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น�้ำพริกไม่ว่ำเผ็ดร้อนเพียงใด หำกเทลงแม่น�้ำ ก็จืดจำงลง
อย่างรวดเร็ว ฉันใด ความทุกข์ไม่ว่ารุนแรงแค่ไหน หาก 
สัมผัสกับใจที่กว้างใหญ ่ก็ย่อมเบาบางลงฉันนั้น

เราไม่อาจควบคุมหรือบงการให้มีแต่สิ่งดีๆ เกิดขึ้น 
กบัเรา แม้ระมดัระวงัหรอืท�าดทีีส่ดุแล้ว กย็งัมเีหตรุ้ายหรอื 
สิ่งไม่พึงประสงค์เกิดขึ้นกับเราอยู่นั่นเอง แต่มีสิ่งหนึ่งที่เรา 
ท�าได้ก็คือ ดูแลรักษาใจให้เข้มแข็งมั่นคง รวมทั้งขยายใจ 
ของเราให้ใหญ่ข้ึน ประหนึ่งแม่น�้าที่สามารถละลายน�้าพริก 
หรือพิษทั้งหลายให้เจือจางลง

ใจของเรานัน้สามารถขยายใหญ่ขึน้ได้หากไม่ถกูรดัรงึ 
ด้วยความเห็นแก่ตัวหรือความยึดติดในตัวตน คนที่คิดถึง 
แต่ตนเอง จิตใจจะคับแคบ และมีความสุขได้ยาก ต่อเมื่อ 



นึกถึงผู้อื่นอยู่เสมอ จิตใจจึงจะขยายใหญ่ และมีความสุข 
ได้ง่ายข้ึน เพราะเห็นความทุกข์ของตนเองเป็นเรื่องเล็กลง 
ยิ่งให้ก็ยิ่งมีความสุข ท�าให้เห็นชัดว่า ความสุขมิได้เกิดจาก 
การมีการเสพเท่านั้น ที่ประเสริฐและยั่งยืนกว่านั้นคือ 
ความสุขที่เกิดจากการให้และการเกื้อกูลผู้อื่น

นอกจากการขยายใจให้ใหญ่ขึน้ด้วยเมตตากรณุาแล้ว 
ความสุขอันประเสริฐยังเกิดได้จากการฝึกจิตให้รู ้จักนิ่ง 
และปล่อยวาง ไม่วิง่พล่านหาความทกุข์มาใส่ตวั และไม่เกบ็ 
อารมณ์อกุศลมาท�าร้ายจิตใจ จะท�าเช่นนั้นได้ต้องอาศัยสต ิ
คอืความระลกึรู ้ เพือ่ปลดปล่อยใจจากความคดิและอารมณ์ 
อกุศลทั้งหลาย สติยังช่วยให้เห็นความจริงของกายและใจ 
อันเป็นขั้นตอนส�าคัญสู่การเกิดปัญญา จนเห็นว่าแท้จริง 
แล้วตัวกูของกูนั้นเป็นมายาภาพที่จิตปรุงแต่งขึ้นเอง ผลที่ 
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ตามมาคือการคลายความยึดมั่นในตัวกูของกู จนหมดสิ้น 
ซึ่งความเห็นแก่ตัว ถึงตอนนั้นจิตก็จะแผ่กว้างอย่างไร้ 
ขอบเขตราวท้องฟ้า เพราะไม่มีสิ่งรัดรึงอีกต่อไป เป็นภาวะ 
ที่สุขและสงบเย็นอย่างแท้จริง

หนังสือเล่มเล็กนี้ประกอบด้วยค�าบรรยายสองบท 
หลงัท�าวตัรเยน็ทีว่ดัป่าสคุะโต คณุหมออจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ 
แห่งชมรมกัลยาณธรรมเห็นว่ามีประโยชน์ จึงขอน�าไป 
พิมพ์เผยแพร่เป็นธรรมทาน ข้าพเจ้ายินดีอนุญาต และขอ 
อนุโมทนาในกุศลจริยาของชมรมกัลยาณธรรม ซึ่งท�างาน 
เผยแผ่ธรรมอย่างจรงิจงัตลอดเวลาหลายปีทีผ่่านมา หวงัว่า 
หนงัสอืเล่มนีจ้ะมส่ีวนช่วยผูอ่้านในการเสรมิสร้างคณุภาพจติ 
เพื่อการเข้าถึงความจริงและความสุขที่ประเสริฐยิ่ง

วิสาขปุณณมี
๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๙
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ทุกข์  คืออริยสัจข้อแรกที่เรำต้องรู้  ไม่มีใครหนีพ้นได้  แต่ผู้ที่ 
พัฒนาจิตดีขึ้นไปตามล�าดับ ก็ย่อมมีวิธีรับมือกับทุกข์ โดย 
ไม่เป็นทกุข์ได้ ท่านผูม้ปัีญญาเหล่านัน้มไิด้แตกต่างจากเราท่าน 
ในการพบเจอสิ่งอันไม่พึงปรารถนา พลัดพรากจากสิ่งอันเป็น 
ที่รัก และอีกสารพัดรูปแบบของความทุกข์ แต่ท่านก็เพียงแต่ 
เหน็ว่ามนัมอียู ่ ไม่เข้าไปเป็นอะไรกบัมนั ท่านจงึไม่ได้เดอืดร้อน 
หรือบอบช�้าทางใจเหมือนปุถุชนชาวโลกที่ยังไม่เข้าใจวิธีวางใจ 
และยังไม่สามารถปล่อยวางความยึดติดถือมั่นต่างๆ

“ขยายใจให้ใหญ่ข้ึน” เป็นธรรมเทศนาของพระอาจารย์ 
ไพศาล วิสาโลเรื่องแรกที่คัดสรรมาเสนอในเล่มนี้ ซึ่งได้จุด 
ประกายแห่งสัมมาทิฏฐิและโยนิโสมนสิการในการรับมือกับ 
ปัญหาและความทกุข์ต่างๆ ทีเ่ราท่านจะต้องประสบเป็นธรรมดา 
สิ่งส�าคัญที่พระอาจารย์ชี้ให้เห็นคือ สิ่งที่เราประสบนั้น ไม่ว่า 
มันจะยาก จะหนัก หรือไม่พึงประสงค์เพียงไร มันไม่ส�าคัญ 
เท่ากับใจของเราวางท่าทีต่อปัญหาและอุปสรรคข้อขัดข้องนั้น 
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อย่างไร ถ้าจติใจของเรากว้างขวางมอีาณาเขตขยายใหญ่ออกไป 
ด้วยคุณธรรมความดีและความเข้าใจโลกและชีวิตได้มากเท่าไร 
อุปสรรคหรือปัญหาต่างๆ ก็เป็นเพียงแค่เกลือหยิบมือเดียวที่ 
ไม่อาจท�าให้น�้าในแม่น�้าหรือมหาสมุทรเค็มได้ คือไม่อาจท�าให้ 
ใจที่ฝึกดีแล้วเป็นทุกข์ได้

ยังมีธรรมเทศนาที่น่าสนใจมากอีกเรื่องหนึ่งที่ได้น�ามา 
รวมไว้ในเล่มเดียวกันนี้ คือ “ฝึกใจให้นิ่ง ฝึกจิตให้วาง” ซึ่ง 
พระอาจารย์ท่านเปรยีบเทยีบการท�างานของ “กาย” และ “จติ” 
ไว้อย่างชัดเจนและคมคายมาก ท�าให้เราเห็นการท�างานของ 
รูปนามได้ในภาพรวมไม่ยากเลย แม้จะไม่รู้ค�าบาลี ศัพท์เฉพาะ 
ทางวชิาการ ทกุคนกส็ามารถเข้าใจตัวตนได้มากข้ึน เข้าใจปัญหา 
ทางออกทางแก้ ของการท�างานร่วมกันที่บางครั้งขัดแย้ง 
ไม่ลงตัวของกายและจิต ซึ่งท่านได้แนะน�าไว้อย่างเป็นขั้นตอน 
ถือเป็นงานบรรยายที่สุนทรีย์ อ่านแล้วก็อดจะอมยิ้มไม่ได้ 
ในความช่างเปรียบของท่าน และท�าให้เราได้ย้อนถามตัวเองว่า 
เราดูแลกายและใจของเราดีพอหรือยัง

ถึงแม้ธรรมะจะเป็นเรื่องที่ต้องค่อยศึกษาท�าความเข้าใจ 
ไปตามล�าดบั อกีทัง้หลายคนกก็ลวัค�าว่า “ธรรมะ” เกรงว่าเรา 
ยังไม่มีปัญญาพอที่จะเปิดใจรับหรือดูเป็นเรื่องสูงเกินไปส�าหรับ 
เราในวัยเวลานี้ แต่ส�าหรับท่านที่มีโอกาสได้อ่านหนังสือของ 
พระอาจารย์ไพศาล วิสาโลมาบ้างแล้ว เรื่องธรรมะก็จะไม่ใช่ 
เรือ่งยากอกีต่อไป นบัเป็นโชคดขีองคนไทยและชาวพทุธ ทีเ่รามี 
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ครบูาอาจารย์อย่างพระอาจารย์ทีส่ามารถถ่ายทอดธรรมะทีย่าก 
ให้กลายเป็นเรื่องง่ายและสามารถประยุกต์เข้ากับสภาพสังคม 
ปัจจุบันได้อย่างกลมกลืน ท่านสามารถน�าปัญหาและเรื่องราว 
ตวัอยา่งจรงิที่นา่สนใจมาเชื่อมร้อยกบัธรรมเป็นเนื้อเดียวกนัได้ 
โดยเราไม่ทันรู้ตัวเลยว่าหมอก�าลังป้อนยาให้เรา และเป็นยาที่มี 
สรรพคุณแก้ทุกข์ได้จริง

ในนามชมรมกัลยาณธรรม พวกเรารู้สึกเป็นเกียรติและ 
มีความสุขที่ได้รับความเมตตาจากพระอาจารย์ให้เผยแผ่งาน 
ธรรมที่มีคุณภาพและมีเสน่ห ์ชวนศึกษาของพระอาจารย์ 
สืบเนื่องตลอดมา ในเดือนพฤษภาคม เป็นครบรอบเดือนเกิด 
ของท่านพระอาจารย์ครบ ๕ รอบอายุวัฒนมงคล  พวกเรา 
จึงด�าริจัดพิมพ์หนังสือนี้เพื่อน้อมถวายเป็นอาจริยบูชา ด้วย 
ความเคารพศรัทธาในปฏิปทาและจริยาวัตรของพระอาจารย์ 
เหนือเศียรเกล้า ขอสรรพมงคลจงบังเกิดแด่ พระมหาเถระ 
ผู้เป็นพระธรรมดา ผู้ไม่เป็นอะไรกับอะไร และท�าได้ทุกอย่าง 
ไปได้ทุกที่ มีเมตตาทุกเมื่อ เพื่อประกาศธรรมแห่งความพ้น 
ทุกข์ ขอขอบคุณศิลปินใจบุญ “เซมเบ้” ส�าหรับภาพวาดที่สื่อ 
ความด้วยจิตบริสุทธิ์ของผู้ให้ และชมรมฯ หวังว่าทุกท่านจะ 
ได้รับประโยชน์และยิ้มรับความทุกข์ได้ง่ายขึ้น เมื่ออ่านหนังสือ 
เล่มนี้จบลง

กราบอนุโมทนาและขอบพระคุณทุกท่าน
ทพญ. อัจฉรำ กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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๑๑

๓๓
ฝึ ก ใ จ ใ ห้ นิ่ ง 

ฝึ ก จ ิต ใ ห้ ว า ง

ส า ร บ ัญ



ความทกุข์ในชวีติคนเรา เหมอืนกบัเกลอื คอืว่า 

จะเค็มหรือจะจืดขึ้นอยู่กับภาชนะที่ใส่น�้าด้วย 

ขึ้นอยู่กับว่าเธอจะเป็นน�้าแก้วหนึ่ง หรือจะเป็น

ล�าน�้าสายหนึ่ง





มีพระหนุ่มรูปหนึ่ง อำรมณ์ไม่ค่อยดีเท่ำไหร่ ในแต่ละวันจะ 
มีเรื่องที่ขุ่นเคืองไม่พอใจอยู่เสมอ เวลานั่งสมาธิหากได้ยิน 
เสยีงคนพดูคยุกนัเสยีงดงักไ็ม่พอใจ บางทกีต็บะแตกต่อว่า 
คนที่พูดคุยกัน เวลากวาดใบไม้ก็บ่นว่าใบไม้เยอะ กวาดไป 
ก็หงุดหงิดไป บางทีก็ต่อว่าเพื่อนหาว่าเพื่อนกินแรง ไม่ว่า 
จะท�าอะไร ถ้ามอีะไรที่ไม่ถูกใจกจ็ะโมโหงา่ย แม้แต่บางทีใช้ 
ปากกาแล้วเขียนฝืดก็ขว้างปากกาทิ้ง เหตุการณ์ทั้งหมดนี้ 
อยู่ในสายตาของหลวงพ่อตลอด

ข ย า ย ใ จ
ใ ห ้ใ ห ญ่ ขึ ้น
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วนัหนึง่หลวงพ่อจงึบอกให้พระหนุม่นีไ้ปเอาเกลอืจาก 
ในครวัมาห่อหนึง่และให้ไปรนิน�า้มาแก้วหนึง่ แล้วให้โรยเกลอื 
ลงไปในแก้วน�้านั้น สักพักหลวงพ่อก็ให้พระหนุ่มชิมน�้าใน 
แก้วนัน้ด ูพระหนุม่บอกว่าเคม็มาก หลวงพ่อจงึพาเดนิไปที่ 
ล�าน�้าหน้าวัด แล้วให้พระหนุ่มเอาเกลือที่เหลือโรยลงไปใน 
ล�าน�า้นัน้ แล้วให้ชมิน�า้นัน้ดอูกีท ีหลวงพ่อถามว่าเป็นอย่างไร 
พระหนุ่มบอกว่าจืด ตอบไปก็งงไปว่าหลวงพ่อตั้งใจจะบอก 
อะไรแก่ตน

หลวงพ่อให้เวลาพระหนุม่คดิสกัพกัแต่พระหนุม่กค็ดิ 
ไม่ออก ท่านจึงเฉลยว่าควำมทุกข์ในชีวติคนเรำ  เหมือนกับ 
เกลือ คือว่ำจะเค็มหรือจะจืดขึ้นอยู่กับภำชนะที่ใส่น�้ำด้วย 
ขึน้อยูก่บัว่ำเธอจะเป็นน�ำ้แก้วหนึง่ หรอืจะเป็นล�ำน�ำ้สำยหนึง่ 
แล้วให้พระหนุ่มลองพิจารณาดูว่าความทุกข์ที่ผ่านเข้ามา 
ในชีวิตของเราเป็นอย่างนั้นจริงหรือไม่ สิ่งที่ไม่ถูกใจเรา 
ไม่เป็นไปดัง่ใจเรา จะว่าไปกเ็หมอืนกบัเกลอื แต่จะเคม็หรอืจดื 
กข้ึ็นอยูก่บัภาชนะทีใ่ส่น�า้ด้วย ความทกุข์กเ็ช่นกนัจะจดืหรอื 
จะเค็มขึ้นอยู่กับใจของเรา ว่าใจของเราเหมือนแก้วน�้าเล็กๆ 
หรือเหมือนกับล�าน�้า ซึ่งมีขนาดต่างกันมาก
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เวลาที่เราเจอเหตุการณ์อะไรก็ตามหากเรามีความ 
ขุ่นเคืองหรือมีความทุกข์มากนั้นแสดงว่าใจเราเล็ก ใจเรา 
แคบเหมือนกับแก้วน�้าหรือพูดอีกอย่างหนึ่งก็คือว่าสิ่งที่มำ 
กระทบเรำ หรือเกิดขึ้นกับเรำจะท�ำให้เรำเจ็บปวดหรือไม่ 
ขุน่เคอืงหรอืไม่นัน้ ขึน้อยูท่ีใ่จเรำด้วย ไม่ได้ขึน้อยูก่บัทีส่ิง่ที่ 
มำกระทบเท่ำนัน้ ใบไม้จะเยอะ เพือ่นร่วมงานจะไม่น่ารกั หรอื 
ดินฟ้าอากาศจะไม่เป็นใจ แต่มันท�าให้เราทุกข์ไม่ได้ หาก 
ใจเราใหญ่เหมอืนแม่น�า้หรอืล�าน�า้ พดูง่ายๆ ว่าสขุหรอืทกุข์ 
นั้น ข้ึนอยู่กับคุณภาพจิตของเรา ไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่าสิ่งที่มา 
กระทบหรือเกิดข้ึนกับเรานั้นเป็นอย่างไร ใจที่เล็กกับใจที่ 
กว้างใหญ่นั้น ส่งผลให้เราเป็นคนทุกข์ง่ายหรือไม่ คนที่ 
ใจแคบใจเลก็ คดิถงึแต่ตวัเอง เมือ่เจออะไรมากระทบกท็กุข์ 
ไปหมด โกรธ ไม่พอใจไปหมด แต่คนที่ใจกว้างใหญ่ แม้ 
จะมีเรื่องร้ายเรื่องใหญ่เกิดขึ้น ก็รู้สึกปกติ เฉยๆ ได้

มีผู้หญิงคนหนึ่งเล่าว่า บ่ายวันหนึ่งมีรถแท๊กซี่มา 
จอดอยู่หน้าบ้านของเธอ ซึ่งอยู่ในซอย พอเห็นรถแท็กซี่ 
มาจอดหนา้บา้น เธอรูส้ึกไมพ่อใจขึน้มาทันที รู้สึกว่าหากมี 
รถในบ้านจะเข้าจะออกจะท�าอย่างไร พอมองไปที่ร่มไม้ก็ยิ่ง 
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ไม่พอใจว่านั่นเป็นต้นไม้ที่พ่อปลูกไว้เพื่อให้ร่มเงาหน้าบ้าน 
ไม่ใช่ที่ที่จะให้ใครมาจอดเพื่ออาศัยร่มเงา แต่สักพักเธอ 
ก็ได้สติ เพราะมาคิดทบทวนใหม่ว่าตอนนี้เราก็ยังไม่มีธุระ 
จะออกจากบ้าน ถนนหรือซอยนั้นก็เป็นของสาธารณะมี 
ขนาดกว้างพอสมควร ถ้าจะเข้า-ออก กค็งจะไม่ล�าบาก เธอ 
คดิด้วยว่าคนขบัคงเหนือ่ย อากาศร้อน พอเหน็ร่มเงาจงึมา 
จอดพกั พอเธอนกึถงึคนขับแทก็ซีค่นนัน้ ทีค่งจะร้อน เพราะ 
อากาศอบอ้าว และได้มาอาศยัร่มเงาหน้าบ้านของเธอเป็นที่ 
ดับร้อน เธอก็รู้สึกดีขึ้น และยิ่งรู้สึกดีข้ึนอีกเมื่อเห็นคนขับ 
แท๊กซี่เอาข้าวมากิน เธอดีใจว่าต้นไม้ที่พ่อปลูกได้ให้ร่มเงา 
แก่คนทีร้่อน คนขบัแท๊กซีอ่าจจะเหนือ่ย ยงัไม่ได้กนิข้าวเลย 
ตัง้แต่เช้า ได้มาอาศยัร่มเงาของต้นไม้ทีพ่่อเธอปลกูไว้ ได้ใช้ 
ประโยชน์ ดับทุกข์ เธอจึงดีใจ

ความรู ้สึกของเธอเปลี่ยนไปจากทีแรกที่เธอรู ้สึก 
ไม่พอใจเพราะรู้สึกว่านี่เป็นบ้านของฉัน หน้าบ้านของฉัน 
ซึง่ทีจ่รงิเป็นถนนสาธารณะ แต่พอไปนกึเองว่าถนนหน้าบ้าน 
นี้เป็นของฉันก็เลยเกิดความไม่พอใจทันทีที่มีรถแท๊กซี่มา 
จอด และยิ่งไม่พอใจเมื่อนึกว่าต้นไม้ของพ่อฉัน ปลูกไว้ 
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เพื่อให้ร่มเงากับลูกๆ แต่พอเธอกลับมาคิดอีกมุมหนึ่งมอง 
ถึงความรู้สึกของคนขับแท็กซี่ว่า เขาคงร้อน เหนื่อย หิว 
ความรูส้กึของเธอกเ็ปลีย่นไป เกดิความเหน็ใจความเมตตา 
ขึน้มาและสิง่ทีต่ามมาคอืความสขุ ความดใีจทีเ่ขาได้ดบัทกุข์ 
โดยอาศัยร่มเงาหน้าบ้านของเธอ คนบางคนเมื่อเจอเหต ุ
การณ์นี้ จะโมโหไม่พอใจ อาจจะเดินไปต่อว่าคนขับแท๊กซี่ 
แต่คนบางคนกลบัรูส้กึดใีจ อันนีเ้ป็นเพราะคณุภาพจติหรอื 
มุมมอง

เธอดูอยู่สักพัก คนขับแท๊กซี่กินข้าวเสร็จและขับรถ 
ออกไปโดยไม่มีอะไรเกิดขึ้นที่หน้าบ้านของเธอ รถจะเข้าจะ 
ออกก็ไม่มีปัญหา เธอจึงคิดได้ว่าเมื่อสักครู่เรากังวลไปเอง 
ว่าหากรถจะเข้าจะออกจะท�าอย่างไร ที่จริงเป็นการกังวลไป 
ล่วงหน้า เพราะแท๊กซี่อยู่ประเดี๋ยวเดียวก็ไปแล้ว เธอกังวล 
เพราะไปคิดถึงสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น คนเรำก็ทุกข์เพรำะเหตุนี้ 
เหมือนกัน อะไรบำงอย่ำงยังไม่เกิดขึ้นเลยแต่กังวลไปล่วง 
หน้ำแล้ว  เป็นเพรำะว่ำใจไปอยู่กับอนำคต มองข้ำมปัจจุบัน 
ไป
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คนเรำจะทุกข์หรือสุข อยู่ที่มุมมอง ซึ่งมีส่วนท�ำให้ 
ใจเรำเล็กหรือแคบ หรือท�ำให้ใจเรำกว้ำงใหญ่ ถ้ำเรำคิดถึง 
แต่ตวัเอง ท�ำให้ใจเรำคบัแคบ เช่น คดิว่าบ้านของฉนั ถนน 
ของฉัน ต้นไม้ของพ่อฉัน แต่ถ้าเราคิดถึงคนอื่น ก็ท�าให้ 
ใจเรากว้างขึ้น ในทางกลับกัน ถ้าใจเราก็แคบ เราก็คิดถึง 
ตวัเองอยูเ่สมอ แต่ถ้าใจเรากว้างเราจะคดิถงึคนอืน่ๆ ได้ง่าย 
เวลาเจอเหตุการณ์อะไรแล้วทุกข ์ลองนึกดูว่าเป็นเพราะเรา 
คิดถึงแต่ตัวเองหรือเปล่า หรือเอาแต่ตัวเองเป็นศูนย์กลาง 
คนทีม่คีวามยดึมัน่ถอืมัน่ในตัวกขูองก ูกจ็ะทกุข์ได้ง่าย เมือ่ 
มีคนพูดกับเราแม้เพียงให้ค�าแนะน�า เราก็ไม่พอใจเสียแล้ว 
หากว่าเรามตีวักขูองกสูงู หรอืมอีตัตาแรง จะคดิว่ามาแนะน�า 
ฉันท�าไม เธอล่ะท�าดีแค่ไหน ค�าแนะน�าของเพื่อนกลายเป็น 
สิ่งที่มากระแทกอัตตา เพราะเรารู้สึกว่าท�าให้เราขายหน้า 
เสียหน้า หรือแสดงว่าเรายังดีไม่พอ ยังมีข้อบกพร่อง 
ตัวอัตตำนี้ไม่ชอบให้มีสิ่งใดมำเตือนว่ำฉันยังมีข้อบกพร่อง 
ยังไม่ดีพอ

แต่ถ้าคนที่รู้ทันอัตตา หรือคนที่มีอัตตาน้อย เขาจะ 
ขอบคณุทีม่คีนมาทกัท้วงแนะน�า เพราะท�าให้เขาเหน็หนทาง 
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ในการปรับปรุงงานให้ดีข้ึน ดังนั้นคนที่มีอัตตาตัวตนน้อย 
เวลามีคนมาแนะน�า ทักท้วงหรือต่อว่า จะไม่ได้นึกว่าเขามา 
ว่ากู ท�าให้กูเสียหน้า แต่จะพิจารณาว่าสิ่งที่คนพูดมาถูก 
หรือไม่ จริงหรือไม่ มีประโยชน์หรือเปล่า การมองแบบนี้ 
ท�าให้ใจไม่ทุกข์ และได้ประโยชน์ด้วย การมองแบบนี้ทาง 
พทุธเรยีกว่าธรรมาธปิไตย ไม่ได้หมายถงึการปกครองแบบ 
ธรรมะแต่หมายถึงคนที่ตัดสินใจโดยเอาธรรมะเป็นใหญ่ 
ธรรมะในทีน่ีห้มายถงึความจรงิ ความถกูต้อง ความด ี เช่น 
เมื่อมีคนมาวิพากษ์วิจารณ์ ต่อว่า ก็น�ามาพิจารณาว่าที่เขา 
พูดมานั้นถูกหรือไม่ มีประโยชน์หรือไม่ เรียกว่าเอาธรรมะ 
เป็นใหญ่ ความถูกต้องเป็นใหญ่ ความจริงเป็นใหญ่

แต่หากคนที่ถูกต่อว่าด่าทอ แล้วคิดแต่ว่าเขาว่ากู 
เขาหกัหน้าก ูนีเ่รยีกว่าเอาตัวตนเป็นใหญ่หรอือตัตาธปิไตย 
พอคดิแบบนีแ้ล้วกจ็ะมองไม่เหน็อะไรนอกจากความรูส้กึทีว่่า 
เขาว่ากู กลายเป็นจิตที่คับแคบ อัตตำเป็นเหมือนกรงที่ 
ขงัจิตเอำไว้ ไม่สำมำรถจะมองอะไรพ้นจมกูของตวัเองได้ แต่ 
ถ้ำมีธรรมำธิปไตยหรือเอำธรรมะเป็นใหญ่  ใจก็จะแผ่กว้ำง 
มองพิจำรณำถึงควำมจริงได้
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อนันีไ้ม่ได้ขดัแย้งกบัสิง่ทีพ่ดูไว้เมือ่วนัก่อนๆ ว่าคนเรา 
ต้องรูจ้กัหมัน่มองตน อย่ำส่งจติออกนอก หมัน่มองตนไม่ได้ 
หมายความว่าคดิถงึแต่ตนเองหรอืเอาตนเองเป็นศนูย์กลาง 
ทีจ่รงิถ้าหมัน่มองตนดีๆ  จะท�าให้อตัตาตวัตนมาครอบง�าจติ 
ไม่ได้ ท�าให้ความเห็นแก่ตัวน้อยลง จิตก็แผ่กว้างขึ้น และ 
สามารถมองเหน็หรอืนกึถงึคนอืน่ มองจากมมุของคนอืน่ได้ 
พอเรามองจากมุมของคนอื่นหรือนึกถึงคนอื่น ท�าให้เรามี 
ความสขุได้ง่าย มองแบบนีบ่้อยๆ ท�าให้อตัตาตวัตนเราเลก็ 
ลง เป็นการช่วยดัดนิสัยของเราได้ด้วย คนบางคนแม้จะ 
นกึถงึแต่ตวัเอง แต่จติใจกส็ามารถแผ่กว้างออกไปได้ หาก 
รู้จักฝึกฝนตนเช่นการให้ทาน ถ้าให้ทานถูก ให้ทานเป็นจะ 
ช่วยท�าให้มคีวามเหน็แก่ตัวน้อยลง นกึถงึผูอ้ืน่มากขึน้ เพราะ 
เวลาให้ทาน หากเราน้อมใจนึกถึงประโยชน์ของผู้อื่นว่าคน 
ที่ได้รับของจากเราจะมีความสุข คลายจากความทุกข์ พอ 
เราคิดแบบนี้บ่อยๆ ท�าให้จิตใจเรามีเมตตากรุณามากขึ้น 
ทานเป็นเครื่องฝึกอย่างหนึ่ง ท�าให้ความเห็นแก่ตัวน้อยลง 
และตรงนี้แหละที่เป็นบุญ
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คนไปเข้ำใจว่ำกำรให้ทำน  ถ้ำท�ำบ่อยๆ จะได้บญุ คอื 
โชคลำภ ควำมร�ำ่รวย สิง่เหล่ำนัน้ไม่ส�ำคญัเท่ำกบักำรทีช่่วย 
ลดอตัตำตวัตน ควำมยดึมัน่ถอืมัน่ ตรงนีเ้ป็นบญุทีป่ระเสรฐิ 
กว่ำ เพราะถ้ามบีญุแบบนี ้ เวลาเจออะไรมากระทบจะไม่โกรธ 
ง่าย ขัดเคืองง่าย ในขณะที่บางคนที่ได้โชคได้ลาภแล้ว 
มคีวามเหน็แก่ตวัมากขึน้ ความยดึตดิถอืมัน่มากขึน้ เสยีนดิ 
เสียหน่อยก็ทุกข์ หรือถึงแม้ไม่เสียก็ทุกข์ เพราะรู้สึกว่ายัง 
ได้น้อยไป อยากได้มาก อยากได้อีก ซึง่ท�าใหจ้ติใจรุม่ร้อน 
ตรงข้ามกับคนที่มีความยึดมั่นถือมั่นน้อยลง และพอใจใน 
สิ่งที่เขาได้มาได้ง่ายขึ้น เวลาเขาได้ แม้คนอื่นจะมองว่าเขา 
ได้น้อย แต่เขากลับมองว่าได้แค่นี้ก็มากแล้ว เพราะคนอื่น 
ได้น้อยกว่า ได้อะไรมากจ็ะรูส้กึพอใจ โชคด ี เพราะมองเหน็ 
คนอื่นที่ได้น้อยกว่า เราก็จะรู้สึกเลยว่าเราโชคด ีพอใจแล้ว

แต่นีเ่ราให้ทานกนัไม่เป็น ให้ทานแล้ว อยากได้โน่นนี่ 
เป็นผลตอบแทน ถวายเงินวัด ก็อยากถูกหวยรวยเบอร์ 
ถวายสบิอยากได้ร้อย ถวายร้อยอยากได้ล้าน อย่างนีค้วาม 
เห็นแก่ตัวก็มากข้ึน จิตก็ยิ่งคับแคบลง จุดมุ่งหมำยของ 
กำรให้ทำน  เพื่อช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นพระ 
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คนยากไร้ หรือสัตว์เดรัจฉาน ก็ควรได้รับประโยชน์จาก 
ทานของเรา และขณะเดียวกันก็ลดควำมยึดมั่นถือมั่นใน 
สิ่งของนั้น รวมทั้งลดควำมยึดมั่นถือมั่นในตนเองด้วย

พระสารบีตุรเคยกล่าวว่าบณัฑติเมือ่ให้ทานแล้ว ย่อม 
ไม่หวังอุปธิสุขหรือภพใหม่ อุปธิสุขหมายถึงโลกียสุข สุขที่ 
เกิดจากการเสพ เกิดจากการครอบครอง หรือการได้รับ 
กามสุข อุปธิหมายถึงกิเลสหรือโลกียสุข ส่วนภพใหม่ 
หมายความว่าท�าบุญแล้วก็อยากไปเกิดเป็นเทวดา เศรษฐ ี
คนสวย คนหล่อในชาติหน้า เหล่านี้ไม่ใช่วิสัยของบัณฑิต 
เมือ่ให้ทาน พระสารบีตุรยงักล่าวต่อไปว่าบณัฑติเมือ่ให้ทาน 
แล้วก็มุ่งก�าจัดกิเลสและการไม่เกิดภพ ซึ่งหมายถึงนิพพาน 
นัน่เอง เพราะรูว่้าการไปเกดิ แม้เป็นเทวดา แม้เป็นพระเจ้า 
จักรพรรดิก็ยังทุกข์

เคยมีอุบาสกสมัยพุทธกาลท่านหนึ่งเป็นคนที่ใฝ่ใน 
การท�าบญุมากและเข้าถงึธรรม เมือ่ใกล้จะตาย มเีทวดามา 
บอกว่าให้ตั้งจิตอธิษฐานว่าตายแล้วจะได้ไปเกิดเป็นพระเจ้า 
จักรพรรดิ ปรากฏว่าคหบดีท่านนี้ปฏิเสธ เพราะรู้ว่าเป็น 
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พระเจ้าจักรพรรดิก็ยังทุกข์และไม่ว่าจะเป็นอะไรก็ย่อมต้อง 
มีความพลัดพรากเป็นธรรมดา ต่อให้เป็นจักรพรรดิสักวัน 
กต้็องเป็นอย่างอื่นแทนเพราะไม่มอีะไรจรีงั ทา่นน้อมจติมุง่ 
นิพพาน เพราะประเสริฐกว่าการเป็นอะไรทั้งสิ้นแม้กระทั่ง 
จกัรพรรด ิการจะนพิพานได้นัน้กต้็องวางทัง้หมด แม้กระทัง่ 
ความยดึมัน่ตวักขูองก ู เรยีกว่าอตัตวาทปุาทาน คอือปุาทาน 
ในความเชื่อว่ามีอัตตา

อัตตา เป็นเหมือนกรงที่ขังจิตเอาไว้ 

ไม่สามารถจะมองอะไรพ้นจมูกของตัวเองได้ 

แต่ถ้ามีธรรมาธิปไตยหรือเอาธรรมะเป็นใหญ่ 

ใจก็จะแผ่กว้างมองพิจารณาถึงความจริงได้
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อัตตาที่จริงแล้วไม่มี แต่มนุษย์เราไปหลงเชื่อว่ามี 
ดังนั้นสิ่งที่เรำควรท�ำไม่ใช่กำรละอัตตำ แต่ละควำมยึดมั่น 
ในอัตตำ หรือละควำมยึดมั่นในควำมเชื่อว่ำมีอัตตำ ดังนั้น 
การที่เราพูดว่าละอัตตา ที่จริงยังไม่ค่อยถูกต้อง แต่พูด 
เช่นนั้นท�าให้เข้าใจง่าย เพราะอะไรที่ไม่มีต้ังแต่แรก ตัวตน 
ไม่มีตั้งแต่แรก แล้วจะละได้อย่างไร แต่ว่าเราต้องละความ 
ยึดมั่นหรือความเชื่อว่ามีอัตตา 

วตัถปุระสงค์ของการให้ทานคอืเพือ่ก�าจดักเิลส ความ 
เหน็แก่ตวัให้น้อยลง หรอืคดิถงึผูอ้ืน่มากขึน้ มเีมตตากรณุา 
นอกจากการให้ทานให้สิง่ของแล้ว การสละเวลาไปช่วยเหลอื 
ผู้อื่นก็เรียกว่าเป็นทานก็ได้ แต่ทางพุทธศาสนาเรียกว่าศีล 
ศลีไม่ได้หมายถงึการไม่ท�าชัว่ แต่หมายถงึการท�าความดด้ีวย 
การสอนศีลห้าในเมืองไทย เราเน้นแต่การไม่ท�า เช่นศีลข้อ 
ทีห่นึง่ ไม่ฆ่าสตัว์ แต่ทีจ่รงิแล้ว ศลีข้อทีห่นึง่ยงัรวมถงึความ 
มีเมตตากรุณาเอื้อเฟื้อต่อสัตว์อื่นด้วย ศีลข้อที่สองการ 
ไม่ลักขโมยนั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่ง อีกส่วนหนึ่งด้านบวกคือ 
การมีสัมมาอาชีวะ ศีลข้อที่สามการไม่ประพฤติผิดในกาม 
นั้นเป็นด้านลบ ต้องมีด้านบวกตามมาคือความพอใจใน 
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คู่ครองของตัวด้วย คือถ้าไม่พอใจแล้ว จะยากมากในการ 
รกัษาศลีข้อทีส่ามได้อย่างถกูต้อง เพราะถ้ายงัอยากได้คนนัน้ 
คนนี ้ ในทีส่ดุก็ต้องไปละเมิดของรักคนรักของคนอื่น เรียก 
ว่าผิดประเวณี ศีลข้อที่สี่การไม่พูดปดเป็นครึ่งหนึ่งของศีล 
อกีครึง่หนึง่เป็นด้านบวกคอืการพดูค�าสตัย์ หรอืการมคีวาม 
ซื่อสัตย์ สัตย์จรงิ ศลีข้อทีห้่า การไม่ดืม่น�า้เมา อกีครึง่หนึง่ 
ของศีลข้อนี้คือการมีสติสัมปะชัญญะ ด้านบวกของศีล 
ทั้งห้านี้บางครั้งเราเรียกว่าเบญจธรรม เราคงคุ้นกับค�าว่า 
เบญจศีล-เบญจธรรม แต่ที่จริงแล้วเบญจธรรมก็เป็น 
ส่วนหนึ่งของเบญจศีล เพราะการท�าความดี ไม่ว ่าจะ 
เป็นความเมตตากรุณาเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ การมีสัมมาอาชีวะ 
ความพอใจในคูค่รองของตัว ความซือ่สตัย์สุจรติ หรอืการ 
มีสตินี้ถือว่าส่วนหนึ่งของศีล

เมื่อเราพูดถึงการเสียสละเวลาเพื่อช่วยเหลือผู้อื่นซึ่ง 
จดัว่าเป็นศลีได้ เมือ่เราท�าแล้ว ความเหน็แก่ตวักจ็ะน้อยลง 
ทั้งๆ ที่เดิมทีอาจจะเป็นคนเห็นแก่ตัวอยู่ แต่ไปท�าเพราะ 
คนอื่นชวน ขัดไม่ได้ แต่พอท�าไปแล้วจิตใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 
มากขึ้น มีนักธุรกิจคนหนึ่งค่อนข้างเอาแต่ใจตัวเองมาก 
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ด่าว่าลูกน้องเป็นประจ�าโดยใช้ถ้อยค�าที่รุนแรง เจออะไร 
ไม่พอใจก็ตวาดใส่ทันที มีช่วงหนึ่งเขาไปเป็นจิตอาสาให้กับ 
เด็กที่ถูกทอดทิ้งที่บ้านปากเกร็ด อายุตั้งแต่ ๓ เดือนไป 
จนถงึ ๙ ขวบ บางคนโชคดมีพ่ีอแม่บญุธรรมมารบัไปเลีย้ง 
ตัง้แต่เดก็ บางคนกว่าจะมคีนรบัไปเลีย้งกโ็ตอาย ุ๗-๘ ขวบ 
จงึต้องการจติอาสาไปช่วยดแูลเพราะมเีจ้าหน้าทีไ่ม่เพยีงพอ 
ภรรยาของนกัธรุกจิคนนีไ้ปเป็นจติอาสาเพราะมเีวลาว่าง ก็ 
ชวนสามีไปด้วย ตอนแรกสามีก็ไม่อยากไปเพราะใส่ใจเรื่อง 
ธรุกจิมากกว่า เป็นห่วงงานมากกว่า แต่เสาร์-อาทติย์พอมี 
เวลาว่างบ้างจึงลองไปพร้อมกับภรรยา หลังจากไปได้ 
ต่อเนือ่งไม่กีเ่ดอืน นสิยัใจคอของเขาเปลีย่น ลกูน้องบอกว่า 
เจ้านายใจเย็นมากข้ึน พูดดีกว่าเดิม นักธุรกิจคนนี้พบว่า 
นสิยัตนเองเปลีย่นไปเพราะต้องมาดแูลเดก็ การดแูลเดก็เลก็ 
จะมาเอาแต่ใจตัวเองไม่ได้ ต้องนึกถึงเด็กด้วย เวลาเด็ก 
งอแงต้องอดกลั้นเพราะเด็กยังเล็กหรือมีภูมิหลังไม่ดี เช่น 
ถูกพ่อแม่ทิ้งขาดความอบอุ่น ก็ต้องเข้มแข็งอดทน พูดดี 
กบัเดก็ การท�าเช่นนี ้พยายามท�าดกีบัเดก็ อดทน อดกลัน้ 
เมตตาต่อเด็กท�าให้นิสัยของเขาเปลี่ยน ท�าให้ใจเย็น 
มากขึ้น คิดถึงคนอื่นมากข้ึน ไม่เอาตัวเองเป็นใหญ่ ส่งผล 
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ต่อการท�างาน พอลูกน้องท�างานไม่ถูกใจ เขาก็นึกถึงมุม 
ลูกน้องมากขึ้น เช่นอาจมีปัญหาหรือข้อจ�ากัดต่างๆ กลาย 
เป็นว่าจากเดิมที่ชอบด่าว่าลูกน้องก็ใจเย็นมากข้ึน เดิมมอง 
แต่มุมของตัวเองก็มองมุมของคนอื่นมากข้ึน ใจก็ใหญ่ขึ้น 
กว้างข้ึน สิง่ทีต่ามมาคอืความสุข เมื่อก่อนมีอะไรมากระทบ 
นดิหน่อย ลกูน้องท�าไม่ถกูใจกโ็กรธ ตอนหลงัเจอเรือ่งราว 
หนักๆ ก็ไม่ทุกข์ร้อนมาก ตั้งสติได้ไวขึ้น

ให้เราตระหนักไว้ว่า ควำมทุกข์ของคนเรำไม่ได้เกิด 
จำกว่ำมีอะไรมำกระทบเรำ หรือมีเหตุกำรณ์ใดเกิดขึ้นกับ 
เรำเท่ำนั้นอันนั้นเป็นรอง แต่สิ่งส�ำคัญคือคุณภำพจิตของ 
เรำ มมุมองของเรำด้วย คนสว่นใหญ่เวลาทุกข์ โดยเฉพาะ 
ทกุข์ใจกจ็ะไปโทษสิง่ต่างๆ รอบตวั โทษคูค่รอง เพือ่นร่วม 
งาน นักการเมือง ภาวะเศรษฐกิจ แต่ลืมมองตัวเองว่ำใจ 
ของตัวเองก็มีส่วน ถำ้ใจเล็กใจแคบหรือคิดถึงแต่ตัวเองแค่ 
เรื่องนิดๆ หน่อยๆ ก็ท�ำให้ทุกข์ได้  แต่ถ้ำใจที่กว้ำงใหญ่ 
มคีวำมเหน็แก่ตวัน้อย ยดึตดิถอืมัน่น้อย แม้เจอเรือ่งใหญ่ๆ 
มำกระทบกย็งัสงบได้  ถ้ำเรำมใีจทีใ่หญ่ นกึถงึคนอืน่  เรำจะ 
โกรธยำก อิจฉำน้อยลง 
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หลายคนพอพบว่าเพื่อนได้โบนัสหรือเงินเดือน 
มากกว่าตัวเอง หรือได้รับรางวัล เลื่อนขั้นมากกว่าตัวเอง 
ก็ไม่พอใจ ไม่ใช่แค่ไม่พอใจเจ้านาย แต่ไม่พอใจเพื่อนด้วย 
เพราะความอิจฉา บางทีก็ค่อนแคะว่าเขาท�างานน้อยกว่า 
กลายเป็นเกลียดชังหรือหาข้อต�าหนิ แต่ถ้าหากมองในมุม 
ของเขาบ้าง หรอืเป็นคนทีรู่จ้กัมอง โดยนกึถงึคนอืน่ กอ็าจ 
จะคิดว่าเขามีความจ�าเป็นต้องใช้เงิน เช่นพ่อแม่ป่วย ลูก 
ก�าลังจะเข้าเรียนมหาวิทยาลัยต้องใช้เงินเยอะ หรือว่าเขา 
ก�าลังผ่อนบ้าน เวลามองจากมุมของเขาว่าเขาจ�าเป็นต้อง 
ใช้เงิน ดังนั้นการที่เขาได้โบนัสเงินเดือน เป็นเรื่องน่ายินดี 
จะได้มคีวามเดอืดร้อนเรือ่งเงนิน้อยลง เมือ่นกึถงึมมุของเขา 
ประโยชน์ทีเ่ขาจะได้รบักจ็ะเหน็ใจเขา ความอจิฉากจ็ะน้อยลง 
ซึง่ส่งผลดกีบัตวัเราเอง เพราะใจเราสงบเยน็ ความสมัพนัธ์ 
ของเรากบัเขากจ็ะดข้ึีน เพราะเรามมีทุติาจติซีง่เป็นสิง่ส�าคญั 
ที่ปัจจุบันท�าได้ยาก 

นอกจากเมตตากรุณาแล้ว เราต้องมีมุทิตาจิตด้วย 
เมตตำ นัน้ควรใช้ในยามทีผู่อ้ืน่อยูใ่นสภาพปกติ เราปรารถนา 
ให้เขาได้พบกับความสุขความเจริญ เวลาเขาทุกข์เราก็มี 
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กรณุำ คอือยากช่วยให้เขาหลดุจากทกุข์ เวลาเขาได้ดเีรากม็ี 
มุทิตำ ยินดีในความดีของเขา เวลาเขามีความทุกข์และเรา 
ช่วยเต็มที่แล้วยังช่วยไม่ได้ และหากพยายามช่วยต่อไป 
จะเกนิเลย เรากต้็องมอีเุบกขำ เช่นกรณขีองลกู ถ้าเราช่วย 
ถึงจุดหนึ่งแล้วต้องหยุดเพราะอาจจะเป็นความผิดพลาด 
ได้ เช่นการท�าการบ้าน หรอืลกูลมืสมดุไว้ทีโ่รงเรยีน ครจูะ 
ลงโทษ บางทแีม่รกัลกูมากกโ็กหกแก้ต่างให้ลกูว่าลกูท�าการ 
บ้านแล้วแต่ลืมไว้ที่โรงเรียน หรือโกหกว่าลูกป่วยท�าให้ลูก 
รอดตัว แต่การท�าเช่นนี้กลายเป็นผลเสียกับลูก เพราะลูก 
ควรจะรับผิดชอบต่อการกระท�าที่ไม่ถูกต้องของตนเอง แต่ 
พอไปแก้ต่างให้ลูกพ้นผิดก็จริงแต่ท�าให้ลูกเสียนิสัย หรือ 
เสยีคน ดงันัน้สิง่ทีค่วรท�าคอือเุบกขาหรอืวางเฉย ให้ลกูรบั 
ผิดชอบต่อการกระท�าของเขา รวมถึงการที่เราไปช่วยใคร 
กต็าม เมือ่ช่วยเต็มทีแ่ล้วกต้็องอเุบกขา แต่ถ้าเขาได้ดเีราก็ 
ต้องมีมุทิตา สิ่งเหล่านี้ช่วยฝึกใจเราให้มีความทุกข์น้อยลง 
ไม่ว่ามีอะไรมากระทบ เราก็ต้องตั้งสติมีจิตปกติให้ได้
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ชีวิตคนเรำประกอบด้วยกำยกับใจ อันนี้เป็นควำมจริงที่รู้ 
กันอยู่ แต่ถ้ามองให้ดี กายกับใจนับว่าเป็นการรวมตัวที่ 
น่าพิศวง เพราะว่ากายกับใจมีลักษณะตรงข้ามกัน เหมือน 
ก้อนหนิกบัอากาศ เหมอืนไฟกบัน�า้ ซึง่มคีณุสมบตัติรงข้าม 
กัน เช่น กายมีลักษณะเป็นดุ้นเป็นก้อน มีน�้าหนัก ชั่งตวง 
วัดได้ ส่วนใจนั้นไม่มีน�้าหนัก ไม่กินพื้นที่ พยายามชั่งตวง 
วัดอย่างไรก็ท�าไม่ได้ แม้แต่สิ่งที่จับต้องไม่ได้ มองไม่เห็น 
อย่าง ไฟฟ้า ความร้อน หรือเสียงก็ยังวัดได้ แต่ว่าใจนี้ 
ท�าอย่างไรก็ชั่งตวงวัดไม่ได้

ฝึ ก ใ จ ใ ห ้น่ิ ง
ฝึ ก จ ิต ใ ห ้ว า ง
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ร่างกายเป็นสิง่ทีเ่คลือ่นไหวได้ช้า เขยือ้นขยบัไปได้ที 
ละน้อย แม้จะวิ่งอย่างเร็วก็ยังเคลื่อนตัวได้แค่ทีละก้าว แต่ 
ใจสามารถเดนิทางหรอืแล่นไปได้รวดเรว็มาก แค่กะพรบิตา 
ใจกไ็ปถงึสดุขอบฟ้า ไปถงึก้นบึง้ของมหาสมทุร ไม่ว่าจะนกึ 
ไปไกลแค่ไหนกส็�าเรจ็ได้ด้วยใจ ระยะเวลาและระยะทางไม่ใช่ 
ปัญหาของใจ ในขณะทีก่ายเคลือ่นไหวไปได้ทีละก้าวเทา่นัน้

กายชอบอยูน่ิง่ๆ ถ้าไม่ต้องท�าอะไรเลยกจ็ะชอบมาก 
ถ้าไม่ต้องออกไปท�ามาหากนิ กอ็ยากจะนัง่เล่น นอนเล่นอยู่ 
เฉยๆ เป็นวันๆ ยิ่งสมัยนี้มีสิ่งอ�านวยให้กายท�าเช่นนั้นได้ 
จะกินอะไรก็ไม่ต้องเดินไปที่ร้านหรือแม้แต่เดินไปที่ครัว 
เพราะเดี๋ยวนี้มีดีลิเวอรี่มาส่ง นั่งอยู่กับบ้าน อยู่หน้าจอ 
โทรทศัน์หรอืคอมพวิเตอร์ กม็กีนิจนอิม่หน�าส�าราญ เพราะ 
มีคนเอาอาหารมาส่งถึงที่

แต่ใจไม่ชอบอยู่นิ่ง อยู่นิ่งไม่เป็น ท่องเที่ยวไปโน่น 
นีน่ัน่สารพดั แม้เราจะพยายามท�าให้ใจอยูน่ิง่ๆ มนักไ็ม่ยอม 
จึงเปรียบใจเหมือนกับลิง อยู่นิ่งไม่เป็น แต่ที่จริงลิงยังมี 
บางเวลาทีอ่ยูน่ิง่ๆ ได้ เช่นเวลาจ้องมองดคูน ว่าคนก�าลงัท�า 
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อะไร กินอะไรอยู่ เก็บอาหารไว้ที่ไหน ซ่อนของกินอย่างไร 
มันจะนั่งจ้องดูอยู่นิ่งๆ จนสามารถลงไปขโมยของกินได้ 
อย่างลงิทีว่ดัท�าเช่นนีเ้ป็นประจ�า แต่ว่าใจนิง่อย่างนัน้ได้ยาก 
มักจะท่องเที่ยวหรือเดินทางซอกซอนไปทุกสารทิศ 

กายเวลาเจอของร้อน ของแหลม เช่น เมื่อมือถูก 
เปลวไฟ ถกูน�า้ร้อน หรอืถกูหนามแหลม พอสมัผสัปุบ๊ มอื 
จะรีบชักออกมาทันทีโดยเราไม่ต้องสั่ง เวลามีฝุ่น หรือของ 
แปลกปลอมเข้าตา ตาจะรีบกระพริบหรือหลับตาทันทีเพื่อ 
ป้องกนัตนเอง ไม่ว่าจะเกดิอะไรข้ึน กายจะรบีถอยหน ีออก 
จากสิ่งที่เป็นภัยคุกคามทันทีโดยเราไม่ต้องสั่ง 

แต่ว่าใจกลับตรงกันข้าม เมื่อถูกความโกรธเผาลน 
หรือถูกความเคียดแค้นกรีดแทง แทนที่มันจะรีบสลัดหรือ 
ถอยห่าง กลับยิ่งจมแช่อยู ่ในอารมณ์นั้น หรือวิ่งเข้าหา 
ด้วยซ�า้ เวลาโกรธใคร ใจจะนกึถงึคนๆ นัน้ หรอืนกึถงึค�าพดู 
และการกระท�าของเขาอยูบ่่อยๆ แม้จะรูส้กึเจบ็ปวด แต่กย็งั 
ไม่ยอมหยุด ครุ่นคิดซ�้าแล้วซ�้าเล่า จนกระทั่งกินไม่ได้นอน 
ไม่หลับ หรือถึงกับเจ็บป่วยก็มี
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จะว่าไปแล้ว กายฉลาดกว่าใจ เมือ่เจอภยัคกุคาม มนั 
จะรบีหน ีรบีถอยห่าง แต่ใจกลบัวิง่เข้าหา ยิง่โกรธยิง่เกลยีด 
ยิง่กงัวลเรือ่งอะไร ใจกย็ิง่หมกมุน่ครุน่คดิอยูก่บัสิง่นัน้ ทัง้ที่ 
ยิ่งคิดก็ยิ่งทุกข์

กายชอบอยู่นิ่งๆ ให้ท�างานอะไรก็ไม่อยากท�า ให้ 
ไปแบกนั่นแบกนี่ ถ้าเลี่ยงได้ก็เลี่ยง ถ้าจ�าต้องแบกก็จะรีบ 
ปล่อยรบีวางทนัททีีม่โีอกาส ถ้าให้ไปแบกหนิหนกัๆ แบกได้ 
ประเดีย๋วเดยีวกายกจ็ะปล่อยทนัท ีแต่ใจกลบัไม่เป็นอย่างนัน้ 
จะให้ใจปล่อยวำงอะไรสกัอย่ำงเป็นเรือ่งยำกมำก ทัง้ๆ ทีน่่ำ 
จะเป็นเรือ่งง่ำย กแ็ค่วำง แค่ปล่อยเท่ำนัน้ เวลากายแบกโต๊ะ 
แบกเก้าอี ้ ไม่ต้องมใีครสัง่ให้วาง ถ้าทนไม่ไหวกายมนัปล่อย 
เอง ปล่อยแล้วกร็ูส้กึสบาย แต่ใจกลบัชอบแบก ทัง้ๆ ทีท่กุข์ 
ทั้งๆ ที่เหนื่อยก็ยังแบกอยู่นั่นเอง ปากก็บอกว่าทุกข์ แต่ 
ใจไม่ยอมปล่อยวาง จะให้ใจปล่อยให้วางกลายเรื่องยาก 
อย่างยิ่ง ดังนั้นกำรปล่อยวำงจึงเป็นสิ่งที่ต้องฝึก

ใจนั้นเรำต้องฝึกให้รู้จักปล่อยวำง ส่วนกำยต้องฝึก 
ให้ท�ำงำน เพราะว่าถ้าเอาแต่นั่งๆ นอนๆ กินอย่างเดียว 
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ร่างกายกแ็ย่ เกดิโรคภยัไข้เจบ็ เดีย๋วนีม้โีรคมากมายทีเ่กดิ 
จากชีวิตที่สะดวกสบาย นั่งๆ นอนๆ ทั้งวัน เช่นโรคอ้วน 
โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนั โรคพวกนีเ้กดิเพราะ 
ไม่ค่อยได้บริหารกาย

มีการศึกษาวิจัยพบว่าสุขภาพจะดีได้ ต้องเดินวันละ 
หนึ่งหมื่นก้าว ซึ่งเท่ากับระยะทางที่เดินไปกลับวัดป่าสุคะโต 
กับบ้านท่ามะไฟหวาน สุขภาพจะดีต้องให้กายได้ออกก�าลัง 
สม�า่เสมอ แม้กายไม่ชอบ อยากนัง่อยากนอน กต้็องฝึกเขา 
ด้วยการเดนิ วิง่ ว่ายน�า้ หรอืยกน�า้หนกั ส่วนการฝึกใจนัน้ 
ตรงกันข้าม เราต้องฝึกใจให้รู้จักนิ่ง แทนที่จะปล่อยให้มัน 
ท่องเที่ยวเพ่นพ่าน ไปโน่นนี่นั่น ซึ่งมีแต่น�าความทุกข์มาให้ 
เพราะเวลำใจท่องเที่ยวไปไหน มันไม่ได้ไปเปล่ำๆ มักเอำ 
ควำมทุกข์กลับมำให้เรำด้วย แต่ถ้ำเรำฝึกใจให้รู้จักนิ่ง  เรำ 
จะพบควำมสงบ ยิง่ใจนิง่แบบตืน่รู ้ ไม่ใช่นิง่แบบหลบั จติอยู่ 
กบัเนือ้กบัตวั จะรูส้กึโปร่งเบา สงบเยน็เป็นสขุ เมือ่ฝึกจติให้ 
อยูก่บัเนือ้กบัตวั ไม่เพ่นพ่านไปไหน จติกจ็ะมกี�าลงั ท�างาน 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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คนเมอืงทีน่ัง่ท�างานอยูใ่นห้องแอร์ มกัจะอยูใ่นท่านัง่ 
วนัละสบิกว่าชัว่โมง ไหนจะนัง่กนิข้าว นัง่รถไปท�างาน ถงึที่ 
ท�างานแล้วกย็งันัง่ทัง้วนั ไม่ค่อยได้เดนิ ไม่ค่อยได้ออกแรง 
กาย แม้กระทั่งเดินขึ้นบันได เพราะใช้ลิฟท์ แต่กลับรู้สึก 
เหนื่อยล้าและเพลียมาก ทั้งนี้เป็นเพราะใจไม่ได้พัก ใจวุ่น 
ตลอดเวลา แต่ไม่ใช่เพราะวุ่นกับงาน คนส่วนใหญ่เวลา 
ท�างาน ใจกลบัไปท�าอย่างอืน่ ไม่ได้ท�างานทีไ่ด้รบัมอบหมาย 
เคยมีการศึกษาวิจัยพบว่าคนส่วนใหญ่ใช้เวลาไปกับงาน 
ประจ�าวนัเพยีง ๑ ชัว่โมงครึง่ หรอื ๒๐ เปอร์เซน็ต์ของเวลา 
ท�างาน อกี ๖ ชัว่โมงครึง่ปล่อยใจลอยไปกบัเรือ่งอืน่ หรอื 
ฝันกลางวนั นกัเรยีนนกัศกึษากเ็ช่นกนั ใจลอยไปประมาณ 
๘๐ เปอร์เซ็นต์ของเวลาที่เรียน เวลาที่ใจลอยไปโน่นมานี่ 
ก็ไม่ได้ไปเปล่าๆ แต่ยังเอาความทุกข์กลับมาด้วย

ดังนั้นเราจึงควรฝึกใจให้รู้จักนิ่ง ไม่ใช่นิ่งแบบหลับ 
นิง่แบบหลง นิง่แบบไม่รูเ้นือ้รูต้วั แต่ให้นิง่แบบรูตั้วอยูเ่สมอ 
เป็นการฝึกให้มีสติ ฝึกให้จิตอยู่กับเนื้อกับตัว จะท�าให้จิต 
มีพลัง ส่วนร่างกายก็ต้องฝึกต้องเคี่ยวเข็ญให้ออกไปเดิน 
ออกไปวิง่ ออกไปว่ายน�า้ ออกไปท�าสวนขดุดนิ ท�างานทีใ่ช้ 

39



ข ย า ย ใ จ  ใ ห้ ใ ห ญ่  ขึ ้น

แรงกาย จงึจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง มพีลานามยั ถ้ำเรำรกั 
กำย ต้องฝึกให้กำยท�ำงำน ออกก�ำลังกำยอยู่เสมอ และถ้ำ 
เรำรกัใจกต้็องฝึกให้ใจอยูน่ิง่ๆ ไม่ใช่วิง่เพ่นพ่ำนไปทกุสำรทศิ 
หรือฝึกให้ใจอยู่กับกำย ถ้าเราท�าเช่นนี้ได้ ใจจะมีพลังและ 
มีความสุข เรียกว่ามีสุขภาวะ 

กำรฝึกใจ นอกจำกฝึกให้รู้จักนิ่งแล้ว ยังควรฝึกให้ 
รู้จักวำงด้วย การวางนั้นดูเหมือนจะเป็นเรื่องง่าย เพราะ 
ไม่ต้องท�าอะไรเลย ไม่เหมอืนการแบก แต่พอเราบอกใครให้ 
ปล่อยวาง เขามักจะบอกว่า พูดง่ายแต่ท�ายาก

การปล่อยวางมสีองอย่างทีส่�าคญัคอื ปล่อยวางอดตี 
และปล่อยวางอนาคต ปล่อยวางอดีตที่ผ่านไปแล้ว ไม่ว่า 
จะเป็นเหตุการณ์ที่เจ็บปวดหรือสนุกสนานเพลิดเพลิน ถ้า 
เราไม่ปล่อยไม่วาง ใจเราก็จะทุกข์ นึกถึงเหตุการณ์ที่ไม่ดี 
กร็ูส้กึเจบ็ปวด นกึถงึความสญูเสยีกเ็ศร้า นกึถงึของที่หาย 
ไปก็เสียดาย นึกถึงคนที่ท�าร้ายเราก็โกรธแค้น หรือแม้แต่ 
นกึถงึเหตกุารณ์ทีน่่าพงึพอใจ นกึถงึความสขุทีอ่ยูก่บัคนรกั 
อยู่กับพ่อแม่ ได้ไปเที่ยวนั่นเที่ยวนี่ บางทีก็ท�าให้เป็นทุกข์ 
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เสียใจ เพราะว่าปัจจุบันเขาไม่ได้อยู่กับเราแล้ว ไม่มีโอกาส 
สนุกสนานอย่างนั้นอีกแล้ว เกิดความอาลัยอาวรณ์ แม้ว่า 
จะมคีวามสขุอยูบ้่างแต่กเ็จอืไปด้วยทกุข์ บางทอีาลยัอาวรณ์ 
จนไม่เป็นอันท�างาน หรือยอมรับไม่ได้กับความจริงใน 
ปัจจุบัน เพราะทุกวันนี้ไม่มีเขาแล้ว ไม่มีความสุขแบบนั้น 
อกีแล้ว เมือ่นกึอย่างนัน้กเ็กดิความขดัเคอืงใจ ทนไม่ได้กบั 
ปัจจุบัน คิดแต่จะย้อนกลับไปอดีต ซึ่งก็เป็นไปไม่ได้

อกีอย่างหนึง่ทีต้่องฝึกใจ คอืปล่อยวางอนาคต หรอื 
สิ่งที่ยังมาไม่ถึง ไม่ว่าจะเป็นงานการที่ยังค้างคาอยู่ ภาระที่ 
รออยู่ข้างหน้า หนี้ที่ยังไม่ได้ช�าระ หรือการตรวจสุขภาพ 
ที่ยังไม่รู้ผล รวมทั้งการสอบเข้ามหาวิทยาลัยของลูกซึ่งยัง 
ไม่ประกาศผล เดีย๋วนีพ่้อแม่เครยีดเรือ่งผลสอบของลกูมาก 
ไม่ใช่แค่ผลสอบเข้ามหาวิทยาลัยหรือโรงเรียนมัธยม แต่ 
เป็นผลสอบเข้าโรงเรียนอนุบาล บางทีลูกยังไม่ได้สอบเลย 
จะสอบอาทิตย์หน้า พ่อแม่ก็วิตกกังวลแล้ว อย่างนี้เรียกว่า 
ทกุข์เพราะใจหมกมุน่อยูก่บัอนาคต มนัยงัมาไม่ถงึ แต่กไ็ป 
แบกมนัเอาไว้อย่างเตม็ที ่ เรยีกว่าแบกอนาคต ความทกุข์ใจ 
๘๐-๙๐ เปอร์เซน็ต์ หรอือาจจะ ๑๐๐ เปอร์เซน็ต์ของคน 
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ทั้งโลก มาจากทุกข์เพราะวางอดีตและวางอนาคตไม่ได้

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “บุคคลไม่ควรตามคิดถึงสิ่งที่ 
ล่วงไปแล้วด้วยอาลยั และไม่พงึพะวงกบัสิง่ทีย่งัไม่มาถงึ” ถ้า 
เราไม่ปล่อยวาง เรากท็กุข์ พวกเรานัง่อยูบ่นศาลา อยูส่บายๆ 
อย่างมากกแ็ค่เมือ่ย แต่พอนกึถงึอดตี นกึถงึอนาคต กเ็กดิ 
ความเศร้า โกรธ วิตกกังวล เรียกว่าเกิดความเดือดเนื้อ 
ร้อนใจ ซึง่เกดิจากการปรงุแต่งของจติ พดูภาษาธรรมกค็อื 
เมื่อมี อุทธัจจะ คือความฟุ้งซ่าน กุกกุจจะ คือความเดือด 
เนือ้ร้อนใจ วติกกงัวล กต็ามมา ถ้าไม่อยากเดอืดเนือ้ร้อนใจ 
หรือเป็นทุกข์ ก็ควรฝึกใจให้รู้จักหยุดปรุงแต่งหรือรู้จักวาง 
อย่านกึถงึอดตีหรอือนาคตพร�า่เพรือ่ ควรนกึถงึเมือ่ต้องการ 
ทบทวนอดีตหรือประเมินสิ่งที่ท�าไปแล้ว หรือเมื่อต้องการ 
วางแผนส�าหรับอนาคต 

การฝึกใจให้ปล่อยวางเป็นเรื่องส�าคัญ เพราะใจเป็น 
ที่มาของความทุกข์ ความทุกข์ทั้งปวงที่เกิดข้ึนในใจเรานั้น 
ล้วนเกดิจากความยดึตดิ เช่น ยดึตดิอดตีทีผ่่านไปแล้ว ยดึ 
ตดิอนาคตทีย่งัมาไม่ถงึ หรอืยดึตดิสิง่ทีป่รงุแต่งขึน้มา เช่น 
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อยู่ในกุฏิคนเดียวในเวลากลางคืนก็กลัว ผวา เพราะนึกไป 
ต่างๆ นานาสารพัด นึกถึงสัตว์ร้าย งู คนที่อาจมาท�าร้าย 
หรอืนกึถงึผ ีพอใจปรงุแต่ง กตั็วเยน็ ขนลกุ ใจเต้นเรว็ ทัง้ที่ 
ไม่มอีะไรเลยไม่ว่าในกฏุหิรอืนอกกฏุ ิแต่เป็นเพราะความกลวั 
ทีเ่กดิจากความคดิปรงุแต่ง ถ้าคดิปรงุแต่งประเดีย๋วประด๋าว 
ก็ไม่เป็นไร เหมือนกับลมที่พัดผ่าน มาแล้วก็ไป แต่พอคิด 
ฟุ้งปรุงแต่งแล้วใจยึดเหนี่ยวเอาไว้ ไม่ยอมวาง ก็เลยกลัว 
ไม่ใช่กลัวอะไร กลัวสิ่งที่จิตปรุงแต่งเอง 

อนันีเ้รยีกว่ำยดึตดิสิง่ทีป่รงุแต่ง มนัไม่ใช่อดตี ไม่ใช่ 
อนำคต  แต่เป็นสิ่งที่ปรุงแต่งจำกเหตุกำรณ์ที่เกิดขึ้นใน 
ปัจจบุนั  เช่น มเีสยีงลมพดั เสยีงใบไม้ไหว กน็กึว่าผ ีมเีสยีง 
ดงักรอบแกรบอยูร่อบกฏุ ิกป็รงุแต่งว่าเป็นเสยีงคน ทัง้ทีอ่าจ 
เป็นเสียงหนูเดินเพ่นพ่าน ในป่าเวลากลางคืนเสียงดังฟัง 
ชัดมาก อยู่ไกลก็เหมือนกับอยู่ใกล้ เสียงสัตว์เล็กๆ ก็นึก 
ว่าเป็นสัตว์ใหญ่ บางทีนึกว่าเป็นเสียงหมีก็ม ีสมัยก่อนเมื่อ 
สามสิบกว่าปีก่อน เขตอุบาสิกายังเป็นป่ายังทึบ กุฏิไม่ค่อย 
มี หลวงพ่อท่านหนึ่งได้ยินเสียงเหมือนสัตว์ใหญ่เดินข้ึน 
บันไดกุฏิของท่าน ท่านนึกว่าเป็นเสียงหมีเพราะเสียงดัง 
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ฟังชัด ท่านนอนไม่หลับเลย ปิดประตูแน่นหนา วันรุ่งขึ้น 
ถงึรูว่้าสตัว์ทีข้ึ่นกฏุขิองท่านไม่ใช่หม ีแต่มนัคอืหน ูทีรู่เ้พราะ 
ตอนหลงัเหน็สบูท่ีว่างบนระเบยีงกฏุท่ิานกระเดน็ไปอยูร่มิป่า 
มีรอยหนูแทะด้วย

การแบกท�าให้ทุกข์ การยึดท�าให้ทุกข์ หลวงพ่อชา 
สภุทัโท ท่านสรปุไว้ดมีากว่า “ทกุข์มเีพราะยดึ ทกุข์ยดืเพราะ 
อยาก ทกุข์มากเพราะพลอย ทกุข์น้อยเพราะหยดุ ทกุข์หลดุ 
เพราะปล่อย” ปล่อยอะไร ปล่อยความคดิปรงุแต่ง หรอืสิง่ 
ที่ยึดว่าเป็นตัวกูของกู ปล่อยที่ไหน ปล่อยที่ใจเรา ค�าถาม 
คอืทัง้ๆ ทีท่กุข์แต่ท�าไมยงัยดึอยู ่ ไม่ยอมปล่อย นัน่กเ็พราะ 
ความหลง เพราะความไม่รู ้คอืไม่รูต้วั เมือ่ไม่รูต้วักเ็ลยแบก 
เอาไว้ ทัง้ทีแ่บกแล้วเป็นทกุข์ ยดึแล้วเป็นทกุข์ เช่น พอนกึถงึ 
คนทีท่�าร้ายเรา กร็ูส้กึโกรธ ร้อนผ่าว เป็นทกุข์ เวลานกึถงึ 
ของที่หาย ก็เสียดายหรือเสียใจ แต่ก็ยังนึกคิดไม่หยุด 
ไม่ยอมวาง นัน่เป็นเพราะไม่รูต้วั ไม่รูต้วัว่าโกรธ ไม่รูตั้วว่า 
เสียใจ ไม่รู้ตัวว่าเศร้า
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แปลกนะ อารมณ์เหล่านี้เกิดขึ้นที่ใจเรา แต่เรากลับ 
ไม่รู้ตัว เพราะตอนที่เกิดอารมณ์เหล่านี้ ใจมันจมเข้าไปอยู่ 
กบัอารมณ์นัน้ จนหลงตัวลมืตนไปเลย จะรูตั้วได้กต้็องออก 
มาจากอารมณ์เหล่านี ้ เมือ่ออกมาแล้วกจ็ะเหน็มนั เหน็แล้ว 
ก็จะรู้ ถ้าเข้าไปอยู่ในอารมณ์มันก็มืด เหมือนกบถูกกะลา 
ครอบ จะมืดแปดด้านเลย คนเรำจะรู้จักอะไร ต้องออกมำ 
จำกสิ่งนั้น  เห็นสิ่งนั้น เราจะรู้จักศาลานี้ได้ เราต้องออกมา 
จากศาลา เดินห่างออกมาหน่อย จึงจะเห็นรูปลักษณ์ของ 
ศาลานี้ ถ้าอยู่ในนี้จะเห็นไม่ชัด 

อารมณ์กเ็หมอืนกนั เราจะรูจ้กัมนักต่็อเมือ่ออกจาก 
อารมณ์นั้น ไม่ใช่แค่รู้จักมันเท่านั้น แต่ยังรู้ตัวด้วย เพราะ 
ถ้ายงัอยูใ่นอารมณ์เหล่านัน้ เรากจ็ะหลง ถกูอารมณ์เล่นงาน 
จนไม่รู้เนื้อรู้ตัว

แปลกอีกอย่างหนึ่งคือ ใจเราเจอความโกรธซ�้าแล้ว 
ซ�า้เล่า แต่ไม่เคยรูท้นัมนัเลย โดนมนัหลอกให้หลงอยูเ่รือ่ยไป 
ไม่เหมอืนกบัร่างกายเรา ถ้ามนัเจอไฟทเีดยีว จะจ�าได้อย่าง 
แม่นย�า เด็กทารกทีแรกไม่รู้จักไฟหรือน�้าร้อน แต่พอมือ 
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ถูกไฟ หรือถูกน�้าร้อน เขาจะจ�าได้เลยว่านี่คืออะไร และจะ 
ระวงัตวั ต่อไปถ้าเจอน�า้ร้อนเดอืดๆ หรอืเจอเปลวไฟ เขาจะ 
ไม่ยอมเข้าใกล้หรอืถกูต้อง ถ้าเราดงึนิว้ของเขาไปสมัผสักบั 
น�้าเดือดหรือเปลวไฟ เขาจะไม่ยอม จะต่อต้าน ทั้งนี้เพราะ 
กายมันจ�าได้ว่า นี้คืออันตราย ท�าให้เจ็บ ปวด ท�าให้ทุกข์

ในท�านองเดียวกัน เวลามีเชื้อโรคเข้ามาในร่างกาย 
ถ้าเป็นการเข้ามาครั้งแรก เราจะป่วย เพราะภูมิคุ้มกันใน 
ร่างกายเราไม่รูจ้กั เนือ่งจากไม่เคยเจอมาก่อน แต่ถ้าร่างกาย 
เราเจอมันครั้งที่สอง จะไม่ล้มป่วยอีกแล้ว เพราะภูมิคุ้มกัน 
ในร่างกายเราจ�าได้ จะเข้าไปเล่นงานเชื้อโรคเหล่านี้ทันที 
ไข้ทรพิษเป็นตัวอย่างที่ชัดเจน ถ้าเจอมันครั้งแรกแล้ว 
ไม่ตาย ต่อไปจะไม่ป่วยด้วยโรคนี้อีก หวัดก็เช่นกัน คนที่ 
ไม่เคยเจอเชื้อหวัด หากเจอครั้งเดียวก็อาจตายได้ ชาว 
พืน้เมอืงในอเมรกิาใต้ล้มตายเป็นเบอืเมือ่ติดต่อกบัชาวยโุรป 
ที่เข้ามาสมัยโคลัมบัส ก็เพราะติดเชื้อหวัดจากชาวยุโรป 
เขาไม่มภีมูคิุม้กนัเลยจงึตายเพราะโรคนีก้นัมากมาย ขณะที่ 
คนยุโรปไม่เป็นอะไร เพราะมีภูมิคุ้มกัน พวกเราก็เช่นกันมี 
ภมูคิุม้กนัโรคหวดั จงึไม่เป็นอะไรหากเจออกี แต่ทีล้่มป่วยก็ 
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เพราะเจอเชื้อตัวใหม่ที่กลายพันธุ์ ภูมิคุ้มกันในร่างกายเรา 
ยังไม่รู้จักมัน เลยปล่อยให้มันเล่นงานร่างกายเรา ถ้าเป็น 
หวดัไม่ร้ายแรง ป่วยสกัพกักล็กุขึน้มาได้เป็นปกติ แต่ถ้าเป็น 
หวดัร้ายแรง เช่น หวดันก หรอืไวรสัทีแ่รง เช่น ซาส์ หรอื 
หวัดตัวใหม่ที่ก�าลังกลัวกัน ก็อาจตายได้

นั่นเป็นเรื่องของร่างกาย แต่ใจเรานั้นเป็นอีกเรื่อง 
หนึ่ง ความโกรธ เกลียด เศร้านั้น เหมือนเชื้อโรคของใจ 
มนัเป็นอนัตรายต่อจติใจ แต่ใจเรากป็ล่อยให้อารมณ์เหล่านี้ 
เล่นงานซ�า้แล้วซ�า้เล่า เป็นหมืน่เป็นแสนครัง้ ไม่เคยจ�าได้หรอื 
รูท้นัมนัเสยีท ีความโกรธมาทไีร ใจเราเสรจ็มนัทกุท ีความ 
เศร้ามาทีไร ใจเราเสร็จมันทุกที มองแง่นี้ใจโง่กว่ำกำยมำก 
กายเจอเชื้อโรค ไฟ หนามแหลม ขนบุ้ง เจอครั้งเดียวก็ 
จ�าได้ จะระมดัระวงัไม่ไปถกูต้องสมัผสักบัมนัอกี ตรงข้ามกบั 
ใจ เจอความโกรธ เกลยีด เศร้า กีค่รัง้ๆ กย็งัจ�าไม่ได้ ปล่อย 
ให้มันเล่นงานอยู่นั่นแหละ

ทีจ่รงิใจเรามคีวามสามารถในการจดจ�าอารมณ์ เช่น 
เดียวกับที่ภูมิคุ้มกันในร่างกายเรามีความสามารถในการ 
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จดจ�าเชือ้โรคทีเ่ข้ามา ตวัทีช่่วยให้ใจจดจ�าอารมณ์ได้กค็อืสติ 
สติท�าหน้าที่จดจ�าอารมณ์ แต่เราไม่ค่อยใช้งานสติ และ 
ไม่ค่อยสนใจฝึกสติให้เข้มแขง็ ถ้าเราฝึกสติบ่อยๆ เหมอืนกบั 
ที่มาฝึกที่นี่คือฝึกให้รู้กายรู้ใจอยู่เนืองๆ กายท�าอะไร ใจก็รู้ 
รูด้้วยสต ิ เวลาเกดิอารมณ์ใดๆ ขึน้มาทีใ่จ ใจกร็ูท้นั ถ้าเรา 
ฝึกสติให้รู้ทันอารมณ์ต่างๆ อย่างฉับไว หรือจ�ามันได้ทันที 
ที่มันโผล่ขึ้นมา ใจก็จะไม่เพลี่ยงพล�้าต่ออารมณ์นั้น เมื่อมี 
ความหงดุหงดิเกดิขึน้ มคีวามไม่พอใจเกดิขึน้ สตกิบ็อกใจ 
ว่ามนัก�าลงัมาแล้ว สตเิป็นสญัญาณเตอืน เหมอืนในตกึสงู 
จะมเีครือ่งเตอืนภยั คอยส่งสญัญาณเวลามไีฟเกดิขึน้ ทีจ่รงิ 
ไม่ต้องรอให้มีเปลวไฟเกิดขึ้น แค่มีควันเท่านั้น เครื่องก็จะ 
ส่งสัญญาณเตือนภัยทันที

แปลกนะ อารมณ์เหล่านี้เกิดขึ้นที่ใจเรา
แต่เรากลับไม่รู้ตัว

เพราะตอนที่เกิดอารมณ์เหล่านี้
ใจมันจมเข้าไปอยู่กับอารมณ์นั้น

จนหลงตัวลืมตนไปเลย
จะรู้ตัวได้ก็ต้องออกมาจากอารมณ์เหล่านี้
เมื่อออกมาแล้วก็จะเห็นมัน เห็นแล้วก็จะรู้
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สติท�าหน้าที่อย่างนั้นแหละ คอยเตือนใจให้รู้ว่ามีสิ่ง 
แปลกปลอมเข้ามาในจติใจ จงึต้องระวงั อย่าปล่อยให้มนัเข้า 
มาเล่นงานจติใจ สตทิ�าอย่างนัน้ได้เพราะมนัจ�าอารมณ์ต่างๆ 
ได้ ท�าให้รูท้นัมนัได้เรว็ เมือ่มอีะไรมากระทบ แล้วเกดิความ 
หงดุหงดิไม่พอใจข้ึนมา เพยีงแค่ไม่พอใจไม่ชอบเท่านัน้แหละ 
ถ้าสตไิว ใจกจ็ะรูท้นัที ไม่ปล่อยให้ความไม่พอใจหรอืความ 
ไม่ชอบลุกลามกลายเป็นความหงุดหงิด กลายเป็นความ 
โกรธ กลายเป็นความพยาบาท ทีเ่ราโกรธเราเกลยีดกนัเป็น 
บ้าเป็นหลงัเพราะใจปล่อยใหม้นัลกุลามและเล่นงานจนหมด 
สภาพ ถ้าเป็นความเศร้า กป็ล่อยให้มนัเล่นงานจติใจจนหมด 
เนื้อหมดตัว กลายเป็นโรคซึมเศร้าหรือคลุ้มคลั่งจนอยาก 
ฆ่าตัวตาย นั่นเป็นเพราะใจไม่มีสติมากพอที่จะรู้ทันมัน

ดังนั้นถ้ำเรำรักตัวเอง รักกำยรักใจ ก็ต้องหมั่นฝึก 
กำยฝึกใจ  ร่ำงกำยต้องฝึกด้วยกำรออกก�ำลงักำยสม�ำ่เสมอ 
ส่วนใจก็ฝึกให้รู้จักนิ่ง อยู่กับเนื้อกับตัว รวมทั้งรู้จักปล่อย 
วำง ใจจะปล่อยวางความรูส้กึนกึคดิต่างๆ ได้กต้็องรูท้นัเวลา 
มันเกิดขึ้นกับใจ ไม่ว่าบวกหรือลบ ไม่ว่ากุศลหรืออกุศล 
ไม่ว่าสุขหรือทุกข์ 
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สุขมาก็ต้องรู้ทันนะ ไม่ใช่รู้ทันแต่ทุกข์เท่านั้น เวลา 
สุขก็รู้ รู้แล้วก็ไม่เผลอดีใจลิงโลดจนหลงหรือลืมตัวหรือ 
ประมาท ดใีจลงิโลดกไ็ม่ถกูนะ เสยีใจจนกระทัง่ไม่รูเ้นือ้รูต้วั 
กไ็ม่ถกูนะ สขุกร็ู ้ทกุข์กร็ู้ ถ้าคดิแต่จะรูทุ้กข์ แต่สขุไม่รู ้ ก็ 
ยากที่เราจะรูทุ้กข์ได้อย่างทนัทว่งท ี เวลามคีนชมเรา ถ้าเรา 
ดใีจ ยิม้จนแก้มปร ิพอเจอค�าต�าหนติเิตยีนหรอืต่อว่าด่าทอ 
ก็ยากที่จะท�าใจให้เป็นปกติ มีแต่จะโกรธหรือเสียใจ ถ้าไม่ 
อยากทุกข์ไม่อยากเสียใจเพราะค�าต่อว่าด่าทอ ก็อย่าหลง 
ดใีจเวลาเขาชมเรา ให้รูท้นัแล้วกว็างมนัลง ฝึกใจแบบนีก้จ็ะ 
ปลอดภัยจากความทุกข์ได้
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คนเราต้องรู้จักหมั่นมองตน
อย่าส่งจิตออกนอก

หมั่นมองตนไม่ได้หมายความว่า
คิดถึงแต่ตนเอง หรือเอาตนเองเป็นศูนย์กลาง

ที่จริงถ้าหมั่นมองตนดีๆ 
จะท�าให้อัตตาตัวตนมาครอบง�าจิตไม่ได้ 

ท�าให้ความเห็นแก่ตัวน้อยลง 
จิตก็แผ่กว้างขึ้น

และสามารถมองเห็นหรือนึกถึงคนอื่น
มองจากมุมของคนอื่นได้
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