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คํ า ป ร า ร ภ

ไม่ว่าสิง่ใดหรอืใครกไ็ม่สามารถท�าให้เราทกุข์ใจได้  เหตรุ้าย 

อาจท�าให้เราสูญเสียทรัพย์  เชื้อโรคอาจท�าให้เราเจ็บป่วย 

อุปสรรคอาจท�าให้เราท�างานเหนื่อยกว่าเดิม ค�าพูดของ

ใครบางคนอาจท�าให้ผูอ้ืน่เข้าใจเราผดิ แต่ทัง้หมดนีไ้ม่อาจ 

ยัดเยียดความทุกข์ให้แก่จิตใจของเราได้เลยหากว่าใจ 

ของเราไม่เปิดช่องหรือร่วมมือด้วย  เป็นเพราะเราวางใจ 

ไม่ถูก  ความทุกข์จึงได้โอกาสหรือถึงกับถูกเชื้อเชิญให้ 

เข้ามารบกวนจิตใจของเรา กลายเป็นการซ�้าเติมตนเอง
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เราไม่สามารถควบคุมบงการผู้คนและโลกรอบตัว 

ให้เป็นดั่งใจ มิอาจคาดหวังหรือเรียกร้องให้มีแต่สิ่งดีๆ 

เกิดขึ้นกับเรา  อย่าได้มีสิ่งเลวร้ายผ่านเข้ามาในชีวิตเลย 

แต่อย่างน้อยมีสิ่งหนึ่งที่เราท�าได้นั่นคือ  การวางใจให้เป็น 

ไม่ว่าอยู่ในสถานการณ์ใด ยามปกติก็ไม่หาทุกข์มาใส่ตัว 

ยามสขุกไ็ม่หลงเพลนิหรอืประมาท ยามทกุข์จติกไ็ม่ตกต�า่ 

ย�่าแย่ ซ�้ายังหาประโยชน์จากมันได้ หากวางใจเป็นควบคู่ 

ไปกับการท�าความเพียร บ�าเพ็ญความดี ชีวิตก็จะเป็นสุข

สงบเย็น และเป็นประโยชน์ สมกับที่เกิดมาเป็นมนุษย์

หนังสือเล่มนี้มีที่มาจากการบรรยายของข้าพเจ้า 

ในหวัข้อเดยีวกนั  เมือ่วนัที ่๙ ตลุาคม ๒๕๕๙ ณ มหา- 

วทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลกรงุเทพ บพติรพมิขุ มหาเมฆ 

อันเป็นส่วนหนึ่งของงานแสดงธรรมและปฏิบัติธรรม ซึ่ง 

ชมรมกัลยาณธรรมได้จัดขึ้น  เพื่อน้อมถวายเป็นพระราช 

กุศลแด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
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ขณะที่ยังทรงประชวรอยู ่  ชมรมกัลยาณธรรมเห็นว่า 

มีประโยชน์ น่าพิมพ์เผยแพร่  ข้าพเจ้าจงึได้ปรบัปรงุแก้ไข 

ให้เหมาะแก่การจดัพมิพ์

ขออนุโมทนาชมรมกัลยาณธรรม  ที่มีกุศลฉันทะ 

ในการจดังานแสดงธรรมและจดัพมิพ์หนงัสอืเล่มนีเ้ป็นธรรม 

ทาน หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะมีประโยชน์แก่ผู้อ่านในการ 

ท�าจิตควบคู่กับการท�ากิจ  เพื่อประโยชน์ตนและประโยชน์ 

ท่าน  เป็นบาทฐานแห่งการพัฒนาตนจนเข้าสู่กระแสแห่ง 

พระนิพพาน พร้อมๆ  ไปกับการอุปถัมภ์บ�ารุงพระศาสนา 

ให้มั่นคงยั่งยืนสืบไป

  ๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐
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คํ า นํ า 
ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม

“พระพุทธเจ้าตรัสว่า  ‘คนดีย่อมหลุดพ้นเพราะไม่ยึดมั่น 

ถอืมัน่’ ไม่ได้หลดุพ้นเพราะท�าความด ี เพราะให้ทาน รกัษา 

ศลี แต่เพราะความไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ แต่จะไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ได้ 

ต้องมีความดีเป็นพื้นฐาน เพราะความดีจะช่วยปรับจิต 

ปรับใจ และช่วยวางรากฐานส�าหรับการวางใจให้ถูกต้อง 

สอดคล้องกบัความเป็นจรงิ จนกระทัง่จติเหน็ความจรงิอย่าง 

แจ่มแจ้ง ไม่มีความเห็นที่ขัดกับความจริง และจิตเช่นนั้น 

แหละจะท�าให้ภาวะที่สุขสงบอันประเสริฐ บังเกิดขึ้นแก่ 

เราได้” ข้อความดังกล่าวที่ยกมาจากหนังสือเล่มนี้ นับเป็น 

กญุแจส�าคญัทีจ่ะไขไปสูค่วามสขุ ความสงบ เป็นอสิระทางใจ 
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อย่างแท้จริง ที่พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล เมตตาชี้แนะ 

ขั้นตอนและความส�าคัญของ “การวางใจให้เป็น” อัน 

สามารถน�าไปปฏิบัติให้พ้นทุกข์และมีความสุขได้จริง

จากงานแสดงธรรมเป็นธรรมทานครัง้ที่ ๓๓ ทีช่มรม 

กัลยาณธรรมจัดขึ้นเพื่อน้อมถวายเป็นพระราชกุศลแด่ 

องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ ในวันที่ 

๙ ตุลาคม ๒๕๕๙ ที่ผ่านมา นับเป็นวันที่เราทุกคนจะ 

จดจ�าไปตลอดชีวิต เพราะวันนั้นคือ ๕ วันก่อนที่พ่อหลวง 

รชักาลที่ ๙ จะเสด็จสวรรคต เปน็วนัประวตัศิาสตร์ในชวีิต 

และประวัติศาสตร์ของชาติที่ปวงพสกนิกรชาวไทยทุกคน 

ไม่อาจลืม วันนั้นพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล แสดงธรรม 

เรื่อง “วางใจให้เป็น” เหมือนเป็นการให้วัคซีนคุ้มครองใจ 

และน�้าทพิย์ชโลมใจชัน้เลศิไว้ล่วงหน้า ส�าหรบัลกูหลานไทย 

ทุกคนที่จะต้องประสบกับความจริงแห่งความสูญเสียที่ 

ยิ่งใหญ่ใน ๕ วันต่อมา อันน�าความวิปโยคโศกรันทดอย่าง 

ใหญ่หลวงมาสู่ผืนแผ่นดินไทยอย่างไม่เคยมีมาก่อน
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จากความเศร้าโศกเสียใจในที่สุดได้แปรเปลี่ยนเป็น 

พลังแห่งความภาคภูมิใจ และความตั้งมั่นยืนหยัดใน 

คณุงามความด ีทีเ่ราได้เกดิมาในแผ่นดนิของพ่อหลวงรชักาล 

ที่ ๙ ซึ่งเป็นพ่อแบบแห่งความดีงาม ความเสียสละ ความ 

เพียร และความเป็นพุทธศาสนิกชนชั้นเลิศ แม้วันนี้เราจะ 

ไม่มีโอกาสได้กราบพระบาทพระองค์ท่าน แต่ชาวไทย 

ทุกคนต่างซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณที่ทรงบ�าเพ็ญมา 

ตลอด ๗๐ ปีแห่งการครองราชย์ และเราทุกคนมั่นใจว่า 

พระองค์ทรงสถิตอยู่ในฟากฟ้าบรรยากาศของแผ่นดินไทย 

เพื่อทรงปกป้องคุ้มครองและเป็นก�าลังใจในการท�าความดี 

ของลกูหลานไทยทกุคน และหนงัสอืเล่มนีเ้ป็นหนึง่ในความดี 

ที่ปวงข้าพระพุทธเจ้าขอน้อมเกล้าฯ ส่งถวายถึงฟากฟ้า 

อันแสนไกล ให้เป็นหนึ่งในธรรมอันประเสริฐ ตามรอย 

พระราชปณิธานและถวายพระราชกุศลแด่พ่อหลวงรัชกาล 

ที่ ๙ ของปวงชนชาวไทย
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อีกหนึ่งความปลื้มปีติและมงคลแห่งใจอันเป็นที่มา 

และแรงใจของการจัดท�าธรรมทานเล่มนี้คือวาระมงคล 

ครบรอบ ๓๔ พรรษาแห่งการครองสมณเพศของพระอาจารย์ 

ไพศาล วสิาโล ซึง่จะมาถงึในวนัที ่๕ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๐ นี้ 

ในนามคณะศิษย์และพุทธศาสนิกชนไทย ขอนอบน้อม 

ถวายมุทิตาสักการะแด่พระอาจารย์ในความมั่นคงแห่ง 

ความเป็น “สปุฏปัินโน สาวกสงัโฆ” ด้วยปฏปิทาแห่งพทุธบตุร 

เนื้อนาบุญอันประเสริฐ ที่เปี่ยมด้วยความเมตตาเกื้อกูลและ 

สร้างสรรค์ประโยชน์แก่สังคมและพระศาสนาอย่างต่อเนื่อง 

สอดคล้องกับคติพุทธศาสนาที่กล่าวไว้ว่า “พหุชนหิตายะ 

พหุชนสุขายะ โลกานุกัมปายะ” กล่าวคือเพื่อประโยชน์ 

เกื้อกูลแก่พหูชน เพื่อความสุขของพหูชน เพื่อเกื้อการุณย์ 

แก่ชาวโลก ขอน้อมถวายธรรมทานนี้ เป็นอาจริยบูชาแด่ 

พระปิยาจารย์ ด้วยความเคารพศรัทธาเหนือเศียรเกล้า

กราบขอบพระคุณและอนุโมทนาบุญทุกท่าน

ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม

8



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล

วางใจให้เป็น

วางใจอย่างไร จึงไม่ท�าตนให้เป็นทุกข์

วางใจอย่างไร จึงไม่ซ�้าเติมตัวเอง

วางใจอย่างไร จึงหาประโยชน์จากทุกสิ่งได้

วางใจอย่างไร จึงไม่เปิดช่องให้กิเลสเข้ามาครอบง�า

วางใจอย่างไร จึงเข้าถึงความสุขที่ประณีตได้

๑๑
๑๕
๒๕
๔๓
๕๓
๖๑

ส า ร บั ญ
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ชีวิตของเราในวันหนึ่งๆ  ต้องผ่านพบเจอะเจอสิ่งต่างๆ 

มากมาย สุขบ้าง ทุกข์บ้าง จากเหตุการณ์ต่างๆ ที่ผ่าน 

เข้ามา บ่อยครัง้เรามกัคดิว่าสิง่ทีเ่ราเจอะเจอนัน้เป็นสาเหตุ 

แห่งสขุและทกุข์ของเรา แต่ทีจ่รงิแล้วสิง่ส�าคญักว่านัน้กค็อื 

ใจของเราต่างหาก เจออะไร ก็ไม่ส�าคัญเท่ากับว่าใจเรา 

เป็นอย่างไร นี่คือสิ่งที่ผู้คนมักจะมองข้ามไป

ว า ง ใ จ ใ ห้ เ ป็ น
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บ่อยครั้งเรามักอธิษฐานว่าขอให้เจอสิ่งดีๆ เจอโชค

ลาภ พบคู่ครองที่ดี ประสบความส�าเร็จ อย่าได้เจอะเจอ 

ความล้มเหลว ความยากล�าบาก โรคภยัไข้เจบ็ แต่เรามกั 

จะมองข้ามสิ่งส�าคัญกว่านั้น ที่เป็นตัวชี้ขาดสุขและทุกข์ 

ของเรา นั่นคือใจของเรา

พระพทุธเจ้าตรสัเป็นพทุธภาษติ ซึง่หลายคนอาจจะ 

ได้ยินได้ฟังอยู่บ่อยๆ แต่อาจจะไม่ได้พิจารณามากเท่าไร 

นั่นคือพุทธภาษิตที่ว่า “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นใหญ่  มีใจ 

ประเสริฐสุด ส�าเร็จแล้วที่ใจ” ธรรมทั้งหลายในที่นี้รวมทั้ง 

สขุและทกุข์ ทีจ่รงิรวมถงึทกุสิง่ทกุอย่าง ไม่ว่าจะเป็นความ 

ส�าเร็จหรือความล้มเหลว ความเจริญหรือความเสื่อม 

สุขหรือทุกข์ ก็อยู ่ที่ใจของเราเป็นส�าคัญ เพราะเหตุนี้ 

การวางใจจึงเป็นสิ่งที่เราควรให้ความใส่ใจ เมื่อเจออะไร 

ก็แล้วแต่ สิ่งที่จะมองข้ามไม่ได้คือ การวางใจให้เป็น 

ในยามที่เจอะเจอสิ่งเหล่านั้น
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ค�าว่า วางใจ มคีวามหมายกว้าง หมายถงึการท�าใจ 

การน้อมใจ การฝึกใจ รวมถึงมุมมองต่อสิ่งต่างๆ ถาม 

ว่าจะวางใจเพื่ออะไร ถ้าตอบอย่างจ�าแนก เราวางใจเพื่อ

ไม่ท�ำตนให้เป็นทุกข์ หรือไม่หำทุกข์มำใส่ตัว

ไม่ซ�้ำเติมตัวเอง

หำประโยชน์จำกทุกสิ่งที่เกิดขึ้น

ไม่เปิดช่องให้กิเลสเข้ำมำครอบง�ำ

เข้ำถึงควำมสุขที่ประณีตและประเสริฐ
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ในยามที่เราปกติ  ไม่เจ็บไม่ป่วย  ไม่มีโรคไม่มีภัย  กินอิ่ม 

นอนอุน่ บ่อยครัง้เรากย็งัมคีวามทกุข์ใจเพราะวางใจไม่เป็น 

ปล่อยใจให้ไหลไปจมอยู่กับอดีต หมกมุ่นอยู่กับเหตุการณ์ 

ทีฝั่งใจ ไม่ว่าเมือ่วานนีห้รอืแม้ผ่านไปนานนบัสบิปี ทัง้ๆ ที่ 

อยูส่ขุสบายแต่ว่าใจทกุข์ เพราะวางใจไม่เป็น ไม่รูจ้กัวางใจ 

ให้มาอยู่กับปัจจุบัน 

ว า ง ใ จ อ ย่ า ง ไ ร 
จึ ง ไ ม่ ทํ า ต น ใ ห้ เ ป็ น ทุ ก ข์
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อาตมาเคยพบโยมคนหนึง่ซึง่มฐีานะร�า่รวย ครอบครวั 

ก็ดี ลูกก็น่ารัก ใฝ่ธรรม แต่สีหน้าเธอหม่นหมอง เมื่อได้ 

สนทนากันก็พบว่าเธอชอบหวนนึกถึงชีวิตล�าเค็ญในวัยเด็ก 

ไม่ได้รบัความรกัและความอบอุน่จากพ่อแม่ เหตกุารณ์นัน้ 

ผ่านมาสี่สิบปีแล้ว แต่เธอก็ยังเศร้า ดูไม่มีความสุข

อกีคนหนึง่อายไุล่ๆ กนั มกัหวนคดิถงึเหตกุารณ์เมือ่ 

ยี่สิบปีที่แล้ว เธอมีที่ดินอยู่ผืนหนึ่ง อยากจะเก็บไว้ให้ลูก 

เป็นสมบัต ิ แต่แล้ววันหนึ่งสามีชักชวนให้เธอขายที่ดินแล้ว 

ค่อยเอาเงินมาให้ลูก เธอก็เห็นคล้อยตามสามี ตัดสินใจ 

ขายที่ดิน ปรากฏว่าเมื่อได้เงินมาแล้ว สามีเอาไปใช้จ่าย 

จนหมด ไม่มีเงินเหลือให้ลูก เธอจึงเสียใจ รู้สึกผิด และ 

จมอยูก่บัเหตกุารณ์นีซ้�้าแล้วซ�า้เล่าจนกลายเป็นโรคซมึเศร้า

หลายคนมีความวิตกกังวล กระวนกระวาย เพราะ 

ว่าใจมัวแต่นึกกังวลว่าจะเกิดเหตุร้ายอย่างโน้นอย่างนี้ 

อย่างเช่นหลายคนตอนนี้อาจจะนั่งไม่เป็นสุข เพราะกังวล 
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ว่าฝนตกหนกัอย่างนีจ้ะกลบับ้านอย่างไร บ้านเราปิดประตู 

หน้าต่างแน่นหนาดีไหม น�้าจะท่วมหรือเปล่า ทั้งที่ตอนนี้ 

ก็อยู่ในห้องแอร์เย็นสบาย แต่ใจรุ่มร้อนเพราะไปคิดถึง 

อนาคตที่ยังไม่เกิดขึ้น

เวลารถตดิ ใจกร้็อน กระวนกระวาย ทัง้ๆ ทีใ่นรถ 

เปิดแอร์เย็นสบาย แถมยังเปิดเพลงไพเราะ แต่เป็นเพราะ 

ใจคิดไปล่วงหน้าแล้วว่า ถ้ารถติดแบบนี้คงจะไปประชุม 

ไม่ทัน ต้องผิดนัด ไปท�างานสาย หรือตกเครื่องบิน เลย 

นัง่ไม่เป็นสขุ ถามว่าเหตกุารณ์เหล่านีเ้กดิขึน้หรอืยงั ทีจ่รงิ 

กย็งัไม่เกดิ และอาจไม่เกดิขึน้กไ็ด้ แต่ว่าใจปรงุแต่งไปแล้ว 

ล่วงหน้า

หากเราวางใจให้เป็นด้วยการพาจติมาอยูก่บัปัจจบุนั 

ไม่ปล่อยใจจมอยู่กับอดีต หรือจดจ่ออยู่กับอนาคต ความ 

ทุกข์ใจก็จะลดลงมาก
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หลายคนมทีกุสิง่ทกุอย่างทีค่วรมี แต่กท็กุข์เพราะมวั 

เปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น เห็นคนอื่นสวยกว่า รวยกว่า 

มลีกูทีเ่ก่งกว่า มลีกูทีน่่ารกักว่า ใจเลยเป็นทกุข์ เคยมกีาร 

ส�ารวจความเห็นของผู้หญิงที่หน้าตาดีในยุโรปและอเมริกา 

โดยเจาะจงสอบถามผู้หญิงที่หน้าตาดี พบว่าร้อยละ ๙๐ 

ไม่พอใจในรูปร่างหน้าตาของตัวเอง สาเหตุก็เพราะเอา 

ตัวเองไปเปรียบเทียบกับดารา ศิลปิน นางแบบ ที่เห็นใน 

นิตยสารหรือโทรทัศน์ จึงมีความทุกข์มาก 

ความจริงของชีวิตและโลกนั้น
เหมือนกับกระแสน�้าที่เชี่ยวมาก 
ไม่มีใครสามารถต้านทานได้ 

แต่คนส่วนใหญ่ท�าใจเหมือนกับขวางกระแสน�้าเอาไว้ 
กล่าวคือคาดหวังในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ 

สวนทางความจริง
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คนรวยหลายคนแม้ฐานะด ี ไม่รูจ้กัค�าว่าล�าบาก อด 

อยากหรือขัดสน แต่ก็ยังเป็นทุกข์ได้ เพราะว่าเห็นคนอื่น 

รวยกว่า มหาวทิยาลยัชคิาโกเคยท�าการส�ารวจเมือ่หลายปี 

ก่อน โดยสอบถามคนประมาณ ๓,๐๐๐ คน ตั้งแต่อายุ 

๕๗ ถึง ๘๕ ปี ผู้ส�ารวจขอให้ทุกคนให้คะแนนสุขภาพ 

และระบุโรคประจ�าตัวของตน รวมทั้งจัดอันดับสถานะ 

การเงินของตนเมื่อเปรียบเทียบกับเพื่อนฝูง ครอบครัว 

เพื่อนบ้าน และเพื่อนร่วมงาน เขาพบข้อสรุปที่น่าสนใจ 

ว่า คนที่มีฐานะการเงนิต�า่กว่าคนอืน่ๆ ในเครอืข่ายของตน 

มีแนวโน้มเจ็บป่วย โดยเฉพาะโรคหัวใจ มากกว่าคนที่มี 

ฐานะดีกว่าถึง ๒๒ เปอร์เซ็นต์

คนเหล่านีไ้ม่ใช่คนจนนะ เป็นคนรวยเหมอืนกนั แต่ 

พอคบกันคนที่รวยกว่า ก็อดไม่ได้ที่จะเปรียบเทียบฐานะ 

ของตนกับคนเหล่านั้น จึงรู้สึกด้อย รู้สึกว่าตัวเองยังรวย 

ไม่พอ หรือยังจนอยู่ นี่คือความทุกข์ที่เกิดเพราะวางใจ 
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ไม่เป็น จึงกลายเป็นการหาทุกข์มาใส่ตัวหรือท�าตัวเองให้ 

เป็นทุกข์ ทั้งๆ ที่มีชีวิตที่สุขสบาย

แต่ถ้าเราวางใจให้เป็น พอใจกับสิ่งที่เรามี ไม่มัว 

เปรียบเทียบกับผู้อื่น เราก็จะมีความสุขได้ง่าย อย่างน้อย 

ทุกข์ใจก็จะน้อยลง

การมองแง่ลบก็เป็นอีกเหตุผลหนึ่งที่ท�าให้คนไม่มี 

ความสุขแม้ว่ามีชีวิตที่สะดวกสบาย กล่าวคือมองเห็นแต่ 

ด้านไม่ดีของตัว ท�างานอะไรก็เห็นแต่ข้อผิดพลาดของตัว 

หรือไม่ก็เห็นแต่ข้อบกพร่องของเพื่อนร่วมงาน

พระอาจารย์พรหมวังโส เป็นพระชาวอังกฤษ บวช 

อยู่กับหลวงพ่อชา สุภัทโท ต่อมาไปสร้างวัดที่ประเทศ 

ออสเตรเลีย พระที่นั่นต้องท�างานก่อสร้างเอง เจ้าอาวาส 

ได้มอบหมายให้ท่านสร้างก�าแพง ท่านท�างานด้วยความ 

ใส่ใจมาก วางอิฐแต่ละก้อนอย่างระมัดระวังให้ได้มุม 
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ได้ฉาก เมื่อท�าเกือบเสร็จแล้ว ก็พบว่ามีอิฐอยู่สองก้อน 

ที่เอียงไม่ได้มุมกับอิฐก้อนอื่นๆ ท่านรู้สึกว่ามันดูแย่มาก 

ท�าให้ก�าแพงทั้งแผงไม่สวยงามเลย ท่านรู้สึกไม่สบายใจ 

อยากจะรื้อท�าใหม่ แต่เจ้าอาวาสไม่อนุญาต ท่านบอกว่า 

ท่านไม่สบายใจมากทีเ่หน็ก�าแพงเป็นแบบนี ้ ถ้าระเบดิก�าแพง 

ได้ก็อยากจะระเบิดเสีย แต่ในเมื่อเจ้าอาวาสไม่อนุญาต 

ก็ต้องปล่อยไปอย่างนั้น

เวลาท่านเดนิผ่านก�าแพงนัน้ทไีร กจ็ะรูส้กึไม่สบายใจ 

รูส้กึขดัตามาก วนัหนึง่มอีาคนัตกุะมาเยีย่ม ท่านพาชมวดั 

เมือ่เดนิผ่านก�าแพง ฆราวาสคนนัน้เอ่ยปากชมว่า ก�าแพง 

สวยด ีพระอาจารย์พรหมวงัโสประหลาดใจมาก ถามเขาว่า 

“คุณไม่เห็นหรือว่ามีอิฐสองก้อนวางไม่ดีจนท�าให้ก�าแพงนี้ 

เสยีหายหมด” ชายผูน้ัน้บอกว่า “ใช่ ผมเหน็อฐิทีว่างไม่ดี 

สองก้อนนั้น  แต่ผมก็เห็นด้วยว่ามีอิฐอีก ๙๙๘ ก้อนก่อไว้ 

อย่างสวยงามเป็นระเบียบ”
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พอได้ยินเช่นนี้ พระอาจารย์พรหมวังโส ถึงกับอึ้ง 

ตาสว่างเลย ท่านได้คดิว่าความทกุข์ของท่านไม่ได้เป็นเพราะ 

อิฐสองก้อนนั้นหรอก แต่เพราะใจท่านต่างหากที่มองเห็น 

แต่อฐิสองก้อนนัน้ แต่ไม่มองอฐิทีเ่หลอืทีท่�าได้สวย นีเ้รยีก 

ว่ามองลบ ขณะที่อาคันตุกะมองบวกด้วย คือมองเห็น 

ส่วนที่ดีซึ่งมีมากกว่าส่วนที่เสีย

หลายคนวางใจไม่เป็น มองเหน็แต่ส่วนทีเ่ป็นลบ ไม่ดี 

ทั้งๆ ที่ส่วนดีก็มีและมีมากกว่าด้วย
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ความทุกข์ของผู้คนเกิดขึ้น
เพราะว่าจิตยึดติดถือมั่นในสิ่งต่างๆ

สวนทางกับความจริง 
ไม่ได้เป็นหนึ่งเดียวกับความจริงหรือสัจธรรม 

หากไม่อยากให้ความทุกข์ย�่ายีจิตใจ 
ก็ควรวางใจให้เป็นหนึ่งเดียวกับสัจธรรม 

คือ  รู้ว่าสิ่งทั้งปวงไม่มีอะไรยึดมั่นถือมั่นได้เลย
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เมื่อสักครู่อาตมาพูดถึงกรณีที่เรามีชีวิตปกติสุข  ไม่ได้มี 

เรือ่งเดอืดร้อนอะไร แต่ว่าทกุข์ใจ เพราะวางใจไม่เป็นกเ็ลย 

หาทกุข์มาใส่ตวั แต่บางครัง้เรากต้็องเจอกบัเหตรุ้าย ความ 

สญูเสยี ความเจบ็ป่วย ในยามนัน้เรากอ็ดไม่ได้ทีจ่ะซ�้าเตมิ 

ตัวเอง แทนที่จะป่วยแต่กาย ก็ท�าใจให้ป่วยด้วย แทนที่ 

จะเสียเงินเสียของอย่างเดียว กลับท�าให้เสียอย่างอื่นตาม 

มา เช่น นกึถงึเงนิทีห่าย สมบตัทิีถ่กูโกง กเ็ลยเสยีใจ ขุน่ 

เคอืงใจ พอกลุม้ใจมากๆ กก็นิไม่ได้นอนไม่หลบั สขุภาพ 

ว า ง ใ จ อ ย่ า ง ไ ร
จึ ง ไ ม่ ซํ้ า เ ติ ม ตั ว เ อ ง
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กเ็สยี ถงึเวลาท�างาน กท็�าไม่ได้ เพราะใจไม่มสีมาธ ิ งาน 

กเ็สยี เวลาอยูก่บัลกู อยูก่บัคนรกั อยูก่บัเพือ่น ด้วยความ 

ขุ่นมัวที่สะสมมานาน บางทีก็ระเบิดอารมณ์ใส่คนที่อยู่ 

ใกล้ตวั กเ็ลยเสยีเพือ่น เสยีความสมัพนัธ์ บางทรีะเบดิใส่ 

พ่อแม่ที่ก�าลังป่วย แทนที่จะเสียแค่หนึ่ง คือเสียของ เมื่อ 

วางใจไม่เป็น ก็เลยเสียใจ เสียสุขภาพ เสียงาน และเสีย 

สัมพันธภาพ เสียอะไรต่ออะไรมากมาย อย่างนี้เรียกว่า 

ซ�้าเติมตัวเอง

คนฉลาดถ้าจะเสยีกเ็สยีแค่อย่างเดยีว ไม่ยอมปล่อย 

ให้เสียระเนระนาด ถ้าจะป่วยก็ขอให้ป่วยอย่างเดียว คือ 

ป่วยกาย ใจไม่ป่วย เวลาท�างานถ้าจะเหนื่อย ก็เหนื่อย 

อย่างเดยีวคอืเหนือ่ยกาย แต่คนส่วนใหญ่ปล่อยให้ใจเหนือ่ย 

ด้วย คือ บ่น โวยวาย เวลาท�างานก็เอาแต่บ่นว่าเจ้านาย 

ไม่เป็นธรรม เพื่อนเอาเปรียบ คนนั้นคนนี้กินแรง อันนี้ 

เรียกว่าซ�้าเติมตัวเอง ถ้าเรารักตัวเอง เวลาเหนื่อยกาย 
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ต้องไม่ปล่อยให้ใจเหนื่อยด้วย ถ้าจะเสียก็จะเสียแค่อย่าง 

เดียว ไม่ปล่อยให้เสียใจ เสียสุขภาพ เสียงาน เสียเพื่อน 

เสียสัมพันธภาพ ถ้าจะป่วยก็ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย แต่ 

คนส่วนใหญ่ไม่เป็นเช่นนัน้ เพราะวางใจไม่เป็น เอาแต่บ่น 

โวยวาย ตีโพยตีพาย 

แต่ถ้าวางใจเป็น เราจะรูท้นัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ เอาจติ 

มาอยู่กับปัจจุบัน คนที่ป่วยกายและป่วยใจด้วยเป็นเพราะ 

ใจมวักงัวลกบัอนาคตว่า ถ้าป่วยหนกักว่านีฉ้นัจะท�าอย่างไร 

จะเอาเงนิทีไ่หนมารกัษา บางทกีป็รงุแต่งไปว่า ฉนัเป็นมะเรง็ 

หรือเปล่า เมื่อถูกโกงเงิน แทนที่จะเสียแต่เงิน ก็เสียใจ 

เสยีสขุภาพ เสยีงาน เสยีสมัพนัธภาพไปด้วย เพราะใจมวั 

อยูก่บัอดตี จดจ่อกบัของทีเ่สยีไปแล้ว วนัๆ หนึง่เราซ�า้เตมิ 

ตัวเองหลายครั้ง เวลาท�างานแทนที่เราจะจดจ่ออยู่กับงาน 

เรากม็วัแต่คดิว่าคนอืน่ท�างานน้อยกว่าเรา กนิแรงเรา การ 

ส่งจิตออกนอก แทนที่จะกลับมาดูใจตนเอง ก็ท�าให้เรา 
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ซ�้าเติมตัวเองโดยไม่รู้ตัว

ถ้าเราวางใจอยู่กับปัจจุบันอย่างที่พูดเมื่อสักครู่ เรา 

จะไม่เผลอ ไม่ซ�า้เตมิตวัเอง เวลารถตดิอย่างมากกแ็ค่เสยี 

เวลา แต่ใจเป็นปกต ิครั้นวางใจไม่เป็น จิตก็เลยตก เสีย 

เวลา เสยีสต ิ เสยีความสขุ เราควรหมัน่เตอืนตนเองเสมอ 

ว่า ถ้าจะเสยี กใ็ห้เสยีอย่างเดยีว เช่น เสยีเวลาแต่ใจปกติ 

ผ่องใส เพราะว่าเรารู้จักพาใจกลับมาอยู่กับปัจจุบัน กลับ 

มาอยูก่บัลมหายใจ กลบัมาอยูก่บัเสยีงธรรมหรอืเสยีงดนตรี 

ที่ก�าลังเปิดฟังอยู่ในรถก็ได้

การน้อมจติหรอืการวางใจมาอยูก่บัปัจจบุนั จะช่วย 

ให้เราไม่ซ�้าเติมตัวเอง เมื่อมีเหตุร้ายเกิดขึ้น เพียงแค่เรา 

ยอมรบัมนั แทนทีจ่ะบ่นโวยวาย ตโีพยตพีาย ผลกัไสหรอื 

ปฏเิสธ แค่ยอมรบัว่ามนัเกดิขึน้แล้ว ป่วยการทีจ่ะบ่นโวยวาย 

หรอืตโีพยตพีาย เพราะท�าอย่างนัน้กไ็ม่เกดิประโยชน์อะไร 

ซ�้าท�าให้ใจเป็นทุกข ์ แค่ยอมรับว่ามันเกิดขึ้นแล้ว จิตเราก็ 
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จะเลิกดิ้น ใจเราก็จะสงบ เบาสบาย โปร่งโล่ง พร้อมจะ 

ใช้ความคิดหรือปัญญาเพื่อหาทางแก้ไขปัญหาที่ก�าลัง 

เกิดขึ้น ไม่ว่า เจ็บป่วย งานมีอุปสรรค

เรายอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ก็เพราะเราเห็นว่ามันเป็น 

ธรรมดา เมื่อเจ็บป่วย เราไม่โอดครวญหรือตีโพยตีพาย 

เพราะเห็นว่าความเจ็บป่วยเป็นเรื่องธรรมดา เกิดมาแล้วก็ 

ต้องป่วย ไม่มีใครหนีพ้น ใครๆ เขาก็ป่วย ไม่ใช่มีแต่เรา 

คนเดยีวทีป่่วย ในท�านองเดยีวกนั ถ้าเรายอมรบัว่าความแก่ 

เป็นธรรมดา ถงึเวลาทีพ่บว่าผมเริม่หงอก หนงัเหีย่ว ก�าลงั 

วังชาลดลง เราก็ไม่ทุกข์ใจ และเมื่อเราเห็นว่ารถติดใน 

กรงุเทพฯ เป็นเรือ่งธรรมดา ถงึเวลารถตดิแน่นขนดั เราก็ 

ไม่หงุดหงิด โวยวาย

การเห็นสิ่งต่างๆ  ว่าเป็นธรรมดา เช่น ความเจ็บ 

ป่วยเป็นธรรมดา จะช่วยให้เรายอมรับเหตุร้ายที่เกิดขึ้นได้ 
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ยิง่เราเหน็โทษหรอืผลเสยีทีเ่กดิจากการบ่น โวยวาย ตโีพย 

ตพีาย หรอืจมอยูใ่นความโกรธ ความขุน่มวั ว่ามนัคอืการ 

ท�าร้ายตัวเอง เราก็จะได้สติ กลับมาอยู่กับปัจจุบัน อยู่ 

กบัความเป็นจรงิทีไ่ม่พงึประสงค์ด้วยใจทีส่งบ ไม่หงดุหงดิ 

ทุรนทุราย ได้ง่ายขึ้น

นอกจากการเหน็ว่ามนัเป็นธรรมดาแล้ว อกีสิง่หนึง่ที่ 

จะท�าให้เรายอมรับเหตุร้ายที่เกิดขึ้นได้ ก็คือ ค�าว่า “แค่” 

ลงไป เช่น หายแค่โทรศพัท์ เงนิหายแค่สองหมืน่ เป็นต้น

มีชาวบ้านคนหนึ่งตัวผอมซีด จึงไปหาหมอ หมอ 

เห็นก็ขอตรวจเลือดทันทีและนัดมาฟังผล พอหมอแจ้งผล 

ตรวจเลอืดว่า “ลงุเป็นเบาหวานนะ” แกยิม้เลย หมอสงสยั 

ว่าท�าไมถึงยิ้ม จึงย�้าว่า “ลุงเป็นเบาหวานนะ ต้องกินยา 

ตลอดชวีติ ท�าไมลงุถงึยงัยิม้อยู”่ ลงุตอบว่า “ทแีรกผมนกึ 

ว่าเป็นเอดส์ แต่พอรู้ว่าเป็นแค่เบาหวาน ผมโล่งอกเลย” 

เบาหวานแม้เป็นโรคที่รักษายาก แต่พอมองว่าเป็น “แค่” 
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เบาหวาน มันก็กลายเป็นเรื่องเล็กไปเลย

อกีเรือ่งหนึง่ทีอ่าตมาชอบมาก จติอาสาผูห้นึง่ไปเยีย่ม 

ผูป่้วยเป็นเดก็สาวอาย ุ๑๔ ปี เธอเป็นมะเรง็สมอง ผมร่วง 

เพราะได้รบัการฉายแสงและเคมบี�าบดั แต่เธอยิม้แย้มแจ่มใส 

จติอาสาแปลกใจเพราะมะเรง็สมองนีร้กัษายากมาก ถงึตาย 

ได้ พอได้คุยกับคนไข้สักพัก เธอก็บอกว่า “หนูโชคดีที่ 

เป็นมะเร็งสมอง เพราะญาติคนหนึ่งของหนูเป็นมะเร็ง 

ปากมดลูก ปวดมาก ทรมานมากเลย” แล้วเธอก็พูดต่อ 

ว่า “หนูโชคดีที่เป็นแค่มะเร็งสมอง” มะเร็งสมองเป็นโรค 

ร้ายถึงตาย แต่พอเติมค�าว่า “แค่” ลงไป มันกลายเป็น 

โรคที่ไม่น่ากลัว ท�าให้เด็กสาวคนนี้ท�าใจยอมรับมันได้

ถ้าเราลองวางใจแบบนี้ดูบ้าง ไม่ว่าเจออะไรก็ตาม 

คณุลองเตมิค�าว่า “แค่” ลงไป ความสญูเสยี หรอืเหตรุ้าย 

ไม่พึงประสงค์ ก็จะกลายเป็นเรื่องเล็ก เช่น รถติดแค่ 

สองชัว่โมงเอง ทกุข์ไปท�าไมกบัรถตดิเพราะมนัตดิแล้ว เรา 
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วางใจให้เป็นปกติดีกว่า 

การมองบวกก็เป็นการวางใจอย่างหนึ่งที่มีประโยชน์ 

อย่างน้อยก็ช่วยไม่ให้เราซ�้าเติมตัวเอง ความหมายหนึ่ง 

ของการมองบวก คอืการเหน็ความจรงิด้านดหีรอืด้านบวก 

ไม่ใช่เห็นแต่ด้านลบเท่านั้น หมายถึงเห็นสิ่งที่มี ไม่ใช่เห็น 

แต่สิ่งที่เสียไปเท่านั้น

มีชายคนหนึ่ง ชื่อโสภณ ฉิมจินดา เป็นคนที่มีจิต 

งดงามมาก ชอบไปช่วยเหลอืเดก็ยากจนในชนบท วนัหนึง่ 

ชวนนกัศกึษากลุม่หนึง่ไปบ�าเพญ็ประโยชน์ช่วยเหลอืโรงเรยีน 

แถวแม่ฮ่องสอน ซึง่อยูใ่นเขตทรุกนัดาร เมือ่เสรจ็แล้วกน็ัง่ 

รถตูก้ลบั แม่ฮ่องสอนนัน้มโีค้งเยอะมาก ขากลบัปรากฏว่า 

รถเกดิอบุตัเิหต ุพลดัตกถนนลงไปยงัเหวข้างล่าง เคราะห์ดี 

ที่ไม่ลึกมากนัก ตอนที่ตกลงไปชายหนุ่มคนนี้ภาวนาขอให้ 

ทุกคนที่เขาพามาด้วยปลอดภัย ปรากฏว่านักศึกษาทุกคน 

ปลอดภัย ยกเว้นตัวเขาเอง ซึ่งเจอแรงกระแทกอย่างแรง 
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ท�าให้เป็นอัมพาตครึ่งตัว แต่เขาก็ยังยิ้มแย้มแจ่มใส มีคน 

รู้จักหลายคนมาพูดกับเขาท�านองตัดพ้อว่า “ท�าไมท�าบุญ 

แล้วยงัเกดิอบุตัเิหต”ุ เหมอืนกบัว่าท�าดแีล้วไม่ได้ด ีแต่ในใจ 

เขากลับคิดว่า “เพราะเราไปท�าบุญ เราถึงเหลือตั้งเท่านี้” 

คือเหลือมาได้ครึ่งตัว ไม่งั้นคงตายไปแล้ว

เขาไม่เป็นทุกข์เพราะมองบวก คือแทนที่จะจดจ่อ 

อยู่กับร่างกายส่วนที่เป็นอัมพาต เขากลับให้ความส�าคัญ 

กบัร่างกายอกีครึง่หนึง่ทีย่งัเป็นปกต ิจงึรูส้กึว่าโชคด ี เพราะ 

หากโชคไม่ดีก็เป็นอัมพาตทั้งตัวหรือไม่ก็ตายไปแล้ว

การมองเห็นความจริงด้านดีหรือด้านบวก  ซึ่งอยู่คู่ 

กับด้านลบ ดังตัวอย่างข้างต้น หรือมองเห็นว่าในร้ายนั้น 

มีดีอย่างไรบ้าง เช่น ตกงานก็ท�าให้มีเวลาไปดูแลพ่อแม่ที่ 

ก�าลังแก่ชราหรือเจ็บป่วย เจ็บป่วยก็ท�าให้มีเวลาพัก หรือ 

ศกึษาธรรม หรอืเป็นมะเรง็กท็�าให้ได้พบธรรมะ ช่วยให้เรา 

สามารถอยู่กับความทุกข์ได้โดยไม่ซ�้าเติมตัวเอง
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หลายคนไม่ชอบความเครียด โดยเฉพาะนักภาวนา 

ยิ่งมารู้ว่าความเครียดเป็นตัวการท�าให้คนเจ็บป่วย ก็ยิ่ง 

รู้สึกลบกับความเครียด อยากก�าจัดมัน มีการวิจัยหลาย 

ชิ้นที่ชี้ว่า ความเครียด ความวิตกกังวล เป็นสาเหตุแห่ง 

การตายที่ร ้ายแรงยิ่งกว่าบุหรี่เสียอีก เพราะฉะนั้นคน 

ทกุวนันีจ้งึกลวัความเครยีดกนัมาก แต่การวจิยัล่าสดุพบว่า 

ความเครียดไม่ได้เลวเสมอไป อาจจะดีก็ได้  จะเลวหรือดี 

อยู่ที่เรามองมันอย่างไร ถ้าเรามองว่าความเครียดดี มัน 

ก็มีประโยชน์ ถ้าเรามองว่าไม่ดี ความเครียดมันก็ซ�้าเติม 

เราทั้งกายทั้งใจ

เมือ่เรว็ๆ นี ้มหาวทิยาลยัโรเชสเตอร์ได้ท�าการทดลอง 

กับนักศึกษาสองกลุ ่มที่เตรียมสอบเข้าเรียนปริญญาโท 

นกัศกึษากลุม่แรกได้รบัการบอกว่าความเครยีดระหว่างสอบ 

เป็นเรื่องธรรมดาและอาจช่วยให้ท�าข้อสอบได้ดีขึ้น ส่วน 

กลุ่มที่สองไม่มีการพูดคุยใดๆ ทั้งสิ้น เมื่อมีการลองท�า 
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ข้อสอบ ปรากฏว่ากลุ่มแรกท�าคะแนนได้ดีกว่ากลุ่มที่สอง 

ไม่กี่เดือนต่อมาเมื่อมีการสอบจริง นักศึกษากลุ่มแรกที่ถูก 

สอนให้มองความเครียดเป็นบวก ก็ยังคงท�าคะแนนได้ดี 

กว่ากลุ่มที่สอง ที่น่าสนใจอีกอย่างก็คือ ความเครียดของ 

นักศึกษาสองกลุ่มนี้ไม่ได้ต่างกันเลย เขาเอาน�้าลายของ 

ทั้งสองกลุ่มไปตรวจหาสารคอร์ติซอล ซึ่งเป็นสารความ 

เครยีด กพ็บว่าสองกลุม่นีเ้ครยีดเหมอืนกนั แต่ผลการสอบ 

ออกมาต่างกนั เพราะทัง้สองกลุม่มีมมุมองต่อความเครยีด 

แตกต่างกัน

อีกมหาวิทยาลัยหนึ่งคือ มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด 

เคยท�าการทดลองกับพนักงานธนาคารจ�านวน ๔๐๐ คน 

ในช่วงเกิดวิกฤตเศรษฐกิจ เขาแบ่งพนักงานเป็นสามกลุ่ม 

กลุ ่มแรกได้ดูวีดีโอที่ตอกย�้าถึงผลร้ายของความเครียด 

กลุ่มที่สองดูวีดีโอที่พูดถึงความเครียดว่าสามารถเพิ่มพูน 

สมรรถนะของคนเราได้ ส่วนกลุ่มสุดท้ายไม่มีวีดีโอให้ดู 
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หนึง่อาทติย์ต่อมา ผูว้จิยัพบว่ากลุม่ทีส่องจดจ่อกบังานมาก 

ขึ้น มีส่วนร่วมมากขึ้น และมีปัญหาสุขภาพน้อยลง ส่วน 

สองกลุ่มที่เหลือไม่มีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นเลย

การทดลองทัง้สองชีใ้ห้เหน็ว่า ทศันคตหิรอืท่าทขีอง 

เราต่อความเครียด เป็นสิ่งส�าคัญยิ่งกว่าตัวความเครียด 

เสียอีก หากเรามองว่าความเครียดเป็นสิ่งดี มีประโยชน์ 

มันก็อาจก่อให้เกิดผลดี หรืออย่างน้อยก็ไม่เป็นผลเสียต่อ 

เรา ความเครยีดจะดหีรอืร้าย อยูท่ีใ่จเราว่ามองมนัอย่างไร 

อันนี้เป็นข้อมูลใหม่ซึ่งท�าให้เห็นว่า จริงๆ แล้ว  ใจเรา 

ส�าคญัมาก  เจออะไรกไ็ม่ส�าคญัเท่ากบัว่าใจเราเป็นอย่างไร

มีผู้หญิงคนหนึ่งเป็นมะเร็งและต้องรับการฉายแสง 

มะเร็งของเธอต้องได้รับการฉายแสงและเคมีบ�าบัดใน 

ปริมาณที่สูง คนส่วนใหญ่เจอการรักษาแบบนี้จะมีอาการ 

แพ้มาก แต่เธอมีอาการน้อยมาก คนอื่นแปลกใจว่าเธอมี 

อะไรดี มีของดีหรือเปล่า เธอบอกว่าไม่มีของดีอะไรเลย 
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เพียงแต่เวลาฉายแสง  เธอคิดว่าก�าลังได้รับแสงสวรรค์ 

เวลาได้รับสารเคมีคิดว่าก�าลังได้รับน�้าทิพย์  เธอมองมัน 

ด้วยความรู้สึกที่ดี  ใจจึงยอมรับมัน กายก็เลยยอมรับตาม 

ไปด้วย ไม่ต่อต้าน หรือต่อต้านน้อยมาก จึงมีอาการแพ้ 

ไม่มาก ตรงกันข้ามกับคนที่กลัวเคมีบ�าบัด กลัวการฉาย 

แสง พอได้รบัรงัสแีละสารเคม ี ใจจงึปฏเิสธ กายกเ็ลยต้าน 

เต็มที่ จึงเกิดอาการแพ้อย่างแรง

ถ้าเราวางใจเป็น การซ�้าเติมตัวเองจะไม่เกิดขึ้น 

ถึงแม้เราจะเจอสิ่งที่แย่ แต่พอเราวางใจอย่างที่ว่า เช่น 

ยอมรับมัน ไม่บ่น ไม่โวยวาย ไม่ตีโพยตีพาย หรือรู้สึก 

ดีกับมัน อย่างน้อยๆ ใจเราก็จะเป็นปกติ อาจจะมีความ 

ทุกข์ แต่ว่าเป็นแค่ทุกข์กาย ใจไม่ทุกข์ด้วย

การให้อภัยก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยให้เราไม่ซ�้าเติมตัว 

เอง หลายคนถูกรังแก ถูกเบียดเบียน ถูกเอาเปรียบ ถูก 

ทรยศ หกัหลงั กเ็ลยโกรธ โกรธแล้วกจ็มอยูใ่นความโกรธ 
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นั้น ปล่อยให้มันเผาลนจิตใจตนเอง โดยไม่รู้เลยว่าก�าลัง 

ซ�้าเติมหรือท�าร้ายตัวเอง เมื่อเสียเงินเพราะถูกโกง เท่านี้ 

ก็แย่แล้ว ควรหรือไม่ที่จะปล่อยให้ความโกรธเผาลนจิตใจ 

หรือปล่อยให้ความเกลียดกรีดแทงใจ คนที่รักตัวเองอย่าง 

แท้จริงจะไม่ซ�้าเติมตัวเอง เสียแต่เงินแต่จะไม่ปล่อยให้ใจ 

เป็นทุกข์ด้วย เขาจะรู้จักการให้อภัย

การให้อภัยเป็นการวางใจอย่างหนึ่ง  ไม่ใช่ให้อภัย 

เพื่อคนอื่น  แต่ให้อภัยเพื่อตัวเอง จะได้ไม่ทุกข์ กินได้ 

นอนหลับ ไม่เจ็บป่วยจากความโกรธ ความพยาบาท แต่ 

คนจ�านวนไม่น้อยกลบัไม่ยอมให้อภยั ทัง้ๆ ทีรู่ว่้ามนัเยยีวยา 

จติใจตนได้ หลายคนให้เหตผุลว่าทีไ่ม่ยอมให้อภยั เพราะ 

อีกฝ่ายไม่ยอมมาขอโทษหรือแสดงความส�านึกผิด แต่ 

เหตุผลอย่างนี้ถูกต้องแล้วหรือ
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สมมติว่า ชายคนหนึ่งถูกรถชนจนบาดเจ็บ แขนขา 

หัก แต่รถคันนั้นกลับขับหนีไป ปล่อยให้เขานอนพังพาบ 

อยู ่บนถนน เคราะห์ดีที่มีรถพยาบาลมาถึงจุดเกิดเหตุ 

ในเวลาไม่นาน เจ้าหน้าที่พยายามพาชายคนนั้นขึ้นรถ 

พยาบาล แต่ชายคนนัน้กลบัปฏเิสธ บอกว่า “ผมจะไม่ไป 

โรงพยาบาลจนกว่าไอ้ตนีผคีนนัน้จะมาขอโทษผม” ถามว่า 

ชายคนนี้ฉลาดไหม คนที่ฉลาดต้องรีบไปรักษาตัวเองก่อน 

ส่วนตีนผีจะมาขอโทษเขาหรือไม่ เอาไว้ทีหลัง

ไม่มใีครท�าอย่างชายคนนี้ เวลาร่างกายล้มป่วยหรอื 

เจบ็ปวดเพราะประสบอบุตัเิหตหุรอืถกูคนท�าร้าย เราจะรบี 

ไปรักษาพยาบาลทันที แต่เวลาทุกข์ใจเพราะถูกคนอื่น 

รังแกหรือท�าร้าย เรากลับไม่ท�าอย่างนั้น แทนที่จะรีบ 

เยียวยาจิตใจตนเองด้วยการให้อภัย หลายคนกลับปฏิเสธ 

อ้างว่าจะท�าอย่างนั้นก็ต่อเมื่อคนๆ นั้นมาขอโทษเขาก่อน 

ท�าอยา่งนีเ้รยีกว่าฉลาดหรอืเปล่า เรยีกว่ารกัตนเองหรอืไม่

39



ว า ง ใ จ ใ ห ้เ ป็ น

เมื่อใจเรามีบาดแผลเพราะความโกรธ อาฆาต 

พยาบาท อย่างแรกทีเ่ราควรท�าหากเรารกัตวัเองคอื เยยีวยา 

จิตใจของตน และสิ่งที่เยียวยาจิตใจได้ดีที่สุดคือ การ 

ให้อภัย คนที่ท�าร้ายเราจะมาขอโทษเราหรือไม่ นั่นเป็น 

เรือ่งของเขา ถ้าเขาไม่ท�ากเ็ป็นกรรมของเขาเอง แต่หน้าที่ 

ของเราคือดูแลตัวเอง ดูแลกายและใจของตัวเองเป็น 

อย่างแรก การให้อภัยเปรียบเสมือนยาสามัญประจ�าจิต

ถ้าเราไม่รู้จักใช้ยาชนิดนี้รักษาใจที่เจ็บปวด ใจก็จะเป็น 

แผลเรื้อรังจนอยู่ไม่เป็นสุข เมื่อเป็นเช่นนี้จะโทษคนอื่น 

ไม่ได้เลย เพราะเป็นเราที่ซ�้าเติมตนเอง
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ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเรา  เป็นประโยชน์ทั้งนั้น  ถ้า 

เรารู้จักมอง ถ้าเราวางใจเป็น เราสามารถหาประโยชน์ได้ 

จากทุกสิ่ง แม้ว่ามันจะเป็นความเจ็บปวด ความสูญเสีย 

ตอนทีเ่กดิน�้าท่วมใหญ่เมือ่ปี ๒๕๕๔ มผีูค้นสิน้เนือ้ประดา 

ตวัเป็นจ�านวนมาก บางคนกก็ลุม้อกกลุม้ใจจนเป็นบ้า ฆ่า 

ตัวตาย ซึ่งจัดว่าเป็นการซ�้าเติมตัวเอง เพราะว่าน�้าท่วม 

ท�าได้แค่พัดพาและท�าลายทรัพย์สมบัติของเรา ไม่ได้ท�า 

มากไปกว่านั้น แต่เมื่อวางใจไม่เป็น ก็เลยกลุ้มอกกลุ้มใจ 

จนเสียสติ จนเป็นบ้า หรือท�าร้ายตัวเอง

ว า ง ใ จ อ ย่ า ง ไ ร
จึ ง ห า ป ร ะ โ ย ช น์ จ า ก ทุ ก สิ่ ง ไ ด้
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แต่มีอยู่คนหนึ่งไม่ทุกข์เท่าไร เธอบอกว่าน�้าท่วม 

คราวนีท้�าให้เหน็เลยว่าไม่มอีะไรทีเ่ป็นของเราเลย ทกุอย่าง 

มาอยู่กับเราแค่ชั่วคราวเท่านั้น อันนี้ถือว่าเธอได้ประโยชน์ 

จากน�้าท่วม เพราะท�าให้เห็นสัจธรรม ซึ่งนอกจากจะช่วย 

ให้ไม่ทุกข์จากน�้าท่วมครั้งนั้น ยังรักษาใจไม่ให้ทุกข์เพราะ 

ความสูญเสียครั้งต่อๆ ไปด้วย

เราสามารถได้ประโยชน์จากความเจ็บป่วย ความ 

เจ็บป่วยมาสอนเราว่า สังขารไม่เที่ยง มาเตือนให้เรา 

ไม่ประมาทกับเวลาที่เหลืออยู่ ท่านอาจารย์พุทธทาสเคย 

กล่าวว่า “ความเจบ็ป่วยมาเตอืนให้เราฉลาด” คอืมปัีญญา 

เห็นสัจธรรมของสังขารร่างกาย หลวงพ่อค�าเขียน สุวัณ- 

โณ ซึง่เป็นอาจารย์ของอาตมา ป่วยด้วยโรคมะเรง็ครัง้แรก 

เมื่อปี ๒๕๔๙ ตอนที่รักษาตัวที่โรงพยาบาลจุฬาฯ ท่าน 

บอกว่า “มันแสนสบายหนอ เพราะมีคนท�าให้ทุกอย่าง” 

ท่านยังกล่าวอีกว่า “ตอนนั้นไม่ต้องท�าอะไรหรอก เห็น 

44



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล

ไตรลักษณ์อย่างเดียวพอแล้ว มันแสดงให้เราเห็นเอง” 

เวลาเราป่วยก็ลองท�าอย่างนี้ดูบ้าง คือพิจารณาไตรลักษณ์ 

จากร่างกายนี้ ไม่ใช่เอาแต่บ่นโวยวาย ตีโพยตีพาย ว่า 

ท�าไมต้องเป็นฉัน

การสูญเสียคนรักก็สอนให้เราเห็นความไม่เที่ยงของ 

สังขาร และเห็นโทษของความติดยึด อย่างนางกีสาโคตมี 

พอเหน็ตรงนีไ้ด้ ท่านบรรลเุป็นพระโสดาบนัทนัท ี ก่อนหน้า 

นัน้นางสญูเสยีลกูน้อย ซึง่อายแุค่ ๒-๓ ขวบ นางยอมรบั 

ไม่ได้ที่ลูกตาย อุ้มศพลูกเพื่อขอให้ใครต่อใครช่วยปลุก 

ให้ฟื้น แต่สุดท้าย พอได้เจออุบายธรรมจากพระพุทธเจ้า 

ซึ่งรับปากว่าจะช่วยนางได้ หากหาเมล็ดผักกาดจากบ้าน 

ที่ไม่มีคนตายมาให้พระองค์ หลังจากที่ไปหาอยู่นาน ก็ 

ไม่พบเมล็ดผักกาดที่ว่า เพราะทุกบ้านล้วนมีคนตายแล้ว 

ทั้งนั้น ในที่สุดนางก็เห็นชัดว่าความตายเป็นเรื่องธรรมดา 

ทุกครอบครัวและทุกคนก็ล้วนสูญเสียทั้งนั้น เมื่อกลับมา 
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เฝ้าพระพุทธเจ้า พระองค์แสดงธรรมสั้นๆ ว่า “มฤตยู 

ย่อมพาเอาผู้คนที่มัวเมาในลูกและสัตว์เลี้ยง ผู้มีใจข้องอยู่ 

ในอารมณ์ต่างๆ  เหมือนห้วงน�้าใหญ่ย่อมพัดพาเอาผู้คนที่ 

หลบัใหลไป ฉะนัน้” นางกสีาโคตมพีจิารณาตาม ปัญญา 

เกดิ กบ็รรลธุรรมเป็นพระโสดาบนัทนัท ีนบัว่าได้ประโยชน์ 

จากความสญูเสยีทีเ่กดิขึน้ หากนางไม่สญูเสยีลกู อาจไม่มี 

โอกาสบรรลุธรรมเลยก็ได้

ค�าด่าก็มีประโยชน์หลายอย่างได้เช่นกัน คุณเล็ก 

วริยิะพนัธ์ อดตีเจ้าของเมอืงโบราณ เคยพดูไว้ว่า “วนัไหน 

ไม่ถูกต�าหนิ วันนั้นเป็นอัปมงคล”

มีเรื่องเล่าว่าสมัยที่หลวงปู่ขาว อนาลโย สมัยยังมี 

ชวีติอยู ่ วนัหนึง่ท่านมอบหมายให้พระลกูศษิย์ ๒ รปูไปดดุ่า 

แม่ชีคนหนึ่งในวัด คือ แม่ชีสา ซึ่งเป็นคนอุปัฏฐาก 

พระเณรดีมาก อีกทั้งยังใส่ใจในการปฏิบัติธรรมด้วย เมื่อ 

พระทัง้สองรปูได้รบัค�าสัง่เช่นนัน้ กไ็ปทีก่ฏุแิม่ชสีา แล้วท�า 
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ตามที่หลวงปู่ขาวสั่ง คือเรียกแม่ชีสามาด่า ทีแรกแม่ชีสา 

ก็งง แต่ว่าตั้งสติได้ นั่งพนมมือฟังค�าดุด่าด้วยอาการสงบ

พระอาจารย์ทั้งสองดุด่าอยู่นานจนไม่รู้จะด่าอย่างไร 

แล้ว กห็ยดุ แม่ชสีาแทนทีจ่ะโกรธหรอืน้อยใจว่าท�าไมท�าดี 

กลับถูกครูบาอาจารย์ด่า กลับพูดขึ้นมาว่า “ท่านอาจารย์ 

ดุด่าดิฉันหมดหรือยัง หรือมีค�าด่าว่าอยู่อีก ดิฉันได้ยินได้ 

ฟังแล้วมนัซาบซึง้เหลอืเกนิ เสยีงดดุ่าเป็นเสยีงธรรมทัง้หมด 

เลยเจ้าข้า” แม่ชสีายงับอกอกีว่า “ขอให้อาจารย์ทัง้สองมา 

ด่าดิฉันให้บ่อยๆ ด้วย มันจะได้หมดกิเลสสักที”

แม่ชสีาถกูด่า แต่ใจไม่ทกุข์เลย เพราะแทนทีจ่ะมอง 

ว่าการถูกด่าเป็นเรื่องเลวร้าย กลับมองว่าค�าดุด่าว่ากล่าว 

เป็นของดี ช่วยขูดกิเลสและลดละอัตตา

เมื่อเจอสิ่งที่เป็นลบหรือร้าย อย่ามัวแต่เสียใจหรือ 

ขุ่นเคือง เราควรมองหาประโยชน์จากมัน ไม่ว่าสิ่งนั้น 
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จะเป็นอะไรก็ตาม เงินหาย ของหายก็สอนธรรมให้เรา 

ได้ แสดงใหเ้หน็ถงึความไม่เทีย่ง เห็นต้นไมล้ม้ ใบไม้ร่วง 

ก็เป็นธรรม แม้กระทั่งเห็นหญิงสาวยิ้มให้เป็นธรรมได้ ใน 

สมยัพทุธกาลมพีระรปูหนึง่ชือ่พระนาคสมาละ ขณะทีท่่าน 

ก�าลังเดินบิณฑบาตในเมือง บังเอิญมีขบวนแห่ผ่านมา 

ท่านเห็นหญิงฟ้อนร�าคนหนึ่งแต่งตัวสวยงาม มีเครื่อง 

ประดับแวววาว ทัดทรงดอกไม้ แทนที่จะเกิดกามราคะ 

ท่านกลับมองว่า นี่แหละคือบ่วงแห่งมัจจุราชที่มาดักรอ 

พอเหน็โทษของรปูทีเ่หน็ กเ็กดิความเบือ่หน่าย จติหลดุพ้น 

จากกิเลสตรงนั้นทันที

เรื่องนี้คล้ายกับพระลกุณฏกภัททิยะ ท่านเป็นพระ 

ร่างเล็ก ตัวเตี้ย คล้ายเณร วันหนึ่งขณะที่เดินอยู่บนถนน 

มีรถม้าแล่นผ่าน ในรถม้ามีชายหนุ่มกับหญิงคณิกา หญิง 

คณกิาเหน็พระลกณุฏกภทัทยิะ รูส้กึเอน็ดจูงึหวัเราะจนเหน็ 

ฟัน ท่านเหน็ภาพนี ้ แทนทีท่่านจะเกดิราคะหรอืความยนิดี 
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กลับเอาฟันของนางคณิกามาเป็นนิมิตในการบ�าเพ็ญฌาน 

เพื่อเป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา จนเกิดปัญญา 

บรรลุเป็นพระอนาคามีตรงนั้นเอง

อีกท่านหนึ่งคือพระติสสะ วันหนึ่งขณะที่เดินเข้าไป 

ในเมือง ได้ยินนางทาสีก�าลังร้องเพลง เกี่ยวกับความ 

ไม่แน่นอนของชวีติ คงคล้ายกบัเพลง “มนับ่แน่หรอกนาย” 

ซึ่งเป็นเพลงลูกทุ่งที่โด่งดังเมื่อหลายสิบปีก่อน แต่เพลงที่ 

นางทาสร้ีองนัน้ออกเศร้าๆ ท่านฟังแล้วพจิารณาตาม กเ็กดิ 

ปัญญา เห็นแจ้งในไตรลักษณ์ บรรลุเป็นพระอรหันต์ทันที

ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเรา  เป็นประโยชน์ทั้งนั้น 
ถ้าเรารู้จักมอง  ถ้าเราวางใจเป็น 

เราสามารถหาประโยชน์ได้จากทุกสิ่ง 
แม้ว่ามันจะเป็นความเจ็บปวด
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ขอให้สังเกตว่า ท่านเหล่านี้มิได้บรรลุธรรมจากการ 

พิจารณาซากศพ หรือเจริญอสุภกรรมฐาน แต่จากการ 

ได้ฟังเสียงหญิงสาวร้องเพลง ได้เห็นหญิงฟ้อนร�าแต่งตัว 

สวยงาม หรอืเหน็รอยยิม้ของนางคณกิา เหล่านีเ้ป็นตวัอย่าง 

ที่ชี้ว่าทุกอย่างสามารถเป็นประโยชน์ในทางธรรมได้ทั้งนั้น 

พูดอีกอย่างคือเราสามารถเห็นธรรมได้จากทุกอย่าง ไม่ว่า 

บวกหรือลบ ดีหรือร้าย สวยงามหรือน่าเกลียด

คนที่ท�าได้เช่นนี้ถือได้ว่าเป็นบัณฑิต ดังพุทธภาษิต 

อีกตอนหนึ่งที่พระนันทิยะได้ถ่ายทอดให้แก่พระองคุลิมาล 

ฟังว่า “ผูรู้จ้กัถอืเอาประโยชน์ทัง้จากอฏิฐารมณ์และอนฏิฐา- 

รมณ์... พระผู้มีพระภาคตรัสสรรเสริญว่าเป็นบัณฑิต”

การที่เราจะเห็นหรือหาประโยชน์จากทุกสิ่งได้ โดย 

เฉพาะอนิฏฐารมณ์ หรือรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสที่ 

ไม่พึงปรารถนา สิ่งหนึ่งที่จ�าเป็นต้องมีคือสติ หาไม่แล้ว 

50



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล

ความรู้สึกยินร้าย ขัดเคืองใจ ก็จะครอบง�าจิต จนคิดแต่ 

จะผลักไส ท�าลายสิ่งนั้นๆ หรืออย่างน้อยๆ ก็บ่นโวยวาย 

ตโีพยตพีาย ก่นด่าชะตากรรม กลายเป็นการซ�า้เตมิตนเอง 

แต่ถ้ามีสติ นอกจากใจจะไม่ทุกข์กับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว ยัง 

สามารถใช้ปัญญาใคร่ครวญจนเห็นประโยชน์จากสิ่งนั้นได้ 

อันนี้รวมถึงอิฏฐารมณ์ หรือรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 

ที่พึงปรารถนาด้วย หากไม่มีสติ ใจก็จะยินดี หลงใหล 

เพลดิเพลนิ จนเกดิกเิลสตณัหา กลายเป็นโทษ แต่ถ้ามสีติ 

ก็จะรู้จักคิด และเห็นข้อเสียของมันว่าสามารถท�าให้เกิด 

ความยดึตดิถอืมัน่ อนัเป็นเหตแุห่งทกุข์ หรอืไม่กท็�าให้เกดิ 

ความประมาท ซึ่งเป็นประเด็นที่จะได้กล่าวต่อไป
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สิ่งหนึ่งที่ช ่วยให้กิเลสครอบง�าจิตได้ยาก  คือ  ความ 

ไม่ประมาท แม้เป็นนกัปฏบิตัธิรรม เป็นคนมศีลี หรอืเป็น 

พระ เราก็ไม่ควรประมาทกิเลส เพราะความประมาทอาจ 

ท�าให้เราเผลอเปิดช่องให้กิเลสเข้ามารังควานจิตใจ

เรื่องของเปี ๊ยก โปสเตอร์ ผู ้ก�ากับภาพยนตร์ที่มี 

ชื่อเสียงเมื่อ ๓๐-๔๐ ปีก่อน เป็นอุทธาหรณ์สอนใจได้ดี 

ก่อนหน้าที่จะมาก�ากับหนัง เขาเป็นนักวาดโปสเตอร์หรือ 

แผ่นปิดโฆษณาหนงั เขามเีพือ่นคนหนึง่ชือ่เกษยีร วนัหนึง่ 

ว า ง ใ จ อ ย ่า ง ไ ร
จึ ง ไ ม่ เ ปิ ด ช่ อ ง ใ ห ้ก ิเ ล ส

เ ข้ า ม า ค ร อ บ งํ า
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ขณะทีน่ัง่กนิอาหารด้วยกนัในร้าน เกษยีรเหน็ผูช้ายคนหนึง่ 

กินเหล้าอย่างเมามาย เขารู ้สึกสมเพชถึงกับพูดขึ้นมา 

ว่า “โง่ฉิบหาย กินเหล้าให้เหล้ากิน”

สองเดือนต่อมา ทั้งสามคนไปงานขึ้นบ้านใหม่ของ 

เพื่อน ในงานมีการเลี้ยงโต๊ะจีน ทุกโต๊ะมีเบียร์วางอยู ่ 

เกษียรจึงลองดื่มดูเพราะอยากรู้ท�าไมผู้คนหลงใหลกันนัก 

ชิมดูก็รู้สึกว่ามันเปรี้ยว ไม่น่าสนใจ

หลังจากนั้นไม่นาน ระหว่างที่ก�าลังเขียนรูปกันอยู่ 

จู่ๆ เกษียรก็สั่งเบียร์มาดื่ม เปี๊ยกจึงท้วงขึ้นมาว่า “อ้าว 

เคยว่าเขา ท�าไมวนันีก้นิซะเอง” เกษยีรตอบว่า “นายไม่รู้ 

อะไร เหล้าน่ะของคนสถุล เบียร์ช่วยผ่อนคลาย เป็นเรือ่ง 

ของสังคมชั้นสูง”

ในที่สุดเกษียรก็ติดเบียร์ เขาดื่มวันละ ๔-๕ ขวด 

วนัไหนไม่ดืม่ กท็�างานไม่ได้ เรือ่งยงัไม่จบเท่านัน้ วนัหนึง่ 

54



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล

เกษียรตะโกนสั่งให้ลูกน้องไปเอาแม่โขงมาเป๊กหนึ่ง เปี๊ยก 

จงึแย้งว่า “ไหนว่าเหล้าไม่ด ี เป็นเรือ่งของคนสถลุไม่ใช่หรอื” 

เกษยีรจงึโต้ว่า “นายต้องมเีหตผุลหน่อย เราท�างานแบบนี้ 

มรีายได้เท่าไหร่วะ เดีย๋วนีเ้รากนิเบยีร์วนัละ ๕ ขวด แล้วมนั 

จะไหวไหม” แล้วเขากอ็ธบิายต่อ “เหล้านีเ่ป๊กเดยีวอยูเ่ลย”

เกษียรกลายเป็นคนติดเหล้าอย่างหนัก จนเป็น 

โรคพิษสุราเรื้อรังและกลายเป็นอัมพาต สุดท้ายก็ตาย 

เพราะเหล้า

ท�าไมคนซึ่งสมเพชและดูถูกคนกินเหล้าว่า “โง่ 

ฉิบหาย กินเหล้าให้เหล้ากิน” สุดท้ายกลับกลายเป็นคน 

ติดเหล้าและตายเพราะเหล้าในที่สุด ค�าตอบก็คือ ความ 

ประมาท เกษยีรคดิว่า คนตดิเหล้าเป็นคนโง่ ส่วนเขาเป็น 

คนฉลาด ดังนั้นเหล้าท�าจึงอะไรเขาไม่ได้ ความประมาท 

ในเหล้าเพราะส�าคัญตนว่าเก่งเป็นคนฉลาด ท�าให้เขา 

พลาดท่าเสียทีแก่เหล้า โดนผีสุราเข้าสิงในที่สุด 
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เรือ่งเล่าดงักล่าวไม่เพยีงเตอืนใจเราถงึโทษของความ 

ประมาท หากยงัชีใ้ห้เหน็ถงึโทษของการหลงตวัหรอืยกตน 

ข่มท่าน เมือ่ใดกต็ามทีค่ดิว่า “กเูก่ง” หรอื “กแูน่” กเิลส 

ก็มีโอกาสเข้ามาครอบง�าจิตใจเราได้ทันที

พระทีช่อบเพ่งโทษคนนัน้คนนีว่้าไม่รกัษาศลี ไม่มวีนิยั 

สู้ฉันไม่ได้ หลายรูปลงเอยด้วยการสึก เท่านั้นยังไม่พอ 

บางคนกห็นัไปตดิเหล้า และตายเพราะเหล้า กลายเป็นว่า 

ชีวิตตกต�่าย�่าแย่กว่าคนที่ตนเองต�าหนิหรือดูถูกเสียอีก ที่ 

เป็นเช่นนี้ก็เพราะความประมาท

ความประมาทนั้นเกิดจากความหลง เช่น หลงผิด 

ว่ามนัไม่มโีทษ หรอืมพีษิภยัเพยีงเลก็น้อย หรอืหลงส�าคญั 

ตนว่าเก่งหรือดี ไม่พลาดท่าเสียทีอะไรง่ายๆ ความหลง 

อกีอย่างคอืหลงในผลแห่งความดี เช่น ท�าดแีล้วได้รบัลาภ 

สักการะ ค�าชื่นชมสรรเสริญ ก็ท�าให้ประมาท เปิดช่อง 

ให้กิเลสและความทุกข์เข้ามาครอบง�าจิตใจได้ ในเรื่องนี้ 
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พระพุทธเจ้าเคยตรัสกับพระนันทิยะ และพระนันทิยะมา 

เล่าให้พระองคุลิมาล ซึ่งตอนนั้นเพิ่งบวชใหม่ว่า “ผลของ 

ความดี ย่อมเป็นพิษแก่ผู้ไม่พิจารณา แล้วหลงใหลติดอยู่ 

ในสิ่งนั้น จนกลายเป็นมัวเมาประมาทโดยแท้”

อันนี้ก็เช่นเดียวกับการหลงเพลินในความสุขสบาย 

ซึง่เป็นทีม่าแห่งความประมาทเช่นกนั เพราะท�าให้ไม่ขวน- 

ขวาย เกียจคร้าน ไม่คิดปรับปรุงพัฒนาตน รวมทั้งไม่ 

ระแวดระวงัอนัตรายทีจ่ะเกดิขึน้ คนทีห่ลงเพลนิในความสขุ 

นั้น ย่อมเป็นทาสของความสุขได้ง่าย ผลที่ตามมาก็คือ 

ในด้านหนึ่งก็สามารถท�าชั่วได้ง่ายเพื่อตักตวงและครอบ 

ครองความสุขให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ เช่น ลักขโมย 

คอร์รปัชัน่ เพือ่จะได้มเีงนิมากๆ ไว้แสวงหาความสขุ หรอื 

ไม่ก็ท�าร้ายคนที่จะมาแย่งชิงลาภสักการะ หรือชื่อเสียง 

ต�าแหน่งของตน ในอีกด้านหนึ่ง เมื่อความสุขนั้นแปรผัน 

ไป เช่น เสื่อมสลาย หรือสูญเสียไป ก็เกิดความทุกข์ 
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คบัแค้น ขดัเคอืง กราดเกรีย้ว พร้อมระบายความทกุข์ใส่ 

ผู้อื่น หรือท�าร้ายคนที่ตนคิดว่าเป็นสาเหตุแห่งความเสื่อม 

สลายหรือสูญเสีย

สิ่งหนึ่งที่จะช่วยให้ไม่เพลิดเพลินในความสุขที่ผู้คน 

มกัหลงใหล กค็อื มองเหน็โทษหรอืเหน็ด้านลบของความสขุ 

ดงักล่าว ซึง่เรยีกรวมๆ ว่า กามสขุ เช่น เหน็ว่ามนัไม่เทีย่ง 

ไม่จีรังยั่งยืน ท�าให้เหนื่อยในการรักษา เป็นทุกข์ในการ 

ดูแลหรือปกป้องมัน อีกทั้งยังสามารถล่อเร้าเย้ายวนให้เรา 

ยึดติดหลงใหล จนลืมตัว หรือพร้อมจะท�าชั่ว ผิดศีล 

ผิดธรรมเพื่อปกป้องมันหรือเพื่อแย่งชิงมันมา กล่าวอย่าง 

สั้นๆ คือมองเห็นว่า มันมิใช่ความสุขที่แท ้ เป็นความสุข 

ที่เจือด้วยโทษ และมักให้ความสุขชั่วคราว แต่ทุกข์ 

ยาวนาน

การมองเห็นโทษหรือด้านลบของความสุขดังกล่าว 

เรียกว่าปัญญา (อีกด้านหนึ่งของปัญญา คือการเห็นด้าน 
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บวกหรือประโยชน์ของความทุกข์ ซึ่งได้กล่าวไปแล้ว) 

ปัญญานัน้ช่วยให้ไม่หลงในสขุและไม่จมในทกุข์ อกีสิง่หนึง่ 

ที่ช่วยให้ไม่หลง ก็คือ ความรู้ตัว ความรู้ตัวเกิดขึ้นเมื่อ 

เราเอาใจมาอยู่กับเนื้อกับตัว ไม่หลงเข้าไปในความคิด 

ส่งจติออกนอก จมอยูใ่นอดตี หรอืไหลไปกบัอนาคต ความ 

รู้ตัวนั้นตรงข้ามกับความหลงหรือลืมตัว ถ้าลืมตัวเมื่อไร 

(ไม่ว่าเพราะหลงในสุขหรือจมในทุกข์) กิเลสก็เข้ามาได้ 

ง่าย แต่ถ้าเรามีความรู้สึกตัวอยู่เสมอ กิเลสก็เข้ามาครอง 

ใจได้ยาก ดังมีพุทธภาษิตว่า “เมื่อบุคคลรู้สึกตัวอยู่  กุศล 

ธรรมที่ยังไม่เกิดก็จะเกิดขึ้น  อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วก็จะ 

ดับไป ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย บุคคลเมื่อรู้สึกตัวอยู่  ความ 

เป็นผูรู้ส้กึตวัย่อมเป็นไปเพือ่ประโยชน์อนัยิง่ใหญ่  เพือ่ความ 

ด�ารงมั่น  เพื่อความไม่เสื่อมสูญ  เพื่อความไม่อันตรธาน 

แห่งพระสัทธรรม”
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คนเราเมื่อเกิดมาเป็นมนุษย์ทั้งทีควรจะเข้าถึงความสุข 

ทีป่ระณตีและประเสรฐิ ความสขุทีป่ระณตีและประเสรฐิคอื 

ความสงบ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “สุขอื่นยิ่งกว่าความสงบ 

ไม่มี” แต่ความสงบมีอยู่สองอย่าง สงบเพราะไม่รู ้ คือ 

ปิดหูปิดตา ไม่รับรู้อะไรเลย ครั้นรับรู้สิ่งภายนอกเมื่อใด 

จิตใจก็ว้าวุ่นหรือวุ่นวายได้ง่าย ความสงบอีกอย่างหนึ่งคือ 

สงบเพราะรู้ รู้มีสองอย่างคือ รู้ตัว กับ รู้ความจริง

ว า ง ใ จ อ ย ่า ง ไ ร
จึ ง เ ข้ า ถึ ง ค ว า ม ส ุข 

ที ่ป ร ะ ณี ต ไ ด้ 
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ถ้าเราหมั่นสร้างความรู้สึกตัวอยู่เสมอ ท�าอะไรใจก็ 

อยูก่บัเนือ้กบัตวั ไม่ว่าล้างหน้า อาบน�า้ ล้างจาน กนิข้าว 

ถ่ายหนกั ถ่ายเบา ฯลฯ ความเครยีด ขุน่มวั หรอือารมณ์ 

อกุศลต่างๆ ก็จะมาครอบง�าจิตใจได้ยาก เกิดความรู้สึก 

โปร่งโล่งเบาสบาย และแม้จะมคีวามคดิและอารมณ์ต่างๆ 

มารบกวนจติ จนกระเพือ่ม ว้าวุน่ ขุน่มวั กร็ูต้วัได้ไว จติ 

กลับมาเป็นปกติได้เร็ว ความสงบก็จะเกิดขึ้นตามมา 

นี้เป็นความสงบที่เกิดขึ้นท่ามกลางผู้คน เกิดขึ้นได้บนท้อง 

ถนน โดยไม่ต้องหลีกเร้นหรือปิดกั้นการรับรู้แต่อย่างใด 

เป็นความรู้สึกตัวที่มีสติเป็นฐาน เพราะสติช่วยให้ระลึกได้ 

ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ในแต่ละขณะ หากหลงไปทางอื่น ก็ 

ระลึกได้ไวและกลับมาอยู่กับปัจจุบัน เกิดความรู้สึกตัว

ถ้าหากเราหมัน่สร้างความรูส้กึตวั มสีตริูท้นัความคดิ 

และอารมณ์ปรุงแต่งที่เกิดขึ้นในใจ ใจจะสงบ เพราะ 

ความคิดและอารมณ์ทั้งหลายจะหมดพิษสงเมื่อเรามีสติ 
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รู้ทันมัน ความสงบอย่างนี้เกิดจากความรู้ตัวหรือรู้ด้วยสติ 

อย่างไรกต็ามนีย้งัเป็นความสงบชัว่คราว รูท้ีส่�าคญักว่านัน้ 

คือ รู้ความจริง รู้ความจริงในที่นี้คือรู้ว่าสิ่งทั้งปวงไม่เที่ยง 

เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน นั่นคือรู้ด้วยปัญญา แต่การรู้ด้วย 

ปัญญาจะเกิดขึ้นได้ก็ต้องอาศัยการรู้ด้วยสต ิหรือเห็นด้วย 

สต ิตอนแรกกเ็หน็ความคดิและอารมณ์ต่างๆ เกดิขึน้ทีใ่จ 

ตอนที่ไม่มีสติ เวลามันเกิดขึ้นก็ส�าคัญมั่นหมายว่ามันเป็น 

ของเรา เวลากายเดนิกค็ดิว่าเราเดนิ เวลาโกรธกค็ดิว่าเรา 

โกรธ แต่พอมีสติก็เห็นชัดว่า ที่เดินอยู่นี้ไม่ใช่เราเดิน มัน 

เป็นรูปหรือกายที่เดิน ที่ก�าลังคิดอยู่นี้ไม่ใช่เราคิด มัน 

เป็นใจที่คิดหรือปรุงแต่ง เมื่อโกรธ ก็เห็นว่าไม่ใช่เราโกรธ 

แต่มันเป็นความโกรธที่เกิดขึ้นมาในใจ 

การเห็นแบบนี้ท�าให้เราเข้าใกล้ความจริงหรือเห็น 

ความจรงิชดัขึน้เรือ่ยๆ ว่า ไม่มเีรา มแีต่รปูกบันาม หรอื 

กายกับใจ แต่เพราะไม่รู้ความจริงจึงหลงปรุงแต่งว่า มี 
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เรา มี “ตัวฉัน” เป็นเจ้าของกาย เจ้าของใจ หรือว่าเป็น 

เจ้าของการกระท�า เวลามีทุกข์ แทนที่จะเห็นความทุกข์ 

กลับกลายเป็นว่าเราทุกข์ มีฉันเป็นผู้ทุกข์ขึ้นมา แต่ถ้าเรา 

รู้ด้วยสติหรือเห็นด้วยสติอยู่เนืองๆ ก็จะเกิดปัญญาหรือ 

เห็นความจริงว่า ที่จริงแล้วไม่มีเราหรือ “ตัวฉัน”

เมื่อเห็นของจริงคือกายและใจอยู่เนืองๆ ด้วยสติ 

ก็จะเห็นความจริงหรือสัจธรรมที่กายและใจแสดงออกมา 

เมื่อใดที่เห็นสัจธรรมหรือความจริงของกายและใจอย่าง 

ชดัเจน นัน่คอืเหน็ความจรงิว่ามนัไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ ไม่ใช่ 

ตัวตน จิตก็จะวางทุกอย่าง เพราะเห็นชัดว่าไม่มีอะไรที่ 

ยึดมั่นถือมั่นได้เลย ความรู้แบบนี้ ท�าให้เราเข้าถึงความ 

สงบที่แท้จริง เป็นความสงบที่ประเสริฐ ไม่ใช่สงบเพราะ 

ปราศจากเสียงรบกวน แต่สงบเพราะไม่มีอะไรมาท�าให้ 

ใจว้าวุ ่นได้ เพราะจิตไม่ได้ยึดติดถือมั่นกับสิ่งใดๆ อีก 

ต่อไป อะไรมากระทบ ก็วางได้หมด
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เราควรฝึกวางใจให้เป็นผู้ดู  ผู้เห็น  ไม่เข้าไปเป็น 

เจ้าของสิง่ใด หรอืยดึสิง่ใดว่าเป็น “ตวัก ูของก”ู ไม่ว่ายศฐา- 

บรรดาศักดิ์ ต�าแหน่ง ทรัพย์สมบัติ แม้กระทั่งอารมณ์ 

ที่เกิดขึ้นในใจก็ไม่เข้าไปเป็น จะช่วยให้พบความสงบใน 

จติใจ และเกดิปัญญาทีท่�าให้เกดิสขุอย่างแท้จรงิ หลวงพ่อ 

ค�าเขยีนแนะน�าลกูศษิย์อยูเ่นอืงๆ ว่า “เหน็อย่าเข้าไปเป็น” 

คอืวางใจให้เป็นแค่ผูด้เูฉยๆ เหน็ความเป็นไปของกายและ 

ใจ เห็นความเป็นไปที่เกิดขึ้นอยู่รอบตัวเรา เหมือนกับนั่ง 

อยู่ริมฝั่งแม่น�้า และดูแม่น�้าไหล โดยไม่ท�าอะไรกับสิ่งที่ 

เห็นอยู่ข้างหน้า

การนัง่ดแูม่น�า้ไหล ไม่เหนือ่ยเลยนะ แต่คนส่วนใหญ่ 

มักจะไม่ท�าอย่างนั้น เห็นเรือส�าราญผ่านมาก็โจนลงน�้า 

เพือ่จะได้ขึน้เรอืไปสนกุสนาน เหน็ซงุท่อนใหญ่เป็นไม้เนือ้ดี 

ราคาแพง ก็โดดลงไปเพื่อยึดมันเอาไว้ เห็นกอสวะหรือ 

หมาเน่าลอยผ่านมาก็พยายามเอาไม้แหย่ให้มันลอยไป 
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ห่างๆ ท�าแบบนัน้เหนือ่ยนะ คนเราทกุข์เพราะใจไม่อยูเ่ฉย 

หากไม่ผลักไส ก็พยายามไขว่คว้าไม่หยุดหย่อน 

ถ้าเราเป็นแค่ผู ้ดูเฉยๆ ดูทุกอย่างที่เกิดขึ้นในใจ 

เหมือนดูสายน�้าไหล สิ่งที่เกิดขึ้นในใจนั้นไม่เคยอยู ่นิ่ง 

เหมอืนกระแสน�า้ กระแสใจไม่ต่างจากกระแสน�า้ แปรเปลีย่น 

ไปเรือ่ย ไม่อยูน่ิง่ ถ้าเราดอูย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ กจ็ะเหน็ความ 

จรงิ ยอมรบัความจรงิ จติจะคล้อยตามความจรงิ ไม่มอง 

หรอืคดินกึในทางทีส่วนทางกบัความจรงิ ซึง่จะน�าไปสูท่กุข์ 

ไม่ต่างจากการเอาตัวไปขวางกระแสน�้าเชี่ยว

ถ้าหากเราหมัน่สร้างความรูส้กึตวั 
มสีตริูท้นัความคดิและอารมณ์ปรุงแต่งที่เกิดขึ้นในใจ 
ใจจะสงบ  เพราะความคิดและอารมณ์ทั้งหลาย

จะหมดพิษสง  เมื่อเรามีสติรู้ทันมัน
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ความจริงของชีวิตและโลกนั้นเหมือนกับกระแสน�้า 

ที่เชี่ยวมาก ไม่มีใครสามารถต้านทานได ้ แต่คนส่วนใหญ่ 

ท�าใจเหมือนกับขวางกระแสน�้าเอาไว้ กล่าวคือคาดหวัง 

ในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ สวนทางความจริง เช่น คาดหวัง 

ให้ร่างกายและทรัพย์สมบัติจะต้องเที่ยง ไม่แปรเปลี่ยน 

เป็นสุขเสมอ หรือยึดติดถือมั่นสิ่งต่างๆ ว่าเป็นตัวตน นี่ 

คอืการตัง้จติไปขวางความจรงิเอาไว้ เมือ่จติขวางความจรงิ 

ก็ย่อมถูกความจริงกระหน�่าย�่ายีจนเป็นทุกข์ ไม่ต่างจาก 

การยนืขวางกระแสน�า้ทีเ่ชีย่ว กย่็อมโดนกระแสน�า้พดัไปชน 

เกาะแก่ง บาดเจ็บหรือถึงตายได้

ความทุกข์ของผู้คนเกิดขึ้นเพราะว่าจิตยึดติดถือมั่น 

ในสิ่งต่างๆ สวนทางกับความจริง ไม่ได้เป็นหนึ่งเดียวกับ 

ความจรงิหรอืสจัธรรม หากไม่อยากให้ความทกุข์ย�า่ยจีติใจ 

กค็วรวางใจให้เป็นหนึง่เดยีวกบัสจัธรรม คอื รูว่้าสิง่ทัง้ปวง 

ไม่มอีะไรยดึมัน่ถอืมัน่ได้เลย มพีทุธภาษติตอนหนึง่กล่าวว่า 
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“เพราะยึดมั่นในรูป  ทิฏฐิอย่างนี้จึงเกิดขึ้นว่า  ลมไม่พัด 

แม่น�้าไม่ไหล  สตรีมีครรภ์ไม่คลอด  ดวงจันทร์และดวง 

อาทิตย์ไม่ขึ้นหรือไม่ตก  มั่นคงดุจเสาระเนียด” หมาย 

ความว่าเมื่อใดก็ตามที่เรายึดติดถือมั่นในรูป (รวมทั้งรส 

กลิ่น เสียง สัมผัส และธรรมารมณ์) ก็จะมีความคิดหรือ 

ความเห็นที่สวนทางกับความเป็นจริง ผลที่ตามมาก็คือ 

ความทุกข์ ความคับแค้นใจ

หากไม่ปรารถนาความทุกข์ใจ สิ่งที่เราควรท�า คือ 

ฝึกใจให้มองหรอืเหน็สอดคล้องกบัความจรงิ จะท�าเช่นนัน้ 

ได้กต้็องหมัน่พจิารณาสิง่ต่างๆ อยูเ่สมอ คอืมองทกุอย่าง 

ให้เป็นธรรม ไม่ใช่เฉพาะสิง่นอกตวัเท่านัน้ แต่รวมถงึสิง่ที่ 

เกิดขึ้นกับกายและใจของเรา เพราะกายและใจก็สามารถ 

สอนธรรม หรอืแสดงสจัธรรมให้เราเหน็ได้ จนถงึขัน้ทีรู่ว่้า 

ไม่มีอะไรยึดติดถือมั่นได้เลย สุดท้ายแม้กระทั่งใจ ก็ต้อง 

ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นว่าใจเป็นเราเป็นของเรา นี้คือกุญแจ 
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ส�าคัญที่สุดเลย ในการเข้าถึงความสงบเย็นที่เป็นนิพพาน

พระพุทธเจ้าตรสัวา่ “คนดียอ่มหลุดพ้นเพราะไมย่ดึ 

มั่นถือมั่น” คนดีไม่ได้หลุดพ้นเพราะท�าความดี เพราะให้ 

ทาน รักษาศีล แต่เพราะความไม่ยึดมั่นถือมั่น แต่จะไม่ 

ยดึมัน่ถอืมัน่ได้ต้องมคีวามดเีป็นพืน้ฐาน เพราะความดจีะ 

ช่วยปรบัจติปรบัใจ และช่วยวางรากฐานส�าหรบัการวางใจ 

ให้ถูกต้องสอดคล้องกับความเป็นจริง จนกระทั่งจิตเห็น 

ความจริงอย่างแจ่มแจ้ง ไม่มีความเห็นที่ขัดกับความจริง 

และจิตเช่นนั้นแหละจะท�าให้ภาวะที่สุขสงบอันประเสริฐได้ 

บังเกิดขึ้นแก่เราได้
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