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จากใจดังตฤณ

ปีใหม ่เป็นโอกาสใหม่ได้มาก
บ้านใหม ่แสดงฐานะใหม่ได้ดี

ใจใหม ่คอืชีวิตใหม่ที่แท้

คนส่วนใหญ่ อยากเปลี่ยนใจ ของตัวเอง
คนขี้เกยีจอยากขยันแบบไฟลกุท่วมตวั
คนอกหกัอยากเลิกคิดถึงคนในวนัวาน

คนฟุ้งซ่านจัดอยากสงบเป็นสมาธิกบัเขาบ้าง
คนเหม่อเก่งอยากมสีติว่องไวกบัเขาที

แต่ให้มพีนัล้านก็ซื้อ ใจใหม ่มาเปลี่ยนไม่ได้!

หนงัสือเล่มนี้ถกูออกแบบมา
เพื่อให้อ่านแล้วเกิดความรู้สึกทางใจที่แตกต่าง
ดีที่สุด คอืรู้สึกราวกบัใจเปลี่ยนตามเดี๋ยวนั้น

ดีรองลงมา คอืเกิดแรงบันดาลใจ
อยากเปลี่ยนใจให้ได้จริงหลังอ่านจบ

ดีน้อยที่สุด คอืเกิดความเข้าใจว่าท�าไม
ใจถึงเป็นแบบเก่า ไม่ต่างไปเสยีที

สิงหาคม ๕๗
facebook.com/dungtrin

อ่ำนบทควำมใหม่จำกดังตฤณได้ทุกวันที่
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ใจมีก�ำลัง คือใจที่พร้อมจะเอาชนะตนเอง

ความสามารถที่จะ ชนะตนเอง
คือการแพ้คนอื่นอย่าง มีสต ิสมบูรณ์

คือการเต็มใจ ลุกขึ้นเอง หลังพลาดล้ม

คือการสูญเสียแล้วครึ้มใจจะได้เริ่ม สร้ำงใหม่
คือการ ไม่ยอมรับ เสียงสั่งของปีศาจในหัว

คือการ ไม่ยอมปรำชัย แก่เสียงดูหมิ่นนอกตัว

คือการ รีบท�ำ ในสิ่งที่เห็นอยู่ว่าต้องท�า

คือการ โค่นล้ม การปกครองของตัวขี้เกียจ

คือการ ตื่นนอน อย่างไม่อ้อยอิ่งอาลัยหมอน



howfarbooks.com

คิดบวก ต่างจาก หลอกตัวเอง

คิดบวก คือ มองความจริงด้านดี

หลอกตัวเอง คือ ดีแต่ฝันอย่างนั้นอย่างนี้

คิดบวก น�าไปสู่การท�าได้จริง เพื่อให้อะไรๆดีขึ้น

หรือกระทั่งแก้ผิดเป็นถูก เปลี่ยนเสียเป็นได้

เห็นความงามแม้ในสายน�้าที่ไหลผ่านหน้าไป

หลอกตัวเอง น�าไปสู่การท�าไม่ได้จริง

รู้ทั้งรู้ว่าไม่ดี ก็ดันทุรังคิดว่ามันดีอยู่แล้ว

สายน�้าไหลผ่านไป ก็เอาแต่นึกถึงภาพไหลย้อนมา

‘คิดบวก’ คือกำรนั่งนับบทเรียนที่ได้มำจำกควำมเสียหำยของตน
‘หลอกตัวเอง’ คือกำรนอนนับค�ำปลอบโยนที่ได้มำจำกปำกคนอื่น

‘คิดบวก’ ท�ำให้คุยกันเข้ำใจแล้วได้ผลแตกต่ำงในทำงดี
‘หลอกตัวเอง’ ท�ำให้คุยคนละเรื่องแล้วเสียเวลำเปล่ำ

คนที่เอำแต่หลอกตัวเอง เริ่มจำกกำรใช้ชีวิตตำมอำรมณ์
ไม่รับฟังเหตุผลของคนอื่น และไม่คิดจะมีเหตุผลของตัวเอง

ที่ผิดก็ปกป้องตัว หรือกระทั่งโยนชั่วให้ใครต่อใคร
ที่ถูกก็เอำไว้เป็นหลักฐำนย�้ำกับคนอื่นไปจนชั่วชีวิตว่ำ
ฉันดีแล้ว มำถูกทำงแล้ว คนอื่นต่ำงหำกที่ไม่เข้ำใจฉัน

ส่วนคนที่คิดบวกเป็น เริ่มต้นจำกกำรถูกฝึกให้ยอมรับควำมผิด
เต็มใจแก้ผิดให้เป็นถูก ยินดีเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ดีขึ้น

รับฟังเหตุผลของคนอื่นเท่ำๆกับมีจุดยืนที่ชัดเจนของตนเอง
เห็นกำรพัฒนำควำมรู้ควำมสำมำรถเป็นเรื่องสนุกได้ทุกวัน

ไม่ใช่ย�่ำอยู่กับที่แล้วคิดซ�้ำๆว่ำ ทุกอย่างดีอยู่แล้ว
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การคิดดี มีหลายแบบ

แบบที่ดีไม่จริงคือคิดแล้ว ก็แล้วไป
แบบที่ดีจริงต้องก่อให้ เกิดแรงใจ

นึกอยากท�าอะไรดีๆขึ้นมา จริงๆ

เส้นทำงของคนดีต้องก้ำวเดินกันยำวๆ
ถึงจะรู้ว่ำถ้ำเอำจริง ดีจริง

ใครเอำจริงและดีจริง นำนไปจะสบำยขึ้นเรื่อยๆ 
ควำมดีที่ทบมำ จะช่วยให้เป็นคนดีได้ง่ำยขึ้นเรื่อยๆ

เป็นสุขถึงใจแบบสวรรค์บนดินมำกขึ้นเรื่อยๆ
อันเป็นถิ่นของคนดีได้ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ

สวรรค์ทั้งเป็น นั่นแหละ
ที่จะท�ำให้คุณเลิกมองย้อนไปข้ำงหลัง
หรือกระทั่งตั้งควำมหวังไปข้ำงหน้ำ 

ในเมื่อสุขล้นปรี่รำวกับแหวกว่ำยในสำยน�้ำอันเป็นทิพย์อยู่เดี๋ยวนี้แล้ว
จะต้องรอควำมเป็นทิพย์เมื่อใดหรือจำกไหนอีกเล่ำ?

เมื่ออยู่บนเส้นทำงสว่ำงจริง
ใจย่อม ‘ได้มำ’ ซึ่งควำมสว่ำงใส

แล้วควำม ‘เสียใจ’ จะมีที่ยืนอย่ำงไรได้

การท�าด ีบางครั้งอาจ เจ็บปวด
แต่ในที่สุดคุณต้องได้รู้ว่า

อยู่บน เส้นทางของคนดี
จะไม่มีความเสียใจ
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ควำมเพอร์เฟคของใครสักคน
ควรวัดจำก ความรู้สึกพอ ของเจ้ำตัว

อันสะท้อนควำมครบ ไม่ขำด ไม่เกิน
หำใช่ ความรู้สึกว่ามีดีไปหมด ของคนอื่น 
อันเกิดจำกสำยตำที่มองมำ ได้แต่รู้หน้ำไม่รู้ใจ

คนที่เพอร์เฟคในสำยตำใครๆ อำจก�ำลังตะเกียกตะกำยหำสิ่งที่
ขำดไป แต่ไม่มีใครรู้อยู่ก็ได้!

ควำมรู้สึกพอ เริ่มต้นจำกมุมมองและวิธีคิด แล้วลงท้ำยที่สุด คือ
ควำมอิ่มเต็มของดวงจิตอันเป็นสุข

ถ้ำคดิเป็น มองเป็น ชวีติทัง้ชวีติก ็มคีรบ ได้ เหมอืนเช่นบำงท่ำน
ที่อดมื้อกินมื้อ หำข้ำวด้วยล�ำแข้งอย่ำงพระในป่ำลึก

แต่ถ้ำคิดไม่ถกู มองไม่เหน็ ชวีติทัง้ชวีติก ็เหมอืนไม่มสีกัอย่ำง 
ได้เช่นกัน แบบเดียวกับคนที่กินอิ่มทุกมื้อ หำข้ำวหำปลำด้วยรถรำอย่ำง
ชำวบ้ำนในเมืองใหญ่

มนุษย์มีควำมคิดเป็นสิ่งครอบง�ำใจตนเอง แล้วก็มักคิดเทียบเรำ
เทียบเขำทุกวัน ข้อเท็จจริงคือ สิ่งที่คุณไม่เพอร์เฟค มักเป็นจุดบกพร่อง
ทำงวิธีคิด ด�ำเนินชีวิตแบบที่จิตหิว ไม่ใช่จิตอิ่ม

คนที่ยิ่งใช้ชีวิตยิ่งอิ่ม คือคนที่เปรียบเทียบตัวเองในวันนี้ แล้วเห็น
ว่ำดกีว่ำตวัเองในวนัก่อน ไม่ใช่เปรยีบเทยีบตวัเองคนนีก้บัคนอืน่ เพือ่เหน็
ว่ำแย่กว่ำ ความเลิศเลอเพอร์เฟค ของเขำ

เมื่อพูดว่าใครสักคน เพอร์เฟค
คุณก�าลังจ้องมอง สิ่งที่ตัวเองอยากได้

แล้วบังเอิญใครคนนั้น มีครบ

แท้ที่จริงคุณอาจจะ ยังไม่ได้เห็นอะไรเลย
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความพอใจในตัวเอง

ของคนคนนั้น
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ยิ่งเสียใจกับอดีตมำกขึ้นเท่ำไร
แนวโน้มคือ ใจจะยิ่งห่วงกังวล

วิตกล่วงหน้ำเกี่ยวกับอนำคตมำกขึ้นเท่ำนั้น

วิธีสร้ำงอนำคตให้ดีที่สุด
คือจัดกำรกับวันนี้ก่อนวำงแผนถึงวันหน้ำ

ไม่ใช่เอำแต่พะวงถึงวันหน้ำก่อนจัดกำรกับวันนี้

วิธีจัดกำรกับอดีตให้ดีที่สุด
คืออย่ำมัวสมมุติว่ำย้อนเวลำได้แล้วจะแก้อะไรดี

ให้สมมุติว่ำถ้ำส�ำนึกได้เดี๋ยวนี้
มีควำมคิดไหนให้เปลี่ยนบ้ำง

ควำมกังวลใจ ใกล้เคียงกับฝันร้ำย สภำพจิตเหมือนยึดติดอยู่กับ
ภำพหลอนไม่เลิก

เรือ่งใดท�ำให้คณุกงัวลใจได้ เรือ่งนัน้จะตดิเข้ำไปอยูใ่นควำมฝันง่ำย
กว่ำเรื่องอื่น นั่นสะท้อนว่ำ ยึดสิ่งใดเหนียวแน่น สิ่งนั้นก็ครอบง�ำใจได้ทั้ง
ยำมหลับและยำมตื่น จะหลับหรือตื่นก็ต้องลิ้มรสแห่งทุกข์อันเดียวกัน

เพื่อเลิกกังวล บำงทีอำจต้องตั้งค�ำถำมกับตัวเองซ�้ำๆว่ำ

‘ควำมกังวลช่วยอะไรได้?’
เมือ่ค�ำถำมนีก้ระทบใจจรงิๆใจจะคลำยออกจำกอำกำรหลงยดึแล้ว

เหมอืนบอกตวัเองถกูจำกภำวะผ่อนคลำยว่ำ ควำมสบำยใจต่ำงหำกทีช่่วย
ได้ เพรำะคนเรำไม่ได้คิดอะไรดีๆออกตอนกังวล แต่เป็นตอนสบำยใจ 
ปลอดโปร่งโล่งอกเท่ำนั้น

ความวิตกกังวลล่วงหน้าไม่ได้ช่วยอะไรเลย

นอกจากจะ ไม่แบ่งเบาความทุกข์ ในวันหน้า

มันยัง ปล้นความสุข ในวันนี้ไปจนหมด

ความเสียดายย้อนหลังไม่ได้ช่วยอะไรเลย

นอกจากจะ ไม่เยียวยาความทุกข์ ในวันก่อน

มันยัง ท�าลายความสุข ในวันนี้ลงอีกด้วย
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คนเรำเชือ่แค่ลำงบอกเหตภุำยนอก อันหมำยถงึเหตกุำรณ์นอกตวั 
แต่ไม่ค่อยให้ควำมส�ำคัญกับลำงบอกเหตุภำยใน อันหมำยถงึสภำพจิตใจ
ของตน จึงพำกันวิ่งเต้นขึ้นๆลงๆอยู่กับดวงดำวบนฟ้ำที่เอื้อมคว้ำไม่ถึง 
แล้วเพิกเฉยมิได้ใส่ใจกับดวงจิตดวงวิญญำณบนดินที่จับต้องได้กันเลย

บำงคนเห็นแค่ลำงร้ำย
ทั้งที่เรื่องร้ำยยังไม่เกิด

แต่ก็ใจคอไม่ดี
เครียดกังวลเสียรำวกับเรื่องร้ำยเกิดขึ้นแล้ว

สถำนกำรณ์ทำงโลกควำมจริงจะดีหรือไม่ดียังไม่รู้แน่ แต่ที่แน่คือ
ตอนนี้สถำนกำรณ์ทำงใจไม่ดี นั่นแหละ ลำงบอกเหตุแย่ๆของแท้ นิมิต
แย่ๆทำงใจบอกเรำว่ำ...

ถ้าเรื่องไม่ดีเกิดขึ้นจริง

คุณจะไม่เหลืออะไรดีๆอยู่เลย!

อย่ำเชื่อ อย่ำให้ควำมส�ำคัญเฉพำะกับนิมิตบอกลำงดีลำงร้ำย
ภำยนอก ให้ดูนิมิตทำงใจที่ปลอดโปร่งหรืออลหม่ำนไปด้วย

หำกนิมิตทำงใจเป็นไปในทำงสว่ำง  อยู่ข้ำงกุศล ก็ประกันได้ว่ำจะ
ไม่มีอะไรข้ำงนอกมืดจริง ไม่ว่ำจะเดี๋ยวนี้หรือข้ำงหน้ำ

แต่หำกนิมิตทำงใจเป็นไปในทำงมืด อยู่ข้ำงอกุศล ก็เชื่อได้เดี๋ยวนี้
เลยว่ำข้ำงในมืดแท้ และข้ำงนอกมีสิทธิ์มืดตำม ไม่ช้ำก็เร็ว

ดวง จะขึ้นหรือลง

ลำงบอกเหต ุอาจใบ้ให้

นิมิตหมาย ดีๆ ช่วยให้ใจคอสบาย

นิมิตหมาย ร้ำยๆ แกล้งให้ใจเสีย

แต่สิ่งส�าคัญที่ต้องรู้ คือ

ความกังวล ไม่เคยช่วยให้ ดวงดีขึ้น
ความสบายใจ หรือความมีจิตผ่องแผ้ว

ความมี จิตเป็นกุศล ต่างหาก

ที่ช่วย บรรเทำ เรื่องร้าย

ที่ก�าลังเกิดขึ้น หรือที่อาจจะก�าลังเกิดขึ้น

ให้เบาบางลง ได้จริง!
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ก้าวแรก ของการ

จัดการกับ ความฟุ้งซ่าน ที่ง่ายที่สุด

คือ กวาดตามอง ไปรอบตัว แล้วถามตัวเองว่า

ข้าวของใดบ้างที่ท�าให้ รู้สึกรกรุงรัง
ข้าวของใดบ้างที่ท�าให้ ความคิดขาดระเบียบ

สมบัติรอบตัวเป็นอย่ำงไร

วิธีคิดก็เป็นอย่ำงนั้น

ควำมคิดของคุณท�ำงำนอยู่ตลอดเวลำ เม่ือให้ควำมคิดเป็นไปใน
ทำงสะสำงควำมสกปรก จดัข้ำวของไว้เป็นทีเ่ป็นทำงเสมอๆ อยำกได้อะไร
ก็หำเจอง่ำย ย่อมมีพื้นฐำนอำรมณ์และวิธีคิดที่สะอำด มีควำมเป็นระบบ 
แม้เมื่อใดเกิดปัญหำยุ่งยำกซับซ้อน ก็รับมือง่ำย ตำมระบบระเบียบควำม
คิดที่ถูกจัดเข้ำที่เข้ำทำงไว้ดีแล้วล่วงหน้ำ

ส่วนคนทีป่ล่อยข้ำวของกระจดักระจำย จะมพีืน้ฐำนอำรมณ์และวธิี
คิดที่สกปรก ไร้ระบบ เหมือนกับที่คิดจะหำอะไรแต่ละที ต้องเดินวนกลับ
ไปกลับมำรอบบ้ำน แบบนี้แม้เมื่อเกิดปัญหำง่ำยๆขึ้นมำ ก็รู้สึกว่ำรับมือ
ยำก ไม่รู้จะเริ่มตรงไหนก่อน ตรงไหนเอำไว้ทีหลัง

จัดระเบียบให้ข้ำวของรอบตัวได้ดีเพียงใด
ระเบียบทำงควำมคิดก็มีแนวโน้มจะดีเพียงนั้น!จัดของไม่เป็นระเบียบ 

วิธีหาของก็ไม่เป็นระเบียบ

แค่พยายามหา ความคิดก็ไม่เป็นระเบียบแล้ว

ห้องรก
หัวก็รก แค่เข้าห้องก็รู้สึกรกหัวแล้ว

X

X

X

พื้นรถเต็มไปด้วยขยะ
ในใจก็เต็มไปด้วยอารมณ์ขยะ

แค่เปิดประตรูถ ขยะทางอารมณ์กฟ็ุง้แล้ว
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ถ้ำร่ำงกำยอยำกตื่นตำมเวลำ แต่จิตใจอยำกหลับต่อ เพียงเพื่องับ 
เหยื่อล่อ อันโอชะ ก็เท่ำกับยอมให้อำรมณ์ไขว้เขวครอบง�ำ

แค่เริ่มชีวิตวันใหม่ยังไขว้เขว
แล้วจะสะสำงปัญหำวันเก่ำให้ตรงจุดอย่ำงไรไหว?

ส�ำหรับคนที่อยำกฝึกตนให้ตรงไปสู่ควำมส�ำเร็จแต่เช้ำ ลืมตำข้ึน
มำก็มีโอกำสฝึกแล้ว แต่ส�ำหรับคนที่อยำกปล่อยตนให้ย�่ำอยู่กับที่ หรือ
กระทั่งจมอยู่กับควำมล้มเหลว เช้ำขึ้นมำก็แค่แกล้งหลับตำต่อ ไม่ลืมตำ
ตื่น

ถ้ำร่ำงกำยอยำกตืน่ตำมเวลำ แล้วจิตใจตืน่ตำมโดยไม่สนเหย่ือล่อ
ยวนใจ เท่ำกับฝึกก�ำจัดอำรมณ์ไขว้เขว

เม่ือเริ่มชีวิตวันใหม่ตรงเวลำ ก็ก�ำจัดอุปสรรคบนทำงตรงสู่ควำม
ส�ำเร็จแล้ว ไม่ว่ำจะอำยุเท่ำไร เพศไหนก็ตำม

ขี้เกียจ ลุกจาก ที่นอน
เท่ากับขี้เกียจ ลุกขึ้นมำ
พบกับ ความส�าเร็จ

อากาศเย็น
เป็นโอกาสยอม อ่อนแอ
ส�าหรับคนคิด นอนต่อ

แต่เป็นโอกาสฝึกความ เข้มแข็ง
ส�าหรับคนคิดลุกขึ้นมา สร้างวันใหม่
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ความขี้เกียจ เป็นฐานที่มั่นของ

ความ ฟุ้งซ่าน และ ห่อเหี่ยว

แต่ก็มี ข้อยกเว้น ที่เป็นตรงข้าม คือ

ถ้าขี้เกียจรู้ เรื่องชาวบ้าน
จะ ช่วยลด ความฟุ้งซ่าน

อันเกิดจากการคิดถึง เรื่องไม่เป็นเรื่อง
กับทั้ง ป้องกัน ความห่อเหี่ยวอันเกิดจากการ

เอาเรื่อง น่ำละเหี่ยใจ ของคนอื่นมาใส่ตน

วิธีง่ำยๆที่จะสร้ำงนิสัย ขี้เกียจรู้เรื่องชาวบ้าน
คือเลิกเอำใจไปใส่เรื่องเขำ

แล้วเอำกำรรู้เห็นเข้ำมำใส่จิตเรำ
เห็นโทษทำงจิต ของกำรชอบรู้เรื่องชำวบ้ำน
เห็นภัยทำงใจ ของกำรชอบพูดเรื่องชำวบ้ำน

ทรำบแก่ใจว่ำกำรรู้เรื่องชำวบ้ำนนั้น
ตอนเริ่มต้นอำจเหมือนเรื่องเบำสมอง

น่ำพูดคุยเอำมัน
แต่ยิ่งจดจ่อนำน ยิ่งพูดคุยมำก

ก็จะยิ่งหนักหนำ
ยิ่งรกหัว ยิ่งออกอ่ำวหำฝั่งไม่เจอ

ธรรมดำเมื่อฝึกจิตให้เห็นโทษของสิ่งใดอยู่
จิตย่อมฉลำด อยำกปลีกตัวออกห่ำงไปเอง

เหมือนขี้เกียจ เหมือนนึกคร้ำน
ที่จะรับโทษมำใส่ตนไปเอง
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ในนำมของควำมน้อยใจ ไม่มีควำมผิดใดเป็นของตัว เมื่อเกิดแรง
ดันให้อยำกประชดด้วยกำรท�ำร้ำยตนเอง หรือเกิดแรงแค้นให้อยำกเอำ
คนืด้วยวธิที�ำร้ำยคนอืน่ ใจทีม่ดืพอ จะมข้ีออ้ำงทีฟั่งดดูสี�ำหรบัตวัเองเสมอ

ในนำมของควำมน้อยใจ ควำมน้อยใจเป็นใหญ่กว่ำควำมชอบธรรม
อื่นใดเสมอ แรงกดดันคือควำมผิดที่คนอื่นสร้ำง ควำมอยำกระบำยบ้ำง
ถือเป็นควำมชอบธรรมที่ตนเองมี

ในนำมของควำมน้อยใจ ควำมน้อยใจถกูต้องทีส่ดุในโลกเสมอ แม้
อัตตำผิดๆ วิธีคิดเพี้ยนๆ จะเติบกล้ำถึงขีดสุด แม้เคยด่ำคนอื่นว่ำเห็นแก่
ตวัไว้อย่ำงไร แม้เคยหวัเรำะกำรท�ำเรือ่งโง่ๆของคนอ่ืนไว้แค่ไหน ในทีส่ดุ
ก็เหมำเองหมดโดยไม่สนอะไรทั้งสิ้น

หัดส่องใจ เห็นใจ คนอื่น
สัมผัสทุกข์ในใจของคนอื่นให้ได้จริง

น�้ำใจจะทวีขึ้นเองแบบก้ำวกระโดดโดยไม่ต้องฝืนใจ

ความน้อยใจ เป็นเรื่องธรรมดา

แต่ถ้าน้อยใจ บ่อยผิดปกติ
น้อยใจไปได้ ทุกเรื่อง

ก็แปลว่า น�้ำใจน้อย จนเกินไป

ต้องรีบสะสมน�้าใจให้มากขึ้นเป็นการเร่งด่วน

เริ่มจากการ หัดให้ก่อน
หัดให้เปล่า แก่ผู้สมควรรับโดยเขาไม่ต้องขอ

หัดอภัย แก่ผู้ไม่ได้คิดผิดประพฤติพลาดซ�้าซาก

หัดอยู่กับคนอื่นด้วยการ รับฟังความคิดเห็น
เพื่อจะได้ฝึก ท�าความเข้าใจคนอื่น

แล้วพัฒนาเป็นการ รับรู้ความรู้สึก ของคนอื่นบ้าง

รู้ว่าเราไม่ได้กระวนกระวายอยู่ฝ่ายเดียว

ไม่ได้น้อยใจเป็นอยู่ เพียงล�าพัง
ไม่ว่าใครก็ มีสิทธิ์ กระวนกระวายและน้อยใจได้เหมือนกัน
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อารมณ์ฟูมฟาย เรียกร้อง
จัดเป็นหนึ่งใน สิ่งเสพติด ให้โทษ

เมื่อเสพอารมณ์และอาการประเภทนี้ บ่อยเข้ำ
ในทีส่ดุจะกลายเป็นคนเหน็ใจตวัเอง เกนิมนุษย์

แล้วเห็นใจคนอื่นน้อยลง

ราวกับเขา ไม่มีหัวใจ
ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับชีวิตตัวเอง

ก็จะ หาแพะ มารับผิดชอบตลอด

ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับคนอื่น

ก็จะ เมินเฉย เย็นชาอย่างหน้าไม่อาย

ทำงเดียวที่จะเลิกเสพติดอำรมณ์เรียกร้อง ตลอดจนไม่ตำมใจตัวเอง
จนปล่อยให้เกิดอำกำรฟูมฟำยเรียกร้องผิดมนุษย์มนำ ก็ต้องหันไป ‘ติดใจ’ 
อำรมณ์และอำกำรที่เป็นตรงกันข้ำม เช่น

คิด เป็นที่พึ่งของตนเอง มำกกว่ำ อยากพึ่งคนอื่น

คิด ช่วยเหลือ มำกกว่ำ รอความช่วยเหลือ

คิด เผื่อแผ่ความอบอุ่น มำกกว่ำ เรียกหาความอบอุ่น

คิด ให้ค�าปรึกษา มำกกว่ำ ขอค�าปรึกษา

เร่ิมต้นอำจยำกเหมอืนเป็นไปไม่ได้ แต่เมือ่แข้งขำแขง็ขึน้ ก�ำลงัใจมำก
ขึ้น พอใจกับควำมเป็นตัวของตัวเองมำกขึ้น เมื่อนั้นเรื่องเป็นไปไม่ได้ ก็เป็น
ไปแล้ว คุณจะเป็นที่พึ่งให้กับตนเอง ซึ่งนับเป็นที่พึ่งอันใครๆหำได้ยำก!
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วูบแรกของ ความท้อใจ
ยังไม่มีอะไรสายเกินแก้ เพราะคุณอาจยังรู้สึกว่า

อยู่ในเส้นทางสู่ เป้าหมาย ได้

ไม่ออกนอกทางไปไหน

แต่ถ้ายอมจมอยู่กับความท้อใจ เกินหนึ่งวัน
คุณจะเริ่มหาทางไปไม่ถูก

หรือหาวิธีกลับเข้าทางไม่เจอ

เพราะจุดหมาย เริ่มเลือนรำง ไปจากใจ

เหลือแต่ ม่ำนหมอกบังใจ ให้รู้สึกหลงทาง

หลังเกิดวูบของควำมท้อใจ
คุณมีเวลำไม่เกินหนึ่งวัน 

ตั้งโจทย์ใหม่ให้ทันก่อนหลงทิศ
ถำมตัวเองว่ำ จะเอำอะไร ก�ำลังเดินทำงไปไหน

มีอะไรต้องท�ำ แต่ยังไม่ท�า
มีทำงเลือกใดให้มอง แต่ยังไม่มอง

ถ้ำพยำยำมคิดถึง วิธีท�าอะไรให้ดีขึ้น
แนวโน้มคือทุกอย่ำงจะ ค่อยๆดีขึ้น

แต่ถ้ำยอมจมอยู่กับควำมคิดว่ำ แย่! แก้ไม่ได้!
แนวโน้มคือทุกอย่ำงจะ แย่ลงกว่าเดิมทันที
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บางคนใช้อารมณ์ใน ที่ท�ำงำน
และใช้อารมณ์ ที่บ้ำน

เท่ากับท�า ที่อยู่ของชีวิต 

ให้มืดหม่นลงทั้งหมด ทุกแห่ง
ออกจากบ้านไปสู่ความมืด

และกลับมาสู่ความมืดที่บ้าน

บำงคนใช้เหตุผลในที่ท�ำงำน
แต่ใช้อำรมณ์ที่บ้ำน

เท่ำกับเดินเข้ำที่ท�ำงำนแล้วกลำยเป็นคนฉลำด
แต่กลับบ้ำนเมื่อไหร่ แปลงร่างเป็นคนโง ่ทันที

บำงคนใช้อำรมณ์ในที่ท�ำงำน
แต่ใช้เหตุผลที่บ้ำน

เท่ำกับ ก่อความวุ่นวาย ให้สังคมส่วนรวม
แต่มำสร้ำงควำมสงบให้โลกส่วนตัว

บำงคนใช้เหตุผลในที่ท�ำงำน
และใช้เหตุผลที่บ้ำน

เท่ำกับมีตัวเอง เป็นแสงสว่าง ให้กับคนรอบข้ำง
ออกจำกบ้ำนไปขับไล่ควำมมืด
และกลับมำขจัดควำมมืดที่บ้ำน
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ค�าที่คุณเก็บมาคิด มักจะเป็น ‘ค�ำ’ ที่ท�ำให้คุณรู้สึกเกี่ยวกับ
ตัวเอง เห็นภำพว่ำตัวเองเป็นอย่ำงไรในสำยตำคนอื่น ยิ่งเก็บมำคิดมำก
เท่ำไร แนวโน้มคือคุณยิ่งเชื่อว่ำตัวเองเป็นอย่ำงนั้น หรือพยำยำมหำทำง
พิสูจน์ว่ำตัวเองไม่ได้เป็นอย่ำงนั้น

ค�าที่ควรจดจ�า คือ ‘ค�ำ’ ที่ท�ำให้คุณเห็นควำมจริงที่ควรเห็น 
เห็นแล้วรู ้จักตัวเองมำกขึ้น เห็นแล้วรู ้ว่ำจะท�ำอะไรๆดีขึ้นได้ท่ำไหน 
เสียดำยที่ค�ำพูดเก่ียวกับคุณนับร้อย มีอยู่น้อยหรือแทบไม่มีเลย ที่ชี้ให้
เห็นควำมจริงอันเป็นประโยชน์ประกำรใดได้

เม่ือไม่มีค�ำจำกคนอ่ืนทีเ่ป็นประโยชน์อยู่ในหวั คุณจ�ำเป็นต้องสร้ำง
ค�ำที่เป็นประโยชน์ขึ้นมำเอง เช่น สอนตัวเองว่ำ ‘เขำด่ำเรำอย่ำงไร เรำจะ
ไม่ด่ำคนอืน่อย่ำงนัน้’ เพรำะเหน็ชดักบัตนเองแล้วว่ำ ค�ำด่ำเอำมนับำงค�ำ 
ท�ำให้คุณเสียเวลำ เสียอำรมณ์ จมอยู่กับควำมรู้สึกย�่ำแย่ได้ขนำดไหน 
ไม่ใช่เรื่องดี ไม่ใช่เรื่องน่ำพิสมัย คุณจะไม่ท�ำให้เหตุกำรณ์แย่ๆแบบนี้ไป
เกิดกับคนอื่น

คนเรำโดนมำอย่ำงไร ก็ไปท�ำกับคนอ่ืนอย่ำงน้ัน น้อยนักทีโ่ดนมำ
อย่ำงไร แล้วคิดจะไม่ท�ำอย่ำงน้ันกับคนอ่ืนเดด็ขำด คนในโลกโดยมำกจึง
สืบทอดเรื่องน่ำเศร้ำหมองให้กระจำยกว้ำงไม่รู้จบ รู้ทั้งรู้ว่ำผิด ก็ไม่เป็น
ตัวของตัวเองพอจะท�ำให้ถูก ขำดแรงบันดำลใจจะสร้ำงควำมเบิกบำนให้
คนอื่น เพื่อจะได้ควำมเบิกบำนกลับมำเป็นของตนเอง

คิดดีได้เมื่อไหร่ ก็รู้สึกดีได้เมื่อนั้น
ไม่จ�ำเป็นต้องรอคอยควำมคิดดีๆจำกคนอื่นเลย

ไม่ส�าคัญว่า

คนอื่น พูดถึงคุณ ไว้แบบไหน

แต่ส�าคัญว่าคุณ เก็บค�าพูด
ของคนอื่นไว้คิดถึงตัวเองอย่างไร

โดนด่าทอไว้อย่างไร
แค่ตั้งใจว่าจะ

ไม่ด่าทออย่างนั้น กับคนอื่น

เพียงเท่านี้ กุศลเจตนา ก็ช่วยให้

รู้สึกดีขึ้น ทันทีแล้ว
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นิยำมของ ‘นินทำ’ ที่แท้จริง คือ
พูดเรื่องเสียหำยของคนอื่นทั้งที่ ไม่จ�าเป็นต้องพูด

แม้ตั้งใจท�ำดีที่สุด เมื่อควำมพยำยำมสัมฤทธิ์ผล แค่คุณปรำกฏตัว 
บำงทีก็ไปขวำงทำงใครบำงคนโดยไม่รู้ตัวแล้ว หรือแค่คุณได้ดมีีสุข บำงที
ก็ไปขัดลำภหลำยคนโดยไม่เจตนำแล้ว หรือแค่คุณประสบควำมส�ำเร็จ 
บำงทีก็ไปสะกิดแผลอักเสบของคนล้มเหลวได้อย่ำงคิดไม่ถึงแล้ว

ส่วนคนที่คิดท�ำตำมใจตัวเอง เห็นควำมต้องกำรของตนเป็นใหญ่ 
อยำกท�ำอะไรก็ท�ำ ใครจะว่ำยังไงก็ช่ำง ย่อมพบในที่สุดว่ำกำรท�ำตำม
อ�ำเภอใจของเขำส่งผลร้ำยกว่ำที่คิด เพรำะอำรมณ์ดิบด้ำนย่อมไม่มีดีให้
พูดถึง ก็เมื่อก่อเรื่องเป็นขี้ปำกมำกเข้ำ พอเขำปรำกฏตัว คนก็แอบสะกิด
ชวนกันมองด้วยสำยตำข�ำขันแล้ว หรือพอเขำได้ดีมีสุข คนก็แอบรวมหัว
กันขุดคุ้ยเก่ียวกับวันที่เคยทุกข์หนักแล้ว หรือพอเขำประสบควำมส�ำเร็จ 
คนก็ช่วยกันหำทำงวิเครำะห์ว่ำอำศัยกลโกงท่ำไหนแล้ว

ให้ดิ้นอย่ำงไร ก็ไม่มีใครหนีพ้นค�ำนินทำ จะได้ยินซึ่งหน้ำ หรือ
บงัเอญิรูค้�ำนนิทำลบัหลงักต็ำม เหน็ควำมจรงินีไ้ด้กท็�ำใจได้ สตัว์โลกย่อม
เป็นไปตำมกรรม นินทำคนอื่นไว้มำกย่อมถูกนินทำมำกกว่ำได้รับกำร
สรรเสริญ สรรเสริญคนอื่นไว้มำกย่อมได้รับกำรสรรเสริญมำกกว่ำนินทำ

บำงคนอยำกให้สัตว์โลกเป็นไปตำมกรรม ทว่ำไม่อยำกให้ตนเอง
เป็นตำมน้ัน เช่น ตัวเองอดนินทำคนอ่ืนไม่ได้ แต่กลับอยำกให้คนอ่ืน
สรรเสรญิตวัเอง ควำมอยำกทีไ่ม่เป็นไปตำมธรรมชำตชินิดน้ี เป็นเหตใุห้
ต้องทุกข์หนัก เพรำะจิตใจหวั่นไหว ขี้ระแวง และทนไม่ได้แม้รู้ตัวว่ำถูก
แตะแค่นิดเดียว เพียงหันหลังเดินจำกวงนินทำที่เคยมีตนร่วม ออกมำ
เพียงไม่กี่ก้ำว

คนที่ตั้งใจ ท�าดีที่สุด
เพื่อไม่ให้ตัวเองต้องถูก นินทาว่าร้าย เลย

ความดีของเขาที่ท�ามาทั้งหมด

ย่อมให้ความรู้สึกเหมือน สูญเปล่า
เพราะในที่สุดก็ต้องโดนอยู่ดี

โทษฐาน ดีเกินมนุษย์
ข้ามหน้าข้ามตาใครต่อใครไปหน่อย

แม้ผู้จากโลกนี้ไปแล้วก็ยังถูกนินทา
คนที่ไม่ถูกนินทาเลย 

คือคนที่ ไม่เคย มาอยู่ในโลกนี้เท่านั้น
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ค�าพูดถ่อมตัว
ไม่ใช่การลดระดับตัวเองให้ต�่าต้อยลง

แต่เป็นการ ยกระดับ ความฉลาด

ในการเลือกค�าพูดให้คนฟังเกิดความรู้สึกดีๆ

ไม่ต้องถูกทิ่มแทงด้วย

อัตตาแหลมคม ของคนพูด

ค�าพูดอวดตัว
ไม่ใช่การยกระดับตัวเองให้สูงส่งขึ้น

แต่เป็นการ ลดระดับ ความสุขของคนฟังลง

จากการต้องปั่นป่วนเพราะเกิดอารมณ์หมั่นไส้

หรืออยากเบือนหน้าหนี

ตัวตนอันใหญ่เทอะทะ ของคนพูด

พูดแบบไหนบ่อยๆ
ควำมรู้สึกนึกคิดก็ตั้งมั่นแบบนั้น
และรูปจิตก็เข้มข้นขึ้นตำมนั้น

มีสติชอบถ่อมตัว จะเบำ
ยกระดับจิตวิญญำณให้สูงขึ้น

ขำดสติอยำกอวดตัว จะหนัก
ลดระดับจิตวิญญำณให้ต�่ำลง
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เมื่ออำยุมำกขึ้น หญิงชำยจะรู้สึกมั่นคงต่อเมื่อมีบำรมี มีควำม
เชี่ยวชำญจริงในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

แต่ในทำงปฏิบัติ หญิงชำยส่วนใหญ่สะสมควำมฝันเฟื่อง คิดถึง
เรื่องที่เป็นไปไม่ได้มำกกว่ำงำนที่พอจะรักง่ำยๆตรงหน้ำ

ดังนั้น ส่วนใหญ่ยิ่งอำยุมำกขึ้นเท่ำไร ควำมฝันที่เป็นไปไม่ได้ยิ่ง
ท�ำให้รู้สึก ขาดความมั่นคง มำกขึ้นเท่ำนั้น

ชีวิตคือเส้นเวลำแห่งกำรสั่งสม
ไม่ว่ำเคยชินกับกำรเก็บเกี่ยวสะสมอะไร

ในที่สุดชีวิตก็จะมีสิ่งนั้นอยู่มำก
ไม่ใช่จู่ๆก็มีสิ่งนั้นอยู่เลยตั้งแต่ต้นชีวิต

แต่ธรรมชำตปิิดบงัไม่ให้รูเ้หน็ล่วงหน้ำว่ำ สัง่สมสิง่ใดแล้วจะเกดิอะไร
ขึน้ในอนำคต ผู้คนจึงพำกันเลือกส่ังสมควำมเคยชินทีจ่ะ ตามใจตวัเอง 
เป็นครั้งๆ เพื่อเดินทำงไปพบตัวตนในวันหน้ำ อันไม่น่ำมี ไม่น่ำเป็น ทั้ง
สถำนภำพที่ปรำกฏต่อสำยตำภำยนอก ตลอดจนอำรมณ์ที่รู้สึกอยู่กับ
ตนเองภำยใน

เมื่ออายุมากขึ้น

หญิงชายจะ ดูดี
ต่อเมื่อ มีความสุข

แต่ความจริงก็คือหญิงชายส่วนใหญ่

สะสมความเครียด
ความคิดมาก และวิธีคิดหยุมหยิม

มาตั้งแต่ อำยุยังน้อย
ดังนั้น ส่วนใหญ่

ยิ่งอำยุมำก ขึ้นเท่าไร 

จึง ยิ่งดูแย่ ลงเท่านั้น
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คนจะเป็นทุกข์ อยู่ดีๆก็คิดร้ำย ท�ำเรื่องร้ำยเก่ำๆให้กลำยเป็น
เรื่องร้ำยใหม่ๆ ถ้ำชีวิตดีเกินไปก็รนหำเรื่องเสียหำยจนได้

คนจะเป็นทุกข์ ก�ำลังเผชิญเรื่องร้ำยๆก็คิดด่ำ แทนที่จะคิดหำ
วธิเีปลีย่นร้ำยให้กลำยเป็นด ีกลบัคดิว่ำวธิแีก้ปัญหำคอืต้องด่ำกนัไวก่้อน

คนจะเป็นทกุข์ แม้อยู่ห้องเย็นก็คิดจนเป็นห้องร้อน น่ังนอนใน
ห้องแอร์เหมือนนั่งนอนในเตำไฟ

คนจะเป็นทุกข์ แม้มีผู้คนดีๆรำยล้อมรอบตัว ก็ชอบคิดถึงแต่
เรื่องน่ำหมั่นไส้ของทุกคน แทนกำรมองด้ำนดีให้รู้สึกดีต่อกันบ้ำง

คนจะเป็นสุข แม้เจอเรื่องร้ำยก็เฝ้ำคิดถึงปลำยทำงดีๆ ท�ำเรื่อง
ดเีก่ำๆให้กลำยเป็นเรือ่งดใีหม่ๆ แม้ชวีติแย่เกนิทนกค็ดิดิน้รนหำทำงออก
จนเจอ

คนจะเป็นสขุ ก�ำลงัเผชญิเรือ่งร้ำยๆกไ็ม่คดิด่ำ เอำเวลำไปคดิถงึ
ภำพดีๆ เพื่อให้เกิดค�ำดีๆขึ้นในหัว เพียงพอจะมองแง่ดีจนนำทีสุดท้ำย

คนจะเป็นสุข แม้อยู่ห้องร้อนก็คิดจนเป็นห้องเย็น นั่งนอนใน
ห้องอบอ้ำวเหมือนนั่งนอนอยู่ริมหำด

คนจะเป็นสุข แม้เต็มไปด้วยผู้คนร้ำยๆรำยรอบ ก็หมั่นคิดถึง
แต่เรือ่งน่ำชอบใจให้ย้ิมออก แทนกำรมองแต่ด้ำนร้ำยให้รู้สึกแย่ลงทกุวนั

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน คนจะเป็นทุกข์หรือเป็นสุขไม่
ได้อยู่ที่เรื่องทำงกำย แต่เป็นวิธีคิดทำงใจ สอนกันไม่ได้ บังคับกันไม่ได้ 
ต้องเต็มใจด้วยตนเองคนเดียว สุขเองเฉพำะตน ทุกข์เองเฉพำะตน

คนจะ เป็นทุกข์
ให้ ชะตานอกตัว ดียังไง

ความคิด ภายใน

ก็หาทาง เป็นทุกข์ จนได้

คนจะ เป็นสุข
ให้ ชะตานอกตัว ร้ายยังไง

ความคิด ภายใน

ก็หาทาง เป็นสุข ได้วันยังค�่า
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ถ้ำเชื่อว่ำควำมแตกต่ำงเกิดจำกฝีมือของ ความบังเอิญ ก็ต้อง
เชื่อว่ำคนเรำบังเอิญเกิดมำ เพื่อให้ได้เห็นกันแล้วอิจฉำกันเล่น

ถ้ำเชื่อว่ำควำมแตกต่ำงเป็นกำรกลั่นแกล้งของ พระพรหม ก็
ต้องเชื่อว่ำคนเรำถูกบังคับให้ก้มหน้ำยอมรับควำมเหลื่อมล�้ำ

แต่ถ้ำเชือ่ว่ำควำมแตกต่ำงเกดิจำกกำรบนัดำลของ วบิากกรรม 
ก็ต้องเชื่อว่ำคนเรำเปลี่ยนได้ แตกต่ำงได้ตำมกรรมที่ก�ำลังท�ำ

จะเชื่อว่ำควำมแตกต่ำงเกิดจำกสิ่งใดบันดำลก็ตำม อย่ำงไรก็ต้อง
เชือ่ว่ำ ไม่เคยมีควำมเท่ำเทยีมกันในโลกจรงิๆ ประวตัศิำสตร์บอกเรำเช่น
นั้น ปัจจุบันบอกเรำเช่นนั้น และอนำคตก็คงไม่บอกเรำเป็นอื่น

อย่ำงไรก็ตำม เรำทุกคนมีควำมเท่ำเทียมกันหลำยประกำร เช่น  
เกิดมำอย่ำงไม่รู้ว่ำท�ำไมต้องเกิดมำ เกิดมำอย่ำงไม่เข้ำใจว่ำท�ำไมถึงต้อง
แตกต่ำง มีชีวิตอยู่อย่ำงไม่รู้ว่ำท�ำไมต้องเผชิญกับชะตำดีร้ำย มีชีวิตอยู่
อย่ำงไม่เข้ำใจว่ำท�ำไมอำรมณ์ผู้คนต้องผันผวน และจะตำยเม่ือไรก็ไม่รู้ 
แถมจะตำยไปสู่ควำมแตกต่ำงจำกที่เป็นอยู่แค่ไหนก็ไม่ทรำบ

หำกท�ำไว้ในใจเช่นนี ้เรำจะเริม่รูส้กึถงึควำมแตกต่ำงน้อยลง ตลอด
จนรูส้กึถกูเอำเปรยีบน้อยลง กบัทัง้ลดควำมอยำกเอำเปรยีบคนอืน่ลงด้วย 
เพรำะไม่รู้เลยว่ำ ผลของกำรเอำเปรียบกันมำกบ้ำงน้อยบ้ำง มีควำมแตก
ต่ำงใดรอ ‘เอำคืน’ อยู่

ชวีติของผูจ้้องเอำเปรยีบคนอืน่ ให้ควำมรูส้กึว่ำเป็นชำตภิพของกำร
สร้ำงควำม น่าเกลียด ส่วนชีวิตของผู้คอยช่วยเหลือเจือจำนคนอื่น ให้
ควำมรู้สึกว่ำเป็นชำติภพของผู้สร้ำงควำม น่ำรัก ย่ิงชีวิตเหลือน้อยลง
เท่ำใด ควำมแตกต่ำงทำงควำมรู้สึกชนิดนี้ยิ่งชัดขึ้นเท่ำนั้น

การ ได้เปรียบเสียเปรียบ
เป็นเรื่องจริง เกิดขึ้นจริงให้เห็นอยู่ทั่วไป

แต่จะ รู้สึก ว่า

ได้เปรียบ น้อย หรือ มำก แค่ไหน

ขึ้นอยู่กับ ความเชื่อ ว่า

ท�ำไม คนเราไม่เท่ากัน
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หลำยคนพยำยำมค้นหำค�ำตอบว่ำ ท�ำไมจึงพบเจอ ‘ตัวเลขที่ดูมี
ควำมหมำย’ บ่อยนกั บำงคนเชือ่ว่ำเป็นเลขมงคล บำงคนบอกว่ำเป็นขณะ
แห่งเทพสังหรณ์ บำงส�ำนักบอกว่ำเป็นช่วงเหมำะส�ำหรับกำรอธิษฐำน

ควำมจริงก็คือ ถ้ำคุณปักใจเชื่ออะไร หรือกระทั่งฉงนสนเท่ห์กับสิ่ง
ไหน จติของคุณจะผูกโยงเข้ำกับส่ิงน้ัน แล้วเกิดกำรปรุงแต่งทำงใจ ซึง่เป็น
ภำวะพ้นไปจำกประสำทตำ เหนือกว่ำระบบควำมคิดค�ำนวณหรือคำด
คะเนใดๆ ให้ได้เข้ำมำประจวบกัน หรือกระทั่งวิ่งมำชนกันได้

กำรเชื่อว่ำเลข 11:11 มีควำมหมำย เท่ำกับผูกจิตเข้ำกับเลข 11:11 
จึง เหมือนบังเอิญเห็น บ่อยๆ ซึ่งน่ันก็เพรำะควำมเช่ือที่แปรตัว
เป็นกำรปรุงแต่ง เป็นพลังพิเศษชนิดหนึ่งที่สัมผัสไม่ได้ แต่เห็นประจักษ์
ได้ว่ำมันสำมำรถดึงสำยตำคุณไปมองนำฬิกำในเวลำนั้นแทบเสมอๆ

ต่อเมื่อเลิกสนใจ ปล่อยควำมยึดติด พลังปรุงแต่งนั้นก็เหมือน
ค่อยๆเสื่อมลงไปเอง คุณจะมองไม่เห็น 11:11 บ่อยเหมือนเคย น่ีเป็น
ตัวอย่ำงว่ำ จิตปรุงแต่งได้อย่ำงลึกลับพิสดำรเพียงใด และท�ำให้พิจำรณำ
ได้ว่ำ ความเชื่อ มีอิทธิพลปรุงแต่งได้มำกกว่ำที่คิดขนำดไหน

จะเชื่ออะไรไปแล้ว
หรือก�ำลังจะ เลือกเชื่อ อะไรอีก
ธรรมชำติของกำรปรุงแต่งทำงจิต

จะลำกจูงไปพบกับสิ่งนั้นอีก
โดยที่คุณไม่จ�ำเป็นต้องรู้ตัว!

ถ้ำชอบ เลข 11:11 บนนาฬิกาข้อมือ

หรือถ้าชอบการทับกัน

ระหว่าง เข็มสั้นกับเข็มยาว ตอนเที่ยงตรง

จะมีโอกาสสูงที่คุณ เหมือนบังเอิญเห็น
นาฬิกาในเวลานาทีนั้น หรือกระทั่งวินาทีนั้นอยู่เรื่อย

ราวกับเป็น คนเดียว
ที่ได้พบกับ ปรากฏการณ ์มหัศจรรย์

หรือล่วงรู้การใบ้ล่วงหน้าของ เวลาส�าคัญ
ที่มาถึงแล้ว หรือ ใกล้จะมำถึง

ความบังเอิญไม่มี
มีแต่เหตุผลที่คุณรู้หรือไม่รู้



howfarbooks.com

ตอนที่ควำมคิดล่องลอย พร่ำเลือน เหมือนใจแตกซ่ำน ไม่มีเสียง
ที่แน่นอนของตัวเองอยู่ในหัว มีแต่สรรพเสียงวกวนอลหม่ำน บอกไม่ถูก 
จบัต้องไม่ได้ว่ำเป็น เสียงใคร หรอือะไรกันแน่ คุณอำจรูส้กึคล้ำยมีแต่
เสียงของคนอื่นมำประดัง อำจเป็นเสียงเจ๊ำะแจ๊ะ เสียงก่นด่ำ เสียงชมเชย 
เสียงในละคร เสียงที่อยำกได้ยินอีก เสียงที่ไม่อยำกได้ยินเลย ฯลฯ

ในห้วงเวลำน้ัน คุณอำจรูส้กึเหลวไหล หรอืเกดิควำมสงสยัอยู่หลำย
ครั้งว่ำตัวเองเป็นใครกันแน่ และส�ำรวจไปส�ำรวจมำ คุณก็มักพบว่ำเป็น
ห้วงเวลำของกำรไม่มีงำนอันเป็นที่รักไว้ช่วยจัดระบบควำมคิดให้ชัด

งำนที่คุณรักจะท�ำ
อำจเป็นงำนกินเงินเดือน

หรืออำจเป็นงำนสร้ำงรำยได้ของตัวเอง
หรือไม่มีทั้งเงินเดือนหรือรำยได้ใดๆสักบำท

หำกงำนที่คุณรักเป็นไปในทำงสว่ำง เสียงในหัวจะค่อยๆสว่ำง
ชัดเจนไปในทำงดี ในทำงอ่อนโยน ในทำงสรรเสริญเจริญใจ คุณจะเห็น
เร่ืองดีๆในโลกเป็นของปกติมำกขึ้นทุกที เพรำะเสียงภำยในกับเรื่องดีๆ
ภำยนอกมีควำมกลมกลืนกัน

แต่หำกงำนที่คุณรักเป็นไปในทำงมืด เสียงในหัวจะค่อยๆมืดมน
เข้มข้นไปในทำงร้ำย ในทำงแขง็กร้ำว ในทำงก่นด่ำจกิกดั คณุจะเหน็เรือ่ง
ร้ำยๆในโลกเป็นของธรรมดำมำกขึ้นทุกวัน เพรำะเสียงภำยในกับเรื่อง
ร้ำยๆภำยนอกไม่แตกต่ำงกันเลย

ควำมคิดในหัวจึงเป็นเครื่องชี้บอกหลำยสิ่ง และสิ่งที่มันพยำยำม
บอกคุณมำกที่สุด คือคุณก�ำลังสร้ำงภพอันมืดมนเป็นทุกข์ หรือสว่ำงใส
เป็นสุขอยู่กันแน่

ความคิด ยิ่งชัดขึ้นเท่าไร

คุณยิ่ง รู้สึก ราวกับว่า

ความคิดเป็น เสียงตัวเอง
คอยกระซิบอยู่ในหัวมากขึ้นเท่านั้น

ความคิดของคนเราจะ คมชัด
ต่อเมื่อ อุทิศชีวิต ให้กับอะไรอย่างหนึ่ง

ที่บอก ความเป็นคุณ ได้ตลอดเวลา

เช่น งานที่คุณ รักจะท�ำ โดยไม่เกี่ยงเวลา

ไม่ใช่งานที่คุณ จ�ำใจท�ำ ตามเวลาที่คนอื่นก�าหนด
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ถ้ำเอำแต่ขี่หลังคนอื่น ไม่เคยก้ำวเดินด้วยแข้งขำตัวเอง แข้งขำของ
คุณจะอ่อนเปียก ใจจะเต็มไปด้วยควำมหวำดกลัวกำรก้ำวเดิน แค่นึกว่ำ
อำจสะดุดพลำดล้มได้ แข้งขำก็สั่นเกินทนแล้ว

ถ้ำเคยสะดดุพลำดล้มมำร้อยครัง้ แล้วลุกข้ึนใหม่ได้เองทัง้ร้อยครัง้
ติดกัน ร้อยครั้งที่ล้มแล้วลุกนั้น จะฝึกขำให้แข็งผิดปกติ ท�ำให้ใจด้ำนชำ 
ไม่กลวัเลยทีจ่ะต้องพลำดล้มอกี เพรำะเชือ่มัน่ว่ำ ตวัเองเกดิมำเพือ่ล้มแล้ว
ลุกท่ำเดียว

ถ้ำคุณเคยก้ำวผ่ำนส�ำเรจ็มำร้อยครัง้ ไม่เคยสะดดุพลำดล้มกับใคร
เลยแม้แต่ครั้งเดียว ร้อยครั้งที่ก้ำวผ่ำนส�ำเร็จนั้น จะก่อให้เกิดอัตตำเป็น
พิษ เพรำะเชื่อมั่นผิดปกติ แข็งทึบอย่ำงไม่เป็นธรรมชำติ ถ้ำพลำดขึ้นมำ 
ก็ต้องดิ้นเร่ำเจ็บปวดจะเป็นจะตำย เพรำะควำมเชื่อมั่นล้มละลำยหำยสูญ 
ชนิดยำกจะกลับฟื้นคืนมำใหม่

ถ้ำเคยสะดุดพลำดล้มบ้ำง ก้ำวผ่ำนส�ำเร็จบ้ำง ลุกขึ้นเองไหวบ้ำง 
ต้องให้คนอื่นฉุดดึงบ้ำง คุณจะกล้ำๆกลัวๆกับก้ำวต่อไป และนั่นก็คือคน
ปกติ กับอำรมณ์ธรรมดำที่เกิดขึ้นได้

คุณจะกลัวมำกกว่ำกล้ำ
ถ้ำมีเวลำเตรียมตัวน้อยหรือคำดหวังสูงเกินไป

คุณจะกล้ำมำกกว่ำกลัว
ถ้ำวำงแผนดีและเผื่อใจรับควำมไม่แน่นอนเอำไว้บ้ำง

ก้าวต่อไป ของคุณ

อาจจะ พลาด ก็ได้

ให้ วางแผนดี แค่ไหน

ก็มีสิทธิ์พลาดกัน ทั้งนั้น

ถ้าไม่ ออกก้าวเอง เลย

คุณจะไม่ สะดุดพลาดล้ม เลย

แต่คุณก็จะไม่มีวัน ก้าวผ่านส�าเร็จ ด้วย



howfarbooks.com

ควำมเคยชินในกำรสร้ำงบำป คือกำรยอมใจอ่อน คือกำรสมัครใจ
พ่ำยแพ้ต่อพลังดึงดูดลงต�่ำ เมื่อสะสมควำมเคยชินมำกแล้ว ตกต�่ำลงลึก
แล้ว จึงมักท�ำให้เกิดควำมรู้สึกท้อถอย ไม่อยำกห้ำมใจ ไม่เหลือก�ำลังใจ
ตะเกียกตะกำยป่ำยปีนขึ้นสูงกันอีก

ผู้ฝึกห้ำมใจ จึงได้ชื่อว่ำเป็นผู้พยำยำมป่ำยปีนให้พ้นปำกเหว เป็น
ผู้เพียรเอำชนะบำปเวรอันหำได้ยำก

บำงเรื่องเหมือนเป็นไปไม่ได้ หรือยำกเกินกว่ำมนุษย์ธรรมดำจะ
ห้ำมใจ แต่เมื่อใครมีควำมแน่วแน่พอที่จะห้ำมใจ ย่อมได้ชื่อว่ำท�ำในสิ่งที่
เกือบจะเป็นไปไม่ได้

ผลดีที่เกิดขึ้นในภำยหลัง จึงเหมือน ไม่น่าเป็นไปได้ เช่นกัน

ทกุชวีติมีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็นประธำน เม่ือใจเลอืกทีจ่ะ ต้ำนบำป  
ย่อมมกี�ำลงัในทำงสว่ำงเพิม่ขึน้ทกุท ีแต่เมือ่ใจเลอืกทีจ่ะ ตำมบำป ย่อม
อ่อนเปลี้ยเพลียแรงเกินกว่ำจะลุกขึ้นท�ำอะไรดีๆได้ไหว

บันได ขั้นแรกสู่ ความสุข ที่แท้

ไม่ได้เริ่มจากการไป ท�าบุญ ที่วัด

แต่นับจากการเลิก ท�ำบำป ที่บ้าน

ผู้มี ก�ำลังใจ ที่แท้

คือผู้ ไม่แพ้ ก�าลังบาป

ผู้อดทน ต้ำนทำน ก�าลังบาป

ได้ชื่อว่า เพียรสร้าง ก�าลังบุญ

ยิ่งสร้าง ก�าลังบุญ มากขึ้นเท่าไร

ยิ่งได้ ก�ำลังใจ มากขึ้นเท่านั้น
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ใจมีรัก คือใจที่มีความสุขอยู่กับตนเองได้

ไม่รอคอย ความสุขจากคนอื่น

ไม่จมปลัก อยู่กับวันเก่า

สดชื่น ตื่นเต็มกับทุกรุ่งอรุณ

ร่าเริง อยู่กับการเห็นโลกด้านดี

เต็มใจ หันหลังให้โลกด้านร้าย

สบายใจ กับตัวตนที่เปิดเผย

เคยชิน กับการเห็นใจคนอื่น

หยิบยื่นให ้โดยไม่เสียดาย

เลิกโกรธง่ายหายช้าชั่วนิรันดร์
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คนมีควำมสุขอยู่กับตัวเองไม่ได้ จะยิ้มทีก็ต้องมีสิ่งล่อใจภำยนอก
มำให้ คนคนน้ันย่อมมีภำวะพึง่พำ มักมีหน้ำตำเหมือนจ้องจะกนิแรงใคร
ต่อใคร ซึง่น่ันกช็วนให้รูส้กึอยำกออกห่ำง ไม่มีใครอยำกเข้ำมำแบกภำระ 
ถึงแม้มคีวำมดงึดดูทำงกำยภำพอยูบ้่ำง กอ็ำจเหนีย่วน�ำใครบำงคนมำหำ 
เพื่อนับเวลำถอยหลังรอกำรจำกไป หลังเหน็ดหน่ำยเกินทน

คนมีควำมสุขอยู่กับตัวเองได้ ยิ้มเองได้โดยไม่ต้องอำศัยเหยื่อล่อ
ภำยนอก จะแผ่รัศมีควำมอบอุ่นออกมำ ท�ำให้คนอื่นรู้สึกอยำกเข้ำใกล้ 
ไว้ใจว่ำเป็นเขตปลอดภยั น่ำฝำกใจให้ดแูล กับทัง้ก่อแรงบันดำลใจให้ใคร
ต่อใครนึกอยำกดูแลตอบ แม้ไม่ได้มีแรงดึงดูดทำงกำยภำพเกินธรรมดำ 
กด็งึดดูใจมำกพอจะให้ใครต่อใครอยำกอยู่ด้วย เพือ่ขอส่วนควำมสขุ และ
ปันควำมสุขคืน

สุดท้ำยมนุษย์ทุกคนต้องกำร ความสุข คนที่รู้จักกำรมีควำมสุข
ทีย่ัง่ยนือยู่กับตัวเอง จะปฏเิสธควำมสุขช่ัวครำวแบบผิดทำง หรือควำมสุข
แบบผิดฝำผิดตัวได้

เหตผุลของกำรจบัคูก่นัชัว่ครำวเป็นเรือ่งหยำบๆ แต่เหตผุลของกำร
อยูร่่วมกนัตลอดไปเป็นเรือ่งละเอียดประณีต ทัง้หมดทัง้หลำยเริม่ต้นทีใ่จ

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธำน
ควำมรักเริ่มต้นด้วยควำมอบอุ่นใจ

เมื่อใจดีแล้ว ทุกอย่ำงในชีวิตย่อมดีตำม
คนที่เข้ำมำในชีวิตย่อมดีด้วย

ความเหงา
มีพลังดึงดูด คนแปลกหน้า

ให้ก้าวเข้ามา แลดูกาย กันชั่วคราว

ความอบอุ่นใจ
มีพลังดึงดูด คนคุ้นเคย

ให้ก้าวเข้ามา ดูแลกัน ตลอดไป

มีความสุขอยู่กับตัวเอง ยังไม่ได้
ก็อย่าเพิ่งหวังว่าจะให้คนอื่น

มีความสุขกับคุณได้
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ควำมสขุทำงใจทกุยุคสมัย หยิบยืมจำกใครไม่ได้ ซือ้จำกห้ำงไม่ได้ 
เสิร์ชหำจำกเน็ตไม่ได้ ต้องหำเอำจำกตัวเอง ท�ำควำมสดชื่นและชุ่มเย็น
ให้ตัวเองเท่ำนั้น

ควำมสขุทำงใจสมยันี ้หำจำกสิง่แวดล้อมได้ยำก ในเมือ่อะไรๆชวน
ให้รู้สึก ท�าใจได้ยาก มำกข้ึนทุกที ในเม่ือต่ำงฝ่ำยต่ำงเป็นภำวะ
แวดล้อมบบีคัน้ บงัคบัให้คดิร้ำยต่อกนัหนกัขึน้เรือ่ยๆ หำคนเป็นทีร่กัยำก 
หำคนน่ำชงิชงัง่ำย ควำมเหีย่วแห้งระแวงแคลงใจจงึกระจำยอยูท่ัว่ไปหมด

ควำมสุขทำงใจของคุณ ต้องเร่ิมจำกกำรตัดค�ำว่ำ ‘ท�ำใจได้ยำก’ ทิง้ 
ไม่ว่ำจะก�ำลังเผชิญสถำนกำรณ์ล�ำบำกอยู่เพียงใด พอตัดค�ำนี้ทิ้ง จะรู้สึก
ผ่อนคลำยลงหน่อยหนึ่ง เปิดทำงให้มีแก่ใจคิดดีๆ มองดีๆ เพื่อให้เกิด
ถ้อยค�ำดีๆขึ้นใหม่ในหัว

ถ้ำ ‘ท�ำใจได้ยำก’ กล็อง ‘ท�ำอย่ำงอืน่ทีง่่ำยกว่ำ’ ดบู้ำง คณุจะค่อยๆ
สร้ำงควำมเคยชนิขึน้ใหม่ รำวกบัมคีำถำศกัดิส์ทิธิอ์ยูใ่นหวั กล่ำวคอื ทกุๆ
ครั้งที่เจอเรื่องล�ำบำก ไม่อยำกท�ำใจ ก็กระซิบบอกตัวเองเรื่อยๆว่ำ

ท�ำอย่ำงอื่น ท�ำอย่ำงอื่น ท�ำอย่ำงอื่น

ค�าสว่าง บำงทีก็แค่เป็น ‘ค�ำตรงข้ำม’ กับ ค�ามืด เท่ำนั้นเอง 
เพยีงฝึกคิดถงึค�ำสว่ำงแทนทีค่�ำมืดทกุคร้ัง ตัวตนของคุณจะมีควำมเป็นทีรั่ก
ได้รวดเร็วอย่ำงน่ำประหลำดใจยิ่ง!

ความเป็น คู่รัก
จ�าเป็นต้องมีคน ใจตรงกัน สองคน

แต่ความ เป็นที่รัก
แค่ใครสักคนท�าตัว น่ารัก คนเดียวพอ

แค่มีตัวตนเป็นแหล่งกระจาย ความสุข
คุณก็มีความเป็น แสงสุข

ให้คนอื่น นึกรัก แล้ว

แค่มีตัวตนเป็น ความทุกข์
คุณก็มีความเป็น หลุมด�า

ให้คนอื่น ลนลานหน ีแล้ว
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ช่องว่ำงระหว่ำงคน ไม่ได้เริ่มต้นจำกกำรเกิดกับพ่อแม่คนละคู่ แต่
นับเริ่มจำกกำรท�ำกรรมมำคนละทำง กรรมบนเส้นทำงหนึ่ง อำจท�ำให้
คนหนึง่รูส้กึเหมอืนอยูบ่นดวงดำว แต่กรรมบนอกีเส้นทำงหนึง่ อำจท�ำให้
อีกคนรู้สึกเหมือนอยู่ใต้ดินดำน เวลำคุยต้องตะโกนมำจำกคนละฝั่งโลก 
เห็นหน้ำกนัไม่ชดั ได้ยนิกนัไม่ถนดั พดูไม่รูเ้รือ่ง หรอืเข้ำใจผดิกนัอยูเ่รือ่ย

คนท�ำกรรมใกล้เคียงกันอำจเดำวิธีคิดกันได้ แม้เพิ่งพูดคุยกันครั้ง
แรกแค่สองสำมค�ำ ในเรื่องที่เข้ำใจตรงกัน รู้สึกเข้ำกัน สำยตำกลมกลืน
กัน

แต่ทีจ่ะเข้ำใจควำมรู้สึกนึกคิดของคนทีมี่กรรมต่ำงกัน คุณอำจต้อง
พูดคุยกันหลำยร้อยครั้ง หลำยหมื่นค�ำ กว่ำจะมองเห็นสิ่งที่อีกฝ่ำยมอง 
หรือรับทรำบควำมรู้สึกที่อีกฝ่ำยมี

คนที่มีควำม รัก ควำม เมตตำ และควำม เป็นกลาง ลักษณะ
จิตจะเปิดกว้ำง พร้อม ‘เห็นใจ’ อีกฝ่ำย คือ รับทรำบว่ำอีกฝ่ำยรู้สึกเป็น
ทกุข์หรอืเป็นสขุ ใจเย็นพอจะฟังค�ำพดูต่ำงมุมมอง กระทัง่ล่วงรูใ้นทีส่ดุว่ำ 
เบื้องหลังค�ำพูดคือวิธีคิดแบบไหน และเมื่อล่วงรู้เหตุผลต้นปลำยกระจ่ำง
แล้ว ก็จะไม่อยำกถือสำหำควำมกับเหตุผลที่ไม่มีทำงเหมือนกัน กับทั้ง
เห็นทำงออกอันเหลือน้อยที่พอจะเดินไปด้วยกันได้

ส่วนคนทีมี่ควำม เกลยีด ควำม พยาบาท และควำม มอีคต ิ
ลักษณะจิตจะปิดแคบ พร้อมแค่ ‘เอำแต่ใจ’ ฝ่ำยตนคือ เห็นแต่ว่ำฝ่ำยตน
เป็นทกุข์หรอืเป็นสขุแค่ไหน เอำควำมคดิตนเป็นทีต่ัง้ จนส�ำคญัว่ำอกีฝ่ำย
คิดไม่เป็น กับทั้งไม่รู้สึกว่ำตัวเองฟังไม่เป็น ถือสำหำควำมแม้กับเรื่องไม่
เป็นเรื่อง รวมทั้งอยำกได้ทำงออกที่ไม่มีอยู่ และไม่มีใครเดินได้

ช่องว่าง ระหว่างคน

คือการไม่รู้ว่าอีกฝ่าย

คิดอะไรอยู่

รู้สึกอย่างไรต่อกันอยู่

รัก กับ เกลียด
เมตตา กับ พยาบาท
เป็นกลาง กับ มีอคติ

มีอิทธิพลยิ่งในการ ถมช่องว่าง
หรือไม่ก็ ถ่างออก ไปอีก
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คนธรรมดำ อำศัยกำร พูดคุยเจรจา ในกำรปรุงควำมรู้สึกให้
เข้ำกนัหรือต่ำงกัน น่ันเป็นเหตผุลว่ำ คนร่วมบ้ำนบำงคู่ หรือบำงครอบครัว 
ที่ไม่ค่อยคุยกัน หรือคุยไปคนละเรื่อง แม้อยู่ด้วยกันนำนนับสิบปี ก็รู้สึก
เหมือนอยู่กันคนละโลก ตัวใกล้ชิด แต่ใจแสนห่ำง

กลบักนั เม่ือต้องน่ังกบัคนไม่รูจั้ก แม้นำทแีรกรูส้กึถงึช่องว่ำงทีค่ั่น
กลำงระหว่ำงคณุกบัเขำ แต่นำทต่ีอมำอำจรูส้กึเหมอืนช่องว่ำงถกูถมอย่ำง
รวดเรว็ หรอืคลืน่ควำมแปลกแยกถกูปรบัให้เข้ำกนัได้อย่ำงกลมกลนื หลงั
จำกพูดคุยทักทำย ชวนคุยเรื่องที่ต่ำงชอบใจแค่ไม่กี่ค�ำ

คนเรำจะอยู่ร่วมกันโดยดี คบกันได้ยั่งยืน ต้องมีศรัทธำในทำง
เดียวกันเป็นตัวตั้ง เมื่อศรัทธำทำงดีสำยเดียวกัน ก็ย่อมยินดีชักชวนพูด
คุยเรื่องดีๆไปด้วยกัน โดยไม่เห็นอีกฝ่ำยเป็นตัวตลก

ยิง่ถ้ำหำกมศีลี มนี�ำ้ใจ มสีตปัิญญำคดิอ่ำนทนัๆกนั ฐำนควำมรูส้กึ
ก็จะยิ่งกลมกลืน ใกล้กันแล้วเข้ำกันได้อย่ำงยิ่ง เป็นสุขยิ่ง

ทีคุ่ณจะร่วมมือกบัใครในกำรปลกูศรทัธำ รกัษำศีล รนิน�ำ้ใจ ตลอด
จนร่วมแก้ปัญหำให้ลุล่วงไปโดยดี ด้วยสติปัญญำอันเป็นธรรม เป็นของ
ยำก ไม่ว่ำจะในชำติก่อนหรือชำตินี้

อนึ่ง แม้เคยอยู่ร่วมกัน โดยมีศรัทธำ ศีล จำคะ และปัญญำใกล้
เคยีงกนั มำพบกนัอีกแล้วรูส้กึคุ้นเคยย่ิง เป็นสขุย่ิง กยั็งไม่ใช่เครือ่งประกนั
ว่ำปัจจุบันจะซื่อต่อกันแน่ๆ เพรำะไม่มีควำมยั่งยืนใดๆด้วยเหตุเก่ำ
ประกำรเดียว ต้องเติมเหตุใหม่เข้ำไปเรื่อยๆด้วย

ควำมรู้สึกระหว่ำงมนุษย์ต่อมนุษย์ เป็นของเปลี่ยนได้เรื่อยๆตำม
เหตุปัจจัย นั่นแหละ กฎกติกำอันเป็นธรรมที่สุด

คนสองคน นั่งอยู่ด้วยกัน
ถ้า ไม่คุยกัน จะ ต่างคนต่างคิด

จิตฟุ้งกระจายไปคนละทาง

ต่างฝ่ายต่างอยู่ใน โลกของตัวเอง
เกิดความรู้สึกแปลกแยกแปลกหน้าต่อกัน

คนสองคน นั่งคุยกัน
ถ้าคุยกัน คนละเรื่อง มุมมองคนละด้าน

จิตแล่นสวนกันจากคนละฟากทาง

จะก่อความรู้สึกเป็น คนละพวก
หรือกระทั่งรู้สึกเป็น ฝ่ายตรงข้าม
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นิสัยใจคอก็ไม่ใช่โอกำสทำงควำมรัก
แต่เป็นโอกำสทำงควำมสุข

เพรำะนิสัยใจคอไม่ใช่แม่เหล็กที่ดึงดูดได้ทันที
ต้องใช้เวลำในกำรเห็นน�้ำใจและวิธีคิดกันนำนๆ

จึงจะรู้ว่ำคนคนหนึ่งเหมือนบ้ำนอบอุ่นหรือคุกอันตรำย

ควำมมแีก่ใจเกือ้กลูกนัและกนัคอืโอกำสทำงควำมรกั พระพทุธเจ้ำ
ตรัสว่ำ ต่อให้อดีตเคยอยู่ร่วมกันฉันสำมีภรรยำ แต่ถ้ำไม่เกื้อกูลกันและ
กันในชีวิตนี้ ควำมรักก็เกิดขึ้นไม่ได้

แล้วถึงแม้รัก แต่กลับ ไม่ซื่อต่อกัน ควำมรักก็อยู่ไม่ได้นำน 
ควำมรู้สึกอ่อนหวำนและอยำกอยู่ด้วยกันนำนๆ เกิดขึ้นจำกกำรร่วมมือ
กัน ไม่ใช่กำรพยำยำมตบมืออยู่ข้ำงเดียว

ด้วยเหตุนี้ ควำมรักฉันหญิงชำยจึงไม่ใช่ธรรมชำติสำธำรณะ เป็น
เร่ืองเฉพำะคู่ เฉพำะตวั กะเกณฑ์เอำอย่ำงใจไม่ได้ เกดิขึน้ได้ยำก พบยำก 
และรักษำให้อยู่ยืนตลอดรอดฝั่งได้ยำก

หน้าตา ไม่ใช่โอกาสทางความรัก

แต่เป็นโอกาสทาง ความหลง
เพราะหน้าตาเหมือน แม่เหล็ก

ดึงดูดใจให้ติด

แต่ไม่ได้ประกันว่าที่ติดนั้น

เป็นการ เสพติดสุข
หรือเป็นการ เสพติดทุกข ์กันแน่!
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มองให้ลึกแล้วจะรู้
ในวันส�ำคัญทำงควำมรัก

ถ้ำเรำเห็นอะไรส�ำคัญส�ำหรับควำมรัก
ควำมรักของเรำจะถูกครอบง�ำด้วยสิ่งนั้น

เช่น ถ้ำเห็น กามราคะ ส�ำคัญ
ควำมรักของคุณก็ถูกครอบง�ำด้วยกำมรำคะ

และให้ควำมรู้สึกว่ำ
สุดทำงควำมรัก ต้องมำถึงที่ตรงนี ้เท่ำนั้น!

ข้อเท็จจริงที่ส�ำคัญ คือ ควำมรักที่เห็นกำมรำคะส�ำคัญเหนือสิ่งอื่น
ใด เป็นควำมรกัทีม่อีำยสุัน้ เพรำะถ้ำรำคะดงึดดูเรำมำหำคนหนึง่ได้แรงๆ 
ก็ผลักเรำแรงๆไปหำอีกคนหนึ่งได้เช่นกัน

ถ้ำหำกได้ ท�าบุญ ด้วยกันในวันนี้ ก็เท่ำกับใช้วันแห่งควำมรัก
เสริมสร้ำงควำมผูกพนัดีๆ ทำงใจ แต่ถ้ำไปสนุกทำงเพศด้วยกนัในวนัน้ี ก็
เท่ำกับใช้วันแห่งควำมรักไปสร้ำงควำมผูกพันผิวๆทำงกำยแค่นั้น

กำรท�ำบุญอำจท�ำได้ที่บ้ำน ขอเพียงปฏิญำณร่วมกันว่ำจะท�ำวันนี้
ให้เป็นจุดเริ่มย้อนศรกิเลส เช่น ถ้ำเคยพูดไม่ดีต่อกัน ถ้ำเคยไม่ฟังกัน ถ้ำ
เคยเตือนกันไม่ได้ ก็จะหันมำพูดดีต่อกัน ฟังกัน และเตือนกันให้ได้

กำรตกลงกันเพื่อควำมรัก เหมำะสมแล้วกับวันแห่งควำมรัก ส่วน
กำรตกลงกันเพื่อควำมใคร่ ไม่ได้คุ้มกันเลยกับวันแห่งควำมรัก

ทั่วโลกถือเอาวันที่ ๑๔ กุมภาพันธ์
เป็น วันเสียตัว
ผู้คนยึดถือสืบๆกันมา

และแพร่ลามไปเรื่อย

ว่าเป็นวันที่ต้อง ให้ความส�าคัญ
กับความสัมพันธ์ ทางเพศ

วันแห่งความรัก

ถ้าไม่สร้าง เหตุแห่งความรัก
มีแต่ก่อเรื่องอันเป็น ผลของความใคร่

ก็น่าจะเปลี่ยนชื่อเป็น

วันแห่งความใคร ่ให้ชัดขึ้น
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กินเหล้ำ เคลิบเคลิ้ม มึนเมำ หรือกระทั่งขำดสติร่วมกัน ควำม
ผูกพันจะก่อตัวในทำงอำรมณ์ดิบ อำรมณ์รุนแรง หรืออำรมณ์ผิดเพี้ยน 
เช่น รกักนัง่ำย โกรธกนัง่ำย ไม่ต้องมีเหตผุลมำก เพรำะเหตผุลถกูเคลอืบ
ด้วยอำรมณ์บิดเบี้ยวอยู่ก่อน หรือไม่ก็พร้อมจะช่วยเหลือ พร้อมจะโกง
กันเอง เพรำะน�้ำใจผสมอยู่ด้วยน�้ำเมำ เอำแน่ไม่ได้

ร้องเพลง ผสำนเสียง รื่นเริงใจ หรือกระทั่งเกิดพลังชีวิตอัน
สดใสร่วมกัน ควำมผูกพันจะก่อตัวในทำงอำรมณ์สุขสันต์ อำรมณ์ฝัน 
อำรมณ์สำมัคคีปรองดอง เช่น พร้อมจะยินดีร่วมด้วยเมื่ออีกฝ่ำยเป็นสุข 
เพรำะควำมสุขที่เคยมีร่วมกัน เป็นฐำนหนุนให้เกิดอำรมณ์ร่วมไปด้วย 
แต่ขณะเดียวกันก็ยังอำจพลิกผันเป็นน้อยใจได้ เพรำะเม่ือต้องเป็นฝ่ำย
แสดงควำมยินดี ไม่ได้มีส่วนร่วมสุขนำนเข้ำ ก็เหมือนถูกทิ้งให้เงียบเหงำ
หรือเป็นทุกข์อยู่ฝ่ำยเดียว

สวดมนต์ ร่วมบรรยำกำศศักดิ์สิทธิ์ ช่วยกันถักทอกระแสเสียง
เสนำะโสตปลกุสต ิเหนีย่วน�ำกนัและกนัให้เกดิมโนภำพควำมผำสกุ ควำม
ผูกพันจะก่อตัวในทำงอำรมณ์สุขสงบ อำรมณ์เย็นรื่น อำรมณ์สบำยอย่ำง
มสีต ิเช่น พร้อมจะท�ำกิจอันยังควำมสว่ำงทำงจิตร่วมกัน ผิดใจกันก็พร้อม
จะกลับฟื้นคืนสติได้เร็ว เพรำะเคยช่วยกันปลูกสติฝำกไว้ในกันและกันมำ
ก่อน หรือพร้อมจะเกื้อกูลให้เกิดรูปชีวิตที่เจริญรุ่งเรือง เพรำะเคยยังจิต
ของกันและกันให้รุ่งเรืองไว้ก่อน

ในควำมเป็นจรงิ สิง่ทีม่นุษย์ท�ำร่วมกนัสร้ำงสำยใยผูกพนั มีควำม
สลบัซบัซ้อน ระคนกันระหว่ำงดกัีบร้ำย แต่อย่ำงไรก็ยืนพืน้อยู่บนมูลฐำน
ส�ำคัญ คือ ควำมสว่ำงทำงใจอันเป็นกุศลร่วมกัน พึงหวังกำรอยู่ร่วมกัน
อย่ำงเป็นสขุ ส่วนควำมมดืทำงใจอนัเป็นอกศุลร่วมกนั พงึหวงักำรอยูร่่วม
กันอย่ำงเป็นทุกข์

กินเหล้า ด้วยกัน

ร้องเพลง ด้วยกัน

สวดมนต ์ด้วยกัน

ดูเผินๆเหมือนมี สุขร่วมกัน
มี สายใย ผูกโยงเหมือนๆกัน

แต่แท้จริงแล้ว

จิตโยงใยในแบบที่ ต่างกันมาก
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ควำมรักคือกำรก่อกรรม ควำมรักชักน�ำให้คิดดีกับใคร ก็ได้ชื่อว่ำ
ท�ำบุญกับคนนั้น ควำมรักชักน�ำให้จ้องเอำเปรียบใคร ก็ได้ชื่อว่ำท�ำบำป
กับคนนั้น

ควำมรักคือกำรก่อกรรม เมื่อมองควำมรักเป็นเรื่องของ กรรม 
และ การรับผลแห่งกรรม คุณจะเห็นโลกแห่งควำมรักต่ำงไปจน
ส้ิน ถ้ำไม่สร้ำงเหตุแห่งรักด้วยควำมเพ้อฝัน ก็ย่อมได้รับผลแห่งรักด้วย
ควำมเป็นจริง คือ สร้ำงเหตุไว้อย่ำงไร ก็รับผลไปอย่ำงนั้น

ก่อกรรมร้ำย ใจก็ร้ำยเกินจะรักไหว
ก่อกรรมดี ใจก็ดีพอจะรักได้

ควำมรกัแบบหญงิชำย อำจเป็นเรือ่งของกรรมเก่ำแกล้งจบัคูใ่ห้ แต่
ควำมรกัแบบเพือ่นร่วมทกุข์ เพือ่นทีคิ่ดเผ่ือแผ่ให้แก่กัน เป็นเร่ืองของกรรม
ใหม่ที่ต้องฝึกสร้ำงเอง และรับผลเองทันตำในชำตินี้

แรกๆดูเหมือนควำมรักแบบเผื่อแผ่ คือกำรต้องตัดใจยื่นให้ ต้อง
ฝืนอภยั ต้องเป็นฝ่ำยเสยีเปรยีบ เพรำะใจทีแ่ห้งแล้งยังไร้น�ำ้ จึงยังไม่เหน็
เหตุผลสมควรที่จะให้ทำน

แต่หลังๆ จะค่อยๆชัดว่ำ ควำมสุขคือผลตอบแทนที่แสนคุ้ม สุขที่
ได้ยื่นให้ สุขที่ได้อภัยหมดใจ สุขที่ได้เปรียบทำงจิต เพรำะมีน�้ำใจไว้
ท�ำควำมชุ่มชื่นกับตัวเอง ไม่ต้องแสวงหำควำมชุ่มชื่นมำจำกใครอื่นอีก มี
แต่คนอื่นจะกรูกันเข้ำมำขอรับน�้ำใจจำกคุณกันทั้งเมือง

ความรักที่คุณ คู่ควร
ไม่ขึ้นอยู่กับ ระดับความอยาก
ที่คุณสรรหารักแบบไหนให้ ตัวเอง
 แต่ขึ้นตรงกับ ระดับเมตตา

ที่คุณมีให้ คนอื่นเป็นประจ�า

ได้รับความรักอย่างไร
ก็คือการ รับกรรม
ที่เคยก่อไว้อย่างนั้น
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จินตนำกำรต่ำงจำกควำมจริง จะ สวยงาม หรือ น่าเกลียด 
กว่ำควำมจรงิแค่ไหนกไ็ด้ เหมอืนตวักำร์ตนูทีแ่สนสะอำดเพรำะไม่มเีลอืด
เนื้อเน่ำเหม็น หรือเหมือนตัวกำร์ตูนที่มีเขี้ยวมีเขำได้ไม่ต้องเหมือนของ
จริง

ด้วยเหตุนี้ แม้ใครดีน้อย คุณก็อำจเห็นเป็นดีมำก แม้ใครเต็มไป
ด้วยข้อบกพร่อง คุณก็อำจส�ำคัญว่ำไม่มีข้อบกพร่องอยู่เลย แม้ใครจะไม่
สัญญำอะไรไว้แม้แต่นิดเดียว คุณก็อำจจดจ�ำว่ำมีค�ำสัญญำอยู่บ้ำง หรือ
ถ้ำแม้จะสัญญำไว้นิดหน่อย คุณก็มีสิทธิ์คิดว่ำสัญญำไว้มำกมำย

ยิ่งมีส่วนของจินตนำกำรและอำรมณ์
ผสมอยู่ในควำมทรงจ�ำมำกขึ้นเท่ำไร

ควำมทรงจ�ำจะยิ่งผิดเพี้ยนไปมำกขึ้นเท่ำนั้น
กำรระลึกถึงควำมจริง

เห็นขณะแห่งจิตที่เสียเวลำสร้ำงอะไรต่ออะไรขึ้นเองบ่อยๆ
จะช่วยลดควำมคำดหวังในปัจจุบันลงได้มำก

และเท่ำกับช่วยลดควำมเจ็บปวดในอนำคตลงได้ไม่น้อย

ยิ่งให้เวลา
กับการ คิดถึงใคร มากขึ้นเท่าไร

จินตนาการเกี่ยวกับเขาหรือเธอ

จะยิ่งก่อร่างแล้วตีตัว ออกห่าง
จาก ความเป็นจริง มากขึ้นเท่านั้น

เขาหรือเธอ ไม่ได้ท�าอะไร
จินตนาการ ของคุณ

จะท�างานให้เขาหรือเธอเอง
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ควำมรักแบบชำยหญิง คือกำรเติมเต็ม ความรูส้กึทีข่าดหาย 
ถ้ำคำดหวงัให้เขำหรอืเธอมำเตมิควำมรูส้กึของคณุ แต่ไม่คำดหมำยว่ำคณุ
จะต้องท�ำหน้ำทีเ่ตมิควำมรูส้กึกลับคืนให้กับเขำหรอืเธอบ้ำง แนวโน้มคือ
จะไม่มคีวำมรูส้กึของใครถกูเตมิได้เตม็จรงิเลยสกัคน มแีต่ควำมเอำแต่ได้
ของฝ่ำยใดฝ่ำยหนึ่ง หรือทั้งสองฝ่ำย

ควำมรักแบบชำยหญิง
คือกำรเอำคนแปลกหน้ำมำท�ำควำมคุ้นเคย

ไม่ใช่แค่พบหน้ำกันบ่อยๆให้หำยแปลก

ถ้ำคำดหวงัว่ำคนทีใ่ช่ คือคนทีคุ่ณท�ำอะไรกไ็ด้ นึกอยำกพดูอะไรก็
พูด ไม่ต้องเกรงใจกัน แนวโน้มคือจะไม่เกิดควำมคุ้นเคยกันสักที จะอยู่
กันมำกี่ปีก็ตำม เหมือนยิ่งนำนยิ่งมีแต่ควำมแปลกใจว่ำ ท�ำไมถึงต้องมำ 
ทนอยู่ ใกล้ชิดกับคนแปลกหน้ำขนำดนี้ด้วย?

ความรัก ไม่ใช่เรื่องเล่นๆ
แต่คนส่วนใหญ่ ท�าเล่นๆ กับความรัก

และนั่นก็คือเหตุผลว่า ท�าไมในระยะยาว

คนส่วนใหญ่จึง ผิดหวัง
มากกว่า สมหวัง

แค่ คาดหวังไว้ผิด 

ก็มีสิทธิ์ ตั้งต้นพลาด
เพาะเชื้อความ ทรมาน ไว้แต่แรกแล้ว!
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คนส่วนใหญ่ เหน็แก่ได้ อยำกเอำเข้ำตวัก่อน จงึไม่สบำยใจ กงัวล
ว่ำจะไม่ได้ จะไม่มี จะไม่ดี จะไม่เท่ำ

ฉะนั้น ถ้ำคุณเป็นหนึ่งในชนหมู่น้อย ที่ไม่เอำแต่คิดเข้ำตัว หรือ
สำมำรถเหน็อกเหน็ใจคนอ่ืนก่อนแล้วค่อยเห็นใจตัวเอง แคร์คน แคร์โลก 
ก็ต้องมีสภำพจิตที่เป็นตรงข้ำม คือ สบำยใจ ไร้กังวล มีก็ดี ไม่มีก็ได้ รวม
ทั้งคร้ำนที่จะเทียบเขำเทียบเรำ ใครเหนือ ใครด้อย ใครได้เปรียบ ใคร
เสียเปรียบ คุณจะไม่ให้ควำมส�ำคัญเท่ำเก่ำ เพรำะเข้ำใจแล้วว่ำเหล่ำนั้น
ไม่ใช่ส่วนประกอบของควำมสบำยใจ แต่เป็นมูลรำกของควำมวิตกกังวล
และควำมเคร่งเครียดทั้งมวลต่ำงหำก

ถ้ำวิธีคิด วิธีมองโลกรอบด้าน ของคุณ พำคุณเข้ำถึงควำม
เป็น ‘ผู้ให้ควำมสบำยใจ’ กระแสจิตของคุณจะปลอดโปร่งน่ำอยู่ใกล้ 
สำยตำของคุณจะอ่อนโยนน่ำสบ น�ำ้เสียงและถ้อยค�ำของคุณจะร่ืนหู สัมผัส
จำกฝ่ำมือแม้แตะแผ่วก็ถ่ำยทอดควำมอบอุ่นได้มำก กำรปรำกฏตัวจะ
เหมือนกำรมำของแสงสว่ำง ทั้งชีวิตเป็นแม่เหล็กดึงดูดให้เขำหรือเธออยู่
กับคุณไปเอง

แต่ถ้ำวิธีคิด วิธีมองโลกรอบตัวของคุณ ขังคุณไว้ กับควำมเป็น 
‘คนทัว่ไป’ ทีอ่ยำกได้ แต่ไม่อยำกให้ อยำกใช้ แต่ไม่อยำกช่วย อยำกเรยีกร้อง 
แต่ไม่อยำกสนองตอบ อยำกเป็นเจ้ำของชีวิตคนอื่น แต่ไม่อยำกเสีย
อิสรภำพส่วนตัว อยำกเอำค�ำมั่นสัญญำ แต่ไม่อยำกสร้ำงก�ำลังใจให้ใคร
รักษำ จิตใจของคุณจะแน่นทึบและปั่นป่วน สำยตำของคุณจะเย็นชำน่ำ
เมนิ น�ำ้เสียงและถ้อยค�ำของคุณจะแสลงหู สัมผัสจำกฝ่ำมือแม้จับหลวมๆ
ก็เหมือนโซ่ตรวนแน่นเหนียว กำรปรำกฏตัวจะเหมือนกำรมำของควำม
มืด ทั้งชีวิตเป็นลมร้อนเป่ำใครต่อใครให้กระเด็นออกไปหมด!

ถ้าเปลี่ยนจากอยากให้เขาหรือเธอ

มีใจมั่นคง กับคุณ

มาเป็นอยากให้เขาหรือเธอ

มีความสบายใจ อยู่กับคุณ

โจทย์ในใจที่ ต่างกัน นั้น

จะท�าให้ วิธีคิด แตกต่าง

และมีชีวิตที่ ไม่เหมือนเดิม

ความสบายใจ
ไม่ใช่ของสาธารณะ

แท้ที่จริงมี ไม่กี่คน ในโลก

ที่สามารถ เข้าถึง
ความสบายใจได้ เป็นปกต ิ
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พูดให้เกลียดกันนั้นง่ำย แต่พูดให้รักกันนั้นยำก แค่ใส่ควำมอะไร
เช่น “เขำด่ำเธอแน่ะ” เท่ำนี้ควำมเกลียดก็ ‘เกิดง่ำยหำยยำก’ แล้ว

ในทำงกลบักนั แม้มำเล่ำว่ำ “เขำชมเธอนะ” กไ็ม่ได้ประกนัว่ำ ฟัง
ด้วยควำมปลื้มเสร็จแล้วจะนึกรักนึกเอ็นดูกัน

นอกจำกน้ัน สำยตำคนเรำก็เห็นข้อบกพร่องของคนอ่ืนง่ำย 
หมำยควำมว่ำถ้ำขัดหูขัดตำ ก็พร้อมจะหมั่นไส้ พร้อมจะรู้สึกไม่ถูกชะตำ 
หรอืพร้อมจะระแวงแคลงใจกัน คล้ำยมีม่ำนด�ำก้ันกำงไว้ไม่ให้เหน็กันดีๆ

ยังไม่หมด คนอื่นท�ำเรื่องขัดอกขัดใจเรำนั้นง่ำยนิดเดียว เขำแทบ
ไม่ต้องท�ำอะไรเลยด้วยซ�ำ้ แค่เรำคำดหวงัให้ใครเป็นแบบไหน แล้วเขำไม่
เป็นแบบที่เรำคำดหวัง อำรมณ์ขัดเคือง หรือกระทั่งนึกชิงชัง ก็เกิดขึ้นใน
เรำได้แล้ว โดยที่เขำอำจไม่รู้ตัว

ที่ยิ่งแย่คือ อำรมณ์ขัดเคืองหนักๆเพียงวูบเดียว มีสิทธิ์ลบล้ำง
อำรมณ์ชื่นใจที่มีต่อกันมำยำวนำนได้ด้วย

เพื่อรู้จักควำมรักให้ได้จริงก่อนตำย คุณจ�ำเป็นต้องมีควำมสุขกับ
ตัวเองให้เป็น คือสุขแบบไม่ต้องรอเหตุปัจจัยภำยนอกมำเป็นตัวช่วย เริ่ม
จำกกำรสังเกตเปรียบเทียบว่ำ...

ระหว่ำงด่วนเชื่อค�ำยุยงกับเผื่อใจฟังหูไว้หู
ระหว่ำงมองหำข้อดีกับเพ่งโทษให้เจอข้อเสีย
ระหว่ำงคำดหวังน้อยๆกับคำดหวังมำกๆ

อย่ำงไหนลดระดับควำมเกลียด?
อย่ำงไหนเพิ่มระดับควำมรัก?

มนุษย์ทุกคนต้องการ ความรัก
และอยากอยู่ในโลกของความรัก

แต่น่าเสียดายที่ความรัก

ไม่ใช่ธรรมชาต ิของมนุษย์

เพราะมนุษย์มีแนวโน้ม

ที่จะ เกลียด ง่ายกว่ารัก

ใจอันปลอดโปร่ง เป็นสุข
ด้วย วิธีคิดดีๆ
วิธีมองดีๆ เท่านั้น

ที่ รู้สึกด ีพอจะเกิดแนวโน้ม
ให้รักมากกว่าเกลียด
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วันไหนเริ่มคิดเรื่องได้เปรียบเสียเปรียบ
วันนั้นเริ่มงัดข้อกันแล้ว

วันไหนเริ่มโทษว่ำใครถูกใครผิด
วันนั้นเริ่มจับมือกับควำมเกลียดแล้ว

วันไหนพยำยำมกะเกณฑ์ให้เป็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้
วันนั้นเริ่มงัดข้อกันแล้ว

วันไหนพยำยำมเปลี่ยนแปลงอีกฝ่ำยด้วยค�ำด่ำ
วันนั้นเริ่มจับมือกับควำมเกลียดแล้ว

ควำมเบื่อหน่ำยอำรมณ์ด้ำนมืดในตน เกิดขึ้นกับทุกคน เสียดำย
ไม่ใช่ทุกคนที่เห็นโทษของอัตตำมำนะอันทึบหนัก จึงไม่ใช่ทุกคนที่ยอม
ลดอัตตำมำนะ ส่วนใหญ่เลือกเข้ำข้ำงอัตตำมำนะต่อไปอย่ำงมั่นคง

ควำมอยำกอำรมณ์ดีมีใจสุขสบำย เกิดขึ้นกับทุกคน เสียดำยไม่ใช่
ทุกคนที่เห็นโทษของโทสะอันเร่ำร้อน จึงไม่ใช่ทุกคนที่ยอมลดโทสะ ส่วน
ใหญ่เลือกเป็นลูกสมุนโทสะไปจนตำย

ไม่มีใครอยาก งัดข้อ กับความรัก

ไม่มใีครอยาก จบัมอื กับความเกลยีด

แต่ดูเหมือนอัตตามานะแบบมนุษย์

บีบให้ไม่อาจหยุดจับมือกับความเกลียด

และงัดข้อกับความรักต่อไป

คล้ายเห็นเป็น เรื่องสนุก

วันไหนเบื่อการงัดข้อ

และเริ่มหันมาอยากจับมือกับความรัก

วันนั้น อัตตามานะ ต้อง ถดถอย
วันไหนเบื่อการจับมือ

และเริ่มหันมาอยากงัดข้อกับความเกลียด

วันนั้นความอยาก เอาแต่ใจ ต้องลดลง
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เคยดี ตอนนี้ดี จะเป็นสุขต่อไป
เคยดี ตอนนี้ไม่ดี ตอนนี้จะครึ่งสุขครึ่งทุกข์
เคยไม่ดี ตอนนี้ดี ตอนนี้จะครึ่งสุขครึ่งทุกข์
เคยไม่ดี ตอนนี้ไม่ดี ตอนนี้จะเป็นทุกข์มำก

หำกปำงก่อนเคยร่วมกนัสงเครำะห์คน ใส่บำตรร่วมขนัทกุเช้ำ กศุล
จะเป็นฐำน เป็นทุน ความรู้สึกแสนดี ที่เคยเกิดร่วมกัน จะกลับมำ
ก่อควำมรู้สึกแสนดีให้เกิดขึ้นอีกในใจส่วนลึก นึกถึงกันแล้วเกิดมโนภำพ
น่ำพิศวำสให้คอยบอกตัวเองว่ำ รักมำก แม้ตัวอยู่ห่ำง ใจก็คอยคิดถึง 
และเหมือนจับต้องได้ ใกล้ชิดกันได้

แต่ถ้ำชีวิตนี้ ต่ำงฝ่ำยต่ำงเพำะนิสัยก้ำวร้ำว เห็นแก่ตัว ไม่อยำก
เอำใจใส่คนอื่น เอำควำมคิดตัวเองเป็นใหญ่ พอเจอกันก็มีแนวโน้มจะ
ทะเลำะเบำะแว้งได้ทุกเรื่อง อกุศลจึงเป็นหน้ำ เป็นตำ เป็นน�้ำเสียง เป็น
ควำมรู้สึกรังเกียจอยู่ในใจตื้นๆ ทันทีที่พบหน้ำ พบตำ ได้ยินเสียง ถึงแม้
ตัวจะอยู่ใกล้ แต่ใจเหมือนอยำกออกห่ำงรำวกับ คนแปลกหน้า

ด้วยเหตุนี้ พระพุทธเจ้ำจึงตรัสว่ำ ควำมรักจะเกิดขึ้นได้ ต้อง
ประกอบด้วยเหตุสองประกำร หนึ่งคือเคยอยู่ร่วมกันดีๆมำก่อน สองคือ
ได้มำเก้ือกูลกันในปัจจุบัน หำกขำดเหตุปัจจัยอย่ำงใดอย่ำงหน่ึง ก็ไม่อำจ
รวมลงเป็นควำมรู้สึกรักจริงๆ รักแท้ๆได้เลย

รักในระยะไกล
เกลียดในระยะใกล้
เป็นสิ่งที่ เกิดขึ้นได้จริง

ถ้าเคยร่วม บุญ กันมาดีใน อดีต
แต่ร่วมก่อ บาป เป็นประจ�าใน ปัจจุบัน

ค�าว่า หมดบุญ ไม่มีจริง
มีแต่ ไม่ต่อบุญ เท่านั้น
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เมือ่อยูใ่กล้ใครนำนๆ อย่ำงไรกต้็องมเีรือ่งให้ขดัใจหลำยครัง้ แต่ละ
ครัง้มกัมีเสยีงในหวัทีพ่ดูไม่หมดตกค้ำงอยู่ และกลำยเป็นพลังลบ เก็บอัด
ไว้ในใจ ในที่สุดก็ต้องถึงเวลำระเบิดออกมำเป็นควำมโกรธ

บำงคนโกรธแล้วน่ำรกั เพรำะฐำนเมตตำสว่ำงใส ตกแต่งให้ดอู่อน
โยนมำกกว่ำกระด้ำง มีประกำยควำมรักมำกกว่ำควำมเกลียด กระจำย
ควำมเย็นมำกกว่ำควำมร้อน จึงให้ควำมรู้สึกเหมือนไม่ได้โกรธจริง 
หน้ำตำแค่แตกต่ำงในทำงแรงไปเดี๋ยวเดียว ยังน่ำเข้ำใจ ยังน่ำเอ็นดู ยัง
น่ำใกล้ชิดอยู่

บำงคนโกรธแล้วน่ำเกลียด เพรำะฐำนพยำบำทดั้งเดิมอันมืดทึบ 
ตกแต่งให้ดูกระด้ำงมำกกว่ำอ่อนโยน แผ่รังสีควำมเกลียดมำกกว่ำควำม
รัก ขับดันไอร้อนมำกกว่ำไอเย็น จึงให้ควำมรู้สึกพลุ่งพล่ำนคล้ำยจะฆ่ำ
แกงกัน หน้ำตำบูดเบี้ยวรำวกับไม่ใช่มนุษย์ น่ำดูถูก น่ำชิงชัง น่ำหลีกหนี
ให้ไกลเดี๋ยวนั้น

กำยใจ อันหยำบลงหรือละเอียดขึ้น เป็นสัญญำณบอกตรงๆว่ำ 
แต่ละคนก่อภพก่อภมูริะดบัไหนอยู ่มคีวำมหยำบทรำมน่ำระคำยเพยีงใด 
มีควำมประณีตน่ำชื่นชมเพียงไหน ใช้ใจสังเกตรู้สึกเอำได้

กำรจ�ำแนกแยกแยะควำมหยำบประณีตของตัวตนคนรอบตัว นับ
เป็นเรื่องง่ำย เพรำะแค่ใช้ตำดู แค่ใช้ใจรู้สึก ก็ตัดสินได้คร่ำวๆแล้วว่ำใคร
มืดเพียงใด ใครสว่ำงแค่ไหน โดยเฉพำะตอนเปิดเผยตัวตนที่แท้จริง

แต่กำรจ�ำแนกแยกแยะว่ำตนเองหยำบหรือประณีตเพียงใด นับ
ว่ำยำกพอควร เพรำะใช้ตำดูไม่ได้ ครั้นจะใช้ควำมรู้สึกที่ตรงไปตรงมำก็
ล�ำบำก ในเมื่อต้องผ่ำนด่ำนควำมรู้สึก ‘เข้ำข้ำงตัวเอง’ หลำยชั้น

บางคน โกรธแล้วน่ารัก
เพราะใจมีรักมากกว่าโกรธ

บางคน โกรธแล้วน่าเกลยีด
เพราะใจโกรธง่ายและเกลียดนาน

ทุกความ ใกล้ชิด
มีการสั่งสมความ อัดอั้น

ถึงจุดหนึ่งถ้า เผลอโพล่ง ด้วยโทสะ

แรงอัดที่สั่งสมมานับว่าเป็น

ระเบิดเวลา เพื่อรอการท�าลายล้าง

แต่ถ้าระบายออกมา ด้วยสติ
แรงอัดที่สั่งสมมานับว่าเป็น

แบบฝึกหัด ส�าหรับพัฒนาตน
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ควำมรกัและควำมเกลียดอำจเป็นเหตผุลเดยีว ทีช่นะเหตผุลอ่ืนได้
หมด คนเรำจงึอำจ ไร้เหตผุล เพือ่บชูำควำมรกั หรอืภกัดต่ีอควำมเกลยีด
ได้อย่ำงเหลอืเชือ่

ควำมรักและควำมเกลียดเป็น อุปำทำน เกิดอำกำรทำงจิตชนิด
ยดึมัน่เหนียวแน่นเกินถ่ำยถอน และธรรมดำเม่ือจิตยึดตดิสิง่ใดมำกทีส่ดุ 
ก็จะหลงส�ำคัญผิดคิดว่ำสิ่งน้ันเที่ยงแท้อมตะที่สุด เรำจึงได้เห็นกำร
อธิษฐำนขอจองคู่ กับกำรอธิษฐำนขอจองเวรไปทุกภพทุกชำติกันเรื่อยๆ

คนเรำมักตำสว่ำงจำกควำมรักเพรำะควำมผิดหวังหนักๆ และมัก
ตำสว่ำงจำกควำมเกลียดเพรำะควำมถูกใจแรงๆ ควำมผิดหวังและควำม
ถูกใจจึงเป็นตัวแปรส�ำคัญ ที่ท�ำให้รู้ในที่สุดว่ำ อะไรๆไม่เที่ยง ขึ้นอยู่กับ
เหตุปัจจัยที่แทรกแซงเข้ำมำ

เสียดำยบำงคนไม่ทันรู้ควำมจริงว่ำรักไม่เที่ยง ก็ชิงฆ่ำตัวตำยไป
ล�ำบำกเสยีก่อน เสยีดำยบำงคนไม่ทนัรูค้วำมจรงิว่ำเกลยีดไม่เทีย่ง กด่็วน
ฆ่ำคนอื่นให้เกิดภัยเวรแก่ตนและแก่เขำเสียแล้ว

ควำมรกักเ็หมอืนอำรมณ์ปรงุแต่งจติทัง้หลำย หวำนชืน่มำก หวำน
ชื่นน้อย จืดจำง แหนงหน่ำย กลำยเป็นเกลียด ถ้ำไม่มีเหตุปัจจัยควำม
หวำนชื่นเติมเข้ำไปทุกวัน มันก็เฉำลงเรื่อยๆ เหมือนผิวหนังที่ค่อยๆ
เหีย่วแห้งโดยไม่มใีครทนัรูต้วัว่ำเริม่เปลีย่นไปตอนไหน กว่ำจะรูต้วักห็มด
ควำมเปล่งปลั่งไปเสียแล้ว

คนส่วนใหญ่จะตีควำมควำมรู้สึกหวำนว่ำ เป็นเรื่องรำคะหรือเรื่อง
ทำงเพศ ทั้งที่แท้รำคะเป็นธรรมชำติด้ำนต�่ำทำงกำยหยำบ ส่วนกำรคิดดี
ต่อกัน พูดดีต่อกัน สะกิดเตือนกัน ในเชิงที่จะพัฒนำจิตวิญญำณและเอำ
กันและกันออกมำจำกหลุมด�ำของกิเลสนำนำ นั่นต่ำงหำก คือธรรมชำติ
ทำงใจอันประณีต ที่ให้ควำมหวำนนำน หวำนจริง!

ความรัก และ ความเกลียด
ท�าให้คน ตาบอด ได้เท่ากัน

ความรัก

ท�าให้คุณแกล้งไม่เห็น ข้อเสีย
ความเกลียด

ท�าให้คุณแกล้งไม่เห็นข้อดี
หรือบางทีก็ ไม่ได้แกล้ง
แต่ถูกอารมณ์รักอารมณ์เกลียด

บดบัง ไว้มิดจริงๆ!
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เวลำเกลียดใครแรงๆ อยำกเร่งให้ตำยเร็วๆ ถ้ำไม่ออกปำกแช่ง แค่
แอบคิดในใจ รู้ไหมจัดเป็นบำปเป็นกรรมขนำดไหนแล้ว?

ควำมเกลยีดมกัท�ำให้เหน็อกีฝ่ำยเลวเกนิจรงิ และควำมอดัอัน้ตนัใจ ก็
มกัจีใ้ห้คิดอยู่ในใจท�ำนองว่ำ เม่ือไหร่ส่ิงศักดิสิ์ทธิจ์ะลงโทษเสียท?ี เม่ือไหร่
บำปกรรมจะให้ผลเสียที? เมื่อไหร่จะมีอันเป็นไปเสียที?

ข้อเท็จจริงที่คนส่วนใหญ่นึกไม่ถึงก็คือ ถ้ำเกลียดแล้วถอนควำม
เกลียดไม่เป็น ปล่อยให้เลยเถิดไปถึงกำรแอบคิดสำปแช่งอยู่ทุกวัน ก็ 
เท่ำกับก่อกรรม พุ่งใจตรงไปในทิศทำงเดียวกับที่สำปแช่งเขำเป็นอำจิณ
แล้ว!

อำกำรทำงใจ ของคนเจ้ำคิดเจ้ำแค้น มักออกแนวอยำกเอำ
คืนให้เลือดตกยำงออกหรือถึงตำย แต่ไม่กล้ำลงมือเอง ต้องอำศัยสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ในศำสนำของตนเป็นผู้จัดกำรให้ ซึ่งอำจหมำยถึงกำรยืมมือ
เทพยดำ เร่งรัดวิบำกกรรม หรือเรียกตัวพญำมัจจุรำช มำช่วยแบบลับๆ

แม้แอบคิดในใจกเ็ป็นมโนกรรม และถ้ำปล่อยให้เกดิขึน้เตม็เหน่ียว 
กโ็ยงจติผกูเวรได้เหนยีวแน่น ควำมอยำกแก้แค้นเอำคนืแบบตำต่อตำ ฟัน
ต่อฟัน จะท�ำให้คุณกลำยเป็นคนที่คุณเกลียดโดยไม่รู้ตัว เช่น ถ้ำเขำชอบ
ด่ำลับหลัง แทงข้ำงหลัง แล้วคุณอยำกให้เขำโดนด่ำลับหลังบ้ำง โดนแทง
ข้ำงหลังบ้ำง เมื่อไม่เห็นว่ำเขำโดนเสียที คุณก็ต้องนึกอยำกจัดกำรเองสัก
วัน ซึ่งเมื่อถึงวันนั้น คุณจะต่ำงอะไรจำกคนที่คุณเกลียดเล่ำ?

ผูกใจเกลียด สำปแช่งใคร ก็คือกำรเอำตัวเองเดินทำงสำยภัยเวร
ร่วมกับคนคนนั้น หรือกระทั่งกลำยเป็นคนคนนั้นเสียเอง ด้วยประกำร
ฉะนี้!

เกลียดอย่างไรไม่ใช่แค่ ได้อย่างนั้น
แต่มีสิทธิ์ เป็นอย่างนั้น เลยทีเดียว!

คนสองคนเกลียดกัน

ก็เหมือน ถูกขัง ไว้ในห้องมืดเดียวกัน

ไม่เห็นเดือนเห็นตะวันเท่ากัน

ฝ่ายใด ถอนความเกลียด ได้ก่อน

ก็เหมือน หลุดจากห้องมืด ได้ก่อน

ออกมา เห็นเดือนเห็นตะวัน ได้ก่อน
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แค่เห็นโทษของควำมเกลียด ใจก็ถอนออกจำกควำมเกลียดแล้ว 
แต่เพรำะคนส่วนใหญ่เห็นเป็นควำมชอบธรรมที่จะเกลียด ไม่เห็นโทษ
ของควำมเกลียด จึงฝังใจเชื่อว่ำควำมเกลียด ถอนไม่ได้

ข้อผิดพลำดทีท่�ำให้ควำมพยำยำมในกำรถอนควำมเกลียดล้มเหลว
มีอยู่มำก เช่น ท่องว่ามันยาก ท่องไว้จนเป็นกำรสะกดจิตตัวเองว่ำ 
ท�ำไม่ได้ หรือเป็นไปไม่ได้ที่ใครจะท�ำ นอกจำกนั้นยัง หวังอุบายง่าย 
เมือ่ใช้ควำมพยำยำมนดิหน่อยในวนัเดยีวแล้วไม่เหน็ผล กจ็ะหวนกลบัไป
ท่องคำถำบทเดิม คือ ท�ำไม่ได้ เป็นไปไม่ได้ที่ใครจะท�ำ!

ทิศทำงที่ถูกต้องในกำรถอนควำมเกลียด คือ เห็นภำพรวมให้ชัด
ว่ำ ถ้ำขำดควำมเตม็ใจเกลยีด ความเกลยีดก็ไม่มท่ีียนืในใจคณุ 
ฉะนั้น ถำมตัวเองง่ำยๆว่ำ เต็มใจหรือไม่เต็มใจที่จะเกลียด ถ้ำยังเต็มใจ 
กไ็ม่ต้องหำข้ออุบำยวธิใีดๆ เพรำะทีต้่นทำงคุณตดัสนิใจเข้ำถ�ำ้ ไม่ใช่ออก
จำกถ�้ำอยู่แล้ว

นอกจำกนั้น คุณควรเห็นให้ชัด ณ ขณะแห่งควำมเกลียดว่ำเป็น
โรคทำงใจ เมื่อใดรู้ตัวว่ำเกิดควำมเกลียด ให้ท่องไว้ว่ำ

เราก�าลังป่วย เราก�าลังป่วย เราก�าลังป่วย

ลองท่องซ�้ำๆไม่นำน คุณจะเห็นเหมือนเป็นคำถำศักดิ์สิทธิ์ เพรำะ
สะกิดให้จิตฉุกคิด จิตเห็นตัวเองมอมแมม แล้วที่สุดส่งผลให้จิตฉลำดขึ้น 
เหมือนอยู่ๆก็ตำสว่ำง เห็นขึ้นมำเองว่ำแค่เลิกเต็มใจเกลียด ควำมเกลียด
ก็หำยไปไหนไม่รู้แล้ว!

ผู้ถอนความเกลียดได้
คือผู้ที่

ออกจากความมืด อันน่าทรมาน

หลุดจากหลุมด�า อันรอดได้ยาก

ปลดแอก ออกมาเป็นเสรีชนเบาตัวเบาใจ

ถอนพิษร้าย อันเสียดใจอยู่ในปัจจุบัน

ปิดเส้นทางหลัก ไปสู่อบายในอนาคต

บ�าเพ็ญบุญใหญ ่ไว้เป็นที่พึ่งแก่ตนเอง

รู้จักรักแท ้ออกมาจากใจที่ไร้ความเกลียดชัง
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กำรเอำแต่มองแง่ร้ำยของโลกทั้งวันทั้งคืน จัดเป็นโรคทำงใจชนิด
หนึ่ง เหมือนขังตัวเองอยู่ในคุกมืด ไม่ยอมเปิดหน้ำต่ำงรับแสงสวยๆบ้ำง 
ไม่มีทำงลัดในกำรรักษำ ถ้ำอยำกช่วย ก็ต้องท�ำใจช่วยในระยะยำว และ
ต้องช่วยอย่ำงมีศิลปะ ช่วยอย่ำงมีควำมเข้ำใจภำพรวมทัง้หมด คือ ทกุคน
มีโทสะ คุณเองก็เช่นกัน และโทสะก็คือพื้นฐำนของกำรมองโลกในแง่ร้ำย 
ฉะนั้น กำรน�ำเสนอโลกแง่ดี ต้องมีควำมนุ่มนวลเป็นตรงข้ำมกับโทสะ

ถ้ำเขำเสียงแข็งมำ คุณต้องเสียงอ่อนไป ถ้ำเขำเลือกค�ำร้อน คุณ
ต้องเลือกค�ำเย็น ถ้ำเขำคดิแตกหกั คณุต้องคดิประสำน ถ้ำเขำพดูใส่สตีไีข่
ให้เกลียดกัน คุณต้องพูดตรงไปตรงมำให้รักกัน ถ้ำเขำพร�่ำพูดยืดยำว 
คุณต้องกระชับค�ำพูดให้สั้น ถ้ำเขำเพ้อเจ้อเหลวไหลไร้จุดหมำย คุณต้อง
คัดประเด็นสรุปให้จับใจ ถ้ำในหัวเขำเต็มไปด้วยเสียงด่ำ ในหัวคุณต้อง
เต็มไปด้วยเสียงชม

เมื่อตั้งควำมเชื่อไว้ว่ำทุกสิ่งมี อีกด้านให้เห็น และพยำยำมฝึก
ที่จะเห็น คุณจะเห็นเสมอ กับทั้งคิดได้ พูดให้คนฟังเห็นด้ำนนั้นได้ดีขึ้น
เรื่อยๆ

ช่วยเขำแต่ละคร้ัง ก็คือฝึกคุณไปในตัว ตอนแรกอำจเหมือนเต้ียอุ้ม
ค่อม เพรำะมุมมองร้ำยๆของเขำ จะแพร่มำกระตุ้นอำรมณ์ร้ำยๆในคุณ
ไปด้วย แต่ยิ่งฝึกนำนไป ใจคุณจะยิ่งชินกับกำรคิดเป็นตรงข้ำม รู้เองว่ำ
พูดด้วยน�้ำเสียงแบบใด มองเขำด้วยแววตำแบบไหน จะช่วยให้รู้สึกว่ำไม่
ได้ถกเถียงหรือทะเลำะกัน แต่เป็นกำรน�ำเสนอที่ชวนให้เต็มใจสนอง

มมุมองโลกแง่ดสีกัร้อยสกัพนั ขอเพยีงมหีนึง่เดยีวทีช่่วยให้เขำคลกิ 
จดุชนวนให้รูจั้กหดัมองโลกแง่ด ีรูส้กึดกีบักำรมองด้ำนด ีไม่รูจ้ะมองด้ำน
ร้ำยให้รู้สึกร้ำยไปท�ำไม ครั้งต่อๆไปจะเริ่มง่ำยขึ้น คุณจะสัมผัสใจที่ดีขึ้น
ได้จำกเสียงที่อ่อนลง ตลอดจนบรรยำกำศควำมสว่ำงที่ต่ำงไป

อยู่กับคนมองโลกใน แง่ร้าย
คุณต้องเอาโลก แง่ดี

มาน�าเสนอให้ ทันๆกัน
กี่ครั้ง ที่เขามองแง่ร้ายมา

ก็ควรเป็น ทุกครั้ง
ที่คุณมองแง่ดีไป

มองข้าม ข้อเสีย ของคนอื่นได้

คือข้ามผ่าน อารมณ์เสีย ของตัวเองพ้น
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ตอนคุณพูดค�ำว่ำ ภูเขา คนหนึ่งอำจนึกถึงขุนเขำสูงใหญ่มหึมำที่
ฝันอยำกไปเที่ยว ส่วนอีกคนอำจนึกถึงทิวเขำเตี้ยๆใกล้บ้ำน ค�ำพูดของ
คุณจึงโดนใจคนแรก แต่ไม่โดนใจคนหลัง

ตอนคุณพูดถึง คนดี คนหนึ่งอำจนึกถึงเศรษฐีที่แจกเงินฟรี ส่วน
อีกคนนึกถึงครูที่แจกควำมรู้ฟรี ถ้ำคุณเอ่ยนำมของคนดีที่แจกเงิน ค�ำพูด
ของคุณจะเป็นทีจ่ดจ�ำส�ำหรับคนแรก ขณะทีค่นหลังมีสิทธินึ์กไม่ออกบอก
ไม่ถูก

แต่ละคนสั่งสมกรรมและประสบกำรณ์ต่ำงกัน อย่ำแปลกใจหำก
คุณพูดเรื่องสีขำว แล้วบำงคนนึกว่ำพูดเรื่องสีฟ้ำ ขณะที่อีกคนนึกว่ำพูด
เรือ่งสีน�ำ้ตำล เพรำะโลกของบำงคนเต็มไปด้วยสีฟ้ำ ขณะทีโ่ลกของอีกคน
เต็มไปด้วยสีน�้ำตำล

ผู้คนต่ำงอยู่ในโลกส่วนตัวของตน อันสร้ำงขึ้นจำกกองภูเขำแห่ง
กรรมหลำยกอง ไม่มีโลกของใครดีที่สุดในสำยตำของ คนในโลกอื่น 
ผู้เห็นควำมจริงนี้ จะไม่เป็นทุกข์กับกำรพยำยำมเปลี่ยนโลกทุกใบ ให้
กลำยเป็นโลกใบเดียวกัน

โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง ให้เป็นโลกใบเดียวกับคุณ!

กับบางคน
ท�าไมพูดแล้ว เข้าใจไม่ตรงกัน อยู่เรื่อย?

หู ได้ยิน เสียงพูด ได้หมด

ปัญหาคือ ใจ จะรับฟังเฉพาะ ค�าที่โดน
และจดจ�าเฉพาะ ค�าที่อยากได้ยิน
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เพื่อจะล้ำงควำมไม่ชอบหน้ำออกจำกใจโดยไม่ต้องฝืน คุณต้องมี 
ความสุข จำกควำมศรัทธำในธรรม แล้วต่อยอดศรัทธำ ด้วยกำรท�ำ
กิจกรรมทำงจิต เช่น ฝึกให้ทำนด้วยเป้ำหมำยท�ำลำยควำมตระหนี่ ฝึก
รักษำศีลด้วยเป้ำหมำยสลำยควำมสกปรก ตลอดจนฝึกสวดมนต์ โดยมี
เป้ำหมำยถวำยเสียงบูชำแด่สิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่สูงส่งเกินควำมเกลียด

ใจที่ไม่หวง ใจที่สะอำด ใจที่เปล่งประกำยศรัทธำ เป็นใจที่พร้อม
จะมีควำมสุข พร้อมจะแผ่ผำยกระจำยไกลให้คนไม่เลือกหน้ำ และควำม
อยำกเผื่อแผ่กระแสสุขนั่นเอง คือกำรแผ่เมตตำ

เมตตำเป็นสิง่ทีล่บล้ำงควำมไม่ชอบหน้ำออกจำกใจได้จรงิ โดยไม่
ต้องฝืนแกล้ง ไม่ต้องสะสมควำมกดดันใดๆ เพรำะภำยในมีแต่ควำมว่ำง
จำกไอร้อนและม่ำนด�ำแห่งโทสะ แล้วจะเอำควำมขดัแย้งฝืดฝืนมำแต่ไหน
เล่ำ?

ความไม่ชอบหน้ากัน
อาจเกิดขึ้นตั้งแต่ นาทีแรก

หรืออาจเกิดขึ้น

ภายหลัง จากที่ เคยชอบกันมาก

ความไม่ชอบหน้ากัน

เป็นสิ่งที่ แกล้งลบ ออกจากใจไม่ได้

เมื่อใบหน้าที่ไม่ชอบมา กระทบตา 
ก็เป็นธรรมดาที่จะต้องเกิดความ ขัดเคืองใจ
หากแกล้งท�าเป็นชอบใจ

ใจย่อมพอกพูนความ อึดอัด สะสมแรงกดดัน

ต้องหาทาง ระเบิด ออกในวันหนึ่ง
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ธรรมชำติออกแบบให้เรำเห็นคนตรงหน้ำอย่ำงชัดเจน แต่ไม่ให้
เห็น ไม่ให้ได้ยิน ไม่ให้ได้สัมผัสว่ำ ณ อำรมณ์หนึ่งๆ ตนเองหน้ำตำเป็น
อย่ำงไร น�้ำเสียงเป็นอย่ำงไร ท่วงทีกิริยำเป็นอย่ำงไร

ณ อำรมณ์หนึ่งๆ แรงดันทำงอำรมณ์ ขับให้เกิดควำมรู้สึกว่ำท�ำสิ่ง
ที่น่ำท�ำแล้ว พูดสิ่งที่น่ำพูดแล้ว ไม่เห็นผิดอะไร

แล้ว ณ อำรมณ์หนึ่งๆ เมฆหมอกทำงอำรมณ์ ก็อำจปิดกั้นควำม
เห็นอกเห็นใจ เหลือแต่ควำมอยำกเอำแพ้เอำชนะ

เม่ือมองภำพรวมทัง้หมดออก เม่ือต้ังใจไว้ก่อนว่ำจะเอำอะไร จะไป
ให้ถึงไหนในกำรอยู่ร่วมกัน ทิศทำงจะชัดเจนสู่จุดหมำย ขึ้นฝั่ง แต่ถ้ำ
ไม่มองไว้ก่อน ไม่ตั้งใจไว้ก่อน ทิศทำงมักแปรปรวนตำมคลื่นลมทำง
อำรมณ์ ออกอ่าว

การอยู่ร่วมกัน
แบบตั้งใจ เอาผิดเอาถูก

อาจได้คนถูกคนผิดที่

ไปด้วยกันไม่รอด

การอยู่ร่วมกัน
แบบตั้งใจให้ ไปด้วยกันได้รอด

มีสิทธิ์ไปกันรอด

แม้อาจได้คนผิดด้วยกันทั้งคู่
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ถ้ำขี้สงสำรมักให้โอกำสมำกไป
ผลคือส่งเสริมให้คนอื่นก่อบำปส�ำเร็จโดยง่ำย

ถ้ำแล้งน�้ำใจมักให้โอกำสน้อยไป
ผลคือไม่เอื้อเฟื้อให้ใครได้แก้ตัวบ้ำง

ถ้ำรู้จักคน รู้จักจังหวะโอกำส รู้จักสถำนกำรณ์
ชั่งน�้ำหนักไม่ให้มำกไปหรือน้อยไปได้ด้วยใจ

ผลคือเป็นคนใจดีอย่ำงมีสติ
มีเงื่อนไขในกำรเปิดโอกำส

ไม่ใช่ยอมเปิดทำงให้ออกอ่ำว
การให้โอกาสคน

ถ้ามากไปเรียกว่า ใจอ่อน
ถ้าน้อยไปเรียกว่า ใจด�า

ถ้าพอดีเรียกว่า ใจดี
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พ่อแม่ที่ให้คุณเห็นหน้ำเห็นหลังแวบไปแวบมำแล้วลำจำก เพื่อน
ที่คุยถูกคอที่พบกันในช่วงเวลำสั้นๆแล้วแยกย้ำย หรือใครที่ท�ำให้คุณฝัน
แรงแต่ไม่เคยตกลงเป็นคนรกักนั เม่ือลำแล้ว กค่็อยๆกลำยเป็นเพยีงควำม
ทรงจ�ำที่พร่ำเลือน ต้องเค้นนึก ถึงจะจ�ำได้ว่ำเคยมีตัวตนอยู่ในชีวิตคุณ

แต่ถ้ำเป็นพ่อแม่ทีอ่ยู่ให้คุณเหน็หน้ำตัง้แต่จ�ำควำมได้ เพือ่นรูใ้จที่
ล�ำบำกร่วมกันมำเป็นเวลำยำวนำน หรือคู่ครองที่อยู่กินกันจนทันเห็น
ผิวหนังกันและกันเหี่ยวแห้ง แม้ลำแล้ว ก็เหมือนยังอยู่ บำงทีอำจชัดกว่ำ
ตอนยังไม่ลำด้วยซ�้ำ นึกถึงเมื่อใด เหมือนจับต้องได้เมื่อนั้น

คนบำงคนปรำกฏตัวแค่ไม่ก่ีวนั แต่กลับมีตัวตนทีเ่ข้มข้น ให้คุณจ�ำ
แม่นไปทั้งชีวิตอย่ำงไม่สมเหตุสมผล นั่นเป็นเครื่องสะท้อนระดับกรรม
สัมพันธ์ที่เข้มข้นมำแต่เก่ำก่อน เคยตำยจำกกัน แล้วกลับมำเจอกันแค่
ประเดี๋ยวประด๋ำว ก็รู้สึกผูกพันลึกซึ้งอย่ำงบอกไม่ถูกได้

คนบำงคนปรำกฏตวัชัว่ชวีติ แต่กลบัมตีวัตนทีเ่บำหววิ จนคณุแทบ
ไม่เคยคิดถึงเลยอย่ำงน่ำแปลกใจ นั่นเป็นเครื่องสะท้อนระดับกรรม
สมัพนัธ์ทีม่มีำอย่ำงผวิเผนิ ต่อให้ตำยจำกกนัแล้วกลบัมำเจอกนัอกีนำนๆ 
ก็ไม่รู้สึกผูกพัน รอวันผ่ำนหำยเหมือนสำยลม

กำร พบเจอ และกำร จากพราก เป็นเพียงเงื่อนกระตุกให้
ร้อยรัดแน่นเข้ำแล้วคลำยออก ควำมทรงจ�ำและควำมลมืเลอืน เป็นเพยีง
กลแห่งเกมกรรม ที่ไม่อนุญำตให้คุณค้นหำได้เจอว่ำ ปมทำงใจเกิดขึ้น
อย่ำงไร ท�ำไมต้องรัก ท�ำไมต้องแค้น แตกต่ำงจำกคนอื่นขนำดนั้น

ควำมไม่รูม้กัน�ำไปสูป่ฏกิริยิำลกูโซ่แห่งภยัเวรไม่รูจ้บ ไม่ค่อยน�ำไป
สู่สำยใยแห่งรักแท้ชั่วนิรันดร์ คนเรำเมื่อแพ้ควำมไม่รู้ ก็ได้แต่ถำมตัวเอง
อยู่ในหัวว่ำ ท�ำไม? ท�ำไม? ท�ำไม? เหมือนเป็นมนต์สะกด ตอกย�้ำตัวเอง
ไม่ให้หำคนผิดได้เจอ เจอแต่กำรท�ำผิดซ�้ำซำกต่อกันไปเรื่อย

คนบางคน
มามีตัวตน ชัดเจนในชีวิตคุณครู่หนึ่ง

แต่เมื่อ หายตัวไป 

ก็กลายเป็นสิ่งจับต้องไม่ได้ หายไปเลย
เหมือนฝันผ่านๆที่ ไม่เคยมีจริง อยู่ในโลก

ต่างจากคนบางคน
เมื่อมีตัวตน ชัดเจนในชีวิตคุณ

แม้ว่า หายตัวไปแล้ว 

ก็เหมือนยังจับต้องได้

ไม่เคยหายไปไหน
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ไม่มีใครจ�ำนิยำมของควำมรักได้
เพรำะผู้คนพำกันให้นิยำมไว้มำกเกินไป

และคุณก็อำจถูกใจกับหลำยนิยำมจนสับสนหลงลืม

ไม่มีใครจ�ำควำมรู้สึกรักที่ตำยไปแล้วได้
เพรำะควำมรู้สึกเก่ำๆเป็นสิ่งที่ระลึกยำก

ถ้ำหำกควำมรู้สึกใหม่ๆต่ำงไปเป็นคนละเรื่อง

ไม่มีใครจ�ำค�ำสัญญำอันเกิดขึ้นขณะหลงรักจนตำบอดได้
เพรำะขณะตำบอดเหมือนเป็นคนละคนกับขณะตำดี

ค�ำมั่นสัญญำจึงเลือนได้เหมือนคนเดิมสลำยตัวสำบสูญ

ควำมจ�ำไม่เที่ยง ข้ำมภพข้ำมชำติไม่ได้
แต่บทสรุปสุดท้ำยระหว่ำงกัน

มีควำมคงทนกว่ำ และข้ำมภพข้ำมชำติได้

จะจำกเป็นหรือจำกตำยไม่ส�ำคัญ
ส�ำคัญที่ จากกันด้วยดี ให้ได้เป็นพอ

ถ้าจากกันดีๆ

เขาหรือเธอจะจ�าว่าที่หายไป คือสิ่งดีๆ
วันหนึ่งจะ คิดถึง หรืออยากหวนคิด

กลับมาหา สิ่งดีๆในชีวิต เป็นธรรมดา

ไม่ชีวิตนี้ก็ชีวิตหน้า

แต่ถ้าสุดท้ายจากกันไม่ดี จบไม่สวย
สิ่งที่จะเกิดขึ้นเป็น ข้อผูกมัด ตามธรรมชาติ

คือ สายโซ่แห่งภัยเวร
แม้ความทรงจ�าในทางดียังคงอยู่

แต่ก็ ไม่อาจรู้สึกด ีได้จริงเลย
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ควำมทรงจ�ำทีถ่กูรักษำไว้ด้วยควำมรัก จะเหมือนภำพถ่ำยทีถ่กูย้อม
ไว้ด้วย สีชมพูหวาน แม้ภำพมีต�ำหนิ เต็มไปด้วยข้อบกพร่อง สีชมพู
หวำนก็ช่วยให้รู้สึกหวำนชื่น ลิ้นชักควำมทรงจ�ำถูกเปิดออกมำเมื่อใด ใจ
ก็เป็นสุข รู้สึกอำรมณ์ดีเมื่อนั้น

ควำมทรงจ�ำที่ถูกรักษำไว้ด้วยควำมแค้น จะเหมือนภำพถ่ำยที่ถูก
ย้อมไว้ด้วย สีด�าขม แม้ภำพไร้ริ้วรอย เต็มไปด้วยควำมสมบูรณ์แบบ สี
ด�ำขมๆกแ็สลงควำมรูส้กึได้ขนำดขมเข้ำไส้ ลิน้ชกัควำมทรงจ�ำถกูเปิดออก
มำเมื่อใด ใจก็เป็นทุกข์ รู้สึกอำรมณ์เสียเมื่อนั้น

ชั่วชีวิตคนคนหนึ่ง คบใครหลำยคน เกิดชุดควำมทรงจ�ำหลำย
หลำก เคยสบตำ เคยมองหน้ำ เคยพูดคุย เคยท�ำท่ำทำงน่ำพิสมัย เคย
ท�ำกิริยำน่ำรังเกียจ เคยก่อเรื่องผิดใจ เคยท�ำอะไรน่ำตื่นเต้นเกินคำด

แต่จะเคยอย่ำงไรแค่ไหน ถ้ำนำทีนี้หมดรัก หมดแค้น ภำพควำม
ทรงจ�ำทัง้หมดกด็จูดืชดืไร้ควำมหมำย นกึถงึเท่ำไร กไ็ม่ให้ควำมรูส้กึยนิดี
ยินร้ำย แม้ครั้งหนึ่งอำจรู้สึกเหมือนจะเป็นจะตำยให้ได้

ความรกัและความแค้น ไม่เทีย่ง กลบัไปกลบัมำได้ ไม่มีใคร
บอกตัวเองถูกว่ำ วันไหนจะนึกรัก วันไหนจะนึกแค้น

ชดุความทรงจ�า ทัง้หลำยก็ไม่เทีย่ง เคยเกิดเร่ืองอย่ำงหน่ึง จ�ำ
เพีย้นเป็นอีกอย่ำงหน่ึงได้ เคยเกดิประสบกำรณ์ร่วมกนั คนหน่ึงจ�ำได้แม่น 
แต่อกีคนกลับลืมสนิท หรอืปีหน่ึงนึกว่ำคงฝังใจชัว่ชวีติ ทว่ำอีกหลำยปีต่อ
มำกลับเลือนรำงรำวควำมฝัน

คู่รักใดจะขนเอำควำมรัก ควำมแค้น และควำมทรงจ�ำติดตัวไปได้
เล่ำ? แต่ละคู่ก็เพียงหอบเอำเพียงกรรมดีและกรรมร้ำยที่ท�ำไว้ต่อกัน ไป
สร้ำงทำงร่วมกันใหม่ เยี่ยงสัตว์โลกผู้ไม่รู้เพรำะหลงลืมกันทั้งนั้น

ความทรงจ�าชุดเดียวกัน
ให้ ความรู้สึก ต่างกันได้

วันหนึ่ง รู้สึกด ีอีกวัน รู้สึกแย่
ขึ้นอยู่กับวันนั้น ความทรงจ�า ชุดหนึ่งๆ

จัดเก็บไว้ในลิ้นชักของ

ความรัก หรือ ความแค้น
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คุณเคยรู้จักใครที่ไม่อกหักบ้ำง? ถ้ำตอบว่ำ ไม่มี ก็แปลว่ำกำรผิด
หวังจำกควำมรักเป็น เรื่องธรรมดา หำใช่เรื่องแปลก

กำรพลดัพรำกจำกบคุคลอันเป็นทีร่กั น่ำจะเป็นมหนัตทกุข์ทำงใจ
หมำยเลขหนึ่ง ไม่ว่ำจำกเป็นหรือจำกตำย ไม่ว่ำจำกกันแบบจบดีหรือ
จบเห่

ประเด็นอยู่ที่ว่ำเรำจะฉวยโอกำสตอนทุกข์หนักมำท�ำอะไร ปล่อย
ให้ทุกข์จนกว่ำจะตรอมใจ หรือฝึกทุกวัน ตื่นข้ึนเห็นควำมจริงอันเป็น
ธรรมดำ ธรรมดำคือไม่เที่ยง ธรรมดำคือไม่อำจสมหวังได้

รู้สึกถึงควำมไม่เที่ยงได้จริงๆครั้งใด จิตใจจะเหมือนถอยห่ำงออก
มำจำกควำมยึดติดถือม่ัน เป็นสภำพถอยห่ำงที่รู้สึกได้จริงๆ ไม่ใช่แค่
อุปมำอุปไมย 

ยิ่งรู้สึกถึงควำมไม่เที่ยงได้บ่อยครั้งเท่ำไร คุณจะเห็นเข้ำมำว่ำใจก็ 
พร้อมยอมรบัความจรงิ มำกขึน้เท่ำนัน้ นัน่แหละ! ควำมเบกิบำน
ที่ยิ่งกว่ำช่วงช่ืนม่ืนขณะตกหลุมรัก น่ันแหละ! ควำมชุ่มช่ืนห่ำงไกลจำก
ช่วงห่อเหี่ยวขณะอกหักเป็นคนละโลก!

คนคนหนึ่งดู มีชีวิตชีวา ที่สุด

ตอน ตกหลุมรัก
แห้งแล้งห่อเหี่ยว ที่สุด

ตอน ถูกหักอก
เบิกบานเป็นอิสระ ที่สุด

ตอน ยอมรับความจริงได้
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ทุกอย่ำงสุดแล้วแต่ เหตุปัจจัย

หำกรปูเสยีงของใครมีพลงักระทบมำกพอ จิตของคุณจะถกูปรงุแต่ง
ให้เกดิควำมประทบัใจ จดจ�ำเหนยีวแน่น ยดึตดิถอนไม่ได้ จนกว่ำจะหมด
แรงประทับจำกรูปเสียง

หำกรูปเสียงของใครก่อควำมสุขที่คุณพอใจ ก็จะเกิดควำมรู้สึกรัก 
เลิกรักไม่ได้ คล้ำยโดนมนต์สะกดลึกล�้ำ จนกว่ำจะหมดแรงส่งควำมสุข
จำกรูปเสียง

 สิ่งที่คุณบังคับได้ และบอกควำมเป็นตัวคุณ บอกว่ำใครมีตัวตน
สว่ำงหรอืมืด คือกำรเลอืกประพฤตผิิดหรอืถกูต้องตำมธรรม ไม่ว่ำจะจดจ�ำ
หรือหลงยึดสิ่งยั่วยวนแค่ไหน ตรำบใดยังเลือกที่จะยืนอยู่ข้ำงศีล ตรำบ
ใดยังเลือกกำรอภัยไม่เบียดเบียน ตรำบนั้นควำมปลอดภัย ควำมสบำย
โปร่งโล่ง ย่อมคงอยู่คู่จิตเสมอ ไม่มีเรื่องเดือดเนื้อร้อนใจมำถึงตัวง่ำยๆ

แต่หำกยอมแพ้กเิลส เลอืกยนือยูฝ่ั่งตรงข้ำมกบัศลี อนัเท่ำกบัเลอืก
ข้ำงผิด ก็อย่ำประหลำดใจถ้ำในเวลำต่อมำ จะเกิดอำกำรลุ่มหลงคนผิด 
หรือเลือกรักผิดคน

ถ้ำใครเคยมีประสบกำรณ์หลงติดใจคนรูปร่ำงหน้ำตำไม่ดี แถม
จิตใจต�่ำทรำม นั่นคือตัวอย่ำงที่ชัดเจนว่ำ มีอะไรบำงอย่ำง ที่มืด ที่
ลึกลับ ที่สำมำรถบีบจิตให้เห็นผิดเป็นชอบได้จริง ให้สันนิษฐำนว่ำ คุณ
เคยผิดธรรม ธรรมชำติจึงบันดำลควำมผิดเพี้ยนขึ้นในใจเอำได้

เม่ือต้ังใจไม่ท�ำผิดอีก ใจจะเป็นธรรม แล้วธรรมจะส่องสว่ำงให้เห็น
ทำงถูก ทำงออกจำกควำมรักผิดๆ และควำมจ�ำอันเป็นทุกข์ได้ในที่สุด

ถ้าจิตเป็น สมบัติของคุณ
คุณคง บังคับ ได้ว่า

จะ ลืมหรือจ�า ใคร

จะ รักหรือไม่รัก ใคร

แต่เพราะจิต ไม่ใช่สมบัติของคุณ
คุณจึง ไม่อาจบังคับ ได้ว่า

จะให้ จ�าหรือลืม ใคร

จะให้ ไม่รักหรือยังรัก ใคร
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ควำมหวังใหม่บำงชนิด ก่อให้เกิดควำมคิดวำงแผน กระตุ้นให้
สมองท�ำงำนเต็มที่ อำจซับซ้อนหรืออำจเรียบง่ำยตำมก�ำลัง

ควำมหวังใหม่บำงชนิด ขับดันให้เกิดควำมฮึกเหิม โหมไฟให้ใจ
เกิดพลัง อำจโชติช่วงยำวนำนหรืออำจลุกโพลงเดี๋ยวเดียว

ควำมหวังใหม่บำงชนิด สร้ำงควำมฟุ้งซ่ำนวกวน เพรำะใจหนึ่งฝัน
ถึงควำมสุขเบื้องหน้ำ แต่อีกใจก็กังวลถึงควำมทุกข์ครั้งใหม่ไปด้วยได้

ควำมหวังชนิดที่ไม่ได้ฝำกไว้ในมือคนอื่น ไม่ได้ปล่อยให้เป็นไป
ตำมยถำกรรม ไม่ได้มองลอยๆออกนอกตัวแบบเห็นคนอื่นมีแล้วอยำกมี
บ้ำง แต่เป็นควำมหวังชนิดที่ท�ำให้หันมำมองตัวเองชัดๆ ส�ำรวจควำม
พร้อมของตัวเองดีๆ กับทั้งตอบตัวเองได้หนักแน่นว่ำ จะลงมือท�ำอะไร
เพือ่ควำมหวงัใหม่ได้เดีย๋วนีเ้ลย ควำมหวงัเช่นนัน้ ควรค่ำแก่กำรได้รำงวลั 
และคุ้มพอจะให้ที่ยืนอยู่ในใจคุณ

หวังจะลืมตำอ้ำปำกได้ ถ้ำเริ่มคิดถึงสิ่งที่ท�ำได้ถนัด แล้วลงมือท�ำ
ไม่วอกแวก ก็ควรแล้วที่จะลืมตำอ้ำปำกได้ในที่สุด

หวงัจะพบ รกัแท้ ถ้ำเริม่คิดถงึกำรมีแก่ใจเอ้ือเฟ้ือ และไม่ยอมถกู
ครอบง�ำด้วยควำมเกลียด ก็ควรแล้วที่จะพบรักแท้ในวันหนึ่ง

หวงัจะ หลดุพ้นจากความทกุข์ ถ้ำเริม่คิดสบืหำต้นเหตแุห่ง
ทกุข์ และเลกิแกล้งตวัเองด้วยกำรเพิม่เหตแุห่งทกุข์ กค็วรแล้วทีจ่ะพ้นทกุข์
ก่อนตำย

ความหวังครั้งใหม่
จะเป็นเมล็ดพันธุ์แห่ง

รอยยิ้ม หรือ น�้าตา
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับ สิ่งที่หวังจะได้

แต่ขึ้นอยู่กับ วิธีคิดเพื่อให้ได้มา
ตลอดจน ความพร้อมที่จะเอาจริง
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ใจมีสมาธ ิคือใจที่มั่นคงได้อย่างสบายอารมณ์

ใจของผู้มีสมาธิ

เมื่อคิด คิดจริง
เมื่อพูด พูดจริง
เมื่อท�า ท�าจริง 
เมื่อรู้ รู้จริง

เมื่อฟุ้ง ฟุ้งไม่จริง
เมื่อบ่น บ่นไม่จริง
เมื่อท้อ ท้อไม่จริง

เมื่อหลง หลงไม่จริง
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คนจะมสีมำธจิรงิ ไม่ใช่คนทีน่กึว่ำต้องข่มจติตวัเองให้สงบวนัละสบิ
นำท ีกบัทัง้ไม่ใช่คนทีเ่หน็แต่คุณค่ำของจิตทีส่งบสขุท่ำเดยีว แต่เป็นคนที่
ถูกฝึกให้เห็นค่ำแม้จิตที่ฟุ้งซ่ำน เห็นว่ำทุกครั้งที่ฟุ้งซ่ำน เป็นทุกครั้งที่คุ้ม
พอให้รูเ้หน็ จะฟุง้ซ่ำนหยมุหยมิกด็ ีจะฟุง้ซ่ำนอลหม่ำนกด็ ีจะฟุง้ซ่ำนมำก
ขึ้นก็ดี จะฟุ้งซ่ำนน้อยลงก็ดี ถ้ำรู้ได้ก็ถือว่ำ ดีกับสติ ทั้งนั้น เพรำะเมื่อ
รู้อยู่เรื่อยๆ จิตจะไม่นับเอำควำมฟุ้งซ่ำนเป็นพวกเดียวกับตน เมื่อจิตไม่
นับเอำควำมฟุ้งซ่ำนเป็นพวก ก็จะอยู่สงบอย่ำงเป็นตัวของตัวเองได้ใน
ระยะยำว

คนจะมีสมำธิจริง ไม่ใช่คนที่ยึดมั่นส�ำคัญผิดว่ำ กำรท�ำสมำธิ คือ 
การหลับตานิ่งๆสักครู่หนึ่งในชีวิต แต่เป็นคนที่ถูกฝึกให้ 
ลมืตาอย่างรูอ้ยูกั่บชวีติท้ังชวีติ จะเป็นชัว่เวลำเล็กๆขณะใดของ
ชีวิต ถ้ำใจจดใจจ่อรู้เห็น ณ ขณะนั้นๆได้ ก็ถือว่ำ ‘ดีกับชีวิต’ ทั้งหมดทั้ง
ส้ิน เพรำะเม่ือได้มุมมองทีถ่กู เหน็ทกุนำทสี�ำคัญกบักำรเจรญิสมำธเิสมอ 
ชีวิตจะถูกใช้อย่ำงคุ้มค่ำ ไม่เอำแต่บ่นว่ำ อยำกสงบ เลิกอ้ำงแต่ว่ำ ไม่มี
เวลำท�ำสมำธิ

ที่ส�ำคัญเหนือสิ่งอื่นใด คือ
ไม่ต้องคร�่ำครวญในท้ำยที่สุดว่ำ
รู้อย่ำงนี้ ฝึกระงับอกระงับใจ

ไม่ให้ฟุ้งเตลิดเสียก่อนตำยนำนๆก็ดี
เพรำะนำทีสุดท้ำยที่ตั้งอกตั้งใจสร้ำงควำมสงบสุข

สู้หลำยสิบปีแห่งกำรสั่งสมพำยุควำมฟุ้งซ่ำนไม่ไหวเลย

คนจะ มีสมาธิจริง
ไม่ใช่คนที่ นึกว่า

ต้องนั่งดูลมหายใจ วันละสิบนาที
แต่เป็นคนที่

ฝึกตนให้เห็นค่า ของลมหายใจเข้าออก

เห็นว่า ทุกลมหายใจเข้าออก
คุ้มพอจะเฝ้ารู้เห็น

จะเป็นลมยาวก็ดี จะเป็นลมสั้นก็ดี

ถ้ารู้ได้ก็ถือว่า ดีกับจิต ทั้งนั้น

เพราะเมื่อ รู้อยู่เรื่อยๆ 

จิตจะ ไม่กวัดแกว่ง ไร้ทิศทาง

เมื่อจิตไม่กวัดแกว่งไร้ทิศทาง 

ก็ฟุ้งซ่านน้อยลงทุกที
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เมื่อตั้งเป้ำหมำยดีๆ เพื่อให้แต่ละวันก้ำวไปถึง คุณจะรู้สึกได้ด้วย
ใจว่ำ

ใจมีทิศ รูปชีวิตก็มีทิศ
ใจชัดเจน รูปชีวิตก็ชัดเจน

ใจเยือกเย็น รูปชีวิตก็เยือกเย็น
ใจหนักแน่น รูปชีวิตก็หนักแน่น

รูปชีวิตที่เป็นสุข น่ำพอใจจริงๆ ไม่อำจขำดสมำธิจิตเป็นส่วน
ประกอบ และสมำธิจิต ก็เกิดขึ้นเองลอยๆไม่ได้ จิตต้องมีทิศทำงว่ำจะ
จดจ่อกบัอะไรให้ชดัเจน และมีควำมอ่ิมใจกบัสิง่น้ันพอทีจ่ะหยุดว้ำวุน่ กบั
ทัง้มไีฟพอจะเพยีรพยำยำมต่อเนือ่ง เพือ่ผนกึใจให้หนกัแน่นพอจะรวมลง
เป็นสมำธ ิ ไม่อ่อนไหวซดัส่ำยง่ำยดำยเหมอืนเมือ่ครัง้ไร้หลกั ไร้เป้ำหมำย
ดีๆในชีวิต

อย่ำท่องตำมๆกันแค่ ท�าวนันีใ้ห้ดีท่ีสุด โดยไม่รูจ้ะถำมตวัเอง
ว่ำ ดีที่สุดของวันนี้คืออะไร ให้หัดท่องเสียใหม่เป็น

ท�าวันนี้ให้มีเป้าหมาย

จะได้ถำมตัวเองให้ชัดว่ำ มีอะไรต้องท�ำ หรือมีสิ่งใดสมควรสะสำง 
เพยีงเท่ำนี ้จติกเ็ริม่มทีศิทำง คล้ำยกบัทีน่กัเล่นสมำธเิริม่ตัง้จติว่ำจะจดจ่อ
กับลมหำยใจ หรือจดจ่อกับค�ำบริกรรมพุทโธ แล้วอยู่กับอำรมณ์สมำธิ
แบบไม่ต้องฟุ้งซ่ำนว่ำ ‘นี่เรำจะท�ำอะไร เพื่ออะไรดี’ เพรำะสิ่งที่ดีที่สุด ณ 
ขณะนั้นก็คืออยู่กับลมหำยใจหรือค�ำบริกรรมที่ก�ำหนดไว้แต่แรกนั่นเอง

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธำน ชีวิตที่มีสมำธิชั้นดี ส�ำเร็จได้ด้วยใจ
ดวงเดียว!

การตั้ง เป้าหมาย ให้กับ วันนี้
คือ ก้าวแรก ของการ

ใช้ชีวิตอย่างมีสมาธิ

การใช้ชีวิตแบบ ขาดสมาธิ
เริ่มต้นจากการ ขาดเป้าหมาย

พอขาดเป้าหมายก็เห็นความจริงได้ ด้วยใจ ว่า

ใจไร้ทิศ รูปชีวิตจะไร้ทิศ

ใจคลุมเครือ รูปชีวิตจะคลุมเครือ

ใจรุ่มร้อน รูปชีวิตจะรุ่มร้อน

ใจผันผวน รูปชีวิตจะผันผวน
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เป้ำหมำยทีพ่ร่ำเลือน มักจุดชนวนได้แค่พลังวบูๆวำบๆ ติดๆดบัๆ 
เอำแน่ไม่ได้ว่ำจะก้ำวไปหรือจะหยุดอยู่

พลงัทีจ่ะก้ำวไป คืออันเดยีวกบัพลงัทีก่่อให้เกดิสมำธ ิมีจิตแน่วแน่ 
จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท�ำโดยไม่วอกแวกง่ำย

ส่วนพลังที่ตกวูบ จะกลำยเป็นด้ำนกลับของพลัง ที่กระแทกใจให้
เกดิควำมห่อเหีย่ว ฟุง้ซ่ำนอลหม่ำน มีจิตอ่อนเปียก อยำกถอนเท้ำ ท้อถอย
กับอุปสรรคแม้เศษผงเข้ำตำหน่อยเดียว

ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ ควำมวอกแวกง่ำยมักเกิดจำกกำรไม่เอำจริง
แต่แรก พบเหยื่อล่อให้เขวหน่อยก็ไถลออกนอกทำงทันที

ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ ควำมท้อแท้ง่ำยมักเกิดจำกกำรเตรียมใจพบ
แต่ควำมส�ำเร็จ ไม่เคยรับฟังคนเคยผ่ำนทำงว่ำ ควำมส�ำเร็จในชีวิต คือ
กำร เก็บสะสมชิน้ส่วนความล้มเหลว หลำยๆคร้ัง เอำมำประกอบ 
ก่อร่ำงสร้ำง อนุสาวรีย์แห่งความส�าเร็จ ขึ้นมำในที่สุด

กำรถำมตัวเองชัดๆและบ่อยๆว่ำ ‘ก�ำลังมองอะไรอยู่?’ เป้ำหมำย
ใหญ่ๆของวันหน้ำ เป้ำหมำยเล็กๆของวันนี้ หรือเมฆหมอกสลัวเลือนไร้
จุดหมำยไปวันๆ กำรได้ค�ำตอบเล็กๆจำกตัวเองบ่อยพอ อำจเป็นชนวน
เปลี่ยนไปสู่ชีวิตใหม่ที่ใหญ่ขึ้นได้

สูตรส�ำเร็จในกำรตั้งเป้ำหมำยให้ชีวิตนั้นไม่มี แต่ถ้ำคุณฝึกโฟกัส
กบัสิง่ทีต้่องท�ำ และพยำยำมท�ำให้มันคืบหน้ำ ด้วยควำมช�ำนำญข้ึนเร่ือยๆ 
พอถึงจุดหน่ึงที่จังหวะและโอกำสลงตัว เป้ำหมำยของชีวิตก็มีสิทธิ์ที่จะ 
โผล่ขึ้นมำในใจ ของคุณเอง

เป้าหมาย ยิ่งชัด
พลังในการพุ่งไป ยิ่งเข้มข้น

คาดหวัง เกินก�าลัง = จิตเป็นทุกข์เพราะ ท้อแท้
มุ่งหวัง พอดีตัว = จิตตื่นเต็มอย่าง รู้ตัว 

ท�าตาม เป้าหมาย = จิตมี ทิศทาง
วางแผน ตามล�าดับ = จิตรู้ ชัดเจน

ใจเย็น ทีละก้าว = จิตสบาย หายร้อน
มีวินัย ต่อเนื่อง = จิตหนักแน่น มั่นคง
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เมื่อรู้สึกว่ำ ยังไม่มี โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเมื่อยังไม่เจอหนทำงให้มี 
คนเรำย่อมรูส้กึอบัจน เศร้ำหมอง และพร้อมจะมอง คนท่ีม ีด้วยอำรมณ์
น้อยใจวำสนำ หรอืไม่กร็ษิยำตำร้อนแบบไม่สมเหตสุมผล ต่อเมือ่พบทำง 
และพบใจตัวเองที่มุ ่งเพียรมำกพอ ควำมอับจนเศร้ำหมองจะค่อยๆ
คลี่คลำย อำรมณ์น้อยใจวำสนำริษยำตำร้อนจะค่อยๆหำยไป

เมื่อรู้สึกว่ำ มีแล้วแต่ไม่พอ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเมื่อเดินทำง
มำยังไม่ถึงจุดที่จะเห็นว่ำ ควำมสุขทำงใจมีควำมส�ำคัญยิ่งใหญ่เพียงใด ก็
จะไม่เกิดกำรตั้งเป้ำไว้ว่ำจะเอำอะไรจริง เกิดแต่ควำมไม่พอใจในสิ่งที่มี
แล้ว แต่กลับไป พอใจในสิ่งที่ยังไม่มี เป็นหลัก ซึ่งนั่นเป็นชนวน
ให้คิดถึง ความสมบูรณ์แบบที่ไม่มีอยู่ กระทั่งต้องทนทุกข์กับ 
ความไม่พอที่มีอยู่จริง ไปจนตำย

ในสถำนกำรณ์หนึ่งๆ ในเหตุกำรณ์หนึ่งๆ ในช่วงเวลำหนึ่งๆ ถ้ำ
ฝึกคิดว่ำ มีอะไรแค่ไหนถึงจะพอใจ คุณจะค่อยๆเพำะนิสัยใหม่ขึ้นมำ คือ 
มองข้ามเรื่องขัดหูขัดตาเล็กน้อย เล็งเห็นว่ำโดยรวมได้สิ่งที่
ต้องกำรแล้วหรือยัง เหมือนเช่นที่เข้ำไปในร้ำนอำหำร หวังกินจำนโปรด 
กจ็ะตัง้โจทย์แค่ว่ำได้กนิจำนโปรดแล้ว พอใจแล้ว โดยไม่สนใจว่ำ พนักงำน
ให้กำรต้อนรับไม่เต็มที่ คนเยอะจนได้ของช้ำ อำกำศอบอ้ำวกว่ำปกติ

นิสัย เล็งสิ่งที่ต้องกำร เพื่อ มองข้ามสิ่งที่ขัดใจ คือ
ทำงออกอันเป็นที่สุด ทั้งส�ำหรับคนที่ยังไม่มี และคนที่มีจนไม่รู้จะมีอะไร
ดีแล้ว

ปัญหาของคนที่ ยังไม่มี
คือไม่ตั้งเป้าว่า จะมีอะไรด้วยวิธีไหน

ส่วนปัญหาของคนที่ มีแล้ว
คือไม่ตั้งเป้าว่า จะมีแค่ไหนถึงพอใจ



howfarbooks.com
howfarbooks.com

ถ้ำร่ำงกำยอยำกตื่นตำมเวลำ แต่จิตใจอยำกหลับต่อเพื่องับเหยื่อ
ล่อเล็กน้อย เท่ำกับยอมให้อำรมณ์ไขว้เขวครอบง�ำ แค่เริ่มชีวิตวันใหม่ยัง
ไขว้เขว แล้วจะสะสำงปัญหำวันเก่ำให้ตรงจุดอย่ำงไรไหว?

ถ้ำร่ำงกำยอยำกตืน่ตำมเวลำ แล้วจิตใจตืน่ตำมโดยไม่สนเหย่ือล่อ
ยวนใจ เท่ำกับฝึกก�ำจัดอำรมณ์ไขว้เขว เม่ือเริ่มชีวิตวันใหม่ตรงเวลำ ก็
ก�ำจัดอุปสรรคบนทำงตรงสู่ควำมส�ำเร็จตรงทำง

ถ้ำ ทุกวัน มีควำมพอใจจะตื่นนอนแต่เช้ำตรู่ อย่ำงรู้ว่ำตัวเอง
อยำกลุกขึ้นมำท�ำอะไร แปลว่ำคุณมีสิ่งที่ดีกว่ำทรัพย์สมบัติ เพรำะต่อให้
มีทรัพย์มำกมำยอลังกำรแค่ไหน ในที่สุดคุณจะรู้สึกเฉยๆ ไม่นึกยินดี
ยินร้ำยกับชีวิต หรือกระทั่งรู้สึกว่ำชีวิตเหี่ยวเฉำ น่ำเบื่อหน่ำย ถ้ำหำก 
ขาดจริงๆ อยู่สิ่งเดียว คือควำมพอใจจะตื่นขึ้นมำท�ำอะไรสักอย่ำง!

กำรตื่นนอนในแต่ละเช้ำ หมำยถึงกำรหยุดฝัน หมำยถึงกำรหลุด
พ้นจำกสภำพหลับใหลไร้ชีวติชีวำ หมำยถงึกำรอยำกใช้ร่ำงกำยเคล่ือนไหว
จับต้องสิ่งต่ำงๆ หมำยถึงกำรลุกข้ึนมำเดินทำงสู่จุดหมำยกันต่ออีกก้ำว 
หมำยถงึกำรโต้ตอบกบัโลกภำยนอกได้สอดคล้อง หมำยถงึกำรหวนกลบั
มำมีสติรู้ตัวว่ำจะอยู่ไปเพื่ออะไร

แต่ควำมหมำยของ การต่ืนจากสภาพหลบัใหล จะสมบรูณ์
ได้อย่ำงไร หำกลืมตำขึ้นมำแล้ว มีแต่กำรเปลี่ยนจำก ฝันกลางคืน 
มำเป็น ฝันกลางวัน มแีต่กำรลกุจำกทีน่อนอย่ำงเซือ่งซมึ มแีต่กำร
เคลือ่นไหวคล้ำยหุน่ยนต์ทีถ่กูลำกไป มแีต่กำรออกอ่ำวอย่ำงไม่รูจ้ะล่องเรือ่ย
ไปไหนด ีมีแต่กำรโต้ตอบกับโลกภำยนอกแบบงงๆ มีแต่กำรขำดสต ิเหม่อ
ลอยกับชีวิตทั้งชีวิต

ถ้ำชวีติคือกำร ไม่มแีก่ใจ ทีจ่ะตืน่ข้ึนมำท�ำอะไรสกัอย่ำง ย่ิงนำน
คุณจะยิ่งรู้สึกเหมือน ไม่มีอะไรสักอย่าง!

ขี้เกียจลุกจากที่นอน
เท่ากับขี้เกียจลุกขึ้นมาพบกับ ความส�าเร็จ!

อากาศเย็น เป็นโอกาสยอม อ่อนแอ
ส�าหรับคนคิด นอนต่อ

แต่เป็นโอกาสฝึกความ เข้มแข็ง
ส�าหรับคนคิดลุกขึ้นมา สร้างวันใหม่



howfarbooks.com
howfarbooks.com

กำรคิดน้อย
ใกล้เคียงกับกำรคิดถึงสิ่งเดียว

เมื่อคนคิดน้อย หัดคิดถึงสิ่งเดียว จึงง่ำย
เช่น แค่คิดว่ำก�ำลังหำยใจเข้ำหรือหำยใจออก

ก็เห็นแต่ว่ำก�ำลังมีลมเข้ำหรือลมออก
ไม่คิดมำกไปกว่ำนั้น

ไม่มีสิ่งอื่นอยู่ในควำมคิดเกินกว่ำนั้น
ควำมเป็นหนึ่งของจิตจึงบังเกิด

หรือแม้ก�ำลังฟุ้งซ่ำน
ขอแค่ยอมรับว่ำ ลมหำยใจนี้

เป็นลมหำยใจของควำมฟุ้งซ่ำนมำก
หรือเป็นลมหำยใจของควำมฟุ้งซ่ำนน้อย

ในที่สุดก็เห็นลมหำยใจทั้งสองชนิดสลับกัน
และแล้วเมื่อยอมรับไปเรื่อยๆเพียงไม่นำน

ควำมฟุ้งซ่ำนก็หำยไป
เหลือแต่ลมหำยใจที่สงบเงียบให้ดู

กับจิตที่เด่นรู้เพียงหนึ่งเดียว

สมาธิไม่ใช่การ คิดมาก
ไม่ใช่การ คิดน้อย

แต่เป็นการ คิดถึงสิ่งเดียว

คนส่วนมาก คิดมาก เพราะ ไม่ได้คิด
แต่ ติดอยู่กับอารมณ ์ที่ผันผวน

อารมณ์ซัดพาอย่างไร ใจก็ไหลไปตามนั้น

คนส่วนน้อย คิดน้อย เพราะ คิดเป็น
เห็นว่า จะเอาอะไร 

รู้ว่า อยู่ในทิศทางที่จะไปถึง
หรือ ออกนอกทางแล้ว
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สถำนกำรณ์ย่ัวแหย่ให้คิดสองเรื่องสำมเรื่องพร้อมกัน คือโอกำส
เหมำะที่จะใช้เป็นแบบฝึกหัดในกำรท�ำสมำธิ

คนที่จะได้ชื่อว่ำเป็นผู้ฝึกสมำธิ ไม่ใช่คนที่นั่งหลับตำปั้นหน้ำขรึม
ให้คนอืน่ด ูแต่เป็นคนทีรู่ใ้จตวัเอง และ ดงึใจตวัเองได้ทนั ก่อนเหม่อ
หำยไปจำกงำนตรงหน้ำ

ไม่มีทำงลัด ไม่มีทำงเลี่ยง สิ่งที่คุณต้องฝึก คือ ดึงใจตัวเองมำอยู่
กบัส่ิงทีส่�ำคัญกว่ำ และจัดกำรให้เสรจ็ก่อน โดยอำจให้ค�ำสัง่กบัตวัเองสัน้ๆ 
เพื่อกำรเล็งที่เด็ดขำดว่ำ ต้องเลือก และเม่ือเลือกแล้วก็จดจ่อคิดอยู่
เรื่องเดียวให้ได้ ให้ทน และให้เสร็จ

หำกสตพิร่ำเลอืน เตอืนตวัเองไม่ถกูว่ำ อะไรส�ำคญักว่ำ จ�ำเป็นต้อง
คิดก่อน ก็ต้องค่อยๆระลึกว่ำ งำนไหนควรเสร็จก่อน งำนไหนก่อควำม
เสียหำยได้มำกกว่ำ งำนไหนก่อควำมเดือดร้อนให้ส่วนรวมได้ยิ่งกว่ำ

กำรตกลงกบัตวัเองได้อย่ำงมเีหตมุผีลว่ำ นีส่�ำคญั ต้องคดิก่อน นัน่
รอได้ ไม่ส�ำคัญมำก จะเป็นตัวลดควำมอึดอัด ลดควำมกระสับกระส่ำย
ทำงอำรมณ์ลงได้เกินครึ่ง คุณจึงดึงใจตัวเองโดยไม่ต้องฝืน ไม่ต้องอึดอัด 
ไม่ต้องเก็บกดค้ำงคำแต่ประกำรใด

ควำมสำมำรถดึงจิตมำอยู่กับงำนได้เรื่อยๆนั้น คือกำรผนึกจิตให้
เข้มแข็ง กระทั่งรวมดวงเป็นหนึ่ง ไม่วอกแวก ไม่หวั่นไหว ไม่แส่ส่ำยไป 
ยิ่งดึงจิตได้ง่ำยขึ้นเท่ำไร ก็ยิ่งเป็นคนเด็ดขำดแน่วแน่มำกขึ้นเท่ำนั้น

แล้วกำรฝึกฝนจนสำมำรถดงึจิตมำอยู่กับงำนน่ันเอง ก็คือโอกำสที่
คณุจะได้ รูใ้จตวัเอง ว่ำ มีควำมกระสบักระส่ำยอยู่ด้วย เรือ่งไร้สำระ 
อันใดอยู่บ้ำง ยิ่งรู้ใจตัวเองมำกขึ้นเท่ำไร ก็ยิ่งควบคุมตัวเองได้ง่ำยขึ้น
เท่ำนั้น

เมื่อมีสองเรื่อง

เข้ามาเป็น ความคิด ในหัว พร้อมกัน
คนทั่วไปที่ไม่ได้ผ่านการ ฝึกจิต

มักจะ ตัดสินใจไม่ถูก
ว่าควรเลือก คิดเรื่องใดก่อนดี
แม้รู้ทั้งรู้ว่า เรื่องใดส�าคัญกว่า

ฉะนั้น จึงเกิดภาวะ ชะงักงัน
สับสน สติพร่าเลือน

อย่างน้อยก็ ชั่วขณะใหญ่ๆ
นานพอที่จะ เลื่อนลอย

เหม่อหายไปจาก เรื่องที่สมควรท�า ตรงหน้าได้
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เพือ่เปลีย่นกำรคดิแบบวงกลม ลอยวนหำจดุหมำยไม่เจอ ให้กลำย
เป็นคิดแบบเส้นตรง พุ่งตรงสู่จุดหมำย อำจ คิดด้วยกระดาษ บ้ำง
ก็ได้ กระดำษกับปำกกำเป็นสัญลักษณ์ของวิธีคิดอย่ำงเป็นระบบระเบียบ
มำช้ำนำน

เริม่ต้นด้วยกำรจดว่ำ ตอนนีม้อีะไรต้องท�ำ กระดำษเปล่ำจะได้แปร
สภำพเป็นเครื่องช่วยบอกให้รู้ว่ำ ชีวิตคุณไม่ได้ว่างเปล่าแล้ว

จำกนั้น ใส่เลขล�ำดับควำมส�ำคัญ ‘หนึ่ง สอง สำม’ ให้แต่ละเรื่อง 
กระดำษจะได้ช่วยบอกว่ำ ต้องใส่ความคดิให้กบัเรือ่งไหนก่อน

ต่อมำ วำงแผน ‘หนึ่ง สอง สำม’ ให้กับสิ่งที่ต้องท�ำก่อน กระดำษ
จะได้ช่วยส�ำรวจว่ำ คุณก�าลังอยู่บนบันไดขั้นไหน

สุดท้ำย จดไว้ว่ำมีเร่ืองไหนบ้ำง ที่หลอกให้คุณเปล่ียนใจกลับไป
กลบัมำได้ หรือตกลงใจแล้วย้อนคิดลังเลใหม่ได้ หรือกดดนัให้คุณรู้สึกย�ำ่
อยู่กับที่หนีไปไหนไม่รอดได้ เมื่อบันทึกลงไปแล้ว กระดำษจะคอยเตือน
ว่ำ เรื่องใดเป็นศัตรูหมายเลขหนึ่ง เรื่องใดเป็นศัตรูหมำยเลข
สอง สำม สี่ ห้ำ คุณจะได้ไล่ก�ำจัดมันด้วยกำรตรำหน้ำไว้ชัดๆว่ำ เรื่องนั้น 
ตัดสินใจแล้ว

หัดคิดด้วยกระดำษไม่นำน คุณอำจพบว่ำ แท้จริงควำมคิดไม่ใช่ตัว
คุณ แต่เป็นพลังชนิดหนึ่งที่ ควบคุมชีวิตทั้งชีวิตของคุณไว้ หำก
ท�ำให้เป็นเส้นตรง ชีวิตจะก้ำวหน้ำเรื่อยๆ แต่หำกปล่อยให้เป็นวงกลม 
ชีวิตจะย�่ำอยู่กับที่หรือถอยหลังเรื่อยๆ

กระดำษใบเดียวเปลี่ยนชีวิตคุณไม่ได้ แต่กระดำษหลำยๆใบอำจ
บันดำลชีวิตใหม่ให้กับคุณในเวลำไม่นำน!

ถ้ารู้ตัวว่าเป็นคน คิดแรง
ก็ขอให้พลังความคิด

ผลักดัน คุณไปข้างหน้า เป็นเส้นตรง
อย่าปล่อยให้พลังความคิด

กดดัน คุณอยู่กับที่ เป็นวงกลม
เพราะการ คิดแรงเป็นเส้นตรง

คือวิถีของ สมาธิชั้นดี

ส่วนการ คิดแรงเป็นวงกลม
คือวิถีของ ความฟุ้งซ่านจัด!
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หลำยเรื่องในโลก รู้แล้วท�ำให้คันปำก อยำกบอกให้ใครต่อใครรู้

หำกคุยกับใคร ถ้ำรู ้สึกเหมือนอยำกพูดเรื่องคันปำก แต่ขณะ
เดียวกันก็นึกอยำกห้ำมใจไม่พูดค�ำนั้น กลับไปกลับมำ ง่อนแง่นจะหลุด
มิหลุดแหล่ ณ ขณะนั้น คุณก�ำลังเห็น สภาพหวั่นไหวของจิต อย่ำง
ถนดัชดัเจน อย่ำปล่อยให้ผ่ำนไปเฉยๆ ให้รบัรูถ้งึสภำพควำมหวัน่ไหวนัน้
เอำไว้ จนกว่ำจะแปรไป

หำกคุยกับใคร ถ้ำอยำกพูดเรื่องคันปำก แล้วรู้สึกถึงสติที่มีควำม
แน่นอน รู้ชัดว่ำเป็นตำยอย่ำงไรก็จะไม่พูดเด็ดขำด ณ ขณะนั้น คุณก�ำลัง
เหน็สภำพควำมม่ันคงของจิตอยู่ อย่ำปล่อยให้ผ่ำนไปเฉยๆเช่นกัน ให้รบั
รู้ถึงสภำพควำมมั่นคงนั่นไว้ จนกว่ำจะแปรไป 

แต่ละวันเต็มไปด้วยประสบกำรณ์ทำงจิต คนเรำจะรู้สึกว่ำมีตัวตน
ชัดเต็ม หรืออย่ำงน้อยเป็นตัวของตัวเองพอ ก็เม่ือมีใจแน่วแน่ ไม่โลเล
หวั่นไหว ซึ่งอำจหมำยถึงกำร ตัดสินใจพูด หรือ ตัดสินใจไม่พูด

 ผู้มีสติเห็นเหตุของควำมม่ันคงทำงใจ แล้วให้กำรสนับสนุนเหตุ
แห่งควำมม่ันคงน้ัน ย่อมมีควำมไม่หวัน่ไหวกบักระแสโลก และม่ันคงพอ
จะเอำชนะคลื่นรบกวนในตนเอง

ควำมลับในใจ
ถ้ำอยู่ในใจแล้วทุกอย่ำงเป็นปกติ

ก็ควรจะให้เป็นควำมลับในใจต่อไป
เพรำะคุณไม่มีทำงรู้ว่ำถ้ำเผยออกมำแล้ว
อะไรๆจะยังคงเป็นปกติต่อไปหรือไม่

มีแต่คน ฝึกพูด ให้เก่ง

น้อยนักที่จะ ฝึกไม่พูด ให้ช�านาญ

ถ้ามีเรื่องให้ฝึกที่จะ ไม่พูดถึง
ขอให้รู้ว่า นั่นคือ โอกาสก้าวหน้า

ทั้ง ทางโลก และ ทางสมาธิ

ทางโลกคุณจะ เป็นผู้ใหญ่ขึ้น
ควบคุมสถานการณ ์ได้เท่าที่เห็นควร

ทางสมาธิคุณจะมี ความอึดอัด ที่ชัดเจน

เอาไว้ ฝึกขันต ิอย่างถูกวิธี คือ

เห็นความอึดอัดมาก

อยากพูดให้ได ้ในลมหายใจหนึ่ง

แล้วเห็นความอึดอัดน้อยลง

ไม่พูดก็ได ้ในลมหายใจต่อมา
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ควำมคร�่ำครวญเสียดมเสียดำยทั้งหลำยแหล่ คือเมฆหมอกหนำ
ทึบ บดบังจิตไม่ให้แจ่มใสเป็นสมำธิได้

หนึ่งในวิธีที่จะก�ำจัดอำกำรโอดครวญได้จริง คือ ฝึกที่จะปล่อยให้
ตัวเอง ยินยอมเสียใจ ได้แค่แวบเดียว ให้เวลำตัวเองเสียดมเสียดำย
แค่ลมหำยใจเดียว ทิ้งลมหำยใจเดิมเม่ือใด ก็ให้ก�ำหนดทิ้งอำกำรแย่ๆ
ทำงใจไปด้วย

ที่ส�ำคัญ ห้ำมยืดอำยุอำกำรโอดครวญทำงจิต ด้วยกำรคร�่ำครวญ
ทำงปำก อย่ำแสวงหำคนรับฟังค�ำบ่นระบำย เพรำะยิ่งเขำรับฟังนำนขึ้น
เท่ำใด คุณยิ่งได้หลักแหล่งท�ำจิตให้พร่ำเลือนนำนขึ้นเท่ำนั้น

ฝึกให้ชิน รู้สึกถึงควำมเสียใจ ปิดปำกไม่คร�่ำครวญ ลงมือท�ำสิ่งที่
ควรท�ำทันที  ฝึกฝนให้ได้อย่ำงนี้เพียงสักสองสำมครั้ง ก็อย่ำแปลกใจถ้ำ
เกิดควำมก้ำวหน้ำทำงสมำธิได้อย่ำงชัดเจน น่ันก็เพรำะคนที่อดใจไม่
คร�่ำครวญได้ คือคนที่ รุดหน้าต่อไป ทั้งงำนทำงโลก และควำม
ก้ำวหน้ำทำงจิต

หำกอึดอัดมำก จะบ่นระบำยบ้ำงก็ไม่เป็นไร ขอให้เข้ำใจเป็นอย่ำง
ดีเถิดว่ำ ได้ระบายบ้าง กับ บ่นให้ฟังไม่รู้จบ นั้นแตกต่ำงกันเป็น
คนละเรื่อง

กำรได้ระบำยบ้ำง คือกำรปลดปล่อยแรงเก็บกด นับเป็นยำดีได้
เหมือนกัน

แต่กำรบ่นให้ใครต่อใครฟังไม่รู้จบ คือกำร ซ�้าเติมตัวเอง และ
กนิเวลำคนอืน่เปล่ำ เพรำะไม่มนีกับ่นรำยใดได้ยนิเสยีงค�ำแนะน�ำดีๆ ของ
คนอื่น มีแต่จะฟังเสียงตอกย�้ำซ�้ำเติมร้ำยๆจำกปำกตัวเองกันเท่ำนั้น!

อาการวกวนร�่าร้อง เฝ้าคร�่าครวญ
คือ ศัตรูหมายเลขหนึ่ง ของสมาธิ

ตราบใดที่ยังโอดครวญเก่ง

เรียกหาแต่ สิ่งที่ผ่านมาแล้ว
ร้องขอแต่ สิ่งที่มีไม่ได้

ตราบนั้นไม่มีทาง

ที่จิตจะ เป็นสมาธ ิได้เลย
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ใจมีสต ิคือใจที่สำมำรถเห็น ‘สิ่งที่ควรเห็น’ ตรงหน้ำ

สติ
ช่วยให้ไม่ผิดหวังนาน

เพราะ ยอมรับความจริง ได้เร็ว

ช่วยให้แก้ปัญหาได้ดี

เพราะมี ปัญญารู้เห็น ต้นเหตุแจ่มแจ้ง

ช่วยให้ไม่พลาดโอกาสส�าคัญ

เพราะรู้ตัว ไม่เผลอไผล
ช่วยให้ไม่ถูกรบกวนจากอดีตและอนาคตเกินไป

เพราะ ระลึกได ้ว่าอะไรคือปัจจุบันที่ควรใส่ใจ
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ชีวิตไม่ได้ตำมใจคุณ ไม่ได้เป็นไปตำมควำมคำดหวังของใคร ทุก
อย่ำงขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยแทรกแซงอันไม่อำจคะเน

บทเรยีนบำงบทจดจ�ำไว้ใช้ระวงัในครัง้ต่อไปได้ แต่บทเรยีนหลำยๆ
บทกผ่็ำนมำครัง้เดยีว ไม่เปิดทำงให้ซกัซ้อมก่อนล่วงหน้ำ และไม่ให้โอกำส
แก้ตัวซ�้ำภำยหลัง พลำดแล้วพลำดเลย ผ่ำนแล้วผ่ำนเลย ผลเป็นอย่ำงไร 
ท�ำได้มำกที่สุดก็แค่จ�ำไว้อย่ำงนั้น

ก่อนตำยในแต่ละชำติ ควำมรู้สึกท้ำยๆจะบังคับให้มองย้อนหลัง 
เพือ่เหน็ควำมจรงิเพยีงหน่ึงเดยีว คือ เหตกุำรณ์ทีผ่่ำนมำทัง้หมด เหมือน
ละครที่ไม่มีอะไรจริง มีแต่ควำมเปลี่ยนแปลงสลับฉำกไปเรื่อย ทุกฉำก
ต้องมีสิ้นสุด โดยเฉพำะฉำกจบสุดท้ำย ที่ต้องเสียทุกสิ่งแม้ควำมทรงจ�ำ 
ใครยึดไว้ก็เสียใจเปล่ำ ตำยไม่สงบเปล่ำๆ ใครปล่อยได้ก็สบำยใจ ตำย
อย่ำงเป็นสุขง่ำยๆ

ทำงเดยีวทีจ่ะ ‘ปล่อยจรงิ’ คอื ต้องมชีำตใิดชำตหินึง่ เหน็ควำมจรงิ
ตัง้แต่กลำงชีวติว่ำ ทกุส่ิงต้องเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลำ นับแต่ลมหำยใจ 
ไปจนกระทั่งอำรมณ์สุขทุกข์ทั้งหลำย

เม่ือเหน็ควำมจรงิอันไม่เทีย่งในกำยใจได้ กจ็ะไม่ตดิใจ ไม่เหน็อะไร
ภำยนอกน่ำยึดน่ำหวังว่ำ ต้องเป็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้ตลอดไปได้เช่นกัน

กับคนบางคน
ถ้าคุณตั้ง ขีดจ�ากัด ไว้ได้ถูกว่า

จะรู้จักคบหากัน ถึงแค่วันไหน
ก็อาจมีแต่ ความทรงจ�าแสนด ีที่คงไว้

ทว่าในความเป็นจริง
ชีวิตไม่เคยบอกว่าเรื่องดีๆ จะมีถึงวันไหน

และเมื่อถึงวันสิ้นสุด

กอ็าจกลายเป็นจดุเริม่ต้นของ ความทรงจ�าทีเ่ลวร้าย
แม้เสียดายเพียงใด

ก็ไม่มีใครช่วยย้อนเวลากลับไปแก้ไข

วันอัน ไม่เป็นที่รู้ล่วงหน้า นั้นได้
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ถ้ำให้ถำมตัวเองว่ำ มีความสุขในชีวิตแค่ไหน แต่ละคนคง
ใช้เครื่องวัดไปต่ำงๆนำนำ

บำงคน ครุ่นคิด ถึงบุคคลและข้ำวของที่มีอยู่

บำงคน ใคร่ครวญ ถึงปริมำณภำระและกิจกรรมบันเทิง

บำงคน ค�านวณ เกี่ยวกับทรัพย์สมบัติและหนี้สิน

บำงคน ทบทวน เกี่ยวกับวิธีคิดและอำรมณ์เครียด

น้อยคนจะ ส�ารวจดู เดี๋ยวนี้เลยว่ำ ก�ำลังหำยใจเข้ำออกด้วย
ควำมโล่งอกหรืออึดอัด

ลมหำยใจแห่งควำมโล่งอกที่เกิดขึ้นบ่อยๆ จะตอบคุณเองว่ำ ชีวิต
คุณเป็นสุขโดยมำก

ส่วนลมหำยใจแห่งควำมอึดอัดที่เกิดขึ้นเป็นส่วนใหญ่ จะฟ้องคุณ
ให้รู้ตัวว่ำ ชีวิตเป็นทุกข์โดยรวม รำยละเอียดปลีกย่อยอื่นๆในชีวิต เป็น
เพียงเปลือกห่อหุ้ม หรือ เหยื่อล่อ ให้ได้หำยใจอย่ำงเป็นทุกข์หรือ
เป็นสุขเท่ำนั้น

ใครก็ตำมที่เจริญสติรู้เห็นควำมจริงในชีวิตนี้อยู่ ได้ชื่อว่ำก�ำลังอยู่
กับแก่นสำรแห่งกำรมีชีวิตโดยแท้ และใครก็ตำมยอมรับตำมจริงที่แก่น
สำรของชีวิตได้ว่ำ สุขทุกข์ไม่เที่ยง สุขทุกข์ไม่เท่ำเดิม ไม่ใช่สมบัติของใคร 
ย่อมได้ชื่อว่ำก�ำลังอยู่กับแก่นสำรควำมเป็นพุทธ

เป็นพุทธ คือผู้รู้ ผู้ตื่นขึ้นเห็นควำมจริงว่ำ ไม่มีใครบังเอิญสุข ไม่มี
ใครบังเอิญทุกข์ จะเป็นสุขโดยมำก ก็เพรำะใช้ชีวิตด้วยกุศลจิตโดยมำก 
จะเป็นทุกข์โดยรวม ก็เพรำะใช้ชีวิตด้วยอกุศลจิตโดยรวม ไม่ได้มีตัวตน
แห่งควำมสุขหรือควำมทุกข์ที่แน่นอนอยู่ก่อน

แค่หายใจเข้าออก
ใครๆก็ท�าได้

แต่หายใจเข้าออกด้วย ความรู้สึกแสนดี
คงมีไม่กี่คนที่ท�าไหว

ลมหายใจ แบบพุทธ
คือลมหายใจที่

เข้าออกอย่างเป็นธรรมชาติตามปกติ
เพิ่มเติมแค่ มีสติรู ้ว่า

ก�าลังเข้าออกอย่าง เป็นทุกข์หรือเป็นสุข
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มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตชนิดเดียว ที่รวมเอำควำม ฉลาดสุด กับ
ควำม โง่สุด ไว้ในตัวคนคนเดียวได้ สร้ำงชีวิตดีๆด้วยควำมคิดอ่ำนอัน
ชำญฉลำดได้ เสร็จแล้วก็ท�ำลำยชีวิตดีๆนั้นด้วยอำรมณ์โง่งมได้ หรืออีก
ทกีก่็อปัญหำข้ึนมำด้วยควำมฉลำดแบบครึง่ๆกลำงๆได้ เสรจ็แล้วตอกย�ำ้
ซ�้ำเติมด้วยควำมโง่แบบเต็มๆได้

ที่เป็นเช่นนั้น เพรำะธรรมชำติของจิตจะถูกหุ้มห่อด้วยโมหะ อัน
เปรียบเหมือนเมฆหมอกมืดด�ำที่ปิดกั้นปัญญำ

โมหะมีทั้งแบบปิดบังให้มืดบอดตลอดชีวิต เหมือนเช่นสัตว์นรก
และสัตว์เดรัจฉำนบำงพวกที่มีบำปหนำแน่น

โมหะมีทั้งแบบปิดบังให้มืดสนิทแล้วเปิดโอกำสให้สว่ำงบ้ำง 
เหมือนเช่นเปรตและมนุษย์ที่สะสมทั้งบำปทั้งบุญมำไม่น้อย

โมหะมีทัง้แบบเบำบำงอย่ำงผู้มีธลีุในดวงตำเพยีงน้อย เหมือนเช่น
มนุษย์ผู้มีสติที่เจริญขึ้นรู้ควำมจริงตรงหน้ำมำกแล้ว จัดกำรกับอำรมณ์
หยำบๆได้ดีมำกแล้ว

ศำสนำพทุธมีขึน้เพือ่ท�ำโมหะระดบัมนุษย์ให้เบำบำงลง จนเกดิแสง
ปัญญำช�ำแรกโมหะ กระทัง่สลำยโมหะสิน้เชงิ ดจุแสงจ้ำของดวงอำทติย์ ท�ำลำย
ไอหมอกลงไม่เหลือ

คนฉลำดทีเ่จริญสติ กระทัง่สติมีก�ำลังเกินอำรมณ์ ในทีสุ่ดจะฉลำด
จรงิ เพรำะไม่มีอำรมณ์ชนิดไหนท�ำให้หน้ำมืดหุนหันพลันแล่นได้ ไม่เปิด
โอกำสให้ฝำกแผลไว้กับชีวิตแบบคนโง่ได้อีกเลย

คนฉลาด มักอารมณ์แรง

และธรรมดายิ่ง อารมณ์แรงมาก ขึ้นเท่าไร

ก็ยิ่งมีแนวโน้มจะ หุนหันพลันแล่นมาก ขึ้นเท่านั้น

ภาวะหน้ามืด หุนหันพลันแล่น

คือแนวโน้มให้เกิดพฤติกรรมแบบ คนโง่
ยิ่งพฤติกรรมแบบคนโง่ เกิดขึ้นบ่อย เท่าใด

ปมปัญหายิ่งซับซ้อน
เอาความฉลาด ตามมาแก้

ในภายหลังได้ ยากขึ้น เท่านั้น
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สิ่งกระทบหน่ึงๆ วันก่อนอำจเป็นครูเรำไม่ได้ เพรำะเรำเองยัง
ไม่ถึงเวลำสนใจอะไรมำกไปกว่ำ จะเอามาได้ยังไง หรืออำจจะสนใจ
แค่ว่ำ จะเอาเรื่องยังไงดี

แต่วันนี้สิ่งกระทบเดียวกัน อำจเป็นครูผู้น่ำขอบคุณ เพรำะมำใน
เวลำที่เรำสนใจสังเกตจิต เห็นว่ำกระทบแล้วกระเพื่อมได้แค่ไหน กว่ำจะ
หมดแรงกระเพื่อมนั้นช้ำหรือเร็ว รู้สึกหรือยังว่ำนั่นเป็นเพียง

การปรุงแต่งชั่วคราวของจิต

ยิ่งมีครูหลำยคน ก็ยิ่งเรียนรู้ได้มำกขึ้น ฝึกหัดได้บ่อยขึ้น เห็นชัด
ขึน้เร่ือยๆว่ำ เรือ่งของคนอืน่ มกัเป็นเหตปุรงุแต่งจติของเรำ บำงทเีรำไม่มี
ส่วนได้ส่วนเสียกับเรื่องของคนอ่ืน แต่กลับเกิดควำมเสียหำยกับจิตของ
เรำ

ต่อเม่ือสนใจแต่ละ ความปรงุแต่งชัว่คราว ของจิตเรำ กระทัง่
รูส้กึขึน้มำจรงิๆว่ำ กแ็ค่อกีควำมปรงุแต่งหนึง่ เดีย๋วเดยีวกส็ลำยกลำยเป็น
ควำมปรงุแต่งอืน่ จติจงึฉลำดขึน้ รูส้กึถงึทุง่โล่งแห่งกำรคลำยควำมยดึมัน่
ถือมั่นไร้แก่นสำร เห็นตนเองออกจำกป่ำรกชัฏได้อย่ำงง่ำยดำย รำวกับ
ปำฏิหำริย์พำไป

ความอยากรู้อยากเห็น เรื่องของคนอื่น
ท�าให้เกิดความ กระวนกระวาย ฟุ้งซ่าน

ความอยากรู้อยากเห็น ที่มา
ของความ ฟุ้งซ่านในตน

ท�าให้ความกระวนกระวายฟุ้งซ่าน ระงับลง

อยากเข้าป่า จะเจอทางเข้าป่า

และ หลงติดอยู่ในป่า โดยง่าย

แต่ถ้า อยากออกจากป่า
ยังไม่แน ่ว่าจะรู้ทางออก

ถึงเจอก็ไม่แน่ว่าจะ ออกมาส�าเร็จ
ผู้รู้อยู่ภายใน ไม่ส่งแส่ออกนอกเท่านั้น

พึงเบาใจว่ามีสิทธิ์ ออกจากป่าได้จริง
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คุณสำมำรถอำศัยคนที่มีอิทธิพลทำงใจ เป็นตัวตั้งในกำรท�ำควำม
เข้ำใจตนเอง เช่น พอเขำหรอืเธอปรำกฏตวัเข้ำหเูข้ำตำ แล้วคุณรูส้กึคล้ำย
สตสิตงัถกูสกัดก้ัน อย่ำพยำยำมเรียกสภำพปกติกลับคืนมำ เพรำะอำกำร
พยำยำมนั้น จะยิ่งท�ำให้ ผิดปกติหนักขึ้น

ขอเพียงยอมรับตำมจริงว่ำ เกิดแรงกระท�ำบำงอย่ำงจำกภำยนอก 
ทีท่�ำให้คณุอยูใ่นสภำพผดิปกตทิำงกำยทำงใจ จะเป็นเกรง็ ตืน่เต้น อดึอดั 
หรือกระสับกระส่ำย อย่ำงไรก็แล้วแต่ ขอให้นิยำมอย่ำงชัดเจน บอกตัว
เองสั้นๆว่ำ ใจก�าลังเป็นทุกข์

เพือ่จะได้มีทศิทำงทีแ่น่ชดัในกำรสงัเกต ให้มองแบบตัง้ค�ำถำมต่อ
ใจตนเองว่ำ ทุกข์เท่าเดิมได้นานแค่ไหน?

เพียงเห็น ความไม่เท่าเดิมของทุกข์ แม้เพียงกำรลดระดับ
กำรเต้นรัวของหัวใจในอก หรือเพียงกำรลดระดับควำมฟุ้งซ่ำนในหัวลง 
เหมือนผ่ำนป่ำรกออกมำสู่ป่ำโปร่งได้ แค่นั้นก็ขอให้บอกตัวเองตำมจริง
ว่ำ ทุกข์ไม่เที่ยง

ควำมส�ำคญัคอื เมือ่รูว่้ำ ‘ทกุข์ไม่เทีย่ง’ บ่อยเข้ำ พอจะต้องเป็นทกุข์
เพรำะอยู่ต่อหน้ำใครอีก คุณจะไม่ถูกครอบง�ำสติด้วยกำรอยู่ต่อหน้ำคน
คนนัน้มำกมำยเหมอืนเมือ่ก่อน ซึง่กเ็พรำะม ีจดุสงัเกตเพือ่เรยีกสติ 
นั่นเอง!

เมือ่ สตดิขีึน้ ใน สถานการณ์ผดิปกต ิจติของคณุจะฉลำด
ขึน้ เหน็ควำมสมัพนัธ์ต่ำงๆระหว่ำงสิง่รอบตวักบัใจตนเองกระจ่ำงขึน้ เหน็
ว่ำแรงดันที่ให้เกิดรำคะก็ดี เห็นว่ำแรงดันที่ให้เกิดโทสะก็ดี ไม่ได้เกิดขึ้น
เองลอยๆ แต่ล้วนมทีีม่ำทีไ่ป และส�ำคญักว่ำนัน้ คอื ในทีส่ดุแล้ว ปฏกิริยิำ
ทำงใจทั้งหลำย จะต้องแตกต่างไปเสมอ

เมื่อใครบางคน
ผ่านมา กระทบหูกระทบตา
แล้วคุณรู้สึกเหมือน มีบางสิ่ง

ก่อตัวขึ้น ครอบง�าใจ
หรืออาจเกิด แรงดันแปลกๆ
ให้นึกอยาก พูดอะไรแปลกๆ
นึกอยาก ท�าอะไรแปลกๆ

หรืออย่างน้อยที่สุด

ปฏิกิริยาทาง ความรู้สึกนึกคิดแตกต่างไป
ไม่เหมือนกับตอน อยู่กับคนอื่น

นั่นแปลว่าเขาหรือเธอ

มีอิทธิพลทางใจ กับคุณแน่

เหมาะจะเอาไว้ใช้ เจริญสต ิยิ่ง
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เมื่อใดเป็นทุกข์ แนวทำงอย่ำงง่ำยแบบพุทธ คือ ให้ยอมรับกับตัว
เองว่ำ ก�าลังเป็นทุกข์ที่ลมหายใจนี้อยู่

เพยีงรูอ้ยู่ว่ำ ก�าลงัเป็นทกุข์ทีล่มหายใจนี ้อยู่กบั ‘ลมหำยใจ
นี้ที่เป็นทุกข์’ ไปเรื่อยๆ ลมหำยใจต่อลมหำยใจ ไม่ต้องคิดอะไรอื่น

จำกนั้น หลำยๆลมหำยใจต่อมำ คุณจะไม่อำจบอกตัวเองเหมือน
เดิมว่ำ ก�าลังเป็นทุกข ์อีกต่อไป เพรำะเหลือแต่

ลมหายใจนี้ที่ไม่มีทุกข์แล้ว

หรืออย่ำงน้อย ทุกข์ที่ ‘ลมหำยใจนี้’ ก็แตกต่ำงไป เบำบำงลงกว่ำ
ทุกข์ที่ลมหำยใจก่อนๆมำก

น่ีเป็นควำมจริงง่ำยๆ แต่น่ำอัศจรรย์ใจ และเหตุผลง่ำยๆที่ทุกข์
เบำบำงลงก็เพรำะ

คุณเลิก ‘ติดใจกับเหตุแห่งทุกข์’
หันมำดู ‘ระดับควำมทุกข์’
ที่ไม่อำจรักษำตัวเองไว้

รสชำติของ การเห็นทุกข์ร้อนไม่เที่ยง คือ สุขเย็น
ยิ่งได้ลิ้มรสประสบกำรณ์เห็นทุกข์ร้อนไม่เที่ยงบ่อยขึ้นเท่ำใด ก็ยิ่ง

มีนำทีที่ใจสุขเย็นและเบิกบำนบ่อยขึ้นเท่ำนั้น จนกระทั่งเหลือที่ยืนในใจ
ให้คนในอดีตน้อยมำก หรือกระทั่งไม่เหลืออีกเลยในเร็ววัน!

นาทีที่ ใจเป็นสุข
คุณจะไม่มีแก่ใจนึกถึง

คนที่ท�าให้ใจเป็นทุกข ์

นาทีที่ ใจเป็นทุกข ์

คุณจะนึกถึง

คนที่ท�าให้เป็นสุขไม่ออก 

โจทย์ส�าคัญของชีวิตจึงควรเป็นว่า

ท�าอย่างไรให้ใจเป็นสุข
เกินกว่าจะมีแก่ใจ

นึกถึงบุคคลหรือเรื่องราว
อันน�ามาซึ่ง ความทุกข ์ทั้งหลาย
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ควำมจริงเป็นสิ่งที่ไม่ยุ่งยำก
สิ่งที่ยุ่งยำกคือใจที่ไม่ยอมรับควำมจริง

คือใจที่อยำกปิดบังควำมจริง
คือใจที่รู้สึกแปลกแยกจำกควำมจริง
คือใจที่ตั้งต้นเป็นศัตรูกับควำมจริง

ศำสนำพทุธให้เริม่ฝึกใจกลมกลืนกับควำมจริง ด้วยกำรไม่บิดเบือน
ควำมจริง ไม่เสแสร้งแกล้งไม่รู้ควำมจริง พยำยำมท�ำอะไรๆให้ดีข้ึนใน
ควำมจริง ตลอดจนเห็นทุกสิ่งเปลี่ยนแปลงเป็นควำมจริง

เม่ือใจเป็นอันหน่ึงอันเดยีวกับควำมจริง ในทีสุ่ดจะไม่ถกูควำมจริง
ท�ำร้ำย แต่จะรู้สึกปลอดภัย ไร้กังวลอยู่ในโลกควำมจริง เพรำะแม้กระทั่ง
ทุกข์หนักแค่ไหน ก็รู้ว่ำในควำมเป็นจริง ทุกข์นั้นจะผ่ำนไปในไม่ช้ำ

ฝึกรูส้ขุทกุข์เป็นเรือ่งง่ำยกว่ำทีคิ่ด หำยใจเข้ำออกครัง้ไหนแล้วรูส้กึ
สบำยก็ยอมรับว่ำ คลายเนื้อคลายตัวเป็นสุข หำยใจเข้ำออกครั้ง
ไหนแล้วรูส้กึอึดอัดก็ยอมรบัว่ำ เกรง็เนือ้เกรง็ตัวเป็นทุกข์ ฝึกแล้ว
ย่อมเห็นว่ำทั้งสุขทั้งทุกข์ผลัดกันมำผลัดกันไปจริงๆ ไม่มีอะไรที่เที่ยงเลย
สักอย่ำง

แต่ทุกข์หนักก็มักท�ำให้อยำกหำยทุกข์ และตรำบใดยังมีควำม
กระวนกระวำยอยำกหำยทกุข์ ตรำบนัน้คณุได้ชือ่ว่ำยงัสร้ำงเหตแุห่งทกุข์เพิม่ 
ไม่ใช่ลดเหตแุห่งทกุข์ลง!

ร่างกายนี ้ของจริง

จิตใจนี ้ก็ของจริง

ความรู้สึกนึกคิดนี ้ก็ของจริง

ความต่างไปเรื่อยๆ ก็ของจริง

ตัวตนไม่เหมือนเดิม ก็ของจริง

เราทุกคนอยู่กับ ความจริง
แปลกตรงที่ ไม่มีใครมอง ความจริง

และยิ่งยากที่จะให้ ยอมรับ ความจริง

จ�าเป็นต้องรอให้เกิด ศาสนาแห่งความจริง
เพื่อมา ชี้ให้เห็น ความจริง
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กำรท�ำให้สติเจริญ หรือกำรเจริญสติแบบพุทธนั้น เป็นไปเพื่อทิ้ง 
ตัวตน อันเป็นทุกข์

เมื่อไม่เข้ำใจมุมมองนี้ คนส่วนใหญ่จึงเพียรพยำยำมเจริญสติด้วย
ควำมคำดหวงัว่ำจะเป็นสขุ หรอืกระทัง่คดิจะมหีน้ำมตีำจำกกำรสร้ำงภำพ
ตัวตนที่สูงส่งกันให้ได้

และเพรำะอย่ำงนั้น นักเจริญสติมือสมัครเล่น จึงมักฝึกดูควำมสุข
ควำมทุกข์กันแบบผิวๆ ฝึกดูควำมฟุ้งซ่ำนและควำมโกรธกันแบบอ่อนๆ 
ทั้งที่เหล่ำน้ันล้วนเป็นกิเลสระดับปลำยแถวของอัตตำ ไม่ใช่กิเลสระดับ 
โคตรเหง้า ของอตัตำ ควำมก้ำวหน้ำก้ำวหลงัจงึเป็นไปแบบลุม่ๆดอนๆ 
จับไม่มั่น คั้นไม่ตำย ไม่เห็นพัฒนำกำรที่ชัดเจนเสียที

ต่อเมือ่บอกตวัเองถกูว่ำ แม้ขณะได้หน้ำ รูส้กึว่ำใบหน้ำรำวเบ่งบำน
เท่ำกระด้ง หัวใจพอง มีกูใหญ่ มีกูเด่น อยู่อย่ำงท่วมท้น ก็ต้องให้
เกิดสติรู้ว่ำ หน้ำบำน ก็เท่ำนั้น เดี๋ยวก็หุบ และถึงมีกูเด่น มีกูใหญ่ ไป
ก็เท่ำนั้น เดี๋ยวก็เล็กแฟบลง ท�ำไว้ในใจได้อย่ำงนั้นแหละ อุปำทำน 
หรือกำรนึกว่ำมีอัตตำผู้ย่ิงใหญ่ จึงค่อยๆคลำยลงจริงๆ

นอกจำกนั้น ต้องบอกตัวเองให้ถูกว่ำ ขณะเสียหน้ำ รู้สึกรำวกับ 
หน้าหด เหลือสองนิ้ว หัวใจแฟบ มีกูอาย มีกูจ๋อย หรือกระทั่งมีกู
หน้ำมืด กูดิ้นรน เกิดอำกำรสติแตก อยำกล้ำงอำยด้วยกำรพูดเพี้ยนๆ 
ท�ำเรื่องเพี้ยนๆ ก็ต้องให้เกิดสติรู้ว่ำ หน้ำหดไปก็เท่ำนั้น เดี๋ยวก็บำน รู้ว่ำ
หน้ำมืดไปก็เท่ำนั้น เดี๋ยวก็สว่ำง นั่นแหละ อุปำทำน ว่ำมีอัตตำผู้ต้อย
ต�่ำ จึงค่อยๆหำยไปจริงๆ

ถ้ำเข้ำใจถูก ถ้ำดูจริง อัตตำจะน้อยลง
ถ้ำเข้ำใจผิด ถ้ำไม่ดูจริง อัตตำจะเท่ำเดิมหรือเพิ่มขึ้น

การยอมรับผิด
เป็นส่วนหนึ่งของ การเจริญสติ

เป็นส่วนหนึ่งให้ อุปาทานในอัตตาน้อยลง

ตอนได้หน้า กับ ตอนเสียหน้า
อัตตาตัวตน ปรากฏชัดที่สุด

ฉะนั้น การ ยอมมอง เข้ามาในใจตน

ณ จุดเกิดเหต ุให้ได้หน้ากับเสียหน้า

จึงเป็นการ พิสูจน์ความเข้าใจ ว่า

เจริญสติจริงๆ เขาดูอะไรกัน
กับทั้งเป็นการ พิสูจน์ใจ ว่า

ใครจะยอมดู ของจริง
ใครจะเอาแต่ดู ของเทียม
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กำรเจริญสติที่ถูกทำง ต้องเริ่มจำกควำมเข้ำใจว่ำ คุณจะไม่ลืมใคร 
ไม่อำจหำยทุกข์เพรำะควำมทรงจ�ำเกี่ยวกับเขำหรือเธอไปอีกหลำยปี สิ่ง
ทีแ่ตกต่ำงอย่ำงส�ำคัญ ระหว่ำง ปล่อยใจ กับ เจรญิสติ ในอีกหลำยๆ
ปีข้ำงหน้ำ คือ เห็นหรือไม่เห็น รู้หรือไม่รู้ ว่ำควำมทุกข์เป็นของชั่วครำว

หำกปล่อยใจ ไม่เจริญสติ คุณอำจ นึกว่า ต้องทุกข์ไม่เลิกไปจน
ตำย แต่หำกเจริญสติ คุณจะ รู้ว่า ทุกข์เดี๋ยวเดียวก็หำย

ธรรมชำติของทุกข์นั้น เป็นของชั่วครำว เกิดขึ้นแล้วหำยไปในไม่กี่
วนิำท ีแต่ทีไ่ม่เป็นไปตำมธรรมชำต ิควำมทกุข์ยังรัง้อยู่มิรูจ้ำง กเ็ป็นเพรำะ 
คุณยังหวง ต้นเหตุของทุกข ์เอำไว้

ส�ำรวจง่ำยๆ
รู้สึกว่ำทุกข์ที่ลมหำยใจนี้
ลมหำยใจหน้ำก็คลำยแล้ว

แต่ถ้ำนึกถึงบุคคลหรือเรื่องรำว
อันเป็นต้นเหตุของควำมทุกข์

ลมหำยใจนี้จะทุกข์เพรำะอำกำรนึกนั้น
ลมหำยใจต่อๆไปก็ยังคงทุกข์เพรำะอำกำรนึกอีก

อย่ำคิดว่ำกำรเจริญสติเป็นยำวิเศษ ที่จะมำช่วยปัดเป่ำทุกข์ให้
หำยขำดเป็นปลดิทิง้ทนัท ี แล้วไม่กลบัก�ำเรบิอีก คุณจะพบกบัควำมผิดหวงั
ตั้งแต่ครั้งแรก ครั้งที่สองก็ผิดหวังอีก ครั้งที่สำมก็ผิดหวังอีก เพรำะไม่มี
ครั้งไหนที่ทุกข์มันหำยขำดแล้วไม่กลับมำอีก มีแต่ว่ำ ถ้ำยังคงชอบนึกถึง 
ต้นเหตุทุกข์ อยู่ ทุกข์ก็จะยังวนเวียนกลับมำให้เจริญสติร�่ำไป!

การจะลืมใครบางคน ให้สนิท
หรือคิดจะไม่ต้องเป็นทุกข์ เพราะจ�าใครได้

เป็นแค่ ความอยากที่สูญเปล่า อีกครั้งในชีวิต

เพราะไม่มี อุบายใด
หรือกระทั่ง วิธีเจริญสติแบบไหน

ที่ช่วยให้ ลืมใคร ได้จริง
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ความอยากเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์

นี่คือสัจธรรมขั้นมูลฐาน

ที่เหมือนน่าจะเข้าใจได้ง่ายๆ

แต่แท้จริงแล้ว

เข้าถึงยากเป็นที่สุด!

เริ่มต้น สิ่งที่นักเจริญสติต้องรู้

และหมั่นท่องให้ขึ้นใจ คือ

ความอยากหายทุกข์

ไม่ได้ช่วยให้ทุกข์หายไป

แต่กลับจะเพิ่มทุกข์ให้ปรากฏมากขึ้น!

ตราบใดยังมี ความกระวนกระวาย
เต็มไปด้วยอาการ อยากหายทุกข์

ตราบนัน้คณุได้ชือ่ว่ายัง สร้างเหตแุห่งทกุข์เพิม่
ไม่ใช่ ลดเหตุแห่งทุกข์ลง

เหตุถูก ผลถูก
เหตุผิด ผลผิด

ยิ่งอยาก ยิ่งทุกข์
ยิ่งไม่อยาก ยิ่งไม่ทุกข์
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วนัเกิดเป็นวนัทีท่กุคนรู้ว่ำคุณมีชวีติมำก่ีปี แต่ไม่มีใครรูเ้ลยว่ำเหลือ
เวลำอีกกี่ปีที่คุณจะมีชีวิตอยู่ต่อไป

คุณแค่รู้ว่ำแต่ละวันผ่ำนไป ใจคุณหนักขึ้นหรือเบำลง

คนมีสติที่แท้
ยิ่งแก่ยิ่งเป็นอิสระ

โล่งเบำพร้อมลอยขึ้นสูงเหมือนไร้แรงดึงดูด
คนขำดสติ

ยิ่งแก่ยิ่งถูกอำยุร้อยรัด
ให้ยึดมั่นถือมั่นจนหนักเหมือนถูกหินถ่วง

หน้ำตำภำยนอกเปล่ียนไปเรื่อยๆตำมวัย หน้ำตำภำยในเปล่ียน
ไปเรื่อยๆตำมกรรม

ขณะแห่งควำมใกล้ตำย ทรพัย์สนิไม่มคีวำมหมำย แสงอำทติย์ไม่มี
ควำมหมำย กองบุญ อันสว่ำงกระจ่ำงใจเท่ำนั้นที่มีคุณ ปัญญา อัน
เป็นเครื่องท�ำควำมเบำสบำยเท่ำนั้นที่มีค่ำ!

หนทำงในชวีติมีมำกมำยหลำยมิต ิมีทัง้หนทำงอันเป็นรปูธรรม มี
ทั้งหนทำงอันเป็นนำมธรรม ทำงมีได้ ก็ไปถูกทำงได้ หรือหลงทำงก็ได้

ถ้ำ มาถูกทางข้างใน ไม่หลงทำงข้ำงนอก วันสุดท้ำยคือ
ทำงออกจำกควำมทุกข์!

ตอนใกล้ตาย 

ไม่ว่าใครก็จะ รีบร้อนเป็นคนด ีกันไปหมด

แต่ตอนมีชีวิต มีโอกาสเป็นคนด ีอีกนานๆ

กลับไม่ค่อยมีใครใคร่ ขวนขวาย กันนัก

เพราะคิดไปเองว่าจะ ด ีหรือ เลว
ก็ต้องตายเหมือนๆกัน

ต่อเมื่อ ใกล้ตาย ขึ้นมาจริงๆ

จึงค่อยรู้ซึ้งอยู่แก่ใจตนว่า

จะตายอย่างคนดี รู้สึกอย่างหนึ่ง

จะตายอย่างคนเลว ก็รู้สึกอีกอย่างหนึ่ง

สงบ หรือ ฟุ้งซ่าน ต่างกันราวฟ้ากับเหว

ไม่ได้มีความเหมือนกันเลย สักนิดเดียว!
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พอใกล้ตำย มองย้อนหลังกลับไปในชีวิตที่ผ่ำนมำ จะพบว่ำ กำรที่
คนเรำมัวคิดมัวพะวงเรื่องอื่นใดนอกตัว บำงทีเสียจิต เสียเวลำไปเปล่ำๆ
เป็นเวลำไม่รู้กี่สิบปี โดยไม่มีอะไรดีขึ้น ไม่มีอะไรแย่ลง เพรำะก่อนใคร
เกิดมำหรือหลังใครตำยไป โลกก็วนเวียนขึ้นๆลงๆอยู่อย่ำงที่เป็นมำ
ชั่วนำตำปีเช่นนั้นเอง

ผู้มีโอกำสได้เจรญิสตเิท่ำน้ัน ทีพ่บเฉพำะตนว่ำ มีเพยีงกำรเจรญิสติ
นีเ่อง ที่ท�ำให้เวลำในชีวิตไม่สูญเสียไปเปล่ำๆ สติที่สั่งสมมำ ในที่สุดจะ
รวบรวมได้เป็น ความพร้อมจะตายด ีสมค่ำชีวิตโดยแท้

ธรรมย่อมคุ้มครองผู้ประพฤติธรรม

น่ันคือสิง่ทีพ่ระพทุธเจ้ำตรสัไว้ ซึง่หลำยคนคงหำยสงสยั เพรำะหลงั
จำกประพฤติธรรมแล้ว ก็พึงเห็นประจักษ์ว่ำเป็นเช่นนั้นจริงๆ ทรำบชัด
ได้จำกสำมสถำนกำรณ์

สถานการณ์ปกต ิชีวิตก็เป็นปกติสุขดีจริงๆ ควำมสว่ำงแห่ง
กองบญุอนัเกดิจำกกำรประพฤตธิรรม ไม่เคยท�ำให้ใครเสยีใจในระยะยำว 
แม้ต้องกล�้ำกลืนฝืนทนในช่วงต้นสั้นๆบ้ำงก็ตำม

สถานการณ์ผิดปกติ แม้ชีวิตเป็นทุกข์ ก็ไม่ทุกข์ถึงข้ัน
อกไหม้ไส้ขม  หรือแม้ตกต�่ำ ก็ไม่ด�ำดิ่งถึงก้นเหว เพรำะอย่ำงน้อย แม้
อะไรๆนอกตัวผิดหมด แต่ผู้ประพฤติธรรมก็จะเหลือใจที่ถูกไว้ดวงหนึ่ง 
เป็นตัวหำทำงน�ำสถำนกำรณ์ปกติกลับมำจนได้

สถานการณ์สุดท้าย เมื่อชีวิตเดินทำงมำถึงจุดสิ้นสุด ก็จะ
ไม่รู้สึกว่ำหลงทำง เปรยีบเหมอืนคนออกจำกป่ำ เหน็ถนนหนทำงรำบเรยีบ
และพืน้ทีโ่ล่งกว้ำง อย่ำงไรกต้็องเชือ่ได้ว่ำมำถงึเขตปลอดภยัไร้กงัวลแล้ว!

วาระสุดท้าย
คุณ คิดอะไรเพิ่มไม่ได้

ได้แต่รู้ว่า ทั้งหมดที่เคยคิด
น�าชีวิตมา ถึงไหน

ถ้ารู้สึกว่า เข้าใจธรรมะแล้ว
ให้ถามตัวเองว่า

เข้าใจแล้ว เป็นสุข หรือ เป็นทุกข์
ฟุ้งซ่าน หรือ สงบ

ถ้า ไม่หายทุกข ์ถ้า ยังฟุ้งซ่าน
ก็แปลว่า แค่เข้าใจธรรมะ

สติยังไม่เจริญขึ้น ถึงธรรมะจริง
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