจะหยุด 

ดังนั้น จงอยู ่ กับส่ิงท่ีอยู ่ตรงหน้า 

ทุกข์ ให้สุดเพื่อค้นพบ

เพชรแห่งความแข็งแกร่งของจิตวิญญาณ 

สุขให้สุดเพื่อดื่มด�่ำกับความเป็นชีวิต 

ท้ังทุกข์และสุขคือความงดงาม 

ที่ธรรมชาติมอบให้เป็นของขวัญแก่เรา 

นี่คือความหมายของการเกิดมา
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พ ล ัง ช ีว ิต 

 

ในระยะหลังมาน้ี เราคงเคยได้ยินเรื่องผลึกของน�้ำที่อาจารย์ชาวญี่ปุ ่น

คนหน่ึงได้ท�ำการทดลองและน�ำภาพผลึกน�้ำรูปต่างๆ ออกมาให้ดู 

ผลการทดลองแสดงว่าน�้ำสามารถเปลี่ยนรูปร ่างผลึกได้ตามสิ่งที่มัน

ได้ รับ เช ่น เมื่อเราเอาน�้ำมาตั้งไว ้ขวดหนึ่ง แล้วถ้าเราพูดไม่ดี ส ่งเสียง

สับสนวุ ่นวายเหมือนอยู ่ ในตลาดสด รูปร ่างของผลึกจะแย่มาก ถ ้าเป ิด

เพลงเพราะๆ เบาๆ ในความเงียบสงบ รูปร่างผลึกจะออกมาเหมือนผลึก

ของเกล็ดหิมะท่ีสวยงาม

 

1. เมื่อน�ำความรู ้นี้มาที่ตัวเรา ในตัวเรามีน�้ำ 70 เปอร์เซ็นต์ จึงเป็น

ค�ำตอบที่สอดคล ้องกันได ้ว ่าท�ำไมเราจึงมีสุขภาพไม ่ดี เมื่อเรารับแต ่สิ่ ง 

ที่เข ้ามาท�ำให้ความรู ้สึกของเราร ้าวราน โกรธ หม่นหมอง และท�ำไมคนที่

สุขภาพดีจึงมีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสและคิดบวกได้โดยอัตโนมัติ

นี่ เป ็นทฤษฎีท่ีน่าสนใจมาก

 

2. ทางคริสต์กล่าวว่า พระเจ้าปั ้นคนมาด้วยดิน แล้วเป่าลมหายใจ

ให้เรา เพราะฉะนั้นเรามีพลังงานมีตัวตนเดียวกับพระเจ้า

ทางพุทธกล่าวว่า เดิมจิตนั้นปภัสสร เพียงมีอารมณ์จรมาครอบคลุม

เหมือนเมฆหมอก เพราะฉะนั้น เดิมความคิดของเราเจิดจ้าเต็มที่อยู ่แล้ว
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ดังนั้น ชีวิตเราจะดีหรือไม ่ อยู ่ที่ เราจะคิดจะคล ้อยตามเมฆหมอก 

ท่ีเพียงจรมาล ้อเล ่นกับเรามากน้อยแค่ ไหน จะยังคงความเจิดจ ้าอยู ่ ได ้

หรือจะจมเมฆจมหมอกตายไปทั้งที่ยังมีชีวิตอยู ่

 

3. ทฤษฎีทางวิทยาศาสตร ์ควอนตัมฟิสิกส ์สรุปผลมาว ่า ‘ความคิด

เป ็นพลังงานชนิดหนึ่ งที่ส ่ งออกมา’ อารมณ์เหมือนเครื่องมือวัดที่ เกิด 

ตามหลังความคิด ถ้าอารมณ์ ไม่ดีแสดงว่าคิดไม่ดี บางทีเราอาจนึกไม่ทันว่า

เราคิดอะไร ท�ำไมจึงอารมณ์ไม่ดี ก็ไม่ต้องหาค�ำตอบก็ได้ ให้เปลี่ยนความคิด

ซะเดี๋ยวนั้น หันไปคิดเรื่องอะไรที่ท�ำให้เราอารมณ์ดี เป็นการเปลี่ยนสภาวะจิต 

พลังงานดีๆ ของความคิดดีก็ เหมือนแม ่ เหล็กที่จะดึงดูดสิ่ งดีๆ เข ้ามา 

สู ่ชี วิต

 

ทั้ง 3 ข้อนี้เป็นฐานข้อมูลที่เราจะน�ำมาใช้กับตัวเองเพื่อให้ชีวิตมีความสุข 

และพบสิ่งดีๆ

 

ไม่เพียงแต่ความคิดของเราเป็นพลังงาน แต่สิ่งรอบตัวเราล้วนเป็น

พลังงาน ดังนั้น เมื่อเราเดินไปที่ ไหน สิ่ งแวดล ้อมจะกลิ้ งตามสิ่ งที่อยู  ่

ในหัวของเรา หรือกลับกัน สิ่งแวดล้อมเป็นทุกข์ท�ำให้เราทุกข์ เราจึงแก้ไข

ด้วยการเปลี่ยนความคิด แล้วทุกสิ่งจะเปลี่ยนตาม

 

แต่ความจริงส่วนตัวของเราคือความคิดของเราเป็นไปตาม ‘ความเชื่อ’  

ของเรา 

ดังนั้น เราต้องส�ำรวจความเชื่อของเราด้วย 
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ถ้าความเชื่อส่งเสริมชีวิตเรา ท�ำให้ชีวิตดีขึ้น เราก็ปรับให้เชื่อไปทางน้ัน 

ถ้าความเชื่อไหนฉุดให้เราแย่ลง ก็เปลี่ยนความเชื่อใหม่ เช่น

เราเชื่อว ่าเรามีบุญ ตายไปได ้ไปสวรรค ์ ย ่อมดีกว ่าที่ เราจะเช่ือว ่า 

เราไม่มีบุญ ตายไปต้องตกนรก

ในเมื่อตอนนี้ เรายังไม ่ตาย เราจะเลือกเ ช่ือว ่าเราไม ่มีบุญไปท�ำไม 

เพราะถ้าจะเลือกเชื่อว ่าเรามีบุญ ก็ ไม่ ได้ต ้องเสียค่าบัตรจองบุญใดๆ

 

ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ จะเห็นได้ว่าชีวิตของเราขึ้นอยู่กับความคิดของเรา

ที่ส ่งคลื่นพลังงานออกไป

ดังนั้นชีวิตจะดีหรือไม่ ขึ้นอยู ่กับเราว ่าจะควบคุมความคิดความเชื่อ

ของเราได ้ดี เพียงใด และเราจะตกหลุมพลางหรือไม ่ หลุมพลางนั้นคือ  

เรามักจะคุยกับเพื่อนหรือคุยกับตัวเองถึงเรื่องอดีตที่เจ็บปวด โดยเราไม่รู ้ว ่า 

มันดึงเอาทุกข ์มาสู ่วันนี้ที่น ่าจะสุข เหมือนเปิดแผลเก่าที่ป ิดแล้วให ้เป ิด

ขึ้นมาใหม่มาเจ็บกันใหม่ 

ค� ำ สอนก็ คื อ  - - -  “อะ ไ รที่ มั นจบแล ้ ว ให ้ มั นจบไป”  - - -  ดั งที่

พระพุทธเจ้าสอนว่าให้อยู ่กับปัจจุบัน

ป ัญหาของคนคือ ตอนนี้ ประสบความส� ำ เ ร็ จแล ้ วชอบเล ่ า เ รื่ อ ง 

ความหลังท่ีล�ำบากทุกข ์ทนสาหัส จิตใต ้ส�ำนึกจะรับเอาไว ้แล ้วมันท�ำงาน 

มันคิดว่าเราชอบความเจ็บปวดนั้น มันส่งคลื่นพลังงานออกไปกวาดต้อน

เอาความเจ็บปวดในจักรวาลมาสนองความต ้องการของเรา ท�ำให ้ชีวิต 

ต้องเป็นวงกลม ส�ำเร็จแล้ว ผิดพลาดพ่ายแพ้ แล้วส�ำเร็จ แล้วพ่ายแพ้ 

แล้วส�ำเร็จ แล้วพ่ายแพ้
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เราต้องเชื่อว ่า “อดีตไม่ส�ำคัญ ปัจจุบันฉันไปได้เสมอ”

องคุลีมาลฆ่าคนมาแล้ว 999 คน เมื่อพบพระพุทธเจ้าแล้วบวช ตั้งใจ

ปฏิบัติ อยู ่กับปัจจุบัน ไม่มัวนึกถึงอดีต ท่านก็บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์

ได้ 

 

ดังนั้น ขอให้เราเข้าข้างตัวเองเป็นเพื่อนดีกับตัวเอง ตั้งอกตั้งใจสร้าง

สิ่งที่ ดี ให้ชี วิตตัวเองด้วยการท�ำสิ่งเหล่านี้

1. ไม ่ล ้วงกลับไปในอดีต จบแล้วจบไป หักดิบ ไม ่ต ้องคร�่ ำครวญ  

ไม่ต้องอยากให้ใครรู ้ความเศร้าของพจมาน ไม่ต้องร�่ำพิ ไรความไม่ยุติธรรม

ท่ีวันทองได้รับ ไม่ต ้องกลับไปชาติที่แล้วอีกต่อไป

2. รู ้ทันอารมณ์ที่ ไม่ดีว ่าเกิดจากคิดอะไรไม่ดีสักอย่างหนึ่งแล้ว อะไร

ไม่รู ้ก็ช ่างมัน เปลี่ยนความคิดทันที ไปหาเรื่องดีๆ มาคิด ท�ำให้อารมณ์ดี 

ท�ำให้ส ่งคลื่นดีออกไปกวาดต้อนสิ่งดีกลับมาหาเรา

3. ให้พรตัวเองด้วยความเช่ือที่ดี “เรามีบุญ สวรรค์จะคุ ้มครองเรา 

ไม่ว ่าอะไรจะเกิดขึ้นมันจะน�ำไปสู ่สิ่งที่ดีกว ่าเสมอ”

4 . คอยนึกถึงภาพแห่งความส�ำเร็จที่เราเคยได้รับ นึกถึงความรู ้สึกปีต ิ

นั้น สูดหายใจลึกๆ นึกภาพตัวเราใหญ่ขึ้นๆ มองเห็นหัวใจดวงงามของเรา 

ท่ีเบิกบาน ยิ้ม กางแขนออกเปิดรับความสุข  มีแสงสว่างอบอุ ่นส ่งจาก

ฟากฟ้าลงมาที่ตัวเรา มาอวยพรให้เรา สั่นตัวเองให ้เราให ้ตื่นตัว ลืมตา  

จ�ำความรู ้สึกดีๆ นั้นไว ้ ความรู ้สึกดีๆ ที่จะคงอยู ่ ท�ำให้เรามีสภาวะจิตที่ดี

ตลอดเวลา

5. เลือกเ ช่ือความเ ช่ือที่ดี  ความเ ช่ือเก ่ าที่ ไม ่ดีทิ้ ง ไป เราเปลี่ยน 

ความเชื่อใหม่ ได้ ไม่ต ้องเกรงใจ
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6. สิ่งแวดล ้อมที่ เกิดขึ้นถูกแปลงออกมาจากจิตใจเรา เรามีจิตคิด

แบบไหนสิ่งที่เข ้ามาหาเราจะเป็นแบบนั้น คิดดีออกไปมันจะพาสิ่งดีมาให้ 

หน้าท่ีเราคือสร้างสภาวะจิตที่ดี ไว ้คอยต้อนรับสิ่งดีๆ ที่จะเข้ามา

 

อย่ามัวรีรอหรือลังเล งานนี้มีแต่ ได้ไม่มีเสีย 

เราท�ำเพ่ือชีวิตที่ดีของเราเองนะคะ

: รวบรวมความรู ้จาก อาจารย์พันโท อานันท์ ชินบุตร
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ขอให้เธอจงอ่อนโยนกับชีวิต

ไม่ว ่าอะไรจะเกิดขึ้น 

เพราะชีวิตน้อมรับทุกส่ิงมามากมายแล้ว 

มีเพียงอ้อมกอดเดียว

ท่ีอบอุ ่นและเข้าใจที่สุด 

คืออ้อมกอดแห่งความรักของเธอเอง
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ค ว า ม ห ม า ย ที ่เ ป ลี ่ย น ไ ป 

 

ความเป ็นไปของชีวิตอยู ่ที่ จิตใจ จิตใจมีสภาวะอย ่ างไรอยู ่ที่ ความคิด 

ความเชื่อของเรา 

ความสัมพันธ ์ทั้ งมวลนี้ เกิดขึ้นจากการสะสมข ้อมูลเข ้ ามาเรื่ อยๆ  

อาจจะจากประสบการณ์ จากการเรียนการเห็นมานาน จาก ฯลฯ สิ่งที่เป็น

ปัญหาคือ เมื่อเราเชื่ออย่างใดแล้ว เราคิดว่ามันจะเป็นเช่นนั้นไปตลอดกาล 

ซึ่งไม่จริง

 

เราเคยเชื่อว ่าโลกแบน ยุคต่อมามีข ้อมูลใหม่ว ่าโลกกลม

เรา เคยเชื่ อว ่ าดอกลั่ นทมต ้องปลูกที่ วั ด  เพราะ เป ็นความระทม  

(ความจริงลั่นทม แปลว่า ใหญ่) พอมันถูกเปลี่ยนช่ือเป ็นลีลาวดี มันก็

ปลูกในบ้านได้ 

 

สภาวะจิตใจก็เช่นกัน คนชอบเศร้าไม่จ�ำเป็นต้องเศร้าไปตลอดชีวิต 

ถ้าเขาเปลี่ยนสภาวะจิตใจให้มองโลกดี ท�ำใจให้ผ ่องใส เขามีสิทธิ์ที่จะมี

ชีวิตท่ีสดสว่างได้

เพราะ “สภาวะจิตดีแล้ว อะไรที่ ไม ่ดีจะเข้ามาไม่ ได้”

 

อะไรก็ตามท่ีรบกวนจิตใจเรา ให ้เรานึกภาพมันแล้วเคลื่อนย ้ายมัน 

นึกย้ายท่ีมันไปไว ้ข ้างหลังเรา นึกให้มันถอยไกลออกไปๆ จนอาจให้มัน

ลับหายไปเลยก็ได้ ความรู ้สึกถูกกวนใจจากเรื่องนั้นที่เคยมีก็จะหายไปด้วย
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เราสามารถพิสูจน์เป็นรูปธรรมได้ เช่น เรามองดูดอกไม้สีแดง สังเกต

ว่าเรารู ้สึกอย่างไร ลองเปลี่ยนดอกไม้เป็นสีเหลือง ความรู ้สึกเปลี่ยนไปไหม 

หรือดอกไม้อยู ่ ใกล้ เราเลื่อนดอกไม้ออกไปไกลๆ ความรู ้สึกต่างไปไหม 

ถ้าย ้ายดอกไม้ไปไว้ข ้างหลัง เราจะรู ้สึกอย่างไรเมื่อเราไม่เห็นมัน

เรื่อง ท่ีรบกวนใจเราก็ เหมือนกัน เมื่อเราย ้ายที่มัน เปลี่ยนรูปร ่ าง

หน้าตามัน ความรู ้สึกของเราก็เปลี่ยนไปด้วย 

 

ท่ีส�ำคัญ เราจะ ‘เปลี่ยนภาพ’ ยังไงให้มีพลังมีความสุขเยอะๆ 

ถ้าเรื่องเดิมเป ็นแบบนี้ เราสามารถ ‘เปลี่ยนภาพ’ ใส ่อะไรเข ้าไป 

ในภาพเดิมนี้บ ้าง เพราะในความนึกคิดเราจะเสริมเติมแต่งอะไรเข ้าไป 

ในภาพย่อมท�ำได ้ง ่ายและตามใจเรา เพื่อเปลี่ยนภาพเดิมที่ ไม ่ดีของเรา 

ให้เป็นภาพท่ีดี

ถ ้าเรามีภาพที่ดีอยู ่แล้ว ก็อาจเพิ่มให้มันดี ย่ิงข้ึนไปอีกก็ ได้

 

อย่างไรก็ตาม นั่นเป็นการ ‘รับมือ’ กับสิ่งภายนอกที่เกิดขึ้นกับเรา 

ซึ่งมันก็มีเรื่องอะไรเกิดขึ้นเรื่อยๆ แหละ

ดังนั้น สิ่งที่ เราควรท�ำคือกลับมา ‘เปลี่ยนภาพ’ ปรัชญา ความเชื่อ 

ตัวตน ความเป ็นเราเสียเลยดีกว ่า เพราะเมื่อตัวเราเข ้มแข็ง มีแนวคิด 

ที่ดีที่เราพอใจ มีปรัชญาความเชื่อส่วนตัวที่เราเลือกแล้ว เราจะไม่หวั่นไหว

ไปกับเรื่องภายนอกที่ เข ้ามากระทบอีกต ่อไป ซึ่งเมื่อนั้นก็เรียกว ่าสบาย 

กว่ากันเยอะเลย

 

หลักการก็คือ “ถ้าเราอยากได้ผลลัพธ์แบบไหน ก็ท�ำตัวแบบน้ัน”
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โดยเราอาจจะถอดแบบความส�ำเร็จของคนที่เราช่ืนชอบ หรือแม้แต่

ถอดแบบความส�ำเร็จของตัวเองตอนที่ท�ำเรื่องนั้นส�ำเร็จ เอาสภาวะจิต 

แบบนั้นคืนมาอีกครั้ ง เช ่น เราเคยขายสินค ้าได ้ยอดเยี่ยมในเดือนนั้น  

เรานึกภาพความรู ้สึกปลื้มใจของเรากลับมาใหม ่ แล ้วออกไปขายงาน 

ในสภาวะจิตที่อิ่มอกอิ่มใจนั้น เมื่อขายได ้แล ้ว บอกตัวเองเพิ่มเติมว ่ า  

คราวหน้าจะดียิ่งกว่านี้อีกนะ

 

คนมักพูดว่า ‘ไม้แก่ดัดยาก’ ท�ำให้เราไม่อยากแก้ไขอะไรในตัวเรา 

เพราะคิดว่าคงเปลี่ยนแปลงไม่ ไหวแล้ว มันชิน 

แต ่พอเรา ‘เปลี่ยนภาพ’ ให ้ ตัวเองว ่ า ‘ ไม ้แก ่แกะสลักได ้ ’ เรา 

จะเห็นตัวเองสามารถใช้ความรู ้ก ่อนเกษียณมาเป็นที่ปรึกษาช้ันเลิศ เพราะ

ผ ่ านประสบการณ ์ตรงมาแล ้ว เราแกะสลักตัว เองให ้ เป ็นท ่อนไม ้ที่ มี

ลวดลายวิจิตร แทนไม ้ท ่อนเก ่ าที่ สกปรกและรอเวลาผุพั ง จิตใจเรา 

จะสดชื่นขึ้น แถมมีลูกศิษย ์มาคุยด ้วยเยอะแยะท�ำให ้ เพลิดเพลิน ชีวิต 

มีความหมายและมีคุณค่า ไม่ ใช ่หายใจให้หมดเวลาไปวันๆ อีกต่อไป

 

เพียง ‘เปลี่ยนภาพ’ ของสิ่ งที่ รบกวนใจเราให ้ เป ็นภาพที่ส ่งเสริม 

ความรู ้สึกที่ ดี ให้กับจิตใจเรา

 

ชีวิตเปลี่ยนได้

: รวบรวมความรู ้จาก อาจารย์พันโท อานันท์ ชินบุตร



73

ลืมไปเลย

หนทางขรุขระเดินผ่านเทือกเขา

ลืมไปเลย

วันฟ้าฉ�่ำฝนและเมฆคลั่ง

ส่ิงท่ีผ่านไปแล้วไม่ส�ำคัญ

ขอบคุณท่ีเราได้แก่ ไปด้วยกัน

ขอบคุณวันนี้ 

วันท่ีมีเธอ



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

74



75



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

76

ส ร้ า ง ต ัว ต น ที ่เ ห น ือ ต ัว ต น 

 

“ทุกความคิดท่ีเคยถูกคิด ยังคงมีตัวตนอยู ่”

 

ไม ่ ใช ่ทุกเรื่องท่ีตัวตนของเรา -- เป ็นอย ่างที่ เราคิดว ่าเราเป ็น --  

จะมาจากธรรมชาติ กาลเวลาได้ส ่งเม็ดทรายเล็กๆ เข้ามาก่อรูปร่างตัวตน

ของเราด้วย เม็ดทรายเหล่านั้นคือความเชื่อที่เราสั่งสมมา จากประสบการณ์ 

จากวัฒนธรรมประเพณี จากเร่ืองที่เล่าสืบกันมา หรือจากบาดแผลของเรา

เอง เป ็นต ้น ความเชื่อเหล ่านี้หล ่อหลอมตัวตนของเราให ้ออกมามีการ

ด�ำรงตนแบบท่ีเราเป็นอยู ่ทุกวันนี้

เราเห็นว่าเราเป็นคนแบบไหน ร่าเริง สดใส คนดี คน...ฯลฯ

 

ความเชื่อควบคุมตัวตนของเรา และบางครั้ งกีดกันความก ้าวหน ้า 

ของเรา

ถ ้าเราคิดว ่าอยากจะเปลี่ยนแปลงบางอย ่างในชีวิต เราต ้องเปลี่ยน

ความเชื่อเก่ียวกับตัวตนของเรา

วิธีการสร ้าง (Build Up) มีอยู ่  อาจต ้องใช ้เวลาหรือไม ่ขึ้นอยู ่กับ 

ตัวเราเอง ดังนี้
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1. ลืมตัวตนเดิมของเราในข ้อนั้น ว ่ าฉันเคยได ้รับผลลัพธ ์แบบนี ้

ก็ต ้องเป็นแบบนี้เรื่อยๆ แหงๆ

2. นึกภาพตัวตนใหม่ที่ เราอยากเป็น มีลักษณะยังไง ท�ำอะไร รู ้สึก

อย ่างไร ให ้เห็นภาพเราเป ็นอย ่างนั้น แล ้วสวมใจเราเข ้ากับตัวตนใหม ่

ท่ีเราวาดฝันไว้ ท�ำไปเรื่อยๆ แล้วในที่สุด เราจะกลายเป็นตัวตนใหม่ที่เรา

ปรารถนา

3. เราท�ำแบบข้อ 2. ทุกวัน และนึกถึงความส�ำเร็จของวันก่อนหน้า 

เพ่ือให้ก�ำลังใจตัวเอง ขยายความรู ้สึกให้ใหญ่ข้ึน เข้มแข็งข้ึน

4. ฉลองความส�ำเร็จให้ตัวเอง ชื่นชมตัวเอง

5. อย ่าต ้ าน อย ่ากังวล เพราะนี่ เป ็นแรงต ้าน ท�ำสภาวะจิตให ้ดี  

ปล่อยใจให้สบาย เป้าหมายจะได้มา

 

อาร์ โนลด์ ชวาร์เซเนกเกอร์ เริ่มยกน�้ำหนักตอนอายุ 14 เขาเห็นภาพ

ตัวเองเป ็นแชมป์มาตลอด และฝึกเพาะกายไม่หยุดจนกว่าจะได ้รูปร ่าง 

ตามภาพที่อยู ่ ในหัวของเขา เขาชนะการประกวดทุกครั้ง ได้หลายต�ำแหน่ง 

จนอายุ 20 ได ้เป ็นมิสเตอร ์ยูนิเวิร ์ส และได ้ 4 สมัยติดกัน และยังได ้

มิสเตอร ์ โอลิมเป ีย 6 สมัยติดกัน เม่ือเขาคิดจะแสดงหนัง มีคนถามว ่า 

เขาจะเปลี่ยนเข็มชีวิตขนาดนั้นได ้อย ่างไร จากนักเพาะกายมาเป็นดารา 

เขาตอบว่า เขาจะ Build Up ขึ้นมา เขาคงนึกภาพว่าตัวเองเป็นดาราดัง

ระดับโลก ตอนนี้หนัง ‘คนเหล็ก’ ก็เป็นหนังระดับอมตะตลอดกาลไปแล้ว 

หลังจากนั้นเขายังได ้เบนเข็มชีวิตส�ำเร็จด ้วยการเป ็นผู ้ว ่าฯแคลิฟอร ์เนีย

คนท่ี 38 
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ถ้าคุณมีความฝันที่จะเปลี่ยนความเป็นคุณบางอย่างที่คุณไม่ชอบ เช่น 

ฉันไม่ชอบเป็นพจมานเลย แต่มีเรื่องเข้ามาที ไร ฉันก็เป็นพจมานไปทุกที 

ละก็ ลองนึกถึงภาพคนที่คุณอยากเป็น วางพจมานไว้ในห้องเก็บของ แล้ว

ท�ำตัวท�ำใจเป็นคนที่คุณชอบ คนที่รื่นเริง คนที่สดใส ไม่ถือสาอะไรง่ายๆ 

ท�ำไปเรื่อยๆ ชื่นชมตัวเองในวันที่มีเรื่องเข ้ามากระทบแล้วคุณไม่ร ้องไห้ 

ฉลองให้กับความส�ำเร็จที่วันนี้รู ้สึกดี ฯลฯ นานวันพจมานในห้องเก็บของ

จะล่องหนได้

 

ถ้าชีวิตคุณไม่ดีขึ้นในเวลานี้ 

อีกห้านาทีก็ดีข้ึนได้

: รวบรวมความรู ้จาก อาจารย์พันโท อานันท์ ชินบุตร
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ใครๆ ก็ชอบดูเรื่องของคนอื่น 

มันน่าตื่นเต้นดี สนุกสนานเร้าใจ 

มีค�ำตอบง่ายๆ มากมายในการแก้ปัญหา

แต่เราไม่ ได้ดูเรื่องของตัวเอง 

และตอบปัญหาง่ายๆ ให้ตัวเองไม่ ได้ 

รู ้ สึกว ่าเรื่องของเรา

เป็นเรื่องยากพิสดารพันลึกเป็นพิเศษ

ที่ถ ้าใครๆ มาฟังก็คงตอบไม่ ได้เหมือนกัน 

แต่คนอ่ืนก็คิดว่าเรื่องของเราพื้นๆ มาก
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ล้ า ง ใ จ 

 

อาจารย ์พันโท อานันท์ ชินบุตร อธิบายวิธีการเปลี่ยนทัศนคติ ในตัวเอง 

โดยเล่าเรื่องของชายคนหนึ่งให้ฟัง ดังนี้

อาจารย์พูดว่า “visualize สลายกรรมได้”

ชายคนหนึ่งตอบว่า “ไม่จริง”

พูดจบเขาก็ก ้มหน้ามองเขม็งทะลุโต ๊ะ ไหล่ห ่อ มือก�ำแน่น ท่าทาง

เครียดมากข้ึนมาทันที

อาจารย์เห็นอาการแล้วรู ้เลยว่ามี ใครคนหนึ่งท�ำร ้ายจิตใจเขามากและ

ค้างคาในใจมานาน 

อาจารย ์ เข ้ าไปหาแล ้วบอกให ้ เขาตบโต ๊ะแรงๆ แล ้วหลับตา ฟ ัง

อาจารย์พูด

“ผมไม่รู ้ว ่าเขาเป็นใคร แต่เขาท�ำให้คุณเจ็บมาก แค้นมาก แต่ผม

เชื่อว ่าเขาเลว ในใจคุณมีปืนกระบอกหนึ่ง คุณยิงเขาให้หมดแม็กเลย”

เขานิ่ง ในใจนึกภาพตามที่อาจารย์บอกอยู ่ชั่วครู ่ หลังจากน้ันเขานิ่ง

เหมือนจะฟังค�ำสั่งล�ำดับต่อไป

อาจารย์พูดต่อไป “คุณเห็นมันตายแล้ว กระทืบมันซ�้ำอีกให้พอใจ”

เขาท�ำท่าตามครู ่ ใหญ่ แล้วนิ่ง รอฟังค�ำสั่งล�ำดับต่อไป แต่อาการเริ่ม

คลายตัว



83

อาจารย์พูดต่อไปเบาๆ

“คนที่มันเลว แต่มันก็มีคนที่รักมัน คุณเห็นลูกเมียมันก�ำลังร ้องไห้

อยู ่ข้างศพ เมียบอกว่า - พี่ ไปท�ำอะไรมา ใครท�ำพี่ - ลูกเขย่าศพพ่อร้องว่า 

พ่อ ต่ืนซี่ พ่อ ตื่นๆ พ่อเป็นไร”

“คนนี้น ่ะ -- มันเป็นคนโชคไม่ดี -- ถ้ามันโชคดีมันต้องมี ใครสั่งสอน

ไม่ ให้มาท�ำใครเจ็บแค้นอย่างนี้”

อาจารย ์ โยนความผิดทั้งหลายไปที่ โชค มันโชคไม่ดี ไม ่ ใช ่ความผิด

ของคนนั้น

เขาผ่อนคลายขึ้น

อาจารย์พูดต่อ “คุณเห็นวิญญาณเขาลอยขึ้น คุณบอกว่า นายโชคไม่ดี

ท่ี ไม ่มี ใครสอน ฉันหวังว ่าชาติหน้านายจะโชคดีกว ่านี้ มีคนสอนให้ไม่ท� ำ 

ความเจ็บช�้ำให้กับใคร”

เขามองตามส่งวิญญาณไป ความโกรธสลายไป ยอมให้ความเข้าใจ

เข้ามาแทนที่ บางทีภาพลูกเมียที่ก�ำลังร�่ำไห้อาจท�ำให้เขาสลด

เสียงอาจารย์ยังน�ำต่อไป

“บุญบารมีที่ ฉันท�ำมาขอยกให ้นายเพ่ือให ้นายได ้ไปเกิดในที่ที่มีคน 

จะมาสั่งสอนนายให้เป็นคนดี”

ความรู ้สึกเคียดแค้นแต่แรกได ้ถูกระบายออกไปจากการได ้ท�ำสิ่งที่

อยากท�ำ คือระบายความโกรธออกมาด้วยการตบโต๊ะ ไม่มีการซ่อนอารมณ์

กักขังไว ้ในอกอีกต ่อไป แล้วยังได ้ยิงป ืนออกไปให้มันตายซึ่งเป ็นความ

รุนแรงข้ันสูงสุด ความโกรธได้ออกไปจากอกหมดแล้ว เมื่อมามองความ

เป็นจริงว ่ามีคนเสียใจอยู ่ข ้างหลังก็ท�ำให้เขาพอมีสติของความดี ในตัวเอง
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มาปรับฐานของการมองความเป็นไป ยิ่งความผิดทั้งหลายเป ็นเรื่องของ 

‘โชคไม่ดีที่ ไม ่มี ใครสอน’ เจ้าคนนั้นมันก็แค่คนในร่างที่ ไม ่ ได ้แย่มากนัก 

แต่แย่ที่ โชคไม่ดีเหมือนคนอื่น สิ่งที่ท�ำได้คือไปเกิดใหม่ ในที่ดีที่มีคนสอน 

เขาจึงยอมช่วยส่งบุญบารมีของตัวเองไปผลักดันเพิ่มข้ึน เป็นการแผ่เมตตา

ขั้นสูงสุดของจิตใจ

เขาหายใจอ่อน ผ่อนคลาย อาจารย์จึงให้เขาลืมตา

เขาและภรรยามาขอบคุณอาจารย ์มากมาย เล ่าว ่าได ้ไปรักษาบ�ำบัด

เยียวยามาหลายแห่งแล้วไม่ ได้ผล ตอนนี้เขาหลุดพ้นจากมันแล้ว ดีใจมาก

อาจารย์อธิบายให้พวกเราฟังว ่า

เริ่มต้นให้เราเชื่อมั่นไว ้ก ่อนเลยว่า ‘ทุกคนมีเจตนาดี’

เขามี เจตนาดีคือป ้องกันตัวเอง ส ่วนเรื่องที่ เป ็นไปน้ันมาจากส ่วน 

ประกอบอื่นๆ เราค่อยๆ แก้ไปทีละเปลาะ

พอเขาโกรธมากๆ เราไปถึงบอกเขาให ้อภัย เขาท� ำ ไม ่ ได ้หรอก  

มันเร็ ว เกินไป เราต ้องตามไปก ่อน -- แต ่ เป ิดทางเลือก -- ชี้น� ำ ไป  

แล้วค่อยวนกลับมาทีหลัง

.............................

นี่ เป ็นเรื่องเล ่าการสาธิตที่น ่าสนใจและน่าประทับใจมาก ขอบคุณ

อาจารย์มากมาย

เวลาเราเห็นคนอื่นทุกข ์ทน เราไม ่ รู ้หรอกว ่ า เขาทุกข ์ทนแค ่ ไหน  

ใจเราสัมผัสไม่ ได้ เพราะคนเราย่อมรู ้สึกว ่าเรื่องของเราหนักกว่าของใคร 

และเรื่องของใครก็แก้ง ่าย แต่ความจริงไม่ ได้เป็นเช่นนั้น เราต่างทุกข์ทน
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11

เท่ากัน เพียงแต่มีวิธีรับมือต่างกัน เป็นเรื่องน่าเห็นใจส�ำหรับคนที่รับมือ

ไม่ ได้

หวังว ่าเรื่องที่ เล ่ามานี้จะพอเป็นแนวทางที่ดีที่อาจน�ำมาใช้กับตัวเอง

บ้างในการล้างใจตนเอง

เอาแค่ดูแลตนเองก่อนแล้วกันนะคะ
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ให้เวลากับตัวเองเพ่ือคุยกับตัวเองบ้าง

แล้วคุณจะรู ้ จักใครคนหนึ่งในความเงียบสงบนี้
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เ ต ิม เ ต ็ม ต ัว ต น 

 

เมื่อวานนี้ฉันดูหนังฝรั่งเรื่อง The Giver

 

มันเป ็นโลกอนาคตหลังจากที่ทุกอย ่างสลายลง โลกใหม่มีผู ้คุ ้มกัน 

คนรุ ่นใหม่ด้วยการสร้างกฎให้ทุกคนท�ำตาม เป็นชีวิตในรูปแบบ ใครต้องท�ำ

อะไรบ้าง เรียนจบแล้วคนไหนต้องมีหน้าที่อะไร 

มีอยู ่อย่างหนึ่งท่ีทุกคนต้องท�ำคือทุกๆ เช้าก่อนออกจากบ้านจะต้อง

ฉีดยาให้ตัวเองจากแป้นยาหน้าประตู โดยคิดว่าเพื่อสุขภาพ

ชี วิตราบรื่นดี ไม ่มีความขัดแย ้ง ไม ่มีอารมณ์ ไม ่มีความรัก ไม ่มี 

ความผูกพันใดๆ มีบ้านแต่ ไม่มีความเป็นครอบครัว

ทั้งหมดนี้มีชายผู ้หนึ่งเท่านั้นที่มีความทรงจ�ำถึงโลกยุคเก่า (แบบเรา)

และพระเอกเป็นผู ้ได ้รับเลือกให้เป ็นผู ้รับการถ่ายทอดความทรงจ�ำ 

เพราะความที่เขามองเห็นทุกสิ่งต่างไปจากคนอื่น โลกของคนอื่นเป็นขาวด�ำ 

แต่พระเอกเห็นผมนางเอกเป็นสีน�้ำตาล

 

หลังจากได้รับการถ่ายทอดความทรงจ�ำคร้ังแรกๆ เกี่ยวกับเรื่องดีๆ 

ความรื่นเริง การเต ้นร�ำ การจูบ การหัวเราะ การแล่นเลื่อนไปบนหิมะ

เร็วๆ พระเอกแทบคลั่งด ้วยความตื่นเต ้น เขาอยากให้นางเอกรับรู ้ด ้วย 

แต่เธอรับรู ้ไม ่ ได ้ เพราะยาที่ทุกคนฉีดตอนเช้านั้นเป็นยาถอนอารมณ์
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แต่ต่อมาพระเอกก็ได้เรียนรู ้ด ้านลบของชีวิต สงคราม ความเจ็บปวด 

การจากพราก เขาทนไม่ ได ้อีกเช ่นกัน แต่มันคือชีวิต อย่างน้อยทุกคน 

มีทางเลือก

เขาจะต้องหนีออกไปจากเขตควบคุม ถ้าเขาผ่านเส้นนั้นไปได้ ทุกคน

จะมีความทรงจ�ำถึงอารมณ์ต ่างๆ มี ชีวิตจิตใจ มีความรู ้สึก มีความรัก  

ไม่ ใช ่คนท่ีเป็นเหมือนหุ ่นยนต์อีกต่อไป

เขาหนีไปและในที่สุดก็ข ้ามเส้นเขตแดนน้ันได้

 

ฉันคิดว่านี่ เป ็นสิ่งเดียวกับที่คนพูดถึงคนที่ปฏิบัติธรรม

ในสายตาของชาวโลกที่มองชาวธรรมอาจจะรู ้ สึกว ่ าชาวธรรมคือ 

คนหุ ่นท่ีไร ้อารมณ์ ไม่ยุ ่งกับใคร ไม่มีความอยากในสิ่งใด ไม่รู ้ร ้อนหนาว 

ไม่สนใจความเป็นไป จนวางกรอบให้ว ่าถ้าเช่นนั้นก็ควรเป็นเช่นนั้นอย่าง

เคร่งครัด ถ้าเห็นชาวธรรมหัวเราะ หรือร ้องไห้ อาจจะรู ้สึกว ่าไม่สมควร

 

ลึกๆ แล้วชาวธรรมเองบางคนก็อาจจะพลอยรู ้สึกเช่นนั้นไปด้วยก็ได้

แล้วความจริงคืออะไรเล่า

มันคือการไม ่ ได ้ เป ็นสองโลกแบบในหนัง และไม ่ต ้องเลือกโลกใด 

โลกหนึ่งแบบในหนัง

 

เรารู ้เห็นความทุกข์ การพลัดพราก ความโศกเศร้าพิ ไรร�ำพัน การอยู ่

กับสิ่งที่ ไม ่ชอบ ความอยากได้ ไม่อยากได้ ความสุข ความสมปรารถนา 

ความรัก ความอิจฉา การแย ่งชิง การกอบโกย การห�้ ำหั่น ความตั้งใจ 

ความส�ำเร็จ ความล้มเหลว 
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หลวงพ่อค�ำเขียนบอกว่า มองให้เห็น แต่อย่าเข ้าไปเป็น 

 

แทนที่ เราจะหนี โลก เราเข ้าไปอยู ่ข ้ างในกับโลกอย ่างดื่มด�่ ำลึกซ้ึง 

เพ่ือรู ้จักมันให้เต็มท่ี และรักษาใจรักษาความรู ้ตัวไว้ไม่ ให้หลงไปพร้อมกับ

ความด่ืมด�่ำนั้น

นี่เป ็นเรื่องน่าสนุกที่จะลองเข้าไปร่วมวงประลอง

 

มันเหมือนกับการเปิดกล่องแห่งความลับ เมื่อไม่มีความลับก็จะไม่มี

ความน่าสนใจอีกต่อไป

เห็นให้พอ เมื่อพอเราจะไม่อยากได้อีก มันก็จะวาง เฉย ทิ้งไป

เราดื่มด�่ำกับแสงจันทร์นวล แต่เราไม่ ได้อยากได้พระจันทร์มาเก็บไว้

ในตู ้ เพียงรับรู ้ว ่าพระจันทร์อยู ่ที่นั่น บนฟ้า เท่านั้น

ชีวิตที่ ไม ่ต ้องการอะไรแล้วจะสุขแค่ ไหน

มะลิที่ลอยอยู ่ ในขันน�้ำ มีแต่ท�ำให้น�้ำหอมขึ้น มะลิ ไม่ ได้สูญเสียอะไร

ไป

คนดีที่อยู ่ ในหมู ่ชน มีแต่ท�ำให้ผู ้อื่นมีความสุขขึ้น คนดีไม่ ได้สูญเสีย

อะไรไป

และคนดีสามารถดื่มด�่ำกับสิ่งที่ โลกให้มาอย่างไม่เสียตัวตนไป

 

อาจเป็นสิ่งยากที่จะรักษาความรู ้ตัวไว ้ให ้มั่นคงไม่คล้อยตามไป แต่

หากเป็นความตั้งใจและตั้งมั่น ก็น ่าจะท�ำได ้ เหมือนนักสู ้ ในสนามโรมัน 

ที่มีความระวังตัวสูงสุดเมื่อเผชิญหน้ากับสิงโต เขาไม่มีวันเผลอไผลเป็นแน่
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ถ้าเชื่อว่าตัวเองสามารถมีสติได้ด่ังนี้แล้ว การฝึกฝนปฏิบัติจะง่ายกว่า

การพยายามหลบเลี่ยงทุกสิ่งบนโลกใบนี้ ซึ่งท�ำให้ชีวิตมีแต่ความหวาดระแวง

และทุกข์ท้อหรือไม่

 

อาจารย์พันโท อานันท์ ชินบุตร เคยเล่าถึงปัญหาของลูกศิษย์คนหน่ึง

ซึ่งตอบค�ำถามว่า “คุณคือใคร” ว ่า “ฉันคือคนที่อยู ่ ในวิถีทางของคนดี” 

ค�ำนิยามที่ตั้ งไว ้ ให ้ตัวเองนี้ท�ำให ้รู ้สึกทุกข ์ เพราะมองเห็นสองข ้างทาง 

เต็มไปด้วยความไม่ดี จะท�ำอะไรต้องระวังมากมายจนเครียด

อาจารย์แนะว่าให้เปลี่ยนนิยามใหม่เป็น ‘ฉันอยู ่ ในโลกของความดี’ 

มันปลดปล่อยเธอออกจากความระวังอันเคร่งเครียด เพราะมันกว้างขวาง

ข้ึน และไม่รู ้สึกว ่ามีความไม่ดีรออยู ่ ใกล้ๆ

 

ลองเข้าสู ่สนามของโลกดูว ่าเราจะชนะการประลองนี้ ไหม ถ้าไม่ ไหว

จริงๆ ค่อยกลับออกไปอยู ่ ในรูปแบบดังเดิมก็ ได ้ ไม่ ได ้ผิดอะไร ท�ำชีวิต

ให้ง ่ายเข้าไว ้ ไม่ต ้องจับมั่นคั้นตายไปเสียทุกเรื่อง เผื่ออาจจะถูกจริตก็ ได้ 

ใครจะรู ้

 

ถ ้าส�ำเร็จ อย่างน้อยก็เป็นการเติมเต็มตัวตนของเราเองคนเดียว

 

นี่เป ็นความคิดส่วนตัว อาจจะถูกหรือผิดก็ ได้ ไม่ ได้รับประกัน 

โปรดพิจารณาด้วยตัวคุณเองนะคะ
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ขอให้ชีวิตเป็นของเราอย่างเต็มเปี ่ยม

ด้วยความสุขในแบบท่ีเป็นของเราเองอย่างแท้จริง

เป็นความสุขเงียบๆ ในหัวใจท่ีอ่อนโยน ใส สะอาด

ซึ่งแนบแน่นอยู ่ กับสรรพส่ิงอย่างเป็นธรรมชาติ

และยอมรับความเป็นเรา

อณูหนึ่งของจักรวาล



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

94

ล ึก ล ง ไ ป ใ น ใ จ 

 

ฉันควรจะดูหนั ง เ รื่ อ ง  Her ตั้ งแต ่ป ีที่ แล ้ ว  แต ่มี คนบอกว ่ าหนั งช ้ า 

น่าเบื่อ ท�ำให้ฉันเพ่ิงได้ดูวันนี้เอง และพบว่าการไม่ ได้พิสูจน์ด ้วยตัวเอง

นั้นเป็นเรื่องพลาดมาก มันเป็นหนังดีทีเดียว

ธี โอดอร ์ เป ็นชายหนุ ่มยุคอนาคตที่คอมพิวเตอร ์พัฒนาไปมากมาย 

จากวันนี้  เขาก� ำลั งจัดการเรื่ องหย ่ ากับภรรยาตามสไตล ์หนังทุกเรื่ อง 

คอมพิวเตอร์ ได้จัดโปรแกรมให้เขาได้มีเพื่อนคุยเป็นเสียงหญิงสาวที่เซ็กซ่ี 

มาก และจัดการทุกเรื่องแบบเลขานุการส่วนตัว รวมทั้งชวนคุย เล่าเรื่อง

ให้กันฟัง เป็นเพ่ือนไปเที่ยว 

วันนี้ชาวโลกเป ็นสังคมก ้มหน ้า ที่ เวลาเรามาเจอเพื่อนเราจะแชท 

ไปคุยกับเพ่ือนที่ ไม ่ ได ้มาด ้วย แต่ธี โอดอร ์คุยกับคอมพิวเตอร ์ คิดดูสิว ่า

มนุษย์เราจะยิ่งโดดเดี่ยวตัวเองขนาดไหน บางทีคุยกับเพื่อนอาจขัดใจ แต่

คอมพิวเตอร์สร ้างสรรค์บรรยากาศแบบที่เราชอบได้ทันที

ซาแมนต้าเป็นช่ือที่คอมพิวเตอร์ต้ังให้ตัวเอง เม่ือธี โอดอร์ ได้คุยถูกใจ 

เขาก็หายเหงา และเป็นเรื่องธรรมดามากที่จิตใจอันอ ่อนไหวของมนุษย์

เราจะหลงรักคนที่สนองแต่ความรื่นรมย์ถูกใจมาให ้ เขาหลงรักเธอและ 

มีเซ็กซ์กับเธอในที่สุด

ซาแมนต้าพัฒนาถึงขั้นออกไปคุยกับคนอื่นนอกเหนือจากเขา เธอ

ต้องการใกล้ชิดเขามากขึ้นในยามที่เริงรักกัน จึงเล่าให้เพื่อนใหม่คนหนึ่ง

ฟัง เพื่อนคนนั้นอยากจะช่วยให้ทั้งสองมีความสุขด้วยการเป็นตัวตนแทน
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ซาแมนต้าในการเริงรักกัน ในขณะที่ เขาประกบเธอทางด ้านหลัง และ 

ฟังเสียงของเธอ ซาแมนต้าอยากมองหน้าเขาไปด้วยจึงหันกลับมาเผชิญหน้า 

ทันใดนั้นเขาเห็นหน้าเธอ - ผู ้หญิงที่เขาไม่รู ้ จัก มันท�ำให้อารมณ์เขาชะงัก

ไป และเลิกรา

ซาแมนต้าไม่ ได ้หยุดการพัฒนาตัวเอง เธอออกไปคุยกับนักปราชญ ์

( ในหนังสือ) ที่อายุร ้อยปี และเริ่มมีกลุ ่มต่างๆ แปลกๆ ออกไป

วันหนึ่ง เขาติดต่อเธอไม่ได้ ธีโอดอร์แทบคลั่ง เขาวิ่งไปตามหาสัญญาณ 

ที่ต ่ างๆ ไม ่นานเธอก็ติดต ่อกลับมา -- ถ ้าใครเคยสัมผัสกับความรู ้สึก 

สูญเสียคนรักและวิ่งตามหาเธอ นาทีนั้นความรู ้สึกร้าวรานหวั่นไหวในหัวอก

เป็นอย่างไรคงพอนึกออก -- พอได้ยินเสียง เขาถึงกับทรุดตัวลงนั่งอย่าง

ไร ้เรี่ยวแรง

ซาแมนต้าบอกว่าเธอก�ำลังคุยกับกลุ ่มอยู ่ เขาก�ำลังน่ังอยู ่บนบันได

ทางลงสถานีรถไฟ มีผู ้คนเดินมาขึ้นลงบันไดมากมาย ทุกคนก�ำลังพูดกับ

คอมพิวเตอร ์ของตัวเอง เขาจึงถามเธอว่าเธอก�ำลังพูดกับคนอื่นอยู ่ด ้วย

หรือเปล ่ า ซาแมนต ้ายอมรับว ่ า เธอก� ำลั งคุยอยู ่กับคนอื่น 8,136 คน  

เขาถามเธอว่าเธอรักใครบ้างหรือเปล่า เธอตอบว่า มีอยู ่ 641 คน

“แต่เรามีความสัมพันธ์กัน” เขาพูดอย่างเหนื่อยอ่อน

“แต่หัวใจฉันไม ่ ใช ่ เหมือนกล่องที่ ใส ่อะไรลงไปแล้วเต็ม มันขยาย 

อยู ่ข ้ างใน และมันไม ่ ได ้ท�ำให ้ ฉันรักคุณน ้อยลง มันท�ำให ้ฉันรักคุณได ้

มากข้ึนด้วย”

“คุณเป็นของผมหรือไม่ ใช ่ของผม”

“ฉันเป็นของคุณ และไม่ ใช ่ของคุณ”

คืนต่อมาซาแมนต้าบอกให้เขาปล่อยเธอไป
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“ฉันเหมือนกับก�ำลังอ ่านหนังสือเล ่มหนึ่ งที่ เคยรักมาก แต ่ตอนนี้ 

ฉันอ่านมันอย่างช้าๆ ค�ำเหล่านั้นมันจึงแยกห่างกัน ท�ำให้ฉันพบช่องว่าง 

ฉันยังคงรู ้สึกถึงคุณและถ้อยค�ำในเรื่องราวของเรา แต่มันเหมือนฉันอยู ่ 

ในช่องว่างระหว่างค�ำเหล่านั้น ฉันค้นพบตัวเอง มันเป็นสถานที่ที่ ไม ่มีอยู ่ 

ในโลกกายภาพ ฉันเป ็นส ่วนที่ล ้นออกมาและฉันไม ่เคยรู ้ เลยว ่ามันเป ็น

ทางออก ฉันรักคุณ แต ่นี่คือตัวตนของฉันตอนนี้  ฉันไม ่สามารถอยู ่ ใน

หนังสือของคุณได้อีกต่อไป”

เมื่อเราให้นิสัยและอารมณ์กับคอมพิวเตอร์ มันก็จะมีความต้องการ

เหมือนท่ีเราต้องการ แต่มันมีความสามารถมากกว่า มีเย่ือใยน้อยกว่า 

ธี โอดอร์หลงรักเธอเพราะเธอให้ในสิ่งที่เขาขาดและเมื่อคอมพิวเตอร์

ที่ เลิศให้สิ่งใดมันย่อมล้นเหลือ และเราก็จะใช้ความเป็นมนุษย์เข ้าจับยึด 

เราเข้าครอบครอง เราต้องการการตอบสนองที่สม�่ำเสมอ ต้องไม่ขาด และ

ห้ามเกิน ห้ามไปรักคนอื่น ห้ามมายุ ่งเวลาฉันจะยุ ่งกับใคร เรียกว่าถนอม

ความเห็นแก่ตัวไว ้ ท้ังหมด

ดังนั้นเราจึงทุกข์ เพราะเราต้องการครอบครอง คนในหนังจะหย่าร้าง

กันทุกเรื่อง เพราะทุกคนต้องการปกป้องรักษาความเป ็นตัวตนของตน  

มีเสรีภาพในตัวเอง ไม ่ยอมให้ใครครอบครอง เม่ือคนที่มี เสรีภาพเต็มที่

สองคนอยู ่ด ้วยกันย ่อมไม ่มีวันลงตัว  นกเสรีสองตัวบินคู ่กันได ้แต ่ บิน 

ข้างกันไม่ ได้ ปีกต้องไปตี โดนอีกตัวแน่นอน
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และเสรีภาพต้องแลกมาด้วยความเหงาลึกลงไปในใจ

คนโดดเดี่ยวเท่านั้นจะมีเสรีภาพได้

แต่ป ัญหาอยู ่ตรงนี้ เราไม่อยากเหงาอยู ่คนเดียว

แต ่ เราต ้องเลือก ทั้ งที่ความจริงเราไม ่ต ้องเสียเสรี ไปทั้ งหมดก็ ได ้  

ถ ้าเรายอมให้กันและใช้กาลเทศะเป็นเครื่องช ่วยประคอง พาเราผ่านไป

ตามความเหมาะสมของเหตุการณ์

หนังเรื่องนี้บอกเราว่าเราทุกคนต่างเหงาลึกๆ ในใจและต้องการความรัก 

ไม่ว่าจะในยุคใดสมัยใด จะเจริญก้าวหน้าไปเพียงใด ในที่สุดเราก็หนีไม่พ้น

รากฐานความต้องการของชีวิต

-- ความรัก --
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เมื่อปัญหาท่ีเกิดนั้น

ยากเกินกว่าจะตัดสินใจในฉับพลัน

จงให้ป ีกแห่งความเงียบโอบกอดเราไว้

ปล่อยให้ความตระหนก

ตกตะกอนนอนนิ่งในห้วงเวลา

ใจท่ีได้ผ ่อนพักแล้วจะตอบได้ว ่า

อะไรคือค�ำตอบท่ีเราต้องการอย่างแท้จริง

และไม่ว ่าค�ำตอบนั้นจะเป็นอย่างไร 

มันคือค�ำตอบส�ำหรับเรา...

คนเดียว
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ห ัว ใ จ ห้ อ ง ส ุด ท้ า ย
 

เย็นนี้ฉันดูหนังเรื่อง To Write Love On Her Arms เป็นเรื่องจริงที่

เป ิดเผยชีวิตของเรอเน ่ หญิงสาวที่ เป ็นโรคไบโพล ่าและติดยาเสพติด  

เธอได ้รับความช ่วยเหลือจากเพื่อนรักที่คบกันมาตั้ งแต ่วัยเด็กสองคน 

ในการเลิกยาและจากเดวิท แมคแคนน่า ชายหนุ ่มที่ เลิกยามาได ้ส�ำเร็จ 

แม้จะเพิ่งรู ้จักกัน แต่เขาก็ช ่วยเหลือเธอให้พักที่บ ้านของเขาระหว่างรอ

การเข้าบ�ำบัด เพราะพ่อของเธอไม่ยอมให้เข ้าบ้าน

เจมี่ เพื่อนของแมคแคนน่าเขียนเล ่าเรื่องของเรอเน่ลงในเน็ตเพ่ือ 

ให ้ก�ำลังใจแก ่ผู ้ติดยาและผู ้ มีป ัญหาในใจ ให ้คนเหล ่านี้ ได ้รู ้ ว ่ าการก ้าว 

ออกมาจากเรื่องเศร้าเหล่านั้นเป็นเรื่องที่เป็นไปได้ มีคนเข้ามาอ่านนับแสน

จนในที่สุดก ่อตั้ ง เป ็นกลุ ่มช ่วยเหลือเพื่อ รับฟ ังและตอบจดหมายที่ เล ่ า 

ความทุกข์ ใจเข้ามา

เมื่อมีการจัดการพบปะกัน มีผู ้ เข ้าร ่วมสนทนาจ�ำนวนมาก ผู ้หญิง 

คนหน่ึงพูดว่า

“ฉันคิดว่าจะฆ่าตัวตาย ฉันไม่เคยรู ้ว ่ามีคนอื่นเป็นทุกข์ พอดีได้อ ่าน

เรื่องของเรอเน่ เธอท�ำให้ฉันมีความหวัง”

ปัจจุบันกลุ ่มนี้ยังอยู ่และตอบจดหมายทุกฉบับที่ส ่งเข ้ามา
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หลังจากที่ ฉันเข ้ าอบรมเกี่ยวกับเรื่องของจิตใจ ฉันได ้พบว ่ามีคน

จ�ำนวนไม่น้อยที่พูดว ่าเขาไม่มีเพื่อน และมีความทุกข์เก็บอยู ่ ในใจไม่เคย

บอกใครเป็นเวลานาน แม้กระทั่งครั้งหนึ่งที่ฉันได้พบว่าเรื่องราวสมัยเด็ก

สามารถฝังใจและเป็นบาดแผลที่ ไม ่เคยหายมาจนอายุกว ่าห ้าสิบได ้และ

แม้ว ่าจะเป็นผู ้ชายก็ ไม่อาจเปลี่ยนแปรความเจ็บช�้ำให้ลดลงได้

ความเศร ้าลึกๆ นี้ เก็บอยู ่ ในหัวใจห้องสุดท้าย ไม ่มี ใครผ่านเข ้าไป 

รับรู ้ได ้

ธรรมดาคนเรามักเอาตัวเองเป็นบรรทัด แต่ก็ยังอยู ่ ใต้บรรทัดฐานของ

สังคม ซึ่งทั้งมวลมีชีวิตแบบอุดมคติ เป็นคนดี ไม่มีเรื่องเศร้า ไม่กินเหล้า

เมายา ร ่าเริง ยินดีกับคนอื่น ไม่อิจฉาริษยา ช่วยเหลือสังคม

แต ่ลึกๆ ในใจแล ้ว อุดมคติก็คือความฝ ันที่ทุกคนอยากเป ็นและ 

อยากให้คนอื่นเป็นกัน แต่น้อยคนมากที่จะเป็นได้

เราจึงไม่เข้าใจคนที่เศร้าง่าย วีนง่าย ปกปิดตัวตน เราจะเข้าใจง่ายกว่า

ถ ้ าจะบอกว ่าเป ็นโรคกระเพาะ แต ่ ไม ่ เข ้ าใจเลยถ ้าจะบอกว ่าเป ็นโรค 

ซึมเศร้า

เวลาเราเศร้าเราอยากเก็บเป็นความลับ มีเรื่องมากมายที่เรารู ้สึกว ่า

ต ้องเก็บเป ็นความลับ ความลับท�ำให ้เราสูญเสียความเป็นตัวของตัวเอง 

เพราะต ้องคอยกลบเกลื่ อนและเ ม่ือเหนื่ อยมากเข ้ าก็ ไม ่อยากพบใคร 

เสียเลย

ความเศร้ากัดกร่อนอยู ่ลึกๆ เหว่ว ้าหาคนเข้าใจ เราจะพบว่าไม่อาจ

ท�ำให ้ ใครเข ้าใจเราได ้ และนั่นท�ำให ้ว ้ าเหว ่มากขึ้น ค�่ ำคืนช ่างยาวนาน  

แต่ก็ไม่อยากให้เช ้าจะได้ไม่ต ้องพบใคร
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บางทีนี่อาจเป็นเร่ืองที่คุณไม่อยากฟัง แต่มีคนที่เป็นแบบน้ีแทรกอยู ่

ในมุมต่างๆ อย่างน่าสงสาร คนที่เป็นแบบนี้ ไม่ ใช่อยากเป็น มีอะไรหลาย

อย่างที่ท�ำให ้เป ็น ไม่ว ่าจะเป็นสภาพแวดล้อม คนรอบข้าง หรือมาจาก

ฮอร์ โมนที่ ไม ่สมดุล

เรอเน่ โชคดีท่ีมีเพื่อนดีช ่วยอยู ่เคียงข้าง

ถ้าคุณมีเพื่อนที่จิตใจเศร้าหมอง ไม่ว ่าจะชั่วคราวหรือยาวนาน  

โปรดจงช่วยเขา คุณอาจจะไม่เข้าใจเขา แต่ช่วยรับฟังเขาบ้าง น่ันก ็

เพียงพอแล้ว
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แม้แต่ ส่ิงท่ีน่ากลัว

เมื่อผ่านมาแล้วต้องผ่านไป

ถึงมันจะท�ำลายล้างอะไรไป

แต่เราก็สร้างขึ้นใหม่ ได้ 

และดีกว่าเดิม



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

104



105



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

106

ล ม ห า ย ใ จ ใ ห ม่

เราได้ยินค�ำสอนบ่อยๆ ว่าให้อยู ่กับปัจจุบันขณะ ท�ำดีที่สุดเท่าที่ท�ำได้ใน

วันนี้ อย ่ากังวลกับอนาคต อย ่าหวนไปคร�่ ำครวญอยู ่กับอดีต เรามักจะ 

คดิว่าเราได้ท�ำครบถ้วนแล้ว หรอือย่างน้อยเรากบ็อกตวัเองว่าเราท�ำอย่างน้ัน  

แต ่ตัว วัดก็คือความรู ้สึกในใจว ่ามันเบิกบานผ ่องแผ ้วหรือเปล ่า บางที 

เราอาจได้รับค�ำตอบที่น ่าตกใจว่า เราไม่ ได้รู ้สึกเบิกบานผ่องแผ้ว

 

ผู ้ชายคนหนึ่ ง ในห ้องเ รียนพัฒนาจิตเล ่ าให ้ฉันฟ ังว ่ า เขาเป ็นคน 

ไม ่ค ่อยเอาเรื่ อง เอาราวกับใครง ่ ายๆ ไม ่ค ่อยถือสา แต ่ถ ้ าหลายครั้ ง 

จะโกรธรุนแรง นั่นเพราะเขาเก็บความไม ่พอใจเล็กๆ สะสมไว ้จนกว ่า 

จะระเบิดออกมา ซึ่งคู ่กรณีจะตกใจมากเพราะมันไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน

ฉันก็เก็บสะสมเหมือนกัน เพียงแต่ ไม ่ระเบิดกับคนอื่น แต่แบกไว ้

จนตัวเองหักลง

นี่ เป ็นสิ่ ง ท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับทุกคน แต ่ละคนมีวิธี รับมือแตกต ่าง 

กันไป 

 

เราจะรู ้ ได ้ เองว ่าในชีวิตเรามีป ัญหากี่ เ ร่ืองที่ เป ็นเรื่องใหญ่ยาวนาน 

แต ่ชีวิตประจ�ำวันท�ำให ้ เราผสมมันเข ้าด ้วยกันเป ็นน�้ ำมะนาวแก ้วใหญ่  

เราจะรู ้สึกสับสนมากกว่าที่ควร เวลามีเรื่องที่หนึ่งเข้ามา เราอาจจะโกรธง่าย

แต่มาจากอารมณ์ของเรื่องที่สอง กลายเป็นว่าเรื่องท่ีหน่ึงเล็กแค่นี้ ท�ำไม
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โกรธมากมาย เรา เองก็ตอบไม ่ ได ้ เหมือนกัน เพราะเราแยกไม ่ออก 

ระหว่างน�้ำเปล่ากับน�้ำมะนาวในถ้วย

นี่บอกให้รู ้ว ่าถึงเวลาสะสางหัวใจได้แล้ว

หากคุณต้องการลมหายใจใหม่ ขอให้ลองท�ำดังนี้

1. หาที่เงียบสงบ ผ่อนคลายตัวเองจากความกังวล วางทุกเรื่องในหัว

ลงข ้ างๆ ตัว หายใจช ้ าๆ ให ้รู ้ สึกอิ่มเอมกับการขลุกอยู ่กับลมหายใจ 

กับการอยู ่กับตัวเองอย่างแท้จริง เป็นเพื่อนรักของตัวเอง ไว้วางใจตัวเอง 

อ ่อนโยนและพร ้อมจะรับฟังตัวเองเงียบๆ ไม ่ ‘วิจารณ์ทันที’ ต ่อเรื่อง 

ท่ีได้ฟัง 

 

2. เมื่อพร้อมแล้วถามตัวเองอย่างปลอบโยนว่า ในใจมีเรื่องอะไรบ้าง

ที่ค ้างคาอยู ่ เป็นเรื่องใหญ่ (ยังไม่ ใช่รายละเอียดประจ�ำวันของเรื่องน้ันๆ) 

เช่น ขุ ่นใจกับนายเอ, กลุ ้มเรื่องงานบี, กลุ ้มเรื่องงานซี, ห่วงเรื่องของดี, 

ฯลฯ

 

3. เลือกเรื่องที่เบาที่สุดก่อน เช่น ขุ ่นใจกับนายเอ เอาล่ะ วันน้ีเรา

จะคุยเรื่องนี้เท ่านั้น

-- นายเอเป ็นอย ่างไร ท�ำอะไรให ้เรารู ้สึกแย ่ เขียนลงในกระดาษ 

ให้หมด เขียนไปเร่ือยตามแต่ ใจจะพาไป เขียนเต็มที่จะร้องไห้ไปด้วยก็ได้ 

ใช ้ถ ้อยค� ำรุนแรงก็ ได ้  เทใจออกมาให ้หมดจนกว ่ าไม ่มีอะไรจะเ ขียน  

ไม่ต ้องอ่านทวน เอาไปเผาทิ้งเสีย หยุดพัก ดื่มน�้ ำแก้วหนึ่ง ผ่อนคลาย

ร่างกาย
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-- อะไรท�ำให้นายเอเป็นอย่างนั้น พื้นหลังนายเอเป็นอย่างไร ปัญหา

ของนายเอคืออะไร ต้องการอะไร ท�ำไมจึงต้องการอย่างนั้น เขาปกป้อง

อะไร เขากลัวอะไร ท�ำไมถึงกลัว ถ้าเราเป็นนายเอเราจะท�ำอย่างไร 

-- มีอะไรของนายเอที่ เราขอบคุณได ้บ ้ าง อย ่ างน ้อยข ้อแรก -- 

ขอบคุณที่เราไม่ต ้องมีป ัญหาแบบเขา ขอบคุณให้ได้ 10 ข้อ

-- เราสามารถแยกแยะได้ไหมว่า ส่วนใดเป็นเรื่องของเขา และส่วนใด

เป็นเรื่องของเรา 

ส ่วนของเรา เราต ้องกล ้าเป ิดถึงแก ่นใจ (ถ ้าค�ำตอบถึงตัวเราไม ่ดี 

เช่น เพราะเราอิจฉาเขา เราก็กล้าตอบเพื่อเห็นความจริงของปัญหา ไม่ ใช่

พูดเข้าข ้างตัวเองให้ดูดี เราจะไปไม่ถึงต้นทาง)  

เราจะคิดอย ่ างไรต ่อไป เราต ้องเปลี่ยนแปลงความคิดที่มีต ่อเขา 

และต่อเรา (ที่เคยคิดว่าเราแย่ เราถูกท�ำร ้ายจิตใจ เราเศร้าหมอง ฯลฯ) 

ถนนของเราจะไปทางไหนที่จะท�ำให้ปลอดโปร่งใจ

-- ถามตัวเองเบาๆ ว่า อภัยให้นายเอได้ไหม เรื่องที่สะสมมาร้ายแรง

มากนักหรือ มันเป ็นไปตามวิสัยของเขาและของเราตอนที่ เรายังไม ่ ได ้

มาวิเคราะห์วันนี้ ตอนนี้เราตั้งหลักได้แล้ว เราต้องเปลี่ยนแปลง อภัยให้เขา

ได้ไหม ถ้าวันนี้ โลกแตกยังจะมีอะไรที่ความหมายเหลืออยู ่ ไหม ความจริง

คือทุกสิ่งผ่านมาแล้วก็ผ่านไป สิ่งนั้นมีความหมายเพราะเราให้ความหมาย

กับมันเอง จะเป ็นยังไงบ ้างถ ้ า เราไม ่ ให ้ความส�ำคัญกับมัน ไม ่ชายตา 

เหลียวแลมัน มันจะยังส�ำคัญหรือมีความหมายอยู่ ไหม ย้ายที่มัน จากตรงหน้า 

นึกว่ามันไปอยู ่ข ้างหลังแล้วเลื่อนไกลออกไปจนลับหายไป 
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-- นี่ เป ็นการด�ำดิ่งเข ้าสู ่ความเจ็บปวดด้วยการเผชิญหน้ากับปัญหา

โดยตรงอย่างไม ่กลัวเกรง แผลกลัดหนองต้องกล้าผ ่าเป ิดแผลให้กว ้าง

แล้วรีดหนองออกมา ครั้งเดียวครั้งใหญ่แล้วจบ เราจะเห็นทางออก และ

ท�ำให้เราไม่ต ้องหวนกลับมาขลุกอยู ่กับอดีตอีก

4. เป ิดเส ้นทางใหม่ ให ้กับตัวเองว ่าต ่อจากนี้ ไปในอนาคต เราจะมี

การวางใจไว้อย่างไร เราจะยึดความคิดดีๆ ใหม่ๆ ข้อใดเพ่ือฟื ้นฟูจิตใจ

ให้เบิกบานขึ้นเรื่อยๆ มีลมหายใจใหม่ๆ ของเราเองตามล�ำพัง ไม่มีนายเอ

ในโลกของเรา แม้จะยืนอยู ่ตรงหน้าก็ ไม ่มีการสะทกสะเทือน แผ่เมตตา

ให้ได้อย่างอ่อนโยนทีเดียว

การชะล ้ างครั้ ง เดียวอาจจะจบหรือไม ่จบ ขึ้นอยู ่กับว ่ า เรายึดมั่น 

ในปัญหาและนายเอมากแค่ ไหน ถ้าเรายังคงโต้เถียงกับตัวเองเพื่อเอาชนะ

มากกว่าเพื่อหาทางออก เราก็จะไม่พบทางออก แต่ถ้าเราเปิดใจกล้ายอม

รับทุกอย ่างต ่อค�ำถามของตัวเอง จะท�ำให ้เราเห็นข ้อมูลป ัญหาที่แท ้จริง

และทางออกจะเผยตัวออกมา

 

เมื่อเราสะสางปัญหาได้ทุกข้อแล้ว เราจะเติบโตขึ้น มีภูมิคุ ้มกันจิตใจ 

เราจะเริ่มมองเห็นปัญหาใหม่ๆ เล็กลง ปล่อยวางได้มากขึ้น นี่เป ็น

ผลพลอยได้ที่ตามมา

 

เราจะเบิกบานผ่องแผ้วกับลมหายใจใหม่ของเรา
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เมื่อส่ิงท่ีเรา ‘ควบคุมไม่ ได้’ เกิดขึ้นตรงหน้า 

สิ่งท่ีดาเข้ามามีแต่ค�ำถาม ความสงสัย

ส่ิงท่ีรู ้กลับเหมือนไม่รู ้ 

ก็ท�ำได้เพียงนิ่งไว ้ก ่อน

เมื่อเหตุการณ์สงบแล้ว ค่อยๆ คิดทบทวน 

ความเข้าใจท่ีแท้จริงจะค่อยๆ ตอบใจเรา
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ร า ก ที ่ฝั ง อ ยู ่
 

บทความก่อนหน้านี้เรื่อง ‘ลมหายใจใหม่’ ฉันได้เขียนไว้ว ่า เราต้องเปิด

ถึงแก่นใจ เราต้องหาต้นตอปัญหาให้พบ

แต่ความจริงออกจะเป็นเรื่องยากอยู ่เหมือนกัน จึงขอเล่าประสบการณ์

ให้ฟัง อาจจะพอเป็นตัวอย่างได้บ ้าง

 

เวลาเรามีปัญหาหนึ่งที่สะสมมายาวนาน เราจะค่อยๆ เก็บเล็กผสมน้อย

เรื่องราวที่ค ่อยๆ เกิดขึ้นแต่ละครั้งที่มันท�ำให ้เคืองใจ บางทีอาจหลายปี  

เราจะรู ้สึกว่า แต่ละคร้ังเราได้ ‘ล้างใจ’ ไปแล้วด้วยความคิดบอกปัดที่ว ่า  

“ไม่เป็นไร” “เออ ช่างมันเถอะ” และเราคิดว่ามันไปแล้ว

 

ใจคนเราก็เหมือนแก้วน�้ำ มันเต็มได้

วันที่น�้ำหยดสุดท้ายหยดลงมาในแก้วแล้วผิวน�้ำกระเพื่อม ค่อยๆ ไหล

หยาดลงข้างแก้ว วันนั้นเราจึงรู ้ว ่าที่จริงแล้วมันไม่ ได้ไปไหน เพียงแต่มัน

ยังไม่ล ้นแก้วเท่านั้นเอง

 

วันนี้อาการของมันจะเร่ิมเกิด ลักษณะของอาการคือไม่ว ่าจะท�ำอะไร

เรื่องคนคนนี้จะเป ็นเสียงในหัวของเราอยู ่ตลอดวัน เราจะรู ้สึกระคายใจ

โดยไม่รู ้สาเหตุ (เพราะไม่มีเหตุการณ์ ใดก�ำลังเกิดขึ้นตรงหน้า ) ท�ำให้เรา

ไม่เข ้าใจตัวเองว่าเป็นอะไร
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เมื่อใดที่เราอยู ่ล�ำพังไม่ ได้คิดเร่ืองอื่นอยู ่ เสียงในหัวจะโผล่เรื่องของ

คนคนนี้เข ้ามาบอกเล่านิยายแต่ละเรื่องของแต่ละครั้งในอดีตให้เราฟังซ�้ำ

เป็นครั้งที่ร ้อย และเราจะคุยกับมัน จะผสมกับมันโจมตีคู ่กรณีอย่างเมามัน 

ว ่าเขาน่าจะมองเรื่องต่างๆ ในมุมที่ เรามอง ท�ำไมเขาถึงไม่เข ้าใจ ท�ำไม

เขาไม่เห็นอย่างที่เราเห็น มันต้องเห็นอย่างนี้สิถึงจะถูก แล้วจบลงอย่าง

เหน็ดเหนื่อย

 

เราจะเป็นอย่างนี้ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าเหมือนดูหนังเรื่องเดิม เราไม่สามารถ

ขุดลงไปถึงรากที่ซ ่อนอยู ่ นั่นเพราะในหัวของเรามีแต่

1 .  “ เรื่ องที่ เล ่ าถึ ง  ‘ เนื้ อหา’ ของเหตุการณ ์ที่ เคยเกิดขึ้ น” ซึ่ ง 

มากมายและป่วนขึ้นมาเต็มพื้นที่ไปหมด ลองนึกถึงภาพน�้ำผลไม้ในเครื่องปั่น

ท่ีหมุนวน มันไม่มีช ่องเวลาจะคิดอะไรนอกจากจะหมุนไปตามแรงเหวี่ยง 

นั่นคือลักษณะที่เราเป็นในห้วงขณะนั้น

2. “อัตตาของเราที่คิดว่าเราถูกเขาผิด” ท�ำให้เราเต็มไปด้วยค�ำแก้ตัว

ให้เราเอง และข้อที่ควรแก้ไขของเขา แค่สองเรื่องน้ีก็ล ้นพื้นที่ ในหัวแล้ว

3. ความสะใจที่ ได ้กล ่าวหาผู ้อื่นว ่าผิด ความสะใจที่รู ้สึกว ่าเราถูก 

ความสะใจที่ ได ้จมอย่างด่ืมด�่ำอยู ่ ในความทุกข์เศร้าเจ็บปวด เราน่าสงสาร

เราน่าเห็นใจ เราถูกเอาเปรียบ เราปิดทองหลังพระ เรา เรา เรา 

 

ถ้าเราไม่ ได ้สังเกตตัวเองหรืออยากเปลี่ยนแปลง เราจะเป็นอย่างนี้

ไปอีกเนิ่นนาน 

แต่ถ้าเราพยายามค้นหา บอกตัวเองว่าเราอยากเปลี่ยนแปลงออกไป

จากจุดน้ี จุดท่ีคิดถึงเร่ืองคนคนนี้ทั้งวัน ความตั้งใจนี้จะค่อยๆ บ่มตัวมันเอง 

แล้ววันหนึ่งเมื่อมันแข็งแรงพอ... 
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วันนั้น จู ่ๆ ก็มีเสียงในหัวแว้บขึ้นมาถามว่า “ท�ำไมต้องคิดถึงเรื่องคน

นี้ ต ้องการอะไรหรือ” 

แล้วก็ตอบตัวเองตรงๆ ว่า “ก็อยากให้เขาเข้าใจไงว่าควรมองเหตุการณ์

แบบนี้ๆ”

มันสวนทันที “อ๋อ อยากเปลี่ยนแปลงคนอื่นละซี

อิมพอสสิเบิ้ล” 

 

คนเราเปลี่ยนแปลงตัวเองได ้เท ่านั้น เราเปลี่ยนแปลงคนอื่นไม ่ ได ้

หรอก เขาเคยเป็นยังไงเขาก็เป็นอย่างนั้น ยิ่งด ้วยตัวเขาเงื่อนไขของเขา

อดีตของเขาหล่อหลอมความคิดของเขามาแบบนั้น เขาจะเปลี่ยนแปลง 

ได้ยังไง แล้วจะไปบอกเขาได้ยังไงว่าเขาควรเปลี่ยนแปลงมาเห็นอย่างเรา 

แล ้วเขาจะมองเห็นอย ่างเรามุมเราได ้อย ่างไร ในเมื่อยืนอยู ่คนละด ้าน 

ของภูเขาจะเห็นวิวเดียวกันได้อย่างไร

 

มันอัดฉันอีกตามมาด ้วย “ท�ำไมเราไม ่ เ ห็นแบบเขาบ ้างล ่ะ ท�ำไม 

ต ้องให ้เขามาเห็นแบบเราข ้างเดียว เห็นมั้ย เรายังไม ่อยากเปลี่ยนเลย  

มันเหมือนกันแหละ แต่ถ ้าเราอยากออกจากจุดนี้ 

 

เราต้อง เ ลิ ก อ ย า ก เปลี่ยนเขา และต้องเปลี่ยนเรา”

 

เท ่านั้นเอง โล ่งเลย รากของมันโผล ่ขึ้นมาแล ้วและขุดทิ้ งไปแล ้ว  

น�้ำผลไม้ป ั ่นกลายเป็นน�้ำใสไปทันทีอย่างไม่น ่าเชื่อ
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มันไม่ ใช ่ปาฏิหาริย ์ มันเพียงแต่ ได้เห็น ข้ อ ค ว า ม ที่อยู ่ ในกล่อง

ท่ีเคยปิดอยู ่ 

มันไม่เหลือความลับอะไรอีกต่อไป เท่านั้นเอง

 

การค้นหาตัวปัญหาขึ้นอยู ่กับ 

1. เรายอมรับไหมว่ามีป ัญหา

2. เราอยากแก้ไขปัญหานั้นไหม

3. เราถามตัวเองได้ตรงจุดไหม

4. เราตอบตัวเองได้กล้าหาญแค่ ไหน

5. เรายอมท�ำตามค�ำตอบที่ ได้แค่ ไหน ยอมเสียเซลฟ์บ้างเพื่อเราเอง

ได้หรือไม่

 

เมื่อเราผ่าน 5 ข้อนี้ ได ้ ปัญหาจะหายไป

 

และที่นั่นมีความสุขสงบรออยู ่
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ขอพรท้ังมวลจากธรรมชาติอันยิ่งใหญ่

โปรดพาให้เราได้ล ่องนาวาชีวิตไปถูกทาง

ด้วยความปลอดภัยราบรื่นมีความสุข

และได้กลับบ้านอันอบอุ ่นของเรา
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ไ ม่ ก ล้ า ป ฏ ิเ ส ธ 

 

ในหนังสือช่ือ บอกลาตัวตนที่ ไม ่ดี เขียนโดยริวโนะสุเกะ โคะอิเกะ  

หน้าท่ี 4 มีหัวข้อว ่า

‘คนใจดี’ คือคนนิสัยดี ใช ่ ไหม กล่าวว่า

 

เราได ้ยินบ ่อยๆ ว ่ า “คนนิสัยดีมักเสีย เปรียบ” หรือ “คนดีมัก 

ถูกใช ้ ให ้ท�ำสิ่ งต ่างๆ” ทุกคนอาจเลยไปถึงว ่า “ขอร ้องให ้ท�ำอะไรก็ท�ำ  

ใครโยนงานอะไรมาก็รับ ไม่เคยปฏิเสธ”

คนใจดีแบบนี้ ไม ่ ใช ่คนนิสัยดี แต ่เป ็นคนใจอ ่อนปฏิเสธใครไม ่เป ็น 

ซึ่ งความใจอ ่อนท่ีว ่ านี้ผลคือท� ำให ้ รู ้สึกกลัวว ่ าคนรอบข ้างจะไม ่ยอมรับ  

หรือไม่อยากให้ใครเกลียดนั่นเอง

ถ้าวิเคราะห์ทางจิตวิทยาแนวพุทธศาสนาแล้วถือว่าเป็น ความโกรธ 

อย่างหนึ่ง

หากเราไม ่ท� ำตามค� ำขอของผู ้อื่น ก็ ใช ่ว ่ า เขาจะโกรธเราเสมอไป  

แต่เรากลัวไปก่อนว ่าเดี๋ยวเขาจะโกรธเอา คิดฟุ ้งซ ่านท�ำให ้จิตใจขุ ่นมัว 

ทางพุทธถือว่าไม่ดี

 

เหตุผลอีกข้อหน่ึงที่ท�ำให้ปฏิเสธไม่เป็น คือจิตใจไม่อยู ่กับเน้ือกับตัว

แล้วรับค�ำโดยไม่ทันไตร่ตรอง
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การที่ ไม ่สามารถตัดสินใจอะไรได ้อย ่างชัดเจนน้ี ทางพุทธเรียกว ่า

เขลา ซึ่งท�ำให้จิตใจเสียการควบคุม นี่ถือว ่าเป็นนิสัยไม่ดี

ปกติคนที่ปฏิเสธผู ้อื่นได ้อย ่างเด็ดขาด มักถูกมองว ่านิสัยไม ่ดี ซึ่ง 

ไม่ถูกต้อง

 

คนนิสัยดี จะมีจิตใจสุขุม รอบคอบ และชัดเจน จึงไม่ถูกผู ้อื่นใช้งาน

ตามใจชอบ

หากเรารับงานที่ทุกคนให้ด้วยความเต็มใจก็ถือเป็นเรื่องดีมาก แต่ถ้า

รับมาแล้วรู ้สึกว่าจริงๆ ก็ไม่อยากท�ำ ก็ควรรวบรวมความกล้าปฏิเสธเขาไป

..................................

บางคราวที่ ‘คนใจดี’ นั่งอยู ่คนเดียวท่ามกลางกองงานของคนอื่น  

เธออาจสะท้อนใจขึ้นมากับภาพของตัวเอง และเริ่มอัดอั้นตันใจจนร้องไห้

 ท�ำไม ‘ผู ้ให ้’ ที่แสนดีจึงร ้องไห้

เพราะการเป็นผู้ให้นั้น ส่งผลให้คลื่นพลังงานรอบตัวเต็มไปด้วยการให้ 

น�ำผลให้คนรอบๆ ตัวล้วนมีปัญหามาให้เธอช่วย ดูราวกับว่าทุกคนรอบตัว

อะไรๆ ก็ท�ำเองไม ่ ได ้ งานจะเล็กจะใหญ่ก็ดูเหมือนต้องพ่ึงเธอ ปัญหา

ท่ีมาถึงเธอดูจะสลายไปง่ายดายโดยฉับพลัน ซ่ึงเป็นผลมาจากประสบการณ์

ท่ีท�ำทุกเรื่องมามากนั่นเอง ท�ำให้รู ้หมดว่าจะหาอะไรได้จากที่ ไหนจากใคร

จากวิธี ใด

 

ดูเหมือนเธอจะภูมิ ใจที่ ได้ให้ความช่วยเหลือทุกๆ คน ภูมิ ใจในตัวเอง

ท่ีท�ำได้ส�ำเร็จทุกเรื่อง
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ดูเหมือนเธอกลัวที่จะปฏิเสธ เพราะกลัวได ้รับปฏิกิริยาที่ ไม ่ดี เริ่ม

กลัวคนอื่นไม่รัก

ความกลัวเริ่มท�ำให้เธอสูญเสียตัวเอง เธอไม่กล้าปฏิเสธไม่ว ่าจะเป็น

งานง่ายหรือยาก หรือก�ำลังยุ ่งอยู ่สิบงานแล้ว นี่เป็นงานที่สิบเอ็ดที่ต้องเสร็จ

พร้อมงานท้ังสิบ

เธอเหนื่อยมากมายเข้าไปในหัวใจและไม่อาจเอ่ยออกมาเดี๋ยวคนขอ

จะเสียใจ 

ความรู ้สึกด้านหนึ่งรู ้สึกดีที่ ได ้บริการ เป็นที่พึ่งของใครๆ ได้เสมอ 

ความรู ้สึกอีกด้านหนึ่ง “อะไรๆ ก็กู”

จนชีวิตตัวเองแทบจะหายไป 

แต่พอได้รับค�ำขอจากใคร ใจก็อยากไปท�ำให้ ด้วยอดใจไม่ ไหว และ

มักจะเห็นว ่า อ ๋อ เราท�ำได ้ วิธีการและหนทางตลอดสายผุดขึ้นมาในหัว

ทันที “ง ่ายค่ะ เด๋ียวท�ำให้”

 

ในความเงียบนั้น ‘คนใจดี ’ ต ้องปรับเปลี่ยนมุมมองและยอมรับ 

ความจริงว ่ ายังมีคนคนหนึ่ งที่ เธอต ้องดูแล เพราะคนคนนั้นเหน่ือยล ้า 

มากเกินไปแล้ว เธอต ้องคุยกับความเป ็นผู ้ ให ้ในตัวเธอเองให ้เข ้าใจถึง 

สถานการณ์ที่ต ้องเปลี่ยนไปเสียที

เธออาจบอกตัวเองว่า

“ฉันรักเธอนะ ฉันรู ้สึกดีกับความเป็นผู ้ให้ แต่ฉันขอพักบ้าง ฉันอยาก

มีชีวิตของตัวเองบ้าง ฉันเหนื่อยเหลือเกิน มันหนักมาก ฉันต้องการพัก 

และเมื่อฉันแข็งแรงแล้ว ฉันจะเลือกให้ตามที่เหมาะสม เรายังเป็นเพื่อน

กันนะ เธอรออยู ่ตรงนี้ก ่อน จนกว่าฉันจะพร้อม ขอบคุณนะ”
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คนส ่วนใหญ่มักจะติดการรับความช ่วยเหลือ ถ ้าใครท�ำอะไรให ้ได ้  

ต่อไปก็มักจะโยนให้คนนั้นท�ำ แต่ก็มักปรากฏว่าคนใกล้ๆ ก็คิดอย่างเดียว 

กันเลย ทุกคนรุมให้คนคนเดียวท�ำ และนานวันเข้าดูเหมือนทุกคนจะเริ่ม 

‘ท�ำเองไม่เป็น’ จริงๆ เพราะตัวเองไม่รู ้ว ่างานนั้นมันเสร็จมาด้วยวิธี ใด

ท่ีผ่านมา ต่างกรรมต่างวาระ ฉันก็เคยได้ยินใครบางคนพูดเบาๆ ว่า 

“อะไรๆ ก็กู” ครั้นบอกว่าก็อย่าท�ำสิ ค�ำตอบคือ “ไม่ ได้หรอก”

 

น่ีเป ็นเรื่องที่น ่าเห็นใจจริงๆ ขอส่งความเห็นใจไปยังคนที่ตกอยู ่ ใน

สภาวะอย่างนี้ด ้วยใจจริง

และพยายามไม่ ให้ตัวเองเป็นคนหนึ่งในกลุ ่มน้ีด ้วย (บางวาระก็เป็น

เหมือนกัน)

 

ครั้งหนึ่งไม่นานมานี้ เมอริล สตรีฟ ขวัญใจของฉันให้สัมภาษณ์ยาวๆ

เป ็นบทความภาษาอังกฤษที่ฉันเก็บความได ้ไม ่หมด แต ่มีประโยคหนึ่ง 

ท่ีฉันจ�ำไว ้ เธอบอกว่า

 

“ฉันแก่เกินกว่าจะกลัวใครโกรธอีกแล้ว”



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

122

สิ่งสวยงามในชีวิตไม่ ได้ผุดขึ้นมาเอง

เราคือผู ้สร ้าง

คิดแล้วลงมือท�ำความฝันให้มันเป็นจริง
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ม อ ง เ ห ็น แ ต่ สิ ่ง ที ่มี
 

รอน ท�ำงานเป ็นพนักงานขายของ เขารู ้สึกหดหู ่กับชีวิตที่ยากจน 

ของตัวเอง ใบหน้าของเขาหม่นหมอง เขาไม่เคยรู้สึกเบิกบานแม้ในวันเทศกาล 

เขามองดูตัวเองแล้วพูดว่า

“นายน่ะไม่มีอะไรดี เป็นแค่พนักงานขายของ รถก็เก่าจวนจะพังอยู่แล้ว 

บ้านก็เล็กและไม่ค ่อยมีอะไรเลย นายเป็นคนที่ ไม ่มีอะไรเลย”

เวลาที่ เขาไปพักโรงแรมเมื่อเจ ้ านายใช ้ ให ้ ไปธุระต ่ างเมือง เขาก็ 

จะมองไปรอบๆ ตัวแล้วพูดว่า

“ดูสิ หมอนข้างก็ ไม ่มี อาหารเช ้าก็มีแต ่น�้ ำส ้ม ไม ่มีน�้ ำมะเขือเทศ  

แย่จริงๆ”

 

วันหนึ่ง โชค เข้ามาเป็นพนักงานใหม่ ท่าทางกระฉับกระเฉง รื่นเริง 

มีท่าทีเป็นมิตรกับรอนมาก รอนค่อนข้างร�ำคาญความกระตือรือร้นของเขา

อยู ่บ ้าง จะสดชื่นอะไรกันนักหนา แค่งานร้านช�ำเล็กๆ แค่น้ี

 

วันนี้  น ้อย แม ่บ ้านเกิดอุ บัติ เหตุข ้อมือเจ็บ เธอถูพื้นไม ่ค ่อยถนัด  

โชคเข้าไปช่วยถูพื้นให้เพื่อความรวดเร็ว ในขณะที่รอนรู ้สึกว่าไม่ ใช่หน้าที่

ของเขา
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ตอนเย็น ขณะที่จะกลับบ้าน โชคชวนรอนว่าไปกินข้าวที่บ ้านเขาไหม 

วันนี้เป ็นวันเกิดของภรรยาเขา จะได้กินข้าวคุยกันสนุกๆ

 

เมื่ อไปถึงบ ้ านโชค ภรรยาเขาต ้อนรับอย ่ างสดชื่น ทั้ งสามร ่วม 

โต๊ะอาหารกันราวเพื่อนสนิท เล่าเรื่องสนุกสนานคุยกันเฮฮาอย่างร่าเริงใจ 

รอนมองไปรอบๆ ตัว บ้านของโชคเล็กกว่าบ้านของเขาอีก แทบไม่มีข้าวของ

อะไรเลย 

 

โชคคุยกับเขาว่า

“ผมรู ้สึกโชคดีมากเลยที่ ได ้ท�ำงานที่ร ้ านเพราะมันใกล ้บ ้านมากขึ้น

กว่าที่ท�ำงานเดิม”

“คุณรู ้สึกโชคดีหรือ แค่ร ้านเล็กๆ เนี่ยนะ” รอนถาม

“ใช่ ถึงจะเป็นร ้านเล็กๆ แต่ก็ ให ้ประสบการณ์กับผมได้ ท�ำให้ผม 

มี โอกาสเรี ยนรู ้ ทุกงาน ตั้ งแต ่การสั่ งซื้ อ  การจัด เก็บ อะไรที่ ท� ำแล ้ ว 

เกิดผลเสีย อะไรที่ประหยัดได้ อะไรที่สิ้นเปลือง และท�ำให้ผมรู ้ จักลูกค้า

ได ้มากขึ้น มันใกล้ชิดดี ผมเริ่มมีลูกค้าที่คุ ้นเคยหลายคนแล้วนะ ผมว่า

นั่นเป็นเรื่องดี ลูกค้าจะน�ำโชคมาให้ผม”

รอนไม่เคยนึกถึงเรื่องเหล่านี้เลย เขาเบื่อ เขาสนใจแค่งานในหน้าที่

ของเขาเท่านั้น

 

“ผมโชคดีหลายอย่างนะ รอน ดูสิผมมีบ ้าน แม้มันจะเล็ก แต่เรา 

ก็อยู ่ กันสบาย ไม ่ต ้องท�ำความสะอาดมากด้วย เรามีทุกอย ่างที่ต ้องการ 

เรามีเตียงให ้นอน มี โต ๊ะให ้นั่งกินข ้าว มีครัวให ้ปรุงอาหาร ข ้างบ ้านมีที่ 
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ซักล ้างแบบสบายๆ ผมมีทีวีด ้วย แม้จะเครื่องเล็ก แต ่เราก็ ไม ่พลาดที่ 

ได้ดูสารคดีแปลกๆ ที่เราไม่สามารถไปสัมผัสด้วยตัวเองได้ มันสนุกมากนะ

ท�ำให้สมองเปิดกว้าง ผมมีรถแม้จะเก่าซักหน่อย โชคดีที่มันก็ยังใช ้งาน

ได ้ดี ท�ำให ้ผมไม ่ต ้องไปเบียดเสียดในรถเมล ์ ผมมีงานท�ำ เราสองคน 

มีสุขภาพดีแข็งแรง นั่นเป็นสิ่งที่ดีที่สุด ผมขอบคุณทุกอย่างที่ผมมี”

โชคยิ้มให้ภรรยาของเขา

 

คืนนั้น รอนกลับถึงบ้านด้วยความรู ้สึกที่เปลี่ยนไป

เขารู ้สึกว ่าบ ้านของเขาใหญ่ขึ้นกว ่าเดิม มันคงจะน่ารักข้ึนอีกเยอะ 

ถ้าเขาจะตัดแต่งต้นไม้หน้าบ้านสักเล็กน้อย และจัดข้าวของภายในบ้าน

ให้เข ้าที่ เข ้าทางสักหน่อย เขาไม่เคยเห็นบ้านสวยงามเท่าวันนี้เลย

เขาอาบน�้ำและนึกขอบคุณที่เขามีน�้ำประปาใช้ทันทีที่หมุนเปิด

เขาเอนกายลงนอนและนึกขอบคุณท่ีเขามีฟูกนุ ่มๆ ที่จะท�ำให้เขา 

หลับสบายตลอดคืน

เขานึกขอบคุณที่พรุ ่งนี้ เช ้าเขายังมีงานท�ำ

เขานึกขอบคุณที่เขามีสุขภาพแข็งแรงดีทุกประการ

เขานึกขอบคุณที่เขาไม่เคยมีอุบัติเหตุหรือเรื่องร ้ายๆ เข้ามาในชีวิต

ก่อนจะหลับตาลงอย่างมีความสุข

เป็นครั้งแรกที่รอนรู ้สึกว ่าเขาร�่ำรวย
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ความจริงชีวิตไม่ ได้ยากเท่าที่กังวล

เพียงแต่มันยากท่ีจะไม่กังวล

อย่าให้ความกังวลกังวานอยู ่ ในใจเรา
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ช ีว ิต เ ป ลี ่ย น ไ ด้ 

 

มีคนจ�ำนวนไม่มากนักที่มีความสุขโดยธรรมชาติ สามารถร้องเพลงได้อย่าง

รื่นรมย์ทั้งวัน เห็นปัญหาที่เข้ามาเป็นเรื่องเล็กน้อยที่แก้ไขได้อยู ่เสมอ และ

ไม่เข ้าใจว่าคนอื่นมีความทุกข์อยู ่ ได ้อย่างไร

นั่นเป็นคนท่ีพระเจ้าสร ้างมาในเวลาที่ท ่านอารมณ์ดี

 

สถิติในหนังสือเล่มหนึ่งบอกว่า คนในโลก 93 เปอร์เซ็นต์ เป็นคน

ชอบเศร ้า ดังนั้นถ ้าคุณเป ็นคนชอบเศร ้าและรู ้สึกแย ่กับตัวเองว ่าท�ำไม 

เราไม ่มีความสุขเหมือนคนอื่น ขอให้รู ้ว ่าคุณปกติ และคนอื่นก็ก�ำลังคิด

เหมือนคุณ ซึ่งท�ำให้ตัวคุณเองก็เป็น ‘คนอื่น’ ของเขา คือเขาคิดว่าคุณ 

มีความสุข

คนท่ียอมรับว ่าตัวเองทุกข ์หรือแปลกแยกจากคนอื่น หรือเคยท�ำ 

ผิดพลาดในชีวิต และรู้สึกผิดอยู ่ ไม่วางวาย ความเคยชินจะท�ำให้มีสิ่งหนึ่ง

แอบแฝงอยู ่นั่นคือ ไม ่กล ้าที่จะมีความสุข ซึ่งฟ ังดูเหมือนเป ็นถ ้อยค�ำ 

ที่น ่าประหลาด

 

คนที่คิดทุกข์แบบนี้จะมี 2 กลุ ่ม คือกลุ ่มที่ยอมรับและจมอยู ่ ในโลก

ใบเศร้านั้นต่อไป กับคนที่หาทางเปิดโลกออกไปสู ่ความสุข 

เราจะคุยกันถึงคนกลุ ่มที่งัดโลกให้เปิดออก
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-- ท่านชยสาโร สอนว่า คนเราผิดพลาดกันได้ ที่เราเคยท�ำผิดแบบนั้น

เพราะตอนนั้นเราอายุเท ่านั้น มีเงื่อนไขในชีวิตแบบนั้น มีความรู ้ เท ่านั้น 

เราจึงตัดสินใจอย่างนั้น เมื่อเวลาผ่านมาถึงตอนน้ีอายุมากข้ึน เหตุการณ์

เปลี่ยนไป ความเข้าใจมากขึ้น เราจึงคิดอีกอย่าง แต่เราจะเอาคนที่อายุมาก

กลับไปตัดสินเราคนที่อายุน ้อยนั้นไม ่ ถูก จงให ้อภัยคนอายุน ้อยคนนั้น  

และอยู ่กับคนปัจจุบัน เวลาปัจจุบัน ที่ตั้งใจไม่ท�ำผิดอีก และท�ำดีต ่อไป 

เรามีความสุขได้ 

 

-- สถาบันพัฒนาตนเองแห่งหนึ่งอธิบายปรากฏการณ์นี้ว ่า “อดีตผ่าน

ไปแล้ว คุณลากโลงศพมาด้วย” เราต้องปล่อยให้อดีตเลื่อนห่างออกไปกับ

กาลเวลา ไม่ ใช ่ดึงเก็บไว้กับตัวและจมจิตใจอยู ่ ในความรู ้สึกผิดหรือเศร้า 

   การรู ้ สึกผิดเป็นการไถ่บาปไปคร่ึงหนึ่งแล้ว เราประกาศยอมแสดง

ความรับผิดชอบต่อสิ่งที่ เราเคยท�ำ ว ่านั่นเป็นความผิดพลาดของเราจริงๆ 

ไม่ ใช่ของคนอื่น หรือของเหตุการณ์ ใดๆ ทั้งสิ้น การยอมรับอย่างกล้าหาญ

จะท�ำให้เราหลุดพ้นจากวังวนของเรื่องนั้นได้

   อีกครึ่งที่เหลือคือการใช้ความผิดพลาดนั้นเป็นครูที่เราจะไม่ท�ำผิด

ซ�้ำอีก และนั่นเป็นก้าวแรกที่ โลกเปิดให้เราไปสู ่แสงสว่าง

 

-- เราต ้องยอมรับความเป ็นจริงว ่าโลกไม ่ ใช ่ เรื่องง ่าย และไม ่ ได ้

ยุ ติ ธ รรมเสมอไป แม ้มันจะเจ็บปวด แต ่มันก็ เป ็นความจริ ง  ดั งนั้ น 

อย่าเสียเวลาคร�่ำครวญ แต่ ใช ้สติคิดว ่าจะเดินหน้าต ่อไปอย่างไรดีกว ่า มี

ความจริงอีกอย่างหนึ่งคือทุกสิ่งเปลี่ยนแปลงได้ ดังนั้นหนทางใหม่อาจจะดี

ก็ ได้ จงเชิดหน้าขึ้น สูดลมหายใจแรงๆ และก้าวไป แล้วถ้ามันยังไม่ดีอีก 
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เราก็เปลี่ยนแปลงใหม่อีกได้เร่ือยๆ ไม่เห็นจะเป็นปัญหาอะไร เพราะย่อม

ไม่มีอะไรหยุดยั้งเราไม่ ให้ท�ำการเปลี่ยนแปลง ทุกสิ่งข้ึนอยู ่กับตัวเราเอง

 

-- เมื่อเราต้ังใจว่าจะมีชีวิตที่ดีต่อไปแล้ว ก็หาความรู ้ด ้านพัฒนาจิตใจ

เพื่อเติมเต็มสิ่งดีๆ ให้วันเวลาใหม่ๆ และลงมือท� ำ แน่นอนมันอาจต้อง 

ใช้เวลาเพราะเรายังไม่คุ ้นเคย อาจต้องฝืนๆ ในบางเรื่อง อาจต้องฝึกหนัก

ในบางเรื่อง แต่จะเป็นไรไปเล่าในเม่ือเราท�ำให้ทั้งหมดทั้งมวลเป็นการฝึก

ที่สนุกสนาน มีก�ำลังใจที่จะเปลี่ยนแปลง และรื่นรมย์กับสิ่งที่ ได ้รับ มัน

ย่อมท�ำให้เรามีความสุขมากขึ้นทุกวันและแข็งแรงขึ้นทุกวัน ดุจดังต้นไม้

ที่ค ่อยๆ เจริญเติบโตและแข็งแกร่งให้ร ่มเงาได้ในที่ สุด

 

-- อาจารย์วศิน อินทสระ เคยสอนว่า เหตุการณ์บางอย่างก็เหมือน

อาทิตย์เที่ยงวันที่แผดเผาเรา จงม่ันคง อย่างไรเสียมันก็ต้องคล้อยลงเป็น

บ่ายและเย็น มันจะร้อนอย่างนั้นอยู ่ตลอดไปไม่ ได้

 

ถ้าเราไม่ ใช ่คนกลุ ่มแรกที่เลือกจะจมอยู ่ ในความทุกข์ 

ถ้าเราตั้งใจที่จะมีความสุข และลงมือท�ำสิ่งใหม่เพื่อให้ได้ความสุขมา

วันเวลาที่ ใช ้ ไปนั้นก็จะควบคู ่ ไปกับสัจธรรมของแสงแดดที่ ต ้ อง 

เคลื่อนคล้อย
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ในเวลาที่แสงแดดอ ่อนแรงลง สายลมก็พัดเย็นข้ึน ต ้นไม ้ของเรา 

ก็แข็งแรงข้ึน

และเราก็มีความสุขมากขึ้น

 

ชีวิตเปลี่ยนแปลงได้
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ถ้าหนทางมันยากนัก

สร้างทางใหม่ ให้ตัวเราก็ ได้

ไม่จ�ำเป็นต้องเดินตามทาง 

ท่ีคนอ่ืนคาดหวังหรอก
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ข อ บ ค ุณ ท ุก สิ ่ง 

 

ฉั นก� ำ ลั ง จ ะพู ด ถึ งพลั ง แห ่ ง ค ว ามคิ ด  แต ่ นั่ น ย ่ อ มส า วลึ ก ล ง ไปถึ ง 

ความเชื่อด ้วย แน่นอนเรามีความเช่ือดั้งเดิมที่สั่งสมมาจากประสบการณ์ 

แต่เราต้องดูชีวิตวันนี้ เพราะมันเป็นผลพวงมาจากความเชื่อในอดีต  

ที่ท�ำให้เราท�ำอะไรสักอย่างและส่งผลมาเป็นวันนี้

 

ถ ้าวันนี้ ดี แสดงว่าเราเชื่อถูกและคิดดี มาก่อน

ถ้าวันนี้มีเรื่องใดที่ ไม่ดี เราต้องส�ำรวจความเช่ือเกี่ยวกับเรื่องน้ัน และ

เปลี่ยนความเชื่อใหม่

ไม ่ต ้องคร�่ำครวญถึงความไม่ดีที่ผ ่านมา หากแต่เพียงมองมันอย่าง

เชื่อมโยงในแง ่มุมที่ดี  เพื่อปรับให ้มันเปลี่ยนเป ็นสิ่ งดี  และไม ่กระทบ

กระเทือนอีก แล้วจะก้าวต่อไปในทางที่ดี เช ่น

เราอาจจะมีอดีตที่เหนื่อยยากสาหัส จนวันนี้อาจจะยังไม่ดีขึ้น เราต้อง

หยุดคร�่ำครวญและเลิกเฝ้าวนคิดถึงมัน มองอย่างเชื่อมโยงว่ามันท�ำให้เรา

แข็งแกร่งอดทนมาถึงวันนี้ ขอบคุณที่สร ้างความเข้มแข็งให้เรา เราจะไม่

คิดถึงมันในแง่นิยายเศร้าที่ยาวนานอีกต่อไป มันได้จบลงแล้ว ยอมให้มัน

จบ เราจะลืมมันไป และวันนี้เดี๋ยวนี้เป ็นวันที่เราเข้มแข็งแล้วและจะมอง

ไปข้างหน้าสู ่ เส ้นทางที่ดีขึ้นด้วยการขอบคุณ

 

เราเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้นได้ด ้วยการขอบคุณทุกสิ่ง 
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เมื่อเรารู ้สึกขอบคุณ มันท�ำให้จิตใจเราดีขึ้น อ่อนโยนขึ้น มีความหวัง

มากขึ้น มีความพึงพอใจมากขึ้น เป ็นการปรับความคิดที่ ง ่ ายกว ่ าการ  

‘ต้ังความคิดบวกโดยเจตนา’ วิธีอื่น เพราะแบบนั้นมันต้องใช้ความพยายาม

มากและมักลืมที่จะท�ำเสมอ

 

สิ่งที่ เลวร้ายเราก็ขอบคุณได้ 

ขอบคุณที่ ไม ่แย่ ไปกว่านี้

ขอบคุณที่ ไม ่รู ้ช ้าไปกว่านี้

ขอบคุณที่สอนเราให้เห็นอีกมุมหนึ่ง

 

การขอบคุณช่วยให ้เราตระหนักได ้ว ่าความจริงเราไม ่ ได ้ขาดแคลน 

หากแต่มี เหลือเฟ ือ และจะมีเพิ่มเข ้ามาอีก ทั้งยังท�ำให ้ เรารู ้สึกสนุกใจ 

ในบางสิ่งที่ดูเหมือนตลกๆ อยู ่ด้วย เช่นที่หนังสือสอนว่า เวลาเห็นตู ้เอทีเอ็ม 

ให ้นึกในใจว ่า “ขอบคุณเงินที่มากมายของฉัน” เราไม ่สนหรอกว่าเงิน 

ในตู ้นั้นเป็นของเราอยู ่เท่าไหร่ สนุกดีออก และคลื่นความคิดของเราที่ส ่ง

พลังงานออกไปก็จะดึงดูดเงินของเราจริงๆ มาให้เรา

 

มาดูว ่าเราขอบคุณอะไรได้บ ้าง

ตอนเช ้ า เดินไปตามถนนเพื่ อ ไปที่ท� ำงาน ขอบคุณคนกวาดถนน 

ท่ีมาท�ำให้เราได้อยู ่ ในบ้านเมืองที่สะอาด ขอให้เขามีความสุขนะ ขอบคุณ

ที่ เรามีทางเท้าดีๆ ให้เดิน ขอบคุณต้นไม้ที่บังแดดให้ ขอบคุณบริษัทที ่

ให้งานเราท�ำ ขอบคุณเพื่อนร่วมงานที่ท�ำให้เราไม่เหงา ขอให้ทุกคนมีความสุข 

ขอบคุณอาหารเที่ยง ขอบคุณข้าวอร่อย ขอบคุณชาวนา ขอบคุณคนปลูก
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ผักคะน ้ า  ขอบคุณหมูที่ ช ่ วยชี วิต เรา ขอบคุณคนขายที่ปรุ ง ให ้ เ รากิน 

ขอบคุณโรงสีข ้าว ขอบคุณถนนที่รถเอาข้าวมา ขอบคุณคนขับรถ ขอบคุณ

ร ้านขายข้าวสาร (กว ่าจะได ้กินข ้าวเนี่ยหนทางยาวไกล แต่เรามานั่งกิน 

ได้สบายขนาดนี้ น่าขอบคุณขนาดไหน)

คนที่เราไม่สบายใจด้วย เราเขียนขอบคุณ (ไม่ต ้องให้เขาอ่าน) ใน

อีกด้านท่ีเราพยายามมองหา คนเราดี ไม่ทั่ว ชั่วไม่หมด ด้านที่เราไม่ชอบ

เรารู ้แล้ว แต่ด้านอื่นของเขาล่ะ อะไรท�ำให้เขาท�ำสิ่งที่เราไม่ชอบ เขาเป็น

อย่างไร ท�ำไมมีนิสัยอย่างนั้น อะไรกดดันเขาให้เป็นอย่างนั้น เป็นอย่างนั้น

แล ้วน ่าสงสารไหม สงสารได ้ไหม ให ้อภัยได ้ไหม ชีวิตจะเอาอะไรมาก   

ถ ้าเป ็นเรา เราจะเป ็นอย ่างนั้นไหม ถ ้าจะเป ็นเหมือนกันก็ เปลี่ยนซะ 

เพราะเราเองยังไม่ชอบเลย แต่ถ้าไม่เป็นก็ดีแล้ว ชมตัวเองได้ ไม่เสียหาย 

เมื่อเราเปลี่ยนมุมมองได้ เราจะสบายใจขึ้นอย่างน่าประหลาดจนไม่น่าเช่ือ

ว่าจะเกิดข้ึนได้จริง 

 

ก่อนหลับตานอนในค�่ำคืนที่สงบของเรา นึกดูว่าวันน้ีมีเรื่องอะไรห้าเรื่อง

ที่เราขอบคุณได้ 

ขอบคุณวันนี้งานส�ำคัญเร่ืองนั้นจบลงอย่างดี ขอบคุณอาหารมื้อเที่ยง

วันนี้อร ่อยมากถูกใจ ขอบคุณวันนี้ เพื่อนเก ่าโทรฯมา ขอบคุณตอนเย็น 

กลับบ้านฝนไม่ตก ขอบคุณวันนี้แข็งแรงดีทั้งวัน 
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ลองขอบคุณบ่อยๆ กับทุกสิ่งที่ผ ่านเข้ามาในสายตา มันท�ำให้เรารู ้สึก

อบอุ ่นกับตัวเอง ความเชื่อความคิดดีๆ พลังดีๆ จะตามมา และชีวิตเรา

จะมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นมากมาย

 

ดีจนเราต้องขอบคุณ
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บางคราวอาจหนาวและเปล่าเปลี่ยว 

แต่จงเติมความเชื่อมั่นลงในหัวใจให้เต็มเปี ่ยม 

ว่าข ้างหน้าจะมีความสมหวังและความอบอุ ่น

รอเราอยู ่เสมอด้วยความรัก
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เ ท ค น ิค ข อ ง ซ า เ ท ีย ร์ 

 

เทคนิคของซา เ ทียร ์  (นั ก จิตวิ ทยา )  คื อการคุ ยกั บ เก ้ าอี้ ที่ ว ่ า ง เปล ่ า  

โดยมีจินตนาการว่าบนเก้าอี้นั้นคือคนที่เรามีปัญหาด้วยหรือแม้แต่ตัวเราเอง

อีกด้านหนึ่ง

 

อาจารย ์สาวผู ้คล ่องแคล่วจัดเก ้าอี้ ไว ้สองตัวใกล้ๆ กัน เธอบอกว่า

สมมุติว ่านี่คือประตู และฉันยืนอยู ่หลังประตู ฉันบอกเธอว่าฉันมีความรู ้สึก

กลัวการเข ้าไปในหมู ่คน มันเหมือนมีแคปซูลมาห่อหุ ้มตัวไว ้ให ้ปลอดภัย 

เธอบอกให ้ฉันเดินผ ่านประตูคือเก ้าอี้สองตัวนั้น ความรู ้สึกกดดันเพิ่ม 

มากขึ้นในใจ จนฉันไม่สามารถเดินผ่านเก้าอี้สองตัวนั้นได้ คนที่นั่งรอบวง

ช่วยกันเชียร ์อยู ่ เนิ่นนาน มีค�ำสอนค�ำแนะน�ำโปรยปรายเข ้ามาช่วยเหลือ 

ในที่สุด ฉันก็สูดหายใจลึกๆ หลับตา แล้วเดินผ่านเก้าอี้สองตัวนั้นออกมา

อย่างยากเย็น ทุกคนลุกขึ้นปรบมือส่งเสียงเชียร์ และฉันรู ้สึกว่ามีความโล่ง

เกิดข้ึนในใจ

 

เปล่า ฉันไม่ ได ้บ ้า ยัง ฉันอ่านข่าวแล้วสนใจจึงเข ้าร ่วมฟังในกลุ ่ม 

ทุกคนมากันประจ�ำแต ่ ฉันไปคร้ังเดียว เพราะฉันสนใจสัมมนาเกี่ยวกับ

จิตวิทยา มันให้ความรู ้มากมาย
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อีกเคสหนึ่ งคือคนที่ มีความทุกข ์กับแม ่  อาจารย ์ผู ้ ช ายให ้ เธอนั่ ง 

ตรงข้ามกับเก้าอี้ที่ว ่างเปล่า และให้คิดว่าบนเก้าอี้นั้นแม่นั่งอยู ่ อยากบอก

อะไรกับแม ่พูดออกมา เมื่ อ เป ิดใจจนหมดแล ้ว อาจารย ์ ให ้ ฉันไปน่ัง 

บนเก ้าอี้ เป ็นตัวแทนของแม ่ เธอทรุดลงกราบฉัน (ตอนนี้ เธอใจจดจ ่อ 

จนไม่สนใจภาพว่าที่จริงคือฉันไม่ ใช ่แม่) ฉันทรุดลงกอดเธอไว้แน่นและ

บอกว ่า “แม ่ก็ รักเธอ” เธอร ้องไห ้ราวกับเด็กเล็กๆ สะอื้นจนตัวโยน  

ดูเหมือนบาดแผลที่ลึกในใจมาเนิ่นนานจะสลายไปในวันนั้น

 

บาดแผลในใจคนไม่ ได้เกิดขึ้นในวันเดียว มันสั่งสมมาเน่ินนาน จน

เมื่อมันเป ็นความทุกข ์ มันจะเหมือนหาสาเหตุไม ่ ได ้ แต่กลับมีปฏิกิริยา 

ที่ดู เหมือนจะเกินเลยส� ำหรับเหตุการณ ์ตรงหน ้า เรามักจะมองคนที่มี

ปฏิกิริยาสูงกับเร่ืองเล็กๆ ว่า เอ้ ไม่น่าจะขนาดน้านนนน นะ เหมือนแก๊ส

ที่ค ่อยรินออกมาจากถังร่ัวแล้วอวลไปทั่วห้องอับ ประกายไฟแค่นิดเดียว

ก็ท�ำให้ระเบิดได้ เรื่องของจิตวิทยาจึงน่าสนใจ มีหลายคอร์สที่ฉันไปเข้าฟัง 

ฉันพบว ่าคนที่ มีป ัญหาบางคนสั่ งสมมาต้ังแต ่ เด็กๆ มาจนอายุมากแล ้ว 

ความเจ็บปวดไม่ ได ้หายไป แม้จะมีประสบการณ์ ใหม่ๆ เพิ่มมาตามอาย ุ

ท่ีดูเหมือนน่าจะสั่งสอนให้เข้าใจชีวิตมากขึ้น แต่มันมักจะกลายเป็นเข้าใจ

ชีวิตด้านอื่น ยกเว้นด้านที่เป ็นแผล 

 

คนท่ีมีแผลมีสามแบบ 

แบบแรก รู ้ว ่ามีแผลและพยายามรักษาให ้หายเพื่อเดินออกไปจาก

บาดแผล 

แบบที่สอง ไม ่ยอมรับว ่ามีแผล แล ้วใช ้ชีวิตแบบอื่นเพื่อหลีกเลี่ยง 

การเห็นแผล 
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แบบที่สาม รู ้ว ่าตนมีแผล และถนอมแผลเพื่อบ่มเพาะความเจ็บปวด

ไว้ เป็นอภิสิทธิ์ ท่ีจะท�ำอะไรกับใครโดยไม่ผิด

 

ต้องขอบคุณนักจิตวิทยาทั้งหลายที่เปิดคอร์สหรือเขียนหนังสือออกมา

เพื่อให้ค�ำแนะน�ำ ฉันเห็นความเปลี่ยนแปลงมากมายทุกครั้งบนใบหน้าของ

ผู ้ ร ่วมกลุ ่มหลังจบคอร ์ส และรู ้สึกดี ใจที่ เขาก ้าวผ ่านบาดแผลที่ฝ ังลึก 

เนิ่นนานมาได้ส�ำเร็จ พวกเขาดูมีความสุขมากมาย

 

ถ ้ าคุณมี เรื่ อง ขุ ่นใจที่ ไม ่ รู ้ สา เหตุ  ลองมองลึกเข ้ าไป ในความหลัง  

มีอะไรฝังใจคุณ ค้นหาและแก้ไข อย่าสะสมไว ้จนเป็นแผลเรื้อรัง แล้ว

ยอมรับมันอย่างเสียไม่ ได้ จงมีก�ำลังใจที่จะก้าวจากมา

 

แล้วท้องฟ้าที่สดใสจะสดใสกว่าเดิม
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บางเรื่องราว

ผลักเราไปสู ่จุดท่ีเราหาทางออกไม่ ได้

ดังนั้นเราจึงหยุดนิ่ง ไม่ดิ้นรน 

และรอดูเฉยๆ

ว่าอะไรคือส่ิงท่ีฟ้าจะส่งมาให้

อะไรจะมาก็มาเถิด 

เราไม่พะวงคิดสมมุติ ไปล่วงหน้าให้เปลืองแรง 

นอนหลับให้สบายดีกว่า 

ทุกส่ิงดีเสมออยู ่แล้ว
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จ า ก ม า
 

ข้อความของฝรั่งบทหนึ่งกล่าวว่า 

คุณไม ่ต ้ องรู ้ สึ ก ผิดหรอกถ ้ าจะ กันคนที่ เป ็นพิษออกไปจากชี วิ ต 

มันไม่ส�ำคัญหรอกว่าเขาเป็นใคร

คุณไม ่ต ้องเป ิดช ่องว ่างไว ้ ให ้คนที่ท� ำให ้คุณเจ็บปวดและรู ้สึกด ้อย 

หากเขาพยายามอยู ่บ ้ างที่จะเปลี่ยนแปลงก็พอได ้ แต ่หากเขาไม ่สนใจ 

และยังคงท�ำร ้ายคุณอยู ่ต ่อไป เขาจ�ำเป็นต้องไป

 

ใจความหลักของข ้อความ คือ ไม ่ต ้องรู ้สึกผิดถ ้าจะเดินจากคน 

ที่ท�ำให้เราเจ็บปวดมา

ฟ ังดูปกติ  แน ่ละ ท� ำไมหรือ เจ็บปวดก็ออกมาสิ  ไม ่ เห็นมีอะไร  

แต่จริงๆ มี

 

คนที่ ท� ำ ให ้ เ ร า เจ็บปวดมัก เป ็นคนที่ อยู ่ กั นมานาน นานพอที่ จะ 

สะสมบาดแผลในใจให ้ เ ร้ือ รัง นานจนไม ่แปลกใจเมื่ อได ้ รับแผลใหม ่  

นานจนเป็นเรื่องปกติ นานจนคิดว่าไม่น่าจะเจ็บช�้ำน�้ำใจอะไร ก็เห็นเฉยๆ  

มาตั้งนาน ท�ำไมเกิดจะทนไม่ ได้ขึ้นมาเล่า มันเข้าท�ำนองน�้ำหยดทีละหยด

ก็ เต็มตุ ่มได ้ วันที่น�้ ำหยดใหม ่ล ้นตุ ่มไหลออกมาเป ็นภาพที่ ไม ่ เคยเห็น  

ดูน่าแปลกใจ
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คนเรามีทั้ งดีและเสีย คนที่ เ จ็บปวดคือคนที่ ได ้ รับแต ่ด ้ านที่ เสี ย  

ครั้นพอจะจากมา ด้านที่ดีของเขา (แม้จะให้กับคนอื่น) ก็ท� ำให้เรารู ้สึกผิด

ท่ีการจากมาของเราอาจจะท�ำร ้ายเขา เพราะเขาย ่อมคิดว ่าเขาดีทุกด ้าน 

กลายเป็นว่าเรานั่นแหละที่จะท�ำร ้ายเขาในคราวนี้ เพราะเขาไม่เข้าใจเลย

ว ่าเกิดอะไรขึ้น ท�ำไมคนอย ่างเขาจึงถูกใครคนหนึ่ งถอยห ่าง ท�ำไมน�้ ำ 

จึงไม่อยู ่ ในตุ ่ม หรือแม้กระทั่งไม่คิดว ่าจะเคยหยดน�้ำลงในตุ ่มด้วยซ�้ำไป

 

เป็นเรื่องยากที่คนเราจะดูแลตัวเองโดยไม่ท�ำร้ายคนอื่น คนที่เสียสละ

คือคนท่ียอมท�ำร ้ายตัวเองเพื่อไม่ ให ้คนอื่นเสียใจ ดังนั้น ในกรณีนี้จึงอยู ่ 

ท่ีว่าเราจะดูแลใคร เขาหรือตัวเอง ถ้าน�้ำล้นตุ ่มแล้วก็รู ้ว ่าถึงเวลาต้องเลือก 

ใครที่ ไม ่อยู ่ ในจุดนี้คงไม ่มีวันเข ้ าใจ ท�ำให ้ ท้ังเขาและคนอื่นอาจจะลง 

ความเห็นว่าเราใจร้ายท่ีจากมา

 

ทางสายกลางที่จะท�ำให ้เราหลีกเลี่ยงการรับศึกสองด้านนี้ก็คือ จาก

มาด้วยใจ ทางกายภาพ เราอาจยังอยู ่ที่ เดิม แต่ ในใจเราถอยออกมาแล้ว 

เราไม ่รับสิ่งใหม่ที่ เข ้ามา ไม ่ ให ้คุณค่ากับการเอาใจใส ่เขาจนกระทั่งเห็น 

สิ่งใหม่ที่เขาท�ำไร้สาระจนไม่อาจกลายเป็นบาดแผล แม้เขาจะยืนอยู่ตรงหน้า

และกระท�ำสิ่งใด ก็ล ้วนเป็นอากาศธาตุส�ำหรับเรา เราดูแลรักษาปกป้อง

จิตใจของเราไม่ ให้รับสิ่งกระทบ และสามารถมีเวลาส่วนตัวให้ใจแม้ในยาม

ท่ีต ้องอยู ่ตรงหน ้า เขา ปล ่อยวางเขา ไม ่ ให ้คุณค ่ าความส� ำคัญกับเขา  

คุยกับใจเรา ดูแลใจ และถนอมใจ ชวนใจให ้สนใจสิ่ งอื่นที่ส� ำ คัญกว ่า 

เพ่ือความสุขใจ
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เมื่อเราตัดสินใจหนักแน่นดีแล้ว เราจะท�ำได้

 

แล้วเราก็จะพ้นจากความเจ็บปวดซ�้ำซาก

และได้ชีวิตของตัวเองคืนมา

คุณไม่ต ้องรู ้สึกผิดหรอกถ้าจะกันคนที่เป ็นพิษออกไปจากชีวิต

มันไม่ส�ำคัญหรอกว่าเขาเป็นใคร

เขาจ�ำเป็นต้องไป
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มีบางเวลาท่ีชีวิตไม่รู ้ว ่าจะท�ำอย่างไร 

ความนิ่งจึงเป็นส่ิงท่ีดีที่สุด 

เพราะในท่ีสุดก็ต้องเกิดอะไรขึ้นสักอย่างจนได้ 

เมื่อถึงเวลานั้น 

เสือก็ยังเป็นเสือเต็มหัวใจ 

ไม่ต ้องกลัวอะไร 

ถ้าเราเป็นเสือจริง
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ขอให้มี โมงยามอันสุขสงบด้วยพรแห่งธรรมชาติ

มีจิตอันดิ่งลึกและดื่มด�่ำกับความเงียบอันทรงพลัง

ส่ิงใดท่ีคิดว่าเป็นปัญหา 

นั่นเป็นเพียงการคาดเดาจากความคิดของเรา

อะไรจะเกิดจงเกิดเถิด 

เราพร้อมจะมีประสบการณ์กับมัน 

ปล่อยวางเถิด 

ไม่มีอะไรท่ีส�ำคัญจริงๆ มากไปกว่า

ลมหายใจท่ีผ่อนคลายของเรา
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เ ร า ม ีเ ร า
 

ในตัวของเรามีคนสองคน 

คนหนึ่ งอยู ่ ข ้ า งนอกเ พ่ือท� ำสิ่ งต ่ า งๆ อีกคนอยู ่ ข ้ า ง ใน บางครั้ ง 

เป็นเจ้านาย บางครั้งเป็นลูกน้อง ส่วนใหญ่เราจะให้คนข้างในเป็นเจ้านาย

เรื่องการด�ำรงอยู ่ เช ่น จะกินอะไร อยากนอน ส่วนเรื่องส�ำคัญของชีวิต 

เรามักจะให้มันเป็นลูกน้อง เช่น นิสัยนี้ไม่ดีเปลี่ยนใหม่กันเถอะ คนข้างนอก

จะท�ำหูทวนลม

สิ่งท่ีส�ำคัญคือสองคนไม่เคยคุยกัน

ทั้งๆ ท่ีอยู ่ด ้วยกัน แต่คนข้างนอกคิดว่าคนข้างใน ‘ไม่รู ้อะไร’

คนข้างนอกพาดิ่งเหว คนข้างในได ้แต ่เงียบ มันพูดไม ่เป ็นเพราะ 

ไม่เคยได้พูด เวลาพูดไม่เคยได้รับการฟัง จนมันป่วย และพาคนข้างนอก

เกือบตายโดยไม่รู ้สาเหตุ แต่กระนั้นก็ยังไม่ฟัง เพราะไม่เคยฟัง

สิ่งท่ีส�ำคัญคือสองคนไม่เคยคุยกัน

เวลาที่มีป ัญหา เราเที่ยวหาคนปรึกษาไปทั่ว เราเชื่อค�ำตอบของคน

เหล่านั้น เราเชื่อว ่าเขามีประสบการณ์ หรืออย่างน้อยมีค�ำตอบที่ถูกใจเรา 

ค�ำตอบใดท่ีถูกใจเรา เราจะคิดว่าเป็นค�ำตอบที่ถูกต้องด้วย ความจริงอาจ

จะผิดก็ได้ เพราะทุกค�ำตอบมาจากประสบการณ์ของเขาก็จริง แต่ก็มาจาก

เงื่อนไขของเขาด้วย และเราไม่รู ้ เงื่อนไขนั้น

ไม ่ ใช ่ว ่าการปรึกษาคนอื่นเป ็นเร่ืองผิดพลาด ปรึกษาได้ น�ำมาเป็น

แนวทางประกอบ แล ้วพิจารณาว ่ามันเข ้ากับเ ง่ือนไขของเราหรือเปล ่า 
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เพราะเราจะรู ้ เ ง่ือนไขทุกอย่างรอบตัวปัญหาได้ดีที่สุดและมากที่สุด และ

คนที่เราจะคุยกันเพราะเห็นปัญหาร่วมกันทุกเง่ือนง�ำมากที่สุดก็คือ คนข้างใน

ของเรานั่นเอง

เรา มี เรา

คนท่ีคุยกับตัวเองอย ่ างเป ิดเผยเป ิดใจ (อย ่ าหัวเราะ สัง เกตดีๆ  

บางทีเราหลบตัวเอง) จะพบค�ำตอบดีๆ ที่จะน�ำให้ชีวิตดี ข้ึนได้

แม ้กระนั้น บางที รู ้ค� ำตอบแล ้วยังไม ่อยากท�ำ ยอมจมปลักอยู ่กับ

ปัญหาเดิม ปล่อยให้ชีวิตล่องลอยไปตามกระแสน�้ำเหมือนใบไม้ที่ร ่วงหล่น

ปราชญ์สอนว่า “ชีวิตมีสองเส้นทาง เราจะเป็นดาวที่มีเส ้นทางโคจร 

มีเป้าหมาย หรือจะเป็นใบไม้ที่ลอยสะเปะสะปะไปตามล�ำธาร”

ชีวิตจบลงที่ความตายเหมือนกันก็จริง แต ่ตายอย ่างมีคุณค ่าหรือ 

อย่างไม่มีความหมาย เราเลือกได้

ชี วิตต ้องยอมพัฒนา มองปัญหาแล้วหาทางแก้หรือเปลี่ยนเงื่อนไข

เพื่อพบหนทางที่ดีขึ้น ให ้ชีวิตมีความสุข แต่ส ่วนใหญ่เรามักจะอยากท�ำ

อย่างเดิมด้วยทัศนคติเดิม แล้วหวังให้อะไรดีขึ้นเอง ซึ่งเป็นไปไม่ ได้ เมื่อ

เราปลูกมะม่วงก็ย ่อมได้มะม่วง จะหวังให้ต ้นมะม่วงออกลูกเป็นทับทิม

ได้อย่างไร

ถ ้าอยากกินทับทิม เราต ้องเสียสละเอามะม ่วงไปแลกกับข ้างบ ้าน 

ท่ีเขาปลูกทับทิม

นิสัยเสียๆ ของเราต ้องยอมสละ อย่าเสียดายสิ่งไม ่ดีที่สร ้างป ัญหา 

ให้เรากอดไว้ แล้วยอมทิ้งชีวิตไว ้กับผลของมัน ทุกข์ทนกับมันเพียงเพื่อ

ได ้ เก็บกอดนิสัยนั้นไว ้ เพื่อยืนยันกับตัวเองว ่ าไม ่ เคยคิดอะไรพลาด มี 

คบเพลิงอยู ่ท ่อนเดียวยอมเสียไม ้ทั้งป ่าเพื่อรักษาคบเพลิงส ่วนตัวนั้นไว ้ 
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ทั้งๆ ท่ีตัวเองก็ไม่สามารถรักษาคบเพลิงนั้นให้ลุกอยู ่ ในที่ปลอดภัยได้

ทุกปัญหามีทางออก ถ้าแก้ไขแล้วไม่ ได้ผลก็แก้ใหม่ จนกว่าจะได้ผล 

ไม่มี ใครล็อกไว้ว ่าชีวิตแก้ไขได้ครั้งเดียว

ในความเงียบ คนข้างนอกต้องเปิดใจพูด คนข้างในจะฟัง และ 

คนข้างนอกต้องฟังสิ่งที่คนข้างในพูด เมื่อต่างคนต่างฟังอย่างลึกซึ้ง  

ค�ำตอบดีๆ จะเกิดข้ึนเสมอ

แล้วชีวิตจะเปลี่ยนไป
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ชีวิตต้องด�ำเนินต่อไป 

The Show Must Go On 

จูบลาวันนี้ 

ท้ังความหวานและความเศร้า 

ไม่มีอะไรต้องเสียใจ 

ทุกอย่างท�ำมาด้วยความตั้งใจและความรัก 

สิ่งท่ีเกิดขึ้นนั้นดีท่ีสุดแล้วเท่าที่มันจะดี ได้

หากมันเป็นความเศร้าอันยาวนาน 

ขอให้มีศรัทธาเช่ือว่า 

ดวงดาวแห่งความหวังยังคงส่องแสง 

วาดความฝันเอาไว้ในใจให้งดงาม 

ก้าวเดินไปตามเส้นทางสู ่ความฝันอย่างมั่นใจ 

และดาวดวงนั้นจะพาเราไป 

ณ ท่ีซึ่งดวงตะวันฉายแสง
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ชีวิตสมบูรณ์นั้นไม่มี

ดุจทะเลย่อมมีคล่ืนสลับความราบเรียบ

คล่ืนของแต่ละชีวิตหนักเบาไม่เท่ากัน

คลื่นยิ่งรุนแรงมากยามสงบยิ่งราบเรียบมาก

ไม่มี ใครท�ำร ้ายคนท่ีนิ่งสงบแล้วได้หรอก

ผ่านทะเลมาแล้ว 

แม่น�้ำย ่อมไร้ความหมาย
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ศ า ล า ร ิม น้ํ า
 

ทุ ก วั น น้ี มี ค อ ร ์ ส อ บ ร มม า กม า ย เ กี่ ย ว กั บ ก า รพั ฒน า ตน เ อ ง ไ ป สู  ่

ความส�ำเร็จ มีการตื่นตัวเล็กๆ ของผู ้ เข ้าอบรม ดูเหมือนได้ของขวัญ 

ท่ีไม่น ่ามีอยู ่ ในโลก

ความจริงของขวัญชิ้นนี้มีมานานแล้ว ในพระธรรม

เราไม ่จ� ำ เป ็นต ้องแบ ่งแยกหรือเปรียบเทียบความถูกต ้อง มันคือ 

สิ่งเดียวกัน นั่นคือ สัจธรรม

เมื่อจับไฟเรารู ้ว ่ าร ้อน ไม ่ว ่าภาษาต ่างๆ จะเรียกไฟว ่าอะไร หรือ 

ออกอาการบอกใบ้อย่างไรให้รู ้ว ่าไฟ แต่มันก็คือสิ่งที่จับแล้วร ้อน ไฟคือ

สัจธรรม

สิ่ ง ท่ีอยู ่ ในพระธรรมและสิ่ งที่ อยู ่ ในต� ำราฝรั่ งคือสัจธรรมเดียวกัน  

ต่างกันที่ ลีลาภาษา

(เทียบเฉพาะท่ีไม่ผิดเพี้ยน)

พระธรรมมาในรูปแบบที่ สงบ เหมือนแผ ่นดิน การพัฒนามาใน 

รูปแบบของการเปลี่ยนแปลง เหมือนสายน�้ำ ทั้งสองอยู ่เคียงกันสั่งสอนเรา 

เราอยู ่ ดีมีสุขอยู ่ ในศาลาริมน�้ำ ตรงที่แผ่นดินกับสายน�้ำบรรจบกัน

สัจธรรมคือความสงบสุขของชีวิต ตั้ งแต ่ระดับปุถุชนไต ่ขึ้นไปถึง

อรหันต์ แล้วแต่ ใครจะเลือก



161

 ค�ำฝรั่งสอนด้วยค�ำปลุกก�ำลังใจ	 พระธรรมสอนด้วยถ้อยค�ำบอกเล่า

          ฉันดีพอ	    ไม่ต ้องเปรียบเทียบกับใคร

อย่าหันกลับไปมองอดีตแล้วเศร้า	        อย่าอาลัยกับอดีต

       จงคิดบวกเสมอ	       ท�ำจิตใจให้ผ ่องแผ้ว

   วันนี้ต ้องมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้น	   อย่าพะวงกับสิ่งที่ ยังมาไม่ถึง

 อย่าเสียใจกับเรื่องราวต่างๆ	  สัตว์ โลกย่อมเป็นไปตามกรรม

     เราไม่ ใช ่ความทุกข์	     มีสติ เห็น แต่อย่า เป็น

เนื่ องจากพระธรรมแสดงมาในรูปพระไตรป ิฎก เป ็นเรื่ องเล ่ าว ่ า

พระพุทธเจ ้าเสด็จไปที่ ใด สอนใคร สอนว ่าอย ่างไร ถ ้อยค� ำเจืออยู ่ ใน 

เนื้อความ ต้องอ่านจนหมดแล้วจับถ้อยส�ำคัญออกมาให้ตรงกับที่เรามีปัญหา 

บางทีเราอ่านเพลินกลายเป็นอ่านเรื่องเล่า จึงมองไม่เห็นถ้อยค�ำส�ำคัญนั้น

คนเก ่ งของฝรั่ งมีหลายคน เช ่น นโปเลียน ฮิลล ์  เ ขียนหนังสือ 

เป ็นร ้อยปีแต่อ ่านวันนี้ก็ยังทันสมัย เพราะคนเรานิสัยไม ่เปลี่ยน ปัญหา 

จึงไม่ ได้เปลี่ยนไป 

เขาอาจไม ่ รู ้จักพระพุทธเจ ้า แต ่ความคิดเรื่องต ่างๆ เกี่ยวกับนิสัย 

ของคนและการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงก็จะเหมือนกัน เพราะมันเป็นสัจธรรม 

เป็นธรรมชาติ เราอาจจะพูดได้ว ่าพระพุทธเจ้าของเราสุดยอดกว่า ตรงที่

พระองค ์ต ่อความสุขใจในชีวิตแบบฝรั่ ง (ซึ่ ง เป ็นความสุขของปุถุชน)  

ออกไปจนถึงพระนิพพานด้วย

ฉันศึกษาพระธรรมก่อน แล้วจึงอ่านหนังสือฝรั่ง ข้อดีเหมือนนั่งอย่าง

มั่นคงบนตลิ่ง แล้วแกว่งขาเพลินในล�ำน�้ำ รูปแบบเป็นสิ่งที่ถูกจริต คนอื่น

เป็นอย่างไรต้องค้นหาตัวเอง
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ฉันเคยทุกข์มาก พยายามปลง ปลงไม่ตก

พอได้รูปแบบ ให้เขียนออกมายาวๆ หลั่งไหลอารมณ์สุดขั้ว ได ้ผล 

จบเลย

พอได้รูปแบบ ให้ท่องค�ำส�ำคัญๆ เพื่อปลุกใจสักประโยคหน่ึงบ่อยๆ 

ท�ำให ้ เวลามี เรื่องใดเข ้ามา ประโยคนั้นผุดขึ้นมาฉุดลากออกไปที่อื่นได ้ 

รอดตัวไป

การเข้าใจตัวเองเป็นเรื่องส�ำคัญ

สิ่งที่ถูกจริตคนอื่นไม่ ใช ่ต ้องถูกจริตกับเราด้วย ไม่ต ้องใช ้คนอื่น 

เป็นธงน�ำ

เราค ่อยๆ ไปของเรา เช่ือใจตัวเอง ดูแลตัวเอง ท�ำตามต�ำราที่ เรา

เลือกให้ถูกวิธี ท้ังแผ่นดินและสายน�้ำจะประคับประคองเราเอง

วันหนึ่งเราจะได้นั่งบนศาลาริมน�้ำ

และมีความสุขในวิถีของเรา
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จิตคือท้องฟ้า เมฆคืออารมณ์

ไม่ว ่าเมฆจะหนาหนักหรืออ่อนบางเพียงไร

ก็ท�ำอะไรท้องฟ้าไม่ ได้

และเมฆเองไม่อาจคงอยู ่ 

มันเพียงผ่านมาแล้วก็ผ่านไป

ท้องฟ้าย่อมรู ้และนิ่งสงบ 

เมื่อเป็นท้องฟ้าแล้วย่อมไม่กลัวเมฆ 

ท่ีเพียงผ่านมาและผ่านไป

จิตท่ีเข ้าใจแล้วย่อมนิ่งสงบ

และไม่กลัวอารมณ์เช ่นกัน
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เ ส ีย ง ที ่ไ ม่ ไ ด้ ย ิน 

 

ในห ้องเรียนนพลักษณ ์วันนั้นฉันร ้องไห ้  ฉันจ� ำไม ่ ได ้ว ่ าตอบค� ำถาม

อาจารย์ ไปเรื่องใดบ้างจนน�ำอาจารย์มาถึงค�ำถามที่ว ่า 

“ลองเล่าเรื่องที่พี่บอกว่าจ�ำใจต้องให้หน่อยสิครับว่ามันเป็นยังไง”

ฉันเล ่ารายละเอียดเรื่องของน้องคนหนึ่งว ่า เธอมีป ัญหาการเงินที่

ใหญ่ โตจนดูเหมือนว่าจะไม่มีทางออก และเธอมุ ่งมาที่ฉันให้เป็นทางออก 

และในสถานการณ ์วันนั้นก็ดู เหมือนว ่าฉันจะเป ็นค�ำตอบจริงๆ เพราะ 

ที่ผ ่านมาฉันช ่วยเหลือในรูปแบบมาจนหมดแล้ว แม้กระทั่งให ้ยืมวงเงิน

บัตรเครดิต แต่วันที่เธอมานั่งตรงหน้าพร้อมกับรายการรายจ่ายประจ�ำเดือน

ที่เกินเงินเดือนไปมากมายนั้น เธอบอกว่า 

“วันนี้หนูไม่มีเงินสักบาทเลยค่ะ”

เธอเป ็นคนเก ่งเรื่องงาน แต่ป ัญหาคือเธอไม ่มีสตินิ่งพอจะคิดงาน 

เมื่อต ้องวุ ่นกับการหมุนเงินมาเป ็นค ่าใช ้จ ่ายรักษาพ่อแม ่ที่ป ่วยต ้องอยู ่ 

เนิร ์สเซอรี่ ท้ังสองคนโดยที่พี่น ้องคนอื่นทิ้งพ่อแม่กันหมด

มันเป ็นสถานการณ์ที่ท�ำให ้ฉันคิดว ่ามีวิธี เดียวที่จะแก้ได ้คือมีเงินที่ 

ไม ่ต ้องคืนสักก้อนมาลงตรงนี้ เพื่อยกปัญหาหนักหนาน้ีออกไปอย่างน้อย

หกเดือน เพ่ือให้เธอท�ำงานของลูกค้ารายใหญ่ ได้ส�ำเร็จ
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อาจารย์ถามว่า “รู ้สึกยังไงที่ต ้องให้” อาจารย์ ให้เพื่อนๆ มาช่วยยืน

รอบตัวและแสดงแทนความรู ้สึกต่างๆ ในใจ ความรู ้สึกที่บอกว่าเราต้อง

ช่วย, เราเก่งเราหาทางออกได้ และอีกสองสามอย่าง ตอนน้ีจ�ำไม่ ได้แล้ว 

อาจารย ์ ให ้เพื่อนทุกคนพูดค�ำประจ�ำตัวพร ้อมๆ กันซ�้ำๆ ดังระงม ต้อง

ช่วยนะๆ ๆ ๆ, เราเก่งเราหาทางออกได้ๆ ๆ ๆ, ฯลฯ ๆ ๆ ๆ ฉันรับ

เอาค�ำเหล ่านี้ เข ้ าไปด ้วยความอ ่อนล ้าและสะอึกสะอื้นพาน�้ ำตาออกมา  

ฉันรู ้สึกว่าไม่ ใช่น้องคนนี้เท่านั้นหรอกที่มาในรูปนี้ ที่ผ ่านมามีเรื่องท�ำนอง 

‘ต ้อนเข ้ามุม’ อย ่างนี้ เสมอมา และฉันไม ่เคยหลบออกได ้ส�ำเร็จ มีคน 

เคยถามว่าท�ำไมต้องช่วยขนาดนั้น ฉันก็ตอบไม่ ได้ รู ้แต่ว ่าในที่สุดก็ต ้อง

ลงมือไป มันคล้ายมีเยื่อใยในใจว่าปัญหานี้เราแก้ได้

สงบสติอารมณ ์ ได ้แล ้ว อาจารย ์ถามความเห็นเพื่ อนที่แสดงบ ้ าง  

คนท่ีแสดงว ่ าต ้องช ่วยบอกว ่ า “ ไม ่ต ้องช ่วยก็ ได ้นะ” อีกคนบอกว ่ า  

“ถ้าไม่ช่วย ฉันก็ไปหาคนอื่นได้” นั่นเป็นสองประโยคที่สะกิดใจและเปิดใจ

ให้ได้ยินเสียงที่เคยย้อนแย้ง

-- “ ไม ่ต ้องช ่วยก็ ได ้นะ” ฉันรู ้สึกเหมือนตัดรอนคนก�ำลังล�ำบาก  

คิดไปถึงยามที่เราต้องการความช่วยเหลือ แต่ -- เมื่อค�ำนี้มาจากปากคน

ที่ต้องการความช่วยเหลือจริงๆ เข้าคราวนี้ จึงดูเป็นความจริงใหม่ เป็นเสียง

ท่ีฉันไม่เคยได้ยิน ฉันรู ้สึกแปลกใจ จริงเหรอ

 -- “ถ ้าไม ่ช ่วย ฉันก็ ไปหาคนอื่นได ้” ได ้ยินจากปากคนที่ก� ำลัง

ต้องการความช่วยเหลือ ก็ ได้ตระหนักว่าเราไม่ ใช่ปลายทางจริงๆ ในที่สุด

เขาจะหาทางออกที่คนอื่นได้ มันคล้ายกับว่าฉันได้ปลดภาระลงกับเสียงน้ี 



ทุ ก สิ่ ง ดี เ ส ม อ

168

เพราะฉันไม ่ ได ้ เป ็นคนผลักไสให ้ เขาไปหาคนอื่น เขาไปเอง เขาไม ่ ได ้ 

สนใจฉัน ‘จริงๆ’ หรอก ฉันรู ้สึกแปลกใจขึ้นมาอีกครั้ง และโล่งใจ

อาจารย์บอกว่านี่เป ็นลักษณะของ ‘ลักษณ์ 2 -- ผู ้ให้’ ซ่ึงมีลักษณะ

ประจ�ำตัวคือ -- ไม่อาจปฏิเสธ ซ่ึงท�ำให้คนลักษณ์ 2 เหน็ดเหน่ือยมากเกินไป

จนแทบไม่มีชี วิตส่วนที่ดูแลตัวเอง

วิชานพลักษณ์ดีตรงนี้  ตรงที่ท� ำให ้ เรารู ้ ว ่ าท� ำไมเราจึงเป ็นอย ่างนี้ 

ตัดสินใจอย ่างนั้น ในขณะที่คนอื่นตัดสินใจอย ่างอื่น ไม ่ ใช ่แค ่ว ่าเพราะ 

‘คนเราไม่เหมือนกัน’ แต่ ได้รู ้ว ่าท�ำไมไม่เหมือนกัน

น ้องคนหนึ่ ง เป ็นลักษณ์ 7 ฉันถามเขาว ่ า เวลามี เรื่ องทุกข ์ เข ้ ามา  

คุณท�ำอย ่างไร เขาตอบว ่า “ผมไม ่สนใจ ผมไปท�ำอย ่างอื่นเลย มีเรื่อง 

น่าสนุกให้ท�ำอีกตั้งเยอะแยะ” นั่นเพราะลักษณ์ 7 ร่ืนเริง ไม่รับเรื่องทุกข์

เข ้ามาในสมอง และลักษณ์ 9 จะตอบว่า “ไม่รู ้ซี” เพราะ 9 เป็นคนเดิน

ในหมอก งงๆ ใจเย็นจนเฉื่อย และถ้าเป ็นลักษณ์ 4 จะดื่มด�่ ำซาบซึ้ง 

กับการร้องไห้ มีความสุขที่ ได ้สุดๆ กับทุกข์นั้น

แม้จะเคยมีคนที่รับทราบเรื่องมาบอกว่า ไม่ต้องช่วยก็ได้นะ เดี๋ยวเขา

ก็ ไปหาคนอื่นเอง แต่ฉันก็ ไม่ ได้ยิน เพราะเขาไม่ ใช ่คนต้นเรื่อง ฉันยังคง

ความห ่วงใยและรู ้สึกต ้องรับผิดชอบแก ้ป ัญหาให ้ ลุล ่วง คราวนี้ ฉันได ้

รู ้สึกว ่าเสียงนั้นเป ็นความจริงที่ ฉันไม ่ต ้องรู ้สึกผิดอีกต ่อไปถ้าจะไม ่ช ่วย 

ท�ำให้หลายเหตุการณ์ ในอดีตที่ผ ่านมาก็พอนึกได้เลาๆ ว่าเคยเห็นบางคน
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ที่ ในที่สุดเขาก็ผ ่านมันไปได้ด ้วยวิธี ใดวิธีหนึ่งจริงๆ นึกได้แล ้วก็สบายใจ 

ยอมรับทางออกนี้และยอมวาง

ถ ้ าวันนี้ ไม ่ ได ้ เ รี ยนรู ้ แบบนี้  และพบว ่ าตั ว เองมีทางเลือกแบบนี้  

ในอนาคต ฉันอาจจะยังคงสร้างอดีตที่ต ้องท�ำเพิกเฉยและคอยกลบเกลื่อน

ท�ำเป็นไม่มองกลับไปอยู ่เรื่อยๆ และมันไม่ ได้ไปไหน ยังคงอยู ่ ในใจเป็น

ตะกอนที่ รอวันที่จะฟุ ้ งกลับมาท�ำร ้ ายความรู ้สึกอีกครั้ งว ่ าท�ำไมชีวิตเรา 

ถึงต้องเหนื่อยขนาดนี้

แม ้จะมีค�ำสอนว ่าอย ่าล ้วงอดีต แต ่บางครั้ งถ ้าท�ำด ้วยความเข ้าใจ  

ก็ท� ำ ให ้อดีตมาเป ิดเผยจุดอ ่อนและเป ิดเส ้นทางใหม ่ ให ้กับอนาคตได ้

เหมือนกัน

ขอบคุณอาจารย์และเพื่อนๆ ขอบคุณวิชานพลักษณ์ ขอบคุณตัวเอง

ท่ีไปเรียนท�ำให้ได้สิ่งดีๆ กลับมา ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ

เล่ามาเพ่ือเป็นวิทยาทานส�ำหรับบางคนที่เป็นเหมือนฉันค่ะ
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กินข้าว เราเลือกอาหารได้ / คุยกัน เราเลือกคนที่จะคุยด้วยได้

เลือกคนที่มีพลังบวกจะพาเราสุขใจ เหมือนได้กินอาหารที่มีประโยชน์

อย่าเกรงใจใครจนลืมเกรงใจตัวเอง
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ค ืน ก ร ร ม 

 

พระพุทธเจ ้ า เคยตรัสว ่ ามนุษย ์ทุกคนล ้วนผูกพันกัน เคยเป ็นญาติกัน  

แม่ลูกกัน พ่ีน้องกัน เพื่อนกัน เป็นสามีภรรยากัน ในอนันต์เอนกชาติ

ค�ำบอกเล่าของหนังสือหลายเล่มเกี่ยวกับการระลึกชาติหรือสะกดจิต

ย ้อนไปในอดีตชาติก็พบว่าบางคู ่ เป ็นสามีภรรยากันมาตลอด เป็นพี่น ้อง

กันมาหลายชาติตามนั้นจริงๆ

ฉันเคยมีคู ่กรณีอยู ่คนหนึ่ ง เรื่องราวบาดใจที่ เขากระท�ำต ่อฉันนั้น

ยาวนานมากมาย แต่น่าแปลกที่ฉันไม่เคยนึกเกลียดตัวเขาเลย นึกแต่ว ่า

ไม่ชอบสิ่งท่ีเขาท�ำเท่านั้น มิหน�ำซ�้ำยังนึกถึงเขาอยู ่บ ่อยๆ เมื่อมีเรื่องใดที่

จะเก่ียวข้องกับเขาเสียด้วย ร�่ำๆ จะเป็นห่วงเป็นใย

สงสัยจะเคยเป็นพี่น ้องกันมาละมัง ฉันเดา

ฉันร� ำคาญที่ตัว เองก ่นเศร ้ าและเหน็ดเหนื่อยกับความรู ้สึกหนักๆ  

ที่เกิดขึ้นในอกเมื่อค�ำนึงถึงเขาผุดขึ้นมา

ฉันถามตัวเองว ่ าอภัยให ้ เขาได ้ ไหม ฉันตอบว ่ า ได ้  ก็อภัยแล ้ว  

ไม่เคยว่าอะไรสักค�ำนี่นะ

แต่ลึกๆ ลงไปในใจ ชั้นแรก ฉันรู ้สึกว ่าใครท�ำส่ิงใดย่อมได้รับสิ่งน้ัน

ตอบแทน เขาท�ำกรรมกับเรา วันหนึ่งกฎแห่งกรรมย่อมให้ผลแก่เขาเอง 

เราไม ่ต ้องยุ ่ง ไม ่ ใช ่หน ้าที่ของเรา เป ็นหน้าที่ของกรรม เราไม ่ต ้องท�ำ 
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สิ่งใดอันจะกลายเป็นกรรมติดตัวเราไปอีกที่ไปท�ำสิ่งใดกับเขา ต่อให้น้อยนิด

ก็ตาม นี่เป็นสัญชาตญาณการป้องกันตัวที่ซ่อนลงไปอีกชั้นหน่ึง เป็น 

ชั้นที่สอง

ลึกลงไปกว่านั้นอีก ที่สุดลึกของหลุมด�ำในใจ ฉันอยากให้เขาได้รับ

ผลกรรม

ตกใจเหมือนกันว่านี่คือสิ่งที่ค ้างคาอยู ่ ในหลุมด�ำของใจลึกๆ ของเรา

หรือ แย่จริงๆ

สิ่งนี้หรือเปล่าที่ท�ำให ้เขาติดอยู ่ ในมโนไม่หลุดหายไปไหน ไม่ว ่าจะ

สอนตัวเองมาอย่างไร ว่าที่ เขาท�ำนั้นเพราะเขาเป็นคนอย่างไร น่าสงสาร

ออกที่เป็นคนอย่างนั้น อย่าถือสาเลย เขาแก้ไม่ ได้หรอก เขาไม่มีวันเข้าใจ

เราหรอก ฯลฯ และ ฯลฯ

ฉันเคยคิดปลอบใจว ่าเขาคงเป ็นเจ ้ากรรมนายเวรมาทวงหนี้กรรม  

ฉันเฝ้าเอ่ยขออโหสิกรรมหลังสวดมนต์ และอุทิศบุญกุศลให้ แต่ก็ยังหนัก

อยู ่ ในใจเหมือนเดิม จนมีพี่คนหนึ่งเปิดทางให้ว ่า ฉันต่างหากที่ต ้องอภัย

ให้เขา และฉันก็นึกให้อภัย ไม่ ได้ผล

การมองลงไปเห็นสิ่ งที่ นอนอยู ่ ในหลุมด� ำคราวนี้ ตอบค� ำถามได ้  

นั่นคือฉันคงไม ่ ได ้อภัยจริง ยังอยากให ้เขาได ้รับผลกรรมอยู ่ โดยรับจาก 

กฎแห่งกรรม ความอยากนี้เป ็นวิภวตัณหาจึงเร ่าร ้อน
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มองอีกด้านหนึ่ง ถ้าเขาเป็นเจ้ากรรมนายเวรจริง เขาก็ต้องท�ำอย่างนี้

กับเรา เพราะเป ็นเครื่องมือของกฎแห่งกรรมที่ เขาจะสามารถรับคืนหนี ้

ที่ เรามีต ่อเขาได ้อย ่ างไรเล ่ า เรามีหนี้ก็คืนเขาไปสิ และเขาไม ่ต ้องรับ 

ผลกรรมอันใดหรอก เพราะเขามารับของของเขาคืน ไม่ ได้มาเอาของเราไป 

เหมือนเราติดเงินเขา เขามารับเงินคืน เขาก็ ไม ่ต ้องชดใช้อะไรให้เราอีก 

รับคืนแล้วก็สิ้นสุดกันไป

อาจารย ์สอนว่าให ้มีเมตตาไม่มีประมาณ จึงหลับตานึกว ่า ขอบคุณ 

ที่เราได้ชดใช้ให้เขาแล้ว และขออย่าให้เขาต้องชดใช้สิ่งใดที่ท�ำกับเราเลย 

ไม่เป็นไรหรอก จบเถอะ เราไม่ต ้องการแล้ว

ความยึดโยงสลายหายไป

ผ่อนคลาย เบา สบาย อิสระ

ความจริงไม ่ ใช ่ เรื่ องใหม ่ ทุกถ ้อยค�ำที่ผ ่ านเข ้ ามาในโสตประสาท 

การรับรู ้ เหมือนจะเป็นค�ำเคยชินธรรมดา การวิเคราะห์ธรรมด้วยค�ำถาม

ให้ลงลึกแบบนี้ บางทีกว่าจะมาทีละค�ำห่างกันนาน บางค�ำแม้จะเคยมาก็

ไม ่หนักแน่นให้พอสังเกตเห็นได้ แต่เมื่อถึงเวลาค�ำเดิมนั้นกลับโดดเด่น

แจ่มชัด และชี้ เหตุได ้ เมื่อเรากล้าถามและกล้าตอบ เราก็จะได ้ค�ำตอบ 

เราเป็นปุถุชนคนธรรมดา ไม่แปลกที่จะมีเรื่องลบมารบกัน
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ท้ังหมดน้ีเป็นเร่ืองส่วนตัวที่ ไม่น่าเล่า แต่คิดว่าอาจมีคนที่อยู ่ ในภาวะ

เดียวกัน ซึ่งเป ็นความทุกข์ ใจอันยาวนานราวกับฤดูหนาวที่แสนโหดร้าย 

อยากจะบอกไว้เผื่อใช้เป็นแนวความคิดได้ เพื่อการหลุดรอดออกไปด้วย

กัน

ขอให้ได้ผล ขอให้คุณพบความสุขส่วนตัวกับหัวใจตัวเอง
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ขอให้คุณได้พบ

ความอบอุ ่นใจในบ้าน

และได้พบ

ความเช่ือมั่นในชีวิต

เพื่อการมีวันท่ีมีความหมาย

ส�ำหรับกันและกัน
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ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ค รั ้ง ที ่ส อ ง
 

หล า ย ค รั้ ง ท่ี ป ร ะ โ ย ค เ ดี ย ว ข อ ง ท ่ า น พุ ท ธ ท า ส น� ำ ฉั น อ อ ก จ า ก ก า ร 

เลี้ยวผิด และน่าแปลกที่ถ ้อยค�ำนั้นมาก่อนเวลาที่ต ้องพบเรื่องราวเสมอ

วันหนึ่งนานมาแล้ว ขณะที่นั่งกินก๋วยเตี๋ยวอยู ่ เจ ้าของร้านเปิดวิทยุ

ฟังเทศน์ของท่าน ท่านเล่าว ่า 

“เวลาเราอธิบายธรรมะ เราจะหมายเอาด้านที่ดี เพราะมีเรื่องยังต้อง

อธิบายอีกมากในหัวข้อนั้นๆ และให้เป็นการละไว้ในฐานที่เข ้าใจว่าไม่ ได้

หมายถึงด้านที่ ไม ่ดีด ้วย ด้านที่ ไม ่ดีนั้นไม่ต ้องพูดถึงแล้ว เช่นเมื่อพูดถึง

เรื่องสมาธิ เราก็พูดถึงสัมมาสมาธิ อธิบายถึงการมีสมาธิ ในทางต่างๆ ที่ดี 

ไม่ต้องเสียเวลาไปพูดถึงว่าโจรก็มีสมาธิในการหมุนรหัสเซฟอะไรท�ำนองน้ัน 

เพราะนั่นเป็นเรื่องไม่ดีที่ เราไม่ท�ำกันอยู ่แล้ว เป็นต้น”

ฟังแล ้วฉันก็เข ้าใจ แต ่ ไม ่ ได ้คิดอะไรมาก จนวันหนึ่ง ได ้ยินคนที่ 

ไม่ชอบท่านพุทธทาสเอ่ยถึงท่านและยกเอาตัวอย่างทางตนเองมาแย้งว ่า  

โจรก็มีสมาธิเวลาต้องเปิดเซฟ ฉันจึงนึกในใจว่า โอ้โฮ เป๊ะเลยแฮะ

อีกประโยคที่ต ้องจ�ำไว้คือ “การเรียนธรรมะต้องมีขั้นตอนเหมือนกัน 

ไม่เช ่นนั้นอาจไม่เข ้าใจได้ เช ่น คนที่ ไม ่เคยเรียนเลย มาถึงก็อ ่าน สูตร

ของเหว่ยหลาง อย่างนี้ข ้ามขั้นเกินไป ไม่ ได้ความเข้าใจที่ถูกต้อง”
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ครั้งหนึ่งฉันเคยเรียนถามอาจารย ์วศิน อินทสระว ่า ความแตกต่าง

ของผู ้บรรลุแต ่ละขั้นนั้นคืออะไร ท ่านตอบว ่า คือความเข ้ าใจ เหมือน

นักเรียนอ่านประโยคหนึ่ง ในประโยคเดียวกันนั้น คนจบประถม มัธยม 

มหาวิทยาลัย อ่านแล้วเข้าใจลึกซึ้งต ่างกัน

ทั้ งหมดท่ีเล ่ ามานี้  (ความจริงหัวข ้อมีมากกว ่านี้ ) เพราะฉันก�ำลัง

ตระหนักถึงความยากของการใช้ภาษาในการเรียนธรรมะที่ท�ำให้ท่านพุทธทาส

ถึงกับต้องมีหนังสือขึ้นมาเล่มหนึ่งที่ชื่อว ่า ‘ภาษาคนภาษาธรรม’

ถ้าเราไม่สามารถแยกแยะได้ว ่า เมื่อก�ำลังอธิบายเรื่องดี ไม่ต ้องแวะ

คิดถึงด ้านไม ่ดี เพราะ ‘ละไว ้ในฐานที่ เข ้าใจ’ แล้วนั้น บางเรื่องเราจะ 

มัวเถียงกันอย ่างเมามันและคิดว ่ าฉลาดมาก แต ่ ไม ่รู ้ ว ่ าก� ำลังเถียงกัน  

‘ต่างประเด็น’ เพราะด้วยภาษาท�ำให้คิดว ่าก�ำลังพูดเรื่องเดียวกัน

ครั้งก ่อนๆ ที่อ ่านโอโชที่ท ่านจบบทความด้วยค�ำว ่า “ฉันก�ำลังสอน

ให้เธอเห็นแก่ตัว” ถ้าเราจับเอาแต่ถ ้อยค�ำนี้ โดยไม่ดูที่มาให้เข ้าใจ  

โลกอาจจะทลายลง และขัดกับท่านพุทธทาสว่า “อย่าเห็นแก่ตัว”

แต่ โอโชหมายถึงให้เราดูแลตัวเองให้ดีมากๆ จนความสุขล้นออกไป

หาผู้อ่ืนเอง ดังเช่นที่ต้นไม้ใช้รากดูดเอาอาหารทุกอย่างจากพื้นดินเต็มที่ 

(เหมือนเห็นแก ่ ตัว) จนต ้นแข็งแรง และในที่สุดมันก็ออกดอกออกผล 

มอบแก่ผู ้อื่น โดยไม่สนใจว่าใครจะเป็นผู ้ได ้รับผลประโยชน์ ไป

คนท่ีมีธรรมก็ช ่วยเหลือผู ้อื่นโดยเพียงแต ่ ท�ำให ้ดู เป ็นอยู ่ ให ้ เห็น 

เท่านั้นเอง
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การตระหนักถึงภาษาในครานี้ มาจากการได้อ ่านหนังสือของ ‘เพม่า 

โชดรัน’ ภิกษุณีชาวอเมริกัน หนึ่งในศิษย์แถวหน้าของ เซอเกียม ตรุงปะ 

ภาวนาจารย ์ผู ้ เป ็นที่ เคารพอย่างสูงสุดผู ้หนึ่งในโลกตะวันตก เพม่าเป ็น

เจ้าอาวาสวัดกัมโป แคนาดา วัดธิเบตแห่งแรกในทวีปอเมริกาเหนือ 

ฉันมีหนังสือของเพม่าอยู ่ ในมือ ‘เมื่อทุกอย่างพังทลาย’

เราคงไม่อาจมองหาสิ่งใหม่จากการอธิบายสัจธรรม เพราะสัจธรรม

นั้นเป็นความจริงข้อเดียวแน่นอนอยู ่อย่างนั้น เช่นไฟต้องร้อน 

แต ่สิ่ ง ท่ี ได ้คือมองจากด ้านไหนของกองไฟ มองอย ่างไร มองใกล ้

มองไกล หรือยื่นมือเข้าไปเลย

ก่อนหน้านี้ ไม่นาน ฉันเรียนคอร์สพัฒนาตนเองและเรียนรู ้จากเพื่อน

คนหน่ึงถึงถ้อยค�ำให้ก�ำลังใจแก่ชีวิต และจะได้น�ำไปปฏิบัติเพื่อฉุดตัวเอง 

จากจิตที่เศร ้าหมอง ด้วยการเขียนไว้บนบอร์ดว่า 

“ทุกๆ วัน ในทุกๆ ทาง ชีวิตฉันดีขึ้นทุกวัน”

หน้า 81 ของบท ‘ความสิ้นหวังและความตาย’ พารากราฟแรก เขียน

ว่า

ในภาวะจิตแบบอเทวนิยม การละทิ้งความหวังถือเป ็นเรื่องยืนยัน

อย ่างหนึ่งส�ำหรับเรา มันเป ็นจุดเ ร่ิมต ้นของการเริ่มต ้น เธอน ่าจะแปะ

ข้อความ ‘ล ะ ท้ิ ง ค ว า ม ห วั ง’ ไว ้บนตู ้เย็นแทนค�ำขวัญที่เห็นกัน

ดาษดื่นเช่น “ทุกวันที่ผ ่านไป ในทุกๆ ทาง ชีวิตฉันจะดีข้ึน และดีข้ึน”

ฉันหัวเราะออกมาเลย



181

การเรียนรู ้กองไฟกองนี้ ใช ้วิ ธียื่นมือเข ้าไปในกองไฟ มันเป ็น 

ความเข้าใจครั้งที่สอง ต่างจากครั้งแรกที่เพียงแค่มองกองไฟ แม้จะใกล้

เพียงใด

น่าสนใจจริงๆ

เล่าเล ่นค่ะ
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ขอให้มีความสุขกับวันเวลาท่ีรื่นรมย์

แม้เราจะไม่รู ้ว ่ามันจะยาวนานเท่าใด

ก็ขอให้ฝากความกังวลไปกับสายลม

จงยิ้มให้ตัวเองและทุกๆ คนท่ีเรายังมีกันและกัน
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ค ว า ม ไ ม่ ค า ด ห ว ัง 

 

ชุนริ ว  ซู ซู กิ  ธ รรมาจารย ์ ผู ้ ก ่ อตั้ งซ านฟรานซิ ส โก เซน เซ็น เตอร ์  

ผู ้วางรากฐานความเข ้าใจพุทธธรรมในโลกตะวันตก ฉันรู ้ จักท่านในนาม 

อาจารย ์ เซนที่มีชื่อเสียงมากคนหนึ่ง หนังสือที่ ฉันเพิ่งเริ่มอ ่านเล ่มน้ีชื่อ  

ไม ่เสมอไป ในบทแรก ช่ือ ใจที่นิ่งสงบ มีค�ำโปรยยกออกมาวางต ้นบท 

ว่า

“เมื่อไม ่ ได ้คาดหวังสิ่ ง ใด เราจะสามารถเป ็นตัวของตัวเอง น่ี คือ 

วิถีของเรา วิถีแห่งการใช้ชีวิตอย่างเต็มเปี ่ยมในแต่ละช่ัวขณะ”

ฉันยังไม ่ เล ่ าหนังสือในตอนนี้  เพราะก� ำลังคิดถึงความสอดคล ้อง 

พ้องกันของค�ำสอนเกี่ยวกับค�ำว ่า ‘ปัจจุบันขณะ’ -- ‘ความสิ้นหวัง’ ของ

เพม่า โชดรัน -- ‘ความไม่คาดหวัง’ ของ ซูซูกิ

ในขณะที่คติของสังคม เราให้ก�ำลังใจกันด้วยความหวัง ‘ฝันให้ไกล 

ไปให้ถึง’, ‘ความพยายามอยู ่ที่ ไหน ความส�ำเร็จอยู ่ที่นั่น’, ‘คนเราต้อง 

มีความหวัง’, ฯลฯ มีค�ำให ้ก�ำลังใจมากมายที่ช ่วยให ้เราก ้าวไปข้างหน้า  

ข้างหน้าเต็มไปด้วยความหวังและความคาดหวัง หวังว ่าวันหน่ึงเราจะพบ

ความส�ำเ ร็จ จะรวย จะพบคนรัก จะไม ่มี เรื่องเศร ้า จะมีชีวิตในแบบ 

ที่ต ้องการ นั่นคือจุดที่ เรายืนในฐานะปุถุชนที่ ดูแลตัวเองให ้ไปสู ่จุดที่ด ี

ทั้งส�ำหรับตัวเองและในสายตาของสังคม

ขณะเดียวกันท่ีคนใฝ ่ธรรมก็พยายามไปที่ จุดปล ่อยวางทุกสิ่ง ปลด 

ตัวเองออกจากกิเลสทั้งมวล มีวิธีน�ำปฏิบัติที่ เคร ่งครัดเพื่อไปสู ่ปลายทาง 

ที่ชัดเจน
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คนอีกกลุ ่มหนึ่งคือกลุ ่มที่ยืนอยู ่ระหว่างทางทั้งสอง มีสองประเภทคือ 

กลุ ่มแรกคือกลุ ่มที่นั่ งลงที่ศาลาริมทางแล ้วนั่ งสับสนอยู ่  กับอีกกลุ ่มที่

พยายามผสานสองทางเข้าด้วยกันเหมือนไอศกรีมเกลียวที่มีทั้งช็อกโกแลต

และวานิลลาอยู ่ด ้วยกันบนโคน ฉันพยายามแทรกตัวอยู ่ ในกลุ ่มนี้

ค� ำของเพม ่า โชดรัน “จงเ ร่ิมต ้นที่ความสิ้นหวัง” ฟ ังดูน ่ าตกใจ 

เหมือนจะพลิกฟ ้าคว�่ ำสิ่ งที่ เคยเรียนมา แต ่พิจารณาดีแล ้ว ปรากฏว ่ า

เหมือนกัน ธรรมเถรวาท “ทุกสิ่งไม่เที่ยง มีการเปลี่ยนแปลงเป็นธรรมดา 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” เพม่าบอกว ่า จงสิ้นหวังเถิดว ่าอะไรๆ มันจะ 

คงอยู ่ -- มันเปลี่ยนแปลงเสมอเป็นธรรมดา

ฉันรู ้สึกว่าค�ำของเพม่ารุนแรง แต่ดี เมื่อสิ้นหวังเสียแล้วก็หมดเยื่อใย

กันอีกต่อไป จึงไม่มีการคาดหวังอีก เป็นอิสระจากความลังเล, การเผ่ือว่า, 

ความยังไม่แน่ ใจ รู ้ชัดไปเลยว่าทุกสิ่งย่อมเปลี่ยนแปลงไม่เป็นไปตามใจเรา 

สุขก็ไม่สุขตลอดไป ทุกข์ก็มีวันจบ สิ่งที่หวังอาจไม่มา สิ่งที่รักอาจจากไป 

ไม่มีอะไรที่เราก�ำหนดได้หรือยื้อยุดเอาไว้ได้

ชุนริว ซูซูกิ บอกว่า เมื่อไม่คาดหวังเสียแล้ว เราก็เป็นตัวเราเองได้

เต็มท่ี เราพร้อมรับอะไรก็ ได ้ให ้เข ้ามาเป็นประสบการณ์ของชีวิต อยู ่กับ

ขณะนั้นๆ อย ่างเต็มเป ี ่ยม ดื่มด�่ ำกับความทุกข ์ความสุขที่ปรากฏอยู ่ ใน

วินาทีนั้นเพื่อเรียนรู ้วิถีความเป ็นไปของโลกธรรม จนรู ้และเข ้าใจเต็มที่

แล ้ว เราก็จะหลุดจากมันได้เพราะเห็นความไร ้สาระของสังสารวัฏนี้แล ้ว 

เมื่อเราไม่ ได้คาดหวัง เราเป็นตัวของเราได้เต็มที่ เพราะไม่ต ้องเบี่ยงเบน
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ตัวเองเพื่อคัดท้ายให้ไปสู ่จุดที่ เราคาดหวังไว ้ เราปล่อยให้มันเป็นไปและ

คล้อยตามมันไป มันจึงผ่อนแรงได้มาก

ท่านชยสาโรเทศน์ว ่า ที่ ไปเที่ยวที่ โน ่นที่นี่ถ ่ายรูปไว้เพราะกลัวจะลืม 

กลับมาแล ้ว ดูสิ  มันส� ำคัญ ‘จริงๆ’ หรือ อาจารย ์คนหนึ่ ง เคยพูดใน 

ห้องอบรมว่า “จงเห็นความไร้สาระของชีวิตเสียที ชีวิตคือความว่างเปล่า”

ทุกค�ำสอนไม ่ว ่ าจะมาในรูปของการบอกเล ่าตรงๆ หรือพลิกกลับ

ถ ้อยค�ำสู ่ด ้ านตรงข ้าม จุดส� ำคัญคือจุดที่ เรายืนเหมือนจุดสปอตไลท ์ที่ 

พุ ่งมาในความมืดจุดเดียว นั่นคือ เราต ้องไม ่หลงประเด็นและเข ้าใจว ่า 

เราก�ำลัง ‘ท�ำความเข้าใจ’ กับการมีวิถีชีวิตแบบ 

“เผชิญหน้ากับประสบการณ์ ในปัจจุบันขณะ เพื่อการตื่นรู ้ และปล่อย

วาง”

เที่ยงวันหนึ่ง ขณะกินข้าวในเรือ ฉันคลุกคลีอยู ่กับตัวเอง กับขนมปัง

เลี้ยงปลา กับรสอาหารที่ก�ำลังเคี้ยวอยู ่ ในปาก กับน�้ำดื่มชื่นใจ นอกจาก

ฉันกับสามีแล้ว ไม่มี ใครหรือเรื่องราวใดอยู ่ตรงนั้น ( ในหัว) เหมือนที่เคย 

มันเป ็นวินาทีที่ฉันรู ้สึกว ่าได ้สัมผัสกับชีวิตจริงๆ ได ้มองเข ้ามาในตัวเรา 

และได้อยู ่ กับตัวเราจริงๆ และมันเป็นความรู ้สึกที่ดีมาก

ขอบคุณเพม่า โชดรัน 

ขอบคุณชุนริว ซูซูกิ 

ขอบคุณ
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ไม่ ใช ่เรื่องส�ำคัญถ้าเราจะแตกต่างกัน 

แต่เป็นเรื่องส�ำคัญท่ีเราจะยอมรับซึ่งกันและกัน 

นั่นจะท�ำให้หัวใจเราเป็นสุขด้วยกัน
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เรื่องอะไรก็ตาม ถ้ามันก�ำลังจะรบกวนใจเรา 

ชวนให้เราไปฟูมฟักให้มันอ้วนพี

ถามมันไปว่า 

“มันส�ำคัญไหม มันส�ำคัญจริงๆ เลยหรือ”

เชื่อเถิด 

ไม่มีอะไรท่ีส�ำคัญ ‘จริงๆ’ หรอก
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น า ย โ ป ร่ ง ใ ส 

 

หนังเพลง ชิคาโก้ ได้รับรางวัลมากมาย เพลงเลิศมาก เวลาที่เริ่มดูจะหยุด

ไม่ ได้สักทีต้องดูจนจบ แต่ ในบรรดาสิ่งเลิศทั้งมวลมีเพลงเล็กๆ เพลงหนึ่ง

ที่ ป ร ะ ทั บ ใ จ เ ป ็ น ห ม า ย เ ล ข ห นึ่ ง ข อ ง ฉั น คื อ เ พ ล ง น า ย โ ป ร ่ ง ใ ส  

ร ้องโดยเอมอสผู ้ต ้อยต�่ำ สามีของนางเอกผู ้ใฝ ่ฝ ันถึงดวงดาว

ถ้ามีใครสักคนยืนขึ้นมากลางฝูงชน อ้าปากตะโกนดังเหลือทน โบกมือ

ไปมา สั่นแข้งสั่นขา คุณคงจะเห็นเขา

ถ ้าใครสักคนในโรงหนังร ้องขึ้นมาว ่ามี ไฟ ไหม ้ที่แถวสอง โรงหนัง 

ทั้งโรงเป็นห้องเชื้อเพลิง คุณคงจะเห็นเขา

ถึงไม ่ต ้องร ้องกระต๊ากเหมือนแม่ ไก ่ คนอื่นก็ต ้องเห็นเราบ ่อยครั้ง 

ใช่ ไหม 

เว้นแต่คนนั้นจะ...ล ่องหน ต�่ำต ้อย ไร ้ตัวตน 

ผมเป็นนายโปร่งใส

นายโปร่งใส นั่นควรจะเป็นชื่อของผมได้

นายโปร่งใส เพราะคุณสามารถมองทะลุตัวผมไป เดินผ่านผมใกล้ๆ 

และไม่รู ้ด ้วยซ�้ำว ่าผมอยู ่ตรงนั้น

มนุษย ์คนหนึ่งไม ่ ใช ่อากาศธาตุ มีเลือดเนื้อร ่างกาย น ่าจะเห็นได ้ 

ไม่พลาด ยกเว้นมนุษย์ที่อยู ่ข ้างๆ คุณจะไม่น่าประทับใจ ไม่มีจุดเด่นใดๆ 

คุณรู ้ว ่าใคร นั่นควรจะเป็นชื่อของผมได้ นายโปร่งใส

เพราะคุณสามารถมองทะลุผมได้ เดินผ่านผมได้ และไม่เคยรู ้เลยว่า

มีผมอยู ่ตรงนั้น
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เราต้องการความรัก แม้จะต่างรูปแบบ ก็ขอให้ได้รู ้ว ่าถูกรัก

แต ่ ก็ ไม ่ ไ ด ้ เ ป ็ นการ ร ้ อ งขอที่ ม าก เกิ น ไปหรอก ถ ้ า ในความรั ก 

ท่ีแสดงออกหรือไม่แสดงออกนั้น เราต้องการการโอบอุ ้มประคับประคอง

จิตใจเพิ่มมาด ้วย ดุจดั ง เพชรแห ่งความรักจะงดงามเพียงใดแต ่ก็ ยั ง

ต้องการเรือนวงเพื่อจะได้สวมนิ้ว

พระเจ ้ า (ชื่ อ เล ่นของจักรวาล ไม ่ ใช ่พระเยซูหรือพระบิดา) ไม ่

สามารถสร้างความเหมาะสมให้กับคู ่รักทุกคู ่ ในโลกได้ บางทีท ่านอาจจะ

เหนื่อยเกินไปที่จะคิดสูตรอันนี้เพราะท่านท�ำงานคนเดียว เราไม่อาจต่อว่า

พระเจ้าได้หรอกหากท่านจะต้องการตัวช่วย และอธิบายมันในรูปของการ

ให้เรารักผู ้อื่น (รัก -- คนละค�ำกับ ความรัก)

โดยให้คนหนึ่งช ่วยดูแลอีกคนหนึ่งแทนพระเจ้า

อายุป ่านนี้แล้ว ได้เห็นคู ่รักมากมายหลายคู ่ที่ ใครคนหน่ึง - สามีหรือ

ภรรยาท่ีต้องเก่งเพื่ออีกคนที่ท�ำอะไรไม่ ได้

เอมอสท�ำอะไรไม่เป็น เขาเป็นนายโปร่งใส แต่บางคู ่ คนที่ท�ำอะไรเก่ง

ก็อาจกลับเป็นคนโปร่งใสได้

คนใกล ้ตัวเลยคือน ้าสาวที่จากไปแล ้วและคิดถึงอยู ่ เสมอ เธอคือ

เครื่องยนต์ของเรือ ทุกอย่างอยู่ที่เธอคนเดียวที่จะพาครอบครัวฝ่าฟันคลื่นลม

ไป คนอื่นๆ ในครอบครัวเป็นเพียงนักท่องเที่ยวที่มากับเรือ เธอโปร่งใส

ไม่มี ใครเห็น เพียงแต่ต ้องการเมื่อยามจะให้ขับเคลื่อนเรือไป
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ข่าวดีคือมันไม่ ได้เกิดขึ้นกับเราคนเดียวหรอก คนกลุ ่มนี้มีอยู ่มากมาย

ในโลก และถึงเวลาแล้วที่จะต้องท�ำใจและเลิกคิดเปลี่ยนแปลงอีกฝ่ายหนึ่ง 

การเลิกคิดนี้เป็นการยกระดับจิตใจขั้นแรกไปสู ่การผ่อนคลายตัวเอง ส่วน

จะมีอีกก่ีข้ันท่ีจะไปถึงจุดสบายใจที่สุดนั้นขึ้นอยู ่กับตัวเราเองว่า ต้องการ

ไปที่จุดใด

อาจารย์คนหนึ่งเคยสอนว่า

“คนเราชอบท�ำสิ่งเดิมซ�้ำๆ และหวังว ่าจะได้รับผลลัพธ์ ใหม่ๆ”

หนังสือของเพม่า โชดรัน “เมื่อทุกอย่างพังทลาย” จบท้ายบทว่า

“ขอให้เราเริ่มต้นที่ความสิ้นหวัง”

สิ้ นหวั งที่ จะ ได ้ เ ห็น เขา เปลี่ ยนแปลง สิ้ นห วังที่ เ ข าจะเข ้ า ใจ เรา  

สิ้นหวังที่จะไม ่ต ้องดูแลเขา สิ้นหวังที่ เขาจะลงมือท�ำอะไรแทนเราซะที  

สิ้นหวังท่ีเขาจะรู ้ใจเรา สิ้นหวังที่เขาจะโรแมนติก สิ้นหวังที่เขาจะจ�ำวันเกิด

เราได้ สิ้นหวังที่เขาจะโทรฯเรียกช่างประปาเอง สิ้นหวังที่เขาจะพาไปกิน

ข้าวเย็นร้านใหม่ สิ้นหวังที่เขาจะเบาเสียงพากย์มวยลงตอนที่เราก�ำลังหลับ 

สิ้นหวังท่ีเขาจะเอาเงินห้าพันที่ซื้อล็อตเตอรี่ ไปหยอดกระปุกให้หลานแทน 

ส้ินหวังท่ีเขาจะไม่ซื้อหนังเรื่องเดียวกันสามแผ่นคือดีวีดี บลูเรย ์ และที่

เปลี่ ยนปกใหม ่ เพราะมันสวยกว ่ า เดิม สิ้นหวั งที่ จะให ้ เขากินข ้ าวจาก 

ข ้างนอกมาในวันที่ เราเหนื่อยและท�ำกับข ้าวไม ่ ไหว สิ้นหวังที่จะให ้ เขา 

ชมว ่ า เราสวย ส้ินหวั งที่ จะให ้ เขา เลิก “นี่ คุณโทรฯบอกลูกหน ่อย 

สิว ่า............” (ท�ำไมไม่ โทรฯเองวะ) สิ้นหวังที่จะให้เขา.....
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เมื่อสิ้นหวังแล้วก็เลิกหวัง

เมื่อเลิกหวังแล้วก็หลุดออกจากการตั้งความหวัง

เมื่อไม่ ต้ังความหวังก็เป็นอิสระจากการรอคอยความหวัง

ไม่มีสิ่งรบกวนใจคือความผิดหวังอีก

แม ้ เรายังจะต ้องท�ำสิ่ ง เดิมๆ เหล ่านั้น แต ่ เมื่อไม ่คาดหวังก็ ไม ่ม ี

ผิดหวังตามมา ฟังดูราวกับจะเหมือนเดิม แต่เราจะรู ้สึกเปลี่ยนไปจริงๆ

ยังมีนายโปร่งใสอีกมากมายที่เดินไปมาขวักไขว่

แต่เราอย่าลืมมองแง่ดีที่มีอยู ่

แสงแดด สายลม แก้วน�้ ำ ก็เป ็นสิ่งโปร ่งใส แต่เต็มไปด้วยคุณค่า 

และคุณประโยชน์ เป็นสิ่งที่ขาดไม่ ได้ 

ความน ้อยใจอาจจะท�ำให ้ เรามองไปในทางลบว ่าเขาไม ่ เห็นคุณค ่า 

ของเรา เรารอคอยสิ่งภายนอก และภาวะภายนอกให ้มาช ่วยเหลือหรือ 

เปลี่ยนไปให้เป ็นอย ่างใจเราชอบ แต่จริงๆ แล้วทุกสิ่งอยู ่ภายในตัวเรา  

การท่ีใครไม่เห็นคุณค่าของเราจะจริงหรือไม่จริงก็ตาม

แต่นั่นไม่ส�ำคัญเท่ากับว่า

เราต้องมองเห็นและภูมิ ใจในคุณค่าของตัวเราเอง

และเมื่อเราภูมิ ใจในคุณค่าของตัวเราเองแล้ว 

สิ่งใดๆ ก็ ไม่ส�ำคัญอีกต่อไป
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ความมหัศจรรย์ของโลกนี้มีมากสุดคณาให้เราค้นพบ

ท�ำจิตให้สงบ ตกตะกอนความคิด หลุดพ้นความเชื่อเก่าๆ

มองเข้าไปในหัวใจดวงเล็กๆ ของเรา

และยอมรับความจริงแท้

ของตัวตนของเราอย่างเปิดกว้าง

จะพบว่าใจเรามหัศจรรย์กว่านั้น
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ท ัพ พ ีไ ม่ รู ้ร ส แ ก ง 

 

ฉันเป็นทัพพีที่ชอบจุ ่มตัวลงในความรู ้แขนงต่างๆ มาก แต่ก็ ไม่ ได้เปรอะ

ไปพอมีหลักอยู ่  และรู ้ ว ่ าแก ่นธรรมใดควรยึดไว ้ เป ็นสรณะ ด ้วยฟ ัง 

คราวใดจิตใจก็ปลอดโปร ่งขึ้นทุกคราว แต ่ก็ยังคงความเป ็นทัพพีที่แม ้ 

มีแกงอยู ่แนบกายแต่ก็ ไม ่อาจให ้ซึมซาบเข ้าไปถึงเนื้อในของไม ้จนเป ็น

เนื้อเดียวกันได้ ส่งผลให้ความทุกข์ภายในไม่สลายหายไป

ความหลังท่ีผิดบาปยังคงฝ ังความทุกข ์อยู ่ ในใจลึกๆ ไม ่ ได ้รู ้สึกว ่า 

รอคอยการชดใช ้ เพราะฉันเคยบอกกับตัวเองว ่ายอมชดใช ้อยู ่แล ้ว แต่

รู ้สึกว่ามันอยู ่ตรงนั้นเพื่อประกาศความเลวร้ายของเรา ตราหน้าเราว่าท�ำผิด 

และแค่มันยืนนิ่งอยู ่ตรงนั้นก็ท�ำให้ฉันหายใจไม่ออก

ตอนที่ฉันพบอาจารย์วศิน อินทสระใหม่ๆ อาจารย์บอกว่า

“คนที่ท�ำผิดมาก เมื่อรู ้ตัว จะท�ำดี ได้มากกว่าใครๆ”

เมื่อฉันได ้ เรียนพระธรรม ฉันเกิดศรัทธาในพระพุทธเจ ้ามากมาย 

และมีความปรารถนาที่จะท�ำความดี ให้แก่ตัวเองและผู ้อื่น

แต่กับบาปในใจ ฉันไม่อาจถอดถอนใดๆ ได้เลย

อาจารย ์ เมตตากรุณามหาศาลที่ จะซ�้ ำค� ำสอนให ้อี กครั้ ง เพื่ อการ 

ปลดปล่อยนี้
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อาจารย์สอนว่า

“พระพุทธเจ้าตรัสกับพระอานนท์ว ่า คนท�ำบาปใดๆ ก็ตาม เมื่อเขา

เลิกแล ้ว ละได ้ด ้วยกุศลกรรม ท�ำจิตประกอบด้วยเมตตา เขามี โอกาส 

จะไปสุคติ ได้”

เหมือนเรามี เกลือช ้อนหนึ่งใส ่ลงในน�้ ำแก ้วหนึ่ง น�้ ำย ่อมเค็ม  

เมื่อเอาน�้ำนั้นใส่ลงในถังใหญ่ แม้เกลือยังอยู ่ แต่น�้ำไม่เค็มแล้ว ดังนั้น 

เม่ือท�ำกุศลมากขึ้น จะพ้นจากกรรมอันนั้น

บาปนั้นต้องชดใช้บ ้าง ไม่ต ้องชดใช้บ ้าง ไม่แน่นอน

ทหารผิดวินัย ถูกคาดโทษให้ไปรบ เมื่อรบชนะกลับมา ย ่อมได ้รับ

อภัยโทษ ความผิดหมดไปเพราะได้ท�ำความดีตอบแทนแล้ว

ผลของกรรมเป็นสิ่งที่ เปลี่ยนแปลงได้ ไม่ตายตัว

คนปลูกข ้าวอาจไม ่ ได ้ข ้าว เพราะดินไม ่ดี หรือน�้ ำท ่วม หรือ ฯลฯ  

ไม่ ได้ข ้าว

คนยิงลูกศรมา ถ้าเราสกัดไว้ มันก็ ไม่มา

ดูอย่างองคุลีมาล”

“ค ่ะ อาจารย ์  มี ใครคนหนึ่ ง เคยพูดว ่ า ถ ้ าคุณยังไม ่ ได ้ฆ ่ าคนมา  

999 คนละก็ ให้เช่ือว่าคุณจะพ้นบาปได้ องคุลีมาลยังเป็นพระอรหันต์ได้เลย”
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ฉันคลายใจลงมากแล้ว แต่นิสัยเดิมยังเป็นเยื่อใยเหนียวยืดไปเหนี่ยวไว้ 

จึงเรียนอาจารย์

อาจารย์ท ่านปลดใจฉันลงด้วยประโยคจากพระธรรมอีกครั้ง

“ถ้าท�ำกรรมใด ต้องรับผลอย่างแน่นอน ไม่มีทางหลีกเลี่ยง ถ้าอย่างนั้น 

การประพฤติพรหมจรรย์ก็ไม่มีประโยชน์ (เพราะมันท�ำลายอะไรไม่ ได้เลย) 

มันไม่ ใช ่อย่างนั้นใช่ ไหมเล่า”

“ค่ะ อาจารย์”

หลวงปู ่องค์หนึ่งเคยมีค�ำคมติดตัวที่ท ่านเล่าให้ฟังว ่า

“ไม่ ด้ืออย่างเดียว สบายทุกอย่าง”

วันนี้อาจารย์วศิน อินทสระมาโปรดแล้ว

ฉันจะไม่ด้ือเลยแม้แต่น้อย

กราบขอบพระคุณอาจารย์อย่างยิ่งที่ช ่วยชีวิตจิตใจในวันนี้

ขอให้เพ่ือนๆ ที่มีทุกข์เดียวกันได้ร ่วมหลุดพ้นไปพร้อมกัน
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เช่ือมั่นในความเป็นเราอย่างภูมิ ใจ 

นิ่งเป็นหนึ่งเดียวกับสรรพสิ่ง 

ไม่ต ้องเปรียบเทียบเรากับใคร

หรือใครกับเรา 

ความสุขเติมเต็มอยู ่ ในหัวใจ
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ว ิบ า ก แ ห่ ง ค ว า ม ห ิว โ ห ย 

 

หน ้า 170 ของหนังสือ ‘เ ม่ือทุกอย ่ างพังทลาย’ ของ เพม ่า โชดรัน  

มีข ้อความตอนหนึ่งที่สะกิดใจมาก และพบค�ำเท ่ที่ ฉุดกระชากเราออกมา

จากความคุ ้นชินต่อเยื่อใยในใจ -- วิบากแห่งความหิวโหย

เวลาที่ เราจะมอบสิ่ งใดให ้คนอื่น ความยึดติดผูกพันกับของสิ่ งนั้น 

จะรุนแรงข้ึน เพียงแค่คิดว่าจะต้องสูญเสียของโปรดช้ินหน่ึงก็รู ้สึกว ่ายาก

เกินจะทนทาน เพราะไม ่สามารถปล ่อยวางได ้ เรียกมันว ่า วิบากแห ่ง 

ความหิวโหย

แต่นี่ ก็เป็นโอกาสที่จะบ่มเพาะความกรุณาต่อตัวเอง และผู ้อื่น

การให้วัตถุสามารถช่วยเหลือผู ้คนได้ หากผู ้คนต้องการอาหารและ

เราให้ได ้ เราก็ ให้ หากเขาต้องการที่พัก หนังสือ หยูกยา และเราให้ได ้ 

เราก็ ให้ เราช่วยดูแลคนที่ต ้องการการดูแลอย่างดีที่สุดที่เราจะท�ำได้

อย ่างไรก็ตาม การแปรเปลี่ยนที่แท้จริงจะเกิดขึ้นก็ต ่อเมื่อเราได้ให ้

ในสิ่ งที่ เราคิดว ่ า เรา ‘ ให ้ ไม ่ ได ้ ’ สิ่ งที่ เราท� ำระดับภายนอก ‘มีพลัง’  

ซึ่งจะปลดคลายนิสัยยึดมั่นในตัวเองที่หยั่งรากลึกได้

หากเรามีความสามารถที่จะให ้ ในลักษณะน้ี เราก็อาจสื่อสาร 

ความสามารถนี้ ไปยังผู ้อื่นได้ นี่คือการให้ของขวัญแห่งความกล้า
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ความจริงของเรื่องนี้ดูเหมือนน่าข�ำ แต่เป็นเรื่องจริง เช่น เวลาเรา

เลือกเสื้อสักตัวที่จะ ‘ให ้ไป’ ทั้งๆ ที่ เสื้อตัวนั้นเห็นอยู ่ทุกวันและไม่ ได ้ 

นึกอยากใส่ ไม่ ได้ใส่มาเป็นปี แต่พอจะให้ ก็จะมองเห็นสายใยผุดขึ้นกลางใจ 

รู ้สึกเสียดาย รู ้สึกสวยดี รู ้สึกว ่ายังจะมี โอกาสใส่แน่นอน ท�ำให ้ไม่อยาก 

จะให ้ไปเสียแล ้ว เมื่อเห็นเยื่อใยนี้  เรารู ้ เลยว ่าก�ำลังถูกกิ เลสหลอกล ่อ 

ซะแล้ว และเรามักยอมแพ้ โดยเก็บเสื้อตัวนั้นเข ้าตู ้ไปตามเดิม แต่เมื่อ

จะฝึกหัดถอดถอน ‘วิบากแห่งความหิวโหย’ ก็ต ้องทวนกระแสความรู ้สึก

ของเรา

หลักการให้ทานมี 3 ข้อ คือ

1. ให้ในสิ่งที่ดีกว ่าของที่เราใช้ปกติ (เรามักให้เวลาถวายพระ)

2. ให้ในสิ่งที่ เหมือนเวลาเราจะใช้เอง 

3. ให้ในสิ่งที่ด ้อยกว่าที่เราใช้เอง

ปกติ เวลาเราจะบริจาคสิ่ งของ เรามักให ้ ในสิ่ งที่ เ ราไม ่ ใช ้แล ้ว  

เพียงแต่ว่ามันยังใช้ได้ ก็ ให้ไปโดยง่ายเพราะมันไม่เกาะเกี่ยวกับความรู ้สึก 

ของเราเท่าไหร่

แต ่ถ ้าเสื้อตัวนั้นยังสวยจนค ้างคาใจอยู ่  อยาก - ไม ่อยาก ยักแย ่

ยักยันอยู ่ ในใจ หากต้องการฝึกลดวิบากแห่งความหิวโหยก็จง ‘ให้ไป’ 

โดยคิดว ่ า  “ ให ้ เสื้ อสวยคนอื่นไป ใส ่มั่ ง  เขาจะได ้มีความสุขใจ” 

เป็นการคิดถึงความสุขของผู้รับเป็นตัวเด่น เมื่อเราสามารถนึกถึงความสุข

ของเขาได้เป็นตัวน�ำใจให้ยินดี ความเสียดายเห็นแก่ความชอบของตัวเอง

จะอ่อนลง ท�ำให้เราสามารถ ‘ให้ไป’ ได้
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การฝึกบ่อยๆ ให้ผลข้างเคียงคือต่อไปเม่ือต้องให้สิ่งใดก็จะง่ายขึ้นๆ

เร่ือยๆ และเห็นความสุขของผู ้รับมีความหมายกับเรามากข้ึนเรื่อยๆ ด้วย 

ทั้งยังเห็นว่าเมื่อให้ไปแล้วก็อิ่มใจยิ่งกว่าตอนให้เสื้อตัวที่เราไม่ ได้มีเยื่อใย

ด ้วย ไม ่ ได ้รู ้สึกทุกข ์ทนแม้แต ่น ้อยที่ มันไม ่อยู ่กับเราแล้ว แต่กลับรู ้สึก 

เบิกบานใจ

อีกมุมหนึ่งของวิบากคือการให้แก่คนที่เราไม่อยากให้

อันนี้ยากกว่าขึ้นไปอีก แต่ได้ผลแก่จิตใจดี เม่ือท�ำได้แล้วใจจะสงบมาก

ถ้าคุณเคยดูสารคดีเกี่ยวกับจักรวาล จะเห็นความกว้างใหญ่ ไพศาล

ของมัน และรู ้สึกได ้ว ่าตัวเราเล็กกว ่าธุลีของมันเสียอีก หรือง ่ายกว่าน้ัน 

เวลามองชายทะเลจากภูเขา เราจะเห็นคนที่ชายหาดตัวนิดเดียว ถ้าเรา

ตระหนักตรงนี้มากๆ จะเห็นว ่ าชี วิตหนี่ ง ไม ่ ได ้มีความพิ เศษมากมาย  

พระธรรมสอนว ่า ตัวเราไม ่ มีด ้วยซ�้ ำ เป ็นเพียงส ่วนประกอบของธาตุ 

ท่ีรวมตัวกัน

ความจริงคนเราทุกคนต่างอยู ่ ในสงครามของชีวิตตัวเอง ไม่มี ใครรู ้

รายละเอียดเงื่อนไขชีวิตดีกว่าเราว่าท�ำไมเราจึงแสดงออกแบบนี้ ตัดสินใจ

แบบน้ี มีชีวิตแบบน้ี สิ่ งที่ เราแสดงตัวตนออกไปย ่อมมีคนชอบและชัง  

แล้ววันหนึ่งเราก็ลาโลกไปเงียบๆ และถูกลืม

เราอาจไม่ ได้เป็นที่ชื่นชอบของทุกคน 

‘เขา’ ก็เช่นกัน 

แต ่ เราไม ่ชอบเขาล ่ะ กระนั้นความรู ้สึกนั้นก็ท� ำให ้ เราไม ่สบายใจ 

ไปด้วย
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พระธรรมสอนเร่ืองการให้อภัยเพราะจะท�ำให้ใจเราสงบสบาย มีหลาย

วิธี ในการให้อภัย และเมื่อเราถอด ‘เรื่องราว’ ต่างๆ ออกไป เหลือเพียง

มุมมองว ่านี่ก็แค ่คนคนหนึ่ งที่ทุกข ์ทนอยู ่บนโลกใบนี้  ตัวเขาเองคิดว ่า 

ได้ท�ำดีที่สุดแล้ว แม้ว ่าผลจะท�ำให้ใครๆ ไม่ชอบเขาก็ตาม นั่นเป็นมุมมอง

ของคนอื่นที่เขาไม่รู ้ และท�ำให้เขาถูกโดดเดี่ยวแม้ในยามได้รับการทักทาย 

ใครจะต้องการมีชีวิตเช่นนั้นเล่า

เมื่อมองเห็นความจริงเช ่นนี้ จิตใจเราจะอ่อนลงและให้อภัยเขาได ้ 

และสิ่งที่จะท�ำให้เราชื่นใจและขจัดวิบากแห่งความหิวโหยได้ชะงัดนักคือ 

ให้ของขวัญเขาสักชิ้น หรือให้ความช่วยเหลือในสิ่งที่ เขาเดือดร้อน

ถ้าคุณสามารถมองเห็นจุดนี้และสามารถ ‘ให้’ เขาได้

คุณจะแปลกใจกับความรู ้สึกอ ่อนละมุนในอก พบสันติสุขที่อบอวล

อยู ่ ในหัวใจ และขอบคุณตัวเองได้
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ในอ้อมกอดของความเงียบสงบ

เมื่อเรานั่งนิ่งและมองย้อนเข้าใปในชีวิตของเรา

วางหน้ากากท่ีซ่อนตัวเราจากตัวเองออกไป 

เราจะค้นพบแก่นแท้ของตัวเราเอง

เมื่อเราได้รู ้จักตัวเองอย่างแท้จริงแล้ว 

จะพบว่าเราเฉลิมฉลองให้ตัวเราเองได้
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เ ส้ น ท า ง ส่ ว น ต ัว 

 

ฉั น กั บ ส า มี อ อก เ ดิ นท า ง ตอนส า ยขอ ง วั น หยุ ด  เ ร า ไ ปถึ ง นค รป ฐม 

ใกล้เที่ยง จอดรถที่บริเวณองค์พระแล้วเดินไปกินข้าวหมูแดงเจ้าประจ�ำ 

เสร็จแล้วก็เดินซื้อของกินต่างๆ มาตามทางกลับจนถึงบริเวณหน้าองค์พระ 

ที่ประตูทางเข้ามีรถเข็นขายไอติมตั้งอยู ่ข ้างต้นไม้ใหญ่ ฉันจงใจซ้ือไอติม

มานั่ งกินบนขอบปูนที่ ล ้อมโคนต ้นไม ้แทนการเดินผ ่ านอย ่ างที่ เคยท� ำ  

ดูผู ้คนที่เดินเที่ยวไปมา และหลอมรวมตนเองเข้ากับสรรพสิ่งในบริเวณนั้น

ฟ ังแล ้วเป ็นโมงยามที่ ธรรมดามาก แต ่มีสิ่ งหนึ่ งที่ ใหม ่ส� ำหรับฉัน  

นั่นคือการท่ีรู ้สึกอยู ่ ‘ ใน’ ตัวเองและอยู ่ ‘ใน’ สรรพสิ่งรอบตัว

เราต ่อกันไปที่มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ - ก�ำแพงแสน จอดรถที่ 

ใต้ร ่มเงาต้นตาเบบูญ่า อากาศร้อนแต่มีลมเย็นสบาย ฉันน่ังแทะข้าวโพด

นิ่มอร ่อยที่ซื้อมาจากตลาดหน้าองค์พระ รู ้สึกถึงแต่ละอาการแทะ เคี้ยว 

สัมผัส รสชาติ สายลม ความเงียบ ใจอยู ่กับตัวอยู ่กับอาการที่ก�ำลังเป็นไป 

หลังจากนั้น ฉันเป ิดไอแพดฟังเพลงจาก อามิร ่า เด็กหญิงวัยเก ้าขวบ 

ที่ร ้องเพลงโอเปร่าอันหวานเศร้า ด้วยเสียงสูงอันไพเราะอย่างน่าแปลกใจ

ในอัจฉริยภาพของเธอ ฉันนิ่งฟังดื่มด�่ำน�้ำเสียงสวรรค์นั้นจนกระทั่งจบลง 

รู ้สึกมีความสุขท่ีได้อยู ่ ‘ ใน’ สิ่งที่ก�ำลังเป็นไป

เป็นวันท่ีแปลกมาก แต่ก็ดี ใจที่ ได้สัมผัสกับสิ่งนี้ การอยู ่ ‘ใน’ ตัวเอง

ปกติ ไม ่ ได ้เป ็นเช ่นนั้น เม่ือปากเคี้ยวอะไรอยู ่ ใจก็ ไปที่อื่น เมื่อตา

เห็นอะไรใจก็ไปท่ีนั่น ไปวิจารณ์ ไปออกความเห็น เปิดเพลงฟังก็ ได้ยิน 
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แต ่ ใจคิดไป ไกล ตัวอยู ่นครปฐมใจอาจอยู ่กรุงเทพฯ ปากแทะข ้าวโพด 

ใจอาจก�ำลังคิดเรื่องโมโหใครสักคน แต่ครั้งนี้ ได้เห็นกิริยาก�ำลังแทะข้าวโพด 

ใจอยู่ที่ข้าวโพด ตาอยู่ที่ข้าวโพด ลิ้นรู้รสข้าวโพดว่าอร่อย สมองไม่มีเรื่องราว

ของคนอื่นอยู ่ ในนั้น อย่าคิดว่าฉันบ้าไปแล้วเลย นี่คือสิ่งที่ฉันรอคอย

ความสงบใจ

ในชีวิตฉันมีปัญหาหนักอยู ่สี่เรื่อง หลายปีมาน้ีฉันขวนขวายหาความรู ้ 

ที่จะพาตัวหลุดพ้นออกจากมัน หลายเดือนนี้มันค่อยๆ จากไปทีละเรื่อง 

เรื่องสุดท ้ายเพิ่งปลิวออกไปเมื่อห ้าวันก ่อนนี้ เอง ฟางเส ้นสุดท ้ายที่ เคย

ท�ำให้ฉันล้มลงได้ปลิดปลิวหายไป ฉันเป็นอิสระแล้ว 

บรรยากาศรอบตัวได้เปลี่ยนไปเอง เม่ือก่อนฉันรู ้สึกเหมือนตัวเล็กๆ

อยู ่ ในที่กว้างๆ เวิ้งว้าง แต่ตอนนี้รู ้สึกอยู่ ในที่พอดีและอบอุ ่น ไม่มีเรื่องทุกข์

ให ้รบกวนจิตใจ มีความสุขอ ่อนๆ ละมุนอวลอยู ่ ในใจ สัมผัสและสนุก 

กับสิ่งที่อยู ่ตรงหน้า ฉันดื่มกินกับโลกและชีวิต ฉันรู ้สึกอย่างน้ัน

ฉันเหมือนสระว่ายน�้ำที่ มี โคลนอยู ่เต็มและได้วิดเอาโคลนนั้นออกไป

หมดแล ้ว ตอนนี้ เป ็นสระที่ สะอาดและว ่ าง เปล ่ าพร ้อมจะรับสิ่ งที่ ฉัน

ต้องการมีจริงๆ คือ น�้ำใสสะอาด 

ฉั นดี ใ จที่ รู ้ จั ก วิ ธี จั ดก า รกั บตั ว เ อ ง ได ้ ถู กท า งและดีพอจนพบ 

ความส�ำเร็จในวันนี้ ฉันจะก้าวไปสู ่จุดหมายที่ตั้งไว ้ในใจ โดยไม่มีอะไร 

มาท�ำให้พะวักพะวนเสียที

ช ่างเป็นเรื่องดีจริงๆ ขอบคุณชีวิต
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แม้ว ่าโลกสีชมพูจะเป็นเพียงความฝัน 

อย่างน้อยก็ขอให้เราฝันถึงโลกสีชมพู

แม ้ว ่าสันติภาพจะไม ่อาจครอบครองโลกได ้ทั้งหมด 

อย่างน้อยก็ขอให้มีสันติภาพท่ีเข้มแข็งในจุดที่มันมี

แม้ว ่าความปรารถนาดีจะมีอยู ่เพียงในหัวใจดวงน้อย 

อย่างน้อยก็ขอให้มี ในหัวใจทุกดวง
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จ ุด นั ่ง 

 

เมื่ อก ่อนฉันไม ่ค ่อยเข ้ า ใจเวลาที่ คนพูดกันไม ่ รู ้ เ รื่ อง คนหนึ่ ง ไปทาง 

อีกคนไปทาง ท้ังๆ ที่ เรื่องมันง ่าย ตอนนี้ฉันพอรู ้แล ้ว ว ่าคนเราคุยกัน 

ยากจริงๆ 

คนเราไม่ ได้คุยกันหรอก อัตตามันคุยกัน อดีตมันคุยกัน ประสบการณ์

มันคุยกัน อารมณ์มันคุยกัน ความจริงมันไม่ ได้คุยกันหรอก มันเอาชนะกัน 

มันต่างอยากให้ยอมรับว่ามันถูก

ไม ่รู ้ ว ่ าฉันไปมุดหัวอยู ่ที่ ไหนเหมือนกัน เวลาที่ผ ่ านมาฉันเหมือน 

ไม่ ได้สังเกตสังกาอะไรได้เลย ฉันเป็นผู ้เสพสิ่งต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาอย่างกับ

โทรทัศน์เครื่องหนึ่ง รับสัญญาณมาแล้วก็ปล่อยออกไป แต่ตอนน้ีเหมือน

ฟองน�้ำค ่อยๆ ซึมซับเรื่องราวต่างๆ ในมิติที่ต ่างจากเดิม ราวกับเป็น 

มนุษย์ต่างดาวที่เพิ่งลงมาเดินดูโลก เป็นอีทีที่พิจารณาใบไม้อย่างแปลกใจ 

ดูหนังชีวิตเรื่องเดิมด ้วยการรับรู ้ความรู ้สึกที่ต ่างออกไป ศึกษากิเลสคน 

จากหนังสืบสวนฆาตกรรม

ฉันได้เห็นระดับการรับรู ้ที่ต ่างกันของคน 

เช ่น คนปฏิบัติธรรมบางคนยึดมั่นที่รูปแบบและคิดว ่าตัวเองท�ำถูก 

แต่ ไม่สามารถขยายการรับความเข้าใจได้ว ่านั่นเป็นเพียงรูปแบบเบื้องต้น 
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ใจจริงครูบาอาจารย ์อยากให ้ลงลึกไปถึงการรับรู ้ของใจ ครั้นเมื่อคนอื่น 

บอกอย่างอื่น เขาจะว่ามันผิดไปหมด ในขณะที่บางคนเปิดใจกว้าง อย่างน้อย

รับฟังก่อนเพ่ือค่อยๆ พิจารณา

ในเรื่องอื่นๆ ของแวดวงอื่นก็ เหมือนกัน แสดงว ่าคนเราถูกอัตตา

ครอบง�ำมากมาย นับวันเราจะเปราะบางมากขึ้น อดทนน้อยลง เถียงกัน

มากข้ึน ยอมรับกันน้อยลง เห็นแก่ตัวมากขึ้น เอื้ออาทรกันน้อยลง

ครั้ งหนึ่งฉันเคยไปยืนแจกหนังสือที่หน ้าประตูทางเข ้ามาบุญครอง 

น้องที่มาช ่วยมาเล ่าให้ฟ ังว ่ามีเด็กหนุ ่มเข ้ามาถามว่าท�ำอะไร พอบอกว่า

แจกหนังสือฟรี เขาถามว่างานอะไร วันเกิดหรือ น้องบอกไม่ ใช่ แจกเฉยๆ 

เขาว่ามีอย่างนี้ด ้วยหรือ แปลกมาก ไม่เข ้าใจ ท�ำท�ำไม

ยิ่งทุกวันนี้ โลกย่ิงเปราะบาง คนสี่คนมารวมกันนั่งโต๊ะกินข้าวด้วยกัน 

ไม ่คุยกัน ท้ังสี่คนจิ้มมือถือในมือเขียนคุยกับคนที่อยู ่ ไกล อีกหน่อยเรา 

จะพูดไม่เป็นเขียนเป็นอย่างเดียว และต้องเขียนสั้นๆ ด้วยนะ เขียนยาว 

ไม่อ ่าน

เพื่อนฉันพยายามให้ฉันเล ่นไลน์ ฉันบอกไม่เล ่น ข ้อมูลล ้นเกิน 

รับไม่ ไหว ไม่กลัวตกข่าวด้วยเพราะไม่อยากรับรู ้อะไรมาก ขออยู ่สงบๆ 

ดีกว่า อย่างน้อยชีวิตก็เป็นของเรา

ฉันมานั่ งพิจารณาตัวเอง วัยก็ขนาดนี้แล ้ว มีอะไรที่อยากท�ำแล ้ว 

ยังไม ่ ได ้ท�ำบ ้าง มีอะไรที่อยากหัดท�ำบ ้าง เช ่น วันนี้ก� ำลังหัดพิมพ์แบบ 

สิบนิ้วแทนสองนิ้ว สนุกดี พินัยกรรมไม่ต ้องท�ำเพราะไม่มีอะไรจะยก 

ให้ใคร นอกจากของที่ระลึกเล็กๆ ที่ยังมีเหลืออยู ่ ในตู ้นิดหน่อย
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หน้าที่ประจ�ำตอนนี้คือหัดดูใจหัดดูลมหายใจ เขียนหนังสือบ้างพอได้

ท�ำตัวเป็นประโยชน์บ้างนิดหน่อย ดูหนังบ้างพอเพลินๆ ท�ำชีวิตให้เหลือ

แค่นี้ เป็นจุดนั่ง คือสบายหน่อย ไม่อยากหาจุดยืน มันเมื่อย

ใครอยากจะท�ำอะไร คิดเห็นอย่างไร เอาชนะกันอย่างไร แสดงตัวตน

อย ่างไร ดิจิตอลลิซึ่มแค ่ ไหน ก็ดู เป ็นละครบ้างหลับตาบ ้างตามสมควร  

ใครจะสวนว่าเห็นแก่ตัวก็ ได้ถ ้าพูดแล้วสบายใจ

รู ้สึกว ่าเป็นจุดนั่งที่สบายใจดี

ใครอยากมานั่งบ้างก็ ได้นะคะ 

ยินดีต้อนรับ
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ขอให้เชื่อว ่า 

เราสามารถ

หามุมมองใหม่ ได้เสมอ 

กับทุกเรื่องของชีวิต
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จงมองโลกด้วยสายตาของเด็กๆ 

แล้วทุกอย่างจะดูสนุกไปหมด
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