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คำ�ปร�รภ

มิตรในเรือนใจ  เป็นค�ำบรรยำยของข้ำพเจ้ำในโอกำสที่ 

ผูบ้รหิำร คณะคร ูและเจ้ำหน้ำทีข่องโรงเรยีนวรรณสว่ำงจติทกุระดบั 

มำรบักำรอบรมทีว่ดัป่ำสคุะโต จ.ชยัภมู ิระหว่ำงวนัที ่๒๖-๓๐ สงิหำคม 

๒๕๔๙ และได้เคยตีพิมพ์เป็นเล่มเมื่อปี ๒๕๕๐ และต้นปีนี้  บัดนี้ 

ชมรมกัลยำณธรรม ขอตีพิมพ์ซ�้ำเพื่อแจกเป็นธรรมทำน ข้ำพเจ้ำ

ขออนุโมทนำในกุศลกิริยำครั้งนี้ด้วย

ชวีติทีด่ย่ีอมต้องมมีติรคอยช่วยเหลอืเกือ้กลู คนส่วนใหญ่ 

นัน้แสวงหำแต่มติรภำยนอก โดยมองข้ำมมติรทีอ่ยูใ่นใจของตน มติร 

ในเรอืนใจนัน้สำมำรถเป็นมติรทีด่ทีีส่ดุของเรำ หำกว่ำมกีำรอบรมฝึกฝน 

ตน จนเป็นทีพ่ึง่แก่ตนเองได้  แต่จะท�ำเช่นนั้นได้ก็ต้องเริ่มจำกกำร 

รู้จักตนเองเป็นเบื้องแรก



กำรรู้จักตนเอง  ไม่อำจเกิดขึ้นได้จำกกำรคิดเท่ำนั้น แต่ 

ยังต้องอำศัยกำรเห็นควำมจริงที่เกิดกับกำยและใจอย่ำงไม่ตัดสิน 

เห็นอย่ำงที่มันเป็นจริงๆ นั่นคือเห็นด้วยสติ  จริงอยู่ทีแรกย่อม 

อดไม่ได้ที่จะเห็นควำมจริงว่ำตัวเองนั้น  “แย่” กว่ำที่คิด แต่เพรำะ 

เห็นด้วยใจที่เป็นกลำง จึงท�ำให้ควำมชัว่ร้ำยหรอือกศุลธรรมต่ำงๆ 

ทีเ่กดิขึน้นัน้  ไม่สำมำรถครอบง�ำจติใจได้ กำยวำจำจึงเป็นไปอย่ำง

ปกติ  ไม่ไปก่อปัญหำให้แก่ใคร  รวมทั้งไม่สร้ำงควำมเดือดร้อนแก่ 

ตนเองด้วย  ขณะเดียวกันจิตใจก็จะสงบเย็น  ไม่ถูกอกุศลธรรม 

แผดเผำ ยิง่รูจ้กัตนเองมำกเท่ำไร กจ็ะยิง่เป็นมติรกบัตวัเองได้มำก 

ขึน้ และค้นพบควำมสุขอันประณีตที่อยู่กลำงใจ

คนทุกวันนี้ยำกที่จะเป็นมิตรกับตัวเอง มีแต่ควำมรู้สึก 

เหินห่ำงหมำงเมินหรือแปลกแยกกับตัวเอง จึงคิดแต่จะหนีตัวเอง 

ตลอดเวลำ  ด้วยกำรวิง่หำสิง่เสพ หมกมุน่กบัควำมบนัเทงิ  เทีย่วห้ำง 

เล่นเกม คลกุคลตีโีมงกบัผูค้น คยุโทรศพัท์  (หรอืทวติเตอร์) ทัง้วนั 

หำไม่ก็ท�ำตัวให้วุ่นกับกำรงำน แต่ยิ่งพยำยำมหนีตัวเองมำกเท่ำไร 

กย็ิง่ไกลจำกควำมสขุเท่ำนัน้  เพรำะสขุทีแ่ท้นัน้ไม่ได้อยูน่อกตวั หำก 

อยู่ในใจเรำนี้เอง

กำรมีสติระลึกรู้ควำมเป็นไปของกำยและใจในแต่ละขณะ 

เป็นกญุแจส�ำคญัสูก่ำรรูจ้กัตนเองอย่ำงลกึซึง้ จนเหน็ชดัว่ำควำมทกุข์ 

นั้นเกิดขึ้นเพรำะใจที่ยึดติดกับสิ่งปรุงแต่งทั้งปวง  โดยเฉพำะกำร 



ยึดติดในตัวตน หรือยดึตดิสิง่ต่ำงๆ ทัง้รปูธรรมและนำมธรรมว่ำเป็น 

ตวัตน ปัญญำทีเ่หน็ควำมจรงิอยำ่งลึกซึ้งนี้แหละ ที่จะท�ำให้เรำเป็น 

อิสระจำกควำมทุกข์อย่ำงสิ้นเชิง

หวังวำ่หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่ำนค้นพบมิตรในเรือนใจ 

และฝึกหัดขัดเกลำจนเป็นมิตรที่พึ่งพำได้อย่ำงแท้จริง

   

   วันมหำปวำรณำ-ออกพรรษำ 

             ๓๐ ตุลำคม ๒๕๕๕



คำ�นำ�ชมรมกัลย�ณธรรม

ทกุชวีติต่ำงปรำรถนำ  “เพือ่น” หรอื  “มติรสหำย” ซึง่มติร 

ที่ดีย่อมช่วยเกื้อกูลชีวิตให้เจริญงอกงำมได้อย่ำงยิ่งใหญ่ไพศำล 

พระพทุธองค์ได้ทรงตรสัไว้อย่ำงน่ำพจิำรณำว่ำ  “กลัยาณมติร  ย่อม

เป็นทั้งหมดของพรหมจรรย์” นั่นคือมิตรผู้ชี้ทำงธรรม ซึ่งสูงสุด

เหนือสิ่งใดคือ องค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ พระผู้ทรงมีพระ

มหำกรุณำธิคุณต่อปวงสรรพสัตว์อยำ่งไม่มีประมำณ

เรำมกัจะมองออกไปข้ำงนอก เพือ่จะหำใครสกัคนเป็น  “เพือ่น

คูค่ดิ มติรคูใ่จ” แม้จะจรงิอยูว่่ำ ผูม้มีติรสหำยมำกกย่็อมมต้ีนทนุทำง 

ชวีติสงูไปด้วย แต่มิตรที่ส�ำคัญที่สุด คือใจของเรำนั่นเอง  “มิตรใน 

เรอืนใจ” ทีแ่ท้จรงิ จงึหมำยถงึ  ใจเรำเองทีม่ธีรรมเป็นทีพ่ึง่ ดัง่ท่ำน

กล่ำวไว้ว่ำ  ปัจจยัภำยนอกของบพุนมิติแห่งอรยิมรรคหรอืควำมเจรญิ

ในทำงสูค่วำมพ้นทกุข์อนัประเสรฐินี ้ คือ  “กัลยำณมิตร” ส่วนปัจจัย 



ภำยใน คอื  “โยนโิสมนสกิำร” หมำยถงึ กำรรูจ้กัคดิ คดิเป็น  เมือ่ใด 

ที่ใจเรำมีโยนิโสมนสิกำร ควำมเจริญแห่งชีวิตย่อมปรำกฏขึ้นอย่ำง 

แน่แท้  เหมือนแสงอำทิตย์อุทัยที่ย่อมตำมมำแน่นอน  หลังจำกที่ 

แสงเงินแสงทองเรืองรองทำบขอบฟ้ำ

หนังสือ มิตรในเรือนใจ  เปี่ยมด้วยเนื้อหำสำระแห่งธรรม

อันรื่นรมย์  น�ำเสนออย่ำงชวนติดตำม  เข้ำใจง่ำยตำมสไตล์กำร 

ถ่ำยทอดธรรมะทนัสมยัของพระอำจำรย์ ทีช่่วยให้คนรุน่ใหม่อ่ำนแล้ว 

เลิกกลัวหนังสือธรรมะ มีทั้งตัวอยำ่งและทัศนะแห่งควำมรักตัวเอง 

อย่ำงถกูธรรม และสอดแทรกมมุมองเชงิบวกทีจ่ะช่วยกระตุน้เตอืน 

ผูอ่้ำน  ให้หนัมำเอำใจใส่ดแูล พฒันำจติใจของตนเอง  ให้เป็นผูท้ีม่ี 

มติรในเรอืนใจ  เป็นทีพ่ึง่ทีอ่ำศยัทีป่ระเสรฐิอนัปรำศจำกโทษทกุข์ภยั 

ในภำยหลัง ชมรมกัลยำณธรรมขอกรำบขอบพระคุณพระอำจำรย์ 

ไพศำล วสิำโล ทีเ่มตตำให้โอกำสพวกเรำได้ช่วยกนัสร้ำงสรรค์งำน 

เผยแผ่ธรรม และในวำระปีมหำมงคลแห่งกำรฉลองพุทธชยันตี 

๒,๖๐๐ ปีแห่งกำรตรัสรู้ธรรม บรรจบกับมงคลวำระ  “ครบรอบ ๓ 

ทศวรรษ ของพระอำจำรย์ไพศำล วสิำโล” พวกเรำจงึขอตัง้ใจน้อม 

ถวำยธรรมทำนนีเ้ป็นพทุธบชูำและน้อมถวำยเป็นอำจรยิบชูำแด่พระ

ปิยำจำรย์ พระสปุฏปัินโน ซึง่งดงำมด้วยปฏปิทำอนัเป็นแบบอย่ำง

ของพุทธบุตร มุ่งมั่นเสียสละอุทิศตนเผยแผ่ธรรมและใช้เวลำอยำ่ง 

มีคุณค่ำเพื่อประโยชน์และควำมสุขของมหำชนมำตลอดชีวิตอย่ำง 

ไม่เห็นแก่เหน็ดเหนื่อย



ขอขอบคณุศลิปินใจกศุลทีส่ละเวลำมำช่วยวำงรปูเล่มและ 

จดัภำพประกอบอย่ำงงดงำม  ช่วยแต่งแต้มสสีนัให้ธรรมบรรณำกำร 

คือ มิตรในเรือนใจ  เล่มน้อยนี้งดงำมและชวนอ่ำนชวนชื่นชมมำก 

ยิ่งขึ้น และขออนโุมทนำสำธชุนทกุท่ำนทีต่ดิตำมผลงำนเผยแผ่ธรรม

ของชมรมกลัยำณธรรม และเป็นมติรทีด่ต่ีอกนัสบืเนือ่งเสมอมำ ขอ 

ควำมเจริญในธรรมจงมีแด่ทุกทำ่นยิ่งๆ ขึ้นไป เทอญ

กรำบขอบพระคุณและอนุโมทนำบุญทุกท่ำน

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธำนชมรมกัลยำณธรรม
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ก่อนอื่น  ขอกล่าวต้อนรับคณะครูและเจ้าหน้าที่โรงเรียน

วรรณสว่างจติ วดัป่าสคุะโตมคีวามคุน้เคยกบัโรงเรยีนวรรณสว่างจติ 

เป็นอย่างดี  เพราะว่ามีคณะครูและเจ้าหน้าที่มาเยี่ยมเยือน 

และใช้ประโยชน์จากที่น่ีติดต่อกันเป็นปีที่สามแล้ว  แต่ได้ทราบว่า

เกือบทั้งหมดที่มาในวันนี้ยังไม่เคยมาวัดป่าเลย อย่าว่าแต่วัดป่า 

สุคะโตเลย  แม้แต่สถานที่ที่เรียกว่าวัดป่า  ส่วนใหญ่ก็เพิ่งมาเป็น 

ครั้งแรก  เพราะฉะนั้นก็อาจจะมีบรรยากาศที่แปลกใหม่ส�าหรับ 

พวกเราอยู่บ้าง

สิ่งหนึ่งที่เห็นได้ชัดเจน  เมื่อเปรียบเทียบวิถีชีวิตที่เราคุ้นเคย

กนัทีก่รงุเทพฯ  ก็คอื ทีน่ี่ไม่มส่ิีงอ�านวยความสะดวกมากนกั แม้ว่า

ใกล้แสนใกล้ ไกลแสนไกล

บรรยายเย็นวันที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๔๙



จะมีการปรับปรุงขึ้นมากแล้ว ถ้าเทียบกับรุ่นแรกๆ ที่มาเมื่อปี ๔๖ 

กจ็ะเหน็ความแตกต่างได้ในเรือ่งของกฏุทิีพ่กัเป็นต้น  เมือ่ก่อนกต้็อง

นอนกนัทีศ่าลานอก แต่ว่าเดีย๋วน้ีมกีฏุมิาให้อยูก่นัอย่างเป็นสดัส่วน

พอสมควร ยิง่ถ้าย้อนถอยหลงักลบัไปสบิกว่าปีก่อน กจ็ะเหน็ความ

แตกต่างอย่างชัดเจน ความสะดวกสบายแทบจะไม่มีเลย เพราะว่า

แม้แต่ถนนก็ทุรกันดาร หน้าฝนถนนจะเป็นหลุมเป็นบ่อ  เนื่องจาก

เป็นทางลูกรัง แต่เดีย๋วนีร้าดยางจนกระทัง่เกอืบมาถึงหน้าวดัอยูแ่ล้ว 

ก็ไม่รู้ว่าอีกกี่ปีจะราดยางมาถึงหน้าวัด แต่นั่นไม่ส�าคัญ  เพราะว่า 

ที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ก็สะดวกสบายมากแล้ว

แม้ว่าทีน่ีจ่ะมกีารปรบัปรงุในเรือ่งสถานที ่ แต่กพ็ยายามรกัษา

สภาพป่าเอาไว้ให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้  รวมท้ังการอนุรักษ ์

ต้นไม้  ท่ีนี่ยังมีสัตว์ประจ�าถิ่นอยู่บ้าง  แต่สัตว์ใหญ่ไม่เหลือแล้ว  

ยกเว้นที่เอามาปล่อยใหม่ คือ หมูป่าสามตัว พวกเราคงจะเห็นมา

หากินอยู่แถวๆ  น้ีแหละ ที่เหลือก็เป็นสัตว์เล็ก  แต่ว่าถึงจะเป็น 

สัตว์เล็กก็ต้องระวัง เพราะมีงูเงี้ยวเขี้ยวขออยู่ไม่น้อย บางทีก็เลื้อย

อยู่ตามทาง แล้วยังมีพวกตะขาบ แมงป่องอยู่บ้าง ฉะน้ันขอให้ 

เราใช้ความระมดัระวงัหน่อย  โดยเฉพาะเวลากลางคนืก็ให้ใช้ไฟฉาย

ส่องทาง
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โดยส่วนใหญ่ที่นี่ไม่มีอะไรน่ากลัว แต่เวลาพูดถึงวัด บางคน

ก็ไม่ได้นกึถงึแค่สตัว์ที่ไม่คุ้นเคย แต่ยังจะนกึไปถงึสิง่ลีล้บั  โดยเฉพาะ

วัดแบบนีม้เีชงิตะกอน มเีจดย์ีเกบ็อฐั ิ เคยมคีนมาเยีย่มพระบวชใหม่ 

แล้วก็ถามเลียบๆ  เคียงๆ

“ที่นี่มีอะไรน่ากลัวหรือเปล่า?”  เพื่อนที่เป็นพระก็ตอบว่า

“ทีน่ี่ไม่มีอะไรหรอกนอกจากผ”ี  ฟังแล้วกส็ะดุง้ แต่จรงิๆ แล้ว

ไม่มอีะไรเลย  ท่ีนี่ไม่มีอะไรน่ากลวั แม้แต่สงิสาราสตัว์งเูงีย้วเขีย้วขอ 

เท่าที่อยู่มา ๒๐ กว่าปี ดูเหมือนว่าจะมีคนโดนงูกัดแค่สองคนเอง 

ซึง่ก็ไมไ่ด้ร้ายแรงอะไร  ต้องถือว่านอ้ยมาก  เพราะวา่คนมาทีน่ี่รวม

แล้วก็เป็นหมื่นๆ คนแล้ว ตลอด ๒๐ กว่าปีที่ผ่านมา แต่ว่าก็อาจ

มีสิ่งที่ไม่คาดฝันอยู่บางอย่าง  เช่น อยู่ในห้อง  จู่ๆ ก็มีตุ๊กแกตกลง

มาจากหลังคา แต่ก็ยังดีสมัยก่อนมันไม่ใช่แค่ตุ๊กแกตกลงมา แต่

เป็นงกูม็ตีกใส่หวัเลย หลวงพ่อบญุธรรมซึง่เป็นผูบ้กุเบกิวดัป่าสคุะโต 

ตั้งแต่ปี ๒๕๑๒  ท่านเล่าให้ฟังว่า ก�าลังนั่งสมาธิในกุฏิ  อยู่ดีๆ  งูก็

ตกลงมาใส่หัว บางทีงูก็มานอนขดอยู่ใกล้ๆ ตัวเพราะมันหนาว

สมยัก่อนพอถงึหน้าหนาว วธิทีีจ่ะท�าความอบอุน่ให้กบัตวัเอง 

กค็อืนอนบนพืน้ดนิ  เพราะตอนกลางคนืพืน้ดนิยงัมีความอุ่นอยู ่ ยิง่

เอาฟางมาปก็ูจะอุน่ยิง่กว่าอยูบ่นกุฏิ  ใครทีเ่คยมาทีน่ีห่น้าหนาวจะรู้
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รสชาตคิวามหนาวของทีน่ีด่ ี แต่ว่าพอมานอนอยู่บนพ้ืนดิน บางคร้ัง

กจ็ะมีงบูางตัวมาขออาศยัด้วย แต่เขาไม่ดรุ้ายกบัเราหรอก  เพยีงแต่ 

เราค่อยๆ  เขีย่เขาไป ไม่ให้เขาตกใจ แล้วเรากค่็อยๆ ลกุขึน้ จะไม่มี 

อันตราย  ในป่าจึงไม่มีอะไรที่ต้องกลัว  แต่ถ้าจะมีสิ่งที่น่ากลัว มัน

ไม่ใช่อะไรอื่น  ไม่ใช่สัตว์  ไม่ใช่คน  แต่คือจิตใจของเรานั่นแหละ 

ใจเราคือสิ่งที่เราต้องระมัดระวัง  เพราะว่ามันอาจจะสรรหาสิ่งดุร้าย

น่ากลัวมาหลอกหลอนเราก็ได้  โดยเฉพาะตอนกลางคืน ที่นี่บางที

มีเสียงแปลกๆ มันแปลกหูของเรา แต่ไม่แปลกส�าหรับที่นี่  เสียง

แปลกๆ  เป็นเสียงเดินอยู่รอบกุฏิบ้าง ตามข้างฝาบ้าง  เดี๋ยวนี้พวก

เราส่วนใหญ่นอนกฏุปินู คงไม่ได้ยินเสยีงแปลกๆ ตามข้างฝา  เสยีง

เหล่านี้ไม่ใช่อะไรท่ีไหน  เป็นเสียงสัตว์น่ันเอง แต่ถ้าหากว่าเราไม่

ระมดัระวงัใจของเรา ใจของเรานีแ่หละจะปรุงแต่งให้กลายเป็นเสยีง

ท่ีน่ากลวั  เช่น  ได้ยนิเหมอืนเสียงร้องของผูห้ญงิก�าลงัโหยหวน หรอื

เสยีงคนเดนิ  เอ๊ะ ใครมาเดินกลางค�า่กลางคนือย่างน้ี ทีจ่ริงมันไม่ใช่

เสยีงคนเดนิ แต่เป็นเสยีงของสตัว์เลก็ๆ  เช่น หนูในป่านีเ้สยีงจะดงั

กว่าปกติ  ย่ิงใจของเราเป็นใจที่ตื่นกลัวอยู่แล้ว  เสียงนั้นจะยิ่งดัง

ชัดเจนราวกับเสียงของสัตว์ร้าย
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เมื่อ ๒๐ ปีก่อนมีหลวงพ่อท่านหนึ่งพักอยู่ในกุฏิซึ่งปัจจุบัน

เป็นเขตอบุาสกิา สมยันัน้ยงัไม่มกีารแบ่งเขตอบุาสก อบุาสกิา หรอื

เขตพระ บริเวณกุฏขิองท่านตอนน้ันมป่ีารกครึม้กว่าเวลานี้ คนืหนึง่

ดึกมากแล้วท่านได้ยินเสียงสัตว์เหยียบขึ้นบันไดมา ความคิดแวบ

แรกของท่านก็คือ  เป็นหมีหรือเปล่า  เพราะเสียงมันดังชัดมาก 

ท่านรู้สึกกลัวขึ้นมาทันที  จึงฉวยไม้มาเตรียมป้องกันตัวอยู่ข้างใน 

ถ้าเกิดมันบุกเข้ามาก็ต้องมีการต่อสู้กันหน่อย แต่มันก็ไม่ได้เข้ามา 

อยู่แถวระเบียง สักพักก็ลงไป  เป็นอันว่าท่านปลอดภัย ตอนเช้า

ท่านออกมาจากกุฏิพบว่าสบู่ที่วางไว้บนระเบียงหายไป พอลงไปก็

เห็นก้อนสบู่อยู่ริมป่า มีรอยแทะ  เป็นรอยแทะของหนู แสดงว่าตัว

ที่ขึ้นมาบนกุฏิไม่ใช่หมี  แต่เป็นหนู หมีกับหนูตัวมันต่างกันมาก 

แต่ใจของเราต่างหากที่ไปปรุงแต่งให้เสียงหนูกลายเป็นเสียงหมีได้

หลวงพ่อองค์เดียวกันนี้แหละ ท่านเล่าว่าท่านเคยไปงานศพ

ของโยมคนหนึ่ง  เขาเผาศพตรงส�านักงานป่าไม้ซึ่งอยู่หลังวัด สมัย

ก่อนที่นี่ไม่มีเชิงตะกอน จึงเผากันตามสะดวก ก็ไปเผากันตรงหลัง

วัด พอเผาเสร็จท่านยังไม่กลับวัด คุยกับชาวบ้านจนค�่า  เสร็จแล้ว

ชาวบ้านกอ็าสาจะขับรถมาส่ง  ท่านกบ็อกว่าไม่ต้องมาส่งหรอก  เดนิ

มาเองได้  แล้วท่านก็มาคิดได้ทีหลังว่า  ไม่น่าเลย  เพราะตอนเดิน
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กลับวัด ภาพศพตอนเปิดโลงก็โผล่ขึ้นมาในความคิดของท่าน ศพ

นั้นตัวเขียวก�าลังจะขึ้นอืด ที่นี่ก่อนจะเผาชาวบ้านจะเปิดโลงและ 

ล้างหน้าศพ  ศพเหล่าน้ีไม่มีการฉีดยา  ต้ังศพไม่เกินสามวันก็เผา  

ศพบางทกีบ็วม แต่รายน้ีตวัเขยีวมาก ชือ่พ่อช่วย พอท่านเดนิกลบั

วดัมาถงึศาลาหน้า กเ็หมอืนกบัจะแวบเหน็พ่อช่วยมาโผล่อยูบ่นศาลา 

แต่พอมองชัดๆ ก็ไม่มีอะไร แต่ถึงไม่เห็นอะไรก็ยังกลัวอยู่นั่นเอง 

เดินพลางก็เหลยีวหลงัมาด ูพลางคดิว่าพ่อช่วยเดนิตามมาด้วยหรอื

เปล่า ความกลัวติดตามท่านมาตลอด

สมัยก่อนหอไตรไม่ได้อยู่ตรงน้ี อยู่บนเขา พอมาถึงหอไตร

ท่านก็ระแวงข้ึนมาว่า พ่อช่วยจะมาปรากฏตัวบนหอไตรหรือเปล่า 

แต่มองดูอีกทีก็ไม่เห็นอะไร ท่านบอกว่ายิ่งใกล้ถึงกุฏิก็ย่ิงกลัว  นึก

โมโหตัวเองว่าท�าไมไม่ให้ชาวบ้านมาส่งที่วัด พอใกล้จะถึงกุฏิ  ใจก็

ชื้น แต่แล้วท่านก็ต้องสะดุดหยุดกึก  ไปต่อไม่ได้  เหมือนกับมีใคร

มาดึงย่ามท่านไว้  ใจท่านหายวาบทันที พยายามดึงย่ามเท่าไหร่ 

ก็ไม่หลดุ  เอาละซ ี พ่อช่วยมาอาละวาดแล้วละส ิทนีีแ้หละท่านร้อง

ออกมาเลยว่า  พ่อช่วยอย่ามารบกวนเลย พรุง่นีจ้ะท�าบญุอทุศิไปให้ 

ว่าแล้วกด็งึอย่างแรงจนย่ามหลดุ แล้วท่านกร็บีวิง่ขึน้กฏุ ิ ลอ็กประตู

แน่น  ตกใจอยู่ในกุฏิ  นอนแทบไม่หลับ พอสว่างท่านก็ค่อยๆ 
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เปิดประตกูฏุ ิ เพราะว่าต้องไปบิณฑบาต  ท่านไปส�ารวจบรเิวณท่ีถกู

ดึงย่าม ปรากฏว่าไปเจอแง่งไม้หนึ่งมีร่องรอยการดึงกระชาก ท่าน

ก็เลยรู้ว่าพ่อช่วยไม่ได้มาหลอกหรอก ที่จริงแง่งไม้มันไปเก่ียวกับ

ย่ามของท่านไม่มอีะไรมากกว่านัน้ แค่ปลดออกย่ามกห็ลดุ แต่ความ

ที่กลัวอยู่แล้วเป็นทุนเดิม  เพียงแค่ย่ามไปเกี่ยวกับแง่งไม้เท่าน้ัน

แหละ ก็นึกว่าผีหลอกเสียแล้ว นี่เป็นเพราะอะไร  เพราะใจเราปรุง

แต่งไปเอง  ใจของเราท�าให้เรื่องธรรมดาๆ กลายเป็นเรื่องที่น่ากลัว 

พ่อช่วยไม่ได้ท�าอะไรสักหน่อย  เขาไปสู่สุคติแล้ว แต่ใจที่กลัวก็เลย

ปรุงแต่งผีให้มาหลอกตวัเราเอง อาตมาถงึบอกว่าใจเราเป็นสิง่ทีน่่า

กลัวที่สุดในป่านี้  เพราะมันอาจจะท�าร้ายเราได้อย่างที่เรานึกไม่ถึง

มีเพื่อนชาวอังกฤษเล่าให้ฟังว่า มีคนหนึ่งขับรถไปเท่ียวท่ี

สกอ็ตแลนด์ ตกค�่าก็ไปพกัในปราสาทเก่าหลงัหน่ึง  เข้าใจว่าปราสาท

หลังนั้นเขาแปลงส่วนหนึ่งมาเป็นที่พักนักท่องเที่ยว คืนนั้นปรากฏ

ว่ามีพายุเข้ามา ฝนตกฟ้าร้องจนไฟดับ  เขากลัวมากเลย  เพราะ

บรรยากาศวังเวงและน่ากลัวมาก ห้องที่เขาพักก็ดูเก่าๆ คงอายุ

หลายร้อยปีแล้ว ฟ้าผ่าแต่ละครั้งก็รู้สึกผวาเพราะเสียงดังแสบหู  

เขากลวัจนต้องเอาปืนมาวางข้างๆ  ตัว  เสรจ็แล้วมช่ีวงหนึง่ฟ้าแลบ

แปลบ  เขาก็เห็นอะไรรางๆ อยู่ที่ปลายเตียง คล้ายกับมือสองข้าง
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ก�าลังโผล่ขึ้นมา มันโผล่สูงขึ้นมาเร่ือยๆ  ราวกับจะมาขย�้าคอเขา 

เขาเลยคว้าปืนขึ้นมาจ่อยิงเลย ปรากฏว่าคืนนั้นเขาต้องรีบไปโรง

พยาบาลทันทีเพราะยิงเท้าตัวเอง!

เท้าของตวัเองแท้ๆ แต่เป็นเพราะความกลวั  เลยปรงุแต่งว่า

เป็นมือผีจะมาขย�้าคอเขา นี่เป็นเพราะใจของเราแท้ๆ  ใจเราต่าง

หากที่ท�าให้สิ่งธรรมดากลายเป็นสิ่งที่น่ากลัว ถึงขั้นเห็นเท้าตัวเอง

เป็นมือผี  เท้ากับมือนี่มันตา่งกันมากนะ แต่พอเรากลัว มือกบัเท้า

ก็เหมือนกันหมด  เหมือนหลวงพ่อองค์ที่เพิ่งเล่าให้ฟัง ท่านได้ยิน

เสียงหนูแต่กลับนึกว่าเป็นเสียงหมี

เพราะฉะนั้นอยู่วัดหรืออยู่ที่ไหนก็ตาม สิ่งที่น่ากลัวมากที่สุด

คือใจของเรา  โดยเฉพาะใจของคนที่ขี้กลัว มันสามารถท�าให้เห็น

หนูเป็นช้าง  เห็นกวางเป็นเสือ  เห็นเท้าตัวเองเป็นมือผีได้ ด้วยเหตุ

นีจ้งึไม่มอีะไรน่ากลวัเท่ากบัความกลวัในใจเรา  ท่ีจริงความกลวัเป็น

เรือ่งธรรมดา แต่ปัญหาเกดิขึน้เมือ่เราปล่อยให้ความกลวัมาครอบง�า
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จิตใจ ที่ความกลัวมาครอบง�าจิตใจได้ก็เพราะใจไม่ได้รับการฝึกฝน 

กลายเป็นใจที่ไม่มีสติ  เมื่อไม่มีสติก็จะกลัวไปหมด กลัวนั่นกลัวนี ่

กลายเป็นใจที่หลงตื่นตกใจง่าย

เมื่อรู้อย่างนี้แล้วเวลาเราได้ยินเสียงอะไรแปลกๆ หรือเห็น

อะไรแปลกๆ  ดูใจตัวเองก่อน ถามใจตัวเองว่ามีสติอยู่หรือเปล่า 

แล้วอย่าเพิง่ด่วนสรปุว่าเจออะไรเพราะหอูาจจะหลอกเรา ตาอาจจะ

หลอกเรา  โดยมีความกลัวชักใยอยู่เบื้องหลังก็ได้  เพราะว่าสิ่งที่เรา

เห็นหรือได้ยินนั้นขึ้นอยู่กับใจของเราด้วย ถ้าเรากลัว  เราก็เห็นแต่

สิ่งที่น่ากลัว  ถ้าเราเกลียดใคร  เราก็เห็นแต่ส่ิงที่ไม่น่าดูของเขา 

เพราะเหตุนี้จิตใจจึงเป็นส่ิงที่วัดป่าสุคะโตให้ความส�าคัญเป็นพิเศษ 

ที่เราเรียกตัวเองว่า  “สถาบันสติปัฏฐาน”  ไม่ได้เป็นการยกตัวนะ 

แต่เป็นความตัง้ใจทีจ่ะช่วยสถาปนาสติให้ตัง้ม่ันในใจเรา สถาบนัคอื

สิง่ทีจ่ะช่วยท�าให้ตัง้มัน่  ใจจะดไีด้กเ็พราะมสีตคิุม้ครอง  เราจงึอาสา

ที่จะมาช่วยกันสถาปนาสติให้ตั้งมั่นในใจเรา

ทีน่ีเ่ราจะเน้นเรือ่งการมองตนเองเป็นพเิศษ  เพราะว่าเป็นสิง่

ที่ผู้คนเดี๋ยวนี้มองข้ามกัน  เรามองไปนอกตัวเสียมาก  เพราะคิดว่า

ความสขุหรอืสรณะของเราอยูท่ีภ่ายนอก  เช่น คนรกั ทรพัย์สมบตัิ 
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ชื่อเสียง  แต่เราลืมมองไปว่า  ส่ิงที่ส�าคัญที่สุดคือใจเราต่างหาก

พุทธศาสนาเน้นตรงนี้มาก พยายามให้เรามารู้จักใจของตัวเอง

ในสมัยพุทธกาลเคยมีพวกมานพหนุ่มพานางคณิกามาเท่ียว

ในสวน  เสร็จแล้วก็เผลอหลับไป นางคณิกาจึงปลดทรัพย์ของ 

มานพหนุ่มเหล่านัน้ไปจนหมดแล้วหนไีป พอมานพเหล่านีต้ืน่ขึน้มา

รู้ว่าถูกปลดทรัพย์ไปหมด ก็พากันตามหานางคณิกา พอดีไป 

เจอพระพุทธเจ้ากเ็ลยถามพระองค์ว่าเหน็นางคณกิาผ่านมาบ้างไหม 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า  ท่านจะแสวงหานางคณิกาท�าไม  แสวงหา 

ตัวเองไม่ดีกว่าหรือ?

การแสวงหาตนเองเป็นสิง่ส�าคญัมาก และต้องเริม่ต้นจากการ

หันมาดูตนอยู่บ่อยๆ แต่คนเราไม่ค่อยสนใจดูตนเท่าไหร่  เราชอบ

มองออกไปนอกตัว มีเร่ืองเล่าว่าเศรษฐีกับขโมยมาพักในโรงเตี๊ยม

เดยีวกนั ขโมยเหน็เศรษฐ ีกอ็ยากจะได้เงนิของเศรษฐ ีตอนเยน็จึง

ออกอุบายว่าให้เศรษฐีไปกินข้าวเย็นก่อน ส่วนเขาจะตามไปทีหลัง 

พอเศรษฐลีงไปกนิข้าว  เขากล็งมอืค้นหาเงนิของเศรษฐ ีแต่หาเท่า

ไหร่ก็ไม่เจอ  วันที่สองก็ท�าอย่างเดียวกัน พยายามหาให้ละเอียด  

ทั้งใต้หมอนและใต้เตียงเศรษฐี ข้างฝาด้วย แต่ก็ไม่เจอ  ในที่สุดก็
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อดใจไม่ได้ จงึสารภาพความจรงิ และถามเศรษฐว่ีาเอาเงนิไปซ่อน

ท่ีไหน  เพราะสังเกตดูเศรษฐีไม่ได้พกเงินติดตัวเวลาลงไปกินข้าว 

เขาอยากรูม้าก  ถ้าไม่รูค้งจะนอนตายตาไม่หลบั  เพราะเป็นขโมยที่

ไม่เคยประสบความล้มเหลว  เศรษฐีพอได้ยินเช่นนั้น ก็เลยบอกว่า

เราก็เอากระเป๋าเงินไปซ่อนไว้ใต้หมอนของท่านไงตอนที่ท่านเข้า

ห้องน�้า ก่อนจะลงไปข้างล่าง

ขโมยพลาดท่าเสียทีก็เพราะค้นทุกหนแห่ง แต่ลืมค้นหมอน 

ของตวัเอง  เรือ่งนีเ้ขาต้องการบอกอะไร  เขาต้องการบอกว่า คนเรา 

มักจะมองข้ามสิ่งใกล้ตัว ยิ่งใกล้ตัวมากเท่าไหร่ก็ยิ่งละเลย กลับไป

สนใจสิง่นอกตวัหรอืไกลตวั ยิง่สิง่ที่ใกล้แสนใกล้คอืใจของเรา ยิง่มอง 

ไม่เห็นเลย  โกรธอยู่ในใจแท้ๆ ก็ไม่รู้  เกลียดอยู่ในใจแท้ๆ ก็ไม่รู้ 

อย่างทีเ่ขาเรยีกว่า นกไม่เห็นฟ้า ปลาไม่เห็นน�า้ หนอนไม่เหน็อาจม 

นี่คือจุดอ่อนที่ส�าคัญของมนุษย์  เรารู้ทุกอย่างที่อยู่นอกตัว 

แต่ไม่รูเ้รือ่งตวัของเราเอง หรือเร่ืองใจของเรา มนีทิานอินเดยีนแดง

อยู่เรือ่งหน่ึงน่าสนใจมาก นทิานเรือ่งนีเ้ล่าว่า  เมือ่พระเจ้าสร้างโลก 

พระเจ้าสร้างสัตว์ขึน้มาก่อน แล้วในท่ีสดุกส็ร้างมนษุย์ สร้างมนษุย์

ขึ้นมาแล้วก็นึกขึ้นมาได้ว่ามนุษย์นี้มันมีปัญญามาก ปัญญาของ

23พระไพศาล วิสาโล



มนษุย์สามารถท�าให้เป็นอิสระจากพระเจ้า หรอืท�าตวัเหมอืนพระเจ้า

ได้ พระเจ้ากเ็ลยมคี�าถามขึน้มาว่า จะเอาปัญญาของมนษุย์ไปซ่อน

ไว้ที่ไหนดี  จึงเรียกราชสีห์ให้ไปช่วยหาค�าตอบ ราชสีห์จึงประชุม

หมู่สตัว์ทกุชนิดเลยในสากลโลกแล้วถามว่า  ใครรูบ้้างว่าจะเอาปัญญา

ของมนษุย์ไปซ่อนไว้ที่ไหนด ีมนษุย์ถงึจะหาไม่เจอ ปลาวาฬส่งเสยีง

แล้วตอบว่า  เอาไปซ่อนไว้ในสะดือทะเลที่ลึกที่สุดสิ  ราชสีห์คิด 

สักพักก็บอกว่าไม่ได้หรอก สักวันหนึ่งมนุษย์ก็จะต้องหาเจอ หมีก็

เลยเสนอตัวว่าจะเอาไปไว้ในถ�้าบนเขาที่สูงที่สุด  ราชสีห์ก็ตอบว่า 

ไม่ได้ผลหรอก  ไม่ช้าก็เร็วมนุษย์ต้องหาเจอจนได้

พอเจอแบบนี้สัตว์ทั้งหลายก็เลยอึ้ง นึกไม่ออกว่าจะเอาไป

ซ่อนที่ไหนดี  ระหว่างที่นิ่งเงียบนั้นเอง ก็มีเสียงหนึ่งดังขึ้นมาว่า

“ผมเอง” ปรากฏว่าเป็นเสยีงของหน ู เลยมเีสยีงโห่ฮาดงัสนัน่

“ไอ้หนูตัวเล็กๆ  ไม่เจียมสังขาร น�า้หน้าอย่างแกจะมีปัญญา

หรือ”  สัตว์ใหญ่หลายตัวสบประมาทเสียงดังฟังไม่ได้ศัพท์  ราชสีห์

จึงบอกให้เงียบ  แล้วถามหนูว่าเจ้าจะเอาไปซ่อนที่ไหน หนูก็ 

ตอบว่า ก็เอาไปซ่อนที่ใจของมนุษย์ไง ซ่อนตรงนั้นแหละรับรอง
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มนุษย์หาไม่เจอ  ราชสีห์ไตร่ตรองแล้วในท่ีสุดก็เห็นด้วย แล้วเอา 

ค�าตอบไปบอกพระเจ้า พระเจ้าก็ท�าตามที่หนูแนะน�า

ท�าไมซ่อนที่ใจของมนุษย์แล้วมนุษย์จะหาไม่เจอ ก็เพราะ

มนุษย์ชอบมองออกไปนอกตัว มนุษย์เรารู้ทุกเรื่องตั้งแต่อะตอมไป

ถงึจกัรวาล พยายามเดินทางไปทกุหนแห่ง  ไม่ว่าภเูขาสงู  ใต้สมทุร 

ขั้วโลกเหนอืใต้  ดวงจันทร์  ดาวอังคาร แต่มีสิ่งเดียวที่เราแทบจะ

ไม่รูเ้ลย  คือใจของเราเอง  ไม่มอีะไรทีใ่กล้เท่ากบัใจของเรา แต่ขณะ

เดยีวกนัใจกเ็ป็นสิง่ดเูหมอืนไกลเหลอืเกนิ  เพราะเราชอบปล่อยปละ

ละเลย ไม่สนใจทีจ่ะไปส�ารวจหรอืท�าความรูจ้กั ใจจึงเต็มไปด้วยความทกุข์  

เพราะถกูปล่อยให้อะไรต่ออะไรมาครอบง�า ทัง้ความโกรธ ความเกลยีด 

ความกลัว ความหลง  เสร็จแล้วเราก็ถูกอารมณ์เหล่านั้นผลักไสให้

ระหกระเหิน และเหินห่างจากความสุข  ไม่รู้จักความสงบเสียที

ถ้าไม่รูจ้กัใจของเรา ก็ไม่มวีนัรูจ้กัความสงบสขุ  เราแสวงหา

อะไรต่ออะไรมาเยอะ  เดนิทางท่องเท่ียวมามากแล้ว  ช่วง ๓-๔ วนั

นี้ลองมาดูใจของเรา สัมผัสรับรู้กับสิ่งต่างๆ  ท่ีอยู่ในใจเรา  รวมท้ัง

ความสุขที่มีอยู่แล้วในใจของเรา ถ้าท�าได้เช่นนี้จะคุ้มค่ากว่าการ 

เดินทางท่องเที่ยวไปไหนต่อไหนเสียอีก 

25พระไพศาล วิสาโล





ชวิีตทีน่ีเ่ร่ิมต้นตัง้แต่ตสีามเศษๆ  ซ่ึงต่างจากชวีติของคนทัว่ไป 

ท�าไมถงึเป็นเช่นนัน้ กเ็พือ่ให้เราได้ตืน่ขึน้มาท่ามกลางความสงบสงัด 

และความสงบสงัดนี้เองจะท�าให้ใจของเราสงบสงัดตามไปด้วย 

แต่ส�าหรับคนท่ียังไม่คุ้นเคยกับการต่ืนเช้า ความรู้สึกอย่างแรกที ่

ต้องเจอ คือ ความง่วง แต่ว่าเมื่อเราคุ้นเคย ความสงบใจก็จะเข้า

มาแทนทีค่วามง่วง  ใจเราสงบได้ส่วนหน่ึงก็เพราะอาศยัส่ิงแวดล้อม

ทีส่งดั อกีส่วนหน่ึงก็เพราะว่าในยามน้ีชวิีตของเรายงัไม่วุน่วายมาก 

และจติใจของเรากย็งัไม่ปราดเปรยีวหรอืกระฉบักระเฉงจนกลายเป็น

ฟุ้งซ่าน  เพราะฉะนั้นนกัปฏิบัตธิรรมจึงนิยมตื่นแต่เชา้มืด บางท่าน

ก็ปฏิบัติข้ามคืนไปจนสว่าง  ไม่ได้นอนเลย บางส�านักพอถึงวันพระ
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ก็จะปฏิบัติข้ามคืน  คือพอท�าวัตรเย็นเสร็จก็ท�าสมาธิภาวนา  ต่อไป

จนกระทั่งท�าวัตรเช้าเลย

ใครที่มีโอกาสท�าสมาธิภาวนาข้ามคืนจะสังเกตได้ว่า พอถึง

กลางคืนจิตใจของเราจะนิ่งได้ง่ายขึ้น ฟุ้งซ่านน้อยลง  จิตที่เคย 

ปราดเปรียวในการคิดจะเคล่ือนไหวช้าลง  เมือ่ความฟุง้ซ่านน้อยลง 

ความสงบกม็าแทนท่ีโดยปรยิายโดยเฉพาะในช่วงเช้ามดื  ไม่ใช่สงบ

อย่างเดียว แม้แต่ความสว่างก็จะปรากฏขึ้นได้ง่ายในจิตใจ  เราคง

ทราบดีว่าพระพุทธเจ้าได้บรรลุธรรมขั้นสูงสุดก็ในช่วงนี้

วนัวิสาขปณุณม ีหรอืวนัเพญ็เดอืนหก จะมคีวามหมายแท้จรงิ

ก็ตอนที่เรียกว่ายามสาม คือ  ระหว่างตีสองถึงหกโมงเช้า ซึ่งตาม

ประเพณโีบราณยังไม่ถอืว่าขึน้วนัใหม่จนกว่าจะสว่าง แต่ถ้านบัแบบ

สมัยใหม่หรือแบบสุริยคติ  เลยเที่ยงคืนก็ถือว่าขึ้นวันใหม่แล้ว 

แม้จะยงัไม่สว่างกต็าม  ถ้านบัแบบจนัทรคต ิ ช่วงทีเ่รยีกว่าวนัวสิาขะ

จะยงัไม่พ้นไปจนกว่าจะเลยหกโมงเช้าของวนัรุง่ข้ึน  ในช่วงน้ีแหละที่ 

พระพทุธเจ้าได้บรรลธุรรมข้ันสงูสดุ  เป็นพระอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจ้า 

และยงัมอีกีหลายท่านทีบ่รรลธุรรมในช่วงเช้ามดืนี ้ เพราะว่าธรรมชาติ

ของจิตใจเราจะสงบสงัดและพร้อมที่จะตื่นรู้ภายใน
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ที่จริงลองสังเกตดู ตอนเช้ามืดหรือกลางคืน สัตว์นานาชนิด

จะตืน่ข้ึนมาหากนิ ทีเ่หน็ได้ชดัคือ ตุก๊แก หน ู ง ู ค้างคาว แต่ทีจ่รงิ

มีมากกว่านัน้ สัตว์หลายชนิดตื่นขึน้มากลางดึก  ใจเราก็พร้อมที่จะ

ตื่นขึ้นมาเหมือนกัน แม้รอบตัวจะมืดสนิทก็ตาม

การที่เราตื่นขึ้นมาแต่เช้ามืดยังมีประโยชน์อีกอย่างหนึ่ง ซึ่ง

คนท่ีต่ืนสายจะไม่มโีอกาสได้รบัรู ้ นัน่คอืการได้เหน็แสงเงนิแสงทอง 

ยิ่งถ้าอยู่ในสถานที่ที่เหมาะก็จะเห็นพระอาทิตย์ดวงกลมลอยขึ้นมา

จากขอบฟ้า คนเรามีความผูกพันกับพระอาทิตย์  โดยเฉพาะเวลา

เช้าตรู่  เวลาพระอาทิตย์ขึ้นมาจะเกิดความรู้สึกแจ่มใสโปร่งโล่ง 

ความง่วงหากยังมีอยู่ก็จะเลือนหายไป มีความรู้สึกกระปรี้กระเปร่า

เกิดขึ้นมา  เป็นความรู้สึกเบิกบานไม่ต่างจากดอกบัวยามต้องแสง

อาทิตย์  แสงเงินแสงทองและอาทิตย์ยามอรุณรุ่งมีผลต่อจิตใจของ

คนเรามาก นี้คือเหตุผลว่าท�าไมผู้คนจึงอุตสาห์เดินทางไปค้างแรม

บนภูเขา  แม้จะสูงชันและหนาวเหน็บ  เช่น  ขึ้นไปที่ภูกระดึง 

ดอยอนิทนนท์ หรอืภชูีฟ้้า ยิง่ถ้าเป็นวนัปีใหม่ด้วยแล้ว ผูค้นจะแห่

ขึ้นไปจนแทบไม่มีค้างแรม  เพราะใครๆ  ก็อยากเห็นแสงแรกของ

ดวงอาทติย์ในวนัแรกของปี  เพราะเชือ่ว่าจะเป็นนมิติหมายทีด่สี�าหรบั

ชีวิตในปีใหม่
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แต่ถึงจะเป็นวันไหนก็ตาม  เสน่ห์ของการเดินทางท่องเที่ยว

ตามป่าเขาหรือท้องทุ่ง  ก็คือได้เห็นแสงของพระอาทิตย์ในวันใหม่ 

การได้เห็นแสงเงินแสงทองและอาทิตย์ยามเช้าจะท�าให้เรารู้สึกปีติ

ปราโมชมาก

มนุษย์เรามีความรู้สึกผูกพันกับแสงอรุณมาก จึงหาโอกาส

มาชื่นชมไม่ว่าจะอยู่ไหนก็ตาม ความรู้สึกปีติปราโมทย์ยามแสง

อาทิตย์ต้องใจ  เป็นอภิสิทธ์ิที่สงวนไว้เฉพาะส�าหรับคนที่ตื่นแต่เช้า

มดืหรอืก่อนพระอาทติย์ขึน้  ในยามทีเ่รามคีวามท้อแท้ในชวีติ  รูส้กึ

ชีวิตของฉันมันช่างมืดมนเหลือเกิน การได้มาเห็นแสงเงินแสงทอง 

อาจช่วยส่องใจให้เกิดความหวังขึ้นมาได้อย่างที่เรานึกไม่ถึง

มีดีเจหญิงคนหนึ่ง  เป็นคนมีรูปร่างหน้าตาดี  ฐานะการเงิน 

กด็ ีแต่เกดิมปัีญหาครอบครัวขึน้มา ผดิหวงัในคูร่กั  รูส้กึทกุข์ใจมาก 

ทุกข์จนไม่เป็นอันกินอันนอน มีคราวหนึ่งเธอครุ่นคิดกับเรื่องนี้ 

ทั้งคืน ยิ่งคิดก็ยิ่งติดตันหาทางออกไม่เจอ  ก็เลยคิดจะกระโดดตึก 

ลงมา ตอนที่เธอก�าลังจะกระโดดจากระเบียงนั้นเป็นช่วงใกล้สว่าง

พอดี  พอเหลือบมองท้องฟ้าเห็นแสงเงินแสงทองส่องประกาย 

เธอก็ชะงักทันที  ความรู้สึกเปลี่ยนไปเพราะได้คิดขึ้นมาว่าท้องฟ้า 
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ไม่เคยมืดมิดไปได้ตลอด  ไม่ช้าก็เร็วความสว่างก็จะมาแทนท่ี 

ขณะนั้นเองที่เธอรู้สึกมีความหวังขึ้นมาว่าชีวิตของเธอถึงจะมืดมน

เพียงใด สักวันหนึ่งก็จะสว่างไสวขึ้นมาใหม่  เธอจึงเปล่ียนใจไม่ฆ่า

ตวัตาย และกจ็รงิอย่างทีเ่ธอคาด  ไม่นานชีวติของเธอกก็ลบัฟ้ืนขึน้

มาใหม่ ตอนนี้เธอมีความสุขกว่าเมื่อก่อนมาก และมีผลงานที่รู้จัก

มากขึ้น  โดยเฉพาะงานแปลหนังสือ

ไม่ใช่ดีเจคนน้ีเท่าน้ัน แสงเงินแสงทองหรือแสงแรกของวัน 

สามารถให้ความหวงักับเราทกุคนว่า  ไม่ช้ากเ็รว็จะต้องมเีช้าวนัใหม่

มาแทนที่ค�่าคืนอันมืดมิดและหนาวเหน็บ ตรงนี้เองที่ท�าให้มันมี

ความหมายต่อคนทีส่นใจเรือ่งธรรมะ  เพราะว่าธรรมะกเ็ปรยีบเสมอืน

แสงอาทิตย์เช่นกัน  เมื่อคนเราได้สัมผัสกับธรรมะโดยเฉพาะยาม

ทุกข์จะซาบซึ้งมาก  เพราะว่าธรรมะเปรียบเสมือนแสงส่องใจท�าให้

ชีวิตนี้หายจากความมืดมน การที่ได้มาเห็นโลกสว่างไสวยามต้อง

แสงอาทิตย์ ท�าให้เราปรารถนาจะเห็นจิตใจของเราสว่างไสวด้วย

แสงแห่งธรรม การที่ได้ตื่นมาเห็นแสงอรุณจึงสามารถเสริมสร้าง

ฉันทะและก�าลังใจให้แก่ผู้ใฝ่ธรรมได้มาก นี้คือเหตุผลส�าคัญอีก

ประการหนึ่ง ที่เราจึงควรตื่นแต่เช้ามืดเพื่อสร้างความเพียรในการ

ปฏิบัติธรรม
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มีหลายคนที่เลิกคิดฆ่าตัวตาย  เมื่อได้เห็นแสงอรุณเบิกฟ้า 

ท�าให้เป็นแง่คิดว่าคนท่ีท้อแท้ส้ินหวัง  จะรู้สึกกระทบใจได้ง่ายยาม

เหน็แสงอาทิตย์ ฉนัใดกฉ็นันัน้ คนทีจ่มอยูใ่นความทุกข์ก็จะซาบซึง้

ใจในคณุค่าของธรรมได้ง่ายกว่าคนอืน่ คนทีก่�าลงัเศร้าโศกหม่นหมอง 

แม้จะยงัไม่รูจ้กัธรรมะมากเท่าไหร่ แต่เพยีงแค่เหน็ประพมิพ์ประพาย

ของธรรมะ หลายคนจะรูส้กึสะดดุใจขึน้มา ท�านองเดยีวกบัคนทีค่ดิ

ฆ่าตัวตาย แต่ก็ชะงักเมื่อเห็นแสงแรกของวัน ตรงกันข้ามกับคน 

ที่มีความสุข  เขาจะไม่ค่อยสนใจธรรมะหรือสะดุดใจกับธรรมะ 

เพราะคิดว่าเงินทอง  ช่ือเสียง  ความส�าเร็จ  เป็นสรณะของชีวิต 

ก็ในเมื่อฉันก�าลังมีความสุขกับสิ่งเหล่านี้อยู่แล้ว ฉันจะสนใจธรรมะ

ไปท�าไม

แต่เมือ่ใดกต็ามทีเ่ขามคีวามทกุข์  เช่น อกหกั คนรกัตายจาก

เขาจะได้คดิว่าเงนิทอง ชือ่เสยีง  เกยีรตยิศ และความส�าเรจ็ แทบจะ 

ไม่มีความหมาย  อย่างดีเจผู้หญิงคนนี้  เธอมีทุกอย่างในชีวิต 

แต่พอประสบปัญหาครอบครวัแล้วกท็�าใจไม่ได้ ทกุอย่างทีม่อียูห่มด

ความหมายไปเลย แล้วเธอก็ได้คดิว่ามนัไม่ใช่สรณะเลย  เหมือนกบั

เราที่สวดท�าวัตรเม่ือครู่ คนเรามักคิดว่าวัตถุภายนอก  เช่น  ภูเขา 

ป่าไม้  รุกขเจดีย์  เป็นต้น  ซึ่งรวมไปถึงทรัพย์สมบัติ  ชื่อเสียง 
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จะเป็นสรณะให้กบัเราได้ แต่แท้จรงิแล้ว ธรรมะต่างหาก  โดยเฉพาะ

ปัญญาทีเ่ข้าใจในอรยิสจัสีต่่างหากทีจ่ะเป็นสรณะของเราอย่างแท้จรงิ 

ธรรมะนั้นที่จริงไม่ใช่อะไรหรอก คือส่ิงท่ีจะมาช่วยให้ใจเป็นที่พึ่ง 

ของตนเอง  เป็นสิง่ทีช่่วยให้ใจมคุีณภาพใหม่ มคีวามเข้มแขง็ สะอาด 

สงบ และสว่าง แต่คนเราจะไม่เห็นคุณค่าของสิ่งเหล่านี้จนกว่าจะ

ได้เจอความทุกข์  แล้วพบว่าสิ่งนอกตัวทั้งหลายช่วยอะไรไม่ได้

คนเราถ้าไม่เหน็ความจรงิตรงนี ้กจ็ะหนัไปทุม่เทกบัการแสวงหา 

สิ่งภายนอก หวังว่าจะเป็นที่พึ่งอันมั่นคงเข้มแข็ง  แต่ก็ไม่มีทาง 

ที่มันจะป้องกันความทุกข์ได้อย่างแท้จริง  แม้ว่าจะเป็นพระราชา 

มหากษตัรย์ิมอี�านาจล้นฟ้ามีก�าลังทหารมากมาย มทีรพัย์สนิมหาศาล 

แต่ก็ไม่มีความสุข

เมือ่สองปีทีแ่ล้วอาตมาได้มโีอกาสไปประเทศศรลีงักากบัหลวง

พ่อค�าเขยีน รวมท้ังเพือ่นสหธรรมกิและญาตโิยมหลายคน พวกเรา

ได้ไปเยือนสถานท่ีแห่งหน่ึงซึ่งมีชื่อเสียงมาก นักท่องเที่ยวนิยมไป

ที่นั่น  ได้แก่สีคีรียา สีคีรียาเป็นพระราชวังอายุ ๑,๕๐๐ ปี  ถือว่า

เป็นพระราชวงัทีม่ศีลิปะงดงามมาก  โดยเฉพาะศลิปะภาพวาดแบบ

เฟรสโก้ คือภาพทีว่าดบนปนูทีย่ังเปียกอยู่  ผ่านมาแล้ว ๑,๕๐๐ ปี 
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ภาพวาดหลายภาพก็ยังสวยและชัดอยู่  ซึ่งท�าให้ฝรั่งทึ่ง  เพราะไม่

คิดว่าประเทศเล็กๆ  อย่างศรีลังกาจะมีศิลปะโบราณที่งดงาม 

ขนาดนี ้ สคีรียีายงัเคยมอีทุยานทีง่ดงามและยิง่ใหญ่ตระการตามาก 

มท้ัีงอทุยานน�า้  อุทยานหนิ และอทุยานขัน้บนัได แต่ตวัพระราชวงั

จริงๆ อยู่บนเขา ต้องปีนขึ้นไป  เขาต้องสกัดหินเป็นขั้นบันไดขึ้น

ไปจนถึงยอดซ่ึงเป็นที่ราบ  เราก็สงสัยว่า  เอ๊ะ ท�าไมถึงต้องขึ้นไป

ยากเยน็ขนาดนัน้  เพราะภเูขามลีกัษณะเหมือนก้อนสีเ่หลีย่มมหมึา

ตัง้อยูบ่นดนิ ลองนกึภาพดูว่ามนัชันขนาดไหน มนัไม่ใช่สามเหลีย่ม

นะ มันเป็นส่ีเหลี่ยม กว่าจะขึ้นไปได้ต้องเหนื่อยทีเดียว  เวลาพระ

ราชาจะเทีย่วอทุยานกต้็องลงมาจากเขา  เสรจ็แล้วกต้็องกลบัขึน้ไป

พักบนเขา นับว่ายุ่งยากมาก  แต่ท�าไมพระราชาเลือกไปสร้าง

พระราชวังอยู่บนยอดเขา ซึ่งสูงประมาณ ๒๐๐  - ๓๐๐  เมตร 

เพราะอะไร ก็เพราะกลัวศัตรู ศัตรูคือใคร คือน้องชายตัวเอง

น้องชายของตวัเองเตรยีมตวัจะเป็นกษัตรย์ิ แต่ตวัเองไปแย่ง

บลัลงัก์จากเขามา  เท่านัน้ไม่พอ ยงัฆ่าพ่อของตัวด้วย  พ่อเป็นพระ

ราชาที่หมายม่ันปั้นมือจะมอบราชสมบัติให้กับน้องชาย น้องชาย

ชื่อโมคคัลลานะ ตัวผู้สร้างสีคีรียาชื่อกัสสปะ ชื่อเหมือนกับพระ

อรหันต์ในสมยัพทุธกาล แต่ว่าประพฤตติวัเลวร้ายมากเพราะฆ่าพ่อ 
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จบัขงัใส่ไว้ในถ�า้แล้วเอาปนูโบกไว้ นีเ่ป็นการฆ่ากษัตรย์ิท่ีไม่ให้เลอืด

ตกยางออก  ให้ตายอย่างช้าๆ  เสร็จแล้วกลัวน้องชายซึ่งหนีไปได ้

เลยย้ายเมืองหลวงจากอนุราธปุระ มาสีคีรียา มาสร้างพระราชวัง

อยู่บนยอดเขา ซึง่ก็ไม่ได้มพีืน้ทีก่ว้างขวางอะไรเลย  เสรจ็แล้วกส็ร้าง

อุทยานเอาไว้ข้างล่าง แล้วเวลาจะดูนางสนมสรงสนานก็เอากล้อง

ส่องลงมาจากข้างบนเพือ่เลอืกว่าจะเอานางสนมคนไหนมาปรนนิบตัิ

บนพระราชวงั พระราชวงัทีจ่รงิก็ไม่ใช่อะไรหรอก  ก็คือป้อมปราการ

นัน่เอง พระเจ้ากสัสปะคดิว่า นัน่แหละจะท�าให้ชวีติมัน่คงปลอดภัย

ได้  แต่ว่ามันไม่เคยท�าให้พระเจ้ากัสสปะมีความสุขเลย  เพราะว่า

ต้องอยู่ด้วยความหวาดระแวงและความกลัวตลอดเวลา 

แต่แล้วความปลอดภัย ความมั่นคง ที่คิดว่าตัวเองจะได้จาก

การไปอยู่บนยอดเขา มันไม่มีวันจีรังยั่งยืน  ในที่สุดน้องชายคือ 

พระโมคคลัลานะกส็ามารถกรธีาทพัเข้ามายดึครองสคีรียีา จนพระเจ้า 

กัสสปะต้องปลิดชีวิตตัวเอง

เรื่องนี้แสดงให้เห็นว่า  แม้จะมีอ�านาจยิ่งใหญ่ในแผ่นดิน 

มีก�าลังทหารมากมาย มีป้อมปราการที่ยิ่งใหญ่  ยากที่ศัตรูจะเข้า 

ยึดครองได้  แต่ในที่สุดก็เอาตัวไม่รอด  เพราะว่าส่ิงเหล่านั้นไม่ใช่
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ป้อมปราการของชวีติ สิง่ทีจ่ะให้ความมัน่คงปลอดภัยแก่คนเราอย่าง

แท้จริง คือ ป้อมปราการในจิตใจ

ป้อมปราการในจิตใจ จะเกิดขึ้นได้ไม่ต้องอาศัยอ�านาจหรือ

ทรพัย์สมบตัเิลย อาศยัแค่ธรรมะ  เริม่ตัง้แต่การท�าความด ี ถ้าเราท�า 

ความด ีจติใจกจ็ะสงบ แต่หากได้ท�าความชัว่แล้ว  โดยเฉพาะฆ่าพ่อ 

แล้วไปแย่งชิงราชสมบัติจากน้องชาย ก็ไม่มีทางที่จะมีความสุขได ้

แม้จะมีป้อมปราการที่ยิ่งใหญ่ มีกองทัพที่เข้มแข็งเพียงใดก็ตาม  

อันนี้ไม่ได้เกิดขึ้นกับพระเจ้ากัสสปะคนเดียว คนอื่นๆ ก็เหมือนกัน
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อาตมาเคยไปเมืองออรังกาบาด ประเทศอินเดีย มีปราสาท

แห่งหนึง่มาจากภเูขาซึง่ใหญ่โตมโหฬารกว่าสคีรีียามาก แถมสูงกว่า

ด้วย นอกจากจะมีก�าลังทหารป้องกันปราสาทอย่างแน่นหนาแล้ว 

ยังมีทางขึ้นเพียงไม่กี่ทาง  ซ่ึงมีการตรวจตราอย่างดี  แต่ในที่สุด

ปราสาทแห่งนั้นก็ถูกตีแตก

เช่นเดียวกับก�าแพงยักษ์ที่เมืองจีน กษัตริย์จีนอุตส่าห์สร้าง

ก�าแพงขนาดมหมึา ยาวกว่า ๒,๐๐๐ กโิลเมตร สร้างกนัเป็นร้อยปี 

กว่าจะเสร็จ  อายุ ๒,๐๐๐ ปีก็ยังไม่เสื่อมสลาย แต่ก็ไม่สามารถ

ป้องกันการรกุรานจากพวกมองโกลได้ แสดงว่าสิง่ภายนอกนัน้ไม่มี

อะไรเลยที่จะให้ความมั่นคงปลอดภัยได้อย่างแท้จริง

แต่ถ้าเรามีปราการในจิตใจ ชีวิตเราจะมั่นคงขึ้นได้  จะไปอยู่

ที่ไหนก็มีความสุข  ไร้ความวิตกกังวล อย่างในสมัยพุทธกาลนั้น 

มพีระราชาชือ่ว่าภัททิยะ พระเจ้าภัททิยะเป็นพระญาตขิองพระพทุธเจ้า 

ต่อมาได้สละราชสมบัตอิอกบวช แล้วมาปฏิบตัธิรรมกบัพระพทุธเจ้า

จนบรรลุธรรมในเวลาต่อมา  มีคราวหนึ่งท่านเปรยอยู่คนเดียวว่า 

สุขหนอ สุขหนอ พระพุทธองค์ได้ยินจึงซักถามว่าท�าไมจึงพูด 

เช่นนั้น พระภัททิยะตอบว่า ตอนที่อยู่ในวังแม้จะมีสมบัติมากมาย
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และมีองครักษ์คอยรักษาความปลอดภัยตลอดเวลา แต่ก็ไม่รู้สึก

เป็นสุข แต่เมื่อมาบวชและอยู่ป่า  ไม่มีอะไรเลยนอกจากอัฐบริขาร 

เช่น บาตร จีวร แต่กลับมีความสุขอย่างยิ่ง  มีความสุขอย่างที่ไม่

เคยเป็นมาก่อน 

อันนี้เป็นเพราะอะไร  เพราะใจมีที่พ่ึงแล้ว  อย่างที่สวดเมื่อ 

สกัครู ่ ถ้ามนษุย์เราไปเอาสิง่ภายนอกมาเป็นทีพ่ึ่งก็ไม่มวีนัท่ีจะรูส้กึ

ม่ันคงปลอดภัย หรือมีความสุขได้  จนกว่าเราจะมีใจเป็นที่พึ่ง คือ

ใจทีป่ระกอบด้วยธรรมะ  ใจทีม่กีารพฒันาดแีล้ว  เช่น มสีติ มปัีญญา 

มีความตื่นรู้

ด้วยเหตุนี้ผู้รู้ทั้งหลายจึงหันมาให้ความส�าคัญกับการท�าจิต

ท�าใจให้เกิดความต่ืนรู้ขึ้นมา  คือ  เห็นโลกและชีวิตตามที่เป็นจริง 

และการแสวงหาสิ่งเหล่านี้บางครั้งอาจจะสวนทางกับชีวิตที่สะดวก

สบายด้วยซ�า้  เพราะชวิีตทีส่ะดวกสบายมกัท�าให้เราหลง ท�าให้คดิว่า 

ฉันมสีรณะทีแ่ท้แล้ว คอื มเีงนิ มทีรพัย์สมบตั ิมอี�านาจ มเีกยีรตยิศ 

แต่สิ่งเหล่าน้ีมันให้ความมั่นคงและความสุขเพียงชั่วคราวเท่านั้น 

ยามประสบกับความพลัดพรากสูญเสีย สิ่งเหล่านี้ช่วยให้หายทุกข์

ไม่ได้  แถมยังท�าให้ทุกข์ด้วยซ�้า  เพราะอยากจะได้มากกว่าเดิม 
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ไม่พอใจในสิ่งที่มี มีเงินเป็นหมื่นล้านแล้วก็ยังทุกข์เพราะอยากจะ

ได้เพิ่ม  จะได้เป็นที่หนึ่งของเอเชีย  รวยเป็นที่หนึ่งของเอเชียก็ยัง

ทกุข์  เพราะอยากรวยเป็นทีห่นึง่ของโลก แต่ถ้าไม่ได้กเ็สียใจผิดหวงั 

คนเราเป็นทุกข์ก็เพราะเหตุนี้แหละ

การทีเ่รามาปฏบัิติธรรม มาต่ืนแต่เช้ามดืก่อนพระอาทิตย์ขึน้

มนัมคีวามหมายต่อชวีติและจติใจของเรา  ไม่เพยีงท�าให้เรามโีอกาส

ได้เห็นแสงเงินแสงทองหรืออาทิตย์ยามเช้าเท่านั้น แต่ยังเป็นการ

เปิดโอกาสให้ใจเราได้สัมผัสแสงเงินแสงทองของธรรมะด้วย จาก

จุดนี้เองที่ใจเราจะเกิดศรัทธาและความเพียรในการปฏิบัติธรรมเพื่อ

พฒันาจติใจให้เจรญิยิง่ขึน้ อย่างไรกต็ามอยากย�า้ว่าแสงเงนิแสงทอง

ยงัไม่ถงึกบัเป็นสิง่ประเสรฐิทีส่ดุในชวีติ สิง่ประเสรฐิคอืการทีใ่จของ

เราสว่างไสวไม่ใช่แค่เห็นประพิมพ์ประพายของแสงแรกยามเช้า

เท่านั้น แต่สว่างไสวไปทั้งใจด้วยแสงแห่งธรรม ซึ่งที่จริงสาดส่อง

อยู่ตลอดเวลา  เป็นแต่ว่าใจของเราจะเปิดรับหรือไม่เท่านั้นเอง 
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ถ้าถามพวกเราง่ายๆ ว่า  ใครบ้างที่รักตัวเอง  เชื่อว่าทุกคน

จะต้องตอบว่ารกัตวัเองทัง้นัน้  ไม่มใีครตอบว่า  ไม่รกัตวัเอง แต่เรา

แน่ใจแล้วหรือว่า  เรารักตัวเองจริงๆ ท�าไมถึงพูดเช่นนั้น  ก็เพราะ

ว่าถ้าเรารักตัวเราเองจริง การที่จะอยู่กับตัวเองคนเดียวก็ไม่น่าจะ

เป็นเรื่องยาก กลับเป็นเรื่องที่น่ายินดีด้วยซ�้า  เพราะว่าเรารักอะไร

กต็าม  เรากอ็ยากจะอยูก่บัสิง่นัน้  เรารกัธรรมชาตเิรากอ็ยากอยูใ่กล้

ชดิกบัธรรมชาต ิ เรารกัพ่อ  เรารกัแม่ กอ็ยากอยู่ใกล้ชดิกับพ่อกับแม่ 

เรารกัแฟน กอ็ยากอยูใ่กล้ชดิกบัแฟน แต่พอจะให้อยูกั่บตัวเองจรงิๆ 

ท�าไมเรากลับไม่อยากอยู่  ที่จริงไม่ต้องอยู่ตัวคนเดียวก็ได้  อยู่

ท่ามกลางผู้คนแต่ว่าไม่ตอ้งพูดคุยกัน  ให้เราอยู่กับความรู้สึกตัวเอง 

ไม่ต้องอ่านหนังสือไม่ต้องดูโทรทัศน์ หรือโทรศัพท์หาใคร อยู่กับ

บรรยายเย็นวันที่ ๒๗ สิงหาคม ๒๕๔๙

มิตรในเรือนใจ



ตัวเองจริงๆ ส่วนใหญ่กลับไม่อยากท�า ยิ่งให้ปลีกตัวไปอยู่ในห้อง

หรือกุฏิคนเดียว ยิ่งแล้วใหญ่

ลองคดิดใูห้ด ี ถ้าเราอยูก่บัตวัเราเองไม่ได้ จะเรยีกว่า  เรารกั

ตัวเองได้ไหม

ในความเป็นจริงก็คือว่า  เราแต่ละคนเหมือนกับมีสองร่างอยู่

ในตัวคนเดียวกัน สองร่างนี้อาจจะทะเลาะเบาะแว้งกัน หาความ

กลมกลนืกนัได้ยาก  เพราะฉะนัน้เวลาเราอยูค่นเดยีว  ถ้าไม่ง่วงนอน 

หรือไม่ท�าอะไรเลย จะเกิดสิ่งหนึ่งขึ้นมา คือ ความฟุ้งซ่าน ความ

กระสบักระส่าย ความอดึอดั หรอืถงึกบัทรุนทรุาย  เจออย่างน้ีจะท�า

อย่างไร  ส่วนใหญ่พยายามหาทางหนตีวัเอง หนตีวัเองอย่างไร ท�าได้

หลายอย่าง อย่างง่ายๆ คือนอนเสียเลย นี่เป็นการหนีตัวเองอย่าง

หนึ่ง  ไม่เช่นนั้นก็หาอะไรมาท�า  เช่น  เปิดโทรทัศน์  อ่านหนังสือ 

หรือหาเพื่อนคุย นี่แหละคือการหนีตัวเอง

เราหนีตัวเองเป็นประจ�าจนอาจจะไม่ทันสังเกต  เพราะว่าท�า

กันจนเป็นนิสัยแล้ว  แต่ลองพิจารณาดูเถอะว่า  อย่างน้ีใช่ไหมที่

เป็นการหนีตัวเอง
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ทุกวนันีเ้ราอยูค่นเดยีวล�าบากมาก จงึพยายามค้นหาวธิต่ีางๆ 

เพื่อหนีตัวเอง ปัจจุบันนี้มีวิธีการมากมาย นอกจากดูโทรทัศน ์

ดหูนงั  ฟังเพลง  เทีย่วห้าง คยุโทรศพัท์กบัเพือ่นแล้ว ยงัไปสงัสรรค์

ตามงานต่างๆ หรือไม่ก็หาประสบการณ์แปลกๆ  ใหม่ๆ  รวมทั้ง 

ขับรถซิ่ง

ทั้งหมดนี้ถ้าจะสรุปได้ค�าเดียวคือ  การพยายามหนีตัวเอง 

เพราะว่า  เราทนอยู่กับตัวเราเองไม่ได้  อยู่เมื่อไรก็จะอึดอัดขัดแย้ง

กับตัวเอง

ค�าถามก็คือ  เราจะหนีตัวเองไปได้ตลอดไหม?

ยากมาก  เพราะว่าไม่มีใครที่จะอยู่กับเราตลอด ๒๔ ชั่วโมง 

และเราไม่สามารถดูโทรทัศน์ ฟังเพลง หรือท�าอะไรต่างๆ ทั้งวัน

ทั้งคืน ยังไงเราก็ต้องกลับมาเผชิญหน้ากับตัวเอง

ในเมือ่เราหนตีวัเองไม่พ้น สิง่ทีค่วรท�ากค็อือยูก่บัตวัเองให้ได้ 

ถ้าเราอยูก่บัตวัเองได้ ความสขุก็อยู่ไม่ไกล  เพราะเราจะสุขหรอืทกุข์

กอ็ยูท่ีต่วัเราเป็นส�าคัญ อย่าลมืว่าคนเราเกดิมาตวัคนเดยีว ออกจาก 
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ท้องแม่เราก็ออกมาคนเดียว แม้จะเป็นฝาแฝด ต่างคนต่างก็มีวิถี

ชีวิตเป็นของตัวเอง  เวลาเราทุกข์ คนอื่นอยากจะมาแบ่งเบาความ

ทุกข์จากเราก็ท�าได้ยาก แม้คนนั้นจะเป็นพ่อแม่หรือคนรักก็ตาม 

เวลาเรามีปัญหาถึงแม้ครูบาอาจารย์อยากจะช่วยแก้ปัญหาให้เรา 

โดยเฉพาะปัญหาในทางจิตใจ แต่ก็ท�าไม่ได้มากไปกว่าการชี้แนะ 

เพราะคนที่จะแก้ได้จริงๆ ก็คือตัวเราเอง

พระพุทธเจ้าแม้จะมีความกรุณาอย่างยิ่ง  แต่พระองค์ท�าได้

อย่างมากเพียงแค่ผู้ชี้ทางพ้นทุกข์  แต่คนที่จะต้องเดินเพื่อไปให ้

ถึงความพ้นทุกข์นั้นก็คือตัวเรานั่นเอง  ไม่มีใครที่จะท�าได้นอกจาก

เราเอง

จริงอยู่  เวลาสุขเราอาจจะรู้สึกว่ามีคนสุขร่วมกับเรา มีคน

หัวเราะร่วมกับเรา แต่พอเราทุกข์  เราจะรู้สึกเลยว่าเราต้องทุกข ์

คนเดียว  ไม่มีใครสามารถหยั่งถึงก้นบึ้งแห่งความทุกข์ของเราได้

เมื่อถึงเวลาประสบความพลัดพราก สูญเสียคนรัก  ไม่มีใคร

ที่จะเข้าใจหรือรู้ซึ้งถึงความเศร้าโศกเสียใจของเราได้  เพื่อนๆ หรือ

คนคุ้นเคยเขาอาจจะบอกว่าอย่าเสียใจไปเลย ความพลัดพราก 
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สญูเสยีเป็นเรือ่งธรรมดา แต่เราอดนกึในใจไม่ได้ว่า กเ็ธอไม่ได้เจอ

อย่างฉันนี่  ถึงพูดได้ ซึ่งก็ถูกต้อง  เพราะว่าคนที่แนะน�าเราให้รู้จัก

ปล่อยวาง ถงึเวลาเขาพลดัพรากสญูเสยีคนรักบ้าง  เขากท็กุข์เหมอืน

กนั กลดักลุม้จนนอนไม่หลบัเหมอืนกนั ปล่อยวางไม่ได้เลย ท�าไม

ถงึเป็นเช่นนัน้ กเ็พราะ ความทกุข์นัน้เมือ่เกดิขึน้กบัใครแล้ว มแีต่

ผู้น้ันเท่านัน้แหละทีจ่ะแก้ไขได้ ทีเ่หลอืนัน้กเ็ป็นเพียงแค่ผู้ช่วย  เวลา

เจ็บป่วยก็เหมือนกัน  ผู้ที่เป็นหลักคือผู้ป่วยเอง  เมื่อเราเจ็บป่วย 

คนที่ส�าคัญเป็นคนแรกก็คือตัวเรา หมอเป็นเพียงแค่ผู้ช่วย ถ้าเรา

ไม่ให้ความร่วมมือ หมอก็ช่วยอะไรเราไม่ได้ หรือถึงหมอจะมียาที่

ดทีีส่ดุ มเีทคโนโลยีล�า้หน้าท่ีสดุ แต่ถ้าใจเราไม่สู ้ สิน้หวงั คดิว่าฉนั

ตายแน่  หรือไม่อยากมีชีวิตอยู่  หมดอาลัยตายอยากกับชีวิต 

หมอก็ช่วยให้หายไม่ได้

บางคนไม่ได้เป็นโรคอะไรด้วยซ�้า หมอวินิจฉัยผิดว่าเป็นโรค

หัวใจ ทันทีที่หมอบอกเป็นโรคหัวใจเท่านั้นแหละ  เจ้าตัวก็ทรุดเลย 

ทีเ่คยเดนิไปจ่ายตลาดทกุเช้าทกุเยน็ กลายเป็นว่าไม่มแีรงจะเดนิ ไม่มี 

แรงแม้กระทัง่จะข้ึนบนัได ทัง้ๆ ทีร่่างกายไม่เป็นอะไรเลย  เพยีงแต่ 

หมอวนิจิฉยัผดิไป อนันีเ้ป็นเพราะอะไร  เพราะใจเราแย่ กายกเ็ลย

แย่ไปด้วย คราวนี้หมอจะให้ยาอะไร บางทีก็ไม่ตอบสนอง  เพราะ
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ใจเราไม่เอาแล้ว อาตมาถงึบอกว่าเวลาเจบ็ป่วย คนส�าคญัทีจ่ะช่วย

ให้หายหรือไม่หาย คือ ตัวเราเอง หมอและพยาบาลเป็นรอง

แต่ถ้าเกดิใจเราด ีบางทีไม่ต้องกนิยาเลยกห็ายได้  เพราะว่าที่

ป่วยตั้งแต่แรก  อาจจะเป็นเพราะใจก็ได้  อาจารย์ประเวศ  วะสี 

เคยเล่าว่า มผีูป่้วยคนหนึง่มาหาท่าน ตวัซดี  ไม่มเีรีย่วแรง จนต้อง

นอนเปลมา อาจารย์ประเวศตรวจดแูล้วกพ็ดูกบันกัศกึษาว่า คนไข้

โลหิตจางเพราะมีพยาธิปากขอ รักษาง่าย ประเดี๋ยวเราจะให้เหล็ก 

พรุง่นีก้จ็ะดขีึน้ ดวีนัดคีนืเลย อาจารย์ประเวศพูดจบกหั็นไปดคูนไข้ 

ปรากฏว่าแกลงจากเปลทันที  แล้วเข็นเปลออกไป พร้อมกับพูดว่า 

“ถ้าหมอว่ามันหายง่ายอย่างนั้น ผมก็ไม่ต้องนอนแล้วไอ้เปลนี่”

คนไข้ยังไม่ทนัจะได้กนิยาเลย  เพยีงแค่ได้ยนิอาจารย์ประเวศ

พูดก็มีเรี่ยวแรงแล้ว  ค�าถามก็คือ ท�าไมทีแรกถึงไม่มีเรี่ยวมีแรง 

ก็เพราะทีแรกคงใจเสีย คิดว่าตัวเองอาจจะเป็นโรคร้าย หรือกังวล

ว่าฉนัจะเป็นมะเรง็หรอืเปล่านะ พอคดิแบบนีเ้ข้าร่างกายกห็มดเรีย่ว

หมดแรงไปเลย แต่พอรู้ว่าไม่ได้เป็นอะไรมาก กินเหล็กเข้าไปไม่กี่

วันก็หาย พอรู้เท่านี้ใจก็รู้สึกดีขึ้น  เลยลุกขึ้นมาได้ทันที
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อาตมาถึงบอกว่า  เมือ่เราป่วย คนส�าคญัทีส่ดุทีจ่ะช่วยให้เรา

หายหรือไม่คือ  เรา จะสุขหรือทุกข์  คนส�าคัญท่ีสุดก็คือเรา  เวลา

เราจะต้องจากโลกนีเ้ราก็ไปคนเดยีว แม้ว่าอาจจะมหีลายคนทีอ่ยู่ใน

เหตุการณ์เดียวกับเรา  แต่ทุกคนก็ต่างคนต่างไป ถ้าเราทุกข ์

ความทุกข์เป็นของเราคนเดียว  ไม่มีใครสามารถรับเอาความทุกข์

ไปจากเราได้ แม้ว่าพ่อ แม่ ลกู คนรกั อยากจะแบกเอาความทกุข์

ของเราไปเป็นของเขา ก็ไม่ได้ช่วยให้เราทกุข์น้อยลงเลย  เพราะว่า

ชีวิตของใครก็เป็นชีวิตของเขา ถึงที่สุดแล้วเรามาคนเดียวเราก็ไป

คนเดียว  เพราะฉะนั้นไม่มีที่พึ่งอะไรที่ดีกว่าตัวเราเอง

ค�าถามก็คือ ตอนนี้เรามีตัวเองเป็นที่พึ่งหรือยัง

ถ้าหากเรายังอยู่กับตัวเองไม่ได้  เรายังไม่สมานสามัคคีกับ 

ตวัเอง ยงัทะเลาะเบาะแว้งกบัตวัเราเอง ทรุนทรุาย กระสบักระส่าย

เวลาอยู่กับตัวเอง  ไม่สามารถมีความสุขกับตัวเองได้

แล้วเราจะมีตัวเองเป็นที่พึ่งได้อย่างไร
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มีพทุธภาษติทีเ่ราคุน้เคยกนัดนีะ “อตัตาห ิอตัโนนาโถ  - ตน

น้ันแลเป็นที่พึ่งแห่งตน”  แต่ความจริงพุทธภาษิตไม่ได้มีเท่านี้ 

พระพุทธเจ้ายังตรัสต่อว่า  “ผู้ที่ฝึกตนไว้ดีแล้วย่อมได้ที่พ่ึงอันหา 

ได้ยาก” ประโยคหลงันีช้าวพทุธไทยไม่ค่อยได้ยนิ  เรารูแ้ต่ว่า ตนนัน้ 

แลเป็นที่พึ่งแห่งตน แต่ว่าตนจะเป็นที่พึ่งที่แท้จริงได้ก็ต้องมีการ

ฝึกฝน  ถ้าไม่ฝึกฝนแล้ว ตนนอกจากจะเป็นทีพ่ึง่ให้ตนเองไม่ได้แล้ว 

ยังจะกลายเป็นศัตรูของตนเองเสียอีก

ตนนี้แหละจะเป็นศัตรูกับตัวเอง มันสามารถจะสั่งให้เราไป

ปล้นไปขโมย  ไปฆ่าใคร หรือแม้กระทั่งสั่งให้เราท�าร้ายตัวเราเอง

ก็ได้  ไม่มีใครส่ังนะ  คนที่ฆ่าตัวตายไม่มีใครสั่ง  ไม่มีใครบังคับ 

แต่ก็ท�าไปเพราะอะไร  เพราะเขาทนอยูก่บัตวัเองไม่ได้ ทนความคิด

ของตัวเองไม่ได้  ความคิดที่มันปรุงแต่งไปในทางเลวร้ายจนสุดจะ

ทนทานได้ อารมณ์ความรู้สึกเหล่านี้  เมื่อมันสะสมหมักหมมอยู่ใน

จติใจ มนัหนกัหนาทีเดยีว มันหนกัยิง่กวา่ก้อนหนิเสยีอีก กอ้นหนิ

น้ีเรายงัอาจจะยกได้ ถงึยกไม่ได้กย็งัมเีครือ่งยก แต่อารมณ์ในใจเรา

ไม่มีอะไรจะมาแบ่งเบาได้เลย ตราบใดที่ใจเรายังไปยึดหรือแบก 

เอาไว้  ยิ่งแบกก็ยิ่งหนักจนสุดแสนจะทนทาน บางคนก็เลยต้องฆ่า

ตัวตายเพื่อหนีตัวเอง
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เดี๋ยวนี้คนเราท�าร้ายตัวเองมากเหลือเกิน สาเหตุที่ท�าร้ายตัว

เองก็เพราะเขามองไม่เห็นความส�าคัญของการเป็นมิตรกับตัวเอง 

ไม่เห็นความส�าคัญที่จะอยู่กับตัวเองอย่างสงบสันติ  เขาคอยแต่จะ

หนีตวัเองอยู่เรือ่ยๆ ปากบอกว่ารกัตวัเอง แต่เอาเข้าจรงิๆ กห็นตีวั

เองไม่หยดุ วนันีย้งัหนไีด้ พรุง่นีย้งัหนไีด้ แต่ไม่มทีางหนไีปได้ตลอด 

ไม่ช้าก็เร็วก็ต้องมาเผชิญหน้ากับตัวเอง  ถ้าไม่รู้สึกเป็นมิตรกับ 

ตวัเอง ตวัเองน่ันแหละจะกลายเป็นศัตรกูบัเรา และคอยรบราฆ่าฟัน

กับเราอยู่ตลอดเวลา

อยากจะย�า้ว่า คนเราไม่มทีางจะหนตีวัเองพ้น ยงัไงๆ กต้็อง

มาเผชิญหน้ากับตัวเองจนได้ ถึงตอนนั้นแหละจะต้องหาวิธีที่จะอยู่

กับตัวเองได้

อาตมาเคยดูหนังเรื่องหนึ่งเมื่อ ๓๐ กว่าปีก่อน ท�าจากชีวิต

จริงของนักโทษคนหนึ่งในฝรั่งเศสเมื่อ ๗๐  - ๘๐ ปีก่อน นักโทษ

คนนี้ช่ือปาปิญอง คนที่อายุ ๔๐ ปีขึ้นไป คงเคยได้ยินหนังเรื่องนี้ 

เพราะเป็นหนังใหญ่ ปาปิญองถูกจับโดยไม่มีความผิดอะไร  เขาถูก

ส่งไปอยูใ่นเกาะทีท่รุกนัดาร แต่เขากพ็ยายามทีจ่ะแหกคกุอยูห่ลาย

ครั้ง  สุดท้ายก็ถูกจับขังเดี่ยวในคุกมืด  คุกนี่ไม่มีใครอยู่รอดได้เกิน
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ห้าปี  ไม่ใช่เพราะอดอยากหวิโหยนะ อาหารอตัคดักจ็รงิอยู ่ แต่ว่าที่

อยู่ไม่รอดก็เพราะประสาทจะกิน การอยู่คนเดียวในคุกมืดถึงห้าปี 

มันยิ่งกว่าตกนรกเสียอีก ส่วนใหญ่ตายเพราะเป็นบ้า

ปาปิญองรู้ว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับตัวเอง ดังนั้นสิ่งแรกที่เขาท�า

เมื่อเข้าไปในคุกมืด คือเดินนับก้าว หรือที่เราเรียกว่าเดินจงกรม

น่ันเอง คุกเล็กนิดเดียว  เดินไม่กี่ก้าวก็ชนก�าแพงแล้ว  แต่เขาก็

พยายามเดิน  เดินนับก้าวทั้งวัน ท�าไมถึงต้องท�าอย่างนั้น ก็เพื่อ

สะกดความคิดไม่ให้ปรุงแต่ง  เพราะว่าในสภาพเช่นนั้นสิ่งที่เป็น

อันตรายต่อตัวเองมากที่สุดก็คือ ความคิด

ความคิดที่ฟุ้งซ่านปรุงแต่ง หวนระลึกถึงอดีตที่เคยสุขสบาย 

หรือไม่ก็กังวลกับความล�าบากท่ีรออยู่ข้างหน้า ฉันจะรอดไหมนี ่

ถ้าตายใครจะมาดูใจฉัน จะปรุงแต่งไม่หยุด แถมเฝ้านับวันให้ผ่าน

ไปเร็วๆ ท�าให้ยิ่งคิดก็ยิ่งทุกข์  ถ้าไม่มีอะไรให้จิตท�า  ความกลัว 

ความวิตก ความกังวล ความฟุ้งซ่านจะเข้ามาหลอกหลอนตลอด 

๒๔ ชัว่โมง  ไม่ทนัข้ามปีกจ็ะบ้าตาย คนเราจะบ้าหรือไม่กเ็พราะใจ

เรานี่แหละ  ใจเราจึงสามารถเป็นศัตรูที่น่ากลัวที่สุดของเราถ้าคุม

หรือฝึกไม่ได้
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ปาปิญองรูด้ ี เขาจงึหางานให้จติท�าด้วยการเดินจงกรมนบัก้าว

ทั้งวัน ตื่นขึ้นมาก็เดิน  เดินตลอดเวลาที่รู้สึกตัว ปรากฏว่าพอครบ

ห้าปี  พ้นโทษออกมาจากคุกมดื ตาแทบจะบอด  เพราะว่าไม่ได้เหน็

แสงอาทติย์มานาน แต่ทีท่�าให้คนแปลกใจมากทีส่ดุกค็อื  เขารอดมาได้ 

อย่างไร  เพราะส่วนใหญ่ต้องเป็นบ้าตายเสียก่อน

ปาปิญองอาจเป็นตวัอย่างทีส่ดุโต่งสกัหน่อย  เพราะคงมน้ีอย

คนที่จะตกอยู่ในสภาพเช่นนั้น  แต่ความจริงที่เราปฏิเสธไม่ได้ก ็

คือว่า  ในชีวิตของเราบ่อยครั้งเราต้องอยู่คนเดียว  ในยามที่เรา 

เศร้าโศกเสียใจ  ในยามที่เราพลัดพรากสูญเสียคนรัก  ในยามที่เรา

ประสบความล้มเหลว  ในยามที่ไม่มีใครมาร่วมฉลองชัยชนะกับเรา 

เพราะเราไม่มีชัยชนะอะไรจะให้ใครมาร่วมฉลองด้วย  วันดีคืนดีก็

อาจล้มป่วยนอนอยู่คนเดียว หรือถึงไม่เจ็บป่วย แต่พอถึงเวลาแก่

เฒ่าท�าอะไรไม่ได้  ก็ต้องน่ังจับเจ่าอยู่คนเดียว  เคยเป็นคนท�างาน

มาตลอด แต่พอไม่ได้ท�า  ก็เครียดอึดอัด  ระบายความเครียดใส ่

คนอื่น จนลูกหลานไม่อยากอยู่ใกล้ๆ  เลยอยู่กับใครไม่ได้นอกจาก

ตัวเอง แต่ถ้าในยามนี้เรายังอยู่กับตัวเองไม่ได้  เราจะท�าอย่างไร
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มีคนแก่หลายคนที่อยู่ท่ามกลางลูกหลาน  ก็อยู่ไม่ได้  เพราะ

อยากจะท�างาน ท�างานมาตลอดชีวิต  แต่ครั้นจะกลับไปท�างาน 

ก็สร้างปัญหาให้กับคนต่างๆ  เพราะว่าความจ�าหลงลืมบ้าง คิดเลข

ไม่ถูกบ้าง อารมณ์บูดบ้าง ที่จริงไม่ต้องรอให้แก่หรอก จะมีหลาย

ช่วงในชีวิตของเราที่รู้สึกว้าเหว่  อ้างว้าง หรือมีปัญหากลัดกลุ้มใจ 

ในยามนั้นแหละที่เราจะเห็นคุณค่าของการรักตัวเอง และมีตัวเอง

เป็นมิตร แต่ถ้าเราไม่รู้จักท�าใจให้เป็นมิตรกับตัวเอง  ไม่สามารถ 

อยู่กับตัวเองอย่างสงบสันติได้  เราก็คิดแต่จะหนีตัวเอง ซึ่งก็หน ี

ไปได้ชั่วคราวเท่านั้นแหละ ถึงที่สุดแล้วคนเราต้องเผชิญหน้ากับ 

ตัวเราเอง

บางวนัเราอาจจะตืน่ขึน้มาแล้วมองไปท่ีกระจกแล้วกส็งสยัว่า 

ไอ้คนทีอ่ยู่ในกระจกเป็นใครกันแน่  เพราะเรารูส้กึเหนิห่างแปลกแยก

กับตัวเอง คงจะมีบางวันบางช่วงที่เรารู้สึกแบบนั้น  เพราะฉะนั้น 

จึงจ�าเป็นอย่างยิ่งท่ีเราจะต้องเรียนรู้วิธีท่ีจะอยู่กับตัวเองให้ได้  ส่วน

หนึ่งก็โดยการสร้างสติให้เป็นเครื่องช่วยรักษาใจให้สงบสันติ หรือ

ช่วยรักษาความรู้สึกนึกคิดของเราให้อยู่ในร่องในรอย  ไม่อาละวาด

วุ่นวายใส่เรา
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คนเฒ่าคนแก่ชอบบอกว่า  “อยู่คนเดียวให้ระวังความคิด” 

อนันีเ้ป็นความจรงิทีอ่มตะมาก อยู่คนเดยีวให้ระวังความคิด อยูกั่บ

มิตรให้ระวงัวาจา”  ไม่ง่ายนะ  โดยเฉพาะข้อแรก อยูค่นเดยีวให้ระวงั

ความคิด แต่ถ้าเรามีสติ  รักษาสติอยู่เสมอ สติก็จะช่วยรักษาเรา 

ช่วยให้จิตใจเป็นมิตรกับเรา  เกิดความสงบสันติภายใน

เราท�าอะไรกับส่ิงใดก็ตาม  มันไม่เคยสูญเปล่า  ในทีส่ดุกจ็ะย้อน 

กลบัมาสูเ่รา  เหมอืนเราปลกูต้นไม้  เราดแูลรกัษาต้นไม้  เมือ่ต้นไม้

เติบโตสูงใหญ่  เขาก็จะดูแลเรา  เช่น  ให้ร่มเงาแก่เรา  ให้ปัจจัยสี ่

แก่เรา  เวลาเราจัดแต่งดอกไม้ในแจกัน มันไม่ใช่แค่ดอกไม้เท่านั้น

ที่ถูกจัดแต่งให้งดงาม  ใจเราก็ถูกดอกไม้จัดแต่งให้งดงามด้วย 

เช่นกัน อันนี้แหละที่เรียกว่า “กฎแห่งกรรม”

เราท�าอะไรไปไม่เคยสูญเปล่า  ไม่ช้าก็เร็วมันจะย้อนกลับมา

ที่เรา  ดังน้ันการกระท�าของเรา  ไม่ว่ากับอะไร  จึงเป็นสิ่งส�าคัญ 

ถ้าเราท�าด้วยความละเอยีดถีถ้่วน ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเลก็ๆ  น้อยๆ เช่น 

ล้างจาน กวาดบ้าน หรอืว่าเกีย่วข้องกบัผู้คน  ถ้าท�าด้วยความใส่ใจ 

ท�าด้วยความละเอียดถี่ถ้วน นอกจากงานจะออกมาดี หรือผู้คนมี

ความสุขแล้ว  ใจเราก็พลอยมีความสุข มีสติ มีระเบียบไปด้วย
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เวลาเราใช้ของด้วยความใส่ใจ ด้วยความประณีต  ไม่ใช่ด้วย

อาการลวกๆ  ใจเราก็พลอยละเอียดลออไปด้วย แล้วจะส่งผลไปถึง

พฤติกรรมของเรา ท�าใหม้ีความประณีตละเอยีดลออไปด้วยเช่นกัน

วันนี้เรารักษาใจเรา วันหน้าใจจะดูแลรักษาเรา  เวลาประสบ

ความทุกข์ ประสบความพลดัพรากสญูเสยี  เจอความผนัผวนปรวนแปร

ในชีวิต ล้มเจ็บขึ้นมา  ใจนี่แหละจะช่วยเรา

ทุกวันนี้เราอาจจะบอกว่า  เรารักตนเอง  เราใส่ใจตนเอง แต่

สิ่งที่เราใส่ใจนั้นมันเป็นเรื่องทางกายเสียส่วนใหญ่  เช่น หาอาหาร

มาเลีย้งตวั หาสิง่เอรด็อร่อยมาปรนเปรอตวัเอง หาเสือ้ผ้า หาบ้าน 

หาเพชรนลิจนิดามาใส่ตวั ทัง้หมดนีเ้ป็นเรือ่งของทางกายทัง้นัน้ แม้

กระทั่งวิชาความรู้ที่เราเล่าเรียนก็เป็นเรื่องของกายเสียส่วนใหญ ่

เพราะใช้ส�าหรับท�ามาหากินเพื่อให้เรามีความสะดวกสบายทางกาย

แต่ขอถามว่า  เราท�าอะไรให้กับจิตใจของเราบ้าง ลองคิดดู

ให้ดี  ความสุขที่เราแสวงหาส่วนใหญ่เป็นการปรนเปรอทางกาย

เท่านั้น  แต่ไม่ได้ปรนเปรอจิตใจจริงๆ  เพราะจิตใจไม่ได้ต้องการ

ความสะดวกสบาย หรอืความสนกุสนานผวิเผนิ สิง่ทีจ่ติใจต้องการ
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คือความสงบเย็น ความสุขอันประณีต ซึ่งหาไม่ได้ด้วยการใช้ชีวิต

อย่างทีค่นส่วนใหญ่เขาท�ากนั  เพราะนัน่เป็นการปรนเปรอกายมากกว่า 

อนันีเ้รยีกว่าเราไม่ได้ให้ความเป็นธรรมแก่จติใจของเราเลย  เป็นชวีติ

ที่ต้องเรียกว่าขาดความสมดุลมาก  เป็นชีวิตที่เอียงไปทางด้านของ

กายเสียมาก

ถึงเวลาแล้วที่เราจะต้องท�าชีวิตให้สมดุลระหว่างกายกับใจ 

สร้างความเป็นธรรมให้เกิดขึ้นกับจิตใจของเรา

เรามีหน้าที่ต่อจิตใจของเรา  ไม่ตา่งจากพ่อแม่ทีต่้องเอาใจใส่

ในการดูแลลูก และรู้จักเลี้ยงลูกให้ดี  ไม่ใช่ปล่อยปละละเลย หรือ

ตามใจลูกท่าเดียว พ่อแม่บางคนอาจจะหาของมาปรนเปรอลูก  ให้

เงินลูกไม่อ้ัน แต่ไม่มีเวลาให้กับลูกเลย และไม่เคยใส่ใจความรู้สึก

ของลกู  ไม่มเีวลาท่ีจะกล่อมเกลาลกู แน่นอนว่าลกูกจ็ะกลายเป็นคน 

เอาแต่ใจตวั และคอยสร้างปัญหาร้อยแปดให้กบัพ่อแม่ ถงึตอนนัน้

พ่อแม่ก็อาจจะบ่นว่าลูกคนนี้มันไม่ได้เรื่องเลย  เกเร  ไม่รักดี  แต ่

ความจริงแล้วพ่อแม่ควรต้องกลับมาถามตัวเองว่า  ลูกเป็นเช่นนี้

เพราะเราใช่หรือไม่  เราเคยมเีวลาให้กับลูกบ้างหรอืเปล่า  เราให้แต่เงนิ 

เป็นอย่างนี้กันทั้งนั้น  จนกระทั่งก�าลังจะกลายเป็นสิ่งที่คนบางคน
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เรียกกันว่า  “สัตว์เลี้ยงลูกด้วยเงิน”  ไปแล้ว  เราให้แต่เงิน แต่ว่า

ไม่มีเวลาที่จะให้ความรักแก่เขา แล้วเราจะโทษใครดี

ใจเรากเ็ช่นกนั ทกุวนันีค้งไม่ต่างจากเดก็ทีถ่กูเลีย้งจนเสยีคน 

เราได้แต่ตามใจตัวเอง แต่ไม่มีเวลาให้กับจิตใจของเรา  ไม่มีเวลา

เอาใจใส่กล่อมเกลาจิตใจของเรา  สุดท้ายคนที่รับเคราะห์ก็คือ 

เรานั่นเอง  เช่นเดียวกับพ่อแม่ที่ต้องรับเคราะห์เพราะตามใจลูก 

มาตลอด

อย่าปล่อยให้ใจของเราเป็นอย่างนั้น อย่าปล่อยให้ใจของเรา

เป็นเด็กเกเรหรืออันธพาลมากไปกว่าน้ี  ทุกวันนี้มันคอยก่อกวน 

อาละวาดสร้างความป่ันป่วนแก่เราเวลาอยูค่นเดียว จนเกดิความเครยีด 

อดึอัด ทรุนทรุาย นีเ่รยีกว่าเป็นเพราะใจอนัธพาล บางทีกป็รงุแต่ง

ให้โกรธ อาฆาต พยาบาท  เกิดความโกรธ  เศร้า ท้อแท้  สิ้นหวัง 

จนกระทัง่แทบจะเอาตวัไม่รอด  ถ้าปล่อยไปมากกว่านี ้ ใจเราจะเป็น

ยิ่งกว่าอันธพาล

น่ีเป็นเรือ่งทีเ่ราต้องตระหนกั และเตรยีมตวัเสียแต่เนิน่ๆ  ถ้า

เราลงมือท�าสิ่งท่ีควรท�าเสียแต่วันนี้  เราจะมีความพร้อมมากขึ้นใน
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การเผชญิหน้ากบัความผนัผวนต่างๆ และเมือ่ถึงคราวจะต้องอยูกั่บ

ตัวเอง ก็จะอยู่ได้อย่างไม่ทุกข์  จะท�าอย่างนี้ได้ต้องใช้เวลา

สขุภาพกายหรอืสขุภาพใจ  ล้วนเป็นเรือ่งทีต้่องสะสมด้วยเวลา 

ไม่สามารถเนรมิตให้เกิดขึ้นเพียงชั่วข้ามคืนได้  เราอยากมีสุขภาพ

กายที่แข็งแรง ก็ต้องหมั่นออกก�าลังกายทุกวัน  เป็นเดือนเป็นปีถึง

จะเหน็ผล ถงึจะมเีงนิเท่าไหร่ ก็ไม่สามารถเนรมติให้มสีขุภาพดไีด้

ภายในเวลา ๒  - ๓ วัน

สขุภาพใจหรอืการรกัษาจติใจก็เช่นกัน  ต้องใช้เวลา ท�าทลีะนดิ 

แต่ท�าทุกวัน ก็จะเห็นได้ในที่สุด  เหมือนกับการหยอดเงินทีละบาท 

ทีละบาท ลงในกระปุกออมสิน ต้องใช้เวลาเป็นเดือนเป็นปี  ถึงจะ

เห็นผลเป็นกอบเป็นก�า

การรักษาใจยงัเปรยีบได้กบัการปลกูต้นไม้  เราไม่สามารถเร่ง

ต้นไม้ให้โตหรือออกดอกออกผลได้ภายในวันสองวัน หรืออาทิตย์

สองอาทิตย์  การปลูกต้นไม้เป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลา  เพราะว่าเขา

เตบิโตทีละนิด ทลีะนดิ  เราต้องยอมให้เวลากบัเขา ทีจ่รงิไม่จ�าเป็น

ต้องให้เวลามากก็ได้  รดน�้าต้นไม้แต่ละต้นใช้เวลาไม่มาก แต่ต้อง

57พระไพศาล วิสาโล



ท�าทกุวนัเป็นประจ�า  เมือ่เขาโตแล้วเขาจะให้ประโยชน์ได้อย่างยัง่ยนื

ยาวนาน

ผลพวงหรอือานสิงส์แห่งการดแูลจติใจของเรา  ด้วยการเจรญิ

สตหิรอืท�าสมาธภิาวนากเ็ช่นกนั  ไม่ได้ใช้เวลาเยอะเมือ่เทยีบกบังาน

อย่างอ่ืน  ลองคิดดู  วันๆ หนึ่งเราใช้กับเรื่องทางกายเกือบ ๒๔ 

ชัว่โมง แค่นอนอย่างเดยีวซึง่เป็นการพกัผ่อนกาย  เราก็ใช้เวลานอน 

หนึ่งในสามของวัน  เราใช้เวลากับการท�าและกินอาหารวันละเกือบ  

สองชัว่โมง  ใช้เวลากบัการท�าความสะอาดร่างกาย รวมทัง้ถ่ายหนกั

ถ่ายเบา  ล้างหน้า  ถูฟัน  อาบน�้าวันละไม่น้อยกว่าสองชั่วโมง 

เราใช้เวลากับการหาเงินเพื่อมาบ�ารุงกายวันละ ๘  - ๙ ชั่วโมง

เพยีงแค่ท�าสมาธภิาวนาวนัละครึง่หรอืหนึง่ชัว่โมง  ไม่เรยีกว่า

มากเลย  เมื่อเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ  ในวันหนึ่งๆ แต่ถ้าท�าได้นาน
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กว่านัน้กย็ิง่ด ีผลพวงและอานสิงส์นัน้จะย่ังยนืมาก  ร่างกายของเรา

ไม่ว่าจะดแูลปรนเปรอแค่ไหน ถงึเวลากต้็องแก่  ต้องเจ็บ  ต้องเสือ่ม

ไป แต่ใจเราไม่ใช่เช่นนั้น  ในขณะที่ร่างกายเสื่อม แต่ใจสามารถที่

จะเจริญงอกงามสวนทางกับร่างกายก็ได้

คนบางคนแก่ชรา ร่างกายเสื่อมโทรมลงไปเรื่อยๆ บางคนก็

พิการ  ร่างกายมีแต่แย่ลงๆ แต่ใจเขากลับดีขึ้นๆ  เพราะว่าเราดูแล

รักษาใจอย่างต่อเนือ่ง แม้กระทั่งในวาระสุดท้ายของชีวิต ขณะที่

ร่างกายก�าลงัจะแตกดับ ขณะท่ีก�าลงัจะหมดลม  เราก็ยงัมีสทิธริกัษา

ใจให้สงบไม่ทุรนทุรายได้

ทั้งหมดนี้อยู่ที่การให้เวลาแก่จิตใจของเราเสียแต่วันนี้  แต่ละ

นาทีที่เราให้เวลาแก่จิตใจของเราอย่างถูกต้อง จะไม่มีวันสูญเปล่า 

ไม่วันนี้ก็วันหน้า  ย่อมอ�านวยผลให้เรามีความสุข และสามารถ 

เผชิญหน้ากับความทุกข์ได้อย่างไม่จนตรอกแน่นอน 
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ใครๆ กอ็ยากมทีรพัย์ มสีขุภาพด ีแต่หลายคนมแีล้วกย็งัทกุข์ 

แม้มีเงินมากแต่กย็งักลุม้อกกลุม้ใจ  เพราะว่าอยากจะได้เพิม่อีก หรือ

รู้สึกว่ายังได้ไม่พอ บางคนมีสุขภาพดี  ไม่เจ็บไม่ป่วย แต่ก็ยังทุกข์ 

เพราะไปคดิว่าตัวเองยังมีรูปร่างหน้าตาไม่สวยพอ ทรวดทรงไม่ดพีอ 

พูดสัน้ๆ กคื็อว่าไม่ว่าเราจะมสีิง่ทีน่่าพงึพอใจแค่ไหนกต็าม ก็ไม่ได้

หมายความว่าเราจะมคีวามสขุ ตราบใดทีเ่รายงัวางใจไม่ถกูต้อง  ใน

ทางตรงข้าม คนบางคนซึ่งแม้ประสบสิ่งที่ไม่พึงปรารถนา  เช่น 

เจ็บป่วย หรือขาดแคลนเงินทอง แต่ถ้าเขาวางใจได้ถูกต้อง  เขาก็

มคีวามสขุได้ และอาจสขุมากกว่าคนทีม่เีงินหลายร้อยล้าน หรอืสขุ

มากกว่าคนที่มีร่างกายแข็งแรงด้วยซ�้า

บรรยายเย็นวันที่ ๒๘ สิงหาคม ๒๕๔๙

ทุกข์หลุด เพราะปล่อย



ความสขุจงึอยูท่ีใ่จ จะสขุหรอืทกุข์มนัอยูท่ี่ใจเป็นส�าคัญ มนั

ไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับเรา สิ่งดีๆ แม้จะเกิดขึ้นกับเรา 

แต่ถ้าเราวางใจไม่เป็น  เราก็ทุกข์ได้  ในทางตรงข้าม สิ่งที่ไม่ดีแม้

จะเกดิขึน้กบัเรา แต่ถ้าวางใจให้ถกู ให้ฉลาด เรากเ็ป็นสขุได้เหมอืนกนั 

ฉะนั้น การวางใจให้ถูกจึงเป็นเรื่องส�าคัญ

จะว่าไปแล้วสิ่งที่เป็นตัวการส�าคัญที่สุด ที่ท�าให้เราทุกข์หรือ

ไม่ทกุข์กค็อื ความยดึตดิถอืมัน่ นีเ่ป็นต้นทางของความทกุข์ทัง้หลาย 

ของคนเรา

เวลาเงินหาย หรือคนรักของเราเกิดมีอันเป็นไปข้ึนมา  เรา

จะทุกข์มากเลย  เพราะว่าเรายังไปยึดสิ่งนั้นอยู่  สิ่งนั้นสูญไปแล้ว 

ละจากโลกนี้ไปแล้ว  ไม่สามารถจะเอาคืนมาได้แล้ว แต่ใจของเรา

ยังยึดเอาไว้ไม่ยอมปล่อยให้มันผ่านเลยไป ทั้งๆ  ท่ีเราไม่สามารถ

จะเอากลับคืนมาได้แล้ว

การยดึสิง่ทีเ่ป็นอดตีไปแล้วเป็นสาเหตสุ�าคญัท่ีท�าให้ผูค้นเป็น

ทกุข์กนัมาก บางทยีงัไม่รูด้้วยซ�า้ว่า ตวัเองก�าลงัยดึมัน่กบัสิง่นัน้อยู่
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ที่น่าคิดก็คือ  เราไม่ได้ยึดสิ่งที่เป็นของรักของโปรดเท่านั้น 

สิง่ไม่ดีเราก็ยดึเหมอืนกนั  เช่น คนทีต่่อว่าเรา ท�าความเจบ็ช�า้น�า้ใจ

ให้เรา คนท่ีทรยศหักหลังเรา คดโกงเรา แม้เหตุการณ์จะผ่านไป

แล้ว แต่เรากย็งันกึถงึเขาชนดิข้ามวนัข้ามคนื ครุน่คิดถึงเหตุการณ์

เหล่านั้นซ�้าแล้วซ�้าเล่า นอนก็คิด กินก็คิด คิดแล้วก็ทุกข์  แต่ก็ยัง

คิดอยู่นั่นแหละ  แทนที่จะสลัดมันไปแล้วเริ่มต้นใหม่  ก็ไม่ยอม 

นี่แสดงว่าสิ่งที่ไม่ดีเราก็ยึดเหมือนกัน  ไม่ใช่ยึดแต่สิ่งดีๆ

มันน่าแปลกไหม สิ่งที่ไม่ดีท�าไมเรายังยึดเอาไว้  ครุ่นคิดถึง

มนัไม่ยอมเลิก ทัง้ๆ ทีเ่สียเวลาเปลา่ แถมยังเสยีความรูส้ึกอีกต่าง

หาก การยึดสิ่งดีๆ ที่สูญไปแล้วยังพอเข้าใจได้  แต่การไปยึดสิ่งที่

ไม่ดี นึกถึงคนที่ท�าร้ายเรา นึกถึงเหตุการณ์แย่ๆ นึกแล้วก็รู้สึกแย ่

แต่ท�าไมยังไปนึกถึงเรื่องเหล่านั้นอีก

ตวัอย่างทีย่กมา  เป็นเรือ่งของอดตีทัง้นัน้ แต่สิง่ทีเ่ป็นปัจจบุนั 

ก็อาจท�าให้เราทุกข์ได้เหมือนกัน ถ้าเรายึดเอาไว้  เช่น บางคนมี

กิจการซึ่งอุตส่าห์สร้างมากับมือ  เสร็จแล้ววันหนึ่งเกิดมีปัญหาทาง

ธุรกิจขึ้นมา ท�าให้ต้องกู้เงินมา แต่กู้มาเท่าไหร่  ก็ไม่มีทางกอบกู้

สถานการณ์ให้ดีขึ้นได้  หนี้สินจึงพอกพูนมากขึ้นๆ ทางออกที่ดีก็

63พระไพศาล วิสาโล



คือต้องเลิกกิจการไปเลย แต่เขาก็ไม่ยอมขาย ยังทู่ซ้ีด้ินรนต่อไป 

หนี้สินก็ยิ่งพอกพูน ท�าให้สถานการณ์เพียบหนัก  เป็นทุกข์มากขึ้น 

ค�าถามกค็อืท�าไมเขาจงึท�าอย่างน้ัน กเ็พราะเขายงัยดึตดิกบักจิการ

ของตัวนั่นเอง  เนือ่งจากเป็นกิจการที่สร้างมากับมือ  เลยไม่ยอม

ปล่อย ทั้งๆ ที่ยิ่งแบกเอาไว้เท่าไหร่ก็ยิ่งแย่

บ่อยครัง้คนเราก็เลอืกท่ีจะแก้ปัญหาด้วยการยดึเอาไว้ แทนที่

จะปล่อย  เลยไม่ต่างจากคนทีก่อดหบีทองเอาไว้แน่น ขนาดมนัตกลง

ไปในน�า้กย็งักอดอยูด้่วยความเสยีดายทีม่นัจะจมลงไป ขณะเดยีวกนั

ก็พยายามพยุงมันขึ้นมา  แต่มันหนักเกินกว่าที่จะพยุงขึ้นมาได้ 

ผลก็คือหีบทองนั้นฉุดเขาดิ่งลึกลงไปเรื่อยๆ จนส�าลักน�้า  ในสภาพ

เช่นนี้มีวิธีเดียวเท่านั้นที่จะช่วยให้เขารอดได้ก็คือปล่อยหีบทอง 

ไปเสยี แต่เขาก็ไม่ยอมปล่อย ยดึเอาไว้กบัตวั  เพราะความเสยีดาย

หรอืเพราะความโลภกแ็ล้วแต่  เลยดิง่ลงไปพร้อมกบัหบีทอง  ในกรณี

อย่างนี้จะโทษใครดี  โทษหีบทองที่หนักอึ้ง หรือโทษตัวเราที่ไปยึด

มันเอาไว้ หีบทองจะหนักแค่ไหน แต่ถ้าเราไม่ไปกอดเอาไว้ มันก็

ท�าให้เราจมดิ่งไปไม่ได้  เป็นเพราะเราไปกอดมันเอาไว้ต่างหาก 

จึงถูกฉุดดิ่งลงไป
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ความทุกข์ของผู้คนจ�านวนมาก ก็ไม่ต่างจากคนที่กอดหีบ

ทองเอาไว้  จึงดิ่งลงไปในความทุกข์หรืออันตรายย่ิงขึ้นทุกที สิ่งท่ี

ยดึอาจไม่ใช่กจิการทีเ่คยรุง่เรอืง แต่อาจเป็นร่างกายทีเ่คยเปล่งปลัง่ 

แต่บัดนี้ก�าลังแก่หง่อม  ทรวดทรงที่เคยเต่งตึง  แต่บัดนี้ก�าลัง 

หย่อนยาน หรือคนรักที่นอกใจเรา สิ่งเหล่านี้มันท�าให้เราจมลงไป

ในความทกุข์มากขึน้ แล้วเราจะไปโทษใคร จะโทษกจิการ โทษร่างกาย 

ทรวดทรง คนรัก หรือโทษใจเราที่ไม่ยอมปล่อย

ปลอ่ยในที่นี้ไมไ่ดห้มายถงึทิ้งไปไม่เอาใจใส ่แต่อาจหมายถงึ

การยอมรบัมนัตามทีเ่ป็นจรงิ  ไม่พยายามฝืนความจรงิที่ไม่ถกูใจเรา 

ลองสังเกตให้ดีๆ ความทุกข์ของเราส่วนใหญ่มักเกิดเพราะการไป

ยึดกับสิ่งดีๆ ที่เป็นอดีตไปแล้ว หรือสิ่งไม่ดีที่ก�าลังเกิดในปัจจุบัน 

และบ่อยครัง้แม้แต่สิง่ไม่ดท่ีีผ่านไปแล้ว กย็งัยดึเอาไว้ไม่ยอมปล่อย

ท�าไมเราถึงไม่ยอมปล่อย ท�าไมยังยึดเอาไว้ ทั้งๆ ที่มันฉุด

เราให้จมลงไปในความทกุข์มากขึน้ทกุท ีค�าตอบคอืเพราะเรา ลมืตวั 

ไม่ว่าเราจะยึดเพราะความอยาก ความเสียดาย ความกลัวเสียหน้า 
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หรือความโกรธก็ตาม อารมณ์เหล่านี้แม้จะต่างกัน แต่เหมือนกัน

อย่างหนึง่คอืท�าให้เราลืมตวั  เราจงึยดึไว้แน่นไม่ยอมปล่อย ทัง้ๆ ที่

มันก�าลังฉุดเราลงไปในกองทุกข์

การลืมตัวเป็นเหตุให้เราท�าร้ายตัวเอง  เปรียบเหมือนกับเรา

ก�าเศษแก้วไว้ในมือ ถ้าก�าไว้เฉยๆ ก็ไม่เป็นไร แต่พอเครียดหรือ

ตกใจข้ึนมา  เรากจ็ะเผลอก�ามอืแน่น ท�าให้เศษแก้วบาดมอื บาดมอื 

แล้วบางทีกย็งัก�าแน่นอยู ่ ถามว่าเจบ็ไหม  เจบ็ แต่ท�าไมยงัก�าแน่น

อยู่  ก็เพราะลืมตัว  กรณีอย่างนี้จะไปโทษเศษแก้วไม่ได้  ถ้าเรา 

ไม่ก�าเอาไว้ หรือก�าแต่ไม่บีบ ก็ไม่เป็นไร ถ้าจะให้ดี ควรโยนเศษ

แก้วทิ้งไป จะได้ไม่ต้องเจ็บปวดเพราะเศษแก้วอีก

ทกุวนันีเ้รามเีศษแก้วอยูใ่นใจกนัมากน้อยเพยีงใด  เหตกุารณ์

ในอดีตที่ท�าให้เจ็บปวด  เป็นเสมือนเศษแก้วที่เราควรจะปล่อยทิ้งไป 

ไม่ใช่เก็บเอาไว้ในใจ การครุ่นคิดถึงมันแต่ละครั้งไม่ต่างจากการ 

ก�ามือที่มีเศษแก้วไว้ข้างใน มีแต่จะถูกมันบาด พูดอย่างนี้  ไม่ได้

หมายความว่าไม่ต้องนึกถึงมันเลย นึกได้หากต้องการหาบทเรียน

จากสิ่งนั้น แต่ไม่ใช่นึกเพื่อที่จะมาท�าร้ายตัวเอง
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การลมืตวัเป็นเหตใุห้เราพลดัเข้าไปในความทกุข์ ท�าอย่างไร

จึงจะไม่ลืมตัว ก็ต้องมีสติและสัมปชัญญะ

สต ิ คอื  ไม่ลมื สมัปชญัญะ คอื  ไม่หลง  เป็นฝาแฝดทีคู่ก่นั 

แต่บางทีเราก็เรียกส้ันๆ  ว่า “สติ”  เฉยๆ  เวลาพูดถึงสติ  ขอให้

เข้าใจว่า หมายถงึ ความไม่ลมื และ ไม่หลง หรอืพูดอีกอย่าง คอื 

ความระลกึได้ และ ความรู้ตัว

ระลึกได้ หมายความว่าก�าลังขับรถอยู่แล้วเผลอไปนึกถึงคน

ทีเ่ราโกรธหรอืเกลยีด นกึแล้วก็โมโห แต่ทนัใดกร็ะลกึได้ว่าเราก�าลงั

ขับรถอยู่  หรือรู้ตัวว่าก�าลังใจลอยและอารมณ์เสีย ก็ดึงจิตกลับมา

อยูก่บัการขบัรถ ท�าให้ถงึท่ีหมายโดยสวสัดภิาพ ไม่ไปเจออบุตัเิหตุ

เพราะความใจลอยหรืออารมณ์เสีย

ลองพิจารณาให้ดี  เวลาเราทุกข์เรื่องอะไรก็ตาม  เราจะเผลอ

เข้าไปในความทุกข์ จมอยู่ในอารมณ์ท่ีเป็นลบ แล้วยงัไปยดึอารมณ์

นั้นเอาไว้ไม่ยอมปล่อย  ท้ังๆ  ท่ีย่ิงยึดก็ย่ิงทุกข์  แต่ทันทีที่เรารู้ตัว 

เราจะปล่อยมันทันที หรือดึงจิตกลับมาสู่ความปกติ
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การรู้ตัวทุกครั้งที่โกรธ ทุกครั้งที่โมโห ทุกครั้งที่เศร้าโศก

เสียใจ จะช่วยให้เราหลุดจากอารมณ์เหล่านี้ได้ง่ายขึ้น แต่อย่าลืม

ว่าอารมณ์เหล่านีส่้วนใหญ่มกัจะเกดิจากการไปยดึตดิกบัสิง่ทีเ่คยให้

ความพอใจกับเรา แล้วมันไม่เป็นไปตามใจเรา แต่เราก็ยังติดใจใน

รสชาติที่น่าพึงพอใจอยู่  เช่นคนรักที่นอกใจเรา ท�าความเจ็บช�า้ใจ

ให้แก่เรา แต่เนือ่งจากเรายงัตดิยดึกบัความสุขในอดตีทีเ่คยมีกับเขา 

ก็เลยท�าให้ไม่ยอมปล่อยวางคนๆ นั้นไปจากใจเราได้  แต่ยิ่งคิดถึง

เขา ก็ย่ิงแค้นท่ีเขานอกใจเรา ทั้งๆ ที่ยึดก็เป็นทุกข์  แต่ก็ยังยึด 

อย่างนี้แหละที่เรียกว่า ความหลง

อย่างที่บอกไว้ตอนต้น  เราไม่ได้เราหลงใหลในสิ่งที่เคยให้

ความพึงพอใจกับเราเท่านั้น อันนี้พอจะเข้าใจได้ แต่ที่แย่กว่านั้นก็

คอื  เรายงัไปหลงใหลในสิง่ท่ีน�าความทุกข์มาให้เรา  เป็นการหลงใน

สิ่งที่มันไม่เข้าท่าเลย  เช่น ความโกรธ ความเกลียด  คือไปจมอยู่

กบัมนั ยดึมนัเอาไว้  ไม่ยอมปล่อย อนันีเ้กดิขึน้ได้อย่างไร  ถ้าไม่ใช่

เพราะความลมืตวั  เพราะไม่มสีต ิ เพราะฉะนัน้ สตจิงึเป็นด่านแรก

ทีจ่ะป้องกนัไม่ให้เราพลดัเข้าไปจมอยู่ในความทกุข์  เมือ่เราประสบกบั 

ความพลดัพรากสญูเสยี ประสบกบัสิง่ที่ไม่พงึปรารถนา เช่น ความ

เจบ็ ความป่วย ความแก่ ซึง่เป็นธรรมดาของชวีติ  เราไม่จ�าเป็นต้อง
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ทกุข์ก็ได้  ถ้าเรามสีติเตือนใจให้ปล่อยวาง  ไม่ไปยดึตดิกบัความหนุม่

ความสาว ความแข็งแรง หรอืความรูส้กึดีๆ  ทีก่ลายเป็นอดตีไปแล้ว 

ขณะเดียวกันก็ไม่ไปยึดกับความเจ็บความปวดที่ก�าลังเกิดขึ้นจาก

ความผันผวนปรวนแปรดังกล่าว

การเจรญิสตจิงึเป็นเรือ่งส�าคญัมาก บางคนอาจคดิว่า สตเิป็น

เรือ่งธรรมดา ฉนักมี็อยูแ่ล้ว  เพราะฉนัไม่ได้สลบไสลหรอืไม่ได้นอน

หลบั กแ็สดงว่าฉนัมสีตแิล้ว นัน่เป็นสตแิบบพืน้ๆ แบบหยาบๆ ซึง่

พอเพยีงให้เราด�าเนนิชวีติประจ�าวนัไปได้เท่านัน้ แต่ชวีติของเราใช่

ว่าจะราบรื่นเสียหมด บางครั้งก็ต้องประสบกับสิ่งที่ไม่พึงปรารถนา 

ประสบกับความผันผวนปรวนแปร ความสูญเสีย ความพลัดพราก 

ทั้งที่เป็นเรื่องสุขภาพ งานการ ทรัพย์สมบัติหรือความสัมพันธ์กับ

ผูค้น บางครัง้ก็ไม่หนกัหนา แต่บางครัง้กอ็าจกลายเป็นวกิฤตการณ์

แบบทีเ่ราไม่ทันได้ตัง้ตวั บางคนก�าลงัมีชวีติทีรุ่ง่โรจน์ แต่วันดคีนืดี

ก็สูญหมดทุกอย่าง  ไม่ว่าจะเป็นคนรัก กิจการ ทรัพย์สินเงินทอง 

หรือแม้แต่ชื่อเสียง  เกียรติยศ  แถมยังสูญเสียความมั่นใจ  และ 
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ความภูมิใจในตัวเอง  ทุกอย่างถล่มทลายภายในเวลาชั่วข้ามคืน 

เหตุการณ์แบบนี้ไม่มีใครรับรองได้ว่ามันจะไม่เกิดขึ้นกับเรา

บางคนก�าลังมคีวามสขุสบายในรสีอร์ทชัน้หรรูมิทะเล แต่แล้ว

กเ็กดิสนึามคิลืน่นรกถาโถมอย่างไม่ทนัต้ังตัว สวรรค์กลายเป็นนรก

ฉบัพลนั รสีอร์ทห้าดาวกลายเป็นสสุานฝังคนนบัพันในชัว่พรบิตา นี่

คือความเป็นจรงิของชวีติ  เราไม่อาจคาดหวงัได้เลยว่าชวีติเดมิๆ ที่

เราคุ้นเคย จะต้องอยู่กับเราไปจนชั่วฟ้าดินสลาย

เราจึงต้องเตรยีมใจไว้เสมอว่าอะไรจะเกดิขึน้กบัเราก็ได้ และ

เมื่อมันเกิดขึ้น มีแต่สติและปัญญาเท่านั้นที่จะช่วยเราได้  แต่เราก็

ต้องตระหนกัว่า สตท่ีิเรามตีามธรรมชาตนิัน้ยงัไม่เพยีงพอทีจ่ะช่วย

ให้เราเผชญิกับวกิฤตต่ิางๆ  ในชวีติได้ด้วยด ีมนัแค่ช่วยให้เราประคอง

ตัวอยู่ได้ในชีวิตประจ�าวันที่มีความพลัดพรากหรือความไม่สมหวัง

เลก็ๆ  น้อยๆ  เท่านัน้ แต่ก็ไม่แน่ บางทีเหตกุารณ์เล็กๆ  น้อยๆ  เช่น

นัดแล้วไม่มา  รถติด  โทรศัพท์มือถือหาย  เพื่อนไม่ยิ้มให้  แค่นี้ก็

ท�าให้เราเครียดหรือกลัดกลุ้มได้เป็นวันๆ นับประสาอะไรกับการ 

สูญเสียคนรัก การเป็นมะเร็ง หรือธุรกิจล้มละลาย ซึ่งอาจเกิดขึ้น

กับเราเมื่อไหร่ก็ได้
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ฉะนัน้อย่าวางใจในสตทิีอ่ยูต่อนนี ้ จ�าเป็นอย่างมากทีเ่ราต้อง

พัฒนาสติให้เจริญ  เข้มแข็ง คล่องแคล่วว่องไวให้มากกว่านี้  เพื่อ

เราจะได้ไม่ลมื  ไม่หลงเข้าไปในอารมณ์ ลองสงัเกตดคูนเราเมือ่หลง

เข้าไปในอารมณ์แล้ว มันจะค่อยๆ ฉุดเราให้ดิ่งลึกลงไปเหมือนกับ

ก้อนหิน  ที่ถ่วงเราลงไปในน�้า  เราจะถูกฉุดให้ดิ่งลงไปเรื่อยๆ 

ในหลุมอารมณ์  และอาการจะแย่ลงเรื่อยๆ  จากความหงุดหงิด 

กลายเป็นความขุ่นเคือง  และลามขยาย  กลายเป็นความโกรธ 

จากความโกรธ กลายเป็นความเดือดดาล และจากความเดือดดาล 

กลายเป็นความคลุ้มคลั่ง อันนี้เป็นพัฒนาการซึ่งเกิดจากความหลง

เขา้ไปในอารมณ ์และท�าไมถงึจมลงไปได้ ทั้งๆ ที่รู้ว่ามันเปน็ทกุข์ 

ทั้งๆ ที่นอนไม่หลับกินไม่ได้  ก็เพราะลืมตัวนั่นเอง ลืมตัวเลยยึด

อารมณ์น้ันไว้ ลมืตวัเลยพลดัหลงเข้าไปในอารมณ์ และในทีส่ดุความ

ลืมตัวก็ท�าให้เราท�าในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง  เป็นโทษกับตัวเองและผู้อื่น 

เช่น  ไปด่าเขา ท�าร้ายเขา หรือท�าร้ายตัวเอง

สติที่เข้มแข็งว่องไว  จะท�าให้เรารู้ทันความรู้สึกนึกคิดและ

อารมณ์ต่างๆ  เพยีงแค่หงดุหงดิร�าคาญใจกร็ูต้วัแล้ว  เพราะว่าความ

หงุดหงิดร�าคาญใจท�าให้จิตเสียสมดุล  ไม่ปกติ สติช่วยให้ใจอยู่ใน

ความปกติอย่างต่อเนือ่ง  จนกระทั่งจ�าภาวะที่ปกติได้  คุ้นเคยกับ
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ภาวะปกติได้  เวลาอะไรก็ตามมาท�าให้ใจไม่ปกติ  แม้เพียงนิดเดียว

เราก็จะรู้ตัว

เหมอืนตาชัง่ที่ไวมาก  เพยีงแค่ของหนกัไม่ถงึกรมั หรอืแม้แต่

เส้นผมตกลงมา ตาชั่งมันก็บอกให้เรารู้ได้  สติก็เช่นกัน  เวลามี

อารมณ์อะไรมากระทบใจท�าให้กระเพื่อม  เราก็รู้อย่างรวดเร็ว ถ้ามี

สติที่ว่องไว  เพียงแค่ใจกระเพ่ือมเท่านั้นแหละก็รู้แล้ว  เหมือนกับ

สญัญาณป้องกนัไฟ แค่มคีวนัจางๆ  เกดิขึน้มนักบ็อกเราแล้ว  ไม่ใช่

ปล่อยให้ไฟลุกไหม้หรือลามไปมากแล้วถึงค่อยรู้ตัว ถึงตอนนั้นไฟ

อาจจะแรงจนเกินก�าลังที่จะดับแล้วก็ได้

ความทุกข์นั้น  เพียงแค่เรารู้ตัวเท่านั้น  มันก็จะหลุดทันที 

เพราะใจจะปล่อยไปเอง  ไม่ยึดเอาไว้ต่อไป

มีผู้หญิงคนหนึ่งพบความจริงว่า  สามีซ่ึงอยู่กันมาสิบกว่าปี 

ไปแอบมีผู้หญิงอื่น ความรู้สึกแรกที่เกิดขึ้นคือ ความแค้น แค้นท่ี

เขาทรยศ แค้นที่เขาท�าลายความไว้วางใจของเธอ แต่ก็แค้นได ้

สามวนั พอวนัทีส่ีก่ด็ขีึน้  เธอคดิว่าเป็นเพราะการปฏบิติัธรรมของเธอ 

ผ่านไปหกเดือน หลังจากแยกทางกันแล้ว  เธอก็ไปเข้ากรรมฐาน 
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ปรากฏว่าความแค้นทีเ่ธอคดิว่าหายไปแล้ว มนัผดุขึน้มาอย่างรนุแรง 

ตลอดทั้งวันที่ปฏิบัติธรรม  ใจจะหวนกลับไปขุดคุ้ยเรื่องราวในอดีต

มาทิ่มแทงตัวเอง ยิ่งคิดก็ยิ่งแค้น  ใจหาความสงบไม่ได้เลย

แต่ในทีสุ่ดเธอก็หายทกุข์  เธอเล่าต่อว่า ตอนนัน้เธอเดนิจงกรม

โดยเอามือประสานไว้ที่ท้อง  เธอรู้สึกเมื่อยมากเพราะกุมมือในท่า

นั้นนานนับชั่วโมง แล้วจึงปล่อยมือลง พอปล่อยมือความเมื่อยก็

หายไป ชัว่ขณะนัน้เธอได้คดิ  โอ้ ฉนัทกุข์กเ็พราะยดึ  ถ้าปล่อยก็ไม่

ทุกข์ พอคิดได้เช่นนี้  เธอก็ปล่อยเรื่องร้ายๆ  ในอดีตออกไปจากใจ

ทนัท ีพอปล่อยแล้วกร็ูส้กึสบายใจมาก  เรยีกว่าแค่ปล่อยมอื กส็บาย

ทั้งกายและใจ

ผู้หญิงคนนี้  ทุกข์ก็เพราะไปยึดติดกับเหตุการณ์ในอดีตที่ 

เจ็บปวด แต่เธอก็ไม่รู้ว่าไปยึดติดกับสิ่งนั้น  ใจมัวแต่ไปรื้อฟื้นเรื่อง

ราวในอดตี ยิง่รือ้ฟ้ืน กย็ิง่แค้นยิง่ทกุข์ แต่ก็ไม่ยอมปล่อย แถมยงั

ยึดความแค้นเอาไว้อีก ทั้งหมดนี้ท�าไปโดยไม่รู้ตัว แต่พอปล่อยมือ

แล้วรู้สึกสบาย ก็ได้คิด  เกิดมีสติขึ้นมา  เลยเห็นชัดว่าตัวเองก�าลัง 

ยดึอยู ่พอรูเ้ท่านัน้ใจก็ปล่อยทนัท ีพอปล่อยมนักห็ลดุไปเอง ไม่ต้อง 

ไปท�าอะไรกับมัน
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คนเราทกุข์เพราะลมืตวั จงึไปยดึสิง่ทีเ่ป็นโทษ บางทอีนัตราย

มาถงึตวัแล้ว กยั็งยดึไว้อกี  ไม่ยอมปล่อย  เหมอืนกบัลงิทีต่ดิกบัดกั

ของชาวบ้าน ชาวบ้านจบัลงิด้วยการเอากระบอกไม้ไผ่  เจาะรเูลก็ๆ 

แล้วเอาถ่ัวใส่เข้าไปในกระบอกไม้ไผ่ ลงิมนัได้กลิน่ ลงมาจากต้นไม้ 

เอามือลอดเข้าไปในกระบอกไม้ไผ่แล้วก�าถั่วไว้  แต่พอดึงมือ ก็เอา

ออกมาไม่ได้  เพราะรูมันเล็ก ดึงเท่าไหร่ก็ไม่ออก ชาวบ้านเห็นก็

ออกมาไล่จบั มนักห็น ีแต่ปีนขึน้ต้นไม้ไม่ได้  เพราะมอืติดกระบอก

ไม้ไผ่ ที่จริงแค่มันคลายมือออก ก็สามารถหลุดจากกระบอกไม้ไผ่ 

และปีนต้นไม้หนีได้  แต่มันไม่ยอมคลายมือ ท�าไมไม่คลายมือ 

ก็เพราะความโลภมันอยากได้ถั่ว  ความโลภท�าให้มันลืมตัว ก�าถั่ว

เอาไว้ไม่ยอมปล่อย  เลยถูกชาวบ้านจับได้ 

รู้ทันความอยาก รู้ทันความเจ็บ  รู้ทันความโกรธ ก็ปล่อยได้

ง่ายข้ึน  โดยเฉพาะถ้ามีความรู้ตัวท่ีว่องไว จึงอยากให้เรามาเจริญ

สติกัน แล้วจะพบว่าสติเป็นกุญแจพาเราออกจากทุกข์  และเข้าถึง

ความสุขได้

จริงอยู่  วันนี้เราอาจมีความสุขอยู่แล้ว แต่นั่นเป็นเพราะเรา

ยังไม่เจอวิกฤตการณ์ในชีวิต หรือเจอเหตุร้าย ก็เลยพอมีความสุข
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ตามอัตภาพ แต่เราไม่รู้หรอกว่าอะไรจะเกิดกับเราข้างหน้า ฉะนั้น

ในขณะท่ีเหตรุ้ายยงัมาไม่ถงึ กต้็องฝึกเตรยีมความพร้อมเอาไว้ก่อน 

อย่างทีเ่ขาพูดเป็นส�านวนว่า ยามศึกเรารบ ยามสงบเราฝึก ตอนนี้ 

เรายังอยู่ในช่วงสงบก็ต้องฝึกให้พร้อมเสมอ ถ้าเราเตรียมพร้อมไว้

ดี ชีวิตก็จะเป็นปกติสุขในทุกสถานการณ์ หากไม่มีเหตุร้ายเกิดขึ้น 

ชีวิตก็จะด�าเนินไปตามปกติ  เราก็จะมีความสุขกว่าเม่ือก่อน  เป็น

ความสุขที่เกิดจากความสงบ ปลอดจากสิ่งรบกวนใจ และเมื่อต้อง

ประสบกบัสิง่ไม่พงึปรารถนา ประสบความผนัผวนปรวนแปรในชวีติ 

มันก็ไม่สามารถท�าให้เราทุกข์ได้  อย่างนี้แหละที่เรียกว่าตกน�้า 

ไม่ไหล ตกไฟไม่ไหม้ 

75พระไพศาล วิสาโล





อาตมารู้จักกับครูอาวุโสท่านหนึ่ง บางคนในที่นี้อาจจะรู้จัก

และเคยได้ยินชื่อครูสุรินทร์  กิจนิตชีว์  เคยเป็นครูใหญ่ที่โรงเรียน 

สาคลีวิทยา  จังหวัดอยุธยา ท่านได้รับการยกย่องว่าเป็นผู้บริหาร

โรงเรียนชุมชนที่มีบทบาทดีเด่น  ในการพัฒนาชุมชน จนเป็นแบบ

อย่างของโรงเรียนชุมชนในเมืองไทย ท่านเกษียณแล้ว แต่ก็ยังมี

บทบาททางด้านงานพฒันาชมุชน  ปัจจบุนัท่านเป็นทีป่รกึษากองทนุ

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส. ครูสุรินทร์เคยเล่าว่า

เม่ือตอนหนุ่มๆ ท่านเป็นคนที่ติดการพนันมาก  ไม่ว่าจะเป็นไฮโล 

ไพ่ ชนไก่ ถัว่  โป  เอาหมด ถงึขนาดลงขันกบัเพือ่นตัง้บ่อนไก่หน้า

โรงเรียนเลย ทั้งแม่และภรรยาพยายามขอร้องเท่าไหร่ก็ไม่ได้ผล

บรรยายเย็นวันที่ ๒๘ สิงหาคม ๒๕๔๙
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ครูสุรินทร์เล่าว่า  แล้ววันหน่ึงชีวิตก็เกิดจุดเปลี่ยนส�าคัญ 

วันนั้นเป็นวันครู ท่านไปร่วมพิธีวันครูท่ีอ�าเภอ นายอ�าเภอมาเปิด

งานโดยพูดสั้นๆ ว่า

“วันนี้เป็นวันครู ผมดีใจ ผมไหว้ครูได้สนิทใจ  เพราะครูเป็น

ปูชนียบุคคล ผมได้ดีมาทุกวันนี้ก็เพราะคุณครู”

พอได้ยินเท่าน้ี ครูสุรินทร์ก็ใจหาย เกิดละอายใจข้ึนมา ค่อยๆ 

เอามือไปแอบข้างหลัง  เพราะตอนนั้นครูสุรินทร์ทาขมิ้นให้ไก่เป็น

ประจ�าจนมือมีสีเหลืองอร่าม ครูสุรินทร์เกิดความกลัวขึ้นมาว่าถ้า

นายอ�าเภอเหน็มือของเราจะรูว่้าเราชอบตไีก่ แล้วนายอ�าเภอจะไหว้

เราลงหรือนี่

ครูสุรินทร์บอกว่า ท่านรู้สึกกระทบใจยิ่งขึ้นเมื่อนายอ�าเภอ 

เล่าว่า ตอนที่ได้เป็นนายอ�าเภอใหม่ๆ กลับไปบ้านถามแม่ว่า

“ดีใจไหม ที่ผมได้เป็นนายอ�าเภอ” แม่ตอบว่า

“เอ็งเป็นนายอ�าเภอ แม่ไม่ดีใจหรอก  เอ็งเป็นคนดีต่างหาก

แม่ถึงจะดีใจ”

78เปลี่ยนได ้ เพราะใฝ่ดี



พอได้ยินเช่นนี้ครูสุรินทร์ก็นึกถึงแม่ของท่านที่เฝ้าอ้อนวอน

ให้เลิกเล่นการพนันเสียที  รู้สึกซาบซึ้งใจในค�าพูดของแม่มาก นับ

ตั้งแต่วันนั้นครูสุรินทร์ก็เลิกเล่นการพนัน รวมทั้งเลิกเหล้าเลิกบุหรี่

หมด และกลายเป็นครูที่ใครๆ ก็นับถือ

ครสูรุนิทร์เปลีย่นแปลงชวีติได้โดยไม่มีใครมาด่าหรอืบบีบงัคบั 

แต่เปล่ียนหลังจากที่ได้ฟังจากนายอ�าเภอพูด และสิ่งที่นายอ�าเภอ

พดูกล้็วนเป็นสิง่ดีๆ ทัง้นัน้ แต่เป็นสิง่ดีๆ ทีค่รสูรุนิทร์รูว่้าตวัเองไม่

ค่อยมีเท่าไหร่ แต่ในส่วนลึกของครูสุรินทร์ก็มีความใฝ่ดีอยู่ ฉะนั้น

พอนายอ�าเภอพดูสิง่ท่ีดีๆ   เกีย่วกบัคร ูกเ็กดิความละอายใจ  เกดิความ 

อยากจะท�าดหีรอืเป็นครทูีด่ ี ให้สมกบัทีน่ายอ�าเภอยกย่อง อนันีเ้ป็น

ตัวอย่างของคนซึ่งเปลี่ยนแปลงได้  เพราะมีความใฝ่ดีอยู่ในจิตใจ

กรณขีองครสูรุนิทร์ไม่ใช่กรณพีเิศษ ทกุคนสามารถจะเปลีย่นแปลง 

เพราะแรงผลักดันของความใฝ่ดีได้ทั้งนั้น

 คนเรานั้นมีสองส่วน คือส่วนที่เห็นแก่ตัว  เช่น ความโลภ 

ความโกรธ เกลยีด หลงใหลในสิง่ทีเ่ป็นโทษ หรอืทีเ่ราเรียกว่าความใฝ่ต�า่ 

อีกส่วนก็คือความใฝ่ดี  ธรรมชาติสองส่วนนี้พยายามต่อสู้กัน

79พระไพศาล วิสาโล



การที่เราท�าสิ่งไม่ดีลงไป สาเหตุส�าคัญก็เพราะความใฝ่ดีมัน

ไม่มีก�าลัง  ไม่มีแรงสู้กับความเห็นแก่ตัว แต่พอความใฝ่ดีถูกเสริม

ก�าลงัขึน้มา หรอืไม่กม็ใีครมาพดูให้ก�าลงัใจ ความใฝ่ดกีม็พีลงัขึน้มา 

จนกระทัง่สามารถทีจ่ะสยบความใฝ่ต�า่หรอืความเหน็แก่ตวัได้ อย่าง

เช่นค�าพูดของนายอ�าเภอซึ่งยกย่องคุณงามความดีของครู ท�าให้

ความใฝ่ดีในใจของครสูรุนิทร์มกี�าลงัขึน้มา และกส็ามารถก่อให้เกดิ

การเปลี่ยนแปลงได้อย่างฉับพลัน

เราทกุคนมีความใฝ่ดอียูใ่นตวัด้วยกนัทัง้นัน้ แต่บางครัง้ความ

ใฝ่ดีก็อ่อนแรง ท�าให้เราท�าสิ่งไม่เหมาะสมไม่สมควร  วิธีการที่จะ

ท�าให้คนเราเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี  ส่วนหนึ่งก็โดยการควบคุม

หรอืเล่นงานความใฝ่ต�า่เพือ่ให้มนัอ่อนแรงลง  เช่น  พูดตกัเตอืน ต�าหนิ 

ช้ีให้เห็นถึงความไม่ดีของเขา  เพื่อให้เขาเกิดความละอายใจ หรือ

ไม่ก็ใช้วิธีขู่จะลงโทษ ท�าให้เกิดความกลัว  ไม่กล้าท�าสิ่งไม่ดีต่อไป 

พูดรวมๆ  เรียกว่าวิธีเชิงลบ แต่อีกวิธีหนึ่งก็คือเชิงบวก ที่เราชอบ

ใช้กนักค็อืการให้รางวลัเวลาท�าความด ีแต่ที่ไม่ค่อยนกึถงึเท่าไหร่ก็
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คือการพูดกระตุ้นความใฝ่ดีของเขาให้เกิดก�าลังขึ้นมา จนผลักดัน

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีได้

มีอีกตัวอย่างที่น่าสนใจ  เป็นเรื่องของครูคนหนึ่งซึ่งปวดหัว

มากกบันกัเรยีนทัง้ชัน้  เพราะนกัเรยีนเป็นวยัรุ่นไม่สนใจเรียนหนงัสือ

เลย  เวลาครสูอนก็ไม่สนใจฟัง  เอาแต่คุยกนั นกัเรียนเกเรเหลอืเกนิ 

ให้การบ้านก็ไม่ค่อยท�า ครูพยายามหลายวิธี ทั้งสอนทั้งบ่นก็ไม่ได้

ผล จนกระทั่งครูเกือบจะถอดใจแล้ว

แต่วันหนึ่งก็เกิดความคิดอย่างหนึ่งขึ้นมา จึงอยากจะลองดู 

วนัรุง่ขึน้ครกูบ็อกให้นกัเรยีนจดชือ่เพือ่นร่วมชัน้ทกุคนลงในกระดาษ 

คนหน่ึงก็แผ่นหนึ่ง  แล้วก็ให้เขียนความดีของเพื่อนลงในกระดาษ

แต่ละแผ่น นกัเรยีนเขยีนเสรจ็ครกูร็วบรวมกระดาษทกุแผ่นเอากลบั

ไปบ้าน แล้วก็เอาความดีท่ีนักเรียนเขียนถึงเพื่อนๆ แต่ละคน มา

รวมไว้ในกระดาษแผ่นเดียวกัน วันรุ่งขึ้นครูก็เอากระดาษที่รวบรวม

ความดขีองแต่ละคนแจกให้แก่คนท่ีถูกกล่าวถงึ หลายคนพอได้อ่าน

แล้วกแ็ปลกใจ นกึไม่ถงึว่าตวัเองจะมคีวามดีอย่างนัน้ แล้วครกูพ็บ

ว่านับต้ังแต่วนันัน้บรรยากาศในห้องเรยีนก็เปลีย่นไป นกัเรยีนตัง้ใจ

เรียนมากขึ้น  เกเรน้อยลง จนเรียนจบไปด้วยดี
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สิบปีต่อมา นักเรียนหนึ่งในนั้นเสียชีวิต  เพื่อนๆ  จึงมาร่วม

งานศพ แม่ของผู้ตายเหน็เพือ่นๆ ของลกูก็จ�าได้  เลยเข้าไปพดูด้วย 

สักพักแม่ก็หยิบเอากระดาษแผ่นหนึ่งซึ่งยับยู่ยี่มาให้เพื่อนของลูกดู 

พร้อมกับบอกว่า

“นี่เป็นกระดาษที่ลูกของฉันเก็บติดตัวจนกระทั่งตาย”

ปรากฏว่ากระดาษแผ่นนัน้เป็นแผ่นเดยีวกบัที่ได้รบัจากคร ูคอื

เป็นแผ่นที่รวบรวมความดีที่เพื่อนๆ  เขียนถึงเขาเอาไว้  แม่ของ 

ผู้ตายบอกว่า

“เวลาทีล่กูฉนัเกดิท้อแท้ขึน้มา  เขากจ็ะหยบิเอากระดาษแผ่นนี ้

ขึ้นมาอ่าน ท�าให้เกิดก�าลังใจ”

พอเพือ่นๆ  เหน็กระดาษแผ่นนีก้จ็�าได้ หลายคนบอกว่ากระดาษ

แผ่นที่ตัวเองได้รับจากครูเมื่อสิบปีก่อน  เขาก็ยังพกติดตัวอยู่จนทุก

วันนี้  ว่าแล้วก็หยิบมาให้แม่ของผู้ตายและเพื่อนๆ ดู

กระดาษเพียงแผ่นเดียว บางครั้งสามารถเปล่ียนชีวิตคนได ้

และทีเ่ปลีย่นได้กเ็พราะกระดาษแผ่นนัน้เตอืนให้เขาระลกึได้ว่าตวัเอง

ก็มีความดีอยู่เหมือนกัน ความดีท่ีเพื่อนๆ  เห็นในตัวเขา สามารถ

กระตุ้นความใฝ่ดีในใจของเขาให้มีก�าลังขึ้นมา
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จะว่าไปแล้วสาเหตุท่ีนักเรียนเกเรอาจเป็นเพราะคิดว่าตัวเอง

ไม่มีค่า  ไม่มีความหมาย ก็เลยไม่มีก�าลังใจหรือความหวังที่จะท�า 

ความดี  เมื่อเอาดีไม่ได้ก็เลยไปท�าชั่วแทน หรือท�าตัวให้เด่นในทาง

ไม่ด ีความใฝ่ต�า่มนัรอคอยโอกาสอยูแ่ล้ว  เมือ่ท้อแท้ทีจ่ะท�าความดี 

ความใฝ่ต�า่กม็ายึดครองจติใจแทน แต่เม่ือใดกต็ามทีม่คีนมาตอกย�า้

ว่าเธอกมี็ความดอียูเ่หมอืนกนันะ ความใฝ่ดก็ีถกูปลกุขึน้มาให้มีก�าลงั 

จนอาจครองจิตครองใจ หรือยึดพื้นที่ในจิตใจได้ ท�าให้พฤติกรรม

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี

อันนี้เป็นตัวอย่างของการเปลี่ยนแปลงผู้คนโดยการกระตุ้น 

พลังฝ่ายบวก  เรื่องนี้เป็นเรื่องส�าคัญ  เพราะบ่อยครั้งเรามักจะลืมที่

จะใช้พลงัฝ่ายบวก  เราอาจจะเน้นหรอืถนดัวธิเีชงิลบ คอื การต�าหน ิ

วิพากษ์วิจารณ์ หรือตักเตือนให้เห็นความไม่ดีหรือความผิดพลาด

ของเขา ซึ่งก็มีประโยชน์แต่ว่าสิ่งที่ควรท�าควบคู่ไปด้วยและมิอาจ 

มองข้ามไปได้กค็อื การใช้วธิเีชงิบวก คอืการพยายามเสริมพลงัให้

แก่ความดี  วิธีนี้มักจะถูกมองข้ามไปก็เพราะต้องอาศัยความรู้สึก

นึกคิดที่เจือด้วยเมตตา หรือมีศรัทธาในความดีของอีกฝ่ายหนึ่ง
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เวลาเราเหน็ใครท�าสิง่ที่ไม่ด ีความรูส้กึอย่างแรกทีเ่กดิขึน้กค็อื 

ความไม่พอใจ และความไม่พอใจนีม้นัง่ายทีจ่ะน�าไปสูก่ารพดูต�าหน ิ

หรือขุดคุ้ยเอาส่วนที่ไม่ดีของเขาออกมา ท�าให้เราไม่สามารถที่จะ

เห็นส่วนดีของเขาได้ แต่ถ้าเรามีความเข้าใจหรือมีศรัทธาในตัวเขา 

ก็มีโอกาสที่จะเห็นความดีในตัวเขา หรือมั่นใจว่าเขามีความใฝ่ดีอยู่ 

อันนี้แหละที่เรียกว่าความไว้วางใจ

ความไว้วางใจ  เกดิจากความเชือ่ว่าเขามคีวามด ีหรอืมัน่ใจว่า 

เขามคีวามสามารถดีๆ  อยูใ่นตวั ตรงน้ีจะท�าให้เราเกดิความมัน่ใจว่า 

ถ้าเราเสรมิแรงส่วนนีใ้หแ้ก่เขาหรือวา่กระตุ้นดว้ยพลังฝา่ยบวก  เขา

กจ็ะมพีลงัทีจ่ะท�าความดไีด้ หรอืมกี�าลงัใจทีจ่ะปรบัปรงุเปลีย่นแปลง

ตวัเองได้ บางครัง้มนักก่็อให้เกดิความเปลีย่นแปลงได้รวดเรว็อย่าง

ที่เรานึกไม่ถึง

สองกรณีที่เล่ามาน้ีชี้ให้เห็นว่า คนเราสามารถเปลี่ยนแปลง

ตัวเองได้  โดยไม่จ�าเป็นต้องมีใครไปต�าหนิตรงๆ  ว่าเธอไม่ดอีย่างโน้น 

เธอไม่ดีอย่างนี ้ เพยีงแค่เราพดูถึงส่วนทีด่ขีองเขากส็ามารถผลกัดนั

ให้เขาท�าความดีได้ แต่จะท�าอย่างนี้ได้เราต้องมศีรทัธาในตวัเขา มี

ความไว้วางใจว่าเขามีความดี หรือเชื่อมั่นว่าเขามีความดีอยู่ในตัว
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มีอกีกรณหีนึง่ทีอ่ยากเล่าให้ฟัง  ไม่ได้เก่ียวกับคร ูแต่เป็นเรือ่ง

ของคนที่มีหน้าที่ดูแลคุณภาพปั๊มน�้ามันยี่ห้อหนึ่ง ปั๊มน�า้มันเดี๋ยวนี้

จะแข่งกันเรือ่งห้องน�า้สะอาด คนๆ นีเ้วลาไปตรวจป๊ัมน�า้มนัจงึชอบ

ไปดูห้องน�้าด้วย  แล้ววันหนึ่งเขาไปเจอห้องหนึ่งที่สะอาดพอใช ้

แต่ยังต�่ากว่ามาตรฐานของบริษัทเขาเลยเข้าไปคุยกับแม่บ้านซึ่ง

มีหน้าที่ท�าความสะอาดห้องน�้านั้น แต่แทนที่เขาจะต�าหนิแม่บ้าน 

กบ็อกแม่บ้านว่าตอนทีเ่ข้าห้องน�า้ได้ยนิลูกค้าคยุกับเพือ่น  ว่าห้องน�า้

ที่ปั๊มนี้สะอาดมาก พูดจบเขาก็ถามแม่บ้านว่า

“ป้าท�าความสะอาดอย่างไรหรือครับ”

ที่เขาถามอย่างนี้ก็เพื่อตรวจดูว่าแม่บ้านท�าความสะอาดตาม

ขั้นตอนที่บริษัทได้ก�าหนดไว้หรือไม่

พอป้าได้ยินค�าชม ก็เล่าถึงขั้นตอนการท�าความสะอาดอย่าง

ละเอยีด พดูจบเขากช็มแม่บ้านว่า  “ป้าเก่งจัง” แม่บ้านได้ยินก็ปลืม้ 

ประเดี๋ยวเดียวแม่บ้านก็ขอตัว แม่บ้านขอตัวไปไหนรู้ไหม? ขอตัว

ไปท�าความสะอาดห้องน�้าอีกครั้งหน่ึง คราวนี้ไม่ต้องบอกก็คงรู้ว่า

แม่บ้านท�าความสะอาดห้องน�า้อย่างดีเยี่ยมเลย
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ค�าชมสามารถท�าให้คนเราเกิดก�าลังใจในการท�าความดี พูด

อีกอย่างคือเป็นการกระตุ้นความใฝ่ดีให้มีพลัง ความใฝ่ดีนั้นจะมีได้

เพียงแต่ต้องมีการกระตุ้นอยู่เสมอ  แรงกระตุ้นนั้นอาจจะมาจาก

ภายในก็ได้ จากภายนอกก็ได้ จากภายในก็ได้แก่การมคีวามสุขจาก

การท�าความด ีจะมคีนเหน็หรอืไม่ฉนักย็งัท�าความดีอยู่นัน่เอง  เพราะ

ท�าแล้วมคีวามสขุ หรอืมคีวามภมูิใจที่ได้ท�าความด ีอยากท�าให้ชีวติ

มีคุณค่ามีความหมาย ส่วนแรงกระตุ้นจากภายนอกก็เช่นค�าชม 

ค�ายกย่อง หรอืความเชือ่มัน่จากคนอืน่ คนเราพอได้รบัค�าชมกเ็กดิ

ก�าลังใจ ก�าลังใจตรงนี้อาจมีเรื่องของตัวตนเข้ามาเจือปนอยู่  คือ

อตัตารูส้กึพองโตที่ได้รบัค�าชม กเ็ลยเกดิเรีย่วแรงท�าให้มากขึน้ดขีึน้

เพือ่จะได้รบัค�าชมอยู ่ อนันีเ้ป็นเรือ่งธรรมดา ปถุชุนกต้็องการค�าชม 

แต่ส่วนหนึง่กเ็ป็นเรือ่งของความใฝ่ดด้ีวย  ถ้าจะให้เลอืกระหว่างเป็น

คนชั่วกับคนดี  ใครๆ ก็อยากเป็นคนดี  ไม่ใช่เพราะเป็นคนดีแล้วมี

คนชมเท่านั้น แต่เพราะเราก็เห็นคุณค่าของความดีด้วย

แต่ก็อย่างที่บอก  ความใฝ่ดีของคนเราบางครั้งก็อ่อนแอ 

เพราะถูกปล่อยปละละเลย อ่อนแอเหมือนกับต้นไม้ที่ไม่มีก�าลัง 

เพราะขาดน�้าและถูกวัชพืชขึ้นมาปกคลุมจนเกือบมิด แต่ถ้าต้นไม้

ตน้นีเ้ราบ�ารงุให้เจรญิงอกงาม ดแูลเอาใจใส่ดีๆ  กจ็ะเข้มแขง็ วชัพืช 
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ที่อยู่รอบๆ  ก็จะหายไปหมด  เพราะต้นไม้เมื่อสูงใหญ่ก็แผ่กิ่งก้าน

สาขา จนวัชพืชไม่มีแสงพอที่จะเติบโตได้

ใครทีท่�างานเก่ียวข้องกับผู้อ่ืน  เช่น ท�างานบรหิาร หรอืดแูล

ลกูน้อง จ�าเป็นต้องเข้าใจเรือ่งนี ้ ขณะเดียวกนักต้็องมศีรัทธาว่าเขา

ก็มีความดีและความใฝ่ดีอยู่เหมือนกัน  เมื่อศรัทธาแล้วก็พยายาม

เข้าถงึความดแีละความใฝ่ดขีองเขา แล้วหาทางกระตุน้ให้มนัมพีลงั

วิธีกระตุ้นความดีนั้นไม่มีอะไรที่มีประสิทธิภาพเท่ากับการ 

ท�าดต่ีอเขา หรอืเอาความดีเข้าหาเขา รวมทัง้เอาความดขีองเขาขึน้

มาเป็นจุดเริ่ม พูดง่ายๆ คือใช้ความดีเป็นสะพานนั่นเอง

มลีกูศษิย์ของคานธคีนหนึง่ชือ่  วโินภา ภเว วโินภาพดูไว้น่า

สนใจมากว่า

“ความดีเหมือนกับประตู ส่วนความชั่วเหมือนก�าแพง”

เวลาเราจะเข้าบ้านใครสักคน  เราต้องเข้าทางประตู  ถ้าเรา

พยายามฝ่าก�าแพงเข้าไปก็ไม่มีทางท่ีจะเข้าไปในบ้านนั้นได้เลย 

แถมเจ็บตัวอีกต่างหาก
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วโินภาต้องการจะบอกว่า การทีเ่ราจะเข้าไปนัง่อยูใ่นใจของใคร 

หรอืเข้าไปเปลีย่นแปลงใครได้  ต้องอาศยัความดขีองเขาเป็นช่องทาง 

ความดขีองเขาจะเป็นประตูเปิดทางให้เราเข้าไปนัง่ในใจเขาได้ หรอื

สามารถก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ซึ่งจะเป็นการ

เปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน  เพราะออกมาจากภายใน

ส่วนใหญ่เรานยิมก่อให้เกิดความเปลีย่นแปลง  โดยอาศยัแรง

กดดันจากภายนอก  เช่น  ใช้กฎหมาย  ใช้การลงโทษเพื่อจะให้ 

เขากลัว หรือว่าใช้รางวัล อันนี้เป็นการเปลี่ยนแปลงโดยอาศัยแรง

ผลักจากภายนอก  ใช้วิธีทั้งขู่ ทั้งปลอบ แต่ว่ามันไม่ยั่งยืน

ความเปลี่ยนแปลงที่จะมีผลยั่งยืน ต้องเป็นการเปลี่ยนแปลง

จากภายใน และวธิหีนึง่ทีจ่ะท�าให้เกดิการเปลีย่นแปลงจากภายในได้ 

ก็คือกระตุ้นความดีและความใฝ่ดีในตัวเขาให้ตื่นหรือมีพลังขึ้นมา

หน้าทีข่องคนทีเ่ป็นคร ูหรอืเป็นพ่อแม่ คอื สามารถเหน็ความดี 

ของเขา รูว่้าความดีของเขาอยูต่รงไหน แม้มนัจะถกูบดบงัด้วยนสิยั

บางอย่างที่ไม่ดีก็ตาม  เมื่อเห็นแล้วก็พยายามดึงความดีนั้นออกมา 

หรือเสริมสร้างความดีนั้นให้มีมากขึ้น ขณะเดียวกันก็รู้จักกระตุ้น
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ความใฝ่ดีในใจเขาให้มีพลังในการท�าความดี  จนกระทั่งสามารถ

ควบคุมความไม่ดี  ความใฝ่ต�่า หรือความเห็นแก่ตัวได้ หรือถ้าจะ

ให้ดีกว่านั้นก็คือเปลี่ยนความใฝ่ต�่าให้กลายเป็นความใฝ่ดีให้หมด

แต่อย่าลืมว่า ก่อนที่จะเปลี่ยนแปลงใคร  เราต้องเริ่มต้นจาก

การเปล่ียนแปลงตนเอง ดงันัน้เราจงึต้องเชือ่มัน่ในตวัเองด้วยว่าเรา

กมี็ความด ีและความใฝ่ดอียู่ในตวั และรูจ้กัวธิทีีจ่ะเสรมิสร้างความดี 

และความใฝ่ดีให้มีพลังอยู่เสมอ แต่สิ่งหนึ่งที่จะต้องระวังก็คือความ

ใฝ่ดีนั้นถ้าเราไม่ระวัง มันอาจท�าให้เราเกิดความคิดที่เป็นอกุศลขึ้น

มาได้  เช่น อิจฉาคนอ่ืนเพราะเขาดีกว่าเรา ความใฝ่ดีนั้นบางทีมี

อัตตามาแฝงอยู่  เลยท�าให้อยากดีกว่าคนอื่น  ใครจะดีกว่าฉันไม่ได ้

เราจึงจ�าเป็นต้องมีสติรู้เท่าทัน  ไม่เผลอปล่อยให้ความใฝ่ดีเป็น 

ความตดิด ี เพราะว่าถ้าความใฝ่ดกีลายเป็นความตดิดแีล้วเราจะทกุข์ 

ทกุข์เพราะฉันไม่ดถีงึขนาด ทกุข์เพราะฉนัท�าดแีต่ไม่มคีนเหน็ หรอื

ไม่ก็เกลียดตัวเองที่ยังดีไม่พอ พอเกลียดตัวเองมากๆ  ก็เลย 

หมดแรงจะท�าความดี  เลยไปเอาดีในการท�าความชั่วเสียเลย

เดี๋ยวนี้มีคนเกลียดตัวเองมาก นอกจากจะเป็นเพราะการตั้ง

มาตรฐานความดีไว้สูงจนตัวเองไปไม่ถึงแล้ว  อีกส่วนหนึ่งยังเป็น
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เพราะการถกูปลกูฝังจากคนรอบข้าง  ว่าฉนัเป็นคนไม่ด ี ไม่เอาไหน 

ท�าอะไรก็ไม่ส�าเรจ็ คนรอบข้างก็ไม่ใช่ใครทีไ่หน  ส่วนใหญ่กเ็ป็นพ่อ

แม่หรือครู  ซ่ึงไม่รู้วิธีกระตุ้นความใฝ่ดีของเด็ก คอยแต่ต�าหนิ บ่น 

ต่อว่า ซึ่งกลายเป็นการท�าลายความใฝ่ดีของเขา

วิธีนี้อาจมีประโยชน์อยู่บ้างในระยะแรก  เช่น ผลักดันให้เด็ก

ท�าความดีอย่างที่พ่อแม่หรือครูต้องการ แต่ในระยะยาวจะกลาย

เป็นการบั่นทอนความใฝ่ดีของเด็ก  เพราะเด็กนอกจากจะเกลียด 

ตวัเอง ดถูกูตวัเองแล้ว ยงัอาจพาลเกลยีดคนอืน่ท่ีเก่งกว่าตวัหรอืดี

กว่าตัวด้วย  เด๋ียวน้ีมเีดก็จ�านวนไม่น้อยทีเ่กลยีดคนด ี เพราะว่าเวลา

พ่อแม่จะกระตุ้นให้ลูกท�าอะไรก็ตาม หลายคนก็มักจะพูดว่า

“เดก็บ้านนัน้เขาเรยีนเก่ง พดูจาก็ไพเราะ แต่เธอมันไม่ได้เร่ือง 

เลย สูเ้ขาไม่ได้ มมีอืมขีาเท่าเขา แต่ท�าไมเรยีนสูเ้ขาไม่ได้ เดก็บ้านโน้น 

เขาเรยีบร้อยเช่ือฟังพ่อแม่ ขยนัเรยีน แต่เธอมนัไม่เอาไหนเสยีเลย”

เด็กที่ถูกพ่อแม่พูดแบบนี้มาตั้งแต่เล็ก  เขาอาจจะเกิดมานะ

ขยนัเรยีน หรือท�าตวัให้ดอีย่างทีพ่่อแม่ต้องการก็ได้ แต่ว่าในส่วนลกึ 

ของจิตใจ  เขาจะเกลียดคนดี  เขาจะนึกในใจอยู่เสมอว่า
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“กเ็พราะได้คนดีพวกนีแ้หละท�าให้ฉนัถกูด่าอยูเ่ป็นประจ�า ท�าให้

พ่อแม่ไม่รักฉัน ท�าให้ฉันกลายเป็นตัวเลวร้ายของพ่อแม่”

เดก็ทีถ่กูเลีย้งดมูาแบบนีจ้ะสัง่สมความรูส้กึเกลยีดคนดเีอาไว้

จนโต และในที่สุดก็จะเกลียดความดีไปด้วย  ไม่ว่าเขาจะท�าอะไร

ก็ตาม จะไม่ท�าเพราะมันเป็นสิ่งดี  แต่เพราะกลัวถูกลงโทษ หรือ

เพราะต้องการได้รางวัล คือท�าไปเพราะอ�านาจของกิเลส  เพราะ

ต้องการผลประโยชน์  ไม่ได้ท�าเพราะความใฝ่ดีจากส่วนลึกในใจ

เราจึงต้องระวงัอย่าใช้แต่วธิเีชิงลบเพือ่ผลกัดนัให้คนท�าความดี 

เฉพาะหน้า แต่กลายเป็นการบ่มเพาะความรู้สึกไม่ดี ท�าให้เกลียด

ตัวเองหรือเกลียดคนดีในระยะยาว พยายามใช้วิธีเชิงบวกเพื่อเพิ่ม

พลงัให้แก่ความใฝ่ดีหรอืดึงเอาความดีของเขาออกมา ขณะเดยีวกนั

ก็ต้องระวังอย่าให้ความใฝ่ดีนั้นกลายเป็นความติดดี ซึ่งก็อาจท�าให้

เกลียดตัวเองที่ไม่ดีเหมือนคนอื่น หรือเกลียดคนอ่ืนท่ีดีกว่าตัวเอง 

ความใฝ่ดนีัน้เป็นกุศล แต่อาจกลายเป็นอกุศลได้หากไม่มสีต ิปล่อย

ให้อตัตาเข้ามาครอบง�า กศุลกบัอกศุลนัน้ บางทกี็ใกล้กนัมาก  เหมอืน

กับความรักกับความเกลียดก็ใกล้กันมาก รักใครมากก็มีโอกาสที่จะ

เกลยีดกนัมาก คนรกัหลายคูจ่บลงด้วยการฆ่าคูรั่กเพราะความโกรธ
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เกลยีดอย่างรนุแรง ท�านองเดยีวกนัความใฝ่ดกีบัความใฝ่ต�า่กอ็ยู่ใกล้

กนัมาก  เมือ่ฉนัดีไม่ถงึขนาดฉนักข็อท�าชัว่ดีกว่า หรอืว่าเมือ่ฉนัท�า

ดไีม่ได้  เลยเกลียดตวัเอง แล้วกพ็าลเกลยีดคนดไีปด้วย  เพราะเจอ

คนดีเมื่อไหร่  ยิ่งท�าให้รู้สึกว่าตัวเองเป็นคนไม่ดี  เป็นการตอกย�้า

ความรู้สึกผิดในตัวเองให้รุนแรงยิ่งขึ้น

ทั้งหมดนี้มีรากฐานมาจากความใฝ่ดีที่วิบัติ หรือถูกอัตตามา

ครอบง�า  เราต้องรู้เท่าทัน อย่าให้มันวิบัติหรือเพี้ยนไป พยายาม

รักษาความใฝ่ดีของเราให้เจรญิงอกงามไปในทางทีถ่กูต้อง แล้วรูจ้กั

กระตุ้นความใฝ่ดีของผู้อื่นด้วย ซึ่งจะช่วยให้เกิดความเปลี่ยนแปลง

ทัง้แก่ตัวเราเองและแก่ผูอ่ื้นได้ในทางทีด่งีาม  ก่อให้เกดิทัง้ประโยชน์

ตนและประโยชน์ท่านอย่างพร้อมมูล 
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เราท�าอะไรก็ตาม สิ่งนั้นจะมีผลย้อนกลับมาถึงเรา  เราสร้าง

อะไรก็ตาม สิ่งนั้นก็กลับมาหล่อหลอมตัวเรา  เราสร้างเทคโนโลยี

ขึ้นมา  เสร็จแล้วเทคโนโลยีก็มาก�าหนดชีวิตเรา จนกระทั่งเดี๋ยวนี้

เราแทบอยู่ไม่ได้  ถ้าไม่มีเทคโนโลยี  ทีแรกเราเป็นคนสร้างทาง  

เราก�าหนดว่าจะให้ทางตรงไปไหน  เลี้ยวตรงไหน แต่พอสร้างเสร็จ 

ทางมันก็มาก�าหนดว่าเราจะเดินตรงหรือเลี้ยวที่ไหน  ในท�านอง

เดียวกัน เราจัดดอกไม้ ดอกไม้ก็กลับมาจัดจิตใจของเรา ทุกอย่าง

ที่เราเกี่ยวข้อง ล้วนกลับมาก�าหนดตัวเรา  เราเป็นทั้งผู้กระท�าและ 

ผู้ถูกกระท�า

บรรยายเย็นวันที่ ๒๙ สิงหาคม ๒๕๔๙
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ทรัพย์สินของเราก็เช่นกัน ทีแรกคิดว่ามันเป็นของเรา แต่

ไปๆ มาๆ  เรากลับกลายเป็นของมัน

ค�าว่า  “ของเรา”  เป็นค�าที่หลอกเราได้ง่าย  เวลาเราบอก 

ว่าอะไรก็ตามเป็นของเรา  เช่น บ้านของเรา  รถของเรา มันชวน

ให้คิดว่า  เราจะท�าอย่างไรกับมันก็ได้  แต่ว่าจริงๆ แล้วเราท�าอะไร

กบัมนัได้น้อยมาก  โดยเฉพาะเวลาทีเ่ราจะสัง่ให้มนัเป็นไปตามใจเรา 

อย่างเช่นเราสั่งให้มันไม่เสื่อม  ไม่เสีย  มันก็ไม่ยอมท�าตามเรา 

ถ้ามนัเป็นของเราจรงิๆ  เรากต้็องบงัคับบญัชามนัได้ แม้แต่ร่างกาย

ของเรา  เราก็บังคับบัญชาไม่ได้  จะสั่งมันให้มีสุขภาพดี  ไม่เจ็บ 

ไม่ป่วย หนุม่เสมอ สาวเสมอ มทีรวดทรงงดงามมนัก็ไม่ยอมตามใจ

เรา อย่างนี้แล้วยังจะคิดอยู่อีกหรือว่า มันเป็นของเรา

นอกจากมนัไม่เป็นของเราแล้ว  ท่ีร้ายกว่านัน้  ไปๆ มาๆ  เรา

กลับกลายเป็นของมันเสียนี่  อย่างเรามีรถคันสวย  เป็นรถที่เพ่ิงจะ

ซื้อมา  เวลาจอดรถไว้ที่ไหนก็กังวลว่าจะมีใครมาลักไปหรือเปล่า 
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เวลาไปขดูหรอืกระแทกกบัอะไรกเ็สยีใจ จนบางทไีม่เป็นอนักนิอนันอน 

ลูกเมียมากระแทกแรงๆ  เราก็โกรธ วันๆ  เรายังต้องท�างานตัวเป็น

เกลยีวจะได้มเีงนิมาดูแลรกัษามัน  ไปๆ มาๆ  เราเลยเปรยีบเสมอืน

เป็นคนใช้หรือทาสของรถคันนั้น มันกลายเป็นนายเราไปแล้ว

เงินทองกเ็หมอืนกนั  เราอาจจะคดิว่านีเ่ป็นเงนิของเรา แต่ว่า

บ่อยครั้งเราก็กลับเป็นของมันไป  มีเงินเท่าไหร่ก็ยังไม่พอ ยอมอด

ตาหลับขับตานอน  เพื่อหาเงินมาให้มากๆ แม้จะมีเงินร้อยล้าน 

พันล้านก็ยังไม่ยอมหยุด  จนไม่มีเวลาให้กับตัวเองหรือลูกเมีย 

เจ็บป่วยก็ยังไม่ยอมหยุด  เห็นแก่เงินมากกว่าสุขภาพตัวเอง

วันดีคืนดีถูกโจรมาจี้  บอกให้ส่งกระเป๋าเงินมา หลายคนก็

กลับสู้  นี่เป็นเพราะอะไร  เพราะเห็นแก่เงินยิ่งกว่าชีวิตใช่ไหม 

แสดงว่าเงินมันเป็นนายเรา หรือว่าเราเป็นนายของเงินกันแน่ 

เราเป็นของเงิน หรือว่าเงินเป็นของเรากันแน่  ค�าว่า  “ของเรา” 

เป็นค�าที่หลอกเราให้ตายใจ  เวลาเรารู้สึกว่าเงินเป็นของเรา  เราก็

สบายใจ แต่ไม่เฉลียวใจสักนิดว่าชีวิตเรากลายเป็นของมันไปแล้ว 

อนันีร้วมถงึสมบตัอิย่างอืน่ด้วย  เช่น  โทรศพัท์มอืถอื  รองเท้าราคา

แพง ทีแรกก็นึกว่ามันเป็นของเรา แต่ว่าในที่สุดเราก็เอาชีวิตไป
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ทุ่มเทให้กับส่ิงเหล่านี้  ยอมเหนื่อย ยอมยาก ยอมเจ็บ ยอมป่วย 

ยอมทะเลาะเบาะแว้งกับเพื่อน กระทบกระทั่งกับแฟนก็เพราะสิ่ง

เหล่านี้  แม้กระทั่งยอมตายเพ่ือรักษามันเอาไว้กับเรา  ย่ิงเพชรนิล

จนิดากย็ิง่ชดัเจน พร้อมจะตายเพือ่มนัได้ บางคนมทีองเท่าหนวดกุง้ 

แต่สะดุ้งทั้งวัน อย่างที่ส�านวนไทยว่าเอาไว้  จนเรานอนไม่เป็นสุข 

ทองมันไม่รู้สึกรู้สาอะไรเลย แต่คนเป็นเจ้าของหรือคนที่คิดว่าเป็น

เจ้าของมันกลับไม่เป็นอันหลับไม่เป็นอันนอน  แล้วอย่างนี้ 

มันเป็น  “ของเรา” หรือเราเป็น  “ของมัน” กันแน่

คนรักก็เหมือนกัน  เราบอกว่าน่ีเป็นคนรักของเรา แต่เพียง

แค่เขาไม่ยิ้มให้  เราก็เสียใจจนนอนไม่หลับ ค�าพูดของเขาเพียงไม่

กี่ค�าก็อาจท�าให้เราคลุ้มคลั่งหรือท�าร้ายตัวเองได้  กลายเป็นว่าเขา

มิใช่เป็น “ของเรา” ตรงกันข้าม  เรากลับเป็น “ของเขา”

แม่บางคนบอกว่า “นี่ลูกของฉัน” แต่ไปๆ มาๆ แม่อาจจะ

เป็นของลูกแทนก็ได้

แม่บางคนเหน็ลกูเล่นเกมออนไลน์ทัง้วนั แม่กต่็อว่า  ลูกก็ไม่

สนใจ  เอาแต่เล่นอยู่นั่นแหละ  การบ้านก็ไม่ท�า  นอนก็ไม่นอน 
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พอแม่ว่าหนักๆ  เข้า ลูกก็ไม่คุยกับแม่ แม่ก็น้อยใจ น้อยเนือ้ต�่าใจ 

เลยยืน่ค�าขาดว่า  ถ้าลูกไม่พูดกบัแม่ แม่จะฆ่าตวัตาย ลกูกท็�าหทูวน

ลม  ไม่พูดกับแม่สักค�า  แม่ใจสลาย กระโดดตึกลงมาทันทีเลย 

แม่ท�าอะไรลกูไม่ได้ แต่ลกูสามารถท�าให้แม่ท�าร้ายตวัเองได้ ตกลง

ลูกเป็นของแม่ หรือแม่เป็นของลูกกันแน่

ลองพิจารณาดูดีๆ อะไรที่เราคิดว่าเป็นของเรา  มันเป็นของ

เราจริงหรือเปล่า หรือว่าเราเป็นของมันกันแน่ ความคิดของเราก็

เช่นกนั  เราคดิอะไรได้  เรากบ็อกว่านีเ่ป็นความคดิของเรา แต่บ่อย

ครั้งเรากลับเป็นของมัน ยอมทะเลาะเบาะแว้งกับเพื่อน กับแฟน 

กบัพ่อแม่ กเ็พือ่ปกป้องความคดินัน้เอาไว้  เรายอมเสยีสละทกุอย่าง

กเ็พือ่รกัษาและปกป้องความคดิทีน่กึว่ามนัเป็นของฉนัเอาไว้ สดุท้าย

เราก็กลายเป็นของมันไปแทน

คนเรายอมตายได้เพราะความคิด ที่ท�าสงครามกันเป็นบ้า 

เป็นหลงั  ไม่ว่าเป็นสงครามศาสนา สงครามระหว่างคอมมวินิสต์กับ

ทุนนิยม หรือแม้แต่การก่อการร้ายท่ีก�าลังลุกลามไปทั่วโลก ก็เป็น

เพราะถูกความคิดมันผลักไสให้ท�าทั้งนั้น  เราหลงคิดว่าความคิดนี้

เป็นของเรา แต่สุดท้ายเราก็ตายเพราะมัน
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ค�าว่า  “ของเรา”  เป็นค�าที่มีอิทธิพลต่อเรามาก  เราสร้างค�า

ค�านี้ขึ้นมา แต่แล้วค�านี้มันก็มาครอบง�าเรา มาหลอกเราให้เราคิด

ว่าสิ่งทั้งหลายทั้งปวงที่อยู่กับเรานั้น มันเป็นของเราจริงๆ และเรา

ยอมท�าทกุอย่างกเ็พือ่มนั แต่พอเราไปยดึตดิถอืม่ันกับมันมากๆ สิง่

ทีเ่รายดึว่าเป็นของเรากก็ลบักลายมาครอบง�าเรา หรอืส่งผลเสยีกลบั

มาที่เราเอง ท�าให้เราท�าในสิ่งที่คนมีสติสัมปชัญญะเขาไม่ท�ากัน

มีบางคนรักสนามหญ้ามาก  ตกแต่งสนามหญ้าอย่างด ี

วนัเสาร์-อาทติย์ หรือเลิกงานก็ไม่ไปไหน  เอาแต่ดแูลตกแต่งสนาม

หญ้า ทั้งตัดหญ้า บ�ารุงหญ้าด้วยปุ๋ยอย่างดี  วันดีคืนดีก็มีตุ่นมาขุด

รูอยู่ใต้สนามหญ้า และขยายเป็นเครือข่าย ท�าให้พื้นหญ้าเป็นโป่ง

นนูขึน้มาเป็นร่อง สนามหญ้าเลยไม่สวย  เขากพ็ยายามท�าทกุอย่าง

เพื่อจะไล่มัน แต่มันก็ไม่ยอมไป สุดท้ายเขาก็ใช้ไม้ตาย  เอาน�้ามัน

ฉดีเข้าไปในรตูุน่ พอน�า้มนักระจายไปทัว่แล้วกจ็ดุไฟ ปรากฏว่าตุน่

ตายไม่เหลือ แต่สนามหญ้าก็พังพินาศไปด้วย

ทีแรกเขาคิดว่าสนามหญ้าเป็นของเขา แต่ว่าเขากลายเป็น

ของสนามหญ้าไป นอนไม่หลบัเพราะว่าสนามหญ้าสดุรกัสดุหวงแหน 

ถกูกองทพัตุน่ท�าให้เสยีโฉม ทนีีเ้ลยท�าทกุอย่างเพือ่รกัษาสนามหญ้า
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เอาไว้ จนกลบักลายเป็นการท�าลายเสยีเอง  เสรจ็แล้วกน็อนไม่หลับ 

เสียใจมาก สนามหญ้าสุดที่รักพินาศไปเสียแล้ว ทั้งหมดน้ีเกิดขึ้น

เพราะอะไร ก็เพราะความยึดติดถือมั่น

เวลาเรายึดติดถือม่ันกับอะไรก็ตาม  เราก็เอาสุขทุกข์ของเรา

ไปฝากไว้กบัสิง่นัน้  เรายดึตดิถอืมัน่กบัรถ กบัทรพัย์สมบตั ิกบัคนรกั 

เราก็เอาสุขทุกข์ของเราไปฝากไว้กับสิ่งนั้นก็ท�าให้สุขทุกข์ของเรา

ง่อนแง่นก็เพราะว่ามันขึ้นอยู่กับสิ่งนั้น ขึ้นอยู่กับเงิน ขึ้นอยู่กับรถ 

ข้ึนอยูกั่บคนรัก และพอแปรเปลีย่นไปเรากท็นไม่ได้ ฉะนัน้จงึพยายาม

ท�าทุกอย่างเพื่อให้มันเป็นเหมือนเก่าหรืออยู่กับเราตามเดิม แต่เรา

หารู้ไม่ว่า  เม่ือเราท�าเช่นนั้น  เราก�าลังเป็นทาสของมันไปแล้ว  เรา

ปล่อยให้มันเป็นนายเราไปโดยไม่รู้ตัว

เรายึดติดถือมั่นกับอะไรก็ตาม  ในใจก็นึกว่ามันเป็นของเรา 

แต่จรงิๆ แล้วมนัหนักลบัเป็นนายเรา อย่างร่างกายของเรา  เรานกึ

ว่ามันเป็นของเรา ปรับแต่งให้มันเป็นไปตามใจเรา แต่สุดท้ายเรา

ยอมตายได้เพือ่ร่างกายของเรา  มันไม่สวย น�า้หนักมากไป ก็ไปผ่า 

ไปดูด  เรากินยาสารพัด  ท้ังๆ  ท่ีอันตราย นี่เรียกว่า ยอมตายเพื่อ

ร่างกาย  เดี๋ยวนี้เป็นกันเยอะมาก ยอมสละชีวิตเพื่อรักษาอวัยวะ 
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นีก่เ็พราะความยดึตดิถอืมัน่ทีจ่ะให้มนัเป็นไปตามใจเรา  เสร็จแล้วเรา 

ก็เผลอ กลายเป็นทาสของมันไป

ความยดึม่ันในสิง่ทีเ่ป็นของเรานีอั่นตราย  เวลาเรายดึมัน่อะไร

ว่าเป็นของเราแล้ว  เช่น ยดึมัน่ในรถ  ก็เหมอืนกบัว่า  เอาตวักไูปฝาก 

ไว้กับรถ ใครมาวจิารณ์รถ กเ็ท่ากบัวจิารณ์ตัวก ูมาท�าให้รถเป็นรอย 

ขีดข่วน ก็เท่ากับว่ามาท�าร้ายตัวกูด้วย

ความคดิกเ็หมอืนกนั ความคดิอนัไหนทีเ่ราเหน็ว่า เป็นความคดิ 

ท่ีดี  ประเสริฐ ก็ไปส�าคัญมั่นหมายว่านี่เป็นความคิดของกู ถ้าใคร

ไม่เห็นด้วยกับความคิดของกู ก็เท่ากับว่าไม่เห็นด้วยกับตัวกู ก็อยู่

ด้วยกันไม่ได้

บางทบ้ีานเดยีวกนักท็ะเลาะกนั ทะเลาะกนัเร่ืองอะไร ทะเลาะ

กันเรื่องเอาทักษิณ  ไม่เอาทักษิณ  ก็ไปยึดมั่นว่า นี่ความคิดของก ู

ไม่เห็นด้วยกับความคดิก ูกแ็สดงว่าไม่เอาก ูกท็ะเลาะกนัจนกระทัง่

บ้านแตก  เวลาเราไปส�าคัญมั่นหมายกับอะไร  เราต้องระวังอย่าให้

ตัวกูของกูเข้ามาเป็นใหญ่
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เรามักยึดติดอะไรต่ออะไรว่าเป็นตัวกูของกูโดยไม่รู้ตัว อย่าง

เวลาไปเมืองนอก ไปถามฝรั่งว่า หน้าร้อนนี้จะไปไหน  เขาบอกจะ

ไปเวียดนาม ไปลาว  ไปเขมร จะมีความคิดเกิดขึ้นทันทีว่า

“เอ๊ะ ท�าไมไม่ไปเมืองไทย  เมืองไทยของกูไม่ดียังไง ท�าไม

ถึงไปลาว  ไปเขมร  ไปเวียดนาม”

นีเ่กดิความไม่พอใจเขาขึน้มาทนัทเีลย ทัง้ๆ ทีเ่ขาไม่ได้วจิารณ์

ประเทศไทยเลย

นักปฏิบัติธรรม ถ้าเผลอก็อาจจะเป็นแบบเดียวกัน มีคนมา

ทีว่ดั  เราก็ไปคยุกบัเขา คยุไปคยุมา  เขากบ็อกว่าเขาชอบไปปฏบิตัิ

ธรรมที่วัดน้ันวัดนี้  เช่น ที่วัดมิ่งขวัญ สวนป่าอกาลิโก  เราไปฟังก็

เกิดความรู้สึกไม่พอใจทันทีว่า

“แล้ววัดฉันไม่ดียังไง ถึงไม่มาปฏิบัติที่นี่”

แน่ะ หาเร่ืองทนัทเีลย นีเ่ป็นเพราะความยดึตดิถอืมัน่ว่านีว่ดั

ของกู ถ้าใครจะมาปฏิบัติธรรมก็ต้องมาวัดกูสิ  เสร็จแล้วเราก็ผิดใจ

กันหรือทะเลาะกันเพราะเรื่องนี้ ทั้งๆ ที่เป็นนักปฏิบัติธรรมแท้ๆ
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ความยึดติดถือมั่นในตัวกูของกูมันละเอียดอ่อนมาก มัน

แยบคายมาก และพอยึดมั่นแล้ว ชีวิตจิตใจก็จะทุ่มเทเพื่อมันโดย

ไม่รู้ตัว กลายเป็นว่าท�าเพื่อมัน จนอาจยอมตายเพื่อมันได้

พดูมาอย่างนี ้ บางคนกอ็าจจะมคี�าถามว่า  ถ้าเช่นนัน้เราก็ไม่

ควรจะมีอะไรเลยใช่ไหม  เพราะมีอะไรก็ตามเราก็จะกลายเป็นของ

มันไป ที่จริงเรามีได้นะ แต่มีโดยที่ไม่ไปยึดว่ามันเป็นของเรา  เช่น 

อาจจะท�าในใจว่าทรัพย์สมบัติเหล่านี้เป็นส่ิงที่เราหยิบยืมมา มัน

ไม่ใช่ของเรา ถึงเวลาเราก็ต้องส่งคืนให้คนอื่นไป

แม้แต่ร่างกายน้ี  ก็เป็นสิ่งที่เราหยิบยืมมาจากธรรมชาติ ถึง

เวลาเราก็ต้องคืนให้ธรรมชาติไป ทรัพย์สมบัตินี่ก็ชัดเจน  เมื่อเวลา

เราตาย  เราก็เอาไปไม่ได้  มันก็ต้องตกเป็นของคนอื่น จริงๆ แล้ว

มนัไม่ใช่เป็นแค่ความคดินะ มนัเป็นความจรงิว่า สิง่ทัง้หลายทัง้ปวง

ล้วนเป็นของธรรมชาติ  เราไม่ได้เป็นเจ้าของแม้แต่น้อย แต่เราสมมติ
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ขึ้นมาว่ามันเป็นของเรา  และเมื่อใดก็ตามที่เราไปยึดว่ามันเป็น 

ของเรา  เราก็ไม่ต่างจากขโมย

ของเหล่านีเ้ป็นสมบตัขิองธรรมชาต ิ เมือ่เราไปตูว่่าเป็นของเรา 

ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นอะไรก็ตาม  เราก็จะหาความสุขไม่ได้  เช่นเดียว

กับคนที่ขโมยเงินก็ต้องถูกต�ารวจไล่จับ  จะหายเดือดเนื้อร้อนใจ 

ก็ต่อเมื่อคืนให้กับเจ้าของไป

เมือ่ใดกต็ามทีเ่ราคดิว่าของนัน้เป็นของเรา เรากจ็ะไม่มคีวามสขุ 

เพราะต้องคอยห่วงกังวล  เช่น กลัวหาย กลัวคนมาขโมยไป  ย่ิง

ส�าคัญมั่นหมายว่าเป็นของฉันมากเท่าไหร่  ก็จะยิ่งกลัวมันหาย 

กลวัมนัเสือ่มหรอืเสยีไป อนันีแ้หละเป็นความทกุข์ทีเ่กดิจากการไป

ตู่เอาสิ่งที่เป็นของธรรมชาติมาเป็นของเรา

แต่ถ้าเราไม่ส�าคญัมัน่หมายว่ามนัเป็นของฉนั มนัเป็นแค่ของ

ท่ีฉันหยิบยืมมาชั่วคราว  เราก็จะไม่ทุกข์  และไม่ตกอยู่ในอ�านาจ 

ของมัน หรือกลายเป็นของมันไป

ทีนี้ก็อาจมีค�าถามว่า  เมื่อถือว่าทุกสิ่งทุกอย่างเป็นของท่ีเรา

หยบิยมืมาชัว่คราว ฉะนัน้ก็ไม่ต้องดแูลรกัษาหรอืเอาใจใส่มนัใช่ไหม
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ไม่ใช่ ของทีห่ยบิยมืเขามา  ไม่ว่าอะไรก็ตาม  เรามหีน้าทีต้่อง

ดแูลรกัษา  ไม่ใช่ว่า  ในเมือ่เป็นของทีย่มืมา  ไม่ใช่ของฉนั ฉนัจะใช้

แบบท้ิงๆ ขว้างๆ ก็ได้  อันนั้นไม่ใช่วิสัยของผู้ยืมที่ดี  ในชีวิตจริง

เรายืมของใครมา จะเป็นโทรศพัท์กด็ ี เป็นรถกด็ ีหมายความว่าเรา

ไม่ต้องดูแลใช่ไหม

ไม่ใช่เลย ถึงแม้ไม่ใช่ของเรา  เราก็ต้องดูแลให้ดีก่อนที่จะ

คนืให้แก่เจ้าของ ขนืเราไม่ท�าเช่นนัน้  เรากจ็ะถกูต่อว่าหรอืถกูปรบั 

ในท�านองเดียวกัน  ใครยืมของเราเขาก็ต้องดูแลให้ดี  และส่งคืนมา

ในสภาพท่ีดีไม่ต่างจากตอนที่ยืมไปใช่ไหม หากของที่คืนมาอยู่ใน

สภาพยับเยิน  เราจะพอใจไหม

ของที่เราหยิบยืมมา  เรามีหน้าที่ต้องดูแลเอาใจใส่  แต่การ

เอาใจใส่ของเราจะเป็นไปด้วยความรู้สึกโปร่งเบามากขึ้น หนักอก

หนักใจน้อยลง  ไม่เหมือนกับตอนที่ยึดติดถือมั่นว่ามันเป็นของเรา 

เราจะห่วงกังวลมาก

เพราะฉะนัน้ จงึอยากให้ลองคดิแบบนีเ้สยีบ้างว่า ทรพัย์สมบติั

ท้ังหลายทั้งปวงที่อยู่กับเรา แม้เราจะซื้อมา แต่ก็ให้ถือว่าเป็นของ
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ที่เราหยิบยืมมา มันจะอยู่กับเราเพียงช่ัวคราว  ไม่นานมันก็จะจาก

เราไป หรอืไม่เรากต้็องคนืเจ้าของท่ีแท้จรงิไป  ไม่มอีะไรทีเ่ป็นของ

เราเลยสักอย่าง แม้แต่ร่างกาย

ฉะนัน้หากไม่อยากจะทกุข์เพราะความพลดัพรากสญูเสยี หรอื

ว่าทุกข์เพราะกลายเป็นทาสของมัน  เราก็อย่าไปยึดติดถือมั่นว่า 

มนัเป็นของเรา  มันเป็นแค่ของทีห่ยบิยมืมา ถงึเวลากต้็องคนืเขาไป 

หรือพร้อมที่จะให้เป็นไปตามเหตุตามปัจจัยของธรรมชาติ  อย่าไป

ยดึ อย่าไปขวางเอาไว้ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า  เราจะไม่ดแูลรกัษา 

เราดแูลเตม็ที ่ แต่ไม่ได้ท�าด้วยความยดึตดิถอืมัน่  ร่างกายไม่ใช่ของ

เราก็จริง แต่เราก็ดูแลรักษาและพร้อมท�าใจว่าเมื่อถึงเวลาก็ต้องคืน 

ให้กบัธรรมชาตไิป  เรยีกว่าเป็น “การม”ี แบบ “พร้อมทีจ่ะปล่อยวาง”

ขอให้สังเกต  เมื่อเราพร้อมที่จะปล่อยวางหรือสละออกไป 

กลับยิ่งมียิ่งได้ ตรงกันข้ามคนที่ยิ่งยึดเอาไว้กลับยิ่งเสีย ลองนึกถึง

คนที่เขาไม่ยึดติดถือมั่นกับทรัพย์สมบัติ  เช่น อาจารย์กรรมฐาน 

ท่านมบีรขิารไม่กีช่ิน้ คอืท่านสละหมดแล้ว แต่ปรากฏว่ายิง่สละ คน

ก็ยิ่งให้ท่าน ถวายเงินไม่ใช่แค่ล้าน  ไม่ใช่แค่สิบล้าน แต่เป็นร้อย

ล้าน อย่างมหาตมะคานธีก็เช่นกัน ทั้งเนื้อทั้งตัวมีสมบัติไม่ก่ีชิ้น 
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เพราะท่านสละเกอืบทกุอย่าง แต่ยิง่สละ คนกย็ิง่บริจาคให้ท่าน ต้องการ 

เงินเท่าไหร่  ก็มีคนทุ่มเทให้ ท่านยิ่งจนเท่าไหร่  ก็ยิ่งรวยมากขึ้น 

ตรงกันข้าม ยิ่งเราอยากได้ กลับไม่ได้ แต่ยิ่งปล่อยวาง กลับมี

ธรรมชาตเิหมือนเล่นตลกกับมนุษย์ แต่มนัเป็นอย่างนัน้จรงิๆ 

พระพุทธเจ้าเป็นผู้ที่สละโลกแล้ว แต่ปรากฏว่า  โลกทั้งโลกก็มาอยู่

แทบเท้าของพระองค์ จะเรียกว่า  โลกทัง้โลกกลายมาเป็นของพระองค์

ก็ว่าได้

เด๋ียวน้ีทุกมมุโลกนบัถอืพระพทุธเจ้าว่าเป็นพระศาสดา ปฏบิตัิ

ตามค�าสอนของพระองค์ ทั้งๆ ที่พระองค์ไม่เคยคิดจะครอบครอง 

ไม่คิดที่จะเป็นจักรพรรดิ  แต่สุดท้ายโลกทั้งโลกก็มาสยบอยู่ใต้เท้า

พระองค์ ขณะท่ีจกัรพรรดทิัง้หลายไม่ว่าจะแผ่แสนยานภุาพยดึครอง

แผ่นดินได้มากเท่าไหร่  สุดท้ายก็ต้องสูญเสียมันไป

ขอให้ลองท�าแบบพระองค์ดบู้าง คอื มโีดยไม่ส�าคญัมัน่หมาย

ว่าเป็นของเรา มแีบบไม่ม ี ไม่ใช่ว่ามไีม่ได้ แต่มใีห้เป็น คอื มโีดย

ไม่ยดึตดิถอืมัน่ว่ามนัเป็นของเรา  ถ้าเราท�าอย่างนีท้ลีะนดิ ทลีะหน่อย 

ชีวิตจะเบาขึ้นเรื่อยๆ  เพราะไม่ต้องแบกมันเอาไว้  เราจะเป็นทาส 
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ส่ิงต่างๆ น้อยลง และเป็นอิสระมากขึ้น ขณะเดียวกัน  เมื่อเราไม่

คิดครอบครองอะไร สิ่งต่างๆ ก็จะกลายเป็นของเราอย่างแท้จริง 

คือเป็นประโยชน์แก่เรา  โดยไม่ท�าให้เราเป็นทุกข์ 
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ทีป่ระเทศอเมรกิา ทกุปีจะมกีารแข่งขนัการสะกดค�า ถอืเป็น

งานใหญ่ระดับชาติ ซึ่งจัดติดต่อกันมา ๘๐-๙๐ ปีแล้ว ค�าที่เอามา

ใช้แข่งขันก็เป็นค�าภาษาอังกฤษหรือไม่ก็ค�าต่างประเทศที่เอามาใช้

กันในภาษาอังกฤษ คนที่จะเข้าแข่งขันต้องอายุต�่ากว่า ๑๗ ปี ปีนี้

มีเด็กเข้าร่วมกว่าสิบล้านคนจากทั่วประเทศ รอบสุดท้ายเขาคัดมา

จนเหลือ ๒๐ คน แล้วเอามาแข่งขันกันเองโดยมีการถ่ายทอดสด

ท่ัวประเทศ ซึง่เพิง่จะผ่านไปเมือ่สองสามเดอืนนีเ้อง  ปีนีม้เีหตกุารณ์

ที่น่าสนใจ ก็คือ หลังจากที่การแข่งขันงวดลงมาจนเหลือเด็กแค่ 

๔-๕ คน ตวัเกง็อนัดบัหนึง่ก็ได้แก่ซามร์ี อายแุค่ ๑๒  ปี  อันดบัสอง 

ชื่อ  ราชีพ  เป็นลูกครึ่งทั้งสองคน น่าสังเกตว่าคนที่เป็นตัวเก็งและ

ผู้ชนะมักจะเป็นลูกครึ่ง  เป็นอย่างนี้มาหลายปีแล้ว  ใครๆ ก็คาดว่า 

บรรยายเย็นวันที่ ๒๙ สิงหาคม ๒๕๔๙
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ซามร์ีจะเป็นผูช้นะ แต่ปรากฏว่าซามร์ีไปเจอค�ายากสดุๆ อยูค่�าหนึง่

ซึง่มาจากต่างประเทศ ค�านัน้คอื eramacausis อย่าว่าแต่จะสะกดเลย 

อ่านออกเสยีงยงัไงอาตมาก็ไม่แน่ใจ ซามร์ีสะกดไม่ได้ กต็กรอบไป 

ตัวเก็งอันดับสองคือ  ราชีพ ก็เลยกลายเป็นตัวเก็งอันดับหนึ่งแทน

ทนีีพ้ธิกีรเขากม็าสมัภาษณร์าชพีว่า ดีใจไหมทีซ่ามร์ีตกรอบ

ไป ถ้าเราเป็นราชีพ  เราจะตอบอย่างไร หลายคนคงตอบว่าดีใจ 

แต่ราชีพกลับตอบว่า

“ไม่ครับ นี่เป็นการแข่งขันกับ  ‘ค�า’  ไม่ใช่กับ  ‘คน’ ครับ”

พอเขาพูดจบ  ผู้ชมในห้องประชุมก็ปรบมือด้วยความช่ืนชม 

เพราะนึกไม่ถึงว่าเขาจะตอบได้อย่างน่าประทับใจ ค�าตอบของเขา

อย่าว่าแต่เด็กเลย แม้แต่ผูใ้หญ่กค็งไม่ตอบแบบนี ้ เพราะมกัจะมอง

ซึ่งกันและกันเป็นคู่แข่ง บางทีไม่ได้เห็นเป็นแค่คู่แข่ง แต่เห็นเป็น

ศัตรดู้วยซ�า้ แต่ว่าราชพีไม่ได้มคีวามคดิแบบนีเ้ลย  เขามองว่าคูแ่ข่ง

ของเขาไม่ใช่คน  แต่เป็นค�ายากๆ ซึ่งเขาจะต้องเอาชนะให้ได้ 

นั่นคือจะต้องถอดตัวสะกดออกมาให้หมดทุกตัว ดังนั้นเมื่อซามีร์ 

ตกรอบ  ราชีพจึงไม่ได้รู้สึกดีใจ  เพราะว่าเขาไม่ได้มองซามีร์เป็น 

คู่แข่งตั้งแต่แรก
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ผูใ้หญ่ทีด่รูายการนีค้งนกึไม่ถงึว่า  เดก็อาย ุ๑๒-๑๓ จะตอบ

แบบนี ้ ค�าตอบของราชพี คงท�าให้ผูใ้หญ่หลายคนสะอกึ  เพราะส่วน

ใหญ่มองว่าเด็กเหล่านี้เป็นคู่แข่งกัน หรือเข้าไปถือหางกันจนแบ่ง

เป็นฝักเป็นฝ่าย  ใครที่เชียร์ราชีพ ก็เห็นซามีร์เป็นคู่แข่ง ส่วนใคร

ที่เชียร์ซามีร์  ก็เห็นราชีพเป็นคู่แข่ง  เป็นฝ่ายตรงข้ามหรือเป็นศัตรู

กันเลยทีเดียว

ที่จริงไม่ใช่แค่การแข่งขันเท่านั้นที่เรามักจะมองคนอื่นเป็นคู่

แข่ง  เป็นฝ่ายตรงข้ามหรือเป็นศัตรู  เวลาท�างาน  เราก็มักจะมอง

คนทีอ่ยูค่นละฝ่ายหรือคนละหน่วยงาน  ว่าเป็นคู่แข่งหรอืฝ่ายตรงข้าม 

เหมือนกัน การมองแบบนี้ท�าให้เราทุกข์นะ  เพราะว่าจะเกิดความ

อิจฉาหรือเกิดความเครียดข้ึนมา  โดยเฉพาะเมื่ออีกหน่วยงานหรือ

อีกฝ่ายเขาท�างานได้ดีกว่าหรือประสบความส�าเร็จได้มากกว่าเรา 

ท�าไปๆ สักพัก  เราจะเผลอแช่งให้เขาประสบปัญหา และหากเขา

ท�างานผิดพลาดหรือล้มเหลว  เราจะมีความสุขมาก

แต่ถ้าเราเปลี่ยนมุมมอง มาลองมองอย่างราชีพดูบ้าง คือ 

ไมไ่ด้มองวา่คนหรอืใครกต็าม  เปน็คูแ่ข่ง แตม่องวา่งานทีเ่ราก�าลงั

ท�าอยูน่ีต่้างหากทีเ่ป็นคูแ่ข่งของเรา นัน่คอืท�าอย่างไรเราถงึจะท�างาน
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ของเราให้ดทีีส่ดุ  ถ้ามอีปุสรรค ท�าอย่างไรถงึจะเอาชนะมนัได้  ส่วน

คนอื่นเขาจะท�าไดด้ีกวา่ฉันหรือไม ่ฉันไม่สนใจ  เพราะไมไ่ด้เห็นว่า

เขาเป็นคู่แข่งของฉัน การมองแบบนี้จะท�าให้เราจดจ่ออยู่กับงาน 

ไม่วอกแวกกับเรื่องคนอื่น แล้วก็ไม่ต้องไปทะเลาะเบาะแว้งกับใคร 

การท�างานด้วยมุมมองอย่างนี้ มันจะท�าให้เรามีความสุขมากขึ้น

ลองสังเกตดูสาเหตุที่เรามีความทุกข์  ไม่ว่าในเวลาท�างาน 

หรอืในชวีติประจ�าวนั กเ็พราะเราไปมองคนอืน่ด้วยความรู้สึกแข่งขนั

อยู่ในที  เช่น มองว่าเขารวยกว่าเรา  เขามีโทรศัพท์มือถือรุ่นด ี

กว่าเรา  เขาซื้อของได้ดีกว่าเรา หรือแม้แต่ซื้อของได้ถูกกว่าเรา 

เวลาเราไปเที่ยวต่างจังหวัดหรือต่างประเทศ  เห็นของชิ้นหนึ่งวาง

ขายอยู่ริมทางราคา ๕๐๐ บาท  เราเห็นแล้วก็อยากได้ อุตส่าห์ต่อ

ราคาจนลดเหลือ ๓๐๐ บาท  เราซื้อมาด้วยความดีใจ แต่พอเรา

กลบัมาทีพ่กั ปรากฏว่าเพือ่นเราก็ซ้ือได้ของอย่างเดยีวกนัแต่ถกูกว่า

คือ ๒๐๐ บาท  เรารู้สึกยังไง  รู้สึกไม่พอใจขึ้นมาทันทีใช่ไหม

ความไม่พอใจเกดิขึน้มาจากอะไร  เกดิจากการไปเปรยีบเทยีบ

กบัเพ่ือนว่าเขาซือ้ได้ถกูกว่า ท�าให้เกดิความรูส้กึตามมาทนัทว่ีา ฉนั

ซือ้ของแพงๆ พอคดิแบบนี ้กเ็ลยชืน่ชมไม่ลงกับของท่ีเราเพิง่ซือ้มา 
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ทัง้ๆ ทีเ่ป็นของดน่ีาใช้  ในทางตรงข้าม หากเพือ่นซือ้ของชิน้นัน้ใน

ราคา ๔๐๐ บาท  เรากลับจะดีใจหรอืปล้ืมใจ ทัง้ๆ ทีน่่าจะเสยีใจที่

เพื่อนของเราจ่ายเงินมากไป

ความรู้สึกอย่างนี้เกิดขึ้นได้เพราะอะไร  เพราะลึกๆ  เรามอง

เห็นเพื่อนเป็นคู่แข่ง  เราไม่ได้แข่งกันเวลาเล่นกีฬาเท่านั้น แม้แต่

เวลาช็อปปิ้งก็ยังอดไม่ได้ท่ีจะมองคนอื่นเป็นคู่แข่ง บางทีจะเลือก

แฟนก็ยังคอยช�าเลืองดูเลยว่าเพื่อนเราได้แฟนสวยกว่า  หรือ 

หล่อกว่าแฟนของเราหรือไม่ ค�าถามก็คือ มองแบบนี้แล้วเราจะมี

ความสุขหรือ

ทุกวันนี้เราอิจฉาแม้กระทั่งเพื่อนหรือพี่น้อง  เพราะมองเขา

เป็นคู่แข่ง  ความทุกข์ของคนเราส่วนใหญ่ก็เพราะมองคนอื่นเป็น 

คู่แข่ง หรือมองเขาด้วยความรู้สึกแข่งขันอยู่ในที  กินก็เลยไม่ม ี

ความสุข  ช็อบป้ิงก็ไม่มคีวามสขุ  เล่นกฬีาก็ไม่มคีวามสขุ ท�างานก็

ไม่มีความสุข

แต่ถ้าเราลองเปลี่ยนมุมมอง จะท�าอะไรก็ตามก็มองว่าสิ่งที่

ก�าลังท�าอยู่เป็นเร่ืองท้าทาย  เป็นส่ิงที่เราจะต้องท�าให้ดีที่สุด  เวลา
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ท�างานกม็องว่างานคอืสิง่ท้าทาย  เป็นสิง่ทีเ่ราต้องปลุกปล�า้จนส�าเรจ็ 

คอืเหน็งานเป็นคู่แข่ง แต่ถึงแม้เราจะแพ้ ท�างานไม่ส�าเรจ็  เราก็ไม่

ท้อถอย หาบทเรยีนจากความผดิพลาด  เกดิความรูม้ากขึน้  วันหน้า

ค่อยมาสู้กันใหม่

อย่างราชีพเขาเคยตกรอบมาแล้วเมือ่ปีทีแ่ล้ว แต่ก็ไม่ท้อถอย

เตรียมตัวให้หนักขึ้น  จนปีนี้กลายมาเป็นตัวเก็งอันดับหนึ่ง  แต่ใน

ทีส่ดุเขากต็กรอบอกี แต่เขาก็ไม่รูส้กึท้อถอยเลย  เพราะคิดว่าฉนัจะ

ต้องต่อสู้กับค�ายากๆ นี้ให้ได้ ปีนี้ฉันสู้ไม่ได้ ปีหน้าเอาใหม่  ไม่ได้

เดือดเนื้อร้อนใจที่คนอื่นได้รางวัลที่หนึ่ง  ใครจะได้รางวัลที่หนึ่งฉัน

ไม่สนใจเพราะเขาไม่ใช่คู่แข่งของฉัน คู่แข่งของฉันคือค�ายากๆ 

ฉันจึงสนใจเพียงว่าจะเอาชนะค�ายากๆ  ได้อย่างไร

อนันีเ้ป็นมมุมองทีเ่ราน่าจะเอามาใช้กบัตวัเองบ้าง  เวลาท�างาน

ก็ถือว่างานเป็นคู่แข่ง  คนอ่ืนจะอยู่ฝ่ายอ่ืนหรือโรงเรียนอื่นก็ตาม 

ไม่ใช่คู่แข่งของเรา  คือมองไปที่งาน  ไม่ใช่มองไปที่คน ถ้าจะให้ดี

กว่านั้นแม้จะมองไปที่งานก็ไม่ได้เห็นว่างานเป็นคู่แข่ง แต่เป็นสิ่งที่

จะช่วยให้เราเจรญิเตบิโต มีปัญญามากขึน้ คอืเหน็เป็นอาจารย์หรอืเพือ่น 
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ในท�านองเดยีวกนัเวลาถกูตกัเตอืนหรอืถกูวพิากษ์วจิารณ์ แทนท่ีจะ

มองไปที่คนซึ่งต�าหนิเรา ด่าว่าเขาอยู่ในใจ ก็หันไปพิจารณาค�าพูด

ของเขาว่าถูกต้องหรือไม่ มีสาระควรรับฟังไหม ถ้ามองแบบนี้เรา

จะทกุข์น้อยลง แต่ได้ประโยชน์มากขึน้ คอืเกดิปัญญา แต่คนทัว่ไป

ไม่ค่อยมองแบบนี ้ เวลามีใครมาตกัเตอืนหรอืต�าหน ิ ส่วนใหญ่จะมอง 

เหน็คนนัน้เป็นศตัร ูหรอืเป็นคนละฝ่ายกบัเรา ขณะเดยีวกนักจ็ะพุง่

ความรู้สึกไปที่คนๆ นั้นในทางที่ไม่สู้ดี  แทนที่เราจะถามตัวเองว่า

“ที่เขาพูดนั้นจริงหรือเปล่า มีประโยชน์แค่ไหน?”

กลับไปก่นด่าในใจว่า

“ถือดีอย่างไรมาว่าฉัน แล้วแกล่ะ ดีแค่ไหน”

ยิ่งคิดก็ยิ่งทุกข์  และเมื่อทุกข์มากๆ  ก็ทนไม่ไหว  ระบาย 

ความโกรธใส่คนอื่น  เกิดปัญหาตามมาอีกมากมาย

ปัญหาของคนเราส่วนใหญ่เกดิขึน้เพราะการมองหรอืการตัง้ใจ

ไว้ผดิ คอืตัง้จติไปทีค่นพดูว่าเขาพดูอย่างน้ันพดูอย่างนีก้บัเรา แทนท่ี

จะตั้งจิตอยู่กับสาระของค�าพูดหรือประโยชน์ท่ีจะได้จากค�าพูดนั้น 
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ตรงนี้มองให้ดี มันสะท้อนถึงอัตตาของเรา  เพราะว่า อัตตามันจะ

มีนสิยัอย่างหนึง่ คอืเวลาเกดิอะไรขึน้ จะเอาความชอบใจหรอืความ

ไม่ชอบใจเป็นหลัก แต่จะไม่สนใจความถูกต้องหรือประโยชน์ที่จะ

เกิดขึ้น การเอาอัตตาหรือความชอบใจ  ไม่ชอบใจเป็นหลัก ท่าน

เรียกว่า “อัตตาธิปไตย” แต่ถ้าเราเอาความถูกต้องหรือประโยชน์

เป็นหลัก ท่านเรียกว่า “ธรรมาธิปไตย”

ธรรมาธิปไตย  ไม่ใช่เรื่องของการปกครองแบบที่เราใช้กับ 

ค�าว่าประชาธิปไตย  แต่หมายถึงการเอาธรรมะ  คือ  ความจริง 

ความถกูต้อง  เป็นกรอบในการมอง หรอืเป็นเกณฑ์ในการตดัสนิใจ

ท�าอะไรก็ตาม หรือเอามาเป็นใหญ่ในการด�าเนินชีวิต  เช่น จะกิน

อะไร ก็ไม่ใช่เพราะว่าอร่อยถกูลิน้หรอืเท่ห์ แต่เพราะมนัมปีระโยชน์

ต่อสุขภาพ  ในท�านองเดียวกัน  เวลามีใครมาตักเตือนหรือวิพากษ์

วิจารณ์ แม้จะไม่ถูกใจเรา แต่เราจะเอาค�าพูดของเขามาพิจารณา

ก่อนว่าเป็นความจรงิไหม มปีระโยชน์หรอืไม่  ถ้าเป็นความจรงิ และ

มีประโยชน์ ก็เอามาแก้ไขปรับปรุงตัวเอง

คนเราไม่ค่อยนึกถึงประโยชน์หรือความจริงเท่าไหร่  แต่มัก

เอาความชอบใจไม่ชอบใจเป็นทีต่ัง้  ความรูส้กึอีกอย่างหนึง่เวลาถูก
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วจิารณ์คอื  รู้สกึเสยีหน้า  เสยีหน้าเพราะกลวัว่าคนอืน่เขาจะมองเรา

อย่างโน้นอย่างนี้

ทันทีที่ถูกวิจารณ์ ปฏิกิริยาอย่างแรกคือ นึกขึ้นมาว่าคนอื่น

เขาจะมองเราอย่างไร การคดิแบบนีแ้หละทีท่�าให้เราทกุข์ ท�าให้เรา

คล้อยตามคนอื่นอยู่ร�่าไป จะท�าอะไรก็ต้องดูก่อนว่าคนอื่นเขาจะว่า

อย่างไร การเอาความเห็นของคนอืน่เป็นใหญ่  ท่านเรยีกว่า “โลกาธปิไตย”

คนทีน่ยิมโลกาธปิไตยนัน้  เวลาเขาจะท�าอะไรกจ็ะถามก่อนว่า

“คนอื่นเขาจะว่าอย่างไร?”

ส่วนคนที่นิยมอัตตาธิปไตยนั้นจะถามว่า

“ท�าแล้วฉันจะได้อะไร?”

แต่ถ้านิยมธรรมาธิปไตย ก็จะถามว่า

“มันถูกต้องไหม?  เป็นประโยชน์หรือไม่”

คนทีจ่ะเอาธรรมาธิปไตยเป็นหลกัมกัจะเป็นคนส่วนน้อย  ส่วน

ใหญ่จะหนกัไปในทางโลกาธปิไตยหรือไม่กอ็ตัตาธปิไตย บางทกีป็นๆ 

กันทั้งสองอย่าง
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เวลาเกิดอะไรขึน้กต็าม มกัจะเอาอตัตาน�าหน้า  ถ้าเขาสรรเสรญิ

เราก็เอาอัตตามารับ อัตตาเลยพองโต

ถ้าเขาต�าหนิเรา พอเอาอัตตามารับ อัตตาก็เลยถูกกระแทก

อย่างแรง  เกิดความไม่พอใจขึ้นมา

แต่ถ้าเอาธรรมะเป็นใหญ่ นอกจากจะไม่ค่อยทกุข์แล้ว  ปัญญา

ยังจะเกิดขึ้นตามมา  เรียกว่าได้ก�าไร

ที่ไม่ทุกข์ก็เพราะไม่ได้เอาอัตตามารับค�าต�าหนิ  เลยไม่รู้สึก

ถกูกระทบกระแทก  เหมอืนกบัมลีงิขว้างมะพร้าวลงมาท่ีเรา แทนท่ี

จะเอาตวัรบั กห็ลบเสยีเลยไม่เจบ็ และแทนทีจ่ะเอามะพร้าวนัน้ขว้าง

กลับไป ก็เอามะพร้าวน้ันมาผ่าเอาน�้าและเนื้อไปใช้ประโยชน์ต่อ 

นัน่คอืแทนทีจ่ะด่ากลับ  ก็เอาค�าต�าหนนิัน้มาพจิารณาเพือ่หาประโยชน์

จากมนั ซึง่ถ้ามองให้ดีๆ  ค�าต�าหนทิัง้หลาย  ล้วนมีประโยชน์ไม่มาก

ก็น้อย อย่างน้อยๆ ก็ช่วยให้เรารู้จักนิสัยคนต�าหนินั้นดีขึ้นว่าเป็น

อย่างไร
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ท่าทอีย่างนีเ้ป็นสิง่จ�าเป็นมากส�าหรบัคนทีท่�างานเพือ่ประโยชน์

ส่วนรวม ไม่ว่าจะเป็นคร ู เป็นพระ  เป็นนกับวช  เป็นหมอ เป็นพยาบาล 

ตรงนี้เป็นเรื่องส�าคัญมาก  เพราะงานของเราเป็นการเอาประโยชน์

ของผู้อื่นเป็นตัวตั้ง มากกว่าที่จะเอาอัตตาหรือเอาตัวเองเป็นตัวตั้ง

แต่บ่อยครั้ง  เราท�างานแล้วมีความทุกข์  เพราะว่าอัตตามัน

ถูกกระทบ เจอปัญหายากๆ เราก็ไม่สู้แล้ว  เพราะมันไปกระทบอัตตา 

อตัตาไม่ชอบความล�าบาก ชอบอะไรทีง่่ายๆ ยิง่มีทท่ีาว่าจะล้มเหลว 

ก็ยิ่งไม่อยากท�า  เพราะกลัวเสียหน้า  ไม่อยากเป็นผู้แพ้  แต่ถ้าเรา 

มีสติ  เราก็จะเตือนตนว่า

“นี่ฉันก�าลังท�าเพื่อตัวเองนะ ฉันไม่ได้ท�าเพื่อผู้อื่น”

สตจิะช่วยให้เราหนักลบัมาค�านงึถงึประโยชน์ของส่วนรวมเป็น

ที่ตั้ง  และถ้าเราค�านึงถึงประโยชน์ของผู้อื่นหรือส่วนรวมเป็นที่ต้ัง

แล้ว  ไม่ว่ามันจะล�าบากแค่ไหน  เราก็ไม่สะดุ้งสะเทือนหรือว่าไม่

ท้อถอย

มีเด็กผู้หญิงคนหนึ่งเป็นไข้ขึ้นสูง นอนซมอยู่บนเตียง หมอ

หนุม่ก็เอายาน�า้มาป้อน ทนัททีีเ่ดก็เหน็ช้อนป้อนเข้ามาใกล้ๆ ปาก 
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แกกเ็อามอืสะบดั  ช้อนกก็ระเดน็ ยากระเซน็เป้ือนพืน้ หมอกท็�าอกี

ครั้งหนึ่ง  แต่ช้อนก็ไม่ทันจะถึงปาก  เด็กก็ปัดอีก หมอหนุ่มโมโห

มาก  เลยเลิกป้อนยา บ่นขึ้นมาในใจ ถือดียังไง อุตส่าห์ป้อนยาให้

ยังมาท�าอย่างนีก้บัฉนั ทนีีพ้อหมอใหญ่เข้ามา และรูว่้าเดก็ไม่ยอม

กินยา หมอใหญ่ก็พยายามป้อนยาให้เด็ก  เด็กก็ท�าเหมือนเดิม พอ

ช้อนสมัผสักบัปาก  เดก็กปั็ดช้อนยากระเดน็เป้ือนพืน้ แต่หมอใหญ่

ไม่หวั่นไหว ครั้งนี้แกยิ้มให้เด็ก  เด็กก็ปัดช้อนอีก ครั้งที่สามหมอ

ยิ้มให้พร้อมกับพูดหว่านล้อม

“อ้าปากหน่อย ยาไม่ขมหรอก”

แต่เด็กก็ยังปัดอีก  กระนั้นหมอก็ยังไม่ละความพยายาม 

คราวนีน้อกจากจะยิม้ให้เดก็ หมอยงัอ้าปากด้วยอาการคล้ายกบัลกู

อ่อนเวลาจะเกลี้ยกล่อมให้ลูกน้อยกินยา  พอช้อนมาถึงปาก 

เด็กท�าท่าจะสะบัดช้อน แต่หมอก็ยังยิ้มให้เหมือนเดิม คราวน้ีเด็ก

ยั้งมือ  ในที่สุดเขาก็อ้าปากรับยาเข้าไป

หมอหนุ่มกบัหมอใหญ่ต่างกนัตรงไหน หมอหนุม่ถอดใจหลงั

จากที่พยายามป้อนยาสองครั้งแต่ไม่ส�าเร็จ  เพราะในใจเต็มไปด้วย

ความไม่พอใจที่เด็กท�าอย่างนั้นกับเขา
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“ฉันอุตส่าห์ท�าดีกับเธอแล้วยังมาท�ากับฉัน ถ้าอวดดีอย่างนี้

ก็อย่ากินยาเลย”

แต่หมอใหญ่กลับตรงกันข้าม  เขาสนใจแต่ว่าท�าอย่างไรเด็ก

ถงึจะกนิยา  เขาไม่ได้สนใจเลยว่าเดก็จะท�าอะไรกบัเขา ทัง้ๆ ทีเ่ป็น

หมอใหญ่ แต่เขาก็ไม่ได้เอาตัวเองเป็นที่ตั้ง  ไม่ได้คิดว่า

“ฉนัเป็นหมอใหญ่นะ เธอเป็นเดก็จะมาท�าแบบนีก้บัฉนัได้ยงัไง”

เมื่อไม่เอาตัวเองเป็นที่ตั้ง แต่ค�านึงถึงเด็กเป็นส�าคัญ  เพราะ

ฉะนั้นแม้เด็กจะปัดช้อนครั้งแล้วครั้งเล่า  หมอใหญ่ก็ยังท�าต่อไป 

เพราะโจทย์ของหมอใหญ่คอืว่า ท�ายงัไงเดก็ถงึจะกนิยา หมอจงึไม่

สนใจว่าตัวตนจะถูกกระทบหรือไม่ ที่จริงถ้าไม่เอาตัวตนออกหน้า 

จะมีตัวตนที่ไหนมาถูกกระแทก พูดอีกอย่าง คือ  ไม่มีตัวฉันเป็น 

ผู้ถูกกระแทก

เวลาท�างานกบัเด็กและเจอปัญหาแบบนี ้ เราเลอืกจะเป็นอย่าง

หมอคนไหน หมอหนุม่หรอืหมอใหญ่  ถ้าเดก็หรอืคนทีเ่ราอยากช่วย

ท�าท่าทางป้ันป่ึงหรอืมีกริยิามารยาทหยาบคายกบัเรา  ไม่ตอบสนอง
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ความปรารถนาดีของเรา  เราจะมีปฏิกิริยาอย่างไร อย่างหมอหนุ่ม

หรืออย่างหมอใหญ่

ถ้าเรานกึถงึตวัเราเอง  เอาอตัตาเป็นใหญ่  เรากค็งยอมแพ้แล้ว 

แต่ถ้าเรานึกถึงประโยชน์ของเด็กเป็นส�าคัญ  เราจะไม่ท้อง่ายๆ  เรา

จะมีความเพียรพยายามไม่ว่าเด็กจะหยาบคายกับเราอย่างไร  เราก็

ไม่สนใจ  เราก็จะเพียรพยายามจนกระทั่งส�าเร็จจนได้  และท�าโดย

ไม่ทุกข์ด้วยนะ  เหมือนกับหมอใหญ่ในเรื่องที่เล่า แกก็ไม่ได้ทุกข์

อะไร  เพราะไม่ได้เอาตวัตนออกรบัตัง้แต่แรก จงึไม่มีตวัตนฉนัเป็น

ผูท้กุข์ และเมือ่ค�านงึถงึตวัเดก็เป็นส�าคญั  ในใจจงึมแีต่ความเมตตา

และเหน็ใจเดก็ ลกึๆ หมออาจจะรูด้จีากประสบการณ์ทีส่ัง่สมมานาน

ว่า  เด็กคนนี้คงมีภูมิหลังที่เจ็บปวดกับผู้ใหญ่หรือกับผู้ชายมาก่อน 

ที่ท�าให้เด็กระแวง  ไม่ไว้ใจคนที่จะมาท�าดีกับเขา  หรือไม่เด็ก 

อาจต้องการสร้างก�าแพงขวางกัน้ระหว่างตวัเองกับผูอ่ื้นเข้าไว้  เพราะ

กลัวจะผิดหวังหากไปผูกพันกับใคร คือ กลัวว่าอาจถูกหลอกหรือ

ต้องพลัดพรากจากกันอีก  จึงไม่อยากให้ใครมาใกล้ชิดกับตัวเอง 

ก็เลยพยายามปฏิเสธความปรารถนาดีตั้งแต่แรก
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คนที่ผ่านโลกมามาก  เห็นความทุกข์ของผู้คนมามาก ก็ย่ิง

เข้าใจและมีเมตตายิ่งขึ้น ดังนั้นจึงสามารถอดทนกับอากัปกิริยาท่ี

ไม่ดีของคนอื่น  ไม่เห็นสิ่งเหล่านั้นเป็นสาระ

นี่เป็นวิธีหนึ่งที่จะท�างานอย่างมีความสุขและได้ผล  เพราะวา่

ถ้าเราไม่เอาตัวตนเป็นที่ตั้ง  ไม่เอาความชอบใจหรือไม่ชอบใจเป็น

ใหญ่ แต่จะค�านงึถงึประโยชน์และความถกูต้องเป็นหลกั  โดยเฉพาะ

เมื่อเราท�างานเพื่อคนอื่น ลองดูเถอะ ถ้าเราท�าเพ่ือผู้อ่ืนแล้ว  เรา

จะท�าได้ทน  เราจะท�าได้นาน

อย่างแม่จะมีความอดทนต่อลูกสูงมาก ทั้งนี้เพราะแม่นึกถึง

ลูกมากกว่าตัวเอง แต่สาเหตุที่เรามักจะท�าอะไรไม่ได้นานหรือทน 

ก็เพราะเผลอเอาตัวเองเป็นใหญ่  เอาอัตตาออกหน้า  จึงเจอแรง

กระทบกระแทกไม่เว้นแต่ละวนั จงึเต็มไปด้วยความทกุข์ คนเราเมือ่

เอาตัวตนออกหน้า  เวลาเขาท�าอะไรไม่ดีกับเรา  พูดไม่ดีกับเรา 

ปั้นปึ่งกับเรา  เราก็จะทุกข์ทันที  แถมเกิดความเกลียด  เกิดความ 

ขุ่นเคืองขึ้นมา  เลยไม่อยากจะท�าต่อ
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การท�างานเพ่ือผู้อืน่นัน้  ถ้าเราไม่ระวัง อตัตาหรอืตวัตนจะเข้า 

มาแทรกเข้ามาออกหน้า พอออกหน้าแล้ว กท็�างานอย่างไม่มคีวามสขุ 

และท�างานได้ไม่ยดื แต่ถ้าเราค�านงึถงึคนอืน่เป็นหลกั  เอาประโยชน์

หรอืความถกูต้องเป็นหลกั  เราไม่เอาตวัตนออกหน้าอยูร่�า่ไป  เราจะ

ท�างานได้อย่างมีความสุข มีความพากเพียรและอดทน

ทีนี้ค�าถามก็คือเราจะท�าอย่างไรเพื่อไม่ให้ตัวตนเข้ามาออก

หน้าอยู่เสมอ อันนี้ก็ต้องอาศัย สติ สตินี้จะช่วยเตือนเรา ทันทีที่

ตัวตนเข้ามาออกหน้า  เราจะรู้เลยเพราะพอตัวตนออกหน้า มันจะ

เกิดความรู้สึกเป็นตัวฉันขึ้นมาถูกชม ก็เกิดความรู้สึกว่า “ฉันเก่ง” 

พอถูกต�าหนิ  ก็เกิดความรู้สึกว่า “ฉันแย่” หรือ  “ฉันเสียหน้า” 

หรอื  “ฉนัทกุข์” ความรูส้กึ “ตวัก ูของก”ู มนัจะโผล่มาอย่างชดัเจน 

เช่น  งานของกู  โรงเรียนของกู  เป็นต้น  ใครท�าดีกว่าฉัน ก็จะไม่

พอใจ  เกดิอจิฉา แต่ถ้าคนอืน่เกดิปัญหา งานล้มเหลว กจ็ะดีใจทัง้ๆ 

ที่เป็นเรื่องน่าเห็นใจมากกว่า แต่อัตตามันไม่สนใจหรอก ขอให้มัน

เก่งหรือเด่นกว่าคนอื่นเป็นใช้ได้

อย่างที่พูดไว้ว่าบ่อยครั้งว่าเรายึดติดถือมั่นโดยไม่รู้ตัว  เรา 

เป็นพระหรือแม่ชีท่ีสุคะโต มีโอกาสไปสนทนากับนักปฏิบัติธรรม 
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ด้วยกัน พอเขาบอกว่าเขาชอบไปปฏิบัติธรรมที่ส�านักโน้นส�านักนี้ 

ถ้าเรามีความยึดติดถือมั่นในวัดป่าสุคะโตว่าเป็นวัดของฉัน  เราก็จะ

รู้สึกไม่พอใจลึกๆ ว่า

“ท�าไมเธอไม่มาปฏิบัติที่วัดของฉัน ท�าไมไปวัดอื่น”

หรืออาจจะสรุปแต่งต่อไปว่า

“วัดอื่นดีกว่าวัดฉันตรงไหน”

ถ้าไม่มีสติรู้ตัว  ใจก็จะพลัดไปตามความยึดติดถือมั่น  เอาสิ่ง

ที่ไม่เป็นเรื่องมาเป็นเรื่อง  ไม่ใช่แต่วัดของฉันเท่านั้น  เราสามารถ

ยึดตดิถอืมัน่ไปกบัทกุสิง่ทกุอย่าง รถของฉนั  บ้านของฉนั ประเทศ

ของฉัน ศาสนาของฉัน ทั้งหมดนี้มันเป็นเรื่องอัตตาทั้งนั้น  เพราะ

เป็นเรื่อง “ตัวกูของกู”

การยึดติดถือมั่นกับหน้าตาก็เป็นฝีมือของอัตตา มีชื่อเรียก

อีกอย่างว่า มานะ  เวลาไปไหนก็อยากให้ใครๆ รู้ว่าฉันเป็นใคร

มานะ คือ อัตตาที่ต้องการแสดงความเป็นใหญ่ ต้องการให้

ใครๆ  เคารพนบนอบหรือปฏิบัติกับเราอย่างดี หมอหนุ่มเขายังติด
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ตรงนีอ้ยู่  เขากต้็องการให้เดก็ปฏิบตักิบัเขาด้วยความเคารพ พอเดก็

ปัดช้อนก็เลยไม่พอใจ

“ฉันเป็นหมอนะ มาท�าอย่างนี้กับฉันได้ไง ถือดียังไง”

แต่ถ้ามีสติรู้ตัวทันทีที่ความคิดแบบนี้มันแวบข้ึน และหันมา

นกึถงึประโยชน์ของเดก็ กย็งัท�างานต่อไปได้ คนเรานี่ไม่ใช่ว่าจะท�า

อะไรเพื่อผู้อื่นได้ตลอดเวลา บางทีเราก็อดนึกถึงตัวเองไม่ได้ว่า 

ท�าดที�าไมไม่ได้ด ีท�าไมคนอืน่ไม่เหน็ความดขีองเรา แต่ถ้าเรามสีติ

เราจะรู้ตัวว่า  คิดแบบนี้มันไม่ถูก  ไม่มีประโยชน์  มันเป็นทุกข์ 

เป็นอัตตาธปิไตย บางทเีราอดคดิไม่ได้ว่า “ท�าแล้วฉนัจะได้อะไร?” 

นี่แหละ  “อัตตาธิปไตย” แต่ถ้าเราเอา  “ธรรมาธิปไตย” มาเป็น

ตัวน�า  เราก็รู้ว่า  เออ มันเป็นเช่นนั้นเอง มันเป็นเช่นนั้นเอง

ในชีวิตประจ�าวันมักจะมีทางเลือกอยู่สองทางอยู่เสมอ  เช่น 

เราทักเพ่ือน  เพื่อนไม่ทักเรา ถ้าเราเอาอัตตาน�าหน้า  เราก็จะรู้สึก

ขึ้นมาทันทีว่า

“เอ๊ะ ท�ากับฉันอย่างนี้ได้ยังไง ฉันอุตส่าห์ยิ้มให้”

เห็นไหมว่าเจ้าตัว “ฉัน” มันโผล่ขึ้นมาทันที พอโผล่ขึ้นมา
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ก็เลยมีตัวฉันเป็นผู้ทุกข์  เป็นผู้เดือดร้อนทันทีเลย แต่ถ้าเรามีสต ิ

เราจะนึกถึงเขาก่อนว่า

“วันนี้เขาเป็นอะไรนะ  เขามีเรื่องทุกข์ใจหรือเปล่า อาจจะมี

ปัญหาที่บ้านก็ได้ หรือว่าพ่อเขาอาการหนัก”

พอคิดแบบนี้  เราจะไม่โกรธเขาเลยนะ  เราจะมีแต่ความ 

เป็นห่วงและความเห็นใจแล้ว ถ้าเราลองเดินเข้าไปถามเขาว่าเกิด

อะไรข้ึน แทนที่จะนึกเอาเอง  เราก็อาจจะพบความจริงว่าพ่อเขา

ก�าลังป่วยหนัก หรือว่าแฟนเขาก�าลังมีปัญหาเรื่องหนี้สิน  เมื่อรู ้

เช่นนี้ก็ท�าให้เกิดความเห็นอกเห็นใจกันมากขึ้น  เกิดการเอื้อเฟื้อ

เกื้อกูลกัน

ลองนกึดเูถดิว่าเวลาประสบกบัเหตกุารณ์ท�านองนี ้ ถ้าเราเอา

ตัวตนออกหน้าหรือเอาความถูกใจหรือไม่ถูกใจเป็นหลัก ก็จะเกิด

ความรูส้กึเป็นปฏปัิกษ์ ซึง่อาจก่อให้เกดิปัญหาต่างๆ ตามมามากมาย 

แต่ถ้าเรานกึถงึคนอืน่เป็นหลกั นกึถงึความจรงิ นกึถึงประโยชน์เป็น

หลัก  เราจะเป็นทกุข์น้อยลง  โกรธคนน้อยลง  เข้าใจคนอืน่หรือเหน็ใจ

เขามากขึ้น
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อันนี้แหละเป็นวิธีการที่จะลดตัวตนลงได้  มันอยู่ท่ีมุมมอง  

หรือปฏิกิริยาแรกพบว่า  เราเอาอะไรเป็นตัวออกหน้า  อัตตาหรือ

ธรรมะ  เอาผลประโยชน์ของตัวเองหรือประโยชน์ของผู้อื่นเป็นหลัก 

ถ้าเราไม่เข้าใจตรงนี้  เราก็เสร็จอัตตา มันจะโผล่มาเป็นใหญ่หรือ

ออกหน้าอยู่เรื่อย  เราจะต้องรู้เท่าทันมัน และหาทางป้องกันไม่ให้

มนัออกหน้า  โดยการมสีติและหาธรรมะ คอื ความจรงิ หรอืความ

ถูกต้องมาออกหน้าแทน หรือไม่ก็มองเอาสิ่งอื่นเป็นคู่แข่ง แทนที่

จะเอาคนหรือใครก็ตามเป็นคู่แข่ง  อย่างเช่น  ราชีพที่ตระหนักอยู่

เสมอว่า “เขาก�าลงัแข่งกบัค�า  ไม่ได้แข่งกบัคน” ค�าพดูเพยีงแค่สอง

ประโยคนี้มีความหมายท่ีลึกซึ้งมาก  ถ้าเราลองน�าไปใช้กับงานการ

และชวีติประจ�าวนัของเรา จะมีความทกุข์น้อยลงและจะเป็นมติรกบั

ผู้คนได้ง่ายขึ้น 
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