
 



คำำนำำสำำนักพิมพ์
 

เม่ือต้องคัดเลือกเรื่องของคุณดังตฤณ โดย
ทำำไว้ในใจว่ำจะให้คนอ่ำนอ่ำนแล้วเกิดควำม
เข้ำใจวิธี "อยู่สบำย ไปสบำย" เรำพบว่ำเป็นงำน
ง่ำยมำก เพรำะเนื้อหำท่ีคุณดังตฤณเขียนมำโดย
ตลอดนั้น สอดคล้องกับกำรนี้อยู่แล้ว

"เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว" ฉบับ อยู่สบำย 
ไปสบำย เล่มนี้ คือกำรสรรงำนของคุณดังตฤณท่ี
กระจำยตำมนิตยสำรหลำยฉบับ จึงเป็นไปได้
ยำกท่ีใครจะผ่ำนตำมำแล้วท้ังหมด อ่ำนแล้วน่ำ
จะรู้สึกเหมือนงำนใหม่ท้ังเล่มมำกกว่ำ

ยิ่งไปกว่ำนั้น ยังมีบ้ำงท่ีคุณดังตฤณเขียน
ข้ึนใหม่เพื่อนำำมำร่วมด้วยให้สอดคล้องกับ "อยู่
สบำย ไปสบำย" โดยเฉพำะ เช่น "กลัวอนำคต 
แต่ไม่เสียดำยปัจจุบัน" และ "เตรียมลงนรก!"

เรำได้ข้อสรุปประกำรหนึ่งจำกหนังสือเล่มนี้ 
คือ คนเรำอยู่เฉยๆไม่มีทำงสบำยใจได้เอง กำร
เปลี่ยนเรื่องร้ำยให้กลำยเป็นดีได้ต่ำงหำก ท่ีจะ



ทำำให้คุณลิ้มรสควำมใจสบำยหำยห่วงมำกข้ึน
ทุกที ในแต่ละปีท่ีผ่ำนไป

สำำนักพิมพ์ฮำวฟำร์



อยู่สบำย



 

ด้วยควำมเป็นห่วง
 

ถ้ำยังไม่มีควำมรัก
อย่ำเพ่ิงรีบหำควำมรัก
แต่ให้เร่งรู้วิธีสร้ำงควำมรัก
ด้วยกำรใจเย็นเป็น เห็นใจเป็น
พูดดีเป็น อภัยเป็น ไม่เสแสร้งเป็น
แล้วในที่สุดควำมรักจะตำมหำคุณเจอเอง

สวดมนต์เสียบ้ำง
ถึงไม่รู้ว่ำภำษำบำลีบอกอะไร

แต่ถ้ำใจนึกถึงพระ
ก็แปลว่ำจิตผูกอยู่กับของสูงแล้ว

ตรำบใดจิตผูกอยู่กับของสูง
ตรำบนั้นจิตจะไม่ตกต่ำำลงไปได้เลย

ไม่ว่ำจะถูกฉุดด้วยเร่ืองโหดร้ำยขนำดไหน

ถ้ำอ่ำนไม่ออก
ว่ำฝันทำำนำยอะไรข้ำงหน้ำ
ก็ลองเรียนรู้ที่จะทบทวน
ว่ำฝันฟ้องควำมจริงใดที่ผ่ำนมำบ้ำง

เร่ืองไหนจริง เวลำจะเข้ำข้ำงเอง

อำำนำจที่ยิ่งใหญ่พอจะก่อสงครำมอำจน่ำคร้ำมเกรง
แต่ไม่น่ำเคำรพเหมือนพลังใจที่ร่วมกันยุติสงครำม

คิดไปจนกว่ำจะตำยว่ำคุณยังไม่ได้ทำำอะไรเท่ำใดนัก
ไม่อย่ำงนั้นควำมรู้สึกว่ำทำำอะไรมำมำกแล้ว

จะเป็นข้ออ้ำงให้คุณทำำอะไรน้อยลงเร่ือยๆ



คนดีเลิกรู้สึกผิดด้วยกำรคิดแก้ไขผิดให้เป็นถูกตำมควร
ส่วนคนเลวหมดควำมรู้สึกผิด
ด้วยกำรบิดเบือนถูกให้เป็นผิดตำมตน

ถ้ำเลือกติดต่องำนผิดคน
อย่ำงมำกงำนอำจพังไปเป็นแถบ

แต่ถ้ำเลือกคบคนผิด
อย่ำงน้อยชีวิตต้องพินำศสักช่วงหนึ่ง

สุขสันต์วันสงบ
วันที่ใจไม่ทะยำนอยำก
เป็นของจริงกว่ำสุขสันต์วันขึ้นปีใหม่
วันที่ใจอยำกโน่นอยำกนี่มำกมำย

ถ้ำรู้น้อยกว่ำจุดที่กำำลังยืน
ถอยกลับไปก้ำวหนึ่งเพ่ือเรียนเพ่ิม

แต่ถ้ำรู้มำกกว่ำจุดที่กำำลังยืน
ก้ำวไปข้ำงหน้ำให้คุ้มกับที่รู้

เพ่ือสุดท้ำยไม่ต้องตำยเยี่ยงคนย่ำำอยู่กับที่

มนุษย์ใช้เหตุผลทำงควำมคิด
ในกำรตัดสินว่ำอะไรถูกอะไรผิด
ขณะที่ธรรมชำติใช้ควำมจริงทำงจิต
ในกำรตัดสินว่ำอะไรเป็นบุญอะไรเป็นบำป

ควำมถูกต้อง
ส่งเสริมให้เรำมั่นใจขึ้นจำกกำรเห็นผลดี

ควำมผิดพลำด
ช่วยให้เรำฉลำดขึ้นจำกกำรเห็นผลร้ำย

แต่เรำจะโง่เท่ำเดิม
ถ้ำมองไม่ออกว่ำอะไรคือเหตุอะไรคือผล

เร่ืองร้ำยอำจพำคุณไปหำคนดี
เร่ืองดีอำจพำคุณไปหำคนร้ำย



แต่จะลงเอยเป็นเร่ืองร้ำยหรือเร่ืองดี
ก็ขึ้นอยู่กับว่ำคุณเป็นคนดีหรือคนร้ำย

หลำยคร้ังเมื่อตัวละครผู้ชั่วช้ำ
ถึงครำวตำยคำเวที

ก็มักมีเสียงโห่ร้องเริงร่ำ
ประกอบสีหน้ำอันชั่วร้ำยของเหล่ำผู้ชม

แม้แต่เร่ืองเล่นๆ
ก็ต้องใช้เวลำในชีวิตคุณไปจริงๆ
ถ้ำเล่นอะไรแล้วเข้ำใจชีวิตมำกขึ้น
ก็ขอให้กลับมำเล่นอีกบ่อยๆเถิด

บำงทีกำรพูดควำมจริงให้น่ำเชื่อ
อำจยำกกว่ำพูดให้คนเชื่อเร่ืองโกหกเสียอีก

โดยเฉพำะถ้ำควำมจริงนั้น
ดันไม่ตรงกับควำมเชื่อของคนฟัง

ควำมร้อนเร่ิมต้นด้วยไฟ
แต่ลงท้ำยเรำเลือกได้ว่ำจะเป็นไฟหรือน้ำำ
ถ้ำเลือกเป็นไฟ ก็เผำใจตนเองและผู้อื่น
ถ้ำเลือกเป็นน้ำำ ก็นำำควำมเย็นสบำยมำสู่ผู้อื่นและตนเอง

อยำกเป็นคนดีร้อยเปอร์เซ็นต์มันเป็นไปไม่ได้หรอก
ตั้งใจเป็นคนไม่มีทุกข์ทำงใจเลยสักนิดจะง่ำยกว่ำ

หลักแก้กรรมก็คล้ำยหลักซักผ้ำนั่นเอง
เผลอปล่อยให้ผ้ำดำำที่ตรงไหน
ก็ไปแก้ให้มันขำวที่ตรงนั้น
ไม่ใช่ไปแก้ที่ตรงอื่น
อย่ำแก้กรรมหนึ่ง
ด้วยกำรอ้ำงควำมดีอื่นมำกลบเกล่ือน

ถ้ำแก่นชีวิตอยู่ที่ใจ
ก็ไม่มีควำมสูญเสียอันใด



ยิ่งใหญ่เท่ำเสียใจไปอีกแล้ว
คนบำงคนยอมยกใจทั้งดวง

ให้กับเร่ืองเศร้ำเพียงหนเดียว
แล้วเขำก็ไม่ได้อะไรคืนมำอีกเลย

ตลอดทั้งชีวิตที่เหลือ

อย่ำด่ำคนอื่นเต็มปำกเต็มคำำนัก
เผื่อๆไว้ถึงตำตัวเองบ้ำง
แล้วอย่ำชมคนอื่นแบบน้ำำผึ้งผสมยำพิษ
จะได้ไม่มีใครคิดทำำร้ำยเรำผ่ำนคำำชมในภำยหลัง

ให้อภัยคนเลวหมดใจ
แล้วจะรู้สึกว่ำต้องไปเกี่ยวข้องกับคนเลวน้อยลง

ถ้ำเชื่อในกรรมวิบำก
ก็เท่ำกับเลิกเชื่อควำมบังเอิญ
หันมำเชื่อในเหตุผล
เมื่อเชื่อว่ำทุกส่ิงที่กำำลังเห็น
ล้วนเป็นผลของเหตุ
ก็ต้องเชื่อว่ำทุกส่ิงที่กำำลังทำำ
ล้วนแล้วแต่เป็นเหตุของผล

ทรมำนมำก เพ่ิงถูกแฟนบอกเลิก
 

ถำม – เรำกำำลังทรมำนมำก แฟนเรำเพ่ิงบอกเลิกด้วยเหตุผล
ระหว่ำงเรำที่ไม่มีทำงอยู่ด้วยกันได้ เนื่องจำกมีควำมสัมพันธ์แบบยำกที่
จะถูกยอมรับ เรำเข้ำใจเหตุผลดี แต่กำรมีเขำอยู่ทำำให้เรำอุ่นใจมำกกว่ำ
อยู่คนเดียว ทรมำนใจเหลือเกินกับกำรต้องอยู่ไปวันๆโดยไม่มีเขำ ถ้ำ
ไม่เหนี่ยวร้ังเขำไว้เรำจะอยู่ยังไง

อย่ำคิดว่ำเรำเป็นฝ่ำยถูกทิ้ง ให้คิดว่ำเรำเป็นฝ่ำยเลือกที่จะทิ้งขยะ



ชิ้นหนึ่งออกจำกใจ
อย่ำคิดว่ำเรำต้องเป็นฝ่ำยเหงำ ให้คิดว่ำเรำเป็นฝ่ำยเลือกพักร้อน

อย่ำงสบำยใจสักระยะ
อย่ำคิดว่ำเรำเป็นฝ่ำยทรมำน ให้คิดว่ำเรำเป็นฝ่ำยเลือกทำำควำม

สุขให้แก่เขำ 
อย่ำคิดว่ำเรำควรเหนี่ยวร้ังเขำ ให้คิดว่ำเรำควรเป็นฝ่ำยให้อิสระ

เป็นทำนแก่คนอื่น 
ถ้ำเปล่ียนมโนกรรม (กรรมทำงควำมคิด) จำกมืดเป็นสว่ำงได้ ชีวิต

ก็จะสว่ำงเองครับ จิตที่สว่ำงย่อมอบอุ่นเป็นสุข มีแต่ใครๆวิ่งมำหำ มีแต่
ควำมอิ่มเต็มเบิกบำน มีแต่อยำกได้อิสระให้ตนเองและใครๆทั้งโลก

จำำไว้ว่ำทำำใจได้ก็เจอคนใหม่ได้ แต่ถ้ำทำำใจไม่ได้ก็เจอแต่น้ำำตำ
กล่ินเก่ำท่ำเดียว

ให้ตัวคุณในวันนี้เป็นคนเลือก อย่ำให้ตัวคุณที่ตำยไปแล้วเมื่อวำน
เป็นคนเลือก

จะตัดใจจำกคนรักเก่ำได้อย่ำงไร
 

ถำม – จะตัดใจจำกคนรักเก่ำได้อย่ำงไรคะ? 
พยำยำมทุกวิถีทำงแล้ว ท้ังอ่ำนหนังสือ ท้ังสวด
มนต์ ท้ังทำำใจคิดต่ำงๆนำนำ พอใช้อุบำยอย่ำง
หนึ่งๆก็เหมือนจะได้ผลบ้ำง แต่พอเวลำผ่ำนไป 
ใจก็วกกลับมำท่ีเก่ำอีก กลุ้มใจมำก เหมือนจะ
ไม่สำมำรถตัดได้ขำดอย่ำงแน่นอนตลอดไป

ท่ีคุณอ่ำนหนังสือ สวดมนต์ หรือพยำยำม
นึกคิดไปต่ำงๆเพื่อให้เกิดกำรตัดใจนั้น ล้วน



แล้วแต่เป็นแค่ยำแก้ปวดชั่วครำว คุณไม่ได้
กำำจัดตัวเชื้อโรคท่ีฝังอยู่ในตับไตไส้พุงออกไป
เลย ฉะนั้นพอยำแก้ปวดหมดฤทธ์ิ เชื้อโรคก็มำ
ผลัดเวรแผลงฤทธ์ิต่อ

อำกำรท่ีถูกต้องของกำรถอนพิษรักนั้น ไม่ใช่
ควำมพยำยำม ‘ตัดใจ’ เพรำะใจเป็นสิ่งท่ีไม่มี
คมมีดชนิดไหนๆตัดได้ขำด พฤติกรรมทำงจิตท่ี
ถูกต้องคือ ‘สละออก’ ซึ่งเป็นอำกำรท่ีมนุษย์
ส่วนใหญ่ไม่คุ้นเคย เนื่องจำกเคยชินท่ีจะ ‘เอำ
เข้ำตัว’ กันท้ังนั้น ซึ่งนั่นแหละครับคือกำรเพำะ
ชำำนิสัยหวงทุกข์ หวงยำงเหนียวยึดติดกับ
ปฏิกูลทำงอำรมณ์โดยแท้

แต่ละคนมีพลังหรือศักยภำพในกำรสละออก
แตกต่ำงกัน และศักยภำพดังกล่ำวนี้ไม่ใช่มีกัน
ด้วยควำมบังเอิญ กับท้ังไม่ใช่ควำมสำมำรถ
เฉพำะทำง จิตท่ีมีดี ท่ีสำมำรถสลัดขยะหรือ
ปฏิกูลทำงอำรมณ์ออกได้ง่ำยนั้น คือจิตของผู้ท่ี
เคยชินกับกำรสละออกเป็นประจำำอยู่แล้ว ไม่
เฉพำะเรื่องรักใคร่หรือเรื่องเงินๆทองๆอย่ำงใด
อย่ำงหนึ่ง

นี่เป็นกำรมองภำพกว้ำงภำพรวม ถ้ำคุณ
อ่ำนเกมของจิตออก จะเห็นควำมสัมพันธ์ท่ัว



ถึงกันหมด ไม่มีใครฝึกเป็นผู้เชี่ยวชำญเฉพำะ
ทำงในกำรตัดรัก แต่ทุกคนสำมำรถฝึกท่ีจะเป็น
ผู้เชี่ยวชำญในกำรสละอำรมณ์ส่วนเกินกันได้ทุก
แง่

เม่ือพูดถึงกำรฝึก คุณจะต้องนึกถึงกำรทำำไป
ตำมลำำดับข้ัน จำกง่ำยไปหำยำก ในท่ีนี้คุณจะ
ฝึกสละ ก็ต้องไล่ลำำดับจำกกำรให้ในสิ่งท่ี
สำมำรถให้ได้ง่ำยๆก่อน สำำคัญคือคุณต้องทำำ
เป็นประจำำ จนกระท่ังจิตเกิดควำมชินในอำรมณ์
อยำกให ้อยำกสละออก

ตำมหลักกำรแล้ว กำรสละทรัพย์เล็กๆน้อยท่ี
เป็นส่วนเกินของตนให้ผู้อื่นหรือสัตว์อื่น จัดเป็น
อุบำยฝึกจิตคิดสละข้ันพื้นฐำน ยกตัวอย่ำงเช่น
ถ้ำมีหมำแมวจรจัดมำเข้ำบ้ำน (ซึ่งพบได้เป็น
ปกติท่ัวทุกหัวระแหง) คุณเหลือเศษอำหำรเช้ำ
หรือเศษอำหำรเย็นท่ีจะท้ิงอยู่แล้ว ก็แค่เอำใส่
จำนให้พวกมัน หรือแม้ถ้ำคุณอยู่ในเขตท่ีมีน้ำำมี
บ่อซึ่งสัตว์เล็กๆอำศัยอยู่ เพียงสำดน้ำำล้ำงจำน
อำหำรท่ีมีเศษข้ำวเศษเนื้อติดอยู่ลงไป โดยคิด
ว่ำดีแล้ว เศษอำหำรนี้จะตกถึงปำกถึงท้องพวก
สัตว์ในน้ำำ นี่พระพุทธองค์ก็ทรงตรัสว่ำเป็นท่ีมำ
แห่งบุญเช่นกัน



อย่ำดูถูกว่ำกำรให้ของเล็กน้อยเป็นเรื่องเล็ก
น้อย เพรำะเม่ือคุณให้จนเป็นอำรมณ์ชินท่ีจะ
สละแล้ว ก็เป็นกำรเพำะนิสัยในทำงทำน เป็นผู้
สำมำรถให้โดยไม่จำำเป็นต้องให้ ให้โดยไม่หวัง
ผลตอบแทน อำนิสงส์ของกำรเป็นบุคคลเช่น
นั้นแหละ คือท่ีมำของกำำลังของใจ ท่ีมำของ
ควำมสำมำรถสละขยะส่วนเกินออกจำกใจโดย
ง่ำย

หำกคุณยังไม่มีกำำลัง ยังไม่รู้จักควำมสุขใน
กำรสละออก กำรท้ิงขยะย่อมยำก แต่เม่ือเริ่ม
เป็นสุขกับกำรท้ิงขยะบ้ำงแล้ว พอเกิดอำรมณ์
อำลัยบุคคลหรือวัตถุไร้ค่ำใดๆ ใจก็ฉลำดพอจะ
เริ่มเห็นตัวอำรมณ์นั้นเป็นส่วนเกิน ตรงนี้ต้อง
ฝึกด้วย คือฝึกเห็นว่ำตัวอำรมณ์อำลัยนั่นแหละ
เป็นส่วนเกิน ทำำนองเดียวกับเห็นเศษอำหำร
เหลือท้ิง หรือเสลดสกปรกในปำกท่ีไม่จำำเป็น
ต้องอมไว้

ยังไม่ต้องหวังว่ำจะทำำได้อย่ำงดีในระยะเริ่ม
ต้น แต่คุณจะพบว่ำหำกหม่ันฝึกสละของเล็กๆ
น้อยๆ ฝึกสละควำมถือโกรธผูกใจเจ็บ ฝึก
กระท่ังเจียดเงินส่วนเกินของรำยได้เพื่อทำำบุญ
ท้ังกับคนอนำถำซึ่งอยู่ต่ำำกว่ำ เรื่อยไปจนถึง



พระสงฆ์องค์เจ้ำผู้มีศีลสัตย์ผู้อยู่สูงกว่ำ ในท่ีสุด
จิตจะมีอำนุภำพมำกข้ึนเรื่อยๆ เพรำะเกิดพลัง
ควำมสว่ำง มีศักยภำพสูงในกำรคิดสละ ซึ่งเม่ือ
บวกกับกำรฝึกหัดมองให้เห็นชัดว่ำอำรมณ์
อำลัยเป็นเพียงปฏิกูลของจิต ในท่ีสุดคุณก็จะ
สลัดได้รำวกับคนถ่มเสลดลงพื้นโดยปรำศจำก
ควำมหวงแหนแม้แต่น้อย

จิตหดหู่แก้อย่ำงไร
 

ถำม – มักเป็นคนมีจิตใจหดหู่ รู้ทั้งรู้ว่ำไม่เป็นมงคลกับชีวิต ควรจะ
แก้ไขอย่ำงไรดีคะ?

ตัวคุณคืออะไร? ลองตัดชื่อแซ่ ตัดตัวตน ตัดวิธีคิด รวมทั้งตัด
เหตุกำรณ์ทั้งหลำยที่รำยล้อมคุณออกไปให้หมด เหลือแต่เพียงสภำพ
จิตอย่ำงเดียว จะพบควำมจริงประกำรหนึ่งนะครับ นั่นคือจิตเรำมีเบิก
บำน มีหดหู่สลับกันได้เร่ือยๆ ไม่จำำเป็นต้องมีเหตุร้ำยแรงให้เศร้ำใจ
มำกมำย แค่เหนื่อยๆหน่อย นั่งรถเหม่อมองออกไปนอกหน้ำต่ำง จิตใจ
ก็มีสิทธ์ิหดหู่ลงได้แล้ว

ประเด็นคือแต่ละคนมีอำกำร ‘ลำดลงต่ำำ’ ของจิตใจผิดแผกแตก
ต่ำงกัน บำงคนหดหู่เดี๋ยวเดียวก็กลับระเริงร่ำได้ใหม่ แต่บำงคนหดหู่
แล้วกลำยเป็นเร่ืองยำว แม่ค้ำขำยก๋วยเตี๋ยวเคยยิ้มให้แล้วมำไม่ยิ้มสัก
ทีหนึ่งก็คิดมำก แช่อยู่กับควำมเสียใจว่ำเขำไม่ยิ้มให ้อย่ำงนี้ก็มี และมี
อยู่มำก เพียงแต่ไม่ค่อยเล่ำสู่กันฟังเพรำะเห็นเป็นเร่ืองเล็กน้อย หรือ
บำงทีตัวเองก็เห็นเป็นเร่ืองขี้ปะติ๋วเสียจนจำำไม่ได้ว่ำเร่ิมหดหู่ตั้งแต่เจอ



ภำพเสียงชนิดใดกระทบกระทั่งจิตใจ เรำถึงมักได้ยินคนบ่นเปรยให้
เพ่ือนฟังทำำนอง ‘ไม่รู้เป็นอะไร เซ็ง เบ่ือไม่มีสำเหตุ’

ควำมหดหู่ต่อเนื่องยืดยำวจนจำำสำเหตุที่แท้จริงไม่ได้นี่แหละ ทำำให้
คนเบ่ือหน่ำยกับกำรมีชีวิตและคิดส้ันมำนักต่อนัก ลองมำดูอุปนิสัยที่
เรำๆทำำกับใจตัวเองแล้วหดหู่เก่งกันดีกว่ำ

๑) ชอบเหม่อ ประเภทว่ำงเป็นไม่ได้ ชอบทอดตำไกลๆ จะฝันก็ไม่
ฝัน จะคิดธุระปะปังให้เป็นเร่ืองเป็นรำวก็ไม่คิด ชอบรู้สึกอยู่เร่ือยๆว่ำ
ชีวิตว่ำงเปล่ำ ไม่มีควำมหมำย แล้วก็ไม่อยำกเติมค่ำอะไรลงไปให้ชีวิต
ตัวเองเต็ม ถ้ำเป็นแบบนี้ก็ขอให้ดูบรรดำสัตว์เล้ียงใกล้ตัว ลองนั่งสังเกต
พวกมันสักพัก จะเห็นชีวิตว่ำงเปล่ำขนำนแท้ พวกนั้นไม่มีอะไรทำำจริงๆ
ครับ วันๆมีหน้ำที่เคล่ือนจำกจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง พอเห็นควำมเหม่อ
ลอยของพวกมันด้วยควำมตระหนักว่ำไม่มีวันพัฒนำตัวเองขึ้นมำได้
อย่ำงที่เรำสำมำรถทำำ ก็อำจเกิดกำำลังใจคิดอยำกทำำชีวิตให้ดีกว่ำพวก
มัน อันนี้ถ้ำลองทำำดูจะเห็นว่ำเกิดพลังกระตุ้นที่ดีมำก ไม่ใช่จะให้ดูถูกตัว
เอง เปรียบเทียบตัวเองเท่ำกับส่ิงมีชีวิตที่ต่ำำกว่ำเรำหรอกนะครับ แต่
กำรเห็นเพ่ือนต่ำงภพต่ำงภูมิที่เขำเครำะห์ร้ำย ไม่มีวำสนำเท่ำเรำ จะ
ค่อยๆทำำให้เร่ิมเห็นค่ำศักยภำพควำมเป็นมนุษย์ขึ้นมำรำำไร

๒) ชอบจมอยู่กับอดีต ประเภทเหตุกำรณ์ผ่ำนมำ ๒๐ ปี ยังอุตส่ำห์
ขุดขึ้นมำคิดเสียดำย คุ้ยขึ้นมำพูดด่ำสำดให้คนใกล้ชิดรู้สึกผิด คนแบบ
นี้เท่ำที่ผมเห็นนะครับ นอกจำกจะเหม่อลอย หดหู่บ่อยแล้วยังเจ้ำโทสะ 
เหมือนมีไฟกรุ่นอยู่ในอก หรือลุกเป็นเปลวขึ้นมำจำกกระหม่อมทีเดียว 
และมีควำมจริงอยู่อย่ำงหนึ่ง คนชอบฝังใจอยู่กับอดีตนั้น มักบ่นหำถึง
อนำคตที่ไม่มีวันมำถึง คือชอบหวังอะไรลมๆแล้งๆ สมมุติอะไรที่เกินตัว
และเป็นไปไม่ได้จริงเสมอ พูดให้เห็นภำพง่ำยๆและรวดเร็วที่สุดคือทั้ง
ชีวิตไม่เคยมีวันนี้ มีแต่เมื่อวำนกับพรุ่งนี้เท่ำนั้น หำกยอมรับว่ำเป็นคน
ประเภทที่ว่ำนี่ก็ขอให้เร่งแก้ไขนิดหนึ่ง พูดกันตรงๆตำมชื่อหนังสือนะ
ครับ จิตแบบนี้ถ้ำตำยไปก็ไม่พ้นต้องเป็นเปรตจำำพวกที่นึกว่ำตัวเองยัง
ไม่ตำย เนื่องจำกจิตวิญญำณเต็มไปด้วยควำมยึดมั่นถือมั่นเหนียวแน่น 
และบดบังไม่ให้เห็นอะไรที่เป็นปัจจุบันเอำเลย เคยคิด เคยกลุ้ม เคยพูด
ซ้ำำๆซำกๆอย่ำงไร ตำยไปก็จะคิด จะกลุ้ม จะบ่นเพ้อซ้ำำๆซำกๆอย่ำงนั้น
ร่ำำไป แต่ขณะยังมีชีวิตมนุษย์อยู่นี่พอปรับปรุงแก้ไขได้ก็ปรับปรุงเสีย
เถิด หัดคิดเร่ืองวันนี้ หัดพูดถึงสำระประโยชน์เฉพำะหน้ำ พอจะหวน
กลับไปคิดมำกเร่ืองเก่ำๆก็กลับมำอยู่ตรงหน้ำใหม่ ทำำตัวไม่ให้ว่ำง แล้ว



จะพบว่ำเกิดควำมแจ่มกระจ่ำงทำงใจมำกขึ้นเร่ือยๆ อำรมณ์หดหู่ไม่
กลับมำครอบงำำอีกง่ำยๆ

๓) ชอบมองโลกในทำงลบ ประเภทเห็นข่ำวดำรำเตียงหัก ก็มำนั่ง
วิตกว่ำเหตุแบบเดียวกันอำจจะเกิดขึ้นกับเรำบ้ำง หรือไม่ก็เอำแต่นั่ง
อ่ำน นั่งขนหัวลุกอยู่ทั้งวันเกี่ยวกับเร่ืองโลกแตก กลัวสงครำมโลกคร้ัง
ใหม่ปะทุ กลัวน้ำำมันจะแพงจนต้องกลับไปขี่ม้ำ กลัวต่อไปเชื้อโรคจะ
หอบมำตำมลมหรือแฝงตัวอยู่กับอำหำรกำรกิน อันที่จริงก็ต้องเห็นใจ
คนยุคเรำเหมือนกัน เพรำะเร่ืองดีๆแม้ยังมีอยู่มำกก็ไม่เป็นข่ำว แต่จะ
เป็นข่ำวก็เฉพำะจำำพวกเร่ืองที่ทำำให้หมดกำำลังใจจะอยู่ต่อ ถ้ำรู้ตัวว่ำ
บริโภคข่ำวด้ำนลบมำกๆแล้วติดค้ำงคำใจ ไพล่ไปทึกทักว่ำเร่ืองร้ำยๆ
จะต้องเกิดขึ้นกับเรำด้วย ก็ขอแนะนำำให้อ่ำนหนังสือพิมพ์หรือดูข่ำว
โทรทัศน์ให้น้อยลง ถ้ำจะอ่ำนหรือดูก็คัดๆเลือกๆหน่อย ไม่ใช่ถือเป็น
หน้ำที่ที่ต้องอ่ำนมันทุกข่ำว หรือติดตำมข่ำวร้ำยเป็นซีรีส์กันทุกวัน จำก
นั้นหันไปอ่ำนหรือหันไปดูข่ำวที่เป็นมงคลเสียบ้ำง มองตำมจริงบ้ำงว่ำ
แง่ดีในโลกนี้ยังมีให้มองอีกมำก พอเร่ิมมองโลกภำยนอกในทำงบวก ก็
จะค่อยๆหันมำเร่ิมมองโลกภำยในไม่เป็นลบตำมกันไปเอง เพ่ือตัดเหตุ
แห่งควำมหดหู่ลงไปได้อีกข้อ

๔) ชอบควำมเหงำเศร้ำโดยไม่รู้สึกตัว ประเภทนั่งคนเดียวเฉยๆ
แล้วน้ำำตำพำนจะไหลเป็นทำงเหมือนไม่มีสำเหตุ หรือฟังเพลงเพ่ือคน
อกหักแล้วร้องไห้เป็นวรรคเป็นเวร ขณะเดียวกันก็พอใจกับห้วงภำวะ
เช่นนั้นโดยไม่อยำกแก้ไขดัดแปลง ถ้ำรู้ตัวว่ำเป็นประเภทนี้ขอให้สังเกต
ว่ำมีแนวโน้มจะสงสำรตัวเอง ไม่พบใครที่จริงใจด้วย หรือถึงพบก็ไม่รู้สึก
ว่ำใช่ ไม่อำจให้ควำมอบอุ่นกับเรำได้ ลองดูดีๆจะพบว่ำควำมเหงำมี ๒ 
ประเภท คือเหงำแล้วโหยหำควำมอบอุ่นแบบจะขำดใจตำย กับเหงำ
แล้วมีควำมสุขแบบสะใจแฝงอยู่ลึกๆ แต่ไม่ว่ำเหงำประเภทไหน ก็พ่วง
มำซ่ึงควำมหดหู่เก่งเสมอ และออกจะแก้ยำกกว่ำข้ออื่นๆสักหน่อย 
เนื่องจำกคนเรำมักเรียกร้องให้มีใครมำเห็นใจ มำให้ควำมอบอุ่น โดย
ตัวเรำเป็นผู้รับหรือผู้ตอบสนอง ขอให้ลองอย่ำงนี้ดู คือกลับขั้วสักนิด 
คิดเป็นผู้เร่ิมเห็นใจก่อน ให้ควำมอบอุ่นกับคนอื่นก่อน ยังมีผู้ด้อยโอกำส
ในสังคมมำกมำยก่ำยกองที่รอรับ ‘กำรให้ก่อน’ จำกเรำอยู่เสมอ ถ้ำทำำ
แค่คร้ังสองคร้ังอำจจะยังไม่เห็นผลอะไร แต่ถ้ำทำำประจำำจนเป็นกิจวัตร
กระทั่งรู้สึกถึงควำมสว่ำง ควำมอบอุ่นที่แผ่ออกมำจำกจิตคิดให้ของ
ตนเอง เมื่อนั้นคุณจะไม่ปรำรถนำควำมรักควำมอบอุ่นจำกภำยนอกที่



อยู่กับเรำได้แบบไม่คงเส้นคงวำหำควำมแน่นอนยำกอีกเลย จะยึดเอำ
รัศมีควำมอบอุ่นจำกใจตัวเองนี่แหละเป็นที่พ่ึงเที่ยงแท้ถำวร

อำกำรเหม่อซึมหรือหดหู่จะมำจำกมูลเหตุใดก็ตำมที สำมำรถแก้ไข
สภำพเฉพำะหน้ำได้ง่ำยที่สุดคือรู้เท่ำทันว่ำเง้ือมเงำควำมหดหู่กำำลังเข้ำ
ครอบงำำใจเรำแล้ว แทนที่จะติดนิสัยยอมโดนครอบอย่ำงเคยๆมำ พอ
รู้สึกตัวก็หันไปทำำกิจธุระอันใดอันหนึ่งทันที ยิ่งถ้ำเป็นธุระที่ทำำให้ใจเบำ 
ใจสว่ำงด้วยก็ยิ่งเยี่ยม พูดง่ำยๆลองหมั่นทำำบุญและอ่ำนหนังสือธรรมะ
บ่อยๆ จะเห็นเองว่ำควำมมืดย่อมทนต่อแสงสว่ำงไม่ได้เป็นธรรมดำ 
ควำมสว่ำงมำ ควำมมืดต้องหำยไปแน่ๆครับ

แก้เหม่อด้วยกำรเห็นควำมเหม่อ
 

อำกำรเหม่อเป็นเร่ืองธรรมดำของคนธรรมดำ จุดเร่ิมต้นของ
ควำมเหม่อคือกำรขำดสติ สติไม่อยู่กับเนื้อกับตัว ปล่อยจิตปล่อยใจ
เล่ือนลอยไปกับอำรมณ์ที่ไม่ชัดเจน

เมื่อคุณเห็นใครสักคนตำลอย คุณอำจรู้สึกขึ้นมำชั่วขณะหนึ่งว่ำตัว
ตนของเขำหำยไปจำกโลกนี้ชั่วขณะ จนอยำกทักว่ำใจลอยไปอยู่ไหน 
หรืออยำกให้เขำกลับมำรับรู้เร่ืองตรงหน้ำ ที่มีคุณเข้ำมำร่วมโลก ร่วม
หำยใจอำกำศเดียวกันกับเขำแล้ว

แต่เมื่อใดที่คุณเหม่อเสียเอง และไม่มีใครมำทักให้รู้เนื้อรู้ตัวล่ะจะ
ทำำอย่ำงไร? บำงคนขำดควำมสนใจโลก เอำแต่หมกมุ่นหดหู่ก็เพรำะ
เหม่อบ่อยนี่เอง

อำกำรเหม่อนั้น ถ้ำเหม่อมำกจนผิดปกติ ก็เรียกว่ำโรคทำงใจชนิด
หนึ่งได้ คือโรคเหม่อ โรคขำดกำรติดต่อกับภำยนอก (ถ้ำพูดให้ครบก็
ต้องว่ำขำดกำรติดต่อแม้กับภำยในด้วย เช่นแม้คิดก็ไม่ทรำบว่ำตนเอง
กำำลังคิดเร่ืองอะไรอยู่) แล้วก็เป็นไปได้สูงที่โรคเหม่อจะพัฒนำเป็นโรค
สงสำรตัวเอง โรคซึมเศร้ำ ตลอดจนโรคอยำกจบชีวิต



โรคเหม่อระยะเร่ิมต้นอำจชวนคุณฝันกลำงวัน วำดวิมำนใน
อำกำศ หำกใครจินตนำกำรดี ฝันหวำนเก่ง ก็มักติดใจ คือพอเกิดควำม
คิดมำชักชวนใจให้ล่องลอยขึ้นสู่วิมำนในอำกำศ วำดเร่ืองรำวแสนดีที่
ไม่มีทำงเป็นจริง ใจก็กระโจนทะยำนตำมควำมคิดขึ้นสู่วิมำนในอำกำศ
ไปเต็มๆ คงจำำได้ว่ำเมื่อติดอยู่กับวิมำนในอำกำศ คุณจะไม่อยำกฝืน
ห้ำมตัวเอง และไม่อยำกกลับคืนสู่ภำพอันแห้งแล้งของโลกควำมเป็น
จริงอีก

นั่นเป็นเร่ืองของโรคเหม่อขั้นเร่ิมต้น แต่โรคเหม่อขั้นรุนแรงอำจ
ชวนให้คุณปฏิเสธโลกควำมเป็นจริงอย่ำงส้ินเชิง และอำจทึกทักอะไรไป
ต่ำงๆนำนำได้สำรพัด โดยมำกเป็นในทำงแย่ นั่นก็เพรำะควำมเหม่อ
เป็นอกุศลจิต อกุศลจิตมีลักษณะเศร้ำหมอง มืดหม่น อับจนหนทำง ยำก
จะสว่ำงขึ้นมำเอง เปรียบเหมือนถูกขังอยู่ในห้องทึบไร้หน้ำต่ำง เมื่อไม่
เห็นแสง ไม่เห็นสีสัน ไม่เห็นควำมสวยงำม คุณก็ย่อมจมแช่อยู่กับควำม
มืด เห็นแต่สีดำำ เห็นแต่ควำมน่ำเกลียดน่ำกลัวอันซ่อนเร้นอยู่ในก้นบ้ึง
ของจิตที่ชุ่มกิเลส

เว้นไว้แต่คนมีควำมบกพร่องทำงกำย โรคเหม่อไม่ใช่ส่ิงติดตัวมำ
แต่เกิด มันเป็นอำกำรส่ังสม ซ่ึงหมำยควำมว่ำอำกำรเหม่อเป็นส่ิงเพ่ิม
ได้ลดได ้ใครชอบเหม่อจัดๆตอนนี้ แสดงให้เห็นว่ำส่ังสมอำกำรเหม่อมำ
นำน แต่ใช่จะต้องเหม่อเร่ือยไป เพรำะถ้ำเลือกว่ำจำกนี้คุณจะเหม่อน้อย
ลง ก็แค่ทำำควำมเข้ำใจกับต้นสำยปลำยเหตุของควำมเหม่อ เพ่ือขจัด
สำเหตุนั้นทิ้งเสีย

สำเหตุหลักของควำมเหม่อได้แก่
๑) ควำมเหนื่อยอ่อนเปล้ียเพลีย พูดง่ำยๆคือควำมล้ำทำงกำยบีบ

ให้ห่อเหี่ยว หมดกำำลังที่จะตั้งสติรู้เห็นอะไรรอบตัว แต่ก็อำจยังไม่ง่วง
ขนำดอยำกหลับให้ส้ินเร่ืองส้ินรำว จึงคำรำคำซังอยู่กับอำกำรหลับก็
ไม่ใช่ตื่นก็ไม่เชิง คร่ึงๆกลำงๆอยู่

คนที่จำำเป็นต้องทำำงำนหนักและไม่เป็นเวลำบ่อยๆ ร่ำงกำย
อ่อนแอลง ก็คงยำกจะรักษำสติไว้ให้เข้มแข็ง ยิ่งถ้ำเลิกงำนแล้วหันมำ
ทำำเร่ืองไร้สติ เช่นเหวี่ยงแหดูรำยกำรทีวีหรือคลิกเลือกเว็บไซต์ไปเร่ือย
แบบไม่มีจุดหมำยชัดเจน จิตใจก็จะยิ่งคลุกเคล้ำเข้ำกับคล่ืนควำมคิด
ป่ันป่วน เป็นชนวนให้เกิดควำมเหม่อขั้นหนักได้

กำรมีวินัยในกำรออกกำำลังกำยให้แข็งแรง ตลอดจนกำรกำำหนด
เวลำพักผ่อนให้ได้ควำมรู้สึกสดชื่นเต็มอิ่ม และหลีกเล่ียงกิจกรรมชวน



ฟุ้งซ่ำนวกวน นับว่ำมีส่วนช่วยแก้เหม่อได้อย่ำงตรงกับเหตุ ควำมขี้เกียจ
และควำมไม่เต็มใจจะทำำอะไรให้ดีขึ้น ก็คือกำรเลือกสนับสนุนให้ตัวเอง
เหม่อหนักขึ้นเร่ือยๆ

๒) จิตไม่มีงำนหรือไม่มีจุดหมำย คือไม่มีเร่ืองน่ำสนใจให้
กระตือรือร้นอยำกรู้อยำกเห็น พูดง่ำยๆคือควำมไร้ที่ตั้งของจิตทำำให้จิต
ล่องลอยคล้ำยว่ำวสำยขำด เมื่อเคยชินที่จะปล่อยใจให้ลอยไปเร่ือยถึง
จุดหนึ่ง ก็ยำกแล้วที่จะดึงใจให้กลับมำตั้งอยู่กับปัจจุบันเฉพำะหน้ำ

งำนบำงประเภทเช่นที่มีลักษณะนั่งเฝ้ำหรือยืนเฝ้ำนำนๆ โดยไม่มี
เหตุกำรณ์กระตุ้นควำมสนใจ เข้ำข่ำยก่อให้เกิดภำวะจิตไม่มีงำน
โดยตรง นับว่ำน่ำเห็นใจ แต่ควำมจริงก็คือมนุษย์เรำสำมำรถสร้ำงจุด
สนใจขึ้นมำได้ง่ำยๆเสมอ ไม่ว่ำใครจะมีอำชีพกำรงำนแบบไหน

ทำงพุทธเรำถือว่ำในเมื่อพลำดมีชีวิตขึ้นมำแล้ว ก็ต้องรับผิดชอบ
ด้วยกำร ‘รู้’ และ ‘ดู’ ชีวิตตลอดไป กำรปล่อยให้ชีวิตคลำดสำยตำ หรือ
หลุดลอยไปสู่โลกของควำมเหม่อไร้สติ นับเป็นควำมไม่รับผิดชอบที่มี
โทษหนัก อย่ำงน้อยชีวิตก็จะไม่เป็นอย่ำงที่มันควรเป็น และพลำดหลำย
โอกำสที่น่ำเสียดำย อำจถึงขั้นกลำยเป็นเหตุให้ตกต่ำำอย่ำงคำดไม่ถึง

ยกตัวอย่ำงง่ำยๆ พอเหม่อบ่อยกำำลังสติก็ถอย ระลึกถึงอะไรๆ
ยำกขึ้น สมรรถภำพทำงควำมจำำเส่ือมถอย กลำยเป็นคนขี้หลงขี้ลืม
ตั้งแต่ยังไม่แก่

หนักกว่ำนั้น พอเหม่อมำกสมำธิก็ส้ัน ตั้งใจทำำอะไรได้ไม่นำนก็
สะดุด ควำมรู้สึกอยำกทำำอะไรให้สำำเร็จก็เหลือน้อย กลำยเป็นคนขำด
ควำมเชื่อมั่นและไร้ควำมมุ่งมั่น กระทั่งรู้สึกว่ำตนเองไม่สำมำรถทำำอะไร
สำำเร็จได้สักอย่ำง แม้เกิดฮึดนึกอยำกทำำส่ิงใดให้สำำเร็จจริงจังสักที ก็จะ
ออกแนวต้นแรงปลำยแผ่วเสมอ ไปไม่ถึงดวงดำวเสมอ

พอเห็นโทษของควำมเหม่อ คุณก็พร้อมจะจัดกำรกับควำมเหม่อ
มำกกว่ำตอนไม่ตระหนักถึงโทษของมัน ฉะนั้นสรุปว่ำกำรเห็นโทษของ
ควำมเหม่อ จะนำำมำซ่ึงควำมใส่ใจเฉพำะหน้ำ ซ่ึงควำมใส่ใจนั่นเอง ที่จะ
ขจัดภำวะ ‘จิตไม่มีงำน’ ไปเสียได้

คำำถำมที่เหลือคือเรำจะ ‘ใส่ใจอะไร’ ในระยะยำว คำำตอบที่ง่ำย
เหมือนกำำป้ันทุบดินคือใส่ใจว่ำคุณกำำลังเหม่อหรือไม่เหม่ออยู่นั่นเอง 
เมื่อรู้ตัวว่ำกำำลังเหม่อ คุณได้ชื่อว่ำเห็นควำมเหม่อ และทันทีที่เห็นควำม
เหม่อ ควำมเหม่อจะหำยไป แล้วถูกแทนด้วยสติชั่วขณะหนึ่ง

ปัญหำคือขณะเหม่อเต็มที่แปลว่ำสติขำดหำยอย่ำงส้ินเชิง คุณจึง



ไม่มีสิทธ์ิเห็นอะไรในขณะที่กำำลังเหม่ออยู ่ต่อเมื่อนึกขึ้นได้ว่ำกำำลังอยู่
ในอิริยำบถใด หำยใจเข้ำหรือหำยใจออก หรือกำำลังอยู่ไหน เห็นหรือ
ได้ยินอะไรตรงหน้ำ นั่นเองสติจึงกลับมำ แม้ไม่เต็มบริบูรณ์ แต่ขอเพียง
คร่ึงๆกลำงๆของสติ ก็เพียงพอแล้วที่จะทรำบได้ว่ำเมื่อครู่เหม่อไปแล้ว

แม้คุณจะเห็นควำมเหม่อได้แวบเดียว แต่ชั่วขณะนั้นก็ได้ตระหนัก
ว่ำควำมเหม่อทำำให้โลกหำยไปทั้งใบ ไม่ว่ำกำย ไม่ว่ำควำมรู้สึก ไม่ว่ำ
สีสันหรือส่ำำเสียงรอบข้ำง ต่อเมื่อมีอำกำรระลึกได้ว่ำกำยอยู่ตรงนี ้ใจอยู่
ตรงนี้ สภำพแวดล้อมอยู่ตรงนี้ คุณจึงทรำบว่ำเพ่ิงล่วงพ้นจำกเขตแดน
ของควำมไม่รู้ไม่เห็นออกมำได้หยกๆ

เห็นบ่อยเข้ำคุณจะตระหนักว่ำธรรมชำติของใจต้องลอยหำยไป
เป็นพักๆ และคุณจะรู้สึกเหมือนตัวเองเป็นธรรมชำติอะไรอย่ำงหนึ่ง ที่
ไม่เป็นตัวของตัวเองอยู่ตลอดเวลำ ควบคุมไม่ได้ว่ำจะให้มำหรือไป 
ควบคุมไม่ได้ว่ำจะให้ตั้งอยู่นำนแค่ไหน ระหว่ำงวันจะต้องเข้ำสู่ภำวะ
หยุดรู้ หยุดฉลำดถี่บ่อยเพียงใด คุณได้แต่ให้ปัจจัยของสติ คือพยำยำม
ระลึกบ่อยเท่ำที่จะระลึกได้ว่ำเหม่อหำยไปแล้ว

พอทำำๆไป จะเกิดชั่วขณะที่คุณระลึกได้ว่ำเอำอีกแล้ว เหม่ออีกแล้ว 
คุณอำจพบ ‘อะไร’ อีกอย่ำงหนึ่งที่ไม่ให้ควำมรู้สึกว่ำเป็นคุณ เพรำะมีแต่
ภำวะรู้หรือว่ำงจำกรู้ นั่นแหละจิต นั่นแหละที่ถูกสำำคัญว่ำเป็น ‘ตัวคุณ’ 
มำตลอด แท้จริงมันไม่ใช่ตัวใครเลย มำกที่สุดที่มันเป็นได้คือจิตที่รู้สติ
และจิตที่เหม่อลอยเท่ำนั้น

ข้อสรุปว่ำจิตเหม่อไม่ใช่คุณนั่นแหละ ประโยชน์สุดยอดของกำร
เห็นควำมเหม่อ!

ควำมเหม่อเป็นส่ิงน่ำรังเกียจ
แต่ก็น่ำเห็นให้ได้
เพรำะเป็นทำงเดียว
ที่จะไม่ต้องอยู่กับมัน

ควำมคิดไม่ดีตกค้ำง
 



ถำม – มีควำมรู้สึกนึกคิดหลำยอย่ำงที่ตกค้ำงอยู่ในใจ รู้ทั้งรู้ว่ำเป็น
ควำมนึกคิดผิดๆ แต่ก็ตัดไม่ได้ เหมือนทำำยังไงก็ล้ำงส่ิงสกปรกออก
จำกใจไม่หมด อย่ำงนี้ควรทำำอย่ำงไรดีครับ?

ตอนที่พยำยำมจะเปล่ียนควำมคิดแล้วมันไม่ยอมเปล่ียนตำมที่เรำ
ต้องกำรนี่แหละครับ เป็นโอกำสทองที่เรำจะเห็นควำมจริงอันเป็นหนึ่ง
ในแก่นควำมรู้ทำงพุทธศำสนำ นั่นคือ ควำมคิดไม่ใช่ของเรำ ควำมคิด
ไม่ใช่ส่ิงที่บังคับบัญชำได้ตำมปรำรถนำ ควำมคิดเป็นเพียงส่ิงแปลก
ปลอมจรมำรบกวนจิตใจชั่วครำว หรือสรุปย่นย่อคือ ควำมคิดเป็น
อนัตตำ ไม่ใช่ของเรำ ไม่ใช่ตัวเรำ ไม่มีเรำในควำมคิด

เพรำะฉะนั้น แทนกำรบังคับควบคุมหรือตั้งใจให้มันหำยไปตำม
ปรำรถนำ เรำต้องเข้ำใจกฎอนัตตำ คือสร้ำงเหตุปัจจัยเพ่ือให้ควำมคิด
แปรไปในทำงที่ดี และสำำคัญคือคุณต้องทำำเป็นขั้นเป็นตอน รวมทั้งให้
เวลำอนัตตำเขำปรับเปล่ียนสภำพกันบ้ำง อย่ำคำดหวังว่ำทุกส่ิงจะ
รวบรัดรวดเร็วแบบเสกปุ๊บได้ป๊ับ เพรำะถ้ำเสกได้ดังใจ ก็แปลว่ำควำม
คิดเป็นสมบัติของคุณ ควำมคิดเป็นอัตตำของคุณจริงดังอุปำทำน

เหตุปัจจัยที่จะเปล่ียนควำมคิดด้ำนร้ำยให้กลำยเป็นด้ำนดี มีดังต่อ
ไปนี้

๑) เมื่อควำมคิดผิดๆเกิดขึ้น ก็ให้ตระหนัก ให้ยอมรับว่ำมันเกิดขึ้น 
อย่ำปฏิเสธ อย่ำหลอกตัวเองว่ำมันไม่ได้เกิดขึ้น กำรยอมรับตำมจริงจะ
ทำำให้สติเกิดเต็มตัว และมีกำำลังมำกพอจะเห็นตำมจริงในขั้นต่อๆไป

๒) เมื่อยอมรับได้ เห็นตำมจริงได้ ก็อย่ำไปฝืน อย่ำไปโทษตัวเอง 
อย่ำด่ำตัวเองให้เกิดควำมทรมำนใจ เพรำะกำรจมปลักอยู่กับควำม
ทรมำนใจและควำมรู้สึกผิดไม่เลิกรำนั้น แทนที่จะเป็นผลดี กลับตอกย้ำำ
ให้อกุศลจิตเติบโตขึ้น เอำแค่ยอมรับตำมจริง ไม่ต้องด่ำตัวเอง ไม่
ต้องหำทำงกำำจัดหรือขับไล่ควำมคิดแย่ๆ คุณจะเห็นว่ำมันเกิดเองก็ดับ
เองได้ และถึงแม้เกิดบ่อยดับบ่อยให้เห็นอย่ำงน่ำรำำคำญก็ตำม แต่ใน
ที่สุดคุณจะรู้สึกว่ำมันเป็นเมฆหมอกและเงำดำำแปลกปลอมที่จรมำแล้ว
จรไป ไม่ใช่หน้ำที่ที่คุณจะต้องเสนอหน้ำไปรับผิดชอบแต่อย่ำงใด

๓) ให้เฝ้ำสังเกตว่ำคุณมีใจยินดีไปกับควำมคิดร้ำยๆบ้ำงหรือไม่ 
ตอนยินดีกับควำมคิดร้ำยๆ คนเรำมักยิ้มอยู่ในหน้ำ หรืออย่ำงน้อยก็
เกิดควำมมันเขี้ยวอยู่ข้ำงใน อันนี้เป็นส่ิงที่ต้องสำำรวจตรวจตรำ หำกพบ
ว่ำคร้ังใดที่คิดร้ำยๆแล้วเกิดควำมยินดี ก็ต้องเตือนตัวเองให้ทัน ว่ำนั่น



เป็นอกุศล นั่นเป็นโทษ นั่นจะเป็นเหตุให้เกิดควำมทุกข ์ควำมเดือดร้อน
ในภำยหลัง แค่คิดเหมือนเล่นๆก็ได ้แล้วจิตจะค่อยๆฉลำดขึ้นเองวันต่อ
วัน

๔) สืบเข้ำไปถึงต้นเหต ุคิดว่ำจะทำำอย่ำงไรให้เปล่ียนควำมคิดจำก
อกุศลเป็นกุศลได้โดยไม่ต้องฝืนใจ ยกตัวอย่ำงเช่นที่เป็นกันมำกใน
สังคมเมือง คือกำรเกลียดชัง หรือควำมรู้สึกริษยำกันในที่ทำำงำน ขอให้
ลองตั้งมุมมองใหม่ มองแง่ดีที่คู่อริเรำเขำเป็นประโยชน์ต่อสังคม แต่ถ้ำ
ไม่มีแง่ดีให้มองเลย ก็อำจต้องทำำใจไปอีกแบบหนึ่ง คือเห็นเขำเป็นแบบ
ฝึกหัด หรือเห็นเขำเป็น ‘ตัวแกล้ง’ ให้จิตใจคุณตกต่ำำ คุณกำำลังเล่นเกม
โหดๆเกมหนึ่งที่มีตัวแกล้งอยู่กลำดเกล่ือน พอพิจำรณำได้อย่ำงนี้ ก็สุด
แท้แต่ใจคุณเองล่ะ ว่ำจะยอมติดลบหรือเอำคะแนนเพ่ิม โดยมำกเกม
ชีวิตจะไม่มีเสมอตัว มีแต่ลบกับบวก ถ้ำลบก็ลบมำก ถ้ำบวกก็บวกมำก 
หำกวันหนึ่งคุณสะสมแต้มได้มำกถึงขีดหนึ่ง ซ่ึงทำำให้เกิดควำมอบอุ่นใจ 
มีควำมสุขอย่ำงใหญ่กับกำรมองแต่แง่ดี คุณจะรู้สึกเหมือนเล่นเกมมำ
จนได้โบนัส และโบนัสนั้นก็คือควำมสุขที่ซ้ือหำจำกไหนไม่ได้ จะดีแค่
ไหนถ้ำคนเรำไม่ต้องเครียด ไม่ต้องคิดมำก และไม่ต้องทรมำนใจกับ
ศัตรูในหัวคือควำมคิดร้ำยของตนเอง?

วิธีจัดกำรกับควำมตื่นเต้น
 

ถำม – ควำมตื่นเต้นจัดเป็น จิตประเภทไหน อย่ำงเช่นเวลำรอจะ
เข้ำประชุมกับหัวหน้ำ ใจจะเต้นเร็วๆ หำยใจไม่ทั่วท้อง จะทำำให้ไม่เกิด
ได้หรือไม่?

ถ้ำว่ำตำมประเภทของจิตก็คือจิตฟุ้งซ่ำน แต่เป็นฟุ้งซ่ำนอย่ำงแรง
น่ะครับ ฟุ้งซ่ำนจับไม่ติดกระทั่งกำยตอบสนองเป็นอำกำรต่ำงๆ เช่น
หัวใจเต้นเป็นรัวกลอง หน้ำมืดมองอะไรข้ำงหน้ำไม่ถนัด หำยใจตื้น
ติดขัด เครียดเกร็งไปทั้งตัว ฯลฯ

วิธีง่ำยๆที่จะแก้ควำมฟุ้งซ่ำนจัดก็คือหำเคร่ืองกระทบง่ำยๆให้กำย
เกิดควำมรู้สึกชัดๆถี่ๆ เพ่ือเอำชนะควำมถี่ของคล่ืนควำมฟุ้งจัด ลอง



อุบำยนี้ดูก็แล้วกัน เอำมือข้ำงที่ถนัดเกำะอกหลวมๆ ให้ปลำยนิ้วกลำง
แตะตรงตำำแหน่งกระดูกเหนือร่องอก แล้วกระดิกเคำะถี่ๆโดยแขนและ
มือไม่เกร็ง นับให้ได้ ๒๐ คร้ังแล้วหยุดเพ่ือลำกลมหำยใจลึกๆสบำยๆที
หนึ่ง จำกนั้นเคำะอีก ๒๐ คร้ังแล้วลำกลมหำยใจสบำยๆอีก ทำำสักสอง
สำมรอบน่ำจะรู้สึกสงบลงเป็นปกติ เพรำะจิตไม่หลงไปตำมพำยุควำม
ฟุ้ง แต่หันกลับมำรู้อยู่กับผัสสะอันเป็นปัจจุบัน

อย่ำงไรก็ตำม อุบำยแก้ตรงนี้เป็นกำรแก้ที่ปลำยเหตุ หำกเป็นผู้
อบรมสติให้อยู่กับลมหำยใจเข้ำออกเป็นปกติก็จะไม่เครียด ไม่ฟุ้งซ่ำน 
ไม่ตื่นเต้นง่ำยๆครับ ลมหำยใจที่พวกเรำปล่อยทิ้งปล่อยขว้ำงจนเป็น
นิสัยนี่แหละ เคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจให้เป็นปกติได้ดีที่สุด

อยำกสร้ำงควำมเป็นตัวของตัวเอง
 

ถำม – รู้สึกว่ำไม่เป็นตัวของตัวเองนัก เหมือนจิตใจอ่อนแอ ต้องยึด
เหนี่ยวแฟนเป็นที่พ่ึงทำงใจทุกวัน จนบำงทีกลำยเป็นภำระของเขำ รู้ตัว
ว่ำบำงทีเป็นที่รำำคำญ พอจะมีวิธีสร้ำงควำมเข้มแข็งและควำมเป็นตัว
ของตัวเองให้มำกขึ้นกว่ำนี้ไหมคะ?

เหตุแห่งควำมอ่อนแอมีได้มำกกว่ำที่หลำยคนคิด บ้ำงก็เพรำะ
เร่ียวแรงน้อย บ้ำงก็เพรำะมุ่งมั่นหำควำมสำำเร็จแต่ล้มเหลวบ่อย บ้ำงก็
เพรำะตั้งใจทำำอะไรแล้วโลเลเปล่ียนใจง่ำย บ้ำงก็เพรำะขำดควำมเชื่อ
มั่นว่ำตนสำมำรถเข้ำสังคมได้ บ้ำงก็เพรำะชีวิตรำบเรียบสุขสบำยจน
เฉื่อยชำ บ้ำงก็เพรำะขี้เหงำและไม่รู้สึกว่ำตัวเองจะอยู่รอดโดย
ปรำศจำกที่พ่ึงทำงกำยหรือทำงใจได้เลย

โดยธรรมชำติคนเรำต้องกำรเพ่ือนคุยที่ถูกอัธยำศัย ต้องกำรสัมผัส
ของควำมรักควำมอบอุ่น และต้องกำรกำรเติมเต็มส่ิงที่ขำดไปในเพศ
ตนด้วยส่ิงที่มีในเพศตรงข้ำม กำรยังไม่มีส่ิงเหล่ำนั้นคือจุดเร่ิมต้นของ
ควำมเหงำ

เมื่อหำยเหงำด้วยใครสักคนที่ถูกใจ ไม่ว่ำจะเป็นเพ่ือนเพศเดียวกัน 
หรือเป็นคนรักที่เป็นเพศตรงข้ำม เขำอำจเป็นเสมือนยำเสพติด ที่คุณ



เคยชินกับควำมสุขจำกกำรเสพ เมื่อไรไม่ได้เสพก็ย่อมเหมือนจะลงแดง
เอำง่ำยๆ

พฤติกรรมที่มักเกิดขึ้นกับคนถูกใจ จึงเป็นกำรโทร.คุยหรือนัดพบ
ทุกวัน ถ้ำอยู่บ้ำนเดียวกันเป็นเร่ืองเป็นรำวแล้วก็เบำแรงทั้งสองฝ่ำย แต่
หำกยังอยู่คนละบ้ำน ยังไม่พร้อมจะใช้ชีวิตร่วมกันจริงจัง อย่ำงนั้นต่ำง
ฝ่ำยต่ำงก็ต้องเหน็ดเหนื่อยกับกำรเดินทำงเป็นแน่ และจะยิ่งแย่หำก
ฝ่ำยใดฝ่ำยหนึ่งไม่สะดวกกำยหรือไม่สะดวกใจ แต่ถูกคำดค้ันให้ต้อง
พบกันหรือคุยกันอย่ำงสม่ำำเสมอ

กำรไม่ได้พบหรือไม่ได้คุยอย่ำงใจอยำก มักก่อให้เกิดคล่ืนควำมไม่
พอใจ ซ่ึงอีกฝ่ำยจะรู้สึกได้ และอึดอัดเหมือนคนถูกมัดมือมัดเท้ำให้ต้อง
ทนอยู่ในกรงซ่ึงบำงคร้ังบำงวันอำจไม่สมัครใจ

เมื่อคิดว่ำคนรักเป็นยำเสพติด เรำรู้ตัวว่ำติดยำเกินขนำด เห็นโทษ
ของกำรเสพติดที่มีผลเป็นทุกข์ทำงใจของทั้งเรำและเขำ ก็อำจกระตุ้นให้
คิดได้ว่ำควรลดปริมำณกำรเสพยำลงเสียที หำกไม่รู้ตัวว่ำติด หำกไม่
เห็นโทษของกำรเสพติด คุณก็จะเดินหน้ำเสพต่อไปเร่ือยๆโดยไม่ยับยั้ง
ชั่งใจ และในที่สุดก็จะพบว่ำควำมรักควำมอำลัยเป็นกรงขังจิตให้ติดอยู่
กับทุกข์ ติดอยู่กับควำมกระวนกระวำย โดยมีควำมสุขวูบวำบเป็นเศษ
อำหำรให้อิ่มแบบหลอกๆเพียงครู่

กำรเสพติดจนจิตหมกมุ่นนั้น ทำำให้อ่อนแอ และตั้งข้อแม้กับตัวเอง
ว่ำจะมีชีวิตอยู่รอดได ้ก็ต้องโดยกำรช่วยเหลือของคนอื่น ฉะนั้นคุณก็
ต้องทำำอะไรบำงอย่ำงเพ่ือแก้ปัญหำ จะหวังรอให้ใจเลิกยึดไปเองคงยำก

ทำงลัดคงไม่มีอะไรเกินทำำบุญ เพรำะบุญให้ผลเป็นสุขทำงใจ และ
ควำมสุขทำงใจย่อมเป็นกำำลังเสริมเติมส่วนที่ขำดพร่องได้เสมอ ยิ่งหำก
รู้วิธีทำำบุญในแบบที่จะก่อให้เกิดควำมเข้มแข็ง และรู้สึกขึ้นมำว่ำมีตน
เป็นที่พ่ึงแห่งตนก็รอดได้ ไม่จำำเป็นต้องพ่ึงพำใคร คุณก็จะลดควำม
ทุรนทุรำยลง อย่ำงน้อยก็มำกพอจะอยู่คนเดียวสักวันโดยไม่ต้อง
รบกวนให้ใครโทร.หำหรือมำพบ

ก่อนอื่นขอบอกให้สบำยใจว่ำวิธีกำรที่จะแนะต่อไปนี้ ไม่ได้ทำำให้
คุณคิดอยำกเลิกกับแฟน หรือเกิดควำมอยำกทำำบุญด้วยอุปเท่ห์วิธีเช่น
นี้ตลอดไป ผลที่ได้จริงๆคือกำรลดควำมต้องกำรพ่ึงพำยำเสพติดในตัว
คนรัก ทำำให้เป็นอิสระต่อกันมำกขึ้น มีโอกำสพักหำยใจหำยคอ เป็นสุข
อยู่กับตัวเองเสียบ้ำง

ทำงพุทธศำสนำนั้น ถือว่ำกำรทำำบุญที่จะก่อให้เกิดพลังระดับสูง 



และให้ผลเป็นควำมสุขทำงใจได้ง่ำยๆด้วยเวลำอันรวดเร็ว เห็นจะไม่มี
อันใดง่ำยกว่ำนำำส่ิงของหรืออำหำรไปถวำยพระภิกษุถึงวัด หรืออย่ำงที่
รู้จักกันทั่วไปว่ำเป็นกำร ‘ทำำสังฆทำน’ นั่นเอง สังฆทำนมีผลใหญ่จริง 
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งหำกทำำด้วยควำมสบำยใจ และทำำกับผู้มีสง่ำรำศี
แบบพระให้นึกเล่ือมใสได้บ้ำง

กำรทำำสังฆทำนคร้ังนี้เรำมุ่งมำที่ใจเป็นหลัก ไม่หวังผลพลอยได้อื่น
ใดทั้งส้ิน ขอแจกแจงเป็นข้อๆดังนี้

๑) คิดเอง คือคิดว่ำจะนำำของสำำคัญในกำรดำำรงชีพอันใดไปถวำย 
ไปถวำยวัดไหน เมื่อใด ในขั้นนี้ดูเผินๆเหมือนไม่น่ำจะมีอะไรยุ่งยำก แต่
ควำมจริงก็คือถ้ำคุณไม่เคยตัดสินใจด้วยตัวเอง ก็จะเกิดข้อสงสัย เกิด
ควำมไม่มั่นใจ ตลอดจนมีอำกำรจดๆจ้องๆว่ำจะทำำดีหรือไม่ทำำดี หำก
วำระแรกอยำกทำำแล้วตัดสินใจทำำดีคนเดียวโดยไม่ปรึกษำใครให้ไขว้
เขว ไม่ต้องฟังเสียงใครว่ำเอำดีหรือไม่เอำด ีคุณได้ชื่อว่ำสร้ำงควำมเด็ด
เดี่ยว ลำำพังคนเดียวขึ้นมำสำำเร็จแล้ว ชั่วเวลำแค่ไม่กี่วินำท ีถ้ำคิดได้
จริง ตั้งใจได้จริง ก็อำจกลำยเป็นจุดเปล่ียนของชีวิต หำกสองสำมวินำที
ทองนั้นมำถึงก็อย่ำช้ำ รีบฉวยมันไว้ทันที เพรำะสองสำมวินำทีทองนั้น
อำจไม่กลับมำอีกเลยชั่วกำลนำน

๒) เตรียมของเอง คือใช้เงินของตนเอง ห้ำมหยิบยืมใคร ของที่จะ
ถวำยเป็นสังฆทำนนั้น ขอให้จำำเป็นในกำรดำำรงชีวิต เช่น สบู่ก้อนเดียว
ก็เป็นสังฆทำนได้ ถ้ำจิตคิดไว้ว่ำจะถวำยแด่สงฆ์ โดยไม่ตั้งข้อจำำกัด
จำำเพำะเจำะจงไว้ก่อนว่ำจะถวำยพระรูปใด เพรำะฉะนั้นคุณน่ำจะมีทุน
ทรัพย์พอ และสำมำรถซ้ือหำได้อย่ำงสบำยใจ ในขั้นนี้ตอนออกไปซ้ือ
ของเตรียมถวำย คุณอำจเร่ิมรู้สึกสงสำรตัวเอง นึกอยำกได้ใครสักคน
มำช่วย โดยเฉพำะถ้ำคิดซ้ือหลำยๆชิ้น และเคยชินกับกำรซ้ือข้ำวของ
ร่วมกับคนอื่น ให้กำำหนดจิตตัดใจลงไปเลย ว่ำเรำจะซ้ือของโดยไม่ต้อง
ให้คนอื่นมำช่วย กับทั้งจะไม่ปล่อยให้เกิดควำมคิดสงสำรตัวเองอย่ำง
เด็ดขำด ชั่วเวลำเดี๋ยวเดียวคุณน่ำจะทำำใจได้ไม่ยำกอยู่แล้ว หำกระวัง
ไม่ให้เกิดควำมรู้สึกนึกคิดอยำกได้คนช่วยเตรียมของได้ตลอดรอดฝั่ง
กระทั่งซ้ือของเสร็จ คุณจะพบว่ำใจตัวเองเงียบเชียบ และเร่ิมเห็นควำม
เข้มแข็งบำงอย่ำงเกิดขึ้นในตัวเองแล้ว

๓) ไปเองคนเดียว คือถ้ำไม่มีรถก็อย่ำไหว้วำนใครไปส่งทั้งส้ิน ขึ้น
รถเมล์หรือนั่งแท็กซ่ีไป เพรำะนี่ไม่ใช่กำรทำำบุญธรรมดำ แต่เป็นกำร
ทำำบุญเพ่ือขอให้เกิดควำมเป็นตัวของตัวเอง ระหว่ำงเดินทำงให้มีสติ 



อย่ำใจลอย อย่ำนึกน้อยใจ แล้วก็อย่ำให้มีเร่ืองรบกวนจิตใจใดๆ ในขั้น
นี้คุณจะเร่ิมรู้สึกว่ำกำรเดินทำงไปทำำบุญคนเดียวเป็นอะไรอย่ำงหนึ่งที่มี
ควำมหมำย มีควำมตั้งใจอย่ำงหนึ่งเกิดขึ้น มีกรรมอย่ำงหนึ่งเกิดขึ้น 
แล้วก็มีเหตุกำรณ์เกิดขึ้นจริงในบัดนั้น ให้มองว่ำกำรเดินทำงไปทำำดี
ตำมลำำพังเป็นเร่ืองธรรมดำ ไม่ใช่เร่ืองน่ำกลัวหรือน่ำหดหู่เศร้ำสร้อยแต่
อย่ำงใด ชั่วเวลำไม่กี่สิบนำทีทำำไมจะตัดใจเลิกคิดหยุมหยิมไม่ได้ คือ
ไม่ใช่ให้เข้ำฌำนเลิกคิดอะไรหมดนะครับ แต่ถ้ำรู้สึกตัวว่ำคิดเร่ืองที่
ทำำให้เกิดควำมเหงำ ควำมหดหู่ ควำมน้อยเนื้อต่ำำใจ หรือควำมโมโห
โกรธำใดๆ จงรีบหยุดและเปล่ียนเร่ืองคิดไปในทำงมงคลทันที

๔) ทำำเองคนเดียว คืออย่ำตั้งควำมหวังว่ำใครที่วัดจะเข้ำมำช่วยยก
ของ ให้นึกถึงกำรใช้แรง ใช้กำำลังของตนเองในกำรทำำบุญคร้ังนั้น ในขั้น
นี้คุณจะรู้สึกชัดว่ำตัวเองเป็นคนแข็งแรง ตั้งควำมคิดให้แน่วแน่ว่ำจะ
รักษำจิตไว้ให้พ่ึงพำตนเอง ไม่เหงำ ไม่เศร้ำ ไม่อยำกรับควำมช่วยเหลือ
จำกใคร (แต่ถ้ำมีเด็กวัดหรือใครเขำอยำกเข้ำมำช่วยเองก็ให้ช่วยไปนะ
ครับ อย่ำไปตะเพิดไล่ปฏิเสธน้ำำใจเขำล่ะ) คงไม่เหลือบ่ำกว่ำแรงกับแค่
คร่ึงชั่วโมงที่อยู่ในวัด ที่คุณจะอยู่กับควำมตั้งใจทำำอะไรดีๆด้วยตนเอง
ตำมลำำพังสักคร้ัง โดยไม่เห็นว่ำตัวเองน่ำสงสำรกับกำรไม่มีใครเคียง
ข้ำง

๕) อธิษฐำนคนเดียว คือหลังจำกถวำยสังฆทำนเสร็จแล้ว ให้หันไป
ทำงพระประธำนหรือพระพุทธรูป นั่งพนมมือตัวตรง ถ้ำบรรยำกำศเอื้อ
ให้พูดดังๆก็เปล่งวำจำชัดถ้อยชัดคำำไปเลยว่ำ คร้ังนี้เรำมำทำำบุญได้
ด้วยตัวเองโดยไม่พ่ึงใคร ก็ขอให้ใจเป็นสุขได้กับตัวเองโดยไม่จำำเป็น
ต้องอำศัยใครอื่นเถิด ถึงตรงนี้คุณจะรู้สึกสงบและเป็นตัวของตัวเองได้
อย่ำงประหลำด ตัวคุณใหญ่กว่ำควำมเหงำ และเอำชนะควำมเหงำได้
ง่ำยๆแค่นี้เอง

กำรทำำคร้ังเดียวอำจให้ผลเป็นควำมรู้สึกมั่นคงแค่ระยะส้ัน ถ้ำให้ดี
ควรทำำซ้ำำอย่ำงนี้สัก ๓ คร้ังภำยในหนึ่งอำทิตย์ เพ่ือให้เกิดกำรสำำทับ
บุญจนแน่นหนำพอ ไม่จำำเป็นต้องไปที่วัดเดียวกัน และไม่จำำเป็นต้องทำำ
สังฆทำนเท่ำนั้น ลองไปตำมสถำนสังคมสงเครำะห์ต่ำงๆที่เขำเปิดรับ
บริจำคข้ำวของให้แก่ผู้ด้อยโอกำส เพ่ือให้รู้สึกว่ำได้ทำำบุญครบวงจร ก็
จะเกิดควำมเบำสบำยและเบิกบำนยิ่งๆขึ้น

ภำยในอำทิตย์เดียวถ้ำทำำบุญด้วยตัวเอง ๓ คร้ัง คุณจะพบว่ำ
อำกำรคิดมำก อำกำรอยำกพ่ึงพำคนอื่นจะลดลงแบบฮวบฮำบ ที่สำำคัญ



คุณอำจพบว่ำตัวเองกลำยเป็นแม่เหล็กดึงดูดให้คนอื่นอยำกมำพ่ึงพำ
ไปเสียแทน 

ถ้ำกำรณ์พลิกกลับตำลปัตรอย่ำงนี้ก็อย่ำสงสัยเลย เร่ืองของเร่ือง
นะครับ คนเรำชอบอยู่ใกล้ผู้ที่เข้มแข็ง เพ่ือดูดซับควำมอบอุ่น และรับ
แรงบันดำลใจมำสู่ตน แต่จะไม่ชอบอยู่ใกล้ผู้ที่อ่อนแอ เพรำะคุณจะรู้สึก
เหมือนเสียพลังงำน และอำจรับกระแสควำมเกียจคร้ำนมำเข้ำตัวไป
ด้วย

ผลพลอยได้จำกกำรทำำบุญให้มีกำำลังใจเด็ดเดี่ยวนี้ จะช่วยให้คุณ
ลดอำกำรเฉื่อยชำในกำรทำำงำนทำงโลกได้ด้วย โดยเฉพำะที่เป็นงำน
หนัก งำนยำก เหมือนต้องขอควำมช่วยเหลือจำกคนนั้นคนนี้ ใจคุณจะ
คิดไปอีกอย่ำงหนึ่ง คือเห็นว่ำแค่นี้เอง ทำำคนเดียวก็ได้ และในที่สุดก็ทำำ
ได้จริงๆ เรียกควำมเชื่อมั่นมำให้ตัวเอง

จริงๆอำนิสงส์ของกำรใช้อุปเท่ห์วิธีทำำบุญแบบนี้ยังมีอีกมำก เช่น
คุณจะเป็นผู้ทำำกิจใหญ่สำำเร็จได้ด้วยตนเองเป็นหลัก ปรำรถนำอะไรจะมี
แรงหนุนให้ถึงจุดหมำยปลำยทำงด้วยควำมภำคภูมิใจในตนเอง แต่เอำ
เฉพำะกรณีที่กำำลังเป็นประเด็นปัญหำของคุณ กำรทำำบุญแบบนี้ จะช่วย
ให้เห็นว่ำควำมรัก ควำมติดพันใกล้ชิด เป็นเพียงส่วนประกอบหนึ่งของ
ชีวิต ไม่ใช่ไม่มีแล้วจะเอำชีวิตรอดไม่ไหว ไม่ว่ำคนรักของคุณจะเป็น
อดีตหรือปัจจุบัน เขำจะไม่มีอิทธิพลทำงใจกับคุณมำกมำยเกินจำำเป็น
ดังเคยแน่นอน

หมำยเหตุสำำคัญทิ้งท้ำยไว้ด้วย กำรทำำบุญร่วมกันเป็นส่ิงน่ำ
สนับสนุน และควรให้มีบ่อยๆ เพรำะจะช่วยส่งเสริมสัมพันธภำพทุกรูป
แบบให้เป็นไปในทำงดี ทั้งวันนี้และวันหน้ำ คำำตอบสำำหรับคำำถำมนี้เป็น
แบบเฉพำะเจำะจง แก้ปัญหำควำมอ่อนแอไม่เป็นตัวของตัวเองและมี
ภำวะพ่ึงพำสูงเท่ำนั้นนะครับ

แอบรักแฟนเพ่ือน
 

ถำม – กำำลังรู้สึกแย่มำกๆครับ แอบรักแฟนเพ่ือน สำบำนได้ว่ำตอน
เจอกันไม่คิดอะไรเลย ไม่เคยนึกถึง ไม่เคยรู้สึกผูกพัน แต่อยู่ดีๆก็ฝันถึง



ขึ้นมำเฉยๆ ฝันทั้งคืน กลำงดึกตื่นขึ้นมำแล้วหลับใหม่ก็ฝันต่อ ในฝัน
เป็นจริงเป็นจังมำก คล้ำยเธอมีใจออกห่ำงจำกแฟนแล้ว และหันมำ
สนใจผม ควำมใกล้ชิดในฝันเป็นควำมรู้สึกอ่อนหวำนอย่ำงบอกไม่ถูก 
ตัวจริงของเธอกับในฝันน่ำหลงใหลพอๆกันเลย พอตื่นแล้วรู้ว่ำแค่ฝันไป
ไม่ใช่เร่ืองจริงนี่แทบคล่ังตำย เหมือนโดนอะไรบีบรัดหัวใจอย่ำงไม่เคย
เป็นมำก่อน คำำถำมคือผมต้องกลำยมำเป็นคนคิดไม่ซ่ือกับเพ่ือนเพียง
เพรำะฝันแค่คืนเดียวอย่ำงนี้ มันแปลว่ำมีกรรมเก่ำมำกระตุ้นหรือบังคับ
ให้ต้องทำำผิดหรือเปล่ำครับ? และที่สงสัยมำกๆคือถ้ำเธอเลิกกับแฟน
แล้วมำหำผมจริงๆ จะมีใครผิดศีลข้อกำเมสุมิจฉำจำรไหม? อยำกลอง
ถำมเธอดูเหมือนกันว่ำเธอฝันเหมือนผมหรือคล้ำยผมบ้ำงไหม ถ้ำหำก
เธอตอบว่ำฝันเหมือนกัน นี่จะแปลว่ำเป็นบุพเพสันนิวำสบันดำลให้เจอ
กันในฝันหรือเปล่ำ?

ผมเข้ำใจดีครับ ว่ำตรำบใดยังมีควำมยึดมั่นถือมั่น ตรำบนั้นคนเรำ
โดนยั่วให้หลงติดกับท่ำไหนก็ได้ วิธีไหนก็ได้ จะเป็นรูปที่เห็นด้วยตำ 
ภำพที่เห็นในฝัน หรือนิมิตที่เห็นในสมำธิก็ตำม คุณไม่ได้ตั้งใจจะหลง 
แต่เกิดภำพเสียงบังคับให้หลง อันนี้ไม่เป็นไร ช่ำงมัน แต่ขอให้ทำำใจว่ำ
เมื่อเร่ิมต้นด้วยควำมฝัน ก็จงจบลงอย่ำงฝันเถิด อย่ำปล่อยให้เลยเถิด
เป็นเร่ืองจริงอันไม่ชอบไม่ควรเลย

ขอให้คิดเสียว่ำมนุษย์เป็นส่ิงมีชีวิตที่สำมำรถเสพสุขผ่ำนฝัน 
เป็นสุขแล้วก็พอแล้ว อย่ำให้สุขนั้นผันตัวเป็นทุกข์ต่อ โดยกำรเส่ียงทำำ
เร่ืองบำดใจ ที่ไม่รู้ว่ำจะออกหัวหรือออกก้อยในอนำคต

ที่คุณกล่ำวมำ มีคำำสำำคัญคำำหนึ่ง คือ ‘ตัวจริงของเธอกับในฝันน่ำ
หลงใหลพอๆกัน’ นี่สะท้อนให้เห็นว่ำในส่วนลึกคุณแอบสนใจ หรือแอบ
หลงใหลเธออยู ่แต่ขณะลืมตำตื่นถูกสำำนึกผิดชอบชั่วดีกดทับหรือ
ปกปิดตัวเองจำกควำมรู้สึกทำำนองนี้ไว้ แล้วมำเปิดเผยเอำโล่งโจ้งใน
ควำมฝัน ในควำมฝันของคนเรำเหลือแต่ควำมรู้สึกที่แท้จริง เป็นจิ
ตดิบๆที่มีกำำลังอ่อน ไม่มีม่ำนมโนธรรมอันใดมำห้ำมปรำม ภำพและ
เสียงทั้งหลำยจึงล้วนเป็นส่ิงที่จิตแฉตัวเองหมดเปลือก

ที่คุณรู้สึกเหมือนถูกร้อยรัด วำบหวำมสุดจะบรรยำย อันนั้นแหละ
เป็น ‘ของจริง’ ชิ้นเดียวท่ำมกลำงภำพเสียงลวงใจ ควำมรู้สึกแสนวิเศษ
ที่เกิดขึ้นจริงย่อมติดตำมมำหลอกหลอนคุณในยำมตื่นด้วยเป็นธรรมดำ 
เพรำะคนเรำสำมำรถจดจำำควำมรู้สึกสุขได้ ไม่ว่ำสุขนั้นจะเกิดจำก



ประสบกำรณ์เข้ำหูเข้ำตำขณะตื่น หรือเกิดจำกภำพฝันกระทบใจยำม
หลับ

มองจำกมุมของกรรมวิบำกแล้ว คุณกำำลังอยู่ในเกมที่มีเหยื่อล่อมำ
ยั่วให้ทำำผิด เหยื่อล่อนั้นมำในรูปของควำมสุขอำบมนต์ขลังล้ำำลึก คุณ
ถูกบีบให้รู้สึกเหมือนทนไม่ได้ และอยำกเข้ำข้ำงตัวเองว่ำนี่คือคู่แท้ที่
ติดตำมกันมำจำกอดีตชำติ ลองตรองในขณะตื่นเต็มตำสักห้ำนำที แล้ว
คุณจะตำสว่ำง ว่ำถ้ำบุญที่ทำำร่วมกับเขำมำดีจริง ก็คงชักนำำคุณไปเจอ
เขำก่อนเขำจะเป็นของเพ่ือนคุณ บุญเก่ำคงไม่แกล้งเอำเคร่ืองขวำงกั้น
มำกันท่ำให้ประดักประเดิดเช่นนี้แน่

ที่ตื่นขึ้นมำแล้วหลับใหม่ยังฝันต่อ ก็ไม่ใช่เร่ืองลึกลับน่ำตื่นเต้น
ประหลำดใจอะไรเลย เพรำะธรรมชำติของจิตนั้นเป็นส่ิงถูกดึงดูดให้ติด
อยู่กับภำวะหรือภพอันน่ำชอบใจได้ง่ำย ไม่ต่ำงจำกขี้เหล็กโดนแม่เหล็ก
ดึงดูดด้วยสนำมพลังขนำดใหญ่ ขอเพียงมีควำมติดใจรุนแรง มีควำม
ยึดมั่นถือมั่นทะยำนอยำกมำกพอ คุณหลับลงไปกี่คร้ัง จิตก็วิ่งเข้ำไปหำ
ภพที่ชอบได้ร่ำำไป

ที่รู้สึกชัดเจนเป็นจริงเป็นจัง ก็เพรำะจิตถูกดึงดูดด้วยอำรมณ์น่ำ
ชอบใจ ให้จดจ่อตั้งมั่นอยู่กับอำรมณ์แบบนั้น ควำมชัดเจนเป็นจริงเป็น
จังหำใช่เคร่ืองยืนยันใดๆ ว่ำบุคคลในฝันคือเนื้อคู่ ควำมคมชัดสมจริง
ของนิมิตฝันเกิดขึ้นกับจิตที่มีกำำลัง สำมำรถก้ำวลงสู่ควำมหลับได้ลึกจน
ตัดควำมเกี่ยวพันกับประสำทกำย แต่ก็ดิ่งลงไม่ถึงพ้ืนยืนสุดท้ำยที่จะ
หลับสนิท เงียบนิ่งไร้กำรรู้เห็นใดๆ

ที่คุณรู้สึกทรมำน ก็เป็นหลักฐำนยืนยันว่ำควำมสัมพันธ์นี้ไม่เหมำะ 
ไม่สม ไม่กลมกลืนกับควำมเป็นจริง หำกยอมตัวเป็นคนอ่อนแอ คุณจะ
พบว่ำควำมทรมำนใจเป็นเคร่ืองเร่งเร้ำให้หำทำงออกแบบผิดๆเสมอ 
แต่ขณะเดียวกันควำมทรมำนใจก็อำจเป็นของดี เพรำะสะท้อนให้เห็นว่ำ
คุณไม่มักง่ำย คนมักง่ำยจะเฉยชำ ไม่สนใจว่ำเขำจะมีหรือไม่มีเจ้ำของ
แต่อย่ำงใด คิดแค่ว่ำจะหน้ำด้ำนแย่งซะอย่ำง

ที่กล่ำวว่ำตอนลืมตำตื่นไม่คิดอะไร น่ำแปลกใจที่เพ่ิงมำฝัน และเป็น
ฝันทั้งคืน อันนี้พูดได้สองแบบ ถ้ำเอำแบบเข้ำข้ำงก็คือในระหว่ำงวัน 
ฝ่ำยหญิงเขำคิดถึงคุณอย่ำงแรง หนักแน่น ต่อเนื่อง เมื่อส่ังสมเป็นคล่ืน
พลังเข้มข้นมำกพอ ก็พุ่งเข้ำมำปะทะจิตคุณได้จังๆ โดยเฉพำะในขณะที่
หลับลึกพอ ทั้งนี้ถ้ำจิตของคุณไม่มีส่ือ คือใจไม่ตรงกับเขำอยู่บ้ำง ก็จะ
เห็นตัวเองในฝันบ่ำยเบ่ียง หลบเล่ียงหลีกหนี ไม่ใช่พลอยร่วมยินดี



เหมือนที่ผ่ำนมำ
และถ้ำกล่ำวอย่ำงไม่เข้ำข้ำงเพ่ือให้เป็นกลำงๆบ้ำง จุดเร่ิมต้นอำจ

มำจำกคุณเอง คือมีคล่ืนควำมรู้สึกถวิลถึงเธออยู่ในส่วนลึก อำจเก็บกด
หรือเร้นซ่อนมำนำน พอสบช่องเข้ำล็อกขึ้นมำ ก็แปรเป็นภำพเสียงใน
ฝันเป็นตุเป็นตะ ยิ่งถ้ำตื่นขึ้นมำคิดฟุ้งซ่ำนต่ำงๆนำนำมำกเท่ำไร ใจก็จะ
ยิ่งอยำกเข้ำข้ำงตัวเองมำกขึ้นเท่ำนั้น ทั้งที่ฝ่ำยหญิงเขำไม่ได้รู้เร่ืองรู้
รำวอะไรด้วยเลย

ถ้ำเธอเลิกกับแฟนจริง อันนั้นคงไม่เป็นไรสักเท่ำไหร่ แต่ขอให้แน่ใจ
ว่ำไม่ใช่เร่ิมมำจำกกำรชักชวนของคุณก็แล้วกัน เช่นไปถำมเขำดื้อๆว่ำ
เธอฝันอย่ำงฉันหรือเปล่ำ พอเขำถำมว่ำฝันอะไรก็ค่อยๆแพลมนิดแพลม
หน่อย ไม้นี้ใช้กันเยอะครับ จริงบ้ำงไม่จริงบ้ำง แต่ที่จริงแน่ๆก็คือตอน
ตกลงใจถำมให้รู้เร่ือง ก็ได้ชื่อว่ำมีรูปมือที่สำมปรำกฏรอยจำงๆบนหน้ำ
ผำกคุณเรียบร้อยแล้ว

คิดให้ขำด ปลงให้ตก เพ่ือหักห้ำมใจโดยไม่ต้องฝืนมำก วัดแค่
ควำมรู้สึกผมก็ว่ำน่ำประดักประเดิดพออยู่แล้ว กับกำรเอำแฟนเก่ำของ
เพ่ือนมำเป็นแฟนใหม่ของตัว นี่ถึงขนำดว่ำคุณเองคือต้นเหตุกำรเลิก
ร้ำงของเขำ ผมว่ำชวนพะอืดพะอมน่ำดูเลย

ถ้ำชำยทั้งหลำยปฏิบัติกับหญิงมีเจ้ำของได้ดุจเดียวกับที่พวกเธอ
เป็นควำมฝัน ฝันผ่ำนไปก็ตระหนักว่ำแค่ฝันผ่ำนไป ไม่อำลัยอำวรณ์ 
กรรมข้อกำเมสุมิจฉำจำรก็จะไม่ผุดเป็นดอกเห็ดอย่ำงทุกวันนี้ แต่เพรำะ
ฝันนิดฝันหน่อยแล้วทึกทักว่ำใช่ ตื่นขึ้นมำจะเอำจริงเอำจัง นั่นแหละ
หำยนะทำงเพศถึงระบำดไปทั่วเมืองไงครับ

กลัวอนำคต แต่ไม่เสียดำยปัจจุบัน
 

วันนี้คนบำงคนไม่มีควำมสุขเลย
เพรำะมัวห่วงพะวงไปข้ำงหน้ำ
กลัวว่ำจะเรียนไม่จบ



กลัวว่ำจะไม่มีงำนดีๆทำำ
กลัวว่ำอำจไม่มีใครให้โอกำส
กลัวว่ำอำจไม่เก่งกำจเท่ำเก่ำ
กลัวว่ำจะไม่มีกิน
กลัวว่ำจะไม่มีคู่ครองดีๆ
กลัวว่ำจะถูกลูกหลำนทอดท้ิง
จินตนำกำรเกี่ยวกับอนำคตได้เท่ำไร
ก็หวำดกลัวได้เท่ำนั้น
เขำอุทิศชีวิตส่วนหนึ่ง
ให้กับจินตนำกำรและควำมหวำดกลัว
ไม่ต่ำงกับมันเกิดข้ึนแล้วจริงๆ
แม้ว่ำมันอำจไม่เกิดข้ึนเลยก็ตำม

คนคนนั้นไม่เสียดำยวันนี้เลยสักนิด
วันนี้ท่ีเขำลืมตำได้
วันนี้ท่ีเขำอ้ำปำกได้
วันนี้ท่ีเขำคิดอ่ำนได้
วันนี้ท่ีเขำขยับมือหยิบฉวยได้
วันนี้ท่ีเขำก้ำวเท้ำไปข้ำงหน้ำได้
วันนี้ท่ีเขำหมุนคอมองรอบด้ำนได้
เขำเอำแต่ปล่อยให้ควำมกลัว
ลิดรอนควำมสำมำรถท้ังหมดท่ีมีอยู่



ให้เหลือเพียงควำมเป็นไปได้ท่ีจะทำำ
แต่ไม่ทำำ
ท้ังหมดท่ีเขำทำำ
จึงเป็นกำรทอดท้ิงวันนี้อย่ำงไม่เสียดำย

วันนี้คือรำกของวันพรุ่งนี้
คนท่ีไม่คิดถึงวันนี้
ก็คือคนไม่มีอนำคต
แล้วจะไม่กลัวอนำคตอย่ำงไรได้!

รบกับควำมโกรธ อย่ำรบกับตัวเอง
 

มีคนจำำนวนไม่น้อยที่เร่ิมไหวทัน รู้ตัวว่ำเป็นข้ำทำสรับใช้ควำม
โกรธมำเสียนำน เห็นโทษและเร่ิมเหนื่อยหน่ำยเต็มทนกับกำรเป็นขี้ข้ำ
ของมัน เพรำะหลำยคร้ังโกรธหัวฟัดหัวเหวี่ยงเป็นวรรคเป็นเวร ก็ไม่เห็น
ได้อะไรขึ้นมำ คนถูกโกรธยังสบำยดี แต่ตัวเองต้องเต้นเร่ำตลอดวัน
ตลอดคืน ไม่ว่ำจะยืน เดิน นั่ง แม้กระทั่งยำมนอนที่ควรเป็นช่วงผ่อนพัก
สบำยที่สุดของชีวิต ก็ยังต้องอุตส่ำห์รู้สึกเหมือนไก่ย่ำงบนตะแกรงจน
ได้

ตำมธรรมชำติธรรมดำของจิตนั้น ควำมโกรธมีโทษทุกระดับ 
สถำนเบำคือเผำใจให้เป็นทุกข์ สถำนกลำงอำจผลักดันให้สังหำรผู้อื่น 
สถำนหนักก็ถึงขั้นฆ่ำได้ไม่เว้นแม้แต่ตนเอง!

เผำใจตัวเองก่อน พอมอดไหม้ทั้งดวงจนทนไม่ไหว จึงทำำลำยกำย
ตัวเองตำม…



พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำบุคคลที่ยังมักโกรธอยู่ ไม่ควรคู่กับกำรได้เป็น
พระอรหันต์ นั่นหมำยควำมว่ำแม้ใครอ้ำงว่ำตนเองเข้ำใจธรรมะถ่องแท้
แล้ว และกำำลังคร่ำำเคร่งบำำเพ็ญเพียรภำวนำปฏิบัติธรรมอยู่ แต่หำกเป็น
ผู้หงุดหงิดง่ำย คลำยโทสะยำก ผูกใจเจ็บได้แม้ด้วยเร่ืองน่ำขัดเคือง
เพียงเล็กน้อย ก็ให้พยำกรณ์ตนเองได้เลย ว่ำยังห่ำงไกลจำกเป้ำหมำย
สูงสุด ไม่มีสิทธ์ิเล่ือนชั้นเป็นพระอรหันต์ผู้นิรทุกข์องค์หนึ่งในโลกอย่ำง
แน่นอน

ผู้หวงควำมโกรธไว้ ได้ชื่อว่ำหวงทุกข์ไว ้ผู้ยินยอมเปล่งคำำพูดและ
ลงมือกระทำำกำรเพ่ือรับใช้ควำมโกรธ ย่อมได้ชื่อว่ำยังทำำตัวเป็นบ่ำว
ไพร่ของโทสะ ยำกจะเอำชนะเพ่ือเล่ือนชั้นขึ้นเป็นนำยของกิเลส ไม่อำจ
ล้ิมรสควำมเยือกเย็นอันเป็นอมตะตำมพระผู้ส้ินโกรธได้

ปัญหำคือแม้คนเรำจะเล็งเห็นโทษของควำมโกรธ แต่ก็ยังไม่เห็น
ประโยชน์ว่ำจะเลิกโกรธไปทำำไม ในเมื่อโลกนี้ยังเต็มไปด้วยเร่ืองน่ำ
โกรธ และน่ำให้แสดงควำมโกรธอยู่ชั่วนำตำปี

น่ำเศร้ำใจกว่ำนั้นคือแม้บำงคนตั้งใจเด็ดเดี่ยวแน่วแน่แล้วว่ำจะ
เอำชนะควำมโกรธให้จงได้ แต่ก็ทำำไม่สำำเร็จเสียที แม้ผ่ำนไปหลำยปีก็
ไม่มีควำมคืบหน้ำ รำวกับว่ำตัวเองกระจอกเกินกว่ำจะขืนไปเสนอหน้ำ
แข่งกับควำมโกรธ

คุณอำจคิดว่ำศัตรูเช่นควำมโกรธนั้นเก่งกำจเกินต้ำนจริงๆ แต่จำำ
ไว้เถิดว่ำศัตรูไม่ว่ำหน้ำไหนก็แพ้ได้หมด ขอแค่รู้วิธีรบให้ถูกฝำถูกตัว ก็
แม้แต่ธรรมชำติที่บันดำลกำรเกิดและกำรตำย มนุษย์ผู้เป็นมหำบุรุษยัง
ยิ่งใหญ่พอจะประกำศเอำชนะมำแล้ว และก่อตั้งศำสนำเพ่ือล้มล้ำง
ควำมทุกข์แห่งกำรเกิดตำยได้สำำเร็จแล้ว สำำหำอะไรกับกำรเอำชนะ
เพลิงทุกข์แห่งควำมโกรธ ที่ถือว่ำเป็นแค่ลูกสมุนของควำมเกิดควำม
ตำยเล่ำ?

ที่คนเรำตั้งใจรบกับอะไรแล้วไม่ชนะนั้นมีอยู่เหตุผลเดียว คือรบ
ผิด!

เมื่อตั้งใจจะรบกับควำมโกรธ แทนที่จะเห็นตัวควำมโกรธและเข้ำ
รบกับมัน หลำยคนกลับหลงผิด หันมำรบกับตัวเองแทน!

ทันทีที่คุณตั้งใจว่ำ ‘ฉันจะต้องไม่โกรธ’ นั่นแหละเท่ำกับถูกหลอก
ให้เชื่อว่ำตัวคุณเป็นควำมโกรธ ควำมโกรธเป็นตัวคุณแล้ว พอรูปอันน่ำ
ขัดเคืองกระทบตำ เสียงอันน่ำรำำคำญกระทบหู แล้วจิตติดไฟโกรธ 
ลุกฮือถึงขั้นน็อตหลุด สำำแดงกิริยำปึงปังออกไป ก็ต้องมำนั่งเสียอก



เสียใจ โกรธตัวเอง หรือกระทั่งซ้ำำเติมตัวเอง ค่ำที่ ‘ตัวคุณ’ เป็นฝ่ำยแพ้ 
โดนชนะน็อก ไม่แน่พอจะได้รับกำรยกย่องว่ำ ‘ตัวคุณ’ เป็นนักปฏิบัติ
ธรรมมือพระกำฬที่กิเลสทุกเหล่ำยอมสยบให้

บำงคนอำจเปรียบควำมโกรธคล้ำยโรคบำงชนิด ที่หำยหน้ำหำย
ตำไปนำนแรมปีรำวกับส้ินโรคส้ินภัยเด็ดขำดแล้ว แต่วันดีคืนดีก็อำจ
โผล่กลับมำใหม่ ทำำควำมช้ำำใจให้อย่ำงแสนสำหัส เพรำะเท่ำกับ ‘ตัว
คุณ’ ยังต้องเหนื่อยให้ยำหรือหำทำงเอำชนะโรคเดิม ชนิดไม่มีวันจบวัน
ส้ิน

ทำงที่ถูกต้องทำำควำมเข้ำใจไว้ให้ดีๆตั้งแต่แรกว่ำ ควำมโกรธ 
ควำมขัดเคือง หรือควำมเกลียดควำมกลัวทั้งปวงนั้น หำใช่ตัวเรำไม่

โทสะเป็นเพียงควำมกระเพ่ือมไหวของจิต มิใช่ตัวจิตเอง เปรียบ
เหมือนคล่ืนไม่ใช่น้ำำ เป็นแค่อำกำรกระเพ่ือมไหวของน้ำำเท่ำนั้น

เมื่อมองเห็นควำมจริงเช่นนี้แล้ว ก็ถึงขั้นของกำร ‘เข้ำสนำมรบ’ 
เพ่ือเผชิญหน้ำกับศัตรูให้ถูกตัว คือลงมือกำำหนดสติให้เท่ำทันขณะแห่ง
ควำมโกรธกันจริงๆ ยุทธวิธีที่จะเอำชนะได้อย่ำงเป็นขั้นเป็นตอนคือ

๑) อย่ำตั้งใจว่ำ ‘จะไม่โกรธ’ เพรำะกำรพูดหรือกำรแสดงกิริยำ
ใดๆในทันทีที่โกรธ ย่อมเป็นไปเพ่ือโหมไฟโกรธให้แรงขึ้นเสมอ วิธีที่ถูก
ต้องคือให้ยอมรับตำมจริงว่ำโกรธไปแล้ว ไม่ใช่ไม่โกรธ แต่ขณะ
เดียวกันก็ตั้งใจว่ำยำมโกรธจะไม่พูด และไม่แสดงอำกำรเพ่ือส่งเสริม
ควำมใดๆเลย เว้นแต่จะแน่ใจว่ำจะขยับเขยื้อนเคล่ือนที่ให้หลุดจำก
สภำพขืนเกร็งเคร่งเครียดเสีย เช่นเปล่ียนจำกยืนจ้องถมึงทึงเป็นนั่งลง
ผ่อนคลำยสีหน้ำแทน

๒) อย่ำคิดว่ำ ‘เรำจะเก็บควำมโกรธไว้ในใจ’ เพรำะกำรกักควำม
โกรธจะทำำให้เก็บกดและรู้สึกอึดอัด เป็นไปเพ่ือควำมเครียดและรอนำที
ระเบิดแบบเดียวกับลูกโป่งแตก วิธีที่ถูกต้องคือให้ตั้งใจว่ำจะดูระดับ
ควำมโกรธในใจ ว่ำมำกเองน้อยเองได้ไหม ตลอดจนกระทั่งหำยไปเอง
ได้แบบเดียวกับไฟหมดเชื้อหรือไม ่ขอให้คิดว่ำแม้แต่ไฟป่ำที่ลุกลำมกิน
อำณำบริเวณไพศำล พอป่ำหมดเชื้อ ไฟก็มอดลงวันยังค่ำำ

กล่ำวโดยสรุปคือกำรรบกับควำมโกรธที่ดีที่สุด คือกำรไม่คำด
หวังเอำกับตัวเองว่ำจะไม่โกรธ และเมื่อโกรธแล้วก็ให้ยอมรับตำมจริง 
เมื่อยอมรับตำมจริงก็ย่อมเห็นควำมจริงอันไม่ควรยึดมั่นถือมั่น

คุณอำจพบข้อติดขัดในระยะยำว คือวันนี้เข้ำใจและรู้วิธีดูควำม
โกรธ แต่อีกหลำยๆวันอำจลืมแล้วพลุ่งพล่ำน เต้นแรงเต้นกำไปตำมไฟ



พิโรธโกรธกร้ิวที่ลนเท้ำ จนเหมือนทั้งชีวิตคงต้องแพ้ควำมโกรธหมดรูป
ไปเร่ือย หำกเป็นเช่นนั้นก็อย่ำเพ่ิงท้อใจ เพรำะพวกเรำเป็นข้ำรับใช้
ควำมโกรธมำแต่เกิด อย่ำงไรก็ต้องเกรงใจมัน อยำกรับใช้มันอยู่เสมอ 
แต่ใช่ว่ำจะต้องยอมจำำนนตลอดไป

ขอเพียงทบทวนบ่อยๆ ตั้งป้อมเป็นฝ่ำยรู้ฝ่ำยดู ไม่ช่วยโหม ไม่ฝืน
ต้ำน เมื่อผ่ำนไปนำนวันนำนเดือนเข้ำ ก็จะเห็นควำมก้ำวหน้ำอย่ำงเป็น
ไปเองทีละน้อย นั่นคือคุณเรียนรู้ที่จะตั้งจิตไว้อีกแบบ ใช้ชีวิตอีกแบบ 
เลิกยึดมั่นถือมั่นว่ำคุณต้องดี คุณจะเอำด ีแต่เปล่ียนเป็นรับสภำพตำม
จริงว่ำ จิตไม่จำำเป็นต้องดี จิตไม่ได้มีไว้เพ่ือเอำดี จิตเป็นเพียงธรรมชำติ
ที่ถูกกระทบได้ เกิดควำมกระเพ่ือมไหวได ้แล้วกลับสงบลงได้เอง

ขอเพียงไม่เอำ ‘ตัวคุณ’ เป็นที่ตั้งของกำรรบ วันหนึ่งกำรรบจะส้ิน
สุด โดยไม่มีใครแพ้ ไม่มีใครชนะ มีแต่สภำพทุกข์คล่ีคลำยไปสู่ควำม
ดับสนิท เย็นสนิท เป็นบรมสุขเหนือภำวะเร่ำร้อนใดๆ

โกรธอย่ำงรู้
ดีกว่ำหำยโกรธอย่ำงไม่รู้

หงุดหงิดมำกเวลำเห็นแฟนชอบมองผู้
หญิง

 

ถำม – หงุดหงิดมำกเวลำเห็นแฟนชอบมองผู้หญิง รู้สึกว่ำเจ้ำชู้กัน
ทั้งนั้น อย่ำงนี้เกี่ยวหรือไม่เกี่ยวกับกรรมของเรำคะ? มีแฟนกี่คนๆ
เหมือนกันอย่ำงนี้หมดเลย

นิยำมของชำยเจ้ำชู้นั้น ควรจะประมำณจีบไม่เลือก มีแฟนแล้วก็จีบ
หญิงอื่นอีก หรือหนักกว่ำนั้นคือหลอกมีสัมพันธ์ลึกซ้ึงกับใครต่อใครทั่ว
มั่วแหลก ไม่ใช่แค่ชอบเหล่สำวก็เรียกว่ำเจ้ำชู้แล้ว เพรำะกำรชอบมองผู้
หญิงนี่เป็นนิสัยของผู้ชำยนะครับ เป็นเร่ืองปกติ



พูดกันตรงไปตรงมำ ผู้ชำยที่ไม่ชอบมองผู้หญิงนี่ แทนที่จะน่ำดีใจ 
คุณอำจต้องห่วงเบ้ืองหลังของกำรไม่ชอบมองของเขำเสียมำกกว่ำ

เปล่ำนะครับ ผมไม่ได้สนับสนุน หรือชี้ช่องให้คุณผู้ชำยทั้งหลำย
เห็นกำรเหล่สำวเป็นเร่ืองน่ำสนับสนุน แต่เรำกำำลังพูดถึงควำมจริงที่
ปรำกฏอยู่ทั่วไป และเท่ำที่ทรำบมำ สำวหลำยคนก็ถือเป็นเร่ืองน่ำภูมิใจ 
หำกรูปร่ำงหน้ำตำของตนไปดึงสำยตำหนุ่มๆให้มำจับอยู่กับตนแทน
แฟนที่ควงแขนมำด้วยกันได้ บำงคนก็ออกทำำนองหมั่นไส้อยำกแกล้ง
ผู้ชำยเลยด้วยซ้ำำ โทษฐำนอยำกมองเธอนัก ยิ้มหวำนให้ซะเลย เอำให้
โดนแฟนหยิกเนื้อขำดทันทีที่ลับหลังเธอนั่นแหละ ทำำนองนั้น

แล้วเท่ำที่เห็นนะครับ ผู้หญิงประเภทนี้เองที่เมื่อมีแฟนแล้วจะหึง
หวงเป็นพิเศษ ตั้งท่ำแยกเขี้ยวกำงเล็บขู่มำกกว่ำหญิงทั่วไป และจะ
เหมือนโดนสุมไฟในทรวงหำกเห็นหญิงงำมใดมำเข้ำทำงตำ มีสิทธ์ิล่อ
ตำล่อใจแฟนตนเข้ำ

หำกคุณบอกว่ำไม่เคยคิดแย่งสำยตำใครมำจับจ้องคุณแทนแฟน
เขำ ก็น่ำจะอยู่ที่ธำตุควำมเป็นหญิงในตัวคุณเอง ผู้หญิงแทบทุกคนชอบ
เอำชนะและกลัวแพ้ กำรที่แฟนมองหญิงอื่นก็เหมือนตัวเองไม่น่ำสนใจ
พอ

หำกสะสมควำมหงุดหงิดเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆทุกคร้ังที่จับได้ว่ำเขำของ
คุณเหล่ใคร ก็เท่ำกับเพ่ิมเชื้อเพลิงขึ้นในใจไปเร่ือยๆ จัดเป็นมโนกรรม 
คือตั้งควำมคิดห้ำมแฟนทรยศคุณแม้ด้วยสำยตำ เมื่อห้ำมไม่ได้ก็อำจ
เป็นเร่ือง ซ่ึงเร่ืองก็เกิดขึ้นจริงๆซ้ำำแล้วซ้ำำเล่ำ คือใจคุณเสียหำยได้ทุกที
ที่เดินควงแฟนไปไหนต่อไหน แค่คุณเห็นสำวสวยเช้งวับเดินสวนมำหรือ
กระทั่งอยู่ห่ำงๆ ใจก็ร้อนรุ่ม นึกอยำกด่ำแฟน หรือคำดหมำยไว้ล่วงหน้ำ
ว่ำเดี๋ยวแฟนตูต้องดูมันแน่

และแล้วควำมทุกข์ก็จะติดตำมคุณไปทุกหนทุกแห่ง เพรำะคุณพบ
หญิงงำมล่อตำชำยได้ทุกที่ที่คุณไปถึง ต่อให้เป็นหมู่บ้ำนกลำงหุบเขำ
ลำำเนำป่ำก็เถอะ

ถ้ำแฟนคุณไม่ถึงขนำดส่อแววหื่นน้ำำลำยหกจริงๆ มีแต่แค่ปรำยตำ
ดูเฉยๆ พฤติกรรมอื่นไม่ได้ส่อแววว่ำจะออกลำยยิ่งกว่ำนั้น ก็ตั้ง
มโนกรรมเสียใหม่เถิดครับ อภัยได้ก็อภัย หรือไม่ก็พูดคุยกับเขำตรงไป
ตรงมำ ด้วยท่ำทีที่สงบและอ่อนโยน ว่ำขอได้ไหม ไปไหนกับคุณช่วย
เก็บอำกำรหน่อย จะมองสำวไม่ว่ำ แต่อย่ำถึงขนำดหลุกหลิกเป็นลิง 
เพรำะมันทำำให้คุณรู้สึกไม่ดีกับเขำ



ธรรมดำโลกนั้น ชำยชอบมองหญิงสวย หญิงก็ชอบมองชำยหล่อ 
ธรรมชำติยังไม่ว่ำอะไร ยังไม่มีบทลงโทษให้กับกำรชอบมองเพศตรง
ข้ำมรูปร่ำงหน้ำตำดี ขอเพียงอย่ำให้นั่นเป็นปำกทำงไปสู่กำรผิดศีลข้อ
กำเม ว่ำด้วยกำรละเมิดสิทธ์ิครอบครองของผู้อื่นเป็นพอ เพรำะทำำถึง
ขั้นนั้นธรรมชำติจะไม่ยอมปล่อยเอำไว้แล้ว เตรียมบทลงโทษไว้ให้
แน่นอนแล้ว

ถูกทำำร้ำยด้วยวำจำทุกวัน จิตเป็น
อกุศลตลอด

 

ถำม – ถูกทำำร้ำยด้วยวำจำทุกวัน เหมือนจะเป็นบ้ำตำย ไม่มีเวลำ
ให้คิดเป็นบุญเป็นกุศล จะทำำอย่ำงไรดี ทำำใจให้เชื่อเร่ืองบำปเร่ืองบุญ
ไม่ได้ เพรำะจิตเป็นอกุศลอยู่ตลอด

ใครเข้ำใจเร่ืองกฎแห่งกรรมจริงๆจะกลัว และเห็นโทษเห็นภัยของ
สังสำรวัฏว่ำน่ำพร่ันพรึงเพียงใด กรรมบำงชนิดเมื่อกำำลังให้ผลนั้น เขำ
ให้ผลด้วยกำรเล่นงำนขนำดไม่ให้ตั้งตัวติด หรือขนำดส่ันคลอนศรัทธำ
ในควำมดีทุกรูปแบบ ที่เคยเชื่อนรกสวรรค์ นิพพำน บุญทำำกรรมแต่ง ก็
พำนอยำกจะเลิกเชื่อกันอย่ำงส้ินเชิง เห็นเป็นเร่ืองงมงำย หรือกระทั่งหัน
มำเป็นฝ่ำยตรงข้ำมกับทุกศำสนำไปเลย

จุดเปล่ียนของควำมเชื่อคนเรำมักเกิดขึ้นเมื่อประสบวิกฤติหรือเร่ือง
เลวร้ำยซ้ำำซำกยำกจะเยียวยำจิตใจ ที่ท้ำยคำำถำมคือ ทำำใจให้เชื่อเร่ือง
บำปเร่ืองบุญไม่ได้ เพรำะจิตเป็นอกุศลอยู่ตลอด นั้นเป็นส่วนที่ผมเติม
เข้ำไปในคำำถำมเดิมนะครับ เพรำะควำมจริงมันเป็นอย่ำงนั้น คนเรำพอ
จิตใจกำำลังตกต่ำำ กำำลังหดหู่ กำำลังท้อแท้ทรมำน อย่ำไปยกกรรมดี
กรรมชั่วแต่หนไหนมำพูดเลย ฟังแล้วไม่เข้ำหูหรอก ถึงเคยอยำกเชื่อก็
เปล่ียนเป็นอยำกเลิกเชื่อได้

มำว่ำกันถึงต้นเหตุปัญหำ ธรรมชำติของกำรอยู่ร่วมกัน ธรรมชำติ
ของกรรมสัมพันธ์ จะมีใครคนหนึ่งถูกเอำเปรียบ หรือถูกกดขี่ หรือถูก
กระทำำต่ำงๆนำนำเสมอ หำยำกครับที่จับสองคนหรือมำกกว่ำนั้นมำอยู่



ด้วยกันแล้วทุกฝ่ำยแฮปป้ีทั่วหน้ำ ต่ำงฝ่ำยต่ำงผูกสมัครรักใคร่กลม
เกลียว ไม่มีใครเอำเปรียบใคร ไม่มีใครทำำตัวใหญ่กว่ำใคร มีแต่ช่วย
เหลือเกื้อกูล เป็นอยู่ด้วยควำมปรองดอง (มีจริงนะครับชีวิตในอุดมคติ
แบบนั้น แต่หำยำกหำเย็นเหลือเกิน)

ที่เป็นเช่นนั้นก็เพรำะกรรมดีชั่วของแต่ละคนทำำมำไม่เท่ำกัน จึงเกิด
ช่องว่ำงขึ้นเสมอ และในช่องว่ำงนั้นมีธรรมชำติของกำรเป็นใหญ่และ
เป็นรองเกิดขึ้นเป็นเงำตำมตัว ซ่ึงนั่นก็ทำำให้เกิดกำรวนเวียนในวัฏจักรที่
ซ้ำำไปซ้ำำมำ บำงโอกำสเรำมีสิทธ์ิเป็นผู้กระทำำ ก็ได้ส่ังสมควำมสะใจว่ำ
เรำเหนือกว่ำ บำงโอกำสเป็นฝ่ำยถูกกระทำำ ก็ได้ส่ังสมควำมเกลียดชัง
น้อยเนื้อต่ำำใจไปแทน และแล้วด้วยกฎแห่งกำรสนองกลับแห่งกรรม วัน
หนึ่งผู้กระทำำก็ต้องกลำยเป็นผู้ถูกกระทำำเข้ำให้บ้ำง แต่ไม่ค่อยแน่ว่ำผู้
ถูกกระทำำจะมีกำำลังใจส่ังสมบุญไปเป็นฝ่ำยกระทำำเขำบ้ำงหรือเปล่ำ

ผู้เป็นฝ่ำยลงมือทำำร้ำยร่ำงกำยหรือจิตใจคนอื่นเป็นนิตย์นั้น ย่อมมี
เงำมืดติดตำมตัวไป เห็นได้จำกชำติปัจจุบันว่ำหน้ำตำคร่ำำเคร่ง มีควำม
ไม่น่ำรัก ไม่น่ำใกล้ชิด ไม่น่ำคุยด้วยนำนนัก นี่เป็นส่ิงที่เห็นได้ในปัจจุบัน
ทันตำ ไม่ต้องข้ำมภพข้ำมชำติไปไหน ถึงแม้บุญเก่ำจะบันดำลให้เขำ
สวยหล่อเพียงใด เปลือกนอกที่ห่อหุ้มไว้นั้นก็ไม่อำจช่วยพยุงได้นำนเลย 
กระแสควำมน่ำชิงชังจำกภำยในจะคล้ำยหนำมแหลมน่ำระคำยที่ผุดยื่น
ออกมำมำกหน่อขึ้นทุกวัน จนในที่สุดเมื่อน้ำำเล้ียงแห่งบุญเก่ำหมด เขำ
จะเหลือแต่ควำมทรุดโทรมเป็นที่ปรำกฏชัด

อีกประกำรหนึ่ง ในที่สุดวิบำกกรรมจะกดหัวเขำลงไปอยู่เบ้ืองล่ำง 
แล้วมีคนขึ้นเหยียบบ้ำง อำจเป็นตัวเรำที่เคยถูกเขำกระทำำ แต่ส่วนใหญ่
จะเป็นคนอื่นที่อยู่ในแวดวงโคจรกรรมทำำนองเดียวกับเขำ

เวลำพระพุทธเจ้ำจะสอนเร่ืองกรรมวิบำก ท่ำนจะให้ข้อมูลควำมจริง
เป็นกลำงๆอย่ำงนี้ ไม่ใช่เพ่ือให้เรำไปสมน้ำำหน้ำใคร เพรำะกำรสมน้ำำ
หน้ำก็คือกำรได้ส่วนบำปของเขำมำเป้ือนจิตเรำ แต่เมื่อเรำรู้ข้อมูลตำม
จริงนี้ จะได้วำงใจเป็นอุเบกขำ ว่ำใครทำำอย่ำงไรก็ต้องได้รับผลอย่ำงนั้น 
และนี่ไม่ใช่เพ่ือให้เรำมองออกไปนอกตัวอย่ำงเดียว ไม่ใช่ให้เห็นแต่ว่ำ
คนอื่นเขำจะต้องไปเสวยกรรมที่เขำทำำมำ เรำเองแม้ปัจจุบันนี้ก็ยังเสวย
กรรมที่ทำำไว้แต่ก่อนเช่นกัน

ขอให้คิดว่ำ เรำจะไม่มำอยู่ภำยใต้กำรเบียดเบียนด้วยวำจำเช่นนี้
เลย หำกเรำไม่เคยเบียดเบียนใครด้วยวำจำเป็นนิตย์มำก่อน ต่อให้มี
ฐำนะต่ำำต้อย ต้องเป็นฝ่ำยรับใช้ใคร ก็จะไม่พบเจอนำยที่โหดร้ำยเป็น



อันขำด แต่เพรำะเรำเคยสนองตัณหำ เคยทำำกรรมด้วยกำรฉวยโอกำส
จำกช่องว่ำงทำงฐำนะมำก่อน ก็จึงต้องได้รับผลเช่นนี้

สำำหรับหลำยคนที่จำำต้องทนเสวยทุกข์อย่ำงไม่อำจหลีกเล่ียงนั้น 
น่ำเห็นใจครับ ไม่มีคำำแนะนำำชนิดเสกป๊ิงเดียวทุกส่ิงที่เลวร้ำยหำยวับไป
กับตำ คงต้องนำำคำำสอนของพระพุทธเจ้ำมำทดลอง คือให้โต้ตอบคน
พูดร้ำยด้วยกำรพูดดี ให้โต้ตอบคนไร้ศีลด้วยศีลสัตย์

ด้วยกำรทำำเช่นนี ้ประกำรแรกเรำได้ชื่อว่ำเป็นผู้สร้ำงขันติบำรมี 
ประกำรที่สองเรำได้ชื่อว่ำใช้กรรมชั่วเก่ำโดยไม่สร้ำงกรรมชั่วขึ้นใหม่ 
ประกำรที่สำมเรำได้ชื่อว่ำเป็นของจริง เป็นตัวอย่ำงให้คนชั่วเห็นว่ำโลก
นี้ยังเป็นคนดีกันได้แม้ถูกหัวเรำะเยำะหรือถำกถำงว่ำโง่แค่ไหน ข้อ
สุดท้ำยนี้ถ้ำเรำส่ังสมบำรมีจนเกิดพลังมำกพอ ก็สำมำรถอำศัย
อธิษฐำนโดยอ้ำงเป็นสัจจะได้ เช่น เรำโต้ตอบคนมีวำจำชั่วร้ำยด้วย
วำจำดีงำมมำครบสำมเดือน ซ่ึงเป็นกรรมอันคนทั่วไปทำำได้ยำก ขอ
สัจจะควำมจริงนี้จงทำำให้เขำสำำนึกผิดและกลับใจมำรู้สึกดี พูดกับเรำดี
ขึ้นด้วยเถิด

โลกเรำกำำลังเต็มไปด้วยคนท้อแท้ที่จะทำำควำมดีครับ ต่ำงฝ่ำยต่ำง
เป็นตัวอย่ำงในทำงเส่ือม จึงไม่ค่อยมีกำำลังใจอยำกต่อสู้ควำมชั่วร้ำย
ภำยในตนเองกันสักกี่คน อธิษฐำนให้เร่ิมที่ตัวเรำเถอะ ถึงแม้จะเป็นคน
เดียวในตำำบล ก็อำจเปรียบได้กับน้ำำหยดเดียวที่หย่อนจุ๋มลงไปในสระ
ใหญ่ แล้วกระจำยวงคล่ืนออกไปทั่วสระในที่สุด

หำอุบำยแก้เครียดก่อนนอน
 

ถำม – ก่อนนอนจะมีปัญหำค้ำงคำต่ำงๆมำรุมเร้ำให้เครียด นอน
ไม่หลับ ทรมำนมำก สลัดควำมคิดออกจำกหัวอย่ำงไรก็ไม่สำำเร็จ เคย
พยำยำมดูลมหำยใจและบริกรรมพุทโธก็ไม่ไหว ยิ่งเครียดหนักเข้ำไป
ใหญ่ คุณดังตฤณพอจะมีอุบำยวิธีอื่นที่ช่วยลดควำมเครียดก่อนนอน
โดยเฉพำะบ้ำงไหมคะ? อย่ำบอกให้แก้ที่ตัวปัญหำอันเป็นต้นตอ
ควำมเครียดนะคะ เพรำะพยำยำมแก้อยู่ แต่ก็ยังห่ำงไกลควำมสำำเร็จ
อยู่มำก



ลองเอำลูกเหล็กที่เขำใช้ชกลม หรือวัตถุอะไรขนำดพอดีมือมำกำำ
ไว้สิครับ กำำให้แน่นเลย เป็นกำรย้ำยอำกำรจับยึดในหัวมำไว้ที่มือแทน 
ควำมรู้สึกฝืนกำำอย่ำงเป็นรูปธรรมที่มือจะลดควำมเครียดในหัวลงทันที 
และยิ่งกำำแน่นนำนไป คุณก็จะยิ่งเห็นควำมไร้สำระแก่นสำรของกำรจับ
ยึดอะไรไว้เปล่ำๆ ในที่สุดพอใจคลำยก็หลับสบำยไปได้เอง ผมแนะนำำ
ให้ทดลองอย่ำงนี้ก็ได้ผลกันดีครับ

และถ้ำให้วิเศษกว่ำอุบำยวิธีข้ำงต้น ก็คืออำศัยสติยังดีอยู ่
พิจำรณำให้เกิดปัญญำ มองให้เห็นเร่ือยๆว่ำเรำไม่ได้เป็นคนยึดมั่น จิต
เขำเป็นคนยึด และยำงเหนียวที่เหนอะหนะไปทั้งจิตทั้งใจก็ไม่ใช่อะไรอื่น 
มันคือหลักฐำนที่แสดงให้เห็น ว่ำระหว่ำงวันถ้ำเรำไม่ระวัง ไม่ดูแลรักษำ
จิตให้ดี ปล่อยปละละเลย ยินยอมเอำขยะทำงใจมำสะสมจนหมักหมม
ค่ังค้ำง ในที่สุดจะร้ือทิ้งได้ลำำบำกมำก ไม่ใช่แค่อยำกทิ้งก็สลัดกันง่ำยๆ

พิจำรณำไปเร่ือยๆเช่นนี้ก่อนนอน จะมีผลอีกทีระหว่ำงวันใหม่ คือ
ใจคุณจะเหมือนติดสัญญำณเตือนภัย ถ้ำเมื่อใดปล่อยจิตปล่อยใจให้
คร่ำำเครียดกับปัญหำมำกเกินไป จะเกิดสติเตือนตนเอง ว่ำเอำอีกแล้วนะ 
เก็บขยะใส่หัวเตรียมตัวตำแข็ง เตรียมนอนเครียดหลับยำกได้อีกแล้ว ที่
ควำมรู้สึกตัวตรงนั้น จิตคุณจะถอยออกมำจำกอำกำรยึดมั่นเอง

แม้ยังทำำหน้ำที่แก้ปัญหำในชีวิตประจำำวันเหมือนปกติ แต่จิตก็จะ
ไม่หลงถลำำหล่นลงไปแช่น้ำำครำำดำำป๋ีอย่ำงเคย ทำำได้อย่ำงนี้ก็นี่แหละคือ
กำรแก้ปัญหำนอนไม่หลับอย่ำงตรงจุด คุณยังไม่ต้องทำำลำยปัญหำ
ภำยนอกที่เข้ำมำกระทบใจให้ส้ินซำกซ่ึงอำจยำกและต้องใช้เวลำ เพียง
แค่กำำจัดอำกำรยึดมั่นเหนียวแน่นอย่ำงไร้สติก็พอแล้ว

โรคนอนไม่หลับกำำลังเป็นปัญหำใหญ่เข้ำขั้นรุนแรง หลำยคนน่ำ
เห็นใจมำกๆ เพรำะปัญหำรุมเร้ำตลอดศก ไหนจะกำรงำน ไหนจะกำรรัก 
ไหนจะหนี้สิน ไหนจะอันตรำยจำกคนโฉด ไหนจะโดนรมควันพิษทุกค่ำำ
เช้ำ ไหนจะอบอ้ำวในเมืองร้อน เพรำะทุกคนจำำยอมแออัดอยู่ในแหล่ง
ชุมชนใหญ่เพ่ือเอำตัวให้รอด (แบบไม่ค่อยปลอดภัย)

โรคเครียด โรคนอนไม่หลับนั้น อันที่จริงเป็นแค่ทุกข์ส่วนหนึ่ง ทุกข์
อันเกิดจำกวิบำกกรรม ทุกข์อันเกิดจำกควำมไม่รู้จักวิธีคลำยควำมยึด
มั่นถือมั่น หำกจะแก้โรคทุกข์ทำงใจให้ครอบจักรวำล คุณจำำเป็นต้อง
ศึกษำพุทธศำสนำในเชิงปฏิบัติให้แจ่มแจ้ง

กำรมีจิตคิดสละออก คิดให้ทำน เบิกบำนใจจนรังเกียจควำม



ตระหนี่เหมือนรังเกียจกำวเหนียวเกรอะกรัง จะก่อให้เกิดสภำพน่ำอยู่ 
น่ำสบำย แม้กำยยังไม่รวยขึ้น ใจก็รวยขึ้นแล้ว

กำรใคร่รักษำควำมสะอำดของจิต คิดรักษำศีล ปลอดโปร่งโล่งใจ
จนรังเกียจควำมประพฤติทุศีลเหมือนรังเกียจขี้เยี่ยวโสมม จะก่อให้เกิด
สภำพปลอดภัย ร่มเย็นเป็นสุข แม้กำยยังไม่อบอุ่นปลอดภัยขึ้น ใจก็
อบอุ่นปลอดภัยขึ้นแล้ว

กำรรู้สติไม่ปล่อยให้จิตเตลิดเปิดเปิง คิดปล่อยมำกกว่ำคิดยึด เบำ
สบำยไปทั้งจิต จนกระทั่งรังเกียจอำกำรยึดมั่นกำมผิดๆ และรังเกียจ
ควำมผูกใจอำฆำตพยำบำทไร้ประโยชน์ ควำมรังเกียจเร่ืองสกปรกนั้น
เองจะก่อให้เกิดสภำพไกลบำป พ้นเร่ืองน่ำกลัดกลุ้ม แม้กำยยังไม่อำจ
หลีกไปจำกวงล้อมของเหล่ำทรชนคนบำป ใจก็ห่ำงบำปออกมำมำก
แล้ว

พุทธเรำแก้โรคได้ครอบจักรวำล และเป็นกำรแก้ที่ต้นเหตุจริงๆ แก้
ปัญหำระยะยำวกันจริงๆ เพียงแต่คุณจำำเป็นต้องศึกษำให้ทั่วถึง ปฏิบัติ
ตนให้ครบพร้อม แล้วจะพบว่ำคุ้มยิ่งกว่ำคุ้มแน่ๆครับ

ทำำยังไงดี - กลัวผี
 

ถ้ำคุณเป็นคนหนึ่ง ท่ีอยู่มืดๆไม่ได้ จะเกิด
ควำมกลัวผีอย่ำงรุนแรง วันนี้เรำมำคุยกันว่ำทำำ
ยังไงจะหำยกลัว กำรคุยถึงผีเป็นเรื่องดี ถ้ำมัน
นำำไปสู่ควำมเข้ำใจว่ำ ควำมกลัวนั่นแหละตัว
เชิญผ ีควำมกลัวนั่นแหละกลิ่นเรียกผ ีถ้ำจัดกำร
ควำมกลัวได้อย่ำงเดียว ถึงผีปรำกฏตัว คุณก็
ไม่รู้สึกต่ำงจำกเห็นคนแปลกหน้ำปรำกฏกำย
สักเท่ำใด



จริงๆแล้วกำรจำกไปของคนตำย ยังน่ำ
กลัวน้อยกว่ำจินตนำกำรของคนอยู่เสียอีก คน
เรำหลอกตัวเองก่อนโดนผีหลอกกันเสมอ บำง
คนกลัวขนหัวลุกไปเองท้ังชีวิต โดยไม่เคยเจอ
ของจริงแม้แต่ครั้งเดียว!

นึกดีๆ ควำมคิดในหัวคุณเหมือนผีเป๊ียบ 
มันหำยตัวได้ตอนกลำงวัน และกลับมำปรำกฏ
ตัวใหม่ในเวลำกลำงคืน

หลำยคนอ้ำงว่ำได้ยินเสียงเล็กเสียงน้อย
ในห้องนอน ในห้องน้ำำ หรือกระท่ังในหัวตัวเอง 
ทำำเอำฉ่ีแทบรำด คุณว่ำแปลกไหมล่ะ 
ปรำกฏกำรณ์ท่ียิ่งใหญ่ในธรรมชำติมีอยู่
มำกมำย อย่ำงเช่นฟ้ำร้องฟ้ำผ่ำ กึกก้องคำำรำม
ไปท่ัวรำวกับท้ังโลกต้องได้ยินพร้อมกัน แต่เรำ
ก็หวำดกลัวเสียงดังขนำดนั้น น้อยเสียกว่ำเสียง
กระซิบแผ่วในห้องนอนตอนดึกๆเสียอีก

ไม่เคยเห็นผี แต่ฟังเสียงเล่ำลือว่ำผี
หน้ำตำอย่ำงนั้น ทำำเสียงกุกกักตอนกลำงคืน
อย่ำงนี ้สรุปคือ เสียงเล่ำลือนั่นแหละผีตัวจริง 



ถ้ำคุณปล่อยให้เสียงเล่ำลือเข้ำมำอยู่ในหัว ก็ไม่
ต่ำงอะไรกับปล่อยให้ผีเข้ำมำสิงสู่อยู่รอบๆตัว
นั่นเอง

เรื่องเล่ำเกี่ยวกับผีมีอยู่ทุกชำติทุกภำษำ 
แต่ควำมจริงเกี่ยวกับผีนั้น แทบไม่ปรำกฏอยู่ใน
ภำษำไหน เพรำะส่วนใหญ่เรำให้คนเป็นๆเล่ำ 
ไม่ใช่เอำผีมำสัมภำษณ์

ลองหัดวำดรูปผีข้ึนมำ แล้วจะตระหนักว่ำ
ภำพผีท่ีแท้จริงมำจำกควำมไม่รู้ในหัวของคุณ 
ไม่ใช่มำจำกกำรท่ีคุณเคยเห็นมันจริง

นักประพันธ์เรื่องสยองขวัญบำงคน
ยอมรับว่ำมีควำมสุขท่ีจะฝันร้ำยเพื่อจะได้มีเรื่อง
ผีชั้นดีมำเขียนหลอกคนอ่ำน

ควำมจริงมันเป็นอย่ำงนี้ เรื่องผีๆส่วน
ใหญ่เกิดข้ึนโดยนักประพันธ์ท่ีไม่เคยเจอผีจริง 
แถมเล่ำลือสืบๆกัน แล้วก็เอำมำสร้ำงเป็นหนัง
โดยคนไม่เชื่อเรื่องผีเลยด้วยซ้ำำ แค่ใช้เทคนิค
กำรเล่ำหรือกำรสร้ำงหนังให้ดูได้อำรมณ์ เท่ำนี้
กวำดเงินจำกคนดูเป็นกอบเป็นกำำแล้ว



สมัยก่อนคนสมัยโบรำณจะกลัวผีกัน
เฉพำะตอนกลำงคืน แต่เพรำะเทคนิคกำรเล่ำ
ของนักประพันธ์ยุคใหม่ ทำำให้คนยุคเรำกลัวผี
แม้กระท่ังตอนกลำงวัน เพรำะเห็นในหนัง อ่ำน
จำกนิยำย ว่ำผีก็ทำำตัวน่ำกลัวตอนกลำงวันได้

ฉะนั้น ขอให้รู้ไว้เถอะว่ำกำรรับควำมกลัว
มำจำกหนังหรือนิยำย ก็คือกำรช่วยทำำรำยได้
ให้นักประพันธ์และนักสร้ำงหนังนั่นเอง พอนัก
ประพันธ์และนักสร้ำงหนังคิดเรื่องผีๆใหม่ได้ 
เขำก็ทำำเงิน ส่วนคุณก็ต้องทำำใจ คิดเสียอย่ำงนี้
ขณะกลัว คุณจะกลัวน้อยลงทันที เพรำะไหนๆก็
เสียเงินไปแล้ว อย่ำเสียจิตเพิ่มอีกเลยดีกว่ำ

และต่อไป เวลำฟังคนเล่ำเรื่องผี ลองเง่ียหู
ฟังเสียงเล่ำของเขำดีๆ แล้วคุณจะพบว่ำเป็น
เสียงท่ีเกิดจำกควำมคิดเอำเอง ไม่ต่ำงจำก
เสียงในหัวของคุณเท่ำไหร่

ใจคุณให้ผีอยู่ในอะไร สิ่งนั้นก็น่ำกลัวได้ 
ทำงท่ีดีให้พิจำรณำว่ำส่วนใหญ่เรำได้ยินเสียงผี
กันทำงลำำโพงเครื่องเสียง ถ้ำจะกลัว ก็ควรกลัว



ท่ีท่ีมีลำำโพง ไม่ใช่กลัวอำกำศว่ำงเปล่ำ

และจะว่ำไป ผีร้ำยในอำกำศ ยังน่ำกลัว
น้อยกว่ำผีร้ำยในร่ำงคน เพรำะผีในอำกำศจะมี
จริงหรือไม่จริงไม่รู้ รู้แต่ผีร้ำยในร่ำงคนมีอยู่จริง
แน่ๆ และมันก็ทำำร้ำยคนด้วยกันได้ยิ่งกว่ำอะไร
ท้ังหมด ไม่ว่ำจะเป็นผีด่ำ ผีกูไม่ผิด ผีปล้นฆ่ำ ผี
ข่มขืน ผีขำยยำ สำรพัดท่ีเห็นกันตำมทีวีและ
หนังสือพิมพ์

เมืองปีศำจมีจริง และคุณอำจกำำลังอำศัย
ในเมืองนั้นอยู่ก็ได้ คุณไม่มีทำงออกจำกเมือง
ปีศำจ มีทำงเดียวคือเปลี่ยนเมืองปีศำจให้เป็น
เมืองมนุษย์!

มำว่ำกันเรื่องผีตัวจริงบ้ำง ถ้ำจะมีจริง ผี
มำจำกอะไร? ผีท่ีเกิดจำกปัญหำสังคม อย่ำง
พวกโดดตึกตำยเพรำะปัญหำรุมเร้ำ ต่ำงก็มี
ปัญหำของเขำเองท่ึียังแก้ไม่ตก ถ้ำเจอพวกเขำ 
แทนท่ีจะกลัว คุณควรเตรียมตัว เตรียมคำำถำม
ไว้ดีกว่ำว่ำมีอะไรจะให้ช่วยไหม

ส่วนผีตำยโหง หรือพวกท่ีตำยก่อนวัย



ด้วยอุบัติเหตุหรือกำรฆำตกรรม พวกนี้มัก
ตระหนกตกใจอย่ำงรุนแรงก่อนตำย ถำมตัวเอง
ว่ำคุณสมควรกลัวคนกำำลังตกใจหรือเปล่ำ? มัน
น่ำให้คิดเห็นใจ อยำกปลอบกันมำกกว่ำนะ

เรื่องมันแย่ตรงท่ีผีกลับมำเล่ำแบบจับเข่ำ
คุยไม่ได้ ว่ำท่ีคุณเห็นไป หรือท่ีคุณกลัวไปนั้น 
มันถูกต้องตำมท่ีเขำเป็นหรือเปล่ำ คุณเข้ำใจ
เหตุผลในกำรปรำกฏตัวของเขำถูกต้องแล้ว
หรือ จึงขวัญหนีดีฝ่อไปได้

สรุปคือ ควำมกลัวผีมีสองแบบ หนึ่งคือ
กลัวเพรำะเคยเห็น สองคือกลัวเพรำะไม่อยำก
เห็น และควำมกลัวผีในโลกมนุษย์นี้ 99% เป็น
ประเภทหลัง

พระพุทธเจ้ำให้ระลึกว่ำเรำมีควำมตำย
เป็นเบ้ืองหน้ำ ควำมตำยจะมำถึงเรำเป็น
ธรรมดำ อำศัยควำมรู้สึกถึงอิริยำบถปัจจุบัน
เป็นตัวตั้ง เห็นว่ำท่ำทำงท่ีกำำลังมีอยู่เป็นอยู่ใน
ขณะนี้ วันหนึ่งจะต้องนอนลงอย่ำงไม่อำจลุกข้ึน
มำอีก ลมหำยใจท่ีเข้ำบ้ำงออกบ้ำงในขณะนี้ วัน



หนึ่งจะหยุดสงัด แล้วไม่เข้ำไม่ออกอีก

ด้วยกำรเห็นว่ำเรำจะต้องไปเป็นเพื่อนผ ี
จะทำำให้หำยกลัวผ ีและเร่งให้สร้ำงควำมสว่ำง
แก่ตน เพื่อจะได้เป็นผีสว่ำง ไม่ใช่ผีมืดในร่ำง
มนุษย์อย่ำงท่ีเห็นเกลื่อนเมืองกันทุกวันนี้

ทำำยังไงดี - ทรมำนใจกับกำรไม่รักพ่อแม่
 

ถ้ำคุณเป็นคนหนึ่ง ซึ่งสงสัยอยู่ว่ำ
อกตัญญูไหมท่ีไม่รักพ่อ? เนรคุณไหมท่ีเกลียด
แม่? ผิดไหมถ้ำรักพ่อมำกกว่ำแม่? บำปไหมท่ี
ดีใจเม่ือรู้ว่ำแม่กำำลังจะตำย? วันนี้เรำมำดูกัน
ว่ำจะสบำยใจข้ึนได้อย่ำงไร หรือดีกว่ำนั้นคือ
เปลี่ยนใจตัวเองได้ด้วยวิธีไหน

ก่อนอื่นให้มองตำมจริงว่ำควำมรู้สึกเป็น
สิ่งท่ีบังคับไม่ได้ คนเรำมีหูตำอยู่อย่ำงนี้ ถ้ำ
กระทบเข้ำภำพแย่ๆ เสียงแย่ๆ ควำมรู้สึกก็ต้อง
แย่ตำม มิใช่วิสัยท่ีจะสั่งห้ำมใจไม่ให้แย่ไปด้วย 
ฉะนั้น ถ้ำตัดคำำว่ำพ่อ ตัดคำำว่ำแม่ออกไป เหลือ
แต่ควำมกระทบกระท่ังระหว่ำงคนกับคน ก็อย่ำ



แปลกใจถ้ำจะมีอำรมณ์ต่อกัน เป็นควำม
ขัดเคืองบ้ำง ควำมโกรธบ้ำง ควำมแหนงหน่ำย
ไม่อยำกรักบ้ำง หรือกระท่ังควำมชิงชัง รังเกียจ
เดียดฉันท์บ้ำง

ร่วมทุกข์ร่วมสุขกับใครแล้วรักกันนั้นง่ำย 
แต่เป็นไปไม่ได้ท่ีจะรักคนให้ทุกข์ให้โทษกับเรำ
ถ่ำยเดียว!

ถ้ำจะกล่ำวโทษ ก็ต้องโทษธรรมชำติท่ีบีบ
ให้คนเรำต้องอยู่ร่วมกัน กระทบกระท่ังได้ เกิด
ควำมขัดเคืองได้ สะสมควำมรู้สึกไม่ดีต่อกันได้ 
ไม่ยอมให้เรำเกิดเอง โตเอง สบำยเอง มิฉะนั้น
ก็คงเลือกได้ตำมอิสระ เห็นใครอยู่ในฐำนะอะไร 
ควรรักเขำมำกน้อยแค่ไหน

ขณะเดียวกัน ก็ไม่ใช่ควำมผิดของสังคม 
ท่ีคนส่วนใหญ่พำกันชื่นชม รำำลึกนึกถึงพระคุณ
ของพ่อแม่ ถึงขนำดท่ีเกือบทุกชำติทุกภำษำ จัด
ให้มีวันพ่อ วันแม่ เป็นประจำำทุกปี สะท้อนให้
เห็นว่ำโลกของสิ่งมีชีวิตชั้นสูงนั้น เขำมองกันว่ำ
พ่อแม่เป็นผู้มีบุญคุณยิ่งใหญ่ ขนำดสมควรท่ีจะ



ไม่ลืมจัดวันพิเศษเพื่อบูชำพวกท่ำน

พ่อแม่มีชีวิตต่อได้ถ้ำไม่มีคุณ แต่คุณมี
ชีวิตข้ึนมำไม่ได้ถ้ำขำดพ่อแม่!

กล่ำวแบบรวบรัด ถ้ำจะถำมว่ำใครเป็น
คนกำำหนดให้ต้องนึกถึงบุญคุณพ่อแม่ ก็ต้อง
ตอบว่ำธรรมชำตินั่นแหละท่ีกำำหนด และฝังไว้
ในสำำนึกว่ำกำรรู้คุณพ่อแม่เป็นคุณสมบัติของผู้
มีใจสูง คนเรำจะทรำบว่ำตนมีใจสูงหรือใจต่ำำ ก็
ดูง่ำยๆว่ำจำำได้หรือเปล่ำว่ำพ่อแม่สำำคัญแค่
ไหน

ถึงตรงนี้สรุปได้สั้นๆว่ำ อย่ำรู้สึกผิดถ้ำไม่
รักพ่อแม่ แต่จะแย่มำกถ้ำไม่คิดตอบแทนบุญ
คุณพวกท่ำนเลย!

ต่อให้เป็นโจรชั่ว เม่ือได้รับพระรำชทำน
อภัยโทษประหำรจำกองค์รำชำ ก็ยังสำำนึกคุณ 
ทุ่มกำยถวำยชีวิตรับใช้องค์รำชำได้ แม้ต่อมำ
ภำยหลังจะถูกกดข่ีข่มเหงอย่ำงไรก็ก้มหน้ำก้ม
ตำยอมรับ เพรำะจดจำำอยู่ว่ำมีชีวิตต่อก็ด้วย
พระมหำกรุณำธิคุณล้นเกล้ำล้นกระหม่อม



แล้วใครจะอ้ำงได้เต็มปำกเล่ำ ว่ำตัวเอง
ย่ำำแย่แค่ไหน เกินกว่ำจะทำำใจรับพ่อแม่อย่ำงไร 
จึงนึกถึงบุญคุณของพ่อแม่ไม่ออก ท่ีให้ชีวิตมำ
ท้ังชีวิตตั้งแต่แรก เห็นได้ชัดเจนว่ำยิ่งกว่ำพระ
รำชำประทำนชีวิตแก่นักโทษประหำรไม่รู้กี่ร้อย
เท่ำ

หำค่ำของชีวิตให้เจอ แล้วคุณจะได้
ตระหนักว่ำ คุณมีชีวิตข้ึนมำหำค่ำของชีวิตไม่ได้ 
ถ้ำปรำศจำกพ่อแม่

เม่ือเห็นค่ำของพ่อแม่ แต่ยังนึกไม่ออกว่ำ
จะตอบแทนอย่ำงไร อย่ำงน้อยก็รู้จักควำม
หมำยของคำำว่ำ "กตัญญ"ู ให้ได้ก่อน ควำม
กตัญญูเป็นอำกำรของใจท่ีมีควำมสำมำรถรู้คุณ
คน ทรำบว่ำใครมีอุปกำรคุณต่อเรำไว้อย่ำงไร 
กล่ำวโดยย่นย่อท่ีสุดคือนึกออก บอกถูก และ
ทำำไว้ในใจว่ำผู้นั้นผู้นี ้มีบุญคุณกับเรำไว้เม่ือ
ครั้งไหน

ถ้ำกตัญญูเป็น ก็เหมือนจุดพลุ จุดชนวน
ให้เกิด "กตเวที" ตำมมำเอง เพรำะควำมมีใจสูง



ของมนุษย์ ย่อมเกิดแรงดันให้อยำกตอบแทน
คุณ โดยไม่ต้องมีใครเอำหอกดำบมำบังคับ

สำำหรับคนเกลียดพ่อแม่ แค่มีแก่ใจ 
ทำำควำมเข้ำใจท่ีมำท่ีไปของพ่อแม่ ให้อภัยใน
ควำมร้ำยกำจของพวกท่ำนได้ ก็นับว่ำปรับใจ
เข้ำกับควำมประเสริฐแบบมนุษย์ อันเป็นธำตุ
แท้ของคุณได้แล้ว

สำำหรับคนรักพ่อแม่ไม่เท่ำกัน แค่มีแก่ใจ 
นึกสงสำรท่ำนท่ีได้รับควำมรักจำกเรำน้อยกว่ำ
อีกท่ำน เห็นค่ำว่ำครึ่งหนึ่งท่ีประกอบข้ึนเป็นเรำ 
ได้มำจำกท่ำน หำใช่รับเต็มตัวมำจำกฝ่ำยไหน 
ก็จะก่อให้เกิดกำำลังใจในกำรคิดตอบแทนท่ำน 
ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ำอีกท่ำนหนึ่ง ควำมคิดอยำก
ตอบแทนเท่ำๆกัน จะค่อยๆปรับควำมรู้สึกรักไม่
ให้ท้ิงระดับห่ำงจำกกันเกินไปนัก

สำำหรับคนรักพ่อแม่มำกอยู่แล้ว ควรมีแก่
ใจ ดูตำมจริงว่ำพวกท่ำนมีท่ีพึ่งให้ตนเองหรือยัง 
ในทำงพุทธ หำกชักชวนโดยละม่อม ให้พวก
ท่ำนมีใจยินดี ตั้งม่ันในกำรให้ทำน รักษำศีล 



ปลูกศรัทธำในสมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำไว้
หยั่งรำกลึกม่ันคงพอ จะนับเป็นกำรตอบแทน
อย่ำงแท้จริง สมน้ำำสมเนื้อ เพรำะพวกท่ำนจะมี
หลักประกันให้ตนเองได้ไปดี ไปสว่ำง ตลอดจน
ไปถึงท่ีสุดทุกข์ได้เป็นแน่แท้

อย่ำเค้นใจให้รักพ่อแม่ เพรำะจะเหนื่อย
เปล่ำ และยิ่งทรมำนใจข้ึน แต่เข้ำใจเพื่อเห็นค่ำ
พ่อแม่ แล้ววันหนึ่งจะเข้ำถึงควำมรู้สึกท่ีถูกต้อง 
เป็นสุขท่ีได้เป็นมนุษย์เต็มตัว สมเกียรติภูมิกัน

ทำำยังไงดี - อยำกดัง
 

ถ้ำคุณเป็นคนหนึ่งท่ีอยำกดัง แต่ไม่มีใคร
ยอมให้ควำมร่วมมือ ไม่ช่วยกันยอมรับว่ำคุณ
ดัง ง้ันทำำยังไงดี? เม่ือหำป๋ำดันหรือแม่ยกไม่
เจอ ก็เหลือทำงเดียวคือคุณต้องช่วยดันตัวเอง
แล้วล่ะ ใครจะหำว่ำอยำกดังจนหน้ำมืดก็ยอม 
ใครจะอยำกทนเป็นคนท่ีไม่มีใครจำำหน้ำได้ก็
ช่ำง คุณคนหนึ่งล่ะท่ีไม่เอำด้วย



กำรเป็นคนดัง คนพิเศษ ในสมัยนี ้ท่ีจะให้
นึกถึงก่อนเพื่อน คือดำรำ นักร้อง และถ้ำยิ่ง
เป็นได้ท้ังดำรำและนักร้องท่ีประสบควำมสำำเร็จ 
ก็ยิ่งดังแบบถึงใจพระเดชพระคุณชำวโลกเข้ำไป
ใหญ่

ดำรำเป็นพวกท่ีมีรัศมีฉำยจับตำ ฝรั่ง
เรียกว่ำ "คำริสม่ำ" (charisma) เป็นท่ีทรำบกัน
ว่ำแก่นของรัศมีท่ีดึงดูดสำยตำและควำมสนใจ
จำกคนอื่นได้ อยู่ท่ีควำมเชื่อม่ันในตนเอง เป็น
ควำมเชื่อม่ันชนิดสูงเกินมนุษย์ธรรมดำ กระท่ัง
พลังควำมเป็นตัวตนเข้มข้นพอจะก่อกระแสแม่
เหล็ก เบ่ียงเบนควำมสนใจใครต่อใครให้หันเห
จำกสิ่งอื่นมำจดจ่อกับตัวตนของเขำหรือเธอได้

พูดให้ฟังง่ำยท่ีสุด อัตตำของคุณยิ่งโตข้ึน
เท่ำไหร่ แนวโน้มคือคำริสม่ำของคุณจะยิ่งสูง
ข้ึนเท่ำนั้น แต่นั่นก็เป็นข้อถกเถียงกันระหว่ำง
คนทำำวิจัย เพรำะบำงคนอัตตำโต ม่ันใจใน
ตนเองระดับฮิตเลอร์เรียกพี่ ก็ไม่ได้น่ำสนใจ ไม่
ได้สะดุดตำชวนมองเสมอไป



บำงครั้งคุณก็รู้สึกว่ำตัวตนของคุณเข้มข้น 
ดึงดูดควำมสนใจชำวบ้ำนข้ึนมำได้เป็นครั้งเป็น
ครำวเหมือนกัน อย่ำงถ้ำชนะเลิศในเกมกำร
แข่งขัน หรือง่ำยกว่ำนั้นเช่นตื่นเช้ำไหนสดชื่น
เป็นพิเศษ พลังควำมสดชื่นนั้นก็ก่อให้เกิด
กระแสควำมเชื่อม่ันในตน เดินโฉบไปทำงไหนก็
เหมือนมีอำำนำจชักจูงสำยตำให้มำสนใจคุณได้ 
เป็นต้น

แต่คนธรรมดำจะมีคำริสม่ำแบบ
กระเส็นกระสำย กะปริบกะปรอย เอำแน่เอำ
นอนไม่ได้ ส่วนดำรำจะมีคำริสม่ำฉำยแรง 
เหมือนม่ันใจในตัวเองอยู่เสมอ โดยเฉพำะเม่ือ
รู้สึกว่ำปรำกฏตัวทีไร คนก็ให้ควำมสนใจ
ข้ำพเจ้ำทุกที บ่อยเข้ำก็ปักใจม่ันอยู่กับภำพท่ี
ตนเป็นโคตรเพชร โคตรแม่เหล็กถำวร

พลังเข้มข้นในตัวจะตกแต่งให้กิริยำท่ำที 
แววตำ น้ำำเสียง ตลอดจนรำยละเอียดท้ังหมดดู
ตั้งม่ัน มีควำมเป็นตัวของตัวเอง ไม่โอนเอน
ตำมใครง่ำยๆ ทุกคนต้องหันมำสนใจและ
พยำยำมเอำตำมข้ำพเจ้ำแต่ผู้เดียว หัวใครก็ไม่



น่ำเห็นเท่ำหัวของข้ำพเจ้ำเลย

นอกจำกพลังควำมเชื่อม่ันอันเป็นคำริ
สม่ำแล้ว รูปร่ำงหน้ำตำก็เป็นส่วนประกอบ
สำำคัญท่ีทำำให้ได้เปรียบชำวบ้ำน ต่อให้ใครมี
กระแสดึงดูดสำยตำมำจับ แต่รูปร่ำงหน้ำตำดู
ตลก เตี้ยล่ำำดำำกร้ำน คนจับตำมองก็อำจจ้องไป
ขำำไป นินทำไปด้วย ต่ำงกับพวกหน้ำตำชวนฝัน
แล้วมีควำมม่ันใจ นั่นแหละแจ้งเกิดในวงกำร
มำยำกับเขำได้

สรุปคือถ้ำคุณอยำกดังด้วยกำรเป็นดำรำ
ดัง ก่อนเกิดก็จำำเป็นต้องกดปุ่มเลือกกันนิดหนึ่ง 
ต้องสวยสุดหล่อสุดกันหน่อย หรือถ้ำจะข้ีริ้วก็ข้ี
ริ้วบันลือโลก ชนิดเห็นแล้วขำำข้ีแตกไปเลย นั่น
แหละถึงจะเป็นดำรำได้อีกแบบ

แต่ถ้ำสำำรวจตัวเอง ยอมรับแล้วว่ำรูปก็ไม่
หล่อ พ่อแม่ไม่ค่อยให้กำำลังใจ คิดกำรใหญ่ไม่
เคยสำำเร็จ แต่รวบรวมเบ็ดเสร็จแล้วยังอยำกดัง
อยู่ดี อย่ำงนี้จะทำำอย่ำงไร?

ก่อนอื่นต้องเข้ำใจว่ำโลกนี้ไม่มีใครฉำย



รัศมีจับตำได้ด้วยควำมอ่อนแอ คุณต้องฝึกให้
ตัวเองเข้มแข็ง เป็นตัวของตัวเอง กล้ำคิดกล้ำ
ทำำอะไรดีๆแตกต่ำงจำกคนอื่นโดยไม่ต้องถำม
ใครให้แน่ใจเสียก่อน ว่ำจะเอำดีไหม เริ่มเม่ือ
ไหร่ ใครจะว่ำทำำตัวแปลกหรือเปล่ำ

ขอยกตัวอย่ำงให้เห็นภำพ สมมุติว่ำผู้คน
เยอะแยะนั่งอยู่ท่ีป้ำยรถเมล์ เห็นคนตำบอด
กำำลังจะข้ำมถนน โบกไม้เท้ำขอทำงข้ำมจำกรถ
รำเก้ๆกังๆ ทุกคนนั่งดูกันหมดว่ำจะข้ำมสำำเร็จ
ไหม จะมีใครอำจหำญลุกข้ึนมำพำคนตำบอด
ไปสู่จุดหมำยอีกฝั่ง แล้วมีคุณคนเดียวเดิน
อำดๆไปพำเขำข้ำม แน่นอนคุณย่อมเป็น
จุดรวมสำยตำ รัศมีท่ีฉำยออกมำคือฉันลุกก่อน 
ตัดสินใจก่อน โดดเด่นเป็นท่ีชื่นชมของใครๆ

รัศมีเฉิดฉำยจับตำอันเกิดจำกควำมกล้ำ
คิดดี กล้ำทำำดีนั่นเอง คือรัศมีดึงดูดตำชนิดท่ี
ทำำให้คนเห็นนึกชื่นชม ปรำกฏในปัจจุบันมำก
ข้ึนทุกทีด้วยกำรสะสมควำมดีอย่ำงไร ก็ไปฉำย
ชัดเช่นนั้นในชำติหน้ำด้วย เรียกว่ำเป็นผลของ
กรรมท่ีแจ่มชัดท้ังในปัจจุบันและอนำคต



อันท่ีจริง กระแสควำมเป็นคนพิเศษฉำย
ตั้งแต่ตอนท่ีคุณทำำอะไรต่ำงจำกคนอื่น เพียงแต่
พิเศษนั้นมีท้ังดีเป็นพิเศษกับแย่เป็นพิเศษ เช่น 
คนส่วนใหญ่พอโกรธแล้วจะอยำกแสดงอำรมณ์
ร้ำย ใครกระโชกโฮกฮำกได้ถมึงทึงน่ำกลัวกว่ำ 
ก็น่ำลำำพองกระหยิ่มใจเป็นพิเศษ อย่ำงนี้เรียก
แย่เป็นพิเศษ

แต่แค่คุณฉุกคิดว่ำโกรธแล้วทำำไมต้องทำำ
หน้ำบ้ึง ทำำไมต้องอยำกตะคอก ทำำไมต้อง
เหมือนคนอื่น เปลี่ยนให้ต่ำงจำกคนท้ังโลกไม่
ได้หรือ? และแล้วคุณก็เลือกท่ีจะเป็นพวกโกรธ
แล้วไม่ขู่กันด้วยกิริยำ ไม่ทำำตำกร้ำวจ้องกัน
แทบถลน อดทนเปลี่ยนคำำหยำบในหัวให้เป็น
คำำสุภำพไม่ระคำยโสตกัน เท่ำนี้คุณได้ชื่อว่ำ 
"แน่" แล้ว ทำำดีท่ีใครๆทำำได้ยำกแล้ว

เม่ือกระแสของคุณเข้มข้นมำกเข้ำ เชื้อ
ของควำมเป็นคนดังจะเริ่มส่องประกำย คือสุก
สว่ำงโดดเด่นแตกต่ำงจำกชำวบ้ำนได้ สมนัย
กับท่ีพระพุทธเจ้ำตรัสว่ำจะเป็นคนมีชื่อเสียง



หอมหวนเป็นท่ีร่ำำลือได้ ก่อนอื่นต้องอำศัย 
"ฐำนกรรม" ท่ีสำำคัญ คือเป็นผู้มีควำมบริสุทธ์ิ
ในศีล หักห้ำมใจในสิ่งท่ีชำวโลกท้ังหลำยเขำหัก
ห้ำมกันยำกนั่นเองครับ

ทำำยังไงดี - กลัวเข็มฉีดยำ
 

ถำม – ถ้ำเป็นคนกลัวเข็มฉีดยำมำกๆ จะแก้ควำมกลัวได้อย่ำงไร
คะ?

ควำมกลัวประเภทนี้ เหล่ำนักปฏิบัติธรรมเขำใช้เป็นเคร่ืองเล่นซ้อม
ฝึกสติกันครับ จำกหลักควำมจริงง่ำยๆ คือเมื่อใดสติสัมปชัญญะมีกำำลัง
เหนือควำมทุกข์ทำงกำย ทุกข์ทำงใจจะไม่เกิด หรือเกิดน้อยมำก เรียก
ว่ำเสวยทุกข์ทำงกำยตำมจริงอย่ำงเดียว ไม่เสวยทุกข์ทำงใจให้เกินจริง
เป็นของแถม

ต่อไปถ้ำต้องเจอเข็มฉีดยำอีก ก่อนเดินเข้ำหำหมอขอให้ตั้งใจไว้ว่ำ
วันนี้เรำมำเล่นสนุกกับควำมกลัว หรือมำเพ่ือสนุกกับกำรฝึกสร้ำงสติ 
เมื่อตั้งควำมคิดไว้เช่นนั้น ควำมกลัวเข็มจะลดลงแล้วกว่ำคร่ึง

พอถึงเวลำเข้ำด้ำยเข้ำเข็ม ต้องโดนหมอลงยำฉีด ให้สังเกตว่ำก่อน
ถูกฉีดยำ จะมีทุกข์ทำงใจเกิดขึ้นก่อน คือทุกข์ทำงกำยยังไม่ทันเกิด 
ทุกข์ทำงใจดันชิงตัดหน้ำเกิดขึ้นเสียแต่เช้ำมืดแล้ว

ขอให้พินิจเข้ำไปในรำยละเอียดของควำมกลัว ส่ิงที่ปรำกฏพร้อม
กันคืออำกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อ จำกนั้นจึงถึงคิวของจริง คือควำมเจ็บ
จ๊ีดเพรำะโดนเข็มแทงเฉพำะที่ ทว่ำควำมเจ็บเฉพำะที่นั้นก็อำจส่งต่อเป็น
ปฏิกิริยำลูกโซ่แล่นทั่วไปทั้งร่ำง โดยเฉพำะถ้ำใจเรำช่วยขยำยผล คือ
คิดว่ำเจ็บมำก เจ็บเหลือเกิน กำำลังจะแย่แล้ว ทั้งกำยก็แทบจะระเบิดเป็น
เส่ียงๆทีเดียว

อำกำรที่จิตยึดมั่นถือมั่นอย่ำงรุนแรงในควำมเจ็บปวด ณ จุดเล็กๆ



นั้น ก่อให้เกิดจินตนำกำรเลวร้ำยขึ้นมำกมำย จินตนำกำรนั่นแหละที่
ทำำให้คนเรำตอบสนองควำมเจ็บปวดแตกต่ำงกัน บำงคนแค่ทำำหน้ำ
เฉยๆรอหมอถอนเข็ม ในขณะที่บำงคนต้องทำำหน้ำบิดเบ้ียวเหยเก
รำวกับใครเอำตะปูตอกนิ้ว

สรุปส้ันๆคือ อย่ำเห็นใจตัวเองเกินควร แต่ให้เห็นจิตตัวเองตำมจริง 
ว่ำด้วยเหตุอย่ำงไรจึงเกิดผลแบบไหน คุณอำจแปลกใจและรู้สึกสนุก 
กับกำรพบว่ำด้วยใจที่ไม่ปรุงแต่งเกินจริงเท่ำนั้น จึงสำมำรถรับรู้ควำม
เจ็บจ๊ีดตอนโดนเข็มแทง ว่ำเกิดขึ้นไม่นำนเลย แต่ถ้ำใจยึดมั่นถือมั่น 
ปรุงแต่งจินตนำกำรรุนแรง ควำมเจ็บจะมำก่อนเข็มจริง แถมเมื่อเข็ม
ถอนออกไปแล้วก็ยังอุตส่ำห์ทิ้งควำมเจ็บตกค้ำงไว้อีกเนิ่นนำน ยิ่งเห็น
ควำมจริงทำำนองนี้บ่อยขึ้นเท่ำไหร่ จิตก็จะค่อยๆฉลำด และลดควำมยึด
มั่นลง ปล่อยวำงมำกขึ้น ควำมเจ็บจำกกำรถูกฉีดยำก็เหมือนส่ิงอื่น ที่
เกิดขึ้นแล้วต้องดับลงเป็นธรรมดำ จะโอ๊ยก็โอ๊ยตำมเนื้อผ้ำ ไม่โอ๊ยเกิน
เนื้อผ้ำออกไปครับ

ทำำยังไงดี - เป็นคนอ่อนไหว คิดมำก
 

ถำม – เป็นคนอ่อนไหว คิดมำก และทำำอะไรจับจด อยำกทรำบวิธี
เปล่ียนนิสัยทำงควำมคิดของตัวเองค่ะ

คนส่วนใหญ่ที่อ่อนไหวเพรำะไม่มั่นคงกับควำมตั้งใจดีๆที่เป็นบุญ
เป็นกุศล เพรำะฉะนั้นกำรแก้ลำำด้วยกำรตั้งใจอะไรดีๆอย่ำงมั่นคง
เป็นกำรสวนกระแส

บุญเป็นส่ิงที่ทำำให้เกิดควำมสุข ควำมอบอุ่น และบุญเป็นส่ิงมี
อำำนำจดัดแปลงใจ ทำำให้จิตมีคุณสมบัติที่ดี ที่พร้อมจะเผชิญอุปสรรค
และเร่ืองยุ่งยำกทั้งหลำย เมื่อคิดจะเปล่ียนแปลงนิสัยจึงควรเอำบุญมำ
เป็นตัวตั้ง แทนที่จะหำเทคนิคแบบโลกๆมำใช้ ซ่ึงอำจได้ผลบ้ำง ไม่ได้
บ้ำงผลบ้ำงในแต่ละคน

บุญในขอบเขตของพุทธศำสนำก็คือกำรให้ทำน กำรรักษำศีล และ
กำรเจริญสติ วิธีทำำบุญแก้จิตที่อ่อนไหวคือ

๑) ให้ทำน ตั้งใจแน่วแน่ว่ำจะเป็นฝ่ำยให้ เลือกเอำที่เห็นว่ำทำำได้ทุก



วันและเป็นเร่ืองเล็กน้อยที่สุด เป็นไปได้จริงที่สุด เช่นเมื่อขับรถก็ตั้งใจจะ
เป็นฝ่ำยให้ทำงในจังหวะที่สำมำรถให้ได้อย่ำงปลอดภัยเสมอ หรือเจอ
ขอทำนที่ไหนให้ ๕ บำท หรือถ้ำขัดเคืองใครอยู่ด้วยควำมไม่พอใจนิดๆ
หน่อยๆก็ถือเอำเป็นเป้ำหมำยของกำรฝึกอภัยทำน ตั้งใจว่ำจะเป็นฝ่ำย
ไม่ถือสำหำควำม

สรุปคือเลือกเอำอะไรอย่ำงหนึ่งเป็นเป้ำหมำยของกำรให ้เมื่อทำำได้
จริงอย่ำงต่อเนื่อง แม้เป็นเร่ืองเล็กน้อยที่สุด พอนำนไปจะทำำให้นึก
เมตตำคนรอบข้ำงมำกขึ้น ใจเปิดกว้ำงมำกขึ้น และให้ควำมรู้สึกหนัก
แน่นมั่นคงยิ่งๆขึ้น

อันนี้ต้องดูผลข้ำงเคียงในทำงลบดีๆด้วยนะครับ ถ้ำตั้งองศำมุม
มองผิดไปนิดเดียว คือไปคิดให้ทำนแบบหวังผล หวังว่ำอะไรๆภำยนอก
จะดีตอบแทนเรำทันใจ ก็อำจยิ่งทำำให้สงสำรตัวเองหนักขึ้น เพรำะโลก
มักไม่ตำมใจเรำ มีเรำเท่ำนั้นที่อยำกตำมใจตัวเองจริงๆ

๒) ถือศีล ตั้งใจแน่วแน่ว่ำจะถือศีลให้ได้ ถ้ำไม่สำมำรถครบ ๕ ข้อ ก็
ขอให้เลือกเอำข้อใดข้อหนึ่งที่ทำำผิดเป็นประจำำ แต่ง่ำยที่สุดที่เรำจะ
รักษำ เช่นเคยพูดปดเอำตัวรอดก็ตั้งใจงดเว้นเด็ดขำด เพียงคิดรักษำ
ศีลข้อใดข้อหนึ่งให้ได้มั่นคง ก็จะสร้ำงวินัยขึ้นมำ ตัววินัยนั่นเองที่เป็น
ขันติบำรมี ทำำให้จิตใจแกร่งขึ้นเร่ือยๆตำมวันเวลำที่สำมำรถรักษำ ถ้ำ
ยิ่งรักษำได้ครบ ๕ ข้อ จิตจะสะอำดปลอดโปร่งกว่ำเดิมอีกหลำยเท่ำ

ปกติถ้ำคิดจะถือศีลในข้อที่ทำำผิดเป็นประจำำ ธรรมชำติจะส่งบท
ทดสอบมำให้ทันที และมักเป็นเร่ืองชินๆอยู่ว่ำต้องทำำ ไม่ทำำไม่ได้ หำก
คุณฝืนสำำเร็จ ตัดใจว่ำเอำชีวิตใหม่เป็นเป้ำหมำย ต้องบุกน้ำำลุยไฟแค่
ไหนไม่สน นั่นแหละกำรเปล่ียนแปลงนิสัยทำงควำมคิดที่แท้จริง

แต่ถ้ำรักษำศีล ๕ ได้เป็นปกติอยู่แล้ว เพ่ือควำมเข้มข้นขึ้น หมำย
เอำควำมหนักแน่นทำงจิตยิ่งๆขึ้น ก็อำจลองขยับไปถือศีล ๘ ดู ยังไม่
ต้องเคร่งครัดขนำดตั้งใจถือศีล ๘ เต็มรูปแบบก็ได้ เพียงคิดว่ำในหนึ่ง
เดือนขอมีสัก ๔ วันที่เรำจะทำำตัวห่ำงจำกกำมคุณอันเป็นที่บันเทิง เช่น
งดดูทีวี งดฟังเพลง ไม่กินจุบกินจิบจนง่วง เอำเวลำไปอ่ำนหนังสือ
ธรรมะ ทำำอะไรก็ได้ให้จิตใจปลอดโปร่ง รู้สึกสะอำดปรำศจำกมลทิน 
เท่ำที่เห็นมำ คนตั้งใจแล้วทำำได้จะมีจิตที่หนักแน่นมั่นคงขึ้นอย่ำง
รวดเร็ว แม้จะยังทำำสมำธิไม่ได้ดี ก็มีร่องรอยบอกว่ำฟุ้งซ่ำนน้อยลงแทบ
เป็นคนละคนภำยในเวลำไม่กี่เดือน

๓) เจริญสติ อันนี้ยังไม่แนะนำำถึงขั้นนั่งสมำธิหรือทำำวิปัสสนำอะไร 



คือเอำจำกควำมจริงที่คนเรำอ่อนไหวง่ำยและฟุ้งซ่ำนบ่อยนั้น ก็เพรำะ
ขำดสติอยู่เสมอๆ ถ้ำหำกมีเคร่ืองเจริญสติได้ก็ย่อมมีส่วนลดควำมอ่อน
ไหวลงอักโข

เวลำเดินไปไหนมำไหนให้สังเกตเล่นๆเสมอ ว่ำมีควำมสะเทือนจำก
ฝ่ำเท้ำกระทบขึ้นมำถึงยอดอก ถ้ำฝึกเดินให้สม่ำำเสมอ เห็นควำม
สะเทือนอย่ำงคงเส้นคงวำ กระทั่งใจมีจังหวะคงที่ขึ้นมำกลำงอก ก็จะ
สังเกตง่ำยว่ำเมื่อใดวูบไหว เมื่อใดหนักแน่น เมื่อใดหลุดจำกสติไปเป็น
ฟุ้งซ่ำนวกวน

ระหว่ำงวัน ทุก ๕ นำทีหรือ ๑๐ นำทีถ้ำนึกออกก็นึกถึงลมหำยใจ
บ้ำง เพียงคร้ังเดียวทุก ๕ นำทีเมื่อสะสมแล้วจะเป็นสติกองใหญ่ขึ้นมำได้
เหมือนกัน สำำหรับคนที่มีพ้ืนจิตใจอ่อนไหวนั้นมักไม่ประสบควำมสำำเร็จ
ในกำรนั่งสมำธิเร็วนัก จึงท้อง่ำยและชวนให้เลิกกลำงคัน แต่ถ้ำอำศัย
ทำน ศีลมำช่วย ประกอบกับกำรกำำหนดสติกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งจนคุ้น โดย
ไม่หวังผลอะไรเลย ก็อำจเห็นผลทันตำได้เหมือนกัน คือไม่ต้องนั่งสมำธิ
ก็มีสมำธิอยู่ในระหว่ำงวันมำกขึ้น ปลอดโปร่งมำกขึ้น เพรำะไม่คิดมำก
เหมือนเดิม รู้สึก นึกถึง และให้ควำมสำำคัญกับจิตที่เป็นกุศลมำกขึ้น คร่ึง
ปีก็อำจเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่ได้ครับ

ทำำยังไงดี - อยำกเลิกรู้สึกผิดกับกำร
ทำำแท้ง

 

ถำม – ทำำอย่ำงไรจะเลิกรู้สึกผิด เลิกหดหู่เศร้ำสร้อยจำกกำร
ทำำแท้งได้คะ? กลัวบำปกลัวกรรม กลัวจะต้องไปชดใช้ในชำติหน้ำเหลือ
เกิน

กำรรู้สึกผิดนั้นดีครับ แต่อย่ำรู้สึกผิดนำน อย่ำโทษตัวเอง อย่ำด่ำ
ตัวเองไม่เลิก ขอให้มองควำมทำรุณจิตใจในกำรทำำแท้ง เป็นบทเรียน
สำำคัญที่เจ็บแสบและมีรำคำแพงที่สุดในชีวิต บทเรียนไม่ได้มีไว้ให้
ทรมำนนำน แต่มีไว้ให้จำำนำนๆ เข็ดหลำบนำนๆ และทำำสอบคร้ังต่อไป
ให้ผ่ำน หักห้ำมจิตใจไม่ให้หลงก่อเหตุอันจะนำำไปสู่ปัญหำอีก เร่ืองโหด



ร้ำยที่กลำยเป็นบทเรียนอันทรงคุณค่ำนั้น มักเป็นจุดหักเหชีวิตที่สำำคัญ 
เปล่ียนจำกเด็กไร้เดียงสำให้เป็นผู้ใหญ่ที่สุขุมและเท่ำทันโลก เปล่ียนคน
ไร้จุดหมำยให้กลำยเป็นคนอยู่เพ่ือจุดหมำย เปล่ียนจำกคนไม่เชื่อบุญ
บำปเป็นศรัทธำกรรมวิบำกได้

บำปทวีกำำลังขึ้นได้จำกกำรลงมือทำำบำปด้วยใจยินดี หรือด้วย
ควำมเต็มใจ หรือด้วยควำมขำดสำำนึกผิดชอบ ฉะนั้นถ้ำคุณรู้สึกผิดแล้ว
ก็ดีแล้ว เพรำะแสดงว่ำใจไม่มีควำมยินดีในบำป บำปนั้นก็เป็นบำปชนิด
ที่ผ่อนผันได้ ทำำดีหนีกำรไล่ล่ำของบำปไหวอยู่

แม้บำปจะไม่แรงขึ้นจำกกำรคิดเสียใจยืดเยื้อก็จริง แต่หำกคุณ
ฝังใจกับเร่ืองน่ำเศร้ำมำกเกินไป ก็อำจโมโหร้ำย รู้สึกกดดัน มีแต่ควำม
คิดด่ำตัวเอง หรือกระทั่งอยำกทำำร้ำยตัวเองและคนอื่น (ที่ทำำให้คุณท้อง
แล้วต้องทำำแท้ง) อันนั้นแหละครับจะกลำยเป็นกำรก่อ ‘บำปใหม่’ โดย
ใช่เหต ุเอำเวลำไปคิด พูด ทำำเร่ืองดีๆ ลืมเร่ืองที่เปล่ียนแปลงแก้ไขไม่ได้
แล้วเสียเถอะ

อยำกทำำคุณไถ่โทษจำกกำรทำำแท้ง
 

ถำม – ทำำแท้งไปแล้ว ถ้ำอยำกทำำคุณไถ่โทษกับกำรทำำแท้ง ควร
ประกอบบุญชนิดไหนบ้ำงคะ?

เท่ำที่เห็นมำกับตำ มีผู้หญิงทำำแท้งจำำนวนมำกทำำคุณไถ่โทษ มีชีวิต
ที่รุ่งเรืองและเบิกบำนได้อย่ำงคนดีๆคนหนึ่ง ฝังควำมมืดไว้กับอดีต ไม่
นำำควำมมืดติดตัวมำบดบังวันนี้ให้หมองเปล่ำ

บุญที่ทำำนั้น ขอให้ครบวงจรจะดีที่สุด ทั้งกำรให้ทำนและกำรรักษำ
ศีล ในส่วนของกำรให้ทำนก็อำจเป็นในรูปของกำรช่วยเด็กอนำถำ เล้ียง
ดูเด็กซ่ึงอยู่นอกบ้ำนหลำยๆคนให้โตขึ้นมำได้ดีๆ ในส่วนของกำรรักษำ
ศีลให้เน้นกำรถือศีลข้อแรกให้บริสุทธ์ิ คือตั้งใจว่ำต่อไปเรำจะไม่ฆ่ำสัตว์
ตัดชีวิตอย่ำงเด็ดขำด



เป็นเมียน้อยถือว่ำเลวขนำดไหน
 

ถำม – ในทำงธรรมะ เมียน้อยถือว่ำเป็นบุคคลเลวร้ำยขนำดไหน? 
จะต้องได้รับผลกรรมอย่ำงไรคะ?

กรณี ‘กินน้ำำใต้ศอก’ นี ่ทุกประเทศจะถกกันในประเด็นใครถูกใคร
ผิด ใครน่ำเห็นใจหรือน่ำรังเกียจ ใครได้เปรียบหรือเสียเปรียบ ซ่ึงก็จะ
ไม่ได้ข้อยุติตรำบเท่ำที่ฝ่ำยชำยยังยุติควำมพอใจในกำมหลำกรสไม่ได้ 
และฝ่ำยหญิงยังห้ำมใจจำกเงินง่ำยและชำยเจนสังเวียนไม่ไหว เพรำะ
ผลประโยชน์จะสรรหำเหตุผลที่ฟังขึ้นและน่ำยอมรับได้หลำยข้อเสมอ

ในแง่มุมของกรรมวิบำกแล้ว เหตุผลน่ำเห็นใจไม่มี มีแต่จิตสำำนึก
และเจตนำในกำรเป็นเมียน้อย ฉะนั้นคำำว่ำเมียน้อยไม่ได้แปลว่ำ ‘เลว
ร้ำย’ หรือ ‘ผิดทันที’ แต่ต้องดูว่ำเง่ือนไขของเมียน้อยคืออะไร

๑) ได้รับกำรยินยอมพร้อมใจจำกเมียหลวงหรือรู้ทั้งรู้ว่ำเมียหลวง
จะต้องเจ็บปวดสำหัส หำกเมียหลวงโอเคอย่ำงเต็มใจก็ไม่มีใครผิดศีล 
ไม่มีใครก่อบำป เพรำะเป็นกำรกระทำำอย่ำงเปิดเผยโดยไม่มีใครเป็น
ทุกข์จำกกำรรับรู้ควำมจริง เหตุผลโดยมำกที่เมียหลวงยอมคือเบ่ือเซ็กซ์ 
บำงคนนี่ขนำดเป็นแม่ส่ือหำเมียน้อยให้สำมีทีเดียว แต่หำกยังไม่มีกำร
ตกลงจำกเมียหลวงว่ำโอเค แล้วแอบปล่อยตัวปล่อยใจเป็นเมียน้อย
ลับๆ โดยรู้ๆอยู่ว่ำเมื่อเมียหลวงรู้เข้ำจะต้องปวดร้ำว อย่ำงนั้นก็เข้ำข่ำย
เป็นชู้ ผิดศีลธรรม เป็นกำรก่อบำปเต็มประตู

๒) หลวมตัวตกเป็นน้อยด้วยควำมไม่รู้หรือว่ำรู้อยู่ล่วงหน้ำ ปัจจุบัน
สังคมโลกทำำงำนปะปนกัน ไม่ใช่ให้ผู้หญิงอยู่ก้นครัวที่บ้ำนเหมือนสมัย
โบรำณ แล้วชำยหญิงก็ปิดบังกันเร่ืองคู่ครองง่ำยเสียด้วย ก็ถ้ำไม่บอก
เสียอย่ำงใครจะไปรู้ หำกฝ่ำยหญิงถูกหลอกต้มอย่ำงสนิทก็ถือว่ำไม่
บำป เพรำะในกรณีนี้บำปจะเกิดต่อเมื่อรู้ทั้งรู้แล้วขืนทำำ พวกที่รู้ว่ำเขำมี
เมียแล้วยังฝืนเอำตัวเข้ำไปบวกนี ่ส่วนใหญ่เพรำะฝ่ำยชำยมีดีเกินห้ำม
ใจ แล้วส่วนใหญ่ที่ยังสวย ยังอ่อนเยำว ์ก็มักสำำคัญตนผิด คิดว่ำในที่สุด
ต้องชนะ เดี๋ยวฝ่ำยชำยต้องใจอ่อน ยอมหย่ำขำดจำกเมียหลวง ซ่ึงจะ
สำำเร็จหรือไม่สำำเร็จ ก็เจอข้อหำแย่งสมบัติน่ำหวงแหนจำกมือผู้อื่นมำ
ครอง ผลย่อมหนักหนำ อำจจะยิ่งเสียกว่ำโจรชิงทรัพย์อันเป็นที่รักจำก
เจ้ำของยำมเผลอ หลำยคนมักมองว่ำผู้ชำยเป็นฝ่ำยเลว เห็นแก่ตัว แต่ก็



มีบำงกรณีครับที่ทนเทคนิคกำรยั่วจำกฝ่ำยหญิงไม่ไหว ธรรมชำติให้
อำวุธลับล่อใจมำหลำยชิ้น เปิดของลับวับๆแวมๆหน่อยชำยส่วนใหญ่ก็
ตะลึงงงลืมศีลธรรมกันแล้ว ซ่ึงพออะไรๆเลยเถิดแล้วเร่ืองแดงขึ้นมำ 
ฝ่ำยหญิงบีบน้ำำตำหน่อยสังคมจะรุมประณำมฝ่ำยชำยทันที อย่ำงไร
ก็ตำม ธรรมชำติจะไม่ถูกหลอกให้สงสำรใครเพียงเพรำะเห็นน้ำำตำ ในที่
ที่กรรมเผล็ดผลนั้น ส่ิงเดียวที่มีให้คือกำรลงโทษอย่ำงหนักหน่วง ดุดัน 
ปรำศจำกควำมปรำนีปรำศรัย และไม่ต้องสอบสวนหำควำมจริงจำก
ปำกใครแต่อย่ำงใดทั้งส้ิน

๓) ทำำเพ่ือเงินหรือทำำเพ่ือควำมรัก     ถ้ำแพ้เงินก็บำปมำก   แต่ถ้ำแพ้
รักก็บำปน้อยลง แต่ไม่ใช่ไม่บำปเลย อย่ำงไรกำรเป็นชู้ก็เป็นอกุศล เป็น
ส่ิงบำดจิตให้ทุกฝ่ำยเกิดแผลวันยังค่ำำ ข้ออ้ำงที่ฟังขึ้นและดูเหมือนน่ำ
เห็นใจที่สุดคือ ‘เรำรักกันมำก’ แต่ที่ซุกไว้ใต้พรมคือ ‘ถึงรู้ว่ำคนเป็น
หลวงจะต้องเจ็บเจียนขำดใจก็ช่ำง’ สมัยที่ผู้หญิงทำำงำนหำเงินเองได้
อย่ำงยุคเรำนี้ มีด้วยซ้ำำครับที่เมียน้อยรวยกว่ำ และเอื้อเฟ้ือ ให้กำร
จุนเจือ ‘ครอบครัวหลัก’ ของฝ่ำยชำย แต่นั่นก็ไม่ได้แปลว่ำได้รับข้อ
ยกเว้นจำกสังคม อย่ำงไรใครรู้เข้ำก็ต้องถูกตรำหน้ำว่ำเป็นเมียน้อย
อยู่ดี ตรำบเท่ำที่ฝ่ำยชำยยังมีพันธะทำงกฎหมำยหรือทำงกำยอยู่กับ
เมียหลวง

๔) ทำำเพ่ือตัณหำส่วนตัวหรือทำำเพ่ือพ่อแม่พ่ีน้องที่เดือดร้อน หำก
ยอมเป็นเมียน้อยด้วยควำม ‘กล้ันไม่อยู’่ ของตัวเอง แปลว่ำยอมทำำผิด
เพรำะแพ้ควำมรู้สึกฝ่ำยต่ำำ แต่หำกจำำใจเป็นเมียน้อยด้วยควำมจำำเป็น
ทำงครอบครัวบีบค้ัน อำจหมำยถึงกำรยอมเป็นนำงบำปเพ่ือช่วยให้พ่อ
แม่รอดพ้นจำกควำมอดตำย บำงคนไม่ยอมนิยำมว่ำตัวเองเป็นเมีย
น้อยด้วยซ้ำำ คือกำำหนดใจไว้แต่แรกว่ำขอตำกหน้ำเอำกำยแลกเงินเพ่ือ
บรรเทำควำมเดือดร้อนของผู้มีพระคุณสักครู่หนึ่ง เมื่อได้เงินทองเท่ำที่
จำำเป็นก็จะทำำตัวสำบสูญไปจำกฝ่ำยชำยชั่วนิรันดร์ หำกคิดอย่ำงนั้น
และทำำอย่ำงนั้นได้จริงๆ โทษก็จะเบำลงตำมส่วน

๕) ทำำแล้วสำำนึกหรือไม่สำำนึกผิด หำกสำำนึกผิดจิตจะไม่จับบำปไว้
เต็มกำำ แต่ยิ่งด้ำนชำไร้สำำนึกเท่ำไหร่ จิตก็จะเข้ำฝ่ำยอกุศล มืดมน จน
ไม่ค่อยเห็นทำงสว่ำงทำงดี และเหมือนถูกบีบให้คิดก่อกำรร้ำยเพ่ิมขึ้น
ได้เร่ือยๆ อันที่จริงผู้หญิงเป็นเพศที่รู้สึกสกปรกกับเร่ืองทำงเพศง่ำยกว่ำ
ผู้ชำย เพียงแค่ธรรมชำติส่งเลือดมำเป็นประจำำทุกเดือน ก็ทำำให้รู้สึก
ย่ำำแย่กับสภำพฟ้องมลทินของตนเองพอแรงแล้ว ยิ่งถ้ำเพ่ิมมลทินทำง



ใจเข้ำไปอีก ตำมธรรมดำก็ย่อมเหมือนถูกบีบสองด้ำนจำกซ้ำยขวำ 
หรือถูกอุดทั้งปำกอุดทั้งจมูก เกลียดตัวเองจนจะกลำยเป็นโรคจิตเอำ
ง่ำยๆ แต่ก็มีผู้หญิงอีกพวกหนึ่งที่ใช้ชีวิตแบบค่อยๆหลุดเป็นอิสระจำก
มโนธรรมมำทีละน้อย กระทั่งอิสระเต็มที่ มโนธรรมถูกปลดปล่อยเหมือน
ว่ำวที่ขำดลอยกู่ไม่กลับ ควำมรู้สึกข้ำงในคล้ำยมีชีวิตเพ่ืออำศัยเรือน
กำยหลอกพวกหน้ำโง่มำติดกับท่ำเดียว ประเภทนี้คติข้ำงหน้ำมักเกิด
เป็นอะไรที่ต่ำำกว่ำมนุษย ์เพรำะมำตรฐำนมโนธรรมไม่ถึงมนุษย์

๖) เมื่อรู้ตัวว่ำตกเป็นเมียน้อยแล้วตั้งใจจะหยุดหรือคิดเป็นน้อยต่อ
ไปเร่ือยๆ ไม่ว่ำจะโดนเขำหลอกหรือหลอกตัวเอง ผมเชื่อว่ำถ้ำสำำรวจ
ดีๆมีเมียน้อยกว่ำคร่ึงที่อยำกเลิกให้ได้วันนี้พรุ่งนี้ แต่เลิกไม่ได้ก็เพรำะ
ทำำใจไม่ได้เท่ำนั้น แต่แม้ประสบกับควำมล้มเหลวในกำรตัดเยื่อตัดใย 
อย่ำงน้อยตั้งใจจริงก็ถือว่ำดีแล้วครับ จัดเป็นกรรมขำวบนฐำนของ
กรรมดำำแล้ว มีผลลดหย่อนผ่อนโทษได้แล้ว ส่วนพวกที่ขอเป็นเมียน้อย
ไปจนตำยนั้น ภพของเมียน้อยจะตั้งมั่น วิบำกร้ำยมีเท่ำใดก็จะให้ผล
หนักแน่นยืดยำว กำรเป็นอะไรอย่ำงหนึ่งไปทั้งชำตินั้นมีผลใหญ่หลวง
เกินกว่ำที่คิดมำก

เหตุผลต่ำงๆของกำรตัดสินใจเป็นเมียน้อยข้ำงต้น จะเป็นตัว
กำำหนดควำมหนักเบำของวิบำกในปัจจุบันคือ

๑) ควำมทรมำนใจ เหมือนกำรกินบอระเพ็ดที่ต้องขมและมีไม่กี่คน
ที่ชอบใจ แต่เพ่ือแลกรำงวัลบำงอย่ำงก็ต้องจำำทน แต่ยิ่งทนนำนก็ยิ่ง
ทรมำนใจมำก ฉะนั้นจะทรมำนแค่ไหนก็ขึ้นอยู่กับเง่ือนไขว่ำจะหลุดพ้น
จำกกำรเป็นเมียน้อยได้ช้ำเร็วเพียงใด

๒) ควำมรู้สึกเป็นรอง ถึงแม้ฝ่ำยชำยจะไหว้ปะหลกๆก่อนออกจำก
บ้ำน หรือต่อให้เมียหลวงยิ้มย่องผ่องใสก้มลงกรำบตักเมื่อเจอเงินปึก
ใหญ่ฟำดเข้ำที่บริเวณศีรษะ ควำมรู้สึกเป็นรองก็จะไม่หมดไปจำกใจเมีย
น้อย ตรำบเท่ำที่ฝ่ำยชำยยังประกำศกับใครต่อใครว่ำเมียหลวงเป็น
ภรรยำตำมกฎหมำย ยิ่งถ้ำโดนเมียหลวงไล่บ้ีเอำด้วยตบะของผู้มำก่อน 
ควำมรู้สึกเป็นรองยิ่งแจ่มชัดหำยห่วง หรือแม้สมัยนี้มีเมียน้อยสำยพันธ์ุ
ใหม่ เป็นฝ่ำยบุกระรำนรังควำนเมียหลวงเสียเอง อย่ำงไรควำมรู้สึกใน
ส่วนลึกก็ฟ้องอยู่ว่ำตัวเองมำทีหลัง ตัวเองไม่มีทะเบียนตำมกฎหมำย 
ตัวเองไม่มีหน้ำมีตำให้สังคมยอมรับว่ำเป็นหมำยเลขหนึ่ง นั่นแหละ
ปัญหำทำงใจของเมียน้อย ผมเคยได้ยินกว่ำผู้ชำยบำงคนเสน่ห์แรงจัด 



ผู้หญิงเห็นเป็นเร่ืองธรรมดำที่เขำมีสำวมำติดเยอะ แต่ละคนไม่หวัง
ครอบครองเขำไว้คนเดียว แค่หมำยจะได้เป็นเบอร์หนึ่งเท่ำนั้นพอ ควำม
คิดทำำนองนี้นับว่ำตลก เพรำะชำยเจ้ำชู้ไม่มีทำงวำงใครเป็นเบอร์หนึ่ง
ถำวร เขำจะมีแต่เบอร์หนึ่งชั่วครำว ส่วนจะส้ันหรือยำวก็ว่ำกันตำมเหตุ
ปัจจัย ถ้ำเขำมีเมียน้อยได้คนหนึ่ง ทำำไมเขำจะมีเมียน้อยคนต่อไปไม่ได ้
แล้วเบอร์หนึ่งมันจะอยู่ที่ไหน ในที่สุดเขำก็ใจดำำกับทุกคนอย่ำงเสมอ
ภำคนั่นเอง

๓) ควำมน้อยใจง่ำย คนเรำถ้ำขำดส่ิงใด พอขอส่ิงนั้นแล้วไม่ได้
หรือรอแล้วไม่มำ ธรรมดำก็ต้องน้อยใจ ส่ิงที่เมียน้อยขอนั้นมีทั้งเงิน ทั้ง
เวลำ เพียงไม่ได้อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งก็แย่แล้ว ยิ่งถ้ำได้เพียงกะปริบกะ
ปรอยทั้งสองอย่ำงก็ยิ่งแย่เข้ำไปใหญ่ ตำมกฎแห่งกรรมวิบำกนั้น กำร
เป็นคนขี้ขอจะทำำให้ต้องขอต่อไป เมื่อขอบ่อยแล้วไม่ค่อยได้อย่ำงที่ขอ 
ก็มักก่อให้เกิดควำมน้อยเนื้อต่ำำใจเป็นธรรมดำ ตรำบใดที่ยังสร้ำงกรรม
อันเป็นไปเพ่ือควำมอ่อนแอ เพ่ือควำมเป็นผู้ขอ ตรำบนั้นจะไม่พ้นจำก
ควำมเป็นหญิงที่มีภำวะพ่ึงพำสูงไปได้เลย และนั่นก็เป็นส่วนหนึ่งที่
ทำำให้น้อยใจง่ำย คิดมำก และอำรมณ์แปรปรวนแบบเด็กไม่ได้อย่ำงใจ
ไปจนตำย

๔) ควำมไม่มีศักดิ์ศรี ผมเคยทรำบมำว่ำมีผู้หญิงรูปร่ำงหน้ำตำดี
ระดับนำงงำมนำงแบบคนหนึ่ง เป็นเมียน้อยที่ประสบควำมสำำเร็จอย่ำง
สูง มีเงินหลำยสิบล้ำน มีบ้ำนอยู่ฮำวำย มองภำยนอกทุกอย่ำงสมบูรณ์
แบบไร้ที่ติไปหมด แต่ส่ิงเดียวที่เขำไม่มีคือควำมรู้สึกเกี่ยวกับศักดิ์ศรี
ของตนเอง คือพอไปถึงจุดที่ ‘เหมือนมีหมดทุกอย่ำง’ คนเรำจะเห็น
จริงๆนะครับว่ำ ‘ที่ยังไม่มี’ คืออะไร กำรมีครบแบบไร้ศักดิ์ศรีนั้น นำนไป
จะรู้ว่ำไม่มีอะไรเลยอย่ำงมีศักดิ์ศรียังดีเสียกว่ำ คำำว่ำศักดิ์ศรีกินไม่ได้
นั้น ขอให้ช่วยๆกันลืมเสียเถอะ เปล่ียนใหม่เป็นว่ำ ศักดิ์ศรีนั้นกินไม่ได้ 
แต่ทำำให้กินข้ำวได้อร่อยกว่ำคนไร้ศักดิ์ศรี แทน

นอกจำกนั้น เหตุผลในกำรเป็นเมียน้อยต่ำงๆยังเป็นตัวกำำหนด
วิบำกในอนำคตกำล ซ่ึงจะหนักเบำ กินเวลำส้ันหรือยำว ก็ขึ้นอยู่กับวิธี
คิด วิธีทำำ หำกเป็นเมียน้อยไม่พอ ยังสะใจกับกำรทิ่มแทงให้เมียหลวง
หรือผู้เป็นขวำกหนำมให้เจ็บปวด ก็อำจต้องไปเสวยทุกข์ในนรก แต่หำก
ทำำบุญทำงอื่นจนมีวำสนำพอจะได้เกิดมำในโลกมนุษย์นี้อีก ผลของ
กรรมเก่ำจะบีบให้เป็นฝ่ำยตกที่นั่งทุกข์บ้ำง รวมทั้งเปิดโอกำสให้เลือก



ทำำดีขึ้นหรือเลวลง เหมือนเป็นคำำถำมลองใจจำกธรรมชำติ ว่ำถ้ำคนๆ
หนึ่งทุกข์เท่ำที่เคยทำำคนอื่นไว้ จะเลือกแก้ไขสถำนกำรณ์อย่ำงไร 
ระหว่ำงหำทำงป่ำยปีนขึ้นพ้นเหว หรือเหยียบตัวเองให้จมธรณีลงไปอีก 
กำรให้อภัยของเมียหลวงจัดเป็นกำรถอนตัวเองขึ้นจำกหล่มวิบำกอย่ำง
หนึ่ง

สถำนกำรณ์ทุกข์ของเมียน้อยในอนำคตชำติเป็นไปต่ำงๆได้ดังนี้
๑) แนวโน้มที่จะเกิดเป็นสตรี ทั้งนี้เพรำะตำมสำมัญสำำนึกของเกือบ

ทุกคน สตรีเพศคือภำวะอ่อนแอ ต้องกำรกำรพ่ึงพำสูง หรือแม้เป็นผู้มี
ควำมเข้มแข็ง พ่ึงพำตัวเองได ้ก็ต้องเป็นเบ้ียล่ำงในทำงใดทำงหนึ่ง 
(ยำกประมำณหนึ่งในแสนหรือหนึ่งในล้ำนครับ ที่ผู้หญิงจะได้รับกำร
ยกย่องให้เป็นผู้นำำประเทศ ในขณะที่มองกันเป็นเร่ืองธรรมดำถ้ำผู้นำำ
ประเทศและผู้นำำองค์กรจะเป็นชำย) เมียน้อยที่คิดหวังแค่สบำย ได้เอำ
เงินค่ำเล้ียงดูมำกิน นอน เที่ยว ช็อปป้ิง ไม่คิดเก็บเงินทำำทุนตั้งตัว อันนี้
เที่ยงที่สุดที่จะเกิดเป็นหญิงอีก

๒) แนวโน้มที่จะถูกพิจำรณำเป็นรองหรือตัวสำำรองในทุกๆด้ำน 
ทั้งนี้เพรำะกำรยอมตัวเป็นเมียน้อยนั้น ไม่ใช่จำำเพำะแค่เร่ืองทำงเพศว่ำ
ต้องมำทีหลัง แต่ยังรวมตลอดครอบคลุมไปถึงศักดิ์ศรี ครอบคลุมถึง
หน้ำตำ และครอบคลุมไปถึงควำมรู้สึกทำงใจอีกด้วย ผลของควำมรู้สึก
เป็นรองในชำติปัจจุบันเป็นอย่ำงไร อนำคตชำติก็จะมีเหตุกำรณ์มำกด
ควำมรู้สึกให้ต้องเป็นรองซ้ำำอีก เช่นแม้ตั้งใจทำำงำนและผลงำนออกมำดี 
แต่กลับไม่ค่อยเข้ำตำกรรมกำร ไม่ถูกเชิดชูให้เป็นผู้นำำ มักถูกยัดเยียด
ให้เป็นลูกน้องร่ำำไป นอกจำกนี้ยังมีทำงเลือกน้อย โอกำสเกิดในฐำนะ
นำงบำำเรอสูง แม้บุญมำกหน่อยก็ได้แค่นำงสนมของพระรำชำเท่ำนั้น ที่
จะถึงระดับมเหสีคงยำก

๓) แนวโน้มที่จะต้องเศร้ำหมองเพรำะถูกแย่งของรักของหวง อันนี้
เป็นเร่ืองเข้ำใจได้ง่ำย ถ้ำหำกสมัครใจเป็นเมียน้อยโดยไม่สนใจหัวอก
เมียหลวงยิ่งร้ำย ควำมสะใจที่แย่งสำำเร็จหรืออย่ำงน้อยได้พยำยำมแย่ง 
จะบันดำลเหตุกำรณ์สนองคืนแบบตรงไปตรงมำ คือไม่ใช่แค่เร่ืองเสีย
ชำยอันเป็นที่รักให้คนอื่น แต่รักอะไรก็มักเสียส่ิงนั้นไปเพรำะถูกแย่งเป็น
ประจำำ



อยำกเลิกเป็นเมียน้อยทำำอย่ำงไร
 

ถำม – หำกรู้สึกอ่อนแอเกินกว่ำจะหยุดเป็นน้อย พอมีวิธีอะไรให้ใจ
เข้มแข็งขึ้นได้บ้ำงไหมคะ?

ผู้หญิงมีสองเหตุผลหลักๆที่ยอมเป็นเมียน้อยต่อ คือ
๑) เสียดำยเงินที่ได้มำง่ำย
๒) ตัดใจจำกผู้ชำยไม่ได้
ก่อนอื่นคุณต้องมองว่ำทั้งสองข้อนั้นเป็นเร่ืองของอกุศลจิต และ

กรรมที่ทำำไปขณะมีอกุศลจิตก็ย่อมมีวิบำกเป็นทุกข์ ตรงข้ำมกับบุญที่มี
วิบำกเป็นสุขเสมอ

น้ำำเน่ำต้องไล่ด้วยน้ำำด ีไม่มีน้ำำเน่ำที่ไหนล้ำงน้ำำเน่ำด้วยกันได ้
ฉันใดก็ฉันนั้น จิตที่ดำำมืดย่อมไล่ได้ด้วยจิตที่สว่ำงไสว จิตที่สกปรกย่อม
ไล่ด้วยจิตที่สะอำด

ถ้ำคุณเสียดำยเงิน ทำำไมไม่ลองเป็นผู้ให้เงินดูบ้ำง เร่ิมให้จำกส่วน
เกิน อย่ำให้จำกส่วนที่จำำเป็นต้องใช้ แต่ละคร้ังที่ให้ ก็จงอธิษฐำนไป ว่ำ
ด้วยควำมจริงที่เรำเป็นฝ่ำยเสียสละส่วนเกินเช่นนี้ ขอให้ใจเรำมีควำม
สำมำรถสละส่ิงที่เป็นโทษทั้งหลำยในชีวิตทิ้งด้วยเถิด ถ้ำเป้ำหมำยของ
คุณคืออยำกสร้ำงบุญสร้ำงกุศลที่ยิ่งใหญ่ โดยกำรทำำมหำทำน สละส่ิงที่
ไม่ใช่ของตนคืนเจ้ำของ คุณจะหมดควำมอำลัยไยดีเร่ืองผิดศีลธรรม
อย่ำงรวดเร็วยิ่ง

หำกอ้ำงว่ำไม่มีเงินทำำบุญ ลองหำรเงิน ๑๐๐ บำทออกเป็น ๒๐ ส่วน 
คือเอำเงิน ๕ บำทไปใช้ทำำบุญ ๒๐ คร้ังในเวลำ ๒๐ วันติดๆกัน แล้ว
อธิษฐำนซ้ำำๆอย่ำงที่ผมว่ำข้ำงต้นทุกหน คุณจะรู้สึกเหมือนส่ังสมกำำลัง
ใจใส่กระปุก วันที่ ๒๐ กำำลังใจอำจยังไม่เต็มกระปุก แต่คุณก็รู้สึกว่ำ
กระปุกชักหนัก ชักมีควำมสำมำรถเอำไปตีหัวกิเลสให้แตกได ้ถ้ำสะสม
ต่ออีกนิดมีสิทธ์ิฟำดกิเลสให้ตำยสนิทเป็นแน่แท้ ขอให้จำำไว้ว่ำกำร
ทำำบุญไม่ใช่กำรเอำเงินมำกๆไปแจกคนอื่น แต่เป็นกำรเอำส่วนเกิน
น้อยๆไปละลำยควำมตระหนี่ในตนเอง

ส่วนในกรณีที่เงินไม่เกี่ยว แต่คุณตัดใจจำกผู้ชำยไม่ได้ ก็ขอให้มอง
ว่ำปัญหำเมียน้อยมักลงเอยแบบไม่เป็นสุข ไม่มีนิทำนเร่ืองไหนบอกว่ำ
เจ้ำชำยควบเจ้ำหญิงสองคนขึ้นพิธีแต่งงำนแล้วอยู่ร่วมกันอย่ำง



ปรองดองไปจนตำย พูดง่ำยๆว่ำน่ำจะเกือบร้อยทั้งร้อยที่เร่ืองดำำเนินไป
อย่ำงเศร้ำสร้อย จบเร่ืองก็หงอยเหงำ ยิ่งไปกว่ำนั้นยังต้องมีใครบำงคน
หรือทั้งหมดได้ไปต่อทุกข์ในขุมนรก เนื่องจำกกรรมจำกกำรผิดประเวณี
นั้น ย่อมทำำให้จิตเศร้ำหมอง ทั้งวันหมกมุ่นอยู่กับเร่ืองรำคะผิดๆ โทสะ
ผิดๆ หลงสำำคัญอะไรต่ออะไรผิดๆ พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำจิตที่เศร้ำหมอง
ด้วยรำคะ โทสะ โมหะย่อมมีอบำยเป็นคติที่หวังได้

อบำยย่อมไม่ใช่ปลำยทำงอันน่ำแปลกใจสำำหรับคนผิดศีลข้อกำเม 
ถ้ำคุณตัดใจไม่อยำกไปอบำยได้ ก็ควรจะตัดใจไม่อยำกเกี่ยวก้อยไปกับ
ชู้ได้เช่นกัน หำกไม่กลัวนรกข้ำงหน้ำ ก็ขอให้กลัวนรกทำงใจวันนี้ กำร
ยอมให้ควำมกลัวเกิดขึ้นเสียบ้ำงขณะที่มโนธรรมขี้เกียจทำำงำน ก็นับ
เป็นนโยบำยอันประเสริฐครับ

น้อยใจแม่มำตลอดชีวิต
 

ถำม – ดิฉันน้อยใจแม่มำตลอดชีวิต แม่รักพ่ีสำวมำกกว่ำและ
แสดงออกอย่ำงไม่เป็นธรรมเสมอ ทั้งๆที่ดิฉันพยำยำมทุกทำงแล้วที่จะ
ให้แม่รักดิฉันบ้ำง แถมหมอดูก็ทำำนำยด้วยว่ำพอแม่แก่ตัวแล้วดิฉันจะ
เป็นลูกคนเดียวที่เล้ียงดูแม่ แต่ก็ไม่มีควำมหมำยเลย กรรมอะไรคะที่
เกิดมำเป็นลูกที่แม่ไม่รัก?

ในโลกควำมเป็นจริง ผู้คนฟังเพลงอมตะเช่น ‘ค่ำน้ำำนม’ แล้วไม่
อำจซำบซ้ึงได้เท่ำกัน ว่ำกันว่ำเพลงนี้มีอำถรรพณ์ หลำยคนฟังแล้ว
น้ำำตำไหล อยำกไปกอดแม่ทันท ีแต่คนอีกจำำนวนหนึ่งฟังแล้วเฉยๆ ไม่รู้
สึกรักแม่มำกขึ้นหรือน้อยลง ในขณะที่มีบำงคนฟังแล้วโมโหอยำกเถียง
คนแต่งว่ำไม่เห็นมีอะไรในเพลงจริงเลยสักคำำ!

หำกไม่พยำยำมดันทุรังวำดภำพแม่ให้เป็นนำงสวรรค์ของลูกทุก
คน เรำก็จะค่อยๆสืบหำควำมจริงได้ตำมลำำดับ เช่น แม่คือผู้หญิง
ธรรมดำคนหนึ่งที่ธรรมชำติกำำหนดให้ต้องอุ้มท้องเก้ำเดือน แต่หลังจำก
คลอดแล้ว ก็ไม่จำำเป็นต้องทำำหน้ำที่แม่เหมือนๆกัน แล้วจิตวิญญำณ
แห่งควำมเป็นแม่ก็ไม่จำำเป็นต้องเท่ำกัน

แม่บำงคนให้นมลูกด้วยตนเองแบบไม่กลัวเสียสวย ในขณะที่แม่



บำงคนให้แต่นมผงไม่เคยให้นมจำกถันตนแม้แต่คร้ังเดียว แม่บำงคน
ดีใจที่ได้ลูกมำเล้ียงดูสมใจ ขณะที่แม่บำงคนเห็นลูกเป็นภำระและอยำก
ฝำกให้คนอื่นเล้ียง แม่บำงคนอยำกมีลูกหลำยคน ขณะที่แม่บำงคน
แทบอยำกกรำกเข้ำคลินิกทำำแท้งทันทีที่รู้ว่ำท้องอีกแล้ว

นี่ยังไม่นับแม่ที่มีลูกไว้ขำยกินนะครับ!
คุณไม่ได้บอกรำยละเอียดมำกไปกว่ำ ‘พยำยำมทุกทำงแล้วที่จะ

ให้แม่รักดิฉันบ้ำง’ แต่แค่ประโยคนี้ก็บอกส่ิงสำำคัญส่ิงหนึ่ง แม่ของคุณ
ต้องดีพอ คุณถึงรักท่ำนขนำดพยำยำมทำำให้ท่ำนรักตอบเหมือนอย่ำงนี้

แต่ควำมรักควำมชอบใจเป็นเร่ืองละเอียดอ่อน บังคับกันไม่ได้ แม้
ทำำดีแต่ถ้ำไม่ตรงกับเหตุของควำมรัก พยำยำมให้ตำยอย่ำงไรก็ไม่รัก

ยกตัวอย่ำงนะครับ สมมุติว่ำพ่ีสำวของคุณมีพ้ืนจิตพ้ืนใจไปในทำง
นุ่มนวล เข้ำกันได้กับแม ่แตกต่ำงจำกคุณซ่ึงอำจเจ้ำโมโหโทโส หรือไม่
ก็ดูจ๋องๆ ไม่ค่อยมีพลังชีวิตให้สดชื่นยำมอยู่ใกล้ มีแต่คล่ืนควำมฟุ้งซ่ำน
รบกวนกัน แม่คุณก็อำจแสดงท่ำเหมือนอยำกใกล้ชิดหรือไปไหนต่อ
ไหนกับพ่ีสำวมำกกว่ำ ลองนึกดู คนที่มีกระแสสบำยจะดึงดูดคุณเข้ำไป
หำเขำเอง ส่วนคนที่มีกระแสน่ำรำำคำญ ต่อให้จ้องจะมำช่วยคุณทำำโน่น
ทำำนี่ คุณก็รู้สึกเหมือนแมลงหวี่แมลงวันที่น่ำหนีไปไกลๆ

หรือตรงข้ำม ถ้ำคุณแม่ชอบแบบบู๊ๆ แล้วพ่ีสำวก็ถึงพริกถึงขิง ถึง
ไหนถึงกันตำมแม่ ในขณะที่คุณเป่ียมเมตตำเยือกเย็น คอยขัดคอท่ำน
เวลำท่ำนจะอำละวำดกับใครกลำงถนน อันนี้แม่ก็อำจไม่รู้สึกถนัดกับ
กำรไปไหนๆกับคุณก็ได้

หรือบำงทีเหตุปัจจัยอำจตื้นๆ เช่นเมื่อมีลูกคนแรก ก็อำจทำำให้แม่
สมหวังที่ได้แก้วตำดวงใจ ท่ำนมีควำมรู้สึกล้ำำลึกที่คุณหรือใครๆไม่อำจ
รับรู้ เมื่อคุณตำมมำ ท่ำนก็รักเหมือนกัน แต่อำจไม่เหมือนควำมประทับ
ใจคร้ังแรก อันนี้ไม่เกี่ยวกับดีหรือไม่ด ีแต่เป็นเร่ืองของกำรมำก่อนได้
ก่อน

ยังมีเหตุปัจจัยได้อีกร้อยแปด หำกอยำกฟังเร่ืองอดีตกรรม ก็มี
ควำมเป็นไปได้นับไม่ถ้วน เช่น ท่ำนร่วมบุญกับพ่ีสำวแบบเออออ ว่ำ
อย่ำงไรว่ำตำมกัน คุยกระหนุงกระหนิงทุกวัน ขณะที่ทำำบุญกับคุณก็จริง 
แต่ตกลงกันไม่ค่อยได้สักเร่ือง ขัดคอเข้ำขั้นทะเลำะกันตลอด

และมีควำมจริงอยู่อย่ำงหนึ่งที่ควรรู้นะครับ ถ้ำคุณมีควำมริษยำ
อยู่ในใจ และพยำยำมทำำทุกวิถีทำงเพ่ือเอำชนะคนที่คุณริษยำ ต่อให้ดู
แสนดีเพียงใด คล่ืนอันน่ำระคำยจำกจิตก็จะรบกวนคนที่เรำทำำดีกับเขำ



วันยังค่ำำ
หำกเคยขัดแย้งกันเร่ืองกำรบุญในอดีต แถมมำบวกเข้ำกับโทสะ

อันเกิดจำกควำมอยำกเอำชนะในปัจจุบัน ก็เป็นอันแน่นอนครับว่ำคุณ
ไม่ได้ใจแม่หรอก คุณต้องเปล่ียนมุมมองและจัดกำรกับควำมรู้สึกเสีย
ใหม่ เอำชนะกรรมเก่ำด้วยกรรมดีใหม่ๆ และเอำชนะกิเลสด้วยสติ
ปัญญำของวันนี้และพรุ่งนี้

เอำชนะกรรมเก่ำด้วยกรรมดีใหม่ๆเป็นอย่ำงไร? ดังที่บอกว่ำคุณ
อำจร่วมบุญกับท่ำนแบบระหองระแหง ไม่ค่อยเออออคล้อยตำมกัน 
ฉะนั้นปัจจุบันก็เปล่ียนเสียใหม่ พอท่ำนไหว้วำนหรือใช้ให้ทำำกิจอันเป็น
กุศล โดยเฉพำะที่คุณพิจำรณำแล้วว่ำเป็นไปเพ่ือควำมเจริญงอกงำม ก็
รีบขวนขวำยไม่โต้แย้ง และถ้ำชวนท่ำนทำำทำนรักษำศีลแบบใดไม่ได้ ก็
อย่ำเพ่ิงไปเร่งเร้ำบังคับใจกัน เว้นแต่แม่ไม่เอำบุญเอำธรรมะใดๆเลย 
อันนี้อนุญำตให้คุณขวนขวำยหำควำมสว่ำงมำให้ท่ำน ค่อยๆเล่ำ ค่อยๆ
เสนออย่ำงใจเย็นนะครับ อย่ำรีบร้อนพรวดพรำดจนท่ำนรำำคำญเอำ

เอำชนะกิเลสด้วยสติปัญญำของวันนี้และพรุ่งนี้เป็นอย่ำงไร? ดังที่
กล่ำวว่ำกำร ‘พยำยำมทำำให้แม่รัก’ ของคุณอำจเจืออยู่ด้วยโทสะและ
ควำมริษยำ ซ่ึงกรณีของคุณ รำกของควำมริษยำน่ำจะมำจำกควำมน้อย
เนื้อต่ำำใจ ทำำดีไม่ได้ด ีไม่เคยได้รับควำมเป็นธรรม สรุปลงเอยก็คือคุณ
มีโทสะคุกรุ่นตลอดเวลำ พร้อมที่จะแปรเป็นควำมเศร้ำโศกน้อยใจ หรือ
เป็นควำมอยำกแข่งดีกับพ่ีสำวได้ทุกเมื่อ

ครำวหน้ำพอเห็นควำมโกรธเกิดเป็นรอยด่ำงขึ้นมำในจิต ให้
คิดถึงคำำพูดของผม ต่อให้คุณพยำยำมทำำดีเพียงใด ถ้ำเจืออยู่ด้วย
โทสะก็เป็นคล่ืนรบกวนผู้อื่นเสมอ เพียงเกิดสติระลึกได้เท่ำนี้ กำรอดทน
พยำยำมทำำดีของคุณจะ ‘ดูดี’ ขึ้นกว่ำเดิมมำก ควำมดีของคุณจะไม่มี
รอยด่ำงอย่ำงที่ผ่ำนมำ ใจคุณจะสงบเย็นเป็นควำมปรำรถนำดีต่อแม่
อย่ำงแท้จริง นั่นแหละจะทำำให้แม่รับรู้ และเกิดควำมเสน่หำคุณกว่ำเก่ำ
เป็นกอง

ต้องบอกไว้ก่อนนะครับว่ำอย่ำหวังผลในสำมวันเจ็ดวัน ควำมดีที่
ทำำต่อเนื่องจนกลำยเป็นบำรมีกระทบใจคนนั้น เขำสร้ำงกันเป็นเดือน
เป็นปี ไม่ใช่เป็นวันครับ



เพ่ิงเสียสำมีจะคิดอย่ำงไรไม่ให้ทุกข์
มำก

 

ถำม – ช่วยแนะวิธีคิดและกำรทำำใจที่จะไม่ทำำให้ทุกข์มำกจำกกำร
ต้องเสียสำมีไปอย่ำงกะทันหัน ทุกวันนี้ยังไม่อยำกเชื่อว่ำเขำจำกเรำไป
แล้ว แม้พยำยำมคิดว่ำเกิด แก่ เจ็บ ตำย เป็นของธรรมดำ แต่ยังมีบำง
คร้ังทำำใจไม่ได้ มีควำมคิดว่ำเขำไม่น่ำอำยุส้ันแค่นี้เลยค่ะ

กำรที่เรำไม่คิดไว้ล่วงหน้ำ หรือไม่เคยเตรียมตัวเตรียมใจไว้เลย 
ด้วยควำมประมำทในวัยนั่นแหละ คือต้นเหตุของกำรทำำใจได้ยำกเมื่อ
ต้องจำกกันอย่ำงกะทันหันจริงๆ

นี่เป็นเร่ืองที่คุณอำจต้องแก้ปัญหำกันที่ปลำยเหตุ ส่ิงที่ทำำได้ในตอน
นี้ไม่ใช่กำรเตรียมใจ แต่เป็นกำรแก้ปมทำงใจ และเป็นปมที่ค่อนจะยุ่ง
ยำกเสียด้วย เนื่องจำกเรำเคยรู้ เคยอ่ำน เคยฟังธรรมะมำไม่ใช่น้อยๆ 
จึงอำจเกิดอำกำรดื้อยำเสียแล้ว

จุดนี้อยำกให้คุณเลิกหำอุบำย เลิกหำธรรมะปลอบใจ แต่ให้สังเกต
อย่ำงตรงไปตรงมำ ว่ำลมหำยใจเข้ำนี้ใช่ไหม ที่เล้ียงชีวิตให้รอดไปอีก
คร้ังหนึ่ง ถำมตัวเองว่ำลมหำยใจออกนี้ใช่ไหม ที่บรรเทำควำมอัดอั้นไม่
ให้จุกอกตำยไปอีกเฮือกหนึ่ง เมื่อเห็นเข้ำมำถึงกำรมีชีวิตจริงๆในลม
หำยใจปัจจุบันนี้ได้ คุณจะสำมำรถทำำควำมเห็นได้ตำมจริง ว่ำชีวิตเป็น
ของเปรำะบำง แม้ตัวคุณเองก็อำจแตกดับภำยในเวลำไม่กี่นำที ขอ
เพียงไม่มีลมหำยใจเข้ำออก

เรำจะไม่เห็นควำมสำำคัญของเคร่ืองหล่อเล้ียงชีวิต กระทั่งถูกริบ
เคร่ืองหล่อเล้ียงชีวิตไป เรำจะไม่สนใจว่ำลมหำยใจส้ันหรือยำว มีหรือ
ไม่มี ตรำบเท่ำที่เรำไม่ถูกนำำไปขังไว้ในที่ที่หำยใจลำำบำก หรือไม่มี
อำกำศให้หำยใจเลย

หำกเกิดข้อสังเกตตำมจริงในวินำทีปัจจุบัน คุณจะรู้สึกปล่อยวำง
กับกำรมีหรือไม่มีชีวิตของตนเองลงได้บ้ำง ยิ่งสังเกตมำกก็ยิ่งปล่อยวำง
ได้มำก เมื่อปล่อยวำงได้กระทั่งกำรมีหรือไม่มีชีวิตของตัวเอง คุณจะ
มองออกไปข้ำงนอก แล้วปล่อยวำงกำรมีหรือไม่มีชีวิตของคนอื่นได้
ง่ำยขึ้น



ข้ออ้ำงที่ว่ำเขำตำยก่อนวัยอันควร เป็นแค่ควำมเข้ำใจผิดๆ หลง
อุปำทำน หลงทึกทักเอำว่ำทุกคนต้องตำยตอนแก ่ควำมตำยจะมำใน
เวลำอันควรเสมอ วิบำกกรรมเขำรู้เวลำของเขำด ีและไม่ยอมให้คุณ
ผัดผ่อน เพียงด้วยกำรวิงวอนเช่นคุณไม่รู้ และเคยไม่เตรียมใจไว้ก่อน 
อย่ำเพ่ิงมำเลยนะควำมตำย

สำมีจำกไปแล้วอย่ำงกะทันหัน ที่เหลือก็ต้องเตรียมใจให้เป็นกุศล 
เผื่อวันนี้จะเป็นวันกะทันหันของคุณเองบ้ำง กำรมีจิตเศร้ำหมองไม่ช่วย
ให้ ‘คนตำย’ กลับมำ และไม่ได้ช่วยให ้‘คนเป็น’ เตรียมตัวอย่ำงถูกต้อง 
หำกมำถึงควำมเข้ำใจตรงนี้ลึกซ้ึงพอ ควำมตำยของใครๆแม้เรำเองก็จะ
ไม่ก่อให้เกิดควำมเศร้ำสร้อยเปล่ำได้เลยครับ

ถูกพระทักว่ำจะเสียอวัยวะควรทำำ
อย่ำงไร

 

ถำม – ผมเพ่ิงโดนขโมยของมีค่ำไปร่วมสองแสนระหว่ำงเดินทำง
ไปพักผ่อนต่ำงจังหวัด มีคนแนะนำำให้สะเดำะเครำะห์ ผมก็ไปที่วัดหนึ่ง 
ซ่ึงมีพระกำำลังประกอบพิธีสะเดำะเครำะห์ ทีแรกรู้สึกร้อนวูบๆวำบๆ แต่
ก็แปลกใจที่เมื่อญำติโยมลุกไปหมดแล้วท่ำนชี้ตัวผมว่ำให้อยู่ก่อน และ
บอกถูกหมดเกี่ยวกับอดีตที่ผ่ำนมำ รวมทั้งระบุว่ำรำหูกำำลังครอบแขน
ครอบขำ เร็วๆนี้อำจต้องเสียอวัยวะ ผมกลัวมำก กระวนกระวำยร้อนใจ 
คำำแนะนำำของท่ำนคือให้บวชสัก ๗ วันหรือ ๑๕ วัน แต่ใจผมไม่พร้อม
เลย อยำกทรำบว่ำพระท่ำนรู้จริงหรือไม่? ท่ำนไม่ได้เรียกร้องเงินทอง
หรือแม้แต่จะให้ไปบวชกับท่ำนนะครับ

ถ้ำตัดสินจำกพฤติกรรมของพระ ก็ต้องบอกว่ำท่ำนหวังดีกับคุณนะ
ครับ ในส่วนของคุณเองถ้ำเกรงจะถูกหลอก ก็ไม่จำำเป็นต้องกลับไปหำ
ท่ำนอีก เพรำะได้รับคำำแนะนำำสำำเร็จรูปมำเสร็จสรรพหมดแล้ว คือให้ไป
บวชแก้เครำะห์เสีย



ตำมหลักของพุทธเรำ วิธีสะเดำะเครำะห์ที่ดีที่สุด หรืออีกนัยหนึ่งวิธี
โยกย้ำยเงำรำหูออกไปจำกหลังของเรำ ก็คือทำำจิตให้เย็น มีสติให้มำก 
อำศัยเหตุกำรณ์ที่เรำเพ่ิงเผชิญมำนั่นแหละเป็นบทฝึก ยิ่งเร่ำร้อน
กระวนกระวำยมำกเพียงใด เมื่อสำมำรถระงับเสียได้ ก็จะรู้ซ้ึงถึงคุณค่ำ
ควำมเย็นมำกขึ้นเพียงนั้น

เมื่อใดใจเย็น เมื่อนั้นแปลว่ำรำหูหำยไปจำกใจ แม้รำหูจะยังครอบ
หัว ครอบตัว ครอบแขน ครอบขำ ก็จะไม่อำจครอบใจเรำได้ ต่อให้ต้อง
ตำยไปเดี๋ยวนั้น คุณก็จะได้ดีกว่ำที่เป็น ได้เย็นกว่ำที่เคย เพรำะดับควำม
กระวนกระวำยในภพเก่ำลงสนิทแล้ว

กรณีของคุณเร่ิมมำจำกกำรโดนโจรกรรมของมีค่ำ ใจเร่ำร้อนเพรำะ
เสียดำย ใจเคียดแค้นเพรำะไม่อำจเอำคืน คุณใช้เป็นบทฝึกให้อภัยได้
ไหม? ถ้ำให้ได ้คุณจะรู้จักควำมสงบที่ลึกซ้ึงอย่ำงไม่เคยเป็นมำก่อน

เงินสองแสนมีอำำนำจกระทำำจิตของคุณให้มืดหรือสว่ำง? หำยไป
สองแสน หรือได้ทำำทำนสองแสน นั่นเป็นส่ิงที่ใจคุณเลือกได้

ถ้ำรู้จักทำำทำนสองแสนเสียคร้ังหนึ่งแล้ว คร้ังต่อๆไปจะรู้ว่ำต้อง
จัดกำรกับจิตใจของตัวเองอย่ำงไร เมื่อสูญเสียน้อยกว่ำนั้น หรืออำจจะ
มำกยิ่งกว่ำนั้น คุณอำจได้ชื่อว่ำใช้เงินสองแสนซ้ือระดับชีวิตใหม่ ที่
เป็นสุขได้แม้ในสถำนกำรณ์ที่ต้องเป็นทุกข์ วันหนึ่งคุณอำจมองย้อน
กลับมำ แล้วเห็นว่ำแท้จริงปีนี้เป็นปีทองแห่งกองบุญ ใครคนหนึ่งได้สอง
แสนบำทไปเป็นโทษ ส่วนตัวคุณเองเสียสองแสนบำทเพ่ือเป็นประโยชน์
ในระยะยำว

คุณจะเป็นไม่กี่คนในโลก ที่รู้จักกับควำมสุขแปลกใหม่ มีแก่ใจคิด
ออกมำได้ว่ำ ‘จงเอำสองแสนไปใช้ให้เป็นสุขเถิด’ ลองดูไหมว่ำถ้ำคิดได้
ขนำดนี้จะรู้สึกอย่ำงไร ไหนๆทรัพย์ก็สูญไปอย่ำงยำกจะตำมกลับแล้ว 
ลองได้อะไรวิเศษๆทำงใจกลับคืนมำบ้ำง อย่ำงน้อยคงดีกว่ำอุ้มทุกข์
เป็นของแถมแน่นอน คิดได้แล้วถำมเพ่ือนๆดู ว่ำหน้ำตำคุณเหมือนคน
เพ่ิงโดนเชิดสองแสน หรือเหมือนคนเพ่ิงได้ทำำบุญสองแสน

หำกฝังใจเคียดแค้น คุณอำจได้ชื่อว่ำเล้ียงควำมกลัวเอำไว ้ถ้ำอด
ไม่ได้ก็อำจใช้ควำมกลัวนั่นเอง เป็นบทฝึกพิจำรณำควำมไม่เที่ยงใน
ชีวิต ก็ในเมื่อชีวิตที่เคยปรำกฏเป็นของแน่นอน กลับกลำยเป็นของไม่
แน่นอน ชีวิตที่นึกว่ำอยู่ในมือ กลับกลำยเป็นชีวิตที่ฝำกไว้กับชะตำ
อย่ำงไรไม่อำจรู้ได้

พิจำรณำควำมเสียดำย ดูเข้ำไปตรงๆ คุณจะเห็นว่ำเดี๋ยวใจก็ยึด



มำกบ้ำง เดี๋ยวใจก็ยึดน้อยลงบ้ำง กะแค่ควำมแน่นอนทำงใจยังไม่มี 
แล้วคุณจะมีสมบัติใดอยู่จริง ส่ิงที่คุณมีจริงก็แค่ ‘เร่ืองไม่น่ำยึดมั่นถือ
มั่น’ เท่ำนั้นเอง หำกเห็นตำมนี้ได ้คุณจะมีสติและควำมตื่นรู้อย่ำงไม่เคย
เป็นมำก่อน

สะเดำะเครำะห์ตำมวิถีพุทธนั้น ถ้ำรู้จักวิธีจริงๆ จะบวชหรือไม่บวช
ก็ได้ครับ ผ้ำเหลืองอำจช่วยให้คุณอภัยและตื่นรู้ได้ง่ำยขึ้น หำกบวชที่วัด
ดี และอยู่กับครูบำอำจำรย์ที่ตรงทำง

ในส่วนของกำรตอบแทนคุณ แม้จะไม่ไว้ใจพระที่ให้คำำแนะนำำ
อย่ำงไร ผมก็คิดว่ำคุณควรไปใส่บำตร ถวำยสังฆทำนกับท่ำนบ้ำงก็ดี 
และขอถือโอกำสบอกไว้กว้ำงๆเลย ว่ำกำรทำำบุญสะเดำะเครำะห์นั้น 
แต่ละคนให้คำำแนะนำำไม่เหมือนกัน หำกคุณได้รับคำำแนะนำำประเภท
เรียกร้องทรัพย์เข้ำตัวผู้แนะนำำ ก็ขอให้ระมัดระวังดีๆ เพรำะไม่มีคนขี้
โลภที่ไหนมีคุณวิเศษพอจะแก้เครำะห์ให้คนอื่นตำมวิถีพุทธหรอกครับ

ฝันว่ำคุณยำยเสีย กังวลใจมำก
 

ถำม – เม่ือคืนฝันว่ำคุณยำยเสีย ตื่นข้ึนมำก
ลำงดึกกังวลใจมำก แถมพอหลับลงไปก็ฝัน
ต่อว่ำเสียรถอีก ท้ังสองควำมฝันสมจริงสมจัง
เหลือเกิน อันนี้เป็นลำงดีหรือลำงร้ำยครับ?

ไม่มีตำำรำทำำนำยเล่มฝันใดระบุได้ละเอียด
ขนำดฝันว่ำ ‘เสียยำย’ หมำยถึงอะไร และยิ่งถ้ำ
ในคืนเดียวกัน ฝันว่ำ ‘เสียรถ’ เข้ำไปอีก เม่ือนำำ
มำรวมกันคงต้องถอดรหัสกันซับซ้อนน่ำดู ถอด



ไปถอดมำอย่ำงมำกก็คงลงเอยเป็นถอดใจ แล้ว
เหวี่ยงแหให้ไปอยู่ในหมวด ‘สูญเสียบุคคลและ
ของรักของหวง’ เท่ำนั้น

คนชรำ จะเป็นญำติหรือไม่เป็นญำติ อย่ำงไร
วันหนึ่งท่ำนก็ต้องจำกโลกนี้ไปจริงๆ ทรัพย์
สมบัติท่ีมี จะดูดีมีรำคำเพียงใด ก็มีสิทธ์ิเสียให้
ซ่อมได้ หรือเก่ำจนผุพังต้องขำยท้ิงได้

ไหนๆฝันก็มำให้ซักซ้อมเตรียมใจแล้ว อย่ำ
ปล่อยให้สูญเปล่ำครับ นี่นอกจำกไม่ซ้อม
เตรียมใจ คุณยังกังวลรำวกับเกิดเรื่องข้ึนแล้ว
จริงๆอีก ไม่คุ้มเอำเลย

ฝึกพิจำรณำว่ำฝันจะบอกอนำคตอย่ำงไรก็
ไม่รู้ แล้วก็ไม่รู้ได้ว่ำมันจะเป็นเรื่องจริงหรือแค่
ฝันผ่ำน แต่ท่ีรู้แน่คือมันฟ้องว่ำใจของเรำยึดม่ัน
ถือม่ันแรง ห่วงหำ อำลัย และอำจเศร้ำใจง่ำย
แม้กับสิ่งท่ียังไม่เกิดข้ึน

เม่ือเล็งเข้ำมำตรงใจท่ีตื่นแล้ว เลิกฝันแล้ว 
จะเห็นว่ำควำมฝันมันฟ้องเรำชัดเจนเกี่ยวกับ
อุปำทำน มันฟ้องถึงใจท่ีเอำแต่ยึดม่ันถือม่ัน
อย่ำงไม่เป็นสำระ แม้ฝันผ่ำนไปแล้วก็ยังเก็บมำ
เป็นกังวลได้ เห็นอย่ำงนี้คุณจะยึดติดถือม่ัน
น้อยลง จิตใจโปร่งโล่งข้ึน และนี่อำจเป็นก้ำว



แรกๆท่ีพำให้เข้ำใจ ตลอดจนเข้ำถึงแก่นของ
พุทธศำสนำได้

จิตนี้ใจนี้ไม่มีอะไรมำกหรอกครับ ยึดติด 
หลงติด ดูดติดอยู่กับสิ่งท่ีไม่ใช่ของตัวไปวันๆ 
มองรอบตัวเถอะ อะไรบ้ำงเล่ำท่ีไม่ต้องแปรไป 
อะไรบ้ำงเล่ำท่ีไม่เหมือนกำรดับลงของฝัน ทุก
สิ่งทุกอย่ำงมีข้ึนเพื่อหลอกให้ยึด ให้หลงหวงไว้
ว่ำของเรำ หรือเป็นเรำ สุดท้ำยก็ค่อยๆแสดง
ควำมเสื่อมลง หดหำยไปหมดสิ้นท้ังนั้น

สำำหรับตัวผมเอง เวลำแปลฝันจะไม่แปลไป
ทำงลำงบอกเหตุท่ีกำำลังจะเกิดข้ึน แต่จะออก
แนวดูให้รู้ใจตัวเอง ว่ำท่ีผ่ำนมำมีอะไรให้ยึดติด 
หรือคิดอะไรอยู่ในส่วนลึก เม่ือจับได้ไล่ทันตัว
เอง เห็นอำกำรยึดเป็นเพียงสำยโซ่ท่ีล่ำมใจเรำ
ไว้ ก็จะเห็นโทษของโซ่ ท่ีผูกเรำไม่ให้เป็นอิสระ 
เม่ือเห็นโทษบ่อยเข้ำ ใจก็จะยิ่งคลำยบ่อยข้ึน 
เหมือนเอำเลื่อยมำบ่ันโซ่ท่ีละน้อย พอนำนเดือน
นำนปีเข้ำโซ่ก็ขำดเองโดยไม่ต้องใช้กำำลังให้
เหนื่อยมำกเลยครับ



กลัวธุรกิจเจ๊ง
 

ถำม – ผมเป็นเจ้ำของบริษัทแห่งหนึ่ง หลำยปีก่อนเร่ิมสนใจพุทธ
ศำสนำด้วยควำมทุกข์ แต่ไม่ใช่เพรำะล้มเหลวเกี่ยวกับธุรกิจกำรงำน 
ตรงข้ำม เป็นเพรำะถือได้ว่ำประสบควำมสำำเร็จอย่ำงสูงทำงกำรเงิน 
ทว่ำล้มเหลวอย่ำงส้ินเชิงทำงควำมสุข กล่ำวคือพบว่ำตนเองวนเวียนอยู่
กับควำมอยำกได้อยำกมีไม่จบไม่ส้ิน กับทั้งเครียดกับปัญหำวุ่นวำย
สำรพัดชนิดในบริษัท พอสนใจอ่ำนสนใจฟังธรรมะแรกๆก็เหมือนเย็นลง 
ทะยำนอยำกน้อยลง ใฝ่สงบและค้นหำสมบัติภำยในมำกขึ้น โดยเฉพำะ
เมื่อได้ครูบำอำจำรย์ที่สงบเย็นเป็นหลักใจ ไปกรำบครำวใดก็เหมือนจะ
สละโลกได้ตำมท่ำนครำวนั้น แต่เมื่อเวลำผ่ำนไป พอต้องกลับไปวุ่นวำย
กับธุรกิจในช่วงขำลง ก็เกิดควำมกระวนกระวำย กลัวเจ๊ง กลัวไม่ได้เพ่ิม 
กลำยเป็นคนทุกข์หนักเหมือนเดิม ยิ่งเห็นยอดขำยดิ่งลงไม่มีทีท่ำว่ำจะ
ขึ้นก็ยิ่งเศร้ำ และรู้ตัวเลยว่ำที่ผ่ำนมำยังไปไม่ถึงไหน แต่ก่อนแค่เครียด
เร่ืองมีไม่พอ ยังไม่รู้จักควำมเศร้ำเพรำะยอดขำยเอำแต่ทรุดกับทรุดดัง
ที่กำำลังเป็นอยู่ คำำถำมคืออย่ำงผมนี้เหมำะกับกำรปฏิบัติธรรมแบบใด
ให้ได้ผลจริงๆ โดยเฉพำะในภำวะที่กำำลังย่ำำแย่จำกพิษเศรษฐกิจเหมือน
อย่ำงนี้?

ระดับชั้นของเส้ือผ้ำอำภรณ์ บ้ำน รถ และทรัพย์สินในมือ ตกแต่งให้
มนุษย์แต่ละคนดูดี ดูแย่ ดูเป็นเศรษฐีมีเงิน หรือดูเป็นยำจกเข็ญใจ แต่
มนุษย์คนหนึ่งจะเห็นว่ำตนเองเป็นอะไรจริงๆ ก็ด้วยควำมรู้สึกภำยใน 
อันถูกตกแต่งด้วยกรรมและกิเลส หำใช่ข้ำวของภำยนอกไม่

ก่อนอื่นเรำลองมำจำำแนกกันครับ ว่ำควำมรู้สึกของเศรษฐีกับ
ขอทำนแตกต่ำงกันอย่ำงไร ตำมที่ควรจะเป็นนั้น เศรษฐีควรมีควำมรู้สึก
อิ่มเต็ม อบอุ่นใจ มั่นคง เพรำะกำรเป็นเจ้ำของทรัพย์สมบัติจำำนวนมำก
เข้ำขั้นเศรษฐีนั้น น่ำจะเป็นไปเพ่ือควำมสุขกำยสบำยใจ หำยห่วง หำย
กังวล ไม่ต้องพ่ึงพำใคร ไม่ต้องเบียดเบียนใคร ไม่ต้องทำำทุจริตคิดมิ
ชอบ กำรมั่งมีเหลือล้นเกินควำมจำำเป็น น่ำจะก่อควำมรู้สึกว่ำ ‘มีพอจะ
ให้มำกๆ’ ด้วยซ้ำำ

ส่วนยำจกควรมีควำมรู้สึกขำดพร่อง หดหู่ใจ หวั่นไหว เพรำะกำร
อัตคัดขัดสนสมบัติเข้ำขั้นยำจกนั้น น่ำจะก่อให้เกิดควำมทุกข์กำยอึดอัด



ใจ คิดมำก เครียดหนัก อยู่ในภำวะพ่ึงพำ อำจถูกบีบค้ันให้ตัดสินใจ
เบียดเบียนสังคม หรือถึงทำงตันต้องทำำทุจริตคิดร้ำยกลำยเป็น
มิจฉำชีพไป กำรเหลือเศษบำทเศษสตำงค์เพียงน้อย ควรอยู่ที่จะก่อ
ควำมรู้สึก ‘ต้องหวงไว้เอำตัวรอด’ เป็นธรรมดำ

หำกพิจำรณำตำมข้อแตกต่ำงข้ำงต้น จะเห็นว่ำเศรษฐีบำงคนอำจมี
จิตแบบขอทำนก็ได้ แค่เพียงด้วยควำมรู้สึกว่ำ ‘ยังมีไม่พอ’ และ ‘ยังต้อง
เอำจำกคนอื่น’ ชั่วชีวิตของบำงคนเป็น ‘ท่ำนเศรษฐี’ ในสำยตำของคน
อื่น แต่จนแล้วจนรอดไม่เคยรู้จักจิตแบบเศรษฐีเลยสักวันเดียว เพรำะ
เขำยังเต็มไปด้วยควำมอยำกสวำปำมโภคทรัพย์ รำวกับเกิดมำไม่เคย
มี อยู่ดีไม่เคยได้

ขออนุญำตยกตัวอย่ำงกรณีของคุณโดยตรง คุณไม่ต้องขอเงินใคร 
แต่ยังต้องตระเวน ‘ขอควำมสุข’ จำกครูบำอำจำรย์อยู่ ลองสังเกตเถิด 
แต่ละก้ำวที่เดิน แต่ละนำทีที่เหยียบคันเร่งพำตัวไปกรำบพวกท่ำนนั้น 
จิตมีควำมโหยหิวควำมสุข ควำมสงบเย็น ควำมอบอุ่นใจ และควำม
ปลอดภัยอันเกิดจำกกำรปล่อยวำงโลกของพวกท่ำนเป็นที่สุด พอกรำบ
เสร็จ ฟังเทศน์และรับกำรชี้แนะเป็นที่พอใจ ก็กลับออกมำจำกวัดด้วย
ควำมเต็มอิ่ม

หลังจำกนั้นไม่นำน พอถูกโลกร้อยรัด และพอออกแรงกอดโลกไว้
จนเหนื่อย จิตก็หิวโหยควำมสุขควำมปล่อยวำงอีก ต้องแล่นกลับไปขอ
ควำมสุขจำกครูบำอำจำรย์อีก อย่ำงนี้แสดงชัดใช่ไหมว่ำจิตของคุณ 
‘ยังไม่ม’ี คือยังต้องขอสมบัติภำยในจำกคนอื่นอยู่ร่ำำไป

ไม่ใช่ว่ำกำรไปขอควำมสุขจำกครูบำอำจำรย์เป็นพฤติกรรมที่ผิด
แบบผิดแผนนะครับ เพรำะสมัยพุทธกำลทั้งกษัตริย์และเศรษฐีต่ำงก็แห่
ไปขอส่วนแบ่งควำมสุขจำกพระพุทธเจ้ำและพระสำวกกันอย่ำง
ล้นหลำม มนุษย์เรำเกิดมำมีจิตแบบขอทำนด้วยกันทุกคน พวกเรำ
ถวำยข้ำวรำคำถูกให้พระฉันเพ่ือยังชีพ แต่พวกท่ำนแบ่งปันควำมสุข
แสนแพงให้ใจเรำไม่แห้งตำย

ทำงโลกนั้น คุณไม่ต้องขอข้ำวใครกินก็เพรำะทำำงำน ทำำเงิน ตลอด
จนทำำตัวดีพอจะอยู่รอดปลอดภัย ไม่ต้องวิ่งหนีเจ้ำหนี้หัวซุกหัวซุน 
ตลอดจนไม่ต้องแบมือขอเศษสตำงค์จำกคนอื่น ฉะนั้นทำงธรรมคุณก็
ต้องทำำอะไรบำงอย่ำง เพ่ือจะไม่ต้องวิ่งหนีควำมทุกข์ ตลอดจนไม่ต้อง
แบมือขอเศษสุขจำกครูบำอำจำรย์ท่ำนไหน

ส่ิงที่ผมขอแนะนำำเป็นอันดับแรก คือให้สังเกตเข้ำไปในใจนะครับ 



หลำยคร้ังจิตของคุณ ‘หิว’ ได้เสียยิ่งกว่ำท้องหิวข้ำว เมื่อใดเห็นควำม
หิวชัดๆ ก็ให้ถำมตัวเองเมื่อนั้น ว่ำกำำลังคิดอะไรอยู่ ไม่ว่ำคุณจะคิดอะไร
ก็ตำม ขอให้ตระหนักว่ำควำมคิดนั้นผิด เพรำะไม่ทำำให้ใจอิ่ม เอำแต่
หิวโหยแห้งแล้ง

จะจำำไว้ส้ันๆเพ่ือง่ำยต่อกำรระลึกก็ได้ครับ ถ้ำยังทุกข์หนักไม่เลิก 
แสดงว่ำที่ผ่ำนมำคิดผิดหมด

คิดให้ถูก คิดให้ไม่ต้องทุกข์หนัก คิดให้ใจสงบสุขเป็นอย่ำงไร? 
ลองจำำแนกเป็นข้อๆกันดู ทดลองได้เดี๋ยวนี้เลยว่ำคิดแล้วสุขจริงไหม

๑) คิดให้     ไม่ใช่คิดเอำ  
อำกำร ‘คิดเอำ’ นั้นเหมือนโรคร้ำยที่ต้องแทรกซึมเข้ำสู่จิตใจทุกคน 

อย่ำงไรก็ต้องคิดเอำวันยังค่ำำถ้ำยังอยำกอยู่รอด ยังอยำกใช้ชีวิตอย่ำง
เป็นสุขตำมกระแสโลก

ธรรมชำติของโรคคิดเอำนั้น จะพัฒนำตัวเองเป็นโรคคิดเอำแต่ได้ 
คิดแต่จะเอำท่ำเดียว ไม่แบ่งปัน ไม่เจือจำนให้คนอื่นเลย แม้เศษส่วน
เกินที่เหมือนอุจจำระปัสสำวะก็ไม่อยำกให้หลุดไปถึงมือใคร

นี่แหละ โรคคิดเอำมันน่ำกลัวอย่ำงนี้ ยิ่งคิดเอำมำกขึ้นเท่ำไร ควำม
อยำกเอำก็ยิ่งต่อยอดเป็นทวีคูณขึ้นเท่ำนั้นเช่นตอนนี้มีแค่ล้ำนเดียวคุณ
อำจอยำกมีเป็นสองล้ำน แต่เมื่อมีถึงร้อยล้ำน คุณจะไม่เสียเวลำคิดถึง
เงินหลักร้อยล้ำนอีกต่อไป ใจคุณจะฝันเฟ่ืองไปถึงพันล้ำนหรือหมื่นล้ำน
แล้ว! อยำกมีทั้งที่ชั่วชีวิตอำจไม่ทันได้รู้ด้วยซ้ำำ ว่ำพันล้ำนหรือหมื่นล้ำน
เอำไปทำำอะไรได้บ้ำง

ตรงข้ำมกับอำกำรคิดเอำคืออำกำร ‘คิดให้’ กำรคิดให้นั้นเหมือน
ยำรักษำโรคประเภทแก้ปวดแก้ไข้ตำมสภำพ ถ้ำคุณไม่ให้ยำเลย ก็จะ
ปวดหัวตัวร้อนคำรำคำซัง เร้ือรังไม่หำย และถ้ำคุณให้ยำน้อยไป หรือ
ให้ไม่ต่อเนื่อง กำรรักษำก็อำจไม่ได้ผล หรือได้ผลน้อยเสียจนไม่น่ำ
ศรัทธำ

กำรคิดให้เป็นเร่ืองต้องฝึก มีทั้งมือใหม่และมือเซียน มือใหม่คิดให้
นั้นจะฝืดฝืน เหมือนต้องออกแรงสู้กับยำงเหนียวที่เกำะใจเหนอะหนะ 
แม้แต่เหรียญสิบบำทก็หนักอึ้ง คร้ำนที่จะล้วงกระเป๋ำเอำมำบริจำคคน
ตกทุกข์ได้ยำก ส่วนมือเซียนคิดให้นั้นง่ำยมำก ไม่เสียดำยเลยกับกำร
เอำเงินไปช่วย หรือกระทั่งเอำตัวไปเส่ียงยำมใครเดือดร้อน

ผมมีสูตรสำำเร็จอยู่สูตรหนึ่ง ถ้ำคุณมีส่วนที่เกินพอเกินใช้สักสิบบำท 



แล้วเอำสิบบำทนั้นไปทำำประโยชน์ให้คนอื่น สิบบำทนั้นจะทำำหน้ำที่เกิน
คุ้ม คือสนองคืนกลับมำในรูปควำมสุขเกินรำคำจริงของมัน แต่ตรงข้ำม 
หำกคุณดองเงินส่วนเกินสิบบำทนั้นไว้เฉยๆ มันจะทำำหน้ำที่อีกแบบหนึ่ง 
คือกลำยเป็นส่ิงหมักหมม เป็นขยะ เป็นพิษทำงใจให้คุณอยำกมีมำกขึ้น
เป็นร้อย คือสิบเท่ำของจำำนวนเดิม

คุณคงนึกออกนะครับ กำรลงทุนประเภทฝำกเงินได้ดอกเบ้ียหรือ
เล่นหุ้นได้มำกกว่ำเงินต้น ปลูกฝังนิสัยเหล่ำนี้ให้คนยุคเรำอย่ำงหนัก
หนำสำหัสเพียงใด และเมื่อรู้แล้วว่ำกำรคิดทำำประโยชน์ให้ตัวเองคือ
กำรเพ่ิมควำมเห็นแก่ตัว ก็ต้องเห็นว่ำ เคร่ืองมือสำำคัญที่จะกำำจัดควำม
เห็นแก่ตัวคือกำรคิดทำำประโยชน์ให้คนอื่น

กำรทำำประโยชน์ให้คนอื่นนี้เรำเรียกว่ำกำรทำำบุญ แต่กำรทำำบุญ
แบบเศรษฐีที่ยังขำดควำมเข้ำใจนั้น มักหมำยถึงกำรทุ่มเงินจำำนวนมำก 
ในโอกำสที่สำำคัญ หรือหลำยคร้ังเป็นเร่ืองของหน้ำตำ มีประจักษ์พยำน
รู้เห็นมำกมำย

กำรทำำบุญแบบซ้ือควำมสบำยใจอย่ำงแท้จริงนั้น จำำนวนเงินไม่ใช่
ประเด็น แต่ประโยชน์สุขอันสำำเร็จแก่ผู้อื่นต่ำงหำกที่ใช่ หำกคุณทำำบุญ
เพ่ือควำมสบำยใจได้ถี่ๆ ดวงจิตคุณจะแปลกเปล่ียนไป เปรียบเทียบกับ
เมื่อคร้ังยังโลภอย่ำงเห็นได้ชัด

กล่ำวคือเมื่อสังเกตอำกำรทำงจิต คุณจะเห็นควำมจริงว่ำธรรมชำติ
ของควำมโลภนั้นมีอำกำรดึงดูดเอำเข้ำตัว ผลของกำรส่ังสมคือควำม
อึดอัดคับแน่น กับทั้งเพ่ิมแรงทะยำนอยำกขึ้นมำใหม่ ส่วนธรรมชำติ
ของกำรสละให้จะมีอำกำรปล่อยออกจำกตัว ผลของกำรปลดทิ้งคือ
ควำมสบำยหำยห่วง กับทั้งลดกำำลังควำมทะยำนอยำกเก่ำๆลงได้

๒) คิดลดควำมอยำก     ไม่ใช่คิดเพ่ิมควำมอยำก  
ทุกคนรู้ว่ำควำมอยำกได้อยำกม ีเป็นส่ิงที่ทำำควำมกระวนกระวำย

ใจอย่ำงใหญ่หลวง แต่รู้ทั้งรู้ ทุกคนก็ยังไม่เลิกอยำกได้อยำกมีอยู่ด ีโดย
เฉพำะกำรเป็นนักธุรกิจหรือชำวบ้ำนร้ำนถิ่นที่ต้องหำเล้ียงชีพนั้น ดู
เหมือนขัดแย้งและไม่เอื้ออำำนวยให้กับแนวคิดลดควำมอยำก แตกต่ำง
จำกพระชีซ่ึงต้องมีหน้ำที่ ‘ดับควำมอยำก’ ให้หมด คือบวชด้วยกำร
ตกลงกับชำวบ้ำนแล้วว่ำจะขอข้ำวกินเพ่ือดับอยำก ดับทุกข์ทำงใจ แล้ว
เอำกระแสสุขจำกกำรหมดทุกข์ทำงใจแล้วมำแจกจ่ำยชำวบ้ำนเป็นกำร
ตอบแทน



อย่ำงไรก็ตำม แม้ยังต้องอยำกแบบโลกๆ ก็ไม่จำำเป็นถึงขนำดต้อง 
‘เอำแต่อยำก’ ขอให้จำำไว้ว่ำถ้ำตำมใจตัวเองเกินไป ได้แล้วจะเอำส่วน
เกินอีก ควำมอยำกอันเป็นส่วนเกินนั้น จะกลำยเป็นพำยุหมุนกลำงอก 
ที่หอบเอำควำมสุขของคุณไปหมด ทั้งวันมีแต่ทุกข์กับแรงดิ้นใหม่ๆไม่มี
ที่ส้ินสุด

ยกตัวอย่ำงนะครับ ถ้ำคุณซ้ือรถสปอร์ตมำขับเล่นคันละ ๓๐ ล้ำน 
เป็นต่ำงหำกจำกคันใช้ไปทำำงำนจริง นั่นแปลว่ำคุณรวยแบบหมดกังขำ 
เพรำะ ๓๐ ล้ำนต้องเป็นแค่เศษเงิน โลกนี้มีของเล่นรำคำ ๓๐ ล้ำนก็
เพรำะมีคนรวยระดับเห็น ๓๐ ล้ำนเป็นเศษเงินนั่นเอง ไม่ใช่ควำมผิด
อะไร เป็นเร่ืองที่บุญเก่ำบุญใหม่อนุญำตให้สมอยำก แม้เป็นเร่ืองไม่แฟร์
ในสำยตำของเหล่ำชนผู้ด้อยโอกำส ก็เป็นเร่ืองแฟร์ในวังวนของเกม
กรรม

ประเด็นคือเมื่อได้รถสปอร์ตแล้ว ใจคุณยังอยำกได้รถสปอร์ตคัน
ใหม่ในเวลำอันส้ัน หรือเกิดกำรเรียนรู้ว่ำได้ใหม่ก็แค่นั้น วันหนึ่งต้อง
เบ่ือแล้วหำใหม่อยู่ด ีไม่ต่ำงจำกคันเดิม เพรำะควำมเร็วและควำมแรง
ไหนๆ ก็ไม่อำจตำมทันควำมอยำกของมนุษย์ได้อย่ำงแท้จริงเลย

หำกควำมสมอยำกในแต่ละคร้ัง เป็นไปเพ่ือกำรหยุดคิด ได้คิด 
หรือฉุกใจคิด กระทั่งควำมทะยำนอยำกอ่อนกำำลังลง ชีวิตคุณจะเข้ำสู่
ภำวะพอใจ อำศัยเงินดับควำมกระหำย แล้วไม่กระหำยเพ่ิมอีก แต่หำก
ควำมสมอยำกเป็นไปเพ่ือต่อควำมอยำกใหม่ๆ ไม่ได้คิดไม่ได้อ่ำนอะไร
เลย ชีวิตคุณจะเคล่ือนเข้ำสู่ใจกลำงพำยุแห่งควำมอยำก ที่ป่ันตัวแรง
เกินกว่ำจะมีควำมสมอยำกใดๆหยุดยั้งได้

ควำมสมอยำกที่ไม่ต่อควำมยำวสำวควำมยืด นอกจำกจะเป็นกำร
ลดกำำลังควำมทะยำนลงแล้ว ยังช่วยให้คุณรู้จักพอใจกับปัจจุบัน ไม่ใช่
เสียดำยอดีต ไม่ใช่มุ่งหวังอนำคต จึงมีสิทธ์ิพัฒนำจิตให้ก้ำวไปสู่ธรรมะ
ขั้นสูงขึ้นกว่ำเดิม ถึงขั้นคลำยควำมยึดมั่นถือมั่นใน ‘สมบัติชั่วครำว’ ที่
ลวงให้คุณหลงนึกหวงแหนและอยำกได้เพ่ิมเป็นนักเป็นหนำ

สมบัติพัสถำนเป็นอุปกรณ์ช่วยฝึกคลำยควำมยึดมั่นถือมั่นในภพ
ชำติได้นะครับ ก่อนอื่นคุณต้องคิดให้ได้ว่ำคุณไม่ได้เป็นเจ้ำของพวกมัน คุณมีหน้ำที่บริหำรมัน
ชั่วครำว และเพ่ือจะคิดให้ได้เช่นนั้น ก็ต้องมองเข้ำมำให้เห็นจริงว่ำทั้ง
เนื้อทั้งตัวคุณมีอะไรได้แค่ไหนกันแน่

ชั่วเวลำขณะที่อ่ำนบรรทัดนี้อยู ่คุณเก็บลมหำยใจเข้ำไว้ได้ไหม? ไม่
ได้เลย! ชั่วครู่เดียวคุณต้องระบำยคืนกลับสู่ควำมว่ำงภำยนอก



ชั่วเวลำขณะที่อ่ำนบรรทัดนี้อยู ่คุณเก็บควำมปลอดโปร่งสบำยใจ
จำกกำรอ่ำนธรรมะไว้ได้ไหม? ไม่ได้เลย! เมื่อจิตของคุณเล็งไปที่อื่น ก็
ต้องวุ่นวำยไปตำมสภำพ

หัดมองเข้ำมำข้ำงในมำกๆ เห็นเป็นขณะๆไปเร่ือยๆ แค่ชั่วแวบก็ยัง
ดี ขอให้เห็นบ่อยๆจนคลำยควำมยึดมั่นในกำยใจ คุณจะพลอยคลำย
ควำมยึดมั่นในสมบัติภำยนอกไปได้ด้วย คุณจะมีชีวิตในโลกนี้เพียงเพ่ือ
จัดกำรอะไรบำงอย่ำงให้เรียบร้อย บริหำรสมบัติให้เกิดประโยชน์ตน
ประโยชน์ท่ำน ไม่ใช่หวงสมบัติไว้กลุ้มเปล่ำดังเคยอีกต่อไป

ผลกรรมของกำรลำออกทั้งยังงำนค้ำง
 

ถำม – อยำกทรำบว่ำกำรลำออกจำกงำนเพรำะทนแรงกดดันไม่
ไหว โดยที่งำนยังค้ำงคำไม่เสร็จเรียบร้อย จะมีผลกรรมใหญ่ตำมมำ
ไหมครับ?

ถ้ำลำออกจำกงำนขณะกำำลังมีอำรมณ์ กำำลังโกรธหรือของขึ้น แค่
นั้นก็นับว่ำเป็นเร่ืองใหญ่แล้วครับ เพรำะเป็นบ่อเกิดของนิสัยหุนหันพลัน
แล่น ควำมอดทนต่ำำ เจ้ำคิดเจ้ำแค้น ผมมองว่ำนิสัยด้ำนเสียที่ติดตัวไป
แบบแก้ยำกพรรค์นี้นั่นแหละ เป็นผลกรรมที่เห็นชัดทันตำ เพรำะคุณอำจ
วู่วำมได้กับทุกสถำนกำรณ์ อะไรๆก็ช่ำงมัน อยำกปล่อยปละละเลย หรือ
ผลักภำระให้คนอื่นรับผิดชอบแทนเรำ

นิสัยชนิดนี้เมื่อเพำะชำำจนรำกงอกกับจิตใจของเรำ ยึดติดแน่นหนำ
อยู่กับเรำแล้ว ชีวิตที่เหลือแทบลืมเร่ืองควำมสุขกำยสบำยใจไปได้เลย 
เพรำะจะดูเหมือนคุณต้องเผชิญกับปัญหำแก้ไม่ตกอยู่เร่ือย และทำำให้
เสียควำมนับถือตัวเองลงทุกที

เท่ำที่เห็นมำ ยุคนี้ทุกคนมีควำมเซ็ง เหน็ดหน่ำยกับควำมจำำเจหรือ
ปัญหำซ้ำำซำกในที่ทำำงำน จนบ่นอยำกลำออกวันละสองหนสำมหนกัน
ทั้งนั้นแหละครับ ถ้ำทนไม่ไหวจริงๆเพรำะแรงกดดันซ้ำำซำกมันยำกเกิน
จะรับ อย่ำงนั้นจะออกก็ออกเถอะ แต่ขอให้กัดฟันสะสำงกำรงำนใน
ควำมรับผิดชอบให้เรียบร้อยก่อน ส่งมอบงำนให้คนใหม่เขำเข้ำมำรับ



ช่วงดีๆก่อน อย่ำออกทั้งที่รู้ว่ำเดี๋ยวจะมีคนเดือดร้อนแทนคุณ คุณแค่รับ
รู้อย่ำงเดียวว่ำไม่เอำแล้ว บ๋ำยบำย ฉันไปก่อนล่ะ จะอ้ำงว่ำไม่รับเงิน
เดือนงวดสุดท้ำย ก็ไม่ได้เป็นกำรยุติธรรมอะไรเลยนะครับ คนเรำไม่ใช่
ทำำงำนแลกเงินเดือนอย่ำงเดียว ตัวงำนเองคือกำรก่อกรรมชนิดต่ำงๆ
มำกมำยเหลือคณำนับ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกรรมในด้ำนควำมรับผิด
ชอบต่อส่วนรวม

ผมเคยเห็นนะครับ กลุ่มลูกจ้ำงไม่พอใจเจ้ำนำย ก็นัดแนะกันลำออก 
คือปรึกษำกันแล้วเห็นชัดว่ำถ้ำแกล้งกอดคอลำออกอย่ำงพร้อมเพรียง 
บริษัทฉิบหำยแน่ หรือเจ้ำนำยต้องวิ่งวุ่นเหน็ดเหนื่อยขำขวิดแน่ๆ แบบนี้
ผลกรรมในอนำคตจะต้องเป็นผู้เหนื่อยแทบกระอักเลือด เป็นผู้ที่คุมคน
ไม่ได ้และจะต้องแบกภำระหลำยด้ำนพร้อมกัน ทำำอันนี้ไม่ทันเสร็จก็มี
อันโน้นเพ่ิมทับเข้ำมำ

บำงคนคิดอย่ำงนี้นะครับ คือฉันไม่แคร์ว่ำจะต้องพ่ึงใครล่ะ ฉันไม่
ง้อใครต่อล่ะ ฉันพ่ึงตัวเองได ้เพรำะฉะนั้นฉันจะลำออกไปเป็นนำยตัว
เอง อันนี้ขอบอกว่ำถ้ำมีเงินเก็บ มีทุนหนำ หรือมีสำยป่ำนยำว ก็ดูเหมือ
นใครๆจะเป็นนำยตัวเองกันได้จริง แต่แนะอย่ำง หำกคุณทำำงำนเป็นลูก
น้องคนอื่นแล้วยังปรำบพยศในตนเองไม่ได้ ยังดับนิสัยหุนหันพลันแล่น
ไม่ได ้ก็อย่ำเส่ียงทีเดียวครับ อย่ำเพ่ิงตัดสินใจเป็นนำยตัวเองหรือคิด
เป็นนำยคนอื่น เพรำะคุณสำมำรถปิดบริษัทได้เพียงด้วยเหตุผลเล็กๆ
เช่นเบ่ือแล้ว เซ็งแล้ว ขี้เกียจทำำต่อแล้ว ไม่อยำกอดทนกับควำมกดดัน
ต่ำงๆแล้ว และนั่นก็จะเป็นควำมเดือดร้อนของลูกน้องคุณถ้วนหน้ำ 
โดยที่ตัวคุณยังมีฟูกรองรับสบำยๆ

ต้องมีวงเล็บไว้นิดหนึ่ง เดี๋ยวจะหำว่ำเข้ำข้ำงฝ่ำยเจ้ำนำยท่ำเดียว 
ผมเคยเห็นอีกเหมือนกัน บริษัทที่มีนำยมหำโหดรำวกับผู้คุมนักโทษ ด่ำ
ว่ำพนักงำนด้วยนิสัยดุร้ำยอันธพำล พูดจำหยำบคำยยิ่งกว่ำปำกตลำด 
ทั้งที่มีกำรศึกษำสูง แม้จะเดินไปเข้ำห้องน้ำำก็เหล่แล้วเหล่อีก และหนัก
กว่ำอะไรคือใช้งำนคนเยี่ยงทำส ให้กลับดึกดื่นๆเป็นประจำำโดยไม่มีโอที 
ไม่สนว่ำผู้หญิงกลับค่ำำมืดจะมีอันตรำยแค่ไหน แบบนี้ต้องใช้ดุลยพินิจ
ว่ำเขำทำำเกินไปหรือเปล่ำ ถ้ำเกินไปแบบผิดผู้ผิดคนจริงๆ คุณลำออกมำ
กะทันหันก็ไม่เป็นไรครับ

ถ้ำเครียดเหมือนสติจะแตก ขอลำพักร้อนก็ไม่ได้ งำนกำรประดังรุม
เร้ำเข้ำมำไม่หยุดหย่อนด้วยภำวะควำมจำำเป็นของบริษัท อันนี้ก็อำจ



ต้องเอำตัวรอดเหมือนกัน ไม่ง้ันเดี๋ยวไปลงเอยที่โรงพยำบำลบ้ำ ถ้ำคุณ
กำำยำหลำยๆชุดพร้อมหน้ำดำำๆไปแสดงเป็นหลักฐำน เขำก็คงให้ออก
ด้วยควำมเห็นใจ ขออย่ำงเดียวอย่ำงแกล้งตกแต่งหลักฐำนขึ้นมำทั้งรู้
แก่ใจก็แล้วกัน

อยำกสรุปคือวิธีลำออกอย่ำงปลอดภัยในทำงธรรมจริงๆนั้น คือหัด
ปรำบพยศในตนเองให้รำบคำบเสียก่อน แน่ใจแล้วว่ำขณะตัดสินใจลำ
ออกนั้น จิตใจคุณไม่เคืองแค้นอำฆำตใคร ไม่ทำำไปเพ่ือควำมสะใจหรือ
คิดประชดใครให้เขำผูกเจ็บ แต่ทำำไปด้วยเหตุผลตำมสมควรอย่ำง
แท้จริง และไม่มีส่ิงใดติดค้ำงอยู่อีก

ทำำไมอนุโมทนำแล้วได้บุญ
 

ถำม – บำงทีพอได้ยินว่ำแค่ยินดี หรืออนุโมทนำกับบุญของคนอื่น 
ก็เป็นผู้ได้ส่วนของบุญแล้ว อย่ำงนี้อดสงสัยไม่ได้ว่ำทำำไมมันง่ำยนัก

ต้องเปรียบเทียบกับฝ่ำยตรงข้ำมแล้วจะเข้ำใจครับ คือมีอยู่มำก ที่
เห็นคนอื่นทำำบุญแล้วเกิดควำมหมั่นไส้ หรือเกิดควำมขบขัน เห็นเป็น
เร่ืองงมงำย เสียแรง เสียเวลำ เสียทรัพย์เปล่ำ อย่ำงนี้นอกจำกไม่มีจิต
อนุโมทนำ ยังมีควำมคิด คำำพูด หรือกำรกระทำำในเชิงเบียดเบียนตำม
มำ เช่นอย่ำงเบำสุดคือคิดค่อนขอดไปต่ำงๆนำนำ อย่ำงกลำงคือพูด
กระทบกระเทียบเหน็บแนมบ่ันทอนกำำลังใจคนทำำบุญ อย่ำงหนักสุดคือ
เข้ำกระทำำกำรกีดขวำงหรือหน่วงเหนี่ยวไว้ไม่ให้ผู้อื่นทำำบุญสำำเร็จ

คงมองง่ำยขึ้นแล้วนะครับ คนเรำอยู่ดีไม่ว่ำดีก็ทำำบำปได้สำรพัด 
แต่จะต้องอำศัยควำมเข้ำใจ หรืออำศัยทุนเดิมเป็นกุศลจิตที่หนักแน่น
พอ จึงสำมำรถยินดีตำมในกระแสบุญของคนอื่นได้ไหว พูดง่ำยๆถ้ำทุน
เก่ำไม่พอก็ต่อบุญใหม่ไม่ได้ ชำตินี้คุณต้องเป็นผู้ทำำบุญมำพอสมควร 
จนเข้ำใจได้ว่ำบุญน่ำยินดีอย่ำงไร จึงจะสำมำรถคล้อยตำมกระแสควำม
สว่ำงอบอุ่นของกุศลจิตผู้อื่นไหว

หำกไม่เชื่อเร่ืองอำนิสงส์อันล้ีลับของกำรอนุโมทนำบุญ ก็ขอให้เชื่อ
ส่ิงที่เห็นประจักษ์ชัดง่ำยสุด นั่นคือทันทีที่อนุโมทนำ คุณจะเกิดควำม



เบำโล่งสบำยหัวอก เหมือนจิตสว่ำงขึ้น อบอุ่นขึ้น และโน้มน้อมไปสู่กำร
คิดอ่ำนทำำบุญทำำกุศลด้วยกำย วำจำ ใจด้วยตนเองบ้ำง

แต่ถ้ำอนุโมทนำแบบแห้งๆ อนุโมทนำไปสงสัยไป อย่ำงนี้คุณจะไม่
เห็นผลทันใจ แล้วก็อำจจะถึงขั้นทำำกุศลไม่ครบองค์ คือใจขำดโสมนัส 
ขำดควำมหนักแน่น ขำดควำมสว่ำงเป็นกุศลจิตเต็มดวงครับ ถ้ำไม่
เข้ำใจว่ำเขำทำำบุญแล้วเกิดประโยชน์อย่ำงไร น่ำชื่นใจแค่ไหน ก็ไม่ต้อง
ไปฝืน แต่อย่ำงน้อยถ้ำจะเกิดควำมหมั่นไส้ก็เตือนๆตัวเองไว้หน่อยแล้ว
กันว่ำนี่คืออกุศลจิตนะ ผลักเรำให้ห่ำงจำกควำมอยำกทำำบุญทำำกุศล
เพ่ือควำมรุ่งเรืองทำงใจนะ

เชื่อบุญกรรมแล้วเครียด
 

ถำม – พอเชื่อเร่ืองบุญบำปแล้วชักเครียด แบบว่ำไม่สบำยใจเลย 
หยุมหยิมละเอียดยิบไปหมด อะไรๆก็เหมือนเป็นบำปทั้งนั้น จะเป็นคนดี 
เป็นคนพุทธขึ้นมำกับเขำสักคนหนึ่ง ต้องทำำดีให้ได้อย่ำงคุณดังตฤณว่ำ
มำทั้งหมดเลยหรือ?

กำรที่ผมตอบคำำถำมของแต่ละคนนั้น เป็นเร่ืองของเขำ เป็นปัญหำ
เด่นๆโดยเฉพำะของเขำครับ บำงทีคนเรำพลิกชีวิตเปล่ียนแปลงไปได้ก็
เพรำะหลุดจำกปัญหำใหญ่ที่กำำลังติดขัดด้วยกำรสละต้นเหตุแห่งปัญหำ
เฉพำะตัวไปเท่ำนั้น

ขอบเขตวิธีดำำเนินชีวิตให้เจริญรุ่งเรืองนั้น พระผู้มีพระภำคท่ำน
จำำกัดวงไว้ส้ันๆเพ่ือจำำง่ำย ๓ ประกำรคือ ละกรรมชั่วทั้งหลำย ประกอบ
กรรมดีทั้งปวง และทำำใจให้บริสุทธ์ิ

อย่ำงไรก็ตำม คนเรำเต็มไปด้วยม่ำนหมอกโมหะห่อหุ้ม ทำำให้เห็น
ผิดเป็นชอบ เห็นบำปเป็นเร่ืองธรรมดำ หรือกระทั่งเห็นกงจักรเป็น
ดอกบัว เพรำะฉะนั้นบำงทีจึงจำำเป็นต้องคุยกันทีละข้อ ทีละประเด็น ว่ำ
อย่ำงไรเรียกบำป ทำำไมถึงเป็นบำป ทำำบำปแล้วจะได้ผลลัพธ์อย่ำงไร

แน่นอนว่ำคงเป็นไปไม่ได้ที่ใครสักคนจะเปล่ียนแปลงควำมคิด 
เปล่ียนแปลงวิธีพูด และเปล่ียนแปลงกำรทำำมำหำกินทุกๆข้อในวันเดียว 
อย่ำงไรก็ตำม คงเป็นไปได้ที่เรำจะมองเห็นตำมจริง ว่ำกรรมดำำอันใดที่



ทำำอยู่เป็นประจำำ แล้วปรำกฏผลอยู่ชัดๆว่ำทำำแล้วเป็นทุกข์ เป็นควำม
หม่นหมอง เป็นควำมเส่ือมทำงจิตทำงใจ 

พูดง่ำยๆว่ำเกือบทุกคนมีกรรมดำำบำงอย่ำงที่ส่งผลร้ำยอย่ำง
สำำคัญอยู่เห็นๆ ขอเพียงมีศรัทธำ มีควำมเชื่อว่ำถ้ำเปล่ียนกรรมดำำอย่ำง
ใหญ่ที่สำำคัญนั้นๆได้ ชีวิตเรำจะเปล่ียนแปลงไปอย่ำงรวดเร็ว เอำแค่นั้น
พอ

สรุปคือ เร่ิมเลือกเอำข้อเดียวก่อนก็ได้ครับ เมื่อคุณเปล่ียนแปลงจุด
ที่สำำคัญที่สุดได้ เส้นทำงชีวิตของคุณอำจพลิกเปล่ียน แล้วเห็นทำงข้ำง
หน้ำว่ำเป็นฟ้ำสว่ำงเอง แล้วนับจำกก้ำวใหญ่ของชีวิตก้ำวนั้น คุณจะไม่
เห็นก้ำวดีอื่นๆที่ตำมมำเป็นเร่ืองเหลือฝืนอีกต่อไป

รู้สึกเหมือนเป็นผู้ร้ำยหลังศึกษำ
ธรรมะ

 

ถำม – หลังจำกใฝ่ธรรมะมำระยะหนึ่ง เวลำต้องย้อนกลับไปเถียง
กับใครแล้วรู้สึกเหมือนผู้ร้ำยเลยค่ะ อยำกถำมว่ำถ้ำกำรถกเถียงกันเป็น
บำป เป็นควำมผิด อย่ำงนี้แปลว่ำถ้ำเห็นใครทำำผิดก็ไม่ควรต่อว่ำอะไร
เลยหรือ?

คืออย่ำงนี้นะครับ สำำรวจกันดูดีๆ ตั้งต้นขึ้นมำกำรถกเถียงมักยืน
พ้ืนอยู่บนสมมุติฐำนที่ว่ำ ‘ถ้ำแกไม่ผิด ก็แปลว่ำข้ำผิดน่ะซี’ หรือ ‘ถ้ำแก
ไม่เลว ก็แปลว่ำข้ำนี่เองที่เลว’ พอรู้สึกกันเสียอย่ำงนี้ จึงไม่มีใครอยำก
ยอมใคร เพรำะไม่มีใครอยำกได้ชื่อว่ำเป็นคนผิดหรือเป็นคนเลวนั่นเอง

สรุปให้ส้ันคือตอนคนเรำเถียงกัน มักมีควำมโลภอยำกเอำชนะ
มำกกว่ำมีเมตตำอยำกเปล่ียนผิดให้เป็นถูก หรืออยำกช่วยกำำจัดควำม
เห็นผิดของอีกฝ่ำย เร่ิมขึ้นมำก็มีกำรตั้งท่ำ ‘กูถูกแน่ๆ’ เสียแล้ว ด้วย
ควำมเคยชินชนิดนี้แหละที่จะทำำให้คนมีธรรมะในหัวใจรู้สึกผิด เพรำะ
ธรรมะไม่มีกู มีแต่เหตุผล ธรรมะไม่มีควำมหนักอก มีแต่ควำมโปร่งเบำ 
ธรรมะไม่มีผู้ชนะ มีแต่เพ่ือนร่วมทุกข์เสมอกัน ควรกอดคอช่วยเหลือ



เกื้อกูลกัน
อย่ำงไรก็ตำม หำกจะถอนเท้ำเต็มตัว ไม่โต้เถียง ไม่ขัดแย้งกันเลย 

ก็มิใช่วิสัยที่เป็นไปได้ กำรอภิปรำย กำรโต้แย้ง กำรคัดค้ำนนั้น แม้แต่
พระพุทธองค์ท่ำนก็ทรงกระทำำ หำได้นิ่งเฉยไม่โต้ตอบใครเลยเมื่อเขำ
พูดผิด หำได้ขวนขวำยน้อยเมื่อภิกษุในพระธรรมวินัยละเมิดกฎ ท่ำนติ
เตียนภิกษุที่หย่อนควำมเพียร หรือกระทั่งขับไล่ภิกษุทุศีลด้วยซ้ำำ ไม่
เล้ียงไว้ทำำควำมเสียหำยแก่หมู่สงฆ์โดยรวมเลย

ในทำงศำสนำนั้นพระองค์ให้ยึดถือพุทธลีลำเป็นแบบอย่ำง คือ
สนับสนุนให้พุทธบริษัทช่วยกันปกปักรักษำศำสนำ ใครเข้ำมำกล่ำวตู่
พระศำสดำ ถ้ำแก้ได้ก็แก้ไป ใครเข้ำใจผิดพระสัทธรรม ถ้ำไขได้ก็ไขไป 
มีข้อแม้คือต้องทำำไปด้วยควำมรู้ที่ถูกต้อง และทำำด้วยควำมเห็นตำม
จริง ทำำด้วยควำมรู้สึกอันเป็นเมตตำ

นี่ก็เป็นในทำำนองเดียวกับกำรถกเถียงทำงโลก คุณจะไม่รู้สึกว่ำเป็น
ผู้ร้ำยแน่ๆ ถ้ำหำกมีเมตตำเป็นที่ตั้ง

แต่ของแบบนี้พูดง่ำยทำำยำก เพรำะควำมเมตตำเป็นธรรมชำติของ
จิต แต่ไม่ใช่ธรรมชำติของมนุษย์ ขอให้ฝึกแผ่เมตตำไปเถอะครับ ฝึก
ขณะพูดนั่นแหละ ยังไม่ต้องนั่งสมำธิก็ได้ พูดไปก็สังเกตไปว่ำใจเรำหนัก
หรือเบำ ถ้ำหนักทึบอึดอัด ให้แปลไว้ก่อนว่ำนั่นไม่ใช่กำรพูดด้วยเมตตำ 
แต่ถ้ำเบำสบำย ให้นับไว้เป็นคะแนนสะสมหนึ่งแต้ม

พอส่ังสมได้ครบสิบแต้ม ลองตรวจใจดูอีกที คุณจะเห็นควำม
เปล่ียนแปลงแน่นอน และอำจไม่รู้สึกผิดอีกเลยก็ได้

โลกไม่ตำมใจเรำ
 

โลกไม่ตำมใจเรำ
เมื่อเรำพอใจควำมเย็น
แต่โลกพอใจคำยควำมผ่ำวร้อน
ทำงเดียวคือทำำใจยอมรับ



และเตรียมกำยสู้ไอร้อน

โลกไม่ตำมใจเรำ
เมื่อเรำพอใจควำมอบอุ่น
แต่โลกพอใจกระจำยควำมเหน็บหนำว
ทำงเดียวคือทำำใจยอมรับ
และเตรียมกำยสู้ไอเย็น

โลกไม่ตำมใจเรำ
เมื่ออยำกเห็นดอกไม้บำน
แต่ยังไม่ถึงเวลำบำนของดอกไม้
ส่ิงที่ทำำได้คือรอคอย

โลกไม่ตำมใจเรำ
แม้ไม่อยำกเห็นใบไม้ร่วง
แต่ถ้ำถึงเวลำร่วงหล่นของใบไม้
ส่ิงที่ทำำได้คือมองดู

โลกไม่ตำมใจเรำ
แม้เรำอยำกเห็นแต่คนดี
ทว่ำโลกมีแต่คนเลวให้ดู
เรำก็ต้องดู
และรู้ว่ำเรำเป็นหนึ่งในนั้นไหม

โลกไม่ตำมใจเรำ
แม้เรำอยำกพบแต่คนมีเหตุผล
ทว่ำโลกมีแต่คนเอำใจตนเป็นใหญ่
เรำก็ต้องทน
และไม่หลงเอำแต่ใจตนตำมเขำ

โลกไม่ตำมใจเรำ
เรำก็ไม่จำำเป็นต้องตำมใจโลก
ถ้ำโลกร้ำยเกินกว่ำจะเอำตำม
ก็ต้องถำมหำส่ิงที่ดีขึ้น



และถ้ำอยำกเห็นโลกดีขึ้น
ต้องไม่ใช่ด้วยกำรเฝ้ำเรียกร้อง
แต่ต้องด้วยกำรลงมือทำำเอง
ในฐำนะที่เป็นส่วนหนึ่งของโลก

โลกไม่ตำมใจเรำ
ถึงแม้อยำกมีคนรัก
แต่โลกไม่เคยพำคนรักมำให้พบ
ก็ต้องคบกับเงำตัวเอง
บรรเลงเพลงแห่งควำมเงียบต่อไป
โดยไม่จำำเป็นต้องเหงำ

โลกไม่ตำมใจเรำ
แม้เมื่อพบคนรักแล้ว
แต่โลกพอใจให้แคล้วคลำด
อย่ำงเรำจะทำำอะไรได้
ก็ต้องเลือกระหว่ำงวำงเฉย
กับลงนอนดิ้นทุรนปำงตำย

โลกไม่ตำมใจเรำ
แม้เมื่อได้อยู่กับคนรักแล้ว
แต่โลกพอใจให้พรำกจำก
เตรียมวันตำยเอำไว้ไม่บอกกล่ำว
แล้วเรำจะไปฟ้องศำลไหน
เพ่ือให้ทำำโทษมัจจุรำชได้

โลกไม่ตำมใจเรำ
แม้โลกให้ชีวิตมำ
ก็ไม่ได้หมำยควำมว่ำชีวิตเป็นของเรำ
ไม่มีชีวิตใดเป็นอมตะ
ไม่มีทำงทำำให้ชีวิตใดค้ำำฟ้ำ
ทุกนำทีแห่งกำรมีชีวิต
คือกำรเขยิบใกล้ควำมไร้ชีวิตเข้ำไปทุกที



โลกไม่ตำมใจเรำ
ถ้ำโลกกำำหนดให้กำรตำยดับ
มิใช่เหมือนกำรดับเปลวเทียน
แต่เป็นกำรต่อเทียนเล่มใหม่
จะมีใครขัดขืน

โลกไม่ตำมใจเรำ
แต่โลกก็ไม่ไร้เหตุผล
ถ้ำเรำเข้ำใจเหตุผล
ก็ได้ชื่อว่ำเป็นผู้เข้ำใจโลก
เมื่อใดเข้ำใจโลก
เรำจะเลิกอยำกให้โลกตำมใจเรำ



ไปสบำย
 



ตำยอย่ำงรู้ อยู่อย่ำงเห็น
 

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือสำละวนวุ่น
กับกำรเพ่งดูว่ำใครดีใครไม่ดี
สุดท้ำยเขำก็ตำยเปล่ำ
โดยไม่รู้เลยว่ำตัวเองดีหรือไม่ดี

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือสำละวนวุ่น
กับกำรกำำจัดจุดบอดของตนเอง
เสริมจุดแข็งให้แกร่งขึ้น
หำจุดยืนดีดีที่ยังไปไม่ถึง
สุดท้ำยเขำไม่ตำยเปล่ำ
เขำย่อมฝำกประโยชน์ใหญ่ไว้ในโลกนี้
จะโดยตั้งใจหรือไม่ตั้งใจก็ตำมที

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือคิดในเร่ืองไม่ควรคิด
เห็นทั้งชีวิตเป็นปัญหำ
ไม่มองว่ำปัญหำอยู่ที่วิธีคิด
เพียงเลิกคิดแล้วลงมือจัดกำร
เขำจะพบพำนชีวิตใหม่
แทบไม่เหลือปัญหำน่ำหนักใจ
เพรำะมีแต่งำนใหญ่น้อย
เพ่ือสนุกกับงำน
หำยเบ่ือกับควำมว่ำงงำน
เลิกแช่อยู่กับควำมว้ำวุ่นเปล่ำ

คนบำงคน



เกิดมำเพ่ือคิดถึงแต่ตัวเอง
เห็นวันเวลำและทุกส่ิงที่ตนมี
ตลอดจนส่ิงที่ตนไม่มี
เป็นของสมควรได้แก่ตน
พอนำนไป
เขำย่อมมีสง่ำรำศีน้อยกว่ำคนเก็บขยะ
เพรำะคนเก็บขยะยังรู้วิธีทิ้ง
แต่ส่ิงเดียวที่เขำรู้คือวิธีเก็บ

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือหัดคิดถึงคนอื่น
เห็นวันเวลำและหลำยส่ิงที่ตนมี
ตลอดจนส่ิงที่ตนยังไม่มี
ควรค่ำแก่กำรเจือจำน
พอนำนไป
เขำอำจมีสง่ำรำศีกว่ำเศรษฐีใหญ่
เพรำะเศรษฐีใหญ่อำจไม่รู้
ว่ำทรัพย์ของตนมีประโยชน์ปำนไหน
ในขณะที่เขำรู้
จำกใบหน้ำเป้ือนยิ้มรอบทิศ

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือใช้ชีวิตให้จบไปอีกคร้ัง
ไม่รู้ว่ำนี่เป็นคร้ังไหน
จะคร้ังแรกหรือคร้ังสุดท้ำยไม่นำำพำ
ไม่รู้จะหำประโยชน์อันใด
ไม่ทรำบจะเชื่อคำำตอบใครดี

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือค้นหำเหตุผลของกำรเกิด
เกินทนกับกำรไม่รู้
เกินตำหลับไปกับกำรตำยที่ไม่ได้คำำตอบ
เกินทำำใจชอบกับกำรเป็นหน้ำโง่เกิดใหม่



เกินยินดีรับกับกำรเหนื่อยซ้ำำที่สูญเปล่ำ

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือเจอคำำตอบที่ผิด
โจทย์ชีวิตก็ยิ่งซับซ้อน
แทนกำรเห็นโลกตำมจริง
เขำกลับเห็นบิดเบ้ียวกว่ำเดิม
แทนกำรแก้ปัญหำตรงจุด
เขำกลับผูกปมใหม่ขึ้นมำซ้อน
แทนกำรพลิกยำกให้เป็นง่ำย
เขำกลับผันง่ำยให้เป็นยำก

คนบำงคน
เกิดมำเพ่ือพบคำำตอบที่ถูก
โจทย์ชีวิตจะง่ำยลง
หำยใจออกก็รู้
หำยใจเข้ำก็รู้
มีให้ดูเพียงใด
มีให้รับเท่ำไหร่
มีให้สละแค่ไหน
ก็ให้เป็นไปตำมนั้น
ไม่ถือส่ิงใดให้หนักมือ
เรียบง่ำยเหมือนเดินทำงเท้ำเปล่ำ
โดยปรำศจำกพิธีรีตอง
ไปจนถึงปลำยทำง
โดยปรำศจำกตัวตนติดค้ำง

ไมเคิล แจ็คสัน ผู้จำกไป
 

ข่ำวช็อกวงกำรบันเทิงระดับโลกในช่วงปี 



๒๕๕๒ ท่ีผ่ำนมำ คงไม่มีอะไรเกินกำรจำกไป
ของ ไมเคิล แจ็คสัน ผู้เป็นดำวค้ำงฟ้ำ บุญเก่ำ
กับควำมเพียรใหม่ส่งผลให้เขำอยู่ในใจแฟนท่ัว
โลกตลอดมำเป็นเวลำยำวนำนหลำยสิบปี

แม้กระท่ังวำระสุดท้ำย คอนเสิร์ต This Is 
It ท่ีกำำลังจะเปิดแสดงท่ีลอนดอน ก็มียอด
จำำหน่ำยตั๋วรวดเร็วท่ีสุด คือ ๗ แสนใบขำย
เกลี้ยงภำยในเวลำ ๔ ชั่วโมง!

 นั่นยืนยันเป็นอย่ำงดีว่ำอำยุอำนำมแม้
ปำเข้ำไป ๕๐ แต่บำรมีทำงกำรบันเทิงไม่เคยลด
ลงเลย กลับดูจะเพิ่มข้ึนตำมวันเดือนปีท่ีผ่ำนไป
ด้วยซ้ำำ จำกรุ่นสู่รุ่น ไมเคิล แจ็คสัน ไม่เคย
ครองใจคนยุคไหนไม่ได้ นับเป็นตำำนำนระดับ
โลกเฉกเช่น เดอะบีทเท้ิล และ เอลวิส เพรสลีย์

ดำวค้ำงฟ้ำผู้เป็นตำำนำนระดับโลกนี่นะ
ครับ น่ำจะวัดจำกท่ีแม้ตัวจำกไป ก็ยังอุตส่ำห์มี
คนอำลัยต่อ เผลอๆกำรตำยอำจช่วยให้พวก
เขำดูมีชีวิต มีตัวตนเป็นอมตะเสียยิ่งกว่ำขณะ
ยังอยู่ในโลกด้วยซ้ำำ

มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตท่ีแสวงหำควำม
บันเทิงเป็นหลัก ฉะนั้น จึงไม่น่ำแปลกหำก
บุคคลท่ีโลกจดจำำและกล่ำวขำนถึง จะอยู่ใน



แวดวงบันเทิงกันเสียเป็นส่วนใหญ่
หำกมอง ไมเคิล แจ็คสัน โดยควำมเป็น

ชีวิตท่ียิ่งใหญ่ ก็น่ำถำมว่ำยิ่งใหญ่อย่ำงไร?
เอำสถิติมำคุยเฟ่ืองก็แล้วกัน ไมเคิล แจ็ค

สัน ทำำสถิติไว้โดนใจผมจังๆอยู่สองแง่ คือ
 
๑) สร้ำงเหตุกำรณ์อันเป็นประวัติศำสตร์
มิวสิควิดีโอเพลง Black or White ท่ีออก

ฉำยใน ๒๗ ประเทศท่ัวโลก เม่ือวันท่ี ๑๔ พ.ย. 
๑๙๙๑ มีผู้ชมทำงโทรทัศน์พร้อมกันรำว ๕๐๐ 
ล้ำนคนพร้อมกัน!

 คุณลองนึกถึงเหตุกำรณ์ใหญ่ท่ีเกิดข้ึนใน
โลกนี้ จะสักกี่ครั้งท่ีมีมนุษย์จำำนวน ๕๐๐ ล้ำน
คนรับรู้และเฝ้ำติดตำมอะไรสักอย่ำงพร้อมกัน?

พลังดึงดูดของคนคนเดียวท่ีรวบรวมคน
ได้ ๕๐๐ ล้ำนมำติดอยู่กับเขำ ตัดสินได้ว่ำเขำ
ยิ่งใหญ่เป็นอันดับต้นๆของโลกอย่ำงแน่นอน!

เสียดำยนะครับ ลองนึกๆดูแล้ว แทนท่ีจะ
เป็น ไมเคิล แจ็คสัน ถ้ำเปลี่ยนเป็นพระนักเทศน์
ท่ีมีพลังดึงดูดมหำศำลปำนกัน ท้ังโลกคง
สว่ำงไสวไม่มีอะไรเกินทีเดียว!

ณ ท่ีนี้เรำอำจได้ข้อสรุปด้วยประกำรหนึ่ง 



ว่ำท่ัวโลกอำจกระเพื่อมไหวเปรี้ยงปร้ำงด้วย
พำยุบันเทิงลูกใหญ่ แต่ยำกหรือเป็นไปไม่ได้
เลย ท่ีท่ัวโลกจะสงบนิ่งสว่ำงไสวด้วยมหำสมุทร
ธรรมะกันสักครั้ง

 
๒) มีมำกระดับโลกแล้วให้มำกระดับโลก
ตำำแหน่งเศรษฐีระดับโลกไม่จำำเป็นต้อง

ครองตำำแหน่งนักให้ระดับโลก ตรงกันข้ำม ยิ่ง
เป็นเศรษฐีก็ยิ่งข้ีเหนียว แม้บริจำคอะไรก็
คำำนวณแล้วว่ำจะขอภำษีคืนได้เท่ำไร ใจจริงๆท่ี
คิดให้เปล่ำๆไม่ค่อยมีกันหรอก

นักให้ระดับโลกบำงคนนะครับ แทบไม่มี
เงินติดติดตัว แต่อุทิศเลือดเนื้อและหัวใจของ
เขำเพื่อมวลชน อย่ำงเช่นมหำตมะ คำนธี
เป็นต้น

แต่ไมเคิลนี่รวยระดับโลกด้วย ให้ระดับ
โลกด้วย เรียกว่ำมีแล้วแบ่ง ไม่ใช่มีแล้วซุก
เงียบ หรือมีแล้วผลำญเล่น

องค์กรกุศลท่ีได้รับกำรสนับสนุนอย่ำง
เป็นทำงกำรจำก ไมเคิล แจ็คสัน ปำเข้ำไป ๓๙ 
แห่ง ล้วนเป็นองค์กรระดับยักษ์ใหญ่ของโลกท้ัง
สิ้น



 ใครจะด่ำเขำอย่ำงไร ก็คงไม่มีควำม
สำมำรถช่วยโลกได้เท่ำเขำกันสักกี่คน

ผมเองไม่ได้ใช่หนึ่งในแฟนคลับท่ำลูบเป้ำ
ของเขำหรอกนะครับ แล้วก็ขัดหูขัดตำกับกำร
เป็นต้นแบบสร้ำงของจินตภำพปีศำจกระโดด
โลดเต้นให้คนเลียนแบบด้วย

แต่ก็ยิ้มให้กับวิธีใช้เงินของเขำ ในส่วนท่ี
เอำไปหว่ำนช่วยใครต่อใคร ของแบบนี้มีเงิน
อย่ำงเดียวไม่ได้ ต้องฉลำดด้วย ถึงจะมีแก่ใจ
ให้

ไมเคิลเป็นเศรษฐีประเภทท่ีบริจำคเกิน
กว่ำจะเอำมำหักภำษี และบริจำคเป็นเวลำต่อ
เนื่องยำวนำน อย่ำงนี้คุณกับผมสมควรจะต้อง
ให้เกียรติเขำ ว่ำน่ำจะมีใจจริงกันบ้ำงล่ะ

ท่ีกล่ำวมำท้ังหมดก็ไม่ได้ประสงค์จะ
ไว้อำลัยโดยกำรสรรเสริญเขำเป็นกรณีพิเศษ 
แต่ชีวิตท่ีผ่ำนมำของคนตำยย่อมมีเรื่องดีๆให้
กล่ำวขำนถึง มำกกว่ำจะไปพิพำกษำว่ำตำย
แล้วเขำสมควรไปไหน

ปัจจุบันชำวพุทธจำำนวนหนึ่ง เน้นพูดกัน
มำกว่ำถ้ำเป็นดำรำหรือนักร้อง ตำยแล้วต้องไป
นรกกันแหงๆ ผมก็อยำกยกกรณีของ ไมเคิล 



แจ็คสัน มำเป็นใช้แยกแยะกัน
เป็นดำรำนักร้อง แม้สร้ำงอกุศลด้วยกำร

ยั่วยุให้คนเกิดรำคะและโทสะแรง แต่อีกด้ำน
ของชีวิตก็กลับข้ัว อยำกส่งเสริมและช่วยเหลือ
ผู้คนให้อยู่ดีกินดี พ้นจำกสภำพแร้นแค้น และมี
จิตใจดีข้ึนก็ได้

หักลบกลบหนี้แล้ว ก็มีสิทธ์ิไปสวรรค์ได้
ครับ หำกควำมสว่ำงท่ีสร้ำงไว้เกินควำมมืดไป
มำกๆ

และต่อให้ชำวพุทธรู้จริงด้วยญำณทัศนะ
อันแจ่มแจ้ง ว่ำใครไปนรก ใครไปเป็นเดรัจฉำน 
ใครไปเป็นเปรต ก็ไม่มีกำรเอำมำเหยียบย่ำำกัน 
แต่ทุกวันนี้ชำวเน็ตเห็นเป็นเรื่องสนุก ท่ีจะเอำ
มำโพนทะนำให้ดำรำนักร้องเสียขวัญกัน

ตอนมีตัวตลกทูลถำมพระพุทธเจ้ำว่ำเขำ
ตำยแล้วจะไปไหน พระองค์ยังตรัสห้ำมว่ำอย่ำ
ถำมเรื่องนี้เลยถึง ๓ ครั้ง แต่เขำดันทุรังอยำกรู้
ให้ได้ พระองค์จึงแจกแจงว่ำอำชีพยั่วกำำหนัด 
ยั่วโทสะ สุมเพลิงกิเลสให้มวลชนนั้น มีสิทธ์ิเข้ำ
ถึงนรก นั่นท่ำนว่ำเฉพำะกิจท่ีเร่งเร้ำกิเลสคนให้
หนัก

แต่อย่ำลืมว่ำท่ำนก็เคยตรัสว่ำผู้ให้ทำน



เป็นนิตย์ ย่อมเข้ำถึงสุคติ โลก สวรรค์ ยิ่งตั้ง
ม่ันในกำรให้ทำนเท่ำไร ก็ยิ่งตั้งม่ันในกำรเข้ำถึง
เท่ำนั้น

อีกประกำรหนึ่ง คนทำำอำชีพอื่นๆท่ีเป็นวิถี
ทำงของสุจริตชนนั้น ก็หำได้รอดพ้นไปจำก
ควำมเสี่ยงท่ีจะไปอบำยไม่ ต้องชั่งน้ำำหนักกัน
ด้วยมโนกรรม วจีกรรม และกำยกรรมท้ังชีวิต 
ว่ำเอียงไปในทำงสว่ำงหรือทำงมืดมำกกว่ำกัน 
หำใช่ว่ำอำชีพท่ีมีฐำนเป็นกุศลจะได้ข้ึนสวรรค์
เสมอไป

ยกตัวอย่ำงเช่นอำชีพหมอและอำชีพครู ดู
ไปแล้วน่ำจะสว่ำงจ้ำ ท่ีช่วยรักษำคน ปลูกฝัง
ควำมรู้ควำมสำมำรถแก่เยำวชน แต่คุณเห็น
ไหมว่ำหมอกี่คนต้องเข้ำคุก และมีครูกี่คนต้อง
คดีอำญำทำงเพศ?

 มนุษย์ผู้ปรำศจำกจุตูปปำตญำณ หรือ
ญำณหยั่งรู้ทำงไปตำมกรรมของสัตว์ ย่อมเอำ
อคติเพรำะรัก หรืออคติเพรำะชังของตนเป็น
เกณฑ์ตัดสินว่ำใครจะไปดีหรือไปร้ำย หรือไม่ก็
จำำท่ีพูดสืบๆกันมำแบบรวบรัด ว่ำประกอบ
อำชีพนั้นอำชีพนี้แล้วมีสิทธ์ิลงนรกหรือข้ึน
สวรรค์แน่ๆ



 และสิ่งท่ีควรระวังก็คืออำกำรเพ่งโทษ
ด้วยควำมสะใจ เห็นใครท่ีเรำไม่ชอบตำยดับ ก็
ขอทีครับ อย่ำเอำมำเหยียบย่ำำว่ำมีหวังต้องไป
นู่นไปนี่ตำมท่ีเรำคำด เพรำะอำกำรเพ่งเล็ง
คล้ำยสำปแช่งกลำยๆนั้น ถำมว่ำจิตของเรำเอง
เป็นกุศลหรืออกุศล? พูดไปแล้วเกิดควำมสว่ำง
หรือควำมมืด? คุยกันเพื่อให้เกิดควำมสังวรใน
กรรมวิบำกหรือว่ำเพื่อให้เกิดควำมรู้สึกว่ำเขำ
ต่ำำต้อย ฉันสิประเสริฐกว่ำ?

ใครมีส่วนดีส่วนร้ำยเท่ำไร เขำก็จะเป็น
ทำยำทรับส่วนดีส่วนร้ำยนั้นเอง ควำมชอบใจ
หรือไม่ชอบใจของเรำ ไม่อำจตัดเอำเรื่องดีร้ำย
ของเขำออกจำกกำรคำำนวณของกรรมในยำมท่ี
จำกโลกนี้ไปสู่โลกอื่นได้เลย

ควำมดีควำมร้ำยในกำรคิด กำรพูด และ
กำรทำำของเรำก็เช่นกัน ต่อให้เข้ำข้ำงตัวเองแค่
ไหน เม่ือถึงเวลำท่ีกรรมเผล็ดผล ก็จะเผล็ดผล
ด้วยน้ำำหนักดีร้ำยอย่ำงเหมำะเจำะ โดยไม่เอำ
ควำมเข้ำข้ำงตัวเองมำมีส่วนในกำรคำำนวณ
ด้วยเลยแม้แต่นิดเดียว!

สรุปคือขอฝำกไว้ว่ำ คติท่ีจะไปของแต่ละ
คนนั้นเป็นไปตำมกรรม ใครใจไม่ซื่อ มือไม่



สะอำด ปำกยังสกปรก จะทำำอำชีพสูงส่งแค่
ไหนก็น่ำจะไปไม่ดี และแม้ใครจะดีไม่ดีอย่ำงไร 
ธรรมเนียมของชำวพุทธจะเลือกหำแง่ดีในชีวิต
คนตำยมำให้เกียรติ มำเชิดชู ว่ำชีวิตของเขำท้ิง
อะไรดีๆไว้ในโลกบ้ำง อย่ำเอำเรื่องไม่ดีมำพูด
ประจำนหยำมเหยียดกันเลย คนศำสนำอื่นจะ
ดูแคลนพฤติกรรมของเรำ และนึกว่ำธรรมเนียม
ของเรำเป็นอย่ำงนี้ครับ

ปู วิชชุดำ ผู้กลับมำ
 

กรณีเด็กระลึกชำตินั้นมีมำนำน และยังมี
ให้เห็น ให้ได้ยิน ให้สงสัย ให้สับสนอยู่เรื่อยๆ

แต่รำยล่ำสุดน่ำจะเป็นท่ีสนใจของ
ประชำชนจำำนวนมำก เนื่องจำกเคยเป็นดำรำ
ดังระดับประเทศ แล้วก็มำออกรำยกำรท่ีมีคน
เฝ้ำตำมชมหลักแสนหลักล้ำนด้วย

หลำยคนคงทรำบดีนะครับว่ำผมหมำยถึง
ใคร ใช่แล้ว! ผมกำำลังพูดถึงนำงเอกตำเศร้ำ 
คุณปู วิชชุดำ สวนสุวรรณ ท่ีว่ำกันว่ำกลับชำติ
มำเกิดเป็นลูกของน้องชำยตัวเอง และมำให้



เห็นกันทำงรำยกำรตีสิบ ในช่วงเดือนมีนำคม 
๒๕๕๓

รำยกำรในคืนนั้นชวนให้หลำยคนขนลุก 
และโน้มเอียงจะเชื่อว่ำเป็นเรื่องจริง เนื่องจำก
ไม่ได้ให้สัมภำษณ์หรือจัดฉำกกันแบบพยำยำม
ให้เชื่อ แต่เป็นข้อมูลกลำงๆตำมประสบกำรณ์ท่ี
เกิดข้ึนจริง กับท้ังมีตัวอย่ำง "อำกำรระลึกชำติ
ได้" ของเด็กหญิงให้ชมเป็นขวัญตำด้วย

สำำหรับคนท่ียังไม่ได้ดู วันนี้คุณยังมีสิทธ์ิดู
ได้จำกเว็บ YouTube.com เพียงสืบค้นด้วย
คำำว่ำ "ปู วิชชุดำ" เท่ำนั้น

เม่ือทรำบข่ำวนี้ ผมให้ควำมสนใจต่ำง
จำกกรณีเด็กระลึกชำติอื่นๆหน่อยหนึ่ง 
เนื่องจำกจำำได้ถึงควำมรู้สึกสงสำรเธอ ท่ี
ประสบอุบัติเหตุรถชนกันเม่ือเกือบยี่สิบปีก่อน

ตอนนั้นยังไม่เข้ำใจนักว่ำทำำไมถึงสงสำร
มำกมำย ท้ังท่ีไม่ได้รู้จักเป็นส่วนตัว ไม่ได้เป็น
แฟนหนังแฟนละคร อำจกล่ำวได้ว่ำไม่รู้ว่ำหน้ำ
อย่ำงนี้ชื่ออย่ำงนั้นด้วยซ้ำำ

แต่ปัจจุบันมองย้อนไปก็เข้ำใจ เป็น
ธรรมดำครับ คนดี คนกตัญญูกับพ่อแม่ต้องตก
ตำย ย่อมก่อคลื่นควำมสะเทือนให้คนเกิดควำม



อำลัยสงสำรในครำวเครำะห์ร้ำยได้
ยิ่งเป็นดำรำดัง ก็ยิ่งเป็นควำมสะเทือนใน

วงกว้ำง เพรำะคลื่นมหำชนท่ีให้ควำมสนใจ 
และเทน้ำำตำแห่งควำมสงสำรให้ ย่อมมีน้ำำหนัก
กระเพื่อมไปได้ไกล ได้นำน

ชวนคุยเรื่องนี้ จริงๆไม่ได้จะมำตั้ง
ประเด็นท่ำนเชื่อหรือไม่ ท่ำนว่ำจริงหรือไม่จริง 
รวมท้ังไม่ได้กะให้ช่วยกันโหวตแบบ
ประชำธิปไตย เพื่อตัดสินกันว่ำสรุปแล้วจะเชื่อ
หรือไม่เชื่อ ผมเพียงมีประเด็นน่ำสนใจเกี่ยวกับ
กรรมวิบำกในสังสำรวัฏมำเสนอครับ

ถ้ำลุยกันเลย แบบฟันธงว่ำ "เชื่อ" จะเกิด
อะไรข้ึน?

ถ้ำคุณปูกลับมำเกิดเป็นหลำนสำวของตัว
เอง เรำจะได้ควำมรู้ควำมเข้ำใจอะไรติดมือ
บ้ำง?

เด็กหญิงในปัจจุบันขณะท่ีผมเขียน 
(มีนำคม ๒๕๕๓) อำยุเกือบ ๔ ขวบ รู้ควำม
แล้วพอสมควร แต่ยังวิ่งเล่นสนุกสนำนตำมวัย

ทว่ำพ่อของเด็กเกิดควำมเอะใจสงสัย
ตั้งแต่ฝ่ำยแม่ยังไม่รู้ตัวด้วยซ้ำำว่ำตั้งครรภ์ 
กล่ำวคือ เขำฝันถึงพี่สำว ซึ่งก็คือคุณปูผู้วำย



ชนม์ ด้วยควำมท่ีผูกพันกันมำก ในฝันเธอบอก
ว่ำจะมำอยู่ด้วย

เท่ำนั้นไม่พอ ญำติบอกมำจำกต่ำงจังหวัด
อีกว่ำเห็นคุณปูมำลำ จะไปเกิดใหม่

เวลำผ่ำนไปโดยท่ีคงจะไม่มีใครคิดอะไร
มำก มีกำรตั้งครรภ์ มีกำรเกิดใหม่ของเด็กหญิง
ชื่อ "น้ำำฟ้ำ" แล้ววันหนึ่งเม่ือเธออำยุเพียงขวบ
เศษ เธอชี้ถูกว่ำรูปใดคือรูปของ ปู วิชชุดำ คือ
เห็นปุ๊บก็ร้องขำนชื่อ "ปู" เสียงยำวได้ แม้ว่ำ
เธอจะไม่เคยเห็นมำก่อนเลยก็ตำม

หนักกว่ำนั้น เธอยังเรียกคุณปู่ว่ำ "พ่อ
เลี่ยม" และเรียกย่ำว่ำ "แม่ต้อย" ซึ่งหมำยถึง
พ่อแม่ของเธอเองในอดีตชำติ แถมบอกรำย
ละเอียดต่ำงๆเม่ือครั้งเป็นปู วิชชุดำได้ถูก
มำกมำย เช่น พอพำไปท่ีจุดประสบอุบัติเหตุท่ี
เคยทำำให้ถึงแก่ชีวิต เด็กหญิงก็ร้องออกมำว่ำ 
ชน! เจ็บ! ชน! เจ็บ!

เหตุกำรณ์รำวๆนี้ เป็นไปตำมสไตล์พิสูจน์
เด็กระลึกชำติท่ัวโลก ใครจะกังขำหรือเชื่อถือก็
สุดแต่จะเอำอะไรตัดสิน ถ้ำเด็กหญิงน้ำำฟ้ำคือ
อดีตดำรำดัง วิชชุดำ สวนสุวรรณจริง ก็แปลได้
อย่ำงหนึ่งครับว่ำ ชีวิตของคุณวิชชุดำทำำบุญไว้



เพียงพอจะวกกลับมำเกิดใหม่ในสุคติภูมิ คือ
โลกมนุษย์นี้

เป็นท่ีร่ำำลือว่ำคุณวิชชุดำมีควำมกตัญญู
รู้คุณ ทำำงำนบนเส้นทำงบันเทิงด้วยใจอยำก
สร้ำงบ้ำนให้พ่อแม่ แล้วก็ไม่ได้มีบทบำท
ยั่วยวนรำคะหรือยั่วยุโทสะจัดจ้ำนนัก ขนำด
ประสบอุบัติเหตุ กระตุกจิตให้หดแคบ มืดมน
ด้วยควำมตกใจกลัว ก็แค่วนเวียนอยู่ในสภำพ
หนึ่ง รอฤกษ์เกิดใหม่เป็นมนุษย์อีกครั้งได้

หำกเด็กหญิงน้ำำฟ้ำคือปู วิชชุดำ กลับมำ
เกิดจริง ก็แปลว่ำควำมดีท่ีทำำไว้ระหว่ำงเป็น
มนุษย์ไม่หำยไปไหน แม้จะมีอะไรบีบให้ด่วน
ตำยกะทันหัน กรรมดีก็ช่วยพยุงให้กลับมำสู่มนู
ษยโลกอันเป็นสุคติภูมิ ประสบกับภำวะท่ีไม่
โหดร้ำยเหมือนนรก ไม่สกปรกเหมือนเดรัจฉำน 
และไม่ทรมำนเหมือนเปรต

ส่วนท่ีมำเข้ำฝันเพื่อบอกว่ำกำำลังรอเข้ำ
ท้อง อยำกมำเป็นลูกนั้น ผมเคยได้ยินได้ฟัง
จำกปำกคนสนิทมำก่อนว่ำเคยเจออะไรทำำนอง
นั้นเหมือนกัน 

ท่ีมีกำรรอก็เพรำะมีเหตุ ไม่ใช่ไม่มีเหตุ 
อย่ำงเช่นกรณีนี้ท่ีชัดคือคุณวิชชุดำผูกพันรัก



ใคร่กับน้องชำยมำก
น้องชำยเองหลังจำกพี่สำวตำยก็จุดธูป

ไหว้ พูดคุยด้วยบ่อยๆ บำงทีก็ถึงข้ันตัดพ้อว่ำ
ไม่มำหำกันบ้ำง สรุปคือ "ควำมผูกพันแน่น
เหนียว" มีส่วนให้วิญญำณรอเกิดกับใครได้

อีกควำมรู้หนึ่ง ท่ีประสบกำรณ์ของคนอื่น
กลำยเป็นบทเรียนสำำหรับเรำได้ คือ ฐำนะนั้น
ไม่เท่ียง หลัดๆนี้เคยเล่นบทเป็นน้อง แต่ตอนนี้
มำเล่นบทเป็นพ่อเสียแล้ว!

ควำมเป็นญำติมิตรหรือเพื่อนพ้องน้องพี่ 
ให้ควำมรู้สึกอย่ำงไร ไม่ใช่จะต้องเป็นอย่ำงนั้น
ไปตลอด ยังไม่ทันข้ำมชำติก็เปลี่ยนได้ ยิ่งข้ำม
ชำติแล้วก็พลิกเป็นคนละเรื่องได้ถึงขนำดนี้เลย

อีกควำมรู้หนึ่ง คือควำมจำำไม่ได้อยู่ท่ี
สมอง และไม่จำำเป็นต้องมีอภิญญำถึงจะระลึก
ชำติได้

กำรระลึกชำติของเด็กเป็นอีกแบบหนึ่ง
ของควำมจำำ คือ เป็นควำมจำำอันเกิดจำกควำม
คุ้นในผัสสะต่ำงๆท่ีเพิ่งผ่ำนมำไม่นำน

อย่ำงไรก็ตำม เด็กหญิงน้ำำฟ้ำในสภำพ
ของเด็กเกิดใหม่ก็ไม่ได้ต่ำงจำกคนท่ัวไป กล่ำว
คือเม่ือทรงสภำพอยู่ในกำยใจใหม่ คุ้นกับ



สภำพใหม่ สภำพเดิมก็ถูกตัดเยื่อตัดใยไป
เรื่อยๆ แบบเดียวกับฝันข้ำมคืนท่ีแม้ประทับใจ
เพียงใด เรำก็คงไม่มีแก่ใจเสียเวลำมำนั่ง
ทบทวนเป็นตุเป็นตะให้เสียเวลำรับรู้เรื่องตรง
หน้ำนำทีนี้กัน

ควำมจดจำำและควำมรู้สึกของน้องน้ำำฟ้ำ 
แม้ฝังแน่นอยู่กับอดีตชำติ ก็เป็นแบบมำๆไปๆ 
ไม่ทรงอยู่ต่อเนื่อง หรือบำงทีคุณพ่อถำมว่ำใช่พี่
ปูไหม ใช่พี่สำวของฉันไหม เด็กก็ตอบว่ำไม่ใช่ 
ไม่ได้เป็นพี่สำว แต่เป็นลูกต่ำงหำก!

ถ้ำนี่คือกำรฉำยภำพอนิจจังแห่ง
สังสำรวัฏ ก็คงเป็นกำรฉำยท่ีก่อให้เกิดควำม
เข้ำใจได้ชัดข้ึน ผมและคุณๆท้ังหลำยก็ไม่ได้
ต่ำงจำกน้องเขำ เคยเกิดมำก่อน เคยตำยมำ
แล้ว และก็กลับมำมีเลือดเนื้อ ลมหำยใจ กับจิต
วิญญำณแบบเดิมๆอีก

ด้วยควำมหลงยึดอยู่ว่ำนี่กำยเรำ นี่จิตเรำ 
นี่เรำคิด นี่เรำรู้สึก ทำำให้พวกเรำวนเวียนอยู่กับ
ควำมหลงสำำคัญผิด เป็นเหตุปัจจัยให้เกิด
วิญญำณปฏิสนธิใหม่ในภพต่ำงๆไม่รู้จบรู้สิ้น

จนกว่ำจะถึงสักชำติหนึ่ง พบผู้บอกว่ำกำย
ใจนี่แค่เครื่องล่อให้หลงทึกทักเป็นจริงเป็นจังนะ 



ไม่เชื่อลองดูสิ ตั้งแต่หัวจดเท้ำ ตั้งแต่ลมหำยใจ
เข้ำออกไปจนถึงควำมรู้สึกนึกคิดและควำมทรง
จำำ มีอะไรบ้ำงท่ีคงสภำพอยู่ได้ คงตัวอยู่กับ 
"ควำมเป็นเรำ" เหมือนเดิมได้ ของมันมีแต่
เปลี่ยนกับเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลำท้ังนั้น

เม่ือเฝ้ำตำมดูดังคำำชี้แนะ เห็นท่ัวตลอด
เป็นขณะๆว่ำไม่เท่ียงจริงๆด้วย ไม่ใช่ตัวตน 
บุคคล เรำเขำจริงๆด้วย นั่นแหละ จึงค่อยมี
สิทธ์ิถอนตัวจำกหล่มลึกแห่งควำมสำำคัญผิด 
อันเป็นมหันตทุกข์ มหันตภัยไปกับท่ำนได้

เกิดมำได้อยู่กับพระพุทธเจ้ำอย่ำงนี้ รู้ไว้
เถอะครับว่ำเป็นวำสนำมหำศำลปำนไหน 
นอกจำกท่ำนจะชี้ทำงไปดีชั่วครำว อันได้แก่
ทำำกรรมดีสู่สวรรค์แล้ว ยังบอกทำงไปสบำย
ถำวร อันได้แก่กำรเจริญสติสู่นิพพำนอีกด้วย

ชำวพุทธท้ังหลำย พวกท่ำนจะเลือกทำง
สว่ำงชั่วครำวหรือถำวร ก็รีบตัดสินใจเลือกกัน
เถิด เวลำไม่ค่อยท่ำ ทุกวินำทีคือกำรเขยิบใกล้
ประตูควำมตำยเข้ำไปทุกที ปลูกศรัทธำไว้ ยึด
พระพุทธเจ้ำเป็นหลักตำยไว้ แล้วจะไม่เสียใจใน
ภำยหลังอย่ำงแน่นอน!



โลกทั้งใบหำยไปกับควำมตำย
 

ทำำยังไงถึงจะได้เป็นนักบินอวกำศอย่ำงคุณคะ?
หนูต้องเรียนหนักนะ โดยเฉพำะวิทย์กับคณิต ต้องเอำให้เก่ง

ระเบิดขนำดที่นำซ่ำสนใจน่ะ
รู้สึกยังไงคะ กับกำรออกไปข้ำงนอกโน้น และทิ้งโลกไว้เบ้ืองล่ำง?
เหมือนนุ่นที่ลอยได้เองน่ะจ้ะ หนูจะรู้ว่ำแรงดึงดูดมีควำมหมำย

อย่ำงไรก็ตอนที่มันเหลือน้อยเท่ำน้อยแล้วนั่นแหละ
ก่อนขึ้นสู่อวกำศ ตอนล่ำำลำครอบครัวนี่รู้สึกลึกซ้ึงเป็นพิเศษ หรือ

ผิดแผกแตกต่ำงจำกตอนล่ำำลำไปที่ไหนไกลๆบนโลกนี้ไหมคะ?
แน่นอนจ้ะ หนูล่ำำลำพวกเขำไปสู่บรรยำกำศอีกแบบหนึ่ง และรู้ว่ำ

หนูจะไม่ได้อยู่ในมิติเดียวกันกับพวกเขำชั่วครำว แต่เนื่องจำกผมไม่คิด
ว่ำจะลำไปตำย ก็อำจไม่ถึงขั้นลึกซ้ึงมำกมำย มันแค่เป็นกำรเดินทำงที่
แตกต่ำง ไม่ใช่กำรสำบสูญไปไหน

ตื่นเต้นไหมคะตอนรู้สึกว่ำกำำลังจะออกเดินทำงไปนอกโลก
ตื่นเต้นสิ! แค่รอเวลำเดินทำงขึ้นยำนอวกำศของจริงที่ไม่ใช่แค่

เคร่ืองจำำลอง ผมก็ใจเต้นระส่ำำแล้ว มีอะไรมำกมำยที่ผมไม่รู้ และไม่มี
ทำงเจอได้จำกเคร่ืองจำำลองในโรงฝึก กำรเผชิญหน้ำกับควำมลึกลับที่
เรำยังไม่เคยสัมผัส นับเป็นเร่ืองน่ำตื่นเต้นเสมอ

แล้วตอนจรวดจุดระเบิดล่ะคะ กลัวไหม?
สำรภำพตำมตรงเลยนะ ตอนปล่อยจรวด พอทั้งลำำส่ันแรงๆ ผมก็

หนำวขี้หดแล้ว ภำยในคร่ึงศตวรรษที่ผ่ำนมำเรำยังขึ้นอวกำศไม่มำกพอ 
ยังมีควำมเส่ียงสูง แล้วก็มีสิทธ์ิระเบิดบ้ึมข้ึนมำเม่ือไหร่ก็ได้

ตอนอยู่ในอวกำศจริงๆล่ะคะ เป็นยังไง?
ก็เป็นประสบกำรณ์สัมผัสกับควำมเคว้งคว้ำง เบำกว่ำตอนหนูลอยตัว

ในน้ำำเยอะนะ แล้วควำมเป็นเรำก็เหมือนแตกต่ำงไป แรกๆคล้ำยคร่ึงฝันคร่ึง
ตื่น แต่พอชินแล้วก็รู้สึกเป็นตัวเองตำมปกติ แค่เป็นตัวเองที่ไม่มีน้ำำหนัก 
แต่สติสัมปชัญญะยังครบถ้วน

คุณเคยออกไปนอกโลกหลำยคร้ัง เคยเจอมนุษย์ต่ำงดำว หรือ



อะไรที่เข้ำเค้ำว่ำจะใช่บ้ำงไหมคะ?
ไม่เคยเลย แค่มหำสมุทรบนโลกก็กว้ำงยำวลึกเกินกว่ำที่ใครจะ

เจอปลำแปลกๆเพียงด้วยกำรออกเรือสองสำมหน แต่บนโน้นน่ะห้วง
จักรวำลเชียวนะ ถึงมีมนุษย์ต่ำงดำวผมก็ไม่ทันได้เจอง่ำยๆหรอก

แล้วอะไรบนอวกำศทำำให้คุณรู้สึกดีที่สุดคะ?
ก็คงตอนมองย้อนกลับมำเห็นโลกสีฟ้ำของพวกเรำมั้ง หนูเห็นในรู

ปน่ะ ไม่เหมือนเห็นด้วยตำเปล่ำตอนอยู่บนโน้นหรอก ควำมลึกของสี
ต่ำงๆบนโลกมันน่ำอัศจรรย์เหมือนอัญมณีเม็ดแปลก ทั้งแดงอย่ำง
ทับทิม ทั้งเขียวอย่ำงมรกต และมำกกว่ำอะไรอื่นคือฟ้ำอย่ำงแซฟไฟร์ 
อ้อ! อีกอย่ำงควำมขำวของกลุ่มเมฆนั้นจัดจ้ำแสบตำจนหนูมองมัน
ตรงๆไม่ได้หรอก กำรเห็นโลกทั้งใบด้วยตำเปล่ำเป็นประสบกำรณ์เกิน
บรรยำย หนูต้องไปเห็นด้วยตัวเองถึงจะเข้ำใจ

หนูรู้สึกว่ำกำรไปถึงบนโน้นคงเหมือนได้อยู่กับพระเจ้ำ มีสิทธ์ิมอง
โลกร่วมกับพระองค์ และเหมือนเห็นผ่ำนสำยตำของพระองค์ว่ำโลกนี้
เป็นยังไง

อือม…์ ผมไม่ได้รู้สึกว่ำเห็นโลกด้วยดวงตำสวรรค์หรอก พวกเรำอำจ
จะยังไปได้ไม่สูงพอม้ัง

แล้วคุณต้องไปไกลแค่ไหนคะถึงจะได้เห็นอย่ำงที่พระองค์เห็น?
ไม่รู้สิ อำจต้องออกไปนอกจักรวำลเลยก็ได้ ถึงจะเห็นท้ังหมดท่ี

พระองค์เห็น เพรำะเท่ำทีผ่มรู้แน่ๆคือพระองค์ไม่ได้สร้ำงแค่โลกนี้ใบเดียว 
แล้วก็ไม่ได้สร้ำงจักรวำลมำเพียงเพ่ือให้โลกนี้ดำำรงอยู่ โลกเรำเป็นแค่
ส่วนประกอบ ไม่ใช่ศูนย์กลำง และน่ำจะไม่ใช่ส่ิงสำำคัญมำกมำยกับงำน
สร้ำงจักรวำลของใคร เพรำะมันเล็กจนเหมือนเม็ดทรำยเม็ดหนึ่งบนหำดกว้ำง
เท่ำนั้น

ถึงจะไม่ได้เห็นทั้งหมด แต่อย่ำงน้อยมนุษย์ทุกคนก็ต้องอิจฉำ หนู
จะตั้งใจเรียนเพียงเพ่ือให้ได้เห็นอย่ำงคุณ และไม่ต้องอิจฉำคุณอีก

ผมไม่เห็นจุดที่น่ำอิจฉำชัดเจนเท่ำไหร่นะ กับแค่กำรพบว่ำยิ่งออก
ห่ำงโลกออกไปมำกขึ้นเท่ำไร กำยเรำก็ยิ่งเบำและเคว้งคว้ำงไร้หลักยืน
มำกขึ้นเท่ำนั้น ผมคิดถึงพื้นดินท่ีเท้ำเคยยืน คิดถึงครอบครัวท่ีใจรัก นั่นอำจ
เป็นกำรค้นพบว่ำคนเรำไม่ได้ถูกออกแบบให้จำกโลกนี้ไปไหน ให้อยู่บน
โน้นคงไม่มีใครเอำ และกำรได้อยู่ในที่ที่ไม่มีใครเอำ ก็ไม่น่ำอิจฉำมำกกว่ำ
เห็นใครได้เที่ยวเกำะร้ำง อำจมีปะกำรังสวยให้ดำำน้ำำดูสักครู่หนึ่ง แต่
อย่ำงไรก็ไม่ใช่ที่ที่ใครจะมีชีวิตอยูอ่ย่ำงถำวร



นั่นคือควำมจริงที่คุณค้นพบหรือคะ?
ควำมจริงในจักรวำลเหมือนมหำสมุทร มนุษย์เรำก็เพิ่งแค่สร้ำงห่วง

ยำงไว้พยุงตัวเล่นแถวชำยฝั่ง ยังสร้ำงเรือไม้ไม่เป็น อย่ำต้องพูดถึงเรือเดินสมุทร
หรือเรือดำำน้ำำกัน ผมไปเบ้ืองนอกโน้นเพ่ือพบว่ำเรำถูกห่อหุ้มไว้ด้วยห้วงควำม
มืดท่ียิ่งใหญ่ ผมยังไม่ได้รู้อะไรมำกกว่ำหนูเท่ำใด แต่นั่นก็เป็นหน้ำที่ที่ผม
ต้องทำำแทนหนูและเพ่ือนมนุษย์อื่นๆ ไม่อย่ำงนั้นมนุษย์เรำจะติดอยู่กับ
ควำมเชื่อที่ก้นถ้ำำตลอดไป เช่นถ้ำไม่ได้เห็นด้วยตำว่ำโลกกลม ก็ยังมีคนอีก
มำกท่ีปักใจเชื่อตำมๆกันว่ำโลกแบน

แล้วข้อสรุปที่คุณค้นพบมำกกว่ำที่สำมำรถค้นพบบนโลกคืออะไร
คะ?

อย่ำเพ่ิงเรียกว่ำเป็นกำรค้นพบเลย เป็นข้อสังเกตเฉพำะตัวดีกว่ำ
นะ ตอนว่ำงจำกภำรกิจ ผมมักมองไกลไปสุดห้วงควำมมืดของจักรวำล 
แล้วถำมตัวเองว่ำผมมีตัวตนเพ่ืออะไรกันแน ่ระหว่ำงกำรศึกษำจักรวำล
ข้ำงนอกโน้น กับกำรทำำควำมรู้จักตนเองให้ดีกว่ำที่เป็นอยู่

แล้วคำำตอบสำำหรับคุณคืออะไรคะ?
คำำตอบมันมำกับเหตุกำรณ์สำำคัญตอนกลับลงโลกนะ 

คอมพิวเตอร์ทำำงำนผิดพลำด ส่งผมร่อนลงผิดจำกที่หมำย และมีช่วง
หนึ่งที่วิถีกำรดิ่งลงมันชันเสียจนผมรู้สึกถึงควำมเป็นไปได้ที่จะตำย…

แต่คุณก็ไม่ได้ตระหนกตกใจใช่ไหมคะ?
ผมถูกฝึกให้พร้อมรับสถำนกำรณ์ฉุกเฉิน และคิดเสียว่ำชีวิตอุทิศ

ให้กับงำนแล้ว จะตำยก็ไม่สำำคัญกว่ำได้ไปศึกษำเร่ืองนอกโลกให้
มนุษยชำต ิแต่ชั่วขณะเข้ำด้ำยเข้ำเข็มจริงๆ ผมก็ลืมอุดมกำรณ์ทั้งหมด 
นำทีที่นึกออกว่ำควำมตำยหน้ำตำเป็นอย่ำงไร ผมได้คำำตอบบำงอย่ำง
ที่ชัดเจนมำก

คำำตอบอะไรคะ?
สำำหรับหนูและคนอื่นๆที่ยังมีชีวิตอยู่ โลกและจักรวำลดูเหมือนจะ

ยังดำำรงอยู่ต่อไปเร่ือยๆ แต่สำำหรับผม โลกทั้งใบจะหำยไปพร้อมกับ
ควำมตำย กำรมีชีวิตหนึ่งน่ำจะได้อะไรมำกกว่ำกำรได้สืบทอดควำมรู้
เร่ืองโลกและจักรวำลให้คนรุ่นหลัง เพรำะคนรุ่นหลังจะตำยตำมเรำ รุ่น
ต่อรุ่น นั่นหมำยควำมว่ำโลกของคนทุกรุ่นก็จะหำยไปเหมือนๆกัน
หมด… พอจะนึกออกไหม? ถ้ำเรำเป็นพวกอยำกรู้อยำกเห็นไปทุกส่ิง 
แต่กลับไม่รู้เร่ืองชีวิตของตัวเองดีพอ ไม่รู้กระทั่งว่ำควำมตำยหมำยถึง
อะไร เรำจะตำยตำไม่หลับ เพรำะที่สุดของกำรมีชีวิตจะเป็นควำมตำย



อย่ำงไม่รู้อะไรเลย เตรียมใจไม่ถูกเลย

รู้แบบออกอ่ำว
คือมองข้ำงนอกฟังข้ำงนอก
รู้ให้ถึงแก่น
คือมองข้ำงในฟังข้ำงใน

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำ…
 

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำชำติก่อนมีจริง?
โลกจะยังเหมือนเดิม ผู้คนส่วนใหญ่ไม่มีควำมสำมำรถรับรู้ว่ำอดีต

ชำติมี แต่ชนกลุ่มน้อยจะรู้และสำมำรถอธิบำย ‘ที่มำ’ ของมนุษย์กับ
สัตว์โลกได้ด้วยเหตุผลอันชัดเจน

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำชำติหน้ำมีจริง?
โลกจะยังเหมือนเดิม ผู้คนส่วนใหญ่ไม่มีควำมสำมำรถรับรู้ว่ำ

อนำคตชำติมี แต่ชนกลุ่มน้อยจะรู้และสำมำรถอธิบำย ‘ที่ไป’ ของมนุษย์
กับสัตว์โลกได้ด้วยเหตุผลอันน่ำสงสัยน้อยที่สุด

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำผลของกรรมจำกอดีตชำติมีจริง?
หลักสูตรกำรเรียนกำรสอนทั่วไปจะยังเหมือนเดิม ไม่มีวิธีพิสูจน์

ทรำบด้วยเทคโนโลยีใดในปัจจุบันเหมือนเดิม แต่ผลกรรมจะยังทำำ
หน้ำที่ต่อไป เช่นคุมรูปให้ทรงอยู่เป็นร่ำงมนุษย์ คุมสภำพควำมเป็นชำย
หรือเป็นหญิง คุมจังหวะชะตำชีวิตแต่ละช่วงให้สอดคล้องกับอดีตกรรม
ที่ทำำมำประจำำ ตลอดจนคุมฉำกจบของชีวิตให้ดีร้ำยสมน้ำำสมเนื้อกับ
อดีตกรรมที่ทำำไว้กับคนอื่น

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำผลของกรรมในปัจจุบันชำติจะต้องเกิดขึ้นใน
อนำคต?

ทุกคนยังคงทำำเหมือนที่เชื่อว่ำควรทำำต่อไป แต่ผู้มีศรัทธำกรรม
วิบำกบำงคน จะยุติบำปบำงอย่ำงด้วยควำมกลัวบทลงโทษทำง



ธรรมชำติ ทว่ำก็อำจเดินหน้ำทำำบำปบำงประกำรต่อไป ให้สมดัง
คำำขวัญจำกอบำยภูมิที่ว่ำ ‘ลงนรกในวันหน้ำ ดีกว่ำลงแดงตำยเพรำะอด
เป็นชู้ในวันนี้’ หำกไม่เอำควำมทุกข์อันเผ็ดร้อนของไฟนรกมำแสดงให้ดู
กันสดๆ ก็อย่ำหวังว่ำจะเอำชนะควำมโลภ ควำมโกรธ และควำมหลง
เขลำของเผ่ำพันธ์ุมนุษย์ได้

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำหลักสูตรกำรเรียนกำรสอนทั่วโลกยืนพ้ืนอยู่บน
หลักของกรรมวิบำก?

บรรดำนักเรียนจะถำมคำำถำมที่คุณครูส่วนใหญ่ตอบไม่ได้ แล้ว
เด็กส่วนใหญ่ก็จะไม่เชื่อส่ิงที่อยู่ในตำำรำ กระทั่งที่สุดกระทรวง
ศึกษำธิกำรของทุกประเทศต้องยอมถอดหลักสูตรเกี่ยวกับกรรมวิบำก
ทิ้ง ตำมคำำเรียกร้องของเหล่ำครูผู้อับอำย ไม่อำจตอบคำำถำมซอกแซก
ที่ยิงมำเป็นปืนกลของนักเรียนในชั้นได้ไหว

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำมีเทคโนโลยีพิสูจน์ว่ำแรงกรรมเป็นแรงทำง
ธรรมชำติขั้นพ้ืนฐำน ที่ควบคุมแรงอื่นๆในจักรวำลให้เป็นไปดังที่กำำลัง
ปรำกฏ?

สำำหรับบำงส่วนของนักวิทยำศำสตร์ เทคโนโลยีดังกล่ำวอำจเป็น
เร่ืองน่ำตื่นเต้นที่ต้องถกเถียงหำข้อผิดพลำดและเผื่อใจไว้สำำหรับทฤษฎี
คัดง้ำงใหม่ๆในอนำคต สำำหรับบำงศำสนำ เทคโนโลยีดังกล่ำวอำจถูก
มองเป็นเพียงมำยำเท็จเทียมชนิดหนึ่งซ่ึงมีอันตรำยและถูกส่งมำจำก
เบ้ืองต่ำำ สำำหรับบำงลัทธิปรัชญำ เทคโนโลยีดังกล่ำวอำจถูกมองเป็น
ควำมเชื่อที่มีช่องโหว่ให้คัดค้ำนด้วยโวหำรอันคมคำย สำำหรับคนทั่วไป 
เทคโนโลยีดังกล่ำวน่ำจะถูกมองเป็นศำสตร์ยุ่งยำกซับซ้อนที่เต็มไปด้วย
ข้อมูลและศัพท์แสง น่ำกลัวเกินกว่ำจะเอำตัวเข้ำไปศึกษำให้รู้แจ้งเห็น
จริง

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำมีใครสักคนลุกขึ้นมำบอกว่ำรู้แจ้งทุกส่ิง?
คนส่วนใหญ่จะคิดทันทีว่ำเป็นไปไม่ได้ แต่จะมีบำงส่วนที่หันมำ

สนใจไถ่ถำมข้อข้องใจของตน เช่น จักรวำลเกิดขึ้นเพรำะอะไร ชำติแรก
มีมำตั้งแต่เมื่อไหร่ จุดจบของสรรพส่ิงอยู่ที่ไหน ฯลฯ น้อยคนจะสนใจไถ่
ถำมว่ำสำำหรับผู้รู้แจ้งแทงขำดทุกควำมจริงแล้ว ควำมจริงใดสำำคัญและ
น่ำรู้ให้ได้อย่ำงที่สุด

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำผู้รู้แจ้งกล่ำวว่ำ ‘ควำมจริงเกี่ยวกับทุกข์และกำร
ดับทุกข์สำำคัญสูงสุด’?

คนส่วนใหญ่จะเข้ำใจว่ำเป็นแค่อุบำยวิธีดับทุกข์อย่ำงหนึ่ง ซ่ึงมี



กำรคิดค้นวิธีใหม่ๆกันทุกวัน คนส่วนน้อยจะเง่ียหูสดับตรับฟังว่ำ ‘ทุกข์’ 
ที่ผู้รู้แจ้งกล่ำวหมำยถึงอะไร โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเป้ำหมำยของ ‘กำรดับ
ทุกข์’ กินควำมหมำยกว้ำงแค่ไหน ดับชั่วครำวหรือดับกันอย่ำงส้ินเชิง
เด็ดขำดถำวร

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำ ‘วิธีดับทุกข์ทำงใจได้เด็ดขำด’ แพร่หลำย
กระจำยออกไปสู่มหำชนรอบโลก ทุกคนรู้ ทุกคนเข้ำใจ แล้วทุกคนก็เชื่อ
ในวิธีดับทุกข์นั้น?

แม้รู้ แม้เข้ำใจ และแม้แต่ต่อให้เชื่อกันหมดทั้งโลก ก็จะยังคงมีคน
เพียงส่วนน้อย ที่ ‘พยำยำม’ เพ่ือควำมดับทุกข์ เนื่องจำกขั้นต้นของกำร
ดับทุกข์ทำงใจ อำจหมำยถึงกำรงดเว้นกำรเสพสุขทำงกำยตำมที่ชอบๆ
กัน อีกประกำรหนึ่ง น้อยนักที่จะไม่หันหลังหนีเมื่อตระหนักว่ำกำรขุด
รำกถอนโคนควำมทุกข์ หมำยถึงกำรหมดสิทธ์ิเสพกำมอย่ำงถำวรชั่ว
กำลนำน เพรำะกำมเป็นเคร่ืองอำลัยอันยิ่งยวด ทุกคนโหยหำ ทุกคน
อยำกรักษำไว้ เมื่อใครมำบอกว่ำกำมเป็นหนึ่งในเหตุแห่งทุกข์ เป็นห่วง
โซ่หนึ่งในสำยโซ่แห่งควำมทุกข์อันยืดยำว คนฟังย่อมพร้อมจะปิดหูไล่
มำกกว่ำเปิดใจรับ

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำบรมสุขเป็นส่ิงเปิดเผย ทุกคนรู้ว่ำหลังถอนรำก
ถอนโคนควำมทุกข์จำกใจได้เด็ดขำด คือรสอันเยี่ยมที่ไม่มีรสอื่นยิ่งกว่ำ
บรมสุขนั้น?

ถ้ำบรมสุขมีจริง และต้องเกิดขึ้นหลังขุดรำกถอนโคนควำมทุกข์
ทำงใจได้สำำเร็จ ก็แปลว่ำเรำไม่มีทำง ‘สมมุติว่ำทุกคนรู้’ ได้เลย อย่ำง
มำกคนทั่วไปอำจอนุมำนเอำจำกอีกมุมมองหนึ่ง เช่น ‘อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำ
ทุกข์เพรำะควำมทะยำนอยำกไม่เกิดขึ้นอีกเลย?’ ถ้ำนึกออกว่ำหัวอก
หัวใจน่ำจะโล่งประมำณใด ก็มีสิทธ์ิเร่ิมลงมือเพียรพยำยำมเพ่ือควำม
พ้นทุกข์ทำงใจกันได้แต่บัดนี้ ใครจะพยำยำมมำกน้อย ใครจะพยำยำม
ได้ต่อเนื่องหรือชั่วครำว ก็ขึ้นอยู่กับพ้ืนหลังของแต่ละคน

อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำทุกคนในโลกเพียรพยำยำมเพ่ือพ้นทุกข์ทำงใจ 
ด้วยวิธีกำรอันถูกต้องตรงตำมผู้รู้เปิดเผยไว้?

ทุกคนในโลกจะพ้นทุกข์ทำงใจภำยในชีวิตนี้ อำจช้ำหรือเร็วต่ำง
กัน เว้นแต่จะสร้ำงเหตุแห่งทุกข์ไว้หนักหนำเกินกว่ำกำำลังควำมเพียร
ใดๆจะเอำชนะ เช่นฆ่ำพ่อฆ่ำแม่ตำย เพรำะอันนั้นเป็นกรรมที่ได้ชื่อว่ำ
ตัดรำกเหง้ำแห่งชีวิตตนเองทิ้งเสียแล้ว ไม่อำจเจริญงอกงำมขึ้นใหม่ สม
เกียรติภูมิมนุษย์ได้อีกแล้ว



อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำคนทั้งโลกพ้นทุกข์ทำงใจพร้อมกัน?
โลกก็จะร่ืนรมย์ เต็มไปด้วยควำมสุข และไม่มีใครทำำตัวเป็นเหตุ

แห่งทุกข์ใหม่ๆอีก แม้กำรให้กำำเนิด ‘ทุกข์ก้อนใหม’่ อย่ำงทำรก ในที่สุด
มนุษยชำติจะสูญพันธ์ุไปโดยไม่มีใครเดือดเนื้อร้อนใจ หรือมั่นหมำยว่ำ
เป็นเร่ืองสลักสำำคัญระดับจักรวำลอันใด เพรำะมนุษย์และสัตว์ทั้งหลำย
มีเวลำที่จะสูญพันธ์ุกันเองอยู่แล้ว และเป็นกำรสูญพันธ์ุด้วยควำมทุกข์ 
เต็มไปด้วยควำมเศร้ำโศกเสียใจ อำลัยอำวรณ ์กับทั้งยังคงรักษำไว้ซ่ึง
ควำมไม่รู้หรือ ‘อวิชชำ’ กันถึงเผ่ำพันธ์ุมนุษย์หน้ำอีกด้วย

แม้นึกๆคิดๆเอำ
สมมุติว่ำมีเหตุอย่ำงหนึ่ง
ก็ต้องสมมุติต่อไป
ว่ำจะมีผลที่สมเหตุตำมมำเสมอ
จะสมมุติให้มีแต่เหตุลอยๆไม่ได้เลย

วันตำยที่แน่นอนมีจริงหรือไม่
 

ถำม – วันตำยที่แน่นอนมีจริงหรือไม่คะ? เห็นหมอดูสำมำรถรู้ว่ำ
ชะตำถึงฆำตเมื่อใด อย่ำงเช่นดำรำที่ประสบอุบัติเหตุทำงรถยนต์หลำย
คนก็โดนหมอดูทักมำก่อน อย่ำงนี้ถ้ำว่ำตำมหลักกรรมวิบำก คือมีกำร
ตัดสินลงโทษประหำรไว้แน่นอนกันทุกคนใช่ไหม? และอยำกทรำบด้วย
ว่ำกำรยืดอำยุมีควำมเป็นไปได้จริงเพียงใด

ตำมหลักโหรำศำสตร์ คนส่วนใหญ่ไม่ได้มีชะตำถึงฆำตเมื่อนั่นเมื่อ
นี่อย่ำงแน่นอนหรอกครับ แต่จะมีคนกลุ่มหนึ่งที่สมัยอดีตชำติเคยฆ่ำ
สัตว์ตัดชีวิตให้ตกตำยก่อนอำยุอันควรไว้มำก คนกลุ่มนี้จะมีช่วง
เครำะห์หนักถึงเลือดถึงเนื้อ หรือ ‘มีสิทธ์ิถึงชีวิต’ ได ้เวลำหมอดูเขำ
ทำำนำย เขำก็เส่ียงทำำนำยเอำจำกเกณฑ์เครำะห์หนักอันเกิดจำกกรรม
ประเภทนี้แหละ

พวกที่มีควำมสำมำรถทำงจิตอำจหยั่งรู้และเห็นถนัดว่ำใครจะตำย



เมื่อไหร่ ที่ไหน ออกหัวออกก้อยท่ำใด โดยเฉพำะประเภทกำำลังจะ
ประสบอุบัติเหตุภำยใน ๓ วัน ๗ วัน เนื่องจำกวิบำกกรรมของผู้กำำลังจะ
ตำยได้กำำหนดเวลำและวิธีตำยไว้เรียบร้อย และส่ิงที่วิบำกกำำหนดไว้นั้น
ก็เข้ำไปกระทบจิตของผู้มีญำณ 

อย่ำงไรก็ตำม ถ้ำผู้มีญำณคนเดียวกันนั้นพยำยำมส่องเล็งคนทั่วไป 
ก็ไม่อำจเห็นเวลำและวิธีตำยได้ทุกคน เนื่องจำกอำยุของคนทั่วไปปรับ
แปรไปตำมบำรมีทำงทำนและศีล ทั้งจำกอดีตชำติร่วมกับชำติปัจจุบัน 
อย่ำงมำกก็อำจแค่บอกว่ำ ‘น่ำจะตำยสบำยท่ำมกลำงญำติมิตร’ หรือ
 ‘คงตำยทรมำนอย่ำงเดียวดำย’ อะไรทำำนองนี้

ฉะนั้น สำำหรับหมอดูประเภทใช้จิต ใช้ตำทิพย์นี่นะครับ ถ้ำเขำทำย
อดีตและปัจจุบันของคุณถูกต้องแม่นยำำเหมือนตำเห็น แล้วทักเกี่ยวกับ
วันตำยของคุณโดยไม่เรียกร้องให้เอำเงินทองมำกองไว้กับเขำ ก็เป็นไป
ได้ว่ำเขำเห็นจริง ถึงเวลำคุณอำจตำยตำมวิธีที่เขำเห็นจำกนิมิตจริงๆ

จะว่ำไปไม่ใช่เฉพำะพวกมีญำณเท่ำนั้น คนธรรมดำทั่วไปบำงทีก็ 
‘ฝันแม่น’ เกี่ยวกับควำมตำยของคนใกล้ตัว เช่นเห็นแฟนจะโดนรถชน 
วันต่อมำก็โดนเข้ำจริงๆ แต่ฝันแม่นชนิดนี้มักเป็นอะไรแบบหนึ่งในพัน
หนึ่งในหมื่น คือเห็นกันพันคร้ังหรือหมื่นหนจึงจะเกิดขึ้นจริงสักที แตก
ต่ำงจำกผู้มีญำณที่ทักร้อยคร้ังตรงร้อยคร้ัง หรือเก้ำสิบเก้ำคร้ัง (และถ้ำ
มีควำมหยั่งรู้แบบพุทธจริงๆ ต้องอธิบำยเชื่อมโยงได้ด้วยว่ำที่ต้องตำย
ก่อนวัยอันควร เป็นเพรำะกรรมอันใด ไม่ใช่เห็นแต่นิมิตแห้งๆภำพ
เดียว)

ส่วนพวกที่อำศัยวิชำโหรำศำสตร์ เข้ำรหัสตัวเลขอย่ำงเดียวนั้น ที่
จะทำยถูกคงเป็นไปได้ยำกครับ ขอให้รู้ไว้เถิดว่ำกำรฟังหมอดูที่ยังต้อง
อำศัยตัวเลขในกำรทำำนำยนั้น คือกำรฟังคนๆหนึ่งที่มีควำมรู้เกี่ยวกับ
รหัสและกำรตีควำมรหัส หรือพูดอีกนัยหนึ่งคือคุณไปนั่งฟังใครคนหนึ่ง
 ‘คำดเดำ’ ว่ำชีวิตคุณน่ำจะเป็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้ โดยจิตเขำไม่มีควำม
หยั่งรู้ที่แน่นอนเอำเลยว่ำคำำทำำนำยของตนเองแม่นยำำเพียงใด และถ้ำ
แม่นก็บอกไม่ถูกอีก ว่ำเหตุกำรณ์นั้นๆเกิดขึ้นเพรำะมีกรรมใดเป็นชนวน
เหตุ

หำกคุณไปดูหมอแบบที่ยังเห็นเขำขีดเขียนตัวเลข ก้มหน้ำก้มตำ
ทำยมรณกรรมเอำจำกตัวเลขล้วนๆแล้วล่ะก็ อย่ำเพ่ิงไปเชื่อจะดีกว่ำ 
เพรำะแม้บำงตำำรำและบำงสำำนักพยำยำมผูกเลข หำสถิติ โยงนู่นโยงนี่ 
จนได้ข้อสรุปว่ำรหัสชะตำ ‘ถึงฆำต’ เป็นอย่ำงไร ก็ต้องทำยแบบเหวี่ยง



แหกันเป็นเดือนเป็นปี เช่นเขำอำจบอกว่ำคุณไม่น่ำจะอำยุเกินเท่ำนั้น
เท่ำนี้ หรือเดือนนั้นเดือนนี้ ไม่อำจเจำะจงวันเวลำและท่ำทำงกำรตำย
ของคุณได้เลย

นอกจำกกำรคิดค้นกำรเข้ำรหัสวันตำยแล้ว ก็มีกำรใช้วิชำเคล็ด
ลำงบอกวิธีต่ออำยุให้ด้วย คือถ้ำอยำกมีอำยุยืนนำนขึ้นกว่ำอำยุที่
ถึงฆำตจะต้องทำำอย่ำงไร เอำเฉพำะศำสตร์ต่ออำยุนี ้ถ้ำมีอยู่จริงก็แปล
ว่ำคุณไม่มีวันตำยที่แน่นอน ขึ้นอยู่กับว่ำคุณ ‘ทำำอะไรบำงอย่ำง’ 
เป็นกำรแก้เคล็ดหรือขจัดปัดเป่ำเครำะห์ร้ำยขั้นสำหัสให้ทุเลำเบำบำง
ลงหรือไม่

แต่ส่วนใหญ่นะครับ หมอดูตลำดๆที่ทำำนำยเครำะห์ร้ำย บอกว่ำจะ
ตำยเมื่อนั่นเมื่อนี ่มักออกแนว ‘รับจ้ำงต่ออำยุ’ เสียมำก คือถ้ำคุณเอำ
เงินไปให้เขำ เขำจะช่วยต่อรองกับเจ้ำกรรมนำยเวรให้ หรือจะจัดพิธีขอ
ผัดผ่อนกับพญำมัจจุรำชให้ เหล่ำสิบแปดมงกุฎพวกนี้นิยมหำกินกับ
ควำมกลัวของผู้คน เพรำะรู้ว่ำมนุษย์รักตัวกลัวตำย ไม่กล้ำเอำตัวเข้ำไป
ท้ำพิสูจน์ควำมตำย พอโดนทักว่ำจะตำยก็ไม่กล้ำเส่ียง สุดท้ำยยอมเสีย
ทรัพย์มำกกว่ำเสียชีวิตกันทั้งนั้น

ถ้ำเขำทำยแล้วถึงเวลำคุณไม่ตำยตำมนัด พอคุณกลับไปเย้ยว่ำนี่
ไง ยังหำยใจอยู่เลย เขำก็อำจทวงบุญคุณเสียอีก โดยบอกว่ำที่คุณรอด
ตำยเพรำะสงสำร เลยทำำพิธีต่อชะตำให้ฟรีๆ อะไรทำำนองนั้น พวกนี้ดิ้น
ไปได้เร่ือยยิ่งกว่ำปลำไหลครับ

แต่หำกคุณไปได้รับคำำทำำนำยมำ แบบที่เขำรู้ทุกอย่ำงที่เคยเกิดขึ้น
มำหมด แล้วคุณเกิดควำมวิตกกังวล กินไม่ได้นอนไม่หลับ ก็สมมุติไว้
ก่อนว่ำเอำล่ะ ฉันคงไปทำำปำณำติบำตไว้จริงๆ ใกล้เวลำต้องถึงฆำต
จริงๆ ส่ิงแรกที่ผมจะแนะนำำคือให้เตรียมทำำใจให้ผ่องใสเป็นกุศลเสมอ 
เพรำะถ้ำตำยทั้งจิตเศร้ำหมอง พระพุทธเจ้ำก็ทรงตรัสว่ำมีทุคติเป็นที่
หวังได้ 

กำรคิดเล็กคิดน้อย กังวลไม่หยุดหย่อนนั่นแหละตัวดี ถ้ำคุณต้อง
ขำดใจตำยอย่ำงฉับพลันทันด่วน ก็อำจได้เป็นผีเฝ้ำศพตัวเองอยู่แถวๆ
จุดที่ตำยนั่นเอง คุณควรพิจำรณำให้เกิดควำมหนักแน่นว่ำคุณไม่ได้รู้วัน
ตำยด้วยตนเอง แต่รู้ผ่ำนลมปำกของคนอื่น ไม่อำจมั่นใจได้เลยว่ำเขำรู้
ชัวร์หรือมั่วเอำ แต่จิตคุณตก ควำมคิดฟุ้งกระเจิงเตลิดเปิดเปิงเสียแล้ว

เมื่อเลิกคิดมำกก็มำพูดถึงกำรต่ออำยุ เพ่ือเข้ำใจเกี่ยวกับเร่ืองยืด
อำยุกันจริงๆ ก่อนอื่นขอให้มองว่ำกำยนี้มีอำยุขัยของมัน ซ่ึงถ้ำ



อำศัย ‘กรรมเก่ำแบบปกติ’ ชนิดที่ไม่ได้ทำำปำณำติบำตแรงๆไว้ในชำติ
ใกล้ ก็ต้องบอกว่ำอำยุขัยเฉล่ียของคนยุคปัจจุบันอยู่ที่ประมำณ ๗๐ ปี 
บวกลบกว่ำนั้นไม่มำก

กำรจะทำำให้อำยุยืดออกไปเกิน ๗๐ ปี ที่เห็นๆก็คือต้องบริหำร
ร่ำงกำยอย่ำงสม่ำำเสมอ บริโภคอำหำรอย่ำงมีสมดุล ตลอดจนอยู่ในส่ิง
แวดล้อมที่ปลอดโปร่งปรำศจำกมลพิษ หรือมีมลพิษน้อยที่สุด (คือเป็นผู้
หลีกเล่ียงกำรสะสมพิษเข้ำร่ำงกำยทั้งวิธีกิน วิธีหำยใจ และวิธีสัมผัส
แตะต้อง)

นอกจำกบำำรุงร่ำงกำยให้แข็งแรงแล้ว ก็ต้องพูดกันเร่ืองของจิตใจ
ด้วย ขอให้ทรำบว่ำจิตมีส่วนรับผิดชอบกับกำรต่ออำยุได้มำกเท่ำ หรือ
อำจจะมำกกว่ำกำรบำำรุงร่ำงกำยตำมปกติเสียอีก ขอให้มองว่ำมีกรณี
ตัวอย่ำงให้เห็นจำกทั่วโลกทุกวัน คนใกล้ตำยหลำยคนยังสำมำรถทน
อยู่ต่ออย่ำงเหลือเชื่อ บำงทีเป็นวัน หรือกรณีน่ำทึ่งหน่อยก็เป็นเดือน
เป็นปี ทั้งที่กำยไม่ไหวแล้ว หมอส่ำยหน้ำกันหมดแล้ว

กำยอยู่ไม่ได ้แล้วอะไรทำำให้อยู่ได้ถ้ำไม่ใช่กำำลังใจ? ควำมจริงก็คือ
ถ้ำคนเรำมีกำำลังจิตดีพอ ก็ต่ออำยุออกไปได ้เพ่ือภำรกิจ เพ่ือธุระสำำคัญ 
หรือเพ่ือบอกกล่ำวล่ำำลำ ซ่ึงไม่ต้องถึงขั้นเป็นผู้วิเศษอะไร แม้แต่คน
ธรรมดำก็เป็นตัวอย่ำงให้เห็นมำมำก

ยกตัวอย่ำงเช่นทหำรกรีกใจถึงผู้หนึ่ง ซ่ึงมีชีวิตอยู่เมื่อเกือบสองพัน
ห้ำร้อยปีก่อน ก็ใช้พลังกำยและพลังจิตทั้งหมดของเขำในกำรวิ่งยำวเท้ำ
เปล่ำเป็นระยะทำง ๔๐ กิโลเมตร ตั้งต้นจำกเมืองมำรำธอนมำถึงเมือง
เอเธนส์ เพียงเพ่ือรำยงำนข่ำวว่ำกองทัพกรีกกำำชัยชนะเหนือกองทัพ
เปอร์เชียนได้สำำเร็จแล้ว

หลังจำกบอกข่ำวจบตำมหน้ำที่ที่ได้รับมอบหมำย ทหำรนำยนั้นก็
ล้มลงตำยทันที เพรำะวิ่งด่วนแบบไม่พักเหนื่อยมำยำวเกินไป และนั่นก็
สะท้อนให้เห็นว่ำจริงๆร่ำงกำยของเขำ ‘หมดสภำพ’ ไปก่อนหน้ำนั้นแล้ว 
ที่ยังอยู่ต่อจนถึงจุดหมำยปลำยทำงก็ด้วยอำำนำจควำมตั้งใจจะบอกข่ำว
ให้ได้โดยแท้ นี่เป็นที่มำของกำรวิ่งมำรำธอนระยะทำงประมำณ ๔๐ 
กิโลเมตรจนกระทั่งทุกวันนี้ เพียงแต่วิ่งช้ำๆ ไม่ใช่วิ่งเร็วแบบทหำรบอก
ข่ำว มิฉะนั้นคงมีคนขำดใจตำยทุกคร้ังที่แข่งมำรำธอน

ก็คนทั่วไปยังใช้กำำลังจิตรักษำอำยุของตนได้ ผู้ทรงฌำนที่บริสุทธ์ิ
จำกกิเลสยิ่งต้องทำำได้มำกกว่ำนั้น ดังเช่นสมเด็จพระสัมมำสัมพุทธ
เจ้ำของเรำ เมื่อพระองค์มีพระชนมำยุได้เกือบ ๘๐ ชันษำ ก็ทรงประชวร



อย่ำงหนัก เกิดทุกขเวทนำอย่ำงร้ำยแรงถึงขั้นใกล้เสด็จดับขันธ์ แต่แม้
กระนั้นพระผู้มีพระภำคก็ทรงมีสติสัมปชัญญะ มีควำมอดกล้ัน ไม่ยอม
ละขันธ์ไปตำมสภำพ ด้วยทรงดำำริว่ำกำรที่ท่ำนจะไม่อำำลำภิกษุสงฆ์ทั้ง
หลำยเสียก่อนนั้น มิใช่ส่ิงสมควรแก่พระพุทธวิสัย

พระพุทธองค์อำศัยกำำลังพระทัย เพียรขับไล่อำพำธเพ่ือดำำรงชีวิต
สังขำรให้อยู่ต่ออีกระยะหนึ่ง ซ่ึงตำมคัมภีร์ในมหำปรินิพพำนสูตรระบุไว้
อย่ำงชัดเจน ว่ำเมื่ออำกำรอำพำธสงบลง ท่ำนก็ตรัสกับพระอำนนท์ผู้
อุปัฏฐำกรับใช้ มีใจควำมคือ เกวียนเก่ำยังใช้ได้ก็เพรำะซ่อมแซมด้วย
ไม้ไผ ่แม้ฉันใดกำยของพระองค์ก็ฉันนั้น ยังเป็นไปได้เพรำะอำศัยเจโต
สมำธิอันไม่มีนิมิต ระงับทุกขเวทนำทำงกำยบำงอย่ำงให้สงบลง พระ
วรกำยจึงผำสุกอยู่ได้ (คือดำำรงสภำพแห่งชีวิตต่อได้โดยไม่แตกดับไป
เสียในระหว่ำงแห่งกำรใช้สมำธิข่มไว้นั้น)

วันต่อมำพระพุทธเจ้ำทรงตรัสเป็นกำรบอกใบ้ให้พระอำนนท์ทรำบ
อีก ว่ำถ้ำเจริญอิทธิบำท ๔ (โดยอำศัยเจโตสมำธิ) ให้มำกแล้ว หำก
ปรำรถนำก็สำมำรถดำำรงอยู่ได้ตลอดกัปหรือเกินกว่ำกัป ซ่ึงก็เอำเป็น
ง่ำยๆว่ำถ้ำพระอำนนท์ทูลอำรำธนำให้พระพุทธองค์ทรงเจริญอิทธิบำท 
๔ รักษำพระชนม์ชีพเพ่ืออนุเครำะห์โลก พระพุทธองค์ก็จะทรงมีพระชนม์
เท่ำกับอำยุกัปของคนสมัยนั้น คือ ๑๐๐ ปี หรือมำกกว่ำ ๑๐๐ ปี แต่
เนื่องจำกพระอำนนท์มิได้กรำบทูลขออำรำธนำใดๆ พระพุทธองค์จึงทรง
ปลงอำยุสังขำร ปล่อยให้พระกรัชกำยดับลงในวันที่มีพระชนมำยุเต็ม 
๘๐ ชันษำพอดีนั่นเอง

เท่ำที่ผมทรำบ ก็มีพระไทยหลำยรูปทำำได้อย่ำงนั้นจริงๆ คือกำย
ของท่ำนนี่หมอบอกว่ำเตรียมใจรับกำรสูญเสียได้แล้ว แต่พวกท่ำนก็ยัง
อยู่ต่อ โดยใช้อำำนำจจิตเล้ียงหัวใจและส่วนสำำคัญต่ำงๆไว้ เพรำะเห็น
ประโยชน์ที่ท่ำนยังช่วยพระศำสนำ หรือจำำเป็นต้องส่ังเสียธุระกำรงำน
ของสงฆ์ หรือเห็นสมควรมรณภำพในที่เหมำะเพ่ือเป็นมงคลทำงควำม
รู้สึกแก่ญำติโยม

แค่ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับกำรใช้พลังจิตต่ออำยุ ก็เป็นอันยืนยันได้
ระดับหนึ่ง ว่ำวันตำยแน่ๆนอนๆตำมอำยุขัยหรือกรรมเก่ำนั้น ไม่จริง
เสมอไป หำกมีปัจจัยแทรกแซงซ่อมเสริม ทำงพุทธเรำก็ยอมรับว่ำเป็น
ไปได้ที่จะยืดอำยุออกไปอีก ส่วนจะยืดได้น้อยหรือได้มำก ก็ขึ้นอยู่กับว่ำ
ผู้ใดมีอุปเท่ห์วิธีเอำชนะควำมตำยแตกต่ำงกันเพียงใด

มำกล่ำวถึงคนธรรมดำที่ไม่มีกำำลังจิตมำกพอจะยืดอำยุออกไป ก็



ต้องอำศัย ‘กรรมขำว’ เป็นตัวกำำหนดชี้ชะตำกันท่ำเดียว เนื่องจำกชีวิต
มนุษย์ทั้งแท่งนี้ จัดเป็นวิบำกฝ่ำยขำว คือเป็นผลของบุญ ไม่ใช่ผลของ
บำป ฉะนั้นถ้ำจะรักษำไว้หรือยืดให้นำนออกไป ก็ต้องอำศัยแต่กรรมสี
เดียวกันท่ำเดียว ไม่มีใครยืดอำยุออกไปได้ด้วยกรรมดำำ (จริงๆมี
ศำสตร์ลึกลับในทำงมืดหลำยแบบที่ทำำให้วิญญำณยังครองร่ำงได้ หรือ
ออกจำกร่ำงแล้วกลับมำครองใหม่ แต่จะไม่ใช่มนุษย์เต็มร้อยอีกต่อไป 
เพรำะต้องอำศัยเคร่ืองหล่อเล้ียงอันเป็นพลังสกปรก และทำำให้ร่ำงกำย
กับควำมรู้สึกนึกคิดไม่เป็นสุขเยี่ยงมนุษย์ธรรมดำ)

กรรมขำวที่มีอำนุภำพต่ออำยุออกไป เห็นชัดที่สุดคือกำรไถ่ชีวิต
หรือปล่อยสัตว์ เพรำะกำรปล่อยสัตว์เป็นกำรเปล่ียนแปลงชะตำกรรม
ของส่ิงมีชีวิตอื่น จำกกำรต้องแตกดับให้อยู่รอดต่อไปในอัตภำพเดิม 
พลังชีวิตของสัตว์ที่รอดตำย ย่อมย้อนกลับมำเสริมพลังชีวิตให้แก่ผู้
ปล่อยอย่ำงรวดเร็วเป็นธรรมดำ อำจทำำให้สุขภำพดีขึ้น หรือทำำให้อำยุ
ยืนขึ้น

กำรปล่อยสัตว์แบบคนไทย ที่ช่วยสัตว์กำำลังจะถูกฆ่ำ กับทั้งนำำไป
ปล่อยให้อยู่รอดปลอดภัย นั้น มีควำมหมำยให้สัตว์ไม่ต้องได้รับควำม
ทรมำนอีกด้วย กำรช่วยเช่นนี้ย่อมมีผลย้อนกลับมำสนองคุณ ให้
บรรเทำควำมทรมำนทำงกำยลง จำกที่วิบำกเดิมให้ผลเต็มร้อยก็ลดลง
ตำมส่วน กำรปล่อยสัตว์จึงเป็นที่นิยมแนะนำำกันในหมู่คนเจ็บไข้ได้ป่วย 
ประเภทภูมิแพ้ หรือประเภทที่รักษำโดยแพทย์แผนปัจจุบันไม่หำยขำด

ผมทรำบจำกคำำให้กำรของผู้ป่วยด้วยโรคอันเกิดจำกวิบำกกรรม
หลำยคน ที่แพทย์อธิบำยด้วยหลักเหตุผลทำงวิทยำศำสตร์ไม่ได้ว่ำเหตุ
ใดจึงป่วยแบบนั้น เมื่อคนป่วยเหล่ำนี้ให้ทำนโดยกำรต่อชีวิตสัตว์เป็น
พันเป็นหมื่น ในช่วงเวลำแรมเดือนแรมปี สุขภำพก็ดีขึ้นได้จริงๆ ทั้งที่
ร่อแร่เหมือนไม่แน่ว่ำจะรอด ก็กลำยเป็นกลับแข็งแรง ฟ้ืนคืนจนเกือบ
ปกติได้อีก

นอกจำกกรรมอันเกี่ยวข้องกับชีวิตและควำมเป็นควำมตำย
โดยตรงแล้ว ยังมีกรณีอื่นๆ ทั้งฝ่ำยย่ออำยุและยืดอำย ุเท่ำที่ผมเห็นมำ 
บำงคนที่เสเพล ใช้ร่ำงกำยไม่บันยะบันยัง ทั้งเร่ืองกินและเร่ืองกำม ทั้ง
เร่ืองอบำยมุขและเหล้ำบุหร่ี เขำมีเกณฑ์ถึงฆำตในช่วงกลำงคน แต่พอก
ลับใจ ลดๆเลิกเลิกๆอบำยมุข หันมำสนใจธรรมะจริงจังจนจิตใจผ่องใส
ขึ้น ก็เข้ำทำงชะตำกรรมสำยใหม่ คือตัวเลขทำงโหรำศำสตร์จะบอกเลย
นะครับ ว่ำถ้ำมั่วอบำยมุขมำกๆมีสิทธ์ิตำยอำยุเท่ำนั้นเท่ำนี้ แต่ถ้ำสนใจ



ธรรมะจริงจัง อำยุจะยืนขึ้นอีกนำน
ที่เป็นเช่นนั้นเพรำะพวกนี้มีปัจจัยเก่ำจำกอดีตชำติคอยจ้องให้ผลอ

ยู่ เง่ือนไขคือถ้ำคิดเอำดีทำงธรรม ก็มีสิทธ์ิใช้ร่ำงของมนุษย์ประกอบ
บุญต่อ เพรำะถ้ำส้ินชีวิตไปเสียก่อน ก็จะหมดโอกำสทำำบุญต่อบุญให้สม
ตัวเสียก่อนตำย

ต้องกล่ำวหมำยเหตุไว้ด้วยว่ำไม่เสมอไปนะครับ ที่ตั้งใจดีเข้ำทำง
ธรรมแล้วจะยืดอำยุให้ยืนต่อได้นำนๆ แต่เท่ำที่เห็นจริงๆคือถ้ำตั้งใจ
ปฏิบัติธรรมจริงๆ บุญก็จะเปิดโอกำสให้ปฏิบัติเอำดีติดตัวไว้บ้ำง แทนที่
จะตำยเลยก็ยืดออกไปหลำยเดือนหรือหลำยปี นี่ก็อยำกฝำกไว้ด้วย ว่ำ
ถ้ำคนไทยจำำนวนมำกหันมำเอำดีทำงธรรม ตั้งใจรักษำศีลเจริญสติตำม
แนววิธีที่ถูกต้อง วิบัติภัยที่ต้องเกิดขึ้นก็จะแผ่วลง ธรรมชำติจะเปิดทำง
ให้เอำดีติดตัวกันต่อไป (พอเกิดอำเพศระดับประเทศ กำรให้รัฐบำลไถ่
ชีวิตโคกระบือเพียงวันละไม่กี่ตัวไม่อำจช่วยให้อะไรๆดีขึ้นสักแค่ไหน
หรอกครับ ต้องเปล่ียนพฤติกรรมกันทั้งประเทศถึงจะได้ผลจริง)

ส่วนอีกพวกหนึ่งจะกลับกันเป็นตรงข้ำมนะครับ หลำยรำยเลยที่เคย
มีบุญเก่ำ เช่นเคยเป็นแพทย์ช่วยรักษำคนให้รอดตำยและหำยเจ็บ หรือ
ถวำยทำนเป็นหยูกยำแด่ภิกษุสำมเณรไว้ จึงมีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง
มำก มีควำมผ่องใสมำก แต่ประมำทในกำรใช้ชีวิต พอมำถึงช่วงกลำง
คนคือประมำณ ๔๐ แล้วยังไม่เปล่ียนใจ ยังตั้งหน้ำตั้งตำทำำเร่ืองมัวเมำ
ไม่เลิก แทนที่จะอยู่ถึงอำยุขัยเดิม ก็ถูกตัดรอนชีวิตลงด้วยกรรมชั่วและ
ควำมประมำทมัวเมำ นี่ก็เป็นเยี่ยงอย่ำงว่ำบำปที่พอกพูนมำกแล้ว จะไม่
เป็นตัวช่วยรักษำของดีอย่ำงร่ำงกำยมนุษย์ไว้ให้ใช้สอยนำนนัก ยิ่งพอก
บำปมำกก็ยิ่งเร่งให้ส้ินสุดกำรใช้งำนเร็วขึ้น

จำกที่กล่ำวมำทั้งหมดก็น่ำคิดนะครับ หำก ‘วิธียืดอำย’ุ คือกำร
ทำำตัวดีๆ พวกคุณหลำยคนก็อำจยืดอำยุของตนเองออกไปเรียบร้อย 
โดยไม่รู้เนื้อรู้ตัว แค่เพียง ‘เข้ำใจ’ และ ‘ศรัทธำ’ กรรมวิบำก มีควำม
ละอำยต่อบำป มีควำมกระตือรือร้นในบุญ เท่ำนี้ก็เกิดควำมสว่ำงขยำย
เวลำมีชีวิตได้แล้ว

อยำกย้ำำฝำกเป็นกำรทิ้งท้ำยไว้ด้วย ว่ำกำรไปดูหมอ ก็คือกำรไป
ฟังควำมรู้ ไปฟังกำรตีควำมผสมกำรคำดเดำของคนๆหนึ่ง ซ่ึงอำจไม่รู้
เลยว่ำตัวเองตกมำอยู่ภำยใต้อิทธิพลของรหัสดวงดำวต่ำงๆได้อย่ำงไร 
เมื่อไม่รู้ว่ำฤกษ์เกิดและฤกษ์ตำยเป็นไปตำมกรรมเก่ำของแต่ละคน ก็
ย่อมบอกไม่ถูกว่ำจะทำำกรรมใหม่ให้อะไรๆดีขึ้นได้อย่ำงไร คำำทำำนำยจะ



แม่นหรือไม่แม่นไม่รู้ รู้แต่ว่ำคำำแนะนำำย่อมไม่เป็นไปเพ่ือปัญญำอันชอบ
แน่ๆครับ

ต้องเวียนว่ำยตำยเกิดไม่จบไม่สิ้นเลย
หรือ

 

ถำม – คนเรำจะต้องเวียนว่ำยตำยเกิดไม่จบไม่ส้ินเลยหรือ? ถ้ำกฎ
ขั้นพ้ืนฐำนของธรรมชำติคือไม่มีอะไรเที่ยง กำรเวียนว่ำยตำยเกิดก็น่ำ
จะต้องเส่ือมสลำยไปเองด้วย แม้แต่ดวงอำทิตย์ยังดับได้ แล้วทำำไมภพ
ชำติจึงดับไม่ได้?

ดำวฤกษ์แม้ที่มีขนำดใหญ่กว่ำดวงอำทิตย์ของเรำ ลุกโพลงอยู่ได้
ก็เพรำะมีเชื้อของไฟ อันได้แก่ไฮโดรเจน พออยู่ไปๆไฮโดรเจนหมดลง 
ปฏิกิริยำนิวเคลียร์ก็พลอยยุติ แล้วคล่ีคลำยไปเป็นส่ิงที่เรียกกันว่ำ ‘ซู
เปอร์โนวำ’ ซ่ึงคุณคงทรำบว่ำซูเปอร์โนวำไม่ใช่แค่ ‘กำรดับไปเฉยๆ’ มัน
เป็นอะไรที่ซับซ้อนและอึกทึกครึกโครมกว่ำกำรหำยไปของเปลวไฟ
ธรรมดำ อีกทั้งหลังจำกนั้นมันก็แปรไปเป็นหลุมดำำ มิใช่ ‘สำบสูญ’ ไม่
เหลืออะไร

หำกมองควำมจริง ไม่ว่ำจะเลือกมองที่ตรงไหน คุณจะพบควำม
เหมือนกันอันเป็นสำกล นั่นคือแต่ละส่ิงแปรจำกควำมเป็นอย่ำงหนึ่ง ไป
สู่ควำมเป็นอีกอย่ำงหนึ่งเสมอ

กำรเวียนว่ำยตำยเกิดก็เช่นกัน แสดงควำมไม่เที่ยงในรูปของกำร
เปล่ียนจำกชำติของควำมเป็นอย่ำงหนึ่ง ไปสู่ชำติของควำมเป็นอีก
อย่ำงหนึ่งตำมกรรม

หำกกำำหนดสติเฝ้ำมองกำยใจของคุณเองตำมหลักที่พระพุทธเจ้ำ
ประทำนไว้ คุณจะถึงควำมจริงอันเป็นที่สุด คือกำรเวียนว่ำยตำยเกิด
หรือสังสำรวัฏนี้ มีอยู่ได้ด้วยเหตุ

เหตุที่ว่ำเร่ิมจำกควำมไม่รู้ ตรำบใดยังไม่รู้วิธียุติกำรเดินทำง ตรำบ
นั้นพวกเรำจะมีควำมเมำบุญเมำบำป ก่อบำปก่อบุญด้วยควำมไม่รู้ว่ำจะ
เกิดอะไรเป็นผลลัพธ์ข้ำงหน้ำ เมื่อมีบุญมีบำป สัตว์ตำยจำกชำติหนึ่ง



ย่อมอำศัยบุญอำศัยบำปไปเข้ำครรภ์มำรดำ หรือเข้ำท้องสัตว์ หรือถือ
กำำเนิดแบบผุดเต็มตัวทันทีในแดนนรก แดนเปรต แดนเทพ แดนพรหม 
จำกนั้นก็เสวยสุขเสวยทุกข ์อยำกสุขและหน่ำยทุกข ์แล้วก่อบุญก่อบำป
เพ่ือให้ได้สุขและหนีทุกข์เป็นครำวๆ นำำไปสู่ภพใหม่ภูมิใหม่อีก กลำย
เป็นสำยโซ่แห่งกำรเวียนเกิดเวียนตำยไปเร่ือยๆ หำที่สุดเองโดย
อัตโนมัติมิได้

ตรำบใดยังไม่หมดเหต ุตรำบนั้นสังสำรวัฏจะยังปรำกฏอยู่ ต่อเมื่อ
หมดเหตุแล้ว คือกำำจัดควำมไม่รู้และควำมทะยำนอยำกได้แล้ว นั่น
แหละสังสำรวัฏจึงถึงกำลส้ินสุดลง นี้เป็นกฎพ้ืนฐำนที่มีควำมแน่นอน 
เที่ยงที่จะเป็นเช่นนี้ตลอดไป

เห็นควำมตำยของเพ่ือน
 

มีญำติสนิทมิตรสหำยของผมจำกโลกนี้ไปแล้วหลำยคน แต่เมื่อ
นึกถึงบรรดำคนที่จำกไป จะมีเพียงไม่กี่คนที่ติดอยู่ในควำมทรงจำำเป็น
พิเศษ ขอคัดมำเล่ำให้ฟังสักสองคน

คนแรกคือคุณยำยของผมเอง ท่ำนจำกโลกนี้ไปหลังจำกมีชีวิตอยู่
เกือบ ๘๐ ปี ซ่ึงก็นับว่ำเป็นเวลำนำนตำมมำตรฐำนอำยุขัยมนุษย์ยุค
ปัจจุบัน มรณกรรมของท่ำนทิ้งอะไรไว้ให้ผมบ้ำง ก็ขอให้ดูได้จำก
บทกลอนนี้

เห็นคนตำยก็หมำยรู้เดี๋ยวกูด้วย
อีกไม่ช้ำชรำป่วยแล้วม้วยสูญ
ศพวำงนอนอย่ำงขอนไม้คล้ำยอิฐปูน
รอขึ้นเผำให้เอำศูนย์มำนับกำย

เหลือเพียงชื่อให้ลือจำำทำำไมเล่ำ
เขำก็รอคอขึ้นเขียงเรียงจำกหำย
เหมือนกับเรำเฝ้ำจดจำำแล้วกลับตำย
ชื่อก็วำยกำยก็วำงว่ำงหมดกัน



บทกลอนข้ำงต้นปรำกฏอยู่ในนวนิยำยเร่ือง ‘ทำงนฤพำน’ กล่ำวได้
ว่ำหำกไม่ใช่เพรำะกำรได้เห็นบุคคลที่ใกล้ชิดกับผมมำแต่เล็กนอนนิ่งอยู่
ในโลงสีขำว กลอนบทนี้ก็คงไม่มีวันปรำกฏให้ใครได้อ่ำนกัน

อีกคนหนึ่งที่นำำมรณกรรมอันน่ำจดจำำมำให้ผมคือเพ่ือนสนิทที่นั่ง
ทำำงำนมำด้วยกัน เขำโทร.มำหำผมคร้ังสุดท้ำยตอนอยู่ในห้ำงแห่งหนึ่ง 
และบอกว่ำใกล้ๆนั้นอำจจะบวช เพรำะสนใจธรรมะมำนำนแต่ยังไม่ได้
บวชสักที

ผมทรำบข่ำวของเขำอีกทีก็เมื่อเขำเสียชีวิตจำกกำรเมำแล้วขี่
มอเตอร์ไซค์ชนเสำไฟฟ้ำในจังหวัดบ้ำนเกิด ควำมตำยของเพ่ือนคนนี้
เป็นอะไรที่แตกต่ำงจำกควำมตำยของคุณยำยผมมำก อย่ำงน้อยก็เป็น
ประสบกำรณ์จริงที่ทำำให้เลิกประมำทเสียได้ ด้วยเหตุที่เพ่ือนของผม
ลำโลกก่อนวัยอันควร เพรำะเพ่ิงขึ้นเลขสำมไม่นำน แล้วอีกอย่ำงหนึ่ง
คือเขำหน้ำตำไม่เหมือนคนอำยุส้ัน ทุกคนรอบตัวพำกันไม่อยำกเชื่อว่ำ
เขำตำยไปแล้วจริงๆ

ส่ิงที่ประทับอยู่ในควำมทรงจำำของผมก็คือคำำพูดของเขำ เมื่อคร้ัง
นั่งทำำงำนอยู่ใกล้กัน เขำเปรยขึ้นมำว่ำเมื่อคืนเปิดเทปม้วนหนึ่งฟัง เป็น
เทปที่ไม่ฟังมำเสียนำน จู่ๆก็นึกขึ้นมำเฉยๆว่ำเอ… คนเรำไม่รู้วันตำย 
เขำอำจจะฟังเทปม้วนนั้นเป็นคร้ังสุดท้ำยแล้วก็ได้ และเทปที่มีอยู่เป็น
ร้อยๆม้วนในห้อง หลำยม้วนก็อำจถูกเปิดเป็นคร้ังสุดท้ำยไปแล้วเช่นกัน

ผมหัวเรำะและตอบเขำว่ำนั่นสิ ระหว่ำงผมกับเขำก็ไม่รู้เหมือนกัน
ว่ำใครจะไปก่อนไปหลัง ชั่ววูบนั้นผมเกิดควำมอยำกรู้ขึ้นมำจริงๆ แล้วก็
คิดว่ำคนตำยทีหลังนั่นแหละ ถึงจะมีสิทธ์ิทรำบคำำตอบนั้น

ผมเป็นฝ่ำยทรำบคำำตอบ…
จะนึกๆไว้ก็ได้นะครับ ไม่เสียหำย และไม่ใช่เร่ืองอัปมงคลหรอก 

อยำกรู้ไหมระหว่ำงผมกับคุณใครจะไปก่อนกัน?

จิตหม่นหมองก่อนตำยไปไม่ดีจริง
ไหม

 

ถำม – เคยได้ยินมำว่ำถ้ำมีจิตที่หม่นหมองขณะใกล้ตำย จะทำำให้



เรำไปเกิดในภพที่ไม่ดี อยำกถำมว่ำลักษณะของจิตก่อนตำยอย่ำงไรที่
เข้ำข่ำยหม่นหมองดังกล่ำว?

ไม่ว่ำจะใกล้ตำยหรือขณะกำำลังอยู่ดีมีควำมเป็นปกติอย่ำงนี้ จิตคน
เรำ หม่นหมองด้วยลักษณะเดียวกันหมดครับ คือไม่สำมำรถนึกถึงส่ิงที่
เป็นมงคล ไม่อำจรู้สึกแช่มชื่นตื่นตำ ต่อให้จำำได้หรือนึกออกว่ำทำำบุญ
อันใดไว้ ก็ไม่อำจยังจิตให้เป็นสุขได้ เนื่องจำกไม่อำจถอนจิตจำก
แรงดึงดูดของบำปอกุศล

เมื่อจิตหม่นหมอง ก็ย่อมคิดถึงแต่เร่ืองไม่ดี นึกถึงแต่เร่ืองที่คน
ทำำให้เรำเจ็บใจ นึกถึงแต่เร่ืองที่เรำไม่ประสบควำมสำำเร็จ นึกถึงแต่เร่ือง
ที่ไม่สมหวังต่ำงๆนำนำ หรือกระทั่งยังไม่เคยเกิดเร่ืองร้ำยก็อุตส่ำห์
จินตนำกำรไปล่วงหน้ำว่ำเดี๋ยวต้องเกิดแน่ๆ จนคล้ำยชีวิตทั้งชีวิตช่ำง
ไม่มีส่ิงใดเป็นน้ำำดีเอำเสียเลย ตรงนั้นแหละที่จิตอยู่ในสภำพเหมำะสม
กับภพอันเป็นทุกข์ ไม่มีควำมสุข ไม่มีควำมเจริญ

สรุปคือเป็นเร่ืองจริงครับ ถ้ำจิตหม่นหมองขณะใกล้ตำยก็คงไม่
แคล้วต้องเจอทุคติ แม้อุตส่ำห์ส่ังสมบุญญำบำรมี ทำำดีให้ทำนรักษำศีล
มำตลอดชีวิต แต่พลำดตกม้ำตำยตอนจบ ตำยด้วยอำรมณ์เศร้ำหมอง
แล้ว แทนที่จะไปดีเสวยสุขดังควร ก็อำจถูกควำมหม่นหมองเขี่ยให้ไป
อยู่รวมกับพวกเร่ร่อนในภูมิเปรต แช่จมอยู่กับควำมวังเวงเงียบเหงำ แต่
ก็ไม่ถึงกับถูกแผดเผำด้วยไฟหรือเคร่ืองทรมำนสำหัสนัก และอำจติดอยู่
กับภพของควำมเป็นเช่นนั้นในระยะส้ันๆ

สำำหรับพวกบุญเก่ำดี แต่ตำยขณะจิตเศร้ำหมองนั้น เมื่อใดระลึกถึง
กุศลเก่ำได ้หรือมีญำติที่ผูกพันกันแน่นแฟ้นอุทิศส่วนกุศล หรือมีพระที่
ชำำนำญฌำนสมำบัติแผ่เมตตำ ชนิดที่มีพลังสะเทือนกระตุ้นเตือนให้รับรู้
และอนุโมทนำบุญสำำเร็จ พวกนี้มักจะหลุดบ่วงไปไม่ยำกนัก เพรำะฐำน
เดิมมีแรงขับดันพร้อมจะส่งไปสู่สุคติภูมิอยู่ก่อนหน้ำแล้ว สำำคัญคือใคร
จะมีช่องทำงส่งเสบียงไปให้หรือเปล่ำน่ะซี นั่นเป็นเร่ืองขึ้นอยู่กับคนที่ยัง
มีชีวิตบนโลกล้วนๆ

พวกบุญพอมีแต่จิตเศร้ำสร้อยก่อนตำยนั้น อีกส่วนหนึ่งมักไปเป็น
สหำยแห่งดิรัจฉำนหมู่ใดหมู่หนึ่ง ซ่ึงต้องนับว่ำแย่กว่ำพวกเปรต เพรำะ
พอเกิดเป็นสัตว์ดิรัจฉำนเกือบร้อยเปอร์เซนต์จะลืมอดีตแต่หนหลังหมด 
และมีจิตผูกติดอยู่กับประสำทหยำบ ใช้ชีวิตตำมสัญชำตญำณและ
อำรมณ์ หรือเหม่อลอยไร้จุดหมำย วันๆเคล่ือนที่จำกจุดหนึ่งไปหำจุด



หนึ่งเร่ือยเป่ือย โดยไม่รู้จะทำำอะไรให้เกิดควำมก้ำวหน้ำขึ้นกว่ำเดิม แม้
ใครอุทิศส่วนกุศลมำให้แรงขนำดไหน จิตก็ไม่อำจโงหัวขึ้นรับรู้ (เว้นแต่
จะมีผู้ทรงฌำนแผ่เมตตำให้ตรงๆแบบเจำะจง จิตก็อำจแปรสภำพเป็น
กุศล สำมำรถคิดอ่ำนคล้ำยคนขึ้นมำได้ชั่วขณะหนึ่ง แต่ไม่ถึงขนำด
เล่ือนชั้นเล่ือนภูมิให้มันได้ เพรำะมีเปลือกหนำๆของอัตภำพสัตว์ห่อหุ้ม
จิตวิญญำณอยู่)

หำกไม่มีบุญหนุนเอำเสียเลย คือเป็นผู้ที่ตระหนี่ถี่เหนียว เป็นผู้มีศีล
ขำดทะลุเป็นรูใหญ่เกินปะชุน แถมก่อนตำยนึกอะไรไม่ออก ได้แต่กลอก
หน้ำไปมำ จมปลักอยู่กับเร่ืองอัปมงคลอันเจือด้วยรำคะ โทสะ โมหะ
แบบถอนตัวไม่ขึ้น อย่ำงนี้ก็เสร็จเลยครับ มีสิทธ์ิเจอวิบำกชั่วทั้งหลำย
เรียงคิวขอบ้อมบ์ยำวเหยียด ชำำระหนี้บำปจำกขุมหนึ่งก็อำจต้องระเห็จ
ไปร้องจ๊ำกๆต่อที่อีกขุมหนึ่ง หรืออำจตกอยู่ในควำมทุกข์ตรม ควำม
หิวโหยไส้กิ่วทรมำน ควำมคลุ้มคล่ังแบบเดียวกับช้ำงตกมัน (แย่กว่ำ
ช้ำงตกมันตรงที่ต้องอยู่ในอำกำรตกมันนำนแสนนำนเหมือนไม่มีวันส้ิน
สุด เพรำะหน้ำที่หนึ่งของนรกคือให้ผลเป็นทุกข์ยืดเยื้อยำวนำน)

อยำกฆ่ำตัวตำยแม้ด้วยเรื่องเล็กๆ
น้อยๆ

 

ถำม – ผิดหวังเล็กๆน้อยๆแล้วชอบอยำกฆ่ำตัวตำย อย่ำงนี้แปลว่ำ
ชำติก่อนเคยฆ่ำตัวตำยมำใช่ไหม?

แต่ไหนแต่ไรมำ ควำมอยำกตำยเป็นจุดยอดแห่งควำมหดหู่ เมื่อ
หดหู่ถึงจุดแห่งควำมอับตันแล้วก็จะรู้สึกว่ำแม้แต่อำกำศก็หนักทึบ 
ปรำศจำกตำำแหน่งใดๆในโลกที่โปร่งเบำ แล้วในที่สุดก็เหมือนจะหำยใจ
ไม่ออก ไม่อยำกหำยใจอีกต่อไป

ทว่ำข้อมูลจำกกรมสุขภำพจิตล่ำสุดนั้น สำเหตุของกำรฆ่ำตัวตำย
อันดับหนึ่งได้แก่ควำมน้อยใจคิดส้ันชั่ววูบ อันดับสองได้แก่กำรทน
ทรมำนกับโรคร้ำยไม่ไหว และอันดับสำมได้แก่กำรสะสมควำมเครียด



กับควำมหดหู่จนเกินกัดฟันฝืน
ข้อมูลนี้นี่น่ำตระหนกพอสมควรนะครับ เพรำะมันแปลว่ำสมัยนี้คน

เรำไม่จำำเป็นต้องหดหู่หรือเครียดมำกก็ฆ่ำตัวตำยกันง่ำยๆแล้ว เหมือน
นึกว่ำคงมีใครชุบชีวิตเรำให้ฟ้ืนคืนได้ จะมีอะไรน่ำตระหนกไปกว่ำกำรที่
คนเห็นส่ิงมีค่ำที่สุดกลำยเป็นส่ิงไร้ค่ำที่สุดเล่ำ?

ถ้ำหำกผิดหวังเล็กๆน้อยๆแล้วอยำกฆ่ำตัวตำย ก่อนอื่นขอให้ทรำบ
ว่ำคุณไม่ได้โดดเดี่ยวนะครับ แต่กำำลังมีบำงส่ิงที่ผิดปกติเกิดขึ้นใน
สังคมของเรำ และส่ิงผิดปกตินั้นก็มีควำมน่ำกลัวเกินกว่ำพวกเรำจะ
ดูดำย หรือประมำทไปว่ำมันจะไม่มำถึงตัวเรำหรือคนที่อยู่รอบตัวเรำ

เร่ืองควำมอยำกตำยนี้อย่ำเพ่ิงไปคิดเร่ืองข้ำมภพข้ำมชำติอะไร 
เพรำะเป็นส่ิงที่มองไม่เห็น แต่ควรคิดเร่ืองกำรส่ังสมอำรมณ์ผิดๆใน
ปัจจุบันก่อนดีกว่ำ คนเรำจะไม่รู้สึกอ่อนแอ ไม่อยำกหนีโลกแบบปุบปับ
ฉับพลัน ถ้ำหำกกำำลังมีควำมสุขล้นปร่ี ถึงแม้ถูกชะตำกรรมตบตีบ้ำงก็
คงไม่ถึงขนำดกล้ำได้กล้ำเสีย คิดตัดช่องน้อยแต่พอตัว ทั้งที่ยังไม่รู้เลย
ด้วยซ้ำำว่ำละจำกโลกนี้แล้วจะไปอยู่แห่งหนตำำบลไหนกันต่อ

ฉะนั้นหมั่นเติมควำมสุขให้ตัวเอง และควำมสุขที่ไม่ต้องซ้ือหำ ไม่
ต้องลงทุนปลูกสร้ำงที่ไหน ก็คือควำมสุขจำกกำรรู้ว่ำเรำยังมีลมหำยใจ 
ในลมหำยใจนี้เรำยังมีโอกำสจะทำำจิตให้แช่มชื่น มีโอกำสคำดหวังว่ำทุก
ส่ิงรอบตัวจะเหมือนฟ้ำหลังฝน

ยำมที่หดหู่ ท้อแท ้หรือผิดหวังเหมือนจะทนไม่ไหว ให้เตือนตัวเอง
ว่ำเอำแล้ว มัจจุรำชจะมำกวักมือเรียกเรำผิดเวลำอีกคร้ังหนึ่งแล้ว อย่ำ
ปล่อยให้ตัวเองเห็นภำพมัจจุรำชกวักมือเรียกจนใจยอมโอนอ่อนผ่อน
ตำม ให้เติมพลังชีวิตเข้ำไป สูดลมหำยใจลึกๆคร้ังหนึ่ง แล้วตระหนักว่ำ
ควำมมีชีวิตชีวำที่มำกับสำยลมหำยใจนั่นแหละ ฉุดเรำออกห่ำงจำกทำง
มัจจุรำชมำอีกคืบหนึ่ง

คนที่หำยใจยำวหนึ่งคร้ังทุก ๕ นำที จะเป็นคนที่มีควำมแข็งแรง
ออกมำจำกภำยใน และจะไม่คิดส้ันปัจจุบันทันด่วนง่ำยๆ ขอให้จำำหลัก
กำรง่ำยๆนี้ไว้ และไม่ต้องสนใจหำข้ออ้ำงให้กับควำมอ่อนแอใดๆ ไม่
ต้องคิดว่ำเพรำะเคยฆ่ำตัวตำยในชำติก่อนจึงอยำกฆ่ำตัวตำยอีกในชำติ
นี ้หลีกหนีไม่ได้ คนเรำเปล่ียนแปลงตัวเองได้เสมอ ขอเพียงมีควำม
พยำยำมในทำงที่ถูกต้อง

หำกพยำยำมเพ่ิมพลังชีวิตด้วยกำรลำกลมหำยใจยำวๆไม่เป็นผล
สำำเร็จ ยังคงมีควำมหดหู่อยู่ หรือยังไม่อำจสลัดควำมคิดน้อยเนื้อต่ำำใจ



ในหัวทิ้งไปได ้ก็ให้บอกตัวเองว่ำไหนๆคิดจะตำยแล้ว ทำำไมไม่ใช้ชีวิต
ช่วงสุดท้ำยให้คุ้ม ใช้อำทิตย์สุดท้ำย หรือสำมวันสุดท้ำยไปในกำรแต่ง
จิตแต่งใจให้สว่ำงขึ้นด้วยกำรให้ทำน ไม่ใช่ให้เงินมำกๆจนหมดตัว แต่
ให้เท่ำที่จะให้ได้อย่ำงสบำยใจ ให้อะไรก็ได้ที่พร้อมจะให้ ให้กับใครก็ได้
ที่เขำพร้อมจะเอำของเรำไปใช้ประโยชน์ กำรเดินทำงตระเวนทำำทำนจะ
เหมือนค่อยๆหยอดกระปุกสะสมเหรียญแห่งควำมสุข วันหนึ่งมันเต็ม
กระปุกขึ้นมำ เรำค่อยตำยตอนนั้นยังไม่สำย

แต่ถึงเวลำที่เต็มกระปุก เรำจะรู้จักชีวิตในอีกแง่มุมหนึ่ง ว่ำเรำ
สำมำรถคำดหวังจำกตัวเองได้คนเดียว มีเรำคนเดียวในโลกที่หวังดีกับ
ตัวเองอย่ำงแท้จริงถำวร นอกนั้นแปรใจ แปรพักตร์เป็นอื่นได้ทั้งส้ิน 
ทำำให้เรำผิดหวังเสียใจได้ทั้งส้ิน จุดนั้นเรำจะเร่ิมมีควำมแข็งแรง มีพลัง
ควำมสว่ำงไสวให้กับตัวเอง ยืนหยัดด้วยสองขำโดยไม่ต้องใช้ไม้เท้ำ
เหมือนคนพิกำร เมื่อจะคำดหวังอะไร ก็มักไม่ไกลเกินควำมสุขทำงใจที่
เกิดขึ้นเฉพำะหน้ำ เฉพำะวินำทีนี้ที่ยังมีชีวิตอยู่

กล่ำวอีกนัยหนึ่ง วิธีคำดหวังจำกตัวเองที่ฉลำดนั้น คือคำดหวังว่ำ
จะไม่ปล่อยใจตัวเองให้หดหู ่ไม่ให้คิดมำกจนซึมเศร้ำเกินฉุดร้ัง สำรพัด
วิธีทำำให้จิตแช่มชื่นเป็นล้ำนทำงที่วำงแบในโลกรอให้หยิบฉวยแต่เรำไม่
เคยเอำ ก็ลองเอำมำใช้ดูสักอันสองอัน แล้วจะซ้ึงว่ำควำมคิดขณะจิต
เป็นกุศลนั้น ไม่อยำกทำำลำยตัวเองแน่นอนครับ ชำติไหนจะเคยทำำมำ
ก่อนหรือเปล่ำก็ช่ำงมันปะไร ขอเพียงชำตินี้เรำรู้เหตุรู้ผล รู้จักทำำตนให้
เป็นสุขอย่ำงง่ำยๆก็พอ

อย่ำเผลอเชื่อตัวเองว่ำไม่มีทำงเล่ียง ไม่มีทำงสู้ ไม่มีทำงทน เชื่อลม
หำยใจที่ยังมีอยู่ของคุณดีกว่ำครับ ตรำบใดมันยังมี ตรำบนั้นคุณทำำ
อะไรได้มำกกว่ำที่คิดมำกนัก

หำกอยำกปักใจเชื่อกันจริงๆว่ำอยำกตำยเพรำะเคยฆ่ำตัวตำยมำ
ก่อน ก็ขอให้ทรำบข้อมูลจริงบำงอย่ำงไว้ คือคนเคยฆ่ำตัวตำยนั้น มักจำำ
อำรมณ์ที่ตัดสินใจฆ่ำตัวตำยได้ หำกจับพลัดจับผลูได้โอกำสเกิดเป็น
มนุษย์ใหม่อีกรอบ ก็จะมีควำมอ่อนแอทำงวิญญำณ ภูมิต้ำนทำนโลกต่ำำ
มำแต่เด็ก เจออะไรนิดอะไรหน่อยจะหวนไปสู่อำรมณ์อ่อนแอในกำร
ต้ำนทำนอยู่ร่ำำไป แต่ที่แย่ไปกว่ำนั้นคือคุณจะมีควำมเข้มแข็งในทำงคิด
ตัดช่องน้อยแต่พอตัว เพรำะจำำอำรมณ์ขณะตัดใจลำโลกได้และรู้สึกดี
กับมัน พูดง่ำยๆว่ำอำจใจแข็งขนำดปำดคอตัวเองได้แบบไม่กะพริบตำ 
ทั้งที่กำำลังมองเงำตัวเองในกระจกอยู่แท้ๆ!



จะต้องปำดคอตัวเองด้วยควำมเศร้ำโศกอีกสักกี่คร้ัง จึงจะสำมำรถ
เอำชนะควำมอ่อนแอทำงวิญญำณของตนเองสำำเร็จ? มันต้องมีสักชำติ
ใดชำติหนึ่ง… เอำเป็นชำตินี้เลยก็แล้วกัน! ยังมีชีวิตอยู ่ยังแก้ตัวได ้ยัง
ตัดสินใจยกตัวเองออกจำกเส้นทำงมรณะที่น่ำเหงำหงอย มำสู่เส้นทำง
แห่งลมหำยใจอันยืดยำวเป่ียมสุข แปรควำมอ่อนแอให้กลำยเป็นควำม
หนักแน่น เพียงชั่วระยะเวลำส้ันๆ อำจแค่ไม่ถึงหนึ่งในร้อยของชีวิต
ทั้งหมด คุณจะไม่ต้องย่ำำเท้ำซ้ำำรอยเดิมกลับไปหลงป่ำโดยปรำศจำก
เข็มทิศอีก จะไม่เอำหรือ?

โลกที่น่ำกลัว
 

โลกท่ีน่ำกลัว
คือโลกท่ีไม่มีใครฟังใคร
เพรำะมัวแต่เอำใจใส่เสียงปีศำจในตน
ประดุจคอยดูว่ำนำยท่ำนอยำกได้อะไร
ต้องกำรให้พูดอะไรออกไป
บังคับให้ทำำอะไรทันที
โดยไม่ต้องมีสำำนึกผิดชอบชั่วดีมำกั้น

โลกท่ีน่ำกลัว
คือโลกท่ีไม่มีใครฟังหัวใจตัวเอง
อย่ำว่ำแต่จะให้ได้ยินเสียงเทวดำในตน
เพรำะมัวแต่ฟังเสียงเรียกร้องจำกโลกมำยำ
ตำมหำภำพและเสียงยวนยั่ว



หวำดกลัวแต่จะตกยุค
ได้เป็นสุขต่อเม่ือจุ่มหัวลงในอ่ำงน้ำำเมำ
และโศกเศร้ำถ้ำต้องจำำใจลืมตำดูควำมจริง

โลกท่ีน่ำกลัว
คือโลกท่ีผู้คนหน้ำมืดตำมัว
หวำดกลัวกันและกันเม่ือเข้ำใกล้
ระวังว่ำใครจะเข้ำชกจำกด้ำนหน้ำ
ระแวงว่ำใครจะแทงมำจำกข้ำงหลัง
ไม่ต้องถำมหำว่ำจิตสำำนึกอยู่ท่ีไหน
ใครมือยำวสำวได้สำวเอำ
ใครพลำดล้มเป็นต้องจมดินด้วยรอยเหยียบซ้ำำ

โลกท่ีน่ำกลัว
คือโลกท่ีผู้คนเลิกไหว้พระไหว้เจ้ำ
เพรำะเกรงโดนหลอกให้ไหว้อลัชชีแทนผู้ทรงศีล
แต่ทีหันไปไหว้ผีสำงแม่นำงโก้งกลับไม่หวั่น
เพรำะเชื่อว่ำกำำลังนอบน้อมต่อสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ
ของจริงจะยิ่งใหญ่ได้ต้องมองไม่เห็น
ควำมเกรงกลัวสิ่งมองไม่เห็นด้วยตำเท่ำนั้น
จึงจะได้ชื่อว่ำเป็นศิริมงคลอันไพบูลย์



โลกท่ีน่ำกลัว
คือโลกท่ีใครต่อใครพร้อมใจกันเลิกศรัทธำ
ควำมดี
ปิดใจฟังเสียงสวรรค์
หันหลังให้ประตูนิพพำน
เพรำะไม่มีใครดีจริงให้ดู
มีแต่กูดีกว่ำคนอื่นให้เห็น
กำำลังใจออกตัวก้ำวแรกจะมำแต่ไหน
แล้วใครจะเป็นคนเริ่มต้นก่อนได้

โลกท่ีน่ำรัก
คือโลกท่ีไม่มีใครเอำด้วยกับโลกท่ีน่ำกลัว
ไม่ต้องมัวรอใครนำำ
ไม่ต้องผลัดให้ใครทำำก่อน
เริ่มจำกควำมมีแก่ใจ
ยืนอยู่ข้ำงหัวใจสีขำวแห่งตน
รำวกับไม่มีอำญำใดมำขวำงได้

โลกท่ีน่ำรัก
คือโลกท่ีคนพร้อมจะฟังคน
และพูดกับคนอย่ำงคน
ใจจดใจจ่อกับคำำดี



พำกันมีใจเป็นธรรม
สวรรค์บนดินจะปรำกฏ
นรกหลังตำยจะหำยสูญ

กรรมที่ทำำให้ไปเป็นสัตว์
 

ถำม – กรรมอะไรที่ทำำให้ไปเป็นสัตว์ประเภทต่ำงๆครับ?

สัตว์เดรัจฉำนเป็นส่ิงจับต้องได้ เรำสำมำรถเห็นพวกมันด้วยตำ ฟัง
เสียงพวกมันด้วยแก้วหู โดยไม่จำำเป็นต้องมีตำทิพย์หูทิพย์เสียก่อน 
ฉะนั้นก็แปลว่ำเรำสำมำรถรู้เห็นกำรรับ ‘ผลกรรม’ มำกมำยผ่ำนรูปชีวิต
สัตว์อันหลำกหลำยมหำศำลบนโลกใบนี้เอง บำงเผ่ำพันธ์ุเหินไปในเวิ้ง
อำกำศว่ำง บำงเผ่ำพันธ์ุแหวกว่ำยไปในห้วงน้ำำใหญ่ บำงเผ่ำพันธ์ุ
เอำแต่มุดหัวอยู่ในดินทึบ และหลำยเผ่ำพันธ์ุก็เคล่ือนไหวอยู่บนผิวโลก 
รับผัสสะร้อนเย็นต่ำงกัน มีอัตภำพเล็กใหญ่ล้ำำเหล่ือมกัน และสำมำรถ
กระทำำกำรผิดแผกกว่ำกันวิจิตรพิสดำรนัก

แต่สัตว์จะวิจิตรพิสดำรปำนใด ชนวนเหตุอันนำำไปสู่อบำยภูมิระดับ
เดรัจฉำนก็ไม่ต่ำงกันนัก หลักๆได้แก่

๑) มีจิตเศร้ำหมองก่อนตำย หมำยควำมว่ำไม่ต้องชั่วร้ำยมำก ขอ
แค่จิตเศร้ำหมอง หรือพะวงติดข้องอยู่ในควำมคิดที่เป็นอกุศล ก็เพียง
พอแล้วกับกำรไปถือกำำเนิดเป็นสัตว์ เนื่องจำกจิตที่เศร้ำหมองย่อมขำด
กำำลังระลึกถึงกุศลผลบุญ ฉะนั้นที่จะให้ไปสู่ภพภูมิที่เจริญคงยำก

๒) ประกอบกรรมชั่วโดยปรำศจำกควำมละอำย หมำยควำมว่ำชั่ว
พอประมำณ แต่ยังไม่ทะลุพ้ืนเดรัจฉำนร่วงหล่นลงสู่นรกภูมิ เช่น
เบียดเบียนชีวิตผู้อื่นได้แบบไม่กะพริบตำ คดโกงได้หน้ำด้ำนๆ ประกอบ
กำมแบบสำำส่อน โป้ปดมดเท็จเอำตัวรอดไว้ก่อน ร่ำำสุรำจนเมำมำยโดย
ขำดควำมเห็นโทษ อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งใน ๕ ประกำรนี้ก็เพียงพอกับกำร
ลงไปเป็นสัตว์ เนื่องจำกจิตที่สกปรกย่อมไม่อำจส่องสว่ำงคู่ควรกับสุคติ
ได้ จิตที่เศร้ำหมองก่อนตำยด้วยควำมเป็นผู้ทุศีลนั้น หนักหนำกว่ำจิตที่



เศร้ำหมองเพรำะควำมติดข้องห่วงหน้ำพะวงหลังมำกนัก

ส่วนที่ว่ำจะไปเป็นสหำยของหมู่สัตว์ชนิดใด ก็ขึ้นอยู่กับกรรมแยก
กรรมย่อยที่แต่ละคนกระทำำต่ำงๆกัน จำำแนกโดยคร่ำวคือ

๑) จำำพวกร่ำงเล็ก ใช้ชีวิตตำมสัญชำตญำณมำกกว่ำมีสำำนึกคิด
อ่ำนตริตรอง รูปชีวิตแบบนี้ถือกำำเนิดด้วยอำำนำจกรรมชั่วที่กระทำำโดย
ไม่ยับยั้งชั่งใจ สักแต่คิดว่ำใครๆเขำก็ทำำกัน หรือแม้เมื่อทำำดีก็ด้วยกำำลัง
ใจที่อ่อน ไม่เป็นตัวของตัวเองในกำรประกอบบุญกุศล ต้องรอคนชักจูง
หรือคะยั้นคะยอจริงจังถึงจะยอมทำำแบบเสียไม่ได้

๒) จำำพวกร่ำงใหญ่ มีควำมคิดอ่ำนหรือสติปัญญำพอตัว มีลักษณะ
อุปนิสัยแบบมนุษย์ติดอยู่บ้ำง รูปชีวิตแบบนี้ถือกำำเนิดด้วยอำำนำจกรรม
ชั่วที่กระทำำแบบยั้งใจได้บ้ำง อยำกปรับปรุงนิสัยใจคออยู่บ้ำง เสียแต่ว่ำ
แพ้กิเลส ยอมประกอบกรรมชั่วอยู่เนืองๆมำกกว่ำ แต่พวกนี้อำจเคย
ทำำบุญมำดี มีกำำลังใจเข้มแข็ง ไม่ต้องผลักดันมำกก็คิดทำำดีด้วยตนเอง
บ้ำง

ส่วนเกณฑ์โดยคร่ำวที่ทำำให้ไปเป็นสัตว์ในอัตภำพและส่ิงแวดล้อม
ต่ำงๆกันนั้น ได้แก่

๑) ประเภทที่เล่ือนชั้นจำกสัตว์นรกขึ้นไปเป็นสัตว์เดรัจฉำน พวกนี้
ยังเหลือเศษกรรมที่ควรแก่ควำมแผดเผำ อึดอัด หรือเดือดร้อนทรมำน 
มักไปอยู่ในสภำพแวดล้อมอันลำำบำกกันดำร ภูมิประเทศเขตร้อนจัด 
หรือตกอยู่ในภำวะบีบค้ัน น่ำอึดอัดคับข้อง น่ำตื่นกลัวอยู่เนืองๆ

๒) ประเภทที่เปล่ียนจำกควำมเป็นสัตว์สู่ควำมเป็นสัตว์ พวกนี้ยังไม่
หมดกรรมระดับเดิม หรือระหว่ำงมีอัตภำพหนึ่งๆก็ประกอบกรรมซ้ำำเติม
ตนเองเข้ำให้อีก ก็ต้องอยู่ในสภำพเดิมๆต่อ เช่นเมื่อถอยลงไปสู่ควำม
เป็นสุนัข ก็อำจติดอำกำรเห่ำเอำเร่ือง ติดกำมแบบไม่เลือกหน้ำอย่ำง
สุนัข ต้องเป็นสัตว์หน้ำขนชนิดเดิมซ้ำำซำกนับหมื่นชำติ จนกว่ำจะมีเหตุ
ให้พัฒนำจิตเล่ือนภูมิไปเป็นสัตว์อื่นที่สบำยขึ้น หรือไม่ก็ลดระดับตกต่ำำ
ย่ำำแย่ลง เช่นพวกมีสันดำนชอบควำมรุนแรงมักเส่ียงต่อกำรไหลสู่เหว
นรกมำกกว่ำอยู่กับที่

๓) ประเภทที่ลดชั้นจำกเปรตลงมำเป็นสัตว์ พวกนี้เคยสูงกว่ำ
เดรัจฉำน แต่ยังไม่สำมำรถระลึกถึงกุศล หรือยังไม่มีกุศลในอดีตมำช่วย
เล่ือนชั้นให้ไปเป็นมนุษย ์พอจะตำยจิตอำจเศร้ำหมองจนต้องตกต่ำำไป



เป็นสัตว์ ซ่ึงจะสบำยหรือลำำบำกก็ขึ้นอยู่กับเหตุที่สร้ำงไว้เมื่อคร้ังมี
โอกำสเป็นมนุษย์ หำกมีบุญหนุนอยู่บ้ำงก็จะลงไปเป็นพวกที่มีสิทธ์ิเล่ือน
ชั้นขึ้น แต่หำกไม่มีบุญหนุนเลย มีแต่บำปถีบหัวส่ง ก็ต้องไปเป็นพวกที่
โงหัวลืมตำอ้ำปำกยำกหน่อย

๔) ประเภทที่ลดชั้นจำกมนุษย์ลงมำเป็นสัตว์ พวกนี้โดยรวมคือเป็น
คนประเภททำำตัวตกต่ำำจนหลุดระดับชั้นของควำมเป็นมนุษย์ คือขำด
ควำมละอำยต่อบำปซ่ึงเป็นพ้ืนฐำนสำำคัญของสุคติภูมิ แต่เมื่อพลำดไป
เป็นสัตว์แล้วก็อำจจะยังมีควำมใกล้เคียงกับคร้ังเป็นมนุษย์อยู่ คือเคยมี
นิสัยหลักๆอย่ำงไร ก็ไปเป็นสัตว์ที่แสดงออกซ่ึงนิสัยนั้นๆเด่นชัด เช่น
จองหองพองขน ชอบก่อเร่ือง น้อยใจเก่ง หรือขี้ระแวง แมวบำงตัว
หน้ำตำขี้โกงและหวำดระแวงก็เพรำะคร้ังเป็นมนุษย์นั้นชอบเอำรัดเอำ
เปรียบ มีควำมตระหนี่ถี่เหนียว เห็นแก่ตัวจัด จนกลำยเป็นผลให้ขี้ระแวง
ลุกล้ีลุกลน กลัวใครจะมำทำำอะไรตนตั้งแต่ยังเล็กๆ

๕) ประเภทที่ลดชั้นจำกเทวดำหรือพรหมลงมำเป็นสัตว์ พวกที่ตก
ร่วงข้ำมขั้นจำกสภำพทิพย์มำอยู่ในสภำพหยำบนั้น มักมีเหตุอกุศลใน
อดีตมำบีบค้ัน ไม่ค่อยจะใช่พวกทำำบำปหนักระหว่ำงอยู่ในพิมำนแมน 
จัดเป็นของหำยำกประมำณหนึ่งในแสนหรือหนึ่งในล้ำน แต่เมื่อเป็นสัตว์
ก็จะมีส่วนของบุญเก่ำเกื้อหนุนให้มีลักษณะเลอเลิศหรือมีควำมสุขสบำย
เกินผองเพ่ือน เช่นเป็นหมำหรือแมวน่ำรัก เป็นสุดพิศวำสขำดใจของ
เหล่ำเศรษฐีซ่ึงยอมจ่ำยค่ำเล้ียงดูแสนแพงยิ่งกว่ำเล้ียงดูคน สภำพถูก
ปรนเปรอเกินสัตว์มักทำำให้เย่อหยิ่งเกินสัตว์ไปด้วย แต่ควำมเย่อหยิ่ง
นั้นก็มักผูกพวกมันไว้กับควำมเป็นสัตว์อีกหลำยคร้ัง เว้นแต่พวกที่เคย
อบรมตนให้อ่อนน้อม ไร้ทิฐิ และมีสำำนึกคิดอ่ำนในทำงถ่อมตัวมำมำก ก็
จะไม่เย่อหยิ่งขนำดผูกไว้กับภำวะของสัตว์ได้นำนนัก

สำำหรับกรรมที่ทำำให้ไปเป็นสหำยของเหล่ำเดรัจฉำนนั้น แม้คน
ธรรมดำที่ไร้ตำทิพย์ทั่วไปก็อำจอนุมำนจำกควำมรู้สึกของตัวเองได้
คร่ำวๆ เพรำะมนุษย์เป็นภูมิที่อยู่สูงกว่ำสัตว์ จึงสำมำรถเลียนแบบ
ลักษณะของควำมเป็นสัตว์ชนิดหนึ่งๆได้ด้วยควำมเข้ำใจ ประเมินหรือ
ประมำณจำกใจได้ว่ำควำมเป็นสัตว์ชนิดนั้นๆเข้ำกันกับควำมรู้สึกนึกคิด
แบบไหน ยกตัวอย่ำงสักเล็กน้อย เช่น

๑) ลองยืดคำงลงต่ำำ ห่อปำกทำำหน้ำเหมือนลิง จะรู้สึกถึงคำำว่ำ ‘ลิง
หลอกเจ้ำ’ ใจจะคล้อยไปทำงชอบล้อเลียน ชอบเย้ยหยัน ชอบ



ปล้ินปล้อน ชอบซุกซน
๒) ลองทำำตำดุร้ำยและแยกเขี้ยวคำำรำม จะรู้สึกถึงคำำว่ำ ‘ดุเหมือน

เสือ’ ใจจะคล้อยไปทำงชอบแสดงควำมโกรธ ชอบแสดงอำำนำจข่มขวัญ 
ชอบใช้เขี้ยวเล็บในกำรทำำร้ำย

๓) ลองทำำเสียงโฮ้งๆดังๆ จะรู้สึกถึงคำำว่ำ ‘เห่ำเหมือนหมำ’ ใจจะ
คล้อยไปทำงชอบบ๊งเบ๊ง ชอบทะเลำะเบำะแว้งอย่ำงไร้เหตุผล ชอบขู่
มำกกว่ำกัดจริง ชอบลอบกัดศัตรูจำกข้ำงหลัง

๔) ลองทำำท่ำเสือกคลำนไปโดยไม่ใช้แขนขำ จะรู้สึกถึงคำำว่ำ 
‘เกียจคร้ำนเหมือนงูเหลือม’ ใจจะคล้อยไปทำงชอบนอนกองอยู่กับที่ 
ชอบสวำปำมให้อิ่มใหญ่ๆแล้วพักยำว

อกุศลกรรมที่ทำำๆไปทุกวันนั้น อำจรวมลงเป็นควำมชอบใจเข้ำข่ำย
อำกำรแบบใดแบบหนึ่งในตัวอย่ำงข้ำงต้น จิตใจเป็นอย่ำงไรก็กระเดียด
ไปมีพฤติกรรมแบบนั้นๆ และยึดภพแห่งควำมเป็นเช่นนั้นไว้ แต่
ตัวอย่ำงแค่ ๓-๔ ชนิดข้ำงต้นนี้น้อยเกินไปหน่อยครับ สัตว์มีเป็นแสน
เหล่ำ แต่ละเหล่ำอำจแยกย่อยได้เป็นร้อยสำยพันธ์ุ ลักษณะนิสัยแบบใด
แบบหนึ่งมิใช่เกณฑ์ตำยตัวให้ต้องอยู่ในภพจำำเพำะเจำะจงเสมอไป เช่น
ตอนเป็นมนุษย์ชอบขู่ตะคอกให้คนอื่นกลัว ตำยไปอำจไม่เป็นเสือในป่ำ 
เพรำะวำสนำที่แท้อำจเป็นได้แค่ร็อตไวเล่อร์ที่ชอบกัดเด็กก็ได้

เมื่อเป็นสัตว์แล้ว แต่ละประเภท แต่ละเผ่ำพันธ์ุก็มีสิทธ์ิพัฒนำที่แตก
ต่ำงกัน กำรที่ได้มีโอกำสเกิดเป็นสัตว์เล้ียงของคนมีบุญนั้น เป็นโอกำส
ใกล้ที่สุดที่จะยกระดับจิตวิญญำณให้สูงขึ้น โดยอำจไปเป็นเปรตประเภท
ที่มีควำมสบำยมำกกว่ำควำมลำำบำก หรือถ้ำมีวำสนำพอจะไปอยู่ในวัด
ที่มีพระผู้ทรงศีลให้ควำมเมตตำเป็นพิเศษ ก็อำจได้สปริงบอร์ดกระดก
ขึ้นมำเป็นมนุษย์ไปเลย

อย่ำงไรก็ตำม กำรอยู่ใกล้คนมีบุญไม่ประกันควำมปลอดภัยเสมอ
ไป ตรงข้ำม หำกบันดำลโทสะเผลอทำำร้ำยมนุษย์ผู้เล้ียงดู ก็อำจกลำย
เป็นเงำดำำใหญ่ติดตัว ให้ผลแบบเฉียบพลัน เช่นถูกสัตว์ด้วยกันทำำร้ำย
สำหัสแทบจะทันที กับทั้งอำจส่งผลระยะยำว เช่นขณะตำยจะเป็นไข้
ทรมำน ทำำให้จิตป่ันป่วนและตกร่วงลงไปสู่ภพที่ยิ่งย่ำำแย่หนักกว่ำเก่ำได้

คนเรำคิดอะไรบ่อยๆ จิตก็ถูกปรุงแต่งให้เป็นดีเป็นร้ำยตำมนั้น 
อยู่ๆจิตไม่ได้เข้ำไปอยู่ในภพสูงหรือภพต่ำำโดยบังเอิญ แต่บำงทีนึกว่ำ



ผิดเล็กผิดน้อยนิดเดียว ประมำทว่ำคงไม่เป็นไร หำรู้ไม่ว่ำเมื่อส่ังสมจน
เคยชินและกลำยเป็นนิสัยติดตัวแล้ว ก็อำจรวมเข้ำเป็นกรรมหนัก ให้ผล
ขนำดกำำหนดทิศทำงไปสู่ควำมเป็นสัตว์ได้

กำรทำำทำนสละควำมตระหนี่ มีแก่ใจรักษำศีลชำำระควำมสกปรก 
ไม่หมกตัวอยู่กับอบำยมุข และเหนือกว่ำนั้นคือมีจิตคิดเมตตำ เจริญ
ปัญญำเห็นควำมไม่น่ำยึดมั่นถือมั่นทั้งปวง จะเป็นประกันให้รู้สึกอุ่นใจ
ออกมำจำกข้ำงใน ว่ำเรำห่ำงไกลจำกสภำพจิตแบบสัตว์มำกแล้ว นั่น
แหละครับ ประเสริฐสุด เพรำะหำกพลำดพล้ังถอยหลังเข้ำคลองแล้ว 
โอกำสกลับขึ้นมำเสวยสุขแบบมนุษย์ใหม่ช่ำงยำกเย็นเข็ญใจเหลือ
ประมำณ

ทำำยังไงดี - กลัวตกนรก
 

ถ้ำคุณเป็นคนหนึ่ง ท่ีเชื่อเรื่องนรก แต่เคย
พลำดก่อบำปหนักไปแล้ว พอได้ยินใครพูดถึง
นรกทีไร คงหนำวๆร้อนๆ หรือเย็นวำบท่ีสัน
หลังเหมือนมีชนักปักอยู่ทุกที และนั่นอำจเป็น
เหตุหนึ่งให้ไม่อยำกเชื่อ ไม่อยำกฟังเรื่องนรก
สวรรค์เอำเลย

ก่อนอื่นถ้ำไม่มีอภิญญำ ไม่เคยเห็นนรกด้วยจิต 
ก็ขอให้ปลอบตัวเองว่ำคุณแค่กลัวควำมคิดมำก
ของตน ไม่ใช่กำำลังกลัวนรกของจริง

มองไปรอบๆตัวดีกว่ำ ถ้ำนรกมีจริง เผลอๆตอน



นี้อำจโหรงเหรง เพรำะวิญญำณท่ีควรอยู่แถวๆ
นั้นมำอยู่แถวๆนี้กันหมด!

หำกกลัวนรก วิธีท่ีดีท่ีสุดคือให้เตรียมใจลงนรก 
คนท่ีเตรียมพร้อมจะลงนรก มักไม่ต้องลงนรก
กัน ส่วนคนท่ีม่ันใจว่ำฉันข้ึนสวรรค์แน่ นั่นแหละ
มักพลำดลงนรกมำไม่รู้เท่ำไหร่แล้ว

นั่นเพรำะอะไร? เพรำะเม่ือทะนงว่ำฉันทำำบุญ
มำก ต้องได้ข้ึนสวรรค์แน่ ก็มักประมำท เลิก
สำำรวจตัวเอง และไม่ยับยั้งชั่งใจในกำรคิด
ฟุ้งซ่ำน ในกำรพูดท่ิมแทงใจคนอื่น หรือกระท่ัง
ในกำรลงมือทำำร้ำยใครๆ

แต่เม่ือระลึกอยู่ว่ำฉันทำำบำปไว้ไม่น้อย มีสิทธ์ิ
ลงนรกถ้ำขำดใจตำยเด๋ียวนี้ ก็มักสังวรระวัง จะ
คิด จะพูด หรือจะทำำอะไรร้ำยกำจ ก็มักยั้งๆ 
เหมือนคนรู้ว่ำถ่ำนร้อน เม่ือนึกสนุกอยำกสัมผัส
ก็ย่อมยั้งมือ ไม่จับเต็มกำำ

สรุปเบ้ืองต้นคือควำมประมำทมักอยู่กับคนเชื่อ
ม่ันเกินเหตุว่ำข้ำคือเทวดำ มีท่ีหมำยเป็นสวรรค์ 



ส่วนควำมสังวรระวังมักอยู่กับคนท่ีรู้ตัวว่ำก่อ
บำปก่อกรรมมำไม่น้อย อยำกกลับตัวกลับใจ
หนีนรกกัน

เพื่อสำำรวจให้รู้ว่ำคุณเป็นพวกมีสิทธ์ิลงหรือไม่
ต้องลงนรก มีวิธีง่ำยๆ คือถำมตัวเองว่ำในเวลำ
ส่วนใหญ่ คุณสบำยใจหรือไม่สบำยใจ สภำพ
ทำงใจนั่นแหละ กำำลังฟ้องอยู่อย่ำงโจ่งแจ้งว่ำ
สภำพท่ีเหมำะสมกับใจควรเป็นอย่ำงไร โดย
เฉพำะหลังจำกไร้กำยหยำบนี้ให้อำศัยอีกต่อไป

ควำมสบำยใจคืออะไร? คือเย็น คือโล่ง คือ
เบำ... ส่วนควำมไม่สบำยใจคืออะไร? คือร้อน 
คือทึบ คือหนัก...

โลกนี้เหมือนป่ำท่ีไฟกำำลังลำมไล่สัตว์ท้ังหลำย 
เม่ือไม่ฝึกหนีไฟ ไฟย่อมถึงตัวและคลอกคุณ
มอดไหม้ได้ท้ังหมด

ถึงแม้จะเห็นตนเองเป็นคนดี ทำำบุญไว้มำก และ
ไม่คิดเบียดเบียนใครก่อน แต่ถ้ำไม่ฝึกหนีไฟ
แล้ว ไฟโกรธจะเป็นบทลงโทษข้ันต้น ไฟแค้นจะ



เป็นบทลงโทษข้ันกลำง ไฟนรกจะเป็นบท
ลงโทษข้ันสุดท้ำย และสิ่งท่ีถูกเผำผลำญก็ไม่ใช่
อะไรอื่น คือจิตวิญญำณของคุณเอง!

เม่ือจิตวิญญำณถูกไฟโทสะเผำผลำญอยู่ คำำว่ำ 
"ไม่สบำยใจ" คงนับว่ำน้อยไป

หนักกว่ำนั้น ถ้ำเลือกจะยืนอยู่ข้ำงคนเลว ก่อ
บำปท้ังรู้ ระรำน มุ่งประทุษร้ำยหมำยขวัญใคร
ต่อใคร จนจิตใจด้ำนชำ ปรำศจำกควำมละอำย 
ก็เปรียบได้กับนักสะสมของเหม็น เพรำะควำม
ชั่วเปรียบเหมือนของเหม็น และกลิ่นเหม็นแห่ง
บำปนั้น ก็น่ำขยะแขยงกว่ำกลิ่นเหม็นจำกรักแร้
ท่ีสะสมแบคทีเรียไว้เป็นไหนๆ เนื่องจำกกลิ่น
เหม็นแห่งบำปจะเป็นชนวนให้เกิดควำมไม่
ยอมรับตนเอง รังเกียจตนเอง ตลอดจนเกลียด
กลัวตนเองได้ตลอดเวลำ ล้ำงด้วยสบู่ไหนๆก็
ไม่ออก

เม่ือทรำบว่ำประตูนรกใหญ่ๆมีอยู่สองบำน บำน
หนึ่งคือประตูแห่งควำมร้อนใจท่ีให้อภัยใครต่อ
ใครไม่ได้ กับอีกบำนคือประตูแห่งควำมเหม็นท่ี



ต้องเป็นนักทำำร้ำยชำวโลก แค่นี้ก็เท่ำกับคุณ
เห็นทำงหนีนรกได้ไกลๆแล้ว

หลังจำกเย็นใจท่ีอภัยได้ และโล่งใจไม่ต้อง
ทำำร้ำยใคร นำนเข้ำคุณจะสบำยใจ ไม่นึกกลัว
นรก แม้บำปเก่ำยังคอยหลอกหลอนอยู่ ก็ทำำให้
ทรมำนใจได้เพียงเล็กน้อย เปรียบควำมรู้สึก
เหมือนเตรียมพร้อมจะลงไปใช้กรรมครู่เดียวใน
นรกขุมตื้นๆ เด๋ียวก็ได้ข้ึนมำ ในเม่ือสะสม
ควำมเย็น ควำมโล่งไว้มำกกว่ำ

และเม่ือได้ควำมสบำยใจเป็นเกณฑ์วัดควำม
ห่ำงนรก คุณก็จะเข้ำใจอย่ำงลึกซึ้งถึงจิต 
ว่ำกำรบำำเพ็ญตบะให้มำก ตั้งม่ันในทำน ตั้งม่ัน
ในศีล และตั้งม่ันในศรัทธำบนทำงนิพพำน
นั่นเอง คือของจริง ท่ีจะช่วยให้ไม่ต้องกลัวนรก
อย่ำงถำวรครับ เพรำะควำมตั้งม่ันในกรรมอัน
สว่ำงขำวเหล่ำนั้นเอง คือตัวบันดำลให้เกิด
ควำมสบำยใจหำยห่วงไปจนชั่วชีวิต



เตรียมลงนรก!
 

หลำยคนศึกษำพุทธศำสนำ ศรัทธำว่ำ
วิบำกกรรมมีจริง เรำทำำอะไรไว้ชั่วชีวิต ย่อมไป
เสวยควำมเป็นชีวิตท่ีสอดคล้องกับกำรกระทำำ
เป็นอำจิณเหล่ำนั้นอย่ำงแน่นอน ไม่มีทำงหลบ
เลี่ยงได้

กรรมคือเจตนำ เจตนำคือกรรม เป็นของ
กลำง ไม่ข้ึนอยู่กับศำสนำ ผลของกรรมท่ีจะ
ตำมมำก็ไม่มีใครสั่ง พระพุทธเจ้ำมิใช่ผู้กำำหนด 
แต่เป็นเพียงผู้ชี้ ผู้แจกแจงให้เข้ำใจ ว่ำกรรม
ขำวย่อมให้ผลเป็นสุข กรรมดำำย่อมให้ผลเป็น
ทุกข์

กรรมดำำบำงอย่ำง เป็นกรรมร้ำยแรงท่ีแค่
ทำำสำำเร็จครั้งเดียว ก็แน่นอนว่ำจะให้ผล ต้องไป
เสวยผลในนรก เรียกว่ำ "อนันตริยกรรม" มี ๕ 
ได้แก่ ฆ่ำแม่ ฆ่ำพ่อ ฆ่ำพระอรหันต์ ทำำ
พระพุทธเจ้ำห้อพระโลหิต และทำำสงฆ์ให้
แตกแยกกัน (ซึ่งสงฆ์ด้วยกันเท่ำนั้นทำำข้อ
สุดท้ำยได้ ด้วยกำรยังหมู่พวกในเขตเดียวกัน
ให้แตกสำมัคคี แบ่งก๊กตีกัน ไม่ทำำสังฆกรรม
ร่วมกัน)



กรรมดำำนอกเหนือจำกอนันตริยกรรมท้ัง 
๕ ข้ำงต้นนี้ แม้ร้ำยแรงเพียงใด ก็มีสิทธ์ิกลับลำำ
ได้ ดังเช่นท่ีท่ำนพระองคุลีมำลฆ่ำคนอย่ำงโหด
เหี้ยมไปร่วมพัน ด้วยกรรมเก่ำท่ีผูกพันกันมำกับ
เหยื่อ ภำยหลังได้รับกำรโปรดจำกพระพุทธเจ้ำ 
ก็บำำเพ็ญเพียรจนจิตตั้งม่ัน สำำเร็จพระอรหัตต
ผลได้

สำำหรับหลำยคนท่ีทำำกรรมดำำเป็นประจำำ 
และคิดว่ำคงเลิกไม่ได้แน่นอน แต่ขณะเดียวกัน
ก็หวั่นๆว่ำตำยไปมีสิทธ์ิถึงนรก ก็มีวิธีเตรียมตัว
ผ่อนหนักให้เป็นเบำดังนี้

๑) สังเกตจิตตนเอง ว่ำมีสำำนึก รู้สึกผิดได้
เพียงใด ถ้ำเวลำส่วนใหญ่ไม่ค่อยอยำกสำำนึก ก็
ให้เร่งรู้ตัวว่ำจิตแบบนี้ได้อยู่ในนรกนำน เพียง
ระลึกเช่นนั้นบ่อยๆ ใจจะเร่ิมถอยห่ำงออกจำก
หล่มบำป อันเป็นเหตุแห่งนรกขุมลึกทีละน้อย

๒) หม่ันทำำคุณไถ่โทษ จิตมนุษย์นั้น
อย่ำงไรก็ต้องมีจังหวะสำำนึกผิด เม่ือสำำนึกผิด
เกี่ยวกับกรรมดำำใด ให้ทำำกรรมขำวอันเป็นตรง
ข้ำมกันนั้นให้มำกท่ีสุดเท่ำท่ีจะมำกได้ เม่ือทำำ
เรื่อยๆทุกครั้งท่ีสำำนึกผิด จะเป็นเหตุให้มีตัวช่วย
เม่ือต้องลงนรกจริง อำจมำในรูปของกำรฉุด



กระชำกข้ึนมำก่อนสำยเกินไป หรือลงไปแล้วไม่
นำนก็ได้ข้ึนมำใหม่

เพียงสองข้อง่ำยๆนี้ ก็ได้ชื่อว่ำเป็นผู้
เตรียมลงนรกไว้แบบคนไม่ประมำท เผื่อขำด
เผื่อเหลือ เผื่อมีนรกจริงไว้ดีแล้ว เพรำะควำม
สำำนึกผิดนั่นเอง คือปัจจัยสำำคัญท่ีสุดท่ีจะช่วย
ให้พ้นนรก หรือผ่อนหนักให้เป็นเบำลงได้

พักผ่อนชั่วกำลนำน
 

แต่ละคนสัมผัสรู้สึกถึง ‘กำรพักผ่อน’ แตกต่ำงกัน สำำหรับผมมัก
นึกถึงกำรไปอยู่ใกล้ทะเลกว้ำงเสมอ ตอนเด็กๆผมอธิบำยได้แค่ว่ำผม
ชอบมองไปไกลๆ รวมทั้งชอบควำมโดดเดี่ยว ท่ำมกลำงธรรมชำติ
ไพศำล ต่อเมื่อโตขึ้นจึงค่อยคิดคำำอธิบำยได้ชัดกว่ำนั้น

ควำมจริงก็คือทะเลมีรสเค็ม หำใช่มีรสสุขอยู่ที่นั่น คนเรำเสวยสุข
จำกจิตตัวเองต่ำงหำก ทุกคนชอบขณะแห่งกำรมีจิตที่โปร่งโล่งแสน
สบำย ชอบควำมรู้สึกว่ำได้ออกห่ำงจำกภำระและพันธะทั้งหลำย ชอบ
สถำนที่ที่ให้ควำมรู้สึกไร้กังวล ปลอดจำกเคร่ืองรบกวนใจ ตลอดจน
กล่ินอำยละม้ำยโลกแรกเกิด โลกที่ยังไม่มีใครมำป้ำยมลทิน โลกที่มีแต่
สีสันวันสบำย เดียวดำยอยู่ท่ำมกลำงจักรวำลสีฟ้ำ และที่ที่ให้เรำได้ครบ
ตำมที่กล่ำวมำ จะเป็นอันใดอื่นได้นอกจำกธรรมชำติแห่งทะเล

กำรอยู่กับทะเลของแต่ละคนนั้นต่ำงกัน ระดับควำมผูกพันกับทะเล
ก็ไม่เหมือนกัน จินตนำกำรอันเกิดจำกสัมผัสแห่งทะเลก็แผกผิดกัน 
สำำหรับผม… ตอนเห็นภำพเปลใกล้ทะเลสวยแล้ว จะนึกถึงกำรพักผ่อน
ชั่วกำลนำน...



สมัยยังไม่รู้อีโหน่อีเหน่ แบบเรียนสุขศึกษำ ป.๑ บอกผมว่ำกำร
นอนหลับเป็นกำรพักผ่อนที่ดีที่สุด ต่อเมื่อโตขึ้นมำอีกหน่อย เลือกอ่ำน
หนังสือหนังหำเองได้จำกห้องสมุด ก็ได้มีนักเขียนหลำยคนบอกผมผ่ำน
หนังสือของพวกเขำ ว่ำกำรตำยคือกำรพักผ่อนอย่ำงถำวร และสงบสุข
อย่ำงไม่มีอะไรเกิน

แล้วในที่สุดพุทธศำสนำก็ทำำให้ผมทรำบ ว่ำกำรตำยเป็นเพียงกำร
เปล่ียนแปลง เปล่ียนแปลงไปสู่สภำพที่เหมำะกับกำรกระทำำของแต่ละ
คน และกำรเปล่ียนแปลงนั้น ถ้ำยังมี ‘รูป’ หรือ ‘ร่ำง’ หรือแม้กระทั่ง
ภำวะปรุงแต่งใดหยำบประณีตอันใดอยู่ ก็จะไม่ใช่กำรพักผ่อนชั่วกำล
นำนอย่ำงเด็ดขำด!

แม้นอนหลับสบำยบนเปลขำวริมหำด ก็ต้องตื่นขึ้นและลุกจำกไปสู่
ที่อื่นฉันใด กำรตำยจำกโลกนี้ไปก็จะต้องดั้นด้นพเนจรต่อไปยังโลกอื่น
ต่อฉันนั้น

หำกไม่มีธรรมชำติไร้ควำมปรุงแต่งอยู่ กำรหยุดก็คงไม่มีทำงเป็น
ไปได ้และศำสนำพุทธก็คงไม่อำจเกิดขึ้นเพ่ือบอกควำมจริงนี้

ศำสนำพุทธเกิดขึ้นเพ่ือยืนยันถึงควำมมีอยู่จริงของกำรพักผ่อนชั่ว
นิรันดร์ กำรพักผ่อนนั้นหำใช่ภำวะของกำรหลับไหลหรือสลบเหมือดไม่ 
ทว่ำเป็น ‘อะไรอีกอย่ำงหนึ่ง’ ที่คนทั้งโลกไม่รู้จัก! อะไรอย่ำงนั้นต้องกำร
ใจจริงที่ยิ่งใหญ่ ใจที่ปรำรถนำและยอมทุ่มเททั้งชีวิตเพ่ือล้ิมรสอมตะให้
จงได้

จะไปให้ถึงกำรพักผ่อนชั่วกำลนำนอำจไม่ง่ำยเหมือนไปให้ถึงเปล
ชำยหำด ทว่ำก็ใช่จะยำกลำำบำกขนำดบุกน้ำำลุยไฟและพงหนำมขึ้นสู่
ยอดเขำ มนุษย์คนหนึ่งเข้ำถึงได้จริงภำยในชำติเดียว ด้วยวิธีเจริญสติ
ของพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ ซ่ึงยังปรำกฏแสดงอยู่ แต่ไม่ค่อยมีคน
ประกำศ จึงไม่ค่อยมีคนรับรู้ และไม่ค่อยมีพยำนบอกควำมสบำยชั่วนิ
รันดร์…

ตำยแบบปลอดภัยถำวร
 

ถำม – เชื่อมำนำนแล้วว่ำภพภูมิมีจริง ชำติหน้ำมีจริง มีดีให้ไปจริง 



ไม่รู้เท่ำนั้นว่ำจะได้ไปดีหรือเปล่ำ แบบว่ำทำำใจเป็นกุศลไม่ค่อยได้
สม่ำำเสมอนัก มำรเยอะ (อ่ำนเร่ืองมำรที่คุณดังตฤณตอบก็พอจะเข้ำใจ
ล่ะว่ำกิเลสของตัวเองเป็นมำรชนิดหนึ่ง แต่พอตั้งใจจะทำำควำมดี ก็มักมี
มำรภำยนอกมำแกล้งให้ตบะแตกอยู่เร่ือย) ประเด็นคืออยำกขอคำำ
แนะนำำวิธีประกันภัยให้ตัวเองตำยแล้วไปดีๆหน่อย เอำแบบปิด
อบำยภูมิได้เด็ดขำดเลยยิ่งดี ขอพูดแบบไม่กระมิดกระเมี้ยนแล้วกัน คือ
ยังเป็นคนไม่ค่อยดีนัก แต่อยำกไปสวรรค์ อยำกได้นำงฟ้ำเป็นเมียครับ 
รบกวนชี้ทำงสว่ำงด้วย

ตำมธรรมชำติแล้ว (ไม่ใช่ตำมพระทัยของพระพุทธเจ้ำ และไม่ใช่
ตำมใจผมหรือใครนะครับ) ผู้จะปิดกั้นอบำยภูมิได้อย่ำงเด็ดขำด จะต้อง
เป็นโสดำบันบุคคลเสียก่อน พ้นจำกนี้ยังมีควำมไม่แน่นอน ขึ้นอยู่กับว่ำ
ทำำกรรมหนักชนิดห้ำมสวรรค์นิพพำนไว้หรือไม่ หรือก่อนตำยประกอบ
อกุศลกรรมจนจิตมืดหรือไม่

ยิ่งถ้ำหำกใช้ชีวิตผิดองศำสวรรค์ ทำำบำปทำำกรรมเป็นนิตย์ โอกำส
พุ่งหลำวลงมหำสมุทรทุกข์อันได้แก่นรกภูมิ เดรัจฉำนภูมิ และเปรตภูมิ 
ก็ยิ่งมำกหน่อย ท้ังนี้ก็เพรำะ ‘ตัวหนัก’ กว่ำคนอื่นเขำ นี่พูดกันตำมเนื้อผ้ำ
แบบตรงไปตรงมำไม่อ้อมค้อม ไม่ใช่แกล้งให้เสียกำำลังใจกันนะครับ 
อย่ำประมำทเป็นดีท่ีสุด

เมื่อควำมจริงคือตั้งแตพ่ระโสดำบันข้ึนไปเท่ำนั้นที่รอดแน่ เป็นทำง
เดียวท่ีไม่ต้องร่วงหล่นสู่อบำยภูมิสวัสดียมบำลอีก ก็ต้องทำำควำมเป็น
โสดำบันให้เกิดขึ้นจริงในตัวเรำ และกำรเป็นโสดำบันไม่ใช่ประกันได้
เฉพำะแค่ชำติหน้ำนะครับ ชำติถัดๆไปจนถึงนิพพำน คุณก็จะไม่ต้อง
พลำดลงต่ำำกว่ำควำมเป็นมนุษย์อีกแล้ว คือต่ำำที่สุดแค่มนุษย์ สูงที่สุดแค่
พรหม พ้นจำกนั้นคือถึงนิพพำนอันปรำศจำกกำรเกำะเกี่ยวภพน้อยใหญ่ท้ังหลำย

กำรเป็นพระโสดำบันในพุทธศำสนำหำใช่เร่ืองเกินเอื้อมเหมือน
อย่ำงที่ล้อเลียนเป็นเร่ืองตลกในหมู่คนไทย (ทั้งที่ไทยนี่แหละได้ชื่อว่ำ
สืบทอดถ้อยคำำของพระศำสดำไว้ ไม่ถูกบิดเบือนมำกนัก) เพรำะท่ีจะเป็น
พระโสดำบันได้ ก็ขอเพียงมีศรัทธำในพระพุทธเจ้ำจริงๆ จิตเหนี่ยวนำำ
พระองค์เป็นที่พ่ึงตลอดชีวิต กับทั้งมีควำมเข้ำใจถูก ศรัทธำอย่ำงมีเหตุผล 
ว่ำกรรมขำวทำำแล้วให้ผลดี กรรมดำำทำำแล้วให้ผลร้ำย และสำำคัญเหนือ
ส่ิงอื่นใดคือต้องรู้เข้ำมำในกำยใจให้ชัดเจน อย่ำงน้อยที่สุดในวำระท่ีจิต
ใกล้ดับ ต้องไม่คิดห่วงหน้ำพะวงหลงั ไม่คิดถึงส่ิงอื่นใดเลยนอกเหนือไปจำก



เห็นอยู่รู้อยู่ในขอบเขตของกำยใจนี ้โดยควำมเป็นของไม่เที่ยง ไม่น่ำ
ยึดมั่นถือมั่น

ถ้ำยังมองว่ำเป็นเรื่องสูงส่งเกินเอื้อม ก็ไม่ต้องมุ่งหวังว่ำคุณจะต้องเป็น
พระโสดำบันให้ได้ แค่เตรียมตัวตำยอย่ำงพระโสดำบันเป็นก็พอแล้ว 
เพรำะถ้ำจำระไนวิธีเป็นพระโสดำบันคงยำวและเป็นที่น่ำท้อสำำหรับ
หลำยๆคน ด้วยคำำตอบส้ันๆในเนื้อที่จำำกัดนี้ ผมจะไม่บอกวิธีทำำธุรกิจ
เพ่ือเป็นพ่อค้ำใหญ่ภำยใน ๗ เดือน แต่จะบอกวิธีหยอดกระปุกนับจำกนี้
จวบจนส้ินลม เพ่ือควำมเป็นผู้พอมีอันจะกินกันทุกคน

จำกหลักควำมจริงที่ว่ำถ้ำจะเป็นพระโสดำบัน ต้องเห็นกำยใจนี้โดย
ควำมเป็นของไม่เที่ยง ไม่น่ำยึดมั่นถือมั่น เรำก็ค่อยๆฝึกดูควำมจริงวัน
ละนิดก็ได้ครับ ไม่ต้องมำก เช่น เมื่อนอนเหยียดกำยยำวก่อนหลับ ให้
สมมุติว่ำนั่นเป็นนำทีสุดท้ำยของชีวิต พอจะตำยจริงก็ต้องทอดนอน
อย่ำงนี้ และเตรียมเผชิญภำวะลมหำยใจขำดสูญไปจำกกำยเช่นนี้

กำรสมมุติเช่นนั้นถ้ำทำำคร้ังสองคร้ังจะเหมือนจินตนำกำรเล่น ไม่
เกิดผลอะไร แต่ถ้ำทำำสม่ำำเสมอ ก็จะเป็นกำรซักซ้อมอำรมณ์ก่อนตำยได้
จริงๆ คือเมื่อมำถึงนำทีสุดท้ำย จะเหมือนคุณคุ้นเคยและพร้อมเผชิญ
หน้ำกับทุกส่ิงตำมที่ได้ซักซ้อมไว้ ซ่ึงก็ขึ้นอยู่กับว่ำตอนซักซ้อมคุณ
เตรียมใจไว้ท่ำไหน อย่ำงไร

ธรรมดำแล้ว ลมหำยใจมีท้ังเข้ำออกและขำดหำยอยู่ตลอดเวลำ เวลำ
จะตำยก็เพียงเข้ำออกครั้งสุดท้ำยแล้วไม่มีกำรเข้ำอีกเลยชั่วนิรันดร์ ขอ
ให้ถือควำมจริงนั้นแหละเป็นเคร่ืองพิจำรณำ ทุกคืนคุณดูลมหำยใจ
เตรียมตัวตำยคร้ังเดียวพอ มีสติลำกลมหำยใจเข้ำ แล้วเห็นตำมจริงว่ำ
เรำไม่ใช่เจ้ำของลมหำยใจเข้ำ เรำบังคับให้มีแต่ลมหำยใจเข้ำไม่ได้ เรำ
รักษำลมหำยใจเข้ำไว้ตลอดไปไม่ได ้จำกนั้นมีสติระบำยลมหำยใจออก 
แล้วเห็นตำมจริงว่ำเรำไม่ใช่เจ้ำของลมหำยใจออก เรำบังคับให้มีแต่ลม
หำยใจออกไม่ได ้เรำรักษำลมหำยใจออกไว้ตลอดไปไม่ได้

เอำแค่นั้นแหละครับ เห็นควำมจริงตรงท่ีลมหำยใจมันปรำกฏให้พิจำรณำ
จริงๆ ทุกคืนขอเพียงครั้งเดียว ท่ีคุณเกิดควำมรู้สึกว่ำงจำกตัวตนด้วยกำร
ระลึกถึงลมอันไม่ใช่สมบัติของใคร ควำมว่ำงชนิดนั้นจะขยำยชัดขึ้นเร่ือยๆ 
เป็นอิสระจำกควำมเกำะเกี่ยวมำกขึ้นเร่ือยๆ กลำยเป็นเชื้อเพลิงสำำหรับขับ
เคลื่อนไปสู่ควำมตำยอย่ำงโสดำบันได้เต็มอัตรำยิ่งข้ึนเรื่อยๆ

หำกคุณมีเวลำเหลืออีก ๑๐ ปีเพ่ือเตรียมตัวตำยด้วยวิธีดูลมหำยใจ
คืนละหนึ่งคร้ังก่อนนอน คุณจะสะสมควำมว่ำงจำกตัวตนได้ ๓,๖๕๐ คร้ัง 



ซ่ึงก็ทรงพลังพอใช้แล้วครับ คุณจะรู้สึกถึงควำมว่ำงออกมำจำกกลำงใจ
อยู่เร่ือยๆในยำมปกติระหว่ำงวัน และเมื่อนำทีสุดท้ำยมำถึงจริง อำำนำจ
ควำมเคยชินที่เห็นลมหำยใจไม่ใช่ของเรำจะมำกพอตัดควำมอำลัยใน
กำยใจนี้ลง เม่ือตัดควำมรู้สึกมีตัวตนอยู่ในกำยใจนี้ได้ ส่ิงอื่นท่ีเนื่องด้วยตัวตน
ของเรำก็ไร้ควำมหมำย ท้ังสมบัติพัสถำน ท้ังญำติมิตรใดๆในโลกนี้ท่ีคุณกำำลังจะ
ท้ิงไป

ควำมว่ำงจำกอัตตำในนำทีที่จิตกำำลังจะเปล่ียนภพนั้นมีผลสำำคัญ
ใหญ่หลวง เพรำะภำวะก่อนตำยเป็นตัวช่วยให้รู้สึกชัดอยู่แล้วว่ำเด๋ียวต้อง
ไปแน่ ไม่มีอะไรให้มือนี้กำำได้อีก ควำมเด็ดเด่ียวเฉพำะหน้ำจึงเกิดข้ึน เม่ือ
ปรำศจำกควำมห่วงหน้ำพะวงหลัง แถมไม่รู้สึกว่ำลมหำยใจที่กำำลังจะขำด
จำกกำยเป็นสมบัติของเรำ จิตก็มีสิทธ์ิสงบรวมลงถึงฌำนด้วยอำกำร
ปล่อยวำงได้ในช่วงส้ันๆ ตรงนั้นแหละครับภำวะแบบโสดำบันจะปรำกฏ 
คือคุณจะเห็นนิพพำนอันปรำศจำกนิมิต ปรำศจำกรูปรอยใดๆ หมดจำก
ภำวะรับรู้เช่นนั้นก็จะตระหนักว่ำประตูอบำยปิดสนิทเด็ดขำดแล้ว เนื่องจำก
จิตจะสว่ำงโพลงและแผ่กว้ำงเป็นอนันต ์เสวยปีติสุขอันเป็นรสท่ีเหนือควำมเป็น
ทิพย์ สวรรค์จะคล้ำยปำกตรอกท่ีเดินทอดน่องสบำยๆไม่กี่ก้ำวก็ล่วงถึง

อ้อ! นอกจำกสะสมควำมว่ำงคืนละคร้ัง ชำตินี้ห้ำมฆ่ำพ่อแม่ ห้ำม
ฆ่ำพระอรหันต์ แล้วถ้ำคุณเป็นพระก็ห้ำมทำำให้สงฆ์ในวัดแตกกันนะครับ 
เพรำะบำปหนักเหล่ำนั้นจะจำำกัดสิทธ์ิไม่ให้จิตเข้ำถึงควำมผนึกแน่นเป็น
ฌำนก่อนตำย ปิดกั้นไม่ให้เห็นนิพพำน ไม่ให้ผ่ำนชั้นโสดำบันได้เลย 
บำปอื่นนอกเหนือจำกนั้นยังเปิดโอกำสให้พอมีสิทธ์ิได้หมด

กำรเป็นโสดำบันก่อนจิตดับจำกภพมนุษย์ ประกันชัดครับว่ำสวรรค์
ไม่เกินเอื้อม และบนสวรรค์ก็มีอะไรๆอย่ำงที่คุณอยำกจะมีนั่นแหละ ไม่
พลำดหรอก

คัมภีร์มียืนยันไหมว่ำก่อนตำยมีสิทธ์ิ
ถึงมรรคผล

 

ถำม – คุณดังตฤณเคยกล่ำวไว้ในคอลัมน์เตรียมเสบียงไว้เล้ียงตัว 
ว่ำขณะตำยเป็นจังหวะที่มีโอกำสดียิ่งในกำรบรรลุมรรคผล แม้ผู้บำำเพ็ญ



เพียรวิปัสสนำมำเพียงเล็กน้อยก็มีสิทธ์ิเข้ำถึงกันได้ อยำกทรำบว่ำตรง
นี้มีตัวอย่ำงยืนยันจำกในคัมภีร์หรือไม่?

ในคัมภีร์มีอยู่หลำยแห่งครับ ขอยกเฉพำะธนัญชำนิสูตร ซ่ึงเป็น
บันทึกเกี่ยวกับพรำหมณ์ชื่อธนัญชำนิมำเป็นแหล่งอ้ำงอิง เพรำะเห็นว่ำ
ครอบคลุมประเด็นน่ำสนใจเกี่ยวกับกำรส่งคนตำยไว้หลำยข้อ

ต้องเล่ำเป็นกำรปูพ้ืน ว่ำพระพุทธเจ้ำมี ‘มือขวำ’ ซ่ึงเป็นเลิศทำง
ปัญญำอยู่ท่ำนหนึ่ง นำมว่ำ ‘สำรีบุตร’ สำำหรับพระสำรีบุตรนี้ว่ำกันว่ำ
ท่ำนฉลำดจำำแนกธรรมอย่ำงที่สุด จะเป็นรองก็แต่พระพุทธเจ้ำ ช่วยให้
คนสำำเร็จฌำน สำำเร็จมรรคผลมำนักต่อนัก เพียงด้วยลีลำเทศนำธรรม
อันกระจ่ำงชัดเฉียบแหลม

ผลงำนชิ้นหนึ่งของพระสำรีบุตรคือกลับใจคนเห็นผิดอย่ำงธนัญชำ
นิให้กลำยเป็นคนเห็นถูกเห็นชอบ คือปรับเปล่ียนพฤติกรรมจำกเดิมที่
ไม่ประกอบด้วยควำมเข้ำใจอันถูกต้อง เป็นพฤติกรรมที่ประกอบด้วย
ควำมเข้ำใจอันถูกต้องได้

เมื่อยอมรับเป็นครูเป็นศิษย์กันเรียบร้อย ในกำลต่อมำธนัญชำนิล้ม
ป่วยลง และเห็นท่ำว่ำตนจะไปไม่รอดแน่ จึงส่งคนไปนิมนต์พระสำรีบุตร
ผู้เป็นพระอำจำรย์มำดูใจตน ซ่ึงกำรนี้พระพุทธเจ้ำก็ทรงรับทรำบ เนื่อง
จำกธนัญชำนิส่ังคนให้ทูลแจ้งข่ำวอำกำรตรีทูตของตนแก่พระองค์ด้วย

พอพระสำรีบุตรรับนิมนต์ เดินเท้ำไปถึงบ้ำนคนป่วย ก็ไถ่ถำมถึง
อำกำรของธนัญชำนิ ว่ำยังพอทนไหวไหม เจ็บปวดเป็นทุกข์มำกขึ้นหรือ
น้อยลงแค่ไหนอย่ำงไร

ธนัญชำนิได้ยินพระอำจำรย์ถำมเช่นนั้นก็ตอบแบบหมดอำลัยตำย
อยำก ว่ำคงทนอีกได้ไม่นำนแล้วขอรับพระคุณเจ้ำ น่ำจะทำำกำละเร็วๆนี้
เอง เพรำะควำมเจ็บปวดทุกข์ทรมำนมีแต่จะทวีกำำลังกล้ำแข็งขึ้นทุกที 
ไม่เห็นวี่แววว่ำจะลดระดับลงเลย รำวกับใครเอำเหล็กแหลมคมมำจ้ีหัว 
มีลมเสียดแทงหัว นอกจำกนั้นที่ท้องยังเหมือนโดนคนเอำมีดเชือด มีลม
เสียดแทงท้อง เนื้อตัวร้อนรำวกับกำำลังโดนย่ำงในหลุมถ่ำนเพลิงก็ไม่
ปำน

พระสำรีบุตรเห็นธนัญชำนิร่อแร่ต้องไปแน่เช่นนั้น ก็ไม่เห็นว่ำมีอะไร
ดีไปกว่ำกำรชวนธนัญชำนิพูดคุยเร่ืองภพภูมิ เพ่ือให้เกิดควำมเข้ำใจ
และเห็นตำม โดยเร่ิมจำกกำรถำมว่ำถ้ำเปรียบเทียบระหว่ำงนรกภูมิกับ
เดรัจฉำนภูมิ อย่ำงไหนดีกว่ำกัน ซ่ึงตำมควำมรู้ควำมเข้ำใจอันถูกต้อง



แล้วของธนัญชำนิ ก็ทำำให้เขำสำมำรถตอบพระสำรีบุตรได้ ว่ำเดรัจฉำน
ภูมิย่อมดีกว่ำอย่ำงแน่นอน (เพรำะไม่ต้องทนเร่ำร้อนด้วยไฟแผดเผำ
ของขุมนรก)

จำกนั้นก็ไล่ลำำดับสูงขึ้นมำ ระหว่ำงเดรัจฉำนภูมิกับเปรต อย่ำงไหน
ดีกว่ำกัน ธนัญชำนิก็ตอบว่ำเปรตดีกว่ำ (เพรำะมีโอกำสสบำยบ้ำงไม่จม
อยู่กับอัตภำพคับแคบเหม็นเน่ำตลอด) เมื่อเทียบระหว่ำงเปรตกับ
มนุษย์ มนุษย์ดีกว่ำเปรต (เพรำะสบำยกว่ำและบำำเพ็ญบุญศึกษำธรรม
ได้) เมื่อเทียบระหว่ำงมนุษย์กับเทวดำ เทวดำดีกว่ำมนุษย ์(เพรำะสบำย
กว่ำและเสพสุขอันเป็นทิพย์) และสุดท้ำยระหว่ำงเทวดำกับพรหม ธนัญ
ชำนิก็ตอบได้อย่ำงถูกต้องว่ำพรหมดีกว่ำเทวดำ (เพรำะอำยุยืนและมีจิต
ผ่องแผ้วไม่เกลือกกล้ัวอยู่ด้วยกำมคุณ)

พระสำรีบุตรเล็งเห็นว่ำธนัญชำนิยังมีควำมปรำรถนำภพภูมิ และ
ธนัญชำนิก็มำติดอยู่ที่ควำมเห็นว่ำพรหมเป็นภพภูมิที่ดี ที่ประเสริฐ ที่น่ำ
ไป พระสำรีบุตรจึงแสดงหนทำงที่จะดำำเนินจิตเพ่ือให้ได้เป็นสหำยของ
เหล่ำพระพรหม คือแผ่เมตตำออกไปไม่มีประมำณ ทั้งซ้ำย ขวำ หน้ำ 
หลัง บน ล่ำง แผ่ไปตลอดโลก ทั่วทุกเหล่ำสัตว์ไม่เลือกหน้ำ กระทั่งน้ำำ
จิตไม่คิดร้ำย ไม่ผูกเวรแล้ว ไม่นึกถึงกำรเบียดเบียนใดๆแล้ว

จูงจิตธนัญชำนิด้วยคำำพูดอยู่พักหนึ่ง กระทั่งธนัญชำนิรู้ว่ำจะ
กำำหนดจิตอย่ำงไรให้เป็นฌำนชั้นต้น พระสำรีบุตรก็หลีกไป จิตอันใกล้
ดับของธนัญชำนิก็สงบลง บรรลุถึงฌำนที่เรียกว่ำอัปปมัญญำสมำบัติ 
จำกนั้นจึงขำดใจตำยด้วยควำมสุขอันยิ่งใหญ่ เข้ำถึงควำมเป็นสหำย
แห่งพรหม หมดควำมทุกข์ หมดควำมเจ็บปวดทำงกำย ทิ้งซำกศพไว้ใน
โลกนี้โดยปรำศจำกควำมใยดีเท่ำกระผีกร้ิน

พระพุทธเจ้ำทรงทรำบด้วยพระญำณ ว่ำธนัญชำนิถึงกำลแตกดับ
จำกควำมเป็นมนุษย์แล้ว แต่แทนที่จะได้ประโยชน์ชั้นสูง กลับไปติดอยู่
แค่พรหมโลกชั้นต่ำำ เนื่องจำกไปด้วยกำำลังแห่งปฐมฌำน ซ่ึงยังไม่
ประณีตละเอียดเหมือนพรหมชั้นสูงกว่ำนั้น

พระศำสดำปรำรถนำจะให้กรณีนี้เป็นตัวอย่ำง เผื่อภิกษุใดมีโอกำส
ส่งคนตำยอีก ท่ำนจึงตรัสเรียกภิกษุทั้งหลำยให้มำประชุมพร้อมกัน และ
เปิดเผยว่ำธนัญชำนิทำำกำละแล้ว แต่ไปติดอยู่แค่พรหมภูมิชั้นต่ำำ

ในเวลำต่อมำเมื่อพระสำรีบุตรกลับมำเข้ำเฝ้ำ พระพุทธองค์ก็ทรง
ตรัสถำมเป็นเชิงสอบสวน ว่ำสำรีบุตร ทำำไมเธอจึงประดิษฐำนธนัญชำนิ
พรำหมณ์ไว้แค่ที่พรหมโลกชั้นต่ำำเล่ำ ในเมื่อเธอยังสำมำรถส่งเขำขึ้นสูง



ได้ยิ่งกว่ำนั้น?
พระสำรีบุตรทูลตอบพระพุทธองค์ด้วยควำมเคำรพ ว่ำท่ำนมีควำม

เห็นว่ำพรำหมณ์ทั้งหลำยต่ำงก็น้อมใจไปในพรหมโลกด้วยกันทั้งส้ิน ซ่ึง
เมื่อเป็นเช่นนั้นท่ำนเลยแสดงหนทำงอันถูกต้องไปสู่ควำมเป็นสหำย
แห่งพรหม

ฟังพระสำรีบุตรทูลตอบเช่นนั้น พระพุทธเจ้ำท่ำนก็ไม่ว่ำอะไร ยืนยัน
รับรองว่ำธนัญชำนิได้ไปถึงควำมเป็นพรหม สมควำมตั้งใจของพระสำรี
บุตรแล้ว

จำกเร่ืองบันทึกเกี่ยวกับธนัญชำนิพรำหมณ์ ผมมีข้อสังเกตให้
พิจำรณำดังนี้

๑) คนป่วยใกล้ตำยมีทุกขเวทนำแสนสำหัส ไม่ได้เป็นเคร่ืองหมำย
ว่ำเขำกำำลังจะไปนรก หำกจิตของเขำกำำหนดไว้ดี มีกำำลังใจระลึกถึง
ควำมดีได้ ก็ย่อมมีที่หมำยอันดีได้ และกำรโน้มน้ำวจิตใจคนใกล้ตำย ก็
อำจตั้งต้นกันที่กำรสำธยำยเร่ืองภพภูมิต่ำงๆ ซ่ึงตรงนั้นนะครับ จิตคน
ใกล้ตำยจะสำำเหนียกรู้สึกถึงควำมจริงเกี่ยวกับภพภูมิต่ำงๆได้ชัดเจน
กว่ำเรำๆท่ำนๆ ที่ต่ำงก็สำำคัญว่ำคงยังอยู่กันอีกนำน ทั้งนี้เนื่องจำกภำวะ
ใกล้ส้ินสุดภพหนึ่ง เป็นสัญญำณบอกด้วยตนเองอยู่แล้ว ว่ำภพชำติมี 
และกำำลังจะส้ินสุดจำกภำวะหนึ่งไปสู่ภำวะหนึ่ง เพียงด้วยกำรชวนคุย
เปรียบเทียบภพภูมิต่ำงๆ ไล่จำกต่ำำขึ้นไปหำสูง มีผลใหญ่หลวงกับคน
ใกล้ตำยเกินกว่ำที่คุณจะนึกถึง

๒) ระหว่ำงมีชีวิต หำกทำำทุนไว้อย่ำงเพียงพอ ก็มีสิทธ์ิเลือกภพภูมิ
ได้พอดีกับทุนนั้นๆ ซ่ึงก็เป็นไปตำมควำมพอใจเป็นหลัก อย่ำงเคยมีพระ
รำชำองค์หนึ่ง ระลึกได้ว่ำท่ำนเคยเป็นเทวดำชั้นต้น แม้เมื่อท่ำนทำำบุญ
ใหญ่ระดับอุปถัมภ์พระพุทธศำสนำ แถมได้เป็นอริยบุคคลชั้นโสดำบัน
แล้ว มีสิทธ์ิเลือกไปเป็นเทวดำชั้นสูงสุดได้ท่ำนก็ไม่ไป จะเอำแค่เทวดำ
ชั้นต้น ด้วยควำมผูกพันเดิมๆ สำำหรับธนัญชำนิพรำหมณ์ก็ทำำนอง
เดียวกัน แม้เขำนับถือพระสำรีบุตรเป็นอำจำรย์ ถึงขนำดนิมนต์ให้มำ
ดูใจเป็นคนสุดท้ำยแล้ว ก็ยังไม่คลำยจำกควำมยินดีในวิสัยแห่งพรหม
ตำมควำมเชื่อดั้งเดิมแบบพรำหมณ์ ควำมเชื่อนั้นเองเป็นทุนให้น้อมจิต
ด้วยควำมเต็มใจยิ่ง ยินดีแต่กำรแผ่เมตตำ ปรำศจำกเวร ปรำศจำก
ควำมผูกพยำบำทกับใครๆในโลก ก็ขึ้นไปสู่ควำมเป็นพรหมได้ในที่สุด 
ตรงนี้แสดงว่ำกำรถึงฌำนเป็นไปได้ง่ำยแก่คนใกล้ตำย ทั้งที่อำจจะไม่
เคยฝึกปรือหรือมีชั่วโมงบินมำก่อน



๓) แม้ส่งคนไปพรหมโลกได้ ทำงพุทธศำสนำก็ยังถือว่ำไม่น่ำพอใจ 
เพรำะแก่นอันเป็นที่สุดของพุทธศำสนำคือกำรหมดทุกข์หมดโศกอย่ำง
ส้ินเชิง หลุดพ้นจำกทุกภพภูมิเข้ำสู่มหำนิพพำนอันเกินจินตนำกำรของ
ใครๆ และกำรจะเข้ำถึงนิพพำนได้นั้น ก็ต้องบรรลุมรรคผล คือจิตต้องมี
ปัญญำ รู้ชัดเฉพำะหน้ำกำยใจนี้ไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน กับทั้งต้องมีสติ
และสมำธิอย่ำงเอกอุระดับฌำนด้วย นั่นหมำยควำมว่ำก่อนตำยถ้ำ
ปล่อยวำงกำยใจ ปล่อยวำงภพภูมิทั้งหลำยเสียได้ด้วยจิตที่พร้อมจะ
เป็นฌำนง่ำยๆอยู่แล้ว ก็บรรลุมรรคผลกันสดๆโดยไม่ลำำบำก

มีเร่ืองคนใกล้ตำยเจริญสติจนเป็นพระอรหันต์ก่อนจิตดับอยู่ไม่น้อย
ครับ ท่ำนไม่ทำำอะไรมำก แค่ไม่คำำนึงถึงควำมกระสับกระส่ำย ไม่กลัว
ตำย ตั้งสติกำำหนดดูเฉพำะทุกข์ทำงกำย ที่เดี๋ยวหนักบ้ำง เดี๋ยวเบำบ้ำง 
พอรู้ชัดว่ำควำมทุกข์ไม่ใช่ตัวตน เป็นเพียงสภำวะทำงธรรมชำติที่
แปรปรวน เกิดได้ด้วยเหต ุในที่สุดก็ต้องดับลงเป็นธรรมดำ จิตใกล้ตำย
ก็ปล่อยวำงควำมยึดมั่นถือมั่นได้ถึงที่สุด ไม่ห่วงไปข้ำงหลัง ไม่หวังไป
ข้ำงหน้ำ นั่นแหละจึงยกระดับเป็นพระอรหันต์ขีณำสพผู้หมดกิเลสองค์
หนึ่ง

พระพุทธเจ้ำท่ำนก็เคยตรัสไว้ ว่ำวิธีส่งคนตำย ไม่มีอะไรดีไปกว่ำ
ทำำให้เขำสบำยใจ ปลดควำมหวง ควำมห่วงใยใดๆในโลกที่กำำลังจะถูก
ทิ้งไว้เบ้ืองหลัง ยกจิตให้สูงถึงสวรรค์ และจูงจิตให้เห็นว่ำแม้สวรรค์กับ
พรหมก็ไม่เที่ยง อยู่ที่นั่นแล้วเดี๋ยวก็ต้องจำกไปที่อื่นอีก ต่ำงจำกกำรไม่
ยึดควำมมีควำมเป็นใดๆเลย ซ่ึงนั่นแหละ หำกควำมห่วงข้ำงหลังและ
ควำมไม่หวังข้ำงหน้ำแก่กล้ำพอ จิตก็เป็นอิสระถึงที่สุดได้ครับ

เป็นผู้หญิงสำมำรถบรรลุธรรมได้ไหม
 

ถำม – เป็นผู้หญิงสำมำรถบรรลุธรรมได้ไหมคะ? ได้ยินจำกสำำนักที่
ตัวเองไปเรียน บอกว่ำต้องใช้กรรมให้หมดก่อน สะสมบุญให้มำกก่อน 
ชำติต่อๆไปจึงมีสิทธ์ิบรรลุธรรมได้

เป็นชำยเป็นหญิงก็มีกรรม มีวิบำกต้องชดใช้เร่ือยไปกันทั้งนั้น



แหละครับ ต่อให้ชำตินี้คุณตั้งใจทำำบุญแค่ไหน ในที่สุดบ้ันปลำยชีวิต
เมื่อมองย้อนหลังกลับไป ก็จะพบกับบำปกรรมอันทำำไปด้วยควำมไม่รู้
มำกมำยก่ำยกองอย่ำงแน่นอน และจะเป็นเช่นนี้ในชำติหน้ำด้วย เอำแค่
ขัดเคืองใครแล้วนึกด่ำเขำอยู่ในใจ ก็ได้ชื่อว่ำก่อบำปด้วยมโนกรรมแล้ว

นั่นหมำยควำมว่ำอย่ำงไร? หมำยควำมว่ำยิ่งต้องเกิดใหม่มำกขึ้น 
คุณก็ต้องทำำบำปมำกขึ้นเป็นเงำตำมตัวไปด้วย ไม่มีใครหรอกครับที่
ส่ังสมแต่บุญได้อย่ำงเดียว เพรำะคนเรำมีโลภะ โทสะ โมหะเป็นเพ่ือน
ติดตัวไปบ่ันทอนสติปัญญำกันทุกภพทุกชำติ อย่ำงไรก็ต้องพลำดผิด 
คิดบำป พูดบำป ทำำบำปกันเร่ือยไปเสมอ คุณไม่มีวันใช้กรรมได้หมด 
ตรำบเท่ำที่ยังต้องทำำกรรมเพ่ิมไม่หยุดหย่อน และคุณไม่มีทำงส่ังสม
ปัญญำให้พอกพูนขึ้นอย่ำงเดียว ตรำบเท่ำที่ยังมีกิเลสตำมไปยั่วให้หลง
โง่อยู่ไม่ขำด

ครำวนี้มองในแง่ที่ว่ำต้องสะสมบุญมำกแค่ไหน ถึงจะพอเพียงแก่
กำรบรรลุธรรม ก็ขอให้พิจำรณำที่พุทธพจน์อันเป็นอมตะที่ว่ำ ใครก็ตำม 
ได้เจริญสติปัฏฐำน ๔ ด้วยควำมเพียรให้ต่อเนื่อง อย่ำงช้ำที่สุดภำยใน 
๗ ปีเขำจะบรรลุธรรมขั้นสูงสุด เป็นพระอรหันต์ขีณำสพองค์หนึ่งในโลก

คำำว่ำ ‘ใครก็ตำม’ หมำยถึงจะเป็นหญิงหรือชำย จะเป็นเด็กหรือคน
แก่ ก็ล้วนแล้วแต่มีสิทธ์ิทั้งส้ิน ขอให้เข้ำใจวิธีเจริญสติปัฏฐำนให้ถูกเถอะ 
นี่นะครับ พระพุทธเจ้ำตรัสไว้อย่ำงนี้ ยังมีหลักฐำนบันทึกอยู่ในมหำสติ
ปัฏฐำนสูตร ขอให้เลือกเอำว่ำจะเชื่อพระพุทธเจ้ำหรือเชื่อใครอื่น สมัย
พุทธกำลก็มีทั้งเด็ก สตรี และคนชรำ ที่บรรลุธรรมกันอย่ำงครึกโครม มี
รำยชื่อปรำกฏบันทึกไว้ในพระคัมภีร์เป็นร้อยเป็นพันเลย

พระผู้ถวำยกำรรับใช้เคยทูลถำมพระพุทธองค์ ว่ำเป็นหญิงสำมำรถ
สำำเร็จธรรมขั้นต่ำงๆ เป็นพระโสดำบัน พระสกทำคำมี พระอนำคำมี ไป
จนถึงพระอรหันต์ได้ไหม พระพุทธเจ้ำตรัสรับรองว่ำได้ และนั่นก็เป็นเหตุ
ให้มีกำรบวชเป็นภิกษุณีได้ในคร้ังพุทธกำล

ปัจจุบันแม้ไม่มีภิกษุณีแล้ว แต่ก็ยังมีแม่ชี มีหญิงชำวบ้ำนที่เพียร
ปฏิบัติธรรม และได้รับผลจำกธรรมกันตำมสมควรแก่ควำมเพียร ไม่ใช่
ว่ำหลักฐำนของหญิงผู้บรรลุธรรมขำดสำยหำยหนไปจำกโลกแล้ว เพียง
แต่อำจหำยำกหน่อย ซ่ึงก็ไม่ใช่อะไร เพรำะควำมเชื่อทำำนองเดียวกับที่
คุณได้รับมำ และเป็นข้อประเด็นของคำำถำมนั่นแหละ

ว่ำกันตำมเนื้อผ้ำนะครับ เพ่ือบรรลุธรรมนั้น กำยจะเป็นชำยหรือ
เป็นหญิงไม่สำำคัญ สำำคัญที่ว่ำจิต ‘เห็นตำมจริง’ ได้ชัดเจนจนปล่อยวำง



เพียงใด ถ้ำเอำแต่อำรมณ์เป็นใหญ่ เจอเร่ืองน่ำขัดเคืองหน่อยก็เป็นฟืน
เป็นไฟรุนแรง หรืออยำกได้อะไรจะเอำให้เป็นไปตำมใจ ไม่สนเหตุผลต้น
ปลำย อย่ำงนี้คงเห็นตำมจริงได้ยำก

อีกประกำรหนึ่ง หำกมีศรัทธำแรง แต่เจอควำมยำกลำำบำกหน่อยก็
หวั่นไหวง่ำย มีควำมกระวนกระวำย คิดกลับไปกลับมำบ่อยๆ หำควำม
แน่นอนไม่ได ้อย่ำงนี้ก็เอำดีถึงขั้นบรรลุธรรมไม่ไหวหรอก นี่ก็เป็นเร่ือง
ต้องสำำรวจกันทั้งชำยและหญิง ว่ำตนอยู่ในเพศไหนแล้วมีทุนอุดหนุน
ต่ำงกันมำกน้อยเพียงใดครับ

กล่ำวอย่ำงรวบรัดคือหำกคุณพบว่ำตนเองมีคุณสมบัติเข้ำข่ำย ได้
เป็นมนุษย์ พบพุทธศำสนำ สำมำรถศึกษำให้เข้ำใจวิธีเจริญสติอย่ำงถูก
ต้อง เท่ำนั้นก็เป็นหลักฐำนโต้งๆแล้วว่ำ ‘มีบุญพอ’ แน่นอนร้อย
เปอร์เซนต์ อย่ำต้องไปคำำนึงว่ำกำำลังอยู่ในอัตภำพหญิงหรือชำย ที่
เหลือคือเพียรเจริญสติอย่ำงไม่ลดละเท่ำนั้น

ไปนิพพำนเห็นแก่ตัวไหม
 

ถำม – ฟังบำงคนบอกว่ำถ้ำนิพพำนมีจริง เป็นบรมสุข ใครรอดจำก
สังสำรวัฏไปถึงนิพพำนได้ก็สบำย อย่ำงนี้เท่ำกับทิ้งพ่อแม่พ่ีน้องและ
เพ่ือนพ้องไว้กับทุกข์ นับว่ำเป็นกำรเห็นแก่ตัว ตรงนี้จะตอบเขำอย่ำงไร
ดี?

ตอบเขำไปว่ำทุกส่ิงทุกอย่ำง เรำทำำไปเพ่ือตัวเองทั้งนั้นเลยครับ 
คุณไม่เคยทำำอะไรแล้วผลไม่เข้ำตัว แม้คิดสละไม่หวังเอำอะไรไว้เลย 
บุญอันเกิดจำกกำรคิดสละไม่หวังเอำอะไรตอบแทนก็เกิดขึ้นเป็นเงำ
ตำมคุณไปอยู่ดี

และควำมจริงอีกด้ำนหนึ่ง คือคุณไม่มีทำงตำมไปช่วยใครได้ตลอด
กำล คนที่คุณช่วยจะต้องตำยจำกไป หรือไม่คุณเองก็อำจต้องตำยจำก
เขำไปก่อน เมื่อตำยจำกกันก็ลืมกัน และไม่แน่เสมอไปว่ำครำวหน้ำเมื่อ
เจอใหม่จะได้ช่วยเหลือเกื้อกูลกันอีก ด้วยอำำนำจควำมลืม ด้วยอำำนำจ
ควำมไม่รู้ ด้วยอำำนำจโลภะโทสะและควำมหลงผิดประกำรต่ำงๆ อำจ



บีบให้ต้องเผลอทำำร้ำยกัน ทั้งที่รักกันปำนจะกลืนก็ได้
นี่คือสัจธรรม หำใช่กำรสมมุติ คุณดูผู้คนในโลก มีใครบ้ำงช่วยกัน

ได้ตลอด มีอะไรบ้ำงประกันว่ำวันหนึ่งจะไม่หันมำทำำร้ำยกันเอง
อีกประกำรหนึ่ง พระพุทธเจ้ำผู้เป็นศำสดำของศำสนำพุทธ ท่ำนก็

ทำำตัวอย่ำงนำำทำงไว้แล้ว กล่ำวคือเมื่อท่ำนรอด ท่ำนพบนิพพำนแล้ว 
หลุดพ้นจำกทุกข์อย่ำงถำวรแล้ว ท่ำนก็ไม่ได้ด่วนทำำลำยขันธ์ให้แตกดับ
เพ่ือเข้ำเสวยวิมุตติสุขแห่งนิพพำน ท่ำนยังตรำกตรำำเหนื่อยยำก กลับ
มำช่วยญำติมิตรให้รอดตำม แถมยังพ่วงสรรพสัตว์ผู้ควรแก่กำรรู้แจ้ง
ให้ได้รู้แจ้งตำม ดังนี้จะว่ำศำสนำพุทธเป็นศำสนำของคนเห็นแก่ตัวย่อม
ไม่ควร

ส่วนพระอรหันต์ต่ำงๆจะมีกำำลังขนญำติมิตรไปด้วยหรือไม่ อันนั้น
ไปว่ำกันไม่ได ้เพรำะหน้ำที่ที่ถูกต้องของแต่ละคนคือต้องช่วยตัวเองให้
รอดก่อน นี่เป็นหลักของพุทธเรำจริงๆครับ พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ว่ำตน
เป็นที่พ่ึงแห่งตน เมื่อได้ตนเองเป็นที่พ่ึงแล้ว ย่อมชื่อว่ำได้ที่พ่ึงอันหำ
ยำก และเมื่อใดสำมำรถเป็นที่พ่ึงให้กับตนเอง พระพุทธเจ้ำก็จะชี้เลย 
เธอไปทำงทิศโน้น ส่วนเธอไปทำงทิศนั้น ไปช่วยโปรดให้สังสำรสัตว์ผู้
จมทุกข์ได้พ้นจำกทะเลทุกข์ขึ้นสู่ฝั่งแห่งควำมปลอดภัย

สำำคัญคือคนส่วนใหญ่เข้ำใจว่ำตัวเองสำมำรถช่วยเพ่ือนร่วมโลก
ด้วยกำำลังแห่งผู้ยังไปไม่ถึงฝั่ง คุณเห็นนักปฏิวัติ นักดนตรีเพ่ือชีวิต 
ตลอดจนนักสังคมสงเครำะห์กี่คนกัน ที่รักษำอุดมกำรณ์ไว้ได้ตลอดชีวิต 
พำพ่อแม่พ่ีน้องและคนทุกข์ทั้งหลำยไปถึงฝั่งที่ตนฝัน? บำงคนนอกจำก
กลับลำำไม่ช่วย หรือช่วยไม่ได ้ยังอำจทำำร้ำยครอบครัว ทำำร้ำยสังคม
เสียด้วยซ้ำำ!

กำรช่วยเหลือนั้นมีหลำยแบบครับ ใครยืนอยู่ตรงไหนก็ช่วยออกมำ
จำกตรงนั้น สำำหรับพุทธเรำพระพุทธเจ้ำสรรเสริญกำรช่วยออกมำจำก
ฝั่งแห่งควำมปลอดภัย เข้ำถึงได้ด้วยตนเองก่อน แล้วจึงค่อยยื่นมือมำ
รับญำติมิตรที่ยังลอยคอในห้วงทะเลอันตรำยที่ชื่อ ‘วัฏสงสำร’ นี ้ส่วน
ญำติมิตรจะตำมขึ้นบกได้หรือไม่ ก็ไม่ใช่เร่ืองที่คุณจะคำดหวังให้เกินตัว
ไปเปล่ำๆครับ

๗ วิธีตำยอย่ำงสบำยใจ



 

๗ วิธีต่อไปนี ้ใช้ได้กับคนที่เหลือเวลำในชีวิตไม่ต่ำำกว่ำ ๑ วันกับ ๑ 
คืนขึ้นไป หำกเหลือเวลำน้อยกว่ำนั้นคงอ่ำนไม่ทัน หรือทำำควำมเข้ำใจ
ไม่ถูก หรือมีแก่ใจซักซ้อมไม่ได้

๗ วิธีต่อไปนี ้ไม่ได้มีไว้ให้คนที่รู้ตัวว่ำกำำลังจะตำยเท่ำนั้น แต่ยัง
เหมำะสำำหรับคนที่ไม่คิดว่ำกำำลังจะตำยเร็วๆนี้ด้วย

๗ วิธีต่อไปนี ้เหมำะแม้สำำหรับคนที่กำำลังคิดจะฆ่ำตัวตำย และ
อยำกเตรียมใจพร้อมรับควำมตำยโดยปรำศจำกควำมกระวนกระวำย 
เพรำะทุกวิธีไม่มีคำำขอร้องให้ใครอยู่ต่อ มีแต่กำรนำำเสนอข้อเท็จจริง
สำำหรับเตรียมใจก่อนตำยสถำนเดียว

๗ วิธีต่อไปนี ้จะยืนพ้ืนอยู่บนควำมสำมำรถทำำได้จริง ไม่ว่ำคุณจะ
เชื่อเกี่ยวกับชีวิตหลังควำมตำยอย่ำงไร เรำจะหยุดกันแค่ที่กำรได้ตำย
อย่ำงสบำยใจ อันควรเป็นยอดปรำรถนำสุดท้ำยของชีวิต ส่วนควำม
จริงที่ปรำกฏหลังตำยจะตรงหรือไม่ตรงกับควำมเชื่อของใคร ค่อย
ปล่อยให้รู้เฉพำะตน

๗ วิธีต่อไปนี ้เพียงข้อใดข้อหนึ่งที่คุณทำำได้ ก็พอเชื่อว่ำคุณจะ
สบำยใจในขณะเผชิญหน้ำกับควำมตำย และหำกทำำได้มำกกว่ำหนึ่งข้อ 
ก็เป็นประกันได้ว่ำไม่ใช่แค่สบำยใจอย่ำงเดียว ควำมตำยของคุณจะ
ฝำกรอยยิ้มไว้ให้โลกดูด้วยควำมประทับใจไปอีกนำนทีเดียว

๑) ตระหนักว่ำควำมสบำยใจเกิดขึ้นได้อย่ำงไร 
แม้มีเวลำมำกมำยเหลือเฟือในชีวิตที่มนุษย์จะฝึกทำำควำม

สบำยใจ ก็ยำกนักที่เรำจะเห็นคนเก่งบรรลุกำรฝึก ยำกนักที่เรำจะเห็น
ใครสำมำรถทำำใจให้สบำยได้ตำมต้องกำร ซ่ึงนั่นก็หมำยควำมว่ำขณะ
จวนอยู่จวนไปใกล้ตำยเต็มทน เวลำเพียงน้อยนิดย่อมไม่พอสำำหรับกำร
ทำำใจให้สบำยได้ทันกำรณ์เป็นแน่

ควำมสบำยใจเกิดจำกกำรไม่มีเร่ืองให้ห่วง แต่ปัญหำคือชีวิต
มนุษย์เต็มไปด้วยเร่ืองน่ำห่วง โดยเฉพำะในยำมใกล้ตำย ไหนจะสมบัติ
ข้ำงหลัง ไหนจะหวังให้ชีวิตยืดยำวต่อไปข้ำงหน้ำ

เมื่อเป็นเช่นนั้น วิธีง่ำยๆที่จะหำยห่วงก็คือแยกให้ออกว่ำ ‘เร่ืองน่ำ
ห่วง’ กับ ‘อำกำรเป็นห่วง’ มิใช่ส่ิงเดียวกัน เป็นต่ำงหำกจำกกัน แม้ยังมี
เร่ืองน่ำห่วงก็ไม่จำำเป็นต้องไปห่วงมัน โดยเฉพำะขณะกำำลังหน้ำส่ิวหน้ำ



ขวำน ต้องกำรควำมสบำยใจเป็นที่หนึ่ง
คุณต้องตระหนักในโทษของอำกำรห่วงให้ดี ว่ำมันทำำเอำเรำไม่

สบำยใจไปเปล่ำๆ ควำมตระหนักจะทำำให้เกิดควำมฉลำดเลือก และ
แน่นอนว่ำจิตที่ฉลำดย่อมเลือกควำมสบำยใจมำกกว่ำอำกำรห่วงกังวล 
มันฟังง่ำยเหมือนเอำกำำป้ันทุบดิน แต่ก็ได้ผลจริง คือดินยุบลงไปจริงๆ

ที่ผ่ำนมำจิตของคุณมัวแต่จดจ่อกับบุคคลหรือวัตถุนอกตัวอันเป็น
ที่ตั้งของควำมกังวล ซ่ึงก็เท่ำกับเลือกรักษำอำกำรกังวลเอำไว้ ทีนี้ถ้ำหัน
กลับเข้ำมำข้ำงใน เห็นควำมกังวลเป็นของแปลกปลอมที่เข้ำมำรบกวน
ควำมสบำยใจ เห็นบ่อยเข้ำใจคุณก็ถอนตัวออกมำจำกอำกำรกังวลได้
เอง

ลองดูแล้วจะรู้ กล่ำวโดยสรุปย่นย่อคือมองให้เห็นตัวควำมกังวล
ในใจ เห็นเป็นของแปลกปลอมรบกวนจิต เห็นโทษของมัน แล้วมันจะ
หำยไปเอง เมื่อใดควำมกังวลหำยไป เมื่อนั้นควำมสบำยใจก็ปรำกฏว่ำ
มีอยู่แล้วโดยเดิมตำมธรรมชำติ

๒) ระลึกถึงควำมดีที่ทำำมำ 
ขอบอกไว้ล่วงหน้ำเลย ว่ำส่ิงที่คุณจะเห็นขณะจิตยกขึ้นสู่วิถีแห่ง

มรณะ คือนิมิตกำรกระทำำที่ผ่ำนมำ อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งหรือมำกหลำย 
ทุกคนคงเคยมีประสบกำรณ์ใกล้หมดสติ และพบว่ำเร่ืองรำวตั้งนมนำน
ผ่ำนแวบเข้ำมำในหัวได้อีก ทั้งที่ปกติหลงลืมไปอย่ำงสนิทแล้ว แม้
เหตุกำรณ์ช่วงเพ่ิงลืมตำดูโลกไม่นำนก็เอำหมด

ฉะนั้นแทนกำรให้จิตซ่ึงใกล้หมดสติสุ่มเลือกกำรกระทำำขึ้นมำ
แสดง ซ่ึงอำจมีทั้งดีทั้งร้ำยคละกัน คุณก็ชิงนึกถึงแต่ตอนที่คุณตัดสินใจ
ดีๆไว้ก่อน เอำเฉพำะที่คุณเคยเลือกปฏิเสธเคร่ืองยั่วใจให้ผิดศีลผิด
ธรรม หรือที่คุณเลือกอภัยแทนที่จะแก้แค้น หรือที่คุณเลือกช่วยเหลือ
ผู้คนแทนที่จะทอดทิ้งพวกเขำ กำรหมั่นระลึกถึงกรรมดีในอดีต จะช่วย
ให้เกิดควำมเคยชิน พอถึงเวลำใกล้จิตดับ อำำนำจควำมเคยชินนั้นจะดึง
เอำควำมทรงจำำด้ำนดีออกมำจำกคลังกรรมมำกมำย เรียงรำยเป็นคิว
ยำวเหยียด

ทุกคนเคยทำำชั่ว อย่ำไปเสียเวลำนึกถึงมัน ถ้ำอดนึกไม่ได้ก็ขอให้
เป็นกำรสำำนึกผิดคร้ังสุดท้ำยแล้วหันเหไปกลบทับเสียด้วยกำรระลึกถึง
คุณงำมควำมดีที่เป็นคู่ตรงข้ำม แล้วถำมตัวเองอีกด้วย ว่ำในควำมดี
หนึ่งๆซ่ึงเคยทำำไว้ ถ้ำย้อนเวลำกลับไปได ้คุณจะดีกว่ำที่เคยได้อย่ำงไร 



ยิ่งจินตนำกำรได้ชัด ใจคุณจะยิ่งดำำดิ่งลงไปในน้ำำทิพย์แห่งควำมดีชนิด
นั้นๆ บังเกิดควำมปีติยินดีทวีขึ้นกว่ำที่เคย

หำกนึกไม่ออก หรือลำำบำกมำกนัก ก็อำจใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ใน
ปัจจุบันนั้นเอง พูดให้ใครก็ได้รู้สึกดี หรือทำำอะไรก็ได้ให้ใครสักคนรับ
ประโยชน์จำกชีวิตอันเหลือน้อยของคุณ ครำวนี้คุณจะได้ไม่ต้องเค้น
ระลึกถึงอดีตฝังลืมต่ำงๆอีกต่อไป เอำกรรมดีที่เกิดขึ้นสดๆนั่นแหละเป็น
ใบเบิกทำงสู่ธงชัยแห่งควำมสว่ำง

ด้วยข้อวิธีนี ้คุณจะพบกับควำมจริงด้วยควำมเต็มตื้น ว่ำเพียง
ด้วยกำรระลึกถึงควำมดีให้ออกบ่อยๆ ยิ่งบ่อยเท่ำไร ควำมสบำยใจก็จะ
ยิ่งทวีขึ้นเท่ำนั้น เพรำะค่ำของคนอยู่ที่ผลของกำรทำำดีไว้กับโลกนั่นเอง

๓) ยอมรับควำมจริง
ควำมจริงเป็นส่ิงที่น่ำยอมรับที่สุด เพรำะอย่ำงไรมันก็ต้องเป็นของ

มันอยู่อย่ำงนั้น แต่ส่ิงที่น่ำยอมรับที่สุดนั่นแหละ ที่มนุษย์มักปฏิเสธยิ่ง
กว่ำอะไรอื่น รำวกับจิตใจห่อหุ้มไปด้วยเมฆหมอกแห่งกำรหลอกตัวเอง
หนำทึบ

เคยได้ยินไหมว่ำคนใกล้ตำยไม่โกหก? รู้ไหมเพรำะอะไร? เพรำะ
จิตของคนใกล้ตำยเห็นสัจธรรมบำงอย่ำง นั่นคือชีวิตทั้งหมดเป็นกำร
โกหกอยู่แล้ว พวกเรำถูกหลอกว่ำมี พวกเรำถูกหลอกว่ำเป็น ทั้งที่ไม่
เคยมีและไม่เคยเป็นอะไรสักอย่ำง วันแห่งควำมตำยคือวันแห่งกำรเปิด
เผยควำมจริง ทุกส่ิงจะหลุดจำกกำำมือของเรำไป ประโยชน์อะไรกับกำร
พยำยำมพูดโกหก ป้ันเร่ืองเท็จซ้อนเข้ำไปในเร่ืองเท็จอีก

จะเร่ิมฝึกยอมรับอะไรก็ได้ ตั้งต้นจำกคนที่เข้ำมำหำคุณในช่วง
ท้ำยๆ ลองเร่ิมคิดถึงส่ิงที่คุณหลอกเขำไว้ หรือส่ิงที่คุณยังกำำเป็นควำม
ลับที่ทำำให้เขำเสียประโยชน์ แล้วพูดควำมจริงให้เขำฟัง คำำจริงที่หลุด
จำกปำกคุณแต่ละคร้ัง คือกำรสลำยม่ำนหมอกแห่งควำมลวงออกทีละ
น้อย ทั้งจำกใจเขำและจำกใจคุณเอง

ยิ่งยอมรับผิดมำกขึ้นเท่ำไร ใจคุณจะยิ่งเห็นควำมจริงปรำกฏชัด
ขึ้นเท่ำนั้น และควำมจริงอันสำำคัญที่ควรรู้ ก็คือทุกส่ิงต้องปรวนแปรไป 
ควำมจริงที่ว่ำมนุษย์ทุกคนต้องตำย หำกคุณไม่เคยยอมรับควำมจริง
เหล่ำนั้นได้ ก็จะพบว่ำง่ำยขึ้นหลังจำกทยอยพูดควำมจริงออกไปเร่ือยๆ 
กระทั่งเกิดพลังสัจจะ ย้อนกลับมำช่วยเป็นแสงสว่ำงให้คุณเห็นทุกส่ิง
กระจ่ำงขึ้น



กำรยอมรับควำมจริงย่อมทำำให้ใจคุณสบำยกว่ำตอนไม่ยอมรับ 
ควำมจริงไม่เคยน่ำหวำดกลัวสำำหรับนักยอมรับ ควำมจริงเป็นแค่ส่ิงที่
เกิดขึ้นเป็นธรรมดำอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน ไม่ว่ำก่อนคุณเกิดหรือหลังคุณ
ตำย ระหว่ำงมีชีวิตคุณเคยทำำให้ควำมจริงบิดเบ้ียวไปเพียงใด ก็ขอให้
ใช้เวลำช่วงสุดท้ำยดัดมันให้กลับตรงมำกที่สุดเท่ำที่จะเป็นไปได้เถิด ผล
จะเกิดเป็นจิตที่สบำยของคุณเอง

๔) เผื่อใจให้กับกำรมีอยู่ของปรโลก
กำรอยู่กับฉำกต้นๆและฉำกกลำงๆของละครชีวิต จะไม่ช่วยให้

คุณนึกถึงละครเร่ืองใหม่ ต่อเมื่อคุณอยู่กับฉำกท้ำยๆใกล้จบ นั่นแหละ
ควำมรู้สึกเกี่ยวกับกำรเล่นและกำรชมละครเร่ืองใหม่ จึงค่อยๆผุดชัดใน
ใจคุณ แม้ยังไม่อำจคำดเดำว่ำเร่ืองใหม่จะเป็นอะไร แต่อย่ำงน้อยคุณก็
เลิกสำำคัญเสียที ว่ำโรงละครโรงใหญ่แห่งนี้มีแต่เร่ืองเดิมได้แค่เร่ือง
เดียว

ขณะใกล้ตำยเป็นช่วงแห่งสังหรณ์ โดยเฉพำะสังหรณ์เกี่ยวกับภพ
ข้ำงหน้ำ คุณจะมองเห็นรำกของอนำคตที่ปรำกฏอยู่ในควำมรู้สึกอัน
เป็นปัจจุบัน ใจที่สงบจะชวนให้คุณนึกถึงแสงสว่ำงและสภำพแวดล้อม
น่ำร่ืนรมย์ ใจที่กระสับกระส่ำยจะชวนให้คุณนึกถึงม่ำนมืดและสภำพ
แวดล้อมชวนขนหัวลุก ส่วนใจที่คร่ึงๆกลำงๆเดี๋ยวสงบเดี๋ยวกระสับ
กระส่ำยจะไม่ชวนให้คุณมั่นใจนักว่ำกำำลังจะต้องเผชิญกับอะไรกันแน่

ขณะยังมีชีวิตช่วงต้นและช่วงกลำง ถ้ำไม่รู้ก็ถือว่ำไม่ผิด ถ้ำไม่
คิดถึงโลกหน้ำก็อ้ำงได้ว่ำต้องเอำเวลำไปทำำประโยชน์อย่ำงอื่น แต่
สำำหรับช่วงท้ำยๆ กำรไม่คิดถือว่ำประมำท เวลำที่เหลือเอำไปใช้
ประโยชน์ไม่ได้มำกกว่ำทบทวนหรือเตรียมตัวเผชิญอนำคตเสียให้ดี 
หำกไม่รู้อะไรเสียเลย ก็อำจถือได้ว่ำเป็นควำมผิดใหญ่หลวง

เว้นไว้แต่พวกมิจฉำทิฏฐิ ที่วันๆเอำแต่ตะล่อมบอกให้ใครต่อใคร
เชื่อว่ำเกิดหนเดียวตำยหนเดียว ยำมใกล้ตำยคนทั่วไปไม่มีใครกล้ำ
อวดดื้อถือด ีส่ังให้ตนเองเชื่อว่ำตำยแล้วตำยเลย ทุกคนจะหมดควำม
ทะนงหลงมั่นใจในควำมเชื่อของตัวเองไปพร้อมกับเร่ียวแรงที่ถดถอย 
ในเมื่อร่ำงกำยที่เคยบัญชำให้เคล่ือนไหวตำมใจนึกได้ ก็กลำยเป็น
บัญชำไม่ได้อีกต่อไป สำำหำอะไรกับจิตวิญญำณกับกรรมเก่ำที่เหมือน
เงำตำมกันอยู ่ใครเล่ำจะควบคุมให้มันหยุดตำมกันได้?

 ควำมเชื่อเร่ืองตำยแล้วสูญ นับเป็นศรัทธำมืดอันเกิดจำกควำม



ไม่รู้จริง ไม่เคยตำยจริง ผู้มีศรัทธำมืดได้ชื่อว่ำเป็นผู้ปิดใจ กำรปิดใจจะ
ทำำให้รู้สึกคับแคบ ไม่อำจสบำย และไม่อำจหำยสงสัยว่ำเร่ืองจริงหลังค
วำมตำยคือกำรยุติ หรือว่ำคือกำรเร่ิมละครเร่ืองใหม่กันแน่

กำรเผื่อใจนับเป็นกำรลดแรงต้ำนลงได้มำก กำรลดแรงต้ำนลงก็
คือกำรไม่ต้องออกกำำลังต่อสู้กับควำมไม่รู้ มันช่วยผ่อนคลำยจิตใจให้
สบำยขึ้นได้จริง อย่ำงน้อยก็เลิกเถียงกับตัวเองเกี่ยวกับกำรมีหรือไม่มี
ชีวิตหลังควำมตำย อะไรจะเกิดก็ต้องเกิดให้คุณเห็นในไม่ช้ำ ควำมเชื่อ
ที่ขัดกับควำมจริงจะถูกทิ้งไว้ข้ำงหลังโดยไม่มีใครนำำไปใช้ต่อสู้กับ
สัจธรรมได้เลย

๕) อภัยโลก
โลกนี้โกลำหลด้วยกำรกระทบกระทั่ง และในเมื่อทุกคนอำศัยอยู่

ในโลก จึงต้องถูกโลกกระทบกระทั่งเป็นธรรมดำ ไม่มีใครหลีกเล่ียงได้ 
แล้วโลกก็เต็มไปด้วยไอร้อนของควันไฟอันเกิดจำกใจแค้นเคือง ไม่ค่อย
มีที่ไหนฉ่ำำเย็นด้วยกระแสน้ำำแห่งกำรให้อภัยเท่ำใดนัก

ปกติคนใกล้ตำยจะไม่นึกอยำกเอำเร่ืองเอำรำวกับใครอีก เพรำะ
ในไม่ช้ำก็จะต้องอยู่คนละโลกกันแล้ว เหมือนเอื้อมมำแตะต้องกันไม่ได้
อีกแล้ว กำรตำยของคนๆหนึ่งคือกำรปิดเกมแห่งกำรเบียดเบียน 
เหมือนนักมวยที่แขวนนวม เลิกใช้ชื่อเดิมขึ้นเวทีอย่ำงเด็ดขำดแล้ว

อย่ำงไรก็ตำม ควำมพยำบำทอำฆำตอำจทำำให้เร่ืองปกติผิดปกติ
ไป หลำยคนยังผูกใจเจ็บ ยังนึกไปในทำงเคียดแค้นอยำกเอำคืน 
เสียดำยไม่อยำกตำยตอนนี ้ยังไม่ทันได้เอำคืน หรือกระทั่งคิดเลยเถิด
ถึงขั้นประกำศศักดำชัด ว่ำคอยด ูเดี๋ยวกูเป็นผีก็จะมำเอำมึงคืนอยู่ด!ี

ก่อนกำยนี้ส้ินลม เรำรู้ว่ำวิญญำณอำฆำตมีจริงด้วยควำมคิดฝังใจ
ไม่อภัยศัตรู ส่ิงที่ไม่รู้ก็คือหลังกำยนี้ส้ินลม วิญญำณอำฆำตนั้นยังมีจริง
ต่อไปไหม นี่แหละ! คนเรำทนทุกข์ทนร้อนด้วยไฟโกรธขณะมีชีวิตไม่พอ 
แม้ธรรมชำติให้โอกำสจบทุกข์จบร้อนด้วยควำมตำย ก็ยังอุตส่ำห์อยำก
เติมเชื้อไฟต่อเข้ำไปอีก

ส่ิงเดียวที่ประกันควำมรู้ได้แน่นอน ก็คือระหว่ำงยังไม่ตำยนี้ คุณ
สำมำรถดับวิญญำณอำฆำตลงได้ด้วยควำมคิดให้อภัย และเมื่อเชื้อแห่ง
ทุกข์ร้อนดับลงแล้ว หลังตำยก็ไม่น่ำหลงเหลือวิญญำณอำฆำตอยู่ ณ ที่
ใดอีก

ค่อยๆนึกถึงใครก็ได้ที่คุณผูกใจเจ็บอยู่ และที่ผ่ำนมำไม่เคยนึก



อยำกให้อภัย แม้ว่ำเขำหรือเธอจะเป็นอดีตที่ฝังลืมไปแล้ว ปัจจุบันคุณ
ไม่นึกถึงอีกแล้ว ก็ขอให้ขุดเขำและเธอขึ้นมำระลึกถึง นึกให้ออกทีละคน 
หำกโทร.ได้ทันก็โทร.ไปขออภัย ขออโหสิต่อกันยิ่งดี

คุณจะพบว่ำทุกคนประกอบขึ้นเป็นโลกในใจคุณ ยิ่งคิดอโหสิได้
มำกคนขึ้นเท่ำไร คุณจะยิ่งทิ้งร่ำงนี้ไปด้วยใจอภัยโลกเต็มดวงขึ้นเท่ำนั้น 
และส่ิงที่คุณจะรับรู้ก่อนตำย ก็คือใจที่สบำยหำยห่วง แต่ละคร้ังที่คุณพูด
กับปำก หรือเพียงนึกด้วยใจบริสุทธ์ิแท้จริง ว่ำเลิกแล้วต่อกันนะ ไม่มีภัย
เวร ไม่มีเส้นสำยมืดดำำโยงใยระหว่ำงใจกันอีกแล้วนะ คุณจะชื่นมื่น เห็น
ควำมเป็นโมฆะแห่งภัยเวรมำกขึ้นเร่ือยๆ จนสว่ำงจ้ำออกมำจำกกลำง
ใจชัดเจนทีเดียว

๖) ฝึกสติก่อนหลับ
หำกหมอบอกว่ำคุณเหลือเวลำอีกไม่มำก นั่นก็คือคุณไม่มีทำง

พยำกรณ์ ว่ำกำรหลับคร้ังใดจะเป็นกำรหลับคร้ังสุดท้ำย ไม่มีส่ิงใดเป็น
หลักประกันว่ำหลับลงคร้ังต่อไปคุณจะได้ตื่นขึ้นมำอีกหรือเปล่ำ

แม้สำำหรับคนที่บอกตัวเองว่ำยังอยู่ได้อีกนำน เขำก็ยังหลับทั้งคิด
ว่ำจะต้องตื่น แต่ลงเอยตอนเช้ำก็ทิ้งร่ำงที่ปรำศจำกวิญญำณ เป็นภำระ
ให้คนข้ำงหลังช่วยกันแบกลงจำกเตียงไปเข้ำโลง แต่ละวันมีกำรตำย
โดยไม่รู้เนื้อรู้ตัวทั่วโลกเป็นจำำนวนมำก ใช่ว่ำแค่สิบคน ใช่ว่ำแค่ร้อยคน 
ใช่ว่ำแค่พันคน แต่นับได้เป็นแสน!

ฉะนั้นกำรฝึกสติเสียในขณะที่ยังมีสติให้ฝึก จึงเป็นนโยบำยที่ดี
ที่สุด นับว่ำรอบคอบสูงสุด

กำรหมดสติเพ่ือหลับ กับกำรหมดสติเพ่ือตำย มีควำมเหมือนกัน
คือ ‘หมดสติ’ ฉะนั้นช่วงหัวเล้ียวหัวต่อแห่งกำรใกล้หมดสติ หำก
พยำยำมตั้งสติไปจนถึงเส้ียววินำทีสุดท้ำย ย่อมเป็นกำำไร ย่อมเป็นกำร
กล่ันค่ำของชีวิตมำใช้จนถึงที่สุด

สติที่ยอดเยี่ยมทำงพุทธ คือสติระลึกรู้ควำมไม่เที่ยง ควำมมีอัน
ต้องดับไป เมื่อกำำลังรู้สึกถึงส่ิงใด ก็ควรรู้ให้ชัดว่ำส่ิงนั้นเป็นสมบัติของ
ควำมตำย ไม่ใช่สมบัติของตัวตน และก่อนสติใกล้ดับ ไม่ว่ำดับเป็นหรือ
ดับตำย ส่ิงที่เหลือให้ระลึกได้ชัดไม่มีอะไรเกินไปกว่ำลมหำยใจอีกแล้ว 
ด้วยเหตุนี้พระพุทธเจ้ำจึงทรงให้ระลึกถึงลมหำยใจบ่อยๆ เป็นกำรสร้ำง
ควำมคุ้นชินไว้กับส่ิงที่จะเป็นสรณะได้ทั้งยำมอยู่และยำมไป

หำกระลึกนึกถึงลมหำยใจ ว่ำเฮือกนี้อำจเป็นเฮือกสุดท้ำยที่คุณจะ



รู้ กับทั้งระลึกว่ำคุณอำจไม่รู้สึกถึงลมหำยใจไหนๆอีก นั่นเท่ำกับ
เป็นกำรซักซ้อมเตรียมตำยได้ใกล้เคียงของจริง ขอให้สังเกตดูเถิด หำก
มีสติรู้สึกถึงลมหำยใจเข้ำออกได้อย่ำงสบำย แม้ก้ำวลงสู่ควำมหลับใน
บัดนั้น ก็เหมือนคร่ึงหนึ่งของสติยังไม่ขำดสำยหำยไปไหน แม้ต้องเกิด
นิมิตฝัน ก็เป็นนิมิตฝันอันสวยงำม แต่หำกจะไม่เกิดนิมิตฝัน ก็เหลือแต่
ควำมว่ำงอันแสนสบำยของจิตอันสว่ำงรุ่งโรจน์อยู่

ถ้ำยังมีโอกำสหลำยคืนก่อนตำย แล้วคุณใช้ทุกคืนให้เป็น
ประโยชน์โดยไม่ทิ้งขว้ำง คุณจะทรำบว่ำในนำทีเข้ำด้ำยเข้ำเข็ม จวน
เจียนส้ินเลือดส้ินเนื้ออยู่นั่นเอง ไม่มีอะไรในโลกเป็นที่พ่ึงให้กับคุณได้ดี
กว่ำกำำลังสติ ผู้มีสติก้ำวลงสู่ควำมตำย คือผู้สบำยใจว่ำตนมีที่พ่ึงให้ตัว
เองแน่

๗) ปล่อยวำงทุกส่ิง
สภำพที่เหมือนยังอยู่ได้อีกนำน จะชวนให้หลงนึกว่ำทุกส่ิงเป็นจริง

ไปหมด อะไรๆเป็นของคุณไปหมด คุณจะไม่มีสักแวบที่เอะใจคิด ว่ำ
เวลำในชีวิตเหลือน้อยลงทุกวินำท ีทีละคืบทีละคลำน

กระทั่งเวลำในชีวิตที่เหลืออยู ่นับได้เป็นวัน หรือนับได้เป็นชั่วโมง 
เมื่อนั้นสภำพใกล้ตำยจะฟ้องชัดว่ำกำยใจในชำตินี้หำใช่สมบัติที่แท้จริง
ของคุณไม ่แม้ชีวิตยังไม่ใช่ของคุณ แล้วอะไรในชีวิตที่ควรอ้ำงว่ำเป็น
ของคุณเล่ำ?

ควำมเกิดและควำมตำยแห่งสรรพส่ิงมำจำกไหนก็ไม่รู้ จักรวำลนี้
เกิดมำได้อย่ำงไร และจะตำยไปด้วยท่ำไหน ก็ยังเป็นที่ถกเถียงใน
ระหว่ำงนักวิทยำศำสตร์ไม่รู้จบ คิดไปคิดมำคุณอำจได้คำำตอบว่ำ 
‘ควำมไม่รู้’ นั่นแหละที่ก่อให้มีกำรเกิดกำรตำย

ถ้ำรู้ว่ำจะแก้ไขไม่ให้ต้องตำยได้คุณคงรีบทำำ แต่คิดไปคิดมำคุณ
จะเห็นทำงเดียวที่ไม่ต้องตำย ก็คือต้องไม่เกิด เพรำะเกิดขึ้นแล้ว
อย่ำงไรก็หลีกหนีควำมตำยไปไม่พ้น ต่อให้อำศัยเทคโนโลยีแช่แข็ง ต่อ
ให้อำศัยเทคโนโลยีปลูกถ่ำยอวัยวะ หรือต่อให้อำศัยเทคโนโลยีชะลอ
ควำมแก่ใดๆ คุณก็ต้องพบกับกำรคัดค้ำนจำกก้นบ้ึงของจิตใจ ไม่มีใคร
อยำกทนจำำเจอยู่กับควำมเป็นอมตะอย่ำงไร้จุดหมำยอยู่ดี

ธรรมชำติคือธรรมชำติ เกิดขึ้นด้วยเหตุปัจจัยประกอบประชุมกัน 
แล้วไม่ช้ำก็เร็วต้องดับลงเป็นธรรมดำ ธรรมชำติแห่งควำมมีชีวิตก็เช่น
กัน หำใช่ดำำรงอยู่เพ่ือเป็นอมตะไม ่ชีวิตดำำรงอยู่ด้วยพลังของเหตุผล 



เมื่อหมดเหตุผลที่จะดำำรงอยู่ ก็ต้องเส่ือมสลำยไปสู่ควำมเป็นอื่นในที่สุด
บำงคนทำำใจได้กับกำรตำยจำกไปของตัวเอง แต่กลับทำำใจไม่ได้

กับกำรมีชีวิตอยู่ของคนข้ำงหลัง นั่นเป็นเคร่ืองชี้ว่ำกำรทำำใจควร
ครอบคลุมให้ทั่วหมด ไม่ใช่ทำำใจได้เฉพำะส่วนของตัวเอง แต่ต้องทำำใจ
ให้หำยห่วงได้กับกำรส้ินไปของคนอื่นด้วย

แค่เอำตัวเองเป็นตัวตั้ง คุณก็คิดต่อได้แล้ว ว่ำตัวเรำเป็นอย่ำงไร 
คนอื่นก็อย่ำงนั้น ในเมื่อคุณต้องตำย นึกหรือว่ำคนอื่นจะอยู่รอด
ปลอดภัย พ้นจำกเง้ือมมือของมัจจุรำชไปได้? อย่ำงไรวันหนึ่งพวกเขำก็
ต้องตำยตำมคุณ หำยไปจำกโลกนี้ด้วยกันทั้งหมดทั้งส้ิน ไม่เหลือใครไว้
ห่วงใครเลยสักคน

แม้ควำมมีควำมเป็นในอนำคตหลังควำมตำยก็เช่นกัน ถ้ำยังมี
เกิดอีก ก็แปลว่ำยังต้องมีตำยอีก จึงควรรู้ให้ได้ก่อนส้ินลมว่ำ ที่ต้องเกิด
ก็เพรำะไม่รู้ หลงนึกว่ำมีเรำเคยเกิดมำ และมีเรำกำำลังจะตำยไป แถม
สำำคัญว่ำมีเรำไปเกิดใหม่อีก

เมื่อกลับควำมเห็นเสียได้ทัน เปล่ียนจำกควำมไม่รู้มำเป็นควำมรู้ 
ว่ำที่ผ่ำนมำไม่เคยมีตัวคุณเกิด มีแต่กำยใจชุดหนึ่งประชุมกันเกิด และที่
กำำลังจะต้องเผชิญก็หำใช่ควำมตำยของคุณ มีแต่กำยใจชุดหนึ่งแยกตัว
กันสู่ควำมดับ เมื่อนั้นจิตย่อมเป็นอิสระที่จะดับลง โดยไม่ต้องสืบสำย
ควำมเข้ำใจผิดด้วยกำรอุบัติของจิตดวงใหม่ เข้ำไปประชุมกับรูปกำย
ใหม่ เพ่ือชดใช้ควำมไม่รู้และควำมสำำคัญผิดสืบๆไป

ควำมสบำยใจที่เกิดจำกกำรปล่อยวำงได้ทุกส่ิง ด้วยกำรกำำจัด
อวิชชำ ด้วยกำรเปล่ียนควำมไม่รู้เป็นควำมรู้แจ้ง นับเป็นควำมสบำยใจ
ขั้นสูงสุด เหมือนคุณได้ล้ิมอีกรสหนึ่งที่ประหลำดและแตกต่ำงไปกว่ำ
เคย ขอเพียงรู้จักรสนั้นคร้ังเดียว ก็แปลว่ำคุ้มทั้งชีวิตคุณแน่แท้แล้ว คุณ
จะไม่เสียดำยแม้ต้องตำยไปเดี๋ยวนี้

ควำมสบำยใจ
เป็นส่ิงแรกที่ ‘ควรมี’
ระหว่ำงชีวิตยังไม่ส้ิน
และเป็นส่ิงสุดท้ำยที่ ‘ต้องม’ี
ขณะกำำลังส้ินชีวิตลง



ห้ำมใจเพ่ือควำมสบำยใจ
 

ผมโชคดีท่ีเกิดมำไม่ต้องมีหน้ำท่ีให้พรคน 
ไม่อยู่ในฐำนะท่ีคนเห็นว่ำมำขออะไรให้ได้หมด 
มิฉะนั้นวันๆคงไม่ต้องทำำอะไรมำกไปกว่ำ
ต้อนรับ "นักขอ" เป็นพันเป็นหม่ืน

คนในโลกนี้ ปำกชอบขอพรจำกสิ่ง
ศักด์ิสิทธ์ิ แต่ปำกอันเดียวกันนั้น ก็ชอบให้คำำ
สำปแช่งกับศัตรู 

คนในโลกนี้ มือชอบแบรับของจำกเทวดำ
เบ้ืองบน แต่มืออันเดียวกันนั้น ก็ชอบริบทรัพย์
มนุษย์บนดิน

คนในโลกนี้ ใจชอบขอแรงผู้วิเศษมำช่วย
ยกภูเขำออกจำกอก แต่ใจอันเดียวกันนั้น ก็
ชอบวิ่งโร่ไปหำภูเขำลูกอื่นมำทับอกใหม่

กล่ำวโดยรวบรัดคือคนเรำนะครับ ใจน่ะ
ชอบหำท่ีพึ่ง แต่นอกจำกจะไม่กระทำำตนเป็นท่ี
พึ่งให้ใครแล้ว ยังนิยมทำำลำยท่ีพึ่งอีกด้วย ท้ังท่ี
พึ่งของตนเองและผู้อื่น

ท่ีพึ่งอันเป็นท่ีสุดก็คือกรรมอันดีงำมท่ี
สั่งสมไว้ทุกวัน ส่วนเครื่องมือทำำลำยท่ีพึ่ง ก็
เห็นจะได้แก่กำรตำมใจตนเองนั่นแหละ



กำรตำมใจตัวเอง ได้กระหยิ่มยิ้มย่อง
เด๋ียวเดียว แต่ต้องตำมแก้ ตำมล้ำงตำมเช็ดกัน
ยืดเยื้อเท่ำใดไม่อำจพยำกรณ์ กำรตำมใจตัว
เองจึงกำรสร้ำงศัตรูมำคอยเป็นเงำตำมล้ำง
ตำมผลำญตนเอง

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรปล่อยให้
ควำมฝันลอยฟ่องขำดทิศทำงไปเรื่อย เพียงเพื่อ
พบว่ำใจกระจัดกระจำยรวมไม่ติดเม่ือต้องคิด
ทำำงำน

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรถลำำไปรัก
คนท่ีไม่ควรรัก เพียงเพื่อต้องมำทรมำนใจกับ
กำรฝันค้ำงไม่จบสิ้น

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรเลือก
เรียนสำขำท่ีไม่ถนัด เพียงเพื่อได้รู้ในภำยหลัง
ว่ำเรียนจบชีวิตไม่จบ ยังมีงำนไม่ถนัดให้ทำำไป
อีกนำนนัก

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรทำำงำน
ง่ำย ได้เงินเร็ว เพียงเพื่อตระหนักว่ำท่ีตนไม่
ค่อยมีคู่แข่ง ก็เพรำะมีใครไม่กี่คนท่ีกล้ำเสี่ยง
ติดคุกติดตะรำงกันอย่ำงนั้น พลำดข้ึนมำแล้ว
ค่อยคอตก รู้ซึ้งว่ำได้ไม่คุ้มเสียเป็นอย่ำงไร

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรแก้แค้น 



ไม่ให้อภัย เพียงเพื่อได้เห็นว่ำกำรกระโดดลงสู่
สนำมรบนั้นง่ำยยิ่ง เพรำะคนกระหำยสงครำม
หำไม่ยำก แต่คิดจะออกจำกสนำมรบนั้นแสน
ยำก เพรำะไม่มีใครในสนำมรบยอมให้เดินออก
มำเฉยๆแน่ ต้องตำมล้ำงตำมรำวีกันไม่เลิกท่ำ
เดียว

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรยอมให้
แรงบันดำลโทสะชั่ววูบมำบงกำรให้ลงมือลงไม้ 
เพียงเพื่อพบว่ำชีวิตสั่งสมอะไรมำแค่ไหน ก็
สำบสูญได้ในฉับพลันท่ีลงมือลงไม้เพียงไม่กี่
อึดใจนั่นเอง

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรหยิบฉวย
ในสิ่งไม่ควรหยิบฉวย เพียงเพื่อมำรู้ซึ้งในภำย
หลังว่ำตอนซื้อของนั้นมีรำคำแน่นอน แต่ตอน
จ่ำยเพื่อใช้หนี้อันเกิดจำกกำรลักขโมย ไม่อำจ
ทรำบว่ำแพงเพียงใด ต้องชดใช้ไปอีกนำนเพียง
ไหน

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรสอด
อวัยวะอันน่ำบัดสีเข้ำใส่กันท้ังท่ีไม่มีสิทธ์ิ เพียง
เพื่อมำเห็นผลของกำรทำำเรื่องบำดใจชั่วอำรมณ์
แล่น ว่ำอำจลุกลำมเป็นบำดแผลทำงกำยได้
มำกมำยเพียงไหน



หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรป้ันน้ำำ
เป็นตัว หรือพูดจ้อ ส่อเสียด เหยียดหยำม 
ลำมปำม ตำมอำรมณ์ เพียงเพื่อพบว่ำเอำตัว
เองเข้ำไปอยู่ในโลกของส่ำำเสียงแสลงหูรอบทิศ 
พูดให้ร้ำยคนอื่นเหมือนจำมขวำนจำกปำกเดียว
ของตนเอง อำจให้ผลเป็นขวำนหลำยร้อยเล่ม
จำกสำรพัดปำก หวนกลับมำจำมกลับอย่ำง
คำดไม่ถึง

หลำยคนตำมใจตัวเอง ด้วยกำรกินเหล้ำ
เคล้ำยำบ้ำ เพียงเพื่อพบว่ำชีวิตตนเองมำถึง
ควำมฟุ้งซ่ำนจัด หยุดไม่ได้ คล้ำยจะเป็นบ้ำ
ตำมยำเมำท่ีด่ืมกินบ่ันทอนสติมำชั่วนำตำปี

สรุปควำมโดยย่นย่อคือ ถ้ำอยำกอยู่
สบำย คุณอำจต้องห้ำมใจตัวเองหลำยข้อหน่อย 
แต่ถ้ำอยำกอยู่ลำำบำกก็ง่ำยนิดเดียว แค่ตำมใจ
ตัวเองทุกข้อ ทุกครั้งก็พอ

กำรตำมใจตัวเองคือสิ่งท่ีทุกคนปรำรถนำ 
แต่สิ่งท่ีทุกคนไม่ปรำรถนำมักตำมมำจำกกำร
ยอมตำมใจตัวเองพร่ำำเพรื่อนั่นเอง

กำรฝึกห้ำมใจ กระท่ังใจคือศีล ศีลคือใจ 
คุณจะอยำกตำมใจตัวเองไปอีกแบบ คืออยำก
สวนทำงอบำย และอยำกไหลตำมทำงสวรรค์



นิพพำน
ไม่มีกำรใจอ่อนให้ทำงนรก!
ถึงจุดนั้น ทุกวันคุณจะวิ่งไล่ตำมควำม

สบำยใจอย่ำงเป็นตัวของตัวเอง แม้กระท่ังแผ่น
ดินจะยุบตัวลงเด๋ียวนี้ ใจคุณจะไม่เห็นเป็นเรื่อง
อัปมงคลแบบคนโดนถูกธรณีสูบ แต่จะเหมือน
โดนเครื่องดูดฝุ่นมำสูบเอำเครำะห์หำมยำมร้ำย
ไปเสียให้หมดๆ เพื่อปลดปล่อยจิตวิญญำณของ
คุณข้ึนสูงเป็นอิสระ

พูดง่ำยๆ คนสบำยใจไม่กลัวตำย!
ห้ำมใจได้จนสบำยใจไร้กังวลนั่นแหละ 

คือกำรสร้ำงมิตรไว้คอยพยุง คือกำรสร้ำง
บังเกอร์ไว้ปกป้อง คือกำรสร้ำงสะพำนไปสู่สุคติ

คุณจะรู้สึกว่ำตัวเองโชคดี ท่ีเกิดมำ
เหมือนให้พรตัวเองได้ เป็นท่ีพึ่งให้ตัวเองได้ ไม่
ว่ำในแง่ของกำรเป็นท่ีพึ่งอันน่ำอบอุ่นให้ใจ
สบำยหำยกังวลเด๋ียวนี้ หรือในแง่ของกำรเป็นท่ี
พึ่งทำงวิญญำณ ให้ตัวเองไม่ต้องแสวงสุคติภูมิ
อย่ำงเศร้ำหงอยกับใครเขำ!



เสบียงที่เตรียมง่ำยที่สุด
 

พระพุทธเจ้ำตรัสแสดงควำมจริงไว้ชัดเจน ว่ำเสบียงเดียวที่คนเรำ
นำำติดตัวไปโลกหน้ำได้คือกรรมดี ทรัพย์สินอื่นนอกเหนือจำกนั้นต้องทิ้ง
ไว้ในโลกนี้ทั้งหมด

อำจมีคนตั้งข้อสังเกตแถมท้ำยอีกด้วยว่ำในเมื่อเกิดใหม่ก็ลืมหมด 
เพรำะฉะนั้นก็ไม่จำำเป็นต้องใส่ใจอะไรอื่น โกยบุญโกยกุศลเข้ำตัวให้ได้
มำกที่สุดเท่ำที่จะมำกได้ก็พอ อันนี้มีส่วนถูก แต่คำำถำมคือบุญแบบไหน 
กุศลแบบใดเล่ำ ที่มีค่ำน่ำเก็บเกี่ยวสูงสุด?

เพ่ือให้คำำถำมมีควำมหมำยชัดเจนยิ่งขึ้น ผมขอแจกแจงคุณสมบัติ
ของ ‘ควำมเป็นที่สุด’ เป็นข้อๆดังนี้

๑) เป็นกำรลงทุนน้อยที่สุด หรืออีกนัยหนึ่งคือเป็นเสบียงที่ตระ
เตรียมได้ง่ำยที่สุด

๒) เป็นเคร่ืองประกันควำมปลอดภัยตลอดเส้นทำงเวียนว่ำยตำย
เกิดได้สูงสุด

๓) เป็นสัญญำณนำำร่องให้เลือกเส้นทำงกรรมอันไปดีที่สุด
๔) เป็นกรรมดีที่ให้ผลพิสูจน์ชัดตั้งแต่ชำติปัจจุบันอย่ำงรวดเร็ว

สูงสุด
๕) เป็นหัวขบวนชักลำกกรรมดีอื่นๆให้ตำมมำไม่ส้ินสุด

คุณๆหลำยคนคงอดสงสัยไม่ได้ว่ำลงทุนน้อยแต่กำำไรมำกขนำดนั้น
มีอยู่จริงๆหรือ? มีจริงๆสิครับ มิฉะนั้นบทส่งท้ำยของ ‘เตรียมเสบียงไว้
เล้ียงตัว’ จะเป็นชื่อที่เห็นได้อย่ำงไร

เร่ืองง่ำยๆแต่ได้ผลดีที่คนมองข้ำมมีอยู่มำกมำย ทำำนองเดียวกับ
กำรบริหำรร่ำงกำยอย่ำงถูกต้องเพียงสองสำมท่ำ ก็อำจทำำให้ระบบ
หมุนเวียนเลือดดี มีอำยุยืนยำวขึ้นกว่ำเดิมได ้กฎแห่งกรรมวิบำกก็เช่น
กัน ขอเพียงคุณรู้ช่องทำง รู้จักประตูกลและทำงลัดดีพอ ก็สำมำรถกวำด
เก็บคะแนนสะสมแบบทวีคูณไว้เป็นโบนัสใหญ่เกินใครได้ง่ำยแสนง่ำย

คนเรำไม่ว่ำสมัยก่อนหรือสมัยนี้มีควำมไม่รู้ ควำมสำำคัญผิด และ
ควำมเชื่อสืบๆกันมำ เป็นตัวกำรให้ประกอบกรรมดำำ แต่เข้ำใจว่ำกำำลัง
ประกอบกรรมขำว ยกตัวอย่ำงเช่นนึกว่ำจะเซ่นสรวงบูชำเทพเจ้ำนั้น 
ต้องลงทุนมำก ตระเตรียมพิธีกำรมำก ฆ่ำสัตว์จำำนวนมำก แม้ปัจจุบันก็



ยังมีมนุษย์อยู่หลำยกลุ่มที่เชื่ออย่ำงนี้ และปฏิบัติกันอย่ำงนี้อีกมำกนะ
ครับ อย่ำเข้ำใจว่ำสำบสูญไปจำกโลกนี้แล้ว บำงคนเขำนึกว่ำเป็นกำร
ปลดปล่อยวิญญำณสัตว์จำกพันธนำกำรอันต่ำำต้อย อยำกทำำบุญแต่
กลับทำำบำปเสียนี่ เป็นไปได้ทั้งนั้นหนอมนุษย์เรำ

พระพุทธเจ้ำตรัสถึงกำรบูชำที่ต้องอำศัยเคร่ืองสังเวยเป็นชีวิตสัตว์
ว่ำมีผลน้อย อำนิสงส์ก็น้อย ถึงแม้จะตระเตรียมมำก ใช้ทุนทรัพย์มำก 
นึกดูคงเห็นนะครับว่ำต้องเหนื่อยยำกเพียงใดกับกำรคร่ำชีวิตสัตว์มำ
เข้ำพิธีเอิกเกริก แต่แทนที่ผลตอบแทนจะงอกเงยไพบูลย์ดังบรรพบุรุษ
กรอกหูไว้ กลับจะต้องเวียนว่ำยอยู่ในวังวนของกำรเบียดเบียนไม่รู้จัก
จบจักส้ิน

มีระบุไว้ในธรรมบทว่ำ กำรนำำอำหำรหรือเคร่ืองยัญไปบูชำเทพเจ้ำ
ตลอดปีหนึ่งนั้น ทั้งหมดก็ไม่เท่ำหนึ่งในส่ีของกำรกำรอภิวำทท่ำนผู้
ดำำเนินไปอย่ำงถูกต้องตรงทำงทั้งหลำย อำนิสงส์ย่อมเจริญแก่ผู้มีกำร
อภิวำทเป็นปกติ คือ

๑) เป็นผู้มีอำยุยืน คือไม่ตำยเสียแต่ต้นวัย เมื่อเกิดเป็นมนุษย์ก็จะ
ไม่ทำำกำละตั้งแต่ยังไม่ทันสร้ำงกรรมไว้เป็นเสบียงติดตัว

๒) เป็นผู้มีตระกูลสูง คือไม่ไปเกิดกับตระกูลต่ำำในสังคมยุคนั้นๆ ไม่
เป็นที่ดูถูกของใครๆว่ำเป็นชนชั้นไพร่ ไม่มีรูปร่ำงหน้ำตำให้ใครหมิ่นว่ำ
เป็นนำยกระจอกหรือนำงกระจิบ

๓) เป็นผู้มีควำมสุข คือถ้ำไม่ใช่เพรำะกำำลังเสวยวิบำกชั่วก็จะอยู่ดี
มีสุข ไม่ร่วงหล่นลงสู่ห้วงแห่งทุกข์ขนำดตะกำยขึ้นจำกก้นเหวไม่ไหว 
เป็นผู้มีบุญช้อนให้ขึ้นจำกทะเลทุกข์ได้ ไม่จมนำน

๔) เป็นผู้มีอำำนำจในตัว คือภำวะที่ไม่มีใครข่มเหงได้โดยง่ำย ไม่มี
ใครเห็นแล้วอยำกรังแก หรืออีกนัยหนึ่งมีบำรมีน่ำเกรงขำมในตนเอง 
หรือน่ำเกรงขำมโดยปัจจัยแวดล้อม

สรุปคือ แค่ไหว้ผู้ควรจะไหว้ ไหว้ให้เป็นปกติ ไหว้ให้เป็นนิสัย ก็เกิด
ผลยิ่งใหญ่เกินกว่ำจะคำดด้วยวิธีนึกคิดด้นเดำกันแล้ว

ทีนี้ถ้ำใส่เง่ือนไขเข้ำไปอีกคือ ถ้ำกรำบกรำนบุคคลอันควรบูชำ
สูงสุดจะเกิดอะไรขึ้น? แน่นอนว่ำอำนิสงส์ย่อมบังเกิดสูงสุดเช่นกัน!

แม้ปัจจุบันพระพุทธเจ้ำไม่มีพระชนม์อยู่ให้พวกเรำกรำบไหว้บูชำ
แล้ว แต่ก็ยังอำศัยพระปฏิมำ หรือพระพุทธรูปประจำำบ้ำนเรือนกันได้ 
หำกกรำบกรำนด้วยควำมเคำรพ เล่ือมใส นอบน้อมทั้งเศียรเกล้ำ 



เข้ำใจว่ำพระองค์ท่ำนมีบุญคุณอย่ำงไร ก็ให้อำนิสงส์ไพศำลประมำณไม่
ถูก เรียกว่ำเป็นกรรมขำวที่สว่ำงมำก และเป็นบุญขนำดน้องๆกรำบองค์
จริงของท่ำนทีเดียว ดังจะได้แจกแจงเป็นข้อๆให้สอดคล้องกับควำมเป็น
เสบียงที่เตรียมง่ำยคือ

๑) ไม่ต้องลงทุนลงแรงมำกไปกว่ำกระทำำกำรอภิวำทด้วยกำย 
วำจำ ใจ ไม่ต้องตระเตรียมพิธีกำร ไม่ต้องซ้ือหำหมูเห็ดเป็ดไก่ ไม่ต้อง 
ไม่ต้องเชิญแขก ไม่ต้องท่องจำำอะไรเลยยังได้ ขอเพียงมีรูปแทนเพ่ือ
ทำำควำมเคำรพ ก่อนออกจำกบ้ำนแค่ก้มลงกรำบสำมหนก็นับว่ำใช้ได้
แล้ว

๒) เมื่อยังต้องเป็นผู้เวียนว่ำยตำยด้วยกรรมนำำเกิดในภพต่ำงๆ ก็
ถือว่ำได้หลักประกันควำมปลอดภัย เพรำะผู้ทำำควำมเคำรพพระพุทธ
องค์ด้วยใจ ย่อมชื่อว่ำได้ทำำกรรมอันจะนำำไปสู่ภำวะที่เอื้อเฟ้ือให้พบพระ
พุทธเจ้ำองค์ต่อๆไป

๓) ควำมอ่อนน้อมย่อมเป็นสัญญำณนำำร่องที่ดี คือช่วยให้มีควำม
พึงใจในกำรเป็นผู้ซ่ือตรงและอ่อนโยน นั่นจะเป็นพ้ืนฐำน หรือเป็นกำำลัง
ส่งเสริมให้เลือกประพฤติปฏิบัติตนในทำงที่ถูกที่ควรได้ อย่ำงน้อยก็ไม่
ก่อกรรมหนักด้วยจิตใจกระด้ำงหยำบช้ำดังที่คนจำำนวนมำกหลงทำำกัน

๔) เป็นกรรมดีที่ให้ผลพิสูจน์ชัดตั้งแต่ชำติปัจจุบันอย่ำงรวดเร็ว
สูงสุด ควำมอ่อนน้อมนับเป็นมงคล เป็นองค์ประกอบหนึ่งของเสน่ห์ใน
หมู่มนุษย์ หำกตั้งอกตั้งใจฝึกกรำบอย่ำงนุ่มนวล มีกิริยำเรียบร้อย
สำำรวม และให้ทุกควำมเคล่ือนไหวเป็นไปด้วยควำมอันประณีต ไม่ทำำ
แบบแข็งๆ ไม่ทำำแบบพ่ึบพ่ับกระโดกกระเดก และไม่ทำำแบบลวกๆขอไป
ที อำนิสงส์ที่เกิดขึ้นปัจจุบันทันด่วนคือจิตใจจะสงบเยือกเย็นลง คิดอ่ำน
อะไรได้กระจ่ำงชัดขึ้น และมีควำมเป็นที่รักของเหล่ำกัลยำณชนคนดี

๕) เป็นหัวขบวนชักลำกกรรมดีอื่นๆให้ตำมมำ อย่ำงเช่นเลือกที่จะ
ใช้สันติวิธีในกำรแก้ปัญหำ ไม่ก่อกรรมอันเจือด้วยโทสะง่ำยๆ ไม่เป็นผู้
ทะนงหลงตนแม้กำำลังเสวยอำำนำจวำสนำ นอกจำกนั้นยังทำำให้ใฝ่ใจคิด
ใคร่พัฒนำจิตให้มีควำมตั้งมั่น ก้ำวหน้ำในเส้นทำงสว่ำง โดยย่นย่อคือ
ส่งเสริมให้เกิดศีล สมำธิ และปัญญำยิ่งๆขึ้นไป

กำรกรำบนั้นมีธรรมชำติที่น่ำประหลำดอย่ำงหนึ่ง ยิ่งน้อมลงได้ต่ำำ
เท่ำไหร่ จิตใจยิ่งสูงส่งขึ้นเท่ำนั้น เช่นถ้ำใครมีกำำลังใจกรำบผู้ควรเคำรพ



ได้ถึงเท้ำ ก็ยิ่งเป็นกำรแสดงถึงควำมนอบน้อมได้ถึงที่สุด แม้หำ
พระบำทของศำสดำองค์จริงไม่ได้ ก็อำจอำศัยพระบำทขององค์ปฏิมำ
ตำมโบสถ์ในวัดวำอำรำม หรือเท้ำของพระสงฆ์องค์เจ้ำที่เรำลงใจให้
ท่ำนได้สนิทเป็นกำรปูทำงไว้ก่อน เมื่อใดหน้ำผำกของคุณจรดลงถึง
ระดับเดียวกับเท้ำของท่ำน เมื่อนั้นคุณจะรู้สึกถึงควำมเหลือศูนย์ของทิฐิ
มำนะ และตระหนักว่ำควำมเบำจำกทิฐิมำนะนั้นดีอย่ำงไร สอดคล้องกับ
เป้ำหมำยปลำยทำงของควำมเป็นพุทธเพียงใด

ถ้ำถำมว่ำจะกรำบพระพุทธรูปได้ต้องมีบุญขนำดไหน? ก็คงต้องตั้ง
คำำถำมว่ำกำรกรำบพระพุทธรูปนับเป็นลำภปำนใดก่อน ถ้ำคุณเห็น
กำรกรำบพระพุทธรูปโดยควำมเป็นลำภใหญ่ หรือโดยควำมเป็นเสบียง
อันประเสริฐไว้เล้ียงตัวทั้งในโลกนี้และโลกหน้ำ ก็ย่อมต้องทรำบด้วยว่ำ
ต้องมีบุญญำธิกำรยิ่งใหญ่กว่ำมนุษย์อื่นอีกหลำยพันล้ำนชีวิตที่ไม่เคย
คิดกรำบพระพุทธรูปกัน

ลองถำมตัวเองดูเถิดว่ำคุณเป็นผู้หนึ่งที่กรำบพระพุทธรูปได้ไหม?


