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ค�าน�า

เมื่อเห็นว่ำหนังสือเล่มนี้ชื่อ	‘ฉลำดทำงจิต’	หลำยคนอำจอยำกเปิด
ข้ำมไปอ่ำนเนื้อหำส่วนสุดท้ำย	ที่เกี่ยวกับควำมฉลำดทำงจิตทันที	

ข้อเท็จจริงคือ	จะฉลำดทำงจิตได้	ต้องมีบำทฐำนส�ำคัญ	คือ	ฉลำด
ทำงควำมคิด	และฉลำดทำงอำรมณ์เสียก่อน	จึงจะต่อยอดได้จริง	 เพรำะ
ถ้ำวิธีคิดยังฟุ้งซ่ำนวกวน	ก็คงมีควำมสุขควำมสงบทำงอำรมณ์ไม่ได้		และ
เมื่อมีควำมสุขสงบทำงอำรมณ์ไม่ได้	 ที่ไหนเล่ำจะเกิดวิสัยทัศน์ทำงจิต	 รู้
เห็นทำงจิตจนเข้ำขั้นฉลำดทำงจิตได้ไหว?

แต่ละคนมีควำมฉลำดทั้งทำงควำมคิด	ทำงอำรมณ์	ตลอดจนทำง
จติกนัอยูแ่ล้ว	ไม่มำกกน้็อย	ทว่ำจะแยกไม่ออก	และพฒันำต่อไม่ได้	เพรำะ
ที่ผ่ำนมำมีแต่กำรส�ำรวจอย่ำงเข้มข้น	 ชิงดีชิงเด่นกันในระดับฉลำดทำง
ควำมคิดกันไปหมด	ที่อยำกเอำดี	 เอำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ยังน้อยนัก	
แล้วยิ่งฉลำดทำงจิตด้วยล่ะก็	 แทบจะถือเป็นมิติควำมฉลำดที่ตกส�ำรวจ	
หรือไม่มีทิศทำงให้เอ่ยถึงกันเลยทีเดียว

หนังสือเล่มน้ี	ออกแบบมำให้อ่ำนแล้วรู้สึกฉลำดข้ึนตำมล�ำดบั	โดย
เฉพำะในแง่ของกำรทะลวงจุดบอดทีแ่ต่ละคนตดิอยู่	เม่ืออ่ำนตัง้แต่ต้นจน
จบ	คุณจะได้ข้อสรุปว่ำ	ถ้ำไม่ฉลำดทำงจิต	ก็เหมือนเอำตัวรอดไม่ได้จริง	
ทัง้ในระยะสัน้ที่มองเห็นดว้ยตำเปล่ำ	กบัทัง้ในระยะยำวที่ต้องรูไ้ด้ด้วยจติ
สถำนเดียว!

ธันวาคม ๕๗



คือระดับเชาว์ปัญญา
ชี้วัดว่าคุณแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ช้าเร็วเพียงใด
ตลอดจนเก็บเกี่ยวความรู้ได้ในเวลาสั้นยาวแค่ไหน

การมีไอคิวสูง ช่วยให้คุณเอาตัวรอดได้
เผชิญกับปัญหาเฉพาะหน้าได้
โดยต้องมีข้อแม้ด้วยว่า
ก�าลังมีอารมณ์อยากเผชิญ!

คือระดับเชาว์อารมณ์
ชี้วัดว่าคุณเป็นฝ่ายควบคุมอารมณ์ได้ดีเพียงใด
หรือตกเป็นฝ่ายถูกอารมณ์คุมตัวได้ง่ายแค่ไหน

การมีอีคิวสูง ช่วยให้คุณพาใจรอดได้
เย็นพอจะไม่ถูกสถานการณ์เผาใจได้
โดยต้องมีข้อแม้ด้วยว่า
ก�าลังมีสติและสมาธิพอจะเป็นต้นทุนทางความเย็น!

คือระดับเชาว์วิญญาณ
ชี้วัดว่าคุณรู้เหตุแห่งความมืดและความสว่างเพียงใด

รับรู้ความจริงตรงตามที่ปรากฏให้เห็นด้วยตาและใจขนาดไหน

การมีเอสคิวสูงสุด จึงช่วยให้คุณ ‘เอาตัวรอด’ จากปวงปัญหา 
ตลอดจน ‘พาใจพ้น’ ต้นเหตุทุกข์ได้ถาวร

ถ้าแก้ปมถูกจุดจริงก็รอดแล้วรอดเลย
ไม่มีข้อแม้หรือเงื่อนไขใดๆอีก!

เพิ่มความกระตือรือร้น = เพิ่ม IQ

เสริมสติในการคุมอารมณ์ = เสริม EQ

เติมเต็มการเห็นแจ้งด้วยใจ = เติมเต็ม SQ
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ฉลาดทางความคิด

ความคิดที่ชาญฉลาด
อาจดูน่าอัศจรรย์ใจราวกับปาฏิหาริย์

บันดาลเงินทองกองโต
สร้างงาน สร้างอาณาจักรได้ยิง่ใหญ่เหลือเช่ือ

ราวกับมีแก้วสารพัดนึกอยู่ในหัว

แท้จริงแล้ว
ปาฏิหาริย์ทางความคิด

เกิดจากนิสัยช่างคิดอย่างมีเป้าหมายแจ่มชดั
กระทัง่ใจเป็นสมาธิหนักแน่นอยู่กับเป้าหมายที่เลือก

ก่อพลังแห่งเหตุผลได้แรงพอ
ให้พุ่งเข้าเป้าได้ส�าเร็จเสมอ

แม้บางเป้าเหมือนเริม่ต้นจากวิมานในอากาศก็ตาม!
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ตั้งเป้า = ตั้งทิศให้คิดอย่างฉลาด

ที่คนเรำคิดไม่ได้	คิดไม่เป็น	คิดผิดเห็นพลำด	หรือกระทั่ง	 ‘ชอบ
คิดอะไรโง่ๆ’	นั้น	มักเกิดจำกกำรไม่ชอบฝึกตั้งเป้ำหมำย	หรือไม่เคยฝึก
สร้ำงเป้ำหมำยให้แจ่มชัดขึ้นมำในใจ

ใจที่เห็นอะไรไม่แจ่มชัด	คือใจที่พร่ำเลือน	พร้อมซัดส่ำยฟุ้งซ่ำนไร้
ทศิทำง	จะแปลกอะไรหำกผลของควำมฟุง้ซ่ำนไร้ทศิทำง	คอืกำรตดัสนิใจ
ท�ำอะไรที่โง่เขลำลงไปเสมอๆ

แค่คดิเลขเก่ง	ยงัไม่ครอบคลมุควำมฉลำดคดิไปทัง้หมด	แต่ถ้ำเลง็
เป้ำหมำยเก่ง	 เหมือนส�ำเร็จวิชำ	 ‘เห็นเป้ำหมำยแจ่มชัดด้วยใจ’	 ได้ล่ะก็	
ควำมฉลำดทุกชนิดรวมทั้งคิดเลขเก่ง	ถือว่ำรวมอยู่ในนั้นหมดแล้ว

ดังนั้น	 สิ่งส�ำคัญสูงสุด	 อันเป็นปฐมบทที่จะช่วยให้คุณฉลำดทำง
ควำมคิด	 คือใจที่มีควำมสำมำรถเห็นเป้ำหมำย	 ท่องไว้ให้ขึ้นใจว่ำ	การ

เล็งความคิดไปที่เป้าหมาย คือนิมิตหมายของวิธีคิดอย่างฉลาด

ถ้ำใจเลง็เป้ำหมำยเล็กๆในชีวิตประจ�ำวัน	ขยันบอกตัวเองว่ำจะท�ำ
ภำรกิจเล็กน้อยตรงหน้ำให้เสร็จดี	เสร็จเร็ว	ไม่ปล่อยใจให้วอกแวกไปคิด
เรื่องอื่น	กระทั่งรู้สึกถึงควำมเข้มข้นของกำรตั้งใจท�ำให้ดี	ท�ำให้เร็ว	คุณจะ
รู้สกึว่ำตัวเองโฟกัสกับเป้ำหมำยใหญ่ขึ้นเรื่อยๆได้แบบเป็นไปเอง	และถึง
จุดหนึ่งอำจพบเป้ำหมำยสูงสุดในชีวิตง่ำยๆ	โดยไม่ต้องเฟ้นหำแทบพลิก
แผ่นดินเหมือนคนทั่วไป	ที่พำกันปล่อยใจตำมลมเรื่อยเปื่อยได้ทั้งวัน

ชีวิตจริงๆของคุณ

เริ่มต้นด้วยการเห็นเป้าหมาย

ชีวิตดีๆของคุณ

เริ่มต้นด้วยการตั้งเป้าหมายถูก!

บิลล์ เกตส์ ตั้งเป้าเปลี่ยนโลก

Bill Gates

เป้าหมายของคนคนเดียว ที่เมื่อพุ่งชนได้ส�าเร็จ
ผลลัพธ์คือการเปลี่ยนวิถีชีวิตของคนหลายพันล้าน
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ถ้ำรู้สึกห่อเหี่ยว	ท้อแท้	หมดแรง	นี่คือข้อมูลใหม่ที่ส�ำคัญและควร
จดจ�ำยิ่ง

แค่	คิดเป็น	ก็เพิ่มพลังชีวิตได้!

นั่นเพรำะควำมคิดเป็นคลื่นไฟฟ้ำชนิดหนึ่ง	เมื่อรวบรวมควำมคิด

ได้เข้มข้นพอ	ก็มีอิทธิพลถึงขั้น	ปรับโครงสร้างสมองได	้เป็น
ชนวนให้ร่ำงกำยทั้งระบบเปลี่ยนแปลงได้	และที่สุดคือก�ำหนดชะตำชีวิต
ใหม่	จำกลบเป็นบวก	จำกไร้พลังเป็นทรงพลังได้จริงๆ

เพิง่มกีำรทดลองทำงวทิยำศำสตร์	ซึง่นบัเป็นกำรค้นพบส�ำคญัมำก	
เกี่ยวกับอิทธิพลทำงควำมคิด	โดยดอกเตอร์เดวิด	แฮมิลตัน

เดวิดน�ำคนเล่นเปียโนไม่เป็นมำแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม	 ทั้งหมดมี
พืน้ฐำนกำรศึกษำและสติปัญญำระดบัเดยีวกัน	กลุ่มแรกถกูก�ำหนดให้ฝึก
เล่นเปียโนจริงทุกวันระยะหน่ึง	 ประมำณว่ำ	 ไล่โดเรมีฟำซอลไปเรื่อยๆ	
ส่วนกลุ่มที่สองได้รับค�ำสั่งให้	 ‘คิดเล่นเปียโนในใจ’	 โดยเป็นกำรไล่โดเร
มีฟำซอลแบบเดียวกันเป๊ะ

ก่อนเข้ำร่วมทดลอง	คนทัง้สองกลุม่ถกูสแกนสมองไว้เพือ่เป็นข้อมูล
อ้ำงอิง	 จำกนั้น	 พอคนกลุ่มแรกเริ่มมีก�ำลังนิ้วในกำรไล่โดเรมี	 ก็ท�ำกำร
สแกนสมองใหม่	 โดยโฟกัสส่วนที่เก่ียวข้องกับกำรควบคุมน้ิวมือ	 ผล
ปรำกฏว่ำ	 สมองส่วนดังกล่ำวมีกำรเจริญเติบโตขึ้นอย่ำงเห็นได้ชัดตำม
คำด

แต่สิ่งที่ไม่มีใครคำดไว้ก่อนหน้ำนี้ก็คือ	สมองส่วนเดียวกันของคน

http://drdavidhamilton.com

ตั้งเป้าเอาสุดยอดวิธีคิดเจ้าของวาทะ “คอมพิวเตอร์หนึ่งเครื่อง บนโต๊ะ
ท�างานทุกตัว ในบ้านทุกหลัง!”

ค�าพูดน้ี ถ้าใครพูดก่อนปี ค.ศ. ๑๙๘๐ ก็คงโดน
หัวเราะเยาะ เพราะสมัยนั้นแม้แต่บริษัทคอมพิวเตอร์
ยักษ์ใหญ่อย่างไอบีเอ็ม ยังมองว่าคอมพิวเตอร์เป็น
อุปกรณ์ใช้ยาก ผู้เชี่ยวชาญเท่านั้นที่สมควรได้ใช้งาน

แต่ บิลล์ เกตส์ พูดค�านี้กับเพื่อนของเขาไว้ตั้งแต่ปี 
ค.ศ. ๑๙๗๗ ซึ่งเป็นวิสัยทัศน์ที่แจ่มกระจ่างและกระชับ มี
พลังเพียงพอจะเปลี่ยนโลกได้ทั้งใบจริงๆ!

โจทย์ของเขาคือ ท�าอย่างไรให้คอมพิวเตอร์ใช้ง่าย 
เพื่อให้ชาวบ้านร้านถิ่นทั่วไปมาใช้กันเยอะๆ ค�าตอบที่ 
‘ถกู’ คอื ต้องมซีอฟต์แวร์จดัการคอมพวิเตอร์ ทีผู่ใ้ช้สัง่งาน
ผ่านรปูภาพกราฟิกส์ และนัน่กค็อืทีม่าของระบบปฏบิตักิาร
ซึง่ทกุวนันีเ้รารูจ้กักนัในนาม ‘วนิโดวส์’ น่ันเอง

ลือกันในอินเตอร์เน็ตว่า ไอคิวของ บิลล์ เกตส์ สูงถึง 
๑๖๐ แต่บางกระแสก็ว่า ถ้าดูจากผลสอบเข้าเรียนต่อใน
มหาวทิยาลยัฮาร์วาร์ดของเขาแล้ว ระดบัไอควิน่าจะไม่เกนิ 
๑๒๐ ถึง ๑๔๐ เท่านั้น แต่จะเถียงกันอย่างไรคงไม่ส�าคัญ
กว่าที่ว่า เขาฉลาดขนาดเปลี่ยนวิถีชีวิตผู้คนได้ทั่วโลก จึง
สมควรนับว่า ‘ฉลาดระดับโลก’ ได้ไม่เก้อเขินเป็นแน่

ที่ส�าคัญกว่าอะไรอื่น คือ หลังจากมีเงินมากกว่าใคร
ในโลก เขาตัง้เป้าจะเอาความฉลาดระดบัโลกของตนไปใช้
ในการก�าจดัโรคภยัร้ายแรงในหมูพ่ลโลกทีย่ากจน แค่ตรง
นี้ก็ต้องถือว่า ความฉลาดของเขา ‘ประเสริฐระดับโลก’ 
อย่างไม่ต้องสงสัยแล้ว!
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กลุ่มที่สองได้เจริญเติบโตขึ้นเช่นกัน!

เพื่อยืนยันผลกำรทดลอง	 ดอกเตอร์เดวิดยังทดลองไปอีกแบบ	
ครำวนี้เป็นกำรออกก�ำลังนิ้ว	โดยแยกคนออกเป็นสองกลุ่มเช่นเคย	กลุ่ม
แรกให้ก�ำคลำย	ก�ำคลำยไปเรื่อยๆ	ส่วนอีกกลุ่มให้ออกก�ำลังนิ้วปลอมๆ	
ด้วยกำรคิดก�ำคลำยอยู่ในใจเฉยๆ

หลังจำกหลำยสัปดำห์ผ่ำนไป	 ผลท่ีน่ำอัศจรรย์ใจ	 คือ	 ‘ก�ำลังนิ้ว’	
ของคนท้ังสองกลุ่มเพิม่ขึน้ใกล้เคยีงกนั	กลุม่แรกเพิม่ขึน้	๕๓%	กลุม่ทีส่อง
เพ่ิมขึน้	๓๕%	ซ่ึงเป็นตวัเลขทีม่นียัส�ำคญัพอจะบอกว่ำ	ควำมคดิก่อให้เกดิ
กำรเปลี่ยนแปลงทำงกำยภำพได้จริง

จรงิๆแล้วกำรทดลองของดอกเตอร์เดวดิ	ไม่ใช่แค่ให้	‘คดิธรรมดำ’	
แต่เป็นกำรคดิระดบัสร้ำงจนิตภำพอย่ำงเป็นสมำธ	ิกระทัง่สมองถูกหลอก
ว่ำ	 ‘เกิดกำรเคล่ือนไหวจริง’	 ซึ่งก็มีผลให้เกิดควำมเปลี่ยนแปลงตำมที่
ประจักษ์กัน

นีเ่ป็นกำรยนืยนัว่ำควำมคดิ	หรอืจนิตภำพอนับันดำลขึน้ด้วยควำม
คิดที่เข้มข้นพอ	 มีอิทธิพลอย่ำงเป็นรูปธรรมกับร่ำงกำย	 ไม่ว่ำสมองหรือ
กล้ำมเนื้อ

แม้ไม่ต้องมผีลกำรทดลองเป็นเครือ่งยนืยนั	มนษุย์เรำกร็ูส้กึได้ด้วย
ตนเองอยู่แล้ว	เช่น	ตอนเป็นไข้	ถ้ำคิดว่ำ	‘ยังไงก็ต้องลุกขึ้นมำท�ำงำนให้
ได้’	 ร่ำงกำยจะตอบสนองเป็นควำมรู้สึกแข็งแรงขึ้น	 มีพละก�ำลังมำกขึ้น	
แต่ถ้ำคิดว่ำ	‘ยังไงก็ไม่ไหวแน่ๆ	ต้องนอนนิ่งแย่ๆอยู่อย่ำงนี้’	ร่ำงกำยจะ
ตอบสนองเป็นควำมรู้สึกอ่อนแอ	ไร้เรี่ยวแรง

เมื่อทรำบว่ำพลังจินตภำพมีผลกับร่ำงกำยได้จริง	 คุณก็อำจคำด
หมำยได้ว่ำ	ถ้ำต้นคอเกรง็	ปวดเมือ่ยอยู	่แล้วนกึในใจบรหิำรต้นคอสกัพกั	

ควำมปวดเมื่อยน่ำจะหำยไปหรืออย่ำงน้อยคลำยลง

คิดเองลองเองง่ำยๆ	เช่น	เมื่อใดที่เมื่อยหรือรู้สึกว่ำต้นคอเกร็ง	ให้
นั่งคอตั้งหลังตรง	แล้วก้มหน้ำให้สุดจนรู้สึกว่ำคอยืด	เส้นสำยคลำยตัวลง
อย่ำงน้อยก็นิดหนึ่ง

จำกนั้นให้ปิดตำลง	 แล้วนึกในใจ	 เลียนแบบควำมรู้สึกที่เกิดจำก
ของจรงิ	จนิตนำกำรว่ำค้อมศรีษะลงสดุ	แล้วเงยขึน้ตัง้ตรง	สลบักนัสบิครัง้	
เมื่อคุ้นแล้วให้นึกก้มหน้ำลงสุดแบบ	‘ค้ำงไว้’	นำนๆ	เอำสักนำทีหนึ่ง

หำกพลงัจนิตภำพเป็นเรือ่งจรงิ	กำรคดินกึบรหิำรต้นคอของคณุจะ
ต้องช่วยให้เกิดอะไรบำงอย่ำงข้ึนมำแน่ๆ	คุณอำจรู้สึกผ่อนคลำยต้นคอลง
อย่ำงชัดเจนระหว่ำงนึกๆอยู่	 หรืออำจจะผ่อนคลำยภำยหลังจำกจบ
กระบวนกำรทั้งหมด	และเปิดตำขึ้นแล้ว
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เมื่อ	‘คิดอย่ำงมีพลังจินตภำพ’	ได้ผลเช่นนี้แล้ว	คุณย่อมเกิดควำม
เชื่อมั่นแตกต่ำงไป	คือ	แค่คิด ชีวิตก็เริ่มเป็นไปตามนั้น

คณุจะพบว่ำ	ถ้ำคดิแบบให้เกดิจนิตภำพได้	กม็พีลงับนัดำลอะไรๆได้
ตำมปรำรถนำ	แม้ไม่ทัง้หมด	แต่กม็ำกกว่ำทีค่ณุเคยนกึ	เหมอืนคณุมพีลงัวเิศษ
ในตวัมำตลอด	แค่ไม่เคยค้นพบมนั	ไม่เคยมโีอกำสได้ใช้มนั

สิง่ทีด่คีอืนบัแต่นี	้ คณุจะสงัเกตและระวงัควำมคดิของตวัเองมำกขึน้	
เพรำะจะรูชั้ดขึน้เรือ่ยๆว่ำ	เมือ่คดินกึหรอืพร�ำ่พดูอย่ำงไรเกีย่วกบัตัวเองบ่อยๆ	
รปูชวีติกม็สีทิธิเ์ป็นไปตำมนัน้

พูดถงึควำมรูส้กึเกีย่วกบัชวีติตวัเอง	ทกุคนย่อมนกึไปเองกนัทัง้นัน้
ว่ำ	 รำกฐำนชีวิตเป็นอย่ำงไร	 ก็ต้องรู้สึกนึกคิดตำมนั้น	 หรือพูดง่ำยๆว่ำ	
เกิดมำเป็นอย่ำงไร	 ก็ต้องก้มหน้ำก้มตำเป็นไปตำมนั้น	 ดีได้ที่สุดแค่นั้น		
หรืออย่ำงมำกก็ดีขึ้นได้นิดหน่อย	 อันนี้ถ้ำจะเปลี่ยนควำมเชื่อแบบไร้

เหตุผล	ก็ต้องเจำะลึกกันว่ำ	รากฐานชีวิต	มำจำกไหนกันแน่

หำกเชือ่ว่ำรำกฐำนชวีติคอืเรือ่งของ	‘ควำมบงัเอญิ’	กช่็วยไม่ได้	ต้อง
รอควำมบังเอิญระลอกต่อๆไปมำก�ำหนดควำมรู้สึกนึกคิด	 ระลอกแล้ว
ระลอกเล่ำ	จนกว่ำจะแก่ตำย

หำกเชื่อว่ำรำกฐำนชีวิตเป็นเรื่อง	‘พรหมลิขิต’	แก้ไขไม่ได้	ต้องรอ
ต่อไปว่ำพระพรหมท่ำนจะลิขิตให้รู ้สึกหรือนึกคิดอย่ำงไรอีก	 ผ่ำน
สถำนกำรณ์ที่จะส่งมำเรื่อยๆวันต่อวัน

แต่หำกเชื่อว่ำรำกฐำนชีวิตเกิดจำก	‘ผลแห่งกรรมเก่ำ’	คุณจ�ำเป็น
ต้องเช่ือด้วยว่ำ	กรรมใหม่ช่วยแก้ได้	เพรำะสตัว์โลกย่อมเป็นไปตำมกรรม	
แม้กรรมเก่ำไม่ด	ีแต่กรรมใหม่ด	ีอะไรๆกต้็องดขีึน้	หรืออย่ำงน้อยต้องไม่
แย่ลง

จะเชื่อเรื่องเกิดมำโดยบังเอิญ	 เกิดมำตำมพรหมลิขิต	 หรือเกิดมำ
ตำมวิบำกกรรมตกแต่ง	อย่ำงไรก็ต้องเชื่อตรงกันอยู่อย่ำงหนึ่ง	คือ	แต่ละ
คนมี	‘อัตภำพ’	ของตัวเอง	ซึ่งก่อให้เกิดค�ำถำมส�ำคัญจี้ใจ	คือ

มีอัตภาพแบบนี้ แล้วคิดจะเอาอะไรจากชีวิตนี้?

อัตภาพ	คือ	ร่ำงกำยแบบนี้	ฐำนะแบบนี้	ชะตำกรรมแบบนี้

อัตภำพอันได้มำจำกกรรมเก่ำแบบนี้	 เป็นฐำนให้เกิดมโนกรรม
เกี่ยวกับตัวเองแบบนี้	เช่น	เมื่อรู้สึกแย่จำกฐำนะยำกจน	ก็คิดถึงรูปชีวิตที่
ย�่ำแย่	ซอมซ่อ

นั่นสิ!	ชีวิตมันแย่	แล้วคิดจะเอำอะไรจำกชีวิตแย่ๆนี้	นอกเหนือไป
จำกควำมรู้สึกย�่ำแย่ซ�้ำซำก?

หรืออย่ำงเช่น	 ฐำนะร�่ำรวย	 ไม่มีปัญหำกำรเงิน	 แต่มีปัญหำทำง
สังคม	ที่บ้ำนทะเลำะกันไม่เลิก	 ใครคุยกับใครเป็นต้องทะเลำะกันตลอด	
เมื่อฐำนเป็นอย่ำงนี้	คุณจะเอำอะไรจำกชีวิตได้บ้ำง?

คุณจะเลือกเป็นคนธรรมดำ	ที่ใช้เวลำวันละครึ่งชั่วโมง	ไม่ท�ำอะไร
อย่ำงอื่นนอกจำกนั่งนึกถึงเรื่องแย่ๆที่เกิดขึ้นซ�้ำซำก	หรือจะเลือกเป็นคน
ที่แตกต่ำง	 ใช้เวลำวันละห้ำนำที	 นั่งนึกถึงภำพของคุณกับที่บ้ำนยิ้มแย้ม
พูดจำกัน	แค่นึกภำพเจำะจงว่ำคุณเปิดฉำกพูดอย่ำงไร	อีกฝ่ำยจึงโต้ตอบ
กลับมำด้วยสีหน้ำสีตำเป็นมิตรได้	ชีวิตก็ดีขึ้นในควำมรู้สึกของคุณแล้ว!

กรรมเก่า	บันดำลให้ได้มำซึ่งร่ำงมนุษย์	อันจัดเป็นอัตภำพที่
มีศักยภำพในกำรเปลี่ยนชะตำกรรมมำกที่สุดในสังสำรวัฏ
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กรรมใหม	่คือ	กำรเลือกตัดสินใจโต้ตอบกับชะตำกรรม	โดย
มีมโนกรรมเป็นศูนย์กลำง	 ใจเป็นใหญ่	 ใจเป็นประธำน	 ใจต้องคิดก่อน
แล้วจึงพูดหรือลงมือท�ำ	และแม้ไม่พูดไม่ท�ำ	ใจก็	‘จัดกำรบำงอย่ำง’	กับ
ชีวิตไปแล้ว	ซึ่งก็น่ำจะเป็นไปในทำงทอดหุ่ยให้อะไรๆแย่ลง

กรรมเก่ำตกแต่งให้หน้ำตำดี	 แล้วกรรมใหม่คือกำรตัดสินใจเอำ
หน้ำตำดีๆ นัน้ไปหลอกใช้ใคร	หรอืช่วยเป็นหน้ำเป็นตำประชำสมัพนัธ์ให้
งำนกุศลไหนบ้ำง?

กรรมเก่ำตกแต่งให้ยำกจนข้นแค้น	แล้วกรรมใหม่คอืกำรตดัสนิใจ
โกงใครบ้ำง	หรอืพยำยำมฮดึสูแ้บบพร้อมจะล้มลกุคลกุคลำนได้สักกีน่�ำ้?

กรรมเก่ำตกแต่งชะตำไม่คำดฝันข้ึนมำ	แล้วกรรมใหม่คอืกำรตดัสนิ
ใจโต้ตอบกับเรื่องไม่คำดฝันท่ำไหนบ้ำง?	 พยำยำมเปลี่ยนร้ำยให้เป็นด	ี
คกึคะนองเปล่ียนดใีห้เป็นร้ำย	หรอืเฉยๆ	งอมอืงอเท้ำรอคนอืน่ยืน่มอืเข้ำ
มำจัดกำรแทน?

ถ้ำเข้ำใจภำพรวมทัง้หมดจรงิ	คณุจะเหน็ค่ำของวธิคีดิ	วธิมีอง	แล้ว
มีเรี่ยวแรง	ไม่นึกอยำกปล่อยใจให้ทดท้อ	หดหู่	ห่อเหี่ยว	ในเมื่อตระหนัก
ชัดว่ำ	ควำมคดินิง่ง่อย	จะกดดันให้ชวีติง่อยนิง่	ควำมคดิเคลือ่นไหวมสีสีนั	
จะผลักดันให้ชีวิตมีสีสันทุกกำรเคลื่อนไหว

‘สุดยอด’	ของวิธีคิดในวันนี้	คือ	คิดตั้งเป้ำเอำอะไรก็ได้	ขอแค่ให้
คุณมีวันนี้ที่ดีขึ้นกว่ำเมื่อวำน	ก้ำวหน้ำกว่ำเมื่อวำน	เพิ่มเติมกว่ำเมื่อวำน

ส่วน	 ‘สุดแย่’	 ของวิธีคิดประจ�ำวัน	 คือ	 คิดตำมควำมเคยชิน	 คิด
แบบท่ีชวิีตสัง่ให้คดิ	คดิแบบทีค่นรอบตวัครอบง�ำให้คดิ	ไม่ต้องมเีป้ำหมำย
อะไรของตัวเองเลย!

ตอนคิดแบบคนหวัรก	วกวนอยู่กบัค�ำไม่กีค่�ำทีท่�ำใจร้อนรน	รำวกบั
ชีวิตเหลือเวลำน้อย	เช่น	‘จะท�ำยังไงดี	จะเอำยังไงดี’	แล้วๆเล่ำๆ	นำทีนั้น

มักมีแต่	ทางเลือกโง่ๆ	อยู่เต็มหัว	ถ้ำด่วนตัดสินใจอะไรไป	จึงไม่
น่ำแปลกใจ	หำกจะพบในเวลำต่อมำว่ำ	‘เลือกผิดจริงๆ’	สุดแท้ก็แต่ว่ำที่
ผิดนั้น	ผิดมำกหรือผิดน้อย	ผิดไหนน่ำเสียใจย้อนหลังยิ่งกว่ำกัน

แต่ตอนคิดแบบคนหัวโล่ง	ใจคอเยือกเย็น	เป็นอิสระจำกควำมคิด
รุมเร้ำ	คุณจะเห็นทำงออกดีๆเป็นฉำกๆ	หรือกระทั่งเห็นภำพ	‘ทำงใหม่’	
ที่อำจสร้ำงสรรค์ขึ้นง่ำยๆอีกด้วย

เม่ือ	ใจว่าง	จะรูส้กึเหมือน	เหลือเวลาว่าง	ให้คิดได้นำน
เท่ำที่ต้องกำร	ไม่จ�ำกัดจ�ำเขี่ย

ที่ส�ำคัญคือ	ทำงเลือกอันแจ่มชัดในใจนั้น	แม้มำกมำยหลำยหลำก	
ก็เหมือนจะมีแต่ถูกกับถูก	 ต่ำงกันก็แค่อันไหนใช่กว่ำ	 อันไหนแจ่มกว่ำ	
เท่ำนั้น

โดยย่นย่อ

ตอนไหนหัวรก ตอนนั้นพร้อมจะ	คิดเลือกผิด

ตอนไหนหัวโล่ง ตอนนั้นพร้อมจะ	เห็นภาพถูก

เรื่องของเรื่องคือ	คนเกือบร้อยทั้งร้อย	พอใจจะสร้ำงเหตุให้ตัวเอง
หวัรก	หมกมุ่นครุน่คิดซ�ำ้ไปซ�ำ้มำกับอดตีอนำคตหลำยๆเรือ่ง	ใจจดใจจ่อ
อยู่กับดำรำเจ้ำโทสะหลำยๆคน	อยำกอ่ำนอยำกฟังแต่ชีวิตบัดซบของคน
ดังหลำยๆรำย	อยำกเรียนอยำกรู้วิธีรวยลัดรวยล้ำนหลำยๆแบบ

ขอให้ได้คดิเถอะ	เรือ่งอะไรกไ็ด้ทีไ่ม่ท�าให้ชวีติตวัเองเจรญิขึน้

จริง!

ตั้งเป้าเอาชนะศัตรูในหัว
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เมื่อแน่นทึบด้วยเรื่องมั่วไร้ระเบียบ	 ไร้แก่นสำร	ชีวิตจึงเอำแต่เจอ
ทำงตันอยู่ในหัว	 มองเข้ำไปในหัวไม่พบอะไรมำกกว่ำอดีตกับอนำคต
ลมแล้งของตัวเอง	หรือไม่ก็	‘ข่ำวคำว’	ควำมคืบหน้ำชวนระทึก	เกี่ยวกับ
เรื่องชู้สำวของชำวบ้ำน

สร้างเหตุให้หัวรก

แต่เรียกร้องให้หัวโล่ง

เป็นวิสัยธรรมดาของคนเหลวไหล

เมื่อเล็งเข้ำมำในหัว	 แล้วเห็น	 ‘ศัตรู’	 ท่ีต้องเอำชนะ	 ชีวิตคุณจะ
เหมอืนเหน็เป้ำหมำยทีไ่ม่เคยเหน็	เช่น	เหน็อำรมณ์อ่อนแอทีค่วรเอำชนะ	
เห็นควำมหงุดหงิดง่ำยที่ควรเอำชนะ	 เห็นวิธีคิดเหลวไหลที่ควรเอำชนะ	
ทั้งที่เคยเห็นพวกมันเป็นมิ่งมิตรมำตั้งนำน

เพียงชนะอุปสรรคแรกของวันใหม่	เช่น	ควำมคิดว่ำ	ขอนอนต่ออีก
นิด	หรือขอแช่กับอำรมณ์ขี้เกียจอีกหน่อย	ถ้ำผ่ำนได้	ก็เหมือนเป็นชนวน
ให้มีก�ำลังใจต่อสู้กับ	‘ศัตรูในหัว’	ที่เหลืออีกทั้งวันได้!

ตั้งเป้าเอาความคิดที่เป็นมิตร

คนส่วนใหญ่มีควำมคิดเป็นศัตรูของตนเอง	 คอยกลั่นแกล้งไม่ให้
ได้ดีมีสุข	หรืออีกทีพอมีควำมทุกข์	ก็ปิดกั้นทำงออกเสียอย่ำงนั้น

ยกตวัอย่ำงเช่น	รู้ๆ อยูว่่ำท�ำอะไร	พดูแบบไหน	แล้วคนรอบข้ำงหรอื
คนใกล้ตัวจะอึดอัด	อยำกออกห่ำง	ก็ยังคงตั้งหน้ำตั้งตำท�ำต่อไป	อุตส่ำห์
พูดต่อไป	 ด้วยควำมรู้สึกอยำกแสดงอ�ำนำจ	 หรือคิดว่ำถ้ำไม่เป็นฝ่ำยข่ม
เสียก่อน	ก็มีสิทธิ์เป็นฝ่ำยถูกกดขี่ได้

หรืออย่ำงเช่น	รู้ทั้งรู้ว่ำก�ำลังเต็มไปด้วยปมทุกข์	มีปัญหำทำงใจอยู่
ชัดๆ	 แต่ก็เฝ้ำบอกคนอ่ืนว่ำตัวเองดีอยู่แล้ว	 หรือไม่ก็หลอกตัวเองว่ำไม่
ต้องแก้ไขอะไร	คนอื่นต่ำงหำกที่ต้องปรับปรุงตัว	ชีวิตตนจะได้ดีขึ้นกว่ำนี้

หรอือย่ำงเช่น	รูด้้วยสำมญัส�ำนกึอยูแ่ล้วว่ำ	ถ้ำจะแก้ปัญหำให้ลลุ่วง
ได้ด้วยดี	ควรยกเอำอำรมณ์บวกมำเป็นตัวตั้ง	แต่ในทำงปฏิบัติ	มักสั่งสม
ควำมเคยชินทีจ่ะตำมใจตัวเอง	ในกำรยกเอำอำรมณ์ลบมำเป็นจุดออกตัว	
จึงเสียนิสัย	ติดล็อกอยู่กับควำมคิดท�ำนอง	‘เป็นไงเป็นกัน!’

วิธีฆ่าศัตรูทิ้ง	 บำงทีก็ง่ำยๆ	 แค่เร่ิมฝึกตนให้ฉลำดข้ึน	
ตระหนักว่ำควำมคิดในหวั	มีทัง้มิตรและศัตร	ูจำกน้ัน	ก็ตัง้ข้อสงัเกตอย่ำง
ตรงไปตรงมำ	เพื่อเห็นศัตรูเป็นศัตรู	เห็นมิตรเป็นมิตร

ถ้ำไม่ส�ำรวจตน	ไม่แยกแยะไว้ล่วงหน้ำว่ำควำมคิดใดเป็นศัตรู	วูบ
ของอำรมณ์แรงๆจะชวนให้คุณมองว่ำศัตรูร้ำยคือมิ่งมิตร	 แต่หำกส�ำรวจ	
ทบทวนตนเอง	และแยกแยะไว้ชัดๆว่ำควำมคิดใดเป็นศัตรู	สติจะท�ำงำน
ทันทีที่ศัตรูมำ	ไม่ปล่อยให้ศัตรูยึดครองครอบง�ำจิตโดยง่ำย

คุณจะแปลกใจว่ำ	 ชีวิตตัวเองดีขึ้นอย่ำงเหลือเชื่อ	 เพียงไม่กี่วันที่
แยกแยะออกว่ำ	ควำมคิดแบบใดคือศัตรู	ควำมคิดใดคือมิ่งมิตร!
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เสียงด่ำทอกับเสียงบอกทำง	แตกต่ำงกันมำก

แปลกแต่จริง	คือ	คนส่วนใหญ่แยกไม่ออก	และไขว้เขวเพียงเพรำะ
รับเสียงด่ำทอ	 มำท�ำให้เกิดควำมรู้สึกไม่ดี	 กับทำงเลือกที่ตัวเองคิดว่ำดี
ที่สุด

เสียงด่ำทอเกือบร้อยทั้งร้อย	 มำจำกคนที่เห็นแค่อะไรไม่ดี	 ทำงนี้
ไม่ใช่	ใครเดนิแปลว่ำผดิ	หรอืไม่กเ็ป็นคนเลวร้ำยไปเลย	และเมือ่เหน็ใคร
ไม่ดีหรือคิดผิด	 ก็ถือสิทธ์ิด่ำทอเขำได้ด้วยโทสะ	 ด้วยถ้อยค�ำอันเผ็ดร้อน	
เจตนำเพียงเพื่อให้เจ็บใจ	ไม่ใช่เพื่อหวังว่ำจะช่วยใครให้ดีขึ้น

ส่วนเสียงบอกทำงนั้น	 มักมำจำกคนที่เห็นหมดแล้วทั้งทำงดีและ
ทำงร้ำย	เห็นว่ำทำงนี้มำจำกไหน	อีกทำงเริ่มจำกที่ใด	เลี้ยวซ้ำยขวำจะไป
จบท่ียอดเขำหรือหุบเหว	 เห็นใครหลงทำงก็อยำกช่วยให้เข้ำสู่ทำงออก	
เหน็ใครเดนิผิดกค็ดิบอกทำงถกูให้ทนัท	ีและเมือ่ตัง้ต้นด้วยเมตตำ	ถ้อยค�ำ
ย่อมไม่ระคำยโสต	 ใครฟังก็รู้สึกว่ำเป็นเสียงที่ช่วยให้อะไรๆดีขึ้น	 ไม่ใช่
เสียงที่ซ�้ำเติมให้อะไรๆแย่ลง

โลกออนไลน์มีทั้งเสียงด่ำทอและเสียงบอกทำง	 มำกกว่ำโลกแห่ง
ควำมจริงท่ีเห็นหน้ำกัน	 เพรำะในโลกควำมจริงคนเรำมักแอบคิดด่ำกัน
อยู่ในใจ	ขี้เกียจพูดให้เกิดเรื่องเกิดรำว	หรืออยำกบอกทำงแต่ไม่กล้ำพูด
ก้ำวก่ำย	 เกรงจะโดนหำว่ำแส่เสนอหน้ำไม่เข้ำเรื่อง	 ขณะที่โลกออนไลน์
คือโลกทีอ่นญุำตให้พดู	จงึพดูกนัเตม็ทีโ่ดยไม่ต้องเกรงใจ	ไม่ว่ำจะมำจำก
เจตนำดีหรือร้ำย

แม้จะเป็นเพียงโลกออนไลน์	 ถ้ำคุณแยกแยะออกว่ำที่ไหนมีเสียง
ด่ำทอมำก	 ท่ีไหนมีเสียงบอกทำงเยอะ	 แล้วเลือกโคจรเฉพำะที่ที่มีเสียง
บอกทำง	ออกห่ำงจำกที่ที่มีเสียงด่ำทอ	ก็ถือเป็นกำรฝึกรู้จักคัดกรองแล้ว	
และใช้ได้จริงไม่ว่ำจะในเน็ตหรือนอกเน็ต!

ตั้งเป้าเอาเสียงบอกทาง

การใช้ความคิด

คือการใช้ประโยชน์จากความเป็นมนุษย์

ส่วนการปล่อยใจฟุ้งซ่าน 

คืออาการอันเปล่าประโยชน์ของสิ่งมีชีวิตทั่วไป

กำรใช้ควำมคิด	 เร่ิมต้นด้วยกำรต้ังเป้ำหมำย	 ถ้ำไม่ต้ังเป้ำหมำย
เพื่อคิดอย่ำงเป็นเหตุเป็นผล	 ระบบควำมคิดแบบมนุษย์จะยังไม่ท�ำงำน	
แต่เข้ำโหมดสุม่พล่ำนไปในอำรมณ์	หรอืแช่จมอยู่กบัอำรมณ์ทกุข์อำรมณ์
สุขค้ำงปี

วิธีจุดชนวนระบบควำมคิดแบบมนุษย์ให้ท�ำงำน	อำจเริ่มด้วยกำร
พิจำรณำควำมจริงทำงจิตแต่ละขณะ	 ให้เห็นว่ำ	 ถ้ำจิตไม่ได้รับค�ำสั่งให้
ท�ำงำนอย่ำงใดอย่ำงหน่ึงไว้ก่อน	จะมีควำมแน่นอนในกำรวกวนคิดถงึสิง่
ที่ติดใจที่สุดเป็นอันดับแรก

หำกสิ่งที่ติดใจนั้นเปล่ำประโยชน์	 ไร้สำระ	 หรือกระทั่งกดให้จม
อำรมณ์ทุกข์	 อำรมณ์เศร้ำ	 ท�ำอะไรให้ดีขึ้นไม่ได้	 ก็เท่ำกับปล่อยชั่วขณะ
นั้นของชีวิต	 ให้กับควำมสูญเปล่ำ	 ไม่ต่ำงจำกสิ่งมีชีวิตชนิดอื่นใดในโลก	
ที่เรำมองว่ำไร้ค่ำ

ต่อเม่ือค้นพบว่ำ	 แม้จะอยู่ว่ำงๆ	 น่ังเฉยเพื่อรอเวลำ	 ยืนโหนบน
รถไฟฟ้ำ	หรือท�ำธุระในห้องน�้ำก็ตำม	แค่ถำมตัวเองว่ำ

“ก�ำลังคิดอะไรอยู่?”

หรือ

ตั้งเป้าหมายให้กับวันว่าง
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“คิดแล้วได้ค�ำตอบไหม?”

หรือ

“อะไรดีขึ้นบ้ำงจำกควำมคิดแบบนี้?”

ค�ำถำมชี้น�ำเหล่ำนี้	 จะกระตุ้นให้เกิด	ความรู้สึก	 ซึ่งเป็นส่ิง
ส�ำคัญมำก	เพรำะถ้ำไม่	‘รู้สึก’	ขึ้นมำแรงพอ	จิตจะยอมตัวจมอยู่ในควำม
ฝันทั้งลืมตำต่อไป

หลงัจำกรูส้กึตวัแล้ว	หำกพยำยำมคดิแก้ปัญหำเก่ำๆ	หรือพยำยำม
คดิสร้ำงสรรค์อะไรใหม่ๆ	แล้วพบว่ำเป็นเรือ่งยำก	เพรำะก�ำลงัอยูห่่ำงโต๊ะ
ท�ำงำน	ไม่มีแผนภำพในกระดำษเป็นเครื่องช่วย	ก็อำจหันมำลองตั้งเป้ำ
ใหม่ที่ฉีกแนวไปกว่ำเดิม	เช่น	คิดถำมตัวเองเล่นๆว่ำ

“ก�ำลังหำยใจเข้ำหรือหำยใจออก?”

หรือ

“รู้ลมเข้ำออกแล้วรู้สึกตัวดีขึ้นหรือแย่ลง?”

หรือ

“รู้ว่ำลมสั้นบ้ำง	ยำวบ้ำง	แล้วฟุ้งซ่ำนน้อยหรือมำก?”

หรือ

“รู้ลมนำนๆแล้วมีควำมสุขทำงใจมำกขึ้นไหม?”

ค�ำถำมชี้น�ำเหล่ำนี้	 เปลี่ยนวันว่ำงแบบไม่มีอะไรท�ำ	ให้กลำยเป็น
วันที่ใจว่ำงเปล่ำจำกควำมฟุ้งซ่ำนได้!

ถ้ำรักจะเป็นคนหมกมุ่นครุ่นคิด	จงคิดให้จริง	ด้วยการคิดถึงตัว

เองในปัจจุบันให้มาก ขนาดเห็นตัวเองในอนาคตได้

คนคิดมำก	 มักหมำยถึงคนที่	ห่วงแต่อนาคต	 หรือไม่ก	็	

เสียดายแต่อดีต

คิดมำกจนเหมือนหุ่นยนต์ไร้ค่ำในวันนี้	เพรำะมัวแต่รันโปรแกรม
พรุ่งนี้ที่ยังไม่มีรำคำ	กับเมื่อวำนที่หมดรำคำไปแล้วไม่หยุด

ผลของกำรคิดมำก	จึงเป็นกำร	‘ล้มละลำยทำงตัวตน’	ในปัจจุบัน

ต่อเม่ือเปล่ียนใหม่	จำกควำมคิดกังวลเช่น	‘พรุ่งน้ีจะเป็นยังไงนะ?’	
กลำยมำเป็น	 ‘วันนี้จะเตรียมอะไรให้พรุ่งนี้ได้บ้ำง?’	 หรือจำกควำมคิด
อำลัยอำวรณ์เช่น	 ‘เมื่อวำนท�ำไมเลือกโง่ๆอย่ำงนั้น?’	กลำยมำเป็น	 ‘วัน

นี้	เลือกคิด	อะไรฉลำดๆบ้ำงหรือยัง?’

เมื่อถอดถอนควำมคิดจำกวังวนค�ำถำมซ�้ำซำกเกี่ยวกับอนำคตอัน
ไม่เป็นที่รู้	 และอดีตอันไม่อำจย้อนคืน	 คุณจะพบว่ำตัวเองกลับมำอยู่กับ
ตรงนี้	ที่เป็นปัจจุบัน	ขุดคุ้ย	ค้นหำ	ตั้งค�ำถำมเกี่ยวกับควำมจริงตรงหน้ำ
มำกขึ้น	มำกขึ้น	กระทั่งเห็นตัวเองในอนำคตใกล้ๆ	ว่ำมีอะไรให้ท�ำบ้ำง

ในที่สุด	คุณจะเกิดควำมจดจ�ำใหม่ว่ำ	ถ้ำ	‘คิดจริง’	จนเห็นอนำคต
ใกล้ๆได้	ในที่สุดจะเห็นอนำคตไกลๆด้วย

คิดจรงิจนอนำคตใกล้ๆดไีด้ขนำดไหน	เม่ือสะสมอำกำรคิดจรงิให้
มำกแล้ว	ย่อมรู้เองล่วงหน้ำว่ำ	อนำคตไกลๆยิ่งดีได้กว่ำนั้นอีก!

ตั้งเป้าเอาการคิดจริง ไม่ใช่คิดมาก
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คนส่วนใหญ่ไม่รู้ตัวว่ำ	 มีควำมคิดที่	 เป็นไปไม่ได้	 เกิดขึ้น
มำกมำยในหัว	 โดยเฉพำะในช่วงที่อยำกท�ำโน่นท�ำนี่มำกมำยพร้อมกัน	
จนกระทั่งพะว้ำพะวัง	เหมือนถูกยื้อแขนยื้อขำไว้	ไม่ให้เริ่มท�ำอะไรจริงสัก
อย่ำง	 ย่ิงนำนย่ิงรู้สึกเหมือนเป็นง่อยทำงวิญญำณ	 ทุกควำมคิดติดตัน	
เอำแต่คิดเรื่องที่	‘ท�ำไม่ได้จริงเดี๋ยวนี้’	ไปหมด

ความคดิทีเ่ป็นไปได้	หมำยถงึ	กำรคดิถึงสิง่ทีก่ระตุน้ให้
อยำกลงมอืท�ำทนัท	ีถงึแม้เหน็ๆอยูว่่ำกว่ำจะท�ำส�ำเร็จต้องออกแรงนำนปี	
กระนั้นก็รู้สึกรำวกับว่ำ	ควำมส�ำเร็จอยู่ใกล้แค่เอื้อม

ความคิดที่เป็นไปไม่ได้ หมำยถึง	 กำรคิดถึงสิ่งที่บีบ
ให้คุณ	‘เอำแต่คิด’	โดยไม่เคยอยำกลงมือท�ำจริงจัง	ถึงแม้เห็นๆว่ำถ้ำเอำ
จริงก็ใช้เวลำเดี๋ยวเดียว	แต่กลับรู้สึกรำวกับควำมส�ำเร็จอยู่ไกลเกินฝัน	ไม่
อยำกออกแรงคว้ำ	ไม่อยำกเปลืองแรงเอำอะไรแล้ว

ระบบควำมคดิของมนษุย์เป็นสิง่แสนกล	ถ้ำไม่สัง่ตวัเองให้เลอืกคดิ
ในส่ิงท่ีเป็นไปได้จรงิ	มนัจะปิดกัน้ตวัเองจำกควำมจรงิ	แล้วสร้ำงควำมคดิ
ทีเ่ป็นไปไม่ได้จรงิมำกขึน้เรือ่ยๆ	กระทัง่กลำยเป็นคนคดิมำก	ท�ำน้อย	แล้ว
ไม่ประสบควำมส�ำเร็จอะไรเลย

จ�ำไว้ว่ำ	อย่ำพยำยำม	‘ห้ำม’	ควำมคิดที่เป็นไปไม่ได้	 เพรำะสิ่งที่
เกิดขึ้นเป็นประจ�ำกับใจคุณมำนำน	คือสิ่งที่ไปหยุดด้วยใจไม่ได้	ใจคุณมี
ก�ำลังไม่พอ	แต่แม้หยุดมันไม่ได้	ก็เลือกได้ว่ำจะค่อยๆสร้ำงควำมเคยชิน
ที่จะอยู่กับควำมคิดที่	‘เป็นไปได้เดี๋ยวนี้’

เมื่อฝึกจนชิน	ก็จะรู้สึกขึ้นมำเองว่ำ	ควำมคิดที่เป็นไปไม่ได้เดี๋ยวนี้	
เป็นสิ่ง	 ‘รอได้’	 หรือกระท่ัง	 ‘ไม่ต้องเอำใจใส่ก็ได้’	 อยำกเกิดขึ้นในหัวก็
ปล่อยให้เกิดไป	แต่คุณไม่ให้ค่ำ	ไม่ให้รำคำมันเสียอย่ำง!

ตั้งเป้าคิดถึงสิ่งที่เป็นไปได้ ไม่ใช่สิ่งที่เป็นไปไม่ได้

คนแขนขาครบ	 อำจดูอ่อนแอเหมือนคนแขนขำขำด	 ขอ
เพียงจิตเป็นง่อย	หรือมีควำมคิดที่	‘พิกำร’

คนแขนขาขาด	อำจดูเข้มแข็งกว่ำคนแขนขำครบ	ขอเพียง
จิตเป็นปกติ	หรือคิดแต่ว่ำตัวเอง	‘มีพอ’

ควำมคิดทีพ่กิำร	ตัง้ต้นจำกมุมมองแบบคนขำด	เพ่งแต่สิง่ทีต่วัเอง
อยำกมีแล้วไม่มี	 จนก่อให้เกิดควำมรู้สึกว่ำ	 ตัวเองบกพร่อง	 ตัวเองไม่มี
ทำงดีขึ้นกว่ำนี้	 ตัวเองสู้คนอื่นเขำไม่ได้	 น้อยใจวำสนำ	แล้วหำเรื่องโทษ
คนอื่น	หรือเฝ้ำโทษแค่	กรรมเก่า	ที่มองไม่เห็น	แต่ไม่คิดเอำควำมผิด
กับ	กรรมใหม่	ที่เห็นอยู่เดี๋ยวนี้

ควำมคิดที่ไม่พิกำร	 ตั้งต้นด้วยควำมรู้สึกว่ำ	 ตัวเองมีลมหำยใจที่
เหลอือยู่เพือ่บำงสิง่ทีม่ำกกว่ำอำกำรง่อยน่ิง	ตวัเองแข็งแรงพอจะลุกไปแก้
ปัญหำที่เกิดให้จบได้	เชื่อมั่นว่ำใจเป็นใหญ่	ใจเป็นประธำน	ใครๆก็สร้ำง
วำสนำเองด้วยใจกนัได้	แม้เผ่ือใจยอมรบัว่ำบำปเก่ำอันลกึลบั	อำจบบีค้ัน
ให้เกิดเรื่องไม่คำดฝันขึ้นมำ	 แต่ก็เทใจรับรู้ว่ำบุญใหม่	 เช่นควำมเพียร
พยำยำมอยู่เห็นๆนี้	ช่วยหนุนให้ทุกสิ่งดีขึ้นได้เสมอ

เมื่อคิดครบ ย่อมไม่รู้สึกขาด

ใจจะเอาแต่เล็งว่ายังเหลืออะไรเป็นทุน

หรือกระทั่งเห็นว่าตัวเองมีอะไรที่คนอื่นขาด

ต่อให้ขำด้วนแขนกุด	 ก็อำจสร้ำงสรรค์เรื่องดีๆขึ้นได้มำกกว่ำที่มี
ครบ	๓๒	หลำยๆคนเสียอีก!

ตั้งเป้ามองสิ่งที่มี ไม่เอาแต่จ้องสิ่งที่ขาด
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เมือ่ควำมคดิแย่ๆหำยไปจำกหวันำนๆ	คณุจะรูจ้กัตวัเองในอกีแบบ
หนึ่ง	 เหมือนพลิกเหล่ียม	 พลิกมุมของตัวตนดีๆอีกด้ำน	 ที่ให้ควำมรู้สึก
สว่ำงขึ้น	ปลอดโปร่งขึ้น	เป็นสุขขึ้น	ผุดขึ้นมำแทนที่ตัวตนเก่ำที่แย่กว่ำ

ค�ำถำมจึงเป็นว่ำ	 ท�ำอย่ำงไรจะให้ควำมคิดแย่ๆหำยไปจำกหัว
นำนๆ?

มนษุย์ทกุคนเกดิมำพร้อมกบัควำมคดิแย่ๆในหวั	นบัแต่ถกูรบกวน
ด้วยควำมหิวนมแม่	 ควำมเปลี่ยวหนำว	 ควำมปวดนั่นปวดนี่	 อันล้วน
บันดำลโทสะ	กระตุ้นให้เกิดควำมคิดอันเป็นลบ	เป็นต้นมำ

เมือ่โตขึน้ในสงัคมทีต้่องแข่งขนั	กย็ิง่ต้องเผชญิกบัควำมคดิแย่ๆใน
หัวทุกวัน	ไม่มีวันหยุด	โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง	เมื่อต้องตั้งตนเป็นปฏิปักษ์กับ
ใครบำงคนหรือกระทั่งบำงกลุ่ม	 ต้องสบกับแววตำไม่เป็นมิตรมำกกว่ำ
สำยตำทีม่องกนัดีๆ 	ต้องได้ฟังเสยีงด่ำมำกกว่ำเสยีงชม	ต้องได้รบกบัควำม
อยตุธิรรมมำกกว่ำได้รบัควำมยตุธิรรม	ต้องมคีนเด่นคนดงัให้อดหมัน่ไส้
ไม่ได้	ต้องได้อ่ำนข่ำวคนดกีลำยเป็นคนร้ำย	ต้องเจอส่ิงเร้ำให้นกึอยำกใช้
เงินเกินตัว	 ต้องประสบกับสิ่งที่ทั้งยั่วยุทั้งบีบคั้นให้ผิดศีล	 ต้องถูกกดดัน
ด้วยสภำพแวดล้อมทรมำนใจ

แต่ละคนจึงเหมือนถูกปล่อยไว้ตำมล�ำพัง	 ให้เผชิญกับสัตว์ร้ำยใน
หัวของตัวเองตั้งแต่เกิด	โดยแทบไม่มีใครบอกวิธีสู้	หรืออย่ำงน้อยก็วิธีอยู่
กับสัตว์ร้ำยในฐำนะนำย	ไม่ใช่เหยื่อ

นี่เป็นแง่มุมหนึ่ง	 ที่อำจเป็นข้ออ้ำงให้ทุกคนเห็นใจตนเองอยู่ใน
ส่วนลึก	 โลกที่ดูเหมือนมีแต่เรื่องแย่ๆให้คิดแย่ๆ	 เหมือนจะมีควำมชอบ
ธรรมให้มองโลกในแง่ร้ำยมำกกว่ำแง่ดี	เหมอืนจะมคีวำมชอบธรรมให้นกึ
อยำกอำฆำตมำกกว่ำกำรุณย์	 นับเป็นโลกอันเป็นที่ตั้งของจิตวิญญำณ
สกปรก	แล้วใครจะมำมัวท�ำตัวให้สะอำด	แปลกประหลำดกว่ำคนอื่นได้?

ตั้งเป้ายกระดับวิธีคิด

ข้อเท็จจริงก็คือ	ไม่ต้องย้ำยไปอยู่โลกใหม่	ก็มีวิธีก�ำจัดสัตว์ร้ำยใน
หัวกันได้	ไม่ใช่เรื่องเหลือบ่ำกว่ำแรงส�ำหรับคนขยัน	แต่เป็นเรื่องเหลือบ่ำ
กว่ำแรงส�ำหรับคนขี้เกียจ

ช่วงเช้า	เป็นช่วงของกำรเริ่มชีวิตวันใหม่	ยังไม่มีเรื่องแย่ๆเข้ำ
มำกระทบมำกนัก	หำกท�ำตัว	ท�ำหัว	ท�ำใจให้สะอำดสดชื่น	ทั้งออกก�ำลัง
ให้ร่ำงกำยหล่ังสำรดีๆ	 ทั้งสวดมนต์เอำเสียงกุศลในหัว	 ทั้งอำบน�้ำขัดสี
ฉววีรรณให้เกล้ียงเกลำ	คนส่วนใหญ่ก็ไม่อยำกท�ำกัน	เหตผุลส�ำเรจ็รปูคือ	
‘ขี้เกียจตื่นนอนเร็ว’	เต็มใจตื่นตำมเวลำที่จะเตรียมตัวเดินทำงให้ทันงำน
เท่ำนั้น

ทีแ่ย่คอื	ผูค้นเดีย๋วนีเ้หน็ทกุสิง่ทีอ่ยูน่อกเหนอืงำนประจ�ำเป็นภำระ	
ออกก�ำลังกำยเป็นภำระ	สวดมนต์เป็นภำระ	หรือกระทั่งอำบน�้ำก็ยังเป็น
ภำระ	เบียดบังเวลำเล่นเกม	หรือคุยสนุกกันในอินเตอร์เน็ตไป

ช่วงของการท�างาน	เป็นช่วงทีค่วรโฟกสักบังำนเพือ่เรยีบ
เรียงควำมคิดให้เป็นระบบระเบียบ	 คนส่วนใหญ่กลับเต็มใจกระโดดเข้ำ
ร่วมวงนินทำอย่ำงเมำมัน	 สร้ำงควำมซัดส่ำยไร้ระเบียบให้ขึ้นมำในหัว	
สร้ำงมุมมองอันเป็นลบกับเพื่อนร่วมงำนต่ำงกลุ่มต่ำงก๊ก	 ไม่เต็มใจริเริ่ม
สรรเสริญใครให้ชื่นบำน

ที่แย่ก็คือ	เมื่อมีใครยกเอำบุคคลตัวอย่ำง	น่ำให้พูดถึงในทำงดีขึ้น
มำกลำงวงสนทนำ	แทนทีจ่ะมคีวำมเหน็ดีๆ เสรมิสมทบ	กลบัมเีสยีงระแวง	
เสียงจับผิด	 เสียงตั้งแง่ท�ำนองว่ำ	 คงแกล้งดีเอำหน้ำ	 คงมีผลประโยชน์
แอบแฝง	 คงประสงค์นั่นประสงค์นี่	 กลำยเป็นสร้ำงระบบควำมคิดให้ตัว
เองแบบหนึ่ง	แบบที่ชอบคุ้ยขยะขึ้นมำเล่น	ลำกขยะเข้ำมำเก็บ

ช่วงค�า่คืน	อันสมควรเป็นช่วงของกำรเคลยีร์ขยะทำงอำรมณ์
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ออกจำกหัว	 เพื่อเตรียมเข้ำนอนหลับพักผ่อนให้หำยเหนื่อยล้ำ	 คนส่วน
ใหญ่ก็เลือก	‘หนีโลกควำมจริง’	ด้วยกำรไปมีควำมฝัน	มีอำรมณ์ร่วมกับ
ดำรำเจ้ำบทบำทที่มำแสดงละครให้ดูทำงโทรทัศน์	ซึ่งยิ่งวันก็ยิ่งยัดเยียด
อำรมณ์ร้ำย	อำรมณ์อยำกได้อยำกมใีนสิง่ทีเ่กนิตวัมำเข้ำหวั	เพิม่ขยะทำง
อำรมณ์ให้ทวีตัวขึ้นไปอีก

ที่ร้ำยคือคนส่วนใหญ่เต็มใจรับขยะทำงอำรมณ์ประเภทนี้	 เพรำะ
ตอนเข้ำมำ	มนัยกพวกกนัเข้ำมำในรปูของควำมสนกุ	ต่ืนเต้น	ชวนให้เกดิ
ควำมประทับใจยินดี	แต่พอพวกมันหมักหมมจนได้เวลำเหม็นเน่ำขึ้นมำ	
ก็แปรรูปเป็นควำมผันผวนทำงอำรมณ์	อยำกได้	อยำกมี	อยำกดี	อยำก
เด่นแบบไม่สมเหตุสมผล	นกึอยำกโทษโลก	โทษคนโน้นคนนี	้หรอืกระทัง่
อยำกอำละวำดขึ้นมำเสียอย่ำงนั้น	 เมื่อได้ดีมีควำมเด่นดังแบบที่เห็นใน
ละครฝันเฟื่องไม่ได้

หำกส�ำรวจตน	แล้วพบว่ำ	ยังเต็มใจปรุงรสเผ็ดร้อนให้เป็นอำหำร
ของสตัว์ร้ำย	กอ็ย่ำแปลกใจว่ำ	ท�ำไมจงึก�ำจดัควำมคดิแย่ๆได้ยำกนกั	อย่ำ
เพิ่งไปถึงขั้นคำดหวังว่ำ	ควำมคิดแย่ๆจะหำยไปจำกหัวได้นำนๆเลย

สร้างต้นเหตุอันเป็นทุกข์ ย่อมได้ผลเป็นทุกข์

สร้างต้นเหตุอันเป็นสุข ย่อมได้ผลเป็นสุข

ควำมจริงมีอยู่แค่นี้	 ไม่ต้องรอก�ำลังใจจำกสังคม	 ใครท�ำคนเดียว	
ก็ได้รับผลคนเดียว	ใครท�ำเป็นกลุ่ม	ก็ได้รับผลเป็นกลุ่ม!

ย่ิงต้องพูดเร่ืองยำกให้เข้ำใจง่ำยข้ึนเท่ำไร	 ย่ิงต้องรู้รอบ	 ย่ิงต้อง
ฉลำดในกำรคิดมำกขึ้นเท่ำนั้น	นั่นแปลว่ำ

ถ้าพูดให้เข้าใจง่ายได้ทุกครั้ง

แปลว่าคุณมีความฉลาดทางการคิดสูงมาก!

คนฉลำดหลำยๆคนถูกมองข้ำม	 เพียงเพรำะหมกจมอยู่กับควำม
คิดภำยใน	 จนดูทึบทื่อ	 ไม่เปล่งประกำยควำมฉลำดออกมำทำงบุคลิก
ภำยนอก	ตรงข้ำมกับบำงคนที่คิดอะไรได้น้อยกว่ำ	แต่กลับเปล่งประกำย
ควำมฉลำด	ฉำยชัดทำงแววตำที่คม	สุ้มเสียงที่สดใส	กับบุคลิกทรงพลัง	
เพียงเพรำะเปิดใจมองด้ำนดีรอบตัว	 จนเจิดจ้ำจำกภำยใน	 เห็นได้ด้วย
สำยตำภำยนอก

เม่ือต้องสมัภำษณ์งำนให้ดเูหมือนเตง็หน่ึง	เม่ือต้องสร้ำงควำมเชือ่
มัน่ให้กบัคนหมู่มำก	คนฉลำดจัดหรอืฉลำดจรงิ	ไม่มีเวลำพอจะพสิจูน์ตวั
เท่ำคนที่	 ‘ดูฉลำด’	 คนที่ดูฉลำดจึงมักได้โอกำสคว้ำงำน	 ชนะใจมวลชน	
หรือกระทั่งมีโอกำสเอำเปรียบคนฉลำดกว่ำ	เพียงเพรำะคนฉลำดกว่ำ	‘ดู
โง่กว่ำควำมเป็นจริง’

โลกนี้มีคนที่	‘ฉลำดจริง’	แล้วก็	‘ดูฉลำด’	ด้วย	เคล็ดลับง่ำยๆคือ		
เมื่อฉลำดแล้ว	ต้องไม่เห็นควำมส�ำคัญแค่ควำมคิดที่ซับซ้อน	แต่ต้องเห็น
ควำมส�ำคัญของอำรมณ์ที่กระจ่ำงใสไปด้วย

อารมณ์กระจ่างใส	 ท�ำให้ควำมคิดใสกระจ่ำง	 ควำมคิด
ใสกระจ่ำงท�ำให้แววตำเปล่งประกำยกระจ่ำงใส

ตั้งเป้าพูดให้เข้าใจง่าย



howfarbooks.comฉลาดทางความคิด

34 35

อำรมณ์กระจ่ำงใส	จะดึงจิตคุณออกจำกโลกของควำมเคร่งเครียด
ซับซ้อน	มำร่ำเริงอยู่กับกำรคิดสร้ำงสรรค์อะไรดีๆ	ร่ำเริงอยู่กับกำรหำวิธี
พูดสื่อสำรสนุกๆ	ร่ำเริงอยู่กับกำรเร้ำใจให้คนอื่นอยำกรู้ตำม

อำรมณ์กระจ่ำงใส	 จะไม่ผลิตค�ำพูดหรือประโยคที่ชวนจิตตก	 ไม่
ผลิตค�ำพูดวกวนเข้ำใจยำก	 ไม่ผลิตค�ำพูดท่ีเต็มไปด้วยศัพท์แสงส่วนเกิน	
แต่จะเลือกค�ำที่ฟังแล้วยกจิตยกใจ	 เข้ำใจง่ำยๆ	 ใช้ศัพท์แสงเท่ำที่จ�ำเป็น
จริงๆ

อำรมณ์กระจ่ำงใส	เกดิไม่ได้	หำกเอำแต่หมกมุน่ครุ่นคดิถึงแต่เร่ือง

ทีตั่วเองต้องกำร	แต่เกดิได้จำกกำรรูจ้กั	คดิแบบเป็นทีต้่องการ	
ของคนรอบตัว

อำรมณ์กระจ่ำงใสเกิดไม่ได้	 หำกต้ังหน้ำตั้งตำพูดอะไรตำมใจนึก	
แต่เกิดได้จำกกำรฝึกส่องมองให้เห็นจุดที่คนอื่นยืนอยู่	 ไม่ใช่เห็นแต่จุดที่
ตวัเองยนืเหมอืนเสอืตดิกบัดกั	อย่ำเผลอทกึทกัตำมวสัิย	‘คนฉลำดไม่จริง’	
ว่ำ	ถ้ำใครไม่ยืนจุดเดียวกับตน	แปลว่ำโง่กว่ำตน

หลักกำรคิดในแบบที่ก่อให้เกิดอำรมณ์กระจ่ำงใส	 ใช้เวลำเรียนรู้
ไม่กี่นำทีก็เข้ำใจ	 แต่อำจต้องใช้เวลำฝึกหัดกันครึ่งชีวิต	 กว่ำจะเข้ำให้ถึง	
‘อำรมณ์กระจ่ำงใส’	ก่อนพูดได้ทุกครั้ง!

ปัญหาอยู่ตรงหน้า

ปัญญาอยู่ตรงนี้

วิธีที่ดีที่สุด	 ที่จะท�ำให้ปัญญำอยู่กับตัวยำมวิกฤต	 คือถอดอำรมณ์
ทิ้งออกจำกใจ	เหลือแต่เป้ำหมำยไว้ในหัว

เมื่อในหัวมีแต่เป้ำหมำย	 สมองมนุษย์ค่อยเริ่มท�ำงำนอย่ำงเป็น
ระบบได้	ไม่ยกเอำอำรมณ์มำเพิม่ควำมยุ่งเหยิงให้ปัญหำ	แต่จะเห็นวธิแีก้
ปัญหำอย่ำงเป็นเหตุเป็นผล	อ่ำนทำงแก้ออกได้เป็นขั้นเป็นตอน

ปัญหำของกำรเริม่แก้ปัญหำ	จงึไม่ได้อยูท่ีค่วำมยำกง่ำยของปัญหำ	
แต่อยู่ที่คนส่วนใหญ่ถอดอำรมณ์ทิ้งกันไม่เป็น	 ไม่ว่ำจะเป็นอำรมณ์เบ่ือ	
อำรมณ์สับสน	หรืออำรมณ์คั่งแค้น

เพือ่จะท�ำให้	อารมณ์เบือ่	คลีค่ลำย	ต้องรูจ้กัฝึกเลอืกเส้นทำง
สนกุในกำรแก้ปัญหำ	อำจเป็นกำรศกึษำแนวทำงของคนมไีฟท�ำงำน	หรอื
อำจง่ำยๆแค่ท้ำทำยตัวเองให้แก้ปัญหำเสร็จเร็วขึ้น

เพื่อจะท�ำให้	อารมณ์สับสน	หำยไป	ต้องมีวิธีแน่นอนที่จะ
ท�ำให้หัวโล่ง	 อำจเป็นกำรเปล่งเสียงสวดมนต์จนกว่ำใจเป็นสุข	 ตั้งใจ
หำควำมสุขจำกแก้วเสียงอันศักดิ์สิทธิ์	มักขับไล่ควำมทุกข์จำกคลื่นสมอง
อัปมงคลได้เสมอ

จะท�ำให้	อารมณ์คั่งแค้น	ดับสนิท	ต้องหัดแปลงไฟโกรธ
เป็นพลังขับเคลื่อนไปข้ำงหน้ำ	 ด้วยกำรพิจำรณำให้เห็นว่ำ	 ควำมอัดอั้น
คัง่แค้นในอกในใจเป็นพลงัดบิชนิดหน่ึง	เหมือนเชือ้เพลงิปรมิำณมหำศำล	

ตั้งเป้าแก้ปัญหา
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ถ้ำถกูก�ำหนดทศิทำงด้วยโทสะ	ก็เท่ำกับปล่อยให้เป็นพลงัท�ำลำยล้ำงใหญ่
โต	 แต่ถ้ำถูกก�ำหนดทิศทำงด้วยเป้ำหมำยดีๆที่ตั้งไว้ล่วงหน้ำ	 ก็เท่ำกับ
ควบคุมพลังให้เกิดกำรสร้ำงสรรค์อย่ำงใหญ่หลวง

พลังสร้ำงสรรค์ต่ำงจำกพลังท�ำลำย	ตรงที่คุณรู้สึกได้ถึงกำรขับดัน
ไปข้ำงหน้ำ	ไม่ใช่กดดนัให้อยูก่บัที่	และยิง่ไม่ใช่ผลกัดนัให้ถอยไปข้ำงหลงั

ทุกครั้งที่ถอดถอนอำรมณ์ลบได้เด็ดขำด	 คุณจะเห็นอะไรที่ไม่เคย
เห็น	เช่น	หลำยๆปัญหำทำงใจนั้น	มีทิฐิมำนะเป็นอุปสรรคขวำงควำมสุข
อยู่	ดังนั้น	เพื่อแลกกับควำมสุข	ก็แค่ทิ้งทิฐิมำนะเสียให้เกลี้ยงใจก็จบ

สมองที่	‘คิดได้’	ว่ำจะแก้ปัญหำ	เล็งที่จะแก้ปัญหำ	ไม่ว่ำต้องแลก
กับอะไร	 จะก่อให้เกิดภำวะทำงใจแบบหนึ่ง	 คือ	 รู้สึกว่ำทิฐิมำนะเบำลง	
รำวกบัของไร้น�ำ้หนัก	แล้วกเ็ป็นเรือ่งเบำๆ	สบำยๆ	ทีจ่ะทิง้ทฐิิมำนะบำงๆ
ไป

เมื่อล้ำงหยำกไย่ออกจำกตำให้หำยเคือง	หำยระคำย	สิ่งที่อยู่ตรง
หน้ำคือภำพเป้ำปัญหำอนัชดักระจ่ำง	ตระหง่ำนพร้อมให้พุง่เข้ำไปท�ำลำย
ทิ้งโดยปรำศจำกสิ่งกีดขวำง!

เมื่อต้องตัดสินใจเลือกครั้งส�ำคัญ	 มักมีหลำยสิ่งบีบคั้น	 ไม่ให้คุณ
มั่นใจว่ำเลือกผิดหรือเลือกถูก	เช่น	เสียงยุกับเสียงค้ำนรอบตัว	แรงดันให้
อยำกลองกบัแรงผลกัให้ท้อถอยในตนเอง	ข้อมลูแง่ด	ีกบัข้อมลูแง่เสยี	และ
อะไรต่ออะไรอีกสำรพัด

แต่เหนือสิ่งอื่นใด	ที่ชวนปั่นป่วนรวนเรเป็นที่สุด	ก็คือควำมไม่รู้ว่ำ	
เลือกแล้วจะเกิดอะไรขึ้นกันแน่

ถ้ำทุกคนรู้หมดว่ำเลือกทำงไหนแล้วจะเกิดอะไรขึ้น	 โลกคงมีแต่
ควำมเจริญ	ทุกหนแห่งเต็มไปด้วยผู้คนหน้ำตำสมหวัง	เพรำะคงไม่มีใคร
เลือกให้ตัวเองต้องมำนั่งเสียใจกันทีหลังเป็นแน่	 มองไปมีแต่คนเลือกให้
ตัวเองดีใจในที่สุดกันทั้งนั้น

ยิ่งผ่ำนร้อนผ่ำนหนำวมำกขึ้นเท่ำไร	 คุณจะยิ่งรู้ว่ำ	 กำรวำงแผน
อย่ำงชำญฉลำดก็ดี	 กำรศึกษำข้อมูลอย่ำงรอบคอบก็ดี	 ไม่ได้ช่วยให้คน
เรำเลือกถูกทุกครั้ง	ตรงข้ำม	บำงครำวควำมฉลำดและกำรเตรียมข้อมูลดี
นั่นเอง	 เป็นเหตุให้พลำดโอกำสส�ำเร็จ	 หรือโอกำส	 ‘ได้ท�ำ’	 ไปอย่ำงน่ำ
เสียดำยได้

นักเลือก	นักคัดสรรที่เก่งที่สุดในโลก	ต่ำงรู้กันว่ำ	เพื่อจะตัดสินใจ
เลอืกอะไรส�ำคัญๆให้ถกูต้องน้ัน	นอกจำกตรรกะวธิคิีดอันชำญฉลำดแล้ว	
คนเรำต้องมี	‘สัญชำตญำณเลือกถูก’	ติดตัวอยู่ด้วย!

เพื่อจะปลุกสัญชำตญำณดังกล่ำวให้ท�ำงำน	 ตั้งต้นคุณต้องไม่กลัว

ควำมผิดพลำด	หรือจะพูดให้ชัดคือ	ยอมผิด	บ่อยๆ	เป็นอันดับแรก

จำกนั้น	ต้องท�ำใจเปิดหูเปิดตำ	ดูเหตุผล	ของควำมผิดที่เกิด
ขึ้นอย่ำงใจเย็น	ไม่เห็นเป็นบำดแผล	แต่เห็นเป็นบันได

ตั้งเป้าเอาสัญชาตญาณเลือกถูก
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และท่ีสดุ	คือพร้อมยดือก	รบัผดิชอบ	ควำมเสยีหำยทีเ่กดิขึน้	
ด้วยควำมคดิอ่ำนประมำณว่ำ	คนรบัผดิชอบเท่ำนัน้	คอืคนทีไ่ด้เกบ็ข้อมลู
ภำคสนำมเพ่ือก้ำวขึน้สงูข้ันต่อไป	คนรบัผดิชอบเท่ำนัน้	คอืคนทีจ่ะมคีวำม
รู้สึกเข็ดหลำบกับกำรเหนื่อยเดินผิดทำง	 คนรับผิดชอบเท่ำนั้น	 คือคนที่
จะเกดิสญัชำตญำณเฉลยีวคดิ	ฉลำดค้น	เปล่งประกำยปัญญำเลอืกทำงถูก
ได้เองในที่สุด

ทุกครั้งที่ตัดสินใจอย่ำงมีเป้ำหมำย	 ด้วยสติ	 และด้วยควำมพร้อม
จะเผชิญหน้ำกับผลลัพธ์	 ให้ถือว่ำถูกเสมอ	 เพรำะถึงแม้วำ่อะไรๆจะออก
มำไม่ดี	 คุณก็จะเข้มแข็งขึ้น	ชีวิตที่เข้มแข็งพอจะรับผิดชอบกับการ

ตัดสินใจของตัวเองนั่นแหละ คือความถูกต้องที่แท้จริง

เหนือขึ้นมำกว่ำกำรตัดสินใจทั่วไปในชีวิตประจ�ำวัน	 คือกำรเลือก
ทำงชีวิตที่ถูกให้ตัวเอง	 ระดับนี้แค่สร้ำงส�ำนึกรับผิดชอบยังไม่พอ	 ต้องมี
สัญชำตญำณอันถูกต้องประกอบอยู่ด้วย

สัญชาตญาณ	คือ	กำรรู้เอง	ไม่ต้องเค้นคิดให้มำก

ส่วน	ความถกูต้อง	หมำยถงึ	ควำมไม่เดอืดเนือ้ร้อนใจ	หรือ
หมำยถึงควำมเบำกำยสบำยใจ	ทั้งของตนและคนในโลกรอบข้ำง

ถ้ำเลง็เข้ำมำทีใ่จ	วดัผลกนัทีใ่จ	คณุจะได้รำกฐำนควำมถูกต้องทีแ่ท้
จริงไปเอง

เพื่อให้เกิดสัญชำตญำณ	 หรืออำกำร	 ‘รู้เอง’	 ขึ้นมำ	 สิ่งแรกที่คุณ
ต้องฝึก	คือ	‘คิดเอง’	ในเรื่องที่ชวนให้รู้สึกดีๆ

และเพ่ือประกนัว่ำทีค่ดิเองนัน้	‘ดจีรงิ’	ไม่ใช่เอำแต่เข้ำข้ำงตวัเองว่ำ
ดี	ก็ต้องดูหลักฐำนเป็นควำมเบำกำยสบำยใจของคนอื่นด้วย

นั่นท�ำให้มองได้ว่ำ	ถ้ำชอบกลั่นแกล้งคนอื่นให้เดือดร้อน	ถ้ำชอบ
ใส่ไคล้ให้คนอืน่เสยีหำย	ถ้ำชอบด่ำคนอืน่เอำมนัโดยไม่ต้องรูอ้ะไรจรงิ	ถ้ำ
ชอบด่วนตัดสินคนอื่นไว้ก่อนไม่รอศึกษำให้ดี	ก็เท่ำกับชอบท�ำเรื่องเสื่อม	
ชอบท�ำให้คนอื่นเป็นทุกข์	โดยที่เขำไม่ควรจะต้องทุกข์

โดยย่นย่อ	กำรเข้ำข้ำงตัวเองเพื่อเบียดเบียนคนอื่น	คือตัวบั่นทอน
สัญชำตญำณในกำรเลือกถูก	และเพิ่มฝ้ำหมอกบังตำให้เลือกผิด

เมื่อใดตั้งใจเป็นเด็ดเป็นขำด	 โดยมีแก่ใจ	 ‘คิดเอง’	 ว่ำ	 คุณจะไม่
จงใจเบียดเบียนให้ใครๆต้องเดือดร้อน	 เมื่อตั้งใจดีแล้วมีเหตุยั่วยุลองใจ	
คุณผ่ำนได้	ท�ำได้จริง	ก็จะรู้เพิ่มขึ้นไม่เว้นแต่ละวันว่ำ	นี่เป็นชีวิตที่ดีชัดๆ	
นี่เป็นจิตที่สว่ำงชัดๆ	นี่เป็นทำงแห่งควำมสุขชัดๆ

ตัวของชีวิตและจิตใจของคุณเอง	 จะพัฒนำเป็นฐำนที่ม่ันให้เกิด	
‘สัญชำตญำณเลือกถูก’	ขึ้นมำเอง	ถึงขนำดที่ว่ำ	ต่อให้มีควำมเดือดร้อน
ดักรออยู่ข้ำงหน้ำ	จู่ๆคุณก็จะเกิดกำรไหวตัว	ใจเลือกที่จะหลีกเลี่ยง	เบี่ยง
ให้พ้นจำกกำรมุ่งหน้ำชนควำมเดอืดร้อนได้	น่ันเพรำะจิตไม่อยู่ในวถิขีอง
กำรเบียดเบียนเสียแล้ว

จติดีๆ 	ชวีติดีๆ 	เป็นสิง่มคีวำมสำมำรถรกัษำตวัเองไว้	เมือ่ต้องเลอืก
อะไรส�ำคัญๆ	 ก็มักไม่เลือกอะไรที่ท�ำให้ตัวเองแย่ลง	 มีแต่จะยิ่งยกระดับ
ชีวิตให้ดีขึ้นเรื่อยๆ!
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งานที่คุณรัก ช่วยให้คุณคิดอ่านได้ฉลาดขึ้นทุกวัน

งานที่คุณเบื่อ อาจกดดันให้คุณหัวทึบลงเรื่อยๆ

ส�ำหรับคนทั่วไป	ยอดแห่งลำภอันน่ำให้โลภ	คือ	ลอตเตอรี่รำงวัล
ที่	๑	หรืออย่ำงน้อยก็ต้องเลขท้ำย	๒	ตัว

ส�ำหรบัคนหยบิมือหนึง่	พบว่ำยอดแห่งลำภอนัน่ำแสวงหำ	คอื	งำน
อันเป็นที่รัก	งำนอันจ่อจิตจ่อใจได้เต็มๆทั้งวัน

คนจ�ำนวนน้อย	ค้นพบควำมจริงในชีวิตว่ำ	อำรมณ์สนุกและจิตที่
เป็นสมำธอิยู่กับงำน	ส�ำรำญกว่ำอำรมณ์กระเจงิและจติฟุง้ซ่ำนสดุกูอ่ยูก่บั
เลขหวย!

ทีส่�ำคญั	ทีเ่ป็นผลพลอยได้อนัน่ำชืน่ใจอย่ำงยัง่ยนื	คอื	งำนอนัเกดิ
จำกสมำธอิย่ำงใหญ่ทีต่่อเนือ่งยำวนำน	มกัให้รำงวลัเป็นทรัพย์สินเงินทอง	
ที่เกินกว่ำรำยได้จำกสลำกกินแบ่งรัฐบำลทุกรำงวัลนับสิบปีรวมกัน!

ถ้ำไม่มีงำน	 ก็ไม่มีเป้ำหมำยที่แน่ชัดให้แต่ละวันว่ำต้องท�ำอะไร	
พฤตกิรรมจงึอำจแกว่งไปแกว่งมำตำมคลืน่ลม	ยิง่กว่ำเรอืขำดหำงเสอื	ไม่มี
ควำมคืบหน้ำ	ไม่มจีดุหมำยสงูสดุ	ไม่มอีะไรหยดุควำมฟุง้ซ่ำนออกอ่ำวได้
ตลอดชีวิต!

ในหนึง่ชีวิต	อะไรจะให้ควำมรูส้กึเคว้งคว้ำงไปกว่ำกำรยิง่แก่ตวั	ยิง่
ไม่รู้ว่ำออกอ่ำวมำถึงไหนแล้ว?

ในหนึ่งชีวิต	อะไรจะให้ควำมรู้สึกไร้ค่ำไปกว่ำกำรเห็นว่ำ	ใจตัวเอง
ไม่ให้ค่ำ	ไม่มีอะไรน่ำให้ควำมส�ำคัญเลย?

ตั้งเป้าเอา ‘ใจรักงาน’

ในหน่ึงชีวติ	อะไรจะให้ควำมรู้สึกแย่ไปกว่ำกำรไม่มีควำมเต็มใจจะ
อยู่ไปเพื่ออะไรสักอย่ำงหนึ่ง?

งานที่ใจรัก	คือ	กิจกรรมที่ดึงดูดใจให้ติดอยู่ได้นำนๆ

ใจรักงาน	เป็นอำกำรทำงใจที่มีแรงดึงดูดสิ่งมีค่ำเข้ำหำตัว

ใจทีร่กังำน	มหีลำยสิง่ทีถ่กูต้องอยูใ่นตวัของมนัเอง	คณุจะรูส้กึคลกิ
กบัหลำยสิง่	หลำยคน	หลำยเหตกุำรณ์ทีต่ำมมำ	ถงึข้ันต้องร�ำพงึว่ำ	“ท�ำไม
ถึงโชคดี	ลงตัว	พอดิบพอดีอย่ำงน่ำอัศจรรย์ขนำดนี้?”

เมื่อค้นพบใจที่รักงำน	คุณจะนึกขอบคุณควำมเป็นมนุษย์	และไม่
อยำกให้ควำมเป็นมนุษย์สิ้นสุดลง	แต่ถ้ำยังค้นไม่พบ	ยิ่งวันคุณจะยิ่งเฝ้ำ
นึกถึงค�ำถำมของเด็กน้อย	เช่น	คนเรำเกิดมำท�ำไม?	จะอยู่ไปเพื่ออะไร?	
แล้วเหตุใดจึงต้องท�ำโน่นท�ำนี่ตำมสังคมสั่งไม่เลิกด้วย?

กำรค้นพบงำนที่ใจรัก	 มักไม่ได้เริ่มก้ำวแรกจำกใจหวังเงิน	 แต่
ออกตัวจำกใจที่หวังเอำสนุกเข้ำตัว	หรือหวังท�ำประโยชน์ให้คนอื่น

หวังเอาสนุกเข้าตัว	อำจพำเรำไปพบกับเกมกีฬำ	เครื่อง
ดนตรี	 หรือศิลปะอันเร้ำใจ	 จนอยำกเอำตัวเข้ำไปคลุกคลีตีโมง	 คุ้นเคย	
ถนัดมือ	และกระทั่งคร�่ำหวอดในวงกำร

หวังท�าประโยชน์ให้คนอื่น	 อำจพำคุณไปพบกับ
สถำนกำรณ์ล�ำบำกเล็กน้อยของใครบำงคน	 ต่อเนื่องไปถึงหลำย
สถำนกำรณ์ยุ่งยำกของใครบำงกลุ่ม	และกระทัง่ต่อยอดได้ถงึสถำนกำรณ์
ล�ำบำกของหมู่คนครึ่งประเทศ

สถำนกำรณ์ทีว่่ำก็เช่น	อยำกพกัแแต่ไม่มีใครช่วยท�ำงำนแทน	อยำก
กนิขนมอร่อยกว่ำน้ีแต่ไม่มีใครในซอยท�ำขำย	อยำกได้ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
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ง่ำยๆแล้วไม่มีใครจัดให้

คุณจะแปลกใจว่ำ	 ยิ่งช่วยให้คนมีควำมสุข	 ยิ่งช่วยให้คนได้สิ่งที่
ต้องกำรมำกขึ้นเท่ำไร	 ก็ยิ่งเข้ำถึงควำมสำมำรถของตัวเองได้กว้ำงขวำง
และลึกซึ้งมำกขึ้นเท่ำนั้น

ควำมรู้ควำมสำมำรถที่กว้ำงขวำงลึกซึ้ง	 จะพำคุณไปเจองำนที่รัก	
แล้วรูจ้กัใจทีร่กังำนเอง	โดยแทบไม่ต้องใช้ควำมพยำยำมใดๆ	อำศยัควำม
สนุก	ควำมสะใจที่ได้ท�ำก็พอ

นำนไป	คณุจะพบว่ำตวัเองไม่ได้ท�ำแค่งำนอนัเป็นทีร่กั	แต่ยงัสะสม
บำรมี	สร้ำงสมคุณค่ำให้ชีวิตเพิ่มขึ้นวันต่อวันด้วย

แน่นอนว่ำ	ช่วงเริม่ตน้	บำงคนอำจไม่ชอบ	บำงคนอำจไมเ่หน็ดว้ย	
หรือบำงคนอำจกระทั่งรังเกียจงำนที่คุณรัก	 และบำงคนดังกล่ำว	 อำจมี
อิทธิพลทำงใจให้คุณไขว้เขวได้

ทำงหนึ่งที่คุณจะไขว้เขวน้อยลง	 คือ	 ตั้งใจให้งำนอันเป็นที่รัก	 มี
อิทธิพลในทำงใดทำงหนึ่งกับเขำ	หรือพวกเขำ	แบบที่จะมีควำมสุข	หรือ
แบบที่จะมีควำมยินดีบ้ำง	ไม่มำกก็น้อย

ควำมพยำยำมของคุณจะส�ำเร็จหรือไม่ส�ำเร็จ	 ได้รับกำรสนับสนุน
หรือต่อต้ำนจำกคนรอบตัวก็ตำม	 อย่ำงน้อยก็เป็นควำมพยำยำมเพื่อ
คุณค่ำของตัวเอง	อย่ำงไรก็ต้องรู้สึกว่ำชีวิตมีคุณค่ำน่ำชื่นใจขึ้นมำบ้ำง

คุณอำจแปลกใจว่ำ	คนใกล้ตำยส่วนใหญ่	ร�ำพึงร�ำพัน	 เสียดำยที่
ไม่ได้ท�ำสิง่ทีฝั่นอยำกท�ำมำทัง้ชวีติ	ทัง้ชวีติไม่รูเ้ลยว่ำ	‘ใจรักงำน’	ทีเ่ตบิโต
ขึ้นเป็นตัวตนแท้จริงของตนนั้น	หน้ำตำเป็นอย่ำงไร	ชีวิตที่ผ่ำนมำจะต่ำง
ไปได้ขนำดไหน!

ตั้งเป้าเอาความแปลกใหม่ที่ใช้ได้จริง

กำรพยำยำมคิดสร้ำงอะไรจำกศูนย์	 หวังจะให้เป็นของใหม่หนึ่ง
เดียวในจักรวำล	มักได้ผลอยู่สองแบบ

แบบแรกคือ	งานมโนศิลป	์หรือที่เรียก	abstract	art	ที่เอำ
ไว้ให้ไม่กีค่นในโลกดเูล่นเพลนิๆ	ถ้ำขนืเอำไปวำงแบตำมทำงมกัเจอข้อหำ
ว่ำเป็นผลงำนเด็กประถม	วำดรูปไม่เป็น	ปั้นรูปไม่เสร็จ

แบบที่สองคือ	ข้าวของที่ใช้ไม่ได้จริง	 คือแม้แต่เจ้ำตัว
คนสร้ำงกไ็ม่รูจ้ะเอำไปท�ำอะไร	ถ้ำจะนบัเป็นไอเดยี	กม็กัโดนต่อว่ำว่ำ	ออก
ไอเดยีได้สะลึมสะลือมำก	แม้เจ้ำของผลงำนจะนึกว่ำเป็นไอเดยีบรรเจิดจ้ำ
ขนำดไหนก็ตำม

งำนที่คู่ควรกับกำรถูกนับเป็น	‘ไอเดียแปลกใหม่’	มักเกิดจำกกำร
ผสมผสำน	 เอำของที่ใช้ได้จริงอย่ำงหนึ่ง	 กับของที่ใช้ได้จริงอีกอย่ำง	 มำ
รวมตัวกัน	 และเป็นกำรรวมร่ำงที่ลงตัว	 ใช้จริงได้ครบ	 ไม่ใช่ขำดๆเกินๆ	
เทอะทะเกินไป	หรือแหว่งวิ่นชอบกล

ส่วน	‘สดุยอดไอเดยี’	ทีจ่ะประสบควำมส�ำเรจ็อย่ำงสงู	ขำยได้นำนๆ	
ต้องไม่ใช่แค่	‘ของใหม่ที่ใช้ได้จริง’	แต่ต้อง	‘ใช้แล้วติดใจ’	หรือ	‘อยำกใช้
ไม่เลิก’	ด้วย

หำกคุณเป็นคนช่ำงคิด	ช่ำงประดษิฐ์ไปจนชัว่ชวีติ	กมั็กเป็นไปได้ที่
จะสร้ำงสุดยอดไอเดียขึ้นมำได้สักครั้ง	 โดยอำจเริ่มต้นจำกควำมอยำกใช้
ของอะไรสักชิ้นที่ไม่เคยมีใครท�ำมำขำย	ต่อยอดเป็นกำรกล้ำเหนื่อย	กล้ำ
ลงมือเอง	 และยอมล�ำบำก	 ปรับแก้แล้วปรับแก้อีก	 กระทั่งส�ำเร็จเป็นที่
พอใจของตนเอง	แล้วแพร่หลำยกลำยเป็นควำมพอใจของคนอ่ืนจ�ำนวนนับ
ไม่ถ้วน

ส่วนคนที่จะสร้ำง	‘สุดยอดไอเดียได้’	มำกกว่ำหนึ่งครั้ง	ต้องไม่ใช่
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แค่คนธรรมดำท่ีอยำกใช้ของอะไรสกัอย่ำงแล้วสร้ำงเองเท่ำนัน้	แต่ยงัต้อง
เป็นศลิปินทีม่คีวำมเป็นนกัวทิยำศำสตร์อยูใ่นตวัคนเดยีวอกีด้วย	คอื	กล้ำ
ฝันหลำกหลำย	แล้วทดลองควำมฝันในโลกควำมจริงไม่รู้จบ	ถำมตัวเอง	
ถำมคนอื่นแล้วๆเล่ำๆว่ำ...

อะไรอย่ำงนี้	คนธรรมดำอย่ำงเรำๆท่ำนๆใช้ได้จริงหรือเปล่ำ?

อะไรอย่ำงนี้	คนที่ใช้จริงจะติดใจแค่ไหน?

อะไรอย่ำงนี้	คนที่ติดใจเขำนึก	‘อยำกแชร์’	ให้เพื่อนๆเพียงใด?

ถ้ำถำมเอำควำมจริง	 ไม่ใช่ถำมสร้ำงคะแนนเข้ำข้ำงควำมฝัน	 ใน
ที่สุดก็จะพบว่ำ	หลำยฝันมีน�้ำหนักพอจะได้ที่ยืนในโลกควำมจริง

คน	‘ไอเดียดี’	แถม	‘มีไอเดียได้ไม่จ�ำกัด’	เขำคิดแตกต่ำงจำกคน
ธรรมดำท่ัวไปอย่ำงไร?	ต้องฝึกอะไรแค่ไหนถงึจะสร้ำงคนประเภทนัน้ขึน้
มำส�ำเร็จ?	ต้องหวังพรสวรรค์หรือต้องพึ่งพำพรแสวงมำกกว่ำกัน?

ตั้งโจทย์ให้แคบลงกว่ำนั้นก็ได้...

‘ไอเดยี’	เป็นสิง่จงใจฝึกสร้ำงได้	หรอืต้องปล่อยให้บังเอญิเกดิเอง?	
ไอเดยีเป็นวิทยำศำสตร์หรอืศลิปะ?	ไอเดยีเป็นเรือ่งของบญุใหม่หรอืเรือ่ง
ของบุญเก่ำบันดำล?

ไอเดียที่ยกระดับชีวิตได้อย่ำงส�ำคัญ	อำจจ�ำเป็นต้องพูดพำดพิงไป
ถึงเรื่องบุญเก่ำที่มองไม่เห็น	แต่ไอเดียทั่วไป	ที่สะท้อนว่ำ	‘ไอเดียดี’	นั้น	
เป็นเรื่องบุญใหม่ที่จับต้องได้	จงใจสร้ำงได้อย่ำงเป็นวิทยำศำสตร์!

หลักกำรพ้ืนฐำนทีจ่ะเอือ้ให้ไอเดยีใหม่ดีๆ ผดุขึน้เอง	คอื	ฝึกคดิ	ฝึก
จินตนำกำรรวมร่ำงให้กับสิ่งต่ำงๆบ่อยๆ	กระทั่งตระหนักว่ำ	กำรรวมร่ำง
สิ่งต่ำงๆ	เกิดขึ้นในใจคุณก่อน	แล้วของจริงค่อยตำมมำทีหลัง

ปกติคนเรำจะจ้องมองบำงสิ่งบำงอย่ำง	 ควำมคิดกับมุมมองจะถูก
ตรงึไว้กับส่ิงทีก่�ำลังถกูจ้องมองอย่ำงเดยีว	เช่น	เม่ือตำมองทรงกลม	ใจคุณ
จะนึกถึงแต่ทรงกลม	อยู่ๆจะไม่นึกถึงรูปทรงอื่นขึ้นมำเอง

กระทั่งมีใครเอำกรวยสำมเหลี่ยมมำวำงใกล้ๆ	 ใจของคุณจึงค่อย
รู้สึกถึงกำรอยู่ด้วยกันระหว่ำงทรงกลมกับกรวยสำมเหลี่ยม
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กำรอยู่ร่วมกันในระยะห่ำงระหว่ำงทรงกลมกับกรวยสำมเหลี่ยม	
อำจไม่กระตุ้นให้คุณนึกเชื่อมโยงไปถึงสิ่งอื่น	ทรงกลมคือทรงกลม	กรวย
สำมเหลี่ยมคือกรวยสำมเหลี่ยม	พวกมันแค่มำอยู่ใกล้ๆกันเท่ำนั้น

แต่ถ้ำใครเอำกรวยสำมเหลี่ยมข้ึนไปวำงไว้บนทรงกลม	 เห็นแวบ
เดียว	ใจคุณอำจประหวัดถึงหัวตุ๊กตำใส่หมวกสำมเหลี่ยมทรงสูงได้

กลับกัน	 หำกเอำกรวยสำมเหลี่ยมไว้ข้ำงล่ำง	 คุณอำจนึกถึงอะไร
อื่น	เช่น	โป๊ะไฟกลมบนฐำนสูง
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ยิง่ถ้ำหำกเปล่ียนขนำดกรวยสำมเหล่ียม	โดยลดส่วนสงูลงครึง่หนึง่	
คุณจะยิ่งรู้สึกเหมือนเป็นโป๊ะไฟกลมในควำมเป็นจริงมำกขึ้นด้วย

อีกทำงหน่ึง	 หำกใครจัดวำงต�ำแหน่งให้ทรงกลม	 ‘ผสมกัน’	 กับ
กรวยสำมเหล่ียม	 ในลักษณะที่ไม่อำจกระตุ้นให้นึกถึงรูปทรงใดๆที่
พบเหน็ได้ในชวีติประจ�ำวนั	คุณกจ็ะไม่รูส้กึอะไรมำกไปกว่ำ	‘กำรรวมร่ำง
กันมั่วๆ’	ระหว่ำงทรงกลมกับกรวยสำมเหลี่ยม	ท่ำทำงคงจะเอำไปใช้กำร
อะไรไม่ได้จริงเป็นแน่
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กระบวนกำรเกิดจินตนำกำร	ควำมคิดสร้ำงสรรค์	 ในแบบที่ใช้ได้
จรงิ	กยื็นอยู่บนพ้ืนฐำนทัง้หมดทีค่ณุเหน็ไปแล้วนัน่เอง	มำลองดตูวัอย่ำง
กระบวนกำรสร้ำงไอเดียบันลือโลกของจริง	ที่ใช้ได้จริงกันทั่วโลกยุคเรำ

นับแต่	อเล็กซำนเดอร์	เกรแฮม	เบลล์	(Alexander	Graham	Bell)	
ต่อสำยโทรศพัท์ทำงไกล	ท�ำให้คนคยุกนัได้จำกต่ำงเมอืงในปี	ค.ศ.	๑๘๗๖	
เป็นต้นมำ	ผู้คนก็เห็นแต่	‘โทรศัพท์เอำไว้คุยกัน’	มำตลอด	เป็นเวลำนำน

หลำยสิบปี	ซึ่งถ้ำใครอำยุมำกพอที่จะทันยุค	‘โทรศัพท์มือหมุน’	ก็ขอให้
ลองนึกทบทวนดวู่ำ	คุณเหน็มันตัง้โต๊ะอย่ำงน้ัน	มีสำยระโยงระยำงตดิกับ
ผนังบ้ำนอย่ำงนั้น	มันชวนให้เคยนึกบ้ำงไหมว่ำ	วันหนึ่งคุณจะพกติดตัว	
ไปไหนต่อไหนได้?

คณุไม่คำดคดิ	แต่นกัประดษิฐ์เช่น	มำร์ตนิ	คเูปอร์	(Martin	Cooper)	
แห่งโมโตโรลำ	เขำคดิ	และประดษิฐ์มนัขึน้มำส�ำเรจ็ในปี	ค.ศ.	๑๙๗๓	เขำท�ำให้
โทรศัพท์กลำยเป็นอปุกรณ์ทีม่นี�ำ้หนกัเพยีง	๑	กโิลกรมัเศษ	เบำพอจะตดิมอื
ไปได้จรงิ	และนีจ่ะเป็นตวัอย่ำงร่ำง	‘ทรงกลม’	ของเรำ

กระโดดมำถึงยุคของโน้ตบุ๊กคอมพิวเตอร์	 ซึ่งมีควำมโดดเด่นใน
เร่ืองกำรพกติดมือออกนอกออฟฟิศไปไหนต่อไหนได้สะดวก	 แต่กลับ
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ท�ำงำนหลำกหลำยได้เหมือนๆคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ	คือสำมำรถแปลงร่ำง
เป็นเครื่องคิดเลขก็ได้	 เป็นแฟ้มเอกสำรขนำดมหึมำก็ได้	หรือเป็นลำนตู้
เล่นเกมที่มีจ�ำนวนตู้อยู่หลำยร้อยหลำยพันก็ได้

โน้ตบุ๊กคอมพิวเตอร์เครื่องแรกของโลก	มีชื่อว่ำ	‘ออสบอร์นวัน’

ในปีเกิดของมัน	ค.ศ.	๑๙๘๑	ถึงแม้ว่ำมันมีน�้ำหนักปำเข้ำไปเกือบ	
๑๑	กิโลกรัม	(ซึง่เท่ำกบัว่ำคณุต้องแบกโน้ตบุก๊เบำๆในปัจจบุนัร่วมสบิเครือ่ง	
ถงึจะเท่ำกับออสบอร์นวนัแค่เครือ่งเดียว!)	แต่นัน่กค็อืจดุเริม่ต้นของควำมเป็น
ไปได้จรงิทีจ่ะมกีำรน�ำคอมพวิเตอร์ออกไปใช้งำนนอกสถำนที่

ประเดน็คอื	เมือ่ผูค้นจบัจ้องคอมพวิเตอร์	กค็ดิถึงคอมพวิเตอร์อย่ำง
เดียว	ไม่คิดถึงสิ่งอื่น	ต่อเมื่อมีใคร	‘คิด’	รวมร่ำงโทรศัพท์เข้ำกับโน้ตบุ๊ก
คอมพิวเตอร์	คุณจึงได้เห็น	‘สมำร์ตโฟน’	เครื่องแรกของโลกขึ้นมำ

ในปี	 ค.ศ.	 ๑๙๙๓	 บริษัทไอบีเอ็มสร้ำงสมำร์ตโฟนชื่อ	 ‘ไซมอน’	
ออกมำ	มคีวำมสำมำรถรบัส่งแฟกซ์	จดบนัทกึได้	และทีโ่ดดเด่นคอืรับค�ำ
สั่งจำกเจ้ำของโทรศัพท์ผ่ำนหน้ำจอทัชสกรีน	แทนกำรกด	‘ปุ่มจริง’

ท�ำนองเดียวกับกำรรวมร่ำงของทรงกลมและกรวยสำมเหลี่ยม	สิ่ง
ทีเ่รำเหน็เป็นสมำร์ตโฟน	ก็คือวธิคิีดสร้ำงสรรค์ของใครคนหน่ึง	หรือกลุ่ม
หนึ่ง	 ที่น�ำโทรศัพท์มือถือมำรวมตัวกับโน้ตบุ๊กคอมพิวเตอร์	 กล่ำวคือ	
บทบำท	ขนำด	และควำมส�ำคัญในกำรใช้งำน	เน้นกนัทีค่วำมเป็นเครือ่งมอื
สือ่สำรตดิตวั	แม้ว่ำดูเผินๆ	มันก็คือคอมพิวเตอร์เครื่องหนึ่งดีๆนี่เอง
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คนท่ัวไปเข้ำใจว่ำ	 สมำร์ตโฟนเกิดขึ้นเพรำะเทคโนโลยีพัฒนำไป
เรือ่ยๆ	แต่ข้อเท็จจรงิกค็อื	วนัเดอืนปีไม่ได้ช่วยให้เทคโนโลยพีฒันำขึน้มำ
เอง	 และไอเดียในกำรรวมร่ำงมือถือกับคอมพิวเตอร์ก็ไม่จ�ำเป็นต้องเกิด
ขึ้น	ถ้ำไม่มีใครสักคนค้นคิด	ตลอดจนมีศักยภำพมำกพอจะท�ำให้มันเกิด

ทุกวันนี้	 เรำเห็นสมำร์ตโฟนเกลื่อนตลำด	 แข่งกันน�ำเสนอควำม
สำมำรถหลำกหลำยขึ้นทุกที	 หลำยรุ่นบำงเฉียบ	 แต่มีควำมสำมำรถยิง
สญัญำณภำพขึน้จอโทรทศัน์ได้	เชือ่มต่อกบัเมำส์และคย์ีบอร์ดผ่ำนพอร์ต	
USB	 ได้	 แล้วท�ำงำนได้ยิ่งกว่ำซูเปอร์คอมพิวเตอร์ช่วงปลำยศตวรรษที่	
๒๐	เสียอีก!

สิ่งที่อยู่รอบตัวคุณ	 เต็มไปด้วยทรงกลมและกรวยสำมเหลี่ยม	 รอ
ให้คณุจบัพวกมนัมำรวมร่ำง	เพือ่จะได้กลำยเป็นไอเดยีใหม่	ซึง่คณุคดิออก
เป็นคนแรก	 มันอำจจะไม่ใช่นวัตกรรมทำงไอที	 แต่เป็นเครื่องใช้ในบ้ำน
ใหม่ๆ	 เสื้อผ้ำใหม่ๆ	 พล็อตนิยำยใหม่ๆ	 รูปแบบกำรท�ำงำนในองค์กร
ใหม่ๆ	ฯลฯ	อะไรก็ตำมที่สร้ำงผลงำนอันเป็นเอกลักษณ์จำกควำมมีชีวิต	
มตัีวตนแบบของคุณ	ซึง่ถ้ำใช้งำนได้จรงิ	คนอืน่ใช้แล้วตดิใจและอยำกแชร์	
ก็เป็นที่แน่นอนว่ำ	คุณมีิสิทธิ์เป็นเจ้ำของสินค้ำท�ำเงินตัวใหม่ในเร็ววัน!

สรุปหลักวิธีสร้ำงไอเดียใหม่	แบ่งเป็น	๓	ขั้นตอนหลักๆ

๑	ทรงกลม

ตั้งเป้ำให้ชัดว่ำจะเอำอะไร	 เป็นที่ต้องกำรของคุณเอง	 และคุณคิด
จะใช้มันจริงๆ	ข้อนี้จึงเปรียบเหมือน	‘ทรงกลม’	ที่คุณจะใช้เป็นตัวตั้งใน
กำรสร้ำงไอเดีย

แต่ละวันคณุถกูกระตุ้นจำกเงือ่นไขแวดล้อม	ให้อยำกได้โน่นอยำก
ได้นี	่แต่ไม่มใีครท�ำมำขำย	คณุมกัได้แต่เกบ็มำคดิว่ำ	‘น่ำจะมใีครท�ำ’	เพือ่

มำให้คุณจ่ำยเงินซื้อ	แล้วคนส่วนใหญ่ในโลกก็จะคิดแบบเดียวกันกับคุณ
เสียด้วย!	มีเพียงหนึ่งในหมื่น	หนึ่งในแสน	หรือหนึ่งในล้ำน	ที่ลุกขึ้นมำ
ท�ำเองและขำยก่อน	เลยได้รวยก่อน

ส�ำหรับข้อนี้	 สิ่งที่คุณจะต้องท�ำ	 อำจจะเป็นแค่กำรคิดใช้มือถือให้
เป็นประโยชน์	กล่ำวคือ	เมื่อใดที่นึกในใจท�ำนองว่ำ	‘อยำกได้จัง!	ท�ำไม
ไม่มีใครท�ำออกมำขำยเลย?’	ให้จดบันทึกไว้	คุณจะประหลำดใจว่ำ	หลัง
จำกจดไปได้สัก	๑๐	ถึง	๒๐	รำยกำร	จะมีอยู่รำยกำรหนึ่งที่คุณคิดว่ำคุณ
ท�ำเองเดี๋ยวนี้ก็ได้นี่นำ!

๒	กรวยสามเหลี่ยม

คิดถึงสิ่งที่ไม่ใช่ตัวเป้ำหมำย	 แต่เป็นข้ำวของหรืออะไรบำงอย่ำงที่
จบัต้องได้	และใช้จรงิกนัอย่ำงแพร่หลำย	ข้อนีจ้งึน�ำไปเปรยีบได้กบั	‘กรวย
สำมเหลี่ยม’	ที่คุณจะต้องน�ำมำรวมร่ำงกับทรงกลมในข้อแรกให้ได้

ค�ำถำมที่คุณอำจมีขึ้นมำในใจ	 คือ	 เรำจะรู้ได้อย่ำงไรว่ำอะไรคือ
กรวยสำมเหลี่ยม?

ขั้นตอนนี้	คุณจ�ำเป็นต้อง	‘เลิกคิด’	และปล่อยให้	‘สิ่งที่คุณไม่คิด’	
วิ่งมำชนคุณเอง	ฟังแล้วอำจแปลก	แต่รู้วิธีแล้วจะเข้ำใจ

ยุคไอทีมีดีตรงที่คุณสำมำรถหำภำพจำกค�ำเพียงค�ำเดียวได้เป็น
ล้ำนไม่ซ�้ำกัน	เพียงเข้ำไปที่	Google.com,	Yahoo.com,	Bing.com	หรือ
เสิร์ชเอ็นจินใดๆก็ตำมซึ่งให้บริกำรอยู่บนอินเตอร์เน็ต

ยกตัวอย่ำงเช่น	 ‘ทรงกลม’	ของคุณคือดอกไม้	ถ้ำคุณค้นหำค�ำว่ำ	
‘ดอกไม้’	หรอื	‘flower’	โดยก�ำหนดเลอืกแบบกำรสบืหำเป็น	‘ค้นรปู’	หรอื	
‘images’	ก็จะได้ภำพเกี่ยวกับดอกไม้ออกมำมำกมำยก่ำยกอง
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ในบรรดำภำพดอกไม้จ�ำนวนมำก	อำจมเีพยีงแค่ภำพหรือสองภำพ
ที่สะดุดตำ	โดดเด่นกว่ำภำพอื่น	เช่น	ที่นี้มีอยู่ภำพหนึ่ง	น�ำดอกไม้มำจัด
เรียงใหม่เป็นตวัอักษร	LOVE	อกีภำพหนึง่ท�ำลกูไฟพ่นออกมำจำกดอกไม้	
อะไรท�ำนองนี้สำมำรถกระตุ้นควำมนึกคิดของคุณให้หลุดจำกกรอบของ
ดอกไม้โดดๆได้

สมมุติว่ำคุณพบว่ำ	‘ลูกไฟ’	น่ำจะเป็น	‘กรวยสำมเหลี่ยม’	คุณอำจ
ถกูกระตุน้ให้คดิถงึสนิค้ำแปลกใหม่ทีอ่ยูใ่นโลกควำมจรงิ	ยกตวัอย่ำงเช่น	
ดอกไม้ประดิษฐ์ที่มีไฟกะพริบประกอบอยู่ด้วย	 รำวกับว่ำมันก�ำลังพ่น
ละอองไฟออกมำ	ซึ่งถ้ำเก๋พอ	ก็กลำยเป็นของขำยได้แล้ว

อีกที	คุณอำจคิดค�ำที่ไม่เกี่ยวข้องกับดอกไม้เลย	เพื่อฉีกกรอบออก
ไปให้สุด	กล่ำวคือ	เมื่อมองรูปที่ไม่เกี่ยวข้อง	แต่ใจคุณพยำยำมโยงให้มัน
เก่ียว	ในทีส่ดุควำมคดิแบบจนิตนำกำรจะฉำยแสงจ้ำออกมำ	ไม่นำทใีดก็
นำทีหนึ่ง	ไม่กับรูปใดก็กับรูปหนึ่ง

หรอืแทนกำรนัง่คดิหวัแทบแตกอยูก่บัโต๊ะท�ำงำนแล้วไปไม่ถึงไหน	
เสียท	ีคณุอำจลกุจำกโต๊ะ	โดยมทีรงกลมไว้ในใจลกึๆ	แล้วออกไปตะลอนๆ

ให้หำยเครียด	ท�ำเหมือนจะเลิกคิดเรื่องงำนแล้ว	ระหว่ำงทำงนั้นเอง	คุณ
อำจพบบำงสิ่งบำงอย่ำงที่สว่ำงเด่นเป็นไฮไลต์เข้ำตำ	 เช่น	 ป้ำยโฆษณำ
ตำมทำง	อำจกระตุน้ให้คุณนึกออกว่ำ	จะน�ำเสนอทรงกลมให้โดดเด่นขึน้
มำได้อย่ำงไร

เมื่อ	 ‘กรวยสำมเหลี่ยม’	 เปล่งแสงวำบขึ้นมำ	อย่ำรอช้ำ	ให้รีบจด	
รีบเขียน	 มันอำจจะไม่ใช่ผลลัพธ์สุดท้ำย	 อีกทั้งคุณอำจจะเจอกรวย
สำมเหลี่ยมได้อีกหลำยครั้งจำกหลำยสถำนที่	 แต่อย่ำงไรก็จุดชนวน	
‘กระแสควำมคิดรวมร่ำง’	 ขึ้นมำในหัวคุณได้จริงแล้ว	 ในที่สุดก็ต้อง
ประหลำดใจว่ำ	คณุรูส้กึถงึกรวยสำมเหลีย่มในสิง่รอบตวัได้บ่อยขึน้เรือ่ยๆ	
ซึง่แท้จรงิไม่ใช่ควำมมหศัจรรย์ลกึลบัอันใด	มันกแ็ค่กำรปลกุสมองส่วนที่
หลับใหลมำนำนให้ตื่นขึ้นท�ำงำนเสียทีเท่ำนั้นเอง

รปูภำพเป็นสิง่ทีก่ระตุน้ควำมนกึคดิได้แบบเฉยีบพลนัทนัใด	แม้ว่ำ
ทรงกลมและกรวยสำมเหลี่ยมในใจคุณอำจไม่ใช่รูปภำพ	แต่รูปภำพก็มัก
กระตุน้ให้กลุม่ควำมคดิทีเ่คยเกรอะกรงัเปล่ำในหวั	แตกตวัออกมำเป็นค�ำ
ส�ำคัญค�ำเดียวหรือสองสำมค�ำ	ที่มีอิทธิพลให้นึกออก	ต่อยอดได้อย่ำงดี

๓	ปรับแต่ง

คุณคงจ�ำได้ว่ำ	เมื่อน�ำ	‘กรวยสำมเหลี่ยม’	มำซ้อนทับ	‘ทรงกลม’	
ก็จะเกิดควำมรับรู้	 หรือเห็นว่ำทั้งสองรูปทรงรวมกันกลำยร่ำงเป็นอะไร
อย่ำงหนึ่ง	แต่พอน�ำกรวยสำมเหลี่ยมไปไว้ใต้ทรงกลม	ก็จะกลำยร่ำงเป็น
อะไรอีกอย่ำง	คนละเรื่อง	คนละควำมหมำยรู้หมำยจ�ำทีเดียว

แล้วแม้น�ำกรวยสำมเหลี่ยมมำอยู่ข้ำงล่ำง	ถ้ำไม่ปรับแต่งลดขนำด
กรวยสำมเหลี่ยมลง	กำรรับรู้ก็จะไม่ชัดเจนแจ่มแจ้งขึ้นด้วย

ที่ส�ำคัญที่สุด	 คือ	 ถ้ำคุณไม่ลองถูกลองผิดหลำยๆแบบ	 แนวโน้ม
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คือคุณจะได้รูปทรงใหม่ที่ดูมั่ว	เอำมำใช้กำรอะไรไม่ได้จริงสักอย่ำง

ขั้นตอนกำรปรับแต่ง	 เป็นสิ่งที่ต้องทุ่มเท	 ต้องใช้เวลำ	 และต้องมี
ควำมใจเย็น	ไม่ด่วนสรุปเลือก	ไม่คิดว่ำเป็นผลลัพธ์สุดท้ำย	ทั้งที่เพิ่งลอง
ประกอบร่ำงไปได้แค่สองสำมรูปแบบเท่ำนั้น

เหมือนเช่นที่สมำร์ตโฟนพัฒนำมำถึงขั้นนี้	 ต้องมีกำรปฏิรูปและ
ปฏิวัติกันหลำยรอบจำกหลำยบริษัทยักษ์	ผ่ำนสนำมกำรแข่งขันที่เกิดขึ้น
ทั่วโลก	อย่ำคิดว่ำที่สุดอยู่ที่ปีนี้	เดี๋ยวปีหน้ำก็มีไอเดียใหม่มำให้เห็น

หำก	สตีฟ	จ็อบส์	(Steve	Jobs)	ไม่คิดกำรใหญ่	สั่งให้วิจัย	ระดม
ทุนค้นคว้ำพัฒนำหน้ำจอสัมผัสให้ดี	 ป่ำนนี้เรำอำจจะยังไม่รู้จักไอโฟน	
แล้วกไ็ม่มคีูแ่ข่งไอโฟนผดุข้ึนมำเป็นดอกเห็ดเหมอืนอย่ำงในปัจจบัุน	และ
แล้วสมำร์ตโฟนก็จะเป็นอะไรที่ใช้ยำก	 มีคนกลุ่มเดียวนิยมเล่นอยู่	 หรือ
กระทัง่สญูหำยตำยจำกไปเลย	โทษฐำนทีใ่ช้ไม่ได้ดี	ใช้ไม่ได้จริง	แม้ไอเดยี
จะถือเป็นสุดยอด	กำรใช้งำนเกือบสมบูรณ์แบบอยู่ร�ำไร

ไอโฟนท่ีพลกิโฉมหน้ำกำรสือ่สำรระดบัโลก	ท�ำให้	สตฟี	จอ็บส์	ถกู
มองเป็นอัจฉริยะในกำรแลเห็นสิ่งที่คนอื่นไม่เห็น	 เขำถึงกับเคยลั่นวำทะ
ว่ำ	 ‘ลูกค้ำไม่รู้หรอกว่ำต้องกำรอะไร	 จนกว่ำจะมีใครเอำสิ่งที่ต้องกำรไป
ให้เขำถึงมือ!’

อย่ำงไรก็ตำม	สตฟี	จอ็บส์	ไม่เคยทดลองตลำด	และไม่เคยรูข้้อเทจ็
จริงเกี่ยวกับควำมต้องกำรของลูกค้ำท่ัวโลกว่ำ	 หน้ำจอสมำร์ตโฟนควรมี
ขนำดเป็นเท่ำไร	 เขำเชื่อมั่นว่ำขนำดของสมำร์ตโฟนควรเล็กพอจะก�ำได้
รอบด้วยมือข้ำงเดียว	ซึง่นัน่กท็�ำให้ไอโฟนไม่เคยมขีนำดหน้ำจอเกนิ	๔	นิว้	
ตรำบเท่ำที่จ็อบส์ยังมีชีวิต	เขำเคยบอกเหตุผลไว้กลำงปี	ค.ศ.	๒๐๑๐	ว่ำ	

“จะไม่มีใครซื้อโทรศัพท์ที่ใหญ่เกินกว่ำจะใช้งำนด้วยมือเดียวได้”

ค�ำพูดดังกล่ำวมีขึ้นเพื่อทิ่มแทงคู ่แข่งอย่ำงซัมซุง	 ซึ่งเพิ่งผลิต
โทรศัพท์หน้ำจอใหญ่เกิน	๔	นิ้วออกมำลองตลำดโลก

หลัง	สตีฟ	จ็อบส์	จำกโลกนี้ไปแล้ว	ปลำยปี	ค.ศ.	๒๐๑๔	บริษัท
ของเขำส่งไอโฟนขนำดหน้ำจอ	๔.๗	นิ้ว	และ	๕.๕	นิ้ว	ปรำกฏว่ำยอดจอง
ใน	๒๔	ชั่วโมงเกิน	๔	ล้ำนเครื่อง	ซึ่งมำกกว่ำยอดจองไอโฟนหน้ำจอเล็ก
ทุกรุ่นที่ผ่ำนมำหลำยเท่ำตัว!

กรณีนี้สะท้อนว่ำ	กำร	‘ปรับแต่งไอเดีย’	ไม่ควรเกิดขึ้นจำกคนคน
เดียว	ให้แน่แค่ไหน	ยังไงก็ไม่รู้จริงหรอกว่ำ	กลุ่มผู้ใช้ในวงกว้ำงต้องกำร
อะไร	จริงๆแล้ว	สตีฟ	จ็อบส์	คือหัวจักรส�ำคัญในกำรท�ำหน้ำจอสัมผัสให้
ใช้ได้จริง	ไม่ใช่กะโหลกกะลำเหมือนของเก่ำๆ	สมำร์ตโฟนกลำยเป็นของ
ขำดไม่ได้ส�ำหรับคนทัว่โลกข้ึนมำ	แต่กลับมองผิดคิดพลำดตรงเร่ืองควำม
กว้ำงของหน้ำจอ	ซึง่จ็อบส์อำศัยควำมรูส้กึตวัเองเป็นหลักว่ำต้องขนำดไม่
เกิน	๔	นิ้ว	เพื่อให้จับถนัด	ทั้งที่แท้ผู้ใช้ตัวจริงต้องกำรหน้ำจอขนำดเกือบ	
๕	นิ้วขึ้นไป	เพื่อจะได้เล่นเน็ตให้สะดวกหน่อย

สรปุแล้ว	คนทีก่ล้ำท�ำตวัเป็นศูนย์กลำงจักรวำลอำจจ�ำเป็นส�ำหรบั
ไอเดยีสร้ำงนวตักรรมใหม่ๆ	แต่ลกูค้ำทัว่ไปเท่ำนัน้	จะเป็นผูต้ดัสนิทศิทำง
กำรตลำดที่แท้จริง!

‘ทรงกลม’	และ	‘กรวยสำมเหลี่ยม’	เป็นเพียงหลักกำรคร่ำวๆ	คุณ
จะต้องผจญภัยทำงควำมคิดบ่อยๆ	 ฝึกหัดที่จะเป็นนักผสมผสำนด้วย
ตนเอง	อย่ำเข้ำใจว่ำมอีบุำยวธิลีดัใดช่วยให้คณุกลำยเป็นนกัคดิสร้ำงสรรค์
ขึ้นมำได้เร็วๆ	 ส่วนกำรปรับแต่งนั้น	 แท้จริงคือกำรฝึก	 ‘เห็นใจคนอื่น’	
นั่นเอง	เมื่อรู้ควำมต้องกำรของตัวเองด้วย	เห็นใจคนอื่นด้วย	ในที่สุดคุณ
จะได้ไอเดียที่ช่วยให้คนหมู่มำกมีควำมสุข	มีควำมติดใจ	แล้วก็อยำกแชร์
ผลงำนจำกไอเดียของคุณกว้ำงไกลไม่รู้จบ!
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จรงิๆแล้วทกุคนอยำกเอำชนะตัวเอง	ยกระดบัธรรมชำตฝ่ิำยต�ำ่ให้
สูงขึ้น	พวกเรำจึงชื่นชมกันทั้งนั้น	เมื่อเห็นใครก็ตำมสำมำรถที่จะเปลี่ยน	
‘ควำมทุกข์ตำมคำด’	 ให้กลำยเป็น	 ‘ควำมสุขเกินคิด’	หรืออย่ำงน้อยยก
ระดับสุขที่มีอยู่เดิม	ให้เพิ่มพูนเป็นปีติเหนือชั้นได้อีก

ตัวอย่ำงเช่น	คนที่พ่ายแพ้หมดรูป	เป็นที่คำดหมำยได้
ว่ำ	ต้องโกรธ	ต้องริษยำ	ต้องช�้ำใจ	แต่หำกนำทีที่แพ้	 ยังสำมำรถพูดจำ	
หรือมีสีหน้ำยอมรับควำมพ่ำยแพ้โดยไม่ฝืน	สะท้อนควำมแข็งแรงทำงใจ
พอจะยืนหยัดพัฒนำฝีมือในรอบอื่น	 ก็ย่อมบันดำลปีติต้ืนตันแก่คนเห็น	
ค่ำที่เปลี่ยนควำมรู้สึก	 ‘แพ้คนอื่น’	 เป็น	 ‘ชนะใจตัวเอง’	 ได้แตกต่ำงจำก
มนุษย์ธรรมดำ

‘อำรมณ์ไม่แพ้’	ที่เกิดขึ้น	มักเป็นแรงบันดำลใจให้คนเคยล้มเหลว
เกิดก�ำลังใจที่จะสู้ต่อ	กับทั้งชวนให้คนส�ำเร็จไม่นึกดูถูกคนล้มเหลวด้วย

ส่วน	คนที่ชนะถล่มทลาย	 เป็นที่คำดหมำยได้ว่ำ	ต้อง
ทะนง	ต้องหลงตัว	ต้องเหลิงระรื่น	แต่หำกนำทีที่ชนะ	ยังพูดจำถ่อมตัว	มี
สีหน้ำยิ้มแย้มเป็นมิตร	 มีสำยตำทอแววว่ำเห็นหัวคน	 ตลอดจนระลึกถึง
บุญคุณคนได้	 ก็ย่อมก่อให้เกิดโสมนัสขึ้นเป็นทวีคูณกับคนเห็น	 ค่ำที่ลด
ระดับควำมรู้สึก	‘ตัวตนพองโตเทอะทะ’	ลงมำ

‘อำรมณ์ไม่เหลงิ’	ทีเ่กดิขึน้	มกัเป็นแรงบนัดำลใจให้คนใหญ่คนโต	
ทีก่�ำลงัหำทำงลงจำกภเูขำอตัตำอนัน่ำอดึอดั	เกดิแรงบันดำลใจ	หรือเหน็
วิธีที่จะมีควำมสุขกับกำรถ่อมตัวได้บ้ำง

คนผิดพลาด	อำจเป็นแรงบันดำลใจในกำรรับไปแก้ไข

คนถูกต้อง	อำจเป็นแรงบันดำลใจที่ไม่หลงประมำท

ตั้งเป้าเอาชนะตัวเอง

คนอกหัก	อำจเป็นแรงบันดำลใจในกำรเป็นสุขอยู่กับตัวเอง

คนสมรัก	อำจเป็นแรงบันดำลใจในกำรประคองชีวิตคู่

คนถูกใส่ร้าย	 อำจเป็นแรงบันดำลใจในวิธีพูดถึงควำมจริง
อย่ำงนุ่มนวล

คนถูกสรรเสริญ	อำจเป็นแรงบันดำลใจในกำรยกควำมดี
ให้คนอื่นอย่ำงเปิดเผย

ถ้าพบแรงบันดาลใจให้อยากถือเป็นแบบอย่าง

นับว่าคุณโชคดี

แต่ถ้าเกิดแรงบันดาลใจอยากเป็นแบบอย่างให้คนอื่นดู

นับว่าคุณมีดีกว่าโชค!
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ถ้ำคุณพบว่ำในหัวของตัวเอง	 มักมีทั้งควำมคิดดีและควำมคิดร้ำย
เกิดขึ้นพร้อมกัน	 โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในเวลำเผชิญสถำนกำรณ์ยุ่งยำกใจ	
นั่นสะท้อนให้เห็นว่ำ	คุณยังหาตัวเองไม่พบ

เมื่อชีวิตยังแกว่งไปบนเส้นทำงที่ไม่แน่นอน	เอำแน่ไม่ได้ว่ำคุณจะ
เข้ำข้ำงฝ่ำยคดิดหีรอืฝ่ำยคดิร้ำยในตน	ให้ถอืว่ำคณุยงัไม่มตัีวจริงทีจ่บัต้อง
ได้

ควำมคดิของคนเรำมกัแตกเป็นสองเสีย่ง	เหมอืนสองคนต้ังป้อมจะ
ทะเลำะกันตลอดเวลำ	คุณนึกว่ำมีตัวคุณตัวจริงอยู่	แต่กลับต้องล�ำบำกใจ
กับกำรพบตัวคิดดีกับตัวคิดร้ำย	ที่ชอบมำเสนอหน้ำให้เลือกว่ำจะเข้ำข้ำง
ไหน

แล้วคุณก็ไม่อยากเลือกเสียด้วย!

เมื่อทบทวนพิจำรณำดู	 แล้วพบว่ำ	 คุณยังไม่มี	 ‘ตัวจริง’	 ก็จ�ำเป็น
ต้องพิจำรณำต่อ	คือ

ไม่มีใครเป็นอะไรอย่างหนึ่งด้วยความบังเอิญ

ตัวตนที่แน่นอนเกิดจากการจงใจ ‘เลือกคิด’ เสมอ

เริ่มชีวิต	ธรรมชำติจะใส่เงื่อนไขที่เหมำะสมไว้	เช่น	ตอนเป็นสุขมี
แนวโน้มจะคดิด	ีแต่ไม่ได้ประกันว่ำจะคดิดีเสมอไป	ตอนเป็นทกุข์เกดิแนว
โน้มให้คิดร้ำย	แต่ก็ไม่มีอะไรบังคับให้ต้องคิดร้ำยอย่ำงแน่นอน

คุณเลือกได้	สุดแท้แต่ว่ำจะมีสิ่งใดบันดำลใจให้เลือก!

เมือ่ใช้ชีวิตมำถงึจดุหนึง่	ทีค่ณุไม่ใช่แค่เลอืกตำมอำรมณ์เป็นครัง้ๆ	

ตั้งเป้าคิดดี

แต่ตกลงเอำข้อสรปุกับชวีติทัง้ชวีติของตนไว้แล้ว	แบบเป็นเดด็เป็นขำดว่ำ	
จะเลือกข้ำงคิดดีหรือคิดร้ำย	จะเลือกข้ำงเบียดเบียนหรือเกื้อกูล	จะเลือก
โต้ตอบด้วยโทสะหรือเมตตำ	 แล้วค่อยๆส่ังสมบำรมี	 ผ่ำนด่ำนพิสูจน์ใจ
หลำยๆครั้ง

กำรโต้ตอบกับสถำนกำรณ์ต่ำงๆ	จะช่วยยืนยันอย่ำงเป็นรูปธรรม
ว่ำที่เลือกนั้น	เลือกจริงหรือเปล่ำ	แค่เลือกข้ำงดีอยู่ในใจ	แต่กลับเข้ำข้ำง
ร้ำยเมื่อจวนตัว	หรือลังเลอยู่ในใจ	แต่กลับเด็ดเดี่ยวเลือกข้ำงดีเมื่อเจอ
บทพิสูจน์

ถ้ำเลือกข้ำงคิดดี	ข้ำงเกื้อกูล	ข้ำงเมตตำ	ในที่สุดควำมคิดร้ำยๆจะ
ค่อยๆแผ่วหำยไปจำกหวั	หรอืถงึแม้ปรำกฏก็บำงเบำ	ถงึจุดหน่ึงคุณจะไม่
อยำกเอำ	ไม่อยำกถือหำงเข้ำข้ำงร้ำยอีกเลย

ตอนพบสถำนกำรณ์ยุ่งยำกใจ	 แล้วยังคงเหลือแค่ควำมคิดดีๆอยู่
ฝ่ำยเดียว	นั่นแหละ!	หลักฐำนควำมตั้งมั่นอยู่บนเส้นทำงคิดดีที่ชัดเจน

เมือ่เลอืกข้างคดิด	ีคุณจะคิดดไีด้ฉลำดข้ึนเรือ่ยๆ	และอยู่
บนเส้นทำงของชีวิตที่มีควำมสุขที่ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ	ถึงแม้สับสน	ก็สับสน
อยู่ระหว่ำงตัวเลือกที่ดีน้อยกว่ำหรือดีมำกกว่ำเท่ำนั้น

เมื่อเลือกข้างคิดร้าย	 คุณจะคิดร้ำยได้ฉลำดขึ้นเรื่อยๆ	
และอยู่บนเส้นทำงของควำมเดือดเนื้อร้อนใจชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ	ถ้ำหำกจะ
ต้องสับสน	 ก็สับสนอยู่ระหว่ำงตัวเลือกที่ร้ำยมำกกว่ำหรือร้ำยน้อยกว่ำ
เท่ำนั้น

แต่หำกไม่ตกลงกบัตวัเอง	ไม่เลอืกข้ำงดข้ีำงร้ำยให้แน่นอน	คุณจะ
รูส้กึลุ่มๆดอนๆอยู่ในระหว่ำงควำมฉลำดกับควำมโง่	บนเส้นทำงทีไ่ม่รู้ว่ำ
เป็นสุขหรือเป็นทุกข์กันแน่!
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แค่เลือกกันที่จิตดวงเดียว

ชีวิตทั้งชีวิตก็สงบสุขได้

เพ่ือจะเลือกเส้นทำงชีวิตได้ง่ำยขึ้น	 ลองมองว่ำตัวคุณคือจิต	 แล้ว
ค�ำถำมในชีวิตจะเหลือแสนสั้น

จะเอาจิตแบบไหน

สงบสุขหรือฟุ้งซ่าน?

เมื่อระลึกจนขึ้นใจว่ำ	แก่นชีวิตคือจิต	คุณจะตัดสินใจผิดได้ยำกขึ้น	
เพรำะจะอยำกเลือกข้ำงสงบผำสุกมำกกว่ำว้ำวุ่นสับสน	 แล้วตั้งข้อสังเกต
ได้ถูกว่ำ	กรรมใดเป็นเหตุให้ฟุ้งซ่ำนวุ่นวำย	กรรมนั้นสละทิ้งง่ำยดำยนัก	

กำรเลือกข้ำงควำมสุข	 ไม่ได้หมำยควำมว่ำให้เลือกอยู่นิ่งเฉย	 ไม่
ได้หมำยควำมว่ำให้ใจดีไม่เอำโทษใครเลย	ที่แท้จิตจะสงบสุขได้จริง	ต้อง
เรียนรู้ว่ำ	จะขยันท�ำงำนอย่ำงไรให้เป็นสมำธิ	มีระเบียบวิธีคิดอย่ำงไรให้
เกิดระบบ	 ไม่ใช่เอำแต่เร่งเครื่องให้ร้อนเกิน	 ไม่ใช่เอำแต่ทุ่มเทจนอึดอัด
เปล่ำ

และจิตจะอ่อนโยนเป็นสุขจริงได้	 ก็ต่อเมื่อมีศิลปะในกำรเอำโทษ
คน	เพือ่ให้ตวัเองรูส้กึเมตตำ	ทีไ่ม่ปล่อยให้คนผดิได้ใจ	รู้อยูก่บัตัวว่ำต้ังใจ
ให้เขำส�ำนึก	ไม่ใช่คิดเอำคืนให้ใครเจ็บปวด!

ตั้งเป้าเอาชีวิตสงบสุข ตั้งเป้าเอาคนเหมาะมาร่วมทุกข์ร่วมสุข

คนส่วนใหญ่ขำดคู่ไม่ได้	แต่คนส่วนใหญ่กเ็ลอืกคู่ไม่เป็น	เพรำะไม่
ทรำบจะเอำหลักเกณฑ์อะไรมำชี้บอก	จึงมักเลือกผิด	แล้วก็ต้องคิดพลำด	
ไม่ฉลำดเลือกอะไรๆทีจ่ะตำมมำหลังจำกน้ันอีก	แบบต่อเน่ืองไม่รู้จบรู้ส้ิน

ข้ำวของหรืออำชีพกำรงำน	ถ้ำเลือกผิดอำจเลือกใหม่	แต่คู่ชีวิตนั้น	
ถ้ำเลือกผิดเท่ำกับเลือกเส้นทำงอันเป็นทุกข์ให้ทั้งชีวิตที่เหลือได้	 จึงต้อง
ระวัง	และยืดเวลำคบหำ	‘ดูทุกข์ดูสุข’	ที่เกิดขึ้นให้ดีๆ

คนบำงคน	 เหมาะให้ร่วมสุข	 แต่ไม่เหมำะจะร่วมทุกข	์
สังเกตได้จำกที่ยิ้มง่ำยเฉพำะเวลำได้อย่ำงใจ	 ถ้ำไม่ได้อย่ำงใจจะหน้ำนิ่ว
คิ้วขมวดแบบไม่พร้อมจะเห็นใจใคร	 มีแต่พร้อมจะเรียกร้องควำมเห็นใจ
จำกคนอื่นท่ำเดียว	คนแบบนี้เหมำะที่สุดแค่หวังคบกันหวำนๆ	เติมเต็ม
ควำมฝันให้ชีวติช่วงต้น	แต่ไม่ควรคิดไกลให้เกิดควำมคำดหวงัลมๆแล้งๆ
ในระยะยำว	เพรำะประเภทนี้มักถูกเลี้ยงมำแบบคุณหนู	ได้รับกำรเอำอก
เอำใจจนเคยตัว	ต่อให้เขำหรือเธอต้ังใจจริงทีจ่ะเปล่ียนแปลงตัวเอง	ก็ต้อง
ใช้เวลำยำวนำน	ตลอดจนอำศยัก�ำลงัใจจำกควำมรกัจรงิหวงัแต่งมำกมำย
มหำศำล	ยอมแลกอัตตำตัวเองกับควำมรัก

คนบำงคน	 เหมาะให้ร่วมทุกข์	 แต่ไม่เหมำะจะร่วมสุข
สังเกตได้จำกควำมจริงจังเกินธรรมดำ	 ยอมเสียอะไรก็ได้	 แต่ไม่ยอมทิ้ง
ญำติมิตร	ควำมจดจ่อจริงจังจริงใจกับคนใกล้ชิดเกินไป	อำจถึงขั้นก่อให้
เกดิควำมรูส้กึคล้ำยเสอืล�ำบำก	ย้ิมยำกในทกุสถำนกำรณ์	ห่วงไปทกุเรือ่ง	
เข้มงวดกวดขันจนน่ำอึดอัด	ในนำมของควำมหวังดี	ซีเรียสกับเรื่องไม่น่ำ
ซีเรียสก็ยังได้	 คนแบบนี้สมควรให้ควำมจริงใจ	 ช่วยอะไรได้ก็ช่วยกันไป	
แต่อย่ำเผลอมอบใจจรงิจงั	เพรำะประเภทนีม้กัโตมำบนเส้นทำงจรงิจงักบั
ชวีติ	จะเอำแต่ไม้บรรทดัถกูผดิของตวัเองอนัเดยีว	จนลมืว่ำถกูผดิทีแ่ท้	คอื
กำรอยู่ด้วยกันได้อย่ำงสบำยใจหรืออึดอัด
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คนบำงคน	เหมาะให้ร่วมทุกข์ร่วมสุข	สังเกตได้จำก
กำรมสีำมญัส�ำนกึแบบคนปกติ	คอืส�ำนกึท่ีจะแบ่งปัน	ไม่ใช่เอำแต่หวงโลก
ส่วนตัวไว้	ส�ำนึกที่จะสร้ำงควำมรื่นรมย์ขึ้นแทนที่ควำมจืดชืด	ส�ำนึกที่จะ
เข้ำใจควำมกดดันของคนอื่น	 ส�ำนึกที่จะเห็นใจควำมเดือดร้อนของใครๆ	
ตลอดจนส�ำนึกที่จะสร้ำงควำมเคยชินใหม่ให้เข้ำกับสิ่งรอบตัว	คนแบบนี้
มีทั้งเครื่องมือบ�ำบัดทุกข์ในปัจจุบัน	 กับทั้งเครื่องมือบ�ำรุงสุขในอนำคต	
ถ้ำเห็นว่ำคบกันได้ก็น่ำคบ

ทีเ่หลอืคอืหนัมำส�ำรวจตนเองว่ำเป็นพวกแรก	พวกทีส่อง	หรือพวก
สุดท้ำย!

คนเรำมีทุกข์อยู่สองส่วน	ส่วนแรกคือ	ทุกข์จริง	ส่วนที่สองคือ	
คิดว่าทุกข์

เมื่อโดนวัตถุกระทบให้เจ็บตัว	หรือกระทบหูตำให้สะเทือนใจ	อัน
นั้นเรียกว่ำ	‘ทุกข์จริง’	เช่น	เสียงด่ำทอเข้ำมำกระทบแก้วหู	ย่อมก่อให้เกิด
ควำมสะเทือนข้ึนที่ใจ	 อย่ำงไรก็ต้องโกรธ	 ต้องเป็นทุกข์แบบเจ็บใจเป็น
ธรรมดำ	โดยเฉพำะถ้ำเป็นค�ำด่ำที่แรง	หรือคนด่ำมีค่ำทำงใจที่มำกพอ

แต่เสียงกระทบหูนั้น	อยู่ไม่นำนแผ่วจำงแล้วหำยไป	ฉะนั้น	ควำม
น่ำจะเป็นคือ	ควำมโกรธ	ควำมเจ็บใจน่ำจะหำยไปอย่ำงรวดเร็ว	ทว่ำคน
ส่วนใหญ่ติดอยู่กับควำมทุกข์เนิ่นนำนกว่ำนั้น	นั่นแสดงว่ำ	พอแก้วหูพ้น
จำกกำรโดนเสียงด่ำกระทบแล้ว	 ยังมีอะไรอีกอย่ำงหนึ่งรักษำควำมทุกข์

เอำไว้	ซึ่งสิ่งนั้นจะเป็นอะไรไปไม่ได้	ถ้ำไม่ใช่	ความคิด

ถงึไม่มีอะไรกระทบตวัเลย	แค่ฝังใจเชือ่ว่ำตวัเองไร้ค่ำ	เฝ้ำนึกแต่ว่ำ
ตัวเองจะไม่ได้อย่ำงใจ	หรือพร�่ำร�ำพึงว่ำตัวเองไร้โชควำสนำ	เพียงเท่ำนี้ก็
เรียก	‘คิดว่ำทุกข์’	ได้แล้ว

สรุปคือ	 ช่วงเวลำส่วนใหญ่ในชีวิตคนเรำ	 ไม่ได้แย่เพรำะทุกข์จริง	
แต่แย่เพรำะคิดว่ำทุกข์	 หำกจะตั้งเป้ำเอำชนะทุกข์	 ก็ต้องยกระดับควำม
ฉลำดทำงกำรคิด	ขึน้ไปเป็นควำมฉลำดทำงอำรมณ์	แล้วเข้ำถงึควำมฉลำด
ทำงจิตกันต่อไป!

ตั้งเป้าเอาชนะทุกข์



ฉลาดทางอารมณ์

คุณเหมือนมีสองคนอยู่ในตัว
คนหนึ่งมัวอยากเลือกคิดให้เป็นทุกข์

อีกคนรู้จักเลือกคิดให้เป็นสุขได้

เพื่อจะขับไล่ ‘คนคิดให้เป็นทุกข์’ ออกจากตัว
คุณจ�าเป็นต้องแก้ปมทีละเปลาะ

และแต่ละเปลาะก็ไม่ได้ยากเย็นเข็ญใจ
ขอแค่รู้ทันว่าคิดแบบไหนคือปมโง่ทางอารมณ์
‘คนคิดให้เป็นสุข’ ก็ปรากฏตัวขึน้มาแทนแล้ว!
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ใครๆก็เหมือนมีสองคนในตัว	คนหนึ่งฉลำดคิดให้เป็นสุข	อีกคน
โง่คิดให้เป็นทุกข์

ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ไม่ใช่อะไรแปลกใหม่	ก็แค่คุณเข้ำข้ำง	‘คน
เลือกคิดให้เป็นสุข’	 ช่วยให้มีอ�ำนำจอยู่เหนือ	 ‘คนเลือกคิดให้เป็นทุกข์’	
และขับไล่ออกไปจำกตัวไม่ต่ำงจำกไล่ผีไล่สำง	 เหลือแต่คนฉลำดบริสุทธิ์
ไว้กับคุณหนึ่งเดียวพอ

กำรเข้ำข้ำงควำมฉลำดทำงอำรมณ์ไม่ได้ยำกอย่ำงที่คิด	แค่จับเอำ
เหตุกำรณ์ใดเหตุกำรณ์หนึ่งที่คุณคุ้น	แล้วก็ชนิกับกำรปล่อยให้อำรมณ์โง่
ครอบง�ำ	โดยท�ำไว้ในใจล่วงหน้ำว่ำ	ครั้งต่อไปเรำจะเข้ำข้ำงควำมฉลำด

ที่เคยโวยวำยทันที	ก็เปลี่ยนเป็นสงบนิ่งรู้แรงอัดของโทสะเล่น

ท่ีเคยเลือกค�ำพูดทิ่มแทงให้เจ็บสุด	 ก็เปลี่ยนเป็นใจเย็นหำค�ำพูด
สบำยหู

ท่ีเคยเกบ็เรือ่งไม่เป็นเรือ่งมำคดิมำก	กเ็ปลีย่นเป็นค้นหำเร่ืองน่ำคดิมำ
คดิให้ดี

ที่เคยเร่งร้อนอยำกสงบเป็นสมำธิเร็วๆ	ก็เปลี่ยนเป็นยอมรับเท่ำที่
มันเป็นแล้วเห็นควำมไม่เที่ยง

ประเดน็คอื	ไม่ว่ำคณุจะเข้ำข้ำงควำมฉลำดทำงอำรมณ์ใดส�ำเร็จ	ก็
เท่ำกับจุดชนวนควำมฉลำดทำงอำรมณ์ได้จริง	 จึงไม่แปลกหำกจะเห็น
ควำมฉลำดทำงอำรมณ์อื่นๆเกิดตำมมำเอง	 เพราะคุณจะรู้จักคิดข้าง

ที่เป็นขั้วตรงข้ามกับอารมณ์โง่

ยกตวัอย่ำงเช่น	พอเกดิควำมคดิว่ำ	‘แย่จงั!	สัปดำห์นีต้้องมำท�ำงำน
วันอำทิตย์อีก’	 แล้วจมอยู่กับอำรมณ์เซ็งเป็ดล่วงหน้ำหลำยวัน	 ก็อำจ

แก้โง่ได้หนึ่งครั้ง ฉลาดขึ้นได้สิบครั้ง

เปลี่ยนเป็นคิดให้เกิดควำมรู้สึกสดใหม่ในทันทีว่ำ	‘ดีเหมือนกัน!	ให้เป็น
วันอำทิตย์ของกำรจัดระเบียบสมองใหม่	 แทนที่จะอยู่ว่ำงๆฟุ้งซ่ำนเปล่ำ	
ก็ให้เป็นจุดเริ่มต้นคิดอย่ำงมีเป้ำหมำยบ้ำง!’

หรือพอเกิดควำมคิดว่ำ	 ‘เลี้ยวผิดทำงอีกแล้ว!	 ไม่น่ำเลย’	 แล้ว
เดือดดำลวุ่นวำยหำแพะรับบำปไม่เลิก	เช่น	ป้ำยไม่ชัด	รถข้ำงหน้ำขวำง
สำยตำ	มัวแต่ต้องกังวลคิดมำกเรื่องยำยบ้ำนี่แท้ๆ	ฯลฯ	ถ้ำบังเอิญเพลง
ในรถถึงจังหวะเพรำะพริ้ง	ก็อำจเปลี่ยนมำมองว่ำ	‘เออ!	ถ้ำเมื่อกี๊เลี้ยวถูก	
ป่ำนนี้ถึงแล้ว	 คงไม่ได้ฟังเพลงโปรดเหมือนอย่ำงที่ก�ำลังฟังให้อำรมณ์ดี
อยูน่ี’่	พดูง่ำยๆคือ	แทนกำรยอมให้ในหวัคุณมีแต่ค�ำถำมไร้ประโยชน์เช่น	
‘ท�ำไมตูเลี้ยวผิด	ใครท�ำป้ำยไว้ไม่ดี	ฯลฯ’	ก็เปลี่ยนมำบรรจุเสียงเพลงไว้
ในหัวแทน	ซึ่งเพลงจะเข้ำมำเองไม่ได้	ถ้ำคุณไม่เงี่ยหูรับฟัง

ควำมฉลำดทำงอำรมณ์เป็นเรื่องน่ำอัศจรรย์	ถ้ำค้นหำ	คุณจะเจอ
โชคดใีนโชคร้ำยเสมอ	และถ้ำปลกูฝังไว้เป็นนิสยั	ท�ำให้เกดิขึน้เป็นประจ�ำ	
แม้แง่ดีที่เล็กที่สุด	เช่น	เห็นเป็นด่ำนทดสอบว่ำใจเย็นลงแค่ไหน	เปลี่ยน
เป็นคนละคนแล้วหรือยัง

ส�ำเร็จควำมฉลำดทำงอำรมณ์ครั้งเดียว	เหมือนก�ำจัดควำมโง่อื่น
อีกเป็นสิบหน	 แต่ถ้ำมัวตำมใจตัวเองอยู่	 จนวันตำยก็ไม่ฉลำดขึ้นได้เอง
เลยสักครั้ง!

เมื่อรู้สึกตัวว่าคิดลบ

ให้ฝึกคิดเป็นตรงข้ามกับความคิดนั้นทันที

แล้วจะได้ผลเป็นบวก
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เมื่อไม่แบ่งว่ำอะไรเรื่องเล็กอะไรเรื่องใหญ่	ในหัวของคุณจะเต็มไป
ด้วยเรื่องใหญ่	ต่อเมื่อฝึกแบ่งว่ำนี่เรื่องเล็ก	นั่นเรื่องใหญ่	คุณจึงค่อยรู้สึก
เหมือนตรงหน้ำมีแต่เรื่องเล็ก	 มีแต่ขั้นบันไดที่ก้ำวข้ำมไปหำขั้นที่สูงขึ้น
ง่ำยๆ

แปลกแต่จริง	 คือ	 คนส่วนใหญ่แยกไม่ออกว่ำ	 อันไหนเร่ืองใหญ่	

อันไหนเรื่องเล็ก	เพียงเพรำะรู้สึก	เป็นทุกข์เท่ากัน	ไปทุกเรื่อง

จะแบ่งว่ำเรือ่งเลก็หรอืเรือ่งใหญ่นัน้ง่ำยนดิเดยีว	แค่ตดัอำรมณ์อนั
บดิเบีย้วออกไป	เหลอืแต่เหตุผลทีต่รงไปตรงมำ	แล้วจดัล�ำดบัว่ำอะไรต้อง
ท�ำก่อน	อะไรต้องท�ำหลงั	อะไรต้องสนใจเดีย๋วนีเ้ลย	อะไรเอำไว้ค่อยสนใจ
ตอนว่ำงๆก็ได้

ถ้ำปล่อยอำรมณ์บดิเบีย้วให้ครอบง�ำใจ	แม้แต่นกับรหิำรใหญ่กอ็ำจ
ไขว้เขวได้	ท�ำเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ได้	ทั้งที่เคยท�ำเรื่องใหญ่ให้กลำย
เป็นเรื่องเล็กส�ำเร็จมำก่อน

อย่ำมวัมองหำอบุำยวธิลีดั	แต่ให้มองควำมสบัสนใจเป็นโจทย์	มอง
ทั้งเรื่องงำนและเรื่องส่วนตัวเป็นแบบฝึกหัด	 หำกคิดอะไรไม่ออก	 ล�ำดับ
อะไรไม่ถูก	 ให้บอกตัวเองว่ำต้องพึ่งกระดำษปำกกำแล้ว	 โดยเขียนลงไป
ด้วยควำมนึกคิดธรรมดำๆว่ำ	เรื่องไหนเร่งด่วนที่สุด	ต้องจัดกำรให้ลุล่วง
ก่อนเพื่อน

ถ้ำคุณตัดสินไม่ถูกที่ตรงนี้	 ให้พยำกรณ์ตัวเองว่ำ	 ทั้งเดี๋ยวนี้	 รวม
ทั้งต่อไปข้ำงหน้ำ	ชีวิตจะสับสนอลหม่ำนไม่เลิก

แต่ถ้ำตัดสินถูกว่ำเรื่องใดส�ำคัญท่ีสุด	 เรื่องส�ำคัญรองๆลงมำจะ
ค่อยๆทยอยตำมมำเอง	เพรำะระบบวธิคีดิถกูจดุชนวนให้ท�ำงำนแบบเป็น
ขั้นเป็นตอน

แก้สับสน เรื่องเล็กเรื่องใหญ่ 

ใส่ลงไปให้หมดว่ำต้องท�ำอะไร	 ต้องสนใจอะไรก่อนหลัง	 ปฏิบัติ
เหมือนผู้บังคับบัญชำ	ที่ต้องออกค�ำสั่งกับผู้น้อยที่ไม่รู้เรื่องรู้รำวอะไรเลย		
เสร็จแล้วให้ถือกระดำษติดตัวไว้เป็นสรณะ	 พอจะสับสน	 พอจะฟุ้งซ่ำน
เคว้งคว้ำง	ให้งัดกระดำษมำอ่ำนดูว่ำเรำอยู่ตรงไหน	ขณะนั้นต้องคิดเรื่อง
อะไร	ต้องจัดกำรเรื่องรำวใดให้ลุล่วง	ไม่เขวไปทำงอื่น

ฝึกก�ำกับตัวเองได้ไม่กี่วัน	 จะรู้สึกว่ำคุณคิดเป็นระบบระเบียบขึ้น	
อำจจะเพรำะค้นพบว่ำ	เรือ่งเลก็ทีท่�ำเสรจ็	ไม่ใช่มแีต่งำนทีเ่สรจ็	แต่อำรมณ์
สับสนวกวนจะเสร็จด้วย	 ส่วนเรื่องใหญ่ที่ท�ำเสร็จ	 ไม่ใช่เสร็จแต่งำน	 แต่
จะมีควำมสำมำรถควบคุมอำรมณ์ได้ดีขึ้น

	ทีต่รงนัน้	ให้นกึภมูใิจได้เลยว่ำ	คณุคอืคนส่วนน้อยทีรู่ว่้ำ	หำกเป็น
เรื่องใหญ่	ควรให้ใจใหญ่ๆ	และเวลำส่วนใหญ่ไปกับเรื่องนั้น	วัดกันเป็น
ชั่วโมง	วัดกันเป็นวัน	วัดกันเป็นเดือน	เท่ำไหร่เท่ำกันไม่อั้นเลย

ส่วนเรื่องใดเล็กน้อย	ควรให้ใจน้อยๆ	และเวลำส่วนน้อยนิดเดียว	
วัดกันเป็นวินำที	วัดว่ำกี่อึดใจดี	จึงถึงเวลำตัดควำมคิดทิ้งเสียที!
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เนลสัน แมนเดลา แก้แค้นด้วยมหาสันติภาพ

Nelson Mandela

เจ้าของวาทะ “ไม่มีเวลาเหลือพอให้ล้างแค้น!”

ถ้านกัปราชญ์คนไหนพดูเช่นนี ้คนฟังอาจยิม้มมุปาก
อย่างเหน็เป็นปรชัญาน่าจดจ�า ประเภทกนิไม่ได้แต่เท่มาก

แต่คุณคงยิ้มไม่ออก และอึ้งจุกคอหอยแทน เมื่อรู้ว่า 
เนลสนั แมนเดลา คอืผู้เอ่ยวาทะนีห้ลงัติดคกุเป็นเวลา ๒๗ ปี 
โทษฐานเป็นนกัเคลือ่นไหวตวัยงในการต่อต้านการถอืสผีวิ

ระหว่างถูกจ�าคุก ชื่อเสียงของแมนเดลาเป็นที่รู้จัก
อย่างกว้างขวางในฐานะผู้น�าชนผิวด�าคนส�าคัญที่สุดใน
แอฟริกาใต้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในปี ค.ศ. ๑๙๗๕ เมื่อเขา
ได้รับข้อเสนอว่าจะถูกปลดปล่อยเป็นอิสระ หากท�าให้
ขบวนการของเขาปลดอาวุธได้ แต่แมนเดลาปฏิเสธ โดย
ยืนยันว่าอิสรภาพส่วนตัวไม่ใช่สิ่งที่เขาต้องการ

เมือ่เกดิการเปลีย่นประธานาธบิด ีเขาได้รบัอสิรภาพ 
และหลงัออกจากคกุ เขามพีลงัศรทัธาของประชาชนหนนุ
หลังมากพอจะก่อความรุนแรงแค่ไหนก็ได้ แต่กลับเลือก
กล่าวค�าพูดกินใจ บันดาลใจให้คนที่ดูถ่ายทอดสดทั่วโลก
เกดิส�านกึในทางสนัตภิาพ แทนการปลกุระดมให้เกดิความ
เคียดแค้น คิดอยากห�้าหั่นกันไม่รู้จบรู้สิ้น

เขากลายเป็นประธานาธิบดีคนแรกที่ได้รับเลือกตั้ง 
ตามกระบวนการทางประชาธิปไตยอย่างถูกต้อง จุดยืน
ทางสนัติภาพอันม่ันคง ช่วยให้อารมณ์ของเขาคงเส้นคงวา 
แม้ได้รบัความไม่เป็นธรรมอย่างน่าคบัแค้นทีส่ดุ กเ็ลอืกที่
จะใช้เป็นโอกาสสร้างแรงบนัดาลใจให้ทุกฝ่ายเกดิส�านกึใน
ทางสันติถึงที่สุด!

ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้คนเดียว ช่วยให้คนอื่นฉลาดทางอารมณ์ได้เป็นล้าน
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ถ้ำคิดไม่ดี	เกิดควำมทรมำนใจ	มีวิธีถอนอย่ำงไรที่ได้ผล?

ก่อนอืน่ใด	ต้องท�ำควำมเข้ำใจ	เพือ่ให้เกดิมมุมองชดัเจนว่ำ	ควำมคดิ

ไม่ด	ี เป็น	อกศุลธรรม	 ชนดิหนึง่	 มหีน้ำท่ีทิม่แทงให้เกดิควำมรู้สกึ
ทรมำนใจ	แล้วเกิดปฏิกิริยำทำงควำมคิดตำมมำ	เช่น

‘ไม่เอา! เราจะไม่คิดอย่างนั้น!’

หรือถึงขั้นปฏิเสธว่ำ

‘ไม่ใช่! เราไม่ได้คิด!’

ซึ่งยิ่งปฏิเสธมำกขึ้นเท่ำไร	ก็เท่ำกับยิ่งฝืนควำมจริง	กลำยเป็นของ
แหลมคมบำดใจมำกขึ้นเท่ำนั้น

เมื่อท�ำควำมเข้ำใจให้เกิดภำพรวมเช่นนี้	 ก็จะเกิดแนวทำงปฏิบัติ
เป็นขั้นๆที่ถูกจุด	คือ

๑	บอกตวัเองว่ำ	ไหนๆมนัเกดิขึน้ในใจแล้ว	กย็อมรบัไปตำมตรง
ดกีว่ำ	 ว่ำมนัเกดิ	 อย่ำปฏเิสธว่ำไม่เกดิ	 อย่ำดิน้หนใีห้ยิง่รู้สึกแย่จำกอำกำร
ทรุนทรุำยจำกภำยในไปเปล่ำๆ

๒	เมื่อยอมรับว่ำมันเกิด	คุณจะเห็นสิ่งที่เหลือตกค้ำงอยู่จริงๆ	
คือควำมทุกข์

๓	เมือ่ยอมรบัว่ำตวัเองคดิ	ไม่ใช่ไม่คดิ	และยอมรบัว่ำตวัเองทกุข์	

ไม่ใช่ไม่ทกุข์	สิง่ทีจ่ะเกดิตำมมำคอื	สต	ิ เพรำะ	‘สต’ิ	คอืกำรรูว่้ำอะไรก�ำลงั
เกิดขึน้	ซึง่เป็นตรงข้ำมกบักำรไม่อยำกรู	้ไม่อยำกยอมรบัว่ำอะไรก�ำลงัเกดิขึน้	
คณุไม่จ�ำเป็นต้องสัง่ตวัเองว่ำ	‘มสีต	ิมสีต	ิมสีต’ิ	เพรำะแค่คดิจะเผชญิหน้ำกบั
ควำมจรงิทีเ่กดิขึน้ในหวัและในอก	สตกิเ็กดิเองอยูแ่ล้ว

แก้ความคิดไม่ดี

๔	เมื่อบวกกับควำมเข้ำใจแบบพุทธที่ว่ำ	 สิ่งใดเกิดขึ้นเป็น
ธรรมดำ	สิ่งนั้นย่อมดับลงเป็นธรรมดำ	มุมมองของคุณ	ณ	ขณะนั้น	จะ
ช่วยให้เหน็ควำมลดระดบัลงจรงิๆ	เช่น	ควำมคดิเลอืนรำงลง	ควำมบำดใจ
แผ่วหำยไป	ซึง่ไม่ใช่ปำฏหิำรย์ิทีใ่ครเสก	แต่เป็นธรรมชำตเิช่นน้ันของมัน
เอง	กล่ำวคือ	เมื่อขำดเหตุปัจจัยให้ด�ำรงอยู่	ภำวะหนึ่งๆย่อมตั้งอยู่ไม่ได้		
ขำดอำหำรก็ต้องตำย	 ต้องดับสูญไปเอง	 หรือถึงไม่ตำย	 อย่ำงน้อยก็
แปรปรวนเป็นทรมำนน้อยลงแน่ๆแล้ว

๕	หลังจำกทีค่วำมรูส้กึนึกคิดอันเป็นอกุศลหำยไป	จะเหมือน
เหลอืแต่ใจว่ำงๆครูห่นึง่	สตจิะบอกคณุว่ำ	นัน่คอืกศุลจติ	นัน่คอืกศุลธรรม	
ขณะนั้นไม่มีควำมบำดใจ	กับทั้งทรำบชัดว่ำ	ก่อนจะเกิดควำมคิดบำดใจ	
คุณก็ไม่ได้จงใจสร้ำง	บำปมลทินจึงไม่มีติดตัวคุณ	สิ่งที่คุณจงใจจริงๆ	คือ	
เจริญสติเห็นควำมจริงที่ว่ำ	 อกุศลธรรมไม่เที่ยง	 นั่นแหละ!	 ที่เป็นกรรม
ติดตัวของจริง	เป็นบุญขั้นสูงสุดในธรรมชำติด้วย!

๖	ธรรมชำติของควำมคิดร้ำยๆที่เกิดขึ้นบ่อย	 จะไม่ปล่อยให้
คณุสงบสขุได้นำนนัก	เดีย๋วมันจะย้อนกลบัมำอีก	ซึง่คุณกต้็องกลบัไปเริม่
ต้นข้อหนึ่งใหม่	แต่ครำวนี้จะเป็นด้วยควำมรู้สึกแตกต่ำงไป	คือ	ทรมำน
ใจน้อยลงเรื่อยๆ	และยิ่งเห็นบ่อยขึ้นเท่ำไร	ใจก็ยิ่งเป็น	 ‘มหำกุศล’	มำก
ขึ้นเท่ำนั้น	ค�ำว่ำ	‘มหำ’	คือ	เกิดขึ้นมำกครั้ง	เกิดขึ้นบ่อยครั้ง	เมื่อเกิดมำก
พอ	 ก็รวมกันเป็นกองภูเขำได้	 พอกองภูเขำกุศลธรรมพอกพูนข้ำมเดือน
ข้ำมปี	 ในที่สุดก็ท่วมทับอกุศลธรรมไม่ให้เกิดขึ้นอีกโดยง่ำย	 นี่เรียกว่ำ	
เป็นกำรเจริญสติ	เจริญกุศลธรรม	ด้วยกำรเอำอกุศลธรรมเป็นตัวตั้ง	ไม่
ต่ำงจำกที่ดอกไม้งำม	งอกเงยขึ้นจำกโคลนตม!
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เตรียมใจรับเรื่องร้ำย	กับมองโลกในแง่ร้ำย	ต่ำงกันอย่ำงไร?

เตรยีมใจรบัเรือ่งร้าย	 ถ้ำเตรยีมจริง	คณุจะลงมอืท�ำอะไร
บำงอย่ำงเพือ่ให้ใจเยน็ลง	กลวัล่วงหน้ำน้อยลง	 เกลยีดล่วงหน้ำน้อยลง	และ
เมือ่เกดิเรือ่งจรงิ	ระดบัโทสะจะน้อย	รบัมือกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ด้วยสต	ิไม่ใช่โต้ตอบ
ด้วยควำมเกลยีดหรอืควำมกลวั

มองโลกในแง่ร้าย	 ถ้ำร้ำยจริง	 คุณจะไม่ลงมือท�ำอะไร
มำกกว่ำพล่ำมบ่นให้ใจร้อนขึ้น	 เป็นเหตุให้กลัวล่วงหน้ำมำกขึ้น	 เกลียด
ล่วงหน้ำมำกขึ้น	 และเมื่อเกิดเรื่องจริง	 ระดับโทสะจะทวีตัวเข้มข้น	 แล้ว
ตอบโต้กบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ด้วยอำกำรอำละวำดขำดสต	ิหรอืถกูครอบง�ำอยูด้่วย
เงำมดืแห่งควำมเกลยีดและควำมกลวั	ท�ำให้สถำนกำรณ์แย่ๆ	ยิง่ย�ำ่แย่ลง
ไปอีก

โลกนี้มี	 ‘เรื่องร้ำย’	 เกิดขึ้นบ่อยจริงๆ	 แล้วก็มี	 ‘แง่ร้ำย’	 ให้มอง
มำกมำย	 แต่ถ้ำฝึกจิตให้พร้อมจะเห็นแง่ดี	 เท่ำกับคุณเกิดมำเพื่อเปลี่ยน
เรือ่งร้ำยให้กลำยเป็นเรือ่งด	ีหรอือย่ำงน้อยกจ็ะต้องมแีง่ดมีำกมำยถูกค้น
พบโดยคุณ

อย่ำงไรก็ตำม	‘กำรมองแง่ดี’	กับ	‘กำรฝืนใจแกล้งคิดให้เป็นบวก’	
นัน้แตกต่ำงกนั	แง่ดคีอืควำมจรงิในแง่ทีม่อียูใ่ห้มอง	ส่วนกำรฝืนใจแกล้ง
คิดให้เป็นบวกนัน้	คอืกำรหลอกตวัเอง	ไม่ได้ประโยชน์อะไรขึน้มำ	เพรำะ
ในที่สุดเมื่ออำกำรฝืนคิดหำยไป	 ควำมจริงแย่ๆย่อมปรำกฏ	 เข้ำท�ำนอง
น�้ำลดตอผุด

จุดสังเกตทำงใจมีอยู่ง่ำยๆ	 ถ้ำคุณต้องฝืน	 ถ้ำรู้สึกฝืด	 หรือต้อง
ออกแรงพยำยำมอย่ำงมำกเพือ่จะให้เหน็แง่ด	ีอนันัน้ให้สนันษิฐำนไว้เลย
ว่ำ	คุณก�ำลังหลอกตัวเองให้เห็นแง่ที่ไม่มีอยู่จริง	ไม่ใช่มองแง่ดีที่มีอยู่ตรง

แก้นิสัยมองโลกในแง่ร้าย

หน้ำ

วธิฝึีกมองโลกในแง่ดทีีไ่ด้ผลจรงิ	คือ	เหน็ทกุกำรสญูเสยีหรอืควำม
เสียหำยเป็นแบบฝึกหัด	ให้ถำมตัวเองซ�้ำๆว่ำ	“ครำวนี้ได้อะไรมำบ้ำง?”

คุณจะเกิดควำมอัศจรรย์ใจว่ำ	เพียงให้ค�ำถำมนี้ติดอยู่ในหัว	แบบ
พร้อมใช้งำนทันทีทุกครั้ง	 จะเหมือนมีแสงสว่ำงเปิดหูเปิดตำให้เห็นสิ่งที่
ไม่เคยเห็น	รู้สึกอย่ำงที่ไม่เคยรู้สึก	เข้ำใจอย่ำงที่ไม่เคยเข้ำใจมำก่อนเลย!

ปล่อยใจคิดลบ ไม่มีทางรู้สึกบวก

ฝืนใจคิดบวก ก็จะยังคงรู้สึกลบ

ต่อเมื่อพบว่าได้อะไรมา ถึงจะลืมว่าเสียอะไรไป!
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แก้โลกมืด

ค�ำว่ำ	โลกสวย	ช่วยให้โลกนี้ดีขึ้น	หรือซ�้ำเติมให้อะไรๆยิ่งแย่
ลงกันแน่?

ค�ำว่ำ	‘โลกสวย’	เป็นค�ำใหม่	แต่ใช้กันจริงทั่วไป	น่ำเสียดำยที่ค�ำนี้
มีควำมหมำยเชิงลบ	ให้ควำมรู้สึกเป็นลบ	ที่ส�ำคัญคือได้ผลเป็นรูปธรรม
ในทำงลบขึ้นมำจริงๆ

พูดง่ำยๆ	คือมันมีส่วนท�ำให้โลกนี้แย่ลง	ไม่ได้ช่วยให้อะไรๆดีขึ้น	
เนื่องจำกเป็นหนึ่งในถ้อยค�ำท่ีใช้ท่ิมแทงกัน	 ไม่ใช่ค�ำที่เตือนให้รู้ว่ำอะไร
ผิดอะไรถูก

ยกตัวอย่ำงเช่น	เมื่อนึกอยำกจะโกง	อยำกจะประพฤตินอกใจ	แล้ว
ใครมำบอกว่ำไม่ดี	ไม่น่ำท�ำ	ก็จะมีวิธีโต้ตอบ	หรือค�ำด่ำส�ำเร็จรูปกันแล้ว	
คือ	“อย่ำมำโลกสวย”	ประมำณว่ำ	ใครๆเขำก็ท�ำกัน	ไปอยู่ดอยไหนมำ	
ซึง่ส่อว่ำ	คนถกูด่ำไม่อยูใ่นโลกควำมเป็นจรงิ	ล้ำหลงั	มองอะไรเป็นอดุมคติ
แบบปฏบิตัไิม่ได้	ไม่เป็นทีย่อมรบัส�ำหรบักตกิำใหม่ของโลกยคุไอท	ีเอำแต่
ส่องหำสวรรค์วมิำนแบบคนโบรำณคร�ำ่คร	ึดลูะครจกัรๆวงศ์ๆมำกไป	หรอื
อ่ำนนิยำยโรแมนติกจนสมองเสียหำย	เป็นต้น

แต่กม็อียู	่ท่ีบำงกลุ่มหรอืบำงคน	แสดงควำมเหน็ใจอำชญำกร	หรอื
ผู้กระท�ำควำมผิด	 จนค้ำนกับควำมรู้สึกของสังคมหมู่มำก	 อะไรๆต้อง
เห็นใจไปหมด	 ให้อภัยไปหมด	 มีบทลงโทษกันไม่ได้เลย	 อันนี้ก็กลำย
เป็นกำรสร้ำงควำมชอบธรรมให้ค�ำว่ำ	‘โลกสวย’	ยังคงอยู่ต่อไปอย่ำงเต็ม
ภำคภูมิ	เพรำะโลกสวยเกินไปจริงๆ

ค�ำว่ำ	‘โลกสวย’	ท�ำร้ำยโลกควำมจริงอย่ำงไร?	ลองมำสังเกตจำก
ควำมจริงท่ีเห็นกันแบบจับต้องได้	 คนที่	 ‘ด่ำทอ‘	 ใครว่ำโลกสวยบ่อยๆ	
หรือถึงขั้นใช้พร�่ำเพรื่อ	มักจะมีควำมยับยั้งชั่งใจน้อยลง	ขี้ระแวง	ชอบเพ่ง

โทษคนอื่น	แต่นิยมปกปิดควำมผิดตัวเองสุดฤทธิ์

คนที่	‘ต่อต้ำนพวกโลกสวย’	นั้น	เวลำเห็นแก่ตัวมักหน้ำมืด	อยำก
ท�ำอะไรกท็�ำ	เวลำโกรธเกรีย้วจะอำละวำดแรง	ไม่สนใจควำมเสยีหำยของ
ใคร	 มีเชื้อควำมก้ำวร้ำวอยู่ในตัวสูง	 เพรำะส�ำคัญไปว่ำ	 ตนเองเป็น
ศูนย์กลำงอ�ำนำจ	ซึ่งนั่นก็เท่ำกับเลือกฝ่ำย	เข้ำข้ำง	‘พวกโลกมืด’	ไปแล้ว

เมื่อ	 ‘โลกสวย’	 กลำยเป็นค�ำติดปำก	 และเป็นควำมถูกต้อง	 ก็คง
ไม่มใีครไปเอำออกจำกปำกคนส่วนใหญ่ได้	แต่ละคนคงต้องหนัมำส�ำรวจ
เฉพำะตนว่ำ	ค�ำน้ีอยู่ในใจเรำ	เรำกลำยเป็นคนยืนอยู่ในโลกมืดหรอืเปล่ำ

ถ้ำรู้ตัวว่ำเริ่มเห็นกำรเบียดเบียนเป็นของธรรมดำ	 เห็นกำรด่ำว่ำ
เป็นพฤติกรรมปกติ	 เอะอะอะไรกลัวโดนจ�ำแนกเป็นพวกโลกสวยตลอด	
อันนี้ก็ต้องเร่งหันมำอธิบำยตนเองว่ำ	ถ้ำโลกสวยแล้วยังมีเหตุผล	ยังรู้ผิด
รู้ชอบ	แยกแยะถกูว่ำอะไรคือกำรเบยีดเบยีน	อะไรคือกำรเกือ้กูล	เรำยอม
ถูกว่ำโลกสวยจะดีไหม?	ยังไงก็ดีกว่ำอยู่โลกมืดเป็นไหนๆ!
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น่ำสงัเกตว่ำ	นสิยัย�ำ้คดิย�ำ้พดู	นสิยัขดุเรือ่งเก่ำขึน้มำกวนน�ำ้ให้ขุน่	
และนิสัยซ�้ำเติมตัวเองให้รู้สึกแย่คูณสองหรือคูณสิบ	 จะมำจำกต้นเหตุ
เดียวกัน	คือ	วิธีคิดวน วิธีคิดแบบไม่มีเป้าหมาย

มนุษย์เรำเกลียดกำรซ�้ำเติม	 เกลียดกำรเหยียดหยำมด้วยถ้อยค�ำ
ดถูกู	แต่แปลกทีโ่ดนซ�ำ้เตมิและดถูกูบ่อยทีส่ดุ	กด้็วยควำมรู้สึกนกึคดิของ
ตัวเอง!

และเมือ่ซ�ำ้เติมตัวเองได้	กซ็�ำ้เติมคนอืน่ได้	ย�ำ้คดิย�ำ้พดูได้	ขดุเรือ่ง
เก่ำมำเล่ำใหม่ได้ไม่มีที่สิ้นสุด

เรื่องน่ำเศร้ำท่ีสุด	 คือกำรถอนจิตจำกวังวนอำรมณ์เศร้ำไม่ได้	
เพรำะไม่เคยฝึก	ไม่มีใครสอน	มัวแต่ฝึก	มัวแต่อบรมกันแค่เรื่องนอกตัว	
เรื่องในใจแทบไม่มีใครสน	จะสนอีกทีคือต้องเยียวยำกันยำกเย็นแล้ว

ก่อนอ่ืนต้องเข้ำใจให้ได้ว่ำ	 ที่จิตคิดวกวน	 ก็เพรำะไม่มีเป้ำหมำย
ดีๆให้มุ่งคิดตำมล�ำดับ	 และที่จิตถอนตัวเองออกมำจำกควำมเศร้ำไม่ได้	
ก็เพรำะไม่มีอำรมณ์น่ำชื่นใจมำแทนที่

เมื่อเข้ำใจตรงกันเช่นนี้	 สิ่งที่ท�ำได้ทันที	 ก็คือหำอะไรที่คลี่คลำย
ควำมวกวน	ขณะเดียวกันก็เป็นสิ่งที่ช่วยให้ชุ่มชื่นใจไปด้วย

ปัจจบุนัเป็นทีย่อมรบักนัแม้ในทำงจติเวชระดบัโลกว่ำ	 กำรสวดมนต์
เป็นวธิทีีไ่ด้ผลด	ีได้ผลเรว็	กบัทัง้ลงทนุน้อย	ช่วยให้ร่ำงกำยหลัง่สำรดีๆ 	เกดิ
ควำมรูส้กึชุม่ชืน่	 คลำยปมเครยีด	 สมองได้ตัง้หลกัใหม่ให้คดิน้อยลง	และมี
ควำมเป็นระบบระเบยีบมำกขึน้

ในทำงพทุธ	บทสวดทีดี่	บทสวดทีเ่ยน็	บทสวดทีเ่ป็นหลกัใจให้ตัง้ต้นคดิ
ใหม่ด้วยแสงสว่ำงได้	คอืบทสวดทีช่วนใจให้สละควำมโลภ	ควำมคดิเอำเข้ำตวั	
หรอืควำมเหน็แก่ตวัทีเ่กำะกนิใจเหนยีวแน่นได้	ซึง่กไ็ม่มอีะไรดไีปกว่ำบทสวด

แก้โรคย�้าคิดย�้าท�า

อติปิิโส	 อันเป็นบททีไ่ม่ได้สอนให้คำดหวงั	 ไม่ได้สอนให้วอนขอ	 มีแต่จะให้
สรรเสรญิสิง่ศกัดิส์ทิธิท่์ำเดยีว	 ผูท้ีส่วดเป็น	 จงึประจกัษ์ประสบกำรณ์ทำง
ธรรมชำตทิีว่่ำ	ยิง่ให้ไป ยิง่ได้มา

กำรสวดมนต์ช้ำ	 ชัด	 เปล่งเต็มปำกเต็มค�ำ	 โดยมีเป้ำหมำยแค่จะ
ถวำยแก้วเสียงเป็นเครื่องบูชำ	สำมำรถท�ำจิตให้เปลี่ยนไปในเวลำอันสั้น	
เพรำะเมือ่เล็งชดัว่ำคณุจะ	‘ถวำยแก้วเสยีง’	จติย่อมเลง็ทีก่ำรสวดและกำร
เปล่งเสียงอยู่	มีเป้ำหมำยชัดเจนให้จิตอยู่

เม่ือจิตมีสมำธกิบักำรสรรเสรญิสิง่ศักดิส์ทิธิอ์ยู่	ควำมสว่ำงเย็น	และ
ควำมชุม่ชืน่อนัศกัดิส์ทิธิย่์อมบงัเกดิ	สำมำรถสงัเกตได้ว่ำ	จบกำรสวดหนึง่
รอบ	สุขมำกขึ้นนิดหนึ่ง	หรือสุขน้อยลงหน่อยหนึ่งกว่ำรอบก่อน

แปลกแต่จรงิ	แม้กำรเหน็ควำมไม่เทีย่งของควำมสขุ	กจ็ดัเป็นควำม
สุขที่ยิ่งใหญ่ได้ง่ำยๆ	 เพรำะสุขชนิดนั้น	 เป็นควำมสุขอันเกิดจำกกำรได้
อิสรภำพ	เลิกยึดมั่นว่ำจะต้องสุขหรือทุกข์ตลอดไป

สรปุคอื	ถ้ำสวดมนต์เป็น	คณุจะมช่ีวงเว้นวรรคจำกอำกำรย�ำ้คดิย�ำ้ท�ำ	
คอืมเีป้ำหมำยอนัชุม่ชืน่ชดัเจนอยูใ่นปัจจบุนั	เลกิขดุเรือ่งอดตีมำพล่ำมบ่นได้	
เลกิท�ำร้ำยจติใจตวัเองด้วยควำมคดิพำยเรอืในอ่ำงได้	 และมสีทิธิก์ลำยเป็น
นสิยัถำวร	 หำกน�ำไปต่อยอดเป็นชวีติประจ�ำวนัทีม่เีป้ำหมำยอนัชุม่ชืน่ทำง
อำรมณ์ด้วย!
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จริงหรือ	 ถ้ำพูดไม่ดี	 พูดเป็นลำงร้ำย	 จะดึงอัปมงคลเข้ำตัว	 หรือ
ท�ำให้ประสบเครำะห์ร้ำย?

ถำมตวัเองว่ำ	เคยเจอไหม	ค�ำพดูทีย่กจติขึน้สูง	ท�ำให้ใจสว่ำงโพลง	
แล้วบ่อยแค่ไหนที่คุณเจอค�ำพูดที่กดให้จิตตก	 ท�ำให้ใจมืดหม่นได้
เฉียบพลัน?

จำกประสบกำรณ์ตรงของทุกคน	 ท�ำให้เห็นตรงกันได้ว่ำ	 ค�ำพูด
สว่ำงๆมีจริง	และค�ำพูดมืดๆก็มีจริง	ค�ำถำมที่เหลือคือ	แค่พูด	แค่ลมปำก	
จะดึงมงคลหรืออัปมงคลเข้ำตัวได้จริงหรือ?

กำรพูดถ้อยค�ำร้ำยๆแค่ครั้งสองครั้งก็คงไม่เท่ำไร	 เปรียบเหมือน
โปรยละอองเกสรดอกไม้พิษขนำดเล็กเข้ำที่แคบจ�ำกัด	 ไม่มีผลให้ตัวเอง
หรือผู้รับเกิดอันตรำยเท่ำใดนัก

แต่หำกถ้อยค�ำมดืๆหลดุจำกปำกเป็นประจ�ำ	กระทัง่กลำยเป็น	‘วธิี
พูด’	หรือ	 ‘นิสัยทำงกำรพูด’	อันเป็นบำป	 เป็นของร้ำย	จะเหมือนสร้ำง
เกสรมพิีษขนำดใหญ่	พร้อมพ่นให้กระจำยสูอ่ำกำศกว้ำง	เป็นอนัตรำยทัง้
กับตัวเองและคนอื่นได้มำก

คนที่	 ‘พูดมืดๆ’	เป็นประจ�ำ	จะก่อควำมรู้สึกซวยๆขึ้นกับตัว	และ
คนท่ีใกล้ชิดสำมำรถรูส้กึได้	ไม่ใช่อปุำทำน	เพรำะเมือ่กระแสควำมมดืเข้ำ
ห่อหุ้มตัวเต็มที่	ก็ดึงดูดอัปมงคลทั้งหลำยเข้ำมำหำได้ไม่จ�ำกัด	เช่น	ชะตำ
ก�ำลังดีๆ	 ก็เหมือนมีอะไรมำแกล้งให้เสีย	 หรือถ้ำชะตำก�ำลังไม่ดี	 ก็ยิ่ง
เหมือนซวยซ�้ำซวยซ้อนเข้ำไปอีก

บำงคนสะสมวำจำอนัเป็นพษิไว้มำก	แม้พดูธรรมดำ	แต่คนอืน่กลบั
รู้สึกเหมือนโดนปีศำจสำปแช่ง	 หรืออย่ำงน้อยก็ขัดอกขัดใจกับน�้ำเสียง
ระคำยโสต	ฟังกี่ทีก็รู้สึกเหมือนค�ำพูดไม่เข้ำหูอยู่ตลอด

แก้นิสัยพูดสร้างหลุมด�าทางอารมณ์

คนเรำเริ่มอยำกพูดร้ำยๆกันตอนไหน?	ส่วนใหญ่จะพร�่ำพูดร้ำยๆ
เพรำะเจอเรื่องร้ำยๆ	เกิดควำมอึดอัด	อยำกบ่น	อยำกระบำย

ในนำมของควำมอึดอัด	อยำกบ่น	อยำกระบำย	ไม่ได้ระบำยแล้ว
อกจะระเบิด	หรือเครียดจนเส้นเลือดในสมองแตก	คนเรำมักเห็นเหมือน
เป็นเรื่องชอบธรรมที่จะพ่นพิษด้วยปำก	 หรือนึกว่ำเป็นเรื่องดีถ้ำจะสวด
บทอปัมงคลใส่ชวีติตน	น้อยใจก�ำเนิดแล้วตดัพ้อต่อว่ำพ่อแม่ตวัเอง	น้อยใจ
วำสนำแล้วก่นด่ำฟ้ำดิน	หรือน้อยใจพระที่ช่วยให้รู้สึกดีขึ้นไม่ได้ก็ติเตียน
พระสงฆ์องค์เจ้ำแบบสำดเสียเทเสีย	อะไรประมำณนั้น

เมื่อพ่นพิษ	หรือร่ำยคำถำอัปมงคลใส่ตัว	เรื่องแย่จึงยิ่งดูแย่เข้ำไป
อีก	ตอนเห็นคนพูดร้ำยๆแบบหน้ำมืดตำมัว	คุณจะรู้สึกเหมือนเขำก�ำลัง

สร้ำง	หลมุด�า	ขึน้ทีใ่จกลำงชวีติตนเอง	จติดิน้หนใีห้หลดุรอดจำกหล่ม
ควำมมืดขนำดใหญ่น้ันยำก	ต้องฝังจมอยู่ในสภำพอับแสงปัญญำ	อับแสง
กุศลอยู่อย่ำงนั้น

เมื่อประสบเครำะห์	ทำงที่ถูก	สิ่งที่พึงท�ำ	ควรเป็นกำรฝึกพูดบวก	
กำรฝึกพูดเป็นบวกไม่ได้มีผลทำงจิตวิทยำแค่ให้รู ้สึกดี	 แต่ยังมีพลัง
มหัศจรรย์เปลี่ยนชีวิตชนิดที่คิดไม่ถึงได้ด้วย

ขั้นแรกของกำรฝึกพูดบวก	 ไม่ใช่แกล้งพูดดี	 หรือฝืนท�ำเป็นใช้ค�ำ
สวยๆ	แต่เป็นกำรคิด	เป็นกำรเห็นให้ได้ว่ำ	แง่ดีมีอยู่ตรงไหนในโชคร้ำย	
ไม่ใช่สักแต่ปลอบตัวเอง	หรือหำค�ำปลอบหลอกๆจำกคนอื่น	ยกตัวอย่ำง
เช่น

เสียหาย	จะได้ฝึกฝีมือ	หัดแก้ไขให้	‘หำยเสีย’

เสียความรู้สึกกับคน	 อย่ำงน้อยก็ขอให้ฉลำดขึ้น	 จำก
กำรรู้จักมองคนได้	อ่ำนคนออกกับเขำบ้ำง
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พลาดล้ม	 จะได้ฝึกลุก	 สั่งสมควำมแข็งแกร่งขึ้น	 ดีกว่ำไม่ล้ม
แล้วอ่อนแอเท่ำเดิม

ถูกใส่ร้าย	 จะได้มีโอกำสรู้จักอดทนใช้	 ‘ตัวจริง’	 และ	 ‘เวลำ’	
เป็นเครื่องพิสูจน์

เลิกคบ	แล้วจะได้ฝึกคืนสิ่งที่ไม่ใช่ของเรำให้กับธรรมชำติ

ฯลฯ

แง่ดีที่คิดได้ไว้ในใจ	จะก่อให้เกิดวิธีเลือกค�ำพูดดีๆตำมมำเอง	ไม่
ต้องพยำยำม	ไม่ต้องฝืนกันมำกนัก

ย่ิงได้แง่คิดที่ดี	 เป็นชนวนให้พูดดีบ่อยขึ้นเท่ำไร	 ใจคุณจะค่อยๆ

สมัผัสกบั	หลมุขาว	ทีค่่อยๆก่อตวัขึน้	ณ	ใจกลำงชีวติ	โดยนมิติหมำย
แรกๆอำจมำในรูปของควำมคิดที่แปลกเปลี่ยนไป	พอเกิดเรื่องขึ้นมำ	จะ
เหมือนคิดดีได้ออกก่อนคิดร้ำย	 แล้วอยำกพูดในทำงสร้ำงสรรค์	 ในทำง
ให้ก�ำลังใจหมู่คณะ	 หรืออย่ำงน้อยในทำงยืนยันกับตนเองว่ำไม่เป็นไร	
ไม่ใช่เรื่องใหญ่เกินจะรับ	 แทนกำรคิดร้ำยก่อนคิดดี	 แทนกำรพูดในทำง
ท�ำลำย	 ในทำงบั่นทอนก�ำลังใจ	หรือในทำงท�ำให้ตัวเองใจฝ่อ	คิดถึงแต่
อะไรแย่ๆ	อยำกยอมแพ้อยู่ตลอด

เมื่อทรำบด้วยใจว่ำ	 พลังของหลุมขำวอันเกิดจำกกำรส่ังสมค�ำพูด
ดีๆมีจริง	คุณจะเกิดก�ำลังใจที่จะคิดดีพูดดียิ่งๆขึ้น	ตลอดจนเริ่มประจักษ์
ว่ำค�ำพูดของคุณมี	‘อิทธิพลทำงใจ’	กับตนเองและผู้อื่นอย่ำงชัดแจ้ง	เช่น	
เมื่อใครก�ำลังห่อเหี่ยว	 คุณแค่เลือกค�ำพูดดีๆส่งเข้ำหูเขำด้วยน�้ำใสใจจริง	
ยิง่พดูอำจยิง่รูส้กึถงึควำมสว่ำงจำกกลำงใจ	ทีค่่อยแผ่ไปกระทบตัวเขำเข้ม
ข้นขึ้นเรื่อยๆ	 คุณรู้สึกได้ว่ำช่วยให้เขำเกิดก�ำลังใจ	 สดชื่นตื่นเต็มมำกขึ้น
เรื่อยๆ

เมือ่เหน็ผลทำงใจในทำงขำวบ่อยๆ	กระทัง่แน่ใจว่ำหลมุขำวอนัเกดิ
จำกกำรพดูดมีอียูจ่รงิ	ดงึดดูใจตวัเองและคนอืน่เข้ำหำแสงสว่ำงได้จรงิ	ถงึ
ตรงนัน้	แม้คณุพดูธรรมดำ	คนอืน่กร็ูส้กึเหมอืนเทวดำประทำนพรได้	แล้ว
หลุมขำวก็จะคอยดึงดูดผู้คนดีๆ	เหตุกำรณ์ดีๆมำเข้ำตัวทุกวัน	หรือถึงแม้
วิบำกมืดอันเกิดจำกบำปเก่ำคอยดักเล่นงำนอยู่	 ก็จะเหมือนมีบอดี้กำร์ด	
มี	รปภ.	คอยคุ้มกัน	ไม่ให้ได้รับอันตรำยถนัดนัก!
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เรำอยู่ในยุคที่สังคมมนุษย์สื่อสำรกันแบบไร้พรมแดน	 ไม่จ�ำเป็น
ต้องรูจ้กักนักค็ยุกนัได้	ให้คณุให้โทษกนัได้	ท�ำเงนิท�ำทองให้กนัได้ในชีวติ
จริง	อำศัยสิ่งที่เรียกกันว่ำ	‘โซเชียลมีเดีย’	บนอินเตอร์เน็ตเป็นหลัก

ทุกสังคม	 ทุกยุคทุกสมัย	 ล้วนมี	 ‘โรคระบำดทำงวิญญำณ’	 แพร่
กระจำยอยู	่กล่ำวคอื	เม่ือมีเชือ้ควำมคดิร้ำยๆ	หรอืพฤตกิรรมร้ำยๆปรำกฏ
ขึ้นมำ	 ถ้ำ	 ‘โดนใจ’	 มำกพอ	คนกลุ่มหนึ่งจะเกิดอำกำร	 ‘ติดเชื้อ’	 อย่ำง
ง่ำยดำย

เช้ือร้ำยบำงอย่ำงดเูหมอืนเป็นเรือ่งปกตธิรรมดำ	แพร่กระจำยและ
รับกำรสืบทอดกันทั่วไป	 ต่อเม่ือผลลัพธ์ของเชื้อร้ำยลุกลำมกัดกินสมอง	
ท�ำลำยระบบวิธคีดิตำมสำมญัส�ำนกึ	ก่อกำรสะเทอืนขวญั	หรอืท�ำเรือ่งน่ำ
หัวเรำะสมเพชขึ้นมำ	 ผู้คนถึงค่อยเริ่มรู้สึกว่ำเชื้อร้ำยพันธุ์นั้น	 ไม่ใช่เร่ือง
ปกติธรรมดำอีกต่อไป

ตวัอย่ำงเช่นทีผ่่ำนมำ	มีกำรแชร์เรือ่งมนษุย์ลงุมนษุย์ป้ำกนัให้ว่อน	โดย
มองว่ำเป็นเรือ่งน่ำข�ำ	ทีเ่หน็คนสำมญัส�ำนกึพนิำศ	ถ่ำยคลปิเหตกุำรณ์ทะเลำะ
ววิำทระหว่ำงตนกบัคนอืน่ไว้	 โดยกะประจำนคนอืน่	 เพรำะเมือ่วนิจิฉยัด้วย
อำรมณ์พำลของตนแล้ว	 เห็นว่ำคนอื่นน่ำจะโดนคนในโซเชียลมีเดียรุม
ประณำมเป็นแน่	 แต่กำรณ์กลับกลำยเป็นดึงดูดมหำชน	 ให้แห่แหนมำ
ประณำมตนเองแทนไปเสียฉิบ!

พูดง่ำยๆว่ำ	คลิปที่ถ่ำยมำนั้น	อันที่จริงควรเป็นศัตรูหรือคู่อำฆำต
จัดฉำก	เตรียมไว้แบล็กเมล์	รีดค่ำไถ่คลิป	ตัวเองต้องพยำยำมจ่ำยค่ำไถ่
เอำมำเก็บซ่อนไว้หรือท�ำลำยทิ้ง	 แต่ด้วยควำมที่สำมัญส�ำนึกพินำศ	 เลย
กลำยเป็นเอำออกมำแฉตัวเอง	 ท�ำลำยหน้ำตำและชื่อเสียงตัวเองป่นปี้
บี้แบนไปแทนเสียอย่ำงนั้น!

เรือ่งพรรค์นี	้คนส่วนใหญ่มองเป็นเรือ่งน่ำละอำยเฉพำะบุคคล	แต่

แก้โรคระบาดทางวิญญาณ

หำกพินิจให้ดี	นี่อำจเป็นสัญญำณเตือนภัยของสังคมโดยรวมก็ได้

จริงๆแล้วมนุษย์ลุงกับมนุษย์ป้ำ	 ประเภทเห็นกงจักรเป็นดอกบัว
นั้นมีมำนำน	ตัวเองท�ำผิดกฎ	ผิดกติกำสังคม	แต่ยังอุตส่ำห์ไปอำละวำด
อวดอำรมณ์ถ่อยเถื่อนเอำกับเจ้ำหน้ำที่ที่เขำมำควบคุมจัดกำร	 ไม่ว่ำจะกี่
พนั	กีร้่อย	กีส่บิปีทีผ่่ำนมำ	ในนำมคนบ้ำอ�ำนำจ	ชอบอวดเบ่ง	อวดปมเขือ่ง
ที่ไม่มีจริง	เพื่อลดปมด้อยที่คำใจอยู่จริงๆ

กล่ำวได้ว่ำ	 ในส่วนลึกที่สุดของคนส่วนใหญ่	 ต่ำงก็แฝงอัตตำโตๆ
เพี้ยนๆชนิดนี้อยู่	เพียงแต่สำมัญส�ำนึกดีๆกดไว้

ทว่ำสำมัญส�ำนึกดีๆอำจถูกกัดกร่อนทีละน้อย	 เม่ือพวกเรำอยู่ใน
ยุค	‘รุมประชำทัณฑ์’	กันด้วยค�ำพูดผ่ำนเน็ต	ทุกคนเห็นกับตำ	หรือบำง
คนเจอกับตัววำ่	 โซเชียลมีเดียทรงอิทธิพลเพียงใด	 เมื่อมีคดีมำกมำย	 ที่
ผู ้ร้ำยถูกลำกไส้จนหมดพุงนอนตำยหงำยเก๋ง	 ทหำรต�ำรวจยศสูงถูก
ถอดถอน	เสี่ยใหญ่หมดเนื้อหมดตัว	ดำรำดังเสื่อมเสียชื่อเสียง	

ไม่ว่ำบริษัทยักษ์ระดับประเทศ		คนส�ำคัญทำงกำรเมืองระดับโลก	
ต่ำงกเ็หมอืนอยูใ่นอุง้มอืหรอือุง้เท้ำของโซเชยีลมเีดยี	รำวกบัโซเชยีลมเีดยี
อำจแปลงร่ำงเป็นศำลเตีย้	หรอืเป็นรฐัธรรมนูญสงูสดุของโลก	ทีอ่ยู่เหนือ
หัวทุกคนได้ทุกเมื่อ

คมด้ำนดี	คือ	คนผิดอยู่ยำกขึ้น	ส่วนคมด้ำนร้ำย	คือ	คนหลงผิด
กันโดยไม่รู้ตัวง่ำยขึ้น

เรำรู้จริงๆหรือว่ำ	ที่โดนๆรุมปำอิฐจนตำยนั้น	มีใครบ้ำงผิดจริง	มี
ใครบ้ำงถูกป้ำยสีให้ผิด?

ที่ส�ำคัญคือ	 ถ้ำเคยมีส่วนรุมประชำทัณฑ์คนอ่ืนส�ำเร็จ	 คนเรำมัก
เกิดอัตตำโตๆขึ้นมำว่ำ	กูชนะ	กูอยู่ฝ่ำยถูก	หรือกระทั่ง	กูมีพวกหนุนหลัง	
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กูมีอ�ำนำจบำรมีล้นฟ้ำ

ธรรมดามนุษย์เรา เมื่อมีอ�านาจ จะอยากใช้อ�านาจ

พออัตตำเบ่งบำนขึน้มำบนเส้นทำงอตัตำใหญ่ๆ	เวลำไม่พอใจใคร
ขึน้มำ	ก็นกึอยำกใช้อ�ำนำจทีม่	ีซึง่กอ็ย่ำงทีม่นษุย์ลงุมนษุย์ป้ำเคยท�ำๆกนั	
และสันนิษฐำนว่ำน่ำจะท�ำๆกันอีก

คลปิมนษุย์ลงุมนษุย์ป้ำทีป่ระจำนตวัเองในช่วงทีผ่่ำนมำ	อำจท�ำให้
มนุษย์ลุงมนุษย์ป้ำอีกหลำยรำยรู้สึกแหยงๆ	เพรำะเห็นเป็น	‘เยี่ยงอย่ำง’	
ว่ำ	ถ้ำตวัเองท�ำเรือ่งค้ำนควำมรูส้กึสงัคม	นอกจำกจะไม่ได้รบักำรอุม้ช	ูยงั
ดูเหมือนจะต้องเสียหำยไปถึงชื่อเสียงวงศ์ตระกูลอีกด้วย

แต่พฒันำกำรขัน้ต่อไปนีไ่ม่แน่	เพรำะพอได้รับบทเรียนทำงสังคม
หลำยๆครัง้	เผ่ำพันธุม์นษุย์ลงุมนษุย์ป้ำอำจฉลำดในกำรน�ำเสนอมำกขึน้	
รู้จักจิตวิทยำมวลชนมำกข้ึน	 มีชั้นเชิงในทำงรบกันด้วยสื่อมำกขึ้น	 แบบ
เดียวกับนักกำรเมืองที่มุ่งหำคะแนนเสียงหรือศรัทธำมหำชน	 สำมำรถ
กลับถูกเป็นผิด	กลับผิดเป็นถูก	เปลี่ยนขำวเป็นด�ำ	เปลี่ยนด�ำเป็นขำว	รู้
ว่ำจะวำดภำพอกีฝ่ำยอย่ำงไรให้เหมือนปีศำจ	รูว่้ำตนจะต้องป้ันท่ำท�ำเสยีง
แบบไหนให้เหมือนเทวดำนำงฟ้ำ	 นั่นแหละ!	 ถึงยุคที่น่ำกลัวกันจริงๆ	
เพรำะจะไม่มีทำงรู้ว่ำใครผิดใครถูก	ใครควรไดร้ับกำรเห็นใจ	ใครสมควร
ถูกกระทืบซ�้ำด้วยควำมสมน�้ำหน้ำกันแน่

ประเด็นส�ำคัญคือ	‘คนปกติ’	อย่ำงเรำๆท่ำนๆ	ที่เชื่อว่ำกำรติดโรค
มนุษย์ลุงมนุษย์ป้ำนับเป็นอัปมงคลยิ่ง	 จะต้องระวังตัวกันอย่ำงไร	 ไม่ให้
จบัพลดัจบัผล	ูหลงไปเป็นมนษุย์ลงุมนษุย์ป้ำ	ก่อบำปก่อกรรมเป็นทีเ่ดอืด

ร้อนตนเดือดร้อนท่ำนกันเสียเอง?

ค�ำตอบคือ	 ระวังตัวไว้!	 อย่ำนิยมลัทธิพวกมำกลำกไป	 อยู่ห่ำงๆ
กระทู้ชวนกระทืบข้อผิดของฝ่ำยตรงข้ำมเอำมัน	อย่ำคลุกคลีกับพวกชอบ
เสี้ยมให้เห็นแต่ด้ำนเลวของศัตรู	 เพรำะเมื่อใดที่คุณหลงสะใจที่เห็นคน
โดนรุมกระหน�ำ่ด่ำแบบไม่ต้องสนใจทีม่ำทีไ่ป	ไม่ต้องขอใบเสร็จหลักฐำน	
เมื่อนั้นคุณเริ่มรับเชื้อร้ำยระบำดเข้ำสู่จิตวิญญำณแล้ว	 และไม่รู้ว่ำจะเกิด
ปฏิกิริยำต่อเนื่อง	ลุกลำมได้มำกเพียงใด

โซเชียลมีเดยีมำเพือ่อยู่อีกยำวๆ	น่ันหมำยควำมว่ำพวกเรำ		มีเวลำ	
‘เลือกสะสมกรรม’	ทำงโซเชียลมีเดียอีกยำวๆเช่นกัน

นอกจำกที่แฝงอยู่ในโซเชียลมีเดีย	 ยังมีเชื้อร้ำยทำงวิญญำณชนิด
อืน่อยูอี่ก	เช่น	ในภำพยนตร์และละคร	ทีส่ร้ำงควำมชอบธรรมให้พระเอก
หรือนำงเอก	อำละวำด	ท�ำร้ำยคน	ท�ำลำยข้ำวของ	และนับวันจะจ�ำแนก
ยำกขึ้นเรื่อยๆว่ำ	 ระหว่ำงพระเอกนำงเอกกับโจร	 แตกต่ำงกันตรงไหน	
เพรำะสมัยน้ีเน้นเอำดำรำหน้ำตำดีมำเป็นแม่เหล็กดึงดูด	 ไม่ว่ำจะบทดี
หรือบทร้ำย	ก็ใช้	‘คนดูดี’	กันเป็นหลักทั้งนั้น

ดูเผินๆเหมือนไม่น่ำจะมีอะไร	แต่ข้อเท็จจริงก็คือ	เมื่อคุณชอบคน
ที่มีบุคลิกลักษณะเช่นไร	แนวโน้มคือคุณจะอยำกเลียนแบบตำมนั้น	หำก
บทบำทในละครเป็นไปในทำงสร้ำงสรรค์ก็ดีแน่	 แต่หำกเป็นไปในทำง
ท�ำลำย	 เหวี่ยง	 วีน	อำละวำด	ก็เท่ำกับแพร่เชื้อโรคทำงวิญญำณเข้ำสู่ตัว
ง่ำยๆแล้ว	แค่รับชมโทรทัศน์อยู่ที่บ้ำนเท่ำนั้นเอง

กำรได้รับแรงกระตุ้นให้รำคะและโทสะผิดๆก�ำเริบอยู่ในใจ	 ก็คือ
กำรรับเชื้อนรกเข้ำมำไว้ในชีวิต	 ถ้ำเห็นโทษของเชื้อ	 และสำมำรถฆ่ำเชื้อ
โรคทำงวญิญำณได้	กถ็อืว่ำเป็นกำรเสพควำมบนัเทงิเอำสนกุ	หลบหนโีลก
ควำมเป็นจริงไปอยู่ในโลกควำมฝันชั่วครำว	ปล่อยให้เชื้อโรคบำงตัวผ่ำน
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มำ	แต่ไม่ปล่อยให้อยู่ต่อ

แต่หำกไร้ภมูคิุม้กนั	ฆ่ำเชือ้โรคทีม่ำจำกหนงัและละครไม่ได้	ปล่อย
ให้ผ่ำนมำ	และปล่อยให้อยู่ต่อ	อันนี้แหละ	ต้นตอของข่ำวหน้ำหนึ่งที่คำด
ไม่ถึงหลำยๆข่ำว

สำยเกินไปที่เรำจะพูดเรื่องหยุดหนังหยุดละคร	 แต่ยังเป็นไปได้
เสมอที่คุณจะเลือกเสพ	และไม่มองเป็นเรื่องเล็ก	จุดสังเกตง่ำยๆคือ	ดูว่ำ
ตัวเองชอบดำรำคนไหนเป็นพิเศษ	 ดูแล้วอิน	 ดูแล้วเกิดภำพในหัววิ่งวน
ซ�้ำไปซ�้ำมำ	 ถ้ำเห็นเรื่องไหนเขำแสดงบทบำทดีๆก็ดูได้	 แต่ถ้ำรู้ล่วงหน้ำ
ว่ำจะแสดงบทไม่ดีนัก	 ก็ชั่งใจหน่อยว่ำคุ้มหรือไม่	 กับกำรรับเชื้อโรคทำง
วิญญำณเข้ำมำ

นอกจำกนัน้	ควรสงัเกตให้เห็นข้อเทจ็จรงิด้วยว่ำ	กำรตดิตำมละคร
เรือ่งโปรด	มผีลผูกพนัทำงใจมำกกว่ำภำพยนตร์ทีม่คีวำมยำวเพยีงชัว่โมง
ครึ่งถึงสำมชั่วโมง	 ส�ำรวจใจดูจะรู้ว่ำกำรบริโภคควำมบันเทิงในลักษณะ
เสพติดต่อเนื่อง	มีผลมำกกว่ำดูสั้นๆแล้วจบเป็นเรื่องๆ	ไม่ต้องผูกพันกับ
ตัวละครในเรื่องมำกนัก

หำกพบว่ำตัวเองผูกพันกับมำยำในละคร	 แล้วเกิดพฤติกรรมทำง
ลบในชีวิตจริง	 ให้เร่งรู้ตัว	 ยอมรับควำมจริงว่ำคุณเป็นประเภทไวต่อกำร
รบัเช้ือโรคทำงวิญญำณเข้ำตัว	จ�ำเป็นต้องได้รบักำรรกัษำ	ซึง่ขัน้ตอนแบบ
ค่อยเป็นค่อยไปก็อำจเริ่มจำกลดระดับควำมผูกพัน	 เปลี่ยนจำกดูละคร
ยำวๆมำเป็นดูภำพยนตร์สั้นๆ	คุณจะพบว่ำยังได้ดู	แต่ก็สั้นจนไม่ผูกพัน	
จบแล้วจบกนั	จำกนัน้ถ้ำคดิว่ำยงัมเีชือ้ร้ำยไม่หำยขำด	กอ็ำจเข้ำสูช่่วงปลกี
วิเวกทำงใจ	 งดกำรเสพอำรมณ์บันเทิงจ�ำพวกหนังและละครสักพักหนึ่ง	
เมื่อแน่ใจว่ำ	‘หำยดี’	แล้วค่อยกลับมำเสพใหม่	ระวังตัวกันใหม่	หรือรู้ตัว
ว่ำต้องรักษำตัวกันใหม่!

เหตใุดช่วงเด่นของเพลงบำงเพลง	จึงย้อนกลับมำเล่นอยู่ในหวัของ
คุณซ�้ำซำก	แม้จะพยำยำมไม่นึกถึง	ก็ยังคงติดวน	ท�ำควำมร�ำคำญให้อยู่
ได้?

แต่ละวนัมีส�ำ่เสียงกระทบโสตมำกมำย	ทว่ำมีเพยีงบำงชุดคล่ืนเสียง
ที่กระทบแล้ว	เข้ำไป	‘บำดใจ’	ให้เป็นทุกข์หรือเป็นสุขเป็นพิเศษ	หรือไม่
ก็กระตุ้นควำมรู้สึกได้แตกต่ำงจำกเสียงอื่น	ก่อให้เกิดแรงประทับฝังแน่น
และเล่นวนในหวัไม่เลกิ	คณุจะทรำบว่ำชดุคลืน่เสยีงใดโดดเด่นเป็นพเิศษ	
ก็เมื่อมันเข้ำมำวนซ�้ำอยู่ในหัวได้เรื่อยๆ	ทั้งที่ไม่ตั้งใจนึกถึงนั่นเอง

สรุปเป็นสมกำรทำงอำรมณ์ได้ง่ำยๆ	คือ

ได้ยินเสียงบาดใจ -> สุขหรือทุกข์เป็นพิเศษ = จดจ�าเป็นพิเศษ

ส่วนใหญ่ถ้ำเกิดอำกำรวนซ�้ำไม่เลิก	 คุณจะนึกร�ำคำญ	 อยำกแกะ
เสียงซ�ำ้ออกจำกหวั	พอท�ำไม่ได้กเ็ป็นทกุข์	แล้วควำมทกุข์จะย่ิงตอกย�ำ้ให้
เกิดกำรเล่นเพลงบ่อยขึ้นไปอีก

ทำงแก้ง่ำยๆ	คือ	ให้มองว่ำ	เสียงในหัวเป็น	‘คลื่นปฏิรูป’	เพรำะ
มันแปลงสภำพตัวเองจำกคลื่นเสียงจริงมำเป็นคลื่นไฟฟ้ำในสมอง	 จำก
นั้นลองกลับไปฟังเสียงจริงของเพลงนั้นอีกที	 ตั้งอกตั้งใจฟัง	 โดยเฉพำะ
ท่อนฮุกที่เข้ำมำติดอยู่ในหัว	 สังเกตรำยละเอียดของ	 ‘คลื่นเสียงจริง’	 ว่ำ	
เหมือนหรือต่ำงจำก	‘คลื่นปฏิรูป’	ที่ปรำกฏในหัวคุณเพียงใด

คุณจะเห็นรำยละเอียดหลำยอย่ำงที่ต่ำงกัน	เช่น	ควำมยำวในกำร
ทอดเสียง	ควำมชัดเจนจับต้องได้	ตลอดจน	‘ควำมรู้สึก’	อันเป็นปฏิกิริยำ

แก้เสียงเพลงในหัว
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ภำยในของคุณเอง

หลังจำกนั้นให้รอดูต่อไปว่ำ	เสียงที่จะมำวนซ�้ำในหัวของคุณอีก	มี
ควำมเหมือนหรือต่ำงจำกรำยละเอียดที่	‘ฟังจริง’	แค่ไหน

กำรเห็นควำมแตกต่ำง	ก็คือกำรเห็นควำมไม่เหมือนเดิม	และกำร
เห็นควำมไม่เหมือนเดิม	ก็เป็นโอกำสได้รู้สึกถึงควำมไม่เที่ยง

ธรรมดำของจิตนั้น	เมื่อรู้สึกถึงควำมไม่เที่ยงของสิ่งใด	จิตจะถอน
ตัวออกมำจำกอำกำรยึดสิ่งนั้น	ไม่อิน	ไม่ปักใจสุข	ไม่ปักใจทุกข์	และโดย
เฉพำะอย่ำงย่ิง	 ไม่ทรมำนใจกับสิ่งนั้นเลย	 เหมือนต่ำงคนต่ำงอยู่	 จิตมี
ฐำนะเป็นผู้ดูอยู่ห่ำงๆเท่ำนั้น

เมื่อคุณรู้สึกถึงควำมห่ำง	ไม่ยึดแน่น	ก็จะพบว่ำอำกำรทำงใจถอน
จำกกำรวนซ�ำ้	หรอืถ้ำยงัมอียู	่ก็วนซ�ำ้น้อยลงไปเอง	จงึร�ำคำญน้อยลง	เป็น
ทุกข์น้อยลง	ไม่ได้อยำกให้มันสำบสูญไปเร็วๆอีกแล้ว!

คนฉลาด	คือ	คนที่สำมำรถถอดเอำควำมคิดเพี้ยนๆออกจำก
วิธีแก้ปัญหำได้อย่ำงรวดเร็ว

ถ้ำคิดจริง	ทุกคนฉลำดหมด	แต่ที่ฉลำดแค่ครึ่งๆกลำงๆ	ส่วนใหญ่
ก็เพรำะฟุ้งซ่ำนจนควำมคิดพร่ำเลือน	 หรืออีกทีก็เพรำะควำมคิดดีๆ	 ถูก
รบกวนด้วยควำมคิดเพี้ยนๆ	 อันเกิดจำกอำรมณ์รักแรง	 อำรมณ์เกลียด
แรง	อำรมณ์ด่วนทึกทัก	ตลอดจนอำรมณ์หวำดกลัว

ผู้ใดฝึกที่จะก�ำจัด	 ‘อคติ	 ๔’	 อันได้แก่	 อคติเพรำะรัก	 อคติเพรำะ
เกลียด	 อคติเพรำะหลง	 กับอคติเพรำะกลัว	 จึงได้ช่ือว่ำเป็นผู้ฝึกก�ำจัด
อำรมณ์โง่	อันเป็นเมฆหมอกบดบังประกำยควำมฉลำดที่แท้จริงในตน

อคตเิพราะรกั	เหมำรวมทกุควำมล�ำเอียงอันเกดิจำกควำม
พิศวำสหรือเข้ำข้ำงพวกเดียวกัน

อคตเิพราะเกลียด	เหมำรวมทกุควำมล�ำเอยีงอนัเกดิจำก
ควำมชิงชัง	เห็นว่ำเป็นปฏิปักษ์ต่อกัน

อคติเพราะหลง	 เหมำรวมทุกควำมล�ำเอียงอันเกิดจำก
ควำมส�ำคัญผิด	ไม่รู้จริง	ด่วนตัดสิน	หรือกระทัง่หัวทบึทือ่	คิดอะไรไม่ออก
แต่ต้องเค้นคิดให้ออก

อคติเพราะกลัว	 เหมำรวมทุกควำมล�ำเอียงอันเกิดจำก
ควำมมีใจหด	หวำดหวั่นพรั่นพรึง

กำรจะฉลำดเพรำะเลิกอคติ	ส�ำหรับคนส่วนใหญ่เหมือนเป็นไปได้
ยำก	เพรำะเมื่อยอมให้อำรมณ์อันเป็นอคติชนิดใดครอบง�ำ	แนวโน้มคือ
คณุจะปล่อยให้ตวัเองถกูครอบง�ำมำนำน	เหมือนเคยชนิกบักำรตดิคุกจน
มืออ่อนเท้ำอ่อน	เรี่ยวแรงแหกคุกแทบไม่เหลือแล้ว

แก้อคติ
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แต่หำกขยันถำมตัวเองสั้นๆ	เช่น	“อคติอยู่หรือเปล่ำ?”	โดยตรวจ
ไล่ไปเป็นข้อๆว่ำ	นีก่�ำลงัรกัเกนิ	เกลยีดเกนิ	หลงเกนิ	หรือกลวัเกนิอยูไ่หม	
ถำมตัวเองหลำยครั้งเข้ำ	 อำจมีสักครั้งท่ีคุณรู้สึกว่ำได้	 ‘เจอ’	 เงำมืดที่
ตระหง่ำนเงื้อม	ครอบง�ำหรือบงกำรจิต	บงกำรควำมคิดอยู่เบื้องหลัง

เมือ่เจอเงำมดื	ก็มโีอกำสหลุดจำกเงำมดื	สังเกตดู	หำกปลอดโปร่ง
ข้ึน	 แล้วมีแก่ใจนึกคิดแตกต่ำงไปในทำงดี	 ให้ถือว่ำอำรมณ์และควำม
นึกคิดนั้น	รอดพ้นเงื้อมมือของ	‘อคติ	๔’	มำได้

ทีส่�ำคญั	คอื	คณุจะพบว่ำเมือ่พ้นอคตอิย่ำงใดอย่ำงหนึง่ได้	กเ็หมอืน
จะง่ำยกับกำรพ้นอคติอื่นด้วยเช่นกัน

เมื่อพ้นจำกอคติ	๔	คุณจะย้อนกลับมำพบว่ำ

ถ้าคดิ	ทกุคนสำมำรถท�ำควำมเข้ำใจสิง่ทีเ่กดิขึน้ด้วยเหตุด้วยผล

แต่ถ้าไม่คิด	ไม่อยำกยอมรับ	เหตุผลทั้งโลกก็หำยไป	เหลือ
แต่ม่ำนหมอกทำงอำรมณ์	ที่อยำกปฏิเสธควำมจริงตรงหน้ำ

คนส่วนใหญ่ยอมให้ตวัเองอยูใ่นโหมด	‘อยำกเอำตำมใจอยำก’	จงึ
ไม่น่ำประหลำดใจที่จะเข้ำโหมด	‘ยอมรับตำมจริง’	ได้ยำก	เมื่อใดเป็นผู้
ยอมรับตำมจริงได้ทุกสถำนกำรณ์	 ไม่เข้ำข้ำงแม้กระทั่งตนเอง	 เมื่อนั้น	
คุณจะพบว่ำชีวิตซับซ้อนน้อยลง	เพียงเพรำะจิตเรียบง่ำยกว่ำเดิม!

ถ้ำคุณไม่พอใจใครบำงคน	นั่นนับเป็นเรื่องปกติ	แต่ถ้ำไม่พอใจได้
ทุกคน	เอำแต่หงุดหงิดที่เห็นแต่ข้อเสียของใครต่อใครไปหมด	อันนั้นนับ
เป็นเรื่องผิดปกติ

กำรเห็นแต่ข้อเสียของคนอื่นนั่นแหละ	ข้อเสียอย่ำงหนักของคุณ!

เห็นแต่ข้อเสียของคนอื่น

จนไม่เห็นข้อเสียของตน

ที่ท�าให้ตัวเองต้องเป็นทุกข์ได้เรื่อยๆ

และยากที่จะท�าตัวให้ใครเป็นสุขได้นานๆ

ทุกคนมีข้อเสีย	หรือมีจุดไม่น่ำชอบใจส�ำหรับคุณอยู่แน่ๆ	 ไม่ต้อง
พยำยำมหำก็เห็นได้ในเวลำไม่นำน	คนโน้นก็ไม่ดี	คนนี้ก็ไม่ได้

ถ้ำเอำคนรอบข้ำงมำยืนเรยีงหน้ำกระดำน	แล้วให้ระบุว่ำแต่ละคน
มีข้อเสียอันใดบ้ำง	ยิ่งชี้	คุณจะยิ่งเป็นทุกข์มำกขึ้นทุกที	รำวกับใครเอำไฟ
มำสุมอกเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

ร้ำยสุด	คือถ้ำเอำตัวคุณเข้ำยืนรวมอยู่ด้วย	แล้วให้สำรภำพตรงๆ
ว่ำไม่ชอบอะไรในตัวเองบ้ำง	คุณจะหมดควำมสุขในชีวิตทันที	เพรำะรู้สึก
ว่ำชีวิตเต็มไปด้วยทุกข์ร้อนเกินจะรับได้ไหวอีกต่อไป

ดเูหมือนไม่น่ำจะมีใครบ้ำพอ	ทีจ่ะคิดเกณฑ์คนรอบข้ำงมำยืนหน้ำ
กระดำนชี้โทษ	แต่นั่นแหละ	คือสิ่งที่เกิดขึ้นจริงในจิตของหลำยๆคน!

เมือ่ไวต่อกำรเหน็ข้อเสยีของใครต่อใครรอบข้ำง	วนัๆจะเหมอืนคณุ

แก้อาการไม่พอใจคนรอบข้าง
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จับเอำคนรอบข้ำงมำยืนเรียงอยู่ในใจ	 ให้ควำมรู้สึกเหมือนกองไฟมำสุม
รุมอยู่ในอก	เพิ่มขึ้น	เพิ่มขึ้น

คุณไม่อำจหลอกตัวเอง	สมมุติภำพในใจ	เปลี่ยนไฟให้เป็นน�้ำ	ไม่
อำจแกล้งมองข้อด	ีทัง้ทีใ่จยงัมคีวำมยดึตดิอยูก่บัข้อเสยีของคน	ดงันัน้	ถ้ำ
หัดตั้งค�ำถำมดีๆให้ถูก	เพื่อให้ได้มุมมองตำมจริง	ใจคุณจะค่อยรู้สึกดีขึ้น
มำได้จริงบ้ำง

บำงทีคุณจ�ำเป็นต้องมเีชก็ลสิต์ส่วนตวัเอำไว้ท่องให้ขึน้ใจ	ตกลงกบั
ตัวเองว่ำ	แค่ไหนถึงรับได้	แค่ไหนถึงพอใจ	เช่น

เขาท�าหน้าที่ของตัวเองอยู่หรือเปล่า?

เขาให้สิ่งที่คุณต้องการบ้างหรือเปล่า?

เขา ‘จงใจ’ ท�าให้คุณเดือดเนื้อร้อนใจหรือเปล่า?

แน่นอน!	มีใครบำงคนจงใจให้คุณเดือดร้อนอยู่	 แต่ก็ไม่ใช่ทุกคน	
และแม้แต่คนที่เลวที่สุดในชีวิต	ก็ช่วยให้คุณได้เรียนรู้ว่ำ	ชีวิตเป็นอย่ำงนี้	
ทุกคนต้องเจออย่ำงนี้	 และผ่ำนอะไรอย่ำงนี้ให้ได้	 ถ้ำผ่ำนได้ส�ำเร็จโดยดี	
ใจก็จะเข้มแข็งอยู่ในกุศลธรรม

กำรช่วยเป็นแบบทดสอบให้คุณนั่นแหละ	ถือเป็นข้อดีอันน้อยนิด
ที่มีเขำอยู่ก็ได้	ไม่มีเขำ	คุณจะเอำอะไรฝึก?

ยิง่สะสมข้อดขีองคนรอบตวัได้มำกเท่ำไร	น�ำ้เยน็กจ็ะเหมอืนยิง่เอ่อ
ขึ้นมำในใจมำกขึ้นเท่ำนั้น!

เม่ือได้รบัค�ำสัง่ให้	‘พดูถงึ’	ใคร	จรงิๆแล้วเท่ำกบัให้บอกว่ำใครคน
นั้น	‘ท�ำกับคุณอย่ำงไร’	หรือ	‘ท�ำให้คุณเกิดควำมรู้สึกแบบไหน’	นั่นเอง

เมื่อให้	‘เล่ำรำยละเอียด’	เกี่ยวกับใคร	จริงๆคือให้สำธยำยว่ำคุณ	
‘คดิถงึควำมเป็นเขำ’	ตรงไหนบ้ำง	หรอืเผลอๆก	็‘สนันษิฐำนว่ำน่ำจะเป็น’	
อย่ำงนี้หรืออย่ำงไหน

ใครที่คุณไม่รู้จักดี	 แต่มีควำมหมั่นไส้กับกำรรู้เห็นอะไรบำงส่วน		
หำกอยู่ในที่ที่อนุญำตให้พูดเต็มเหนี่ยว	 มีเท่ำไรยิงหมดแม็ก	 ไม่ต้องรับ
ผดิชอบว่ำพดูผิดหรือถกู	อยำกใส่สีตีไข่แค่ไหนไม่ต้องย้ัง	คุณจะรู้สึกคันไม้
คันมือ	คันปำก	อยำกกระหน�่ำให้สุดหลอดไหม?

นีค่อืควำมจรงิ	คนเรำสนกุกบักำรพดูถงึคนอืน่ทีรู่จ้กักนัแบบครึง่ๆ
กลำงๆ	หรือไม่ก็เมำมันกับกำรลงรำยละเอียดเท่ำที่อยำกจ�ำไว้เมำท์

คุณไม่มีทำงเอ่ยข้อเทจ็จรงิเกีย่วกบัใครได้ครบทัง้หมด	ตอนพดู	คุณ
อำจรู้สึกว่ำ	พูดเท่ำที่นึกได้	หรือแค่พูดตำมอำรมณ์พำไปแบบผ่ำนๆ	แต่
ตอนเสยีงพดูของคุณลอยลมไปถงึหเูขำ	เขำอำจรูส้กึว่ำคุณใจแคบมำก	ไม่
เคยรู้จักตัวจริงของเขำเลย	แต่กล้ำวิจำรณ์ซะขนำดนั้น

เมื่ออาศัยใจของคุณเองเป็นแว่นส่องใจมนุษย์ทั้งหลาย...

เมื่อทบทวนว่าตัวคุณเองก็มีเวลาน้อยในการท�าความรู้จักคน...

เมื่อเข้าใจสาเหตุว่าเหตุใดคุณเองจึงด่วนตัดสินคนอื่นได้...

เมื่อนั้น	คุณจะให้ควำมส�ำคัญกับ	 ‘เสียงลอยลม’	น้อยลงมำก	ไม่
ว่ำจะลอยมำแบบต่อหน้ำหรือลับหลังก็ตำม!

แก้กังวลกับเสียงนินทา
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วิธีที่ดีที่สุด	ที่จะรู้สึกดีขึ้นทันทีกับคนที่คุณเกลียด	คือมองเขำเป็น	

เครื่องฝึกจิต

เห็นใครเป็นเครื่องฝึกจิตได้	 คุณจะพบว่ำ	 เขาช่วยให้ชีวิตคุณ

ก้าวหน้ากว่าคนทั่วไปมาก

ควำมรู้สึกที่มีต่อใครสักคน	 ไม่ได้อยู่ที่ควำมเป็นเขำถ่ำยเดียว	แต่
ขึ้นอยู่กับมุมมองของคุณเองด้วย

มองอย่างคาดหวัง	 ก็ให้ควำมรู้สึกเป็นสุขเป็นทุกข์แบบ
รอควำมหวัง	 หรือผิดหวังสมหวัง	ทั้งที่เขาอาจไม่เคยอยากรับฝาก

ความหวังให้กับคุณเลย

มองอย่างเป็นเพื่อนร่วมโลก	 ก็ให้ควำมรู้สึกพึ่งพำ
ซ่ึงกันและกัน	 แบบคนที่ต้องอำศัยโลกใบเดียวกัน	 คนหนึ่งท�ำไว้กับโลก
อย่ำงไร	อีกคนก็ได้รับผลกระทบจำกควำมเป็นโลกอย่ำงนั้น

มองอย่างเป็นศัตรูคู ่แข่ง	 ก็ให้ควำมรู ้สึกว่ำต้อง
เอำชนะคะคำนกัน	 ท�ำลำยกัน	 ยอมกันไม่ได้	 ถอยแม้แต่ก้ำวเดียวไม่ได	้
หรือกระทั่งเป็นสุขกับกำรอยู่ร่วมโลกกันไม่ได้

แต่ถ้ำมองอย่ำงเป็นเครื่องฝึกจิต	 ควำมรู้สึกทั้งหมดจะพลิกกลับ	
เพราะธรรมดาคนเราจะไม่คดิฝึกจติ	ฉะนัน้	เมือ่ใครบำงคนกลำยเป็น
ที่ตั้งของกำรฝึกหัด	 เมื่อพบหน้ำเขำพร้อมกับควำมต้ังใจนั้น	 ก็จะช่วยให้
มองย้อนเข้ำมำที่ตัว	รู้สึกเข้ำมำที่ใจ	รู้จักเทียบวัด	เห็นจิตของตัวเองดีขึ้น
หรือแย่ลง	แทนที่จะเขม้นมองแต่ควำมเป็นเขำที่คุณไม่ชอบท่ำเดียว

เมื่อตั้งใจฝึก	 คุณเลือกฝึกได้สำรพัด	 ไม่ว่ำจะเป็นกำรฝึกควบคุม
ตนเองในสถำนกำรณ์อึดอัด	ฝึกควำมฉลำดเลือกค�ำพูดผ่ำทำงตัน	ฝึกคิด

แก้เกลียด

หำทำงออกที่ดีที่สุดให้ทั้งฝ่ำยคุณและฝ่ำยเขำ

และที่สุดอันเป็นที่สุด	คือ	ฝึกสมำธิแบบแผ่เมตตำ!

กำรฝึกแผ่เมตตำ	เป็นหน่ึงในวธิทีีช่่วยให้เข้ำถงึสมำธชิัน้เลศิได้เรว็	
โดยไม่จ�ำเป็นต้องสั่งสมประสบกำรณ์กันนำนๆ

ตั้งต้นฝึกแผ่เมตตำ	 ท่ำนให้ใช้ควำมผูกใจเกลียดนี่เองเป็นตัวตั้ง	
โดยพิจำรณำควำมเกลียดเหมือนโรคภัยไข้เจ็บ

เวลำเกลียดใคร	ไฟโทสะจะบีบให้คุณนึกถึงแต่ควำมชอบธรรมให้
เกลียด	แต่ไม่เคยนึกเลยว่ำ	จิตก�ำลังเป็นโรค	จิตก�ำลังถูกย่ำงสด

พอมีคนชีใ้ห้นึก	คุณจะนึกออก	และรูส้กึอย่ำงน้ันจรงิๆว่ำ	จิตก�ำลัง
ป่วย	กบัทัง้นึกออกต่อดว้ยว่ำ	ถ้ำหำยปว่ยได้	กด็ีใจได้ว่ำเรำหำยแล้ว	หรือ
ทุเลำป่วยแล้ว	จะได้กลับมำมีก�ำลังวังชำ	เคลื่อนไหวคล่องตัว	ไม่ต้องนั่ง
นอนตะครั่นตะครอ	ระบมเนื้อตัวอีกต่อไป

ควำมรู้สึกแบบคนหำยป่วยย่อมให้ควำมโล่งอกและเบำใจ	 ฉันใด		
ควำมรู้สึกแบบคนหำยเกลียดย่อมให้ควำมโล่งอกและเบำใจ	ฉันนั้น

ควำมโล่งอกและเบำใจจำกภเูขำควำมเกลียดอันมืดทบึ	ย่อมมีควำม
สว่ำงพิเศษอยู่ในตวั	ปรงุแต่งจิตให้ปลอดโปร่ง	เบิกบำน	แผ่ผำย	เป็นกุศล

อย่ำงใหญ่	จึงง่ำยที่จะพัฒนำเป็น	จิตใหญ	่ตั้งมั่นเป็นสมำธิ

สรุปกำรฝึกแผ่เมตตำเป็นขั้นๆได้ดังนี้

๑	ระลกึว่ำ	ไม่มใีครเป็นเป้ำฝึกจติได้เหมำะเท่ำคนทีค่ณุเกลยีด	
และเพียงนึกได้เท่ำนี้	คนที่คุณเกลียดจะไม่น่ำรังเกียจอีกต่อไป

๒	เม่ือรูส้กึเกลยีด	ให้ระลกึถงึอำกำรผิดปกตทิำงกำยหรอืทำง
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ใจ	เช่น	หน้ำมืด	ตำมัว	อกทึบ	ใจสั่น	คิดร้อน	ฯลฯ	แล้วพิจำรณำว่ำนี่เรำ
ก�ำลังป่วยทำงจิต	หรือเป็นโรคจิตแล้ว

๓	ที่จะหำยป่วย	ไม่ใช่ฆ่ำคนที่เกลียด	แต่ต้องฆ่ำควำมเกลียด
ในตน	และวธิฆ่ีำควำมเกลยีดทีง่่ำยอย่ำงเหลอืเชือ่	กแ็ค่คดิถึงควำมโล่งใจ
ตอนหำยป่วย	ไม่ต้องหน้ำมืด	ไม่ต้องตำมัว	ไม่ต้องอกทึบ	ไม่ต้องใจสั่น	
ไม่ต้องคิดร้อนเหมือนอย่ำงที่เป็นอยู่อีกแล้ว

๔	ควำมปลอดโปร่งอนัเกดิจำกกำรหำยเกลยีด	เป็นสภำพของ
จิตที่มีควำมพิเศษ	มีพลังในตัว	เพียงแค่จดจ่อรู้อยู่กับรสสุข	สว่ำงโล่งจำก
อำรมณ์เกลยีดนัน้นำนพอ	จติกเ็ข้ำสูค่วำมเป็นสมำธไิด้	ลิม้รสควำมสุขได้
ด้วยตนเองว่ำ	เมตตำสมำธิเป็นอย่ำงไร

ถ้ำคุณอำศัยใครเป็นเครือ่งฝึกสมำธสิ�ำเรจ็	รูจ้กัรสสขุโอฬำร	คณุจะ
นกึขอบคณุบคุคลอนัเป็นเครือ่งฝึกนัน้	ภำพมดืๆของคนทีค่ณุเกลยีด	ย่อม
สว่ำงเรืองรองขึ้นในบัดดล	ให้ควำมรู้สึกแสนดีเกินคำดด้วย

กระแสเมตตำ	 ถ้ำเข้มข้นจริง	 จะเป็นควำมสว่ำงที่ไปถึงคนอื่นได้	
สัมผัสจิตบุคคลอันเป็นเป้ำฝึกได้	เห็นง่ำยๆตอนพบกัน	ถ้ำจิตของคุณถูก
กระตุน้ให้เกดิเมตตำสมำธิข้ึนมำ	คณุจะรูส้กึว่ำอำรมณ์ของเขำพลอยสว่ำง	
มีควำมนุ่มนวลอ่อนโยนตำมไปด้วย

หำกคุณยังรกัษำร่องอำรมณ์เมตตำอนัแสนสขุนัน้ไว้ได้	ขณะพดูจำ
หรือสบตำกันต่อ	ก็มีสิทธิ์เปลี่ยนศัตรูให้เป็นมิตรได้ทีเดียว!

เจอคนแสดงออกว่ำไม่ชอบหน้ำคณุอย่ำงชดัเจน	คอืควำมเจบ็ปวด
ที่รบกวนจิตใจอย่ำงแรงชนิดหนึ่ง

ถ้ำแค่	‘เข้ำใจเหตผุล’	ว่ำท�ำไมใครบำงคนถงึไม่ชอบคุณ	คุณอำจจะ
ยังอภัยเขำไม่ได้	แต่ถ้ำ	‘เข้ำถึงอำรมณ์’	อันเป็นทุกข์แบบเขำ	คุณจะอภัย
ได้อย่ำงไม่เหลือข้อแม้ใดๆอีก

อารมณ์คนแพ้เจ็บใจคนชนะ

อารมณ์คนจนชิงชังคนรวย

อารมณ์คนหน้าจืดริษยาคนหน้าตาดี

อารมณ์คนฉลาดอยากชิงต�าแหน่งคนฉลาดกว่า

อารมณ์คนเจอแต่ด่า ที่นึกหมั่นไส้คนเจอแต่ชม

อารมณ์คนถูกทิ้งที่คั่งแค้นคนทอดทิ้ง

อารมณ์คนหูเบา ที่ถูกปั่นหัวให้เกลียดฝ่ายตรงข้าม

อารมณ์คนพาล ที่อยากอยู่เหนือหัวทุกคนในโลก

หลำกหลำยอำรมณ์อันเป็นทุกข์เหล่ำนี้	 เข้ำใจได้ว่ำมีอยู่จริง	แต่ที่
จะเข้ำให้ถึง	ก็ต้องเจอกับตัวมำก่อน	หรือร่วมรู้สึกไปพร้อมกันด้วย

อำรมณ์อันเป็นทุกข์	 ไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่ำ	 ‘คิด’	 ได้สมเหตุสมผลแค่
ไหน	แต่ยังขึ้นอยู่กับว่ำใจมีอำกำร	‘ยึด’	กับอะไรผิดๆเพียงใดด้วย

ขอเพียงคุณทบทวนว่ำตัวเองก็เคย	คือ	เคยเกลียด	เคยริษยำ	เคย
เจ็บใจอย่ำงไม่สมเหตุสมผล	 คุณจะอภัยผู้ที่ไม่ชอบคุณอย่ำงไร้เหตุผลได	้
ดุจเดียวกับให้อภัยควำมไม่รู้ของตนเองในวันวำน!

แก้เคืองคนไม่ชอบคุณอย่างไร้เหตุผล
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ช่วยแล้วจะได้อะไร?

อภัยแล้วจะได้อะไร?

พูดดีแล้วจะได้อะไร?

ให้เปล่าแล้วจะได้อะไร?

สัตย์ซื่อแล้วจะได้อะไร?

คนส่วนใหญ่คิดว่ำ	ถ้ำไม่ได้อะไร	แล้วจะท�ำไปท�ำไม?

คนอีกส่วนหนึ่งคิดว่ำ	ท�ำแล้วมีควำมสุขก็ท�ำไปเถอะ!

คนส่วนน้อยคิดว่ำ	ท�ำเถอะ!	ท�ำแล้วได้ชีวิตดีๆมำชีวิตหนึ่ง!

กรรมที่กระท�ำเป็นประจ�ำ	 มีผลให้คุณมีตัวตนเป็นอะไรอย่ำงหนึ่ง
ก่อนตำย	 ควำมรู้สึกว่ำตัวเองเป็นผู้ให้	 มีผลมำกกว่ำกำรมีควำมสุขเป็น
ครั้งๆ	 กล่ำวคือ	 แม้อยู่ว่ำงๆในช่วงปลำยๆของชีวิต	 แล้วเกิดควำมสงสัย
ขึ้นมำว่ำ	ตัวเองเป็นใคร	เกิดมำท�ำไม	อย่ำงน้อยก็ตอบถูกอยู่ในใจ	รู้อยู่
เฉพำะตนว่ำ	คุณเป็นจิตวิญญำณที่มีควำมสว่ำง	ไม่ใช่มำครองร่ำงมนุษย์
ช่ัวครำวเพือ่รูจ้กัแต่เอำเข้ำตวั	กอบโกยสมบตับ้ิำเข้ำสู่ชีวติ	หอบฟำงไร้รำคำ
เข้ำหำควำมตำย

ในวันใกล้ตำย	ควำมคิดท�ำนอง	ให้คือเสียเปรียบ	รับคือได้เปรียบ	
หรือซื่อคือโง่	 เจ้ำเล่ห์คือฉลำด	จะไม่อยู่ในหัวของคุณเลย	 เพรำะสุดท้ำย
จะพบว่ำ	สิ่งที่ต้องกำรจริงๆ	คือจิตดีๆ	ควำมทรงจ�ำเกี่ยวกับชีวิตดีๆ	เพื่อ
จะได้จำกไปดีๆเท่ำนั้น!

แก้อาการหวง

ควำมห่อเหี่ยวหรือหดหู่ใจ	 เป็นอำกำรที่จิตขำดควำมสดชื่น	แม้มี
แรงกำย	แต่ก็เหมือนหมดแรงใจจะท�ำอะไร

กำรหมดแรงใจทั้งที่ยังมีแรงกำย	เป็นหนึ่งในตัวอย่ำงที่แสดงว่ำ

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน

เมื่อไม่มีใจอย่ำงเดียว	ควำมรักหรือควำมสัมพันธ์ใดๆก็ไปไม่รอด	
กิจกำรงำนใดๆก็ส�ำเร็จลุล่วงไม่ได้	หรือแม้กระทั่งชีวิตทั้งชีวิตก็อยู่ไม่ไหว

ควำมห่อเหี่ยวหรือหดหู่ใจอำจปรำกฏในหลำยรูปแบบ	 ควำม
น้อยใจกใ็ช่	ควำมเบือ่หน่ำยกใ็ช่	ควำมวกวนคดิไม่ดกีใ็ช่	ควำมอ่อนล้ำจำก
กำรต้องทนอดกลั้นก็ใช่	ควำมทรมำนสุดบรรยำยจำกควำมรู้สึกผิดก็ใช่

แต่ไม่ว่ำจะเป็นรูปแบบไหนของควำมห่อเหี่ยว	 จะมีอยู่ก็เพียงแค่
สองระดับใหญ่ๆ	คือ

๑	ห่อเหี่ยวจนจมอยู่กับควำมคิดว่ำ	‘ไม่มีทำงแก้’

ควำมห่อเหี่ยวขั้นนี้	มกัให้ควำมรู้สกึเหมือนมือเท้ำถกูลอ็กตำย	ไม่
อยำกมีแก่จิตแก่ใจขยับเขย้ือนไปไหน	นึกว่ำเยียวยำอย่ำงไรก็ไม่หำย	เพือ่
แก้ทำง	ให้คิดว่ำหนำมยอกต้องเอำหนำมบ่ง	ในเม่ือกำยมันไม่อยำกขยับ	
กอ็อกก�ำลงักำยให้เกดิกำรขยับสดุฤทธิไ์ปเลย	โดยตัง้เป้ำหมำยให้ชดัเจน
ทุกครั้งที่ออกก�ำลังกำยว่ำ	คุณจะ	‘ออกก�ำลังเพื่อท�ำลำยควำมคิดแย่ๆให้
ได้’	เมื่อเล็งไว้เช่นนั้น	ยิ่งเคลื่อนไหว	ยิ่งกระปรี้กระเปร่ำ	คุณก็จะยิ่งเห็น
ควำมคิดควำมเชือ่แย่ๆละลำยหำย	เหมือนเคำะสนิมทีเ่กรอะกรังหนำเตอะ
หลุดร่วงเป็นกระบิๆ	เห็นจะจะทันตำทันใจ!

แก้ห่อเหี่ยว
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ห่อเหีย่วแบบนี้	แค่ฝึกหำยใจให้สดชืน่กพ็อ	วธิหีำยใจให้สดชืน่	คณุ
ต้องฝึก	‘หำยใจสองครั้ง’

ครั้งแรก	หำยใจยำวอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป	ด้วยควำมระลึกถึง
ควำมจรงิทีว่่ำ	ลมหำยใจคอืควำมสดชืน่กำยสดชืน่ใจ	จำกนัน้ให้พกัเงยีบๆ
รอดูต่อไปว่ำจะเกิดอะไรขึ้นอีก

ครั้งที่สอง	หำยใจเพื่อสังเกตว่ำ	ลมที่สองสดชื่นมำกขึ้นหรือ
น้อยลงกว่ำลมแรก	ปล่อยให้ลมเข้ำมำตำมธรรมชำติ	อย่ำเร่งรีบ	อย่ำฝืน
บังคับ	 แล้วส�ำรวจควำมรู้สึกตำมที่มันเป็น	 ไม่หวังว่ำจะรักษำหรือเพิ่ม
ควำมสดชื่นใดๆทั้งสิ้น

ไม่ว่ำควำมสดชื่นซึ่งปรำกฏในลมหำยใจที่สอง	จะเท่ำเดิม	จะมำก
ขึน้	หรอืจะน้อยลง	คณุจะพบสิง่หนึง่	คอื	จติใจกลับฟ้ืนฟสูต	ิควำมห่อเหีย่ว
น้อยลงอย่ำงน่ำประหลำดใจ	 นั่นเพรำะจิตเปลี่ยนจำกอำกำรจมอยู่กับ
ควำมห่อเหี่ยว	มำเป็น	 ‘เห็นควำมไม่เที่ยงของควำมสดชื่น’	แทน	ซึ่งให้
ควำมรู้สึกดี	ท�ำนองเดียวกับรู้สึกว่ำ	ตัวเองหล่อหรือสวยน้อยลง	ไม่ใช่น่ำ
เกลียดขีร้ิว้ขีเ้หร่ชวนเมนิ	หรอืท�ำนองเดยีวกบัรูส้กึว่ำ	ร�ำ่รวยน้อยลง	ไม่ใช่
ยำกจนข้นแค้นเกินจะรับ

เมื่อฝึก	 ‘หำยใจสองครั้ง’	 ให้ได้ทุกครั้งที่ห่อเหี่ยว	จะเหมือนคุณมี
ก�ำลังวิเศษหนุนหลัง	จะตกแล้วไม่ตกจริง	จะเหี่ยวแล้วไม่เหี่ยวจริง	ทั้งๆ
ที่ไม่ได้ท�ำอะไรเพิ่มเติมมำกมำย	 นี่คือหลักฐำนยืนยันว่ำ	 ควำมห่อเหี่ยว
ครอบง�ำคุณไม่ได้หรอก	ถ้ำคุณไม่ก้มหน้ำก้มตำปล่อยให้มันครอบง�ำ!

ควำมซึมเศร้ำเป็นบทลงโทษ	ส�ำหรับคนที่เอำช่วงสมองดีที่สุดของ
วัน	ไปใช้ในกำรคิดเรื่องแย่ที่สุดของชีวิต!

มนุษย์ทุกคนตื่นเช้ำมำกับกำร	‘เปิดสมองใหม่’	ธรรมชำติของกำร
หลับนอน	ช่วยรีเซ็ตอะไรๆที่ยุ่งเหยิงให้กลับเข้ำที่เข้ำทำง	ถึงแม้จะยังรู้สึก
หนกัๆเพรำะยังมีเรือ่งค่ังค้ำงคำใจ	อย่ำงไรก็เป็นจังหวะทีป่ลอดโปร่งทีส่ดุ
เท่ำที่จะมีได้ในวันหนึ่งๆ

ถ้ำเอำสมองไปคิดเรื่องดีๆได้	ชีวิตวันนั้นก็ดีได้	หรืออย่ำงน้อยก็ดี
กว่ำเมื่อวำนได้

วิธีง่ำยๆที่จะป้องกันตัวจำกโรคซึมเศร้ำ	คือ	ตั้งใจไว้ล่วงหน้ำว่ำ	ถึง
เวลำตืน่เช้ำ	ก่อนลืมตำข้ึนมำ	จะให้มีควำมคิดเก่ียวกับเรือ่งใดบรรจุอยู่ใน
หัว	 เช่น	 จะนึกถึงวิธีแก้ปัญหำที่ติดค้ำง	 จะนึกถึงท่ำกำยบริหำร	 หรือจะ
นึกถึงลมหำยใจยำวๆ	 อะไรก็ได้ที่ไม่ใช่ควำมว่ำงเปล่ำในหัว	 ที่ดึงคุณจม
ลงสู่ห้วงน�้ำแห่งควำมหดหู่

ถ้ำเตรียมไว้ล่วงหน้ำ	คุณจะพบว่ำมีเรื่องที่เตรียมไว้	ปรำกฏขึ้นใน
หัวจริงๆ	รำวกับหุ่นยนต์ที่ถูกโปรแกรมไว้ก่อน	และพิเศษไปกว่ำนั้น	คือ	
คุณก�ำหนดรำยละเอียดล่วงหน้ำไว้อย่ำงไร	 ร่ำงกำยและจิตใจก็จะตอบ
สนองให้แบบสั่งได้เสียด้วย

ยกตัวอย่ำงเช่น	คิดไว้ล่วงหน้ำก่อนนอนว่ำ	จะตื่นขึ้นพร้อมกับกำร
หำยใจทั่วท้อง	สำยลมยืดยำว	มีควำมสุขสดชื่น	พอรู้สึกตัวขึ้นมำ	ร่ำงกำย
จะผ่อนคลำย	 ขยำยหน้ำท้อง	 รับสำยลมยำว	 น่ิมนวล	 สบำยไปทั่วตัว	
รำวกับยืนสูดอำกำศบริสุทธิ์อยู่บนยอดเขำสูง

วันแรกๆอำจสุขนิดหน่อย	 แต่ยิ่งร่ำงกำยและจิตใจตอบสนองเป็น
อัตโนมัติมำกขึ้นเท่ำไร	วันต่อๆมำจะยิ่งสุขเพิ่มมำกขึ้นเท่ำนั้น	ยิ่งนำนไป	

แก้ซึมเศร้า
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คณุจะย่ิงอยำกตืน่ขึน้มำพบกบัควำมสดชืน่	แทนกำรกลวัจะต้องตืน่ขึน้มำ
พบกับควำมห่อเหี่ยวหรือโลกมืดหม่นดังเคย

ขอให้คดิว่ำ	เช้ำวนัใหม่	คอืโอกำสรบัพลงัใหม่ๆ	คณุจะพบว่ำนีไ่ม่ใช่
แค่ควำมเชื่อ	แต่เป็นของจริง	จับต้องได้	สะสมเพิ่มได้เรื่อยๆ

เมื่อตื่นขึ้นมำกับลมหำยใจสดชื่นได้ทุกวัน	คุณจะย้อนกลับมำเห็น
ว่ำควำมหดหู่ห่อเหี่ยวนั้น	เกดิจำก	‘โรคมโนผดิ’	เอำแต่คดิถงึแง่ลบ	แง่ร้ำย
แต่เช้ำ	 พอสลบัขัว้	 เปลีย่นทุกเช้ำให้เป็นพลงับวก	 กจ็ะมกี�ำลงัใจเข้มแขง็ได้	
ฮกึเหมิเหมอืนคนก�ำลงัจะไปเทีย่วสวนสนกุ	แทนควำมอยำกแฟบฟบุเหมอืน
คนก�ำลงัจะต้องนอนตำยกไ็ม่ปำน!

แก้สงสารตัวเอง

คนเข้มแข็ง	จะมองว่ำ	กำรห้ำมใจจำกกำรท�ำผิด	เป็นชีวิตที่
เข้มแข็ง	น่ำภูมิใจ

คนอ่อนแอ	 จะมองว่ำ	 กำรต้องทนอดกลั้นต่อแรงยั่วยุของ
กิเลส	เป็นชีวิตที่น่ำสงสำร	น่ำทรมำนใจ

ควำมรู้สึกสงสำรตัวเอง	 มักกลำยเป็นข้ออ้ำงอันชอบธรรมส�ำหรับ
คนอ่อนแอ	ให้ประพฤติผิด	ด้วยควำมคิดว่ำช่วยไม่ได้	 จะเป็นยังไงก็ช่ำง
หัวมัน

ต่อเมื่อฝึกที่จะเปลี่ยนมุมมอง	รู้จักภูมิใจในควำมสำมำรถเอำชนะ
ตัวเอง	 รู้สึกถึงควำมเข้มแข็งที่เพิ่มขึ้น	 หลังผ่ำนด่ำนกิเลสส�ำเร็จในแต่ละ
คร้ัง	 คุณจะเลิกสงสำรตัวเอง	 เห็นตัวเองน่ำนับถือพอจะเชิดหน้ำมองเงำ
ในกระจก	เพื่อเห็นคนชนะที่มำแทนขี้แพ้ในวันก่อนๆได้

อย่ำมองหำทำงลัด	อย่ำหลงนึกว่ำควำมอ่อนแอเป็นจุดอ่อนที่มียำ
วเิศษพ่นใส่ทเีดยีวหำย	ไม่มอีบุำยใดๆบนัดำลให้คนอ่อนแอกลำยเป็นคน
เข้มแข็งชั่วข้ำมคืน	 เปรียบเหมือนคนกล้ำมเน้ือเหลวอยำกมีกล้ำมเน้ือที่
แข็ง	 ต้องไม่ใช่น่ังพนมมือขอพรสิ่งศักดิ์สิทธิ์ให้ท่ำนช่วย	 คุณต้องค่อยๆ
ออกแรง	ค่อยๆคิดถงึภำพสดุท้ำย	ตัง้เป้ำหมำยว่ำจะกลำยเป็นคนเข้มแข็ง
ให้ได้

คนอ่อนแอจะร�ำคำญตวัเอง	แล้วก็เสยีควำมนับถอืตวัเองกันทัง้น้ัน	
ภำพควำมเป็นคนเข้มแขง็ย่อมน่ำอุ่นใจ	และน�ำกลบัมำซึง่ศักดิศ์รน่ีำนับถอื
ของตัวเอง	ภำพควำมเป็นคนเข้มแข็ง	จึงเป็นเป้ำหมำยที่มีพลังมำกพอจะ
ชวนให้คุณยอมอดกลั้นกับอะไรก็ตำมที่เคยอดกลั้นได้ยำก	 หรืออดกลั้น
ไม่ได้	 เพรำะแค่อดกลั้นได้ครั้งสองครั้ง	 ภำพนั้นก็จะกลำยเป็นมโนภำพ
ของจริงในตน	แบบไม่ต้องเค้นจินตนำกำรกันแล้ว!
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ตอนอยูใ่นอำรมณ์เบือ่โลก	คณุจะแยกแยะไม่ออกว่ำ	อะไรน่ำเบือ่น้อย	
อะไรน่ำเบือ่มำก	เพรำะมองอะไรข้ำงนอกกน่็ำเบือ่เหมอืนๆกนัไปหมด	 แทบ
ไม่มสีิง่ใดกระตุน้ให้คกึคกักระตอืรอืร้นขึน้มำได้เลย

แท้จรงิแล้ว	อำกำรเบือ่โลก	เป็นเพยีงควำมเบ่ือทีแ่น่นหนำ	เข้มข้น	
จนกระทัง่บบีควำมรูส้กึให้จมทุกข์อยูกั่บภำยใน	ไม่ยอมให้จติเผยอตวัออก
ไปรับควำมสุขจำกสิ่งกระทบใดๆได้

อันที่จริงแล้ว	คุณสำมำรถส�ำรวจตัวเองได้ว่ำ	อำกำรเบื่อโลกมีอยู่
สองแบบ	คือ

เบือ่โลกทีจ่�าเจ	แล้วอยำกได้โลกใหม่ทีส่ดใสแหวกแนวกว่ำ
เดิม	แตกต่ำงไปจำกเดิมอย่ำงสิ้นเชิง

เบื่อแบบนี้	ยำกจะหลุดพ้นจำกควำมเบื่อได้แบบยั่งยืน	เพรำะเมื่อ
ได้อะไรหวือหวำแปลกใหม่มำ	ในที่สุดมันก็ต้องเก่ำแก่ลง	ซ�้ำร้ำย	ถ้ำเบื่อ
ควำมจ�ำเจอยู	่แนวโน้มคอืคณุอยูภ่ำยใต้ปัจจยัให้ต้องจ�ำเจอย่ำงนัน้อยูแ่ล้ว	
ยำกจะขยับเคลื่อนไหวหรือดิ้นหนีไปทำงอื่นได้รอด

ยกตัวอย่ำง	 ถ้ำควำมเบื่อจุกอกจุดชนวนขึ้นมำจำกควำมเบ่ืองำน	
คนส่วนใหญ่จะรอให้งำนมนัสนกุขึน้มำเอง	เกยีจคร้ำนเกนิกว่ำจะพยำยำม
ท�ำควำมสนุกให้กับงำนบ้ำง	 เช่น	 คิดว่ำจะท�ำงำนเสร็จให้เร็วขึ้นสองเท่ำ	
หรอืไปเรยีนรูส้ิง่อ่ืนทีอ่ยำกเรยีนเพือ่น�ำมำประยกุต์กบังำน	หรอืฝึกท�ำส่วน
ของงำนท่ีเคยต้องพึง่พำคนอืน่	อะไรทีแ่ปลกใหม่จะสำมำรถเปลีย่นโหมด
สมองได้จรงิ	สดชืน่ขึน้ได้จรงิ	แต่แม้รูเ้ช่นนี	้คนส่วนใหญ่กเ็คยชินกบันสัิย
ติดตัวที่ยำกจะแก้อยู่ดี

เบือ่โลกภายนอกอนัเป็นเทจ็	แล้วอยำกหนัมำสนใจ
โลกภำยในอันเป็นจริง	

แก้อาการเบื่อโลก

ที่ว่ำโลกภำยนอกเป็นเท็จ	 ไม่ได้หมำยเอำเฉพำะควำมโกหก
ปลิ้นปล้อนจอมปลอมของผู้คน	แต่เหมำรวมถึง	‘โลกควำมจริง’	ทั้งใบ	ที่
ใครๆเหน็ว่ำจับต้องได้	และคุณนึกว่ำมันมีควำมแน่นอน	แท้จริงแล้ว	หำก
พิจำรณำดูจะรู้ซึ้งว่ำ	สิ่งใดก�ำลังปรำกฏอยู่ท่ำไหน	ในที่สุดจะต้องเปลี่ยน
ไปเป็นท่ำอื่นทั้งหมดทั้งสิ้น

กส็ิง่หนึง่สิง่ใดต้องเลอะเลอืนไปเป็นธรรมดำ	แล้วเรำจะยดึถอืสิง่ใดว่ำ
เป็นจรงิได้เล่ำ?	 ถ้ำสิง่ใดเป็นจรงิ	 สิง่นัน้ต้องไม่เคลือ่น	 ไม่แปลงไปรำวกบั
ภำพลวงตำใช่ไหม?

หำกเบ่ือโลกภำยนอกอันเป็นเทจ็	คุณมีสิทธิห์ลุดพ้นจำกควำมเบ่ือ
ได้จริง	 เพรำะเมื่อเลิกใส่ใจควำมไม่เที่ยงภำยนอกอันไร้แก่นสำร	 หันมำ
ใส่ใจควำมไม่เทีย่งอันเป็นภำยในอยู่	คุณจะได้แก่นสำรบำงอย่ำงในทนัท	ี
เช่น	 แม้แต่ควำมเบื่อที่ก�ำลังอัดแน่นอยู่ในตัว	 ก็แน่นไม่เท่ำเดิมในแต่ละ
ลมหำยใจที่ผ่ำนไป	 พอเห็นเช่นนี้	 จิตก็รู้ว่ำควำมเบื่อเป็นเพียงพยับแดด
ลวงใจ	 ไม่ได้เป็นของจริงที่ยั่งยืนอะไรเลย	 จิตจึงเลิกยึดอำรมณ์เบื่อ	 เลิก
ทกุข์ทรมำนกบัควำมเบือ่	เหมือนคนทีต่ืน่จำกหลบัแล้วคลำยมือออกจำก
ท่ำก�ำสิ่งลวงตำในฝันเสียได้ง่ำยๆ!



howfarbooks.comฉลาดทางอารมณ์

112 113

แต่ละคนมคีวำมผดิ	ทีย้่อนคดิแล้วเสยีดแทงแสลงใจ	ตอนท�ำลงไป
ไม่รู้ว่ำมันผิด	 ตอนย้อนคิดถึงรู้สึกว่ำน่ำอำย	 คล้ำยสะกิดแผลที่ซุกไว้ให้
ปวดแสบปวดร้อนขึ้นมำอีก	ไม่ว่ำเวลำจะผ่ำนไปนำนเท่ำใด	คิดกี่ทีก็เป็น
ทกุข์	อยำกย้อนกลบัไปแก้กย้็อนไม่ได้แล้ว	คนอืน่ได้ยนิไปแล้ว	หรือใครๆ
ก็เห็นหมดแล้ว	หรืออย่ำงน้อยก็รู้อยู่แก่ใจคนเดียวแล้วว่ำเรำท�ำ

เรื่องบำงเรื่อง	อำจเกิดขึ้นในวัยเด็ก	แต่ถ้ำท�ำให้รู้สึกผิดแรงๆ	หรือ
อับอำยขำยหน้ำมำกๆ	คุณจะไม่ลืม	แม้เวลำผ่ำนไป	อำยุมำกขึ้นเพียงใด
ก็ตำม	ยิ่งควำมทรงจ�ำแจ่มชัด	ก็ยิ่งเหมือนเกิดขึ้นหยกๆนี่เอง

ควำมทุกข์ไม่มีวัย	ไม่มีวุฒิภำวะ	ไม่มีหน้ำตำ	มีแต่ระดับควำมแรง
มำกพอจะท�ำให้ฝังใจจ�ำหรือไม่!

เมื่อมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งกระตุ้นให้นึกถึงเรื่องเก่ำๆ	 แล้วเกิดควำมทุกข์
ร้อน	กระสับกระส่ำย	 รู้สึกผิด	หรือเหมือนตัวตลก	อับอำยขึ้นมำรำวกับ
เรื่องเพิ่งเกิดเมื่อครู่	ขอให้ทรำบว่ำ	นั่นคือ	‘ปม’	ที่ไม่มีทำงแกะออก

มีทางเดียวคือคุณต้องใช้ประโยชน์จากมัน!

ให้ตั้งหลักจำกกำรพินิจดูว่ำ	 ควำมรู้เท่ำไม่ถึงกำรณ์	 หรือบำปผิด
หนึ่งๆนั้น	 ยืนพื้นอยู่บนจิตใจหรืออำรมณ์ประมำณไหน	ยกตัวอย่ำงเช่น	
อำรมณ์คึกคะนองอยำกกลั่นแกล้ง	 อำรมณ์เจ็บใจอยำกเอำคืน	 อำรมณ์
อยำกอวดบ้ำกล้ำเด่นดงั	อำรมณ์เหน็แก่ตวัอยำกหลอกลวง	อำรมณ์อยำก
เผยใจ	อำรมณ์เพศที่อดไม่ได้	อำรมณ์หิวเงินจนหน้ำมืด	อำรมณ์ปล่อยใจ
อยำกเพ้อพล่ำมพดูไม่คดิ	หรอืเป็นอำรมณ์ปกติดีๆอยูน่ี	้แต่ด้วยควำมไม่รู้
ว่ำพูดบำงค�ำแล้วจะเข้ำใจผิดกันใหญ่โต	เป็นต้น

เมื่อเห็นอำรมณ์อันเป็น	รากฐานของกรรม ชัดๆแล้ว	ก็
ให้พิจำรณำต่อไปว่ำ	อำรมณ์แบบนั้นๆ	ยังคงมีอยู่ในเรำไหมในวันนี้?

แก้ความรู้สึกผิด

ตอบให้ตรง	ตอบให้ชัด	ถ้ำมีก็ตอบตัวเองว่ำมี	เพื่อให้เกิดวูบควำม
รู้สึกว่ำ	ตัวเดิมที่เคยผิด	เคยน่ำอำย	มันยังคงอยู่	และอำจแผลงฤทธิ์	เพิ่ม
เรื่องผิด	เพิ่มควำมน่ำอำยขึ้นมำอีกเมื่อไหร่ก็ได้	ที่ตรงนั้น	คุณจะมีแก่ใจ
คิดแก้	คิดเปลี่ยน	คิดต่อสู้	คิดต้ำนทำนกับอำรมณ์นั้นๆ	แล้วรู้สึกดีที่ตัว
เองจะไม่เข้ำฝักเข้ำฝ่ำยกับอำรมณ์น่ำละอำย	ไม่ปล่อยให้เป็นเสี้ยนหนำม
เสียดแทงใจกันอีกต่อไป

แต่ถ้ำตวัเดมิทีเ่คยผิด	เคยน่ำอำย	มันหำยไปแล้ว	คือ	อำรมณ์แบบ
นั้นไม่หลงเหลือ	ไม่มีผิด	ไม่มีพลำด	ไม่มีพลั้ง	 ไม่มีเผลอเช่นนั้นอีกแล้ว	
ก็ให้บอกตัวเองดังๆว่ำ	“เป็นคนละตัวกันแล้ว!	ไม่ใช่แบบนั้นแล้ว!”

คุณจะได้เกดิวบูควำมรูส้กึว่ำอำรมณ์เดมิ	เป็นเพยีงตวัตนทีห่ำยไป	
จะเหลือก็แต่ควำมทรงจ�ำที่ยังเตือนอยู่	ทว่ำควำมทรงจ�ำดังกล่ำว	ก็ไม่ใช่	
‘กรรมใหม่’	อกีต่อไปแล้ว	จงึไม่ใช่เรือ่งต้องน่ำรูส้กึผดิหรอืรูส้กึอำยอกีแล้ว

เร่ืองน่ำอำยจริงๆในตอนน้ี	 เกิดข้ึนเฉพำะเม่ือยังคงเดินหน้ำก่อ
กรรมใหม่	ไม่ต่ำงไปจำกเดิม	ไม่รู้จักคิดอะไรเพิ่มเติมเลยเท่ำนั้น!
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กำรหลงรกัทำงเนต็เกดิขึน้ได้อย่ำงไร	ท�ำไมคยุกบับำงคนรู้สึกดกีว่ำ
คนที่คบกันแบบเจอตัวจริงเสียอีก?

ท่ีเป็นเช่นนัน้	เพรำะกำรคยุทำงเนต็	กระตุน้ให้ใช้จนิตนำกำร	ส่วน
กำรคุยแบบเห็นหน้ำ	กระตุ้นให้อยู่กับควำมจริง!

จินตนาการเป็นความอบอุ่นใจที่ดูสมบูรณ์แบบ

จินตนาการไม่มีอ้วนไปหรือผอมไป

จินตนาการไม่มีเสียงตะคอกระคายโสต

จินตนาการไม่มีกลิ่นตัวกับกลิ่นปาก

จนิตนำกำรไม่มอีะไรกต็ำมทีค่ณุไม่ชอบ	เพราะใจคณุกรองสิง่ที่

ไม่ชอบออกไปหมดแล้ว

จะคุยกับใครก็ตำม	ขอเพียงเขำหรือเธอจุดอำรมณ์อยำกพูดคุยให้
กับคณุ	ย่ิงคยุบ่อย	ยิง่คยุนำน	คณุจะยิง่ถกูดดูเข้ำไปอยูใ่นโลกจนิตนำกำร
มำกขึน้เท่ำนัน้	ต่อให้ไม่เคยเหน็หน้า กจ็ะรูส้กึเหมอืนเหน็หน้าแล้ว 

เพราะจนิตนาการทีเ่ข้มข้นพอ ได้ช่วยวาดภาพใบหน้าเขาหรอืเธอ

ให้เด่นชัดขึ้นมาในใจคุณแล้ว

เบือ้งหลงัค�ำพดูทีก่่อให้เกดิจนิตนำกำร	คอืบคุคลจรงิๆ	ฉะนัน้	ไม่ว่ำ
จนิตนำกำรจะก่อให้เกดิสขุหรอืเกดิทกุข์เพยีงใด	คณุจะทกึทกัว่ำนัน่เป็นสขุ
เป็นทุกข์จริงๆจังๆเสมอ	 แม้จะถูกหลอก	 ปล่อยให้หลงสร้ำงจินตนำกำร
อยู่คนเดียวก็ไม่รู้ตัว	หรือไม่อยำกเฉลียวคิดให้ทัน

ตัวอย่ำงที่มีมำนำนและจะมีไปตลอดก็เช่น	ถ้ำไม่เคยพบตัวจริง		ก็
เปิดโอกำสให้อีกฝ่ำยหำรูปใครมำหลอก	หรอืบำงทกีบ็อกว่ำ	ใช้รถยีห้่อหรู	
เล่นหุ้นได้ปีละหลำยล้ำน	ชอบอะไรอย่ำงนั้น	ท�ำงำนอย่ำงนี้	ทั้งที่ตัวจริง

แก้อาการมโนเกินจริง

ไม่ได้ใกล้เคียงกับที่โฆษณำไว้เลยแม้แต่น้อย

แต่ฝ่ำยถูกหลอกเมื่อหลงเชื่อไปแล้ว	ก็จะรู้สึกว่ำ	 เขำเป็นอย่ำงนั้น	
เธอเป็นอย่ำงนี้แน่นอน!

บำงทขีนำดเขำหรือเธอไม่บอกอะไร	ถ้ำคุณอยำกมโนเสียอย่ำง	แค่
อำศยัร่องรอยจำกกำรสนทนำบำงค�ำ	คณุกอ็ำจเข้ำใจผดิไปเองว่ำ	เขำหรอื
เธอเป็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้	 ต่อให้เขำหรือเธอแก้ว่ำไม่ใช่	 ควำมยึดมั่นใน
จินตนำกำรก็มีสิทธิ์ท�ำให้คุณยังยึดมั่นควำมเชื่อของตนอยู่ดี

การหลงรักทางเน็ตเป็นหลักฐานได้ดีว่า

หลายครั้งเจ้าตัวไม่ต้องท�าอะไร

จินตนาการของคุณจัดการให้เองหมด

หลำยคนได้บทเรยีนจำกจินตนำกำร	ผ่ำนกำรเผชญิหน้ำควำมจรงิ	
แต่หลำยคนกต็ดิหลง	วนเวยีนอยูก่บัควำมฝันไปเรือ่ยๆ	แล้วอยำกหนหีำย
จำกโลกควำมจริงไปเลย	 อันน้ีเป็นเหตุให้เกิดควำมหักเหในทำงลำดลง
ต�่ำเสียมำกกว่ำจะไต่ขึ้นสูง	เช่น	น�ำไปสู่โรคติดเน็ตแบบถอนตัวไม่ขึ้นบ้ำง	
น�ำไปสู่โรคกลัวสังคม	 เกรงกำรเผชิญหน้ำควำมจริงบ้ำง	 หรือกระทั่งโรค
ทนควำมจริงไม่ได้	อยำกฆ่ำตัวตำยหวังสวรรค์บ้ำง

ระหว่ำงโดนคนหลอก	 กับโดนจินตนำกำรของตัวเองหลอก	 กำร
โดนจินตนำกำรของตัวเองหลอกน่ำกลัวกว่ำ	 เพรำะพอรู้ตัวว่ำโดนใคร
หลอก	คุณจะเลิกไว้ใจเขำทนัท	ีขณะทีถ้่ำโดนจินตนำกำรตวัเองหลอก	คุณ
จะยังคงรู้สึกอบอุ่นใจกับมันอยู่
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เพื่อจะ	‘หำยป่วย’	จำกโรคมโนเกินจริง	คุณจ�ำเป็นต้องเห็นให้ชัด
ทั้งคุณและโทษของจินตนำกำร

ถ้ำไม่จนิตนำกำรเลย	มนษุย์จะต้องตดิอยูแ่ต่กบัควำมจรงิอนัแห้งแล้ง		
กำรมจีนิตนำกำรบ้ำง	 อย่ำงรูว่้ำนัน่เป็นจนิตนำกำร	 นบัเป็นกำรหลบหนี
ช่ัวครำวทีช่่วยให้จติใจผ่อนคลำยลงจำกอำกำรหวิโหยได้

แต่ถ้ำจนิตนำกำรจรงิจงัเกนิไป	หลงเชือ่ว่ำทกุสิง่ทีค่ดิ	ทกุสิง่ทีรู่ส้กึ	คอื
ควำมจรงิอนัเป็นอืน่มไิด้	 อนันัน้อนัตรำยแล้ว	 เป็นโทษแล้ว	 ต้องแก้เกมกนั
ใหม่แล้ว

เมื่อจะปักใจเชื่อมโนภำพอันใด	ที่ยังปรำศจำกควำมจริงจับต้องได้
มำรองรบั	ให้เร่งรูต้วั	ณ	บดันัน้ว่ำ	เป็นอำกำรทีจ่ติขดุหลมุดกัตวัเอง	เพยีง
แค่รู้สึกให้ทัน	และกระซิบกับตนว่ำ	 ‘นี่กับดัก’	ก็จะไม่เกิดอำกำรถล�ำลึก
ลงไปเต็มที่แล้ว

กำรไม่ถล�ำตัวจมมิด	ช่วยให้มีสติรองรับจินตนำกำรอยู่ตลอดเวลำ			
ถ้ำ	‘รู้ควำมจริงทั้งหมด’	แล้วสมจินตนำกำร	ก็น่ำดีใจสมตัว	แต่ถ้ำต้องผิด
หวัง	ไม่สมกับที่จินตนำกำรไว้	ก็จะไม่ใช่ควำมผิดหวังที่แรงขนำดบำดเจ็บ
อะไรได้เลย!

อำกำรของคนอกหัก	คือ	รู้สึกผิดหวังจำกควำมรัก	หรือรู้สึกว่ำถูก
ทอดทิ้ง	หรืออีกทีก็รู้สึกเสียหน้ำ	ไม่มีค่ำให้เขำหรือเธอเห็นหัว

ไม่ว่ำจะจำระไนได้ว่ำใครผดิใครถกูแค่ไหน	 เทีย่วไปฟังเทศน์สกักีว่ดั	
เข้ำใจชดัเจนว่ำควรแยกทำงกนัเพรำะเหตใุด	ใจกจ็ะไม่เลกิเจบ็	ไม่รูส้กึว่ำอกที่
หักจะกลบัประสำนเข้ำทีเ่มือ่ใด	 ขอเพยีงยงัจ่อใจคดิถงึคนรกัเก่ำอยูไ่ม่เลกิ
เท่ำนัน้

สรปุคอื	จะแก้อำกำรอกหกั	ง่ำยนดิเดยีว	กแ็ค่เลกิคดิถงึเขำหรอืเธอให้
ได้เท่ำนัน้!

เทคนิคของแต่ละคนต่ำงกัน	 บำงคนก็ไปเที่ยว	 บำงคนก็บ�ำเพ็ญ
สำธำรณประโยชน์	บำงคนกน็ัง่สมำธดิลูมหำยใจ	 ฟังดมูแีนวอบุำยร้อยแปด
ให้เลอืกใช้

แต่ปัญหำจรงิๆคอื	ถ้าใจยงัอยากคดิ ไม่อยากจะลมื และอยาก

จะเปรียบเทียบตัวเองกับอีกคน	 อุบำยโลกหรืออุบำยธรรมข้อไหนก็
ไม่ได้ช่วยจริงหรอก	 เพรำะใจไม่ได้อยำกเที่ยว	 ไม่ได้อยำกบ�ำเพ็ญ
สำธำรณประโยชน์	ไม่ได้อยำกรู้ลมหำยใจ	ควำมอยำกที่แท้จริงคืออยำก
เอำเขำหรือเธอกลับมำ	หรือไม่ก็เสกปิ๊งเดียวให้เขำหรือเธอหำยไปจำกใจ
ชั่วกำลนำน	โดยไม่ต้องเพียรพยำยำมใดๆ

คุณจ�ำเป็นต้องมีงำนบำงอย่ำงที	่‘เต็มใจคิด’	และ	‘เต็มใจท�ำ’	อย่ำง
สุดตัวอยู่ก่อน	 หรือถ้ำไม่เคยมีก็ต้องหำให้เจอ	 จะเป็นกีฬำ	 ดนตรี	 หรือ
สวดมนต์นัง่สมำธกิต็ำม	อย่ำคำดหมำยว่ำจะมอีบุำยใดๆปัดเป่ำควำมเจบ็
ปวด	หรือเข้ำมำระงับควำมคิดถงึได้แบบเฉยีบพลัน	เพรำะค�ำปลอบและอุบำย
ทัง้โลกช่วยได้แค่ชัว่ครำว	ระยะยำวต้องมเีรือ่งน่ำตดิใจอืน่มำคำนอ�ำนำจ	แย่ง
พืน้ทีค่วำมคิดควำมจ�ำกันกับคนทีผ่่ำนไปเพยีงตัว	แต่ทิง้เหตุกำรณ์ไม่รู้ลืมฝำก
ไว้ทีก่ลำงใจคณุ	ไม่ยอมเอำตดิตวัไปด้วย!

แก้อาการอกหัก



ฉลาดทางจิต

ตอนใกล้ตาย
ทุกคนจะรู้ว่าถ้าฉลาดจริง

ต้องเอาตัวรอดได้
อบอุ่นใจอยู่กับความเป็นตัวเองได้
ด้วยความสงบสบาย สว่างเย็น

โปร่งโล่งไปถึงไหนๆ

ไม่มีใครฉลาดขึน้เองเพราะใกล้ตาย
ความโง่ทางจิตที่สัง่สมมาทัง้ชีวิต
ท�าให้คนทัง้โลกกลัวตายกันหมด
จะเว้นไว้ก็แต่คนที่ยังมีชีวิตอยู่
ยังมีสตินานพอจะสัง่สมความรู้
รู้ทางสร้างความสว่างให้แก่จิต

รู้ทางเห็นความจริงที่ซ้อนๆกันเป็นภาพลวงตา
กระทัง่รู้จักตัวเองต่างไปจากเดิม

เห็นชดัว่าตนไม่ใช่ก้อนอัตตาเดี่ยวๆ
แต่ที่แท้คือชิน้ส่วนอนัตตาเป็นชัน้ๆ

ประชุมกันไม่นาน
อย่างไรก็ต้องแยกย้ายหายสูญ

นัน่เอง! ความฉลาดจริงจึงเริม่ปรากฏ!
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เริ่มต้นชีวิตมำ	 ทุกคนโง่ทำงควำมคิดเท่ำกันหมด	 ทุกคนจ�ำเป็น
ต้องเรยีนรูว้ธิคีดิ	ทัง้จำกผูเ้ลีย้งดู	และจำกประสบกำรณ์ของตนเอง	จงึค่อย
คิดอ่ำนได้ฉลำดขึ้นเรื่อยๆ

จะฉลาดทางความคดิ	ต้องฝึกคดิแก้ปัญหำบ่อยๆ	ต้องฝึก
คิดหำทำงเอำสิง่ทีต้่องกำรมำให้ได้	 ต้องฝึกคดิล่วงหน้ำเป็นชัน้ๆ	 ต้องฝึกคดิ
เป็นระบบระเบยีบอย่ำงมเีป้ำหมำย

อย่ำงไรก็ตำม	 คนคิดอย่ำงฉลำด	 อำจแก้ปัญหำตัวเลขได้	 แต่แก้
ปัญหำทำงอำรมณ์ไม่ไหว	หลำยคนแก้ปัญหำที่ท�ำงำนเสร็จ	พอกลับบ้ำน
ทะเลำะตบตีกับคู่ครองไม่เสร็จก็มี

ควำมจรงิกค็อื	คนทีม่คีวำมฉลำดทำงอำรมณ์	มกัได้ดมีสีขุ	มหีน้ำมตีำ	
ตลอดจนฐำนะและต�ำแหน่งเหนอืกว่ำคนทีม่แีต่ควำมฉลำดทำงกำรคดิท่ำเดยีว

จะฉลาดทางอารมณ์	ต้องฝึกคดิให้เป็นบวกบ่อยๆ	ต้องฝึก
คดิหำของดจีำกสถำนกำรณ์เสยีหำยให้ได้	ต้องฝึกคดิวำงแผนเกีย่วกบัอนำคต
ทีด่ขีึน้	ต้องฝึกคดิพกัผ่อนหรอืท่องเทีย่วได้ถกูเวลำ

อย่ำงไรกต็ำม	คนฉลำดทำงอำรมณ์	อำจมคีวำมสขุอย่ำงเหน็ได้	แต่ยงั
ไม่อำจหลดุพ้นจำกทกุข์ทีม่องไม่เหน็	โดยเฉพำะทกุข์อนัเป็นผลจำกควำมไม่รู้	
ทกุข์อนัแฝงอยูใ่นสำกลจกัรวำลอนักว้ำงใหญ่มหมึำ

ควำมจรงิกค็อื	 คนทีมี่ควำมฉลำดทำงจติ	 ย่อมพ้นทกุข์พ้นร้อน	 ไร้
ใบหน้ำโศกเศร้ำ	ตลอดจนท�ำลำยรำกฐำนของควำมเดอืดร้อนได้ในทีส่ดุ	จงึ
รูจ้กัรสสขุทีเ่หนอืกว่ำคนฉลำดทำงอำรมณ์	ยำกทีจ่ะประมำณว่ำเท่ำใด

จะฉลาดทางจิต	ต้องฝึกรู้ให้ตรงจริงบ่อยๆ	ต้องฝึกรู้ว่ำทั้ง
เรือ่งดเีรือ่งร้ำยต่ำงกต้็องหำยไปเท่ำกนั	ต้องฝึกรูว่้ำอดตีและอนำคตไม่ได้

รู้ทางมาของความฉลาด

มีรำคำอันใด	ต้องฝึกรู้ว่ำไม่มีเป้ำหมำยใดเกินควำมพ้นจำกหล่มทุกข์

ควำมฉลำดทำงจิต	ไม่ได้เร่ิมจำกกำรรู้รอบตอบได้เก่ียวกับเร่ืองนอกตัว	
แต่ตัง้ต้นจำกกำร	‘รูส้กึ’	ถงึควำมจรงิในตน

คณุยงัคงเหน็ทกุสิง่ด้วยตำเปล่ำเหมอืนเดมิ	 แต่จะเหน็ตวัเองแตกต่ำง

ออกมำจำก	‘ควำมรู้สกึข้ำงใน’	เป็นหลัก	เช่น	แทนกำรรู้สกึถงึ	ก้อนอตัตา	
อนัทบึหนกั	กก็ลำยเป็นรูส้กึถงึ	กระแสอนตัตา	อนัโปร่งเบำ	เป็นต้น

ควำมจริงเกี่ยวกับตัวเองจำกภำยใน	คือควำมจริงที่ดูเผินๆเหมือน
คนอื่นก็รู้	แต่ไม่มีใครอยำกรู้ให้จริง	ไม่ทรำบจะรู้ไปท�ำไม	รู้แล้วไม่ได้เงิน	
รู้แล้วไม่ได้สนุกสนำนเฮฮำ

เพยีงคณุรูจ้รงิเกีีย่วกบัเรือ่งข้ำงในอย่ำงถกูจดุ	กจ็ะทรำบด้วยตนเอง
ว่ำ	ควำมฉลำดทีแ่ท้	เหมือนกำรไปถงึจุดสงูสดุแล้วคืนสูส่ำมัญ	คุณอำจย่ิง
ฉลำดทำงควำมคิด	ย่ิงฉลำดทำงอำรมณ์	ก้ำวหน้ำในทำงโลกเช่นเดยีวกับ
คนอื่น	 ต่ำงก็แต่ว่ำ	 จิตใจภำยในไม่ต้องทนทุกข์นำนำ	 เหมือนเช่นที่คน
ฉลำดทำงควำมคิดกับคนฉลำดทำงอำรมณ์ทั่วไปเป็นๆกัน!
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คนเรามักอยากมีชีวิตใหม่

ทั้งที่ปล่อยให้เรื่องเก่ารกหัว

อยากให้อะไรๆดีขึ้นกว่าเดิม

ทั้งที่ยังท�าทุกอย่างเหมือนเดิม

อยากได้นั่นได้นี่เท่าคนอื่น

ทั้งที่ไม่เคยท�าเท่าครึ่งของคนอื่น

ควำมอยำกที่ไม่สมเหตุสมผล	 เกิดข้ึนได้กับทุกคน	 จนกว่ำจะพบ
กับอะไรอย่ำงหนึ่ง	 ที่สำมำรถเอำใจใส่	 และท�ำให้หัวโล่งจำกเร่ืองเก่ำได้
เดีย๋วนี	้กับท้ังชวนให้เตม็ใจฝึกท�ำอะไรใหม่ๆ	เอำแค่ก้ำวหน้ำกว่ำเมือ่วำน
นิดหนึ่ง	ไม่ใช่ก้ำวล�้ำเกินใครไปมำกๆ

สิ่งแปลกใหม่ที่สุด	ค้นพบแล้วก่อให้เกิดควำมรู้สึกแปลกใหม่ที่สุด	
น่ำเอำใจใส่	ท�ำให้หัวโล่ง	และน่ำรู้น่ำเห็นขึ้นเรื่อยๆ	บำงทีไม่ใช่สถำนที่	
ไม่ใช่ของเล่น	ไม่ใช่ผู้คน

แต่เป็นจิตของคุณเอง!

ควำมรู้สึกทั้งหมดทั้งหลำยของคุณนั่นเอง	คือจิตทั้งดวง

ควำมรูส้กึสว่ำงโล่งหรอืมดืทบึนัน่เอง	คอืควำมเป็นกศุลหรอือกศุล
ของจิต

ควำมรู้สึกว่ำนึกคิดอยู่นั่นเอง	คือจิตที่รู้อยู่กับโลกภำยใน

กำรรับรู้สิ่งกระทบทั้งหลำยหูตำจมูกปำกนั่นเอง	 คือจิตประเภท

รู้ทางพบจิต

ต่ำงๆที่ปฏิรูปไปตำมวิธีเชื่อมต่อกับโลกภำยนอก

กำรจะเข้ำมำรู้จักจิตตัวเองอย่ำงครอบคลุม	จ�ำเป็นต้องอำศัยสมำธิ
ชั้นสูง	ซึ่งมีน้อยคนที่ท�ำได้	หรือไม่ก็วิธีสังเกต	สะสมประสบกำรณ์รู้เห็น
ภำยใน	ระหว่ำงอยู่ในชีวิตประจ�ำวัน	ซึ่งใครๆก็ท�ำกันได้

วิธีพบจิต	 เข้ำใจในควำมเป็นจิต	 ระหว่ำงอยู่ในชีวิตประจ�ำวันนั้น	
เปรียบเหมอืนกำรเกบ็ชิน้ส่วนจิก๊ซอว์มำต่อกนัทลีะหนึง่	ทลีะสอง	ช่วงแรก
คุณจะยังมองไม่ออกว่ำเป็นรูปเป็นร่ำงอย่ำงไร	ต่อเมื่อใจเย็น	ค่อยๆเก็บ	
ค่อยๆสะสม	ค่อยๆปะติดปะต่อ	ตำมแนวทำงที่ผู้รู้ท่ำนให้ไว้แล้ว

เม่ือใดทีพ่บจิตอันเป็นของภำยใน	เข้ำใจชัดว่ำเป็นส่ิงฝึกได้	ฝึกแล้ว
เปลีย่นชวีติทัง้หมดได้	กบัทัง้เริม่ได้โดยไม่ต้องเข้ำป่ำหรอืออกบวช	คุณจะ
เกิดก�ำลังใจ	รู้สึกแปลกใหม่มำกพอกับกำรเริ่มต้นเดี๋ยวนี้เลย!
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แม้จะพูดจำสื่อสำรกันด้วยปำกค�ำ	 แท้จริงแล้วคุณก็อำศัยจิตเป็น
พำหะในกำรสื่อสำรอยู่	จะรู้ตัวหรือไม่ก็ตำม

เคยสงสัยไหมว่ำ	 บำงทีคนสองคนพูดเหมือนกัน	 แต่ท�ำไมคุณฟัง
แล้วรู้สึกต่ำงกัน?

ควำมจริงก็คือ	กำรอยู่ต่อหน้ำใครคนหนึ่ง	จิตของคุณถูกปรุงแต่ง
ไปแล้วแบบหนึ่ง	โดยหน้ำตำ	น�้ำเสียง	วิธีพูด	พลังในตัว	ตลอดจนควำม
น่ำสนใจทำงบุคลิกทั้งหมดของเขำคนนั้น

ตวัตนของใครบำงคนอ่อนแอ	เกนิกว่ำจะกระตุน้ให้คณุเกดิควำมสนใจ
เข้มแขง็	พอท่ีจะฟังชดัๆตัง้แต่ค�ำแรกจนค�ำสดุท้ำย	ขณะทีตั่วตนของใครอกีคน
อำจก้ำวร้ำว	เกนิกว่ำจะท�ำให้คณุเกดิควำมรูส้กึดีๆ 	พอทีจ่ะรบัฟังเนือ้ควำมโดย
ปรำศจำกควำมรูส้กึต่อต้ำนหรอืไม่มอีคตเิสยีก่อน

ใครบำงคนแค่ปรำกฏตวั	กเ็หมือนคลืน่รบกวนจติใจคณุให้ป่ันป่วน	
เกินกว่ำจะมีสมำธิฟังจนจบโดยไม่ฟุ้งซ่ำนไปทำงอื่น	ขณะที่ใครอีกคนแค่
ยืนนิ่งให้คุณเห็น	ก็เหมือนแผ่พลังสงบสยบควำมฟุ้งซ่ำน	ชวนให้คุณนึก
อยำกจ่อใจฟังเขำพูดนำนๆแล้ว

นอกจำกนั้น	ทั้งน�้ำเสียง	ทั้งจังหวะจะโคน	ทั้งวิธีเลือกค�ำ	ล้วนเป็น
ปัจจัยปรุงแต่งจิตของคุณ	ให้เกิดควำมพร้อมรับหรือพร้อมปฏิเสธ	พร้อม
จะเข้ำใจกระจ่ำงหรือสับสน

เมือ่เริม่เหน็ภำพรวมว่ำ	เหตใุดคนสองคนพดูเหมอืนกนั	แต่ใจคณุ
รู้สกึแตกต่ำงได้เป็นคนละเรือ่ง	คณุกจ็ะเริม่มองย้อนมำเข้ำใจได้เช่นกนัว่ำ	
เหตุใดคุณพูดบำงวันคนฟัง	บำงวันคนไม่ฟัง	บำงค�ำคนอื่นพูดแล้วรุ่ง	แต่
คุณพูดกลับร่วง

ทั้งหลำยทั้งปวงก็เพรำะ	การสื่อสาร	 นั้น	 ไม่ได้เริ่มที่ค�ำพูด	

รู้ทางเห็นจิตผ่านการสื่อสารในชีวิตประจ�าวัน

แต่เริ่มจำกตัวคนพูด	นับจำก	‘ควำมพร้อมทำงจิต’	เป็นอันดับแรก

ถ้ำคุณก�ำลังอยู่ในอำรมณ์เย็นๆ	หนักแน่น	พลังกำรสื่อสำรจะคม
ชัด	ไร้คลื่นรบกวน

แต่ถ้ำคณุก�ำลงัอยูใ่นอำรมณ์ร้อนๆ	 เร่งรดั	 พลงักำรสือ่สำรจะพร่ำมวั	
เตม็ไปด้วยคลืน่รบกวน

เมื่อท�ำไว้ในใจว่ำ	คนเรำรับแรงสะเทือนทำงหูตำ	ตลอดจนกระแส
ทำงใจ	ได้มำกกว่ำค�ำพูด	คุณจะอยำก	‘รู้ตัว’	มำกขึ้นว่ำ	ขณะต้องพูดนั้น	
ก�ำลังพร้อมจะพูด		หรือสมควรปรับจิตปรับใจให้ดีเสียก่อนพูด

เมื่อรู้ทั้งสภำพที่พร้อมและไม่พร้อม	 อันเป็นของภำยใน	 นี่ก็เรียก
ว่ำเริ่มรู้สึกถึงจิตได้ด้วยจิตแล้ว

คุณอำจท�ำแบบฝึกหัดในกำรสังเกตกำรส่ือสำรด้วยจิต	เช่น	เม่ือคุย
กับใครตำมล�ำพังสองคน	ให้ถำมตัวเองว่ำ

๑	คุณนึกอยำกคุยด้วย	หรือไม่อยำกคุยด้วย	หำกไม่อยำกคุย
ด้วย	ให้สันนิษฐำนว่ำ	ระหว่ำงจิตคุณกับจิตเขำ	เป็นคลื่นรบกวนกัน	อำจ
จะฝ่ำยใดฝ่ำยหน่ึงหรือทั้งสองฝ่ำย	 ที่ส่งคล่ืนรบกวนให้จูนกันไม่ติด	 ไม่
พร้อมจะสื่อสำรกันเต็มร้อย

๒	 เม่ือพูดคุยกัน	 สำยตำของคุณกับเขำประสำนกันได้ตรงๆ
หรือไม่	 หำกสำมำรถประสำนกันได้ตรงๆระหว่ำงพูดคุยและรับฟังได้
นำนๆ	แปลว่ำจิตแนบเข้ำหำกันได้	และย่ิงถ้ำรูส้กึถงึกำรล็อกตดิพอดเีป็น
ที่สบำย	ก็ให้นับว่ำคุณกับเขำคุยกันแล้วได้ช่องสื่อสำรชั้นดี	แต่หำกสบตำ
ตรงกนัไม่ได้นำน	หรอืมีควำมอึดอัดไม่สบำยระหว่ำงพดูคุย	กใ็ห้เข้ำใจว่ำ
ช่องกำรสื่อสำรทำงจิตยังไม่	‘ปรับตรง’	เข้ำหำกันสนิทนัก
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ไม่ตดิในช่วงต้น	ปรบัระดบั	ลดคลืน่รบกวน	และจนูกนัได้สบำยขึน้เรือ่ยๆ
หรือไม่	ถ้ำรู้สึกสบำย	อึดอัดน้อยลง	แปลว่ำวิธีพูด	วิธีเลือกใช้ค�ำของทั้ง
สองฝ่ำย	ปรับแต่งจิตให้เข้ำสู่ควำมเป็นกันเองในย่ำนเดียวกัน

๔	สังเกตว่ำหลังจำกคุยจบ	 คุณมีควำมรู้สึกดีๆ	 อยำกคุยต่อ	
หรือว่ำไม่อยำกคุยกับคนนี้อีกเลย		และสังเกตด้วยว่ำ	นำนไปเมื่อคิดถึง
บทสนทนำ	 คุณนึกชอบหรือนึกชังเป็นหลัก	 หำกรู้สึกดีๆ	 นึกชอบใจ	 ก็
หมำยควำมว่ำจิตของคุณเชื่อมกับเขำหรือเธอในทำงดี	ซึ่งอำจตรงหรือไม่
ตรงกันกับควำมรู้สึกของฝ่ำยนั้นก็ได้

๕	สงัเกตว่ำถ้ำพบกนัอกี	ทัง้คณุและอกีฝ่ำยมคีวำมร่ำเรงิ	รูส้กึ
ต่อติดง่ำย	 พูดคุยกันอย่ำงเป็นกันเองทันที	 แปลว่ำขั้วจิตของทั้งคุณและ
ฝ่ำยนั้นเชื่อมกันในทำงที่เป็นมิตร	ซึ่งจะเป็นมิตรจริงหรือมิตรปลอม	อัน
นี้ดูจำกแค่กำรพูดคุยครั้งสองครั้งไม่ได้	 ลึกลงไปยังมีสิ่งลึกลับ	 อันได้แก่
ควำมคิดที่สลับซับซ้อนแบบมนุษย์ซ่อนอยู่	 จะเห็นกันจริงก็เมื่อพูดคุยไป
นำนๆ	 ผ่ำนบทสนทนำหลำยข้อ	 หลำยแง่มุม	 ทั้งที่ห่ำงไกล	 และทั้งที่
กระทบตนกระทบท่ำน	หรอืมกีจิกรรมร่วมกนัพสิจูน์ธำตแุท้ของแต่ละคน
มำช่วยให้รู้จักกันและกันจริง

เมื่อเริ่มรู้สึกถึงควำมเป็นจิตเขำจิตเรำ	 คุณจะไม่มองว่ำนั่นเป็นแค่
พลงัจำกคลืน่ไฟฟ้ำในสมอง	แต่เป็นธรรมชำตอิกีชนดิ	ทีใ่ห้ควำมรู้สึกสว่ำง
เป็นกุศลได้	หรือให้ควำมรู้สึกมืดเป็นอกุศลได้	 และนี่ก็คือตัวอย่ำงง่ำยๆ	
ที่คุณ	‘พบจิต’	ได้ในชีวิตประจ�ำวัน!

รู้ทางเห็นชัด

มองหน้ำใครบำงคนแล้วเห็นไม่ชัด	ขณะทีม่องหน้ำใครอีกคนกลับ
เห็นคมชัดถนัดตำ	 ไม่ใช่อุปำทำน	 ไม่ใช่อคติ	 ไม่ใช่รู้สึกไปเอง	 แต่เป็น
ประสบกำรณ์ทำงจิตที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ�ำวันทุกวัน

แม้คนคนเดียวกัน	 ต่ำงวันก็ต่ำงไป	 ถ้ำคุณเจอตอนที่เขำแจ่มใส	
หน้ำตำก็อำจดแูจ่มชดั	ปลอดโปร่งไร้สิง่ก้ันขวำงระหว่ำงตำคุณกับใบหน้ำ
ของเขำ	แต่ถ้ำเจอตอนเขำก�ำลังหม่นมัว	หัวทึบ	ยุ่งเหยิงอลหม่ำนจำกกำร
ท�ำงำนหนักตลอดวันที่ผ่ำนมำ	 หน้ำตำก็อำจดูพร่ำมัว	 เหมือนเจอพำยุ
บังหน้ำ	ต้องออกแรงเพ่งตำฝ่ำเข้ำไปถึงจะเห็น

ที่เป็นเช่นนั้น	ก็เพรำะคลื่นสมอง	คลื่นจิต	คลื่นอำรมณ์ของคนคน
หนึ่ง	มีผลกระทบกับคลื่นสมอง	คลื่นจิต	คลื่นอำรมณ์คนอื่นได้!

หำก	 ‘คลื่น’	 มีควำมเข้มข้นพอ	 ในทำงบวก	 อำจปฏิรูปตัวเป็น
แรงดึงดูดใจให้อยำกจดจ้องนำนๆ	 หรืออำจปฏิรูปตัวเป็นพลังควำมสงบ
เหนี่ยวน�ำให้รู้สึกสงบตำม	 แต่ในทำงลบ	 อำจก่อตัวหนำแน่นเป็นคลื่น
รบกวนสำยตำได้	หรือกระทั่งอำจปั่นป่วนก่อแรงผลักให้อยำกเมินหนีได้

อธิบำยตำมกลไกธรรมชำติของจิตได้ง่ำยๆ	 คือ	 เมื่อสิ่งใดกระทบ
ตำ	สิ่งนั้นก็กระทบจิต	เพรำะกำรรู้เห็นทำงตำนั่นเองคือ	‘จิต’	ซึ่งถ้ำก่อให้
เกิดควำมรู้สึกเป็นทุกข์	 มีอำรมณ์ทึบทึม	 ก็เหมือนเกิดม่ำนหมอกห่อหุ้ม
ใจ	พลอยท�ำให้สติในกำรรับรู้ทำงตำลดลง

แต่ถ้ำสิ่งใดกระทบตำ	กระทบจิต	แล้วก่อให้เกิดควำมรู้สึกเป็นสุข	
มีอำรมณ์แจ่มใส	 ก็เหมือนเกิดควำมโปร่งว่ำง	 เกลี่ยเศษฝุ่นเศษผงในจิต
ของผู้เห็นออกไป	พลอยท�ำให้สติในกำรรับรู้ทำงตำเพิ่มขึ้น

คลืน่ควำมคิดป่ันป่วน	สบัสนวกวน	จับต้นชนปลำยไม่ตดิ	เกดิจำก
กำรปล่อยใจให้ฟุ้งซ่ำน	 ยิ่งใครเข้ำใกล้นำนขึ้นเท่ำไร	 ก็ยิ่งพลอยฟุ้งซ่ำน



howfarbooks.comฉลาดทางจิต

128 129

ตำมไปด้วยเท่ำนั้น

คลื่นควำมร้อนกระสับกระส่ำย	 ทุรนทุรำย	 เกิดจำกควำมเป็นคน
เจ้ำโทสะ	 ยิ่งใครเข้ำใกล้นำนข้ึนเท่ำไร	 ก็ยิ่งเหมือนโกรธง่ำยหำยช้ำ	
หงุดหงิดตำมไปด้วยเท่ำนั้น

อย่ำแปลกใจว่ำ	แค่ฟุ้งซ่ำน	เหม่อลอย	คิดเรื่อยเปื่อยไร้เป้ำหมำย	
อยำกพล่ำมเพ้อเจ้อตำมใจชอบ	 ซึ่งดูเผินๆเหมือนไม่ได้ท�ำให้ใครเดือด
ร้อนอะไร	 ที่แท้ถือเป็นควำมผิดชนิดหนึ่ง	 ซึ่งอำจจะใหญ่กว่ำที่คุณคิด	
เพรำะโทษฐำนที่ฟุ้งซ่ำนจัด	 อำจถึงขั้นไม่มีใครอยำกอยู่ใกล้	 แม้แต่คน
ประเภทเดียวกัน	เพรำะคนฟุ้งซ่ำนจัดต่ำงก็พยำยำมวิ่งวุ่นหำสติสตัง	หำ
ทำงระงบัควำมฟุง้ซ่ำนของตนเอง	ด้วยกำรไปอยูใ่กล้ใครสกัคนทีส่งบกว่ำ
ตัวเอง	ไม่ใช่ฟุ้งเท่ำกันหรือมำกกว่ำตนเองกันทั้งนั้น!

เมื่อสังเกตและเริ่มระแคะระคำยแล้วว่ำ	

‘การสื่อสารทางจิต’	มีจริง

‘คลื่นรบกวน’	กำรเห็นและกำรได้ยินมีจริง

‘พลังความสงบ’	ที่ตรึงให้อยำกพูดคุยด้วยมีจริง

‘แรงกดดัน’	ที่น่ำอึดอัดชวนให้อยำกเดินหนีมีจริง

รูป้ระมำณนี	้ด้วยใจทีม่สีตริูค้วำมแตกต่ำงอย่ำงไม่มอีคต	ิคณุกอ็ำจ
ฝึกสังเกตอะไรง่ำยๆได้อีกมำกอย่ำงเช่น	ถ้ำคุณโกรธเกลียดใคร	และเขำ
ก็โกรธเกลียดคุณพอๆกัน	 (คือไม่ใช่รู้สึกอยู่ข้ำงเดียว)	 สิ่งที่ต่ำงฝ่ำยต่ำง
รู้สึกได้	 คือควำมเป็นขั้วมืดให้แก่กันและกัน	 เมื่อเจอกันจะรู้สึกมืดเท่ำๆ
กัน	หรือแม้กระทั่งคิดถึงกัน	เป็นต้องอำรมณ์เสียทันที	แม้กำยภำยนอก
จะอยู่ในอิริยำบถท่ำทำงปกติก็ตำม

ขอให้มองเป็นสัญลักษณ์	 โดยสีด�ำแทนควำมรู้สึกเกลียด	 และท่ำ
ตั้งกำร์ดก�ำหมัดแทนอำรมณ์อยำกสู้กัน

รู้ทางรู้สึกดีขึ้นกับใครบางคน
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จะด้วยเหตผุลกลใดกต็ำม	หำกฝ่ำยใดฝ่ำยหนึง่หมดอำรมณ์สู	้แล้ว
นกึอยำกญำตดิกีนั	และทีส่�ำคญั	มเีมตตาทีใ่หญ่กว่าความเกลยีดของ

อีกฝ่าย อีกฝ่ายจะลดการ์ดลง และจิตมีความด�าน้อยลงเหลือแค่

ขุ่นมัว ไม่ถึงกับมืดมิด

นี่เป็นประสบกำรณ์ตรงที่ทุกคนเคยพบมำก่อน	ไม่มำกก็น้อย	จิต
ที่มีเมตตำจริง	 ใหญ่กว่ำจิตที่มีควำมเกลียด	 และมีอิทธิพลบรรเทำควำม
เกลียด	 หรือกระทั่งสลำยควำมเกลียดของฝ่ำยตรงข้ำมได้	 เหมือนเช่นที่
เปลวไฟเล็กกว่ำนิ้วก้อย	ท�ำลำยควำมมืดรอบตัวมันได้เกือบทั่วทั้งห้อง

อำรมณ์เมตตำเกิดขึ้นเมื่อใจเป็นกุศล	เป็นสุขเย็น	อยำกเผื่อแผ่	ไม่
อยำกเบียดเบียนใคร	แม้กระทั่งคนที่เคยเป็นศัตรูคู่แค้น

กล่ำวโดยสรุป	 คือ	 จิตของคนสองคน	ถ้ำมืดเข้ำใส่กัน	 จะกระตุ้น
กันและกันให้เกิดควำมเกลียดชัง	 เหมือนอยำกห�้ำหั่นกัน	 แต่ถ้ำฝ่ำยใด
ฝ่ำยหนึ่งสว่ำงน�ำขึ้นมำก่อน	ก็อำจละลำยอำรมณ์อยำกห�้ำหั่น	หรือสลำย
ขัว้ควำมเกลยีดชงัได้	ส่วนทีว่่ำจะถำวรหรอืชัว่ครำว	กข็ึน้อยูก่บัควำมเตม็ใจ
และยินดีของทั้งสองฝ่ำยว่ำอยำกรักษำเมตตำให้สืบเนื่องยั่งยืนเพียงใด!

ใครก็ตำมที่คุณต้องพบปะบ่อยๆ	หรืออยู่อำศัยร่วมกันนำนๆ	คุณ

จะรู้สึกได้ด้วยใจว่ำมีควำมผูกพันขึ้นมำ	 ส่วนจะเป็น	โซ่ตรวน	 หรือ	

สายใย	 ก็ขึ้นอยู่กับว่ำอำกำรพันผูกด้วยใจน้ัน	 ให้ควำมทรมำนหรือ
รื่นรมย์เป็นหลัก

เมื่อมองควำมผูกพันเป็นโซ่ตรวนหรือสำยใย	 คุณจะเห็นจำก
ประสบกำรณ์ตรงว่ำ	โซ่ตรวนอาจแปรเป็นสายใย และสายใยก็อาจ

แปรเป็นโซ่ตรวน สลับกันไปสลับกันมา ขึ้นอยู่กับจังหวะความ

สัมพันธ์ว่าอยู่ในช่วงดีหรือร้าย

ตอนคณุอดัอัน้	เคยีดแค้น	อยำกด่ำ	หรอือยำกตดัพ้อคนสนทิอย่ำง
รุนแรง	ไม่ว่ำตวัจะอยู่ใกล้หรอืไกล	ควำมผูกพนัอันเหนียวแน่นทีส่ัง่สมมำ
นำน	 จะให้ควำมรู้สึกรำวกับประจัญหน้ำกันชิดๆ	 และคุณเป็นฝ่ำยเริ่ม
กระตุกโซ่ตรวนก่อน	

รู้ทางแปรโซ่ตรวนเป็นสายใย
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ด้วยควำมคับแคบของใจที่เคียดแค้น	 คุณจะไม่ทรำบเลยว่ำ	 กำร
เป็นฝ่ำยเริ่มกระตุกโซ่ของคุณนั้น	มีผลกับอีกฝ่ำยอย่ำงไรบ้ำง	เหมือนอยู่
ในควำมมืด	ท่ำมกลำงหมอกลงหนัก	ไม่เปิดให้เห็นทัศนวิสัยใดๆมำกไป
กว่ำควำมรู้สึกคับแคบและอุดอู้ของตัวเอง

ต่อเมื่อวันดีคืนดี	 คุณอยู่ของคุณเฉยๆ	 แล้วเกิดประสบกำรณ์ทำง
ควำมรูส้กึ	รำวกับถกูจกิหวั	กระชำกให้คดิถงึอกีฝ่ำยแบบมดืๆ	ร้อนๆ	ต้อง
หงุดหงิดงุ่นง่ำน	 หรืออีกทีก็หลับฝันเห็นอีกฝ่ำยมำยืนพรั่งพรูค�ำสบถใส่
แบบสำดเสยีเทเสยี	เม่ือนัน้	คณุจงึพอจะนกึออกว่ำ	ถ้ำ	‘ฝ่ำยตรงข้ำม’	เริม่
ก่อน	ด้วยควำมเจ็บใจ	อยำกด่ำทอ	หรือกระทั่งอยำกตบตีคุณแรงๆ	ก็มี
ผลสะเทือนถึงใจคุณได้อย่ำงนี้

นี่คือสิ่งท่ีคุณจะต้องรู้ให้ทัน	หากมีความผูกพันกับใครอย่าง

เหนียวแน่น ใจอีกฝ่ายมีสิทธิ์พลอยสะเทือนตาม เพราะอารมณ์ที่

รุนแรงของคุณส่งทอดมากระทบผ่านสายใยหรือโซ่ตรวน

ฉันใดก็ฉันนั้น	ใจคุณมีสิทธ์ิสะเทือนตำมอำรมณ์ที่รุนแรงอย่ำง
ต่อเนื่องยำวนำนของอีกฝ่ำย	ผ่ำนสำยใยหรือโซ่ตรวนได้เช่นกัน!

ในทำงสว่ำง	หำกฝ่ำยใดฝ่ำยหนึ่งก่อคลื่นควำมสงบขึ้นที่ฝั่งตน	มี
ควำมสขุอย่ำงใหญ่	รูส้กึปรำรถนำควำมพ้นภยัพ้นเวรจำกกนัและกนั	คลืน่
ควำมสงบนั้นย่อมมีอิทธิพลระงับควำมแค้นในอีกฝ่ำยได้	อย่างน้อยกช็ัว่

ขณะทีค่ลืน่ความสงบสขุยงัแผ่ไป จากใจถึงใจได้

โซ่ตรวนจะแปรเป็นสำยใยได้ยัง่ยนื	ต้องอำศัยควำมร่วมมอืของทัง้
สองฝ่ำยในกำรมใีจระงบัเวรต่อกนั	แต่ชนวนกำรระงบัเวรจะไม่เกดิขึน้เอง	
หำกปรำศจำกฝ่ำยใดฝ่ำยหนึง่ไม่	‘เสยีสละควำมแค้น’	โดยฝึกใจให้เป็นสขุ
จนท่วมทับควำมเกลียดชังเสียได้!

จริงๆไม่มีใครอยำกโกหก	ซึ่งก็ไม่ใช่เพรำะอยำกได้โล่	ไม่ใช่เพรำะ
อยำกตั้งเป้ำเป็นคนดีมีศีลสัตย์	 แต่เพรำะเมื่อโกหก	ส่วนลึกต้องเป็น

ทุกข์กับการฝืนความจริง

ในเม่ือรู ้แก่ใจว่ำควำมจริงเป็นสิ่งมีพลังเหนือกว่ำตนเอง	 ย่ิง
พยำยำมบิดควำมจริงให้เบี้ยวมำกขึ้นเท่ำไร	 ก็เหมือนใจตัวเองถูกบิดให้
ผิดเพี้ยนมำกขึ้นเท่ำนั้น!

ควำมอึดอัดทรมำนขณะต้องโกหกพกลมไม่ใช่ของหลอก	 ทุกคน
รู้สึกได้	 และแสดงออกด้วยท่ำทีผิดปกติบำงอย่ำง	 อีกทั้งมีสิ่งตกค้ำงเป็น
แรงดันให้ฟุ้งซ่ำนซัดส่ำยผิดปกติ	 หรือไม่ก็เกิดควำมรู้สึกแย่กับตัวเอง	
คล้ำยต้องเสยีศกัดิศ์ร	ีกล้ำเผชญิกบัควำมจรงิไม่ได้	ต้องแก้ผ้ำเอำหน้ำรอด

แต่มนุษย์คือสิง่มีชวีติทีพ่อกพนูบำปให้รูส้กึชนิชำได้	ถ้ำใครใช้ชวีติ
มำถึงขั้นเปรี้ยวปำกอยำกโกหกทุกวัน	 ไม่ได้หลอกนิดหลอกหน่อยแล้ว

เป็นทุกข์	อันนั้นคือจิตสั่งสมควำมเป็น	นักมุสา	ไว้เต็มขั้นแล้ว

ข้อเท็จจริงก็คือ	 ไม่มีควำมชั่วอื่นใดอีก	 ที่นักมุสำไม่กล้ำท�ำ	 ไม่มี
บำปอันเป็นเหตุแห่งควำมเดือดร้อนใดอีก	 ที่นักมุสำท�ำไม่ได้	 ในเมื่อ
จิตส�ำนึก	‘เพี้ยน’	เกินกว่ำจะส�ำนึกผิดเสียแล้ว	จะแปลกอะไรหำกใจเห็น
กงจักรเป็นดอกบัว	รู้สึกว่ำควำมชั่วเป็นเรื่องดี!

กำรไม่มีข้ออ้ำงเพื่อจะได้มุสำเลยดีที่สุด	กำรตั้งใจไม่มุสำแม้หำไม่
ประเสริฐที่สุด	 แต่หำกจะมีเหตุต้องท�ำเพื่อคนอื่น	 คุณต้องนับครั้งให้ดีๆ	
ถ้ำเกินสองครั้งสำมครำวในช่วงเวลำไล่เลี่ยกัน	 ส�ำรวจใจจะพบว่ำเริ่มเข้ำ
ทำงเพีย้น	เห็นกำรพดูปดเป็นเร่ืองธรรมดำ	อย่ำงไรก็ต้องหยิกตัวเอง	เตือน
ตนเองให้ได้ว่ำจะไม่รู้สึกดี	 ไม่รู้สึกยินยอมเป็นพลพรรคนักมุสำเป็นอัน
ขำด	ควำมไม่ยินดีในกำรร่วมขบวนนักมุสำนั่นแหละ	เครื่องประกันชั้นดี
ว่ำคุณจะไม่คิดอะไรเพี้ยนๆ	เห็นอะไรเพี้ยนๆอย่ำงที่นักมุสำเขำเป็นกัน!

รู้ทางเลิกเพี้ยน
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ตอนก�ำลังสบำยใจ	 คุณจะไม่อยำกพูดเรื่องน่ำร�ำคำญใจ	 ตอนจิต
ก�ำลังเป็นกุศล	คุณจะไม่อยำกคิดเรื่องที่เป็นอกุศล

แต่โลกนี้ไม่ปล่อยให้คุณสบำยใจได้นำนนัก	 แล้วก็ไม่มีสถำนที่ที่
อยู่แล้วเกิดแต่กุศลจิตได้ตลอด	 ควำมสบำยใจและจิตที่เป็นกุศล	 จึงต้อง
จุดชนวนขึ้นจำกข้ำงใน	ไม่ใช่ข้ำงนอก

หมายความว่า ต้องตั้งใจสร้าง ไม่ใช่ปล่อยใจรอ!

เมื่ออยู่กับคนอื่น	 ถ้ำ	 ‘อยำกพูด’	 เร่ืองน่ำร�ำคำญใจ	 ให้
ตัง้ใจพดูเรือ่งอ่ืนทีท่�ำให้สบำยใจกว่ำ	แต่ถ้ำจ�ำเป็นต้องพดูเร่ืองน่ำร�ำคำญ
ใจ	ให้ตั้งใจพูดสั้นที่สุด

แม้ถ้ำคณุอยำกพดูสัน้	แต่คนอืน่หำเรือ่งต่อควำมยำวสำวควำมยดื	
ก็อย่ำได้เห็นเป็นข้ออ้ำงต้องไหลตำมนั้น	คุณต้องสั่งให้ตัวเองสะสม	‘พลัง
ของผู้พูดอย่ำงมีเป้ำหมำย’	เพิ่มขึ้นทุกวัน	ถ้ำมีสมำธิกับเป้ำหมำย	คุณจะ
พูดไปถึงเป้ำหมำยได้ลัดสั้นและมีพลังเสมอ	แต่ถ้ำปล่อยใจให้ฟุ้งซ่ำนไป
กับคู่สนทนำ	เล่นตำมเกมเขำ	ไม่ให้เขำมำเดินตำมทำงเรำ	สมำธิในกำร
พูดก็จะขำดพลัง	หรือกระทั่งในที่สุดก็แพ้	 ต้องพำยเรือในอ่ำงร่วมกับเขำ
ไป	แปลว่ำผลไม่ใช่อะไรมำกกว่ำต้องจมอยูใ่นวงัวนอกศุลธรรมด้วยกนัไป
ทั้งคู่

เมือ่อยูก่บัตวัเอง	ถ้ำ	‘อยำกคดิ’	เรือ่งอกศุล	ให้ตัง้ใจเปลีย่น
ไปคิดถึงเรื่องที่เป็นกุศล	 แต่ถ้ำจ�ำเป็นต้องคิดเรื่องอกุศล	 ให้ตั้งใจคิดเอำ
ข้อสรุปที่เป็นกุศลขึ้นกว่ำเดิม

แน่นอนว่ำ	 ไม่มีทำงที่ใครจะคิดแต่เรื่องที่เป็นกุศลได้ตลอดเวลำ	
แค่ฟังบำงคนพูดแย่ๆ	 คุณก็อำจแวบนึกอยำกตบปำกสักเพียะอย่ำงห้ำม
ไม่ได้ขึ้นมำแล้ว	ประเด็นคือ	เมื่อคิดแย่ๆแล้วคุณ	‘ตั้งใจ’	เปลี่ยนเป็นคิด

รู้ทางหยุดอกุศลธรรม

ให้ดีได้แค่ไหน	เช่น	ก�ำหนดไว้ว่ำจะไม่พูดแย่ๆโต้ตอบเขำ	แต่จะเลือกค�ำ
พูดให้เขำสบำยใจระคนเกรงใจ	เขำจะได้ลดอำกำรอันเป็นอกุศลธรรมลง	
ซึ่งก็ถือเป็นกำรเพิ่มพลังกุศลธรรมของคุณขึ้นด้วย

สรุปแล้ว	ตัว	 ‘ควำมตั้งใจ’	ที่จะสร้ำงควำมสบำยใจ	และท�ำจิตให้
เป็นกุศลนั่นเอง	คือ	‘กรรมทวนกระแส’

ถ้ำขำดควำมตัง้ใจ	กไ็ม่มีกรรมดีๆ ชนิดน้ีเกดิขึน้	ทกุคนต้องไหลไปด้วย	
‘กรรมตำมกระแส’	กนัหมด	ชวีติคนส่วนใหญ่จงึตัง้อยูใ่นเขตอกศุลธรรม	มจีติ
เป็นอกศุล	เต็มไปด้วยเร่ืองไม่น่ำสบำยใจกันโดยมำก	เสร็จแล้วก็ร้องว่ำ	“ท�ำไม
ซวยนกั?	ท�ำไมโชคร้ำยตลอด?	ท�ำไมเทวดำไม่ช่วยบ้ำงเลย?”

หำกเทวดำมีจริง	 ท่ำนก็น่ำจะต้องท�ำกรรมทวนกระแสไว้มำก	 ใช้
ชีวิตอยู่ในเขตกุศลก่อนตำย	เมื่อเป็นเทวดำก็น่ำจะเอ็นดู	อยำกช่วยคนที่
ต้ังใจท�ำกศุลกรรมเป็นหลกั	ผูม้บีญุเช่นท่ำนไม่น่ำจะต้องเสวยบญุด้วยกำร
มภีำระหน้ำทีต้่องเหนด็เหนือ่ย	คอยตำมช่วยลำกคอบรรดำ	‘คนตำมกระแส’	
ให้ขึ้นฝ่ัง	เพือ่พ้นจำกกำรไหลบ่ำลงหบุเหวนรกเป็นแน่	เพรำะถ้ำต้องชว่ย
หมด	จ�ำนวนก็หลำยพนัล้ำน	แล้วจะเอำเวลำทีไ่หนมำเสวยบุญส่วนตัวกัน
เล่ำ?!
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เหตุใดเมื่อเผชิญเรื่องน่ำเครียด	 จึงเกิดควำมหมกมุ่นเคร่งเครียด
ข้ึนมำทันที	 แม้จะมีควำมฉลำดทำงอำรมณ์	 ได้เคยผ่ำนกำรท�ำใจ	 ผ่ำน
ควำมรู้สึกปล่อยวำงมำบ้ำงแล้ว

ท�าไมจิตจึงยังไม่เลิกถือมั่นเสียที?

ค�ำตอบคอื	จติเป็นธรรมชำตทิี	่ชอบยดึ	แถมกำยยงั	ช่วยยดึ	
เป็นอตัโนมตัอิกีด้วย!

แม้จติอยำกปล่อยวำง	แต่ถ้าปฏกิริยิาทางกายยงัคงชนิทีจ่ะยดึ 

อาการยึดก็คงค้างอย่างนั้น ไม่หายไปไหน

ลองสังเกตดู	 ทันทีที่จิตใจตอบสนองกับเรื่องน่ำเครียด	 จะเกิด
ปฏิกิริยำทำงกำยบำงอย่ำงเข้ำร่วมด้วยเป็นอัตโนมัติ

ยกตัวอย่ำงเช่น	 ส�ำหรับบำงคน	 กล้ำมเนื้อบริเวณต้นคอ	 ต้นแขน	
น่อง	จะบีบรัด	เขม็งเกลียวขึ้นมำพร้อมๆกัน	ในขณะที่ส�ำหรับอีกคน	อำจ
ตึงขมับแน่น	แล้วค่อยๆทยอยไล่ลำมลงมำ	เป็นขบกรำม	นิ้วงอฝืน	ฝ่ำมือ
ชื้น	เท้ำจิกงุ้ม	เป็นต้น

ชุดมัดเนื้อที่	 ‘ประสำนงำนกัน’	 เหล่ำนั้น	 มีจุดร่วมเดียวกัน	 คือ	
รักษาอารมณ์เครียดไว้

เกดิเรือ่งน่ำเครยีดทีไร	แต่ละคนจะเกิดอำกำรทำงกำยซ�ำ้ๆกนัแบบ
เดิมไม่เลิก	 แม้ฉลำดทำงอำรมณ์บ้ำงแล้ว	 เข้ำใจหลักกำรปล่อยวำงบ้ำง
แล้ว	ส่วนใหญ่ก็ยังคงเป็นอยู่อย่ำงเดิมไม่หำย	ตรำบเท่ำที่ยังไม่มีกำรฝึก	
‘สลำยทีมงำนสร้ำงควำมเครียด’	ชุดเดิมๆบ้ำง

กำรพยำยำมฝึกในขณะ	‘เกิดเรื่องแล้ว’	นั้น	มักสำยเกินไป	เพรำะ
มดัเนือ้ต่ำงๆร่วมมอืกนัเล่นงำนคณุ	จนหมดควำมสำมำรถตัง้สตเิสยีก่อน

รู้ทางคลายเครียด

ฉะนั้น	 หนทำงที่จะรับมือได้จริง	คือเตรียมตัวล่วงหน้า โดย

สร้างกลุ่มการท�างานของมัดเนื้อแบบผ่อนคลายเอาไว้

พูดง่ำยๆคือฝึกทั้งร่ำงให้ชินกับกำรผ่อนคลำย	 แทนกำรรัดแน่น
เหมือนที่ผ่ำนๆมำ

‘กลุ่มมัดเนื้อคลำยเครียด’	 เป็นสิ่งที่ทุกคนสร้ำงได้	 และเมื่อสร้ำง
ส�ำเร็จ	กส็ำมำรถสลำยมดัเนือ้เครยีดได้ทัว่ร่ำง	กลุม่มดัเนือ้ดงักล่ำว	ได้แก่	
ฝ่ำเท้ำ	ฝ่ำมือ	และใบหน้ำ

จ�ำหลักกำรไว้ง่ำยๆ	หากเคยชินที่จะท�าให้สามจุดนี้คลายตัว

ได้ คุณจะสบายตัวตลอดไปทั้งชีวิตที่เหลือ!

วิธีฝึก	 ไม่ว่ำจะก�ำลังนั่ง	ยืน	 เดิน	หรือนอน	ไม่ว่ำจะก�ำลังว่ำง
หรือมีเรื่องน่ำคิดเครียด	ให้หมั่นถำมตัวเองบ่อยๆว่ำ

ขณะนี้เราก�าลังเกร็งตรงไหนบ้าง?

ไล่ขึ้นมำชัดๆทีละจุด	จำกล่ำงขึ้นบน	คือ	ฝ่ำเท้ำ	ฝ่ำมือ	มำจนถึง
ใบหน้ำ	แค่ตัง้ค�ำถำมไว้ในใจเพยีงเท่ำนี	้คณุจะรูส้กึถงึปฏกิริยิำตอบสนอง
ทำงกำยทันที

เมื่อเห็นเท้าเกร็ง เท้าจะคลายออก

เมื่อเห็นมือเกร็ง มือจะคลายออก

เมื่อเห็นหน้าเกร็ง หน้าจะคลายออก
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อำจมบ้ีำงทีบ่ำงคนเครยีดสะสมจนคลำยบำงจดุไม่ออก	โดยเฉพำะ
ใบหน้ำและขมับ	ถ้ำเป็นเช่นนั้น	ให้หำยใจสบำยๆช่วยทีหนึ่ง	แล้วสังเกต
อกีครัง้ว่ำ	มกีำรผ่อนคลำยลงสกันดิหนึง่ไหม	ถ้ำพบว่ำผ่อนคลำยลงแม้แต่
นิดเดียว	ให้ถือว่ำประสบควำมส�ำเร็จแล้วในครั้งนั้น

ยิ่งฝึกบ่อยเท่ำไร	ชุดกำรท�ำงำนของมัดเนื้อผ่อนคลำย	ก็ยิ่งเกิดขึ้น
มำก	 ปรุงแต่งจิตให้เข้ำลักษณะปล่อยวำงถี่บ่อยขึ้นเรื่อยๆ	 แม้เริ่มฝึกได้
เพียงวันละสิบรอบ	 คุณก็จะเห็นควำมแตกต่ำง	 เช่น	 เมื่อต้องเผชิญ
สถำนกำรณ์เคร่งเครียด	จิตและกำยอำจเกิดอำกำร	 ‘ยึดแน่น’	 ขึ้นมำใน
วูบแรก	แต่แล้วก็จะเกิดสติขึ้นได้เองเป็นอัตโนมัติ	แถมสติดังกล่ำว	จะไป
กระตุ้นกำรท�ำงำนของ	‘กลุ่มมัดเนื้อผ่อนคลำย’	ขึ้นมำเอง	โดยไม่ต้องฝืน	
เนื่องจำกมีกำรตระเตรียมไว้พร้อมแล้ว

ถ้ำรกัจะเหน็ผลให้จรงิ	กต้็องฝึกจรงิไปเรือ่ยๆ	แม้สถำนกำรณ์ปกติ
ก็ไม่เลกิสร้ำงกลุม่มดัเนือ้คลำยเครยีด	ให้เหมอืนกบัทีเ่คยชนิกบักำรสร้ำง
กลุ่มมัดเนื้อเคร่งเครียดมำทั้งชีวิต	แล้วไม่นำนคุณจะพบว่ำ	ยิ่งเผชิญหน้ำ
สถำนกำรณ์ชวนเครยีดมำกขึน้เท่ำไร	ร่ำงกำยและจติใจจะยิง่ถูกฝึกให้เข้ำ
โหมด	‘มีสติผ่อนคลำย’	มำกขึ้นเท่ำนั้น!

สิ่งหน่ึงที่บอกว่ำคุณมีควำมฉลำดทำงจิต	 คือกำรรู้กลไกอันเป็น
ธรรมชำติของจิต	หรือรู้ว่ำเหตุทำงจิตอันใดเกิดเป็นธรรมดำ	ผลทำงจิตที่
สอดคล้องกันนั้นย่อมเกิดเป็นธรรมดำเช่นกันด้วย

ควำมรู ้เหตุรู ้ผลทำงจิต	 ช่วยให้ไม่คำดหวังอะไรที่เกินไปกว่ำ
ธรรมชำติของจิตจะให้ได้

ยกตัวอย่ำงเช่น	คนฉลำดจ�ำนวนมำก	เข้ำใจผิดเกี่ยวกับจิตตน	เลย
ท�ำให้ต้ังเป้ำโง่ๆ	เช่น	ส�ำคัญว่ำควำมฉลำดทำงจิต	หมำยถงึต้องไม่ฟุง้ซ่ำน
เลย	ต้องมจีติเงยีบสงบอยูต่ลอดเวลำ	เหมอืนผูเ้ฒ่ำแสนสขุมุในภำพยนตร์
จีนก�ำลังภำยใน

ทีแ่ท้แล้ว	ผู้ฉลำดทำงจิตย่อมรูว่้ำ	เม่ือมีเหตใุห้ฟุง้	อย่ำงไรก็ต้องฟุง้	
โดยเฉพำะอย่ำงย่ิง	 ถ้ำใช้ชีวิตอยู่ในเมือง	 ท�ำมำหำกินประสำชำวบ้ำน
ธรรมดำ	ต้องสะสำงภำรกิจมำกมำย	ต้องฝ่ำกระแสควำมขัดแย้งในห้องประชุม	
ต้องจดักำรดแูลคนในครอบครวัให้ด�ำเนนิไปได้เป็นปกตสิขุ	 ด้วยเหตเุหล่ำนี	้
ถ้ำใครควบคุมจิตให้สงบรำบคำบเป็นกระจกได้ตลอดเวลำ	ก็น่ำสันนิษฐำน
ว่ำเป็นผู้มีควำมผิดปกติทำงสมองบำงประกำรแล้ว

เมื่อสังเกตจำกประสบกำรณ์ตรง	เห็นว่ำกำรท�ำงำน	คือกำรสะสม
ควำมฟุง้ซ่ำนเป็นธรรมดำ	ผู้มีควำมฉลำดทำงจิตย่อมไม่เพิม่เหตแุห่งควำม
ฟุง้ซ่ำนให้หนักเข้ำไปอีก	เช่น	ไม่น่ังร�ำพงึว่ำเม่ือไรจิตจะสงบหนอ?	เม่ือไร
จะมีเวลำว่ำงปลีกวิเวกกับเขำบ้ำงหนอ?	เมื่อไรจะได้อุบำยวิธีท�ำสมำธิดีๆ	
ที่ช่วยให้สงบได้ตลอดเวลำบ้ำงหนอ?

กำรร�ำพึงด้วยควำมอยำกได้อยำกดี	 อยำกมีอยำกเป็นเช่นนี	้
นอกจำกไม่ช่วยอะไร	 ยังซ�้ำเติมสถำนกำรณ์ทำงจิตให้ย่ิงย�่ำแย่กว่ำเก่ำ	
เพรำะคุณจะมีช่วงเวลำของควำมฟุ้งซ่ำนเพิ่มเติม	 คือ	 ‘เรำไม่สงบเสียที!	
เรำไม่ฉลำดทำงจิตเสียที!’

รู้ทางระงับความฟุ้งซ่าน
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กำรเสียเวลำร�ำพึงร�ำพัน	 หรือกำรเอำใจไปจดจ่ออยำกได้อยำกมี
ในสิ่งที่มีไม่ได้	คือ	‘ควำมโง่ติดตัว’	ที่มีมำกับจิตของทุกคน	เพื่อให้ฉลำด
ขึ้น	 คุณต้องเปลี่ยนโหมดจำกปล่อยใจให้ไหลไปเรื่อยตำม	 ‘ควำมอยำก’		
มำเป็นกำรรู้	‘ควำมจริง’	เป็นขณะๆ	เช่น	ก�ำลังฟุ้งซ่ำน	ก็ยอมรับตำมจริง
ว่ำก�ำลังฟุ้งซ่ำน	ไม่ใช่ไปอยำกหำยฟุ้งซ่ำนเดี๋ยวนี้ให้ทุกข์เปล่ำ

พอยอมรับตำมจริงได้	 ก็แน่ใจได้ว่ำจะไม่ฟุ ้งเพิ่มด้วยอำกำร	
‘ยอมรับควำมจริงไม่ได้!’

หลังจำกนั้น	 ก็ต้องพิจำรณำว่ำ	 เมื่องำนหนักเป็นเหตุสะสมให้
ฟุ้งซ่ำน	ทีนี้พอเลิกงำนแล้ว	หมดเหตุให้ฟุ้งซ่ำนอย่ำงหนักแล้ว	เหตุใดยัง
คงฟุ้งซ่ำนต่อไม่เลิก?	มีวิธีให้ฟุ้งซ่ำนเบำลงทุกวันได้ไหม?

สำเหตทุีเ่ลกิงำนแล้วไม่สงบ	กเ็พรำะคนส่วนใหญ่ยงัสะสมเหตแุห่ง
ควำมฟุ้งซ่ำนกันต่อ	ในนำมของ	‘อำรมณ์บันเทิง’	บ้ำง	หรือในนำมของ	
‘อำรมณ์อยำกจับใครมำเมำท์ให้สนุก’	บ้ำง

กำรดูหนังฟังเพลงไม่ใช่ควำมสงบใจ	 แต่เป็นกำรปล่อยใจให้หลง
ฟุ้งไปกับเครื่องยั่วใจให้คิดตำม	กำรจับกลุ่มนินทำชำวบ้ำนยิ่งไม่ใช่ควำม
สงบใจ	แต่เป็นกำรตำมใจตวัเอง	ให้โดดลงไปละเลงตวัเองในช่วง	‘ตไีข่ใส่ส’ี

ผู้ที่ฉลำดทำงจิต	 เมื่อเห็นตัวเอง	 ‘ฟุ้งซ่ำนสะสม’	 จำกกำรท�ำงำน
หนักมำทั้งวัน	แล้วมำดูหนังดูละคร	จะรู้ทันว่ำหนังและละครแต่ละเรื่องมี
ผลกระทบกับจติต่ำงกนั	บำงเรือ่งแทนทีจ่ะท�ำให้ผ่อนคลำย	กลบัมเีนือ้หำ
ให้ยิ่งเครียดหนักขึ้น	 หรือบำงเรื่องช่วยให้ผ่อนคลำยจริง	 แต่ก็กระท�ำจิต
ให้ตกอยู่ในอำกำรฝันเพ้อ	 ละเมอไปไกล	 แล้วอำรมณ์ฝันเพ้อที่ว่ำนี้	 ก็
ก่อกวนจิตให้อยู่ในสภำพวกวน	 เหมือนคนๆเรื่องยุ่งเหยิงในหัวให้ยิ่ง
สับสนอลหม่ำนไม่เลิก

หำกเปรียบอำรมณ์ฟุ้งซ่ำนเคร่งเครียดเป็นไข้	อำรมณ์ฝันที่เป็นไป
ไม่ได้ก็เหมือนหมอที่เลี้ยงไข้	คือ	ช่วยให้รู้สึกดีตอนมำหำ	แต่ยำที่รับกลับ
บ้ำนก็ต่ออำยุไข้ให้ยืดออกไปอีก

ผู้ทีฉ่ลำดทำงจิต	เม่ือเหน็ตวัเอง	‘ฟุง้ซ่ำนเลอะเทอะ’	จำกกำรท�ำงำน
ท่ำมกลำงควำมขัดแย้ง	 แล้วถึงเวลำพักคุยกับคนสนิท	มีโอกำสพูดถึงข้อ
ไม่ดี	นิสัยแย่ๆ	ตลอดจนเรื่องส่วนตัวเน่ำๆของศัตรูคู่แค้น	จะเริ่มไหวทัน
ว่ำ	ตอน	‘พ่นพิษ’	ออกมำจำกปำกนั้น	ในสมองเหมือนมีกำร	‘เพิ่มพิษ’	
ให้ตัวเองด้วย	 เพรำะแม้สะใจที่ได้กระหน�่ำด่ำอย่ำงสนุก	แต่จิตข้ำงในไม่
สนุกด้วย	ยิง่ด่ำมำก	จติยิง่ด�ำมำก	ยิง่สรรค�ำได้เจบ็แสบมำก	จติยิง่แสบร้อน
มำก

ยิง่ไปกว่ำนัน้	หำกฉลำดทำงจติมำกแล้ว	คณุจะรูเ้พิม่ขึน้อกีว่ำ	ถ้ำนนิทำ
ว่ำร้ำยคนเลวจรงิ	ผลคอืกำรเอำควำมเลวของเขำมำเป้ือนจติตวัเองเป็นมลทนิ
ไปด้วย	 และยิง่หนกักว่ำนัน้	 หำกนนิทำว่ำร้ำยคนทีไ่ม่นนิทำว่ำร้ำยใครตอบ	
กบัทัง้ไม่มใีจอยำกเบยีดเบยีนใครเลย	 ผลจะเหมอืนอยูด่ีๆ คณุเอำจติไปหมกั
ในถงัส้วม	หรอืถงัเชือ้โรคทีส่ร้ำงขึน้มำเอง	เหมน็เน่ำเอง	ว้ำวุน่จดัเอง	

หลกัฐำนทำงจติบอกเรำว่ำ	 กำรด่ำเอำมนันัน้	 ไม่ว่ำจะด่ำคนเลวหรอื
คนด	ีกไ็ด้ควำมเลวน้อยหรอืเลวมำกเข้ำตวัทัง้สิน้	หำกไม่ใช่กำร	‘หำทีต่ด้ิวยใจ
เป็นกลำง’	เพือ่น�ำมำใช้ปรบัปรงุกำรท�ำงำน	หรอืหำกไม่ใช่กำร	‘ตเิพือ่ก่อ’	ต่อ
หน้ำเจ้ำตวัด้วยควำมปรำรถนำดกีบัเขำ	อย่ำงไรใจคณุกต้็องร้อนขึน้ด้วยโทสะ	
หรอืไม่กเ็ปรอะเป้ือนด้วยวจทีจุรติทัง้สิน้

สรปุแล้ว	ท่ำทใีนกำรจัดกำรกับควำมฟุง้ซ่ำนสะสมอันเกิดจำกงำน
หนัก	 จึงไม่ควรเป็นหนังละครแซบๆหรือวงนินทำที่เผ็ดร้อน	 มันไม่ตอบ
โจทย์	 สิ่งที่ถูกต้อง	 ถูกเป้ำหมำย	 คือหำทำงดึงจิตกลับสู่ภำวะอันเป็น
ธรรมชำติสงบในตัวเองต่ำงหำก
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ส�ำหรบัผู้ทีต้่องท�ำงำนเหนือ่ยหนกัแทบไม่เว้นแต่ละวนั	คณุจ�ำเป็น
ต้องมี	‘ตัวลั่นไก’	ในระดับควำมเคยชินทำงสมอง	ไม่มีอุบำยลัดที่ใช้เวลำ
สั้นๆ	มีแต่ต้องสั่งสมควำมเคยชินกันยำวๆทั้งนั้น

ตัวลั่นไก	ในที่นี้หมำยถึงสิ่งที่เข้ำมำกระทบหูกระทบตำ	หรือ
กระทบใจคณุแล้ว	ท�ำให้จติคณุเปลีย่นโหมด	เปลีย่นภำวะกำรท�ำงำน	หรอื
เปลี่ยนวิธีคิดไปคนละแบบอย่ำงรวดเร็ว	หรือฉับพลันทันที

ตัวอย่ำงที่ดี	ที่ท�ำให้คุณนึกออก	ก็เช่น	ผืนทะเลงำมในต่ำงจังหวัด
ไกลๆ	 สวนสำธำรณะท่ีเต็มไปด้วยสีเขียวขจีเย็นตำ	 หรือแค่ท้องฟ้ำกว้ำง
ใหญ่หลังบ้ำน	ธรรมชำติยังอยู่กับเรำเสมอ	แค่คุณต้องแหงนคอมอง	หรือ
เดินทำงไปหน่อยเท่ำนั้น

เมื่อคุณกลับไปสู ่ธรรมชำติได้	 จิตก็เหมือนพร้อมจะสงบตำม
ธรรมชำติได้ทันทีเช่นกัน	ขออย่ำงเดียว	คือต้องเอำตำไปดูเต็ม	 เอำหูไป
ฟังเตม็ๆ	และเอำใจไปจดจ่อเต็มๆด้วย	ไม่ใช่ตำดูคร่ึงเดยีวแล้วแปรไปจ้อง
จอมอืถอื	ไม่ใช่หฟัูงครึง่เดยีวแล้วแปรไปฟังเพลงทีพ่กมำด้วย	และทีส่�ำคญั
ที่สุด	ไม่ใช่ใจจ่อครึ่งเดียวแล้วกลับไปหมกมุ่นครุ่นคิดถึงงำนอีก

คุณจะพบว่ำ	เพียงมองปุยเมฆบนท้องฟ้ำกว้ำงได้ด้วยตำเต็มๆ	กับ
ใจเต็มๆเพียงครึ่งนำทีหลังเลิกงำนได้ทุกวัน	 ควำมรู้สึกจะเหมือนมี
พนักงำนท�ำควำมสะอำดมำช่วยล้ำงท่อที่อุดตันในหัวเลยทีเดียว!

ติดนิสัยพูดถึงเรื่องไม่เป็นเรื่องของคนอื่น

จะดึงดูดเรื่องไม่เป็นเรื่องมาเข้าตัว

ทกุสิง่มีควำมเก่ียวข้อง	บำงเรือ่งเปิดเผย	สมัพนัธ์กันแบบคำดหมำย
ได้	เช่น	ให้อำหำรหมำแมว	หมำแมวย่อมรักและเข้ำมำหำ

แต่บำงเรือ่งก็ลึกลับและดเูหมือนไม่น่ำจะสมัพนัธ์กัน	เช่น	พดูเรือ่ง
ไม่เป็นเร่ืองของชำวบ้ำนเป็นประจ�ำ	 จะเป็นเหตุให้มีเร่ืองไม่เป็นเร่ืองมำ
ถึงตัวอยู่เรื่อยๆ

ถ้ำสังเกตที่ใจ	 ก็จะรู้สึกถึงหลุมขำวหรือหลุมด�ำ	 อันเกิดจำกกำร
สะสมวิธีคิด	วิธีพูด	และวิธีท�ำหนึ่งๆเสมอ	เช่น	หำกสนุกกับกำรเอำเรื่อง
คนโน้นคนนี้มำนินทำ	หรือหนักกว่ำนั้นคือเอำมำ	‘สันนิษฐำนเล่น’	โดย
ไม่ต้องรูข้้อเทจ็จรงิ	ไม่ต้องเก่ียวกับหน้ำทีก่ำรงำน	และไม่ต้องใส่ใจว่ำใคร
จะเสียหำยแค่ไหน	คุยไปคุยมำ	ใจจะซัดส่ำย	ยิ่งซัดส่ำยมำกยิ่งรู้สึกอึดอัด	
เหมือนมีก้อนด�ำๆมำกระจุกในหัว	ในอก

แรกๆหลุมด�ำจะถูกบดบังไว้ด้วยอำรมณ์สนุก	 เพรำะควำมเมำมัน
ในกำรได้พูดเรื่องเสียหำยของคนอ่ืน	 ช่วยให้รู้สึกดีที่ได้ลืมเรื่องเสียหำย
ของตัวเอง	 หรือเหมือนตัวเองไม่ได้เคยมีเรื่องเสียหำยอย่ำงนั้นเลย	 จึง
ท�ำให้ไม่เฉลียวใจสังเกตว่ำ	หลุมด�ำก่อตัวขึ้นในตนใหญ่โตแค่ไหนแล้ว

หน้ำทีข่องหลมุด�ำในระยะแรก	คอืดงึดดูใจให้อยำกกลบัมำพดูเรือ่ง
ไม่มปีระโยชน์ซ�ำ้ซำก	เจอหน้ำคูห่คููเ่มำท์เจ้ำประจ�ำเมือ่ใด	กไ็ม่มอีะไรมำก
ไปกว่ำชวนกันขุดเรื่องเดิมๆมำเพิ่มข้อมูล	 งัดของเน่ำมำเพิ่มควำมเน่ำ	
จนกว่ำจะเจอประเด็นฮอตใหม่ๆมำแทนที่	จึงค่อยเบี่ยงเบนทิศทำงกัน

รู้ทางท�าลายหลุมด�า
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หลุมด�ำที่ดึงดูดให้อยำกฟื้นฝอยหำตะเข็บเรื่องของคนอื่น	เมื่อเข้ม
ข้นขึน้เรือ่ยๆ	จะค่อยๆแปรเป็นควำมรูส้กึอย่ำงหน่ึง	คอื	เหมอืนทัง้ตวัคณุ
เป็นหลุมด�ำเคลื่อนที่	 เดินไปไหนก็เหมือนแม่เหล็กดึงดูดเรื่องจุกจิกกวน
ใจเข้ำหำตัว	 ท�ำควำมร�ำคำญใจให้	 ทั้งที่ไม่เป็นเรื่อง	 ไม่มีอะไรเป็นสำระ
แท้ๆ

หรืออย่ำงน้อยที่สุด	ขนำดข้ำงนอกไม่มีอะไรในกอไผ่เลย	ข้ำงในก็
ระแวงว่ำ	ท�ำอะไรไปแล้วจะมีใครนินทำด่ำส่งลับหลังไหม	เหมือนตัวเอง
ไม่ปลอดภัยจำกเสียงนกเสียงกำตลอดศก

เพื่อจะสร้ำงหลุมด�ำ	คุณแค่ไหลตำมสังคมรอบตัวไปก็พอ	แต่เพื่อ
จะสร้ำงหลุมขำว	คุณจ�ำเป็นต้องทวนกระแสสังคม	ฝึกตั้งใจ	กั้นขอบเขต
กำรพูด	ด้วยกำรคิดว่ำ	

จะพูดเจ๊าะแจ๊ะเอาสนุกไม่เป็นไร

จะพูดถึงใครให้พอเป็นที่รู้ เพื่อจับตาระวังบ้างก็ไม่เป็นไร

จะพูดถึงใครเพื่อเอาข้อมูลมาเป็นประโยชน์กับงานบ้างก็ดี

แต่อย่ำถึงขั้นไม่ต้องเฉลียวใจหำแหล่งข่ำวที่เชื่อถือได้	 ฟังใครเขำ
มำว่ำอย่ำงนั้นอย่ำงนี้	 แล้วหูเบำเอำไปพูดต่อทันที	 หรือกระทั่งเห็นเป็น
เรื่องสนุกกับกำรร่วม	‘ขบวนกำรมโนเอง’	ไปกับเขำ

กำรนินทำว่ำร้ำยจะไม่หำยไปจำกโลกใบนี้	 เมื่อรู้ตัวว่ำโดนใคร
นินทำว่ำร้ำย	 ให้มองว่ำเขำก�ำลังสร้ำงประตูทำงเข้ำของเร่ืองไม่เป็นเร่ือง	
ไม่ต้องเค้นมำก	คณุกจ็ะนกึภำพออก	เหน็หลมุด�ำทีเ่ขำสร้ำงขึน้เองด้วยใจ		
และทวีตัวเข้มข้นขึ้นด้วยปำกของเขำด้วย

เพื่อจะสร้ำงหลุมขำวให้ตัวเอง	 คุณต้องหลุดออกมำจำกหลุมด�ำที่

คนอื่นสร้ำงให้ได้ก่อน

เม่ือมีโอกำสน่ังอยู่กลำงชมรมนินทำ	หรอืในห้องทีมี่หลมุด�ำก่อตวั
ทะมึนขึ้นทุกที	 ให้ส�ำรวจใจตนเอง	 หำกพบว่ำมีสติในกำรรับข้อมูล	 ไม่
หูเบำ	 มองรอบทั้งที่มำที่ไปของเร่ืองดีและเร่ืองร้ำย	 พร้อมจะให้คะแนน
เป็นบวกแม้กับฝ่ำยที่ขัดผลประโยชน์กับคุณ	 และหนักแน่นพอจะให้
คะแนนเป็นลบแม้กับคนที่อยู่ข้ำงเดียวกับคุณ		อย่ำงนี้เท่ำกับเป็นบ่อเกิด
ของหลุมขำวแล้ว

เมื่อหลุมขำวเริ่มก่อตัวขึ้น	 จะพบว่ำเกิดแรงดึงดูดเอำค�ำพูดดีๆมำ
เข้ำหัวคุณ	 กระทัง่สำมำรถเปล่งถ้อยค�ำทีช่่วยสลำยอ�ำนำจดงึดดูของหลมุด�ำ
ในใจคนอืน่ได้ในเวลำต่อมำด้วย	เช่น	เมือ่มคี�ำร้อนๆว่ำ	“ไอ้นีม่นัโง่อย่ำงไม่
น่ำอภัย”	หลุดจำกปำกใคร	คุณอำจมีค�ำเย็นๆตอบกลับไปว่ำ	“อย่ำงนั้น
กอ็ย่ำอภยั	มำหำทำงช่วยให้เขำเปลีย่นควำมคดิแย่ๆเป็นควำมคดิดีๆ กนั”

หลมุขำวทีค่ณุสร้ำงขึน้จะค่อยๆทรงพลงัมำกขึน้	ดงึดดูค�ำดีๆ มำเข้ำ
หวัคณุมำกขึน้	ซึง่น่ันอำจหมำยถงึกำรหกัเหชวีติทัง้ชวีติเข้ำสูห่ลมุขำว	ทกุ
วันมีแต่คนดีๆ	เรื่องดีๆเข้ำมำเป็นทิวแถวทีเดียว!
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คนเราชอบความสงบใจ แต่ไม่ชอบสร้างเหตุให้ใจสงบ

ชอบให้คนอืน่แสดงความอ่อนโยน แต่ไม่ชอบท�าตวัเองให้อ่อนโยน

ไหว้อย่ำงอ่อนโยน	 ใจจะอ่อนโยน	 สลำยทิฐิมำนะอันกระด้ำง	
บรรเทำโทสะอันร้อนแรง	ระงับอำรมณ์ฟุ้งซ่ำนอันน่ำร�ำคำญ	ยิ่งมีโอกำส
ไหว้บ่อย	เท่ำกับยิ่งมีโอกำสสะสมควำมอ่อนโยนบ่อย

คนเรำมกีรรมเป็นแดนเกดิ	เมือ่เกดิในประเทศทีม่ธีรรมเนยีมกำรค้อม
ศรีษะไหว้	อันเป็นสญัลกัษณ์ของจติวญิญำณทีม่เีส้นทำงกรรมอนัสงบและ
อ่อนโยน	กแ็ปลว่ำต้องเคยอยูใ่นกลุม่จติวญิญำณทีอ่่อนน้อม	บนเส้นทำงกรรม
ในกำรให้ควำมเคำรพมำก่อน

อย่ำงไรก็ตำม	กำรไหว้เป็นสิ่งที่ฝืนทิฐิมำนะ	เมื่อต้องไหว้ก่อน	ทั้ง
ที่ไม่นับถือกัน	 คุณจะรู้สึกถึงควำมไม่อยำกเปลืองมือ	 หรือกระทั่งจิตแข็ง
กระด้ำงด้วยโทสะ

แม้กระทั่งไหว้พระปฏิมำ	 อันเป็นสื่อสัญลักษณ์ของบุคคลผู้น่ำ
เคำรพสูงสุด	เป็นเครื่องฝึกใจให้เข้ำสู่วิถีควำมนอบน้อมสุดใจ	ลงทุนน้อย	
ได้ก�ำไรทำงใจมำก	แต่กไ็ม่ค่อยอยำกจะฝึกกนั	บำงคนไม่เข้ำใจ	ถึงกบัมอง
เป็นเรือ่งเสยีเวลำเปล่ำกบักำรท�ำท่ำกรำบไหว้สิง่ไร้ชวีติ	ไม่เหน็เข้ำมำข้ำง
ในว่ำ	พระปฏิมำเป็นชนวนให้จิตประหวัดถึงพระคุณแห่งพระพุทธะ

เมื่อไหว้ผู้รู้ ย่อมมีส่วนแห่งความเป็นผู้รู้

แม้จะนบไหว้เพียงสัญลักษณ์ของผู้รู้

ใจก็เต็มด้วยอาการนบไหว้ผู้รู้ 

เข้าถึงอาการรู้อยู่เต็มอกว่าสว่างแจ้ง

รู้ทางอ่อนน้อม

ผู้ไหว้พระปฏิมำ	โดยสักแต่ใช้ตำมองว่ำเป็นหุ่นปั้นไร้ชีวิต	มักเกิด
ควำมรู้สึกรีบร้อน	อยำกไหว้ให้จบๆ	ไหว้ลวกๆ	ไหว้เกร็งๆ	ไหว้ฝืนๆ	แบบ
ขอไปท	ีนัน่เอง	จงึกลำยเป็นเหตใุหญ่ให้ใจไม่สงบ	ไม่อ่อนโยน	หรอืกระทัง่
กร้ำวกระด้ำง	ใจร้อน	ฟุ้งซ่ำนง่ำย

ด้วยควำมฉลำดรู้ภำวะของจิต	คุณย่อมเห็นว่ำกำรไหว้พระจัดเป็น	
‘ของใหญ่’	คือ	ไม่ใช่เรื่องเล็ก	ไหว้ด้วยอำกำรทำงใจอย่ำงไร	กำรปรุงแต่ง
ที่เกิดกับจิตก็อย่ำงนั้น

เม่ือค้อมศีรษะด้วยจิตอันงำม	 มงคลอันงำมย่อมปรำกฏอยู่เหนือ
ศีรษะ	ฐำนควำมคิดอันเป็นกุศลย่อมปรำกฏอยู่ในศีรษะ

แต่เมือ่ก้มกรำบลวกๆกบัสิง่ทีเ่ป็นมหำมงคล	อปัมงคลย่อมปรำกฏ
ครอบศีรษะ	ฐำนควำมคิดอันเป็นอกุศลย่อมปรำกฏอยู่ในศีรษะ

มงคลอันสว่ำง	กบัอัปมงคลอันมืด	เป็นสิง่รูส้กึได้เฉพำะตนด้วยจิต
ที่ฉลำด	แต่หำกจิตไม่ฉลำด	เข้ำพวกกันกับอัปมงคลอยู่	ก็นึกว่ำไม่เป็นไร	
ไม่เห็นมีอะไรมำกไปกว่ำอำกำรทำงกำยงั้นๆ!
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นิมิต	คือ	ภำพที่ปรำกฏในใจ	เป็นเครื่องหมำยบอกให้จ�ำได้ถึง
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง	อำจเกิดขึ้นจำกกำรตั้งใจนึกถึง	เช่น	นึกถึงตัวเลข	หรืออำจ
เกิดขึ้นโดยไม่ตั้งใจนึกคิด	 เช่น	ภำพฝันขณะหลับหรือสะลึมสะลือไม่รู้ตัว	
เป็นต้น

ควำมเป็น	 ‘ภำพที่ปรำกฏในใจ’	 นั้น	 ส�ำหรับคนทั่วไปที่จิตอยู่ใน
สภำพนึกๆคิดๆธรรมดำ	ต้องบอกว่ำเป็นเพยีง	‘เครือ่งหมำย’	แทนของจรงิ
อะไรอย่ำงหนึง่	 เช่น	 คณุสำมำรถนกึถงึเลขสี	่ แล้วปรำกฏรปูรอยประมำณ
สำมเหลีย่มบวกกบัเส้นตรง

แน่นอน	คุณสำมำรถนึกถึงเลขสี่ในใจ	แต่ถ้ำไม่มีใครสะกิด	คุณก็
จะไม่เฉลียวใจสงัเกตว่ำ	‘ทีเ่หน็’	นัน้มรีำยละเอยีดอย่ำงไรกนัแน่	เช่น	เป็น
รูปแผ่วเลือนหรือแจ่มชัด?	 เป็นเลขขำวบนพื้นด�ำ	 หรือว่ำเลขด�ำบนพื้น
ขำว?	เป็นเลขอำรบิกหรอืเลขไทย?	มีขนำดใหญ่หรอืขนำดเลก็?	เป็นเส้น
ขดีตรงๆหรอืคดงอ?	ตัวเลขปรำกฏอยูน่ำนกีว่นิำท?ี	รู้สกึว่ำตวัเลขปรำกฏ
อยู่ในหัว	ล�้ำไปทำงด้ำนบน	ด้ำนล่ำง	ด้ำนซ้ำย	หรือด้ำนขวำ?

รู้ทางเห็นนิมิต

ยิ่งพินิจสิ่งที่คุณคุ้นมำทั้งชีวิตชนิดนี้มำกขึ้นเท่ำไร	คุณจะยิ่งเห็นว่ำ
ตัวเองไม่เคยใส่ใจ	 ไม่เคยทรำบรำยละเอียดเกี่ยวกับ	 ‘นิมิตทำงใจ’	 ของ
ตนเองเลย	ทรำบแต่ว่ำมันมีรูปรอยบำงอย่ำงเกิดขึ้นในใจจริงๆเท่ำนั้น

วทิยำศำสตร์เก่ียวกับระบบประสำทบอกเรำว่ำ	 ทีเ่กิดรูปรอยเลขส่ีข้ึน
ในใจได้นัน้	 กเ็พรำะเรำมคีวำมทรงจ�ำเกีย่วกบัเลขสีฝั่งอยูใ่นสมองส่วนหนึง่	
และเม่ือใจนึกถงึเลขสี	่ ก็จะมีกำร	 ‘ยิงเซลล์’	 ไปตำมเส้นประสำทภำยในเขต
สมองทีเ่กีย่วข้องกบักำรเหน็ภำพ	อำจตรงกนัหรอืใกล้เคยีงกบัทีจ่�ำไว้

น่ันหมำยควำมว่ำ	ย่ิงมีกำรระดมยิงเซลล์ประสำทมำกข้ึนเท่ำไร	คุณ
กจ็ะยิง่เหน็เลขสีค่มชดัขึน้เท่ำน้ัน	และย่ิงเซลล์ประสำทส่งออกมำต่อเน่ือง
นำนขึ้นเท่ำไร	เลขสี่ก็จะยิ่งปรำกฏอยู่ในใจนำนขึ้นเท่ำนั้น

หำกใจคุณเป็นสมำธ	ิท�ำให้สมองยิงเซลล์ประสำทได้มำกและนำน
ตำมต้องกำรแล้วล่ะก็	‘ข้อสงสัย’	เกี่ยวกับนิมิตเลขสี่จะหำยไป	กลำยเป็น	
‘ของสั่งได้’	 ขึ้นมำทันที	 เช่น	 ถ้ำอยำกเห็นเลขอำรบิกสีด�ำบนพื้นขำว	 มี
ขนำดใหญ่คงเส้นคงวำ	 เป็นขีดตรงเสมอกัน	 ปรำกฏนำน	 ๑๐	 วินำทีที่
ระยะห่ำงจำกสำยตำประมำณ	๒	ฟุต	ก็จะเห็นตำมที่ต้องกำรเช่นนั้นครบ
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เมื่อมีสมำธิ	 คุณจะพลิกแพลงนิมิตทำงใจได้ไม่จ�ำกัด	 เช่น	 นึกให้
เลขสี่เป็นสีชมพูหรือสีเขียว	 นึกให้เลขสี่คงที่หรือกะพริบติดๆดับๆเป็น
จังหวะสม�่ำเสมอ	เป็นต้น	แต่หำกขำดสมำธิ	แค่นึกถึง	‘ขีดเลขสี่’	รำงๆไว้
ให้ได้เกิน	๒	วินำทีก็นับว่ำยำกแล้ว

เห็นนิมิตตัวเลขในใจได้นำนๆมีประโยชน์อะไร?	 คนทั่วไปอำจจะ
ยังนึกไม่ออกทันที	 แต่นักคณิตศำสตร์บอกได้เลยว่ำ	 กำรคิดเลขในใจจะ
เป็นไปได้อย่ำงรำบรืน่	บวกลบคณูหำรได้ไม่ต้องพึง่พำกระดำษกบัปำกกำ	
กระดำนด�ำกับชอล์ก	หรือเครื่องคิดเลขกันเลย

ตรงนี้ส่อให้ทรำบว่ำ	 ถ้าฉลาดทางจิต คุณมีสิทธิ์ฉลาดทาง

ความคิดเพิ่มขึ้นหลายเท่าตัว

เพื่อยืนยันควำมจริงนี้ให้ชัดขึ้น	 เรำมำดู	 ‘กีฬำทำงจิต’	 ระดับโลก
ดงัเช่นหมำกรกุ	ซึง่อดีตจนถงึปัจจบุนั	มนษุย์ใช้เป็นสญัลกัษณ์ควำมฉลำด
กันมำโดยตลอด

ส�ำหรบัคนทัว่ไป	จ�ำเป็นต้องอำศยัตัวหมำกและกระดำนจรงิทีเ่หน็
ด้วยตำเปล่ำ	เป็นรูปทรงช่วยให้คิดค�ำนวณได้ชัดเจน	รู้สึกจับต้องได้

แต่ในทำงปฏิบัติ	คนที่เล่นไม่ค่อยเก่ง	หรือเก่งธรรมดำ	จะล�ำบำก
กับกำรเห็นหมำกให้ทั่ว	อย่ำว่ำแต่คิดให้รอบ	ยิ่งถ้ำเพิ่งหัดเล่น	เกือบร้อย
ทั้งร้อยจะคิดได้แค่ชั้นเดียว	เท่ำที่ตำเห็นว่ำตัวเองจะต้องเดินตำไหน	และ
เดำว่ำคู่เล่นมีสิทธิ์โต้ตอบมำอย่ำงไร

กำรคิดสองชั้นสำมชั้น	 หมำยถึงกำร	 ‘เคลื่อนหมำกอยู่ในใจ’	 ไป
ไกลเกินกว่ำที่เห็นด้วยตำเปล่ำตรงหน้ำ	 คนที่เห็นไกลกว่ำ	 ถูกทำงชนะ
มำกกว่ำ	ย่อมได้ชื่อว่ำค�ำนวณเก่งกว่ำ	และเป็นฝ่ำยก�ำชัยในที่สุด

ผู้ทีส่ำมำรถเคล่ือนหมำกอยู่ในใจได้เป็นสบิๆชัน้	ส่วนใหญ่เป็นพวก
ระดบัประเทศ	หรอืระดบัโลก	หมายความว่าพวกเขาข้ามพ้นการเห็น

ด้วยตาเปล่า เห็นนิมิตกระดานหมากรุกพร้อมตัวหมากเคลื่อนที่

ได้ในใจอย่างแจ่มชัด เป็นเวลาเนิ่นนานกว่าคนธรรมดา

ถ้ำนกัหมำกรกุคนไหนสำมำรถเหน็หมำกได้เกนิ	๕	ชัน้ขึน้ไป	พวก
เขำมักมีควำมสำมำรถ	 ‘หลับตำเห็น’	 ได้ด้วยใจ	 เป็นรูปกระดำนสองมิติ
พร้อมตัวหมำกครบทุกต�ำแหน่ง	 ทั้งนี้เพรำะระบบวิธีคิดกับควำมทรงจ�ำ
อันทะลุปรุโปร่งในเกมหมำกรุกของพวกเขำ	 กระตุ้นให้จิตเห็นเครือข่ำย
กำรประสำนงำนกันของตัวหมำกทั้งหมดได้แบบมีควำมเคลื่อนไหว
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ปัจจบุนัวงกำรหมำกรกุทีแ่ข่งขนัจรงิจงั	ชงิรำงวลักนัเป็นแสนเป็นล้ำน
นัน้	 เหน็ควำมส�ำคญัของกำร	 ‘หลบัตำเห็น’	 เป็นอย่ำงมำก	 จงึมแีอพมอืถือ
เก่ียวกบั	Blindfold	Chess	เอำไว้ฝึกหดักนัโดยเฉพำะ	เพรำะรูด้ว่ีำ	ยิง่ใครมี
ควำมสำมำรถหลบัตำเห็นหมำกกระจ่ำงชดัข้ึนเท่ำไร	กย็ิง่มสีทิธิเ์หน็หมำกล่วง
หน้ำได้ไกลขึน้เท่ำนัน้ด้วย

‘นิมิตหมำกรุก’	ของบรรดำเซียนทั้งหลำยนั้น	อำจเปรียบเทียบได้
กับ	 ‘นิมิตตัวเลข’	 ของเหล่ำนักคณิตศำสตร์ชั้นอ๋อง	 กล่ำวคือ	 ยิ่งมีควำม
คิดวนเวียนเกี่ยวกับตัวเลขหรือตัวหมำกมำกขึ้นเท่ำไร	สมองก็ยิ่งส่งเซลล์
ประสำทออกมำล้นหลำมและต่อเนื่องมำกขึ้นเท่ำนั้น	 นกัหมำกรกุทีเ่ล่น
เป็นอำชพี	ต้องขลกุจติอยูก่บั	‘นมิติเดนิหมำกล่วงหน้ำในใจ’	วนัละ	๘	ชัว่โมง
บ้ำง	หรอืเกนิ	๑๐	ชัว่โมงบ้ำง	จงึไม่น่ำประหลำดใจ	หำกจติของพวกเขำจะเป็น
สมำธ	ิเหน็นมิติภำพในใจได้ชดัเจน	รำวกบัคนเล่นกสณิสมำธิ

กสณิสมาธ	ิคอื	สมำธอินัเกดิจำกกำรหน่วงนกึรปูทรงใดรปูทรง
หนึง่	หรอืสใีดสหีนึง่ไว้ในใจ	เช่น	ทกุคนจ�ำได้ว่ำดวงอำทติย์กลมๆเป็นอย่ำงไร	
แต่ไม่ทกุคนทีห่ลบัตำแล้วเหน็ดวงอำทติย์ในใจได้นำนๆ

ลองทดสอบตวัเองดเูดีย๋วนีก้ไ็ด้	 ขอให้หลบัตำและนกึถงึดวงอำทติย์ที่
คณุเคยเหน็อยูบ่นท้องฟ้ำ	จะเป็นสขีำวจ้ำหรอืสส้ีมอ่อนกต็ำม	เอำทีจ่�ำได้ถนดั	
พอนกึออกกใ็ห้นบัในใจ	๑	๒	๓	 ไปด้วยเพือ่ดวู่ำคณุหน่วงนกึเหน็ภำพดวง
อำทติย์ได้ประมำณกีว่นิำท	ีก่อนภำพจะเลอืนหำยไปจำกใจ

สิง่ทีเ่กดิขึน้กบัคนส่วนใหญ่	คอื	จะมช่ีวงสัน้ๆช่วงแรก	ทีส่ำมำรถนกึถงึ
วงกลมขำวหม่นได้เลอืนรำงหรอืค่อนข้ำงชดั	บำงคนคร่ึงวนิำท	ีบำงคนกท็�ำได้	
๑	วนิำท	ีบำงคนอำจจะไปได้ถงึ	๕	วนิำทกีม็	ีแล้วแต่ควำมหนกัแน่นทำงใจที่
มอียูเ่ป็นทนุ

แต่หลังจำกช่วงของกำรเห็นชัดผ่ำนไป	แม้พยำยำมนึกต่อ	ก็กลำย
เป็น	‘วงไม่กลม’	เบี้ยวๆที่โย้ไปเย้มำ	และเต็มไปด้วยรอยขีดข่วนรบกวน
จิตใจ	เป็นเหตุให้ไม่อยำกฝืนทน	แต่อยำกลืมตำขึ้นเสียที
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เกือบร้อยทั้งร้อย	จะไม่นึกสนุกอยำกฝึกอีกเลย	และไม่เชื่อกระทั่ง
ว่ำเป็นไปได้ที่ใครจะฝึกเห็นให้วงกลมปรำกฏแจ่มชัดเป็นชั่วโมงๆ	ฉะนั้น	
ชัว่ชีวิตของคนท่ัวไปจงึไม่รูจ้กัประสบกำรณ์กสณิสมำธ	ิอย่ำว่ำแต่จะทรำบ
สรรพคุณของอ�ำนำจจิตอันเกิดจำกกำรฝึกตรึงภำพไว้ในใจได้นำนๆ

อนัทีจ่รงิแล้ว	กำรเหน็นมิติอยูใ่นใจ	ไม่จ�ำเป็นต้องอำศยัภำพรปูทรงที่
มคีวำมแน่นอนเสมอไป	ขอเพยีงคณุรูว้ธิ	ี กอ็ำจหำยใจในแบบทีจ่ะก่อให้เกดิ
นมิติขึน้มำได้เช่นกนั

ก่อนอื่นต้องท�ำควำมเข้ำใจว่ำ	 นิมิตลมหำยใจที่ถูกต้องไม่ได้เกิด
จำกกำรนกึสร้ำงเอำเหมอืนตวัเลขหรอืรปูวงกลม	แต่เกดิจากการสงัเกต

ความต่างกันของลมหายใจหลายๆครั้ง

ลมหำยใจจะกลำยเป็นสิ่งกระตุ้นจิตให้เกิดภำพในใจ	ทันทีที่	คุณ

รู้ว่าขณะนี้ก�าลังหายใจเข้าหรือออกอยู่ เพียงรู้เท่านั้น สัมผัสจาก

ทางลมก็ก่อนิมิตรูปรอยของสายลมขึ้นในจิตเองแล้ว

ทีค่ณุยงัไม่รูส้กึว่ำ	‘เหน็นมิติ’	อะไรเลย	เป็นเพรำะขณะอ่ำนหนงัสือ
อยู่นี้	 สมองต้องประมวลผลกำรเห็นทำงตำมำกกว่ำอย่ำงอื่น	 ไหนจะมี	
‘อำกำรคิดตำม’	ซึง่เร่งคลืน่สมองให้มคีวำมถีส่งู	รวมแล้วจงึเตม็ไปด้วยสิง่
บดบัง	‘ทัศนวิสัยทำงจิต’	จนเกือบมิด

ต่อเมื่อจิตของคุณได้รับกำรฝึกให้เอำใจใส่	 รู้เห็นควำมต่ำงกัน	
ระหว่ำงลมหำยใจอย่ำงน้อย	๓	ระลอก	สมองจะถูกโปรแกรมใหม่ให้ลด
สัญญำณภำพทำงตำลง	 คลื่นสมองถูกดึงให้ช้ำลง	 จนทัศนวิสัยทำงจิต
ปลอดโปร่งขึ้นกว่ำเดิมบ้ำง

ส่ิงท่ีคุณน่ำจะ	‘รูส้กึ’	เป็นอนัดบัแรก	คอืลมหำยใจระลอกทีห่นึง่	ซึง่	
‘ยำวกว่ำปกติธรรมดำ’	ถูกลำกเข้ำไปสุดที่ปอดเต็มแน่น

หำกคุณไม่เร่งรีบ	ไม่คิดถึงเรื่องอื่น	ทัศนวิสัยทำงจิตจะถูกปรับให้	
‘พร้อมเหน็’	ลมหำยใจระลอกต่อมำ	ดงัน้ัน	เม่ือถงึเวลำทีร่่ำงกำยต้องกำร
ลมเข้ำครั้งต่อไป	คุณจึงอำจพบควำมแตกต่ำง	 เช่น	ลมระลอกที่สองอำจ
สัน้กว่ำระลอกแรกนิดหน่ึง	หำกไม่สงัเกตจะไม่ทรำบ	เพรำะคล้ำยกันมำก

ระลอกทีส่ำม	คุณอำจกลบัไปหำยใจตำมควำมเคยชนิเดมิๆ	คือดงึ
ลมเข้ำแค่สั้นๆ	ปอดขยำยเพียงเล็กน้อยด้วยปริมำณลมที่น้อย

ถัดจำกนั้น	คลื่นควำมฟุ้งซ่ำนในหัวอำจตีกลับ	ท่วมทับหนำแน่น	
บดบังทัศนวิสัยไม่ให้เห็นลมหำยใจระลอกที่สี่ได้	 แม้คุณจะพยำยำม
ท�ำควำมรู้สึกให้อยู่กับลมหำยใจ	 ก็รับรู้ได้เพียงน้อยนิด	 เหมือนไม่เห็น
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อะไรเลยดังเคย

ถึงจุดนี้คนส่วนใหญ่จะรู้สึกซัดส่ำย	เหนื่อย	ขี้เกียจดูต่อ	ซึ่งก็เพรำะ
จิตถูกปกคลุมด้วยเมฆหมอกควำมฟุ้งซ่ำน	 ดวงจิตคับแคบ	 รู้สึกทึบตัน	
และบีบคั้นให้เกิดควำมท้อถอย

แต่หำกรบัรูส้ิง่ท่ีก�ำลังปรำกฏชดัท่ีสดุขณะนัน้	อนัได้แก่ควำมอดึอดั	
ซัดส่ำย	ก็จะพบควำมจริงว่ำ	สภาพย�่าแย่ของจิต เป็นนิมิตที่ถูกรู้ได้

เช่นกัน

ส�ำคัญคือ	ถ้ำควำมปรงุแต่งทำงใจอนัใด	ปรำกฏเป็นนมิติต่อใจของคณุ
ได้	นมิติควำมปรงุแต่งนัน้	กม็คีวำม	‘น่ำด’ู	เหมอืนกนัหมด	เมือ่รูส้กึว่ำน่ำดู	
หรือพอดูได้	 ก็เกิดควำมอยำกดูต่อ	 เพื่อพบว่ำควำมรู้สึกอึดอัดซัดส่ำย
กระวนกระวำยนัน้	เหมอืนบดขยีจ้ติคณุได้ครูห่นึง่	แล้วกค็ลำยตวัออกของมนั
เอง	โดยคณุไม่จ�ำเป็นต้องท�ำอะไรเลย

เมื่อควำมอึดอัดคลำยตัวออก	สิ่งที่จะพบเป็นอันดับต่อมำ	คือ	จิต
ถกูกระตุน้ให้เกดิกำรรูเ้ห็นลมหำยใจได้ใหม่	และรอบนี	้หลงัจำกเหน็นมิติ
ลมหำยใจชดัได้สองสำมระลอก	ก็อำจเกิดควำมอิม่ใจ	นกึอยำกขยนั	อยำก
รอดูนิมิตลมหำยใจระลอกต่อไป	หรืออยำกดูแม้กระทั่งนิมิตควำมอึดอัด
กระวนกระวำยที่อำจเข้ำมำเยือนอีก	เปรียบเหมือนช่ำงชักรอกที่ไม่อู้งำน	
ชักรอกขึ้นลงด้วยควำมเพลิดเพลินเจริญใจโดยไม่วอกแวกไปทำงอื่น

ยิ่งคลื่นควำมฟุ้งซำ่นในหัวลดลงมำกเท่ำไร	 พอหำยใจเข้ำดีๆ 	 กจ็ะ
เหน็นิมิตสำยลมเป็นทำงลำกยำว	และเหมือนสว่ำงนวลขึ้นเรื่อยๆได้	ตรง
นั้นเองที่จิตจะเริ่มเกิดควำมฉลำด	รู้ทำงเห็นนิมิตลม	สรุปได้เป็นข้อๆ	คือ

๑	รู้ธรรมดำๆว่ำ	ก�ำลังหำยใจเข้ำหรือหำยใจออก	ขั้นนี้จะเป็น
ขั้นของกำร	‘รู้สึกว่ำหำยใจ’	เฉยๆ	ยังไม่เกิดทัศนวิสัยทำงจิตใดๆมำกไป

กว่ำนั้น

๒	ใจจดใจจ่อ	 เฝ้ำเปรียบเทียบอยู่ว่ำ	ลมหำยใจต่อๆมำ	ยำว
กว่ำหรือสั้นกว่ำกัน	ถ้ำยำวกว่ำรู้ว่ำยำวกว่ำ	ถ้ำสั้นกว่ำรู้ว่ำสั้นกว่ำ	ถ้ำเท่ำ
เดิมรู ้ว่ำเท่ำเดิม	 ยอมรับสภำพไปเป็นครั้งๆ	 หำกรู้หลำยระลอกเข้ำ	
ทัศนวิสัยทำงจิตจะเกิดขึ้นเอง

๓	เมือ่คลืน่ควำมฟุง้ซ่ำนวกกลบัมำ	คณุแค่เปิดประตรูบั	ปล่อย
ให้มันเข้ำมำเต็มๆเท่ำที่มันอยำกมำ	โดยรู้ไปด้วยว่ำ	มันผ่ำนมำทำงซ้ำย	
เดี๋ยวก็ออกไปทำงขวำ	มันผุดขึ้นที่กลำงหัว	เดี๋ยวก็หำยไปที่กลำงหัว	ไม่มี
ควำมจ�ำเป็นใดๆต้องไปกลุ้มใจหรือเร่งรัดให้มันล่องหนหำยตัวแต่อย่ำง
ใดเลย

		เมื่อฉลำดรู้ทำงเห็นนิมิตที่เกิดขึ้นในใจ	จิตของคุณจะหนักแน่น	
มีควำมคงเส้นคงวำมำกข้ึนเร่ือยๆ	 ซึ่งก็เพรำะเม่ือจิตถูกตรึงอยู่กับโฟกัส
เดมิไม่เปลีย่น	กระแสจติจะถกูรวบรวมมำผนกึตวั	เข้มข้นขึน้เรือ่ยๆนัน่เอง

ควำมฉลำดเห็นนิมิตทำงใจ	เป็นจุดเริ่มต้นของควำมฉลำดทำงจิต
ขั้นสูง	 กล่ำวคือ	 เม่ือรู้จักลมหำยใจมำอำศัยเป็นตัวต้ังให้เกิดนิมิตแสดง
ควำมไม่เที่ยงได้	คุณก็จะสำมำรถต่อยอดกำรเห็น	‘ควำมจริง’	ที่ประณีต
ลึกซึ้งได้ไม่มทีีส่ิน้สดุ	เพรำะควำมไม่เทีย่ง	คอืมลูฐำนควำมจรงิครอบจกัรวำล	
หำกจติใดฉลำดพอจะเห็น	จิตน้ันย่อมไม่ยอมโง่ให้อะไรครอบง�ำได้	แต่กลับ
จะเหน็เหตุเห็นผล	เห็นทีม่ำทีไ่ป	เห็นว่ำอะไรควรยึด	เห็นว่ำอะไรควรปล่อย	

และนั่นเป็น	การเห็นแจ้ง	 ที่ข้ำมพ้นควำมนึกคิดผิวเผิน	 กล่ำวคือ	
เป็นกำรรับรู้ด้วยจิตเต็มๆดวง	 ถึงรำกถึงโคนของควำมรู้สึก	 จึงยกระดับ
ควำมรูส้กึ	ยกระดบัควำมรบัรู	้และยกระดบัสภำพจิตวญิญำณให้เข้ำสูภ่ำวะ
ฉลำดสูงสุดได้จริงๆ!
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แมกนัส คาร์ลเซน รู้ทางเห็นนิมิตชนะ

Magnus Carlsen

เจ้าของวาทะ “ผมแปลกใจท่ีต�าแหน่งแชมป์โลก
ท�าให้ผู้คนรู้สึกกับผมต่างไป ทั้งที่ผมก็ว่าผมไม่ได้เก่งไป
กว่าเดิมเลย”

ค�าพูดนี้ถ้าฟังเผินๆเหมือนแกล้งถ่อมตัวอย่างน่า
หมั่นไส้ แต่ความจริงก็คือ ก่อนที่ แมกนัส คาร์ลเซน ใน
วยั ๒๓ จะครองต�าแหน่งแชมป์โลกหมากรกุในปี ค.ศ. ๒๐๑๓ 
เขาชนะได้มากทีส่ดุ มเีรตติง้สงูสดุ เป็นหมายเลขหนึง่ของ
โลกติดต่อกันมาหลายปี ตั้งแต่อายุได้เพียง ๑๙ โน่นแล้ว!

ครั้งที่แมกนัส คาร์ลเซน อายุแค่ ๑๕ ก็เก่งขนาดโชว์
การเล่นแบบปิดตากบัคูต่่อสูท้ีเ่ปิดตาพร้อมกนัถงึ ๒๕ คน!

เมื่อได้รับค�าถามว่า “เกิดอะไรขึ้นในหัวของคุณตอน
เล่นหมากรกุปิดตาพร้อมกนัตัง้เป็นสบิกระดาน?” ค�าตอบ
จากคาร์ลเซน คือ “ผมใช้วิธีจ�าหน้าคู่ต่อสู้ แล้วเรียงหน้า
แต่ละคนตามล�าดับหมายเลขท่ีนั่ง เพ่ือโยงหมากท่ีก�าลัง
อยู่บนแต่ละกระดานเข้ากับใบหน้าเจ้าของกระดานอีกที 
ผมจะคดิค�านวณอยูใ่นใจทีละกระดานเท่านัน้ และบางครัง้
ผมจ�าเป็นต้องเค้นอย่างหนักเพื่อจะเรียกความจ�าเกี่ยวกับ
กระดานถัดมาที่ต้องเล่น”

ฟังแล้วคนทัว่ไปกไ็ม่รูอ้ยูด่ว่ีา เกดิอะไรขึน้ในหวัของ
คนระดับคาร์ลเซน รู้แต่ว่าการเห็นนิมิตหมากรุกอย่าง
กระจ่างชดัในใจมจีรงิ เป็นไปได้จรงิ ไม่ผดิพลาดจรงิ และ
ทีส่�าคญั นมิตินัน้ชนะคนเก่งๆที ่‘เปิดตาเล่น’ ได้หลายสบิ
คนจริงๆ และนั่นก็เป็นแรงบันดาลใจให้หลายคนอยากรู้
ทางเห็นให้ได้อย่างนั้นบ้าง!

https://www.youtube.com/watch?v=cTeDkyQUbyY
คาร์ลเซนโชว์การเล่นหมากรุกปิดตากับคู่แข่ง ๑๐ คน

ยังมีผู้สามารถเล่นหมากรุกปิดตาอีกมาก หาดูได้จาก youtube.com
ด้วยคีย์เวิร์ด simul blindfold
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วิธีฝึกสังเกตว่ำ	 กุศลจิต	 หน้ำตำเป็นอย่ำงไร	 เบ้ืองต้นให้ดูที่
ควำมรู้สึกเบำ	 ดูควำมรู้สึกชุ่มชื่น	 และดูควำมรู้สึกสว่ำง	 ไม่ว่ำจะรู้สึก
อย่ำงไร	ให้ถือว่ำเกิด	‘นิมิตของกุศลจิต’	อย่ำงนั้น

ยกตวัอย่ำงเช่น	ช่วยเหลอืใครแล้วรูส้กึโล่งเบำ	แต่ไม่ชุม่ชืน่มำก	ไม่

เกิดควำมรูส้กึว่ำสว่ำงมำก	อนันัน้ถือเป็นนมิิตของ	กศุลจิตอ่อนๆ

แต่ถ้ำใส่บำตรพระด้วยควำมปลื้มปีติ	รู้สึกโล่งเบำด้วย	ชุ่มชื่นเป็น
อันมำกด้วย	 หรือกระทั่งเหมือนสว่ำงออกมำจำกข้ำงในด้วย	 อันนั้นถือ

เป็นนิมิตทำงใจของ	กุศลจิตแก่กล้า

กุศลจิตเกิดขึ้นได้หลำยทำง	เช่น	เมื่อเดินเข้ำไปในวัดที่เต็มไปด้วย
พระปฏิมำงำมวิจิตร	 ชวนให้รู้สึกถึงควำมศักด์ิสิทธิ์สูงส่งของพระศำสดำ	
ก็บังเกิดควำมปลื้มปีติอย่ำงใหญ่	จิตธรรมดำๆแปรเป็นมหำกุศลจิตได้

แต่โดยมำก	 กุศลจิตจะไม่เกิดจำกสิ่งกระทบภำยนอก	 เพรำะคน
ส่วนใหญ่ไม่ได้เดินทำงไปพบเจอพระปฏิมำล�้ำค่ำบ่อยๆ	หรือถ้ำพบบ่อย
ก็กลำยเป็นชิน	เห็นเฉยๆโดยไม่กรำบไหว้แล้วไม่รู้สึกชุ่มชื่นนัก

กุศลจิตโดยทั่วไป	มักเกิดจำก	กุศลเจตนา	หรือควำมตั้งใจดี
เป็นหลัก	เพรำะควำมต้ังใจดนีัน้	มไีด้เรือ่ยๆ	แค่นัง่ว่ำงๆแล้วคดิจะหำยใจ
ให้เกิดนิมิตลม	เท่ำนี้ก็ชุ่มชื่นเป็นกุศลอย่ำงใหญ่ได้แล้ว	เพรำะได้ท�ำบุญ
ยกระดับจิตให้พ้นจำกคลื่นควำมฟุ้งซ่ำนซัดส่ำย

วิธีฝึกสังเกตหน้ำตำของ	 ‘กุศลเจตนำ’	 อันเป็นเหตุให้เกิดกุศลจิต
ตำมมำ	เบือ้งต้นให้ดูทีว่ธีิคดิช่วยคนกไ็ด้	เพรำะแต่ละวนัทีต้่องพบปะผูค้น
นั้น	อย่ำงไรคุณก็ต้องคิดช่วยคน	ไม่ทำงใดก็ทำงหนึ่ง

เมือ่ต้องช่วยตำมหน้ำที	่แล้วท�ำเตม็ทีด้่วยเจตนำให้เขำเบำแรง	หำก

รู้ทางสว่าง

ท�ำให้เขำเบำแรงได้ส�ำเร็จ	คุณเองจะรู้สึกเบำใจ

แต่ถ้ำแค่ช่วยตำมหน้ำที่	ด้วยควำมรู้สึกท�ำไปแกนๆ	ไม่ได้มุ่งหวัง
เกื้อกูลใคร	 แม้ท�ำให้เขำเบำแรงได้	 ใจคุณก็มีน�้ำหนักเท่ำเดิม	 ไม่ต่ำงไป
เลย

แต่ถ้ำอยำกช่วย	แม้ไม่ต้องช่วย	ไม่ได้มีหน้ำที่ตรงนั้นเลย	แค่ช่วย
ด้วยควำมอยำกสงเครำะห์ล้วนๆ	ไม่มีประสงค์อื่นแอบแฝง	อันนั้น	หำก
ท�ำให้เขำเบำแรงได้	คุณจะเกิดควำมเบำใจด้วย	ชุ่มชื่นด้วย	และถ้ำยิ่งคน
ที่คุณช่วย	 คือผู้ทรงศีล	 หรือเป็นพระดีที่น่ำเลื่อมใส	 ใจคุณก็จะยิ่งบังเกิด
ควำมสว่ำง	อำจวำบน้อยหรืออำจวำบนำน

เมือ่สงัเกตน�ำ้หนกัและทศิทำงของกศุลเจตนำเป็น	คณุจะมกี�ำลงัใจ
ท�ำกุศลมำกขึ้น	และยิ่ง	‘สร้ำงกุศล’	ได้มำกขึ้นเท่ำไร	ก็จะยิ่งเห็นจิต		หรือ
กระทั่งทะลุไปเห็นนิมิต	‘ผลแห่งบุญทันตำ’	เป็นภำพชีวิตที่มีควำมสุข	มี
ควำมเจริญ	ชัดเจนขึ้นทุกที!
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มนุษย์รู้ตัวว่ำเป็นสิ่งมีชีวิตชั้นสูง	 เพรำะมีร่ำงกำยที่ตั้งตรง	 มีแขน
ขำให้เกิดท่วงท่ำเดินเหินหรือหยุดนิ่งได้สง่ำงำม	เหนือกว่ำสิ่งมีชีวิตอื่นที่
ต้องเคลื่อนไหวสี่ขำบ้ำง	เสือกคลำนไปตำมพื้นบ้ำง

แต่แม้เปรียบเทียบกับสิ่งมีชีวิตอื่นบนโลกแล้วชนะเลิศ	มนุษย์ก็ยัง
คงน้อยเนื้อต�่ำใจได้	ถ้ำเปรียบเทียบกับมนุษย์ด้วยกันแล้ว	เห็นคนอื่นรูป
ร่ำงหน้ำตำดีกว่ำ	ผิวพรรณผ่องใสกว่ำ

ถงึทีส่ดุแล้ว	 แม้รปูร่ำงหน้ำตำดรีะดบัเดยีวกนั	 อยูใ่กล้กนักย็งัคงรู้สึก
ได้ถงึควำมเฉดิฉำยอำภำทีต่่ำงกนั	มคีวำมโดดเด่นดงึดดูสำยตำล�ำ้เหลือ่มกนั
อยูด่	ีอย่ำงทีเ่รยีกกนัว่ำ	‘ออร่ำ’	เปล่งประกำยไม่เท่ำกนันัน่เอง

แม้เพยีงมคีวำมสำมำรถเห็นนมิิตลมหำยใจ	 นมิติควำมรู้สกึอดึอดั	
ตลอดจนนมิติกุศลจิตมำไม่มำก	คณุกจ็ะทรำบชดัว่ำออร่ำไม่ใช่ของหลอก	เป็น
ของจรงิทีรู่เ้ข้ำไปเมือ่ไร	กเ็หน็ว่ำมอียูเ่มือ่นัน้	และออร่ำกก็ว้ำงแคบไม่เท่ำกนั	
ตำมแต่เหตกุำรณ์ทีป่รงุแต่งจติของคณุในแต่ละขณะ	ต่ำงไปเรือ่ยๆด้วย

ออร่ำมีควำมลึกลับอยู่หลำยแง่มุม	 หญิงชำยเมื่อใช้ชีวิตร่วมกัน
นำนๆ	กระท่ังนสิยัในทำงดหีรอืทำงร้ำยกลมกลนืกนั	เวลำปรำกฏตัว	ผูค้น
มักทักว่ำหน้ำตำคล้ำยกันมำก	 หรือเหมือนกันมำก	 ทั้งที่เมื่อพินิจ
โครงสร้ำงรูปพรรณสัณฐำนแล้ว	หำได้มีควำมละม้ำยกันแต่อย่ำงใด	แท้
ที่จริงผู้คนพำกันทักว่ำ	‘ออร่ำเหมือนกันมำก’	ต่ำงหำก!

ร่วมบุญประเภทเดียวกันมำกๆเป็นอำจิณ	 ก็อำจเกิดคู่ออร่ำที่
บรรเจิด	เข้ำตำคน	รู้สึกเป็นน�้ำหนึ่งใจเดียวกัน	หรือแผ่ผำยกระแสสุขไป
รอบๆได้กว้ำงขวำงประมำณเดียวกัน

ร่วมบำปประเภทเดียวกนัมำกๆเป็นอำจณิ	ก็อำจเกดิคูอ่อร่ำทีอ่บัหมอง	
เหน็แล้วไม่สบำยใจ	หรอืกระทัง่บำงทนีกึอยำกด่ำขึน้มำอย่ำงไม่สมเหตสุมผล	

รู้ทางสร้างออร่า

คล้ำยทัง้คูช่่วยกนัเปล่งพลงัรบกวนโลกให้อดึอดัคดัแน่น	หรอืพ่นมลพษิสกปรก
บำงอย่ำงทีม่องไม่เหน็ด้วยตำเปล่ำ	กระจำยไปทัว่ๆให้รูส้กึได้

อันทีจ่รงิแล้ว	ออร่ำแบบผ่องๆน้ัน	สร้ำงง่ำยกว่ำทีคิ่ด	ลองใช้มือถอื
ถ่ำยรูปตัวเอง	 แล้วไปนั่งหน้ำโต๊ะหมู่บูชำ	 สวดบทอิติปิโสเต็มเสียง	 ด้วย
เจตนำถวำยแก้วเสยีงเป็นพทุธบูชำสกัสำมจบ	แล้วกลับมำถ่ำยรปูใหม่อีก
ที	แค่นี้ก็เห็นควำมต่ำง	รูปแสดงให้รู้สึกได้ชัดๆแล้ว

เรือ่งของเรือ่งคอืถ้ำจะให้ออร่ำผ่องจรงิ	ผ่องนำน	ต้องสวดเป็นประจ�ำ	
ต้องตั้งใจถือศีลไม่ให้ขำด	ไม่ให้ด่ำงพร้อยทุกวัน	พอเวลำผ่ำนไป	คุณจะ
รู้สึกถึงประกำยออร่ำที่สว่ำงเรืองขึ้น	ขยำยกว้ำงขึ้นทุกที	นั่นเพราะการ

บ�าเพญ็บญุทีเ่ป่ียมปีต ิปราศจากความโลภอยากได้อะไรเข้าตวั จะ

มีความสว่างไสว และให้ผลเป็นอันดับแรกที่กระแสจิต ตลอดจน

รูปลักษณะทางกายที่ผ่องแผ้วขึ้น

แต่หำกสวดแล้วปล่อยใจฟุ้งซ่ำน	 เต็มไปด้วยอัตตำน่ำอึดอัด	 คิด
อยำกได้โน่นอยำกได้นี่วุ่นวำย	 หรือกระทั่งสวดไปน้อยใจสิ่งศักดิ์สิทธิ์ไป	
ค่ำทีไ่ม่ยอมตกรำงวลัให้ตนเสยีท	ีอย่ำงนีอ้ำจเปลีย่นออร่ำเดมิทีด่ีๆ อยู	่ให้
กลำยเป็นน่ำรังเกียจ	หรือน่ำอึดอัด	ไม่ชวนให้เข้ำใกล้ไปเลยก็ได้

แม้สวดมนต์จนเปล่งประกำยออร่ำแบบสว่ำงจับตำคนได้	 ก็หำใช่
จะมีลักษณะแบบเดียวกันเสมอไป	 ยกตัวอย่ำงเช่น	 ออร่ำของควำมเป็น
ที่รัก	 เกิดจำกกำรแผ่ใจอันเป็นสุขไปกับกำรสรรเสริญคุณวิเศษของ
พระพทุธ	พระธรรม	และพระสงฆ์อันแสนรกัแสนบูชำ	กระทัง่รูสึ้กว่าตวั

ของคุณเองก็เป็นที่รักของพระรัตนตรัยเช่นกัน

กระแสควำมรูส้กึว่ำตวัเองเป็น	‘ทีร่กัของสิง่ศกัดิส์ทิธิ’์	ไม่ได้เกดิจำก
กำรวอนขอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ให้รัก	 และยิ่งไม่ใช่ได้มำจำกกำรเรียกร้องให้สิ่ง
ศกัดิส์ทิธิช่์วยเหลอื	แท้ทีจ่รงิควำมเป็นทีร่กัของสิง่ศักดิส์ทิธิเ์กดิขึน้จำกกำร
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ที่คุณมีควำมรู้คุณ	มีใจศรัทธำ	และมีวำจำสรรเสริญพระรัตนตรัยออกมำ
จำกส่วนลึกจริงๆ

ควำมเคำรพรักสิ่งศักด์ิสิทธ์ิด้วยใจบริสุทธ์ิ	 ช่วยให้ออร่ำของคุณดู
ขลัง	 สดชื่นทรงพลัง	 และช่วยให้คนเห็นรู้สึกเบิกบำน	 จึงไม่น่ำแปลกใจ
หำกผู้คนส่วนใหญ่จะนึกรักใคร่เอ็นดูคุณในทันทีที่พบกัน

แต่บำงคนก็ไม่ได้อยำกเป็นที่รัก	ทว่ำปรำรถนำควำมน่ำเกรงขำม	
น่ำคร้ำมเกรง	หรอืกระท่ังอยำกให้ใครต่อใครเห็นแล้วขนหวัลกุ	หวำดกลวั
ตัวเองไปเลย	 ควำมรู้สึกพรรค์นี้มีอยู่จริงในส่วนลึกของมนุษย์	 เช่น	 บำง
คนจะกระหยิม่ใจมำก	หำกพบว่ำใครต่อใครไม่กล้ำสบตำด้วย	นัง่จ้องหน้ำ
กันแป๊บเดียวแล้วหนำว	 หรือถ้ำมีใครกระซิบว่ำ	 เห็นเดินมำแล้วรู้สึก
เหมือนโดนไฟช็อตตัวหด	ก็ยิ่งปลื้ม	ยิ่งอยำกมีควำมน่ำกลัวเกรงยิ่งๆขึ้น
ไปอีก

ด้วยอัธยำศัยท�ำนองนี้	 บำงคนจึงเลือกสวดเฉพำะบทแผ่อ�ำนำจ	
อำรำธนำสิ่งศักดิ์สิทธิ์มำช่วยเป็นบอดี้กำร์ดให้	 สวดหวังควำมยิ่งใหญ่
เหนอืมนษุย์ด้วยกำรลงทนุเพยีงน้อยนดิ		พอสวดนำนๆต่อเนือ่งเข้ำกเ็กดิ
ออร่ำน่ำคร้ำมเกรงได้วบูๆวำบๆ	แต่ไม่น่ำย�ำเกรงจรงิยัง่ยนื	เพรำะตวัจรงิ
ไม่ใช่อะไรมำกไปกว่ำคนบ้ำอ�ำนำจทีไ่ม่ยอมสร้ำงออร่ำขึน้มำจำกกำรช่วย
คน	หรือน�ำพำใครให้ไปถึงไหน	 เอำแต่สวดเอำดีเข้ำตัวโดยไม่สนใจใคร
เท่ำนั้น

กล่ำวได้ว่ำ	 ออร่ำคอืรศัมคีวำมเป็นคนคนหนึง่	 ทีเ่ปล่งประกำยตวัตน
ออกมำให้คนอืน่สมัผสัได้ด้วยตำเปล่ำ	กบัทัง้รูส้กึได้ด้วยใจถงึใจ	ออร่ำสวยๆ
เกิดขึน้ได้จำกหลำยทำง	แต่กำรฝึกสวดมนต์อย่ำงมคีวำมสขุให้ได้ทกุวนั	นบั
เป็นก้ำวกระโดดในกำรสร้ำงออร่ำ	ลงทนุน้อย	ได้ผลมำก	สำมำรถดงึดดูสิง่ที่
ดงีำมเพิม่เข้ำมำในชวีติคณุได้ในเวลำอนัสัน้!

ส�ำหรับคนทั่วไป	อย่ำว่ำแต่จะให้หยั่งรู้เรื่องกรรมวิบำก	อย่ำว่ำแต่
จะให้โยงถูกว่ำชำติก่อนเคยท�ำกรรมอันใดมำจึงได้รับผลอยู่เห็นๆอยู่	
เพรำะกะแค่ให้ยอมรับว่ำชำตินี้	 ที่ด่ำเขำ	 เรำก็ท�ำ	 ที่โทษเขำ	 เรำผิดเอง	
ส่วนใหญ่ยังท�ำใจไม่ได้	ยังแกล้งลืม	แกล้งไม่รู้เรื่อง	ทั้งที่ยังไม่ตำย	ยังไม่
ถูกลบควำมจ�ำในชำตินี้เลยด้วยซ�้ำ!

กำรแกล้งลมื	แกล้งไม่รูเ้รือ่ง	แกล้งไม่เข้ำใจว่ำ	ตวัเองกม็ส่ีวนผดิ	หรอื
ตวัเองกเ็คยท�ำ	เป็นกลไกสำมญัทีเ่อำไว้ส�ำหรบัปกป้องตนเอง	หลำยครัง้เพือ่
หลอกตวัเองให้รู้สึกว่ำไม่ได้ท�ำผิด	ไม่ได้เป็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้	ก็อำจถึงกับ
ใช้วิธีกระหน�่ำด่ำคนที่ก�ำลังท�ำผิดแบบเดียวกัน	เพรำะดูเหมือนว่ำ	ถ้ำด่ำ
คนอื่นหนักขนำดนั้น	ก็คงมีจิตส�ำนึกดีๆ	ไม่คิดท�ำเสียเองเป็นแน่

กำรปกป้องตัวเองแบบหยำบๆ	แกล้งฝังลบกลบลืมดื้อๆท�ำนองนี้	
มผีลให้จิตใจเบ้ียวบิดผิดเพีย้น	ก็แม้กระทัง่ควำมจริงหยำบๆทีเ่หน็ด้วยตำ
เปล่ำยังปฏิเสธ	ไฉนเลยจะล่วงรู้ควำมจริงระดับที่ประณีตกว่ำนั้น	ดังเช่น
เรื่องของกรรมวิบำกได้เล่ำ?

ควำมจรงิระดบักรรมวบิำก	จะเหน็ได้กเ็พยีงด้วยจิตทีม่ั่นคง	มีควำม
ตรงไปตรงมำเท่ำนั้น!

ตัวอย่ำงในชีวิตประจ�ำวัน	ที่ฝึกเห็นได้แบบชำตินี้	ชีวิตนี้	ก็เช่น	ถ้ำ
โดนใครท�ำร้ำยจิตใจ	แล้วฝึกนึก	ฝึกระลึก	‘ทุกครั้ง’	ว่ำ

“เรำก็เคยท�ำกับคนอื่นไว้”

ตอนแรกๆควนัด�ำจำกไฟโกรธอำจบังใจ	จิตพร่ำเลือนจนนึกไม่ออก
ว่ำเคยท�ำอย่ำงน้ีไว้กับใครที่ไหน	 แต่หลังๆพอฝึกนึก	 ฝึกระลึก	 ฝึกย�้ำ
กระตุ้นจิตบ่อยเข้ำว่ำ	เคยท�ำ	เคยท�ำ	เคยท�ำ	ในที่สุดก็นึกออก	บอกถูกขึ้น
มำจริงๆ	โดยอำจเกิดควำมทรงจ�ำชนิดทวนลึกอย่ำงไม่น่ำเป็นไปได้	เช่น	

รู้ทางศรัทธาวิบากกรรม
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เห็นตัวเองในวัยเยำว์เคยอำละวำด	 คิดร้ำย	 พูดร้ำยกับพ่อแม่	 หรือกลั่น
แกล้งผู้มีพระคุณให้เจ็บใจมำก่อน	เป็นนิมิตที่ผุดขึ้นอย่ำงชัดเจนในใจ

ยิ่งฝึกระลึกบ่อย	จิตยิ่งสะอำด	ยิ่งเที่ยงตรง	ยิ่ง	‘เห็นใจ’	ตนเองและ
มนุษย์ทั้งหลำย	ดุจใช้ตำ	‘เห็นรูป’	ก็ไม่ปำน

ยิ่งสะอำด	 ยิ่งเห็นใจชัดขึ้นเท่ำไร	 ก็จะยิ่งมีควำมสำมำรถในกำร
ระลึกแบบเชื่อมโยง	 รู้สึกเป็นจริงเป็นจังขึ้นเรื่อยๆว่ำ	 ไม่มีเหตุกำรณ์ทำง
จิตที่ส�ำคัญๆอันใด	ที่เกิดขึ้นเองลอยๆโดยปรำศจำกเหตุผล	เช่น	เมื่อใด
เจ็บปวดจำกกำรถูกหลอกลวง	คุณจะเห็น	 ‘ควำมเจ็บปวดประมำณนี้ของ
ตน’	จำกนัน้อำจเกดิวบูของกำรเห็น	‘ควำมเจบ็ปวดประมำณนีข้องคนอืน่’	
ขึ้นมำเป็นเงำซ้อน

แรกๆที่ประจักษ์นิมิตเชื่อมโยงกรรมและวิบำก	 คุณอำจเห็นได้แค่	
‘ต้นเหตรุำงๆ’	ว่ำ	เพรำะเคยมีกเิลส	เพรำะเคยมกีำรก่อบำปก่อกรรม	และ
เพรำะเคยมีก้อนทุกข์ก้อนร้อนของคนอื่นเกิดขึ้นด้วยน�้ำมือคุณ	บัดนี้	 จึง
มีก้อนทุกข์ก้อนร้อนในคุณ	เกิดขึ้นจำกน�้ำมือผู้อื่นบ้ำง

บทลงโทษที่เกิดขึ้น	 อำจมำจำกน�้ำมือของเจ้ำตัวที่ถูกคุณกระท�ำ	
แบบเตะมำเตะกลบั	หรอือำจจะเกดิขึน้จำกน�ำ้มอืของใครอืน่	ทีถู่กจดัสรร
ให้เข้ำมำอยู่ในเส้นทำงลงโทษคุณแบบถูกที่	ถูกเวลำก็ได้ทั้งนั้น

จะทรำบแบบเลอืนรำง	หรอืรูเ้หน็แบบกระจ่ำงแจ้งจำงปำงกต็ำมท	ี
อย่ำงไรสำระที่ดีแน่ก็คือ	 คุณจะเริ่มรู้ว่ำกรรมมีผลจริง	 ท�ำแล้วไม่หำยไป
ไหน	วิบำกของกรรมต้องย้อนมำตกรำงวัลหรือเล่นงำนคุณเสมอ	ได้แค่นี้	
คณุจะถอืสำควำมไม่รูข้องมนษุย์น้อยลง	หรอืกระทัง่นกึสงสำรคนทีท่�ำร้ำย
จิตใจคุณมำกขึ้นแล้ว!

วบิำกกรรมมอียู่	ถ้ำท�ำดีกต้็องได้สว่ำงทำงใจเดีย๋วนั้น	และวนัหนึง่
ต้องมีเรื่องดีตกมำถึงตัวตำมมำ	 แต่ถ้ำท�ำชั่วก็ต้องได้มืดทำงใจเดี๋ยวนั้น	
และวันหนึ่งต้องมีเรื่องชั่วมำกระทบตนแน่นอน

ถึงแม้จะเริ่มระแคะระคำย	รู้เห็นแบบลูบๆคล�ำๆ	กระทั่งศรัทธำที่
จะเดินหน้ำท�ำดี	มีแก่ใจงดชั่วบ้ำงแล้ว	แต่หำกไม่รู้ทำงสบำยใจ	คุณก็จะ

ไม่ได้ชื่อว่ำ	รู้ทางไปด	ีกับเขำเลย

การไปดี	 หมำยถึง	 กำรตำยอย่ำงสบำยใจ	 ใครจะรู้อะไร
มำกมำยพิสดำรปำนไหน	ถ้ำใกล้ตำยยังอยำกอยู่ต่อ	ยังตั้งหน้ำตั้งตำส่ง
เสียงร้องว่ำ	 ชีวิตของเรำ	 ชีวิตของเรำ	 มองไม่เห็นควำมจริงว่ำอะไรๆไม่
เที่ยง	อันนี้แปลว่ำยังสบำยใจไม่ได้	ยังไปดีไม่ถูก

ขณะแห่งควำมตำย	 เป็นเพียงช่วงเวลำสั้นๆที่เกิดข้ึนครั้งเดียวใน
ชวีติ	ตัง้แต่เกิดจนแก่เฒ่ำไม่เคยพบประสบกำรณ์กำยดบัจิตดบักันเลย	จึง
ไม่น่ำแปลกใจ	ที่เกือบร้อยทั้งร้อย	เกือบล้ำนทั้งล้ำน	ไม่เห็นควำมส�ำคัญ	
ไม่นกึอยำกตระเตรยีม	ไม่แม้กระทัง่อยำกให้ใครพดูถงึขณะแห่งควำมตำย
กัน	โดยตัดสินจำกที่	‘รู้สึกไม่ดี’	และโจทย์ที่ว่ำ	‘จะพูดให้มันได้อะไร?’

ข้อเท็จจริงก็คือ	 ถ้ำมองว่ำวันหนึ่งคุณไม่มีทำงรอดพ้นจำกควำม
ตำย	 กำรเตรียมใจเป็นเรื่องส�ำคัญมำก	ถึงขั้นตัดสินได้ทีเดียวว่าคุณ

จะตายดีหรือตายไม่ดี ไปดีหรือไปร้าย

วิธีเตรียม	 ก็อำจง่ำยจนคุณนึกไม่ถึงว่ำจะได้ผลจริงๆ	 ขอเพียง
ระหว่ำงมีชีวิต	คิดบ่อยๆว่ำถ้ำต้องตำยตอนนี้	คุณมีควำมสบำยใจไปตำย
ไหม?

นิมิตทำงใจจะบอกคุณเองว่ำ	 ถ้ำจิตปลอดโปร่ง	 สว่ำง	 ไม่ห่วงข้ำง
หลัง	 ไม่แม้แต่หวังข้ำงหน้ำ	 ก็มีอะไรดีๆรออยู่แน่	 ไม่ต้องกลัวอะไรเลย	

รู้ทางไปดี
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เพรำะเห็นจำก	‘รูปพรรณสัณฐำนดีๆ’	ของจิต	ณ	บัดนั้นอยู่แล้ว

แต่หำกเป็นตรงกนัข้ำม	ถ้ำไม่สบำยใจ	มีเรือ่งยุง่ๆเตม็หวั	หรอืคล้ำย
มีหนำมแหลมระคำยอยู่เต็มอก	รกรุงรัง	หม่นมืด	ห่วงมำข้ำงหลัง	กังวล
ไปข้ำงหน้ำ	 อันนั้นคงมีอะไรแย่ๆรออยู่มำกกว่ำอย่ำงอื่น	 ต้องหนำวกัน
จริงๆแล้ว	เพรำะเห็นจำก	‘สภำพอัปลักษณ์’	ของจิต	ณ	บัดนั้นชัดเจน

ส�ำรวจเข้ำมำบ่อยๆ	 เห็นนิมิตของจิตใจตัวเองบ่อยๆว่ำ	 โปร่งโล่ง
หรือรกทึบ	สงบหรือฟุ้งซ่ำน	สุกสว่ำงหรือหม่นมืด	แล้วจิตจะเริ่มฉลำดขึ้น
เรือ่ยๆ	ฝึก	‘เลอืกทำงไปด’ี	ให้ตวัเองตัง้แต่ยงัเหลอืเวลำเตรยีมตวัอกีนำนๆ
ได้	 ไม่มัวหลงเขลำ	 ยึดมั่นถือมั่นเกี่ยวกับตัวเอง	 คิดมำกเกี่ยวกับตัวเอง	
จรงิจงักบัตวัเอง	ทัง้ทีใ่นวำระท้ำยสดุ	อย่ำงไรกเ็อำตัวเองไม่รอดวนัยงัค�ำ่!

อำกำรคิดเองเออเอง	เกิดข้ึนได้กับทกุคน	เม่ือเกิดข้ึนแล้ว	ก็สำมำรถ
เชื่ออะไรเพี้ยนๆได้โดยไม่ต้องมีหลักฐำน	 ซึ่งจะเพี้ยนขนำดไหนก็สุดแท้
แต่ว่ำอำกำรคิดเองเออเองจะ	‘หนัก’	ขนำดไหน!

ที่จัดว่ำเป็น	คนปกต	ิเมื่อเกิดอำกำรคิดเองเออเองนั้น	จะรู้ตัว
ทนัท	ีหรอืในเวลำไม่ช้ำว่ำ	น่ันเป็นอำกำรด่วนคิด	ด่วนสรปุ	ต้องรอดกู่อน
ว่ำหลกัฐำนเป็นอย่ำงไร	สมเหตสุมผลแค่ไหน	อย่ำงเช่น	ซือ้หวยเพรำะฝัน
ว่ำจะถูกหวย	ก็รอตรวจเลขเสียก่อนที่จะกระโตกกระตำก	เมื่อถูกจริงค่อย
ลงิโลด	เมือ่ผดิไปกย็อมรบัว่ำฝันทัง้เพ	ไม่ใช่ทกึทกัว่ำจะถกูรำงวลัที	่๑	แล้ว
ก็ปักใจยึดอยู่อย่ำงนั้น	พล่ำมพูดโฆษณำให้ฟังทั้งหมู่บ้ำนไม่เลิก

แต่ถ้ำจัดว่ำเป็น	คนเกือบผิดปกต	ิ เมื่อเกิดอำกำรคิดเอง
เออเองแล้ว	 จะ	 ‘ไม่อยำกยอมรับ’	 ว่ำตัวเองด่วนคิด	 ด่วนสรุป	ทว่ำก็ยัง
สองจิตสองใจ	 สับสนอยู่ว่ำตัวเองคิดถูกแน่หรือไม่	 อย่ำงเช่น	 ใจนึกชอบ
ใคร	ก็จะสงัเกตหรอืจับจุดเล็กจุดน้อย	เพือ่สนับสนุนว่ำเขำชอบตนเช่นกัน	
แต่ก็ไม่กล้ำถำมให้รู้เรื่องตรงๆ	เพรำะลึกๆหวั่นอยู่ว่ำอำจไม่ใช่อย่ำงที่คิด
นั่นเอง

ส่วนทีจั่ดว่ำเป็น	คนผิดปกตเิตม็ๆ	เม่ือเกดิอำกำรคิดเอง
เออเองขึ้นมำ	จะ	‘ไม่ยอมรับเลย’	ว่ำตัวเองด่วนคิด	ด่วนสรุป	ยังดึงดันจะ
เอำควำมเชื่อของตนเป็นใหญ่	 ไม่สนใจหลักฐำน	 ต่อให้ใครหำหลักฐำน
มำยืนยันว่ำคิดผิด	 ก็ไม่ยอมจ�ำนนอยู่ดี	 ยังคงเดินหน้ำยืนกรำนตำม
อุปำทำนของตนไม่เลิก	อย่ำงเช่น	คิดว่ำตัวเองมีบุญมำกกว่ำใคร	ส�ำคัญ
กว่ำใคร	ตนคู่ควรกับชะตำหรูๆเท่ำน้ัน	ใครท�ำไม่ดกัีบตนเป็นบำป	แต่ตน
ท�ำไม่ดีกับใครไม่เป็นไร	สิ่งที่ตนตัดสินใจฉลำดที่สุด	สิ่งที่ตนเชื่อมีแต่ถูก
กบัถกูเท่ำน้ัน	เหตผุลทีก่ล่ันออกมำจำกสมองทัง้หมด	ก็เพือ่	‘ยืนยันควำม
เชื่อ’	ไม่ใช่เพื่อ	‘พิสูจน์ควำมเชื่อ’	ใดๆทั้งสิ้น

รู้ทางมาของอุปาทาน
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คนประเภทผิดปกติเต็มๆนี้	 จัดเป็นอันตรำยต่อสังคม	 เพรำะคน
เหล่ำนั้น	 สะกดจิตตัวเองให้คิดว่ำเป็นร่ำงทรงของเทพเจ้ำได้	 กล้ำกักขัง
หน่วงเหนี่ยวคนที่ตัวเองแอบหลงรักได้	พอไม่ชอบใครก็รู้สึกว่ำเป็นควำม
ชอบธรรมที่จะก�ำจัดทิ้งได้

ถ้ำแน่ใจว่ำคุณเป็นคน	 ‘ปกติ’	 หรืออำจจะ	 ‘เกือบผิดปกติ’	 ครำว
หน้ำเมือ่อยำกด่วนสรปุ	อยำกทกึทกัอะไรเพีย้นๆ	ขอให้สังเกตดวู่ำ	ตรำบ
เท่ำท่ียังคิดเองเออเอง	 ตรำบนั้นจะยังปรำกฏนิมิตภำพอะไรบำงอย่ำงที่
ไม่มอียู่ในโลกควำมจรงิ	หรอืยงัไม่เกดิขึน้จรงิ	นมิติภำพนัน้มผีลขบัดนัให้
นึกอยำกพูดอะไรออกมำเป็นตุเป็นตะ	 หรือพล่ำนคิดเป็นเรื่องเป็นรำว	
ประดจุนมิติภำพน้ัน	อำบมนต์มำยำ	สะกดให้พล่ำมเพ้อ	หลดุจำกขัว้ควำม
คิดเป็นเหตุเป็นผล	ปักแน่วไปในควำมเชื่อผิดๆเต็มประตู

ควำมเชื่อผิดๆ	เรียกว่ำ	อุปาทาน

‘อุปำทำน’	คอื	อำกำรทีจ่ติยดึมัน่ส�ำคญัผดิ	หมำยควำมว่ำ	ยดึน้อย	
อุปำทำนน้อย	อันตรำยน้อย	แต่ถ้ำยึดมำก	อุปำทำนมำก	ก็อันตรำยมำก

อุปำทำนเป็นสิ่งที่พอกพูนได้	 ลดทอนได้	 อย่ำงเช่น	ผู้ที่ใช้เหตุผล
แบบเป็นวิทยำศำสตร์	 จะสำมำรถท�ำอุปำทำนให้เจือจำงลง	แต่ถ้ำถึงขั้น	
‘บูชำวิทยำศำสตร์เป็นสรณะ’	 ก็มีสิทธิ์เกิดอุปำทำนชนิดใหม่ขึ้นมำอีก	
กล่ำวคือ	อะไรๆต้องพิสูจน์ได้	จับต้องได้ด้วยหูตำหรือเนื้อตัวเท่ำนั้น	

เมือ่เป็นเช่นนี	้วทิยำศำสตร์จงึไม่อำจลดอนัตรำยอนัเกดิจำกควำม
ส�ำคญัผดิบำงประกำร	เช่น	กรรมท�ำแล้วกแ็ล้วไป	ไม่มผีลข้ำงหน้ำ	เป็นต้น	
เพรำะเรื่องของวิบำกกรรมเอำมำพิสูจน์จับต้องกันด้วยมือไม้ไม่ได้	 ใช้วิธี
กำรอันเป็นรูปธรรมตำมขนบของวิทยำศำสตร์ไม่ได้

แม้นักวิทยำศำสตร์จ�ำนวนมำก	 ‘รู้หมด’	 ในสิ่งที่ตัวเองเชี่ยวชำญ

และทดลองอยู่ทุกวัน	แต่ไม่รู้เลยว่ำสิ่งที่ตัวเองคิดประดิษฐ์	หรือกำรใช้สิ่ง
มชีวีติสังเวยกำรทดลอง	ให้ผลเป็นควำมกระด้ำงทำงใจในปัจจุบันอย่ำงไร	
รวมทั้งจะให้ผลเป็นทุกข์แค่ไหนในอนำคต	ทว่ำก็ทึกทักกันมำนำนแสน
นำนว่ำ	‘ไม่เป็นไร’

วธิทีีจ่ะลดทอนอปุำทำนได้อย่ำงแท้จรงิ	จ�ำเป็นต้องอำศยัเครือ่งชีว้ดัที่
เหน็ได้ด้วยตำ	จบัต้องได้ด้วยมอื	รวมทัง้รูส้กึได้ด้วยใจ	ว่ำใช่แล้ว	ถกูแล้ว	ดแีล้ว	
มคีวำมชอบธรรมตรงตำมสำมญัส�ำนกึแบบมนษุย์คนหนึง่แล้ว

ยกตวัอย่ำงเช่น	จะส�ำคญัมัน่หมำยว่ำตวัเองยิง่ใหญ่เหมอืนยกัษ์	หรอื
สว่ำงแจ้งเหมอืนเทวดำจตุลิงมำเกดิกต็ำม	จรงิหรอืไม่จรงิขอให้ยกไว้ก่อน	แต่
สิง่ทีย่กเว้นไม่ได้	คอื	ดผูลกระทบทีส่งัคมจะได้รบัจำกควำมเชือ่นัน้	มแีนวโน้ม
ไปในทำงดหีรอืทำงร้ำย

บำงคนเชื่อว่ำเป็นน่ันเป็นน่ีแล้วไม่ท�ำอะไรมำกไปกว่ำเดินเบ่งไป
วันๆ	ข่มขู่ผู้คนให้ย�ำเกรงแบบไม่ต้องมีเหตุผลสมควร	อันนี้ชัดเจนว่ำเป็น
ควำมเชื่อที่ให้โทษ	 เพรำะเชื่ออยู่เงียบๆคนเดียวไม่พอ	 ยังลำกคนอื่นมำ
พลอยเดือดร้อนกับควำมเชื่อของตัวด้วย

ถ้ำเทวดำมีจริง	 ก็ย่อมบังเกิดขึ้นด้วยมหำกุศลกรรม	 ที่เคยเกื้อกูล
มหำชน	ไฉนจึงลงมำเดินดิน	อวดเบ่ง	อยำกข่มเหงรังแกใครเช่นนี้เล่ำ?

บำงคนเชือ่ว่ำเป็นนัน่เป็นนี	่แล้วเร่งท�ำควำมด	ีอนเุครำะห์ผูค้นและ
สรรพสตัว์ทัง้หลำยแบบไม่เหน็แก่เหน่ือยยำก	อย่ำงน้ีเป็นควำมเชือ่ทีเ่ป็น
คุณชนิดไม่ต้องสงสัย	เพรำะไม่เก็บควำมเชื่อไว้	ยังกระจำยควำมเชื่อออก
มำเป็นผลงำนจับต้องได้ด้วย

จะเคยเป็นเทวดำมำหรือเปล่ำไม่รู้	 รู้แต่ว่ำถ้ำเทวดำมีจริง	ก็น่ำจะ
ต้องเกดิขึน้จำกกรรมในกำรให้ทำน	รกัษำศีลเป็นแน่	ถงึหำกแม้ว่ำคุณจะ	
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‘เชือ่ผดิ’	คดิว่ำเคยเป็นเทวดำ	ทัง้ทีไ่ม่เคยเป็น	แต่ควำมเป็นจริงในอนำคต
ก็คือคุณจะต้องได้เป็นแน่นอน	ใครจะกล้ำสงสัยได้	 เขำกลับจะพำกันเชื่อ
ทั้งที่คุณไม่พูดประกำศสักค�ำด้วยซ�้ำ

เมือ่เหน็แน่แก่ใจว่ำ	 ควำมเชือ่ของคณุไม่เป็นภยักบัใคร	 จะเหน็นมิติ	
‘ฝ้ำหมอกทีเ่บำบำง’	 หรอืไม่มฝ้ีำหมอกบดบงัควำมจรงิตรงหน้ำอยูเ่ลย	 ตรง
ข้ำมกับควำมเช่ือท่ีเป็นภยักบัคนอืน่	คณุจะรูส้กึถงึนมิติ	‘ก�ำแพงหนิทีห่นำแน่น’	
บดบงัควำมจรงิตรงหน้ำอยูอ่ย่ำงยำกจะท�ำลำย	แม้รูท้ัง้รูอ้ยูใ่นส่วนลกึว่ำอะไร
ถกู	อะไรผิด	อะไรจรงิ	อะไรเทจ็กต็ำม

คุณจะทรำบด้วยว่ำ	กำรเป็นผูมี้อปุำทำนเบำบำง	หรอืมอีปุำทำนอนัไม่
เป็นภยักบัคนอืน่	 คอืกำรเป็นผูม้สีทิธิท์�ำลำยอปุำทำนขัน้ละเอยีดทีห่่อหุม้จติ
ได้

อปุำทำนขัน้ละเอยีดกเ็ช่น	ยดึในสิง่ไม่เทีย่งไว้	 ด้วยควำมอยำกให้มนั
เทีย่ง	ยึดในส่ิงไม่อำจทนอยูเ่ป็นตัวตน	ด้วยควำมอยำกให้มนัคงทนเป็นตวัตน
เดมิไม่เลกิ

คณุจะทรำบได้ด้วยใจในทีส่ดุว่ำ...

ผลของการ ‘ลดทอน’ อุปาทานได้

คือการลดทอนทุกข์เฉพาะตน

ผลของการ ‘ท�าลาย’ อุปาทานได้

คือการไม่เป็นทุกข์ทั้งกับตนและคนอื่น

ส่งท้าย
ถ้าคุณไอคิวสูง แต่โมโหจัด 

จะเหลือความฉลาดน้อยกว่าคนที่ไอคิวต�่ากว่าคุณ

ถ้าคุณอีคิวสูง แต่ขาดสติ

จะเหลือความฉลาดน้อยกว่าคนที่อีคิวต�่ากว่าคุณ

ถ้าคุณเอสคิวสูง แต่ยังไม่สุด

ก็ยังขาดสติได้ กลับไปโมโหจัดได้

จึงฉลาดน้อยเท่าคนไอคิวต�่าและอีคิวเตี้ยได้

แต่ถ้าถึงเอสคิวขั้นสูงสุด

คุณจะไม่มีการขาดสติ 

ไม่มีการกลับไปโมโหจัด

จึงฉลาดจริงเท่าเทียมกัน 

ไม่มีอะไรเหลือให้เทียบวัดว่า

ความสุขทางใจของใครมากกว่ากันอีก!



วิปัสสนานุบาล

อาศัยกายใจของคุณขณะนั่งอ่าน

เป็นอุปกรณ์สาธิตประกอบเนื้อหา

เนื้อหากล่าวถึงวิปัสสนาอย่างไร

ประสบการณ์ทางวิปัสสนา

จึงถูกเหนี่ยวน�าให้เกิดกับคุณอย่างนั้น!

เพื่อเจริญสติ ต่อยอดจาก ‘ฉลาดทางจิต’

ดาวน์โหลดอีบุ๊กทั้งเล่มได้ฟรีที่

http://dungtrin.com/vipassana
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