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การทำาสมาธิภาวนาเหมือนการอยู่ร่วมกับธรรมชาติเราต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับ

จิตใจของตนเองอย่างเคารพและอ่อนน้อม

การออกไปสู่ธรรมชาติคือการเข้าไปในโลกที่มีกฏเกณฑ์ของตัวเอง

และเป็นกฎเกณฑ์ที่ ไม่สามารถปรับได้ตามใจใครเราต่อรองไม่ได้ และข่มขู่อะไรไม่

ได้ทั้งนั้นธรรมชาติไม่หวั่นไหวไปกับหยาดน้ำาตาของใคร

หากต้องการจะอยู่ให้รอด เราต้องเรียนรู้กฎธรรมชาติ และปรับตัวให้

สอดคล้องกับกฎเหล่านั้น ไม่ต่อต้านแข็งขืน หรือคอยบังคับให้ธรรมชาติเป็น

ไปตามใจตัวเอง ด้วยท่าทีที่อ่อนน้อมเช่นนี้เอง 

ธรรมชาติจะตอบแทนเราด้วยความเบิกบานและความเข้าใจ เมื่อธรรมชาติ

ภายนอกเป็นเช่นนี้ ธรรมชาติภายในใจขณะที่เราหลับตาทำาสมาธิย่อมไม่แตก

ต่างกัน ด้วยเหตุที่ขาดการเรียนรู้ที่จะอยู่กับธรรมชาติในใจของตนเอง มัวแต่

ทะเลาะเบาะแว้งกับความคิดในใจ  

และมุ่งแต่จะแก้ไขเปลี่ยนแปลงทุกอย่างตามใจตัวเอง มนุษย์จึงเบียดเบียน

ธรรมชาติรอบข้างด้วยท่าทีแบบเดียวกัน พูดง่ายๆ ว่า ก่อนจะเบียดเบียนคน

อื่น สิ่งอื่นมนุษย์เราก็เบียดเบียนตัวเองไปก่อนแล้ว
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คนเรามักจะให้ความสำาคัญกับสิ่งเราแตกต่างจากคนอื่นมากเกินไป

ส่งผลให้เกิดความรู้สึกเย่อยิ่ง ไม่มั่นคง รวมทั้งความลำาเอียงและ 

หวั่นกลัว

ในฐานะชาวพุทธ เราหาทางป้องกันความสำาคัญผิดนี้

ด้วยการทบทวนอยู่เสมอในความตระหนักรู้ถึงสิ่งที่มนุษย์เรามีร่วมกัน

เราพิจารณาความจริงพื้นฐานที่ไม่อาจปฏิเสธได้ว่า

เราทุกคนเป็นเพื่อนเกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น

ทุกคนต้องการความสุข และไม่มีใครต้องการความทุกข์ 

เราไม่ได้ปฏิเสธหรือละเลยความแตกต่างของแต่ละคน

แต่มองเห็นมันบนพื้นฐานทางธรรมชาติที่เรามีร่วมกัน

ในฐานะสิ่งมีชีวิตบนโลกที่เปราะบางและท้าทาย 
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ที่ใดมีลาภ ที่นั่นมีเสื่อมลาภ

ที่ใดมียศ ที่นั่นมีเสื่อมยศ

ที่ใดมีสุข ที่นั่นมีทุกข์

ที่ใดมีสรรเสริญ ที่นั่นมีนินทา

เราปรารถนาลาภ ยศ สุข สรรเสริญ และเกลียดกลัวในสิ่งตรงกันข้าม

แต่โลกธรรมทั้งสองฝ่ายนี้แยกจากกันไม่ได้

ยิ่งยึดติดกับภาวะอันไม่มั่นคงที่เราชอบใจมากเท่าใด

ก็ยิ่งต้องทุกข์ทรมานมากเท่านั้น ในยามที่สิ่งนั้นแปรเปลี่ยน 

สิ่งที่ได้มาและเสียไปมีขึ้นและลง ไม่มีอะไรคงที่

ผู้มีปัญญาจึงไม่ยึดสิ่งใดเป็นแก่นสาร

เมื่อยามได้ก็ไม่หลงไปกับมัน

เมื่อยามเสียก็ไม่ผิดหวังท้อแท้
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ในพระสูตร มีหลายเรื่องที่พญามารพยายามแปลงร่างไปสารพัดเพื่อหลอกลวง

พระพุทธองค์ แต่พระพุทธองค์ไม่ทรงหลงเชื่อเลย และในแต่ละครั้งพระองค์ตรัส

เพียงว่า “เราเห็นเธอแล้ว พญามาร” เพียงเท่านี้ พญามารก็ผิดหวังและหายตัวไป

เรื่องเหล่านี้สอนเราว่า ความสามารถในการมองเห็นกิเลสอย่างชัดเจนตามความ

เป็นจริงเป็นเครื่องคุ้มครองป้องกันอย่างยิ่ง

ด้วยการเจริญสติ เราบอกกับตัวเองอย่างสงบว่า “ฉันเห็นเธอแล้วนะ ความโลภ” 

“ฉันเห็นเธอแล้วนะ ความโกรธ” “ฉันเห็นเธอแล้วนะ ความวิตกกังวล” เนื่องจาก

กิเลสเหล่านี้เป็นเพียงแขกที่ไม่มีใครต้อนรับ ไม่ใช่ตัวใช่ตนของเรา พอเรารู้จักมัน

ชัดเจน กิเลสก็ยอมถอย
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ชาวนาแผ้วถางทุ่งนาเพื่อเตรียมเพาะปลูกเป็นครั้งแรกย่อมเจออุปสรรค

มากมาย อาจจะต้องขุดรากไม้ลึกเกินกว่าที่คาดไว้ บางครั้งก็ต้องเจอก้อนหินที่

ซ่อนอยู่ในดิน บางก้อนก็เล็ก แต่บางก้อนก็ใหญ่โตใช่เล่น ชาวนาอดทนเพราะรู้ดี

ว่า หากต้องการเพาะปลูกพืชพันธุ์ ให้ได้ผลดี เขาย่อมไม่มีทางเลือกอื่น

ขอให้เราอดทนพากเพียรในการเจริญภาวนาเพาะปลูกพืชพันธุ์ ในท้องทุ่งทาง

จิต อย่าปล่อยให้ตัวเองโกรธเวลาเจอรากไม้หรือก้อนหินที่ซ่อนอยู่ในใจ เพราะ

ไม่มีใครที่ทำางานนี้เสร็จแล้วจะนึกเสียดายวันเวลาตลอดจนแรงกายแรงใจที่ทุ่มเท

ลงไป 

ในทางตรงกันข้าม เมื่อย้อนกลับไปพิจารณาความอุตสาหะพากเพียรเทียบกับผล

ที่ได้รับ ครูบาอาจารย์ผู้เข้าถึงธรรมทั้งหลายย่อมยืนยันว่า ต่อให้ต้องอดทนกับ

ความยากลำาบากกว่านั้นสักร้อยเท่าหรือพันเท่า ผลที่ได้รับก็ยังคุ้มค่า
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กิเลสที่เรียกว่า ‘มานะ’ มีรากฐานจากความคิดสองประการ ประการแรกคือการ

ประเมินค่า อีกประการหนึ่งเป็นการชูป้ายประกาศ เราชอบประเมินคุณค่าตนเอง

เทียบกับผู้อื่นและชอบชูตัวตนดั่งป้ายประกาศ ราวกับจะบอกใครๆ ว่า “ดูฉันสิ นี่

ไงตัวฉัน” 

‘มานะ’ นั้นมีด้วยกันสามแบบ คือ “ฉันเหนือกว่าเธอ” “ฉันด้อยกว่าเธอ” และ”ฉัน

เท่าเทียมกับเธอ”

ในแวดวงทางศาสนา ความคิดแบบ “ฉันด้อยกว่าเธอ” มักเข้าใจกันคลาดเคลื่อนว่า

เป็นความถ่อมเนื้อถ่อมตัว ส่วนในสังคมประชาธิปไตย ความคิดแบบ “ฉันเท่าเทียม

กับเธอ” แทบจะไม่มีใครเห็นว่าเป็นมานะเอาเสียเลย แต่เมื่อไหร่ก็ตามที่เรามีความคิด

ยึดมั่นในตัวตน ไม่ว่าจะเหนือกว่า ด้อยกว่าหรือเสมอกันกับผู้อื่น เมื่อนั้นเราก็ติด

อยู่ในกับดักของมานะทั้งสิ้น
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เวลาเจอข้อคิดที่เข้าใจได้ยาก เรามักจะคิดกันว่าคงเป็นเรื่องที่ลึกซึ้งมาก แต่แท้จริง

แล้ว ข้อคิดที่อธิบายด้วยถ้อยคำายืดยาวและศัพท์แสงยากๆ โดยไม่จำาเป็นนั้นกลับ

ตื้นเขินออกบ่อยไป ภาษาถูกใช้เป็นเครื่องมืออำาพรางความคิดมากกว่าจะเปิดเผย

ความจริงและข่มผู้ฟังให้ครั่นคร้าม

เรื่องที่ลึกซึ้งที่สุดนั้นไม่ได้ยากเกินจะคิดและเข้าใจ อะไรเล่าจะอธิบายได้ง่ายไปกว่า 

‘อนิจจัง’ 

สิ่งท้าทายจึงอยู่ที่การฝึกฝนจิตใจให้ถึงขั้นที่ความเข้าใจเชิงเหตุผลจะทำาหน้าที่เป็น

แท่นกระโดด ส่งให้จิตทะยานเข้าถึงปัญญาในระดับเปลี่ยนชีวิตได้ ข้ามพ้นกับดัก

แห่งถ้อยคำาใดๆ
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ถ้าหมอนวดกดโดนจุด คนที่ถูกนวดย่อมไม่ร้องโอดโอยว่า “เจ็บเหลือเกิน อย่า

นวดจุดนี้เลย ขอนวดตรงที่ไม่เจ็บเถอะ” แต่ตรงกันข้าม แม้จะรู้สึกเจ็บ บุคคลนั้น

ย่อมยินดีที่ได้พบที่มาเป็นปัญหา ต่อจากนั้นการลงมือเยียวยาจึงจะเริ่มต้นได้

เวลาพิจารณาดูจิตใจ เราควรใช้ท่าทีแบบเดียวกัน เมื่อค้นพบจุดขัดข้อง อย่ารีบ

หันเหความสนใจไปทางอื่น ให้อดทนอยู่ตรงนั้น ค่อยๆ คลำา ค่อยๆ เฟ้นจนกว่า

ตัณหาและอุปาทานที่แฝงเร้นอยู่ในอารมณ์นั้นจะเผยออกมาและได้รับการเยียวยา

ในที่สุด
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เมื่อไม่นานมานี้ มีลูกศิษย์คนหนึ่งของอาตมาได้รับคำายกย่องว่าเป็นคนใจดีมี

เมตตา พอได้ยินดังนั้นเขาก็รู้สึกปลื้มใจขึ้นมาทันที ต่อมาเขานึกสงสัยว่าปฏิกิริยา

ทางอารมณ์ของเขาจะถือเป็นกิเลสหรือเปล่า เขาจึงถามอาตมาว่า “บุคคลผู้มี

ปัญญาอย่างแท้จริงจะรู้สึกยินดีหรือไม่ เวลาที่มีคนยกย่องชื่นชม”

อาตมาตอบว่า บุคคลผู้มีปัญญาย่อมไม่สำาคัญตัวว่าเป็นเจ้าของคุณธรรมภายในตน 

จึงไม่ปรารถนาคำายกย่องในความดีงามของตนหรือยึดติดกับคำาชมนั้น  แต่ท่าน

อาจรับรู้ถึงอาการเบิกบานในใจเหมือนคนปลูกต้นไม้รู้สึกยินดีในยามที่มีคนชื่นชม

ความงามของมวลดอกไม้ในสวนของตน
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ในฐานะชาวพุทธ เราศึกษาความเป็นมนุษย์ของตัวเราเอง เรียนรู้เรื่องกายและใจ 

ตลอดจนวิธีป้องกันกายใจไม่ให้เป็นบ่อเกิดของทุกข์ เวลาพิจารณากาย เราเริ่ม

ด้วยส่วนที่มองเห็นได้ง่าย เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น อวัยวะต่างๆ เหล่า

นี้น่าพึงพอใจจริงหรือ แล้วมันเป็นของเราจริงๆ หรือเปล่า 

ดูอย่างเรื่องผิวหนัง เป็นต้น เดี๋ยวนี้คนเรายึดถือตัวตนในเรื่องผิวพรรณกันมาก 

หลายคนวิตกกังวลกับสีและความหยาบกร้านของผิวพรรณ ในประเทศแถบเอเชีย 

ผู้หญิงจำานวนมากอยากมีผิวขาวใส แต่ในยุโรปกลับอยากมีผิวสีคล้ำา  และในแต่ละ

ปีมีการใช้จ่ายมากมายในการประทินผิว แต่แท้จริงแล้ว ผิวหนังของคนเราเป็น

อย่างไรกันแน่ มีข้อมูลเกี่ยวกับผิวหนังส่วนหนึ่งที่อาตมาชอบมากดังนี้

ฝุ่นผงในบ้านเรือนร้อยละ 50 คือเซลล์ผิวหนังที่ตายแล้ว ส่วนในระดับโลก 

ปริมาณฝุ่นผงจากผิวหนังในชั้นบรรยากาศมีมากถึงหนึ่งพันล้านตัน และจำานวน

แบคทีเรียที่อาศัยอยู่ตามผิวหนังของแต่ละคนมีอยู่ประมาณหนึ่งล้านล้านตัว 

(1,000,000,000,000)

ด้วยการพิจารณาอย่างลึกซึ้งถึงสิ่งที่เป็นต้นตอของตัณหาและอุปาทาน ความ

สำาคัญผิดของเราก็ปรากฎชัดเจน  ประตูที่จะนำาไปสู่หนทางแห่งความเป็นอิสระก็

ย่อมเปิดให้เราเห็น
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ถ้าเรามัวแต่เฝ้าคิดซ้ำาแล้วซ้ำาเล่าถึงสิ่งที่เกรงว่าจะเกิดขึ้น อาทิ เรื่องในครอบครัว 

หลายสิ่งหลายอย่างย่อมเกิดตามมา ประการแรก อุปนิสัยทางจิตจะก่อตัวกลาย

เป็นความคิดหมกมุ่นได้อย่างง่ายดาย บั่นทอนกำาลังทั้งกายและใจ ประการต่อมา  

เนื่องจากภาพที่ปรากฎในใจนั้นชัดเจนมากและอารมณ์ที่เกิดขึ้นก็เข้มข้นรุนแรง  

เราจึงอาจจะเหมาไปว่าความกลัวนั้นมีเหตุผล สิ่งเลวร้ายคงจะเกิดขึ้นแน่ ทั้งๆ ที่ใน

ความเป็นจริง อาจไม่เป็นตามนั้นเลยก็ได้

ด้วยสติสัมปชัญญะ เราจึงต้องมองให้เห็นภาพในใจเป็นสักแต่ว่าภาพในใจ 

อารมณ์เป็นสักแต่ว่าอารมณ์ เรื่องที่เราหวั่นเกรงอาจจะเกิดขึ้นหรือไม่ก็ได้  

ความเข้มข้นทางอารมณ์ที่เรื่องนั้นกระตุ้นให้เกิดไม่ใช่สิ่งที่น่าเชื่อถือในการตัดสินใจ

ทำาอะไร
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เมื่อวานนี้เป็นวันมหาปวารณาและเป็นวันสุดท้ายของการเข้าพรรษา เมื่อถึงวาระ

เช่นนี้ คณะสงฆ์จะมาประชุมกันเพื่อทำาพิธีปวารณา โดยพระทุกรูปจะเปิดโอกาสให้

พระภิกษุรูปอื่นว่ากล่าวตักเตือนได้ หากเห็นว่ามีความประพฤติอันใดไม่เหมาะสมใน

ระหว่างที่จำาพรรษาร่วมกัน

ความยินดีเปิดใจรับฟังคำาตักเตือนจากทุกคนที่อยู่รอบตัวโดยไม่มีข้อยกเว้นเรื่อง

อาวุโส เป็นหนทางหนึ่งที่มั่นใจได้ว่าจะช่วยให้เห็นข้อบกพร่องที่เรามองข้ามและ

ลงมือแก้ไข ส่วนความยินดีที่จะตักเตือนกันและกันอย่างถูกกาละเทศะ ด้วยความ

หวังดีและด้วยถ้อยคำาที่เลือกสรรแล้ว เป็นคุณลักษณะของกัลยาณมิตร
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อาตมาเคยอ่านนิทานเรื่องหนึ่งที่มีสหายสองคนอยากจะร่ำารวย พอได้ยินว่าเกาะ

แห่งหนึ่งมีพลเมืองที่มีตาเดียวตรงกลางหน้าผาก สองคนจึงตัดสินใจแล่นเรือ

ไปที่เกาะ กะว่าจะลักคนตาเดียวมาขายให้สวนสัตว์ในบ้านเมืองตน แต่เมื่อไปถึงเกาะ 

ทั้งสองคนก็เจอชายฉกรรจ์ตาเดียวกลุ่มหนึ่งรุมกันจับตัวพวกเขาส่งไปขายสวน

สัตว์บนเกาะ

เรื่องราวแบบนี้เกิดขึ้นบ่อยแค่ไหน เวลาที่เราเชื่อว่าตัวเองฉลาดล้ำาแต่แท้จริงกลับ

เป็นเวลาที่เราแสนจะโง่งม คงไม่บ่อยนักที่ผลของความโลภและความเห็นแก่ตัวจะ

เกิดขึ้นชัดเจนทันใจอย่างในนิทาน แต่ไม่ช้าก็เร็ว ผลนั้นย่อมปรากฎตามมาอย่าง

แน่นอน การตระหนักในความจริงเรื่องนี้ด้วยการพิจารณาประสบการณ์ของตัว

เราเองตลอดจนของคนรอบข้าง ย่อมนำาไปสู่ปัญญาและการรู้จักยับยั้งชั่งใจ 
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เรามักจะหาข้ออ้างดีๆในการไม่นั่งสมาธิได้เสมอ นอกจากข้ออ้างยอดนิยมอย่าง 

‘ไม่มีเวลา’ แล้ว ยังมีอีกหลายข้อ เช่น ‘เช้าเกินไป’ ‘สายเกินไป’ ‘หิวเกินไป’ ‘อิ่ม

เกินไป’ ‘เหนื่อยเกินไป’ หรือ ‘จิตใจวุ่นวายเกินไป’ จะต้องมีอะไร ‘เกินไป’ สำาหรับ

การนั่งสมาธิได้เสมอ

อย่าให้การนั่งสมาธิกลายเป็นภาระ แต่ลองมองว่าเป็นการใช้เวลากับจิตใจอย่างมี

ความหมาย อย่าสู้กับตัวเอง ให้มีเหตุมีผล อ่อนโยนกับตัวเอง และมั่นคง ไม่หวั่น

ไหวกับข้ออ้างใดๆ

ให้ยอมรับกับตัวเองว่า ใช่.. เรายุ่ง ใช่.. เราเหนื่อย แต่แทนที่จะปล่อยให้เป็นข้ออ้าง

ของการไม่น่ังสมาธิเอาเสียเลย เราก็เปล่ียนเป็นน่ังสมาธิ ‘นิดเดียว’ ‘แป๊บเดียว’ หรือ 

‘แค่ไม่กี่นาที’ ลองตัดสินใจว่าจะนั่งสมาธิโดยไม่คาดหวังอะไร แต่ปฏิบัติเป็นพุทธ

บูชา หรือเป็นเครื่องบูชาพระคุณครูบาอาจารย์ เราอาจจะพบว่าตัวเองนั่งสมาธิ

ได้นานกว่าที่ตั้งใจไว้แต่แรก
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เราสามารถพิจารณาได้ว่าความโกรธและความกลัวเป็นปฏิกิริยาปกติต่อการถูก

คุกคามโดยไม่จำาเป็นต้องโต้ตอบอย่างรุนแรงเพื่อระบายอารมณ์ เราคาดหวัง

อะไรจากโลกไม่ได้มากนักหรอก ตราบใดที่คนเขลาเบาปัญญายังหาข้ออ้างเพื่อ

สนับสนุนการกระทำาของตนจากหลักปรัชญาและคำาสอนทางศาสนา ตราบนั้น

ย่อมไม่มีสันติภาพอันแท้จริง

ส่ิงท่ีเราทำาได้คือการเจริญความกรุณาอันไม่แบ่งเขาแบ่งเรา โดยประกอบด้วยปัญญา

อันสุขุม เยือกเย็น และตื่นรู้อยู่เสมอ ปัญญาท่ีเราต้องการสำาหรับแก้ปัญหาซับซ้อน

ย่อมต้องมาจากจิตอันแจ่มชัด ไม่ใช่จากอารมณ์โกรธเกรี้ยว

พระพุทธองค์ทรงสอนว่าเราไม่อาจเอาชนะความเกลียดชังด้วยการเกลียดตอบ 

ถ้าเราเกลียดคนที่เกลียดเรา เราย่อมกลายเป็นคนที่มีจิตใจเกลียดชังไปด้วย ไม่ได้

ดีไปกว่ากันเลย ผลก็คือความเกลียดชังในโลกยิ่งเพิ่มมากขึ้น
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พระพุทธองค์ตรัสว่า หากปราศจากปัญญา การอยู่ใกล้ครูบาอาจารย์หรือใกล้

ชิดกับคำาสอนก็ไม่ต่างจากช้อนที่ไม่มีวันรู้รสแกง แต่เมื่อมีปัญญา เราจะรับรู้

รสของธรรมะได้เหมือนลิ้นที่รับรู้รสของอาหาร ลำาพังการอยู่ใกล้พระอรหันต์

เท่านั้นยังไม่พอ ลูกศิษย์เก่าแก่ของหลวงพ่อชาคนหนึ่งไม่สามารถเอาชนะอารมณ์

ร้ายของตนได้ ท้ายสุดเขาลุแก่โทสะจนฆ่าคนตาย ต่อจากนั้นไม่นานเขาเสียชีวิตใน

คุก โดยไม่ได้มีสาเหตุจากโรคทางกาย แต่เป็นเหตุที่เนื่องมาจากความละอายใจ

ปัญญาที่ต้องการจะเกิดขึ้นได้อย่างไร ความฉลาดทางใจไม่ได้เกิดจากการคิดปรุง

แต่ง แต่เกิดจากการกระทำา และสิ่งที่เราทำาได้คือจริงใจในการ 

ปล่อยวางอุปนิสัยและความยึดมั่นถือมั่นที่จะขวางกั้นปัญญา เราพยายามเข้าถึง

ธรรมะด้วยจิตใจที่เปิดกว้าง ใส่ใจ ตื่นตัว และสงบอ่อนน้อม
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เราใช้เวลามากมายในชีวิตเพื่อรออะไรสักอย่างที่ต้องการ ไม่ว่าจะเป็นการรอรับ

บริการในร้านรวง รอรถติด รอคำาตอบตกลง หรืออาจจะรอคำาให้อภัยจากใคร

สักคน มีหลายสิ่งหลายอย่างเหลือเกินที่เราต้องรอ แต่แท้จริงแล้ว การรอคือ

อะไรกันแน่ จะต่างจากการยืน เดิน นั่ง นอนตามปกติอย่างไร ทำาไมการรอจึง

ทำาให้เวลาผ่านไปเชื่องช้าขนาดนั้น 

ลองสังเกตความรู้สึกเฝ้ารอที่เกิดขึ้นในเวลาที่เราปล่อยใจให้ไหลไปสู่อนาคต ใน

ความรับรู้ของเรา การรอเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นในรอยต่อระหว่างปัจจุบันกับ

เหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต แต่ความรู้สึกเฝ้ารอนี้นำาไปสู่ความเครียดและความ

คับข้องใจได้ง่ายดายเหลือเกิน

ทำาไมไม่ลองรักษาใจให้อยู่กับปัจจุบัน ดำารงอยู่ในความสงบและแจ่มชัด ในระหว่าง

ที่รับรู้ถึงความต้องการให้อะไรสักอย่างเกิดขึ้นกับช่วงขณะที่ผลลัพธ์นั้นปรากฎ 

ช่วงเวลาแห่งการรอคอยไม่จำาเป็นต้องทำาให้เราทุกข์ แต่เป็นเวลาที่เราเพลิดเพลิน

ไปกับมันได้
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พระพุทธองค์ทรงสอนว่าต่อเมื่อหมดกังวลในเรื่องปัจจัยส่ี คือ เส้ือผ้าเครื่องนุ่งห่ม 

อาหาร ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรคเท่านั้น คนเราจึงจะพบความก้าวหน้าในทาง

ธรรม แทนที่จะละเลยความสำาคัญของการพัฒนาทางวัตถุ พระพุทธองค์ทรงเห็น

ว่าเป็นพื้นฐานที่จำาเป็นในการบรรลุความต้องการทางจิตที่ลึกซึ้งขึ้น ปัญหาเกิด

ขึ้นเมื่อการพัฒนาทางวัตถุกลายเป็นเป้าหมายหนึ่งเดียวของชีวิต ผลที่ตามมามี

ตั้งแต่ความเครียด อาการซึมเศร้า ไปจนถึงการใช้ยาเสพติดและการฆ่าตัวตาย

ชีวิตที่สมดุลคือ ชีวิตที่ใส่ใจในความต้องการทั้งภายนอกและภายใน แต่เนื่องจาก

ความต้องการภายในเห็นได้ยาก ต่างจากความต้องการภายนอกที่ดูรีบด่วนกว่า 

เวลาสำาหรับการภาวนาจึงเกิดขึ้นเองไม่ได้ เราต้องหาเวลาให้ตัวเอง
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ในเดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2519 ตอนนั้นอาตมายังเป็นวัยรุ่น ท่องเที่ยวไปตาม

ลำาพังในแถบอินเดียใต้ จำาได้ว่าหลังจากเดินทางคลุกฝุ่นมาทั้งวัน อาตมาก็ลาก

ขาลงจากรถเมล์ที่แน่นเอี้ยดบริเวณชานเมืองใหญ่แห่งหนึ่ง ตอนนั้นเริ่มมืดแล้ว

และต้องตระเวณหาโรงแรมราคาถูกสำาหรับคืนนั้น ขณะเดินมาถึงมุมถนนก็ได้ยิน

เสียงตะโกนเรียก เมื่อหันไปก็เห็นผู้หญิงคนหนึ่งนั่งอยู่ข้างถนน กำาลังตักแกง

ถั่วจากหม้อเก่าๆ ใบหนึ่งแจกจ่ายให้ลูกๆ  เธอคะยั้นคะยอให้อาตมานั่งร่วมกับ

เด็กๆ และทานแกงถั่วกับจาปาตี ตอนนั้นอาตมาหิวมากจนอาหารธรรมดาๆ ก็

แสนอร่อย เมื่อเงยหน้าขึ้นก็เห็นผู้หญิงคนนั้นมองการกินอย่างมีความสุขของ

อาตมาด้วยสายตาเอ็นดูและมีสีหน้าพอใจราวกับเพิ่งจะตักอาหารให้ลูกชายที่โต

แล้วมากกว่าจะตักให้คนแปลกหน้า

เวลาผ่านไปเกือบสี่สิบปีแล้ว ในระหว่างการเดินทางที่ผ่านมา คงต้องมีหลายครั้ง

ที่ได้รับการปฏิบัติที่ไม่ดีนัก แต่เมื่อถึงเวลานี้อาตมาก็จำาเหตุการณ์เหล่านั้นไม่ได้

แล้ว ในทางตรงกันข้าม ความเอื้ออารีของหญิงยากจนที่สวมเสื้อผ้าซอมซ่อ 

อาศัยอยู่ข้างถนนกับลูกๆ ของเธอ กลับไม่เคยเลือนหาย จากความทรงจำาของ

อาตมา เราไม่ควรมองข้ามการกระทำาเล็กๆ น้อยๆ อันเนื่องจากความกรุณา 

เพราะเป็นการกระทำาที่มีพลัง ส่งอิทธิพลต่อจิตใจ และเป็นความงดงามที่จะคงอยู่ 

แม้เวลาผ่านไปนานแสนนาน
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เมื่ออยู่ตามลำาพัง วิธีเจริญสติในชีวิตประจำาวันแบบหนึ่ง คือ การลองปรับ

ความเร็วในการทำากิจวัตรต่างๆ การเคลื่อนไหวร่างกายด้วยความประณีตตั้งใจ

จนเหมือนกำาลังเคลื่อนไหวช้าๆ นับเป็นแบบฝึกหัดสำาหรับพัฒนาความรู้สึกตัว

ได้เป็นอย่างดี ช่วยทำาใจให้สงบ ทำาให้รู้เจตนาในการกระทำาต่างๆ รวมทั้งรับรู้

อารมณ์และความคิดซึ่งปกติมักปรากฎในใจเพียงชั่วแวบเท่านั้น

ในบางครั้ง การตั้งใจทำาอะไรอย่างรวดเร็วก็มีประโยชน์เช่นกัน ลองพยายาม

ทำาสิ่งที่เราต้องทำาทุกวัน เช่น แต่งตัวให้เร็วโดยไม่พลั้งเผลอ จะช่วยให้จิต

กระฉับกระเฉง คมชัด และแจ่มใส
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ด้วยการเดินจงกรมสลับกับนั่งสมาธิ ผู้ปฏิบัติสามารถยืดเวลาทำาสมาธิภาวนาให้

นานขึ้นอีก การทำาทั้งสองอย่างนี้สลับกันไป ช่วยพัฒนาสติหรือความรู้ตัวทั้ง

ขณะที่นั่งอยู่นิ่งๆ และเคลื่อนไหว โดยไม่จำากัดอยู่เพียงอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่ง 

หากชอบอิริยาบถใดมากกว่า เราก็สามารถใช้เวลาปฏิบัติภาวนาในอิริยาบถนั้น

นานขึ้นได้ แต่ไม่ควรละเลยอีกอิริยาบถหนึ่งไปเสียเลย 

การเดินจงกรมนั้นดีเป็นพิเศษอยู่ประการหนึ่ง คือ ทำาให้เกิดสติที่นำาไปปรับใช้กับ

ชีวิตประจำาวันได้มากกว่าการนั่งสมาธิ

การเดินอย่างมีสติในสภาพแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ กลับไปกลับมาใต้ร่มไม้ในระยะ

ประมาณยี่สิบถึงสามสิบก้าว เป็นการปฏิบัติภาวนาที่ดีจริงๆ ยิ่งกว่านั้น การเดิน

จงกรมยังดีสำาหรับคนที่นึกขยาดกับความปวดเมื่อยจากการนั่งสมาธิด้วย
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วันที่ ๑๖ มกราคม เป็นวันครบรอบวันมรณภาพของพระเดชพระคุณหลวงพ่อ

ชา (พระโพธิญาณเถร) วันนี้เป็นวันที่ศิษยานุศิษย์ทั้งจากเมืองไทยและต่างประเทศ 

ทั้งสงฆ์และฆราวาสมาร่วมกันปฏิบัติธรรม เวียนเทียน แสดงความกตัญญูกตเวที

ต่อหลวงพ่อชา 

ถึงแม้ว่าหลวงพ่อชามรณภาพไป ๒๔ ปีแล้ว คำาสั่งสอนของท่าน ข้อวัตรปฏิบัติ

ที่ท่านตั้งไว้ก็ยังคงมีอยู่ เป็นที่พึ่งของลูกศิษย์ทั้งหลาย 

เหมือนเดิม

เพราะฉะนั้น วันนี้ประเด็นสำาคัญจึงไม่ได้อยู่ที่การจากไปของหลวงพ่อชาจากพวก

เรา หากอยู่ที่การจากไปของพวกเราจากหลวงพ่อชา วันนี้เป็นโอกาสที่พวกเราจะ

ได้พิจารณาทบทวนว่าเรากำาลังรักษาสิ่งเลิศประเสริฐที่ท่านฝากไว้มากน้อยแค่ไหน 

การแสดงออกแห่งความกตัญญูกตเวทีอย่างแท้จริงอยู่ที่การบูชาท่านด้วยการ

ประพฤติปฏิบัติตรงตามที่ท่านสอนไว้อย่างเสมอต้นเสมอปลาย เพื่อพวกเราและ

อนุชนรุ่นหลังจะได้รับประโยชน์และความสุขจากร่มโพธิ์ร่มไทรของพระเดชพระคุณ

หลวงพ่อชาตลอดกาลนาน เทอญ 
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ในกลุ่มคนร้อยคน ความเงียบสงบจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อคนทั้งหมดร่วมมือร่วมใจ 

ซึ่งไม่ใช่ของง่ายเลย ทว่าเสียงเอะอะรบกวนอาจเกิดขึ้นจากคนเพียงคนเดียว

เท่านั้น

ผืนป่าที่ยืนยาวนับพันปีอาจมอดมลายด้วยไฟไหม้ป่าเพียงครั้งเดียว อาคารที่ใช้

เวลาก่อสร้างหลายร้อยปีอาจถูกถล่มราบด้วยระเบิดเพียงลูกเดียว กุศลกรรม

ที่สั่งสมมาหลายภพหลายชาติอาจถูกทำาลายล้างด้วยความโกรธวูบเดียวพึงเฝ้า

ระวังรักษาสิ่งที่เป็นกุศล อย่าทึกทักว่าจะคงอยู่เช่นนั้นตลอดไป เพราะความดีเป็น

ดั่งดอกไม้ที่งดงามและบอบบาง
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หลวงพ่อเลี่ยม ฐิตธัมโมเป็นเจ้าอาวาสวัดหนองป่าพงต่อจากหลวงพ่อชา ท่าน

เข้ารับการศึกษาในโรงเรียนเพียงไม่กี่ปีเท่านั้น ถึงจะเรียนมาน้อย แต่หลวงพ่อก็

ออกแบบและควบคุมงานก่อสร้างในวัดหลายแห่ง รวมทั้งศาลาปฏิบัติธรรมขนาด

ใหญ่ในวัดหนองป่าพงด้วย หลวงพ่อยังเป็นทั้งช่างและกรรมกรไปพร้อมกัน 

ท่านทำางานด้วยความสงบสุขุม และเป็นแบบอย่างที่ดีเยี่ยมของการทำางานอย่าง 

มีสติ

เย็นวันหนึ่ง หลังจากท่านคุมงานก่อสร้างกลางแดดร้อนจัดตลอดวัน โยมคณะ

หนึ่งมากราบคารวะและถามท่านว่างานก่อสร้างจะเสร็จเมื่อไหร่ ท่านตอบสั้นๆ ว่า 

“เสร็จทุกวัน”

หลวงพ่อหมายความว่า เมื่อตัวท่านเดินออกจากสถานที่ก่อสร้าง ใจท่านก็ออก

มาด้วย ท่านไม่เก็บความกังวลหรือปัญหาค้างคาไว้ในใจ 

จิตที่ฝึกดีแล้วเป็นเช่นนี้ เมื่อต้องการจะคิดหรือวางแผนแก้ปัญหาก็สามารถคิดได้ 

แต่เมื่อไม่จำาเป็นต้องคิดก็สามารถวางความคิดได้ จนกว่าจะถึงเวลาที่ต้องคิดอีก

ครั้งหนึ่ง

เรื่องนี้อาจฟังดูเหมือนเป็นไปไม่ได้ แต่ครูบาอาจารย์อย่างหลวงพ่อเลี่ยมแสดงให้

เราเห็นว่า การปฏิบัติตามคำาสอนของพระพระพุทธองค์ช่วยให้เราวางจิตอย่างน้ีได้
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มีเรื่องเล่าของหมอชีวกโกมารภัจจ์ซึ่งเป็นแพทย์ประจำาพระองค์ของพระพุทธเจ้า  

ในเช้าของวันที่จบการศึกษาจากสำานักตักสิลา อาจารย์มอบหมายงานให้เขาออก

ไปสำารวจชายป่ารอบบริเวณสำานักตลอดทั้งวันเพื่อหาพืชที่ไม่มีสรรพคุณทางยา  

เย็นวันนั้น หมอชีวกเดินคอตกกลับมาเพราะหาพืชที่อาจารย์สั่งไม่ได้เลย ท่านแน่ใจ 

ว่าจะต้องสอบตกเป็นแน่ แต่อาจารย์กลับยิ้มและกล่าวว่า เมื่อเธอตระหนักแล้วว่า

พืชทุกชนิดต่างมีสรรพคุณเป็นยาอย่างใดอย่างหนึ่ง เธอก็พร้อมแล้วที่จะออก

จากสำานักไปรักษาคนได้

ชีวิตที่ยังไม่บรรลุธรรมต่างต้องทุกข์ด้วยกันทั้งนั้น แต่หากมีสัมมาทิฏฐิหรือ

ความเห็นถูกต้อง ประสบการณ์ชีวิตแต่ละอย่าง ไม่ว่าจะน่ายินดีหรือยินร้าย เป็นสุข

หรือเป็นทุกข์ ล้วนแต่เป็นประโยชน์ในการศึกษาและปฏิบัติธรรม เพื่อละวางกิเลส

และอวิชชาอันเป็นต้นตอของความทุกข์ได้ทั้งสิ้น ความใฝ่ใจและความสามารถใน

การเรียนรู้ช่วยให้เราพ้นไปจากชีวิตที่ต้องดิ้นรนอย่างไม่หยุดหย่อนเพื่อหลีกหนี

จากสิ่งที่ไม่ชอบใจและติดยึดอยู่กับสิ่งที่ชอบใจอย่างไม่มีวันจบสิ้น
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พระพุทธองค์เคยตรัสเล่าเรื่องกับดักทาตังเหนียวที่นายพรานใช้ดักลิงแถบเทือก

เขาหิมาลัย

ลิงฉลาดจะหนีห่างกับดัก แต่ลิงเขลาขี้สงสัยจะเข้ามาเมียงมอง เอามือแตะดูว่าเป็น 

อย่างไร พอรู้ว่ามือติดตังก็รีบใช้มืออีกข้าง ตะปบดึง หมายจะปลดมือออกคราวน้ี

เลยติดเสียยิ่งกว่าเดิม พอคิดจะดึงมือทั้งสองข้างออก ก็เอาตีนเหยียบดึงทีละ

ข้าง เป็นอันว่าติดกับทั้งมือทั้งตีน จากนั้นยังใช้ปากงับดึงอึก ท้ายสุดเลยติดกับ

ดักทั้งตัวไปไหนไม่รอด ได้แต่รอให้นายพรานมาจับตัว

กามฉันทะหรือความพอใจทางเนื้อหนังมังสามีรสชวนติดใจจนเมื่อเผลอ ลองเข้า 

สักคร้ัง ย่อมยากแก่การถอนตัว ย่ิงปราศจากปัญญา ย่ิงพยายามด้ินรนหาทางออก 

กลับย่ิงทำาให้สถานการณ์ย่ำาแย่ลง ด้วยเหตุน้ีเอง ผู้มีปัญญาจึงตระหนักในข้อจำากัด

ของตนและพึงหลีกห่างจากประสบการณ์อันชวนให้ติดหนึบเหมือนตังเหนียว
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ยิ่งกังวลเรื่องโน้นเรื่องนี้มากเท่าใด ความวิตกกังวลจะยิ่งติดเป็นนิสัย ที่สุดก็

กลายเป็นสิ่งเสพติดทางอารมณ์ หาอะไรที่สมควรกังวลไม่ได้ก็พาลไปกังวลเรื่อง

ไร้เหตุผล การเฝ้ากังวลถึงทุกข์ที่ไม่แน่ไม่นอนว่าจะเกิดหรือไม่เกิดในอนาคต ย่อม

เป็นการสร้างทุกข์ให้ตัวเองในปัจจุบัน

ความวิตกกังวลไม่เพียงแต่จะส่งผลต่อสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ยังบั่นทอนระบบ

ภูมิคุ้มกันทำาให้ร่างกายอ่อนแอต่อโรคภัยหลายชนิดด้วย

ถ้าเช่นนั้น เราจะทำาอะไรได้บ้าง อุบายสำาคัญที่สุดคือ การเบนความสนใจจากเรื่อง

ที่ทำาให้กังวลมาอยู่กับตัวความวิตกนั้นเอง สิ่งที่ควรสังเกตเป็นอันดับแรก คือ 

ความวิตกมีเกิดมีดับ มีไปมีมา เรื่องนี้สังเกตได้ง่ายมากแต่ลึกซึ้ง เพราะทำาให้เห็น

ความจริงของอารมณ์ในจิตใจเรา

ความวิตกกังวลเป็นเพียงแขกที่มาเยือนจิตใจ ไม่ใช่ผู้อาศัยประจำา เวลามาก็ไม่

ต้องต้อนรับหรือขับไส เพียงแค่รับรู้ว่าเป็นสักแต่ว่าความคิด เป็นแขกที่เราไม่ยินดี

ต้อนรับ ถ้าฝึกฝนจิตใจอย่างนี้ด้วยความอดทนซ้ำาแล้วซ้ำาเล่า เราจะสร้างอุปนิสัย

ทางใจที่เข้มแข็ง ความวิตกกังวลจะจางหายไปเอง
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กิเลสของเราสามารถหาเหตุผลดีๆ มาอ้างให้ทำาผิดได้เสมอ ยิ่งเรียนสูง ก็ยิ่งเก่ง

ในการยกเหตุผลมาอ้าง คนฉลาดหลายคนสามารถยกเหตุผลมายืนยันให้เรื่อง

ผิดกลายเป็นถูกเข้าจนได้ ความสามารถในการหลอกตัวเองและคนอื่นให้เชื่อว่าผิด

เป็นถูกเป็นพรสวรรค์ที่อันตรายเหลือเกิน

จิตใจท่ียังขาดการฝึกฝนน้ันวางใจเต็มท่ีไม่ได้ ตราบใดท่ียังขาดสติ สมาธิและปัญญา 

จิตอาจเป็นศัตรูตัวร้ายสำาหรับเรา ขอให้เราเฝ้าตามดูจิตใจตนเองอย่างต่อเนื่อง 

จะได้เห็นว่าเมื่อใดเราเริ่มหลอกตัวเอง ต่อเมื่อเข้าใจว่าตัณหาและอุปาทานเกิดขึ้นใน

ใจได้อย่างไรแล้ว เราจึงจะสามารถป้องกันใจจากเหตุผลของกิเลสและพัฒนาจิต

ให้น่าไว้ใจได้อย่างแท้จริง
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การไม่มีทางเลือกทำาให้ชีวิตดูอับจนหม่นหมอง แต่ถ้ามีทางเลือกมากไปก็ทำาให้เรา

ทำาอะไรไม่ถูก เวลาที่มีตัวเลือกมากมายให้เลือก ความกลัวจะเลือกผิดหรือกลัวจะ

ไม่ได้เลือกสิ่งที่ดีที่สุดอาจส่งผลให้เราไม่เลือกอะไรเลย

ปัจจุบันนี้มีคำาสอนและแนวทางปฏิบัติในทางพุทธศาสนาให้เราเลือกมากมายเหลือ

เกิน สมัยนี้สะดวกสบายตรงที่มีหนทางง่ายๆให้เข้าถึงธรรมะ แต่การเข้าถึงธรรมะ

ได้ง่ายก็มีอันตรายพ่วงมาด้วย ถ้าการรับรู้ธรรมะทำาได้ง่ายเหมือนการเคาะนิ้วบน

จอคอมพิวเตอร์ เราก็เสี่ยงต่อการเป็นแค่นักบริโภคธรรมะที่ไม่ยอมขยับตัวทำา

อะไร แทนที่จะตั้งใจศึกษาปฏิบัติธรรม  ธรรมะท้าทายเราให้ใช้เครื่องมือที่มอบให้

เพื่อรับผิดชอบต่อชีวิตของตัวเราเอง ขอให้เราเลือกหนทางแห่งธรรมะและเรียน

รู้คำาสอนด้วยการลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง ไม่ว่าหนทางในการปฏิบัติของเราจะ

ราบเรียบหรือขรุขระเพียงใด
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บางคร้ังมีคนพูดกันว่าพุทธศาสนาสอนให้คนสันโดษจนทำาให้ไม่กระตือรือร้นทำาอะไร 

เขาว่าถ้าเราพอใจในสิ่งที่มีอยู่แล้วจะดิ้นรนปรับปรุงอะไรไปทำาไม แล้วถ้าทุกคนใน

ประเทศสันโดษกันหมดจะมีการพัฒนาทางเศรษฐกิจได้อย่างไร

ที่จริงแล้ว คำาสอนเรื่องสันโดษไม่เคยแยกออกจากคำาสอนเรื่องความเพียรชอบ

และความไม่ประมาท คุณค่าของสันโดษอยู่ที่การป้องกันจิตใจของเราไม่ให้ถูก

ครอบงำาด้วยความอิจฉา ความขุ่นเคืองและความหดหู่เศร้าหมองจากการเปรียบ

เทียบตัวเองกับคนที่มีอะไรมากกว่า หรือมัวแต่หมกมุ่นกับสิ่งที่ยังไม่มี

แม้ในยามที่เจอสถานการณ์ยุ่งยาก เราควรพยายามวางใจให้สงบ มองให้เห็น

ข้อดีของสถานการณ์นั้นๆ ในระหว่างที่พยายามปรับปรุงแก้ไข เราจึงเป็นสุขได้

โดยไม่จำาเป็นต้องรอจนกว่าจะบรรลุเป้าหมายในอนาคต
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ลองสังเกตว่าเรารู้สึกต่างกันเวลาพูดว่า ‘กายน้ี’ กับ ‘กายของฉัน’ ‘สุขคร้ังน้ี’ กับ 

‘สุขของฉัน’ ‘ความเจ็บคร้ังน้ี’ กับ ‘ความเจ็บของฉัน’ ระหว่างการเห็นส่ิงท่ีมีอยู่ตาม

ธรรมชาติกับการเข้าไปยึดครองเป็นเจ้าของให้ความรู้สึกต่างกัน ลองสังเกตดูว่า

ความรู้สึกเป็นเจ้าเข้าเจ้าของน้ันเกิดข้ึนได้อย่างไร เมื่อเกิดข้ึนแล้วรู้สึกอย่างไร และดับไป

อย่างไร  ความรู้สึกว่ามี ‘ตัวฉัน ของฉัน’ ไม่ได้ปรากฎในใจตลอดเวลา เมื่อเกิดคร้ังใด 

ทุกข์ก็เกิดตามมาด้วย  เมื่อดับไป ทุกข์ก็หายไปด้วย 

เมื่อทารกคลอดจากครรภ์แม่ เราเรียกว่าการเกิด ชีวิตเรามีการเกิดแบบน้ีเพียงคร้ัง

เดียว แต่ในทางพุทธศาสนา คำาว่าเกิดมีความหมายอีกทางด้วย น่ันคือการเกิดความ

รู้สึกว่ามี ‘ตัวฉัน ของฉัน’ ข้ึนในใจ รวมท้ังความทุกข์ท่ีเกิดตามมา  ทุกๆ วันการเกิด

แบบน้ีมีนับคร้ังไม่ถ้วน เราจึงอาจกล่าวได้ว่าขณะเจริญสมาธิภาวนา เรากำาลังฝึกวิธี

คุมกำาเนิดโดยธรรมชาติ  เมื่อไม่ปรากฎความรู้สึกว่ามี ‘ตัวฉัน ของฉัน’  ย่อมไม่มีการ

เกิดอีก เมื่อไม่มีเกิด ก็ไม่มีตาย

พระพุทธองค์ทรงกล่าวพระนิพพานว่าเป็นอมตะธาตุหรือดินแดนอันไม่เกิดไม่ตาย
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เวลามีปัญหากับใคร เรามักจะคิดว่าเขาผิดเป็นส่วนใหญ่ เราคิดว่าชีวิตจะดีกว่านี้

เยอะถ้าไม่มีคนคนนั้น แต่ครั้นสถานการณ์เปลี่ยนไป คนที่เราโทษว่าทำาให้เราทุกข์

ไม่อยู่ด้วยแล้ว ทำาไมอีกไม่นานก็จะมีคนอื่นมาสร้างปัญหาแทนทุกที ถ้าเป็นแบบนี้ 

แสดงว่าตัวปัญหาอยู่ที่วิธีคิดของเราเอง และเราต้องมองดูใจเราให้ลึกขึ้น

เราน่าจะถือว่าคนเหล่านั้นเป็นครูสอนเรา  บางคราวเราก็ใช้สำานวนว่าเขา ‘กวน

ประสาท’ เรา พูดอีกอย่างหนึ่งว่าเขาจี้ ให้เห็นกิเลสในใจเรา ความอึดอัดขัดข้อง

ไม่ได้เกิดจากการจำาต้องอยู่กับเขา แต่เกิดจากการถูกบังคับให้มองในสิ่งที่เราไม่

อยากเห็นในใจเราต่างหาก ด้วยเหตุนี้ เราจึงควรจะขอบคุณทุกคนที่สร้างปัญหา

ให้เรา เพราะเขามาเตือนให้รู้ว่าเรายังต้องขัดเกลากิเลสอีกมาก และควรลงมือทำา

เสียที
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ลองจินตนาการว่าเราอยู่ในกระท่อมริมเขา ได้ยินเสียงเลื่อยยนต์ดังมาจากป่าใน

หุบเขาเบื้องล่าง เสียงนั้นน่ารำาคาญ เดี๋ยวดังเดี๋ยวค่อย จะเอาหูทวนลมก็ทำาไม่ได้ 

แต่สักพักเราก็เริ่มชิน เวลาผ่านไปโดยไม่รู้สึกถึงเสียงนั้น แต่เมื่อใจกระหวัดมารับรู้

ครั้งใด จึงตระหนักได้ว่าทั้งกายและใจตึงเครียดอยู่ตลอด

และแล้วเสียงเครื่องยนต์ก็ดับไป แต่ก็ใช่ว่าจะเงียบกริบเสียทีเดียว เรายังคงได้ยิน

เสียงลมพัดใบไม้ไหวและเสียงนกร้องเพลง แต่เสียงเหล่านี้ ไม่ได้รบกวนความสงบ 

กลับเสมือนเป็นส่วนหนึ่งในความสงบนั้น

เราอาจเข้าใจความดับทุกข์ในลักษณะเดียวกัน ความดับทุกข์ไม่ใช่ความดับสูญ แต่

เปรียบเสมือนเสียงน่ารำาคาญของเลื่อยยนต์ดับไป แต่ธรรมชาติ สายลม แมกไม้

และมวลวิหคยังคงดำารงอยู่
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คนบางคนไม่สนใจว่าคนอื่นจะคิดหรือรู้สึกอย่างไร มั่นใจในตัวเองมากและคิดว่าตัว

เองฉลาด เลยทำาอะไรตามใจ ไม่ยอมรับผิดชอบต่อความทุกข์ที่ตนเองก่อให้ผู้อื่น 

คิดว่าตัวเองเป็นผู้ชนะ ส่วนคนอื่นๆ เป็นคนอ่อนแอแพ้พ่าย

คนอีกประเภทใส่ใจในความคิดและความรู้สึกของคนอื่นมากเกินไป เอาแต่กังวล

ว่าคนอื่นจะตัดสินการกระทำาของตัวเองอย่างไร อยากให้คนทุกคนชื่นชอบ บาง

คราวถึงกับทำาในสิ่งที่รู้ว่าผิด เพราะปรารถนาคำายกย่องสรรเสริญและหวั่นเกรง

เสียงวิพากษ์วิจารณ์

คนประเภทแรกยึดตนเป็นสรณะ ส่วนประเภทหลังยึดผู้อื่นเป็นสรณะ ที่พึ่งเหล่านี้

คับแคบ เบาปัญญาและไม่ช่วยให้เราปลอดภัยเลย พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรายึด

พระธรรมเป็นสรณะ ให้ดำาเนินชีวิตอยู่บนหลักของทาน ศีล ภาวนา
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ปีใหม่ทำาให้นึกถึงการเริ่มต้นสิ่งใหม่ ๆ แต่เราจะก้าวไปข้างหน้าได้อย่างแท้จริงก ็

ต่อเมื่อรู้ว่าเรามาจากไหน มาถึงจุดที่ยืนอยู่นี้ ได้อย่างไร และอะไรเป็นเป้าหมาย

ปลายทางท่ีเรามุ่งหวัง จะทำาอย่างน้ีได้เราต้องหัดถอยห่างจากส่ิงท่ีทำาอยู่ในชีวิตประจำาวัน  

และใช้เวลาสักเล็กน้อยพิจารณาภาพรวมของชีวิต เป็นการเริ่มต้นปีใหม่ด้วย

ปัญญา

ยิ่งถ้าเป็นเป้าหมายระยะสั้น ไม่ว่าจะในระดับบุคคล เศรษฐกิจ หรือประเทศชาติ ก็ยิ่ง

มีเหตุผลที่จะเน้นความก้าวหน้าทางวัตถุ แต่ยิ่งเป็นเป้าหมายระยะยาว เราก็ต้องยิ่ง

ใส่ใจกับคุณธรรมมากเท่านั้น วิธีการที่ฉลาดคือพิจารณาเป้าหมายทั้งสองควบคู่

กันไป กำาหนดสิ่งที่เป็นคุณธรรมสำาคัญไปด้วยและดำาเนินชีวิตตามเป้าหมายระยะสั้น

ที่สอดคล้องกับคุณธรรมนั้น หรืออย่างน้อยที่สุดก็ไม่ทำาอะไรที่บั่นทอนคุณธรรม 

วิธีการเช่นนี้จะนำาไปสู่ความก้าวหน้าอันยั่งยืนทั้งในระดับบุคคลและสังคม

เนื่องในวันปีใหม่ไทยพ.ศ. 2559 ขออำานาจแห่งพระรัตนตรัยอำานวยพรและ

ปกป้องคุ้มครองคุณงามความดีในจิตใจของพวกเราทุกคนตลอดจนประเทศชาติ

อันเป็นที่รักยิ่งของเรา
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อริยสัจเป็นธรรมที่ยังบุคคลผู้เข้าถึงธรรมให้กลายเป็นพระอริยเจ้า ความเข้าใจว่า 

‘ทุกข์มีอยู่’ เป็นอริยสัจ แต่ ‘ฉันกำาลังทุกข์’ ไม่ใช่อริยสัจ การบรรลุธรรมจะเกิด

ขึ้นได้ต่อเมื่อเราเห็นว่าทุกข์เป็นเพียงปรากฏการณ์ตามเหตุปัจจัย ความซึมเศร้า 

ความโกรธเกลียดตัวเอง และความสงสารตัวเองเป็นผลจากการยึดเอาทุกข์มา

เป็นของตน

ความเข้าใจว่า ‘ทุกข์มีอยู่’ เกิดจากการเฝ้าสังเกตประสบการณ์ชีวิต แต่การเหมา

ว่ามี ‘ตัวฉัน’ นั้นเป็นทุกข์ที่เกิดขึ้นเนื่องจากขาดการสังเกต

เมื่อใดก็ตามที่เราไม่ใส่ใจในความเป็นจริงของกายและจิต เมื่อนั้นเราย่อมสร้าง

ความรู้สึกว่ามี ‘ตัวฉัน’  ในการปฏิบัติธรรมเราฝึกวิธีเลิกยึด ‘ตัวฉัน’ เป็นจริง

เป็นจัง และในระดับสูงสุด เราเรียนรู้วิธีปล่อยวาง
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วันหนึ่งขณะที่อาตมายังเป็นวัยรุ่น จำาได้ว่าเดินเข้าไปในห้องสมุดขนาดใหญ่แล้ว

รู้สึกท้อแท้เป็นที่สุด สมัยนั้นอาตมากระหายความรู้มาก อยากรู้ทุกสิ่งทุกอย่าง 

แต่ในวินาทีนั้น อาตมารู้ว่าต่อให้ใช้เวลาทั้งชีวิตอยู่แต่ในห้องสมุด ไม่ทำาอะไรเลย

นอกจากอ่านหนังสือ อาตมาก็อ่านได้เพียงส่วนน้อยนิดจากจำานวนหนังสือที่เก็บ

ไว้ทั้งหมด อาตมายืนนิ่งงันอยู่ตรงนั้นและรู้สึกท่วมท้น

อาตมาระลึกถึงคำาถามของนักปราชญ์ผู้ยิ่งใหญ่ชาวอินเดียท่านหนึ่งที่ถามว่า 

“อะไรคือสิ่งเดียวที่รู้แล้ว เราจะรู้ทุกสิ่ง” อาตมาตระหนักว่าคำาตอบข้อนี้เป็นของ

ธรรมดาที่สุด เราไม่จำาเป็นต้องอ่านหนังสือทุกเล่มที่มีอยู่ในโลกนี้ แต่จำาเป็นต้อง

ศึกษาและทำาความเข้าใจจิตใจของตนเอง

มีความรู้มากมายที่เราต้องเรียนรู้เพื่อเอาตัวรอดในโลกนี้และทำาให้ชีวิตเจริญ

ก้าวหน้า แต่สิ่งที่สำาคัญที่สุดคือการรู้จักตัวผู้รู้



80



81

ตอนที่ยังเป็นนักเรียน อาตมาเป็นเด็กที่อยากรู้อยากเห็น ชอบถามและมองอะไร

ในแง่มุมที่ไม่เหมือนกับคนอื่น วันหนึ่งอาตมาได้รับเรียงความที่เขียนส่งครูวิชา

ภาษาอังกฤษกลับคืนมา คุณครูเขียนความเห็นลงข้างๆ เรียงความของอาตมาว่า 

“คำาถามทั้งหมดไม่จำาเป็นต้องมีคำาตอบทุกข้อหรอก”  เวลาผ่านไปมากกว่าสี่สิบปี

แล้ว อาตมายังนึกขอบคุณที่คุณครูให้ความเห็นเรื่องนี้

เราเสียเวลาได้มากเหลือเกินในการตั้งคำาถามที่ไม่จำาเป็นต้องตอบ การทำาอย่าง

นี้ทำาให้เราละเลยคำาถามที่ควรจะถาม ทักษะสำาคัญของชีวิตที่ต้องพัฒนาคือการ

รู้จักทำาใจให้สงบและเลือกคำาถามที่ดีที่สุดที่ควรจะถามในสถานการณ์อันลำาบากนั้น

อาตมาขอยกตัวอย่างคำาถามที่ควรหลีกเลี่ยง เมื่อเกิดปัญหาหรือมีอะไรผิดพลาด 

เรามักจะถามว่า “ใครเป็นคนผิด” คำาถามแบบนี้ทำาให้เรามองข้ามความซับซ้อนของ

ปัญหาและทำาให้เกิดการประจันหน้ากัน  คำาถามที่ดีกว่าในกรณีนี้คือ “ใครมีส่วน

ทำาให้เกิดปัญหาหรือข้อผิดพลาดนี้บ้าง”  แทนที่จะตัดสินว่าใครผิดใครถูก การ

แยกแยะที่มาของปัญหาว่ามีเหตุมีปัจจัยอย่างไรจะช่วยให้เข้าใจปัญหาชัดเจนและหา

ทางออกได้ดีกว่า
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การสละเรื่องยึดติดทางโลกฟังดูน่ากลัวเพราะราวกับจะขอให้ทิ้งสิ่งที่ให้ความสุข

แก่เรามาก หรืออย่างน้อยที่สุดก็ให้สุขมากกว่าทุกข์

ถ้าเรายังมองอย่างนี้ ย่อมไม่มีการเสียสละทางธรรม การละวางที่แท้จริงเกิดขึ้น

ได้ก็ด้วยการเห็นอย่างแจ่มชัด จากการพิจารณาจิตใจตนเองซ้ำาแล้วซ้ำาอีก เราจะ

เห็นว่าแท้จริงแล้วความสุขที่ได้จากสิ่งที่เรายึดติดมีน้อยกว่าที่คิด ความทุกข์กลับ

มีมากกว่า เมื่อเราเห็นความจริงนี้ด้วยจิตอันสงบ เราก็โยนสิ่งที่ยึดติดทิ้งไปอย่าง

ไม่เสียดาย

หลวงพ่อชาเคยสอนว่าเหมือนคนจับปลาล้วงไปจับงูพิษออกจากแหโดยนึกว่าเป็น

ปลาไหล พอรู้ตัวว่าจับอะไรอยู่ก็ต้องเขวี้ยงไปให้ไกลที่สุดเท่าที่จะทำาได้



84



85

ถึงแม้จะอยู่กับครูบาอาจารย์ท่ีดูแลเอาใจใส่เรามากและให้ข้อคิดคำาสอนอันฉลาดเฉลียว 

เราก็ยังรู้สึกว่าการปฏิบัติธรรมให้ได้ผลเป็นของยากและล่าช้า ถ้าไม่มีครูไม่มีอาจารย์จะ

ยากเย็นกว่าน้ีสักแค่ไหน และเป็นส่ิงน่าอัศจรรย์เพียงใดท่ีพระพุทธองค์ตรัสรู้ธรรมด้วย

ตัวพระองค์เอง ทรงกำาจัดกิเลสท้ังปวงและทรงเข้าถึงความสมบูรณ์สูงสุดในศีล  

ปัญญาและความกรุณา โดยไม่มีผู้ใดช้ีบอกหนทาง ด้วยเหตุน้ี เราจึงน้อมกราบ

พระพุทธองค์ด้วยเศียรเกล้า

ลำาพังการอธิบายเรื่องธรรมดาๆให้คนท่ีเรารู้จักหรือคนท่ีเรารักเข้าใจอย่างแจ่มชัดก็

ไม่ใช่เรื่องง่ายเลย เป็นเรื่องท่ีน่ามหัศจรรย์เพียงใดท่ีพระพุทธองค์ทรงพระปรีชาในการ

อธิบายส่ิงท่ีลึกซ้ึงท่ีสุดด้วยถ้อยคำาท่ีประทับใจคนท่ัวโลกมานานกว่าสองพันหกร้อยปี  

เราน้อมกราบในพระปรีชาสามารถและขันติธรรมในการสอนของพระพุทธองค์ด้วย

เศียรเกล้า

ลำาพังการสร้างครอบครัว องค์กรหรือสถาบันใดๆ ให้ดำารงอยู่และเจริญรุ่งเรือง

มากกว่าสองช่ัวอายุคน ถือเป็นความสำาเร็จอันย่ิงใหญ่ พระพุทธองค์ทรงสร้าง

สถาบันสงฆ์ท่ีดำารงคงอยู่มานานกว่าร้อยช่ัวอายุคน และสถาบันน้ียังคงธำารงหนทางสู่

ความหลุดพ้นและถ่ายทอดคำาสอนสู่สรรพสัตว์ท้ังหลาย

ด้วยพระปัญญาคุณและพระมหากรุณาธิคุณในการยังประโยชน์สุขต่อชนรุ่นหลัง เรา

น้อมกราบพระพุทธองค์ด้วยเศียรเกล้า
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ความสามัคคีปรองดองมีสองอย่าง อย่างหนึ่งสร้างสรรค์ อีกอย่างหนึ่งบ่อน

ทำาลาย สำาหรับความสามัคคีในลักษณะบ่อนทำาลาย สมาชิกในกลุ่มต่างหลีกเลี่ยง

คำาพูดที่จะก่อให้เกิดความรู้สึกไม่ดีหรือสร้างความขัดแย้งต่อกัน ถึงแม้ว่าบางครั้ง

จะมีเรื่องที่จำาเป็นต้องปรึกษาหารือกันก็ตาม ข้อตกลงโดยไม่ต้องพูดในกลุ่มนี้คือ 

‘ฉันจะไม่วิจารณ์พฤติกรรมของเธอ ตราบใดที่เธอไม่วิจารณ์พฤติกรรมของฉัน’ 

การไม่มีข้อขัดแย้งอย่างโจ่งแจ้งถูกเหมาไปว่าเป็นความสามัคคีในหมู่คณะ

ส่วนความสามัคคีในแบบสร้างสรรค์นั้น สมาชิกในกลุ่มต่างเอาใจใส่ในความเป็น

อยู่อันผาสุกแท้จริงทั้งของตนและผู้อื่น ต่างถ่อมตัวยอมรับว่ามีจุดบอดและทำา

ผิดได้ จึงเปิดใจรับฟังคำาแนะนำาตักเตือนจากคนรอบข้าง และต่างถือเป็นหน้าที่ที่จะ

ให้คำาแนะนำาตักเตือนอย่างถูกกาละเทศะ โดยตรวจสอบข้อเท็จจริงและชำาระโทสะใน

ใจเสียก่อน ถึงแม้ว่าอาจเกิดความรู้สึกน้อยใจบ้างในบางครั้ง แต่ความสามัคคีที่

พัฒนาขึ้นจากการอยู่ร่วมกันแบบนี้จะมีความเข้มแข็งและเกื้อกูลกัน
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กาลครั้งหนึ่งมีชายหนุ่มคนหนึ่งถวายงานพระราชาเป็นที่พอพระทัย พระองค์

จึงพระราชทานรางวัลเป็นเหรียญทองคำาหนึ่งร้อยเหรียญ ชายหนุ่มยัดเหรียญ

ทั้งหมดใส่กระเป๋ากางเกงแล้วรีบกลับบ้าน พอถึงบ้านก็ควักเหรียญมานับอีกครั้ง 

ปรากฎว่าเหลือเพียงเก้าสิบเก้าเหรียญ เขาเห็นกระเป๋ากางเกงขาดเป็นรูเล็กๆ ทำาให้

เหรียญร่วงหายไป ชายหนุ่มมัวเสียดายเหรียญที่หายจนลืมสุขใจกับเหรียญทอง

เก้าสิบเก้าเหรียญที่เหลือ

บ่อยครั้งในการทำาความดี เรามักทำาผิดพลาดไปบ้าง แต่เรากลับทุกข์ใจกับข้อผิด

พลาดเล็กน้อยจนมองข้ามความดีงามทั้งหลายที่ได้กระทำาก่อนหน้าและหลังจากนั้น

บุคคลผู้มีปัญญาย่อมวิเคราะห์ข้อผิดพลาดของตนและหาวิธีป้องกันไม่ให้เกิดขึ้น

อีก เขาชุนรูรั่วในกระเป๋าแล้วก้าวเดินต่อไป
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ทุกๆ ขณะ เราหลงยึดมั่นถือมั่นในส่วนใดส่วนหนึ่งของกายหรือใจว่าเป็นตัวเรา

ของเรา เราใช้คำาว่า ‘ร่างกายของฉัน’ ‘ความรู้สึกของฉัน’ ‘ความคิดของฉัน’ 

‘ความหวังของฉัน’ ‘ความกลัวของฉัน’ และอื่นๆ อีกมากมาย แต่หากสิ่งเหล่า

นี้เป็นของเราอย่างแท้จริงแล้ว ทำาไมเราจึงแทบไม่มีอำานาจควบคุมมันเลย ยก

ตัวอย่างเช่น ทำาไมเราเลือกไม่ได้ว่าจะวิตกกังวลให้น้อยลงและมีความสุขให้มากขึ้น 

ทำาไมเราห้ามร่างกายนี้ ไม่ให้แก่ชราไม่ได้ ร่างกายและจิตใจนี้เป็นของเราจริงๆ ในแง่

ใดบ้าง

พระพุทธองค์ทรงสอนว่าต้นเหตุแห่งทุกข์คือความหลงผิดว่ามี ‘ตัวตน’ ที่เที่ยง

แท้ถาวร ไม่ขึ้นต่อสิ่งใด และความหลงผิดว่ามี ‘ตัวฉัน’ เป็นเจ้าของความรู้สึก

นึกคิด กิเลสทั้งหลายเกิดจากความหลงผิดข้อนี้เอง นักภาวนาต้องฝึกจิตให้เข้ม

แข็ง นิ่งสงบและเป็นสุขเพื่อให้เห็นกายและจิตอย่างชัดเจน แล้วเราจะค้นพบด้วย

ตัวเองว่า ชีวิตเป็นเพียงกระแสของปรากฏการณ์โดยไม่มีใครเป็นเจ้าของ นี้คือ

หนทางสู่ความหลุดพ้นตามหลักคำาสอนของพระพุทธองค์
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราหันไปมองความไม่เที่ยงอยู่เสมอ แต่น้อยคนนักที่

จะทำาตามคำาสอนของพระองค์ ความไม่เที่ยงนั้นเห็นได้ชัดเสียจนเรามองไม่เห็น

ประโยชน์ในการหมั่นพิจารณา แท้จริงแล้ว ความเปลี่ยนแปลงอันเป็นธรรมดานี้

ลึกซึ้งอย่างเหลือเชื่อ ความทุกข์ที่พบเจอในชีวิตเป็นข้อพิสูจน์ว่าเรายังไม่เข้าใจ

ความเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง เพราะยิ่งเข้าใจความเปลี่ยนแปลงเราก็ยิ่งทุกข ์

น้อยลง และบุคคลท่ีเข้าใจความเปล่ียนแปลงอย่างแท้จริงย่อมเป็นอิสระจากความทุกข์

ลองหมั่นพิจารณาดูอย่างนี้ 'สุขนี้ ไม่เที่ยง' 'สุขนี้ ไม่อยู่กับเราตลอดไป' 'สุขนี้

เปลี่ยนแปลงไปทุกขณะ' 'สุขนี้ดับไปได้' 'ทุกข์นี้ ไม่เที่ยง' 'ทุกข์นี้ ไม่อยู่กับเราตลอด

ไป' 'ทุกข์นี้เปลี่ยนแปลงไปทุกขณะ' 'ทุกข์นี้ดับไปได้' 

การพิจารณาอย่างนี้เป็นหนทางสู่ปัญญา

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราหันไปมองความไม่เที่ยงอยู่เสมอ แต่น้อยคนนักที่

จะทำาตามคำาสอนของพระองค์ ความไม่เที่ยงนั้นเห็นได้ชัดเสียจนเรามองไม่เห็น

ประโยชน์ในการหมั่นพิจารณา แท้จริงแล้ว ความเปลี่ยนแปลงอันเป็นธรรมดานี้

ลึกซึ้งอย่างเหลือเชื่อ ความทุกข์ที่พบเจอในชีวิตเป็นข้อพิสูจน์ว่าเรายังไม่เข้าใจ

ความเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง เพราะยิ่งเข้าใจความเปลี่ยนแปลงมากขึ้น เรายิ่ง

ทุกข์น้อยลง และบุคคลที่เข้าใจความเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริงย่อมเป็นอิสระจาก

ความทุกข์

ลองหมั่นพิจารณาดูอย่างนี้  'สุขนี้ ไม่เที่ยง' 'สุขนี้ ไม่อยู่กับเราตลอดไป' 'สุขนี้

เปลี่ยนแปลงไปทุกขณะ' 'สุขนี้ดับไปได้' 'ทุกข์นี้ ไม่เที่ยง' 'ทุกข์นี้ ไม่อยู่กับเราตลอด

ไป' 'ทุกข์นี้เปลี่ยนแปลงไปทุกขณะ' 'ทุกข์นี้ดับไปได้'

การพิจารณาอย่างนี้ย่อมเป็นหนทางสู่ปัญญา
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ในวัดป่า เสียงระฆังจะดังขึ้นทุกเช้าตอนตีสาม หลังจากนั้นก็จะดังขึ้นเป็นระยะเพื่อ

บอกสัญญาณกิจวัตรในแต่ละวัน เสียงระฆังไม่ได้มีประโยชน์เพียงแค่บอกเวลา

เท่านั้น แต่ครูบาอาจารย์ใช้สอนเป็นเครื่องมือกำาหนดสติด้วย โดยให้สังเกตตัวเอง

ว่ารู้สึกอย่างไรเมื่อได้ยินเสียงระฆัง รู้สึกกระตือรือล้น ยินดี เฉยๆ หรือไม่พอใจ 

และสังเกตว่าความรู้สึกต่อเสียงระฆังต่างกันอย่างไรในแต่ละครั้งหรือแต่ละวัน

การใช้ชีวิตให้เรียบง่ายช่วยให้เราสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงทางจิตใจต่อสิ่งที่

เกิดขึ้นเป็นประจำา ด้วยการหมั่นสังเกตอยู่เนืองนิตย์ว่าเรารู้สึกต่อเหตุการณ์ที่เกิด

ขึ้นซ้ำาๆ อย่างไร เราจะเข้าใจการทำางานของจิตใจ เข้าใจอคติของตนเอง เข้าใจ

กิเลสตัณหา ความกลัวและความวิตกกังวล ตลอดจนความมุ่งมั่นและความดีงาม

ในจิตใจ
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ความเปลี่ยนแปลงที่เราควบคุมไม่ได้นั้นชวนให้หวาดหวั่น คนเราจึงแสวงหาอะไร

ที่มั่นคง ไม่แปรเปลี่ยน คำาสอนที่จารึกไว้ในพระคัมภีร์อันศักดิ์สิทธ์ดูจะให้ความ

มั่นใจได้ ในยุคที่ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอย่างรุนแรงและรวดเร็วจนตามไม่ทันนี้ 

ศาสนาประเภทที่ยึดพระคัมภีร์ตามตัวอักษรจึงแพร่หลายมากขึ้น อคติและความ

งมงายแพร่กระจายสู่ผู้คนเหมือนเชื้อไวรัส

ในทางพระพุทธศาสนา เราดูความรู้สึกไม่มั่นคงของชีวิตโดยไม่ต้องพยายามเอา

ความเชื่อมากดข่มไว้ เวลาพิจารณาชีวิตด้วยจิตใจอันสงบด้วยการเจริญสมาธิ  

เราย่อมเห็นได้ว่าไม่มี ‘ตัวฉัน’ อันเที่ยงแท้ที่กำาลังเผชิญอยู่กับโลกอันไม่เที่ยงไม่

แท้และน่ากลัว กายและจิตของเราเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุตามปัจจัยอยู่ทุกขณะ 

บางอย่างเราก็พอจัดการได้บ้าง แต่บางอย่างก็ทำาอะไรไม่ได้ ยิ่งเราเข้าใจความ

เปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายใน ความวิตกกังวลก็ยิ่งเลือนหายไป เราไม่ได้ยึด

ความเชื่อเป็นสรณะ แต่วางใจในการสังเกตทุกอย่างตามความเป็นจริง
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คุณสมบัติที่น่าชื่นชมประการหนึ่งของผู้มีปัญญา คือการรู้จักวางตัวให้เหมาะกับ

กาละเทศะ เหมาะกับกลุ่มคน เหมาะกับตัวบุคคล รู้ว่าเมื่อใดควรพูด เมื่อใดควรฟัง 

เมื่อใดควรเป็นผู้นำา เมื่อใดควรเป็นผู้ตาม เมื่อใดควรลงมือปฏิบัติ เมื่อใดควรวาง

เฉย ไม่ยึดวิธีการของตัวเองถ่ายเดียวเหมือนนักร้องที่เอาแต่ร้องอยู่เพลงเดียว 

และไม่ได้สักแต่ว่าทำาตามสิ่งที่ใครๆ ก็ทำากัน การปฏิบัติธรรมช่วยให้มีทั้งความ

ยืดหยุ่นและความหนักแน่นมั่นคง

ตัณหาและความกลัว โทสะและอคติ ตลอดจนความวุ่นวายในจิตใจ เป็นตัวบ่อน 

ทำาลายความสามารถในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับกาละเทศะ แต่สติสัมปชัญญะ 

ที่ตระหนักรู้ในบริบทและสถานการณ์แวดล้อม ตลอดจนความเคารพผู้อื่น จะช่วย

พัฒนาคุณสมบัติดังกล่าว
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ความโกรธมักจะเกิดขึ้นเสมอเมื่อไม่ได้ดั่งใจ ความโกรธครอบงำาจิตใจได้อย่าง

ง่ายดายเมื่อเราอยากให้ใครเป็นอย่างไรหรือทำาอะไรอย่างใด แต่เขาไม่ได้เป็นหรือ

ทำาอะไรตามที่เราต้องการ ความโกรธเกิดขึ้นได้ง่ายเป็นพิเศษหากคนที่เกี่ยวข้อง

นั้นเป็นคนสำาคัญต่อเราหรือมีอิทธิพลต่อชีวิตของเรา ความโกรธมักจะรุนแรง

เป็นพิเศษเวลาที่เรากลัวหรือคิดว่าตัวเองถูก ความคิดที่ว่า ‘ฉันถูก เธอผิด’ เป็น

อันตรายเพราะทำาให้ความโกรธดูมีเหตุมีผลและฟังดูถูกต้อง

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราหัดสังเกตว่าสิ่งต่างๆ เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุและ

ปัจจัย การทำาเช่นนี้ช่วยให้เห็นว่าเราไม่สามารถควบคุมโลกที่เราอยู่ได้ ความอยาก

ของเราเป็นเพียงส่วนเสี้ยวของกระแสเหตุการณ์ต่างๆ เราไม่จำาเป็นต้องก้มหน้า

ก้มตายอมรับว่าทุกอย่างเป็นกรรมเก่าหรือเป็นชะตาลิขิต แต่จำาเป็นต้องเลิกสร้าง

ความคาดหวังที่ไม่ตรงกับความเป็นจริงสำาหรับตัวเราเองและผู้อื่น ด้วยจิตใจ

อันสงบ เราสามารถมุ่งมั่นแก้ไขปัญหาโดยจัดการกับปัจจัยต่างๆ ที่มีส่วนให้เกิด

ปัญหานั้นได้
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ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชทรงกระตุ้น

ให้เรารับผิดชอบต่อชีวิตของตน และให้เห็นเรื่องนี้ด้วยการมีศรัทธาในองค์พระ

สัมมาสัมพุทธเจ้า

ด้วยการนำาคำาสอนของพระองค์ท่านมาปฏิบัติในชีวิต เราทุกคนไม่ว่าจะเป็นนักบวช

หรือฆราวาสต่างมีส่วนที่จะเกื้อกูลให้สังคมไทยดีขึ้นและเป็นสุขสงบมากขึ้นได้

ดังพระนิพนธ์ตอนหนึ่งว่า “อำานาจจิต... บันดาลให้โลกเย็นก็ได้ แม้เป็นอำานาจจาก

จิตที่ดี บันดาลให้โลกร้อนเป็นไฟด้วยภัยต่างๆ ก็ได้ แม้เป็นอำานาจจากจิตที่ชั่ว นี้

เป็นความจริงแน่ จึงควรอบรมจิตตน และช่วยอบรมจิตกันและกันโดยควร

จิตเพียงดวงเดียว คือจิตของคนเพียงคนเดียว ก็มีอำานาจบันดาลให้เห็นได้อยู่

แล้ว จิตเพียงดวงเดียวที่เป็นจิตดี หรือคนดีนั่นเอง แม้เพียงคนเดียว ก็สามารถ

ช่วยให้สังคมที่อยู่ร่วมด้วยเป็นสังคมที่มีความสุขสงบได้”

เราสามารถบูชาพระคุณขององค์สมเด็จพระสังฆราชด้วยการพิสูจน์ศรัทธาของ

พระองค์ท่านที่มีต่อเรา นั่นคือการพิสูจน์ว่า หากเรามุ่งมั่นปฏิบัติตามคำาสอนของ

องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าอย่างจริงจัง เราจะสามารถทำาให้ครอบครัวและสังคม

รอบข้างเปลี่ยนแปลงได้อย่างแท้จริงหรือไม่
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On your birthday celebrate the love of your moth-

er. Remember that you have gained this precious 

human birth because of the love and sacrifices of 

your mother. How much discomfort your mother 

 willingly experienced for nine whole months so 

that you could be born! If she gave birth naturally, 

your mother  endured the most painful experience 

that a human being can know so that you could 

gain this precious human birth. She did this gladly. 

When she saw you for the first time she cried for 

joy. It is this human birth, this human body and 

mind that gives you the opportunity to realise 

peace, wisdom and compassion. On your birthday 

remember your mother who made this life possible. 

On my 58th birthday, I offer this reflection and 

my blessings to you all.
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ในวันเกิด เราควรฉลองความรักที่แม่มีต่อเรา อย่าลืมว่าเรามีชีวิตอันมีค่านี้ ได้

ก็เพราะความรักและความเสียสละของแม่ ตลอดระยะเวลาเก้าเดือน แม่ต้องทน

ลำาบากสักเพียงใดเพื่อให้เราเกิดมา หากคลอดโดยธรรมชาติ แม่ต้องผจญกับ

ความเจ็บปวดสาหัสที่สุดเท่าที่มนุษย์เราจะพึงประสบ แต่แม่ก็ยอมรับความเจ็บ

ปวดนี้ด้วยใจยินดี เมื่อเห็นหน้าลูกเป็นครั้งแรก แม่ร้องไห้ด้วยความดีใจ ด้วย

การเกิดมาเป็นมนุษย์นี้เองที่ทำาให้เรามีกายและใจที่สามารถเข้าถึงปัญญา ความ

เมตตากรุณาและสันติสุข ในวันเกิด เราจึงไม่ควรลืมว่าแม่คือผู้ให้ชีวิตนี้แก่เรา 

เนื่องในวาระครบรอบวันเกิดปีที่ ๕๘ อาตมาขอมอบข้อคิดทางธรรมะพร้อมทั้ง

คำาอำานวยพรแก่ทุกคน
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เป็นเรื่องง่ายเหลือเกินที่จะหลงลืมไปว่าชีวิตเราไม่มั่นคงและคาดเดาอะไรไม่ได้สัก

เพียงไหน  เรามักจะใช้ชีวิตอย่างประมาทราวกับว่าจะอยู่ไปตลอดกาล เราปล่อย

เวลาอันมีค่าให้สูญเปล่าราวกับเป็นเม็ดทรายอันดาษดื่นไร้ค่า 

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราตื่นขึ้นมารับรู้ความจริงพื้นฐานที่เราไม่อาจทึกทักเอา

สิ่งใดได้ เราอาจพลัดพรากจากคนที่เรารักได้ทุกขณะ เราไม่มีเวลามากพอที่จะมัว

โกรธและหงุดหงิดกับเรื่องเล็กน้อยไร้สาระ เวลาที่มีอยู่ร่วมกันนั้นแสนสั้น ขอให้

เราใช้เวลานี้ ให้ดีที่สุดเท่าที่เราจะทำาได้
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ฉันทลักษณ์ทางบทกวีไม่ใช่ข้อจำากัดต่อกวี

โน้ตของคีตกรไม่ใช่ข้อจำากัดต่อนักดนตรี

ศีลย่อมไม่ใช่ข้อจำากัดของผู้ตั้งใจศึกษาธรรมะ

 การสมัครใจรับเอากรอบอันแยบคายในการใช้ชีวิต

ไม่เป็นอุปสรรคต่อการสร้างสรรค์สิ่งดีงาม

หากแต่เป็นภาชนะรองรับให้คุณธรรมเจริญงอกงาม
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ในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน การฝึกฝนเรื่องสัมมาวาจามีความสำาคัญอย่างยิ่ง  

เราควรพยายามพัฒนาสัมมาวาจาในแต่ละด้าน คือ 

  1) พูดในเรื่องจริง 

  2) พูดในสิ่งที่เป็นประโยชน์ 

  3) พูดให้ถูกกาละเทศะ 

  4) พูดด้วยเมตตา 

  5) พูดด้วยวาจาสุภาพไพเราะ 

ทั้งหมดนี้คือคุณลักษณะของวาจานักปราชญ์
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การลงมือปฏิบัติธรรมไม่จำาเป็นต้องหมายความว่าเส้นทางชีวิตของเราจะราบรื่น 

การเดินทางบนเส้นทางนั้นต่างหากที่จะราบรื่น ลองนึกถึงเส้นทางบนเขาที่เต็มไป

ด้วยหลุมขรุขระ การเดินทางด้วยรถบรรทุกคันเก่าคร่ำาคร่าที่ไม่มีระบบกันกระแทก

กับรถขับเคลื่อนสี่ล้อปรับอากาศที่แล่นอย่างนุ่มนวลย่อมแตกต่างกัน ในกรณีเช่น

นี้ พาหนะต่างหากที่มีความสำาคัญ ไม่ใช่เส้นทาง และพาหนะที่สำาคัญที่สุดที่เรามีคือ 

จิตใจของเราเอง
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พระพุทธองค์ทรงสอนว่า

พึงชนะความโกรธด้วยเมตตา

พึงชนะความชั่วด้วยความดี

พึงชนะความตระหนี่ด้วยการให้

พึงชนะความเหวไหลด้วยความจริง

หากเราแสวงหาชัยชนะโดยไม่คำานึงถึงสิ่งใด เราก็สูญเสียหลักการ และถ้าเราสูญ

เสียหลักการ เราก็สูญเสียตนเอง
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ความประมาทคือการละเลยสิ่งที่เกื้อกูลต่อการพัฒนาชีวิต และมัวแต่ใช้เวลากับสิ่ง

ที่ทำาให้เราสูญสิ้นพลัง และทำาให้เราฟุ้งซ่านหรือหดหู่ซึมเศร้า

พระพุทธองค์ตรัสว่า “ความไม่ประมาทเป็นหนทางสู่อมตธรรม ความประมาท

เป็นหนทางสู่ความตาย เมื่อรู้ข้อแตกต่างเช่นนี้แล้ว บุคคลผู้มีปัญญาย่อมยินดีใน

ความไม่ประมาทอันเป็นหนทางแห่งพระอริยเจ้า
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การตื่นรู้อยู่ในปัจจุบันเป็นเสมือนบ้านของจิตใจ ไม่ว่าเราจะอยู่ที่บ้าน ที่ทำางานหรือ

แม้กระทั่งขณะเดินทางไปต่างประเทศ ห่างไกลจากเพื่อนและคนที่เรารัก หากเรายัง

คงเข้าถึงความตื่นรู้ที่สว่างกระจ่างชัดนี้ ได้ เราย่อมรู้สึกเหมือนอยู่บ้าน
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พืชพันธุ์ ในสวนเติบโตงอกงามเมื่อคนทำาสวนขยันกำาจัดวัชพืช จิตใจของเราก็

เหมือนสวนดอกไม้ คุณธรรมทั้งหลายจะเจริญงอกงามเมื่อเราขยันขจัดวัชพืช

แห่งกิเลส
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พระพุทธองค์ตรัสว่า บุคคลที่ละทิ้งการกระทำาอันโง่เขลาและหันมาอุทิศตนให้กับ

การเจริญปัญญาและเมตตา ส่องโลกนี้ ให้สว่างดุจพระจันทร์วันเพ็ญยามโผล่พ้น

ขอบเมฆ  การใช้ชีวิตเป็นตัวอย่างให้เพื่อนมนุษย์ด้วยกันได้ประจักษ์ถึงศักยภาพ

ของมนุษย์ที่สามารถก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีได้อย่างแท้จริงเป็น

ของขวัญอันวิเศษที่เราทุกคนสามารถมอบแก่โลกใบนี้
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การทำาความดีทุกอย่างให้ผลดีในทันที การกระทำาที่ประกอบด้วยเมตตากรุณาส่ง

ผลให้จิตใจมีเมตตาเพิ่มขึ้นทันที และลดความหยาบกระด้างลงทันทีเช่นกัน นับเป็น

ก้าวเล็กๆ ที่จะนำาไปสู่ความพ้นทุกข์

อย่างไรก็ตาม ความดีมักจะให้ผลดีต่อชีวิตทางโลกก็ต่อเมื่อคนที่แวดล้อมเราให้

คุณค่ากับความดีเท่านั้น ยกตัวอย่าง ในบางสังคมอาจมองว่าความเมตตากรุณา

เป็นความอ่อนแอ  แต่หากมองจากจิตใจภายในแล้ว การทำาความดีทุกอย่างไม่ว่า

จะเล็กน้อยเพียงใด ย่อมมีส่วนช่วยชำาระจิตใจของเราให้บริสุทธิ์ผ่องใส
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ลำาพังแค่ทัศนคติและความคิดเห็นที่ดูมีเหตุมีผลและมีหลักการยังไม่พอ เราต้อง

เรียนรู้วิธีถือความเห็นนั้นให้พอเหมาะพอดีด้วย ถ้าเรายึดมั่นในความเห็นมากเกิน

ไปจนกลายเป็นส่วนหนึ่งของตัวเอง  เวลาใครวิพากษ์วิจารณ์ความเห็นนั้นก็

เหมือนตัวเราถูกโจมตีไปด้วย เราจึงรู้สึกเจ็บปวด ดังนั้น เราควรเจริญสติ ให้เห็น

มุมมองว่าเป็นสักแต่ว่ามุมมอง ความคิดเห็นเป็นสักแต่ว่าความคิดเห็น ไม่มีอะไร

มากหรือน้อยไปกว่านี้
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การเจริญสมาธิภาวนาเหมือนเอาไม้สองท่อนมาสีกันให้เกิดไฟ เราต้องอาศัย

ความอดทนเป็นอย่างมากจึงจะประสบความสำาเร็จ และเราต้องทำาอย่างต่อเนื่อง

สม่ำาเสมอด้วย บางทีเราเริ่มต้นด้วยความกระตือรือล้นอย่างยิ่งแต่ไม่นานก็หมด

ไป เวลาที่เรารู้สึกเหนื่อยล้า เบื่อ หรือหมดกำาลังใจ ขอให้รับทราบว่าเราหยุดพัก

ไม่ได้ แม้เพียงชั่วครู่หนึ่ง หรือสองสามวัน หรือเป็นสัปดาห์ แล้วกลับมาทำาต่อ 

ท่อนไม้นั้นก็จะเย็นลงแล้วเราก็จะต้องเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง

ดังนั้น ถึงเราจะทำาสมาธิภาวนาเพียงวันละเล็กน้อย ก็ไม่เป็นไร ข้อสำาคัญอยู่ที่ว่า

เราทำาต่อเนื่องสม่ำาเสมอ
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อย่าเชื่อในความวิตกกังวลหรือพยายามต่อสู้กับอารมณ์นี้ บนเส้นทางแห่งการ

พัฒนาปัญญา เราต้องหัดถอนตัวออกจาก ‘เนื้อหา’ ของความวิตกกังวล “ถ้า

เรื่องนี้เกิดขึ้น แล้ว.....” แล้วหันไปมองที่ ‘กระบวนการ’

ความวิตกกังวลเป็นภาวะที่เกิดขึ้นในจิตใจ  การมองให้เห็นว่าเป็นปรากฏการณ์ที่

มีจุดเริ่มต้นและจุดจบหรือมองให้เห็นว่าความกังวลเกิดขึ้นและดับไปอย่างไร เป็น

หนทางสู่ความสงบสุขภายในใจ
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สอนจิตใจตนเองเหมือนสอนลูก สอนด้วยความอดทนอย่างยิ่ง สอนด้วย

ปัญญาและความรัก ถ้าลูกทำาอะไรไม่ดีหรือโง่เขลา พ่อแม่ที่ดีย่อมไม่โมโห ไม่ตื่น

ตระหนกหรือหมดกำาลังใจ เพราะพ่อแม่ย่อมมุ่งหวังเพียงให้ลูกเป็นสุข บางคราว

ก็ต้องใช้ไม้แข็ง ถึงแม้ว่าลูกจะไม่พอใจบ้าง แต่บางคราวก็ต้องใช้ไม้นวม ยิ่งพ่อแม่

มีสติมากขึ้น ทักษะในการเลี้ยงดูลูกก็ยิ่งดีขึ้น เราควรจะสอนจิตใจตนเองเหมือน

สอนลูกในลักษณะเดียวกันนี้
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ขอให้สังเกตความพอใจในการเรียนรู้ (กุศลฉันทะหรือธรรมฉันทะ) และพัฒนาให้

มากขึ้น ส่งเสริมคนที่อยู่รอบข้าง รวมทั้งชี้แนะในยามที่ทำาได้ ให้สังเกตและพัฒนา

ฉันทะให้มากขึ้น ความพอใจในการเรียนรู้และความสุขจากการเจริญงอกงามทาง

ปัญญาในฐานะมนุษย์จะค่อยๆ ชำาระความเพลิดเพลินในสิ่งที่ส่งผลเสียต่อกายและ

ส่งผลร้ายต่อจิตใจ
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รับฟังข่าวทุกวัน ฟังวันละหลายๆ ครั้ง แต่ไม่ใช่ข่าวสารที่ปรากฎบนจอหรือตาม

หน้าหนังสือพิมพ์ แต่เป็นข่าวสารของกายและใจซึ่งเป็นข่าวสารที่สำาคัญที่สุด เกิด

อะไรขึ้นในขณะนี้ สังเกตการกระทำาทางกายและวาจาว่าส่งผลต่อจิตใจอย่างไร 

สังเกตความรู้สึกในจิตใจว่ามีส่วนกำาหนดการกระทำาทางกายและวาจาอย่างไร นี่

เป็นวิธีสังเกตกฎแห่งกรรมในชีวิตประจำาวันของเรา
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ไม่มีใครหรืออะไรบังคับให้เราโกรธได้ หากไม่มีส่วนใดส่วนหนึ่งในตัวเรายินดีต่อ

ความโกรธนั้น เวลาที่ความคาดหวังอันไม่สอดคล้องกับความเป็นจริงไม่ว่าจะต่อ

บุคคลหรือสถานการณ์ต่างๆ ไม่เป็นไปดังคาด ความโกรธย่อมปรากฎขึ้น เรา

อยากให้ทุกคนเคารพเรา พอไม่เป็นดังนั้น เราก็โกรธ เราอยากให้โลกที่เราอยู่นี้

ยุติธรรมและดีงาม พอเห็นความอยุติธรรมและโหดร้าย เราก็โกรธ

ยิ่งเราเข้าใจชัดเจนเรื่องเหตุและปัจจัยที่ทำาให้ทุกอย่างเป็นไปดังที่เป็นอยู่ หรือทำาให้

คนมีพฤติกรรมดังที่เขาเป็นอยู่ เวลาที่ใครหรืออะไรไม่เป็นไปตามที่เราต้องการ

หรือไม่เป็นไปตามที่เราคิด เราก็จะโกรธน้อยลง จากจุดที่สงบนี้เราจะก้าวต่อไป

ในการปฏิบัติได้ โดยปล่อยวางในสิ่งที่ควรจะปล่อยวาง และพัฒนาในสิ่งที่ควรจะ

พัฒนาให้ดีขึ้น
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การปล่อยวางไม่ได้หมายความว่าเราจะหยุดความเพียรพยายามในการดำาเนินชีวิต 

การปล่อยวางไม่ได้ทำาให้เราละเลยหน้าที่และความรับผิดชอบ

เราไม่ได้ปล่อยวางในตัวการกระทำา แต่ปล่อยวางความสัมพันธ์ที่ไม่ถูกต้องต่อ

การกระทำานั้นต่างหาก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เราปล่อยวางอุปนิสัยที่ชอบปล่อยให้มี 

‘ตัวฉัน’ ‘ของฉัน’ มาสร้างความมัวหมองในโลกของเรา 

แมลงวันที่ตกลงไปตายเพียงตัวเดียว ทำาให้แกงเสียหมดทั้งหม้อได้ฉันใด การ

ยึดความคิดว่ามี ‘ตัวฉัน’ และ ‘ของฉัน’ ย่อมทำาให้เกิดความเสียหายแม้กระทั่ง

สถานการณ์ที่มีคุณค่ามากที่สุดได้ฉันนั้น
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พระพุทธองค์ทรงสอนว่าความประมาทเป็นหนทางสู่ความตายและความไม่

ประมาทเป็นหนทางสู่อมตธรรม ความไม่ประมาทเป็นคุณธรรมสำาคัญอย่างยิ่ง

จนพระพุทธองค์ทรงนำามากล่าวย้ำาในพระปัจฉิมโอวาทก่อนจะเสด็จปรินิพพาน  

ความไม่ประมาทหมายถึงการรักษาความตื่นรู้อยู่กับความจริงของกายและใจและ

ของโลกที่อยู่รอบตัวเรา ไม่หลงลืมว่าความหนุ่มความสาวและสุขภาพตลอดจน

ชีวิตเองนั้นเป็นของไม่แน่นอนและเป็นที่พึ่งแก่เราไม่ได้ นั่นหมายความว่าเราไม่อาจ

จะนิ่งนอนใจในสิ่งใดได้ ไม่ว่ากับใครหรืออะไรก็ตาม

ในครอบครัว ความไม่ประมาทหมายถึงการหาเวลาใส่ใจดูแลคุณภาพของความ

สัมพันธ์ที่มีความหมายกับเรามากที่สุด มีสติพิจารณาว่าเราปฏิบัติต่อคนที่อยู่กับ

เราอย่างไร พูดกับเขาอย่างไรและมองเขาอย่างไร
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ความโกรธแค้นและคิดอาฆาตนั้นเป็นพิษเสมอ  ยิ่งพยายามหาเหตุผลมารองรับว่า

ความโกรธแค้นเป็นเรื่องธรรมดาหรือมีเหตุมีผล เป็นการปกป้องศักดิ์ศรี เป็นไป

เพราะความรักชาติ หรือเป็นเรื่องชอบธรรมตามหลักศาสนา พิษของความโกรธ

ก็ยิ่งทวีความร้ายแรง ไม่มีอะไรที่จะอันตรายไปกว่าคนบ้าคลั่งโกรธเกรี้ยวที่มั่นใจ

เต็มที่ว่าตัวเองถูก

ไม่มีชัยชนะถาวรจากการกระทำาอันเนื่องจากความโกรธแค้น ทุกฝ่ายพ่ายแพ้สูญ

เสียทั้งในขณะนั้นและในอนาคต พ่ายแพ้ทั้งในชาตินี้และชาติหน้า

การให้อภัยไม่ได้หมายความว่าความโกรธแค้นจะหายไปชั่วข้ามคืน แต่หมายถึงว่า

เราจะไม่ทำาอะไรตามความโกรธ เมื่อเราไม่เติมเชื้อไฟ ความโกรธก็ค่อยๆ จางหาย

ไปเอง ที่เราทำาเช่นนี้เพราะเข้าใจแล้วว่าความทุกข์ที่เกิดจากพิษภัยของความโกรธ

นั้นหนักหนาสาหัสกว่าความพอใจที่อาจได้รับจากการทำาร้ายคนที่ทำาอะไรไม่ดีกับ

เรา
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พอเราเกาที่คัน เราก็รู้สึกดีอยู่ครู่หนึ่ง แล้วอาการคันก็จะกลับมาอีก คราวนี้มักจะ

คันมากกว่าเดิม กลายเป็นว่ายิ่งเกาก็ยิ่งคัน

การตามใจกิเลสตัณหาเหมือนการเกาที่คัน พระพุทธองค์ทรงกระตุ้นให้เราตั้ง

คำาถามว่าอะไรจะดีกว่ากัน ระหว่างความสุขความพอใจชั่วคราวที่ได้จากการเกาที่

คัน กับความสุขจากการไม่มีที่คันให้เราเกา
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ในพระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (มาตุสูตร) พระพุทธองค์ตรัสว่า 

"ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุทั้งหลาย สงสารนี้มีเบื้องต้นและเบื้องปลายรู้ไม่ได้  

ที่สุดเบื้องต้น ที่สุดเบื้องปลายไม่ปรากฏแก่เหล่าสัตว์ผู้ถูกอวิชชากีดขวาง ถูก

ตัณหาผูกไว้ วนเวียนท่องเที่ยวไป สัตว์ผู้ไม่เคยเป็นมารดาโดยกาลนานนี้ มิใช่หา

ได้ง่ายเลย... สัตว์ผู้ไม่เคยเป็นบิดาโดยกาลนานนี้... สัตว์ผู้ไม่เคยเป็นพี่ชายน้อง

ชาย... สัตว์ผู้ไม่เคยเป็นพี่สาวน้องสาว...ลูกชาย...ลูกสาวโดยกาลนานนี้ มิใช่หาได้

ง่ายเลย..."

หากความข้อนี้เป็นจริง ทำาไมเราจะให้อภัยคนที่ทำาร้ายเราไม่ได้ 



150



151

บ่อยครั้งที่เราเลี่ยงจากชีวิตที่ยุ่งไม่ได้ เนื่องจากเรามีภาระหน้าที่ที่ต้องทำาหลาย

ด้าน แต่มีเวลาจำากัด  ถึงกระนั้น เราควรพยายามทำาชีวิตให้เรียบง่ายเท่าที่เราจะ

ทำาได้ ระวังอย่าปล่อยให้ตัวเองเสพติดความยุ่งจนต้องเร่งรีบทำาสิ่งหนึ่งเพื่อจะ

กระโจนไปทำาอีกสิ่งหนึ่งตลอดเวลา และอย่าใช้ความยุ่งเป็นข้ออ้างที่จะละเลยการ

งานทางจิตใจอันยากยิ่งกว่า เราจำาเป็นต้องใช้เวลาอยู่กับตัวเอง หากต้องการรู้

วิธีเยียวยารักษาใจ
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คนที่เสาะหารสหวานในกระสอบพริกย่อมผิดหวัง คนที่หาลูกกุญแจที่หล่นหายโดย

ค้นหาในบริเวณท่ีหาได้ง่ายแทนท่ีจะหาในบริเวณท่ีทำาลูกกุญแจหาย ย่อมหาไม่เจอ

ความเพลิดเพลินชั่วครั้งชั่วคราวไม่อาจมอบความสุขเที่ยงแท้ที่ใจปรารถนาได้ มี

เพียงการเรียนรู้วิธีเฝ้ามองกายและใจอย่างใกล้ชิดเท่านั้นที่จะช่วยให้เราหากุญแจสู่

ความหลุดพ้นได้
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ความเชื่องมงายที่ทรงอิทธิพลต่อจิตใจมนุษย์มากที่สุดประการหนึ่งคือ ความเชื่อ

ว่าตราบใดที่ยังมีการได้ การเติบโตและการเพิ่มพูนของสิ่งต่างๆ ในชีวิต  ตราบ

นั้นเราจะยังปลอดภัย หรือพูดอีกนัยหนึ่งว่า ตราบใดที่เรายังสั่งสมความร่ำารวย 

สถานภาพต่างๆ และประสบการณ์ชีวิตได้ ตราบนั้นเราจะยังไม่ตาย  จึงมิได้มีแต่

ความโลภเท่านั้นที่ผลักดันให้คนเราแสวงหาทรัพย์สินเพิ่มเติมอย่างไม่มีที่สิ้นสุด  

ความหวาดหวั่นต่อความตายก็มีส่วนเช่นกัน

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเข้าใจเรื่องการได้การเสียและเข้าใจความสัมพันธ์ของ

ภาวะทั้งสอง ให้เห็นว่าได้เป็นสักแต่ว่าได้ เสียเป็นแต่สักว่าเสีย และที่สำาคัญที่สุด 

พระองค์ทรงสอนให้เรามองเข้าไปถึงรากท่ีลึกท่ีสุดของความหวาดหว่ันต่อความตาย
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ระหว่างทำาสมาธิภาวนา เมื่อจิตของเราตั้งมั่น ผ่องใสและตื่นรู้อยู่ในปัจจุบัน เราจะ

รู้สึกราวกับว่าโลกและตัวตนที่คิดว่าเป็นเรานั้นมลายหายไปชั่วคราว  ในช่วงเวลา

นั้น ไม่ว่าชื่อ เพศ สถานะหรือตำาแหน่งใดๆ ล้วนไม่มีความหมาย  ไม่มีความเป็น

ลูกหรือเป็นพ่อแม่ เป็นพี่น้อง เป็นสามีหรือภรรยา  ไม่มีดีหรือเลว โง่หรือฉลาด 

แต่เราได้เข้าถึงอีกมิติหนึ่งของชีวิตซึ่งเต็มไปด้วยความผาสุกเรียบง่ายที่เป็นปกติ

ธรรมดาอย่างที่สุด เป็นความรู้สึกเสมือนได้กลับคืนสู่บ้าน

เมื่อลืมตาขึ้นและกลับสู่โลกที่ต้องสัมพันธ์กับคนอื่นและมีหน้าที่ต้องรับผิดชอบ 

ความทรงจำาในมิติอันลึกซึ้งของชีวิตนี้ย่อมเปิดมุมมองใหม่ให้กับเรา  เราตระหนัก

รู้ถึงความสงบภายใน ไม่หวั่นไหวกับอารมณ์ขึ้นลงในแต่ละวัน  เรายังคงอยู่ร่วม

กับโลกได้อย่างเต็มที่ เพียงแต่ไม่ได้หลงใหลเอาจริงเอาจังกับมันอย่างแต่ก่อน
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