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อะไรก็ตามที่เราท�าซ�้าๆ

ที่จริงมันไม่ซ�้าเดิม

มันเป็นของใหม่อยู่เสมอ
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ค�าปรารภ

เมอืงไทยก�ำลงัก้ำวสูย่คุ  5G นัน่หมำยควำมว่ำ ชวีติเรำจะมี 

ควำมสะดวกสบำยเพิม่ขึน้  เพรำะเทคโนโลยจีะมสีมรรถภำพ 

(หรอื  “ฉลำด”) มำกขึ้น กำรติดต่อสือ่สำรท�ำไดร้วดเร็วขึ้น 

แต่ในเวลำเดียวกัน ชีวิตเรำก็จะต้องเร่งรีบยิ่งกว่ำเดิม  และ 

ถูกรุมเร้ำด้วยข้อมูลข่ำวสำรมำกมำย  แม้ทุกวันนี้เรำยังอยู่ 

ในยคุ 4G หลำยคนกพ็บว่ำ ชวีติมเีวลำว่ำงน้อยลง มคีวำม 

เหนือ่ยล้ำและควำมเครยีดมำกขึน้  เพรำะวิง่ตำมโลกไม่หยดุ 

และคิดไม่เลิก จนไม่ได้พัก ทั้งกำยและใจ
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เทคโนโลยี  แม้ช่วยให้ชีวิตเรำมีควำมสะดวกสบำย 

มำกขึ้น  อีกทั้งช่วยทุ่นเวลำและทุ่นแรงของเรำได้มำก  แต่ 

บ่อยครั้งเรำกลับเสียเวลำและพลังงำนมำกมำยไปกับมัน 

จนมีเวลำว่ำงน้อยลงและเหนื่อยล้ำมำกขึ้น  แทนที่มันจะ 

ช่วยให้เรำเป็นอิสระมำกขึ้น  เรำกลับพึ่งพิงมัน  จนขำดมัน 

ไม่ได้ ผลกค็อื แทนทีเ่รำจะเป็นนำยมนั มนักลบัเป็นนำยเรำ 

เรำต้องทุ่มเทสิ่งส�ำคัญต่ำงๆ  ในชีวิตเพื่อมัน  รวมทั้งละทิ้ง 

สิ่งมีค่ำหลำยอย่ำงในชีวิตเพื่อมัน

โทรศัพท์มือถือ  เป็นตัวอย่ำงของเทคโนโลยีที่เข้ำมำ 

มบีทบำทส�ำคญัอย่ำงมำกในชวีติของเรำ จนกล่ำวกนัว่ำมนัได้ 

กลำยเป็นอวัยวะส่วนหนึ่งของคนยุคนี้ไปแล้ว  แต่ถึงอย่ำงไร 

มนักย็งัต่ำงจำกอวยัวะของเรำ  เพรำะแม้ขำดมนั  เรำกย็งัอยู่ 

ได้เป็นปกติ  อันที่จริง  ถ้ำอยำกให้ชีวิตและจิตใจของเรำ 

เป็นปกตสิขุ  เรำควรห่ำงมนัหรอืวำงมนัลงบ้ำง อย่ำงน้อยๆ 

ก็ช่วยให้เรำมีเวลำว่ำงมำกขึ้น  หรือมีเวลำให้กับคนส�ำคัญ 
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ในชีวิต  เช่น พ่อแม่  ลูกหลำน คนรัก  รวมทั้งมีเวลำให้กับ 

สิ่งส�ำคัญในชีวิต  เช่น กำรฝึกจิต  เติมควำมสงบให้แก่ใจ 

แม้ว่ำกำรอยูห่่ำงจำกโทรศพัท์  รวมทัง้เทคโนโลยชีนดิ

อื่นๆ อำจท�ำให้ชีวิตมีรสชำติหรือควำมสนุกสนำนตื่นเต้น 

น้อยลง ยิ่งเอำเวลำที่เคยให้กับโทรศัพท์มำใช้ในกำรฝึกจิต 

ท�ำสมำธภิำวนำด้วยแล้ว ชวีติกย็ิง่จดืชดื  เพรำะต้องท�ำสิง่ที่ 

ซ�้ำๆ ชั่วโมงแล้วชั่วโมงเล่ำ  วันแล้ววันเล่ำ ส�ำหรับหลำยคน 

มันคือควำมทุกข์ทรมำนอยำ่งยิ่ง  เพรำะเคยชินกับชีวิตที่ถูก 

ปลกุเร้ำด้วยสิง่ใหม่ๆ ตลอดเวลำ อย่ำงไรกต็ำม ในควำมซ�ำ้ 

ดังกล่ำว  มีคุณค่ำหลำยอย่ำงที่เรำนึกไม่ถึง  จะว่ำไปแล้ว 

ในควำมซ�้ำเหล่ำนั้น  มีสิ่งใหม่อยู่เสมอ  ไม่ใช่ควำมซ�้ำซำก 

จ�ำเจ หำกวำงใจให้ถูก  อยู่กับปัจจุบันขณะ ท�ำด้วยควำม 

รู้สึกตัว  เรำก็จะพบคุณภำพใหม่ที่เกิดขึ้นกับจิตใจ  ชนิดที่ 

เทคโนโลยีใดๆ ก็ไม่สำมำรถให้แก่เรำได้
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หนงัสอืเล่มเลก็นีป้ระกอบด้วยสองบทควำม ซึง่มทีีม่ำ 

จำกค�ำบรรยำยของข้ำพเจ้ำต่ำงวำระต่ำงโอกำส แม้เนื้อหำ 

จะต่ำงกัน  แต่ก็มีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกัน  คือช่วยให้เรำอยู่ใน 

ยุคดิจิตอลด้วยใจที่สดชื่นเบิกบำน แทนที่จะวิ่งตำมกระแส 

หรอืเอำแต่รูท้นัโลก กห็นัมำรูท้นัตวัเอง ไม่ไหลไปตำมกระแส 

โลก จนพลัดสู่วังวนแห่งควำมทุกข์

คณุหมออจัฉรำ กลิน่สวุรรณ์ แห่งชมรมกลัยำณธรรม 

แจ้งควำมประสงค์ขอน�ำค�ำบรรยำยทั้งสองบทมำตีพิมพ์ 

เพือ่เผยแพร่เป็นธรรมทำน  โดยจดัท�ำรปูเล่มให้พเิศษเนือ่งใน 

โอกำสขึ้นปีใหม่  ข้ำพเจ้ำยินดีอนุญำตและขออนุโมทนำใน 

กศุลเจตนำ ปรำรถนำให้ควำมเจรญิงอกงำมในธรรม อยูเ่ยน็ 

เป็นสุขบังเกิดแก่เพื่อนมนุษย์โดยถ้วนหน้ำ

๒๐ พฤศจิกำยน ๒๕๖๒
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ค�าน�า
ชมรมกัลยาณธรรม

ชีวิตของผู้คนในปัจจุบัน  มีน้อยคนนักที่จะไม่ใช้โทรศัพท์ 

มือถือ  เทคโนโลยีกลำยเป็นส่วนส�ำคัญในชีวิต ที่เข้ำมำช่วย 

อ�ำนวยควำมสะดวก  ให้ผู้คนได้ทันโลก ทันเหตุกำรณ์และ 

ติดต่อสื่อสำรฉับไว  แต่ในขณะเดียวกันมันกลำยเป็นสิ่งที่ 

ผกูล่ำมเรำไว้ไม่ให้มโีอกำสเป็นอสิระจำกสิง่กระตุ้น หำควำม 

สงบได้ยำก  แม้ในวัด  ในส�ำนักปฏิบัติธรรม  สิ่งนี้ก็ยังเป็น 

ตัวไวรัสร้ำยที่คอยบ่อนท�ำลำยควำมสงบของจิตใจ

หนังสือเล่มนี้ได้เรียบเรียงจำกค�ำบรรยำยของท่ำน 

พระอำจำรย์ไพศำล วสิำโล  เป็นเรือ่งสัน้ๆ สองเรือ่งรวมกนั 
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ที่ได้แสดงให้เห็นทั้งปัญหำ  และทำงแก้พร้อมวิธีปฏิบัติอยู่ 

ในเล่มเดยีวกนั  โดยเรือ่งแรกเป็นเรือ่ง  “ก้ำวข้ำมควำมจ�ำเจ” 

เรียบเรียงจำกกำรบรรยำยธรรมสั้นๆ  เรื่อง  “คุณค่ำของ 

กำรท�ำซ�้ำ”  ซึ่งท่ำนพระอำจำรย์แสดงให้เห็นถึงอำนิสงส์ 

ของกำรท�ำอะไรซ�ำ้ๆ  ไม่ใช่ว่ำจะซ�้ำซำก แต่ทกุขณะมคีวำม 

เปลีย่นแปลงและใหม่เสมอ  เฉกเช่นชวีติเรำ ทีม่ปัีจจบุนัขณะ 

ให้ได้ต่ืนตำตื่นใจ  และได้เรียนรู้  ยอมรับมันโดยไม่ผลักไส 

และไม่ยึดถือ  เมื่อท�ำเป็นหนังสือก็ได้รับควำมกรุณำจำก 

ศลิปินใจบญุ “เซมเบ้”  ช่วยวำดภำพประกอบให้อย่ำงงดงำม 

ขออนุโมทนำในน�้ำใจที่มีให้ชมรมกัลยำณธรรมตลอดมำ

ส่วนหลังของหนังสือ  ซึ่งได้ออกแบบทันสมัย  คือมี 

สองปก ให้พลกิอ่ำนกลบัด้ำนกนั และมคีวำมโดดเด่นไม่แพ้ 

เรือ่งแรก  เป็นเรือ่งทีจ่ะกระตกุสตขิองพวกเรำได้อย่ำงด ี เมือ่ 

พระอำจำรย์สอนให้  “วำงมือถือลงบ้ำง” หลำยๆ ประโยค 
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สะดดุใจให้หวนกลบัมำมองพฤตกิรรมของตนเองและเพือ่นๆ 

ว่ำเรำตกเป็นทำสของมอืถอื จรงิอย่ำงทีท่่ำนว่ำไหม และชวีติ 

จะดขีึน้มำกเพยีงไร หำกเรำใช้มนัอย่ำงรูเ้ท่ำทนั บทบรรยำย 

สั้นๆ แต่ประทับใจ  วำงไม่ลง ทั้งได้ภำพประกอบจำกคุณ 

“แตง” ทีส่ือ่อำรมณ์และแสดงถงึควำมกวนใจของมอืถอืตัวดี 

ได้อย่ำงน่ำเอน็ด ูต้องขออนโุมทนำในน�ำ้ใจมำ ณ ทีน่ี ้รวมถงึ 

ทุกท่ำนที่อยู่เบื้องหลังงำนหนังสือน่ำอ่ำนส่งท้ำยศักรำชกัน

ชมรมกัลยำณธรรมขอน้อมกรำบบูชำพระคุณ ท่ำน 

พระอำจำรย์ไพศำล  วิสำโล ที่เมตตำมอบต้นฉบับทั้งสอง 

เรื่องนี้ให้ชมรมฯ  ได้จัดพิมพ์แจกรับเทศกำลปีใหม่ ๒๕๖๓ 

เป็นของขวญัทำงปัญญำจำกใจชมรมกลัยำณธรรม  เพือ่น้อม 

บูชำธรรมอันประเสริฐขององค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ 

ให้สบืทอด ยนืยำวต่อไป  ด้วยส�ำนวนทีเ่ข้ำใจง่ำย และภำษำ 

ที่ทันสมัย ช่วยให้สำมำรถส่งต่อให้เพื่อนๆ  ได้  โดยไม่ต้อง 
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กลัวว่ำจะอ่ำนยำก ทั้งเรื่องรำวที่เข้ำกับยุคสมัย  เป็นธรรมะ 

ส�ำหรับสังคมยุคดิจิตอลที่น่ำอนุโมทนำอย่ำงยิ่ง

หวังว่ำ  ท่ำนผู ้อ่ำนจะได้รับประโยชน์จำกหนังสือ 

และสำมำรถน�ำไปปรบัใช้ในชวีติของท่ำนได้  เพือ่ปรบัเปลีย่น 

กำรใช้เทคโนโลยใีห้เหมำะสมและมชีวีติทีเ่ป็นอสิระ  โปร่งเบำ 

มำกขึน้  โดยสำมำรถจดัสรรเวลำมำปฏบิตัภิำวนำ หำควำม 

สงบ  และชำร์ตแบตเตอรี่ให้หัวใจของเรำ  รับขวัญศักรำช 

ใหม่กันค่ะ

กรำบอนุโมทนำในธรรม

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์





เราควรตระหนักว่า

เราโชคดีที่รู้สึกเบื่อ

มันแสดงว่าชีวิตเราปกติ

ไม่มีเหตุร้ายเกิดขึ้น

จึงควรขอบคุณ 

ความเบื่อและอยู่กับความเบื่อให้ได้

ต่อไปถ้าเราฝึกไปเรื่อยๆ 

ก็จะไม่รู้สึกเบื่อ
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วนัหนึง่ๆ กจิวตัรประจ�ำวนัของพวกเรำทีน่ีไ่ม่ค่อยมอีะไรมำก 

ตื่นเช้ำตี ๓ ท�ำวัตรสวดมนต์ตี  ๔  จำกนั้นก็ไปบิณฑบำต 

หรอืท�ำกจิส่วนรวม  เช่น ท�ำครวั  เสรจ็แล้วกฉ็นัอำหำร หรอื 

รบัประทำนอำหำรร่วมกนั แล้วแยกย้ำยไปภำวนำหรอืท�ำกจิ 

ส่วนตัว บำงวันมีฉันเพล บำงวันก็ไม่มี  แล้วมำพบกันอีกที 

เพื่อท�ำวัตรเย็นตอน ๖  โมง หลังจำกนั้นก็แยกย้ำยกันไป 

ท�ำกิจส่วนตัว  ทุกวันก็เป็นอย่ำงนี้  วันแล้ววันเล่ำ  นำนๆ 

ถึงจะมีอะไรแปลกไปจำกนี้บ้ำง  เช่น มีงำนบวชเณร มีงำน 

กฐิน  หรือมีงำนปฏิบัติบูชำคุณหลวงพ่อ  อย่ำงที่ได้ท�ำไป 

เมื่ออำทิตย์ที่แล้ว 
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ครั้นมำดูกิจวัตรแต่ละอย่ำง  มันก็ซ�้ำกัน  ท�ำวัตร 

สวดมนต์ก็ท่องบทเดิม  ซ�้ำๆ  กันทุกวัน  มีบทใหม่บ้ำง  ก็ 

นิดหน่อย ถ้ำไม่ได้ท�ำวัตรสวดมนต์  เรำก็มำท�ำควำมเพียร 

มนักซ็�ำ้ๆ กนัอกี  เดนิกลบัไปกลบัมำ พอเดนิสดุทำงจงกรม 

กว็กกลบัมำ แล้วกเ็ดนิกลบัไปอกี ยกมอืสร้ำงจงัหวะกซ็�ำ้เดมิ 

๑๔ จงัหวะ ครบจงัหวะที ่๑๔ กก็ลบัมำเริม่ต้นจงัหวะที ่๑ 

ใหม่ ดูซ�้ำๆ ชวนให้หลำยคนรู้สึกเบื่อ

ที่จริงแล้วมันไม่ได้ซ�้ำเลย  สิ่งที่เรำท�ำ  ถ้ำดูที่อำกัป- 

กิริยำภำยนอก  มันซ�้ำเดิมจนกลำยเป็นซ�้ำซำก  แต่ที่จริง 

ไม่ซ�้ำซำกหรอก  แต่ละอย่ำงที่เรำท�ำ  แม้จะท�ำเหมือนเดิม 

แต่ว ่ำมันใหม่เสมอ  อยู ่ที่ว ่ำเรำจะสังเกตหรือรู ้สึกไหม 

กำรท�ำวัตรสวดมนต์  แม้จะเป็นบทเดิมๆ แต่ถ้ำเรำท�ำด้วย 

ควำมรู้สึกตัว  เรำสำธยำยด้วยควำมใส่ใจ  จะพบว่ำ  มันมี 

อะไรใหม่ๆ  ให้กับเรำเสมอ
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อำตมำบวชมำ ๓๖  ปีแล้ว  ถ้ำคดิเป็นวนัก ็๑๓,๐๐๐ 

วนั ท�ำวตัรสวดมนต์เช้ำและเยน็ตลอด ๓๐ กว่ำปี  รวมแล้ว 

กค็งไม่น้อยกว่ำ ๒๐,๐๐๐ ครัง้  แม้จะไม่ได้สวดทกุวนักต็ำม 

สวดมำเป็นหมืน่ๆ ครัง้แล้ว แต่กย็งัมอีะไรใหม่ๆ  ให้เรยีนรู้ 

อยู่เสมอ  มีแง่คิดที่ท�ำให้ตัวเองเกิดควำมเข้ำใจในธรรมะ 

เพิ่มขึ้นอยู่เรื่อยๆ และไม่คิดว่ำ  จะไม่ได้รับอะไรใหม่ๆ  ใน 

วันข้ำงหน้ำ

มนัอยูท่ีใ่จของเรำ  ถ้ำใจของเรำมคีวำมรูส้กึตวั  ใส่ใจ 

อยู่เป็นนิจ  ก็จะได้อะไรใหม่ๆ อยู่เสมอ  เหมือนคนที่อ่ำน 

นยิำย  อ่ำนเมือ่ ๑๐  ปีทีแ่ล้ว กบัอ่ำนเมือ่ ๕  ปีทีแ่ล้ว หรอื 

อ่ำนเมือ่ปีทีแ่ล้ว  ถ้ำเป็นนยิำยดีๆ  จะได้แง่คดิใหม่ๆ ตลอด 

เวลำ  เรียกว่ำ  ได้อะไรใหม่ๆ ตำมวัย  ตำมประสบกำรณ์ 

ของเรำ บำงเรือ่งบำงอย่ำง  เรำอ่ำนไม่รูเ้รือ่งเมือ่ ๑๐  ปีก่อน 

แต่พอมำอ่ำนใหม่ก็เข้ำใจ  เพรำะว่ำเรำไม่ใช่คนเดิม  เรำมี 
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ประสบกำรณ์ที่ใหม่  เรำผ่ำนโลก ผ่ำนชีวิต ผ่ำนควำมรู้สึก 

และอำรมณ์ต่ำงๆ มำมำกมำย ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นปัจจัยที่ 

ช่วยให้เรำได้แง่คิดใหม่ๆ  จำกนิยำย  แม้ว่ำจะอ่ำนมำเป็น 

ครั้งที่ ๒๐ แล้วก็ตำม

เดินจงกรม  สร้ำงจังหวะก็เหมือนกัน  แม้ว่ำอำกัป- 

กริยิำภำยนอกจะซ�ำ้ไปซ�ำ้มำ แต่ทีจ่รงิมนัใหม่เสมอ มนัใหม่ 

เสมอแต่ละขณะ มันไม่ได้เกิดขึ้นอย่ำงว่ำงเปล่ำ  มันจะมี 

ภำวะทำงกำย ภำวะทำงอำรมณ์ ภำวะทำงจติ  เกดิขึน้ควบคู่ 

ไปด้วย  เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ มือเคลื่อนไหวในท่ำเดิมๆ 

แต่ว่ำ  ควำมคิดหรืออำรมณ์และควำมรู้สึกที่เกิดขึ้น  มัน 

ไม่เคยซ�้ำเดิม มันมีอะไรใหม่ๆ  เกิดขึ้นเสมอ สร้ำงจังหวะ 

เมือ่ ๑๐  ปีทีแ่ล้ว  เมือ่ปีทีแ่ล้ว หรอืเมือ่วำนกบัวนันี ้ มนัไม่ 

เหมือนเดิม มันไม่ใช่ควำมซ�้ำซำก มันมีควำมเปลี่ยนแปลง 

เกิดขึ้นอยู่เรื่อยๆ
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แต่มันเกิดขึ้นอย่ำงช้ำๆ  ควำมเปลี่ยนแปลงทำงใจ 

มนัคล้ำยต้นไม้  เรำดเูมือ่วำน กบัวนันี ้ มนักเ็หมอืนเดมิ แต่ 

ที่จริงไม่ใช่  มันมีควำมเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับต้นไม้ทุกวัน 

อำจจะทุกชั่วโมง  แต่เรำไม่ได้สังเกต ยิ่งต้นไผ่แล้ว  มันโต 

ทุกชั่วโมงก็ว่ำได้  ต้นไผ่เมื่อวำนกับวันนี้  ไม่ใช่ต้นเดิม มัน 

คนละต้น มันมีกำรเติบโตเปลี่ยนแปลงจำกเดิม มองด้วย 

ตำเปล่ำ  เรำจะเห็นกำรเติบโตของมันไม่ชัด  แต่ถ้ำเรำถ่ำย 

ภำพนิง่เมือ่วำนและวนันี ้ หรอือกี ๑๐ วนัข้ำงหน้ำ แล้วเอำ 

ภำพเหล่ำนี้มำเทียบกันดู  จะพบว่ำมันเป็นคนละต้น  เพรำะ 

ว่ำไผ่วนันีส้งูขึน้เป็นนิว้ หรอือำจจะหลำยนิว้ด้วยซ�ำ้  เหมอืน 

กบัเขม็สัน้ของนำฬิกำ  เรำดกูเ็หน็มนันิง่  ไม่เหมอืนเขม็วนิำที 

เขม็วนิำทขียบัตลอดเวลำ แต่เรำกร็ูว่้ำ  เขม็สัน้ไม่ได้หยดุอยู่ 

กับที่  ตำเรำหลอกเรำว่ำมันนิ่ง  แต่ควำมจริงมันขยับตลอด 

เวลำ มันขยับทีละนิดๆ
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สิ่งที่เรำท�ำเป็นกิจวัตร  ไม่ว่ำท�ำวัตรสวดมนต์  กำร 

เดินจงกรม  กำรสร้ำงจังหวะ  แม้อำกัปกิริยำภำยนอก ดู 

เหมือนว่ำมันซ�้ำๆ  เหมือนเดิม  แต่ที่จริงมันไม่ซ�้ำ  มันใหม่ 

เสมอ จะว่ำไปแล้ว  ไม่ใช่แค่กจิวตัรเหล่ำนีเ้ท่ำนัน้ ทกุอย่ำง 

มันใหม่เสมอ  ในแต่ละขณะ ต้นไม้ที่เรำเห็นเมื่อวำน หรือ 

เมื่อเช้ำ  กับต้นไม้วันนี้  ตอนนี้  มันไม่ใช่ต้นเดิม  มันเป็น 

ต้นใหม่และใหม่เสมอ

นักปรำชญ์กรีกคนหนึ่งชื่อเฮรำคลิตุส  วำทะประโยค 

หนึ่งของเขำที่มีชื่อเสียงมำกก็คือ  “ไม่มีใครที่ก้าวเท้าลงไป 

ในแม่น�้าสายเดียวได้ ๒ ครั้ง”  เรำทุกคนท�ำได้แค่ครั้งเดียว 

เพรำะถ้ำก้ำวลงไปอีกครั้ง  มันก็เป็นแม่น�้ำสำยใหม่แล้ว 

แม้ว่ำชือ่มนัยงัเป็นชือ่เดมิ  เช่น ล�ำปะทำว  เจ้ำพระยำ ช ีมลู 

หรือบำงปะกง  เมื่อวำนกับวันนี้  มันยังมีชื่อเดิม  แต่ที่จริง 

แม่น�ำ้เมือ่วำนกบัวนันี ้ เป็นแม่น�ำ้คนละสำย ทีเ่หน็ตอนนีเ้ป็น 
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แม่น�้ำสำยใหม่  มันไม่ใช่แค่เมื่อวำน  แม้วินำทีที่ผ่ำนมำ 

กับวินำทีนี้  แม่น�้ำที่อยู ่ต่อหน้ำเรำก็เป็นแม่น�้ำคนละสำย 

เรำจึงไม่สำมำรถก้ำวเท้ำลงไปในแม่น�้ำสำยเดิมได้ ๒ ครั้ง 

ท�ำได้แค่ครั้งเดียว 

เทียนที่เรำจุดก็เหมือนกัน  วินำทีที่แล้ว  กับวินำทีนี้ 

มันเป็นเทียนคนละเล่ม ลองถ่ำยรูปหรือเอำไปชั่งน�้ำหนักดู 

ก็จะพบว่ำมันมีควำมเปลี่ยนแปลงขึ้น  คือสั้นลงหรือเบำลง 

เพรำะฉะนั้นทุกอย่ำงไม่เคยซ�้ำเดิม มันไม่ซ�้ำซำก มันใหม่

เสมอ อยู่ที่ว่ำเรำจะสังเกตไหม อยู่ที่ใจของเรำ

ในสมัยพุทธกำล มีพระรูปหนึ่ง  ชื่อ พระจูฬปันถกะ 

ท่ำนมีพี่ชำยชื่อพระมหำปันถกะ  เป็นคนฉลำดมำก บรรลุ 

ธรรมเป็นพระอรหันต์ได้เร็ว  ตรงข้ำมกับท่ำนจูฬปันถกะ 

เป็นคนสมองทบึ มคีวำมจ�ำทีแ่ย่มำก แค่คำถำเดยีว  ท่ำนใช้ 
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เวลำ ๔  เดือนก็ยังจ�ำไม่ได้  จนพี่ชำยไล่ออกไปจำกส�ำนัก 

ท่ำนจูฬปันถกะเสียใจมำกจึงคิดจะสึก  บังเอิญได้พบพระ 

พทุธเจ้ำ พระองค์ทรงเหน็ว่ำ  ท่ำนจฬูปันถกะ  เป็นผูท้ีม่คีวำม 

ตั้งใจ ถึงจะโง่เพียงใด ก็สำมำรถบรรลุธรรมได้
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พระพทุธเจ้ำจงึประทำนผ้ำขำวบรสิทุธิใ์ห้  แล้วตรสัสัง่ 

ให้ท่ำนจูฬปันถกะลูบคล�ำผ้ำผืนนั้นพร้อมกับบริกรรมด้วย 

ค�ำสัน้ๆ ว่ำ รโชหรณ� (ระ-โช-หะ-ระ-นงั) แปลว่ำ ผ้ำเป้ือนฝุน่ 

ท่ำนจฬูปันถกะเป็นคนว่ำง่ำย  เมือ่พระพทุธองค์สัง่ กท็�ำตำม 

ท่ำนลบูผ้ำไปเรือ่ยๆ ลบูไปกท่็อง รโชหรณ�ๆ ๆ ไปด้วย ตอน 

แรกก็ไม่มีอะไรเกิดขึ้น  แต่พอลูบไปนำนๆ ผ่ำนไปหลำย 

ชั่วโมง  ผ้ำก็เริ่มคล�้ำ  ที่จริงมันไม่ใช่เพิ่งคล�้ำ  มันเริ่มคล�้ำ 

ทนัททีีถ่กูลบูคล�ำแล้ว แต่ไม่ปรำกฏชดัเจน ครัน้ลบูไปนำนๆ 

รอยคล�้ำที่เกิดจำกฝุ่นก็มีมำกขึ้น จนมองเห็นได้ชัดเจน

ทีแรกท่ำนจูฬปันถกะลูบผ้ำโดยไม่ได้คิดอะไร  ท่ำน 

ลูบเพียงเพรำะพระพุทธเจ้ำสั่ง  แต่เมื่อลูบไปนำนๆ ท�ำซ�้ำๆ 

ไปเรื่อยๆ  ก็เริ่มเห็นว่ำผ้ำขำวกลำยเป็นผ้ำคล�้ำ  ควำมที่ 

ท่ำนท่อง  รโชหรณ�  ท่องไปนำนๆ  จิตก็แนบแน่นอยู่กับ 

ค�ำดงักล่ำว จนเป็นสมำธ ิ เมือ่จติเป็นสมำธ ิสงบตัง้มัน่ พอ 
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เห็นควำมคล�้ำของผ้ำ ก็ได้คิดขึ้นมำว่ำ  ไม่มีอะไรที่เที่ยงแท้ 

แน่นอน  เมื่อเช้ำผ้ำยังขำว  แต่ตอนนี้มันหมองคล�้ำเสียแล้ว 

ท่ำนยงัเหน็ต่อไปว่ำ ฝุน่ท�าให้ผ้าคล�า้  เฉกเช่นกเิลสท�าให้จติ 

มวัหมอง ผ้าคล�า้เพราะฝุน่ จติกห็มองทกุข์กเ็พราะกเิลส ได้ 

คิดเช่นนี้ท่ำนก็เห็นโทษของกิเลส ขณะเดียวกัน  เมื่อได้เห็น 

อนิจจังของผ้ำ ท่ำนก็เกิดปัญญำแจ่มแจ้งในพระไตรลักษณ์ 

บรรลุอรหัตตผล  เป็นพระอรหันต์ทรงอภิญญำ

จำกคนโง่ที่หวังเอำดีทำงธรรมแทบไม่ได้  กลับกลำย 

เป็นพระอรหันต์  ทั้งนี้เป็นเพรำะท่ำนขยันท�ำซ�้ำๆ ทุกครั้ง 

ที่ท่ำนลูบผ้ำ  ผ้ำไม่ใช่ผืนเดิม  เป็นผ้ำผืนใหม่  มันมีควำม 

คล�ำ้ หรอืควำมสกปรกเกดิขึน้ทลีะนดิๆ  เป็นผลของกำรท�ำ 

ซ�ำ้ๆ พจิำรณำให้ดจีะพบว่ำ  ไม่ใช่แต่กำรลบูผ้ำเท่ำนัน้ อะไร 

ก็ตามที่เราท�าซ�้าๆ ที่จริงมันไม่ซ�้าเดิม มันเป็นของใหม่อยู่ 

เสมอ  แต่เรำเข้ำใจผิดว่ำมันเป็นควำมซ�้ำซำก พอมองว่ำ 
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ซ�ำ้ซำก กเ็ลยกลำยเป็นควำมจ�ำเจ พอเหน็ว่ำจ�ำเจ ควำมเบือ่ 

ก็เกิดขึ้นตำมมำ

ที่จริงแม้วำ่เป็นกำรท�ำซ�้ำๆ แต่อยำ่ลืมว่ำชีวิตของเรำ 

อยูไ่ด้กเ็พรำะกำรท�ำอะไรซ�ำ้ๆ นีแ่หละ ทกุวนัเรำต้องกนิข้ำว 

เช้ำกก็นิข้ำว กลำงวนักก็นิข้ำว  เยน็กก็นิข้ำว พรุง่นีก้ก็นิข้ำว 

มะรืนกก็นิข้ำว สมยัก่อนคนไทยยงัไม่รูจ้กัขนมปัง กก็นิข้ำว 

ได้ทกุวนั ทุกวันนี้เรำกินข้ำวทุกวันเหมือนกัน  ไม่เห็นมีใคร 

บ่นว่ำมันซ�้ำซำก ทุกวันเรำต้องเข้ำนอน นอนวันละ ๗ - ๘ 

ชั่วโมง ก็ไม่เห็นใครบ่นว่ำมันซ�้ำซำก

ยิ่งลมหำยใจแล้วยิ่งเห็นชัด  หำยใจเข้ำหำยใจออก 

อยู่อย่ำงนี้ทั้งปีทั้งชำติ  ตั้งแต่เกิดจนตำย  ลมหำยใจเรำมี 

๒ จงัหวะเท่ำนัน้ คอื  เข้ำและออก เข้ำและออก เข้ำและออก 

มันไม่ใช่แค่เข้ำนำนๆ ที  และออกนำนๆ ที  มันเข้ำออก 
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แทบทุกวินำที  ก็ไม่มีใครบ่นว่ำท�ำไมถึงหำยใจซ�้ำซำก ปอด 

กับหัวใจของเรำก็เหมือนกัน มันยุบและขยำยอย่ำงนี้ทุกวัน 

ทุกวินำที  ดูให้ดีจะพบว่ำชีวิตเรำต้องพึ่งพำอำศัยควำมซ�้ำๆ 

ตั้งแต่เกิดจนตำย  เรำเป็นหนี้บุญคุณควำมซ�้ำ  จึงไม่ควร 

รังเกียจมัน  ควรเห็นอำนิสงส์ของควำมซ�้ำ  เห็นคุณค่ำ 

ของมันบ้ำง

จะว่ำไป  เรำควรฝึกใจให้คุน้กบัควำมซ�ำ้เสยีแต่ตอนนี้ 

เพรำะต่อไปจะต้องไปเจอกับควำมซ�้ำแบบที่ไม่อยำกจะเจอ 

เช่น  เวลำเจ็บป่วย  ต้องนอนติดเตียง  หรือนอนอยู่ในท่ำ 

เดยีว ยิง่กว่ำซ�ำ้อกี แถมอำจจะต้องกนิอำหำรทีซ่�ำ้  เพรำะว่ำ 

เป็นเบำหวำน จึงต้องคุมอำหำร  โรคบำงชนิดพอเป็นหนัก 

แล้ว  เรำจะกินอะไรไม่ได้มำก ต้องกินอำหำรที่ซ�้ำๆ  ชีวิต 

ของพวกเรำแต่ละคนมีโอกำสมำกที่จะไปอยู่ในสภำพนั้น 

ในอนำคต คือนอนติดเตียงเป็นเดือน  วันๆ  ไม่เห็นอะไร 
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นอกจำกเพดำน ผนัง  ซ�้ำเดิม  เพรำะไปไหนไม่ได้  อยู่ใน 

ห้องเดมิๆ ๒๔ ชัว่โมง อยูบ่นเตียงตวัเดมิ อำหำรอย่ำงเดมิ 

ถ้ำเรำไม่รู้จักท�ำใจให้ใหม่เสมอกับสิ่งซ�้ำๆ ถึงเวลำที่เรำต้อง 

นอนติดเตียงเพรำะป่วยหนัก หรือเกิดเป็นอัมพำต จนถึง 

วำระสุดท้ำยของชีวิต จะทุกข์ทรมำนมำก

หลำยคนท�ำใจไม่ได้  เพรำะว่ำแต่ก่อน มีอะไรใหม่ๆ 

ให้ท�ำ  ให้เสพเสมอ  ต้ังแต่หนุ่มจนแก่  แก่แล้วยังไม่รู ้จัก 

ปรบัตวัปรบัใจให้อยูก่บัควำมซ�ำ้ได้  ต้องดิน้รนไปเทีย่ว จะได้ 

เจออะไรใหม่ๆ  ไม่ให้ซ�ำ้ซำกจ�ำเจ  ถ้ำไปเทีย่วไม่ไหว  เพรำะ 

ไม่มีก�ำลังไปด้วยตัวเอง  ก็ต้องรบเร้ำให้ลูกหลำนขับรถพำ 

ไปเที่ยว พำไปกิน  ไปดูหนัง  ไปชมวิวทิวทัศน์ใหม่ๆ หรือ 

เจออะไรแปลกๆ คนแบบนี้มีมำกขึ้นเรื่อยๆ  เพรำะว่ำทน 

กับควำมซ�้ำซำกจ�ำเจไม่ได้  และเมื่อถึงเวลำท�ำแบบนั้นไม่ได้ 

ต้องป่วยนอนติดเตยีง จะรูส้กึทรมำนมำก  เพรำะต้องอยูก่บั 
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สิง่ซ�ำ้ๆ ๕ ปี ๑๐ ปี กว่ำจะตำย ทัง้นี ้เพรำะว่ำไม่รูจ้กัปรบัตวั 

ปรับใจให้อยู่กับสิ่งซ�้ำๆ  ได้

คนสมยันีข้ีเ้บือ่  เพรำะว่ำได้เสพได้สมัผสักบัอะไรใหม่ๆ 

อยูต่ลอดเวลำ หลำยคนตดิโทรทศัน์ตัง้แต่อำย ุ๒ - ๓ ขวบ 

คนที่เติบโตมำกับโทรทัศน์  จะว่ำไปก็น่ำสงสำร  เพรำะเขำ 
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เห็นแต่สิ่งที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลำในจอ  ลองสังเกตดู 

จอโทรทัศน์  มันไม่ค่อยมีภำพนิ่งๆ  เกิน ๕  วินำที  ไม่ว่ำ 

จะเป็นโฆษณำ หนัง  ละคร  ยกเว้นสำรคดี  แม้แต่สำรคดี 

ก็ต้องเปลี่ยนภำพฉับไวตลอดเวลำ  เด็กที่โตมำกับโทรทัศน์ 

ไอแพด ยูทูบ  จะเป็นคนที่เบื่อง่ำย ถ้ำเจออะไรที่ซ�้ำๆ  แค่ 

๕ วินำที

อย่ำว่ำแต่กำรมำเดินจงกรมทั้งวัน หรือสร้ำงจังหวะ 

นับชั่วโมงเลย หลำยคนฟังบรรยำยแค่ ๕ นำที  ก็เบื่อแล้ว 

บอกว่ำยำวไป  น่ำเบือ่  เพรำะเขำคุน้กบัสิง่ใหม่ๆ ทีห่ลัง่ไหล 

เข้ำมำตลอดเวลำ  เวลำดูภำพในจอ  ไม่ว่ำจอโทรทัศน์หรือ 

จอโทรศัพท์  ก็ต้องมีกำรตดัภำพสลับไปสลับมำ ทุก ๒ - ๓ 

วินำที  ถึงจะดึงควำมสนใจของเขำได้  ถ้ำภำพนิ่งๆ  แค่ ๕ 

วนิำทกีเ็บือ่แล้ว และหำกคลปิวดีโีอยำวเกนิ ๕ นำท ีกเ็บอืน 

หน้ำหนีแล้ว คนสมัยนี้เบื่อง่ำย  เรำจึงเห็นผู้คนจ�ำนวนมำก 
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ไม่ค่อยชอบอยูก่บัที ่ ว่ำงๆ กต้็องออกไปหำอะไรใหม่ๆ กนิ 

ดูหนังใหม่ๆ ฟังเพลงใหม่ๆ  ไปช้อป หรือหำซื้อของใหม่ๆ 

ทั้งวันหมดเวลำไปกับกำรเสพสิ่งใหม่ๆ  รวมทั้งหำประสบ- 

กำรณ์ใหม่ๆ  เสมอ จะได้ไม่รู้สึกเบื่อ  ไม่ซ�้ำซำก

หลำยคนพอมำวัด  มำปฏิบัติ  จึงรู ้สึกทรมำนมำก 

เพรำะถูกควำมเบื่อเล่นงำน ทั้งวันมีแต่กิจวัตรซ�้ำเดิม  ไม่มี 

หนงัให้ด ู ไม่มเีพลงให้ฟัง  ไม่มข้ีอควำมหรอืข่ำวใหม่ๆ  ให้ดู 

เพรำะโทรศัพท์ถูกยึด สมัยนี้คนติดโทรศัพท์มำก ส่วนหนึ่ง 

ก็เพรำะมันมีอะไรให้เสพทำงตำ  ทำงหูตลอดเวลำ  ไม่ว่ำ 

จะเป็นภำพ  เพลง คลิป  รวมทั้ง  ข่ำวสำรใหม่ๆ  ไหลหลั่ง 

พรัง่พร ู ให้เรำได้เสพทัง้วนัทัง้คนื อยำกดอูยำกเสพตอนไหน 

ก็ได้ทั้งนั้น  แต่ก่อนกว่ำจะได้ดูข่ำวก็ต้องรอให้ค�่ำเสียก่อน 

แต่เดี๋ยวนี้มีข่ำวโดยเฉพำะเรื่องดรำม่ำให้เสพตลอดวัน  มี 

โทรศพัท์แค่เครือ่งเดยีว กไ็ด้เจอ ได้เหน็  ได้ด ู ได้ฟัง  ได้อ่ำน 
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ได้เสพสิง่ใหม่ๆ ตลอดเวลำ ดงันัน้พอเจออะไรซ�ำ้ๆ จงึรูส้กึ 

เบือ่ แม้จะซ�ำ้แค่ ๕ นำทกีเ็บือ่แล้ว ยิง่มำปฏบิตัทิีว่ดักย็ิง่เบือ่ 

คนที่เพิ่งมำๆ  เวลำยกมือสร้ำงจังหวะเจริญสติแค่ ๕ นำที 

ก็ง่วงแล้ว  เพรำะไม่มีอะไรใหม่ๆ มำกระตุ้นจิตให้ต่ืน พอ 

เจออะไรซ�้ำๆ จะรู้สึกเบื่อหรือง่วงทันที

แต่ถ้ำท�ำไปเรือ่ยๆ จติจะปรบัตวัดขีึน้ แต่ก่อนเจรญิสติ 

แค่  ๕  นำทีก็หลับ  แต่ตอนหลังท�ำเป็นชั่วโมงก็ไม่หลับ 

เพรำะว่ำจิตจะรับรู้ได้ว่ำ  แต่ละขณะ แต่ละวินำทีมันไม่ได้ 

ซ�้ำเดิม มันใหม่เสมอ อีกส่วนหนึ่งเป็นเพรำะจิตเริ่มปรับตัว 

ได้  มีควำมละเอียดขึ้น  เพียงแค่ยกมือ มีควำมเคลื่อนไหว 

แค่เล็กน้อย  จิตก็ตื่นแล้ว  จิตมันไม่หยำบเหมือนเมื่อก่อน 

แต่ก่อนหำกมีอะไรมำกระตุ้นเบำๆ ก็ไม่รู้สึก  เพรำะคุ้นกับ 

สิ่งเร้ำหนักๆ แรงๆ  เช่น หนัง  เพลง หรือกำรพูดคุยเฮฮำ 

เจอแบบนี้จิตจะต่ืน  แต่ถ้ำไม่ได้ดูหนัง ฟังเพลง  ไม่ได้กิน 
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อะไร  ไม่ได้คยุกบัใคร กร็ูส้กึง่วง แม้มเีสยีงนก  เสยีงลมพดั 

เสยีงใบไม้ไหว มำกระทบห ูกย็งัง่วง  เพรำะเป็นสมัผสัทีเ่บำ 

ไม่สำมำรถปลุกจิตให้ตื่น

แต่ทีจ่รงิแม้แต่ควำมเบือ่ มองให้ดมีนัมปีระโยชน์ จะ 

ว่ำไปแล้ว  เราโชคดทีีเ่บือ่  เพราะความเบือ่เป็นตวับ่งชีว่้าชวีติ 

เราตอนนี้ราบรื่นเป็นปกติ  ไม่มีอะไรย�่ำแย่เลวร้ำยเกิดขึ้น 

แต่เมือ่ใดทีช่วีติของเรำเกดิไม่ปกติขึน้มำ ควำมเบือ่จะหำยไป 

มอีำรมณ์อย่ำงอืน่มำแทนที ่ ซึง่แย่กว่ำควำมเบือ่เสยีอกี  เช่น 

ถ้ำมีคนมำด่ำเรำ  เรำจะยังรู้สึกเบื่อไหม  ไม่เบื่อแล้ว  เพรำะ 

มีควำมโกรธมำแทน ถ้ำเงินหำย  รถถูกขโมย ถำมว่ำยังจะ 

เบื่ออยู่ไหม  ไม่เบื่อแล้ว  เพรำะมีควำมเสียใจและเคืองแค้น 

มำแทน  ถ้ำเกดิแฟนทิง้ ขอเลกิ  เรำจะยงัเบือ่อยูไ่หม ไม่เบือ่ 

แล้ว  เพรำะมคีวำมโศกเศร้ำและกลุม้ใจมำแทน  ถ้ำหำกงำน 

มีปัญหำ  เรำจะไม่รู้สึกเบื่อ  แต่จะรู้สึกหนักใจ  เครียดจัด 
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ถ้ำเกิดคนรักตำย  ก็ไม่รู ้สึกเบื่อเช่นกัน  เพรำะควำมเศร้ำ 

เสียใจ อำลัยอำวรณ์ มำแทน

ลองถำมตัวเอง  ระหว่ำง  ควำมโกรธ  ควำมเศร้ำ 

ควำมเสียใจ ควำมอำลัยอำวรณ์ ควำมหนักอกหนักใจ กับ 

ควำมเบือ่ จะเลอืกอะไร  เรำคงจะเลอืกควำมเบือ่ ควำมเบือ่ 

ดกีว่ำควำมโกรธ ดกีว่ำควำมเศร้ำ ดกีว่ำควำมเสยีใจ ดกีว่ำ 

ควำมหนกัใจ ดกีว่ำควำมกลุม้ใจ  ใคร่ครวญให้ด ีควำมเบือ่ 

แสดงว่ำชีวิตเรำปกติ  รำบรื่น  ถ้ำชีวิตเรำไม่ปกติ  เรำจะ 

ไม่เบือ่ มนัจะมคีวำมรูส้กึอืน่มำแทนที ่ อย่ำงทีย่กตวัอย่ำงไป 

เรำชอบไหม  ระหว่ำงชีวิตปกติกับชีวิตที่ไม่ปกติ มีเหตุร้ำย 

เกิดขึ้น จะเลือกอะไร  ระหว่ำงชีวิตปกติกับชีวิตที่มีเหตุร้ำย 

เกิดขึ้น  ท�ำให้ชีวิตไม่เหมือนเดิม  เช่น  สูญเสียคนรัก  เงิน 

หำย ถูกต่อว่ำด่ำทอ ถูกแฟนทิ้ง  งำนมีปัญหำ ถูกไล่ออก 

จำกงำน ดังนั้นเรำควรตระหนักว่ำเรำโชคดีที่รู้สึกเบื่อ  มัน 
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แสดงว่ำชีวิตเรำปกติ  ไม่มีเหตุร้ำยเกิดขึ้น  จึงควรขอบคุณ 

ควำมเบือ่และอยูก่บัควำมเบือ่ให้ได้  ต่อไปถ้ำเรำฝึกไปเรือ่ยๆ 

ก็จะไม่รู้สึกเบื่อ

ถ้ำเรำวำงใจเป็น มสีต ิมคีวำมรูส้กึตัวเสมอ กำรปฏบิตั ิ

จะเป็นของใหม่เสมอ และท�ำให้เรำมีควำมสุข  แม้จะท�ำสิ่ง 

ทีด่เูหมอืนซ�ำ้เดมิกต็ำม สภำวะดงักล่ำวจะเกดิขึน้ได้กต่็อเมือ่ 

เรำปลุกฉันทะให้เกิดขึ้นในกำรปฏิบัติ  ถ้ำเรำมีฉันทะ  คือ 

ควำมชอบในกำรปฏบิติั ควำมเบือ่กจ็ะละลำยหำยไป จะเกดิ 

ควำมพงึพอใจในกำรท�ำ แม้จะเป็นกำรท�ำซ�ำ้ๆ กต็ำม ขณะ 

เดยีวกนั ให้เรำลองนกึถงึภำพอนำคตว่ำ ถ้ำเรำไม่ท�ำควำมเพยีร 

วนันี ้ ต่อไปวนัหน้ำ  เรำจะเจอเหตรุ้ำยต่ำงๆ มำกมำย  เจอ 

ควำมแก่  เจอควำมป่วย  เจอควำมพลัดพรำก  เจอสภำพที่ 

ต้องนอนตดิเตยีง ถงึตอนนัน้  ถ้ำเรำไม่สำมำรถอยูก่บัตัวเอง 

อย่ำงมคีวำมสขุ  ด้วยสต ิ ด้วยปัญญำ  เรำจะทกุข์ทรมำนมำก
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ขณะที่เรำยังเป็นหนุ ่มเป็นสำว  ควรมีควำมเพียร 

ในกำรเจริญสติ  ท�ำสมำธิภำวนำ  แม้มันจะน่ำเบื่ออย่ำงไร 

กอ็ย่ำท้อ  เพรำะถ้ำเรำแก่เมือ่ไหร่ กจ็ะท�ำล�ำบำก  ในขณะที่ 

เรำยังมีสุขภำพดี  ก็ให้รีบท�ำ  เพรำะถ้ำเรำเจ็บป่วยเมื่อไหร่ 

เรำจะท�ำไม่ได้  แถมยังทุกข์ทรมำนจำกควำมเจ็บควำมป่วย 

ด้วย  ในขณะที่เรำยังกินอิ่มนอนอุ่น  ยังมีกำรงำนที่มั่นคง 

ก็ควรรีบท�ำควำมเพียร  เพรำะถ้ำชีวิตเรำในอนำคตมีปัญหำ 

ข้ำวยำกหมำกแพง  ไม่สำมำรถกินอิ่มนอนอุ ่นได้  แถม 

ตกงำน ก็จะปฏิบัติล�ำบำก

ควรคิดถึงอนำคตว่ำอะไรๆ ก็ไม่เที่ยง พระพุทธเจ้ำ 

ตรัสว่ำให้ระลึกถึง  “อนาคตภัย”  อยู่เสมอ หมำยควำมว่ำ 

วันข้ำงหน้ำอำจมีเหตุร้ำยเกิดขึ้น  เช่น ควำมแก่  ควำมเจ็บ 

ควำมป่วย ข้ำวยำกหมำกแพง บ้ำนเมืองเกิดควำมวุ่นวำย 

เกิดศึกสงครำม หรือ  ชุมชนของเรำเกิดกำรทะเลำะวิวำท 
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แตกสำมัคคี ทั้งหมดนี้ท�ำให้กำรปฏิบตัขิองเรำเป็นเรื่องยำก 

นอกจำกปฏิบัติไม่ได้แล้ว ยังท�ำให้เกิดควำมทุกข์ด้วย หำก 

ไม่เตรียมใจเอำไว้  ดังนั้นในขณะที่เรำยังหนุ่มยังสำว  มี 

สุขภำพดี  ชีวิตของเรำยังรำบรื่น มีกินมีใช้ บำ้นเมืองยังไม่ 

วุ่นวำย  ไม่เกิดศึกสงครำม  เรำควรรีบท�ำควำมเพียร

ในขณะทีช่มุชน ไม่ว่ำจะเป็นครอบครวั หมูส่งฆ์ ยงัมี 

ควำมสำมคัคกีนั  เป็นโอกำสดทีีเ่รำควรท�ำควำมเพยีร มนัจะ 
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เบือ่อย่ำงไร กใ็ห้นกึถงึอนำคตข้ำงหน้ำว่ำ อะไรๆ กเ็กดิขึน้ได้ 

ปัญหำต่ำงๆ อำจเกดิขึน้ในวนัข้ำงหน้ำ จะไม่สขุสบำยอย่ำง 

ทุกวันนี้  กำรคิดเช่นนี้  ท�ำให้ไม่ประมำท  เกิดแรงผลักหรือ 

แรงกระตุ้นให้ท�ำควำมเพียร จนเอำชนะควำมเบื่อได้

เวลำเรำท้อแท้หรือรู ้สึกเบื่อขึ้นมำ  ให้ลองนึกถึง 

อนำคตภยั กำรคดิถงึอนำคตในแง่นีไ้ม่ใช่เรือ่งเสยีหำย  เป็น 

สิ่งควรท�ำด้วยซ�้ำ  เพรำะแม้แต่พระพุทธเจ้ำก็เตือนพระภิกษุ 

สงฆ์  ให้ระลึกถึงหลักอนำคตภัย กำรอยู่กับปัจจุบัน  ไม่ได้ 

แปลว่ำนกึถงึอนำคตไม่ได้  ถ้ำนกึถงึอนำคตแล้ว  เรำเหน็คณุค่ำ 

และควำมส�ำคญัของปัจจบุนัขณะ มคีวำมเพยีร  ไม่ประมำท 

อย่ำงนี้ถือว่ำดี

ให้เรำนกึถงึอนำคตภยัทีจ่ะเกดิขึน้กบัเรำในวนัข้ำงหน้ำ 

จะได้เกิดควำมตื่นตัว  ไม่ปล่อยเวลำให้ผ่ำนไปโดยเปล่ำ 
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ประโยชน์ ถึงแม้ว่ำเบื่อ ถึงแม้ว่ำเซ็งกับกำรปฏิบัติ  เรำก็จะ 

ไม่ย่อท้อ  หรือยอมแพ้มัน  เรำจะใช้เวลำที่มีอยู่  ท�ำควำม 

เพยีรให้เต็มที ่ กำรคดิถงึอนำคตแบบนีเ้ป็นสิง่ด ี และควรคดิ 

ด้วย  ท�ำให้เรำไม่ท้อแท้หรือท้อถอย  เพียงเพรำะรู้สึกเบื่อ 

เท่ำนั้น

ขอให้ตระหนกัว่ำ ควำมเบือ่เป็นอปุสรรคเลก็น้อยเมือ่ 

เทียบกับสิ่งที่เรำจะต้องเจอในวันหน้ำ  เพรำะสิ่งที่รอเรำอยู่ 

ข้ำงหน้ำนั้นหนักกว่ำควำมเบื่อมำกมำยหลำยร้อยเท่ำ  เช่น 

ควำมเจบ็ป่วย กำรสญูเสยีคนรกัและทรพัย์สมบติั  ใคร่ครวญ 

ให้ดจีะพบว่ำควำมเบือ่ทีเ่กดิขึน้กบัเรำในกำรปฏบิตัเิป็นเรือ่ง 

กระจิริดมำก ถ้ำข้ำมควำมเบื่อไม่ได้  รวมทั้งข้ำมควำมง่วง 

ไม่ได้  ก็ไม่ต้องพูดถึงกำรก้ำวข้ำมอุปสรรคอย่ำงอื่น  ที่ 

หนักหนำกว่ำมำก
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ฝุ่นท�าให้ผ้าคล�้า

เฉกเช่นกิเลสท�าให้จิตมัวหมอง

ผ้าคล�้าเพราะฝุ่น

จิตก็หมองทุกข์ก็เพราะกิเลส



พระไพศาล วิสาโล



พระไพศาล วิสาโล

ภ า พ ป ร ะ ก อ บ

แตง



เ ร า เ ค ย ถ า ม ตั ว เ อ ง ไ ห ม ว า่



ในแตละวัน “เราเติมอะไรให้ใจ”่
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5

เดี๋ยวนี้กิจวัตรประจ�าวันของเรา  ไม่ว่าผู้ใหญ่หรือเด็ก 

บางทกีร็วมทัง้พระและแม่ชด้ีวย นอกจากล้างหน้า ถฟัูน 

อาบน�้า  กินข้าว ล้างจานแล้ว สิ่งหนึ่งที่ขาดไม่ได้ก็คือ

ชาร์จโทรศัพท์  เดี๋ยวนี้การชาร์จโทรศัพท์รวมทั้งแท็บเล็ต



6

กลายเป็นกิจวัตรประจ�าวันของผู้คน

ไปแล้ว ที่จริง  ไม่ใช่มีแค่นั้น 

ยังมีการชาร์จอย่างอื่นด้วย  เช่น 

หูฟังที่เป็นบลูทูธ  แบตเตอรี่พกพา 

นาฬิกาวัดสุขภาพ อุปกรณ์พวกนี้เรา

ชาร์จไฟกนัทกุวนั  วนัละสองสามครัง้ 

จนกลายเป็นเรื่องส�าคัญไปแล้ว  ไปไหนก็ต้องถามว่า

ที่ชาร์จไฟอยู่ไหน บางคนจะมาวัด นอกจากถามว่า

มีสัญญาณโทรศัพท์ไหม ก็ยังถามว่าชาร์จไฟสะดวกไหม 

มันกลายเป็นกิจวัตรประจ�าวันที่ขาดไม่ได้ของคนสมัยนี้ 

ไปแล้ว บางทีเราให้ความส�าคัญยิ่งกว่าการเติมอาหาร 

ใส่ท้องเสียอีก 
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7

อย่างไรก็ตาม 
มีสิ่งหนึ่งที่เรา มักจะมองข้าม 
ทั้งๆ ที่อยู่ใกล้ตัวเรามาก 

คือใจเรา 
เราไม่ค่อยนึกถึงการเติมสิ่งดีๆ 

ให้กับใจเราบ้าง 



8

ในขณะที่เราคิดแต่จะเติมไฟฟ้าให้โทรศัพท์  เติมน�้ามัน 

ให้รถ  เวลาเราเติมพลังงานให้อุปกรณ์ของใช้ต่างๆ 

เราเคยถามตัวเองไหมว่า 
เราเติมอะไรให้ใจบ้างหรือยัง 
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9

บางคนโทรศัพท์มีไฟฟ้าอัดแน่นเต็มเปี่ยม  รถก็มีน�้ามัน 

เต็มถัง  แต่ว่าใจกลับห่อเหี่ยว  ไม่มีเรี่ยวไม่มีแรง 

สาเหตุที่ใจไม่มีเรี่ยวไม่มีแรง 

บ่อยครั้ง ก็เพราะหมดพลังงานไป

กับโทรศัพท์หรืออุปกรณ์เหล่านี้นั่นเอง 

เช่น  ใช้เวลาในการดูข้อความทางโทรศัพท์วันหนึ่ง 

ก็หลายชั่วโมง โดยเฉพาะโซเชียลมีเดีย ไลน์เอย เฟซบุ๊คเอย 

อินสตาแกรมเอย มันดูดเวลาและพลังงานของเราไปไม่น้อย 

คนไทยทุกวันนี้  ทุ่มเทให้กับสิ่งเหล่านี้มากทีเดียว 

เขามีการวิจัยพบว่าคนทั้งโลกโดยเฉลี่ยหยิบโทรศัพท์มา 

ดูข้อความ หรือดูคลิป ประมาณวันละ ๑5๐ ครั้ง   



๑๐

หากนับเวลาที่เราตื่นนอนประมาณ ๑6-๑7 ชั่วโมง 

ก็แสดงว่า หยิบโทรศัพท์มาดูเกือบ ๑๐ ครั้งต่อชั่วโมง 

นับว่าไม่น้อยเลย คือทุก  6 นาที 

แต่คนไทยเปิดโทรศัพท์มาดูมากเป็นสองเท่า 

ของตัวเลขที่ว่า คือดูทั้งหมด ๓๐๐ ครั้งต่อวัน   

ก็แปลว่าดูโทรศัพท์หรือดูข้อความทุกสามนาทีเลย 

เมื่อเป็นอย่างนี้  โทรศัพท์จะไม่หมดไฟไปอย่างรวดเร็ว

ได้อย่างไร และไม่ใช่แค่โทรศัพท์ที่หมดไฟอย่างรวดเร็ว 

ใจเราก็หมดพลังไปอย่างรวดเร็วด้วยเช่นกัน 
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๑๑

เพราะข้อความเหล่านี้  พอดูไปก็เกิดอารมณ์ 

ไม่ใช่แค่พอใจหรือยินดี บ่อยครั้งก็ไม่พอใจหรือยินร้าย 

เกิดความเครียด ความโมโห อีกทั้งมีการใช้ความคิด

ไปกับเรื่องต่างๆ สัพเพเหระ จนไม่มีสมาธิกับการงาน 

ท�าให้จิตใจเหนื่อยล้าได้ง่าย บางทีก็ถึงกับไม่ได้หลับ

ไม่ได้นอน หรือถึงจะนอนก็นอนไม่หลับ



๑2

เดี๋ยวนี้เราไม่ได้ใช้โทรศัพท์ดูข้อความอย่างเดียว   

เราดูละคร ดูหนัง ดูฟุตบอล ก็ทางโทรศัพท์และแท็บเล็ต   

ดูหนังเดี๋ยวนี้  เราก็ไม่ใช่แค่ดูชั่วโมงเดียวนะ แต่ดูติดต่อกัน 

ทีละหลายชั่วโมง บางคนดูทั้งวันเลย  เดี๋ยวนี้มีบริการ 

จัดหาหนังให้ชมออนไลน์ ตลอดทั้งวัน 2๔ ชั่วโมง   

ยิ่งสมัยนี้มีหนังซีรีย์มากมาย น่าติดตามทั้งนั้น   

หนังธรรมดา ดูสองชั่วโมงจบ แต่หนังซีรีย์มีหลายตอน   

ยาวหลายชั่วโมง ๑๐ ชั่วโมง ๑5 ชั่วโมง   

หรือ ๓๐ ชั่วโมง หลายคนดูรวดเดียวจบก็มีนะ   

แล้วร่างกายและจิตใจจะไม่ย�่าแย่ได้อย่างไร 

อันที่จริง นอกจากการเติมพลังให้กับจิตใจ 

ของเราแล้ว  อย่างหนึ่งที่จิตใจของเราต้องการ 

คือเติมความสงบ   
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๑๓

การเติมพลังให้แก่จิตใจ ท�าให้จิตใจมีชีวิตชีวา 

มีเรี่ยวมีแรง มีความกระตือรือร้น 

อันนี้ก็ส�าคัญนะ 

แต่ว่าจิตใจเราก็ต้องการความสงบด้วย 

มันเป็นสองอย่างที่ขาดไม่ได้ 

ก�าลังวังชาหรือความกระตือรือร้นก็ต้องมี 

แต่ความสงบ จิตใจเราก็ต้องการ 



๑๔

แต่เดี๋ยวนี้ความสงบในจิตใจนับวันจะหาได้ยากขึ้นเรื่อยๆ 

เพราะชีวิตของคนสมัยใหม่เป็นชีวิตที่เร่งรีบ  และถูกรุมเร้า

ด้วยภารกิจการงาน  รวมทั้งปัญหาต่างๆ มากมาย   

แม้เรามีความสะดวกสบายมากขึ้น 

ชีวิตมีความสนุกสนาน สามารถจะเสพรับ

ความเอร็ดอร่อย ความตื่นเต้นต่างๆ มากมาย 

โดยเฉพาะทางโซเชียลมีเดีย  แต่ว่าความสงบ

กลับกลายเป็นสิ่งที่หาได้ยาก 

แม้กระทัง่เวลาหลบัเรากไ็ม่ได้หลบัจรงิ  ร่างกายอาจจะหลบั 

แต่ว่าใจไม่ได้หลับไปด้วย ฝันฟุ้งสารพัด จิตใจไม่ค่อย

สงบเลย ซึ่งในที่สุดก็ท�าให้จิตใจอ่อนล้า ส่งผลให้ร่างกาย



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

๑5

อ่อนล้าไปด้วย  เราควรคิดถึงการเติมความสงบให้

กับใจเราบ้าง อย่าคิดแต่เพียงการแสวงหาเงินทอง 

แสวงหาทรัพย์สมบัติ  หรือแสวงหางานการ   

เพื่อให้เรามีเงิน มีรถ มีบ้าน มีอะไรต่ออะไรสารพัด 

ที่จริงทุกวันนี้  เรามีสิ่งต่างๆ มากมาย มีตั้งแต่เด็ก   

เด็กสมัยนี้มีอะไรต่ออะไรมากมาย ผิดกับเด็กสมัยก่อน   

เด็กสมัยก่อน ของเล่นไม่มีอะไรมาก ถ้าจะเล่น ก็ต้องเล่น 

กับคนด้วยกัน  เช่น  เล่นลูกหิน  เล่นไล่จับ  แต่เดี๋ยวนี้ 



๑6

ของเล่นมีเยอะ จึงไม่จ�าเป็นต้องเล่นกับคนอื่น ของเล่น 

ไม่ได้มีแค่เครื่องกีฬา  เดี๋ยวนี้ยังมีเครื่องดนตรี  รวมทั้งเครื่อง

ไฟฟ้า  เช่น  โทรศัพท์  แท็บเล็ต สนุกก็จริง  แต่ก็เบื่อง่าย 

และหาความสงบในจิตใจได้ยาก ผู้ใหญ่ก็ยิ่งแล้วใหญ่ 

เรามีสิ่งต่างๆ มากมายรอบตัวและเต็มบ้าน แต่ว่าข้างในใจ

เรากลวง  ไม่มีความสงบ 

ดังนั้นเราจึงควรเติมความสงบให้กับจิตใจบ้าง 

โดยการรู้จักหยุด รู้จักวางบ้าง 

ไม่ใช่แค่วางงานการในบางเวลาเท่านั้น 

อันนั้นยังไม่เท่าไหร่ 
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๑7

ที่ส�าคัญไม่น้อยก็คือ 

รู้จักวางโทรศัพท์บ้าง 



๑8

เดี๋ยวนี้ความสามารถอย่างหนึ่ง

ที่คนเราควรจะมีคือ 

การรู้จักวางโทรศัพท์

มีชายผู้หนึ่งไปหาหลวงพ่อ  เขามีความทุกข์ความเครียดมาก 

อยากให้หลวงพ่อแนะน�าหนทางคลายทุกข์คลายเครียด 

หลวงพ่อแนะน�าเขาว่า  “ให้รู้จักวางบ้าง” 
เขาจึงถามว่า  “หมายถึงวางตัวตนใช่ไหมครับ” 
หลวงพ่อบอกว่า  “เปล่า  ให้วางโทรศัพท์ซะ”
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๑9

เดี๋ยวนี้มีหลายคนรู้ว่าถ้าจะหมดทุกข์  ต้องรู้จักปล่อยวาง 

เขารู้ธรรมะมากมาย แต่กลับวางโทรศัพท์ไม่ได้   

ที่จริงแม้แต่วางไว้ข้างตัวก็ยังไม่พอนะ 

เคยมีการวิจัยศึกษาเปรียบเทียบคนสองกลุ่ม 

เขาให้ทั้งสองกลุ่มแก้โจทย์ง่ายๆ ทางคอมพิวเตอร์ 

โจทย์คล้ายกันทั้งสองกลุ่ม 

แต่กลุ่มแรกให้เอาโทรศัพท์มือถือของตัวคว�่าลงแล้วปิดเสียง 

อีกกลุ่มหนึ่งให้เอาโทรศัพท์ไปไว้อีกห้องหนึ่งเลย   



2๐

เมื่อท�าโจทย์เสร็จ  เขาพบว่ากลุ่มแรกท�าคะแนนได้น้อย 

กว่ากลุ่มที่สอง คือท�าผิดหรือท�าไม่ได้หลายข้อ   

ท�าไมกลุ่มแรกท�าคะแนนไม่ค่อยดี ค�าตอบคือเป็นเพราะ 

เขาไม่มีสมาธิ  ใจวอกแวกเพราะนึกถึงโทรศัพท์ที่วางไว้ 

อยู่บนโต๊ะ หลายคนอยากพลิกโทรศัพท์มาดูว่ามีข้อความ 

เข้ามาหรือเปล่า หรืออยากดูว่ามีข้อความอะไรเข้ามาบ้าง 

จึงเกิดอาการพะวงขึ้นมา  เขาพบว่าแค่วางโทรศัพท์ไว้ 

ข้างตัว ทั้งๆ ที่คว�่าลง ก็ท�าให้ใจไม่มีสมาธิได้   

เดี๋ยวนี้เป็นอย่างนี้กันมากขึ้นเรื่อยๆ 
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2๑

เพราะฉะนั้น  เพียงแค่วางโทรศัพท์อย่างเดียวไม่พอ ต้อง

ปิดเลยนะ บางทีปิดอย่างเดียวยังไม่พอ  เพราะพอเห็น

โทรศัพท์ก็เกิดพะวง อยากเปิด  เพื่อดูว่ามีใครส่งข้อความ

มาไหม ถ้าจะให้มีสมาธิ  ก็ต้องเอาโทรศัพท์ไปวางให้พ้น

หูพ้นตาเลยทีเดียว



22

การวางโทรศัพท์หรือการปิดโทรศัพท์   

เดี๋ยวนี้เป็นทักษะชีวิตอย่างหนึ่งที่คนเราต้องมี 

ต้องสอนกันตั้งแต่เล็กเลยว่าเมื่อไหร่ควรเปิด   

เมื่อไหร่ควรปิด  เมื่อไหร่ควรใช้  เมื่อไหร่ควรหยุด 

และไม่ใช่วางบนโต๊ะเท่านั้น  แต่ควรรู้จักวางลง 

จากใจด้วยซ�้า หากวางไว้บนโต๊ะ  แต่ว่าใจไม่ได้วาง 

ด้วย ก็เกิดอาการพะวง จิตใจไม่สงบ 
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2๓
เดี๋ยวนี้เขาพบว่าเมื่อตื่นขึ้นมา สิ่งหนึ่งที่คนร้อยละ 8๐ 

ท�าภายใน ๑5 นาทีก็คือเปิดโทรศัพท์  เพื่อดูว่ามีใคร 

ส่งข้อความมาไหม มีข่าวสารอะไรหรือเปล่า  แสดงว่า 

การเปิดโทรศัพท์หรือเช็คข้อความ กลายเป็นสิ่งส�าคัญ 

อย่างหนึ่งในชีวิตของคนสมัยนี้ไปแล้ว มันกลายเป็นสิ่งที่ 

คนส่วนใหญ่ห้ามใจไม่อยู่ไปแล้ว  แต่หากฝึกไว้จะดีมาก 

คือ ฝึกไม่เปิดโทรศัพท์หรือดูข้อความใน ๑5 นาทีแรก

เมื่อตื่นขึ้นมา



2๔

การรู้จักปิดโทรศัพท์  วางโทรศัพท์ หรือการหยุดเสพ 

หยุดรับข้อมูลข่าวสารบ้าง  เป็นการฝึกจิตอย่างหนึ่ง 

ที่มีอานิสงส์มาก 

อีกทั้งยังเป็นการบ�ารุงจิตใจด้วย ท�าให้ใจเราได้พักบ้าง 

เป็นการเติมความว่างให้กับใจ ช่วยให้ใจเรามีทั้งพลัง

และความสงบ ซึ่งไม่เพียงท�าให้มีสมาธิกับงาน 

หากยังท�าให้ใจเรามีความสุขได้ง่าย   

นี้เป็นศิลปะอย่างหนึ่งที่ส�าคัญมากส�าหรับคนในยุคนี้ 




