




ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ในปี พ.ศ. ๒๕๕๐ นพ.พัชรพล พงษ์ภักดี วิสัญญีแพทย์แห่ง
โรงพยาบาลนครปฐม ซึ่งขณะนั้นมีหน้าที่ดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย
โดยตรง ได้มีด�าริที่จะรวบรวมผลงานของคุณดังตฤณ ซึ่งเกี่ยวข้องกับ
การให้ก�าลังใจผู้ป่วยระยะสุดท้าย ไว้เป็นเล่มเดียวกัน โดยสุดท้ายได้
ขอให้คุณดังตฤณตั้งชื่อหนังสือ ซึ่งก็เป็นที่มาของ ‘ณ มรณา’ นี้

ช่วงแรกไม่มีใครทราบว่า แท้จริงใครบ้างที่
ต้องการอ่าน ‘ณ มรณา’ จึงมีการร่วมทนุจัดพมิพ์
กนัเพยีงในหมูค่นรูจ้กั และแจกจ่ายเป็นธรรมทาน
ในวงจ�ากัด คือ น�าไปวางไว้ในส่วนของโรงพยาบาล
ทีด่แูลผูป่้วยระยะสดุท้าย เพือ่วตัถปุระสงค์เดยีวคอื
ให้ผูป่้วยระยะสดุท้ายได้อ่านเอง หรอืไหว้วานญาติ
ช่วยอ่านให้ฟัง

แต่ต่อมาปรากฏว่า ญาติผู้ป่วยระยะสุดท้ายต้องการจัดพิมพ์
เป็นหนังสือแจกในงานศพ นอกจากนั้นยังมีผู้ติดตามผลงานของคุณ
ดังตฤณต้องการน�าไปอ่านเองด้วย จึงกลายเป็นความต้องการที่เพิ่ม
ขึ้นเรื่อยๆ มีผลให้กองทุนจัดพิมพ์ ‘ณ มรณา’ ใหญ่โตขึ้น และมีความ
ซับซ้อนข้ึนตามจ�านวนผู้ร่วมจัดพิมพ์ เพราะทั้งคิวจัดพิมพ์และ
กระบวนการส่งมอบ ไม่สามารถอาศัยก�าลังคนเฉพาะที่อาสาจัดท�า
โดยเฉพาะ ดงัเช่นได้เกดิกรณีส่งมอบไม่ทนัวนังาน ซึง่กลายเป็นเรือ่ง
เสียความรู้สึกกับเจ้าภาพงานมิใช่น้อย

ด้วยเหตุผลดังกล่าว คณะผู้จัดท�าจึงเห็นพ้องต้องกันว่าควรปิด
โครงการร่วมทุนจัดพิมพ์ในเดือนตุลาคม ๒๕๕๕ หลังจากหนังสือ

ณ มรณา

ดังตฤณ เขียน

พญ.ณัฐชญา ไมตรีเวช อำ�นวยก�รผลิต

เกสรา เติมสินวาณิช บรรณ�ธิก�ร

ชมพูนุช ลออวรรณากร บรรณ�ธิก�ร

ศรันย์ ไมตรีเวช ปกและรูปเล่ม

สำานักพิมพ์ฮาวฟาร์ ผู้ผลิตและจำ�หน่�ย ตุล�คม ๒๕๕๖

สั่งซื้อหนังสือจากส�านักพิมพ์ฮาวฟาร์ได้ที่
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กระจายออกไปทัง้หมด ๒๒๔,๐๐๐ เล่ม นบัจากเริม่โครงการเมือ่เดอืน
ธันวาคม ๒๕๕๐

อย่างไรก็ตาม กระทั่งเข้ากลางปี พ.ศ. ๒๕๕๖ ทางส�านักพิมพ์
ฮาวฟาร์กย็งัคงได้รบัเสยีงขอน�าหนงัสอื ‘ณ มรณา’ ไปแจกจ่ายในงาน
ศพ ตลอดจนหน่วยงานที่ดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายอยู่ เราจึงเห็นควร
จดัพมิพ์ขึน้อกีครัง้ โดยครัง้นี ้คณุดงัตฤณได้ปรบัแก้เนือ้หาเก่าให้อ่าน
เข้าใจง่ายขึ้น กับทั้งเพิ่มเนื้อหาใหม่เข้ามาโดยเฉพาะ ๓ เรื่อง ได้แก่

• วิธีจัดการกับความกลัวตาย

• มรณสติ

• นาทีพิสูจน์ความสามารถ

คุณดังตฤณเห็นว่าฉบับดั้งเดิมยังขาดเนื้อหาข้างต้นไป หาก
เพิม่เข้ามาก็จะเป็นการเติมเต็มอย่างสมบรูณ์  ตอบโจทย์ให้ผูต้้องการ
ทั้งความรู้และก�าลังใจในเล่มเดียว

นอกจากน้ัน ทางส�านักพิมพ์ยังปรับปรุงการจัดหน้าเสียใหม่ 
เพ่ือให้รบักันกับเสยีงบ่นของผูส้งูอายวุ่า ฉบบัดัง้เดมิอกัษรเลก็เกนิไป 
อ่านไม่ถนดัตา อกีท้ังเรายงัจดัภาพประกอบท่ีชวนให้ชืน่ตาชืน่ใจ และ
นึกถึงส่ิงงดงามตามเนื้อหาของแต่ละบทด้วย เราจึงมั่นใจว่า ฉบับ
ปรบัปรงุของ ‘ณ มรณา’ นี ้จะช่วยให้ทกุคนอิม่เต็ม เป็นสขุ และพร้อม 
‘ข้ามโลก’ ได้ทุกเวลา

ส�านักพิมพ์ฮาวฟาร์

จำกใจดังตฤณ

ใครก็ตามทีส่�าคัญว่าตนยังห่างไกลจากความตาย ย่อมรู้สึกเสมอๆ
ว่า ชาติหนึ่งยาวนานเหลือเกิน

ต่อเมื่อใกล้ความตายเข้ามา ชาติหนึ่งกลับปรากฏเป็นของสั้น 
ไม่เท่าไรก็จะต้อง ‘ตายอีกแล้ว’

คนใกล้ตายจะรู้สึกว่าชาติหนึ่งเดี๋ยวเดียว มีหรือไม่มี แทบไม่
ต่างกันเลย ตอนตายจับคว้าอะไรที่เคยมีไว้ไม่ได้สักอย่าง

ความตายอยู่ใกล้ตัวกว่าที่คุณคิด! และหน้าที่ของหนังสือเล่ม
นี้ก็เน้นให้คิดถึงความตายในทางดี พร้อมจะไปดี รู ้วิธีที่ชัดเจนใน
การเตรียมเน้ือเตรียมตัว

การมองอะไรในแง่ดี แง่ที่เป็นก�าลังใจ ไม่ได้หมายถึงการ
เฝ้าคิดว่าจะมีชีวิตอย่างเป็นสุขไปอีกนาน เพราะที่แท้ นั่นเป็นการ
คาดหวังที่อาจน�าไปสู่ความผิดหวังอย่างรุนแรงต่างหาก

เท่าที่ผมพบผู้คนที่เป็นทุกข์ หมดก�าลังใจ และมองโลกใน
แง่ร้ายมากๆนั้น มีอยู่สองพวก หนึ่งคือ ชีวิตมีแต่ทุกข์แล้วหา
ทางออกไม่เจอ สองคือ ชีวิตมีแต่หวังว่าจะสุขแล้วไม่เคยสุขได้เท่า
ที่หวัง

อีกแบบหน่ึง คนที่ ‘มองโลกตามจริง’ มักมีความคาดหวัง
ที่พอดี ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป เพราะรู้จักโลก เข้าใจชีวิต
อย่างที่มันเป็น คือ ไม่มีใครสุขได้ตลอดไป ไม่มีใครทุกข์ทนไปจน
สิ้นกาลนาน ชีวิตต้องขึ้นบ้าง ลงบ้าง จะให้แบนราบหรือขึ้นสูง
อย่างเดียวไม่ได้



เมื่อท�าใจมองโลกตามจริงได้ แม้ความตายมาสะกิด ก็ไม่
ทุรนทุรายคิดดิ้นรนหลบหนี ตรงข้าม กลับจะเผชิญหน้าความตาย
อย่างไม่สะทกสะท้าน หรือกระท่ังครึ้มอกครึ้มใจเสียอีก ค่าที่รู ้ว่า
ตัวเองมีอะไรดีๆเตรียมไว้พร้อมต้อนรับความตายแล้ว

ตุลาคม ๕๖

สำรบัญ

ณ ปากประตูแห่งความตาย� ๑๐

ตายอย่างรู้ อยู่อย่างเห็น� ๑๓

วิธีจัดการกับความกลัวตาย� ๑๖

มรณสต�ิ 2๘

นาทีพิสูจน์ความสามารถ� ๓๗

ลูกช่างถาม พ่อตามตอบ� 4๘

ค�าพูดที่เหนี่ยวน�าให้เกิดการบรรลุธรรมก่อนตาย� 52

แตกตายตามกาล จากจรตามกรรม� ๖๑
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ปุจฉาวิสัชนา� ๗2
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ณ ปำกประตูแห่งควำมตำย

บำนประตูแห่งควำมตำย

แท้จริงคือบำนเดียวกันกับประตูแห่งกำรเกิด

สุดแท้แต่ว่ำใครจะเห็นประตูจำกห้องเดิมหรือห้องใหม่

ความตายส�าหรับคนที่ยังรักชีวิต คือจุดจบที่น่ากลัว

ความตายส�าหรับคนที่ยังห่วงใยญาติมิตร คือการจากไปที่น่า
กังวล

ความตายส�าหรับคนที่ยังติดใจในกาม คือการออกจากฝันดีที่
น่าเสียดาย

ความตายส�าหรับคนที่เบื่อโลก คือจุดจบที่น่าปรารถนา

ความตายส�าหรับคนก�าลังน้อยใจใครต่อใครรอบข้าง คือการ
จากไปที่น่าสะใจ

ความตายส�าหรบัคนทีผ่ดิหวงัในกามหรอืความรกั คอืการออก
จากฝันร้ายที่ขมขื่นเสียที

คนเราตายเหมือนกัน แต่รูปแบบการตายต่างกัน ความเชื่อ
เกี่ยวกับความตายก็ต่างกัน

การมชีวีติอยูอ่กีนาน ท�าให้ความตายกลายเป็นเรือ่งไกลตวั แต่
ความตายที่ก�าลังรออยู่ตรงหน้า ท�าให้การมีชีวิตอยู่ที่ผ่านมา กลาย
เป็นเพียงความฝันเหลวไหล ที่ก�าลังจะเลือนหายไปจนหมดสิ้น

ศาสนาต่างๆ พูดถึงชีวิตหลังความตายต่างกัน แต่ก็พูดเป็น
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เสียงเดียวกัน ว่าคนเราควรตายอย่างสงบสุข 

แม้ใครท่ีไม่เชื่อเรื่องชาติหน้า ก็ต้องการตายอย่างสงบสุข
เช่นกัน

พุทธเราเพ่ิมให้อีกนิดหนึ่ง คือบอกว่าอย่าตายเปล่า อย่าเอา
แค่ตายด้วยความเป็นสุข ถึงแม้ตายขณะจิตเป็นสมาธิขั้นฌาน อันอิ่ม
สุขโอฬารเกินทิพยรสในสวรรค์ ก็ยังนับว่าน้อยไป ไม่คุ้มกับการมี
โอกาสเป็นมนุษย์

พทุธเราขอให้ตายอย่างเข้าใจ เข้าใจว่าทีต่ายไม่ใช่เรา แม้ทีเ่กดิ
มาก็ไม่ใช่เรา

‘ตัวเรา’ เป็นแค่ความรู้สึก เป็นแค่เงาลวงที่สร้างขึ้นจากความ
เข้าใจผิด คิดว่ากายใจเป็นอัตตาตัวตนที่แท้จริง

ถ้าเข้าใจถูก ก็จะรู้ว่ากายใจ เป็นแค่ที่ตั้งของความเข้าใจผิด

เห็นอยู่ชัดๆว่ามันปรวนแปรแก่ไป เรายังเคยอุตส่าห์อยากให้
มันเหมือนเดิม 

เหน็อยู่ชัดๆว่ามนัก้าวสูค่วามแตกดบั เรายงัอตุส่าห์หวงัให้มนั
คงอยู่ต่อ

อาการทีจ่ติยดึเหนีย่วกายใจอย่างเหนยีวแน่น สะท้อนถงึความ
เชือ่ผดิๆเกีย่วกบักายใจมาตลอด ภาวะใกล้ตายนบัเป็นโอกาสสดุท้าย 
ที่เราจะท�าความเข้าใจเสียใหม่ให้ถูกต้อง

หากท�าได้ ช่วงสดุท้ายนบัว่ามค่ีากว่าทกุช่วงทีผ่่านมาทัง้หมด!

ตำยอย่ำงรู้ อยู่อย่ำงเห็น

เห็นคนตำยก็หมำยรู้เดี๋ยวกูด้วย

อีกไม่ช้ำชรำป่วยแล้วม้วยสูญ

ศพวำงนอนอย่ำงขอนไม้คล้ำยอิฐปูน

รอขึ้นเผำให้เอำศูนย์มำนับกำย

เหลือเพียงชื่อให้ลือจ�ำท�ำไมเล่ำ

เขำก็รอคอขึ้นเขียงเรียงจำกหำย

เหมือนกับเรำเฝ้ำจดจ�ำแล้วกลับตำย

ชื่อก็วำยกำยก็วำงว่ำงหมดกัน!
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คนบางคน เกิดมาเพื่อสาละวนวุ่น กับการเพ่งดูว่าใครดี
ใครไม่ดี สุดท้ายเขาก็ตายเปล่า โดยไม่รู้เลยว่าตัวเองดีหรือไม่ดี

คนบางคน เกิดมาเพื่อสาละวนวุ่น กับการก�าจัดจุดบอดของ
ตนเอง เสริมจุดแข็งให้แกร่งขึ้น หาจุดยืนดีดีที่ยังไปไม่ถึง สุดท้ายเขา
ไม่ตายเปล่า เขาย่อมฝากประโยชน์ใหญ่ไว้ในโลกนี้ จะโดยตั้งใจหรือ
ไม่ตั้งใจก็ตามที

คนบางคน เกิดมาเพื่อคิดในเรื่องไม่ควรคิด เห็นทั้งชีวิตเป็น
ปัญหา ไม่มองว่าปัญหาอยู่ที่วิธีคิด ไม่ตระหนักว่าเพียงเลิกคิด แล้ว
ลงมือจัดการ เขาจะพบพานชีวิตใหม่ แทบไม่เหลือปัญหาน่าหนักใจ 
เพราะตรงหน้ามีแต่งานใหญ่น้อยให้สนุกท�า ไม่ปล่อยให้ชีวิตน่าเบื่อ
อยู่กับความว่างงาน เลิกแช่อยู่กับความว้าวุ่นเปล่า

คนบางคน เกิดมาเพื่อคิดถึงแต่ตัวเอง เห็นวันเวลาและทุกสิ่ง
ทีต่นม ีตลอดจนสิง่ดดีทีีต่นไม่มี เป็นของสมควรได้แก่ตน พอนานไป 
เขาย่อมมสีง่าราศน้ีอยกว่าคนเก็บขยะ เพราะคนเกบ็ขยะยงัรูว้ธิทีิง้ แต่
สิ่งเดียวที่เขารู้คือวิธีเก็บ

คนบางคน เกิดมาเพื่อหัดคิดถึงคนอื่น เห็นวันเวลาและหลาย
สิ่งที่ตนมี ตลอดจนสิ่งที่ตนยังไม่มี ควรค่าแก่การเจือจาน พอนานไป 

เขาอาจมสีง่าราศกีว่าเศรษฐใีหญ่ เพราะเศรษฐใีหญ่อาจไม่รู ้ว่าทรพัย์
ของตนมีประโยชน์ปานไหน ในขณะที่เขารู้ จากใบหน้าเปื้อนยิ้มของ
คนรอบตัวทั่วทุกทิศ

คนบางคน เกดิมาเพือ่ใช้ชวีติให้จบไปอกีครัง้ โดยไม่รูว่้านีเ่ป็น
ครั้งไหน จะครั้งแรกหรือครั้งสุดท้ายไม่น�าพา ไม่รู้จะหาประโยชน์อัน
ใด ไม่ทราบจะเชื่อค�าตอบใครดี

คนบางคน เกิดมาเพื่อค้นหาเหตุผลของการเกิด เกินทนกับ
การไม่รู้ เกินตาหลับไปกับการตายที่ไม่ได้ค�าตอบ เกินท�าใจชอบกับ
การเป็นหน้าโง่เกิดใหม่ เกินยินดีรับกับการเหนื่อยซ�้าที่สูญเปล่า

คนบางคน เกิดมาเพื่อเจอค�าตอบที่ผิด โจทย์ชีวิตก็ยิ่งซับซ้อน 
แทนการเห็นโลกตามจริง เขากลับเห็นบิดเบี้ยวกว่าเดิม แทนการแก้
ปัญหาตรงจดุ เขากลบัผกูปมใหม่ขึน้มาซ้อน แทนการพลกิยากให้เป็น
ง่าย เขากลับผันง่ายให้เป็นยาก

คนบางคน เกิดมาเพื่อพบค�าตอบที่ถูก โจทย์ชีวิตจึงง่ายลง 
หายใจออกก็รู้ หายใจเข้าก็รู้ มีให้ดูเพียงใด มีให้รับเท่าไหร่ มีให้สละ
แค่ไหน ก็ให้เป็นไปตามนั้น ไม่ถือสิ่งใดให้หนักมือ เรียบง่ายเหมือน
เดินทางเท้าเปล่า โดยปราศจากพิธีรีตอง ไปจนถึงปลายทาง โดย
ปราศจากตัวตนติดค้าง

คัดมาจาก ‘คิดจากความว่าง ๓’
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วิธีจัดกำรกับควำมกลัวตำย

สิ่งมีชีวิตถูกธรรมชำติบังคับให้นึกว่ำมีชีวิตเดียว

ทุกชีวิตจึงรักชีวิต กลัวกำรไม่ได้มีชีวิตอีก

โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง ชีวิตมนุษย์ที่มีค่ำ

คนส่วนใหญ่เพิ่งรู้สึกขึ้นมำว่ำเป็นของได้มำยำก

ก็เมื่อจวนจะเสียชีวิตไปในไม่กี่นำทีข้ำงหน้ำแล้ว

ความกลัวตายไม่ใช่อารมณ์ผิวเผิน แล้วก็ไม่ใช่เรื่อง
เล่นๆ เพราะเป็นตัวแปรส�าคัญหนึ่งที่ก�าหนดให้ผู้ตายไปสู่สุคติหรือ
ทุคติได้

ความกลวัตายไมใ่ช่สิง่ทีจ่ัดการได้แบบเร่งด่วนในนาทหีน้าสิว่
หน้าขวาน แต่ต้องจัดการแบบค่อยเป็นค่อยไป ตัง้แต่ยังมีชวีติอยู่ยาวๆ

วธิกีารใช้ชวีติของคนทีจ่ะไม่กลวัตายมอียูห่ลายหลาก หากรูต้วั
ว่ายังกลัวตาย ขอให้ลองใช้ชีวิตตามแนวทางเหล่านี้ดู

รู้สึกถึงเวลาในชีวิต

ด้วยความฉลาดใช้เวลาในชีวิต

สาเหตุอันดับหน่ึงของการห่วงกังวลอนาคตข้างหน้ามากเกิน
ไป คือการใช้เวลาคิดถึงเรื่องที่ลงมือจัดการได้ในวันนี้น้อยเกินไป

จัดการกับวันนี้น้อยเกินไป จะห่วงวันหน้ามากเกินไป

เม่ือเป็นผู้มีปกติเห็นเวลามีค่าแล้ว ค่าของเวลาก็จะถูกใช้ไป
อย่างคุ้มที่สุด ไม่น่าเสียดายอย่างที่สุด

ก่อนจะเห็นว่าเวลามีค่าเพียงใด ต้องเห็นให้ได้ก่อนว่าชีวิตทั้ง



18      19      

howfarbooks.comณ มรณา

ชีวิตมีค่าขนาดไหน

ชีวิตมีค่าตรงที่เรามีเวลาก่อสร้างต้นเหตุของความสุข และมี
เวลาท�าลายต้นเหตุของความทุกข์

คนที่เห็นทุกนาทีมีค่า ไม่ใช่คนเอาเวลาไปท�างานจนหมด แต่
เป็นคนที่มองอยู่ตลอดเวลาว่า ก�าลังเอาเวลาไปท�าอะไรอยู่

นาทีเดียวถ้าพักผ่อนอย่างเต็มที่ จิตเป็นอิสระจากความเกาะ
เก่ียวกับทุกสิ่ง อาจมีค่ายิ่งกว่าการพักร้อนสิบวันของคนแบกงานไว้
เต็มหัว

หากขาดความสามารถทีจ่ะพกัผ่อน เวลาพักผ่อนกค็อืเวลาเอา
ไว้ส�าหรับว้าวุ่น

ชัว่โมงเดยีวถ้าท�างานอย่างฉลาดคดิ ฉลาดท�าตามแผน ฉลาด
เดินหน้าเข้าหาเป้าหมาย อาจมีค่ายิ่งกว่าการท�างานสิบวันของคน
ท�างานขาดระบบ

หากขาดความสามารถในการท�างาน เวลาท�างานกไ็ม่ต่างจาก
เวลานั่งฟุ้งซ่านเล่น

ชวีติทีม่เีป้าหมาย คอืชวีติท่ีมสีติ รูอ้ยูเ่ห็นอยูว่่า เราขยบัเข้าใกล้
เป้าหมายไปแค่ไหนแล้ว

ส�าหรับเป้าหมายของชาวพุทธ คือเรียนรู้ที่จะดูความจริง และ
ความจริงที่น่าดู ก็คือความจริงเกี่ยวกับกายใจ

วนัเดยีวทีด่กูายใจเป็น เหน็ว่าไม่มอีะไรทีเ่ท่ียง ไม่มอีะไรทีเ่ป็น
ของเรา ก็มค่ีากว่าร้อยปีของคนส่วนใหญ่อกีค่อนโลก ซึง่ไม่มสีกัวนัได้

เหน็ความจรงิน้ี ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัว่า ผู้พจิารณาเหน็ความเกดิดบั
แห่งสังขาร มีชีวิตอยู่วันเดียว ประเสริฐกว่าชีวิตตั้งร้อยปีของผู้ไม่
พิจารณาเห็น

ผู้ที่ฉลาดแบ่งเวลา วางแผนการใช้เวลา ย่อมเข้าถึงความเป็น
ชาวพุทธที่ถามตัวเองได้อย่างไม่เก้อเขินว่า วันคืนล่วงไป บัดนี้เราท�า
อะไรอยู่?

เมือ่รูส้กึถงึเวลาในชวีติ จากการวางแผนว่าจะท�าอะไรไว้ในชวีติ
บ้าง ก็จะรู้ตัวว่าใช้เวลาในชีวิตมาแค่ไหน จากนั้นก็จะไม่นึกเสียดาย 
ไม่รู้สึกเสียใจ เมื่อเห็นเวลาเหลือน้อย เช่นเดียวกับคนที่วางแผนการ
ใช้รถยนต์ไว้แล้ว รู้อยู่แล้วว่ารถยนต์ต้องเสื่อมลงทุกปี หลีกหนีการ
ปลดระวางไม่ได้

คนที่ใช้เวลาในชีวิตอย่างคุ้มค่า เม่ือเวลาใกล้หมด แม้อาลัย
อาวรณ์ชีวิตอยู่บ้าง ก็จะไม่กลัวตาย เพราะความยึดมั่นส�าคัญผิดว่า 
จะมีเวลาอยู่เสมอ ทกุปีจะมีตัวตนแบบน้ีไม่เปล่ียนแปลง ถกูถอดถอน
ไปมากแล้ว จากการใช้ชีวิตตามแผน ตามเวลา ที่ต้องผ่านไปเรื่อยๆ
ตามล�าดับ 

ต่างกับคนที่เอาแต่เล่นสนุกไปวันๆ หาอยู่หากินไปวันๆ หรือ
ขอเงินคนอื่นไปวันๆ ไม่เคยวางแผนใช้เวลา ไม่เคยรู้สึกรู้สาเกี่ยวกับ
เวลา เวลาย่อมปรากฏคล้ายสิ่งคงที่ เกิดความคาดหมายผิดๆว่าทุก
วันจะต้องเหมือนเดิม สนุกสบายเท่าเดิมหรือเพิ่มข้ึน ย่ิงวันเดือนปี
ล่วงไป ใจย่ิงยึดม่ันถอืม่ันอยู่แต่ชวีติน้ี ไม่พร้อมเลยทีจ่ะสญูเสยีชวีติน้ี
ไป ความกลัวตายย่อมทวีขึ้นเป็นเงาตามตัว!
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บริจาคร่างกาย

ขอให้ลองดอูาการทางใจ เมือ่บรจิาคหรอืสละสิง่ใด คณุจะรูส้กึ
มีความสุข ปลาบปลื้ม และไม่รู้สึกว่าเป็นเจ้าของสิ่งนั้นแล้ว 

ร่างกายก็เหมือนกัน การบริจาคร่างกายเป็นทานเพื่อให้เป็น
ประโยชน์กับผู้อื่น คือทานอย่างใหญ่ ไม่มีอะไรน่ากลัว 

อย่าไปเช่ือความคดิแบบมจิฉาทฏิฐทิีว่่า บรจิาคอวยัวะส่วนไหน 
ชาตหิน้าจะพกิารอวยัวะส่วนนัน้ หรอืบรจิาคทัง้ร่างกาย เดีย๋ววญิญาณ
จะวนเวียนอยู่กับศพ เพราะข้อเท็จจริงคือเป็นตรงข้ามกันเลย

คิดดูว่า ถ้าให้เงินขอทานบ่อยๆ ถวายเงินให้วัดบ่อยๆ แล้วผล
ทีไ่ด้ควรเป็นเงนิทองไหลมาเทมาในชาติหน้า เมือ่ให้อวยัวะเป็นทาน
แก่ผู้ขาด ก็ย่อมได้อวัยวะที่สมบูรณ์กลับคืนมาแก่ตนเองเช่นกัน

ยิ่งไปกว่านั้น การให้อวัยวะหรือร่างกายเป็นทาน ยังเป็นเหตุ
ให้บรรลุธรรมง่ายอีกด้วย เพราะกิเลสเก่ียวกับความยึดติดถือมั่นได้
ถกูบัน่ทอนลง แม้พระโพธสิตัว์ท่านกเ็คยคดิจะควกัดวงตาให้เป็นทาน
แก่ผู้ขอ และเป็นเหตุให้ท่านเป็นผู้มีประกายตางดงาม แจ่มใส และ
เห็นชัด ไม่เป็นผู้บอดใบ้

การให้อวัยวะเป็นทาน ในปัจจุบันท�าได้หลายรูปแบบ อาจ
เป็นการบรจิาคเลอืด หรอืไปลงทะเบยีนบรจิาคดวงตา บริจาคร่างกาย
ทั้งหมดให้เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่นหลังสิ้นชีวิตแล้ว

แต่ละครั้งที่คิดหรือลงมือบริจาคอวัยวะ ลองส�ารวจดู จะรู้ว่าใจ
ยึดมั่นถือมั่นในร่างกายน้อยลง พร้อมจะรับมือกับความแตกดับของ
มันด้วยความสบายใจมากขึ้น

ผู้ให้อวัยวะ ย่อมได้ชื่อว่าเป็นผู้สร้างสวรรค์บนดินแก่ผู้พิการ

เม่ือสร้างสวรรค์บนดนิให้เกดิขึน้ก่อนสวรรค์บนฟ้า คุณจะเลกิ
กลวัตาย เลิกกลัวการสูญเสียส่ิงทีจ่ะต้องตกค้างอยู่ในโลกอย่างส้ินเชิง

ท่องคาถา

พอพดูถงึ ‘คาถา’ คนส่วนใหญ่นึกถงึบทสวดอะไรสกับท ซึง่ถ้า
เป็นไปในทางอาคม ก็มักออกไปในทางค�าเสกเป่าที่ถือว่าศักดิ์สิทธิ์ 
หรือมีอิทธิพลบางอย่าง และเชื่อว่าอย่างน้อยที่สุดสวดค�าศักดิ์สิทธิ์ 
ดวงจิตดวงใจก็ต้องมีความศักดิ์สิทธิ์เกิดขึ้นในตัว

ความหมายของคาถา ยังมีอีกความหมายหน่ึง คือเป็นค�า
ประพนัธ์ประเภทร้อยกรองในภาษาบาล ีถ้าม ี๔ บาทกเ็ป็นหนึง่คาถา

เอาตามนิยามน้ี คาถาจึงไม่จ�าเป็นต้องศักดิ์สิทธิ์หรือไม่
ศกัดิสิ์ทธิ ์แค่พอเกิดการทรงจ�าทีเ่ป็นประโยชน์ หรือได้แง่คิดดีๆ ก็นับ
ว่าใช้ได้แล้ว จัดเป็นคาถาเต็มรูปแบบแล้ว

ในทางปฏบิตั ิคาถากค็อืการร้อยเรยีงถ้อยค�า ซึง่เมือ่เปล่งเสยีง
ออกมาเป็นวาจาแล้ว ก็จะเกิดความรู้สึกอะไรข้ึนมาอย่างหน่ึง หรือ
อาจสัมผัสถึงกลุ่มพลังในทางมืดทางสว่างขึ้นมาได้

คนที่เชี่ยวชาญคาถา ท่องคาถาได้มาก เข้าใจความหมายของ
ภาษาได้ลึกซึง้ อาจจ�าแนกได้ทเีดยีวว่าแต่ละคาถามีความสะเทอืนถงึ
จิตแตกต่างกันอย่างไร ยกตัวอย่างเช่น ถ้าคาถาไหนเปล่งเสียงแล้ว
ก่อให้เกิดศรัทธาต่อสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ก็เอามาเป็นบทสวดประจ�าศาสนา 
เป็นที่ยอมรับในวงกว้าง เช่น ศาสนาพุทธมีบท ‘อิติปิโส’ 

 ถ้าคาถาไหนเปล่งเสียงแล้วก่อให้เกิดก�าลังจิตกล้าแข็ง เป็นที่
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เล่าลือว่าสวดแล้วหนงัเหนยีว กเ็อามาเป็นบทสวดเพือ่สร้างความเชือ่
มั่นทางฤทธิ์เดช โดยไม่จ�ากัดว่าเป็นสมบัติของลัทธิหรือศาสนาใด 
เป็นต้น

การสวดคนเดยีวกบัสวดหลายคนมผีลต่างกนั เพราะคลืน่เสยีง
ที่เกิดขึ้นนั้น มาเดี่ยวกับมาคู่ก็แตกต่างแล้ว และยิ่งถ้าผสมรวมเป็น
หมู่คณะ ก็ยิ่งแตกต่างมากขึ้นเป็นเงาตามจ�านวน

ความสะเทอืนอนัศกัดิส์ทิธิท์ีแ่ผ่ไปในอากาศ ย่อมท�าให้อากาศ
ในย่านนั้นสว่างแจ้งขึ้นเป็นวันๆ

ความสะเทอืนอนัศกัดิส์ทิธิท์ีแ่ผ่ไปกระทบวตัถ ุย่อมประจคุวาม
สว่างเข้าไปในตัววัตถุเป็นปีๆ หรือถ้าเข้มข้นมากก็หลายร้อยปี

ข้อเทจ็จรงิดงักล่าวถอืเป็นเรือ่งธรรมดาส�าหรบัพวกทีเ่ล่นคาถา
จน ‘เห็น’ ความสว่างของคาถา คนเล่นเป็นจะแยกแยะถูกด้วยว่า บท
ไหนสว่างกว่ากัน บทไหนเหมาะจะประยกุต์ใช้ในงานใด ถ้าสวดเดีย่ว 
สวดคู่ หรือสวดเป็นหมู่คณะ จะให้ผลผิดแผกแตกต่างได้เพียงใดด้วย

ถ้าจะพูดถึงคาถาท่ีเป็นประโยชน์ตามวิถีสายตาแบบพุทธ คง
ต้องมีคุณสมบัติเหล่านี้

• สั้น ไม่ต้องท่องจ�ามาก

• ค�าแปลก่อให้เกิดความเข้าใจในธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง

• ระงับใจให้เย็นลง

• แก้ฟุ้งซ่านได้

• แก้ทุกข์เรื้อรังทางใจได้

• ท่องบ่นแล้วฉลาดขึ้น

• บรรเทาความกลัวสิ่งที่มองไม่เห็น ทั้งภูตผีปีศาจ ไสยศาสตร์       
ตลอดจนความตายได้

คาถาสัน้ๆทีน่�ามาใช้แก้กลัวตายได้บทหน่ึง คือบททีพ่ระปฏบัิติ
ท่านสวดกันมาก ไม่ใช่มีเกจิท่านใดประพันธ์ขึ้น แต่เป็นพุทธพจน์ 
หรือถ้อยค�าที่เปล่งจากพระโอษฐ์ของสมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า
โดยตรง เป็นคาถาที่ ‘บอกความจริงอันเป็นที่สุด’ เกี่ยวกับสรรพสิ่ง 
ตัวคาถามีอยู่ว่า

สัพเพ สังขารา อนิจจา

สัพเพ สังขารา ทุกขา

สัพเพ ธัมมา อนัตตา

ความหมายคือ สิ่งปรุงแต่งทั้งหลายไม่เที่ยง (เพราะ) สิ่งปรุง
แต่งทั้งหลายทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ (และที่สุดแล้ว) ส่ิงทั้งหลาย 
อันรวมถึงสิ่งไม่ปรุงแต่งอย่างนิพพาน หาใช่ตัวตนที่บังคับเอา หรือ
ถือมั่นไว้ในมือใครได้

ถ้ายังรู้สึกว่าจ�ายากอยู่ อยากรวบรัดให้สั้นที่สุด จะท่องแค่น้ี
ก็ได้

สัพเพ สังขารา อนิจจา สัพเพ ธัมมา อนัตตาติ
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ทดลองสวดง่ายๆแค่นี ้ซ�า้ไปซ�า้มาด้วยความเข้าใจว่าก�าลงัท่อง
เกี่ยวกับอะไร แล้วจะรู้ด้วยตัวเอง ขณะมีชีวิตถ้าท่องให้คล่องปากเพื่อ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้า อย่างน้อยจะมอีทิธพิลทางใจให้ปล่อยวางได้เร็ว 
แยกตามจุดประสงค์เป็นข้อๆได้ดังนี้

1 ถ้าก�าลังโกรธจัด

ให้ยอมรับตามจริงว่า ใจก�าลังโกรธ ก�าลังเกิดโทสะร้อนแรง 
รับรู้สภาพความร้อนนั้น แล้วท่องว่า สัพเพ สังขารา อนิจจา สัพเพ 
ธัมมา อนัตตาติ เพียงรอบเดียว คุณจะรู้สึกถึงความร้อนที่ลดระดับ
ลงฮวบฮาบ โดยเฉพาะถ้าประกอบด้วยความเข้าใจว่าโทสะเป็นสงัขาร 
เป็นของปรงุแต่ง ถ้าใจไม่ไปกระทบกบัเรือ่งขดัใจกไ็ม่โกรธ ความโกรธ
ไม่เทีย่งเป็นธรรมดา ไม่ใช่ตัวตน อย่างนีก้จ็ะลดระดบัโทสะได้เร็วเป็น
พิเศษ

๒ ก�าลังฟุ้งซ่านจัด

ให้ยอมรับตามจริงว่า ใจก�าลังปั่นป่วน จิตก�าลังดิ้นพล่าน รับ
รู้สภาพความพล่านนั้นไป แล้วท่องว่า สัพเพ สังขารา อนิจจา สัพเพ 
ธมัมา อนตัตาต ิเพยีง ๓ รอบ คณุจะรูส้กึถงึความฟุง้ทีเ่บาบางลง โดย
เฉพาะถ้าประกอบด้วยความเข้าใจว่าความฟุง้เป็นสงัขาร เป็นของปรุง
แต่ง ถ้าใจไม่ถกูปล่อยให้ซ่านไปกไ็ม่ฟุง้ ความฟุง้ไม่เทีย่งเป็นธรรมดา 
ไม่ใช่ตัวตน อย่างนี้ก็จะลดระดับความฟุ้งซ่านได้เร็วเป็นพิเศษ

๓ ก�าลังทุกข์เรื้อรังทางใจ

ให้ยอมรับตามจริงว่า ใจก�าลังเป็นทุกข์ รับรู้สภาพใจทั้งหมด
ที่รู้สึกเป็นทุกข์หนักนั้น แล้วท่องว่า สัพเพ สังขารา อนิจจา สัพเพ ธัม
มา อนัตตาต ิท่องเรือ่ยๆ ซ�า้ไปซ�า้มาเป็นสบิรอบ หรอืถ้ายังไหวก็เป็น
ร้อยๆรอบ คุณจะรู้สึกถึงความทุกข์ทางใจที่ลดระดับอย่างเห็นได้ชัด 
โดยเฉพาะถ้าประกอบด้วยความเข้าใจว่าทกุข์เป็นสงัขาร เป็นของปรงุ
แต่ง ถ้าไม่เอาใจไปผูกกับเหตุร้อนก็ไม่ทุกข์ ทุกข์ทางใจไม่เที่ยงเป็น
ธรรมดา ไม่ใช่ตัวตน อย่างนี้ก็จะลดระดับความทุกข์เรื้อรังได้เร็วเป็น
พิเศษ

๔ ก�าลังหัวทึบ คิดอะไรไม่ออก

ให้ยอมรบัตามจรงิว่า ใจก�าลงัทบึๆ ตนัๆ คดิอะไรไม่ออก อ่าน
หนังสือไม่รู้เรื่อง หรือหัวช้าไม่แล่นเหมือนเก่า รับรู้สภาพใจทั้งหมด
ที่ทึบตันนั้น แล้วท่องว่า สัพเพ สังขารา อนิจจา สัพเพ ธัมมา อนัตตา
ต ิท่องคร้ังละรอบ แต่บ่อยหน่อย สังเกตว่าแต่ละคร้ังทีท่่อง ใจจะโปร่ง
ขึ้น เมื่อใจจะกลับมาทึบก็ให้ท่องอีก สลับอย่างนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะ
รู้สึกโปร่งจริง เนิ่นนาน คุณจะรู้สึกฉลาดขึ้น โดยเฉพาะถ้าประกอบ
ด้วยความเข้าใจว่าที่โง่ก็เพราะยึดสิ่งที่ไม่ควรยึด พอเลิกยึดก็หายโง่ 
ความโง่เป็นของปรงุแต่ง ละเหตแุห่งความโง่กไ็ม่โง่ได้ ความโง่ไม่เทีย่ง
เป็นธรรมดา ไม่ใช่ตัวตน อย่างนี้ก็จะลดระดับความทึบโง่ได้เร็วเป็น
พิเศษ
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๕ ก�าลังสงสัยว่าโดนไสยศาสตร์ครอบง�า

ให้ยอมรับตามจริงว่า จิตใจก�าลังมืดมัว คอยแต่จะคิดไม่ดี รับ
รูส้ภาพใจท้ังหมดทีแ่ย่ๆนัน้ แล้วท่องว่า สพัเพ สงัขารา อนจิจา สพัเพ 
ธัมมา อนัตตาติ หลับตาท่องสักสิบรอบยี่สิบรอบใส่น�้าสะอาดหนึ่ง
แก้ว คอืเอาน�า้หนึง่แก้วมาอยูต่รงหน้า ในระยะทีส่ามารถรู้สึกถึงความ
สะเทอืนจากปาก จนกระทัง่รูส้กึด้วยใจว่าน�า้ตรงหน้าใสสว่าง จากนัน้
เอาน�้าราดกระหม่อมตนเอง เอามือลูบกระหม่อมและสวดต่อไปด้วย 
คุณจะรู้สึกถึงความว่างโล่งที่เทียบกันได้ชัดกับตอนมืด โดยเฉพาะถ้า
ประกอบด้วยความเข้าใจว่าคุณไสยเป็นสังขาร เป็นของปรุงแต่ง เป็น
ของมืด ถ้าเอาแสงสว่างมาไล่ก็หายสูญ คุณไสยไม่เที่ยงเป็นธรรมดา 
ไม่ใช่ตัวตน อย่างนี้ก็จะลดระดับความมืดมัวได้เร็วเป็นพิเศษ

หลังจากใช้คาถาที่มีอ�านาจเปิดใจให้เห็นอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ในระหว่างมีชีวิตปกติ จนกระทั่งเกิดความเชื่อมั่นว่าใช้ได้ผล 
มีอิทธิพลในทางสว่างแจ่มจ้ากับจิตของคุณแน่ คุณจะอุ่นใจเสมอว่า 
สุดท้ายเมื่อจวนเจียนจะตาย ถ้าต้องมีเหตุให้กลัวในชั่วเวลานั้นจริงๆ 
ก็จะมีคาถานี้คอยช่วย เพียงแค่เริ่มท่องขึ้นมานิดเดียว ความกลัวก็จะ
คลายตัวออกทันที หรือเกือบจะทันใดนั่นเอง

ความกลัวเป็นเพียงอาการใจหด เล็งแคบอยู ่กับส่ิงที่นึก
ประหวั่น อาจเกิดขึ้นเมื่อเข้าที่มืด หรือใกล้สัตว์ที่คุณนึกรังเกียจ ซึ่ง
ต้องถือว่าสถานการณ์เหล่านั้นเป็นแบบฝึกหัดใช้คาถา คือ ยอมรับ
ตามจริงว่า ใจก�าลังหดหู่ คับแคบ หวาดหวั่น รับรู้สภาพใจทั้งหมดที่

พรัน่พรงึนัน้ แล้วท่องว่า สพัเพ สงัขารา อนจิจา สพัเพ ธมัมา อนตัตาติ 
ไปเรื่อยๆจนกว่าจะหายกลัว
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มรณสติ

แต่ละคนจะมีเวลำฝึกรับมือกับ กำรมีชีวิต หลำยสิบปี

ทว่ำมีเวลำเตรียมรับมือกับ กำรสิ้นชีวิต แค่นำทีเดียว

โลกวันนี้ มองไปทางไหน มีแต่ภัยพิบัติ อันตรายจาก
การเดินทาง พิษร้ายที่มากับอาหารและอากาศ ไหนจะสงครามกับ
ความใจร้ายที่มนุษย์มีต่อมนุษย์มากขึ้นทุกที

ผลทีส่บืเน่ืองตามกันมา คือ มองไปทางไหนมีแต่คนระแวงภยั 
มีแต่คนผวาสิ่งรอบตัว และมีแต่คนกลัวตาย

แต่หายากนัก ที่จะมองไปเห็นคนเตรียมตัวตาย

ส�าหรบัคนส่วนใหญ่ทีท่กึทกัว่า คนและสตัว์ทัง้หลายน่าจะเกิด
หนเดียว ตายหนเดียว มักเห็นการนึกถึงความตายเหมือนการนึกถึง
อัปมงคล หรือถ้าใครพูดขึ้นมาแบบให้สติ ก็พานจะเห็นว่าเขาพูดแช่ง

พทุธศาสนาสอนให้เตรยีมตวัเตรยีมใจตายอยู่เสมอ เพราะชวีติ
บนโลกแสนสั้น ตายเมื่อใดไม่อาจพยากรณ์ และการตายไม่ใช่จุดจบ 
แต่เป็นการเริ่มต้นเดินทางครั้งใหม่ ผู้เตรียมตัวเตรียมใจตาย ได้ชื่อ
ว่าเป็นผู้ไม่ประมาท และพรักพร้อมจะเดินทางไปดีมากกว่าใครๆ

ขอเพยีงเจรญิมรณสตไิด้จรงิเพยีงชาตเิดยีว กจ็ะกลายเป็นนสิยั
ทางจิต เป็นปัจจัยส่งเสริมให้ชาติต่อๆไป มีความไม่ประมาทในชีวิต 
ได้พบค�าสอนให้พร้อมต้อนรับความตายไปเรื่อยๆด้วย
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การเตรยีมตัวเตรยีมใจตาย หรอืการระลกึถงึความตาย ซกัซ้อม
เสียก่อนถึงเวลาจริง คิดว่าความตายต้องมาถึงเราเป็นธรรมดา อย่าง
นี้เรียกว่า ‘มรณสติ’

มรณสติไม่ได้เจริญยากอย่างที่คิด และไม่ได้น่ากลัวหรือน่า
หดหู่อย่างที่หลายคนเข้าใจ เพียงแค่คิดถามตัวเองบ่อยๆว่า ถ้า
จะต้องตายเดีย๋วนี ้เราจะเอาอะไรไว้กบัจติ ระหว่างต้นเหตขุอง
ความสบายใจ กับต้นเหตุของความยุ่งยากใจ

เมื่อเช่ือว่าจะมีชีวิตไปเรื่อยๆ คุณจะทุ่มเทความคิดให้กับการ
คว้าสิ่งที่ต้องการ จนกว่าจะได้สิ่งนั้นมาไว้ในมือ และเมื่อกลัดกลุ้ม
เกีย่วกบัเรือ่งใด ก ็‘ยอมกลุม้’ ไม่จ�ากดั จนกว่าเรือ่งน่ากลุม้จะคลีค่ลาย 
กลับจากร้ายให้กลายเป็นดีเสียได้

ต่อเมื่อรู้สึกว่าชีวิตก�าลังจะสิ้นสุด แม้ด้วยอาการคิดๆสมมุติ
ขึ้นมาในใจ คุณจะเห็น ‘ทุกสิ่ง’ ท่ีได้มาไว้ในมือ โดยความเป็น
ของหลุดลอย หรือเป็นสมบัติท่ีต้องทอดท้ิงไว้ เอาติดมือไปไม่ได้

แม้เรือ่งทีด่นู่ากลดักลุม้ทีส่ดุในโลก กไ็ม่คุม้ค่าพอทีจ่ะ ‘เสียจติ’ 
ให้ ในเมื่อยามใกล้ตายนั้น สิ่งที่คุ้มพอจะเอาใจใส่ เห็นจะไม่มีสิ่งใด
เกิน ‘จิต’ ของตัวเองอีกแล้ว

ถ้าจิตดี มีความสว่าง มีความปลอดโปร่ง ก็ย่อมเป็นฐานที่ตั้ง
ของความคิดดีๆ ตลอดจนก่อนิมิตดีๆให้รู้สึกอบอุ่นใจ ตอนไม่เหลือ
สมบัติอะไรติดมือ ขอเพียงมีจิตดีๆเหลืออยู่ดวงเดียว คุณจะรู้สึก
เหมือนมีครบแล้ว ไม่ต้องการอะไรอีกเลย

ตลอดทั้งชีวิตไม่มีใครเห็นว่าจิตมีค่าขนาดไหน จึงยอมให้จิต
ถูกปนเปื้อนสิ่งสกปรก รกไปด้วยสิ่งรุงรังภายนอก การจะมาเห็น
คุณค่าและเร่งท�าให้จิตดีในนาทีสุดท้าย คงเป็นเรื่องสายเกินไป

พระพุทธศาสนาสอนให้เจริญมรณสติก็เพราะอย่างนี้ ยิ่ง 
‘สมมุติว่าจะตาย’ บ่อยขึ้นเท่าไร ใจก็ยิ่งได้ซักซ้อมมากขึ้นเท่านั้น

เวลาใดที่ควรแก่การเจริญมรณสติ? ช่วงแรกๆควรเป็นเวลาที่
คุณก�าลังกลุ้มใจ หรือก�าลังหาทางออกให้กับชีวิตไม่ได้นั่นเอง คุณจะ
ได้เห็นค่าและเข้าใจจุดประสงค์ดีๆของมรณสติอย่างแท้จริง

ความกลัดกลุ้ม เป็นเหมือนเมฆหมอกพษิทีห่่อหุม้จิตใจ บางที
รู้สึกราวกับมีมือมารขย�าจิตของคุณให้ยู่ยี่ มาลองดูว่าจะเกิดอะไรขึ้น 
ถ้าคุณคิดว่า นาทีหน้าก�าลังจะต้องตาย จิตจะยังคงอยากยึด
เอาความกลัดกลุ้มไว้กับตัวอีกไหม?

ไม่เลย... ถ้ารูส้กึว่าก�าลงัจะตาย ใจคุณจะเลกิคิด เลกิยึดม่ันถอื
มั่นกับเรื่องน่ากลัดกลุ้มบรรดามีไปทั้งหมด จิตกลับใส ใจกลับเบาได้
อย่างน่าอัศจรรย์

อาการทางใจทีโ่ปร่งเบา โล่งหวั กลบัมาสบายเน้ือสบายตวัหาย
เครียดหายเกร็ง อันเกิดจากการนึกถึงความตาย ถือเป็นการได้ข้อ
สรุปชีวิตชนิดเดียวกับที่ เอลเบิร์ต ฮับบาร์ด (Elbert Hubbard) เคย
ว่าเอาไว้ คือ 

อย่าซีเรียสกับชีวิตจนเกินไป

เพราะยังไงคุณก็เอาชีวิตไม่รอดอยู่ดี

การหมัน่ระลกึถงึความจรงิสดุท้ายของชวีติ ทีท่กุคนต้องพบกบั
จุดจบ หาใช่การสร้างมุมมองให้เกิดความรู้สึกเฉื่อยชาไม่ ตรงข้าม 
เม่ือเผชญิหน้ากบัมรสมุชวีติ คุณจะคิดเท่าทีค่วรจะคิด ไม่คิดมากเกนิ



๓๒      ๓๓      

howfarbooks.comณ มรณา

จ�าเป็น นัน่เพราะเมือ่จติปลอดโปร่งอย่างแท้จรงิ คนส่วนใหญ่จะเหน็
ทางออกของปัญหาได้ง่ายๆ ไม่ใช่มัวแต่ยอมให้ม่านหมอกของความ
กลัดกลุ้มมากั้นขวางเอาไว้

แต่ส�าหรบัคนอกีส่วนหนึง่ ผลข้างเคยีงของการนกึถงึความตาย 
อาจมาในรปูของการคดิสัน้ อยากฆ่าตวัตายไปจรงิๆ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งหลังจากพยายามผ่าทางตันแล้วผ่าไม่ออก

ถ้าเป็นเช่นนั้น ก็ขอให้พิจารณาว่าจิตเศร้าหมองอยู่หรือเปล่า 
เมื่อยอมรับได้ว่าก�าลังเศร้าหมอง ก็ให้ระลึกถึงพระวจนะส�าคัญของ
พระพุทธเจ้าผู้รู้แจ้งในสามโลก คือ

เมื่อจิตเศร้าหมอง ทุคติย่อมเป็นที่คาดหมายได้

ระหว่างมีชีวิต เมื่อคนเราเศร้าโศก ย่อมคิด ย่อมระลึกถึงแต่
เรื่องไม่ดีเป็นธรรมดา ทั้งเรื่องไม่ดีตรงหน้า และเร่ืองไม่ดีที่ผ่านมา
แล้ว ราวกับทั้งชีวิตไม่มีเรื่องดีๆน่าชื่นใจให้นึกถึงเอาเลย

ยามใกล้ตายก็เช่นกัน หากจิตจมอยู่กับความเศร้าหมองอยู่ 
ย่อมนกึออกแต่บาปกรรมหรอืเรือ่งน่าโศกศลัย์ในชัว่ชวีติทีผ่่านมา เมือ่
จติยดึเรือ่งน่าเศร้าหมองใดไว้เป็นหลัก เรือ่งนัน้ย่อมน�าไปสูภ่พภมูอินั
เต็มไปด้วยความเศร้าหมองสอดคล้องกัน

ต่อเมื่อมีสติ ระลึกถึงความตายเพื่อความไม่ประมาทอยู่ ถาม
ตัวเองว่าตายไปจะเอาอะไรระหว่างจิตที่เบิกบานกับจิตที่เศร้าหมอง

ถามตัวเองบ่อยๆ จนกระทั่งมีสติรู้สึกเข้ามาที่จิตในบัดนี้จริงๆ 
จิตก็จะค่อยฉลาดเลือก ตลอดจนมีก�าลังใจขนาดสามารถให้ค�าตอบ
กับตัวเองถูกว่า จิตควรแช่มชื่น ควรเบิกบาน เพื่อจะได้เปิดทางให้

กรรมดีที่เคยท�า มาเป็นตัวน�าไปสู่ภพภูมิใหม่

มรณสติดังที่กล่าวมาข้างต้น เป็นแบบอาศัยความคิด เพื่อเอา
ไว้ตั้งหลัก ตั้งตัวได้อย่างง่ายๆ มีผลจริง สะสมก�าลังได้จริง พาไปสู่
สุคติภูมิได้จริง

แต่ถ้าหากเอาตามหลักปฏิบัติสูงสุดที่พระพุทธเจ้าสอนไว้ คุณ
มีสิทธิ์อาศัยมรณสติเป็นยานพาไปถึงพระนิพพาน พ้นภพพ้นภูมิได้
เลย

หลักการมีอยู่ว่า คุณต้องฝึกเห็นกายที่ก�าลังปรากฏในท่าน่ัง 
คอตัง้หลงัตรงได้น้ี เป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการแตกดบั เน้ือหนังที่
จบัต้องได้ อวยัวะทีใ่ช้การได้ ล้วนนบัถอยหลงัสูก่ารเน่าเป่ือยผพุงัทัง้สิน้

เม่ือ ‘รู้แจ้งเห็นจริง’ ว่าร่างกายที่ก�าลังหายใจได้อยู่น้ี แสดง
ธรรมชาตเิน่าเป่ือยผพุงัให้ด ู คณุจะรูส้กึว่ากายเป็นของว่าง ของสญูเปล่า 
และความว่างกลวง ความสญูเปล่านัน้ ย่อมไม่มคีวามเป็นชาย ไม่มคีวาม
เป็นหญงิ ไม่มแีม้แต่ความเป็นมนษุย์ชือ่อะไร หรอืกระทัง่เคยเป็นใครมา
ก่อน

การเหน็ความจรงิดงักล่าว ไม่ใช่แค่ฝึกคดิ ไม่ใช่แค่ฝึกจนิตนาการ
เอา แต่เป็นการทีก่าย ‘แสดงนมิติ’ ทางธรรมชาตขิองตนเองให้คณุรูแ้บบ
ประจกัษ์ ราวกบัถอดวญิญาณของคณุเข้าไปสงิสู ่หรอืถอดวญิญาณขึน้ไป
มองสภาพร่างศพทีเ่น่าเป่ือยผพุงัอย่างรวดเรว็อยู่

การเจรญิมรณสตแิบบ ‘รูแ้จ้งเหน็จรงิ’ น้ี มีเฉพาะในพระพทุธ
ศาสนา เรียกว่า ‘นวสีวถิกา’ เป็นส่วนหนึ่งของการเจริญสติ (เรียก
เต็มๆว่า ‘เจริญสติปัฏฐาน ๔’)

เพือ่จะฝึกนวสวีถกิาให้ได้ผลจรงิ คุณจ�าเป็นต้องบ่มเพาะสตใิห้
เข้ามาอยูก่บัเนือ้กบัตวัอย่างมัน่คงแขง็แรง โดยเริม่ฝึกรูส่้วนทีง่่ายทีส่ดุ
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ของร่างกายก่อน ได้แก่ ลมหายใจ

การเหน็ลมหายใจ หมายถงึการรูว่้าเม่ือใดถงึเวลาทีล่มหายใจ
ควรเข้า เมือ่ใดถงึเวลาทีล่มหายใจควรออก เม่ือใดถึงเวลาทีล่มหายใจ
ควรสงบระงับชั่วครู่

พอรู้ลมหายใจโดยความเป็นธรรมชาติพัดไหว เดี๋ยวมีอาการ
พดัเข้า เดีย๋วมอีาการพดัออก กจ็ะเริม่เหน็รายละเอียดอืน่ เช่น ร่างกาย
ไม่ได้ต้องการลมยาวอย่างเดียว บางทีก็ต้องการแค่ลมสั้นๆเท่านั้น

เมื่อจิตไม่อยู่ในสภาพผู้คิดบังคับ ผู้อยากสงบ ผู้อยากลาก
ลมหายใจเข้า ผู้อยากระบายลมหายใจออกตามอ�าเภอใจ ในที่สุด 
จิตก็เป็นผู้รู ้ผู ้เห็นตามจริงว่า ลมหายใจไม่เท่ียง

เมื่อรู ้ว่าสิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นย่อมไม่เป็นที่รู ้สึกว่าเป็นของ
ของจิต จิตออกมาอยู่ต่างหากในฐานะผู้รู ้ ผู ้เห็น ไม่ใช่ผู ้เป็น

และเพียงได้จิตผู้รู้ผู้เห็นลมหายใจไม่เที่ยง ไม่ใช่ตน จิตย่อม
สามารถรู้เห็นสิ่งอื่น เช่น อิริยาบถนั่ง ยืน เดิน นอน อันเป็นฐาน
ที่ตั้งของการหายใจในแต่ละครั้ง

จากนั้น จิตจึงค่อยๆเริ่มเห็นรายละเอียดเข้ามาว่า อิริยาบถ
ทั้งหมด ล้วนเป็นการแสดงออกทางกาย ออกท่าออกทางต่างๆ
ตามท่ีจิตบัญชาให้เป็นไป กายนี้เหมือนหุ่นกระบอกที่ท�าอะไรเอง
ไม่เป็น ต้องคอยให้จิตสั่งเสมอ

ในความเป็นหุ่นกระบอก กายจะค่อยๆปรากฏราวกับเป็น
โพรงว่าง เหมือนต้นไม้หรือท่อนฟืนท่ีถูกรู้ถูกดูอยู่ และในความ
เป็นโพรงว่างนั้นเอง หากจิตต้ังม่ันและสว่างพอ ก็จะเห็นทะลุ
ทะลวงเข้าไปถึงรายละเอียด อันยกต้ังด้วยกระดูกสันหลัง มีกระดูก
แขนกระดูกขาย่ืนออกไปเป็นรยางค์ และมีกะโหลกศีรษะโดดเด่น

เป็นประธานสูงสุด

ในโครงกระดูกน้ีเอง แออัดด้วยก้อนเลือดก้อนเน้ือ ถ้าจิต
สว่างพอก็เห็นได้เหมือนใช้กล้องเอกซเรย์ส่องดู รู ้ว่าตับไตไส้พุง 
ปอด หัวใจ กับอวัยวะภายในอ่ืนๆ มีรูปพรรณสัณฐานอย่างไร ไม่
ต่างจากเห็นด้วยตาเปล่า ขั้นน้ีเรียกว่า เห็นกายโดยความเป็นธาตุ

ถัดจากนั้น ซึ่งอาจอาศัยเวลาไม่กี่วินาทีส�าหรับบางคน หรือ
ต้องกินเวลานับเดือนนับปีส�าหรับบางคน ขอเพียงท�าไว้ในใจว่า 
อวัยวะใหญ่น้อยที่มารวมประชุมกันเป็นร่างมนุษย์นี้ มีอันต้อง
แตกดับไปเป็นธรรมดา ก็จะเกิดนิมิตแสดงความเน่าเปื ่อยผุพัง
ของกายอย่างชัดเจน

ในสมาธิจิตของบางคน อาจรู้สึกเหมือนอาศัยอิริยาบถนั่ง
เป็นปกติ เห็นน�้าเลือดน�้าเหลืองทะลักออกมา แล้วร่างกายมี
อาการเปื่อยยุ่ยทีละน้อย เผยความจริงภายในทีละส่วน กระทั่ง
ทุกส่วนเผยธาตุแท้ที่ต้องเน่าเปื่อยไปจนหมด

ในสมาธิจิตของบางคน อาจรู้สึกเหมือนจิตลอยข้ึนเด่นดวง
กลางอากาศเหนือศพท่านอนของตน แล้วศพแสดงสภาพเปื่อย
ยุ่ยสลาย ไม่เหลือแม้แต่กระดูก

แน่นอนว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเพียงความปรุงแต่งทางจิต มิใช่
สิ่งที่เกิดขึ้นจริง แต่ความปรุงแต่งน้ัน แสดงให้เห็น ‘ความจริงแท้
แน่นอน’ อันเป็นธรรมชาติที่ต้องเกิดข้ึนกับกาย เม่ือถอนจาก
สมาธิ จิตจึงรู ้สึกถึงร่างกายเดิมต่างไป พอรู ้สึกว่าก�าลังอยู ่ใน
อิริยาบถใด อิริยาบถน้ันก็คล้ายเป็นของว่างเปล่า เป็นหุ่นกระบอก
ไร้เจ้าของ ก�าลังจะต้องมีอันเป็นไป แตกกระจาย หาความรวมตัว
อยู่มิได้
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นับแต่นั้น มรณสติย่อมเกิดข้ึนได้ในทุกอิริยาบถ แต่ละ
อิริยาบถแสดงมรณกาลได้ทั้งสิ้น เรียกว่าเป็นผู้มีมรณสติอยู่ติดตัว 
โดยไม่ต้องอาศัยความคิดแยบคายใดๆมาช่วยก่อความรู้สึกถึง
ความตายขึ้นมาอีก

ผู้มีมรณสติอยู่ติดตัวนั้น จะเป็นชายก็ดี เป็นหญิงก็ดี อยู่ในวัย
ครองรักก็ดี อยู่ในวัยครองเรือนก็ดี อยู่ในวัยใกล้เปลี่ยนภพชาติก็ดี 
ย่อมไม่ติดใจอยู่ในความมีชีวิตของตน และไม่ห่วงใยในชีวิตข้างหลัง
ของญาติมิตร ลูกหลาน หรือผู้เป็นที่รักใดๆ เพราะใจเห็นชัดเสียแล้ว
ว่า ชีวิตโดยตวัเอง คอืกระบวนการอนัน�าไปสูก่ารดบัชวีติ ถ้ามใีครฆ่า
กต็าย หรอืแม้ไม่ต้องมใีครฆ่ากต้็องตาย จากหายไปจากโลกนีก้นัหมด

หมายเหตุ - รายละเอียดการปฏิบัติสติปัฏฐานเพื่อเข้าถึงมรณสติ 
แบบที่เรียกว่า ‘นวสีวถิกา’ นี้ สามารถอ่านได้ที่

http://dungtrin.com/sati

นำทีพิสูจน์ควำมสำมำรถ

ในนำทีเฉียดตำย

ถ้ำไม่รู้วิธีท�ำใจ

ก็จะรู้สึกเหมือนทั้งชีวิตที่ผ่ำนไม่รู้อะไรเลย
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ชีวิตเต็มไปด้วยบททดสอบความรู้ความสามารถ คนที่สอบ
ผ่านมกัได้ดมีสีขุกว่าคนสอบไม่ผ่าน ไม่ว่าจะเป็นการได้เข้าเรียน การ
ได้เรียนจบ การได้เข้าท�างาน การไต่เต้าไปสู่ต�าแหน่งหน้าที่การงาน
ที่สูงขึ้น สูงขึ้น ตลอดไปจนกระท่ังการกล้าออกมาท�าเอง และการ
ท�าให้กิจการของตัวเองรุ่งเรือง

นับแต่วัยเยาว์ไปจนถึงวัยชรา การจะมีที่ยืนที่แท้จริงในสังคม
นั้น ต้องอาศัยความรู้ความสามารถทั้งสิ้น ต่อให้รวยที่สุดในโลก ถ้า
ท�าอะไรไม่เป็นเลย ก็จะเป็นคนรวยที่มีคนจับจ้องหัวเราะเยาะมาก
ที่สุดในโลกเช่นกัน

หรือต่อให้ดวงดีแค่ไหน ถ้าไม่มีความรู้ความสามารถที่จะใช้
ดวง ดวงดีๆก็ฝ่อตัวไปเปล่าๆในเวลาไม่นาน ที่เหลือคือชีวิตอันไร้
ความรู้ความสามารถเท่านั้น

คนเราจะ ‘รู้สึก’ ว่าตนมีความสามารถเพียงใด ก็ขึ้นอยู่กับบท
ทดสอบความสามารถเฉพาะหน้าที่มีนัยส�าคัญกับชีวิต

ต่อให้เคยรู ้เคยเก่งกาจสารพดัวชิาเพยีงใด ถ้าหลงป่าแล้วไม่รู้
วิธีดูดาว ไม่รู้วิชาสังเกตไพร อย่างไรก็หาทางออกไม่เจอ ที่สุดก็รู้สึก
บ้อท่า ตอนเหนื่อยอ่อนจะอดข้าวตายย่อมเห็นว่าตัวเองช่างไม่รู้อะไร

เอาเสียเลย

หรือถ้าตกน�้าแล้วว่ายน�้าไม่เป็น อย่างไรก็ต้องจมสนิท ด้วย
ความรูส้กึว่าแม้กระทัง่พยุงตวัเอาชวีติให้รอดในน�า้แค่น้ี ก็ไม่มีกับเขา
แล้ว

เช่นกัน ระหว่างมีชวีติ ใครจะเคยมีความรูค้วามสามารถขนาด
ไหน ถ้าใกล้ตายไม่ทราบวิธีวางใจให้สงบ ก็จะรู้สึกว่าในขณะนั้นตัว
เองไม่มีความรู้ความสามารถเอาเสียเลย

ก่อนตายท�าไมจึงควรมีความสามารถในการระงับความ
ฟุ้งซ่าน? ฟุ้งซ่านตายแล้วมีผลเสียอย่างไร? ค�าตอบคือ จิตของคุณ
อาจยึดเอาเรื่องร้ายใดๆที่ความฟุ้งซ่านคัดสรรมาให้ก็ได้ทั้งนั้น ลอง
ดูตัวอย่างจากชีวิตประจ�าวันเถอะ ตอนคิดถึงเรื่องร้ายๆ มักเป็นช่วง
ฟุ้งซ่านหรือสงบ?

การระงบัความฟุง้ซ่าน เพือ่ให้เกดิความสงบใจ ไม่ใช่อาศยัแค่
ความรู้วิธี แต่ยังต้องมีความสามารถจะท�าจริงด้วย และจิตของแต่ละ
คนก็ไม่เหมือนกับอาหาร จ้างใครช่วยประกอบเครื่องปรุงให้ไม่ได้ 
ต้องปรุงแต่งเอง ชิมเอง รู้รสเอง

ความสามารถที่จะสงบจิตสงบใจ เป็นเรื่องต้องใช้เวลาสั่งสม 
ต้องฝึกท�ากันทั้งชีวิต ไม่ใช่แค่วันสองวันแล้วจะส่ังได้เหมือนเสกเอา 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในนาทีเป็นนาทีตายนั้น จิตที่ไม่ได้ฝึกมามักออก
อาการคล้ายม้าพยศ จะให้ควบคมุ จะให้บงัคบัอย่างไรกเ็อาไม่อยู ่เว้น
แต่จะฝึกอบรมอย่างดมีาจนกระทัง่เป็นม้าเชือ่งพร้อมรบับญัชาอยู่ก่อน

จะรู้ได้อย่างไรว่าถ้าอีก ๕ นาทีข้างหน้าต้องตายดับ คุณจะ
เข้าข่ายเป็นพวกสงบตาย หรือว่าฟุ้งซ่านตาย?

ส�ารวจตัวเองง่ายๆว่า ส่วนใหญ่ในแต่ละคืน ก่อนนอนหยุด
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ฟุ้งซ่านได้ตามใจนึกไหม ถ้า ‘ไม่ได้’ ก็นั่นแหละครับ มีแนวโน้มจะ
เข้าข่ายฟุ้งซ่านตาย

ฟุ้งซ่านแล้วหลับฝันร้ายยังดี แต่ฟุ้งซ่านแล้วนึกถึงบาปกรรม
ก่อนตายนี่น่ากลัวครับ ไม่มีใครหยุดกระสับกระส่ายได้แน่ ถ้าภาพที่
ตนเคยก่อบาปก่อกรรมตามมาหลอกหลอนในช่วงใกล้สิ้นใจ

เมื่อเห็นความส�าคัญยิ่งยวดของการ ‘ตายสงบ’ คุณจะได้เร่ิม
เห็นค่าของการสั่งสมความสงบขึ้นมาบ้าง ความสงบไม่เพียงช่วยให้
คุณเป็นสุขมากยิ่งขึ้นขณะยังมีชีวิต แต่ยังช่วยให้คุณสบายใจหายห่วง
ขณะก�าลังจะสิ้นชีวิตด้วย

จะจัดการกับความฟุ้งซ่านให้ถูกต้องในแบบของนักเจริญสติ 
ควรเข้าใจหลักส�าคัญในการ ‘เห็นความฟุ้งซ่าน’ ดังนี้

1 อย่าอยากดับความฟุ้งซ่าน
คนทั่วไปมักใช้วิธีผิดๆในการก�าจัดความฟุ้งซ่าน คือ ตั้งใจ

ก�าจัดความคิด หรืออยากดับความฟุ้งซ่านให้ได้แบบเฉียบพลัน ซึ่ง
นั่นยิ่งกลายเป็นเหตุเร่งความฟุ้งซ่านให้ทวีตัวขึ้นอีก

ขอให้จ�าไว้เป็นหลักส�าคัญว่า

ฟุง้ซ่านแล้วยอมรบัตามจรงิว่าฟุง้ซ่าน เรยีกว่า มสีตริูต้วั
ว่าฟุ้งซ่าน

แต่ฟุ้งซ่านแล้วกระสับกระส่ายอยากหายฟุ้งซ่าน เรียก
ว่าขาดสติ ไม่รู้เนื้อรู้ตัว และก่อเหตุกระวนกระวาย ฟุ้งซ่าน
ปั่นป่วนหนักขึ้น

จะเป็นในอดีตก็ดี ปัจจุบันก็ดี หรืออนาคตก็ดี ความจริงมีอยู่

ว่า ถ้าเกิดความทะยานอยากแบบไม่สมเหตุสมผล ก็เกิดความทุกข์
เป็นผลตามมาเสมอ แม้อยากสงบ แม้อยากหายฟุ้งซ่าน ทัง้ทีย่งั
ไม่พร้อม กเ็ป็นต้นเหตขุองความดิน้รนกระสบักระส่าย ทบัถม
ความฟุ้งซ่านเดิมให้หนักขึ้นกว่าเดิมแล้ว

๒ อย่าพยายามดูว่าก�าลังคิดอะไรอยู่
วิธีมีสติดูความฟุ้งซ่านอย่างถูกต้อง ไม่ใช่ตั้งใจดูว่าก�าลังคิด

อะไรอยู่ ไม่ใช่จ้องรอว่าความคิดนั้นๆจะหายไปเมื่อใด เพราะทันที
ทีร่บัรูว่้าก�าลงัคดิเรือ่งใด คณุจะเข้าไปเป็นส่วนหนึง่ของความ
คิด ผสมโรงไปกับความคิด แล้วหลงวกวนอยู่กับความคิด
นั้นๆโดยปราศจากทิศทางแล้ว

ในการเจริญสติแบบพุทธ เราจะรู้ความฟุ้งซ่านโดยความเป็น
คลื่นรบกวนสมอง เหมือนกับนั่งดูพายุพัดหรือเมฆหมอกอยู่ในบ้าน
ที่ปิดประตูหน้าต่างแล้วเป็นอย่างดี และน่ังมองพายุหรือเมฆหมอก
ผ่านมาแล้วผ่านไปเฉยๆ โดยไม่พาตัวออกจากบ้านไปเสี่ยงกับการ
ซัดเซกลางพายุ หรือหลงทางกลางสายหมอก

๓ อย่าเริ่มจากการจ้องเข้ามาในหัว
พอถูกบอกให้ดูความคิดหรือความฟุ้งซ่าน ทุกคนจะนึกถึงสิ่ง

ที่อยู่ในโพรงกะโหลก เพราะนั่นเป็นที่ตั้งของความคิด และธรรมดา
คนก็จะรู้สึกถึง ‘อะไรในหัว’ ค่อนข้างชัดเสียด้วย ตอนก�าลังฟุ้งซ่าน
วกวนอยู่ เช่น บางคนรู้สึกเหมือนเกิดพายุหนาแน่น หนักหัว บางคน
รู้สึกคล้ายถูกแมลงเล็กๆไต่ยุบยิบ น่าร�าคาญ เป็นต้น

การจ้องเข้าไปในศีรษะทันที โดยขาดฐานที่มั่นรองรับสติ จะ
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ท�าให้คุณรู้สึกไร้หลัก ไร้ก�าลัง และไม่ทราบจะดูความฟุ้งซ่านให้เกิด
อะไรขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ เมือ่ความฟุง้ซ่านนัน้ๆ เป็นความเคยชนิ 
เป็นนิสัยทางจิตที่ผลิตระลอกความคิดแบบเดิมๆอยู่ไม่ขาด

๔ สังเกตว่าก�าลังสุขหรือก�าลังทุกข์
ขณะหนึง่ๆ คนเราต้องมีความรูส้กึอย่างใดอย่างหนึง่ ไม่อดึอดั 

ก็สบาย ไม่ปั่นป่วนทุรนทุราย ก็สงบราบคาบ หรือถ้าไม่เซื่องซึม
เฉยเมย ก็กระตือรือร้นเต็มตื่น

โดยย่นย่อ อาการที่บ่งบอกว่าสบาย น่าชอบใจ เข้าข่ายเป็นสุข 
ส่วนอาการที่บ่งบอกว่าอึดอัด น่าชิงชัง เข้าข่ายเป็นทุกข์

ส�ารวจเข้ามาในตวั จะพบว่าในความเป็นสขุเป็นทกุข์หนึง่ๆนัน้ 
มี ‘อาการเด่นๆ’ แสดงออกมาในตัวคุณ ให้รู้สึกได้ด้วยใจ ในรูปแบบ
ใดรูปแบบหนึ่งเสมอ

ยกตวัอย่างเช่น เมือ่ใจกระสบักระส่ายเป็นทกุข์มากๆ จะคล้าย
มีอาการดิ้นเร่าอยู่ในอกไม่หยุด หรือเมื่อก�าลังอยากได้นั่นอยากได้นี่  
จะคล้ายมียางเหนียวยืดไปจับทางโน้นทีทางนี้ที แต่ถ้าปรารถนาส่ิง
ใดสิง่เดยีวอย่างแรงกล้า กอ็าจเหมอืนมคีมีเหลก็มาบบีเคล้นหวัใจ ไม่
ให้ได้กินอิ่มนอนหลับเหมือนปกติ

การสังเกตอาการเด่นๆ กระทั่งเห็นเป็นภาพทางใจจนคุ้น จะ
ช่วยให้คุณเห็น ‘ต้นตอของความฟุ้งซ่าน’ ได้อย่างง่ายดาย

ตอนทึบแน่นเป็นทุกข์ ความคิดแย่ๆจะถาโถมเข้ามาเยี่ยงคน
ขาดก�าลังใจ คณุจะเห็นว่าเพราะความทกุข์ ความอดึอดัแน่นอก
แน่นใจ คอืเครือ่งผลติกระแสความคดิหม่นมดืในหวั

แม้ไม่ถงึกับทนทกุข์ทนทรมานอะไรมาก แต่คนส่วนใหญ่ก็อึดอัด
เป็นทกุข์เพราะความอยากนัน่อยากนีก่นับ่อยๆ การเริม่ฝึกสงัเกตจาก
ตรงนี้ จึงนับว่าง่ายและตรงจุด

๕ อาศยัลมหายใจสงัเกตความไม่เทีย่ง
เม่ือรู้สึกถึงความคันอกคันใจที่กลางอก ให้บอกตัวเองว่า ณ 

ลมหายใจนีก้�าลงัเป็นทกุข์ จากนัน้ให้ดวู่าในลมหายใจต่อมา ทกุข์เดมิ
ลดระดับลงหรือว่าเพิ่มความแรงขึ้น

คล้ายคุณยังไม่ละสายตาจากหมอกควันเบื้องหน้า แต่สังเกต
ว่ามันเปลี่ยนระดับความทึบหนาหรือเบาบาง โดยดูจากลมหายใจนี้
กับลมหายใจต่อมา และต่อมา

ธรรมดาเม่ือรู้สึกถึงความไม่เท่าเดิมของอาการดิ้นรนกระสับ
กระส่ายกลางอก ก็จะรู้สึกถึงความโล่งสบายเกิดข้ึนแทน และเม่ือ
ส�ารวจดกูจ็ะพบว่านัน่เป็นการทีค่วามฟุง้ซ่านในหวัพลอยเว้นวรรคไป
ด้วย

เม่ือเห็นการเว้นวรรคของความฟุง้ซ่าน ก็ถอืว่าได้เห็นความไม่
เที่ยงของความฟุ้งซ่าน เมื่อเห็นความฟุ้งซ่านกลับมาใหม่ ก็คือเห็น
ความไม่เที่ยงของใจว่าง มีอยู่แค่นี้

ธรรมดาของจิตนั้น ทันทีที่เห็นสิ่งใดสิ่งหนึ่งแสดงความ
ไม่เที่ยง จิตจะถอนตัวจากอาการยึดมาเป็นผู้สังเกตการณ์ ไม่
เกิดความรู้สึกรู้สาว่าตนเองคือสิ่งนั้น และที่ส�าคัญคือเลิกคาดหวังจะ
เอาอะไรจากสิ่งนั้นไปชั่วขณะ

กล่าวอย่างรวบรัด คือ เห็นความฟุ้งซ่านไม่เท่าเดิมได้ ก็
ถอดถอนอปุาทานว่า ความฟุง้ซ่านเป็นตวัคณุ ตวัคณุคอืความฟุง้ซ่าน
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เสียได้ชั่วคราว

สิ่งที่ต้องจดจ�าให้แม่นย�า คือ

อย่าคาดหวังว่า เห็นแล้วจะดับหายสมใจอยากทันใด

แต่ให้รู้ตามจริงว่า เห็นแล้วจะต่างไปให้ดูแน่ๆ

๖ รู้จักสาเหตุของความฟุ้งซ่านในตน
แต่ละคนมีต้นเหตุของความฟุ้งซ่านไม่เหมือนกัน โดยเฉพาะ

อย่างยิ่ง ความฟุ้งซ่านชนิดที่ย้อนกลับมาปรากฏเป็นระลอกเรื่อยๆ

คนเราถูกล่อ หรือไม่ก็ ‘ถูกหลอก’ ให้ติดใจอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
เสมอ ถ้าไม่ใช่เรื่องดีๆ ก็เป็นเรื่องแย่ๆ

คนเราติดใจอยู่กับเรื่องใด เรื่องนั้นก็ปรากฏเสมือนแม่เหล็กที่
ส่งแรงดึงดูดให้ไปจดจ่อได้ตลอดเวลา

หากเรื่องที่ถูกล่อให้ติดใจ เป็นเรื่องดี มีประโยชน์ ชวนให้จิต
ดิ่งเข้าหาเป้าหมายหรือพัฒนาการเป็นขั้นๆ ระลอกความคิดของคุณ
จะไม่ซัดส่ายกระจายไปเรื่อยเปื่อย

แต่หากเรือ่งที ่‘ถกูหลอก’ ให้ตดิใจ เป็นเรือ่งแย่ๆ ไร้สาระแก่นสาร 
ชวนให้จติเตลิดไร้ทศิทาง หรอืเอาแต่วกวนกลบัมาทีจ่ดุเริม่ต้น หาจดุ
หมายปลายทางไม่เจอ คลื่นความคิดของคุณจะไหลวน หรือออกอ่าว
ไปเรื่อย

ถ้าจะแปรรปูความฟุ้งซ่าน เปล่ียนจากคดิซดัส่ายไร้ระเบยีบ ให้
กลายเป็น ‘คดิมากอย่างเป็นระบบ’ คณุจ�าเป็นต้องหา ‘เรือ่งนา่สนใจ
ดีๆ’ ให้เจอ

ยกตัวอย่างเช่น ถ้าติดใจคิดมากอยู่กับเรื่องคนรักเก่าที่จากไป 
คนเรามักคิดมาก อยากให้เขาหรือเธอกลับมา ทั้งที่รู้สึกสิ้นหวัง ใจจึง
เหมือนจะขาดอยู่รอนๆ คิดโน่นคิดนี่สะเปะสะปะ ไร้ทิศทาง หรือไร้
จดุหมายทีแ่น่ชดั เพราะใจไม่ได้เชือ่ว่าจะเป็นไปได้ อย่างน้ีเม่ือรูต้วัว่า
ก�าลังอยู่กับเหตุแห่งความฟุ้งซ่านไม่รู้จบ ไม่มีทางออก คุณก็จ�าเป็น
ต้องหาทางออกด้วยการเปล่ียนจุดหมายในการคิด คิดถงึสิง่ทีเ่ป็นไป
ได้จริง เบี่ยงเบนเป้าจากคนรักเป็นงานที่รัก กีฬาที่รัก ดนตรีที่รัก 
เพราะสิ่งที่เป็นที่รักเท่านั้น ที่มีสิทธิ์ตรึงใจคุณได้ใกล้เคียงกับคนรัก

นอกจากนั้น นิสัยในการมองคน มองโลก และมองตัวเอง ก็มี
ส่วนปรุงแต่งความฟุ้งซ่านของคุณให้เป็น ‘ของร้อน’ ได้เพียงใดด้วย 
คนมองโลกในแง่ร้ายเสมอ เห็นอนาคตในทางวิบัติตลอด และช่าง
สังเกตข้อเสียของคนอ่ืนมากกว่าข้อดี จะมีคล่ืนความฟุ้งซ่านให้รู้สึก
คล้ายไอน�้าร้อน หรือกระทั่งละอองพิษที่ฉีดขึ้นหัวอยู่เนืองๆ

ถ้าทกุครัง้ทีเ่หน็ข้อเสยี แล้วรบีค้นให้พบข้อด ีกบัทัง้ตัง้ใจจะพดู
ถึงข้อดีของคนที่คุณเกลียดก่อนนินทากาเลได้ แม้จะยังฟุ้งซ่านเรื่อง
คนอื่นอยู่ คุณก็จะพบว่ามีการลดระดับความร้อนลงมาก

จริงๆยังมีอีกหลายสิ่งที่รบกวนจิตใจคุณได้ไม่เลิก เช่น หนี้สิน 
ถ้าต้องจดจ่อกังวลอยู่กับหนี้ มากกว่าได้ส�าราญบานใจอยู่กับก�าไร 
ความฟุ้งซ่านจะเป็นคลื่นความร้อนที่ทยอยมาราวีคุณราวกับจะไม่
ปล่อยให้เว้นวรรคพกัสบาย ต่อให้หนไีปพกัผ่อนสดุหล้าฟ้าเขยีว คลืน่
ความร้อนในหัวก็ก่อตัวขึ้นมาไม่หยุดยั้ง

กรณีท�านองน้ี ทีเ่ร่ืองภายนอกบีบค้ันเกินท�าใจ คุณจ�าเป็นต้อง
เรียนรู้ที่จะหลีกเลี่ยงบ้าง ไม่สร้างหนี้ ไม่สร้างศัตรู ไม่สร้างภาระจน
หนักอ้ึงเกินแบก ชีวิตมักเปิดโอกาสให้ปิดหน้ี เลิกแล้วกันกับศัตรู 
ตลอดจนปลงภาระบนบ่าลง แล้วย้อนกลับมามองสิ่งเหล่าน้ันเป็น 
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‘บทเรียน’ เพื่อให้เลือกว่าจะจดจ�าหรือไม่เข็ดหลาบ

หากจะมองภาพรวมให้เกิดข้อปฏิบัติที่น่าจดจ�า ท�าให้คิดใน
ทางเย็น ทางสว่าง ลดความหนาแน่นและความรุ่มร้อนของความ
ฟุ้งซ่านลงได้จริง ก็อาศัยหลักที่พระพุทธเจ้าให้ยึดถือ ๓ ประการ คือ 
ทาน ศีล และเจริญสติ

การให้ทานด้วยความคดิสงเคราะห์ ให้ความช่วยเหลอืด้วยแรง
กาย ก�าลังสมอง หรือบริจาคทรัพย์ส่วนเกินออกไปบ้าง เป็นการลด
ความตระหนี่ถี่เหนียว ลดความฟุ้งซ่านในทางละโมบโลภมาก ยิ่งถ้า
ให้โดยไม่หวังผลตอบแทน ใจก็ปลอดโปร่งสบายแบบไม่แฝงอาการ
คิดเล็กคิดน้อยหยุมหยิม ท�านองว่าจะได้รับอะไรคืนมา

การให้อภัยเป็นทาน แม้ท�าได้บ้างไม่ได้บ้าง กช่็วยให้คณุรูจ้กัความ
เยน็ รูจ้กัอาการคลายกล้ามเนือ้เครยีดๆอนัเกดิจากความคมุแค้น ลด
ความฟุง้ซ่านในทางพยาบาทอาฆาตเป็นช่วงๆ เปิดโอกาสให้จติฉลาด
เลอืกบ้างว่า ระหว่างฟุง้ซ่านหาทางแก้แค้นเอาคนื กบัความสงบระงับด้วย
ใจไม่คดิเบยีดเบยีน อย่างไหนน่าเอาไว้กบัตวักว่ากนั

การรักษาความสะอาดทางใจ ด้วยข้อห้ามสกัดกั้นเจตนา
เบียดเบยีนสิง่มชีวีติอืน่ จะลดความฟุง้ซ่านในทางประทษุร้ายด้วยกาย
และวาจา ยิง่ถ้าฝึกมาตามล�าดบั จนกระทัง่รูส้กึว่าใจเป็นศีลในตวัเอง 
สว่างสะอาด ปลอดภัยอยู่ในเขตไร้การเบียดเบียนโดยไม่ต้องฝืน
ห้ามใจ อย่างนี้ถึงแม้ฟุ้งซ่านบ้าง ก็จะไม่ฟุ้งซ่านร�าคาญใจเกิน
ระงับ

การมีสติเจริญงอกงามขึ้นในท่ามกลางสิ่งบีบคั้นให้ว้าวุ่น เห็น
ว่าทีก่�าลงัฟุง้ ฟุง้หนกัหรอืฟุง้เบา ก�าลงัหายใจเข้าหรือหายใจออก จาก

นัน้สังเกตอีกว่าลมหายใจต่อมา ระดบัความฟุง้ซ่านลดลงหรือเพิม่ข้ึน 
ในที่สุดคุณจะพบว่า ความฟุ้งซ่านเบาบางลงอย่างน่าแปลกใจ ทั้งที่
ไม่ต้องลงทุนลงแรงอะไรมากเลย

สรปุแล้ว การละเหตแุห่งความฟุง้ซ่านระหว่างมชีวีตินัน่เอง คอื
การสะสมความสงบเย็นทลีะน้อย จนกระทัง่ถงึจุดของความเช่ือม่ันว่า 
‘พร้อมตายทกุเมือ่’ ไม่ว่าจะเป็นการตายดหีรอืตายร้าย เพราะแม้ตาย
ร้าย ก็เป็นการตายร้ายด้วยจิตดี ผู้ที่มีจิตดี ย่อมเห็นลางของคติภพ
ดีๆข้างหน้าด้วยตนเอง ผ่านความรู้สึกอบอุ่นใจ เชื่อมั่นในดวงกุศล
อันสว่างโพลง เห็นชัดๆอยู่แล้วภายในตน
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ลูกช่ำงถำม พ่อตำมตอบ

ฉันและทุกคนตำยกันทุกวันอยู่แล้ว

ถึงไม่โดนฆ่ำทิ้ง

มันก็แปรไปเป็นอื่นอยู่แล้ว

ทั้งสภำพร่ำงกำย สภำพจิตใจ และควำมรู้สึกนึกคิด

ไม่มีซ�้ำตัวเดิมเลยสักวัน

ที่สืบๆต่อมำเรื่อยคือควำมเข้ำใจผิด

คิดว่ำแต่ละวันเป็นตัวตนเดียวกัน

และส�ำคัญว่ำจะเป็นตัวนั้นตลอดไป

แต่พอดับควำมเข้ำใจผิดเสียได้

ตัวตนอันเป็นทุกข์ก็ดับตำมไปด้วยเดี๋ยวนั้นเอง

คัดมาจาก ‘คิดจากความว่าง ๒’

“พ่อครับ ท�าไมคุณตาถึงต้องตายด้วยล่ะครับ?”

“เป็นธรรมดาของพวกเราทกุคนน่ะลกู ถงึเวลาตายกต้็องตาย”

“อ๊อดก็ต้องตายเหรอครับ?”

“ต้องตายเหมือนกัน แต่อ๊อดยังเด็กอยู่ กว่าจะแก่เท่าคุณตา 
และถึงเวลาตายอย่างคุณตา ยังอีกนาน”

“แล้วเมื่อไหร่คุณตาจะตื่น เห็นนอนอยู่ในโลงตั้งหลายวัน
แล้ว?”

“ถ้าตายก็ไม่ตื่นแล้วล่ะลูก ต้องอยู่ในโลงอย่างนั้นตลอดไป”

“ตกลงต้องตายทุกคนเลยหรือครับ?”

“ใช่ลูก! เป็นอย่างน้ัน คนทกุคนทีลู่กเหน็จะต้องตายกันหมด”

“พ่อครับ ท�าไมทุกคนต้องตายด้วยล่ะครับ?”

“อือม์…  อ๊อดเพิ่งเห็นคนตายน่ะลูก ความตายเลยเป็นของ
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แปลกใหม่ ต่อไปอ๊อดจะเห็นคนตายมากขึ้น แล้วลูกจะรู้ว่าเป็นของ
ธรรมดา… อ๊อดดเูศษใบไม้แห้งบนพืน้นั่นส ิเหน็ไหม ตอนนี้มนัเป็น
สีเหลือง แต่ก่อนมันเป็นสีเขียวเหมือนที่อยู่บนต้นนะ พอถึงเวลามัน
กต้็องท้ิงตวัเองลงจากกิง่ก้านมารวมกนับนพืน้ เปลีย่นจากสเีขยีวเป็น
สีเหลือง… ร่างกายคนเราก็เหมือนกัน วันนี้ดูสดใสมีชีวิตชีวา แต่วัน
หนึ่งก็ต้องแห้งลง แล้วหายไปจากโลกนี้เช่นเดียวกับใบไม้ตกพื้น”

“คนเหมือนใบไม้ได้ไง แล้วท�าไมคนต้องตายด้วยล่ะ?”

“เพราะเหมือนใบไม้ไงลูก วันหนึ่งถึงต้องร่วงหล่นลงดิน และ
กลายเป็นพวกเดียวกับดิน ไม่มีใครก�าหนดหรอกว่าท�าไม ทุกสิ่งทุก
อย่างต่างมีสภาพที่ต้องเสื่อมสลายกลายเป็นอื่นไปทั้งนั้น”

“คุณตารู้ตัวไหมว่าจะตาย?”

“รูส้!ิ คุณตารูล่้วงหน้านานทเีดยีว ถงึขนาดเตรยีมตวัยกสมบตัิ
ให้แม่ของอ๊อดตั้งแต่อ๊อดยังไม่เกิดแน่ะ”

“รู้ว่าจะตายแล้วท�าไมคุณตาไม่หนีล่ะ?”

“จะไปหนยีงัไงลกูเอ๋ย ถ้าโจรมาไล่ฆ่าเรา เราอาจใช้สองเท้าวิง่
หนีได้ แต่ถ้าร่างกายจะฆ่าตัวเอง แม้กระทั่งเท้ายังยกไม่ขึ้น แล้วจะ
พาตัวไปไหนไหว”

“ถ้าคนเราต้องตาย แล้วจะเกิดมาท�าไมครับ?”

“เกดิมาเพือ่ใช้หนีค้วามไม่รูไ้งลกู เพราะยงัตดิค้างอยูก่บัความ
ไม่รู้ คนเราถึงต้องเกิดมาเพื่อเรียนรู้ เหมือนอย่างที่ลูกอ๊อดถามพ่อ
เพื่อให้รู้ค�าตอบอยู่นี่ไง แต่ถ้ายังติดค้าง ยังไม่รู้แจ้ง ก็ต้องเกิดใหม่มา
ถามใหม่อีก…”

หลงัจากแอบฟังพ่อลกูคุยกนั อันเป็นจุดเริม่ต้นให้สนใจศึกษา
พุทธศาสนา ฉันค่อยๆซึมซับ รับรู้ เข้าใจ และลงมือปฏิบัติ กระทั่งได้
ข้อสรุปให้กับตนเองในที่สุด

เนื้อหาส�าคัญของพุทธศาสนาในสายตาของฉันนั้น ต้นสุดคือ
ให้มาเอา ไม่ใช่มาทิ้ง แต่ยอดสุดคือให้ไปทิ้ง ไม่ใช่ไปเอา

เบื้องต้นพุทธศาสนาให้มาเอาอะไร? ให้มาเอาบุญ เพื่อให้
ตาสว่างเห็นความจริง ยิ่งบุญมากเท่าไหร่จิตยิ่งต้องเห็นความจริง
ชัดขึ้นเท่าน้ัน

เบ้ืองปลายพุทธศาสนาให้ไปทิ้งอะไร? ให้ไปทิ้งความยึดม่ัน
ถือมั่น ด้วยมรรคาคือทางที่พระพุทธองค์ปูไว้ให้แล้วพร้อมสรรพ

คัดมาจาก ‘๗ เดือนบรรลุธรรม’
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ค�ำพูดที่เหนี่ยวน�ำ
ให้เกิดกำรบรรลุธรรมก่อนตำย

สิ่งใดเกิดมำแล้ว

สิ่งใดล่วงลับไปแล้ว

สิ่งเหล่ำนั้น

ยังคงเป็นสมบัติแห่ง “ควำมว่ำงจำกตัวตน” ดังเดิม

ชายผู ้หนึ่งนามว่านินากาวะก�าลังจะสิ้นลม ครั้งน้ัน

อาจารย์เซนชือ่อิก๊ควิได้แวะมาเยีย่มแล้วกล่าวถามอย่างตรงไปตรงมา 
แข่งกับเวลาว่า

“อนุญาตให้ผมน�าทางท่านจะได้ไหม?”

นินากาวะได้ยินเช่นนั้นก็ตอบโดยปราศจากความหวังอันใด

“ผมมาสู่โลกนี้ตามล�าพัง และก�าลังจะจากไปตามล�าพัง แล้ว
คุณจะช่วยอะไรผมเกี่ยวกับทางมาทางไปได้เล่า?”

ท่านอิ๊กคิวตอบอย่างสงบ ด้วยดวงจิตที่เข้าถึงธรรมลึกซึ้งกว่า
นั้น

“ถ้าท่านคิดว่าเป็นเร่ืองจริงที่ท่านเคยมา และเป็นเร่ืองจริงที่
ท่านก�าลังจะไป นั่นก็แค่ความหลงส�าคัญผิดของท่านเอง เอาอย่างนี้
เถอะ ขอผมแสดงทางซึง่ไม่มกีารมาและไม่มกีารไปให้ท่านดสูกัหน่อย
นะ”
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ด้วยค�าพูดอันฉลาดแหลมและมีพลังเปิดเผยสัจธรรมของ
ท่านอิ๊กคิว ผนวกเข้ากับจติในวาระสดุท้ายของนนิากาวะทีว่างเฉยพอ
จะรบัรูต้ามจรงิ ท�าให้เกดิสภาวจติเป็นอสิระจากความส�าคญัมัน่หมาย
ว่ากายใจเป็นตัวตน เห็นกายใจเป็นของอื่น เป็นของบดบังความจริง 
ท่านนนิากาวะจงึเข้าถงึความจรงิอนัปราศจากสิง่บดบงั คอืมหาสญุญ
ตาที่อยู่นอกขอบเขตของกาลเวลา ไม่ได้เคยมาพร้อมกับกายใจ และ
ไม่ได้จะจากไปพร้อมกับกายใจ

ด้วยความแจ่มแจ้ง ณ ที่นั้น ท่านนินากาวะจึงยิ้มอย่างงดงาม
แล้วตายอย่างสงบเยี่ยงผู้ถึงซาโตริคนหนึ่ง

การใช้ค�าพูดเหนี่ยวน�าให้เกิดความเห็นแจ้ง ท�าลายอุปาทาน
ว่าเป็นตัวตนเสียได้ท�านองเดียวกันนี้ มีตัวอย่างดั้งเดิมปรากฏอยู่ใน
พระคัมภีร์ไตรปิฎก ยมกสูตร ต้นเรื่องคือพระรูปหนึ่งนามว่ายมกะ 
เกิดความส�าคัญมัน่หมายว่าตนเข้าใจธรรมะของพระพทุธเจ้าแจ่มแจ้ง
แล้ว และเห็นว่าพระอรหันต์ทั้งหลายเมื่อหมดกิเลส ตายแล้วไม่ไป
เกิดในภพไหนๆอีก หมายถึงตายแล้วขาดสูญ พินาศสิ้นไปเลย

พระสารีบุตรซึ่งเป็นอัครสาวกฝ่ายขวาของพระพุทธเจ้า ผู้มี
ปัญญาล�า้เลิศ โดยเฉพาะในการกลบัความเหน็ทีผ่ดิให้เป็นความเหน็
ทีถ่กู ทราบเรือ่งของพระยมกะเข้า กเ็ดนิเท้าไปหาถงึทีอ่ยู ่และซกัถาม
เพื่อให้แน่ใจ ว่าท่านยมกะมีความเห็นเกี่ยวกับพระอรหันต์ตายแล้ว
สูญจริงไหม

เมื่อท่านยมกะยอมรับ และยืนยันว่าความเห็นของตนถูกต้อง
แน่นอน พระสารีบุตรก็เริ่มค�าถามอันทรงพลังในการดัดความเห็นที่
บิดเบี้ยวให้กลับตรง

“ท่านยมกะ ท่านเห็นว่ากายนี้เที่ยงหรือไม่เที่ยง?”

“ไม่เที่ยง ท่านสารีบุตร”

“แล้วความรู้สึกสุขทุกข์ ความจ�าได้หมายรู้ ความคิดนึกชอบ
ชัง กับความรับรู้ทางหูตาเหล่านี้ เที่ยงหรือไม่เที่ยง?”

“ไม่เที่ยงเช่นกัน ท่านสารีบุตร”

“เมือ่รูว่้าไม่เทีย่ง แล้วท่านส�าคญัว่ากาย หรอืความรูส้กึสขุทกุข์ 
หรอืความจ�าได้หมายรู ้หรอืความคิดนึกชอบชงั หรอืความรบัรูท้างหู
ตา อย่างใดอย่างหนึ่งเหล่านี้ เป็นสัตว์ เป็นบุคคลอยู่หรือ?”

“ไม่ใช่อย่างนั้น ท่านสารีบุตร”

เมื่อแกะเอาความผูกยึดว่ากายใจเที่ยง กายใจเป็นที่ตั้งของตัว
ตนออกแล้ว พระสารีบุตรก็ถามสรุปว่า

“ท่านยมกะ แท้จรงิท่านก็เหน็อยู่ว่ากายใจทีก่�าลังปรากฏอยู่น้ี 
ไม่ใช่บุคคล ซึ่งก็แปลว่าไม่มีพระอรหันต์อยู่ในกายใจนี้เช่นกัน ควร
แล้วหรือที่ท่านจะเห็นไป ว่าพระอรหันต์ตายแล้วย่อมขาดสูญ ย่อม
พินาศ”

พระยมกะบรรลุธรรมในขณะฟังการสาธยายธรรมอันล�้าลึก
ของพระสารีบุตร ท�าลายความเห็นผิดว่ามีพระอรหันต์เกิดมา และมี
พระอรหันต์ตายไปเสียได้ เพราะไม่มีแม้แต่พระอรหันต์อยู่ในกายใจ 
มีแต่กายใจเกิดขึ้นแล้วต้องดับลงเป็นธรรมดา ประดุจภาพลวงตาหา
แก่นสารมิได้

เมื่อจิตเข้าถึงความจริงเช่นนี้ พระยมกะย่อมข้ามพ้นจากเรื่อง
พระอรหันต์ตายแล้วสูญหรือพระอรหันต์ตายแล้วอยู่ในสภาพใด
สภาพหนึ่ง ฉะนั้นคราวต่อมาเมื่อมีใครถามพระยมกะว่าพระอรหันต์
ตายแล้วสูญไหม ท่านยมกะจะกล่าวตอบทันทีว่า
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“กายไม่เที่ยง สุขทุกข์ก็ไม่เท่ียง ความจ�าได้หมายรู้ก็ไม่เที่ยง 
ความคิดนึกชอบชังก็ไม่เที่ยง ความรับรู้ทางหูตาก็ไม่เที่ยง ส่ิงใดไม่
เที่ยง สิ่งนั้นเป็นทุกข์ สิ่งใดเป็นทุกข์ สิ่งนั้นย่อมดับลงเป็นธรรมดา 
(หาได้มีพระอรหันต์ตายแล้วสูญไม่)”

ถ้อยค�ากะเทาะความเห็นผิดทั้งของพระสารีบุตรและของท่าน
อาจารย์อ๊ิกคิวนัน้ มีต้นแบบมาจากพระพทุธเจ้า ทัง้หมดทัง้ปวงกเ็พือ่
ปลดปล่อยจิตเป็นอิสระจากการครอบง�าของกายใจ เห็นกายใจเป็น
ของอ่ืน รูส้กึชัดว่าไม่ใช่ตน ไม่ใช่สิง่น่าเข้าไปถอืมัน่โดยความเป็นสตัว์
หรือบุคคล

ส�าหรับคนท่ีพร้อมจะเข้าถึง เพียงกล่าวเท่านี้ย่อมเป็นการพอ
เพยีงเหนีย่วน�าให้เกดิมรรคผลล้างพษิแห่งความเหน็ผดิว่าเป็นตวัตน
เสียได้ แต่ส�าหรับคนยังไม่พร้อม ก็ต้องศึกษากันต่อไปว่ามีอุปสรรค
อันใดขัดขวางไว้ ซึ่งผมก็จะน�ามากล่าวในตอนต่อไป ว่าด้วยศาสนา
แห่งความเข้าใจ

หากถามว่าคนทัว่ไปฟังความจรงิเรือ่งกายใจไม่ใช่ตวัตน ตวัตน
ไม่มีในกายใจ แล้วท�าไมจึงไม่พากันบรรลุธรรมเหมือนอย่างท่านนิ
นากาวะกับพระยมกะ ค�าตอบคือคนทั่วไปขาดความพร้อม

แต่ธรรมดามนษุย์ทัง้หลายมักเพ่งโทษผูอ้ืน่ หรอืฝากความหวงั
ไว้กบัทีพ่ึง่อืน่นอกตน พอตนไม่บรรลธุรรม กห็าว่าครูสอนไม่ด ีบารมี
ครูไม่พอจะพาตนเข้าถึง จึงพากันควานหาอาจารย์เซน หรืออีกทีก็
ท�าบุญอธิษฐานขอเกิดใหม่ในยุคพระพุทธเจ้าองค์หน้า ชาตินี้จะได้
นอนใจ ถอืว่ามอบหมายหน้าทีใ่ห้กบั ‘ตวัตน’ ในชาตถัิดไปเรียบร้อย
แล้ว

อนัทีจ่รงิเมือ่กล่าวถงึ ‘สทิธิใ์นการบรรลธุรรม’ นัน้ มกีนัทกุยคุ 
ไม่ต้องรออาจารย์เซน ไม่ต้องรอเกิดใหม่ในพุทธกาลถัดไป ขอเพียง
มีความพร้อมพอ ความพร้อมดังกล่าวเริ่มต้นข้ึนด้วย ‘ความเข้าใจ’ 
เพราะถ้าปราศจากเหตุผลให้เข้าใจเสียอย่างเดียวแล้ว มนุษย์จะไม่มี
แรงขบัดนัมากพอจะเพยีรพยายามท�าอะไรให้ส�าเรจ็จรงิสกัอย่างเดยีว

ความเข้าใจอันเป็นไปเพื่อการเดินหน้าเข้าสู่การบรรลุธรรม 
ได้แก่การเห็นตามจริงที่ว่า…

1) เราไม่จ�าเป็นต้องเป็นทุกข์ทางใจก็ได้

เคยเห็นไหม คนที่เผชิญสถานการณ์แย่ๆเหมือนเรา แต่กลับ
เป็นทุกข์น้อยกว่าเรา หรือดูไม่เป็นทุกข์เป็นร้อนเอาเลย น่ันคือ
ตัวอย่างหลักฐานที่ชัดเจน ว่าความทุกข์ไม่ได้ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ 
แต่ขึน้อยูก่บัใจ ทีพ่ร้อมจะทกุข์มาก หรอืพร้อมจะทกุข์น้อย หรอืพร้อม
จะไม่เป็นทุกข์เลย

ถ้าพระอรหนัต์มีจรงิ กแ็ปลว่าการไม่ต้องเป็นทกุข์ทางใจอย่าง
ถาวรนัน้ เป็นไปได้จรงิ เนือ่งจากพระอรหนัต์ตามนยิามของพระพทุธ
ศาสนา ก็คือผู้ไม่เป็นทุกข์ทางใจไปจนตาย นับแต่วินาทีแรกที่บรรลุ
ธรรมเป็นพระอรหันต์

ไม่ค่อยมีใครอยากเชื่อเกี่ยวกับความจริงข้อนี้ ทุกคนต่างก็นึก
ว่าการเป็นทุกข์กบัเรื่องไม่น่าพอใจนัน้ สมเหตุสมผลยิง่ และไม่มทีาง
หลีกเลี่ยงได้ แต่ในมุมมองของพระอรหันต์ ท่านย่อมทราบดีกว่าใคร 
ว่ามนุษย์เรามีทุกข์แค่ทางกายก็พอแล้ว ใจไม่จ�าเป็นต้องกระสับ
กระส่ายตามกายแต่อย่างใดเลย

ทุกข์ทางใจคืออะไร? คือความหมกมุ่นครุ่นคิดเคร่งเครียดน่า
ร�าคาญตนเอง คือความฟุ้งซ่านซัดส่าย คือความหดหู่เศร้าหมอง คือ
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ความกระวนกระวายอยากได้อยากมี คือความขัดเคืองอันเกิดจาก
ความกระทบกระทั่งทางใจ เหล่าพระอรหันต์รู้วิธีถอนรากแห่งทุกข์
ทางใจแล้ว ตืน่จากฝันว่ากายใจเป็นตัวเป็นตนแล้ว เลกิหลงส�าคญัผดิ
ว่ามีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอัตตาแล้ว กับท้ังมีจิตท่ีเบิกบานเป็นธรรมชาติ
ถาวรแล้ว เป็นสุขสูงสุดอยู่กับใจที่พอ ใจที่วาง ใจที่ว่างของตนแล้ว จึง
ไม่อาจฟุ้งซ่าน หดหู่ หรือกระวนกระวายใดๆด้วยความโลภ ความ
โกรธ ความหลงผิดได้อีก

๒) เราไม่จ�าเป็นต้องเกิดมาก็ได้

เมื่อเกิดมาพร้อมกับความไม่รู้ พวกเราก็ไม่มีสิทธิ์คิดเป็นอื่น
หรือเชื่อเป็นอื่น นอกจากเห็นไปว่า ‘อย่างไรก็ต้องเกิด’ รวมทั้งส�าคัญ
ไปว่า ‘มีเราเกิดมา’

การเกดิและการตายแต่ละครัง้คอืห่วงโซ่ของความเข้าใจผดิ ต่อ
เมื่อปลดห่วงโซ่แห่งความเข้าใจผิดออกเสียได้แม้เพียงชาติเดียว 
ปฏิกิริยาลูกโซ่แห่งความเข้าใจผิดก็จะถูกสะบั้นขาดแบบหมดทางต่อ 
ดุจตาลยอดด้วนฉะนั้น

หากไม่พบพุทธศาสนา ไม่เข้าใจว่าเราก�าลังหลงส�าคัญผิด นึก
ว่ามเีราเกิด มเีราตาย กย่็อมมตีวัตนขึน้มาเสวยผลแห่งความเข้าใจผดิ
ซ�้าแล้วซ�้าเล่า พอตัวหนึ่งดับไป ก็มีตัวหนึ่งขึ้นมารับช่วงแทน ทั้งที่
ไม่ใช่ตัวเดียวกัน แต่ก็ต้องมารับผลของการกระท�าแทนกัน

หรืออีกทางหนึ่ง แม้พบพุทธศาสนาแล้ว เริ่มเข้าใจเรื่องความ
หลงส�าคัญผิดแล้ว แต่ยังสมัครใจที่จะเสี่ยงผิดเสี่ยงถูก รักษาความ
ส�าคัญผิดต่อไปเรื่อยๆ อันนั้นก็เป็นสิทธิ์ของแต่ละคน เป็นเรื่องความ
ไม่รู้จักโทษของการเกิดแต่ละครั้ง ว่าสุ่มเสี่ยงต่อการท�าเหตุอันน�า
ความเดือดร้อนมาสู่ตนได้มากมายมหาศาลเพียงใด

หากทราบ หากเข้าใจดี ว่ากิเลสคือแรงขับให้ท�าบุญท�าบาป 
แล้วยังไม่นึกกลัวภัย ก็ย่อมเข้าข่ายประมาท ส�าคัญว่ากิเลสจะสั่งให้
เราท�าดีได้อย่างเดียว ไม่นึกว่ากิเลสสามารถบีบเราให้เลวร้ายได้แค่
ไหน

ความหลงลืมและความไม่รู้จริงจะเป็นอาหารหล่อเล้ียงความ
อวดดือ้ถอืดใีห้มชีวีติต่อไปเรือ่ยๆ ส่วนความระลกึได้และความรูธ้รรม
ถ่องแท้ จะท�าให้เราได้ข้อสรปุว่าสิง่ทีไ่ม่น่าไว้ใจหาใช่ตวัตนตวัตนหนึง่
ของเรา ทว่าเป็นกิเลสที่ติดตามตัวเราไปแผลงฤทธิ์ได้เรื่อยๆต่างหาก

วธิปีลดห่วงโซ่แห่งการเกิดตาย ก็คือการท�าลายความเข้าใจผิด
ให้สิ้นซาก เราเข้าใจผิดว่ากายนี้เป็นตัวตน เป็นที่ตั้งของตัวเรา ก็เฝ้า
ดูด้วยสติสัมปชัญญะไปเรื่อย ว่าส่วนใดส่วนหน่ึงในกายน้ีเที่ยงไหม 
ถ้าไม่เที่ยง ในที่สุดจิตก็ได้ข้อสรุปเองว่ากายไม่ใช่ตัวตน ไม่เป็นที่ตั้ง
ของตัวเรา

พ้นจากความส�าคัญผิดเกี่ยวกับกาย ยังเหลือความส�าคัญผิด
เกีย่วกับใจ ก็ต้องดกัูนต่อไป เฝ้าระลึกกันต่อไปว่าองค์ประกอบทางใจ
ส่วนไหนที่เป็นตัวตน เป็นที่ตั้งของตัวเรา เมื่อเฝ้าดูไปเรื่อย นับแต่
ความรูส้กึสขุทกุข์ทีส่ลับไปสลับมา ความจ�าได้หมายรูท้ีท่�าให้นึกออก
บ้างนึกไม่ออกบ้าง ความนึกคิดชอบชังที่อาจเปลี่ยนชอบเป็นเกลียด 
เจตนาดีที่อาจกลับกลายเป็นร้าย ตลอดจนความรับรู้ทางหูตาที่ผลัด
เปลี่ยนหมุนเวียนไปเรื่อย ชัดบ้างไม่ชัดบ้าง

หากตามดูแล้วพบว่ามีอะไรสักอย่างหนึ่งคงที่ ไม่กลับเปลี่ยน
ปรวนแปรเลย กค่็อยนบัว่าส่วนนัน้ของใจมคีวามเทีย่ง มคีวามเป็นตวั
ของเรา ที่ปรารถนาให้อยู่ยั้งยืนยงได้

หากตามรู้ตามดไูปจนถงึระดบัหน่ึง จิตสัง่สมก�าลังการรบัรูม้าก
พอ ก็จะเกิดประสบการณ์ภายในแบบใหม่ เห็นถนัดทั้งยังลืมตาดู
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เงีย่หฟัูง ว่ากายใจนีป้รากฏเป็นของเกดิดบัทลีะขณะ ไม่ใช่ต้องรอข้าม
เดือนข้ามปี จึงไม่ใช่ตัวตนแน่ๆ กระทั่งวางเฉย กายใจจะแสดงความ
ไม่เที่ยงใดๆก็ปล่อยให้แสดงไป ถึงจุดหนึ่งจิตเกิดความอิ่มตัว โลก
แห่งตัวตนย่อมทลายลง เปิดเผยให้เห็นแต่ความจริงที่ไม่มีอะไรๆน่า
ยึดมั่นส�าคัญผิดหลงติดอยู่ นั่นเองห่วงโซ่แห่งความเข้าใจผิดจึงถูก
ตัดขาด ส่วนจะถูกตัดเพียงบางส่วนหรือถูกตัดเด็ดขาดไปทั้งหมด ก็
ขึ้นอยู่กับความแหลมคมแห่งจิตในวินาทีประหารกิเลสนั้นเอง

ถ้ายังไม่เห็นข้อเสียของการเกิด เห็นแต่ข้อดีของการเป็นอย่าง
นี้ ติดใจในการเสพซึ่งกามคุณทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น และ
ทางกาย บุคคลย่อมหลงระเริงอยู่ในความสุข ไม่คิดจะออกจากโลก
แห่งกามอันน่าติดใจยินดี รวมทั้งอยากเชื่อในการมีภพอื่นที่เสวยสุข
เท่านี้หรือยิ่งกว่านี้ ยากนักที่จะปรารถนาความสิ้นสุด

ต่อเมื่อใช้ชีวิตแล้วประสบความผิดหวังเศร้าโศกบ้าง ประสบ
โรคร้ายเรือ้รงับ้าง ประสบความน่าระอาแห่งชราภาพบ้าง หรอืสมหวงั
สขุส�าราญแล้วปรวนแปรเป็นอืน่บ้าง นัน่เองจงึค่อยอยากหนหีาย เกดิ
แรงดนัมากพอจะบนัดาลใจให้อยากปฏบิตัจิรงิ เพือ่เห็นผลตามล�าดบั 
ทั้งในแง่ของการบรรเทาทุกข์ทางใจ และท้ังในแง่ของการปิดประตู
การสร้างอัตภาพใหม่ ให้ต้องเจบ็ป่วย ให้ต้องแก่ชรา และให้ต้องพราก
จากด้วยความตายกันอีก

คัดมาจาก ‘คิดจากความว่าง ๓’

แตกตำยตำมกำล
จำกจรตำมกรรม

สิ่งที่คุณก�ำลังมี

คู่ควรแล้วกับสิ่งที่คุณเคยท�ำ

สิ่งที่คุณก�ำลังท�ำ

สมควรแล้วกับสิ่งที่คุณจะต้องเผชิญ
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คนท่ัวไปมองความตายเป็นเรื่องพิเศษ สมควรที่โลกจะ
ต้องรับรู้การจากลาชั่วนิรันดร์ของเขา หากทราบว่าอาจต้องตายแบบ
ไม่เป็นที่รับรู้ จึงเกิดความสงสารตัวเองเป็นพิเศษ ประมาณว่า โถ… 
ชีวติบดัซบ ดซูติอนอยูก่ไ็ม่มคีวามส�าคญั แม้ตอนจะตายหายไปกไ็ม่มี
ใครแลเหน็ เหตใุดจงึน่าอนาถขนาดนี?้ จนิตนาการไปไกลถงึขัน้เหน็
ศพตนเองนอนอวดซากอย่างโจ๋งครึ่ม อาจเป็นภูเขาหนอน หรืออาจ
เป็นแหล่งผลิตกลิ่นน่าคลื่นเหียน หาโลงห่อหุ้มกันอุจาดมิได้

แต่ส�าหรับคนไม่กลัวความโดดเดี่ยว งานที่ชอบใจบางอย่าง
อาจต้องลุยป่าลุยเขา หรือออกต่างจังหวัดลับหูลับตาญาติมิตร เขาก็
ไม่มีเวลาคิดว่าตัวเองอาจตายในท่าไหน เมื่อไหร่ อย่างไร อาจตาย
ใต้ต้นไม้ตรงไหนสักแห่งท่ีไม่มีคนเดินผ่าน อาจตายเพราะถูกฟ้าผ่า
ขณะไต่เขายักแย่ยักยัน หรืออาจตายเพราะโดนยิงขณะท�าหน้าที่นัก
ข่าวถ่ายภาพคนอื่นยิงกัน ทุกความเป็นไปได้ไม่ใช่เรื่องน่าพรั่นพรึง 
ตราบเท่าท่ีงานอันเป็นที่รักพาไป คนเหล่านี้อาจไม่มีกระทั่ง
จนิตนาการในหวัว่าตวัจะตายดหีรอืตายทเุรศในสายตาคนอืน่ เพราะ
เหน็ว่าเนือ้หาของความตายก็คอืความตาย เป็นเรือ่งธรรมดาเสมอกนั 
ส่วนคนอยูข้่างหลงัจะเห็นแล้ววพิากษ์วจิารณ์ต่างๆนานาสนกุปากแค่
ไหนก็ช่างปะไร

ใช้ชีวิตต่างกัน มุมมองต่างกัน ในหัวก็เห็นความเป็นกับความ
ตายต่างกัน

การใช้ชวีติเริม่จากวธิคิีด วธิจิีนตนาการ และวธิตีัง้มุมมองของ
แต่ละคน ซึ่งเผยออกมาเป็นวิธีพูดกับวิธีกระท�าการจนได้ ไม่ช้าก็เร็ว 
โดยย่นย่อใครมีเจตนาอย่างไร ตวัตนก็เป็นอย่างน้ัน ผลอันควรแก่ตวั
ตนก็เกิดขึ้นอย่างนั้น

เจตนาคอืกรรม กรรมคอืเจตนา สตัว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม 
นีค่อืสิง่ทีพ่ระพทุธเจ้าประกาศไว้ หากสร้างตวัตนอนัเฉือ่ยชาควรคูก่บั
ความเหงาหงอย ความเหงาหงอยก็เพรียกหาเสมอ แต่หากสร้างตัว
ตนอันกระตือรือร้นควรค่ากับความรื่นเริง ความรื่นเริงก็จะอยู่เป็น
เพื่อนตลอดไป

เวลาคุณตาย คนแรกที่เห็นไม่ใช่เพื่อนของคุณ ไม่ใช่ญาติของ
คณุ ไม่ใช่คนรกัไหนๆของคุณ แต่เป็นกรรมของคุณเอง กรรมของคุณ
ไม่มีตาเห็น ไม่มีใจรู้ แต่เขาอยู่กับคุณในที่ที่คุณตาย ไม่ว่าอยู่อย่าง
เดียวดายหรือห้อมล้อมด้วยญาติมิตร คุณจะเห็นเขาโดยความเป็น
นมิติมจัจรุาชหรอืเทวดาหน้าตาอย่างไรกต็าม เขาจะเป็นคนแรกทีย่ืน่
มือเข้ามาเกี่ยวข้องเสมอ โดยขั้นแรกสุดคือท�าให้คุณตายอย่างเศร้า
หมองหรือเบิกบาน

แม้คุณเห็นว่ายังไม่ใช่เรื่องจ�าเป็นต้องรู้ ไม่ใช่เรื่องจ�าเป็นต้อง
เชือ่ว่าตายแล้วไปไหน แต่คณุคงอยากเป็นสขุก่อนตาย ไหนๆต้องเกดิ
แบบร้องไห้แล้ว จะตายทั้งทียิ้มแย้มเสียหน่อยจะเป็นไร

กับคนเชื่อเรื่องคติข้างหน้ายิ่งแล้วใหญ่ ความสุขก่อนตายเป็น
เรื่องส�าคัญยิ่งยวด เพราะใจที่เป็นสุขเป็นใบรับประกันใบเดียวที่ตัว
คุณเองรู้สึกว่าจับต้องได้ ความสุขใกล้ตายจะท�าให้คุณนึกถึงต๋ัวเดิน
ทางเฟิร์สคลาสหรืออย่างน้อยก็ช้ันบิสิเนสของสายการบินระดับโลก 
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ขณะท่ีความทุกข์ใกล้ตายจะท�าให้คุณนึกถึงตั๋วขาดๆที่ซื้อแบบลวกๆ
รีบๆเพื่อขึ้นขบวนรถไฟสกปรก เห็นๆอยู่ว่าแออัดยัดเยียดยิ่งกว่ารถ
ที่ขนหมูไปเชือด

ตอนยังอยู ่ใจคณุจะนกึถงึจติก่อนตายว่าเป็นความใกล้ดบั แต่
เชื่อเถอะครับ ใกล้ตายจริงๆใจคุณจะนึกถึงการเดินทางต่อ ท�านอง
เดยีวกบัทีว่นิาทนีีค้ณุจะไม่รูส้กึใกล้ชดิกบัการหลบัฝัน ไม่เหน็การหลบั
ฝันโดยความเป็นการเดินทางอนัยาวนานหลายชัว่โมงไปสูท่ีห่มายคอื
การตื่นนอน ต่อเมื่อใกล้หลับจริงๆ คุณจะสัมผัสถึงความเคลิ้ม ความ
โรยแรง และความดิ่งลง อย่างรู้สึกได้ถึงการรอที่จะตื่นขึ้นในอีก
หลายๆชั่วโมงข้างหน้า

การใช้ชวีติเป็นปกติอย่างทกุวนันี ้คอืตัวก�าหนดว่าคณุเลอืกให้
กรรมแบบไหนเหน็คณุก่อน ระหว่างกรรมสว่างกบักรรมมดื หากคณุ
สมัครใจจะให้กรรมมืดน�าทาง ก็จะมีปกติก่อกรรมด�าไว้มากโดยไม่
ต้องแคร์ใคร ไม่ไปสนใจเตรยีมตวัรบัความจรงิสดุท้าย แต่หากเผือ่ใจ
อยากให้กรรมสว่างน�าทาง ท�านายได้ว่าคณุต้องสวนกระแสโลกมาไม่
น้อย เรียกว่าพยายามกัดฟันท�ากรรมขาวไม่ได้ขาด ซึ่งก็ดีแล้ว คุณจะ
เป็นผู้ให้ค�าตอบแก่ตนเองในขณะเข้าด้ายเข้าเข็ม ว่ากรรมขาวเท่านั้น
กระท�าจิตให้สว่าง เบิกบาน อบอุ่น และเชื่อมั่น ไม่ใช่กรรมด�าเลยที่
ท�าให้เป็นสขุก่อนตาย เยีย่งเดยีวกบัคนเหน็ตัว๋เฟิร์สคลาสในมอื ย่อม
รู้สึกชัดเจนอยู่เองว่าเดี๋ยวได้นั่งสบาย ได้ถ่ายสะดวก ได้พวกร่วมเดิน
ทางหน้าตาดี ได้มีปลายทางที่เจริญแล้ว เพราะเที่ยวบินที่มีชั้นเฟิร์ส
คลาสคงไม่พาไปลงสนามบนิกลางสงครามของบ้านป่านาเถ่ือนอย่าง
แน่นอน

แต่หากเท่ียวบินนั้นไม่พาไปไหนเลย กรรมขาวก็จะไม่ท�าให้
คุณเกิดความรู้สึกเดียวดายก่อนดับแด คุณจะมีชีวิตอยู่อย่าง ‘คนมี
อะไรท�า’ เสมอ เพราะบุญกุศลย่อมน�าทางให้ตาสว่างได้ตั้งแต่เดี๋ยวนี้ 

ว่ามีอะไรน่าท�าบ้าง มีอะไรควรหลีกเลี่ยงบ้าง

คัดมาจาก ‘คิดจากความว่าง ๒’
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เตรียมตัวตำยอย่ำงโสดำบัน

หมดไปอีกชำติหนึ่ง…

นั่นอำจเป็นควำมรู้สึกแบบไม่รู้เหนือรู้ใต้

ที่ผุดขึ้นมำในใจคนทั่วไปขณะก�ำลังจะตำย

แต่ส�ำหรับคนในพุทธศำสนำ

แค่นั้นไม่พอ

เพรำะครำวนี้มีสิทธิ์เป็นพระโสดำบัน

ผู้ปิดประตูอบำยได้สนิทไปตลอดทุกภพชำติที่เหลือ

ผู้ที่เห็นนิพพานได้เป็นครั้งแรกเรียกว่า ‘โสดาบัน’

การเป็นโสดาบันน้ัน ก็คือการเป็นผู้ปรับจิตปรับใจให้พร้อมจะ 
เข้าสูภ่าวะโพล่งเฉยีบพลนัเหน็นพิพาน หลงัจากเหน็นพิพานแล้ว คณุ
จะไม่คิดอีกเลยว่ามีตัวตนถาวรอยู่ที่ไหน

ถงึแม้จะยังหลงโลภ หลงโกรธ และหลงอยากได้อะไรๆมาบ�ารงุ
บ�าเรอร่างกายน้ี คุณก็จะไม่หลงเห็นผิดว่าส่วนใดส่วนหน่ึงของกาย
เป็นตัวคุณ ในเม่ือร่างกายมันไม่เที่ยง แล้วจะมีตัวเราที่ถาวรอยู่ใน
สภาพอันไม่เที่ยงนี้ได้อย่างไร

และถึงแม้จะยังหลงคิดแบบคนที่รู้สึกว่า คุณคือตัวที่ก�าลังคิด 
คุณก็จะไม่ปักใจส�าคัญมั่นหมาย หรือป่าวประกาศยืนยันว่าความคิด
คือตัวตนที่แท้จริง ในเมื่อเห็นชัดอยู่ว่า ความรู้สึกนึกคิด เกิดขึ้นแล้ว
ต้องดับลงเป็นธรรมดา แปรปรวนไปเรื่อยๆ หาบุคคลผู้รักษาความ
จ�าและความคิดแบบใดแบบหนึ่งที่ตายตัวไว้ไม่ได้

พระนิพพานถกูกายใจน้ีปิดบังอยู่ เม่ือเป็นอิสระจากการปิดบัง
ของกายใจเสียได้ จิตคุณจึงมีสิทธิ์โพล่งทะลุออกไปเห็นอะไรอีกอย่าง
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หนึ่งที่อยู่นอกขอบเขตของกายใจ เป็นธรรมชาติบริสุทธิ์อันแตกต่าง
จากทุกสิ่งที่คุณเคยรับรู้ และเมื่อเห็นนิพพาน คุณเห็นด้วยสติ เห็น
ด้วยจิตที่ทรงอุเบกขา ไม่ได้เห็นด้วยอาการหลงเข้าข้างตัวเอง ไม่ได้
ก�าลังยืนอยู่ข้างกิเลส ไม่ถูกครอบง�าด้วยโมหะ ดังนั้นจึงไม่สงสัยอีก
เลยว่านิพพานมีจริงไหม และด้วยวิธีอย่างไรจึงสามารถเห็นนิพพาน
ได้

เมือ่เหน็แบบประจกัษ์ คณุจงึไม่สงสยัด้วยว่าคนอืน่เหน็ได้อย่าง 
คุณไหม ที่ส�าคัญเหนือสิ่งอื่นใด คือ ใครเป็นผู้น�าวิธีเห็นนิพพานมา
เปิดเผย คนนั้นย่อมเป็นผู้มีพระคุณสูงสุด ได้แก่พระศาสดาของพุทธ 
ซึ่งองค์ปัจจุบันคือสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระนามว่า ‘โคดม’

เมื่อเป็นโสดาบันบุคคล คุณจะยังอยู่กับลูกเมียได้เหมือนชาว 
บ้านชาวเรือนอ่ื่นๆ คุณยังดูหนังฟังเพลงได้ คุณยังไม่ต้องเลิกคบกับ 
เพื่อนเก่า คุณท�าทุกอย่างได้ตามปกติ สิ่งที่เปลี่ยนไปคือคุณจะไม่ยืน
อยู่ข้างบาปอันเกิดจากการผิดศีลอีกเลยจนชั่วชีวิต ซึ่งนั่นก็หมายถึง
การปิดอบายตลอดกาล เนื่องจากไม่มีเหตุสมควรให้ต้องตกต�่าลงไป
รบัโทษในก�าเนดินรก ก�าเนดิเดรจัฉาน และก�าเนดิเปรตอกีแล้ว หาก
บาปเก่ามสีทิธิส่์งผลให้เดอืดเนือ้ร้อนใจบ้าง กจ็ะส่งผลขณะอยูใ่นภาวะ
มนุษย์นั่นเอง

หากยังไม่ใช่โสดาบันบุคคล ก็ยังมีความไม่แน่นอน ไม่ว่าจะ 
ท�าบุญสั่งสมคะแนนบวกมาแค่ไหนก็ตาม เพราะปุถุชนยังมีความ 
ประมาทได้ ถูกโมหะครอบง�าได้ตลอดเวลา

การเป็นโสดาบันไม่ใช่ประกันได้เฉพาะแค่ชาติหน้า ชาติถัดๆ
ไปจนถึงนิพพาน คุณก็จะไม่ต้องพลาดลงต�่ากว่าความเป็นมนุษย์อีก
แล้ว คือต�า่ท่ีสุดแค่มนษุย์ สงูทีส่ดุแค่พรหม พ้นจากนัน้คอืถงึนพิพาน
อันปราศจากการข้องเกี่ยวกับภพน้อยใหญ่ทั้งหลาย

หากคุณไม่อยากเชื่อว่าตัวเองจะท�าได้ ยังไม่มีก�าลังใจแก่กล้า
พอจะตัง้สตดิกูายใจโดยความเป็นของไม่เทีย่ง ไม่ใช่ตวัตน กม็ทีางลดั
ง่ายๆอีกทางหนึ่ง คือเตรียมตัวตายอย่างโสดาบัน

วิธีเตรียมตัวนั้น ไม่ใช่ระหว่างมีชีวิตคุณไม่ต้องท�าอะไรเลย 
อย่างน้อยก็ต้องให้ทานรักษาศีลถึงระดับที่จิตใจเปิดกว้างสบายและ
ปลอดโปร่งสะอาดสะอ้านระดับหน่ึง จากน้ันเชื่อมั่นศรัทธาใน
พระพุทธเจ้าว่า พระองค์รู้จักนิพพานจริง ทราบทางไปนิพพานจริง 
คุณยึดศาสดาองค์เดียวเป็นสรณะ ไม่หวังมีที่พึ่งอื่นอีก

คณุควรส�ารวจอยูเ่รือ่ยๆว่า ถ้าให้ตายตอนนี ้จติจะคดิห่วงหน้า 
พะวงหลังถึงอะไรบ้าง ก็ฝึกพิจารณาเสียว่า สิ่งเหล่านั้นไม่เที่ยง มีอัน 
ต้องเสือ่มสลายไปแม้ขณะทีค่ณุยงัไม่เลกิหวงแหนอยูน่ัน่เอง ฝึกหยอด 
ความคิดสะสมความปล่อยวางวันละเล็กวันละน้อย อย่าดูถูกการได้
คิดเล็กๆน้อยๆ เพราะเมื่อสั่งสมมากแล้ว การได้คิดจะกลายเป็นการ 
‘คิดได้’ แบบตกผลึกเต็มภูมิ

เมือ่ปล่อยวางเลก็ๆน้อยๆได้ กเ็ขยบิขึน้มาปล่อยวางอย่างใหญ่ 
ขึน้อกีหน่อย อาศยัหลกัความจรงิทีว่่าถ้าจะเป็นพระโสดาบนั ต้องเหน็ 
กายใจน้ีโดยความเป็นของไม่เทีย่ง ไม่น่ายึดม่ันถอืม่ัน เรากค่็อยๆฝึก
ดคูวามจรงิวนัละนดิ เช่น เมือ่นอนเหยยีดกายยาวก่อนหลบั ให้สมมตุิ
ว่านั่นเป็นนาทีสุดท้ายของชีวิต พอจะตายจริงก็ต้องทอดนอนอย่างนี้ 
และเตรียมเผชิญภาวะลมหายใจขาดสูญไปจากกายเช่นนี้

การสมมุตเิช่นน้ันถ้าท�าครัง้สองครัง้จะเหมือนจินตนาการเล่น 
ไม่เกิดผลอะไร แต่ถ้าท�าสม�่าเสมอ ก็จะเป็นการซักซ้อมอารมณ์ก่อน
ตายได้จริงๆ คือเมื่อมาถึงนาทีสุดท้ายของชีวิต จะเหมือนคุณคุ้นเคย
และพร้อมเผชิญหน้ากับทุกสิ่งตามที่ได้ซักซ้อมไว้แล้ว

ธรรมดาลมหายใจมีทัง้เข้าออกและขาดหายอยู่ตลอดเวลา เวลา 
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จะตายกเ็พยีงเข้าออกครัง้สดุท้ายแล้วไม่มกีารเข้าอกีเลยชัว่นรินัดร์ ขอ 
ให้ถือความจริงนั้นแหละเป็นเครื่องพิจารณา ทุกคืนคุณดูลมหายใจ 
เตรียมตัวตายครั้งเดียวพอ คือมีสติลากลมหายใจเข้า แล้วเห็นตาม
จริงว่า เราไม่ใช่เจ้าของลมหายใจเข้า เราบังคับให้มีแต่ลมหายใจเข้า
ไม่ได้ เรารักษาลมหายใจเข้าไว้ตลอดไปไม่ได้

จากนั้น จึงมีสติระบายลมหายใจออก แล้วเห็นตามจริงว่าเรา
ไม่ใช่ เจ้าของลมหายใจออก เราบงัคบัให้มแีต่ลมหายใจออกไม่ได้ เรา
รักษาลมหายใจออกไว้ตลอดไปไม่ได้

เอาแค่นั้นพอแล้ว เห็นลมหายใจ เห็นความจริงของลมหายใจ 
ทุกคืนขอเพียงช่ัวขณะเดียวที่คุณเกิดความรู้สึกว่างจากตัวตน ความ
ว่างชนิดนั้นจะขยายชัดขึ้นเรื่อยๆ เป็นอิสระจากความเกาะเกี่ยวมาก
ขึ้นเรื่อยๆ กลายเป็นเชื้อเพลิงส�าหรับขับเคลื่อนไปสู่ความตายอย่าง 
โสดาบนัได้เตม็พกิดั หากคณุมเีวลาเหลอือกี 1๐ ปีเพือ่เตรียมตัวตาย 
ด้วยวธิดีลูมหายใจคนืละหนึง่ครัง้ก่อนนอน คณุจะสะสมความว่างจาก 
ตัวตนได้ ๓,๖๕๐ ครั้ง ซึ่งก็ทรงพลังพอใช้แล้ว

ท่ีเป็นเช่นน้ี เพราะความว่างจากอัตตาในนาทีที่จิตก�าลังจะ 
เปลี่ยนภพนั้นมีผลส�าคัญใหญ่หลวง ภาวะก่อนตายจะเป็นตัวช่วย
ให้รู ้สึกชัดอยู่แล้วว่า เดี๋ยวต้องไปแน่ ไม่มีอะไรให้มือนี้ก�าได้อีก 
ความเด็ดเดี่ยวเฉพาะหน้าจึงเกิดข้ึน เม่ือปราศจากความห่วงหน้า
พะวงหลัง แถมไม่รู ้สึกว่าลมหายใจที่ก�าลังจะขาดจากกายเป็น
สมบัติของเรา จิตก็มีสิทธิ์สงบรวมลงถึงฌานด้วยอาการปล่อยวาง
ได้ในช่วงสั้นๆ ตรงนั้นแหละ ท่ีภาวะแบบโสดาบันจะปรากฏ คือ
คุณจะเห็นนิพพานอันปราศจากนิมิต ปราศจากรูปรอยใดๆ หมด
จากภาวะรับรู้เช่นนั้นก็จะตระหนักว่าประตูอบายปิดสนิทเด็ดขาด
แล้ว มีแต่ความสว่างโพลงท่ัวตลอดแล้ว

และเพื่อจะเป็นโสดาบันได้นั้น ข้อแม้มีอีกนิดหนึ่ง คือ ชาตินี้
คณุห้ามฆ่าพ่อแม่ ห้ามฆ่าพระอรหนัต์ แล้วถ้าคุณเป็นพระกห้็ามท�าให้
สงฆ์ในวดัแตกกนั เพราะบาปหนกัเหล่านีจ้ะจ�ากดัสทิธิไ์ม่ให้จติเข้าถงึ
ความผนึกแน่นเป็นฌานก่อนตาย ซึ่งเท่ากับปิดก้ันไม่ให้มีทางเห็น
นพิพานไปด้วย พ้นจากนัน้ แม้ท�าบาปหนกัมาเพยีงใด กย็งัพอมสีทิธิ์
บรรลุมรรคผลกันได้ ดงัเช่นทีท่่านองคลุมิาล แม้มอืเป้ือนเลอืด ฆ่าคน
เกอืบครบพนัด้วยความหลงผดิอยากได้วชิาด ี หลงัจากพบพระพทุธเจ้า
และบวชเจริญสติอย่างถูกต้อง ท่านก็สามารถเห็นความไม่เที่ยง รู้ว่า
กายใจไม่ใช่ตัวตน บรรลุธรรมขั้นสูงสุด เป็นพระอรหันตขีณาสพองค์
หนึ่งในโลกได้

คัดมาจาก ‘มีชีวิตที่คิดไม่ถึง’
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ปุจฉำวิสัชนำ

ถ้ำยังไม่ได้รับค�ำตอบเกี่ยวกับชีวิตข้ำงหน้ำ

ระหว่ำงมีชีวิตคุณอำจไม่รู้สึกอะไร

แต่ก่อนตำยจะมีแต่ควำมกระวนกระวำย

เพรำะแม้กระทั่งจะถำมให้หำยสงสัยในข้อใด

ก็ถำมไม่ออก บอกไม่ถูกเสียแล้ว

การไม่เชื่อเรื่องหลังความตาย

จะมีสิทธิ์ได้ไปดีกับเขาไหม?

พระพุทธเจ้าท่านตรัสไว้ มีใจความสรุปว่า ผู้ท�าบุญไว้มากกว่า
บาปน้ัน ต่อให้นึกว่าตวัเองคงได้ไปนรกหรอก การนึกๆคิดๆน้ันกไ็ม่มี
ผลให้ไปนรกจริง ในเมื่อบุญมีก�าลังส่งเขาให้ไปถึงสวรรค์อยู่แล้ว

ในทางกลับกัน ผู้ท�าบาปไว้มากกว่าบุญ ต่อให้นึกว่าตัวเองคง
ได้ไปสวรรค์ การนกึๆคดิๆนัน้กไ็ม่มผีลให้ไปสวรรค์จรงิหรอก ในเมือ่
บาปมีก�าลังส่งเขาให้ไปถึงนรกแน่ๆแล้ว

ในเกมสงัสารวฏัทีส่่งคนไปเกดิตายในภพภมิูต่างๆอย่างไร้วนั
จบวันสิ้นนี้ เขาไม่ดูว่าคุณเชื่ออะไร ไม่เชื่ออะไร แต่ดูว่าคุณท�าอะไร 
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ไม่ท�าอะไร เป็นส�าคัญ

แต่ให้ถามว่าระหว่างคนเชื่อกับคนไม่เชื่อ ฝ่ายไหนมีสิทธิ์หลง
ไปก่อบาปมากกว่าสร้างบญุ อนันีค้งรู้ๆ กนั ฝ่ายทีเ่ชือ่นัน้ ย่อมมคีวาม
ยับยั้งชั่งใจมากกว่า กับทั้งมีแนวโน้มจะใช้ชีวิตแบบไม่เบียดเบียนกัน 
ตามแบบอย่างของศาสนาที่ตนนับถือมากกว่า

คนที่ไม่เชื่อเรื่องการเวียนว่ายตายเกิด บอกไม่ถูกด้วยซ�้าครับ
ว่า ท�าไมคนเราถึงแตกต่างกัน พูดง่ายๆว่า หมู่คนที่ไม่เชื่อ ก็เหมือน
สร้างศาสนานับถือความบังเอิญนั่นเอง

เมือ่นบัถอืศาสนาแห่งความบงัเอญิ เชือ่ว่าเกดิหนเดยีวตายหน
เดยีว ย่อมกลวัอย่างเดยีวคอืกรงขงั อนัตามมาหลงัการท�าผดิกฎหมาย 
นอกนั้น อยากท�าอะไรก็ท�า จะโทษก็โทษความบังเอิญพาไปเจอสิ่ง
กระตุ้นให้ท�าผิดคิดร้าย ช่วยไม่ได้ถ้าไม่อยากห้ามใจ

ท่าทีแบบพุทธส�าหรับคนที่ยังไม่อยากปลงใจเชื่อ ก็คือท่านให้ 
‘เผื่อใจไว้ก่อน’ โดยหมั่นท�าดี ไม่เบียดเบียนใคร เป็นประกันว่าจะไม่
เดอืดเนือ้ร้อนใจในปัจจบุนั แล้วกเ็ป็นประกนัทางความสขุในอนาคต 
หากชาติหน้าจะมีอยู่จริง

อีกประการหนึง่ ถ้าจะพดูกบัใคร กค็วรพดูว่า ‘ยงัไม่อยากเช่ือ’ 
อย่าเพ่ิงไปลัน่วาจาท�านองว่า ‘จะไม่ขอเชือ่เดด็ขาด’ เพราะนัน่จะกลาย
เป็นกรรมชนดิหนึง่ เป็นเหตใุห้ ‘งมงายเชือ่เรือ่งตายแล้วสูญ’ เข้าข่าย
มิจฉาทิฏฐิขั้นร้ายแรง

มันต่างกันมากนะครับ ระหว่าง ‘ไม่อยากเชื่อเพราะไม่ทราบ
จะพิสจูน์อย่างไร’ กบั ‘หวัเดด็ตีนขาดกไ็ม่มทีางเชือ่ไปจนตาย’ เพราะ
แบบแรกยังเปลี่ยนใจได้เมื่อพบแนวทางสังเกตตนเอง สังเกตกรรม
และผลของกรรม แต่แบบทีส่องนี ่ถ้าให้เปลีย่นใจกเ็หลอืทางเดยีวคอื

ตายไปพบของจริงเท่านั้น ซึ่งถึงเวลาก็สายเกินแก้ และส�าคัญกว่านั้น
คอืถ้ามีวาสนาได้กลับมาเกิดเป็นมนุษย์อีก ก็นับถอืศาสนาแห่งความ
บังเอิญ และงมงายกับการเกิดหนเดียวตายหนเดียวอีก ไม่รู้จบรู้สิ้น

การตายแบบปัจจุบันทันด่วน

ท�าให้ต้องไปไม่ดีกันทุกคนใช่ไหม?

หากจะหมายถึงพวกที่มีอายุยังไม่ถึงอายุขัยของคนร่วมสมัย 
(เช่น สมัยนี้ประมาณ 7๕) แต่ต้องตกตายไปเสียก่อน ก็พอจ�าแนก
ตามกรรมเก่าและกรรมใหม่ได้ดังนี้

1 ผู้ถูกกรรมประหารโดยไม่บีบคั้นจิต

หมายถึงถูกกรรมเก่าบีบให้ตาย แต่ไม่บีบจิตให้เป็นกุศลหรือ
อกศุล ในขณะเผชญิความตายมีโอกาสตัง้สตริะลกึถงึสิง่ใดสิง่หน่ึง ซึง่
สิง่ทีม่นษุย์มกัยดึเหนีย่วกนักค็อืสิง่ศกัดิส์ทิธิต์ามความเชือ่ของตน แต่
ถ้าระหว่างมีชวีติไม่ท�าสิง่ศักดิส์ทิธิใ์ห้อยู่ในใจ กมั็กกงัวลโน่นน่ีสารพดั 
พูดง่ายๆว่าถ้ากรรมใหม่เป็นไปในทางบุญ มีจิตตั้งอยู่ในศรัทธาอัน
สว่าง หากตายแบบปัจจุบันทันด่วนก็มีสิทธิ์ไปดีได้ แต่หากเป็นพวก
หัวแข็ง เข้าข้างตัวเอง อยากท�าอะไรก็ท�า หากตายแบบปัจจุบันทัน
ด่วนก็มักไปร้าย

กรรมเก่าที่บันดาลให้ด่วนตายในแบบนี้ เช่น เพชฌฆาตผู้ท�า
ตามหน้าที ่เคยเป็นผู้ฆ่าทีไ่ม่มีน�า้จิตปรารถนาให้ผู้ถกูฆ่าต้องตกตาย
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อย่างทรมาน จะฆ่าสัตว์เล็กสัตว์น้อยก็ไม่ใช่เพราะความคะนอง แต่
เป็นไปด้วยเหตุจ�าเป็น เป็นต้น

๒ ผู้ถูกกรรมประหารโดยบีบคั้นจิต

หมายถึงถูกกรรมเก่าบีบให้ตายด้วยวิธีบีบจิตให้เป็นอกุศล
สถานเดียว แม้เหลือเวลาให้พยายามระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในนาที
สุดท้าย อย่างไรก็ตั้งจิตเป็นกุศลไม่ทัน

กรรมเก่าทีบ่นัดาลให้ด่วนตายในแบบนี ้กเ็ช่น เคยฆ่าผูอ้ืน่ด้วย
วธีิท�าให้กลวัหรอืปวดแสบปวดร้อน แม้กระทัง่จะฆ่ามดหรือแมลงสาบ
ในบ้าน ทุกครั้งก็ทารุณให้เกิดความทรมานก่อนตาย เป็นต้น

การตายด้วยสึนามิร่วมกันนับแสนคน

เป็นเพราะพวกเขาไปท�ากรรมใดร่วมกันมา?

เหตุการณ์สึนามิท่ีเกิดข้ึนในบ้านเราเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔7 คน
มกัถามกนัว่าผูเ้คราะห์ร้ายเคยท�ากรรมใดร่วมกนัมาจงึร่วมตายเกอืบ
พร้อมเพรียงอย่างนั้นถึงสามแสนคน

อันนี้ขอให้ทราบนะครับ การตายหมู่ไม่ใช่เคร่ืองหมายบอก
เสมอไปว่านัน่เป็นวบิากกรรมทีพ่วกเขาท�ามาร่วมกนั ขอให้สงัเกตว่า
กรณสีนึามนิัน้ แต่ละคนกระจายกนัรบัเคราะห์กรรมซึง่มแีรงหนกัเบา
ไม่เท่ากัน สถานการณ์ที่ส่งผลให้เจ็บตายไม่เหมือนกัน และที่ส�าคัญ
ไม่ได้รู้จักมักจี่ ไม่ได้จูงมือไปรวมตัวกันตามข้อตกลงแต่อย่างใด

นอกจากนั้น ขอให้สังเกตอีกประการหนึ่ง คือหลายรายไม่ใช่
คนในพื้นที่ แต่เมื่อถึงเวลาเปลี่ยนภพของพวกเขา ก็มีเหตุให้พวกเขา
ต้องไปอยู่ที่นั่นพอดี ต�าแหน่งที่จะถูกน�้าซัดตายพอดี ส่วนคนที่ยังไม่
ถงึฆาต แม้ห่างกันแค่ไม่ก่ีก้าว ก็กลับรอดและไม่บาดเจ็บเท่าแมวข่วน 
บางคนถกูน�า้ซดัเข้าปะทะผนัง น่าจะตายแน่แล้ว ผนังส่วนน้ันกลับพงั
ราบ เลยรอดจากการถกูอัดก๊อบป้ี! น่ีแหละการแสดงความมหศัจรรย์
ในการ ‘คัดคนออก’ ของกฎแห่งกรรมวิบาก ใครยังคิดว่าเป็นเรื่อง
บังเอิญ ก็สมควรทบทวนดูใหม่จากเหตุการณ์จริงที่เกิดขึ้น ว่าท�าไม
ความบังเอิญจึงเล่นตลกได้ขนาดนี้?

การประสบเคราะห์กรรมร่วมกัน ชนิดที่ส่อถึงอดีตกรรมที่เคย
ท�ามาด้วยกันนั้น จะเป็นประเภทกลุ่มคนที่รู้จักกัน ร่วมทางหรือลง
เรือล�าเดียวกัน ประสบกับรูปแบบเคราะห์กรรมเดียวร่วมกัน เช่นใน
คมัภร์ีมีเรือ่งของเหล่าภกิษุไปตดิในถ�า้ด้วยกัน อดอยากปากแห้งร่วม
กันอยู่หลายวัน ก็เพราะกรรมหมู่ในอดีตชาติที่เคยร่วมกันกักขังสัตว์
ให้ได้รับความทรมาน เป็นต้น

คนที่รู้จักเป็นคนเคยท�าดีมาตลอดชีวิต

แต่ท�าไมกลับตายด้วยอุบัติเหตุสยอง?

เราเห็นด้วยตาเปล่าว่าเขาตายไม่ดี แต่ไม่รู้นี่ครับว่าเขาไปดี
หรือไปร้าย ความตายคือการจบในสายตาของมนุษย์ แต่ในโลก
วญิญาณแล้ว ความตายอาจเป็นเพยีงเคร่ืองมือส่งไปสู่จุดหมายปลาย
ทางที่คนๆนั้นควรจะได้ไปถึง พูดง่ายๆว่าความตายอาจเป็นแค่ลีลา
หนึ่ง หรือเป็นแค่สไตล์หนึ่งในการบริหารจัดส่งผลกรรมให้กับเรา
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อย่างที่มีข่าวหลายหนว่าทัวร์บุญพากันไปตายทั้งคณะนั้น มัก
ท�าให้ผูบ้รโิภคข่าวเกิดความกังขาว่าไปท�าบญุแล้วท�าไมบญุไม่ปกป้อง 
ไหนว่าท�าดีแล้วผีจะคุ้มไง? เรื่องจริงก็คือท�าดีแล้วไม่ใช่มีผีติดตามไป
เป็นบอดี้การ์ดให้หรอกครับ ท�าดีแล้วมีกรรมเป็นผู้คุ้มครองต่างหาก 
และบางทีกรรมก็ไม่ได้คุ้มครองอย่างเดียว แต่ยังอาจช่วยส่ง
เสรมิให้สบายขึน้กว่าเดมิด้วย ญาตพิีน้่องข้างหลงัพากนัเศร้าสลด
กับสภาพศพที่ตายเกลื่อน แต่เหล่าวิญญาณอาจก�าลังพากันหัวเราะ
สดชื่นตื่นเต้นกับภาวะใหม่ๆที่น่าพึงใจถึงขีดสุดอยู่ก็ได้!

คนเราจะตายอย่างไร กรรมเขาเป็นผู้ตัดสินใจเลือกให้เสมอ 
บางทกีเ็ป็นการจบัมอืท�างานร่วมกนัระหว่างของเก่ากบัของใหม่ อย่าง
เช่นกรรมเก่าข้อปาณาติบาตมีหน้าที่ตัดอายุ กรรมใหม่เช่นมหาทาน
มีหน้าที่ส่งไปสู่สุคติ ถ้าถึงจังหวะหนึ่งมีโอกาสประสานกัน ก็อาจส่ง
รถบรรทุกเจ้ากรรมมาประสานงาเอาดื้อๆ

พวกตายคาที่กะทันหันนั้นมีอยู่สามประเภทใหญ่ๆครับ หนึ่ง
คอืเคยลอบฆ่าเขามา สองคอืถงึเวลาไปเป็นวญิญาณผตีายโหงหรอืลง
นรก สามคือสมควรได้เสวยสวรรค์เสียที ถ้าทราบตามจริงว่ายังเห็น
ได้เพยีงด้วยตาเนือ้ กอ็ย่าเพิง่ไปตัดสนิว่าศพทีเ่ราเหน็บนถนนนัน้เข้า
ข่ายประเภทไหน

มเีรือ่งเล่าในสมยัพทุธกาลกนัหลายกรณ ีเช่นบางรายได้ท�าบญุ
กับพระอรหันต์เพิ่งออกจากนิโรธสมาบัติ ซึ่งตามกฎของการให้ผล
กรรมจะต้องได้เสวยผลทนัตาภายใน 7 วนั เป็นความสุข เป็นอตัภาพ
ทีด่ขีึน้ แต่ส�าหรบับางคนขาดปัจจยัพืน้ฐานทีจ่ะเสวยสุขในโลก กรรม
ดใีหม่เลยจบัมอืกบักรรมชัว่เก่า ส่งกระทงิมาขวดิตายก่อนกลบัถงึบ้าน 
อันนี้ขอให้รับฟังไว้เป็นความรู้ประกอบ

รู้ไหมครับ วันพรุ่งนี้จะมีคนตายเพิ่มอีก 1๕๐,๐๐๐ คน ใน

ขณะที่ก่อนจบเที่ยงคืนวันน้ีก็มีล่วงหน้าไปแล้วเป็นจ�านวนเฉลี่ย
ประมาณเดียวกัน นี่เป็นเรื่องที่พวกเราไม่รู้เห็นด้วยตาเปล่า แต่เกิด
ขึ้นจริง และพวกเราก็ล้วนสุ่มเส่ียงต่อการเป็นหน่ึงในกลุ่มแสนห้าที่
ว่าในวันใดวันหนึ่งด้วย!

ความตายมาถึงแน่ และมัจจุราชคงไม่อาจเอาใจเลือกวันละ
แสนห้าหมืน่วธิดีีๆ ให้กบัคนตายทกุคนไหว ประเดน็จงึไม่ใช่เลอืกตาย
ให้หรู แต่ควรเตรียมใจตายด้วยจิตที่เป็นกุศล เพื่อความอุ่นใจ เพื่อ
เป็นประกันว่าหลังความตายอันไม่อาจพยากรณ์วิธีและวันเวลานั้น 
เราจะได้ไม่ต้องเป็นวิญญาณหวนมองย้อนกลับมาเสียดายศักยภาพ
สร้างบุญสร้างบารมีของมนุษย์กัน

ลักษณะของจิตก่อนตายอย่างไร

ที่เข้าข่ายหม่นหมอง

ขนาดที่ท�าให้ต้องไปสู่ทุคติภูมิ?

ไม่ว่าจะใกล้ตายหรอืขณะก�าลงัอยูด่มีคีวามเป็นปกตอิย่างนี ้จติ
คนเราหม่นหมองด้วยลักษณะเดียวกันหมดครับ คือ ไม่สามารถ
นึกถึงสิ่งที่เป็นมงคล ไม่อาจรู้สึกแช่มชื่นตื่นตา ต่อให้จ�าได้
หรือนึกออกว่าท�าบุญอันใดไว้ ก็ไม่อาจยังจิตให้เป็นสุขได้ 
เนื่องจากไม่อาจถอนจิตจากแรงดึงดูดของบาปอกุศล

เมือ่จติหม่นหมอง กย่็อมคดิถงึแต่เรือ่งไม่ด ีนกึถงึแต่เรือ่งทีค่น
ท�าให้เราเจ็บใจ นึกถึงแต่เรื่องที่เราไม่ประสบความส�าเร็จ นึกถึงแต่
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เรื่องที่ไม่สมหวังต่างๆนานา หรือกระทั่งยังไม่เคยเกิดเรื่องร้ายก็
อตุส่าห์จนิตนาการไปล่วงหน้าว่าเดีย๋วต้องเกดิแน่ๆ จนคล้ายชีวติทัง้
ชวีติช่างไม่มสีิง่ใดเป็นน�า้ดเีอาเสยีเลย ตรงนัน้แหละทีจ่ติอยูใ่นสภาพ
เหมาะสมกับภพอันเป็นทุกข์ ไม่มีความสุข ไม่มีความเจริญ

สรุปคือเป็นเรื่องจริงครับ ถ้าจิตหม่นหมองขณะใกล้ตายก็คง
ไม่แคล้วต้องเจอทคุต ิแม้อตุส่าห์สัง่สมบญุญาบารมี ท�าดใีห้ทานรักษา
ศีลมาตลอดชีวิต แต่พลาดตกม้าตายตอนจบ ตายด้วยอารมณ์เศร้า
หมองแล้ว แทนทีจ่ะไปดีเสวยสขุดังควร กอ็าจถกูความหม่นหมองเขีย่
ให้ไปอยู่รวมกับพวกเร่ร่อนในภูมิเปรต แช่จมอยู่กับความวังเวง
เงียบเหงา แต่ก็ไม่ถึงกับถูกแผดเผาด้วยไฟหรือเครื่องทรมานสาหัส
นัก และอาจติดอยู่กับภพของความเป็นเช่นนั้นในระยะสั้นๆ

ส�าหรับพวกบุญเก่าดี แต่ตายขณะจิตเศร้าหมองนั้น เมื่อใด
ระลึกถึงกุศลเก่าได้ หรือมีญาติที่ผูกพันกันแน่นแฟ้นอุทิศส่วนกุศล 
หรือมีพระที่ช�านาญฌานสมาบัติแผ่เมตตา ชนิดที่มีพลังสะเทือน
กระตุน้เตอืนให้รบัรูแ้ละอนโุมทนาบญุส�าเรจ็ พวกนีม้กัจะหลดุบ่วงไป
ไม่ยากนกั เพราะฐานเดิมมีแรงขับดันพร้อมจะส่งไปสูส่คุตภิมูอิยูก่่อน
หน้าแล้ว ส�าคัญคือใครจะมช่ีองทางส่งเสบยีงไปให้หรอืเปล่าน่ะซ ีนัน่
เป็นเรื่องขึ้นอยู่กับคนที่ยังมีชีวิตบนโลกล้วนๆ

พวกบุญพอมีแต่จิตเศร้าสร้อยก่อนตายนั้น อีกส่วนหนึ่งมักไป
เป็นสหายแห่งดิรัจฉานหมู่ใดหมู่หนึ่ง ซึ่งต้องนับว่าแย่กว่าพวกเปรต 
เพราะพอเกดิเป็นสตัว์ดริจัฉานเกอืบร้อยเปอร์เซน็ต์จะลมือดตีแต่หน
หลังหมด และมีจิตผูกติดอยู ่กับประสาทหยาบ ใช ้ชีวิตตาม
สัญชาตญาณและอารมณ์ หรือเหม่อลอยไร้จุดหมาย วันๆเคลื่อนที่
จากจุดหนึ่งไปหาจุดหนึ่งเรื่อยเปื่อย โดยไม่รู้จะท�าอะไรให้เกิดความ
ก้าวหน้าขึ้นกว่าเดิม แม้ใครอุทิศส่วนกุศลมาให้แรงขนาดไหน จิตก็
ไม่อาจโงหัวขึ้นรับรู้ (เว้นแต่จะมีผู้ทรงฌานแผ่เมตตาให้ตรงๆแบบ

เจาะจง จิตก็อาจแปรสภาพเป็นกุศล สามารถคิดอ่านคล้ายคนขึ้นมา
ได้ชั่วขณะหนึ่ง แต่ไม่ถึงขนาดเลื่อนชั้นเลื่อนภูมิให้มันได้ เพราะมี
เปลือกหนาๆของอัตภาพสัตว์ห่อหุ้มจิตวิญญาณอยู่)

หากไม่มีบุญหนุนเอาเสียเลย คือเป็นผู้ที่ตระหนี่ถี่เหนียว เป็น
ผูมี้ศีลขาดทะลุเป็นรใูหญ่เกินปะชนุ แถมก่อนตายนึกอะไรไม่ออก ได้
แต่กลอกหน้าไปมา จมปลักอยู่กับเรื่องอัปมงคลอันเจือด้วยราคะ 
โทสะ โมหะแบบถอนตัวไม่ข้ึน อย่างน้ีก็เสร็จเลยครับ มีสิทธิเ์จอวบิาก
ชั่วทั้งหลายเรียงคิวขอบ้อมบ์ยาวเหยียด ช�าระหน้ีบาปจากขุมหน่ึงก็
อาจต้องระเห็จไปร้องจ๊ากๆต่อที่อีกขุมหน่ึง หรืออาจตกอยู่ในความ
ทุกข์ตรม ความหิวโหยไส้กิ่วทรมาน ความคลุ้มคลั่งแบบเดียวกับช้าง
ตกมัน (แย่กว่าช้างตกมันตรงทีต้่องอยู่ในอาการตกมันนานแสนนาน
เหมือนไม่มีวนัสิน้สดุ เพราะหน้าทีห่น่ึงของนรกคือให้ผลเป็นทกุข์ยืด
เยื้อยาวนาน)

พยายามเป็นคนดี แต่เครียด ขี้ตกใจ

วิตกได้แบบไม่ต้องมีเหตุผลสมควร

จะร้ายแรงถึงขั้นจิตหม่นหมองก่อนตายไหม?

ส�าหรับบางคน ความหม่นหมองเกิดจากความเคยชินที่จะ
หม่นหมอง หรือยอมตนให้กับความหม่นหมองจนเคยตัว เรื่องไม่น่า
คิดก็เก็บมาคิด เรื่องไม่น่าวิตกก็เก็บมาวิตก

หากเข้าข่ายดังว่าน้ี ก็ขอให้คุณทราบเถิดว่าโรคช่างวิตกมีต้น
สายปลายเหต ุการยนิยอมตกเป็นเบีย้ล่างของความวติกโดยไม่
หาทางท�าอะไรให้ดีขึ้นนั่นเองคือต้นเหตุ เหมือนเราตกลงไป
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ในหนองน�้าที่เน่าเหม็นและชื้นแฉะน่ารังเกียจ แล้วตั้งค�าถาม
กับตนเองว่าเหตุใดเนื้อตัวเราจึงไม่แห้งเสียที เหตุใดกลิ่น
เหมน็เน่าจงึยงัตดิผวิกายเราอย่างน่าอดึอดัระอา นีก่เ็ป็นเพราะ
เราไม่หาทางยกตัวขึ้นจากหนองน�้านั่นเอง

หนองน�้าที่ว่านี้มีพิษด้วยนะครับ เหมือนท�าให้สมองเราฝ่อลง
ได้ หดหู่ท้อแท้ และเชื่ออยู่ลึกๆว่าจะไม่มีวันขึ้นจากหนองน�้าได้ นับ
ว่าแปลกแต่จริง ยิ่งนานวันก็จะยิ่งซ่านไปตามเน้ือตัว สะสมไว้ที่จุด
ต่างๆคล้ายไขมันมีพิษ ท�าให้ผิดปกติไปต่างๆนานา บางวันหงุดหงิด
ง่าย แต่บางวันก็คล้ายเกิดอาการทอดอาลัยตายอยาก เป็นต้น

ส่วนท่ีว่าอาจพฒันาถงึขัน้ร้ายแรงหรอืไม่กข็อให้ตรองด ูถ้าคุณ
มีชีวิตที่ปราศจากความสุข อะไรมันจะเลวร้ายไปได้มากกว่า
นั้นอีก? ชีวิตที่ขาดความสุขนั้น แม้เคยเป็นดอกไม้ก็ต้องเปรียบกับ
ดอกไม้ที่ขาดน�้า ดอกไม้จะดูเป็นดอกไม้อยู่หรือหากเหี่ยวเฉา? การ
ปราศจากสขุทัง้ทีไ่ม่มเีหตใุห้ทกุข์อย่างชดัเจนนัน้ แสดงถงึวธิี
คิดที่ผิดพลาด เรียกว่าเหตุแห่งทุกข์ก็คือวิธีคิดนั่นเอง

ในระหว่างใช้ชวีติอนัเป็นปกต ิหากยงัตดัสนิใจเลอืกทีจ่ะเป็นสขุ
ไม่ได้ แล้วขณะใกล้ขาดใจตายจะมีความแน่นอนอันใดเป็นหลัก
ประกันที่น่าไว้ใจเล่า? ไม่มีสิ่งใดเป็นศัตรูผู้ให้โทษกับเราได้เท่า
การตั้งจิตไว้ผิดพลาดอีกแล้ว

จะทราบได้อย่างไรว่าหม่นหมอง

ระดับตกต�่าร้ายแรงเกินเยียวยาหรือไม่?

เมื่อหงุดหงิดในเรื่องเล็กๆน้อยๆ ถามตัวเองว่ารู้ตัวได้เร็วแค่

ไหน

1 ไม่ทันแสดงอากัปกิริยาออกมา พอเริ่มมีความร�าคาญ
กรุ่นข้ึนจะทราบชัด แล้วความหงุดหงิดก็จางลง เปล่ียนเป็นปลอดโปร่ง
ได้ง่ายๆ หรืออย่างน้อยก็หันไปสนใจส่ิงที่ควรท�าเฉพาะหน้าโดย
ปราศจากความเก็บกด

๒ แสดงอากปักริยิาหงดุหงดิให้เป็นทีป่รากฏ แต่กร็ะงบั
ลงได้ในเวลาต่อมา โดยปราศจากความรู้สึกทึบแน่นหรือเก็บกด

๓ แสดงอากัปกิริยาหงุดหงิดให้เป็นที่ปรากฏ และไม่แน่
ว่าจะระงับได้ ไม่แน่ว่าจะปลอดโปร่งหรือเก็บกดในเวลาต่อมา

๔ แสดงอากัปกิริยาหงุดหงิดให้เป็นที่ปรากฏ ระงับไม่
ได้เลย และรู้สึกเก็บกดอยู่ตลอด

ทั้งหมดที่กล่าวนี้ คือขีดความสามารถในการปล่อยวางสิ่งที่
ไม่ใช่สาระนัน่เอง หากจติเราถกูอบรมจนกระทัง่อยูใ่นสภาพไม่ยดึมัน่
ถอืม่ันสิง่ไร้สาระได้เม่ือไหร่ เม่ือน้ันใจของเราจะเข้าข่ายข้อแรก แต่ถ้า
ไม่อบรมจติเสยีบ้างเลย กม็กัตกไปอยูใ่นข่ายข้อสดุท้าย แต่ละข้อถอื
เป็นขดีระดบัความน่าจะเป็นว่าจติมทีางไปอนัดหีรอืร้ายอยูใ่น
ตัวเอง ผู้มีความปลอดโปร่งไม่ยึดม่ันถือม่ันได้เสมอๆ จะอุ่นใจกับ
ตนเองว่าเราเป็นผูไ้ม่มคีวามเศร้าหมองครอบง�าโดยง่าย ทว่าผูม้คีวาม
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อดึอดัยดึมัน่ถอืมัน่ปล่อยวางยาก อาจต้องกงัวลว่าเราจะเป็นผูม้คีวาม
เศร้าหมองในขณะแห่งมรณกาลหรือไม่

การสงัเกตตนเองด้วยหลกัวดัคร่าวๆทัง้ ๔ ข้อข้างต้นวนัต่อวนั 
จะช่วยให้เราทราบด้วยตนเองว่าดีข้ึนหรอืแย่ลง และในระยะยาวภาพ
รวมจะปรากฏต่อส�านกึหลักของตนเอง เราเป็นผูบ้อกตนเองได้ว่าชวีติ
มคีวามสุขขึน้ เราเป็นผูบ้อกตนเองได้ว่าบดันีล้ดละนสิยัหวงทกุข์แบบ
เดิมๆลงแล้ว เป็นต้น

จะแก้ความหม่นหมองได้อย่างไร?

1 กระซิบบอกตนเองไว้เสมอๆว่า ‘อย่าคิดมาก’ นี่เรียก
ว่าเป็นการป้อนโปรแกรมให้กบัจติตนเองในระดบัส�านกึ เมือ่ท่องบ่อย
เข้าจนใจยินยอมตามโปรแกรม อาการไม่คิดมากก็จะค่อยๆปรากฏ
ชัดขึ้นมาเอง

๒ หมัน่สงัเกตใจตวัเอง หมัน่ตัง้ค�าถามกบัใจตัวเอง หมัน่
จับผิดใจตัวเอง ว่าขณะหนึ่งๆก�าลังคิดมากให้เปล่าประโยชน์หรือคิด
น้อยอย่างได้ประโยชน์ เราจะพบว่าแค่การปฏิบัติตนอย่างง่ายๆตรง
ไปตรงมาเท่านี้ จะท�าให้เป็นคนเลิกเพ่งโทษคนอื่น มีความหงุดหงิด
น้อยลงอย่างรวดเร็วเหลือเชื่อ

๓ เมื่อหงุดหงิด วิตกเกินกว่าเหตุ หรือหดหู่เศร้าหมอง 
อย่าพยายามเร่งเอาตัวเองออกมาจากภาวะนั้นๆทันทีทันใดตามใจ

นึก แต่ให้ตระหนักว่านั่นเป็นภาคมืดของจิต เมื่อใดมีแสงสว่างสาด
เข้ามา ความมืดก็จะหายไปเอง ความสว่างน้ันอาจหมายถึงการไม่
ยอมจมอยู่กบัทกุข์ แต่หนัไปเดนิเล่นในสวน หนัไปอ่านหนังสอืธรรมะ 
หันไปสวดมนต์บ่อยๆ หรอืหนัไปปฏบิตัภิารกจิของคณุด้วยความรูส้กึ
ว่าถ้าท�าให้เสร็จ ถ้าท�าให้ดี จิตใจเราจะปลอดโปร่งขึ้นกว่าเดิม ด้วย
การประพฤติตนเช่นน้ี ก�าหนดใจไว้อย่างน้ี ในที่สุดจิตจะฉลาด
เลือกท�าแต่เหตุให้เกิดความสว่าง และรังเกียจเหตุให้เกิด
ความมืดอย่างถาวร

ขอให้ขยันสร้างเหตุแห่งความสว่างเถอะครับ ความเป็นมนุษย์
นั้นเหมือนมีดที่คมกว่าเราคิด เอาไปเฉาะดินเล่นจนทื่อก็ได้ หรือเอา
ไปฟันฝ่าอุปสรรคในตัวเองก็ได้ และในเวลาที่ไม่เนิ่นช้าด้วย

เป็นคนเสพติดความเศร้าเช่นเพลงเศร้า

หรือชอบนั่งนึกถึงเรื่องเศร้าแล้วสุขลึกๆ

จะให้ออกจากอาการเสพติดนี้อย่างไร?

น้องดีเจคนหนึ่งบอกผมว่า จากประสบการณ์การท�างานตรง
ของเขา มีคนที่ ‘เสพติด’ อารมณ์เศร้าเป็นจ�านวนมาก สังเกตได้จาก
การขอเพลงเศร้าเพื่อทับถมอารมณ์เดิมให้เข้มข้นขึ้น หรืออย่างน้อย
ก็เลี้ยงอารมณ์เศร้าไว้ ไม่ใช่อยากท�าลายให้หายไป ดูๆแล้วก็คล้าย
คนทีอ่ยูใ่นหลมุด�า และไม่ยอมให้ตวัเองออกมา อย่าว่าแต่จะพยายาม
ดิ้นรน

บางคนปากบอกไม่อยากเศร้า แต่ใจติดเข้าไปเต็มๆ ชอบอัด
ความเศร้าเพิ่มราวกับเป็นพวกรักการท�าร้ายตัวเอง
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คุณลองนึกถึงคนติดยาแบบต้องเสพอะไรเป็นบ้องๆ เสร็จจาก
บ้องหนึ่งยังไม่พอ ขอต่ออีก นั่นแหละอาการเดียวกับภาพคนเสพติด
ความเศร้าจากเพลง

เพลงสมยันีถ้งึใจกนัจรงิๆ ทัง้อารมณ์ดนตรแีละการใช้ค�า ท�าได้
ยิ่งกว่าทุกยุคทุกสมัย แม้แต่วัยรุ่นที่มีซอฟต์แวร์ประเภทโฮมสตูดิโอ 
ก็มีสิทธิ์สร้างดนตรีที่เนี้ยบกว่ามืออาชีพสมัยก่อน ผมเคยได้ยินเด็ก
วัยรุ่นคุยกันบนรถเมล์แล้วทึ่ง คือพูดกันเรื่องซ้อมดนตรี แล้วก็พูดถึง
ทฤษฎีดนตรีกันแบบที่ผมฟังไม่รู้เรื่อง ต่างจากยุคผมที่เล่นกันมั่วๆ
เอาสนุกโดยไม่คิดอะไรมาก จึงเป็นที่คาดหมายได้ว่าการแข่งขันทาง
ดนตรรีะดบัมอือาชพี จะยิง่ถงึพรกิถงึขงิขึน้ทกุวนั ทัง้ในแง่การย้อมใจ
ให้ติด และทั้งในแง่ใช้ค�าให้โดน

จริงๆแล้วเพลงไม่ใช่ต้นเหตุของความซึมเศร้า เพราะคนมี
ความสุขพอฟังเพลงเศร้าก็แค่เอาไพเราะ ฟังแล้วก็ผ่านๆไป เดี๋ยวก็
หันไปมีความสุขกับสิ่งอื่น

แต่กับคนมีความทุกข์ เพลงเศร้าจะมีบทบาทในการหล่อเลี้ยง
อารมณ์โศกให้มีอายุยืนยาว และต่อยอดความคิดให้ฟุ้งกระจายยิ่งๆ
ขึน้ บางทีไม่เคยคิดกม็าคดิเอาตอนเจอค�าโดนๆในเพลงนัน่เอง เพราะ
มันแทงใจ หรือคล้ายใจถูกกระทืบมาก่อนหน้าแล้วชอบอยู่ลึกๆ เลย
สาแก่ใจที่มาโดนบดขยี้ซ�้า

โรคซึมเศร้าที่มาพร้อมกับความรู้สึกซังกะตาย อยู่ไปวันๆให้มี
แต่เพลงเลี้ยงอารมณ์โศกนั้น เป็นสัญญาณที่ไม่ค่อยดีนัก อย่างที่เรา
เห็นข่าวแล้วไม่เข้าใจ ท�าไมเรื่องแค่นี้ต้องฆ่าตัวตาย? ท�าไมแค้นแค่
นี้ต้องฆ่ากัน? ท�าไมพูดกันดีๆไม่ได้ต้องลงมือลงไม้? ท�าไมมีหน้าที่
การงานดีๆไม่ชอบ ชอบเข้าไปอยู่ในคุก? ฯลฯ

ค�าตอบก็คือคนเศร้าได้จดัการบิว๊ด์อารมณ์ตวัเองเรยีบร้อย จาก

ที่แค่เศร้าเพราะอกหัก กลายเป็นแค้นสั่งตาย ไม่ตัวเองตายก็คนอื่น
ตาย ขอให้มีการตายเถอะ ฟังค�านี้อัดใส่หัวไว้แยะ

แล้วก็ไม่ต้องไปขอให้คนท�าเพลงช่วยแต่งเพลงสร้างสรรค์นะ
ครับ เพราะแต่งออกมาแล้วไม่ค่อยท�าเงิน อันที่จริงเพลงสร้างสรรค์
มเียอะ แต่คนอกหกัไม่ค่อยเลือกฟังกันหรอก น่ีก็เป็นท�านองเดยีวกับ
ทีเ่ดีย๋วน้ีมีธรรมะอยู่ทัว่อินเตอร์เน็ต ทัง้ภาษาไทยและทกุภาษาทัว่โลก 
แต่ก็เหมือนคนอกหักจะอ่านไม่ออก จะอ่านออกหรือฟังได้ก็แต่ถ้อย
ท�านองชวนให้สงสารตวัเอง หรอืเรยีกร้องให้คนอ่ืนมาสงสาร มาช่วย
อุม้กลบัไปหาคนรกัเก่า หรอืพาไปหาคนรกัใหม่ทีด่กีว่าเดมิได้เท่านัน้

ใครเหน็คนใกล้ตวัก�าลงัจะจมน�า้เพราะความรกั หรอืเพราะตดิ
เสยีงเพลงกระหน�า่ซ�า้อารมณ์เศร้า กอ็าจ ‘เปลีย่นเสยีง’ เสยีใหม่ เลอืก
เอาเน้ือหาที่น่าฟังและมีอ�านาจมากพอจะถอนจิตคนเศร้าออกจาก
อารมณ์หลงจมน�้า ผมขอเสนองานชิ้นหนึ่ง คือ ‘รักแท้มีจริง’ ซึ่งคน
อ่านหลายคนฟีดแบ็กมาว่าช่วยได้ ปัจจุบันมีคนเสียงหล่อเสียงสวย
ช่วยกันอ่านไว้ให้ดาวน์โหลดมาฟังฟรีครับ ไปดาวน์โหลดกันได้เลย
ที่

มีวิธีไหนช่วยให้ท�าใจได้เร็ว

กับการจากไปอย่างกะทันหันของสามี?

การทีเ่ราไม่คดิไว้ล่วงหน้า หรอืไม่เคยเตรยีมตวัเตรยีมใจไว้เลย 
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ด้วยความประมาทในวยันัน่แหละ คอืต้นเหตุของการท�าใจได้ยากเมือ่
ต้องจากกันอย่างกะทันหันจริงๆ

นี่เป็นเรื่องที่คุณอาจต้องแก้ปัญหากันที่ปลายเหตุ สิ่งที่ท�าได้
ในตอนนี้ไม่ใช่การเตรียมใจ แต่เป็นการแก้ปมทางใจ และเป็นปมที่
ค่อนข้างจะยุ่งยากเสียด้วย เนื่องจากเราเคยรู้ เคยอ่าน เคยฟังธรรมะ
มาไม่ใช่น้อยๆ จึงอาจเกิดอาการดื้อยาเสียแล้ว

จุดนี้อยากให้คุณเลิกหาอุบาย เลิกหาธรรมะปลอบใจ แต่ให้
สงัเกตอย่างตรงไปตรงมาว่า ลมหายใจเข้านีใ้ช่ไหม ทีเ่ลีย้งชวีติให้รอด
ไปอีกครั้งหนึ่ง ถามตัวเองว่าลมหายใจออกนี้ใช่ไหม ที่บรรเทาความ
อัดอั้นไม่ให้จุกอกตายไปอีกเฮือกหนึ่ง เมื่อเห็นเข้ามาถึงการมีชีวิต
จริงๆในลมหายใจปัจจุบันนี้ได้ คุณจะสามารถท�าความเห็นได้ตาม
จรงิ ว่าชวีติเป็นของเปราะบาง แม้ตวัคณุเองกอ็าจแตกดบัภายในเวลา
ไม่กี่นาที ขอเพียงไม่มีลมหายใจเข้าออก

เราจะไม่เห็นความส�าคัญของเครื่องหล่อเลี้ยงชีวิต กระทั่งถูก
ริบเครื่องหล่อเลี้ยงชีวิตไป เราจะไม่สนใจว่าลมหายใจสั้นหรือยาว มี
หรือไม่มี ตราบเท่าที่เราไม่ถูกน�าไปขังไว้ในที่ที่หายใจล�าบาก หรือ
ไม่มีอากาศให้หายใจเลย

หากเกิดข้อสังเกตตามจริงในวินาทีปัจจุบัน คุณจะรู้สึกปล่อย
วางกับการมีหรือไม่มีชีวิตของตนเองลงได้บ้าง ยิ่งสังเกตมากก็ยิ่ง
ปล่อยวางได้มาก เมื่อปล่อยวางได้กระทั่งการมีหรือไม่มีชีวิตของตัว
เอง คุณจะมองออกไปข้างนอก แล้วปล่อยวางการมีหรือไม่มีชีวิตของ
คนอื่นได้ง่ายขึ้น

ข้ออ้างทีว่่าเขาตายก่อนวยัอนัควร เป็นแค่ความเข้าใจผดิๆ หลง
อปุาทาน หลงทึกทกัเอาว่าทกุคนต้องตายตอนแก่ ความตายจะมาใน
เวลาอันควรเสมอ วิบากกรรมเขารู้เวลาของเขาดี และไม่ยอมให้คุณ

ผัดผอ่น เพยีงด้วยการวิงวอนเช่นคุณไมรู่้ และไมเ่คยเตรียมใจไว้กอ่น 
อย่าเพิ่งมาเลยนะความตาย

สามีจากไปแล้วอย่างกะทันหัน ที่เหลือก็ต้องเตรียมใจให้เป็น
กศุล เผ่ือวนัน้ีจะเป็นวนักะทนัหันของคุณเองบ้าง การมีจิตเศร้าหมอง
ไม่ช่วยให้ ‘คนตาย’ กลับมา และไม่ได้ช่วยให้ ‘คนเป็น’ เตรียม
ตัวอย่างถูกต้อง หากมาถึงความเข้าใจตรงนี้ลึกซึ้งพอ ความตายของ
ใครๆแม้เราเองก็จะไม่ก่อให้เกิดความเศร้าสร้อยเปล่าได้เลยครับ
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การฆ่าตัวตายถือเป็นปาณาติบาตหรือเปล่า?

การฆ่าตัวตายไม่ใช่ปาณาติบาต แต่เป็นอัตวินิบาต เป็นกรรม
คนละอย่างครบั ปาณาติบาตคอืปลงชวีติสตัว์อืน่ มผีลให้ชวีติของสตัว์
อื่นขาดก่อนถึงอายุขัย พรากสิทธิ์ในการมีชีวิตไปจากเขา โดยเฉพาะ
หากเขามีบุญมาก ก็เท่ากับตัดโอกาสเสวยสุขของเขาทิ้งทั้งยวง ส่วน
อัตวินิบาตคือการปลงชีวิตตนเอง มีผลให้ไม่ได้ใช้กรรมที่ควรใช้ก่อน
ถึงอายุขัย โดยเฉพาะหากมีบาปมาก ก็เท่ากับพยายามแหกคุกเพื่อ
หนีโทษด้วยทางลัด

การไม่รอให้มีการล้างไพ่ใหม่ตามกาล จัดเป็นการตัดตอน 
สร้างปมยุ่งเหยิงขึ้น ไม่ให้เป็นไปตามวิถีธรรมชาติกรรมวิบาก ถ้าจะ
เปรียบกันกับหนี้ ก็ซับซ้อนกว่าหนี้ชนิดไหนๆในโลก เนื่องจากการ
ทบหนี้กรรมนั้นแตกต่างจากการทบต้นทบดอกของหนี้สินเงินทอง
มาก

ยกตัวอย่างเช่น ถ้าคุณฆ่าคนมีบุญใหญ่ โอกาสเสวยบุญเก่า 
ตลอดจนโอกาสท�าบญุใหม่ของเขาทีถ่กูตัดทิง้ไป ย่อมสะท้อนกลบัมา
เป็นความหมดโอกาสเสวยบุญและโอกาสท�าบุญของคุณเช่นกัน คุณ
จะมอีายมุากในอตัภาพทีเ่ป็นทกุข์ แต่จะมีอายสุัน้ในอตัภาพทีเ่ป็นสขุ

และถ้าฆ่าตวัเองขณะต้องใช้บาป การหนโีทษย่อมเป็นการเพิม่
โทษในตัวเอง ทุกข์ที่ยังไม่เสวยก็ต้องเสวยอยู่ดี แถมพ่วงทุกข์อันเกิด
จากการพยายามแหกคกุเข้าไปอกีกระทง นัน่คอืแทนทีจ่ะต้องทนทกุข์
ในสภาพมนุษย์ตามเดิม ก็ต้องไปทนทุกข์ในสภาพเปรต สภาพ
เดรัจฉาน หรือสภาพสัตว์นรก ซึ่งเป็นอัตภาพที่แย่หนักเข้าไปใหญ่

ข้อแตกต่างระหว่างปาณาตบิาตกบัอตัวนิบิาตยงัมอีกีมาก เช่น 

ปาณาตบิาตมผีลในกาลต่อไปเป็นความโหดเหีย้มของจติใจ มใีบหน้า
เหี้ยมเกรียม มีความเดือดร้อนเรื่องสุขภาพกาย อาจถูกรังแก อาจถูก
ฆ่าให้ตายก่อนวยัอันควร ส่วนอัตวนิิบาตมีผลในกาลต่อไปเป็นความ
อ่อนแอทางใจ มใีบหน้าเศร้าหมอง มคีวามเดอืดร้อนเรือ่งสขุภาพจติ 
คดิมากและน้อยใจเก่ง รูส้กึอ่อนแอ อยากตายด้วยเหตบุบีคัน้แค่ง่ายๆ 
เป็นต้น

การฆ่านั้น ไม่ว่าฆ่าผู้อื่นหรือฆ่าตนเอง ย่อมได้ชื่อว่าท�าจิต
ให้เศร้าหมอง เม่ือจิตเศร้าหมองย่อมมีคติวิบัติเป็นที่หวัง แต่หาก
ฆ่า ‘ตัวตน’ โดยไม่มจีิตเศรา้หมอง คือ ท�าจติใหข้าดจากอุปาทานวา่
เป็นตวัตน อันน้ันพระพทุธเจ้าสรรเสรญิ การสิน้ชวีติขณะไร้อุปาทาน
ไม่ถอืเป็นบาปด้วยประการทัง้ปวง ทีท่�าอย่างนัน้ได้กม็แีต่ผูศ้กึษาธรรมจน
เข้าใจ และปฏบิตัธิรรมจนเข้าถงึแล้วเท่านัน้ครบั

จ�าเป็นต้องดูใจคนใกล้ตาย

แต่อดร้องไห้ไม่ได้

ควรท�าอย่างไรไม่ให้เขาติดห่วงข้างหลัง?

ทกุวันมีคนตาย และคนตายจ�านวนหนึ่งก็มโีอกาสพบญาติใน
วาระสุดท้ายก่อนลมหายใจสิ้นจากร่าง บรรดาญาติมิตรอันเป็นที่รัก
เขาท�าอะไรกัน? พวกเขาพากันร้องไห้ระงมเป็นจักจั่น ซึ่งนั่นเท่ากับ
สร้างภพแห่งความอาลัยขึ้นในจิตของผู้ตายชัดๆ ยิ่งถ้าคนใกล้ตาย
ซวยหน่อย เจอญาติวิกลจริตส่งเสียงปี๊ดๆ พร�่าแต่ร้องว่าอย่าตายๆ ก็
จะยิ่งใจไม่ดี เหมือนโดนห้ามไม่ให้ท�าผิดคิดร้าย หรือถูกรั้งไว้ไม่ให้
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โดดลงเหวอย่างไรอย่างนั้น

การทีค่นเราใจไม่ดีตอนสายตาก�าลังพร่าพรายนี ่หหูาเรือ่งง่าย
นะครับ เสียงปี๊ดๆอาจฟังคล้ายเปรตเป่านกหวีดเรียกให้ไปเป็นพวก
เรว็ๆก็ได้นะครบั อาการหลอนเป็นอย่างไร ลองนกึดตูอนเคลิม้ๆใกล้
จะหลับ เสียงที่กระทบแก้วหูอยู่จริงๆอาจถูกแปลให้เพี้ยนไปได้มาก
อย่างไม่มีทางคาดถูก

คนก�าลังจะตาย ฝ่ายคนเป็นก็มารั้งแข้งรั้งขา หน่วงเหนี่ยวไว้
จนจิตเขาดิ้นรนอยากอยู่ต่อ จิตที่ดิ้นรนนั้นเป็นทุกข์หรือเป็นสุขเล่า? 
แล้วจิตที่เป็นทุกข์ มีความเศร้าหมอง มีความยึดติดอาลัยในภพเดิม 
จะมีก�าลังอ่อนแอหรือแข็งแรงเล่า? แล้วจิตอ่อนแอที่ไหนจะระลึก
นึกถึงบุญกุศลอันน่าเบิกบานปีติยินดีได้?

สรุปคือส่วนหนึ่งที่คนตายไม่ค่อยได้ไปดี ก็เห็นทีจะต้องโทษ
บรรดาญาติๆที่ไม่ค่อยเห็นใจคนตาย ไม่รู้วิธีท�าให้คนตายสบายใจนี่
แหละ นี่ยงัไม่นบัพวกทีไ่ปตีกันในห้องคนไขน้ะครับ เห็นพ่อแมร่่อแร่
เจียนอยู่เจียนไป ไม่ทันไรก็ทวงถามกันต่อหน้า ท�าพินัยกรรมไว้หรือ
ยงั? จ้างทนายทีไ่หนท�า? ทีด่นิตรงโน้นกบัรถคนันัน้เป็นของน้องหรอื
ของหน?ู ฯลฯ ย่ิงถ้าได้รูค้วามจรงิว่าตัวเองได้น้อย ค�าถามระคายโสต
จะยิง่โถมเข้ากระแทกแก้วหคูนใกล้ตายอย่างไม่ปรานปีราศรัย นัน่คอื
ธรรมดากิเลสมนุษย์ รู้ๆกันอยู่ แต่ที่ไม่ค่อยจะรู้กันก็คือเร่ืองร้อน
รุมเร้าคนใกล้ตาย อาจเป็นมหันตภัยใหญ่ได้อย่างสมบูรณ์แบบที่สุด
เลยทีเดียว!

หากถามถงึความเหมาะสมหรอืแนวปฏิบตัว่ิาควรท�าเช่นไร ผม
คงบอกได้เป็นกลางๆแค่ว่าการมีญาติมิตรลูกหลานห้อมล้อมพร้อม
หน้าพร้อมตานัน้ ยงัเป็นสิง่สมควร หากขาดไปจะเป็นการละเลยและ
ดูดาย แต่ถ้าเห็นแก่คนตายจริงๆ ก็ขอให้หลีกเลี่ยงค�าพูดสะเทือนใจ

ทั้งหลายเถิด

ร้องไห้น่ะไม่เป็นไรนะครับ ดเีหมือนกัน คนตายจะได้รู้ว่ามีคน
อาลัย แต่เตรยีมๆค�าพดูไว้หน่อย อย่าพร�า่เพ้อแบบนึกอยากพดูอะไร
ก็พูด หรือขออะไรที่คนตายให้กับเราเป็นครั้งสุดท้ายไม่ได้ เช่น ‘อย่า
เพิ่งตายนะครับ’ หรือ ‘อยู่กับหนูต่อเถอะได้โปรด’ ขอให้อดกลั้นไว้ 
หันมาพูดแสดงความอาลัยในแบบที่ก่อความรู้สึกด้านดี เช่น ‘รอผม
บนสวรรค์นะครบั’ หรอื ‘แล้วหนูจะพยายามท�าบญุตามไปข้างบนนะ
คะ’ ค�าสั้นๆที่ออกมาจากใจจริง จะมีผลใหญ่เกินกว่าที่คุณคิด ขนาด
ที่จิตคนตายอาจยึดไว้เป็นเข็มทิศน�าทางทีเดียว

แต่ที่ประเสริฐกว่านั้นคือคุณข่มความอาลัยไว้ได้ สะกดก้อน
สะอื้นไม่ให้เจือในน�้าเสียง พูดอย่างอบอุ่นคงเส้นคงวา เช่น ‘ไม่ต้อง
ห่วงผมแล้ว อย่ายึดอะไรไว้อีกเลย วันหนึ่งผมก็จะจากโลกนี้ไปอย่าง
ไม่อาลัยเหมือนกัน’ หรือ ‘ตามพระพุทธเจ้าไปถึงนิพพานอันไม่เกิด
ไม่ตายนะคะ’ ถ้าได้อย่างนี้หรือประมาณนี้ เสียงของคุณอาจปรุงแต่ง
จติให้คนตายคลายความยึดตดิทัง้หลาย และกลายเป็นผู้ทีมี่ความสขุ
หลังความตายในระดับที่คุณนึกไม่ถึง!
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สั่งซื้อหนังสือของดังตฤณ
๗ วิธีตายอย่างสบายใจ

ขนาด ๑๐.๓ x ๑๔.๒ ซม.

จ�านวนหน้า ๑๒๘

ราคา ๒๙ บาท

คนในโลกโดยมากคิดแต่เรือ่งการใช้ชวีติเพือ่อยู่ดกีนิดี 

น้อยนกัทีไ่ม่ประมาท ค�านงึถงึการใช้ชวีติเพือ่ความสบายใจ

ก่อนตายไปด้วย

นีคื่อหนงัสือเล่มเล็กของคุณดงัตฤณ   ท่ีออกแบบมาให้

ผูป่้วยระยะสุดท้ายได้อ่านเอง หรือรับฟังจากญาติ เพื่อ

ความสบายใจครั้งส�าคัญที่สุดในชีวิต
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เซนในการท�างานอย่างเซียน

ขนาด ๑๐.๓ x ๑๔.๒ ซม.

จ�านวนหน้า ๑๒๘

ราคา ๒๙ บาท

เซน คือ การตื่นรู้ นิ่งว่าง วางทุกข์

เซียน คือ ผู้เก่งกาจในทางใดทางหนึ่ง

ผู้ท�างานอย่างเซนจนเป็นเซียน จึงตื่นรู้และพร้อมจะ

เก่งกาจในงานของตน โดยไม่ร่วมว้าวุ่นอย่างสญูเปล่าไปกบั

ผูค้นรอบข้าง  ได้ชือ่ว่าเป็นผูบ้รรลแุล้วถงึยอดเขาแห่งความ

ไร้กังวล

คณุดงัตฤณออกแบบให้หนงัสอืพาคุณเข้าถงึเซนด้วย

การท�างานท่ีคณุก�าลงัท�าอยู ่ด้วยขัน้ตอนวธีิตลอดจนภาษา

ทีช่ดัเจน เมือ่ฝึกตามจนถงึทีสุ่ด กจ็ะพบว่าไม่ต้องรอถงึเวลา

พักร้อน ความร้อนในที่ท�างานก็หายไปได้อย่างน่าอัศจรรย์

เสียดาย... คนตายไม่ได้อ่าน

ขนาด ๑๔.๘ x ๒๑ ซม.

จ�านวนหน้า ๒๕๖

ราคา ๕๙ บาท

หนงัสือ ‘เสียดาย... คนตายไม่ได้อ่าน’ คือการตอบโจทย์

ข้อใหญ่ท่ีสดุเท่าท่ีมนษุย์จะ ‘สงสยัตวัเอง’ กนัได้ นัน่คือ เกดิมา

เป็นอย่างนีไ้ด้อย่างไร ตายแล้วไปไหนได้บ้าง และส�าคัญคือยัง

มชีวีติอยู่อย่างนีแ้ล้วควรท�าอะไรให้คุ้มท่ีสุด

แนวคิดของหนังสือ คือการรวบรวมเอาค�าตอบของ

พระพทุธเจ้าท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก มาย่อลงเป็นหนงัสือ

ขนาดถนัดมือ อ่านจบได้ในเวลาไม่นาน เพือ่ให้คุณพลิกมุมมอง

ชวีติท้ังชวีติอย่างรวดเรว็ท่ีสุด
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