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สาระของชีวิต๑

 หลายคนคงเคยมีค�าถามว่า อะไรคือสาระของชีวิต? 

 เราเกิดมาจากเด็กทารก พอโตรู้ประสาหน่อยก็เรียนหนังสือ เรียนให้ดีเพื่อให้พ่อแม่

ภูมิใจ เพื่อได้งานดีๆ เมื่อท�างานก็ไขว่คว้าหาความส�าเร็จในรูปแบบต่างๆ พิสูจน์ตัวเองให้

โลกได้รู้ว่าข้าก็แน่ แต่แล้วก็ต้องมีวันที่เราเจ็บไข้ได้ป่วยและตายในที่สุด 

 นี่หรือชีวิตของเราที่พ่อแม่เฝ้าฟูมฟัก ที่เราเฝ้าทะนุถนอม ที่เป็นเครื่องมือให้เราใช้ 

ท�ามาหากิน เพื่อรอวันตายที่เราไม่สามารถก�าหนดได้ ดูเหมือนชีวิตเราจะแปรเปลี่ยนไปกับ

สภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไปเรื่อยๆ ตามจังหวะชีวิตจนหาสาระไม่ได้ 

อะไรเล่าคือ สาระที่แท้จริงของชีวิต? 

 เริ่มจากการพิจารณาว่า ชีวิตของเรามีอะไรเป็นองค์ประกอบบ้าง?

 หากพิจารณาอย่างผวิเผนิ เราจะเหน็รปูร่างทีป่ระกอบขึน้เป็นเนือ้ตวัของเรา ทางธรรม

ท่านว่า เป็นธาตุประกอบของดินน�้าลมไฟ แรกๆ ใจของดิฉันก็ไม่อยากเชื่อหรอก แต่เมื่อเริ่ม

ใส่ใจสังเกตเรื่องของตัวเองมากขึ้นจะเห็นว่า วันไหนเราเหนื่อยมากๆ หรือไปท�างานโยธา ถึง

ตอนอาบน�า้แล้วเหน็ขีไ้คลกพ็อจะยอมรบัว่า เราคงมาจากขีดิ้นจรงิๆ เพราะขีไ้คลคอืซากเซลล์

ผิวหนังที่แก่ตายแล้วลอกหลุดออกมากับคราบสบู่และเหงื่อไคล เซลล์ประกอบด้วยธาตุที ่

ข้นแขง็และทีเ่ป็นของเหลว ดังน้ันนอกจากดินแล้ว ยังมส่ีวนทีเ่ป็นน�า้ทีท่�าให้เกดิการเลือ่นไหล 

 ส่วนลมก็คือที่เราหายใจเข้าหายใจออก รวมทั้งลมในระบบทางเดินอาหาร 

 ไฟคือความร้อนท่ีเกิดจากการเผาผลาญสารอาหาร ท�าให้เนื้อตัวของเรารักษาความ

อบอุ่นไว้ได้ ถ้าเราไม่แน่ใจว่ามีไฟอยู่ในตัวเรา เวลาไม่สบายจะเป็นลม ลองจับตัวเองดูว่า

เย็นชืดแค่ไหน เมื่อไฟธาตุเกิดความไม่ปกติ อุณหภูมิร่างกายจะต�่าหรือสูงจากภาวะธรรมดา 

 เมื่อเป็นเช่นนั้น เราก็พอจะยอมรับความจริงได้ว่า ร่างกายเราเป็นธาตุประกอบของ 

ดนิน�า้ลมไฟ แล้วจะเอาอะไรกนันกักนัหนา เวลาถกูใครกระทบกระทัง่เข้าเป็นไม่ลดราวาศอก 

๑ สาระของชีวิต เป็นบทความที่ย่นย่อมาจากค�าบรรยาย ณ ธนาคารนครหลวงไทย จ�ากัด  เมื่อวันที่ ๓๐ พฤษภาคม  

 ๒๕๓๔ เพื่อพิมพ์ในหนังสือรอบรั้วโรงพยาบาลเด็ก ฉบับเกษียณอายุ  ๓๐ กันยายน ๒๕๓๔
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นีต่วัฉัน! นีข่องฉนั! ถอยออกไปเชยีวนะ อย่ามารกุรานนะ เสยีรงัวดักเ็กดิการทะเลาะเบาะแว้งกัน 

 พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า อะไรๆ ในโลกนี้ย่อมเป็นไปตามสามัญลักษณะ หรือลักษณะ ๓ 

ประการ คือ “ไตรลักษณ์” คือ ความไม่เที่ยงเป็น “อนิจจัง” ปราศจากสาระแก่นสารเป็น

ตัวตนเราเขาสัตว์บุคคลเป็น “อนัตตา” ใครไม่ฉลาดรอบรู้จักมันตามความเป็นจริงที่มีความ

คงทนอยู่ไม่ได้ แปรเปลี่ยนไปตามสภาพแวดล้อมเป็น “ทุกขัง” ใจย่อมทุกข์เดือดร้อน

 จงึไม่ควรเขลาเบาปัญญาไปยดึมัน่ถอืมัน่ส�าคญัผดิว่า ก้อนร่างกายนีเ้ป็นของเรา เพราะ

ถ้าเป็นของเราจริง เราบอกว่า อย่าแก่ อย่าเจ็บป่วย มันก็ต้องเชื่อสิ นี่ปรากฏว่า มันเหมือน

ก้อนน�้าแข็งไม่มีใครไปท�าอะไร มันก็ละลายไปเรื่อยๆ หาสาระแก่นสารไม่ได้ ใครขืนไปยึดถือ

ว่า ตูแน่ ตูสามารถบังคับทุกอย่างในโลกนี้ได้ ก็ทุกข์ลูกเดียวเท่านั้น

 เมื่อเห็นอย่างนี้ จะได้ดูต่อไปว่า แล้วส่วนไหนของชีวิตเล่าที่ควรเสียเวลาไปจดจ่อ 

เพ่งเล็ง

 ใจเป็นธาตุที่ไม่เกิดไม่ตาย เป็นพลัง ถึงลมหายใจหมดไป ร่างกายจะเน่าเปื่อยผุพัง  

เขาเอาไปเผาจนเป็นขี้เถ้า แต่ใจไม่เน่าเปื่อยไม่ผุไม่พังไปด้วย 

 หลายท่านคงแย้งในใจว่า ดิฉันดีแต่พูดไป เอาอะไรมาเป็นพยานหลักฐาน

 มีผลของงานวิจัยที่สนับสนุนแล้วว่า ใจเป็นนักเดินทางมาราธอน โดยนักวิจัยใน

สหรัฐอเมริกาใช้วิชาสะกดจิตลึก สะกดจิตอาสาสมัครให้ระลึกย้อนกลับไปสู่อดีต ถอยไกล

ออกไปไกลออกไปเรื่อยๆ พร้อมทั้งคอยถามว่า ขณะนี้คือใคร 

 จากการทดลองพบว่า อาสาสมัครเล่าถึงอดีตของตัวว่า ชื่ออย่างนั้นๆ เกิดเมื่อ

คริสต์ศตวรรษที่ ๑๗ บ้าง ๑๘ บ้าง นักวิจัยบันทึกค�าบอกเล่าทั้งหมดลงแถบบันทึกเสียงไว้ 

แล้วส่งเจ้าหน้าที่ไปสอบหาหลักฐานตามค�าบอกเล่า พบว่า เรื่องของอาสาสมัครบางคน

ตรงกับบุคคลในประวัติศาสตร์ มีหลักฐานเอกสารอ้างอิงเหลืออยู่เป็นเครื่องยืนยันว่า สิ่งที่

อาสาสมัครเล่านั้น ได้เกิดขึ้นในอดีตจริง 

 ผลจากงานวิจัยท�าให้นักวิจัยลงความเห็นว่า จิตเป็นสิ่งที่ไม่ตาย ท�างานเหมือน

คอมพวิเตอร์วเิศษทีเ่กบ็บนัทกึอะไรทกุอย่างท่ีตนผ่านพบมา เราเรยีกบนัทกึนีว่้า ประจกุรรม

บรรจุติดอยู่ในส่วนของจิตไร้ส�านึก เมื่อถูกสะกดให้ส่วนนี้สื่อสารออกมา จึงรู้ว่า ยังจดจ�าได้ 

หมายรู้ถูกต้อง ขณะที่ส่วนของจิตส�านึกจ�าไม่ได้แล้ว  
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 ซึ่งก็ไม่แปลก เพราะแม้แต่สิ่งที่เราท�ากันอยู่ในแต่ละวันเราก็จ�าไม่ได้ เป็นต้นว่า มีใคร

มาถามว่า วนันีต้ัง้แต่เช้าลมืตาตืน่ขึน้มา คณุท�าอะไรมาแล้วบ้าง ให้เขยีนรายงานโดยละเอยีด 

เชือ่ว่า ทกุคนคงถือปากกาค้าง เพราะเหตกุารณ์ทีท่บทวนได้จะโหว่หายไปเป็นช่วงๆ  เนือ่งจาก

ไม่เคยใส่ใจตั้งสติตามรู้การกระท�าของตัวเอง เราไม่เคยฝึกใจของตัวเองให้มีความระลึกรู้ ให้

จดจ�ารายละเอียดของแต่ละการกระท�าที่เกิดขึ้นกับชีวิตของตัว

 หากจะหาสาระของชีวิตควรเริ่มต้นจากจุดใด?

 การจะหาสาระกับชีวิตต้องเริ่มต้นด้วยการมาท�าความรู้จักกับใจของตน 

 เมื่อร่างกายเป็นเพียงบ้านเรือน เราจะได้คอยเตือนตัวเองให้จัดสรรเอาเวลามาบ�ารุง

รักษาดูแลท�าความรู้จักกับใจของตัว จะได้ประโยชน์กว่ามัวไปยึดผูกพันแต่กับร่างกาย 

 หนังเราไม่ค่อยจะสวยแล้ว ต้องไปท�าศัลยกรรมให้กลับมาตึงเหมือนเดิม 

 สีผมชักจะเปลี่ยนไป ต้องย้อมให้กลับเป็นสีเดิม หรือ

 ไปคับข้องขุ่นเคืองกับลูกเต้า พ่อแม่ ญาติพี่น้อง รวมทั้งใครอื่นว่า ท�าไมเขาถึงไม่เป็น

เหมือนเรา มีความเห็นไม่ตรงกับเรา แล้วไปเฝ้าปฏิวัติปฏิรูปให้เขามาเป็นมาเห็นเหมือนเรา

 หมุนความสนใจมาที่ใจของตัวเองที่เป็นตัวให้สาระกับชีวิต เพราะใจเป็นพลัง เป็นธาตุ

ทีไ่ม่ตาย สามารถจ�าประสบการณ์ทกุอนัเอาไว้ในตวั แล้วคอยจดัสรรให้ตวัเองเป็นผูร้บัมรดก

ของการกระท�าเหล่านัน้ เราจะได้เกดิความรอบคอบถีถ้่วน ย�า้ถามตัวเองทกุครัง้ว่า ท�าอย่างไร

ถึงจะเลือกสรรสร้างแต่มรดกที่พึงปรารถนาให้กับตัวเองได้ เพื่อไม่ต้องผิดหวังในอนาคตกับ

สิ่งที่จะเกิดขึ้นแต่ละเวลานาทีของชีวิต

 การทีเ่ราจะมาท�าความรูจั้กกบัใจ จะมาหาสาระของชวิีต เราต้องเริม่ด้วยการมีสตหิรอื

ความระลึกรู้ เพื่ออาศัยเป็นนักสืบให้คอยติดตามเฝ้าเห็นใจของเราว่า กระเพื่อมไปอย่างไร

บ้าง เกิดความนึกคิดอะไรบ้าง เสวยอารมณ์ใดบ้าง 

 เมื่อหนทางรู้จักกับใจคือ “สติ” เราควรท�าอย่างไร

 พวกเราคงยอมรับว่า หน้าที่การงานของเราคือสาระที่ส�าคัญที่สุด และเราใช้เวลา

ส่วนใหญ่ของชีวิตกับการท�างาน ค�าถามคือ เราจะท�าอย่างไร ให้ในขณะท่ีเราท�างาน ใจ 

ก็สร้างเสบียง สร้างมรดกเอาไว้ให้ตัวเอง เม่ือถึงเวลาที่เราเกษียณอายุไป หรือไม่ท�างานที่

สาระของชีวิต
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ตรงนี้ ย้ายไปท�างานที่อื่น ย้อนระลึกนึกถึงสิ่งที่ผ่านมาครั้งไร ก็ปีติ ชุ่มชื่น อิ่มเต็ม ได้ก�าลัง

ของใจ ไม่หงุดหงิดขัดข้อง 

 เราควรมีจุดมุ่งหมายในการท�างานอย่างไร จึงจะบรรลุเป้าหมายข้างต้น 

 ถ้าเราตั้งเป้าว่า งานคือเงิน งานคือความส�าเร็จ งานคือต�าแหน่งที่ก้าวหน้าขึ้นไปโดย

ล�าดับ เราก็ไม่สุขใจหรอก 

 เพราะอะไร?

 เพราะสิง่เหล่านี ้เงินกด็ ีต�าแหน่งหน้าที่ทีก้่าวหน้าเลือ่นชัน้ขึน้ไปกด็ ีล้วนเป็นส่วนของ

โลกธรรมเป็นลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ที่อิงอาศัยคนอื่นมาตัดสิน

 เหมือนค�ากล่าวในมงคลสูตรที่ว่า การอยู่ในถิ่นที่สมควรเป็นมงคลอันสูงสุด ถ้าเราได้

เจ้านายดีมีทศพิธราชธรรม ได้เพื่อนร่วมงานเป็นคนดี ต่างคนต่างรู้หน้าท่ีความรับผิดชอบ 

วัตถุสิ่งของลาภสักการะก็มีขึ้นตามเหตุที่สมควรแก่เหตุ ในทางตรงข้าม ถ้าเราไปอยู่ในถิ่นที่

ไม่เหมาะไม่สมควร ความหวังที่เราจะได้ลาภสักการะ ยศ สรรเสริญ สุข ย่อมไม่เป็นไปตาม

เหตุที่เหมาะควรสมแก่เหตุ

 อุปมาได้กับเจ้าของนาบอกให้เราไปเลือกเมล็ดพันธุ์ข้าวดีท่ีสุดไปหว่านในนา เราก็

ตั้งใจเลือก แต่เราไม่มีความรู้เกี่ยวกับที่นาผืนนี้ว่าเป็นนาดอน พอฝนตกน�้าก็ไหลออกหมด

ไม่เหลือขังไว้ในที่นา พันธุ์ข้าวของเราก็งอกได้ไม่เต็มเม็ดเต็มหน่วย อีกคนหนึ่งซึ่งเรารู้ว่าเขา

ไม่ได้เลือกสรรพันธุ์ข้าวดีเท่าเรา แต่ที่นาของเขาเป็นที่ลุ่มพอฝนตกก็มีน�้าขังอยู่พอเหมาะได้

แดดพอดี เมื่อผลปรากฏนาของเขาได้ข้าวบริบูรณ์ดีกว่าเรา

 เราจะไปคั่งแค้นน้อยใจผลว่าไม่ยุติธรรมอย่างนี้ก็ไม่ถูก เพราะเราไม่รู้อดีตเหตุว่า ที่นา 

ที่เราจะได้ท�าคือมรดกของเราเอง สาเหตุที่เราได้นาดอนเป็นเพราะสิ่งที่เรากระท�าเอาไว้แต่

เก่าก่อนจนลืมไปแล้ว ถึงวาระส่งผล จึงท�าให้เรามาตกลงในนาดอนผืนนี้ ส่วนอีกคนหนึ่ง 

เคยท�าเหตุซ่ึงพาให้เขาได้นาดี ทั้งๆ ที่ปัจจุบันเหตุเขาไม่ได้มีความตั้งใจที่ประณีตดีงาม

เท่าเรา ด้วยความรู้ที่ไม่รอบตามเป็นจริงจึงลวงให้เราไปทุกข์โทมนัส เสียใจไปเพ่งโทษเขาว่า 

ไม่ยุติธรรม ท�าไมถึงเป็นอย่างนี้

 ความจริงที่เราปฏิเสธไม่ได้คือ ในการท�างานเราไม่สามารถควบคุมบังคับผลที่เกิดขึ้น

ให้เป็นไปตามความต้องการได้ ถ้าทุกอย่างเป็นไปอย่างจับวาง ชีวิตคนก็ไม่เป็นปัญหาอย่าง
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ทีเ่ราพบกนัอยูทุ่กวนัน้ี ถ้าใครดกีป็ระสบความส�าเรจ็ ใครช่ัวก็ประสบผลทีเ่ป็นการลงโทษ ใน

โลกนี้ไม่มีคนชั่วเหลือ คุกตะรางร้างแน่

 นอกจากนี้ เราต้องแยกระหว่างพลังของใจกับเข็มทิศของใจด้วย กล่าวคือ ในคนที่มีใจ

ตัง้อยู่บนความอยากทีถ่กูต้องดงีามตามท�านองคลองธรรม กบัคนทีม่แีต่ความอยากเบยีดเบยีน

ผู้อื่น แม้มุ่งมั่นท�างานด้วยพลังใจที่เข้มแข็งในระดับเดียวกัน และบันดาลความส�าเร็จให้

เกิดขึ้นได้เหมือนกันแต่คุณภาพของความส�าเร็จนั้นไม่เหมือนกัน 

 ถ้าเขากระท�าส่ิงท่ีไม่ดีแล้วประสบความส�าเร็จ เลยไปส�าคัญผิดว่า สิ่งที่ท�านั้นดีแล้ว 

เขาก็ท�าอย่างนั้นไปเรื่อยๆ จนติดเป็นนิสัย วันหนึ่งผลของสิ่งที่ไม่ดีเหล่านี้บังเกิดขึ้น เขาก็จะ

ตกใจเสียขวัญจนคิดหาทางออกไม่ได้

 เราควรวางเข็มทิศของใจในงานอย่างไร? จึงจะมีมรดกไว้ให้ตัวเอง

 ในขณะท�างานเราควรมุ่งเก็บเกี่ยวประสบการณ์ อุปสรรคคือยาชูก�าลัง มองทุกอย่าง

ในชีวิตเป็นแบบฝึกหัดเพื่อฝึกพลังใจให้แข็งแกร่ง ไม่ว่าอะไรเกิดขึ้น เราพยายามหมุนหา

ทางออกที่ดีมีประโยชน์มาแก้ไขสถานการณ์ จนเราเกิดความมั่นใจในตัวของตัว สามารถ

ประคับประคองหล่อเลี้ยงจิตใจไม่ให้ฟกช�้าด�าเขียวเมื่อประสบความผิดพลาดล้มเหลว

 เหมือนเราไปเจอที่นาดอนทีไ่มใ่ห้ผลอยา่งคาด เราก็วเิคราะห์หาสาเหตุจนพบว่า ไม่ใช่

ความบกพร่องของเรา เราท�าส่วนที่เป็นความรับผิดชอบเต็มที่ดีที่สุดแล้ว แต่ไม่ได้เฉลียวใจ

จะส�ารวจความเหมาะสมของที่นา เมื่อเจ้าของมอบหมายให้ไปท�า น้อมความผิดพลาดนี้มา

เป็นครู เตือนให้เรารอบคอบในการด�ารงชีวิตมากขึ้น เรียนรู้สิ่งที่ยังไม่เคยรู้ให้แจ่มแจ้ง 

 ดงันัน้ แต่นีต่้อไปอะไรทีจ่ะท�าให้ผดิพลาดท�านองนี ้เราวางค่ายคปูระตหูอรบให้กระชับ

รัดกุมเข้มแข็ง เพื่อป้องกันผลเสียหายที่จะเกิดขึ้น และไม่ว่าผลของงานจะเป็นอย่างไร จิตใจ

ของเราก็จะมีก�าลังสนุกเบิกบานจากการเก็บเกี่ยวความรู้ประสบการณ์ ความช�านาญจาก

ทุกอย่างที่เกิดขึ้น ก็ยังเชื่อมั่นในตัวของตัวได้ แม้ต่อมาจะได้งานที่ท้าทาย หรือไปอยู่ในถิ่น

ที่ไม่คุ้นเคย สติปัญญานี้ก็จะคุ้มครองตัวรอดปลอดภัยได้ เมื่อเป็นอย่างนี้ ใจของเราย่อมมี

ความผาสุกตลอดกาล 

 ขณะเดียวกัน เราต้องยอมรับว่า เราไม่สามารถคาดเดาได้ว่า ผลของกรรมในอดีตและ

ปัจจุบันจะส่งผลเมื่อใด   

สาระของชีวิต
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 ใจของคนเราคือประจุกรรม เปรียบเหมือนคอมพิวเตอร์ที่เก็บบันทึกทุกการกระท�า

ของตนเอาไว้ ไม่มอีะไรทีจ่ะหลดุรอดไปจากการถกูบนัทกึได้ ถงึแม้จะไม่มใีครรูใ้ครเหน็กต็าม 

และล�าดับจงัหวะทีก่ารกระท�าเหล่านีจ้ะปรากฏผลขึน้มา กไ็ม่มใีครบอกได้ล่วงหน้า เพราะเรา

ไม่รู้เรื่องของใจเจนจบพอที่จะเข้าใจเรื่องของกรรม หรือการกระท�าของตนว่าจะมาปรากฏ

ผลเมื่อไร เหมือนเราไม่ใช่นักพฤกษศาสตร์ที่เชี่ยวชาญพอจะรู้ว่า เมล็ดนี้จะหว่านลงดินนาน

เท่าไร กี่วันกี่เดือนจึงงอกเป็นต้นขึ้นมา

 ชีวิตบางคนเมื่อมองจากภายนอกแล้ว เราเคยแอบอิจฉาว่า ถ้าเราเป็นได้สักครึ่งหนึ่ง

ของเขาคงบรมสุขเลย แต่พอไปเจอเขาเจ็บไข้ได้ป่วยอยู่ในภาวะวิกฤต เรากลับนึกขอบคุณ

ที่เราเป็นเรา เพราะใจเราอิสระผาสุกกว่าเขามากมาย

 ใจของเขาเหมือนนักโทษที่ถูกจองจ�าไว้ด้วยความทุกข์กังวล หวาดผวาจากพฤติกรรม 

ของตัวเอง ที่ยามปกติก็ไม่เป็นปัญหาอะไร แต่ยามคับขันเรื่องฝังใจในด้านไม่ดีมักสะดุด

ขึ้นมาปรุงแต่งผูกพันจิตใจให้ไปโศกเศร้าเสียใจกับเหตุการณ์ที่แล้วไปแล้ว ซึ่งล้วนเป็นสิ่ง

เศร้าหมองทั้งนั้น

 ดงันัน้ ขณะทีเ่รายงัแข็งแรงมเีวลาส�าหรบัตระเตรียมเสบียงให้ตวัเองได้  ควรจดัส่ิงทีอ่ยู ่

ในประจุกรรมของเราให้ปราศจากโทษ แทนที่จะตั้งรหัสควบคุมว่าถึงตอนคับขัน ประจุที่ไม่

ต้องการอย่าโผล่ขึ้นมานะ เอาแต่ประจุดีท่ีท�าให้ใจเบิกบานขึ้นมาแทน ซึ่งป่วยการที่จะคิด

อย่างนั้น เพราะไม่มีคอมพิวเตอร์มหัศจรรย์อันไหนที่จะสนองความต้องการของเราได้ และ

ยิ่งเราหวั่นกลัวไม่อยากให้สิ่งไหนเกิดขึ้น มันมักจะเกิดขึ้น 

 ครั้งหนึ่งมีคุณหมอท่านหน่ึง ท่านได้รับเลือกให้มารับงานบริหาร เมื่อท�าไปท่านเกิด

ความกลัดกลุ้มว่า ท่านตั้งใจทุ่มเทเวลาท�างานจนภรรยาจะฟ้องหย่าอยู่แล้ว เพราะแต่ก่อน

นั้น ก็ยังพอมีเวลาได้พูดคุยกัน ครั้นมาเป็นผู้บริหารด้วย มีแต่งานยังไม่เสร็จ ไม่เสร็จอยู่ร�่าไป 

ท่านจึงไปกราบเรียนถามหลวงพ่อว่า ท่านตั้งใจท�าทุกอย่างสุดสติก�าลังความสามารถ ท�าไม

ผลถึงไม่เป็นดังหวัง เมื่อไรถึงจะบังเกิดผลอย่างที่ต้องการเสียที

 หลวงพ่ออธบิายว่า สิง่ทีค่ณุหมอท�า เปรียบเหมอืนกบัการเลอืกเอาเมลด็มะม่วงพนัธุด์ี

มาตั้งใจปลูกดูแลอย่างดี จนมะม่วงงอกเป็นต้นแข็งแรง แต่ยังไม่ออกลูก พร้อมกับย้อนถาม

ว่า หน้าที่ของคุณหมอออกลูกมะม่วง หรือหน้าที่ต้นมะม่วงที่จะออกลูกมะม่วงกันเล่า? 
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 คุณหมอจึงได้คิดว่า ต้นมะม่วงมีหน้าที่ออกลูกมะม่วง

 หน้าที่ท่ีเราจะกระท�าได้คือ มุ่งประกอบเหตุทุกๆ อันให้ดีสุดสติก�าลังความสามารถ 

เมื่อเรามีหน้าที่กระท�าได้แต่เหตุก็ท�าไป เมื่อถึงเวลาอันสมควรที่ต้นมะม่วงจะออกลูก มันก็

ออกลูกเอง มะม่วงคนอื่นอาจเป็นกิ่งตอนก็ออกลูกเร็ว ของเราปลูกจากเมล็ดก็นานปีหน่อย 

เราไม่ต้องตกอกตกใจเป็นทุกข์เป็นร้อน ไม่ต้องกังวลไปแย่งหน้าที่ของต้นมะม่วง 

 หน้าที่ใครหน้าที่มัน 

 เมือ่หน้าทีข่องเราคอืประกอบเหตท่ีุเป็นกุศลก็ตัง้ใจท�าส่ิงท่ีเราเห็นว่าดท่ีีสุดจากน�า้ใสใจ

บริสุทธิ์ ถ้าเกิดเหตุเสียหายร้ายแรงขึ้น แล้วเราสามารถหมุนวันเวลากลับไปได้ เราจะเปลี่ยน

ใจท�าอีกอย่างไหม 

 เมื่อทบทวนถามตัวเองแล้วพบว่า เราคงท�าอย่างที่ได้กระท�าไปแล้ว เพราะไม่ได้แอบ

เบยีดบงัผลประโยชน์อะไรเอาไว้ แต่ทีเ่กดิผดิพลาดเสียหายขึน้มานัน้ เป็นเพราะอวชิชา ความ

ไม่รูข้องเรา เรากเ็ต็มใจน้อมเอาความผดิเป็นคร ูสอนให้เกดิวชิชา มองโลกตามความเป็นจรงิ

ได้กว้างไกลขึ้น

 ถ้าท�าทุกสิ่งด้วยจิตใจที่ส�านึกระลึกรู้อย่างนี้ งานการของเราจะเป็นอาหารหล่อเลี้ยง

จิตใจให้ชุ่มชื่นผาสุกได้ตลอดทุกกาลทุกสมัย ทั้งขณะปัจจุบันที่ก�าลังท�ากิจกรรมนั้นๆ อยู่ ทั้ง

ในกาลอนาคต ยามหวนระลึกนึกถึงเรื่องเหล่านี้ขึ้นมา 

 การประกอบเหตุที่เป็นกุศลส�าคัญอย่างไร?

 เมื่อร่างกายหรือบ้านหลังนี้เจ็บไข้ได้ป่วยแก่เฒ่าลง เปรียบเหมือนบ้านถูกปลวกกัดกิน

จนพรุน ตากแดดตากลมจนร้าวรั่วสุดจะซ่อมแซมก็ตายไปตามอายุขัย หรือประสบอุบัติเหตุ

บั่นลมหายใจให้จ�าต้องหมดไป แต่เจ้าของบ้านคือจิตท่ีไม่รู้จักตายก็ออกเดินทางท่องเท่ียว

ต่อไป แล้วก็ไปปักหลักสร้างอัตภาพร่างกาย คือบ้านเรือนใหม่ขึ้นมาพักพิง

 ใจจึงเปรียบเสมือนนักเดินทางมาราธอน 

 สมยันีจ้ะเดินทางไปไหนมาไหน เรากใ็ช้โรงแรมเป็นทีพ่กัแทนศาลารมิทาง ใช้บตัรเครดติ

ช�าระค่าบรกิาร ถ้าบตัรเครดติของเรามีบญุกุศลเป็นอรยิทรพัย์ เอาไปใช้กบัโรงแรมไหนเลอืก

ไปเข้าท้องแม่คนไหนๆ ก็ส�าเร็จ แต่ถ้าบัตรเครดิตของเรามีแต่บาปอกุศล จะเข้าโรงแรมไหน

เขาก็ไม่รับบัตรยี่ห้อนี้ กระเสือกกระสนเข้าท้องไหนเขาก็แท้งเราออกมา  

สาระของชีวิต
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 เราจะเถยีงกบัเขาว่า ฉนัมต้ีนทนุทรัพย์สนิเงนิทองเท่านัน้เท่านีเ้ขากไ็ม่รบั เราต้องออก

มาหาที่อื่นพัก กระเสือกกระสนหาที่เกิดใหม่แถวๆ นี้ให้ได้ เพราะคนที่เรารักหรือชังที่เรา

มีใจจะต้องช�าระบัญชีด้วยมันอยู่ตรงนี้ เพราะฉะนั้นใจก็วนเวียนหาที่ไปเกิดอยู่แถวๆ นี้เข้า

ท้องนั้นก็แท้ง ท้องนี้ก็แท้ง พบไข่ตุ๊กแกอยู่ข้างฝาก็ไปเข้าไข่ตุ๊กแก

 การเกดิใหม่น้ันไม่ได้หมายความว่าเราเคยเป็นคนแล้วจะต้องเป็นคนอกีทกุครัง้ไป ท่าน

ผู้รู้สอนไว้ว่าสิ่งใดที่ใจเรานึกคิดอยู่ในขณะที่ลมหายใจสุดท้ายดับไป นั่นคือที่เกิดใหม่ของเรา 

 ถ้าใจเรามบีญุกศุลเป็นอรยิทรัพย์สะสมไว้มาก เมือ่คลอดออกมาทกุคนกม็ามอืเปล่าเท่า

กันหมด แต่อริยทรัพย์คือต้นทุนบุญกุศลที่สะสมมาในใจจะชักพาเจ้าตัวให้มีความเห็นชอบ  

พ่อแม่ส่งไปเรยีนหนังสอืกต็ัง้ใจเล่าเรียน คบหาสมาคมกับเพือ่นฝูงท่ีดีงาม เติบโตข้ึนท�าอะไรก็

เกดิเป็นเงนิทองทรพัย์สมบัต ิลาภสักการะ เกยีรตยิศชือ่เสยีงขึน้มา สิง่เหล่านีส้�าเรจ็ได้เพราะ

อ�านาจเสบียงในใจที่เปรียบเหมือนบัตรเครดิตที่พกติดตัวมา ท�าให้เกิดเป็นพรสวรรค์ 

 เช่น นักดนตรีเอกอย่างโมสาร์ทเห็นไวโอลินก็หยิบขึ้นมาสีได้เป็นเพลงไพเราะจับใจ 

เพราะในภพชาติเก่าๆ เขาเคยร�่าเรียนฝึกสีไวโอลิน เห็นไวโอลินปุ๊บไม่ต้องมีใครไปสอน ใจที่

รู้อย่างเชี่ยวชาญช�านาญเก็บบันทึกไว้ในประจุสัญญา ก็พาให้เขาสีไวโอลินได้โดยอัตโนมัติ  

 ถ้าต้นทุนที่สะสมมาในใจเป็นบาปอกุศล พ่อแม่ส่งไปเรียนหนังสือก็ไม่ตั้งใจเล่าเรียน 

ฟังไม่เข้าใจไม่อยากฟัง พอไปเจอเพื่อนเกเรก็ถูกใจนัดแนะกัน เวลาครูเข้าสอน ขอลาไปเข้า

ห้องน�้าแล้วพากันปีนรั้วโรงเรียนออกไปเที่ยวเสเพล มันช่างสุขใจแท้ เพราะเคยท�าอย่างนี้

สะสมมาจนเป็นอุปนิสัยติดอยู่ในใจเปรียบเป็นบาปทรัพย์  

 แต่การที่เราไม่มีต้นทุนบุญกุศลมาก็ไม่ได้หมายความว่า พิมพ์เขียวนี้มันจะต้องเที่ยง

ตรงเสมอไป เมื่อเกิดมาแล้ว ใจของเราอาจจะมาผูกพันกับพ่อแม่หรือผู้ที่มารู้จักกันในชาติ

ภพนี้ซึ่งเหนี่ยวน�าให้เราเกิดการใฝ่ดีขึ้นมาได้เราก็เปลี่ยนพิมพ์เขียวได้

 เราจะจัดวิธีการครองชีวิตของตัวเองอย่างไรให้เกิดสาระสูงสุด?

 เราก็เห็นจากอุทาหรณ์ต่างๆ แล้วว่า ทุกอย่างขึ้นอยู่กับทิศทางของความคิด 

 ถ้าเราคิดไม่ชอบ ไปตั้งเป้าเอาไว้ผิด ไปหวังที่ผลว่าท�าอะไรแล้วผลจะต้องได้เป็นลาภ

สักการะ ยศ ค�าแซ่ซ้องสรรเสริญ ความสุขสมหวัง การคิดเช่นนั้นเราขาดทุน หากผลไม่เป็น

ไปอย่างใจ เราหมดก�าลัง เป็นเหตุให้ผู้คนโจมตีได้ว่าก็เธอเป็นอย่างนี้ บทจะดีก็ดีเหลือใจแต่
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บทจะฟุบแฟบก็ไม่มีใครเปรียบ แล้วจะให้เขาไว้วางใจเลื่อนขั้น มอบหมายความรับผิดชอบ

เพิ่มขึ้นให้ได้อย่างไรกัน แต่เราไม่เห็นอย่างนั้น ที่เราไม่มีแรงท�าดีต่อไปเป็นเพราะเราท�าจน

หมดก�าลังแล้ว ผลก็ไม่ได้อย่างที่หวังสักที เราจึงพลอยหมดก�าลังใจไปด้วย

 ถ้าเปลี่ยนทิศทางความคิดเสียใหม่ว่า ขณะท�าอะไรเราสนุกกับสิ่งที่ท�า เราได้เรียนรู ้

ได้ทักษะ และทักษะท่ีเกิดขึ้นน้ีจะเป็นอริยทรัพย์สะสมเป็นเสบียงอยู่ในธนาคารใจให้เรา

พึ่งพิงตัวเองได้ ไม่ว่าเราจะอยู่สารทิศใด ถึงถูกปิดตาไม่มีต�ารับต�ารา เราก็สามารถแก้ไข

ปัญหาที่ขวางหน้าได้ส�าเร็จ เพราะความจัดเจนที่เก็บสะสมมาทุกวี่วันเป็นสมบัติที่แท้จริง

อยู่ในตัวของเราแล้ว

 ความสนุกความอิ่มเต็มที่เกิดข้ึนในใจแต่ละวันจะเป็นเสมือนอาหารและที่พักให้แก่

ใจ เหมือนความคิดชอบเหล่านี้เป็นต้นไม้ท่ีงอกงามเจริญเติบโตแผ่กิ่งก้านเป็นร่มเงาให้แก่

จิตใจของตัวเองและของผู้อื่นที่หันหน้ามาพ่ึงพิง ท�าให้ใจมีฐานท่ีหนักแน่นมั่นคงเกิดความ

เชื่อเลื่อมใสในศักยภาพของตน 

 ถ้าผลที่เกิดตามมาดีเป็นอิฏฐารมณ์ก็คือก�าไรต่างหาก

 ถ้าเราฝึกวางจติใจไว้อย่างนี ้พลงัในการประกอบการงานและครองชวีติจะคงเส้นคงวา 

สม�่าเสมอ ประคับประคองเราให้ไม่หว่ันไหววูบวาบไปตามโลกธรรม คือผลจะต้องใจหรือ

ขัดเคืองใจ เราก็หล่อเลี้ยงจิตใจของเราให้ร่มเย็นเป็นสุขอยู่ได้ เพราะรู้ เข้าใจเท่าทันโลกแล้ว

 ถ้าเราครองชวีติของเราเช่นน้ี กต้็องฝึกฝนสร้างภมิูคุ้มกนั สร้างฐานให้จติใจเรามีสุขภาพ

แข็งแรง มีพละก�าลังตั้งมั่น ไม่ปล่อยใจให้เป็นทาสของผู้คนรอบข้าง มิเช่นนั้น เขาชมเชยเรา

ก็เบิกบาน ทั้งๆ ที่เราก็อย่างเดียวกัน แต่เขาไม่ชื่นชม เราก็กระสับกระส่าย ขาดความแน่ใจ

ว่าที่ท�าลงไปนั้นดีหรือไม่ดี ถ้าเป็นเช่นนี้ เราก็ดูแลเลี้ยงใจตัวเองให้มีความสุขตามสมควรไม่

ได้ เพราะเราต้องคอยพึ่งคนรอบข้างว่า เขาจะให้ประกาศนียบัตรรับรองเราว่าอย่างไร

 พระพทุธเจ้าทรงสอนว่า ใจทีย่งัองิอาศัยอยูก่บัโลกธรรมอย่างนีเ้ป็นใจทีห่าความสุขได้

ยากล�าบาก เพราะเราไม่รู้ว่า ผู้คนรอบข้างเราเป็นคนดีหรือไม่ดี

 ถ้าเขาเป็นคนเอาพรรคเอาพวกมีอคติ เราไม่ใช่พรรคพวกเขา ทั้งๆ ที่เราท�าดี ท�าอย่าง

เดียวกัน เมื่อวานนี้เขาชมเชยเรา แต่วันนี้ไม่ถูกกิเลสเสียแล้ว เขาเลยกระทืบเราเสียจมธรณี 

ใจเราก็ชอกช�้าสาหัสเพราะไปยึดอยู่กับถ้อยค�าอากัปกิริยาของเขา ด้วยความซื่อบริสุทธิ์ เรา

สาระของชีวิต
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ก็สับสนฉงนฉงายว่า เมื่อวานท�าอย่างนี้เขาว่าดี วันนี้เราท�าสูตรเดิมเปี๊ยบ เขากลับว่าไม่ดีเสีย

แล้ว ใจเลยกวัดไกวไหวหวั่นสับสนกังวล จนไม่รู้จะตัดสินใจวางตัววางใจอย่างไรถูก 

 แต่ถ้าเราค่อยๆ พินิจพิจารณาว่า เรื่องอะไรก็ตามหากเรามีเหตุผลที่สมควรให้กับตัว

เองแล้ว ขณะท�าไปใจเราจะสบายไม่มีความสะดุ้งกลัวว่า ใครจะมาเห็นที่ผิดที่บกพร่องแล้ว

ต�าหนไิด้ เราท�าแล้วเขาชมเชยกด็ไีป เขาไม่ชมก็ช่างเขา ก็อย่างทีท่ราบกันแล้วว่า เม่ือถึงเวลา

อันควรมะม่วงย่อมออกลูกเอง พอมะม่วงออกลูกแล้ว คนพาลยังไม่ยอมรับว่าเป็นลูกมะม่วง

ก็ช่างเขาเป็นไรไป คนท่ีเห็นเหตุการณ์ก็รู้เองว่า เขาเป็นคนเช่นไร เราไม่ต้องไปใส่ใจหรือ 

คั่งแค้นเขา

 ส�าหรบัตวัเราเอง ระหว่างทียั่งไม่มลูีกมะม่วงกไ็ม่ต้องหวัน่ไหวเดือดร้อนไปตามลมปาก

เขา เรารูอ้ยู่ว่า เราเป็นคนปลกูมะม่วงกบัมอืตวัเอง มนัจะเป็นมะม่วงหมนัไม่ออกลกูก็ให้รูกั้นไป 

จะได้ลงประกาศหนังสือพิมพ์ให้รู้กันทั่วโลกเลยว่า ยังมีมะม่วงอยู่อีกพันธุ์หนึ่ง มันไม่ออกลูก

นะ กฎแห่งกรรมของพระพุทธเจ้ามีบทยกเว้นเฉพาะกาล

 หากเราคอยฝึกตวัให้หมนุทกุสิง่ทีเ่กดิข้ึนมาเป็นฐานรองรบัใจให้หนกัแน่นได้ ชวิีตย่อม

ผาสุก

 พลังของใจเป็นส่วนส�าคัญที่จะหล่อเลี้ยงให้เรามีศรัทธาในสิ่งที่กระท�า มีความเชื่อมั่น

พากเพียรพยายามท�าเรื่อยไปจนกระทั่งมีผลเกิดขึ้น ขณะเดียวกัน ก็ต้องรู้ทิศทางด้วย 

 ทิศทางที่ชอบคือ “มรรค” พาให้ใจของเราสุข 

 ขณะที่ทิศทางผิดเป็น “สมุทัย” ให้ใจทุกข์

 หากเราเผลอไปทิศทางผิด เช่น เรารู้ท้ังรู้ว่าสิ่งท่ีท�าน้ันดี แต่ถ้าคนเขาไม่ชมเราก็ไม่มี

ก�าลงัจะคดิหาอบุายทีแ่ยบคายมารกัษาใจให้หนกัแน่น คอยเวลาเป็นเครือ่งพสิจูน์ กลบัปล่อย

ใจให้ปรุงคิดติดตามนิวรณ์ จนเกิดความเดือดร้อนกระสับกระส่าย แสดงว่า ใจขาดภูมิคุ้มกัน

ก็จะอยู่ในโลกอย่างทุกข์เดือดร้อน

 เราจะเลือกใช้ชีวิตแบบไหนเป็นสิทธิเฉพาะตัวของแต่ละบุคคล 

 ถ้าเราเป็นคนปลอม เรากเ็จอแต่อะไรปลอมๆ ไปทัง้หมด ท�าให้เราปวดเศยีรเวยีนเกล้า 

ไม่รู้ว่าท�าอย่างไรจึงจะคุ้มครองตัวเองได้ ดีไม่ดีก็แย่ลงไปอีก ไม่มีใครท�าเรา แต่เราท�าตัวเอง

จนปั่นป่วนไปหมด โรคประสาทรุกราน โรคกระเพาะถามหา โรคหัวใจจับจอง ถ้าเรามีทั้ง 
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โรคกายโรคใจแล้วต่อให้มีเงินทองล้นฟ้าก็ไม่สามารถช่วยให้ใจเป็นสุขขึ้นมาได้ เพราะ 

แน่นอนว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐอย่างยิ่ง 

 เมื่อเป็นเช่นนี้ เราจะได้ไปพินิจพิเคราะห์ชีวิตของตนว่า จะใช้เวลานาทีที่ยังมีอยู่ท�า

อย่างไรให้ตัวเองหลุดจากวัฏฏะไปสู่สายทางตรงของมรรคได้ เพื่อจะได้มีความผาสุกของใจ

 ใครไม่ชม ถ้าเราชมตวัเราเองได้ใจก็เป็นสขุแล้ว อย่ามวัไปยดึห่วงอยูก่บัประกาศนยีบตัร

ทีค่นอืน่จะให้เรา แม้เขาให้ประกาศนยีบัตรว่าเราเป็นคนด ีแต่เรารูต้วัของเราว่ายงัไม่ดเีท่านัน้ 

เราก็ขาดทุนเพราะไปหลงอยู่กับเงา ครั้นถึงเวลาที่จะต้องพิสูจน์ความสามารถของตัวเองเรา

กลับท�าไม่ได้ ใจเป็นทุกข์เดือดร้อนเปล่าๆ 

 สุดท้ายนี้ ขอให้พวกเราขวนขวายใช้เวลานาทีท่ีมีอยู่ศึกษาให้รู้จักใจของตัวเอง แล้ว

ปรับปรุงแก้ไขสิ่งบกพร่องให้พอเหมาะพอดี ฝึกสร้างวิธีคิดให้เมตตาการุณย์ เป็นธรรม 

เอื้ออ�านวยประโยชน์ทั้งต่อตนและต่อโลกได้ ชีวิตนั้นย่อมมีคุณค่าสาระ ผาสุกร่มเย็น เป็น

อิสระ สมความมุ่งมาดปรารถนา

สาระของชีวิต









ชีวิตเป็นอย่างนี๒้ 

 ชีวิตเราตั้งต้นเมื่อเกิด และสิ้นสุดเมื่อตาย แน่แล้วหรือ?

 หากจดุเริม่ต้นอยูท่ีก่ารเกิด ทกุๆ ชวีติควรเกดิมาด้วยสภาพเดยีวกนั เหมอืนผลติภณัฑ์

ที่ผลิตจากโรงงาน แต่ความจริงหาได้เป็นเช่นนั้นไม่ 

   เด็กบางคนแข็งแรง 

   เด็กบางคนพิการ ปากแหว่ง หูหนวก เป็นใบ้ 

   เด็กบางคนอ่อนโยน อารมณ์ดี 

   เด็กบางคนเจ้าโทสะ ร้องงอแงจนหยุดหายใจ เมื่อไม่ได้ดั่งใจ 

   เด็กบางคนมารยาทเรียบร้อย ยามกินก็ค่อยๆ ดูด ค่อยๆ กลืนอย่างละเมียด

ละไม 

   เด็กบางคนกระโชกกระชากมูมมาม

 อปุมาดงัพนัธุไ์ม้ในป่า บางต้นเป็นไม้สกั ล�าต้นใหญ่ตรงแขง็แรง เหมาะน�าไปท�ากระดาน

สร้างบ้านเรือนเครื่องใช้ 

   บางต้นเป็นไผ่ล�างาม เหมาะส�าหรบัน�าไปท�าฟากปพูืน้ หรอืจกัเป็นตอกส�าหรบั

สานภาชนะใช้สอย 

   บางต้นเป็นไม้ผลรสอร่อย เหมาะส�าหรับบริโภค 

   บางต้นเป็นเถาวัลย์เหนียว เหมาะส�าหรับใช้ผูกมัด 

   บางต้นดูไร้ประโยชน์หรือบางต้นอาจมีพิษมีภัย 

 เรียกว่า ต่างก็มีคุณสมบัติเฉพาะของตน สุดแต่เราจะเลือกน�าไปใช้ให้เกิดประโยชน์

๒ ชีวิตเป็นอย่างนี้ เป็นบทความหนึ่งในหนังสือ “โลกกับธรรม” จากค�าเขียนของคุณหมออมรา มลิลา เมื่อวันที่ ๒๑  

 พฤศจิกายน ๒๕๒๕ ต่อมา ผศ.ละม่อม บุษปวนิช จัดท�าหนังสือรวมบทความชุด “ชีวิตเป็นอย่างนี้” เพื่อเป็น 

 อนุสรณ์งานพระราชทานเพลิงศพคุณพ่อของท่าน พ.ต.ท. หลวงเจนพยาบาล (เจน บุษปวนิช) ณ เมรุวัดตรีทศเทพ 

 วันที่ ๑๙ เมษายน ๒๕๒๗
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 เรารักทะนุถนอมเลี้ยงดูลูกแต่ละคนอย่างดีเท่าๆ กัน ให้การอบรมเหมือนๆ กัน แต่

ลูกคนหนึ่งเรียนจบน่าจะได้งานเป็นหลักเป็นฐาน กลับท�าอะไรไม่ส�าเร็จพบแต่ความผิดหวัง 

ความอยุติธรรม ลูกอีกคนสุกเอาเผากิน แต่เหมือนโชคอุปถัมภ์ท�าอะไรก็งอกงามรุ่งเรืองไป

หมดทุกอย่าง

 ครูตั้งใจสอนเด็กนักเรียนในชั้นเท่ากันทุกคน พูดก็ประโยคเดียวกัน ไม่ได้แอบบอกคน

หนึ่งปิดบังอีกคนหนึ่ง แต่ท�าไมบางคนได้ที่หนึ่ง อีกหลายคนสอบตก

 ฝนกต็กทัว่ฟ้าเท่ากันหรอืดินทีไ่ม่เปียกน�า้นัน้ จะเป็นดนิในถ�า้ในเงือ้มผาทีม่แีผ่นหนิบงั

กั้นอยู่ ฝนจึงเปียกไม่ถึง 

 อะไรคือสิ่งก�าหนดคุณลักษณะที่แตกต่างหลากหลายเช่นว่านี้?

 อะไรเล่าที่รับผิดชอบสิ่งเหล่านี้? 

 ยุติธรรมแล้วหรือ?

 ถ้าเราเฝ้าสังเกตชีวิตอย่างรอบคอบถ่ีถ้วน เราจะพบแต่ค�าถาม ซึ่งความรู้ทั้งหมดที่

ร�่าเรียนมาไม่อาจตอบค�าถามเหล่านี้ให้สิ้นสงสัยได้

 สองบวกสอง ไม่เป็นสี่เสมอไปในชีวิต 

 บางครัง้สองบวกสองเป็นศูนย์ บางครัง้สองบวกสองกลบัตดิลบ หรอืเป็นสบิ เป็นร้อยก็

เป็นได้ เป็นสิ่งที่ยากที่จะเข้าใจตามนี้ เพราะสิ่งที่เราคิดว่ารู้จักนั้น มีจุดเริ่มต้นที่ทอดยาวไกล

ออกไปกว่าที่คิด ชีวิตก็เช่นนี้มีส่วนหนึ่งที่เสมือนเริ่มต้นมาแต่ก่อน นอกเหนือไปจากความรู้

ความเห็นของเรา และอะไรจากส่วนนั้นก็มามีผลเกี่ยวพันกับสิ่งที่ก�าลังบังเกิดอยู่กับเราทุกๆ 

ขณะ 

 เราท�างานด้วยความตัง้ใจ ทุม่เททัง้เวลาความรูค้วามสามารถให้โดยสิน้เชงิ แต่ผลปรากฏ 

ว่า นายอะไรสักคนหนึ่งที่คอยเอาใจเจ้านายกลับได้ ๒ ขั้น ล�้าหน้าเราไป ทั้งๆ ที่เราไม่เห็น

ผลงานอะไรของนายคนนั้นเลย 

 สมการชีวิตให้ผลลัพธ์ สองบวกสองเป็นศูนย์

 หากเรายึดมั่นจริงจังว่าการเลื่อนขั้นคือเครื่องวัดผลงาน เราจะหงุดหงิดผิดหวัง หมด

ก�าลังใจในการท�างาน หรือถ้าเราผูกใจเจ็บนายอะไรคนนั้นก็จะประท้วงขุ่นข้อง พาลต่อไป
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ถึงเจ้านายท�าให้มนุษยสัมพันธ์ตกต�่า 

 ต่อไป สองบวกสอง อาจติดลบ

 หากเรายิ่งฮึดฮัด เพราะคิดว่าสิ่งแวดล้อมรอบตัวอยุติธรรม ยิ่งดิ้นรนยิ่งมีปฏิกิริยาก็ยิ่ง

ทรุดโทรม

 อะไรที่ท�าให้สมการชีวิตเป็นอย่างนี้?

 ลองหยุดใจให้นิ่งแล้วมองตรงเข้าไปตามสภาพที่เป็นจริง 

 เมื่อเราตั้งใจท�างาน ผลย่อมบังเกิดขึ้นเป็นความช�านาญ ความฉลาดหลักแหลม รอบรู้

ในปัญหานั้นๆ นั่นคือผลโดยตรง เหมือนเราเอาเมล็ดมะขามเพาะลงดิน แล้วเฝ้าใส่ปุ๋ยรดน�้า 

ครั้นถึงก�าหนดอันควรเมล็ดนั้นย่อมงอกเป็นต้นมะขามขึ้นมา 

 แต่ใจที่มีอุปาทานครอบง�าท�าให้ยึดมั่นว่าเม่ือท�างานดีผลย่อมเป็นความก้าวหน้าทาง

ลาภสักการะ เหมือนเอาเมล็ดมะขามหว่านลงดินแล้วหวังรวยเป็นเศรษฐี โดยไม่ศึกษาให้

รอบคอบว่า มะขามที่น�ามาปลูกนั้นเป็นพันธุ์ใด หวานหรือเปรี้ยว ก�าลังเป็นที่นิยมของตลาด

หรือไม่ ต้นทุนกับผลก�าไรจะคุ้มกันเพียงใด

 อปุาทานเปรยีบเหมอืนกระจกเงาทีห่ลอกตาท�าให้ภาพทีเ่ห็นบดิเบีย้วไปจากความเป็น

จริง นกึคิดแล้วทกึทกัยดึม่ันส�าคญัหมายว่าเป็นจรงิ ยิง่คดิกย็ิง่เหน็จรงิเหน็จงัยิง่ๆ ขึน้ เหมอืน

พายเรอืวนในอ่าง ใครทกัท้วงชีแ้จงข้อเทจ็จรงิอย่างไรกฟั็งไม่ได้ยิน  เพราะในสมองอึงอลก้อง

สะท้อนอยู่ด้วย “เสียง” ของความยึดมั่นส�าคัญหมายที่เราเพียรย�้าคิดให้ตนเองฟังซ�้าแล้ว 

ซ�้าอีก 

 เราสร้างความเชือ่ขึน้บนฐานแห่งมายา แล้วต่อสูเ้พือ่ลบล้างแปรเปลีย่นบดิเบือนความ

เป็นจริงให้เป็นดังใจคิด ผลจึงเป็นความทุกข์ความผิดหวังความคับข้อง ไม่ได้ดั่งใจ

 หากมองให้เที่ยงเข้าไปในใจ อย่าบิดเบือนหรือหลอกตัวเองแล้วจะพบว่า ร้อยทั้งร้อย

ของความทกุข์ เกดิจากการแปลความหมายของสภาวการณ์ท่ีเกดิขึน้ในชวีติไม่ตรงตามความ

เป็นจรงิ บดิเบีย้วไปด้วยความยดึมัน่ส�าคญัหมาย ซ่ึงเรียกว่า อปุาทาน บวกเข้ากับความรู้เท่า

ไม่ถึงการณ์ รู้ไม่จริงรู้ผิดๆ ที่เรียกรวมว่า อวิชชา 

 ทีส่�าคญั อุปาทานและอวชิชาทีฝั่งตวัอยูใ่นใจเราและพร้อมออกมาจูโ่จมจนเราหาความ

ชีวิตเป็นอย่างนี้
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สงบสุขไม่ได้ คือตะปูทีต่อกตรงึเราให้ท่องเทีย่วเวยีนวนติดอยูใ่นสงัสารวัฏฏ์ไม่รูจ้บสิน้ พาเรา

ให้ท�าทกุข์ท�าโทษต่อตนเองซ�า้แล้วซ�า้อกี ตัง้แต่วนัเกดิเรือ่ยมา ยิง่ท�าซ�า้บ่อยเท่าใดกย็ิง่บงัเกดิ

เป็นความเคยชิน เป็นความเชื่อมั่นว่านั่นดี นั่นถูกต้อง แท้จริงนั้นคือมิจฉาทิฐิ

 จะให้ก็กลัวสูญเสีย 

 จะอ่อนโยนก็กลัวเสียศักดิ์ศรี กลัวคนเหยียบย�่า 

 จะอิ่มพอก็กลัวน้อยหน้าผู้อื่น

 ชีวิตถูกจ�ากัด บีบรัดอยู่ด้วยความคิดที่ผิดที่เป็นพิษเป็นทุกข์โทษต่อสุขภาพจิตของตน 

ปล่อยให้ค่านิยมให้โลกธรรมอันเป็นสมมติมาลากจูงความคิดมาปล้นกาลเวลา และโอกาส

แห่งความเป็นจริงของชีวิตให้สิ้นไป

 เราต่างหวังความสุขแต่สุขที่หวังกลับได้ไม่เต็มเม็ดเต็มหน่วย เพราะจิตแปลหนทางไป

สู่ความสุขนั้นแตกต่างกันไปตามปริมาณของอุปาทานและอวิชชาที่เคลือบแฝงอยู่ในใจ 

 บางคนคดิว่าความสุขอยูท่ีก่ารเป็นทีร่กัของทกุคน จงึพากเพยีรแสวงหาความรกั แต่ใน

การแสวงหานั้น กลับครอบครองหวงแหนดื้อดึงเอาแต่ใจ ทดสอบความรักด้วยความเจ้าแง่

แสนงอน เอาอุปาทานมาเป็นมาตรวัดคนที่รักว่าต้องเป็นอย่างเรา คิดเหมือนเรารู้สึกเหมือน

เรา บีบกดคนที่รักให้กลายเป็นทาส หรือหุ่นยนต์ที่ไร้ความคิดและจิตใจ แล้วเฝ้าประเมินผล

โดยการเรียกร้องอันไม่มีที่สิ้นสุด ด้วยความหิวกระหายที่ไม่รู้อิ่มรู้พอ

 เรายิ่งอยากและพยายามมากเท่าใด ผลก็ยิ่งกลายเป็นการผลักไสทุกคนและทุกสิ่งให้

ขยาดกลวั หลีกลี้หนีหา่งออกไปเพียงนั้น เพราะสิ่งที่คดิว่าความรกันัน้ หาใช่ความรกัไม ่หาก

คือความเห็นแก่ตัว

 บางคนคิดว่าความสุขอยู่ที่การตามใจผู้อื่น เช่น แม่ที่ไม่เคยขัดใจลูกเลย ไม่ว่าลูกจะน่า

เกลียดขาดเหตุผลเอาแต่ใจตนเพียงใด แม่ก็เห็นเป็นความน่ารักน่าเอ็นดูน่าให้อภัย โดยมิได้

ฉุกคิดจะอบรมส่ังสอนช้ีแนะเหตุผลให้ลูกได้เรียนรู้ ขัดเกลาปรับปรุงตนเองให้สามารถมอง

เห็นใจเขามาใส่ใจเรา รู้จักธรรมะของการอยู่ร่วมกัน

 หรือการถือวิสาสะเห็นเขาเป็นเราเห็นเราเป็นเขา เห็นกองหนังสือผู้อื่นไม่เป็นระเบียบ

ดังใจ ก็จัดโยกย้ายตามใจชอบโดยไม่ฉุกคิดว่า การกระท�าดังนั้นอาจก่อความเดือดร้อนอย่าง

มหันต์ได้ เพราะล�าดับระบบที่เขาก�าลังใช้ติดพันอยู่ ถูกปิดถูกเคลื่อน กระจัดกระจายไปจน
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ไม่อาจท�าต่อได้ ต้องเสียเวลารื้อแผ่จัดให้ไม่เป็นระเบียบดังเดิมเสียก่อน

 การก้าวก่ายไปบนสิทธิส่วนตัวผู้อื่น โดยทึกทักกับตนเองว่าเราท�าดีท�าชอบแก่เขา ทั้ง

ที่ความจริงแล้วเป็นการลิดรอนสิทธิผู้อื่น เป็นการสร้างความอึดอัดคับข้องแก่เขา  ครั้นเขา

ประท้วงกไ็ม่รูส้กึ ไม่ยอมรบักลบัยนืกรานว่าเราท�าด้วยเจตนาดี เมือ่เขาแลไม่เหน็รับไม่ได้ จะ

โกรธจะไม่พอใจก็ช่างเขา เราก็จะท�าของเราต่อไป

 สิง่นีค้อื ความรกัตวัหลงตน ยดึมัน่ส�าคญัหมายจนไม่ยอมแลความเป็นจรงิ จดัเป็นการ

ก่อเวรก่อภัยให้ตนเอง ด้วยความรู้ไม่รอบรู้ไม่จริง

 บางคนคิดว่าความสุขอยู่ที่การมีเพื่อน มีผู้ช่วยเหลือเก้ือกูล มีคนคอยรับใช้แบ่งเบา

ภาระ แต่แทนที่เราจะโอบอุ้มค�้าจุนผู้อื่น อ่อนหวานเห็นอกเห็นใจ รู้ในบุญคุณท่าน  เรากลับ

ไว้ตัวหยาบกร้านเหยียบย�่าผู้อื่น มีแต่วาจาเชือดเฉือนข่มขู่ มีแต่ต�าหนิจุกจิกจู้จี้ ไม่เคยพอใจ

หรือชื่นชมในบริการที่ได้รับ ผู้คนก็ค่อยห่างจากเราไปทีละคน ทีละคน 

 บางคนคดิว่าความสขุคอืการได้ลาภยศสรรเสรญิ จงึตัง้ใจจดจ่อรอคอยสิง่เหล่านัน้ แต่

ตนเองไม่เคยคิดจะเกื้อหนุนจุนเจือผู้ใดไม่เคยน้อมใจยินดีด้วยลาภยศสรรเสริญของผู้อื่น

 ยิ่งอยากได้ความสุข ยิ่งพยายามแสวงหา ก็ยิ่งเหมือนไปผลักไสให้ความสุขยิ่งหนีไกล

ไปจากเราทุกที น่ันเป็นเพราะเราคิดแต่จะเอาจากผู้อื่นสิ่งอื่นฝ่ายเดียว ไม่เคยฉุกคิดจะ

ให้ส่ิงใดแก่ใครเลย หรือหากจะให้ก็ให้ด้วยหวังผลตอบแทน ลงทุนโดยหวังก�าไรมิทางใดก็ 

ทางหนึ่ง 

 ฝึกตนให้รูจ้กัให้แทนการเอา แล้วจะพบกบัความแปลกใจว่าขณะทีใ่ห้ด้วยความเต็มใจนัน้ 

แทนท่ีเราจะสูญเสียจะยากจนกลับพบว่า ความสุขท่ีไขว่ท่ีคว้าไล่หาน้ันบังเกิดขึ้นเต็มเปี่ยม

ที่ในใจ เป็นสุขที่สงบอิ่มเต็ม ชุ่มฉ�่า และเอื้ออารีต่อผู้อื่นถ้วนทั่วหน้า

 ชีวิตที่แท้จริงเป็นอย่างไรกันแน่? 

 ใจเป็นธาตลุะเอียดซบัซ้อนเหมอืนกลบีหวัหอม เปลอืกนอกสดุคอืจติส�านกึทีม่สีตสิมัปชญัญะ

ปัญญารักษา กลบีทีซ้่อนกนัถดัๆ เข้ามาจนถงึแก่นคอืจติใต้ส�านกึและจติไร้ส�านกึทีส่ตปัิญญา

เจาะยังไม่ถึง แต่มันคือศักยภาพ คือตัวพลังและคือประจุกรรม การกระท�าค�าพูดความคิด

ทกุๆ อนัจะถกูหว่านลงในเนือ้จติส่วนนี ้แล้วผลหิน่อแตกกิง่ก้านสาขาเป็นวบิาก หรอืผลแห่ง

กรรมนั้นๆ ให้เราได้เสวยตามวาระ 

ชีวิตเป็นอย่างนี้
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 เราท�าอย่างไรไว้ เราย่อมได้รับผลนั้นๆ เป็นสิ่งตอบแทนดังพุทธพจน์ที่ว่า 

 เรามีกรรมเป็นของตน มีกรรมเป็นก�าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย 

จักท�ากรรมอันใดไว้ ดีหรือชั่ว จักเป็นผู้รับผลของกรรมนั้นๆ 

 น่าเสียดายที่คนจ�านวนไม่น้อยกว่าจะเข้าใจชีวิตอย่างแท้จริงก็ยามเฒ่าชรา หรือเกิด

นานาพยาธเิสยีแล้ว แม้อยากจะแก้ตวัสร้างกรรมดเีป็นเสบยีงไว้เลีย้งตัว กเ็หนือ่ยเปลีย้เพลยี

ก�าลังสิ้นหวังหวาดหว่ันขาดความมั่นใจทอดอาลัยท้อแท้รวนเรเห็นแต่ทางตัน แน่นอนว่า 

ไม่ว่าชีวิตจะโลดเต้นไปอย่างไร นับแต่วันเกิดทุกชีวิตจะมาลงเอยที่จุดเดียวกันทั้งสิ้น คือ

ความตาย จะเป็นจอมจักรพรรดิหรือยาจกเข็ญใจ เมื่อถึงที่สุดแห่งชีวิตย่อมทอดร่างไว้กับ

แผ่นดินด้วยกันทั้งสิ้น 

 เมือ่เกดิเรากม็าแต่ตัวหาได้มอีะไรติดมาด้วย เมือ่ตายเรากห็อบอะไรตดิไปด้วยไม่ได้ แม้

ร่างกายนี้ก็ต้องคืนไว้กับแผ่นดิน เหมือนดังโอวาทของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (โต พรหมรังสี)  

ที่ว่า

    ยศและลาภ    หาบไป ไม่ได้แน่

    มีเพียงแต่    ต้นทุน    บุญกุศล

    ทรัพย์สมบัติ    ทิ้งไว้    ให้ปวงชน

    แม้ร่างตน    เขาก็เอา    ไปเผาไฟ

    เมื่อเจ้ามา   มีอะไร    มาด้วยเจ้า

    เจ้าจะเอา    แต่สุข    สนุกไฉน

    เจ้ามามือเปล่า    เจ้าจะ    เอาอะไร

    เจ้าก็ไป   มือเปล่า    เหมือนเจ้ามา

 ถ้าเราระลึกได้ดังนี้ เราก็จะเห็นตัวเองเป็นเสมือนนักโทษประหารที่รอคอยวันที่เขาจะ 

น�าตัวไปยิงเป้า แล้วเราจะโลภกอบโกยเอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืนไปเพื่ออะไร เพราะถึงจะมี

มากมายเพยีงใด ก็เอาอะไรตดิตวัไปด้วยไม่ได้ อย่าว่าแต่จะเอาตดิตวัไปเลย แม้ตวัของเราเอง 

ก็ยังต้องทิ้งคืนให้แผ่นดินไปตามปัจจัยดั้งเดิม จะโกรธจะเกลียดกันเพ่ืออะไร เพราะ

เพยีงแค่หันหลงัให้แก่กันเรากอ็าจเป็นลมปัจจบุนัตายได้ จะหลงมวัเมาติดข้องยึดมัน่ถอืม่ันใน

ชวีติให้เกดิทกุข์ไปเพือ่อะไร ชีวิตน้ีสัน้เกนิกว่าจะเอามาท�าให้สิน้เปลอืงไปโดยเปล่าประโยชน์
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 ถ้าเช่นนั้น อะไรเล่าจะเป็นที่พึ่งแก่เราได้?

 พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า ตนของตนเป็นที่พึ่งแก่ตนเอง ก็คนอื่นใครจะเป็นที่พึ่งแก่ใคร

ได้ ด้วยว่าตนของตนที่ตนฝึกฝนทรมานดีแล้ว ย่อมได้ที่พึ่งอันผู้อื่นได้ด้วยยาก 

 ตนของตนจะเป็นที่พึ่งแก่ตนได้อย่างไร?

 เราก็ทราบแล้วว่าการกระท�าค�าพูดความคิดของเราแต่ละอันนั้นแล คือเหตุซึ่งจะ

ผลดิอกออกผลให้เราได้รบั ดงันัน้ จะท�าจะพูดจะคดิสิง่ใดให้มสีตติามรกัษามปัีญญาแนะสอน

ไตร่ตรองพินิจพิจารณาโดยถี่ถ้วนรอบคอบให้เกิดปัญญาเห็นชอบ เป็นสัมมาทิฐิก่อนทุกครั้ง

 ใจท่ีพร่องทีหิ่วโหย เป็นใจทีด่ิน้รนแสวงหาซดัส่ายย่อมเดอืดร้อนย่อมทกุข์ เพราะความ

บกพร่องความขาดแคลนในตนของตน ได้มาเท่าไรก็ไม่รู้อิ่มรู้พอ ความพร่องความหิวที่เนื่อง

มาแต่กิเลสนั้นไม่รู้จักค�าว่าเต็มว่าอิ่ม

 กิเลสคือสิ่งที่มาเคลือบคลุมใจให้ไม่เห็นตามสภาพเป็นจริง เกิดความหมองความทุกข์

ความเดือดร้อนขึ้น เมื่อใจคละเคล้าอยู่กับกิเลสย่อมคิดซัดส่ายย้อนไปในอดีตบ้างไหลไปยัง

อนาคตบ้างซึ่งล้วนเป็นมายา

 อดีตเปรียบเหมือนรอยท่ีขีดไปบนผิวน�้า เม่ือขีดแล้วก็จบสิ้นไป ณ ขณะที่ขีดนั้นเอง 

เราจะหมุนเวลาเพื่อย้อนรอยเอากลับคืนมาอีกไม่ได้ แต่ใจที่รู้ไม่รอบรู้ไม่จริงไปหลงยึดติด

อยู่กับความจ�าความยึดมั่นส�าคัญหมาย คอยคิดปรุงสิ่งเหล่านี้ขึ้นมาซ�้าแล้วซ�้าอีก เหมือนเรา

ถ่ายหนังไว้แล้วเอากลับมาฉายซ�้าๆ อยู่อย่างนั้น แทนที่จะอยู่กับปัจจุบัน กับความเป็นจริงที่

ก�าลังเกิดอยู่ต่อหน้าแต่ละขณะๆ 

 มิฉะนั้นก็คิดหวังไปยังอนาคต วาดภาพตระเตรียมไว้ โดยไม่ค�านึงว่าความเป็นจริงจะ

เป็นอย่างไร แล้วทุ่มใจไปยึดมั่นส�าคัญหมายวิตกกระวนกระวายว่าจะไม่เป็นดั่งใจคิด จนลืม

สารัตถะของปัจจุบันโดยสิ้นเชิง

 แทนการสร้างทกุข์สร้างโทษให้ตนเองเช่นนัน้ ลองหยดุใจให้นิง่สกัชัว่ขณะ แล้วเพ่งมอง

เข้าไปในใจของตน เพ่งจนเห็นชัดเจน เหมือนมองผ่านกระจกที่ใสบางแล้วเห็นใจที่นิ่งนั้น มี

ความระลึกรู้ ตื่นตัวทั่วพร้อมอยู่ด้วยสติ แหลมคมด้วยปัญญาที่สามารถรู้เห็นทุกสิ่งที่บังเกิด 

ที่สัมผัสตามความเป็นจริง เราจะพบด้วยความประหลาดใจว่า ใจขณะนั้นเป็นใจที่เป็นอิสระ

เบาเยือกเย็นสงบผาสุกและอิ่มเต็ม

ชีวิตเป็นอย่างนี้
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 เพราะเหตุใด?

 กเ็พราะใจท่ีมีสติรักษามีปัญญาแนะสอนน้ันไม่ได้อยูใ่ต้พันธนาการของอปุาทาน สญัญา

อารมณ์ ไม่ได้หวนไปโศกเศร้าอาลัยยึดติดอยู่กับอดีต หรือลอยไปยึดฝันอยู่กับอนาคต แล้ว

ปฏิเสธความเป็นจริงที่ก�าลังเผชิญอยู่ 

 ความทุกข์ที่มนุษย์เราพบปะอยู่ทุกวี่วันนั้น ส่วนใหญ่หาได้มาจากเหตุการณ์ที่เกิด

ขึ้น หากมาจากใจที่ยึดอยู่กับความจ�าในอดีต หรือความปรุงคิดถึงอนาคตแล้วดึงดัน โต้แย้ง 

ปฏิเสธความเป็นจริงที่ก�าลังมีอยู่ เป็นอยู่ในปัจจุบัน

 ใจที่เขลาที่ขาดสติขาดปัญญาหลงไปว่า มายาเงาแห่งอดีตและอนาคตคือสาระ แล้ว

พยายามไขว่คว้าเพื่อเอามาครอบครอง แต่แลไม่เห็นว่าความเป็นจริงที่ก�าลังเกิดอยู่ต่อหน้า

ขณะเดี๋ยวนี้ต่างหากคือสาระ คือผลรวมของอดีตและอนาคต

 อะไรก็ตามที่เราก�าลังเผชิญอยู่ทุกขณะคือผล คือวิบากของส่ิงท่ีได้กระท�าไว้แต่อดีต 

เหมือนเราหว่านเมล็ดสิ่งใดไว้ บัดนี้สิ่งนั้นก็งอกผลิดอกออกผลให้เก็บเกี่ยว 

 เราจะเกบ็เก่ียวมนัอย่างไรและน�าไปใช้อย่างไร เป็นส่ิงส�าคญัอย่างยิง่ เพราะสิง่ท่ีกระท�า

ลงไปนี้ คือปัจจุบันกรรมซึ่งจะส่งผลให้เราได้เก็บเกี่ยวใช้สอยในอนาคต

 ฉะนั้น หากต้องการผลอย่างใด โปรดรอบคอบ ถี่ถ้วนในเหตุที่จะประกอบขณะเดี๋ยวนี้ 

ไตร่ตรองจนเห็นชัดแจ้งถ่องแท้ว่าเหตุนี้ๆ เท่านั้น จึงจะบังเกิดเป็นผลดังปรารถนา เมื่อแน่ใจ

ด้วยเหตผุลปัญญาเหน็ชอบแล้ว สิง่ทีก่ระท�าลงไปย่อมเป็นมรรค หนทางน�าเราไปสูค่วามสงบ

ผาสุก

 เม่ือเห็นดังนี้แล้วแทนการทุ่มเทเวลาไปเพื่อมุ่งหาลาภยศสรรเสริญสุขโดยขาดสตินั้น 

เรามุ่งฝึกฝนส�ารวมอินทรีย์รักษาใจ ให้มีสติรู้ตาม ใหม้ีปญัญาคิดแต่สิ่งที่ถูกต้องเป็นสัมมาทฐิ ิ

ให้มีความสงบนิ่งเป็นสมาธิจดจ่ออยู่กับขณะเดี๋ยวนี้ทุกๆ ขณะ ไม่ว่าจะท�างานการสิ่งใดอยู่

หรอืไม่กต็าม ไม่หวนอาลยัไปในอดีตทีเ่อาคนืมาอกีไม่ได้ หรอืคดิวาดหวงัอนาคตทีย่งัมาไม่ถงึ

 ขอให้ทุกท่านเพียรฝึกฝน จนมีใจที่บริบูรณ์ด้วยสติ สมาธิ และปัญญา ต่อเนื่องอยู่ 

ทุกๆ ขณะ จึงจะได้ชื่อว่ามีตนเป็นที่พึ่งได้

 ชีวิตก็เป็นอย่างนี้เอง







 ปฏิบัติใจอย่างไร๓  

 การปฏิบัติ (ใจ) หรือการท�ากรรมฐานหมายถึงการสร้างฐานที่ตั้งให้แก่จิตใจมีที่ 

ยดึเหนีย่ว ประกอบด้วยการท�าสมถะหรอืสมาธ ิซึง่เป็นการรวมใจให้เกดิก�าลงัแล้วน�าก�าลงันี้

ไปกระท�าการงานเรียกว่าท�าวิปัสสนา คือไปพิจารณาสาวหาสาเหตุของปัญหาที่เกิดขึ้น เพื่อ

แก้ไขให้หมดสิ้นไป 

 ใจคนเราจงึมสีองลกัษณะคอื หนึง่รวมให้เกดิแรงสูงสุด สองน�าแรงน้ันไปแปรเป็นปัญญา

เพื่อแก้ไขปัญหา แล้วเก็บรักษาใจให้อยู่ในภาวะแข็งแรง ลดแรงกระแทกจากอุปาทานและ

อวิชชา พร้อมต่อผัสสะหรือปัญหาใหม่ที่จะเกิดขึ้น 

 ท�าไมเราต้องรวมใจให้เกิดก�าลัง? 

 ใจเดิมแท้นั้นเป็นพลังรู้ รู้สิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เหมือนใจของพระพุทธเจ้า

และพระอรหันต์ แต่ใจของพวกเราท่ีขาดการฝึกอบรมจะถูกอวิชชา ความรู้ไม่แจ้งชัด คือ

ทั้งรู้ทั้งหลงครอบง�า เมื่อรวมเข้ากับอุปาทานความยึดมั่นส�าคัญผิดว่า รูปกายซึ่งเป็นสมบัติ

ของโลกเป็นตนเป็นตัวของเรา ความรู้จากใจของเราจึงบิดเบือนไปจากความจริง เหมือนคน

ละเมอ

 หากจะเปรียบใจเดิมแท้เป็นแม่เหล็ก แต่ใจของพวกเราๆ ที่ปนเปื้อนอุปาทานและ

อวิชชา ก็เป็นเหล็กที่ปล่อยให้อณูในตัวเรียงตัวระเกะระกะทิ่มต�ากันเองจนหมดก�าลัง การ

ปฏิบัติจึงเป็นการเอาสติมาเป็นเหมือนสนามแม่เหล็ก เหนี่ยวน�าอณูในเนื้อเหล็กให้เรียงตัว

เป็นระเบียบเกิดพลังขึ้น นั่นคือการท�าสมถะ

 ที่ส�าคัญ ถ้าไม่ปฏิบัติสม�่าเสมอ พอสติหายไป ใจก็กลับซัดส่าย ทิ่มต�ากันเองใหม่กลาย

เป็นเศษเหลก็อกี แต่ถ้าเราเหน็ศักยภาพของการปฏบิตั ิเหมอืนเอาเหลก็ไปวางไว้ในสนามแม่

เหล็กต่อเนื่องกันนานๆ มันก็กลายเป็นแม่เหล็กถาวรได้

 ทุกวันนี้ใจเราเหมือนเศษเหล็ก ใจหนึ่งจะไปข้างซ้ายอีกใจจะไปข้างขวามันก็ชักเย่อ 

ดึงกันไปดึงกันมา พอเราบอกให้ท�างานแทนที่มันจะเข้าแถวแนวเดียวกัน เพื่อมีก�าลังลาก

๓ บรรยายครั้งแรก ณ ห้องบรรยายชั้น ๒๑ อาคารชาญอิสสระทาวเวอร์ ๒  วันที่ ๒๙ มีนาคม ๒๕๕๔ และต่อมา 

 จัดท�าเป็นหนังสือ ในชื่อ “ปฏิบัติใจอย่างไร” 
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ฝ่ายตรงข้ามให้วิ่งตามมา ตัวเราเองกลับล้มระเนระนาดไม่เป็นทิศไม่เป็นทาง เราถึงท�าอะไร

ไม่ส�าเร็จสักครั้ง ไปเห็นใครท�าอย่างนี้ว่าดี เออ! เราจะท�าอย่างเขาบ้าง เปล่า! ยังไม่ทันลงมือ

ตาเหลือบเห็นคนโน้นไปทางนั้นเราก็ตามไปทางนั้นเสียแล้ว เลยไม่ได้อะไรเป็นเรื่องเป็นราว

จึงต้องมาฝึกใจของเรา ลงว่าถ้าต้ังใจจะท�าอะไรแล้วจะต้องจดจ่อแน่วนิ่งอยู่กับส่ิงนั้นตั้งใจ

กระท�าไปจนส�าเร็จ

 ฝึกใจอย่างไรดี? 

 มนุษย์ทุกคนล้วนมีลมหายใจ พระพุทธองค์จึงใช้ลมหายใจหรืออานาปานสติเป็นวิธี

ปฏิบัติโดยทั่วไป เพราะไม่ต้องเสาะหาอุปกรณ์อื่นใดมาใช้ เช่น

 เวลาไม่มีงานการอะไรท�า ก็ก�าหนดลมหายใจของเรามาเป็น “ทุ่น”

 ถงึเวลาเจบ็ไข้ไปอยูโ่รงพยาบาล แม้จะลมืตาไม่ข้ึนก็ให้ใจจดจ่อแน่วนิง่อยูกั่บลมหายใจ

มาเป็นทุ่นไม่ให้ความคิดพาเราให้เป็นทุกข์

 เมือ่เราตัง้ใจฝึกท�าสมาธริูอ้ยูก่บัลมหายใจ ประเดีย๋วมนัก็ฟุง้ไปทางโน้น ประเดีย๋วก็ส่าย

มาทางนี ้ไม่ต้องตกใจ เพราะความจริงมันก็เป็นอย่างนีอ้ยูต่ลอดเวลา เพียงแต่เราไม่มสีตทิีจ่ะ

รู้เห็นใจของตัวเอง และโดยมากใจเราไม่สงบเร็วนักหรอก ก�าหนด “พุท” เสร็จ ลมผ่านไป

สติก็กะพริบจางหายไปด้วย ใจก็ซัดส่ายวุบวับกลืนหายไปกับความฟุ้งซ่าน เกิดอารมณ์โน้น

อารมณ์นี้ ถ้าสติกลับคืนมา ใจที่ไถลไปก็รู้ตัว 

 เหมือนนักเรียนทีแ่อบคุยกันเวลาครูสอนอยู่หน้าชัน้ พอครูหันมามองทีก่�าลังคุยกนัอยู่

ก็หยุด ท�านองเดียวกัน พอมีสติใจก็กลับมาอยู่กับลมหายใจใหม่ก�าหนดพุทโธใหม่ หลายคน

เริ่มท้อว่า ไม่เห็นจะไปถึงไหนสักทีได้แต่ก�าหนดย�่าเท้าซ�้าแล้วซ�้าอีกอยู่แค่นี้แหละ ขอให้ท�า

ไปเรื่อยๆ ไม่ต้องคิดท้ออะไร แค่ได้ท�าก็ถือเป็นความก้าวหน้าอย่างหนึ่งแล้ว

 การปฏบิตัใิจกเ็พือ่เจรญิสตใิห้ใจซึง่ไม่เคยรูอ้ยูก่บัตวัมาจดจ่อระลกึรูร้วมเป็นหนึง่เดียว

กับกาย พระพุทธองค์จึงทรงสอนให้ปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ โดยทรงแยกตัวเราออกเป็น ๔ ส่วน 

ได้แก่ กาย เวทนา จิตและธรรม ให้เป็นที่ตั้งของสติ ให้สติก�าหนดพิจารณา ส�ารวจระลึกรู้

อยู่ในตนเองเพื่อปกครองรักษาตน ยับยั้งไม่ให้ท�า ไม่ให้พูด ไม่ให้คิดในสิ่งไม่ดีไม่ถูกต้องไม่

เหมาะสม

 การที่สติจะเป็นอย่างนี้ได้ ใจจะต้องสงบแน่วแน่อยู่กับลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
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เพื่อสร้างฐานสมถะให้แข็งแกร่ง และเกิดต่อเนื่องจนกลายเป็นธรรมชาติของใจไปท�าให้ใจ

พร้อมที่จะแกะแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าได้ทันท่วงที

 เมือ่เราฝึกปฏบิตัใิห้ต่อเนือ่งเป็นอปุนสิยัเช่นนีแ้ล้วจะสงัเกตเหน็กายมคีวามผ่อนคลาย 

ลมหายใจละเอียดเบา จนแทบไม่รู้สึกถึงการเคลื่อนเข้าออก ใจก็สงบเป็นใจปัจจุบัน รู้อยู่กับ

กายไม่ฟุ้งซัดส่ายเป็นนิวรณ์

 ผู้ปฏิบัติหลายท่านจะใจร้อนไม่ใส่ใจการท�าสมถะ อ้างว่าจะกลายเป็นกรรมฐานหัวตอ 

คิดพิจารณาอะไรไม่เป็นจะท�าวิปัสสนาเลย ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ผิด การปฏิบัตินั้นเปรียบ

เหมือนการหยิบไม้ข้ึนมาท่อนหน่ึง ผู้หยิบก็จะต้องได้ปลายไม้ติดมาด้วยสองปลายเสมอ 

เปรียบปลายข้างหนึ่งคือการท�าสมถะเพื่อรวมก�าลังของใจ อีกปลายคือการท�าวิปัสสนา เอา

ก�าลังที่รวบรวมได้ดีแล้ว มาแปรให้เป็นปัญญาเห็นชอบ เพื่อตัดปัญหาทั้งหลายให้ขาดสิ้นไป

 ถ้าการปฏิบัติที่ยังรวมใจให้สงบนิ่งได้ไม่ถึงระดับที่คิดพิจารณาแล้ว แต่ก�าลังของใจ

เพยีงพอ แม้จะแปรไปเป็นปัญญาเห็นชอบได้ กย็งัเป็นแค่จติสังขารทีป่รงุคดิไป เป็นวปัิสสนกึ 

ไม่ใช่วิปัสสนา ไม่ใช่ภาวนามยปัญญาที่จะท�าให้ผู้ปฏิบัติรู้ผิดรู้ถูกไม่สามารถแยกแยะให้เป็น

วิชชาได้

 ธรรมชาติของใจเปรียบเหมือนบ่อน�า้ ถ้าผนังบ่อมีรอยรั่วหรือซึมได้ ผิวน�้าจะไม่ราบ

เรียบ ไหวกระเพื่อมอยู่ตลอดเวลาท�าให้ดูของที่อยู่ก้นบ่อได้ไม่ชัดเจน ให้เอาสติเป็นเหมือน

ชันไปยาผนังบ่อให้ทั่ว ผิวน�้าจะได้สงบนิ่ง ไม่กระเพื่อมกระฉอกไปข้างไหน 

 เมือ่สตยิงัไม่เข้มแขง็ ใจกก็ระเพือ่มวบิวบั ผัสสะอะไรกแ็วบเข้ามากระเพ่ือมไปกนิอารมณ์

นั้น ครั้นเสียงอะไรดังขึ้น ก็ปล่อยอารมณ์เก่ากระเพื่อมไปจับอยู่กับเสียง มีอะไรเคลื่อนไหวๆ 

ผ่านหน้าไป ใจก็ปลิวตาม ไม่มีเวลาได้สงบแน่วนิ่งอยู่กับลมหายใจ

 เราก็อย่าท้อถอย บุคคลจะล่วงทุกข์ได้เพราะพากเพียร 

 หน้าท่ีของผูป้ฏบิติัคอื ตัง้สตใิห้แน่วนิง่อยูก่บัสิง่เฉพาะหน้าคอืลมหายใจ ถ้าเผลอสตใิจ

วบิวบัออกไปกส็าวกลบัมาเริม่ต้นใหม่ ในทีส่ดุสตกิเ็ริม่จดจ่อเข้มแขง็ขึน้ เหมอืนชันทีไ่ปยาจน

ทัว่บ่อไม่มตีรงไหนท่ีน�า้จะรัว่ซมึออกไปได้ ผวิน�า้น่ิงสนิทใสเหมอืนกระจก ไม่พร่าเป็นระลอก

อย่างเมื่อก่อน นี่คือใจที่เป็นสมาธิเป็นผลจากการประกอบเหตุที่เพียงพอ

 การเจริญสตินี้เราสามารถท�าได้ตลอดเวลา 

ปฏิบัติใจอย่างไร
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 ถ้ามีการงานต้องท�า ก็ใช้การงานนั้นเป็นที่ตั้งของสติ 

 ถ้าหมดการงานก็โยกมาใช้ลมหายใจเป็นที่ตั้งของสติ   

 สติจะอยู่รักษาใจต่อเนื่องกันได้เรื่อยไป จนกลายเป็นธรรมชาติขึ้น

 เมื่อใจเป็นสมาธิเกิดก�าลังมั่นคงดีแล้ว จึงเอาก�าลังนี้ไปท�าวิปัสสนาพิจารณากายใจให้

เหน็เป็นขนัธ์ ๕ ไม่ใช่เป็นอปุาทานขนัธ์ ๕ หรอืถ้าผสัสะทีม่ากระทบท�าให้ใจปลวิตามอารมณ์

ไป ยังไม่สามารถหาปัญญามาแก้ไขได้ ก็ยกขึ้นมาพิจารณาหาเหตุผลจนรู้เห็นเป็นขึ้นในใจ 

ตัดปัญหาขาดไปได้ ใจกลับมาเป็นใจปัจจุบัน สงบรู้อยู่กับลมหายใจ ดังนี้ทุกๆ วัน

 เหมอืนทีท่่านอาจารย์พระมหาบวัเล่าถงึสมยัทีพ่่อแม่ครบูาอาจารย์มัน่ให้ท่านธดุงค์ไป

ปักกลดอยู่แถวๆ ที่มีเสือชุกชุม พอเห็นอะไรไหวๆ มาก็นึกเป็นเสือไปหมด 

 ท่านกลัวเสือ 

 ท่านจึงพิจารณาว่า เสือมีอะไรมากกว่าเรา เราจึงกลัว ท่านก็เริ่มต้นไล่หาไป 

 เสือมันมีตา เราก็มีตา 

 เสือมีหู เราก็มีหู 

 เสือมีอะไรเรามีทั้งนั้น 

 จนในที่สุด เสือมีหางเราไม่มีหาง อ้อ! เรากลัวเสือเพราะกลัวหางมันอย่างนั้นหรือ ไม่

เห็นจะน่ากลัวตรงไหนเลย ท่านก็นึกไล่เรียงเปรียบเทียบระหว่างเสือกับท่านย้อนกลับหน้า

ถอยหลังจนในใจเห็นจริงว่า บ้าละสิ! เราเป็นคนไปกลัวหางเสือ

 เอาจรงิเขา้ก็เห็นความกลัวเสอืนัน้เราไมไ่ด้กลวัตรงไหนของเสือเลย แต่การมีอปุาทาน

อยู่ในใจว่าเสือเป็นสัตว์ดุร้ายน่ากลัว มันกัดคนกินคน เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ พอรู้ว่าจะต้องไป

ปักกลดอยู่กลางดงเสือก็ขวัญหนีดีฝ่อไปแล้ว 

 ครั้นไล่ไปถึงตรงนี้ว่า เสือมีหางเราไม่มีหาง ปัดโธ่เอ๋ย! เราจะไปกลัวเพราะหางมันหรือ 

ก็ไม่ใช่ ใจก็เห็นขึ้นมาว่าจริงๆ เราไม่ได้กลัวเสือเพราะเสือ แต่เพราะอุปาทานในใจเราเองที ่

ผู้เฒ่าผู้แก่เตือนว่า ระวังนะถ้าพบเสือเข้า มันจะกระโจนเข้าขม�้าเรา ฟัดกัดจนเราตาย

 เมื่อรู้อย่างนี้ก็อย่าไปเผลอให้เสือกระโจนเข้ามาตะปบเราสิ ต่างฝ่ายต่างก็ระวังตัว เรา

มตีา เรากจ้็องตามันเอาไว้ ถ้าสติของเราต้ังม่ัน ใจรวมก�าลงัได้ดแีละตาของเราจะท�าให้เสอืไม่
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กล้าสบสายตาเรา แล้วมันก็จะหลีกไปเอง

 ท่านอาจารย์พิจารณาจนเห็นอย่างนี้ ใจท่านก็เอาชนะความกลัวเสือได้

 เราก็เหมือนกัน ปัญญาที่จะเอามาแก้ไขปัญหาก็เอาท�านองนี้  

 เป็นต้นว่า เวลาเราโกรธเราก็ตั้งสติจดจ่ออยู่กับลมหายใจจนลมละเอียดแทบไม่ขยับ 

ใจสงบนิ่งดีแล้ว ก็ยกเอาความโกรธเพื่อนร่วมงานมาพิจารณา ที่เขาด่าเรา เราโกรธที่เสียง 

เขาด่าหรือไม่ใช่ 

 ถ้าเขาไม่ได้ด่าเราเป็นภาษาไทย แต่ด่าเป็นภาษามคธ เราโกรธไหม ... ไม่โกรธ ดีไม่ดี

นึกว่าเขาร้องเพลงให้เราฟังด้วยซ�้า เพราะน�้าเสียงสูงๆ ต�่าๆ ฟังเพลินดี ฉะนั้น ที่เราโกรธเขา 

มาจากใจของเราเองไปแปลเสยีงของเขาว่า ค�าพดูนีน้�า้เสยีงแบบนีแ้ปลว่า เขาด่าเรา เขาดถูกู

ดูหมิ่นเรา 

 เราเองต่างหากที่เอาเสียงเขามาเป็นมีดสับอยู่บนใจเรา ความจริงเขาไม่ได้ท�าอะไร 

เราเลย แต่ใจเราไม่ฉลาด เลยคิดเบียดเบียนตัวเองท�าทุกข์ท�าโทษให้ตัวเอง ทั้งที่ไม่มีเรื่อง

อะไรเลย

 ถ้าสติตั้งมั่นได้ยินเสียงเขาก็ก�าหนดรู้อยู่ เสียงสักแต่ว่าเสียง ไม่ไปแปลความหมายเอา

ตามอุปาทานในใจเราว่า ค�านี้ค�าด่า ค�านี้ค�าชมก็จบเร่ืองไป ใจกลับมารู้อยู่ เป็นใจปัจจุบัน 

พร้อมส�าหรับผัสสะใหม่ที่จะเกิดขึ้น 

 ขอให้ปฏบัิตเิป็นอปุนสิยั ทุกวนัเมือ่เสรจ็ภารกจิ สวดมนต์ไหว้พระเสรจ็แล้ว เดนิจงกรม

หรือน่ังสมาธิ ก�าหนดจนใจนิ่ง รู้อยู่กับกายแล้ว ก็ยกเอาปัญหาที่เกิดขึ้นเฉพาะในวันนี้มา

พิจารณาจนใจเข้าใจ วางได้ด้วยปัญญา ใจจะลงรวมอีกครั้ง เพราะขณะที่ปัญหาเกิดขึ้น เรา

ยังไม่มีเวลาได้พิจารณาก็เพียงก�าหนดให้ใจมาจดจ่ออยู่กับลมหายใจ เป็นหินทับหญ้าไว้ก่อน 

ถ้าเราพอใจแค่นั้นไม่กลับมาท�าการบ้านให้เสร็จ ตะกอนของอารมณ์แต่ละครั้งจะสะสมกัน

ตกอยู่ในใจ เหมือนระเบิดเวลาถอดสลักท่ียังไม่ได้กู้ เกิดมีปัญหาซ�้าขึ้นมาอีกเพียงนิดเดียว 

ก็กลายเป็นฟางเส้นสุดท้ายที่ท�าให้ลาหลังหักได้

 นี่คือเหตุผลที่เราท�าวิปัสสนา และเรามาปฏิบัติกันก็เพื่อตรงนี้ 

 ใจเป็นเหมือนคอมพิวเตอร์ สะสมอารมณ์ที่ยังไม่ได้ช�าระด้วยปัญญาไว้เป็นความ

แค้นเคืองความครอบครอง ก่อกรรมผูกเวรโดยไม่รู้ตัวขาดสติที่จะตามระลึกรู้ใจของตัวว่า

ปฏิบัติใจอย่างไร
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มีภูมิคุ้มกันแค่ไหน เมื่อผัสสะที่กระทบจบไปแล้ว ใจยังแช่อิ่มอยู่ในความโกรธแค่ไหน ไป 

หมั่นไส้เขาไว้เท่าไร ถ้าเราไม่ปฏิบัติเพื่อจัดการช�าระอารมณ์ตกค้างเหล่านี้ทุกวัน ใจจะหมด

พลังส�ารองส�าหรับความเป็นปกติในวันต่อไป

 เราคงเคยพบตัวเอง บางรุ่งเช้าตื่นขึ้นมายังไม่มีเรื่องอะไรเลย แค่ลมพัดเราก็โกรธเป็น

ฟืนเป็นไฟ ก็ฉันยังไม่อยากโดนลม พัดมาท�าไม เรากลายเป็นคนพาล หรือจู่ๆ ฝนก็ตกลงมา 

ความจริงเราไม่ได้โกรธฝนหรอก แต่วันนั้นบังเอิญเราจะใส่รองเท้าคู่ใหม่ แต่ไม่มีสติที่จะรู้ใจ

ตัวเองว่า ฉันไม่อยากให้รองเท้าคู่ใหม่เปียกน�้า พอฝนตกลงมาเท่านั้นเราก็โกรธ พอรุ่งขึ้นเรา

ได้ต้นไม้มาต้นหนึง่ แต่ไม่มเีวลารดน�า้ ตกเยน็ฝนพร�ามาเบาๆ เรากส็าธ ุได้คนช่วยรดน�า้ต้นไม้ 

 ผู้คนที่อยู่กับเราจะรู้สึกอย่างไร แน่นอนว่า เขาก็ไม่รู้ว่า เมื่อต้องมาท�ากิจกรรมกับเรา

แล้ว มันจะออกหัวหรือออกก้อยตรงนี้ก็จ�าเป็นที่ต้องมาปฏิบัติกัน เพื่อให้เราพิจารณาเห็น

ถึงใจที่เป็นอนิจจลักษณะ แปรเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลา เพ่งหาสาเหตุของความแปรเปลี่ยนจน

พบว่าแท้ท่ีจริงมันมาจากใจของเราที่สติยังตามรักษาไม่ถึง มันไม่ได้เก่ียวกับ “ฝน” อย่าง

ตรงไปตรงมา แต่เกี่ยวกับผลได้ผลเสียที่อยู่ในใจเราว่า วันนี้ฉันอยากให้ฝนตก หรือวันนี้ฉัน

ไม่อยากให้ฝนตก ถ้าไม่ดูให้เห็นถ่องแท้อย่างน้ี มันก็จมอยู่ในจิตใต้ส�านึก หรือจิตไร้ส�านึก 

ท�าให้พฤติกรรมของเราวูบวาบไปตามอารมณ์ ละเมออยู่ตลอดเวลา

 พระพทุธเจ้าและครบูาอาจารย์ จงึปฏบิตัจินกระท่ังใจของท่านท้ังดวงไม่เหลือตรงไหน

ที่เป็นจิตใต้ส�านึกหรือจิตไร้ส�านึกเลย เปรียบเหมือนพระอาทิตย์ที่อยู่ตรงเที่ยงวัน มองตรง

ไหนก็สว่างโล่งแจ้งหมด

 ส่วนพวกเรานี่เหมือนเข้าไปอยู่ในถ�้าจะมองอะไรหน่อยก็ถูกเงาหินงอกหินย้อยบัง มัน

ไม่มขีองจรงิมแีต่เงา กเ็หน็ว่ามผีซ่ีอนอยูต่รงซอกหิน มผีูร้้ายอยูต่รงนัน้จ้องจะท�าร้ายเรา เหน็

หรอืไม่ว่า ความด้นเดาของคนสามารถปรงุสร้างป้ันอากาศว่างๆ ให้เป็นภาพลวงตา เห็นเป็น

จริงเป็นจังขึ้นมา ทั้งที่ความจริงนั้นไม่มีอะไร นอกจากใจที่ถูกอวิชชาและอุปาทานครอบง�า

 การปฏิบัติไม่ได้หมายความว่า ต้องนั่งหลับตาท�าสมาธิทุกครั้งไป สิ่งที่เราปฏิบัติก็คือ

เจริญสติ เพราะฉะนั้นการเจริญสตินี่ลืมตาท�างานอยู่เราก็เจริญได้ เราก็ท�าพร้อมกันไป 

 สิ่งหนึ่งที่ตัวเองท�าอยู่เป็นประจ�าตัว เมื่อไรเดินปุ๊บ เราท�าให้เหมือนเราเดินจงกรมเอา

ไว้ พอเท้าแตะพื้นก�าหนดซ้าย-ขวา เราจะเดินช้าเดินเร็วก็ก�าหนดอยู่เรื่อย อย่าให้ใจฟุ้งซ่าน
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ไปที่อื่น เพราะไม่อย่างนั้นใจเราจะปรุงคิดไปไม่รู้จบ 

 เม่ือดิฉันยังท�างานรักษาคนไข้อยู่ เวลาเดินไปกินข้าวกลางวันไม่รู้ว่าเท้าแตะพื้นหรือ

เหยียบไปบนอะไร หรือสวนกับใครบ้าง เดินไปก็คิดแต่ว่า คนไข้เตียงนี้น�้าเกลือจวนหมด

แล้ว จะเอาออกหรือยังจะให้ยาอะไรต่อ ให้เลือดอีกสักขวดดีไหม ตกลงทางท่ีเดินไปมีแต ่

คนไข้เต็มไปหมดจรดท้องฟ้า จิตใจเราจะเป็นอย่างไรไม่เคยเห็นเคยรู้ หรือขณะกินข้าวไปนี่ 

ต้องใช้ศัพท์ว่าเอายัดเข้าไปแล้วก็เอาน�้ากรอกตาม พอรู้สึกตึงท้องก็รวบช้อนมาท�างานต่อได้ 

คุณภาพในการกินไม่มีเลย 

 ปฏิบัติแล้ว ถึงได้เห็นคุณภาพชีวิตตัวเองว่ามันน่าสังเวชจริงๆ 

 เราต้องเข้าใจว่า ตวักบัใจถกูผกูอยูด้่วยกนั มสีตเิป็นเหมอืนกาววเิศษ เป็นตวัระลึกรูอ้ยู่

ในแต่ละขณะปัจจุบันที่ก�าลังเป็นอยู่ ขณะที่เดินอยู่อย่างนี้ ปัญหาที่เกิดตอนเช้า ตอนสายๆ 

จะวับเข้ามา ใจที่แน่วนิ่งพอดีๆ จะเหมือนฟ้าแลบประตูกลเปิด ปัญหาที่เรายังคิดไม่ออก จะ

วับขึ้นมาว่าท�าอย่างนี้สิ ในใจก็รู้สึกปลอดโปร่งโล่งเบา รวมตัวกันวุบ สงบรู้อยู่ในตัวของตัว  

 นี่คือ ปัญญาที่ได้จากการรู้เห็นเป็นขึ้นในใจ 

 คราวนีเ้มือ่ไรความเคยชนิจะพาให้ปรงุคดิ สติกจ็ะจดจ่อ พาใจให้หยดุนิง่เป็นใจปัจจบุนั 

จนเกิดการรู้เห็นเป็นขึ้นในใจเป็นการรู้จากธาตุรู้ พุทธะ ใจตัวแท้ของเรา 

 ที่เขียนถึงตรงนี้ก็เพ่ือเป็นหลักให้เห็นหนทาง ต่อเมื่อน�าไปลงมือปฏิบัตินั่นแหละจึง

จะเกิดประโยชน์ในชีวิตประจ�าวันให้ประจักษ์แก่ใจว่า สติจะคุ้มครองเราให้ปลอดภัยจาก

ภยันตราย มีความผาสุกร่มเย็น กายท�าภาระหน้าที่การงานไปตามปกติ แต่ใจสามารถเจริญ

สติให้งอกงามต่อเนื่องกันมากขึ้นเรื่อยๆ โดยไม่ต้องนั่งหลับตาอย่างเดียว

 เช่น จะเขียนหนังสือ บางคนสติก็อยู่ที่ตรงปลายปากกาที่เขียนๆ ไป บางคนก็อยู่ที่ข้อ

มือที่ขยับ ก็แล้วแต่สติจะอยู่ตรงไหนที่รู้สึกตัวชัดเจน เราก็เอาสติอยู่ตรงนั้น ผลคือแม้ขณะ

เขียนงานแล้วใจเกดิฟุง้ไปนกึถงึอะไรขึน้มา มอืกเ็ขยีนโดยอตัโนมตัติามค�าทีฟุ่ง้ลงไป สตทิีต่าม

รู้อยู่จะเห็นทันที นี่ผิดแล้วจัดการแก้ได้ทัน เมื่อฝึกไปเราก็พบว่า การงานมีคุณภาพเพิ่มขึ้น 

ชีวิตความเป็นอยู่เบาสบายขึ้น

 เมื่อเข้าใจตรงนี้แล้วเราเข้มงวดกับตัวเองปฏิบัติให้สม�่าเสมอ จดจ่อสติอยู่กับสิ่งเฉพาะ

หน้าจะเป็นการงานหรือลมหายใจแล้วแต่กรณี รู้ให้แน่ชัดอย่าโกงตัวเอง ถ้าใจไม่น่ิงจริง

ปฏิบัติใจอย่างไร
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อย่ารีบร้อนพิจารณา ไปเดินหรือหาอะไรมาเป็นเครื่องผูกสติให้อยู่กับใจจนแน่วนิ่งเสียก่อน 

ตัดเรื่องท่ีกังวลทิ้งไปก่อน ดูจนใจแน่วนิ่งจริงแล้วยกปัญหาขึ้นมาพิจารณาใหม่ เราจะได้ 

ค�าตอบที่เป็นปัญญาเห็นชอบแก้ไขสถานการณ์ได้ด้วยดี

 แต่ก่อนนั้นจะท�าอะไรก็เที่ยวได้ไปขวางหูขวางตา  คนนั้นก็เหยียบหัวแม่ตีนเรา คนนี้

เราไม่ผิดสักหน่อยก็มาปรักปร�าเรา ในความที่ยังไม่รู้แจ้งเห็นจริง เราเองก็ไปท�าอย่างนี้เอาไว้

กับคนอื่น แต่ไม่รู้ว่าตัวเองได้ท�าอะไรเอาไว้ 

 ใครหว่านเม็ดอะไรย่อมได้ผลนั้นกลับคืนมา

 พระพทุธเจ้าทรงสอนว่า เราประกอบเหตุอย่างใดไว้ กต้็องได้รบัผลอย่างนัน้ไม่สามารถ

หนพ้ีนไปได้ แต่ก่อนนัน้เราไม่ยอมเช่ือ เพราะขณะทีห่ว่านเมลด็ลงไป ใจทีไ่ม่มสีตขิองเรามอง

ไม่เห็นว่าเราหว่านกิเลสลงไป ทั้งเมล็ดต้นหนาม เมล็ดหญ้าคา คร้ันผลเกิดขึ้นก็โอดโอยว่า 

ใครแกล้งเอาเมล็ดมหาภัยมาหว่านใส่ที่เรา 

 ถ้ามโีทรทศัน์วงจรปิด เราจะตกใจเมือ่เหน็ตวัผูร้้ายคอื เราเอง แค่เวลาหว่านเราละเมอ

จ�าไม่ได้จึงไปโทษคนอื่น

 เมื่อปฏิบัติแล้ว คุณภาพชีวิตของเราจะดีขึ้น เพราะสติจะตามมาห้ามล้อไว้ทัน 

 แรกๆ น้ันยังไม่ทันพอจะรู้สติก็เสร็จกิเลส ชนเขาเข้าไปแล้ว ชนแล้วก็ไม่เป็นไร เรา

นกัเลงใหญ่ ไหนๆ กช็นแล้วเรารบัชดใชค่้าเสยีหายให้ เราไม่โกงหนี ้เมือ่ต้องชดใช้คา่เสียหาย

บ่อยๆ เราเหนื่อย เราก็เริ่มถามตัวเองว่า จะจ�าไหมจ�า 

 ถ้าสติยังไม่ได้เรื่อง ยังไปชนเขาอย่างนี้อยู่อีก เราก็จะเริ่มรุกฆาตกับตัวเองว่า แล้วใคร

ท�าเรา ใจก็จะเริ่มตื่นจากละเมอเห็นจริงว่าเรานั่นแหละท�าตัวของตัวเองให้เดือดร้อน คราว

ต่อไปพอจะเผลอชนอย่างนัน้อกี ใจจะตัง้สตไิด้ทนัก�าราบตัวเอง จะปล่อยให้สติห้ามล้อไม่ทนั

อีกหรืออย่างไร ใจก็จะตื่นตัวว่องไวขึ้น

 หากครั้งใดสติสามารถห้ามล้อหยุดกิเลสได้ทันท่วงทีก่อนจะไปชนเขาได้เป็นครั้งแรก 

จะเกิดปีติมากมายเป็นก�าลังใจให้ขยันอยากปฏิบัติให้ต่อเนื่องเรื่อยไป ถึงจะเหนื่อยจะยาก

ล�าบากแค่ไหนก็ไม่ย่อท้อ เพราะรู้แล้วว่า เมื่อสติว่องไวทันท่วงทีผลที่ได้รับคือ การเมตตา

ตวัเอง ไม่ต้องไปเกบ็กวาดล้างถคูวามเสยีหายทีเ่กดิจากความส�าคญัผดิของเราทีเ่หน็ช้างเท่า

หมูเลยเมามันชนโดยไม่ยับยั้ง
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 หากขยันขันแข็งที่จะปฏิบัติ สติจะเริ่มมีประสิทธิภาพคอยป้องกันเราได้ทุกคร้ังท�าให้

เรามีก�าลังใจ แต่ครั้งแรกๆ ต้องท�าใจไว้ว่า อย่างไรก็แพ้แต่ก็จะท�า เราตั้งใจจะสร้างอุปนิสัย

เจริญสติให้เป็นเหมือนลมหายใจให้ได้

 ถ้าได้ตัง้ต้นเป็นขัน้เป็นตอนอย่างน้ี ฐานของใจจะแน่นหนาพาให้เราก้าวไปอย่างมัน่คง 

บงัเกดิก�าลงัของใจเพิม่ขึน้เร่ือยๆ แต่ถ้าต้ังฐานไม่ด ีเรายงัท�าก�าลังของสมถะของสมาธไิม่แน่น

หนา แล้วไปเริ่มพิจารณาก็จะตะครุบเงา พิจารณาผิดๆ ถูกๆ คราวนี้ก็จะแก้กันยากมาก

 การสร้างนิสัยที่ดีให้กับจิตใจ

 พวกเราส่วนใหญ่มักประมาทคิดว่า หนุ่มสาวอยู่ช่างมันเถอะ เราต้องท�ามาหากินก่อน 

ไว้แก่ตัวแล้วค่อยไปปฏิบัติ ท่านอาจารย์สิงห์ทองบอกไม่ได้หรอก แค่แก้นิสัยเก่าๆ ยังไม่ทัน

หมดเลยตายเสียก่อนแล้ว เพราะมันแก้แสนยากแสนเย็น และฝึกอะไรอื่นหมื่นแสนก็ไม่มี

ประโยชน์เท่าฝึกใจของตัวเองได้ แม้ครั้งเดียวก็คือตรงนี้แหละ

 การเจริญสติท�าให้รู้ว่านิสัยอะไรไม่ดี เราต้องเฝ้าดูเฝ้าระวังตัวเองเอาไว้ เมื่อตั้งทิศทาง

ถูกเห็นอย่างนี้จะได้ไม่ถูกกิเลสพาให้มองออกไปข้างนอก ท่านจึงเน้นให้ฝึกใจตัวเอง แต่ลอง

สงัเกตหลายๆ คนชอบทีจ่ะไปแก้คนอืน่แต่ตวัเองไม่แก้ พอเหน็ใครท�าอะไรไม่ดแีค่ปรายหางตา 

ไปกระทบเข้าก็เห็นแล้ว แต่ตัวของตัวปากว่า ตั้งใจมองอยู่ แต่เห็นเป็นเส้นผมบังภูเขา 

ขนาดเขาพระสุเมรุทั้งเขามาตั้งตรงหน้า ก็ยังมองไม่เห็นความร้ายของตัวเองมีอยู่ ใคร

มาบอกให้ก็ไปว่าเขาอีกว่า เขาอิจฉาใส่ความเรา เพราะปฏิบัติไม่ได้อย่างเรา อุปาทานขันธ์ 

ความยึดมั่นส�าคัญผิดจึงเป็นเหตุแห่งทุกข์

 ครูบาอาจารย์ท่านจึงให้ก�าลังใจว่า ถึงตอนแรกอวิชชาจะบังความจริงเอาไว้ เราไม่รู้

จริงๆ แต่เข้าใจว่ารู้แจ้งเห็นจริงแล้ว ก็ให้ท�าใจเหมือนถ้วยว่างๆ ใครมาพูดอะไรก็ตั้งใจฟังเอา

ไว้ เปิดหูเปิดใจเอาสติจดจ่อเอาไว้ 

 เมื่อฟังจริงๆ ที่เขาพูดก็เข้าท่านะ ลองเอาวิธีของเขามาท�าดูซิ ท�าแล้วดูเข้าท่ากว่า

ของเรานี่ ตรงน้ีเราได้ก�าไร ได้เรียนรู้ ได้แก้ไขปรับเปล่ียนความคิดการกระท�าค�าพูดของ 

ตัวเอง  

 การปฏิบัติคือการปิดปาก เปิดหู เปิดตา เปิดใจรับรู้ผัสสะต่างๆ ไม่เป็นน�้าชาล้นถ้วย 

เรามีแต่ได้ก�าไร 

ปฏิบัติใจอย่างไร
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 เหมือนนิทานเซ็นที่เล่าถึงศาสตราจารย์ท่านหนึ่ง ท่านภูมิใจว่าท่านเป็นนักปราชญ์ผู้รู้ 

ถ้ามีใครที่เป็นนักปราชญ์หรือพระปฏิบัติผ่านมา ท่านจะต้องไปหาสนทนาด้วยท�าเหมือนตัว

เองไปให้คะแนนว่า ท่านนี้ใช้ได้ ใช้ไม่ได้ 

 อยู่มาวันหนึ่งมีพระธุดงค์มาปักกลดอยู่ชานเมือง พระธุดงค์ท่านรู้วาระจิตว่าใครคิด

อะไร ท่านศาสตราจารย์ยังไปไม่ถึงองค์ท่าน ท่านก็รู้แล้วว่า เจ้านี่น�้าชาล้นถ้วย เพราะฉะนั้น 

พอท่านศาสตราจารย์มาถึงพระธุดงค์ก็ทักทาย 

 ท่านศาสตราจารย์หรือเป็นอย่างไรบ้าง จะมาคุยกันหรือ ได้สิ

 พระธุดงค์ก็หยิบป้านน�้าชาขึ้นมาเอาถ้วยน�้าชาวางแล้วก็รินน�้าชาไป ปากก็คุยกับท่าน

ศาสตราจารย์ไปเรือ่ยๆ รนิจนน�า้ชาเตม็ถ้วยแล้ว กค็งรนิต่อไปเหมอืนไม่รู้ว่าน�า้ชาล้นหกแล้ว 

ท่านก็รินอยู่นั่นแหละ 

 ท่านศาสตราจารย์ก็สรุปในใจ  โธ่เอ๋ย! ใครว่าเก่ง แค่สติที่จะรู้ว่าน�้าชาหกล้นถ้วยแล้ว

ก็ไม่มี ยังรินอยู่นั่นแล้ว ท่านศาสตราจารย์ก็ติงพระธุดงค์ว่า พระคุณเจ้าน�้าชามันล้นถ้วยหก

ไปหมดแล้ว 

 พระธุดงค์ตอบอย่างนุ่มนวลว่า น�้าชาที่ล้นถ้วยไปน่ะมันก็เสียแค่น�้าชา แต่ใจคนนี่นะ

ถ้ามันล้นถ้วยเสียแล้ว ฟังอะไรถึงจะดีวิเศษแค่ไหนมันก็ไม่เข้าไปถึงใจได้ 

 ถ้าท่านศาสตราจารย์ฟังได้ยินฉุกคิดได้ ท่านก็จะรู้ว่าพระธุดงค์ได้ตีแสกหน้าเข้าแล้ว 

ท่านบอกว่า น�้าชาที่หกล้นถ้วย มันก็เป็นแค่น�้า สนนราคาไม่เท่าไร แต่ใจของคนท่ีเต็มไป

ด้วยทฐิล้ินอยูแ่ล้ว พูดอะไรไปกไ็ม่เกดิประโยชน์ ฟังไม่ได้ยิน เพราะมวัได้ยินแต่เสยีงความคดิ

ของตัวเอง คนเราถา้ไปคดิยกตนข่มท่าน ดูถกูผู้อื่นวา่ไมม่ีความรู้อะไร เราขาดทนุสถานเดียว 

ทุกสิ่งในธรรมชาติล้วนเป็นครูสอนเราได้ทั้งนั้น ถ้ารู้จักพิจารณากลั่นกรองออกมา 

 เหมือนดิฉันเองที่ปอดมีถุงลมผิดปกติมาแต่ก�าเนิด ตอนที่เรียนหนังสือชั้นมัธยมเป็น

นักเรียนเตรียมแพทย์ต้องตรวจร่างกายถูกเอ็กซเรย์ปอดก็ปกติดี พอเป็นนักศึกษาแพทย์

ศิริราชในยุคที่ทุกคนกลัววัณโรคเพราะรักษาหายยาก ปรากฏว่าผลเอ็กซเรย์พบจุดที่ปอด 

อาจารย์กลวัว่าถ้าเราเป็นวณัโรคทีป่อดแล้วยงัไม่ได้รกัษา เราจะเอาเชือ้ไปแพร่ให้คนไข้ ท�าให้

คนไข้เป็นวัณโรค แล้วงานนักเรียนแพทย์ก็หนัก แถมตอนนั้นดิฉันหนัก ๓๕ กิโล อาจารย์จะ

ให้ดิฉันพักเรียนก่อน 
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 ดฉิันกถ็ามอาจารย์ว่าจะให้พักเรยีนนานแค่ไหน ท่านกม็องอย่างชัง่ตวงวดัแล้วบอกให้

หนักสัก ๔๕ กิโลเท่านั้นแหละดิฉันร้องจ๊ากกกกเลยว่า ถ้าอย่างนั้นตายแล้วเกิดใหม่อีกสิบ

ชาติก็ไม่ได้เรียนหมอแน่ๆ เกิดมาไม่เคยหนักขนาดนี้ และเป็นไปไม่ได้เลยที่จะท�าให้น�้าหนัก

ขึ้นมาขนาดนี้ได้ เป็นตายอย่างไรก็ยอมไม่ได้

 ตอนนั้นดิฉันคิดไม่เป็น คิดแค่ก็เรามีสติปัญญาท่ีจะเรียนหมอได้ คิดอยู่อย่างเดียวไม่

ได้คิดถึงสุขภาพ ที่หนักเท่านี้ก็ว่าแข็งแรงดีไม่เคยล้มหมอนนอนเสื่อ ถ้าเรียนหมอไม่ได้ นึก

ไม่ออกเลยว่าเราจะไปเรียนอะไรอย่างอื่น ความคิดในตอนนั้น ถ้าไม่ได้เรียนหมอนี่เราต้อง

ไปเป็นคนกวาดถนน คงเป็นเพราะเห็นคนกวาดถนนอยู่ข้างๆ รั้วโรงพยาบาลศิริราช 

 นึกถึงตอนนี้ก็ยังข�าตัวเอง ท�าไมถึงบ้าได้อย่างนั้น 

 เวลาที่ใจไปยึดติดกับอะไรเอาไว้ มันเหมือนม้าที่เขาใส่กระบังเอาไว้ กลัวมันจะตื่น จึง

ให้มองเห็นอยู่แต่ข้างหน้าเท่านั้น 

 ดิฉันตอนนั้นก็คงเป็นอย่างม้า มีแต่ความสยองขวัญเหลือเกิน อาจารย์จะให้ท�าอะไร

ก็ยอมทั้งนั้น ขออย่างเดียวอย่าให้พักการเรียน อาจารย์ให้กินยารักษาวัณโรคทั้งๆ ที่ไม่เป็น

วัณโรค เอาน�้าในกระเพาะไปฉีดหนูตะเภาแล้วเอาหนูตะเภามาตรวจ มันก็ไม่เป็นวัณโรค 

ตรวจสอบกี่อย่างๆ ผลออกมาว่าไม่เป็นวัณโรค 

 อาจารย์ก็ยังยืนยันว่า ตัวคุณน�้าหนักแค่นี้ผมว่ามันต้องเป็น 

 จนไปเมืองนอกไปไม่สบายเข้าเราหอบเอ็กซเรย์ของเราไปทั้งหมดก็ให้เขาตรวจจน

ละเอียดถี่ถ้วนจึงรู้ว่าท่ีเห็นเป็นจุดนั้นไม่ใช่วัณโรค แต่เป็นถุงลมที่ผิดปกติมาแต่ก�าเนิด มัน

จะไม่เป็นแค่ที่ปอดเท่านั้นมักพบได้ที่อื่นๆ อีก 

 พอแก่ตัวมาหมอหาว่าดิฉันเป็นมะเร็งที่รังไข่ เอาไปผ่าก็พบว่าไม่มีมะเร็งที่รังไข่ มี

ก้อนเนื้อที่มดลูก แต่มดลูกเราคว�่าหน้าเลยท�าให้หมอดูจากอัลตราซาวด์ก็ดูผิดไป ตกลงก ็

ถูกผ่าฟรี แต่ได้ไปพบโดยบังเอิญว่าที่ตับก็มีถุงใสเล็กๆ อยู่สัก ๑๐ ถุงเห็นจะได้ ท�านองเดียว

กับที่ปอด หมอก็สงสัยว่า มะเร็งจะก�าเริบมาที่ตับต้องตัดตับทิ้ง เคราะห์ดีที่รอดมาได้ท�าให้

ชีวิตมีเรื่องตื่นเต้นอยู่เสมอ เมื่อมาพิจารณาดูแล้ว ร่างกายของเราช่างพิกลพิการผิดปกติไม่รู้

กี่อย่าง ที่มีชีวิตอยู่เป็นเนื้อเป็นตัวปกติดีมาจนถึงทุกวันนี้ก็มหัศจรรย์นักหนาแล้ว 

 ตอนแรกก็วิตกว่ากรรมอะไรเราถึงได้เป็นอย่างนี้ แต่ตอนนี้ได้คิดแล้วว่า เราคงไปท�า

ปฏิบัติใจอย่างไร
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ใครเอาไว้ขาดๆ เกินๆ เรามาพบตัวเองขาดๆ เกินๆ อย่างนี้ ซึ่งก็ดีท�าให้เรามีแบบฝึกหัดได้

สะสมประสบการณ์ส�าหรับมาปฏิบัติในเวลาต่อมา

 พอเข้าวดัท่านอาจารย์สงิห์ทองเทศน์ว่า กายกับใจทีแ่ท้จริงเป็นธรรมชาต ิแต่เมือ่กลาย

เป็นอุปาทานขันธ์ห้าแล้วเป็นรวงรังของทุกข์ เห็นชัดเลยว่าอาจารย์ที่ดูแลสุขภาพนักศึกษา

ใช้อุปาทานของท่านมาวินิจฉัยเรา เพียงเพราะท่านส�าคัญผิดเชื่อตาของท่านว่า น�้าหนักตัว 

๓๕ กโิลอย่างเราต้องเป็นวณัโรค ทัง้ๆ ทีผ่ลการตรวจทางห้องทดลองทกุอย่างยนืยนัว่า ไม่ใช่ 

เราก็ทุกข์แสนสาหัสในการยืนหยัดต่อสู้กับอุปาทานของท่าน กว่าจะจบเป็นหมอมาได้

 มองอีกด้านหนึ่ง ทุกอย่างที่เกิดขึ้นล้วนดีมีคุณค่าอย่างมาก เพราะท�าให้ประจักษ์ชัด

ในค�าตรัสของพระพุทธองค์ที่ว่า การปฏิบัตินั้นจบส้ินด้วยตัวปัญญา เกิดปัญหาอะไรต้อง

พิจารณาให้ได้แยบคายอุบายจนใจเห็นตาม ปล่อยวางปัญหากลับมาเป็นใจปกติ ถ้าปฏิบัติ

อยู่อย่างนี้จนกลายเป็นอุปนิสัย เมื่อเจอะเจออะไร เราก็พินิจพิจารณาไปเรื่อยๆ ซึ่งก็ช่วยให้

เราอยู่ในโลกนี้ได้อย่างไม่ฟกช�้าด�าเขียว อะไรๆ เราก็เห็นว่าเป็นมรดกของเราเพราะตัวเรา

เป็นตัวก่อเหตุเอาไว้เอง แล้วจะไปร้องแรกแหกกระเฌอเอากับใครเราก็มีก�าลังใจขึ้น

 เตรียมใจให้พร้อมกับสิ่งที่ทุกคนต้องเผชิญเสมอกัน

 สึนามิที่ญี่ปุ่นหรือในไทย ท�าให้เห็นเลยว่า ไม่ต้องเรียงว่าเกิด แล้วแก่ แล้วเจ็บ  แล้วจึง

ตาย เมื่อเหตุมีว่าจะตาย มันจะเกิดอายุ ๙๐ ปี หรือเกิดอายุ ๙ เดือน หรือ ๙ วัน พอสึนาม ิ

กวาดขึ้นมาทีเดียวเสมอภาคกันหมดทุกคนสามารถตายได้พร้อมกัน จะแก่ไม่แก่ เจ็บไม่เจ็บ 

ท�าให้เห็นท่ีพระพุทธเจ้าตรัสเลยว่า ของทุกอย่างเสมอกัน  ไม่มีคนจน คนรวย คนฉลาด  

คนโง่ มีแต่เพื่อนร่วมทุกข์เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันท้ังหมดแค่นั้น ใครจะโลภโมโทสันจะเป็น

อย่างนั้นอย่างน้ี พอสึนามิม้วนตัวเอาความตายพัดผ่านไป ซากที่เหลืออยู่มันเสมอกันหมด

จริงๆ แล้วท�าไมจึงมีบางคนเหลือรอดชีวิตล่ะ ก็เพราะเหตุที่ท�าไว้แตกต่างกัน วาระแห่ง

ความตายยังมาไม่ถึง ไม่ต้องหนีไปไหนอยู่ในโลกใบน้ีนี่แหละ ขวนขวายท�ากุศลผลบุญท�า 

คุณงามความดีเอาไว้เท่านั้น จะช่วยให้เรารอดได้ 

 หรอืถึงคราวดับขนัธจ์รงิๆ อย่างพระนางสามาวด ีอดตีเหตุส่งผลมาถงึ ท่านกบัเพือ่นๆ 

นางก�านัลทั้งหลายเคยไปเล่นน�้ากันจนหนาวก็ก่อกองไฟผิง ระหว่างก่อกองไฟไม่ได้สังเกต 

ให้ดี ไฟท่ีก่อไปถูกบางส่วนของร่างฤาษีที่ท่านเข้าฌานสมาบัติอยู่ เมื่อดับไฟแล้วจึงพบว่า 

ไปท�าร่างท่านไหม้ไปบ้างด้วยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ จึงช่วยกันคิดแก้ปัญหาว่า ไหนๆ ก็ท�า
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ท่านไหม้แล้วก็ช่วยกันเอาใบไม้ กิ่งไม้แห้งๆ มาสุมร่างฤาษีจนมิด แล้วจุดไฟเผาให้ไหม้หมด

เกลี้ยงไปนั่นแหละ

 ด้วยบพุกรรมนัน้ท�าให้เมือ่พระเจ้าอเุทนยกทัพไปรบกับข้าศกึ พระนางมาคันธิยากบั็ญชา

บ่าวไพร่ให้เอาผ้าชุบน�้ามันมาพันเสาต�าหนักพระนางสามาวดีให้หมดทุกต้น ขัดดานประตู 

จากด้านนอกไม่ให้เข้าออกได้ แล้วจุดไฟคลอก 

 เมื่อพระนางสามาวดีทราบว่า พระต�าหนักไฟไหม้ก็ไม่ตื่นตกพระทัย ให้ก�าลังใจเหล่า

นางก�านัลว่า ถึงเราไม่ถูกไฟคลอกวันหนึ่งทุกคนก็ต้องตาย การท่ีเรารู้ตัวอย่างนี้เราจะได้

ตายอย่างมีสติ ให้เราตั้งใจภาวนาพากันนึกถึงพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะใจซึ่งเป็นธาตุรู้

ไม่ตาย ถ้าใจมเีสบยีงมากเท่าไร เรากส็ามารถไปเกดิใหม่แล้วปฏบิติัต่อจนกระทัง่ถงึจดุหมาย

ปลายทางได้

 เช้าวันรุ่งขึ้น คนไปทูลถามพระพุทธเจ้าว่า พระนางสามาวดีก็ท�าบุญท�ากุศลมากมาย 

ท�าไมจึงถูกไฟคลอกตาย 

 พระพทุธเจ้าตรสัว่า คนทัง้หมดเหล่านัน้ในพระต�าหนัก ตายแต่กายแต่ใจของแต่ละคน

เหล่านั้น บ้างก็ไปเป็นอนาคามี บ้างก็ไปเป็นสกิทาคามี บ้างก็ไปเป็นโสดาบัน แล้วจิตเหล่านี้

ก็จะไปปฏิบัติต่อจนกระทั่งถึงสุขอันเกษม 

 ถ้าเห็นชัดอย่างนี้แล้วเตรียมตัวไว้ ขณะนี้ภัยธรรมชาติก็มากมายทั่วทั้งโลก เพราะ

แต่ละคนช่วยกนัเอามลภาวะใส่เข้าไปในชัน้บรรยากาศ หากเราไม่เจรญิสตไิม่รกัษาใจให้สงบ 

เวลาที่ใจถูกกิเลสครอบง�าคิดไปตามอารมณ์เป็นอกุศล คลื่นความคิดเหล่านี้จัดเป็นมลภาวะ

ของสิ่งแวดล้อมท�าให้ธรรมชาติแปรปรวนอุณหภูมิของโลกร้อนขึ้น เกิดใต้ฝุ่น สึนามิ ไฟไหม้ 

น�้าท่วม แผ่นดินไหว 

 ถ้าสตขิองเราตัง้มัน่อยูก่บัใจ เราก็จะเอาความแปรปรวนเหล่านีม้าเป็นตวัเร่งให้ขวนขวาย

ในการปฏิบตั ิเดนิเม่ือไรเอาใจไปเดินด้วย รู้เท้าซ้าย เท้าขวา ท�าการงานอะไรกเ็อาใจไปจดจ่อ

รู้อยู่กับงานนั้น เมื่อพักก็กลับเข้าฐาน คือมารู้อยู่กับลมหายใจ 

 ครูบาอาจารย์ท่านสอนอยู่เสมอว่า กายจะเป็นอย่างไร โลกนี้จะเป็นอย่างไรเราไป

เปลี่ยนแปลงแก้ไขมันไม่ได้ แต่เราอย่าให้มันมาทับเราหนีบเราจนสติแตกใจกระจุยกระเจิง

ไป ท�าใจเราให้แตะอยู่บนโลก เหมือนลูกโป่งที่ลอยตัวแตะอยู่บนผิวน�้า อาจเต็มล้นตลิ่งหรือ

ปฏิบัติใจอย่างไร
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แห้งขอดเหลือผิวน�้าบางๆ พอให้ลูกโป่งแตะอยู่ได้เราก็ไม่หวั่นไหว คงประคองใจให้มีธรรม

เป็นเครื่องอยู่ มีสติ-สัมปชัญญะ-ปัญญา เป็นเคร่ืองปกปักรักษา มีน�้าใจไมตรีเมตตาเป็น

น�้าประสานโลกประสานใจเข้าด้วยกัน สามัคคีเป็นน�้าหนึ่งใจเดียว อะไรจะเกิดขึ้น ก็พร้อม

จะเผชิญอย่างพระนางสามาวดี กายแตกให้แตกไป ใจมีเสบียงเพียงพอจะคุ้มครองให้ไปถึง

จุดหมายปลายทางหรือยัง นั่นคือสิ่งที่เราต้องสร้างขึ้นมาจากการเจริญสติ 

 ขอให้ทุกท่านเกิดก�าลังใจขวนขวายปฏิบัติ เพื่อสร้างฐานที่ตั้งให้ใจของตน คิดอะไร 

ก็เป็นการเมตตาตนเอง เป็นก�าลังใจ เป็นพลังในการเดินทางเข้าสู่อริยมรรคของพระสัมมา

สัมพุทธเจ้า 

 







หลักใจส�าหรับผู้ป่วย๔

 

 หลายท่านอาจนกึว่าความเจบ็และความตายเป็นเร่ืองทีห่่างไกลตัวมาก แต่ความจรงิคง

ไม่มีใครปฏิเสธว่า ความเจบ็และความตายเป็นสิง่ทีก่�าหนดกนัไม่ได้ บางท่านเป็นหนุม่ฉกรรจ์

ก�าลงัแขง็แรง ช่ัวพรบิตากลบัขบัรถไปประสบอบัุตเิหตกุลายเป็นผูพ้กิารช่วยตัวเองไม่ได้ บาง

ท่านเกิดเป็นมะเร็งในวัยที่ไม่คาดคิด แม้จะรักษาอย่างไร มะเร็งก็ลุกลามไม่หยุดยั้ง จนถึงแก่

ความตายในที่สุด  

 ค�าถามส�าคัญคือ ท�าอย่างไรเราจึงจะเตรียมชีวิตของเราให้พร้อมรับมือกับความ 

เจ็บป่วย หรือความตายได้? และใช้เวลาที่เหลืออยู่อย่างจ�ากัด ให้เป็นสาระต่อชีวิต 

 ทกุคนพอเจบ็ป่วยจะมคีวามหวาดกลวัต้องการให้หมอบอกว่า เราเป็นอะไร จะตายหรอื

จะหาย ซึ่งหมอคนไหนก็บอกไม่ได้ทั้งนั้น และถ้าคนไข้เอาใจไปมัวครุ่นคิดแต่ว่าจะหายหรือ

จะตาย จะท�าให้ไม่มีจิตใจเหลืออยู่เพื่อท�าชีวิตที่เหลืออยู่ให้สงบสุขได้ซึ่งน่าเสียดายอย่างยิ่ง 

 อย่างคุณลุงดิฉันท่านเป็นมะเร็งที่ตับ คุณหมอตรวจแล้วบอกลูกหลานว่าถ้าดูแลดีๆ  

ก็อาจอยู่ไปได้อีกสักปีหรือสองปี แต่ถ้ามีอะไรแทรกซ้อนหรือกระทบกระเทือนใจก็อาจเสีย

ชวีติเรว็กว่าน้ัน ลกูหลานยงัท�าใจไม่ได้ และมวัเก่ียงงอนกันว่าเวลาสัน้เกินไป แต่ความเป็นจริง  

คุณลุงเป็นมะเร็งไปได้ยังไม่ถึง ๒ เดือน ท่านเกิดเป็นปอดบวมและตายด้วยโรคปอดบวม  

 ดิฉันเล่าเรื่องนี้ให้คนไข้หลายคนฟัง พยายามชี้ว่าเห็นไหม ทั้งที่ลุงดิฉันเป็นมะเร็งกลับ

ตายปุบปับด้วยปอดบวม อะไรก็ไม่แน่ ดิฉันมาเยี่ยมคนไข้ครั้งนี้ พอลากลับออกไปอาจถูก

รถชนตาย ส่วนตัวคุณซึ่งกังวลว่าจะตายกลับยังมีชีวิตอยู่ก็ได้ 

 ทีเ่ล่าเช่นนีก้เ็พือ่ให้เขายอมรบัความจรงิว่า การตายไม่จ�าเป็นต้องเจ็บเสยีก่อนถึงจะตาย 

แข็งแรงอยู่อย่างนี้อาจมีเหตุปัจจุบันอะไรมาท�าให้ตายก็ได้ ให้ใจของเขาคลายกังวล ยอมรับ

ว่าความตายเป็นเรื่องสามัญ 

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองเคยบอกว่า คนเราทุกคนพอคลอดจากท้องแม่ ร้องแว้แรก ก็เอา

๔ พิมพ์คร้ังแรกโดยชมรมพุทธรรมโรงพยาบาลรามาธิบดี ในชื่อ “หลักใจส�าหรับผู้ป่วยสิ้นหวัง” จากสาระบรรยาย  

 ณ ห้องประชุมจงจินต์ ชมรมพุทธธรรมโรงพยาบาลรามาธิบดี วันที่ ๑๘ กันยายน พ.ศ. ๒๕๒๘ 
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ป้ายตัดสินประหารชีวิตห้อยคอมาด้วยแล้ว มีอะไรบ้างที่มีชีวิตในโลกนี้เกิดมาแล้วไม่ตาย 

เพียงแต่เขาจะเอาเราไปเข้าหลักประหารเมื่อไร สุดที่เราจะรู้ได้ แล้วเราจะเดือดร้อนไปท�าไม 

 และท่านอาจารย์ยังเตือนสติว่า ที่จริงแล้วความเจ็บป่วยเป็นโชค ท�าให้เรามีโอกาสได้

ลงสนามซ้อมเพื่อเตรียมตัว ยิ่งถ้าเราได้เจ็บป่วยหลายครั้ง เจ็บแล้วหาย เจ็บแล้วหายยิ่งดี มี

โอกาสได้ซ้อมจนช�า่ชอง ขณะทีบ่างคนไม่มโีอกาสได้ซ้อม พอเจบ็ครัง้แรกกต็ายเลย อย่างนัน้

อาจเสียท่า ปรับตัวไม่ทัน การได้เจ็บได้ซ้อมจึงนับว่าโชคดี 

 หลักการซ้อม 

 ความเจ็บไข้ได้ป่วยแต่ละครั้งในชีวิตเป็นเพียงการท�าแบบสอบซ้อม เพื่อให้เราดูใจว่า 

พร้อมที่จะลงสนามรบครั้งสุดท้ายหรือยัง และเก็บข้อมูลว่าตรงไหนที่ยังบกพร่อง คราวหน้า

จะได้วางแผนให้รัดกุมกว่านี้  

 เท่าที่สังเกต สิ่งที่เป็นปัญหามากส�าหรับผู้ป่วยคือ เวทนา ความเจ็บปวด 

 เช่น คนไข้ที่เป็นมะเร็ง ความเจ็บปวดจะเป็นเรื่องใหญ่ คนไข้มักประท้วงว่า ดูใจไม่ไหว

เห็นแต่ปวดท่าเดียว ซึ่งตรงนี้แหละส�าคัญที่สุด ถ้าเราไปยึดว่าความปวดเป็นตัวเราแล้ว ใจก็

จะจมมิดอยู่ในความปวด จนไม่มีทางช่วยตัวเองได้ 

 เวลาทีใ่จก�าลงัจะเปลีย่นภพ (ออกจากร่างเดมิไปเกดิใหม่) เหมอืนเราก�าลงัออกเดนิทาง 

ถ้าเราออกเดินทางเวลาโพล้เพล้ จะสว่างก็ไม่สว่าง จะมืดก็ไม่มืด มองอะไรก็ไม่ถนัด ยิ่งใจ

ของเราตื่นกลัว หวาดหวั่น ยิ่งมีความเสี่ยงที่เราจะลื่นล้มลงไปในหลุมในร่องที่มองไม่เห็น 

แข้งขาหัก เดินต่อไปไม่ได้ และการจะเดินทางให้ปลอดภัยอย่างน้อยที่สุดต้องมีไฟฉาย    

 ไฟฉายคืออะไร

 ไฟฉายของใจคือ การมีสติปัญญาที่อยู่กับใจ ซึ่งจะท�าให้เราเห็นหนทาง 

 ถ้าเตรียมสติปัญญาของเราพรักพร้อม ก็เหมือนเราออกเดินทางเวลาที่ท้องฟ้าแจ่มใส

มองเห็นทางชัดเจน ยิ่งถ้ามีเสบียงกรังพร้อมก็เหมือนกับว่าเราไปพบถนน ราบเรียบ ไม่อย่าง

นั้น หนทางอาจขรุขระ เป็นหลุมเป็นบ่อ หรือหลงเข้าไปในป่าดงพงพีแล้วหาทางออกไม่ถูก 

ซึ่งเสบียงกรังที่ส�าคัญก็คือการอบรมใจ หรือที่เรียกว่าภาวนา 

 ถ้าเราตัง้สตใิห้อยูก่บัใจไม่ได้ ต่อให้มมีดีมพีร้ามีครบหมดทกุสิง่ในเป้หลงั พอถงึเวลาจะ
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ใช้อาจหยิบไม่ทัน หรือหาไม่ได้ เป้ที่แบกไปหนักเปล่าๆ ท�าอะไรไม่ได้ทั้งนั้น  เหมือนหลาย

ท่านทีเ่คยปฏบัิต ิเคยรูธ้รรมข้อนัน้ข้อนี ้แต่เวลาจวนตวัดงึธรรมออกมาใช้ไม่ทนั บางคนรูห้มด

ว่าความโกรธไม่ด ีต้องแก้ด้วยเมตตา พดูได้ทกุอย่าง แต่เวลาตวัเองโกรธเข้าจรงิๆ เปรีย้งออก

ไปแล้ว ถ้ามีปืนอยู่ตรงนั้นก็ยิงไปเลย 

 หรือบางคนรู้ว่าความเจ็บปวดต้องก�าหนดแยกจากกาย แต่พอเจ็บปวดเข้าจริงๆ สติ

ตั้งไม่ได้ มันก็แยกความเจ็บปวดไม่ออก มันไม่เอาอะไรทั้งนั้น ใจไปคลุกอยู่แต่ตรงปวดนั้น 

 การเตรียมตัวให้ได้ผลต้องเริ่มซ้อมตั้งแต่ยังไม่เจ็บปวดหรือเจ็บปวดน้อยๆ ก่อน เมื่อ

ถึงเวลาเจ็บหนัก ไม่ว่าจะเป็นมะเร็งหรือเป็นอะไรก็ตาม ทุกขเวทนาก็ไม่หนักต่อเนื่องกัน

อยู่ตลอดเวลา มันจะมีบางขณะที่รู้สึกสบาย พอทนได้แทรกเข้ามาเป็นระยะๆ ตรงที่สบาย 

นี่แหละจะเกิดจากการฝึกสติ 

 การก�าหนดสติให้อยู่กับใจ แม้ไม่เคยฝึกสติมาก่อนก็ไม่ใช่เรื่องยาก ขอแค่ตั้งใจและท�า

ต่อเนื่องก็จะเห็นผล เช่น คนไข้ก�าลังให้น�้าเกลือ ตั้งสติให้แน่วแน่ไว้ที่ตรงหยดน�้าเกลือแต่ละ

หยดๆ ที่ก�าลังหยดลงมาในกระเปาะ เปรียบกระเปาะเป็นเหมือนใจ ให้บริกรรมพุท-โธ เมื่อ

น�้าเกลือหยด ๑ หยด ก�าหนด “พุท” หยดถัดไป “โธ” ก�าหนดเช่นนี้ต่อเนื่องกัน จะเหมือน

การหยดสติลงไปในใจ ให้เข้าไปชะล้างจิตใจที่ก�าลังทุกข์ หวั่นกังวล ลดทอนความเจ็บปวด

ให้เบาบางลง 

 เมื่อสติมีที่หมายชัดแจ้ง ใจที่จดจ่ออยู่กับหยดน�้าเกลือก็จะไม่แวบปลิวไปที่ไหนเสีย 

 ถ้าไม่มีน�้าเกลือเราจะก�าหนดที่ตรงไหนก็ได้ เป็นต้นว่าให้เพ่งเข้าไปในตัวของตัวเอง 

สมมตว่ิาตรงกึง่กลางอกเป็นทีอ่ยูข่องใจ กเ็อาสตไิปก�าหนดไว้ตรงนัน้ หรอืก�าหนดไว้ทีก่ะบังลม

ตรงทีห่ายใจเข้าไปจนสดุ แล้วมคีวามรูส้กึว่ามันหยุดท่ีตรงน้ัน ก็เอาสติไปตัง้ท่ีน่ัน และก�าหนด

พุท-โธตามจังหวะที่ลมหายใจเข้าหายใจออกกระทบ ถ้าก�าหนดได้จะรู้สึกใจสบาย ความเจ็บ

ปวดจะค่อยๆ คลายไป  

 คนไข้หลายราย ขณะมีก�าลังใจจะเอายาแก้ปวดวางไว้ก่อน แล้วก�าหนดสติท�าสมาธิ 

บางครั้งท�าสมาธิแล้วไม่ต้องใช้ยาแก้ปวดจะยิ่งท�าให้มีก�าลังใจขึ้นมาก บางคนก�าหนดสติ

อย่างสม�่าเสมอจนกระท่ังใจสงบลงรวมเป็นสมาธิ จนรู้สึกร่างกายเบาหายไปหมดเหลือแต่

ตัวรู้ หมดความเจ็บปวด มีแต่ความโปร่งโล่งหรือเฉยๆ 
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 ถ้าได้สัมผัสจุดนี้ก็จะประจักษ์แจ้งถึงสิ่งที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า กายของเราเป็นสมมติ 

ประกอบขึน้จากธาตดุนิ น�า้ ลม ไฟ ซ่ึงมธีรรมชาตแิปรปรวนเปลีย่นแปลง เหมอืนสิง่ทัง้หลาย

ในโลกที่เราเห็น เช่น 

 อาคารบ้านเรือนก็เก่าแตกร้าวพังไป 

 ต้นไม้ เมื่อถึงวาระก็ยืนต้นตาย 

 สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย ไม่ว่าพืช สัตว์ หรือคนที่เราเห็น ถึงเวลาก็ต้องตายไปทั้งสิ้น 

 ก้อนร่างกายของเรากเ็ช่นกนั วนัหนึง่กจ็ะแปรปรวนไปอย่างนัน้ แต่ใจซึง่เป็นธาตรุู ้เป็น

พลังอมตธาตุ ไม่ได้ตายตามไปด้วย เปรียบเหมือนเรานั่งอยู่ในบ้านที่ปลวกขึ้นจนจะพังมิพัง

แหล่ แต่ใจเราไม่ได้ถูกปลวกกัดกิน ไม่ช�ารุดทรุดโทรมไปด้วย เมื่อเห็นว่าบ้านอยู่ต่อไปไม่ไหว

แล้ว พังแน่ๆ ใจเราก็เดินออกประตูทิ้งบ้านไป  

 เมื่อเห็นชัดอย่างนี้ก็เกิดความเชื่อและมั่นใจว่า ถ้ามีสติกระชับอยู่กับใจจะสัมผัสได้ว่า 

กายกับใจแยกจากกันอย่างนี้เอง 

 ในทางตรงข้าม ถ้าตั้งสติไม่ดี อุปาทานความยึดมั่นถือรั้นผิดๆ จะเป็นกาววิเศษที่ผนึก

ธาตุรู้ซึ่งเป็นใจเข้าไว้กับกาย แล้วก็ชักเย่อกัน ขลุกขลัก ทุลักทุเล ยิ่งมีเวทนาเข้าไปผสมโรง

ด้วย ยิ่งแยกกันไม่ออกและยิ่งไม่อดทน เพิ่มความทุรนทุรายลงไปอีกด้วย 

 เมื่อเป็นอย่างน้ีหนทางก็มืดมิด ถนนที่ใครชี้บอกว่ามีอยู่ก็มองไม่เห็น ดิ้นรนจนตกลง

ไปในปลักโคลนตม ดีไม่ดีแข้งขาหักเดินต่อไปไม่ได้  

 ตัวเราก็เหมือนกัน ถ้าเห็นว่าก้อนดินน�้าลมไฟอันนี้แปรปรวนเกินการเยียวยาแก้ไข

แล้ว กลายเป็นภาระอันหนัก แม้กระทั่งจะหายใจเข้าทีหนึ่งออกทีหนึ่ง ก็เหน็ดเหนื่อยเสีย

จนกระทั่งไม่มีแรงจะหายใจแล้ว เราก็ปล่อยให้เป็นไปตามสภาพ จดจ่อดูธาตุรู้ เอาสติกุมมัน

ไว้ให้ดี ถ้าหลักนี้แน่วแน่นมั่นคง เวลาจะไป ใจจะไม่ทุรนทุราย เมื่อตั้งสติได้อย่างนี้ ใจที่มีสติ

รักษามีปัญญาแนะสอน ทุกอย่างย่อมเป็นไปตามเหตุปัจจัยของมัน บุญหรือบาปที่เราสะสม

มาจะเป็นเสบียงกรังน�าเราไปสู่ถิ่นที่เหมาะที่ควร 

 จึงต้องเตรียมตัวซ้อมไว้ และพร้อมที่จะลงสนามรบได้ทุกขณะ 
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 การมีสติอยู่กับปัจจุบัน ส�าคัญอย่างไร?

 ปัญหาทีห่ลายคนชอบถามคอื ผูเ้ฒ่าผูแ้ก่มกัสอนว่า เวลาจะตายให้เรานกึถงึแต่คณุงาม

ความดี นึกถึงแต่บุญกุศล นั่นคือการพูดตามทฤษฎีซึ่งถูกต้อง แต่ใช่ว่าจะท�าได้ง่ายๆ 

 ใจของคนเราเป็นของสลับซับซ้อน แปลกประหลาดมหัศจรรย์ 

 เชือ่หรอืไม่ว่า ทัง้ๆ ทีพ่ระมาสวดพทุธมนต์เตม็ห้อง หรอืคนท่ีรกักมุมอืเราให้ก�าลังใจอยู่ 

สัญญาความจ�าเก่าๆ ก็ยังแซงเข้ามาในมโนทวารท�าให้ไปนึกถึงเรื่องที่ตัวเองซ่อนเร้นปกปิด 

พยายามลืมแล้วความคิดนั้นก็เข้ามาจับใจของเราเอาไว้ และเหนี่ยวน�าให้ไปยึดติดอยู่ในโลก

ของความนึกคิด จนไม่รับรู้ความจริง 

 เมื่อเป็นเช่นนี้ เวลามีอารมณ์อะไรพัดเข้ามาในใจ ท�าอย่างไรเราจะดับมัน ท�าอย่างไร

เราจะไม่ปล่อยใจให้ติดตามไปเสวยอารมณ์นั้นจนหาทางออกไม่ได้ โดยเฉพาะในยามเจ็บ

ป่วย ย่อมเป็นธรรมดาที่สภาพจิตใจจะอ่อนแรงไปด้วย จะยิ่งพาใจให้เตลิดไปได้ 

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองเคยเล่าให้ฟังถึงแม่ชีท่านหนึ่งที่บวชตั้งแต่ยังเด็ก เม่ือบวชแล้ว 

ก็ตั้งอกตั้งใจปฏิบัติอย่างดี จนใครๆ คาดเดาว่า เมื่อท่านตายไปคงไม่กลับมาเกิดเป็นมนุษย์

อีกแล้ว จิตของท่านคงยกภพภูมิไปเป็นเทวดาหรือพรหม 

 ขณะที่ท่านเข้าวัยชรา วันหนึ่งขณะเอาผ้านุ่งที่ซักเสร็จแล้วไปตากเหลือบไปเห็นแมลง

เล็กๆ เปียกน�้าตายติดอยู่ที่ผ้า คนทั่วไปพบเหตุการณ์ท�านองน้ี ก็คงขออโหสิกรรมว่าไม่ได้

ตั้งใจแล้วแผ่เมตตาให้ บุญกุศลที่ได้กระท�ามาช่วยให้แมลงนั้นไปสู่ภพภูมิที่ดีขึ้น และเป็นสุข

เป็นสุขเถิดก็เป็นอันแล้วกันไป 

 แต่แม่ชีท่านนี้กลับหักใจจากแมลงตัวน้ีไม่ได้ มันมาเกาะอยู่ในอารมณ์ท�าให้ใจหมอง

อยู่ตลอดเวลา ประเดี๋ยว ประเดี๋ยวก็นึกถึงแต่แมลงตัวนี้แล้วก็เสียใจว่า ดูทีหรือเราปฏิบัติมา

แต่เด็กจนกระทั่งบัดนี้ ศีลบริสุทธิ์ ระแวดระวัง ไม่เคยให้ด่างพร้อยเลย เจ้ากรรมอะไรท�าให้

แมลงตัวนี้เกาะติดผ้าแล้วเปียกน�้าจนตายไป จิตใจเศร้าหมองจากที่เคยภาวนาได้ก็ไม่สงบ 

มัวแต่นึกถึงแมลงตัวนั้น ครั้นถึงวาระที่เจ็บจะตาย แทนที่จะก�าหนดสติให้อยู่กับใจ รู้อยู่กับ

ขณะปัจจุบัน ใจกลับเกิดความท้อแท้หม่นหมองจนกระทั่งหมดลมไป จึงไปเกิดในอบายภูมิ

 พวกลกูศษิย์ทีน่ัง่ฟังอยู ่ประท้วงว่า โอยยยยย ไม่ยตุธิรรมเลย ถ้าอย่างนัน้เราจะท�าความ

ดีไปท�าไม 
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 ท่านอาจารย์ตอบว่า นี่อย่างไรที่พระพุทธองค์ทรงย�้าให้อยู่กับปัจจุบัน ให้ฝึกสติเพ่ือ

รักษาใจ รู้อยู่กับปัจจุบันแต่ละขณะ อะไรที่ผ่านเป็นอดีตไปแล้ว เหมือนรอยที่เขียนไปในน�้า 

เอากลับคืนมาไม่ได้ เขียนแล้วน�้าไหลพัดไปก็ลบหายหมด ต้องรอจนเมื่อไรผลของมันเกิดให้

เราประสบเป็นปัญหา เราจึงค่อยแก้ไขในขณะนั้น 

 การไปครุ่นนึกถึงอดีตซึ่งหมุนเอากลับมาลบแก้ไม่ได้ ท�านองเดียวกับหว่านเมล็ดอะไร

ลงไปในดนิแล้วพยายามไปขุดข้ึนมา มนัก็ไม่เหมอืนเดมิ เพราะเมลด็ได้เริม่ผลใิบเลีย้งแทงต้น 

เป็นอะไรๆ ไปแล้ว การปล่อยใจให้ไปนึกติดอยู่กับอดีตก็เป็นอันตรายอย่างนี้ หรือถ้ามัวแต่

ไปนึกถึงอนาคต อยากให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้แต่ไม่ลงมือหว่านไถไม่ท�าปัจจุบันให้ดีก็ไม่มี

ประโยชน์  

 นี่ก็เหมือนกัน ถ้าใจของคนไข้คอยไปนึกถึงแต่อดีตหรือนึกถึงแต่อนาคตอยู่เรื่อยๆ ยิ่ง

กังวลว่า เวลามีน้อยไอ้โน่นก็อยากท�า ไอ้นี่ก็อยากท�า ไอ้นั่นก็อยากท�า ใจก็ร้อนรุ่ม กระสับ

กระส่ายไปหมด จึงต้องคอยเตือนคนไข้เอาไว้ว่า ก�าหนดสติอยู่กับปัจจุบัน เพราะปัจจุบัน

เท่านั้นที่เป็นตัวบ่งบอกว่าอนาคตจะเป็นอย่างไร 

 หากเราท�าตรงนีดี้ก็เหมอืนกบัว่าเอาเมลด็พนัธุท์ีด่หีว่านลงไปในดิน เวลางอกเป็นต้นขึน้

มาย่อมให้ดอก-ผลดีสมใจ ถ้าไม่เตอืนอยูอ่ย่างนี ้อตัโนมตัขิองกเิลสจะดดูดงึใจมนษุย์ให้คดิไม่

หยุด ยิ่งป่วยไข้เป็นกังวลก็ยิ่งคิดมาก ยิ่งคิดก็ยิ่งฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์รักอารมณ์ชัง  

 การคิดด้วยเหตุผลเหมือนกับไฟลุกไหม้อยู่ในถ่านหินมีลักษณะคุกรุ่นไม่โชนออกมา 

แต่การคิดด้วยอารมณ์เปรียบเหมือนไฟไหม้ฟางที่ลุกโพลงขยายตัวฟุ้งกระจายได้รวดเร็ว ยิ่ง

คับขัน ยิ่งกังวลเท่าไร สติก็หลวมไปจากใจเท่านั้น ความคิดจึงไหลไปตามอารมณ์ได้ง่าย คิด

ห่วงลูก ห่วงงาน ซึ่งล้วนแต่เป็นสิ่งที่ไม่เป็นสาระท�าให้จิตใจหม่นหมอง คิดแล้วก็ท�าอะไรไม่

ได้ ยิ่งคิดก็ยิ่งกระสับกระส่ายมากขึ้น ยิ่งตื่นกลัวต่อสภาพความจริงที่ตัวเองไม่อยู่ในสภาพที่

ท�าอะไรได้ อารมณ์ก็ยิ่งเตลิด 

 อยากไปตรงนั้นก็ไปไม่ไหว 

 ขยับตัวก็เจ็บ 

 ลุกขึ้นก็เหนื่อย 

 ใจก็ยิ่งหงุดหงิดเพิ่มขึ้น  
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 เมื่อใจหงุดหงิด ของรอบข้างที่เห็นอยู่เฉพาะหน้าก็สามารถแปรเป็นความไม่พอใจได้

ทั้งนั้น มีแต่อกุศลหมุนเป็นพายุอยู่ในจิตใจ ท�าให้รุ่มร้อน หงุดหงิด คับข้อง วาจาก็กระฉอก

ว่าคนรอบขา้งให้เจบ็ช�า้น�้าใจ เหนือ่ยทอ้แท้ เกดิกายกรรมฟาดแขนฟาดขา ทิ้งเนือ้ทิง้ตัวด้วย

ความไม่ได้ด่ังใจ สร้างวบิากกรรมท่ีเป็นอกศุลเตม็ไปหมด ทัง้กายวาจาใจ เหมอืนกบัสร้างกรง

ขึ้นมาล้อมกรอบขังตัวเอง ถ้าใจเป็นอย่างนี้ ก็จะลื่นลงอบายภูมิไปได้  

 ต่อมาท่านอาจารย์แก้ข้อกังขาของลูกศิษย์ในเรื่องที่ไม่ยุติธรรมว่า แม้แต่ขณะปัจจุบัน 

เขายังรักษาใจให้เข้มแข็งอยู่กับความจริงไม่ได้ เมื่อไปอยู่ในอบายภูมิแล้ว ใจก็คงขาดสติฟาด

งวงฟาดงาเรื่อยไป ได้แต่พร�่าบ่นว่า ดูสิ! โลกนี้ไม่ยุติธรรมเลย เราท�าความดีมาตั้งเยอะแยะ

แล้วยังต้องมาทุกข์ร้อนอย่างนี้ 

 ถ้าใจมัวแต่คร�่าครวญทุกข์โทมนัสอยู่อย่างนั้น มันก็เศร้าหมอง ไม่มีวาระที่จะเกิดสติ

เกิดปัญญามาชักจูงให้เห็นหนทางที่ถูกที่ควรได้ จิตใจเวียนต�่าลง ต�่าลง ต�่าลง บุญกุศลท่ีมี

อยู่ก็คอยอยู่อย่างนั้น แต่ไม่ได้เจอะได้เจอกัน  

 ท่านอาจารย์ยกตัวอย่าง ชายคนหนึ่งไม่รู้ว่าใครเป็นพ่อเป็นแม่ เติบโตข้ึนมาโดยไม่มี

ใครอุปการะ อะไรที่จะท�าให้ตัวสามารถเลี้ยงตัวได้ก็ท�าทั้งนั้น ไม่รู้จักบาปบุญคุณโทษ ขอให้

ตัวอิ่มมื้อหนึ่ง มีที่ซุกหัวนอนเป็นพอ วันหนึ่งชายคนนั้นไปพบพระอรหันต์เข้า ฟังท่านเทศน์

ก็เกิดความรู้สึกจับใจ มองเห็นชีวิตของตนที่แล้วมาถูกกาลเวลากินไปโดยเปล่าประโยชน์ จึง

เกิดความสลดใจได้คิดขึ้นมาว่า เมื่อเราตัวคนเดียวไม่มีห่วงมีใยอะไร ถ้าเราไปบริจาคทรัพย์

สมบัติที่มีอยู่เพียงเล็กน้อยเป็นทานไปเสีย แล้วมาขอบวชเป็นพระ ติดตามพระอรหันต์องค์

นั้นไปประพฤติปฏิบัติ เราก็คงพอสะสมเสบียงกรังให้ตัวเองมีความสงบผาสุกอย่างท่าน คิด

แล้วจิตใจก็ปีติอ่ิมเอิบ ตั้งใจไปจัดการบริจาคทรัพย์สมบัติเพื่อติดตามสมณะรูปนั้น แต่ยัง

ไม่ทันจัดการให้แล้วเสร็จ เกิดเป็นลมปัจจุบันตายไป จิตขณะตายยังปีติอิ่มเอิบและไปอุบัติ

บนสวรรค์ 

 ผู้ฟังประท้วงทนไม่ได้ โอยยยยย ถ้าเป็นอย่างน้ีละก็เลิกท�าคุณงามความดีกันเถอะ 

เพราะไม่รู้ว่าจิตใจจะปีติหรือจะเศร้าหมองเมื่อไร  

 ท่านอาจารย์ก็ย�้าว่า รักษาใจให้อยู่กับขณะปัจจุบันสิ ปัจจุบันเท่านั้นที่มีความหมาย

ยิ่งกว่าอะไรทั้งหมด เพราะความเป็นพระพุทธเจ้าก็อุบัติขึ้นมาจากปัจจุบันขณะนี้เอง หาก
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ท่านปล่อยให้อดตีมอีทิธพิลครอบง�าใจอยู ่ท่านกค็งเป็นโพธสิตัว์๕ อยูอ่ย่างนัน้ (พระโพธสิตัว์ 

แม้จะมีบุญมากกว่าบาป แต่ก็ยังไม่หมดบาปที่คอยถ่วงบัญชีให้ปิดงบดุลไม่ได้สักที) 

 ถ้าใจเราอยู่กับปัจจุบัน ฝึกฝนสติจนอารมณ์อะไรก็ตามที่กระเพื่อมขึ้นมา วางมัน และ

กระท�าแต่สิ่งที่เป็นสาระที่แท้จริง เมื่อหว่านแต่ของจริงของแท้ ผลที่งอกในอนาคตย่อมดีแท ้

เป็นเสบียงใช้คุ้มตัวให้รอดปลอดภัยเหมือนกับชายผู้น้ัน เมื่อไปอุบัติบนสวรรค์แล้วก็ย่ิง 

ตั้งหน้าตั้งตาสะสมคุณงามความดีให้เจริญงอกงามยิ่งๆ ขึ้นไป จนส�าเร็จเป็นอรหันต์  

 ถ้าร่างกายยังมีอยู่ไม่ตาย แต่วิบากเก่าๆ ที่ยังมีตกค้างอยู่ก็ตามมาให้ชดใช้ก็ยอมรับ

สภาพและชดใช้กรรมไป เป็นต้นว่า พระองคลุมิาลเมือ่เป็นอรหนัต์แล้ว ไปทางไหนกถ็กูขว้าง

ถูกปา ท่านก็ปล่อยไปตามสภาพ ใจของท่านรู้เข้าใจสภาพตามเป็นจริง ให้อภัยอโหสิกรรม 

ไม่ไปก่อกรรมใหม่ให้เกิดวิบากเป็นภาระกดถ่วงจิตใจต่อไป ธาตุขันธ์อันนี้เคยติดหนี้อยู่ ใคร

จะมาทวงจะมาทุบถองก็ปล่อยให้เป็นไปตามเหตุปัจจัย จิตที่เป็นอิสระ อโหสิกรรม เมื่อไรที่

ธาตุขันธ์แตกสลายไปก็จบกันไป 

 คนไข้ไม่ว่าจะเป็นคนด-ีคนไม่ด ีเคยมธีรรม-ไม่มธีรรม ถ้าเข้าใจความส�าคญัของปัจจบุนั

ขณะท่ีก�าลังเป็นอยู่ เปิดใจรับความเป็นจริง โอกาสมีเต็มท่ีด้วยกันทุกคน ย่ิงในวาระที่เจ็บ

ป่วย ยิ่งมีประโยชน์มาก

 สมัยพุทธกาลมีพระภิกษุองค์หน่ึงอาพาธเป็นโรคผิวหนังพุพองไปทั่วร่างกาย ได้รับ

ทุกขเวทนามากมาย ท่านอยู่ในสภาพท่ีสบงจีวรเลอะไปด้วยน�้าหนองน�้าเหลือง เน่าเหม็น 

พระเณรทีเ่คยช่วยเหลอืท่านต่างแตกหนหีมด ทิง้ให้ท่านอยูแ่ต่ผูเ้ดยีว แต่ท่านกย็อมรบัสภาพ

ความจริงที่เกิดขึ้นขณะนั้น

 วันหนึ่งร่างอันเน่าเฟะของพระภิกษุนี้เข้าไปปรากฏในข่ายพระญาณของพระพุทธเจ้า 

ท่านจึงเสด็จไปโรงไฟ บรรดาพระสงฆ์ในวัดทราบก็พากันมาช่วยพระพุทธเจ้า ยกเตียงหาม

พระอาพาธไปโรงไฟ พระพุทธเจ้ารบัส่ังให้พระสงฆ์ช่วยกนัเปลือ้งสบงจวีรน�าไปซักด้วยน�า้ร้อน 

และพระองค์ทรงช�าระล้างร่างที่เกรอะกรังนั้นด้วยน�้าอุ่นจนสะอาด ร่างกายที่รุมเร้าด้วย

ทุกขเวทนาแสนสาหัส เมื่อได้รับการบริบาลก็เบาสบายขึ้น 

๕ พระโพธิสัตว์ คือ ท่านผู้ที่จะได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า ซึ่งก�าลังบ�าเพ็ญบารมี ๑๐ คือ ทาน ศีล เนกขัมมะ ปัญญา 

 วิริยะ ขันติ สัจจะ อธิษฐาน เมตตา อุเบกขา
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 พระพุทธองค์ตรัสว่า ร่างนี้ไม่นานก็จะทับถมลงกับแผ่นดิน ไม่มีวิญญาณเครื่องรับรู้  

กไ็ม่ต่างอะไรกบัท่อนไม้หมดผูส้นใจ พระภกิษรุปูนัน้ได้ฟังพทุธวจนะจบลง จิตบรรลอุรหัตตผล 

และมรณภาพในทันที

 ทุกคนมโีอกาสทองในการบรรลธุรรมขัน้สงูสดุเต็มเป่ียม เช่นเดยีวกบัภกิษอุาพาธรปูนัน้ 

เราสามารถใช้กายทีป่่วยไข้เป็นเครือ่งมอืเรยีนรูส้ภาวะธรรมจากทุกขเวทนาเช่นเดยีวกบัท่าน 

เพียงแต่เราต้องมีก�าลังใจที่จะพากเพียรอย่างไม่ท้อถอย ที่ส�าคัญ เมื่อเพียรแล้วโปรดอย่าตั้ง

ความหวังว่า ใจต้องสงบลงรวมเป็นสมาธินิ่งสนิทต่อเนื่องกันอย่างที่คนทั่วไปคาดหวังกัน 

 เตรียมพร้อมรับมือกับทุกขเวทนา

 การจะรบัมอืกับทุกขเวทนาส�าคญัอยูท่ีก่ารฝึกใจหรือการสร้างสตใิห้รู้อยู่กบัตวั คิดดกีรู้็

ว่าคิดดี คิดชั่วก็รู้ว่าคิดชั่ว มองความคิดเหล่านั้น ไม่ปรุงแต่ง ไม่ปล่อยให้ใจเพลิดเพลินไปกับ

ความคิด เหมือนกับร่างกายเรากินอาหาร อย่าเผลอเพลิดเพลินจุบจิบตามความอร่อย เดี๋ยว

หยิบอันนั้นเข้าปาก หยิบอันนี้เข้าปาก 

 ใจเราก็ท�านองเดียวกัน ถ้าไม่ฝึกสติจะเพลิดเพลินอร่อยไปกับอารมณ์ทั้งหลายทั้งปวง 

คิดฟุ้งซ่านต่อเนื่องไปไม่รู้จบ ใจที่ฝึกดีแล้วจะไม่กลิ้งคลุกไปกับอารมณ์เช่นนั้น 

 อย่างผู้อ�านวยการโรงพยาบาลแห่งหน่ึง ซ่ึงเป็นเพ่ือนนักเรียนแพทย์จบรุ่นเดียวกัน  

วันหนึ่งท่านมาเข้าร่วมสัมมนาที่คณะแพทยศาสตร์มหาวิทยาลัยขอนแก่น ระหว่างสัมมนา 

ท่านยังพูดคุยกับคุณหมอรุ่นพี่ที่น�าผลงานวิจัยไปเสนอเล่าถึงผู้ป่วยที่โรงพยาบาลของท่าน 

และข้อคิดแลกเปลี่ยนความเห็นด้วยความสนใจเต็มไปด้วยความเบิกบาน เม่ือเลิกสัมมนา

ท่านขับรถกลับบ้าน ไม่มีใครคิดเลยว่า ท่านถูกยิงตายขณะเดินทางกลับบ้าน 

 ชีวิตไม่มีอะไรแน่เลย ถ้าเราไม่เตรียมหลักใจไว้ให้พร้อม ไม่หาเสบียงของอริยทรัพย์ไว้

ก็ยากจะรักษาตัวรอด 

 หลายท่านเป็นผู้รอบรู้ในทฤษฎีพร�่าสอนผู้คนว่า เวลาเกิดเวทนาเป็นคนละส่วน 

คนละอนักนักบัใจให้ก�าหนดสตริูไ้ว้ แต่ไม่เคยปฏบิตัจิรงิ เมือ่อยูใ่นสภาพเจบ็ป่วย เวทนาเกดิ

ขึน้จรงิ ตอนไปเยีย่มกลบัเหน็ท่านหงดุหงดิอะไรๆ ก็ไม่ได้ดัง่ใจไปเสยีทกุอย่าง พอดฉินัสะกดิ

เตือนว่า ท�าไมไม่ก�าหนดสติล่ะคะ ท่านกลับตาเขียวพร้อมเอ็ดตะโรว่า โอ้ย.. ใครจะท�าไหว 

ก็มันปวดขึ้นมาถึงหัวใจ คุณไม่เจ็บจะพูดอย่างไรก็พูดได้ ลองมาเจ็บดูบ้างสิ  
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 นี่อย่างไร! ท่านอาจารย์ถึงเตือนว่า ความรู้ท่วมหัวเอาตัวไม่รอด มันเป็นอย่างนี้ ทั้งที่รู้ 

แต่รูด้้วยสญัญา ไม่เคยน�ามาลองฝึกปฏบัิติกับตวัเองให้รูเ้หน็เป็นปัญญาแจ่มชดัขึน้ในใจ เวลา

สอนคนอื่นสอนได้ สอนเท่าไรก็สอนได้ แต่พอเอามาสอนตัวเอง มันไม่ฟังและไม่ยอมฟัง ไม่

ยอมท�าตามทั้งนั้น เพราะมันเคยแต่ท�าตามกิเลสที่ผูกขาดลากจูงจิตใจเอาไว้ตลอดกาล 

 ท่านจงึย�า้ว่า อะไรกต็าม ถ้าเราไม่ท�าให้รู้ ให้เหน็ ให้เป็นขึน้ในใจของเราแล้ว อย่าหวงัว่า 

มันจะคุ้มครองตัวรอดได้ จึงต้องท�าให้รู้เห็นประจักษ์ขึ้นในใจตนเสียก่อนการที่เราจะไปช่วย

คนไข้ ตัวเราเองต้องท�าให้ตัวเองเชื่อทุกอย่างที่พูดกับคนไข้ ไม่อย่างนั้น พูดไปแล้วคนไข้อาจ

ประท้วงว่า แล้วตัวหมอเองเคยเจ็บเท่านี้หรือเปล่า ลองมาเจ็บดูบ้างเป็นไร 

 มีอาจารย์ท่านหน่ึงเป็นมะเร็งลุกลามไปที่กระดูก ตอนท่ีปวดกระดูกมากๆ อาจารย์

เปรียบเทียบให้ฟังว่า ไม่ว่าจะนั่ง ยืน เดิน หรือนอน มันเหมือนกับมีปลายเข็มแหลมๆ ทิ่ม

แทงอยู่ตลอดเวลาในทุกรูขุมขนทีเดียว โชคดีท่ีต่อมาอาจารย์ได้ยาสมุนไพรมาช่วยบรรเทา

ความเจ็บปวดจึงพอหลับได้บ้าง 

 อาจารย์เล่าว่า ที่พอหลับได้เพราะเจ้าเข็มแหลมๆ เปลี่ยนสภาพเป็นแค่กรวดก้อนเล็ก

ก้อนน้อย โปรดนึกสภาพดูว่า ถ้าเราไปนอนบนก้อนกรวด เราจะนอนได้ไหม นอกจากนอน

ไม่ได้แล้วยังโกรธ หงุดหงิด กระสับกระส่าย ตั้งสติไม่ได้อีกด้วย แต่อาจารย์ผ่านข้อสอบที่

รุนแรงร้ายกาจกว่านี้มาแล้วเลยรู้สึกทนได้ พอตั้งสติได้เป็นครั้งคราวจิตใจก็เบาข้ึนแม้รู้ว่า

นอนอยู่บนก้อนกรวด ซึ่งบางทีก็คั่วไฟร้อนๆ อีกด้วย 

 นี่แหละ อานุภาพของทุกขเวทนา ความเจ็บปวด 

 ถ้าไม่ท�าภาวนาจนใจยอมเชื่อว่าเวทนาก็สักแต่ว่าเวทนา เมื่อเรายังนั่งสบายอยู่อย่างนี้ 

ถ้าเกิดเป็นเหน็บขึ้นมาแล้วสั่งไม่ให้ขยับ ให้เอาสติก�าหนดจนเห็นเวทนาแยกตัวอยู่ เป็นสัก

แต่ว่าเวทนา รับรองท�าไม่ส�าเร็จ เพราะเหน็บไม่ได้รู้สึกอยู่แต่ที่ขา มันไปจับอยู่ที่ใจจนทนไม่

ไหว หาจังหวะที่จะเอาสติไปก�าหนดแยกให้เห็นว่าเวทนาก็เป็นเวทนา ใจก็เป็นใจไม่ได้ เมื่อ

สตเิข้าแทรกไม่ได้ ความทีย่ดึว่าใจเจบ็ด้วยเป็นตวัดงึความเจบ็ปวดมาคลกุกบัใจ จนกลมกลนื

เป็นเนื้อเดียวกันไปหมด
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 การเลี่ยงอกุศลกรรมในช่วงเจ็บป่วย

 แน่นอนว่า ขันธ์ทั้งห้าเป็นรวงรังแห่งทุกข์ และเป็นภาระหนักระหว่างดูแลขันธ์ ซึ่ง

อาจชักจูงให้เราก่อบาปก่อกรรมขึ้นใหม่ ในระหว่างเจ็บป่วยจึงต้องพยายามเตือนตัวเองว่า 

อย่าลืมเอาสติก�าหนดไว้กับใจ ตัวเราเองยามป่วยก็แย่จากพยาธิสภาพ พร้อมกับก�าลังใจท่ี

ร่อยหรอไปทุกวัน ขณะที่คนที่มาเฝ้าพยาบาลอยู่ทุกวันทุกคืนก็แย่จากความเหน็ดเหนื่อย

ห่วงกังวล ต่างฝ่ายต่างก็พร้อมที่จะกระทบกระทั่งเสียดสีกัน 

 ผูม้สีตปัิญญามีเหตุผลจะระมัดระวังปรบัปรงุใจของตนให้สงบเบาขึน้ แต่ถ้าเป็นพาลจะ

โทษซ้ายป่ายขวา ภรรยาก็ไม่ดี ลูกก็ไม่ดี พยาบาลก็ไม่ดี หมอก็ไม่ดี ทุกอย่างไม่ดีหมด ยอด

อกุศลวิบากพุ่งฉิว 

 ขณะจะเปลี่ยนภพเปลี่ยนภูมิ ถ้าไม่มีสติรักษาใจ กิเลสจะมาชักจูงให้เราประกอบ

กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ผลจึงกลายเป็นความเดือดร้อนแก่ตนจนเอาตัวไม่รอด เพราะ

ธรรมชาตขิองกเิลสไม่ต้องการปลดปล่อยสตัว์โลกให้พ้นไปจากสงัสารวัฏฏ์ แต่ต้องการหวงแหน

ไว้เป็นข้าทาส บริวารให้อุ่นหนาฝาคั่ง จึงคอยเย้ายวนชักจูงให้ใจเผลอสติ รู้สึกว่าสภาวะรอบ

ข้างเป็นสิ่งไม่สบอารมณ์ เมื่อไม่สบอารมณ์เกิดความคับข้องและท�าในสิ่งที่เป็นอกุศล

 การมาฝึกภาวนาไม่ได้หมายความว่าจะหนพ้ีนกรรมไม่ด ีแต่ฝึกภาวนาเพือ่จะช่วยรกัษา

ใจให้เราได้ไปเกิดในถิ่นที่สมควร ได้รู้จักพุทธศาสนา ได้พบผู้ฝึกอบรมบ่มอุปนิสัยของเราให้

มีคุณธรรมความดีมีอริยทรัพย์เลี้ยงตัว ก็เหมือนกับเรารู้ว่าตัวเองมีหนี้อยู่หมื่นบาท เขาจะ 

มาทวงเป็นงวดๆ เราเตรียมพร้อมเอาไว้ พอเขามาทวงเราก็มีใช้ให้เขาได้ หนี้ก็ลดไปโดย

ล�าดบั ผลทีส่ดุหนีก้ห็มดได้ ภพชาตทิีไ่ปเกดิแต่ละครัง้กเ็ป็นมรรคให้เราขวนขวายปลดหน้ีเก่า 

ขณะเดียวกันก็ยุติการสร้างหนี้ใหม่ ผลที่สุดก็เป็นไทแก่ตัว 

 แต่ถ้าไม่รู้จักภาวนาฝึกสติอบรมปัญญา ปล่อยใจปลิวตามอารมณ์ การเกิดครั้งต่อไป

อาจไปอุบัติในถิ่นที่ไม่สมควร ไม่รู้จักฝึกอบรมจิตใจ ไม่มีใครช่วยฝึกสอนใจ หรือมีผู้ฝึกสอน

ให้แต่ใจของเรากลับมืดบอด ปิดหูปิดใจไม่รับฟัง ปล่อยชีวิตให้สูญไปโดยเปล่าประโยชน์ ไม่

อาจช�าระหนี้ให้หมดสิ้นได้ หนี้เก่ายังค้างช�าระ และยังก่อหนี้ใหม่ไม่หยุดนานวันเข้า ทั้งดอก

ทั้งต้นก็เบ่งบาน หนี้หมื่นบาทอาจกลายเป็นร้อยล้านก็ได้ 
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 สติที่คุ้มครองตัวเองได้

 การฝึกอบรมใจให้มีสติมีปัญญาในระยะหัวเลี้ยวหัวต่อให้สามารถคุ้มครองใจไปอุบัติ

ในที่เหมาะควรได้ โดยน�าเหตุการณ์ในชีวิตมาเป็นหินลับสติปัญญา ให้ใจรู้เห็นตามเป็นจริง

เป็นสัมมาทิฐิหยั่งรากลงไป จนกระทั่งสติที่เคยลอยอยู่แต่ผิวๆ เป็นจิตส�านึกน้อยนิดเดียว

ที่คุ้มครองตัวยังไม่ได้ ให้ค่อยๆ หยั่งรากลงไปจนถึงอาณาบริเวณของจิตส�านึกที่ลึกลงไป 

ลึกลงไปโดยล�าดับ 

 อย่างพระพุทธองค์ สติของท่านท่ีได้ฝึกเต็มรอบแล้ว ไม่ว่าท่านจะอยู่ในอิริยาบถใด 

แต่ละขณะสติท่านก็อยู่กับใจต่อเนื่องกันไม่ขาดวรรคขาดตอน สติที่พัฒนาแล้วจะเป็นสติที่

หยั่งทะลุจิตไร้ส�านึกทั้งหมด ท�าให้จิตทั้งดวงกลายเป็นจิตรู้ส�านึก และมีสติเป็นเครื่องระลึก

รู้ตามเป็นจริงรักษาอยู่ จึงเป็นพุทธะที่รู้-ตื่น-เบิกบานคุ้มตัวรอดตลอดไป 

 ขณะที่จิตพวกเรามีเปลือกเป็นพุทธะแต่ไส้เป็นกิเลสสารพัดชนิด ประเดี๋ยวๆ เปลือก

ปรแิตกท�าให้ไส้เยิม้เหนยีวหนบึออกมาเคลอืบเปลอืกมดิหมด เรากก็ลายเป็นกเิลสไปทัง้แท่ง 

บริหารกันด้วยกิเลส จึงเอาตัวไม่รอด และเวลาที่เปลือกปริง่ายที่สุดคือ ขณะวิกฤต เหนื่อย

มากๆ เจ็บปวดหรือไม่ได้ดั่งใจ ขณะที่เวลาสบายๆ นั้น พุทธะผ่องใส เบิกบาน ท�าให้หลงตัว

ไปว่าเราไม่มีกิเลสเหลืออยู่อีกแล้ว โกรธก็ไม่เป็น เห็นใครก็สงสาร รักชอบไปหมด เมตตาไป

ทั่วหน้า จึงท�าให้ประมาท 

 พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ไม่ประมาท อย่าปล่อยกาลเวลาให้กลืนกินชีวิตไปโดยเปล่า

ประโยชน์ เราจึงควรขวนขวายช่วยตัวเองฝึกสติปัญญาให้เต็มรอบ นึกไว้เสมอว่าเราคือผู ้

ป่วยสิ้นหวัง ตายเมื่อไรย่อมได้จะได้ไม่ประมาท หมั่นเตือนตัวเอง สอนตัวเองให้ฝึกสติเอาไว้ 

ฝึกเรื่อยๆ ไป จนกระทั่งสตินี้เป็นอัตโนมัติคอยรักษาใจ เมื่อใจคิดไปตามความจดจ�า หรือนึก

ปรุงไปตามอารมณ์ สติจะเป็นห้ามล้อให้หยุดคิด รักษาใจให้สงบมีสมาธิเป็นพื้นฐาน ไม่ไป

คิดอกุศลกับใคร ไม่เพ้อเจ้อเปล่าประโยชน์ พออารมณ์พัดขึ้นมา สติก็เตือนไม่มีประโยชน์ 

 การด้นเดาคาดคดิคอืเงาทัง้นัน้ คดิแล้วท�าให้เราเหน็ผดิไปก่อกรรมท�าเข็ญกบัผูอ้ืน่โดย

เปล่าประโยชน์ สู้ให้เหตุการณ์จริงๆ เกิดขึ้น ได้เห็นด้วยตาของเรา ได้ยินด้วยสองหูของเรา 

ถึงตอนน้ันค่อยตอบสนองออกไปเป็นปัจจุบันกรรมที่มีสาระ มีสติปัญญาก�ากับ สิ่งที่ท�าไป 

จึงเป็นมรรค เมื่อเป็นมรรคแล้วชีวิตของเราก็ปลอดภัย
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 สุดท้ายน้ีขอให้พวกเราระลึกว่า ทุกๆ ขณะของชีวิตเหมือนเรายืนอยู่ตรงทางแพร่ง  

เล้ียวขวาไปด้วยสติปัญญาสัมมาทิฐิ ก็เปิดประตูมรรค เลี้ยวซ้ายไปด้วยอารมณ์ ก็กลาย

เป็นสมุทัย เปิดโรงงานผลิตทุกข์ท�าให้ชีวิตขาดทุนสูญก�าไร ที่ส�าคัญการจะเลี้ยวขวาหรือ

เล้ียวซ้าย เราเท่านั้นมีสิทธิเด็ดขาดที่จะเป็นผู้ตัดสินใจ ไม่มีอะไรจะมาบังคับใจของเราได้  

ถ้าแน่วแน่เด็ดเดีย่วว่าจะยดึเหตผุลเป็นหลกั จึงสามารถช่วยตวัเองให้เดนิรดุหน้าไปบนมรรค

ด้วยความรอดปลอดภัย

 แต่ถ้าเรายงัประมาทไม่ตัง้ใจปฏบัิตจิริงจัง เผลอสตเิมือ่ไรย่อมกลิง้เข้ารกเข้าพง ถูกบ่วงทกุข์ 

รัดมัดตัวมัดใจจนขาดทุนสูญก�าไรเรื่อยไป สุดท้ายก็จะเกิดความท้อถอย เบื่อ ลังเล สงสัย

ว่าการปฏิบัติมีผลแน่หรือ คิดเพ่งโทษธรรมะว่าเป็นหมัน แทนการย้อนมาตรวจสอบวิธีการ

ของตนว่า ถูกต้องรัดกุมแน่หรือ  

 ลองพิจารณาว่าหากการฝึกจิตใจเป็นเรื่องไม่จริงไม่จัง ไร้ผลงมงาย เหตุไฉนเจ้าชาย

สทิธตัถะผูบ้รบิรูณ์ด้วยโภคสมบตัอิ�านาจราชศักด์ิ จงึไม่ใยดีส่ิงเหล่านี ้หากโลกสมบัติมคุีณค่า

สาระสามารถหอบห้ิวไปเป็นประโยชน์ได้จริงจัง เจ้าชายสิทธัตถะคงไม่สละชีวิตและสมบัติ 

ทั้งปวงเป็นเดิมพัน เพ่ือออกแสวงหาวิมุตติธรรมปลดเปล้ืองใจจากพันธนาการของความ 

ยึดเห็นผิดเป็นชอบ หลงวนในเกิดแก่เจ็บตายทุกข์โทมนัสไม่รู้จบ วิมุตติจิตของท่านเป็นไท

จากวัฏวน อิสระเบาสงบร่มเย็นอย่างแท้จริง เมื่อพิจารณาพระพุทธองค์เป็นหลัก เราก็หมด

ความลังเลสงสัย เกิดก�าลังใจที่จะปฏิบัติต่อไป 

 หากสาระต่างๆ ในบทความนี ้สะกดิใจท่านผูใ้ดให้เริม่และเร่งปฏบิตั ิเพราะเหน็ตนเอง

เป็นผู้ป่วยสิ้นหวังแล้ว ขออานิสงส์จากบุญกุศลเหล่านั้นเป็นพลวปัจจัย ให้จิตของแต่ละท่าน 

ที่เป็นแรงบันดาลใจให้ดิฉันเขียนบทความนี้ด�าเนินอยู่บนมรรค ด้วย ความแน่วแน่มั่นคง 

สร้างสมเมตตากรุณาสติปัญญา ให้อภัยอโหสิเห็นสิ่งทั้งปวงตามเป็นจริง เพื่อชะล้างจิตใจให้

บริสุทธิ์เป็นพุทธะ รู้ตื่นเบิกบานกันถ้วนหน้า
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ป่วยแต่กาย ใจสบาย๖

 พวกเราคงเคยพบเหน็ความเจ็บปวดความทกุข์ทรมานจากความเจบ็ป่วยของผูค้นรอบ

ข้างมาแล้ว เชื่อว่าหลายคนคงอดอธิษฐานไม่ได้ว่า หากเราต้องเจ็บป่วยในภายหน้าก็ขอให้

ไม่ทรมานและจากไปอย่างสบายๆ หรือเมื่อต้องดูแลคนป่วยหนัก เราก็ไม่รู้ว่าจะท�าอย่างไร 

เวลาเห็นเขาเจ็บปวดก็ได้แต่เรียกหมอ พยาบาลมาช่วยให้เขาเจ็บปวดลดลง 

 ค�าถามคือ ในฐานะผู้ป่วยเราจะท�าอะไรได้มากกว่า “ค�าอธิษฐาน” หรือไม่? ในฐานะ

ผู้ดูแลคนป่วย เราจะช่วยให้เขาลดทอนความเจ็บปวดได้อย่างไร?

 ก่อนตอบค�าถามนี้ พวกเราต้องเข้าใจก่อนว่า ใจมีอิทธิพลต่อกายเพียงใด?

 ใจมีอิทธิพลต่อกายเพียงใด?

 ใจเป็นธาตุรู้ มีพลัง จับต้องไม่ได้ มองด้วยตาเปล่าไม่เห็นแต่เราจะรู้ถึงพลังของใจ 

ก็ต่อเมื่อมีอะไรมากระทบ เช่น เวลาเราโกรธจัดใจของเราจะเหมือนไฟที่ลุกโชนพวยพุ่งขึ้น

มา เราจะรับรู้ถึงพลังที่ร้อนอยู่ข้างในร่างกาย หรือเวลาเราเมตตารักใคร่อะไร เราแผ่เมตตา 

พลงัเยน็ภายในใจทีเ่กดิขึน้ท�าให้ความรูส้กึของเราพลอยชุม่เยน็ไปด้วย สะท้อนว่าใจมอีทิธผิล 

ต่อกาย

 หากเปรยีบใจเป็นน�า้มนั กายเป็นน�า้ การมีอปุาทานความยดึม่ันส�าคัญผิดไปยดึกายกับ

ใจไว้ จนหลงผดิว่าใจกบักายเป็นธาตเุดยีวกนั ท�าให้ไม่ว่าอะไรมากระทบกาย ใจเราจงึกระทบ

กระเทือนไปด้วย เสมือนเราเขย่าน�้ามันกับน�้าเข้าด้วยกันก็จะได้สารผสมสีขาวขุ่น จนเรา 

เชื่อว่าสารในขวดน้ันเป็นสารเดียวกัน ท้ังที่น�้ามันและน�้าเป็นสารที่ต่างกัน และไม่สามารถ

เข้ากันได้โดยล�าพัง

 แต่เราจะรู้ได้อย่างไรว่า ใจมีอิทธิพลต่อกายเพียงใด?

 ที่เมืองนอกมีการพิสูจน์เรื่องนี้ เนื่องจากที่น่ันมีคดีที่คนไข้ฟ้องร้องหมอมาก และบท

ลงโทษหมอรุนแรงถึงข้ันยึดใบประกอบโรคศิลป์ หรือให้หมอต้องชดใช้ค่าเสียหายแก่คนไข้

มากจนถึงขั้นล้มละลายได้ก็มี ซึ่งหลายครั้งไม่ได้เกิดจากความผิดพลาดของหมอ แต่เกิดจาก

๖ “ป่วยแค่กายใจสบาย” บรรยาย ณ ห้องประชุมชัยนาทนเรนทร ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา วันที ่

 ๑๙ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๐ (พิมพ์ครั้งแรก ธันวาคม ๒๕๕๑)  
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อุปาทานความยึดมั่นส�าคัญผิดของคนไข้ 

 นักวิจัยในยุโรปจึงศึกษาว่า เวลาคนไข้บอกว่าปวดมาก และขอให้หมอจ่ายยาแก้ปวด

เพิม่เติม เช่ือถือได้หรอืไม่ หรอืคนไข้จะตอีาการใหญ่โตเกนิพืน้ฐานของโรค ขณะที ่ในมมุของ

หมอ การใช้ยาแก้ปวดกับคนไข้จะให้ได้เพียงระดับหนึ่งเท่านั้น หากให้มากกว่านั้น ยาจะไป

กดศูนย์หายใจและท�าให้คนไข้เสียชีวิตได้ แต่ถ้าไม่ให้คนไข้อาจไม่พอใจและน�าไปสู่การฟ้อง

ร้องได้ 

 เพื่อพิสูจน์ผลของอุปาทานในใจต่อการตอบสนองของร่างกาย นักวิจัยจึงได้ขอความ

ร่วมมือจากทางบ้านเมืองให้นักโทษที่รอรับโทษประหารชีวิตเข้ามาเป็นอาสาสมัครในการ

วิจัยนี้ โดยแจ้งกับนักโทษว่า หากรอดตายจากการทดลองทางการจะให้อภัยโทษและปล่อย

ให้เป็นอิสระ งานนี้จึงได้อาสาสมัครมากพอที่จะท�าการทดลองได้ 

 การทดลองนี้ได้แบ่งอาสาสมัครเป็นสองกลุ่ม กลุ่มหนึ่งให้ข้อมูลจริงว่า ขอเอาน�้ากลั่น

หยดลงไปกลางหลังอาสาสมัครติดต่อกันเป็นเวลาพอสมควร เพื่อดูว่าผิวหนังจะมีปฏิกิริยา

แบบภูมิแพ้อย่างไรบ้าง อีกกลุ่มหนึ่งให้ข้อมูลเท็จว่า ขอเอากรดเคมีสูตรใหม่หยดลงกลาง

หลัง ซึ่งฤทธิ์ของกรดนี้สามารถละลายเนื้อบริเวณนั้นให้กลายเป็นวุ้น แล้วซึมเข้าไปละลาย

กระดูกจนร่างกายกลายเป็นก้อนวุ้นกลมๆ ไป ไม่เหลือแขนขา โดยระหว่างรอกรดนี้ออก

ฤทธิ์ ขอให้อาสาสมัครช่วยบอกความรู้สึกทุกอย่างที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง และเมื่อไรที่

รู้สึกทนไม่ได้ จะหยุดการทดลองทันที 

 เพือ่ให้เงือ่นไขทกุอย่างเหมอืนกนัหมด ยกเว้นข้อมลูที่อาสาสมคัรได้รับ ในการทดลอง

เขาก็สลับคนทีไ่ด้รบัข้อมลูจรงิกบัข้อมลูเทจ็อยู่แยกกันในช่องเลก็ๆ ท่ีใช้ม่านกัน้โดยทุกคนต้อง

อยู่ในท่าคุกเข่าเอามือเท้าพ้ืนเหมือนยืนส่ีเท้า แต่ละห้องมีท่อน�า้ที่ต่อจากถังน�้าใบเดียวกัน 

และทุกท่อมีก๊อกปรับจ�านวนหยดน�้าให้เท่ากัน โดยน�้าจะหยดลงต�าแหน่งเดียวกันคือ กลาง

หลังของอาสาสมัคร 

 หลังจากการทดลองเริ่มไปได้ประมาณ ๕ นาที อาสาสมัครคนหนึ่งก็ร้องโวยวายว่า 

กระดกูหลงัฉนัก�าลงัยบุยวบเป็นวุน้ไปหมดแล้ว ฉนัทรงตัวอยูท่่านีไ้ม่ได้แลวั และเริม่รูสึ้กเจ็บ

พร้อมกับร้องโอดโอย น�้ากรดนี่ไม่ได้เจ็บแต่ที่หลังแลัวนะ มันเหมือนกับมีดเล็กๆ ตวัดมาถึง

หวัใจด้วย มนัเจบ็ทัว่ไปหมดเลยจนจะขาดใจตายอยูแ่ล้ว ในทีส่ดุเขากบ็อกว่าทนไม่ไหว หวัใจ

เขาท�าท่าจะหยุดเต้นแล้ว
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 ผู้วิจัยตอบว่า ผมหยุดหยดน�้ากรดแล้ว

 เมือ่ผู้วจิยัเข้าไปในม่านนัน้ และนกึว่าคงจะเรยีบร้อย ท่ีไหนได้ นายคนนีห้ยดุหายใจไป

เรียบร้อย จึงช่วยกันผายปอดแต่เขาก็ไม่ฟื้น เมื่อตรวจดูที่หลังพบว่า มีลมพิษขึ้นซ้อนๆ กัน

เหมือนผิวลูกมะกรูด มันบวมตะปุ่มตะป�่า ซ้อนกันจนกระทั่งแยกแยะอะไรไม่ออก นักวิจัย

ขลิบชิ้นเนื้อบริเวณนั้นไปตรวจ สันนิษฐานว่าลมพิษคงไปขึ้นอัดเต็มหลอดลมจนอากาศผ่าน

เข้า-ออกไม่ได้ จนคนไข้ขาดอากาศหายใจจนตาย แต่ครัน้ผ่าศพเข้าไปตรวจพสิจูน์แล้วพบว่า 

อวัยวะภายในทุกชิน้ทกุสว่นรวมทั้งหลอดลมเปน็ปกตดิี ไมม่ีลมพิษขึน้เลย แตผ่ลจากการน�า

ชิน้เนือ้บรเิวณทีเ่ป็นลมพษิไปตดัย้อมและส่องดูด้วยกล้องจุลทรรศน์พบว่า ผวิหนังมปีฏกิริยิา

ภูมิแพ้เหมือนโดนสัตว์มีพิษต่อย 

 อาการเช่นนี้แสดงให้เห็นว่า ใจของอาสาสมัครคนนี้คิดไปตามข้อมูลที่ว่าเป็นกรดร้าย

แรงแล้วสะกดจิตตัวเองจนร่างกายเกิดปฏิกิริยาสนองตอบขึ้นมา ใจท่ียึดเชื่อว่า สารนี้จะ

ท�าให้ตวัเขากลายเป็นก้อนวุน้กลมๆ ในทีสุ่ด จงึสะกดให้เขาเกิดความกลวัจบัใจจนชอ็กตายได้  

นี่คือ ผลการทดลองของคนไข้ที่มีอุปาทานต่อน�้ากรดเทียมแบบสุดโต่ง แล้วอาการของคน

อื่นเป็นอย่างไรบ้าง

 ผลการทดลอง พบว่า กลุ่มที่ได้ข้อมูลว่า น�า้ที่หยดเป็นน�้ากล่ันมีอาการเหมือนผู้ที่ใช้

มือแช่น�้าอยู่นานๆ แล้วถูกน�้ากัด ผิวหนังบริเวณนั้นอักเสบบ้าง ซึ่งเป็นปกติ แต่พวกที่ได้รับ

ข้อมูลว่า เป็นน�้ากรด ร้อยละ ๘๕ มีลมพิษขึ้นตั้งแต่ลมพิษน้อย ลมพิษใหญ่ และอีกร้อยละ 

๑๕ ไม่ถึงกับเป็นลมพิษแต่มีอาการคันๆ แสบๆ เรียกว่า กลุ่มนี้รู้สึกไม่สบายทุกคน เพียงแต่

มากบ้างน้อยบ้างลดหลั่นกันไปตามอุปาทาน 

 งานวจัิยชิน้นีส้อดคล้องกบัเร่ืองอุปาทาน ความยดึมัน่ส�าคญัผดิในพระพทุธศาสนาทีว่่า 

ถ้าใจไปยึดว่าความเจ็บไข้ได้ป่วยที่กายนั้นติดต่อไปถึงใจด้วย ท�าให้อาการของโรคทรุดโทรม

สาหัสขึ้น

 นักวิจัยจึงแนะน�าว่า ขณะที่คนไข้โวยวายว่า ความปวดยังไม่ทุเลา ท้ังๆ ท่ีเราให้ยา

เตม็ทีแ่ล้วกอ็ย่าไปบอกคนไข้ว่าคณุคดิไปเอง เพราะคนไข้อาจจะตายท�านองนีไ้ด้ แล้วคณุจะ 

เดือดร้อน คุณต้องท�าอะไรให้เขาเห็นว่าคุณก�าลังช่วยเต็มที่ เพื่อให้ความปวดของเขาทุเลา

เบาบางลงหน่อย จะเอาเม็ดแป้งเอาอะไรก็เอาให้เขาเห็นว่า ฉันอนาทรร้อนใจรู้สึกเดือดร้อน

ไปกับคุณด้วย 

ป่วยแต่กาย ใจสบาย
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 ป่วยแต่กาย ใจสบาย

 แน่นอนว่า ถ้าเราป่วยในวัยหนุ่มสาว ก�าลังกายก�าลังใจในการต่อสู้โรคย่อมมีมากกว่า

ในวัยชรา โดยเฉพาะการก้าวสู่วัยชราโดยไม่เคยเตรียมใจให้พร้อม ความเข้าใจชีวิตและรู้จัก

ร่างกายตามความเป็นจริง จึงเป็นสิ่งจ�าเป็น

 ปกติร่างกายของเราแก่ชราอยู่ตลอดเวลาตั้งแต่คลอดจากท้องแม่ แต่เราไปมองเห็น

เป็นความเจริญงอกงาม เด็กแรกคลอดเดินไม่ได้ พูดไม่ได้ โตขึ้นเดินได้พูดได้ ความแก่ช่วงนี ้

จึงเป็นสิ่งน่าพอใจ แต่ถ้าเด็กเจริญเติบโตเรื่อยไปโดยไม่หยุดยั้ง กลายเป็นคนยักษ์ขึ้นมา 

คราวนีเ้ราไม่ชอบแล้วเพราะธรรมชาตจิะเจรญิไปถงึจุดหนึง่เหมอืนพระอาทติย์ไปถงึเทีย่งวัน 

เมือ่ถึงเวลาทีเ่ริม่แก่จรงิๆ เรากไ็ม่ชอบ มตีนีกาขึน้ตวักค้็อม ก�าลงัวงัชาถดถอย ไม่คล่องแคล่ว

เหมือนเด็กๆ ปวดตรงนู้น เจ็บตรงนี้ 

 ความเป็นจริงร่างกายของเราก็เมื่อยก็ปวดมาตั้งแต่เด็กน่ันแหละ แต่ที่เด็กไม่เคยบ่น

ว่าปวดว่าเม่ือย พอจะรู้สึกปวดเมื่อยเด็กก็เหนื่อย นอนแผ่หลับไปแล้ว จัดเป็นการเปลี่ยน

อิริยาบถลุกขึ้นมาใหม่ก็หายไม่ทันได้รู้สึกทุกข์ทรมาน 

 ครัน้แก่เฒ่าลงเราขยบัเขยือ้นเคลือ่นไหวไม่คล่องแคล่วเหมอืนเดก็รุน่ๆ เมือ่ยแล้วกต้็อง

ทนนั่งต่อไป จะลุกก็ลุกไม่ขึ้น เนื้อตัวมันหนักก็เลยรู้สึกเมื่อยมาก 

 พระพุทธองค์เปรียบความชราท่ีปรากฏกับร่างกายของสิ่งมีชีวิตนั้นเสมือนการถูกยิง

ด้วยลูกศรธรรมดา เราก็เจ็บก็ล้าถือเป็นสิ่งปกติ แต่พอเรามีอุปาทานในใจเข้าไปสมทบด้วย 

แทนท่ีจะเมื่อยอยู่ตรงข้อศอก ข้อเข่า ข้อมือ มันเมื่อยจนกระท่ังใจทุรนทุรายทนไม่ได้จะ

ขาดใจตาย 

 ใจเราทีเ่คลอืบด้วยอปุาทานได้ท�าให้ลกูศรธรรมดา ซ่ึงเป็นปรากฏการณ์ธรรมชาตอินันี้

มีอานุภาพเหมือนลูกศรอาบยาพิษ แล้วยาพิษก็ก�าซาบไป จึงท�าให้เรารู้สึกถึงความไม่สบาย

ตัว ความเจ็บป่วยในยามที่ความชรามาเยือนรุนแรงกว่าสภาพความจริงที่เกิดขึ้น ประหนึ่ง

ใจของเราเป็นเหมือนอาสาสมัครที่ยึดว่า น�้าที่หยดลงบนกลางหลังเป็นน�้ากรด ใจก็พลอยถูก

น�้ากรดฟกช�้าด�าเขียวจนทนไม่ไหว 

 ค�าถามคือ ท�าอย่างไรจึงจะรักษาใจเราให้ปลอดภัย?

 ก่อนอ่ืนเราต้องเข้าใจความจริงของชีวิตว่า ร่างกายมาจากธาตุดินน�้าลมไฟที่มาจาก
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ธรรมชาติ ดินและน�้ามาจากอาหารที่เรากินเข้าไป เมื่อยังเป็นทารกอยู่ในท้องแม่ ดินน�้าที่ได้

รับก็มาทางสายรก โดยเราดูดเอาอาหารจากเลือดของแม่ที่มาหล่อเลี้ยงผนังมดลูกบริเวณ

ที่รกเกาะตัวอยู่ ท�าให้เราเจริญเติบโตขึ้นมา ขณะที่ดินน�้าที่ได้รับทุกวันนี้มาจากอาหารก็ไป

ซ่อมแซมส่วนสกึหรอ ทีเ่สยีเป็นเหง่ือเป็นปัสสาวะออกไป เป็นคราบไคล เป็นกากอาหาร สาร

อาหารทีก่นิเข้าไปจะถกูร่างกายเผาผลาญให้เป็นไออุ่นและพลัง เพือ่เราจะได้ท�างานการและ

ด�ารงชีวิตอยู่ได้ 

 ท�านองเดียวกับเม่ือกายหมดลมหายใจ เนื้อหนังก็เริ่มเน่าเปื่อย ดินคืนกลับไปสู่พื้น

แผ่นดินของโลก น�้าไหลซับซึมไปสู่ผืนน�้า ลมกับไฟเป็นธาตุที่เราจับต้องไม่ได้ก็คืนกลืนไปใน

บรรยากาศ ส่วนใจไม่ถูกขังติดอยู่ในซากที่ตายแล้ว ใจเป็นพลังก็หลุดเป็นอิสระจากร่าง พลัง

อันนี้เป็นอมตะไม่ตายและสามารถฝึกฝนได้

 ใจคนเราถ้าหมัน่ฝึก เวลาจะท�าอะไรให้มคีวามระลกึรูอ้ยูเ่สมอ แล้วถามตวัเองว่า ถ้าท�า

อย่างนี้แล้วผลจะเป็นอย่างไร ข้อดีข้อเสียมีอย่างไรบ้าง และในระหว่างที่ฝึกฝน อาจปรึกษา

รุ่นพ่ีหรือครูบาอาจารย์ที่เรามั่นใจได้ว่า จะช่วยให้เราได้ค�าตอบที่เหมาะควรตามความเป็น

จริง แล้วน�าค�าตอบมาไตร่ตรอง มาเป็นแนวทางฝึกฝนตัวเองให้ท�าแต่สิ่งที่แน่ใจว่าเป็นความ

เห็นชอบ 

 เม่ือเป็นอย่างนี้แล้ว ชีวิตเราก็จะสามารถเดินบนเส้นทางอริยมรรคของพระสัมมา 

สัมพุทธเจ้าได้อย่างมั่นคง เป็นหนทางไปสู่ความสิ้นทุกข์ ลูกศรของขันธมารที่ยิงถูกเราด้วย

ความแก่โดยธรรมชาติก็จะเป็นลูกศรธรรมดา 

 ท่านผู้รู้เปรียบร่างกายคนเราเหมือนบานพับหน้าต่าง ถ้าเราปิดเปิดทุกวันๆ บานพับ

ก็ไม่ข้ึนข้ีสนิม ถ้าเราฝึกท�าอย่างน้ีอยู่เรื่อยๆ เราก็สามารถใช้มันได้จนวาระสุดท้ายที่หมด 

ลมหายใจ แต่ถ้าเราเอาแต่บ่น โอ๊ยยย เมื่อย คิดแต่สบายให้คนโน้นท�าแทนคนน้ีท�าแทน 

พอถงึคราวจ�าเป็นจะต้องลกุขึน้ ปรากฏว่าเส้นเอน็ยดึฝืดลกุไม่ขึน้ พอไปง้างเข้า กเ็ลยหักเลย

แตกช�ารุดพังไปเลย 

 ขอให้เราระลึกเอาไว้ว่า ความแก่ก็เป็นธรรมชาติอันหนึ่ง เมื่อเกิดเติบโตแล้วก็จะต้อง

แก่ ต้องเจ็บ บางคนโชคดีไม่เจ็บ แต่เกิดอุบัติเหตุอย่างไรก็ต้องตาย เพราะว่าที่สุดของชีวิต

คือความตาย ฝึกเตรียมตัวเตรียมใจ หัดท�าความรู้จักกับความเจ็บให้ดี เพราะไม่รู้ว่า อนาคต

เราจะต้องเผชิญกบัอาการเจบ็ปวดมากน้อยเพยีงใด ท่องเอาไว้ให้ข้ึนใจว่า การปฏบิตัคืิอการ

ป่วยแต่กาย ใจสบาย
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ซ้อมให้รู้ว่ากายอันนี้มันป่วย แก่ เจ็บ มีความบกพร่องอยู่เป็นธรรมดา 

 การฝึกฝนตัวเองเพื่อรับมือกับความเจ็บป่วยที่ส�าคัญคือ การแยกกายแยกใจออกจาก

กัน เหมือนแยกน�้ากับน�้ามัน เจ็บที่กายแล้วก�าหนดสติระลึกรู้ ไม่จ�าเป็นต้องบ่น โอ๊ยยยย มัน

เจบ็มาถงึใจจนกระทัง่จะขาดใจตายแล้ว เราพยายามให้ใจกับกายได้ ต่างอยูเ่ป็นอสิระจากกนั 

มีสติเฝ้ารู้ความเจ็บป่วยตามเป็นจริง ไม่เอาอุปาทานเขย่ามัน คือให้มันอยู่กับปัจจุบัน ตัวอยู่

ตรงไหน ใจรู้อยู่ตรงนั้น เหมือนพระอาทิตย์เที่ยงวัน ไม่มีเงาของอดีตของอนาคต ฝึกใจเอา

ไว้อย่างนี้ ใจเราจะได้ไม่ตกหล่มของอดีต หรือหล่มของอนาคต 

 ใจที่ไม่ได้รับการฝึกฝน จะเฝ้าวนเวียนอยู่กับอดีตที่ผ่านมาแล้ว หรืออนาคตที่ยังมา 

ไม่ถึง เช่น ถ้าเราภูมิใจกับในอดีต ใจก็ไปนึกวนเวียนอยู่ตรงนั้น อยากให้เป็นอย่างนั้นอีกครั้ง 

ไม่รับรู้กับปัจจุบันที่เป็นไปแต่ละขณะ แต่ละขณะ มีสภาพเหมือนคนละเมอ ในสภาพไม่รู้

เนื้อรู้ตัวเช่นนี้ หากมีอะไรเกิดขึ้นเราจัดการกับตัวเองได้ไม่ทันท่วงที เพราะใจไปหมกมุ่นรับรู ้

อยูก่บัอดตี ใครพดูด้วยก็ไม่รบัรูข้้อมลูกไ็ม่ได้ตามความเป็นจริง เราจงึตอบสนองเหตกุารณ์ไป

ผิดพลาดหรือบางทีคับแค้นใจกับอดีต ก็ไปสร้างฝันอยู่กับอนาคต ขอให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ 

เรื่องเกิดขึ้นตรงนี้ไม่ได้ยินอีกแล้วอย่างนี้อันตราย 

 ยิ่งตอนจะตาย แม้จะอธิษฐานขอว่า ถ้าบุญกุศลฉันมี ขออย่าให้ต้องทุรนทุราย เป็น

นิดหน่อยก็ตายไปเลย มันขอกันไม่ได้ เพราะขณะจะตายก็เหมือนต้นไม้ใหญ่ที่ถูกพายุแรงๆ 

กระหน�่าพัดจนถอนรากถอนโคน มันสะเทือนเลื่อนลั่นพื้นแผ่นดินกว่ารากจะถอนหลุดมาได้ 

กว่าไฟธาตจุะแตกดบั เราอาจจะเจบ็ไปทกุรขูมุขน จงึได้แต่เตรยีมใจให้พร้อม ให้เรามสีตริะลกึ

รู้อยู่ว่า สิ่งที่ท�าอยู่ขณะนี้คืออะไร เรารับผิดรับชอบในแต่ละการกระท�านั้นๆ พยายามลับสติ

ให้คมอยู่เสมอ เพราะสติเป็นทางสายเอกสายเดียวที่จะคุ้มครองเราให้รอดปลอดภัยได้  

 ท�าอย่างไรเราจะรู้ถึงธรรมชาติของความเจ็บปวดแล้วแยกกายออกจากใจได้?

 ดิฉันเคยดูแลคนไข้ท่ีเป็นมะเร็งกระดูก ขณะที่เขาเผชิญหน้ากับความเจ็บปวดแสน

สาหัส เขาเปรียบความเจ็บปวดขณะนั้นว่า ราวกับทุกรูขุมขนเหมือนมีเข็มแหลมๆ ทิ่มแทง

อยู่ตลอดเวลาจนหลับไม่ได้มา ๗-๘ วันแล้ว หาท่าที่สบายไม่มีเลย 

 เมื่อดิฉันไปพบเขามีเหงื่อเม็ดโป้งๆ เต็มหน้า ปากก็เขียวเนื่องจากหายใจได้ไม่เต็มที่ 

เขาร้องขอยาแก้ปวดแทบจะทุกชั่วโมง แต่หมอได้ให้ยามากจนให้ไม่ได้แล้ว เกรงว่าจะมีผล
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แทรกซ้อนไปกดศนูย์หายใจ ครัน้ดฉัินจะบอกให้เขารกัษาสตกิก็ระไรอยู ่จงึพยายามชกัจงูว่า 

การท�าภาวนาจะท�าให้เราแยกกายกับใจออกจากเวทนาได้ ความเจ็บปวดจะได้บรรเทาลง 

 ท่านผู้รู้เปรียบเทียบร่างกายเราเหมือนท่อนไม้ที่ยังไม่แห้ง เมื่อเอามาเผาไฟ มันจะบิด

จะดีดตัว มันท�าเสียงเปี๊ยะป๊ะ เหมือนเราที่ถูกไฟของความเจ็บปวดไหม้เข้าก็ดิ้นบิดงอตัวร้อง

ครวญคราง การท�าภาวนาหรอืการมาปฏบิตัคิอืการฝึกเอาสตริกัษาใจเอาไว้ ให้ใจมองกายตวั

เองเหมือนท่อนไม้ท่อนหนึ่ง ไม่ใช่ส่วนเสี้ยวของใจ เอาใจตัวนี้แหละนั่งมองท่อนไม้ไหม้ไฟอยู่ 

 ถ้าท�าได้อย่างนั้น ความเจ็บปวดที่เราทนไม่ไหว ใจจะขาดแล้ว จะถอยห่างออกไป 

เหมือนมีแม่น�้ามหาสมุทรมาขวางกั้นเอาไว้ แม้เรารู้สึกว่ายังเจ็บอยู่ก็จริงแต่ก็เจ็บอยู่แค่กาย 

ไม่มาท�าให้ใจเราเจ็บทุรนทุรายไปด้วย สติท�าให้เราเห็นกายเป็นกาย ใจเป็นใจ เจ็บเป็นเจ็บ 

แยกออกจากกัน 

 ตามธรรมชาติของระบบประสาท เมื่อมีสิ่งเร้ามันจะสนองตอบอย่างฉับพลัน แต่ถ้า 

สิ่งเร้ายังอยู่ซ�้าซากมันจะไม่ตอบสนอง ระบบประสาทจะเปลี่ยนความเจ็บหนักหนาสาหัส

เป็นชา แล้วถึงที่สุดก็หายไป สังเกตได้จากตัวของเรา เวลานั่งท�าอะไรนานๆ ขาก็ปวดจาก

เป็นเหน็บเป็นตะคริว ถ้าเราไม่ยอมขยับ อีกสักหน่อยที่ปวดจะเปลี่ยนเป็นชา แล้วก็หาย

ปวดหายชาไปเอง 

 เหมอืนเรานั่งท�าสมาธ ิครบูาอาจารย์มักบอกว่า ห้ามขยับเพื่อให้พิจารณาเวทนาที่เกิด

ขึน้ หากขยบัแล้วกเ็หมอืนเปลีย่นอิริยาบถ เวทนาจะหายไป กจ็ะเสยีโอกาสทีรู่ค้วามเป็นจรงิ

ว่า เมื่อปวดแล้ว สักพักจะชา ชาสักพักก็จะหายไป ใจก็เกิดความเชื่อว่าเวทนาไม่ใช่ตัวใช่ตน 

เป็นแค่อาการที่มาหลอกให้เราไปยึดมั่นส�าคัญผิด 

 การนิ่งเพื่อให้สติรักษาใจเอาไว้ เหมือนการตั้งขวดที่เคยมีน�้ากับน�้ามันที่ผสมรวมกันไว้

นิ่งๆ สักพักหนึ่งน�้ามันก็จะแยกตัวอยู่ข้างบนน�้าอยู่ข้างล่าง เมื่อใจรวมเป็นสมาธิจนแยกกาย

แยกจติออกจากกนัได้ กเ็หมอืนเราเอาถ้วยทีมี่น�า้กับน�า้มันแยกตวัอยู ่มารนิเอาน�า้มันออกไว้

ถ้วยหนึ่ง เหลือน�้าไว้ถ้วยเดิม 

 บางคนเมือ่ใจรวมเป็นสมาธจิะเหน็กายตวัเองนัง่ท�าสมาธอิยูต่รงนี ้แล้วเหน็อกีตวัเหมอืน

เงาในกระจกนัง่ประจนัหน้าอยู ่กายกบัใจของเราแยกกนัอยูอ่ย่างนี ้เวลาจะตายไม่ได้เจ็บปวด

ทุรนทุรายเหมือนเอาผ้ามาฉีกให้ขาดออกจากกัน มันหลุดจากกันไปสบายๆ เหมือนร่างกาย

ป่วยแต่กาย ใจสบาย
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คอืห้องนี ้เมือ่ถกูโรคร้ายเบยีดเบยีนประหนึง่ถกูระเบดิถล่ม ใจก็เปิดประตเูดนิออกไปสบายๆ 

ไม่ได้เจ็บปวดเลย 

 มพียาบาลท่านหนึง่ ๔ ปีทีเ่ป็นนกัเรยีนพยาบาล เธอฝึกท�าสมาธิอยู่เป็นประจ�า เมือ่จิต

รวมเป็นสมาธิแล้ว กายจะหายไปเหลือแต่ใจเป็นดวงสว่าง เวลาเหนื่อยมากๆ หรือไม่สบาย

มไีข้สงูปวดหวัปวดเนือ้ตวั ถ้าท�าสมาธแิล้วจิตลงรวมอาการเจบ็ไข้จะไม่มากระทบจติใจท�าให้

เธอสงบอยู่ได้  

 เธอเล่าว่าวนัหนึง่เธอนัง่รถไปกบัสาม ีเหลอืบเห็นรถทีเ่บยีดแซงซ้ายข้ึนมาก็รูว่้าจะต้อง

เกิดอุบัติเหตุ แต่บอกสามีไม่ทัน จึงก�าหนดเข้าสมาธิ มารู้ตัวอีกทีเธอออกมายืนอยู่ข้างสามี 

แต่ผูค้นชลุมนุกนัอยูท่ีร่ถเตม็ไปหมด กไ็ม่เข้าใจว่าในเม่ือเราท้ังสองคนออกมาอยู่นอกรถแล้ว 

เหตุใดผู้คนจึงเข้าไปท�าอะไรอยู่ที่รถ  

 เธอหันไปถามสามี สามีก็ไม่ตอบ 

 สะกิดถามคนไหนๆ ก็ไม่มีใครสนใจตอบ 

 เธอขัดใจขึ้นมาเลยแหวกผู้คนชะโงกเข้าไปดูในรถ 

 สิ่งที่เห็นคือตัวของเธอนั่นแหละถูกอัดติดอยู่ในที่นั่ง ก็ตกใจกลับมาดูตัวเองที่ยืนอยู่  

ทั้งกายทั้งใจสงบชุ่มเย็น หันไปดูที่รถ แล้วตัวที่ถูกอัดอยู่ในรถล่ะ

 นี่เราตายแล้วงั้นหรือ ลูกล่ะ ลูกเราจะอยู่อย่างไร?  

 พอนึกห่วงลูกเท่านั้น สภาวะท่ีสงบชุ่มเย็นเบาสบายอยู่กลับกลายเป็นเจ็บรวดร้าวไป

ทั้งตัว เธอรู้ตัวขึ้นมาขณะนั้นว่า กระดูกสันหลังหักและถูกที่นั่งกดทับอยู่ ผู้คนก็ก�าลังชุลมุน

จะดึงตัวเธอออกจากทีน่ัง่ เธอร้องสัง่ออกไปว่า พวกคุณไปหาแผ่นกระดานมาสอดรองตวัฉนั

ไว้ก่อน ถ้าขยับอย่างเดี๋ยวนี้กระดูกสันหลังที่หักจะทิ่มไขสันหลังขาด ฉันจะเป็นอัมพาต เธอ

ได้ยินเสียงตัวเองพูดสั่งออกไปแล้วก็อัศจรรย์ว่า รู้ได้อย่างไร? 

 ปกติคนเราจะพูดอะไรออกไป ใจต้องคิดบอกบทให้ปากพูดตามที่คิดไว้ แต่ในสภาวะ

นั้น แม้กายเธอจะเจ็บปวดจนอ่อนเปลี้ยไปหมด แต่ใจสงบนิ่ง รู้ และพูดก�ากับให้อาสาสมัคร

จัดการเคลื่อนกายของเธอออกมาจากรถได้อย่างถูกต้องเรียบร้อย 

 หลังจากนั้น รถพยาบาลมารับเธอไปรับการผ่าตัด หลังผ่าตัดเสร็จเรียบร้อย คุณหมอ
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ทีผ่่าตดัมาเยีย่มดอูาการ แล้วถามเธอว่า ท�าไมถงึมีสติดีอย่างนี ้ท�าไมคณุถงึรูแ้ละสัง่ให้เขาหา

ไม้มารองไม่ให้หลังคุณงอ เพราะเศษกระดูกสันหลังที่หักก�าลังจะทิ่มเข้าไปในเส้นประสาท

หลังอยู่แล้ว ถ้าขยับนิดเดียวคุณเป็นอัมพาตเลย 

 ผลของการมสีตทิ�าให้เธอหายเป็นปกตจิากอบุตัเิหตคุรัง้นีโ้ดยไม่มคีวามพกิารทพุลภาพเลย 

 เรื่องนี้เป็นตัวอย่างให้เห็นว่า การฝึกใจของตัวจนนิ่งสนิทลงรวมเป็นสมาธิจะแยกกาย

แยกใจได้ เหมือนเราแยกน�้าจากน�้ามันใส่ไว้คนละแก้ว เวลาเราจะตายก็จะเป็นอย่างนี้ ไม่

ทุรนทุราย ไม่มีอะไรแตกหักเสียหาย  

 แต่ถ้าเราเอากาวของอุปาทานมาทาใจของเราให้เกดิความยดึมัน่ส�าคญัผดิว่า นีร่่างกาย

ของฉันเป็นมะเร็ง มันเจ็บไปทั่วทุกรูขุมขน ใจเราทุรนทุรายไปกับอาการเจ็บจนตาย ถ้าเป็น

อย่างนี้แล้วเราไม่ไปดีหรอก ใจที่ทุรนทุรายจะไม่มีสติ ท�าให้คุณความดีที่เรามีใส่ไว้ในตู้เซฟ

ของธนาคาร ถึงวันเราจะเดินทาง ปรากฏธนาคารปิดเราก็ต้องเดินทางไปตัวเปล่าเล่าเปลือย

ยากจนอนาถา 

 จึงต้องเอาสติมามองกายของเราแล้วฝึกปฏิบัติบ่อยๆ ให้ต่อเนื่อง เริ่มซ้อมจากการ

เจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ ท�าความรู้จักกับกายและจิตของตัวเองให้ถ่องแท้ ฝึกให้จิตเป็นผู้ดูกาย  

เมื่อถึงเวลาลงสนามรบครั้งสุดท้ายจะมีตนเป็นที่พึ่งแห่งตนได้

 วิธีการฝึกสติ

 การฝึกสติในชีวิตประจ�าวันส�าคัญที่สุด 

 ประสบการณ์ของตวัเอง เมือ่ดฉินัมคีนไข้เยอะๆ เดนิไปก็นกึถึงคนไข้เตยีงนัน้ ประเดีย๋ว

น�้าเกลือหมดแล้วจะท�าอย่างนี้ต่อ ไม่ได้เห็นทางที่เดินไปหรอก เรียกว่าละเมอเดินไป ถ้าไป

สะดุดอะไรเข้าก็คงคุ้มครองตัวเองไม่ทัน 

 หลังจากกลับจากฝึกปฏิบัติที่วัดแล้วพยายามหาวิธีฝึกสติให้ได้ต่อเนื่องในชีวิตประจ�า

วัน จึงหัดเดินให้มีสติ ให้กายกับใจมาเดินด้วยกัน เมื่อไรก้าวเท้าเดินให้ลืมทุกอย่างทันที ให้

กายกับใจมาเดนิอยูด้่วยกนัเหมอืนเดนิจงกรม ซ้าย ขวา พอเท้าแตะลงไป ใจทีก่�าหนดให้เป็น

จังหวะเดียวกัน 

 เรียกว่า หากมีกล้องวิเศษที่ถ่ายใจกับกายของเราได้ มันจะต้องทับเป็นอันเดียวกัน 

พอเป็นอย่างน้ี เวลาเดินเม่ือไรใจจะเป็นสมาธิทันที เพราะว่ามันอยู่กับปัจจุบัน แล้วเป็น 

ป่วยแต่กาย ใจสบาย
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เครือ่งพกัของเราด้วย ทกุวนัน้ีท่ีเราเหน่ือยยุง่วุน่วายทัง้วนั ถ้าได้มาท�าอย่างนี ้ใจจะรู้สกึเหมอืน

ได้อาหารใจแล้วมีสติ จะคิดแก้ปัญหาอะไรต่อมิอะไรก็เป็นปัญญาเห็นชอบ 

 หากพวกเราได้ท�าอย่างนี้ต่อเน่ือง ต่อไปเวลาท�างาน จะพูด จะเขียน หรือฟังคนอ่ืน

พูดใจก็จดจ่อกับสิ่งเฉพาะหน้า ท�าให้สติมาอยู่กับใจมากขึ้นๆ โดยไม่รู้สึกอึดอัดที่จะต้องคอย

รักษาสติเอาไว้ เหมือนเวลาไปปฏิบัติที่วัด เพราะเราค่อยๆ ท�าของเราไป เผลอไปก็ไม่เป็นไร 

ระลกึได้กเ็ริม่ใหม่ สตกิจ็ะค่อยมกี�าลงัเพิม่ขึน้ รกัษาให้เราไม่เผลอใจกร่็มเยน็ ไม่ถอยหน้าถอย

หลังวุ่นวายสับสนอย่างเมื่อก่อน 

 ถึงเวลาจะนอนเอาหัววางบนหมอนให้เราดูลมหายใจไว้ ถ้าดูไม่ทันเอามือแตะไว้บน

ท้อง ดูที่ท้องพองออก ยุบเข้า พองออก ยุบเข้า หรือตามลมหายใจเข้าหายใจออกของเรา 

อันไหนก็ได้ แล้วหลับตรงไหนก็ให้หลับไป อย่างน้อยสติจะได้อยู่กับใจเราค่อนข้างเสมอต้น

เสมอปลาย

 เวลาเราเจ็บไข้ได้ป่วยหรือเข้าที่คับขัน สติที่อยู่กับใจจะพาให้มองความเจ็บป่วยของ 

ตัวเองเหมือนเราไปเยี่ยมไข้คนอื่น เมื่อใจเป็นสมาธิ ลมหายใจซึ่งเป็นกายสังขารจะสงบด้วย 

ใจกับกายจะขนานกันไป ใจที่เป็นสมาธิท�าให้กายสงบระงับลง บรรเทาความเจ็บปวดได้ 

 หากสามารถพฒันาสมาธไิปถงึขัน้ลมหายใจละเอยีดและเบาลงๆ จนไม่มลีมหายใจทาง

ปอด และหายใจทางผิวหนังแทน ซึ่งเป็นประโยชน์มาก ส�าหรับผู้ป่วยที่เป็นมะเร็งปอด หรือ

เป็นมะเร็งที่อื่นแล้วกระจายไปที่ปอด กระจายไปที่ช่องท้อง มีน�้าในปอด มีน�้าในช่องท้อง ซึ่ง

จะอึดอัดจนรู้สึกว่าหายใจไม่เข้า หายใจไม่อิ่ม ก็ทุรนทุรายจนหอบเหนื่อย 

 ดังเรื่องของคนไข้มะเร็งกระดูกท่ีรู้สึกเหมือนมีเข็มแทงอยู่ทุกรูขุมขน ต่อมามะเร็งได้

กระจายไปที่ปอด แต่ผลจากการฝึกสมาธิ ท�าให้แม้น�้าท่วมปอด เขาสามารถสงบอยู่ได้ด้วย

สมาธิที่ลึกถึงขั้นไม่ได้หายใจทางปอด นอกจากนี้ ในภาวะที่น�้าท่วมปอด คุณหมอเจาะปอด

ด้วยเข็มใหญ่ที่สุด น�้าในปอดข้นเป็นวุ้นจนตันในรูเข็ม ต้องผ่าเอาท่อแก้วใสใส่เพื่อให้น�้าออก

มาได้ ก็ยังเป็นวุ้นอดุท่อแก้ว เขาก็ไม่ทุรนทุรายกับน�า้ทีเ่ต็มท่วมปอด สู้ประคองเลี้ยงใจให้อยู่

ในสมาธิอย่างสงบ จนภรรยาเขาเข้าใจผิดคิดว่าอาการดีขึ้น ทั้งๆ ที่สภาพเขาเหมือนใบไม้ที่

เหลืองกรอบที่แม้ไม่มีลมพัดก็พร้อมจะหล่นได้ทุกเวลา 

 แต่กว่าจะฝึกถึงจุดนี้ เขาก็ต้องลองผิดลองถูก เช่น ตอนแรกพอพยาบาลมาฉีดยา เขา
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เอาใจไปจดจ่อตรงที่ถูกฉีดยา พอฉีดยาเสร็จคราวนี้เข้าสมาธิไม่ได้ ถึงจะพลิกจัดท่าทุกอย่าง

ให้เหมือนเดิม มันก็ยังเจ็บจนเข้าสมาธิไม่ได้ กว่าจะเอาตัวให้สงบก็หมดเวลาไปครึ่งค่อนวัน 

หรือหมดไปทั้งคืน ทุรนทุรายจนสงบไม่ได้เลย 

 ด้วยความที่เขาเป็นคนช่างสังเกต พอถึงเวลาพยาบาลจะเช็ดตัวหรือฉีดยา หากเขา

จดจ่ออยู่กับลมหายใจอย่างเดียว ไม่ให้สมาธิกระฉอกออกไปเลย ท�าตัวเหมือนเป็นท่อนไม้ 

แม้พยาบาลจะพลิกคว�่าพลิกหงายเช็ดอย่างไร จนทุกอย่างเสร็จเรียบร้อยเป็นที่แน่ใจแล้วว่า

จะไม่มีใครมายุ่งกับร่างกายเขาอีก จึงปล่อยลมหายใจมาดูข้างนอกหน่อยหนึ่ง ใจก็ยังอยู่กับ

สมาธิได้ ไม่เจ็บไม่ทุรนทุราย จึงได้รู้วิธีว่า ท�าอย่างไรจึงจะปลอดภัยอยู่ในหลุมหลบภัย ไม่

โดนพายุกระหน�่าจนเสียศูนย์ไป 

 ที่ส�าคัญเขาเห็นคุณค่าแล้วว่าเวลาที่มีสติอยู่กับใจมันจะดีอย่างน้ี ประสบการณ์ที่เกิด

ขึ้นเหล่านี้ช่วยให้คนไข้แต่ละคน ที่ตั้งใจปฏิบัติแล้วเห็นผลเกิดก�าลังใจเลิกคร�่าครวญ มีความ

เชื่อมั่น คนไข้เหล่านี้จะจากไปอย่างสงบดีงาม 

 มีอีกรายหนึ่งที่ปฏิบัติธรรม ท่านเป็นมะเร็งที่ล�าไส้ ผ่าตัดเอาอุจจาระมาออกทางหน้า

ท้อง ตอนแรกภรรยาเป็นคนดูแล แต่ต่อมาภรรยาเป็นมะเร็งแล้วตายไปก่อน ท่านเลยต้อง

หัดท�าเองและพึ่งตัวเอง ท่านไม่ยอมให้ใครมาท�าให้อีกแล้ว เพราะถ้าไม่ฝึกที่จะพึ่งตัวเองเอา

ไว้ พอเกิดเหตุอย่างที่ภรรยาตาย มันเสียก�าลังใจไปเยอะ ทีนี้ท่านเกิดเป็นปอดบวมและมีน�้า

ท่วมปอดก็ไม่ยอมให้มีใครมาเฝ้าไข้ 

 ท่านอยู่โรงพยาบาลและใช้บริการของพยาบาลธรรมดา 

 เมื่อหายแล้ว ท่านไปเล่าถวายท่านอาจารย์ว่า ตอนที่ท่านแย่มากๆ มันมีความรู้สึก

เหมือนจะโคม่า ท่านพยายามเอาใจจับตัวสติมานั่งไว้บนหัวไหล่ แล้วมองกายอันนี้ว่า ถ้ามัน

หมดลมหายใจเมือ่ไหร่ มนักเ็หมอืนท่อนฟืนเมือ่นัน้แหละ จะไปทรุนทรุายกบัมันท�าไม รักษา

กาย-ใจให้เป็นอิสระ อย่าเอามันไปรวมเข้าด้วยกันเป็นอันขาด 

 พอสตดิทีา่นก็แยกได้ พอรู้สกึตัวกเ็หมือนทา่นออกมานัง่มองตวัเองที่ก�าลงัเจบ็ปว่ยอยู่ 

ท่านพบว่าใจเยน็สบาย ไม่ร้อนทรุนทรุายไปตามไข้ทีส่งูอยู ่แต่ถ้าเผลอสตเิมือ่ไหร่ มนัไปคลกุ

เข้าด้วยกัน เวทนาก็โถมเข้ามาอย่างกับโลกจะดับอย่างนั้น เป็นอะไรอลวนไปหมด ระลึกได้

มีสติ ก็ค่อยๆ แยกมันออกจากกัน เอามานั่งบนหัวไหล่ใหม่ แล้วมองดูกายไป แผ่เมตตาให้

ป่วยแต่กาย ใจสบาย
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มันไป 

 ท่านถามท่านอาจารย์ว่า ที่ท�าอย่างนี้ ใช้ได้หรือยัง

 ท่านอาจารย์ว่า ที่ท�ามาดีแล้ว ถูกต้องแล้ว ซ้อมไว้เรื่อยๆ ท�าไว้บ่อยๆ ให้เป็นอัตโนมัติ

 ที่จริงความเจ็บไข้ได้ป่วยก็เป็นของดี ถือว่าเขาส่งใบเตือนมาให้รู้ตัว เราจะได้มีเวลาว่า

จะเตรียมตัว เรียนหนังสือยังมีสอบซ้อม นี่เราได้ซ้อมตาย เล่นละครยังต้องซ้อมละครก่อนที่

จะเล่นจริงๆ ได้มีโอกาสซ้อมว่า เจ็บครั้งนี้ตายแน่ ไม่รอดแล้ว ถ้ารอดเราก็ได้โบนัสทุกวันที่

ยังมีชีวิตอยู่ เราจะท�าบุญกุศลอะไรอย่างไร เราก็ท�าได้ แต่ถ้าไม่เตรียมซ้อมเอาไว้เลย พอรู้ตัว

ว่าจะตาย เดี๋ยวเราจะต้องตายในชั่วโมงนี้ ใจจะพล่านจนตั้งสติไว้ไม่อยู่ จะท�าอะไรก็ท�าไม่ได้ 

เราจึงต้องฝึกซ้อมไว้ 

 วิธีซ้อมที่ดีคือท�าตั้งแต่ยังไม่ได้เจ็บไข้ได้ป่วยมีโรคภัยอะไร เมื่อเราเอาหัววางบนหมอน

จะนอนแต่ละคืนบอกกับตัวเองว่า เข้านอนคืนนี้ พรุ่งนี้ไม่ได้ตื่นนะ มีอะไรอยากจะท�า อยาก

จะบอกก็รีบจัดการให้เสร็จ เพื่อว่าถ้าคืนนี้เป็นคืนสุดท้าย ใจเราจะได้หมดกังวลอยู่เป็น

ปัจจุบัน แล้วจะท�าอย่างไร เราก็อยู่กับใจที่มีสติรักษาอยู่ เพื่อจะได้เปลี่ยนภพภูมิไปอย่างดี 

ไม่ตกสะพานไม้หมากแข้งขาหัก 

 ตอนที่ซ้อมนี่ บางวันใจสงบไม่ได้เลยเพราะเรื่องนู้นสัญญากับเขาไว้ยังไม่ได้ท�า ไอ้นี่

ไปอยู่ตรงไหนวุ่นวายไปหมด แต่เมื่อฝึกต่อไปๆ ใจก็ค่อยดีขึ้น จะตายตอนไหนก็ตายได้ แต่

ไม่ใช่ว่าจะดีอยู่ทุกวัน ให้หลงยินดีตายใจไปสัก ๔-๕ วัน แล้วก็วุ่นใหม่เพราะไปนึกได้ถึงเรื่อง

ที่เผลอลืมเอาไว้ยังไม่ได้ท�าเลย ถ้าเขามาทวงจะท�าอย่างไร เลยได้เห็นว่าการที่เราไม่อยู่กับ

ปัจจุบันนี่อันตราย เพราะท�าให้ใจเป็นกังวลเหมือนไปมีข้อตกลงกับใครเอาไว้ แล้วเรายังไม่

ท�าให้เสร็จเรียบร้อย เราจึงต้องพยายามอยู่กับปัจจุบัน  

 อย่างท่านอาจารย์สงิห์ทอง หากมใีครมานิมนต์ ท่านก็จะดตูารางและบอกว่า ณ ปัจจบัุน

นี้ยังว่างอยู่ 

 เราก็แปลกใจ ท่านอาจารย์ว่ายังว่างก็ว่างสิ แล้วถ้าท่านเมตตารับนิมนต์ ท่านก็ตอบ

เออ..รับนิมนต์ ให้รู้ชัดเจนไปเลย แต่ท่านไม่พูดเป็นค�าขาดอย่างนั้น 

 ท่านบอกเอาเป็นว่าตอนนีเ้รารบันมินต์ แต่ถ้ามเีหตอุะไรท่ีท�าให้เมือ่ถึงเวลานัน้แล้วเรา

ไม่สามารถจะไปได้กใ็ห้เข้าใจว่า มเีหตสุดุวสิยัเกดิขึน้ ไม่ต้องคอยเราจดัการกนัไปตามเนือ้ผ้า 
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คือท่านจะไม่ผูกมัดองค์ท่าน เพราะถ้าเราไปนัดเป็นค�าขาดแล้วมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น เราไม่ตาย

อย่างสงบหรอก ใจเราจะวิ่งไปตรงนั้นว่า ท�าอย่างไรเขาถึงจะรู้ว่าเราเป็นอย่างนี้ เราพยายาม

อย่างที่สุดแล้วแต่ไปไม่ถึง ขณะที่ท่านจะให้ความปลอดภัยกับตัวเอง 

 ค�าตอบท่าน เป็นการสอนให้เราเห็นว่า การจะรักษาใจเรา ท�าใจของเราให้มีภูมิคุ้มกัน

นี่เราต้องท�าอย่างนี้  

 เมื่อท�าได้เช่นน้ี ต่อไปทั้งที่เราก็ยุ่งอยู่กับชีวิตประจ�าวันเหล่านี้ แต่ถ้ามีปัญหาอะไร 

เกิดขึ้น สติจะมาคอยรักษา พอเราคิดตามอัตโนมัติเป็นกิเลสเหมือนเดิม สติจะพาให้นึกถึง

ทางตรงข้ามด้วย กล่าวคือ 

 ปกติใจของเราอยู่บนทางสองแพร่งทุกขณะ เล้ียวขวาเป็นความเห็นชอบก็เป็นมรรค 

เล้ียวซ้ายตามความเห็นผิดก็เปิดโรงงานผลิตทุกข์เป็นสมุทัย อริยสัจของพระพุทธเจ้ามี ๒ 

ทางเท่านั้น คือทางที่เป็นเหตุของทุกข์กับทางดับทุกข์ หรือสมุทัยกับมรรค 

 เมื่อทุกๆ ขณะของเราอยู่บนทางแพร่ง ถ้ามีสติ สติจะพาเราเลี้ยวเข้ามรรค ถ้าไม่มีสติ 

กิเลสก็พาเราหันหลังไปทางตรงกันข้าม ไปโรงงานผลิตทุกข์ ถ้ามีสติอยู่กับใจ พออัตโนมัติ

กิเลสเกิดขึ้นมา แทนที่เราจะเชื่อมันอย่างเคย เราจะคิดในทางตรงข้ามด้วยเพื่อเปรียบเทียบ 

ท�าให้มีโอกาสจะเข้ามรรคอยู่ได้เรื่อยๆ ต่อไปสิ่งเหล่านี้ก็จะกลายเป็นอัตโนมัติมรรคขึ้นมา

แทนที่อัตโนมัติกิเลส

 สุดท้ายนี้ขอให้พวกเราทุกคนหมั่นฝึกสติให้เข้มแข็งต่อเนื่อง เพื่อคุ้มครองเราให้เลี้ยว

เข้ามรรค รอดพ้นจากทุกข์ทั้งมวลและให้เข้าถึงสภาวะ “ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย” 
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พลิกวิกฤติให้เป็นโอกาส๗ 

 เวลาป่วยหนักในวัยไม่สมควร หรือเป็นโรคที่ไม่เคยมีใครเอาชนะได้ หลายคนอาจรู้สึก

น้อยใจในชะตาชีวิต รู้สึกแย่กับตัวเอง จิตใจหดหู่ หากเป็นเช่นนี้ ชีวิตที่เหลือย่อมไม่สามารถ

หาความสงบสุขให้กับตัวเองได้

 ท่านผู้รู้กล่าวว่า 

   “ความคิดก�าหนดการกระท�า การกระท�าก�าหนดอุปนิสัย

   อุปนิสัยก�าหนดความเคยชิน ความเคยชินก�าหนดโชคชะตา”

 เมือ่เป็นเช่นนี ้เราจะวางเขม็ทิศความคดิและการกระท�าอย่างไร ให้รูสึ้กยอมรับปรับใจ 

ได้ และใช้ชีวิตที่เหลืออยู่อย่างมีความสุข

 การสร้างนิสัยที่ดีให้กับจิต

 ในชีวิตประจ�าวันเราต้องเจอเร่ืองราวและสิ่งเร้ามากมาย ซึ่งเรามักตอบสนองต่อ 

สิง่เหล่านีใ้นรปูแบบต่างๆ และเพือ่ “เอาตวัรอด” หลายครัง้เราต้องเล่นละคร วางฟอร์มหรอื 

บดิเบอืนให้ได้ผลลพัธ์ตามท่ีต้องการ ซึง่อาจท�าให้เราเอาตัวรอดได้ แต่ก็ชัว่คราวเพราะในชวีติ

จริงสนามรบที่แท้จริงคือ ความเจ็บและความตาย ที่ต้องอาศัยความคิดและการกระท�าที่ถูก

ต้อง หรือการสร้างนิสัยที่ดีให้กับจิต

 การสร้างนิสัยที่ดีให้กับจิตคือ การพยายามท�าความคิดและการกระท�าในชีวิตประจ�า

วันให้เป็นของจริงคือ ตรงไปตรงมากับตัวเองและผู้อื่น ถ้าเราผิด เราก็ยอมรับว่าผิด เราเผลอ

พูดอะไรไม่ดีออกไปเราก็ขอโทษ ถ้าเป็นอย่างนี้แล้ว ถึงเวลาเจ็บหรือเวลาคับขันใจจะสงบได้

ง่าย และอุปนิสัยตรงไปตรงมากับตัวเองและผู้อื่นจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อเราสามารถรักษาศีล

ให้บรสิทุธิ ์และตัง้ใจว่าจะไม่ท�ากบัคนอืน่อย่างทีเ่ราไม่อยากให้ใครมาท�ากบัเรา สิง่มชีีวติล้วน

มีใจเป็นธาตุรู้เหมือนกัน เรารักสุขเกลียดทุกข์แค่ไหน คนอื่นก็รักสุขเกลียดทุกข์เท่านั้น

 ขอให้ระลึกว่ากฎแห่งกรรมเที่ยงตรงและแม่นย�าที่สุด เมื่อเราท�าเหตุที่ไม่ดีแล้วเราจะ

๗ สาระหลกัของบทความ “พลกิวกิฤตใิห้เป็นโอกาส” มาจากการตอบค�าถามในการบรรยายเรือ่ “ป่วยแต่กาย ใจสบาย” 

 ที่คุณหมออมรา มลิลา บรรยาย ณ ห้องประชุมชัยนาทนเรนทร ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา วันที่ 

 ๑๙ เมษายน ๒๕๕๐
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ได้ผลที่ดีย่อมเป็นไปไม่ได้ เราประกอบเหตุอย่างไหนไว้ ก็จะต้องชดใช้และจะต้องได้รับผล 

อย่างนั้น

 อย่าพยายามกลบเกลื่อนหรือตีขลุมว่า ฉันผิดไม่ได้ ถ้าเป็นอย่างนั้นแล้ว จิตใต้ส�านึก

จะมีความกังวล มีผลให้จิตส�านึกกับจิตไร้ส�านึกตีกัน เพราะลึกๆ ลงไปเราก็รู้ว่าส่ิงที่เราท�า

ทั้งหมด เราไม่ได้พอใจไม่ได้เห็นดีเห็นงามด้วย ถึงยามคับขันตรงนี้จะมาก่อกวน จิตจะวุ่นอยู่

กับอารมณ์อันนี้จนหูเราดับจากสิ่งที่จะมาช่วยเหลือเรา และไม่สามารถช่วยตัวเองได้ในที่สุด 

 ยิง่ถ้าไปประกอบเหตไุม่ด ีคิดแต่จะเอาเปรยีบผู้อืน่ คดิแต่จะได้ฝ่ายเดยีว ตอนทีเ่ราเจบ็ 

ตะกอนอันนี้จะมากวนใจเราให้วุ่นวาย ในทางตรงข้ามคนที่ท�าแต่สิ่งดีงาม ทั้งๆ ท่ีเขารู้สึก

ว่าท�าแล้วก็ไม่ได้ผลดีเลย เหมือนกับปิดทองก้นพระ แต่ก็ยังท�าอยู่เร่ือยๆ ถึงวาระสุดท้าย 

คนอย่างนี้ ใจเขาจะใสและจะไปอย่างดี 

 ถ้าเป็นคนไม่ซือ่สตัย์ คดโกง ถงึวาระสดุท้ายเขาจะท�าตัวเองจะคร�า่ครวญ หวาดระแวง

ไปหมด เพราะที่ผ่านมาโกงตัวเอง โกงคนอื่น ดังนั้น ใครจะพูดอะไรก็แปลบิดเบือนไปหมด 

 เหมือนสมุห์บัญชีท่านหนึ่ง ตอนท�างานก็เอาผลประโยชน์ของบริษัทมาเป็นของตัว 

ท�าให้ร�า่รวยจนส่งลกูไปเมอืงนอกต้ังแต่มธัยมต้น ซ่ึงสมยันัน้ข้าราชการช้ันเอกยงัส่งไม่ได้ ต้อง

ให้จบปริญญาตรีเสียก่อนถึงส่งไปได้ แต่รายนี้ส่งไปเรียนตั้งแต่มัธยมต้น ๓ คนพร้อมกันเลย 

ทกุคนรู้ว่าเขาไม่ใช่คนซือ่ตรง แต่ก็ไม่มหีลกัฐานทีจ่ะไปท�าอะไรเขาได้สดุท้ายเขาเป็นมะเรง็ที่

นาโสฟาริงส์ หรือบริเวณคอด้านในต่อกับหลังจมูก 

 หลังผ่าตัดแล้วต้องฉายแสงซึ่งท�าให้หลอดอาหารเกิดการอักเสบระคาย เม่ือกินอะไร

เข้าไป แม้กระท่ังน�้าธรรมดาจะรู้สึกเหมือนน�า้มีกรวดมีทรายปนอยู่ในนั้น มันจะคันระคาย

คอ อาหารทุกอย่างก็กลืนไม่ได้เพราะเจ็บระคายไปหมด

 ด้วยความที่ตัวเองเป็นคนไม่ซื่อสัตย์ จึงระแวงภรรยาและลูกที่มาเฝ้าไข้ว่า แกล้งเพื่อ

ให้เขาตายเร็วๆ จะได้เอาทรัพย์สมบัติไปใช้ ทั้งๆ ที่ภรรยาและลูกก็ทุ่มเทท�าทุกอย่างให้เขา 

แต่เขาจะระแวง ด่าทอ จากจิตใต้ส�านึกที่ตัวเองก็ยังไม่ไว้ใจตัวเอง และเป็นผลออกมาท�าให้

บ้านเหมือนขุมนรก จนในที่สุดไม่มีใครอยากเข้าใกล้ พยาบาลต้องเอาน�้าดื่มท่ีกลั่นจาก 

เครื่องกลั่นบรรจุขวดน�้าเกลือ แล้วให้เขาเป็นคนปิดจุกเอง พันด้วยเทปแล้วก็ห่อผ้าเอาไปนึ่ง 

จากนั้นก็เอากลับมาให้เขาเก็บไว้ เมื่อจะดื่มก็รินใส่แก้วเอาเอง เวลาเขามีสติก็จะเงียบ แต่ถ้า
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ไม่มีสติก็กลายเป็นว่า พยาบาลก็สมคบกับลูกเมียจะฆ่าเขา ได้ค่าจ้างเท่าไหร่อะไรประมาณ

นี้ จนไม่มีใครอยากจะเข้าใกล้

 เรื่องนี้คือตัวอย่างหนึ่งของกฎแห่งกรรม ซึ่งในประสบการณ์ที่คลุกคลีกับผู้ป่วยวิกฤติ

จ�านวนมาก จึงประจักษ์แจ้งในค�าที่ผู้ใหญ่พูดกันบ่อยๆ ว่า “กรรมทันตา” 

 เมือ่รูเ้ช่นนี ้ขอให้พวกเราพยายามรกัษาศีลเอาไว้ อะไรทีเ่ราท�าแล้วรู้ว่าผดิให้รับผดิ เรา

พลาดไปแล้วเราขอโทษแล้วแก้ตัวท�าใหม่ให้ดี ไม่ใช่ปกป้องตัวเองว่าช่วยไม่ได้ ถ้าไปขอโทษ

เขาแล้วฉนัเสยีหน้าแย่ส ิอะไรอย่างนีไ้ม่เอา ใครจะว่าเราอย่างไรเราไม่เดอืดร้อน ขอโทษแล้ว

เราสบายใจ เราเอาตรงนี้ดีกว่า

 พลิกความเจ็บป่วยให้เป็นโอกาสในการเข้าถึงธรรม

 เมื่อเริ่มรู้แนวทางสร้างนิสัยให้ดีให้กับจิตแล้ว ต่อไปให้สังเกตว่า เวลาที่มีอะไรเกิดขึ้น 

เราห่วงหวงกายเราแค่ไหน เรากลัวเจ็บกลัวตายแค่ไหน ถ้าระดับความกลัว ความหวงมีมาก

เป็นเครื่องชี้ว่า เราต้องพยายามหาความรู้ หาสติมาช่วยให้ใจเราไม่ไปยึดติดห่วงหวงกับกาย

นี้ ซึ่งการได้อ่านหรือได้ฟังเรื่องราวของท่านที่ปฏิบัติก็เป็นก�าลังใจให้เราได้ ตัวอย่างเช่น

 คุณโยมแม่ของท่านอาจารย์ใหญ่บ้านตาด (หลวงตามหาบัว) 

 ระหว่างดฉินัไปปฏิบัติทีว่ดัป่าบ้านตาด คณุโยมแม่ท่านอาจารย์ใหญ่บ้านตาดป่วยเป็น

โรคปอดบวม ท่านไม่ยอมไปโรงพยาบาล แต่ยอมกินยา ช่วงที่อาการทรุดลงมาก ลูกเต้าขอ

มานอนเฝ้าท่านก็ไม่อนุญาตอ้างค�าตรัสของพระพุทธเจ้าว่า เราเกิดมาคนเดียวเราก็ต้องตาย

คนเดียว ถ้าถึงที่จะตายก็ไม่ต้องห่วง

 ปกติท่านจะนอนท่าสีหไสยา คือนอนตะแคงขวาเหยียดขาซ้อนเหลื่อมกัน คืนหนึ่งขา

ซ้ายที่ซ้อนอยู่ข้างบนตกลงไปทับตรงขอบเสื่อพอดี แต่ท่านไม่มีแรงยกขาออกจากขอบเสื่อ

และปล่อยจนถงึเช้า ปรากฏว่าเนือ้บรเิวณทีท่บักบัขอบเสือ่มีรอยไหม้เป็นแผลกดทบั พวกเรา 

ก็ไปกังวลกับแผล พยายามเอายาใส่ คอยถามท่านด้วยความเป็นห่วงว่าเจ็บแค่ไหน 

 ท่านกลบัย้อนว่า นีข่องจรงิแสดงให้ด ูทีแ่ม่ยงัหายใจโก้กๆ อยูน่่ะ ทีจ่รงิมนัเป็นผดีบินะ 

เนือ้ในตวัมนัตายหมดแล้ว แค่เนือ้ทบัอยูบ่นขอบเสือ่ไม่ทนัไร มนักเ็น่ากต็ายแล้ว เวลาดีๆ  อยู่

เรานั่งทับขอบเสื่อนานแค่ไหน พอลุกขึ้นมาก็ไม่เห็นเป็นไร นี่มันบอกอยู่ชัดๆ ว่ามันตายแล้ว 

แล้วเราจะไปยุ่งอะไรกับมัน ท�าไมไม่ดูใจเราเอาไว้ว่าเราหวั่นไหว เราวุ่นแค่ไหน ไปยึดอยู่กับ

พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส
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ซากผีนี่ ท�าไมไม่เอาสติมาดูของจริงให้ชัดให้ซึ้งใจ

 ถ้าเรามีหลักคิดอย่างนี้ เราจะสามารถเห็นความเจ็บไข้ได้ป่วยเป็นเรื่องธรรมชาติเรื่อง

หนึ่ง และอยู่กับมันไปตามธรรมชาติ 

 เจ้าคุณนรรัตนราชมานิต (เจ้าคุณนรฯ) 

 ช่วงสุดท้ายท่านเป็นมะเร็งกรามช้าง คุณหมอที่เป็นรุ่นน้อง สมัยเป็นนักเรียนแพทย์

อาศัยพักอยู่ที่วัดเทพศิรินทร์ เลี้ยงตัวมาด้วยข้าวก้นบาตรครูบาอาจารย์ จบหมอแล้วท่านก็

ยังไปที่วัดเป็นประจ�า ไปดูแลว่าจะท�าอะไรรับใช้ครูบาอาจารย์ได้บ้าง เห็นท่านเจ้าคุณฯ เป็น

มะเรง็กรามช้าง แผลมนี�า้เหลืองน�า้เลอืดกรังกจ็ะไปชะแผล ขลบิบรเิวณทีเ่ป็นฝ้าเป็นเนือ้ตายออก 

 ท่านห้าม! อย่าไปท�ามัน มะเร็งก็มีชีวิต

 ท่านเปรียบเทียบร่างกายท่านเหมือนต้นไม้ ส่วนมะเร็งเป็นสัตว์ที่อาศัยอยู่บนนั้น มัน

ไม่ใช่ชีวิตของท่าน แล้วท่านก็ไม่มีสิทธิ์จะไปฆ่ามะเร็ง ท่านบอกเขาก็เป็นชีวิตหนึ่ง เราก็เป็น

ชีวิตหนึ่ง เราก็แผ่เมตตาให้เขา ต่างอันต่างอยู่

 เมื่อคุณหมอเซ้าซ้ีหนักเข้า ท่านจึงเมตตาอธิบายว่า มันเป็นกรรมของท่านเอง สมัย

เด็กๆ ท่านมีชะนีอยู่ตัวหนึ่ง น้องชายกับท่านผูกมันไว้ที่ระเบียง ท่านลืมนึกไปว่าระเบียงนี่

เรามองจากทางด้านนี้ จากระเบียงก็มาถึงพื้นที่เราเดินไปเดินมา แต่อีกด้านหนึ่งมันลงไปถึง

พื้นดินข้างล่าง ท่านผูกมันเอาไว้แล้วไปธุระที่อื่น กลับมาตอนเย็น ชะนีตกลงไปอีกด้านหนึ่ง 

ก็เท่ากับโซ่ที่ผูกไว้แขวนคอมันห้อยอยู่กลางอากาศ คอถูกโซ่บาดตรงที่เดียวกับที่ท่านเป็น

มะเร็งนี่แหละ มันตายแล้วตรงที่โซ่บาดมีเลือดแห้งกรังติดอยู่ ท่านบอก กว่าชะนีจะตายมัน

เจ็บยิ่งกว่าที่มะเร็งท�าท่านเป็นไหนๆ นี่จึงเป็นกรรมของท่านที่ท่านพอใจจะชดใช้ แล้วจะไป

รังแกเซลล์มะเร็งมันท�าไม 

 ท่านมีวิธีมองมีวิธีให้ก�าลังใจท�าให้ท่านเข้มแข็ง แม้มะเร็งกรามช้างจะเฟะในร่างท่าน

อย่างไร ท่านก็สงบและแผ่เมตตาให้ ไม่ให้เอาแอลกอฮอล์ไปเช็ด ไม่ไปท�าอะไรทั้งนั้น จะล้าง

เพียงด้วยน�้าธรรมดา น�้าอุ่น แล้วซับอย่างระมัดระวังด้วยผ้านุ่มๆ

 เมื่อเห็นท่านปฏิบัติอย่างนี้เป็นแบบอย่างจะได้มีก�าลังใจ แล้วรู้สึกว่าเม่ือเราเจ็บไข้ 

มปัีญหาอย่างนี ้เรากไ็ม่ควรไปท�าเกนิเหตวุ่า เดีย๋วมะเรง็มันกนิฉนัตาย ฉนัต้องหาทางท�ามันให้

พงัไปก่อน เราจะมองความเจบ็ป่วยและตวัเราเป็นธรรมชาตทิีส่ามารถท�าให้เกดิประโยชน์ได้ 
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 โรคที่มาแสดงตัวในกายนี้เป็นสัญญาณเตือนว่า ถึงเวลาชดใช้กรรม

 ดิฉันเองมีโรคประจ�าตัวหลายโรค โรคหนึ่งคือปัสสาวะเป็นเลือด เวลาเกิดอาการจะ

ไม่เจ็บปวดไม่มีอะไรผิดปกติให้เป็นที่สังเกต นอกจากปัสสาวะเสร็จจะรู้สึกโหวงเหวง พอลุก

จากโถส้วมก็หน้ามืดจะเป็นลม มองลงไปที่โถส้วม น�้าปัสสาวะจะเต็มไปด้วยเลือดราวกับท่อ

ประปาแตก

 ครั้งแรกที่มีอาการดิฉันเพิ่งจบมาเป็นแพทย์ฝึกหัดอยู่โรงพยาบาลเด็ก อาจารย์หมอ

ที่ดูแลให้นอนพักเฉยๆ เพราะการที่ปัสสาวะเป็นเลือด ถ้าไปยุ่งกับมันมากเกิดเลือดไม่ยอม

หยุด ดีไม่ดีต้องตัดไตทิ้ง และดิฉันก็หายมาด้วยการนอนพักเฉยๆ 

 อีก ๕ ปีต่อมา ขณะที่ดิฉันก�าลังเรียนต่ออยู่ที่เมืองนอกก็ปัสสาวะเป็นเลือดอีก ครั้งนี้ก็

ตกใจเอาเรือ่ง เพราะแสดงว่าพยาธสิภาพในไตเป็นเรือ่งเรือ้รงัทีเ่ราจะต้องอยูก่บัมนัไปตลอด

ชีวติ คณุหมอทีน่ีไ่ม่เข้มงวดเรือ่งนอนพกั ปล่อยให้เราท�าอะไรตามสบาย ขณะเดยีวกนักต็รวจ

วินิจฉัยอย่างละเอียดจนพบว่า เลือดที่ออกมาจากไตข้างซ้าย จึงจ�าเป็นต้องฉีดสีเข้าไปดูว่า 

เลือดออกมาจากตรงไหน แต่ในระหว่างที่จะฉีดสีเครื่องที่จะใช้ตรวจเกิดเสียยังตรวจไม่ได้

ต้องรออีกหลายวัน  

 ดิฉันได้สติว่า ถ้านอนนิ่งๆ เหมือนครั้งแรกเลือดอาจจะหยุดก็ได้ จึงพยายามนอนพัก

นิง่ๆ ตัง้แต่วนัพฤหัส ถงึวนัเสาร์ปัสสาวะเริม่สจีางลง วนัอาทติย์กใ็สเป็นปกต ิวนัจนัทร์เครือ่ง

ตรวจท�างานได้ตามปกติ

 คุณหมอก็ถามว่าอยากรู้มากไหม 

 ดิฉันก็ถามกลับไปว่า คุณหมอล่ะอยากรู้ไหม (ท่านรักษาเรา ก็แล้วแต่ท่านสิ)

 ท่านว่า ถ้าในระหว่างตรวจเกิดพลาด แรงกระแทกจากการฉีดสีเข้าไป ลิ่มเลือดที่

ประสานรอยแผลในไตให้เริ่มดีเกิดหลุดออกไป อาจท�าให้ปากแผลใหญ่ขึ้น เลือดจะออกอีก

และหากไม่ยอมหยุด อาจจะต้องตัดไตทิ้งนะ ... อยากจะเสี่ยงอย่างนั้นไหม? 

 แน่นอนใครจะอยากเสี่ยง เราก็รักไตของเรา เป็นอันสรุปว่า อย่างนั้นก็อย่าเสี่ยงเลย รู้

แค่ว่ามีเลือดออกจากไตซ้าย 

 ... พักโรคนี้ไว้ก่อน โรคของดิฉันยังไม่จบแค่นี้ ...

พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส
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 เมือ่ดฉินัเป็นนกัเรียนแพทย์ปีหนึง่ อาจารย์ท่ีดูแลสุขภาพวนิจิฉยัว่าดิฉนัเป็นวณัโรคปอด 

เพราะฟิล์มเอ็กซเรย์มีเงาที่ปอดขวากลีบบน แม้ผลการตรวจเครื่องชี้อื่นๆ จะปกติ อาจารย์ก็

ยังปักใจว่าดิฉันเป็นวัณโรคปอด จึงจัดการให้ดิฉันรับยารักษาวัณโรคต่อเนื่องกันตลอด ๔ ปี

ที่เป็นนักเรียนแพทย์ เพราะวัณโรคสมัยนั้นเป็นโรคร้ายแรง ประมาณมะเร็งหรือเอดส์สมัยนี้ 

และตอนไปเรียนที่สหรัฐฯ ก็ต้องหอบเอาฟิล์มเอ็กซเรย์ทั้งหมดไปด้วย 

 ครัน้ปัสสาวะเป็นเลอืด ดฉินักเ็อาฟิล์มท้ังหมดทีห่อบมาไปให้คุณหมอพร้อมทัง้เล่าความ

เป็นมาให้ทราบ ท่านกส่็งให้ไปถ่ายเอ็กซเรย์ปอดทีต่ดัผ่านแต่ละระดบัความลกึเพือ่ศกึษาเงาที่

ปอดกลีบขวา และพบว่าเงานัน้เป็นถงุน�า้ทีเ่ป็นความผดิปกตมิาแต่ก�าเนดิ ทัง้ท่ีฟิล์มเอก็ซเรย์

ที่เคยถ่ายเม่ือก่อนเป็นนักเรียนแพทย์ไม่เห็นอะไร นั่นเป็นเพราะตอนเด็กปอดยังสะอาด  

ครั้นโตขึ้น เราหายใจเอาขี้ฝุ่นขี้ผงเข้าไปท�าให้ผนังของถุงน�้าระคาย จนเกิดเยื่อพังผืดหนาขึ้น

ขุ่นขึ้น จึงปรากฏในฟิล์มเอ็กซเรย์ 

 คุณหมอแผนกรังสีเอาฟิล์มเอ็กซเรย์แผ่นที่เพิ่งถ่ายใหม่ มาวางทาบกับฟิล์มแผ่นแรก 

ปรากฏว่าเงาในฟิล์มของท้ังสองแผ่นทับกันสนิทเหมือนกันไม่มีผิดเพี้ยน ถ้าเงานั้นเป็น

วัณโรคจริง มันต้องกลายเป็นก้อนหินปูนแข็งชนิดควักออกมาขว้างหัวคนแตกได้ เนื่องจาก

ดฉินัได้กนิยารกัษาวณัโรคตดิต่อกันมาโดยตลอด ๔ ปีทีเ่ป็นนกัเรยีนแพทย์ แต่นีม่นัไม่มอีะไร

เปลี่ยนแปลงเลย ยังคงเป็นถุงน�้าอยู่อย่างนั้น 

 คุณหมออนุมานว่า เพราะตัวเรามีความผิดปกติตรงนี้ ไตขวาก็ผิดปกติเป็นไตลอย 

เส้นเลือดที่ไตซ้ายคงโป่งพองเหมือนลูกเบอร์รี่เล็กๆ วันดีคืนร้ายวันก็แตกเสียทีหนึ่ง แล้วก็

เกิดลิ่มเลือดมากพอที่จะอุดรูที่แตกได้ก็กลับเป็นปกติ  

 สิ่งที่ท่านอนุมานก็คงจะจริง เพราะทุก ๔ หรือ ๕ ปี บริเวณผิดปกติที่เส้นเลือดไตซ้าย 

คงแก่ชรากแ็ตกเสยีทหีนึง่จากนัน้กด็ขีึน้ ดงัน้ัน การอยู่กบัสภาวะอย่างน้ีเหมือนมีระเบดิเวลา

ที่ถอดสลักแล้วแต่ยังกู้ไม่ได้อยู่ในตัว ซึ่งก็ดีและดิฉันก็ยึดว่า ถ้าปัสสาวะเป็นเลือดเมื่อไร เรา

จะต้องนอนให้นิ่งให้ได้มากที่สุด งดกิจกรรมทุกอย่าง ตามวิธีดูแลตัวเองที่ผ่านๆ มา 

 จนกระทั่ง ตอนอยู่วัด ดิฉันมีอาการปัสสาวะเป็นเลือดอีกครั้ง ท่านอาจารย์สิงห์ทองก็

รู้ พอดิฉันจะขอนอนพักนิ่งๆ เช่นเคย ท่านปรารภขึ้นมาว่า เวลากรรมมาทวงหนี้น่ะ เราท�า

เป็นไม่รู้ไม่ชี้ นอนหลบหนี้อย่างนี้แล้วเมื่อไรมันจะหมดกรรมล่ะ ก็เท่ากับท่านบอกให้เรามี

อะไรก็ท�าไปตามปกติ ก�าหนดดูไป แล้วก็ใช้หนี้ไป 
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 จึงได้สติว่า ถ้าเจ็บนิดหน่ึงเราฝ่อท�าอะไรไม่ได้ เราคงต้องแบกหามกรรมอันน้ี แล้วก็

เกดิ-ตายเจอะเจอกนัอยูอ่ย่างนีไ้ม่มวีนัตตีืน้ขึน้มา เพราะฉะนัน้คราวนีเ้ป็นอะไรกเ็ป็นกนั เรา

จะท�าภารกิจของเราไปตามปกติ 

 การเดินหน้าชนกับคู่ปรับ ถ้ายามร่างกายเป็นปกติเจอกันแล้วชดใช้เขา เราคงไม่รู้สึก

กระไร แต่ขณะทีเ่ราต้องประคบัประคองไตเช่นนีไ้ม่ใช่เรือ่งง่าย และเป็นโอกาสท่ีได้เหน็กเิลส

ตัวเองชัดเจนยิ่งขึ้น 

 ในระหว่างการดแูลตัวเองช่วงอาการก�าเรบิดฉินัจะคอยตรวจสอบว่า เส้นเลอืดฉกีไปถงึ

ไหนแล้ว ถึงขั้นหาภาชนะมารองปัสสาวะทุกครั้ง เพื่อดูลิ่มเลือดที่ออกมาว่า ใหญ่โตแค่ไหน 

และพบว่ามันใหญ่เท่ากับกรวยไตซ้าย ดิฉันใจหายและพลอยกังวลว่า แผลจะติดได้เองหรือ

ไม่ หรือเราจะต้องไปหาหมอให้ท่านตัดไตเราทิ้ง 

 สตทิีต่ามดถึูงประจกัษ์ว่า ความคิดเช่นนีส้ะท้อนถึงความรกัตวักลวัตาย และเหน็ต่อไป

ว่า ความรักตัวกลัวตายนี้เขย่าท�าให้สติเริ่มแตกออกจากใจ ใจพร้อมที่จะท�าอะไรที่เป็นกิเลส

ได้ทั้งนั้นเพื่อให้ชีวิตอยู่รอด 

 เมื่อเห็นอย่างนี้ จึงบอกตัวเองว่า เราเชื่อว่าพระพุทธเจ้ามีอยู่ เป็นของจริงของแท้ เรา

เชื่อในพุทธัง ธัมมัง สังฆัง สะระนัง คัจฉามิ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นที่พึ่งที่คุ้มครอง 

แล้วท�าไมพอถงึคราวคบัขนั เรากลับไปพึง่กเิลส มนักไ็ด้สต ิค่อยกลบัเข้มแขง็ขึน้มา พร้อมกบั

ปรับความคิดเสียใหม่นึกว่า ถ้าเราเคยเป็นหนี้เป็นสินเขา แล้วเขามาทวงเรา เราก็ใช้เขาไปส ิ

ก็เต็มใจท�าให้เขาอย่างที่เขาต้องการ มันจะได้จบกันไป ใจที่หวั่นไหวก็สงบ อะไรจะเกิดก ็

ต้องเกิด มสีตรัิกษา เรากท็�าไปได้อย่างดเีรยีบร้อยคู่ปรับกพ็ออกพอใจ ก็เหมือนเป็นอโหสกิรรม

กันไป เราก็ชื่นใจ

 และน�าเหตกุารณ์นีย้้อนมาพิจารณาว่า ถ้าท่านอาจารย์ไม่ท้วงตงิ เรากค็งต้องนอนรกัษา

ร่างกายอนันีเ้อาไว้ กเ็ท่ากบัว่าปากเราบอกว่าเราอยากปฏิบตัเิพือ่ความพ้นทกุข์ แต่จรงิๆ แล้ว

เราอยากมาเกิดมาตายอยู่อีกร�่าไป เพราะถึงเวลาที่เราจะต้องใช้หนี้ให้หมดไป เรากลับเลือก

ทะนุถนอมร่างกายเอาไว้ เวลาที่ไม่มีสติไม่เห็นตามเป็นจริง เราหลอกตัวเองอยู่ตลอดเวลา 

ปากก็ว่าเบื่อแล้ว ชีวิตนี้เป็นทุกข์เหลือเกิน แต่จริงๆ แล้วก็ยังสนุก พอจะปฏิบัติเข้าจริงๆ ก็

ผลัดเอาไว้พรุ่งนี้ก่อนเถอะ 

พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส
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 อย่าลิดรอนสิทธิผู้ป่วยในการเข้าถึงสภาวะธรรม

 ในทางพทุธศาสนาจะถอืว่า ความเจบ็ไข้ได้ป่วยเป็นโอกาสทองท่ีจิตจะพลกิ และยกตวั

เองให้คืนสู่ธรรมชาติเดิมที่บริสุทธิ์ได้ จึงไม่มีการท�าการุณยฆาต

 ในสมัยพุทธกาล มีพระภิกษุรูปหนึ่งเจ็บเป็นตุ่มคันตามผิวหนังทั่วตัว ต่อมาตุ่มเหล่านี้

ก็มนี�้าใสๆ อยู่ข้างในแล้วกลายเปน็หนอง เมื่อแตกออกมาน�้าเลือดน�้าหนองที่อยู่ข้างในไปถูก

กับสบงจีวรเข้าก็ติดกรัง เมื่อจับผ้าดึงออก ก็ดึงเอาผิวหนังท่านหลุดไปด้วย มีเลือดออกซิบๆ 

นานวันเข้าน�้าเลือดน�้าหนองของท่านมีกลิ่นเหม็นเน่าเหมือนซากศพ ตอนแรกหมู่เพื่อนก็ยัง

ผลัดกันไปดูแล ตอนหลังไม่มีใครไปเพราะทนกลิ่นเหม็นเน่าไม่ไหว

 ท่านกน็อนจมติดอยูกั่บจีวรทีเ่กรอะกรัง ทุกขเวทนาแสนสาหสั พระพทุธเจ้าทรงทราบ

ก็เสด็จมาดู โปรดให้พระอานนท์ไปต้มน�้า เอาน�้าอุ่นใส่ราง เอาสบงจีวรท่านซัก อาบน�้าล้าง

เนื้อตัว ล้างแผลท่านจนสะอาดดี เอาใบไม้มาปูบนเตียงก่อนเอาท่านไปวาง เพื่อกันน�้าหนอง

น�้าเลือดติดเกรอะกรัง ตอนแรกทุกขเวทนารุมเร้าจนท่านแย่ไปเลย ครั้นได้อาบน�้าช�าระล้าง

ตัว ท่านรู้สึกเบาเนื้อเบาตัวสบายเหมือนไม่ได้เจ็บป่วย

 พระพุทธเจ้าทรงเห็นจิตใจท่านเริ่มสงบจึงตรัสสอนว่า ร่างกายของเราถ้าไม่ไปยึดมั่น

ส�าคัญผิดกับมัน มันก็เหมือนท่อนไม้ท่อนซุง พอหมดลมหายใจแล้ว เขาเอาไปเผาเอาไปฝัง 

ก็ไม่เดือดร้อน ศพคนเอาไปเผาไฟ มันก็ไม่ลุกหนี ไม่ร้องโวยวาย แต่ถ้ายังมีลมหายใจอยู่ เอา

ไปเผากเ็จ็บปวดทนไม่ได้ พองถลอกปอกเปิกไปหมด ใจทีรู่ส้ขุรูท้กุข์ เมือ่ไปยึดกบักายแล้วจะ

ท�าให้เกิดความทุกข์เดือดร้อนไปหมด ท�าให้ความเจ็บไข้ได้ป่วยกลายเป็นความทุกข์ทรมาน

 เมือ่ได้ฟังเช่นนีจึ้งได้น�าค�าตรสันีม้าพจิารณาจนประจักษ์แจ้งว่า ตอนแรกท่านไปยดึจน

ทุกข์ทรมานทุรนทุรายแทบจะขาดใจตาย และทั้งที่โรคภัยไข้เจ็บก็ยังอยู่เหมือนเดิมไม่ได้เอา

ยาอะไรมาใส่ เพียงแค่อาบน�้าช�าระล้างให้เบาเนื้อเบาตัวหลุดจากผ้าที่เกรอะกรังกลับรู้สึก

สบาย เพราะฉะนั้นอุปาทานหรือใจที่ไปยึดมั่นส�าคัญผิด คือรวงรังของทุกข์ ตัวที่ท�าให้โลก

นี้ยุ่งเหยิงวุ่นวาย

 ท่านจงึปล่อยใจให้พ้นจากพันธนาการของอปุาทาน ไม่ไปเกาะเกีย่วกบัอะไร ให้รูอ้ยู่ตาม

สภาพธรรมชาติ เป็นธาตุเดิมที่สะอาดบริสุทธิ์ ใจของท่านก็หลุดพ้นเป็นพระอรหันต์ ขณะที่

ร่างกายถูกความเจ็บป่วยกระท�าจนสะบักสะบอมเกินการเยียวยาและหมดลมไปตามสภาพ
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ธาตุขันธ์

 เรื่องนี้ก็เป็นตัวอย่างให้เห็น พระพุทธเจ้าทรงเห็นว่า จะเจ็บปวดทุกข์ทรมานอย่างไร 

ก็ไม่มีสิทธิ์จะไปลิดรอนโอกาสคนเจ็บให้หมดโอกาสเข้าถึงสภาวธรรม หรือเข้าถึงความเป็น

จริงของชีวิต เพราะถ้าเราไปฉีดยาให้เขาตายตั้งแต่แรก เขาก็หมดโอกาสที่จะเห็นใจของเขา

ตามความเป็นจริง

 สมัยพุทธกาลอีกเหมือนกัน มีพระภิกษุรูปหนึ่ง ท่านพิจารณาถึงร่างกายว่าเป็นของ

สกปรก ของเน่าเป่ือย ทนีีพ้จิารณาแล้ว ท่านยกจติให้เป็นธรรมไม่ได้ เกดิความรงัเกยีจตวัเอง

ว่าเตม็ไปด้วยขีเ้หงือ่ขีไ้คลเหมน็สกปรก หน้ากม็แีต่ขีห้ขูีต้าขีม้กูขีฟั้น รูส้กึรงัเกียจจนทนไม่ได้ 

คลุ้มคลั่งขาดสติ เอามีดมาตัดเส้นเลือดที่ข้อมือตัวเองจะให้ตายไปเสีย แต่พอเห็นเลือดออก

มา สติกลับมาอยู่กับใจท่านว่าท่านไม่มีสิทธิ์จะฆ่าตัวเอง เพราะร่างกายไม่ใช่ของท่าน ท่านก็

นึกไหนๆ เราพลาดไปแล้ว ต้องใช้เวลาที่เหลืออยู่ตรงนี้ ท�าให้เกิดเป็นคุณเป็นประโยชน์มาก

ที่สุดเท่าที่จะมากได้

 ท่านดูเลือดที่ไหลออกมา ความจริงไม่มีอะไรสกปรก ไม่มีอะไรสะอาด มีแต่สภาวะ

ธรรมชาติ เราไปยึดไปพิจารณาผิด ใจจึงวิปลาสไป ถึงเวลากายแตกดับหมดลมหายใจ มันก็

คืนสู่ธรรมชาติสู่สภาพเดิมของมันเป็นดินน�้าลมไฟไป

 ถ้ายังมีลมหายใจก็ท�าหน้าที่ไปตามที่จะท�าได้เท่าที่สติปัญญาความสามารถจะมี เอา

ร่างนีท้�าเป็นก้อนบญุ กองบุญ กองกศุลขึน้มาให้มากเท่าทีจ่ะมากได้ ท่านพจิารณาจนใจท่าน

เห็นตามเป็นจริง ส�าเร็จเป็นอรหันต์ได้ก่อนที่ลมหายใจจะหมดไป

 ในชาดกก็ว่าพญามารมาตามหาจิตของพระที่ฆ่าตัวตาย หาเท่าไรๆ ก็หาไม่พบ เพราะ

ท่านสิ้นกิเลสพ้นอ�านาจมารเป็นพระอรหันต์แล้ว 

 พระพุทธเจ้าตรัสกับพญามาร ท่านอย่ามัวหาอยู่เลย ลูกเราเป็นอรหันต์แล้ว 

 ชาวบ้านก็มาท้วงว่า พระรูปนี้ฆ่าตัวตาย จะเป็นพระอรหันต์ได้อย่างไร?

 พระพุทธเจ้าทรงอธิบายว่า ใช่ เธอเห็นแต่กิริยาที่ท่านตัดเส้นเลือดที่ข้อมือว่าท่านฆ่า

ตัวตาย แต่เธอเห็นจิตของท่านที่พิจารณาต่อไปๆ จนก่อนที่ลมหายใจจะหมดหรือเปล่า 

 เพราะฉะนัน้การทีเ่ราจะไปมองอาการตัดเส้นเลือดแลว้หยดุอยูต่รงนั้น สรุปวา่คือการ

ฆ่าตัวตายเป็นบาป ต้องตกนรก เราพูดไม่ได้ เพราะสิ่งมีชีวิตเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา ถ้า

พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส



84 หลักใจสำ�หรับผู้ป่วย

ท่านมีสติขึ้นมาไม่ย่อท้อ แม้เวลาจะเหลือน้อยนิด ท่านก็มุ่งมั่นเอามันไปท�าให้เป็นประโยชน์ 

ท่านก็ท�าประโยชน์ได้จนกระทั่งท�าจิตของท่านให้คืนเป็นธาตุบริสุทธิ์อย่างเดิม

 พบธรรมยามเจ็บป่วย 

 เราอย่าไปทอดอาลัยกับความเจ็บไข้ได้ป่วย เวลาเราไปเยี่ยมไข้ ให้ก�าลังใจเขาด้วยว่า 

นี่เป็นโอกาสทอง นาทีทอง 

 ใจเป็นธรรมชาติที่แปลกถ้าไม่เห็นทุกข์จะไม่ขวนขวายหาธรรมะ 

 เวลาสบายๆ ไปถามดูเถอะ มีใครอยากปฏิบัติบ้าง ไปเที่ยวก่อน เอาไว้ปีหน้าก่อน เอา

ไว้แก่เสียก่อน พอทุกข์ขึ้นมาเจ็บขึ้นมาจึงจะรีบหาธรรมะ แต่ก็ต้องยอมรับว่า การหาธรรมะ

ตอนเจบ็ป่วย บางครัง้ใจก็ไม่ไหว มันกระวนกระวายจากความเจบ็ปวดทีม่าบบีคัน้ ต้องอาศยั

ก�าลังใจจากตัวเองและคนรอบข้างช่วยกันสนับสนุน 

 ทางที่ดีที่สุดคือ การเตรียมตัวเตรียมใจเราไว้แต่เนิ่นๆ เหมือนเตรียมถมที่ท�าฐานของ

ใจให้แน่นหนาแข็งแรง ฝึกใจให้มีศีลห้า มีสติรักษากาย รักษาใจ 

 การจะฝึกให้เรามีสติเพื่อรักษากาย-ใจ และให้คุ้มครองตัวเองได้ ส�าคัญที่สุดคือ ต้อง

หัดฟังให้เป็น เมื่อฟังเป็นแล้วจะช่วยให้หลายๆ เรื่องที่จะแตกหักชนกันวินาศ มีช่องทางที่จะ

ขยบัเขยือ้นไปได้ ฟังความอะไรกใ็ห้ใจจดจ่อฟัง ท�าใจให้เป็นถ้วยว่างๆ แล้วเราจะฟังได้ข้อมลู

ครบถ้วนตามความเป็นจริง ท�าให้เราเข้าใจธรรมชาติของคนที่ไม่เหมือนกัน ต่างมุมมองต่าง

จิตใจกัน แต่เนื่องจากคนส่วนใหญ่เวลาฟังอะไรจะฟังไม่ได้ยิน มัวฟังแต่ความคิดของตัวเอง

ที่พูดอยู่ในใจ แล้วก็เลยไม่ได้ยินที่เขาก�าลังพูดด้วย มันถึงสื่อความหมายกันไม่ได้ สุดท้ายจึง

เกิดความเข้าใจผิดกัน 

 แน่นอนว่า การจะฟังให้เป็นก็ต้องพูดให้น้อยลงจะได้ยินเสียงคนอื่นมากขึ้น จะได้ยิน

เสยีงใจตวัเองคดิคอืได้รูว้าระจติของตวั ท�าให้เหน็ขึน้มาว่าท�าไมเราคดิอย่างนี ้เป็นอนัธพาลนะ 

แต่ถ้าไม่มีสติเราจะพูดมาก พูดจนกลบเสียงคนอื่นหมด และเราก็จะเชื่อว่าสิ่งที่เราพูดนั้นถูก

ต้องหมดแล้ว ท�าให้เราเป็นคนฟังไม่เป็น ไม่ยอมฟังอะไรทั้งนั้น

 สุดท้ายนี้ ขอให้ทุกท่านลองพิจารณาหลักคิดนี้ และลองไปปฏิบัติและประสบความ

ส�าเร็จในการพลิกวิกฤติให้เป็นโอกาส พลิกความทุกข์ทรมานยามเจ็บป่วยเป็นโอกาสในการ

พิจารณาธรรมะด้วย







ก่อนชีวิตจะสิ้น๘ 

 

 ความตายเป็นสิ่งที่น่ากลัวหรือไม่?

 หลายท่านอาจบอกว่า ไม่ได้กลัวความตาย แต่สิง่ท่ีกังวลคอื ขณะเจบ็ป่วยจนลมหายใจ

จะดับ ชีวิตจะสิ้นนั้น ไม่รู้ว่าตัวเองจะเจ็บปวดรวดร้าวแค่ไหน?

 ความเจ็บจะเหนือบ่ากว่าแรงที่เราจะรับมือได้หรือไม่? และ

 ไม่รู้ว่า ตอนที่จะเปลี่ยนภพภูมิจากภาวะปัจจุบันไปสู่ความตายเป็นอย่างไร? 

 ความไม่แน่ใจตรงสภาวะนั้น จึงท�าให้หลายท่านเกิดความกลัวไปต่างๆ นานา แสดง

ว่า เราไม่ได้กลัวความตายเพราะจะต้องตายหรอก แต่กลัวความไม่รู้ที่เกาะเกี่ยวติดตามมา

กับความตายต่างหาก 

 ค�าถามส�าคญัคอื เราควรเตรยีมพร้อมส�าหรบัวาระสดุท้ายของเราอย่างไร? จึงจะแน่ใจ

ว่าปลอดภัย และไม่หวั่นไหวกับสภาวะต่างๆ ที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาที่ต้องเปลี่ยนภพภูมิ 

 ก�าไร-ขาดทุนของชีวิต

 เวลามาปฏบิติัหลายท่านหลงเข้าใจไปว่า ปฏบิตัเิพือ่ต้องการให้จิตรวมเป็นสมาธิ ต้องการ

มีฤทธิ์ ต้องการอย่างโน้นอย่างนี้ แต่ที่จริงแล้วเราปฏิบัติเพื่อเตรียมรับมือกับวาระนี้ ตอน 

คาบลูกคาบดอกให้มีสติอยู่กับตัวเองตลอดจนลมหายใจสิ้นไป จะได้เดินหน้าไปสู่ภพภูมิใหม่

อย่างสงบ 

 ข้อเท็จจริงที่ปฏิเสธไม่ได้คือ ทุกคนมีเวลาในชีวิตเท่ากัน แต่เราเลือกใช้เวลาในชีวิต

ของเราอย่างไรบ้าง หรือขณะนี้เวลาที่เหลือของแต่ละชีวิตจะไม่เท่ากัน แต่จากนี้ไปจนกว่า

ชีวิตจะสิ้นทุกคนยังมีเวลา ถ้ารู้จักใช้เวลาเพื่อการปฏิบัติ การเจริญสติย่อมได้ประโยชน์อย่าง

มากมายมหาศาล เพื่อความไม่ประมาท อย่าก�าหนดลงไปว่า เมื่ออายุเท่านั้นเท่านี้จึงจะมา

ปฏิบัติ คิดอย่างนั้นแล้วมีแต่จะขาดทุน 

๘ “ก่อนชีวิตจะสิ้น” เป็นหนังสือที่จัดพิมพ์จากค�าบรรยายของคุณหมออมรา มลิลา ณ ชมรมศึกษาพุทธธรรมศิริราช 

 ห้องสันติภูมิ วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๒๙
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 ท่านอาจารย์สิงห์ทองบอกว่า นับตั้งแต่เราหายใจเฮือกแรกขึ้นมา เราได้เอาป้ายตัดสิน

ประหารชีวิตแขวนติดคอมาด้วยแล้ว ไม่มีชีวิตไหนที่อยู่ได้ชั่วนิรันดร์ ทุกชีวิตเกิดมาแล้วต้อง

ตาย แต่จะตายเมื่อไรไม่มีใครทราบล่วงหน้า 

 บางคนคลอดออกมาหายใจ ๒-๓ เฮือกก็ตายแล้ว 

 บางคนอยู่ไปอีก ๒-๓ วันก็ตาย 

 แต่ไม่ว่าจะเป็นเมื่อไร ช้าหรือเร็ว ทุกชีวิตต้องจบด้วยความตายด้วยกันทั้งสิ้น  

 ถ้าใจยอมรับความจริงเช่นนี้ เราจะได้ไม่ประมาทและไม่ไปโต้แย้งด้วยว่า ไม่เอา ฉันยัง

ไม่ยอมตาย บางคนพอเจบ็ข้ึนมากก็ะเกณฑ์ว่า ฉนัยงัตายไม่ได้ ฉนัต้องไปตายทีต่รงโน้นตรงนี ้

ต้องท�าอย่างนั้นก่อนท�าอย่างนี้ก่อน ถ้าใจโต้แย้งอยู่อย่างนี้เราขาดทุน 

 การที่เราจะได้ก�าไรหรืออย่างน้อยเสมอตัว จึงต้องท�าใจได้ว่าเราพร้อมที่จะตาย 

 หลายท่านไปคดิว่า อยากตายให้รู้แล้วรูร้อดไป ฉนัฝึกจติใจดมีากไม่กลัวตาย แถมอยาก

ตายด้วยซ�้าไป หรือบางคนชีวิตนี้ไม่สมหวังสักทีหน่ึงไม่เห็นได้อย่างใจสักที จึงตายให้รู้แล้ว 

รู้รอดไป 

 หลวงปู่เทสก์เคยติงลูกศิษย์ในเรื่องนี้ว่า ถ้ายังอยากตาย แสดงว่าใจยังดิ้นอยู่ด้วยกิเลส

ทีเ่ป็นความอยาก ไม่ใช่ว่าการทีเ่ราอยากตาย หมายความว่าเราเก่งแล้ว แค่มคีวามอยากย่อม

แสดงว่า จิตของเราไม่ได้เป็นอิสระจากกิเลส ท่านสอนว่า เราต้องพร้อมที่จะตายคือ ถามตัว

เองว่า ตายเดีย๋วนีไ้ด้ไหม ถ้าตายเดีย๋วนีใ้จจะสงบหรอืไม่ เอาสตติามดใูจของตวัเองและปล่อย

วางทุกสิ่งได้หรือไม่

 ดิฉันแน่ใจเลยว่าเม่ือถามตัวเองอย่างน้ีเข้า ต้องมีค�าตอบว่า ไม่ได้ ตรงน้ันยังไม่เสร็จ 

ตรงนีย้งัห่วงอยู่ขอผลดัไปก่อนเถอะ นีเ่องทีแ่สดงว่าเรายังไม่พร้อมทีจ่ะตาย ยังมสัีญญา มีหน้าท่ี 

การงาน ความผูกพันหรืออะไรค้างคาอยู่ ท�าให้ใจยังไม่ยอมปล่อยวาง ไม่ยอมสงบ รับรู้ตาม

ความเป็นจรงิของแต่ละขณะทีก่�าลงัเป็นอยู ่มฉิะนัน้แล้ว ถ้าใจเรามัวไปต่อสู้กบัความเป็นจริง

ขณะนั้น สติก็จะพลัดหลุดไปจากใจ และอาจขาดทุนหนักจนล้มละลายได้

 ด้วยเหตุนี้ เราจึงต้องฝึกปฏิบัติให้ใจพร้อมกล่าวคือ จะตายก็ได้ จะอยู่ก็ได้ ไม่มีความ

หมายแตกต่างกัน ถ้าเกิดอุบัติเหตุอะไรขึ้นมา หรืออยู่ในภาวะใกล้ตาย ใจของเราต้องสงบ 

สามารถรักษาสติให้กระชับอยู่กับใจ รู้เท่าทันการกระเพื่อมของมัน สติต้องแนบแน่นเป็นอัน
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หนึ่งอันเดียวอยู่กับใจ จนกระทั่งผ่านพ้นวิกฤติทุกสิ่งทุกอย่างไป 

 ความแตกต่างระหว่างใจที่มีสติ-ไม่มีสติ

 ใจกบักายเรากเ็หมอืนกนั ถ้าเราสามารถก�าหนดให้มสีตรู้ิอยู ่อะไรมากระทบตา ห ูจมกู 

ลิ้น หรือกายแล้ว ใจก็ไม่กระเพื่อมปลิวไหวตามไปด้วยความขาดสติ เราจะเริ่มค่อยๆ เห็น

ตะเข็บของมันว่าอยู่ตรงไหน  

 ตัวอย่างเช่น มีเรือยนต์แล่นมาขณะที่เราก�าลังฟังใครพูดอยู่ 

 ถ้าไม่มีสติอยู่กับใจ พอเสียงเรือยนต์ดังขึ้น เราจะหนวกหู ไม่ชอบ พร้อมกับคิดบ่นด่า

ว่า ใครนะ เอาเรือยนต์มาแล่นอยู่อย่างนี้ เราหงุดหงิด 

 แต่ถ้ามสีตอิยูก่บัใจ เราเพ่งใจให้เกาะอยูก่บัเสยีงทีก่�าลงัฟัง คอืเสยีงพดูนี ้เมือ่เราจดจ่อ

อยู่เพียงแค่เสียงนี้ ใจก็จะไม่แฉลบออกไปรับเสียงเรือยนต์ ทั้งที่เรือยนต์ก็ยังแล่นไปแล่นมา

อยู่ตามเคย แต่เรารู้สึกคล้ายกับว่าเสียงมันผ่านไป ดังขึ้นแล้วก็ผ่านไป ไม่ท�าให้อารมณ์ของ

เราไปเกาะเกี่ยว  

 เราจะเริม่อศัจรรย์ว่า ท�าไมบางขณะเสยีงเรอืดงัมาก แต่บางขณะเสยีงเรอืกธ็รรมดาๆ ก็

เพราะว่า ใจทีม่สีตริกัษา จะก�าหนดรูอ้ยูก่บัสิง่ทีจ่ติฝักใฝ่อยู ่สิง่อืน่ทีผ่่านเข้ามา ใจไม่ได้แฉลบ

ออกไปตามแรงดึงดูดของสะพานเหล่านั้น มนัก็ไม่รับรู้ เรากส็ามารถดใูจเราไม่ให้ไปหลงตาม

สิ่งกระทบเหล่านั้นและเกิดเป็นความหงุดหงิด จนท�าให้กายใจรวนเรระส�่าระสายขึ้น  

 สิง่ทีเ่กดิขึน้กเ็ป็นไปตามสภาพธรรมชาติ ดังทีพ่ระท่านสอนว่า เสยีงกส็กัแต่ว่าเสยีง ตา

เห็นรูปก็สักแต่ว่ารูป 

 ตัวอย่างเช่น ในขณะที่ดิฉันก�าลังบรรยาย มีน้องยกน�้าอัดลมมาให้ เมื่อตาเห็นขวด

น�้าอัดลมก็แล้วกันไป เรียกว่า เห็นรูปก็สักแต่ว่ารูป ถ้าไม่มีสติ เห็นขวดน�้าอัดลมกลับ 

นกึปรุงแต่งต่อไปว่า ฉันไม่ชอบเลย ท�าไมน้องช่างไม่รูใ้จเราเลยนะ หรอืนกึปรงุในทางตรงข้าม 

น�า้อัดลมน่ี ชอบเหลือเกนิดดูรวดเดยีวหมดเลย ท�าไมน้องเอามาให้น้อยจงัแค่ขวดเดยีวเท่านัน้ 

 ใจที่ปรุงต่อไปเรื่อยๆ ไม่หยุดแค่ว่าผัสสะมากระทบ เห็นรูปสักแต่ว่ารูป แต่กลับดึงรูป

นั้นเข้ามาหน่วงในใจของเรา แล้วก็ปรุงคลุกต่อไปด้วยเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ แล่น

ต่อตลอดไปเลย เมือ่แล่นตดิต่ออย่างนัน้ จติของเรากส็ร้างมโนกรรม วจกีรรม กายกรรม ตาม

ล�าดบั และกรรมท่ีสร้างขึน้อย่างขาดสต ิวบิากผลทีเ่กิดขึน้จากกรรมเหล่านัน้ย่อมไม่เป็นทีส่บ

ก่อนชีวิตจะสิ้น
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อารมณ์ และท�าให้เราเป็นทุกข์ในที่สุด 

 ใจที่ถูกโทสะ ราคะ โมหะ ครอบง�า เป็นอย่างไร?

 เชือ่หรอืไม่ว่า เราซึง่แต่เดมิก็เป็นคนธรรมดาอย่างน้ี ถ้าเราปล่อยพฤตกิรรมการแสดงออก

ให้ขึน้ลงตามอารมณ์ เช่น ใจร้อนหรอืหงดุหงดิบ่อยๆ จากความเคยชินจะกลายเป็นนสิยั และ

ท�าให้เราเป็นคนเจ้าโทสะ ใครท�าอะไรก็ไม่ได้ดังใจ เห็นอะไรก็หงุดหงิดไปหมด ตะกอนของ

ความหงุดหงิดก็ได้ปุ๋ยมากขึ้นๆ ในที่สุดกลายเป็นต้นไม้ใหญ่ ซึ่งสามารถพัฒนาไปเป็นความ

โกรธ อาฆาต จองเวรไปเลย 

 เมือ่ความรูส้กึไม่ชอบใจ หงดุหงดิ (โทสะ) ครอบง�า พอมอีะไรมากระทบนดิเดยีวสามารถ

ตีเรื่องตีประเด็นจนขยายใหญ่โต ดีไม่ดีแค่คนพูดผิดหูหน่อยเดียว ถ้ามีขวดใกล้ๆ ก็สามารถ

คว้าขวดฟาดเปรี้ยงเป็นปากฉลามใช้แทงเขาเลย มีมีดเอามีด มีปืนเอาปืนแบบไม่รู้ตัว เพราะ

สตหิลดุออกไปอย่างสิน้เชงิ ซึง่เราคงเคยเหน็สถานการณ์เช่นนีใ้นข่าวทีม่กีารน�าเสนอแทบไม่

เว้นแต่ละวัน หรือ

 เม่ือความรูส้กึรกัครอบง�า (ราคะ) พอใจตดิแน่นในรปู บางคนพออยากได้เข้าแล้วกไ็ม่มี

สติที่จะคิดก่อนว่า สิ่งที่เราอยากได้มีเจ้าของหรือไม่ กาลเทศะเหมาะสมที่จะเอาได้ไหม อาทิ 

พวกถือตัวมีอ�านาจบาตรใหญ่ เวลาเกิดอยากได้อะไรขึ้นมา ไม่ใส่ใจว่าของๆ ใคร หยิบมาเลย 

 ถ้าหากยังไม่ได้เป็นเจ้าของ ก็เฝ้าแต่ครุ่นคิด ไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอน ก็คิดถึง คิดอยู่

อย่างนั้นจนใจไม่เป็นอันอยู่กับปัจจุบันความเป็นจริง หน้าที่การงานเลอะเทอะเปรอะเปื้อน

ไปหมด ด้วยความหมกมุ่นอยู่แต่ของที่อยากได้จนกว่าจะได้ครอบครองสมปรารถนา 

 ใจนี้จึงกลายเป็นใจที่เต็มไปด้วยความโลภ ความรัก ราคะ เกาะกุมอยู่รูปเสียงกลิ่นรส

สมัผสัวนผกูพนัมดัจติใจไม่ให้หลดุไปไหนเลย จมตดิอยูแ่ต่กามภพ วนเวยีนเป็นวฏัฏะไม่รูจ้บ

 เมือ่ปล่อยให้ความลุม่หลง (โมหะ) ครอบง�าจิตใจ คอื ความไม่มสีตไิม่มปัีญญาแนะสอน 

เวลากระแสน�้าพัดไปทางนี้ เราก็ไปทางนี้ กระแสน�้าพัดไปทางโน้นเราก็ไปทางโน้นไม่มีความ

เป็นตัวของตัวเอง กล่าวคือ ถ้าเพื่อนรอบข้างเป็นคนดีมีศีลธรรม เราก็มีศีลธรรมไปตามเขา 

ถ้าเพื่อนรอบตัวเป็นผู้ร้ายก็ร้ายไปตามเขา จึงเรียกว่าไม่มีปัญญาคุ้มครองสอนตนเอง 

 ดังน้ัน ถ้าไม่คอยฝึกสติให้เป็นรั้วกั้นใจเอาไว้ กิเลส ๓ กอง คือ ราคะ โทสะ โมหะ 

จะผลัดกันหมุนอยู่ในใจของเราอย่างนี้ ลักษณะของสติที่คอยเป็นรั้วกั้น อย่างกรณีน้องยก
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น�้าอัดลมมาให้แล้วรู้สึกไม่ชอบน�้านี้ สติจะถามตัวเองว่า เราดื่มน�้าเพื่ออะไร เราจะรู้ตัวทันที

ว่า ดื่มเพื่อดับกระหาย และถ้าอยากยกระดับจิตใจให้สูงขึ้น ก็อนุโมทนากับน้องที่ช่างมีน�้าใจ

เอาน�้ามาให้เรา ขอให้น้องร่มเย็นชุ่มฉ�่าเหมือนกับน�้านี้ 

 ในการฝึกแรกๆ ต้องอาศัยสัญญาเป็นแนวทาง และอดกลั้นไม่ยอมท�าตามกิเลสสักพัก 

เราจะได้ความเคยชนิใหม่ทีจ่ะช่วยสร้างนสิยัทีด่ใีห้จติ สดุท้ายเราจะเป็นคนทีม่จีติใจอ่อนโยน

 เชื่อไหมว่า กิเลสร้ายกาจมาก บางครั้งทั้งที่เราพยายามขอบคุณน้องในใจ กิเลสก็ยัง

คอยยุแยงว่า นี่เราไม่ชอบน�้าอัดลม ดื่มแล้วแน่นท้องไปหมด เพื่อให้เราคงความรู้สึกไม่ดี

ไว้ ระงับพลังแห่งสติ จึงต้องใช้ปัญญาค่อยๆ อบรมแนะสอนความรู้สึกนึกคิดไปตามล�าดับ 

ต่อไปใจเราจะมีสติเป็นรั้วกั้น มีกรอบแห่งปัญญาแนะน�าอบรมให้เป็นคนรู้กาลเทศะให้

เป็นคนมีวาจาไม่เชือดเฉือนใคร ใจเราก็มีความสุข เพราะเร่ิมเห็นคุณค่าของแต่ละสิ่งตาม

สภาวะความเป็นจริง 

 สร้างใจที่มีฐานความสงบรองรับ

 เมือ่ค่อยฝึกใจให้อยูก่บัเหตุผลเช่นนี ้ส่ิงทีท่�าให้ใจของเรากระเพือ่มหวัน่ไหวไปตามผสัสะ 

ที่มากระทบจะค่อยลดลงตามล�าดับ ใจก็ราบเรียบขึ้น ใจของคนที่ไม่มีสติรักษาจะวูบขึ้นวาบ

ลงตามอารมณ์รักอารมณ์ชัง อารมณ์ที่เปลี่ยนกลับไปกลับมาติดต่อกันอย่างนั้นจะท�าให้เรา

เป็นโรคประสาท เจออะไรที่ชอบก็ดีใจหัวเราะ แต่ขณะที่ก�าลังหัวเราะอยู่ หากมีใครท�าอะไร

ขัดใจปุ๊บอาจร้องกร๊ีดแล้วร้องไห้ขึ้นเดี๋ยวนั้น ความวูบวาบของจิตใจนี้คือตัวที่ท�าให้เราเป็น

ทุกข์  

 ถ้ามีสติรู้อยู่เวลามีอะไรที่ถูกใจมากระทบ เราก็รู้ว่าถ้าปล่อยใจให้เตลิดไป แล้วเกิด 

มีอะไรท่ีไม่ชอบขึ้นมาใจจะวูบตกลงไปแล้วเราก็ไม่สบาย การมีสติเช่นนี้จะช่วยรักษาระดับ

ความกระเพื่อมของใจให้แคบเข้า แคบเข้า โดยล�าดับ จนเป็นใจที่ค่อนข้างสม�่าเสมอ ราบ

เรียบ เรียกว่าเป็นใจที่มีฐานของความสงบ โดยมีสติปัญญารองรับ 

 เมื่อปฏิบัติเช่นนี้แล้ว เราจะค่อยๆ สังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในใจว่า ท้ังที่สภาพ

แวดล้อมของเรา ชีวิตในบ้าน ตลอดจนงานการของเราก็ยังเหมือนเดิม อะไรที่ขัดเคืองที่เคย

ไม่ได้ดังใจก็ยังมีอยู่อย่างเดิม แต่ท�าไมใจของเราจึงสบายขึ้น ไม่ได้อึดอัดกดถ่วงเหมือนอย่าง

แต่ก่อน นัน่เพราะสตปัิญญาทีม่าเป็นแกน เป็นฐานรองรับท�าให้ใจน้ีมเีหตผุลคอยชีแ้นะ คอย

ก่อนชีวิตจะสิ้น
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ประคับประคองใจเอาไว้และท�าให้มันก็ดีขึ้นโดยล�าดับ  

 ในช่วงฝึกแรกๆ หากว่าเหตุผลยังตามมาช่วยไม่ทันท่วงที ก็มีอีกวิธีหนึ่งที่จะยึดเราไว้ 

เป็นต้นว่า ถ้าคนๆ นี้ยั่วโทสะเราเหลือหลาย แม้จะแค้นจะอาฆาตเพียงใดก็ให้ถามตัวเอง

ว่า ถ้าเราตายไปเดี๋ยวนี้ เราจะสามารถไปบังคับขู่เข็ญให้เขาท�าตามที่เราต้องการได้ไหม เรา

สามารถหอบหิ้วสิ่งอันใดเหล่านั้นติดตัวไปได้บ้าง ถ้าเห็นตรงนี้ได้แล้ว ใจจะยอมหยุด  

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองสอนว่า ที่สุดของสมถะคือความตาย ถ้าใครที่ต้องการฝึกจิตให้

สงบจากกิเลสด้วยก�าลังของสมาธิ หากนึกถึงความตายแล้วยังหยุดกิเลสไม่ได้ แสดงว่าจิต

นั้นด้าน จิตนั้นเป็นบัวประเภทที่ ๔ ไม่มีทางฝึกอะไรอีกแล้ว เพราะเกือบทุกคนเมื่อนึกถึงว่า 

เราจะขาดใจตายอยู่ตรงน้ี ทั้งที่อยากท�าสิ่งที่ใจอยากให้ส�าเร็จ แต่ก็ยอมรับว่า ที่สุดแล้ว 

สิ่งเหล่าน้ันต้องกองทิ้งอยู่ตรงนี้ ตกเป็นสมบัติของแผ่นดิน ไม่ได้ติดตามเราไปด้วย เราจะ

ทุรนทุรายหรือบ้าคลั่งไปท�าอะไรท่ีขาดสติ ท�าให้ใจของเราตกต�่า ขาดทุนสูญก�าไรไปท�าไม 

การนึกถึงความตายจึงช่วยให้ใจที่ก�าลังรุ่มร้อน ด้วยความรัก ความชัง ความหลง สามารถ

สงบลงได้ 

 แม้ความสงบนี้เป็นเพียงความสงบของหินทับหญ้า มันก็ช่วยให้สติมาอยู่กับใจ เมื่อสติ

มาอยู่กับใจต่อเนื่องกันนานพอสมควร ปัญญาจึงค่อยๆ เกิดตามมา เหมือนครั้งแรกที่เมฆ

หมอกมืดทึบหนามาก จนตาไม่เห็นแสงสว่างของดวงอาทิตย์เลย เมื่อลมช่วยพัดเมฆหมอก

ให้ปลิวกระจายออกไปบ้าง แสงของปัญญาก็ค่อยฉายขึ้นมาท�าให้เราเห็นเหตุผล สติย่อมมา

อยู่กับใจได้บ้าง ความสงบจึงค่อยมีขึ้น มีขึ้น

 อุปาทานบดบังปัญญา

 ในช่วงเวลาที่เราก�าลังเผชิญกับสิ่งท่ีไม่คิดไม่ตั้งใจเอาไว้หรือมีอาการตกใจสุดขีด สติ

ย่อมไม่อยู่กับใจ ภาวะนี้เราจะเหมือนคนไม่มีปัญญาคิดอะไรไม่ออก เชื่อไหมว่า แม้แต่ของ

ง่ายๆ ก็นึกไม่ได้ว่าจะท�าอย่างไร ปัญญาเป็นอัมพาต ชาไปหมด แต่พอค่อยๆ ก�าหนดให้สติ

กลับมาอยู่กับใจ เราจะพบว่า ไม่มีอะไรเกินก�าลังความสามารถที่เราจะแก้ไขได้และท�าให้เรา

สามารถเอาตวัรอดปลอดภยัจากเหตกุารณ์นัน้ๆ ได้ พระพุทธเจ้าจงึตรัสว่า สตคืิอทางสายเอก

ที่จะคุ้มครองเราให้ปลอดภัย 

 ตัวอย่างที่เกิดขึ้นกับตัวดิฉันเองคือ ช่วงพยาบาลคุณโยมแม่ของท่านอาจารย์มหาบัว 
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คุณโยมท่านเป็นแม่ชี อายุ ๙๒ เริ่มแรกท่ีท่านไม่สบาย เราก็ไม่ทราบว่าท่านเป็นอะไรกัน

แน่ ครั้นช่วงกลางๆ ของความไม่สบาย ท่านเกิดอาการท้องอืดขึ้นมากมาย จนกระทั่งเรา

วิตกขวนขวายไปกราบรบกวนท่านผู้อ�านวยการโรงพยาบาลขอเครื่องฉายเอกซเรย์เคลื่อนที ่

รวมทั้งคุณหมอทั้งหลายเข้ามาช่วยตรวจอาการของท่าน จนพบว่า ท่านเป็นมะเร็งที่บริเวณ

ทวารหนกั กล่าวคอื ก่อนถงึปากทวารหนกัมเีนือ้งอกคล้ายดอกกะหล�า่บานแขง็ปิดช่องทวาร 

จนกระทั่งลมและอุจจาระไม่สามารถผ่านออกมาได้ 

 การรักษาของแพทย์แผนปัจจุบันเราต้องเจาะเอาล�าไส้ใหญ่ให้มาออกทางหน้าท้อง 

เพือ่ให้ลมและอจุจาระออกมาทางนีแ้ทนทวารหนกั ท้องกจ็ะกลบัเป็นปกต ิคนไข้จะสามารถ

มีชีวิตต่อไปได้เป็นเดือนๆ หรืออาจเป็นปี ดิฉันจึงกราบเรียนอธิบายให้คุณโยมทราบว่า 

เราจะพาท่านไปโรงพยาบาลและหมอจะมีขั้นตอนการรักษาอย่างไร และหากไม่ท�าเช่นนั้น 

ท่านก็จะท้องอืดจนไส้แตกตาย 

 ดิฉันเป็นหมอจึงเห็นการผ่าตัดชนิดนี้เป็นเรื่องง่าย ไม่มีอันตราย แต่ส�าหรับคุณโยมซึ่ง

ตลอดชีวิตไม่เคยพบว่า คนไหนที่เดินเข้าไปผ่าตัดเสร็จแล้วเดินกลับบ้านเป็นตัวเป็นตนออก

มาเลย ล้วนแต่ต้องหามเป็นศพออกไปวัดทั้งนั้น 

 ท่านฟังดิฉันอธิบายแล้วก็ว่า คุณลูก แม่เห็นด้วยกับสิ่งที่ลูกว่า แต่ก็ท�าใจเสียแล้ว ถ้า

กรรมมีว่าต้องไส้แตกตาย แม่ก็ยินดีไส้แตกตาย ขออย่างเดียว ลูกอย่าทอดทิ้งแม่ก็แล้วกัน 

ถ้ามีลูกอยู่ด้วยจนขาดใจ แม่ก็ไม่เสียดายชีวิต แม่กลัวโรงพยาบาล ถึงคุณลูกจะมัดแม่อุ้มใส่

รถ แม่คงไม่มแีรงขดัขนื แต่แม่สญัญาไม่ได้ว่าจะยงัหายใจอยูจ่นถงึโรงพยาบาล ลมหายใจแม่

อาจจะขาดไปเพราะความกลัวก็ได้ 

 คุณโยมท่านกลัวโรงพยาบาล แต่ดิฉันกลัวท่านไส้แตก เพราะหลับตาเห็นภาพภาวะที่

ล�าไส้อุดตันจนกว่าไส้จะแตกนั้นทรมานแค่ไหน กว่าที่ล�าไส้ซึ่งค่อยโป่งออกไปเหมือนลูกโป่ง

จะตึงจนแตก ย่อมเจ็บปวดอย่างมาก เพียงแค่ท้องอืดท้องเฟ้อไม่ถึงกับไส้แตก เรายังปวดจน

แทบทนไม่ไหว และกว่ามนัจะแตก จะทรมานสกัเพียงไหน เมือ่แตกแล้ว ก็ใช่ว่าจะขาดใจตาย 

ระหว่างนี้ยังมีเวลาให้ในชอ่งท้องอักเสบ ติดเชื้อสกปรกจากกากอาหารที่ไหลออกไป จนเป็น

หนอง เกิดไข้สูง ทรมานทุรนทุรายแสนสาหัส ยิ่งคิดดิฉันก็ยิ่งประสาทกลัวจับใจว่า ถ้าท่าน

ไส้แตก ดิฉันคงขาดใจตายก่อนแน่ จะเห็นว่าเราก็เป็นโรคอุปาทานขาดสติกันคนละอย่าง 

 คุณโยมหลับตานึกถึงว่าจะไปโรงพยาบาล ก็คิดต่อไปไม่ได้ 

ก่อนชีวิตจะสิ้น
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 ดิฉนัเม่ือคดิว่าต้องน่ังเฝ้าจนกว่าไส้ท่านจะแตก กไ็ม่มสีตอิยูก่บัตวั คดิอะไรไม่ออกหมด

เลย เหมือนพายเรือวนอยู่ในอ่าง 

 ทั้งสองคนต่างพยายามต่อสู้กับโรคอุปาทานของอีกฝ่าย โดยพยายามเกลี้ยกล่อมซึ่ง

กันและกันว่าเหตุผลของกิเลสฝ่ายตนดีกว่า 

 โปรดคิดดูเถอะว่า สภาวะเช่นนี้ จะเป็นทุกข์ขนาดไหน 

 ท่านอาจารย์มหาบัวก็ไม่ยอมช่วยเลย ท่านใช้ความเงียบเป็นค�าตอบ 

 ดิฉันทราบว่าต้องช่วยตัวเอง จึงพยายามเอาสติปัญญามาอยู่กับใจให้ใคร่ครวญหา

ทางออกให้จงได้ พยายามเดินจงกรมก็ไม่ใช่เดินจงกรม เป็นการเดินภาวนาสะสมกิเลสเสีย

มากกว่าเพราะมันไม่เกิดปัญญา จน ๓ วันผ่านไป คราวนี้คงเหนื่อยเต็มทน จึงไม่คิด ไม่ปรุง

อะไร เดินไปเฉยๆ เดินไป เดินไป สติก็ค่อยเข้ามาอยู่กับใจ และเกิดปัญญาขึ้นมาว่า 

 ถ้ามเีหตใุห้เราจะต้องเห็นคณุโยมไส้แตกตาย ถงึเราจะหว่านล้อมบบีบงัคบัจนท่านยอม

ไปผ่าตดัได้ เมือ่กลบัมาวดั ล�าไส้ทีเ่ปิดออกทางหน้าท้องก็อาจไม่ท�างาน ท่านย่อมต้องไส้แตก

จนได้ 

 เมื่อปัญญาเกิดขึ้นเช่นนั้น ใจที่ทุรนทุรายสงบเบาขึ้นเด๋ียวนั้นเลย มีความรู้สึกเชื่อ

พระพุทธเจ้าอย่างแน่นแฟ้นว่า ของทุกอย่างมาแต่เหตุ ถ้าเหตุมีว่าอย่างนั้น ก็ต้องเป็นอย่าง

นั้น เราจะดึงดื้อถือรั้นอะไรเล่า เมื่อใจยอมรับความจริงก็เบาสบาย ที่ทุกข์มา ๓ วัน ๓ คืน 

กินไม่ได้นอนไม่หลับหายไปไหนหมดไม่รู้ 

 จึงเดินไปกราบเรียนคุณโยมว่า ท่านต้องการท�าอย่างไรเป็นดีทั้งนั้น ไม่ไปโรงพยาบาล

ก็ไม่ต้องไป สิ่งใดที่ท�าให้ท่านสบายขอโปรดได้บอก เราจะท�าให้ท่านทั้งนั้น แต่ถ้าสุดวิสัยท�า

ไม่ได้ก็จะกราบเรียนให้ทราบ  

 เมื่อใจสบายจึงเกิดปัญญาว่า เมื่อสมัยเป็นหมอรักษาเด็ก เด็กท้องอืดอย่างนี้ เราก็เอา

ท่อสายยางสวนเข้าไปทางทวารหนัก โดยไม่จ�าเป็นต้องผ่าตัดอะไรให้ยุ่งยาก จึงน�าวิธีน้ีมา

ดแูลคณุโยม ปรากฏว่าได้ผล เมือ่สอดสายยางเข้าไปลมกพ็ร่ังพรูออกมาจนท้องทีตึ่งเป่งแทบ

จะปริของท่านยุบแฟบลงมาเกือบติดสันหลัง ท่านหลับรวดเดียว ๖ ชั่วโมง ตื่นขึ้นมาสดใสมี

ความสุข  

 คราวนี้ปัญญาก็ไหลมาเทมา ความรู้ทั้งหลายที่น่าจะนึกออกแต่แรกถูกเมฆหมอกของ
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อุปาทานบังไว้หมดเกลี้ยง นี่ถ้าตั้งสติไม่ได้ ยังคิดไม่ออก ท่านคงล�าไส้แตกตายจริงๆ เพราะ

สิ่งที่ควรท�าเราก็ไม่ท�า ปล่อยให้เหตุการณ์ลุกลามไปจนสุดความสามารถที่จะเยียวยาแก้ไข 

แล้วก็หลงเชื่อว่ามันต้องเป็นไปเช่นนั้น

 นี่เป็นตัวอย่างให้เห็นชัดว่า เมื่อใดที่ขาดสติ ต่อให้เราเคยมีประสบการณ์ เราเคยรู้มา

แค่ไหนๆ เราก็สามารถโง่เซ่อได้อย่างเหลือเชื่อ จึงเข้าใจที่ครูบาอาจารย์ท่านสอนว่า เมื่อใด

ก็ตามที่เราไม่มีสติอยู่กับใจ ถึงจะมีลมหายใจอยู่ก็เรียกว่าตายแล้ว คือ เราตายจากโอกาสที่

จะประกอบคุณงามความดี ตายจากการจะปรับปรุงพัฒนาจิตใจเราให้รู้เห็นความเป็นจริง 

ชีวิตที่หายใจเข้าหายใจออกอยู่ทุกลมหายใจนี้เป็นแค่ซาก ซากที่เพียงด�ารงอยู่เพื่อคอยให้

เวลากลนืกนิชวีิตไปเปล่าๆ โดยที่เราไม่ไดท้�าประโยชนอ์ะไรใหต้ัวเองเลย และซาบซึ้งค�าตรัส

ของพระพุทธองค์ที่ว่า ถ้าไม่มีสติแล้วปัญญาไม่เกิด 

 ดังนั้น ก่อนชีวิตจะสิ้น เราต้องรีบขวนขวายหาหลักพักพิงให้กับตัวเอง โดยรีบเร่งฝึก

สติเข้าไว้ เพราะสติเป็นบ่อเกิดของคุณธรรมทั้งหลายทั้งปวง และที่ทุกวันนี้เราดูเฉลียวฉลาด 

ท�าโน่นท�านี่ส�าเร็จ สอบโน่นสอบนี่ได้ อันนั้นไม่ใช่ปัญญา แต่เป็นสัญญา จึงไม่สามารถหล่อ

เลี้ยงใจของเราให้สงบผาสุก อะไรมากระทบก็ไหวหวั่น ไม่ว่าจะเป็นความรัก ความชัง ความ

หลง ตนจึงยังไม่สามารถเป็นที่พึ่งแห่งตนได้ 

 การสติมีก�ากับใจเป็นอย่างไร?

 เราต้องเข้าใจก่อนว่า สติคืออะไร 

 สติคือการระลึกรู้ แต่การระลึกรู้อย่างเดียวไม่พอ ส�าคัญคือรู้อะไร 

 ถ้าระลกึรูเ้ฉยๆ โจรกม็สีต ิแต่เป็นมจิฉาสต ิซึง่เป็นการระลกึรูต้ามกเิลส ตามความเหน็

ผิด แต่สตทิีพ่ระพทุธองค์ต้องการให้พวกเรามคืีอ การระลกึรูต้ามความเป็นจรงิหรอืสมัมาสติ 

อะไรมากระทบต้องรู้ตามธรรมชาติที่เป็นจริงของมัน 

 เป็นต้นว่า เราเห็นผ้าผืนหนึ่งสวยแต่สตางค์ที่มีอยู่ในกระเป๋ามีไว้จ่ายค่าเทอมลูกและ

ท�ากิจจ�าเป็นอื่นๆ ถ้าไม่ฝึกฝนสติไว้ เวลาใจเกิดอยากได้ เทหมดกระเป๋าซื้อผ้าผืนนั้น ลืมไป

เลยว่าสตางค์นี้ต้องไปใช้อะไรบ้าง ซื้อแล้วกลับมาพิศดูอีกที ชักไม่ชอบแล้ว เลยเก็บเข้าตู้ไป

แต่ผลจากการใช้สตางค์ผิดกาลเทศะได้สร้างปัญหาตามมาอกีเยอะแยะ  ไม่มเีงนิจ่ายค่าเทอม

ลูก และอาจรู้สึกการเลี้ยงดูลูกเป็นภาระหนัก จนพาลไปจับผิดพฤติกรรมลูก พร�่าบ่นเมื่อลูก

ก่อนชีวิตจะสิ้น
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ท�าไม่ได้ดั่งใจ ท�าให้สร้างแต่บาปเพิ่มขึ้น ทั้งที่ต้นเหตุคือความไม่มีสติปล่อยใจให้ใช้จ่ายในสิ่ง

ไม่สมควร แต่เรากลบัมองไปข้างนอก หาทีป้่ายความผดิ ก่ออกศุลเป็นบาปทางความคดิ ทาง

กาย ทางวาจา ท�าให้ตัวเองขาดทุนเข้าไปอีก แทนที่จะพิจารณาที่ต้นเหตุและหยุดสร้างเหตุ

ผิดพลาดเช่นนั้นอีก 

 แต่ถ้าเรามีสติ เวลาอยากได้ก็จะถามตัวเองว่า เดี๋ยวนี้ดูว่าสวย แต่ใช้ไปๆ สีเริ่มซีด เรา

ยังเห็นสวยอีกไหม? ตอนนี้เราจ�าเป็นต้องได้ผ้าใหม่หรือเปล่า? 

 ฉะนั้น ถึงผ้าจะสวยจริง แต่ผ้าก็สักแต่ว่าผ้า มันไม่มาท�าให้ใจของเราตกเป็นข้าทาส

ขาดสติไป 

 อีกตัวอย่างหนึ่ง สมมติว่า เราหึงหวงขัดเคืองใจกับคู่ครอง ด้วยคิดว่าเขาเอาใจไปเผื่อ

แผ่ผู้อื่น วูบแรกอาจคิดว่า ควรยิงให้ตายไปเลยดีไหม สติที่อยู่กับใจจะถามขึ้นว่า ยิงเขาตาย

แล้วได้อะไรขึ้นมา 

 เขาตายไปเราก็สูญเสียเขา หรือถ้ายิงคู่กรณีให้ตายรู้แล้วรู้รอดไป แต่เขาไม่ตาย เราก็

ไม่ได้ครองคู่กับเขา เพราะต้องเข้าไปอยู่ในคุก หรือถ้าบังเอิญรอดไปได้ไม่ถูกต�ารวจจับแต่

เขาอาจไปหลงคนใหม่เข้าอีก แล้วเราก็ต้องตามไปยิงทิ้งอีกอย่างนั้นหรือ และใจของเราคง

อ�ามหิตขึ้นเรื่อยๆ ศีลธรรมขาดทะลุหมดไปจากใจ 

 ถ้ามีสติเหตุผลเหล่านี้จะมีขึ้นมาเป็นห้ามล้อยั้งให้เราได้ไตร่ตรอง 

 ในที่สุดเราจะเกิดปัญญาว่า ไม่มีประโยชน์ ใจใครก็ใจคนนั้น เราไปบีบบังคับให้มาเป็น

ของเราไม่ได้ เหตุของเรากับเขามีว่า มันต้องเป็นอย่างนี้ มันก็เป็นอย่างนี้ไป เราก็หยุดยั้งตัว

เองได้ ใจค่อยๆ เกดิความรอบคอบ ความสุขมุ คดิอะไรเป็นเหตเุป็นผลเป็นธรรมขึน้โดยล�าดบั 

นั่นก็คือ เราค่อยมีตนเป็นที่พึ่งแห่งตนได้หนักแน่นขึ้น หนักแน่นขึ้น ตามล�าดับ 

 การฝึกฝนสติให้คอยก�ากับใจ

 การยกระดบัของสติปัญญาขึน้ไปแต่ละขัน้ แต่ละขัน้ จ�าเป็นต้องใช้เวลาฝึกปรอื เรยีนรู้

จากความผิดพลาด เหมือนเราจะขึ้นไปชั้นบน ก็ต้องก้าวขึ้นบันไดทีละขั้นๆ จากขั้นที่ ๑ เป็น

ขั้นที่ ๒ ขั้นที่ ๓ เช่น 

 จากเดิม ถ้าเราเป็นคนมุทะลุ ไม่รอบคอบ เมื่อเราหัดอดกล้ันบ่อยๆ จนเป็นนิสัย 

อีกหน่อยเราก็รอบคอบขึ้น แต่พอระดับสติปัญญาเริ่มขยับสูง พิจารณาสิ่งต่างๆ ได้ละเอียด
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และชัดเจนขึ้น เราจะรู้ว่าที่ว่าอดกลั้นแล้วแท้ที่จริงเราก็ยังมุทะลุอยู่นะ เมื่อเป็นเช่นนี้ไม่ต้อง

กังวล ค่อยๆ เรียนรู้จากความบกพร่องแล้วปรับปรุงตัวให้ดียิ่งขึ้นไปตามล�าดับ 

 การฝึกฝนสติให้คอยก�ากับใจเป็นเช่นน้ี ไม่ว่าใครก็ต้องอาศัยความอดทนมุ่งม่ัน  

ไม่ท้อถอย เว้นแต่เราจะโชคดี เมื่อพิจารณาเห็นก็ตัดได้ขาดทะลุตลอดแนวไปเลย ซึ่งมีเพียง

หนึ่งในล้าน หนึ่งในโกฏิ ดังนั้น อย่าไปโลภมาก เอาอย่างธรรมดาๆ นี่แหละ พิจารณาแล้ว

ได้แค่นี้ก็เอาแค่นี้ เก็บเล็กผสมน้อยเอาไว้  

 ท่านอาจารย์ชาเคยสอนว่า การฝึกฝนสติให้อยู่กับใจนั้น บางครั้งมันก็อยู่ แต่เดี๋ยวก็

หลุดไป อย่าเสียใจ ท่านเปรียบว่าเมื่อเราไม่สามารถลากเส้นตรงติดต่อกันยาวๆ ได้ เวลา 

มือจรดลงไปเป็นจุด ๑ จุด แล้วก็เผลอไปสนใจสิ่งอื่น มือเราก็หยุด เวลานึกได้ก็จุดลงไปใหม่ 

จุดหลายๆ จุดเหล่านั้น เมื่อเอามา เรียงกันเข้า มันก็กลายเป็นเส้นยาวได้เหมือนกัน สติของ

เราก็เช่นกัน นึกได้เมื่อไรก็ตั้งเอาไว้ นิดหนึ่ง แว่บหนึ่งก็ยังดี เพราะมันยังเป็นห้ามล้อเตือนใจ 

ยั้งใจเราได้ในวาระคับขัน 

 หากเราไม่เคยยับยั้งใจเลย เคยแต่ปล่อยให้ใจเลื่อนไหลไปตามความอยากเรื่อยๆ พอ

ถึงคราวจ�าเป็นที่จะต้องหยุดใจตัวเอง เราจะไม่มีก�าลัง หยุดไม่ได้ เวลามีผัสสะมากระทบปุ๊บ 

มันเหมือนไม้ขีดไฟที่ก้านแห้งสนิท พอขีดถูกหัวปั๊บ ไฟลุกไหม้ลามไปถึงก้าน ถึงมือที่เราจับ

อยู่เลย 

 แต่ถ้าเป็นใจที่มีสติก�ากับ จะเหมือนไม้ขีดก้านชื้น ผัสสะมากระทบหัวไม้ขีด ติดไฟแล้ว

ก็ดับอยู่แค่นั้น ไม่ลุกลามต่อไป สติจะยับยั้งไม่ให้คิดปรุงต่อไปเป็นสัญญา สังขาร ให้เวทนา

ก็สักแต่ว่าเวทนา เสียงสักแต่ว่าเสียง รูปสักแต่ว่ารูป สติท�าหน้าที่กลั่นกรองว่า ผัสสะที่มา

กระทบนี้ ดีชั่วเหมาะควรจะตอบสนองออกไปอย่างไร เราจะค่อยๆ ปลอดภัยขึ้นโดยล�าดับ 

 ที่ส�าคัญ อย่าประมาทกิเลส 

 ถ้าคิดว่าตอนนี้ยังมีเวลาเหลือเฟือ ขอให้ฉันตามใจกิเลสให้มีความสุขสนุกสบายเต็มที่

เสียก่อนแล้วค่อยมาปฏิบัติธรรม ขอเรียนว่าไม่ส�าเร็จ อะไรก็ตามที่เราท�าไม่เป็น ไม่เคยฝึก 

หรือท�าอย่างผิดๆ เอาไว้ โอกาสเพลี่ยงพล�้าย่อมมีมาก และผลที่ตามมามักเลวร้ายเกินความ

คาดคิดเสมอ

 ถ้าเริ่มต้นด้วยความส�ารวมระวัง รู้ว่าส่ิงใดเป็นกิเลสก็อดกลั้นละเว้นก้มหน้าก้มตาฝึก 

ก่อนชีวิตจะสิ้น



98 หลักใจสำ�หรับผู้ป่วย

แต่สิ่งที่ดีงามให้เป็นอุปนิสัยแล้วย่อมสบาย เม่ือส่ิงท่ีเพียรพยายามฝึกฝนกลายเป็นความ

เคยชินจนเป็นอุปนิสัยแล้ว แม้จะยังไม่ทันตั้งสติ อุปนิสัยเหล่านั้นก็จะสนองตอบผัสสะออก

ไปโดยอัตโนมัติ เพราะมันกลายเป็นสมบัติ เป็นอริยทรัพย์อยู่ในใจเราแล้ว  

 เวลาฝึกภาวนา ท่านอาจารย์ชาย�า้เสมอว่า ขยนัก็ท�าไป ขีเ้กยีจก็ท�าไป ท�าให้เป็นอปุนสิยั 

เราก็ว่า วันนี้ขี้เกียจขอเถลไถลปล่อยสติคิดฟุ้งซ่านตามอารมณ์สักหน่อยจะเป็นอะไรไป 

พรุ่งนี้ค่อยท�าต่อ 

 พอพรุ่งนี้มาท�า ใจกลับไม่ยอมเข้ารูปเข้ารอยอย่างเมื่อวานซืนแล้ว ชักเซซ้ายเซขวา 

กวัดแกว่งซัดส่ายไปตามกิเลสที่คอยยุให้ร�าต�าให้รั่ว ท�าให้สติเลอะหลุดไปเรื่อยๆ จึงได้เข้าใจ

ความหมายของท่านอาจารย์ที่ว่า ท�าให้เป็นอุปนิสัยเป็นอย่างไร กล่าวคือ

 อะไรที่ลงมือท�าแล้ว ต้องคอยฝึกฝนใจของตนให้เกิดความเสมอต้นเสมอปลาย เที่ยง

ตรง สม�่าเสมอ ครั้นท�าต่อเนื่องอยู่เช่นนี้ ก็เกิดความจดจ่อ พินิจพิเคราะห์ ละเอียดรอบคอบ 

บากบั่นพยายาม จึงจะได้ผลเต็มที่ 

 ไม่หนีหนี้เก่า ไม่ก่อหนี้ใหม่ 

 การที่เราเกิดมาเป็นตัวเรา มีสภาพแวดล้อมให้มาเกิดในครอบครัวนี้ เลือกเรียนวิชา

อย่างนี้ ท�างานในสาขานี้ ก็เพราะกายของเรามีเศษหนี้ที่ยังไม่งบดุลกับผู้คนรอบข้างเหล่านี้ 

จึงต้องชดใช้ให้หมดสิ้น 

 หากเราพยายามผัดผ่อนไม่เผชิญหน้ากับความจริงของชีวิตย่อมเท่ากับหนีหนี้ เหมือน

เรารูว่้า ตวัเองมีหนีส้นิเยอะแยะอยูใ่นกรงุเทพฯ แต่ขีเ้กยีจผ่อนใช้ จงึหลบไปแม่ฮ่องสอนหรอื

ไปเมืองนอกเสีย การท�าเช่นนี้ไม่ได้หมายความว่าเราจะกลายเป็นคนปลอดหนี้ แค่เราหนีหนี้

และวันหนึ่งเจ้าหนี้ย่อมตามไปพบจนได้ 

 การปฏิบัติธรรมเป็นเครื่องมือผ่อนหนี้เก่าให้หมด ขณะเดียวกันก็ไม่ เผลอก่อหนี ้

ขึ้นใหม่ ด้วยการให้เราอยู่กับสภาพแวดล้อมที่เป็นอยู่ในปัจจุบันของชีวิตอย่างมีสติ มีปัญญา 

เฝ้ามองดใูจตวัเองทีอ่ดึอดัคบัข้องด้วยความสงบ และใช้ปัญญาพจิารณาหาทางออกจากสิง่ที่

ชวนอึดอัดเป็นเบิกบาน เช่น เมื่อรู้สึกว่า 

  ท�าไมฉันต้องมีแม่ที่จู้จี้ ไปไหนต้องคอยถาม คอยบังคับกันอยู่เรื่อย

  ท�าไมฉันต้องมีเพื่อนขี้งอน อะไรๆ ก็ต้องให้คอยเอาใจ  
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 สติที่เพ่งดูและพยายามหาทางออกจากภาวะคับข้องใจนี้ จะพาให้เกิดปัญญาในการ

พลิกความคับข้องใจเป็นตัวสะท้อนความไม่สมบูรณ์ในข้อธรรมในใจเราได้ว่า อ๋ออออ ที่ 

คับข้องใจปานนีก็้เพราะเราขาดความอดทนในค�าบ่น ความไม่มเีหตผุล จงึต้องเจอแบบสอบซ้อม 

อย่างนี้ 

 หากฝึกฝนให้ปัญญารูจ้กัหมนุทกุสิง่ทีป่ระสบให้มาเป็นธรรมสอนใจตวัเอง จะช่วยปลด

หนี้เก่าและไม่ก่อหนี้ใหม่ 

 เมือ่เป็นเช่นนี ้ไม่ว่าจะเจอใครจะด้วยการจองเวรหรอืรงัเกยีจกนัมา เรากส็ามารถหมนุ

ให้เขากลายเป็นมิตรที่ดีต่อเรา ใจเราจะให้อภัยแก่เขาได้ 

 ขั้นแรก ใจของเราก็เบาสบาย 

 ขัน้ต่อไป ถ้าเขาไม่ใช่คนดือ้ดงึถอืรัน้จนเกนิไป ใจทีเ่ป็นกศุลของเรากจ็ะค่อยๆ โน้มน้าว

ให้เขาหันมามองเราในมุมใหม่ด้วยความแจ่มใสขึ้นจนกลายเป็นเพื่อนกันได้ นั่นคือ หนี้หลุด

ไปเปลาะหนึ่งแล้ว 

 ถ้าท�าเช่นนี้ได้กับทุกๆ คน ใจของเราจะเบาขึ้นโดยล�าดับ ไปอยู่ที่ไหนก็อยู่ได้ ท�าอะไร

ก็ท�าได้ เราไม่มีข้อจ�ากัดกดถ่วงผูกรัดใจดังแต่ก่อน 

 คนบางคนจะไปที่ไหนก็เป็นปัญหาว่า มีไฟฟ้า มีน�้าประปา มีรถปรับอากาศหรือเปล่า 

หรือมีข้อแม้เต็มไปหมด อย่างนั้นก็ไม่ได้อย่างนี้ก็ไม่ได้ แล้วจะท�าอย่างไร

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองเคยถามว่า ถ้าเราก�าลังจะตาย จะต่อรองกับมัจจุราชได้หรือว่า

ยังตายไม่ได้ จึงต้องฝึกท�าใจของเราให้เป็นวัด ให้เป็นทุกสิ่งทุกอย่างได้พร้อม ไม่ว่าอะไรจะ

เกิดขึ้น สติปัญญาที่อยู่กับใจสามารถมาช่วยเราได้ทันท่วงที ท�าให้เราพึ่งตัวของเราได้ 

 เมื่อไรก็ตามที่เราช�าระใจของเราให้ไม่มีความยึด ไม่มีความอยาก ไม่มีความหลงผิด 

หวั่นไหวไปตามความโลภ โกรธ หลงแล้วพิจารณาทุกอย่างเป็นไปตามเหตุปัจจัย เช่น เหตุ

ที่ห้องน้ีร้อนเพราะว่าข้างนอกเขาติดเตาต้มของอยู่ ท�าอย่างไรได้เมื่อเหตุมันจ�าเป็นต้องต้ม

ของเดี๋ยวนี้ ร้อนก็ต้องร้อน แค่เราเผอิญมีเหตุต้องมาใช้ห้องเวลานี้ เขาก็มีเหตุรีบด่วนที่ต้อง

ต้มของให้เสร็จ เมื่อเข้าใจแล้วก็ไม่ใส่ใจ ร้อนก็สักแต่ว่าร้อน มันก็อยู่กันไปตามความเป็นจริง 

 แต่ถ้าใจเราแกว่งไกวไปตามความยดึ ความโกรธ พอรูส้กึร้อนไม่ถกูใจ เรากห็งดุหงดิ ไม่

เป็นอันท�างาน ส่งใจออกไปโกรธแค้นผู้ที่ต้มของจนไม่ได้ท�าเรื่องที่ตั้งใจท�าตั้งแต่แรก เพราะ

ก่อนชีวิตจะสิ้น
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เตาเข้ามาร้อนอยู่ในใจ จึงเผลอสติไปจองเวรเอากับเขาก่อหนี้ใหม่ให้เป็นภาระขึ้นอีก เรื่องที่

ควรท�าก็ไม่ท�า ชีวิตขาดทุนเข้าไปอีก 

 ครัน้ถงึเวลาจะตาย เรือ่งทัง้หลายทัง้ปวงทีเ่ราเคยคิดว่าลมืไปหมดแล้วจะกลบัพัดขึน้มา

ในใจ สิ่งไม่ดีเหล่านั้นจะมาหลอนใจให้หวาดผวาหรือฝันถึง บางคนเมื่อเจ็บหนักจะพร�่าเพ้อ

ถึงความเลวร้ายที่ไม่มีใครเคยทราบว่าท่านผู้นั้นได้กระท�าเอาไว้ 

 การพร�่าพูดเหมือนสารภาพบาปเพราะอะไร? 

 เพราะจิตไร้ส�านึกของเราไม่เคยลืมสิ่งที่เราท�าไว้เลย มันเหมือนคอมพิวเตอร์ที่บันทึก

ทกุสิง่แล้วเกบ็ข้อมลูรกัษาเอาไว้เป็นอย่างดี ไม่เคยท�าสูญหายหกตกหล่น หรอืเกบ็ผดิเก็บถกู

เลย พระพุทธองค์จึงตรัสไว้ว่า เราเป็นผู้รับมรดกการกระท�าของเราเอง ไม่ใช่ใครมาจัดสรร

ว่าเมือ่ใดผลจะงอกขึน้มาให้เราได้เสวย ทีส่�าคญั เวลาทีก่รรมมาตามทวงเอาหนีค้นืนัน้ มนัไม่

มาตามตอนที่เราแข็งแรง มีก�าลังพอชดใช้ได้หรอก มันจะมาตามวาระที่เราสิ้นท่าเสียทีหมด

ก�าลัง และหากเราพลาดท่าก็ล้มละลาย ทั้งที่เราไม่พร้อม

 การตั้งสติอย่างรู้เท่าทันว่า เมื่อเราท�าทุกข์โทษให้ตัวเองเอาไว้โดยไม่รู้ตัว ก็ยอมชดใช้

ให้หมดสิ้นไป พร้อมเผชิญหน้าแม้จะถูกฟ้องล้มละลายก็ตาม ถือว่าล้างหนี้ อย่างน้อยเราก็

เป็นอิสระแก่ตัวเอง ไม่ใช่คนติดหนี้สิ้นอิสรภาพ

 หลักที่จะท�าให้ใจของเราพึ่งตัวเองได้คือการยอมรับความจริง ถึงจะทุกข์จะเดือดร้อน

แสนสาหัส ขอให้นึกว่า นี่คือผลที่เราท�าขึ้นมาเอง (ทั้งที่รู้ตัวและไม่รู้ตัว) อย่าไปเข้าใจผิดเพ่ง

โทษเอากับบุคคลที่ไม่เกี่ยวข้องแล้วไปจองเวรเขาเข้า 

 การฝึกฝนให้มีสติก�ากับใจ จะช่วยให้พิจารณาผัสสะต่างๆ ตามเหตุผล ตามความจริง

เป็นปัญญาขึ้น ต่อไปใจจะละเอียดรอบคอบขึ้นเป็นล�าดับ ผลคือ เราจะมีหิริ-ความละอาย

แก่ใจ และโอตตัปปะ-กลัวเกรงความผิดความชั่ว โอกาสที่จะก่อหนี้ใหม่ย่อมน้อยลง กล่าว

คือ ถ้ามีหิริโอตตัปปะแล้ว แม้ไม่มีใครเห็นมีเพียงเราที่เห็นตัวเอง แต่ตัวเรารู้อยู่ว่า ไม่สมควร  

หิริโอตตัปปะจะเป็นห้ามล้อหยุดยั้งเราไม่ให้เสี่ยงท�าเป็นอันขาด  

 เมื่อประพฤติอยู่อย่างนี้เป็นอุปนิสัยประจุกรรมในจิตไร้ส�านึกของเราย่อมมีแต่สิ่งที่ดี

ทีม่าจากความบริสทุธิใ์จว่า เราได้ท�าแต่สิง่ทีด่เีตม็ก�าลังความสามารถย้อนระลึกนกึทไีรก็ไม่มี

อะไรน่าผวาหรือต้องสะดุ้งกลัว ใจย่อมมีแต่ความผาสุก ตายเมื่อไรก็ไม่มีอะไรมาท�าให้สะดุ้ง
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จนตายตาไม่หลับว่า ตรงนั้นก็ไม่เรียบร้อย ตรงนี้ก็ยังไม่ดี ต้องขอโอกาสแก้ตัว ถึงวาระนั้น 

เราไม่มีโอกาสแก้ตัวแล้ว มีสมบัติติดตัวอยู่แค่ไหน ดีชั่วอย่างไร ก็ต้องพึ่งอาศัยสมบัต ิ

เหล่าน้ันเล้ียงตัวให้ได้ แม้จะนึกถึงเรื่องอะไรต่อมิอะไร หรือใครมาพูดจาว่าอะไร สติต้อง

สามารถรักษาใจให้เราไม่ตื่นกลัวใจตัวเองขึ้นมา 

 เราต้องยอมรับว่าเวลาที่สัญญาอารมณ์จะพัดขึ้นมาไม่มีใครด้นเดาได้  

 พระพุทธเจ้าตรัสกับพระโมคคัลลานะว่า การก�าหนดรู้กรรมของใครแล้วพยากรณ์ว่า 

กรรมอันนั้นจะส่งผลเมื่อนั้น กรรมอันนี้จะส่งผลเมื่อนี้ เป็นพุทธวิสัยโดยเฉพาะ แม้อัครมหา

สาวกเช่นพระโมคคัลลานะหรือพระสารีบุตรก็หารู้ไม่ 

 รู้อย่างนีแ้ล้ว เวลาหายใจเข้าหายใจออกแต่ละครัง้ก่อนทีช่วีติจะสิน้ไป เราจะได้จดัตาราง

ชีวิตของเราให้คุ้มค่าที่สุด ไม่ว่าเราจะเป็นอะไรอยู่ในขณะนี้ ท�าใจของเราให้เต็มใจ พอใจที่

จะเป็นเช่นนั้นอย่างดีที่สุด คือเป็นอยู่อย่างหมุนความคับข้องทั้งหลายมาเป็นตัวกระตุ้นให้

เราขวนขวายสร้างคุณธรรมที่ยังขาดอยู่ให้เต็มบริบูรณ์ขึ้น 

 เมื่อฝึกไดแ้ลว้ ใจจะเกิดอภัยทานอโหสิต่อเขา ท�าให้เราตัดความพยาบาททิ้งออกไปได้ 

แล้วจะพบว่า ใจเราเบาสบาย นีค่อือานสิงส์ของการปฏบิตัธิรรมซึง่เป็นการขดัสนมิของโลภะ 

โทสะ อาฆาต พยาบาท โมหะ ที่เคลือบใจของเราอยู่ ให้กะเทาะออกไปจนหมดสิ้น เหลือแต่

พุทธะแก่นแท้ ธาตุแท้ของใจ 

 การที่เราตัดอะไร ยกอะไรออกไปได้ คือก�าไรของเรา แต่โดยมากกิเลสจะกล่อมให้เรา

เผลอคิดแบบโลก คิดสงสารตัวเอง ท�าไมบุญเราน้อย วาสนาน้อย ต้องเป็นฝ่ายอดทนเสีย

เปรียบ ตัดพ้อต่างๆ นานา และสร้างเป็นมโนกรรม เป็นวจีกรรม เป็นกายกรรมขึ้นมาอีก  

ทั้งที่เราจะหมดหนี้อยู่แล้ว แต่กิเลสพาให้ใจโง่เซ่อปิดตาให้เราหลง แทนท่ีจะตัดออกสู่ 

ซุปเปอร์ไฮเวย์ เรากลับเอาตัวเองหลงเข้าถนนวงแหวนเส้นเดิมไปอีกรอบ เพราะกิเลสไม่

อยากให้เราลืมแผลเก่า กล่อมให้เราน้อยเนื้อต�่าใจ แล้วยกใจตัวเองไปครูดกับสัญญาอารมณ์ 

เกิดวิบากขึ้นใหม่เป็นวัฏฏะขึ้นวงใหม่อีกรอบ เราจึงได้เวียนว่ายเกิดตาย ทุกข์แล้วทุกข์เล่า

อยู่อย่างนี้ ไม่รู้จักจบสิ้น

 การมีสติจะท�าให้เราไม่ไปก่อหนี้ใหม่ กล่าวคือ ไม่ว่าต้องเสียอะไรไปก็ตาม อย่าให้ใจ

เราเสียตามไปด้วย เก็บรักษาใจของเราเอาไว้กับสติปัญญาให้เป็นการปฏิบัติบูชา  เกิดความ

ก่อนชีวิตจะสิ้น
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เข้าใจเป็นอภัยทานให้ใจเราเองเป็นอสิระจากความอาฆาตพยาบาท ความขดัเคอืงใจ ใจจะได้

เบาใสมีธรรมหล่อเลี้ยง 

 ปุถุชนกับพระอรหันต์ ต่างกันอย่างไร 

 พระพุทธเจ้าตรสัสอนว่า ปถุชุนกบัพระอรหนัต์ต่างกม็ตีา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ เหมอืนๆ กัน 

มีทุกขเวทนา สุขเวทนา เหมือนๆ กัน 

 แต่ปถุชุนเมือ่มกีายเวทนาตามธรรมชาต ิใจท่ียงัไม่ฉลาดรอบรูต้ามความเป็นจรงิเลยไป

ยึดเอาเวทนาของกายให้มากระหน�่าซ�้าลงบนใจ พาให้เกิดจิตเวทนาขึ้นไปด้วยเกิดเป็นความ

โลภ ความโกรธ ความหลง ความกลัว ผูกพันขึ้นในใจ เพราะความไม่รู้จริง 

 ใจของปุถุชนจึงทุกข์ ๒ ชั้นซ้อน คือ ทุกข์ด้วยกายและทุกข์ด้วยใจ 

 แต่พระอรหันต์ท่านทุกข์เพียงกายตามสภาวะธรรมชาติ เพราะกายอันนี้เป็นสมมติ 

ย่อมแปรปรวนแก่ชราเมื่อยขบ เจ็บไข้ได้ป่วยไปตามสามัญลักษณะ ท่านก็รู้ทุกข์ตามสภาพ

ธรรมชาตขิองกายทีต้่องแปรปรวน แต่จิตใจของท่านทีส่ตปัิญญาตามรกัษาเท่าทนั ไม่ได้ทกุข์

เดือดร้อนไปด้วย มันเพียงแต่รู้ รู้สิ่งเหล่านี้ตามเหตุปัจจัย ใจของท่านจึงเป็นอิสระ เหนือจาก

สิ่งผูกพันกดถ่วงทั้งปวง 

 เราก็มสีทิธทิ�าเช่นนัน้ได้ เพราะตราบเท่าทีชี่วติของเรายงัไม่ส้ินไป แต่ละลมหายใจเข้าออก 

ท�าให้เราสามารถอาศัยตา หู จมูก ลิ้น กาย เป็นสะพานทอดออกไปรับผัสสะเข้ามา เพื่อให้ 

“สต”ิ เฝ้าดวู่าใจกระเพือ่มตะกอนอะไรขึน้มา และรวมตะกอนให้ปัญญารูจั้กว่าเป็นกเิลสชนิด

ไหน ประเภทใด แค่ไหน และ “ปัญญา” จะคอยเป็นตะแกรงช้อน (กิเลส) ทิ้ง 

 เมื่อพากเพียรไม่ละ ไม่ถอย เราย่อมช้อนตะกอนเหล่านั้นทิ้งได้ส�าเร็จ 

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองสอนไว้ว่า หากใครตั้งใจจริง เจริญสติให้รู้เท่าทันการกระเพื่อม

ของใจ ไม่ประกอบอกุศลเหตุใหม่ไปทับถมหนี้เก่า เมื่อใดยังไม่เกิดปัญญา ก็หยุดอยู่แค่นั้น 

ไม่สร้างอกุศลกรรมใหม่ขึ้น คือไม่ปล่อยให้อารมณ์พาเราเตลิดเปิดเปิงไป เราก็มีสิทธิช้อน

ตะกอนเก่าทิ้งได้หมดในชาติปัจจุบัน แต่ที่ช้อนกันไม่หมด เพราะเราเผลอสติอยู่เสมอ เวลา

ปฏิบัติ ช้อนตะกอนเก่าออกไป ๑ ขัน เมื่อเผลอสติกลับเอาตะกอนใหม่มาใส่เติมเข้าไปอีก

แท้งค์หนึ่ง 

 ท่านจึงส�าทับว่า เมื่อท�าอยู่อย่างนี้ แล้วจะมาพร�่าร�าพันให้หนวกหูท่านท�าไม 
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 สุดท้ายนี้ สิ่งที่อยากจะฝากข้อคิดเป็นก�าลังใจในการปฏิบัติ 

 การปฏบิติัเหมอืนการปีนขึน้เขาทีส่งูชนักว่าจะขึน้ได้ทลีะก้าว ทลีะก้าว มนัยากล�าบาก

หนักหนาเหลือเกิน แต่ถ้าก้าวพลาด มันไม่สะดุดทีละก้าวอย่างขาขึ้น มันสะดุดพรวดเดียว

กลิ้งลงไปถึงพื้นเลย ท่านอาจารย์สิงห์ทองจึงเตือนว่า เวลาปฏิบัติถ้าจิตใจไม่เจริญก้าวหน้า 

ก็รักษาให้ทรงตัวอยู่แค่ตรงนั้น อย่าให้มันเผลอเสื่อมไป 

 สติจึงเป็นสิ่งจ�าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องคอยระวังรักษาไว้ 

 มีผู้ถามท่านอาจารย์สิงห์ทองว่า วันหนึ่งควรปฏิบัติสักกี่ชั่วโมง 

 ท่านอาจารย์ตอบว่า วันหนึ่งมี ๒๔ ชั่วโมง ถ้าปฏิบัติครึ่งชั่วโมงก็เป็นกิเลสเสีย ๒๓ 

ชั่วโมงครึ่ง ปฏิบัติ ๒ ชั่วโมง ก็เป็นกิเลส ๒๒ ชั่วโมง แล้วลองเทียบอัตราส่วนดูว่า เรามีทาง

ตีตื้นขึ้นมาชนะกิเลสได้ไหม 

 ดังนั้น การปฏิบัติของเราคือ รู้ตัวเมื่อไรปฏิบัติเมื่อนั้น พยายามระลึกรู้ ให้มีสติอยู่กับ

ใจ รู้ตัวเมื่อใดเป็นตั้งสติเอาไว้ 

 ท่านพระอาจารย์มหาบัวเล่าถึงสมยัท่ีท่านแก้จติของท่านทีเ่สือ่ม โดยพยายามให้พทุโธ

เป็นลมหายใจเข้า-ออกต่อเนือ่งกันอยูต่ลอดเวลาทัง้วนัทัง้คนื แม้กระทัง่หลบัไปแล้วรูต้วัว่าฝัน

ก็ดึงให้ฝันเปลี่ยนมาเป็นพุทโธ ลองคิดดูก็แล้วกันว่า ท่านท�ากันเด็ดขาดขนาดไหน ในความ

ฝันที่เราบังคับกันไม่ได้ แต่ท่านอาจารย์ยังเปลี่ยนฝันให้มาเป็นพุทโธ ก็แสดงให้เห็นว่าไม่มี

ช่องโหว่ตรงไหนเหลือให้สติลอดเผลอหลุดออกไปจากใจได้  

 ถ้าเราต้องการเป็นผู้เตรียมพร้อม เป็นผู้มีตนเป็นที่พึ่งได้อย่างแน่นอนอย่างสบายใจ 

ก่อนทีช่วีติจะสิน้ไป เราไม่ควรท้ิงลมหายใจเข้า ลมหายใจออกอนัใดอนัหน่ึงของเราให้เกิด-ดบั 

เกิด-ดับ ไปด้วยความเผลอสติ ขนาดตั้งในใจเอาไว้อย่างนี้ยังเผลอไปเป็นแถบๆ เวลาเผลอ

ไปแล้วก็ช่างมัน รู้ตัวก็ตั้งต้นใหม่ สติก็จะค่อยกระชับกับใจเข้ามาโดยล�าดับ ถึงจะเชื่องช้าไม่

เห็นผลเป็นที่น่าชื่นชม ขอให้ปฏิบัติเข้าไว้ให้เคยชินเป็นอุปนิสัย ถึงเวลาที่ผลเกิดขึ้นแล้วจะ

เป็นความชื่นใจอย่างที่เราคาดไม่ถึง 

 การฝึกสตกิเ็หมอืนปลกูต้นไม้ โปรดอย่าท้ออย่าถอยแม้จะยังไม่เห็นผลชัดแจ้ง ช่ัวเวลา

ไม่นานหลังจากเริ่มฝึก เราก็จะเห็นผลอันหนึ่งว่า ใจของเรามีอิสระ เบา 

 แต่ก่อนเวลามีอะไรเกดิข้ึน ใจของเราจะไปหน่วงตดิอยูกั่บอารมณ์นัน้ไม่รูจ้บ คิดถงึเรือ่ง

ก่อนชีวิตจะสิ้น
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เก่าๆ เป็นพลัวัน ท�าให้ในอกในใจหนกัหมกมุน่ว้าวุน่ไปหมด แต่เมือ่มสีตดิขีึน้แล้ว ใจรู้จกัหยดุ 

จบจากอารมณ์ง่ายขึ้น ฝึกบ่อยๆ อีกหน่อยพอนึกถึงอารมณ์นั้นขึ้นมา เราก็ตัดทันที หยุดได้

เดี๋ยวนั้นเลย 

 เมือ่ใจของเราก้าวหน้ามาถงึขัน้นีแ้ล้วจะเกดิความเช่ือมัน่ในตัวเอง จากทีเ่คยอิงคนโน้น

ติดคนนี ้พึง่คนนัน้ ใจจะเหน็ความจรงิว่า เวลาเกดิเรากม็าคนเดยีว ตายก็ต้องไปคนเดยีว ไม่มี

สิ่งใดจะมาสั่นไหวให้ใจหวาดขลาดกลัวไป เมื่อไม่หวาดกลัวไม่ไหวหวั่น รู้ตามเป็นจริง ใจก็

เป็นอิสระ 

 จึงขอให้ทุกคนรีบเร่งให้ทุกเวลานาทีก่อนชีวิตจะสิ้นหมดไปเป็นการเตรียมเสบียงเพื่อ

ให้ตัวเองแน่ใจมั่นใจว่า อะไรจะเกิดขึ้น เมื่อไร ที่ไหน ใจของเราปลอดภัย ไร้กังวล เป็นไท

แก่ตน เราก็สบายใจ เดินไปถึงแค่ไหนก็ไม่พะวักพะวน ลังเลสงสัยว่า ทางนี้ถูกต้องหรือไม่ 

เพราะรู้แน่ชัด มั่นใจแล้วว่า หนทางสายน้ีคือทางที่พระพุทธเจ้าและพระสาวกด�าเนินผ่าน

ไปแล้วด้วยสวัสดี 

 ดิฉันหวังว่า ที่เราพูดสู่กันฟังมานี้คงพอเป็นส่ิงสะกิดจิตเตือนใจ กระตุ้นให้แต่ละคน

พากเพียรด�าเนินมรรค เพราะบุคคลจะล่วงทุกข์ได้เพราะความเพียร เม่ือเพียรแล้ว สติจะ

ว่องไวคมกล้าขึ้น เมื่อมีสติเป็นกุญแจดอกส�าคัญไขใจแล้ว คุณธรรม ความเจริญ กุศลทั้งปวง 

ก็จะผลิดอกออกผลงอกงามบนชีวิตจิตใจของเรา ท�าให้เราไม่ยากจนขัดสน ดูแลเลี้ยงตัวเอง

ได้ ไม่เป็นภาระเบียดเบียนใคร ไม่รกโลกเป็นอันจบปัญหา 

 

 







การดูแลผู้ป่วยด้วยวิถีพุทธ๙

 การแพทย์แผนปัจจุบันมักมุ่งผลสัมฤทธิ์ในการรักษาชีวิตคนไข้เป็นหลัก และทุ่ม

ใช้อุปกรณ์และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมาเยียวยาร่างกายผู้ป่วยระยะสุดท้ายอย่าง 

สุดก�าลัง แต่หากพิจารณาอีกมุมหนึ่ง สภาพผู้ป่วยเหล่านี้กลับเหมือนอะไรสักอย่างหนึ่งที่จะ 

สูบลมเข้าไป จะเจาะหรือจะใส่สายเข้าไปตรงไหนเพื่อยื้อชีวิต รักษาร่างนี้ให้อยู่ไปนานๆ 

 ค�าถามคือ เราแน่ใจแล้วหรือว่า นี่คือสิ่งที่ผู้ป่วยระยะสุดท้ายปรารถนา  

 สิ่งที่ต�าราแพทย์สอนกับค�าให้การของผู้ป่วยเฉียดตาย

 ต�าราแพทย์สอนว่าคนไข้โคม่าไม่รู้เรื่อง เราพูดด้วยก็ตอบเราไม่ได้ แน่นอนว่า ในภาวะ

ที่ร่างกายอ่อนแอขนาดนั้น ก�าลังไม่มี แม้ตะโกนสุดเสียง เสียงก็ไม่ดังออกมา เหมือนเราเป่า

ขลุ่ย ถ้าเราไม่มีแรง ขลุ่ยดีแค่ไหนเสียงขลุ่ยก็ไม่ดัง เราก็ไปสรุปเอาว่า คนไข้ไม่รู้เรื่อง 

 เอาไฟฉายส่องตาก็ไม่กะพริบ 

 เคาะปฏิกิริยาสะท้อนหัวเข่าก็ไม่มี ทุกอย่างเป็นผักไปแล้ว 

 ภาวะเช่นนี้ ท�าให้คนเขียนต�าราที่ไม่เคยเฉียดตายสรุปว่า “คนไข้ไม่รู้เรื่อง” 

 แต่เมือ่ฟังคนไข้ทีเ่ฉยีดตายจรงิๆ จงึได้รูค้วามจรงิว่า ใจของเขาไม่ได้เจบ็ไม่ได้เป็นอะไร 

ใจนัน้รบัรูร้บัทราบหมดทุกอย่าง เขาจงึเล่าให้เราฟังได้ถงึทุกค�าพดู ทกุการกระท�าแต่ละอย่าง

ที่เราท�าได้อย่างถูกต้อง

 ครั้งหนึ่งดิฉันต้องดูแลเด็ก ๘ ขวบ ที่บ้านไฟไหม้และไฟคลอกเขาทั้งตัว ใครๆ ก็คิดว่า

เขาไม่รอด แต่เขารอดและแข็งแรงดีในเวลาต่อมา และระหว่างที่พ่อแม่ต้องไปหาบ้านใหม่ 

ได้ฝากเขาไว้ที่โรงพยาบาลเด็ก เขาจึงกลายเป็นผู้ช่วยน้อยๆ คอยช่วยหัวหน้าพยาบาลตาม

ก�าลัง

 วันหนึ่ง เขาเห็นคนไข้หนักและนึกภาพสิ่งที่เกิดขึ้นในช่วงที่เขาป่วยหนักและเล่าให้ฟัง

ว่า คุณหมอจ�าได้ไหม คุณหมอเคยบอกพี่พยาบาลให้จับหน้าผมนิ่งๆ 

๙ บรรยายครั้งแรก ณ ห้องประชุม ๓/๖ อาคาร ๕๐ พรรษา มหาวชิราลงกรณ โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์ 

 วันที่ ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๕๒ เปลี่ยนชื่อจาก “การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วยวิถีแบบพุทธ” 
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 ดฉินัก็นกึภาพวันทีเ่ขาเข้ามาโรงพยาบาลใหม่ๆ เขากระสบักระส่ายไม่รูต้วั โคม่าทเีดยีว

และหน้าสั่นตลอดเวลา แต่หน้าเขาเป็นที่เดียวที่เราจะให้น�้าเกลือได้ จึงบอกพยาบาลว่า จับ

หน้าเด็กให้นิ่งสัก 30 วินาทีได้ไหม ขอแทงเข็มไปที่เส้นหน้าผาก 

 ระหว่างน้องพยาบาลก�าลังตรึกตรอง หน้าเด็กก็น่ิงสนิท ความรู้สึกตอนนั้นเหมือน

ผีหลอก หลังจากนั้น ดิฉันจะท�าอะไรก็พูดดังๆ แล้วเด็กก็ร่วมมือทุกทีเลย 

 เด็กเล่าว่า รู้ไหมครับ วันนั้นผมตะโกนตอบคุณหมอสุดเสียงว่า ผมเป็นเด็กดี ผมยังไม่

อยากตาย แต่ตะโกนเท่าไหร่ก็ไม่ดัง คุณหมอจ�าได้ไหม แม้หมอไม่ได้ยินเสียงผม แต่พอหมอ 

บอกพี่พยาบาลช่วยจับหน้าผมให้นิ่ง ผมท�าหน้าให้นิ่งทันทีเลย 

 ท่ีจริงดิฉันน่าจะเชื่อเขาเลย เพราะที่เขาเล่ามันส�านวนเราทั้งนั้น มันจะบังเอิญอะไร

ปานนั้น แต่ดิฉันก็ยังไม่ยอมเชื่อจนมาเจอเหตุการณ์แบบนี้อีกกับคนไข้เฉียดตายคนอื่นๆ ซึ่ง

ค้านต�าราแพทย์ที่เขียนโดยท่านศาสตราจารย์ทั้งหลายว่า “คนไข้โคม่าไม่รู้เรื่อง” แต่ความ

จริงคือ ท่านผู้เขียนก็ไม่เคยเฉียดตาย เราจะเชื่อใคร สุดท้ายเราก็เชื่อคนไข้ เราเอาสิ่งที่รู้จริง

สัมผัสจริงมาพิจารณา 

 พอดิฉันเข้าวัดปุ๊บ ครูบาอาจารย์บอกทุกคนเลยว่า ใจอันนี้ถึงร่างกายจะเจ็บ ใจเป็น

พลัง มันไม่เจ็บ มันรู้ทุกอย่างหมด ไม่ว่าโคม่าอย่างไร จิตก็รู้หมด แต่เราหูหนวก ไม่ได้ยิน

เสียงโทรจิต เราได้ยินแต่เสียงที่ต้องผ่านกล่องเสียงออกมา เราก็แปลแบบอุปาทานของเรา

ว่า คนไข้ไม่รู้เรื่อง แต่ที่จริงคนไข้รู้เรื่อง 

 เชื่อไหมว่าครูบาอาจารย์ที่ท่านรู้วาระจิต เวลาไปเยี่ยมคนไข้โคม่า ท่านไม่ได้พูดอะไร 

แต่ท่านน�าจิตเขาพูดกับเขาจนเขาเปลี่ยนภพภูมิไปได้อย่างดี 

 ดังนั้น ไม่ว่าร่างกายอยู่ในสภาพใด เจ็บป่วยเพียงใด ใจยังรับรู้ทุกสิ่งทุกอย่าง จึงอยาก

จะเน้นว่า ในการดแูลผู้ป่วยไม่ว่าอยูร่ะยะไหนก็ตาม ขอให้นกึถงึใจคนไข้เอาไว้ นกึถงึเราเพยีง

แค่ปวดท้องรอบเดือนหรือไม่สบายสักนิดสักหน่อยหนึ่ง เราหงุดหงิดกระสับกระส่ายแค่ไหน 

 คนไข้บางคนบ่นว่าเวลาทีเ่ราเจาะคอเขาเพือ่ใส่เครือ่งช่วยฟ้ืนคนืชพี เมือ่มองจากสภาพ

ภายนอก เรานึกว่ายาสลบออกฤทธิ์เต็มที่จนเขาไม่รู้สึกตัวแล้ว แต่ความจริงคนไข้ยังรู้สึกเจ็บ

เหมอืนคนปกต ิเป็นไปได้ทีบ่างคร้ังยาสลบยาชาทัง้หลายวิปรติไป หรอืระบบประสาทของเขา

ไม่เป็นไปตามปกติ แต่ขณะนั้นเขาจะร้องจะดิ้นก็ไม่ได้ เพราะยาคลายกล้ามเนื้อที่ให้เข้าไป
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ออกฤทธิท์�าให้เขาเหมอืนเป็นอมัพาต แต่ความเจบ็ปวดทีเ่ขารบัรูจ้ากขบวนการรกัษาของเรา

นั้น มันเจ็บยิ่งกว่าความเจ็บไข้ได้ป่วยที่เขาเผชิญอยู่และคิดว่ามันถึงที่สุดของที่สุดแล้ว ตรงนี้

คือประเด็น 

 อีกเรื่องเป็นอาจารย์หมอ ท่านหัวใจวายมาที่ห้องฉุกเฉิน หมอลูกศิษย์ก็ปั๊มหัวใจท่าน

ด้วยการนวด ขณะท�าก็มั่นใจว่าท�าอย่างนุ่มนวล และภูมิใจที่ได้ช่วยให้คนไข้รอดชีวิตมา

หลายรายแล้ว หลังจากอาจารย์หมอฟื้นดีเป็นปกติ วันหนึ่งคุยกันอาจารย์ปรารภขึ้นมาว่า 

ทุกวันนี้เวลานึกว่า ถ้าเกิดหัวใจวายอีกครั้งหนึ่งแล้วมีลูกศิษย์มาช่วยเอาไว้ได้อีก อาจารย์

แทบจะขาดใจได้เลย เพราะความเจ็บตอนที่หัวใจวายจะตายนั้น เรียกว่าเจ็บสุดฤทธิ์สุดเดช 

เจ็บจนแทบขาดใจจริง แต่ตอนที่ลูกศิษย์นวดปั๊มหัวใจ มันกลับเจ็บยิ่งกว่า ค�าให้การนี้ท�าเอา 

คุณหมอลูกศิษย์ตกใจไปเลย 

 การฟังเสียงของผู้ป่วย

 ส่วนใหญ่คนไทยเราจะคุ้นเคยกับวัด กับการสวดมนต์ ถึงไม่ท�าสมาธิไม่ปฏิบัติ ใจของ

คนที่ท�ากิจวัตรเหล่านี้เป็นประจ�าก็จะนิ่งอยู่เหมือนเป็นสมาธิโดยธรรมชาติ 

 ความทีช่าวบ้านส่วนใหญ่เตบิโตมากบัธรรมชาติจะคุน้เคยกบัภาวะนี ้จนกระทัง่ถงึยาม

คับขันเป็นผู้ป่วยระยะสุดท้าย บางคนจะรู้เลยว่าวันไหนคือวันตายของเขา เวลาไหนคือเวลา

จะตายของเขา เขาจะตามรู้ความเปลี่ยนแปรของธาตุขันธ์ เป็นต้นว่า สัก ๓ วันก่อนสิ้นใจ 

เขาจะบอกได้ว่า อาหารที่เราพยายามจะใส่เข้าไปในตัวเขา มันจะไม่ย่อยแล้ว และจะสร้าง

ความอึดอัดล�าบากมากกว่าที่จะมีประโยชน์ ตรงนี้เราควรรับฟังผู้ป่วย

 ดิฉันเคยเจอชาวบ้านที่รู้จักสภาพร่างกายดีอย่างน่าตกใจ กล่าวคือ เมื่อดิฉันจบหมอ

แล้วเข้ากรมการแพทย์ก็ต้องไปประจ�าที่โรงพยาบาลต่างจังหวัด ก่อนจะมีสิทธิได้ขอย้ายเข้า

มาประจ�าในกรุงเทพฯ ปรากฏว่า โรงพยาบาลที่ดิฉันถูกส่งไปอยู่ภาคเหนือ ช่วงนั้นธุรกิจฝิ่น

ยังฮือฮามาก ซึ่งคนที่ท�าธุรกิจฝิ่นเมื่อไม่ถูกกิเลสกัน พวกเขาจะยุติปัญหาด้วยการฆ่ากันให้

ตายกันไปข้างหนึ่ง ถ้าไม่ตายก็บาดเจ็บสาหัส ถูกส่งมาที่โรงพยาบาล

 คืนหน่ึงขณะดิฉันเข้าเวร มีชายหนุ่มอายุยังไม่ถึง ๒๐ ดี ถูกยิงด้วยปืนลูกปรายตัด

ไขสันหลังเจาะกระเพาะทะลุและถูกที่อื่นอีก นับรูกระสุนได้ ๑๗ รู เรียกว่าตายแน่ แต่ความ

ที่เป็นหมอจะปล่อยให้คนไข้นอนรอความตายก็กระไรอยู่ จึงสั่งเจ้าหน้าที่ให้เตรียมเปิดห้อง

การดูแลผู้ป่วยด้วยวิธีพุทธ
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ผ่าตัด เพื่อเปิดหน้าท้องเข้าไปเย็บปิดรูทะลุที่กระเพาะ 

 ระหว่างที่ตรวจเสร็จและคอยห้องผ่าตัด

 คนไข้ก็ร้องขอ “คุณหมอผมหิวน�้าเหลือเกิน ขอน�้ากินสักหน่อยเถอะ”  

 ตอนนัน้ ดฉินัเพิง่จบใหม่ๆ ก็อธบิายตามหลกัการแพทย์ว่า คณุรูไ้หมกระเพาะคณุทะลุ 

ถ้ากินน�้าเข้าไปมันก็จะไปพาให้อะไรๆ ในกระเพาะของคุณไหลออกมาในช่องท้อง แล้วจะ

ท�าให้เกิดหนองในช่องท้อง อาการจะแย่หนักหนาสาหัสยิ่งขึ้น ตอนนี้ก�าลังเปิดห้องผ่าตัด

แล้ว จะได้เย็บปิดรูทะลุเสีย 

 คนไข้ประท้วงเถยีงว่า คณุหมอคดิหรอืว่า ผมจะยังหายใจอยู่จนห้องผ่าตดัเปิด คุณหมอ

เป็นคนพุทธใช่ไหม การที่คนจะตายอยากได้อะไรแล้วไม่ได้ จะไปเกิดเป็นเปรต แล้วคุณหมอ

ไม่กลัวบาปกรรมหรือ ที่ท�าคนเป็นๆ คนหนึ่งให้ไปเป็นเปรต 

 เออ! เล่นขู่กันอย่างนี้เลย

 แต่เมื่อพิจารณาสภาพเขา  ริมฝีปากแห้งผากเหมือนเวลาเราเดินฝ่าแดดฝ่าลมที่ร้อน

เปร้ียง ในปากในคอแห้งเกรอะไปหมด และนึกว่าถึงตอนนี้เราเปิดเครื่องดูดของออกจาก

กระเพาะไว้แล้ว ในช่องท้องก็คงเปื้อนสกปรกไปไม่รู้เท่าไหร่ๆ แล้ว ถ้าจะให้เขากินน�้าเข้าไป

สักหน่อยหนึ่งคงไม่เลวร้ายไปกว่าเดิม จึงบอกบุรุษพยาบาลให้เอาน�้ามาให้คนไข้ ซึ่งเขาเอา

น�้ามาให้เป็นขันทีเดียว 

 เมื่อจับขันน�้าได้ คนไข้ค่อยๆ ดื่มน�้าอย่างมีสติและละเมียดละไม ดื่มแล้วพอจะกลืนก็

ลดขันลงมานิดหนึ่ง กลืนเรียบร้อยจึงดื่มต่อ แต่ไม่ยอมปล่อยขัน เหมือนกลัวเราจะไม่ให้เขา

ได้ดื่มตามที่ใจอยาก และเขาก็ดื่มจนเกลี้ยงทั้งขันโตๆ นั้น 

 หลงัจากได้ด่ืมน�า้ ท่าทางทีเ่คยกระสบักระส่ายของเขาสงบลง และหนัมามองดิฉนัแล้ว

บอกว่า คณุหมอไม่รู้หรอกนะว่าบุญกศุลครัง้นีย้ิง่ใหญ่แค่ไหน ผมตายอย่างหมดห่วง คอืเรยีก

ว่าตายตาหลับ 

 เชื่อหรือไม่ว่า แค่เสี้ยวนาทีระหว่างที่ดิฉันรับขันจากเขาและเอี้ยวตัวไปวางขันบนโต๊ะ

ข้างหัวเตียง เขาได้สิ้นใจอย่างสงบเรียบร้อยไม่กระโตกกระตากเลย เหมือนเขาก�าหนดของ

เขาได้ เขารู้ของเขา ซึ่งเกินขอบเขตที่ใครจะหยั่งรู้ได้ ยกเว้นเจ้าตัว 
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 ดังนั้น การฟังเสียงคนไข้จึงส�าคัญมาก

 ตอนนั้นดิฉันยังไม่ได้ปฏิบัติ แต่ทึ่งและประทับใจมากว่า ถ้ามีการเปิดให้จองได้ว่า จะ

เลือกตายแบบไหน ดิฉันจะเลือกแบบนี้ มันสง่างามมาก และท�าให้ดิฉันเริ่มสนใจว่า อะไร

เป็นแรงที่ควบคุมให้จิตใจของเขาสงบเรียบร้อยได้ในภาวะวิกฤต 

 กายเป็นบ้าน ใจเป็นผู้อาศัย

 เวลาเราป่วยหนักเป็นมะเร็งหรือเป็นอะไรๆ ที่หนักหนาสาหัส ถ้าเรารู้จักดูแลใจดีๆ ใจ

เราจะไม่บอบช�้าหรือเจ็บไปตามความเจ็บไข้ได้ป่วยเลย กล่าวคือ

 ใจเปรียบเหมือนตัวเราที่นั่งอยู่ในบ้าน ร่างกายก็เปรียบเหมือนบ้าน เวลาปลวกมอด

ชอนไชจนโครงสร้างภายในบ้านผุพังหมด เหลือแค่เปลือกคงรูปอยู่เท่านั้น เพียงโดนลมพัด

หรือแรงกระเทือนเบาๆ ก็พังลงมาแล้ว แต่ใจที่อยู่ในบ้านที่ทรุดโทรมนี้ไม่ได้มีส่วนเกี่ยวกับ

การเจ็บไข้ได้ป่วยเลย 

 ถ้าเรามีสติดีพอไม่ไปยึดติดว่า นี่บ้านของฉัน ฉันต้องพังไปกับบ้าน ใจมีความตั้งมั่นว่า 

บ้านที่เราเคยอยู่ ตอนนี้ไม่เหลือสภาพให้อยู่อาศัยได้แล้ว ถึงเวลาออกไปหาบ้านใหม่ เราก็

เปิดประตูบ้านออกไปเลย 

 เหมอืนทีท่่านอาจารย์มหาบัวสอนคณุโยมแม่ท่านซึง่เป็นแม่ชใีนช่วงป่วยหนักเป็นมะเร็ง

ระยะสุดท้าย ที่บางครั้งอาการจะหนักเหมือนต้องอยู่ในห้องไอซียู แม้กระนั้น สติของท่าน 

คมดีมากไม่มีเลอะหลงเลยจนกระทั่งมรณภาพตอนอายุ ๙๒ ปี 

 ท่านอาจารย์มาเย่ียมและถามคุณโยมว่า เป็นอย่างไรบ้างโยมมารดา (ท่านเรียก 

คุณโยมแม่ว่า โยมมารดา)

 คุณโยมก็ตอบว่า พออยู่ 

 ท่านถามใหม่ว่า กายมันพออยู่หรือใจมันพออยู่ คือ ท่านแยกวิธีมองใจให้เห็นชัดเจน 

 คุณโยมก็นิ่งพิจารณาตอบว่า ใจก็พออยู่ คือ ใจก็สบายไม่ได้ไปยึดกายถึงจะเจ็บอย่าง

นี้ก็เรื่องของมัน พออยู่ อยู่ทั้งคู่ 

 ท่านอาจารย์สอนว่า ดูเอาไว้นะ ถ้ามันหนักหนาสาหัส เปรียบร่างกายคุณโยมมารดา

เหมอืนกฏุฝิาไม้ไผ่หลงัคามงุหญ้าทีไ่ฟก�าลงัไหม้ ถ้าฝ้าหลงัคาทนไฟไม่ไหวหลดุลงมากเ็อาสติ

การดูแลผู้ป่วยด้วยวิธีพุทธ
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กุมใจเรา แล้วก็กระโจนออกไปเลยไม่ต้องเหลียวหลังกลับมาดู 

 ซึ่งก็คือ ให้รักษาใจเอาไว้ เอาสติแนบอยู่กับใจให้รู้เท่าทันผัสสะทุกๆ ขณะ 

 การดูแลผู้ป่วยด้วยวิถีพุทธ

 ในการดูแลผู้ป่วยด้วยวิถีพุทธ เราจะนึกถึงใจของผู้ป่วยเป็นส�าคัญ 

 เมื่อเราเข้าไปสัมผัสกับผู้ป่วยแล้วไม่ว่าศาสนาใด ทุกคนล้วนเป็นบุคคลที่ร่างกายเจ็บ

ปวดทรมานจากพยาธิสภาพ และจิตใจที่ทุกข์กังวล จากที่ตนคิดด้นเดา ขาดสติ ติดจมอยู่

กับทุกข์กายที่เจ็บไข้ทั้งสิ้น เมื่อเข้าใจอย่างนี้เวลาจะไปช่วยผู้ป่วยก็ง่ายขึ้น สิ่งแรกสุดที่ผู้ป่วย

รูส้กึคอืความเจบ็ พอความเจบ็เข้ามาครอบง�าใจแล้ว จะนกึอยูอ่ย่างเดยีวว่า ท�าอย่างไรความ

เจ็บนี้จะทุเลาเบาบางหรือท�าอย่างไรชีวิตฉันถึงจะกลับเป็นปกติได้  

 ถ้ายังไม่เจ็บถึงขีดวิกฤต คนไข้จะบอกเราว่า จะรักษาอย่างไร จะช่วยอย่างไร อยาก

เจาะตรงไหนผ่าตรงไหน ท�าอะไรท�าไปเลย เขายงัเชือ่ในทุกกรรมวิธขีองเทคโนโลยกีารแพทย์

สมัยใหม่และพร้อมจะอดทนเพราะเชื่อมั่นอย่างนั้น  

 แต่เมื่อถึงท่ีสุดของท่ีสุดแล้ว ทุกรายที่เคยบอกให้ท�าได้เต็มที่จะเริ่มไม่มั่นใจ เพราะ

จากทีพ่วกเขาเคยหายใจได้โดยอัตโนมัติ เด๋ียวนีห้ายใจเข้าทีเหมอืนถกูบงัคบัให้แบกกระสอบ

ข้าวสารเดินไป หรอืถ้าคนไข้อยูใ่นขัน้วกิฤตมิากๆ หายใจเข้าทเีหมือนวิง่ไปด้วยแบกกระสอบ

ข้าวสารไปด้วย แทบจะขาดใจตายอยู่แล้ว 

 ดิฉันเคยไปช่วยคุณหมอท่านหนึ่งซึ่งเป็นมะเร็งที่ตับในวัยเพียง ๔๐ กว่าๆ เรียกว่า 

ก�าลังอยู่ในวัยฉกรรจ์ เมื่อโรคลุกลามไปถึงระยะสุดท้าย ท่านบอกกับภรรยาว่า นี่นะอย่าหา

ว่าว่ากันเลย เวลาที่เธอมาพลิกมาจับมาเช็ดตัวให้ ฉันก็รู้ว่า เธอท�าเบาที่สุดแล้ว แต่เนื้อตัว

ฉันเหมือนผ้าที่เปื่อยเต็มที่ พออะไรมาถูกเข้าแม้เพียงสัมผัสเบาๆ มันรู้สึกเหมือนเนื้อตัวถูก

ฉีกเป็นริ้วๆ เลย คือพยาธิสภาพจากความเจ็บป่วยรวมเข้ากับความรู้สึกของผู้ป่วย มันเป็น

อย่างนั้นจริงๆ

 และโดยธรรมชาติของคนไข้จะไม่บอกเราตรงๆ ว่า เลิกเถอะ จากที่เคยออกปากไว้ว่า 

ให้ท�าได้เต็มที่ทุกอย่างหมด เขาก็อาย เดี๋ยวจะถูกย้อนว่า ก็เธอบอกเองให้ฉันท�าได้ทุกอย่าง

หมด ตอนนี ้สภาพร่างกายทีแ่ปรเปลีย่นไป ใจทีเ่หน็สัจธรรมของชวีติ ย่อมต้องการความสงบ 

ไม่ต้องการให้ใครมายุ่ง มารบกวนความเป็นธรรมชาติของชีวิต  
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 ความเข้าใจสภาพจิตใจของผู้ป่วยแต่ละขณะจึงส�าคัญต่อความสุขสงบของผู้ป่วยใน

ระยะสุดท้ายมาก

 เราจะช่วยให้ผู้ป่วยพบความสงบท่ามกลางความเจ็บป่วยอย่างไร? 

 เราต้องยอมรับว่า คนไข้ที่นอนบนเตียงเฉยๆ ใจย่อมฟุ้งซ่านคิดถึงบ้านคิดไปอย่างนั้น

อย่างนี้ โดยไม่รู้ว่า การปล่อยใจให้คิดเตลิดเปิดเปิงไปนั้น มีผลให้ร่างกายยิ่งปั่นป่วนราวกับ

ทะเลบ้า สุดท้ายยาที่หมอให้ไปกลายเป็นยาเสื่อมฤทธิ์ เพราะข้างในตัวเราได้ผลิตสารนานา

ชนิดขึ้นมา ไม่ว่าจะเป็นแอดรีนาลีนหรือสารต่างๆ ที่ไปมีผล ต่อต้านยาของหมอด้วย 

 ความฟุ้งซ่านจึงไม่เพียงท�าร้ายจิตใจเขาแต่ยังท�าให้อาการของโรคแย่ลงอีก  

 เมื่อใจมีผลต่อร่างกาย จึงต้องพยายามน�าใจผู้ป่วยให้อยู่ในความสงบท่ามกลางความ

เจ็บป่วย ซึ่งสามารถท�าได้หลายวิธี เช่น

 - การดึงใจให้อยู่กับค�าบริกรรม

 เพือ่ให้บรรเทาความฟุ้งซ่านของคนไข้ และให้ยาทีห่มอให้ไปสามารถออกฤทธ์ิได้เต็มที่ 

รวมทั้งให้คนไข้ได้พักอย่างสงบ ดิฉันจะยังไม่อธิบายอะไรมาก เพียงแต่บอกคนไข้ซึ่งโดยมาก

จะได้รบัน�า้เกลอืว่า อย่าไปร�าคาญน�า้เกลอืนะ น�า้เกลอืเข้าไปบ�ารงุให้ร่างกายได้อาหารได้น�า้

จะได้สบายขึ้น ส่วนใจที่กังวลฟุ้งซ่านให้เขาเอาใจไปจดจ่ออยู่ที่หยดน�้าเกลือ และให้ก�าหนด

ค�าบริกรรม 

 ถ้าคนไข้เป็นชาวพุทธให้นึกพุทโธ ซึ่งพุทโธกับพุทธะเป็นพระนามพระพุทธเจ้า พอ

ก�าหนดหยดหนึง่พทุ หยดต่อไปโธ สลบักนัไปประเดีย๋วจะรูส้กึเหมอืนพระพทุธเจ้ามาประทบั

อยู่ในใจ มาให้พร มาคุ้มครองปกป้องเขา วิธีนี้ก็ได้ผล  

 จากประสบการณ์ในการดูแลคนไข้ ส่วนใหญ่เมื่อเรานับหยดน�้าเกลือไปกับเขาสัก 

๒-๓ นาที เขาจะเกิดความสงบ จิตอยู่กับพุทโธ อยู่กับหยดน�้าเกลือ และเขาจะสงบมากขึ้นๆ 

เปลี่ยนเป็นอีกคนหนึ่งเลย บางคนเพียงข้ามวันถึงเวลาดูดเสมหะหรือให้การรักษา จากที่เขา

เคยดิ้นรนขัดขวาง โวยวาย กลับกลายเป็นนิ่งไม่สะดุ้งกลัวไม่ต่อต้านเมื่อเราดูดเสมหะ ท�าให้

การรักษาเป็นไปอย่างเรียบร้อย 

 เมื่อสงบดีอย่างนี้ เราก็อธิบายให้เขาฟังว่า เห็นแล้วใช่ไหมว่า ใจกับกายไม่ได้ติดกัน 

กายเจ็บป่วยแต่เอาใจไปอยู่ที่หยดน�้าเกลือ ความเจ็บปวดหวาดกลัวก็ลดลงไปจนสงบนิ่งได้ 

การดูแลผู้ป่วยด้วยวิธีพุทธ
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แต่หากกายกับใจก็มาคลุกกันจะท�าให้เกิดความระส�่าระส่ายขึ้น  

 เวลาท่ีใจสงบ ไม่ไปกังวลไม่ไปทุกข์ร้อน สารเครียดอย่างแอดรีนาลีนในร่างกาย ก็มี

ปริมาณตามปกติหรือลดน้อย สารสุขอย่างเอ็นดอฟฟินที่ช่วยให้ใจสงบใจผาสุกร่มเย็นก็หลั่ง

มากขึ้น ท�าให้ในเนื้อตัวเราได้รับการบ�ารุงรักษา และเมื่อมีความสงบ พร้อมให้ยาที่รับเข้าไป

ออกฤทธิ์ได้เต็มที่ 

 จิตใจจึงเป็นตัวแปรที่ส�าคัญเสียยิ่งกว่ายาอีก 

 ผูป่้วยทีพ่ยายามรกัษาใจให้จดจ่ออยู่กับหยดน�า้เกลอืหรอืสิง่ทีอ่ยูเ่ฉพาะหน้า เพือ่ให้ใจ

สงบเป็นปัจจุบันต่อเนื่องกันไปเรื่อยๆ จะท�าให้ใจที่เคยว้าวุ่นเป็นเศษเหล็ก ฟุ้งซ่านซัดส่ายก็

เริ่มเรียงตัวเป็นแม่เหล็กชั่วคราว เกิดเป็นความปีติสุขสงบของใจได้ 

 หลายคนทีผ่่านพ้นวกิฤตมาด้วยวธินีี ้ต่อไปกส็ามารถเตอืนตวัเองได้ ตอนไหนเริม่ว้าวุ่น 

ปวดท้องหรือเป็นอะไรขึ้นมา เขาก็จะเร่ิมต้นหยุดใจตัวเองและท�าตัวให้เป็นสนามแม่เหล็ก

ชั่วคราว และต่อไปก็จะท�าอย่างนี้ได้ในชีวิตประจ�าวัน 

 ถ้าคนไข้เป็นคนคริสต์หรือคนอิสลาม เราก็หาค�าท่ีเขาคุ้นเคย อย่างคริสต์ อาจจะใช้ 

ค�าว่ามารีอาหรือเยซู หรืออิสลามก็อาจใช้ค�าว่าอัลเลาะห์ก็ได้ หรือเราคุยกับเขาก่อน ให้รู้จัก

ภมูหิลงัของเขาว่าเป็นอย่างไร นบัถอืศาสนาอะไร ชอบค�าไหนกใ็ช้ค�านัน้มาเป็นค�าภาวนา หรอื

นับหยดน�้าเกลือไป ๑, ๒, ๓, ๔ อะไรอย่างนี้ เรียกว่า อะไรก็ได้ที่จะดึงใจคนไข้ให้ไปจดจ่อ 

ให้เกิดเป็นสมาธิขึ้น ให้ใจกับกายของผู้นั้นผนึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ถ้าระลึกถึงข้อนี้เอา

ไว้ เราจะหาอุบายมาจัดการกับคนไข้ได้ 

 - การดึงใจให้อยู่กับปีติ

 อย่าไปคิดว่า ถ้าคนไข้ถึงระยะสุดท้ายแล้วจะต้องสอนให้เขาท�าสมาธิภาวนา ต้อง

ตามดูลมหายใจให้ได้ ไม่ต้องไปติดรูปแบบอย่างนั้น เช่น คนไข้เป็นมะเร็งที่ปอด หากให้ตาม

ก�าหนดลมหายใจ อาการจะยิ่งหนักใหญ่ แค่หายใจตามธรรมดาก็จะแย่อยู่แล้ว จึงต้องปรับ

วิธีให้เหมาะกับคนไข้

 เมื่อใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน ทุกอย่างส�าเร็จได้ด้วยใจ

 คนไข้บางคน ดิฉันจะชวนคุยถึงเรื่องที่เขาชอบ ที่เขาเคยท�าแล้วมีความสุขปีติ อิ่มเอิบ 

ก็ท�าให้ใจเขาสงบได้เช่นกัน และพยายามเอาเรื่องนั้นมาให้เขาคอยระลึกไว้เป็นอารมณ์ 



115

 เช่น คนไข้นับถือว่าพระธาตุพนมเป็นเจดีย์ศักดิ์สิทธิ์ ยิ่งเคยได้ไปกราบ ไปท�าบุญ เมื่อ

เล่าให้เราฟังก็ยังเกิดความปีติอิ่มเอิบ เหมือนก�าลังไปที่นั่นอีก เวลาเราไปดูอาการของเขาก็

พูดเรื่องพระธาตุพนมให้เขาฟัง หรือปรารภกับเขาว่า บุญเหลือเกินที่คุณได้เคยไปที่นั่น เวลา

ที่เขาเจ็บมากๆ ให้พยายามนึกถึงพระธาตุพนมเอาไว้ในใจ ถ้าเรามีรูปพระธาตุพนมมาให้เขา

เกบ็ไว้ด ูเวลาใจวุน่วายให้เอารปูนีม้าดแูล้วน้อมถงึความรู้สกึตอนท่ีได้ไปอยูต่รงนัน้จรงิๆ พลงั

ปีติสุขน้ันจะกลับคืนมา เป็นเหมือนอาหารทิพย์หล่อเลี้ยงให้ใจอิ่มเอิบหลุดจากทุกขเวทนา 

เกิดความสงบผาสุกชุ่มเย็น 

 ดงันัน้ ในการดูแลผูป่้วย ถ้าเรารู้ว่าอะไรเป็นความสขุทีเ่ขาฝังใจจ�าก็ยกตรงนัน้มาปรารภ

เป็นอารมณ์เหนี่ยวน�าให้ใจของเขาระลึกถึงอยู่เรื่อยๆ เมื่อถึงเวลาเขาก็จะได้ไปในที่ที่ควร 

จะไป เพราะใจที่ก�าลังคิดอะไรอยู่ตอนที่ลมหายใจสุดท้ายจะหมดไป สิ่งนั้นคือภพภูมิใหม่

ของเขา 

 - การท�าสมาธิกับการบรรเทาอาการเจ็บป่วย

 สิ่งแรกที่คนไข้ต้องเข้าใจคือ ใจกับกายไม่ใช่อันเดียวกัน และถ้าใจเขาจดจ่ออยู่กับสิ่ง

หนึ่งสิ่งใดแล้ว เขาจะตระหนักว่า ความเจ็บปวดของเขามีอยู่ก็จริงแต่มันไม่มากล�้ากรายที่ใจ 

 ครั้งหนึ่งดิฉันไปบรรยายที่สถาบันมะเร็ง มีผู้ป่วยมะเร็งท่ีทวารหนักท่านหนึ่ง ถ้าเขา 

นั่งนานเกิน ๕ นาที จะมีน�้าเหลืองซึมออกมาเลอะกางเกงเหมือนฉี่ราด เขาจึงไม่ยอมนั่ง  

ถ้าต้องนั่งจะมีหมอนเล็กๆ ส�าหรับรอง และคอยพลิกบ่อยๆ ไม่ให้แก้มก้นฝั่งใดฝั่งหนึ่งรับ 

น�้าหนักนาน 

 วันนั้นเขานั่งฟังดิฉันบรรยายแล้วใจลงรวมเป็นสมาธิ เขานั่งได้ประมาณ ๕๐ นาที เมื่อ

รูต้วัลกุขึน้ เขากพ็รวดพราดจากทีน่ัง่ไปห้องน�า้ เพือ่ดกูางเกงทีค่าดว่าจะเปรอะเป้ือนน�า้เหลอืง

ไปหมดแล้ว แต่ใจที่นิ่งเป็นสมาธิจริงๆ ท�าให้ไม่มีน�้าเหลืองออกมาเลย กางเกงแห้งสนิท เขา

ออกจากห้องน�า้และร้องด้วยความตืน่เต้นว่า มนัเป็นไปได้อย่างไร หรอืนาฬิกาข้างฝาเดินผดิ 

ทั้งที่ปกติถ้าเขานั่งเกิน ๕ นาที จะต้องมีน�้าเหลืองออกมา

 ดิฉันก็อธิบายว่า ถ้าเมื่อใดใจเรานิ่งเป็นสมาธิ กายกับใจแยกจากกัน จะนั่งนานเท่าไร 

กายไม่มรีะบบประสาทเข้าไปเก่ียวข้อง เหมือนไม่ได้น่ังแต่ลอยอยูใ่นอากาศ เพราะในสภาวะ

ที่ใจเป็นสมาธิ เราจะไม่เป็นเหน็บ จะไม่รู้สึกกระสับกระส่ายเมื่อยตรงนั้นปวดตรงนี้  

การดูแลผู้ป่วยด้วยวิธีพุทธ
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 เมือ่ได้ผลอย่างนี ้คราวต่อไปทีดิ่ฉนัต้องพาคนไข้ทีส่ถาบันมะเร็งภาวนา จะเชญิวทิยากร

พิเศษของดิฉันที่เป็นมะเร็งที่ทวารหนักมานั่งด้วย ให้ทุกคนเห็นว่า เขาเป็นมะเร็งนะ ท�าไม

เขายังท�าได้ มิเช่นนั้นดิฉันจะถูกท้าทาย ลองหมอมาเป็นมะเร็งบ้างสิ จ้างให้หมอก็ท�าไม่ได้ 

เราจะไปบอกว่า ถึงตูเป็นตูก็ท�าได้ มันก็ไม่มีข้อพิสูจน์ จึงต้องหาของจริงและเหนี่ยวน�าให้

เขาลองท�า จับพลัดจับผลูท�าได้ เขาก็จะประทับใจ 

 อีกรายหนึ่งอายุเพ่ิง ๔๐ ต้นๆ เท่านั้นเอง เริ่มแรกเป็นมะเร็งที่นาโสฟาริงซ์ แล้ว 

กระจายไปทีก่ระดกู เมือ่ดฉินัไปพาท่านท�าสมาธ ิท่านเล่าอาการให้ฟังว่า ทุกๆ รขูมุขนเหมือนมี 

เขม็แหลมๆ ทิม่อยูต่ลอดเวลา ตอนทีพ่บกนัท่านนอนไม่ได้มา ๗ วนัแล้ว และกระสับกระส่าย

มาก ดิฉันก็นึกถ้าเราไปชวนท่านท�าสมาธิเพื่อให้จิตรวมท่านไม่ท�าแน่ ตอนนั้นทุกคนปริวิตก

มาก ขนาดให้มอร์ฟีนทกุๆ ๔ ชัว่โมง ยงัไม่สามารถทเุลาความปวดได้ ตอนแรกหมอกผ่็อนผนั 

ให้ทุก ๓ ชั่วโมง แต่พอจะร่นเป็นทุก ๒ ชั่วโมง หรือทุก ๑ ชั่วโมง นี่มันไม่ได้อันตราย!

 ดฉินัจงึบอกกบัท่านว่า การท�าสมาธมิปีระโยชน์อย่างหน่ึงคือสามารถแยกร่างกายออก

จากความเจ็บปวดได้ ตอนนีห้มอไม่กล้าเพิม่ยาแก้ปวดให้คณุแล้ว เพราะผลแทรกซ้อนมนัจะ

ไปกดศูนย์หายใจ ท�าให้คุณหยุดหายใจไปโดยไม่ได้ตายจากมะเร็ง 

 ท่านก็ร่วมมือดี ท�าอะไรก็ได้ขอให้ความเจ็บที่ทิ่มอยู่ทุกรูขุมขนทุเลาลงก็แล้วกัน 

 ตอนนั้นข้อเข่าของท่านแข็งไปหมด นั่งขัดสมาธิให้ขาราบกับพื้นก็ไม่ได้ ต้องเอาหมอน

รองรบัไว้เพือ่ให้ทรงตวัสบายขึน้ รอบปากเริม่มีสเีขียวนิดๆ เพราะหายใจไม่ได้เต็มที ่เหง่ือเม็ด

โป้งๆ เต็มหน้าไปหมด 

 ดิฉันอธิบายวิธีท�าสมาธิเมื่ออธิบายกันเสร็จท่านก็ถามว่า จะนั่งนานสักกี่นาที 

 ดิฉันนึกประมาทว่า ๕ นาทีได้ก็ดีถมไปแล้ว จึงตอบว่า ไม่ต้องกังวลนั่งได้กี่นาทีก็เอา

แค่นั้น มันนั่งได้ก็ได้ ถ้าไม่ได้ก็ไม่เป็นไร 

 แต่ความที่อาจารย์มีความใส่ใจจดจ่อกับงานที่ท�าอยู่อย่างสม�่าเสมอและต่อเนื่อง 

ใจท่านจึงเป็นสมาธิโดยธรรมชาติ เหมือนคนที่ท�างานแล้วเพลินอยู่กับงาน เกิดเสียงดังขึ้น 

ก็ไม่ได้ยิน ท่านก็เป็นท�านองนั้น  

 เมื่อเริ่มนั่งกันไปสัก ๕ นาที ลมหายใจของท่านที่ดังเหมือนคนหอบเหนื่อยมา เงียบลง

จนดิฉันตกใจ ลืมตาขึ้นมามองปรากฏว่า ท่านหายใจเบาๆ อยู่อย่างสม�่าเสมอ แสดงว่าเข้า
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สมาธิได้ เราก็คอยระวัง ปรากฏว่าท่านอยู่ในสมาธิได้ประมาณ ๕๕ นาที พอถอนออกจาก

สมาธิมา กลายเป็นคนละคนไปเลย หน้าเป็นสีชมพูเรื่อๆ เหงื่อเม็ดโป้งๆ หายหมด หน้าตา

สงบแช่มชื่น นัยน์ตามีน�้าหล่อเลี้ยง ไม่แห้งผาก เหมือนเมื่อแรกเห็น 

 ดิฉันบอกกับคนไข้และภรรยาว่า ยังไม่ต้องพูดอะไร ถ้าท่านจะหลับต่อให้หลับไปเลย 

หลับนานเท่าไหร่ก็ไม่ต้องปลุก พรุ่งนี้ดิฉันจะมาพบใหม่

 คนืนัน้ท่านหลบัไปได้รวดเดยีวประมาณ ๘ ชัว่โมงกว่า ตืน่ขึน้มากม็เีรีย่วมแีรงและรูสึ้ก

จติใจเบาสบายขึน้มากและเน่ืองจากท่านรบัมอร์ฟีนมาก ดฉินัจงึต่อรองกบัท่านว่า ให้นัง่สมาธิ

อย่างที่เรานั่งกันเมื่อวาน อย่าเพิ่งใช้ยา ถ้าปวดมากอยากได้ยาค่อยบอกกับพยาบาล หาก

ความปวดที่ท�าให้ต้องขอยาทุเลาจนพออยู่ไหว ก็ยังไม่ต้องใช้ยา หากรู้สึกไม่ไหว ก็นั่งสมาธิ

ก่อนอย่าเพิ่งขอยาแก้ปวด 

 ปรากฏว่าวิธีนี้ได้ผล สัปดาห์ต่อมาบางวันท่านใช้มอร์ฟีนเพียงแค่ ๒ ครั้ง จากที่เคยขอ

ทุก ๒ ชั่วโมงหรือถี่กว่านั้น ต่อมาท่านก็เก่งถึงขั้นวันละครั้งเดียวก็พอ 

 ท่านจะเครง่ครัดกบัการนั่งสมาธิมาก ตอนแรกเราก็บอกให้ทา่นท�าเท่าที่ท�าไหว ต่อมา

ท่านแย้งว่า ถ้าท�าเท่าทีท่�าไหวคงไม่พอ มนัต้องท�าอยูเ่รือ่ยๆ มนัหลดุออกไปก็ให้มนัหลดุออก

ไป แต่ต้องท�าเรื่อยให้ต่อเนื่องเข้าไว้ เพราะท่านพบว่า สมาธิที่ท�าสามารถคุ้มครองท่านจาก

ความเจ็บปวดได้ และความพากเพียรท�าสมาธิอย่างสม�่าเสมอ ได้เป็นยาแก้ปวดขนานวิเศษ

ส�าหรับท่านไปเลย 

 ถ้าเราไม่ไปรบีร้อน ไม่ไปเร่งรดั ไม่ไปตกีรอบว่า การทีใ่ครจะท�าสมาธไิด้ต้องภาวนาอย่าง

เป็นรูปแบบวิธีเดียว เราก็พบว่า การไปช่วยเหลือเขา โดยเอาการภาวนามาเป็นจุดเหนี่ยวน�า

ใหใ้จกบักายของเขาอยูด่ว้ยกนั เขาก็จะอยู่กบัโรคภยัไข้เจบ็ได ้และจติใจเริม่มแีนวทางมีหลกั

ของใจ เมื่อเขาคุยหรือเล่าอะไรให้เราฟัง เราก็เอามาพินิจพิเคราะห์ แล้วตะล่อมให้เขาเห็น

เหตุเห็นผล ในที่สุดเขาก็จะได้เสบียงเหล่านี้ไปเลี้ยงตัว

 การเติมเต็มการรักษาของแพทย์แผนปัจจุบันด้วยการดูแลผู้ป่วยด้วยวิถีพุทธ

 แต่ก่อนเราคิดว่า หน้าที่ของบุคลากรทางการแพทย์คือ ให้ความเอ็นดูต่อคนไข้ที่อยู่

เบื้องหน้า อะไรที่จะท�าให้กายเขาไม่เจ็บไม่ปวดสามารถหายกลับเป็นปกติได้นั้น เป็นหน้าที่

เรา แต่บางครัง้เราเน้นผลสมัฤทธ์ิในการรกัษากายจนลมืไปว่า เราอาจไปข่มเหงน�า้ใจเขา หรือ

การดูแลผู้ป่วยด้วยวิธีพุทธ
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ไปท�าให้เขายิ่งทุพพลภาพกว่าเดิม ซึ่งอาการที่บางคนรู้สึกต่อต้านการมาโรงพยาบาลย่อม

สะท้อนข้อบกพร่องบางอย่างในการดูแลคนไข้ของบุคลากรทางการแพทย์ ถ้าเข้าใจตรงนี้ 

เราจะได้ให้ความเอื้อเฟื้อและดูแลคนไข้อย่างที่ใจของเขาจะได้ประโยชน์ควบคู่ไปด้วย 

 ดิฉันคิดว่า การน�าวิถีแบบพุทธมาใช้ เช่น การดึงใจผู้ป่วยให้อยู่กับค�าบริกรรม หรืออยู่

กับปีติ ซึ่งช่วยให้ผู้ป่วยสงบร่มเย็นได้ รวมถึง การท�าสมาธิอาจสามารถช่วยบรรเทาอาการ

เจ็บปวดลง หรือท�าให้อาการของโรคมะเร็งหรือโรคหนักในคนไข้บางรายชะลอตัวและมีชีวิต

อยู่ต่อไปอีกได้นานกว่าที่คาดไว้ เป็นต้น เครื่องมือเหล่านี้ ไม่เพียงท�าให้คุณภาพชีวิตยามเจ็บ

ป่วยดขีึน้ แต่จะเป็นเหมือนการสร้างอรยิทรพัย์ตดิอยูใ่นใจเขาต่อไป และให้พยายามรกัษาศลี

คู่กับการปฏิบัติจะช่วยรักษาใจของเขาไม่ให้มีความสะดุ้งกลัว ท�าให้เขาเห็นความส�าคัญของ

ศีล และใส่ใจรักษาศีลให้เต็มเม็ดเต็มหน่วย ใจที่เป็นศีลย่อมเปี่ยมด้วยโภคสมบัติและความ

สงบผาสุกร่มเย็น 

 ขณะเดียวกัน เมื่อเราไปช่วยดูแลจิตใจคนไข้อย่างนี้ ย่อมเท่ากับเราได้ช่วยตัวเองด้วย 

กล่าวคือ การท�าเช่นนี้ได้เราก็ต้องพยายามฝึกตัวเองให้มีสมาธิคล่องแคล่วเพียงพอที่จะไป

ชี้แนะแก้ปัญหาและเป็นก�าลังใจให้คนไข้ได้ ในที่สุดปีติจากการดูแลคนไข้เช่นนี้ ย่อมกลับมา

ตอบแทนให้ใจเรามีความสุขสงบร่มเย็นไปด้วย

 การหลับไปในอารมณ์สมาธิ

 ผู้ช่วยพยาบาลรายหนึ่ง เธอเป็นมะเร็งที่เต้านมต่อมามะเร็งกระจายไปทั่วตัว เธอท�า

สมาธิได้ดีมากและฝังใจว่า ต้องมีสติแนบแน่นอยู่กับใจขณะลมหายใจเฮือกสุดท้าย จึงจะไป

สู่ภพใหม่ที่ดี ในช่วงสุดท้ายของชีวิตซึ่งเธอรู้ว่า ครั้งนี้เธอคงไม่รอดแน่ ปรากฏว่าเธอไม่ยอม

หลับทั้งๆ ที่ร่างกายควรจะได้พัก เวลาท�าท่าจะหลับก็ฝืนตัวเองให้คงตื่นอยู่และมีอาการ 

กระสับกระส่ายมาก 

 พอดิฉันถามจึงได้ความว่า เธอกลัวว่าถ้าหลับแล้วจะไปอย่างไม่มีสติ ซึ่งดิฉันบอกทันที

เลยว่า ไม่จริง พร้อมอธิบายให้เธอเข้าใจ 

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองสอนไว้ว่า ถ้าเราท�าสมาธิปฏิบัติอย่างสม�่าเสมอ ทุกคืนสวดมนต์ 

ไหว้พระ นั่งสมาธิจนใจสงบนิ่งดี เวลานอนให้เราตามค�าบริกรรมเอาไว้ หรือเอามือประสาน
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ไว้บนท้องและตามรู้อาการยุบพองของท้อง ไม่ต้องไปก�าหนดเคร่งเครียด เพียงอาศัยการยุบ

พองของท้องเป็นตวัให้สติเกาะ แล้วปล่อยให้หลบัในอารมณ์สมาธอิย่างน้ี ตอนไหนกต็อนน้ัน 

 ท่านบอกว่า การหลับไปในสมาธิอย่างน้ีใจเราจะไม่ฟุ้งซ่านไปไหน หลับ ๖ ชั่วโมง 

ก็เหมือนเราอยู่ในสมาธิ ๖ ชั่วโมง ระหว่างนั้นถ้ามีอุบัติเหตุเกิดขึ้น สติจะมาคุ้มครองตัวได้

เต็มที่  

 เมื่อเข้าใจดีแล้ว ดิฉันบอกเธอว่า ถ้าหนูกลัวพี่จะนั่งอยู่ด้วย พี่ก็ก�าหนด หนูก็ก�าหนด 

ดฉินักมุมอืเธอเอาไว้ ถ้าพีเ่หน็ว่าเธอจะไปแล้วไม่มสีต ิพีจ่ะกระตกุให้ทันรูตั้ว เธอจงึไว้ใจหลับ

ไปได้ด้วยท่าทางสงบสบาย

 ตอนนัน้ประมาณ ๔ ทุม่แล้ว เพือ่นๆ เธอจึงบอกให้ดิฉนักลบัไปพักก่อน พวกเขาพอจะ

ช่วยผู้ป่วยได้แล้ว ดิฉันสัญญาว่าสัก ๖ โมงเช้าดิฉันจะกลับมาดูอีกทีหนึ่ง ปรากฏว่าประมาณ

ตี ๕ เพื่อนๆ ก็โทรศัพท์มาแจ้งว่า อาจารย์ไม่ต้องมาแล้วเพราะเพื่อนหนูเพิ่งสิ้นลมไปแล้ว 

 พร้อมเล่าให้ฟังว่า เธอหลับไปจนประมาณตี ๔ และตื่นขึ้นมาด้วยความแจ่มใสมาก 

เธอขอบคุณเพ่ือนๆ ที่ช่วยดูแลตลอดมาและไม่ได้มีโอกาสจะได้ตอบแทนบุญคุณเหล่านี้ 

จึงขออุทิศส่วนกุศลจากการปฏิบัติทั้งหมดให้เพื่อนๆ และขออโหสิในสิ่งท่ีได้ล่วงล�้าก�้าเกิน 

รวมทัง้ขอร้องเพ่ือนๆ ให้เอาดอกบวัมาใส่มอื เธอจะไปกราบพระจุฬามณี๑๐ แล้วเธอก�าหนด

สติอยู่กับลมหายใจและไปอย่างสงบเงียบ 

 จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เพื่อนๆ เธอรู้ว่าตัวเองจะปฏิบัติอย่างไร และมั่นใจว่าจะช่วย

ให้ค�าแนะน�าหรอืจัดการกับผู้ป่วยอย่างไร โดยน�าประสบการณ์ต่างๆ ทีไ่ด้จากการดแูลเพือ่น

ไปช่วยเหลอืผูป่้วยระยะสุดท้าย ค่อยๆ ซ้อมไปเรือ่ยๆ ประสบการณ์ทีไ่ด้จากผูป่้วยแต่ละราย

จะท�าให้เรามีความแน่ใจ มั่นใจเพิ่มขึ้น 

๑๐  จุฬามณีเจดีย์คือพระเจดีย์ที่บรรจุพระจุฬาโมลี (มวยผม) ของเจ้าชายสิทธัตถะ เมื่อท่านเสด็จออกบรรพชา เสด็จ 

 ข้ามแม่น�า้อโนมา แล้วจะอธษิฐานเพศบรรพชติ ทรงตดัมวยพระเกสาขว้างไปในอากาศ พระอนิทร์น�าผอบแก้วมา 

 รองรับไปประดิษฐานในพระเจดีย์จุฬามณีบนสวรรค์ชั้นดาวดึงส์ ผู้เฒ่าผู้แก่เวลาเจ็บหนักจะสอนกันว่า เตรียมใจ 

 เอาไว้นะ พอหมดลมหายใจให้ตรงไปไหว้พระจุฬามณี เหมือนกับว่าไปนมัสการพระพุทธเจ้า

การดูแลผู้ป่วยด้วยวิธีพุทธ



120 หลักใจสำ�หรับผู้ป่วย

 พัฒนาการของใจที่เป็นสมาธิ

 การท�าสมาธิคือการที่ดึงใจเราให้มารวมอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งในแต่ละขณะ อาทิ ขณะนี ้

เรานั่งอยู่ในห้องนี้ ระหว่างดิฉันพูด ทุกคนเอาใจมาฟังเสียงดิฉันก็เป็นสมาธิแล้ว บางคนก็

ก�าหนดเป็นค�าบริกรรม ปักจิตลงสู่ค�าบริกรรมเป็นทุ่นไว้ 

 เมือ่ใจเริม่เป็นเดก็ดไีม่เถลไถล ใจแน่วแน่อยู่กบัค�าบรกิรรม ต่อไปใจกบัค�าบรกิรรมกจ็ะ

กลมกลืนกันดีและเกิดความดื่มด�่าเอิบอิ่มเป็นปีติขึ้นมาในใจ บางคนปีติจนน�้าตาไหล ขนลุก

หรือใจฟูตัวเบา รู้สึกเอิบอาบซาบซ่านไปทั่วร่างกาย ที่เรียกว่าธรรมปีติไม่ต้องตกใจ แสดงว่า

ใจก�าลังจะเข้าสู่สมาธิแล้ว 

 หลังจากปีติเกิดใจจะละเอียดประณีต เกิดเป็นความรู้สึกเป็นสุขลึกๆ ในใจ เหมือน

เวลาฝนตกจนชุ่มฉ�่า แม้ฝนขาดเม็ดไปแล้ว ดินท่ีซับความชุ่มช้ืนไว้ก็ยังระเหยเอาไอเย็นข้ึน

มาให้เราได้สัมผัส ความเย็นที่อบอุ่นลักษณะนี้คือความสุขของสมาธิ 

 ในการท�าสัมมาสมาธิตามแบบพระพุทธเจ้าจุดส�าคัญคือ ต้องมีศีลและต้องด�ารงสติให้

มีอยู่ต่อเนื่องกัน ให้เรารู้ถึงใจเราว่า ตอนนี้อยู่กับค�าบริกรรม อยู่กับลมหายใจเข้า ลมหายใจ

ออก เม่ือใจไม่วอบแวบไปไหน ลมหายใจจะละเอียดขึ้นๆ ใจจะนิ่งต่อเนื่องกันนานขึ้น ค�า

บริกรรมที่ก�าหนดไว้เหมือนจะฝืดและค่อยๆ หยุด หรือลมหายใจจะละเอียดขึ้นจนเหมือน

นิ่งไม่มีลมเคลื่อนไหว เราก็รู้อยู่ในความนิ่งอันนั้นมีสติตามรู้อยู่แต่ละขณะไปเรื่อย 

 ส�าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ไม่ต้องกังวลว่า ใจจะรวมเป็นสมาธิหรือไม่รวมเป็นสมาธิ ไม่ใช่

ปัญหา บางทีใจเหมือนจับปูใส่กระด้งอยู่กับค�าบริกรรมนิดหนึ่งก็แวบไปทางโน้น ก็รู้ว่าแวบ

ไปทางโน้น สติก็ดึงกลับมาตั้งต้นใหม่ ถ้าสติสามารถดึงใจกลับมาได้ แม้ใจจะแวบไปบ่อยแค่

ไหนอย่างไร ก็ถือว่าการปฏิบัติประสบความส�าเร็จ อย่าไปท้อใจ

 ขอให้ระลึกไว้เสมอว่า การปฏิบัติธรรมเป็นการประกอบเหตุคือ เราต้องมีสติ 

 หวังว่าแนวทางการดแูลผู้ป่วยดว้ยวิถพีุทธจะเป็นประโยชน์ต่อผูป้่วยและผู้ที่เกี่ยวขอ้ง 

ไม่ว่าจะเป็นญาติพี่น้อง ผู้ดูแล หรือบุคลากรทางการแพทย์ให้สามารถปฏิบัติต่อกายและใจ

ของผู้ป่วยและตัวเองได้ถูกต้อง และขอให้การปฏิบัติของทุกท่านได้ยังประโยชน์ให้ช่วงเวลา

ที่เหลืออยู่ของทุกท่านมีแต่ความสุข สงบ มีปีติเอิบอาบจิตใจไปถึงลมหายใจสุดท้าย 



 

 

 

 

 

บทสัมภาษณ์

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรม

ของ

ดร. แพทย์หญิงอมรา  มลิลา

             โดย ณัฐิกานต์  วรสง่าศิลป์





กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ 

ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา๑๑  

 คุณหมออมรา มลิลา อดีตกุมารแพทย์ วัย ๘๔ ปี (ในปี ๒๕๖๒) ที่ผันตัวเองมาเป็น 

ผูฉ้ดีวคัซนีธรรมะต้านทุกข์แก่ชาวโลกมาถงึ ๕๐ ปี และยงัมหีนงัสอืธรรมะทีต่พีมิพ์แล้วเกอืบ 

๑๐๐ เล่ม คณุหมอเป็น “ศิษย์” ของพระอาจารย์สงิห์ทอง ธมมฺวโร วดัป่าแก้วชมุพล ผูไ้ด้ชือ่ว่า 

เป็นหนึ่งใน “โพธิ์ธรรม” สายพระอาจารย์มั่น นอกจากนี้ คุณหมอยังได้อุทิศตนเผยแผ่ 

พระธรรมของพระพุทธเจ้าและวัตรปฏิบัติของครูบาอาจารย์สายกรรมฐาน รวมถึงด�าเนิน

กิจกรรมธรรมโอสถในโรงพยาบาลต่างๆ เพื่อให้ผู้ป่วยมีธรรมะเป็นหลักใจในการต่อสู้กับ

ทุกขเวทนาด้วยจิตใจท่ีสงบ จนได้รับรางวัลสตรีดีเด่นในพระพุทธศาสนาจากองค์การ

สหประชาชาติและอีกหลายรางวัล แต่น่าเสียดายว่า เรื่องราวของคุณหมอกลับเป็นที่รู้จัก

ในวงจ�ากัด ทั้งที่มีคุณูปการอย่างสูงทั้งในทางโลกและทางธรรม 

 ในโอกาสที่คณะผู้จัดท�าหนังสือรวมบทความชุด “หลักใจส�าหรับผู้ป่วย” ได้รับเกียรติ

จากคุณหมอมาร่วมพูดคุยถึงชีวิตบนเส้นทางธรรม การปฏิบัติของครูบาอาจารย์ต่อโยม

แม่ของท่าน การได้รับความไว้วางใจให้ดูแลคุณโยมแม่ของท่านอาจารย์สิงห์ทอง และดูแล 

คุณโยมแม่ของหลวงตาพระมหาบัวจนถึงวาระสุดท้ายด้วย๑๒  พร้อมทั้งวิธีเจริญสติในชีวิต

ประจ�าวัน ที่ไม่เพียงช่วยสร้างภูมิคุ้มกันในการด�าเนินชีวิต แต่ยังแนะวิธีสลัดทุกข์ที่จะช่วย 

“คลี่ใจ” ที่เหี่ยวแฟบให้เบิกบานด้วย 

  จุดเริ่มต้นที่ท�าให้หันมาสนใจธรรมะ

 ระหว่างที่พี่ไปเรียนต่อเฉพาะทางที่ Medical College of Pennsylvania ประเทศ

สหรัฐอเมริกา มีโอกาสไปคุยเรื่องประวัติพระพุทธเจ้าให้เด็กมัธยมในเมืองนี้ฟัง เด็กคนหนึ่ง

ถามว่า เมื่อจิตนิ่งเป็นสมาธิแล้ว รู้สึกว่า ตัวเองเหาะได้ แต่เพื่อนๆ บอกว่า คิดไปเอง ขอให้พี่

ช่วยพิสูจน์ว่า เขาเหาะได้จริง ค�าถามนี้ท�าเอาพี่ “จนมุม” เรียกว่า ขนาดแอร์ในห้องเย็นแต่

พี่กลับเหงื่อแตก ได้แต่บอกเด็กว่า ครูใหญ่ให้มาเล่าแค่ประวัติพระพุทธเจ้า เราอย่าท�าเกิน 

๑๑ บทสัมภาษณ์บางส่วนเผยแพร่ในวารสาร BOT พระสยาม Magazine ฉบับเดือนกรกฎาคม-สิงหาคม ๒๕๖๑.
๑๒ หนังสือ ประวัติท่านพระอาจารย์สิงห์ทอง ธมฺมวโร” โดยมูลนิธิพระสงบ มนสฺสนฺโต, หน้า ๒๗๐. 
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ค�าสัง่เลย พอกลบัถงึทีพ่กักไ็ด้สตแิละคดิว่า โถ! เราช่างเป็น “กบเฝ้ากอบวั” จรงิๆ หลงคดิว่า 

ตัวเองเป็นชาวพุทธที่วิเศษแล้ว เพราะมีศีล ท�าแต่บุญกุศล มีความรับผิดชอบ เป็นพลเมืองด ี

แต่กลับสู้เด็กฝรั่งไม่ได้ ดูสิ! มันท�าสมาธิจนเหาะได้ ไอ้เรายังท�าสมาธิไม่เป็นเลย จึงตั้งใจว่า 

“กลับเมืองไทยต้องมาฝึกปฏิบัติให้เป็น” 

 โรงพยาบาลศิริราชกับวัดป่า

 ในช่วงที่ปัญหาคอมมิวนิสต์ยังอยู่ในเมืองไทย รัฐบาลพยายามต่อสู้กับคอมมิวนิสต์ 

กลยุทธ์หนึ่งคือ งานเร่งรัดพัฒนาชนบท (รพช.) และขอให้หมอศิริราชออกไปตรวจตามพื้นที่

สีแดง แถบอีสาน ซึ่งเป็นฐานก่อการร้ายใหญ่ เพื่อสร้างความไว้เนื้อเชื่อใจในภาครัฐของไทย 

ขณะนั้นหมออวย เกตุสิงห์ หมอโรจน์ สุวรรณสุทธิ หมอประพันธ์ อารียมิตร ซึ่งเป็นอาจารย์

หมอที่ศิริราช ลงพื้นที่ออกตรวจให้ประชาชนในแถบนั้น และเม่ือมีเวลาอาจารย์กลุ่มนี้จะ

พากันไปปฏิบัติที่วัดป่าเป็นประจ�า และได้น�าหลักปฏิบัติมาถ่ายทอดให้กับลูกศิษย์ ที่ส�าคัญ 

อาจารย์กลุ่มนี้ได้จัดตั้งชุมนุมศึกษาพุทธธรรมที่ศิริราช๑๓  โดยจะนิมนต์พระป่ามาเทศน์

และสอนปฏบิตัธิรรมทีศ่ริิราชเป็นประจ�า และท�าให้ทกุวนันีโ้รงพยาบาลศริริาชมโีอกาสดแูล

สุขภาพของพระป่าด้วย 

 ดังนั้น เมื่อพี่กลับมาจากต่างประเทศจึงได้มีโอกาสได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ และ

เลือ่มใสในวตัรปฏบิติัของพระสายวดัป่ามากขึน้ แต่กก็ล้าๆ กลัวๆ เพราะไม่รูจ้กัใครในวงการนี้ 

การจะสุ่มสี่สุ่มห้าไป ถ้าได้อาจารย์ไม่ดีมาเราไปไหนก็ไม่รู้

 เหตุปัจจัยสนับสนุนท�าให้ได้ไปเป็นศิษย์พระอาจารย์สิงห์ทอง

 วันหนึ่งพี่ได้ฟังการตอบค�าถามนักข่าวของหลวงตามหาบัวท่ีว่า “ท่านเป็นพระท่ี

ประชาชนเลื่อมใส ท�าไมท่านไม่ท�าผ้ายันต์หรือตะกรุดให้ทหารตระเวณชายแดน?” 

 หลวงตาตอบได้ประทบัใจพีม่ากว่า ของอย่างนีพ้ระอืน่ๆ ท�ามามากแล้ว แต่ท่านพยายาม

ปั้นคนให้เป็นพระ และการจะปั้นแบบนี้ก็ต้องรื้อภพรื้อชาติ ไม่อย่างนั้นเราก็เวียนเกิดเวียน

ตายอยู่เร่ือยๆ ลองนึกภาพเวลาต้องรื้อตึกเก่าๆ ก็ต้องท�านั่งร้าน ต่อยตึกเป็นปี เสร็จแล้ว

สร้างข้ึนมาใหม่ ส่วนภพชาติมันวนเวียนไม่รู้จะกี่อสงไขย ดังนั้น ไอ้งานที่จะรื้อภพรื้อชาติ

ของแต่ละคนก็ล้นมือจนไม่มีเวลาจะไปปั้นตะกรุดผ้ายันต์อะไรอย่างนั้นหรอก 

๑๓  http://www.dhamma-gateaway.com/ubasok_hist/ubasok-dr-auy-ketsing-๐๑.htm. 
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 โชคดทีีเ่วลาหลวงตามาอยู่ท่ีวดันรนารถฯ พีม่โีอกาสได้กราบและฟังเทศน์ของท่านบ่อยๆ 

ไปทีไรท่านก็จะเล่าชาดกให้ฟัง แต่ท่านไม่เคยชวนพี่ไปปฏิบัติที่วัดป่าบ้านตาดเลย หลวงตา

ท่านคงเห็นแล้วว่าไม่มีเวลามาเคี่ยวพี่ แต่ท�าเหมือนกับเวลาฟังพระป่าเล่าชาดกนี่มันสนุกจัง 

ท�าให้พี่ติดใจและมีความรู้สึกเหมือนท่านเป็นคุณปู่คุณตาของเรา 

 ที่แปลกคือ สักประมาณ ๒ เดือน ก่อนพี่จะไปปฏิบัติธรรมที่วัดป่าแก้วชุมพล หลวง

ตาจะพูดถึงแต่ท่านอาจารย์สิงห์ทองและบรรยากาศวัดป่าแก้วฯ จนพี่เข้าใจผิดคิดว่า วัดป่า

แก้วฯ กับวัดป่าบ้านตาดรั้วติดกัน ทั้งที่ห่างกันถึง ๖๐ กิโลเมตร และรู้สึกคุ้นเคยกับท่าน

อาจารย์สิงห์ทองทั้งที่ยังไม่เคยได้ไปกราบท่าน

 ต่อมา เพื่อนพี่สมัยเรียนมาแตร์ที่รู้จักพระป่าสายอีสานดีอยากได้เพื่อนไปปฏิบัติธรรม

ทีว่ัดปา่แก้วชุมพลด้วย ๓ เดอืน โดยให้เหตผุลวา่ ท่านอาจารยส์ิงห์ทองถอดปฏปิทาหลวงตา

บัวมาเป๊ะเลย เราจะได้ทกุอย่างเหมอืนหลวงตา และวดัน้ียงัไม่มใีครรูจ้กั ท่านจะได้เคีย่วเขญ็

เราได้ และแม่พี่ก็อนุญาต 

 ส่วนพ่ีคุ้นชื่อนี้จากค�าเทศน์ของหลวงตาอยู่บ่อยๆ คิดว่า ถ้าเราเคารพรักหลวงตา 

แค่ไหน เราก็น่าจะสามารถเคารพรักท่านอาจารย์สิงห์ทองได้เหมือนกัน จึงตามเขาไปเลย 

โดยไม่รู้ว่าการตั้งใจไปอยู่วัดเพียง ๓ เดือนครั้งนี้ จะกลายเป็น ๓ ปีได้

 ปฐมโอวาทของท่านอาจารย์ 

 เพื่อนบอกว่า ใน ๓ เดือนนี้ เราต้องใส่บาตรทุกวัน พี่คิดในใจว่า ตายแล้ว! ประชาชน

อิสระอย่างเรา๑๔  หยุดงาน ๓ เดือน ไม่มีรายได้แล้วจะไปโกยขี้ฝุ่นที่ไหนมาใส่บาตรได้ 

 เมื่อถึงวัด ท่านให้โอวาทก่อนจ�าพรรษาว่า อย่าใช้ของผิดประเภท วัดไม่ได้มีกุฏิเยอะ 

เมื่อรับเรามาแล้ว อย่านอนกระดิกตีนตากอากาศ ถ้าจะใส่บาตรทุกวันอยู่กรุงเทพก็ใส่ได้ มา

อยู่นี่ไม่ต้องใส่บาตรให้ตั้งใจปฏิบัติอย่างเดียว ติดขัดตรงไหนสงสัยอะไรจะได้ถาม อุตส่าห์มา

อยู่ตั้ง ๑ พรรษา

๑๔ กลับมาถึงเมืองไทย อาจารย์สตางค์ มงคลสุข ก็ดึงตัวพี่ให้มาสอนนักเรียนแพทย์และสอนนักปริญญาโทและเอก 

 คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับมูลนิธิ Rockefeller จนส�าเร็จ แต่จู่ๆ ท่านกลับเสียชีวิตกะทันหัน 

 การท�างานในระบบราชการที่เคยราบรื่นกลับติดขัดไปหมด พี่เลยลาออกเป็นอาจารย์อิสระ และไปช่วยงานวาง 

 หลักสูตรที่คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลับเกษตรศาสตร์ด้วย เรียกว่า เป็นผู้ประกอบอาชีพอิสระ (Freelance) 

 รุ่นแรกๆ ของไทยเลย

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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 จุดเริ่มต้นที่ไม่รู้ประสาเลย

 เชื่อไหมว่า ตอนเข้าไปอยู่วัดใหม่ๆ พี่ยังไม่รู้เลยว่าขันธ์ ๕ เป็นอย่างไร 

 ท่านอาจารย์ก็สอนให้เรารู้จักว่า ชีวิตร่างกายเราเป็นอุปาทานขันธ์ ๕ พี่งงทีเดียว 

 พอท่านลุกไปแล้ว จึงไปถามคุณแม่ชีว่า ท�าไมขันธ์ต้องมี ๕ ใบ จนเป็นที่ขบขันของ

คนทั้งวัด พากันเอาไปเล่าต่อ ขนาดเด็กๆ ลูกชาวบ้านแถวนั้นยังรู้เลย โชคดีที่เด็กๆ แถวนี้

คอยเป็นพี่เลี้ยงอธิบายศัพท์พวกนี้ให้ จนท่านอาจารย์เคยถามว่า “นี่มันวัดหรือโรงเลี้ยงเด็ก 

กันแน่” 

 วิธีการสอนของท่านอาจารย์

 เมื่อไปอยู่วัด พี่คิดไปเองว่าท่านอาจารย์จะสอนเราว่า นั่งสมาธิจะต้องท�าอย่างนี้ๆ  

ทีละขั้น เหมือนพี่สอนนักเรียนแพทย์ แต่ท่านกลับใช้วิธี “กวนกิเลส” จนกิเลสพี่มาเต้นงิ้ว

ส�าแดงเดชในใจ และให้พี่รู้สึกว่า นี่เราก�าลังโกรธนะ โลภนะ อิจฉาเพื่อนนะ เรายึดอยู่นะ 

ซึ่งพวกนี้เป็นอุปาทานทั้งนั้น และพองิ้วออกท่านก็จะหัวเราะลงลูกคอ เป็นที่รู้กัน เราตกม้า

ตายอีกแล้ว 

 การฝึกปฏิบัติคือ เมื่อกิเลสเต้นงิ้วอย่างนี้ พี่ก็ต้องไปดูว่าจะอาราธนาให้กิเลสแต่ละ

ตัวดับลงได้อย่างไร แม้จะยากแต่ต้องสู้ ต้องท�าให้ได้ แต่พอสงบลงไม่เท่าไรท่านก็กระตุ้นให้

เราปล่อยกิเลสตัวใหม่ออกมาเรื่อยๆ ซึ่งไม่เพียงท�าให้เรามีงานท�า แต่ยังท�าให้เรารู้จักความ

ร้ายกาจของกิเลสจะได้เข็ดและเร่งจัดการ 

 ท่านจะปล่อยให้เราแก้ปัญหาเอง แก้ผดิแก้ถกูอกีเรือ่งหนึง่ แต่เราต้องมคี�าตอบให้ท่าน 

ท่านถึงจะลงจากกุฏิมาเฉลย ถ้าถูกแล้วท่านจะเสริมเติมว่า มันยังไม่ละเอียดอย่างไร หากไม่

ท�าการบ้านอย่าหวังถาม ท่านไม่ยอมให้เราได้เจอเด็ดขาด 

 ตอนหลังถึงจะเข้าใจ การที่ท่านปล่อยให้เราหาทางจัดการกิเลสเอง เพราะต้องการให้

เรามี “ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน” จึงจะเดินบนเส้นทางธรรมได้อย่างมั่นคง

 ต้องยอมรับว่ากว่าพี่จะคิดได้แบบนี้ก็แทบแย่เหมือนกัน   

 เดือนแรก เมา (กิเลส) ทุกวัน

 ก่อนปฏบัิตธิรรมพีค่ดิว่า ตวัเองเป็นคนสตดิทีเีดยีว ขนาดอยูเ่วรในห้องฉกุเฉนิยงัควบคมุ
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สติได้ ไม่เคยใช้อารมณ์กับคนไข้ ใครๆ ก็ชม แต่วิธีกวนกิเลสของท่านท�าให้พี่ต้องเปล่ียน

ความคิด 

 เชื่อไหมว่า แค่ท่านถากถางพี่ว่า ถ้าพระพุทธเจ้ามีพระชนม์ชีพอยู่ท่านจะต้องขบขัน

แป้นอย่างกับท่านเข้าไปในโรงพยาบาลสมเด็จเจ้าพระยา พูดแค่นี้พี่ก็เลือดขึ้นสมอง ความ

ดันสูงขึ้นก็ไม่ต่างอะไรกับคนเสียสติ 

 เรียกว่า ความไวของสติเพื่อท�างานกับเพื่อจับกิเลสให้ทัน ต่างระดับกันมาก 

 พี่มารู้ทีหลังว่า สติเราที่ว่าดี เราใช้ไม้กิโลเมตรวัด ดังนั้น เวลาเราเห็นว่า โหว่ครึ่งกิโล 

ซึ่งมาตรวัดของเราเห็นว่ามันโหว่นิดเดียว แต่ท่านอาจารย์ว่า พระพุทธเจ้าใช้นาโนมิเตอร์วัด 

เพราะฉะนัน้ คร่ึงกโิลของเรา เสอืช้างกวางทรายพญามารทัง้กองทพัเข้ามาเอาเราจนกระเดน็

กระเด้งไปไหนแล้ว ความละเอียดจึงผิดกันมาก 

 การมีสติที่จับกิเลสได้ละเอียดเช่นน้ี จึงต้องใช้ประสบการณ์และทักษะสูงทีเดียว แต่

เป็นเรื่องส�าคัญที่สุดในชีวิตก็ว่าได้ เพราะถ้าสติไม่ดีพอที่จะไล่ทันกิเลส ชีวิตจะเสียหายหนัก 

 ตัวอย่างเช่น วันหนึ่งท่านอาจารย์อนุญาตให้พวกเราขึ้นไปฟังธรรมที่ศาลาได้ ซึ่งก่อน

หน้านี้เป็นข้อห้ามส�าหรับผู้หญิง และชวนพูดคุยอย่างดี ความดีใจท�าให้พี่เริ่มขาดสติ 

 ท่านถาม อยู่วัดมานานเท่าไรแล้ว ท�าสมาธิได้หรือยัง 

 พี่ว่า อยู่มา ๗ วัน ยังท�าไม่ได้เจ้าค่ะ 

 ท่านกแ็ผดเสียงสนัน่ศาลา โอ๊ยยยย! อาจารยเ์หนือ่ยยากไปบิณฑบาตมาเลี้ยง เสยีข้าว

สุก ปลาตายชาวบ้าน สมัยพุทธกาล ๓ วัน เขาก็เป็นอรหันต์แล้ว 

 พี่อายยยย บอกไม่ถูก 

 เชือ่ไหมว่า หลังจากนัน้ท่านเทศน์อะไร พีไ่ม่ได้ยนิเลย กว่าจะเรยีกสตกิลบัมาได้ยนิท่าน

พูดแค่ ๕ นาที จ�าได้ ๓ ประโยคว่า ฟังอาจารย์ก็เป็นสมบัติของอาจารย์ แต่ถ้าปฏิบัติเองก็

จะเป็นสมบัติของศิษย์ เอาล่ะ! อาจารย์จะกลับไปปฏิบัติที่กุฏิ ศิษย์ก็กลับไปปฏิบัติของศิษย ์

แถมยังนึกว่า โอ้โห! อุตส่าห์ตั้งใจมาฟัง เทศน์แค่นี้เอง แต่ความจริงท่านเทศน์ ๕๒ นาที 

แสดงว่า เราฟุ้งซ่าน ไม่มีสติ ถูกปั่นหัวจนไม่ได้ยินเลย 

 ท่านตั้งใจท�าให้เห็นว่า เวลาที่เราไม่มีสติ ใจมันล่วงเลยไปแค่ไหน 

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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 นีแ่หละคอืความเสียหาย แต่สถานการณ์แบบน้ีอยู่ในชวีติประจ�าวนัจนพวกเราเคยชนิ

จนมองไม่เหน็ ของจรงิคอืเราต้องมสีตอิยูก่บัปัจจบุนั คอยฟังไม่ใช่คิดถงึค�าพดูท่ีกระแทกใจเรา 

นั่นมันอดีต 

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองกวนกิเลสมากจนเกือบถอดใจหันหลังกลับเสียแล้ว

 อย่างทีบ่อก ตอนอยูก่บัท่านพรรษาแรก พีเ่คยคดิว่า เลกิละ ไม่เอาละ พดูกันไม่รูภ้าษา 

ไม่ใช่ท่านพูดไม่รู้ภาษา แต่เราไม่รู้ภาษาท่าน เรื่องมีอยู่ว่า 

 ตั้งแต่มาอยู่ท่านให้พี่อยู่กุฏิเดียวกับเพื่อน จนกระทั่งเราอยากเดินจงกรม เขานั่งสมาธิ 

และกระดานกุฏิยังไม่แห้งได้ที่ พอหน้าฝนมันก็เอี๊ยด และถ้าเราเดินผิดท่า มันก็เอี๊ยดขึ้นมา 

แล้วคนเขานั่งสมาธิอยู่ก็รบกวน แต่จะให้พี่นั่งอย่างเขา ใจเราไม่นั่ง มันอยากเดินก็อึดอัดใจ

และอยากขอท่านไปอยู่กุฏิอื่น โดยตั้งใจว่าถ้าวันไหนที่เช็ดบ้านอย่างมีสติไม่ให้เสี้ยนต�าได้ 

(กุฏิที่อยู่ช่างใช้กบไสไม่ดีเสี้ยนมาก) เราจะขอท่านอาจารย์ไปอยู่กุฏิอื่น 

 ท่านก็ดูอยู่และวันที่พี่เช็ดบ้านแล้วเสี้ยนไม่ต�าได้ คืนนั้นท่านก็ลงมาที่ศาลาครัว 

 ท่านก็ว่า อาจารย์ก็ยุ่งๆ ไม่รู้ว่า ชีกับพวกเราอยู่กุฏิไหนกันบ้าง 

 พวกเราก็จ�าแนกกันไป พอบอกว่าเรา ๒ คนอยู่กุฏิเดียวกัน ก็ท่านให้เราอยู่ด้วยกันเอง 

ท่านกเ็อามอืทาบอก แล้วบอกว่า ถ้าท่านพระอาจารย์ใหญ่ (หลวงตามหาบวั) มาเหน็เข้า ท่าน

จะว่า อาจารย์เลอะเทอะ กรรมฐานที่ไหนมานอนอยู่กุฏิเดียวกัน เขาก็ต้องให้ต่างคนต่างอยู่ 

จากนั้น ท่านก็จัดแจงบอกคุณแม่ชีให้ไปหาเสื่อมุ้งพอดีตัว ซึ่งหมายความว่าพี่ต้องออกไปอยู่

กุฏิตรงทางเดินจงกรม ทั้งที่มีตุ๊กแกที่พี่กลัว 

 ไม่ต้องห่วง อะไรที่เรากลัว ครูบาอาจารย์จะจัดสรรให้เราไปอยู่ตรงนั้น เราจะได้ฝึก

เอาชนะความกลัวนั้น 

 คืนนั้นท่านอาจารย์บอกให้พี่ย้ายไป ตอนนั้น ๔ ทุ่ม และท�าเป็นว่าถ้าพี่ไม่ย้ายไป ท่าน

จะนั่งอยู่ตรงนี้จนถึงรุ่งเช้าและไปบิณฑบาตต่อเลย พี่ต้องหอบสมบัติไปพร้อมไม้กวาดทาง

มะพร้าวอีก ๑ อัน แล้วบอกกับตุ๊กแกว่า แบ่งสันปันส่วนกันนะ ภายในฝา ๔ ด้านเป็นของพี ่

ที่เหลือตุ๊กแกจะอยู่ก็ไม่ว่ากัน ตุ๊กแกก็อยู่ในโอวาทดี แล้วพี่ก็ชอบตรงที่ลงกุฏิก็ถึงทาง 

จงกรมเลย 

 พอเราเริ่มชอบและเอาชนะความกลัวตุ๊กแกได้ ท่านก็ให้เราย้าย 
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 ท่านก็มาถามอีกว่า ใครอยู่ที่ไหน 

 พอเราบอกท่านก็เอามือทาบอกอีก ตายแล้ว ถ้าคอมมิวนิสต์มันยื่นมือมาคีบจมูกหมอ

ไป แล้วอาจารย์จะเอาลูกสาวที่ไหนไปใช้พ่อแม่ให้ได๑้๕  

 พี่ก็กราบเรียนว่า ก็ท่านอาจารย์เป็นคนบอกให้ไปอยู่เอง 

 ท่านก็ตัดบทท�าเป็นไม่รู้ไม่ชี้ จะให้ย้ายกุฏิอย่างเดียว 

 ครั้นพี่จะเอาแม่ชีมาเป็นพยานเขาก็รู้มุก ทุกคนก็นั่งสมาธิไม่ยอมสบตาเราเลย 

พอเป็นอย่างนี้ พี่ก็สติแตกอย่างหนัก ในใจบอกว่า ถ้าพระพุทธเจ้า (ส�าหรับความคิดของเรา 

พระอาจารย์ทุกองค์เป็นตัวแทนพระพุทธเจ้าทั้งนั้น) พูดแล้วไม่รักษาค�าพูดแบบนี้ เลิกๆๆ 

 พีเ่รยีนท่านว่า พีจ่ะไม่พดูกบัท่านอาจารย์ละ จะเขียนจดหมายไปบอกน้องให้ส่งเครือ่ง

อัดเทปมา ท่านอาจารย์พูดอะไรพี่จะอัดเทปเอาไว้ แล้วพี่จะเอามาเปิดให้ท่านอาจารย์ฟัง 

 ท่านอาจารย์ก็ทุบกระดานเปรี้ยงงงง อ้ายสิงห์ทองตัวนี้พูดก็ฟังอ้ายสิงห์ทองตัวนี้สิ  

ไอ้ที่พูดวันก่อนมันกลายเป็นอากาศธาตุไปแล้ว พระพุทธเจ้าบอกให้อยู่กับปัจจุบันใช่ไหม 

 พี่ไม่เข้าใจ ใจก�าลังยึดอยู่กับอุปาทานว่า อาจารย์ต้องรักษาค�าพูด ท่านเป็นคนมาเรียก

ให้เราอยู่ตรงนี้เอง แล้วจะมาบอกว่าอาจารย์ไม่ได้พูดได้อย่างไร พรุ่งนี้กินข้าวเช้าแล้วจะเดิน

กลับบ้านไม่อยู่แล้ววัดนี้  บ้าได้ถึงขั้นนั้น ไม่น่าเชื่อนะ

 ท่านอาจารย์เห็นแล้วว่า มันบ้าทะลุฟ้าแล้ว ท่านก็เลยเงียบ แล้วท่านก็ท�าเหมือนไม่มี

อะไรเกิดขึ้น เล่าถึงสมัยท่านธุดงค์ ท่านปฏิบัติอย่างไร 

 เข้าพรรษาปีหนึ่ง ท่านเลือกไปจ�าพรรษาในถ�้าที่อากาศไม่อับ มีพลาญหินข้างหน้า ฝั่ง

ตรงข้ามเป็นหน้าผา โดยไม่รู้ว่าในถ�้ามีร่องน�้าผ่าน 

 ข้อปฏบิตัขิองพระธุดงค์คอื เมือ่ปักกลดแล้ว ท่านจะย้ายกลดไม่ได้ จนกว่าจะถงึรุง่อรณุ

ของวันใหม่ จึงจะย้ายกลดได้ 

 ปรากฏว่า คืนหนึ่งฝนตกหนักมากและตรงที่ท่านปักกลดเป็นร่องน�้าผ่าน พอฝนตกน�้า

เร่ิมไหลท่านต้องเกบ็ของเข้าในบาตร แต่น�า้กย็งัท่วมสูงข้ึนมาจนท่านไม่รูจ้ะไปไหน ท่านกเ็อา

๑๕ ปี ๒๕๑๘ สว่างดินแดน มีการยิงกันทุกคืน จากปัญหาผู้ก่อการร้าย แต่เราไม่รู้ว่า สุดทางจงกรมคือรั้วลวดหนาม 

 และคุณแม่ชีเลิกลวดหนามไว้เป็นทางลัด

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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บาตรตั้งเอาไว้และท่านขึ้นไปนั่งยองๆ ตรงฝาบาตร 

 ฟังแล้วก็ส�านึก โถ! กว่าท่านอาจารย์จะได้ธรรมะมาสอนเรายากล�าบาก เราสบายกว่า

ท่านมาก ท�าให้สติสัมปชัญญะกลับมา หายโกรธ 

 ทันทีที่พี่เริ่มสงบ 

 ท่านก็แคว้ดขึ้นมา จ�าได้ว่า ตอนที่ขอมาอยู่ อาจารย์ก็ไม่ได้ออกบัตรไปเชื้อเชิญนะ มา

เองด้วยน�้าใสใจสมัคร คนจริงอาจารย์ไม่กลัว กลัวคนไม่จริง ผู้หญิงก็อย่างนี้เปลี่ยนใจวันละ 

๕๐๐ หน

 กิเลสเราขึ้นอีกแล้ว

 พี่ก็นึกว่า หัวเด็ดตีนขาด ตูไม่กลับแล้ว ต้องอยู่ให้เห็นว่า ฉันก็คนจริง และยิ่งมาว่า 

ผูห้ญิง “เปลีย่นใจวันละ ๕๐๐ หน” เลอืดขึน้เลย ท่านกเ็ห็นแล้วว่า มันตกหลุมเรา ถึงก้นหลุม 

ท่านก็หัวเราะแบบที่เรารู้ว่า เราเสร็จท่านอีกแล้ว แต่ยังไม่รู้ว่า เสร็จตอนไหน ท่านก็หัวเราะ

แบบนี้ทุกที เราก็นึกว่า ซวยฉันอีกแล้ว 

 หลักคิดเวลามีปัญหาไม่เข้าใจอาจารย์

 พี่เคยเป็นอาจารย์สอนนักเรียนแพทย์ก็นึกว่า ขนาดกิเลสเรายังเต็มหัวเต็มหาง เวลา

เราสอนลูกศิษย์ล้วนปรารถนาดีกับเขาทั้งนั้น แล้วท่านอาจารย์น่ันหรือจะหวังร้ายกับลูก

ศิษย์ ท่านต้องการบอกอะไรเราสักอย่างหน่ึง แต่เราเอาอุปาทานเราไปกั้นไว้ เราถึงไม่เห็น

ตามความเป็นจริงจึงได้โกรธ 

 เมือ่เป็นเช่นนัน้ต้องมาย้อนคดิว่า เราคดิอะไรผดิพลาดตรงไหน เราไม่ได้เหน็ตามความ

เป็นจริง จึงท�าให้พี่กลับเนื้อกลับตัวได้ ที่จะกลับบ้านไม่เอาแล้ว มันตามใจกิเลสเรา ไม่ได้นะ

เรามาปฏบัิติเพือ่ละกเิลส ถ้าสตดิแีละมคีวามนอบน้อม อัตตาไม่ได้ครอบจนเป็นไอ้ผบ้ีาจงึจะ

ฟังได้ยนิ จดุนีท้�าให้เริม่มองตวัเองเป็น ถ้าไม่ได้ตรงนีม้วัแต่ยดึอยู ่แม้ฟังแต่กจ็ะไม่ได้ยนิและคง

กู่ไม่กลับ คนจ�านวนมากที่แก้ตัวไม่ได้ ปฏิบัติไม่ก้าวหน้า ก็เพราะยึดอยู่อย่างนั้นว่า กูแน่แล้ว 

ใครจะรู้จักเราดีกว่าเราล่ะ

 หัวใจของการปฏิบัติ 

 ท่านอาจารย์สงิห์ทองสอนให้มสีตต่ิอเนือ่ง ตัง้แต่ลมืตาตืน่ขึน้มาจนถงึหัววางบนหมอน
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ขอให้มสีติไม่ขาดวรรคขาดตอน และท่านอาจารย์ปฏบิตัใิห้พ่ีเหน็ว่า การไม่ขาดวรรคขาดตอน

เป็นอย่างไรเสมอๆ 

 ตัวอย่างเช่น

 วันหน่ึงลูกศษิย์จากหนองคายมาเยีย่มท่าน ท่านกเ็รยีกพีข่ึน้ศาลา วนันัน้พีฟุ่ง้ซ่านเตลดิ

เปิดเปิงมาก ท่านว่าถ้าวันนี้ใจพี่ไม่ยอมนิ่งก็นั่งอยู่อย่างนี้ไม่ต้องไปไหนทั้งคืน พระอื่นต้องนั่ง

อยู่ด้วย ถึงรุ่งเช้าก็ไปบิณฑบาตเลย 

 ส่วนท่านก็นั่งคุยๆๆ ลูกศิษย์จากหนองคายก็สนุกมาก ท่านไม่เคยคุยอะไรมากมาย

แบบนี้ 

 พีค่ดิว่า ถ้าท่านเทศน์เรายงัก�าหนดอยูก่บัเทศน์ท่าน แต่พอท่านคยุเป็นภาษาอสีาน เรา

ฟังไม่รู้เรื่อง จะเอาอะไรก�าหนดก็ไม่ได้ มันก็ฟุ้งซ่าน 

 ในใจพี่ก็นึก โว้ยยยยย! จะบ้าแล้ว 

 เชือ่ไหมว่า ระหว่างทีท่่านก�าลงัหวัเราะ ท่านหยดุกกึเหมอืนมเีครือ่งอตัโนมตั ิอย่างกบัว่า 

ที่พ่ีตะโกนในใจมันดังแผดขึ้นไปแล้วท่านได้ยินเสียงในใจพี่ พี่ถึงรู้ว่า ตลอดเวลาท่านขึงสติ

อยู่ ทั้งท่ีหัวเราะคุยอะไรก็เหมือนอย่างพวกเรา ถ้าพวกเราหัวเราะแบบนี้ สติไปไหนแล้วก็

ไม่รู้ แต่สติท่านไม่กะพริบเลย

 เทคนิคการฝึก

 ไม่มเีทคนคิอะไรแต่ต้องฝึกไปเรือ่ยๆ เหมอืนพีด่ทู่าน หัวเราะอยูแ่ท้ๆ แต่ขงึเรดาร์ไว้ นงั

ลูกศิษย์บ้าขึ้นมา ท่านก็หยุดกึกได้เดี๋ยวนั้นแล้วหันกลับมามอง ถึงได้เข้าใจแล้ว พระพุทธเจ้า

หรอืครูบาอาจารย์ขณะทีท่่านท�าอย่างกบัการใช้ชีวิตประจ�าวันอยู ่แต่ท่านอยูใ่นอปุจารสมาธิ

ตลอดเวลา และพอทีท่่านไปเดินจงกรมก่อนนอน ตรงนัน้ ท่านถงึท�าให้แน่นเป็น อปัปนาสมาธ ิ

เป็นองค์รวม 

 ถ้าเราเผลอสติหลุดไปไม่ต้องเคร่งเครียดอะไรแค่ผูกใหม่เป็นธรรมดาสติเรามันขึงกับ

เชือกเปื่อยนี่ รู้ตัวก็ผูกปมเข้าไปใหม่ๆ อย่าไปท้อถอย 

 อย่าไปคร�า่ครวญว่า โอย้ยย! หลดุอกีแล้ว อยา่ๆ เสยีเวลา รูต้วัเมื่อไหร่กผ็ูกๆ อกีหน่อย

มันก็เป็นอัตโนมัติขึ้นมา มันก็จะไม่คิดไม่ปรุงไม่เที่ยวหาแพะรับบาป ไม่เที่ยวหาข้อแก้ตัว

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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อย่างนี้อย่างนั้น ตัวกับใจก็อยู่กับปัจจุบันขึ้น จิตก็เริ่มเชื่องข้ึน พี่ก็เหมือนกันต้องพยายาม

ขึงสติตั้งแต่เปิดตาจนหัวถึงหมอน แต่บางทีหัวยังไม่ถึงหมอนก็หลุดเหมือนกัน จึงพยายาม

ขึงมันตลอดเวลาเท่าที่จะท�าได้ เพราะถ้าไม่พยายามโอกาสที่จะส�าเร็จก็ยาก

 ถ้าท�าถูกใจเราจะสบาย แต่ถ้าท�าผิดใจแม้บางทกีส็บายแล้ว แต่เดีย๋วมนักก็ลบัมาสงสยัอกี 

หากมนัไม่ใช่ค�าตอบทีแ่ท้จริง ใจทีเ่ป็นธาตรุูพ้ลงัรูม้นัจะไม่ยอมรบั มนัจะต้องตะแบงแล้วใจก็

จะคดิสงสยัไปว่า หรอืมนัอย่างนัน้อย่างนีวุ้น่วายอกีแล้ว ใจมนัไม่นิง่ และเวลาถ้ามนัถกูแม้ใคร

จะมาพูดให้มันเขวอีก แต่พอเอามาไตร่ตรอง สุดท้ายมันจะมาลงที่เดิม แล้วก็จะนิ่ง เหมือน

เวลาเราปลูกต้นไม้ เราหย่อนเมล็ดลงไป เราคอยดูผล ถ้าท�าถูกมันจะค่อยๆ งอกเป็นใบคู่ขึ้น

มา ถึงเวลานั้น เราก็จะรู้ว่า เออ ใช้ได้

 เราต้องเชื่อมั่นตัวรู้ข้างในที่จะท�าให้เราสามารถมีตนเป็นที่พึ่งแห่งตน

 ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ

  มองย้อนกลับไป ต้องยอมรับว่าวิธีการสอนแบบ (ดักจิต ดักทาง) ของท่านท�าให้การ

ปฏิบัติของพี่ก้าวหน้าเร็วมาก เจตนาของท่านคือล้างอุปาทานของพี่ให้หมด สติจะได้ท�างาน

ได้เต็มที่ แต่ตอนแรกพี่ไม่รู้ จึงฟังแต่ความคิดตัวเอง 

 พอฟังเป็นจึงหมั่นฝึกฝนไม่ยอมให้สติกะพริบเลย และได้หลักว่า ทั้งพระพุทธเจ้าและ

ครูบาอาจารย์ที่ท�ากิจในชีวิตประจ�าวัน แม้ขณะที่ไม่ได้เดินจงกรม-นั่งสมาธิ แต่สติท่านไม่

กะพริบเลย จึงด�ารงความเป็นท่านอยู่ได้ ทั้งที่บางทีท่านหัวเราะแต่สติก็อยู่กับท่านเหมือน

เวลาเดินจงกรม-นั่งสมาธิ หากเรามีตาทิพย์ก็จะเห็นความเสถียรของสติท่าน 

 ท่านอาจารย์มหาบัวเคยบอกว่า ถ้าหลับแล้วฝันไปก็ต้องเอาพุทโธใส่เข้าไปในฝันด้วย 

แสดงว่าแม้หลับสติก็ยังอยู่ ท่านถึงว่า พระอรหันต์หลับไม่เป็น แต่ไม่ใช่ร่างกายท่านไม่หลับ 

ท่านหลับเป็นปกติ แต่สติของท่านไม่ได้หลุดไป 

 ท่านอาจารย์ย�้าไม่ให้ประมาทกับกิเลส 

 พี่เคยคิดว่า แม้เราจะยังมีกิเลสแต่กิเลสเราไม่น่าเกลียดมาก ไม่ขัดออกวันนี้ก็ไม่เป็นไร 

มันอยู่ในความควบคุมของเรา ท่านสวนขึ้นมาทันทีว่า ถ้าดีแล้วก็ต้องเป็นพระอรหันต์แล้วสิ 

นีเ่ป็นหรอืยงั แล้วยงัชอบเถลไถลผดัวนัประกันพรุง่อยู่นัน่แหละ เป็นอย่างนีม้ากีอ่สงไขยแล้ว 

 ท่านไม่ยอมให้ประมาทกิเลส ถ้ารู้ว่ามีกิเลสต้องเอาให้จบเลย จะได้ปลอดภัย 
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 ขณะที่พี่จะคิดว่า เรารู้จังหวะของเรา เชื่อมั่นว่า ถ้ารู้ว่าจะท�าอะไร ท�าได้ ในเวลาที่เรา

ก�าหนด เรียกว่า “ไม่ประสาแล้วยังดื้อมาก” 

 ท่านเองจะให้ศิษย์ล้างสักกายทิฏฐิ หรือ “ตัวกู-ของกู” ให้หมด เลยต้องเจอก�าราบ 

ทบุกนัแรงๆ และท่านชอบบ่นพ่ีว่า พ่อแก่จะตายเรว็ก็เพราะมลีกูศษิย์อย่างแป้นนี ่เจอไม้นีเ้ข้า 

เราก็ต้องฮึดสู้

 จริตของแต่ละคนไม่เหมือนกัน

 ท่านอาจารย์สอนว่า พระพุทธเจ้าท่านใจกว้างวิธีปฏิบัติมี ๔๐ วิธี จะเลือกปฏิบัติวิธี

ไหนก็ได้ อะไรเกิดขึ้นก็ให้ดูๆๆๆ ตามความเป็นจริง และจริตคนไม่เหมือนกัน 

 พอท่านลกุไปแล้ว คณุแม่ชกีม็าช่วยตวิ ให้พีก่�าหนดลมหายใจและบอกว่า ถ้านิง่ปุบ๊จะ

เหมือนลงลิฟท์เก่าที่จะรู้สึกครืดๆ เมื่อจิตลงถึงฐานแล้วก็จะ “กึ้ง” แล้วเราจะนิ่ง 

 เมื่อติวเตอร์เราว่าแบบน้ี พอปฏิบัติจริงเราก็สติแตก มัวแต่เพ่งจ้องว่าท�าไมไม่ครืดๆ 

อย่างคุณแม่ชีติวมาก็เลยหลุดจากสมาธิ 

 ท่านอาจารย์ก็รู้อีกว่าพี่ท�าสมาธิไม่ได้ แต่วิธีสอนของท่านก็ไม่เหมือนใคร 

 ท่านว่า คนทุกคนอยากขึ้นสวรรค์นะ แต่ตลกจังเลยแทนที่จะขึ้นสวรรค์ให้ปีติสุข กลับ

ไปชะโงกหน้าต่างแล้วพลัดตกลงมาแข้งขาหักทุกทีเลย อุปาทานท้ังน้ัน แล้วท่านยังเมตตา

ถามว่า เข้าใจมั้ยแป้น? ซึ่งท่านก็รู้แล้วว่าเราไม่เข้าใจอะไรเลย แล้วท�าเสียงเหมือน “กูล่ะเบื่อ

เหลือเกิน” 

 ตอนนั้นพี่รู้แต่ว่า เราท�าอะไรผิดอีกแล้วแต่ไม่รู้ว่าผิดตรงไหน กว่าจะเข้าใจว่าเราไป

จ�าค�าคุณแม่ชีไว้ ทั้งที่จริตแต่ละคนไม่เหมือนกันอย่างที่ท่านว่า กล่าวคือ บางคนที่มีกิจวัตร

ประจ�าวันยุ่งเหยิงวุ่นวาย เมื่อเข้าสมาธิจิตเปลี่ยนจากโหมดยุ่งวุ่นวายเป็นสงบน่ิงที่ต่างกัน

สุดขั้ว จึงมีความรู้สึกเหมือนก้อนหินที่ดิ่งลงไปในน�้า มันก็ตัดน�้าผิ่บๆๆ ถึงก้นบ่อมันก็ “กึ้ง” 

อย่างที่คุณแม่ชีบอก 

 แต่อย่างพี่ที่ในการท�างานต้องคอยเอาสติข่มอารมณ์เสมอ คือเรายิ้มทั้งที่เราโกรธ เรา

อยากต่อว่าแต่กต้็องเงยีบ จงึเหมอืนเราปฏบัิตอิยูต่ลอดเวลา จติในชวีติประจ�าวนัจงึค่อนข้าง

สงบไม่ต่างกบัตอนเข้าสมาธนิกั สภาวะจติตอนท�าสมาธจิงึเหมอืนเราทิง้เมด็ทรายลงน�า้ ฐาน

จิตเป็นแนวราบไม่มีครืดคราดเหมือนก้อนหินที่ดิ่งลงน�้าในลักษณะแนวดิ่งแบบคุณแม่ชี 

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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 ท่านอาจารย์ถึงย�้าว่า ให้ดูตามความเป็นจริง จริตแต่ละคนไม่เหมือนกัน

 ปัจฉิมโอวาทในวันที่ขอลากลับบ้าน

 วนัทีพ่ี่ขอลากลบับ้าน ท่านอาจารย์ให้พรว่า ตัวเองมวีาสนาต้องภาวนากลางตลาด เมือ่

วาสนาเป็นอย่างนัน้ อย่ามาบ่นให้หนวกพระกรรณอาจารย์ ไม่น่าเชือ่ หลงัจากนัน้พีพ่ยายาม

กลับไปวัดเพื่อจะได้ปฏิบัติในที่สงบวิเวก ก็มีเหตุให้ไม่ได้ไปหรือไปก็อยู่ได้ไม่นาน ต้องมีเหตุ

ให้กลับมา ค�าว่า “วาสนาตัวเองต้องภาวนากลางตลาด” ก็ก้องขึ้นในโสตทันที และบ่อยครั้ง

พี่ต้องอยู่ในที่หนวกหู  พรท่านก็ปลุกสติให้พี่ภาวนาท่ามกลางเสียงลั่นเช่นนั้น

 จุดเปลี่ยนชีวิตกับการเดินหน้าบนเส้นทางธรรมเต็มตัว

 ไม่มีใครคาดคิด ท่านอาจารย์สิงห์ทองจะมรณภาพจากอุบัติเหตุเครื่องบินตก๑๖  ใน

วัยเพียง ๕๖ ปี 

 พอรูว่้าเครือ่งบนิทีท่่านนัง่ตกพีน่กึว่า ตายแล้ว ท่ีท่านมรณภาพเร็วเพราะได้เราเป็นลูก

ศิษย์ท่านหรือเปล่าหนอ ก็ท่านชอบบ่นพี่ว่า “พ่อแก่จะตายเร็วก็เพราะมีลูกศิษย์อย่างแป้น

นี่แหละ” 

 ดังนั้น ทุกครั้งที่พี่ไปพูดพี่ไม่เคยคิดเลยว่าฉันเป็นคนพูดธรรม แต่พี่คิดว่า พี่เอาปาก

พี่มาพูดแทนท่านอาจารย์นะ พยายามเก็บง�าค�าสอนของท่านให้ครบถ้วน และน�าสิ่งที่ท่าน

เคี่ยวเข็ญพี่มาถ่ายทอดให้เป็นประโยชน์ ในฐานะที่พี่ท�าให้ท่านไม่เหลือธาตุขันธ์ 

 และนับตั้งแต่ที่ทางโรงพยาบาลศิริราชเชิญพี่ไปบรรยายธรรมแห่งแรก หลังจากนั้น  

โรงพยาบาล หน่วยงานภาครัฐ และเอกชนทั่วประเทศก็เชิญมา ซึ่งทุกครั้งที่พูดก็จะระลึกถึง

ท่านอาจารย์สิงห์ทองเสมอ พร้อมเรียนท่านว่า ศิษย์ก�าลังปฏิบัติบูชาอยู่นะเจ้าคะ

 สติกับการท�างาน

 พี่คิดว่า เราต้องเข้าใจก่อนว่า เวลาท�างานเราต้องมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานตลอด

เวลา จึงต้องฝึกสมาธิที่ควรแก่การงาน คือการให้สติจับอยู่ที่ตัวเราและสิ่งรอบตัว ไม่ใช่ท�า

๑๖ พระคณาจารยพ์ระปา่กัมมัฏฐานสายพระอาจารย์มัน่ ภรูิทตฺโต ที่มรณภาพจากเหตเุครื่องบินเสยีหลักตกทีอ่�าเภอ 

 คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี วันที่ ๒๗ เมษายน ๒๕๒๓ จ�านวน ๕ รูป ได้แก่ พระอาจารย์สิงห์ทอง ธมฺมวโร  

 พระอาจารย์บุญมา ติเปโม พระอาจารย์จวน กุลเชฏฺโ พระอาจารย์วัน อุตฺตโม พระอาจารย์สุพัฒน์ สุขกาโม 

 (หนังสือประวัติพระอาจารย์สิงห์ทอง, หน้า ๒๘๖)
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สมาธิแล้วนิ่งไปเลย 

 ตัวอย่างเช่น ตอนนี้หนูสัมภาษณ์พี่ พี่ก็ต้องดูว่า จะเล่าอย่างไรให้เป็นเรื่องเป็นราว 

ระหว่างนี้สติจะอยู่ที่ค�าพูดพี่ อยู่ที่ความคิดพี่ พอพี่พูดจบ พี่ก็จะเอาสติไปอยู่ที่หนู และตั้งใจ

ฟังว่าหนูจะถามว่าอะไร ซ่ึงพีจ่ะต้องจ�าให้ได้ว่าหนถูามว่าอย่างไร แล้วพีจ่ะต้องอธบิายอย่างไร

ให้ครบถ้วน แต่ถ้าพี่ทิ้งสมาธิไปพี่อาจตอบไม่ตรงค�าถาม หรืออาจจะดื่มด�่ากับเรื่องที่พี่พูด

จนหาไม่เจอว่า เริ่มต้นพูดอะไร จึงต้องขึงสติไว้ และเมื่อสติจดจ่อตลอดเวลา สมาธิก็จะเกิด 

สมาธิจึงเป็นผลจากการมีสติ

 แต่ถ้าเราไม่มีงาน ไม่ต้องคุยกับใคร ก็ให้ดึงสติกลับมาอยู่ท่ีลมหายใจ โดยไม่มีการ 

“ทิ้งทุ่น” ปล่อยสติเป็นอันขาด 

 ถ้าเราทิ้งทุ่นสติกะพริบทันที เช่น บางครั้งเราเหนื่อย ขอนั่งสบายๆ ๕ นาที ตรงนั้น

อันตรายมาก เราไม่รู้ว่า เราจะฟุ้งซ่านไปถึงไหน และจะกระตุกสติกลับคืนมาได้เมื่อไหร่ 

บางทีฟุ้งซ่าน ๕ นาที แต่ต้องใช้เวลา ๕ ชั่วโมงกว่าจะกู้สติกลับมาอีกครั้ง 

 สติจึงเป็นทางสายเอกสายเดียวที่จะคุ้มครองเราให้พ้นทุกข์ 

 เวลาฟุ้งซ่านมาก สติเอาไม่อยู่ จะท�าอย่างไร

 เวลาใจฟุ้งซ่าน จะท�าอย่างไรให้มันหยุดให้ได้ พี่ตั้งจิตว่า ต้องให้ฟุ้งซ่านหยุดให้ได้ โดย

หยุดงานที่ก�าลังท�าแล้วเดินไปท�าอย่างอื่น ไม่อย่างนั้นจะยุ่งเหยิงวุ่นวายไปหมด บางทีมันจะ

ฟุ้งซ่านต่ออีกเป็นอาทิตย์ จึงต้องเอาให้มันหยุดฟุ้งซ่านให้ได้

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองเล่าว่า พระอุปัชฌาย์ท่าน บางวันฉันเสร็จก็เข้าทางจงกรม ถึง

เวลาก็กวาดลานวัด ถึงเวลาต้องตักน�้าก็ท�า อะไรเป็นข้อวัตรท�าทั้งนั้น แต่พอท�าเสร็จก็เข้า

ทางจงกรม บางคืนเดินทั้งคืนจนถึงเช้าก็ออกไปบิณฑบาต แต่บางวันเดินแค่ครึ่งชั่วโมง จึง

กราบเรียนถามพระอุปัชฌาย์ 

 ท่านว่า เวลาปฏิบัติไม่ใช่ปฏิบัติตามเวลานาฬิกา แต่ต้องดูใจเรา ถ้าฟุ้งซ่านมากๆ ต้อง

เอาให้มันนิ่ง แต่ไม่ใช่ท�าจนทิ้งงานประจ�า ถึงเวลาต้องออกมาท�า ท�าเสร็จรีบไปจัดการให้มัน

นิ่ง วันไหนจิตนิ่งดีก็ท�าอย่างน้อย ๓๐ นาที เพื่อให้เป็นอุปนิสัย เป็นสุขวิหารธรรม 

 ส่วนวิธีท�าให้จิตนิ่งท�าได้ทั้งเดินจงกรม อาชีวะบ�าบัด ได้แก่ งานเย็บปักถักร้อยต่างๆ 

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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หรืออะไรก็ได้ที่ถูกกับจริตเรา ไม่จ�าเป็นต้องยึดติดกับรูปแบบ แต่ก่อนคุณโยมแม่และ 

คุณแม่ชีเย็บจักรไม่เป็น พระก็เย็บให้ พอพี่เข้าไป พี่เย็บจักรเป็น จึงมีหน้าที่เย็บเสื้อให ้

คุณโยมแม่และคุณแม่ชี 

 วันหนึ่งพระที่ศาลาลงมาบอกว่าท่านอาจารย์ไม่ให้คุณหมอเย็บผ้าด้วยจักร แต่ให้เย็บ

ด้วยมอืคอื ท่านไม่ได้ต้องการให้เราเยบ็ผ้า แต่ท่านต้องการให้เรือ่งนีเ้ป็นอาชวีะบ�าบดั เราจะ

ได้เอาสติอยู่ได้ 

 ท่านรู้ว่า จิตเรานิ่งไม่เป็นหรอก เราจะคิดโน่นคิดนี่ จึงต้องมีอะไรให้เราจดจ่อท�า ถ้าให้

เราเดินกับนั่งทั้งวัน มันจะท�าให้เราบ้า แต่ถ้ามีงานอย่างน้อยเราจดจ่อแล้วเราอยู่ได้ 

 การท�างานในหน้าที่ให้ลุล่วงเป็นการปฏิบัติธรรมขั้นพื้นฐาน 

 ศาสนาพทุธเป็นศาสนาของปัญญา ฉะนัน้ เวลาเรามาท�าสมาธิ กแ็ค่เอาใจทีช่อบชักเย่อ 

เอนล้มระเนระนาดให้มันมีทิศทางที่ถูกต้อง พอเรามีทิศทางที่ถูกต้อง เราก็ท�าให้ใจมีแรง

ทะลวงได้แล้ว เราจะได้เอาแรงอันนี้ไปพินิจพิจารณาให้มันเกิดปัญญา 

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า ไม่มีแสงใดที่จะมีความสว่างเท่ากับแสงแห่งปัญญา 

 เมื่อมีปัญญาแล้ว ชีวิตเราไม่มีทางอับจน

 ถ้าสติเต็มเม็ดเต็มหน่วย จะไม่มีอะไรยากเกินความเพียรพยายามของมนุษย์ที่จะ

พิจารณาได้ เพราะใจนี้เป็นพลังรู้ มันรู้ทุกอย่างอยู่แล้ว เพียงแต่เราเอาสติคอยเก็บข้อมูลที่

เคยหายตกหล่นไปจากใจที่เป็นพลังรู้ แบบเคลือบใบบัวให้ไม่มีอะไรมาเกาะมันได้ พอไม่มี

สติ ใบบัวก็ทรุดโทรม มีรอยยับ น�้าและโคลนตมก็เข้าไปท�าให้มันเน่าได้ 

 แต่ถ้าปัญญายังไม่มาก็ต้องเอาสติข่ม เอาหินทับหญ้าไว้ก่อน อย่างน้อยที่สุด เราก็

สามารถกลับไปท�างานปัจจุบันของเราได้ ไม่ให้หน้าที่ความรับผิดชอบบกพร่อง 

  เวลาสตแิตกแล้วเราพยายามจะเอาปัญญาให้ได้ตอนนัน้ งานของเราไม่ท�าแล้ว เท่ากบั

เจ๊งไปเลยทั้งวัน 

 มตีวัอย่าง ท่านทีป่ฏบิตัธิรรมท่านหนึง่เล่าว่า เขารูเ้ท่าทนักเิลส เวลาเขาคมุเดก็นกัเรยีน

ท�าการทดลอง เขาจะมีแผ่นการปฏิบัติไปแจก เพื่อให้เด็กท�าตามได้ทัน วันนั้นมีแผ่นการ

ปฏิบัติ ๕ แผ่น สมัยนั้นต้องโรเนียว เขาก็เอาต้นฉบับไปให้คนงานโรเนียว พอโรเนียวเสร็จก็
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กองไว้ ๕ กอง และจับเย็บเข้าด้วยกัน 

 ห้องทดลองเขาเริ่มบ่ายโมง พอ ๑๐ โมงครึ่ง เขาลงไปดูงานเห็นว่า ยังไม่ได้เย็บเป็นชุด 

มอีาจารย์อกีท่านหนึง่มงีานด่วนและมาคมุคนงานอยู ่เดก็กเ็ลยต้องท�างานนัน้ก่อน เขาเล่าว่า

เขาไม่โกรธ เขาฟังเด็กพูดไม่ว่าอะไรเลย และก็หยิบแผ่นมาเย็บเอง เย็บไปได้ ๓-๔ ชุดก็หยุด 

คดิว่าถ้าท�าอย่างนีอ้กีหน่อยคนงานกจ็ะไม่เคารพเขาส ิเหมอืนเป็นอาจารย์ช้ัน ๒ เดก็จะท�าให้

เฉพาะอาจารย์ที่มานั่งคุม และถ้าเด็กท�าไม่เสร็จ เขาก็ต้องมาท�าเอง เขาเลยกลับไปห้องพัก 

 ตกลงวันนั้นการทดลองของเขาไม่มีแผ่นการปฏิบัติไปแจก เด็กเรียนไม่รู้เรื่อง และขอ

ท�าการทดลองใหม่เท่ากับหน้าที่ความรับผิดชอบของเขาพังสิ้นเชิง 

 พี่ก็บอกว่าอาจารย์เราสอนเอาไว้ว่า ถึงเราจะโกรธเหมือนภูเขาไฟ ๑๐ ลูกระเบิดจน

กระทั่งใจเราร้อนไปหมด แต่เราต้องจัดการให้มีแผ่นการปฏิบัติไปแจกเด็กให้ได้ งานเราจะ

ได้ไม่เสียหาย แล้วตกกลางคืน เราค่อยมาพิจารณาว่า ท�าไมถึงโกรธๆๆ อย่างนั้นล่ะ แล้ว

ต้องดับความโกรธให้ได้ 

 หน้าที่ต้องมาก่อน เพราะการปฏิบัติธรรมขั้นพื้นฐาน คือ หน้าที่ความรับผิดชอบ ต้อง

ไม่บกพร่องเลย ถ้าหน้าทีบ่กพร่องแล้วมาบอกว่า ฉันไม่โกรธฉันรูเ้ท่าทนันัน้ นอกจากจะโกรธ

กรุ่นอยู่เอาลงไม่ได้แล้วยังโดนอัตตาถล่มอีก โดนไป ๒ เด้งแล้วยังไม่รู้อีก 

 เขาเหมือนคนทางโลกท่ีฝึกกิริยามารยาทดีแล้ว โกรธแต่ไม่แสดงออก แต่ก็เอาชนะ

ความโกรธอันนั้นไม่ได้ 

 ดังนั้น ถ้าเราปฏิบัติธรรมผิด เหมือนเราไปฝึกกิริยาทางโลกแล้วเรากดเก็บคุมอารมณ์

เอาไว้ การปฏิบัติอาจท�าให้เราสติแตกหรือเป็นโรคจิตขึ้นมาได้ อันนั้นคือ การปฏิบัติผิด 

 เวลาเราปฏิบัติแล้วปล่อยวางได้ เราปล่อยวางด้วยปัญญา 

 ถ้ายังปล่อยวางไม่ได้ก็ต้องรู้ว่า เราเอาหินทับหญ้าเอาไว้ เรายังข่มอยู่ 

 พระพุทธเจ้าไม่ได้กัดฟันข่มนะ ท่านให้มีทั้งขันติ โสรัจจะ และทมะ 

 ขันติคืออดทนอดกลั้นต่อความยากล�าบากสารพัดที่มันไม่เป็นอย่างที่เราปรารถนา 

แต่อดทนอดกลั้นนี้ไม่ได้เกิดจากความข่ม โสรัจจะคืออดทนด้วยความนอบน้อม ทมะ ด้วย

ความเข้าใจด้วยความรู้ว่าอดทนแบบนี้จะท�าให้ใจของเรามีพลังย่ิงข้ึน และเราจะสามารถ

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา



138 หลักใจสำ�หรับผู้ป่วย

อยู่ในสถานการณ์ที่มันไม่เป็นไปตามเหตุที่เราปรารถนา เราต้องรู้ว่า เราต้องท�าในสิ่งที่ควร

ท�า ไม่ใช่ท�าในสิ่งที่อยากท�า 

 แต่ถ้ากัดฟันทนอย่างพวกที่มีกิริยามารยาทดี เขาโกรธแต่ยังเก็บสีหน้าไว้ เขาไม่พูดให้

มนัสะเทอืนซาง แต่เขาไม่สามารถเอาตวัเขาไปท�าหน้าทีค่วามรบัผดิชอบให้มันลลุ่วงไปได้ท้ัง

ที่มันควร ตรงนี้ไม่ใช่การปฏิบัติธรรม และคนที่ปฏิบัติผิดแบบนี้ หลายคน และมีปัญหาต้อง

ไปหาจิตแพทย์ และจิตแพทย์ก็เข้าใจผิดว่า คนที่มาปฏิบัติธรรมแล้วมักจะมีประสาทหลอน 

เขาเข้าใจว่า นิมิตกับประสาทหลอนเป็นสิ่งเดียวกัน จึงต้องระวังให้ดี

 ต้นเหตุของความไม่เข้าใจกันทั้งปวง

 ความไม่เข้าใจกันเกิดจากสิ่งที่เขาท�าขึ้นมามันผิดกิเลสเรา ฉะนั้น เราอย่าเอากิเลสเรา

เป็นตัวตั้ง มองเขาตามความเป็นจริง เขาเป็นอย่างนี้ เออ! อย่างนี้ จบกัน แค่นั้นพอ 

 พอไปปฏิบัติไปเดินจงกรมอะไรแล้วค่อยหาเหตุผลต่อไป แต่มันต้องหาเหตุผลของตัว

เองก่อนว่า เรารบัเขาตามสภาพความเป็นจรงิของเขา ไม่ใช่รบัเขาโดยเอาตวัเราเป็นมาตรฐาน 

เพราะปลาก็ว่ายน�า้ไป นกก็บินไป ฉะนั้นเราไม่บังคับกัน ใครจะใช้วิธีไหนก็ตามขอให้งาน

ส�าเร็จลุล่วงไปตามที่ได้รับมอบหมายก็แล้วกัน 

 เวลาเราเอาตัวเองเป็นมาตรฐาน แสดงว่าเราก�าลังใช้อัตตาเต็มที่เลย 

 เมื่อเราฟังเป็น อัตตาเราจะถูกละลายไป และเวลามีอะไรเกิดขึ้น เราจะไม่เอาตัวเราตวั

เขามาเกี่ยวข้อง เป็นต้นว่า เราท�าดีโดยแบ่งข้าวในปิ่นโตเราให้คนอื่นครึ่งหนึ่ง พอเห็นเขากิน

อร่อย เราพลอยอิ่มไปด้วย แล้วเราก็กินปีติเป็นอาหารได้ อันนี้ คล้ายกับเราฝึกของเราโดยที่

เราไม่ต้องไปโพนทะนาว่า วนันีฉ้นัสละข้าวกลางวนัให้เขา แต่เราจะรูส้กึว่า การมนี�า้ใจเอือ้เฟ้ือ

เผื่อแผ่ มันมีความสุขนะ เราไม่ได้กินข้าว เรากินปีติแทน เขาได้กินเขาก็อิ่ม 

 ฉะนั้น การมีน�้าใจต่อกันเป็นของดี ไม่มีตัวเขาตัวเราเข้ามา นี่คือคิดเป็น

 ถ้าคิดไม่เป็น วันนี้เราได้ท�าดีได้สละข้าวให้เขา รู้สึกอัตตาใหญ่ขึ้นมาเยอะเลย บังเอิญ

เขาไม่ได้ไปสรรเสริญเรา เราก็รู้สึกขึ้นมาว่า ไอ้น่ีอกตัญญูเรา ทีหลังไม่ให้มันละ ให้มันอด  

เห็นไหมว่าตัวตนมันเข้ามา 

 แต่ถ้าเราเห็นเขาท�าผิด แทนที่เราจะไปถล่มเขาว่าแค่นี้ก็ไม่รู้ เราก็ต้องถือหลักว่า การ

รู้เท่าไม่ถึงการณ์เป็นของไม่ดี ต้องฝึกให้มีสติให้รู้เท่าถึงการณ์ แล้วแปรเป็นพฤติกรรมให้
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หมด ไม่ให้มีตัวคนเข้าไปเกี่ยวข้อง แล้วใจเราก็ดีด้วย เราก็ไม่ไปถล่มคนอ่ืน ทั้งๆ ที่เขาผิด 

แต่แทนที่เราจะบอกว่าแค่นี้ก็ไม่รู้ เรามองในมุมใหม่ โอววว! เขาเป็นครูนะ เขามาท�าให้เรารู้

ว่าการประพฤติอย่างนี้ เปน็ของไมน่่าท�า ฉะนั้น ขอบคณุเขา เพราะถ้าเขาไม่มาท�าให้เราเห็น

แบบนี้ เราอาจจะไปแก้ผ้าเต้นระบ�า แล้วเราคิดว่าเราเก่งเสียเต็มประดา แต่คนอื่นเขาดูแล้ว

เขาสมเพชเรา 

 ฉะนั้น การที่เราไม่เอาตัวเราเข้าไปเกี่ยวข้อง เท่ากับเราไม่เติมเชื้อเข้าไปเรื่อยๆ 

 การฝึกสติคือ รู้เขารู้เรา ถ้าเขาท�าอะไรไม่ถูกกิเลสเราก็กองไว้ตรงนั้น ไม่ใช่ต้องไปแก้

เขาให้ได้ 

 การปฏบัิตธิรรม เราแก้ได้เฉพาะในกายในใจเรา นอกกายนอกใจเราแล้ว แม้พระพุทธเจ้า

ก็ยังแก้ไม่ได้ ท่านบอกแล้วว่า ตถาคตเป็นเพียงผู้บอกทาง ท่านจูงพวกเราเหมือนเป็นม้าไป

ท่ีบ่อน�า้หรือธรรมะ แต่ถ้าเผื่อม้ายังไม่ดื่ม ท่านก็เคารพสิทธิของม้า ท่านไม่เหมือนพวกเรา  

เราบีบจมูกกรอกเลยถึงได้เกิดเวรกรรมกัน เราบีบจมูกของเขาเพื่อให้เขาหาย แต่เขาคิดว่า 

อนีงัยกัษ์มนัจะฆ่าเรา ใจคนเรามันแปรไปได้ต่างๆ นานา เราคดิว่าเราหวงัดกีบัเขา เอายาให้เขา 

แต่เขากลับคิดว่าอีนี่มันจะท�าให้เราส�าลักตาย

 การปฏิบัติธรรมต้องเข้าใจชัดเจนไม่อย่างนั้นมันได้ครึ่งๆ กลางๆ บางทีปฏิบัติไปได้

กิเลสเพิ่มขึ้น และเราก็หงุดหงิดที่อาจารย์บอกว่าเราเกียจคร้านไม่ปฏิบัติ แต่ว่าเราปฏิบัติไม่

เหมือนที่ท่านตั้งใจให้เราปฏิบัติเพราะอุปาทานยึดมั่นกับอวิชชา แล้วสติมันหายไปหมดเลย 

ฟังก็ไม่ได้ยิน มองก็ไม่เห็น 

 ท่านอาจารย์จะสอนให้เราอยู่กับปัจจุบัน แต่เราไปคิดว่าปฏิบัติธรรมต้องรักษาค�าพูด 

จึงมีมุมมองได้เยอะมาก ถ้าใจเราไม่มีอุปาทานยึดเอาไว้ก็จะมองเห็นได้ พอไปยึดปุ๊บ เราต้อง

ถูกท่านต้องผิด เราปิดประตูเลยเราก็ไม่ได้เรียนรู้ และท่านเป็นเหมือนอยู่เฉยๆ จนเราไปชน

ท่านจนคอเราหักแล้วไปโทษว่า ท่านท�าร้ายเรา

 การเจริญสติในชีวิตประจ�าวัน

 การปฏิบัติ เราต้องมีอิทธิบาท ๔ จริง ฉันทะ วิริยะ จิตตะ (เอาใจไปใส่จริงจัง) และ

วิมังสา (พิจารณาทบทวนดูเรื่อยๆ ก็ต้องเห็น) คือ เวลาปฏิบัติจริง เราจะเฝ้าดู เฝ้าสังเกต

พฤติกรรมเรา เราก็ต้องถามตัวเองว่า การปฏิบัติมันเข้าถึงใจหรือเปล่า ถ้าเราไม่ทบทวนไม่

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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พจิารณา เรากจ็ะคดิว่าเราท�าดแีล้ว มคี�าบรกิรรมเรากบ็ริกรรมไม่ได้ขาด แต่มนับริกรรมอยู่ที่

ปากไม่ได้เข้าถึงใจ ระหว่างที่พุทโธ แต่ใจไปคิดโน่นคิดนี่ ไปตรงนั้นตรงนี้ แล้วอะไรมันปฏิบัติ 

 ถ้าอยากให้ใจปฏิบัติมันต้องถี่ถ้วนและต้องสังเกต แล้วเราก็จะปรับ ในที่สุด เราก็จะดี

ขึ้น ถ้าเราท�าถูกวิธีไม่ต้องมากหรอก เมื่อไรเดินปุ๊บก็เดินจงกรม เราจะได้เก็บเล็กผสมน้อยใน

ชวีติประจ�าวนั เพราะแต่ละวนัเราต้องเดนิไปน่ันน่ีตลอดเวลา อย่าเดนิท้ิงเดนิขว้าง เอาใจเดนิ

ไปด้วย เท้าขวาแตะพื้นก็ขวา เท้าซ้ายแตะพื้นก็ซ้าย 

 ถ้าเราท�าอย่างนีจ้รงิๆ เวลาท�างานมนัหงุดหงดิมคีนมาพดูอย่างโน้นอย่างน้ี ใจของเราก็

จะเหนือ่ย เรากข็อไปเข้าหอ้งน�า้ จรงิๆ ไม่ได้ปวดแต่เดิน และระหว่างเดินกซ็า้ย-ขวา ก�าหนด

ไป บางทีไม่ถึง ๑๐ ก้าว ความวุ่นวายหนักใจก็คลาย แล้วใจเราก็จะรู้สึกเบาชุ่มฉ�่ามีปีติสุขขึ้น

มากลบัเข้ามาท�างานได้ แต่ถ้าเราทูซ่ีท้�าต่อไปทัง้ทีใ่จมนัครึง่ๆ กลางๆ ท�าแล้วมนักผ็ดิ ท�าแล้ว

มันก็หงุดหงิดขึ้นมา 

 พระพุทธเจ้าตรัสแล้วว่า เรามาเพื่อพัฒนาสติ นี่คือทางสายเอกสายเดียวที่จะท�าให้เรา

พ้นทุกข์ สมาธิเป็นผลพลอยได้ 

 ถ้าเราไม่สามารถท�าให้ใจเราเป็นธรรมชาต ิมนัหยาบ มนัหงุดหงิดมีกิเลสเข้าครอบง�าแล้ว 

มันเสียคุณภาพ ใจมันจะทรยศกับเรา ไม่เป็นอย่างที่เราต้องการ แต่ถ้าเราเข้าใจ แค่เราเจริญ

สติ มันไม่รวมก็แค่รู้ ถ้าสติเราดีท�าให้ใจของเราอยู่กับค�าบริกรรมไม่กะพริบไปที่ฟุ้งซ่าน มันก็

เหมือนน�้าในบ่อน�้า ถ้าไม่มีลมพัด น�้าก็จะนิ่ง ไม่ตั้งใจมองก็เห็นว่าก้นบ่อมีอะไรอยู่ ธรรมชาติ

ของใจที่เป็นพลังรู้ ก็เหมือนบ่อน�้าใจของเรา ถ้าสติมันดีผิวน�้ามันเรียบ ไม่มีนิวรณ์ฟุ้งซ่าน จิต

มันก็นิ่ง แม้ไม่ตั้งใจจะมอง แค่ปรายตาไปนิดเดียวก็เห็นว่ามันเป็นอะไร 

 แต่เราไม่ใช่อย่างนัน้ บางคนมรีะลอกเยอะ เมือ่กีม้นัตกอยูต่รงนี ้เอามือลงไปช่วยควาน 

ตกลงคราวนี้นอกจากจะเป็นระลอกแล้ว น�้ายังขุ่นขึ้นมาจนมองอะไรไม่เห็นหมดเลย ก็ทั้ง

โกรธทั้งหงุดหงิด คือการปฏิบัติของเรา เราไม่ตั้งใจปฏิบัติด้วยความละมุนละไม เราหยาบ

แล้วเราก็เอากิเลสของเราไปท�าให้บ่อนี้มันขุ่นไปหมดเลย หรือ

 ถ้าเผ่ือกายเราเป็นดินน�้าลมไฟ และใจของเราเป็นพลัง อย่างกับเราเอาน�้ากับน�้ามัน

เข้ามาอยู่ในขวดเดียวกัน วันท้ังวันเราก็พาใจของเราข้ึนเขาลงห้วย เขย่าขยอกไปเร่ือย มัน

ไม่ละลายเหมือนกับเกลือกับน�้า แต่ก็ผสมกันอยู่ น�้าก็ใส น�้ามันก็ใส แต่พอเอามันเขย่าๆ ก็
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ยังปนกันอยู่ เวลาเรานั่งสมาธิ ก็เหมือนเอาขวดน�้าตั้งไว้ มันก็ยังไม่แยกเป็นน�้ากับน�้ามัน มัน

ก็ยังเป็นสารผสมกันอยู่ 

 แต่ถ้าวนัทัง้วนั เราไม่เขย่า แต่เราปล่อยมันไว้นิง่ๆ น�า้กจ็ะค่อยๆ ตกลงไปข้างล่าง น�า้มนั

ก็ลอยขึ้นมาข้างบน ดูไม่ดีก็จะไม่เห็นเพราะสีเหมือนกัน แต่ถ้าดูดีๆ ก็จะเห็นว่า มันแยกกัน 

เห็นรอยต่อ เวลาเราจะตาย หรือเวลาเราเจ็บ หรือจะให้รวมเป็นสมาธิ เราค่อยๆ รินน�้ามัน

ออกจากขวด น�้ามันก็ค่อยๆ ออกมาจากขวดจนหยดสุดท้าย 

 ถ้าเรารู้จกัเตรยีมตวัเตรยีมใจเรา เวลาเดนิจงกรมหรอืนัง่สมาธ ิมันแยกของมันอยูอ่ย่าง

นี้ แล้วใจของเราก็จะนิ่งจิตจดจ่ออยู่กับค�าบริกรรม เราก็จะได้จิตรวมทุกครั้ง น�้ามันก็จะออก

มาเป็นน�า้มนั น�า้กจ็ะออกมาเป็นน�า้ ใจเรากจ็ะเบาสบาย ถ้าเราออกจากสมาธิ ใจเรากจ็ะกลบั

มาเป็นปกติ 

 เหตุที่ท�าให้คนท�างานมักมีทุกข์ 

 พี่สังเกตว่าทุกข์ของคนท�างานส่วนใหญ่เกิดจาก “ใจที่คิดไม่เป็น” คือ เรามักไม่ได้อยู่

กับความจริง ชอบคิดว่า ท�าไมเขาท�ากับเราอย่างนี้ คิดกับเราอย่างนั้น นั่นเพราะไม่มีสติ 

 ยกตัวอย่าง คนที่เคยไปหาท่านอาจารย์ เขาเปลี่ยนงานมา ๗ ครั้ง แต่ละครั้งเขาจะมา

ฟ้องว่า เจ้านายไม่ดี เพื่อนร่วมงานไม่ดี ลูกน้องไม่ดี ทุกที่เลย วันหนึ่งท่านก็บอกว่า เท่าที่

ฟังมาเป็นไปได้หรือที่ที่ท�างานแต่ละแห่ง คนไม่รู้จักกันเลย จะมีพฤติกรรมที่เหยียบย�่าหัวใจ

คุณเหมือนกัน รู้สึกว่ามีตัวกลางที่อยู่ทั้ง ๗ แห่งคือ “ตัวคุณ” ซึ่งอาจเป็นตัวท�าให้แต่ละคนมี

พฤติกรรมอย่างนี้ จึงต้องหัดดูตัวเองแทนที่จะไปโทษคนอื่น นี่คือลักษณะของใจที่คิดไม่เป็น

 เราต้องเข้าใจก่อนว่า สิง่ทีเ่ราได้จากการเรยีนหนงัสือคอืสญัญาหรอืความจ�าอย่างเดยีว 

เราไม่ได้ปัญญานะ ปัญญาจะได้เมื่อเราปฏิบัติ (เจริญสติ) แม้จะได้เกียรตินิยมก็ไม่ใช่ปัญญา 

และเท่าทีส่งัเกต คนทีเ่ก่งมาก ส่วนใหญ่อตัตา (ตวักขูองก)ู จะใหญ่ สกักายทฏิฐิมนัเยอะ บาง

คนไม่มีความยดืหยุน่เลย พอเรือ่งราวไม่เป็นไปตามกเิลสปุบ๊ หกัเลย ถ้าไม่เป็นบ้ากฆ่็าตวัตาย 

หรือต้องฆ่าคนอื่น ขณะที่บางคนที่สอบตกบ่อยๆ แต่กลับพบสัจธรรมของชีวิตและมีปัญญา

ขึน้มา พอเผชญิวกิฤตกิส็ามารถผ่านไปได้อย่างสวยงาม เพราะการยอมรบัตามความเป็นจรงิ 

 ธรรมะชุดที่ส�าคัญที่สุดในชีวิต

 พีค่ดิว่า “การฟังให้เป็น” ส�าคัญทีส่ดุ เชือ่ไหมว่า คนเราส่วนใหญ่ฟังไม่เป็น สงัเกตเวลา

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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ใครพูด เรามักไม่ได้ยินเสียงคนพูด ได้ยินแต่เสียงความคิดของเรา เช่น เวลาเพื่อนเก่าเจอกัน 

ทุกคนแย่งกันพูด แล้วบอกว่า คุยกันสนุกมาก แต่ไม่รู้ว่า ใครพูดว่าอะไรบ้าง หรือเวลาคนมี

ทุกข์มาปรึกษา เขาระบายความอึดอัดเสร็จ พอสบายใจขึ้น เขาก็ว่า เราแนะน�าดี ทั้งที่เรา

แทบไม่ได้พูดอะไรสักค�า และการจะฟังให้เป็นส�าคัญคือ เราจะต้องมีสติอยู่กับปัจจุบัน และ

เมื่อฟังเป็น ใจก็จะคิดตามที่เป็นจริง 

 หลักการท�างานให้มีความสุข

 พี่พูดถึงเรื่องนี้บ่อยๆ ว่า การท�างานก็เหมือนการปฏิบัติธรรม เราก็ต้องตั้งใจประกอบ

เหตุที่ดีที่สุดเท่าที่สติปัญญาความสามารถ และแรงกายของเราจะมีได้ โดยไม่ไปหวังผลว่า 

จะต้องได้เลื่อนข้ัน หรือขึ้นเงินเดือนเท่านั้นเท่านี้ แต่ส�าคัญคือ เมื่อเราประกอบเหตุดีแล้ว 

หากมีอะไรที่ไม่พึงปรารถนาเกิดขึ้น แล้วใครจะมาวิพากษ์วิจารณ์อย่างไร แต่เราได้ทบทวน

แล้วว่า ระหว่างท�างานเราได้พิจารณาและท�าทุกอย่างสุดความสามารถแล้ว ย่อมท�าให้เรา

มีภูมิคุ้มกันและท�าใจได้แม้ใครจะไม่เข้าใจ เมื่อนั้น เราก็จะไม่เอาใจไปเป็นเขียงให้เขาสับเอา

จนเสียศูนย์ ซึ่งก็เท่ากับเราได้ซื้ออิสรภาพให้ใจเราแล้ว และเราจะสร้างสุขได้จากการท�างาน 

 ทราบว่า คณุหมอได้รบัความไว้วางใจให้ดแูลคณุโยมแม่ท่านอาจารย์สิงห์ทอง และ

ท่านอาจารย์มหาบัวด้วย

 การดูแลคุณโยมแม่อาจารย์สิงห์ทองพี่คิดว่า เป็นเรื่องปกตินะ ท่านไม่ได้ไว้วางใจอะไร 

แค่พี่เป็นหมอที่อยู่วัดคนเดียวขณะนั้น 

 ส่วนคุณโยมแม่หลวงตา ท่านสนิทกับคุณโยมแม่ท่านอาจารย์สิงห์ทอง ตอนที่พ่ีดูแล

คุณโยมแม่อาจารย์สิงห์ทอง ท่านก็คิดในใจของท่านเองว่า ถ้าท่านเจ็บจะให้พี่ดูแลท่าน 

 การปฏิบัติต่อโยมแม่ของครูบาอาจารย์

 โยมแม่คือพระอรหันต์ของครูบาอาจารย์

 ทุกวันเช้าและเย็นท่านอาจารย์สิงห์ทองและท่านอาจารย์มหาบัวจะเดินมาเยี่ยม มา

พูดคุยกับคุณโยมแม่ท่าน และเวลาคุยก็จะสอดแทรกธรรมะไปด้วย 

 อย่างท่านอาจารย์สิงห์ทองก่อนบิณฑบาตจะแวะมาคุยกับโยมแม่ท่านที่ระเบียงก่อน 

ตอนเย็นจะแวะมาคุยจนถึงตอนโพล้เพล้ พอค�่าท่านค่อยกลับไป เป็นอย่างนี้ทุกวัน บางทีก็

เอาดอกไม้มาให้ ท่านจะน่ารักกับโยมแม่มาก 
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 หลวงตาก็เหมือนกัน ท่านจะมาทุกวันท้ังเช้าและเย็น แต่กุฏิของโยมแม่ท่านเป็นกุฏิ

เลก็ๆ ท่านจะแวะมาหาหน้ากฏุแิละโยมแม่ท่านอยูใ่นกฏุ ิเรยีกว่า น่ารกัมาก ทีค่รบูาอาจารย์

กรรมฐานดูแลแม่ท่าน 

 ท่านอาจารย์สิงห์ทองบอกว่า ถ้าใจดวงไหนไม่กตัญญูรู้คุณ โดยเฉพาะต่อแม่ เป็นคน

ใจรั่ว คล้ายถ้วยแก้วที่รั่ว ฉะนั้น ท�าท่าปฏิบัติจะดีแค่ไหนก็ตาม สุดท้ายก็จะหลุดหายไปหมด

ไปต่อไม่ได้ โดยเฉพาะกับแม่ พ่อยังเป็นรอง สังเกตอนันตริยกรรม ๕ ข้อ คือ ฆ่าแม่ ฆ่าพ่อ 

ฆ่าพระอรหันต์ ท�าให้พระตีกัน (สังฆเภท) ท�าให้พระพุทธเจ้าห้อพระโลหิต  แม่มาก่อนเลย 

อันนี้จะไม่สามารถบรรลุธรรมได้เลยในชาตินี้ 

 พระพทุธเจ้าตรสักบัพระอานนท์ว่า ถ้าพระเจ้าอชาตศตัร ูไม่ไปฆ่าพระเจ้าพิมพิสาร (พ่อ) 

มาฟังธรรมครั้งแรกจะตกกระแสเป็นพระโสดาบัน และอาจเป็นอรหันต์ได้เลย แต่ระหว่าง

ทา่นเทศน์ๆ พอจติของพระเจ้าอชาตศัตรูก�าลังจะรวมดี มานึกถงึที่ฆ่าพ่อจิตกก็ระจุยออกไป 

แม้ท่านจะเทศน์กล่อมพอจิตจะรวมก็กระจุยออกไปอีก เพราะกรรมประเภทนี้เหมือนหิน 

แหลมๆ ตกลงมาจากที่สูง มันก็กระแทกเรือทะลุ จึงไม่สามารถบรรลุธรรมได้ 

 คุณโยมแม่ของท่านอาจารย์สิงห์ทอง

 คุณโยมแม่เป็นลูกสาวคนโตมีพี่น้อง ๑๐ คน เป็นผู้หญิง ๕ คน ชาย ๕ คน ที่ส�าคัญ 

ทุกคนบวชชี บวชพระ เรียกว่า ครอบครัวโพธิสัตว์จริงๆ และคุณโยมแม่เป็นคนอ่อนหวาน 

มีอารมณ์ขัน เบิกบาน และใจดีมากมาตั้งแต่เด็ก เรียกว่า ถ้ารู้ว่าใครขัดสนอะไร ท่านจะเอา

ของไปให้ไปเยีย่มเยยีน และก่อนมาอยูว่ดัป่าแก้วชมุพล คณุโยมแม่เคยอยูว่ดัปา่บ้านตาดกบั

คุณโยมแม่หลวงตามหาบัวหลายปีจึงสนิทกัน

 คุณโยมแม่ท่านอาจารย์สิงห์ทองมีบุญมาก 

 ท่านอาจารย์เคยเล่าว่า บุญของโยมแม่ คล้ายท่านท�าของท่านมาตั้งแต่ยังสาว และท�า

สม�่าเสมอ ไม่ใช่เพราะเป็นแม่ท่าน

 ตัวอย่างเช่น 

 ตอนท่านป่วย มีไข้สูงมากจนปากขมไปหมด น�้าฝนท่านก็หาว่าเป็นน�้าสกปรก เหมือน

กวาดจากท่อ จึงฉันได้แต่น�้ามะพร้าวอย่างเดียว เชื่อไหมว่า ในแต่ละทลายไม่ว่าจะสุ่มหยิบ

มะพร้าวลูกไหนขึ้นมาก็จะได้ลูกที่เป็นวุ้นๆ น�้าก็หวานก�าลังดี 

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา
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 ครัง้หนึง่ มชีาวบ้านต่างคนต่างถวายท�าให้มมีะพร้าวมากถงึ ๑๐ ทลาย คณุแม่ชกีเ็สนอ

ให้ใส่บาตรพระบ้าง ปรากฏว่า มะพร้าว ๑๒ ใบที่น�าไปถวายกลับแก่ไปบ้าง อ่อนไปบ้าง ไม่มี

ลูกไหนพอดีเป็นวุ้นอย่างนั้นเลย แม้จะพยายามเลือกอย่างดีแล้วก็ตาม หรือ

 ตอนงานศพท่าน พวกเราเคยคิดว่า เป็นไปไม่ได้ที่จะมีผู้มาร่วมงานศพเหมือนท่าน

อาจารย์ยังอยู่ เพราะท่านอาจารย์มรณภาพไปนานแล้วตั้งแต่คุณโยมแม่อายุเพียง ๘๓ ปี 

และคุณโยมแม่สิ้นตอนอายุ ๙๘ ปี แต่ผิดคาด ปรากฏว่างานศพท่าน พระมากันสะพร่ัง 

ไปหมด กล่าวคอื คณุโยมแม่ส้ินตอนจะมพีธิถีวายพระเพลงิสรีระสงัขารหลวงปู่เทสก์ เทสรงัสี 

ที่วัดหินหมากเป้ง พระจากที่ต่างๆ พร้อมใจกันมาร่วมงานนี้อยู่แล้ว และถือโอกาสแวะตาม

วัดครูบาอาจารย์ที่รู้จัก พอแต่ละท่านทราบข่าวว่า คุณโยมแม่ก�าลังจะละสังขารก็แวะมา

เยี่ยม และช่วงท่านละสังขารก็เป็นช่วงพิธีฯ ของหลวงปู่เทสก์ พระเณรที่ร่วมงานนั้น ต่างถือ

โอกาสแวะมางานศพคุณโยมแม่ต่อ พร้อมขนดอกไม้และอะไรต่างๆ จากวัดหินหมากเป้งมา

ประดับในงานศพคุณโยมแม่ งานศพท่านจึงอร่ามมาก คิดว่า ต่อให้ท่านอาจารย์ยังอยู่ ก็ยัง

ไม่อร่ามเท่านี้ ถึงเรียกว่าบุญใครบุญมัน 

 โยมแม่ของท่านอาจารย์หลวงตาพระมหาบัว

 คณุโยมแม่ของหลวงตา ท่านมลีกู ๑๖ คน เรยีกว่าตัง้แต่ท้องลกูคนแรกไม่เคยมปีระจ�า

เดือนเลย จนมีลูกครบ ๑๖ คน ก็พบว่าประจ�าเดือนหมดแล้ว และเลี้ยงรอดหมด แถมไม่เคย

บ่นว่า ลูกเยอะแยะ มีแต่ชื่นชมลูก และต้องเลี้ยงลูกด้วยท�างานด้วย เวลามีงานแสดงหมอล�า 

ท่านกท็�างานไปเหมือนปกต ิแต่พอหมอล�าเล่นเสรจ็ ท่านก็ร้องเพลงหมอล�านัน้ได้เหมอืนเป๊ะ

ทุกประการ ท่านเป็นคนที่มี photographic memory ดีมาก ถึงขั้น genius ถึงขั้นเวลามี

คนบอกว่า หลวงตาเก่ง หลวงตาจะบอกว่า ท่านเก่งไม่ได้ครึ่งหนึ่งของโยมแม่ท่าน 

 หรือเวลาเราถวายยาท่าน ท่านจะถามว่า ยาเม็ดนี้รักษาอะไร และท่านจะมีชื่อให้มัน

เลย เช่น 

 วิตามินรวม เม็ดยาว ท่านจะเรียกว่า อีดุ้นฟืน 

 ยาอมใต้ลิ้นเม็ดเล็กๆ ท่านจะเรียกว่า อีจิ้มเขี้ยว 

 ฉะนั้น ยาทุกเม็ดที่ให้ไปท่านจ�าได้หมด และรู้ด้วยว่ามันใช้รักษาอะไร 

 ตอนท่านป่วยหนักมากๆ วิตามินบางชนิดต้องกลืนน�้า ๓ อึกถึงจะลงคอ พี่ก็ตัดออก 
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และอะไรไม่จ�าเป็นก็ตัดออก ท่านกินยาเสร็จก็หลับไป ตื่นมาท่านจะบอกว่า อีดุ้นฟืน อีนั่น 

อีนี่ ก็ยังไม่ได้กิน 

 พี่ก็บอกว่า ไม่คุ้มกินหรอก พวกนี้เป็นยาบ�ารุง ดูซิคุณแม่กินทีต้องกินน�้าไปตั้ง ๓ อึก 

คณุแม่ถามว่า มนัจะถูกหรอื หมอไม่ได้ศกัด์ิสิทธิท่ี์จิม้หวัท่านแล้วจะหาย ต้องกนิยาถงึจะหาย 

 ท่านสนใจใคร่รู้ไปหมด วันหนึ่งท่านเป็นไข้ แม่ป้าจะไปเช็ดตัวให้ ท่านไม่ยอมให้เช็ด 

พอพี่เดินจงกรมกลับมา แม่ป้าก็ว่า อีนังลูกสาวคนโปรด ไปจัดการเช็ดตัวให้คุณแม่ คุณแม่

ไม่ยอมให้เช็ดตัว 

 พี่ก็บอกว่า คุณแม่เจ้าขา พระอาทิตย์ก�าลังจะตกดินแล้ว เดี๋ยวหนาวแล้วไข้จะจับ 

ซึ่งสภาพท่านตอนน้ัน ถ้าอยู่กรุงเทพก็เหมือนอยู่ในไอซียู ท่านก็ท�าเสียงเข้มขึ้นมา คุณลูก

ปฏิบัติธรรมแล้วให้พูดตรงกับความเป็นจริง พระอาทิตย์มันอยู่เฉยๆ โลกหมุนต่างหากมัน

ถึงมีกลางวันกลางคืน 

 นึกดูผู้หญิงอายุเท่านั้น พี่อึ้งเลย แล้วยังถามพี่อีกว่าแม่พูดถูกหรือเปล่า ถูกเจ้าค่ะ 

 หลังจากน้ันพี่ก็ถามว่า ใครเป็นคนบอกคุณแม่ ท่านว่าเป็นท่านปัญญา พระฝร่ังชาว

อังกฤษ เคยอยู่ใน NASA ตอนที่ส่งจรวดไปดวงจันทร์ ตอนหลังมาบวชกับหลวงตา แต่ท่าน

เป็นวัณโรคที่กระดูกส้นเท้าไปบิณฑบาตแบบพระอื่นไม่ไหว หลวงตาจึงให้มาบิณฑบาตที่

ศาลาครัว เมื่อบิณฑบาตเสร็จท่านจะรอที่ศาลาครัวจนกว่าหลวงตาและพระอื่นๆ กลับและ

ขึ้นไปบนศาลาด้วยกัน 

 ช่วงเวลาท่ีท่านปัญญารอท่ีศาลาครัว หากคณุโยมแม่มข้ีอสงสยัอะไรก็ถามท่านปัญญา 

ท�าให้ท่านมีความรู้ดีๆ มาให้พ่ีตกใจอยู่เรื่อย เรียกว่าถ้าเรียนหมอก็ได้เกียรตินิยมอันดับ ๑ 

แน่นอน

 และนี่คือ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา ผู้สานต่อปณิธานท่านพระอาจารย์สิงห์ทอง 

เดินหน้าฉีดวัคซีนธรรมสร้างภูมิคุ้มกันทุกข์แก่เพื่อนมนุษย์มาเกือบกึ่งศตวรรษ และยังเพียร

ขดัเกลากเิลสตัวเองอย่างไม่ประมาท นบัเป็นการปฏิบตับิชูาทดแทนพระคณุของพระพทุธเจ้า

และท่านอาจารย์สิงห์ทอง ธมฺมวโร ด้วยความเคารพยิ่ง 

กึ่งศตวรรษบนเส้นทางธรรมของ ดร.แพทย์หญิงอมรา มลิลา



ค�าตามของผู้จัดท�า

 กระผม ครอบครวั และเหล่ากลัยาณมติร เหน็ว่า ผูป่้วยจ�านวนมากเผชญิกบัทกุขเวทนา

มากบ้างน้อยบ้าง และมีจ�านวนไม่น้อยที่เป็นผู้ป่วยติดเตียง ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ 

และหลายท่านต้องทนทุกข์เช่นนั้น อย่างหาทางออกไม่ได้ จึงตั้งใจท�าหนังสือธรรมะเพื่อให้

ผู้ป่วยและบุคคลทั่วไปที่ต้องการเตรียมพร้อมตัวเองเพื่อรับมือกับความเจ็บป่วยในอนาคต 

ได้มีหลักในการวางใจ และเผชิญหน้ากับความเจ็บป่วยได้อย่างไม่หว่ันไหว โดยตั้งใจจะจัด

ท�าเป็นหนังสือ และแผ่นบันทึกเสียง มอบให้แก่โรงพยาบาลทั่วประเทศ และผู้สนใจ 

 ในการนี้ คุณหมออมรา มลิลา ได้อนุญาตให้กระผมและคณะน�าบทความและ 

ค�าบรรยายของท่านที่เคยจัดพิมพ์ในวาระต่างๆ จัดพิมพ์เพื่อเป็นประโยชน์อย่างตั้งใจและ

ตั้งชื่อหนังสือให้สอดคล้องกับความตั้งใจว่า “หลักใจของผู้ป่วย” พร้อมให้สัมภาษณ์เพิ่มเติม 

ในหลักปฏิบัติเพื่อรักษาสติในชีวิตประจ�าวัน นอกจากนี้ ท่านยังเมตตาเป็นธุระตรวจ

ต้นฉบับที่มีการเรียบเรียงใหม่นี้ให้ถูกต้องและมีเนื้อหาสอดรับกันทั้งเล่ม ด้วยความ

ปรารถนาอย่างแรงกล้าที่อยากให้สาระจากหนังสือนี้เป็นประโยชน์อย่างที่ตั้งใจ จึงขอกราบ 

ขอบพระคุณท่านมา ณ โอกาสนี้ 

 นอกจากนี้ กระผมและคณะ ขอขอบคุณอาจารย์พันธุ์ศักดิ์ จักกะพาก พฤกษศิลปิน  

สนี�า้ชัน้แนวหน้าของโลกทีก่รณุาน�าผลงานท่านมาเป็นภาพปกและภาพประกอบ ให้ผูอ่้านได้ 

เพลิดเพลินกับความงามของภาพคู่กับสาระจากหนังสือนี้ และ ผศ.ดร.ใกล้รุ่ง อามระดิษ 

อาจารย์ประจ�าคณะอกัษรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ทีก่รณุาบนัทกึเสยีงอ่านหนงัสอื

เล่มนี้ด้วยความตั้งใจ ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างมากต่อผู้ป่วยติดเตียง ผู้พิการทางสายตา ได้

มีโอกาสเข้าถึงธรรมะโอสถชุดนี้ พร้อมนี้ ขอขอบคุณผู้ให้ความอนุเคราะห์ด้านต่างๆ ที่ท�าให้

หนังสือนี้ส�าเร็จและไปถึงมือของทุกท่านขณะนี้ 

       ขจร ธนะแพสย์

         มกราคม ๒๕๖๓








