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ฝึึกปรือืเจอตน
อาตมามาเมือืงไทยกว่่า ๔๐ ปีแล้้ว ยังัจำได้้ว่าประทับัใจกับั
งานฌาปนกิจิของชาวอีสีานมาก อาตมาคุ้้�นกับังานศพที่่�
เมือืงนอก คนไปงานต้้องทำหน้้าเศร้้า มิ ฉะนั้้�นจะถูกูมองว่่า
เป็็นคนใจหินิ งานที่่�วัดัป่านานาชาติซิึ่่�งเดิมิเป็็นป่่าช้้า มี งาน
เผาลูกูศิิษย์์วััดปีละไม่่กี่่�ศพแต่่ที่่�ประทับัใจมากก็ค็ือื ทุ กุคน
ยิ้้�มแย้้มแจ่่มใส พู ดูคุยุกันัธรรมดา ถามชาวบ้้านว่่า ไม่่เศร้้า
หรือืที่่�เขาจากเราไป เขาบอกว่่า... ก็ม็ีบี้้าง แต่่ก็เ็รื่่�องธรรมดา
ครับั เขาอายุุมากแล้้ว ชอบคำนี้้�มาก จึงึได้้เริ่่�มศึกึษาคำๆ นี้้� 

คำว่่า "ธรรมดา" มาจากธรรมะนั่่�นเอง เป็็นเรื่่�องธรรมชาติิ 
ธรรมดา แล้้วมนุษุย์์เราจะไปทุกุข์์กับัธรรมดาทำไม คือเรามีี
ทางเลือืก ไม่่ใช่่ว่่าธรรมชาติบิังัคับัให้้เราเป็็นทุกุข์์ มนุษุย์์มีี
ทางเลือืกได้้ไม่่ว่่าอะไรจะเกิดิขึ้้�นในชีวีิติ ถ้้ าเราปล่่อยตาม
สัญัชาตญาณ ปล่่อยตามความเคยชินเก่่า ก็มีโีอกาสจะทุกุข์์
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ได้้ง่าย  แต่่ทางพุทุธศาสนาจะย้้ำมากในเรื่่�องศักัยภาพของ
มนุษุย์์ ถื อืว่่า ผู้้�ที่่�ยัังไม่่เข้้าใจชีวีิติและโลกตามความเป็็นจริงิ 
ก็จ็ะทุกุข์์ง่่ายและสุขุยาก แต่่ถ้้าเราสนใจศึกึษาเรื่่�องชีวีิติ ชีวิติ
หมายถึงึในแง่่ของประสบการณ์์ตรง ไม่่ใช่่ศึกึษาเชิงิปรัชัญา 
แต่่หมายถึง ดู ชูีวีิติจริงิของเรา เรียีนรู้้� ศึ กึษาจากของจริงิ 
วัตัถุดิุิบอยู่่�ที่่�ไหน ก็อ็ยู่่�ที่่�นี่่� หลัักสูตูรอยู่่�ที่่�นี่่� อยู่่�ที่่�กายอยู่่�ที่่�ใจ
ของเรา สิ่่�งที่่�พุุทธศาสนาสนใจมากที่่�สุุด คือ เรื่่�องสุขุกับัเรื่่�อง
ทุกุข์์ คนเราทุกุข์์ทำไม จำเป็็นต้้องทุกุข์์ไหม ท ำไมเรื่่�อง
เดียีวกันั บ างคนทุกุข์์มาก บ างคนทุกุข์์น้้อย บ างคนไม่่ทุกุข์์
เลย  เป็็นเพราะอะไร และในบางเรื่่�อง ท ำไมบางคนสุุขมาก 
บางคนสุขุน้้อย บางคนก็็ไม่่มีคีวามสุขุเลย ทำไมบางคนทุุกข์์
ง่่ายมาก สุขุก็ยาก สุขุไม่่นานก็ทุ็ุกข์์อีีกแล้้ว บางคนไม่่ค่่อยจะ
ทุกุข์์ เป็็นเพราะอะไร จริงิอยู่่� ส่ วนหนึ่่�งเราอาจจะยกให้้เป็็น
เรื่่�องของกรรมเก่่าหรือืบารมีเีก่่า แต่่นั่่�นเป็็นแค่่ปััจจัยัหนึ่่�ง 
เป็็นแค่่ส่่วนหนึ่่�ง แต่่สำคัญัที่่�สุุดคือื จิ ตใจของคนเรา ณ 
ปััจจุบัุัน พระพุทุธองค์์ตรัสัว่่า มนุษุย์์เราเป็็นสัตัว์์ที่่�ฝึึกได้้ 
และ จำเป็็นต้้องฝึึกด้้วย หมายความว่่า สัตว์์เดรัจัฉานทั่่�วไป
เมื่่�อเกิิดมาแล้้ว เพียีงไม่่กี่่�นาทีี ไม่่กี่่�ชั่่�วโมง ไม่่กี่่�วันั ก็ เอาตัวั
รอด อยู่่�ตัวเดีียวได้้แล้้ว แต่่มนุษุย์์เป็็นสัตัว์์พิเิศษที่่�ต้้องอยู่่�กับั
พ่่อแม่่หลายปีจึึงจะเอาตัวัรอดได้้  เราเป็็นสัตัว์์ที่่�ไม่่ศึกึษาไม่่
ได้้ ถ้้าไม่่ศึึกษานี่่�ตายก่อน แล้้วการศึกึษาเป็็น super power 
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ของมนุษุย์์ คื อื เราสามารถเรียีนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ ได้้ตลอดชีวิติ 
อายุ ุ๘๐ ๙๐ กระทั่่�ง ๑๐๐ เราก็ยั็ังเรียีนรู้้�ได้้ 

สมัยัก่อน เวลาอาตมาไปภูเูก็็ต ก็ จ็ะไปกราบหลวงปู่่�สุภุา 
ท่่านมรณภาพตอนอายุุ ๑๑๒ หรือื ๑๑๓ จำไม่่ได้้แน่่ แต่่
อาตมาจำได้้ว่า ท่านอายุุร้้อยกว่่าปีีตอนอาตมาไปกราบท่าน 
ท่่านขอความคิิดเห็็นจากอาตมาว่่า ท่ านกำลังัคิดิอยากจะ
เรีียนภาษาอัังกฤษ อาตมาคิดิว่าจะได้้ไหม อาตมาตอบ
ลำบากเหมือืนกันั เพราะจะโกหกก็ไ็ม่่ได้้  "ก็ล็องดูคูรับั ลอง
ดู"ู อย่่างนี้้�เรีียกว่่าพุทุธแท้้ อายุุร้้อยกว่่า ยังคิดิที่่�จะพัฒันาตัวั
เอง สิ่่�งใดที่่�ยังัเข้้าไม่่ถึงึ ต้้องเข้้าให้้ถึง สิ่่�งที่่�ดีแีล้้ว ก็ไม่่ประมาท 
เพราะในทางธรรมนี่่� จะสังัเกตว่่า ถ้้ าไม่่ก้้าวหน้้าก็็ถอยหลังั 
ไม่่มีคีำว่่าอยู่่�กับที่่� อย่่างนั้้�นหลอกตัวัเอง ถ้้ าไม่่ก้้าวหน้้าก็จ็ะ
ถอยหลังั 

ความเป็็นสัตัว์์ที่่�ฝึึกได้้ และฝึึกได้้ตลอดชีวิติ นี่่�เป็็นเอกลักัษณ์์
ของการเกิดิเป็็นมนุษุย์์ที่่�เราต้้องให้้ความสำคัญัและการเรียีน
รู้้� การศึกึษาในความเป็็นมนุษุย์์ การศึกึษาในการเป็็นพ่่อที่่�ดีี 
แม่่ที่่�ดีี พี่่�ที่่�ดีี น้้องที่่�ดี ีลูกที่่�ดี ีหลานที่่�ดี ีเจ้้านายที่่�ดี ีลูกน้้องที่่�
ดี ีก็ ม็ีเีรื่่�องจะเรียีนรู้้�มากมาย  แต่่ถ้้าเราศึกึษาทางธรรม จะ
ทำให้้ความรู้้�ในวิชิาสาขาอื่่�นๆ เจริญิไปด้้วย หมายถึงึ รู้้�ธรรม
แล้้วก็ไ็ด้้รากเหง้้าของความเจริญิ จะฉลาดในการไม่่สร้้าง
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ทุกุข์์ให้้ตัวเอง ไม่่สร้้างทุกุข์์ให้้คนอื่่�น ฉลาดในเรื่่�องความสุขุ 
สร้้างความสุขุให้้กับตัวัเอง สร้้างความสุขุให้้กับัคนอื่่�น นี่่�ไม่่ใช่่
เรื่่�องง่่าย เราก็เ็คยเห็น็ว่่า หลายคนอาจจะมีอีุดุมการณ์์อยาก
ทำประโยชน์์ต่่อส่่วนรวม แต่่เนื่่�องจากว่่าไม่่ปฏิบิัตัิธิรรม จึ ง
ยังัหลง หลงความคิดิ หลงความเห็น็ของตัวัเอง เคยเห็น็ไหม 
ในหมู่่�คนดี ีจะมีปัีัญหาทะเลาะกันัตลอด ทะเลาะกันัในเรื่่�อง
ส่่วนตัวัก็็อย่่างหนึ่่�ง แต่่เมื่่�อทะเลาะกันัเรื่่�องหลักัการ สิ่่�งที่่�ถูกู
ต้้อง ไม่่ถููกต้้อง ก็ ยิ่่�งไปกันัใหญ่่ ไม่่ค่่อยจะยอมกันั เมื่่�อเรา
สรุปุแล้้วว่่าเราเป็็นฝ่่ายถูกู เขาเป็็นฝ่่ายผิดิ เราเป็็นฝ่่ายฉลาด 
เขาเป็็นฝ่่ายโง่่ เราเป็็นฝ่่ายดี ีเขาเป็็นฝ่่ายชั่่�ว นี่่�ยุ่่�งมาก เพราะ
ฉะนั้้�น ผู้้�ที่่�ต้้องการจะสร้้างประโยชน์์ส่่วนรวม ผู้้�ที่่�จะทำความ
ดี ี ต้้ องฝึึกตน ต้้องรู้้�จักัตัวัเอง ไม่่เช่่นนั้้�นการทำความดีขีอง
เราก็จ็ะกระท่่อนกระแท่่น บางทีีทบทวนแล้้ว หลายปีที่่�ผ่่าน
มา รู้้ �สึึกได้้ว่า สิ่่ �งที่่�ดี ีมั กมีสีิ่่�งที่่�ไม่่ดีตีามมา จนบางทีกี็ไ็ม่่
มั่่�นใจว่่าสิ่่�งดีหีรือืสิ่่�งไม่่ดีมีากกว่่ากันั อย่่างไหนมีผีลมากกว่่า
กันั ทีนีี้้� ถ้้ าทำความดีแีล้้วไม่่รู้้�จักัดูแูลจิติใจตัวัเอง เวลาเจอ
โลกธรรมแล้้วเป็็นอย่่างไร นี่่�เรื่่�องใหญ่่ ถ้้าได้้รับัการสรรเสริิญ
เยินิยอแล้้วหลง เมื่่�อได้้ยินการนินิทาว่่าร้้าย นี่่ �พังัเลย จิ ต
ขึ้้�นๆ ล งๆ ตามสิ่่�งที่่�มากระทบ  จากสิ่่�งแวดล้้อมหรือืบุคุคล
รอบข้้าง ไม่่มีคีวามมั่่�นคงภายในตนเอง
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ธรรมะจะทำให้้เรารู้้�ว่่าอะไรเป็็นอะไร รู้้ �จัักป้้องกันัจิติใจ อยู่่�
ท่่ามกลางสิ่่�งที่่�ชวนให้้โลภ เราไม่่ต้้องโลภก็ไ็ด้้  อยู่่�ท่ามกลาง
สิ่่�งหรือืบุุคคลที่่�ชวนให้้เห็น็แก่่ตัวั แต่่เราก็ไ็ม่่ต้้องเห็น็แก่่ตัวัไป
กับัเขา มีสีิ่่�งที่่�ชวนให้้โกรธ เราไม่่ต้้องโกรธก็ไ็ด้้ ทีนีี้้� ถ้้าหากว่่า
มีีสิ่่�งที่่�เราไม่่ชอบไม่่พอใจเกิิดขึ้้�น แล้้วจิิตเกิิดความอาฆาต 
ความพยาบาท ความน้้อยใจ ความเสียีใจ นี่่�คือืข้้อบกพร่่อง
ที่่�สำคัญั เพราะจิติใจไม่่มีคีวามเป็็นอิสิระภายใน สิ่่ �งหนึ่่�งที่่�
เป็็นหลุมุพราง คือื ความหลงว่่าตัวัเองเก่่ง สังัคมปััจจุบุันัให้้
ความสำคัญัมากกับัคนเชื่่�อมั่่�นในตัวัเอง เหมือืนกับัเป็็นสิ่่�งที่่�
ดีโีดยถ่ายเดีียว แต่่ความเชื่่�อมั่่�นในตัวัเองมีทีั้้�งข้้อดีขี้้อเสียี ที่่ �
เห็น็ได้้บ่อยก็ค็ือื เชื่่�อมั่่�นในตัวัเองมากเสียีจนมองข้้ามความ
บกพร่่องของตััวเอง กิเลสของตัวัเอง จุดอ่อนของตัวัเอง แล้้ว
ก็ไ็ม่่รัับฟัังความคิดิความเห็น็ของคนอื่่�น รับไม่่ได้้ เพราะก่่อน
เป้้าหมายอื่่�นๆ เป้้าหมายที่่�หนึ่่�งคือืจะต้้องพิสิูจูน์์ว่่าเราเป็็น
คนที่่�เก่่งที่่�สุดุในห้้อง ถ้้ าบรรลุเุป้้าหมายนี้้�ได้้ ก็ จ็ะคุมุคนอื่่�น
ได้้หมด ถื อืว่่า ป ระสบความสำเร็จ็ แต่่ผลส่วนรวมกลับัเสียี
หาย  แล้้วที่่�น่่าสังัเกตคือื คนที่่�เชื่่�อมั่่�นในตัวัเองมาก มั กัจะ
เป็็นคนโกหกตัวัเอง ข าดสัจจะกับัตัวัเอง เพราะการที่่�จะ
รักัษาภาพลักัษณ์์ว่่าเราเป็็นคนเก่่งในทุกุเรื่่�อง สิ่่�งที่่�เราเคยผิดิ
พลาดหรือืจุดุอ่อนของเรา เราก็จ็ะเซ็น็เซอร์์ ไม่่รับัรู้้� ไม่่รับัรู้้�
จนไม่่ปรากฏในใจเลย คือืลืืมไปเลย 
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ฉะนั้้�นคนโกหกก็เ็หมือืนกันั จะว่่าโกหกก็ไ็ม่่เชิงิ เพราะเขา
เชื่่�อในสิ่่�งที่่�เขาพูดู  เพราะเขาหลอกตัวัเองก่่อนจะหลอกคน
อื่่�น ทีีนี้้�เราต้้องเห็็นความกะล่่อนของจิิตใจตััวเอง ความ
กะล่่อน ความไม่่น่่าเชื่่�อถืือ ความที่่�จิิตใจของเรามัันจะ
หาเหตุหุาผลมาสนับัสนุนุความอยากเป็็นประจำ แล้้วนึกึว่่า
เหตุผุลมาก่่อน แต่่ที่่�จริงิ ความอยากมาก่่อน อ้้างเหตุผุล แต่่
เหตุผุลเป็็นลููกจ้้างของกิเิลส ถ้้ าเราไม่่ดูจูิติใจตัวัเองบ่่อยๆ 
ไม่่ศึกึษา เราจะมองไม่่เห็น็ จั บไม่่ทััน ในการภาวนา ท ำไม
เราต้้องนั่่�งหลับัตา เพราะถ้้าไม่่นั่่�งหลัับตา เราจะมองไม่่เห็น็
ข้้างในที่่�มีีเรื่่�องสลัับซัับซ้้อนหลายเรื่่�อง ซึ่่ �งถ้้าไม่่ให้้เวลากัับ
การดููภายใน ย่ อมป้้องกัันไม่่ได้้และแก้้ไม่่เป็็น แล้้วสิ่่�งดีีๆ  ที่่ �
ควรจะเกิดิขึ้้�นในจิติใจเราก็ไ็ม่่มีวีิชิา ไม่่มีคีวามรู้้�ในการปลูกู
ฝัังให้้สิ่่�งดีีๆ  เกิดิขึ้้�นได้้  และถ้้าสิ่่�งที่่�ดีทีี่่�เกิดิขึ้้�นแล้้วเปราะบาง 
เราก็ข็าดวิชิาในการดูแูลและการบำรุงุให้้มันเจริญิยิ่่�งๆ ขึ้้ �นไป 
ก็็จะกลายเป็็นคนที่่�รู้้�ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเฉพาะเวลาที่่�ไม่่มีีอะไร
มากระทบตัวเราโดยตรง ไม่่กระทบอัตัตาตัวัตนของเรา เมื่่�อ
ไม่่มีวีิกิฤต ก็ ร็ู้้�หมดทุกอย่่าง พอวิกิฤตผ่่านไป ก็ ร็ู้้�ทุกุสิ่่�งทุกุ
อย่่าง จะขาดเวลาเดียีว คือขาดเวลาที่่�มีวีิกิฤตนั่่�นเอง เวลาที่่�
ต้้องการปััญญา ก็ใช้้ปััญญาไม่่ได้้ เหมือืนเรามีีรถชั้้�นดีจีอดอยู่่�
หน้้าบ้้าน แต่่เวลาต้้องการจะขับั กลับัหากุญุแจรถไม่่เจอ รถ
มีใีห้้ดู มี ให้้ชม มี ให้้อวด  แต่่ไม่่มีใีห้้ขับ  เวลาต้้องการจะขัับ 
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ขับัไม่่ได้้ ขั บได้้เฉพาะเวลาที่่�ไม่่จำเป็็น หรือืไม่่ต้้องการจะใช้้
อย่่างนี้้�ก็็เป็็นปััญหา เช่่น เรื่่�องความพลัดัพรากจากของรักั
ของเจริญิใจ เราก็ร็ู้้�อยู่่�  เราก็ฟั็ังธรรมะ ฟัังพระเทศน์เรื่่�องนี้้�
หลายครั้้�ง เป็็นร้้อยๆ ครั้้�ง แต่่ถ้้าเราไม่่น้้อมเข้้ามาสู่่�จิติใจ 
น้้อมมาพิจิารณา มั นก็ฟั็ังเหมืือนกับัไม่่ได้้ฟััง คื อทำอย่่างไร
ปััญญาจะได้้ทำงาน จะได้้เป็็นที่่�พึ่่�งในเวลาที่่�ต้้องการ เราต้้อง
ดูบูทบาทของ "สติ"ิ สติ ิคื อืเงื่่�อนไขของการใช้้ปััญญา ย ก
ตัวัอย่่าง ในกรณีขีองศีีลข้้อที่่� ๑ สมมุตุิยิุงุกัดั ถ้้ าทำตาม
สัญัชาตญาณความเคยชินิ เราก็ต็บยุงุ คงไม่่มีใีครที่่�นี่่�ทำ
หรอก แต่่สมมุตุิเิอาว่่าเคยตบยุุง ถ้้ าเราถืือศีลี  หมายถึงึถือื
จริงิๆ ถื อเอาเป็็นข้้อวัตัรปฏิิบัตัิ ิถื อเป็็นเครื่่�องฝึึกหัดั
พฤติกิรรมอย่่างจริงิจังั เมื่่�อยุุงกัดั ก็ จะเกิดิความเจ็บ็  ความ
คันั เป็็นธรรมชาติ ิธรรมดา ทีีนี้้� ผู้้�ขาดสติกิ็จ็ะตบโดยไม่่รู้้�ตัวั 
คือื ไม่่มีคีวามอาฆาตพยาบาทอะไรนักัหรอก แค่่ทำตาม
ความเคยชินิแบบอัตโนมัตัิ ิคือ ไม่่มีคีวามเป็็นมนุษุย์์ในขณะ
นั้้�น เพราะไม่่มีกีารรู้้�ตัวั ไม่่มีคีวามสำนึกึ แต่่ถ้้าเราให้้ความ
สำคัญักัับศีลี  อาจจะมีปีฏิิกริยิาทางกายว่าจะตบ รู้้ �ตััวขึ้้�นมา 
โอกาสนี้้� ในขณะนี้้�ที่่�รู้้�ตัวัขึ้้�นมาว่่า ไม่่ได้้ ผิดิศีลี นั่่�นเขาเรียีก
ว่่า ตื่่�น ตื่่�นจากหลัับ คำว่่า "พุทุธะ" แปลว่าตื่่�น ตื่่�นจากหลับั 
นี่่�คืือพุทุธภาวะปรากฏในระดับัอ่อนๆ รู้้�ตััวว่่า เอ๊๊ะ กำลังัทำ
อะไรอยู่่�  พอเราหยุุดกระแสของความเคยชินิ สิ่่ �งที่่�ผุดุขึ้้�นมา



18 ฝึึกปรือืเจอตน

ในเวลานั้้�นก็็คืือ เหมาะ ไม่่เหมาะ ถููกต้้อง ไม่่ถููกต้้อง ความ
สำนึึกในสิ่่�งที่่�ถููกและผิิด  ควรและไม่่ควร เกิิดขึ้้�นได้้ทััน
เหตุุการณ์์ เพราะมีีสติิเป็็นเงื่่�อนไข 

การฝึึกสติิจึึงเป็็นเรื่่�องสำคัญัมาก ฝึ กให้้เราอยู่่�ในปััจจุบุันัให้้
มากขึ้้�น ทีนีี้้�คำว่่า "อยู่่�ในปััจจุบุันั" ข อให้้เข้้าใจว่่า นั่่ �นไม่่ได้้
หมายความว่่า อยู่่�ในปััจจุบุันั โดยไม่่มีอีดีตี ไม่่มีอีนาคตอยู่่�
ในสมองเลย ซึ่่ �งเป็็นไปไม่่ได้้อยู่่�แล้้ว แต่่ความหมายของการ
อยู่่�ในปััจจุุบัันอย่่างมีปัีัญญาและอย่่างมีธีรรม ก็ค็ือื ด้้วยการ
รู้้�เท่่าทัันสิ่่�งที่่�ปรากฏในจิิตใจ อดีีตทั้้�งหลายก็็เป็็นสััญญา 
ความทรงจำที่่�เกิิดขึ้้�นตั้้�งอยู่่�ในปััจจุบุันั อนาคต ก็เป็็นชื่่�อของ
ความคิิด ของจินิตนาการ ความปรุงุแต่่งต่่างๆ ที่่�เกิดิขึ้้�น ดับัไป 
อดีตีก็เ็กิดิดับในปััจจุบุันั อนาคตก็เ็กิดิดับัในปััจจุบุันั เพราะ
ฉะนั้้�นการรู้้�เท่่าทันัความทรงจำและความคิดิในปััจจุุบันั นี่่ �คืือ
อยู่่�ในปััจจุบุันั ไม่่ใช่่อยู่่�ในปััจจุุบัันแบบไม่่คิดิอะไรเลย  เพราะ
ในการทำงาน การดำเนินิชีวีิติ เราต้้องใช้้ประสบการณ์์จาก
อดีตีมาช่่วยแก้้ปััญหาและทำสิ่่�งดีทีี่่�สุุด อั นันี้้�เรื่่�องการทำงาน
และการดำเนินิชีวีิติ เราก็ต็้้องจัดัลำดัับงาน ว่ าทำอะไรก่่อน 
ทำอะไรหลังั อะไรสำคัญัอะไรไม่่สำคัญั ซึ่่ �งเป็็นเรื่่�องของ
อนาคต แต่่เป็็นอนาคตในเชิงิความคิดิในปััจจุุบันั ความทรง
จำในปััจจุบุันั ทีีนี้้�เราอยู่่�ในปััจจุุบัันมากขึ้้�น สิ่่�งที่่�จะช่่วยให้้มีสติิ
ในปััจจุบุันัให้้มากขึ้้�น คื อื ความพยายามทำให้้ชีวิติเรียีบง่าย 
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เรีียบง่าย  หมายถึงึว่่า สิ่่ �งยุ่่�งเหยิงิที่่�ไม่่จำเป็็น พยายามตัดั
ออก สิ่่ �งยุ่่�งเหยิิงที่่�เลี่่�ยงไม่่ได้้ต้้องยอมรับัว่าต้้องมีอียู่่�บ้้าง แต่่
บางทีกี็จ็ะมีีความยุ่่�งเหยิงิต่่างๆ ที่่�ไม่่จำเป็็นเลย ซึ่่�งปััจจุบุันันี้้�
เราต้้องยอมรับักันัว่่า การใช้้โทรศัพัท์์และการใช้้โซเชียีลมีเดียี 
นี่่�มันัเป็็นดาบสองคม ข้้อดีกี็ม็ีเียอะเหมือืนกันั แต่่ข้้อไม่่ดีกี็ม็ีี 
ซึ่่�งเราก็ต็้้องระมัดัระวังั พยายามวางใจว่่า ท ำอย่่างไรเราจึงึ
จะได้้สิ่่�งที่่�ดีีจากโซเชียีลมีเีดียี  หรือืโทรศัพัท์์ให้้มากที่่�สุดุ รั บ
โทษให้้น้้อยที่่�สุดุ อะไรคือืความพอดีใีนการใช้้สิ่่�งเหล่่านี้้� 

ทุกุสิ่่�งทุกุอย่่างในชีวีิติท้้าทายสติปัิัญญาของเรา ถ้้ าเราปล่่อย
ตามสัญัชาตญาณ ป ล่่อยตามความเคยชินิเก่่า ป ล่่อยตาม
กิเิลส มั กจะมีโีทษมากกว่่าคุณุ แต่่ถ้้าเราหยุุดคิดิ  หยุดุ
พิจิารณา ใช้้สติ ิ ใช้้ปััญญา เราก็ส็ามารถได้้ประโยชน์์จากสิ่่�ง
เหล่่านี้้�มากขึ้้�น รั บโทษจากมันัน้้อยลง อย่่างเช่่นเวลาใน
แต่่ละวััน จะมีีสองช่่วงที่่�สำคัญัที่่�สุุด คือ ก่อนนอน และตอน
ตื่่�นเช้้า ถ้้าหากเราดููโทรศัพัท์์ ดูข่่าว ดูอะไรก่่อนนอน เราก็ร็ู้้�
กันัว่่า สิ่่ �งที่่�เป็็นข่่าวมักัเป็็นที่่�สิ่่�งชวนให้้เศร้้าหมองมากกว่่า
ชวนให้้จิติผ่่องใส ก็เ็ป็็นการปล่่อยให้้จิติหลับัอย่่างเศร้้าหมอง 
ซึ่่�งไม่่ดีีต่่อสุุขภาพกายและใจ ยิ่่ �งกว่่านั้้�นอาจจะทำให้้นอนไม่่
หลับัด้้วย 
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ดังันั้้�นถ้้าเราตั้้�งข้้อวัตัรปฏิิบัตัิใิห้้กับัตัวัเอง เช่่นว่่า ๓๐ นาทีี
สุดุท้้ายก่อนนอน ปิดโทรศััพท์์ ปิดไอแพด ปิดเสียีงต่่างๆ ให้้
จิิตใจของเราเป็็นบุุญเป็็นกุุศลก่่อนนอน เช้้าก็็เหมืือนกััน 
ก่่อนที่่�จะดููนั่่�นดูนูี่่� ให้้นั่่�งสมาธิ ิทำวััตรสวดมนต์์ นั่่�งสมาธิใิห้้
จิติเป็็นบุุญเป็็นกุศุล จึงึค่่อยเข้้าสู่่�โลกวุ่่�นวายที่่�เรายังัพอใจอยู่่� 
การที่่�ยังัมีคีวามพอใจอยู่่�บ้้างก็ไ็ม่่เป็็นไร แต่่ให้้เรารู้้�จักัจัดัสรร
เวลา รู้้ �จักักาลเทศะ ถ้้ าเราต้้องการจะดูแูลจิติใจของเรา ไม่่
ให้้วิติกกังัวลมาก ไม่่ให้้เครียีดมาก ก็ ต้้องรู้้�ว่่าเวลาไหนควร
จะให้้จิตพักัจากสิ่่�งเหล่่านี้้� 

การเจริญิสติแิต่่เช้้ามืดืก่อนทำกิิจกรรมอื่่�นๆ มันจะดีมีาก แล้้ว
ข้้อดีขีองการปฏิิบัตัิธิรรมช่่วงเช้้าก็็คือื เราสามารถประเมินิผล
ได้้ ผลที่่�เกิดิขึ้้�นไม่่ใช่่ผลที่่� "ว้้าว" สุดยอดอะไรขนาดนั้้�น แต่่มััน
จะเป็็นแบบว่าคุณุภาพชีวีิติคุณุภาพจิติจะค่่อยๆ เพิ่่�มขึ้้�น ใน
ลักัษณะที่่�ภาษาอังักฤษเรียีกว่่า "incremental" ทีลีะเล็ก็ทีลีะ
น้้อย ซึ่่ �งครููบาอาจารย์์ท่่านเปรีียบเทีียบว่่า ถ้้ าเราออกไป
เดิินกลางฝน เดิินไม่่กี่่�ก้้าวก็็รู้้�ตััวแล้้วว่่าเปีียก แต่่ถ้้าเดิิน
กลางหมอก ซึ่่ �งเมือืงไทยไม่่ค่่อยมี ี คนที่่�เคยไปเมือืงนอก
อย่่างไปอังกฤษ จะรู้้�ว่่าเดิินกลางหมอกเป็็นยังัไง บ างทีเีดินิ
เป็็นชั่่�วโมงเราไม่่รู้้�สึกึ แต่่พอถอดเสื้้�อ มั นัเปีียกหมด  เปีียก
โดยเราไม่่รู้้�ตััว การปฏิิบัตัิธิรรมเป็็นเหมือืนการเดินิกลาง
หมอก ไม่่ใช่่เดินิกลางฝน อย่่าให้้เป็็นคนปฏิบัิัติธิรรมเแบบ
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เดิินกลางฝน ทำไมไม่่เห็น็เปีียกเลย ทำไมไม่่มีปีระสบการณ์์
พิเิศษ ไม่่มีอีะไรเลิศิประเสริฐิเหมืือนคนอื่่�นเขา มองข้้ามว่่า 
ถ้้าปฏิบัิัติิธรรมฝึึกสติมิากขึ้้�น ความละอายต่อบาปก็ม็ากขึ้้�น 
ความเกรงกลัวัต่่อบาปก็ม็ากขึ้้�น ความสำรวม ความอดทน 
ความเมตตาและสมาธิ ิ หลายสิ่่�งหลายอย่่างก็จ็ะดีขีึ้้�น ทีนีี้้� 
ถ้้าเราดููใจของตัวัเอง ก็ ต้้องเห็น็สิ่่�งที่่�ดีแีละสิ่่�งที่่�ไม่่ดี ีถ้้ าเห็็น
สิ่่�งที่่�ไม่่ดีี จะต้้องตั้้�งคำถามกับัตัวัเองว่่าพอใจไหม ที่่ �จะมีสีิ่่�ง
เหล่่านี้้�อยู่่�ในใจ เห็น็ความเห็น็แก่่ตัวั ความฟุ้้�งซ่่านวุ่่�นวาย 
ความวิติกกังัวล  ความซึมึเศร้้าต่่างๆ พอใจไหมที่่�จะปล่่อย
ให้้สิ่่�งเหล่่านี้้�สถิติอยู่่�ในใจตลอดไป  หรือืจะจัดัการกับัมันั 
เพราะสิ่่�งที่่�แน่่นอนก็ค็ือื ถ้้ าหากว่่าเราไม่่จัดัการกับัมันั มั นั
จะไม่่หายไปเองหรอก แต่่มันัหายได้้ด้้วยการฝึึกตน ทีนีี้้�เราดูู
กิเิลสตััวเองนะว่่า เอ... เราจะลองฝึึกตามหลักัคำสอนของ
พระพุทุธเจ้้าดีีไหม ล องดูวู่่าจะได้้ผลจริงิไหม ให้้เวลาสักั
หนึ่่�งเดือืนหรืือสามเดือืน เหมือืนนักัวิทิยาศาสตร์์ เราจะลอง
ดูเูรื่่�องการให้้ทาน การรักัษาศีลี การภาวนา

เราเป็็นชาวพุทุธ ก็ ค็วรจะให้้โอกาสพุทุธศาสนาอย่่างน้้อย
สักัสามเดืือน เอาคำสอนของพระพุทุธเจ้้ามาพิจิารณาด้้วย
จิติเป็็นกลางนะ ไม่่ต้้องเชื่่�อไว้้ก่อน แต่่ดูวู่่า ถ้้ าทำตามที่่�
พระพุทุธเจ้้าสอน จะทำให้้ชีวีิติเราเปลี่่�ยนไปไหม ทำให้้รู้้�สึกึ
ดีขีึ้้�นไหม ปล อดโปร่งไหม ผ่ องใสมากขึ้้�นไหม อาตมาว่่า 
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อย่่างน้้อย  เราได้้เกิดิในประเทศอันัสมควร ได้้เกิดิเป็็น
พุทุธมามกะแล้้ว ก็ น่็่าจะเอาคำสอนของพระพุทุธเจ้้าที่่�เป็็น
เครื่่�องมือืพััฒนาชีวีิติ ทดลองดููว่่าสำหรับัตัวัเองได้้ผลไหม ถ้้า
ไม่่ได้้เลย  ไม่่เห็น็เป็็นประโยชน์์ ก็ ไม่่เป็็นไร แต่่อาตมาคิิดว่า
จะเกิินคาด  ความสุขุทางโลกหลายอย่่าง สิ่่ �งที่่�เราเคยคาด
หวังั เคยฝัันมานาน พอได้้จริงิๆ แล้้ว บางทีีก็็ไม่่กล้้าเปิิดเผย
ว่่าลึกึๆ แล้้วรู้้�สึึกผิดิหวััง นึกว่่าจะดีกีว่่านั้้�น แต่่ผลการปฏิิบัตัิิ
ธรรมนี่่�ตรงกันัข้้าม ๒,๕๐๐ กว่่าปีี ไม่่เคยมีหรอกที่่�พระอริิยเจ้้า
และผู้้�ปฏิบิัตัิ ิปฏิิบัตัิธิรรมแล้้วผิดิหวังั นึกึว่่าจะดีกีว่่านี้้� มีกี็แ็ต่่ 
โอ... อั ศัจรรย์์ อั ศัจรรย์์ยิ่่�งกว่่าที่่�คิดิ  แต่่เรื่่�องนี้้�ต้้องใช้้เวลาฝึึก 
ต้้องค่่อยเป็็นค่่อยไป  ไม่่ใช่่รีบีร้้อน ศึ กึษาเรีียนรู้้�จากชีวีิติ 
เพราะว่่าชีีวิติของเราเบิกิบานได้้ ชี วีิติของเราเจริญิงอกงาม
ได้้  แต่่ได้้ด้้วยความเพียีร ด้้ วยการกระทำ ไม่่เป็็นเอง ไม่่ได้้
เกิดิจากการอ้้อนวอนสิ่่�งศักัดิ์์�สิิทธิ์์� ไม่่ได้้เกิดิด้้วยพิธิีกีรรม 
หากเกิดิด้้วยการทำงาน ด้้วยการฝึึกกาย ฝึกวาจา ฝึกใจ





นามเดิิม	 ฌอน ชิเิวอร์์ตันั (Shaun Chiverton)

พ.ศ. ๒๕๐๑	 เกิดิที่่�ประเทศอังักฤษ

พ.ศ. ๒๕๒๑	 ถือืเพศเป็็นอนาคาริกิ (ปะขาว) อยู่่�กับั 
	 พระพรหมวชิริญาณ (พระอาจารย์์สุเุมโธ) 
	 ที่่�อังักฤษ ๑ พรรษา แล้้วเดินิทางมายััง 
	 ประเทศไทย

พ.ศ. ๒๕๒๒	 บรรพชาเป็็นสามเณร ที่่�วัดัหนองป่่าพง  
	 จังัหวัดัอุบลราชธานีี

พ.ศ. ๒๕๒๓	 อุปุสมบทเป็็นพระภิกิษุ ุที่่�วัดัหนองป่่าพง 
	 โดยมีพีระโพธิญิาณเถร (หลวงพ่่อชา 
	 สุภุัทัโท) เป็็น พระอุปัุัชฌาย์์

พ.ศ. ๒๕๔๐	 รักัษาการเจ้้าอาวาส วัดัป่านานาชาติิ  
- ๒๕๔๔	 จังัหวัดัอุบลราชธานี	ี

พ.ศ. ๒๕๔๕	 พำนักั ณ สถานพำนักัสงฆ์์ อ.ปากช่่อง
- ปััจจุบััน	 จังัหวัดันครราชสีมีา สถานพำนักัสงฆ์์ 
	 บ้้านไร่่ทอสีี

พ.ศ. ๒๕๖๒	 โปรดเกล้้าฯ พระราชทานสัญัญาบัตัร 
	 ตั้้�งสมณศักัดิ์์�เป็็น พระราชพััชรมานิติ



พ.ศ. ๒๕๖๓	 โปรดเกล้้าฯ พระราชทานสัญัญาบัตัร 
	 ตั้้�งสมณศักัดิ์์�เป็็น พระเทพพััชรญาณมุนุีี

พ.ศ. ๒๕๖๔	 โปรดเกล้้าฯ พระราชทานสัญัญาบัตัร 
	 ตั้้�งสมณศักัดิ์์�เป็็น พระธรรมพััชรญาณมุนุีี

พ.ศ. ๒๕๖๗	 โปรดเกล้้าฯ พระราชทานสัญัญาบัตัร 
	 ตั้้�งสมณศัักดิ์์�เป็็น พระพรหมพััชรญาณมุนุีี



มููลนิิธิปัิัญญาประทีีป



ความเป็็นมา

มูลูนิธิิปััญญาประทีีป จั ดัตั้้�งโดยคณะผู้้�บริหิารโรงเรียีนทอสีี 
ด้้วยความร่่วมมือืจากคณะครู ู ผู้้�ปกครองและญาติิโยมซึ่่�ง
เป็็นลูกูศิษิย์์พระเดชพระคุณุพระพรหมพัชัรญาณมุนุี ี (พระ
อาจารย์์ชยสาโร) กระทรวงมหาดไทยอนุญุาตให้้จดทะเบียีน
เป็็นนิติิิบุุคคลอย่่างเป็็นทางการ เลขที่่�ทะเบียีน กท. ๑๔๐๕ 
ตั้้�งแต่่วันัที่่� ๑ เมษายน ๒๕๕๑

วััตถุุประสงค์์

๑)	 สนับัสนุนุการพัฒันาสถาบันัการศึกึษาวิถิีพีุทุธที่่�มีรีะบบ
ไตรสิกิขา ของพระพุทุธศาสนาเป็็นหลักั

๒)	 เผยแผ่่หลักัธรรมคำสอนผ่่านการจัดัการฝึึกอบรม และ
ปฏิบิัติัิธรรม และการเผยแผ่่สื่่�อธรรมะรููปแบบต่างๆ 
โดยแจกเป็็นธรรมทาน

๓)	 เพิ่่�มพูนูความเข้้าใจในเรื่่�องความสััมพันัธ์์ระหว่่างมนุษุย์์ 
และ สิ่่ �งแวดล้้อม สนับัสนุนุการพัฒันาที่่�ยั่่�งยืนื และส่่ง
เสริมิการดำเนิินชีวีิติตามหลักัปรัชัญาเศรษฐกิิจพอเพียีง



๔)	 ร่่วมมือืกับัองค์์กรการกุศุลอื่่�นๆ เพื่่�อดำเนินิกิจิการที่่�
เป็็นสาธารณประโยชน์์

คณะกรรมการบริิหารและที่่�ปรึึกษา

พระเดชพระคุุณพระพรหมพััชรญาณมุุนีี (พระอาจารย์ ์
ชยสาโร) เป็็นองค์์ประธานที่่�ปรึกึษาของมูลูนิธิิฯิ 

รองศาสตราจารย์์ นายแพทย์์ปรีีดา ทั ัศนประดิิษฐ ครูู
แพทย์์แห่่งชาติิ เป็็นประธานคณะกรรมการบริิหาร ผู้้�แทน
ในคณะกรรมการและที่่�ปรึึกษาประกอบด้้วยผู้้�เชี่่�ยวชาญใน
สาขาต่่างๆ เช่่น นิิเวศวิิทยา พลัังงานทดแทน สิ่่�งแวดล้้อม 
การศึึกษา ครููวิิทิิต รั ัชชตาตะนัันท์์ ผู้้�อำนวยการอาวุุโส 
โรงเรีียนปััญญาประทีีป  เป็็นรองประธาน ครููบุุบผาสวััสดิ์์� 
รััชชตาตะนัันท์์ ผู้้�อำนวยการโรงเรีียนทอสีี เป็็นเลขาธิิการ
คณะกรรมการ

การดำเนิินการ

•	มูลูนิธิิฯ เป็็นผู้้�จััดตั้้�งโรงเรียีนมัธัยมปััญญาประทีปี  ในรููป
แบบโรงเรียีน บ่ มเพาะชีีวิติเพื่่�อดำเนินิกิจิกรรมต่่างๆ 
ด้้านการศึกึษาวิถิีพีุทุธ  ให้้บรรลุุวัตัถุปุระสงค์์ของมูลูนิธิิฯิ 
ข้้างต้้น โรงเรียีนนี้้�ตั้้�งอยู่่�ที่่� บ้้านหนองน้้อย อำเภอปากช่่อง 
จังัหวัดันครราชสีมีา



•	มูลูนิธิิฯ ร่ วมมือืกับัโรงเรียีนทอสี ี ในการผลิติและเผยแผ่่
สื่่�อธรรมะ แจกเป็็นธรรมทาน โดยในส่่วนของโรงเรียีน
ทอสีี ได้้ดำเนินิการต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่ ปี พ.ศ. ๒๕๔๕






