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ค�าปรารภ

มนุษย์ทุกคนล้วนรักตนเอง แต่น่าแปลกที่คนส่วนใหญ่ 
กลบัไม่สามารถอยูก่บัตวัเองได้ หากอยูค่นเดยีวเมือ่ใด ไม่นานกจ็ะ 
รู้สึกกระสับกระส่าย หรือถูกความเหงาเกาะกุมจิตใจ

คนจ�านวนไม่น้อยจึงพยายามหนีตัวเอง ด้วยการท�าตน 
ให้วุ่นกับสิ่งต่างๆที่อยู่นอกตัว เช่น เที่ยวเตร่สนุกสนาน ช็อปปิ้ง 
เล่นเกมออนไลน์ หรือไม่ก็วิง่หาผูค้น สนทนาไม่หยดุ อยูห่า่งจาก
โทรศพัท์ (และแบลค็เบอรี)่ ไม่ได้ หลายคนยอมแลกอสิรภาพและ 
ความสุขสงบ เพื่อมีใครสักคนเป็นเพื่อนหรือคู่รัก แม้จะถูกเขา 
ท�าร้ายจิตใจก็ยอม ทั้งนี้เพียงเพื่อจะได้หายเหงาเท่านั้นเอง

เรารักตนเองแต่เหตุใดจึงทนอยู่กับตนเองไม่ได้ หากเรา 
รักตนเองจริง เราย่อมพอใจและมีความสุขที่ได้อยู่กับตัวเอง แต่ 
เหตใุดเราจงึรูส้กึเหงาในยามทีไ่ม่มใีครนอกจากตวัเอง ใช่หรอืไม่ว่า 
นัน่เป็นเพราะเรายงัไม่เป็นมติรกบัตวัเอง ในส่วนลกึเรายงัทะเลาะ 
เบาะแว้งหรอืขดัแย้งกบัตนเอง จงึพยายามหนตีวัเองอยูต่ลอดเวลา  
จะว่าไปแล้วความทุกข์ส่วนใหญ่ของผู้คน ล้วนมีรากเหง้ามาจาก 
การที่ไม่สามารถเป็นมิตรกับตัวเองได้อย่างแท้จริง
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ต่อเมือ่เป็นมติรกบัตวัเอง เราจงึจะพบสนัตสิขุภายใน และ 
สามารถอยูค่นเดยีวได้โดยความเหงาไม่อาจรกุล�า้กล�า้กรายจติใจได้ 
เมื่อมีความสุขจากภายใน ก็ไม่จ�าเป็นต้องไล่ล่าหาความสุขจาก 
ภายนอก ไม่ว่าทรพัย์สนิเงนิทอง ชือ่เสยีงเกยีรตยิศ หรอืผูค้นทีค่อย 
พะเน้าพะนอ ตรงกนัข้ามกลบัสามารถแบ่งปันความสขุให้แก่ผูอ้ืน่ 
ได้ไม่ขาดสาย ไม่ว่าจะอยูท่ีไ่หนกเ็ป็นสขุและอบอุน่ใจ ทกุสถานที่ 
เป็นเสมือนบ้าน ทั้งนี้เพราะมีตนเองเป็นเพื่อนสนิทที่ตามติดไป 
ทุกหนแห่ง

ค�าบรรยายทั้ง ๖ บทที่ประกอบเป็นหนังสือเล่มนี้ เป็น 
ค�าบรรยายหลังท�าวัตร ณ วัดป่าสุคะโตเมื่อปี ๒๕๕๒ ชมรม 
กัลยาณธรรมเห็นว่ามีประโยชน์ จึงได้น�ามาจัดพิมพ์เป็นรูปเล่มที่
สวยงาม ขอขอบคณุคณุอจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ ประธานชมรมฯ ทีไ่ด้
ช่วยขัดเกลาต้นฉบับในเบื้องแรก เป็นการผ่อนแรงข้าพเจ้าในการ 
จัดเตรียมต้นฉบับให้พร้อมพิมพ์ได้

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะมีส่วนช่วยให้ผู ้อ่านกลับมาคืนดี 
และเป็นมิตรกับตนเองอย่างแท้จริง

พระไพศำล วิสำโล
๒๐ ธันวาคม ๒๕๕๓
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สารบัญ

เป็นมิตรกับตัวเอง    ๙
มองนอกอย่าลืมใน    ๒๙
เปิดใจพร้อมยอมรับทุกสิ่ง    ๕๑
อยู่กับปัจจุบันให้เป็น    ๗๙
รู้ทันกิเลส    ๑๐๓
รู้ใจก็ไร้ทุกข์    ๑๒๙
ประวัติพระไพศาล วิสาโล    ๑๕๔
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เราทนอยู่กบัตวัเองไม่ได้

เราแปลกแยกกบัตวัเอง

ทั้งหมดนี้แสดงให้เห็นว่าจริงๆแล้ว

เราไม่ได้เป็นมิตรกบัตวัเองสกัเท่าไหร่ 

ดงันั้นอาตมาจึงกล่าวว่า 

ตวัเราเองหรือคนที่เราเห็นในกระจก 

นั่นแหละคือมิตรที่เพิง่รู้จกั
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เป็นมิตร
กับตัวเอง

ทีน่ีแ่ต่ก่อน บรเิวณตรงข้ามศาลาใหญ่ มหีนิขนาดปาน 

กลางแผ่นแบนๆ เขยีนข้อความไว้ว่า “ทีน่ีไ่ม่มคีนแปลกหน้า 

มีแต่มิตรที่เพิ่งรู้จัก” ที่นี่จึงเป็นสถานที่หนึ่งที่พวกเราจะได้ 

มาพบกับมิตรใหม่ที่อาจจะไม่เคยรู้จักกันมาก่อน แต่มิตรที่ 

ไม่เคยรูจ้กั ในความหมายทีแ่ท้จรงิแล้ว เป็นอะไรทีม่ากกว่า 

พระสงฆ์ แม่ชี ฆราวาส ญาติโยม หรือใครๆที่เราได้มา 

พบปะเจอะเจอกันที่นี่ บุคคลเหล่านั้นซึ่งอยู่ในศาลานี้แล้ว 

ถอืว่าเป็นมติรใหม่ของเรา มติรทีเ่ราอาจจะไม่เคยพบมาก่อน 

เมือ่ได้พบกนัแล้ว กอ็าจจะเป็นก�าลงัใจในการปฏบิตัภิาวนา 

ของเราได้
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ถ้ามองให้กว้างออกไป มิตรที่เพิ่งรู้จักอาจจะมีมาก 

กว่านัน้ ได้แก่ ธรรมชาต ิเช่น ป่าไม้ นก หรอืสตัว์นานาพนัธุ์ 

ทั้งหมดที่กล่าวมาก็เป็นมิตรใหม่ของเราเช่นกัน หลายคน 

ทีม่าใหม่อาจจะไม่คุน้เคยป่าที่นี่ แต่ขอให้มัน่ใจว่า ธรรมชาติ 

คอืป่าไม้ ตลอดจนสงิสาราสตัว์ จะเป็นมติรทีด่ขีองเราทกุคน 

ไม่เป็นอันตรายแก่เรา และอาจจะช่วยให้ความปลอดภัย 

รวมทัง้ให้ความสงบแก่เรา บางอย่างอาจจะท�าหน้าทีย่ิง่กว่า 

มติร คอืเป็นครบูาอาจารย์ของเราได้ด้วย เช่น แมลงกด็ ีนก 

ก็ดี หรือแม้แต่หนู ก็สามารถที่จะเป็นครูบาอาจารย์ของเรา 

ได้ในหลายเรื่อง แล้วแต่ว่าเราจะมองเป็น หรือมองเห็น 

หรือเปล่า นี่ก็เรียกได้ว่า เป็นมิตรที่เพิ่งรู้จักเช่นกัน
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แต่อาตมาอยากให้เราได้พบกบัมติรทีเ่พิง่รูจ้กัทีส่�าคญั 

มากที่สุด ที่เราจะขาดเสียมิได้เลย มิตรผู้นั้นไม่ได้อยู่ไกล 

จากเราเลย อยู่ใกล้มาก ถ้าเราส่องกระจก ก็จะพบว่าคนที่ 

เราเห็นในกระจกนั่นแหละคือมิตรของเรา แต่อาจจะเป็น 

มติรทีไ่ม่เคยรูจ้กัหรอืเพิง่รูจ้กัในความรูส้กึของหลายคนกไ็ด้ 

จริงๆแล้วเรารู้จักตัวเราเองน้อยนะ เราอาจจะรู้สึกเหินห่าง 

กับตัวเองแทบจะตลอดชีวิตเลยก็ว่าได ้โดยเฉพาะคนในยุค 

ปัจจุบัน ซึ่งมีสิ่งเสพสิ่งบริโภค มีเทคโนโลยีต่างๆมากมาย 

ในแง่หนึ่งเทคโนโลยี เช่น โทรศัพท์ โทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต 

ก็เป็นสื่อกลางให้เราได้รู้จักผู้คนมากมาย สามารถที่จะมี 

สายตากว้างไกล เหน็ความเป็นไปของผูค้นในอกีซกีโลกหนึง่ 

ได้ เช่น เกิดอะไรขึ้นที่เมืองจีน ที่อเมริกา หรือที่อุซเบกิ- 

สถาน เราก็สามารถรู ้ได้โดยฉับพลัน ผ่านทางโทรศัพท์ 

โทรทัศน์ เดี๋ยวนี้มีโปรแกรมคอมพิวเตอร์ใหม่ๆมากมาย 

ตระกลูแปลกๆ ชือ่แปลกๆ ทีท่�าให้เรารูเ้หน็สิง่ต่างๆทีอ่ยูไ่กล 

ออกไปได้ เราสามารถที่จะออนไลน์ หรือพูดคุยผ่านทาง 

อินเตอร์เน็ตกับคนในอีกซีกโลกหนึ่ง หรือในอีกมุมหนึ่งของ 

ประเทศได้
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แต่ในอีกแง่หนึ่งเทคโนโลยีเหล่านี้ก็ท�าให้เราเหินห่าง 

จากตัวเองออกไปอีก จนกระทั่งเกิดสภาวะที่ เรียกว่า 

แปลกแยกกับตัวเอง บางคนอาจจะไม่ค่อยคุ้นเคยกับค�าว่า 

แปลกแยก แต่แม้จะไม่คุ้นเคยกับค�านี้ ก็คงรู้สึกสัมผัสกับ 

สภาวะนี้ได้ โดยเฉพาะในยามที่เราต้องอยู่คนเดียวในห้อง 

หรือในสถานที่ใดๆที่ไม่มีโทรศัพท์ ไม่มีโทรทัศน์ ไม่มีผู้คน 

จะพูดคุย ไม่มีหนังสือให้อ่าน มีแต่เราเพียงคนเดียว เราจะ 

รู้สึกอย่างไรเมื่อเราอยู่ในสภาพเช่นนั้น แม้ว่าจะมีอาหาร มี 

ปัจจยั ๔ มสีิง่อ�านวยความสะดวกมากมาย หากเราต้องอยู่ 

คนเดยีว ไม่สามารถจะตดิต่อพดูคยุกบัใครได้ และไม่มงีาน 

อะไรให้ท�าด้วย ส่วนใหญ่ก็คงรู้สึกอึดอัด กระสับกระส่าย 

หงุดหงิด บางคนอาจจะรู้สึกเบื่อ แม้เพียงแค่ชั่วโมงเดียว 

ก็ตาม เพราะแต่ก่อนเคยมีอะไรให้ท�า เช่น ดูหนังฟังเพลง 

อ่านหนังสือ โทรศัพท์ พูดคุยกับเพื่อน ไปเที่ยวห้าง หรือ 

ไม่ก็ท�าโน่นท�านี่ไปเรื่อย แต่พอมาอยู่กับตัวเอง ส่วนใหญ่ 

เกอืบร้อยเปอร์เซน็ต์กว่็าได้ จะรูส้กึอดึอดั หงดุหงดิ กระสบั 

กระส่าย นี่คืออาการที่เราทนอยู่กับตัวเองไม่ได้ เรียกว่า 

สภาวะที่แปลกแยกกับตัวเอง
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น่าแปลกนะ ทั้งๆที่เราบอกว่าเรารักตัวเอง แต่พอมี 

เวลาอยู่กับตัวเองจริงๆกลับทนไม่ได้ อยากจะไปอยู่กับ 

อย่างอืน่มากกว่า อยากไปอยูก่บัผูค้น อยากพดูคยุ อยากไป 

เทีย่วห้าง อยากไปท�าโน่นท�านี ่คนทีม่าปฏบิตัธิรรมส่วนใหญ่ 

มกัจะถกูก�าหนดให้อยูค่นเดยีว ไม่ต้องถงึขัน้เกบ็อารมณ์กไ็ด้ 

แค่ให้เดินจงกรม ให้สร้างจังหวะเคลื่อนไหวมืออยู่คนเดียว 

ท�าไปได้สกัชัว่โมง หรอืแค่ครึง่ชัว่โมง ใหม่ๆกม็กัจะท�ากนัไม่ได้ 

นั่งคอตก ใจร้อนรุ่ม อยากจะเลิกปฏิบัติเพื่อไปท�าอย่างอื่น 

แต่ว่าถ้าจ�าเป็นต้องอยู่อย่างนั้นนานๆ ก็เลือกที่จะหลับ 

การหลับก็เป็นการหนีตัวเองอีกแบบหนึ่ง ถ้าไม่หลับ ก็มัก 

หาเรือ่งคดิฟุง้ซ่าน เป็นการสร้างโลกแห่งความคดิขึน้มา แล้ว 

พาตวัเองหนเีข้าไปในโลกแห่งความคดินัน้ ทัง้หมดนีเ้พือ่อะไร 

ก็เพื่อที่จะหนีตัวเอง เพราะเราทนอยู่กับตัวเองไม่ได้ เรา 

แปลกแยกกบัตวัเอง ทัง้หมดนีแ้สดงให้เหน็ว่าจรงิๆแล้ว เรา 

ไม่ได้เป็นมติรกบัตวัเองสกัเท่าไหร่ ดงันัน้อาตมาจงึกล่าวว่า 

ตวัเราเอง หรอืคนทีเ่ราเหน็ในกระจกนัน่แหละ คอืมติรทีเ่พิง่ 

รู้จัก
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บางคนมาถึงวัดแล้ว ก็ยังไม่เจอมิตรที่ว่าก็ม ีแต่หาก 

ว่าเราได้เจอ และได้รู้จักเพียงแค่นิดหน่อย ก็ถือว่าคุ้มค่า 

มิตรคนนี้จะว่าอยู่ใกล้ก็ใกล้ ไม่มีอะไรจะใกล้เท่ากับตัวเอง 

ไม่มีอะไรที่ใกล้เท่ากับใจของเรา แต่ในอีกแง่ก็ดูห่างไกล 

เหลอืเกนิ ไกลมาก เราสามารถทีจ่ะรูเ้รือ่งเกีย่วกบัดวงจนัทร์ 

รู้เรื่องเกี่ยวกับจักรวาล กาแลคซี่ มีเหตุการณ์อุกาบาตชน 

ดาวพฤหัส หลายร้อยล้านกิโลเมตร เรารู้ไปหมด แต่ว่าใจ 

ของเราเอง เรากลบัไม่ค่อยรูจ้กัสกัเท่าไหร่ เพราะฉะนัน้เมือ่ 

อตุส่าห์มาถงึทีน่ีแ่ล้ว พวกเราคงจะได้รูจ้กัเพือ่นใหม่ จะเป็น 

พระ เป็นแม่ชี เป็นโยม นั้นก็ดีอยู่ แต่ที่ขาดไม่ได้ก็คือการ 

รู้จักตัวเราเอง และเป็นมิตรกับตัวเราเองให้ได้

ไม่ใช่เรือ่งง่ายเลยทีเ่ราจะเป็นมติรกบัตวัเราเอง การที่ 

เราจะเป็นมติรกบัตวัเราเองได้ บางครัง้กต้็องดัน้ด้น บางคน 

กว่าจะพบตัวเองต้องเดินทางไกลมาก หลายคนบอกว่า โอ้ 

วัดป่าสุคะโตท�าไมอยู่ไกลอย่างนี้ สมัยก่อนนี้ยิ่งทุรกันดาร 

ล�าบากกว่านี้มาก เพราะไม่มีถนนลาดยาง พอหน้าฝน 

ถนนกเ็ป็นหลมุเป็นบ่อ พอมาถงึกบ่็นกนัอบุเลย ว่าท�าไมมา 

สร้างวัดไกลอย่างนี้ เขารู้สึกว่าไกลเหลือเกินส�าหรับการ 

เดนิทางมาปฏบิตั ิแต่จะว่าไปแล้ว ระยะทางเท่านีไ้ม่ไกลเลย 
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ส�าหรับการที่เราจะมาค้นพบตัวเอง และเป็นมิตรกับตัวเอง 

ไม่ไกลเลยนะ ระยะทางประมาณ ๓๐๐ กิโลเมตร บางคน 

กว่าจะค้นพบตัวเองได้ ต้องเดินทางข้ามทวีป บางคนบ้าน 

อยู่อังกฤษ อยู่อเมริกา จะมารู้จักตัวเองได้ก็ต่อเมื่อเดินทาง 

มาถึงเมืองไทย อย่างเช่น หลวงพ่อสุเมโธ เกิดที่อเมริกา 

แต่กว่าจะมาค้นพบตัวเองได้ ท่านต้องเดินทางมาถึง 

อุบลราชธานีมาพบหลวงพ่อชา ท่านจึงได้มีโอกาสรู ้จัก 

ตวัเองอย่างแท้จรงิ บางคนกไ็ม่ได้ตัง้ใจจะพบตวัเองกม็ ีเช่น 

ทหารอเมรกินับางคนหลงัสงครามโลกครัง้ที ่๒ เขามภีารกจิ 

ต้องเดนิทางไปประเทศญีปุ่น่ เพราะประเทศญีปุ่น่แพ้สงคราม 

เขาเดนิทางมาในฐานะผูพ้ชิติ แต่ปรากฏว่า กลบัถกูชาวญีปุ่น่ 

พิชิต คอืพชิติใจ เอาชนะใจเขาได้ เพราะว่าเขาได้มาสมัผสั 

ศาสนาพทุธนกิายเซน เกดิความประทบัใจมาก จงึอทุศิชวีติ 

ทั้งชีวิต มาบวชเป็นพระในพุทธศาสนานิกายเซน ทีแรก 

มาถงึญีปุ่น่คดิว่าจะมาปกครองเขา แต่กลบัมาค้นพบตวัเอง 

ที่ประเทศญี่ปุ่น

บางคนต้องเดนิทางไกลกว่านัน้ เช่น ทหารองักฤษคนหนึง่ 

ชือ่ ฟรานซสิ ยงัฮสัแบนด์ ร่วมทพัองักฤษเพือ่มายดึเมอืงหลวง 

ของธเิบต เราคงทราบดว่ีาประเทศธเิบตอยูไ่กลมาก ความสงู 



16

พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

กว่าระดบัน�า้ทะเล ประมาณ ๕ กโิลเมตรเขาอตุส่าห์ดัน้ด้น 

จากอนิเดยีขึน้มา กว่าจะมาถงึเมอืงลาสาล�าบากมาก มาถงึ 

ธเิบตในฐานะทหารองักฤษ เพือ่ยดึครองเมอืงลาสา แต่เมือ่ 

ออกจากธิเบต เขาได้เปลี่ยนจากทหารกลายเป็นผู้ใฝ่ธรรม 

เพราะได้ค้นพบตวัเองทีธ่เิบต เขาเล่าประสบการณ์ว่า ตอนที่ 

เขาต้องยาตราทัพออกจากลาสา ได้ทอดสายตามองออกไป 

ทัว่เมอืง เหน็ทวิเทอืกเขาสลบัซบัซ้อนไกลลบิลบั เกดิความรูส้กึ 

ปีติท่วมท้นขึ้นมาในจิตใจ เรียกว่าเกิดความเปลี่ยนแปลง 

ภายในจติวญิญาณของเขา เขาเล่าว่าเพียงแค่ชั่วโมงเดียว 

ขณะเดินทางออกจากลาสา มีคุณค่ายิ่งกว่าชีวิตที่เหลือ 

เสียอีก เพราะเขาได้ค้นพบตัวเองแล้ว เขากลายเป็นผู้ที่ 
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ใฝ่ธรรมหันมาศึกษาศาสนา ต่อมาได้ก่อตั้งสภาศาสนาโลก 

เพื่อสร้างสันติภาพในโลก นี่ก็เป็นตัวอย่างของการเดินทาง

ข้ามทวีปเพื่อมาพบตัวเองในที่สุด

เพราะฉะนั้น เราเดินทางกันมา ๒๐๐-๓๐๐ กิโล เพื่อ 

มาถึงวัดนี้ ไม่ถือว่าไกล ส�าหรับการค้นพบและรู้จักตัวเอง 

เป็นเรื่องส�าคัญมากในการที่เราจะต้องรู้จักและเป็นมิตร 

กับตัวเองให้ได้ เพราะถ้าเราเป็นมิตรกับตัวเองแล้ว เราจะ 

พบกับความสุข ที่เราวิ่งวุ่นกันทุกวันนี้ มัวดิ้นรน ไขว่คว้า 

เสาะแสวงหาสิ่งต่างๆมากมาย ก็เกิดจากการที่เราไม่มี 

ความสขุภายในเพยีงพอ เราคดิแต่จะหาสิง่อืน่จากภายนอก 

มาเตมิเตม็ ใจเราว่างเปล่า ใจเราพร่องความสขุ คดิว่าความสขุ 

จากภายนอกสามารถมาเตมิใจให้เตม็ได้ เช่น ความสขุจาก 

วัตถุ ทรัพย์สิน เงินทอง สิ่งอ�านวยความสะดวก รวมทั้ง 

ชื่อเสียง เกียรติยศ เราคิดว่าถ้าได้สิ่งนั้นมาก็จะท�าให้สุขได้ 

แต่แล้วก็ไม่สุขจริง เพราะต้องไปดิ้นรนไขว่คว้า แข่งขันกับ 

คนอื่น เพียงแค่จะให้ได้ขั้นสองขั้น ก็ต้องไปแข่งกับเพื่อนๆ 

เพราะมีโควต้าจ�ากัด กว่าจะได้มาก็เหนื่อย ยิ่งต�าแหน่ง 

หัวหน้ากอง ต�าแหน่งผอ. ก็ยิ่งต้องแข่งกันเข้าไปใหญ่ ได้ 

มาแล้วก็สุขชั่วคราวแล้วก็เบื่อใหม ่อยากจะได้อะไรที่มันสูง 
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กว่านั้น เด่นกว่านั้นอีก แต่ได้เท่าไหร่ก็ไม่พอ มีเงินแสน 

ก็คิดว่าถ้ามีเงินล้านจะมีความสุข หรือถ้ามีสิบล้านจะมี 

ความสุข แต่แล้วมันก็ไม่สุขจริง สุขแค่ประเดี๋ยวประด๋าว 

จนถึงขั้นว่ามีเป็นร้อยล้าน พันล้าน ก็ยังไม่มีความสุข

มีนักธุรกิจด้านก่อสร้างคนหนึ่ง อุตส่าห์กอบกู้ธุรกิจ 

ของพ่อ ซึ่งเป็นหนี้ช่วงสมัยเศรษฐกิจวิกฤตินับพันล้าน เขา 

สามารถกอบกู้ใช้หนี้ได้หมด ภายใน ๓ ปี อีก ๓ ปี ต่อมา 

กจิการของเขามสีนิทรพัย์เพิม่ขึน้อกีหลายพนัล้าน จนกระทัง่ 

ธรุกจิมสีนิทรพัย์อยูน่บัหมืน่ล้าน ตวัเองกม็ทีรพัย์สนิส่วนตวั 

หลายร้อยล้าน ฟังดูก็น่าจะมีความสุขดี แต่วันหนึ่งเขารู้สึก 

เบื่อ บอกว่าตัวเองหมดคุณค่าทางธุรกิจแล้ว ไม่มีความสุข 

เพราะไม่มอีะไรท้าทาย คดิว่าถ้ามอีย่างอืน่อาจจะดกีว่า เขา 

บ่นว่า “ผมก็แค่เศรษฐีหมื่นล้านคนหนึ่ง” ขนาดเป็นเศรษฐี 

หมื่นล้าน ยังพูดแบบนี้ เขาบอกว่าเศรษฐีหมื่นล้านในเมือง 

ไทยมตีัง้ห้าร้อยคน จงึรูส้กึว่าตวัเองไม่มค่ีา ไม่มคีวามหมาย 

คิดว่าถ้ามาเล่นการเมือง ได้เป็นรัฐมนตรีคงจะดีกว่า ใน 

เมืองไทยมีรัฐมนตรีอยู่แค่ ๔๐ คน ได้เป็น ๑ ใน ๔๐ มันดู 

เท่ห์กว่าเป็น ๑ ใน ๕๐๐ แล้วเขากไ็ด้เป็นจรงิๆ เขาดใีจมาก 

แต่เขาก็มีความสุขได้ไม่นาน เพราะเขามีต�าแหน่งเป็นแค่ 
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รัฐมนตรีช่วย จึงอยากเป็นรัฐมนตรีว่าการ พอได้เป็นรัฐ- 

มนตรีว่าการก็ยังไม่มีความสุขอีก เพราะมันเป็นกระทรวง 

เกรดบี ต้องเป็นกระทรวงเกรดเอจึงจะมีความสุข แต่พอได้ 

เป็นรฐัมนตรกีระทรวงเกรดเอไม่นานเท่าไหร่ กโ็ดนพพิากษา 

คดบ้ีานเลขที ่๑๑๑ จงึไม่สามารถจะเล่นการเมอืงต่อได้ เลย 

ต้องให้คณุพ่อมาเล่นการเมอืงแทน เขาทุม่เทขนาดนีก้ย็งัไม่ 

พบความสุขที่แท้จริงเลย

สิ่งที่เราแสวงหาจากภายนอก และเชื่อว่าจะให้ความ 

สุขแก่เราได้ เรียกว่าโลกธรรม ได้แก่ ลาภ ยศ สรรเสริญ 

และสุขแบบโลกียสุข สิ่งเหล่านี้ไม่สามารถจะท�าให้เรามี 

ความสขุได้อย่างแท้จรงิ เพราะไม่ยัง่ยนื แปรเปลีย่นเป็นนจิ 

อีกทั้งยังเบื่อง่าย ใครได้ไปก็ไม่รู้จักพอเสียที และที่ไม่รู้จัก 

พอก็เพราะลึกๆเราไม่มีความสุขภายใน ที่ไม่มีความสุข 

ภายใน กเ็พราะว่าเราไม่เป็นมติรกบัตวัเอง ไม่สามารถทีจ่ะ 

ทนอยูก่บัตวัเองได้ มคีวามแปลกแยกกบัตวัเองอยูล่กึๆ คน 

เราถ้าหากสามารถที่จะอยู่นิ่งๆแล้วมีความสุขได้ แค่นั้นก็ 

พอแล้ว แต่ว่าจะมีสักกี่คนล่ะที่สามารถอยู่นิ่งๆแล้วมีความ 

สุขได้ ส่วนใหญ่เราคอยแต่จะหาอะไรท�า ไม่ใช่เพราะขยัน 

หรอก แต่เพราะใจมันดิ้น มันต้องการหนีออกจากตัวเอง
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นักปฏิบัติธรรมลองสังเกตดู เวลาปฏิบัติอยู่คนเดียว 

พอเดินจงกรม พอสร้างจังหวะไปได้สัก ๒-๓ ชั่วโมง (ถ้า 

อยู่ถึงนะ) ก็จะเริ่มหาอะไรอื่นท�า อยากท�าโน่นอยากท�านี่ 

เช่น เห็นใบไม้ตกก็อยากจะเอาไม้กวาดไปกวาด ตกแค่ 

ใบเดียวก็รู้สึกว่านิ่งเฉยไม่ได้แล้ว ต้องลุกไปกวาด หรือไม่ก็ 

ต้องไปซักเสื้อซักผ้า แต่พอให้ไปท�างานจริงๆ เช่น ไปช่วย 

ท�างานในครัว ท�าได้สักพักก็ไม่เอาแล้ว เหนื่อย อยากจะ 

กลับมาปฏิบัติ พอมาปฏิบัติอยู่กับตัวเอง ๔-๕ วัน ไม่เอา 

อกีแล้ว อยากจะหางานท�า จติใจกระสบักระส่าย เปลีย่นไป 

เปลี่ยนมาอยู่เรื่อยๆ นี่เป็นอาการหนีตัวเอง เหมือนการหนี 

เสือปะจระเข้

คนทุกวันนี้อยู่ในสภาพเช่นนี้ การมาปฏิบัติธรรมจะ 

ท�าให้เราเห็นอาการอย่างนี้ชัดเจนเลย โดยเฉพาะถ้าอยู่ใน 

สภาพที่ไม่มีทางหนีไม่มีทางไป นอกจากต้องปฏิบัติธรรม 

อย่างเดยีว จะเหน็ชดัเลยว่าทีเ่ราพยายามท�าโน่นท�านี ่ไม่ใช่ 

เพราะอะไรอื่น แต่เพราะว่าเราต้องการหนีตัวเอง ที่ผ่านมา 

เราสามารถหนตีวัเองได้ เบือ่กไ็ปเทีย่ว ไปดหูนงัฟังเพลง มี 

ทางหนีไปเรื่อยๆ จึงไม่รู้จักตัวเองเสียท ีบางทีการรู้จักและ 

เป็นมิตรกับตัวเอง เกิดขึ้นได้ก็เพราะไม่มีทางหนีไม่มีทาง 
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ไปแล้ว ท�าให้เราต้องมาเผชญิหน้ากบัตวัเอง การทีเ่ราต้องมา 

เผชิญหน้ากับตัวเองนี้แหละ จะท�าให้เราเริ่มที่จะรู้จักตัวเอง 

เหมอืนกบัการทีเ่ราจะรูท้กุข์ได้ เราต้องเจอทกุข์ ถ้าเราหนทีกุข์ 

อยู่เรื่อยๆ เราก็ไม่มีทางที่จะรู้จักทุกข์ได้เลย เพราะว่าเรา 

ไม่มีโอกาสที่จะเผชิญหน้ากับมัน ทุกข์เป็นหนึ่งในอริยสัจ ๔ 

กิจในอริยสัจข้อแรก คือต้องรู้ทุกข์ การที่เราจะรู้จักตัวเอง 

ได้กเ็ช่นเดยีวกนั เกดิจากการทีไ่ม่มทีางไป ไม่มทีางหน ีแต่ 

ที่ผ่านมาเป็นเพราะเรายังมีทางหนี จึงหนีตัวเองอยู่เรื่อยไป 

จึงไม่รู้จักตัวเองเสียที
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ถ้านักปฏิบัติมาอยู่ในสถานการณ์ อยู่ในบรรยากาศ 

แบบนี้ ก็จะเอื้อให้เราได้มาเห็นตัวเองมากขึ้น และเราก็จะ 

เริ่มเรียนรู้ว่า เราจะอยู่กับตัวเองได้อย่างไร ใหม่ๆก็อาจจะ 

มนีวิรณ์ต่างๆเกดิขึน้มากมาย เช่น ความเบือ่ ความฟุง้ซ่าน 

ความอึดอัด ทั้งหมดนี้เป็นอาการของใจที่ไม่สามารถที่จะ 

ทนอยู่กับตัวเองได้ มองอีกแง่หนึ่งมันเป็นอุบายของกิเลส 

ทีม่าหลอกล่อให้เราเลกิปฏบิตั ิเพือ่เราจะได้หนตีวัเองอกีครัง้ 

หนึ่ง คนที่ทนนิวรณ์ไม่ได้ ทนความเบื่อ ทนความง่วงเหงา 

หาวนอน ทนความเซื่องซึมไม่ได้ ก็จะเลิกปฏิบัติ นั่นคือ 

ชัยชนะของกิเลสหรือกิเลสมาร มารมีหลายชนิด กิเลสมาร 

เป็นตวัหนึง่ทีต้่องการให้เราหนจีากตวัเอง มนัไม่ต้องการให้ 

เรารูจ้กัหรอืค้นพบตวัเอง เพราะถ้าเราค้นพบตวัเองได้เมือ่ไหร่ 

ถ้าค้นพบอย่างถึงที่สุดแล้ว เราจะพ้นจากอ�านาจของมาร 

อย่างสิน้เชงิ อย่างทีพ่ระพทุธเจ้าได้ทรงท�าให้ดเูป็นแบบอย่าง

การรู้จักตัวเองไม่ใช่แค่รู้จักว่าเราเป็นใคร เรามีนิสัย 

ใจคออย่างไร เรามคีวามถนดัตรงไหน แต่ยงัหมายถงึการที่ 

เราได้เหน็ความจรงิของกายและใจ เหน็จนกระทัง่ถงึขัน้รูว่้า 

กายนีไ้ม่ใช่เรา ใจกไ็ม่ใช่เรา เรา หรอื “ตวัก ูของก”ู เป็นแค่ 

ความคดิทีป่รงุแต่งขึน้มาเอง ไม่มเีราตัง้แต่แรก พอรูอ้ย่างนี้ 
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เข้า ความเห็นแก่ตัว ความยึดติดถือมั่นในตัวกูของกูมัน 

หายไปหมดเลย เป็นสภาวะที่ไม่มีอะไรจะมาครอบง�าได้อีก 

ต่อไป ทุกข์ก็ไม่สามารถจะตั้งหรือหยั่งลงไปได้ ความยินดี 

ยินร้ายก็ไม่สามารถจะเกิดขึ้นได้ มารที่จะมาบงการให้เรา 

ท�าโน่นท�านี่หรือชักใยอยู่เบื้องหลังก็ไม่มีอ�านาจอีกต่อไป 

อย่างทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัว่า จติทีฝึ่กอบรมดแีล้ว ย่อมพ้นจาก 

บ่วงของมาร

มารวางบ่วงเอาไว้เพื่อดักให้เราอยู่ในอ�านาจของมัน 

วิธีดักบ่วงของมารก็ไม่ต่างจากพรานล่าสัตว์ ที่ภูหลงช่วงนี้ 

จะมีพรานมาวางบ่วงทั่วป่าเลย ๒-๓ วันก่อน ชาวบ้านเก็บ 

มาได้ ๓๐๐ กว่าอัน วันนี้ก็ไปเก็บอีก คงเจออีก ๒๐๐-๓๐๐ 

อนั วธิกีารของพราน คอืเอาแร้วมาวางซึง่ไม่ได้ยากอะไรเลย 

ไม่ต้องใช้เหยื่อ แค่เอาลวดสลิงมามัดเอาไว้เป็นห่วงใหญ่ๆ 

พอที่จะให้สัตว์เดินผ่าน แล้วคอมันจะไปติดกับบ่วง บ่วงก็ 

จะรดัแน่นเลย ปกตเิวลาจะจบัสตัว์จะต้องใช้เหยือ่ เช่น จะ 

จับปลาก็ต้องใช้เหยื่อ หรือไม่ก็ต้องใช้นกต่อ แต่วิธีการที่ 

ง่ายกว่านั้นก็คือเอาบ่วงมาวางไว ้แล้วท�าทางเดินให้สะดวก 

หน่อย ปรกติในป่าหญ้าจะรกมาก ถ้าท�าทางให้สัตว์เดิน 

ง่ายๆ แล้วเอาบ่วงมาวางไว้ตรงกลางทาง กส็ามารถจบัสตัว์ 
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ได้แล้ว ปกตสิตัว์กเ็หมอืนคน คอืชอบทางทีเ่ดนิสบาย อะไร 

ที่รกๆก็ไม่อยากเดิน พรานเลยท�าทางตรงนั้นให้สบายๆ 

โล่งๆหน่อย เอาแร้วมาวางไว้ตรงกลาง พอสัตว์เดินผ่านก็ 

จะติดแร้ว มันก็จะดึง จะดิ้นรน พอดึงบ่วงแล้วก็ยิ่งมัดคอ 

มันแน่น สัตว์ถูกจับได้ง่ายๆอย่างนี้เอง

วธิกีารของพราน คอืต้องท�าทางให้เดนิได้สะดวก สตัว์ 

กจ็ะสญัจรไปตามทางทีส่ะดวกนัน้ มารกใ็ช้วธินีีเ้ช่นกนั ดงันัน้ 

ทางใดที่สะดวกสบาย เราต้องเพิ่มความระมัดระวังให้มาก 

เพราะว่าเราอาจจะไปติดบ่วงของมารก็ได้ มารเขาฉลาด 

ไม่ต้องเอาเหยือ่มาล่อเลยกไ็ด้ เพยีงแค่ท�าทางให้เดนิสบายๆ 

สะดวกๆ พวกเราส่วนใหญ่ชอบทางสบาย อะไรที่สบายก็ 

เอาไว้ก่อน อย่างการปฏิบัติ พอล�าบากสักหน่อยเราก็เลิก 

ปฏิบัติแล้ว นั่งเล่นนอนเล่นสบายกว่า อย่างนี้เข้าทางมาร
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แต่ถ้าเรายอมพบความล�าบากบ้าง ยอมที่จะเผชิญ 

กบันวิรณ์ ความฟุง้ซ่าน ความเบือ่ ความอดึอดั จนถงึจดุที่ 

เราพอรูท้นัแล้ว เรากส็ามารถทีจ่ะอยูก่บัมนัได้ ไม่ใช่อยูด้่วย 

ความทนนะ แต่อยู่ด้วยการมีสติเห็น มีสติรู้อารมณ์ต่างๆที่ 

เกิดขึ้น อารมณ์พวกนั้นก็จะค่อยๆดับไปๆ ไม่ว่าจะเป็น 

ความง่วง ความเบือ่ ความหงดุหงดิ ในทีส่ดุ เราจะเริม่เหน็ 

ตวัเอง เมือ่เริม่เหน็ตวัเองแล้ว เรากส็ามารถทีจ่ะเป็นมติรกบั 

ตัวเองได้ ถึงตอนนั้นแม้เราอยู่กับตัวเอง ปฏิบัติอยู่คนเดียว 

เราก็มีความสุขได้ ไม่ต้องวิ่งหนีตัวเอง หรือดิ้นรนไปหา 

สิ่งเสพสิ่งบริโภค

การที่จะกลับมาเป็นมิตรและมีสันติกับตัวเองได้ เรา 

ต้องพร้อมฝ่าฟันปัญหา ใจสู ้ไม่กลวัอปุสรรคใดๆ เช่น คนที่ 

คดิจะเลกิบหุรี่ คดิจะเป็นอสิระจากบหุรี่ กต้็องพร้อมเจอกบั 

อาการลงแดง ปวดหัว กระสับกระส่าย ครั่นเนื้อ ครั่นตัว 

สารพัดอาการทั้งหมดนี้ จะว่าเป็นอุบายของกิเลสก็ได้ 

เพื่อให้เราเปลี่ยนใจ ให้เราเลิกล้มความตั้งใจที่จะเลิก 

บหุรี ่มนัจะท�าทกุอย่างเพือ่ให้เรายอมกลบัไปเสพใหม่ ไม่ว่า 

จะเป็นบุหรี่ เหล้า หรือยาเสพติด แต่ถ้าเราไม่กลัวอาการ 

ลงแดง กล้าทีจ่ะฝ่าฟันจนถงึทีส่ดุ เรากจ็ะได้รางวลัตอบแทน 
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ที่คุ้มค่า คืออิสรภาพจากสิ่งเสพติดเหล่านั้น แล้วเราก็จะ 

กลับมามีความสุขกับตัวเองได้ โดยไม่ท�าร้ายตัวเอง

ทกุวนันี ้การแสวงหาความสขุส่วนใหญ่ของเรา เป็นการ 

ท�าร้ายตวัเอง ไม่ว่าจะเป็นการแสวงหาความสขุจากสิง่เสพตดิ 

หรือจากกามสุข ถึงที่สุดแล้วก็เป็นการท�าร้ายตัวเองทั้งนั้น 

แสดงว่าเราไม่ได้รกัตวัเองจรงิ เราไม่ได้เป็นมติรกบัตวัเองจรงิ 

เพราะเราก�าลงัท�าร้ายตวัเอง แต่ถ้าเราเป็นอสิระจากสิง่เหล่านี้ 

ได้มากขึน้เรือ่ยๆ เรากจ็ะพบกบัความสขุ ความสขุเหล่านัน้ 

คือรางวัลของการที่เราได้เป็นมิตรกับตัวเอง

การเป็นมิตรกับตัวเองจึงส�าคัญมาก มาปฏิบัติที่วัดนี้ 

ทั้งที ขอให้เราได้พบกับตัวเอง เป็นมิตรกับตัวเองให้ได้ 

นี้แหละคือมิตรคนส�าคัญที่อยากแนะน�าให้พวกเรารู้จัก
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เราก็เปรยีบเสมือนต้นไม้ใหญ่
ที่ให้ความส�าคญัเพยีง

การพยายามแทงยอดให้สงูขึ้น สงูขึ้น
แต่ไม่เคยส�ารวจดูรากของตวัเองว่าหยั่งลึกแค่ไหน

เมือ่รากหรือฐานภายในตื้น
เวลาเจออุปสรรคก็สั่นไหว บางทกี็ถึงกบัล้มครืนลงมา

เป็นเพราะอะไร
ไม่ใช่เป็นเพราะว่ามนัสงูเกินไป

แต่เป็นเพราะว่า
รากมนัตื้นเกินไปต่างหาก
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เคยสังเกตบ้ำงไหม ต้นไม้ที่จะแทงยอดสูงใหญ่ขึ้น 

ไปได้ ต้องมรีากทีห่ยัง่ลกึลงไปในดนิ ยิง่สงูเท่าไหร่ รากกย็ิง่ 

ต้องหยัง่ลกึมากเท่านัน้ ท�าให้ต้นไม้สามารถต้านทานแรงลม 

และพายฝุนได้ ในท�านองเดยีวกนั เวลายงิธน ูถ้าอยากจะให้ 

ลูกธนูพุ่งไปข้างหน้าได้ไกลๆ ก็ต้องดึงสายธนูเข้าหาตัว ยิ่ง 

ดึงมาข้างหลังมากเท่าไหร่ ธนูก็จะมีก�าลังแล่นไปข้างหน้า 

ได้เร็วขึ้นเท่านั้น อยากไปข้างหน้าก็ต้องถอยหลัง อยากจะ 

ขึ้นสูง ก็ต้องพร้อมหยั่งรากลึก

มองนอก
อย่ำลืมใน



30

พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

พวกเรากเ็ปรยีบเสมอืนต้นไม้ ส่วนใหญ่เป็นต้นไม้ทีใ่ห้ 

ความส�าคญักบัการพยายามแทงยอดให้สงูขึน้ สงูขึน้ เพือ่ที่ 

จะได้เด่นกว่าต้นอื่น แต่เราเคยส�ารวจดูรากของตัวเองบ้าง 

หรือเปล่า ว่ารากของเราหยั่งลึกแค่ไหน มีคนจ�านวนมาก 

ที่เปรียบเสมือนต้นไม้สูงใหญ่ คือมีต�าแหน่งหน้าที่การงาน 

สูงเด่น มีความรับผิดชอบมากมาย แต่รากหรือฐานภายใน 

กลับตื้น เพราะฉะนั้นพอเจออุปสรรค เจอแรงกระทบ แรง 

เสียดทานก็สั่นไหว หรือบางทีก็ล้มครืนลงมา ไม่ต่างจาก 

ต้นไม้ใหญ่ที่โค่นล้มเพราะลมพายุ เป็นเพราะอะไร ไม่ใช่ 

เป็นเพราะว่ามันสูงเกินไป แต่เป็นเพราะว่ารากมันตื้น 

เกินไปต่างหาก

เมื่อสักสิบกว่าปีก่อน มีวัดหนึ่งในจังหวัดนครปฐม 

สร้างธูปยักษ์ที่สูงที่สุดในโลก วันหนึ่งมีพายุพัดกระหน�่า 

อย่างแรง จนธูปยักษ์นี้พังครืนลงมา ท�าให้มีคนตายกลาย 

เป็นข่าวหน้าหนึ่ง ผู้คนก็วิจารณ์กันว่า เป็นเพราะสร้างธูป 

สูงเกินไป ที่จริงก็ไม่ถึงกับสูงมากหรอก แค่ ๓๐-๔๐ เมตร 

ตกึทีส่งูกว่านีม้มีากมาย แต่ทีม่นัพงัครนืลงมา จรงิๆแล้วเป็น 

เพราะว่าฐานมันไม่ลึกพอต่างหาก ถ้าฐานมันลึกพอแล้ว 

ก็คงจะไม่พังครืนลงมาง่ายๆ
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เพราะฉะนั้นฐานข้างในเป็นสิ่งส�าคัญมาก ถ้าพวกเรา 

เป็นต้นไม้ ก็อย่าลืมค�านึงถึงรากที่อยู่ข้างใน สิ่งนี้มีความ 

ส�าคญัมาก รากทีห่ยัง่ลกึและแผ่กว้าง สามารถทีจ่ะเป็นฐาน 

ให้ต้นไม้แทงยอดสูงขึ้นและแผ่กิ่งก้านสาขาให้ร่มเงาที่ 

กว้างใหญ่ได้

ในท�านองเดยีวกนั เมือ่เราต้องการความเจรญิก้าวหน้า 

ขอให้นึกถึงลูกธนูที่พร้อมจะพุ่งไปให้ไกลที่สุด แต่หากเรา 

ไม่น้าวสายธนูเข้าหาตัว ก็ไม่มีทางที่ธนูจะพุ่งด้วยก�าลัง 

แรงได้ ฉะนัน้ต้นไม้กด็ ีธนกูด็ ีจะมลีกัษณะร่วมกนัอย่างหนึง่ 

คอืจะพุง่ขึน้สงูหรอืพุง่ไปข้างหน้าได้ ต้องอาศยัแรงหนนุหรอื 

แรงส่งจากทิศทางตรงกันข้าม อยากจะขึ้นสูงก็ต้องหยั่งลึก 

อยากพุง่ไปข้างหน้ากต้็องถอยหลงั อนันีเ้ป็นกฎของธรรมชาติ 

ก็ว่าได้

เดีย๋วนีค้นจ�านวนมากลมืกฎนีไ้ป เราไปให้ความส�าคญั 

กับเรื่องชีวิตภายนอกจนละเลยชีวิตด้านใน เราต้องการ 

แสวงหาทรัพย์ภายนอกแต่ละเลยทรัพย์ภายใน จริงอยู ่ 

ชือ่เสยีงเกยีรตยิศเงนิทองอาจท�าให้เราดโูดดเด่น แต่ถ้าหากว่า 

ข้างในของเราไม่มีฐานใจที่หยั่งลึกลงไปแล้ว ก็ย่อมจะ 
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คลอนแคลนได้ง่ายๆ ไม่ต้องถึงกับเจอพายุหรอก เพียงแค่ 

เจอลมปากของผู้คนก็กระเทือนสั่นไหวแล้ว นั่นเป็นเพราะ 

ใจไม่มีรากหรือฐานที่ลึกพอ เราไปให้ความส�าคัญกับความ 

ส�าเร็จภายนอกมากเกินไป จนลืมและละเลยการท�างาน 

ภายใน ถ้าเราท�างานภายในหรอืมชีวีติด้านในทีม่ัน่คงแล้ว ก็ 

ไม่ต้องกลวัอะไร ถงึแม้ว่าจะเจออปุสรรคข้างหน้า กส็ามารถ 

ฟันฝ่าไปได้อย่างราบรื่นด้วยจิตใจที่มั่นคง

ธรรมชาติของมนุษย์เราชอบสนใจสิ่งนอกตัว เรามัก 

จะให้ความส�าคญักบัโลกภายนอก มากกว่าชวีติด้านใน อาจ 

จะเป็นเพราะธรรมชาติให้เครื่องมือรับรู้โลกภายนอกมาถึง 

๕ อย่าง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ทั้งหมดนี้มีไว้เพื่อรับรู้ 

โลกภายนอก ตาเอาไว้เห็นรูป หูเอาไว้ฟังเสียง จมูกเอาไว้ 

ดมกลิ่น ลิ้นเอาไว้รับรส กายเอาไว้รับสัมผัส ทั้งหมดนี้ 

ช่วยท�าให้เราสามารถต่อสู้จนเอาชนะภัยจากภายนอกได้ 

แม้มนุษย์เราจะไม่มีก�าลังวังชาอะไรมาก แต่เราก็ได้อาศัย 

อายตนะทั้ง ๕ นี้ และที่ส�าคัญก็คือใช้สติปัญญาในการ 

จัดการกับโลกภายนอก จนมีชีวิตที่ปลอดภัยและสุขสบาย 

แต่จริงๆแล้วเราไม่ควรมองข้ามชีวิตด้านใน ทั้งความรู้สึก 

นึกคิด และอารมณ์ภายใน ล้วนเป็นสิ่งส�าคัญเหมือนกัน 
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เรามใีจทีส่ามารถรบัรูอ้ารมณ์และความรูส้กึภายในได้ 

อายตนะภายใน ๕ อย่าง เอาไว้รับรู้โลกภายนอกก็จริง แต่ 

ว่าเรามีใจที่สามารถรับรู้โลกภายใน สัดส่วน ๕ ต่อ ๑ จึง 

เป็นธรรมดาทีเ่ราจะสนใจโลกภายนอก และใฝ่ฝันมัน่หมาย 

ในการแสวงหาความส�าเรจ็ภายนอก จนลมืภาวะภายใน ซึง่ 

นอกจากจะเป็นผลให้ขาดฐานภายในที่มั่นคงและหยั่งลึก 

เพื่อหนุนส่งให้เราก้าวหน้าได้อย่างแน่วแน่หรืออย่างยั่งยืน 

แล้ว ยังท�าให้เราเกิดความทุกข์ได้โดยง่าย 

ความทุกข์ของคนเรา จริงๆแล้วไม่ได้มาจากไหน 

ตัวการส�าคัญมาจากภายใน แต่เป็นเพราะเราไม่ค่อยได้หัน 

มาดูหรือรู้เท่าทันโลกภายในของเรา พอมีอะไรมากระทบ 

เกิดความทุกข์ขึ้นมา เราก็มักจะโทษสิ่งภายนอก เช่น โทษ 

ดนิฟ้าอากาศ โทษผูค้น โทษหน่วยงาน บางทกีก่็นด่าชะตา 

กรรมต่างๆนานา ว่าเป็นตวัการท�าให้เราทกุข์ ท�าให้เราเป็น 

อย่างนั้นอย่างนี้ เราสามารถชี้นิ้วโทษสิ่งต่างๆรอบตัว แต่ 

ลืมมองมาที่ใจของเรา ว่าใจของเรานี้เองที่เป็นปัญหา และ 

เป็นตัวการของความทุกข์ทั้งมวล
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สิ่งที่เป็นอันตรายมากที่สุด ไม่ใช่อะไรอื่นเลย คือใจ 

ของเรานี่แหละ ใจที่เราเหินห่างแปลกแยก ที่จริงแล้ว ใจนี้ 

พร้อมจะเป็นมติรกบัเรา แต่เป็นเพราะเราเหนิห่าง แปลกแยก 

ละเลย ไม่เอาใจใส่ ใจนีจ้งึกลบัมาเป็นอนัตรายกบัเรา ถงึกบั 

สามารถจะท�าให้เราท�าร้ายตัวเองได้ ไม่มีสิ่งมีชีวิตใดเลย 

ที่คิดท�าร้ายตัวเอง มีแต่จะปกป้องตนให้ปลอดภัยจาก 

อนัตรายภายนอก มกีแ็ต่มนษุย์เท่านัน้ ทีส่ามารถท�าร้ายตวัเอง 

ได้ด้วยการฆ่าตัวตาย ด้วยสาเหตุร้อยแปดพันเก้า ซึ่งไม่ใช่ 

เป็นเรื่องที่เป็นอันตรายถึงชีวิตเลย 
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ธรรมดาคนเราแม้จะเจ็บปวดมากแค่ไหน มีน้อยมาก 

ที่คิดจะท�าร้ายตัวเอง หรือคิดฆ่าตัวตาย ส่วนใหญ่ท�าร้าย 

ตัวเองเพราะเหตุอื่นมากกว่า ส่วนใหญ่เป็นเรื่องจิตใจ และ 

ไม่ใช่เรือ่งทีค่อขาดบาดตายเลยในสายตาของคนทัว่ไป เช่น 

แม่ไม่ซื้อโทรศัพท์มือถือให้ หรือสอบได้ไม่ถึงเกรด ๔ หรือ 

เรียนไม่ทันเพื่อน หรือแม่ไม่ให้เงินค่าเล่าเรียน หรืออกหัก 

สิ่งเหล่านี้สามารถเป็นเหตุให้คนเราปลิดชีวิตตัวเองได้ ไม่มี 

ใครมาท�าร้ายเรา แต่เป็นเพราะใจทีเ่ราปล่อยปละละเลย จน 

กระทั่งมันกลายเป็นอันตรายต่อตัวเราเอง

พระพุทธเจ้าตรัสว่า โจรท�าร้ายโจร ก็ไม่ร้ายเท่ากับ 

ใจที่วางไว้ผิด แต่ในทางตรงข้าม ไม่ว่าพ่อแม่จะดีกับลูก 

อย่างไร กไ็ม่ดเีท่ากบัใจทีว่างไว้ถกู ดงันัน้ใจจงึเป็นสิง่ส�าคญั 

ที่สุด บ่อยครั้งไม่มีใครมาท�าร้ายเรา แต่เรากลับท�าร้าย 

ตัวเอง ไม่ใช่เฉพาะเรื่องใจอย่างเดียว แม้แต่โรคภัยไข้เจ็บ 

หลายอย่าง ที่ท�าให้คนเราถึงตายได้ จริงๆแล้วก็มีสาเหตุ 

เกิดจากภูมิต้านทานในกายของเรานั่นเอง อย่างโรคที่เรา 

กลัวกันมากเวลานี้ เช่น โรคหวัด ๒๐๐๙ ความจริง พิษสง 

มันน้อยกว่าอีกหลายๆโรค อย่างเช่น โรคซาส์ โรคไข้หวัด 

นก แต่ว่ามีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกัน คืออันตรายที่ท�าให้ถึงตาย 
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นั้นไม่ได้เกิดจากตัวไวรัส จริงๆแล้วผู้ป่วยไม่ได้ตายเพราะ 

พษิของไวรสั ไม่ว่าจะเป็น H5N1 หรอืว่า H1N1 ต่างกไ็ม่ใช่ 

ตัวการที่ท�าให้ผู ้ป ่วยเสียชีวิต แต่ที่ผู ้ป ่วยเสียชีวิตกลับ 

เป็นเพราะภูมิคุ้มกันในร่างกายนั้นเองที่ไปท�าลายอวัยวะ 

ต่างๆ โดยเฉพาะปอดจนท�างานไม่ได้ 

หากผ่าศพผู ้ป่วยที่ตายเพราะหวัดนก หรือเพราะ 

โรคซาส์ จะพบว่าปอดถูกท�าลายยับเยิน เหลวเละเป็นวุ้น 

เลือดเต็มปอด ไม่ใช่เพราะไวรัสท�าลายปอด แต่เป็นเพราะ 

ภูมิคุ้มกันในร่างกายของเขาเองที่เข้าไปเล่นงาน มันเห็น 

ไวรัสซ่อนตัวอยู่ที่ไหน มันก็ส่งกองทัพเข้าไปจัดการถล่ม 

ความจริงมันต้องการถล่มไวรัส แต่ผลข้างเคียงก็ส่งผลให้ 

เนือ้เยือ่ในปอดหรอืในอวยัวะทีส่�าคญัต่างๆ พงัพนิาศยบัเยนิ 

ไปด้วย เพราะภูมิคุ้มกันมันตื่นตกใจ ไม่เคยเจอเชื้อแบบนี้ 

เหมือนกับมีโจรจับเด็กไปเรียกค่าไถ่ แล้วก็ไปซ่อนตัวอยู่ 

ในบ้าน ต�ารวจทหารก็ตื่นตกใจ ทั้งกลัวทั้งโกรธ มุ่งมั่นจะ 
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เล่นงานโจรเรียกค่าไถ่นั้นอย่างเดียว จึงเอาปืนยิงถล่ม 

เอาระเบิดหรือเอาเอ็ม ๗๙ ยิงเข้าไปหมายจะฆ่าโจรให้ตาย 

แต่ปรากฎว่านอกจากโจรจะตายแล้ว บ้านก็พังยับเยิน 

ส่วนเด็กที่เป็นตัวประกันก็พลอยตายไปด้วย นี่เป็นเพราะ 

ภูมิคุ ้มกันที่ตื่นตระหนกเกินเหตุ ท�าให ้อวัยวะส�าคัญ 

พังพินาศ ร่างกายบอบช�้าจนถึงตายได้

ใจที่ตื่นตกใจ ใจที่ว้าวุ่นสับสน ก็อาจท�าร้ายเจ้าของ 

ได้เหมือนกัน ถ้าเราไม่รู้จักดูจิตดูใจของเรา หรือให้ความ 

ส�าคัญกับการรักษาจิตใจของเรา ดังนั้นแทนที่จะพุ่งความ 

สนใจไปที่โลกภายนอกอย่างเดียว เราควรกลับมารู้ใจของ 

เราบ้าง ถ้าเราไม่รู้ใจของเราแล้ว ใจนี่แหละจะเปิดทางให้ 

ความทุกข์ และอารมณ์อกุศลต่างๆเข้ามาครอบง�า อย่าง 

เช่น ความโกรธ พอเปิดใจให้ความโกรธเข้ามาครองจิต 

ครองใจแล้ว มันก็ลุกลามแผ่ขยาย จนท�าร้ายตัวเองได้ 

ขนาดท�าร้ายตวัเองกย็งัไม่รูต้วั ยงัไปเพ่งโทษสิง่ภายนอก คดิ 

แต่จะเล่นงานคนอืน่ หาว่าเขาท�าให้เราทกุข์ จนลมืไปว่าไฟ 

โทสะที่เราสุมขึ้นมากลางใจนี่แหละ ก�าลังท�าร้ายเรายิ่งกว่า 

ใครอื่น แล้วยังผลักให้เราท�าอะไรต่ออะไรที่เป็นโทษกับ 

ตัวเองเพราะความลืมตัว ลองสังเกตดูนะเวลาเราโกรธใคร 
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เราก็อยากจะท�าร้ายเขา อยากจะด่าเขา อยากจะแช่งชัก 

หักกระดูกเขา แต่เราเคยสังเกตไหม ทันทีที่เราอยากจะ 

ท�าร้ายใครสิง่แรกทีถ่กูท�าร้ายกค็อืใจของเรา เวลาเราอยากจะ 

เล่นงานใครด้วยความโกรธ เราลมืไปว่าเราก�าลงัเล่นงานตวัเอง 

เราท�าร้ายตัวเองโดยไม่รู้ตัว เพราะเรามัวแต่มองข้างนอก 

จนลมืมองข้างใน ถ้าเราลืมมองใจตัวเอง เราจะถูกอารมณ์ 

อกุศลท�าร้ายจนกินไม่ได้นอนไม่หลับ หรือถึงกับล้มป่วย 

ไม่ใช่แค่ความโกรธเท่านั้น ความเศร้า ความเบื่อ 

ความเกลยีด หรอืแม้แต่ความอยาก กส็ามารถจะท�าร้ายเรา 

ได้ตลอดเวลาเช่นกัน พออยากได้อะไร เพียงแค่เกิดความ 

อยากเท่านัน้แหละ กเ็กดิทกุข์แล้ว เพราะใจมนัดิน้ ความไม่ 

อยากก็ท�าร้ายใจเราได้เหมือนกัน ถือเป็นโทสะอย่างหนึ่ง 

ความไม่อยาก ไม่ชอบ เช่น ไม่อยากให้อากาศร้อน ไม่ 

อยากให้ฝนตก ก็เป็นอารมณ์ที่เจือไปด้วยโทสะ พอเกิดขึ้น 

แล้วเราไม่รูเ้ท่าทนั กจ็ะลกุลามขยายตวั จนกระทัง่ท�าร้ายใจ 

ของเราได้ เราคดิแต่ว่า คนอืน่ท�าให้เราทกุข์ แต่เราลมืมอง 

เข้ามาข้างใน เราก็เลยไม่รู้ว่า อารมณ์ต่างๆที่ปล่อยให้มา 

ครอบง�าใจเรานั่นแหละ ที่เป็นตัวแผดเผาและทิ่มแทงใจเรา 

มากกว่าคนอื่นหรือสิ่งอื่น 
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เวลาใครว่าเราต�าหนิเรา เราก็คิดแต่จะตอบโต้หรือ 

เล่นงานเขา แต่เราไม่ดูใจของเรา ว่าใจที่คิดจะตอบโต้ 

นัน่แหละทีท่�าให้เราทกุข์ และจรงิๆเราไม่เพยีงคดิจะตอบโต้ 

เขาเท่านั้น แต่ยังพยายามขุดคุ ้ยค�าพูดและการกระท�า 

ของเขาออกมา เรื่องที่ผ่านไปแล้วเป็นเดือนเป็นปี เราก็ยัง 

เก็บเอามาคิดใจที่มีอุปาทาน ไปยึดค�าพูดเหล่านั้น แล้ว 

เอามาตอกย�้าซ�้าทวนก็ยิ่งท�าให้มีความทุกข์มากขึ้น ท�าให้ 

โกรธหนักขึ้น เลยอยากจะไปเล่นงานเขา นี่เพราะลืมดูใจ 

ของตวัเราเอง ไม่ฉกุคดิเฉลยีวใจว่า ในเมือ่เราไม่ชอบค�าพดู 

เหล่านี ้แต่ท�าไมเราชอบคดิถงึมนับ่อยๆ เคยถามตวัเองไหม 

เราไม่ชอบการกระท�าหรอืค�าพดูแบบนี ้แต่ท�าไมชอบนกึถงึมนั 

บ่อยๆ ความจรงิเราเพยีงแค่วางมนัลง กส็บายแล้ว ไม่มอีะไร 

ทุกข์ร้อน แต่เพราะเราเอาเรื่องที่ผ่านไปแล้ว มาย�้าคิด 

มนักย็ิง่ทิม่แทงตวัเอง พอเกดิความโกรธ เกดิความไม่พอใจ 

ขึ้นมา ก็ยังไม่รู ้ทันใจตัวเองอีก คิดแต่จะไปเล่นงานเขา 

บางทเีล่นงานเขาแล้ว กย็งัไม่รูต้วั ว่าเราท�าสิง่ทีไ่ม่เหมาะสม 

ออกไปแล้ว

เราลืมตัวตั้งหลายขั้นตอน ตั้งแต่ตอนที่ขุดเอาเรื่อง 

ที่ผ่านไปแล้วมาคิด ไปจมอยู่กับอดีต ดึงเอาอดีตขึ้นมา 
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เหมือนกับขุดผีตายซากให้คืนชีพขึ้นมา เพื่อท�าร้ายเรา พอ 

เกิดความไม่พอใจขึ้นมา ก็ไม่รู้ทันอีก คิดแต่จะเล่นงานเขา 

ยิง่คดิกย็ิง่ทกุข์ กย็งัไม่รูต้วั จนกระทัง่ถงึขัน้ทีร่ะเบดิอารมณ์ 

ออกมา ท�าอะไรที่ไม่สมควรไปแล้วก็ยังไม่รู ้ทัน เรียกว่า 

ลืมตัว

เคยได้ยินเรื่องลิงเกลียดกะปิไหม ลิงที่วัดมันชอบ 

ขโมยกินอาหาร บางทีมีคนโยนข้าวเหนียวให้มัน มันก็ชอบ 

ทแีรกกน่็ารกัดนีะ พอเหน็มนัมา เขากโ็ยนข้าวเหนยีวให้ แต่ 

พอมันได้ข้าวเหนียวแล้ว มันก็ชอบ ติดใจ คราวนี้ก็จะมา 

ตามตือ๊ พอไม่ได้กนิกจ็ะค้นข้าวของกระจยุกระจาย ค้นห้อง 

ครัว มันเปิดประตูครัวได้ วิธีหนึ่งที่จะจัดการมันก็คือ เอา 

กะปิยัดไส้ในข้าวเหนียว พอมันกินข้าวเหนียว มือมันก็ถูก 

กะปิ พอมือถูกกะปิ ก็เหม็น มันไม่ชอบกลิ่นกะปิ พยายาม 

ก�าจดักลิน่กะปิ มนัไม่รูจ้กัใช้ผ้าเชด็ จงึใช้มอืถกูบัเปลอืกไม้ 

ขดูเสรจ็กเ็อามาดม ถ้ายงัมกีลิน่กถ็อูกี แล้วเอามอืมาดมใหม่ 

มันไม่ชอบกะปิ แต่ก็อดดมหากลิ่นกะปิไม่ได้ 
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คนเราก็เหมือนกัน ถ้ามือเราไปถูกกะปิ หรือไปถูก 

ขี้หมา พอล้างมือเสร็จ เราก็ต้องเอามือมาดมใช่ไหม กลิ่น 

ขี้หมามันเหม็น เราไม่ชอบ แต่เราก็อดไม่ได้ที่จะดมมือหา 

กลิ่นขี้หมา ถ้ายังเหม็นอยู่ ก็ไปล้างมือใหม่ ล้างใหม่เสร็จ 

เอามาดมอีก ลิงก็ท�าอย่างนั้นเหมือนกัน อย่าไปว่ามันเลย 

เพราะเราก็ท�าอย่างนั้นเหมือนกัน ลิงก็จะเอามือขูดๆๆ ขูด 

กับต้นไม้ แล้วก็ดม ดมแล้วก็ขูดใหม่ จนกระทั่งเลือดไหล 

ซบิๆ กย็งัไม่เลกิขดู ตราบใดทีย่งัมกีลิน่กะปิอยู ่ถามว่ากะปิ 

ท�าให้มันเป็นแผลเลือดไหลหรือเปล่า เปล่าเลย กะปิไม่ท�า 

ให้มันมีแผลนะ แต่ที่มีแผลก็เพราะความเกลียดกะปิ ใจที่ 

เกลยีดกะปินีแ่หละ ทีท่�าให้มนัลมืตวั ท�าร้ายตวัเองจนมแีผล

คนเรากเ็ป็นอย่างนีเ้หมอืนกนั ค�าพดูทีเ่ราไม่ชอบ บาง 

อย่างกเ็ป็นแค่ค�าพดูธรรมดา แต่เราเกบ็เอามาคดิ บางทเีขา 

ก็ไม่ได้ด่าว่าอะไร เพียงแต่เขาบอกว่าเราไม่มีสติ พอถูกทัก 

ว่าไม่มสีตเิท่านัน้แหละ เกบ็เอามาคดิใหญ่เลย ตอนอาตมา 

บวชใหม่ๆ อยู่วัดสนามใน ฉันจานกะละมัง มีพระใหม่ 

หลายรูปฉันไม่ระวัง ช้อนกระทบกะละมังส่งเสียงดัง พระที่ 

เป็นพระพี่เลี้ยงท่านก็บอกว่า อย่าฉันเสียงดัง ฉันให้มีสติ 

หน่อย ท่านพูดธรรมดาๆ แต่เราเก็บมาคิดแล้ว ว่าท่านว่า 
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เราหรือเปล่า ทั้งๆที่ท่านไม่ได้เจาะจงว่าใคร แต่เราเก็บเอา 

มาคดิ นีแ่สดงว่าหหูาเรือ่ง เป็นเพราะใจชอบปรงุแต่ง แล้วก็ 

เอามาปรุงจนกระทั่งเกิดความทุกข์ รู้สึกอคติต่อพระพี่เลี้ยง 

ท่านนั้น ไปกันใหญ่เลย นี่เป็นเพราะเราลืมดูใจของเรา

เวลามอีะไรมากระทบเรา แม้ว่าเป็นสิง่ภายนอกกต็าม 

สิ่งส�าคัญคือเราต้องมาดูใจของเราด้วย ก่อนที่เราจะไป 

จัดการกับสิ่งภายนอกที่ท�าให้เราไม่พอใจหรือท�าให้เราทุกข์ 

เราต้องไม่ลมืดใูจของเรา ถ้าเราลมืดใูจ เรากอ็าจจะเผลอท�า 

สิ่งที่ไม่สมควร หรืออย่างน้อยๆก็ปล่อยให้อารมณ์อกุศล 

เผาลน หรอืทิม่แทงจติใจของเราจนได้ เราต้องฉลาดในการ 

ดใูจของเราด้วย ต้องถอืเป็นหลกัไว้เลยว่ามองนอกอย่าลมืใน 

ธรรมชาติของคนเรา ชอบมองนอกอยู่แล้ว เราจ�าเป็นต้อง 

มองข้างนอกเพือ่ความปลอดภยั หรอืเพือ่จดัการสิง่แวดล้อม 

ให้ดีขึ้น ข้างนอกมันไม่ดีก็ต้องปรับปรุงแก้ไข แต่ว่าอย่าไป 

เพ่งแต่ข้างนอกจนลืมข้างใน ถ้าเราลืมข้างในแล้วเราก็ทุกข์ 

เราควรฉลาดในการสร้างสมดลุ มองนอกแล้วกต้็องไม่ลมืใน 

ด้วย ความทุกข์จะลดน้อยลง 
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อาตมาเคยไปอภปิรายร่วมกบัหลวงพ่อพยอม กลัยาโณ 

มตีอนหนึง่ท่านเล่าให้ฟังว่า ท่านได้ดหูนงัสารคดรีายการหนึง่ 

ท่านประทับใจมาก เป็นรายการของทีวีไทยชื่อ “พลเมือง 

เด็ก” เขาเอาเด็กหลายๆคนมาท�ากิจกรรม คล้ายๆเป็น 

เรียลลิตี้โชว์ คราวนั้นมีเด็กสามคนมาท�ากิจกรรมอย่างหนึ่ง 

คอืขนของขึน้รถไฟ ทีจ่รงิท�าหลายอย่าง แต่ว่ามกีารขนของ 

ขึ้นรถไฟด้วย การขนของขึ้นรถไฟ จะต้องเร่งท�า เพราะ 

รถไฟออกตรงเวลา เผอิญบ่ายวันนั้นสมจิตร จงจอหอ 

นกัชกเหรยีญทองโอลมิปิกขึน้ชก มกีารถ่ายทอดสด เดก็ชาย 

๒ คนก็เลยทิ้งงานไปดูถ่ายทอดสด ปล่อยให้เพื่อนที่เป็น 

ผูห้ญงิ อายปุระมาณ ๑๒ อายไุล่ๆกนัขนของคนเดยีว เหนือ่ย 

เลยนะ พิธีกรก็เลยไปถามว่า หนูคิดยังไง ที่เพื่อนๆหนีไป 

ดโูทรทศัน์ เดก็คนนัน้ตอบด ีเธอตอบว่าหนเูหน็ใจเขา เพราะว่า 

เขาเป็นแฟนสมจิตร นานๆเขาจะได้ดูสมจิตรชก พิธีกร 
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ก็ถามแหย่อีกต่อไปว่า หนูไม่โกรธหรือไม่คิดจะไปด่าว่าเขา 

หรอืทีท่ิง้ให้หนทู�างานคนเดยีว เดก็ตอบดนีะ เธอตอบว่า “หนู 

ขนของขึ้นรถไฟ หนูก็เหนื่อยอย่างเดียว แต่ถ้าหนูโกรธหรือ 

ไปด่าว่าเขา หนูก็เหนื่อย ๒ อย่าง”

ถ้าพวกเราเป็นเด็กคนนั้น เราจะเหนื่อยอย่างเดียว 

หรือเหนื่อย ๒ อย่าง คนส่วนใหญ่เลือกเหนื่อย ๒ อย่างนะ 

คือขนของไปก็ด่าเพื่อนไป ว่าแย่มาก ท�าไมทิ้งให้กูท�าคน 

เดียว หรือไม่ก็โทษโน่นโทษนี่ คนส่วนใหญ่เวลานี้ ไม่ได้ 

เหนื่อยอย่างเดียวนะ เหนื่อย ๒ อย่าง คือเหนื่อยกายแล้ว 

ยังเหนื่อยใจด้วย เหนื่อยกายเพราะขนของ แต่เหนื่อยใจ 

หรอืทกุข์ใจ เพราะว่าใจมนับ่น ใจมนัโวยวายไม่พอใจ บางที 

เรากไ็ม่พอใจเพือ่นร่วมงาน บางทเีรากไ็ม่พอใจเจ้านาย คน 

ส่วนใหญ่เลือกที่จะเหนื่อย ๒ อย่าง แต่เด็กคนนี้ฉลาดนะ 

เธอรู้ว่าถ้าเธอโกรธเพื่อน เธอก็ต้องทุกข์ใจ ในเมื่อขนของ 

ขึ้นรถไฟก็เหนื่อยกายอยู่แล้ว ท�าไมต้องหาทุกข์ใจมาใส่ตัว 

อกี เดก็คนนีเ้ธอรูน้ะ ว่าความโกรธมนัท�าให้เธอเป็นทกุข์ เธอ 

มสีตริูท้นั เธอต้องเคยเหน็ใจทีโ่กรธ จงึรูว่้าความโกรธท�าให้ 

เธอเป็นทุกข์ ท�าให้เหนื่อย ๒ อย่าง เธอจึงปล่อยวางได้ จึง 

สามารถท�างานคนเดียวได้อย่างสบายใจ
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คนเราถ้าฉลาดดูใจของเรา ถึงจะเหนื่อยก็เหนื่อย 

อย่างเดยีวนะ กค็อืเหนือ่ยแต่กาย ถ้าจะเจบ็กเ็จบ็อย่างเดยีว 

คอืเจบ็ทีก่าย พระพทุธเจ้าตรสัว่าผูท้ีไ่ม่มกีารศกึษา เมือ่เจอ 

ทุกขเวทนา ก็จะเปรียบเสมือนเจอธนู ๒ ดอก ธนูดอกแรก 

คอื เกดิทกุขเวทนาทางกาย ธนดูอกที ่๒ คอืเกดิทกุขเวทนา 

ทางใจ แต่ผู้ที่มีปัญญาแล้ว ก็โดนแค่ธนูดอกเดียว คือปวด 

กาย แต่ไม่ปวดใจ เวลามีเหตุการณ์อะไรที่เกิดขึ้นกับเรา 

ลองดูใจของเราด้วย ถ้าเราฉลาดที่จะดูใจของเราแล้ว แม้ 

ขาดทุนก็ขาดทุนแค่อย่างเดียว เช่น เงินหายก็หายแต่เงิน 

นะ แต่ใจไม่หายด้วย แต่ถ้าไม่ดใูจกจ็ะรูส้กึเศร้าเสยีใจ หรอื 

เสียดายว่าท�าไมเงินหาย ใครเอาเงินของเราไป ใจจะเฝ้า 

เสียดาย เฝ้าเสียใจ ทั้งๆที่เงินหายไปแล้ว เอาคืนมาไม่ได้ 

อันนี้เรียกว่าทุกข์ ๒ ต่อนะ คือเสียทรัพย์ด้วยเสียใจด้วย 

บางคนกินอาหารที่อร่อยแต่ไม่รู ้สึกอร่อยด้วย เพราะนึก 

เสียดายเงิน รู้สึกว่าอาหารแพงไป กินอาหารอร่อยแล้วยัง 

ไม่รู้สึกอร่อย อย่างนี้เรียกว่า เสียโอกาสที่จะได้รับความสุข 

ข้างหน้า นอกจากจะไม่ได้รับความสุขที่อยู่ข้างหน้าแล้ว ก็ 

ยังมีความทุกข์อีก คือนอกจากใจไม่เป็นบวกแล้ว ยังติดลบ 

อีก ความจริงถ้าเป็นกลางๆก็ยังดี ยังพอเสมอตัว
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คนเราทุกข์เพราะเหตุนี้กันมาก ไม่ใช่เพราะมีเหตุ- 

การณ์มากระทบเท่านั้น เหตุการณ์มากระทบก็ท�าให้ทุกข์ 

หนึง่อย่างแล้ว แต่พอวางใจไว้ผดิกเ็พิม่ทกุข์อกี เป็นคณูสอง 

คูณสาม เวลามีคนต�าหนิก็เหมือนกัน ค�าต�าหนิก็เพียงแค่ 

ลมปาก ปล่อยให้ผ่านเลยไปก็ได้ แต่พอเอาค�าพูดเหล่านั้น 

มาครุ่นคิด ใจก็กลายเป็นทุกข์ ลองสังเกตดูเถอะนะเวลา 

มอีะไรเกดิขึน้กบัเรา ใจทีล่มืดขู้างในกท็�าให้เราเผลอไปเล่นงาน 

คนอืน่ หรือแม้แต่เพียงคิดเท่านั้นเอง เราก็ทุกข์แล้ว
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มีอะไรเกิดขึ้นก็ตาม อย่าทุกข์ ๒ อย่าง อย่าทุกข์ ๒ 

ต่อ ถ้าตกงานก็ต้องล�าบากเรื่องงาน ส่วนเงินในกระเป๋าก็ 

พร่องลง แต่อย่าท�าให้ความสุขในใจเราพร่องไปด้วย แต่ 

ส่วนใหญ่ก็จะปล่อยให้ใจพร่องไปด้วย หรือหนักขึ้นไปอีก 

คือเอาความทุกข์มาซ�้าเติม แต่ถ้าเรารู้จักดูใจของเราแล้ว 

แทนที่จะเป็นทุกข์ ๒ อย่าง ก็จะทุกข์อย่างเดียว ยิ่งกว่านั้น 

ยังสามารถท�าให้ทุกข์ที่เกิดขึ้น กลับกลายเป็นของดีได้ด้วย

หลวงพ่อท่านหนึ่งพูดเป็นคติว่า “คนดี ใครปาขี้หมา 

ให้กก็ลายเป็นดอกไม้” คอืสามารถเปลีย่นร้ายให้กลายเป็นดี 

ได้ แต่ก่อนเคยทุกข์ ๒ อย่าง คือพอของหาย ใจก็หายด้วย 

ต่อมาพอดูใจเป็น ก็หายแต่ของแต่ใจไม่ทุกข์ด้วย ต่อมา 

ฉลาดขึน้อกี คอืมองว่าของหายกด็เีหมอืนกนันะ มนัสอนใจ 

เราว่าไม่มีอะไรที่เป็นของเราจริงๆ ไม่มีอะไรที่จีรังยั่งยืน 

พอสตมิาปัญญากเ็กดิ มองว่าปัญหาทีเ่กดิขึน้กลายเป็นของดี 

ไป เงนิหายกด็เีหมอืนกนั เตอืนใจไม่ให้ประมาท ต่อไปต้อง 

ระมดัระวงัมากขึน้ กลายเป็นว่าได้ก�าไร คอืได้บทเรยีน อนันี้ 

เพราะคิดเป็น
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เราต้องมาถึงตรงนี้ให้ได้ คือเปลี่ยนจากทุกข์ ๒ ต่อ 

หรือขาดทุน ๒ ต่อ ให้กลายเป็นก�าไร แต่ก่อนอื่นต้องหัด 

เปลีย่นจากทกุข์ ๒ ต่อ ให้กลายเป็นทกุข์ต่อเดยีวก่อน เวลา 

งานเสยีหายหรอืงานล้มเหลว กใ็ห้เสยีแต่งานแต่ใจเราไม่เสยี 

ด้วย อนันีเ้รยีกว่าทกุข์ต่อเดยีว แต่ก่อนเราทกุข์ ๒ ต่อ งาน 

ก็เสียใจก็เสีย ต่อมาเรารู้จักดูใจ ก็เสียแต่งานแต่ใจไม่เสีย 

ต่อมาเราฉลาดขึน้อกี เพราะรูจ้กัมองจนเกดิปัญญา คอืมอง 

ว่างานล้มเหลวก็มีข้อดีเหมือนกันนะ ท�าให้เรารู้ว่าจะต้อง 

ปรับปรุงตัวเองหรือปรับปรุงวิธีการท�างานอย่างไร เรียกว่า 

ผิดเป็นครู คือสอนใจเราว่า คนเราไม่ใช่ว่าจะส�าเร็จไปทุก 

อย่าง กต้็องมโีอกาสล้มเหลวบ้าง ถ้าเราคดิแบบนีเ้ป็น เราก็ 

ไม่ขาดทุนแล้ว เราจะได้ก�าไรสถานเดียว

เพราะฉะนั้น เวลาอะไรเกิดขึ้นกับเราก็ตาม อย่ามัว 

แต่มองนอก ให้มาดูใจหรือดูข้างในด้วย รับรองว่าไม่ว่า 

อะไรเกิดขึ้นกับเรา ก็จะไม่มีทางขาดทุนเลย มีแต่ได้ก�าไร 

อย่างเดียว
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การเปิดใจรับความทุกข์นั้น
จะท�าให้เราเป็นคนสุขง่าย
แต่ถ้าใจของเราปิดกั้น

พยายามผลกัไสความทุกข์ 
ความทุกข์ก็ยิง่เข้ามาหลอกหลอน 

กลายเป็นคนที่สุขยาก
ถ้าอยากสุขง่ายต้องเปิดใจพร้อมรบัความทุกข์

ถ้าท�าอย่างนี้ความทุกข์ที่เข้ามา
ก็จะกลบักลายเป็นมิตร

ไม่มาทรมานหรือมารบกวนเรามาก
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ชำวบ้ำนคนหนึ่งเจ็บป่วย จึงไปหาหมอที่โรง 

พยาบาล ไปหาหลายครัง้ ไม่รูว่้าเป็นโรคอะไรแน่ ยาทีใ่ห้ไป 

ก็แค่รักษาอาการ วันหนึ่งหมอบอกคนไข้ว่า “ป้าเป็นมะเร็ง 

นะ จะอยู่ได้อีกไม่เกิน ๓ เดือน” พอได้ยินเท่านี้ แกชาไป 

ทัง้ตวัเลย หลงัจากนัน้อกีเพยีง ๑๒ วนั แกกเ็สยีชวีติ ความ 

จรงิแม้หมอบอกว่าจะอยูไ่ด้ไม่เกนิ ๓ เดอืน แต่คนไข้จ�านวน 

มากก็สามารถจะอยู่ได้เกิน ๓ เดือน แต่คุณป้าคนนี้อยู่ได้ 

เพียงแค่ ๑๒ วัน เป็นเพราะอะไร สาเหตุการตายคงไม่ใช่ 

เปิดใจ
พร้อมยอมรับ

ทุกสิ่ง
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เพราะก้อนมะเร็งเล่นงานอย่างจู่โจมฉับพลันอย่างเดียว แต่ 

น่าจะเป็นเพราะใจทีไ่ม่สามารถยอมรบัความจรงิได้ว่าตวัเอง 

เป็นมะเร็ง ใจที่ไม่สามารถยอมรับความเป็นจริงได้ ว่าจะมี 

เวลาอยู่ในโลกนี้อีกไม่กี่เดือน บ่อยครั้งใจที่วิตกกังวลกลับ 

ท�าให้เราเป็นทุกข์ หรือท�าร้ายตัวเราได้ อาจจะยิ่งกว่าโรค 

ภัยไข้เจ็บเสียอีก

สิ่งที่ท�าร้ายเรามากที่สุด ไม่ใช่สิ่งภายนอก แต่คือใจ 

ของเราที่วางไว้ไม่ถูกต้อง บ่อยครั้งสาเหตุของปัญหาอยู่ที่ 

ตัวเราเอง ท�านองเดียวกับคนที่ตายเพราะโรคไข้หวัดนก 

เพราะโรคซาส์ หรือโรคหวัด ๒๐๐๙ ตัวไวรัสจริงๆไม่ได้ 

ท�าอันตรายถึงตาย แต่เป็นเพราะภูมิคุ้มกันในร่างกายตื่น 

ตระหนกตกใจ มอีาการคลุม้คลัง่ อาละวาดบ้าเลอืด เลยท�าให้ 

อวยัวะต่างๆถกูท�าลายไปด้วย ทีจ่รงิมนัต้องการท�าลายไวรสั 

แต่ด้วยความตื่นตระหนก ภูมิคุ้มกันก็เลยท�าร้ายเนื้อเยื่อ 

หรอือวยัวะทีม่ไีวรสัเหล่านีห้ลบซ่อนอยู ่เลยกลายเป็นการท�าร้าย 

ตัวเอง ไม่ใช่เฉพาะร่างกายที่ติดโรคหวัดเท่านั้น แต่รวมถึง 

คนทีท่�าใจยอมรบัความเป็นจรงิไม่ได้ในเรือ่งต่างๆ ใจตนเอง 

นี้แหละที่กลับมาท�าร้ายเราได้ อาจจะรุนแรงยิ่งกว่าก้อน

มะเร็งในร่างกายเสียอีก
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อะไรที่ท�าให้เราไม่สามารถจะยอมรับความจริงได้ 

สาเหตุคือความยึดติดนั่นเอง คนเราพอยึดอะไรสักอย่าง 

เมื่อยึดมั่นถือมั่นแล้ว ด้วยความยึดก็อยากจะให้มันอยู ่ 

อยากจะให้มันเที่ยง พอมันแปรเปลี่ยนไป ก็ท�าใจไม่ได้ ไม่ 

สามารถจะยอมรับความจริงได้ ยึดกับอยากมักไปด้วยกัน 

พอยึดแล้วก็อยาก แต่ว่าสิ่งที่เรายึดสิ่งที่เราอยากนั้น มัน 

ไม่ยอมเป็นไปตามใจเรา พอมันแปรเปลี่ยนไป หรือพอเรา 

พลัดพรากจากมันไป ก็ท�าใจยอมรับความจริงไม่ได้ ยัง 

หวนคดิหวนอาลัยอยู่ ด้วยความยึดความอยากนั้น

คนเราทุกข์เพราะมีเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์เกิดขึ้น 

กบัเราก่อน เหตกุารณ์ทีท่�าให้คนเราทกุข์มอีะไรบ้าง กอ็ย่างที่ 

เราสวดมนต์ทกุเช้าๆ เช่น การพลดัพรากจากสิง่อนัเป็นทีร่กั 

ที่เรายึดเอาไว ้จะเป็นแก้วแหวนเงินทอง ชื่อเสียง ต�าแหน่ง 

หน้าที ่หรอืคนทีเ่รารกั จะเป็นลกูหลาน พ่อแม่ หรอืคูค่รอง 

ก็ตาม เรายึดเอาไว ้แต่ความเป็นจริงคือ เราหนีความพลัด 

พรากสูญเสียสิ่งเหล่านั้นไม่พ้น แต่เมื่อไม่เข้าใจความจริง 

มีความหลงเป็นพื้นอยู่ ก็เลยไปยึดทุกอย่างเอาไว้ เป็นการ 

ยดึทีท่วนกระแสความจรงิ เมือ่ถงึคราวสิง่ทีย่ดึสิง่ทีอ่ยากนัน้ 

พลดัพรากสญูเสยีไปถกูท�าลายไป เรากย็อมรบัไม่ได้
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นอกจากการพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รักแล้ว การ 

ประสบกับสิ่งไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์เหมือนกัน เช่น ความ 

เจ็บไข้ได้ป่วย ตกงาน หรือถูกต�าหนิถูกต่อว่า สิ่งเหล่านี้ 

คือความจริงที่ไม่มีใครหนีพ้น บางทีเราก็ต้องเจอกับสภาพ 

อากาศที่ร้อน ห้องที่อับชื้น ยุงชุม ทั้งหมดนี้เป็นสิ่งที่ไม่น่า 

พึงพอใจทั้งนั้น พอเราประสบเข้า ใจเราก็อยากจะผลักไส 

มันออกไปไกลๆนี้เป็นปฏิกิริยาที่เจือด้วยโทสะ ใจที่ผลักไส 

ท�าให้เรายอมรับความจริงได้ยาก เพราะมีความชังอยู่ และ 

มีความยินร้ายเกิดขึ้น คนเราจะทุกข์ก็เพราะการกระท�า ๒ 

อย่างคือ หนึ่ง ยึดอยาก และสอง ผลักไส เมื่อสิ่งที่เรายึด 

สิ่งที่เราอยากมันแปรเปลี่ยนไป เราก็ทุกข์ เมื่อเจอสิ่งที่เรา 

ไม่ชอบ เราก็พยายามผลักไสออกไป แต่พอมันไม่ไป เราก็ 

ทกุข์อกี ทัง้ความยดึ ความอยากกด็ ีความผลกัไสกด็กีท็�าให้ 

เราไม่สามารถยอมรบัความจรงิได้ เมือ่เรายอมรบัความจรงิ 

ไม่ได้ เราก็ยิ่งผลักไสสิ่งที่เราไม่ชอบออกไป เช่น ป่วยเป็น 

มะเร็งแล้วเรายอมรับไม่ได้ ก็เลยพยายามผลักไส แต่ว่ายิ่ง 

พยายามผลกัไสมนัออกไป กย็ิง่คดิถงึมนั นบัเป็นเรือ่งแปลก
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ท�านองเดยีวกนั เวลาเราโดนยงุกดั ใจเราอยากจะปัด 

มนัออกไปไกลๆ ถ้าตบได้กต็บ แต่อยูใ่นวดั เราตบยงุไม่ได้ 

ก็อยากจะให้มันไปไกลๆ พอมันบินตอมใกล้ตัว ใจเรา 

จะจดจ่ออยู่กับยุงตัวนั้น อย่างอื่นไม่สนใจแล้ว คิดแต่จะไล่ 

มันออกไปไกลๆ ยิ่งไม่ชอบก็ยิ่งจดจ่อใจ พอมันเกาะตัวเรา 

เราจะมอีาการต่อต้านทนัท ีเช่น ตวัเกรง็ รูส้กึขยะแขยง พอ 

ถูกมันกัดจะรู้สึกเจ็บคันชัดเจนมากขึ้น เวลามีเสียงรบกวน 

ก็เช่นกัน จะเป็นเสียงคนพูดคุยข้างล่าง เสียงโทรศัพท์หรือ 

เสียงรถจักรยานยนต์ดังมาจากข้างล่าง หรือแม้แต่เสียงฝน 

ตกปรอยๆ กระทบหลังคาก็แล้วแต่ เสียงเหล่านี้อาจจะไม่ 

ดงันกั แต่อาจจะรบกวนการฟังของเรานดิหน่อย พอเราเริม่ 

เกดิความไม่พอใจ ใจจะดิน้ทนัท ีอยากจะผลกัเสยีงนัน้ออก 

ไป ทนีีจ้ติกย็ิง่ปักตรงึอยูก่บัเสยีงนัน้ พอใจปักอยูก่บัเสยีงนัน้ 

ก็จะรู้สึกว่าเสียงมันดังขึ้นๆๆ ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ จนกระทั่ง 

ฟังเสียงอาตมาเทศน์ไม่รู้เรื่องเลยก็ม ีทั้งๆที่เสียงอาตมาดัง 

กว่าเสียงที่มารบกวนเพราะใช้ไมโครโฟน แต่เราจะฟังไม่รู้ 

เรื่องแล้ว เช่นเดียวกับเวลาโดนยุงกัด พอใจเรานึกอยาก 

ผลักไสมันออกไป แต่มันไม่ยอมไป จิตก็ยิ่งเป็นทุกข์ ก็ยิ่ง 

ดิ้น ยิ่งปักตรึงอยู่ที่ยุงที่ก�าลังกัดแขนขา จึงฟังไม่รู้เรื่องว่า 

อาตมาพูดอะไร
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แต่ทันทีที่เราวางใจถูก เราปล่อยวางหรือยอมรับมัน 

จะดงักด็งัไป ช่างมนั ยงุจะกดักก็ดัไป พอเราท�าใจยอมรบัได้ 

ความทกุข์กจ็างคลายไป ถามว่ายงุกดัเจบ็ไหม กเ็จบ็ เจบ็ที่ 

แขน เจบ็ทีข่า เกดิทกุขเวทนาทางกาย แต่ว่าไม่มคีวามทกุข์

ทางจิตใจ ถ้าจะทุกข์ก็ทุกข์แค่อย่างเดียว คือทุกข์กาย แต่ 

ไม่ทุกข์ใจ เพราะว่าใจยอมรับได ้ใจไม่ผลักไส ยิ่งเราอยาก 

จะผลักไสอะไรออกไป สิ่งนั้นยิ่งยืนยง เหมือนตุ๊กตาล้มลุก 

พอเราผลกัมนัออกไป มนักเ็ด้งกลบั เราผลกัมนัแรงเท่าไหร่ 

มันก็เด้งกลับมาหาเราเร็วเท่านั้น

สังเกตไหมเวลามีรถขวางหน้าบ้านหรือไม้ขอนขวาง 

ทาง เราไม่ชอบ เราอยากจะเขน็หรอืดนัมนัออกไป แต่ยิง่เรา 

ออกแรงเข็นออกแรงดันมันมากเท่าไหร่ ตัวเราก็ยิ่งใกล้ชิด 

ตดิสิง่นัน้มากขึน้ เวลาเราเขน็รถ ตวัเรากจ็ะไปตดิชดิกบัตวั 

ถงัรถเลยใช่ไหม ทัง้ๆทีเ่ราอยากจะผลกัมนัออกไปไกลๆ แต่ 

ยิง่ผลกั เรากย็ิง่ใกล้ ยิง่ชดิ ยิง่สนทิ ยิง่แนบ นีค่อืธรรมชาติ 

ขอให้เราสงัเกตความจรงิตรงนี ้ทีจ่รงิมวีธิทีีด่กีว่านัน้ นัน่คอื 

การท�าใจยอมรบัมนั เมือ่ยอมรบัความเจบ็ป่วย อย่างมากก็ 

แค่ป่วยกาย แต่ว่าไม่ป่วยใจ ไม่ทุกข์ใจ
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คนเรานอกจากจะทุกข์เพราะใจที่ยึดและผลักไสแล้ว

อกีสาเหตทุีท่�าให้เรายอมรบัความจรงิไม่ได้ กค็อืใจทีห่่วงหา 

อาลยัอดตี หรอืกงัวลกบัอนาคต เช่น คณุป้าทีเ่ล่าให้ฟัง พอ 

รู้ว่าป่วยเป็นมะเร็ง จะอยู่ได้ไม่เกินสามเดือน ทั้งๆที่ยังเดิน 

เหินไปไหนมาไหนได้ แต่พอใจเป็นกังวลถึงอนาคต ว่าจะ 

ต้องตายแล้ว คดิถงึความเจบ็ปวดระหว่างทีน่อนโรงพยาบาล 

ต้องทกุข์ทรมาน ต้องเสยีค่าใช้จ่าย คดิถงึลกูถงึหลานว่าเขา 

จะอยู่ยังไง ถ้าเราจากไป ทั้งหมดนี้เป็นเรื่องอนาคตทั้งนั้น 

แต่พอไปคิดถึงอนาคตเข้า เห็นแต่เรื่องร้ายๆ สภาพจิตใจ 

เลยย�่าแย่ พอใจแย่ลง ก็ยิ่งยอมรับมะเร็งไม่ได้ เพราะเห็น 

ว่ามันชักน�าเหตุร้ายต่างๆมาให้ ใจจึงยิ่งผลักไสหนักขึ้น 

นีเ่ป็นเพราะไม่อยูก่บัปัจจบุนั ไปอยูก่บัอนาคต ตตีนไปก่อน 

ไข้ หรือไม่ก็หวนอาลัยในอดีต ว่าก่อนหน้านี้เราสุขสบาย 

กว่านี ้ไปไหนมาไหนได้ อยากกนิอะไรกไ็ด้กนิ แต่นีเ่ราต้อง 

มาป่วย ท�าอะไรไม่ได้เลย ทรมานเหลอืเกนิ ยิง่คดิกย็ิง่ทกุข์ 
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คนที่เสียของรัก ของมันเสียไปแล้ว แต่ใจก็ยังนึกถึง 

ของนัน้อยู ่ทัง้ๆทีม่นักลายเป็นอดตีไปแล้ว เสยีคนรกั อกหกั 

เขาเป็นอดีตไปแล้ว แต่ใจก็ยังคิดถึงเขาอยู่ คือยังยึดสิ่งที่ 

เป็นอดีตไปแล้ว สิ่งที่พึงปรารถนาน่าพึงพอใจ พอไปยึดเข้า 

ใจก็ไม่อยู่กับปัจจุบัน ไปอยู่กับอดีต คิดปรุงแต่งว่า สมัย 

ก่อนเรากับเขาเคยมีความสุขด้วยกัน แต่ตอนนี้เขาไม่อยู่ 

แล้ว ความอาลัยในอดีตท�าให้ยอมรับปัจจุบันไม่ได้ เพราะ 

เห็นชัดเลยว่าอดีตนั้นดีกว่าตอนนี้ เมื่อไหร่ก็ตามที่เรามีการ 

เทียบเคียงกัน เห็นว่าอดีตสบายกว่านี้ เป็นสุขกว่านี้ เราก็ 

ยิ่งยอมรับปัจจุบันไม่ได้

บางครัง้เราได้งานมา ทีจ่รงิงานนัน้กไ็ม่หนกัหนาอะไร 

แต่พอเราไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ เหน็เขาได้งานเบากว่าเรา 

ท�างานน้อยกว่าเรา แค่นี้แหละเราทุกข์เลย ทั้งๆที่ก่อนหน้า 

นัน้ ไม่ได้รูส้กึอะไร แต่พอไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่เข้า กจ็ะ 

รูส้กึว่าเราถกูเอาเปรยีบ เราต้องท�างานมากกว่าคนอืน่ ใจที่ 

รู้สึกว่าฉันต้องท�างานมากกว่าคนอื่น หรือรู้สึกว่าไม่ได้รับ 

ความเป็นธรรม ก็ท�าให้เรายอมรับความจริงไม่ได้เช่นกัน 

ทีนี้ใจเริ่มดิ้นรนผลักไส ไม่เอาแล้วงานนี้ ท�าไมต้องมา 

ท�างานนี้ ไม่เป็นธรรมไม่ยุติธรรมเลย ท�าไมต้องเป็นฉัน 
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มันปรุงขึ้นมาเลย เพราะเปรียบเทียบกับคนอื่นนั่นเอง

อย่าว่าแต่การท�างานมากกว่าคนอืน่ เวลาได้ของด ีได้ 

โชคลาภ ปรกตเิรากจ็ะดใีจ แต่ทนัททีีรู่ว่้าคนอืน่ได้โชคลาภ 

มากกว่าเรา เราเป็นทกุข์เลย สมมตมิคีนเอาโทรศพัท์มอืถอื 

มาแจกเราคนละเครื่องๆ เราดีใจใช่ไหม แต่พอรู้ว่าอีกคน 

หรือว่าอีกหลายคน นอกจากได้โทรศัพท์มือถือแล้ว เขายัง 

ได้กล้องถ่ายรปูด้วย ความดใีจจะกลบักลายเป็นความเสยีใจ 

ทนัท ีเพราะเรารูส้กึว่าเราได้น้อยกว่าคนอืน่ ท�าไมถงึคดิแบบ 

นัน้ เพราะการเปรยีบเทยีบ ใจจงึไม่ยอมรบั ทกุข์ใจว่าท�าไม 

ฉันจึงได้แค่นี้เอง ท�าไมฉันได้แค่โทรศัพท์อย่างเดียวเท่านั้น 

ที่จริงน่าจะดีใจด้วยซ�้าว่าได้โทรศัพท์ฟรีๆมาหนึ่งเครื่อง แต่ 

ผู้คนมักไม่มองอย่างนั้น

การยอมรบัความจรงิไม่ได้ มนัไม่ใช่เกดิขึน้เฉพาะเวลา 

เราเจอเรื่องร้ายๆอย่างเดียว เวลาเราได้ของดีๆ แต่รู้สึกว่า 

ได้น้อยกว่าคนอื่น แค่นี้ก็ท�าให้ทุกข์แล้ว นี่เป็นเพราะการ 

เปรียบเทียบ ยิ่งเรายึดติดกับความยุติธรรมด้วยว่า ควร 

จะต้องได้เท่ากนั พอเราได้น้อยกว่ากเ็ลยรูส้กึว่าไม่เป็นธรรม 

จึงยิ่งเป็นทุกข์กว่าเดิม ใจที่ปฏิเสธความจริงก็ดี ใจที่กังวล 
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อยู่กับอนาคต หรือว่าอาลัยในอดีตก็ดี หรือการเทียบเคียง 

กับคนอื่นก็ดี ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นเหตุที่ท�าให้เรายอมรับ 

ความจริงไม่ได้ แต่ถ้าเรามีสติรู้ทัน เห็นใจที่มันดิ้น เห็นใจ 

ที่มันบ่น เห็นใจที่มันโวยวาย เรามีสติรู้ทัน เราลองเปิดใจ 

ให้กว้าง ยอมรับมัน เราจะรู้เลยว่า ทุกข์ที่เราแบกเอาไว้จะ 

เบาลงไปมากเลย คนเราถ้าลองเปิดใจให้กว้าง ยอมรบัสภาพ 

ความเป็นจรงิ เราจะพบเลยว่าชวีติเบาลง ความทกุข์น้อยลง 

พอเจอเหตุการณ์อะไรขึ้นมา กลับกลายเป็นสบายใจไปได้

เมื่อเร็วๆนี้ก็ได ้ฟ ังเรื่องเล ่าของอาจารย์คนหนึ่ง 

หลายคนอาจจะเคยได้ยินชื่อ อาจารย์ประมวล เพ็งจันทร์ 

หลายปีก่อนแกเดินเท้าเปล่าจากเชียงใหม่ไปบ้านเกิดคือ 

สมุย เกษียณราชการก่อนก�าหนด ตั้งใจมานานแล้วว่าเมื่อ 

เกษียณก็จะไปกราบคารวะแผ่นดินเกิด โดยใช้วิธีการเดิน 

เป็นการเดนิทีล่�าบากกว่าการธดุงค์ของพระ เพราะนอกจาก 

ระยะทางไกลกว่าแล้ว กย็งัเดนิคนเดยีว และไม่พกเงนิตดิตวั 

ไปด้วย บางทีพระธุดงค์ยังมีปัจจัยติดตัวบ้าง หรือถึงแม้ 

ไม่มีปัจจัยติดตัวไปเลย ก็ไม่มีวันอด เพราะถ้าบิณฑบาต 

เมื่อไหร่ ก็พอได้ฉัน หรือบางที ก็มีคนนิมนต์ขึ้นรถ พระ 

ธุดงค์จึงสบายกว่า แต่อาจารย์ประมวลเดินคนเดียว ไม่พก 
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เงินติดตัว และตั้งใจว่าจะไม่แวะเยี่ยมเพื่อนที่ไหน ใช้เวลา 

เดิน ๒ เดือน จนถึงเกาะสมุย หลังจากนั้นได้เขียนหนังสือ 

ชื่อ “เดินสู่อิสรภาพ” มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักมาก

๒-๓ ปีต่อมา คือเมื่อต้นปีนี้ อาจารย์ประมวลกลับ 

ไปอนิเดยี อาจารย์ประมวลบอกว่า ไปเพือ่ตอบแทนบญุคณุ 

อินเดีย เนื่องจากแกจบปริญญาเอกจากที่นั่น จบตอนที่ยัง 

บวชเป็นพระ ตอนนั้นทั้งที่แทบไม่มีเงินเลย ก็สามารถเรียน 

จนจบได้ เพราะได้รับความเอื้อเฟื้อจากคนอินเดีย และ 

อกีหลายๆคน จบปรญิญาเอกมาได้วชิาความรูต้ดิตวั กลบัมา 

เป็นอาจารย์สอนอยู่ที่มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จนกระทั่ง 

เกษยีณก่อน ๖๐ จงึอยากจะกลบัไปตอบแทนบญุคณุอนิเดยี 

และถือโอกาสทบทวนชีวิตด้วย
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เมื่อบินถึงอินเดียอาจารย์ประมวลได้ตั้งจิตหรือ 

อธิษฐานจิตไว้ข้อหนึ่งว่า จะเปิดใจพร้อมน้อมรับทุกอย่างที่ 

เกิดขึ้นกับตัวเองในประเทศอินเดีย อะไรที่เป็นของอินเดีย 

จติใจจะพร้อมรบัสิง่นัน้ จะไม่บ่น ไม่ใช่แค่น้อมรบัอย่างเดยีว 

แต่จะมองให้เห็นว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับตนนั้น เป็นสิ่งที่ 

เทพผู้ศักดิ์สิทธิ์แห่งอินเดียประทานมาให้ด้วยความเมตตา 

อาจารย์ประมวลบอกว่า จะน้อมรับและร�่าเรียนให้ดีที่สุด 

โดยถือว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับตัวเองดีทั้งนั้น เพราะเป็น 

สิ่งที่เทพอินเดียประทานมาให้

การตั้งจิตแบบนี้ นับว่ากล้าหาญมาก เพราะคนที่ 

ไปอินเดียคงจะรู้ หรือเคยมีประสบการณ์ว่าถูกแขกหลอก 

สารพัด ถูกหลอก ถูกขโมย ถูกโกง คนไทยมักมีความรู้สึก 

ทีไ่ม่ดกีบัคนอนิเดยี จนมสี�านวนไทยว่า ถ้าเจองกูบัแขก ให้ 

ตแีขกก่อน แต่อาจารย์ประมวลกลบัท�าใจไว้เลยว่า ไปคราวนี้ 

จะไปตอบแทนบุญคุณอินเดีย ใครขออะไรก็จะให้ ซื้อของ 

เขาบอกราคาเท่าไหร่ก็จะไม่ต่อเลย แล้วแกก็ท�าได้อย่างนั้น 

จรงิๆปรากฎว่า ไปอนิเดยีเดอืนกว่า มคีวามสขุมาก ไม่รูส้กึ 

ว่าไปเจอสิ่งเลวร้ายอะไร ไม่มีความทุกข์เลย กลับเจอแต่ 

สิ่งดีๆ
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มีคราวหนึ่งนั่งรถสามล้อ ระยะทางก็ไม่ถึงกิโล ค่า 

โดยสารน่าจะประมาณ ๑๐ หรือ ๑๕ รูปี ปรากฏว่าแขก 

บอก ๕๐ รูปี อาจารย์ประมวลก็นึกในใจว่า หนี้บุญคุณ 

ครั้งนี้เขาคิดดอกเบี้ยแพงจัง แต่ก็ไม่เป็นไร ๕๐ ก็ ๕๐ 

เพราะตั้งใจไว้แล้วว่า ใครขอก็จะให้ จะไม่มีการต่อรอง นั่ง 

รถแป๊บเดียวก็ถึงแล้ว พอถึง ก็ควักเงินให ้ทีแรกควักแบงค์ 

๒๐ ออกมา แล้วจะควักแบงค์ ๒๐ ที่สอง แขกก็บอก ไม่ 

ใช่ๆ ๕๐ พูดผิดไป ๑๕ not five zero but one five 

ไม่ใช่ห้าศูนย์ แต่หนึ่งห้า ก็คือ ๑๕ พอได้ยินเช่นนี้อาจารย์ 

ประมวล รูส้กึอึง้ขึน้มาเลย ว่าทีจ่รงิ ใจเขาประเสรฐิ แต่เรา 

ไปคิดไม่ดีกับเขา มองว่าเขาเรียกเกินราคา ที่จริงเขาตั้งใจ 

เรยีกเรา ๑๕ เท่านัน้ แต่ภาษาไม่ค่อยดี อนันีก้ไ็ม่รูว่้าจรงิๆ 

แล้วแขกมาเปลี่ยนใจภายหลังหรือเปล่า ทีแรกอาจจะตั้งใจ 

เรียก ๕๐ ก็ได้ เพราะคิดว่าคนไทยหวานหมู หรืออาจจะ 

ตั้งราคาเผื่อต่อ แต่พอผู้โดยสารใจป�้าจะให้จริงๆ แขกก็คง 

รู้สึกว่า เราเรียกแพงเกินไป อาจจะเปลี่ยนใจภายหลังก็ได้ 

เพราะเจอคนที่มีน�้าใจกับเขา หรือจริงๆเขาอาจจะพูดผิด 

ตั้งแต่แรก แต่อย่างไรก็ตาม ถ้าเป็นคนไม่ซื่อ เราบอก ๑๕ 

แต่เขาจะให้ ๕๐ เรากอ็าจจะสวมรอยเลยว่า ๕๐ ก ็๕๐ ถอืว่า 

อ้อยเข้าปากแล้ว แต่ว่าแขกคนนีบ้อกว่า ๑๕ ยนืกรานจะเอา 
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๑๕ แต่อาจารย์ประมวลก็ให้ไปเลย ๕๐ เพราะถือว่าเขา 

มาสอนธรรมะให้แก่เรา ให้เราเหน็ว่าใจเรามอีคติ ไปมองเขา 

ในแง่ร้าย อาจารย์ประมวลขอบคุณเขาด้วยนะ ที่ท�าให้มอง

เห็นตัวเองว่าใจเรายังมีอกุศล

อาจารย์ประมวลเจอเหตกุารณ์อย่างนีอ้ยูเ่รือ่ยๆ คนที่ 

ไปเจอแขกโกง มักจะโมโห กระฟัดกระเฟียด แต่อาจารย์ 

ประมวลอยู่อินเดียอย่างมีความสุขมาก ไม่ค่อยมีปัญหา 

กลบัเจอคนดีๆ ด้วย เพราะท�าใจพร้อมน้อมรบัทกุอย่าง ตอน 

หลังเดินไปได้สัก ๒-๓ อาทิตย์ เริ่มโทรม มีหนวดเครา มี 

ผมเผ้ายาว เสื้อผ้ามอมแมม เพราะตั้งใจว่าจะไปอย่างง่าย 

ทีส่ดุ เส้นทางไหนทีค่นอนิเดยีใช้ กจ็ะใช้เส้นทางนัน้ จะไม่มี 

การนั่งรถติดแอร์ชั้นหนึ่ง จะไม่มีการนอนโรงแรม ไปอย่าง 

ที่เคยไปอยู่สมัยที่ยังเป็นพระนักศึกษาจนๆ

มีคราวหนึ่งนั่งรถไฟ แขกที่นั่งข้างๆเห็นแกโทรมก็ไล่ 

ให้แกไปนั่งที่อื่น นั่งบนพื้นเลย แกก็ยอมนะ ทั้งๆที่ตัว 

แกเองมีตั๋ว กลับยอมนั่งบนพื้น เพราะตั้งใจไว้แล้ว ว่าอะไร 

ที่เป็นของอินเดีย จะน้อมรับทุกอย่าง ด้วยจิตใจที่นุ่มนวล 

ถูกไล่ก็ยอมไปนั่งบนพื้น ไปนั่งกับคนอินเดียที่เป็นแม่กับลูก 
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ดูฐานะยากจน ปรากฎว่านั่งได้ไม่นานเด็กน้อยเกิดท้องเสีย 

ขึน้มา กอ็ตึรงนัน้แหละ ต้องเอาน�า้มาราด เอาน�า้มาราดไม่ 

พอ ยังเช็ดก้นให้เด็กด้วย อาจารย์ประมวลช่วยเช็ดก้นให้ 

เด็ก น�้าที่ล้างก้นเด็กก็นองอยู่บนพื้น เวลารถไฟขึ้นทางลาด 

น�้าก็ไหลนองไปถูกคนโน้นบ้าง ถูกคนนั้นบ้าง คนก็แตกฮือ 

หนีกันใหญ่ แต่แกไม่หนีนะ เอ้า เอาก็เอา อะไรที่เป็นของ 

อนิเดยีเอาหมด กลายเป็นว่ามคีวามสขุ น�า้ทีล้่างก้นเดก็ มนั 

มาถูกขาแกเหมือนกัน แต่แกกลับมีความสุข และได้พูดคุย 

สนิทกับแม่ของเด็กด้วย

ตอนหลงั เนือ้ตวักโ็ทรมมากขึน้เรือ่ยๆ วนัหนึง่ไปเจอ 

ขอทาน ปกตขิอทานเวลาเจอคนไทย ต้องขอเงนิ แต่ปรากฏ 

ว่าขอทานเห็นแกเป็นเพื่อนเลย ซื้อน�้าชาให้แกกินด้วย พอ 

ตอนขากลับ ขึ้นเครื่องบิน อาจารย์ประมวลซื้อหนังสือมา 

เยอะ จะต้องเสยีค่าปรบั เจ้าหน้าทีส่นามบนิ จะคดิค่าปรบั 

๕,๘๐๐ รูปี ก็ประมาณ ๕,๐๐๐ บาทไทย แกไม่ต่อรองเลย 

นะ ถามว่าต้องไปจ่ายที่ไหน พร้อมจะจ่าย ระหว่างที่รอ 

จ่ายค่าปรับนั้น ก็บริกรรมสวดมนต์ปรัชญาปารมิตาไปด้วย 

รอเป็นชั่วโมงก็ไม่มีใครมาเรียก จนกระทั่งมีการสับเปลี่ยน 

เจ้าหน้าที่ เจ้าหน้าที่คนใหม่มาถามแกว่ามารออะไร ก็บอก 
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ว่ารอเสียค่าปรับ เจ้าหน้าที่บอก ไม่ต้องเสียเงินแล้ว ไปขึ้น 

เครื่องบินได้เลย 

อาจารย์ประมวลยินดีจะจ่ายค่าปรับ กลายเป็นว่าไม่ 

ต้องจ่าย เพื่อนบางคนบอกว่า พยายามต่อรองขอไม่จ่าย 

กลับต้องเสียค่าปรับ เช่น พยายามต่อรองว่าเป็นนักศึกษา 

ไม่ต้องเสียได้ไหม แขกก็ไม่ยอม จะเอาค่าปรับให้ได้ แต่ 

อาจารย์ประมวลตัง้ใจว่า อะไรเกดิขึน้ทกุอย่างพร้อมรบัหมด 

เขาจะเรียกเท่าไหร่ก็ให้ เขากลับไม่เอา อาจารย์ประมวล 

เจอเรื่องแบบนี้มาก เวลาใครไปอินเดีย บางทีเรื่องนี้น่าจะ 
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เป็นบทเรียนได ้ถ้าเราจะลองไปแบบนี้ดูบ้าง เราจะมีความ 

สุข แต่บางคนไปไม่มีความสุขนะ โดนแขกหลอก ๓๐ รูปีก็ 

กระฟัดกระเฟียด ตั้งแต่เช้าก็ยังขุ่นเคืองจนกระทั่งบ่าย ไป 

เที่ยวที่ไหนก็ไม่สนุกเลย เพราะโมโห ท�าใจไม่ได้ที่ถูกแขก 

หลอก ถ้าเราไปแบบนี้ ไม่ว่าจะไปที่ไหนก็ตามก็จะไม่มี 

ความสุขเลย

แต่อาจารย์ประมวลไปแบบพร้อมยอมรบัทกุอย่าง ใจ 

ที่เปิดรับทุกอย่าง ไม่ใช่เพียงแค่เปิดรับอย่างเดียว แต่มอง 

ว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นล้วนมีประโยชน์ เป็นบทเรียนที่จะให้ 

เราได้เรียนรู้ ถ้าคิดแบบนี้จะช่วยเราได้มาก จะท�าให้เรามี 

ความสุขได้ ที่น่าสนใจคือ เมื่อเราเปิดใจน้อมรับความทุกข์ 

บางทีกลับจะมีสิ่งดีๆเกิดขึ้น อาจารย์ประมวลเล่าว่า ตอน 

หนึ่งตั้งใจจะเดินจากสารนารถไปพาราณส ี(สารนารถ คือ 

ที่แสดงปฐมเทศนา) ระยะทางประมาณ ๑๔ กิโล ก็ตั้งใจ 

จะเดินเท้าไป แต่มีแขกขี่สามล้อมาตามตื๊อไม่เลิก ชวนแก 

ขึ้นรถ แกก็บอกไม่ขึ้นหรอก ๑๔ กิโลเดินไปได้ สบายมาก 

แขกตื๊อว่าขึ้นรถเถอะ พอแกเดินไปได้สักกิโล ก็คิดได้ว่า 

เราจะเอาแต่ใจของเราไม่ได้ เราต้องคิดถึงคนอื่นด้วย เขา 

อยากจะให้เราขึ้นรถ เราก็ขึ้นให้เขาหน่อย สุดท้ายก็ขึ้นรถ 
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ระหว่างทางก็คุยกับแขก คนขับรถสามล้อบอกว่า เขาไม่มี 

ผู้โดยสารขึ้นรถมา ๓ วันแล้ว ถ้าไม่มีผู้โดยสารวันนี้ เขา 

ไม่รูจ้ะกลับบ้านยังไง เพราะไม่มเีงนิซือ้แป้งท�าโรตใีห้ลกูกนิ 

อาจารย์ประมวลฟังแล้วก็อึ้ง ว่า โอ้ นี่เขาล�าบากจริงๆนะ 

๓ วันไม่มีเงินสักแดง ไม่มีเงินจนกระทั่งไม่รู้จะเอาอะไรไป 

ซื้ออาหารให้ลูกกิน เขาคงทุกข์มาก

ระหว่างที่ปั ่นสามล้อ แดดก็ร้อน เวลาขี่จักรยานนี่ 

แขกตวัโยนเลย เหนือ่ย เหงือ่โทรมตวั แต่มเีหตกุารณ์หนึง่ที่ 

ประทับใจอาจาย์ประมวลมาก ก็คือในขณะที่แขกก�าลังปั่น 

สามล้อด้วยความเหนือ่ยล้านัน่เอง มลีมเยน็พดัมา ทนัใดนัน้ 

เองแกก็กางแขนทั้งสองข้างอย่างมีความสุข แล้วก็พูดเป็น 

ภาษาอินเดียว่า ขอบคุณพระเจ้า ลองคิดดู คนธรรมดาถ้า 

ก�าลังจมอยู่กับความทุกข์ คิดถึงลูก คิดถึงหนี้สิน ไม่รู้จะ 

หาเงินมายังไง และยังเหนื่อยอยู่ด้วย ถ้ามีลมเย็นพัดคงจะ 

รู้สึกเฉยๆไม่รู้สึกหรอกว่านั่นเป็นความสุข แต่แขกคนนี้แก 

เปิดใจยอมรับทุกอย่างที่เกิดขึ้น ไม่ยอมปล่อยใจจมอยู่กับ 

ความทกุข์ พอมคีวามสขุหรอืลมเยน็ๆเข้ามากระทบ จติใจ 

ก็เปิดรับความสุขได้เต็มที่เลย
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คนจ�านวนมากเวลาทีจ่มอยูก่บัความทกุข์ กจ็ะพยายาม 

ผลกัไสความทกุข์ พยายามปิดใจไม่ยอมรบัความทกุข์ ทัง้ๆที่ 

มีความสุขอยู่รอบตัวก็มองไม่เห็น ยิ่งผลักไสความทุกข ์จิต 

ก็ยิ่งปิดกั้น ไม่พร้อมรับแม้กระทั่งความสุข แต่พอเปิดใจ 

ยอมรับความทุกข์ ความสุขก็เข้ามาได้ง่าย แต่ถ้าเราปิดใจ 

ไม่ยอมให้ความทุกข์เข้ามา ความสุขก็เข้ามาไม่ได้ คนที่ 

จมอยู่กับความทุกข์ อะไรเกิดขึ้นกับตัวเองแม้ว่าจะเป็น 

สิง่ดีๆ  กไ็ม่สามารถจะรบัรูไ้ด้ เพราะใจมนัปิดและพยายาม 

ผลกัไสความทกุข์ ถ้าเราลองเปิดใจของเราให้กว้าง ไม่เพยีง 

แต่ความทุกข์จะเข้ามาเป็นเพื่อนเราเท่านั้น ความสุขก็ 

สามารถจะเข้ามาสัมผัสจิตใจเราได้ง่ายขึ้น
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แปลกนะ เปิดใจรบัความทกุข์ แต่ความสขุกลบัเข้ามา 

ได้ง่าย เหมือนกับแขกคนนี้ เพียงแค่ลมเย็นๆพัดมา แกมี 

ความสุขมากเลย ทั้งๆเมื่อกี้ยังบ่นว่าไม่รู้จะเอาอะไรไปซื้อ 

ข้าวให้ลกูกนิ เหนือ่ยกเ็หนือ่ย แต่แกอยูก่บัปัจจบุนั การเปิด 

ใจรบัความทกุข์นัน้ จะท�าให้เราเป็นคนสขุง่าย แต่ถ้าใจของ 

เราปิดกัน้ พยายามผลกัไสความทกุข์ ความทกุข์กย็ิง่เข้ามา 

หลอกหลอน กลายเป็นคนทีส่ขุยาก ถ้าอยากสขุง่ายต้องเปิด 

ใจพร้อมรับความทุกข์ ถ้าท�าอย่างนี้ความทุกข์ที่เข้ามาก็ 

จะกลับกลายเป็นมิตร ไม่มาทรมานหรือมารบกวนเรามาก

เมื่อสัก ๔-๕ เดือนก่อนมีโยมคนหนึ่งป่วยเป็นมะเร็ง 

มารักษาตัวที่นี่ตั้งแต่ต้นปี ชื่อโยมหยู แกเป็นมะเร็งปอด 

บอกว่าขอใช้วาระสุดท้ายที่วัด กุฏิที่พักก็ไม่ไกลจากที่นี่ 

สักเท่าไหร่ แกอยากฟังเสียงพระสวดมนต์ ฟังหลวงพ่อ 

แสดงธรรม อาตมาเคยได้คยุกบัโยมหยหูลายครัง้ ถามแกว่า 

มคีวามทกุข์อะไรบ้าง แกบอกว่ามคีวามกงัวลว่า ถ้าถงึวาระ 

สุดท้าย สติจะรับมือไหวไหม มีความกังวลเรื่องนี้เรื่องเดียว 

อาตมากถ็ามว่า แล้วตอนนีเ้ป็นยงัไงท�าใจได้ไหม แกตอบว่า 

ตอนนี้ไหว ยังรับมือได้อยู่ อาตมาจึงแนะน�าว่าให้วางใจ 

อยูก่บัปัจจบุนั อย่าไปกงัวลกบัอนาคต ถ้าตอนนีท้�าใจยอมรบั 
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ความเจ็บป่วยได้ ถึงตอนนั้นก็จะยอมรับได้เอง ในที่สุด 

เช้าวันหนึ่งแกก็จากไปอย่างสงบ รู้สึกตัวเกือบตลอด แกให้ 

น้องสาวซึ่งเป็นคนดูแล ไปตักข้าวที่ศาลานอก พอน้องสาว 

กลบัมา แกกน็ิง่เงยีบไปแล้ว ทแีรกนกึว่านอนหลบั ตอนหลงั 

จึงรู้ว่าจากไปแล้ว เป็นการไปอย่างสงบ ไปแบบง่ายมาก 

ทัง้ๆทีต่อนแรกกงัวลมาก ว่าจะไปอย่างสงบได้ไหม เมือ่แก 

ท�าใจยอมรับปัจจุบันได้ อนาคตไม่ต้องห่วงแล้ว แกก็ไป 

อย่างสงบจริงๆ

คนเรามักจะห่วงกังวลล่วงหน้า ท�าให้ใจไม่ยอมรับ 

สภาพความจริงที่เป็นอยู่ ถ้าเป็นมะเร็งก็จะขัดขืน จะต่อสู้ 

ท�าให้เป็นทุกข์มากขึ้น ที่จริงเราสามารถยอมรับปัจจุบัน 

ได้ง่ายขึ้น หากไม่ตีตนไปก่อนไข้ หรือกังวลล่วงหน้า 

ทีพ่ดูมาทัง้หมดนีเ้น้นเรือ่งการยอมรบัเหตกุารณ์ร้ายๆ 

ที่เป็นลบที่เกิดขึ้นกับเรา แต่ว่าการยอมรับอีกอย่างหนึ่ง 

ที่ส�าคัญ คือยอมรับสภาวะ หรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นกับใจเรา 

บางทีนักปฏิบัติ จะไม่ค่อยยอมรับอารมณ์บางอย่าง เช่น 

ความเครียด ความหงุดหงิด ความเบื่อ หรือความโกรธ 

เพราะเราเห็นว่ามันไม่ดี
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พอปฏิบัติไปนานๆเราก็ติดดี พอเราติดดีเราก็จะ 

ไม่ชอบอารมณ์พวกนี้ เราจะชอบอารมณ์ที่สงบ ผ่องใส 

เบิกบานแช่มชื่น รู้สึกตัว ถ้าอารมณ์ที่ตรงกันข้ามเราจะ 

ปฏิเสธ ไม่ยอมรับ ความหงุดหงิดเกิดขึ้นก็ไม่ยอมรับ 

ความโกรธเกดิขึน้กไ็ม่ยอมรบักเ็ลยทกุข์ บางทไีปโกรธคนอืน่ 

ด้วย เช่นหากมีเพื่อนมาทักว่า ช่วงนี้รู ้สึกเธอจะหงุดหงิด 

บ่อยนะ พอมีคนทักแบบนี้โกรธเลยนะ นักปฏิบัติจะไม่ชอบ 

ให้ใครมาทกัแบบนี้ ถ้าใครมาบอกว่าเราหงดุหงดิ ถ้าใครมา 

บอกว่าเราโกรธ เราจะไม่พอใจ หากมาด่าพ่อล่อแม่ เรา 

ไม่ว่านะ แต่อย่ามาบอกว่าเราไม่มีสตินะ โกรธมากเลย 

จะด่ายังไงไม่ว่าแต่อย่าทักนะว่าก�าลังหงุดหงิด เรียกว่า 

นักปฏิบัติมีอารมณ์อ่อนไหวหรืออ่อนแอก็คงไม่ผิด โดนทัก 

แค่นี้ก็โกรธแล้ว ถ้าคนธรรมดาทักกันแค่นี้ เขาเฉยนะ 

ไม่รู้สึกอะไร แต่นักปฏิบัติใจจะบอบบางมาก เพราะติดดี 

พอทักว่าหงุดหงิด เท่านี้ก็โมโหใส่คนทักแล้ว อันนี้เรียกว่า 

ไม่ยอมรับตัวเองตามที่เป็นจริง ท�าให้เราเป็นทุกข์กับตัวเอง 

ตลอดจนระบายความทุกข์ใส่คนอื่น
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เราต้องเรียนรู ้ที่จะยอมรับอารมณ์ไม่ดีเหล่านี้ด้วย 

ว่ามนัคอืความจรงิทีเ่กดิกบัเรา ถ้าเรายอมรบัมนัได้ อารมณ์ 

พวกนี้ก็จะค่อยๆท�าหน้าที่ของมัน เป็นเหมือนเพื่อนบ้าน 

ทีม่าแล้วกไ็ป แต่ถ้าเราพยายามผลกัไส มนัยิง่โผล่ มนัยิง่ผดุ 

มนัยิง่ยนืยง อะไรทีเ่ราต่อต้าน ผลกัไส มนักลบัอยู ่หากวางใจ 

เพียงสักว่ารู้ มันก็จางหายไป ลองสังเกตดูนะ อะไรที่เรา 

ผลักไส มันก็จะอยู่ยืนยง แต่ถ้าเราเพียงแต่รู้มัน มันก็จะ 

ค่อยๆดับไป หรือว่าหายวับไปเลยก็มี ดังนั้นเราต้องเรียนรู้ 

ทีจ่ะยอมรบัอารมณ์ต่างๆทีเ่กดิขึน้กบัเราตามทีเ่ป็นจรงิด้วย 

อย่าติดดี อย่าปฏิเสธสิ่งที่เกิดขึ้น เพราะนั่นแสดงว่าเรา 

ก�าลังไม่ยอมรับความจริง เราก�าลังยึดกับสิ่งที่ควรเป็น เรา 

ไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน แต่เราไปอยู่กับสิ่งที่ควรเป็น ซึ่งมัน 

ไม่ใช่ปัจจุบัน มันคืออนาคต นักปฏิบัติหรือคนที่ใฝ่ธรรมะ 

มักจะอยู่หรือยึดกับสิ่งที่ควรเป็น เพราะฉะนั้นใครมาทักว่า 

เราโกรธ เราจะไม่ชอบ แม้ไม่มีใครมาทัก แต่พอรู้ว่าโกรธก็ 

จะพยายามไปกดข่มมันไว้

เราลองเปิดใจยอมรับทุกอย่างได้ไหม การปฏิบัติ 

ที่แท้จริงคือการเปิดใจยอมรับทุกอย่าง ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 

เพราะทกุอย่างนัน้คอืธรรมชาตธิรรมดา ลองฝึกด ูสมมตว่ิา 
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เราจะตั้งจิตว่าวันนี้ทั้งวันหรือพรุ่งนี้ทั้งวัน เราจะยอมรับทุก 

อย่างโดยไม่บ่นไม่โวยวาย เราจะยอมรับทุกอย่าง ไม่ว่าที่ 

เกิดขึ้นภายนอกหรือภายใน แดดร้อนก็ยอมรับ ฝนตกก็ 

ยอมรบั อาหารไม่อร่อยกย็อมรบั ได้ไปอยูก่ฏุทิีไ่ม่ดกีย็อมรบั 

เสียงดังก็ยอมรับ ยุงกัดยุงชุมก็ยอมรับ ลองฝึกแบบนี้ดู 

บ้าง อย่าไปพิถีพิถันว่ากุฏิต้องดี ต้องมีทางจงกรมที่ดี ต้อง 

สงบ นั่นเราก�าลังอยู่กับความไม่จริง อยู่กับอุดมคติมาก 

เกนิไป นกัปฏบิตัต้ิองพร้อมทีจ่ะยอมรบัทกุอย่าง เราลองท�า 

อย่างนั้นดูสักวันหนึ่ง ท�าเหมือนอย่างที่อาจารย์ประมวล 

บอกไว้ หากอะไรเกิดขึ้นกับเราถือว่าดีทั้งนั้น เปิดใจพร้อม 

ยอมรบัอย่างอ่อนโยนและนุม่นวล ไม่ผลกัไส ได้กฏุอิะไรมา 

กย็อมรบั ยงุกดักย็อมรบั เพือ่นกนิเสยีงดงั หรอืชอบชวนคยุ 

เราก็ยอมรับ ยอมรับในฐานะที่มันเป็นธรรมชาติธรรมดา

แล้วเราลองดซูว่ิา เราจะได้เรยีนรูอ้ะไรบ้าง ใหม่ๆใจจะ 

ไม่ยอมรับนะ ใจมันจะบ่น ใจมันจะโวยวาย บางทีอาจารย์ 

แสดงธรรมไม่ถกูใจ ใจกไ็ม่ยอมรบั แต่ถ้าเราเปลีย่นมมุมอง 

เสยีใหม่ว่า อะไรเกดิขึน้กบัเรา ยอมรบัทัง้นัน้ นีเ่ป็นการปฏบิตัิ 

ที่จะช่วยฝึกใจเรามาก แล้วจะเห็นใจที่บ่น เห็นใจที่โวยวาย 

ใจทีไ่ม่ชอบ แต่เมือ่เหน็แล้วกต้็องยอมรบัเหมอืนกนั ไม่ใช่ว่า 
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ไปกดข่มมันเอาไว้ ลองท�าดูซิว่าเราจะท�าได้ไหม หนึ่งวัน 

เตม็ๆ อะไรทีเ่กดิขึน้กบัเรา อะไรทีเ่ป็นปัจจบุนั ถอืว่าดทีัง้นัน้ 

ไม่มีอะไรที่เสีย ไม่มีอะไรที่บกพร่อง ไม่มีอะไรที่แย่ๆเลย 

ทุกอย่างดีหมด ถูกใจทุกอย่าง

ถ้านักปฏิบัติธรรมท�าได้ อาตมาเชื่อว่าจิตใจเราจะ 

นุ่มนวลขึ้น สติก็จะดีขึ้นด้วย เราจะเห็นใจที่บ่น เห็นใจที่ 

โวยวาย ตีโพยตีพายได้ชัดเจนขึ้น แต่ก่อนนี้อาจจะไม่เห็น 

เพราะว่าเรามักพยายามเข้าไปแก้ไขสถานการณ์เสียก่อน 

ได้กุฏิไม่ดีเหรอ ก็ขอเปลี่ยนกุฏิใหม่ อาหารไม่อร่อยเหรอ 
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เราก็ไม่ตัก ไปหาของอร่อยๆกินแทน ใจที่จดจ่ออยู่กับการ 

เปลีย่นแปลงแก้ไขปัจจยัภายนอก ท�าให้เราไม่ทนัเหน็ความคดิ 

ความอยาก ความผลักไส หรืออาการบ่นโวยวาย แต่พอ 

เราพร้อมยอมรับทุกอย่างที่เกิดขึ้น โดยไม่คิดหนีหรือแก้ไข 

เราก็จะเห็นอาการบ่น อาการโวยวาย ความไม่ชอบเกิดขึ้น 

อย่างชัดเจน ท�าให้รู้จักกิเลสของเราได้ชัดเจนขึ้น

หากท�าใจยอมรับทุกอย่างได้เช่นนี้ เราจะเห็นกิเลส 

ภายในใจชัดเจนขึ้น กิเลสจะโผล่มาตอนที่เจอเหตุการณ์ 

ไม่พึงประสงค์แบบนี้ มันจะโวยวาย ถ้าเราเชื่อมัน เราก็จะ 

หันไปแก้ไข หันไปจัดการกับสิ่งภายนอก พูดอย่างนี้ไม่ได้ 

หมายความว่าการไปแก้ไขจัดการสิ่งภายนอกไม่ด ีแต่การ 

เปิดใจพร้อมยอมรับทุกอย่างเช่นนี้ จะเป็นอุบายในการฝึก 

ใจเรา ให้เราได้เห็นกิเลสของตัวเองได้ชัดๆ เพื่อเราจะได้ 

รู ้เท่าทันตัวเองชัดเจนขึ้น และเพื่อฝึกใจเราให้อ่อนโยน 

นุ่มนวลยิ่งขึ้น
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อะไรที่บงัตาบงัใจ

ท�าให้เราไม่เห็นความสุขที่อยู่รอบตวั 

นั่นก็คือความคิดที่จมอยู่กบัอดีต

หรือกงัวลกบัอนาคต 

หมกมุ่นอยู่กบัความทุกข์ 

เมือ่ใจไปจมอยู่กบัสิง่เหล่านี้ 

จะเห็นความสุขที่มอียู่รอบตวัได้อย่างไร
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กำรไม่อำลัยในอดีต และไม่กังวลถึงอนาคต ถือว่า 

เป็นการอยู่กับปัจจุบัน ค�าว่าอยู่กับปัจจุบัน หรือว่าอยู่กับ 

ปัจจบุนัขณะ เป็นค�าทีพ่วกเราคุน้เคยกนัมาก และแพร่หลาย 

ในวงการนกัปฏบิตั ิค�าว่าอยูก่บัปัจจบุนั มคีวามหมายหลาย 

แง่หลายมุม ความหมายหนึ่งก็อย่างที่เราสวดมนต์ คือการ 

ไม่ไปหมกมุน่กบัอดตีหรอืความทรงจ�าทีผ่่านไปแล้ว และไม่ไป 

กังวลกับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง

อยู่กับ
ปัจจุบัน
ให้เป็น
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อีกความหมายหนึ่งคือ การยอมรับความเป็นจริงที่ 

เกิดขึ้น ในเมื่อมันเกิดขึ้นแล้ว ไม่ว่าเราจะชอบหรือไม่ชอบ 

ก็ปฏิเสธไม่ได้ ถ้าเราไม่ชอบเราก็จะทุกข์ใจ นอกเหนือจาก 

ความทุกข์ที่เกิดกับร่างกาย หรือความพลัดพรากที่เกิดกับ 

สิ่งของหรือคนรัก เรียกว่าทุกข์ ๒ ต่อ การยอมรับปัจจุบัน 

ท�าให้ความทกุข์ลดลงเหลอืแต่สิง่ทีเ่กดิขึน้นอกตวัเรา แต่ว่า 

ไม่กระทบกระเทอืนไปถงึใจ ท�าให้เราหนัมาใส่ใจจดัการกบั

ปัญหาที่เกิดขึ้น ไม่เสียเวลาไปกับการบ่น ไม่เสียอารมณ์ไป 

กบัการตโีพยตพีาย นีค่อืการยอมรบัความเป็นจรงิ ไม่ว่าจะ 

เจ็บป่วย ไม่ว่าจะเป็นหนี้สิน ไม่ว่าของหาย พลัดพรากจาก 

คนรัก อกหัก ตกงาน ขอให้เริ่มจากจุดนี ้คือยอมรับมันให้ 

ได้ก่อน แล้วค่อยคิดว่าจะท�าอะไรต่อไป 

อยูก่บัปัจจบุนั ยงัหมายถงึการเหน็ความจรงิตามทีเ่ป็น 

อันนี้มีความหมายกว้างมาก แต่ถ้าจะพูดอย่างเจาะจงก็คือ 

เวลาเรามคีวามทกุข์ กใ็ห้มองความทกุข์ตามทีม่นัเป็น ถ้าเรา 

มองไม่เป็น เรากจ็ะเป็นทกุข์ “ฉนัเป็นทกุข์” กบั “ฉนัมทีกุข์” 

นีไ่ม่เหมอืนกนั ฉนัมทีกุข์กห็มายความว่า ทกุข์เป็นแค่ส่วนหนึง่ 

ในอกีหลายสิง่หลายอย่างทีฉ่นัม ีแต่ถ้าฉนัเป็นทกุข์กค็อืทกุข์ 

เป็นฉนั ทกุข์เป็นทัง้หมดของฉนั มคีวามแตกต่างกนัอยูม่าก
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เมื่ออาทิตย์ที่แล้วอาตมาไปพูดกับเครือข่ายผู ้เป็น 

โรคมะเร็งที่โคราช ก็บอกกับเขาว่า อย่าไปคิดว่าเราเป็น

มะเร็ง เราไม่ได้เป็นมะเร็ง เราเพียงแต่มีมะเร็งอยู่ในตัว 

แตกต่างกันมากเลยระหว่างความรู้สึกว่า “ฉันเป็นมะเร็ง” 

กบัความรูส้กึว่า “ฉนัมมีะเรง็อยูใ่นตวั” ฉนัมมีะเรง็อยูใ่นตวั 

หมายความว่ามะเร็งเป็นแค่ส่วนหนึ่งในตัวฉัน ฉันยังมีอะไร 

ดีๆ อกีตัง้เยอะแยะ แต่หากบอกว่าฉนัเป็นมะเรง็ กห็มายความ 

ว่ามะเร็งคือฉัน ฉันคือมะเร็ง มะเร็งเป็นทั้งหมดของฉัน 

มองไม่เห็นอย่างอื่นอีกเลย นอกจากฉันเป็นมะเร็ง มะเร็ง 

ก็เลยครอบง�าจิตของเรา

คนที่บอกว่าฉันเป็นคนล้มละลาย แสดงว่าฉันไม่เป็น 

อย่างอื่นแล้ว ทั้งๆที่ฉันยังเป็นอย่างอื่นอีกหลายอย่าง ฉัน 

เป็นพ่อ ฉันเป็นแม่ ฉันเป็นคนขยันหมั่นเพียร ฉันเป็นคน 

มีความสามารถ เป็นอะไรตั้งหลายอย่าง แต่พอบอกว่าฉัน 

เป็นคนล้มละลาย ความเป็นคนล้มละลายกม็าครอบง�าชวีติ 

จิตใจของฉันหมด ฉันไม่เป็นอะไรอีกแล้วนอกจากเป็นคน 

ล้มละลาย แต่ถ้าพดูว่าฉนัมปัีญหาล้มละลาย อนันีถ้กู ฉนัมี 

ปัญหาล้มละลาย แต่ฉันก็ยังมีอีกหลายอย่างที่ดีๆในชีวิต
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ต้องแยกให้ออกนะ ระหว่างฉนัมทีกุข์ กบัฉนัเป็นทกุข์ 

นี่คือการมองความเป็นจริง หรือมองปัจจุบันตามความเป็น 

จรงิ อย่าปล่อยให้ความทกุข์ครองจติครองใจ จนกระทัง่เรา 

ละเลย หรือมองไม่เห็นสิ่งอื่นๆที่เรามีหรือเป็นอยู่ ถ้าเรา 

มองว่าความทกุข์ทีเ่กดิขึน้นัน้ เป็นแค่ส่วนหนึง่ในชวีติ เราก็ 

จะเปิดหูเปิดตามองเห็นสิ่งอื่นๆที่เรามี ซึ่งมีดีอีกเยอะ

มีผู้หญิงคนหนึ่งเป็นโรคทาลัสซีเมีย หรือจะบอกว่า 

มีโรคทาลัสซีเมียก็ได้ตั้งแต่เกิด ทาลัสซีเมียเป็นโรคเลือดที่ 

บัน่ทอนร่างกายมาก หมอบอกว่าเธอจะมอีายไุม่เกนิ ๒๐ ปี 

แต่ตอนนีก้อ็ายเุกอืบ ๓๐ แล้ว ร่างกายแคระแกรน็เหมอืนเดก็ 

เลย ตาโปน อ่อนแอ กระดกูอ่อน ขาหกัเป็นประจ�า เข้าเฝือก 

มานับสิบครั้งแล้ว เธอน่าจะเป็นคนที่มีความทุกข์มาก แต่ 

เธอกลบัพดูว่า “เลอืดเราอาจจะจาง จะแย่หน่อย แต่เรากย็งั 

มตีาเอาไว้มองสิง่ทีส่วยๆ มจีมกูไว้ดมกลิน่หอมๆ มปีากไว้ 

กินอาหารอร่อยๆ แล้วก็มีร่างกายที่ยังพอท�าอะไรได้อีก 

หลายอย่าง แค่นีก้เ็พยีงพอแล้วทีเ่ราจะมคีวามสขุ” นีแ่สดงว่า 

เธอเหน็ตวัเองตามทีเ่ป็นจรงิ เธอไม่เพยีงยอมรบัว่ามทีาลสัซเีมยี 

อยูใ่นตวั แต่ยงัสามารถเหน็สิง่ดีๆ อกีมากมายในตวั เมือ่เธอ 

เห็นอย่างนี้ เธอจึงสามารถสัมผัสรับรู้ถึงความสุขรอบตัวได้
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แต่คนจ�านวนมากไม่สามารถเหน็ความทกุข์ของตวัเอง 

ตามที่เป็นจริงได้ คือมองว่ามันใหญ่โตเกินจริง จนกระทั่ง 

กลายเป็นทั้งหมดของชีวิต ครอบจิตครอบใจจนไม่สามารถ 

เหน็สิง่สวยงามหรอืสิง่ดีๆ รอบตวั ไม่สามารถรบัรูแ้ม้แต่กลิน่ 

หอม หรือรสชาติอาหารที่เอร็ดอร่อยได ้กินอะไรก็ไม่อร่อย 

ฟังเพลงก็ไม่เพราะ ทั้งนี้เพราะจมอยู่กับความทุกข์ เอาแต่ 

หมกมุ่นกลุ้มใจว่าฉันเป็นมะเร็ง ฉันเป็นคนล้มละลาย ฉัน 

เป็นคนแย่ แต่ถ้าเรามองเห็นความจริง เหมือนมองปัจจุบัน 

ตามความเป็นจริง เราจะเห็นได้ว่า ความทุกข์หรือปัญหา 

ทีเ่กดิขึน้กบัเรานัน้ เป็นแค่ส่วนหนึง่ หรอืเป็นแค่ส่วนเสีย้วเดยีว 

ของชวีติ เรายงัมสีิง่ดีๆ อกีมากมายหลายอย่างทีเ่ป็นความจรงิ 

เหมอืนกนั เป็นปัจจบุนัเหมอืนกนั เมือ่เหน็เช่นนี ้เรากจ็ะไม่ 

ตอีกชกหวัตวัเอง หรอืว่าก่นด่าชะตากรรม สามารถจะมพีลงัใจ 

ในการด�าเนินชีวิต ถ้าเราเห็นอย่างนี้ เราก็จะเห็นคุณค่าใน

ตัวเองหรือเห็นคุณค่าของสิ่งที่เรามี

คนเรามีสิ่งดีๆอีกมากมาย แต่เราไม่ค่อยเห็นคุณค่า 

ของสิง่ทีเ่รามี เพราะมวัจ่อมจมอยูก่บัความทกุข์ การอยูก่บั 

ปัจจุบันมีความหมายในแง่นี้อีกด้วย คือการที่เราสามารถ 

ชื่นชมและพอใจในสิ่งที่เรามี การที่เราไม่ยอมรับปัจจุบัน 
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ส่วนหนึ่งเพราะเราไปเทียบเคียงกับอดีตที่เราเคยม ีคนที่มี 

หนี้สินสิบล้านยี่สิบล้านทุกข์มาก ส่วนหนึ่งก็เพราะว่าเปรียบ 

เทยีบกบัอดตี ว่าแต่ก่อนฉนัมรีถคนัใหญ่ๆ มบ้ีานหลงัใหญ่ๆ 

แต่ตอนนีบ้้านกไ็ม่ม ีรถกค็นัเลก็ลง แถมมหีนีส้นิอกี เมือ่คดิ 

อย่างนีก้เ็ลยยอมรบัความจรงิไม่ได้ ท�าให้ไม่สามารถจะเหน็ 

สิ่งดีๆที่ตัวเองมีอยู่ ว่าถึงแม้จะมีหนี้สินเยอะ แต่ยังมีลูกที่ 

น่ารกั มภีรรยาหรอืคูค่รองทีด่ ีมสีขุภาพแขง็แรง ท�าอะไรได้ 

สะดวก เดินเหินไปไหนได้สบาย

สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่มีค่าทั้งนั้น แต่เราไม่สามารถ 

จะเหน็มนัได้ เพราะปล่อยใจให้จมปลกัอยูก่บัความทกุข์ จงึ 

ไม่สามารถมองเห็นหรือรู้สึกชื่นชมสิ่งที่เรามีได้ ในท�านอง 

เดยีวกนัเวลาเราได้ของสิง่ใดมา เช่น ได้รบัหนงัสอืแจกคนละ 

เล่ม ได้รบัซดีคีนละแผ่น เราดใีจใช่ไหม แต่พอเหน็เพือ่นได้ 

หนังสือ ๒ เล่ม ซีดี ๒ แผ่น เราเสียความรู้สึกเลย รู้สึก 

ไม่พอใจที่ได้แค่เล่มเดียวแผ่นเดียว อย่างนี้เรียกว่าไม่อยู่ 

กบัปัจจบุนัแล้ว อยูก่บัปัจจบุนัคอื เราไม่ไปเทยีบเคยีงกบัใคร 

เมื่อไม่เทียบเคียงกับใคร เราก็จะพอใจในสิ่งที่เรามี ยินดี 

ในสิ่งที่เราได้ ถ้าอยู่กับปัจจุบันเป็น เราจะพอใจในสิ่งที่มี 

ยินดีในสิ่งที่ได้
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เวลาเราซื้อของแล้วได้ของราคาถูกกว่าท้องตลาด 

เราก็ยินดีในของที่ได้มานั้น จะไม่ไปเทียบกับคนอื่น ว่าเขา 

ซื้อได้ถูกกว่าเรา เราซื้อมา ๕๐ บาท เขาซื้อมา ๒๕ บาท 

กช่็างเขา อาจจะยนิดกีบัเขาด้วยซ�้า ขณะเดยีวกนัเรากพ็อใจ 

ในของที่ซื้อมา แต่ส่วนใหญ่พอไปเปรียบเทียบกับเขาแล้ว 

เรากลบัไม่มคีวามสขุ เราอจิฉาเขา หรอืต�าหนติวัเองทีน่่าจะ 

ต่อราคาให้มากกว่านี้ เลยรู้สึกไม่ชอบของชิ้นนั้น เห็นของ 

ชิ้นนั้นแล้วรู้สึกเจ็บไปที่หัวใจ เหมือนกับจะเตือนใจว่าเธอโง่ 

ที่ไม่ต่อราคาให้มากกว่านี้ คิดอย่างนั้นไป อย่างนี้เรียกว่า 

ไม่อยู่กับปัจจุบัน เพราะไปเทียบเคียงคนอื่น เลยไม่พอใจ 

ในสิ่งที่มีไม่ยินดีในสิ่งที่ได้

วยัรุน่จ�านวนมาก ทัง้ๆทีร่ปูร่างหน้าตาดกีย็งัเป็นทกุข์ 

เพราะไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ เปรยีบเทยีบกบัดารา เปรยีบ 

เทียบกับนางแบบ เพราะฉะนั้นแม้จะเป็นนางงามจักรวาล 

กย็งัมคีวามทกุข์ได้ หากไปเปรยีบเทยีบกบันางงามจกัรวาล 

รุ่นก่อน ว่าเขาสวยกว่าเขาเด่นดังกว่า เมื่อเป็นเช่นนี้ ไม่ว่า 

มีเท่าไหร่ได้เท่าไหร่ ถ้าอยู่กับปัจจุบันไม่เป็น ก็จะมีความ 

ทุกข์เสมอ แต่ถ้าอยู่กับปัจจุบันเป็น แม้จะพิการ แม้จะเจ็บ 

ป่วยก็มีความสุข อย่างผู้หญิงที่เป็นทาลัสซีเมีย
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บางคนไม่มีแขน ไม่มีขาเลย มีแต่หัว ก็มีความสุขได้ 

ชาวญีปุ่น่คนหนึง่ ชือ่โอโตทาเกะ เขยีนหนงัสอืเรือ่ง “ไม่ครบ 

ห้า” เขามีแต่หัวอย่างเดียว แขนสองขาสองไม่มี จะไปไหน 

มาไหนก็ต้องนั่งรถเลื่อนไฟฟ้า แต่เขาเป็นคนที่มีความสุข 

คนหนึง่ ยิม้แย้มแจ่มใส เขาบอกว่า “ผมเกดิมาพกิาร แต่ผม 

มคีวามสขุ และสนกุทกุวนั” ขนาดพกิารยงัเล่นบาสเกต็บอล 

เป็นตัง้แต่เลก็ (ไม่รูเ้ล่นยงัไงนะ) ใส่เสือ้ผ้าเองเป็น กนิข้าวเอง 

เป็น เพราะพ่อแม่สอนมาดี ไม่ให้สมเพชตัวเอง เขาไม่ได้ 

รู้สึกว่าเขาเป็นคนพิการ ช่วยตัวเองไม่ได้ กลับรู้สึกพอใจใน 

ตนเอง ฉนัมแีค่หวัหนึง่หวักพ็อใจ ไม่ไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ 

ว่าเขามหีวัหนึง่ แขนสอง ขาสอง เขาใช้ชวีติเหมอืนคนปกติ 

แต่ก่อนเป็นนักข่าว ตอนนี้เป็นครูโรงเรียนมัธยม เมื่อเขา 

พอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได้ เขาก็มีความสุข นี่เรียกว่า 

เป็นอีกแง่หนึ่งของการอยู่กับปัจจุบัน เพราะว่าทุกเวลานาที 

เราทุกคนล้วนมีสิ่งดีๆมากมาย ไม่ได้มีแต่สิ่งที่แย่ ไม่ได้มี 

แต่ความพร่องอย่างเดียว เพราะฉะนั้นถ้าเราอยู่กับปัจจุบัน 

เป็น เราก็สามารถมีความสุขได้ทุกเวลา

เมื่อวานอาตมาได้ยกตัวอย่าง คนถีบรถสามล้อใน 

อนิเดยีทีอ่าจารย์ประมวลเล่าให้ฟัง แม้เขาจะยากจน แม้จะ 
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มีปัญหา ว่าจะเอาเงินที่ไหนไปซื้ออาหารให้ลูกกินคืนนี้ แม้ 

จะถีบสามล้อเหนื่อย แต่พอมีลมพัดเย็นๆมาสัมผัสตัว จิต 

ก็พร้อมจะเปิดรับความสุข อ้าแขนกว้างรับลมเย็นๆ พร้อม 

กับกล่าวขอบคุณพระเจ้า นี่เรียกว่าเป็นจิตที่ไวต่อความสุข 

หรือพร้อมจะเปิดรับความสุข อันนี้เป็นเพราะใจเขาอยู่กับ 

ปัจจบุนั ถ้าใจกงัวลอยูก่บัอดตี จมอยูก่บัความคดิว่า ฉนัจะ 

เอาอะไรมาให้ลูกกิน เดือนหน้าจะมีค่าเล่าเรียนให้ลูกไหม 

หากกังวลอยู่อย่างนี้ แม้ลมเย็นๆพัดมาถูกตัวก็คงไม่รู้สึก 

มีความสุขหรอก เพราะใจปิดเสียแล้ว เนื่องจากไม่อยู่กับ 

ปัจจบุนั ใจจมอยูก่บัความทกุข์ในอดตี หรอืกงัวลกบัอนาคต 

แต่ถ้าเราอยู่กับปัจจุบัน เราก็สามารถมีสุขได้ทุกเวลาได้ทุก 

ขณะ เพราะจรงิๆแล้ว ความสขุมอียูร่อบตวัเราอยูแ่ล้ว อยูท่ี่ 

ว่าเราจะเห็นหรือไม่ อยู่ที่ใจเราเท่านั้นเอง 

อะไรทีบ่งัตาบงัใจท�าให้เราไม่เหน็ความสขุทีอ่ยูร่อบตวั 

นั่นก็คือความคิดที่จมอยู ่กับอดีต หรือกังวลกับอนาคต 

การหมกมุ่นอยู่กับความทุกข์ มัวแต่คิดว่าฉันเป็นมะเร็ง 

ฉันเป็นคนล้มเหลว ฉันเป็นคนล้มละลาย เมื่อใจไปจมอยู่ 

กับสิ่งเหล่านี้ จะเห็นความสุขที่มีอยู่รอบตัวได้อย่างไร มีตา 

ก็เหมือนไม่มี มีจมูกก็เหมือนไม่มี มีปากก็เหมือนไม่มี 
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เพราะว่าใจปักจมอยูก่บัความทกุข์ แต่ถ้าอยูก่บัปัจจบุนัเป็น 

ก็จะเห็นความสุข หรือได้รับความสุขทุกเวลา ความสุข 

หาได้ง่ายๆ แค่ได้สัมผัสกลิ่นดอกไม้หอมๆก็เป็นความสุข 

อย่างหนึ่ง นี้เป็นอีกแง่หนึ่งของการอยู่กับปัจจุบัน ซึ่งก่อให้ 

เกิดอานิสงส์ที่ดี

ปัจจุบันยังหมายถึงสิ่งที่เราก�าลังท�าอยู่ในขณะนี้ด้วย 

อยู ่กับปัจจุบัน คืออยู ่กับสิ่งที่เราท�า ในขณะนี้เราก�าลัง 

ฟังค�าบรรยายอยู่ ใจเราก็อยู่กับการฟังค�าบรรยาย ใจเรา 

ไม่ไปท�าอย่างอืน่ ไม่ไปคดิวางแผนล่วงหนา้ ว่าอาทติย์หน้า 

จะท�าอะไร ใจเราไม่มัวกังวลกับงานที่ยังคั่งค้างอยู่ ใจเรา 

ไม่ไปจดจ่ออยู่กับเสียงที่ดังมาจากข้างล่าง หรือไม่ไปจดจ่อ 

อยู่กับเสียงไก่ขัน ใจเราอยู่กับการฟังค�าบรรยาย เรียกว่า 

อยู่กับปัจจุบันเหมือนกัน พูดง่ายๆก็คือว่า ตัวอยู่ไหน ใจก็ 

อยู่นั่น เราล้างจาน รีดผ้า ท�าครัว หั่นผัก นี่คือสิ่งที่ก�าลัง 

ท�าอยู่ในปัจจุบัน ใจก็อยู่กับสิ่งนั้น ใจไม่ออกไปนอกตัว ใจ 

ไม่แล่นกลับไปอดีต ไม่ทะยานสู่อนาคต แต่อยู่กับงานที่ท�า 

ไม่หนีไปท�าอย่างอื่น เช่น ตัวก�าลังหั่นผัก ล้างจาน แต่ใจ 

นึกถึงงานทอดกฐินเดือนหน้า อย่างนี้เรียกว่าไม่อยู ่กับ 

ปัจจุบัน
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บางคนท�าหลายอย่างพร้อมกัน นี่ก็ไม่อยู่กับปัจจุบัน 

ก�าลังกินข้าวอยู่ แต่ตามองไปที่โทรทัศน์ หูฟังข่าว หรือไม่ 

กค็ยุโทรศพัท์ไปด้วย วุน่วายไปหมด แถมยงัท�าไม่ได้ดสีกัอย่าง 

การทีเ่ราฝึกท�าทลีะอย่างๆ กายท�าอะไร กใ็ห้ใจอยูก่บัสิง่นัน้ 

เป็นการฝึกใจให้อยูก่บัปัจจบุนั ท�าให้เกดิความรูส้กึตวั รูต้วั 

ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ นั่นแหละคือการอยู่กับปัจจุบัน แม้ท�า 

ได้ยาก แต่ว่าส�าคญัมาก ปัจจบุนัในแง่นี ้นอกจากหมายถงึ 

สิ่งที่เรามีแล้ว ยังหมายถึงสิ่งที่เราก�าลังท�า

ปัจจบุนัยงัหมายถงึ กายและใจ รปูและนาม ทีเ่ป็นอยู่ 

ในขณะนี้ ปัจจุบันคือการระลึกรู้กาย ระลึกรู้ใจ หรือพูด 
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ง่ายๆคอื ไม่ลมืกาย ไม่ลมืใจ เพราะกายและใจคอืปัจจบุนั 

จริงๆ ไม่มีอะไรที่เป็นปัจจุบันเท่ากายและใจอยู่แล้ว แม้แต่ 

ของนอกตัว ทรัพย์สมบัติก็ยังไม่ใช่ปัจจุบันชัดๆ เท่ากับ

กายและใจ อยูก่บัปัจจบุนัคอื ระลกึรูก้ายและใจ ไม่ลมืกาย 

ไม่ลืมใจ อันนี้คือสิ่งที่ท�าได้ยากกว่าอย่างอื่น บ่อยครั้งเรา 

ท�าอะไรก็ตาม มักลืมกายลืมใจ แม้แต่การฟังธรรมอยู่ใน 

ขณะนี้ ฟังไปๆบางทีลืมกายว่าก�าลังนั่งอยู่ เพราะใจอาจ 

ก�าลังนึกทบทวนหรือไตร่ตรองถึงสิ่งที่ได้ฟังมา เมื่อกี้ติด 

ประโยคหนึ่งไม่ค่อยเข้าใจ ก็เฝ้าครุ่นคิดอยู่กับประโยคนั้น 

ว่าหมายความว่าอะไร อนันีก้เ็รยีกว่าลมืใจไปแล้ว เพราะว่า 

ใจหลุดเข้าไปในความคิดก็ยังไม่รู ้ตัว รวมทั้งไม่รู ้ด้วยว่า 

ผู้บรรยายพูดอะไรไปถึงไหนแล้ว การอยู่กับปัจจุบันในแง่นี้ 

จึงหมายถึงการรู้กายรู้ใจในปัจจุบัน

รู้กายคือรู้ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ ไม่ใช่คิดเอา หรือไม่ใช่ 

บอกกับตัวเองว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ แต่มันรู้สึกจริงๆว่าก�าลัง 

ท�าอะไรอยู่ รู้สึกว่าก�าลังนั่งอยู่ โดยที่ไม่ต้องบอกตัวเองว่า 

ฉันก�าลังนั่งอยู่ กระพริบตาก็รู้ว่าตัวเองกระพริบตา ไม่ต้อง 

ไปคอยจ้องว่าเมื่อไหร่จะกระพริบตา เวลาใจเผลอคิดไป 

เข้าไปอยูใ่นความคดิ หรอืถล�าจมเข้าไปในอารมณ์ กร็ู ้รูแ้ล้ว 



91

อ ยู่ กั บ ปั จ จุ บั น ใ ห้ เ ป็ น

ก็พาใจกลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ ไม่ลืมกายไม่ลืมใจ เมื่อ 

ไม่ลืมกายไม่ลืมใจ ใจอยู่กับเนื้อกับตัว ก็จะเกิดความรู้สึก 

ตัวขึ้นมา ความรู้สึกตัวเป็นเครื่องหมายแสดงว่าเราก�าลัง 

อยู่กับปัจจุบัน ถ้าไม่รู้สึกตัว เพราะใจไปอยู่กับอดีต เพราะ 

ไปอยู่กับอนาคต เพราะไปมองคนอื่น หรือว่าถล�าเข้าไปใน 

ความคดิ ถล�าอยูใ่นอารมณ์ ทัง้หมดนีไ้ม่ใช่ปัจจบุนั แต่เมือ่ใด 

กต็ามทีใ่จกลบัมาอยูก่บัเนือ้กบัตวั กจ็ะเกดิความรูส้กึตวัขึน้ 

ความรู้สึกตัวเป็นเครื่องชี้เครื่องแสดงว่าอยู่กับปัจจุบันได้ 

หรืออยู่กับปัจจุบันเป็น

นี่เป็นเรื่องที่ต้องฝึก เพราะเป็นการอยู่กับปัจจุบันที่ 

ละเอียดอ่อนมาก ต้องอาศัยการเจริญสติ พูดถึงสติ ที่จริง 

เราก็มีกันทุกคน เพราะว่าสติคือความระลึกได้ ระลึกได้ว่า 

เช้านี้เราจะกินขา้วกี่โมง ระลึกได้ว่าเมื่อเสร็จอบรมแล้ว เรา 

จะไปไหนต่อ ระลึกได้ว่าตอนบ่ายเรามีนัดอะไรกับใครบ้าง 

หรอืระลกึได้ว่าเราวางร่มไว้ทีไ่หน เวลาท�างานเพลนิๆ สกัพกั 

ก็ระลึกขึ้นมาได้ว่านัดเพื่อนเอาไว้ หรือต้มน�้าเอาไว้ในครัว 

จะขับรถแต่หากุญแจรถไม่เจอ แล้วก็นึกขึ้นมาได ้ว่าเอาไป 

วางไว้ข้างเตยีง หรอืวางไว้ในห้องครวั อนันีเ้ป็นระลกึได้ทัง้นัน้ 

นี่คือสติ แต่เป็นสติหรือความระลึกได้ในเรื่องนอกตัว
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สิ่งที่เราต้องมีแต่มักจะขาดกัน ก็คือระลึกได้ในเรื่อง 

ตัวเอง ได้แก่เรื่องกายเรื่องใจ เรื่องรูปเรื่องนาม การมี 

สติจะท�าให้เราไม่เผลอเข้าไปในความคิด ไม่เผลอเข้าไปใน 

อารมณ์ ถ้าเราเผลอเข้าไปในอารมณ์เมื่อไหร่ เช่น เครียด 

โกรธ จะมหีลงตามมาเลย หลงว่าฉนัโกรธ หลงว่าฉนัเครยีด 

ความจริงแล้ว ฉันไม่ได้โกรธ ฉันไม่ได้เครียด ความเครียด 

ไม่ใช่ตัวฉัน ความโกรธไม่ใช่ตัวฉัน ถ้ามีสติจะเห็นชัด ว่า 

มีความเครียดอยู ่ในใจ ไม่ใช่ฉันเครียด แต่จะเห็นว่ามี 

ความเครียดอยู่ในใจ 

“ฉันเครียด” กับ “ฉันมีความเครียด” สองอันนี้ 

ไม่เหมือนกัน ฉันเครียดก็คือความเครียด เป็นตัวฉัน แต่ว่า 

ฉันมีความเครียด หรือเห็นว่า ฉันมีความเครียด ในแง่นี้ 

ความเครียดเป็นเพียงอาการอย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นในใจ แต่ 

ไม่ใช่ตัวฉันทั้งหมด คล้ายกับที่บอกว่า ฉันมีมะเร็งอยู่ในตัว 

ซึ่งต่างกับค�าพูดว่าฉันเป็นมะเร็ง มะเร็งเป็นเรื่องของกาย 

เท่านัน้ ไม่ใช่เป็นเรือ่งของใจเลย แต่พอบอกว่าฉนัเป็นมะเรง็ 

เข้า มะเรง็กลายเป็นเรือ่งของใจด้วย มมีะเรง็ในใจแล้วตอนนี้ 

ก็คือทุกข์ทั้งกาย ทุกข์ทั้งใจ แต่ถ้ามีสติรู ้กาย รู้ใจ พอมี 

ความเครียด มีความโกรธ มีความเบื่อ จะเห็นว่ามันเป็น 
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สภาวะหนึง่ทีเ่กดิขึน้กบัใจ หรอืเวลาเจบ็ เวลาคนั เพราะยงุ 

กดั กเ็หน็ว่ามคีวามคนัเกดิขึน้ แต่ความคนัไม่ใช่ตวัฉนั เป็น 

เรื่องของกายเท่านั้น

ถ้าเราไม่ลมืกายไม่ลมืใจ กจ็ะแค่เหน็ แต่จะไม่เข้าไป 

เป็น อย่างที่หลวงพ่อค�าเขียนท่านได้พูดย�้าอยู่เสมอ ฉัน 

เครียดกับฉันเห็นความเครียดมันต่างกัน ถ้าลืมกายลืม 

ใจ ก็จะเข้าไปในความเครียด เข้าไปในความปวด กลาย 

เป็นผู้ปวด ทั้งๆที่แค่ปวดกาย แต่ว่าพอเป็นผู้ปวด ใจมัน 

ก็ปวดด้วย พอเข้าไปในความเครียด ทั้งที่ความเครียดเป็น 

อาการอย่างหนึง่ของใจ แต่ถ้าไม่มสีติ กจ็ะรูส้กึว่าฉนัเครยีด 

คือมีการปรุงตัวฉันขึ้นมาเป็นเจ้าของความเครียด หรือเป็น 

ผู้เครียด แต่ถ้าเรามีสติรู้กายรู้ใจ เห็นกายเห็นใจ ก็จะเห็น 

ต่อไปว่า กายไม่ใช่ฉนั ใจกไ็ม่ใช่ฉนั กายไม่ใช่เรา ใจกไ็ม่ใช่ 

เรา จะเหน็มากขึน้ไปเรือ่ยๆ เหน็ไปถงึขัน้ว่า ทีค่ดิว่าเป็นเรา 

หรือตัวกูนั้น เป็นสิ่งที่ถูกปรุงขึ้นมา ลืมกายลืมใจเมื่อไหร่ 

ตัวเราก็เกิดขึ้น แล้วเราก็จะกลายเป็นเจ้าของความเครียด 

ความโกรธ ความปวด ความเจ็บขึ้นมา คราวนี้ก็เลยทุกข์ 

ไปใหญ่เลย
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เพราะฉะนั้นถ้าไม่อยากทุกข์ก็ต้องเริ่มต้นจากการฝึก 

ให้ระลึกรู้กายและรู้ใจในปัจจุบัน ไม่ลืมกายไม่ลืมใจ ไม่ 

ถล�าเข้าไปในความคิด ไม่ถล�าเข้าไปในอารมณ์ แล้วก็จะ

เหน็สิง่ทีเ่กดิขึน้กบักายและใจตามทีเ่ป็นจรงิ จะไม่เอาความ 

ทุกข์ของกายมาเป็นความทุกข์ของฉัน ไม่เอาความทุกข์ที่ 

เกิดขึ้นในใจมาเป็นความทุกข์ของฉัน หรือปรุงตัวฉันขึ้นมา 

เป็นเจ้าของความทุกข์เหล่านั้น นี่เป็นสิ่งที่คนหลงไปมาก 

ทั้งหมดนี้เริ่มต้นจากการที่เราลืมกายลืมใจ หรือลืมตัว พอ 

ลืมก็เลยหลง พอหลงก็ท�าให้ลืมตัวมากขึ้น ทีแรกมันลืม 

ก่อน ลืมสิ่งที่ท�า ลืมกายลืมใจ เลยเข้าไปในความคิด ถ้า 

เป็นเรื่องไม่ดี ก็ปรุงแต่งอารมณ์ขึ้นมา เป็นความไม่พอใจ 

แล้วลุกลามเป็นความหงุดหงิด กลายเป็นความโกรธ จาก 
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ความโกรธ ก็โมโห หลุดปากด่าไป เผลอไปท�าลายข้าวของ 

อันนี้เพราะหลงเข้าไปในความคิดก็เลยลืมตัว แต่ที่หลงเข้า 

ไปในความคิด ก็เพราะลืมกายลืมใจตั้งแต่แรก เพราะลืม 

จึงหลง และเพราะหลง ก็เลยลืมหนักเข้าไปใหญ่ 

ถ้าเราสามารถอยูก่บัปัจจบุนัเป็นในทกุแง่มมุ จนกระทัง่ 

มาถงึจดุทีเ่รยีกว่าไม่ลมืกายไม่ลมืใจ กจ็ะท�าให้เราสามารถ 

อยูก่บัปัจจบุนัได้อย่างมคีวามสขุ โดยไม่หลงตดิในความสขุ 

นั้นด้วย เพราะถ้าติดความสุขเมื่อไหร่เราก็ลืมและหลง 

ได้เหมือนกัน มีลมเย็นๆ พัดมา เกิดสุขเวทนาขึ้นก็ซึมซาบ 

ดื่มด�่าในความสุขนั้น นี่เรียกว่าลืมใจแล้ว หลุดเข้าไปใน 

สุขเวทนา อยากอยู่ในภาวะนั้นนานๆ อย่างนี้จัดว่าเป็น 

ความหลงอย่างหนึ่ง เพราะท�าให้หลุดจากปัจจุบันไป 

ก�าลังท�าอะไรอยู่ ไม่รู ้เรื่องแล้ว แม้จะเป็นชั่วขณะที่หลุด 

เข้าไปในเวทนาหรอือารมณ์นัน้ แต่กเ็ป็นความหลงอย่างหนึง่ 

แต่ถ ้าเรารู ้ตัวเมื่อไหร่ ก็จะกลับมาเห็นความสุข เห็น 

สุขเวทนา แต่ไม่ใช่เป็นผู้สุข ฉันมีความสุข แต่ฉันไม่ใช่เป็น 

ผู้สุข เป็นสุขก็หลงเหมือนกันนะ เหมือนกับเป็นทุกข์ สิ่งที่ 

ควรท�าคือเพียงแต่เห็นว่ามีทุกข์หรือเห็นว่ามีสุข เกิดขึ้น 

กับกายเกิดขึ้นกับใจเท่านั้น
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ดังนั้นถ้าเราอยู่กับปัจจุบันในมิตินี้ได้ ก็จะเกิดปัญญา 

ขึน้ ซึง่จะท�าให้เราเหน็ปัจจบุนัตามความเป็นจรงิ จนเหน็ถงึ 

ขั้นว่าตัวเราหรือตัวกูเป็นเพียงสิ่งที่ถูกปรุงแต่งขึ้นมา ความ 

ส�าคญัมัน่หมายว่าเป็นเรา กเ็ป็นการปรงุแต่งขึน้มา ความคดิ 

ว่าเราสุขเราทุกข์ ก็เกิดจากการปรุงแต่งขึ้นมาเช่นกัน 

เพราะว่าสุขที่จริงก็ไม่ใช่เรา ไม่ว่าเกิดขึ้นกับกายหรือเกิด 

ขึน้กบัใจกต็าม มนักไ็ม่ใช่เรา อนันีเ้ป็นความจรงิทีเ่ราจะต้อง 

มองให้เหน็เป็นล�าดบัไป แต่ก่อนอืน่ ต้องให้รูเ้ท่าทนัอารมณ์ 

ความรู ้สึกให้ได้ การที่เราจะรู ้เท่าทันอารมณ์ความรู ้สึก 

จนกระทัง่ไม่หลง หรอืไม่ลมื กต้็องหมัน่เหน็บ่อยๆ เหน็แบบ 

ยอมรับมันได้

ยอมรับในอารมณ์ที่เกิดขึ้น อารมณ์อะไรก็ตาม จะดี 

หรือไม่ดีก็ตาม เราก็ยอมรับมัน ส่วนใหญ่เราจะยอมรับ 

แต่สิ่งที่ดี สิ่งไม่ดีเราไม่ยอมรับ เช่น ความหงุดหงิด ความ 

โกรธ แต่ถ้าเราวางใจเป็นกลางได้ คือเห็นอย่างเป็นกลาง 

อย่างทีห่ลวงพ่อเทยีนบอกว่า รูซ้ือ่ๆ รูเ้ฉยๆ เมือ่เหน็บ่อยๆ 

เห็นบ่อยๆ ก็จะจ�าอารมณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นได้ แต่ก่อนไม่เคย 

เห็นเลย เพราะเกิดขึ้นทีไรก็ถูกมันลากจูงไป มันฉุดลากใจ 

เข้าไปในอารมณ์นั้นทุกที เหมือนคนที่มาคอยล่อ มาคอย 
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ลวงว่ามาทางนีส้ ิแล้วกจ็งูมอืเราไป เสรจ็แล้วพอไปในมมุอบั 

ก็ปล้นทรัพย์ ขโมยเงินเราไป พอเราออกมา เดี๋ยวมันมาอีก 

แล้ว แล้วก็มาลากมาจูง มาชักชวนเราไปอีก พอเข้าไปใน 

มมุอบัมนักป็ล้นทรพัย์เรา ท�าอย่างนีค้รัง้แล้วครัง้เล่า ท�าไมเรา 

ถงึยอมให้ท�า กเ็พราะเราจ�าไม่ได้ว่านีผู่ร้้าย นีข่โมย ความจ�า 

เราสั้นหรือไม่มีความจ�าเลย

มีคนแบบนี้เยอะนะ ความจ�าสั้น เห็นแป๊บเดียวก็ลืม 

แล้ว มคีนหนึง่ความจ�าสัน้มาก ไปหาหมอ หมอต้องแนะน�า 

ทกุครัง้ว่าเขาชือ่อะไร พอหมอไปเข้าห้องน�า้ ๕ นาท ีกลบัมา 

คนไข้จ�าไม่ได้อกีแล้วกต้็องแนะน�าใหม่อกีว่าเขาชือ่อะไร หมอ 

ต้องแนะน�าว่าชื่ออะไรทุกครั้งไป เราก็เป็นพวกความจ�าสั้น 

เหมอืนกนั โดนอารมณ์มนัลาก มนัหลอกไป เหมอืนกบัโจร 

ที่ชักชวน ล่อหลอกเราไปในมุมอับ แล้วก็ปล้นทรัพย์ พอ 

เจอใหม่เรากจ็�าไม่ได้ ว่านีค่อืโจร มนักเ็อาขโมยเงนิเราไปอกี 

แต่ต่อมาพอเราเจออย่างนี้บ่อยๆ เราเริ่มจ�าได้ เริ่มรู้ว่านี่ 

ผูร้้ายนะ คราวนีจ้ะมาชกัจงู จะมาจงูมอืเราไป เราไม่ไปแล้ว 

ใหม่ๆ อาจจะเชือ่มนั แต่พอไปถงึกลางทาง เรากน็กึขึน้มาได้ 

นีโ่จร พอนกึได้เรากส็ะบดัมอืหลดุออกมา แต่ตอนหลงัเพยีงแค่ 

มนัเริม่จงูมอืเราเท่านัน้แหละ เรากจ็�าได้และไม่ไปกบัมนัแล้ว
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มีสติก็คือระลึกได้ ไม่หลงเชื่อไปตามอารมณ์และ 

ความคดิ แต่ก่อนเคยถกูความโกรธ ความเบือ่ ความเครยีด 

ที่เกิดขึ้นหลอกล่อไปเป็นประจ�าจนถล�าไปนาน แต่ตอนนี้ 

รู ้แล้ว จ�าได้แล้วก็ไม่หลงเชื่อมัน ไม่ยอมให้ลากจูงไป 

ตอนหลังก็เริ่มวางระยะกับมัน มันจะมาชักจูงเรา เราไม่ไป 

เรายืนอยู่ห่างๆ จะหลอกเราไปไหน เราไม่ไปไม่หลงเชื่อ 

ทั้งนี้เพราะจ�าได้ว่ามันชอบหลอกเรา การฝึกสติท�าให้เรารู้ 

และเห็นอารมณ์บ่อยๆจนจ�าได้ พอจ�าได้แล้ว คราวต่อไป 

มันมาอีกเราก็ไม่ถล�าไปตามมัน เราก็แค่มองอยู่ห่างๆ เห็น 

แต่ไม่หลงเข้าไปในอารมณ์นัน้ กท็�าให้เราอยูก่บัปัจจบุนัจรงิๆ 
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คอืไม่ทิง้กายไม่ทิง้ใจ ไม่ลมืกายไม่ลมืใจ เพราะกายและใจ 

คือปัจจุบัน ส่วนอย่างอื่นไม่ว่าจะเป็นความคิดหรืออารมณ์ 

ต่างๆ เป็นสิ่งปรุงแต่ง ของหลอก ไม่ใช่เป็นของจริง ไม่ใช่ 

ปัจจุบัน

เพราะฉะนัน้เราต้องไม่รงัเกยีจ ไม่ผลกัไส เวลาอารมณ์ 

หรอืความคดิต่างๆเกดิขึน้ เราไม่ปฏเิสธ เราถอืว่าสิง่เหล่านี้ 

เป็นครูสอนเรา ให้เราจ�าได้แม่นย�า ให้เรารู้เท่าทันเขาได้ 

ไวขึ้น เหมือนกับภูมิคุ้มกันในร่างกาย ที่พอเจอเชื้อเข้ามา 

แค่ครัง้เดยีวกจ็�าได้ คราวหน้ามนัมาอกี จะเป็นเชือ้หวดัหรอื 

อหิวาต์มันก็ท�าอะไรเราไม่ได้แล้ว เพราะภูมิคุ้มกันร่างกาย 

ของเราท�างานไวมาก เนื่องจากจ�าได้ว่านี่เป็นเชื้อโรค เพียง 

เจอเชือ้โรคแค่ครัง้เดยีว ถ้ามาอกีมนัจ�าได้แล้ว แต่ใจของเรา 

กว่าจะจ�าอารมณ์ได้ จนกระทั่งไม่ถล�าเข้าไปในอารมณ์นั้น 

ต้องเจอหลายครั้ง เจอครั้งแล้วครั้งเล่า เจอเป็นสิบ เจอ 

เป็นยี่สิบ เจอเป็นร้อยครั้งถึงจะจ�าได้ แต่ว่าก็ต้องยอมเสีย 

เวลา อย่าไปรังเกียจ อย่าไปปฏิเสธผลักไสอารมณ์ต่างๆ 

ที่เกิดขึ้น อย่าไปเลือกที่รักมักที่ชัง ว่าอย่างนี้ดีฉันเอา 

อย่างนี้ไม่ดีฉันไม่เอา ทุกอย่างเป็นครูสอนเราได้ทั้งนั้น 

ไม่ว่าบวกหรือลบ ความยินดีหรือยินร้าย ก็สอนเราได้ 
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แต่ก่อนเราเผลอไปยินร้ายกับอารมณ์ที่ไม่น่าพอใจ เผลอก็ 

ไม่เป็นไร รู้ตัวเมื่อไหร่ก็ท�าใหม่ อย่าไปยินร้ายมันอีก ยินดี 

กับอารมณ์ที่น่าพอใจก็เหมือนกัน ทีแรกก็เผลอยินดี เผลอ 

ก็ไม่เป็นไรขอให้รู้ ต่อไปก็จะไว ไม่ยินดีกับมัน

นี่เรียกว่าระลึกรู้ในกายและใจ ไม่ลืมกายไม่ลืมใจ 

โดยเฉพาะลมืใจ จะลมืได้ง่ายมาก แต่ถ้าลมืใจแล้ว มนักล็มื 

กายด้วย เช่น เราถล�าเข้าไปในอารมณ์ ถล�าเข้าไปในความ

คิด ก็ลืมไปแล้วว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ กินข้าวก็ไม่รู้ว่ากินข้าว 

เพราะใจไปอยูก่บัความคดิปรงุแต่ง เดนิกไ็ม่รูว่้าเดนิ เพราะ 

ว่าใจก�าลังกังวลถึงงานการที่คั่งค้างอยู่

ขอให้เราเข้าใจเรื่องการอยู่กับปัจจุบัน อยู่กับปัจจุบัน 

ให้เป็น มีทั้งระดับทั้งที่หยาบ ไปจนถึงระดับที่ละเอียด ทั้ง 

ระดบัทีง่่าย ไปจนถงึระดบัทีย่าก แต่กไ็ม่เกนิความสามารถ 

ของเราทุกคน
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การรู้ทนัจิตใจของตวัเอง
นอกจากเราจะต้อง

รู้ทนัอารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้ว
เราต้องไวพอที่จะสาวลงไป
จนเห็นตวัการที่อยู่เบื้องหลงั

อารมณ์หรือความคิด
ฉะนั้นการเจริญสติ
จึงมีความส�าคญัมาก
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ใจนี้เป็นใหญ่ แต่หากว่าเราเปิดช่องให้กิเลสครองใจ 
กิเลสก็กลายเป็นใหญ่แทน ถึงตอนนั้นแล้วใจก็ต้องคล้อย 

ตามกิเลส ธรรมชาติของใจ โดยเฉพาะใจที่ไม่มีการอบรม 

มักจะคล้อยตามกิเลส ยิ่งอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่กระตุ้น ยั่วยุ 

ปลกุเร้า กจ็ะท�าให้คนเราหลงตามกเิลสไปไม่มทีีส่ิน้สดุ กเิลส 

มนักฉ็ลาดเสยีด้วย สามารถปรงุแต่งเหตผุลจนแม้แต่คนทีม่ี 

การศึกษา หรือคนที่มีความรู้ก็ยังคล้อยตามกิเลสได้ เช่น 

เหน็คนก�าลงัเดอืดร้อน ก�าลงัล�าบากอยูต่่อหน้าต่อตา แทนที่ 

จะเข้าไปช่วยเหลือเขา กิเลสก็อาจจะสรรหาเหตุผลมาอ้าง 

ว่าเป็นกรรมของสัตว์บ้าง หรือว่าช่วยเขาแล้วเราได้อะไร 

รู้ทัน
กิเลส
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เมื่อมีข้ออ้างอย่างนี้แล้ว ก็สามารถเมินหน้าหนีได้อย่าง 

สะดวกใจ บางทีมันก็หาอุบายสนองความเห็นแก่ตัว เช่น 

ก�าลงันัง่รถเมล์หรอืรถไฟฟ้า เผอญิมคีนแก่ เดก็ หรอืคนท้อง 

มายนือยูใ่กล้ๆ กแ็กล้งท�าเป็นไม่เหน็ แกล้งหลบับ้าง จะได้ 

ไม่ต้องลุกให้เขานั่ง อย่างนี้เรียกว่าตามใจกิเลส เดี๋ยวนี้มี 

แบบนี้เยอะ การตามกิเลส หรือถูกกิเลสจูงไป ไม่ว่าจะเป็น 

ความโลภ ความโกรธ หรือความหลง

ด้วยเหตุนี้การปฏิบัติในพุทธศาสนาจึงเริ่มต้นด้วย 

การต้านกิเลส ไม่ใช่ตามกิเลส เริ่มตั้งแต่ทาน การให้ทาน 

เป็นการต้านกิเลสโดยตรงเลย ปกติคนเราย่อมมีความ 

หวงแหนเงินทอง อยากเก็บสะสมให้มาก ไม่อยากแบ่งปัน 

พระพุทธศาสนาจึงสอนเรื่องการให้ทาน เพื่อท�าให้กิเลส 

ส่วนทีเ่ป็นความตระหนีบ่รรเทาเบาบาง เป็นการทวนกระแส 

กิเลส อยากย�้าว่าเราไม่ได้ให้ทานเพียงเพราะว่าเรามีจิต 

เมตตาเท่านั้น แม้จะไม่มีจิตเมตตาเลย แต่รู้อยู่ว่ามีกิเลส 

มีความโลภ มีความเห็นแก่ตัวอยู่ ผู ้ฉลาดย่อมพยายาม 

สละออกไป ด้วยการให้ทาน การให้ทานคือการต้านกิเลส 

ฝ่ายโลภะโดยตรง แต่ว่าระยะหลังเราให้ทานกันไม่ถูกต้อง 

คือให้ทานแล้วกลับเพิ่มพูนกิเลส เช่น บริจาคหรือท�าบุญ 
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๑๐ บาท ก็ขอให้ถูกล็อตเตอรี่เป็นล้าน ให้ทานแต่ละอย่าง 

ท�าบุญแต่ละอย่างก็หวังรวย หวังมั่งมี อันนี้ไม่ใช่เป็นการ 

ต้านกิเลสแต่กลายเป็นตามกิเลส การท�าบุญอย่างนี้จะได้ 

ผลน้อย การให้ทานแบบนี้จะไม่ช่วยท�าให้จิตใจโปร่งเบา 

เพราะว่าเป็นการพอกพูนกิเลส แต่ถ้าท�าอย่างถูกต้องแล้ว 

คือให้เพื่อช่วยเหลือเขาจริงๆ ไม่หวังประโยชน์เข้าตัว ก็จะ 

ช่วยบรรเทาอ�านาจของกิเลสทีละน้อยๆ

นอกจากทานแล้ว ศีลก็เหมือนกัน โดยเฉพาะศีล ๕ 

ชดัเจนมาก เป็นการต้านกเิลสส่วนทีเ่ป็นโลภะ โทสะ โมหะ 

โทสะ คือความโกรธ อยากจะท�าร้าย อยากจะเบียดเบียน 

อยากจะเอาชวีติเขา กม็ศีลีข้อที ่๑ มาคอยกัน้เอาไว้ ส่วนศลี 

ข้อที่ ๒ ก็เป็นการต้านโลภะ คือ ความอยากขโมย อยาก 

ช่วงชิงทรัพย์สินของเขา ศีลข้อที่ ๓ ก็เหมือนกัน เป็นการ 

ต้านราคะ คอืความอยากจะแย่งชงิคนรกัของเขา หรอืลกูสาว 

ของเขา ศลีข้อที ่๔ ต้านโทสะทีอ่ยากท�าร้ายเขา ด้วยการโกหก 

พดูเทจ็ ศลีข้อที่ ๔ ต้านโมหะคอืความหลง อนัเกดิจากการ 

เสพสุรายาเมา ศีล ๘ หรือศีล ๑๐ ก็มีจุดหมาย ท�านอง 

เดียวกันคือเพื่อต้านกิเลส ได้แก่ความอยากเสพความสุข 

ความสุขทางกาม เช่น การกินอาหารปรนเปรอตน การ
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ประดับประดาด้วยเครื่องหอม เสพสิ่งบันเทิงเริงรมย์ การ 

ละเล่นสนกุสนาน หรอืการเพลนิในการนอน เป็นต้น ทัง้หมดนี้ 

เป็นการต้านกิเลสทั้งนั้น

จากศีลแล้วก็มาถึงภาวนา ภาวนามี ๒ ส่วน เรียกว่า 

สมถภำวนำกับวิปัสสนำภำวนำ หรือว่าสมถกรรมฐำนกับ 

วิปัสนำกรรมฐำน สมถกรรมฐานยังเป็นการต้านกิเลสอยู่ 

แต่เป็นการต้านทีแ่ยบคายกว่า เช่น เมือ่มโีทสะกเ็อาเมตตา 

หรอืกรณุามาบรรเทาความโกรธ เวลาเราโกรธ จติใจจะร้อนรุม่ 

แต่พอเราตั้งจิตปรารถนาดี หรือแผ่เมตตาให้เขา ใจก็จะ 

เยอืกเยน็ เหมอืนกบัว่าเอาน�้ามาดบัไฟ หรอืเวลาเกดิตณัหา 

ราคะขึน้มา วธิกีารแบบสมถะกค็อื พจิารณาอสภุกรรมฐาน 

นกึถงึซากศพหรอืความไม่งามของร่างกาย กจ็ะท�าให้ราคะ 

ฝ่อลง เพราะเจอธรรมะคู่ปรปักษ์ ราคะต้องเจอกับอสุภะ 

นี้ก็เป็นการต้านกิเลสแบบหนึ่ง เป็นการทวนกิเลส จะ 

เรียกว่าเป็นการ “ย้อนศรกิเลส” ก็ได้ เวลาหลงใหลมัวเมา 

เพลดิเพลนิในความสขุ กน็กึถงึความตาย คอืพจิารณามรณสติ 

ท�าให้เกดิความสงัเวช เกดิความตืน่ตระหนก หรอืเกดิความ 

กลวัขึน้มา ท�าให้ความหลงใหลเพลดิเพลนิในความสขุฝ่อลง 

ถ้าจิตฟุ้งซ่าน ก็ใช้วิธีบังคับหรือก�าหนดจิตให้อยู่กับสิ่งใด 
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สิ่งหนึ่ง เช่น ลมหายใจบ้าง ท้องพองยุบบ้าง ความฟุ้งซ่าน 

ก็สงบลงไปได้ ทั้งหมดนี้เรียกรวมๆว่าเป็นการต้านกิเลส 

เหมอืนกนั แต่ว่าเป็นการต้านด้วยการบงัคบัควบคมุจติ ไม่ใช่ 

การบังคับควบคุมกายหรือวาจา เหมือนกับทานและศีล

แต่ถามว่าเท่านีพ้อไหม แทนทีจ่ะตามกเิลส กต้็านกเิลส 

แค่นี้ยังไม่พอนะ ด้วยเหตุนี้จึงต้องมีวิปัสสนากรรมฐาน 

วปัิสสนากรรมฐานไม่ใช่การต้านกเิลส แต่เปลีย่นมาเป็นการ 

รูท้นักเิลส ตรงนีค้นทีถ่นดักบัการต้านกเิลส อาจรูส้กึว่าท�ายาก 

เพราะว่าถูกฝึกมาให้ต้านกิเลสอย่างเดียว โดยเฉพาะคนที่ 

ใฝ่ธรรมะ เราถกูสอนมาว่าต้องต้านกเิลสอย่างเดยีว ทานกด็ี 

ศีลก็ดี หรือการกดข่มอารมณ์ที่เป็นอกุศล ล้วนเป็นไปเพื่อ 

ต้านกิเลสทั้งนั้น ดังนั้นพอมาท�าวิปัสสนา หรือเจริญสติ- 

ปัฏฐาน ซึง่เป็นบาทฐานของวปัิสสนา กย็งัอดไม่ได้ทีจ่ะต้าน 

กิเลส เวลามีความโกรธ ความหงุดหงิดเกิดขึ้น หรือแค่ 

ความฟุง้ซ่านเกดิขึน้ กจ็ะเข้าไปจดัการกบัมนั ด้วยการกดข่ม 

เวลามนีวิรณ์เกดิขึน้ เช่น ความง่วงเหงาหาวนอน (ถนีมทิธะ) 

ความฟุง้ซ่าน (อธุจัจกกุกจุจะ) ความลงัเลสงสยั (วจิกิจิฉา) 

ความปรุงแต่งทางกาม (กามฉันทะ) หรือความหงุดหงิด 

ขุน่เคอืงใจ (พยาบาท) นกัปฏบิตัจิะมองว่านวิรณ์เหล่านีเ้ป็น 
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กเิลสทีจ่ะต้องกด ต้องข่ม ต้องจดัการ แต่ใช้วธินีีอ้ย่างเดยีว 

ไม่พอแล้ว จะตามกิเลสก็ไม่ใช่ จะต้านกิเลสตะพึดตะพือ 

ก็ไม่ถูก โดยเฉพาะในขั้นของการบ�าเพ็ญทางจิต ที่เรียกว่า 

วปัิสสนาหรอืสตปัิฏฐาน ถงึขัน้นีต้้องยกระดบัมาสูก่ารรูก้เิลส 

หรือรู้ทันกิเลสแทน อันนี้จะเรียกว่าเป็นทางสายกลางก็ได้

พอปฏบิตัมิาถงึจดุหนึง่ ตามกเิลสกส็ดุโต่ง ต้านกเิลส 

กส็ดุโต่ง ถ้ามาถงึขัน้เป็นวปัิสสนาแล้ว เราจะต้องยกจติมาสู่ 

ทางสายกลาง คอืรูท้กุอย่างทีเ่กดิขึน้กบัใจ รูค้วามเปลีย่นแปลง 

ของใจ ที่จริงก็รวมไปถึงกายด้วย ไม่ว่าทุกขเวทนาหรือสุข 

เวทนาก็ตาม พอมาถึงขั้นที่เป็นการเจริญสติ หรือวิปัสสนา 

แล้วจะไม่มีการเลือกที่รักมักที่ชัง ในขั้นสมถกรรมฐาน เรา 

ยังเอาเมตตามาข่มโทสะ เอาอสุภะมาข่มราคะ แต่พอถึง 

จุดที่เป็นการเจริญสติปัฏฐาน เพื่อเป็นบาทฐานสู่วิปัสสนา 

เราต้องเปลีย่นวธิกีาร คอืหนัมาเรยีนรูท้ีจ่ะดใูจของตนอย่าง 

เป็นกลาง อะไรเกดิขึน้กส็กัแต่ว่ารู ้ไม่ต้องไปท�าอะไรกบัมนั 

รู้เฉยๆ โกรธก็รู้ ดีใจก็รู้ ชอบก็รู้ ชังก็รู้ ยินดีก็รู้ ยินร้ายก็รู้ 

ตรงนีด้เูหมอืนง่าย เพราะว่าไม่ต้องท�าอะไรนอกจากรู ้แต่ว่า 

ความเคยชนิเดมิๆ ท�าให้เราอดไม่ได้ทีจ่ะเผลอใช้วธิกีารเดมิๆ 

ก็คือไปกด ไปข่ม ไปต้านกิเลส
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เราต้องลองปรบัใจเสยีใหม่ เพราะว่าการปฏบิตัธิรรมก็ 

มวีธิกีารเฉพาะตวัในแต่ละขัน้แต่ละตอน ในทางพทุธศาสนา 

เราจะมีค�าว่าธรรมานุธรรมปฏิบัติ คือปฏิบัติธรรมสมควร 

แก่ธรรม ทานและศีลเราท�ามามากแล้ว ก็ควรท�าต่อไป แต่ 

พอมาถงึเรือ่งของการบ�าเพญ็ทางจติ โดยเฉพาะการเจรญิสติ 

และปัญญา เราต้องเรียนรู้วิธีที่จะรู้ทันกิเลสบ้าง ไม่จ�าเป็น 

ต้องไปกดข่มหรอืต้านกเิลส ทางสายที ่๓ ส�าคญัมาก เพราะ 

ว่าการรู้ทันกิเลส เพียงแต่ดู หรือเห็นมันเฉยๆ เท่านี้ก็มี 

อานุภาพมาก การจะสู้กับกิเลส บางทีก็ไม่ได้ท�าด้วยการ 

ต้านมนั หรอืเล่นงานมนั เพยีงแต่รู ้เพยีงแต่เหน็เฉยๆ มนัก็ 
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ล่าถอยไปได้ โดยทีเ่ราไม่ต้องไปท�าอะไรกเิลสเลย เวลาโกรธ 

เราเห็นความโกรธเกิดขึ้น มันก็ดับไป ที่จริงจะว่าดับมันก็ 

ไม่ถกู เพราะถงึเราไม่มสีตดิมูนั มนักด็บัเองอยูแ่ล้ว แต่ปัญหา 

คือมันดับแล้วก็เกิดใหม่อีก เพราะว่าธรรมชาติของอารมณ์ 

ทัง้หลาย ทัง้รปูธรรมและนามธรรม มนัเกดิแล้วดบั พอเกดิปุบ๊ 

กด็บัป๊ับ แต่พอมสีตริูปุ้บ๊ มาขวางกลาง มนักไ็ม่เกดิขึน้ มนัดบั 

อยู่แล้วนะ แต่พอมีสติรู ้ มันก็ไม่เกิด ท�าไมมันถึงไม่เกิด 

เพราะว่าสตเิป็นกศุล พอมกีศุลเกดิขึน้ อกศุลกเ็กดิขึน้ไม่ได้ 

แต่ว่าเราไม่ถนดั ไม่คุน้กบัการท�าอย่างนี ้เราจงึพยายามเข้าไป 

ต้านมนั พยายามผลกัไสมนั แต่เราลมืไปว่า ถ้าเราท�าอย่างนัน้ 

ก็ง่ายที่จะถล�าเข้าไปอยู่ในอ�านาจของมัน อารมณ์พวกนี้ 

เหมอืนกบัมกีาวตดิอยู ่พอเราเอามอืผลกัมนั ปรากฏว่ามอืเรา 

ตดิมนัเลย เกดิการยดึตดิขึน้ แล้วมนักล็ากเราไปตามอ�านาจ 

ของมัน

เปรียบเทียบให้เห็นชัดเจน สมมติว่ามีรถคันหนึ่งหรือ 

ซุงท่อนหนึ่งขวางหน้าบ้าน เราอยากจะเข็นหรือดันให้มัน 

ไปไกลๆ แต่ว่ายิ่งเข็นยิ่งดัน ตัวเราก็ยิ่งแนบชิดสนิทกับรถ 

หรือท่อนซุงใช่ไหม อยากผลักให้มันไปห่างๆ แต่เรากับมัน 

กลับยิ่งใกล้ชิดกัน ท�านองเดียวกัน พอเราพยายามผลักไส 
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ความคิดฟุ้งซ่าน สิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ ยิ่งผลักไสมันก็ยิ่งโผล่ 

ยิ่งผุด ยิ่งห้ามก็เหมือนยิ่งยุ ที่เป็นเช่นนั้นก็เพราะใจที่อยาก 

ผลักออกไปนั้นเป็นใจที่เจือด้วยกิเลส คือความโลภ ความ 

อยาก มันเป็นอกุศล อกุศลเมื่อเจอกับอกุศลก็เสริมกันพอดี 

ท�าให้มันมีก�าลังเพิ่มขึ้น แต่ถ้าหากเรามีสติ คือเห็นมัน 

เฉยๆ ด้วยใจเป็นกลาง ไม่มคีวามรงัเกยีจ หรอืความอยาก 

ผลกัไสเจอืปนอยู ่กจ็ะเป็นกศุลล้วนๆ เมือ่เป็นกศุลล้วนๆ ก็ 

ไม่เปิดโอกาสให้อกุศลเกิดขึ้นได้ แต่ถ้าเราอยากจะผลักมัน 

ออกไป อยากจะกดข่มมนัให้หายไป ขณะจตินัน้เจอืด้วยอกศุล 

จึงกลายเป็นเชื้อให้กับอารมณ์อกุศลที่เราอยากจะผลัก 

เท่ากบัไปเตมิเชือ้ให้มนั เหมอืนกบัเราอยากจะดบัไฟ แต่เรา 

เอาน�้าที่ผสมน�้ามันเทลงไป แทนที่ไฟจะดับมันก็ลุกโพลง 

เพิ่มขึ้น

ด้วยเหตุนี้ การจัดการหรือเกี่ยวข้องกับกิเลส เราต้อง 

เรยีนรูว้ธิกีารอกีขัน้หนึง่ด้วย กค็อืการรูท้นักเิลส โดยรูเ้ฉยๆ 

วิธีนี้มีอานุภาพ พระพุทธเจ้าหรือพระสาวก เวลาถูกมาร 

ไม่ว่ากิเลสมารหรือเทวปุตตมารมารังควาน วิธีหนึ่งที่ท่าน 

ใช้บ่อยกค็อื การรูท้นั หรอืการบอกให้มารนัน้รูว่้า ท่านรูท้นั 

มาร มารมอีบุายหลายอย่าง ทีจ่ะท�าให้ผูป้ฏบิตัเิลกิท�าความ 
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เพียร ในพระไตรปิฎกหมวดที่ชื่อมารสังยุตต์ พูดถึงอุบาย 

หลากหลายของมาร เช่น หลอกให้กลัว โดยปลอมมาเป็น 

พญาช้างบ้าง เป็นงูยักษ์บ้าง ท�าให้เกิดแผ่นดินไหวบ้าง 

หรือไม่ก็มาล่อหลอกให้เขว คราวหนึ่งขณะที่พระพุทธเจ้า 

ยงัทรงบ�าเพญ็เพยีรอยู ่หลงัจากทรงละการบ�าเพญ็ทกุรกริยิา 

แล้ว มารกม็าชวนให้พระองค์กลบัเข้าหาทกุรกริยิา โดยบอกว่า 

ทางนีถ้กูแน่ แต่พระองค์กป็ฏเิสธ เพราะรูว่้านีเ่ป็นอบุายของ 

มาร บางครัง้พระองค์ก�าลงับ�าเพญ็เพยีรอยู ่มารบอกว่า ท่าน 

สะสมบุญมากแล้ว ท่านจะบ�าเพ็ญเพียรอีกท�าไม มารมา

หลอกอย่างนี้ พระพุทธเจ้าซึ่งตอนนั้นยังไม่ตรัสรู้ ก็บอกว่า 

เราไม่ได้มีความต้องการบุญแม้แต่น้อย ท่านควรไปบอกแก่ 

ผูต้้องการบญุดกีว่า มาถงึตรงนีพ้ระองค์ไม่ต้องการบญุแล้ว 

พระองค์ปฏิบัติเพื่อมุ่งพ้นทุกข์ คือเหนือบุญเหนือบาป แม้ 

เมื่อพระองค์ตรัสรู้แล้ว มารก็ยังมาชวนให้พระองค์กลับไป 

ครองราชย์ มารจะปรากฏตัวในรูปลักษณ์ต่างๆกัน เช่น 

เป็นพราหมณ์บ้าง เป็นดาบสบ้าง

พระสาวกกโ็ดนมารหลอกหรอืรงัควานเช่นกนั บางครัง้ 

มารก็มาชักชวนภิกษุณีว่าไปสวรรค์ดีกว่า อย่าไปนิพพาน 

เลย สวรรค์มีสิ่งงดงามมากมาย แต่ท่านก็ปฏิเสธไป บางที 



113

รู้ ทั น กิ เ ล ส

มารก็ใช้ฤทธิ์ เช่นมาเข้าท้องพระโมคคัลลานะ ท่านบอกให้ 

ออกไป มารไม่ยอมออก ท่านจงึพดูกบัมารว่า “เรารูจ้กัท่าน 

ท่านอย่าคิดว่าเราไม่รู้จักท่าน” แค่นี้แหละ มารก็ออกจาก 

ร่างพระโมคคัลลานะ ด้วยความเสียใจที่ถูกรู้ทัน อีกคราว

หนึ่งมารเข้าสิงพระพรหมเพื่อให้กล่าวต�าหนิพระพุทธองค์ 

พระองค์รู้ว่านี่เป็นฝีมือของมาร จึงตรัสว่า “มารผู้มีบาป 

เรารู้จักท่าน ท่านอย่าเข้าใจว่าเราไม่รู้จักท่าน” เพียงเท่านี้ 

มารกห็ยดุ สิง่หนึง่ทีม่ารกลวักค็อื กลวัว่าคนอืน่จะรูท้นัอบุาย 

ของมาร มีหลายครั้งที่เมื่อพระพุทธเจ้าหรือพระสาวก 

รู้ทัน มารก็ล่าถอยไปด้วยความเสียใจ พร้อมกับร�าพึงว่า 

“พระพทุธเจ้าทรงรูจ้กัเรา พระสคุตทรงรูจ้กัเรา” คราวหนึง่มาร 

มาแกล้งพระสมทิธ ิด้วยการท�าให้เกดิแผ่นดนิไหว พระสมทิธิ 

ตกใจจงึเลกิท�าความเพยีร รบีไปกราบทลูพระพทุธเจ้า พระองค์ 

ทราบว่าเป็นอบุายของมาร จงึตรสัให้พระสมทิธริู ้พระสมทิธิ 

กลับไปบ�าเพ็ญเพียรใหม ่พอเกิดแผ่นดินไหวอีก พระสมิทธิ 

กบ็อกให้มารรูว่้าท่านรูแ้ล้วว่าเป็นอบุายของมาร มารพอได้ยนิ 

เช่นนัน้กเ็สยีใจ หยดุรงัควาน พร้อมกบัร�าพงึว่า “พระสมทิธิ 

รู้จักเรา”
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การรู้หรอืเห็นกิเลสมารเฉยๆ รู้ว่ามันเกิดขึ้นในใจ จงึ 

มีพลังมาก สามารถท�าให้มารล่าถอยไปได้ โดยที่ไม่ต้องใช้ 

อทิธฤิทธิเ์ลย ถามว่ารูท้นัมารด้วยอะไร กร็ูด้้วยสตหิรอืความ 

ระลึกได้ ที่แล้วมาเวลาเราเกิดอารมณ์อกุศลขึ้นมา เรามัก 

จะต้าน จะต่อสู ้แล้วกพ็นัตมูนั อนันัน้กด็อียู ่แต่ว่ายงัไม่พอ 

เราต้องเรียนรู้อีกวิธีหนึ่งซึ่งใช้ในการบ�าเพ็ญวิปัสสนา คือ 

รู้หรือดูมันเฉยๆ วิธีนี้ไม่ใช่ของยาก เพราะว่าเรามีความ 

สามารถที่จะดูหรือรู้ใจอยู่แล้ว เราทุกคนมีสติ สามารถรู้ 

ความเป็นไปภายในใจได้อยู่แล้ว

อย่าว่าแต่พวกเราซึ่งเป็นนักปฏิบัติเลย แม้แต่เด็กๆก็ 

มีความสามารถเช่นนี้อยู่ มีแม่คนหนึ่งเล่าให้ฟัง ว่าวันหนึ่ง 

ลกูซึง่อายแุค่ ๔ ขวบ ไม่พอใจย่ามาก ทีเ่อาดอกไม้กระดาษ 

ของตัวเองมาผสมกัน แทนที่จะแยกคนละสี แม่อาสาว่า 

จะช่วยแยกให้ แต่ลูกก็ไม่ยอม ยืนยันจะให้ย่าท�าให้เหมือน 

เดิม ปกติคนเป็นแม่ ถ้ารู้ว่าลูกโกรธย่า แม่ก็จะบอกว่าอย่า 

โกรธย่านะลกู มนัไม่ด ีแต่แม่คนนีไ้ม่ท�าอย่างนัน้ แม่ถามว่า 

“ลกูโกรธย่ามากใช่ไหมทีม่าท�าของลกูเสยี ไหนลกูบอกแม่ซิ 

ว่าลกูโกรธย่าแค่ไหน เท่านีห้รอื” แล้วแม่กก็างมอืออกเลก็น้อย 

เด็กยังเงียบ แม่จึงกางมือใหญ่กว้างแบบเท่าฟ้า คราวนี้ 
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ลูกกางมือออกเท่าฟ้าเหมือนแม่ แสดงว่าลูกโกรธย่าเท่าฟ้า 

แถมยังบอกแม่ให้ไปบอกย่าด้วยว่าลูกโกรธย่าตั้งเท่านี้ 

ถ้าเป็นแม่ทั่วไปก็ต้องตกใจที่ลูกโกรธย่าเท่าฟ้า แต่แม่ไม่ 

ตระหนก แม่บอกลูกว่าได้เลยลูก แม่จะไปบอกย่าให้ พูด 

แค่นี้ ลูกก็เดินจากไปราวกับไม่มีอะไรเกิดขึ้น แม่ไม่ได้สอน 

ลูกให้ต้านกิเลส หรือให้กดข่มความโกรธ แต่แม่ท�าหน้าที่ 

เป็นกระจกสะท้อนให้ลูกเห็น ว่าตัวเองมีความโกรธแค่ไหน 

พอเด็กเห็นปุ๊บ สติเกิดขึ้น ความโกรธก็ค่อยๆหายไป

แม่คนหนึ่งก็เล่าคล้ายๆกัน ลูกชื่อน้องเพลง อายุแค่ 

๓ ขวบครึ่ง เสียใจเพราะกบตาย ร้องไห้ไม่หยุด ทีแรก 

แม่ก็ใช้วิธีปลอบใจ แต่พูดอย่างไรก็ไม่ได้ผล แม่เลยเปลี่ยน 

วิธีใหม่ โดยท�าหน้าที่สะท้อนความรู้สึกของลูก แม่พูดกับ 

ลูกว่าน้องเพลงเสียใจที่กบตายใช่ไหม น้องเพลงก็พยักหน้า 

เสร็จแล้วแม่ก็นั่งอยู่ข้างๆกับลูกเงียบๆ ไม่ได้บอกลูกเลย 

ว่าอย่าเสียใจนะลูก มันเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ถ้าพูด 

อย่างนั้นเด็กไม่รู้เรื่องนะ แม่เพียงแต่ให้เด็กรับรู้ความรู้สึก 

ของเขาโดยทีแ่ม่เป็นตวัสะท้อน พอแม่พดูอย่างนี ้เดก็กเ็หน็ 

ความรู้สึกของตัวว่าก�าลังเสียใจที่กบตาย ความรู้สึกตัวก็

เกิดขึ้น พอความรู้สึกตัวเกิดขึ้น ความเสียใจก็ค่อยๆหาย
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ไป แม่ก�าลังสอนลูกให้รู้ทันกิเลส ให้รู้ทันอารมณ์อกุศล นี่ 

ก็เป็นวิธีการแบบพุทธ ส่วนใหญ่เราจะใช้วิธีการสอนให้เด็ก 

ตา้นกิเลส ซึ่งก็ดีอยู่ แต่วา่มันไม่ใช่เป็นวิธีเดียวที่ใช้ได้ ยังมี 

วิธีอื่นคือการท�าให้เด็กรู้ตัว วิธีการนี้ใช้ได้ไม่ว่าเด็กเล็กหรือ 

เด็กโต เพื่อนคนหนึ่งเล่าให้ฟัง ลูกสาวอายุ ๑๒ มาขอเงิน 

แม่เพือ่ซือ้ของเล่น เป็นไมโครโฟน พอกดปุม่จะมเีสยีงเพลง 

ออกมา เหมอืนกบัว่าเราร้องเพลงได้ แม่ถามว่าเท่าไหร่ เดก็ 

ตอบว่า ๔๐๐ บาท แม่ตกใจ บอกว่าแพงนะ ๔๐๐ บาท แต่ 

ลกูกร็บเร้าจะเอาให้ได้ แม่กไ็ม่ค้านลกูนะ แต่ต่อรองกบัลกูว่า 

แม่จะให้เงินลูกนะ แต่มีเงื่อนไข ๒ ข้อ หนึ่งแม่จะหักเงิน 

ค่าขนมลูกวันละครึ่งหนึ่งจนครบ ๔๐๐ บาท สอง ทุกเย็น 
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ก่อนกลับบ้านแม่อยากให้ลูกดูไมโครโฟนอันนั้น แล้วก็ดูใจ 

ของลูกที่อยากได้ไมโครโฟนด้วย ผ่านไปได้ ๔ วัน ลูกก็มา 

บอกแม่ว่าไม่เอาละ แม่ถามว่าท�าไมล่ะ ลูกอยากได้ไม่ใช่ 

เหรอ เดก็บอกว่าเบือ่แล้ว เอาค่าขนมเอาไปท�าอย่างอืน่ดกีว่า 

เสยีดายเงนิ ลกูดใูจตามทีแ่ม่บอก พอมาดคูวามอยาก กเ็หน็ว่า 

ความอยากค่อยๆคลายไป เพราะความอยากมันไม่เที่ยง 

วนัแรกกอ็ยากได้มาก พอวนัที ่๒ ความอยากกล็ดลง พอถึง 

วนัที ่๔ ความอยากกแ็ทบจะเป็นศนูย์ แล้วเดก็กไ็ด้คดิว่าเงนิ 

๔๐๐ บาทแพงไป เอาเงินไปท�าอย่างอื่นดีกว่า

ปกตเิวลาแม่เจอลกูรบเร้าอยากได้ของเล่น วธิกีารทีแ่ม่ 

ทั่วไปใช้ก็คือตัดร�าคาญ ให้เงินลูกไปเลย อันนี้เรียกว่าตาม 

กเิลส แม่บางคนกใ็ช้วธิต้ีานกเิลส ห้ามลกูว่าอย่าซือ้เลย มนั 

แพง แต่แม่คนนีม้อีบุายดกีว่านัน้ ลกูจะซือ้กซ็ือ้ได้ แต่ว่าให้ 

ลกูไปดขูองแล้วกด็ใูจด้วย เป็นธรรมชาตขิองจติอยูแ่ล้ว พอ 

มีสติดูใจ ก็จะเห็นเลยว่าความอยากมันไม่เที่ยง ถึงแม้ไม่ดู 

ความอยากกไ็ม่เทีย่งอยูแ่ล้ว แต่พอดใูจ กจ็ะให้เหน็ชดัยิง่ขึน้ 

ว่าความอยากค่อยๆหายไป อกีอย่าง พอมสีตดิใูจ เหน็ความ 

อยาก ความอยากก็คลายไป หรือปล่อยวางได้ นี้เป็นวิธีที่ 

ใช้ได้ แม้กระทั่งกับเด็ก ก็สามารถฝึกให้เด็กมีสติได้
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มีวิธีการหลายอย่างที่พ่อแม่สามารถใช้กับลูกได้ เช่น 

ลกูโกรธ แม่กถ็ามว่าลกูโกรธใช่ไหม ลกูตอบว่าใช่ แม่ถามว่า 

โกรธแค่ไหน เสร็จแล้วก็เอาสีมาระบาย โกรธแค่นี้ใช่ไหม 

เอาสรีะบายลงไปในกระดาษ โกรธแค่นีใ้ช่ไหม ลกูบอกไม่ใช่ 

มันโกรธมากกว่านี้ ลูกก็เอาสีละเลงเข้าไปใหญ่ ในแง่หนึ่งก็ 

เป็นการระบายความโกรธ แต่ในแง่หนึง่กท็�าให้เดก็เหน็ความ 

โกรธของตวัเองอย่างเป็นรปูธรรม พอท�าเสรจ็เดก็กร็ูต้วั พอ 

รู้ตัวเด็กก็สงบลงได้ 

เราเป็นผู้ใหญ่ก็สามารถท�าอย่างนี้ได้ และสามารถ 

ท�าได้ดด้ีวย แต่ปัญหาของผูใ้หญ่คอืผูใ้หญ่มคีวามคดิซบัซ้อน 

ชอบหาเหตุผลมาสนับสนุนอารมณ์ของตัว เช่นเรามักมี 
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เหตผุลมายนืยนัว่า ทีเ่ราโกรธนัน้ถกูแล้ว ส่วนเดก็มคีวามคดิ 

ที่ไม่ซับซ้อน พอรู้ทันความโกรธ ความโกรธก็เพลาลงเลย 

แต่ผูใ้หญ่จะไม่ยอมให้ความโกรธทเุลา มกัสรรหาเหตผุลเป็น 

ข้ออ้างว่าสมควรแล้วที่โกรธ ต้องโกรธให้มากๆ เพราะไอ้นี่ 

มันเลว มันชั่ว เราจะสรรหาเหตุผลมาเพื่อสนับสนุนความ 

โกรธ หรอืหาเหตผุลมาสนบัสนนุความอยากของเรา แทนที่ 

มนัจะเพลาลงเมือ่มสีตริูท้นักเิลส มนักลบัพุง่โพล่งขึน้มาใหม่ 

เพราะเราไปปรงุแต่ง ยิง่คนทีม่กีารศกึษา กจ็ะยิง่มคีวามฉลาด 

ในการสรรหาเหตุผลมาปรุงแต่งหรือรองรับสนับสนุนกิเลส

ของตัวเอง 

เพือ่นคนหนึง่มคีอมพวิเตอร์โน้ตบุค๊ เพิง่ซือ้มาได้ปีเดยีว 

พอเจอโน้ตบุ ๊คตัวใหม่ อยากได้ขึ้นมาก็จะหาเหตุผลให้ 

ตวัเองว่า โน้ตบุค๊รุน่นีด้นีะ มนัเบา ความเรว็สงู แถมเกบ็ไฟ 

ได้นาน เหมาะกับการเอาไปท�างานต่างจังหวัด คือทั้งๆที่รู้ 

ว่าตวัเองอยาก แต่พอมเีหตผุลอย่างนีเ้ข้ามา สตกิก็ระเจงิเลย 

เพราะความอยากมีก�าลังมากขึ้น เพราะฉะนั้นเราต้องรู้ทัน 

เหตุผลที่ถูกปรุงแต่งมาเป็นข้ออ้างด้วย รู้ทันลงไปว่าเหตุผล 

ทัง้หมดนีเ้ป็นข้ออ้างของกเิลสทัง้นัน้ กเิลสมนักม็เีหตผุลของมนั 

เหมอืนกนันะ อย่าไปคดิว่าเหตผุลนัน้เกดิจากปัญญาบรสิทุธิ์ 
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อย่างเดยีว ยิง่ฉลาด ยิง่จบปรญิญาสงู กย็ิง่ฉลาดในการสรรหา 

เหตุผลมาสนับสนุน รองรับความต้องการของมัน ถ้าเรา 

ไม่รู้ทันกิเลส เราก็จะถูกมันหลอกไปเรื่อยๆ

ดงันัน้การรูท้นัจติใจของตวัเอง นอกจากเราจะต้องรูท้นั 

อารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้ว เราต้องไวพอที่จะสาวลงไปจนเห็น 

ตัวการที่อยู่เบื้องหลังอารมณ์หรือความคิด การเจริญสติมี 

ความส�าคญัมาก ประการแรกคอืช่วยป้องกนัไม่ให้กเิลสเข้ามา 

ครองจติครองใจ ไม่ใช่เพราะผลกัไส ไม่ใช่เพราะรงัเกยีจ แต่ 

เพราะรู ้รูแ้ล้วไม่หลงเชือ่ พอมนัหายไป ความสงบกม็าแทนที่ 

เราไม่จ�าเป็นต้องกดข่ม เราเพียงแต่เห็น ใจก็จะสงบ เป็น 

ความสงบโดยไม่จ�าเป็นต้องหลบลี้หนีหน้าผู้คน หรือหนีสิ่ง 

เย้ายวนยั่วยุ คนเราเวลาอยากจะสงบใจ ก็ต้องหนีมาอยู่วัด 

จะได้ไม่ต้องดโูทรทศัน์ ไม่ต้องฟังวทิย ุไม่ต้องดหูนงัสอืพมิพ์ 

ไม่มข่ีาวสารทีจ่ะมากระตุน้โทสะ ไม่มลีะครทีจ่ะมากระตุน้โลภะ 

หรือราคะ ไม่มีโฆษณาที่จะมากระตุ้นความอยาก มาอยู่ใน 

บรรยากาศแบบนีเ้รากส็งบได้ แต่สงบอย่างนี ้เป็นความสงบ 

ทีต้่องพึง่พาสิง่แวดล้อม อาศยัสิง่แวดล้อมเป็นหลกั ดงันัน้ถงึ 

ไม่ปฏบิตัธิรรมกส็งบได้ แต่ถ้าเรามาอยูท่่ามกลางสิง่แวดล้อม 

ทีก่ระตุน้ยัว่ย ุสตจิะมคีวามส�าคญัมาก แม้ว่ามสีิง่มากระทบ 
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ทางตา ทางห ูทางจมกู แต่มนัไม่กระเทอืนถงึใจ เพราะพอ 

มีความอยากเกิดขึ้น มีความหงุดหงิดเกิดขึ้น ทันทีที่มีสติรู้ 

ก็วางมันลงได้ ท�าให้เกิดความสงบใจ แม้จะอยู่ท่ามกลาง 

สิง่แวดล้อมทีวุ่น่วาย หรอืสิง่ทีย่ัว่ยเุย้ายวน หรอือยูท่่ามกลาง 

ผู้คน ซึ่งมีนิสัยไม่ตรงกับเรา แต่ไม่ว่าอะไรมากระทบ หรือ 

รับรู ้ทางตา จมูก หู ลิ้น กาย เราก็มีสติรู ้ทัน ท�าให้เกิด 

ความสงบได้

อย่างที่บอกไว้แล้ว วิปัสสนากรรมฐาน ไม่ได้มีจุด 

มุง่หมายแค่ให้เกดิความสงบ แต่ยงัช่วยให้เราเหน็ความจรงิ 

ของใจจากการเห็นอารมณ์ต่างๆ เกิดขึ้น เมื่อเรามีสติ เรา 

ก็จะเห็นมันเกิดดับ การเห็นบ่อยๆ ไม่ว่าจะอารมณ์บวก 

หรอือารมณ์ลบ อฏิฐารมณ์หรอือนฏิฐารมณ์ กศุลหรอือกศุล 

ชอบหรือชัง ยินดีหรือยินร้าย ทั้งหมดนี้ถือเป็นของดีทั้งนั้น 

คอืเป็นวตัถดุบิเพือ่ให้เราได้เหน็ธรรมชาตขิองจติ เหน็ธรรม- 

ชาตขิองนามธรรม เหน็ธรรมชาตขิองทกุสิง่ รวมทัง้รปูธรรม 

ด้วย เห็นความเกิด ความดับของมัน เห็นว่ามันไม่เที่ยง 

ไม่จรีงั ไม่ว่ากศุลหรอือกศุล ในแง่นีจ้งึมคีณุค่าเสมอกนั ต่าง 

กไ็ม่เทีย่งทัง้คู่ แล้วกเ็ป็นทกุข์ เป็นทกุข์ในทีน่ีห้มายความว่า 

ไม่สามารถทนอยูใ่นภาวะใดภาวะหนึง่ได้นาน ลองสงัเกตดนูะ 
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เวลาเราดีใจ หรือว่าเวลาเรามีความสุข ความสุขมันก็อยู่ 

ไม่นาน ความสุขมันไม่สามารถจะทนอยู่ในสภาพเดิมของ 

มันได้ มันต้องแปรเปลี่ยนไป ความทุกข์ก็เหมอืนกัน ความ 

โกรธกเ็หมอืนกนั ความเบือ่กเ็หมอืนกนั ไม่สามารถจะคงทน 

อยู่ได้นาน เรียกว่าเป็นทุกข์ ทุกขังก็คือทนอยู่ในภาวะใด 

ภาวะหนึ่งไม่ได้นาน เป็นความไม่เที่ยงอีกแบบหนึ่ง 

ยิ่งเห็นต่อไปว่า มันเป็นอนัตตา คือกายและใจ รวม 

ทั้งอารมณ์ต่างๆ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา การเจริญสติ ถ้า 

เราเป็นผู ้ดูเฉยๆ ก็จะเห็นเลยว่า ที่เดินนี้เป็นกายที่เดิน 

ไม่ใช่เราเดิน ที่คิดนี้เป็นใจที่คิดไม่ใช่เราคิด ที่โกรธนี้ 

ใจโกรธไม่ใช่เราโกรธ แต่ถ้าไม่มสีต ิกจ็ะส�าคญัมัน่หมายว่า 

มเีราเป็นผูเ้ดนิ เป็นผูโ้กรธ แต่พอมสีตกิจ็ะเหน็ชดัขึน้เรือ่ยๆ 

จนความเป็นเราไม่มีที่ตั้ง เพราะมันเป็นการปรุงแต่งขึ้นมา

ความจริงเหล่านี้เห็นได้จากการที่เราดูใจอยู่บ่อยๆ 

เรียกง่ายๆว่ามองตน มองตนทีแรกก็เห็นนิสัยของตัวเอง 

เหน็ความถนดั ความชอบของตวัเอง แต่มองไปลกึๆ กลาย 

เป็นว่าไม่เห็นตนแล้วนะ มองตนจนไม่เห็นตนเลย มันมีแต่ 

รปูและนาม มแีต่กายและใจ ทีเ่คลือ่นขยบั กายเคลือ่นไหว 
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ใจคดินกึ มองตนดีๆ  มองไปลกึๆ ไม่เหน็ตนแล้วนะ แต่ว่า 

ใหม่ๆก็ไม่เห็นตนแค่ชั่วขณะ พอเผลอ พอไม่มีสติ หรือ 

พอลืมตัว ความหลงก็มาแทนที่ พอความหลงมาก็ปรุงตัวกู 

ของกูขึ้นมา แต่ถ้าเราเห็นบ่อยๆก็จะเห็นความจริงของรูป 

และนาม ของกายและใจ ก็จะเกิดปัญญา เพราะปัญญาใน 

พระพุทธศาสนา ไม่ได้เกิดจากการคิดเอา แต่เกิดจากการ 

เหน็ของจรงิ เราจะเหน็ของจรงิได้ กต้็องเปิดใจยอมรบั เปิด 

กว้างทุกอย่างด้วยใจเป็นกลาง ไม่เลือกที่รักมักที่ชัง ไม่ว่า 

กุศลหรืออกุศล ไม่ว่าดีใจเสียใจ ไม่ว่าชังหรือชอบ เปิด 

รับเสมอกัน ไม่รังเกียจ ไม่ผลักไส แต่ก่อนนี้เราผลักไส แต่ 

ตอนนี้เราเรียนรู้ที่จะไม่ผลักไส หัดมองด้วยใจเป็นกลางๆ

คนทีต่ดิดมีกัจะไม่ชอบความโกรธ ไม่ชอบความเกลยีด 

เพราะเป็นอารมณ์ที่ไม่ดี ท่านติช นัท ฮันห์ จึงสอนว่า ให้

ลองโอบกอดความโกรธดูบ้าง โอบกอดด้วยสติ อันนี้เป็น 

ส�านวนเพือ่ให้เราไม่ผลกัไส ตามความเคยชนิ ตามนสิยัตดิดี 

ของเรา คนทีต่ดิดมีกัเหน็ว่า โกรธไม่ด ีเกลยีดไม่ด ีนกัปฏบิตัิ 

โกรธไม่ได้ เกลยีดไม่ได้ แต่พอเราเจรญิวปัิสสนาเรายอมรบั 

ตัวเองตามที่เป็นจริง ก็จะเห็นเลยว่าไม่ใช่เราโกรธ ไม่ใช่ 

เราเกลียด มันเป็นใจที่ถูกปรุงแต่งขึ้นมา เวลาใครมาต�าหนิ 
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ถ้าไม่มีสติก็โกรธ แต่ถ้ามีสติก็รู้ว่าความโกรธเกิดขึ้น เวลา 

มีความรู้สึกเสียหน้าเกิดขึ้น ก็เห็นว่าไม่ใช่เราเสียหน้า แต่ 

ถ้ายังมองไปถึงตรงนี้ไม่ได้ อย่างน้อยก็มองให้เห็นว่ากิเลส 

มันทุกข์ ไม่ใช่เราทุกข์ เวลาท�าอะไรเสียหน้า ก็ให้รู้ว่ากิเลส 

มันเสียหน้า กิเลสมันทุกข์ ไม่ใช่เราทุกข์

ถ้าเรามสีต ิเหน็อยูเ่รือ่ยๆด้วยใจเป็นกลาง จนกระทัง่ 

เห็นว่า ไม่มีเรา ไม่มีของเรา มีแต่รูปและนาม เมื่อมีความ 

ทุกข์เกิดขึ้นก็ยกให้เป็นความทุกข์ของรูปและนามไป เช่น 

ตอนนี้รู้สึกเมื่อยขึ้นมา ถ้าไม่มีสติก็รู้สึกว่าฉันเมื่อย กูเมื่อย 

แต่ถ้ามีสติเห็นความเมื่อย ก็จะคืนความเมื่อยหรือความ 

ทุกข์ให้เป็นของรูปไป ไม่ใช่เราทุกข์ ไม่ใช่เราเมื่อย มันเป็น 

รูปที่เมื่อยหรือเป็นกายที่ปวด 

ถ้าพูดจริงๆแล้ว กายก็ไม่ปวด กายมันไม่รู้สึกหรอก 

แต่เป็นเวทนา ทางพระพุทธศาสนาจึงแยกออกมาเป็นกาย 

เวทนา จติและธรรม เพือ่ให้เหน็ว่าเวทนานีก้อ็กีตวัหนึง่ มนั 

ไม่ใช่กายที่ปวด แต่เป็นทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นมา แต่ใหม่ๆ 

เรายงัไม่ต้องไปแยกแยะขนาดนัน้ เราพดูรวมๆไปกแ็ล้วกนัว่า 

เหน็กายมนัทกุข์นะ ไม่ใช่เราทกุข์ เหน็ใจมนัโกรธ ไม่ใช่เรา 
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โกรธ การเห็นอย่างนี้จะเป็นบาทฐานไปสู่วิปัสสนา คือเห็น 

ความจริง ความจริงที่ไม่มีเราตั้งแต่แรกแล้ว เพราะฉะนั้น 

จึงช่วยท�าให้ความทุกข์ลดน้อยลง เพราะว่าต่อไปนี้ไม่มีเรา 

เป็นผูท้กุข์ ความทกุข์ทีเ่กดิขึน้ เราคนืให้รปูและนาม คนืให้ 

ธรรมชาติไป

แต่ก่อนนี้โง่ แต่ก่อนนี้หลง ก็ไปเหมาเอาความทุกข์ 

ของรปูของนามมาเป็นของเรา บางทกีไ็ปเหมาเอาความทกุข์ 

ของกิเลสมาเป็นของเราด้วย กิเลสมันโมโห กิเลสมันโกรธ 

กิเลสมันเสียหน้า ก็ไปเหมาเอาความทุกข์ของกิเลสมาเป็น 

ความทกุข์ของเรา ว่ากโูมโห กโูกรธ กเูสยีหน้า นบัว่าเราโง่ 

แท้ๆ อยูด่ีๆ ไม่ว่าด ียงัไปเหมาเอาความทกุข์ของรปูและนาม 

หรือความทุกข์ของกิเลสมาเป็นของกู แต่พอเรามีสติรู้ เรา 

ไม่เหมาไม่แบกให้เหนื่อยเปล่าๆ เราวาง เราคืนให้เจ้าของ 

คืนความทุกข์ให้รูปและนามไป หรือคืนความทุกข์ให้ 

ธรรมชาติไป จะคืนความทุกข์ให้กิเลสไปก็ได้ 

การทีเ่รามสีต ิรูท้นักเิลส ท�าให้กเิลสเบาบางและดบัไป 

บางคนอาจจะถามว่า ท�าไมโกรธ รู้ว่าโกรธแล้วท�าไมยัง 

ไม่หายโกรธ อันนี้เป็นเพราะสติยังไม่กล้าแข็งรวดเร็ว คือ 



126

พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

สตเิกดิขึน้มาแวบเดยีว ไม่ใช่สตทิีต่ัง้มัน่ อกีเหตผุลหนึง่กค็อื 

พอรู้ว่าความโกรธเกิดขึ้น ก็มีความรู้สึกเจือปนอยู่ลึกๆว่า 

ไม่พอใจ อยากจะให้ความโกรธหายไป พูดอีกอย่างหนึ่งคือ 

เกิดโทสะต่อความโกรธ สังเกตไหม มันเกิดโทสะต่อความ 

โกรธ เกิดโทสะต่อความหงุดหงิด เวลาหงุดหงิดเกิดขึ้น ก็ 

ไม่พอใจความหงุดหงิด เวลาความโกรธเกิดขึ้น ก็ไม่พอใจ 

ความโกรธ มันโกรธซ้อนโกรธ เมื่อเป็นอย่างนี้ ความโกรธ 

จะหายไปได้ยังไง ในเมื่อสติที่เรามี เป็นสติที่ไม่บริสุทธิ์ 

ล้วนๆ แต่เจอืไปด้วยความโกรธ เพราะฉะนัน้จงึเกดิปัญหาว่า 

รูต้วัว่าโกรธแล้วแต่ท�าไมยงัไม่หายโกรธ นัน่เพราะสตทิีม่ไีม่ใช่ 

สติที่บริสุทธิ์แต่เจือด้วยโทสะต่อความโกรธนั้นๆ ก็เท่ากับ 

ซ�้าเติมหรือสาดน�้ามันเข้ากองไฟ แล้วความโกรธจะหาย 

ไปได้อย่างไร แต่ถ้าเรามีสติที่บริสุทธิ์ล้วนๆ ที่เป็นกลาง ก็ 

จะท�าให้จิตตั้งมั่น ไม่ถล�าเข้าไปในความโกรธหรือปรุงให้ 

ความโกรธเพิ่มพูนขึ้น เพราะว่าเมื่อไม่มีโทสะเจือปนอยู่ 

กจ็ะดบัความโกรธได้ง่าย พดูอกีอย่างคอืดบัสนทิ ไม่เกดิขึน้ 

มาอีก เหมือนกับดับไฟด้วยน�้าบริสุทธิ์ ไม่มีน�้ามันเจือปน 

ไฟนั้นย่อมดับไปในที่สุด
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เราไม่สามารถเลือกได้ 

ว่าจะต้องมสีิง่ดีๆ

เกิดข้ึนกบัชวีติของเรา

แต่เราเลือกได้ว่าจะยอมให้มนั

มอีิทธิพลต่อชวีิตจิตใจเราแค่ไหน
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เวลำเรำมีเพื่อน เราก็อยากได้เพื่อนที่รู ้ใจ เวลาเรา 

ท�างานก็อยากได้ลูกน้องที่รู้ใจ เวลาเรามีแฟน มีคู่ครอง ก็ 

อยากได้แฟน หรือคู่ครองที่รู้ใจ เวลาเรามีความทุกข์ เราก็ 

อยากให้คนเหน็ใจเรา แต่ว่าเราเคยถามตวัเราเองบ้างหรอืเปล่า 

ว่าทีเ่ราเรยีกร้องให้ใครมารูใ้จ ให้ใครมาเหน็ใจ แล้วตวัเราเองล่ะ 

เคยคิดจะรู้ใจตัวเองบ้างไหม เคยคิดจะเห็นใจตัวเองบ้าง 

หรือเปล่า

รู้ใจ
ก็ไร้ทุกข์
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เราเรยีกร้องกนัมาก ให้ใครต่อใครมาเหน็ใจ มารูใ้จเรา 

แต่ท�าไมเราไม่คิดที่จะรู้ใจหรือเห็นใจตัวเองบ้าง เมื่อไม่รู้ใจ 

ไม่เห็นใจตัวเอง แต่กลับไปเรียกร้องแสวงหา หรือว่าไป 

กะเกณฑ์ให้ใครต่อใครมารู้ใจ หรือเห็นใจเรา จะเป็นไปได้ 

อย่างไร อยากถามว่าระหว่างคนข้างนอกที่จะมารู้ใจเรา 

หรือตัวเราเองที่รู้ใจตัวเอง อะไรที่ยากกว่ากัน ถ้าเราไม่รู้ใจ 

ตวัเองแล้ว จะให้คนอืน่มารูใ้จเราได้อย่างไร ถ้าเราไม่เหน็ใจ 

ตวัเองแล้ว เราจะให้คนอืน่มาเหน็ใจเราได้อย่างไร ส่วนใหญ่ 

เวลาใครๆบอกว่าอยากให้คนอืน่มารูใ้จเรา กม็กัจะหมายถงึ 

ว่าอยากให้เขารูค้วามต้องการของเรา รูว่้าจะปรนเปรอ หรอื 

ตอบสนองความต้องการของเราอย่างไร นี้เรียกว่ารู้ใจเรา 

ถ้าได้อย่างนั้นก็ดีอยู่ แต่ว่าสิ่งที่เราควรจะท�าให้ได้ ก็คือรู้ใจ 

ตัวเอง รู้เท่าทันความรู้สึกนึกคิดของตัวเอง

เวลาเราโกรธ เราเคยรู้ใจตัวเองไหม ว่าก�าลังโกรธ 

เวลาเราเกลยีด เรารูท้นัความเกลยีดในใจเราไหม เวลาเราเบือ่ 

เราเศร้า เราเคยรู้ทันความเบื่อความเศร้า ทั้งๆที่มันเกิดขึ้น

อยู่กลางใจเราหรือเปล่า รู้ใจอย่างนี้แหละที่ส�าคัญกว่าการ 

ไปกะเกณฑ์ให้ใครต่อใครมารู้ใจเรา และมักจะเป็นอย่างนี้ 

คอื พอคนอืน่ไม่รูใ้จเรา เช่น เพือ่นไม่รูใ้จเรา ลกูน้องไม่รูใ้จเรา 



131

รู้ ใ จ ก็ ไ ร้ ทุ ก ข์

คู่ครองคนรักไม่รู้ใจเรา เรามักจะโกรธ แต่เราไม่เคยคิดที่ 

จะรู้ใจตัวเอง เมื่อเกิดความโกรธเนื่องจากคนอื่นไม่รู้ใจเรา 

ทัง้ๆทีม่นัเผาลนจติใจเราอยู่ เราเหน็บ้างหรอืเปล่า เราปล่อย 

ให้ความโกรธเผาลนใจเป็นวนัเป็นคนื เราเคยคดิอยากจะรูใ้จ 

ตัวเองบ้างไหม เป็นเพราะเราไม่รู้ใจตนเองเวลาความโกรธ 

เกิดขึ้น เราจึงปล่อยให้ความโกรธเผาลนจิตใจจนกินไม่ได้ 

นอนไม่หลับ หรือถึงกับล้มป่วย

บางครัง้อยูด่ไีม่ว่าด ีก�าลงัสบายๆ ก�าลงัสงบๆ กไ็ปเกบ็ 

เอาความโกรธมาใส่ตัว มาใส่ใจของเรา ด้วยการไปคิดถึง 

เหตุการณ์ที่ผ่านไปแล้ว อาทิตย์ที่แล้ว เดือนที่แล้ว ปีที่แล้ว 

หรือสิบปีที่แล้ว ไม่ยอมปล่อย ไม่ยอมวาง แล้วยังรู้สึกว่า 
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สมควรทีเ่ราจะโกรธคนนัน้ คนนี ้เพราะเขาไม่ดกีบัเรา คนนัน้ 

อาจจะเป็นพี่ เป็นน้อง เป็นเพื่อน หรือแม้แต่เป็นพ่อเป็นแม่ 

เราคดิว่าเขามหีน้าทีท่ีจ่ะต้องเอาใจเรา เขามหีน้าทีท่ีจ่ะต้อง 

รูใ้จเรา เมือ่เขาไม่ท�าหน้าทีน่ี ้เรากส็มควรโกรธ เรามเีหตผุล 

ที่จะโกรธ กิเลสมันสรรหาเหตุผลมาเพื่อที่จะสนับสนุน 

ค�้าจุน รองรับความโกรธ เราก็เลยเลี้ยงความโกรธเอาไว้ 

เหมือนกับเลี้ยงไฟ ให้มันเผาลนจิตใจเรา ถามว่าเวลาโกรธ 

เราทุกข์ไหม ใครๆก็ย่อมรู้ว่าทุกข์ แล้วท�าไมยังให้ความ 

โกรธเผาลนใจอยู่ อย่างนี้จะเรียกว่าเห็นใจตัวเองหรือเปล่า

เราอยากให้คนอื่นเห็นใจเรา แต่เราไม่เห็นใจตัวเอง 

เราท�าร้ายตัวเองบ่อยๆไป วันละหลายๆครั้ง เราอยากให้

คนอืน่ทะนถุนอมเรา อยากให้คนอืน่นุม่นวล อ่อนโยนกบัเรา 

แต่เรากลับซ�้าเติมตัวเองด้วยการเอาความโกรธ เอาความ 

เกลยีด เอาความโศก ความเศร้า มาเผา มาทิม่แทง บางที 

น้อยเนื้อต�่าใจ ก็เอาความน้อยเนื้อต�่าใจมาเผา มาทิ่มแทง 

มากรีดใจของเรา อย่างนี้เรียกว่าเราเห็นใจตัวเองหรือเปล่า

ที่จริงถ้าเรารักตัวเอง เห็นใจตัวเอง เราก็ต้องไม่ท�า 

อย่างนั้น พระพุทธเจ้าตรัสว่า สิ่งแรกที่ควรท�า คืออย่าเอา 
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ทุกข์มาทับถมตัว แต่เราท�าอย่างนี้กับตัวเองทุกวันๆ เวลา 

เป็นทุกข์เรามักจะโทษคนนั้นคนนี้ ว่าท�าไม่ดีกับเรา แต่ถ้า 

ใจเราไม่เปิดรับ หรือไม่ร่วมมือ จะทุกข์ได้อย่างไร เขาจะ 

พดูอะไร เขาท�าอะไร นัน้เป็นเรือ่งของเขา ถ้าใจเราไม่สมยอม 

ไม่ร่วมมือ ก็ไม่มีทางท�าให้เราทุกข์ได้ โดยเฉพาะทุกข์ใจ 

จะเกิดขึ้นไม่ได้ ถ้าใจเราไม่เปิดรับ หรือร่วมมือ สมยอมให้ 

สิง่ภายนอกมาเล่นงานใจเรา จะเป็นค�าพดู จะเป็นการกระท�า 

ของใครกต็าม ย่อมจะท�าอะไรจติใจเราไม่ได้ อย่างมากกท็�ากบั 

ทรัพย์สมบัติของเรา หรือจะท�ากับร่างกายของเรา แต่ว่า 

ไม่สามารถจะท�าให้ใจเราทุกข์ได้ ของหาย ก็เป็นเรื่องของ 

นอกตัว หรือแม้แต่จะมาท�าให้เราเจ็บเราปวด ก็สักแต่ว่า 

ร่างกายทีป่วดแต่ไม่สามารถจะทะลทุะลวงมาถงึใจได้ หรอืท�า 

ให้ใจเราเจบ็ปวดได้ ถ้าใจเราไม่เปิดรบั ไม่อ้าแขน ไม่ร่วมมอื 

ด้วยการเอาสิ่งที่เขาท�านั่นแหละ มาทิ่มแทงตัวเราเอง

กายกส่็วนหนึง่ ใจกส่็วนหนึง่ อะไรเกดิขึน้กบักาย ไม่ได้ 

แปลว่าใจต้องทุกข์ด้วย เราได้ยินอะไร เราเห็นอะไร เราได้ 

กลิ่นอะไร ไม่ได้แปลว่า ใจเราก็จะต้องกระเพื่อมตามสิ่งที่ 

เราได้เหน็ ได้ยนิได้ฟัง มนัมช่ีองว่าง และมรีะยะห่างอยู ่ลอง 

สังเกตดูเมื่อเกิดผัสสะขึ้นมา เมื่อตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง 
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จมูกได้กลิ่น แม้ว่าเราจะได้เห็นสิ่งที่ไม่งาม จมูกได้กลิ่นที่ 

ไม่หอม หไูด้ยนิเสยีงดงั หรอืกายได้รบัสมัผสัทีแ่สบร้อน ไม่ได้ 

แปลว่า พอเหน็ ได้ยนิ ได้สมัผสัปุบ๊ ใจต้องทกุข์ป๊ับ ถงึแม้ว่า 

จะเกิดทุกขเวทนาขึ้นที่กาย ก็ยังไม่สามารถท�าให้ทุกข์ใจได้ 

ถ้าเราไม่ยินร้ายกับผัสสะที่เกิดขึ้น เมื่อเกิดผัสสะขึ้น ได้ยิน 

ได้เห็น ได้ฟัง เป็นธรรมดาที่ต้องเกิดทุกขเวทนา เช่น หู 

ได้ยินเสียงดังต้องเกิดทุกขเวทนาขึ้น แต่ไม่ใช่ทุกขเวทนา 

ทางใจ

ถ้าจะเกิดความทุกข์ทางใจต้องผ่านอีกหลายขั้นตอน 

ขั้นที่หนึ่ง คือเกิดความยินดียินร้ายก่อน เมื่อยินดียินร้าย 

แล้ว หากยังปล่อยให้ปรุงต่อไป ก็กลายเป็นการยึดติด การ 

ผลักไส ถ้ายินดีเราก็ไขว่คว้า ถ้ายินร้ายเราก็ผลักไส จิตที่ 

ผลักไสหรือไขว่คว้า ก็จะท�าให้เกิดอาการดิ้นขึ้นมา คือถ้า 

อยากได้ อยากไขว่คว้าก็ดิ้นเพื่อไปครอบครอง ทุกข์ตั้งแต่ 

ตอนที่ใจดิ้นอยากจะได้ อยากครอบครอง หรือพอผลักไส 

รงัเกยีจ ปฏเิสธ จติกด็ิน้เพือ่ผลกัออกไป ทัง้หมดนีท้�าให้เกดิ 

ความทกุข์ เมือ่ยนิดยีนิร้าย แล้วไขว่คว้าผลกัไส สิง่ทีเ่กดิขึน้ 

ตามมาคือทุกข์ใจ หรือเกิดความรู้สึกว่ากูทุกข์นะ 
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จากช่วงทีเ่กดิทกุขเวทนาทางกาย แดดร้อน ร้อนกาย 

หรือว่าได้ยินเสียงกระทบ ก่อนที่จะมาเกิดเป็นความรู้สึกว่า 

กูทุกข์หรือทุกข์ใจ ต้องผ่านอีก ๓-๔ ขั้นตอน ตามหลัก 

ปฏจิจสมปุบาท พอเกดิผสัสะแล้วกเ็กดิเวทนา เกดิเวทนาแล้ว 

กม็ตีณัหา อปุาทาน ภพ ชาต ิชรา มรณะ แล้วถงึเกดิทกุข์ขึน้ 

ขอให้สังเกตว่ามีกี่ขั้นตอน จากเวทนา แล้วก็ตัณหา ความ 

อยาก ทัง้อยากได้และอยากผลกัออกไป เกดิอปุาทาน ความ 

ยึดติด ไม่ว่ายดึตดิสิง่ทีช่อบหรอืสิง่ทีไ่ม่ชอบ กย็ดึตดิทัง้นัน้ 

แล้วเกิดความปรุงแต่งขึ้นมาเป็นชาติ คือเกิดความรู้สึกว่า 

มีตัวกูเกดิขึน้ ตวักผููอ้ยาก ตวักผููเ้ครยีด ตวักผููโ้กรธ กโูกรธ 

กูเครียด แล้วก็จะปรุงไปเป็นชรา มรณะและทุกขโทมนัส 

ตามล�าดับ สรุปคือมีหลายขั้นตอน

สรุปง่ายๆ คือว่าพอเกิดผัสสะ เกิดทุกขเวทนาขึ้นมา 

กเ็กดิความยนิด ียนิร้าย แล้วกเ็กดิการผลกัไส ไขว่คว้า เกดิ 

การดิน้ มนัไม่ใช่แค่ผลกัไสทีใ่จ แต่ยงัมพีฤตกิรรมแสดงออก 

มาด้วย เช่น อยากได้ อยากครอบครอง เป็นการกระท�าออก 

มา หรอืว่าผลกัไสออกไป ผลกัไสด้วยค�าพดูบ้าง ถ้าใช้ค�าพดู 

แล้วยังไม่ไป ก็ต่อยตี ทุบตีท�าร้าย ทั้งหมดนี้ก็เป็นกระบวน 

การทีท่�าให้เกดิความทกุข์ขึน้ คอืกทูกุข์ แต่ไม่ได้แปลว่าเมือ่ 
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เกิดทุกขเวทนาทางกายแล้ว จะท�าให้เกิดทุกข์ทางใจโดย 

อัตโนมัติ มันต้องผ่านหลายขั้นตอน เรื่องนี้เป็นสิ่งส�าคัญ 

ที่เราควรรู้จัก เพราะว่าถ้าเรามีสติรู้ทัน แม้จะมีความยินดี 

ยนิร้าย แต่พอมสีตริูค้วามยนิด ีรูค้วามยนิร้าย รูท้นั ทีเ่รยีก 

ว่ารูใ้จ คอืรูค้วามยนิดยีนิร้าย รูช้อบ รูช้งั กห็ลดุ กว็างได้ ก็ 

จะไม่ปรงุแต่งจนเกดิความรูส้กึว่ากทูกุข์ หรอืเกดิความทกุข์ 

ใจขึน้ ไม่มกีารส�าคญัมัน่หมายว่าความทกุข์ใจทีเ่กดิขึน้ เป็น 

ของกู มีกูเป็นผู้ทุกข์

เพราะฉะนั้นเมื่อเกิดเหตุการณ์ที่ไม่ดีกับเรา แม้จะมี 

คนไม่รู้ใจเรา แม้จะมีคนพูดไม่ถูกหูเรา แม้จะมีคนต�าหนิ 

เรา แม้จะมีคนมาท�าร้ายเรา แม้จะเจ็บป่วย มันก็จะหยุด 

อยู่เพียงที่กาย จะไม่ลามต่อมาที่ใจ ถ้ามีสติรู้ คือรู้ใจ จะ 

ไม่เกดิกระบวนการปรงุแต่งเป็นยนิดยีนิร้าย เกดิการไขว่คว้า 

ผลักไส หรือยึดอยาก ถ้าไม่มีสิ่งเหล่านี้ก็ไม่เกิดความทุกข์ 

ขึ้นมา ตรงนี้ส�าคัญมาก หมายความว่าสิ่งแวดล้อม หรือ 

เหตุการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นกับเรา ไม่จ�าเป็นจะต้องท�าให้เรา 

ทกุข์ใจ ตรงนีแ้หละคอืกญุแจทีจ่ะน�าไปสูอ่สิรภาพ คนเราถ้า 

ไม่มีตรงนี้ ก็กลายเป็นทาสของสิ่งแวดล้อม เขาด่ามา เรา 

ก็โกรธ เขาต�าหนิเรา เราก็ทุกข์ หรือว่าเจอแดด เราก็ร้อน 



137

รู้ ใ จ ก็ ไ ร้ ทุ ก ข์

ไม่ใช่ร้อนกายอย่างเดียว ร้อนใจด้วย เจ็บป่วย เราก็ทุกข์ 

เรากลายเป็นทาสของสิ่งแวดล้อม ทุกวันนี้เรารู้ตัวไหม เรา 

สังเกตไหมว่าเราเป็นทาสสิ่งแวดล้อม คือเราจะสบายได้ ก็ 

ต่อเมื่ออยู่ในที่ที่สงบ เย็นสบาย แต่หากรอบตัวเรามีเสียง 

อึกทึก ก็ไม่สงบแล้ว นักปฏิบัติธรรมหลายคน พอมีเสียง 

อึกทึกรอบตัว จิตใจก็ว้าวุ่นแล้ว นี้ไม่ใช่เป็นการปฏิบัติที่ 

ถูกต้อง เพราะการปฏิบัติที่ถูกต้อง สิ่งรอบตัวเป็นอย่างไร 

ใจก็เป็นกลางได้ ใครจะร้อง ใครจะบ่น ใครจะส่งเสียงดัง 

อย่างไร ใจเรายังเป็นปกติ

แต่ถ้าเราไม่มีสติ จะปฏิบัติไม่ถูก เราจะคอยพึ่งพา 

สิง่แวดล้อม เราจะคอยพึง่พาผูค้นรอบตวัว่า ต้องพดูดีๆ กบั 

ฉันนะ ต้องไม่ส่งเสียงดังนะ ต้องเดินเบาๆนะ ไม่ปิดประตู 

เสยีงดงันะ ต้องไม่นนิทาฉนันะ ต้องรูใ้จฉนันะ ขอถามว่าเรา 

จะเจอคนอย่างนีต้ลอดเวลาได้ทีไ่หน แม้แต่เรายงัไม่รูใ้จตวัเอง 

แล้วจะให้คนอืน่รูใ้จ หรอืปฏบิตัดิีๆ กบัเราได้อย่างไร แม้แต่ 

เรายงัไม่รูจ้กัถนอมจติใจของเราเลย แล้วจะให้คนอืน่ถนอม 

จติใจเราได้อย่างไร และในเมือ่เราต้องเจอคนไม่น่ารกัอยูเ่สมอ 

เราไม่พลอยต้องทุกข์ใจไปทุกเรื่องเพราะคนเหล่านี้หรือ
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ทกุวนันีเ้ราตกอยูภ่ายใต้อ�านาจของสิง่แวดล้อม ไม่ว่า 

จะเป็นผูค้น ไม่ว่าจะเป็นดนิฟ้าอากาศ หรอืเหตกุารณ์บ้านเมอืง 

รวมทัง้ข่าวสาร บางทกีไ็ม่ต่างจากหมาหลายตวัทีว่ดัป่ามหาวนั 

หรือภูหลง เวลาตีระฆัง ท�าวัตรเช้า ท�าวัตรเย็น พอตีปุ๊บ 

มันหอนปั๊บเลยนะ ตีปุ๊บหอนปั๊บ ตีถี่หอนถี่ ตียาวหอนยาว 

มนัห้ามตวัเองไม่ได้ กลายเป็นทาสของระฆงั เราเป็นอย่างนี้ 

บ้างหรือเปล่า พอคนพูดจาไม่ดีกับเรา เราโกรธทันที พอ 

คนต�าหนิเราปุ๊บ เราฉุนทันที เป็นอัตโนมัติเลย คนที่มา 

วัดป่ามหาวัน เห็นหมาหอนอย่างนี้ก็หัวเราะ ว่าหมามัน 

กลายเป็นทาสของระฆงัไป แต่หากมาดใูจตวัเองบ้าง จะพบ 

ว่าบ่อยครัง้เรากเ็ป็นอย่างนัน้เหมอืนกนั เพยีงแต่ว่าเราไม่ได้ 
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มีปฏิกิริยากับเสียงระฆัง เรามีปฏิกิริยาทันทีกับเสียงพูด 

เสียงต�าหนิ หรือการกระท�าของคนอื่นที่เห็นทางตา

ถ้าเราไม่ปฏบิตั ิไม่รูจ้กัดใูจตวัเองกจ็ะเป็นอย่างนี ้เรา 

จะกลายเป็นทาสของสิ่งแวดล้อม แต่ถ้าเรารู้จักดูจิต ดูใจ 

จะไม่เป็นอย่างนัน้ จะมกีารแบ่งเลยว่า โลกภายนอก เขาท�า 

กับเราก็อย่างหนึ่ง แต่ว่าจิตใจของเรานั้นก็จะมีปฏิกิริยาอีก 

แบบหนึง่ เมือ่ถงึตอนนัน้เรากจ็ะไม่ทกุข์กบัเสยีงพดูของผูค้น 

เรากลับมองว่า มันดีด้วยซ�้า เพราะเรามีสติ มีปัญญาพอที่ 

จะเข้าใจ หลวงพ่อท่านหนึ่งพูดว่า คนฉลาด คนดี ใครปา

ขีห้มาให้ กก็ลายเป็นดอกไม้ ท่านพดูสัน้ๆกระชบัดี ใครปา 

ขีห้มาให้กก็ลายเป็นดอกไม้ หมายความว่า ใครจะพดู ใคร 

จะด่าอย่างไร กลับกลายเป็นดี ซึ่งเราท�าได้นะ แม้แต่คนที่ 

ไกลวัด เขาก็ยังท�าได้ ถ้ามีการรู้เท่าทันจิตใจตนเอง

เจ้าของเมืองโบราณ เสียชีวิตไปนานแล้ว เขาพูดว่า 

“วนัไหนไม่ถกูต�าหน ิวนันัน้เป็นอปัมงคล” ค�าต�าหนทิ�าอะไร 

เขาไม่ได้เลย กลับกลายเป็นของดี ไม่ใช่แค่เป็นกลางนะ 

กลับกลายเป็นของดี อันนี้ก็เปรียบเหมือนขี้หมากลายเป็น 

ดอกไม้ อกีคนทีพ่ดูน่าสนใจ บางคนอาจจะรูจ้กัชือ่ต๋อง ศษิย์- 
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ฉ่อย เมื่อยี่สิบปีก่อนโด่งดังมาก เป็นนักเล่นสนุ้กเกอร์ แล้ว 

ก็ดังไวมาก อายุ ๑๒ ปีสามารถชนะแชมป์โลกได้ แต่ไม่ได้ 

แข่งแบบทางการ อายุไม่ถึง ๒๕ เขาติดอันดับ ๑ ใน ๓ 

ของโลก เก่งกว่าภราดร ศรชีาพนัธุอ์กี ภราดรแค่ ๑ ใน ๑๐ 

ของโลก ต๋อง ศษิย์ฉ่อยพุง่เรว็มาก แล้วตอนหลงัเขากต็กเรว็ 

เดี๋ยวนี้หลายๆคนก็ไม่รู้จักเขาแล้ว แต่เมื่อเร็วๆนี้เขาก็เป็น 

ข่าวอกี เพราะเขากลบัมาสูว่งการใหม่ มคีนไปถามเขาหลาย 

เรือ่ง ถามถงึชวีติของเขาในช่วง ๒๐ ปีทีผ่่านมาหลงัจากทีต่กต�า่ 

คนเราเวลาตกต�่า มันตกต�่าจริงๆนะ นอกจากฝีมือจะตก 

แล้วนะ ธรุกจิทีล่งทนุไปหลาย ๑๐ ล้าน กถ็กูเพือ่นโกง แล้ว 

ยงัถกูสือ่มวลชนวจิารณ์ แต่ก่อนสือ่มวลชนชืน่ชมเขา ตอนหลงั 

กว็จิารณ์เขาเสยีๆหายๆ แต่เขาพดูไว้น่าสนใจว่า สือ่มวลชน 

วจิารณ์เขาถอืว่าเป็นเหมอืนอาจารย์ เขาบอกว่า ถ้าเราผ่าน 

ค�าวิจารณ์ไม่ได้ เราก็ไม่มีทางเจริญ

เพราะฉะนั้นค�าวิจารณ์จากสื่อมวลชน หรือจากใคร 

ก็ตาม ขอให้ถือว่าเป็นเสมือนอาจารย์ อย่างนี้เรียกว่าเขา 

เปลีย่นขีห้มาให้กลายเป็นดอกไม้ ไม่เป็นทาสของค�าวพิากษ์ 

วจิารณ์หรอืความเหน็ของคนภายนอก อนันีเ้ขารู ้เขาเข้าใจ 

ตรงนี้ได้ส่วนหนึ่ง เพราะเขาปฏิบัติธรรม ได้ไปบวชก็เริ่ม 
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เข้าใจว่าชีวิตไม่มีอะไรที่เที่ยงแท้แน่นอน ท�าให้เขาท�าใจได้ 

จากการทีเ่ขาพุง่ขึน้สงูสดุแล้วกต็กลงมา เขาบอกว่ามนักเ็ป็น 

ธรรมชาติ ธรรมดา เขาใช้ค�านี้บ่อยมาก มันเป็นธรรมชาติ 

ธรรมดา มนัไม่มอีะไรทีเ่ทีย่งแท้ยัง่ยนื ไม่มอีะไรทีจ่รีงั สมยั 

ก่อนคนบอกว่าเขาหลบัตาแทงยงัลงหลมุเลย แต่เดีย๋วนีแ้ทง 

หลายครัง้กไ็ม่ถกู พวกรุน่พีค่นอืน่ๆท�าใจได้ไหม แต่ต๋องพดูว่า 

หากรุ่นน้องเขาเก่งกว่าเรา เราไม่ควรอิจฉาหรือไม่พอใจ 

ต้องมองให้เหน็ว่าด ีโลกจะเจรญิก้าวหน้าได้ กเ็พราะว่าคลืน่ 

ลูกใหม่ไล่คลื่นลูกเก่า

พวกเราที่เป็นนักปฏิบัติ บางทีรุ่นน้องเขาปฏิบัติธรรม 

ได้ดกีว่าเรากเ็ริม่เขม่นแล้ว ไม่ว่าจะเป็นพระเป็นช ีบางทเีรา 

ท�าใจไม่ได้ รุ่นน้องปฏิบัติธรรมได้ดีกว่า มีความฉะฉานใน 

เรื่องธรรมะมากกว่า แต่ว่าคนอย่างต๋องเข้าใจ เขามองเป็น 

เรื่องดีด้วยซ�้า แสดงว่าใจเขาเริ่มเป็นอิสระจากสิ่งแวดล้อม 

ภายนอก คอืใครจะเก่งกว่า เขากไ็ม่ได้ทกุข์อะไร คนจ�านวน 

มาก ถ้าคนอื่นเก่งกว่าเรา เราทุกข์ เพราะเราไม่มีมุทิตาจิต 

เพราะเราไม่มีสติรู้ทันความอิจฉาหรือความโกรธ แล้วก็จะ 

เป็นทุกข์เรื่อยไป คนเราเก่งแค่ไหน ก็ต้องมีคนที่เก่งกว่า 

เรยีกว่าเหนอืฟ้ายงัมฟ้ีา เพราะฉะนัน้ถงึแม้จะเก่งคดิว่ากเูก่ง 
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แต่ว่าลึกๆก็ยังรู้สึกเป็นทุกข์ เพราะมีคนที่เก่งกว่า แล้วเรา 

จะมีความสุขได้อย่างไร หากคิดแบบนี้

แต่ถ้าเรามีสติ อะไรเกิดขึ้นกับเรา อะไรเกิดขึ้นกับ 

ทรัพย์สมบัติของเรา กับชื่อเสียงเกียรติยศของเรา เราก็ 

ไม่ทกุข์ เพราะรูว่้าเป็นอนจิจงั ไม่ทกุข์ เพราะวางความยดึตดิ 

ถอืมัน่ว่ามนัเป็นของเราได้ หรอืไม่ทกุข์เพราะรูเ้ท่าทนัความ 

ยินร้าย หรือความไม่พอใจที่เกิดขึ้น ตรงนี้คือความหมาย 

ที่แท้ของค�าว่าอินทรียสังวร เราสวดมนต์ มีตอนหนึ่งพูดถึง 

ส�ารวมในอินทรีย์ ส�ารวมในทวาร คนส่วนใหญ่เข้าใจว่า 

ส�ารวมในตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ คอืว่า คมุตา คมุห ูคมุจมกู 

คมุลิน้ นัน่ไม่ใช่ความหมายของอนิทรยีสงัวร หรอืความส�ารวม 

ในอินทรีย์ ความส�ารวมในอินทรีย์หมายความว่า เมื่อตา 

เหน็รปู หไูด้ยนิเสยีง จมกูได้กลิน่ ลิน้ได้รส ไม่ว่าจะเป็นบวก 

เป็นลบ ใจกไ็ม่กระเพือ่มไหว คอืไม่ยนิด ียนิร้าย เมือ่ได้เสพ 

ของอร่อย ได้เห็นของดี หรือได้รับค�าชม ใจก็ไม่กระเพื่อม 

หรอืฟ ูเมือ่ถกูต�าหน ิหรอืเมือ่เจอสิง่ทีท่�าให้ให้เกดิทกุขเวทนา 

ใจก็ไม่แฟบ นี่แหละคือความหมายของอินทรียสังวร ซึ่งจะ 

ท�าให้เราสามารถทรงใจให้เป็นปกติได้ แม้จะอยู่ท่ามกลาง 

สิง่แวดล้อมทีเ่ป็นตรงกนัข้าม เราอย่าไปเรยีกร้องสิง่แวดล้อม 



143

รู้ ใ จ ก็ ไ ร้ ทุ ก ข์

ทีส่งบ ทีด่ ีทีส่ะดวกสบายเลย เพราะถ้าเรามวัแสวงหา โดย 

คดิว่าเมือ่สิง่แวดล้อมดแีล้วใจเราจะดไีปด้วย อนันัน้เราก�าลงั 

พาตวัเข้าไปเป็นทาสของสิง่แวดล้อม นกัปฏบิตัไิม่กะเกณฑ์ 

สิง่แวดล้อม ไม่ว่าจะเป็นผูค้น ดนิฟ้าอากาศ หรอืเหตกุารณ์ 

บ้านเมอืงว่าจะต้องถกูใจเรา หรอืจะต้องมคีนรูใ้จเรา เพราะ 

เราเรียนรู้ที่จะรู้จักดูใจของตัวเอง ถ้าเป็นอย่างนี้ ก็จะท�าให้ 

เราเป็นอิสระต่อสิ่งแวดล้อมได้มากขึ้นตามล�าดับ

เราไม่สามารถเลือกได้ ว่าจะต้องมีสิ่งดีๆเกิดขึ้นกับ 

ชวีติของเรา ไม่ว่าจะร�า่รวยมาจากไหน ไม่ว่าจะยิง่ใหญ่แค่ไหน 

เราไม่มสีทิธิก์ะเกณฑ์ หรอืควบคมุบงัคบั หรอืเลอืกได้ว่าจะ 

ต้องมีสิ่งดีๆเกิดขึ้นกับเราตลอดเวลา แม้จะเป็นผู้มีอ�านาจ 

แค่ไหนก็ยังมีคนนินทาเรา แม้จะดีแค่ไหน ก็ยังมีคนต�าหนิ 

ติเตียน เช่นพระพุทธเจ้า ก็ยังมีคนต�าหนิติเตียนพระองค์ 

ไม่มีทางที่เราจะเลือกให้เกิดเหตุการณ์ดีๆกับเราได ้แต่เรา 

เลือกได้ว่าจะยอมให้มันมีอิทธิพลต่อชีวิตจิตใจเราแค่ไหน 

เช่น เขาด่ามา ใจเราไม่ทกุข์ เรากท็�าได้ หรอืว่าเขาแกล้งเรา 

เขาโกงเรา ใจเราไม่หวั่นไหว เราท�าได้นะ อันนี้คือสิ่งที่เรา 

เลอืกได้ กายเจบ็ กายป่วย แต่ใจสงบได้ อนันีเ้ราเลอืกได้นะ 

เราท�าได้นะ
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เราเลอืกได้ว่าจะยอมให้สิง่ภายนอกมอีทิธพิลต่อใจเรา 

แค่ไหน และเราเลอืกได้ว่าจะมปีฏกิริยิากบัมนัอย่างไร สอง 

ข้อนี้ส�าคัญมาก เราอย่าไปเผลอ อย่าไปผิดทาง คือคิดจะ

ไปควบคมุ บงัคบั เรยีกร้อง กะเกณฑ์ให้ต้องมสีิง่ดีๆ เกดิขึน้ 

กบัเราตลอดเวลา เวลาเราท�าบญุ อธษิฐาน เรามกัจะเรยีกร้อง 

สิ่งนี้ ขอให้รวย ขอให้ประสบความส�าเร็จ ขอให้มีคนรักที่ดี 

ขอให้มกีารงาน เจ้านายทีด่ ีเราเรยีกร้องให้เกดิสิง่ดีๆ เกดิขึน้ 

กับชีวิตของเราทั้งนั้นเลย แต่เราไม่เคยถาม ไม่เคยเรียนรู้ 

หรอืใส่ใจกบัการฝึกฝนให้ตวัเองมคีวามสามารถทีจ่ะเลอืกว่า 

จะให้สิ่งภายนอกมามีอิทธิพลต่อเราแค่ไหน หมายความว่า 

ถึงแม้จะจน ถึงแม้จะท�างานไม่ส�าเร็จ ถึงแม้จะเจ็บจะป่วย 

เรากเ็ลอืกได้ว่าจะทกุข์หรอืสขุกบัมนั เราเลอืกได้นะ และเรา 

ยงัเลอืกได้ว่าจะมปีฏกิริยิากบัมนัอย่างไร แต่เราไม่ค่อยยอม 

เลือก ๒ อย่างหลังเท่าไหร่ เราคิดแต่จะไปเลือกอย่างแรก 

คือขอให้มีสิ่งดีๆเกิดขึ้นกับเรา ทรัพย์สินเงินทอง ชื่อเสียง 

เกียรติยศ ความส�าเร็จ เป็นต้น
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นัน่คอืความหลงอย่างหนึง่ เพราะว่าในโลกนี ้ไม่มอีะไร 

ที่จะเป็นไปตามใจเรา ถูกใจเราได้ตลอดเวลา ไม่ว่าเราจะ 

ยิง่ใหญ่แค่ไหน ถ้าเรายอมรบัว่า ทกุอย่างไม่แน่นอน อะไรๆ 

กม็ดีแีละมร้ีายควบคูก่นั แต่ไม่ว่าเกดิอะไรขึน้ เรากจ็ะกลบัมา 

ดูใจตัวเอง แม้เจอเรื่องร้ายๆ เราจะท�าใจอย่างไรก็ต้อง 

มีสติ แม้จะเกิดทุกขเวทนาขึ้นกับกายก็ไม่ปรุงแต่ง จนเกิด 

ความรูส้ึกว่ากทูกุข์ หรอืเกดิความทกุข์ใจ ตรงนีเ้ราเลอืกได้ 

ต้องอาศัยการรู้ทัน อย่างที่ยกตัวอย่าง เด็กผู้หญิงที่ขนของ 

ขึ้นรถไฟ เพื่อนๆ ทิ้งให้เธอขนของขึ้นรถไฟคนเดียว พิธีกร 

ก็ไปถามว่าหนูไม่นึกโกรธ ไม่คิดจะด่าว่าเพื่อนที่ทิ้งให้เรา 

ท�าคนเดยีวหรอื เดก็ ๑๒ ขวบ เขาตอบดว่ีา “หนขูนของขึน้ 

รถไฟ หนูก็เหนื่อยอย่างเดียว ถ้าหนูโกรธหรือ ไปด่าว่าเขา 

หนูก็เหนื่อย ๒ อย่าง” เด็กพูดอย่างนี้ได้ เพราะว่าเธอรู้ว่า 

ถ้าโกรธแล้ว มันทุกข์ใจ ไม่ใช่แค่ทุกข์กายอย่างเดียว ทุกข์ 

กายเพราะว่าขนของขึน้รถไฟ แต่ทกุข์ใจเพราะโกรธ เพราะ 

คิดจะไปด่าว่าเพื่อน หรือเพราะคิดว่า ไม่ยุติธรรม ไม่แฟร์ 

ถกูกนิแรง เดก็รูเ้ลยว่าถ้าคดิแบบนี ้ใจจะทกุข์ อนันีแ้สดงว่า 

เดก็เขารูใ้จตนเอง เมือ่รูใ้จแล้ว กเ็ลอืกเลยว่า ฉนัขอเหนือ่ย 

อย่างเดียวดีกว่า คือเหนื่อยแค่กาย
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คนเราเลอืกได้นะว่าจะเหนือ่ยอย่างเดยีว หรอืจะเหนือ่ย 

๒ อย่าง เวลาป่วย เราเลือกได้ว่าจะทุกข์อย่างเดียว หรือ 

ทุกข์ ๒ อย่าง ทุกข์อย่างเดียวคือทุกข์กาย ทุกข์ ๒ อย่าง 

คอืทกุข์ทัง้กาย ทกุข์ทัง้ใจ เราเลอืกได้ว่าเราจะเอาทกุข์อย่าง 

เดียว หรือจะเอาทุกข์สองอย่าง เวลาของหาย เราเลือกได้ 

ว่าเราจะเสียอย่างเดียวคือเสียของ ส่วนใจไม่เสีย แต่ถ้า 

ไม่มีสติ ไม่รู้ใจเลย ก็จะไปคว้าเอาทุกข์ ๒ อย่าง เอาปวด 

๒ อย่าง แล้วเราก็ก่นด่าชะตากรรม หรือโทษเพื่อนว่า 

เอาเปรียบเรา หรือโทษคนนี้ว่าพูดจาไม่ดีกับเรา แต่เป็นเรา 

ต่างหาก ที่เลือกคว้า ๒ อย่างเอง การเจริญสติส�าคัญมาก 

ถ้าเราไม่มสีตริูท้นั เรากจ็ะท�าร้ายตวัเราเอง สิง่ทีเ่ราไม่ชอบ 

นัน่แหละ ใจเรากจ็ะไปคว้ามาทิม่แทงตวัเรา เราไม่ได้ไขว่คว้า 

มาเฉพาะสิง่ทีเ่ราชอบ แต่แม้กระทัง่สิง่ทีเ่ราไม่ชอบ เรากย็ดึ 

เอาไว้ไม่ยอมปล่อย

ญาตขิองอาตมาคนหนึง่ บ้านของเขากค็งเหมอืนกบับ้าน 

หลายๆบ้านในกรุงเทพ คือว่าคนหนึ่งเชียร์สีเหลือง แต่อกี 

คนหนึง่เชยีร์สแีดง คนพีส่าวเชยีร์เสือ้เหลอืง ช่วงนัน้คอืเดอืน 

เมษา เสือ้แดงมกีารชมุนมุกนัทีส่นามหลวงและทีห่น้าท�าเนยีบ 

น้องสาวเชยีร์เสือ้แดง กน็ัง่จ้องดโูทรทศัน์ ทีร่ายงานข่าวการ 
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ชมุนมุของเสือ้แดง พีส่าวมาเหน็น้องจ้องดโูทรทศัน์ กต่็อว่า 

น้องสาวว่า ไปดมูนัท�าไมไอ้พวกนี ้น้องสาวร�าคาญ ไม่อยาก 

ต่อล้อต่อเถียง ก็เลยเดินออกจากที่นั่นไป หนึ่งชั่วโมงต่อมา 

น้องสาวกลบัมาตรงห้องทีด่โูทรทศัน์ ปรากฎว่าพีส่าวกลบัมา 

นัง่ดแูทน พีส่าวเชยีร์เสือ้เหลอืง พีส่าวไม่ชอบเสือ้แดง แต่ว่า 

จดจ้องดโูทรทศัน์ รายงานข่าวเรือ่งเสือ้แดง ดไูปกด่็าไป แสดง 

ว่าทกุข์ แต่เมือ่ทกุข์แล้วไปดทู�าไม เขาปลดเปลือ้งจติใจจาก 

จอโทรทศัน์ไม่ได้ ทัง้ๆทีด่ไูปกท็กุข์ไป เหน็พวกเสือ้แดงกด่็า 

ว่า แต่ไม่ยอมละสายตาจากจอโทรทัศน์ ทั้งๆที่ไปบอกน้อง 

สาวว่า ดมูนัท�าไม แต่ตวัเองกลบัจ้องดตูาไม่กระพรบิ แล้วก็ 

ดูไปด่าไป

เราเป็นอย่างนี้บ้างหรือเปล่า อาจจะไม่ใช่เป็นกรณี 

เสือ้เหลอืง เสือ้แดง แต่ว่าเวลาเราเกลยีดใคร เรากจ็ะนกึถงึ

คนๆนัน้ เวลามงีานเลีย้ง คนเป็นร้อย ถ้าเกดิคนทีเ่ราเกลยีด 

ขีห้น้าเดนิเข้ามาในห้องนัน้ สายตาเราจะไปจดจ้องคนๆนัน้ 

เลย เขาเดินไปทางไหน เราก็จะจดจ้องดูเขา ก็ในเมื่อเรา 

ไม่ชอบเขา แล้วไปสนใจเขาท�าไม ไปจ้องเขาท�าไม นี่เรียก 

ว่าเป็นความยดึตดิอกีแบบหนึง่ ทัง้ๆทีใ่จมนัอยากจะผลกัไส 

เพราะความโกรธ เพราะโทสะ ทันทีที่เราอยากจะผลักไส 
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เราก็ยึดติด ความยึดอยาก และความผลักไสแม้จะเป็น 

สิ่งตรงข้ามกัน แต่มันมาด้วยกัน เหมือนกับความอยากกับ 

ความไม่อยากกจ็ะมาด้วยกนั ถ้าอยากประสบความส�าเรจ็ ก็ 

จะกลวัความล้มเหลวในเวลาเดยีวกนั ถ้าอยากรวยกจ็ะรูส้กึ 

กลัวความยากจน มันจะมาคู่กันตลอดเวลา การผลักไสกับ 

การไขว่คว้า การยึดติดกับการปฏิเสธ มันเป็นฝาแฝดที่มา 

ด้วยกนันะ อยากรวยกก็ลวัจน อยากดงักก็ลวัไม่ดงั ความกลวั 

เหล่านีแ้หละจะคอยรบกวนใจเรา ยิง่เราพยายามผลกัไส มนั 

ก็ยิ่งผุดโผล่และรังควานเราไม่หยุด

ความเศร้าก็เหมือนกัน เพื่อนคนหนึ่งเล่าให้ฟัง ว่าได้ 

จดหมายจากเพือ่นชายทีเ่ธอแอบชอบอยู ่แต่ว่าจดหมายฉบบั 

นั้นไม่ได้ตอบสนองความรักของเธอ เธออ่านจดหมายเสร็จ 

ก็เศร้าซึม ระหว่างนั้นเอง มีเพื่อนอีกคนหนึ่งมากดกริ่งที่ 

หน้าบ้าน แล้วก็ตะโกนชวนเธอไปเที่ยว พอเธอได้ยินเพื่อน 

เรยีก เธอรูส้กึหงดุหงดิไม่พอใจขึน้มาทนัท ีนกึในใจว่าเวลาสขุ 

ก็ไม่สมหวัง เวลาจะทุกข์ยังมีคนมารังควานอีก เธอรู้สึก 

อย่างนี้เพราะเธออยากจะจมอยู่ในความทุกข์ต่อไป นี้เป็น 

เพราะอะไร เพราะว่าความทกุข์มนัมรีสชาติ มนัมแีรงดงึดดู 

ทั้งๆที่ไม่ชอบความเศร้า แต่ว่ามันมีแรงดึงดูด คนที่ไม่รู้ใจ 
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ก็อยากจะจมอยู่ในความทุกข์ เขาไม่รู้ว่าก�าลังท�าร้ายตัวเอง 

ความเศร้ามันดีนักหรือ ถึงคลอเคลีย ถึงไปลุ่มหลง ถึงไป 

จมปลักอยู่กับมัน ไม่ใช่นะ แต่ว่าเป็นเพราะความไม่รู้ตัว 

ไม่รู้ตัวเพราะไม่รู้ใจ เมื่อไม่รู้ใจ ก็เลยไม่เห็นใจตัวเอง จึง 

ท�าร้ายตวัเอง ทิม่แทงตวัเอง ซ�า้เตมิตวัเอง และเรากไ็ปโทษ

คนโน้นคนนี้ว่าท�าให้เราทุกข์

เพราะฉะนัน้ ถงึเวลาแล้วทีเ่ราจะเลกิเรยีกร้องคนโน้น 

คนนี้ให้เห็นใจเรา ให้รู้ใจเรา ตรงกันข้ามเราควรหันมารู้ใจ 

ตนเองด้วยการหมัน่ดใูจตนเสมอ ถ้าเราไม่ดใูจเรา ไม่รูใ้จเรา 

ก็จะกลายเป็นทาสของอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดต่างๆ 

สิง่แวดล้อมจะกลายเป็นโทษแก่เรา ท�าร้ายเรา ทัง้ๆทีจ่รงิๆ 

แล้ว เป็นเพราะใจเราเปิดหรือยอมให้สิ่งนั้นมาท�าร้ายเรา 

มากกว่า อย่าลมืนะว่า เราไม่สามารถจะเลอืกสิง่ดีๆ ให้เกดิขึน้ 

กับเราได้ แต่เราเลือกได้ ว่าจะยอมให้มันมีอิทธิพลต่อเรา 

แค่ไหน

มีเด็กคนหนึ่งน่าประทับใจมาก เป็นเด็กไต้หวันชื่อ 

โจวต้ากวน อายแุค่ ๑๐ ขวบเอง เป็นมะเรง็ทีข่า ต้องรกัษา 

ด้วยเคมีบ�าบัด ๗ ครั้ง ฉายแสงอีก ๓๐ ครั้ง สุดท้ายก็ต้อง 
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ตดัขา แกเขยีนหนงัสอืเล่มหนึง่ชือ่ว่า “ฉนัยงัมขีาอกีข้างหนึง่” 

แกไม่ได้เขยีนว่า “ฉนัเสยีขาไปข้างหนึง่” เหมอืนคนทีอ่กหกั 

แต่แทนทีจ่ะพดูว่าฉนัเสยีคนรกัไป กลบัพดูว่า ฉนัยงัมเีพือ่น 

อีกมากมาย อันนี้คือความต่างกันระหว่างคิดบวกกับคิดลบ 

ในหนังสือเล่มนี้มีบทกวีบทหนึ่ง แกเล่าถึงประสบการณ์ที่ 

เข้าห้องผ่าตดั ๓ ครัง้ ตอนผ่าตดัครัง้แรก แกเขยีนว่า พ่อแม่ 

ประคองฉนัเข้าห้องผ่าตดั ฉนัมเีดก็ชายกงัวลเป็นเพือ่นบ้าน 

ฉันมีเด็กหญิงสงบเป็นเพื่อนบ้านเหมือนกัน และฉันเลือก 

เด็กหญิงสงบเป็นเพื่อน หมายความว่า เลือกเด็กหญิงสงบ 

เป็นเพื่อนตอนเข้าห้องผ่าตัด ผ่าตัดครั้งที่ ๒ พ่อแม่อุ้มฉัน 

เข้าห้องผ่าตดั คณุป้าหวาดหวัน่เป็นเพือ่นบ้าน คณุลงุมัน่คง 
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กเ็ป็นเพือ่นบ้านฉนัเหมอืนกนั ฉนัเลอืกคณุลงุมัน่คงเป็นเพือ่น 

ผ่าตดัครัง้ที่ ๓ คราวนีต้้องขีค่อพ่อเข้าห้องผ่าตดัแล้วเพราะ 

เดินไม่ไหว ฉันมีคุณความตายเป็นเพื่อนบ้าน คุณอยู่รอดก็ 

เป็นเพื่อนบ้านฉัน ฉันเลือกคุณอยู่รอดเป็นเพื่อน

เด็กคนนี้รู้ว่า สุขหรือทุกข์นั้นเราเลือกได้ จริงอยู่เรา 

ไม่สามารถเลอืกว่าขอไม่เป็นมะเรง็ โรคภยัเป็นสิง่ทีเ่ลอืกไม่ได้ 

ปบุปับกเ็ป็นขึน้มา เป็นธรรมดาโลก แต่สิง่ทีเ่ลอืกได้ คอืเรา 

จะเลือกเอาเด็กหญิงสงบ หรือเด็กชายกังวล เป็นเพื่อน เรา 

จะเลือกคุณป้าหวาดหวั่น หรือคุณลุงมั่นคงเป็นเพื่อน เด็ก 

คนนีรู้ว่้าเลอืกได้ แม้เราไม่สามารถจะเลอืกชวีติทีป่ลอดมะเรง็ 

ได้ แต่เราเลือกได้ว่าจะรู้สึกอย่างไร หรือจะยอมให้มะเร็งมี 

อิทธิพลต่อเราแค่ไหน จะยอมให้มันยัดเยียดความกังวลให้ 

แก่เรา หรอืเราจะเลอืกเอาความสงบ จะยอมให้มนัยดัเยยีด 

ความหวาดหวั่นให้แก่เรา หรือเราจะเลือกเอาความมั่นคง 

ในจิตใจ

รางวัลของนักปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะการเจริญสติ 

เพือ่ให้เกดิปัญญา กค็อืเราเลอืกได้ ว่าจะเอาสขุ หรอืจะเอาทกุข์ 

จะเอาความหวั่นไหว หรือจะเอาความสงบใจ เราเลือกได้ 
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แต่ถ้าคณุไม่ปฏบิตั ิหรอืปฏบิตัไิม่ถกู กจ็ะหลงไปเลอืกอย่าง 

อืน่ เลอืกตรงข้าม หรอือาจจะเลอืกไม่ได้เลย ถกูมนัยดัเยยีด 

ใส่เข้าไปในหัวจิตหัวใจ เพราะใจเราเปิดกว้าง หรือยินยอม 

มันด้วย

การปฏบิตัธิรรม จงึเป็นสิง่ส�าคญัมาก แต่ควรเริม่ต้นจาก 

การเจรญิสต ิให้รูท้นัจติใจของตน ถ้าคดิแต่จะเอาความสงบ 

โดยเรยีกร้องให้สิง่แวดล้อมต้องสงบด้วย ผูค้นต้องเดนิเบาๆ 

พดูเบาๆ คนต้องยิม้แย้ม อ่อนหวานต่อกนั อย่างนีจ้ะไม่มสีทิธิ 

เลือกความสุขได้เลย เพราะว่าเราก�าลังพาตัวเราเองไปเป็น 

ทาสของสิง่แวดล้อม ถ้าเราคดิแต่จะกะเกณฑ์ใครต่อใครให้ดี 

กบัเรา แต่เราไม่เรยีนรูท้ีจ่ะฝึกใจให้มอีสิระทีจ่ะเลอืก เราจะ 

หาความสุขสงบได้ยาก ดังนั้นนักปฏิบัติจึงอย่าไปเรื่องมาก 

กับสิ่งแวดล้อม ฝนจะตกแดดจะออก ผู้คนจะวุ่นวาย งาน 

จะเยอะ หรือเสียงจะดัง ให้รู้ว่านั่นคือแบบฝึกหัดเพื่อให้เรา 

เรียนรู้ทีจ่ะมสีติ และเป็นอสิระจากสิง่เหล่านั้น เหมือนกบัที่ 

ต๋อง ศิษย์ฉ่อยกล่าวว่า อุปสรรคทั้งหมดคืออาจารย์ ถ้าเรา 

ผ่านได้ เราก็จะมีแต่ความผาสุขและความเจริญ
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ถึงเวลาแล้วที่เราจะเลิกเรยีกร้อง
คนโน้นคนนี้ให้เห็นใจเรา ให้รู้ใจเรา
ตรงกนัข้ามเราควรหนัมารู้ใจตนเอง

ด้วยการหมั่นดูใจตนเสมอ
ถ้าเราไม่ดูใจเรา ไม่รูใ้จเรา 

ก็จะกลายเป็นทาสของอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดต่างๆ 
สิง่แวดล้อมจะกลายเป็นโทษแก่เรา ท�าร้ายเรา

ทั้งๆที่จริงๆแล้ว
เป็นเพราะใจเราเปิด

หรือยอมให้สิง่นั้นมาท�าร้ายเรามากกว่า
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พระไพศำล วิสำโล นามเดิม ไพศำล วงศ์วรวิสิทธิ์ เป็นชาวกรุงเทพ 

เกดิเมือ่พทุธศกัราช ๒๕๐๐ ส�าเรจ็การศกึษาชัน้มธัยมศกึษาปีที ่๕ จากโรงเรยีน 

อัสสัมชัญ และส�าเร็จการศึกษาชั้นอุดมศึกษา จากคณะศิลปศาสตร์ มหา- 

วิทยาลัยธรรมศาสตร์

ท่านสนใจปัญหาสงัคม จงึเข้าร่วมกจิกรรมค่ายอาสาพฒันาชนบทและ 

กิจกรรมอาสาสมัครในโรงเรียนอีกหลายรูปแบบ เมื่ออายุ ๑๕ ปี ท่านได้อ่าน 

งานเขยีนของท่านอาจารย์พทุธทาสภกิข ุจงึได้ปลกูฝังความเป็นพทุธแต่นัน้มา 

ทั้งยังสนใจงานหนังสือ ในระหว่างที่ศึกษาอยู่มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ท่าน 

เคยเป็นสาราณียกรวารสารปาจารยสารอยู่ถึง ๑ ปีเต็ม

ท่านมคีวามสนใจด้านการเมอืง ได้เข้าร่วมประท้วงในเหตกุารณ์ ๑๔ ตลุาคม 

๒๕๑๖ ต่อมาช่วง ๖ ตลุาฯ ๒๕๑๙ เคยไปร่วมอดอาหารประท้วงในแนวทางอหงิสา 

จนกระทัง่ถกูล้อมปราบภายในมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ และถกูคมุขงัเป็นเวลา 

๓ วนั เมือ่ออกจากคกุแล้วได้มาท�างานเป็นเจ้าหน้าทีก่ลุม่ประสำนงำนศำสนำ 

เพื่อสังคม ตั้งแต่ปีพุทธศักราช ๒๕๑๙ ถึง พุทธศักราช ๒๕๒๖ เน้นงานด้าน 

สิทธิมนุษยชน ช่วยเหลือผู้ถูกคุมขังด้วยสาเหตุทางการเมือง

พระไพศาล วสิาโล อปุสมบทเมือ่พทุธศกัราช ๒๕๒๖ ณ วดัทองนพคณุ 

กรุงเทพมหานคร เรียนกรรมฐานจากหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ วัดสนามใน 

ก่อนไปจ�าพรรษาแรก ณ วัดป่าสุคะโต อ�าเภอแก้งคร้อ จังหวัดชัยภูมิ โดย 

ป ร ะ วั ติ

พระไพศาล วิสาโล
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ศึกษาธรรมกับหลวงพ่อค�ำเขียน สุวณฺโณ แต่แรกตั้งใจจะบวชเพียง ๓ เดือน 

แต่เมื่อการปฏิบัติธรรมเกิดความก้าวหน้า จึงมีความอาลัยในผ้าเหลือง บวช 

ต่อเรื่อยมา จะครบ ๒๘ พรรษาในต้นปีพุทธศักราช ๒๕๕๔ นี้

ปัจจุบันท่านเป็นเจ้าอาวาสวัดป่ำสุคะโต แต่ส่วนใหญ่จะจ�าพรรษาอยู่

ที่วัดป่ำมหำวัน (ภูหลง) เพื่อรักษาธรรมชาติและอนุรักษ์ป่า นอกจากการจัด 

อบรมปฏิบัติธรรม พัฒนาจริยธรรม และอบรมโครงการเผชิญความตายอย่าง 

สงบต่อเนื่องตลอดมาแล้ว ท่านยังเป็นประธานเครือข่ายพุทธิกา กรรมการ 

มลูนธิโิกมลคมีทอง กรรมการสถาบนัสนัตศิกึษา กรรมการมลูนธิสินัตวิถิ ีและ 

กรรมการสภาสถาบนัอาศรมศลิป์ ล่าสดุท่านเป็นก�าลงัส�าคญัในเครอืข่ำยสนัตวิธิี 

ซึ่งรณรงค์ให้คนไทยแก้ปัญหาความขัดแย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรง

พระไพศาล วิสาโล ได้ชื่อว่าเป็นพระสงฆ์นักกิจกรรม หัวก้าวหน้า ใน 

จ�านวนน้อยนิด ที่สามารถเชื่อมโยงความรู ้ทางด้านพุทธธรรมมาอธิบาย 

ปรากฏการณ์ของชีวิตและสังคม ในบริบทของสังคมสมัยใหม่อย่างเข้าใจง่าย 

ชัดเจนเป็นรูปธรรม มีทักษะในการอธิบายหลักธรรมที่ยากและลึกซึ้งให้เห็น 

เป็นเรื่องง่ายต่อการท�าความเข้าใจ ท�าให้คนรุ่นใหม่เกิดศรัทธาและเห็นความ 

ส�าคัญของธรรมว่าเป็นเรื่องน่าใคร่ครวญศึกษาและปฏิบัติได้ไม่ยาก ปีพุทธ- 

ศักราช ๒๕๔๘ ท่านได้รับรำงวัลชูเกียรติ อุทกะพันธ์ในสาขาศาสนาและ 

ปรชัญา จากผลงานหนงัสอื “พทุธศาสนาไทยในอนาคต:แนวโน้มและทางออก 

จากวิกฤต” ล่าสุดที่เป็นเกียรติประวัติส�าคัญคือ ท่านเป็นพระสงฆ์องค์แรกที่ 

ได้รับรำงวัลศรีบูรพำ ประจ�าปีพุทธศักราช ๒๕๕๓ โดยมติเอกฉันท์

แม้จะมผีลงานช่วยเหลอืสงัคม อนรุกัษ์ธรรมชาตแิละส่งเสรมิการปฏบิตัิ 

ภาวนามากมาย แต่ทัง้หมดทัง้ปวงทีก่ล่าวมาแล้ว พระไพศาล วสิาโล ยงัคงยนืยนั 

ว่า “ชีวิตอำตมำ เป็นแค่พระอย่ำงเดียว ก็เป็นเกียรติ และประเสริฐสุดในชีวิต 

แล้ว ไม่มีอะไรสูงสุดกว่ำกำรเป็นพระ ที่เหลือเป็นส่วนเกิน”
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