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ค ํา ป ร า ร ภ

การเดินทวนกระแสน�้ำไม่ใช่เรื่องง่าย  แม้จะเป็นการเดิน 

เลียบล�ำน�้ำก็ตาม ทั้งนี้เพราะธรรมชาติของน�้ำย่อมไหลจากที่สูง 

ไปหาทีต่�ำ่ การเดนิทวนกระแสน�ำ้จงึหมายถงึการเดนิจากทีต่�ำ่ไปยงั 

ทีส่งู ซึง่เท่ากบัต่อสูก้บัแรงดงึดดูของโลก จงึย่อมต้องใช้ความเพยีร 

มากกว่าการเดนิตามกระแสน�ำ้ แต่ยิง่เดนิทวนกระแสน�ำ้ขึน้ไปไกล 

เท่าไร ทศันยีภาพโดยรอบกย็ิง่งดงามมากขึน้เท่านัน้ ยิง่เมือ่ใกล้ถงึ 

ต้นน�้ำ ก็จะสัมผัสกับป่าเขาที่ร่มรื่น ต้นไม้ที่เขียวขจี  ธรรมชาติที่ 

บรสิทุธิ ์อากาศทีส่ะอาด น�ำ้ทีขุ่น่มวักก็ลบัใสมากขึน้ จนสามารถ 

ดื่มกินได้  ใช่แต่เท่านั้นความสงัดของล�ำเนาธารยังน้อมใจให้สงบ 

เยน็ได้ง่าย นีใ้ช่ไหมคอืรางวลัแห่งความเพยีรของผูเ้ดนิทวนกระแส

การเดนิทวนกระแสกเิลสกเ็ช่นกนั แม้ต้องใช้ความเพยีรมาก 

ต้องสู้กับแรงดึงดูดของโลกธรรม อาทิ ลาภสักการะ แต่รางวัลที่ 

ได้รับคือความบริสุทธิ์สะอาดและความสงบเย็นในจิตใจ รวมทั้ง 

เข้าถงึต้นธารแห่งความสขุทีห่ล่อเลีย้งจติใจให้สดชืน่แจ่มใสอยูเ่สมอ 

แม้ความสะดวกสบายทางกายมไีม่มาก แต่ใจนัน้โปร่งโล่งเบาสบาย 

และไร้ทุกข์
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คนเราจึงไม่ควรปล่อยตัวไหลไปตามกระแสกิเลส ซึ่งมีแต่ 

น�ำพาชวีติให้ตกไปสูท่างต�ำ่ แต่ควรเพยีรพยายามทวนกระแสกเิลส 

ด้วยการฝึกตนให้รู้จักลดละ ทั้งความเห็นแก่ตัวและความยึดติด 

ถือมั่น  โดยอาศัยธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ทรงประทานให้แก่เรา 

โดยเฉพาะหลกัไตรสกิขา คอื ศลี สมาธ ิและปัญญา ซึง่นอกจาก 

เป็นแผนทีน่�ำทางให้เราทวนกระแสกเิลสได้จนถงึทีส่ดุแล้ว ยงัช่วย 

ให้เรามคีวามสขุในการทวนกระแสกเิลส อกีทัง้ยงัได้พบกบัคณุธรรม 

อืน่ๆ มากมาย ทีห่นนุเสรมิให้เราไปถงึจดุหมายได้อย่างปลอดภยั

การทวนกระแสกิเลสเป็นสิ่งที่ต้องท�ำอย่างต่อเนื่องในชีวิต 

ประจ�ำวนั ไม่ใช่เรือ่งเฉพาะกจิเฉพาะคราว แต่บางครัง้การปลกีตัว 

มาฝึกตนอย่างเข้มข้นในสถานที่สงบสงัดก็เป็นสิ่งจ�ำเป็น  เพื่อ 

เพิม่พนูประสบการณ์ส�ำหรบัการกลบัไปอยูใ่นโลกกว้างอย่างรูเ้ท่าทนั 

ไม่เผลอไผลพลัดหลงไปตามกระแสกิเลสอันเชี่ยวกรากง่ายๆ

หนงัสอืเล่มนีม้ทีีม่าจากค�ำบรรยายของข้าพเจ้าในช่วงทีช่าว 

ชมรมกัลยาณธรรม ซึ่งน�ำโดยคุณหมออัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์ มา 

ปฏิบัติธรรมอย่างเข้มข้นที่วัดป่ามหาวันปลายปี ๒๕๕๕  โดยได้ 

หลกีเร้นไปค้างแรมในป่าอนัสงบสงดัและไร้สิง่อ�ำนวยความสะดวก 

ใดๆ เป็นช่วงทีท่กุคนได้สมัผสักบัธรรมชาติทัง้ภายนอกและภายใน 

อย่างใกล้ชิด ซึ่งแสดงธรรมให้จิตใจได้รับรู้อยู่ตลอดเวลา
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หนังสือเล่มนี้จัดว่าเป็นผลพลอยได้จากการปฏิบัติธรรม 

ครัง้นัน้  ส่วนอานสิงส์ทีเ่ป็นหลกันัน้ได้เกดิขึน้แล้วแก่ผูป้ฏบิตัธิรรม

ทุกท่าน ซึ่งเป็นสิ่งที่รู้เห็นเฉพาะตน ไม่สามารถแบ่งปันให้ใครได้ 

อย่างไรกต็ามคณุหมออจัฉรา และชาวชมรมกลัยาณธรรมมคีวาม 

ปรารถนาดี  อยากเผื่อแผ่แบ่งปันประโยชน์จากการปฏิบัติธรรม 

ครัง้นัน้ให้แก่ผูอ้ืน่บ้าง จงึได้จดัท�ำหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มาอย่างงดงาม 

นับได้ว่าเป็นธรรมทานที่น่าอนุโมทนาอย่างยิ่ง

ขออนุโมทนาคณะผู้ปฏิบัติธรรมจากชมรมกัลยาณธรรม 

ทกุท่าน ทีไ่ม่เพยีงบ�ำเพญ็ประโยชน์ท่านอย่างแขง็ขนัตลอดหลายปี 

ที่ผ่านมา หากยังเห็นความส�ำคัญของการเสริมสร้างประโยชน์ตน 

ซึ่งจะว่าไปแล้วก็คือ การบ�ำเพ็ญประโยชน์ท่านอีกแง่หนึ่งนั่นเอง 

คอื ท�ำให้ตนมคีวามพร้อมในการท�ำงานเผยแผ่ธรรมให้กว้างขวาง 

ยิง่ๆ ขึน้ไป ขออานสิงส์แห่งการประพฤตธิรรมดงักล่าวจงอ�ำนวย 

ให้ทุกท่าน  รวมทั้งผู้ที่ร่วมจัดท�ำหนังสือเล่มนี้  ตลอดจนผู้อ่าน 

ประสบความเจริญก้าวหน้าในธรรม มีสัมมาทัศนะและมั่นคงใน 

สัมมาปฏิบัติ สามารถทวนกระแสกิเลสจนลุถึงความสิ้นทุกข์ พบ 

สุขเกษมศานต์ มีพระนิพพานเป็นที่หมายด้วยกันทุกคนเทอญ

				        ๓๐ กันยายน ๒๕๕๖
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ค ํา นํ า
ข อ ง ช ม ร ม ก ัล ย า ณ ธ ร ร ม

เมือ่สองปีก่อน  ช่วงปลายปี ปลายฝนต้นหนาว พวกเรากลุม่ 

เลก็ๆ ๗-๘ คน  ได้ไปเยอืนผนืป่าธรรมชาตทิีภ่หูลงอกีครัง้  เรามนีดั 

กันที่กุฏิ  ๑๑  เป็นครั้งที่  ๒  เพื่อเก็บตัวภาวนาท่ามกลางธรรมชาติ 

แมกไม้  สายน�้ำ  และขุนเขา  วันที่แสนสงบ สุขอย่างแท้จริงเช่นนี้จะ 

มีไม่ได้ หากพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล  ไม่เมตตาสละเวลาอันมีค่า 

ของท่าน มาให้กรรมฐานและเก็บตัวภาวนากับพวกเราตลอด ๕ วัน 

แห่งความประทับใจและเปี่ยมคุณค่าแก่ชีวิต

เราแยกย้ายกันหาที่สัปปายะกางเต็นท์ปลีกวิเวก มารวมตัว 

เฉพาะตอนฟังธรรม ท�ำวัตรสวดมนต์  และรับประทานอาหารกันที่ 

ศาลาหลังน้อย  ซึ่งคณะแม่ชีของภูหลง  เมตตาจัดเตรียมอาหารให้ 

วันละครั้งเพื่อทาน ๒ มื้อ  ท่านอุตส่าห์ยกอุปกรณ์มากางเต็นท์อยู่

ในบริเวณนี้  เพื่อจะได้ดูแลคณะพวกเราได้สะดวก  ไม่ต้องล�ำเลียง 

อาหารมาจากที่วัด  ส่วนพระอาจารย์ก็มีกุฏิหลังน้อย (กุฏิ  ๑๑) อยู่ 

ข้างศาลานั่นเอง  ท่านจึงเป็นความอุ่นใจและความปีติของพวกเรา 

ทุกคนในการภาวนาโอกาสพิเศษนี้
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จากที่เคยฟุ้งปรุงแต่งไปกับ  รูป  รส กลิ่น  เสียง  สัมผัส  ใน 

เมืองใหญ่  จิตใจก็ค่อยๆ  สงบและปล่อยวางขึ้น  ได้มีเวลาอยู่กับ 

กายกับใจมากขึ้น  แม้หากไม่ได้เจริญสมถะ-วิปัสสนา  แค่ได้มาอยู่ 

ท่ามกลางธรรมชาติที่บริสุทธิ์เช่นนั้น  ก็เป็นการ detox มลพิษทาง 

จิตใจได้โดยอัตโนมัติ  จิตที่คอยคิดจะหนีไปหมกมุ่นกับโทรศัพท์ 

อินเตอร์เน็ต  ร้านกาแฟ ก็เป็นอันหมดสิทธิ์  เพราะที่นี่สัญญาณโทร- 

ศพัท์ไม่สามารถเข้าถงึได้ ในคนืสดุท้ายเราทกุคนได้ไปชมพระอาทติย์ 

ตกที่ผาศรีวิไล  ได้เจริญมรณสติบนลานหินกว้าง ทิวทัศน์ภูเขาสลับ 

ซับซ้อนสุดสายตา มีท้องฟ้าเป็นหลังคาโบสถ์ตอนท�ำวัตรเย็น  และ 

นอนค้างกนัทีต่าดภทูอง  เพือ่รอชมพระอาทติย์ขึน้ พร้อมเทศน์กณัฑ์ 

สุดท้าย นับเป็นของขวัญรางวัลใหญ่จากพระปิยาจารย์

บนัทกึธรรมตลอดระยะเวลา ๕ วันในดินแดนแห่งความสุขนี้ 

ได้น�ำกลบัมาเรยีบเรยีงเป็นหนงัสอื  “ธรรมะทวนกระแส”  เนือ้หาธรรม 

เป็นประโยชน์ยิง่ต่อการเจรญิภาวนา  เพือ่นๆ หลายคนร่วมมอืร่วมใจ 

กนั ตัง้แต่ถอดเทป  เรยีบเรยีง  วาดภาพประกอบ และจดัรปูเล่ม ทัง้ 

ได้รบัความอนเุคราะห์จากคณุเมตตา อทุกะพนัธุ ์ แห่งบรษิทัอมรนิทร์ 

พริ้นติ้ง  แอนด์พับลิชชิ่ง  จ�ำกัด  (มหาชน)  เป็นเจ้าภาพและจัดการ 

พิมพ์เพื่อแจกเป็นธรรมทาน  ในงานแสดงธรรมครั้งที่  ๒๗ จ�ำนวน 

๖,๐๐๐  เล่ม ทัง้นีเ้พือ่น้อมบชูาร่วมแสดงมุทติาสกัการะ  ในปีที ่ ๓๐ 

แห่งสมณเพศ ของพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล ด้วยความเคารพยิ่ง
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ด้วยปณิธานของชมรมกัลยาณธรรมที่มีศรัทธาเต็มเปี่ยมกับ 

งานเผยแผ่ธรรมด้วยการให้ธรรมะเป็นทานมาโดยต่อเนื่อง  แม้ใน 

โอกาสที่พวกเราได้ไปพักภาวนาส่วนตัวอย่างเข้มข้น  ในสถานที่ที่ 

หลีกเร้นห่างไกลความเจริญทางเทคโนโลยี   ๕  วันที่ฝากชีวิตไว้ใน 

โอบกอดของธรรมชาติที่บริสุทธิ์  มีความยากลำ�บากและไม่คุ้นเคย 

ในการเป็นอยู่หลับนอน  แต่หัวใจของเราทุกคนกลับอิ่มเอมด้วย 

ธรรมและเปี่ยมด้วยความปลอดโปร่งโล่งเบาจากกิเลสเครื่องร้อยรัด 

และอดใจไม่ได้ท่ีจะแบ่งปันพระธรรมอันประเสริฐท่ีพระอาจารย์เมตตา 

แสดงธรรมทุกค่ำ�เช้า  หวังอย่างยิ่งว่าสิ่งนี้จะเป็นประโยชน์เกื้อกูล 

ทุกท่านในการเจริญตามอริยมรรคมีองค ์๘   แต่ในส่วนความทรงจำ�

และความประทับใจอ่ืนๆ  อีกมากมายอันเป็นนามธรรมน้ัน ยากท่ีจะ 

แบ่งปันให้แก่ทุกท่านได้ ขอทุกท่านโปรดร่วมอนุโมทนาในการภาวนา 

ครั้งนี้  ขอน้อมถวายอานิสงส์แห่งบุญบารมีที่ได้บำ�เพ็ญร่วมกันเพื่อ 

เป็นพุทธบูชา และขอนอบน้อมบูชาอาจริยคุณแด่พระอาจารย์ไพศาล 

วิสาโล  ขออธิษฐานจิตให้แสงสว่างแห่งพระสัทธรรมจงส่องนำ�ทาง 

พ้นทุกข์ในใจของปวงสรรพสัตว์ ตราบนานเท่านาน  เทอญ

		      

		      ด้วยความเคารพและปรารถนาดีต่อทุกท่าน

			       ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

			      ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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พวกเราส่วนใหญ่เคยมาที่นี่แล้ว มีแค่คนสองคนที่ยังไม่เคยมา 

ผู้ที่เคยมาแล้วก็คงจะทราบดีว่าที่นี่ไม่มีพิษไม่มีภัยอะไรส�ำหรับ 

พวกเรา เป็นทีท่ีป่ลอดภยั ไม่ใช่เฉพาะพวกเราเท่านัน้ แต่ปลอดภยั 

ส�ำหรบัทกุชวีติรวมทัง้ต้นไม้ ถงึแม้จะมภียัคกุคามบ้าง  เช่นไฟป่า 

หรอืพรานทีม่าล่าสตัว์ แต่โดยทัว่ไปกถ็อืว่าเป็นทีท่ีส่งบพอสมควร 

อย่างน้อยเมื่อเทียบกับพื้นที่หุบเขารอบๆ  เพราะที่นี่เป็นเขตวัด 

๑
ก ้า ว ข ้า ม . . . ก ้า ว ห น้ า
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ชาวบ้านก็ทราบดีว่าเป็นเขตอภัยทาน ผู้ที่เกี่ยวข้องก็พยายาม 

ช่วยกนัป้องกนัไม่ให้มคีนมาท�ำลายธรรมชาติ ตอนทีพ่วกเราขึน้มา 

ที่นี่ก็คงจะเห็นด่านของชาวบ้านที่ร่วมกับอบต.  ทางจังหวัดก็ 

สนบัสนนุด้วย  เพราะช่วงนีม้ข่ีาวคนข้างนอกมาตัดไม้พยงู ไม้พยงู 

เป็นไม้ที่มีราคาสูงมาก ส่งออกประเทศจีน  ไม้พยูงที่นี่มีไม่มาก 

แต่ขนาดไม้ล้มขอนต้นหนึง่ราคาเป็นแสน  เป็นแสนหมายถงึออก 

จากที่นี่ไป ถ้าไปถึงเมืองจีนก็คงหลายแสน แต่ตอนนี้สงบเงียบ 

ไปแล้ว อย่างน้อยก็ช่วงนี้  ที่จะต้องใส่ใจตอนนี้มีเฉพาะเรื่องไฟ 

ซึ่งก็มีชาวบ้านมาช่วยกนัดบัไฟและท�ำแนวกนัไฟ  เมือ่กีเ้ราคงเหน็ 

ชาวบ้านขึน้ไปท�ำแนวกนัไฟ  เดีย๋วกก็ลบัมา  ถ้าได้ยนิเสยีงเท้าคน 

ก็ไม่ต้องตกใจ บางทีเขาอยู่ไกล  แต่เสียงเหมือนใกล้  กว่าเขา 

จะกลับมากค็งประมาณเทีย่งคนื-ตีหนึง่  ถ้าได้ยนิเสยีงฝีเท้าคนก็ 

ไม่ต้องตกใจ ที่นี่ปลอดภัย 

สิ่งที่น่ากลัว ทีส่ดุไม่ใช่คน ไม่ใช่สตัว์

แต่คอืใจของเรา
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หลงัจากทีพ่วกเรามาปฏบิติัธรรมเมือ่ปีทีแ่ล้วกย็งัไม่มคีณะ 

ไหนมาเลย พวกเรามาเยอืนอกีครัง้หนึง่  ก่อนหน้านีก้ม็คีนมาปลกี 

วิเวกกันอยู่บ้าง มีพระมาบ้าง มีญาติโยมมาบ้าง  แต่มาปฏิบัติ 

แค่คนสองคน ที่มาเป็นกลุ่มก็มีเฉพาะพวกเรา  แต่ปีหน้าก็จะมี 

บางกลุ่มมาปฏิบัติที่นี่  เจริญรอยตามพวกเรา

ทีน่ีเ่ป็นเขตทีพ่ยายามฟ้ืนฟปู่าขึน้มา ประมาณปี ๒๕๓๓ 

ทีน่ีเ่ริม่มกีารท�ำลายป่า มกีารตัดไม้ มกีารจดุไฟล่าสตัว์  รวมทัง้ 

ไฟจากไร่ข้างเคียง จนพื้นที่รอบๆ  ต้ังแต่ตรงนี้ไปจนพื้นที่ที่เรา

ผ่านมากลายเป็นทีโ่ล่ง สบิปีทีแ่ล้วเวลาอาตมาเดนิจากกฏุทิะลปุ่า 

เข้ามาจนถึงที่นี่  ทางซ้ายมือกลายเป็นที่โล่งหมด  เวลากลางวัน 

แดดส่องไม่มีร่มเลย แต่เดี๋ยวนี้ครึ่งทางที่เราเดินผ่านมามีต้นไม้ 

ค่อนข้างแน่น  เดนิกลางวนัไม่ค่อยเจอแดด นีก่เ็ป็นผลแห่งความ 

พยายามฟ้ืนฟสูภาพป่า ทีม่ศีาลาหลงันีก้เ็พือ่อ�ำนวยความสะดวก 

ให้กับผู้ที่มาดูแลป่า มาปลูกป่า มาท�ำแนวกันไฟ แต่ตอนนี้เรา 

ใช้สอยส่วนนีน้้อยลง  เพราะต้นไม้ขึน้มามากจนพอจะวางใจได้ว่า 

อกีไม่นานกจ็ะรกครึม้เหมอืนเดมิ และเป็นทีท่ีเ่หมาะกบัการปฏบิติั 

ส่วนการปลูกป่าตรงนี้ไม่ค่อยมีแล้ว  แต่ขยายไปทางทิศเหนือซึ่ง 

มีงานที่ต้องท�ำอีกมาก

พวกเราอยูท่ีน่ีคื่นนีเ้ป็นคนืแรก สิง่ทีน่่าจะท�ำกคื็อการท�ำ 

ความคุ้นเคยกบัสถานที ่ โดยเฉพาะบรเิวณรอบๆ ทีเ่รากางเต็นท์ 
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กางเต็นท์ตรงไหนก็ตาม ขอให้รู้สึกคุ้นเคย หรือท�ำใจเป็นมิตร 

กับสถานที่ให้ได้  พยายามมองให้เห็นว่าจุดที่เรากางเต็นท์อยู่มี 

ข้อดอีย่างไรบ้าง  ถ้าเราเริม่ต้นจากความรูส้กึเป็นมติรกบัสถานที่ 

เป็นมติรกบัจดุทีเ่รากางเต็นท์เป็นทีพ่กัทีน่อนของเรา การปฏบิติั 

ก็จะราบรื่นขึ้น มีคนจ�ำนวนไม่น้อยเวลาปฏิบัติจะมีอุปสรรค 

อย่างหนึง่  คือใจรูส้กึตดิขดักบัสถานที่  เช่น  รูส้กึว่าทีต่รงนีไ้ม่ดี 

เลย บางทกีเ็ปรยีบเทยีบกบัทีข่องเพือ่น  เพือ่นเรากางเต็นท์ตรงจดุ 

ที่ดีเหลือเกิน  จุดของเราไม่ค่อยดีเท่าไร  แดดส่องบ้าง หรือว่า 

ไม่เห็นวิวทิวทัศน์บ้าง พอคิดในแง่นี้แล้วใจก็เป็นลบ จนกลาย 

เป็นอปุสรรคต่อการปฏบิติั  เพราะว่าใจจะบ่น  ไม่พอใจ บางทกี็ 

เกิดความกลัว

ถงึแม้ทีท่ีเ่ราค้างแรมคนืนีเ้ป็นสถานทีท่ีแ่ปลกในความรูส้กึ

ของเราเพราะเป็นที่ที่เราเพิ่งมาอยู่  แต่ลองท�ำความคุ้นเคยกับ 

สถานทีน่ัน้โดยเฉพาะเมือ่เราต่ืนขึน้มาเช้าวนัพรุง่นี ้ ลองมองดวู่า 

ทีท่ีเ่ราอยูน่ีด้อีย่างไรบ้าง  เช่น  เป็นทีท่ีส่งบมร่ีมเงา หรอืเป็นจดุที่ 

มองเหน็ทศันยีภาพ หรอืมองเหน็ต้นไม้ทีด่เูด่นมเีสน่ห์  ไม่ว่าตรง 

ไหนที่เราอยู่  พยายามมองให้เห็นข้อดีของที่นั้น หรือมองเห็น 

กระทัง่ว่าทีน่ัน่มเีสน่ห์อย่างไร การปฏบิตัขิองเรากจ็ะก้าวไปข้างหน้า 

ได้ง่าย อย่าให้ติดข้องอยู่กับสถานที่ซึ่งเป็นรูปธรรมที่เราควรจะ 

ผ่านให้ได้  เพราะสิง่ทีจ่ะท�ำให้เราตดิข้อง  ก้าวข้ามได้ยากยงัมอีกี 

มาก ซึง่ล้วนเป็นเรือ่งนามธรรม  เหน็ไม่ง่ายเหน็ไม่ชัด  เพราะมนั 
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อยู่ใกล้เหลือเกิน  คือมันอยู่ในใจเรา

พยายามให้อุปสรรคของสถานที่หมดไปจากใจของเรา 

ให้เราท�ำความคุ้นเคยกับสถานที่ต้ังแต่คืนนี้  อาตมาอยากจะให้ 

ความมัน่ใจว่าสถานทีน่ีไ้ม่มอีะไรน่ากลวั  โดยเฉพาะหน้านีง้เูงีย้ว 

เขีย้วขอกน้็อย แมลงกน้็อย จะมมีารบกวนเราบ้างกม็แีมลงชนดิ 

หนึง่เป็นเหบ็ตัวเลก็ๆ  เขาเรยีกเหบ็ลม มนัเลก็มากเวลาเกาะผวิ

เราอาจจะนึกว่าเป็นสะเก็ดแผลเล็กๆ ถ้าคันตรงไหนคล�ำดูแล้ว 

ปรากฏว่าสมัผสัสิง่เลก็ๆ กอ็ย่าเพิง่ดงึ มนัอาจเป็นเหบ็ ดงึแล้ว 

จะเจบ็จะคนัมากขึน้  ก่อนจะดงึกท็ายาหม่องเสยีก่อน  เพือ่ให้มนั 

คลายเขีย้ว  เพราะถ้าเราดงึทนัทเีขีย้วจะฝังอยูก่บัหนงั จะคนัไปอกี 

หลายวนั แต่ถ้าเราดงึตอนทีม่นัเริม่คลายเขีย้วแล้วกไ็ม่ค่อยมอีะไร 

น่ากลวั นอกจากเหบ็ลมแล้วกไ็ม่มอีะไรอย่างอืน่ สตัว์เอย คนเอย 

ก็ไม่มีอะไรจะมารบกวนเราได้  ขอให้วางใจกับสถานที่

เคยบอกพวกเราเมือ่ปีทีแ่ล้ว จ�ำได้ไหม  ว่าทีน่ีส่ิง่ทีน่่ากลวั 

ทีส่ดุไม่ใช่คน ไม่ใช่สตัว์ แต่คือใจของเรา ใจของเราเป็นสิง่ทีน่่ากลวั 

ทีส่ดุ  เพราะมนัสามารถปรงุแต่งอะไรให้ดนู่ากลวัได้ ขอให้รูท้นัจติ 

ทีป่รงุแต่ง  ถ้าหากเรามคีวามไว้เนือ้เชือ่ใจในสถานที่  กจ็ะพบว่า 

ตวัการจรงิๆ  ไม่ได้อยูข้่างนอก  ไม่ได้อยูน่อกเต็นท์เรา แต่อยูใ่น

ใจเรา  ถ้ารูต้รงนีแ้ล้วกจ็ดัการได้ง่ายขึน้ คอือย่าไปเชือ่ความคดิที่ 

มันปรุงแต่งขึ้น อย่าไปเชื่อมัน ทักท้วงมันบ้าง  โดยเฉพาะเวลา 
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เรามคีวามกลวั มคีวามต่ืนตกใจ กใ็ห้ถอืว่าเป็นโจทย์ทีด่มีากใน 

การช่วยให้เราย้อนกลับมาดูใจ  เพราะเวลาคนเรากลัว  เวลาเรา 

ตกใจ จติจะพุง่ไปข้างนอก จนกระทัง่มองข้ามตวัการทีแ่ท้จรงิ 

นั่นคือความกลัวในใจเรานั่นเอง

เพยีงแค่เรารูท้นัความกลวั พษิสงมนักจ็ะลดลง ยิง่เรารูท้นั 

ความกลวัมากขึน้ จติใจเรากจ็ะแน่วแน่และแนบแน่นกบัสถานที่ 

ได้มากขึ้น  แล้วเราก็จะรู้สึกว่าตรงที่เรานอน จุดที่เรายืน จุดที่ 

เรานั่ง  จุดที่เราเดินจงกรม  เป็นจุดที่ให้ความอบอุ่นใจแก่เราได้ 

จะเลอืกเดนิจงกรมตรงไหน จะเลอืกนัง่ท�ำสมาธติรงไหนกแ็ล้วแต่ 

เมือ่เลอืกแล้วกพ็ยายามรูส้กึเป็นมติรกบัตรงนัน้  เป็นมติรกบัจดุนัน้ 

ให้ได้ อย่างทีเ่ราพยายามเป็นมติรกบัสถานทีท่ีเ่รากางเต็นท์  เมือ่ 

เราท�ำใจคุน้เคยท�ำใจเป็นมติรแล้ว การปฏบิติักจ็ะกลายเป็นเรือ่ง 

ง่ายขึ้น

การบ้านทีพ่วกเราต้องท�ำคืนนีม้อีย่างเดยีวคอืท�ำใจให้เป็น 

มติรกบัสถานที ่ ไม่ว่าเราอยูใ่นเตน็ท์ หรอืว่าอยูข้่างนอก หรอืเดนิ 

จงกรม กใ็ห้รูส้กึว่านีเ่ป็นทีท่ีเ่ราจะฝากผฝีากไข้ หรอืฝากใจไว้ได้ 

หลังจากนั้นการปฏิบัติก็จะกลายเป็นเรื่องง่ายขึ้น
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ถ้าเราไม่หันกลับมาดูใจเราอยู่เสมอ

เราก็จะไม่รู้ว่าจริงๆ 

แล้วปัญหาที่สร้างความทุกข์ให้แก่เรานั้น

อยู่ที่ใจเราตลอดเวลา 

ไม่ใช่อยู่ที่สิ่งภายนอก

คนเราเวลามีความทุกข์อะไร

มักจะมองไปภายนอก มองที่สิ่งนอกตัวเสมอ

โดยหารู้ไม่ว่าที่จริงแล้ว

มันอยู่ที่ตัวเองต่างหาก
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๒

นีเ่ป็นเช้าวนัแรกทีพ่วกเราได้มาค้างแรมและปฏบัิตทิีก่ฏุ ิ๑๑ ถ้า 

นบัแบบคนไทยสมยัก่อนกถ็อืว่าเรายงัไม่ได้ขึน้วนัใหม่ จะขึน้วนั 

ใหม่ก็ต่อเมื่อรุ่งอรุณ มีแสงเงินแสงทองจึงจะถือว่าขึ้นวันใหม่

คนืนีเ้ป็นคนืแรกทีเ่ราได้มานอนกลางดนิ  ค้างแรมอยูใ่นป่า 

ซึง่คงจะแตกต่างจากวนัก่อนๆ ทีพ่วกเราได้นอนสบายในห้องหบั 

มดิชดิ และมสีิง่อ�ำนวยความสะดวกกลางเมอืง แต่ตอนนีเ้รามา 

อยูก่ลางหบุเขา  ล้อมรอบด้วยภเูขา และป่า อากาศกห็นาวเยน็ 

บรรยากาศแบบนีค้นส่วนใหญ่จะเลอืกมากต่็อเมือ่เป็นการท่องเทีย่ว 

เขายอมมาล�ำบากแบบนีเ้พือ่สมัผสักบัธรรมชาติทีส่วยงาม  เช่นที่ 

เ ปิ ด ใ จ สั ม ผ ัส ธ ร ร ม ช า ติ
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เขาใหญ่ ภหูลวง หรอืเกาะตะรเุตา หมูเ่กาะอ่างทอง แล้วกม็กัจะ 

เลือกมาในช่วงเทศกาลส�ำคัญ  เช่น ส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ 

แต่พวกเราเลอืกมาอยูใ่นบรรยากาศแบบนี ้ เพือ่ปฏบิติัธรรม  เพือ่ 

มาเรยีนรูด้ใูจของตน ซึง่ไม่ใช่เรือ่งทีค่นส่วนใหญ่เหน็ความส�ำคญั 

หรอืถอืเป็นเรือ่งน่าสนใจพอทีจ่ะยอมล�ำบาก หรอืนอนกลางดนิ 

กินกลางทรายอย่างนี้ได้

ทีจ่รงิก่อนหน้านีพ้วกเรากท็�ำงานกนัมาเยอะ  เตรยีมงานกนั 

มาเป็นแรมเดือน กว่าการแสดงธรรมที่พวกเราจัดเป็นงานใหญ่ 

จะเสร็จสิ้นก็เหนื่อยกันไม่น้อย  คนส่วนใหญ่เวลาท�ำงานใหญ่ 

แบบนีเ้สรจ็สิน้กจ็ะถอืโอกาสให้รางวลัแก่ตัวเองด้วยการเทีย่วหรอื 

เลี้ยงฉลอง  แต่พวกเราเลือกที่จะมาปฏิบัติธรรม มาปลีกวิเวก 

อยูท่่ามกลางธรรมชาติ ซึง่ไม่สะดวกสบายเท่าไร สภาพแวดล้อม 

แบบนีค้นทัว่ไปย่อมถอืเป็นความล�ำบาก ท�ำงานเหนือ่ยแล้วกย็งั 

มาล�ำบากอีก  คงไม่มีใครเลือกแบบนี้  แต่พวกเราเลือกมา  ซึ่ง 

จะว่าไปนี่ก็เป็นการให้รางวัลแก่ตัวเองอย่างแท้จริง  หลังจากที่ 

เราเหนือ่ยยากเพือ่บ�ำเพญ็ประโยชน์แก่พระศาสนา  เพือ่บ�ำเพญ็ 

ประโยชน์ท่าน ให้ผูค้นได้มโีอกาสสมัผสักบัพระธรรมอนัประเสรฐิ 

ตอนนีก้เ็ป็นเวลาทีพ่วกเราจะให้โอกาสอย่างนีแ้ก่ตวัเองบ้าง  เป็น 

โอกาสที่เราจะได้รับธรรมะ  เปิดใจของเราเพื่อค้นพบความสุข 

ความจรงิ และความดงีามอนัประเสรฐิ อนัเป็นสิง่มคุีณค่าอย่างมาก 

ส�ำหรับชีวิตของเรา
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หลังจากเราได้ท�ำสิ่งที่มีคุณค่าต่อพระศาสนา ต่อเพื่อน 

พี่น้องชาวพุทธด้วยกันแล้ว  เราก็ให้โอกาสตัวเองที่จะได้ค้นพบ 

ธรรมะซึง่จะน�ำพาเราสูค่วามสขุอนัประเสรฐิ และเป็นหลกัประกนั 

แห่งความดีงามของชีวิตอย่างแท้จริง  การที่พวกเรามาอยู่ใน 

บรรยากาศแบบนี ้ ถอืเป็นการเปิดโอกาสให้แก่ชวีติจติใจของเรา 

ทีจ่ะได้พบกบัคณุค่าหลายอย่างทีอ่าจจะไม่ค่อยได้ประสบในชวีติ 

ปกติของเราหรอืเวลาอยูใ่นเมอืง อย่างแรกทีเ่ราน่าจะได้ประสบ 

สัมผัสก็คือความสงบสงัดของธรรมชาติ

ความสงบที่นี้  ไม่ได้หมายถึงความสงบที่ปลอดจากเสียง 

รบกวนเท่านัน้ แต่ยงัรวมถงึความสงบทีป่ลอดจากสิง่ยัว่ยกุระตุ้น 

เร้าให้จติเกดิความฟุง้ซ่าน หรอืท�ำให้ชวีติวุน่วาย จรงิๆ แล้วความ 

สงบของทีน่ีอ่าจไม่เท่าเวลาเราอยูใ่นห้องแอร์ในเมอืง  ในห้องแอร์ 

นัน้อาจจะเงยีบสงบกว่าทีน่ีด้่วยซ�ำ้ ทีน่ีย่งัมเีสยีงลม  เสยีงล�ำธาร 

เสียงนก  แทรกเป็นระยะๆ  แต่ถ้าอยู่ในห้องแอร์มันเงียบมาก 

แม้กระนัน้ชวีติของเราใช่ว่าจะปลอดจากความวุน่วาย เพราะอาจจะ 

มีงานการที่ต้องท�ำ  มีโทรศัพท์ที่ต้องรับ  มีข่าวที่ต้องอ่านหรือ 

อยากอ่าน และมสีิง่ทีช่วนให้เราอยากจะเข้าไปพวัพนั  เช่น  เพลง 

หนัง หรือคอมพิวเตอร์  อินเตอร์เน็ต

เหล่านีเ้ป็นสิง่ทีด่งึเวลา ดงึความสนใจของเราไป นอกจาก 

นั้นก็ยังกระตุ้นให้จิตใจเราปรุงแต่งไปต่างๆ นานา อยู่ในห้อง 



22

คนเดียวแม้ไม่ได้พูดคุยกับใคร แต่ก็อาจจะติดต่อกับคนทั่วโลก 

และรับรู้ข่าวสารต่างๆ ซึ่งท�ำให้จิตใจเกิดความกังวลบ้าง  เกิด 

อารมณ์ขุน่มวับ้าง จากข่าวสารบ้านเมอืงกด็ ีหรอืจากความเหน็ 

ของผู้คนที่แสดงผ่านสื่อต่างๆ  เช่น  เฟซบุ๊ค  อีเมล์  และ  SMS 

เหล่านีท้�ำให้ชวีติในเมอืงกลายเป็นวุน่วายไปได้ แม้จะอยูใ่นห้อง 

แอร์ที่มิดชิดไม่มีเสียงรบกวนก็ตาม  แต่ที่นี่ในธรรมชาติแบบนี้ 

ไม่มีสัญญาณโทรศัพท์  ไม่มีสัญญาณที่จะใช้ติดต่ออินเตอร์เน็ต 

ภารกจิการงานทีจ่ะมาดงึความสนใจจากเรากไ็ม่ม ีหรอืไม่สามารถ 

จะเข้าถงึตัวเราได้ อกีทัง้ยงัไม่มใีครมารบกวนเรา ผดิกบัเวลาอยู่ 

ที่กรุงเทพฯ อาจมีแขกมาหา  เช้า กลางวัน  เย็น

แต่ทีน่ีม่ัน่ใจได้ว่าจะไม่มผีูค้นหรอืแขกมารบกวนเรา  เป็น 

เวลาที่เราจะได้อยู่กับตัวเองอย่างเต็มที่  อันนี้เรียกว่าเป็นความ 

สงบสงัดที่หาได้ยากจากในเมือง แม้กระทั่งอยู่วัดก็ใช่ว่าจะสงบ 

สงัดอย่างที่เราประสบอยู่ตอนนี ้ เพราะบางทีอยู่วัด  แสดงธรรม 

อยูด่ีๆ  กม็เีสยีงโทรศพัท์ดงัเข้ามา  เพราะสญัญาณโทรศพัท์ไปถงึ 

ทุกที่จนกระทั่งผู้คนรู้สึกว่าที่ไหนไม่มีสัญญาณโทรศัพท์ก็เหมือน 

ขาดอะไรบางอย่างไปจากชีวิต  เหมือนไม่มีตัวตนอยู่ในโลกนี้ 

รู้สึกว่าไม่สามารถจะสื่อสารกับใครได้  และไม่มีโอกาสที่จะไป 

แสดงตัวตนให้ใครได้รับรู้
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ความสงบสงัดอย่างนี้แหละที่จะช่วยให้จิตใจเราได้คืนสู่ 

ความสงบภายใน ส�ำหรบัคนส่วนใหญ่ความสงบภายในจะเกดิขึน้ 

ได้กต้็องอาศยัความสงบจากสิง่แวดล้อมเป็นส�ำคญั ทางพระพทุธ 

ศาสนาเรียกว่ากายวิเวก กายวิเวกเป็นลักษณะทางกายภาพซึ่ง 

ไม่ใช่ปลอดจากเสยีงรบกวนเท่านัน้ แต่ยงัหมายถงึไม่มสีิง่กระตุ้น 

เร้าให้ร่างกายหรือชีวิตว้าวุ่นเหมือนหนูถีบจักร  เช่น  งานการ 

หนงัสอืหนงัหา  เมือ่กายวเิวกแล้วกจ็ะเกดิจติวเิวกตามมา คอืจติ 

ที่สงบ จิตที่สงบก็จะน�ำมาซึ่งความสุข  เป็นความสุขที่ประณีต 

เป็นความสขุทีป่ระเสรฐิ ความสขุแบบนีค้นส่วนใหญ่ไม่รูจ้กั  เพราะ 

เขารูจ้กัแต่ความสขุทีเ่กดิจากสิง่กระตุ้นเร้า กระตุ้นเร้าด้วยเสยีง 

เพลง  กระตุ้นเร้าด้วยรสชาติของอาหาร  หรือกระตุ้นเร้าด้วย 

ความคิดต่างๆ  เช่น  อ่านนิยายแล้วจิตก็ปรุงแต่งไปเกิดความ 

เพลิดเพลิน  เกิดความสนุก อันนี้คือความสุขที่คนส่วนใหญ่รู้จัก

เวลาเขาบอกว่าเขาต้องการให้ความสุขเพื่อเป็นรางวัลแก่ 

ตัวเอง  ความสุขที่เขาแสวงหาก็คือความสุขอย่างนี้  เช่นมีการ 

เลี้ยงฉลอง ดูหนังฟังเพลง  ร้องคาราโอเกะ  ไปเฮฮากันตามที่ 

ต่างๆ  ซึ่งมีแต่จะท�ำให้ร่างกายและจิตใจเหนื่อยอ่อน มันเป็น 

ความสนุกแต่ไม่ใช่ความสุขอย่างแท้จริง  แต่ในธรรมชาติแบบนี้ 

ถ้าหากว่าเราน้อมใจให้คุน้เคยกบัสถานที ่ จติใจกจ็ะค่อยๆ สงบ 

แล้วกส็งบจนกระทัง่สมัผสัได้ถงึความสขุทีป่ระเสรฐิ  เป็นความสขุ 

คนละแบบกับที่ผู้คนรู้จักหรือเสาะแสวง อันเป็นความสุขที่เกิด 
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จากการเร้าจิตกระตุ้นใจ  แต่ความสุขอีกแบบหนึ่งคือความสุข 

ที่เกิดจากใจที่สงบ  และความเงียบสงัดของสถานที่นี้สามารถ 

น้อมใจให้ได้พบกบัความสงบได้ แต่กต่็อเมือ่เราสามารถปรบัตัว 

ปรับใจให้เข้ากับธรรมชาติให้ได้ก่อน

ตอนมาใหม่ๆ  เราคงจะรูส้กึแปลกถิน่  แปลกที ่ หรอืต้อง 

ปรบัตัวกบัความไม่สะดวกสบาย ทีส่�ำคญักค็อืต้องก้าวข้ามอาการ 

ที่ยังเสพติดยังติดยึดกับแสงสี  หรือวิถีชีวิตที่คุ้นเคย บางคนมา 

จากเมืองที่วุ่นวาย พอมาอยู่ในที่แบบนี้ใหม่ๆ ก็อาจอยู่ล�ำบาก 

เพราะนอนก็หูอื้อ  มันสงบจนได้ยินเสียงอื้ออึง  หรือยังโหยหา 

รสชาติหรือผัสสะของเมือง พอไม่มีอะไรท�ำก็จะรู้สึกล่องลอย 

ว้าวุน่หรอืเหงา บางทกีร็ูส้กึง่วง อนันีเ้ป็นช่วงทีเ่ราต้องผ่าน  ต้อง 

เจอ  แต่ว่าเมื่อท�ำใจคุ้นกับธรรมชาติ ปรับตัวและกลมกลืนกับ 

ธรรมชาติได้  ใจกจ็ะสงบ พระเถระในสมยัพทุธกาลเวลาปลกีวเิวก 

มาอยูใ่นป่า  ท่านกจ็ะอทุานออกมาด้วยความสขุ  เพราะได้สมัผสั 

กับความสงบของธรรมชาติ ท�ำให้เกิดความเพียรในการปฏิบัติ 

มากขึ้น

ในสมัยพุทธกาลมีพระบวชใหม่บางรูปที่ยังหวนหาอาลัย 

ชวีติของฆราวาส หลายคนคดิถงึคูร่กั พระพทุธองค์จงึช่วยพระ 

บวชใหม่เหล่านัน้ให้หลดุจากอารมณ์ถวลิหาความสขุในเพศคฤหสัถ์ 

โดยพาไปสมัผสักบัธรรมชาติ พาไปป่าหมิพานต์ ให้เหน็ธรรมชาติ 
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ที่งดงาม จิตใจของพระใหม่เหล่านั้นก็เลยสงบ แรกๆ ก็คงจะ 

เพลิดเพลิน หรือต่ืนตาต่ืนใจในความตระการตาของธรรมชาติ 

แต่ต่อมากก็ลายเป็นความสงบ ความสขุทีเ่กดิขึน้กท็�ำให้หลดุจาก 

อารมณ์ถวิลหาคนรักได้  เรียกว่าความสุขที่ประณีตเข้ามาแทนที่

แต่จะพบความสงบแบบนี้เราก็ต้องเลือกมาอยู่แบบเรียบ 

ง่าย มาสัมผัสธรรมชาติ คนในเมืองซึ่งมีทั้งโทรศัพท ์มีทั้งวิทยุ 

มอีะไรต่ออะไรมากมาย ยากจะพบกบัความสงบในจติใจได้ การ 

มาอยูแ่บบนีย้งัช่วยให้เราได้ใช้ชวีติแบบซือ่ๆ ตรงๆ  ด้วย ความ 

เรียบง่ายนั้นมีประโยชน์ท�ำให้ชีวิตเราง่ายขึ้น  จิตใจเราก็ตรง 

เดีย๋วนีช้วีติในเมอืงใหญ่ๆ ทีเ่ต็มไปด้วยเทคโนโลยมีากมาย มนั 

ท�ำให้เราไม่สามารถจะใช้ชีวิตอย่างซื่อๆ ตรงๆ  ได้  จิตใจเรา 

จึงพลอยยุ่งยาก  ซับซ้อนไปด้วย  เดี๋ยวนี้เพียงแค่จะพูดคุยกัน 

ยงัไม่มเีวลาจะพดูคยุกนัตรงๆ  ต่อหน้าได้  ต้องอาศยัเทคโนโลยี 

ต้องอาศยัโทรศพัท์มอืถอื  ต้องอาศยัอนิเตอร์เนต็ ทัง้ๆ ทีบ่างที 

อยูบ้่านเดยีวกนั แต่ไม่สามารถพดูกนัตัวต่อตัวได้  ต้องมเีครือ่งเครา 

มาเป็นตัวแทรกหรือเป็นสื่อ

การที่เราจะมีความสุขแบบง่ายๆ จึงท�ำไม่ได้  ความสุข 

กลายเป็นเรือ่งยาก  ต้องมเีทคโนโลยมีาปรงุมาแต่ง ชวีติของเรา 

สมัยนี้สูญเสียความเรียบง่ายไป สูญเสียความซื่อๆ ตรงๆ  ไป 

การที่เราได้มาอยู่กับธรรมชาติแบบนี้ท�ำให้เรากลับคืนสู่ความ 
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เรยีบง่ายมากขึน้  และได้เหน็จงัหวะของธรรมชาติอย่างทีม่นัเป็น 

เห็นพระอาทิตย์ขึ้น พระอาทิตย์ตก  เห็นความแปรเปลี่ยนของ 

ธรรมชาติ  เหน็จงัหวะชวีติทีห่มนุเวยีนเป็นวฏัจกัร ทัง้หมดนีล้้วน 

แต่สอนธรรมให้เราได้ทัง้สิน้ คอืสอนเรือ่งอนจิจงั สอนเรือ่งวฏัจกัร 

ของชวีติ แต่ละวนัเราจะเหน็ความแปรเปลีย่นของธรรมชาต ิของ 

ดินฟ้าอากาศ  เห็นความแปรเปลี่ยนของสิ่งรอบตัว  ซึ่งถ้าอยู่ 

ในเมอืงอาจมองไม่เหน็หรอืไม่สงัเกต บางคนอยูแ่ต่ในห้อง  เปิด 

ไฟตลอดจนไม่รู ้กลางวัน  กลางคืน  อยู่กับแสงไฟจนกระทั่ง 

ไม่รู้จักและไม่เคยสัมผัสกับแสงเทียน

แสงเทียนสอนให้เราเห็นเรื่องอนิจจังได้เยอะ  เห็นความ 

เกดิดบั  เหน็ความแปรเปลีย่น  ถ้าเราน้อมใจของเราให้ซือ่ๆ ตรงๆ 

ไม่ปรุงแต่ง  ไม่ซับซ้อน  เราก็จะสัมผัสกับความเป็นอนิจจังของ 

สิ่งต่างๆ  ได้ง่ายขึ้น ชัดขึ้น สิ่งเหล่านี้ล้วนเปิดใจให้รับรู้ธรรมะ 

ที่ปรากฏตัวอยู่ตลอดเวลา อนิจจังเป็นความจริงอย่างหนึ่งที่ 

คนเรามักจะมองข้าม พอเราอยู่กับสิ่งปรุงแต่งแล้ว  ความเป็น 

อนจิจงัของชีวติ ของธรรมชาตกิค่็อยๆ  เลอืนหายไป หรอืไม่อยู่ 

ในความรับรู้เท่าใด

เมือ่เรากลบัมาอยูก่บัธรรมชาติ กจ็ะได้เหน็ความจรงิของ 

ชวีติ ซึง่ทีจ่รงิกแ็สดงให้เราเหน็อยูต่ลอดเวลา แต่ชวีติจติใจของ 

เราซบัซ้อนจนกระทัง่ไม่สามารถจะมองเหน็สิง่เหล่านีไ้ด้ หรอืไม่ 
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กเ็พราะมเีทคโนโลยมีาขวางกัน้  เมือ่เรามาอยูท่ีน่ีแ่ล้วกข็อให้เปิด 

ใจสมัผสัรบัรูธ้รรมชาติ วางกจิการงานต่างๆ ลง พวกเราแต่ละคน 

มงีานการเยอะ หลายคนยงันกึห่วงงานทีบ้่าน นกึห่วงคนทีบ้่าน 

โดยเฉพาะช่วงนีบ้้านเมอืงเราเรยีกว่าเกดิวกิฤติถ้วนหน้า  เช่นเกดิ 

น�ำ้ท่วม พวกเราบางคนโชคดทีีร่อดพ้นจากอทุกภยั แต่บางคนก็ 

เจอเหตุการณ์นีเ้ข้าไปเต็มๆ ถงึแม้ไม่เจอเหตกุารณ์นี ้ กม็เีรือ่งที่ 

ต้องกงัวลเป็นธรรมดาอยูแ่ล้ว  ไม่ว่าจะเป็นงานการ  ไม่ว่าจะเป็น 

ผูค้นทีต้่องดแูล แต่เมือ่เราอตุส่าห์พาตัวมาถงึทีน่ีแ่ล้ว กอ็ย่าลมื 

พาใจมาด้วย ขอให้วางงานการต่างๆ ลง

ส่วนผู้คนที่เราห่วงหาอาลัยแม้ว่าเราจะมีความผูกพัน มี 

ความเมตตาปรารถนาด ีแต่เมือ่เรามาอยูต่รงนีแ้ล้ว  เรากงัวลไป 

ก็ไม่มีประโยชน์  ไม่สามารถจะช่วยอะไรเขาได ้ สิ่งที่เราจะช่วย 

เขาได้ก็คือการมีจิตใจที่เข้มแข็งมั่นคง  เป็นที่พึ่งทางจิตใจให้แก่ 

เขาได้ จะท�ำเช่นนัน้ได้เรากต้็องให้เวลากบัการฝึกฝนตัวเอง นีค่อื 

เหตุผลส�ำคัญที่เรามาที่นี่ 

ความห่วงกงัวลนอกจากไม่ท�ำให้สถานการณ์ดขีึน้  ไม่ช่วย 

ให้คนที่เราห่วงกังวลดีขึ้นแล้ว  ก็ยังท�ำให้เราเป็นทุกข์  แต่ทันทีที่ 

เราวางงานการต่างๆ ลง วางผูค้นลง จติใจเรากจ็ะพร้อมซมึซบั 

รบัเอาธรรมะทัง้จากธรรมชาติรอบตัว และจากใจของเรา ซึง่จะ 

ท�ำให้เรามปัีญญา และท�ำให้เราได้พบกบัความสงบทีจ่ะเป็นการ 
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เติมพลังให้แก่จิตใจของเราในการท�ำภารกิจการงานต่างๆ  ให้ 

เป็นไปด้วยดี

ขอให้เราพาใจมาอยูก่บักาย และให้เวลากบัตัวเองมากๆ 

เพราะนีเ่ป็นโอกาสทีห่าได้ยาก  บ่อยครัง้เราอยากจะมเีวลาอยูก่บั 

ตัวเอง  แต่ก็ท�ำไม่ได้  เพราะมีสิ่งต่างๆ ดึงดูดเวลา  และความ 

สนใจของเราไป หรอืไม่กม็สีิง่ทีก่ระตุ้นเร้าให้เราลมืตัว  เพลดิเพลนิ 

กับสิ่งภายนอก จนไม่มีเวลาให้แก่จิตใจของเรา  เวลาสามสี่วัน 

ข้างหน้าไม่ใช่เป็นเวลาทีม่ากมาย แต่กไ็ม่น้อยส�ำหรบัการให้เวลา 

แก่จติใจของเรา จติใจเป็นสิง่ทีถ่กูละเลยมานาน  เพราะมสีิง่รอบ 

ตวัทีล้่วนแต่ดงึเวลาของเราไป  เสรจ็แล้วจติใจทีถ่กูละเลยกก็ลาย 

เป็นตัวสร้างความทุกข์ให้แก่เรา

จติใจทีถ่กูละเลยกค็งเหมอืนกบัเดก็ทีข่าดความอบอุน่ กจ็ะ 

งอแง  โตขึ้นก็ชอบก่อความวุ่นวายเพื่อเรียกร้องความสนใจจาก 

พ่อแม่  จากคนรอบข้าง  ซึ่งท�ำให้เกิดความทุกข์กันทุกฝ่าย แต่ 

ทนัททีีเ่ขาได้รบัความรกั และความสนใจอย่างถกูต้อง เขากจ็ะเริม่มี 

ความมัน่ใจ มคีวามสขุ มคีวามมัน่คง และสามารถท�ำความดงีาม 

ให้เกดิขึน้ได้ อย่างวยัรุน่ทีช่อบก่อปัญหาให้แก่พ่อแม่ ให้แก่ผูค้น 

รอบข้าง  ให้แก่ชุมชน พอเขาได้รับความสนใจ  ได้รับค�ำชื่นชม 

ได้รบัการยอมรบัจากคนรอบข้าง  เขากก็ลายเป็นคนด ีศกัยภาพ 

ต่างๆ ทีถ่กูบดบงัเอาไว้ กถ็กูปลดปล่อยออกมาในทางสร้างสรรค์
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จติใจของเรากเ็ช่นเดยีวกนั  เมือ่เราให้ความสนใจ ให้เวลา 

แก่จติใจของเรา จติใจทีเ่คยก่อความวุน่วาย ชอบพยศ กจ็ะค่อยๆ 

สงบ  และมีพลังขึ้นมา  สร้างสรรค์สิ่งดีงามต่างๆ น�ำความสุข 

ความปกติสุขมาให้กับเรา  และกลายเป็นที่พึ่งที่มั่นใจได้อย่าง 

แท้จริง

พวกเราคุ้นกับพุทธภาษิตที่ว่า ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน  แต่ที่ 

จรงิพทุธภาษตินีม้ปีระโยคต่อท้ายด้วยว่า ตนทีฝึ่กดแีล้วย่อมเป็น 

ที่พึ่งที่หาได้ยาก ตนในที่นี้หมายถึงจิตใจเป็นส�ำคัญ ธรรมชาติ 

ทีส่งบสงดัเป็นเครือ่งเกือ้กลู  ไม่เพยีงกล่อมจติใจของเราให้เจรญิ 

งอกงาม หรือเปิดใจของเราให้ได้สัมผัสกับธรรมะที่แสดงตัวอยู่ 

รอบตัวเราเท่านัน้ ยงัเป็นการฝึกฝนจติใจของเราให้เจรญิงอกงาม 

มากขึ้น  เป็นการมอบสิ่งดีงามให้แก่จิตใจของเราในหลายด้าน 

ทัง้ความสขุ ทัง้ความสงบ ทัง้ความเอาใจใส่  เพราะฉะนัน้กข็อให้ 

เราใช้โอกาสนี้ให้เกิดประโยชน์อย่างเต็มที่  รวมทั้งถือว่าความ 

ไม่สะดวกทีเ่กดิขึน้ทีน่ีเ่ป็นเครือ่งฝึกฝนจติใจของเรา และเป็นการ 

เปิดโอกาสให้เราได้สมัผสักบัธรรมชาตอิย่างซือ่ๆ ตรงๆ โดยไม่มี 

สิง่ใดมาขวางกัน้ปิดบังเอาไว้  ใจทีส่มัผสักบัธรรมชาตอิย่างตรงๆ 

นี่แหละที่จะช่วยให้เราได้พบกับปัญญาและความสุขที่ประเสริฐ
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ไม่ว่าพระพทุธเจ้าในอดตี  ในปัจจบุนั และในอนาคต  ล้วนอบัุติ 

ขึ้นได้เพราะการปฏิบัติ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งวิปัสสนากรรมฐาน 

จะเรยีกว่าเป็นงานทีศ่กัดิส์ทิธิก์ไ็ด้  แต่พอพดูว่าเป็นเรือ่งศกัดิส์ทิธิ์ 

หรือเป็นเรื่องจริงจัง บางคนก็จะรู้สึกเกร็งขึ้นมา หรือว่ามีความ 

มุง่มัน่ปรารถนาจนจติอาจจะไม่เป็นปกติ  เรยีกว่า วางใจไม่ถกูต้อง 

ก็ได้

๓
เ พ ีย ง แ ต ่ดู
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อยากให้มองว่าเราก�ำลังท�ำสิ่งธรรมดาสามัญ  คือท�ำใจ 

สบายๆ อาจจะยิ้มในใจ  ไม่รู้สึกว่ามันเป็นภาระ  เพราะสิ่งที่จะ 

ท�ำนีเ้ราไม่ต้องรบัผดิชอบกบัใคร  เวลาเราท�ำงานท�ำการ บางครัง้ 

เราต้องรบัผดิชอบกบัผูอ้ืน่  ต้องห่วงว่าสิง่ทีเ่ราท�ำจะมผีลต่อคนอืน่ 

หรอืส่วนรวมหรอืไม่ และยงัต้องค�ำนงึถงึความคาดหวงัของผูอ้ืน่ 

ด้วย  แต่การปฏิบัติธรรมนั้นเราไม่ต้องค�ำนึงถึงความคาดหวัง 

ของใคร และไม่ต้องรบัผดิชอบใครทัง้สิน้ สิง่ทีเ่ราจะท�ำกม็เีพยีง 

แต่การดูกายและใจของเราเท่านั้นเอง

ฉะนัน้อาตมาจงึอยากให้เราท�ำด้วยความรูส้กึสบายๆ ให้ 

วางสิ่งต่างๆ ที่เป็นภาระของใจลงชั่วคราว ที่เป็นงานการต่างๆ 

กใ็ห้วาง ความกงัวลกว็างเช่นเดยีวกนั รวมทัง้วางความอยากด้วย 

แน่นอน  เรามาไกลถงึขนาดนีก้เ็พราะความอยาก  เช่น อยากจะ 

ได้รับความสงบ อยากจะฝึกตน อยากจะพัฒนาจิตใจของเรา 

แต่ทันทีที่เรามานั่งตรงนี้  ก็ให้วางความอยากเหล่านี้ลงเสีย  ไม่ 

อย่างนั้นความอยากก็จะเป็นอุปสรรคท�ำให้เราไม่สามารถที่จะ 

ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง  เพราะเมื่อมีความอยากแล้ว  สิ่งที่คู่กับ 

ความอยากก็คือความกลัว  เช่น กลัวว่าจะไม่สมอยาก กลัวว่า 

จะไม่ได้อย่างที่อยาก ถ้าอยากได้ความสงบก็กลัวว่าจะไม่ได้รับ 

ความสงบ  เพราะฉะนัน้จงึมคีวามเกรง็ หรอืพยายามปฏเิสธอะไร 

กต็ามทีท่�ำให้ใจไม่สงบ รวมทัง้การไม่ยอมรบัอาการต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ 

กบัใจ  เวลาใจฟุง้ซ่านปรงุแต่งขึน้มากจ็ะพยายามบงัคบัจติให้หยดุ 
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ฟุง้ซ่าน หยดุปรงุแต่ง การท�ำเช่นนัน้กลบัจะท�ำให้การปฏบิติัเนิน่ 

ช้า หรือเป็นอุปสรรคต่อความสงบด้วยซ�้ำ

ในทางตรงข้ามถ้าเราวางความอยาก อะไรเกิดขึ้นก็รับรู้ 

เฉยๆ  ไม่ผลักไส  ไม่ปฏิเสธ  วางใจเป็นกลาง ความฟุ้งซ่านนั้น 

กจ็ะค่อยๆ  เลอืนหายไป ความคดิทีเ่ข้ามารบกวนจติใจกจ็ะเลอืน 

หายไปตามธรรมชาติของมนั แม้แต่อารมณ์ ความเครยีด ความ 

หงดุหงดิ ความกงัวลกจ็ะคลีค่ลายหายไป  เมือ่เราเพยีงแต่ดมูนั 

เฉยๆ แต่ถ้าเราพยายามผลกัไส กดข่ม หรอืปฏเิสธมนั  เพราะ 

อยากให้ใจสงบ หรอืเพราะไม่ชอบ  เพราะเหน็ว่ามนัเป็นอปุสรรค 

ขดัขวางความสงบ  ใจกจ็ะยิง่ขดัขนืต่อต้าน ยิง่อยากผลกัไสมนั 

ก็ยิ่งคงอยู่

ขอให้เราเป็นเพียงแต่ผู้ดูเฉยๆ

อะไรเกิดขึ้นกับใจก็ดูเฉยๆ

ซึ่งจะท�ำได้ก็เพราะว่าเราวางใจไว้อย่างสบายๆ 

ไม่ได้ถูกครอบง�ำด้วยความอยาก

ไม่ว่าอยากผลักไส 

หรืออยากครอบครอง
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ให้เราสงัเกตด ูอะไรกต็ามทีเ่ราพยายามผลกัออกไปมนัก็ 

จะยิง่ต่อต้าน คงเหมอืนกบัแมว  เวลาดงึหางแมวให้ถอยหลงัมนั 

จะพยายามเดินไปข้างหน้า  เวลาเราพยายามดึงมันมาข้างหน้า 

มันก็จะถอยหลัง  จิตเราก็คล้ายๆ อย่างนั้น  เคยมีการทดลอง 

ง่ายๆ  ให้แต่ละคนนั่งในห้องคนเดียว  อนุญาตให้คิดอะไรก็ได้ 

ยกเว้นห้ามคดิอย่างเดยีวคอื  ห้ามนกึถงึหมขีาว  ถ้านกึถงึหมขีาว 

ให้กดกริ่ง  เขาให้โจทย์เสร็จไม่ทันไรเสียงกริ่งก็ดังระงม  เพราะ 

พอสั่งไม่ให้คิด หรือพอต้ังใจไม่คิดถึงหมีขาว  ใจก็จะคิดถึงหมี 

ขาวขึ้นมาทันที  ราวกับว่ายิ่งห้ามก็เหมือนยิ่งยุ

ความคดิและอารมณ์ กเ็หมอืนกนั  ถ้าเราพยายามกดข่ม 

ปฏิเสธต้ังแต่แรก  มันก็จะยิ่งโผล่ยิ่งผุด  หรือว่าคงอยู่นานขึ้น 

เมื่อรู้อย่างนี้แล้วเวลามันเกิดขึ้น  เราก็ไม่ต้องท�ำอะไรมัน  เพียง 

แต่ดูมันเฉยๆ  เจออารมณ์ที่ปรารถนาก็ไม่ไปคลอเคลีย  อยาก 

ครอบครอง  เจออารมณ์ทีไ่ม่ปรารถนาหรอืทกุขเวทนา กไ็ม่ผลกัไส 

มัน  เพียงแต่ดูมัน หรือว่าตั้งจิตอยู่บนตัวรู้

ถ้าเราต้ังจติอยูบ่นตวัรู ้ หรอือยูบ่นฐานรู ้ กส็ามารถกอบกู้ 

ใจจากอารมณ์ได้  ตัวรูน้ีก้ค็อื รูก้าย รูล้มหายใจ รูอ้ริยิาบถเคลือ่น 

ไหว อนันีเ้ป็นเครือ่งอยู ่ เป็นเครือ่งอาศยัของจติ ลมหายใจ  อริยิาบถ 

ทีเ่คลือ่นไหว  เป็นเครือ่งมอืหรอืเป็นหลงัพงิกไ็ด้  ช่วยให้จติเราไม่ 

แส่ส่าย  ไม่ซดัเซพเนจร หรอืไม่ถกูอารมณ์ความคดิต่างๆ ดงึดดู 
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พาไป ถ้าเราไม่มีฐานรู้  หรอืไม่มกีายเป็นเครื่องอยู่  เป็นหลังพงิ 

จิตก็จะไม่มีที่ต้ัง  จะไปโน่นไปนี่  แล้วแต่อารมณ์หรือความคิด 

ต่างๆ พาไป ด้วยสองสาเหตุคอื อยากครอบครองเพราะหลงใหล 

เคลิบเคลิ้มกับมัน  หรืออยากผลักไสไล่ส่งมัน  เหมือนกับเรา 

ไม่ชอบหมาขี้ขโมย  เราไม่อยากให้มันมา พอมันมาเราก็ไล่มัน 

ปรากฎว่าทนัททีีเ่ราท�ำเช่นนัน้  เรากอ็ยูใ่นอ�ำนาจของมนั  เราอยู่ 

บ้านไม่อยากให้มันมา แต่พอเราต้องการไล่ก็เลยต้องถูกมันล่อ 

ให้วิง่ออกไปไกลจากบ้านมากขึน้ อนันีเ้ป็นเพราะอยากผลกัไสก็ 

เลยออกไกลจากบ้าน  ไกลจากเครื่องอยู่

ฉะนั้นขอให้เราเป็นเพียงแต่ผู้ดูเฉยๆ อะไรเกิดขึ้นกับใจ 

กด็เูฉยๆ ซึง่จะท�ำได้กเ็พราะว่าเราวางใจไว้อย่างสบายๆ ไม่ได้ 

ถกูครอบง�ำด้วยความอยาก ไม่ว่าอยากผลกัไส หรอือยากครอบ 

ครอง





พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล
37

คนที่ติดยา  ติดเหล้า  ติดบุหรี่  ติดกาแฟ  ถ้าจู ่ๆ  เลิกทันที 

ร่างกายก็ต้องใช้เวลาปรับตัวอยู่นานกว่าจะเข้าที่หรือเป็นปกติ 

ในระหว่างนั้นก็อาจจะเกิดอาการหลายอย่างที่เราเรียกกันว่า 

ลงแดง  มันเป็นธรรมชาติของกายที่พอติดอะไรบางอย่าง  ถ้า 

เลิกทันทีก็จะเกิดอาการที่ก่อให้เกิดทุกขเวทนา กระสับกระส่าย 

ทุรนทุราย  เราต้องให้เวลากับกายของเราในการปรับตัว 

กระบวนการที่ว่านี้ต้องใช้ความอดทนด้วย ถ้าไม่อดทนก็จะเลิก 

ยา  เลิกเหล้า  เลิกบุหรี่ได้ยาก หรือเป็นไปไม่ได้เลย

๔
ย อ ม รั บ เ พื ่อ เ รี ย น รู้
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กระบวนการตรงนี้เป็นสิ่งส�ำคัญ  เป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อ 

ใจเรากเ็ช่นเดยีวกนั หลายคนอาจจะรูส้กึเหมอืนหกัดบิจากชวีติ 

ในเมืองที่เต็มไปด้วยสิ่งกระตุ้นเร้า  ชีวิตที่ว้าวุ่น  เร่งรีบ  เหมือน 

เข็มวินาทีที่วิ่งอยู่ตลอดเวลา พอมาอยู่ในสถานที่แบบนี้  ต้อง 

อยู่กับตัวเองโดยไม่มีอะไรท�ำนอกจากดูกายและใจเท่านั้น  เป็น 

สภาวะที่ตรงข้ามกับของเดิมที่ผ่านมา  หรือที่คุ ้นเคย  เพราะ 

ฉะนั้นจิตจะมีอาการหลายอย่าง จะเรียกว่าลงแดงก็ได้  แต่เป็น 

ลงแดงทางผสัสะ คอืไม่ได้เสพ ไม่ได้รบัการกระตุ้นเร้าทางผสัสะ 

ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ นอกจากไม่มอีะไรคดิ  ไม่มี 

เรือ่งทีจ่ะต้องคดิมากแล้ว ยงัต้องอยูน่ิง่ๆ อยูก่บัตัวเอง  ใจกจ็ะ 

มีอาการต่อต้าน หรือว้าวุ่น กระสับกระส่าย อันนี้เป็นธรรมดา 

ของใจ กต้็องให้เวลาเขาบ้าง อย่าไปต่ืนกลวั  ต่ืนตระหนก หรอื 

ขัดเคืองกับอาการเหล่านี้  ให้ยอมรับว่านี่เป็นธรรมดาของใจ

อย่าพยายามควบคุมบังคับให้มันหาย หรือหาทางท�ำให้ 

มันหายไปนอกเหนือจากการดูกายดูใจ  เพราะมันก็จะท�ำให้เรา 

กลบัไปสูร่่องเดมิ  เหมอืนคนทีท่นอาการลงแดงเวลาเลกิยา  เลกิ 

เหล้า  เลิกบุหรี่ไม่ได้  ก็ต้องกลับไปหามันไปเสพมันอีก  ก็ยิ่ง 

ท�ำให้กายนี้กลับมาเป็นปกติได้ยากขึ้น  ใจเราก็เหมือนกัน มัน 

มีการต่อต้าน  กระสับกระส่ายหรืออาจจะถึงขั้นทุรนทุราย 

ฟุง้ซ่านบ้าง หาวบ้าง  เบือ่บ้าง อนันีธ้รรมดา  เรากอ็ยูก่บัเขาไป 

ยอมรบัเขา ลองท�ำใจเป็นมติรกบัอาการเหล่านี ้อย่าปฏเิสธผลกัไส 
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หรอืจ้องมองว่าเป็นศตัรู  เรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัเขา  เรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บั 

ความเบื่อ หรือความฟุ้งซ่าน  โดยไม่เคลิ้มคล้อยไปตามอ�ำนาจ 

ของมัน และก็ไม่ต่อต้านผลักไส หรือมองเขาเป็นศัตรู

ถ้าเราท�ำใจยอมรับอาการเหล่านี้  จนกระทั่งมองว่าเขาก็ 

เป็นเสมือนอาคันตุกะที่จรเข้ามา พยายามเป็นมิตรกับเขา  เขา 

กจ็ะกลายเป็นมติรกบัเรา กลายเป็นอาคนัตุกะทีม่มีารยาท รูจ้กั 

เกรงใจเจ้าของบ้าน  รู้ว่าเมื่อไรควรจะไป ถึงเวลาเขาก็ไป  โดย 

เราไม่ต้องขับไล่ไสส่ง  ในทางตรงขา้มยิ่งเราพยายามขับไล่ไสส่ง 

เขากย็ิง่รบกวนรงัควานหรอืรงัแกเรา ท�ำให้เราขุน่เคอืงใจมากขึน้

อยู่กับความเบื่อจะว่าไปแล้วมันง่ายกว่าอยู่กับความโกรธ 

อยู่กับความเกลียด อยู่กับความเศร้า  อันนั้นอยู่ยากเพราะมัน 

เผาลนจติใจ ความเบือ่อยูไ่ด้ง่ายกว่า ฉะนัน้จงึอยากให้เราเรยีนรู้ 

ที่จะอยู่กับความเบื่อ  ใหม่ๆ ก็ท�ำใจยาก  ไม่เป็นไร  ให้โอกาส 

แก่ใจของเราในการพลัง้เผลอพลัง้พลาดบ้าง อย่าไปบบีคัน้จติใจ 

ของเรามากเกนิไป แต่ขณะเดยีวกนัเรากไ็ม่โอนอ่อนผ่อนตามแรง 

กระตุ้นยัว่เย้า ทีจ่ะพยายามชกัชวนให้เราหนอีอกจากการปฏบิติั 

ธรรมและอาการเหล่านี้  ที่ผ่านมาเราหนีมันมาตลอดจนกระทั่ง 

มนัมอี�ำนาจเหนอืเรา มนัมาทไีรเราหนทีกุท ีแต่ตอนนีเ้ราจะไม่หนี 

อกีแล้ว  เราจะอยู่  อยูจ่นกระทั่งใจเป็นปกติได้  เมื่อมันมาจิตใจ 

ก็ไม่หวั่นไหว อันนี้แหละคือวิธีการที่จะท�ำใจให้อยู่เหนืออารมณ์ 

ต่างๆ ที่มารบกวนจิตใจ ที่เรียกว่านิวรณ์
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ที่เราพยายามปฏิบัติมาทั้งวัน  รวมถึงเมื่อวานนี้  และที่จะท�ำ 

ต่อๆ  ไป  เป็นการทวนกระแสความเคยชนิ หรอืนสิยัทีส่ัง่สมมา 

ตัง้แต่เลก็หรอืต้ังแต่เกดิกว่็าได้ คอืนสิยัส่งจติออกนอก มวัจดจ่อ 

อยู่กับสิ่งรอบตัวอยู่ตลอดเวลา  ซึ่งก็มีข้อดีอยู่มาก  เช่น  เป็น 

ประโยชน์ต่อความอยู่รอดของเรา จะเดินไปไหนมาไหนใจเราก็ 

ต้องออกไปรับรู้สิ่งรอบตัว  เราอยู่รอดได้ก็เพราะเรามีตาเห็นรูป 

หูได้ยินเสียง  จมูกได้กลิ่น  ลิ้นได้รส  แล้วก็แยกแยะได้ว่าอะไร 

เป็นประโยชน์ อะไรไม่เป็นประโยชน์ อะไรเป็นอนัตราย อะไรที่ 

๕
ท ว น ก ร ะ แ ส
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ไม่เป็นอันตราย  เราอยู่รอดและด�ำเนินชีวิตมาได้อย่างปลอดภัย 

กเ็พราะจติทีร่ะแวดระวงัสิง่ทีอ่ยูร่อบตัว แต่ความเคยชนินีก้ท็�ำให้ 

เราละเลยสิง่หนึง่ทีส่�ำคญั กค็อืการหนักลบัมาดกูายและใจ  โดย 

เฉพาะใจของตัวเองนี้ส�ำคัญมาก  เพราะความสุขความทุกข์ของ 

คนเราไม่ได้อยูท่ีภ่ายนอกอย่างเดยีว มนัอยูท่ีใ่จของเราด้วย หรอื 

อยู่ที่ปฏิกิริยาของใจเราต่อสิ่งรอบตัว

ความทกุข์ของคนสมยันีเ้กดิจากการวางใจไม่ถกูต้อง ปล่อย 

ให้จตินัน้กลบัมาท�ำร้ายตวัเองด้วยการหมกมุน่ครุน่คิด วติกกงัวล 

และปรงุแต่ง คนสมยันีท้ัง้ๆ ทีม่ชีวีติทีส่ะดวกสบายทางกาย แต่ 

ท�ำไมเป็นทกุข์ กเ็พราะใจกงัวล  ใจเครยีด ความกงัวลและความ 

เครียดนั้นไม่ใช่ธรรมชาติของใจ แต่เกิดจากการปรุงแต่ง  จิตที่ 

ปรงุแต่งสารพดัสารเพ กลายเป็นตวัการทีก่ลบัมาสร้างความทกุข์ 

ให้กับตัวเรา

คนเราทกุข์กายอย่างไรกไ็ม่ค่อยคดิอยากจะฆ่าตัวตาย แต่ 

ที่ฆ่าตัวตายมากมายก็เพราะความทุกข์ใจ  เพราะความเครียด 

เพราะความผดิหวงั ความไม่สมหวงั ทัง้ๆ ทีส่ิง่ทีเ่กดิขึน้นัน้อาจ 

จะไม่ได้ท�ำให้เกดิความทกุข์ทางกายเท่าไร  เช่น ธรุกจิล้มละลาย 

สอบเข้าไม่ได้ แม่ไม่ซื้อของให้ คนรักหนีจากไป  เหตุการณ์ 

เหล่านีไ้ม่ได้ท�ำให้เกดิความทกุข์ทางกายเลยแม้แต่น้อย แต่ท�ำให้ 

ทุกข์ใจ  และที่ทุกข์ใจก็เพราะใจมีท่าที  หรือมีปฏิกิริยาต่อสิ่ง 
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ต่างๆ ต่อเรื่องราวเหล่านี้เกินเลยไป นี่เป็นปัญหาของมนุษย์ใน 

ยคุปัจจบุนัคอืทกุข์เพราะใจของตัวเอง หรอืจะพดูให้ถกูกค็อืทกุข์ 

เพราะการปรุงแต่งของจิต  ปัญหาจะไม่เกิดถ้าหากว่าเรารู้ทัน 

อาการปรุงแต่ง หรือรู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น

จะรูท้นัได้อย่างไร กต้็องหนักลบัมาดใูจของเรา  เป็นการ 

มองแบบทวนกระแส  แทนที่จะส่งจิตออกนอกก็หันกลับมา 

ดูข้างในจะเห็นการปรุงแต่ง ปรุงแต่งเป็นอารมณ์ก็ดี  ปรุงแต่ง 

เป็นความคดิกด็ ี ไม่ว่าอารมณ์ หรอืความคดิในทางลบ ไม่มทีาง 

จะหนพ้ีน หรอืคลาดจากสติได้  เพยีงแต่เราหมัน่มองตนหรอืหนั 

มาดใูจบ่อยๆ สติกจ็ะเกดิขึน้  และรูท้นัความรูส้กึนกึคดิได้ไวขึน้ 

พูดอีกอย่างก็ได้ว่าเป็นเพราะมีสติที่ไว  เราจึงสามารถย้อนกลับ 

มาดูใจและเห็นอารมณ์ที่เกิดขึ้น  เมื่อรู้  ใจก็หยุดปรุงแต่ง

แต่เนือ่งจากเรามวัส่งจติออกนอก ไม่ย้อนกลบัมาดใูจ ก็ 

เลยไม่เหน็การปรงุแต่ง  ไม่เหน็ภยัทีจ่ะเกดิขึน้ข้างใน  โดยเฉพาะ 

เวลามอีะไรมากระทบกบัชวีติของเรา ใจเรากจ็ะพุง่ออกไปข้างนอก 

เพราะคดิว่าอนัตรายหรอืปัญหาอยูต่รงนัน้ ซึง่กม็ส่ีวนถกู แต่หา 

ได้เฉลียวใจไม่ว่าปัญหาที่น่ากลัวกว่านั้นก็คืออารมณ์ที่ปรุงแต่ง 

อันนี้น่ากลัวกว่า  สิ่งที่เกิดขึ้นกับเราไม่น่ากลัวเท่ากับว่าเรารู้สึก 

กบัมนัอย่างไร อย่างน�ำ้ท่วมทีเ่กดิขึน้ปีนี้  คนจ�ำนวนมากมองว่า 

น�ำ้ท่วมคอืปัญหา คอือนัตรายทีส่ร้างความเสยีหายมากมาย แต่ 
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ความเสยีหายนัน้ อนัทีจ่รงิเกดิเฉพาะกบัทรพัย์สมบติั กบัข้าวของ 

มนัไม่จ�ำเป็นทีเ่ราจะต้องทกุข์ใจจนเครยีด กนิไม่ได้ นอนไม่หลบั 

จนความดันขึ้น  แต่ที่ทุกข์อย่างนั้นก็เพราะใจไปมีปฏิกิริยาหรือ 

รูส้กึกบัน�ำ้ท่วมมากเกนิไป จนไม่ยอมปล่อยวาง ผลกค็อืไม่เพยีง 

น�้ำจะท่วมบ้านเท่านั้น  แต่เรายังเผลอปล่อยให้น�้ำท่วมใจด้วย 

บางคนน�้ำยังไม่ทันท่วมบ้านเลย แต่ก็ท่วมใจไปแล้ว

ที่จริงไม่จ�ำเป็นต้องเป็นอย่างนั้น  ถ้าหากเรามีสติรู้ทัน 

ย้อนกลับมาดูใจก็จะเห็นว่าน�้ำยังไม่ท่วมบ้านเลย  ใจก็เป็นทุกข์ 

เสยีแล้ว อนันีค้อืสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัคนเป็นอนัมาก และไม่ได้เกดิขึน้ 

เฉพาะเวลาน�้ำท่วม มนัเกดิขึน้ในชวีติประจ�ำวนัทัว่ๆ  ไป  ต้ังแต่ 

เรื่องเล็กๆ  น้อยๆ  เช่น  เสียงดังรบกวน  ไม่จ�ำเป็นต้องเป็น 

เสียงรถยนต์  เสียงรถสิบล้อ อาจจะเป็นเสียงโทรศัพท์ที่ไพเราะ 

เสียด้วยซ�้ำ  พอไม่มีสติเท่าทันก็เลยเกิดความหงุดหงิดเกิด 

ความเครยีดขึน้มา  เพราะมนัดงัในช่วงเวลาทีเ่รามองว่าไม่เหมาะ 

เช่น  เราก�ำลงัดโูทรทศัน์ ก�ำลงัใช้ความคดิ ก�ำลงัฟังธรรมะ หรอื 

ก�ำลังนั่งสมาธิ  เมื่อใจเพ่งที่เสียงนั้น ก็จะขุ่นเคือง  โดยไม่รู้ว่าที่ 

ทุกข์ไม่ใช่เพราะเสียงนั้น  แต่เป็นเพราะใจปรุงแต่ง  วางไว้ไม่ 

ถูกต้อง หรือยึดมั่นถือมั่นเสียงนั้น
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หลวงพ่อชา สภุทัโท พดูไว้ดมีากว่าทกุอย่างทีเ่กดิขึน้กบั 

เรานั้นถูกเสมอ  แต่ที่เราทุกข์เพราะเราวางใจไว้ผิด ทุกอย่างที่ 

เกิดขึ้นกับเรานั้นถูกเสมอ หมายความว่า  มันเป็นไปตามเหตุ 

ตามปัจจัยที่มีอยู่  ไม่ได้ผิดไปจากเหตุปัจจัยเลย  แต่เมื่อใจเรา 

วางไว้ผิด คือเราไม่ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น พยายามปฏิเสธ 

พยายามผลกัไส  เรากเ็ป็นทกุข์ทนัท ี ถ้าเพยีงแต่ตระหนกัว่า มนั 

มาแล้วก็ไป มาแล้วก็ไป  เท่านี้ก็จบ  อันนี้เรียกว่าวางใจไว้ถูก 

เหมอืนกบัเรานัง่มองไปทีแ่ม่น�ำ้  เหน็สิง่ของต่างๆ  เลือ่นไหลผ่าน 

เลยไป สิ่งต่างๆ มาแล้วก็ผ่านไป แต่เพราะใจเรามัวจดจ่ออยู่ 

กับสิ่งนั้น  หรือติดยึดกับบางแง่บางมุมของสิ่งนั้น  เช่นเสียงที่ 

ดงัในบางช่วง  ในบางเวลา  ในบางจงัหวะ จงึอยูเ่ฉยไม่ได้  ต้อง 

หาทางจัดการกับเสียงนั้น

หลวงพ่อชายังพูดอีกว่า  สิ่งที่เกิด  เช่น  เสียงที่ดัง  มัน 

ไม่ได้รบกวนเรา แต่เราต่างหากทีไ่ปรบกวนเสยีง  เวลาเกดิเสยีง 

ดังแล้วทุกข์  อย่าเข้าใจว่าเสียงรบกวนเรา  แต่เป็นเพราะเราไป 

รบกวนเสยีงนัน้ต่างหาก หมายความว่าอย่างไร กห็มายความว่า 

ใจกจ็ะมคีวามรูส้กึลบต่อเสยีงนัน้  เกลยีดชงั มโีทสะกบัเสยีงนัน้ 

หรือพยายามผลักไส กดข่ม จัดการกับมัน  ไม่ใชด่้วยค�ำพดูแต่ 

ด้วยการคิดในใจ  เพราะนึกว่าเสียงนั้นเป็นตัวปัญหา แต่หารู้ไม่ 

ว่าเสยีงไม่ใช่ปัญหา  ปัญหาอยูท่ีใ่จของเราทีว่างไว้ไม่ถกูต่างหาก
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ถา้เราไมห่นักลบัมาดใูจเราอยูเ่สมอ  เรากจ็ะไม่รูว่้าจริงๆ 

แล้วปัญหาที่สร้างความทุกข์ให้แก่เรานั้นอยู่ที่ใจเราตลอดเวลา 

ไม่ใช่อยูท่ีส่ิง่ภายนอก คนเราเวลามคีวามทกุข์อะไรมกัจะมองไป 

ภายนอก มองทีส่ิง่นอกตวัเสมอ  โดยหารูไ้ม่ว่าทีจ่รงิแล้วมนัอยูท่ี่ 

ตัวเองต่างหาก

มพีนกังานโรงแรมคนหนึง่  เป็นฝ่ายต้อนรบัประจ�ำอยูเ่คาน์- 

เตอร์  เช้าวันหนึ่งมีลูกค้ามาเช็คเอาท์  แกก็ถามลูกค้าว่าเป็น 

อย่างไรครับ  เมื่อคืนหลับสบายดีไหมครับ ลูกค้าคนนี้ก็บอกว่า 

หลับสบายอะไร  ผมนอนไม่หลับเลยทั้งคืน  เพราะห้องข้างๆ 

ทบุผนงัตลอดทัง้คนื แย่มาก  ไม่มมีารยาท พดูไปกบ่็นไป  เสรจ็ 

แล้วกอ็อกจากโรงแรมไป สกัพกักม็ลีกูค้าอกีคนหนึง่มาเชค็เอาท์ 

พนักงานคนนี้ก็ถามว่าเป็นอย่างไรครับ  เมื่อคืนหลับสบายไหม 

ครบั  เขาว่าแย่จงัเลย  ห้องข้างๆ มนักรนทัง้คนื ผมทบุผนงัเท่า 

ไหร่ก็ไม่หยุดกรนสักที  จนผมต้องทุบทุก ๑๕ นาที

ขึ้นชื่อว่าการทวนกระแสแล้วไม่ใช่เรื่องง่าย

บางทีก็ถูกกระแสเดิมพัดไปตามร่องเดิม

แต่เราก็อย่าท้อถอย  ท�ำไปเรื่อยๆ

ไม่ท้อไม่ถอย
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คนแรกนัน้เขามองว่าข้างห้องเป็นปัญหา  เพราะมวัแต่ทบุ 

ผนังทั้งคืน  แต่ที่จริงเขาเองต่างหากที่เป็นตัวปัญหา  เพราะกรน 

ทั้งคืนจนห้องข้างๆ นอนไม่หลับ บ่อยครั้งคนเราก็เป็นอย่างนี้ 

คอืเรามกัโทษว่าคนอืน่เป็นปัญหา ท�ำไม่ดกีบัเรา  ส่งเสยีงดงั หรอื 

อะไรก็แล้วแต่  แต่เราหารู้ไม่ว่าเราเองแหละที่เป็นตัวก่อปัญหา 

ตั้งแต่แรก ท�ำไมถึงไม่รู้  ไม่ใช่เพราะเราหลับ  แต่เป็นเพราะเรา 

ไม่รู้ตัว  เป็นเพราะเราหลง

เวลาหลงมันก็เหมือนกับหลับ ต่อเมื่อรู้ตัวจึงเรียกว่าต่ืน 

ไม่ใช่ว่าต้องหลับเท่านั้น ถึงจะเรียกว่าหลง บางทีตาเปิดอยู่แต่ 

ก็เหมอืนหลบั  เพราะท�ำอะไรต่ออะไรดว้ยความหลง บางทหีลง 

เพราะใจลอย พอใจลอยกเ็รยีกว่าไม่ตืน่เต็มที ่ การรบัรูส้ิง่ต่างๆ 

ก็จะไม่ชัด  จะเบลอๆ  เวลาเราท�ำวัตรสวดมนต์  ถ้าใจเราลอย 

เราจะรู้สึกได้เลยว่าใจเราไม่ตื่นเต็มที่  การสวดมนต์จึงเป็นแบบ 

ครึ่งหลับครึ่งต่ืน ท�ำกิจการงานต่างๆ ก็เช่นเดียวกัน  แปรงฟัน 

อาบน�้ำ  กินข้าว  โดยเฉพาะเวลากินข้าว  ใจเราลอยง่ายมาก 

กจ็ะไม่รูส้กึเลยว่าเราต่ืนเต็มอยูก่บัการกนิ  เรยีกว่าใจไม่เต็มร้อย 

กับการกิน  ในชีวิตประจ�ำวันใจเราไม่ค่อยเต็มร้อยกับสิ่งต่างๆ 

เพราะว่าเราเผลอส่งจติออกนอก หรอืไม่กล็อยไปตามความนกึคดิ 

ต่างๆ ปล่อยให้ความคดิมนัลากพาใจของเราไป ในภาวะเช่นนัน้ 

เรียกว่าไม่มีสติ  เรียกว่าไม่รู้ตัว  เรียกว่าจิตไม่ต่ืน
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การมีสติก็คือการมีใจจดจ่ออยู่กับสิ่งนั้นอย่างเต็มร้อย 

จิตต่ืนเต็มอยู่กับสิ่งที่ท�ำ  หรือความเป็นไปที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า 

อันนี้เรียกว่ามีสติ  เรียกว่าอยู่กับปัจจุบัน  เรียกว่าความรู้ตัว  ซึ่ง 

จะเกิดขึ้นได้ก็เพราะเรารู้เท่าทันความคิดปรุงแต่ง และวางลงได้ 

แต่ส่วนใหญ่ทีเ่ราใจหลงใจลอยกเ็พราะจบัฉวยหรอืยดึติดความคดิ 

อารมณ์ต่างๆ แล้วไม่รู้จักปล่อย  ไม่รู้จักวาง นี่ก็เป็นธรรมชาติ 

หรือนิสัยอย่างหนึ่งของใจเรา การปรุงแต่งนั้นเป็นเรื่องธรรมดา 

ปัญหาคือเมื่อปรุงแล้วก็จับฉวยหรือยึดติดความคิดปรุงแต่งนั้น 

ไม่รู้จักปล่อย อันนี้เป็นที่มาของความทุกข์ของมนุษย์เรา

การปฏิบัติธรรมเป็นการทวนกระแสอีกลักษณะหนึ่ง  คือ 

ทวนกระแสทีช่อบยดึตดิถอืมัน่  ไม่ใช่แค่ยดึติดถอืมัน่สิง่ภายนอก 

ทีเ่ป็นวตัถรุปูธรรมเท่านัน้  แต่ยงัไปยดึติดสิง่ทีป่รงุแต่งในใจดว้ย 

อันนี้หนักมาก  แต่เมื่อใดก็ตามที่เราหันมารับรู้ดูใจเห็นใจของ 

ตัวเอง  เห็นความคิดปรุงแต่ง ตรงนี้จะเป็นข้อต่อส�ำคัญที่ท�ำให้ 

เกิดการปล่อยวางได้  ถ้าไม่เห็นก็ไม่ปล่อย ถ้าไม่เห็นก็ยึด ยึด 

ก็มีสองอย่าง  คือยึดด้วยความอยากได้ใฝ่หา หรือเพราะอยาก 

ผลกัไส ยดึเพราะอยากได้ไขว่คว้ากเ็ป็นธรรมดาอยูแ่ล้ว แต่บางคน 

สงสัยว่าอยากผลักไสเป็นการยึดอย่างไร ยิ่งอยากผลักไสเท่าไร 

ก็ยิ่งยึดติดถือมั่น  ก็เหมือนกับเราเห็นรถขวางหน้าบ้าน  เราก็ 

อยากจะเข็นรถนั้นออกไปให้พ้นบ้านและพ้นตัว  แต่เวลาเราเข็น 

รถตัวเราก็กลับแนบชิดกับรถคันนั้น  ยิ่งอยากจะเข็นให้มันห่าง 
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ไกลบ้าน  ห่างไกลตัวเท่าไร  ตัวเรากย็ิง่แนบชดิกบัมนั อนันีเ้รยีก 

ว่า ยิ่งผลักไสก็ยิ่งยึดติด

ในท�ำนองเดียวกันเวลามือเราโดนของเหม็นที่ส่งกลิ่นแรง 

เช่น  น�้ำปลา ปลาร้า  เราไม่ชอบใช่ไหม  เราอยากก�ำจัดกลิ่น 

เหม็น จึงพยายามขัดถูมือให้หายเหม็น  แต่พอเราล้างเสร็จเรา 

ท�ำอย่างไร  เราเอามอืมาดมใช่ไหม ยิง่เหมน็ ยิง่ไม่ชอบกย็ิง่ดม 

ในท�ำนองเดียวกันยิ่งอยากผลักไสเพราะเกลียดหรือเพราะโกรธ 

ก็ตาม ก็ยิ่งนึกยิ่งคิดถึงสิ่งนั้น  เราเกลียดใคร  ใจเราก็จะนึกถึง 

คนนั้นซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า นี่เรียกว่ายึดติด  เพราะฉะนั้นความยึดติด 

จงึมสีองแบบ คือตดิใจ กบัขดัใจ ตดิใจเพราะชอบ ขดัใจกเ็พราะ 

ไม่ชอบ ทัง้ค�ำว่า “ตดิ” และ “ขดั”  ล้วนบ่งบอกถงึการทีส่องสิง่ 

มาติดพันกัน  ไปไหนไม่ได้  ทั้งติดใจและขัดใจ  แม้เป็นอาการ 

ของจิตที่ตรงข้ามกัน คือบวกกับลบ แต่ให้ผลเหมือนกันคือไป 

ไหนไม่ได้ จติกถ็กูตรงึตรงนัน้ จะด้วยความชอบหรอืด้วยความชงั 

ก็แล้วแต่

เวลาเราปฏบิตัธิรรม  เราท�ำเพือ่ปล่อย  ไม่ใช่ตัง้ใจปล่อย 

แต่มนัเกดิขึน้เองเมือ่จติรูว่้าก�ำลงัปรงุแต่ง พอจติรูว่้าเผลอปรงุแต่ง 

ก็หยุด  ไม่ปรุงแต่งต่อไป ก็เลยวาง ปัญหาของคนเราคือเรายึด 

เอาไว้โดยไม่รู้ตัว  จะด้วยความชอบหรือความชัง  จะด้วยความ 

ติดใจหรือขัดใจก็ตาม แต่พอมีสติรู้ทัน ก็ปล่อยวางได้
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การปล่อยวางเป็นการทวนกระแส ทวนกระแสนิสัยเดิม 

ของจติทีส่ะสมมา  ถ้าเราดใูห้ละเอยีดจะเหน็ว่ามนัมกีระบวนการ 

ที่ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่  คนที่ศึกษาเรื่องปฏิจจสมุปบาทจะเข้าใจดี 

โดยเฉพาะเวลาเกิดผัสสะ  เมื่อมีผัสสะ ตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง 

จะเป็นอารมณ์ทีน่่าใคร่  น่ายนิด ี น่าพอใจ หรอืไม่น่าใคร่  ไม่น่า 

ยินดี  ไม่น่าพอใจ ก็แล้วแต่  ก็จะเกิดเวทนาขึ้นมา  เป็นสุขบ้าง 

ทกุข์บ้าง สิง่ทีต่ามมาคอื  ตัณหา อปุาทาน ตัณหาคอืความอยาก 

อุปาทานคือความยึด พออยากแล้วก็ยึด  ติดตรึง นี่คือสิ่งที่เกิด 

ขึ้นเป็นอัตโนมัติของคนทั่วไป  คือพอตาเห็นรูป  หูได้ยินเสียง 

ก็เกิดเวทนา พอเกิดเวทนาก็ต่อเป็นตัณหาอุปาทาน  เป็นความ 

ยึดความอยากเลย สุดท้ายก็เกิด ภพ ชาติ  ชรา มรณะ ทุกข์ 

โทมนัส อุปายาส

พดูย่อๆ กค็อืพอมคีวามยดึความอยากเกดิขึน้ ใจกเ็ร่าร้อน 

ขึ้นมา  ไม่ว่าจะเป็นเพราะอยากได้หรืออยากผลักไสก็ตาม พอ 

อยากแล้วกต้็องดิน้รน  เรยีกว่าเกดิปรเิยสนา คอืการแสวงหา อยู่ 

เฉยไม่ได้  ต้องออกไปแสวงหาให้สมอยาก  ถ้ายงัไม่ได้สมอยากก็ 

จะเกิดความยึดติดแน่นมากขึ้น

กระบวนการดิน้รนให้ได้สมอยาก  เรยีกว่าภพ หรอืกรรม 

ภพ  เป็นกระบวนการทีท่�ำให้เกดิทกุข์ ทกุข์เพราะดิน้รนให้ได้มา 

หรือทุกข์เพราะผลักไสออกไป  ระหว่างที่ยังไม่ได้มาก็มีความ 
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ขัดเคืองใจ  ระหว่างที่ผลักไสออกไปยังไม่ส�ำเร็จก็มีความทุกข์ 

เหมือนเราได้ยินเสียงดังรบกวน  เช่น  เสียงโทรศัพท์ดังขณะฟัง

ธรรม หรอืขณะดหูนงั  ใจกต็รงึอยูก่บัเสยีงนัน้  แล้วกไ็ม่พอใจที่

เสยีงไม่เงยีบเสยีท ีคดิแต่ว่าท�ำอย่างไรเสยีงนัน้จงึจะเงยีบ ท�ำไม

เจ้าของโทรศัพท์ไม่ปิดเสียง ท�ำไมเปิดโทรศัพท์เอาไว้ขณะที่มา

ฟังธรรม  ใจก็วนเวียนคิดแต่เรื่องนี้  ไม่รับรู้สิ่งอื่นเลย  ไม่ว่าจะ

เป็นการแสดงธรรมที่อยู่ข้างหน้าเรา หรือหนังที่เคลื่อนไหวบน

จอข้างหน้าก็ไม่สนใจ  ใจมันยึดแล้วก็อยาก  เลยวนเวียนอยู่กับ

สิ่งนี้  แล้วเกิดอะไรขึ้น ก็เป็นทุกข์

นี้คือนิสัยความเคยชินของใจ  เรียกว่าเป็นธรรมชาติเลย 

กไ็ด้ แต่เมือ่เราเจรญิสติ จติกจ็ะเกดิจดุหกัเลีย้ว  เกดิจดุแยกขึน้ 

มา  ถ้าเรามสีติรูท้นัใจของเราได้ฉบัไว พอผสัสะเกดิขึน้ มเีวทนา 

เกิดตามมา  สติก็มาท�ำงาน  ชักน�ำจิตออกไปสู่ทางแยกใหม่ 

ไม่ใช่ไหลไปสูต่ณัหา อปุาทาน สตจิะตดัหน้าตณัหา  ชักน�ำจติ 

ไปสู่อีกทางหนึ่ง สู่อีกร่องหนึ่ง พอมีสติก็ไม่เกิดความยึดความ 

อยากขึ้น  แค่รู้เฉยๆ จิตจึงเป็นอุเบกขา  เป็นกลางๆ  เป็นปกติ 

ไม่ยึด  ไม่อยาก  ไม่ว่าอยากผลักไสหรือไขว่คว้า

ถ้าไม่มีสติ  จิตก็ถูกชักน�ำไปสู่ความยึดอยากและความ 

ทุกข์ในที่สุด  แต่เมื่อมีสติ  จิตก็ถูกชักน�ำไปอีกทางหนึ่งซึ่งเป็น 

ความไม่ทุกข์  เหมือนกับว่าเกิดทางแยกใหม่ที่น�ำจิตหรือกระแส 
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ความคดิไปสูค่วามปกติ  จะเรยีกว่าเป็นกระแสแหง่ความสขุกไ็ด้ 

ซึง่ย่อมน�ำไปสูก่ระบวนการแห่งปัญญา  เพราะท�ำให้เข้าใจสิง่ต่างๆ 

อย่างที่เป็น  ไม่ใช่อย่างที่อยากให้เป็น  ไม่ใช่อย่างที่อยากจะ 

ผลักไสออกไป ตรงนี้เรียกว่าเป็นการทวนกระแสก็ได้

ธรรมดาของจิตนั้น นอกจากชอบส่งออกนอก และชอบ 

ยึดติดแล้ว  ยังมักไหลเข้าหาทุกข์  เวลาเกิดผัสสะ  ถ้าไม่มีสติ 

ก็เกิดเวทนา  แล้วต่อไปเป็น  ตัณหา  อุปาทาน ภพชาติ  ชรา 

มรณะ ทกุข์  โทมนสัเลย แต่ถ้ามสีตทินัททีีเ่กดิทกุขเวทนา หรอื 

สขุเวทนา หรอืมสีตติัง้แต่ขัน้ผสัสะ จติกไ็ปอกีทางหนึง่  เป็นทาง 

ทีไ่ม่ได้ไปสูท่กุข์ แต่ไปสูส่ภาวะทีเ่ป็นปกต ิ เป็นเส้นทางสูว่ปัิสสนา 

ทีจ่ะท�ำให้เหน็สิง่ต่างๆ อย่างทีเ่ป็น  ไม่ใช่อย่างทีใ่จอยากให้เป็น 

หรือชนิดที่หล่อเลี้ยงกิเลส  ได้แก่ตัณหา อุปาทาน หรืออวิชชา 

ตรงนี้เป็นสิ่งส�ำคัญที่เราต้องหมั่นฝึกปฏิบัติเอาไว้  กระบวนการ 

ดงักล่าวจะเรยีกว่า  “กระแสแห่งววิฒัน์” กไ็ด้ แต่ถ้าหากปล่อย 

ใจไปตามนิสัยความเคยชินเดิม คือพอมีผัสสะ  เวทนา ก็ต่อไป 

เป็นตัณหา อปุาทาน ท�ำให้หมนุเวยีนอยูใ่นความเกดิ ความดบั 

มีภพ มีชาติ  มีชรา  และมรณะ หมุนเวียนอยู่อย่างนี้  ไม่จบ 

ไม่สิ้น  เรียกว่าเป็น “กระแสแห่งสังสารวัฏ”

ทีพ่ระพทุธเจ้าอบัุตขิึน้มาได้กเ็พราะว่าพระองค์ทวนกระแส 

นี ้ แทนทีจ่ะปล่อยใจไหลไปตามกระแสแห่งสงัสารวฏั กไ็ปตาม 
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กระแสแห่งววิฒัน์ ท�ำให้เข้าถงึวมิตุต ิและนพิพาน หลดุพ้นจาก 

วฏัฏสงสาร อนัเป็นหนทางไปสูค่วามพ้นทกุข์อย่างแท้จรงิ  เป็น 

โลกตุตรภาวะ ถงึแม้ว่าเรายงัไปไม่ถงึขัน้นัน้  แต่ว่าการมสีติกท็�ำ 

ให้ใจเราแยกไปสูเ่ส้นทางทีไ่ม่ทกุข์เมือ่เกดิผสัสะ ท�ำให้เราสามารถ 

หลดุพ้นจากอ�ำนาจของอารมณ์ต่างๆ  เป็นคราวๆ ไป  เกดิความ 

ตื่นรู้ขึ้น ถึงแม้ว่าเป็นไปได้ยากที่คนธรรมดาจะไม่เกิดอารมณ์ 

เมื่อมีผัสสะแต่ก็ยังมีช่องที่สติจะมาทันท่วงท ีและดึงจิตให้หลุด 

จากอารมณ์นั้นได้

หลวงพ่อพธุ ฐานโิย  เล่าว่า สมยัทีท่่านยงัหนุม่บวชได้ราว 

สิบพรรษา  วันหนึ่งขณะที่ท่านเดินบิณฑบาตในตัวเมืองอุบล 

ราชธาน ี เหน็โยมผูห้ญงิคนหนึง่กบัลกูชายอายรุาว ๕ ขวบ ยนืรอ 

ใส่บาตร ท่านก็เดินไปหา พอเดินเข้าไปใกล้ๆ  เด็กคนนี้ก็มอง 

มาที่ท่านแล้วพูดขึ้นมาว่า  “มึงบ่แม่นพระดอก มึงบ่แม่นพระ 

ดอก” พอท่านได้ยนิ กเ็กดิความขุน่เคอืงขึน้มา ปกติคงไม่มใีคร 

เจอค�ำพูดแบบนี้  อย่าว่าแต่จากปากของเด็กเลย จากปากของ 

ผูใ้หญ่กค็งไม่เคยเจอ พอเจอแบบนีก้ต้็องเกดิความไม่พอใจขึน้มา 

แต่ชั่วขณะนั้นเอง ท่านมีสติเห็นความไม่พอใจเกิดขึ้น  ก็ได้คิด 

ขึน้มาทนัท ี ท่านนกึในใจว่า “เออ จรงิของมนั  เราไม่ใช่พระหรอก 

ถ้าเราเป็นพระเราต้องไม่โกรธซ”ิ พอคดิอย่างนี ้ ความโกรธกห็าย 

แล้วท่านกเ็ดนิไปรบับาตรจากแม่ของเดก็คนนัน้ด้วยใจปกติ  ท่าน 

ยังพูดถึงเด็กคนนั้นว่าเป็นอาจารย์ของท่าน
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นีเ้ป็นตัวอย่างของการรูท้นัใจตน พอมสีติเหน็ความโกรธ 

สติก็ชักพาจิตออกไปสู่ร่องใหม่  ถ้าเป็นร่องเดิมก็คือร่องแห่ง 

ความทกุข์  ส่วนร่องใหม่เป็นร่องทีห่ลดุจากความทกุข์  ไปสูค่วาม 

ไม่ทุกข์  หรือความปกติ  เรื่องนี้ถ้าอธิบายในเชิงปริยัติก็ต้องพูด 

ว่า พอมสีตกิเ็กดิโยนโิสมนสกิารขึน้กค็อืการรูจ้กัคิด หรอืคดิเป็น 

คดิถกู  โยนโิสมนสกิารท�ำให้ใจสงบ  เป็นกศุล  เกดิธรรมขึน้ในใจ 

แทนที่จะโกรธ ก็เห็นว่าตัวเองยังมีข้อบกพร่องอะไรบ้าง  จิตที่ 

อยากจะฝึกตนก็ท�ำให้ความโกรธไม่สามารถครอบง�ำได้

สติเป็นปัจจัยให้เกิดโยนิโสมนสิการ พอโยนิโสมนสิการ 

เกดิขึน้กชั็กกระแสความคดิออกจากร่องเดมิหรอืนสิยัเดมิ  เหมอืน 

กบัน�ำ้แทนทีจ่ะไหลไปทางเดมิกไ็หลไปสูร่่องใหม่ ท�ำให้ร่องใหม่ 

ลึกขึ้นกว้างขึ้น อันนี้เรียกว่าเป็นการทวนกระแสอย่างหนึ่ง

การปฏิบัติธรรมหรือการเจริญสติคือการทวนกระแสของ 

ตัณหา  อุปาทาน หรือกระแสแห่งความทุกข์  ไปสู่กระแสแห่ง 

ความไม่ทุกข์  เพราะฉะนั้นเราจึงควรหมั่นปฏิบัติอยู่เสมอ แต่ก็ 

ต้องไม่ลมืว่า ขึน้ช่ือว่าการทวนกระแสแล้วไม่ใช่เรือ่งง่าย บางที 

ก็ถูกกระแสเดิมพัดไปตามร่องเดิม  แต่เราก็อย่าท้อถอย ท�ำไป 

เรือ่ยๆ  ไม่ท้อไม่ถอย  เหมอืนอย่างคณุป้าชาวเกาหลคีนหนึง่ ที่ 

พยายามสอบใบขบัขีซ่�ำ้แล้วซ�ำ้เล่า  ไม่ใช่ ๑๐-๒๐ ครัง้  แกสอบ 

ถึง ๗๗๕ ครั้งก็ยังไม่ได้  แต่แกก็ไม่ท้อถอย สอบแล้วสอบอีก 
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จนสอบได้ในทีส่ดุ หลงัจากทีส่อบมาแล้ว ๙๕๐ ครัง้  ใช้เวลาถงึ 

๔ ปี  สอบแทบทุกวัน สอบอยู่นั่นแหละไม่ยอมเลิก  เรียกได้ว่า 

มีความเพียร  ไม่ท้อไม่ถอย

ฉะนัน้เวลาเราพลัง้เผลอ ถกูพดัไปตามกระแสกอ็ย่าท้อถอย 

กลบัมาสูใ้หม่ กลบัมาตัง้หลกัใหม่  ในทีส่ดุจติกจ็ะเฉลยีวฉลาด 

สติจะท�ำงานได้ไวขึน้ สามารถทวนกระแสกเิลสได้ แทนทีจ่ะมวั 

ส่งจติออกนอก กก็ลบัมาตามรู ้ดใูจของตัวเอง แทนทีจ่ะไหลไป 

ตามกระแสแห่งความยึดติด ก็ปล่อยวาง  แทนที่จะไหลไปตาม 

กระแสแห่งความทกุข์  ตัณหา อปุาทาน กม็าสูก่ระแสแห่งความ 

ตื่นรู้  จนหลุดพ้นจากทุกข์ได้
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ครอบครัวหนึ่งมีพ่อแม่กับลูกสาว  เช้าวันหนึ่งขณะกินอาหาร 

เช้า  ด้วยความเผลอเรอ ลกูสาววยั ๘ ขวบท�ำแก้วน�ำ้ตกกระแทก 

พืน้แตก  พ่อจงึด่าว่าลกู คงจะว่าลกูแรงไปหน่อย ลกูกเ็ลยร้องไห้ 

แม่จึงต�ำหนิพ่อ พ่อก็เลยทะเลาะกับแม ่มีปากเสียงกันพักใหญ่ 

ก็นึกขึ้นมาได้ว่าสายแล้ว พ่อรีบขึ้นไปเอากระเป๋าท�ำงานที่ห้อง 

แล้วรีบขับรถพาลูกไปส่งโรงเรียน แต่เนื่องจากเสียเวลาทะเลาะ 

เบาะแว้งกนับนโต๊ะอาหาร ทีจ่รงิกแ็ค่ ๕ นาท ี๑๐ นาท ี แต่ที่ 

กรุงเทพฯ ถ้าช้าเพยีงไม่กี่นาทีก็มีความหมายมาก  เพราะรถติด 

หนักขึ้น  ท�ำให้ไปส่งลูกช้า  ได้เวลาเข้าเรียนแล้วแต่ลูกเพิ่งถึง 

โรงเรยีน ลกูจงึถกูครลูงโทษ  ส่วนพ่อกถ็งึทีท่�ำงานสาย วนันัน้มี 

ประชุมนัดส�ำคัญ พอไปถึงที่ประชุมสาย  ก็ถูกเจ้านายต่อว่า 

๖
ท า ง แ ย ก สู่ ค ว า ม สุ ข
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แต่นั่นยังไม่เท่าไหร่  การประชุมเช้าวันนั้นเป็นการประชุมกับ 

ลูกค้าคนส�ำคัญ ปรากฏว่าด้วยความทีพ่่อเร่งรบีตอนเกบ็กระเป๋า 

ท�ำงาน จึงลืมเอกสารส�ำคัญไว้ที่บ้าน  การประชุมเลยไม่ได้ผล 

อย่างที่ต้องการ  เจ้านายจึงต่อว่าเขาอย่างแรง

วนันัน้ผูเ้ป็นพ่ออารมณ์เสยีทัง้วนั ท�ำงานด้วยความเครยีด 

หงุดหงิด  พอเลิกงานก็ขับรถกลับมาด้วยอารมณ์เสีย  เพราะ 

งานการไม่ได้เรือ่งทัง้วนั ปรากฏว่าเผลอขบัรถเฉีย่วชนรถคนัอืน่ 

กลางทาง  เสยีทัง้เวลาเสยีทัง้เงนิ กว่าจะถงึบ้านกค็�ำ่  เจอภรรยา 

กห็งดุหงดิ  เลยทะเลาะกนัต่อ สามคีดิว่าเป็นเพราะภรรยามปีาก 

เสยีงกบัเขา  เขาจงึไปท�ำงานสาย แล้วเกดิปัญหาต่างๆ ตามมา 

มากมาย ทะเลาะกันอยู่นาน จนลูกสาวเสียขวัญ  เก็บตัวนอน 

อยู่แต่ในห้อง  เป็นอันว่าคืนนั้นทั้งคืน ทั้งพ่อแม่ลูกนอนไม่หลับ 

ไม่มีใครมีความสุขสักคน

นี่เป็นเรื่องที่คล้ายคลึงกับชีวิตของคนจ�ำนวนไม่น้อยใน 

เมืองเวลานี้  ดูจากเหตุการณ์ดังกล่าวต้ังแต่เช้าจนค�ำ่  คนทั่วไป 

คงมองว่าวนันัน้เป็นวนัซวยของผูเ้ป็นพ่อเพราะมเีรือ่งมรีาวตลอด 

ทั้งวัน  แต่ถ้าจะดูให้ดีทั้งหมดนี้เกิดขึ้นจากจุดเล็กๆ  จุดหนึ่ง 

แล้วก็ส่งผลกระทบกันเป็นลูกโซ่



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล
59

ในชีวิตของคนเราบางครั้งเรื่องราวใหญ่โตเกิดขึ้นโดย 

เริม่ต้นจากจดุเลก็ๆ ดใูห้ดมีนัไม่ใช่ความซวยของใครเลย และ 

ไม่ใช่ความบงัเอญิด้วย  เพราะมนัมทีีม่าทีไ่ป มเีหตปัุจจยั  โดย 

เหตุนั้นอาจจะเป็นจุดเล็กๆ อย่างในเรื่องนี้เหตุการณ์ทั้งหมดมี 

จุดเริ่มจากการที่ลูกสาวท�ำแก้วน�้ำตก แต่อันที่จริงการที่ลูกสาว 

ท�ำแก้วน�ำ้ตก  ไม่ใช่สาเหตุส�ำคญัทีท่�ำให้เกดิเรือ่งเกดิราวกระทบ 

เป็นลกูโซ่ตลอดทั้งวัน ถ้าหากพ่อไม่โกรธหรือต่อว่าลูกสาวอย่าง 

รุนแรง  วันนั้นก็คงจะจบลงด้วยดี

เราลองสมมติว่าถ้าพ่อไม่โกรธลูก  เพียงแต่ตักเตือนลูก 

ว่าให้กินน�้ำด้วยความระมัดระวังมีสติ  ลูกก็คงไม่ร้องไห้  และก็ 

แม่ก็คงไม่ต�ำหนิหรือต่อว่าพ่อจนมีปากเสียงกัน  เมื่อได้เวลาพ่อ 

ก็ขึ้นไปเก็บกระเป๋าเอกสารและออกจากบ้านตรงเวลา  ไปส่งลูก 

ทนัเวลาเพราะรถไม่ติด  ไปถงึทีท่�ำงานกไ็ม่สาย มเีวลาเตรยีมตัว 

เข้าประชุมกับลูกค้า  เอกสารส�ำคัญก็เอาติดมากับกระเป๋าด้วย 

เพราะไม่ได้เร่งรีบเก็บกระเป๋าก่อนออกจากบ้าน การประชุมก็ 

เสร็จสิ้นด้วยดี  ผู้เป็นพ่อก็สบายใจ  วันนั้นทั้งวันก็ท�ำงานด้วยดี 

ขบัรถกลบับ้านเรยีบร้อยปลอดภยั ถงึบ้านกอ็ารมณ์ดคียุกนัตาม 

ประสาพ่อแม่ลกู ไม่มเีรือ่งไม่มรีาวอะไร คนืนัน้พ่อแม่ลกูกเ็ข้านอน 

ด้วยความสุข 
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ทีว่่ามานีเ้ป็นภาพเหตุการณ์สองเหตุการณ์ทีม่คีวามแตกต่าง 

กนัมาก ทัง้ๆ ทีม่จีดุเริม่ต้นเหมอืนกนั คอื ลกูท�ำแก้วน�ำ้ตก แต่ 

เหตุการณ์แรกก่อให้เกิดปัญหาตามมาตลอดวัน  ซึ่งใครๆ  เรียก 

ว่าวนัซวย ทัง้นีเ้กดิจากพ่อไปด่าว่าลกู แต่อกีเหตุการณ์หนึง่ ลกู 

ท�ำแก้วน�้ำตกแตกเหมือนกัน  แต่พ่อไม่โกรธลูก  จริงๆ  แล้วจุด 

เริ่มต้นของปัญหาทั้งหมดอยู่ที่ตรงนี้

เหตกุารณ์สองเหตุการณ์แตกต่างกนัมาก  เหตุการณ์หนึง่ 

เต็มไปด้วยเรื่องร้าย  เป็นวันร้ายที่สร้างความทุกข์ให้แก่ผู้ที่เกี่ยว 

ข้อง  อีกเหตุการณ์หนึ่งเป็นวันดีที่ท�ำให้ทุกฝ่ายมีความสุข มัน 

เริ่มต้นเหมือนกัน  แต่ลงท้ายต่างกัน  ก็เพราะจุดส�ำคัญอยู่ที่ 

ปฏกิริยิาของพ่อต่อเหตุการณ์ทีล่กูท�ำแก้วน�ำ้แตก ตรงนีเ้ป็นเรือ่ง 

ที่น่าพิจารณา

ความทุกข์ของผู้คนไม่ได้เกิดจากการมีเหตุร้ายเกิดขึ้น 

หรือเกิดเหตุการณ์ที่ไม่พึงปรารถนา แต่เกิดจากการวางใจหรือ 

มปีฏกิริยิาทีไ่ม่ถกูต้องต่อเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้ การทีล่กูท�ำแก้วน�ำ้ 

แตกไม่ได้แปลว่าพ่อจะต้องโกรธใส่ลูกเสมอไป ถ้าพ่อมีสติ  มี 

ความยบัยัง้ชัง่ใจ รูท้นัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้  เมือ่เหน็ลกูท�ำแก้วน�ำ้ตก 

แตกกร็ะงบัความโกรธไว้ได้ พดูจากบัลกูด้วยด ีทกุอย่างทีเ่กดิขึน้ 

ตามมาในวนันัน้กจ็ะราบรืน่ แต่เป็นเพราะพ่อไม่มสีติรูท้นัอารมณ์ 

เวลาเกิดผัสสะ  ก็เลยปล่อยใจปล่อยอารมณ์ไหลไปตามความ 
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เคยชิน  จึงเกิดความไม่พอใจเมื่อเห็นลูกท�ำแก้วน�้ำตก  นี่เป็น 

กระแสความเคยชินที่เกิดขึ้นซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าจนน�ำไปสู่ความทุกข์

เพียงแค่เรามีสติก็สามารถชักน�ำใจให้หลุดจากกระแส 

ความเคยชินที่น�ำไปสู่ความทุกข์ได้  จิตใจของเราจะบ่ายหน้าสู่ 

ทกุข์หรอืสขุ อยูท่ีว่่าเรามปีฏกิริยิาอย่างไรต่อเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

การมีปฏิกิริยาที่ไม่ถูกต้องต่อเหตุการณ์เล็กๆ อาจน�ำไปสู่เหตุ 

การณ์ร้ายๆ ที่บานปลาย แต่ถ้าวางใจไว้ถูกต้อง ชีวิตก็แยกไป 

อีกทางหนึ่ง  สู่ความสงบราบรื่นเป็นปกติ

ชวีติคนเราสามารถจะแยกไปสูส่ขุหรอืทกุข์ได้ตลอดเวลา 

และทางแยกกอ็าจจะอยูท่ีเ่หตกุารณ์เลก็ๆ ทีเ่ป็นธรรมดาสามญั 

ฉะนัน้การทีเ่รามสีตใินเหตกุารณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ไม่ว่าเลก็หรอืใหญ่ 

จงึเป็นสิง่ส�ำคัญ ถงึแม้ว่าจะเป็นเหตุการณ์ทีไ่ม่ด ี ไม่พงึประสงค์ 

แต่เมื่อมันเกิดขึ้นแล้วไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องพาเราไปสู่ความทุกข์ 

หรอืความวุน่วายเสมอไป  เพยีงแค่เรามสีติ  วางใจใหถ้กู ชวีติก็ 

สามารถด�ำเนินสู่ความปกติราบรื่นหรือเป็นสุขได้

สติจึงเป็นเรื่องส�ำคัญมาก  สติสามารถชักน�ำความคิด 

จติใจ หรอืชวีติของเราให้เป็นไปในทางทีถ่กูทีค่วร  ไม่ถกูอารมณ์ 

ทีเ่กดิขึน้ชกัพาหรอืลากจงูไปผดิทศิผดิทาง  เตลดิเปิดเปิงจนเป็น 

ทุกข์  คนจ�ำนวนไม่น้อยมีความวุ่นวายเดือดร้อนในชีวิตเพราะ 
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เกดิเหตุการณ์เลก็ๆ ทีไ่ม่นกึไม่ฝันว่าจะน�ำไปสูเ่หตุการณ์ใหญ่โต 

ได้  อย่างเช่นการขับรถไปท�ำงานก็เป็นกิจกรรมธรรมดาในชีวิต 

ประจ�ำวัน  แต่ถ้าขับรถอย่างไม่มีสติ อาจเป็นเพราะใจลอยหรือ 

ก�ำลังสนทนาเพลิดเพลินอย่างออกรสออกชาติกับเพื่อนในรถ 

เพียงชั่วขณะเดียวที่ไม่มีสติ  ก็อาจน�ำไปสู่เหตุการณ์ที่ร้ายแรง 

ตามมา  เช่น ขับรถชนคน หรือรถไปเฉี่ยวชนคันอื่น  แทนที่จะ 

ขอโทษขอโพย ก็กลับพูดจาท้าท้ายรถที่ถูกเฉี่ยวนั้น  เจ้าของรถ 

เลยโมโหควักปืนออกมายิง  อาจจะไม่โดนตัวเอง  แต่พลาดไป 

โดนคนในรถตาย  เกิดเรื่องราวตามมาอีกมากมาย

พระพุทธเจ้าตรัสว่าสติจ�ำเป็นในที่ทุกสถาน  อย่าคิดว่า 

เหตุการณ์ธรรมดาๆ  เราไม่ต้องมีสติก็ได้  ปล่อยชีวิตจิตใจไป 

ตามกระแสความเคยชิน อันนี้เป็นเรื่องที่อันตราย จะว่าไปแล้ว 

คนเราอยู่กับความหลงเสียเยอะ  คือปล่อยใจไปกับความหลง 

ถ้าไม่มีเหตุการณ์อะไรมากระทบก็ดีไป  แต่ถ้ามีเหตุร้ายหรือ 

เหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์มากระทบ  และไปเกี่ยวข้องกับมัน 

ไม่ถูกต้องก็เกิดเรื่องต่อเนื่องเป็นลูกโซ่จนบานปลายก็มี

ดงันัน้การทีเ่รามาปฏบิติัธรรมจงึถอืว่าเป็นเรือ่งด ีคอืแทนที่ 

จะปล่อยใจไปตามกระแสอารมณ์ จนกระทัง่ไปสูค่วามทกุข์  เรา 

ก็ยกจิตขึ้นเหนือกระแสนั้น  หรือชักพาจิตออกจากกระแสนั้น 

ไปสู่กระแสใหม่  เป็นกระแสแห่งความสุข  แห่งความปกติที่น�ำ 
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ไปสูก่ารหลดุพ้นจากความทกุข์ จดุแยกกอ็ยูต่รงนีแ้หละคอืมสีติ

จุดแยกที่จะพาใจออกจากความทุกข์ไปสู่ความไม่ทุกข์ 

เริ่มต้นที่การมีสติเมื่อเกิดผัสสะหรือเมื่อมีเวทนาเกิดขึ้น ตรงนี้ 

เป็นจดุแยกทีส่�ำคัญ ซึง่ต้องเกดิจากการฝึกฝน เกดิจากการปฏบิตัิ 

เกดิจากการหมัน่ตามดรููใ้จของตวั แต่ไม่ใช่ไปจ้อง  ไม่ใช่ไปเพ่ง 

ตลอดเวลา อนันัน้เราท�ำไม่ได้เพราะเรากต้็องเกีย่วข้องกบัสิง่แวด- 

ล้อมภายนอก  เช่นเวลาขับรถ ตาเราก็ต้องมองถนน ต้องคอย 

ดูรถ คอยดูผู้คนบนถนนหรือสองข้างทาง  แต่ถ้าเราหมั่นดูรู้ใจ 

บ่อยๆ  เวลาใจลอยกจ็ะรูเ้องว่าใจลอย  เผลอไปแล้ว รูไ้ด้อย่างไร 

ก็รู้ด้วยสติ 

สตเิป็นเสมอืนสญัญาณเตอืน  เป็นตวับอกเราโดยทีไ่ม่ต้อง 

บงัคับ ไม่ต้องกะเกณฑ์หรอืจงใจ  เขาท�ำงานเอง ทีเ่ขาท�ำงานเอง 

เพราะเราฝึกจนกลายเป็นนสิยัขึน้มา ท�ำให้ระลกึรูเ้วลามอีารมณ์ 

หรอืความรูส้กึนกึคดิเกดิขึน้  โดยไม่ต้องจงใจรู ้แต่เขารูเ้อง อนัเกดิ 

จากการหมั่นเจริญสติอยู่เสมอ 

ตอนปฏิบัติ  เราก็เอากายเป็นฐาน  เอาอิริยาบถทางกาย 

เป็นเครื่องอยู่  แต่ไม่ใช่อยู่แบบเพลินๆ  แต่รู้กายที่เคลื่อนไหว 

ท�ำอะไรกร็ู ้ ใหม่ๆ  ไม่ค่อยรูห้รอกว่ากายท�ำอะไร  เพราะใจลอย 

ไปโน่น  ลอยไปนี่  แต่เมื่อเราฝึกให้หมั่นรู้กายอยู่เสมอ  ไม่ว่า 
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ลมหายใจเข้าออกกด็ ี เดนิจงกรมกด็ ียกมอืเคลือ่นไหวกด็ ีการ 

รูส้กึถงึกายทีเ่คลือ่นไหว  เป็นเหมอืนเครือ่งเตือนใจในยามทีเ่ผลอ 

ช่วยให้จิตกลับมาที่กายบ่อยๆ  เรียกว่ากลับมาอยู่กับปัจจุบัน

การฝึกแบบนีเ้หมอืนกบัการฝึกลกูหมา ลกูหมาตัวนีช้อบ 

ออกไปเล่นนอกบ้าน  เรากห็มัน่เรยีกมนัให้กลบับ้าน มนัออกไป 

ทไีรเรากเ็รยีกมนักลบัมา ทแีรกเรยีกครัง้เดยีวมนัไม่ยอมกลบัมา 

เรากต้็องเรยีกหลายครัง้ จนกระทัง่มนัรู ้ ไปไม่นานกก็ลบัมา  ไม่ 

เถลไถลนาน มนัจะไวต่อเสยีงเรยีกของเรา  เวลามนัเผลอออกไป 

วิง่เล่นนอกบ้าน พอเราเรยีกมนัมนักน็กึขึน้มาได้ทนัท ี รบีกลบัมา 

บ้าน ตอนหลังมันรู้ของมันเอง  เผลอออกไปข้างนอก  ไม่ทันไร 

ก็รู้ตัว กลับมาบ้านเองโดยไม่ต้องรอให้เราเรียกมัน

ความรู้สึกเวลายกมือเคลื่อนไหว ตามลมหายใจเข้าออก 

หรือเดินจงกรม  เป็นเสมือนสัญญาณเตือน  เป็นเสียงเรียกให้ใจ 

กลบัมาทีก่าย ลองสงัเกตดขูณะทีเ่ราก�ำลงัปฏบิติัธรรมอยู ่ ใจกล็อย 

ไปนึกถึงบ้าน แต่สักพักจิตรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของกาย ของ 

ลมหายใจ  ของมือที่เคลื่อนไหวไปมา หรือเท้าที่เคลื่อนไปมา 

จิตก็กลับมาที่กายทันที  ราวกับว่าความรู้สึกที่กายนั้นเป็นเสียง 

เรียกให้จิตกลับมา พอเรียกปุ๊บ ก็นึกขึ้นมาได้ว่าใจลอยไปแล้ว 

มันนึกขึ้นมาได้เอง  เหมือนกับลูกหมาที่นึกขึ้นมาได้ว่าเผลอวิ่ง 

ออกมาไกลแล้ว  ต้องกลับบ้าน
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นีเ้ป็นการฝึกให้จติรูเ้ท่าทนัอารมณ์ความคดินกึ  โดยมกีาย 

เป็นฐาน มีอิริยาบถการเคลื่อนไหวเป็นตัวเรียก  เป็นตัวเตือน 

การท�ำอย่างนี้จะช่วยฝึกให้ใจมีความรู้เท่าทันอารมณ์หรือความ 

คิดนึกไวขึ้นเรื่อยๆ  โดยที่เราไม่จ�ำเป็นต้องบังคับ หรือต้ังใจดู 

ความคดิ  เพยีงแค่หมัน่รูก้ายบ่อยๆ ไม่ช้ากเ็รว็กจ็ะรูใ้จทีคิ่ดนกึ 

ได้ นีเ่ป็นการฝึกให้เขารูโ้ดยทีเ่ราไม่ต้องกะเกณฑ์  ไม่ต้องบงัคบั 

ไม่ต้องจ้องเพ่งจิตอยู่ตลอดเวลา  เราก็ท�ำงานของเราไป  โดยใจ 

อยูก่บักาย แต่พอใจเผลอหลดุจากกายหรอืงานการ ออกไปนอกตัว 

เราก็รู้ทัน

กค็งเปรยีบเหมอืนเราอยูบ้่านซึง่มปีระตูรัว้  เราไม่อยากให้ 

คนแปลกหน้าหรอืขโมยเข้ามาในบ้านจะท�ำอย่างไร  เราคงไม่จ้อง 

มองทีป่ระตูว่าเมือ่ไหร่ขโมยหรอืคนแปลกหน้าจะเข้ามา  ถ้าจ้องดู 

อย่างนีเ้รากไ็ม่เป็นอนัท�ำอะไร  เราไม่จ�ำเป็นต้องท�ำอย่างนัน้กไ็ด้ 

เรากท็�ำงานของเราไป  ล้างจาน  เยบ็ผ้า หรอืกนิข้าว ระหว่างนัน้ 

อาจจะหนัหลงัใหป้ระตูดว้ยซ�้ำ  แต่พอมคีนเดนิผ่านประตูเขา้มา 

เราก็รู้ทันที  เหลียวไปดูก็เห็น  อันนี้เรียกว่ามีประสาทรับรู้ที่ไว 

แต่บางคนไม่ท�ำอย่างนัน้ คอยจ้องมองประตเูพือ่ดวู่าเมือ่ไหร่จะมี 

คนเข้ามา ท�ำอย่างนี้ก็เหนื่อย  เครียด  และเสียเวลาไม่เป็นอัน 

ท�ำงานท�ำการ  เราไม่จ�ำเป็นต้องท�ำขนาดนัน้กไ็ด้  เราจะหนัหลงั 

ให้กับประตูบ้านก็ได้  ถ้าเรามีประสาทรับรู้ที่ไว
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แต่ใหม่ๆ  เรายังท�ำอย่างนั้นไม่ได้  การรับรู้ของเรายัง 

เชือ่งช้า  ไม่ฉบัไว กว่าจะรูว่้ามคีนเข้าบ้าน  เขาไปเพ่นพ่านอยูใ่น 

ห้องรบัแขกหรอือยูบ่นชัน้สอง  เข้าไปถงึห้องนอนของเราแล้วกไ็ด้ 

นกัปฏบิติัใหม่ๆ มกัเป็นอย่างนัน้ กว่าจะรูว่้าใจลอย ฟุง้ซ่าน ก็ 

คิดไปไม่รู้กี่เรื่องกี่ราวแล้ว อันนี้ก็เหมือนปล่อยให้คนแปลกหน้า 

หรือขโมยเข้ามาถึงในห้องนอน หรือขึ้นไปถึงชั้นสองแล้ว  แต่ 

ต่อมาเมื่อเรามีประสาทรับรู้ไว  เพียงแค่คนแปลกหน้าหรือขโมย 

ย่างเท้าผ่านประตูเข้ามา  เราก็รู้  เหลียวกลับไปด ูพอสบตาเรา

เท่านั้น  เขาก็หนีไป  เราไม่ต้องวิ่งไล่เขา  เขาไปเอง

ความคดิทีล่กัคดิเป็นอย่างนัน้ ลกัคิดนีแ้ปลว่าไม่ต้ังใจคดิ 

เผลอคดิ  เหมอืนขโมยทีแ่อบเข้ามาในใจของเรา แต่พอเรามสีติ 

เรารูท้นั  เราเหน็มนั มนักห็นไีป  ตัวรูน้ีส้�ำคญัมาก มนัมอีานภุาพ 

มาก  เพยีงแค่รู ้ ขโมยทีแ่อบเข้ามากย็อมแพ้ หนไีปทนัท ีฉะนัน้ 

เราควรหมัน่ฝึกสร้างตัวรูเ้อาไว้ ตวัรูน้ีเ้ป็นฝาแฝดของสต ิสติจรงิๆ 

หมายถึงความระลึกได้  ระลึกว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่  เมื่อระลึกรู้ว่า 

ก�ำลังท�ำอะไรอยู่  ความรู้ตัวก็เกิดขึ้นตามมา

ในชีวติประจ�ำวนัคนส่วนใหญท่�ำกจิต่างๆ ดว้ยความไม่รู้ 

เสยีเยอะ หรอืว่าท�ำแบบหลบัๆ  ต่ืนๆ รูแ้บบครึง่ๆ กลางๆ ลอง 

สงัเกตอริยิาบถประจ�ำวนัด ู ไม่ว่าจะเป็นถฟัูน อาบน�ำ้  โดยเฉพาะ 

กินข้าว ส่วนใหญ่ท�ำไปแบบหลับๆ  ต่ืนๆ รู้แบบครึ่งๆ กลางๆ 



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล
67

หรือว่าท�ำด้วยความหลง  เคยมีการทดลองให้คนกลุ่มหนึ่งกิน 

ซุปมะเขือเทศ จานใส่น�้ำซุปเป็นจานใหญ่  แต่เป็นจานพิเศษคือ 

ตรงก้นจานมีท่อที่สามารถเติมน�้ำซุปได้เรื่อยๆ  แต่คนกินไม่รู้ 

เขาให้คนกินซุปจากจานดังกล่าว ปรากฏว่าคนส่วนใหญ่กินไป 

เรื่อยๆ  โดยไม่สังเกตว่าซุปไม่หมดเสียที  กินต้ังนานแต่พร่อง 

นิดเดียว ก็ไม่มีใครสังเกต สุดท้ายเขาก็ต้องหยุดเติมซุป  ไม่งั้น 

อาสาสมัครคงกินซุปจนพุงกางหรือท้องแตก ค�ำถามก็คือท�ำไม

คนเหล่านั้นไม่สังเกตว่าซุปไม่หมดสักที  ก็เพราะเขาใจลอย กิน

อย่างไม่มีสติ ถ้ากินอย่างมีสติ ก็ต้องฉุกคิดว่าท�ำไมซุปไม่หมด 

เสียที

ไม่ใช่เรื่องกินอย่างเดียว  เรื่องอื่นๆ  คนส่วนใหญ่ก็ท�ำ 

อย่างไม่มีสติ  ที่จริงการกินอย่างไม่มีสติไม่ใช่เรื่องใหญ่  แต่ใน 

ระยะยาวจะก่อปัญหา  เพราะเดีย๋วนีค้นเรามปัีญหามากจากการ 

กินที่ไม่มีสติ  เช่น  กินตามใจปาก ท�ำให้เป็นโรคต่างๆ นานา 

ทัง้เบาหวาน  โรคหวัใจ และมะเร็ง หรืออาจเกิดเหตุฉบัพลนัได้ 

เช่น  กินขนมขณะดูหนัง  ดูโทรทัศน์  ของเกิดติดคอขึ้นมาก็มี 

มีคนหนึ่งเล่าว่าเขานั่งดูโทรทัศน์กับลุง  ลุงก็นั่งเอนหลัง  ดูไป 

กก็นิถัว่ไป จู่ๆ  กล้็มลง ปรากฎว่าถัว่ติดคอ หายใจไม่ออก อาจจะ 

หัวใจวายซ�้ำก็ได้  เลยตายคาที่  คนที่เล่าก็ไม่ได้สังเกตว่าเกิด 

อะไรขึ้นกับลุง มารู้อีกทีลุงก็ตายไปเสียแล้ว อันนี้เป็นเพราะกิน 

แบบไม่มีสติ
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หลักส�ำคัญส�ำหรับการเจริญสติ  รวมไปถึงการท�ำวิปัสสนา 

กรรมฐานด้วยก็คือ  เป็นผู้ดู อย่าเป็นผู้เป็น  หรือว่า ดู อย่า 

เข้าไปเป็น

“ดู”  กับ  “เป็น” มันต่างกันมาก อะไรเกิดขึ้นก็ดูเฉยๆ 

อนันีเ้ป็นหลกัทีใ่ช้ได้ต้ังแต่เริม่ปฏบิติัจนถงึทีส่ดุ  เพราะว่าพอเริม่ 

ปฏิบัติจะมีความนึกคิดต่างๆ  เกิดขึ้นมา  ความคิดเหล่านี้ไม่ 

รบกวนใจ หรือไม่ท�ำให้เกิดความทุกข์  ถ้าเพียงแต่เป็นผู้ดู  แต่ 

พอเป็นผูเ้ป็น คอืเป็นผูค้ดิ  เป็นผูเ้ครยีด  เป็นผูโ้กรธ ความทกุข์ 

ก็เกิดขึ้นทันที  อีกทั้งยังท�ำให้การปฏิบัติกลายเป็นเรื่องยาก

๗
ดู เ ฉ ย ๆ
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แต่ถ้าดเูฉยๆ มนัมาแล้วกไ็ป มาแล้วกไ็ป ไม่รบกวนจติใจ 

เท่าไร  ทีนี้พอปฏิบัติมากเข้าๆ  มีความเจริญก้าวหน้าในการ 

ปฏบิติั ถงึจดุหนึง่กอ็าจจะเกดิปีติขึน้มา  เกดินมิติขึน้มา อนันีก้็ 

เหมอืนกนั  ถ้าเป็นผูเ้ป็น หรอืเข้าไปเป็นกจ็ะเพลดิเพลนิหลงใหล 

ในปีติ  หรือต่ืนเต้นกับนิมิตที่เกิดขึ้น  ท�ำให้การปฏิบัติเนิ่นช้า 

ถึงจุดหนึ่งก็อาจจะเกิดวิปัสสนูปกิเลส  เช่น  เห็นแสงสี  หรือมี 

ความรูเ้กดิขึน้มากมาย  เหมอืนกบัว่าความรูท้ีซ่่อนไว้ในใจพรัง่พรู 

ออกมา ถ้าไม่เป็นผูด้ ูแต่กลายเป็นผูเ้ป็น เผลอคดิว่าฉนับรรลธุรรม 

แล้ว  เป็นผู้รู้  ก็จะอยากสอน อยากแสดง  จะเรียกร้องให้คน 

มาฟังฉนัสอน อนันีเ้ป็นกบัดกัของนกัปฏบิติัจ�ำนวนไม่น้อยทีป่ระสบ 

ความก้าวหน้าในระดับหนึ่ง  แต่ถ้าจับหลักให้ดีว่าไม่ว่าอะไรจะ 

เกิดขึ้น  ก็เป็นผู้ดูหรือดูเฉยๆ  แม้มีอุปกิเลสเกิดขึ้นมากมายก็ 

ไม่เป็นปัญหา สามารถก้าวข้ามไปได้

ทีจ่รงิ การดโูดยไม่เข้าไปเป็น หรอืดโูดยไม่ยดึติดถอืมัน่ว่า 

เป็นเรา  เป็นของเรานัน้ใช้ได้ทกุขัน้ตอนจนถงึทีส่ดุของการปฏบิติั 

ต่อมาเมือ่ถงึจดุหนึง่เจอผูรู้เ้กดิขึน้ กด็เูฉยๆ ไม่ไปส�ำคญัมัน่หมาย 

ว่าเราเป็นผู้รู ้  หรือว่าผู้รู ้เป็นเรา  ก็จะผ่านกับดักนี้ได้  หรือว่า 

ไม่เสียดายด้วยซ�้ำที่จะท�ำลายตัวผู้รู้  ครูบาอาจารย์ท่านเล่าว่า 

นีเ้ป็นกบัดกัหรอือปุสรรคขัน้สดุท้ายก่อนจะบรรลธุรรม จะพ้นทกุข์ 

ได้อย่างสิ้นเชิงต่อเมื่อก้าวข้ามกับดักนี้ให้ได้  อย่างที่นิกายเซน

บอกว่าถ้าเจอพระพุทธเจ้าก็ให้ฆ่าเสีย พระพุทธเจ้าในที่นี้ก็คือ 
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ผู้รู้  หลวงปู่ดูลย์ก็พูดคล้ายๆ กันว่า  “พบผู้รู้ท�ำลายผู้รู้  พบจิต 

ท�ำลายจิต จึงจะถึงความบริสุทธิ์อย่างแท้จริง”

จะท�ำอย่างนีไ้ด้กเ็พราะว่าไม่เป็นผูเ้ป็นนัน่เอง  ถ้าเผลอเป็น 

ผู้เป็น หรือไปยึดผู้รู้ก็จะไม่สามารถก้าวข้ามกับดักนี้ได ้ เพราะ 

ฉะนัน้การเป็นผูด้ ู ไม่ใช่ผูเ้ป็น หรอืว่าดเูฉยๆ ไม่เข้าไปเป็น  เป็น 

หลักการที่ส�ำคัญมาก ต้องฝึกให้ช�ำนาญ อันที่จริงถ้าเราเจริญ 

วิปัสสนากรรมฐาน อะไรเกิดขึ้นกับใจก็ถือว่าดีทั้งนั้น  รวมทั้ง 

นวิรณ์และความคดิปรงุแต่งทัง้หลาย  โกรธเกดิขึน้กด็ถ้ีารูว่้าโกรธ 

เบื่อเกิดขึ้นก็ดีถ้ารู ้ว่าเบื่อ อันนี้ต่างกับการท�ำสมถกรรมฐาน 

เพราะถ้าเราท�ำสมถกรรมฐานก็จะมุ่งความสงบ  ถ้ามีนิวรณ์ก็ 

ไม่เอาไม่ชอบ

แต่ถ้าเป็นวิปัสสนากรรมฐาน  รวมทั้งการเจริญสติ อะไร 

เกดิขึน้กด็ทีัง้นัน้  ถ้าเรารูว่้ามนัเกดิขึน้ หรอืไม่เข้าไปเป็น ท�ำไม 

มนัถงึด ีกเ็พราะท�ำให้เราเหน็สภาวะทีเ่กดิขึน้กบัใจตามทีเ่ป็นจรงิ 

เพราะไม่ว่ากุศลธรรมหรืออกุศลธรรมก็ล้วนแสดงธรรมะอย่าง 

เดยีวกนั นัน่คือแสดงเรือ่งไตรลกัษณ์ ไม่ว่าอนจิจงั ทกุขงั หรอื 

อนัตตา  ล้วนแสดงออกมาทั้งจากกุศลธรรมและอกุศลธรรม 

การเจรญิวปัิสสนากรรมฐาน คอืการฝึกจติให้เหน็ความจรงิ  เรา 

ต้องการเหน็ของจรงิ  เพราะฉะนัน้เมือ่ของจรงิปรากฏกค็วรถอืว่า 

เป็นเรื่องดี  ไม่ควรปฏิเสธ
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ของจริงในที่นี้ก็หมายถึงสภาวธรรมที่เกิดขึ้น  ไม่ว่ากุศล 

หรืออกุศล ก็ล้วนแสดงธรรมอย่างเดียวกัน  เป็นครูบาอาจารย์ 

ของเราก็ว่าได้  สิ่งเหล่านี้ ถ้าพูดในแง่ปรมัตถธรรมแล้วก็มีค่า 

เสมอกัน  แต่ถ้าเราติดสมมติ ก็จะตัดสินหรือให้ค่าว่าอย่างนี้ดี 

อย่างนี้ไม่ดี  อย่างนี้ถูก  อย่างนี้ไม่ถูก  มีกุศลธรรมเกิดขึ้นก็ 

อ้าแขนรบั พออกศุลธรรมเกดิขึน้กผ็ลกัไส พยายามขบัไล่ออกไป 

นั่นเป็นกระบวนการที่น�ำไปสู่ทุกข์ได้  เพราะมันเจือด้วยกิเลส 

และยิง่ขบัไล่ผลกัไสกย็ิง่เป็นทกุข์  เหมอืนไปต่อล้อต่อเถยีงกบัมนั 

มันก็ยิ่งรบกวนเรา

อาจารย์ก�ำพล ทองบญุนุม่ พดูให้แง่คดิดมีากว่า  ถ้าเรา 

ไม่ท�ำอะไรจติ จติกไ็ม่ท�ำอะไรเรา พอเราไปท�ำอะไรมนัเข้ากเ็ลย 

เกดิเรือ่ง  เช่นพยายามกดข่ม ผลกัไส หรอืยดึอยากให้มนัอยูก่บั 

เรานานๆ ตรงนีแ้หละจะเกดิเรือ่งขึน้มา คอืเกดิความทกุข์  เมือ่ 

พยายามขบัไล่นวิรณ์ นวิรณ์กเ็ลยต่อสูก้บัเรา  เมือ่เราเหน็มนัเป็น 

ศตัร ูมนักเ็ลยเป็นศตัรกูบัเรา อนันีเ้ป็นข้อปฏบิติัทีส่�ำคญัส�ำหรบั 

การเจริญสติ  และวิปัสสนากรรมฐาน

แต่ส�ำหรบัผูป้ฏบิติัใหม่ๆ การรู ้ หรอืดเูฉยๆ อาจจะเป็น 

เรื่องยาก  โดยเฉพาะเวลาเจอนิวรณ์  เอาง่ายๆ แค่ความง่วง ดู 

มันเฉยๆ  ไม่ง่ายเลย บางทีก็ต้องสู้กับมันบ้าง หรือบรรเทามัน 

บ้าง  เช่น  เปลีย่นอริยิาบถ หรอืเอาน�ำ้ลบูหน้า หรอืไม่กต้็องหา 
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อุบายขับไล่มัน  ขนาดพระโมคคัลลานะซึ่งตอนนั้นท่านเป็น 

โสดาบันแล้ว  ปฏิบัติธรรมเกิดความง่วงมาก ท�ำยังไงก็ยังง่วง 

พระพทุธเจ้าจงึแนะน�ำอบุายในการต่อสูก้บัความง่วง  เช่นเอามอื 

ลูบหน้า  เอาขนนกยอนหู  หรือจินตนาการว่าเห็นแสงสว่าง  ที่ 

เรียกว่าอาโลกสัญญา หรือเอาลิ้นกดเพดาน  จนกระทั่งว่าถ้า 

ไม่ไหวจริงๆ  ก็ให้นอนเสีย  ขนาดพระอริยเจ้าก็ใช่ว่าจะสู้กับ 

ความง่วงได้ทุกกรณี 

กรณีของพระโมคคัลลานะท่านบ�ำเพ็ญธรรมแบบไม่นอน 

ก็เลยถูกความง่วงหรือถีนมิทธะครอบง�ำอย่างหนัก  แต่บรรยา- 

กาศอย่างทีน่ีพ่วกเรากค็งพอสูก้บัความง่วงได้ แต่ถ้าจะลองฝึกดู 

ความง่วง  ก็ได้เหมือนกัน  แต่ถ้าดูไม่ไหวก็ลองสู้กับมันดู  แต่ 

ต่อไปก็ควรเรียนรู้ที่จะอยู่กับมันอย่างเป็นมิตร  อย่างสันติ  ให้ 

ถอืว่าความง่วงเป็นการบ้านฝึกใจเรา คอืฝึกเป็นผูด้ ู หรอืดเูฉยๆ 

ไม่เข้าไปเป็น
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พวกเราได้ชื่อว่าเป็นนักปฏิบัติธรรม ค�ำว่า  “ปฏิบัติธรรม” มี 

ความหมายกว้างกเ็พราะค�ำว่า  “ธรรมะ”  โดยความหมายแล้วกนิ 

ความกว้างขวางมาก จะหมายถงึสิง่ดงีาม ทีน่�ำไปสูค่วามสขุกไ็ด้ 

หรอืจะหมายถงึความจรงิทีน่�ำไปสูค่วามพ้นทกุข์กไ็ด้ “ปฏบัิตธิรรม”

กเ็ช่นเดยีวกนั มคีวามหมายใหญ่ๆ สองอย่าง อนัทีห่นึง่คือการ 

ปฏิบัติตามท�ำนองคลองธรรม  เช่น  การให้ทาน การรักษาศีล 

ไม่เบยีดเบยีนใคร ความซือ่สตัย์สจุรติ การประกอบสมัมาอาชวีะ 

ซึง่กร็วมไปถงึการฝึกจติให้มคีณุภาพจติทีด่ ี เช่น มเีมตตา กรณุา 

เอื้อเฟื้อ  เผื่อแผ่  ไม่เห็นแก่ตัว  อันนี้เรียกว่าปฏิบัติตามท�ำนอง 

คลองธรรม คอืการฝึกกาย วาจา ใจ ให้งดงาม ประกอบไปด้วย 

คุณธรรม ค�ำว่าคุณธรรมก็เป็นจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติธรรม 

๘
ป ฏิ บั ต ิใ ห้ เ ห็ น ค ว า ม จ ริ ง
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ในความหมายแรก คือ ฝึกหัดขัดเกลาให้เกิดคุณธรรม มีชีวิต 

ตามท�ำนองคลองธรรม ซึ่งเป็นเรื่องที่ผู้คนปฏิบัติกันทั่วไป  ต่ืน 

แต่เช้ามากใ็ส่บาตร อย่างนีเ้รยีกว่าเป็นการปฏบิติัธรรมเหมอืนกนั 

การให้ทาน การเป็นจิตอาสา ก็เรียกว่าเป็นการปฏิบัติธรรมใน 

ความหมายแรก 

ความหมายทีส่อง ปฏบิตัธิรรมหมายถงึการปฏบิตัเิพือ่ให้ 

เข้าถึงสัจธรรมความจริง  คือท�ำให้เกิดปัญญา  เข้าใจความจริง 

อย่างรอบด้าน และลกึซึง้ จนกระทัง่เหน็ว่าสิง่ทัง้หลายทัง้ปวงนัน้ 

ไม่สามารถยดึติดถอืมัน่ได้  เพราะอะไร  เพราะทกุอย่างล้วนตกอยู่ 

ภายใต้กฎไตรลกัษณ์ คอื อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา  เมือ่จติหยัง่ 

เห็นความจริงเช่นนี้อย่างแจ่มแจ้ง  ก็ปล่อยวาง  จิตก็เป็นอิสระ 

หลดุพ้นจากความทกุข์ ความทกุข์ไม่สามารถจะเกาะเกีย่ว ครอบง�ำ 

หรือท�ำให้จิตหวั่นไหวได้  อันนี้หมายถึงความทุกข์ที่เป็นทุกข์ใน 

อรยิสจัสี ่ซึง่สมัพนัธ์กบัทกุข์ในไตรลกัษณ์ คอืสภาวะทีม่อิาจทนอยู่ 

โดยตวัมนัเองได้ สภาวะทีบ่บีคัน้และสร้างความขดัแย้งให้เกดิขึน้ 

แก่ผู้ที่ยึดถือ  เมื่อไม่ยึดถือมันก็ไม่สามารถจะบีบคั้นผู้นั้นให้เป็น 

ทุกข์ได้  การปฏิบัติธรรมในความหมายนี้เน้นไปที่การภาวนา 

โดยเฉพาะวปัิสสนากรรมฐานเพือ่ให้เข้าถงึความจรงิของกายและใจ 

ซึ่งไม่ได้แยกจากความจริงของสรรพสิ่งรอบตัวเรา ปฏิบัติธรรม

ในความหมายนี้  คนเข้าใจกันน้อย  และปฏิบัติกันน้อยแต่เป็น

สิ่งส�ำคัญมาก
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ชาวพุทธเราต้องเริ่มต้นจากการปฏิบัติตามท�ำนองคลอง 

ธรรม  ซึ่งเป็นเรื่องโลกิยะคือเมื่อท�ำดีก็ได้ดี  ได้รับค�ำชื่นชม 

สรรเสริญ มีชีวิตที่ผาสุก  ไม่มีศัตรู มีแต่มิตร  เพราะท�ำความดี 

มีคุณธรรม  แต่แค่นั้นไม่พอ ก็ต้องก้าวมาสู่การปฏิบัติธรรมใน 

ความหมายทีส่องคือการปฏบิตัใิห้เข้าถงึความจรงิ ซึง่จะท�ำให้จติ 

เข้าถงึภาวะทีเ่ป็นโลกตุระ คอืไม่หวัน่ไหวไปกบัค�ำชืน่ชมสรรเสรญิ 

หรอืลาภสกัการะที่เกิดขึ้น  รวมทั้งไม่ติดในความดีที่ท�ำ คือท�ำดี 

แต่คนไม่เห็นก็ไม่ทุกข์  เรียกว่าเหนือบุญเหนือบาปก็ได้  การ 

ปฏิบัติธรรมในความหมายที่เป็นการเข้าถึงสัจธรรมนี้ต้องอาศัย 

การดูหรือเห็นความจริง

ความจรงิไม่ใช่เรือ่งทีต้่องคดิเอาหรอืว่าฟังเขาเล่า แต่ต้อง 

เหน็เอง จะเหน็ได้อย่างไร กเ็หน็จากการทีเ่รามาเจรญิสติ ดกูาย 

และใจ  เหน็กายอย่างทีม่นัเป็น  เหน็ใจอย่างทีม่นัเป็น ตอนทีย่งั 

ไม่เห็นอย่างที่มันเป็นก็คิดว่ากายนี้เป็นเราเป็นของเรา  คิดว่า 

จตินีเ้ป็นเราเป็นของเรา เวลาท�ำอะไรกจ็ะมตีวัตน หรอืตัวก ู ตัวฉนั 

ขึ้นมาเป็นเจ้าของหรือผู้กระท�ำนั้น  เช่นเวลาเดินก็มีความส�ำคัญ 

มั่นหมายว่าฉันเดิน  เวลาคิดก็มีความส�ำคัญมั่นหมายว่าฉันคิด 

อันนี้เรียกว่าไม่ได้เห็นอย่างที่เป็น  คือยังมีการสร้างภาพตัวตน 

ขึ้นมาเป็นเจ้าของการกระท�ำหรือผู้กระท�ำนั้น  แต่ทันทีที่เดิน 

อย่างมสีติ นัน่ไม่ใช่เราเดนิ  แต่จะเหน็ว่าทีเ่ดนินีค้อืรปู คอืกาย 

เมื่อคิดและมีสติเห็นความคิด  ก็จะเห็นต่อไปว่าที่คิดนั้นไม่ใช่ 
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เราคิดแต่เป็นนามคิด หรือเป็นการกระท�ำของนาม  ไม่มีตัวเรา 

หรือไม่มีการปรุงตัวเราขึ้นมาเป็นผู้เดินหรือผู้คิด

การเจริญสติจะช่วยท�ำให้เราเห็นความจริงอันนี้  แต่ก่อน 

เวลาท�ำอะไรก็รู้สึกว่าฉันท�ำ ฉันท�ำตลอดเวลา แต่พอมีสติ มัน 

ก็กระเทาะความเป็นตัวเราออกไป  เห็นเป็นสองคือรูปกับนาม 

หลวงพ่อค�ำเขียน สุวัณโณท่านใช้ค�ำว่า  “ถลุง” ปกติค�ำว่าถลุง 

เราใช้กบัแร่ ตอนใหม่ๆ แร่มนัเป็นก้อน แต่พอถลงุมนักจ็ะแยก 

เป็นขีแ้ร่  เป็นเหลก็  เป็นดบีกุ  เป็นทอง มนัแยกออกมาเป็นส่วนๆ 

ให้เห็น  ไม่ใช่เป็นดุ้นเป็นก้อนหรือเห็นคลุมๆ อย่างทีแรก

การเจริญสติท�ำให้จิตของเราเห็นทะลุตัวตนหรือภาพ 

ตัวตนที่สร้างขึ้น  จนกระทั่งเห็นความจริงที่มีอยู่แล้วแต่ดั้งเดิม 

คอื กายกบัใจ รปูกบันาม อนันีค้อืเบือ้งต้นของการเหน็ความจรงิ 

ซึง่ถ้าเราเหน็ความจรงิกจ็ะท�ำให้หลดุพ้นจากภาพตัวตนทีส่ร้างขึน้ 

ตัวตนไม่ใช่สิ่งที่มีจริง  แต่จิตปรุงแต่งขึ้นโดยไม่รู้ตัว  แล้วก็เลย 

เห็นมันคลุมๆ  ราวกับเป็นเจ้าของการกระท�ำต่างๆ อันนี้เรียก 

ว่าอวิชชาหรือความหลง  เป็นเพราะไม่มีสติ  สติเป็นกุญแจไข 

ไปสู่ความจริง  เป็นกุญแจดอกแรกที่ไขให้เราเห็นความจริงของ 

รูปกับนาม
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ต่อไปจะเหน็ว่ารปูกด็นีามกด็ล้ีวนไม่เทีย่ง มนัแปรเปลีย่น 

เป็นนิจ  และมันก็อยู่ในภาวะที่บีบคั้นอยู่ตลอดเวลา  ตัวมันเอง 

ถกูบบีคัน้ด้วย แล้วบบีคัน้ผูท้ีย่ดึถอืมนัอกีท ีกายนีถ้กูบบีคัน้หรอื 

เตม็ไปด้วยทกุข์ นัง่อยูเ่ฉยๆ สกัพกัเรากจ็ะรูส้กึเมือ่ยจนต้องขยบั 

จากนัง่หลงัตรงกม็าพงิเสา ตอนพงิข้างฝากค็ดิว่าสบายแล้ว แต่ 

นัง่ในท่านัน้ไม่ถงึชัว่โมงกจ็ะรูส้กึเมือ่ย คราวนีก้อ็าจจะเอนลงนอน 

นอนแล้วคิดว่าจะสบาย  แต่พอนอนไปสัก ๗-๘ ชั่วโมง หรือ 

อาจไม่ถงึด้วยซ�ำ้กจ็ะรูส้กึเมือ่ยต้องขยบั ขยบัเพราะอะไร  เพราะ 

มนัมทีกุข์แฝงอยู ่มนัถกูบบีคัน้ด้วยเหตุปัจจยัต่างๆ ภายใน คนเรา 

เวลานอนก็ขยับเป็นระยะๆ จะรู้ตัวหรือไม่ก็อีกเรื่องหนึ่ง

เหน็รปูอย่างไร กเ็หน็นามอย่างนัน้ คอืเหน็ว่ามนัแปรเปลีย่น 

อยู่เป็นนิจ  เมื่อเห็นแล้วก็เกิดปัญญา  เมื่อมีปัญญาถึงจุดหนึ่งก็ 

ละหรอืวาง ไม่ยดึติดถอืมัน่ หรอืไม่แบกต่อไป นีค่อืความหมายว่า 

เห็นความจริง  เมื่อเห็นความจริงแล้วก็จะปล่อยวางได้  เพราะ 

ฉะนัน้การเหน็จงึเป็นเรือ่งทีส่�ำคญัมาก  เราต้องฝึกเป็นผูด้ ู ผูเ้หน็ 

อย่างสม�่ำเสมอ ทีแรกเห็นด้วยสติ  ต่อมาก็จะเห็นด้วยปัญญา 

การที่เรามาเจริญสติ  มาท�ำกรรมฐาน มาฝึกเป็นผู้เห็น 

ครูบาอาจารย์บางท่านเปรียบเหมือนเราดูละครโรงเล็ก มันอยู่ 

ในใจของเรา ใจของเราเป็นเวทลีะคร ทีม่พีระเอก ผูร้้าย นางเอก 

ต่างผลัดเปลี่ยนเวียนกันมาแสดงบทบาท  เราก็แค่ดูเฉยๆ แล้ว 
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ก็เห็นว่ามันไม่มีตัวละครตัวไหนที่เที่ยงเลย ต่างผลัดกันมาแล้ว 

ก็ผลัดกันไป  และที่จริงตัวละครเหล่านี้ล้วนเป็นสมมติทั้งสิ้น 

เหมอืนกบันกัแสดงพอลงจากเวท ีกท็ิง้บททีแ่สดง  เราฝึกเป็นผูดู้ 

โดยไม่มปีฏกิริยิาอะไร แต่ก่อนหน้านีเ้ราไม่ได้เป็นผูด้ ู เราเข้าไป 

เล่น  เสมอืนเป็นตัวละครนัน้ด้วย หรอืไม่กอ็นิไปกบัตัวละคร ดกู็ 

ดไูม่เป็น กลบัไปอนิกบัตัวละคร  เศร้าเสยีใจกบันางเอกพระเอก 

ไปโกรธแค้นตัวอิจฉา

ทีนี้เรามาฝึกเป็นผู้ดู  ดูโดยไม่ตัดสิน หรือไม่มีปฏิกิริยา 

กบัสิง่ทีเ่หน็ มคีนเปรยีบไว้ดว่ีา การด�ำเนนิชีวติเหมอืนกบัการดู 

กระแสน�้ำไหลผ่าน จะเป็นแม่น�้ำหรือล�ำคลองก็แล้วแต่บางครั้ง 

ก็มีหมาเน่า  สวะ  และจอกแหนลอยมา  เราเห็นมันผ่านมาแล้ว 

กผ่็านไป บางครัง้กเ็หน็เรอื ล�ำเลก็ ล�ำใหญ่  ผ่านมาแล้วกผ่็านไป 

เห็นคนที่อยู่บนเรือ มีทั้งสวย มีทั้งน่าเกลียด มาแล้วก็ผ่านไป 

การมองชีวิตแบบนี้มันท�ำให้จิตใจไม่เป็นทุกข์ไปกับสิ่งต่างๆ ที่ 

ผ่านเข้ามาในชวีติ แต่ก่อนไม่ใช่แค่เหน็เฉยๆ แต่ไปคว้าด้วย คอื 

คว้าหรอืฉวยด้วยใจ บางทกีไ็ปคว้าหมาเน่ามากอดไว้ กเ็ลยรูส้กึ 

เหมน็เป็นทกุข์ บางทเีหน็ห่วงยางสวย กอ็ยากจะคว้าเอาไว้  แต่ 

พอลงไปคว้าก็เปียกปอน

แต่เมือ่เปลีย่นมาเป็นผูด้ ู เหน็สิง่ต่างๆ มาแล้วกไ็ป กร็ูส้กึ 

เฉยๆ ไม่เดอืดร้อนหรอืเป็นทกุข์ แต่คนส่วนใหญ่ไม่เป็นอย่างนัน้ 
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พยายามยดึเอาไว้  ให้มนัเป็นของเราบ้าง หรอืพยายามให้มนัอยู่ 

กบัที ่ เช่นเหน็เรอืล�ำใหญ่ผ่านมา กพ็ยายามคว้าเชอืกหรอืดงึรัง้ไว้ 

ไม่ใหม้นัไหลไปแต่กด็งึไม่ได้  ซ�้ำกลบัถกูมนัลากยาวจนส�ำลกัน�้ำ

ชีวิตของผู้ที่ไม่ได้มีการศึกษา  ไม่ได้มีการปฏิบัติธรรมก็ 

เป็นท�ำนองนี้  คือพยายามจะยึดยื้อสิ่งที่แปรเปลี่ยนเคลื่อนไหว 

อยูต่ลอดเวลาให้อยูก่บัที่  เราเหน็สิง่ใดทีช่อบกอ็ยากครอบครอง 

และอยากยดึไว้  ให้มนัอยูก่บัที ่ โดยไม่เข้าใจว่าความจรงินัน้เป็น 

กระแสที่ไหลเลื่อนตลอดเวลา สิ่งทั้งหลายทั้งปวงมีอยู่ในรูปของ 

กระแส แต่เป็นเพราะความหลง จึงคิดว่ามันเป็นดุ้นเป็นก้อนที่ 

อยู่นิ่ง  เป็นเอกเทศ ทั้งๆ ที่ทุกสิ่งทุกอย่างมีสภาวะไม่ต่างจาก 

กระแสน�้ำที่แปรเปลี่ยนอยู่เป็นนิจ

ชีวิตของคนเราก็เช่นเดียวกัน  โลกรอบตัวของเราก็เช่น 

เดยีวกนั  ไม่ต่างจากกระแสน�ำ้ทีแ่ปรเปลีย่น  ไหลเลือ่นอยูต่ลอด 

เวลา  ไม่สามารถทีจ่ะยดึให้อยูน่ิง่ๆ  ได้  แต่เป็นเพราะความไม่รู้ 

ของเรา หรือเป็นเพราะความอยากที่ปรุงตัวตนให้เป็นเจ้าของ 

อะไรต่ออะไรมากมาย พยายามยดึสิง่ต่างๆ ให้อยูน่ิง่ ซึง่ไม่มวีนั 

ส�ำเรจ็ แม้แต่ร่างกายของเรา  เราพยายามยดึให้มนัอยูน่ิง่กท็�ำไม่ 

ได้  เพราะมันต้องแก ่ต้องป่วย ต้องแปรเปลี่ยนไป คนที่เรารัก 

เราจะยึดให้เขาอยู่ยงคงกระพันก็ท�ำไม่ได ้ เพราะว่าเขามาแล้วก็ 

ต้องไป ชีวิตของเขาก็เลื่อนไหลไม่ต่างกับกระแสน�้ำ
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ถ้าเราไม่เหน็ความจรงิของกายและใจ หรอืเหน็ความจรงิ 

ของสิง่ต่างๆ ทีเ่รยีกว่าสงัขารทัง้รปูธรรมและนามธรรมในลกัษณะ 

นี้  เราก็จะเป็นทุกข์เมื่อต้องเจอความจริงที่แปรเปลี่ยนเป็นนิจ 

ไม่ต่างจากการเอาตัวไปขวางกระแสน�้ำที่เชี่ยว  ถ้าเราเอาตัว 

ไปขวางมันเราก็จะถูกน�้ำพัดไป คนเราทุกข์เพราะความยึดมั่น 

ในตัวตนกเ็พราะเหตุนี้  เรามกัจะสร้างตัวตนขึน้มาด้วยความไม่รู้ 

ด้วยความหลง  เต็มไปด้วยความอยาก  เต็มไปด้วยความยดึ  เมือ่ 

สร้างแล้วก็อยากและยึดจะให้มันคงที่  เราจึงปฏิเสธความจริง 

ขดัขวางความจรงิ ทวนกระแสความจรงิตลอดเวลา  เพราะพอยดึ 

อะไรว่าเป็นตัวตน ก็จะนึกว่ามันเที่ยง พอเกิดความแปรเปลี่ยน 

เราก็เลยเป็นทุกข์

ทกุวนันีค้นเราทกุข์เพราะไม่รูจ้กัวางใจให้ถกูต้อง  เราเอาใจ 

ของเราขวางความจริง ขวางความจริงก็ไม่ต่างจากขวางกระแส 

น�้ำ  สาเหตุที่เกิดน�้ำท่วมใหญ่คราวนี้จนก่อให้เกิดความเสียหาย 

มากมายส่วนหนึง่กเ็พราะว่าเราสร้างบ้านสร้างถนนขวางกระแสน�ำ้ 

ถ้าไม่ถูกน�้ำพัดพาไป น�้ำก็ท่วมเอ่อและท�ำลายทรัพย์สมบัติของ 

เราอย่างช้าๆ คนสมยัก่อนเวลาสร้างบ้านเขาจะไม่ขวางกระแสน�ำ้ 

หรอืไม่กย็กพืน้ขึน้สงู น�ำ้มาแล้วกไ็ป  เขาเรยีกว่าน�้ำหลาก  ไม่มี 

ค�ำว่าน�ำ้ท่วม คนสมยัก่อนไม่ค่อยรูจ้กัค�ำว่าน�ำ้ท่วม รูจ้กัแต่ค�ำว่า 

น�ำ้หลาก คอืมาแล้วกไ็ป ไม่มกีารสร้างบ้านขวางกระแสน�ำ้ อกีทัง้ 

ยังพยายามช่วยให้น�้ำระบายลงทะเลได้เร็วๆ  เช่นขุดคลอง แต่ 
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เดี๋ยวนี้นอกจากจะสร้างบ้านแปงเมืองขวางน�้ำ  แล้วยังถมคลอง 

อีก  เรียกว่าขวางทางน�้ำเต็มที่  ก็เลยเสียหายกันมาก

ฉนัใดกฉ็นันัน้ สาเหตุทีค่นเรามคีวามทกุข์ถงึแม้น�ำ้ไม่ท่วม 

ก็ตาม ก็เพราะเราเอาใจขวางกระแสความจริงที่แปรเปลี่ยนอยู่ 

ตลอดเวลาและเจอืไปด้วยทกุข์  ในความเป็นจรงิไม่มอีะไรทีเ่ป็น 

ตวัตน แต่เรากพ็ยายามนกึ คดิ และคาดหวงัว่ามนัมตัีวมตีน  เจอ 

อะไรกเ็หน็มนัเป็นตัวตน  เริม่ต้ังแต่ร่างกายของเรา จติใจของเรา 

ทรัพย์สมบัติของเรา  คนรักของเรา  เราก็เห็นเป็นตัวเป็นตน 

ทัง้ๆ ทีค่วามจรงิแล้วมนัไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตน ไม่มตัีวตนโดยเอกเทศ 

แต่เกดิขึน้เพราะมเีหตุปัจจยั  เหตุปัจจยัเหล่านีก้ไ็ม่เทีย่ง มาแล้ว 

กไ็ป  เหมอืนกระแสน�ำ้ อย่างเทยีนทีก่�ำลงัส่องสว่างเล่มนีเ้ราเหน็

ไหมว่ามคีวามแปรเปลีย่นอยูต่ลอดเวลา  เทยีนเมือ่นาททีีผ่่านมา 

กับนาทีนี้ไม่ใช่เทียนเล่มเดียวกัน ถ้าเราคิดว่าเทียนนี้มีตัวตนที่ 

ถาวร แสดงว่าเราไม่เหน็ความจรงิทีแ่สดงตัวต่อหน้าเรา นัน่เป็น 

เพราะเราอยากจะให้มันคงที ่ ฉะนั้นการที่เราเห็นความจริงด้วย 

ใจที่เป็นกลาง มองสิ่งต่างๆ ด้วยใจที่เป็นกลาง ก็จะเห็นความ 

จริงได้ในที่สุด  และความจริงที่ลึกซึ้งที่สุดก็คือไม่มีตัวตนที่เป็น 

อิสระหรือเป็นเอกเทศ 

เรื่องนี้โยงไปถึงการปฏิบัติธรรมในความหมายแรกคือ 

ปฏบัิตติามท�ำนองคลองธรรม คนทีป่ฏบิติัธรรมในความหมายนี้ 
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ยงัเชือ่ว่ามตัีวตนอยู ่ ตนนัน้เป็นทีพ่ึง่แห่งตน การปฏบิติัธรรมคอื 

การขัดเกลาตัวตนให้ประณีตมากขึ้น  ถ้าตัวตนมันใหญ่โตหรือ 

เหน็แก่ตัว กท็�ำให้ตัวตนนัน้เลก็ลง  เหน็แก่ส่วนรวมมากขึน้  ส่วน 

การปฏบิติัธรรมในความหมายทีส่อง กค็อืการไม่เหน็ตัวตน หรอื 

เห็นความจริงว่าไม่มีตัวตน อันนี้เป็นความแตกต่างอย่างส�ำคัญ 

ระหว่างการปฏิบัติธรรมในความหมายแรกและปฏิบัติธรรมใน 

ความหมายที่สอง

ปฏบัิตธิรรมในความหมายแรก  เมือ่ท�ำดกีเ็ชือ่ว่ามตีวัตน 

ทีร่บัผลแห่งความด ีอกีทัง้ยงัท�ำให้หมนุเวยีนอยูใ่นสงัสารวฏั เพราะ 

ยงัมเีชือ้หรอืเหตุปัจจยัให้ไปเกดิอยู ่นัน่คอืความหลง อวชิชาหรอื 

กเิลส  ส่วนการปฏบิตัธิรรมในความหมายทีส่องคือการปฏบิตัหิรอื 

ฝึกจติเพือ่เหน็ความจรงิว่าไม่มตีวัตน  เมือ่เหน็ความจรงิดงักล่าว 

แจ่มชัด ก็ปล่อยวาง  ไม่มีความยึดอยากใดๆ คือสิ้นกิเลส จึง 

หลุดพ้นจากวัฏฏสงสารได้

พวกเราคงรูจ้กัท่านเว่ยหลาง  ท่านเป็นสงัฆปรนิายกองค์ที่ 

๖ ของนิกายฌานหรือเซนของจีน ท่านเป็นคนที่ไม่มีการศึกษา 

กว่็าได้  เป็นเดก็ผ่าฟืน แต่กบ็รรลธุรรมได้เรว็  โดยไม่เคยปฏบิติั 

ธรรมในรปูแบบอย่างเป็นเรือ่งเป็นราว แต่ท่านมสีติในการท�ำงาน 

มาก  เมื่อผ่าฟืนก็มีสติอยู่กับการผ่าฟืนจนกระทั่งจิตเป็นหนึ่ง 

วันหนึ่งขณะที่เอาฟืนไปส่งในตลาด  ได้ยินชายคนหนึ่งสวดมนต์ 
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ที่ชื่อว่าวัชรสูตร มีข้อความตอนหนึ่งว่า  “พึงท�ำจิตมิให้ยึดมั่น 

ในทุกสิ่ง” พอได้ยินตรงนี้จิตของท่านก็สว่างโพลง บรรลุธรรม 

ทันที  คล้ายๆ กับพระสารีบุตร พระโมคคัลลานะตอนที่ยังเป็น 

ฆราวาสชือ่อปุติสสะและโกลติะ พอได้ฟังพระอสัสชพิดูเพยีงแค่ 

ประโยคเดยีวว่า  “ธรรมใดเกดิแต่เหตุ พระศาสดาทรงแสดงเหตุ 

และความดับแห่งธรรมนั้น” ก็บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบันทันที

ท่านเว่ยหลางต่อมาได้มาท�ำงานในวดัซึง่เป็นส�ำนกัใหญ่ของ 

นิกายเซน  คราวหนึ่งท่านเห็นโศลกของพระผู้ใหญ่อันดับสอง 

ของวดั  ท่านเขยีนว่า  “กายนีเ้หมอืนต้นโพธิ ์ จตินีเ้หมอืนกระจก 

ต้องหมั่นขัดอยู่เป็นนิจเพื่อไม่ให้ฝุ่นจับ”  ท่านเว่ยหลางที่จริง 

อ่านไม่ออก แต่ให้คนอ่านให้ฟัง พอได้ยนิกร็ูว่้าไม่ถกู  ท่านเลยให้ 

คนช่วยเขียนกลอนอีกแผ่นหนึ่งไปปะคู่กันบอกว่า  “ต้นโพธิ์นั้น 

หามีไม่  กระจกนั้นเดิมแท้ก็ไม่มีอยู ่ เมื่อทุกสิ่งว่างเปล่า ฝุ่นจะ 

จับกับอะไร”

อนันีเ้ป็นโศลกทีม่คีวามหมายลกึซึง้มาก คอืท่านพดูความ 

จรงิขัน้ปรมตัถ์เลยว่า ทกุสิง่นัน้ว่างเปล่าจากตวัตน สิง่ทีเ่รยีกว่า 

ตวัฉนัแท้จรงิกห็ามไีม่ ผดิกบัโศลกอนัแรกทีม่องว่ายงัมตัีวตนอยู่ 

เมือ่มตัีวตน สิง่ทีต้่องท�ำกค็อืขดัเกลาตัวตนนัน้ให้ประณตี  เหมอืน 

กระจกที่ต้องขัดเสมอเพื่อให้ใสไร้ฝุ่น  แต่ท่านเว่ยหลางเห็นว่าที่ 

จรงิแล้ว ไม่มตัีวตนต้ังแต่แรก  เมือ่เป็นเช่นนัน้ ความทกุข์จะเกาะ 
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กบัอะไร พดูอกีอย่างคอื  เมือ่เหน็ความจรงิว่าไม่มตัีวกขูองก ูจะ 

มีผู้ทุกข์ได้อย่างไร

ตราบใดทีย่งัคดิว่ามผีูท้กุข์  กต้็องพยายามสร้างบญุสร้าง 

กุศลเพื่อให้เกิดความสุขความเจริญ นี่เป็นจุดมุ่งหมายของการ 

ปฏิบัติธรรมในความหมายแรก คือท�ำดีหรือปฏิบัติตามท�ำนอง 

คลองธรรมเพื่อให้เกิดความสุข  เพื่อให้เกิดบุญกุศล ชีวิตจะได้ 

เจริญงอกงามทั้งในชาตินี้ชาติหน้า ทั้งในทางโลกทางธรรม แต่ 

ปฏิบัติธรรมในความหมายที่สองคือการฝึกฝนจนเห็นความจริง 

ว่าไม่มีตัวตน  ไม่มีอะไรที่ยึดถือได้  เป็นเรื่องที่สูงกว่า ตรงนี้เอง 

ที่พระพุทธเจ้าตรัสเป็นภาษิตอย่างที่เราสวดเมื่อครู่  ว่า  “พระ- 

พทุธเจ้าทัง้ในอดตี  ปัจจบุนั และอนาคต  ล้วนเคารพพระธรรม” 

มองในระดับพื้นๆ ก็คือเคารพคุณธรรมความด ี แต่ความหมาย 

ที่ลึกกว่านั้นก็คือเคารพสัจธรรมที่แสดงตัวอยู่ตลอดเวลา  และ 

สัจธรรมนี้มีลักษณะสามประการเรียกว่าไตรลักษณ์

ฉะนัน้ทีเ่ราสวดเมือ่สกัครูม่ตีอนหนึง่ว่า  “ธรรมย่อมรกัษา 

ผู้ประพฤติธรรม”  คนทั่วไปเข้าใจว่าประพฤติธรรม  ก็คือท�ำ 

คุณงามความดี  สร้างบุญสร้างกุศล  เมื่อท�ำเช่นนั้น  ธรรมก็จะ 

คุม้ครองคอืท�ำให้ประสบความสขุความเจรญิ  พ้นจากภยัอนัตราย 

ทัง้ปวง ท�ำให้มชีวีติยนืยาว ปลอดพ้นจากโรคภยัไข้เจบ็ อนันีค้อื 

ความหมายที่คนส่วนใหญ่เข้าใจ ซึ่งไม่ได้ผิดอะไร  แต่ถ้าเข้าใจ 
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ถงึขัน้ว่าประพฤติธรรมแล้วจะไม่แก่  ไม่เจบ็  ไม่ป่วย  ไม่ต้องพดู 

ถึงไม่ตาย อย่างนี้เป็นความเข้าใจที่ผิด

มหีลายคนเมือ่พบว่าตัวเองเป็นมะเรง็กจ็ะตัดพ้อว่า ท�ำไม 

ถงึต้องเป็นฉนั ฉนัอตุส่าห์ท�ำความด ีสร้างบญุสร้างกศุล ท�ำไม 

ฉนัต้องเป็นมะเรง็ อนันีเ้ขาเข้าใจว่าถ้าท�ำความด ีประพฤติตาม 

ท�ำนองคลองธรรมแล้วจะไม่เจ็บ  ไม่ป่วย หรือว่าจะไม่ประสบ 

ความพลดัพรากสญูเสยี  เข้าใจอย่างนีไ้ม่ถกู ความดหีรอืบญุกศุล 

นัน้มอีานสิงส์แน่ แต่ไม่ใช่ว่าจะท�ำให้เราหลดุพ้นจากความทกุข์ได้ 

ไม่ว่า จะเป็นความแก่ ความเจบ็ ความพลดัพรากสญูเสยีกต็าม 

แต่ถ้าหากประพฤติธรรมในความหมายที่สองคือประพฤติธรรม 

จนกระทัง่เข้าถงึสจัธรรมความจรงิ อย่างนีแ้หละจะช่วยให้ไม่ทกุข์ 

อย่างแท้จริง

ทุกวันนี้คนเราทุกข์

เพราะไม่รู้จักวางใจให้ถูกต้อง

เราเอาใจของเราขวางความจริง

ขวางความจริงก็ไม่ต่างจากขวางกระแสน�้ำ
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ธรรมย่อมรักษาผู้ประพฤติธรรม  ในความหมายที่ลึกซึ้ง 

ก็คือ  เมื่อประพฤติธรรมจนเข้าถึงสัจธรรม มีปัญญาแลเห็นว่า 

สิ่งทั้งปวงไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  เป็นอนัตตา ปัญญาเช่นนี้จะท�ำให้ 

ใจไม่ทุกข์  แม้ว่าจะประสบความสูญเสียก็ตาม  เพราะไม่ได้ยึด 

ติดถือมั่นกับทรัพย์สินเงินทองต้ังแต่แรก ช่วงที่เกิดน�้ำท่วมใหญ่ 

มหีลายคนตัดพ้อว่า ฉนัท�ำความดมีากม็าก สร้างบญุสร้างกศุล 

มากเ็ยอะ ท�ำไมน�ำ้ท่วมบ้านฉนั ขณะทีบ่างคนน�้ำไม่ท่วม กพ็ดู 

ว่าเป็นเพราะอานสิงส์แห่งบญุกศุลทีไ่ด้ท�ำไว้ ฉนัท�ำความด ีสร้าง 

บุญสร้างกุศลมามาก  เห็นไหมน�้ำก็เลยไม่ท่วมบ้านฉัน คนที่คิด 

แบบนี้ก็มี  อันที่จริงคิดแบบนี้ก็ดีเหมือนกัน  แต่อย่าไปคิดว่าถ้า 

หากว่าน�้ำท่วมบ้านแล้วแสดงว่าฉันไม่ได้ท�ำบุญเท่าที่ควร หรือ 

แสดงว่าท�ำดีแล้วไม่ได้ดี

สมยัทีห่ลวงปูด่ลูย์ อตุโล ยงัมชีวีติอยู ่ เกดิเหตุไฟไหม้ใหญ่ 

ที่จังหวัดสุรินทร์  หลายคนถึงกับสิ้นเนื้อประดาตัว มีญาติโยม 

หลายคนมากราบท่าน  แล้วก็ตัดพ้อว่าตัวเองอุตส่าห์ท�ำบุญ 

ท�ำกศุล ถวายสงัฆทาน ทอดผ้าป่าไม่ขาด ปฏบิติัธรรมมาต้ังแต่ 

ปู่ย่าตายาย ท�ำไมธรรมะไม่ช่วยคุ้มครองเขาให้พ้นจากไฟไหม้ 

หลวงปูด่ลูย์อธบิายว่า  “ไฟมนัท�ำตามหน้าทีข่องมนั ธรรมะไม่ได้ 

ช่วยใครในลกัษณะนัน้ หมายความว่า ความอนัตรธาน ความวบิติั 

ความเสือ่มสลาย ความพลดัพรากจากกนั สิง่เหล่านีม้นัมปีระจ�ำ 

โลกอยูแ่ล้ว ผูม้ธีรรมะ ผูป้ฏบิติัธรรมะ เมือ่ประสบกบัภาวะเช่นนัน้ 
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แล้ว  จะวางใจอย่างไรจึงไม่ทุกข์  อย่างนี้ต่างหาก  ไม่ใช่ธรรมะ 

ช่วยไม่ให้แก่  ไม่ให้ตาย  ไม่ให้หวิ  ไม่ให้ไฟไหม้  ไม่ใช่อย่างนัน้”

พทุธภาษติทีว่่า  “ธรรมย่อมรกัษาผูป้ระพฤติธรรม” ความ 

หมายทีแ่ท้จรงิกค็อื  เมือ่มปัีญญาเข้าใจความจรงิ  ปัญญานัน้กจ็ะ 

รกัษาใจไม่ให้ทกุข์ ถงึแม้จะสญูเสยีทรพัย์สมบติัแต่ใจไม่ทกุข์ ถงึ 

แม้ร่างกายเจบ็ป่วย แต่ใจไม่ทกุข์ นีค้อือานสิงส์ส�ำคญัทีส่ดุของ 

ของธรรมะที่เกิดจากการปฏิบัติในความหมายที่สองคือมีปัญญา 

จนเห็นความจริง

เมือ่เหน็ความจรงิของชวีติและโลก กไ็ม่ยดึตดิถอืมัน่ พร้อม 

ยอมรับความแปรเปลี่ยนได ้ตระหนักดีว่าชีวิตเหมือนกระแสน�ำ้ 

ทุกอย่างที่เกิดขึ้น  มาแล้วก็ผ่านเลยไป  ไม่สามารถที่จะยึดให้ 

มันอยู่นิ่ง หรือให้เป็นของเราตามใจเราได ้อันนี้คือสิ่งที่เราควร 

ท�ำความเข้าใจถ้าเรามั่นใจในอานุภาพแห่งธรรม  โดยเฉพาะใน 

ความหมายที่สอง  คือการเห็นแจ้งในสัจธรรม  ไม่ว่าอะไรจะ 

เกดิขึน้กไ็ม่ท�ำให้ทกุข์ได้ แต่หากยงัไม่เข้าใจตรงนี ้ แม้จะท�ำบญุ 

ให้ทานรักษาศีลมากมายเพียงใด ก็หลีกหนีความทุกข์ใจไม่พ้น 

เพราะต้องเจอความแปรเปลี่ยน  ความพลัดพรากสูญเสียเป็น 

ธรรมดา
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พระพทุธเจ้าเคยตรสักบันางกสีาโคตม ี เธอเสยีลกูน้อยอายุ 

๓ ขวบแต่ท�ำใจไม่ได้  เอาแต่ร้องเรยีกให้คนช่วยปลกุลกูของเธอ 

ให้ฟ้ืนขึน้มา แต่ไม่มใีครช่วยได้  ใครๆ กบ็อกว่าลกูเธอตายแล้ว 

แต่เธอไม่ยอมรบัความจรงิ พอมคีนแนะน�ำให้ไปหาพระพทุธเจ้า 

เธอกร็บีไปหาพระองค์ทนัท ีพระพทุธองค์รูว่้าสภาพจติใจของนาง 

กีสาโคตมี  ไม่มีทางที่จะเข้าใจความจริงหรือเปิดรับธรรมะ จึง 

บอกเธอว่าพระองค์สามารถช่วยได้ แต่เธอต้องไปหาเมลด็ผกักาด 

จากบ้านทีไ่ม่มคีนตาย นางกสีาโคตมดีใีจ รบีไปหาเมลด็ผกักาด 

ทุกบ้านมีเมล็ดผักกาดแต่ก็มีคนตายทั้งนั้น  บ้านแล้วบ้านเล่า 

กม็คีนตาย  ในทีส่ดุนางกย็อมรบัความจรงิได้ว่าความพลดัพราก 

สูญเสียนั้นเกิดขึ้นกับทุกคนไม่เว้นแม้แต่นาง  สุดท้ายก็ยอมรับ 

ได้ว่าลูกตายแล้วจึงเอาไปไว้ที่ป่าช้า  แล้วก็มาเฝ้าพระพุทธเจ้า 

ตอนนี้แหละที่พระองค์เห็นว่านางพร้อมรับฟังธรรมแล้ว จึงตรัส 

ว่า  “น�้ำป่าย่อมพัดพาชีวิตของผู้ที่หลับใหลฉันใด มัจจุราชย่อม 

พัดพาผู้ที่ยึดติดในลูกและทรัพย์สมบัติฉันนั้น”  พอพระองค์ 

ตรัสจบ นางก็บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบัน

อนัทีจ่รงิไม่ใช่มจัจรุาชหรอืความตายเท่านัน้ทีเ่ปรยีบได้ดงั 

น�ำ้ป่าทีไ่หลเชีย่ว ความแก่ ความเจบ็ ความพลดัพรากสญูเสยีก็ 

เหมือนกัน มันคือกระแสของความจริงที่ไม่มีใครหนีพ้น หน้าที่ 

ของเรากค็อื  ไม่เอาตัวไปขวางกระแสน�้ำ หรอืไม่สร้างตวัตนขึน้ 

มาขวางกระแสแห่งความจรงิ แต่เข้าใจธรรมชาติของกระแสแห่ง 
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ความจริง  และยอมให้มันผ่านเลยไป  โดยที่ใจไม่ทุกข์ด้วย

อนันีเ้ป็นเรือ่งทีท้่าทายพวกเราว่า ท�ำอย่างไรเราถงึจะปฏบิติั 

ธรรมจนกระทั่งสามารถเห็นความจริงอย่างนี้ได้  และสามารถ 

วางใจให้สอดคล้องกับกระแสแห่งความจริง  ไม่ใช่ไปขัดขวาง 

เอาไว้  อย่างที่หลวงพ่อชา สุภัทโท สอนว่า ทุกอย่างที่เกิดขึ้น 

กับเรามันถูกทั้งนั้น  แต่ที่เราทุกข์เพราะวางใจผิด  วางใจผิดคือ 

ไปขวางกระแสความจริง  หรือไม่ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น 

นี้แหละคือที่มาของความทุกข์  เพราะฉะนั้นถ้าไม่อยากทุกข์ 

ก็ต้องเปิดใจยอมรับความจริงหรือปฏิบัติจนเห็นความจริงให้ได้
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เนื้อหาของบทสวดมนต์ท�ำวัตรเช้าเป็นเรื่องของสัจธรรม 

ความจริงที่เราควรเปิดใจศึกษา พจิารณา และวางใจให้ถูกต้อง 

ต่อความจรงิทีป่รากฏแก่เราโดยเฉพาะทีเ่ป็นความทกุข์  ข้อความ 

ตอนหนึง่ในบทสวดทีว่่า  “เราเป็นผูถ้กูความทกุข์หยัง่เอาแล้ว มี 

ความทกุข์เป็นเบือ้งหน้าแล้ว” ถกูความทกุข์หยัง่เอาแล้ว หมายถงึ 

ว่าความทุกข์ได้แผ่ซ่านซึมลึกตามติดชีวิตของเรา  โดยเฉพาะ 

ร่างกายนี ้ เรยีกว่าเป็นตัวทกุข์แท้ๆ ทกุข์ทีว่่านีเ้รยีกว่าสภาวทกุข์ 

เป็นทุกข์ที่เกิดกับทุกชีวิตและทุกสิ่ง  ถ้าเกิดขึ้นกับตัวเราก็ได้แก่ 

๙
อ ยู่ ก ับ ทุ ก ข ์

โ ด ย ใ จ ไ ม่ ทุ ก ข์
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ความแก่  ความปวดความเมื่อย  และความตาย  อันนี้เรียกว่า 

ทกุข์ประจ�ำสงัขาร  เป็นทกุข์ทีต่ามติดเราไปตลอดเวลา  เรยีกได้ว่า 

เราแบกความทุกข์อยู่ทุกขณะ แต่เราอาจไม่รู้ตัว  เพราะมันเกิด 

ช้าๆ หรอืถกูบรรเทาตลอดเวลา  เช่น พลกิตัวขยบัตัวกเ็ลยไม่รูส้กึ 

ปวดเมื่อย หรือหายใจเข้าแล้วก็หายใจออก ก็เลยไม่รู้สึกอึดอัด 

แต่ถ้าเราลองไม่หายใจเข้าด ูหรอืไม่ขยบัตัวเลย อยูท่่าใดท่าหนึง่ 

นานๆ ก็จะเห็นทุกข์ชัดเจน

ขณะเดียวกันความทุกข์ที่รออยู่เบื้องหน้าก็มีเช่น  ความ 

เจบ็ป่วย ความตาย ความพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั ทีพ่อใจ และ 

การประสบกับสิ่งที่ไม่รักไม่พอใจ  เหตุการณ์เหล่านี้ก�ำลังรอเรา 

อยู่ข้างหน้า  มันไม่ได้เกิดขึ้นตลอดเวลา  เกิดขึ้นเป็นครั้งคราว 

เราเรยีกว่าปกณิณกทกุข์  ไม่เหมอืนความแก่ ความแก่เกดิขึน้กบั 

เราตลอดเวลาต้ังแต่คลอดออกมาความแก่กเ็ริม่ปรากฏ  เดก็ทารก 

อาย ุ๑ วนั กถ็อืว่าแก่ คอืแก่กว่าเดก็ทีอ่ยูใ่นท้อง เดก็ทีอ่ายสุองวนั 

ก็แก่กว่าเด็กที่อายุวันเดียว นอกจากนั้นก็ยังมีความโศก ความ 

ร�ำ่ไรร�ำพนั ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความคบัแค้น 

ใจ  เป็นต้น

ทั้งหมดนี้เรียกว่าเป็นทุกข์ในอริยสัจ  ซึ่งเป็นทุกข์ที่เกี่ยว 

ข้องกับเราโดยตรง  ไม่ว่าจะเป็นความแก่ ความเจ็บ ความตาย 

ความพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั ประสบกบัสิง่ไม่รกั ปรารถนาสิง่ใด 
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ไม่ได้สิ่งนั้น  ความโศก  ความร�่ำไรร�ำพัน  ความไม่สบายกาย 

ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจ นี่คือความจริงที่เราทุกคน 

ต้องเจอ ถ้าไม่เจออยู่แล้วตอนนี้ก็ต้องเจอในวันข้างหน้า  สิ่งที่ 

เจออยูแ่ล้วตอนนีก้อ็าจจะได้แก่ความหนาวเหนบ็และความเมือ่ย 

เป็นต้น

คนเราไม่มทีางหนทีกุข์พ้น  โดยเฉพาะทกุข์ทีเ่ป็นสภาวทกุข์ 

หรอืทกุข์ประจ�ำสงัขาร แต่มนษุย์เราไม่จ�ำเป็นต้องจมอยูใ่นความ 

โศก ความเศร้า ความร�ำ่ไรร�ำพนั ความคบัแค้นใจเสมอไป แม้ 

แก่  แม้เจ็บ  ก็ไม่โศกไม่เศร้า  แม้พลัดพรากสูญเสียก็ไม่จ�ำเป็น 

ต้องร�ำ่ไรร�ำพนั  เมือ่ประสบกบัสิง่ไม่รกั  เช่น ค�ำด่าว่า ค�ำต�ำหนิ 

หรอืการท�ำร้าย การฉ้อโกง กไ็ม่จ�ำเป็นต้องคบัแค้นใจกไ็ด้ อนันี้ 

เป็นสิง่ทีม่นษุย์ทกุคนท�ำได้ แต่ไม่ใช่เกดิขึน้เอง  ต้องเกดิจากการที่ 

เราเข้าใจความจรงิโดยเฉพาะเข้าใจเรือ่งทกุข์  เมือ่เข้าใจทกุข์ และ 

วางใจต่อทุกข์ได้ถูกต้อง  เราก็ไม่เป็นทุกข์

การวางใจต่อความทกุข์ท�ำได้หลายวธิ ีทีส่�ำคญักค็อืการท�ำ 

ความเข้าใจกบัทกุข์นัน้  เข้าใจทกุข์ถงึขัน้ทีรู่ว่้าทกุข์เกดิจากอะไร 

เกดิจากความอยากหรอืตัณหา และความยดึติดถอืมัน่หรอือปุาทาน 

พดูรวมๆ  ว่า ความอยากและความยดึ ลกึกว่านัน้คอือวชิชาหรอื 

ความหลง  โดยเฉพาะความหลงทีป่รงุตัวตนขึน้มาให้ยดึติดถอืมัน่ 

อนันีก้เ็ป็นรากเหง้าของความทกุข์ ซึง่ถ้าเราเข้าใจมนัอย่างแจ่มแจ้ง 
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ก็จะรู้ว่า  โอ  เราเผลอแบกทุกข์ตั้งนาน  เมื่อรู้เช่นนี้ก็วางได้เอง 

เมื่อวางแล้วจิตใจก็โปร่งเบา 

เมือ่เราวางใจได้ถกูต้องตรงตามความจรงิ  ไม่ขดัขวางหรอื 

ปฏเิสธความจรงิ ความจรงิกไ็ม่สามารถจะท�ำความทกุข์ให้แก่เรา 

ได้  เราจะเข้าใจความจรงิหรอืเข้าใจความทกุข์ได้ กต้็องเจอทกุข์ 

บ่อยๆ ต้องเจอทกุข์ซ�ำ้แล้วซ�ำ้เล่า  เมือ่เจอแล้ว แทนทีจ่ะร�ำ่ไรร�ำพนั 

กก็ลบัมาต้ังหลกัมองทกุข์ ดทูกุข์  เหน็ทกุข์  เข้าใจทกุข์  ปัญญา 

กจ็ะเกดิ ท�ำให้หลดุจากความทกุข์ได้ จะหลดุจากทกุข์กต้็องรูท้กุข์ 

และจะรูท้กุข์ได้กต้็องเจอทกุข์อยูบ่่อยๆ  เพราะฉะนัน้ความทกุข์ 

จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นมากต่อการเกิดปัญญาจนหลุดจากทุกข์ได้

มคีรบูาอาจารย์ท่านหนึง่พดูไว้ดว่ีา ความทกุข์ หรอืความ 

สูญเสีย  เหมือนกับโคลนที่จ�ำเป็นต่อการเติบโตของดอกบัว บัว 

จะงอกงามเติบโตไดต้้องอาศยัโคลนตม ลกัษณะพเิศษของบวัก็ 

คอืแม้เกดิจากโคลนตม แต่กส็ามารถเติบโตจนพ้นโคลนตม และ 

อยู่เหนือน�้ำด้วย  โคลนตมจ�ำเป็นต่อดอกบัวฉันใด ความทุกข์ 

กจ็�ำเป็นต่อความรูแ้จ้งหลดุพ้นฉนันัน้  เพราะฉะนัน้จงึไม่ใช่วถิขีอง 

ผูฉ้ลาดทีจ่ะปฏเิสธหรอืรงัเกยีจความทกุข์  เพราะมนัคอืสิง่จ�ำเป็น 

ต่อความรูแ้จ้ง อย่างทีพ่ระพทุธเจ้าได้ทรงเป็นแบบอย่าง ฉะนัน้ 

การมีท่าทีต่อความทุกข์ให้ถูกต้องจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ
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ถ้าเราอยูก่บัทกุข์ให้เป็น  เรากไ็ม่เป็นทกุข์ แม้เจบ็แม้ป่วย 

กป่็วยแต่กาย แต่ใจไม่ทกุข์ แม้เจออากาศหนาว  เจออากาศร้อน 

กร้็อนแต่กาย หนาวแต่กาย แต่ใจไม่ทกุข์ กเ็ป็นปกติได้ มคี�ำพดู 

ของท่านโดเก็นผู้เป็นปรมาจารย์ทางพระพุทธศาสนาฝ่ายเซน 

ของญี่ปุ่น  ท่านพูดว่าเมื่อร้อนก็ให้เป็นพระพุทธเจ้าที่ร้อน  คือ 

Hot  Buddha  เมื่อหนาวก็ให้เป็นพระพุทธเจ้าที่หนาว  หรือ 

Cold Buddha อนันีเ้ป็นส�ำนวนแบบเซน คอืท่านมคีวามเชือ่ว่า 

มนษุย์เราทกุคนมพีทุธภาวะ หรอืศกัยภาพแห่งการเป็นพระพทุธ- 

เจ้าอยู่แล้ว  แต่เพราะไม่รู้จักภาวะนี้  หรือพอถูกครอบง�ำด้วย 

อวิชชา  เราจึงไม่สามารถหยั่งถึงพุทธภาวะ หรือให้พุทธภาวะนี้ 

ปรากฏตัวออกมาได้

เพียงแต่เราค้นหาพุทธภาวะ  เมื่อค้นพบแล้ว พุทธภาวะ 

กจ็ะปรากฏ พดูง่ายๆ กค็อืความเป็นผูรู้ ้ผูต่ื้น ผูเ้บกิบาน บงัเกดิ 

ขึน้มา แม้อากาศหนาวหรอืร้อน แต่เรากเ็ป็นผูรู้ ้ ผูต่ื้น ผูเ้บกิบาน 

ได้ คอืร้อนแต่กาย แต่ใจสงบเยน็  ผ่องใส อนันีค้อืความเป็นพทุธะ 

พระพุทธเจ้าก็รู้จักรู้ร้อน  รู้หนาว  แต่เมื่อร้อนพระองค์ก็ไม่ทุกข์ 

หนาวพระองค์กไ็ม่ทกุข์  ไม่ใช่จะแขง็ทือ่  ไม่รูร้้อนรูห้นาวเสยีเลย 

การเข้าใจทกุข์ไม่อาจท�ำได้ด้วยการใช้ความคดิ แต่เข้าใจ 

ด้วยการประสบสมัผสักบัทกุข์จนกระทัง่รูว่้า ทีเ่ราทกุข์โศก ร�ำ่ไร 

ร�ำพัน  ไม่สบายใจ หรือคับแค้นใจ  เกิดจากใจของเราที่ยึดติด 
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ถอืมัน่กบัสิง่ต่างๆ  เช่น อยากให้มนัคงที ่ อยากให้มนัอยูก่บัเรา 

ไปตลอด ครัน้เราสญูเสยี พลดัพราก มนักท็�ำใจไม่ได้  ไม่ยอมรบั 

ความจริงอันนั้น  เป็นเพราะความยึดติดถือมั่นท�ำให้เราปฏิเสธ 

ความจรงิทีป่รากฏอยูต่่อหน้า หรอืความจรงิทีก่ลายเป็นอดตีไปแล้ว 

ของหายไปแล้ว คนรกัจากไปแล้ว แต่กย็งัไม่ยอมรบัความจรงินัน้ 

ยังยึดติดถือมั่นว่าเป็นของฉันๆ อยู่  ทั้งๆ ที่ตอนนี้มันไม่ใช่ 

ของเราแล้ว  เขาไม่ได้อยูก่บัเราแล้ว  เมือ่ใจยงัยดึตดิอยูก่บัอดตี 

ด้วยความคิดว่าเรายังเป็นเจ้าของมันอยู่  หรืออยากให้ด�ำรงอยู่

กบัเราต่อไป ใจทีป่ฏเิสธความจรงินีแ่หละทีย่่อมถกูความจรงิบีบค้ัน 

ทิ่มแทงจนเป็นทุกข์

สิง่ทัง้ปวงนอกจากไม่เทีย่งแล้ว ยงัเป็นทกุข์ด้วย ทกุข์ใน 

ที่นี้  หมายถึงทุกข์ในไตรลักษณ์  ซึ่งหมายถึงสภาวะที่มีความ 

บีบคั้นกดดันอยู่ภายใน หรือมีความขัดแย้งอยู่ในตัว  เป็นภาวะ 

ที่ถูกบีบคั้นด้วยการเกิดและการสลายของปัจจัยภายใน ท�ำให้ 

คงอยูใ่นสภาพเดมิไม่ได้  เนือ่งจากองค์ประกอบของสิง่นัน้ไม่ได้ 

อยู่คงที่  แต่เกิดแล้วดับ หรือเกิดแล้วเสื่อมสลายไป ท�ำให้เกิด 

ความขัดแย้งกดดันภายใน  อย่างเช่น  ร่างกายของเรามีเซลล์ 

นบัล้านล้านเซลล์มกีารเกดิและดบัวนัหนึง่ไม่ต�ำ่กว่าแสนล้านเซลล์ 

ถ้าเกดิดบัทดแทนกนัได้กไ็ม่เจบ็ไม่ป่วย แต่กย็งัมคีวามแปรเปลีย่น 

เกดิขึน้ตลอดเวลา  เช่น ผมร่วง ผวิลอก หนงัเหีย่ว  รวมทัง้เกดิ 

ความแปรเปลีย่นกบัอวยัวะต่างๆ  ในร่างกายของเรา ยงัไม่ต้อง 
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พดูถงึความกดดนับบีคัน้จากปัจจยัภายนอก  เช่น ดนิฟ้าอากาศ 

ทั้งหมดนี้น�ำไปสู่ความแก่  ความเจ็บ และความตายในที่สุด

ค�ำว่าทกุข์  ถ้าพดูสัน้ๆ กค็อืภาวะทีก่ดดนั บบีคัน้  ไม่ว่า 

จะเป็นการถกูกดดนับบีคัน้จากภายใน หรอืไปกดดนับบีคัน้สิง่อืน่ 

ก็ตาม  อย่างที่เราสวดตอนท�ำวัตรเช้าว่า  “ว่าโดยย่ออุปาทาน 

ขนัธ์ทัง้ห้าเป็นตัวทกุข์” ทีจ่รงิไม่ใช่แค่อปุาทานขนัธ์ทัง้ห้าเท่านัน้ 

ที่เป็นตัวทุกข์  แม้กระทั่งขันธ์ห้าเฉยๆ ก็เป็นตัวทุกข์  คือ  รูป 

เวทนา สัญญา สังขาร  วิญญาณ แม้ไม่ได้เป็นที่ต้ังแห่งความ 

ยึดมั่นเลย มันก็เป็นทุกข์เช่นกัน คือตกอยู่ภายใต้ความบีบคั้น 

ขัดแย้งภายใน  ไม่สามารถทรงตัวอยู่ไปตลอด แต่ท�ำไมท่านถึง 

พดูเจาะจงว่าอปุาทานขนัธ์ทัง้ห้าเป็นตัวทกุข์ กเ็พราะว่าอปุาทาน 

ขันธ์ทั้งห้าไม่เพียงถูกบีบคั้นจากสิ่งต่างๆ  เท่านั้น  แต่มันยังไป 

บีบคั้นผู้อื่นด้วย

ผู้อื่นนั้นคือใคร  ก็คือผู้ที่ยึดติดถือมั่นขันธ์ทั้งห้านั่นเอง 

เหมอืนกบัสิง่ของ จะเป็นทอง รถยนต์  บ้านเรอืนกเ็ป็นทกุข์ คอื 

เสื่อมสลายอยู่ทุกขณะ แต่ละขณะก็ถูกกดดันบีบคั้นด้วยความ 

เกดิดบัของปัจจยัต่างๆ  เช่น  ส่วนประกอบของมนั จะเป็นเพลา 

ยาง ล้อ  ตัวถัง มีความเสื่อมตลอดเวลา มาถึงจุดหนึ่งชิ้นส่วน 

ก็เริ่มเสียทีละชิ้น  สองชิ้น  ก็ท�ำให้รถทั้งคันเสียหรือแล่นไม่ได้ 

จะแก้ไขให้ใช้ได้ก็ต้องถอดเอาชิ้นส่วนที่เสียออกไป  เอาอันใหม่ 
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ใส่เข้าไปแทนที ่นีค้อืสภาพทีเ่ป็นธรรมดาของมนั  ถ้าเข้าใจกไ็ม่มี 

ปัญหาอะไรแต่ปัญหาเกิดขึ้นเมื่อเรายึดติดมัน อยากให้มันใหม่ 

เสมอ ท�ำงานได้ดีตลอดเวลา หรือเป็นที่เชิดหน้าชูตาของเรา 

ตรงนี้แหละที่ท�ำให้รถคนันัน้กลายมาเป็นตัวบบีคัน้ให้เราเป็นทกุข์ 

ไม่ใช่ทกุข์กาย แต่ทุกข์ใจ

ฉะนัน้ทีว่่าอปุาทานขนัธ์ทัง้ห้าเป็นตัวทกุข์ กค็อืมนับบีคัน้ 

กดดนัแก่ผูท้ีย่ดึถอืมนั  ร่างกายนีก้เ็ช่นเดยีวกนั อยูภ่ายใต้ความ 

กดดันบีบคั้นจากสิ่งต่างๆ  ภายในที่เกิดและดับตลอดเวลา 

ปรากฏในรูปของความแก่  ความเจ็บ  ความป่วย  แต่ถ้าเราไม่ 

ยึดถือ มันก็ไม่สามารถบีบคั้นให้เราเป็นทุกข์ได้  ป่วยก็ป่วยไป 

แก่ก็แก่ไป  แต่ใจเป็นปกติผ่องแผ้ว  แต่เป็นเพราะยึดติดถือมั่น 

ว่ามันต้องแข็งแรง ต้องสวยต้องงาม ต้องมีสุขภาพดี  ซึ่งเป็น 

การต้ังจิตที่สวนทางกับความจริง  ขัดแย้งกับความจริงของ 

ร่างกายนี้เอง  เพราะฉะนั้นร่างกายก็เลยบีบคั้นเราให้เป็นทุกข์ 

คือทุกข์ใจ  แต่ถ้าเราไม่ยึดติดถือมั่น  คือไม่มีอุปาทานในสิ่ง 

เหล่านี้  จะเป็นรถยนต์  จะเป็นร่างกายก็ดี  ถึงเวลาเสื่อมสลาย 

ตามเหตุปัจจัยของมัน ก็ไม่สามารถบีบคั้นจิตใจเราได้

นีเ่ป็นสิง่ทีเ่ราควรท�ำความเข้าใจ ทแีรกเป็นความเข้าใจใน 

ระดับความคิด ก็ต้องพิจารณาจนเห็นหรือรู้สึกได้ด้วยใจ  ไม่ได้ 

พจิารณาทีไ่หน กพ็จิารณาทีก่ายทีใ่จของเราจนเหน็ความจรงิว่า 
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มันไม่สามารถเป็นที่พึ่งพาอาศัย ที่เราจะวางใจหรือผูกใจไว้ได้ 

ถ้าเราเอาใจไปผูกอิงพิงมันเมื่อไหร่เราก็ทุกข์  ไม่วันนี้ก็วันหน้า 

เหมือนกับเราพิงเสา บังเอิญเสานี้เป็นเสาที่ผุพัง  ไม่สามารถจะ 

เป็นทีพ่ึง่พงิให้ใครได้จรงิ  เพราะตัวมนัเองกเ็อาตัวไม่รอดเหมอืนกนั 

พอเสาหกั  เรากล้็มคว�ำ่กระแทกพืน้อย่างแรง นีเ่ป็นเพราะเราพงิ 

สิง่ทีไ่ม่สามารถเป็นทีพ่ึง่พงิให้กบัใครได้เลย มนัอาจจะให้เราพงิ 

ได้ชั่วคราว  แต่พอมันพัง  เราก็เสียหลัก  กระแทกพื้น  ผลคือ 

เจ็บตัว คนส่วนใหญ่ไม่ได้เอาตัวพิง  แต่เอาใจไปพึ่งพิงสิ่งต่างๆ 

พอมนัพงั ใจเรากเ็จบ็เท่านัน้  เจบ็มาก เจบ็น้อย เจบ็นาน เจบ็สัน้ 

ก็แล้วแต่

เมือ่ไรกต็ามทีเ่รามปัีญญารูช้ดัว่าสิง่ทัง้ปวงไม่สามารถเป็น 

ที่พึ่งพิงให้แก่ใครได้  เราก็จะเลิกเอาใจไปพึ่งพิง  ก็คือเลิกหวัง 

เลกิยดึ  เลกิเอาความสขุไปฝากไว้  ใจกจ็ะเป็นอสิระ ความปลอด 

โปร่ง  ไม่ทกุข์ สภาวะดงักล่าวจะเกดิขึน้ได้กต้็องอาศยัการประสบ 

สัมผัสกับความทุกข์บ่อยๆ แต่เมื่อประสบแล้วก็ไม่ปล่อยใจให้ 

ความทุกข์ครอบง�ำ  เราเป็นเพียงผู้ดู  ผู้เห็นความทุกข์  ก็จะเกิด 

ปัญญาขึ้นได้ในที่สุด

ฉะนัน้เมือ่เจอความทกุข์  เราอย่ามวัร�ำ่ไรร�ำพนั  ต้องหนัมา 

ตั้งหลักให้ดี  และดูอาการของใจ อย่างเช่นอากาศหนาวอย่างนี้ 

ต้องถอืเป็นข้อดี คอืเป็นการบ้านให้เราได้ฝึกสติ  รูส้กึหนาวกใ็ห้ 
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มาดูใจ ดูกายของเราว่าเป็นอย่างไร กายมันมีปฏิกิริยาอย่างไร 

ต่อความหนาว ดูเวทนาเกิดขึ้น  เวทนาก็คือทุกข์  แต่ใหม่ๆ ดู 

เวทนายาก ควรดใูจก่อน ดใูจว่ารูส้กึอย่างไรต่อความหนาว มนั 

รู้สึกเป็นลบต่อความหนาวใช่ไหม มันบ่น  โวยวาย หรือมีโทสะ 

เกดิขึน้ไหม  เมือ่เราเหน็มนั  โทสะกห็ายใป  ใจกส็งบได้ อากาศ 

หนาวแม้ตัวจะเกร็ง  แต่ใจเป็นปกติได้  ทุกขเวทนายังปรากฏอยู่ 

แต่ใจไม่ทกุข์  เวลาอากาศร้อนกเ็ช่นเดยีวกนั กายมปีฏกิริยิาอย่างไร 

กบัความร้อน มนัมเีหงือ่  ร่างกายเฉอะแฉะเพราะคราบเหงือ่ แล้ว 

ใจล่ะเป็นอย่างไร  ใจรู้สึกต่อต้าน ปฏิเสธ  ตีโพยตีพายใช่ไหม 

แต่เมื่อเราเห็นใจมีอาการอย่างนั้น ความรู้ตัวกลับมา  ใจก็สงบ 

กลบัมาเป็นปกติ กายยงัร้อนอยูแ่ต่ใจไม่ทกุข์ ทกุขเวทนากย็งัมี 

อยู ่ แต่ใจไม่หวัน่ไหวกระเพือ่มเพราะทกุขเวทนานัน้ อนันีแ้หละ 

ที่ท่านโดเก็นพูดว่า  ให้ท�ำตัวเป็นพระพุทธเจ้าร้อน พระพุทธเจ้า 

เย็น คือยังรู้สึกถึงความร้อน  รู้สึกถึงความหนาว แต่ใจสงบเย็น 

เป็นผู้รู้  ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน

ทกุขเวทนาต่างๆ สามารถเป็นการบ้านให้เราฝึกเป็นผูดู้ 

เดก็ๆ กฝึ็กได้ สอนได้ แนะน�ำได้ มเีดก็คนหนึง่อาย ุ๓-๔ ขวบ 

เขาเป็นคนกลวัโป๊ะข้ามแม่น�ำ้มาก  เวลาพ่ออุม้ลกูขึน้เรอืข้ามแม่น�ำ้ 

หรอืเรอืด่วน  เดก็จะกลวัมาก ดิน้อย่างแรง  ไม่ยอมลงโป๊ะ  เป็น 

อย่างนีอ้ยูบ่่อยๆ  พ่อไม่รูจ้ะท�ำอย่างไร พยายามจะอธบิายให้ลกู 

ฟังว่า  ลูกไม่ต้องกลัว พ่ออยู่กับลูกแล้ว  โป๊ะไม่มีอะไรน่ากลัว 
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ไม่อันตรายอะไร มันแน่นหนา  เด็กก็ไม่ฟัง ดิ้นอย่างเดียว พ่อ 

ไม่รูจ้ะท�ำอย่างไร  วนัหนึง่ได้ฟังเรือ่งราวของเพือ่นคนหนึง่ทีส่อน 

ลูกให้เห็นความโกรธ พอเด็กเห็นความโกรธแล้ว  ความโกรธก็ 

หายไป  เขาอยากเอามาใช้กับลูกของตัวบ้าง

วนัหนึง่พ่อทดลองอุม้ลกูไปทีโ่ป๊ะ พออยูบ่นโป๊ะลกูกก็ลวั 

ดิ้นใหญ่  ร้องไห้ขอให้พ่อเดินออกจากโป๊ะไป คราวนี้แทนที่พ่อ 

จะบอกลูกว่า  ลูกไม่ต้องกลัว ก็ถามลูกว่า  ลูกรู้สึกอย่างไร ลูก 

กลัวใช่ไหม  เด็กตอบว่ากลัว พ่อถามต่อว่า  กลัวแล้วเป็นยังไง 

ร่างกายเป็นอย่างไร  เดก็ตอบว่า หวัใจเต้นเรว็ ขนลกุ  พ่อกบ็อก 

ให้ลกูรบัรูอ้าการของกาย และความรูส้กึทีใ่จ สกัพกัเดก็กห็ยดุดิน้ 

แล้วปล่อยมอืลงมายนือยูบ่นโป๊ะ คราวนีไ้ม่กลวัแล้ว วิง่เล่นบนโป๊ะ 

เหมือนเด็กทั่วไป นับแต่นั้นมาเด็กคนนั้นก็ไม่กลัวโป๊ะอีกเลย

อนันีเ้ป็นตัวอย่างว่า  เพยีงแค่มสีติเหน็ความกลวั ความกลวั 

ก็ทนอยู่ไม่ได้  ความกลัวเป็นความทุกข์อย่างหนึ่ง  ความโกรธ 

ความเศร้า กเ็ช่นเดยีวกนั  เพยีงแต่เรามสีตเิหน็มนั หรอืเหน็อาการ 

ของใจที่มีปฏิกิริยาต่อสิ่งต่างๆ ต่อความพลัดพรากจากสิ่งที่รัก 

ประสบกับสิ่งที่ไม่รัก  เมื่อเรามีสติเห็นอาการของใจแบบนั้น  ใจ 

กส็งบได้ จะท�ำอย่างนีไ้ด้กต้็องฝึกจากของจรงิ จากการเจอทกุข์ 

คนเรามกัพยายามหนทีกุข์ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ�ำวนั กเ็ลยไม่ได้ 

เรียนรู้จากความทุกข์อย่างผู้มีปัญญา แต่ถ้าเราสามารถเรียนรู้ 
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หรอืรูจ้กัความทกุข์ด ี เรากส็ามารถอยูก่บัทกุข์ได้โดยทีใ่จไม่ทกุข์ 

ด้วย

ฉะนั้นเราควรหาโอกาสเข้าไปรู้จักความทุกข์  อย่าหนีมัน 

เข้าหาทกุข์เพือ่รูจ้กัทกุข์  เพือ่ฝึกใจให้สามารถเหน็ความทกุข์ด้วย 

สติจนเกดิปัญญาขึน้มา อย่าหน ีอย่าเลีย่งโอกาส  ถ้าหากว่าสบาย 

มากไป ไม่ค่อยมทีกุข์ กต้็องหาเรือ่งเข้าหาทกุข์บ้าง ยิง่เราเชือ่ว่า 

ความทุกข์นั้นเป็นตัวเกื้อหนุนให้เกิดปัญญา  เหมือนโคลนตมที่ 

ช่วยให้ดอกบัวงอกงาม  เราก็มีความมั่นใจที่จะเรียนรู้จากทุกข์

อกีไม่กีว่นัทีน่ีจ่ะมกีารเดนิธรรมยาตราซึง่จดัทกุปี นอกจาก 

เพือ่รณรงค์เรือ่งสิง่แวดล้อมบนเทอืกเขานีแ้ล้ว ยงัเป็นโอกาสฝึก 

สติ เป็นการเรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัความทกุข์ ไม่ว่าอากาศร้อน ลมหนาว 

เดนิกลางแดด  ถ้ามองอย่างคนทัว่ๆ  ไป การท�ำอย่างนีก้ค็อืการ 

หาเรือ่งให้ตัวเองเป็นทกุข์ แต่ทีจ่รงิไม่ใช่ มนัเป็นแค่การหาโอกาส 

ไปเจอทุกข์ ไม่ใช่เพื่อทรมานตัวเอง แต่เพื่อฝึกให้เราอยู่กับ 

ความทกุข์ได้โดยใจไม่ทุกข์ อยู่กับความร้อนได้โดยใจไม่ทุกข์ 

อยู่กับความหนาวได้โดยใจไม่ทุกข์  แม้เหนื่อยก็เหนื่อยแต่กาย 

ส่วนใจเบิกบาน  ร้อนแต่กาย  ใจสงบเย็น  นี้เป็นเวทีอย่างหนึ่ง 

ในการรูจ้กัทกุข์เรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัความทกุข์  โดยใจไม่ทกุข์ นีเ้ป็น 

ศิลปะอย่างหนึ่งในการด�ำเนินชีวิตเลยทีเดียว  คือเผชิญกับ 

ความทุกข์โดยใจไม่ทุกข์
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ถึงอย่างไรเราก็หนีความทุกข์ไม่พ้นอยู่แล้ว  ไม่ว่าจะเป็น 

ความแก่ ความเจบ็ ความป่วย ความพลดัพรากสญูเสยี รวมทัง้ 

ความตาย  ถ้าเราอยูก่บัมนัได้  เป็นมติรกบัมนัได้  เรากจ็ะเป็นสขุ 

ใจเป็นปกติ กเ็หมอืนความเหงา ความเบือ่ ทีผู่ค้นมกัจะหนกีนั เรา 

ก็เลยไม่รู้จักที่จะอยู่กับความเหงากับความเบื่อด้วยใจที่ปกติได้

ทีจ่รงิการปฏบิตัธิรรมนัน้ไม่ใช่เพือ่ให้ใจพบกบัความสงบ 

หรอืความสขุเท่านัน้ แต่ยงัเพือ่ให้เราสามารถอยูก่บัความไม่สงบ 

และไม่สขุได้  โดยใจไม่ทกุข์ จะหวงัให้ชวีติของเราสงบราบเรยีบ 

ตลอดเวลา  เป็นไปไม่ได้  เราท�ำได้แค่บางช่วงบางขณะ  แต่ 

ส่วนใหญ่แล้วกต้็องเจอความไม่สงบไม่ราบรืน่ อย่างบทสวดมนต์ 

ท�ำวตัรตอนหนึง่ทีว่่า  “พวกเราถกูความทกุข์หยัง่เอาแล้ว มคีวาม 

ทกุข์เป็นเบือ้งหน้าแล้ว” ถงึอย่างไรกต้็องเจอความทกุข์ แต่เจอ 

แล้วท�ำอย่างไรถึงจะไม่ทุกข์  อยู่กับมันได้ด้วยใจสงบ  อยู่กับ 

ความเจ็บปวดได้  อยู่กับความพลัดพรากสูญเสียได้  ก็ต้องรู้จัก 

ทุกข์  มีสติดูทุกข์  มีสติรู้ใจในยามเกิดทุกข์  และมีปัญญาเห็น 

ความทุกข์  จนปล่อยวางหรือวางใจถูกต้องได้  อันนี้เป็นโจทย์ 

ข้อใหญ่ของชวีติ หากเราท�ำได้กจ็ะอยูใ่นโลกทีผ่นัผวนปรวนแปร 

ได้ด้วยใจที่ปกติ ผ่องแผ้วเหมือนดอกบัวที่น�้ำไม่อาจแปดเปื้อน 

แม้จะเกิดจากตมแต่ก็พ้นโคลนตมได้
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อย่าคิดว่าเฉพาะอารมณ์ที่เป็นลบเท่านั้นที่เป็นเสมือนงูพิษ 

อารมณ์ทีเ่ป็นบวกกเ็ป็นงพูษิเช่นกนั  ถ้ายดึตดิ กเ็ป็นทกุข์ทัง้นัน้ 

เพราะว่าอารมณ์ไม่ว่าลบหรือบวกล้วนเป็นทุกข์  ทุกข์อันหลังนี้ 

หมายถึงทุกข์ในไตรลักษณ์  คือมีความกดดันบีบคั้นในตัว  ไม่ 

สามารถคงอยูใ่นสภาวะเดมิได้  ต้องเสือ่มสลายไปในทีส่ดุ ฉะนัน้ 

อารมณ์ทีเ่ป็นบวก  ถ้าเรายดึติดหรอืหมายมัน่ครอบครองมนั  เรา 

ก็จะเป็นทุกข์  ทุกข์ตรงนี้หมายถึงทุกข์ในอริยสัจ  คือ  ทุกข์ใจ 

เพียงแต่อาจจะทุกข์ช้ากว่าอารมณ์ที่เป็นลบ

๑๐
ไ ม่ ยึ ด ทั้ ง บ ว ก แ ล ะ ล บ
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หลวงพ่อชา สภุทัโท กล่าวว่า ความทกุข์กเ็หมอืนกบัหวังู 

ไปจบัมนั มนักก็ดั ความสขุ กเ็ปรยีบเหมอืนกบัหางง ูจบัหางงู 

กใ็ช่ว่าจะปลอดภยั  เพราะถ้าวางไม่ทนัมนักแ็ว้งกดั  เพราะฉะนัน้ 

ท่านจงึพดูรวมๆ  ว่าอารมณ์ทัง้หลายเหมอืนกบังพูษิ  ไม่เกีย่วข้อง 

กับมันเป็นดี  คือปล่อยให้มันเลื้อยตามธรรมชาติของมัน  เดี๋ยว

มนักผ่็านไปเอง  เพราะฉะนัน้คนฉลาดเมือ่เจอสิง่ชอบใจกป็ล่อย 

ไม่ชอบใจก็ปล่อย  ไม่จับฉวยหรือยึดเอาไว้

เมือ่วานพดูถงึท่านเว่ยหลางทีเ่ป็นเดก็ตัดฟืนแต่บรรลธุรรม 

เมื่อได้ฟังคนสาธยายบทสวดมนต์

โดยเฉพาะข้อความที่ว่า  “พึงท�ำจิตมิให้ยึดมั่นในทุกสิ่ง” 

พอท่านได้ยนิได้ฟังแค่ประโยคนีท่้านกบ็รรลธุรรม  เพราะเป็นการ 

สอนถงึวธิพ้ีนทกุข์ทีต่รงลดัสัน้ นีเ่ป็นหลกัเดยีวกบัทีพ่ระพทุธเจ้า 

สอนพระนนัทยิะ มคีนถามพระนนัทยิะว่า พระพทุธเจ้าสอนอะไร 

ท่าน พระนนัทยิะกต็อบว่า “พระพทุธเจ้าสอนว่าให้ปล่อย ให้วาง 

ทัง้ข้างหน้า  ข้างหลงั และท่ามกลาง มใิห้ติดอยูใ่นอารมณ์อนัเป็น 

อดตี อนาคตและปัจจบุนั อารมณ์ทีพ่อใจหรอืไม่พอใจอนัใดเกดิขึน้ 

จงปล่อยจงวางให้เป็นกองๆ ไว้ ณ ทีน่ัน้ อย่าน�ำมาเกบ็ไว้แบกไว้” 

ทีจ่รงิพระพทุธเจ้าสอนมากกว่านี ้พระองค์สอนต่อไปว่า  “เขาด่า 

ว่าเราบนบก จงกองค�ำด่าว่านัน้ไว้บนบก อย่าน�ำติดไปในน�ำ้ด้วย 

เขาด่าว่าเราในน�้ำ  จงกองค�ำด่าว่านั้นไว้ในน�้ำ  อย่าน�ำติดตัวมา 
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บนบก หรือเขาด่าว่าในเมือง ก็จงกองค�ำด่านั้นไว้ในเมือง”

ไม่ใช่แค่ค�ำต�ำหนิอย่างเดียว ค�ำชมก็เหมือนกัน  ใครชม 

เราตรงไหนกว็างตรงนัน้  เพราะถ้าเคลบิเคลิม้หลงใหลกบัมนักเ็ป็น 

ทกุข์ คอืพอเขาไม่ชมกท็กุข์ ยิง่ชมมากเรากย็ิง่ติด พอเขาชมน้อย 

เรากท็กุข์  ถ้าไม่ชมเลยกเ็ป็นทกุข์ ทัง้ๆ ทีเ่ขายงัไม่ถงึกบัต�ำหนเิลย 

ด้วยเหตุนีพ้ระพทุธเจ้าจงึสอนพระนนัทยิะให้วางทัง้อารมณ์ทีช่อบใจ 

และไม่ชอบใจ วางในทีน่ีไ้ม่ได้หมายความว่าไม่รบัรู้  รบัรูแ้ต่ไม่ 

ยดึตดิ  เพราะคนเราจะท�ำอะไรได้กต้็องรบัรูอ้ารมณ์ปัจจบัุน แต่ 

ก็ควรมีสติตามรู้โดยไม่เข้าไปยึดติด  ซึ่งไม่ได้หมายถึงอารมณ์

ภายนอกอย่างเดยีว อารมณ์ภายในคอืสิง่ทีป่รงุขึน้มาในใจกเ็ช่นกนั 

นี่เป็นค�ำสอนที่ผู้รู้และครูบาอาจารย์ ท่านสอนกันมาตลอด

อย่างทีพ่ดูเมือ่วาน อาจารย์ก�ำพลแนะน�ำว่า  ถ้าเราไม่ไป 

ท�ำอะไรจิต  จิตก็ไม่ท�ำอะไรเรา ก็เหมือนกับงูพิษ ถ้าเราไม่ไป 

ท�ำอะไรมัน มันก็ไม่ท�ำอะไรเรา หรือที่ท่านอาจารย์ปราโมทย์ 

ปาโมชฺโช บอกว่า  จิตปรุงแต่งก็ช่างมัน  อย่าไปปรุงแต่งจิต 

กแ็ล้วกนั นีเ่ป็นหลกัเป็นสากล แต่ว่าพดูกนัคนละส�ำนวน ใจความ 

เหมือนกันหมด  เพราะฉะนั้นถ้าเราท�ำความเข้าใจกับค�ำสอน 

ส่วนนี้  และปฏิบัติให้ได้ก็จะช่วยเราได้มาก ท�ำให้ใจสงบ และ 

สว่าง คือเกิดปัญญาได้ในที่สุด
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บางคนอาจเริ่มนับถอยหลังแล้ว  เพราะอยากกลับบ้าน  คิดถึง 

ลกู คดิถงึห้องครวั คดิถงึหมา คดิถงึเฟซบุค๊ หรอือะไรกแ็ล้วแต่ 

ก็ให้ดูใจที่เริ่มนับถอยหลัง  หรือดูใจที่อยากจะคุย  เพราะรู้สึก 

เครยีดอยากจะผ่อนคลาย รวมทัง้ความรูส้กึเคลิม้ๆ ทีจ่ะได้กลบั 

บ้าน ซึง่ท�ำให้เราอาจจะเผลอพดูคยุกนั กใ็ห้เราต้ังสติให้ด ีคยุกนั 

ให้น้อย  เท่าที่จ�ำเป็น

๑๑
ทํ า ส บ า ย ๆ
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ค�ำถาม  ท�ำไมหลวงพ่อปราโมทย์ถงึบอกว่าทีท่่านไปเหน็หลวงพ่อ 

เทยีนสอนปฏบิติัแล้วท่านบอกว่าคนอืน่เพ่งใส่มอืหมด มหีลวงพ่อ 

เทยีนองค์เดยีวทีไ่ม่ได้เพ่ง มเีพือ่นหลายคนทีไ่ม่กล้าใช้วธิปีฏบิติั 

อย่างนี้เพราะว่ากลัวจะเพ่ง มีส่วนที่ท�ำให้เพ่งง่ายหรือเปล่าคะ

พระไพศาล  ทีเ่พ่งกเ็พราะอยากให้จติสงบ หลวงพ่อเทยีนท่าน 

เน้นอยู่เสมอว่าให้ท�ำเล่นๆ  เพราะส่วนใหญ่จะท�ำจริงๆ ท�ำจริง 

คอืท�ำใจเกนิร้อย  เกนิร้อยคอืเกนิปกติ คอืถ้ามคีวามรูส้กึตัว จติ 

จะเป็นธรรมชาติ สบายๆ ความมีสติ ความรู้สึกตัว  เป็นภาวะ 

ทีส่บายๆ  โปร่งเบา ปกติ  ในภาวะนัน้จติจะเต็มต่ืน คอืเต็มร้อย 

ส่วนใหญ่จะไม่ถงึร้อย อาจจะห้าสบิ  เพราะใจลอย หรอือาจจะ 

ไม่ถงึห้าสบิด้วยซ�ำ้ คอืท�ำแบบสะลมึสะลอื  เวลายกมอืกย็กแบบ 

ใจลอย เพราะไม่รูตั้ว อนันีเ้รยีกว่าใจไม่ต่ืน หรอืหลบัๆ  ต่ืนๆ ถ้า 

ปฏบิติัสบายๆ บางช่วงจะมสีติขึน้มา อนันัน้คอืใจทีต่ื่น อยูก่บั 

การเคลือ่นไหว อยูก่บัการปฏบิติั แต่ว่าคนทีป่ฏบิติั  ต้ังใจมากๆ 

ใจมันจะเกินร้อยก็คือ จะเพ่ง  จะจ้องเกินปกติ  เพราะอยากให้ 

จติสงบ และทนไม่ได้ทีจ่ติมนัว้าวุน่ กเ็ลยอยากควบคมุจติให้สงบ 

ไม่สามารถทีจ่ะดมูนัเฉยๆ  ได้ อย่างทีท่่านอาจารย์ปราโมทย์ใช้ 

ค�ำว่าใจเป็นกลาง  ถ้าใจไม่ยอมเป็นกลางกบัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ ก็ 

จะเข้าไปแทรกแซง อย่างหนึ่งก็คือกดข่มความคิด อย่างที่สอง 

ก็คือจ้องหรือบังคับจิต นักปฏิบัติจ�ำนวนมากเป็นอย่างนั้น  แม้ 

กระทัง่อาตมาตอนทีป่ฏบิตักิบัหลวงพ่อเทยีนใหม่ๆ กเ็ป็นแบบนัน้ 
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เหมอืนกนั หลวงพ่อเทยีนบอกให้ท�ำเล่นๆ แต่ท�ำจรงิๆ ท�ำเล่นๆ 

กค็อืท�ำใจสบาย ไม่หวงัผล แต่ว่าท�ำจรงิๆ คอืท�ำไม่หยดุ คนทัว่ไป 

มกัจะท�ำแบบนีไ้ม่ค่อยได้ คอืท�ำเล่นๆ แต่ว่าท�ำไม่หยดุ  ส่วนใหญ่ 

ถ้าท�ำเล่นๆ กท็�ำแบบเหลาะแหละ ท�ำไป หยดุไป  ถ้าจะท�ำแบบ 

ต่อเนื่องก็ต้องเพ่ง  ต้องจ้อง 

ค�ำถาม  ถ้ามีสติก็จะรู้เองใช่ไหมครับ อย่างการยกอย่างนี้  ถ้า 

ถูกจังหวะ ก็จะรู้เองว่าตอนนี้สติพอดีร้อย

พระไพศาล  สติคอืความระลกึได้  เมือ่ใจเราเผลอไปคดิโน่นคดินี่ 

แล้วระลกึขึน้ได้ว่าก�ำลงัยกมอื สติกจ็ะดงึจติกลบัมา  เมือ่กลบัมา 

ความรู้ตัวก็จะเกิดขึ้น  ความรู้ตัวเกิดขึ้นตามหลังความระลึกได้ 

เมือ่ระลกึได้ว่าก�ำลงัท�ำอะไรอยู ่พอจติกลบัมาอยูก่บัตัวกเ็กดิความ 

รู้ตัว  ความรู้ตัวเป็นธรรมชาติ  ไม่ได้ต้ังใจ  แต่เกิดขึ้นเอง  ถ้า 

บงัคบัจติเมือ่ไร นัน่ไม่ใช่ความรูต้วั มนัจะเป็นการเพ่ง  เป็นการ 

เกรง็ไป เหมอืนเวลาเราฟังคนพดู เคยสงัเกตไหม ถ้าเราฟังสบายๆ 

เราจะฟังเข้าใจว่าเขาพูดอะไร  แต่ถ้าฟังอย่างจดจ่อทุกค�ำพูด 

คณุจะฟังไม่รูเ้รือ่ง คณุจะฟังไม่เข้าใจทัง้ประโยคทีเ่ขาพดู แต่ถ้า 

คณุไม่ต้ังใจฟังเลย  คณุกไ็ม่รูเ้รือ่งเหมอืนกนั เพราะฉะนัน้จรงิๆ แล้ว 

ในชวีติประจ�ำวนัเรามสีติอยูก่บัการฟังอย่างเป็นธรรมชาติอยูแ่ล้ว 

แต่พอเราเติมความต้ังใจเกนิไปเรากฟั็งไม่รูเ้รือ่งแล้ว อาตมาเคย 

ท�ำอย่างนีต้อนเจรญิสตใิหม่ๆ มเีพือ่นมาคยุด้วย อาตมากจ็ดจ่อ 
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ฟังเขาทุกค�ำพูด ปรากฏว่าฟังแทบไม่รู ้เรื่องเลย  ก็เลยต้อง 

ปล่อยใจผ่อนคลาย  เมือ่ผ่อนคลายแล้วกจ็ะเข้าใจว่าเขาพดูอะไร 

แต่ถ้าคลายเกินไปก็ไม่เข้าใจ  เพราะใจลอยไปไหนก็ไม่รู้  ดังนั้น 

จึงต้องวางใจพอดีๆ ตรงกลางๆ

ค�ำถาม   วนันีก้พ็อใจคดิ ตอนแรกกพ็ยายามไปกดว่า  ไม่คดิๆ 

ตอนนี้มันจะคิดก็เรื่องของมันก็ดูมัน ก็รู้สึกว่ามันไม่เครียด

พระไพศาล  ควรให้ใจท�ำงานอย่างเป็นธรรมชาติ  ถ้าจะเผลอบ้าง 

ก็ไม่เป็นไร  ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการลองผิดลองถูก  ใจก็จะ 

กลับมาไวขึ้น

ค�ำถาม  พอรู้ มันก็เลิกคิดเอง

พระไพศาล  อาตมาเปรยีบเทยีบเหมอืนกบัว่าเราอยูใ่นบ้าน ประตู 

บ้านเราเปิด แต่เรากท็�ำอะไรของเราไป  ล้างจาน ถบู้าน แต่พอ 

มีคนเข้ามาในบ้าน  เราก็รู้ 

ค�ำถาม   เราไม่ได้ไปท�ำอะไรกับเขา

พระไพศาล    เพียงแค่เขารู้ว่าเรารู้  ถ้าเขาเป็นโขมย  เขาก็ไป 

เราไม่ต้องไปไล่เขา ขณะเดยีวกนัถ้าเขายงัไม่มา  เรากไ็ม่ต้องไป 
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มัวจ้องมองหน้าบ้านตลอดเวลา  เวลาล้างจานก็ไม่ต้องเอาหูไป 

จดจ่อทีป่ระตูบ้านว่ามใีครเข้ามาหรอืเปล่า  ถ้าเราท�ำอย่างนี ้ การ 

ล้างจานของเรากไ็ม่เป็นเรือ่งเป็นราว ตอนทีเ่ราล้างจานเรากล้็าง 

อย่างมสีติ  ใจอยูก่บัการล้างจาน แต่พอมคีนเข้ามา  เรากร็ูท้นัที 

แต่ใหม่ๆ  เรายงัไม่รูห้รอก  เขามาถงึตัวแล้ว หรอืไปถงึห้องนอน 

แล้ว  เราถึงเพิ่งรู้ว่าเขาเข้ามา  ใหม่ๆ  เป็นอย่างนั้น  แต่ต่อไปๆ 

ประสาทรบัรูข้องเราจะไวขึน้  เราล้างจาน ถบู้าน พอมคีนเดนิผ่าน 

ประตูบ้านเข้ามา ยังไม่ทันถึงตัวเรา  เราก็รู้แล้ว ต่อไปเราก็จะรู้ 

ไวขึ้น  แค่เขาก้าวเข้ามาไม่กี่ก้าว  เราก็รู้เพราะประสาทรับรู้ของ 

เราไว 

ฉันใดก็ฉันนั้น  เราไม่จ�ำเป็นต้องจ้องดูความคิด บางคน 

จะดกัดคูวามคดิ  เพราะไม่อยากให้ความคดิออกมา พอไปดกัดู 

จะรูส้กึเครยีดเลย ระหว่างทีย่กมอื กย็กฟรีๆ  คอืไม่รูตั้ว  แต่ว่า 

ระหว่างทีเ่รายกมอื หรอืตามลมหายใจ ใจกอ็ยูก่บัการยกมอืหรอื 

หายใจ พอมีความคิดเกิดขึ้นก็รู้ทัน  ไม่มีความคิดเกิดขึ้น  ใจก็ 

อยู่กับลมหายใจ  อยู่กับการเคลื่อนไหว มีความคิดเกิดขึ้นก็รู้ 

คอืเอากายเป็นฐาน หรอืเป็นเครือ่งอยูข่องใจ อย่าท�ำด้วยความ 

ตัง้ใจเกนิร้อย หรอืว่าคอยดกัดคูวามคดิ จะท�ำใหเ้ราไม่มสีติอยู่ 

กับกาย ขอให้ท�ำด้วยความรู้ตัว
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หน้าผานี้เป็นจุดที่อาตมาชอบมาสัมผัสและช่ืนชมธรรมชาติ 

มาเจอครัง้แรกประมาณเดอืนพฤศจกิายน  ปี ๒๕๓๓  ปีนัน้เป็น 

พรรษาแรกที่มาจ�ำพรรษาที่ภูหลง ออกพรรษาแล้วพักใหญ่ก็มา 

ส�ำรวจป่า ลงจากภหูลงลงมาตามทางทิง้ไม้  ไม่ใช่ทางชกัลากไม้ 

แต่เป็นทางทิ้งไม้  คนตัดไม้ทยอยๆ ขนไม้ลงไปที่หมู่บ้านโน้น 

พรรษานั้นมีการลักตัดไม้กันมาก ก็เลยมาส�ำรวจเส้นทางขนไม้ 

แล้วจบัพลดัจบัผลขูึน้มาถงึเขาลกูนี ้ กว่าจะไต่ขึน้มาได้กเ็หนือ่ย 

แล้วมาเจอหน้าผานีก้ร็ูส้กึประทบัใจ ตอนนัน้ไม่รูว่้าชาวบ้านแถวนี้ 

รูจ้กัหน้าผานีพ้อสมควร แต่ก่อนเขาเรยีกว่าผาสนธยาวลิยัเพราะ 

คนชอบมาดูวิวช่วงพระอาทิตย์ตก  ตอนหลังก็กร่อนมาเป็น 

๑๒
ม อ ง ชี วิ ต  ย ก จ ิต ใ จ
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ผาศรีวิลัย หลังจากนั้นอาตมาก็มาที่หน้าผานี้อีกหลายครั้ง พา 

เพื่อนมาบ้างหรือไม่ก็มาเปลี่ยนบรรยากาศ

มองจากมุมนี้จะเห็นทัศนียภาพที่งดงาม มองมายังพื้นที่ 

ข้างล่างไม่ค่อยเหน็ความเปลีย่นแปลงมากนกั  เวลายีส่บิปีผ่านไป 

เรว็มาก ทกุปีกม็โีอกาสมาหน้าผานีอ้ย่างน้อย ๒-๓ ครัง้  ส่วนใหญ่ 

เพราะมแีขกมากพ็ามาชมธรรมชาติบ้าง มาท�ำสมาธภิาวนากนับ้าง 

มาท�ำวตัรสวดมนต์กนัอย่างค�ำ่คนืนีบ้้าง กไ็ด้มมุมองอกีแบบหนึง่ 

เวลาอยูใ่นป่าภหูลงเราจะเหน็ต้นไม้  เหน็รายละเอยีดของ 

ภหูลง แต่พอมาจดุนีเ้ราจะเหน็ภาพกว้าง  เหน็ภหูลงในมมุกว้าง 

ซึง่ต่างจากตอนอยูใ่นป่าทีเ่ราเหน็แต่ต้นไม้ แต่ไม่เหน็ป่าหรอืเขา 

ทั้งลูก ก็ท�ำให้ได้รู้จักภูหลงดีขึ้น  และได้เห็นความเปลี่ยนแปลง 

อย่างช้าๆ  ถ้าหากอยูใ่นป่ากไ็ม่ค่อยเหน็ความเปลีย่นแปลง  เหน็ 

รายละเอยีดแต่ไม่เหน็ภาพกว้าง แต่มาทีน่ีไ่ด้เหน็ภาพกว้าง  เหน็

ความเปลี่ยนแปลงทั้งในทางที่ดีและในทางที่ไม่ดี  ปะปนคละ 

เคล้ากัน

มาคิดดูคนเราควรมีเวลาที่จะปลีกออกมาอย่างนี้บ้าง 

ไม่ใช่เพยีงแค่ปลกีออกมาดธูรรมชาตใินภาพกว้างเท่านัน้  แต่ยงั 

รวมถงึการทีเ่ราปลกีออกจากชวีติประจ�ำวนั  เพือ่ทีเ่ราจะได้มอง 

ชีวิตของเราในมุมกว้างด้วย  เพราะส่วนใหญ่  เราใช้เวลาไปกับ 
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ท�ำงานวนัต่อวนั  เดีย๋วนีว้นัแต่ละวนัเราซอยย่อยเป็นชัว่โมง  เป็น 

นาที  บางครั้งก็ซอยย่อยเป็นวินาทีก็มี  แล้วเราก็หมกมุ่นอยู่กับ

ชีวิตแต่ละชั่วโมง  แต่ละนาที นี้เป็นลักษณะของคนในเมือง  ยิ่ง 

ชวีติเร่งรบีมากเท่าไร การซอยชวีติเป็นนาทหีรอืเป็นวนิาทกีย็ิง่มี 

ความส�ำคัญ  เราใช้ชีวิตแบบวันต่อวัน  ใช้ชีวิตวันนี้ให้เสร็จเพื่อ 

จะได้ไปใช้ชีวิตในวันพรุ่งนี้  หรือคิดแต่ว่าชั่วโมงนี้จะท�ำงานให้ 

เสรจ็เพือ่เราจะได้ไปท�ำชัว่โมงต่อไป  เสรจ็ช่วงเช้ากน็กึถงึช่วงบ่าย 

บางทช่ีวงเช้ายงัไม่เสรจ็กน็กึถงึบ่ายแล้ว ท�ำงานบ่ายกน็กึถงึเยน็ 

ท�ำงานเย็นก็นึกถึงลูกที่บ้าน  แล้ววันรุ่งขึ้นเราก็ใช้ชีวิตแบบนี้ 

เหมอืนเดมิ  วนัต่อวนัจนัทร์ถงึศกุร์  เสาร์อาทติย์อาจจะแตกต่าง 

จากจันทร์ถึงศุกร์บ้าง  เผลอเดี๋ยวเดียวหมดเดือนแล้ว  ใช้ชีวิต 

ต่อไปอกีหน่อยกห็มดปีเสยีแล้ว ประเดีย๋วเดยีวกผ่็านไปแล้ว ๕ ปี 

๑๐ ปี  โดยไม่รู้ตัวด้วยซ�้ำว่าเกิดอะไรขึ้นกับชีวิตของเราบ้าง

ถ้าหากเราด�ำเนนิชวีติแบบนี ้ คอืด�ำเนนิชวีติแบบวนัต่อวนั 

อาทติย์ต่ออาทติย์  เดอืนต่อเดอืน ปีต่อปี  เผลอปุบ๊เดยีวอายกุม็าก 

กว่าจะรู้ตัวว่า  เราเสียเวลากับเรื่องไม่เป็นเรื่องตอนนั้นก็แก่แล้ว 

ไม่มเีวลาปรบัเปลีย่นชวีติแล้ว แต่ถ้าเรามโีอกาสปลกีออกมาจาก 

ชวีติประจ�ำวนัทีคุ่น้เคย ทีอ่ยูก่นัแบบวนัต่อวนั อาทติย์ต่ออาทติย์ 

เดือนต่อเดือน ปีต่อปี  แล้วหันมาไตร่ตรองมองชีวิตของเราใน 

ภาพรวม เช่น ๕ ปี ๑๐ ปีทีผ่่านมาชวีติเราเป็นอย่างไร กอ็าจจะ 

เฉลยีวใจได้บ้างว่าเราได้ด�ำเนนิชวีติไปในทางทีค่วรจะเป็นหรอืไม่ 
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คนจ�ำนวนไม่น้อยไม่มโีอกาส หรอืไม่ได้หาโอกาสท�ำอย่างนี ้ กว่า 

จะรู้ว่าปล่อยเวลาให้ผ่านเลยไปเปล่าๆ หลายสิบปี  ตอนนั้นก็ 

อายุมากแล้ว สิ่งที่น่าจะท�ำก็ไม่ได้ท�ำเพราะไม่มีเวลาแล้ว

อนัทีจ่รงิการมองภาพรวมของชวีติในช่วง ๕ ปี ๑๐ ปี ยงั 

เรยีกว่าน้อย ควรมองให้ยาวกว่านัน้ ขณะเดยีวกนักไ็ม่ควรมอง 

ชวีติทีผ่่านมาอย่างเดยีว แต่ควรจะมองไปถงึชีวติในอนาคตด้วยว่า 

เราอยากจะให้ชีวิตของเราเป็นอย่างไร คนจ�ำนวนไม่น้อยไม่ได้ 

คิดเลยว่าอยากจะให้ชีวิตข้างหน้าเป็นอย่างไร  เพราะเอาแต่ 

ท�ำมาหากนิวนัต่อวนั อาทติย์ต่ออาทติย์  เดอืนต่อเดอืน  ปีต่อปี 

ไม่มีเวลาหยุดคิดหรือหยุดมองชีวิตที่ผ่านมา หรือมองว่าอยาก 

ให้ชีวิตของเราเป็นอย่างไร 

อาตมามโีอกาสจดัอบรมให้คนหลายกลุม่ กจิกรรมหนึง่ที่ 

ท�ำบ่อยกค็อืท�ำกราฟชวีติ คอืให้เขาทบทวนชวีติทีผ่่านมาในรอบ 

๑๐ ปี และดวู่าชวีติทีผ่่านมาเป็นอย่างไร วธิง่ีายๆ กค็อืให้คะแนน 

ว่า ที่ผ่านมาสุขหรือทุกข์แค่ไหน ถ้าสุขมากก็ ๕ คะแนน สุข 

ธรรมดาก็ ๔ คะแนน  ไม่สุขไม่ทุกข์  ก็ ๓ คะแนน ถ้าทุกข์ก็ 

๒ คะแนน ถ้าทกุข์มากก ็๑ คะแนน หลายคนบอกว่าไม่เคยหนัไป 

ทบทวนชีวิตที่ผ่านมาในลักษณะนี้เลย คือไม่ได้นึกถึงด้วยซ�้ำว่า 

ชีวิตที่ผ่านมาสุขหรือทุกข ์ และสุขเพราะอะไร ทุกข์เพราะอะไร 

ไม่เคยคดิเลย  เรยีกว่ามชีวีติอยูอ่ย่างวนัต่อวนัอย่างทีพ่ดู พอหนั 
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มาทบทวนชีวิตก็เห็นว่าชีวิตของตัวขึ้นลงผันผวน บางทีก็ดิ่งลง 

บางคนชีวิตเหมือนฟันปลา  น้อยคนที่จะมีชีวิตแบบเสมอต้น 

เสมอปลาย 

พอเขาได้ทบทวนชีวิตอย่างนี้แล้วก็เห็นชีวิตที่ผ่านมาของ 

ตวัเองได้ชดัเจนขึน้ว่าเป็นอย่างไร สขุเพราะอะไร ทกุข์เพราะอะไร 

ก็ท�ำให้คิดต่อไปได้ว่าถ้าชีวิตเราจะมีความสุขอย่างยั่งยืน หรือ 

มทีกุข์น้อยเราควรจะท�ำอย่างไร อนันีเ้ป็นตัวอย่างทีช่ีว่้าคนส่วนใหญ่ 

ไม่มีโอกาสทบทวนชีวิตที่ผ่านมาอย่างเป็นเรื่องเป็นราว นี่เป็น 

การมองอย่างง่ายๆ เอาแค่สขุและทกุข์ ยงัไม่ถามว่าชวีติทีผ่่านมา 

พงึปรารถนาหรอืไม่  ถ้าเราไม่มโีอกาสหนัมามองชวีติแบบนีบ้้าง 

กว่าจะรูตั้วกอ็อกนอกลูน่อกทางไปไกลแล้ว อาจไม่มเีวลากลบัมา 

สู่หนทางที่ถูกต้องก็ได้

อนัทีจ่รงิมหีลายวธิใีนการทบทวนชวีติทีผ่่านมา มคีนค�ำนวณ 

ว่าคนส่วนใหญ่ใช้เวลาไปกับเรื่องอะไรบ้าง สมมติว่าคนเราอายุ 

๗๐ ปีโดยเฉลีย่  เขาพบว่าชวีติคนส่วนใหญ่ใช้เวลาอยูบ่นเตียงคอื 

นอน ๒๐ ปี นีอ่าจจะน้อยไปด้วย  เพราะส่วนใหญ่เรานอนวนัละ 

๑ ใน ๓ หรอื ๘ ชัว่โมง ถ้าอาย ุ๗๐ ปี กน็อนมากกว่า ๒๓ ปี 

ส่วนเวลาทีใ่ช้ในการท�ำงานทัง้ชวีติกป็ระมาณ ๑๐  ปี ทีน่่าตกใจ 

ก็คือคนส่วนใหญ่ใช้เวลาดูโทรทัศน์ทั้งชีวิต ๑๒ ปี  เฉพาะเวลา 

ทีอ่ยูบ่นโถส้วมรวมแล้วก ็๓  ปี  ใช้เวลาอยูบ่นถนนประมาณ ๗ 



122

เดอืน อนันีเ้ป็นตวัเลขของฝรัง่  ถ้าเป็นคนกรงุเทพฯ จะมากกว่านัน้ 

เพราะมีการประมาณว่าคนกรุงเทพฯ  ใช้เวลาอยู่บนถนน ปีละ 

ประมาณ ๖๐  วัน หรือ ๑  ใน ๖ ของปี  ถ้าอยู่ในกรุงเทพฯ 

๒๐  ปี กอ็ยูบ่นถนนประมาณ ๓  ปีเศษ ซึง่ส่วนใหญ่เป็นการนัง่ 

แช่อยูบ่นถนนเพราะรถติด  ส่วนเวลาทีใ่ช้ในการกนิอาหาร ๓ มือ้ 

สมมติว่าประมาณชั่วโมงครึ่งต่อวัน ทั้งชีวิตก็หมดไป ๕-๖ ปี 

เวลาทีใ่ช้อาบน�ำ้หรอือยูใ่นห้องน�ำ้ รวมแล้วกอ็กีหลายปี สดุท้าย 

เหลือเวลาว่างแค่ ๑๔-๑๕ ปีส�ำหรับคนอายุเฉลี่ย ๗๐ ปี

ถามว่าเวลาว่างทีเ่หลอืนีเ้ราจะใช้ท�ำอะไร จะใช้ไปกบัการ 

เที่ยวห้างฯ  ใช้เวลากับการเล่นเกมส์  หรือใช้เวลาไปกับสิ่งที่ไม่ 

เป็นสาระ  ถ้าท�ำอย่างนัน้กจ็ะเหลอืเวลาทีเ่ป็นเรือ่งเป็นราวอยูแ่ค่ 

ไม่กี่ปี 

เพราะฉะนัน้เวลามองภาพรวมของชีวติแบบนีแ้ล้ว กน่็าตกใจ 

ว่าเราใช้เวลาหมดไปกบัเรือ่งทีไ่ม่ค่อยส�ำคัญหรอืไม่ก่อประโยชน์ 

อะไรมากมายทเีดยีว  เช่นใช้เวลาบนถนน หรอือยูบ่นรถ หลาย 

คนมักจะบอกว่าไม่มีเวลาท�ำสมาธิ  ไม่มีเวลาปฏิบัติธรรม  ไม่มี 

เวลาให้ลกู  ไม่มเีวลาให้ครอบครวั  ไม่มเีวลาให้พ่อแม่ แต่มเีวลา 

หรือเสียเวลาไปกับเรื่องที่ไม่เป็นสาระ  เช่นอยู่หน้าจอโทรทัศน์ 

๑๒  ปี อนันีเ้ป็นการประเมนิเฉลีย่ของฝรัง่ พวกเราอาจจะไม่ได้ 

ถงึขนาดนัน้  แต่ถ้าเราไม่มองชวีติแบบนีบ้้าง  เราจะไม่เฉลยีวใจ 



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล
123

เลยว่าเราใช้เวลาหมดไปกับเรื่องที่ไม่เป็นสาระมากมายแค่ไหน

เป็นเพราะเราใช้ชีวิตแบบวันต่อวัน  เลยไม่รู้ว่าเสียเวลา 

ไปกับเรื่องอะไรบ้าง  เหมือนคนที่กินเหล้าหรือติดบุหรี่  เขามัก 

เข้าใจว่าไม่ได้ใช้เงนิมากเท่าไร สบูบหุรีก่แ็ค่วนัละหนึง่ซอง กนิเหล้า 

ไม่กีเ่ป๊ก แต่พอค�ำนวณเงนิทีใ่ช้ไปกบัการกนิเหล้าสบูบหุรีท่ัง้ชวีติ 

แล้ว  ตัวเลขสงูน่าตกใจ  เพราะหมดเงนิไปหลายแสนบาท  เพราะ 

ฉะนัน้การมองชีวติในภาพรวม ในภาพกว้างจงึส�ำคัญมาก แต่เรา 

ไม่สามารถจะมองอย่างนัน้ได้ถ้าชีวติเรายงัตดิอยูใ่นวฏัจกัรเดมิๆ 

เป็นชวีติทีอ่ยูแ่บบชัว่โมงต่อช่ัวโมง วนัต่อวนั  ไม่มเีวลาหยดุคิด 

ไม่มีเวลาหยุดพิจารณา 

ดังนั้นการออกมาจากชีวิตประจ�ำวันจึงเป็นเรื่องจ�ำเป็น 

ไม่ใช่แค่ปลกีตัวเพือ่ท่องเทีย่วเท่านัน้ ซึง่กจ็�ำเป็นและมปีระโยชน์ 

แต่ควรออกมาหยดุคิดพจิารณาชวีติทีผ่่านมาด้วย จะช่วยให้เรา 

เฉลียวใจได้ว่าเราก�ำลังท�ำอะไรอยู่  นี่คือชีวิตที่เราปรารถนาจริง 

หรอืไม่ คนส่วนใหญ่ไม่มโีอกาสทีจ่ะถาม หรอืไม่คิดจะถามด้วย 

เพราะชีวิตถูกกระตุ้นให้เร่งรีบตลอดเวลา  เช่นต้องท�ำมาหากิน 

อกีทัง้ยงัมสีิง่เร้ามากมาย  เช่น ความบนัเทงิ รวมทัง้ความขดัแย้ง 

ทางการเมืองที่ท�ำให้คนเราหมดเวลาไปกับการโต้เถียง ทะเลาะ 

เบาะแว้งกัน จนไม่ได้ท�ำสิ่งที่ควรท�ำหรือท�ำสิ่งส�ำคัญในชีวิต
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ฉะนัน้การทีพ่วกเราได้ออกมาจากชวีติปกติทีเ่คยชนิ อาตมา 

ว่าเป็นเรือ่งทีด่ ี แม้เราออกมาปฏบิติัธรรม  ฝึกจติให้อยูก่บัปัจจบุนั 

แต่ก็คงจะมีบางช่วงที่เราได้เห็นชีวิตของเราที่ผ่านมา และท�ำให้ 

เราต้ังค�ำถามว่านี่คือชีวิตที่พึงปรารถนาหรือไม่  และถ้าอยากให้ 

ชีวิตของเราเป็นไปในทางที่พึงปรารถนา  เราควรจะท�ำอย่างไร 

อันนี้ต้องอาศัยเวลา  ต้องมีเวลาหยุดคิดพิจารณา 

พดูง่ายๆ กค็อื  เมือ่เราได้ขึน้มาอยูบ่นหน้าผา ได้มโีอกาส 

มองทศันยีภาพทีก่ว้างไกล นอกจากทศันยีภาพของสถานทีแ่ล้ว 

เราควรมองเลยไปให้เหน็ถงึภมูทิศัน์  (Landscape) ของชีวติเรา 

ด้วย  ให้เราสมมติว่าเบื้องหน้าเรานี้ไม่ใช่เป็นแค่ภูเขาหรือพื้นที่ 

อันกว้างใหญ่  แต่เป็นชีวิตของเราด้วย

การขึน้มาอยูบ่นเขาอย่างนีย้งัช่วยให้เราได้สมัผสักบัธรรม- 

ชาติและรูส้กึเป็นหนึง่เดยีวหรอืใกล้ชดิธรรมชาติมากขึน้ คนสมยั 

ก่อนมีประเพณีจาริกขึ้นมาบนยอดเขาเพื่ออะไร ก็เพื่อสักการะ 

สิง่ศกัดิส์ทิธิซ์ึง่คนโบราณมกัจะอญัเชิญมาไว้บนเขา จะเป็นพระ 

บรมสารรีกิธาตุกด็ ี จะเป็นพระพทุธบาทกด็ ี เป็นธรรมเนยีมของ 

ทกุวฒันธรรมเลยกว่็าได้ ทีเ่ชือ่ว่าบนเขาเป็นสถานทีส่งูสดุทีเ่ชือ่ม 

ระหว่างพืน้โลกกบัสวรรค์ แต่สิง่ทีอ่าจเป็นผลพลอยได้หรอือาจเป็น 

ความต้ังใจที่แฝงไว้  ก็คือเป็นการชักชวนให้ผู้คนได้ขึ้นมาอยู่บน 

ทีส่งู และเมือ่มาถงึจดุทีอ่ยูส่งู  เช่น ยอดเขา  เราจะรูส้กึเป็นหนึง่ 
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เดียวกับธรรมชาติ  โดยเฉพาะท้องฟ้า 

อาตมาเคยขึ้นไปถึงยอดเขาศรีปาทะ  หรือศิริปาทะ ที่ 

ประเทศศรีลังกา อันเป็นที่ประดิษฐานพระพุทธบาทที่ชาวลังกา 

เคารพสกัการะมาก  เขาลกูนีส้งูมาก สงูกว่าดอยอนิทนนท์เสยีอกี 

คนลงักานยิมขึน้ไปตอนกลางคนื แล้วไปถงึยอดตอนสว่าง  เมือ่ 

ขึน้ไปถงึยอด จะรูส้กึถงึความเปลีย่นแปลงในจติใจ คอืใจจะโปร่ง 

โล่งเบาสบาย  ไม่เหมือนกับตอนอยู่เบื้องล่างหรืออยู่บนพื้นดิน 

ความรูส้กึต่างกนัมาก อาตมาเชือ่ว่าเวลาผูค้นขึน้ไปถงึยอดดอย 

สเุทพ หรอืยอดเขาอนัเป็นทีต้ั่งของศาสนสถาน ไม่ว่าทีไ่หนกต็าม 

จะรูส้กึถงึความเปลีย่นแปลงของจติใจ จติใจจะรูส้กึเป็นหนึง่เดยีว 

กับท้องฟ้า  เพราะนั่นคือจุดที่จะได้เห็นท้องฟ้าอันกว้างใหญ่ นี่ 

ขนาดเราอยูใ่นทีส่งูไม่มาก กร็ูส้กึได้ว่าใกล้ชดิท้องฟ้าจนเหมอืน 

เป็นหนึ่งเดียวกัน 

ตอนนีข้้างล่างของเราคอืแผ่นดนิ  ข้างบนคือท้องฟ้า  เรา 

ได้เห็นดินกับฟ้ามาบรรจบกัน ฟ้าอาจจะเป็นตัวแทนของจิตใจ 

มนุษย์ก็ได้  ส่วนดินก็มีความเชื่อมโยงกับร่างกายของเรามาก 

ร่างกายของเราผกูพนักบัพืน้ดนิมาก อาหารทีเ่รากนิกม็าจากดนิ 

จะเป็นพชืหรอืสตัว์กต็าม และเมือ่เราตาย  ร่างกายเรากค็นืสูด่นิ 

แต่ใจเรานัน้จะมลีกัษณะเช่ือมโยงกบัท้องฟ้ามาก  ใจของคนเรา 

สามารถแผ่กว้างไร้ขอบเขตเหมอืนกบัท้องฟ้า  เวลาเราอยูบ่นพืน้ดนิ 



126

เบื้องล่างเราจะไม่ค่อยสังเกต แต่พอขึ้นมาข้างบนจะรู้สึกเลยว่า 

ใจของเรากับท้องฟ้าเชื่อมโยงกัน ผู้ที่จาริกแสวงบุญ พอขึ้นมา 

ถึงยอดเขาจะรู้สึกเลยว่าใจของตัวเองเป็นหนึ่งเดียวกับท้องฟ้า 

ยิง่ขึน้มาถงึยอดเขาขณะทีพ่ระอาทติย์ก�ำลงัขึน้ จติใจจะสว่างโพลง 

ไม่ใช่แค่ท้องฟ้าทีส่ว่างเท่านัน้ จติใจกส็ว่างด้วย กเ็ลยเป็นประเพณี 

ที่ผู ้คนมักจะจาริกไปยังสถานที่ศักดิ์สิทธิ์ที่อยู ่บนยอดเขา  ที่ 

ภูฐานก็มีสิ่งศักดิ์สิทธิ์แบบเดียวกันนี้  เป็นภูเขาชื่อว่า  “ตักซาง” 

แปลว่ารงัเสอื  เมือ่ขึน้ไปถงึนัน่ ความรูส้กึกค็ล้ายกนั คอืรูส้กึว่า 

ใจเราเปิดโล่ง แผ่กว้าง เหมอืนเป็นหนึง่เดยีวกบัท้องฟ้าทีก่ว้างขวาง 

ไร้ขอบเขต 

แต่ใจคนเราบางครั้งก็เหมือนกับฟ้าที่หม่น  ใจบางคน 

เหมอืนกบัเมฆในฤดฝูนคอืครึม้ทะมนึ  เวลาเราขึน้มาบนยอดแล้ว 

เห็นท้องฟ้าที่กว้าง ยิ่งเป็นฟ้าที่ไร้เมฆหมอกด้วยแล้วจะรู้สึกเลย 

ว่านี่แหละคือจุดหมายของชีวิตเรา  นั่นคือการยกระดับจิตใจ 

ของเราให้เหมือนกับท้องฟ้าที่ไร้ขอบเขต  ไร้เมฆหมอก จิตใจ 

ของคนเราส่วนใหญ่  โดยเฉพาะผูท้ีไ่ม่ได้ปฏบิติัธรรมจะเหมอืนฟ้า 

ที่เต็มไปด้วยเมฆด�ำทะมึน  เวลาเราเห็นเมฆด�ำทะมึนเรารู้สึก 

อย่างไร  รู้สึกว่ามันเศร้า มันหนักใช่ไหม ต่างจากเวลาเราเห็น 

ท้องฟ้าทีป่ลอดเมฆ ท้องฟ้าที่ปลอดเมฆนั้นช่างกว้างไกลไร้เขต 

แดนจริงๆ 
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พระพทุธเจ้าตรสัถงึจติของพระอรหนัต์ว่าเป็นจติทีไ่ร้เขต 

แดน ซึง่กค็ล้ายกบัท้องฟ้า เพราะว่าท้องฟ้าไม่มทีีส่ดุ ไม่มปีระมาณ 

เวลาเราขึน้มาทีส่งู  ถ้าน้อมใจให้สงบ  เราจะมคีวามรูส้กึอยากจะ 

ยกจิตของเราให้สูงและเบาเหมือนท้องฟ้าโปร่งเบา  เป็นอิสระ 

แต่จติของเราไม่สามารถจะเป็นอย่างนัน้ได้  เพราะความเหน็แก่ตัว 

หรอืการสร้างภาพตัวตนขึน้มาครอบจติของเราไว้ ท�ำให้จติใจคบัแคบ 

เป็นจิตที่เล็ก  เหมือนคนที่อยู่พื้นล่างจะเห็นท้องฟ้าในมุมมอง 

ที่จ�ำกัดมาก ต่อเมื่อเราขึ้นมาบนที่สูงเห็นท้องฟ้ากว้างไกล นั่น 

เหมอืนกบัจะบอกว่า จดุหมายชีวติเราคอืการพฒันาจติของเรา 

ให้กว้างขวางไร้ขอบเขต  ไม่มีที่สุด  ไม่มีประมาณ  เพราะไม่มี 

ความยึดติดถือมั่นในตัวตนอันเป็นกรอบกรงจ�ำกัดไว้ 

การที่เราได้มีโอกาสขึ้นมาอยู่บนภูเขาอย่างนี้ช่วยพัฒนา 

จิตของเราได้โดยไม่รู้ตัว คือพอเราขึ้นมาถึงแล้ว  เราจะรู้สึกโล่ง 

โปร่ง  เบา แต่ถ้าเราไม่ตระหนกัถงึความรูส้กึนี ้พอกลบัไปข้างล่าง 

ชีวิตก็เข้าสู่วัฏจักรเดิม  คือ  กังวล หม่นหมอง  จิตใจคับแคบ 

หนักอึ้ง 

ถ้าน้อมใจให้สงบ  เราจะมีความรู้สึกอยากจะ 

ยกจิตของเราให้สูงและเบาเหมือนท้องฟ้า

โปร่งเบา  เป็นอิสระ
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ตอนนีท้้องฟ้าเริม่มดืแล้ว  ต่างจากเมือ่สกัครูท่ีเ่ราเพิง่ขึน้มา 

ใหม่ๆ ท้องฟ้าสว่างเพราะว่ามีแสงอาทิตย์  พระธรรมก็เหมือน 

พระอาทิตย์  คือเมื่อมีพระธรรมเป็นเครื่องน�ำทาง  จิตใจเราก็ 

สว่างไสว ขอให้เราเพยีรพยายามแสวงหาพระธรรมมาเป็นเครือ่ง 

สาดส่องจิตใจให้เราสว่างไสวอยู่เสมอ

พอฟ้าสว่างไสว  เราเหน็แล้วกเ็กดิก�ำลงัใจ  ใครทีรู่ส้กึหดหู่ 

หม่นหมอง สิน้หวงั  เวลามาเจอทศันยีภาพอย่างทีเ่ราได้เหน็เมือ่ 

ก่อนค�่ำ  ก็จะเกิดก�ำลังใจ  จึงควรหาโอกาสให้แก่จิตใจของเรา 

แบบนีบ่้อยๆ  เวลาท้อแท้ท้อถอยกอ็ย่าหมดก�ำลงัใจ  เปิดโอกาส 

ให้ใจของเราได้พบกับบรรยากาศแบบนี้บ้าง หรือไม่ก็ให้ใจของ 

เราได้พบธรรมะ ก็จะมีก�ำลัง  กลับมามีความแช่มชื่นเบิกบาน 

อีกครั้งหนึ่ง 

อยากให้เราจดจ�ำความรูส้กึดีๆ  ทีเ่กดิขึน้บนหน้าผานีเ้อาไว้ 

เพื่อเป็นเครื่องเตือนใจในเวลาที่เราเกิดความรู้สึกท้อแท้  หดหู่ 

ภาพอย่างนี้ในวันนี้  จะช่วยให้เราได้สติ  และมีพลังขึ้นมา
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สติเป็นปัจจัยให้เกิดโยนิโสมนสิการ

พอโยนิโสมนสิการเกดิขึน้

กช็กักระแสความคดิออกจากร่องเดมิหรอืนสิยัเดมิ

เหมอืนกับน�้ำแทนที่จะไหลไปทางเดิม

ก็ไหลไปสู่ร่องใหม่

ท�ำให้ร่องใหม่ลึกขึ้นกว้างขึ้น

อันนี้เรียกว่าเป็นการทวนกระแสอย่างหนึ่ง
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กจิกรรมครัง้นีค้งใช้เวลาไม่เกนิ ๒๐ นาท ีสิง่ทีจ่ะต้องระวงักคื็อ 

อย่าเผลอหลับ  เพราะตอนนี้อากาศก�ำลังสบายๆ ถ้าเผลอหลับ 

จะไม่ได้ประโยชน์เท่าไร ประการทีส่องกค็อืกจิกรรมนีต้้องอาศยั 

การจนิตนาการ  เพราะฉะนัน้อยากให้เราวางการปฏบิตัทิีคุ้่นเคย 

เช่น บางคนอาจจะถนดัการตามลมหายใจ กใ็ห้วางก่อน ให้น้อมใจ 

พิจารณาตามที่อาตมาจะพูด ซึ่งต้องอาศัยการจินตนาการตาม 

ไปด้วย

๑๓
วั น สุ ด ท้ า ย ข อ ง ชี วิ ต
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สิง่แรกทีอ่ยากให้พวกเราท�ำตอนนีคื้อ ผ่อนคลาย ให้ร่างกาย 

ผ่อนคลายทุกส่วน  เอามือวางไว้ข้างล�ำตัว หายใจสบายๆ  ให้ 

ความรูส้กึไล่ลงมาเป็นล�ำดบัต้ังแต่ศรีษะ  ให้ใบหน้าเราผ่อนคลาย 

ถ้ารู้สึกหน้านิ่วคิ้วขมวดก็ให้ผ่อนคลาย  กล้ามเนื้อทุกส่วนบน 

ใบหน้าผ่อนคลาย ต้นคอของเรารูส้กึอย่างไรบ้าง หวัไหล่  ต้นแขน 

ข้อศอก และมอื ขอให้ผ่อนคลาย  ถ้าหากรูส้กึว่าก�ำหรอืเกรง็มอื 

ก็ให้ผ่อนคลายด้วย

ให้ความรูส้กึผ่อนคลายแผ่ไปทัว่สรรพางค์กาย  ให้หน้าอก 

ช่องท้องผ่อนคลาย  ให้ความรู้สึกไล่ไปที่ต้นขา ทั้งซ้ายและขวา 

ผ่อนคลายเช่นกัน ถ้ารู้สึกเกร็งที่เท้าทั้งสองข้าง ก็ให้ผ่อนคลาย 

เช่นกนั ทิง้น�ำ้หนกัลงบนแผ่นหลงัจนแนบกบัพืน้ อย่าให้รูส้กึตึง 

หรือเกร็งที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย นี่เป็นเวลาที่เราจะได้ 

ผ่อนคลาย หายใจสบายๆ  ให้กล้ามเนื้อทุกส่วนในร่างกายของ 

เราผ่อนคลาย

ชีวิตของเราในยามนี้  ไม่ต่างจากกลางวันและกลางคืน 

ครัง้หนึง่ชีวติของเรากเ็หมอืนกบัอรณุรุง่ ดวงอาทติย์ค่อยๆ ขึน้ 

และเคลื่อนสูงขึ้นไปเรื่อยๆ จนถึงกลางฟ้า  และในที่สุดก็ค่อยๆ 

คล้อยต�ำ่ลงๆ จนลบัขอบฟ้า  เหลอืแต่ความมดืมดิ ชวีติของเรา 

ในขณะนี ้ อาจจะเหมอืนกบัดวงอาทติย์ยามเทีย่ง ทีอ่ยูก่ลางฟ้า 

จากนี้ไปก็มีแต่จะคล้อยต�่ำลงไปเรื่อยๆ สักวันหนึ่ง  ชีวิตเราก็ 
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ไม่ต่างจากอาทติย์ทีล่บัขอบฟ้า และคงเหลอืแต่ความมดือย่างเช่น 

ขณะนีว้นัทีช่วีติมดืมดิและหมดสิน้ลมหายใจ จะต้องบงัเกดิแก่เรา 

อย่างแน่นอน

คนส่วนใหญ่ย่อมปรารถนาชวีติทีย่นืยาว ขอให้เราจนิตนา- 

การว่านบัจากนีไ้ปอกี ๓๐  ปี  เราก�ำลงันอนอยูบ่นเตยีง มสีาย 

ระโยงระยางทัง้ตัว วาระสดุท้ายก�ำลงัใกล้เข้ามา หากการด�ำเนนิ 

ชีวิตของเราในขณะนี้ยืนยาวต่อไปจนถึง ๓๐ ปีข้างหน้า  วันที่ 

เราแก่เฒ่าและก�ำลังจะละจากโลกนี้ไป มีเวลาเหลืออยู่ในโลกนี้ 

ไม่นาน อาจจะแค่ชัว่โมงหรอืหนึง่วนัเท่านัน้ ขอให้เราถามตัวเอง 

ว่า  เรามีความภาคภูมิใจในชีวิตของเราหรือไม่  อะไรคือสิ่งที่ท�ำ 

ให้เรารูส้กึพงึพอใจกบัชวีติทีผ่่านมา และสามารถตายอย่างสงบ 

ได้ และหากคูร่กัของเรายงัอยู ่ เราอยากจะให้เขาพดูอะไรกบัเรา 

เป็นครั้งสุดท้าย ค�ำพูดอะไรที่เราอยากได้ยินจากเขา

ถ้าหากว่าลูกของเรายังมีชีวิตอยู่ถึงตอนนั้น  เราอยากให้ 

เขาพดูกบัเราอย่างไร ในท�ำนองเดยีวกนัเราอยากให้เพือ่นร่วมงาน 

เพือ่นบ้าน ตลอดจนผูใ้ต้บงัคบับญัชา พดูถงึเราอย่างไร ในขณะที่ 

เราก�ำลงัจะเสยีชวีติ หรอืพดูในงานศพของเรา  เป็นค�ำพดูทีท่�ำให้ 

เรารู้สึกภาคภูมิใจในชีวิตที่ผ่านมา  และรู้สึกว่าชีวิตที่ด�ำเนินมา 

จนแก่เฒ่านั้น  เป็นชีวิตที่ควรค่าแก่การด�ำรงอยู่
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อย่างไรก็ตาม  เป็นไปได้ว่าเราอาจจะไม่มีชีวิตยืนยาวถึง 

๓๐ ปีข้างหน้าก็ได้  เราอาจจะมีชีวิตยืนยาวเพียงแค่  ๑๐ ปี 

ดงันัน้ขอให้นกึถงึ ๑๐  ปีข้างหน้า  ในขณะทีเ่ราก�ำลงัจะสิน้ลม 

ในยามนั้นเรารู้สึกเสียใจกับชีวิตที่ผ่านมาหรือไม่  ตอบตัวเอง 

ได้หรือไม่ว่าอะไรที่ท�ำให้เรารู้สึกพึงพอใจกับชีวิต แม้ว่าไม่อาจ 

อยู่จนแก่เฒ่าอย่างผู้คนส่วนใหญ่  ขอให้นึกถึงงานศพของเรา 

ใน ๑๐ ปีข้างหน้า  เราอยากให้ผูค้นพดูถงึเราอย่างไร  โดยเฉพาะ 

คนทีใ่กล้ชดิเรา  ลูก คู่ครอง มิตรสหาย  รวมถึงพ่อแม่ หากว่า 

ท่านยังมีชีวิตอยู่ถึงตอนนั้น

เวลา ๑๐ ปีข้างหน้าอาจจะน้อยส�ำหรับความคาดหวัง 

ของเรา  แต่ในความเป็นจริงอาจจะยาวก็ได้  เพราะเราอาจจะ 

ไม่สามารถมีชีวิตจนถึงอีก ๑๐ ปีข้างหน้า  เวลาของเราอาจจะ 

เหลือเพียงแค่หนึ่งปีถัดจากนี้ไปเท่านั้น  ชีวิตเราตอนนี้จึงเป็น 

เสมือนดวงอาทิตย์ที่คล้อยมาจนถึงยามเย็น หากว่าเรามีชีวิต 

อีกเพียงแค่หนึ่งปีถัดจากนี้ไป  เรารู้สึกอย่างไร ท�ำใจได้หรือไม่ 

เราคดิว่าเราได้ใช้ชวีติมาอย่างมคีณุค่าจนสามารถยอมรบัความตาย 

ในอีกหนึ่งปีข้างหน้าได้หรือไม่  นึกถึงวันที่เราก�ำลังจะสิ้นลม 

เราอยากให้ใครอยูก่บัเราข้างเตียง  ใครคอืคนทีเ่ราปรารถนาให้มา 

อยู่ใกล้เราในวาระสุดท้าย  และใครคือคนที่เราอยากจะพบมาก 

ทีส่ดุเพือ่บอกความในใจ เราอยากจะพดูกบัเขาว่าอย่างไรในขณะที่ 

เราก�ำลงัจะสิน้ลม คนนัน้อาจจะเป็นลกู สาม ีภรรยา  เพือ่นร่วม 
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งาน ลูกน้อง หรือพ่อแม่

แต่ใครจะไปรู้  หนึ่งปีข้างหน้าอาจจะยาวไกลเกินไปก็ได้ 

จินตนาการว่าเรามีชีวิตเหลือเพียงแค่หนึ่งเดือนถัดจากนี้ไป 

จนิตนาการว่าเราก�ำลงันอนแบบ ลมหายใจรวยรนิ แต่ยงัมคีวาม 

รูส้กึตวัอยู ่ ถามตัวเองว่าเราเสยีใจไหมทีก่�ำลงัละจากโลกนีไ้ปใน 

วยัเพยีงเท่านี ้ ถามตัวเองว่า มอีะไรบ้างไหมทีเ่ราเสยีใจทีไ่ม่ได้ท�ำ 

มีอะไรบ้างไหมที่เรารู้สึกเสียใจที่ได้ท�ำลงไป มีสิ่งใดที่ยังค้างคา 

ใจเราอยู ่ หรอืเสยีดายทีไ่ม่มโีอกาสได้พดู  ไม่ได้บอกความในใจ 

และมีอะไรบ้างที่เราภูมิใจในชีวิตที่แสนสั้นของเรา

ทนีีข้อให้จนิตนาการต่อไปว่า  เราอาจจะไม่ได้สิน้ลมในอกี 

หนึง่เดอืนข้างหน้านี ้ แต่ก�ำลงัจะสิน้ลมในอกีไม่ถงึ ๒๔  ช่ัวโมง 

ต่อจากนี ้ เราเคยคดิบ้างไหมว่าชวีตินีแ้สนสัน้นกั หากว่าวนัพรุง่นี้ 

เราจะต้องสิ้นลม ขณะที่ยังรู้ตัวอยู่  เราอยากจะให้ใครอยู่ใกล้ 

อยากให้ใครมาดูใจเราก่อนที่เราจะจากโลกนี้ไป  ใครบ้างที่เรา 

อยากจะฝากฝัง และมอีะไรทีเ่ราอยากจะฝากฝังกบัคนทีเ่ราไว้ใจ 

ทีส่ดุ  ก่อนทีเ่ราจะไม่มโีอกาสพดู  เราอยากจะฝากฝังเขาเรือ่งอะไร 

ทรัพย์สมบัติ  คนรัก หรืองานการ มีความในใจอะไรบ้างที่เรา 

อยากบอก อยากพดูกบัคนใกล้ชดิ มอีะไรทีเ่ราเสยีใจทีไ่ม่ได้ท�ำ
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ทีนี้ขอให้จินตนาการต่อไปว่า  แท้จริงแล้วเราอาจจะไม่มี 

ชวีติถงึวนัพรุง่นีก้ไ็ด้ พรุง่นีไ้ม่ใช่วนัสดุท้ายของเรา  คืนนีต่้างหาก 

ในขณะทีเ่รานอนทอดร่างอยูน่ี ้ ในอกีไม่กีช่ัว่โมงข้างหน้า ลมหายใจ 

ที่เคยเข้าและออกเคลื่อนไหวในร่างกายนี้ก็จะสิ้นไป  ร่างกายที่ 

เคยเคลื่อนไหวได ้ก็จะแน่นิ่ง ที่เคยอ่อนหยุ่น ก็จะค่อยๆ แข็ง 

ไม่ต่างจากท่อนไม้ ความนกึคดิต่างๆ ก�ำลงัจะเลอืนหายไป  ใน 

ค�่ำคืนนี้  ไม่เพียงเราจะต้องสิ้นลมและทิ้งร่างนี้ไปเท่านั้น  แต่เรา 

จะต้องทิง้ทรพัย์สมบตัทิัง้หลายทีม่ ี บ้านเรอืน รถยนต์  เงนิทอง 

ทัง้หมด จะต้องพลดัพรากจากเราไป ยิง่ไปกว่านัน้ คนทีเ่รารกั 

ลูกที่เราคาดหวังว่าจะได้เจอในวันพรุ่งนี้  คนรักที่คาดหวังจะได้ 

พบปะสนทนากนั  เราจะไม่มโีอกาสพบเขาอกีต่อไป  เช่นเดยีวกบั 

พ่อแม่  เราจะไม่มโีอกาสได้ร�ำ่ลา งานการทัง้หลายจะไม่มโีอกาส 

สานต่ออีกแล้ว สิ่งที่เราต้ังใจว่าจะท�ำ แผนการต่างๆ ที่เราวาด 

หวงัเอาไว้ จะต้องทิง้หมด  โลกทัง้โลกทีเ่รารูจ้กั จะดบัสญูไปอกี 

ไม่กีช่ั่วโมงข้างหน้า ถามใจเราดวู่า เราพร้อมทีจ่ะละทิง้สิง่เหล่านัน้ 

และลาจากคนรกั ลกูหลาน  พ่อแม่ และมติรสหายหรอืไม่  เรา 

มัน่ใจในความดทีีเ่ราได้ท�ำในชีวติทีผ่่านมาหรอืไม่ พร้อมจะปล่อย 

วางสิง่ต่างๆ ทีเ่ราไม่มโีอกาสได้ท�ำอกีต่อไปได้ไหม มสีิง่ค้างคาใจ 

ใดๆ ทีเ่ราพร้อมจะปล่อยวาง หรอืมสีิง่ใดทีเ่ราเสยีใจทีไ่ม่ได้ท�ำ 

หรือไม่
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หากว่าเราจะต้องสิน้ลมภายในหนึง่นาทข้ีางหน้า อะไรที่ 

ท�ำให้เรามั่นใจว่าเราพร้อมจะตายอย่างสงบ  เราจะนึกถึงอะไร 

เป็นสิง่สดุท้ายก่อนทีเ่ราจะสิน้ลม อะไรทีจ่ะช่วยให้เราจากไปอย่าง 

สงบและได้ไปสู่สุคติ หากมีเวลาเหลือเพียงไม่กี่นาทีข้างหน้า

(เสียงระฆัง)

ขอให้เราค่อยๆ เปิดตา ขยบัเนือ้ขยบัตัว และกค่็อยๆ ลกุ 

ขึ้นมา ขอให้นั่งอยู่ในอาการที่สงบ และนึกย้อนทบทวนดูความ 

รู้สึกของเรา  ในช่วงที่ท�ำกิจกรรมที่ผ่านมา

(เสียงระฆัง)

ก่อนทีจ่ะยติุกจิกรรมนี ้อยากใช้ช่วงเวลาสัน้ๆ  เพือ่แบ่งปัน 

ความรูส้กึส�ำหรบัคนทีพ่ร้อมจะพดู จะพดูถงึความรูส้กึหรอืแง่คดิ 

ที่เกิดขึ้นระหว่างการท�ำกิจกรรมนี้ก็ได้

พระไพศาล  มใีครหลบับ้างหรอืเปล่า มใีครอยากจะแบ่งปันไหม

ผู้ปฏิบัติ ๑  อยากแบ่งปันว่าเมื่อหกเดือนที่แล้ว ตอนที่รถคว�่ำ 

ครั้งนั้นก็รู้สึกว่าไม่รู้จะรอดไหม ถ้ามันเป็นวันสุดท้าย  เราก็ไม่รู้ 

จะท�ำอย่างไร ก็ต้องปล่อยทุกอย่างไม่ว่าจะห่วงอะไรแค่ไหน ก็ 
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ต้องยอมรับ  และก็ต้องพยายามมารักษาใจให้มีสติ  จะได้ไปดี 

ตอนนี้ถ้าคิดถึงก็คิดถึงลูก

พระไพศาล  กจิกรรมทีผ่่านมามช่ีวงไหนกระทบใจมากบ้างหรอื 

เปล่า

ผู้ปฏิบัติ ๑  ตอนที่บอกว่าถ้าเราจะบอกอะไรกับใครตอนที่เรา 

จะจากไป กค็งมแีต่อาจจะต้องรบีท�ำเสยีต้ังแต่ตอนนี้  ว่าเราคดิ 

จะบอกใครว่าเรารกัเขา หรอืควรจะให้เวลาเขา หรอืควรจะขอโทษ 

ใคร  เพราะว่าวนัหนึง่ทีเ่ราไม่รูว่้าจะมาถงึเมือ่ไหร่  เราจะได้ไม่ต้อง 

เสียใจ  และคิดไว้อย่างนี้ว่าจะตายวันไหนก็พร้อม ท�ำทุกวันให้ 

ดีที่สุดตลอดไป

ผู้ปฏิบัติ ๒  ผมคิดว่าค�ำถามที่หลวงพ่อถามมาเป็นค�ำถามที่ดี 

มาก  เพราะอาจจะไม่เคยได้น�ำตัวเองไปสู่สถานการณ์นั้น  เป็น 

เพียงสถานการณ์สมมติ หลายค�ำถามผมก็ยังอึ้ง  และต้องกลับ 

เอาไปคิดอยู่นาน คือพอมีค�ำตอบอยู่ในใจแล้วนะครับ  แต่อาจ 

จะยังไม่ตกผลึก มันเป็นค�ำถามที่ดีมากที่บางครั้งผมก็ยังสงสัย 

ตวัเองว่ามนัควรจะเป็นยงัไง แต่อย่างทีพ่ี.่..  (ผูป้ฏบิติั ๑) บอก 

คือการท�ำทุกวันเหมือนกับวันที่เราพร้อมที่จะจากโลกนี้ไป  เป็น 

วิธีที่ดีที่สุด  แต่ขณะเดียวกันก็ต้องมองออกไปอย่างที่หลวงพ่อ 

บอกว่าเราอยากจะให้ชีวิตของเราจบอย่างไร  เพื่อที่เราจะได้ 
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ไปจากโลกนีโ้ดยที่เรามีความสุขทางใจที่สุด

พระไพศาล  มีใครอยากแบ่งปันอีกไหม

ผู้ปฏิบัติ ๓   อยากจะแชร์ว่าสองปีที่แล้ว ผมเคยได้รับประสบ 

การณ์กิจกรรมนี้จากหลวงพ่อครั้งนั้นรู ้สึกจินตนาการตามไป 

เรื่อยๆ ทุกขั้นตอน แล้วรู้สึกใจหายเวลาที่เวลาเราเหลือแค่ไม่กี่ 

นาท ีรูส้กึใจหายมอีะไรทีเ่รายงัไม่ได้ท�ำอกีเยอะ ยงัต้องกลบัไปท�ำ 

ตอนหลงัทีไ่ด้มโีอกาสแบ่งปันกนัในวงกร็ูส้กึว่าจะต้องท�ำนูน่ท�ำนี่ 

บางคนกบ็อกว่าพร้อมแล้ว แต่ตอนนัน้ผมรูส้กึว่าผมมอีะไรต้องท�ำ 

อีกเยอะ สองปีที่ผ่านมา ผมก็ท�ำอะไรไปเยอะเหมือนกัน  และ 

ได้เจออะไรเยอะ และรูส้กึว่า ณ  เวลานีถ้้าจะบอกว่าพร้อมกค็ง 

พร้อม พูดไปก็เหมือนคนหมดอาลัยตายอยาก คนใกล้ตัวก็จะ 

นกึว่าหมดอาลยัตายอยาก แต่ผมรูส้กึว่าชีวติผมมนัพอแล้วตอนนี้ 

คือเจออะไรมาพอสมควร  และท�ำอะไรมาพอสมควร คิดว่าไม่รู้ 

จะหาอะไรต่อไปแล้ว กเ็ลยรูส้กึพอ และคดิว่าถ้ามโีอกาสกค็งจะ 

ท�ำความดีมากขึ้นเรื่อยๆ ครับ

ผูป้ฏบิตั ิ๔  นกึไม่ออกว่าจะต้องบอกอะไรกบัใคร นกึไม่ออกว่า 

ต้องท�ำอย่างไรต่อ รูแ้ต่ว่าท�ำได้แค่ต้องยอมรบัอย่างเดยีว ณ นาที 

เมื่อสักครู่นี ้ คือต้องวางทุกอย่างแล้ว จะไปห่วงอะไร คือถ้าจะ 

ให้นกึต่อ กน่็าจะสงสารแม่กบัตา สงสารลกูว่าถ้าเราตายไปตอนนี้ 
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เขาจะเป็นยงัไง และกห่็วงตัวเองนดิหน่อย ไม่ใช่นดิหน่อย  เยอะ 

ด้วยมั้ง  ว่าจะไปยังไงต่อ  เพราะการปฏิบัติเราก็ไม่ได้ท�ำมามาก 

ยงัไปไม่ถงึไหนเลย จะไปทีไ่หนต่อ ชาติหน้าจะได้มาเป็นอย่างนี้ 

มั้ย จะมีโอกาสอย่างนี้หรือเปล่า

ผูป้ฏบิตั ิ๕  อนัทีจ่รงิ  ก่อนทีพ่ระอาจารย์จะจดักจิกรรมเผชญิ 

ความตายทีห่น้าผานีส้องวนัทีผ่่านมาช่วงทีพ่ระอาจารย์ให้นัง่สมาธิ 

ก็คิดเหมือนว่าถ้าอีกครึ่งชั่วโมงเราจะตาย จะต้องท�ำอย่างไร ก็ 

นัง่ดลูมหายใจ และเหน็ความคดิเกดิขึน้ คดิไปนูน่ คดิไปนี ่ จน 

จับความคิดได้ว่ามันไม่มีอะไรที่ต้องไปคิดกังวลและห่วงหา แม้ 

กระทั่งคนที่อยู่ข้างหลัง หรือกระทั่งเพื่อนเรา  แต่ละคนก็มีชีวิต 

และมชีะตากรรมของแต่ละคนไป กเ็ลยห่วงตัวเองดกีว่าว่าจะท�ำ 

อย่างไร  ที่เราจะต้องตายในอนาคต  ในขณะที่เรานั่งสมาธิไป 

และมนัเวทนาขึน้กล้าขนาดนี ้ และถ้าเกดิเราตายจรงิๆ มนัจะกล้า 

จะแรงขนาดไหน กล้าขนาดไหน ก็เลยต้องยอมนิ่งๆ ดูความ 

เจบ็ปวด ดลูมหายใจ ดคูวามคดิไปเรือ่ยๆ จนท้ายสดุ กบ็อกว่า 

ถ้ามันตายก็ตายเถอะ  ใครจะเป็นอย่างไรก็ช่างเขา  เราเอาให้ 

รอดแล้วกนั  เพราะว่าอยูต่รงนีก้ไ็ม่รูว่้าจะต้องไปห่วงใคร  เพราะว่า 

ถ้าห่วงก็ไม่รู้ว่าจะต้องส่งจิตออกไปข้างนอก  ไปหาเขา แล้วเรา 

ต้องไปอยู่กับเขาหรือเปล่า  คือคิดแบบดวงจิตที่จะต้องส่งจิต 

ออกไปหาคนอื่นอย่างนี้  ก็เลยเหมือนทุกลมหายใจเข้าออกนี้ 

มันตายอยู่แล้ว
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ผูป้ฏบิตั ิ๖   ถ้าถามว่าอกีหกเดอืนจะตาย จะท�ำอย่างไร พรุง่นี้ 

จะตายจะท�ำอย่างไร  ถ้าเดีย๋วจะตาย กลวัจะลมืทีจ่ะไม่ได้ท�ำอะไร 

ไหม ผมพบว่าผมท�ำหมดแล้ว ผมไม่ได้อยากจะท�ำอะไรอกี และ 

รู้สึกได้ยินเป็นค�ำถามว่านึกถึงอะไร  อันที่จริงถ้าจะตายจริงๆ 

เมื่อกี้ก็นึกขึ้นมาได้ว่าผมนึกถึงพระพุทธเจ้า  แค่นี้ครับ

ผูป้ฏบัิต ิ๗  รูส้กึตัว และรูส้กึต่ืนสดุๆ กเ็พราะพระอาจารย์ถาม 

ว่าถ้าเรามชีวีติไปไม่ถงึปีหน้า ไม่รูว่้าตอนไหนเมือ่ไร กอ็กีประมาณ 

หนึ่งเดือน  เราก็มานึกตกใจว่า ท�ำไมมีเวลาแค่นี้  เหมือนกับท�ำ

อะไรไม่ได้  ก็คิดว่าคงท�ำอะไรไม่ได้มาก แล้วคิดไม่ออกด้วยว่า

จะท�ำอะไรอกี  ฟังค�ำถามต่อไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่มาถงึเวลาทีส่ัน้ 

มากๆ อีกเพียงไม่กี่นาที  ก็รู้สึกได้เลยว่า  จริงๆ แล้ว ชีวิตเรา 

ไม่ต้องท�ำอะไรอกีแล้ว กท็�ำขณะนีใ้ห้ดทีีส่ดุ กน็กึถงึทีล่มหายใจ 

อย่างเดยีว  ไม่ได้นกึถงึอะไรมาก มอียูบ่างช่วงเหมอืนกนัทีรู่ส้กึว่า 

ห่วงแม่ ห่วงลูก  แต่ก็ไม่ได้รู้สึกว่าเราจะสามารถท�ำอะไรให้ท่าน 

ได้ หรอืจะท�ำอะไรให้ลกูๆ ได้ กร็ูส้กึว่าตวัเองไม่มคีวามสามารถ 

ที่จะท�ำอะไรได้ นอกจากจะแค่ตามลมหายใจไป แล้วก็มีความ 

รูส้กึอย่างหนึง่ทีรู่ส้กึมากๆ กค็อื ตอนทีน่อน ทีอ่าจารย์บอกว่า 

ให้ผ่อนคลาย รูส้กึว่าตัวเราแนบกบัพืน้  แล้วกระดกุกระดกิไม่ได้ 

เลย ก็รู้สึกว่า  ถ้าเราถึงวาระที่ขยับตัวไม่ได้เลย มันเป็นอย่างนี้ 

นี่เอง
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ผู้ปฏิบัติ ๘   ตอนที่พระอาจารย์ให้นึกถึงตัวเองนอนแล้วมีสาย 

ระโยงระยาง นกึว่าก�ำลงัป่วย กด็ูๆ  แล้วกค็ดิว่าคงหายใจไปเรือ่ยๆ 

แล้วรู ้ตัวไปเรื่อยๆ  ไม่ห่วงอะไรเลยสักอย่างเดียว  ไม่เข้าใจ 

เหมอืนกนั พยายามนกึกไ็ม่ม ี ช่วงทีถ่ามว่าจะนกึถงึใคร ทกุตอน 

จะนกึถงึคณุ... อยากให้เขามาอยูใ่กล้ๆ อาจจะยดึติดกบัเขามาก 

ไปหรอืเปล่าว่าเขาเป็นทกุสิง่ทกุอย่าง อยากจะขอบคณุทีเ่ขาพา 

มาให้รูจ้กัศาสนาพทุธจรงิๆ จงัๆ แล้วมาเส้นทางนี ้กน็กึว่าอยาก 

ให้เขามาอยูใ่กล้ๆ ตอนจะตาย แต่ไม่ห่วงเขาเลยว่าจะเสยีใจว่า 

เราจากไป และคดิว่าเวลานกึถงึเขาตอนจะตาย กลบัช่วยให้เรา 

ไปด ีหมายถงึเรารูส้กึว่าทกุอย่างโอเค ทีเ่ราจะตายไปได้สบายๆ 

ก็คิดว่าน่าจะไปดี  ไม่รู้จะเข้าข้างตัวเองหรือเปล่า

ผูป้ฏบิตั ิ๙  ตายอย่างสงบ ไม่มห่ีวงอะไร กน็กึตามพระอาจารย์ 

ไปเรือ่ยๆ  ว่าถ้าจะตายกส็งบด ีตามลมหายใจไปเรือ่ยๆ ณ วนิาที 

สุดท้ายที่พระอาจารย์ถามว่านึกถึงอะไร ก็นึกถึงพระพุทธเจ้า 

แล้วกน็อนสวดมนต์ แล้วพระอาจารย์เคาะระฆังกด็ลูมหายใจอยู่ 

หลับอย่างสงบ  ไม่มีห่วงอะไรเลย ณ วินาทีนี้ได้เลย

ผู้ปฏิบัติ ๒   พระอาจารย์ครับผมอยากพูดเสริมอีกนิดนะครับ 

คอืเวลาทีพ่ระอาจารย์เอาเรือ่งความตายมาเป็นโจทย์ กท็�ำให้ผม 

อดคิดไม่ได้ว่า  ในฐานะที่ผมใช้ชีวิตฆราวาสมาตลอดชีวิตผม 

คดิว่าชีวติชาวโลกตัง้อยูบ่นความประมาทจรงิๆ  เพราะว่าทกุวนั 



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล
143

เวลาทุกปี  ทุกขณะ  เรา  โดยเฉพาะตัวผมมักจะไม่ได้คิดว่า 

จะตายวนัตายพรุง่ คดิอะไรกค็ดิไปยาวๆ อะไรกท็�ำเอาไว้ ขนาด 

ผมเป็นคนที่ไม่มีลูกนะครับ  ผมก็ยังคิดไว้เผื่อหลาน  โดยที่ 

ไม่เคยได้เอาค�ำถามง่ายๆ ทีห่ลวงพ่อต้ังมาเป็นโจทย์ กท็�ำให้อด 

สะท้อนใจตัวเองไม่ไดว่้าจรงิๆ แล้ว  เราใกล้เกลอืกนิดา่ง  ว่าสิง่ 

ที่เราสามารถจะแสวงหาได้ไม่ไกล  เราก็ไม่ได้เคยเอามาคิด 

ไตร่ตรอง  และก็ยังถือว่าตัวเองยังเป็นผู ้ที่ตั้งตนอยู่ในความ 

ประมาท

ค�ำถามที่โดนใจ แรกๆ หลวงพ่อก็มาแบบสบายๆ ก่อน 

๓๐ ปี  เรากโ็อเค ยงัอกีไกล อกีแป๊บเดยีวกม็าเป็น ๑๐ ปี ๑๐ ปี 

ชักจะใจไม่ค่อยดี  จริงๆ ถ้าหลวงพ่อให้ ๑๐ ปีผมใจไม่ค่อยดี 

เพราะผมยงัมคีวามพอใจในความเป็นคนโลภอยูน่ะครบั และกย็งั 

มรีกั มหีลง มหีวง มนีูน่มนีี ่คอืพอใจในชวีติทีเ่กดิมา ยงัไม่อยาก 

ที่จะละทิ้งมันเร็วๆ นี้  แต่พอหลวงพ่อถอดมาเหลือปีเดียว  เอ! 

ปีเดยีวนีไ่ม่ไหว ยิง่ถ้าเหลอือกีสิน้ปีนี ้ผมกล็นลาน ผมมคีวามรูส้กึ 

จติมนัลนลาน คอืมนัรูส้กึ  ว่าเป็นโจทย์ทีผ่มตีไม่แตก  กอ็ย่างทีผ่ม 

บอกว่ามนัเป็นค�ำถามทีผ่มอึง้  และคดิแล้วไม่ตกผลกึ คดิไม่ขาด 

นีล่่ะครบัเป็นปฏกิริยิาดบิๆ ทีผ่มได้มา แต่ปัญญาผมกย็งัมแีค่นี้ 

หลวงพ่อพูดมาก็ยังท�ำให้ผมต้องกลับไปคิดอีกว่าท�ำอย่างไร
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ผูป้ฏบิตั ิ๑๐  คอืตอนแรกจะเครยีดเวลาหลวงพ่อบอกเวลาน้อยๆ 

นะ แต่พอบอกไม่ตายแล้ว  โอ!  โล่งอก ตอนแรกเครยีดมากจะ 

ตายวันนี้เลยเหรอ

ผูป้ฏบิตั ิ๑๑  ส�ำหรบัผม ตอนหลวงพ่อพดูว่าตอน ๑๐ ปีอะไร 

อย่างนี ้ กย้็อนไปเรือ่ยๆ กร็ูส้กึว่าชวีตินีย้งัมสีิง่ทีไ่ม่ได้ท�ำอกีเยอะ 

มากไปหมด แต่ถามจรงิๆ  ว่าห่วงไหม กไ็ม่ค่อยรูส้กึกบัมนัมาก 

เพราะโดยรวม ชวีติกค่็อนข้างสบาย  ถ้าเกดิเป็นอะไรไป ภรรยา 

กส็ามารถดแูลลกูๆ ได้สบายอยูแ่ล้ว  ส่วนตัวผม  ถ้าเกดิเป็นอะไร 

ไป  ธุรกิจก็ไปได้  ผมคิดว่าถ้ามันตายมันก็จบแล้ว  ไม่มีอะไรที่ 

จะต้องไปห่วง ก็คือคิดว่าไม่ได้มีปัญหาอะไร  แล้วรู้สึกว่าเฉยๆ 

ถ้าถึงเวลานั้นจริงๆ ก็ยอมรับ จริงๆ ก็เคยพิจารณาดูบ้างแล้ว 

เหมอืนกัน ก็ยังยอมรับว่ามีสิ่งหลายสิ่งที่ยังไม่ได้ท�ำ

พระไพศาล  กจิกรรมทีใ่ห้ท�ำนีเ้ป็นโจทย์เพือ่ให้เราคดิเผือ่เอาไว้ 

ว่าชีวิตเราอาจจะพลกิผนัได้ แม้ไม่ถงึกบัพลกิผนัในเรว็ๆ นี ้ แม้ 

จะมชีวีติต่อไปอกี ๓๐  ปีหรอืนานกว่านัน้ กค็วรคดิเอาไว้บ้างว่า 

ถึงตอนนั้นหากจะต้องตาย มีอะไรที่ท�ำให้เรารู ้สึกภาคภูมิใจ 

ในชวีติของตัวเอง การคดิเช่นนีจ้ะช่วยก�ำหนดทศิทางชวีติของเรา 

ได้  เช่นถ้าเราอยากมีความภาคภูมิใจในการเป็นพ่อแม่ที่ดี  หรือ 

เป็นคนที่ท�ำประโยชน์ให้กับประเทศชาติพระศาสนา  เราก็ต้อง 

ตั้งจิตว่า  นั่นคือเป้าหมายที่เราจะต้องท�ำให้มันเป็นจริง  แต่ 
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ถ้าเผื่อเรามีชีวิตที่สั้นกว่านั้น  ซึ่งตอนนี้ยังไม่มีใครรู้  แต่ถ้าเรา 

เผื่อใจไว้  และต้ังค�ำถามดังกล่าวอยู่เสมอ  มันจะช่วยให้เรา 

ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท 

กจิกรรมนีย้งัเป็นโอกาสให้เรามาตรวจสอบตวัเราเองด้วย 

ว่า  ถ้าเราจะต้องจากไปในเวลาอนัใกล้  เรามอีะไรทีเ่รายงัห่วงบ้าง 

สิง่ทีเ่รายงัเป็นห่วงนัน่แหละ  คือการบ้านทีเ่ราต้องไปจดัการเพือ่ 

เราจะได้ไม่ห่วง  ถ้าเกดิว่ามอีะไรปบุปับเกดิขึน้มาจรงิๆ หาไม่แล้ว 

พอใกล้ตาย เราอาจตายไม่สงบเพราะปล่อยวางสิง่เหล่านัน้ไม่ได้
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เช้านี้เราได้สวดบทพิเศษบทหนึ่ง  ว่าด้วยกายคตาสติ  คือการ 

พจิารณาอาการ ๓๒ ของร่างกาย ซึง่เป็นบททีค่่อนข้างแตกต่าง 

จากบทพิเศษบทอื่นๆ ที่เราได้สวดกันก่อนหน้านี้  เป็นบทที่ใช้ 

พิจารณาเพื่อให้เห็นความจริงของร่างกายเราก็ได้  หรือใช้เพื่อ 

ระงบัราคะทีส่บืเนือ่งกบัร่างกายหรอืกามราคะกไ็ด้ คอืพจิารณา 

เพือ่เหน็ความไม่งามของร่างกาย จะได้ปล่อยวาง  ถ้ามองในแง่นัน้ 

ก็เป็นการเจริญสมถกรรมฐาน  แต่ถ้าใช้เพื่อพิจารณาให้เห็น 

ว่าร่างกายนีไ้ม่มตัีวตนของมนัเอง แต่ประกอบไปด้วยส่วนย่อยๆ 

ซึ่งแต่ละส่วนก็ไม่เที่ยง  อันนี้ก็ท�ำให้เห็นถึงความเป็นอนัตตา 

ถือว่าเป็นการเจริญวิปัสสนากรรมฐานแบบหนึ่ง

๑๔
เ ที ย น ส่ อ ง ธ ร ร ม
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ในเรือ่งการพจิารณากาย ๓๒ หรอืกายคตาสตินัน้ มเีรือ่ง 

เล่าว่า ในสมยัพทุธกาล มพีระกลุม่หนึง่ได้จารกิมายงัเมอืงๆ หนึง่ 

เมอืงนีม้พีราหมณผีูห้นึง่ทีม่จีติใจใฝ่ในการบญุการกศุลมาก  เหน็ 

พระสงฆ์มาเธอก็ดีใจ ที่จริงเธอไม่รู้จักพระพุทธศาสนาเลย แต่ 

เห็นพระสงฆ์มาก็มีความศรัทธาเพราะท่านมีกิริยาอาการส�ำรวม 

เมือ่สอบถามกไ็ด้ทราบว่าท่านก�ำลงัจะจารกิไปทีอ่ืน่ จงึนมินต์ให้ 

ท่านอยู่  จัดหาที่พักให้ในที่ดินของเธอ  และปวารณาว่าจะดูแล 

จัดหาอาหารมาถวาย

พระสงฆ์เหล่านั้นเมื่อได้ที่พักก็ตกลงกันว่าให้แยกย้ายกัน 

ไปปฏบิติัในทีท่างของตัว  ต่อเมือ่ได้เวลาฉนัถงึค่อยมา ฉนัเสรจ็ 

ก็แยกย้ายกันไปปฏิบัติธรรมเฉพาะตัว ต่อเมื่อได้ยินเสียงระฆัง 

แสดงว่ามเีหตุเกดิขึน้ ถงึค่อยมารวมตัวกนั อนันีแ้สดงว่าท่านต้ังใจ 

ปฏิบัติมาก ส่วนนางพราหมณีก็ให้คนใช้น�ำอาหารไปถวายเป็น 

ประจ�ำ  เป็นอย่างนีอ้ยูห่ลายวนั  บ่ายวนัหนึง่นางพราหมณไีปทีน่ัน้ 

ไม่เห็นพระสักรูป  รู้สึกแปลกใจ สงสัยว่าท่านไปไหนกัน ก็เลย 

ตีระฆัง สักพักพระสงฆ์ก็พากันมาเพราะนึกว่ามีเรื่องอะไร นาง 

พราหมณเีหน็พระมาจากคนละทศิคนละทางกส็งสยัว่า พระเหล่านี้ 

ไม่ถกูกนัหรอืเปล่า จงึแยกย้ายกนัอยูก่นัคนละทศิคนละทาง คอื 

เธอไม่รู้เรื่องธรรมเนียมการปฏิบัติของพระสงฆ์  เมื่อสอบถาม 

ก็ได้ความว่า  พระสงฆ์ไม่ได้ทะเลาะอะไรกัน  ที่แยกกันไปอยู่ 

คนละทิศคนละทางก็เพราะต้องการปฏิบัติส่วนตัว
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นางพราหมณสีนใจจงึถามว่าท่านปฏบิติัอย่างไร พระกลุม่นี้ 

กต็อบว่าปฏบิติัด้วยการพจิารณาอาการ ๓๒ แล้วกแ็นะน�ำวธิปีฏบิติั 

นางพราหมณสีนใจกน็�ำไปปฏบิตับ้ิาง ปรากฏว่าปฏบิตัอิยูไ่ม่นาน 

อาจจะไม่ถึงอาทิตย์ด้วยซ�้ำ  ก็ได้ดวงตาเห็นธรรม แล้วก็ปฏิบัติ 

ต่อจนกระทั่งได้บรรลุถึงขั้นอนาคาม ี แถมมีอภิญญาด้วย  โดย 

เฉพาะเจโตปริยญาณ  คือการหยั่งรู้ใจได้ 

พอท่านมเีจโตปรยิญาณ กน้็อมจติส่องไปยงัพระทัง้หลาย 

ด้วยความห่วงใยว่าท่านเป็นอย่างไร พจิารณาไปกเ็หน็ว่าแต่ละท่าน 

ยังเป็นปุถุชนอยู่  ทีนี้ก็พิจารณาต่อไปว่า  ท่านเหล่านี้มีปัญหา 

หรืออุปสรรคบ้างไหมในการปฏิบัติ  ก็พบว่าพระภิกษุแต่ละท่าน 

ไม่ได้มอีะไรทีเ่ป็นเครือ่งข้องขดั ยกเว้นเรือ่งเดยีวคอืเรือ่งอาหาร 

คืออาหารคงจะน้อยไป นางพราหมณีจึงหาอาหารมาเพิ่มเติม 

ปรากฏว่าไม่นานนักพระกลุ ่มนี้ก็ได้บรรลุธรรมขั้นสูง  เป็น 

พระอริยบุคคล  เป็นพระอรหันต์ก็ม ี เป็นพระอนาคามีก็มี  เป็น 

พระสกทาคามีก็มี  เป็นพระโสดาบันก็มี

พระเหล่านีรู้ส้กึขอบคณุนางพราหมณมีาก และรูด้้วยญาณ 

ว่านางพราหมณีท่านนี้เป็นอนาคามี  และมีเจโตปริยญาณด้วย 

เมื่อเดินทางไปถึงวัดเชตวันที่พระพุทธเจ้าประทับอยู่  ก็ได้เล่า 

เรื่องนี้ให้พระองค์ทราบว่าได้ไปพบอะไรมาบ้าง
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เรือ่งนีใ้ห้แง่คดิหลายประการ แง่คดิอนัหนึง่กคื็ออบุาสกิา 

กส็ามารถบรรลธุรรมขัน้สงูได้  และสงูกว่าพระสงฆ์ทีเ่ป็นครบูา- 

อาจารย์ด้วยซ�ำ้ พระเหล่านัน้ถอืเป็นครบูาอาจารย์ของนางพราหมณี 

แต่ปรากฏว่าการปฏิบัติธรรมไม่ก้าวหน้าเท่ากับลูกศิษย์ซึ่งเป็น 

ผู้ครองเรือนและสามารถบรรลุธรรมขั้นสูงได้  บางครั้งผู้สอน 

ก็เห็นธรรมได้ไม่ชัดเจนแจ่มแจ้งเท่ากับผู้ที่เป็นศิษย์

แง่คดิอกีอย่างหนึง่กคื็อในการบรรลธุรรมขัน้สงูนัน้ อาหาร 

หรอืสปัปายะ กม็ส่ีวนส�ำคัญ จติใจของคนเราสมัพนัธ์กบัร่างกาย 

ร่างกายกส็มัพนัธ์กบัอาหาร สปัปายะแปลว่าความเกือ้กลู ทีจ่รงิ 

ไม่ได้หมายถึงอาหารอย่างเดียว  แต่รวมถึงสถานที่  และดินฟ้า 

อากาศ  รวมทั้งหมู่มิตร ชุมชนแวดล้อมด้วย  เป็นองค์ประกอบ 

ส�ำคัญในหลักธรรมเรื่องสัปปายะ

นัน่หมายความว่าในการปฏบิติัธรรมนัน้ นอกจากความต้ังใจ 

และวธิกีารทีถ่กูต้องแล้ว  ปัจจยัภายนอกกส็�ำคญั ความต้ังใจเป็น 

ปัจจัยภายใน  ได้แก่  วิริยะ หรืออิทธิบาท ๔  แต่ก็ต้องอาศัย 

ปัจจัยภายนอกด้วย ปัจจัยภายนอกก็มีต้ังแต่สถานที่  ดิน ฟ้า 

อากาศ และอาหาร รวมทัง้บคุคลแวดล้อม จะเรยีกว่าชมุชน หรอื 

กลัยาณมติรกไ็ด้  ถ้ามสีิง่เหล่านีเ้อือ้เฟ้ือเกือ้กลู กส่็งผลให้ปัจจยั 

ภายในงอกงาม การปฏิบัติก้าวหน้าจนกระทั่งบรรลุธรรมขั้นสูง 

ได้
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เรือ่งทีม่าเล่านีเ้ป็นแง่คดิทีด่สี�ำหรบัพวกเรา ซึง่เป็นฆราวาส 

เป็นอบุาสก อบุาสกิา ด้วยความจ�ำเป็นหรอืด้วยภาระ เราไม่สามารถ 

ทีจ่ะบวชเป็นพระสงฆ์  เป็นภกิษ ุหรอืภกิษณุไีด้ ยิง่ภกิษณุใีนเมอืง 

ไทยด้วยแล้วสมัยนี้เป็นเรื่องยากมาก แต่ถึงแม้เราไม่มีโอกาสได้ 

ครองอุตตมเพศหรือเพศบรรพชิต  ในทางเถรวาทถือว่าฆราวาส 

เป็นหนีเพศ หนีะแปลว่าต�ำ่  แต่นัน่กเ็ป็นแค่สมมติ มนัเป็นเพยีง 

แค่ชือ่เรยีก แต่พดูถงึศกัยภาพแล้ว  เราทกุคนเป็นมนษุย์ มพีทุธ 

ภาวะอยูภ่ายใน พทุธภาวะนีอ้าจจะยงัไม่แก่กล้า เปรยีบไปกเ็หมอืน 

กบัเมลด็พนัธุท์ีร่อวนัเตบิโต และสามารถเติบโตเป็นไม้ใหญ่  เช่น 

ต้นโพธิ ์ ต้นไทร หรอืถ้าเป็นต้นไม้เมอืงนอก กใ็หญ่อย่างต้นเรดวูด้ 

(Redwood)  ต้นซเิควย่า  (Sequoia) ทีใ่หญ่โตมโหฬารเหลอืเกนิ 

รถสิบล้อสามารถแล่นทะลุอุโมงค์ที่ขุดไว้ตรงโคนต้นได้

ต้นไม้ใหญ่เหล่านีล้้วนก�ำเนดิมาจากเมลด็เลก็ๆ ความเป็น 

ผูรู้ ้ ผูต่ื้น ผูเ้บกิบาน หรอืความเป็นพระพทุธเจ้ากเ็ตบิโตมาจาก 

พทุธภาวะทีม่อียูใ่นจติปถุชุน  เช่น  เราๆ ท่านๆ เหมอืนกนั ไม่ว่า 

จะเป็นอบุาสก อบุาสกิา  ล้วนเป็นเสมอืนเมลด็พนัธุท์ีม่ศีกัยภาพ 

ทีจ่ะเติบโต  เป็นไม้ใหญ่ และใหญ่มากๆ ได้ด้วย พทุธภาวะในใจ 

ของเรา  แม้ตอนนี้ยังไม่งอกงามแต่ก็สามารถพัฒนาเติบใหญ่ 

ท�ำให้เราเป็นอริยบุคคล หรือกลายเป็นผู้รู้  ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน ที่ 

เรียกว่า “พุทโธ” ได้
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เมลด็พนัธุน์ัน้ต้องอาศยัปัจจยัภายนอก ดนิ  ฟ้า อากาศ 

น�้ำ  ในการบ่มเพาะ  เพื่อให้แตกใบและเติบโตเป็นต้นกล้า  และ 

จากต้นกล้ากก็ลายเป็นไม้ใหญ่ พทุธภาวะในใจเรากเ็ช่นเดยีวกนั 

จะเบ่งบานจนกระทัง่ก่อให้เกดิการเปลีย่นแปลงด้านใน จนกลาย 

เป็นผู้รู้  ผู้ต่ืน  ผู้เบิกบาน หรืออริยบุคคล  เป็นผู้ไกลจากกิเลส 

เป็นพระอรหนัต์ได้ กต้็องอาศยัปัจจยัภายนอก แต่ขอให้เรามัน่ใจ 

ว่าเราแต่ละคนมีศักยภาพอยู่แล้ว สิ่งที่ส�ำคัญก็คือการสร้างเหตุ 

สร้างปัจจยัให้พรัง่พร้อมบรบิรูณ์  เพือ่เกือ้หนนุให้พทุธภาวะเตบิโต

ปัจจัยนั้น มีทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก ปัจจัย 

ภายในกค็อืความเพยีร หรอืถ้าพดูให้กว้างกว่านัน้กค็อือทิธบิาท ๔ 

ได้แก่ ฉนัทะ คอืความรกัความใฝ่ใจในการบ�ำเพญ็ปฏบิติั วริยิะ 

ไม่ใช่หมายความถงึความเพยีรความขยนัเท่านัน้ แต่รวมถงึความ 

แกล้วกล้า ไม่ย่อท้อต่ออปุสรรค จติตะ คอืความมใีจจดจ่อ และ 

วมิงัสา คอืการหมัน่ทบทวน หมัน่ตรวจสอบเพือ่ปรบัปรงุวถิชีวีติ 

และการปฏบิติัของตนให้เจรญิก้าวหน้ามากขึน้ รวมทัง้การพจิารณา 

ชวีติของเราทีผ่่านมาในภาพรวมอย่างทีพ่ดูเมือ่วานตอนเยน็ และ 

ทีข่าดไม่ได้กค็อืปัจจยัภายนอก  โดยเฉพาะกลัยาณมติร ซึง่มทีัง้ 

ครูบาอาจารย์และเพื่อนนักปฏิบัติ

พวกเราได้รวมกลุม่กนัเป็นชมรมกลัยาณธรรม กลัยาณธรรม 

หมายถงึธรรมทีด่งีามกไ็ด้ หรอืจะหมายถงึธรรมของกลัยาณมติร 
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ก็ได้  ถือว่าเป็นปัจจัยที่เกื้อกูลมากส�ำหรับการปฏิบัติ  พวกเรา 

ใช้เวลา ๔-๕ วนัมาปฏบิติัถงึทีน่ีซ่ึง่เป็นทีไ่กล การเดนิทางกใ็ช้เวลา 

หลายชัว่โมงกว่าจะมาถงึ และเมือ่มาถงึแล้วกน็อนกลางดนิ กนิ 

กลางทราย คนทั่วไปมองว่าเรามาล�ำบาก แต่พวกเราก็มีความ 

พึงพอใจที่ได้มาใช้ชีวิตแบบนี้  และได้ใช้โอกาสนี้ในการปฏิบัติ 

หลงัจากทีไ่ด้บ�ำเพญ็ประโยชน์ให้กบัผูอ้ืน่หรอืส่วนรวมมามากแล้ว 

กไ็ด้มาปลกีตัวบ�ำเพญ็ประโยชน์ตน  เป็นการใช้โอกาสทีม่อียูอ่ย่าง 

เต็มทีเ่พือ่ให้เกดิความเจรญิงอกงามภายใน ซึง่แน่นอนว่าเมือ่เรามี 

ความเจริญงอกงามภายใน หรือได้บรรลุประโยชน์ตนอย่างพรัง่ 

พร้อมแล้ว กส็ามารถทีจ่ะไปบ�ำเพญ็ประโยชน์ท่านได้มากมายยิง่ขึน้

เมืองไทยทุกวันนี้คนที่นึกถึงประโยชน์ท่านนับวันจะน้อย 

ลงไปเรื่อยๆ  ในขณะที่ประโยชน์ตนที่หมายมั่นก็มีความหมาย 

คบัแคบและต้ืนเขนิ คอืมุง่แต่เพยีงความสขุทางวตัถ ุทรพัย์สมบติั 

ลาภ ยศ สรรเสรญิ แต่ประโยชน์ตนทีส่งูไปกว่านัน้  เช่นความดี 

คณุธรรม กลบัละเลย และยิง่สงูไปกว่านัน้คอืความเข้าใจแจ่มแจ้ง 

ในเรื่องสัจธรรม จนเข้าประโยชน์ขั้นสูงสุดคือปรมัตถ์อันได้แก่ 

การพ้นทุกข์  ก็ยิ่งมองข้ามไม่สนใจ

จะว่าไปพวกเรากเ็หมอืนกบัเทยีนหรอืประทปีทีก่�ำลงัส่อง 

สว่างท่ามกลางความมดืมดิ สงัคมไทยตอนนีเ้หมอืนถกูครอบง�ำ 

ด้วยความมดื  เพราะหลงติดในวตัถนุยิม บรโิภคนยิม หรอื กนิ 
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กาม  เกยีรติ กนัมาก ซ�ำ้ยงัมอีกีสามข้อเพิม่เข้ามาเป็นอกีชดุหนึง่ 

คอื  โกรธ  เกลยีด กลวั กนิ กาม  เกยีรติ กห็นกัแล้ว ยงัมโีกรธ 

เกลียด  กลัว  ถึงขั้นแบ่งกันเป็นฝักเป็นฝ่าย  คิดจะห�้ำหั่นกัน 

ไม่เหน็อกีฝ่ายเป็นมนษุย์  เรยีกว่าก�ำลงัใกล้มคิสญัญ ีมคิะ กค็อื 

กวาง มิคสัญญี คือ  การมองเห็นซึ่งกันและกันเป็นกวาง  คือ 

คิดแต่จะฆ่าฟันเอาเลือดเอาเนื้อกัน  แม้ว่าตอนนี้ยังไม่ถึงขั้นนั้น 

แต่ถ้าเลยจากนีไ้ปกเ็ป็นไปได้ นีค้อืความมดืมดิ พวกเราเปรยีบ 

เสมือนแสงเทียนที่ก�ำลังส่องสว่างขับไล่ความมืดมน

ตอนนี้มีหลายกลุ่มหลายคนที่ก�ำลังบ�ำเพ็ญตนเป็นเทียน 

เล่มน้อยๆ ถงึแม้อาจจะยงัไม่สามารถขบัไล่ความมดืได้ แต่กท็�ำให้ 

ผู้คนมีที่พึ่ง  และมีความหวังว่าสักวันหนึ่งความมืดมนจะหายไป 

และความสว่างจะมาแทนที่  เหมือนเทียนที่เราจุดกันคนละเล่ม 

สองเล่มนี้  แม้จะให้ความสว่างได้ไม่เต็มที่  แต่ก็ช่วยให้เราท�ำสิ่ง 

ต่างๆ  ได้หลายอย่างท่ามกลางความมืดมิด

ความมดืมนนัน้ไม่เคยมดืมดิไปตลอด ไม่นานแสงสว่างย่อม 

ปรากฏ  เทียนมีประโยชน์ตรงนี้  คือท�ำให้ผู้คนยังมีความหวังว่า 

อกีไม่ช้าไม่นานความสว่างจะปรากฏ และเมือ่ถงึตอนนัน้เมือ่อาทติย์ 

เริ่มอุทัย ผู้คนก็จะต่ืนขึ้น ถึงตอนนั้นเทียนก็อาจจะมีประโยชน์ 

น้อยลง แต่กไ็ม่เป็นไรแล้วเพราะมนัได้ท�ำหน้าทีท่ีส่�ำคญัแล้ว คอื 

ท�ำให้ผูค้นมคีวามหวงัและความมัน่ใจว่า ไม่ช้าไม่นานความมดืมน 
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จะหายไป ความสว่างจะปรากฏ อย่างตอนนี้ความสว่างค่อยๆ 

ปรากฏ และเมื่อสว่างเต็มที่  เทียนก็อาจจะไม่มีประโยชน์แต่ก็ 

ถือว่าได้ท�ำหน้าที่แล้ว

เมือ่วานอาตมาได้พดูว่าใจของเรานีม้คีวามผกูพนักบัท้องฟ้า 

ในขณะทีร่่างกายของเราผกูพนักบัผนืดนิ  ท้องฟ้าจะสว่างได้กต้็อง 

อาศัยดวงอาทิตย์  ฉันใดก็ฉันนั้น  ใจของเราจะสว่างไสวได้ 

กเ็พราะพระธรรม พระธรรมในทีน่ีไ้ม่ได้มาจากผูรู้ ้ จากพระสงฆ์ 

หรอืแม้กระทัง่จากพระพทุธองค์เท่านัน้ แต่ยงัหมายถงึธรรมะในใจ 

เรา ธรรมะจากภายนอกไม่ท�ำให้ใจเราสว่างได้มากเท่ากบัธรรมะ 

ในใจ ธรรมะในใจนี ้ ไม่ได้หมายถงึเฉพาะคณุธรรมความด ีแต่ยงั 

หมายถงึความเข้าใจแจ่มแจ้งในสัจธรรม  เราจะเข้าใจแจ่มแจ้ง 

ในสัจธรรมได้ก็ต้องมีสัมมาทิฏฐิเป็นจุดเริ่มต้น

ได้พดูไปแล้วเมือ่วนัก่อนว่าสมัมาทฏิฐนิัน้ มทีัง้โลกยิสมัมา- 

ทิฏฐิ  คือความเชื่อหรือความเห็นเกี่ยวกับความดีหรือคุณธรรม 

เช่น ท�ำดไีด้ด ีท�ำชัว่ได้ชัว่  ส่วนโลกตุรสมัมาทฏิฐหิมายถงึความ 

เข้าใจแจ่มแจ้งในสัจธรรมความจริง  เข้าใจในเรื่องของสามัญ 

ลักษณะหรือไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

ขยายความหน่อยว่า  โลกียสัมมาทิฏฐินั้นช่วยให้เรารู้จัก 

ใช้ร่างกายนี้ให้เป็นประโยชน์ในการท�ำความดีหรือประโยชน์ให้ 
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แก่เพือ่นมนษุย์  ไม่ก่อโทษ  เบยีดเบยีน  ส่วนโลกตุตรสมัมาทฏิฐิ 

คอืการเหน็ชดัว่าร่างกายของเรานีเ้ป็นสกัแต่ว่าธาตุไม่มตัีวไม่มตีน 

เมื่อมองเห็นร่างกาย ก็มองไม่เห็นตัวตนแม้แต่น้อย อย่างที่เรา 

ได้สวดกายคตาสติเมื่อสักครู่

พระพทุธองค์ได้ตรสัถงึสมัมาทฏิฐโิดยเปรยีบเทยีบกบัดวง 

อาทิตย์  เราคงเคยได้ยินพุทธพจน์ที่ว่า  เมื่อดวงอาทิตย์อุทัยอยู่ 

ย่อมมแีสงอรณุขึน้มาก่อน เป็นบพุนมิติ ฉนัใด ความถงึพร้อมด้วย 

โยนโิสมนสกิาร และกลัยาณมติร กเ็ป็นบุพนมิติ แห่งการเกดิขึน้ 

ของอารยอษัฎางคกิมรรค หรอืมรรคมอีงค์แปดอนัประเสรฐิ ฉนันัน้ 

บพุนมิติหมายถงึสญัญาณบอกล่วงหน้า หรอืเป็นปัจจยัน�ำ  เช่น 

อรยิมรรคมอีงค์แปด ซึง่เริม่ต้นด้วยสมัมาทฏิฐจิะเกดิขึน้ได้ กต้็อง 

อาศัยโยนิโสมนสิการ  และกัลยาณมิตรเป็นปัจจัย  โยนิโสมน- 

สิการเป็นปัจจัยภายใน ส่วนกัลยาณมิตรเป็นปัจจัยภายนอก

เมื่อตอนต้นก็ได้พูดไปแล้วว่า  ปัจจัยภายในและปัจจัย 

ภายนอกเป็นสิง่จ�ำเป็นส�ำหรบัความเจรญิงอกงามในจติใจ พวกเรา 

ซึง่หวงัความก้าวหน้าในทางธรรมจงึควรให้ความส�ำคญัแก่โยนโิส- 

มนสกิารและกลัยาณมติร อาศยักลัยาณมติรเป็นจดุเริม่ต้นทีน่�ำ 

ไปสู่โยนิโสมนสิการ
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พระพุทธองค์ยังได้ตรัสถึงความเจริญงอกงามในธรรมใน 

อีกมุมหนึ่ง  ว่าเริ่มต้นด้วยการเข้าหาสัตตบุรุษ  เมื่อเข้าหาแล้วก็ 

สนทนาและฟังธรรมจากท่าน หลังจากนั้นก็จะเกิดโยนิโสมน- 

สกิารขึน้  และโยนโิสมนสกิารกน็�ำไปสูก่ารปฏบิติั  เรยีกว่าธรรมา 

นุธรรมปฏิบัติ ที่เป็นบันไดสี่ขั้นของการมีดวงตาเห็นธรรม คือ

๑	 เข้าหาผู้รู้ คือ กัลยาณมิตร หรือสัตบุรุษ

๒	 เสวนา สดับตรับฟังหรือศึกษาจากท่าน อันนี้รวมถึง

	 ไต่ถามด้วย 

๓	 เกิดความรู้จักคิด หรือโยนิโสมนสิการคือรู้จักคิด ถ้า

	 เอาแต่แห่แหนเข้าใกล้ แต่ไม่สนทนา ไม่รบัฟัง ความรูจ้กั

	 คิด  รู้จักพิจารณา ก็ไม่เกิดโยนิโสมนสิการ

คนจ�ำนวนไม่น้อยอยากเหน็บารมขีองพระอรยิเจ้า อยาก 

จะท�ำบญุกบัท่าน แต่ไม่สนใจทีจ่ะฟัง ไม่สนใจทีจ่ะเสวนา ไม่สนใจ 

ทีจ่ะเรยีนธรรมจากท่าน กไ็ม่เกดิโยนโิสมนสกิารขึน้มา กติ็ดตัน 

อยู่แค่นั้น  คือได้แต่บุญ  ได้แต่กุศล  แต่ว่าปัญญาไม่เกิด  แต่ 

ถ้าหากเรารู้จักฟังธรรมจากสัตบุรุษ สัตบุรุษนั้นไม่จ�ำเป็นว่าจะ 

ต้องเป็นพระ  จะเป็นญาติโยม  จะเป็นคนที่มีอายุอ่อนกว่าเรา 

หรือมีวัยวุฒิ  คุณวุฒิต�่ำกว่าเราก็ยังได้  แต่เป็นผู้ที่มีปัญญา ฟัง 

แล้วถ้าเอาไปคดิกจ็ะเกดิโยนโิสมนสกิาร แต่ถ้าคดิแล้วไม่ปฏบิติั 

ก็ไม่เกิดความก้าวหน้า นั่นคือข้อ ๔ คือ ต้องปฏิบัติ  ท่านใช้ 
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ค�ำว่า ธรรมานธุรรมปฏบิตั ิแปลว่าการปฏบิตัธิรรมสมควรแก่ธรรม 

บางทกีแ็ปลว่า ปฏบิติัธรรมน้อยคล้อยธรรมใหญ่ หมายความว่า 

ปฏิบัติธรรมโดยเข้าใจจุดมุ่งหมายของธรรมแต่ละข้อ

ธรรมแต่ละข้อเปรยีบเหมอืนขัน้บนัไดทีพ่าเราเขยบิสงูขึน้ 

ธรรมแต่ละข้อนัน้มจีดุมุง่หมายส่งต่อกนัเป็นทอดๆ เช่น ทาน ช่วย 

ใหเ้ราละความยดึติดในทรพัย์สมบติั  ไม่เอาทรพัย์เป็นเป้าหมาย

ของชีวิต หรือคิดแต่จะเอาอย่างเดียว  แต่รู้จักเผื่อแผ่  ซึ่งท�ำให้ 

จิตใจเป็นบุญ ท�ำให้ความเห็นแก่ตัวน้อยลง  เป็นพื้นฐานในการ 

รักษาศีล  เห็นคุณค่าของศีล  เมื่อรักษาศีลดี  จิตใจสงบ  ไม่มี 

ความกงัวลหรอืหวัน่วติกเพราะไม่ไดส้ร้างความเดอืดร้อนแกใ่คร 

มีความมั่นใจในตนเอง จิตใจก็สงบท�ำให้เกื้อกูลต่อการบ�ำเพ็ญ 

สมาธิ จากสมาธิก็น�ำไปสู่ปัญญา

แต่ถ้าเราไม่เข้าใจจุดมุ่งหมายของธรรมแต่ละข้อ ความ 

ไม่เข้าใจนัน้กอ็าจเป็นเครือ่งขวางกัน้  เช่น  ให้ทาน  เพราะอยาก 

จะได้เข้าตัวมากๆ อยากจะถกูลอตเตอรี ่อยากจะได้ความชืน่ชม 

สรรเสรญิ แทนทีค่วามยดึติดถอืมัน่จะลดลงกก็ลบัเพิม่พนูมากขึน้ 

กิเลสไม่ได้ลดน้อยถอยลง  กลับมากขึ้นด้วยซ�้ำ  หรือรักษาศีล 

แทนที่จะมุ ่งขัดเกลาตนเอง  กลับเกิดความหลงตัวลืมตนว่า 

ฉันมีศีลมากกว่าผู้อื่น  มองผู้อื่นด้วยความเหยียดแคลน  เกิด 

อหังการ มมังการ  ก็ยิ่งกลายเป็นอุปสรรคแก่การปฏิบัติธรรม 
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หรือพอท�ำสมาธิแล้วเห็นแสง  เห็นนิมิต มีความสามารถพิเศษ 

ทางจิต  ก็หลงติดสิ่งนั้น  หรือแม้กระทั่งได้รับความสงบก็ติด 

ความสงบ  แทนที่จะใช้ความสงบนั้นเพื่อพิจารณากายและใจ 

ให้เหน็อย่างแจ่มแจ้งในความจรงิทีเ่ป็นไตรลกัษณ์ กไ็ม่พจิารณา

คนจ�ำนวนไม่น้อยหลงหรือติดตัน ทั้งๆ ที่บ�ำเพ็ญธรรม 

เป็นผู้ให้ทาน  รักษาศีล  แต่บางทีกิเลสไม่ได้ลดลง ความโกรธ 

กลับมากขึ้น ความเห็นแก่ตัวกลับมากขึ้น การรักษาศีลก็กลาย 

เป็นสีลัพพตปรามาส นั่นเป็นเพราะไม่รู้จักธรรมานุธรรมปฏิบัติ 

คือไม่ปฏิบัติธรรมโดยสมควรแก่ธรรม

ฉะนั้นเมื่อเรามีปัจจัยภายนอกเกื้อกูล มีกัลยาณมิตร มี 

ครูบาอาจารย์แล้ว  ก็ขอให้ลงมือปฏิบัติ  โดยมีโยนิโสมนสิการ 

เป็นเครื่องช่วยก�ำกับให้การปฏิบัติของเราถูกทิศถูกทาง  เป็น 

เหมอืนการเดนิขึน้บนัได  ถ้าเป็นบนัไดทีช่นั  เรากต้็องจบัราวบนัได 

เอาไว้ แต่เราจะไม่สามารถจะก้าวขึน้สงูได้เลยถ้าหากว่าเรายงัยดึ 

ราวบันไดไว้ หรอืว่าเท้าเรายงัตดิอยูก่บัขัน้บนัได คนเราจะก้าว 

ขึน้สงูไปได้เรือ่ยๆ กต่็อเมือ่มอืรูจ้กัปล่อยราวบนัได และเท้ากต้็อง 

รู้จักยกลอยขึ้นจากขั้นบันไดแต่ละขั้นๆ  เพื่อก้าวไปสู่ขั้นที่สูง

การปฏบิติัธรรมด้วยความยดึติดถอืมัน่  ไม่ว่าจะเป็นทาน 

ศลี หรอืว่าธรรมข้ออืน่ๆ กต็าม  ถ้าท�ำด้วยความยดึติดถอืมัน่แล้ว 
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กไ็ม่ก้าวหน้า ทีย่ดึติดถอืมัน่กเ็พราะไม่เข้าใจจดุมุง่หมายของธรรม 

แต่ละข้อ ทีเ่หมอืนกบัเป็นบนัไดแต่ละขัน้ๆ จนกระทัง่เมือ่ถงึทีส่ดุ 

แล้วกต้็องปล่อยวางให้หมด พระพทุธเจ้าตรสัว่าธรรมนัน้เหมอืนกบั 

แพที่ใช้ข้ามฝั่ง  เมื่อถึงฝั่งแล้วผู้มีปัญญาก็ไม่แบกแพขึ้นไปด้วย 

แต่ก้าวลงจากแพและเดนิขึน้ฝ่ัง ทิง้แพไว้ตรงนัน้  ไม่แบกไม่หาม 

ติดตัวไปด้วย

ทีพ่ระองค์เปรยีบธรรมเหมอืนแพ กเ็พือ่เตือนเราไม่ให้ยดึติด 

ถอืมัน่ แต่ให้รูจ้กัใช้ธรรมให้เกดิประโยชน์จนกลายเป็นเนือ้เป็นตวั 

ของเราแล้ว  เรยีกว่ามธีรรมเป็นลมหายใจ  เมือ่ถงึขัน้ทีล่ะกเิลสได้ 

ถึงแม้ไม่แบกธรรมไว้  ก็ไม่มีปัญหา  เพราะพึ่งตนเองได้อย่าง 

แท้จริง อีกทั้งยังสามารถบ�ำเพ็ญประโยชน์ให้แก่ผู้อื่นได้ด้วย

ก็คงเหมือนกับเทียนอย่างที่พูดเมื่อกี้  เทียนมีประโยชน์ 

เมือ่อยูใ่นทีม่ดื  แต่เมือ่พระอาทติย์ขึน้ส่องฟ้าให้สว่างไสว  เทยีน 

กห็มดหน้าที ่ เรากด็บัเทยีนได้ หรอืถงึแม้ไม่มเีทยีน กไ็ม่มอีะไร 

เสยีหาย  เพราะสว่างเสยีแล้ว  เพราะฉะนัน้ตอนทีเ่ราปฏบิติัธรรม 

ใหม่ๆ ชีวิตจิตใจยังเหมือนอยู่ในที่มืด ก็ต้องใช้เทียนเล่มเล็กๆ 

คอยบอกทศิทางแก่เรา แต่เมือ่เราปฏบิติัธรรมจนจติใจสว่างไสว 

ถึงตอนนั้นเทียนก็ไม่มีประโยชน์  ก็อาจจะเก็บเทียนนั้นไว้ให้แก่ 

ผูอ้ืน่ที่ยงัอยู่ในความมดื  เขาจะไดจุ้ดเทยีนเพือ่ให้แสงสว่าง มัน 

อาจจะเป็นแสงสว่างน้อยนดิแต่กม็คีวามหมาย กไ็ด้แต่หวงัว่าเขา 
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จะใช้เทียนนั้นให้เกิดประโยชน์จนกระทั่งสามารถผ่านค�่ำคืนอัน 

มืดมิดได้  ถึงแม้ว่าเมื่อฟ้าสว่าง  เทียนนั้นจะไม่มีประโยชน์กับ

เขาอีกต่อไป

ขอให้จติใจของเราเป็นเสมอืนท้องฟ้าในขณะทีก่�ำลงัสว่าง 

เรอืงขึน้เรือ่ยๆ  ด้วยแสงเงนิแสงทอง และอกีไม่นานกจ็ะสว่างไสว 

เตม็ท้องฟ้าและพืน้โลก ขอให้ชีวติของพวกเราเป็นอย่างนัน้  เพือ่ 

สามารถให้ความสวา่ง  ไมใ่ช่ใหค้วามสว่างแกต่วัเองเทา่นั้น  แต่ 

ให้ความสว่างแก่โลกด้วย

ขออนโุมทนากบัพวกเราทีไ่ด้มาใช้เวลาในการปฏบิตัธิรรม 

ยอมละทิง้ความสะดวกสบาย ยอมละทิง้งานการและครอบครวั 

เพือ่มาเรยีนรูเ้ข้าใจสจัธรรม ขอให้อ�ำนาจแห่งบุญกศุลทีเ่ราได้ท�ำ 

ทั้งในระหว่างที่บ�ำเพ็ญประโยชน์ท่าน และบุญกุศลที่ได้บ�ำเพ็ญ 

ในขณะทีไ่ด้บ�ำเพญ็ประโยชน์ตนด้วยการเจรญิกรรมฐาน จงเป็น 

พลวปัจจยัให้พวกเราไม่เพยีงเจรญิด้วยอาย ุ วรรณะ สขุะ พละ 

เพือ่เป็นก�ำลงัในการท�ำความดยีิง่ๆ ขึน้ไปเท่านัน้  แต่ยงัเกือ้กลู 

ให้เราได้ประพฤตธิรรมจนเกดิปัญญา สร้างความสว่างให้แก่ชวีติ 

จติใจของตน จนสามารถพาใจให้พ้นจากความทกุข์  คือเข้าถงึ 

พระนิพพาน อันเป็นที่สงัด ซึ่งสัตว์ยินดีได้โดยยากด้วย เทอญ
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ขอบคุณพวกเราทุกคนที่ได้เลือกที่นี่เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรม 

ของพวกเรา  โดยเจาะจงไปปฏบิติัธรรมทีก่ฏุ ิ๑๑ ได้เคยเล่าให้ฟัง 

แล้วว่าบรเิวณนัน้เป็นทีส่�ำหรบัการอนรุกัษ์ฟ้ืนฟปู่า แต่ประโยชน์ 

คงยังไม่ครบถ้วนถ้าไม่ได้ใช้เพื่อการฟื้นฟูใจด้วย ที่บริเวณนั้นมี 

หนิก้อนใหญ่อยูก้่อนหนึง่ แต่ก่อนมข้ีอความว่า “ฟ้ืนฟปู่า ฟ้ืนฟใูจ” 

ก็เพื่อบอกว่าที่เราฟื้นฟูป่านั้น  ไม่ใช่เพื่อการอนุรักษ์ธรรมชาติ 

อย่างเดียว แต่เพื่อการฟื้นฟูใจเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมด้วย  และ 

พวกเราก็ได้มาช่วยท�ำให้ประโยชน์ของที่นั่นเกิดขึ้นครบถ้วน 

เรียกว่าช่วยเติมเต็มอรรถประโยชน์ของกุฏิ  ๑๑  ให้เป็นไปทั้ง 

๑๕
บ ท ส่ ง ท้ า ย
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ทางโลกและทางธรรม  ทั้งเพื่อเกื้อกูลธรรมชาติภายนอกและ 

ธรรมชาติภายใน นี่ก็เป็นสิ่งที่อยากจะขอบคุณ  เพราะไม่ค่อย 

มีใครมาใช้ที่นั่นส�ำหรับการปฏิบัติธรรม ยกเว้นพระหรือแม่ชีที่ 

ไปปลีกวิเวกเป็นครั้งคราว  แต่ไม่มีการไปปฏิบัติธรรมเป็นกลุ่ม 

พวกเราเป็นกลุ่มแรก  เชื่อว่าในปีต่อๆ  ไป จะมีกลุ่มอื่นเข้ามา 

ใช้ประโยชน์จากที่นั่นด้วย

สิ่งที่อาตมาควรจะกล่าวก็ได้กล่าวไปเกือบหมดแล้ว  แต่ 

ยงัมอีกีประเดน็หนึง่ทีอ่ยากจะขอย�ำ้ ซึง่กส็บืเนือ่งมาจากกจิกรรม 

เมื่อคืนวาน  อาตมาอยากจะเล่าเรื่องราวในสมัยพุทธกาลอีก 

ตอนหนึ่ง  เมื่อเช้าได้พูดถึงนางพราหมณีที่บรรลุธรรมในขณะที่ 

เป็นอุบาสิกา  ในสมัยพุทธกาลมีหญิงสาวคนหนึ่งซึ่งบังเอิญได้ 

ฟังธรรมจากพระพทุธเจ้าเรือ่งมรณสต ิ จากนัน้เธอกไ็ด้ไปปฏบิติั 

ด้วยตัวเอง ตอนนัน้กอ็ายปุระมาณสกั ๑๒-๑๓  ปี  เป็นลกูของ 

ช่างหกูทอผ้า สามปีต่อมา พระพทุธเจ้าได้เสดจ็กลบัไปทีน่ัน่อกี 

เธอกต้ั็งใจจะไปฟังธรรม แต่เผอญิพ่อสัง่ให้เธออยูก่รอด้ายให้เสรจ็ 

แล้วเอาไปให้พ่อที่โรงทอผ้า  เธอจึงไม่ได้ไปฟังธรรมต้ังแต่เนิ่นๆ 

แต่พอกรอด้ายเสร็จ ก่อนจะไปโรงทอผ้า  เธอก็แวะไปฟังธรรม 

ตอนนัน้พระพทุธองค์ฉนัภตัตาหารเสรจ็แล้ว แต่แทนทีจ่ะแสดงธรรม 

พระองค์ทรงนิง่อยู ่ ผูค้นกแ็ปลกใจว่าท�ำไมพระองค์ไม่แสดงธรรม 

เสยีท ีจนกระทัง่ลกูสาวช่างหกูมาถงึทีป่ระทบั พระองค์จงึแสดง 

ธรรม ทีจ่รงิจะเรยีกว่าแสดงธรรมกไ็ม่ถกู  เรยีกว่าสนทนามากกว่า 
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พระองค์ทรงถามเธอว่า “เธอมาจากไหน” หญงิสาวตอบว่า “ไม่ 

ทราบค่ะ”  ทรงถามต่อว่า  “เธอจะไปไหน”  หญิงสาวตอบว่า 

“ไม่ทราบค่ะ”  พระพุทธเจ้าทรงถามต่อ  “เธอไม่ทราบหรือ” 

หญงิสาวตอบว่า “ทราบค่ะ” ทนีีพ้ระพทุธเจ้าถามว่า  “เธอทราบ 

หรือ”  เธอกลับตอบว่า  “ไม่ทราบค่ะ”

ชาวบ้านที่อยู่ในเหตุการณ์ไม่พอใจเพราะคิดว่าหญิงสาว 

พูดเล่นลิ้นกับพระพุทธเจ้า  จึงต่อว่าเธอ  แต่พระพุทธเจ้าตรัส 

ห้าม  เพราะทรงรู้ว่าลูกสาวช่างหูกคนนี้มีปัญญา จึงถามเธอว่า 

“เมือ่กีเ้ราถามว่าเธอมาจากไหน ท�ำไมเธอตอบว่าไม่ทราบ”  เธอ 

ก็ตอบว่า “ข้าพระพุทธเจ้าทราบดีว่ามาจากเรือนนายช่างหูก 

แต่ไม่ทราบว่าก่อนจะเกิดในชาตินี้  ข้าพระพุทธเจ้ามาจากไหน” 

และที่เธอตอบว่าไม่ทราบ  ก็เพราะไม่ทราบว่าหากตายแล้ว 

จะไปเกิดในที่ใดเมือ่พระองค์ตรสัถามว่า  เธอไม่ทราบหรอื  เธอ 

อธบิายว่า “ข้าพระพทุธเจ้าตอบว่าทราบก็เพราะทราบว่าตนเอง 

จะต้องตายอย่างแน่นอน  ส่วนที่ตอบว่าไม่ทราบ  ก็เพราะ 

ข้าพระพุทธเจ้าไม่ทราบว่า จะตายวันใด  เวลาใด”

พอเธอกล่าวจบ พระพุทธองค์ก็ทรงกล่าวสาธุการ หลัง 

จากนัน้พระพทุธองค์กแ็สดงธรรม  เมือ่แสดงธรรมจบเธอกบ็รรลุ 

เป็นพระโสดาบัน จากนั้นเธอก็ไปโรงทอผ้าเพราะพ่อรออยู่ที่นั่น 

แต่พอไปถงึพ่อหลบัอยู ่กเ็ลยท�ำงานของเธอต่อ บงัเอญิด้ายหลอด 
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ที่เธอสอดเข้าไปนั้นกระทบปลายฟืมมีเสียงดัง  พ่อเธอต่ืนขึ้น 

ตกใจกก็ระชากปลายหกูกลบัมา  เลยพุง่เข้าใส่หน้าอกของเธอ ถงึ 

แก่ความตายในทันที

เรื่องนี้น่าสนใจส่วนหนึ่งก็ตรงที่  พระพุทธเจ้าถามว่าเธอ 

ไม่ทราบหรอื  เธอตอบว่า ทราบ คอืทราบว่าจะต้องตายแน่ แต่ 

ไมท่ราบวา่จะตายเมื่อไหร่ หลังจากนั้นไมถ่ึงชั่วโมง  เธอก็มีเหตุ 

ให้ต้องสิน้ลม  เรือ่งนีแ้สดงให้เหน็ถงึความไม่จรีงัของชวีติ ชวีตินี้ 

สามารถพลิกผันได้เร็วเหลือเกิน คนเราสามารถตายได้ทุกขณะ 

แต่จะเรยีกว่าเธอโชคดกีไ็ด้ ทีจ่รงิๆ  ไม่ใช่โชคหรอก แต่ชาวบ้าน 

เรยีกว่าโชคด ีกค็อืว่าเธอบรรลธุรรมเป็นพระโสดาบนัก่อนจะเสยี 

ชีวิต ชีวิตแม้แสนสั้น  แต่ก็ไม่ได้เป็นชีวิตที่สูญเปล่า

นีก่เ็ป็นเรือ่งทีอ่ยากจะฝากไว้ให้พวกเราพจิารณา อย่างทีไ่ด้ 

พูดไว้ว่าชีวิตของเรานี้เต็มไปด้วยความไม่แน่นอน  ความตาย 

อาจจะมาประชิดตัวอย่างที่เรานึกไม่ถึงเลยก็ได้  เพราะฉะนั้นก็ 

ขอให้เร่งท�ำความเพียร  การเจริญมรณสติเป็นสิ่งที่ช ่วยได้ 

อย่างลูกสาวช่างหูกคนนี้  เธอเจริญมรณสติอยู่ประจ�ำ  ท�ำให้ 

สามารถเข้าใจธรรมของพระพทุธเจ้าได้ พระองค์ถามเพยีงไม่กีค่�ำ 

นางก็เข้าใจเพราะได้เจริญมรณสติอยู่เป็นประจ�ำ  และท�ำให้ 

ไม่รั้งรอที่จะท�ำความเพียร  โดยที่ความเพียรนั้นก็ไม่สูญเปล่า 

เพราะพอได้ฟังพระพุทธเจ้าแสดงธรรม ปัญญาของเธอก็สว่าง 
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โพลง บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบัน

อยากจะฝากให้พวกเราตระหนักเสมอว่าชีวิตเรานั้นอาจ 

จะสัน้กไ็ด้  เราไม่ทราบว่าชวีติเราตอนนีถ้้าเปรยีบเป็นดวงอาทติย์ 

จะเป็นอาทติย์ยามเทีย่ง หรอือาทติย์หลงัเทีย่ง หรอือาทติย์ยาม 

เยน็  เราไม่รูห้รอก มนัไม่เกีย่วกบัอาย ุอย่างธดิาช่างหกูอายแุค่ 

๑๕-๑๖ แม้เป็นวยัรุน่  แต่ในความเป็นจรงิชวีติของเธอเปรยีบได้ 

กับอาทิตย์ใกล้ลับขอบฟ้าแล้ว  เพราะฉะนั้นก็ขอให้เราตั้งอยู่ใน 

ความไม่ประมาท และเร่งท�ำความเพยีร ซึง่ไม่จ�ำเป็นว่าต้องมา 

ทีว่ดั หรอืต้องปลกีตวัมาปฏบิตัธิรรม  เราสามารถท�ำความเพยีร 

ได้ ในขณะทีเ่ราอยูบ้่าน อยูท่ีก่รงุเทพฯ อยูใ่นทีท่�ำงาน เพยีงแต่ 

เราต้องวางจิตวางใจให้เป็น  ถ้าเราวางจิตวางใจเป็นก็จะเกิด 

อานสิงส์มากมาย

พรที่ควรจะให้ก็ได้ให้ไปแล้ว  แต่ก็อยากจะให้ซ�้ำอีกครั้ง 

หนึ่งว่าขอให้บุญกุศลที่พวกเราได้บ�ำเพ็ญจงเป็นพลวปัจจัยให้ 

ไม่เพยีงแต่เจรญิด้วยอาย ุวรรณะ สขุะ พละ อนัเป็นสิง่ทีช่าวโลก 

ปรารถนาเท่านั้น  แต่ขอให้เราได้เข้าถึงซึ่งอริยทรัพย์  คือทรัพย์ 

อันประเสริฐที่ช่วยท�ำให้เกิดจิตใจที่สงบ และเกิดปัญญาที่สว่าง 

จนสามารถพาเราออกจากทุกข์  เข้าถึงความสุขเกษมศานติ์  มี 

พระนิพพานเป็นที่หมายด้วยกันทุกคน  เทอญ



ทีพ่ระพทุธเจ้าอบุตัขิึน้มาได้

กเ็พราะว่าพระองค์ทวนกระแสนี้

แทนที่จะปล่อยใจไหลไปตาม

กระแสแห่งสังสารวัฏ

ก็ไปตามกระแสแห่งวิวัฒน์

ท�ำให้เข้าถึงวิมุตติ  และนิพพาน

หลุดพ้นจากวฏัฏสงสาร

อนัเป็นหนทางไปสูค่วามพ้นทกุข์อย่างแท้จรงิ



พวกเราได้รวมกลุม่กนัเป็นชมรมกลัยาณธรรม กลัยาณธรรม 

หมายถงึธรรมทีด่งีามกไ็ด้ หรอืจะหมายถงึธรรมของกลัยาณมติร 

ก็ได้  ถือว่าเป็นปัจจัยที่เกื้อกูลมากส�ำหรับการปฏิบัติ  พวกเรา 

ใช้เวลา ๔-๕ วนัมาปฏบิติัถงึทีน่ีซ่ึง่เป็นทีไ่กล การเดนิทางกใ็ช้เวลา 

หลายชั่วโมงกว่าจะมาถึง  และเมื่อมาถึงแล้วก็นอนกลางดิน กิน 

กลางทราย  คนทั่วไปมองว่าเรามาล�ำบาก  แต่พวกเราก็มีความ 

พึงพอใจที่ได้มาใช้ชีวิตแบบนี้  และได้ใช้โอกาสนี้ในการปฏิบัติ 

หลงัจากทีไ่ด้บ�ำเพญ็ประโยชน์ให้กบัผูอ้ืน่หรอืส่วนรวมมามากแล้ว 

กไ็ด้มาปลกีตัวบ�ำเพญ็ประโยชน์ตน  เป็นการใช้โอกาสทีม่อียูอ่ย่าง 

เต็มที่เพื่อให้เกิดความเจริญงอกงามภายใน ซึ่งแน่นอนว่าเมื่อเรา 

มีความเจริญงอกงามภายใน  หรือได้บรรลุประโยชน์ตนอย่าง 

พรัง่พร้อมแล้ว กส็ามารถทีจ่ะไปบ�ำเพญ็ประโยชน์ท่านได้มากมาย

ยิ่งขึ้น

www.visalo.org
www.kanlayanatam.com


