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อันตรายไม่ได้มีอยู ่นอกตัวเราเท่านั้น หากยังอยู ่ใน 

ตวัเราด้วย อันตรายประการหลังมิได้มีแค่เชื้อโรคเท่านั้น 

ที่ส�ำคัญกว่านั้นคือ อารมณ์อกุศล เช่น ความโกรธ ความ 

พยาบาท ความเศร้า ความหดหู่ ความรู้สึกผิด ความ 

อาลัยอาวรณ ์เป็นต้น อารมณ์เหล่านี้พระพุทธเจ้าเรียกว่า 

“อันตรายที่ปกปิด” หากครอบง�ำใจเรา ไม่เพียงท�ำให้เรา 

กนิไม่ได้นอนไม่หลบั แต่อาจท�ำให้ถงึกบัล้มป่วยหรอืพกิาร 

หรือท�ำร้ายตนเอง  ยังไม่ต้องพูดถึงการพูดหรือท�ำในสิ่ง 

ที่ไม่สมควร จนเกิดเรื่องเดือดเนื้อร้อนใจตามมา

เชื้อโรคนั้นหากเข้าสู ่ร่างกายเรา ย่อมมิอาจท�ำ 

อันตรายได้ง่าย เพราะเรามีระบบภูมิคุ้มกันที่คอยป้องกัน 

ร่างกายเอาไว้ ในท�ำนองเดียวกัน จิตใจเราก็มีภูมิคุ้มกันที่ 

คอยรักษาใจไม่ให้เพลี่ยงพล�้ำต่ออารมณ์อกศุล แต่ทกุวนันี้
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ผูค้นส่วนใหญ่มภีมูคิุม้ใจต�ำ่มาก เพราะมวัใส่ใจกบัสิง่นอกตวั 

จนลมืดแูลจติใจของตน ในขณะทีม่คีวามรูม้ากมายในเรือ่ง 

นอกตัว แต่เรื่องชีวิตจิตใจนั้น กลับมีความรู้น้อยมาก ยิ่ง 

รอบตวัเตม็ไปด้วยสิง่กระตุน้เร้า อารมณ์อกศุลต่างๆ กเ็กดิ 

ขึน้ง่าย และสามารถคกุคามจติใจได้ตลอดเวลา ผลคอืผูค้น 

มีความทุกข์มากขึ้น แม้ชีวิตจะสะดวกสบายกว่าแต่ก่อน 

ก็ตาม

การสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายนั้นส�ำคัญก็จริง 

แต่ยงัไม่เพยีงพอ เราจ�ำเป็นต้องสร้างภมูคิุม้กนัให้แก่จติใจ 

ด้วย ชีวิตจึงจะประสบความสุขและความเจริญงอกงาม 

ภูมิคุ้มกันในร่างกายนั้นช่วยให้อายุยืนยาวก็จริง แต่หาก 

ขาดภูมิคุ้มกันในจิตใจแล้ว ชีวิตก็ตกต�่ำย�่ำแย่ได้ง่าย อายุ 

ยืนยาวจะมีประโยชน์อะไรหากเต็มไปด้วยความทุกข์และ 

ความเสื่อมทราม ในท�ำนองเดียวกันมีความรู้มากมาย 

ในทางวิชาชีพ แต่ไม่เคยเรียนวิชาชีวิตเลย ก็ยากที่จะมี 

ความสุขได ้แม้มีความสามารถในการควบคุมสิ่งต่างๆ ให้ 

มาปรนเปรอตน แต่เมื่อเกิดปัญหาชีวิต กลับพาจิตใจออก
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จากความทุกข์ไม่ได้ เข้าท�ำนอง “ความรู้ท่วมหัว เอาตัว 

ไม่รอด” จะไม่ดีกว่าหรือหากเราจะหันมาเรียนรู้วิชาชีวิต 

ให้มากขึ้น เพื่อมีสติปัญญาฝ่าฟันอุปสรรคทั้งหลายที่ผ่าน 

เข้ามาในชีวิต ขณะเดียวกันก็รักษาใจมิให้ “อันตรายที่ 

ปกปิด” มาเบียดเบียนท�ำร้ายได้

หนงัสอืเล่มนีป้ระกอบด้วยค�ำบรรยาย ๒ บท บทแรก 

“สร้างภูมิคุ้มใจ” ปรับปรุงจากค�ำบรรยายที่โรงพยาบาล 

กรุงเทพภูเก็ต เมื่อวันที่ ๔ เมษายน ๒๕๕๘ ส่วนบทหลัง 

“วิชาชีวิต” มีที่มาจากค�ำบรรยายแก่คณะครูและเจ้าหน้าที่ 

โรงเรียนวรรณสว่างจิต ณ วัดป่าสุคะโต เมื่อวันที่ ๒๐ 

มีนาคม ๒๕๕๘ ชมรมกัลยาณธรรมมีความประสงค์ที่จะ 

พมิพ์ค�ำบรรยายทัง้ ๒ บทเพือ่แจกเป็นธรรมทานในโอกาส 

ขึ้นปีใหม่ ข้าพเจ้ายินดีอนุญาตและขออนุโมทนาในกุศล 

จรยิานี ้ขอขอบคณุทกุท่านทีม่ส่ีวนร่วมในการจดัท�ำหนงัสอื 

นี ้ตัง้แต่เตรยีมต้นฉบบั ด�ำเนนิการจดัพมิพ์ รวมทัง้ท�ำภาพ 

ปกและภาพประกอบที่งดงามช่วยให้หนังสือน่าอ่านยิ่งขึ้น

	     ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๘
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ตามธรรมชาตคินเราย่อมไม่มใีครชอบความทกุข์ ความ 

ล�ำบาก ความผิดหวัง ฯลฯ รวมความแล้ว โลกธรรมฝ่าย 

อนฏิฐารมณ์นีย่้อมไม่เป็นทีป่รารถนาของใคร นีค้อืมมุมอง 

ของคนในโลกที่ไม่มีวันสมปรารถนาได้ และสร้างความ 

ทุกข์ให้ทุกชีวิตมาไม่รู้กี่ยุคสมัย นับเป็นบุญของพวกเราที่ 

องค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้าได้ทรงค้นพบทางพ้นทกุข์ 

และน�ำธรรมมาเปิดเผยให้ชาวโลกมีแสงสว่างทางด�ำเนิน 

ชีวิต และท่านผู้รู ้ครูบาอาจารย์ได้ถ่ายทอดสืบต่อกันมา 

ท่านสอนเรารู้จักวางใจให้ฉลาด และให้เข้าใจสัจธรรมที่ 
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เราจะต้องประสบทกุสิง่ในอนัเราไม่ปรารถนานัน้ แต่เราจะ 

วางใจไม่ให้ทกุข์กไ็ด้และยงัสามารถใช้มนัมาเป็นประโยชน์ 

ในการฝึกจติใจให้เหน็ธรรมและพฒันาศกัยภาพแห่งมนษุย์ 

ได้มากมาย

หนงัสอืเล่มนีแ้ต่เดมิตัง้ใจเลอืกเรือ่ง “วชิาชวีติ” เรือ่ง 

เดียว แต่เนื่องจากมีเนื้อหาสั้นเกินไปส�ำหรับหนังสือหนึ่ง 

เล่ม จึงรวมเรื่อง “สร้างภูมิคุ้มใจ” ซึ่งทีมงานได้ส่งงาน 

เรียบเรียงจากค�ำบรรยายของพระอาจารย์มาเพิ่มเติม

เมื่อได้อ่านกันแล้วพวกเราก็ชอบมาก เพราะเนื้อหาสาระ

นอกจากสอดคล้องกับเรื่องวิชาชีวิตแล้ว ยังเติมเต็ม 

อธิบายความหมายของวิชาชีวิตได้อย่างเห็นภาพชัดเจน 

และท�ำให้เราทุกคนรู้สึกรักและเห็นคุณค่าของความทุกข์ 

ความล�ำบากความไม่สมปรารถนาต่างๆ ได้อย่างสนิทใจ 

ขึ้น เพราะที่แท้สิ่งต่างๆ เหล่านี้มีคุณค่าในการเป็นวัคซีน 

ทางใจและเพิ่มภูมิคุ้มกันจิตใจให้มีสมรรถนะที่สามารถมี 

ความสุขสงบได้แม้ในภาวะที่น่าจะทุกข์ มันช่างเป็นข่าวดี 

ส�ำหรับทุกคนจริงๆ ที่พระอาจารย์เมตตาชี้แนะอย่างแจ่ม 

แจ้งไว้ในเนื้อหาทั้งสองเรื่องนี้แล้ว
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ในนามชมรมกัลยาณธรรม ขอกราบนมัสการ 

ขอบพระคณุในความเมตตาของพระอาจารย์ไพศาล วสิาโล 

ที่อนุญาตให้ได้สร้างธรรมทานอันมีคุณค่าทางจิตใจเป็น 

ของขวัญทางปัญญาแก่เพื่อนผู้ใฝ่ธรรม ในวาระรับศักราช 

ใหม่ ๒๕๕๙ และท่านได้เมตตาตรวจทานเนือ้หาให้ถกูต้อง 

สมบูรณ์ ขอบคุณน้องอ้อม-น้องแอ้มที่ช ่วยถอดความ

ค�ำบรรยายด้วยความศรัทธา ขอบคุณน้อง Lolutayee 

ทีช่่วยวาดภาพประกอบงดงามอย่างรวดเรว็ทนัใจ ขอบคณุ 

“คนข้างหลัง” ผู้มุ่งมั่นงานรูปเล่มจนส�ำเร็จทันเวลา และ 

ขอขอบคุณทุกท่านที่มีส่วนเกี่ยวข้องให้งานธรรมอันน่า 

ภูมิใจนี้ส�ำเร็จประโยชน์ด้วยดี ขอขอบคุณทุกท่านที่มีนาม 

เอ่ยถงึอยูใ่นหนงัสอืนี ้ทกุท่านล้วนเป็นแบบอย่างอนัธรรมะ 

ได้อาศัยอธิบายความให้เห็นจริงชัดเจน ซึ่งนี้คือเสน่ห์ของ 

หนังสือหรืองานบรรยายของพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล 

อยูแ่ล้ว ทีท่่านสามารถอธบิายธรรมทีย่ากให้กลายเป็นง่าย 

ท�ำให้คนรุน่ใหม่ผูส้นใจธรรมสามารถท�ำความเข้าใจได้ง่าย

น�ำไปใช้ในชวีติประจ�ำวนัได้จรงิ เช่นตวัอย่างในสาระธรรม 

ของหนังสือเล่มนี้ จะช่วยให้ทุกท่านยิ้มรับกับความทุกข์ 

และเข้าใจถึงวิชาชีวิต มีภูมิคุ้มกันจิตใจ ไม่ต้องกลัวทุกข์ 

กันอีกแล้ว
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ขอนอบน้อมถวายอานิสงส์แห่งธรรมทานนี้เพื่อ 

เป็นพุทธบูชา และถวายเป็นอาจริยบูชาแด่พระอาจารย์ 

ไพศาล วสิาโล พระผูย้นืหยดัประกาศธรรมน�ำความร่มเยน็ 

ในจิตใจมาสู่ทุกรูปนามอย่างไม่เห็นแก่เหน็ดเหนื่อยและ

หวังว่าผู้อ่านทุกท่านจะได้รับประโยชน์จากของขวัญอัน 

ทรงคุณค่าทางจิตใจ เป็นมงคลรับศักราชใหม่ ๒๕๕๙ นี้

ขออ�ำนวยพรให้ทุกท่านมีชีวิตที่สงบร่มเย็นเป็นสุข  

ด้วยอ�ำนาจแห่งธรรมอนัคุม้ครองดแีล้วแก่ผูป้ระพฤตธิรรม 

ทุกท่านตลอดไป

ด้วยความเคารพและปรารถนาดีอย่างยิ่ง

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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คนเราทุกคนล้วนปรารถนาความสุข อยากให้ชีวิต 

ปราศจากทุกข์ หรืออย่างน้อยก็ไกลจากความทุกข์ แต่ 

ความสขุจะเกดิขึน้ได้อย่างไร หลายคนปรารถนาให้ทกุสิง่ 

ทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเราราบรื่นไร้อุปสรรค ไม่มีสิ่งใดมา 

กระทบ อนัจะท�ำให้เกดิความทกุข์หรอืความเจบ็ปวด แต่ 

ความเป็นจริงก็คือว่า เป็นไปไม่ได้เลย ที่รอบตัวเราและ 

ตลอดชวีติของเรา จะมแีต่สิง่ทีร่าบรืน่ ถกูอกถกูใจ หรอื 

ก่อให้เกิดความสุขสบายแต่ฝ่ายเดียว

(จาก MP3 รวมธรรมฟังสบาย ชุด ขยายใจให้ใหญ่ขึ้น)
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คนเราทุกคนอยากมีสุขภาพดี ไม่เจ็บไม่ป่วย แต่ 

การทีเ่ราจะมสีขุภาพดไีด้นัน้ ไม่ได้เป็นเพราะว่าโลกรอบ 

ตวัเราไม่มเีชือ้โรค เนือ่งจากในความเป็นจรงิ ไม่ว่าเราอยู่ 

ที่ใด เชื้อโรคก็แพร่กระจายหรือแทรกซึมไปทุกที่ ยิ่งกว่า 

นัน้ในร่างกายคนเรามเีชือ้โรคอยูไ่ม่น้อยเลย คนประมาณ 

๑ ใน ๓ ของประชากรโลก หรอืมากกว่าสองพนัล้านคน 

มีเชื้อวัณโรคอยู่ในร่างกาย 

ในสมยัหนึง่เราเคยเชือ่หรอืหวงักนัว่า จะสามารถ 

ปราบเชือ้โรคให้หมดไปจากโลกนีไ้ด้ มกีารผลติยาฆ่าเชือ้ 

มาพ่นตามที่ต่างๆ หรือแม้กระทั่งน�ำมาถูตัว ทาผิว เช็ด 

โต๊ะเก้าอี้ หรือล้างภาชนะ สมัยที่อาตมาเป็นนักเรียน มี 

ครทู่านหนึง่ ท่านจะน�ำน�ำ้ยาเดต็ตอลมาถโูต๊ะ เก้าอี ้และ 

เครื่องมือเครื่องใช้ต่างๆ ของท่านทุกเช้า เพราะท่าน 

รักษาอนามัยมาก แต่ไม่ว่าท่านจะท�ำอย่างไรก็ไม่เคย 

ก�ำจัดเชื้อโรคที่เกาะตามโต๊ะและเก้าอี้ได้หมดสิ้น

โลกที่ไร้เชื้อโรคเป็นโลกที่ไม่มีจริง แต่คนเรา 

สามารถมชีวีติอยูเ่ป็นปกตไิด้โดยไม่เจบ็ป่วย ทีเ่ป็นเช่นนัน้ 

เพราะเรามีภูมิคุ้มกันในร่างกาย ถ้าหากไม่มีภูมิคุ้มกัน 
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ในร่างกาย เราคงจะป่วยด้วยโรคต่างๆ มากมายที่อยู่ 

รอบตัวเรา เช่น หวัด อหิวาตกโรค วัณโรค ไข้รากสาด 

ดังนั้นถ้าไม่อยากเจ็บป่วยก็ต้องเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้ 

แก่ร่างกาย  ทั้งโดยวิธีธรรมชาติและโดยการฉีดวัคซีน

นอกจากภูมิคุ้มกันร่างกายแล้ว เราจ�ำเป็นต้อง 

มีภูมิคุ้มกันจิตใจด้วย เราจึงจะมีความสุข หรือห่างไกล 

ความทกุข์อย่างแท้จรงิ นีเ้ป็นวธิเีดยีวเท่านัน้ เพราะเป็นไป 

ไม่ได้เลยที่โลกรอบตัวเราจะราบรื่น เลิศเลอ เพอร์เฟ็ค 

เดินทางไปไหนรถไม่ติด ท�ำงานไม่มีอุปสรรค ทุกคน 

ล้วนท�ำดีกับเรา รู้ใจเราหมด มีแต่คนชมไม่มีคนต�ำหนิ 

ไม่มคีนวพิากษ์วจิารณ์ ไม่มคี�ำว่าขาด ไม่เจอค�ำว่าพร่อง 

เดี๋ยวนี้หลายคนอธิษฐานว่า ขอให้ไม่รู้จักค�ำว่าไม่มี ไม่มี 

ค�ำว่าพร่อง ไม่มีค�ำว่าขาด แต่ในความเป็นจริง ไม่ว่าจะ 

ท�ำอย่างไร ค�ำว่าไม่มกีต้็องเกดิขึน้กบัเราจนได้ ไม่มทีาง 

หนีพ้น เหมือนกับที่เราต้องเจอรถติดในกรุงเทพฯ เป็น 

ประจ�ำ ทั้งที่เราอยากให้ถนนโล่ง 

เป็นไปไม่ได้เลยที่โลกนี้จะปราศจากสิ่งที่กระทบ 

จิตใจ ไม่ว่าจะเป็นค�ำพูด หรือการกระท�ำของผู้คน หรือ 
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จากข้อมูลข่าวสาร อย่างไรก็ตามแม้โลกรอบตัวเราจะ 

เต็มไปด้วยสิ่งที่สามารถเสียดแทงหรือเข้ามากระทบทาง 

ตา หู จมูก ลิ้น กาย แต่เรายังสามารถมีความสุขได้ 

หากว่าเรามีภูมิคุ ้มใจ หรือมีภูมิต้านทานความทุกข์ 

ในจิตใจ 

ภูมิคุ้มกันร่างกายส�ำคัญอย่างไร ภูมิคุ้มกันจิตใจ 

ส�ำคัญยิ่งกว่า เพราะหากขาดภูมิคุ ้มกันจิตใจแล้ว แม้ 

ร่างกายไม่เจบ็ป่วย แต่พอเจออะไรนดิหน่อย กท็กุข์ทนัที 

คนทกุวนันีจ้�ำนวนไม่น้อย มร่ีางกายปกตดิ ีไม่เจบ็ไม่ป่วย 

แต่พอมสีวิ ผวิแห้ง ผมแตกปลายเท่านัน้ กท็กุข์แล้ว เวลา 

โหลดถ่ายภาพตนเองลงเฟสบุ๊ค แล้วรู้สึกไม่สวย ก็ทุกข์ 

แล้ว บางคนโหลดภาพที่ตนเองเห็นว่าสวยที่สุดแล้ว แต่ 

เพื่อนดันไม่กดไลค์ ก็ทุกข์อีก หรือเจอคอมเม้นท์ในทาง 

ลบก็ยิ่งทุกข์หนัก น่าแปลกไหม คนสุขภาพดี มีชีวิตที่ 

สะดวกสบาย แต่ท�ำไมยังทุกข์ จนกินไม่ได้ นอนไม่หลับ

แม้มชีวีติทีป่กตสิขุ เงนิเดอืนดมีหีน้ามตีา แต่กลบั 

นอนไม่หลับด้วยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ เช่น เจอรถปาดหน้า 

ก็ด่า เจอรถติดก็ขุ่นมัว เครียด รุ่มร้อน ทั้งๆ ที่อยู่ในรถ 
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ติดแอร์เย็นฉ�่ำด้วยซ�้ำ ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นได้ทั้งที่ร่างกาย 

สขุภาพด ีมเีงนิทองมากมาย แต่เป็นเพราะไม่มภีมูคิุม้กนั 

จิตใจ ในทางตรงข้าม ถ้ามีภูมิคุ้มกันจิตใจ แม้เจ็บป่วย 

จิตใจก็ยังเป็นปกติได้ ยังยิ้มได้ และมีความสุขอีกด้วย

อาจารย์ก�ำพล ทองบุญนุ่ม ท่านพิการตั้งแต่คอ 

ลงมา มีเพียงมือที่ขยับได้บ้าง แต่สีหน้าของท่านกลับ 

ยิม้แย้มแจ่มใส มคีวามสขุกว่าคนทีส่ขุภาพดอีาการครบ ๓๒ 

ด้วยซ�ำ้ เพราะท่านมภีมูคิุม้กนัจติใจ ช่วยให้จติใจท่านไกล 

จากความทุกข์ แม้กายพิการแต่ใจเบิกบาน จนกระทั่ง 

หลายคนทีม่สีขุภาพด ีร่างกายปกต ิกย็งัอจิฉาท่าน อยาก 

มคีวามสขุเหมอืนอย่างอาจารย์ก�ำพล แม้จะต้องแลกด้วย 

การมีร่างกายพิการก็ยอม

ภูมิคุ้มกันจิตใจส�ำคัญมาก แต่คนเรามักจะมอง 

ข้าม หลายคนปรารถนาความสขุในจติใจ แต่สิง่ทีเ่ขาคดิ 

คือพยายามเรียกร้อง คาดหวัง และควบคุมสิ่งแวดล้อม 

รอบตัว เพื่อให้ถูกใจตน อยากให้มีคนมาชม แต่ห้ามด่า 

นะ หรือว่าท�ำงานก็ต้องประสบแต่ความส�ำเร็จนะ ห้าม 

ล้มเหลว เดินทางไปไหนรถอย่าติดนะ ถ้าติดจะมีโกรธ 
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ที่คิดแบบนี้ก็เพราะไม่เห็นความส�ำคัญของการสร้าง 

ภูมิคุ ้มกันจิตใจ คิดแต ่จะควบคุมหรือเรียกร ้อง 

สิง่แวดล้อมภายนอก ให้เป็นไปตามใจตนทกุอย่าง ซึง่ 

เป็นไปไม่ได้ เช่นเดียวกับการคาดหวังให้โลกรอบตัวเรา 

ไม่มีเชื้อโรค เพื่อเราจะได้มีสุขภาพด ีไม่เจ็บไม่ป่วย นั่น 

ไม่ใช่วิถีของผู ้มีปัญญา เราต้องยอมรับความจริงว่า 

โลกรอบตัวเราเต็มไปด้วยเชื้อโรค แต่สิ่งหนึ่งที่เราท�ำได้ 

คือสร้างภูมิคุ ้มกันร่างกายให้ดี จะได้ไม่เจ็บไม่ป่วย 

ในท�ำนองเดียวกัน เราจะเรียกร้องให้โลกรอบตัวเรา 

ราบรื่น เลิศเลอ เพอร์เฟ็คนั้น เป็นไปไม่ได้  แต่เราก็ยัง 

สามารถมีความสุขได้ถ้าเรามีภูมิคุ้มกันจิตใจ 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “เมื่อมือไม่มีแผล จะจับต้อง 

ยาพิษก็ได้ ยาพิษไม่สามารถท�ำอันตรายได้” แต่เมื่อใด 

ก็ตามที่มือมีแผล จับต้องยาพิษ เมื่อนั้นแหละอันตราย 

จะเกิดขึ้นกับชีวิต ทุกวันนี้ บ่อยครั้งที่เราต้องเจอ ต้อง 

สมัผสักบัสิง่ทีม่โีทษเสมอืนยาพษิ แต่ถ้าใจเราเป็นปกติ 

ไม่มีแผล มันก็ท�ำร้ายใจเราไม่ได้ แต่คนทุกวันนี้ กลับ 

ไม่ค่อยใส่ใจจติใจของตวัเอง ปล่อยให้ใจมแีผล ดงันัน้เมือ่ 

มีอะไรมากระทบก็เป็นทุกข์ได้ง่าย เหมือนกับว่าเปิดช่อง 

ให้ยาพิษเข้ามาท�ำร้ายตัวเอง
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ความทกุข์สามารถเข้ามากระทบกระแทกจติใจเรา 

ผ่านทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ไม่ว่าเราจะปิดตา 

อย่างไร เราก็ต้องเจอภาพที่ไม่น่าพอใจ ถึงเราจะปิดหู 

บ่อยครั้งเพียงใด ก็ต้องเจอค�ำที่ไม่ถูกใจเรา เช่นเดียว 

กับมือเรา ร่างกายเรา ไม่ว่าจะมีผิวหนังที่ดีเพียงใด ก็ 

ไม่สามารถป้องกันเชื้อโรคได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ ถึงอย่างไร 

มันก็ยังเล็ดลอดเข้ามาได้ แต่เราก็ไม่เจ็บป่วย เพราะมี 
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ภูมิคุ้มกันที่ดี ฉันใดก็ฉันนั้น แม้ต้องเจอเหตุการณ์หรือ 

สิ่งต่างๆ มากมายที่เป็นลบ ไม่ว่ารูป รส กลิ่น เสียง 

สมัผสั หรอืแม้กระทัง่ความรูส้กึนกึคดิ กไ็ม่จ�ำเป็นว่าเรา 

จะต้องทุกข์ แม้ตาเห็นภาพที่ไม่งดงาม น่าเกลียด ชวน 

สยดสยอง แม้ได้ยินเสียงต่อว่าด่าทอ แม้ร่างกายสัมผัส 

กบัความร้อน หรอืหนามแหลม แต่ใจไม่ทกุข์ เราสามารถ 

ท�ำได้ ถ้ามีภูมิคุ้มกันจิตใจ 

ภูมิคุ้มกันจิตใจสร้างได้อย่างไร ก็ต้องย้อนกลับ 

ไปดทูีภ่มูคิุม้กนัร่างกาย ท�ำไมเราจงึมภีมูต้ิานทานอหวิา- 

ตกโรค ไทฟอยด์ และโรคอื่นๆ อีกหลายชนิด นั่นเป็น 

เพราะเราได้รับการฉีดวัคซีน ซึ่งก็คือเชื้อโรคอ่อนๆ เรา 

มีภูมิต้านทานโรคไทฟอยด์ เพราะร่างกายเราได้รับเชื้อ 

ไทฟอยด์อ่อนๆ ตอนที่มีการฉีดวัคซีน ท�ำให้ร่างกาย 

มีความคุ้นเคย และรู้จักกับเชื้อโรคเหล่านี้ พอเชื้อโรค 

เหล่านี้เข้าสู่ร่างกายในภายหลัง ภูมิคุ้มกันก็ท�ำงานทันที 

จัดการมันไม่ให้ท�ำร้ายร่างกายเราได้ 

นอกจากการฉีดวัคซีนแล้ว ก็ยังมีภูมิคุ้มกันที่เกิด 

ขึน้เองโดยไม่ได้ตัง้ใจ เช่นเดก็ทีเ่ล่นกบัดนิกบัทราย หรอื 

เล่นน�้ำคลอง การได้สัมผัสกับเชื้อโรคที่อยู่ในดินและน�้ำ 
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ท�ำให้เดก็เหล่านีม้ภีมูคิุม้กนัร่างกายทีเ่ข้มแขง็ จงึไม่ค่อย 

เจ็บป่วย ไม่ค่อยแพ้นั่นแพ้นี่ ต่างกับเด็กที่ไม่ค่อยเจอ 

เชื้อโรค ถูกเลี้ยงดูในสภาพแวดล้อมที่ไกลจากเชื้อโรค 

สัมผัสกับเชื้อโรคน้อยมากเพราะพ่อแม่อนามัยจัด เขา 

จะมีภูมิคุ้มกันน้อยมาก ร่างกายจึงไม่แข็งแรง เป็นโรค 

แปลกๆ ได้ง่าย เช่น โรคมือ เท้า ปาก หรือแพ้อะไร 

ต่ออะไรมากมาย อนัทีจ่รงิทีพ่่อแม่ท�ำไปเช่นนัน้กเ็พราะ 

ความรกัลกู แต่หารูไ้ม่ว่าก�ำลงัท�ำให้ลกูขาดภมูคิุม้กนัที่ 

เข้มแขง็ในร่างกาย เดีย๋วนีฝ้รัง่เริม่รณรงค์ให้เดก็มาเล่น 

กับดินกับทราย ถ้าเด็กเนื้อตัวมอมแมมถือว่าดี ถึงกับ 

มีบริษัทผงซักฟอกออกมารณรงค์ว่า “dirt is good” 

หมายความว่า ถ้าเด็กได้เจอฝุ ่นหรือความมอมแมม 

เป็นเรื่องดี เพราะท�ำให้เด็กสัมผัสกับเชื้อโรคอ่อนๆ ใน 

ธรรมชาติตั้งแต่เล็ก จะท�ำให้ไม่ป่วยง่าย 

การสัมผัสกับเชื้อโรคช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่าง 

กายฉนัใด การสมัผสักบัความทกุข์กท็�ำให้เรามภีมูคิุม้กนั 

จติใจ หรอืภมูต้ิานทานความทกุข์ฉนันัน้ คนเราจะมภีมูิ 

ต้านทานความทุกข์ได้ก็ต่อเมื่อเจอความทุกข์บ่อยๆ จะมี 

ภมูต้ิานทานความยากล�ำบาก กต้็องเจอความยากล�ำบาก 
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บ่อยๆ หากเจอความยากล�ำบากบ่อยๆ ตั้งแต่เล็ก พอโต 

ขึน้กจ็ะรูส้กึว่าความยากล�ำบากเป็นเรือ่งธรรมดา เพราะ 

ว่าคุ้นเสียแล้ว 

ถ้าเราอยากให้ลกูเราเป็นคนเข้มแขง็ในจติใจ ต้อง 

ชวนให้ไปเจอความทกุข์ยากหรอืความล�ำบาก อย่าสบาย 

เกนิไป เพราะถ้าสบายเกนิไป จะอ่อนแอ ไม่ใช่อ่อนแอ 

ทางร่างกายเท่านัน้ แต่ยงัอ่อนแอทางจติใจด้วย นีเ่ป็น 

เรื่องที่น่าห่วงมาก พ่อแม่ที่ไม่ตระหนักในเรื่องนี้ จะไม่รู้ 

ตัวเลยว่าก�ำลังพาลูกไปมีชีวิตที่เสี่ยง ถ้าอนามัยจัดก็มี 

ชีวิตที่อ่อนแอ ถ้าสุขสบายมากเกินไปก็อ่อนแอ อ่อนไหว 

ง่าย เมื่อเจอความยากล�ำบาก เจออะไรกระทบก็ทุกข์ 

ไม่ไหว ใจไม่สู้ เดี๋ยวนี้แค่จะให้เก็บที่นอนเอง ล้างถ้วย 

ล้างชามเอง ก็ไม่เอาแล้ว เพราะรู้สึกว่าล�ำบาก ในทาง 

ตรงข้ามการสัมผัสกับความยากล�ำบากบ่อยๆ ท�ำให้เกิด 

ความเข้มแข็งในจิตใจ จิตใจมีภูมิต้านทานความยาก 

ล�ำบากเพราะคุ้นเคยกับมัน 

เมื่อประมาณ ๔-๕ ปีก่อน รายการสารคดีคน 

ค้นฅน ได้ไปสัมภาษณ์คุณยายคนหนึ่งชื่อย่ายิ้ม อยู่ที่ 
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จงัหวดัพษิณโุลก ท่านเป็นคนทีร่กัสนัโดษมาก สมยัก่อน 

ครอบครัวของย่ายิ้มขึ้นไปท�ำไร่ท�ำนาบนเขา ภายหลัง 

ทุกคนกลับเข้าสู่เมืองหมด เหลือแต่ย่ายิ้มอยู่บนเขาคน 

เดยีว หมูบ้่านทีใ่กล้ทีส่ดุอยูห่่างไปประมาณ ๘ กโิลเมตร 

บางวันข้าวสารหมด แต่ย่ายิ้มลงมาเอาข้าวไม่ได้เพราะ 

ฝนตกหนัก ท่านก็กินกลอยกินเผือก  ทุกวันพระ ย่ายิ้ม 

จะเดินกระย่องกระแย่งลงมาจากเขา เพื่อมาจ�ำศีลที่วัด 

วันรุ่งขึ้นก็ขนข้าวสาร ขนของแห้งเดินขึ้นเขา มีคนถาม 

ย่ายิ้มว่า เดินลงเขาไปวัดไม่เหนื่อยหรือ ทางก็ยาก 

ล�ำบาก ไกลกไ็กล ย่ายิม้ตอบว่า “กม็นัเคยเสยีแล้วหนา”

ย่าอยูค่นเดยีว มดืค�ำ่เจบ็ป่วยจะท�ำอย่างไร ไม่มใีครดแูล 

ย่ายิ้มตอบว่า “ถ้าเป็นอะไร มันก็เคยเสียแล้วหนา” 

บางช่วงย่ายิ้มไม่มีข้าวกินเพราะฝนตกหนัก ลงมาเอา 

ข้าวสารไม่ได้ ต้องขุดหัวกลอยมากิน อย่างนี้จะอิ่มหรือ 

ย่ายิ้มตอบว่า “ก็มันเคยแล้วหนา”

เป็นเพราะคุ้นเคยกับความยากล�ำบาก ความยาก 

ล�ำบากจึงท�ำอะไรย่ายิ้มไม่ได้ เห็นได้ชัดว่าย่ายิ้มมีภูมิ 

ต้านทานความทุกข์เต็มที่เลย ไม่ว่าเจออะไร ล�ำบากแค่ 

ไหน ย่ายิ้มก็ยิ้มได้ตลอดเวลาไม่เคยทุกข์เลย เพราะว่า 
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“มันเคยแล้วหนา”

มองในแง่พุทธศาสนา ย่ายิ้มมีขันติสูงมาก ขันติ 

คือความอดทน ซึ่งเป็นภูมิคุ ้มใจที่ส�ำคัญอันหนึ่งที่เรา 

ควรจะมี ขนัตไิม่ได้เกดิจากการสวดมนต์ภาวนา แต่ส่วน 

หนึ่งเกิดจากการที่เราเจอความทุกข์ ความยากล�ำบาก 

อยู่เสมอ ท�ำให้จิตใจเข้มแข็งอดทน ตอนแรกอาจจะต้อง 

อดทน กัดฟันสู้ แต่พอนานไปก็ไม่ต้องอดทนแล้ว กลาย 

เป็นเรือ่งธรรมดาทีท่�ำได้อย่างสบาย เหมอืนกบัทีช่าวนา 

ชาวไร่ ตากแดด เกีย่วข้าว เขากไ็ม่รูส้กึว่าต้องกดัฟันอะไร 

เพราะชินกับมันเสียแล้ว

ปัญญาในทางพทุธศาสนา 

หมายถงึการเข้าใจชวีติ 

เข้าใจธรรมดาหรอืความจรงิของชวีติ 

รวมทัง้เข้าใจว่าความทกุข์เป็นธรรมดาของชวีติ
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ขนัต ิเป็นธรรมเบือ้งต้นของการสร้างภมูคิุม้กนัให้ 

กับจิตใจ และถ้าสร้างตั้งแต่เด็ก เด็กก็จะอดทนเข้มแข็ง 

ตั้งแต่เล็ก หรือถึงแม้ว่าตอนเด็กๆ จะสบาย แต่พอโตขึ้น 

เหน็ความส�ำคญัของการฝึกตนให้คุน้กบัความยากล�ำบาก 

กย็ิง่ด ีแม้แต่พระกต้็องฝึกอยูเ่สมอ ธรรมเนยีมอย่างหนึง่ 

ของพระสมัยก่อน คือการธุดงค์ ธุดงค์ไม่ได้แปลว่าเดิน 

แต่หมายถึงการฝึกจิตให้ลดละกิเลส ด้วยการออกไป 

เจอกับความยากล�ำบาก เช่น ฉันอาหารวันละมื้อ นอน 

โคนไม้ หรอืไม่นอนเลยกม็ ีโดยอยูใ่นอริยิาบถนัง่ ยนื เดนิ 

เท่านั้น นี่เป็นวิธีการหรืออุบายเสริมสร้างความเข้มแข็ง 

ในจิตใจ ช่วยให้ฝึกการปล่อยวางไปในตัว

นอกจากขันติแล้ว ธรรมอีกข้อหนึ่ง ที่ส�ำคัญมาก 

ในการสร้างภูมิคุ้มกันจิตใจ เรียกว่ามีหน้าที่นี้โดยตรง 

เลยก็คือสติ พระพุทธเจ้าเปรียบสติเหมือนกับทหารยาม 

ที่เฝ้าประตูเมือง เมืองจะสุขสงบได้ ก็เพราะมีทหารยาม 

ที่เข้มแข็ง ใส่ใจ ระแวดระวัง ไม่เผลอปล่อยให้ศัตรูลอบ 

เข้าเมอืงได้ พระพทุธเจ้าเปรยีบจติของเราเหมอืนกบัเมอืง 

เมืองนี้ชื่อว่าจิตตนคร สมเด็จพระสังฆราชทรงนิพนธ์ 

หนังสือเล่มหนึ่งชื่อว่า “จิตตนคร” หนังสือเล่มนั้นพูดถึง 
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การป้องกนัรกัษานครคอืจติให้ปลอดภยั ตวัละครตวัหนึง่ 

ที่ส�ำคัญมากคือสติ 

คนเราทุกวันนี้ไม่ค่อยทุกข์กายมากเท่ากับทุกข์ใจ 

เป็นความทกุข์ทีเ่กดิจากการปล่อยให้อารมณ์ต่างๆ เข้ามา 

ท�ำร้ายจิตใจ เช่น ความเศร้า ความเสียใจ ความโกรธ 

ความขุ่นเคือง ความเบื่อ ความรู้สึกผิด ความคับแค้น 

อารมณ์เหล่านีเ้ข้ามาครองใจเราเมือ่ไร กท็กุข์ทนัท ีและ 
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มันเกิดขึ้นได้กับทุกคน ไม่เว้นแม้กระทั่งคนรวย ผู ้มี 

อ�ำนาจ แม้มีทรัพย์สินเงินทองมหาศาล อยู่ในปราสาท 

คฤหาสน์ที่ยิ่งใหญ่ หรือว่ามีบริษัทบริวารมาก ก็ยังหนี 

ไม่พ้นความทกุข์ในจติใจ ซึง่เกดิจากการทีใ่จขาดสต ิหรอื 

สติอ่อนแอ ท�ำให้อารมณ์ต่างๆ เข้ามาเล่นงานจิตใจได้

ผู้คนมักไม่ให้ความส�ำคัญกับการสร้างสติ เพราะ 

คิดว่าตนเองมีสติอยู่แล้ว คือเข้าใจไปว่าถ้าไม่เป็นบ้า ไม่ 

เป็นลม หรอืไม่เมามาย เป็นอย่างทีเ่ป็นอยูท่กุวนันีก้ถ็อืว่า 

มีสติแล้ว แตส่ติที่เรามีนั้นใช้การได้เฉพาะในเวลาปกติ 

เหตกุารณ์ราบรืน่ แต่ทนัททีีเ่กดิเหตกุารณ์ไม่ปกตขิึน้มา 

ไม่ราบรื่น สติที่เรามีก็มักรับมือกับเหตุการณ์เหล่านั้น 

ไม่ได้ สิ่งที่ตามมาคือความเครียด ความหงุดหงิด เช่น 

พอรถตดิขึน้มากเ็ครยีดแล้ว หรอืว่าเพือ่นไม่มาตามนดัก็ 

หงุดหงิดกระวนกระวาย เพื่อนไม่กดไลค์ก็ทุกข์แล้ว ยัง 

ไม่ต้องพูดถึงคอมเม้นท์ที่เป็นลบ

ในชีวิตของคนเรา จะเจอเหตุการณ์ที่ไม่ปกติอยู่ 

เนืองๆ เวลามีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนรอบข้าง รับรู้ข้อมูล 

ข่าวสาร กจ็ะเจอสิง่ทีก่ระทบใจอยูบ่่อยๆ แต่ถ้ามสีตไิวพอ 
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พอจิตกระเพื่อม ขุ่นมัว หรือหงุดหงิดขึ้นมา สติจะบอก 

หรอืเตอืนให้เรารูต้วั สตยิงัท�ำหน้าทีอ่กีอย่างคอื ช่วยถอน 

จติออกจากอารมณ์นัน้ สตจิงึมคีวามส�ำคญัมาก ในการ 

ช่วยให้เรารบัมอืกบัภาวะทีไ่ม่ปกติ จนใจกลบัมาเป็นปกติ 

สมยัทีห่ลวงพ่อพธุ ฐานโิย ยงัเป็นพระหนุม่อยู ่ท่านเล่า 

ว่ามีอยู่ช่วงหนึ่งท่านไปจ�ำพรรษาที่จังหวัดอุบลราชธานี 

วนัหนึง่ท่านออกไปบณิฑบาต เหน็โยมผูห้ญงิคนหนึง่ยนื 

อยู่กับลูกชายอายุประมาณ ๕ ขวบ ก�ำลังรอใส่บาตรอยู่ 

ขณะทีท่่านเดนิใกล้จะถงึ เดก็เหน็ท่านกพ็ดูขึน้มาว่า “มงึ 

บ่แม่นพระดอก” แปลว่ามึงไม่ใช่พระหรอก ไม่เคยมีใคร 

พดูเช่นนีก้บัท่านมาก่อนเลย พอได้ยนิท่านจงึรูส้กึไม่พอใจ 

แต่แล้วท่านกไ็ด้สติ รูถ้งึความขุน่มวั ความไม่พอใจทีเ่กดิ 

ขึ้น จากนั้นก็มีความคิดแวบขึ้นมาว่า “เออ จริงของมัน 

เราไม่ใช่พระหรอก เพราะถ้าเราเป็นพระเราต้องไม่โกรธ 

ซ”ิ ปรากฏว่าความโกรธดบัวบู แล้วท่านกเ็ดนิไปรบับาตร 

ด้วยอาการปกติ ไม่มีความโกรธเด็กเหลืออยู่เลย

เมือ่ท่านพดูถงึเหตกุารณ์นีใ้นภายหลงั ท่านจะบอก 

ว่าเดก็คนนีเ้ป็นอาจารย์ของท่าน คอืท�ำให้ท่านเหน็ใจของ 

ตนเอง จะเรยีกว่าเป็นอาจารย์ทีใ่ห้การบ้านท่านในการฝึก 
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ดูใจก็ได้ เมื่อเด็กพูดจาต่อว่าท่าน ท่านไม่พอใจ แต่มีสติ 

รู้ทัน พอมีสติรู้ทันปุ๊บ ก็เปิดช่องให้โยนิโสมนสิการ คือ 

ความฉลาดคดิ คดิถกู คดิเป็น ผดุขึน้มา ตอนทีค่ดิได้ว่า 

“เออ จริงของมัน เราไม่ใช่พระหรอก เพราะถ้าเราเป็น 

พระเราต้องไม่โกรธซิ” อันนี้เรียกว่า โยนิโสมนสิการ 

คือความคิดแยบคายที่ท�ำให้มองสิ่งต่างๆ ในทางที่เป็น 

กุศลหรือแง่บวก แต่ถ้าไม่มีโยนิโสมนสิการ ก็อาจเกิด 

ความคิดขึ้นมาว่า “มึงมาพูดอย่างนี้กับกูได้อย่างไร กู 

เป็นพระนะ” หากคิดแบบนี้ก็จะยิ่งโกรธมากกว่าเดิม 

อย่างนีเ้รยีกว่า อโยนโิสมนสกิาร แต่ถ้าคดิเป็น คดิฉลาด 

เพราะมีสติ ความโกรธก็ท�ำอะไรได้ยาก ที่ครองใจอยู่ 

ก็หลุดไป ที่เคยยึดเอาไว้ก็ปล่อย 

มนีกัศกึษาปี ๔ คนหนึง่อยูค่ณะสงัคมวทิยา มหา- 

วทิยาลยัธรรมศาสตร์ ปีสดุท้ายต้องไปฝึกงานทีต่่างจงัหวดั 

นักศึกษาคนนี้อยากไปฝึกงานกับสมัชชาคนจน ซึ่งเป็น 

องค์กรชาวบ้านทีภ่าคอสีาน แต่อาจารย์อยากให้ไปท�ำงาน 

กับหน่วยงานราชการ ก็มีการโต้เถียงกันอยู่นาน จน 

สุดท้ายก็สรุปว่าไปฝึกงานกับองค์กรที่ท�ำงานกับชาวเขา 

ที่จังหวัดเชียงใหม่ ทีแรกนักศึกษานึกว่าไปท�ำงานกับ 
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เอ็นจีโอหรือองค์กรชาวบ้าน แต่พอไปถึงเชียงใหม่ จึง 

ได้รู ้ว่าอาจารย์ให้ไปท�ำงานกับกรมประชาสงเคราะห์ 

นักศึกษารู ้สึกว่าอาจารย์ไม่ท�ำตามที่ตกลงไว้ ก็โกรธ 

อาจารย์ คืนนั้นนอนไม่หลับ ครุ่นคิดด้วยความไม่พอใจ 

วันรุ่งขึ้นอาจารย์ที่ปรึกษาอีกคนหนึ่งมา ถึงแม้จะเป็น 

คนละคนกันแต่นักศึกษาก็ยังโกรธอยู่ จึงต่อว่าอาจารย์ 

อาจารย์พยายามชี้แจง แต่นักศึกษาก็ไม่ลดละ อย่างไร 

กต็ามอาจารย์ไม่ได้โกรธนกัศกึษา ขณะทีน่กัศกึษาก�ำลงั 

ต่อว่าอาจารย์อยู่นั้น อาจารย์ก็เรียกชื่อนักศึกษาแล้ว 

พูดว่า “คิ้วเธอผูกเป็นโบว์เลยนะ” พออาจารย์พูดแค่นี้ 

นักศึกษาก็รู้ตัวทันทีว่าก�ำลังโกรธ พอรู้แค่นี้ความโกรธ 

ก็หลุดไปเลย

เป็นเพราะการทักของอาจารย์ นักศึกษาจึงเห็น 

ความโกรธของตัว สิ่งที่ช่วยให้เห็นความโกรธคืออะไร 

คือสติ สติเป็นเหมือนตาใน ท�ำให้เห็นอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

ในใจ พอนักศึกษารู้ว่าตัวเองโกรธ จนหน้านิ่วคิ้วขมวด 

ความโกรธก็หายไป ท�ำให้เขาคนนี้เห็นอานิสงส์ของสติ 

ตอนหลังเมื่อนักศึกษาคนนี้เรียนจบ จึงไปบวช ทุกวันนี้ 

ยังไม่สึกเลย ผ่านมา ๑๐ กว่าพรรษาแล้ว
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คนเราเวลาโกรธจะไม่รู้ตัวว่าก�ำลังโกรธ และยิ่ง 

เราโกรธมากเท่าไร ก็ยิ่งครุ่นคิด ยิ่งปรุงแต่งในเรื่องลบ 

เรือ่งร้าย ซึง่ท�ำให้ยิง่โกรธมากขึน้ ลองสงัเกตด ูเวลาเรา 

โกรธใคร เช่น โกรธเพือ่น หรอืแม้กระทัง่โกรธคูร่กั ทแีรก 

อาจไม่พอใจเพยีงแค่เรือ่งเดยีว แต่พอโกรธแล้วกไ็ปขดุคุย้ 

เรือ่งไม่ดขีองเขาในอดตีขึน้มา ทัง้ทีบ่างเรือ่งกจ็บไปแล้ว 

ขออภยักนัไปเรยีบร้อยแล้วกย็งัไปขดุขึน้มา จตินกึเหน็แต่ 

การกระท�ำทีไ่ม่ดขีองเขา ยิง่ท�ำให้โกรธมากขึน้ ตอนนัน้ 
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เจ้าตวัไม่รูว่้าก�ำลงัโกรธ และทีไ่ม่รูว่้าโกรธกเ็พราะไม่มสีติ 

แต่ทนัททีีม่สีตขิึน้มา ความโกรธจะหล่นวบูไปเลย แต่ต้อง 

เป็นสตทิีไ่ว ทีเ่ข้มแขง็ และต้องเป็นสตทิีเ่หน็โดยฉบัพลนั 

ไม่ใช่แค่อยากจะให้ความโกรธหายไปเท่านั้น

หลายคนเวลาโกรธ ก็รู ้ว ่าโกรธ แต่รู ้แบบรู ้ 

ประเดีย๋วเดยีวแล้วกโ็กรธใหม่ เป็นเพราะสตไิม่เข้มแขง็ 

เห็นได้ไม่ชัด ความรู้สึกตัวไม่ได้เกิดขึ้นพร้อมพรั่ง หรือ 

ไม่มีความรู ้สึกตัวทั่วพร้อม โกรธปุ ๊บ ก็รู ้ตัวชั่วขณะ 

สองขณะ แล้วก็โกรธใหม่ เหมือนรถที่ก�ำลังแรง แตะ 

เบรคครั้งเดียวยังไม่หยดุ ต้องแตะเบรคหลายครัง้ แต่สิง่ 

ที่หลายคนพยายามท�ำก็คือพยายามห้ามความโกรธ 

พยายามตดั ซึง่ไม่ส�ำเรจ็หรอืไม่ค่อยได้ผล เคยมคีนถาม 

หลวงปูด่ลูย์ อตโุล ซึง่เป็นลกูศษิย์หลวงปูม่ัน่รุน่แรกๆ ว่า 

ท�ำอย่างไรจงึจะตดัความโกรธให้ขาด หลวงปูท่่านตอบว่า 

“ไม่มีใครตัดให้ขาดได้หรอก มีแต่รู้ทัน เมื่อรู้ทัน มันก็ 

ดับไปเอง” ถามว่ารู้ทันด้วยอะไร รู้ทันด้วยสติ 

นอกจากสติแล้ว อีกสิ่งที่จะเสริมสร้างภูมิคุ้มใจ

ได้เป็นอย่างดีคือ สมาธิ เวลาโกรธมากๆ ให้ลองเอาจิต 
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มาก�ำหนดจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจ หายใจเข้าลึกๆ หายใจ 

ออกยาวๆ ให้จิตแนบแน่นอยู ่กับลมหายใจ ท�ำเช่นนี้ 

สัก ๕-๑๐ ครั้ง จะพบว่าความโกรธทุเลาลง ไม่ใช่แต่ 

ความโกรธเท่านั้น ความเจ็บปวดก็สามารถทุเลาลงด้วย 

เวลาที่เราเจ็บปวดนั้น เราไม่ค่อยตระหนักว่าจิตของเรา 

มันก็ทุกข์ไปพร้อมๆ กับกาย โดยเฉพาะเมื่อเวลาไม่มีสติ 

จิตที่ทุกข์ จิตที่มีโทสะ จิตที่เป็นลบเพราะความปวด จะ 

ยิ่งกลับไปซ�้ำเติมความทุกข์กายให้มากขึ้น คนที่ปวด 

มกัจะคดิว่าตนเองแค่ปวดกาย ไม่ได้ตระหนกัว่าใจกป็วด 

ด้วย แต่ถ้าท�ำให้ใจปวดน้อยลง กจ็ะพบว่าความทกุข์จาก 

ความปวดกจ็ะบรรเทาลงด้วย หรอืพดูอกีอย่างหนึง่กค็อื 

ว่า ถ้าท�ำให้ใจไม่ทุกข์ ความปวดก็จะทุเลาลง 

คุณหมออมรา มลิลาเคยเล่าว่าไปเยี่ยมคนไข้ 

คนหนึง่ เป็นอาจารย์แพทย์อาย ุ๔๐ กว่า เป็นมะเรง็ระยะ 

สุดท้าย มะเร็งลามถึงกระดูกแล้ว ปวดมาก มอร์ฟีนเอา 

ไม่อยู่ หมอให้มอร์ฟีนทุก ๓ ชั่วโมง แต่คนไข้ขอทุก ๒ 

ชั่วโมง และตอนหลังก็ขอทุกชั่วโมง หมอบอกให้ไม่ได้ 

เพราะว่าให้เต็มที่แล้ว ตอนที่คุณหมออมราไปเยี่ยมนั้น 

คนไข้นอนไม่ได้เพราะปวดมาก ต้องนัง่งอก่องอขงิ ตวัซดี 
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ปากซีด เหงื่อเม็ดโตๆ ผุดออกมาเต็มตัว

ในเมื่อยาเป็นที่พึ่งไม่ได้ คุณหมออมราจึงชวน 

คนไข้ท�ำสมาธง่ิายๆ เนือ่งจากคนไข้ไม่เคยท�ำมาก่อน จงึ 

สอนให้หายใจเข้าก�ำหนดพุท หายใจออกก�ำหนดโธ คุณ 

หมออมราคิดว่าคนไข้คนนี้ไม่เคยท�ำสมาธิมาก่อน หาก 

ท�ำได้เพียง ๕ นาทีก็เก่งแล้วเพราะว่าความปวดบีบคั้น 

มาก มีทุกขเวทนาแรงกล้า แต่พอผ่านไป ๕ นาทีเขาก็ 

ยังนั่งได้ ผ่านไป ๑๐ นาทีก็ยังสมาธิอยู่ และยิ่งนั่งนาน 

ขึ้นก็ยิ่งดี ตัวก็เริ่มผ่อนคลาย ที่เคยเกร็งก็ค่อยๆ หายไป 

ปรากฏว่านัง่ได้ถงึ ๔๕ นาท ีพอลมืตาขึน้ หน้าตาผ่องใส 

ปากเป็นสีชมพู เหงื่อหายไปเลย ความปวดทุเลาลงมาก 

จนคนไข้ก็แปลกใจว่ามันหายไปได้อย่างไร 

ทีเ่ป็นเช่นนีก้เ็พราะเมือ่จติมสีมาธอิยูก่บัลมหายใจ 

จดจ่ออยู่กับลมหายใจ มันจะลืมความปวดไปเลย ความ 

ปวดยังมีอยู่แต่จิตไม่รับรู้ เพราะจิตไปอยู่กับลมหายใจ 

ธรรมชาติของจิตนั้นรับรู้ได้แค่อารมณ์เดียว เหมือนกับ 

มีมือเดียว ถ้าจะคว้าแก้วบนโต๊ะก็ต้องปล่อยของที่อยู่ใน 

มือก่อน คนเราเวลาไม่มีสมาธิ ไม่มีสติ จิตก็จะเกาะอยู่ 
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กบัความปวด แต่พอดงึจติมาทีล่มหายใจกต้็องวางความ 

ปวดลง แล้วมาจบัอยูท่ีล่มหายใจ ท�ำให้ไม่รูส้กึปวด เรยีก 

ว่าลืมปวด

พวกเราบางคนอาจจะเคยมีประสบการณ์นี้ คือ 

นัง่ทัง้คนื แต่ไม่รูส้กึปวดหรอืเมือ่ยเลย เพราะว่าใจก�ำลงั 

จดจ่ออยู่กับไพ่ที่ก�ำลังถือในมือ ไม่ใช่ว่าไม่ปวด ไม่เมื่อย 

แต่จติไม่รบัรูค้วามปวดเนือ่งจากมวัจดจ่ออยูก่บัไพ่ แต่ถ้า 

ปวดมากๆ อย่างเป็นมะเร็ง ไพ่ก็ไม่สามารถช่วยได้ แต่ 

การมีสมาธิจดจ่ออยู่กับลมหายใจช่วยได้ ประการแรก 

เป็นเพราะสมาธิช่วยให้ลืมปวด ประการที่สอง เมื่อจิต 

มสีมาธจิะส่งผลให้สารบางตวัในร่างกายหลัง่ออกมา ช่วย 

ลดความปวดได้ เช่นเอนโดรฟีน โดพามีน เป็นการลด 

ความปวดทางกายจริงๆ ไม่ได้แค่คิดเอา หรือว่าลืมปวด 

นี่เป็นอานิสงส์ของสมาธิที่ช่วยลดความปวด 

อานิสงส์อย่างแรกของสมาธิที่เกิดขึ้นทันทีคือ 

ท�ำให้ใจไม่ทุกข์ สมาธิช่วยให้ใจสงบ ไม่มีโทสะเพราะ 

ถูกทุกขเวทนาหรือความปวดรุมเร้า สิ่งที่เกิดคู่กันก็คือ 

เมื่อเราท�ำสมาธิ จิตจะวางความปวดลงและมาอยู่กับ 
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ลมหายใจซึ่งเบาและสบาย ความปวดกายมีอยู่ แต่ท�ำ 

อะไรจิตใจไม่ได้ เพราะว่าจิตตอนนั้นแน่วแน่อยู่กับลม 

หายใจ สมาธิเป็นภูมิคุ้มกันจิตใจอย่างหนึ่ง 

คนสมัยนี้ปวดนิดหน่อยก็กินยาระงับปวด กินยา 

อะไรต่อมิอะไรมากมาย มีคุณหมอในโรงพยาบาลแห่ง 

หนึ่งในกรุงเทพฯ เล่าว่าคนไข้เดี๋ยวนี้แค่ปวดนิดหน่อยก็ 

ขอยาแล้ว แสดงว่ามีภมูต้ิานทานความเจบ็ปวดต�่ำมาก

เพราะไม่เคยคิดที่จะทนกับความปวด เจอความปวด 

นิดหน่อยก็ขอยา พอถึงจุดหนึ่งยาเอาไม่อยู่ก็ไม่รู้จะท�ำ 

อย่างไร เพราะจิตใจไม่เคยถูกฝึกให้มีภูมิคุ้มกันเลย ทุก 

วันนี้ยาระงับปวดไม่ว่าจะดีเลิศเพียงใด ก็มีข้อจ�ำกัด คน 

ที่เป็นมะเร็งจะรู้ดีว่าพอถึงจุดหนึ่งแล้วยาเอาไม่อยู่ ถึง 

จดุนัน้ใจส�ำคญัมาก ใจทีม่สีต ิใจทีม่คีวามรูส้กึตวั ใจทีม่ี 

สมาธนิีแ่หละ จะช่วยให้เรารบัมอืกบัความเจบ็ป่วยและ 

ทุกขเวทนาได้

นอกจากสมาธิแล้ว สติก็ช่วยบรรเทาความทุกข์ 

เพราะเจ็บปวดได้ มีคนไข้คนหนึ่งปวดมากเพราะเป็น 

มะเร็งล�ำไส้ ยาเอาไม่อยู่ ทรมานมาก แต่มีช่วงหนึ่ง 
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ตั้งสติได้ เพราะเคยฝึกสติมาก่อน ก็เลยเอาสติมาใช้ใน 

ยามนี้ เขาพูดด้วยส�ำนวนของเขาว่า สติดึงจิตมาไว้ที่ 

หัวไหล่ และมาดูความปวดที่ท้อง ความปวดยังมีอยู่แต่ 

จิตไม่ปวดแล้ว จิตไม่ทุกข์แล้ว เพราะจิตแยกออกจาก 

กาย สติท�ำหน้าที่ดึงจิตออกจากความปวด มาเป็นผู้ดู 

ไม่ใช่ผู้เป็น อย่างที่หลวงพ่อค�ำเขียน สุวัณโณ อาจารย์ 

ของอาตมาพดูเสมอว่า “เหน็ อย่าเข้าไปเป็น” สตช่ิวยให้ 

จติเหน็ โดยไม่เข้าไปเป็น เช่น เหน็ความปวดแต่ไม่เป็นผู้ 

ปวด พอท�ำเช่นนี ้ใจกส็งบ ความปวดยงัมอียู ่แต่ใจสงบ 

แต่พอไม่มสีต ิจติกเ็ข้าไปเกาะทีก่าย เกาะทีค่วามเจบ็ปวด 

พูดอีกอย่างคือจิตไปรวมกับกาย ก็ปวดทรมานอีก ต้อง 

ตัง้สตใิห้ด ีดงึจติออกมา มาดคูวามปวด อนันีเ้รยีกว่า 

ใช้สติรับมือความปวด จนท�ำให้จิตสงบ

สตกิบัสมาธนิัน้ท�ำงานคนละแบบ สมาธทิ�ำให้จติ 

แน่วแน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่จนลมืความปวด ส่วนสตนิัน้ 

ใช้ดคูวามปวด แต่ไม่เข้าไปเป็น สตนิอกจากช่วยบรรเทา 

ทกุขเวทนาทางกายแล้ว ยงัช่วยลดทกุขเวทนาทางใจด้วย 

เมื่อเกิดผัสสะที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ใจ เช่น ได้ยินค�ำพูด 

ที่ไม่ถูกใจ เห็นการกระท�ำที่ไม่ถูกใจ เกิดความขุ่นเคือง 
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หงุดหงิดขึ้นมา ถ้าเรามีสติรู้ทันอารมณ์เหล่านั้น ใจก็จะ 

วางความหงุดหงิดขุ่นมัวลงทันที หรือถอนจิตออกจาก 

ความโกรธ พาจิตกลับคืนสู่ความปกติได้

นอกจากขันติ สติ สมาธิแล้ว อีกสิ่งที่ส�ำคัญอีก 

อย่างหนึ่งคือ ปัญญา ปัญญาในที่นี้ไม่ได้หมายถึงคิด 

เก่ง หรอืรูม้าก ปัญญาในทางพทุธศาสนา หมายถงึการ 

เข้าใจชวีติ เข้าใจธรรมดาหรอืความจรงิของชวีติ รวมทัง้ 
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เข้าใจว่าความทกุข์เป็นธรรมดาของชวีติ ดงัเช่นทีก่ล่าวไว้ 

ในบทสวดมนต์อภิณหปัจจเวกขณ์ว่า “เรามีความแก่เป็น 

ธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้ เรามีความเจ็บไข้ 

เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปไม่ได้ เรามีความ 

ตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความตายไปไม่ได้ เราจกัต้อง 

พลดัพรากจากของรกั ของชอบใจทัง้หลาย” ถ้าจติใจเปิด 

รับความจริง และตระหนักถึงความจริงนี้อย่างแจ่มแจ้ง 

เรียกว่ามีปัญญา ท�ำให้เวลาเจ็บปวดก็ไม่ทุกข์ ทุกข์กาย 

แต่ใจไม่ทกุข์ เพราะเหน็ว่าเป็นธรรมดา เวลาเป็นสวิ ผวิ 

แห้ง ผมแตกปลาย กร็ูส้กึว่าเป็นธรรมดา ไม่ทกุข์ทรมาน 

กับมัน เวลาแก่ชรา ผิวหนังเหี่ยวย่น หรือผมหงอกก็ 

ไม่ทุกข์ ไม่กลุ้มใจ เพราะตระหนักถึงความจริงของชีวิต 

ว่าไม่มีใครที่ไม่แก่

คนที่เวลาเจ็บเวลาป่วย แล้วกลุ้มใจว่าท�ำไมต้อง 

เป็นเรา บางทีวิตกกังวลว่าฉันจะตายแล้วหรือนี่ เป็น 

เพราะไม่เห็นหรือไม่ตระหนักถึงความจริงของชีวิต และ 

ไม่มีสติด้วย เพราะถ้ามีสติ จะไม่กังวลกับสิ่งที่ยังไม่เกิด 

และจะรู้ทันใจที่ทุรนทุราย ไม่ปล่อยให้ความทุรนทุราย 

มาครอบง�ำจติ คนทีท่กุข์เพราะคดิว่าท�ำไมต้องเป็นฉนั 
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แสดงว่าสติอ่อน ปัญญาก็ไม่แก่กล้า หรือว่ามีอวิชชา

ด้วยซ�้ำ 

ถ้ามปัีญญาเหน็ความจรงิของชวีติ กจ็ะไม่หวัน่ไหว 

ต่อโลกธรรม ๘ ประการ คือ มีลาภ เสื่อมลาภ มียศ 

เสื่อมยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์ เพราะมัน 

เป็นของคู่กัน ไม่มีใครที่ได้รับแต่ค�ำสรรเสริญอย่างเดียว 

ค�ำนินทาก็เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตด้วย เมื่อเจอคนวิพากษ์ 

วจิารณ์ ใจกไ็ม่ทกุข์ เพราะรูว่้าเป็นธรรมดา พระพทุธเจ้า 

ตรัสว่า ไม่มีใครเลยที่ไม่ถูกนินทา แม้อยู่เฉยๆ ก็ยังถูก 

นินทา ถ้าเราเห็นความจริงข้อนี ้เราก็จะไม่หวั่นไหวเมื่อ 

มีคนต�ำหนิหรือต่อว่า 

ความพลัดพรากความสูญเสียก็เช่นกัน เมื่อเกิด 

ขึน้ ถ้าเราตระหนกัว่าเป็นธรรมดาของชวีติ เป็นของคูก่นั 

มีแล้วก็ต้องหมด ได้ก็ต้องเสีย เจอก็ต้องจาก พบก็ต้อง 

พราก เจอแล้วไม่มคี�ำว่าจากย่อมเป็นไปไม่ได้ พบแล้วไม่มี 

ค�ำว่าพรากกไ็ม่เคยเกดิขึน้ มกีบัหมดเป็นของคูก่นั ดงันัน้ 

เวลามกีไ็ม่เหลงิ ไม่ดใีจ ถ้าดใีจกม็สีตริูท้นั เรยีกว่าไม่ยนิดี 

และเมือ่เสยีมนัไปกม็สีตริูท้นั ไม่ยนิร้าย ใจเป็นปกต ิทีจ่รงิ 
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ถ้ามปัีญญาตัง้แต่แรก ตอนทีม่กีร็ูแ้ล้วว่าเดีย๋วกห็มด ตอน 

ที่ได้ก็รู้ว่าอีกไม่นานต้องเสียไป ครั้นถึงเวลาที่หมด ต้อง 

เสียจริงๆ หรือถึงเวลาที่ต้องพลัดพรากก็ไม่ทุกข์ 

เมื่อมีค�ำต่อว่าด่าทอเกิดขึ้น มีความสูญเสียพลัด 

พรากปรากฏแก่เรา กไ็ม่ได้แปลว่าเราจะต้องทกุข์เสมอไป 

ถ้าเรามปัีญญา ปัญญาจะคุม้ครองใจไม่ให้ทกุข์ และหาก 

มปัีญญาถงึขัน้ทีไ่ม่เพยีงแต่เหน็ความจรงิว่าความเจบ็ปวด 

เป็นธรรมดาโลก แต่ยังเห็นกระทั่งว่าจริงๆ แล้ว ไม่ใช่ 

เราเจ็บ ไม่ใช่เราป่วย เป็นเพียงแค่กายที่เจ็บ แค่กาย 

ที่ป่วย ถ้ามีปัญญาจนถึงขั้นนี้ ใจก็จะไม่ทุกข์เลย

มีเรื่องเล่าว่าคราวหนึ่งหลวงปู่บุดดา ถาวโร ไป 

ผ่าตัดเอานิ่วในไตออก พอผ่าเสร็จสักพัก ก็บอกหมอ 

ว่าค่อยยังชั่วแล้ว ไม่เป็นไรแล้ว คือท่านจะกลับวัดที่ 

สิงห์บุรีแล้ว หมอและพยาบาลก็ตกใจ เพราะว่าบางคน 

ที่ผ่าตัดน้อยกว่าท่าน เขายังบ่นเจ็บปวด แต่หลวงปู่ 

ไม่แสดงอาการปวดเลย จงึถามหลวงปูว่่าไม่รูส้กึปวดเลย 

หรือ หลวงปู่ท�ำอย่างไรถึงไม่เจ็บ หลวงปู่บุดดาตอบว่า 

“ร่างกายของหลวงปู่ก็เหมือนกัน ท�ำไมมันจะไม่เจ็บ แต่ 
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จิตใจต่างหากที่ไม่ได้เจ็บป่วยไปกับร่างกายด้วย”

คนส่วนใหญ่เวลาปวดไม่ได้เห็นว่าที่ปวดนั้นคือ 

ร่างกายปวด แต่กลบัไปส�ำคญัว่าฉนัปวด ใจกเ็ลยปวดตาม 

ไปด้วยเลย แต่เมื่อมีปัญญาเห็นว่าที่จริงแล้วมีแต่กาย 

กับใจ ไม่มีเรา เมื่อความปวดเกิดขึ้น ก็มีแต่ร่างกายที่ 

ปวด ส่วนใจไม่ทุกข์ เหมือนอาจารย์ก�ำพลที่ได้ปฏิบัติ 

ธรรมด้วยการเจริญสติตามค�ำแนะน�ำของหลวงพ่อ 

ค�ำเขียน ที่ว่า เมื่อพลิกมือไปมา ก็ให้เห็นว่า ที่พลิกนั้น 

เป็นรูป เมื่อมีความคิดเกิดขึ้น ก็ให้เห็นว่าที่คิดนั้นเป็น 

นาม ท่านก็พิจารณาจนกระทั่งเห็นอย่างแท้จริงว่า ทั้ง 

เนือ้ทัง้ตวัมแีต่รปูกบันาม ไม่มตีวัเราของเราเลย ท�ำให้ 

เหน็ต่อไปว่า ทีพ่กิารนัน้คอืกายพกิาร ใจไม่ได้พกิารด้วย 

ความรู้สึกว่าฉันพิการมันหมดไป เห็นว่ากายพิการอย่าง 

เดยีว พอเหน็เช่นนีท่้านว่าจติลาออกจากความพกิาร ลา 

ออกจากความทุกข์เลย

อีกคราวหนึ่ง หลวงปู่บุดดาได้รับนิมนต์ให้ไปฉัน 

ที่บ้าน มีพระไปฉันด้วยกันหลายรูป ปรากฏว่าอาหาร 

เป็นพษิ พระทกุรปูอาเจยีนอย่างหนกั เกอืบทัง้หมดนอน 
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หมดแรง แต่หลวงปูบ่ดุดายงันัง่คยุกบัโยมได้ คยุไปสกัพกั 

ท่านก็คว้ากระโถนมาอาเจียน อาเจียนเสร็จท่านก็คุยกับ 

โยมต่อ ไม่แสดงอาการอ่อนเพลยีเลย ภายหลงักม็คีนถาม 

หลวงปูว่่า หลวงปูไ่ม่เป็นอะไรหรอื นัง่คยุกบัโยมเหมอืน 

กับว่าไม่มีอะไรเกิดขึ้น ท่านตอบว่า “ร่างกายเรานี้มัน 

สกัแต่ว่าเท่านัน้ ธาต ุ๔ มนัถกูยาเมา ยาเบือ่ มนักแ็สดง 

อาการต่างๆ นานา ส่วนจิตใจมันไม่ได้ถูก เลยไม่เป็น 

อะไร เหตเุพราะกายกบัใจมนัคนละเรือ่ง รวมกนัไม่ได้” 

ถ้ามปัีญญาเหน็ความจรงิขัน้พืน้ฐานว่า ทีจ่รงิแล้ว 

ไม่มตีวัฉนั มแีต่กายกบัใจ เวลาปวดกเ็หน็ได้ชดัว่า กาย 

ปวดแต่ใจไม่ได้ปวดด้วย เพราะไม่รู้สึกว่าฉันปวด อันนี้ 

เรียกว่ามีปัญญาเข้าใจความจริงของชีวิต ว่าไม่มีตัวฉัน 

มีแต่รูปกับนาม ปัญญานี้จะช่วยรักษาใจได้เป็นอย่างดี 

คือปวดแค่ไหนใจก็ไม่ทุกข ์อย่างหลวงพ่อค�ำเขียนก็เป็น 

อีกตัวอย่างหนึ่ง

วาระสุดท้ายของหลวงพ่อค�ำเขียนนั้นอัศจรรย์ 

มาก ตอนทีท่่านจะมรณภาพ ท่านหายใจไม่ค่อยออกแล้ว 

เพราะก้อนเนือ้ทีค่อขยายตวั จนกระทัง่ปิดหลอดลม ปกติ 
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คนเราเวลาหายใจไม่ได้จะทรุนทรุายมาก แต่หลวงพ่อยงั 

ปกต ิสงบ ขอตวัไปเข้าห้องน�ำ้ ถ่ายหนกั ล้างหน้า ล้าง 

มอื แล้วขึน้มาบนเตยีง ขณะทีล่กูศษิย์ก�ำลงัช่วยกนัท�ำให้ 

ก้อนเนือ้ยบุ เพือ่ให้ท่านหายใจได้สะดวกขึน้ แต่กไ็ม่ส�ำเรจ็ 

ท่านเหน็ว่าป่วยการ ไม่มปีระโยชน์ จงึบอกให้พระผูด้แูล 

เลิกท�ำได้แล้ว แต่ท่านพูดไม่ได้ จึงขอกระดาษ ดินสอ 

แล้วเขยีนว่า “พวกเรา ขอให้หลวงพ่อตาย” เขยีนเสรจ็ก็ 

ยื่นกระดาษให้ลูกศิษย์ แล้วก็หลับตา นอนนิ่ง สักพักคอ 

ก็ตก ลมหายใจก็หยุด ทั้งหมดเกิดขึ้นโดยที่ท่านไม่มี 

อาการทุรนทุรายหรือเป็นทุกข์เลย 

ส�ำหรับหลวงพ่อค�ำเขียน ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น ก็ 

สกัแต่ว่าเกดิกบักาย แต่ว่าใจไม่ได้ทกุข์ด้วย พอถงึเวลาจะ 

ตาย กไ็ปอย่างสงบ ท่านมสีตริูต้วัตลอดจนวนิาทสีดุท้าย 

กว่็าได้ ทัง้นีเ้พราะท่านมปัีญญามองเหน็ว่า ทกุขเวทนา 

ทัง้หลายเกดิขึน้กบักายเท่านัน้เอง ส่วนใจไม่ได้ทกุข์ด้วย 

ใจจึงสงบ อาตมาเชื่อว่าท่านไม่ได้คิดหรือรู้สึกว่าท่าน 

ก�ำลังตาย เป็นแต่กายกับใจเท่านั้นที่แตกดับไป พูดอีก 

อย่างคอื ท่านมองเหน็ว่า ไม่มใีครตาย มแีต่ความตาย 

หรือความแตกดับเท่านั้นที่เกิดขึ้น 



ส ร้ า ง 
ภู มิ คุ้ ม ใ จ

44

หลวงพ่อค�ำเขียนเป็นตัวอย่างที่แสดงให้เราเห็น 

ว่า ถ้ามีปัญญาเป็นเครื่องรักษาใจ แม้กระทั่งความตาย 

กไ็ม่สามารถท�ำอะไรจติใจได้ จติใจกเ็ป็นปกต ินบัประสา 

อะไรกบัค�ำต่อว่าด่าทอ งานการล้มเหลว เงนิหาย รถถกู 

ขโมย  พวกนี้เป็นเรื่องเล็กน้อยมาก 

แต่ส�ำหรับพวกเรา เมื่อเกิดเหตุการณ์เหล่านี้ 

ขึ้น ก็ควรเอาเหตุการณ์เหล่านี้มาเป็นเครื่องฝึกใจเรา 

โลกธรรมฝ่ายลบ คือเสื่อมยศ เสื่อมลาภ นินทา และ 

ทุกข์ เช่น ความเจ็บป่วย การพลัดพรากจากสิ่งที่รัก 

การประสบกับสิ่งที่ไม ่รัก ล้วนมีประโยชน์ ผู ้คน 

คนที่ฉลาดเพราะผ่านวิชาชีวิตมา 

จะรู้เลยว่าไม่มีความทุกข์อะไรทีเ่ราผ่านไปไม่ได้

ไม่ว่าจะอกหกั  เสยีโฉมหรอือะไรกต็าม 

ความทกุข์ทีเ่กดิขึน้  เป็นของชัว่คราว 

สกัวนัหนึง่  เราก็จะยิ้มได้
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ส่วนใหญ่มักจะกลัวสิ่งเหล่านี้ ไม่อยากให้มันเกิด แต่ 

ส�ำหรับชาวพุทธแล้ว ในเมื่อมันเกิดขึ้นแล้ว ก็ต้องรู้จัก 

ใช้ประโยชน์จากมัน หรือหาประโยชน์จากมันให้ได้ 

หาประโยชน์จากมนัด้วยการใช้มนัเป็นการบ้าน 

ฝึกใจให้เข้มแขง็ ฝึกใจให้มภีมูต้ิานทานความทกุข์ มภีมูิ 

ต้านทานความยากล�ำบาก มีภูมิต้านทานความล้มเหลว 

เดก็จ�ำนวนไม่น้อยไม่มภีมูต้ิานทานความล้มเหลว เพราะ 

ว่าชวีติราบรืน่ ประสบความส�ำเรจ็มาตลอด คนทีป่ระสบ 

ความส�ำเรจ็มาตลอดนัน้ จะกลวัความล้มเหลวมาก เจอ 

ความล้มเหลวเพียงครั้งเดียวก็อาจเสียศูนย์ได้ เช่น 

บางคนชวีติในวยัเดก็ราบรืน่ เรยีนกไ็ด้คะแนนดี แต่แล้ว 

วันหนึ่งสอบเข้ามหาวิทยาลัยไม่ได้ อาจจะเคยสอบได้ 

ที่หนึ่งมาตลอด แล้ววันหนึ่งสอบได้ที่ ๓ หรือสอบตก 

หรืออาจจะเคยได้ทุกอย่างที่ตัวเองต้องการเพราะพ่อ 

แม่ให้ทุกอย่าง แล้ววันหนึ่งพบว่าแฟนทิ้ง ก็เสียใจจน 

คลุม้คลัง่เลยกม็ ีทีฆ่่าตวัตายกไ็ม่น้อย ทีไ่ปฆ่าคนอืน่ตาย 

ก็เยอะเพราะเสียศูนย์ นี่เรียกว่าไม่มีภูมิต้านทานความ 

ล้มเหลวหรือความผิดหวัง เพราะว่าเจอแต่ความส�ำเร็จ 

ความสมหวังมาตลอด 
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ในทางตรงข้าม ถ้าเราเจอความไม่สมหวัง เจอ 

ความล้มเหลว ให้เรามองว่าสิ่งเหล่านี้มีประโยชน์ ช่วย 

ฝึกใจเราให้เรามีภูมิต้านทานมากขึ้น เหมือนกับเด็กใน 

ชนบททีไ่ด้สมัผสัเชือ้โรคในดนิในน�ำ้ ท�ำให้เขาเข้มแขง็ขึน้ 

คนเราจะมีพัฒนาการทางจิตใจได ้ก็ต้องเจอเรื่องพวกนี้ 

บ่อยๆ เพราะมนัจะสอนเราให้มคีวามเข้มแขง็ เวลามคีน 

ต่อว่าด่าทอ เผลอโกรธขึ้นมา ก็ลองใช้ความโกรธเป็น 

เครือ่งฝึกสตขิองเรา คอืให้มสีตริูท้นัความโกรธ เวลาปวด 

เมื่อย ก็อย่าเอาแต่บ่น เช่น เมื่อเจอแดดร้อน ถ้าเราบ่น 

เราก็ขาดทุนเพราะต้องทุกข์ทั้งกายและใจ แต่แทนที่เรา 

จะบ่น ลองใช้มันมาเป็นการบ้านฝึกสติ คือเห็นใจที่บ่น 

หรือใช้สติดูกายว่าเป็นอย่างไรเมื่อเจอความร้อนหรือ 

ความเจ็บปวด หรือใช้สติดูความร้อนความปวดก็ได้ 

เวลาเจบ็ป่วยนัน้เป็นโอกาสด ีทีเ่ราจะได้ฝึกสตปัิฏ- 

ฐาน ๔ อย่างน้อยก็ ๓ ข้อแรก ฝึกดูกาย ฝึกดูใจ ฝึก 

ดูเวทนา ท่านอาจารย์พุทธทาสบอกว่าป่วยทุกทีก็ต้อง 

ฉลาดทุกที ฉลาดตรงที่ได้เห็นความจริงของสังขารว่า 

มันไม่เที่ยงเลย และไม่อยู่ในบังคับบัญชาของเราได้เลย 

รวมทั้งเตือนใจไม่ให้ประมาทในชีวิต ใช้ความเจ็บป่วย 
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เพื่อเพิ่มพูนปัญญา รวมทั้งใช้สิ่งที่ขัดอกขัดใจเราให้เกิด 

ประโยชน์

มองให้ดี สิ่งที่ขัดอกขัดใจเรานั้นสามารถขัดใจ 

เราให้สะอาดได้ อะไรกต็ามทีท่�ำให้เรารูส้กึขดัอกขดัใจ 

นัน้ สามารถขดักเิลสเราให้เบาบาง ขดัอตัตาให้เลก็ลง 

ได้ด้วยเช่นกัน แทนที่จะปล่อยให้มันมาสร้างความ 

ขุน่เคอืงให้เรา หรอืท�ำให้เรารูส้กึตดิขดั กใ็ช้มนัเพือ่ขดัใจ 

เราให้สะอาดแทน 

ดังนั้นถ้าเรามีปัญญา ไม่ว่าเรื่องร้ายเพียงใดเกิด 

ขึน้กบัเรา สญูเสยีคนรกั ทรพัย์สมบตัถิกูโกง เจบ็ป่วยด้วย 

โรคร้าย เราก็สามารถเปลี่ยนมันให้เป็นของดี นอกจาก 

จะไม่ทุกข์เพราะสิ่งเหล่านี้แล้ว ยังได้ประโยชน์จากมัน 

ด้วย ท�ำให้ใจเราเข้มแข็ง ท�ำให้เรามีภูมิคุ้มกันในจิตใจ 

มากขึ้น และหากมีภูมิคุ ้มกันจิตใจ เหตุการณ์เลวร้าย 

ทั้งหลายก็ไม่สามารถท�ำให้เราทุกข์ใจได้เลย จิตใจมีแต่ 

ความปกติสุขและสงบเย็น พูดง่ายๆ คือ อยู่ที่ไหนใจก็ 

ไร้ทุกข์ เป็นสุขได้ในทุกสถานการณ์





ช่วงนี้เป็นช่วงโรงเรียนปิดเทอม แต่นักเรียนจ�ำนวน

ไม่น้อยยังไม่หยุดเรียน ต้องไปเรียนพิเศษหรือกวดวิชา 

เพื่อเตรียมตัวสอบโอเน็ต พอสอบเสร็จ โรงเรียนก็เปิด 

เทอมพอดี นักเรียนต้องไปเรียนต่อ เป็นเช่นนี้อยู่ปีแล้ว 

ปีเล่า จนกระทั่งเข้ามหาวิทยาลัยแล้ว นักเรียนเหล่านั้น 

ก็ยังต้องเรียนอีกหลายปี ตรากตร�ำกับการท�ำรายงาน 

และการสอบ กว่าจะได้รับปริญญา พอจะมีวิชาไปท�ำมา 

หากินได้ก็อีกหลายปี

วิ ช า ชี วิ ต
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พวกเราทีน่ีส่่วนใหญ่ นบัว่าพ้นภาระแบบนีไ้ปแล้ว 

ไม่ต้องนึกถึงการหาที่เรียน อาจจะยังมีบางคนที่ก�ำลัง 

เรยีนปรญิญาโทหรอืปรญิญาเอกอยู ่แต่คงเป็นส่วนน้อย 

เรียกว่าเมื่อมาถึงวัยนี้แล้ว ก็พ้นภาระเรื่องการเรียน 

ไม่เหมือนลูกหลานเราที่ยังต้องคร�่ำเคร่งเรียนหนังสือ 

กันอยู่

อย่างไรก็ตาม พวกเราควรตระหนักว่า แม้การ 

เรียนวิชาการต่างๆ ในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัยจะ 

จบสิ้นแล้วส�ำหรับเรา แต่ไม่ได้หมายความว่าการเรียน 

จะยุติลงเพียงเท่านั้น เรายังมีอีกวิชาหนึ่งที่ต้องเรียน 

และไม่รู้ว่าจะเรียนจบเมื่อไหร่ นั่นคือวิชาชีวิต ไม่ว่าจบ 

ปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก หรือว่าประสบ 

ความส�ำเร็จในวิชาการแขนงต่างๆ แล้วก็ตาม แต่วิชา 

ชีวิตเป็นสิ่งที่เราจะละเว้นไม่ได้เลย

วชิาชวีติ หมายถงึ ความรูท้ีจ่ะช่วยให้เราด�ำเนนิ 

ชวีติได้อย่างมคีวามสขุและมคีณุค่า หรอืพดูอย่างท่าน 

อาจารย์พทุธทาสว่า ช่วยให้เราได้รบัประโยชน์สขุสงูสดุ 

แห่งการเกิดมาเป็นมนุษย์
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การเกิดมาเป็นมนุษย์เป็นเรื่องยาก และไม่ว่าเรา 

เกิดมาในสภาพใด ในครอบครัวใด หรือมีข้อจ�ำกัด 

อย่างไร แต่ศกัยภาพแห่งความเป็นมนษุย์ทีอ่ยูใ่นตวัเรา 

นั้นมากมายมหาศาลและมีคุณค่าอย่างยิ่ง เราอาจจะ 

นกึไม่ถงึด้วยซ�ำ้ว่ามสีิง่นีใ้นตวัเรา มนัไม่ใช่ความสามารถ 

ที่จะท�ำให้เราหายตัวได้ หรือว่าเหาะเหินเดินอากาศได้ 

แต่เป็นความสามารถที่จะช่วยให้เราพ้นทุกข์ได้

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “อริยโลกุตตรธรรม เป็น 

ทรัพย์ประจ�ำตัวของทุกคน” เป็นสิ่งที่ช่วยให้จิตใจของ 

เราไกลจากความทุกข์หรือพ้นทุกข ์เป็นอริยะ หลายคน 

อาจไม่เคยได้ยินพุทธภาษิตนี้ แต่หากได้ยิน ณ ที่นี้ 

กใ็ห้ตระหนกัว่าเรามทีรพัย์อนัประเสรฐิอย่างยิง่ทีเ่ราต้อง 

รู้จักเอามาใช้ หรือต้องท�ำให้เกิดผล แต่จะรู้จักใช้หรือ 

ท�ำให้เกิดประโยชน์สูงสุดแห่งความเป็นมนุษย์ได้นั้น 

ก็ต้องอาศัยวิชาชีวิต ซึ่งต่างกับวิชาทางโลกที่ช่วยใน 

การท�ำมาหากิน แต่ไม่ได้หมายความว่าจะช่วยให้เรามี 

ความสุข หรืออยู่อย่างมีคุณค่าได้
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จะว่าไปแล้ว บางครัง้วชิาทางโลกกลบัท�ำให้เรา 

ห่างไกลจากประโยชน์สงูสดุแห่งความเป็นมนษุย์ด้วยซ�ำ้ 

เพราะว่าท�ำให้เกดิความหลงตวัลมืตน หรอืหลงในสิง่ที่ 

ไม่จรีงัยัง่ยนื เช่น ชือ่เสยีง เกยีรตยิศ หรอืทรพัย์สมบตัิ 

ซึ่งวิชาทางโลกมอบให้กับเรา ดังนั้นถ้าเราเรียนรู้แต่วิชา 

ทางโลกโดยไม่เรียนวิชาชีวิตเลย เราก็อาจจะหลงทาง 

ได้ เช่น เมื่อท�ำมาหากินได้เงินและชื่อเสียงมามากมาย 

แล้ว ก็หลงคิดว่าความร�่ำรวยและชื่อเสียงจะท�ำให้มี 

ความสุขยั่งยืน นั่นเป็นมายาคติ เป็นอวิชชา คงไม่ต่าง 

จากที่หลายคนคิดว่าโลกนี้แบน ตอนที่เราเป็นเด็ก เรา 

คงคิดแบบนี้ เพราะมองไปทางไหนก็เห็นแต่ผืนดินแบน 

ราบ แต่พอได้มาเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ ภูมิศาสตร์แล้ว 

จงึรูค้วามจรงิว่าโลกนีก้ลม ไม่ใช่แค่เรยีนจากต�ำราเท่านัน้ 

แต่ยังเห็นจากภาพถ่ายจากยานอวกาศ เราจึงมีความรู้ 

ขึ้นมาว่าโลกมันกลมจริงๆ 

ความรู้แบบนี้ต้องเกิดจากการศึกษาวิชาทางโลก 

แต่ถ้าเรารู้แค่วิชาทางโลก ไม่รู ้วิชาชีวิต เราก็อาจจะ 

เกิดอคติ หรือความหลงอีกแบบหนึ่งได้ เช่นหลงเชื่อว่า 

ความร�่ำรวย มีชื่อเสียง หรือประสบความส�ำเร็จจะท�ำ 
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ให้มีความสุข ท�ำให้ชีวิตเต็มอิ่ม จริงอยู่สิ่งเหล่านี้อาจจะ 

ให้ความสุขกับเรา แต่ก็ชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น ถ้าเรา 

สังเกตหรือไตร่ตรองจากประสบการณ์ของผู้คน หรือ 

ข่าวคราวที่เราได้รับก็จะพบว่า คนที่มีเงินมีทอง แต่ไม่มี 

ความสุขมีจ�ำนวนมาก เพราะเขาอยากได้มาก อยาก 

ได้อีก ไม่จบไม่สิ้น หรือมีเงินแล้ว แต่กลับทุกข์เพราะ 

เรื่องอื่น เช่น ครอบครัวแตกแยก ลูกติดยา หรือเสียผู้ 

เสียคน จนกระทั่งหลายคน ยอมตัดสินใจลาออกจาก 

งานทัง้ทีม่ตี�ำแหน่งสงูเงนิเดอืนมากมาย เช่น เมือ่เรว็ๆ นี้ 

ซีอีโอคนหนึ่งของบริษัทระดับโลกตัดสินใจลาออกเพื่อ 

มาให้เวลากับลูกและครอบครัวมากขึ้นเพราะเขารู ้ว่า 

การที่เขาพลัดพรากจากเรา  หรือทิ้งเราไปนั้น 

ไม่ได้ท�ำให้เราทุกข์เท่ากับการที่เรายึดมั่นถือมั่น 

ไม่รู้จักปล่อย ไม่รู้จักวาง 

คนอื่นท�ำอะไรกับเรา 

ไม่แย่เท่ากับที่เราท�ำร้ายตัวเอง
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สิ่งนี้ต่างหากที่จะให้ความสุขแก่เขาได้ ไม่ใช่เงินทอง 

ไม่ใช่ความส�ำเร็จ แต่มีหลายคนมองไม่เห็นความจริง 

ข้อนี้ จึงอยู่ด้วยความทุกข์ ความเครียด บางคนทุกข์ 

จนแก่ แล้วจึงพบว่าสิ่งที่เขาแสวงหาและสะสมมาตลอด 

ชีวิตนั้น ไม่ได้ท�ำให้ชีวิตมีความสุขอย่างแท้จริง

พดูถงึตรงนีท้�ำให้นกึถงึกษตัรย์ิของอนิเดยีองค์หนึง่ 

ชื่อว่า ออรังเซ็บ พูดแค่นี้หลายคนคงไม่รู้จัก แต่ถ้าเอ่ย 

ถึงทัชมาฮาล หลายคนคงเคยได้ยินชื่อ ชาห์ชะฮัน ผู้ 

สร้างทัชมาฮาลคือบิดาของออรังเซ็บนั่นเอง

ทชัมาฮาลนัน้เป็นสิง่มหศัจรรย์ของโลก สร้างด้วย 

ความยากล�ำบากมาก เมือ่สร้างเสรจ็ ชาห์ชะฮนักลบัไม่มี 

ความสุข เพราะถูกลูกคือออรังเซ็บยึดอ�ำนาจ และน�ำไป 

คมุขงัอยูใ่นป้อมอคัราทีต่นเองเป็นผูส้ร้างขึน้ และสิน้ชวีติ 

ทีน่ัน่ ส่วนออรงัเซบ็นัน้เมือ่ได้ครองราชย์ กแ็ผ่อ�ำนาจไป 

อย่างกว้างขวาง ขยายอาณาจักรจนครอบคลุมอนุทวีป 

อนิเดยี เป็นกษตัรย์ิทีป่กครองประชากรมากทีส่ดุในเวลา 

นั้นคือ ๑ ใน ๔ ของโลก อีกทั้งเป็นผู้ปกครองที่ร�่ำรวย 

ทีส่ดุในโลก โดยเฉพาะเมือ่ครอบครองเหมอืงเพชรทีใ่หญ่ 
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ที่สุดในโลก ออรังเซ็บมีทรัพย์สมบัติเต็มท้องพระคลัง 

มีอ�ำนาจมากกว่าใครในโลก เรียกว่าได้ทุกอย่างที่ฝันใฝ่ 

แถมยงัมอีายยุนืเกอืบ ๙๐ แต่เมือ่ใกล้ตาย ออรงัเซบ็ ได้ 

เขียนจดหมายถึงลูกชายว่า “ฉันไม่รู้ว่าฉันเป็นใคร และ 

ก�ำลังท�ำอะไรอยู่  ชีวิตนั้นมีคุณค่ามาก แต่ผ่านไปอย่าง 

เปล่าประโยชน์”

คนทีป่ระสบความส�ำเรจ็ อย่างทีผู่ป้กครองน้อยคน 

ในโลกนี้จะท�ำได้ แต่สุดท้ายกลับไม่มีความสุข ไม่รู้สึก 

พอใจกับชีวิตที่ผ่านมา อย่างนี้เรียกว่าสอบตกวิชาชีวิต 

เพราะใช้ชีวิตมาจนมีอายุมากใกล้จะตายอยู่แล้ว ยังไม่รู้ 

ว่าตัวเองเป็นใคร แล้วก�ำลังท�ำอะไรอยู่

วชิาชวีติท�ำให้เรารูว่้าเราเป็นใคร เกดิขึน้มาท�ำไม 

อะไรคือจุดมุ่งหมายของชีวิต และช่วยท�ำให้เราสามารถ 

ด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข แม้ว่าจะมีความทุกข์หรือ 

มอีปุสรรคต่างๆ ผ่านเข้ามา กส็ามารถก้าวข้ามไปได้ด้วย 

ดี หากเราต้องการให้ชีวิตมีคุณค่า จ�ำเป็นมากที่จะต้อง 

รู้และเข้าใจจนแตกฉานในวิชาชีวิต
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วิชาชีวิตบอกเราว่าคนเราเมื่อเกิดมาแล้ว ไม่ว่า 

ประสบความสุขความส�ำเร็จเพียงใด ในที่สุดก็ต้องแก่ 

ต้องเจ็บ ต้องตาย เมื่อตายแล้ว สิ่งที่ตักตวงและสะสม 

มา ไม่ว่าวัตถุรูปธรรม หรือนามธรรม เช่น อ�ำนาจ 

ชือ่เสยีง กเ็อาไปไม่ได้เลยแม้แต่น้อย เช่นเดยีวกบัร่างกาย 

หรือเงินแม้แต่บาทเดียวก็เอาไปไม่ได้ เวลาเราไปงาน 

ศพ คงจะเห็นกับตาว่าคนตายนั้นเอาอะไรไปไม่ได้เลย 

ซักอย่าง แม้แต่เหรียญที่ใส่เอาไว้ในปากก็เอาไปไม่ได้

ความเข้าใจเรื่องนี้ จะท�ำให้ตาสว่าง ไม่หลงใหล 

ยึดมั่นกับทรัพย์สินเงินทองที่สะสมไว้มากมายจนไม่รู้ว่า 

ใช้กีช่าตจิงึจะหมด มนัจะมคีวามหมายน้อยลงถ้ารูว่้าเอา 

ไปใช้ไม่ได้เลยในปรโลก ยิ่งกว่านั้นในระหว่างที่มีชีวิต 

อยู่หากไม่ได้แสวงหาทรัพย์สินเงินทองเหล่านั้นมาด้วย 

ความสจุรติ แต่ได้มาด้วยการคดโกง คอรปัชัน่ ยิง่ท�ำให้ 

มคีวามสขุในจติใจได้ยาก และถ้าเชือ่ในเรือ่งของภพหน้า 

ก็เตรียมรับกรรมที่จะต้องประสบในภพหน้าได้เลย

วชิาชวีติสอนเราว่า สขุกบัทกุข์เป็นของคูก่นั ได้ลาภ 

กับเสื่อมลาภ ได้ยศกับเสื่อมยศ และสรรเสริญกับนินทา 
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เป็นของคู่กัน เหมือนหน้ามือกับหลังมือ ถ้าหากว่าเรา 

เอาแต่แสวงหาลาภ ยศ สรรเสรญิ โดยไม่เฉลยีวใจเลยว่า 

สักวันหนึ่งลาภ ยศ สรรเสริญที่ได้มานั้นย่อมเสื่อมไป 

ถอืว่าสอบตกวิชาชีวิต เมื่อถึงคราวที่ลาภ ยศ สรรเสริญ 

เสื่อมสลายหายไป ก็จะกลุ้มใจ หมดอาลัยตายอยาก 

ท้อแท้กบัชวีติ คนทีฆ่่าตวัตายเพราะธรุกจิล้มละลายมนีบั 

ไม่ถ้วน ดังที่เป็นข่าวอยู่บ่อยๆ ในทุกวันนี้

อันที่จริง ไม่ต้องให้รวยเสียก่อนแล้วค่อยประสบ 

กบัความสญูเสยีพนิาศจนฆ่าตวัตาย เป็นวยัรุน่อายไุม่ถงึ 

ถ้าจะตั้งจิตอฐิษฐาน ก็ควรอธิษฐานว่า 

ไม่ว่าจะเจออะไร  ดีหรือร้าย 

ก็ขอให้จิตใจเข้มแข็ง  แกร่งกล้า 

มีปัญญายิ่งกว่าเดิม
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๒๐ ปี พอผิดหวังในความรักก็ฆ่าตัวตายแล้ว นี่เป็น 

เพราะไม่เรียนวิชาชีวิต หากเรียนจะรู้ว่าความไม่สมหวัง 

เป็นธรรมดาของชีวิต เจอกับจาก พบกับพรากเป็นของ 

คู่กัน เจอแล้วก็ต้องจาก พบแล้วก็ต้องพราก สมหวังกับ 

ความผิดหวังเป็นของคู่กัน

ถ้าเข้าใจวิชาชีวิต เมื่อเจอความผิดหวังก็รู้ว่าเป็น 

ธรรมดา จะไม่เศร้าเสยีใจมาก อาจได้คดิด้วยซ�ำ้ว่า การ 

ที่เขาพลัดพรากจากเรา หรือทิ้งเราไปนั้น ไม่ได้ท�ำให้ 

เราทุกข์เท่ากับการที่เรายึดมั่นถือมั่น ไม่รู้จักปล่อย 

ไม่รู้จักวาง คนอื่นท�ำอะไรกับเรา ไม่แย่เท่ากับที่เรา 

ท�ำร้ายตวัเอง และทีเ่ราท�ำร้ายตวัเองกเ็พราะหลงยดึมัน่ 

ถือมั่น ไม่รู้จักปล่อย ไม่รู้จักวาง ท�ำไมบางคนที่ผิดหวัง 

ในความรกักลบัไม่ทกุข์ แต่กลบัแกร่ง กลบัฉลาดกว่าเดมิ

คนที่เรียนวิชาชีวิต เมื่อเจอทุกข์ เจอความพลัด 

พรากสูญเสีย จะไม่จมในความทุกข์ หรือปล่อยให้ชีวิต 

ตกต�ำ่ย�ำ่แย่ แต่กลบัฉลาดกว่าเดมิ แกร่งกว่าเดมิ เพราะ 

ถ้าเราเข้าใจเรื่องชีวิตดี ก็จะพบว่าความทุกข์สามารถ 

ให้อะไรแก่เราได้หลายอย่าง สามารถท�ำให้เรามปัีญญา 
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เพิ่มขึ้น แต่ถ้าไม่เข้าใจเรื่องชีวิต ความทุกข์จะผลักเรา 

ไปอบาย ลงอเวจี หรือท�ำร้ายตัวเองก็ได้

หญิงสาวคนหนึ่ง ชื่อเค้ก ตอนที่เป็นนิสิต เธอได้ 

รับเลือกให้เป็นดาวของมหาวิทยาลัย เพราะหน้าตาสวย 

มีคนชวนเธอไปท�ำงานหลายอย่าง เช่นเป็นพริตตี้ ซึ่ง 

เมือ่ ๖-๗ ปีก่อน ไม่ต้องแต่งตวัชะเวบิชะวาบอย่างทกุวนั 

นี ้ต่อมาเธอได้รูจ้กักบัผูช้ายคนหนึง่ผ่านทางอนิเตอร์เนต็ 

คงมีการส่งรูปให้กัน ผู้ชายเห็นแล้วก็หลงรักเธอ และ 

นัดเจอกัน แต่เมื่อได้รู้จักกัน ผู้ชายพบความจริงว่าเธอ 

ไม่ได้หลงรักเขา ไม่มีใจให้เลย แค่คบเป็นเพื่อน เมื่อรู้ 

ความจริงเช่นนี้ เขาโกรธมาก ความรักนั้นแปรเปลี่ยน 

เป็นโกรธกับเกลียดได้เร็วมาก เพราะรักกับโกรธหรือ 

เกลียดนั้นเหมือนหน้ามือกับหลังมือ มันอยู่ใกล้กันมาก 

ยิง่รกัมากกย็ิง่เกลยีดมากเมือ่ไม่สมหวงั ใครไม่เรยีนวชิา 

ชีวิตจะไม่รู้เรื่องนี้

ผูช้ายโกรธเธอมาก เขาท�ำอย่างไรกบัเธอ เขาเอา 

น�้ำกรดสาดหน้าเธอ ท�ำให้เธอเสียโฉม และตาบอดไป 

ข้างหนึ่ง คนที่เคยภูมิใจในหน้าตา คิดว่าหน้าตาเรือน 
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ร่างเป็นสินทรัพย์ที่มีค่า เป็นตัวตนของเธอ พอเสียโฉม 

แบบนี้ก็เป็นทุกข์มาก เธอคิดจะฆ่าตัวตาย เพราะรู้สึกว่า 

ชีวิตไม่มีอะไรเหลือ แต่เป็นเพราะนึกถึงแม่ เธอจึงไม่ฆ่า 

ตัวตาย แต่ก็ขอย้ายไปอยู่ที่อื่น ไม่อยากจะเจอคนที่เคย 

เห็นเธอในสภาพที่สวยงามเพราะรู้สึกอับอายขึ้นมา

พอเวลาผ่านไปอีก ๒-๓ ปี เธอท�ำใจได้ และ 

กลับมาใช้ชีวิตเหมือนคนทั่วไป นั่งรถไฟฟ้าไปท�ำงาน 

ทุกเช้า โดยไม่รู้สึกอับอายหน้าตาของตนเอง เคยมีคน 

ถามเธอว่าโกรธผู้ชายคนนั้นที่ท�ำให้เธอเสียโฉมหรือไม่ 

เธอบอกว่าตอนนี้ไม่รู ้สึกโกรธเลย กลับขอบคุณเขา 

ด้วยซ�้ำ เพราะท�ำให้เธอมีเวลาอยู่กับครอบครัวมากขึ้น 

ทีส่�ำคญัเหตกุารณ์ครัง้นัน้ท�ำให้เธอคดิเป็นผูใ้หญ่มากขึน้ 

เธออธบิายว่า “แต่ก่อนเค้กท�ำอะไรกย็ดึตดิ พอเป็นแบบนี้ 

รูส้กึว่าเราได้คดิในสิง่ทีเ่ป็นจรงิ ว่าทกุอย่างมนัมหีมดอายุ 

มีการเปลี่ยนแปลง ถ้าเราไม่สูญเสียตรงนี้ อนาคตเรา 

แก่ไป มนักต้็องไปตามกาลเวลา มนักท็�ำให้เราปล่อยวาง 

พอเราปล่อยวางเรื่องของตัวเองได้ เวลาเจอเรื่องอะไรที่ 

มันแย่ๆ หรือมีคนพูดไม่ดี เราก็ไม่สนใจ เพราะเราไม่ได้ 

ยึดติดในตรงนั้นแล้ว”
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คนทีจ่ะคดิหรอืพดูแบบนีไ้ด้ต้องผ่านการเรยีนวชิา 

ชวีติมาก และไม่ได้เรยีนจากไหน เรยีนจากประสบการณ์ 

ที่เกิดขึ้นกับตัวเธอเอง ตรงข้ามกับคนที่ไม่ได้เรียนวิชานี้ 

หรอืไม่มคีวามรูอ้ะไรเลย เกีย่วกบัชวีติ พอเจอเรือ่งแบบนี้ 

จะท�ำใจไม่ได้ จะตีอกชกหัว ท�ำร้ายตนเอง ส่วนคนที่ 

ฉลาดเพราะผ่านวชิาชวีติมา จะรูเ้ลยว่าไม่มคีวามทกุข์ 

อะไรทีเ่ราผ่านไปไม่ได้ ไม่ว่าจะอกหกั เสยีโฉมหรอือะไร 

กต็าม ความทกุข์ทีเ่กดิขึน้ เป็นของชัว่คราว สกัวนัหนึง่ 

เราก็จะยิ้มได้ แต่เค้กได้เรียนรู้มากไปกว่านั้น เธอได้ 

เรียนรู้ว่า การเสียโฉมไม่ได้ท�ำให้ทุกข ์แต่ที่ทุกข์ก็เพราะ 

ยึดติดในรูปร่างหน้าตาของตน พอเธอปล่อยได้ ใจก็ 

เบาเลย เรื่องราวของเธอท�ำให้เห็นชัดว่าเหตุการณ์หรือ 

ประสบการณ์ร้ายๆ นั้น สามารถน�ำสิ่งดีๆ มาให้แก่ชีวิต 

จติใจของเราได้ เช่น ช่วยเปลีย่นทศันคต ิท�ำให้มองชวีติ 

ในมุมใหม่ ปล่อยวางได้ง่ายขึ้น นี่เป็นสิ่งที่เราสามารถ 

เรียนรู้ได้ ถ้าเราใส่ใจกับวิชาชีวิตนี้

คนส่วนใหญ่พอเจอทุกข์แล้วตกต�่ำย�่ำแย่ ปล่อย 

ให้ทุกข์มากระท�ำย�่ำยี ไม่ว่าจะเป็นความสูญเสีย ความ 

พลัดพราก ความแก่ ความเจ็บ ความล้มเหลว แต่คนที่ 
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ฉลาด ผ่านโลก ผ่านชีวิต เรียนรู้วิชาชีวิตมา สามารถ 

ใช้ประโยชน์จากทุกข์ เช่น ฝึกฝนจิตใจท�ำให้เข้มแข็ง 

ขึ้น แกร่งกว่าเดิม แต่สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ว่าจะเกิดได้เองโดย 

อัตโนมัติ ต้องผ่านการใคร่ครวญและสรุปบทเรียนจาก 

สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง

อยากจะย�ำ้ว่า แม้จะเรยีนวชิาทางโลกมามากมาย 

เพียงใด ก็ไม่ช่วยให้เราฉลาดในวิชาชีวิตมากขึ้น กลับ 

จะท�ำให้โง่มากขึ้นก็ได้ เพราะว่ายิ่งประสบความส�ำเร็จ 

ก็ง่ายที่จะหลงตัวลืมตน หรือยึดติดถือมั่นมากขึ้น เช่น 

เมื่อได้เงินและชื่อเสียงมา ก็หลงคิดว่าเงินและชื่อเสียง 

เป็นสรณะ พอร�่ำรวยแล้วก็ไม่เอาเพื่อน ไม่สนใจท�ำ 

ความดี ไม่คิดสร้างบุญสร้างกุศล เพราะคิดว่าได้ 

ทุกอย่างที่ต้องการแล้ว นั่นคือความโง่อย่างหนึ่งที่เห็น 

ได้ทั่วไปทุกวันนี้ เพราะสิ่งที่เขามีหรือได้มานั้น แท้จริง 

แล้วไม่มีความจีรังยั่งยืนอะไร คนที่ร�่ำรวยร้อยล้าน 

พันล้านแล้วกลายเป็นยาจกมีหนี้สินล้นพ้นเป็นพันล้าน 

มีให้เราเห็นมากมาย โดยเฉพาะตอนวิกฤตปี ๒๕๔๐ 

ใครทีผ่่านเหตกุารณ์ช่วงนัน้มาจะเหน็เลยว่ามนัสอนอะไร 

เกีย่วกบัชวีติและโลกได้มากทเีดยีว โดยเฉพาะเรือ่งความ 
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ไม่แน่นอนของชีวิต

หลายปีมานีม้นีกัการเมอืงหลายคนทีค่รัง้หนึง่เคย 

มีอ�ำนาจมากมาย แต่ตอนนี้กลับกลายเป็นนักโทษ ติด 

คุก หรือหนีคดี ไม่มีบริษัทบริวารห้อมล้อมเหมือน 

เมือ่ก่อน เหตกุารณ์เหล่านีส้อนเรือ่งความไม่แน่นอนของ 

ชีวิตได้เป็นอย่างดี วันนี้รุ ่งเรือง พรุ่งนี้อาจตกต�่ำก็ได้ 

ขณะเดียวกันก็ชี้ว่าชื่อเสียง อ�ำนาจ เงินทอง สถานภาพ 

ไม่สามารถเป็นสรณะอนัประเสรฐิได้ สรณะอนัประเสรฐิ 

อยู่ที่ใจเรานี้เอง หากเรามีความเข้าใจในชีวิต จนเห็น 

ว่าธรรมะต่างหากทีส่ามารถรกัษาใจเราไม่ให้ทกุข์ และ 

ช่วยให้เราผ่านอุปสรรคทั้งปวงไปได้อย่างราบรื่น เรา 

จะไม่มัวดิ้นรนหรืออ้อนวอน ขอให้ร�่ำรวย มีชื่อเสียง 

ประสบความส�ำเร็จ แต่จะพยายามสร้างธรรมะให้เจริญ 

งอกงามในใจ

ถ้าจะตั้งจิตอฐิษฐานก็ควรอธิษฐานว่า ไม่ว่าจะ 

เจออะไร ดีหรือร้าย ก็ขอให้จิตใจเข้มแข็ง แกร่งกล้า 

มปัีญญายิง่กว่าเดมิ แม้ได้รบัความส�ำเรจ็กจ็ะไม่หลงตวั 

ลืมตน หรือประมาท แม้เจอความล้มเหลว ความทุกข์ 
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ความพลดัพราก ความเจบ็ป่วย กย็งัรกัษาใจให้เป็นปกติ 

หรือมีปัญญายิ่งกว่าเดิม เหมือนที่ท่านอาจารย์พุทธ- 

ทาสสอนว่า “ป่วยทุกที ก็ให้ฉลาดทุกที” คนที่จะท�ำ 

เช่นนั้นได้จะต้องมีวิชาชีวิตเป็นพื้นฐาน เจออะไรก็ไม่ 

เสียผู้เสียคน ไม่ว่าบวกหรือลบ ดีหรือร้าย แต่จะกลับ 

เข้มแข็งและฉลาดกว่าเดิม

วิชาชีวิตต่างจากวิชาทางโลกมาก วิชาทางโลก 

เรียนแล้วอาจไม่ได้ใช้ หลายคนเรียนจบวิศวะ แต่ไป 

ท�ำงานธนาคาร หรอืเล่นหุน้ หลายคนเรยีนบรรณารกัษ์ 

แต่ไปขายประกนั แต่วชิาชวีตินัน้เรยีนแล้วได้ใช้แน่ และ 

สามารถน�ำมาใช้ได้ทุกเวลา ทุกขณะ เพราะเป็นการ 

รักษากาย วาจา ใจให้เป็นปกติ ถ้าเราสามารถรักษา 

กาย วาจา ใจให้เป็นปกติได้ เหตุร้ายจะเกิดขึ้นได้ยาก 

เช่นเวลาเรากนิข้าว เพยีงแค่เรามสีติ การทีข้่าวจะตดิคอ 

หรอืส�ำลกัจนตายกไ็ม่มโีอกาสเกดิขึน้ เดนิลงบนัไดอย่าง 

มีสติ ก็ไม่มีอุบัติเหตุ

การเรียนวิชาชีวิตไม่ต้องอ่านต�ำรา แต่ต้องอ่าน 

โลก อ่านชวีติ เช่น วนันีม้ข่ีาวว่า มนสั บญุจ�ำนงค์ อดตี 
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นกัชกเหรยีญทองโอลมิปิก ได้เงนิรางวลัไปหลายสบิล้าน 

บาท แต่ตอนนี้ลงเอยด้วยการเป็นหนี้ ข่าวนี้บอกอะไร 

เราบ้างเกีย่วกบัชวีติและโลก คนทีฉ่ลาดจะรูว่้าข่าวนีส้อน 

เราว่า อะไรๆ ก็ไม่แน่นอน อย่าประมาท วันนี้รวย 

วนัหน้าอาจจะเป็นยาจกกไ็ด้ ดงันัน้ต้องไม่ประมาท และ 

อย่าเป็นทาสของเงิน อย่าให้เงินเป็นนายเราแต่เราต้อง 

รู้จักเป็นนายมัน ด้วยการรักษาใจให้เป็นอิสระจากมัน 
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ถ้าปล่อยให้มันเป็นนายเราเมื่อไหร่ มันจะใช้เราจนหมด 

เนื้อหมดตัว เสียผู ้เสียคน หรือไม่ก็ฆ่าตัวตายเพราะ 

สูญเสียเงินทอง หรือหนักกว่านั้นคือฆ่าคนอื่น ฆ่าแม้ 

กระทั่งพ่อแม่เพื่อเอาทรัพย์สมบัติ

เมื่ออ่านเรื่องชีวิตแล้วก็ต้องอ่านใจตัวเองด้วย 

ถ้าเรารู้จักอ่านใจ ดูใจตัวเอง เราก็จะเรียนรู้มากมาย 

เกีย่วกบัชวีติ และรูว่้าสขุหรอืทกุข์อยูท่ีไ่หน เกดิจากอะไร 

อ่านใจนัน้แยกไม่ออกจากการปฏบิตั ิวชิาทางโลกนัน้อ่าน 

ต�ำราเป็นหลัก บางทีแทบไม่ได้ลงมือปฏิบัติเลย แต่ก็ได้ 

ปรญิญาแล้วถ้าเรยีนครบหน่วยกติ แต่ส�ำหรบัวชิาชวีตินี้ 

สิง่ส�ำคญัคอืการปฏบิตัิ เช่นการท�ำความดี การท�ำกศุล 

ให้ถึงพร้อม การช�ำระใจให้ขาวรอบ ให้บริสุทธิ์ ดังที่ 

พระพุทธองค์สอนไว้ในโอวาทปาติโมกข์  จะท�ำให้ชีวิต 

เรามีความสุข มีความสงบเย็น มีคุณค่า และสามารถ 

ฟันฝ่าอุปสรรคทั้งหลายได้ มีทุกข์อะไรผ่านเข้ามาก็ 

ไม่ท�ำให้เราทกุข์ทรมาน แม้เราหนทีกุข์ไม่พ้น แต่สามารถ 

ท�ำใจให้ไม่ทกุข์และไม่ทรมานได้ เมือ่ล้มป่วย ป่วยแต่กาย 

แต่ใจไม่ทุกข์ก็ได้ 
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เรื่องการปฏิบัติธรรมเป็นเรื่องส�ำคัญที่คนมักจะ 

มองข้าม โดยเฉพาะในปัจจุบันที่ผู้คนหลงใหลเงินทอง 

พยายามแห่ไปเรียนวิชาทางโลกมาก พ่อแม่ก็พยายาม 

เคี่ยวเข็ญลูกให้เอาดีทางนี้ บางทีเคี่ยวเข็ญจนลูกเครียด 

หรือยอมท�ำสิ่งที่ผิด เช่นลูกของเพื่อนอาตมาคนหนึ่ง 

พบว่าสมุดการบ้านหาย วันต่อมาพบว่าเพื่อนขโมยไป 

โดยลบชื่อเจ้าของ แล้วใส่ชื่อของตนเองลงไป ทั้งนี้เพื่อ 

จะได้เอาไปส่งครู นี่ขนาดเด็กมัธยมนะ อยากได้คะแนน 

ดีๆ แต่ว่าขี้เกียจ จึงขโมยสมุดการบ้านของเพื่อนและ 

อ�ำพรางว่าเป็นของตัว ที่เด็กท�ำอย่างนี้ ส่วนหนึ่งก็เป็น 

เพราะแรงกดดันของพ่อแม่ด้วย พ่อแม่อยากให้ลูกได้ 

คะแนนดีๆ วิธีโกงแบบนี้อาจท�ำให้เด็กได้คะแนนดี แต่ 

สุดท้ายก็สอบตกวิชาชีวิต คือเมื่อคดโกง ขโมย ทุจริต 

ตั้งแต่เล็ก ก็ไม่มีทางพบกับความสุขในชีวิตได้ 

บางคนไม่ได้คดโกงหรือทุจริต แต่ทุ ่มเทให้กับ 

ความส�ำเรจ็ทางโลกมากไป แม้ประสบความส�ำเรจ็อย่าง 

ที่ตั้งใจ แต่พอเกิดเหตุวิกฤตขึ้นมาในชีวิต อารมณ์ชั่ววูบ 

ท�ำให้ตัดสินใจผิดพลาด ชีวิตจึงพลิกผัน กลายเป็นแย่ไป 

เลย พวกเราอาจจะเคยได้ยนิชือ่หมอวสิทุธิ ์บญุเกษมสนัติ 
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ซึง่เคยถกูศาลตดัสนิประหารชวีติข้อหาฆ่าภรรยาของตน 

หมอวิสุทธิ์เป็นรองศาสตราจารย์ทางสูตินรีของจุฬา- 

ลงกรณมหาวิทยาลัย เก ่งมากในเรื่องการท�ำเด็ก 

หลอดแก้วเป็นอันดับต้นๆ ของเอเชีย มีฐานะดี แต่ชีวิต 

ที่รุ่งโรจน์ต้องพลิกผันตกต�่ำกลายเป็นนักโทษประหาร 

เพราะการตัดสินใจที่ผิดพลาด แต่ยังโชคดีที่ได้รับการ 

ลดโทษเหลือจ�ำคุกตลอดชีวิต และได้รับการลดโทษเป็น 

ล�ำดบั จนตอนนีไ้ด้รับอิสรภาพแล้ว

เมือ่ไม่นานมานีห้มอวสิทุธิไ์ด้ให้สมัภาษณ์นติยสาร 

ฉบับหนึ่งอย่างน่าสนใจมากว่า “เสียดายที่ทุ่มเทกับงาน 

มากเกินไป จนไม่ค่อยได้ฝึกปฏิบัติธรรม สมัยก่อนในหัว 

มีแต่เรื่องงาน ต�ำราวิชาการ งานวิจัย ไม่ค่อยมีเวลา 

ฝึกจติใจ เรยีนรูเ้รือ่งการครองสต ิบดันีรู้แ้ล้วว่าสิง่เหล่านี้ 

ส�ำคญักว่าวชิาความรู้ ถ้าได้ย้อนกลบัไปเป็นหนุม่อกีครัง้ 

ผมจะให้เวลากับการปฏิบัติธรรมมากขึ้น ไม่ใช่มัวมา 

รอตอนแก่แล้วค่อยท�ำ”

นี่เป็นบทเรียนที่น่าสนใจมาก คนที่ประสบความ 

ส�ำเรจ็ในวชิาทางโลกแล้ว สดุท้ายกลบัพบว่าวชิาทางโลก 
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ไม่ส�ำคัญเท่ากับการฝึกจิตและการครองสติ จะว่าไปแล้ว 

นีเ่ป็นโศกนาฏกรรมทีเ่กดิขึน้กบัคนจ�ำนวนมาก ทีม่ารู้ 

ว่าวชิาชวีติหรอืการปฏบิตัธิรรมเป็นเรือ่งส�ำคญักต่็อเมือ่ 

พลัง้เผลอผดิพลาดไปแล้ว หมอวสิทุธิย์งัโชคดทีีม่โีอกาส 

แก้ตัว รอดชีวิตกลับมาปฏิบัติธรรม บางคนไม่มีโอกาส 

แก้ตัวเพราะถูกประหารชีวิต หรือบางคนอาจจะท�ำบาป 

กรรมยิ่งกว่านั้น 

มองในแง่นี้พวกเราโชคดี ที่ยังมีโอกาสใส่ใจกับ 

เรื่องนี้ พวกเราส่วนใหญ่ยังไม่แก่ ยังหนุ่มยังสาว มี 

ก�ำลังวังชาที่จะศึกษาและปฏิบัติเรื่องนี้ ก็ขอให้ทุ่มเทกับ 

วิชาชีวิต แต่ก็อย่าถึงกับละเลยวิชาทางโลก เพราะถ้า 

ใช้ให้เป็นก็มีประโยชน์ในการส่งเสริมวิชาชีวิต รวมทั้ง 

เกื้อกูลให้ชีวิตจิตใจของเรามีความเจริญงอกงาม ผาสุก 

สงบเย็น และเป็นประโยชน์แก่ส่วนรวมได้
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ภาพปก/ภาพประกอบ Loluta Yee
ถอดความค�ำบรรยาย อ้อมและแอ้ม

ออกแบบ คนข้างหลงั  พสิจูน์อกัษร ทมีงานกลัยาณธรรม
พมิพ์โดย บรษิทั ส�ำนกัพมิพ์สุภา จ�ำกัด ๑๑๘ ซอย ๖๘ ถนนจรัญสนิทวงศ์ 

เขตบางพลัด กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐ โทร. ๐-๒๔๓๕-๘๕๓๐

www.kanlayanatam.com Facebook: kanlayanatam.com

ชมรมกัลยาณธรรม
หนังสือดีล�ำดับที่ ๓๒๗

สัพพทานัง ธัมมทานัง ชินาติ
การให้ธรรมะเป็นทาน ย่อมชนะการให้ทั้งปวง

สร้าง
ภูมิคุ้มใจ

พระไพศาล วิสาโล

www.visalo.org
Facebook : พระไพศาล วิสาโล
Facebook : Phra Paisal Visalo

Facebook : วัดป่าสุคะโต ธรรมชาติ-ที่พักใจ



www.visalo.org
Facebook : พระไพศาล วิสาโล
Facebook : Phra Paisal Visalo

Facebook : วัดป่าสุคะโต ธรรมชาติ-ที่พักใจ

www. kan layana tam .com

การสัมผัสกับเชื้อโรค

ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกายฉนัใด

การสมัผสักบัความทกุข์ 

กท็�ำให้เรามภีมูคิุม้กนัจิตใจ 

หรือภูมิต้านทานความทุกข์ฉันนั้น


