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ลงมือเลยเดี๋ยวนี้ กับขอผัดไปก่อน เคยสังเกตไหมว่า ผลที่
เกิดขึ้น ‘ทางใจ’ ต่างกันขนาดไหน?

มีเรื่องอยู่สองประเภท ที่ชวนให้คุณนึกอยากผัดวันประกันพรุ่ง

ประเภทแรก คอืเรือ่งเลก็น้อย เช่น ว่าจะจดัข้าวจดัของให้เรยีบร้อย 
ว่าจะออกไปตรวจฟันซะหน่อย ว่าจะซื้อขนมไปฝากพ่อแม่เสียที

ว่าจะ ว่าจะ แล้วไม่ท�า!

อีกประเภทหนึ่ง คือเรื่องใหญ่มาก เช่น น่าจะตัดสินใจว่าเอาไงดี
กับชีวิต น่าจะคิดสะสางงานให้คืบหน้า น่าจะไปออกก�าลังเสียก่อนสาย
เกิน

น่าจะ น่าจะ แต่ไม่ท�า!

ไม่ต้องไปสนผลข้างนอก เอากันที่ผลข้างใน รู้ไหมว่าเกิดอะไรขึ้น
กับจิต?

นิสัยผัดวันประกันพรุ่ง อ้างโน่นอ้างนี่ หรือไม่อ้างเลย ขี้เกียจเสีย
เฉยๆ ปล่อยเลยตามเลย ท�าเป็นไม่คิดอะไรมาก ปลงง่ายๆว่า ไม่ต้อง
เหนื่อยเดี๋ยวนี้ ไว้ให้พรุ่งนี้มันจัดการของมันเอง

เมือ่สะสมนสิยัได้ที ่จะกลายเป็น อารมณ์เหม่อกบัชวีติทัง้ชวีติ!

พวกที่เหม่อกับชีวิตทั้งชีวิต อาจท�าเรื่องปกติ กลางๆได้ ประเภท 
แปรงฟัน ออกไปเดินเล่น พูดคุยธุระนิดหน่อย จะท�าโน่น จะท�านี่ หรือ
ลงมือท�าธุระที่เคยชิน ไม่ต้องฝืนบังคับตัวเองมาก

แต่เรื่องเล็กน้อย ประเภท ว่าจะ ว่าจะ กับเรื่องใหญ่มาก ประเภท 
น่าจะ น่าจะ มกัเคยชนิทีจ่ะเข้าโหมดหลบหน ีหาตวัเองไม่เจอ ใจจริงทีค่ดิ

รับผิดชอบไม่รู้อยู่ไหน

ทางง่ายที่สุดที่จะหลุดพ้นจากความเหลวไหลเทือกน้ี คือ เลิก
ผัดผ่อนกับตัวเองในเรื่องเล็กน้อยก่อน

ว่าจะ ว่าจะ เรื่องไหน ลงมือท�าเรื่องนั้นเดี๋ยวนี้เลย เอากันง่ายๆ
แบบไม่ต้องตั้งท่า ไม่ต้องคิดหน้าคิดหลัง

พอลงมือก็สังเกตผลทางใจไปด้วยว่า มีความตื่นตัว รู้สึกถึงโฟกัส
ที่มีต่อชีวิต แตกต่างจากอารมณ์เหม่อกับชีวิตขนาดไหน

หลงัจากสร้างบารม ีเอาชนะอารมณ์เหม่อเลก็ๆ ก�าจดัเรือ่ง ‘ว่าจะ’ 
ทั้งปวงออกจากชีวิตได้ คุณจะรู้สึกถึงความเข้มแข็ง และพละก�าลังที่จะ
โฟกสักบัเรือ่งใหญ่ขึน้ กระทัง่องอาจพอจะก้าวขึน้ไปจดัการสะสางกบัเรือ่ง 
‘น่าจะ’ ได้ด้วย

ให้ความเปลีย่นแปลงทางใจ ขยายขอบเขตจากเลก็ไปหาใหญ่ แล้ว
คุณจะกลายเป็นอีกคน ที่ไม่รู้สึกว่าชีวิตสูญเปล่า!
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ตัดสินตัวเองว่ำไม่มีค่ำ

หลังจากรู้ความ รู้ภาษา ผ่านร้อนผ่านหนาวถึงจุดหนึ่ง 
ทุกคนจะเริ่มมีอัตตา โดยตัดสินตัวเองว่า เป็นใครอยู่ในโลกนี้ มีตัวตน
ใหญ่ เล็ก หรือเหมือนไม่มีตัวตนเลย

เม่ือไม่ได้อยู่กับคนรู้จัก เดนิไปตามล�าพงั เหน็คนผ่านไปผ่านมา ไม่
มอง ไม่ให้ความสนใจ ไม่มใีครคยุด้วย รูส้กึราวกบัตวัเองเป็นอากาศธาตุ 
ในหัวอึงอลไปด้วยความฟุ้งซ่านจับไม่ติด เพราะไม่มีบทบาทหน้าที่ ไม่มี
โฟกัสอยู่กับเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ไม่มีใครให้คิดถึงเป็นพิเศษ คุณจะเร่ิม
เหมอืนวญิญาณพเนจร ไร้ทศิทาง และไม่มคีวามสขุกบัการต้องรบัรูว่้าโลก
ภายในว่างโหวง ไม่เหลืออะไรให้จับต้องเอาเลย

พอปล่อยให้ชีวิตไหลไปถึงจุดนั้น หรือประมาณเดียวกันนั้น ใจ
คุณจะเริ่มตัดสินว่า ชีวิตไม่มีค่า ไม่มีราคา ตายกับอยู่แทบจะค่าเท่ากัน 
เกลอแก้วหนึ่งเดียวที่คุ้นเคย คือความเบื่อจุกอก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เบื่อ
ที่จะต้องรับผิดชอบกับการมีลมหายใจ หมายความว่า ถ้ามีเรื่องแย่ๆแก้
ไม่ตกเพิ่มขึ้นมาแม้แต่เรื่องเดียว ในหัวคุณจะวนเวียนอยู่กับความอยาก
ตายให้พ้นๆไปเลย

ความกลัวตาย ความไม่แน่ใจว่าตายแล้วจะต้องเจอกับอะไร คือสิ่ง
ทีท่�าให้คนเรายงัมคีวามยบัยัง้ชัง่ใจ แต่เมือ่ใดทีท่กุข์เกนิความกลวั เมือ่ใด
ที่ทุกข์หนักแน่นจนบีบให้แน่วแน่ เมื่อนั้น คนคนหนึ่งจะตัดสินว่า คุณค่า
อะไรในชวีติไม่เหลอืแน่แล้ว แล้วตดัสนิใจฆ่าตวัตาย อันเป็นเครือ่งหมาย
ยนืยนัว่า ค่าของความเป็นมนุษย์หมดลงแล้วจรงิๆ แม้หวาดๆอยู่ว่าเดีย๋ว
อาจต้องเป็นเปรต เป็นหมาแมว หรือเป็นอะไรที่แย่กว่านั้น ก็ยอมไป
ทรมานเอาดาบหน้าดีกว่า!

ยิ่งวัน ผู้คนยิ่งให้ค่ากับกรรมที่สูญเปล่า เสพติดกับการเพิ่มอัตตา
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แบบฉาบฉวย จนถงึจดุหนึง่รูส้กึกลวงว่าง ไม่มีค่า ไม่มรีาคา ในหวัยุง่เหยงิ
สับสนอยู่ด้วยความคิดแย่ๆ

จุดเริ่มต้นที่ดีที่สุดที่จะพลิกความรู้สึกในระยะยาว คือ ถามตัวเอง
ทุกวันว่า ท�าอะไรเป็นก้าวเล็กๆไปสู่ความรู้สึกมีค่า ท�าอะไรเป็นอีกก้าว
หนึ่งที่สะสมความรู้สึกไร้ค่า

การตัง้ค�าถามกับตัวเอง คือวธิีเรียกสติได้ดทีี่สุด อย่าให้ค�าตอบมา
จากคนอืน่ แต่ให้มนัมาจากใจทีซ่ือ่สตัย์ตรงไปตรงมาของตนเอง แล้วคณุ
จะพบ ‘มิเตอร์วัดค่า’ ที่ล�้าค่า เปลี่ยนทิศลงเหวเป็นขึ้นยอดเขาได้ เพียง
ภายในชั่วเวลาข้ามเดือน!

คุยกับตัวเอง
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ส�าหรับคนส่วนใหญ ่ การคุยกับคนอื่น มัก
เริ่มด้วยการเชื่อมจิตแบบสบายๆ โดยถามอะไรเบาๆ เช่น ‘ไปไหนมา?’ 
หรืออีกทีก็ด้วยการกระตุ้นอัตตา โดยทักอะไรดีๆ เช่น ‘ผอมลงแล้วนี่’

หลงัจากนัน้ ความรูส้กึของท้ังคู ่ต่างคนต่างบอกตวัเองว่า จติจนูกนั
ติดแค่ไหน มีหัวข้อสนทนาต่อไปได้หรือไม่ ถ้ารู้สึกว่าไม่มีอะไรต่อ ก็จบ  
ก็แยกย้ายกันไป สิ่งที่ได้จากการทักการคุยสั้นๆ คือความรู้สึกดีๆที่ไม่ลืม
กัน ไม่เมินกัน แต่หากมีหัวข้อให้คุยเป็นจริงเป็นจังต่อ ก็มักเอาให้ได้เนื้อ
ได้น�้าอย่างใดอย่างหนึ่ง สุดแล้วแต่ว่าจิตจะจูนกันติดด้วยหัวข้อไหน ข่าว
ผัวเมีย ข่าวลูกชาวบ้าน ข่าวกีฬา ข่าวเศรษฐกิจ ข่าวการเมือง หรือข่าว
ศาสนา ถ้ารู้สึกว่า ได้ข่าวเพิ่มจุใจ ครั้งต่อไปเจอหน้าจะอยากคุยกันอีก นี่
เรยีกว่า เจอตวัคนคยุด้วยได้แล้ว หรอืได้คนมาช่วยท�าอตัตาของตนให้เป็น
ปกติบ้างแล้ว

ส่วนรปูแบบการคยุกบัตัวเอง ส�าหรบัคนส่วนใหญ่ มกัเริม่ด้วยการ
ขุดคุ้ยเรื่องคาใจ ด้วยค�าถามประมาณว่า ‘จะเอายังไงดี?’

จากนั้น ความรู้สึกสองฝักสองฝ่าย มักท�าให้เกิดอารมณ์ติดข้อง 
สับสน แล้วไม่เปิดหัวข้อสนทนาเป็นเรื่องเป็นราว หลายคนเหมือนสมอง
ท�างานบกพร่อง ว่ายวนอยู่กับค�าว่า ‘จะเอายังไงดี’ ไม่เลิก บางทีกินเวลา
นานเป็นชัว่โมงกม็ ีซึง่นัน่สะท้อนให้เหน็ว่า จติทีพ่ยายามคยุกบัตัวเอง แต่
เชื่อมกับตัวเองไม่ได้ หาตัวเองไม่เจอ จะระส�่าระสาย อัตตาพร่าเลือน 
เหมือนผีที่ไร้ตัวตน ก�าลังพยายามคุยกับผีที่ไร้ตัวตนด้วยกัน ไม่ทราบว่า
ควรเริ่มอย่างไร ควรจบตรงไหน คุยให้ได้สิ่งใดเพิ่มเติมขึ้นมา คุยให้ลด
เรื่องเสียๆอันใดลงไป ในที่สุดจึงเกลียดการคุยกับตัวเอง เกลียดการต้อง
อยู่คนเดียว เหมือนถูกบังคับให้คุยอะไรไร้สาระกับใครก็ไม่รู้

ถ้าฝึกเปลี่ยนค�าถามได้ ก็พลิกชีวิตได้ รักที่จะคุยกับตัวเองมากขึ้น
ได้!

ก่อนอื่นต้องท�าความเข้าใจว่า คนที่ชอบคุยกับตัวเอง คือคนที่คุย
แล้วได้อะไรจากตวัเอง เหมอืนกบัทีไ่ด้ข่าวหรอืข้อมลูดีๆ จากคนอืน่มาช่วย
ให้ชีวิตตัวเองคืบหน้า ซึ่งก็คือต้องคุยอย่างมีเป้าหมาย คุยอย่างที่จะได้
ผลลัพธ์ ไม่ใช่คุยออกอ่าวเรื่อยเปื่อยไร้ทิศทาง

คนทีมี่เป้าหมายชวีติ คนทีท่�าแต่ละวนัให้ชวีติคืบหน้า จะไม่ตดิวน
อยู่กับค�าถามตื้นเขิน ไม่เป็นแต่คิดซ�้าซากว่า ‘จะเอายังไงดี?’ สมองของ
เขาจะเห็นอย่างแจ่มชัด ถึงภาพความเชื่อมโยงระหว่างจุดที่ก�าลังยืนอยู่ 
กับจุดต่อไป ดังนั้น จึงมักถามตัวเองเรียบๆง่ายๆครั้งเดียวว่า

‘ต้องท�าอะไรต่อ?’

เมื่อได้ค�าตอบก็ลงมือท�าทันที หรืออย่างมากถ้าเจอทางสองแพร่ง
ให้ลงัเล ก็จะเข้าสูข้ั่นตอนตกลงกับตวัเอง คุยกับตวัเองให้รูเ้รือ่งว่า ควรท�า
อะไรก่อน ควรพักอะไรไว้ทีหลัง

แค่เปล่ียนค�าถามชนิดที่ท�าให้ปั ่นป่วนเปล่า มาเป็นค�าถามที่
กระตุ้นให้สมองท�างานถูกทาง เช่น เลิกคิดว่า ‘จะเอายังไงดี?’ หันมาคิด
ว่า ‘ต้องท�าอะไรต่อ?’ เช่นนี้แล้ว ให้สังเกตดูว่า ใจสงบลงไหม ม่านหมอก
ทางอารมณ์ถูกแหวกให้ใสขึ้นไหม เกิดภาพในใจ เห็นตัวเองที่จุดนี้กับ
จุดหน้าหรือไม่ ถ้าใช่ ก็แปลว่าคุณเริ่มคุยกับตัวเองรู้เรื่องแล้ว

คนเราพอหาตัวเองเจอ เชื่อมกับตัวเองติด ชีวิตง่ายลงและดีข้ึน
ทันตาเห็น ไม่เชื่อก็ลองเลย!
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นิยำมคนอื่น นิยำมตนเอง

คุณเคยให้ค�าจ�ากัดความสั้นๆ สรุปว่าใครเป็นอย่างไร ด้วยค�า
เพียงสองสามค�าหรือไม่?

รู้ไหมว่าค�าจ�ากัดความสั้นๆของคุณนั้น หากได้ผล ประทับเข้าไป
อยู่ในความทรงจ�าคนฟังได้ จะเกิดอคติทางบวกทางลบขึ้นได้แค่ไหน?

หมอนั่นชอบนึกว่าตัวเองเก่งอยู่คนเดียว!

ยายนี่ชอบคิดเพี้ยนๆจนเข้ากับใครไม่ได้!

เจ้าคนนี้เก่งแต่ขี้เกียจ!

น้องเป็นคนไม่ละเอียด!

พี่เป็นพวกท�าไม่ได้แต่ชอบสอนคนอื่น!

นายเป็นคนดีแต่พูด เอาเข้าจริงท�าไม่ได้!

คุณมันปากหวานก้นเปรี้ยว!

แกด่าคนอื่นยังไง เป็นซะเองอย่างนั้นหมด!

เธอท่าดีทีเหลว ต้นแรงปลายแผ่วประจ�า!

ฯลฯ

ยิ่งสนิทกับใครมากขึ้นทุกวัน ค�านิยามเขาหรือเธอในหัวคุณ จะยิ่ง
ส้ันลงเรือ่ยๆ แล้วกนิ็ยามได้เป็นจุดๆ ตรงจรงิบ้าง คิดเอาเองบ้าง เหมือน
เห็นทะลุปรุโปร่งหมดว่าถ้าใครเปลี่ยนตรงนั้นตรงนี้จะน่ารักขึ้นปานใด 
หรือชีวิตจะเจริญรุ่งเรืองกว่าเดิมขนาดไหน

แต่กับคนที่อยู่มาทั้งชีวิตอย่างเช่นตัวเอง รู้กระจ่างทุกอย่างกระทั่ง
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ความนึกคิดว่าท�าอะไรหวังอะไร บางทีคุณอาจไม่เคยให้ค�านิยามใดๆไว้
เลย ไม่เคยตดัสนิตัวเองด้วยค�าพดูโหดๆ เจบ็ๆ เหมอืนอย่างทีท่�าได้ง่ายๆ
กับคนอื่นเลย!

รู้ไหมจะเกิดอะไรขึ้น ตั้งแต่วันแรกที่เริ่มฝึกตัดสินตัวเอง?

รู้ไหมอะไรจะเกิดขึ้น หลังจากนิยามตัวเองด้วยค�าสั้นๆได้ตรงจุด
เป็นเวลาไม่ต�่ากว่าหนึ่งเดือน

เอาก้าวแรกง่ายๆ คุยกับใครเสร็จ ลองเดาจากสายตาเขาหรือเธอ
ซิว่า ตัดสินคุณด้วยค�าสั้นๆไว้อย่างไร น่าคบ ไม่น่าคบ น่าคุยต่อ ไม่น่า
เจออีก ผิดหรอืถกูช่างมนั อย่างน้อยฝึกยมืสายตา ยมืความรู้สึกคนอืน่มา
ก่อน เป็นการทบทวนตนเองอย่างที่ไม่เคยท�ามาเลยก็แล้วกัน

ทบทวนตวัเองจากสายตาคนอืน่เรือ่ยๆ คณุจะค่อยๆกลายเป็นนกั
ทบทวนตัวเอง โดยไม่ต้องยืมสายตาใคร เพราะใจแยกตัวเองออกไปเป็น 
‘สายตาคนอื่น’ ได้ถนัดชัดเจนขึ้นเรื่อยๆอยู่แล้ว

คิดแล้วชอบไม่ท�า!

ชอบไม่ท�าตามที่พูด!

ชอบแพ้ภัยตัวเองด้วยความคิดกลับไปกลับมา!

ชอบหาแพะมารับบาปแทน!

ชอบนึกว่าตัวเองน่าสงสารอยู่คนเดียวในโลก!

ฯลฯ

ฝึกนิยามตัวเอง ให้ค�านิยามตัวเองก้องอยู่ในหัว ยิ่งกว่าที่เก็บค�า
นิยามคนอื่นไว้ให้พลุ่งพล่านอยู่ในใจ ชีวิตคุณจะต่างไปอย่างคาดไม่ถึง 

เพราะคุณจะเลิกดิ้นรนอยากเปล่ียนโลก ซึ่งเปลืองแรงเปล่า หันมา
เปลี่ยนแปลงตัวเอง ซึ่งคุ้มแรงคิด คุ้มชีวิตทุกวัน!
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อย่ำเพิ่งแน่ใจว่ำไม่แคร์

มนุษยต์่างจากสิ่งมีชีวิตอื่นบนโลก ตรงที่ห่วง พะวง หรือ
เคร่งเครยีดเก่ียวกับภาพลักษณ์ของตนเป็นพเิศษ แล้วก็มีเร่ืองให้พดูซบุซบิ
เกี่ยวกับหน้าตาตัวตนได้หลากหลายเสียด้วย ไม่ว่าจะเป็นส่วนเกินหรือ
ส่วนพร่องทางกาย ปมเด่นหรอืปมด้อยทางตระกลู อจัฉรยิภาพหรอืความ
อ่อนหัด นิสัยดีๆหรือนิสัยเสียๆ เรื่องน่าเปิดเผยหรือเรื่องต้องซ้อนเร้น 
อะไรๆท�าให้ ‘ห่วงความคิดคนอื่น’ ไปได้ทั้งนั้น

ลึกๆทุกคนอยากให้ใครๆมองตัวเองดี อยากได้ยินว่าใครๆพูดถึง
ตัวเองในทางดี แต่ขณะเดียวกันก็ขี้เกียจท�าอะไรดีๆ เพราะท�าเรื่องดีๆ
บางทีมันเหนื่อย หรือบางทีต้องฝืนใจไม่ท�าตามที่อยากจะท�า หรือบางที
ก็กลัวโดนหาว่าสร้างภาพ

ค�าว่า ‘ใครจะคดิยงัไงกช่็าง!’ กลายเป็นค�าปลอบสามญั คนส่วนใหญ่
พูดอย่างนี้ ทั้งที่ใจจริงยังเฝ้าพะวง หรือระแวงอยู่ว่าใครจะพูดถึงตนไม่ดี
อย่างไร

กข็นาดคดิไม่ดจีรงิๆ พอโดนด่าว่าท�าไมถงึคดิแย่ๆอย่างนี ้ยงัขดัใจ 
กดัฟันกรอดๆ บอกว่าเธอเข้าใจฉนัผดิ แล้วพอคดิด ีแต่โดนเข้าใจผดิจรงิๆ
เล่า จะยิ่งต้องทรมานใจ เอามือก่ายหน้าผากนอนไม่หลับขนาดไหน?

พูดง่ายๆ ค�าว่า ‘ใครจะคิดยังไงก็ช่าง!’ น้ัน คนส่วนใหญ่เอาไว้
หลอกตัวเอง หรือบอกคนอื่นง่ายๆว่า ฉันไม่คิด ฉันไม่แคร์ แต่ที่แท้ค�านี้
ช่วยอะไรไม่ได้เลย ในเมื่อยังแอบคิด ยังแอบทุกข์อยู่ไม่เลิก

เพื่อจะให้ปลงจริง รู้สึกไม่แคร์จริงๆ บางทีคุณต้องผ่านด่านโหดๆ 
เช่น นั่งคุยกับตัวเอง ถามตัวเองซื่อๆว่า รู้ตัวหรือเปล่าว่า คนอื่นมองเรา
ยังไงอยู่?

เมื่อถามตัวเองเช่นนี้แบบไม่กลั้นใจฝืน คุณจะระลึกได้ถึงบรรดา 
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‘ค�าลอยลมแว่วเข้าหู’ หรอืไม่ก็ ‘ค�าติชมท่ีนิม่นวล’ หรอือกีทคีอื ‘ค�าวจิารณ์
แบบขวานผ่าซาก’ ทีผ่่านเข้ามาในชวีติมากมายหลายช่วงเวลา ไม่ใช่เฉพาะ
จากกลุ่มคนที่ยืนข้างคุณ แต่จากกลุ่มคนที่ยืนอยู่ฝั่งตรงข้ามด้วย

เมือ่ค�าต่างๆผ่านเข้ามาในหัว โดยท่ีคณุไม่ด่วนยนิดรีบั และไม่ด่วน
ยินร้ายปฏิเสธ คุณจะเริ่มรู้สึกว่า กายนี้ ใจนี้ เป็นที่ตั้งของสารพัดมุมมอง 
ห้ามไม่ได้ ควบคุมไม่ได้

สายตาของแต่ละคนทีม่องเหน็คณุ บางทมีาจากจดุยนืคนละฟากฟ้า 
จงึอาจต่างกนัสดุฟ้าสดุดนิ แต่รวมแล้วกเ็หมอืนๆกนัหมด นัน่คอื แต่ละคน
มี ‘เหตุผลทางอารมณ์’ เฉพาะตัว คนหนึ่งตัดสินว่าคุณแสนดี เพราะคุณ
ท�าให้เขา ‘รู้สึกดี’ ได้ อีกคนตัดสินว่าคุณโคตรเลว เพราะคุณท�าให้เขา 
‘รู้สึกแย่’ ขึ้นมา

ไม่ว่าจะพยายามอธิบายเป็นคุ้งเป็นแควแค่ไหน ในที่สุดทั้งหมดก็
มีอยู่แค่นี้จริงๆ...

เหตุผลทางอารมณ์!

ท่ีจดุนี ้ก็มาถงึค�าถามส�าคญั คอื คณุสัง่ให้ใครรูส้กึอย่างไรได้ไหม?

ก็ขนาดบังคับให้ตัวเองมีความสุข บังคับให้ตัวเองมองด้านดีของ
คนอื่น คุณยังท�าไม่ได้เลย แล้วคุณมีอ�านาจอะไรไปบังคับให้คนอื่นรู้สึก
เป็นสุข รู้สึกพอใจ อยากคิดถึงแต่ด้านดีของคุณได้เล่า?

พยายามที่จะดี แต่อย่าคาดหวังว่าทุกคนจะมองคุณดี แล้วจะเกิด
ความรู้สึกดีที่สุด!

เรื่องที่ต้องแกล้งหลอกตัวเอง
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คนที่มีความสบายใจในตัวเอง คนที่ไม่ขัดแย้งกับตัวเอง คนที่
ไม่เกลียดตัวเองเลย คือคนที่ไม่หลอกตัวเองเลยแม้แต่เรื่องเดียว!

รูปแบบการหลอกตัวเอง อยู่ใกล้ตัวใกล้ใจมากกว่าที่คิด โดยมาก
มักเกี่ยวข้องกับอารมณ์แรงๆ เพราะอารมณ์แรงๆนั้น ปิดการท�างานของ
สมองส่วนที่ใช้เหตุผล เอาแต่อารมณ์ออกหน้าท่าเดียวได้

[จ�ำใจ] หลอกตัวเองเพราะรักแรง แม้เขาหรือเธอเลว ก็ปิดหูปิดตา 
แกล้งท�าเป็นไม่เห็น หรือท�าใจเมินเฉย ไม่รู้ไม่ชี้

[จงใจ] หลอกตัวเองเพราะเกลียดแรง แม้เขาหรือเธอดี ก็แสยะยิ้ม
หาเหตุผลร้ายๆอย่างรวดเร็วมาตั้งข้อหาว่า ‘มัน’ ประสงค์สร้างภาพ เพื่อ
สิ่งนั้นสิ่งนี้ ไม่มีดีอยู่จริงหรอก

[พอใจ] หลอกตัวเองเพราะหลงตน จะดีหรือไม่ดี ก็นึกว่าดีไว้ก่อน 
จะผิดหรือถูก ก็นึกว่าถูกอยู่เสมอ จะเก่งหรือห่วย ก็นึกว่าเก่งได้ตลอด หา
ค�าบวกๆมากลบเกลื่อนด้านลบไม่เลิก

[เจียมใจ] หลอกตัวเองเพราะกลัวเกรง เมื่อขี้ขึ้นหัวแล้ว ต่อให้เคย
เป็นพวกเจ้าอุดมการณ์ กย็อมคลานเข่าเข้าหมอบกราบ เอาอดุมการณ์ซกุ
หีบด้วยเหตุผลง่ายๆ คือ เดี๋ยวจะไม่มีศีรษะไว้เทิดอุดมการณ์

สรุปแล้ว ถ้าจะหลอกตัวเองเรื่องใด เรื่องนั้นต้องส�าคัญกับชีวิตคุณ
มากพอ ถ้าไม่รักแรงก็เกลียดแรง ถ้าไม่หลงตัวก็กลัวเกรง น้อยคนนัก จะ
เดินมาถึงจุดที่หยุดหลอกตัวเองได้

ด้วยเหตุนี้ เหล่ามนุษย์จึงเต็มไปด้วยจุดอ่อนที่ถูกครอบง�าได้ง่าย 
เพียงด้วยการโดนกระตุ้นอารมณ์ดิบๆ เช่น ถูกหลอกให้เลือกข้างตีกัน 
ด้วยอารมณ์รักแรงเกลียดแรง ถูกล่อให้เข้ารกเข้าพงอุดมการณ์ร้าย ด้วย

อารมณ์ส�าคัญตวัผิดคิดว่าดมีาก ถกูลวงให้ด่วนผลีผลามตดัสนิใจเลือกซือ้ 
ด้วยอารมณ์หวาดกลัว ตระหนกตกตื่น

อคติทั้ง ๔ ประการ รักแรง เกลียดแรง หลงตัว กลัวเกรง มักเป็น
เหตใุห้ดิง่ลงสู่ความตกต�า่ ใครเอาชนะได้ ก็เกิดความสบายใจ รู้อยู่เต็มอก
ว่าไม่ต้องหลอกตัวเอง ไม่ต้องตกหลุมพรางตื้นๆกันอีก

หันมาฝึกเช่ือใจตัวเอง เช่ือว่า ถ้ากล้าถามใจจริงๆ ใจก็กล้าตอบ
จริงๆเช่นกัน!

ตวัอย่างง่ายๆ เมือ่อยูใ่นอารมณ์ขดัแย้ง หรอืในอารมณ์สะลมึสะลอื
เปิดตาครึ่งเดียว ให้ถามตัวเองว่า ที่เชื่อไปอย่างนั้น หรือที่คิดที่เอ่ยปาก
พูดไปอย่างนั้น ออกมาจากอาการฝืนหลอกตัวเองหรือเปล่า?

ความจริงที่รู้อยู่เต็มอกคืออะไรกันแน่?

เมือ่เกดิอาการยอมรบัความจรงิ ใจจะเปิดโล่งด้วยอาการ ‘ตาสว่าง’ 
ชั่วขณะ แต่แล้วอารมณ์ ‘เชื่ออย่างที่อยากเชื่อ’ ก็จะวกกลับมาครอบง�าใจ
ได้อีก เพราะอคติเป็นเจ้านายครอบง�าหัวใจมานาน ยากจะเอาชนะได้ใน
สามวันเจ็ดวัน คุณต้องตาสว่างบ่อยเป็นเดือนเป็นปี ถึงจะชนะอคติอย่าง
เดด็ขาดได้ เลกิหลอกตวัเองได้ ชวีติพลกิเปลีย่นไปเป็นอกีแบบได้ในทีส่ดุ!
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สิ่งที่ได้จำกกำรอภัย

สภาพทางใจ คือสิ่งที่คุณรู้สึกอยู่ตลอด ๒๔ ชั่วโมง

ถ้าตกอยู่ในสภาพคุมแค้น หาทางเอาคืนให้จงได้ ความรู้สึกก็อาจ
จะเหมือนถูกย่างอยู่ในนรกทั้งเป็น และสภาพทางใจชนิดนั้น ก็มักผลิต
ความเชือ่ชนดิหนึง่ออกมา คอื ถ้าไม่ได้แก้แค้น จะไม่หายแค้น ถ้าไม่ท�าให้
เขาตกลงมาในนรก เราก็ต้องอยู่ในนรกต่อ!

ความสะใจทีไ่ด้เอาคืน เหมือนธงชัยทีปั่กรออยู่แค่เอ้ือม คอยล่อให้
มุ่งมั่น คันอกคันใจ และกวนความคิดให้ขุ่นมัว ปั่นป่วน บางทีเห็นช้างตัว
เท่าหมู ตีนโตแค่ไหนก็วิ่งเข้าใส่ บางทีติดคุกเป็นติดคุก ขอให้ได้ยิงคน
เดี๋ยวนี้เถอะ!

นานกว่าน้ัน บางคนถูกขังไว้กับความคุมแค้นในหัว ยอมเปลือง
เวลาเป็นปีๆจ้องล้างผลาญ ยอมเปลืองพลังงานมหาศาลวางแผนฆ่า จะ
แบบให้ตายจริงหรือจะให้ชื่อเสียงย่อยยับก็ตาม ทั้งที่จ�านวนเวลาและ
พลงังานเหล่านัน้ เอามาใช้ยกระดบัชวีติให้สงูขึน้ได้สบายๆ แต่ความแค้น
ตวัเดยีว บังตาบังใจให้เหน็ผิดเป็นชอบ อยากเอาไปใช้ลดระดบัชวีติให้ต�า่
ลงแทน!

สรุปได้ว่า ความพยาบาทอาฆาต คือไฟร้อน คือบทลงโทษ คือ
ความคิดที่พาชีวิตลงเหว ใครพูดเร่ืองอภัยเป็นต้องเน้ือเต้น คิดโต้ทันที 
ถามทันควันว่า “อภัยแล้วจะได้อะไร (วะ)?”

ส่วนการอภยัไม่ถอืสา คอืน�า้เยน็ คอืรางวลั คอืการเหน็ทางขึน้ทีส่งู เมือ่
คดิถงึค�าว่า ‘อภยั’ จะรูส้กึถงึความเยน็ภายใน ไม่ใช่ไพล่ไปนกึถงึไก่อ่อน ที่
ยอมเขาหมด แท้จริงคนที่อภัยได้เป็นปกติ คือคนที่มีจิตเป็นกลาง หูตา
สว่างรอบ ฉลาดและมีเมตตาพอจะคิดวิธีเอาผิดดีๆได้ หรือช่วยให้ส�านึก
โดยไม่ท�าเกินกว่าเหตุได้
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เมื่อยังโทสะแรงแล้วมีสิทธิ์ลงโทษ ต่างกันมากกับเมื่อมีเมตตาแต่
จ�าเป็นต้องเอาผิดคน จะตามกฎหมาย หรือตามที่ควรก็แล้วแต่

โทสะจะท�าให้คณุร้อน และรูส้กึถงึการต้องอยูใ่นวงจรยมบาล ต้อง
ท�าหน้าที่ลงโทษกันไปลงโทษกันมา ส่วนเมตตาจะท�าให้คุณเย็น และ
สัมผัสถึงการไหลนิ่งไปสู่ห้วงความเย็นกว้างใหญ่ ไม่ต้องเบียดเบียนใคร  
ไม่ต้องมีใครมาเบียดเบียนอีก

ความรู้สึกที่เกิดข้ึนจริงยาวๆนั่นแหละ ในที่สุดจะเป็นค�าตอบ
สุดท้ายในตัวเองว่า อภัยแล้ว ‘ได้อะไร’!

สิ่งที่ได้จำกกำรห้ำมใจ
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ห้ามใจได้ จะได้ใจที่สบาย

ห้ามใจล้มเหลว จะล้มเหลวทางความสุข!

ใจทุกคนจะยึดความรู้สึกผิดถูกบางอย่างไว้ เป็นเหตุให้ต้องฝืนใจ
เมื่อต้องท�าผิด ส่วนจะ ‘อยากห้ามใจ’ แค่ไหน ก็ขึ้นอยู่กับรู้หรือไม่รู้ว่า 
‘ห้ามใจแล้วจะได้อะไร’

ห้ามใจไม่ตามเพื่อนไปตกปลา แล้วได้อะไร?

ห้ามใจไม่ฉวยโอกาสโกงลูกค้า แล้วได้อะไร?

ห้ามใจไม่ท�ามิดีมิร้ายลูกสาวเขา แล้วได้อะไร?

ห้ามใจไม่โกหกเอาตัวรอด แล้วได้อะไร

ห้ามใจไม่ลองยาที่ว่ากันว่าจะพาขึ้นสวรรค์ แล้วได้อะไร?

ถ้าคิดออกแค่ ‘ได้แต่เสียดาย’ อันนั้นธรรมดาโลก ต้องถูกดูดเข้า
วังวนทุกข์กันต่อไป

แต่ถ้าคิดออกว่า ‘ได้ความสบายใจ’ อันนี้เริ่มไม่ธรรมดา ไม่ต้อง
เข้าทางไหลลงเหวกับคนอื่นแล้ว

เรื่องที่ทิ่มแทงใจให้รู้สึกผิดได้ สืบไปสืบมาก็มักเกี่ยวข้องกับศีล ๕ 
นั่นเอง นั่นเพราะอะไร? เพราะผิดศีลเมื่อใด มโนธรรมก็บาดเจ็บเมื่อนั้น

มโนธรรมเป็นธรรมชาติติดตัวมาแต่เกิด เป็นรากฐานของความ
เป็นมนษุย์ สร้างขึน้จากกรรมเก่าทีส่่งมาเข้าท้องมนษุย์ ดงันัน้ เมือ่มเีรือ่ง
ยัว่อารมณ์ให้ได้พิสจูน์ใจว่า จะยงัอยากรกัษามโนธรรมไว้ หรอือยากปล่อย
ให้แตกพัง คุณจึงปลื้มเมื่อห้ามใจส�าเร็จ หรือสับสนเคร่งเครียดเมื่อยักแย่

ยักยัน และรู้สึกแย่ เป็นทุกข์ เมื่อปล่อยใจเลยตามเลย

ทบทวนดูก็รู้ว่าจริงหรือไม่จริง แรกๆเมื่อต้อง ‘ฝืนใจ’ ผิดศีล คุณ
จะรู้สกึกระวนกระวาย ไม่สบายใจ เหมือนอ่อนแอปวกเปียก แต่พอหลาย
ครั้งเข้า จะรู้สึกฝืนน้อยลง กระทั่งไม่ฝืนเลย

นั่นเพราะใจ ‘แข็งขืน’ คือไม่ใช่เข้มแข็ง แต่เป็นแข็งกร้าว กระด้าง 
เยน็ชา แบบคนพยายามลืมรากความรู้สึกทีใ่ช่ พอกพนูก�าแพงอัตตาผิดๆ
ขึ้นมา เพื่อบังหน้าบังตาเดิมๆของตัวเอง เอาชนะตัวเองด้วยการส�าราก
ในใจว่า ท�าไปน่ะดีแล้ว ถูกแล้ว ไม่ท�าก็โง่ ไม่เอาก็ไก่อ่อนน่ะสิ!

ท�าผดิจนไม่ต้องฝืนใจไปนานๆ จติจะมดืบอดจนหนัหลงัให้ศลีเตม็
ตวั ได้ยินเรือ่งศีลแล้วตะครัน่ตะครอ หรอืออกอาการอยากหวัร่อเยาะเย้ย
ทีเดียว

คุณจ�าเป็นต้อง ‘ฟังใจ’ ตวัเองตัง้แต่เน่ินๆ อย่าเอาแต่ไหลตามความ
คิดประเภท เอาเถอะน่า ใครๆเขาก็ท�ากัน เพราะความจริงคือ ยังมีคน
อยากรักษาศีลอยู่มาก ทั้งที่ไม่ใช่ชาวพุทธด้วยซ�้า

ถ้าฟังใจตวัเองแล้วปรากฏว่า ยงัเหน็ดเีหน็งามตามศลีธรรมอยู ่คณุ
จะสดับสิ่งที่พระพุทธเจ้าตรัสได้ ไม่มีม่านหมอกบังใจ นั่นคือ ศีลเป็นสิ่งมี
ผล มีอานิสงส์ เช่น เมื่อห้ามใจจากสิ่งยั่วยุ รักษาศีลได้ ก็จะเป็นผู้ไม่มี
ความเดอืดร้อนใจอยู่ในปัจจุบนั มีความสงบอกสงบใจ เป็นสขุ เป็นสมาธิ
ได้ บรรลุถึงแก่นสาร ล่วงทุกข์ทางใจเสียได้ ไม่รู้สึกสูญเปล่ากับการเป็น
ชาวพุทธ (สรุปความจาก ‘สีลสูตร’)

นอกจากน้ัน ถ้าเป็นผู้เชือ่ว่ากรรมมีผล ก็จะอุ่นใจว่าเราได้รกัษาศีล
ดีแล้ว เป็นเหตุให้ไม่อัตคัดขัดสน เมื่อมีชื่อเสียงก็มีชื่อเสียงในทางดี เมื่อ
อยู่ต่อหน้าชุมชนก็สบายใจไร้ความประหม่า เมื่อจะต้องตายก็ตายอย่าง
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คนรูส้กึปลอดภยั และสดุท้ายคอืได้ไปสูส่คุตภิมูจิริงๆ ไม่ว่าจะเช่ือหรือไม่
เชื่อเรื่องชีวิตหลังความตาย (สรุปความจาก ‘ปาฏลิคามิยสูตร’)

เพื่อจะรับอานิสงส์อันบริบูรณ์จากศีล อย่าแค่ยืนยันกับคนอื่นว่า 
‘ฉันเป็นคนถือศีล’ แต่ให้ถามตัวเองดีๆว่า

ยังมีความทุกข์กับการต้องห้ามใจกี่เรื่อง?

ที่ผ่านมามีความสุขกับการห้ามใจส�าเร็จกี่ครั้ง?

เมื่อถามตัวเองอยู่ ส�ารวจเห็นตัวเองอยู่ว่า ยังต้องกัดฟันหน่อยๆ 
หรอืยังจกุอกอยู่มากๆ กค็อืรูต้วัได้ว่ายงัไม่รกัศลี ยงัไม่อยากอยูก่บัศลีจรงิ 
ยังไม่กล้าบอกใครเต็มปากว่าศีลคือเหตุแห่งสุข ยังไม่ใช่ผู้เที่ยงที่จะรู้แจ้ง
ซึ่งอานิสงส์แห่งศีล

แต่ถ้าเต็มใจ สบายอก ไม่ฝืดฝืนเลย คุณจะรู้สึกถึงออร่าแห่งการ
เป็นคนถือศีล รู้สึกผ่องแผ้วน้อย ผ่องแผ้วมาก ผ่องแผ้วบริบูรณ์ มั่นใจอยู่
ในปัจจุบันได้โดยไม่ต้องถามใครว่า ความสุขจากการถือศีลนั้น แสนดี
ขนาดไหน!

สิ่งที่ศำสนำช่วย
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คน (เสียง) ดังจ�านวนมาก คิดว่าตัวเองท�าเพื่อ
ศาสนา หรอืกระทัง่ ‘ช่วย’ พระศาสนา แต่ในทีส่ดุพอตกอบั ล�าบากล�าบน 
อันเป็นผลจากการ ‘คิดช่วย’ ตามสไตล์ตน ก็โทษว่า ศาสนาไม่เห็นช่วย
หรือ ‘ตอบแทน’ ตนบ้าง

หรือถ้าไม่มีอะไรเลย ไม่ได้ลงทุนลงแรงช่วย ไม่ได้ท�าบุญสักบาท 
แต่ถือว่าตนเอง ‘อุตส่าห์ยอมเชื่อ’ คุกเข่าถวายตนนอบน้อม กราบไหว้
วงิวอนเทวดา กไ็ม่เหน็ว่าชะตาชวีติจะดขีึน้ตรงไหน ไม่เห็นว่าจะมเีงินทอง
ไหลมาเทมา อกยังหกั รกัยงัคดุ ทีท่างยงัหลดุ ยงัคงสะดดุคดไีม่เลกิ สภาพ
จิตใจย�่าแย่ ไม่รู้สึกอบอุ่นใจ ไม่ตอบโจทย์ ดังนั้น จึงประกาศดังๆ ต่อแต่
นี้ขอลาออกจากความเป็นพุทธ ไม่นับถือพุทธอีกต่อไป

วิธี ‘คลิกกับศาสนา’ ของแต่ละคน เป็นตัวก�าหนดทิศทางให้มอง
เห็นต่างกัน คนในโลกเกิน ๙๙% ขึ้นต้นด้วยความเชื่อว่า ศาสนามีไว้ 
‘ช่วยให้ชีวิตดีขึ้น’ มีความสุขข้ึนทันทีที่ยอมศิโรราบกราบกราน หรือได้
ท�าบุญท�าทานกับวัดวา

น้อยกว่าหนึ่งเปอร์เซ็นต์ ที่ลงเอยค้นพบว่า ศาสนามีไว้ช่วยให้ 
‘เข้าใจชีวิต’ ดีขึ้น มีความทุกข์น้อยลงเรื่อยๆจากการเห็นว่า คิดอย่างนี้
แล้วฟุ้งซ่านเปล่า ไม่คิดอย่างนี้ดีกว่า พูดอย่างนั้นแล้วเกิดเรื่อง ไม่พูด
อย่างนัน้ดกีว่า ท�าอย่างคนโน้นแล้วเสือ่มลง ไม่ท�าอย่างคนโน้นดกีว่า จาก
นั้นจึงค่อยว่ากัน เรื่องสร้างเหตุขึ้นสวรรค์ทั้งเป็น หรือเห็นนิพพานทั้งยัง
มีลมหายใจ ต้องท�ากันอย่างไรดี

ศาสนาพุทธช่วยอะไรคุณบ้าง?

ถ้าค�าถามนี้เกิดขึ้นในใจ หลังจากคาดหวังเอากับศาสนาแล้วผิด
หวัง ก็แย่หน่อย เพราะมสีทิธ์ิกลายเป็นพวกอกตัญญ ูมองไปว่าพระศาสนา

ไม่เหน็มีด ี‘บญุคุณ’ ทีต่นท�าไว้กบัพระศาสนานับว่าสญูเปล่า ตนเป็นเดอืด
เป็นร้อนแล้วไม่เห็นช่วยอะไรเลย

เมือ่คดิแบบนี ้รูส้กึแบบนี ้แล้วพดูออกสือ่แบบนี ้กไ็ด้ชือ่ว่าท�ากรรม
ในทางเห็นผิดเป็นชอบ พอเกิดใหม่ก็มักเจอแต่การให้ค�ามั่นสัญญาผิดๆ 
ชี้ชวนให้หลงคิดว่า กราบไหว้วิงวอน แล้วศาสนาจะช่วยอย่างนั้นอย่างนี้ 
พออกหัก ไม่เป็นอย่างที่หวัง ก็คิดน้อยอกน้อยใจกันต่อไม่รู้จบ

แต่หากค�าถามเดียวกันเกิดขึ้น หลังจากประสบทุกข์แล้วหายทุกข์
ได้ กน็บัว่าดไีป เพราะจะกลายเป็นคนรูคุ้ณศาสนา ซึง่กจ็ะต่อยอดให้กลาย
เป็นผู้มีความกตัญญู สรรเสริญพระศาสนาอยู่ว่า เป็นทางออกจากทุกข์ 
เป็นทางมาของบรมสขุทัง้ยงัหายใจอยู ่ชวีตินีจ้งึเป็นชาตแิห่งการมตีาสว่าง 
ใจสว่าง เกิดใหม่ก็เจอแต่สัญญาณดีๆ มีความเข้าใจที่ชัดเจน ไม่ถูกหลอก 
และไม่หลอกตัวเอง ไปจนสิ้นกาลนาน!

ใครถำมทำงเรำ เรำก็บอกให้

ใครปฏิบัติด้วยตนเอง พึงพ้นได้เอง

เช่นนี้ ตถำคตจึงได้ชื่อว่ำเป็นผู้บอกทำง

มิใช่ผู้ปลดเปลื้อง

พุทธพจน์จากโธตกมาณวกปัญหานิทเทส
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สมควรชดใช้กรรมแค่ไหน?

รู้ตัวตำมกรรม
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ท�ากับใครไว้อย่างไร อาจต้องคาดหมายว่าจะได้รับผลยิ่งกว่า
นั้น!

ตามธรรมดากฎแห่งกรรมวิบาก คนและสัตว์ทั้งหลายต่างก็เป็น
เครื่องขยายผลบาปบุญไม่เท่ากัน

อย่างเช่น ท�าบุญท�าบาปกับสัตว์ได้ผลไม่เท่าท�าบุญท�าบาปกับคน 
ท�าบุญท�าบาปกับคนทุศีลได้ผลไม่เท่าท�าบุญท�าบาปกับผู้ทรงศีล ท�าบุญ
ท�าบาปกับผู้ทรงศีลได้ผลไม่เท่าท�าบุญท�าบาปกับผู้ที่ได้เจริญสติตรงทาง

นีเ่ป็นสิง่ทีเ่ทยีบเคยีงได้กับ ‘ทักขิณาวภิงัคสตูร’ ซึง่มใีจความส�าคญั
ตามพระพุทธเจ้าตรัสไว้ คือ

เมื่อให้ทานแก่สัตว์เดรัจฉานประมาณใด พึงหวังผลร้อยเท่าจาก
ทานประมาณนั้น

ให้ทานแก่ปุถุชนผู้ทุศีลประมาณใด พึงหวังผลพันเท่าจากทาน
ประมาณนั้น

ให้ทานแก่ปุถุชนผู้มีศีลประมาณใด พึงหวังผลแสนเท่าจากทาน
ประมาณนั้น

ให้ทานแก่นักบวชนอกศาสนาพุทธผู้ปราศจากความก�าหนัดใน
กามประมาณใด พึงหวังผลแสนโกฏิเท่าจากทานประมาณนั้น

ให้ทานแก่ผูป้ฏบิติัเพือ่ท�าโสดาปัตติผลให้แจ้ง พงึหวงัผลเป็นอนนัต์
จากทานประมาณนั้น

ประเดน็คือ เมือ่คนเราเป็นฝ่ายถกูกระท�า มกั ‘หวงัผล’ ให้ผูก้ระท�า
ได้รับผลเป็นร้อยเท่าพันทวี ถ้าไม่ใช่ด้วยการเอาคืนกับมือ ก็ท�าร้ายด้วย

ปาก หรือแอบสาปแช่งด้วยใจเป็นอย่างน้อย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเชื่อ
เรื่องผลแห่งกรรม จะมีอาการจดจ่อ เฝ้ารอว่าเมื่อใดผลร้ายจะเกิดขึ้นกับ
คนที่ท�าร้ายร่างกายหรือจิตใจตนเสียที

ถ้ารอแล้วรอหาย เห็นเขายังอยู่ดีมีสุข ไม่เจ็บ ไม่ตาย รอยยิ้มไม่
หายไปจากใบหน้าเสียที ก็อาจพานเลิกเชื่อว่าผลกรรมมีจริงไป

แท้จรงิแล้ว กรรมไม่ได้ให้ผลตามการสาปแช่งของใคร กรรมไม่ได้
เอาใจใครให้ได้สะใจเรว็ๆทนัตา ถ้าอยากรูว่้าเขาหรอืเธอ จะต้องได้รบัผล
เพยีงใดจากการท�าบาปท�ากรรมไว้กบัคณุ คณุจ�าเป็นต้องรูต้วัว่าตนเองจดั
เข้าจ�าพวกไหน คนไม่รักษาศีล คนพยายามรักษาศีล คนมีศีลเป็นปกติ 
คนรูท้างเจรญิสต ิคนพยายามเจรญิสต ิคนมีสตเิจรญิแล้ว เหน็กายใจโดย
ความเป็นรูปนามที่ไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตนได้ เป็นปกติแล้ว

น่าสังเกตว่า ถ้ายิ่งศีลบกพร่องมากเท่าไร คุณจะยิ่งหวังให้คนที่
ท�าร้ายคุณวิบัติมากเท่านั้น เพราะศีลที่พร่องย่อมเป็นช่องให้อาฆาตมาก 

แต่ยิ่งศีลของคุณบริบูรณ์ขึ้นเท่าไร คุณจะยิ่งหวังให้เวรที่มีกับใคร
เลิกแล้วต่อกันเท่าน้ัน เพราะศีลที่บริบูรณ์ย่อมปิดช่องความอยาก
เบียดเบียน ปิดช่องความอยากเห็นความหายนะของผู้อื่น

ส�าหรับนักเจริญสติ เมื่อสติยังอ่อน เพิ่งพยายามเจริญสติไม่นาน 
ยงัมอีตัตาว่าข้าคอืนกัเจรญิสต ิมคีวามสงูส่ง กอ็าจแอบแค้น แอบหวงัเหน็
คนท�าร้ายตนพินาศไวๆได้

ต่อเมื่อสติเข้าที่ มีความเห็นกายใจไม่ใช่ตัวตนได้เรื่อยๆ ก็อาจแผ่
เมตตา ปรารถนาให้ใจผู้ท�าร้ายตนเป็นสุข เป็นกุศลพอจะเป็นที่พึ่งพาให้
ตนเองเอาตัวรอดจากการครอบง�าของบาปอกุศล เห็นชัดถนัดใจแล้วว่า 
การสาปแช่ง เป็นมโนกรรม การอวยพร เป็นมโนกรรม เมื่อเป็นกรรม
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ย่อมมีผลเสมอ

ก็ขนาดท�าทานกับสัตว์เดรัจฉานที่ต�่ากว่าภูมิมนุษย์ ถ้าเต็มใจให้ 
ปลื้มใจท่ีได้สงเคราะห์ ยังหวังผลได้ร้อยเท่า แล้วสาปแช่งคนเลว คิด
ประทุษร้ายคนเลว จะไม่มีผลอะไรกลับเข้าตัวบ้างเชียวหรือ? 

กรรมใดท�าแล้วใจสบาย ก็เลือกท�ากรรมนั้น แม้จะต้องอวยพรคน
ที่เคยประทุษร้ายตนก็ตาม!

ถ้าไม่มกี�าลงัใจขนาดอวยพรได้ไหว เอาแค่ยัง้อกยัง้ใจไม่สาปแช่งก็
ยังดี!

แค่ตัวคุณปรากฏตัวในโลก ก็เป็นช่องทางก่อบาปก่อบุญของใคร
ต่อใคร และในทางกลับกัน ใครต่อใครก็เป็นแหล่งก่อบาปก่อบุญของคุณ
ด้วย แม้น้อยท่ีสุดด้วยการแอบคดิสาปแช่ง หรอือ�านวยพรอยูใ่นใจทกุวนั!

ส่งสุขผ่ำนยิ้มก็เป็นบุญ
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ปัญหาหนึ่งของชาวพุทธท่ีอยากท�าบุญ คือ รู้สึกถึง
กระเป๋าแห้งๆของตน แล้วเกิดความห่อเหี่ยว ควักกระเป๋าท�าบุญแล้วไม่
เป็นสุข เลยไม่รู้สึกว่าตน ‘มีสิทธิ์’ ท�าบุญบ่อยๆ

แทนการลงทุนด้วยเงิน เปลี่ยนเป็นการ ‘ท�าทุน’ ด้วยความรู้ที่ถูก 
แล้วคุณจะพบโอกาสในการท�าบุญ ที่มีอยู่มากมายระหว่างวันธรรมดา

‘บุญ’ คือการท�าอะไรดีๆ อันเป็นทางเจริญแก่ตนเองและผู้อื่น 
ฉะนั้น ยิ้มก็เป็นการท�าบุญ เพราะสร้างความสุข ความเป็นกุศล ความ
เจริญตาเจริญใจให้ตัวเองและใครๆได้

แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น ต้องเข้าใจดีๆด้วยว่า การยิ้มที่จะได้บุญ ไม่ใช่
แค่ป้ันยิม้เกรง็ๆ ไม่ใช่แค่ยิม้แห้งๆจากเจตนาแสร้งมคีวามสุข หรือท�าเป็น
แกล้งส่งความสุขเข้าตาคนอื่น แต่ต้องฝึกยิ้มออกมาจากใจจริง กระทั่ง
กลายเป็น ‘นักแจกสุขผ่านรอยยิ้ม’ หรือเป็นแหล่งก�าเนิดความสุขจาก
ตัวเองกันจริงๆ

ลองนึกถึงแอร์โฮสเตสที่ถูกฝึกให้ยิ้มโปรยความสุข บางคนท�าได้
จริง ท�าได้จนเป็นตัวเอง กระทั่งสามารถบันดาลใจให้ผู้โดยสารเกิดความ
รู้สึกราวกับก�าลังจะก้าวผ่านประตูแห่งความสุข  เข้าสู่เขตแดนแห่งความ
สุขอันกว้างใหญ่ ไม่ใช่แค่เข้าประตูเครื่องบินเล็กๆเพื่อไปนั่งในที่อุดอู้
แคบๆ

ยิ้มจริงใจจากจิตที่กว้างขวาง มีสิทธิ์แปรโลกความจริงอันคับแคบ
ของคนอื่นให้เปลี่ยนตามกันไปได้ขนาดนั้น!

คนถกูจบัฝึกให้ยิม้แจกสขุเหมอืนกนั แต่ท�าไมผลจงึไม่เหมอืนกนั?

นี่เป็นเรื่องของโลกภายในที่รู้เฉพาะตน หากคุณ ‘ฝืนยิ้มแจ่มจ้า’ 

ตามหน้าที ่นานไปจะย่ิงรู้สกึเป็นภาระ ย่ิงฝืด ย่ิงฝืน เม่ือยกล้ามเน้ือบรเิวณ
แก้มและปากมากขึ้นทุกที

แต่ถ้าฝึก ‘เจตนาให้คนอ่ืนเกิดความสุข’ คือเล็งอยู่ว่า เขาจงรู้สึก
ดีในทันทีที่เห็นคุณย้ิมแจ่มกระจ่าง เสมือนตัวคุณเป็นดวงอาทิตย์ที่ชอบ
ส่องแสงแห่งความเบกิบาน คุณจะค่อยๆเพิม่อ�านาจชนิดหน่ึงในตน ตาม
ธรรมชาตกิารปรงุแต่งจติและกาย กล่าวคอื กายใจจะค่อยๆเพิม่พลงัปะทะ
สายตาคนเห็นในทางบวก ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์บวก 
หรือกระทั่งยกระดับจิตคนอ่ืนได้แบบเฉียบพลัน น่ันแหละ! เข้าข้ันฝึก
ท�าบุญจนได้บุญเป็นปกติ

พระพทุธเจ้าตรสัว่า ให้สขุ ย่อมได้สขุ ให้ก�าลงั ย่อมได้ก�าลงั ดงันัน้ 
การส่งสุขส่งก�าลังใจให้คนอื่นผ่านประกายตาหรือรอยยิ้ม จึงนับเป็นการ
ให้ทาน เป็นการแผ่เมตตา เมื่อสร้างความชุ่มชื่นให้คนอื่นบ่อยเท่าใด 
ตนเองย่อมชุ่มชื่นด้วยน�้าใจเมตตาบ่อยเท่านั้น

ผู้ท�าเมตตาให้เจริญบริบูรณ์ ย่อมอยู่อย่างเป็นสุข ย่อมตายอย่าง
เป็นสขุ แม้เกดิใหม่กเ็กดิอย่างเป็นสขุ ไม่ไปอยูใ่นทีอ่ตัคดัขดัสน มใีบหน้า
ที่ดูดี คนเห็นแล้วนึกรักนึกเอ็นดู กับทั้งมีรูปปากพร้อมย้ิมโลกเปิดโดย
ธรรมชาติ

สรุปคือ ฝึกยิ้มให้เก่ง ก็ได้ท�าบุญบ่อยๆ ท�าชีวิตนี้และชีวิตหน้าให้
ดีขึ้นได้ โดยไม่ต้องใช้เงินสักบาทแล้ว!
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มีเงิน... แล้วมีอะไรอีก?

เมื่อเชื่อเรื่องกรรมและวิบาก คนเรามักสนใจว่า ท�ากรรม
ใดถงึจะรวย ท�ากรรมแบบไหนจะได้คาบช้อนเงนิช้อนทองออกมาจากท้อง
แม่

ย่ิงถ้าท�าเดีย๋วน้ีรวยเดีย๋วน้ี ไม่ต้องรอไปจนถงึชาติหน้า ก็จะย่ิงสนใจ 
‘กรรมรวยลัด’ ดังว่านั้นเป็นพิเศษ

กรรมที่น่าสนใจแท้ๆ แต่คนกลับไม่ค่อยสนใจ คือ กรรมที่ช่วยให้ 
‘รู้สึกรวย!’

ความรู้สึกรวยจริงๆ จะเปล่งประกายออร่าแบบคนรวย จะเต็มใจ
จ่ายในสิ่งที่ควรจ่าย จะเห็นตนเองมีเหลือเฟือพอจะแบ่งปัน จะเกิดความ
สขุทางใจอยูเ่ป็นปกต ิจะแวดล้อมด้วยบคุคลอนัเป็นทีร่กั จะรูต้วัว่ามพีอใช้
ไปจนถึงชาติหน้า

กล่าวโดยย่นย่อได้ว่า...

กรรมรวยลัด ให้ผลเป็นทุกข์

กรรมที่ช่วยให้รู้สึกรวย ให้ผลเป็นสุข

กรรมรวยลัด ได้แก่ เจตนาเล็งผลตอบแทน จิตจดจ่อกับเงิน คิด
แบบฉลาดเก็งก�าไร ลงทุนน้อย หวังผลมาก

ในทางโลก คือรู้ใจตลาด เอาใจตลาดเก่ง ให้สิ่งที่ตลาดต้องการ
ได้ถูกจุด ถูกเวลา

ในทางธรรม คอืรูแ้หล่งบญุใหญ่ พระรปูใดเป็นอรยิะ วดัใดมพีระ
ดมีาก ตัง้ความเชือ่ไว้ว่า ถ้าช่วยให้แหล่งบุญใดรุง่เรอืงเรว็ได้ ฐานะในชวีติ
ตนก็จะรุ่งเรืองเร็วด้วย
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ข้อดีของกรรมรวยลัด คือ อาจได้ในสิ่งที่อยากได้!

แต่ข้อเสยี คอื ก�าไรยิง่มาก ความคดิยิง่งก ลงทนุสิบ เกง็จะเอาร้อย 
ถวายน้อย แต่คิดจะเอาใหญ่ ใจยังหิว เติมเท่าไหร่ไม่เต็ม ตัวเลขในบัญชี
หลอกตาว่าน้อยร�่าไป ขับดันให้อยากรวยยิ่งๆขึ้นทุกวัน

ซึ่งนั่นก็เท่ากับ ‘ไม่รู้สึกว่ารวย’ สักที!

ส่วนกรรมที่ท�าให้รู้สึกรวย ได้แก่ เจตนาเล็งความอิ่มใจของตนเอง 
สุขกับความโล่งเบาอันเกิดจากการให้เปล่าเล็กๆน้อยๆ หรือสนุกกับการ
ช่วยให้คนอื่นได้รู้มากขึ้น ได้คิดมากขึ้นเรื่อยๆ ลงแรงกายเท่าไร หวังผล
ทางใจเท่านั้น ยิ่งให้มาก ยิ่งรู้สึกมีมากเหลือเฟือ

ข้อเสียของกรรมที่ท�าให้รู้สึกรวย คือ อาจขาดทุนก�าไรทางการเงิน 
แต่ข้อด ีคือ ใจอ่ิม ไม่หามาเติมกร็ูส้กึเต็ม ซึง่กเ็ท่ากบัรูส้กึว่ารวยแล้วนัน่เอง

อนึง่ การขาดทรพัย์ท่ีต้องการ การจ�าใจกู้หนีย้มืสนิ การจ�าเป็นต้อง
ตากหน้าไปพ่ึงพาคนอืน่ ล้วนเป็นคลืน่รบกวนจติใจ เป็นความขาดแคลน
ของจริงภายนอก ที่แกล้งท�าเป็นรู้สึกเต็มอิ่มที่ภายในไม่ได้

ถ้ารู้ตัวว่าไม่มีเงิน อย่าท�าบุญแบบต้องใช้เงิน อย่าเชื่อใครว่ากู้เงิน
มาท�าบุญแล้วจะได้บุญ ให้หาทางท�าบุญด้วยการใช้แรงกาย เช่น กวาด
ลานวัด ล้างห้องน�้าสงฆ์ หรือหาวิธีสร้างบุญด้วยการออกแรงสมอง เช่น 
ช่วยสอนเด็กอนาถา ช่วยพัฒนากิจกรรมคนชรา

เมื่อท�าบุญแบบนี้อยู่ ถึงแม้ยังทุกข์กับการไม่ค่อยมีทรัพย์ ก็จะรับรู้
ถึงความสุขที่แทรกตัวเข้ามา ยังไม่รวย แต่รู้สึกว่ามีมากขึ้นกว่าเดิม ไม่
ยากจนเท่าที่ความขาดทรัพย์บีบให้รู้สึก!

จ�ำใจโกง ปะทะ เต็มใจโกง
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ใช้มือหยบิฉวยเอาทรพัย์ทีเ่จ้าของไม่ให้ เรยีกว่าผดิศลีข้อสอง 
ใช้ปากลวงให้เขาเข้าใจผิด คิดฉวยประโยชน์เข้าตัว เรียกว่าผิดศีลข้อสี่

การโกงส่วนใหญ่ วนเวียนอยู่กับน�้าหนักการผิดศีล ถ้าไม่ข้อสองก็
ข้อสี่นี้ คือ ไม่โกงด้วยมือดื้อๆ ก็โกงด้วยหน้าตาด้านๆ

ผลของการโกงทรัพย์ ได้แก่ความพินาศแห่งทรัพย์ ในที่ที่กรรม
เผล็ดผล ความพินาศแห่งทรัพย์ อาจเกิดจากการโดนโกงก็ได้ หรือเกิด
จากอุบัติเหตุก็ได้ หรือเกิดจากภัยธรรมชาติก็ได้ ไม่ใช่ว่าไปโกงใครไว้ก็
ต้องโดนคนนั้นโกงกลับ

เพื่อจะโกงใคร จิตต้องรู้สึกถึงสิทธิ์ครองทรัพย์ของเขา แต่จะดึงดัน
เอามาเป็นของเรา ซึ่งจิตปกติดั้งเดิมของมนุษย์จะไม่อยากท�าเช่นนั้นเลย 
เพราะมีก�าแพงไร้ตัวตน แต่รู้สึกได้ ที่ชื่อว่า ‘มโนธรรม’ ขวางกั้นไว้ 
มโนธรรมท�าให้รู้สึกว่ามันผิด มันร้าย

แต่เมื่อฝ่าฝืน ท�าลายก�าแพงมโนธรรมได้ครั้งหนึ่ง ครั้งต่อๆมาจะ
ท�าลายได้ง่ายขึน้ กระทัง่ในทีส่ดุเหมอืนไม่เหลอืมโนธรรมเป็นก�าแพงขวาง
กั้นความชั่วใดๆอีกเลย

เมือ่ยังจ�าใจโกง อาจกระสบักระส่าย อาจนอนไม่หลบั อาจนกึภาพ
คนถูกโกงตอนเขารู้ตัวแล้วเสียใจ แต่เมื่อไม่รู้สึกอะไรแล้ว เต็มใจโกงแล้ว  
หรอืกระท่ังอยากโกงจนน�า้ลายไหลแล้ว กอ็าจถงึขัน้สนกุกบัการค้นหาวธิี
หลอกลวงแปลกใหม่ รู้ทั้งรู้ว่าคนโดนหลอกต้องเจ็บใจ แต่ก็ยังย่ามใจว่า 
‘มนัโง่’ สมควรต้องเป็นเหยือ่ของคนฉลาดอย่างตน และจะมคีวามสขุมาก
ถ้าโกงส�าเร็จ แรงขับของความชั่วร้ายต้องมาก ใจต้องกล้า หน้าต้องด้าน 
ต่างจากธรรมดา ถึงท�าได้ชนิดหนังตาไม่ขยิบอย่างนั้น

กรรมต่างกัน ผลต่างกัน เมื่อขโมยมากๆ ขโมยจนชินชา โกงจน
เช่ียวชาญ โกงจนใจกล้าหน้าด้าน ย่อมมีจิตวิญญาณที่มืดด�า ร้อนร้าย 
เหมาะกับการถูกแผดเผาในนรก หรือเหมาะกับความเน่าเหม็นของ
เดรัจฉาน หรือเหมาะกับความลุ่มๆดอนๆแห่งเปรต

แต่ถ้ายังอยู่ในขัน้ขโมยแล้วอยากคืนของ โกงแล้วอยากกลบัใจ อัน
นีจ้ติส�านึกแบบมนุษย์ยังคงอยู่ จึงยังกลับมาเป็นมนุษย์ได้อีก แต่ก็ต้องได้
รับโทษสถานเบา คือเป็นผู้มีทรัพย์พินาศ ในที่ที่กรรมเผล็ดผล นั่นคือสิ่ง
ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในสีลสูตร ว่าด้วยโทษของผู้มีศีลวิบัติ!



รู้ตัวตามกรรม dungtrin.com

50 51

ผิดศีลข้อสำมเหมือนผีบังตำ

ก่อนผิดศีลข้อสาม ความเห็นใจผู ้อื่นยังมี ซึ่งนั่นก็คือ
มนุษยธรรมยังคงอยู่

แต่เม่ือผิดศีลข้อสาม ตามใจตัวเอง ยอมกลับลงสู่เบ้ืองต�่า ไปใช้
สญัชาตญาณดบิมากกว่าจะอดกล้ันด้วยมนุษยธรรม มนุษยธรรมก็ค่อยๆ
ลดระดับลง ความเห็นใจผู้อ่ืนน้อยลงเรื่อยๆ กระทั่งถึงจุดที่อาจด้านชา 
เห็นน�้าตาคนรอบข้างแล้วไม่รู้สึกอะไรเลย

ตอนเปลี่ยนไปเป็นคนละคน หน้าด�าคล�้าหมองด้วยความปักใจ
หลงใหลได้ปลื้มของเล่นชิ้นใหม่ คนรอบข้างมักนึกว่าไปโดนไสยศาสตร์
มา แต่ว่าที่จริงไม่จ�าเป็นต้องอาศัยคุณไสยที่ไหน แม้สมัยโบราณก็มีเรื่อง
เล่าอยู่ว่า อ�านาจมนต์สะกดของควาญช้าง ที่บังคับช้างให้ใช้งวงรัดก้อน
เหลก็ร้อนได้น้ัน ยังไม่อาจสะกดมันให้เลกิวิง่เตลดิตามเพศเมียเม่ือถงึฤดู
ก�าหนัดได้เลย

แปลว่าราคะชนะไสยศาสตร์เสียอีก!

ก่อนผิดศีลข้อสาม มนุษย์ยังเลือกได้ว่า จะเอามนุษยธรรมหรือ
สัญชาตญาณดิบ แต่เมื่อผิดศีลข้อสามไปแล้ว สัญชาตญาณดิบจะไม่เปิด
ทางให้เลือกอะไรอ่ืนนอกจากความหืน่กระหายของตน แม้คนเคยร่วมทกุข์
ร่วมสุขกันมาแค่ไหนก็ลืมหมด ไม่เห็นใจ ไม่ทบทวนตัวเอง ราวกับโดนผี
บังตา หรือโดนเปรตบังใจ นั่นก็เพราะเมื่อมนุษยธรรมหายไป ใจทั้งดวง
ก็เหมือนผี เหมือนเปรต ที่บดบังภาคมนุษย์ของตนไม่ให้เห็นความทุกข์
ของใครได้ ไม่ว่าจะฝั่งเก่าหรือฝั่งใหม่ สนใจแต่ความสนุกของตนเองเป็น
ที่ตั้ง แม้ยังมีเหตุผลแบบมนุษย์อยู่บ้าง ก็เป็นไปเพื่อผลิตข้ออ้างมารับใช้
อารมณ์ผี จึงไม่น่าแปลกใจ  หากตายไปจะเป็นสหายแห่งผี สหายแห่ง
เปรต ด้วยใจทั้งดวงที่หมดความละอายบาปเสียแล้ว!



รู้ตัวตามกรรม dungtrin.com

52 53

ควำมคิดเปลี่ยนยำกเพรำะเส้นทำงกรรมเปลี่ยนยำก

บางคนเดินทางไกลรอบโลก แต่ความคิดย�่าอยู่กับที่ ขณะ
ที่บางคนอยู่แต่ในบ้านไม่ไปไหน ทว่าความคิดกลับโลดแล่นถึงไหนต่อ
ไหนได้

นั่นแสดงว่าที่ ‘ท�ากรรม’ กันจริงๆ ไม่ใช่วัดกันที่มือ แขน ขา เท้า 
แต่ต้องดูกันที่ใจ ว่ารู้อะไร และ ‘คิด’ อะไรไปแค่ไหนแล้ว

และทุกคนก็ก�าลังท�ากรรมด้วยใจอยู่ตลอดเวลา แต่ละคนมีทาง
กรรมเป็นเส้นตรง คล่ีคลายไปตามล�าดบัอย่างต่อเน่ือง ถ้าไม่กลับไปกลับ
มาเป็นดีบ้างร้ายบ้าง ก็พอกพูนขึ้นเรื่อยๆ เป็นดีขึ้น หรือร้ายขึ้น

เมื่อคุณดีขึ้นเรื่อยๆทุกวัน ความดีจะมีพลังรักษาตัวเองไว้ คุณจะ
คิดร้ายยากขึ้นเรื่อยๆ แต่ถ้าคุณเลวขึ้นเรื่อยๆทุกวัน ความเลวจะหวง
ตนเองไว้ คุณจึงคิดดียากขึ้นทุกที

แต่ถ้าคุณดบ้ีางร้ายบ้างสลับกัน ความดปีนเลวจะท�าให้ใจแกว่ง จึง
ยากที่คุณจะดีทนหรือเลวจริง

ประเด็นคือ เมื่อคนคนหนึ่ง รู้ตัวว่าคิดไม่ถูก อยู่บนทางกรรมที่
ไม่ดบีางอย่าง แล้วอยากเปลีย่นความคดิ แต่ความคดิเจ้ากรรมดนัไม่ยอม 
อย่างนี้จะให้ท�าอย่างไร?

คงไม่ใช่เอาแต่นั่งคิดนอนคิดว่า ‘มันยาก’ แน่ๆ!

คณุต้องมองดคูวามจรงิขัน้พืน้ฐาน นัน่คอื ทีน่กึว่าความคดิเป็นเรา 
มันไม่ใช่ ที่นึกว่าเราคุมความคิดได้หมด มันไม่เชิง!

ความคิดที่อึงอลอยู่ในกะโหลกมาตลอดชีวิต แท้จริงเป็นสิ่งมีพลัง
อ�านาจในตัวเอง สร้างสมขึ้นจากเหตุปัจจัยที่มากพอ ถ้าจะเปลี่ยน ก็ต้อง
เปลีย่นแปลงไปตามเหตุปัจจัยทีแ่รงเกิน ไม่ใช่เปล่ียนแปลงไปตามใจอยาก
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กันได้ดื้อๆ

ธรรมดาคนเราจะลกุข้ึนมาท�าอะไร ต้องมีแรงบันดาลใจ อย่างน้อย
ต้องรู้สึกว่ามีคนท�าได้ และเราก็น่าจะท�าอย่างเขาบ้าง

แต่ละความคดิ แต่ละความปักใจเชือ่ ต้องมีฐานความรูส้กึบางอย่าง
เป็นตัวตั้ง เช่น ถ้าจะคิดเชื่อว่าตัวเองรวยได้ อย่างน้อยต้องมีแนวโน้มจะ
รวยช่วยหนุน ได้แก่ มีความรู้ มีไอเดีย มีความพากเพียร มีความอดทน 
ตลอดจนเคยเห็นชะตาเข้าข้างมาบ้าง ไม่ใช่อยู่ๆไปให้ใครสะกดจิตว่าคุณ
จะรวยๆ แล้วจะเกิดความฮึดเป็นสิบปี เปลี่ยนจากความคิดแบบคนขี้แพ้ 
มาเป็นความคิดแบบคนชนะในชั่วข้ามคืน

ฐานความรูส้กึจงึเป็นตัวแปรส�าคญัสงูสดุ ถ้าอยากเปลีย่นความคดิ 
ให้หาทางเพิ่มพูนความรู้สึกทีละวัน เช่น ถ้าอยากมีแต่ความคิดแบบ ‘คน
จะรวย’ ให้หางานถนัดและไอเดียที่ไม่น้อยหน้าใคร ให้คลุกคลีกับคนที่ 
‘เต็มใจเป็น’ และ ‘ลงมือจริง’ ไม่ใช่เอาแต่หลงตามความคิดว่าไม่มีทาง
รวย ไม่ใช่คลุกคลีแต่กับคนโทษฟ้าดิน น้อยใจวาสนา

หรือถ้าอยากคิดแบบ ‘คนมีความสุข’ ให้คลุกคลีกับคนที่ยึดศีลยึด
ธรรมเป็นหลักชีวิต ถ้าหาคนเป็นๆรอบตัวไม่ได้ ก็หาหนังสือ หาคลิป หา
เพจ หาเว็บบอร์ด อันเป็นที่อยู่ ที่แจ้งเกิด ของคนมีความสุข ไม่ใช่หวังแต่
จะหาเพือ่นทีจ่บัต้องได้มาอุม้ ไม่ใช่เอาแต่คลกุคลกีบัคนช่างด่า ช่างนนิทา

พทุธเราชีแ้ต่ความจรงิ คลุกคลีกับกลุ่มคนเช่นไร ในทีส่ดุกจ็ะค่อยๆ
ถูกหล่อหลอมให้เป็นคนเช่นนั้น นั่นเพราะฐานความรู้สึกจะค่อยๆมั่นคง 
เคยชินอยู่กับความเป็นเช่นนั้น มโนกรรมค่อยๆแปรตัวไปตามนั้น ถึงจุด
หนึ่ง คุณจะพบว่าความคิดในหัว เต็มไปด้วยความชัดเจน บนเส้นทาง
กรรมแบบนั้นไปเอง ไม่ต้องฝืนใจแต่อย่างใดเลย!

กรรมเป็นสิ่งพลิกไปพลิกมำได้
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บางคนเกดิมายากจน ถกูเสีย้มสอนให้เป็นหวัขโมย โตขึน้
กลบัเลอืกทีจ่ะค้าขายสจุรติ แต่พอรวยมากๆกเ็ข้าวงจรทจุริต พอจวนตาย
ส�านึกผิดอยากท�าคุณไถ่โทษ แจกจ่ายสมบัติเป็นสาธารณกุศล อย่างนี้ 
พยากรณ์ได้ว่าชาตหิน้า มสีทิธ์ิเกดิในทีท่ีด่ขีึน้ พ่อแม่ด ีมฐีานะ นัน่เพราะ
ส�านึกท้ายๆเป็นกุศล แต่เส้นทางชีวิตอาจประสบกับความล�าบาก โดน
คดโกง หรือมีทรัพย์พินาศ เพราะตอนเป็นตัวของตัวเอง คิดได้ เลือกได้ 
ยังคงปล่อยตัวให้ไหลตามกระแสทุจริตอยู่ดี

บางคนเกดิมาเป็นเดก็หน้าตาไม่น่ารกั ถกูทิง้ขว้าง ใครเหน็กไ็ม่นกึ
อยากสนใจไยด ีแต่โตข้ึนกลบัใช้ปมด้อยของตน เป็นแรงขบัดนัให้ท�าดกีบั
คนอื่น เป็นความอบอุ่น เป็นก�าลังใจ เป็นค�าปลอบโยนที่ทรงพลัง ด้วย
น�า้ใจอันงดงามย่ิงใหญ่ แต่พอเกดิบารมจีากการช่วยคนมากๆ กบ้็าอ�านาจ 
รงัแกคนให้ต้องเจบ็ช�า้ แล้วค่อยๆหลงท�ากรรมอนัมดืด�า น่าเกลยีดน่ากลวั
มากขึ้นทุกที พอจวนตายยังไม่ส�านึก กลับรู้สึกว่าแท้จริงแล้ว ชีวิตจริงคือ
สิง่โหดร้าย และโชคดทีีส่ดุท้ายตนได้เป็นผูก้ระท�า ไม่ใช่ผูถ้กูกระท�า อย่าง
นีก้พ็ยากรณ์ได้ว่า ชาตหิน้ามสีทิธิไ์ด้โครงสร้างรปูร่างหน้าตาแบบหนึง่ ที่
ตอนเดก็ออกแนว ‘ลกูเป็ดขีเ้หร่’ แล้วโตขึน้กลบัดดีูมสีง่า จบัตาจบัใจอย่าง
น่าประหลาด ซึ่งแค่แต่งเสริม เติมอะไรเข้าไปนิดหน่อย ก็หล่อจัด หรือ
สวยจดั เข้าขัน้ประกวดได้ แต่รปูร่างหน้าตามักน�ามาซึง่ความเจบ็ช�้าน�า้ใจ 
โดนคนหลอกบ้าง โดนคนใส่ไคล้บ้าง โดนคนรงัแกบ้าง หรอืตวัเองตดัสนิ
ใจผิดๆบ้าง ไม่มีอันได้เป็นสุขจากรูปร่างหน้าตาดีๆเลย

พินิจดูจะเห็นว่า การท�ากรรมอยู่ในปัจจุบัน ก็คือการเลือกโต้ตอบ
กับผลของกรรมเก่าโดยไม่รู้ตัว บางทีก็โต้ตอบแบบซ�้าเติมตัวเองให้หนัก
ขึ้น บางทีก็โต้ตอบแบบบรรเทาให้เบาบางลง

เป็นคนแบบไหน ก็คือมีนิสัยแบบนั้น และ ‘นิสัย’ ก็คือพฤติกรรม

สะสม ท�าอะไรซ�า้ๆจนเคยชนิเป็นอัตโนมัตน่ัินเอง น่ันแหละทีเ่ราเรยีกกัน
วา่ ‘อาจิณณกรรม’ หมายถงึกรรมซึง่จะให้ผลแน่นอน มีความคงเส้นคงวา
อย่างน้อยก็ช่วงหนึ่ง โดยผลนั้นอาจมาถึงทันตาในชาตินี้ หรืออีกทีก็อาจ
ไปให้ผลกันชาติหน้า ข้ึนอยู่กับคิวให้ผลทีเ่หมาะสม เป็นเร่ืองอจินไตย คือ 
คะเนเอาแบบคิดๆไม่ได้ ต้องหยั่งรู้ด้วยอภิญญาของผู้บ�าเพ็ญธรรม

แต่แม้ไม่รูช้ดั คุณกอ็าจถามตวัเองง่ายๆ รูแ้ก่ใจง่ายๆว่า ถ้าผลของ
กรรมมีจริง สิ่งที่ก�าลังท�าๆอยู่นี้...

น่าจะท�าให้สุขภาพแข็งแรงหรืออ่อนแอ?

น่าจะท�าให้มีลาภมากหรือมีทรัพย์พินาศ?

น่าจะท�าให้เจอคู่ครองใจเดียวหรือหลายใจ?

น่าจะท�าให้ได้อยู่กับคนใจซื่อหรือใจคด?

น่าจะท�าให้สติดีหรือฟุ้งซ่านจัด?

ตอบแทนพ่อแม่อย่างไร เลีย้งลกูแบบใด แล้วถ้าต้องเกดิใหม่ อยาก
เป็นลูกของคนแบบไหน มีสิทธิ์ได้อย่างใจหรือเปล่า?

กรรมและผลของกรรมเป็นสิง่ตดิตวั ไม่ใช่แค่เรือ่งใกล้ตวั ส�ารวจตวั
เองว่าตอนนี้สบายใจอย่างไร เต็มใจเลือกที่จะเบียดเบียนหรือเกื้อกูลท่า
ไหน ค�าตอบในอนาคตเหมือนจะชัดเจนอยู่ตรงหน้านี้แล้ว!
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ต�ำหนิตำมหน้ำที่ ปะทะ ท�ำร้ำยจิตใจตำมอำรมณ์

ถ้าดูเผินๆจากอาการทางใจของผู้ถูกดุด่าว่ากล่าว ก็จะ
เห็นเป็นความทุกข์ เพราะเมื่ออัตตาถูกกระทบกระแทกย่อมรู้สึกเจ็บปวด 
หรือเมื่ออัตตาถูกย่อส่วนให้เล็กลง ย่อมรู้สึกไม่มีดี ไม่เหลือคุณค่า

เมื่อท�าให้ผู้อื่นเป็นทุกข์ ก็น่าจะต้องจัดว่าเป็นบาปมิใช่หรือ?

ข้อเทจ็จรงิคอื บาปไม่ได้วดักนัว่า ท�าความเจบ็ใจให้ใครหรอืไม่ แม้
พระพทุธเจ้าได้ชือ่ว่า เป็นผูท้ี ่‘ใจด’ี ทีส่ดุในโลก ท่านกไ็ม่ได้เลีย้งพระสาวก
แบบปล่อยปละละเลยตามสบาย ตรงข้าม พระองค์ตรัสว่า ท่านเหมือน
ช่างป้ันหม้อ ทีไ่ม่อาจทะนุถนอมหม้อเปียกดบิ แต่ต้องกระหนาบแล้วกระ
หนาบอีก จนกว่าจะได้รูปทรงที่ต้องการ เราจึงเห็นบันทึกเหตุการณ์ใน
พระไตรปิฎกว่า พระพุทธเจ้าท่านทั้งบัญญัติกฎลงโทษ ทั้งต�าหนิติเตียน
อ่อนๆบ้าง แรงๆบ้าง ซึ่งก็แปลว่า การลงโทษหรือการติเตียน ยังคงเป็น
เรื่องต้องท�า ไม่ว่าจะใจดีขนาดไหน ตราบเท่าที่ผู้คนยังกระท�าผิดยังรู้เท่า
ไม่ถึงการณ์ หรือรู้แต่แกล้งท�าเป็นไม่รู้กันอยู่

ช่างป้ันหม้อขนาบหม้อแล้วๆเล่าๆ ด้วยเจตนาป้ันหม้อให้เข้ารปูงาม
ฉนัใด พระพทุธเจ้าก็ขนาบพระสาวกด้วยเจตนาให้ได้ถงึมรรคผล อันเป็น
บรมสุขฉันนั้น

เจตนาท�าคนผิดให้เป็นคนถูก เจตนาเปลี่ยนคนเลวให้เป็นคนดี 
เจตนายกระดับจิตใจคนให้สูงข้ึน เม่ือเป็นตัวตั้งในการต�าหนิติเตียน ก็
ย่อมชื่อว่า เป็นกุศลกรรม เป็นกรรมดี เป็นกรรมที่ถูกที่ควรแล้ว

แต่รายละเอียดในการ ‘ลงมือด่า’ ก็นับเป็นความแตกต่างกันของ
กรรม การดุด่าว่ากล่าวด้วยโทสะ แตกต่างจากการติเตียนอย่างมีสติ การ
ติเตียนยาวๆอย่างมีสติ แตกต่างจากการเตือนสติด้วยค�าทักสั้นๆ การ
เตือนสติสั้นๆ แตกต่างจากการป้อนข้อคิดให้เก็บไปคิด
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กล่าวโดยย่นย่อ ยิ่ง ‘ลงมือ’ แบบผสมโทสะมากขึ้นเท่าใด ยิ่งเป็น 
‘กรรมดีแบบร้อนๆ’ มากขึ้นเท่านั้น แต่ยิ่ง ‘จัดการ’ แบบมีสติและปัญญา
ประกอบมาก ก็ยิ่งเป็น ‘กรรมดีแบบเย็นๆ’ มาก

ผลของกรรมดีแบบร้อนๆ คือได้ดิบได้ดีแบบที่อาจจะไม่เป็นสุข มี
เรื่องจุกจิกก่อกวนอารมณ์ในที่ที่กรรมเผล็ดผล ตัวอย่างที่เห็นได้ในระยะ
สั้นทันที คือ ผู้ประพฤติผิดที่อยู่รอบตัวอาจท�าตัวดีขึ้น แต่ก็อยู่กันแบบ
เกร็งๆ กลัวๆ เหมอืนมกี�าแพงกัน้ รูส้กึได้ถงึสายตาทีห่วาดเกรงระคนจ้อง
จับผิด อย่าพลาดแล้วกัน เดี๋ยวจะเอาคืนบ้าง หรือไม่วันดีคืนดีก็แว่วเสียง
ลอยลมมาเข้าหู โดนต้ังฉายาแปลกๆแบบจับมือใครดมไม่ได้บ้าง โดน
นนิทาว่าร้ายในเรือ่งไม่เป็นเรือ่งบ้าง โดนกล่าวหาแบบไม่มมีลูแม้แต่น้อย
บ้าง

ส่วนผลของกรรมดีแบบเย็นๆ คือได้ดิบได้ดีในแบบที่เป็นสุข มี
ความอิ่มใจ ไม่มีเรื่องจุกจิกกวนใจในที่ที่กรรมเผล็ดผล ตัวอย่างที่เห็นได้
ในระยะสั้นทันที คือ ผู้ประพฤติผิดที่กลับตัว ยังคงให้ความเคารพนับถือ 
รักใคร่อยู่ หรือพูดเข้าหูอยู่เสมอว่า ได้แง่คิดให้กลับตัวกลับใจอย่างไร

สรุปคือ ความบาดเจ็บทางใจ อาจไม่ต่างกันในคนที่ก�าลังโดน
ต�าหน ิแต่กรรมของคนต�าหน ิต่างกนัทีเ่จตนา ต่างกนัทีผ่ลลพัธ์อนัจะตาม
มาในภายหลัง แบบร้อนหรอืแบบเยน็ ขึน้กบัรายละเอยีดในการท�ากรรม 
ไม่ใช่ว่า ‘จ�าเป็นต้องด่า’ แล้วผลของการด่าจะได้ดีได้ร้ายเสมอกัน!

บุญเก่ำคือทำงเลือกไปสวรรค์หรือนรก
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บุญเกิดจากการท�าคุณงามความดี แต่ความหมายของบุญนั้น 
มีมิติกว้างยาวลึกเกินกว่าที่คิดกันมาก

แค่คิดดี ห้ามใจไม่คิดลบ ก็เรียกว่าเป็นบุญทางใจแล้ว หรือพูดดี 
ห้ามใจไม่พูดร้าย ก็เรียกว่าเป็นบุญทางปากแล้ว และถ้าท�าดี ห้ามใจไม่
ท�าชั่ว อย่างนี้ให้นับเป็นบุญทางกาย

คนส่วนใหญ่ ไม่ว่าศาสนาไหน มักเข้าใจว่า การถวายปัจจยั ๔ เป็น
ทาน หรอืการไปร่วมงานทีว่ดัด้วยกาย ถงึจะเรยีกว่า ‘ท�าบุญ’ ทัง้ทีจ่ริงแม้
ก�าลังนอนแผ่อยู่บนเตียง ก็ ‘คิดเป็นบุญ’ กันได้ เผลอๆบางทีจะเป็นบุญ
ยิ่งกว่าไปวัดแล้วคิดโน่นคิดนี่หยุมหยิมเสียอีก!

บุญเป็นสิ่งมีพลังสว่างในทางที่เป็นสุข ก่อให้เกิดความอุ่นใจ หรือ
เกดิก�าลงัใจว่า ตวัเองได้ท�าต้นทางแห่งความเจรญิไว้ และนัน่คอืความเป็น
บญุในแบบท่ีสมัผัสได้ง่าย สมัผสัได้เป็นครัง้ๆ เช่น เจอคนไม่มอี�านาจ แต่
อยากเบ่งเอากับคุณ แค่คุณคิดว่า อย่าไปเอาเรื่องเอาราวเลย ชีวิตของเขา
น่าสงสารพออยูแ่ล้ว เพยีงเท่านีบ้ญุก็เกิดข้ึนแล้ว ด้วยการให้อภยัเป็นทาน 
ขจัดความขุ่นข้องหมองใจได้ โล่งหัวอกได้ ยิ่งปลอดโปร่งเป็นสุขหมดจด
ได้เท่าไร ยิ่งส่อว่าเกิดบุญมากขึ้นเท่านั้น

ทุกชีวิตต้องผ่าน ‘อนุบาลแห่งการท�าบุญ’ คือ มีใจอยากให้ทาน 
อยากรักษาความถูกต้อง แต่เป็นไปในแบบเอาแน่เอานอนไม่ได้ วันไหน
ครึ้มใจก็เอาบุญ วันไหนใจมั่วๆก็เอาบาป

ต่อเมือ่ท�าบญุมากเข้า กเ็ริม่เข้าขัน้ประถมและมธัยม คอืมอีารมณ์ดี 
ติดใจอยากท�าบุญบ่อยๆ แต่ก็ยังแกว่ง วันดีคืนดีก็เปรี้ยงปร้าง ท�าผิดคิด
ร้ายด้วยความโลภจะเอาให้ได้บ้าง ด้วยความหุนหันพลันแล่นบ้าง ด้วย
ความหลงตัวบ้าง ยังไม่มีหลักประกันในการห้ามใจตนเองที่แน่ชัด

จนเม่ือ ‘จงใจขัดเกลา’ ตัวเองอย่างดี ผ่านด่านพิสูจน์ใจหลายๆ
ด่าน สะสมแต้มจากการรักษาความดีไว้ได้คงเส้นคงวา กระทั่งไม่รู้สึกว่า
ดแีต่ท�าบญุ ‘เป็นครัง้ๆ’ แต่ใจมีความเป็นต้นแหล่งผลติบญุอยู่ทัง้ดวง แบบ
ที่เรียกกันว่า ‘ใจบุญ’ เลยทีเดียว

พอถึงขั้นนั้น แค่คิด ก็มีแต่อะไรดีๆในหัวเต็มไปหมดแล้ว!

การได้ปริญญาทางพุทธ ก็คือการมาถึงจุดที่ได้ ‘ใจอันเป็นบุญ’ 
นั่นเอง แต่ใจบุญแบบพุทธยังแบ่งได้เป็น ๓ ระดับ คือ

ใจบุญในระดับให้ทำน

เกิดจากการคิดแจกทรัพย์ส่วนเกิน รวมทั้งให้อภัยบ่อยๆ กระทั่ง
วันไหนไม่ได้แจกของ หรือท�าใจอภัยไม่ได้ แล้วรู้สึกครั่นเนื้อครั่นตัว ไม่
สบายใจ เหมือนไม่ได้ดื่มน�้าเย็นให้ชุ่มช่ืน หรือไม่ได้อาบน�้าอุ่นให้หาย
หนาวบ้าง

ใจบุญในระดับรักษำศีล

เกิดจากการตั้งใจไม่เบียดเบียน ๕ ประการ และสามารถ ‘สอบ
ผ่าน’ ได้เป็นปกติ กระทัง่รู้สึกสะอาดตัวสะอาดใจ ไม่ต้องนึกรังเกียจความ
หมักหมมของตัวเองบ่อยๆ
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ใจบุญในระดับเจริญสติ

เกิดจากการเฝ้าสังเกตความไม่เที่ยงทางกายใจ กระทั่งรู้สึกอยู่
เรือ่ยๆว่า ลมหายใจกไ็ม่เทีย่ง กายนิง่หรอืกวดัแกว่งกไ็ม่เทีย่ง จติสงบหรือ
ฟุ้งซ่านก็ไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวของตนจริงๆสักอย่าง

ใจบญุระดบัเจรญิสตเิท่านัน้ ทีพ้่นทกุข์ได้จรงิ ตัดทางวนมาเกดิใหม่
ให้เป็นทุกข์ได้จริง

แต่ถ้ายังท�าไม่ถึงที่สุดทุกข์ ก็ยังต้องกลับมาทุกข์ใหม่ และถึงตอน
นั้น บรรดากองบุญที่สั่งสมไว้ ก็จะกลายเป็นฐานแห่งรูปงาม ฐานแห่ง
ความมั่งคั่ง ฐานแห่งความมีอิทธิพลใหญ่ให้ ‘เลือกแบบไม่รู้’ คือไม่รู้ผล
ว่า เลือกแล้วจะออกหัวออกก้อยอย่างไร

ตัวอย่างเช่น เลือกที่จะให้อ�านาจบารมีเป็นเครื่องชี้ถูกชี้ผิด ใครมี
อ�านาจมากกว่าก็หลงตัวมากกว่าว่าข้าถูก แทนที่จะให้มโนธรรมเป็นตัว
บอกว่า บาปบุญคุณโทษคืออย่างไร รู้สึกดีหรือรู้สึกแย่ต่างกันขนาดไหน

หลังจากสั่งสมบารมีจน ‘มีดี’ มากพอ จะอยากเป็นผู้น�าครอบครัว
ดีๆ อยากเป็นหัวหน้าแผนกที่น่าเคารพย�าเกรง อยากเป็นมาเฟียใหญ่ที่
ชอบท�าบุญบังหน้า หรืออยากเป็นนักปกครองใจร้ายที่คิดครอบครองมัน
ทุกอย่าง การเลือกเหล่านั้น บุญเก่าไม่ได้บังคับให้ตัดสินใจ ทุกอย่างขึ้น
อยู่กับการตัดสินใจใหม่ในปัจจุบัน

สรุปสั้นๆ คือ

บุญเป็นครั้งๆ ก่อให้เกิดสุขเป็นครั้งๆ

กองบุญอันเกิดจำกบุญหลำยๆครั้ง รวมตัวกันก่อให้เกิดหลุมขาว
ในนาทีสุดท้าย หลุมขาวหรือ ‘ปุญญาภิสังขาร’ มีหน้าที่ ‘ส่งตัว’ ข้ามภพ

ไปมีอัตภาพอันเป็นสุข ได้แก่ ความเป็นมนุษย์ เทวดา หรือพรหม ส่วน
ไปเกิดเป็นอะไรแล้วมีชะตาชีวิตแบบไหน ก็ขึ้นอยู่กับว่าท�าบุญท�าบาปท่า
ใด คละเคล้าถี่ห่างเท่าไรด้วย

สุดท้าย ผลแห่งบุญระดับสูงสุด ซึ่งมีอยู่แล้วในธรรมชาติ อันได้แก่
การเจริญสติจนถึงมรรคถึงผล ขั้นล้างกิเลสได้หมดจด จะตัดขาดจากทาง
วนกลับมาเป็นทุกข์ มีชีวิตอีกแบบหนึ่ง ที่อยู่เหนือการสร้างหลุมด�าและ
หลุมขาว จึงไม่มีทั้งหลุมด�าและหลุมขาวรออยู่ในนาทีที่จะตาย ตายแล้ว
ก็เข้าถึงสิ่งที่เป็นมหาสมุทรแห่งบรมสุข!
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โกหก ปะทะ ปำกไม่ตรงกับใจ

โกหก คือ รู้ทั้งรู้ว่าเรื่องไม่จริง แต่ก็พยายามบิดความจริงให้
ผิดเพี้ยน หรือไม่ก็กลับเหรียญให้เป็นตรงข้ามอย่างสิ้นเชิง ปั้นน�้าเป็นตัว 
หรอืสร้างเรือ่งแบบไม่มมีลูใดๆ จงใจให้คนฟังเข้าใจผดิ ด้วยความประสงค์
สิ่งใดสิ่งหนึ่งอันเป็นผลได้ส่วนตน ตามที่ตนต้องการ เช่น มีเงินใช้หนี้
สบายๆ แต่บอกว่าไม่ม ีด้วยความคดิชกัดาบ ขอเกบ็เงนิไว้ใช้ต่อให้มคีวาม
สขุเถอะ ไม่สนว่าเจ้าหนีจ้ะเดอืดร้อนอย่างไร อย่างนีค้อืโกหกด้วย ลกัทรพัย์
ด้วยเต็มๆ

ปากไม่ตรงกับใจ คือ คิดอย่าง พูดอย่าง ด้วย
หลายต่อหลายเหตุผล เช่น คิดว่าน่าจะพูดตามมารยาท เขาถามว่าท�าผม
ทรงนีห้ล่อไหม หรอืใส่ชดุนีฉ้นัสวยหรอืยงั คณุรูว่้าเขาถามเพือ่ให้ชม ไม่ใช่
ถามเพื่อให้ออกความเห็น จึงต้องฝืนใจชม คิดว่าไม่ดี แต่ปากบอกว่าดี 
ซึ่งนั่นก็คือการกัดฟัน ‘บิดจิตตัวเอง’ ให้เพี้ยน ถ้าไม่เพี้ยนก็เปล่งค�าพูด
ไม่ตรงใจไม่ได้

ปากไม่ตรงกับใจเพื่อเอาใจ ปากไม่ตรงกับใจเพื่อปกป้องอัตตาตน 
ปากไม่ตรงกับใจเพื่อให้ภาพใครดูดี ปากไม่ตรงกับใจเพื่อซ่อนเร้นความ
รู้สึก ฯลฯ ชนิดที่ไม่ได้มีพิษภัย ไม่ได้มีผลได้ผลเสีย ไม่ได้นับเป็นการ
โกหกมดเท็จ แต่ก็เฉียดกันไปเฉียดกันมา เพราะการท�างานของจิตเป็น
ไปในทางเดียวกับการโกหก คือ รู้ว่าจริงๆเป็นอย่างไร แต่บิดให้เป็นไป
อีกอย่าง

ปากไม่ตรงกับใจ ต่างกันกับโกหก ตรงที่ไม่ได้เป็นบาป ไม่ได้
ให้ผลลัพธ์แบบเดียวกับ ‘มุสาวาท’ ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า เมื่อสะสม
มากแล้ว เป็นเหตใุห้ไปสูอ่บาย หรอืโทษสถานเบาคือเป็นผู้ถกูใส่ไคล้เม่ือ
กลับมาอยู่ในโลกนี้
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ผลของการมปีากไม่ตรงกบัใจเสมอๆ คอื การเป็นผูม้คีวามอดึอดัใจ 
เหมือนต้องใส่หน้ากาก ไม่มีความโล่งหน้าโล่งตา ต้องสะสมอาการเกร็ง 
อาการฝืน เป็นเหตุให้ฟุ้งซ่าน สองจิตสองใจ เพราะจิตต้องออกแรงเค้น
ค�าที่ไม่ตรงกับ ‘ต้นแหล่งความรู้สึก’ เป็นประจ�า

ปากตรงกับใจ นบัเป็นเครือ่งฝึกสติชัน้ดชีนดิหนึง่ มคีวามแตกต่าง
กันเป็นคนละเรื่องกับการ ‘พูดทุกอย่างที่คิด’ เพราะการพูดทุกอย่างที่คิด 
คือการเป็นพวกปากไม่มีหูรูด เพ้อเจ้อ กลับไปกลับมาง่ายตามแต่จะคิด

เพื่อฝึกให้ปากตรงกับใจ ขั้นแรกต้องมีสติต่อสู้กับ ‘ความอยากพูด
ไม่ตรงกับใจ’ ความอยากพูดไม่ตรงกับใจเป็นแรงดันชนิดหนึ่ง อยากหา
ค�าง่ายๆให้ผ่านๆไป ถ้าคณุชนะความอยากชนดินีไ้ด้ เท่ากบัคณุชนะความ
เคยชินที่จะมักง่ายได้ด่านหนึ่งแล้ว

จากนั้นต้องฝึกคิดสองชั้นก่อนพูด ชั้นแรกคือถามตัวเองว่า ความ
จริงคืออย่างไร ชั้นที่สองคือคิดว่า ควรจะพูดว่าอะไร

ยกตัวอย่างเช่น เรื่องจริงคือ เขาหรือเธอ ‘ท�าผมแบบนี้’ หรือ ‘แต่ง
แบบนั้น’ แล้วดูประหลาด แต่ดันถามโดยเจตนาให้คุณชมว่าหล่อว่าสวย 
คุณไม่จ�าเป็นต้องท�าร้ายจิตใจด้วยการด่าตรงใจว่า ‘ประหลาดมาก!’ แต่
สามารถคิดดีๆ ตอบแบบลงรายละเอียดว่า ส่วนไหนท�าให้ดูดี แต่ยังขาด
ตรงไหนไป

คุณจะพบว่า การเป็นคนปากตรงกับใจได้นั้น ได้ฝึกสติครบ ทั้ง
การไม่เผลอพล้ังปากส่งเดช ทั้งความช่างสังเกตในการลงรายละเอียด 
ทั้งปฏิภาณฉลาดคิดฉลาดพูด ยิ่งฝึกบ่อย ยิ่งมีสติ ยิ่งช่างสังเกต และยิ่ง
ฉลาดพูดขึ้นเรื่อยๆทุกวัน โดยไม่ต้องให้ปากกับใจผิดเพี้ยนจากกันเลย!

อำชีพที่เอื้อให้ท�ำบำปได้หนักที่สุด
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อาชีพแบ่งเป็นสองประเภทใหญ่ๆ คือ อาชีพที่มีผลกระทบ
กับร่างกาย และอาชีพที่มีผลกระทบกับจิตใจ

ถามว่า กระทบกายกบักระทบจติ อย่างไหนมผีลแรงกว่ากนั? อนันี้
ต้องดท่ีูพระพุทธเจ้าตรสัตอบ เมือ่มผีูท้ลูถามพระองค์ว่า ระหว่างกายกรรม 
วจกีรรม กบัมโนกรรม อนัไหนใหญ่สดุ ท่านตอบว่า “มโนกรรม” เหตผุล
คือ ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน บุคคลคิดแล้วจึงค่อยก่อกรรม ด้วยการ
พูดบ้าง ด้วยการลงมือกระท�าบ้าง

ถ้าใจไม่คิด ปากกับมือก็ไม่ท�างาน

ดังนั้น อาชีพใดก็ตามที่กระทบจิต ก่อให้เกิดความคิดชนิดเห็นผิด
เป็นชอบ หรือที่เรียก ‘เห็นกงจักรเป็นดอกบัว’ อาชีพนั้นนับว่าเส่ียงต่อ
การก่อบาปขัน้สงูสดุ เพราะพาคนก่อบาปก่อกรรมได้มากมายเหลอืจะนบั

การเหน็กงจกัรเป็นดอกบวัมีหลายระดบั ส่วนใหญ่เกดิจากการคดิ
เอาเองแล้วปักใจเชื่อ หรือไม่ก็เชื่อสืบๆกันมาโดยไม่มีที่มาที่ไป เช่น

• ถ้าบริจาคดวงตา ชาติหน้าจะตาบอด

• พ่อแม่ไม่มีบุญคุณ เพราะแค่ตั้งใจเอาสนุกทางเพศ

• การแบ่งพรรคแบ่งพวก คือการแบ่งเส้นชี้ขาดว่าใครดีใครเลว

• ฆ่าสัตว์ไม่บาป เพราะสัตว์ไม่มีวิญญาณเหมือนมนุษย์

• ฆ่าเด็กในท้องไม่บาป เพราะยังไม่ลืมตาดูโลกก็ยังไม่มีชีวิต

• ฆ่าคนนอกศาสนา นับว่าท�าคุณให้ศาสนา

• ฯลฯ

คิดเอง เออเอง ปักใจเช่ือเอง แล้วพยายามก่อกระแสให้ผู้คนเช่ือตาม 
เรียกว่าท�ากรรมแบบเจ้าลัทธิ แนะดีก็ได้บุญมากมาย แนะร้ายก็ได้บาป
ใหญ่หลวง

แต่ถ้าไม่ได้คิด ไม่ได้เชื่อแบบไหน แล้วพยายามก่อกระแส 
เกลี้ยกล่อมให้ผู้คนเชื่อแบบนั้น เรียกว่าท�ากรรมแบบคนลวงโลก ต่อให้ดู
เผินๆเหมือนแนะให้เดินบนทางที่ดูดี ก็ประสงค์จะหลอกพาลงเหว มีแต่
ก่อบาปก่อกรรมสถานเดียว

สมัยก่อนน้ัน ใครจะเป็นเจ้าลทัธหิรอืคนลวงโลก ต้องมีสือ่ใหญ่อยู่
ในมอื เช่น เป็นนกัแต่งเพลงทีม่ผีลงานเพลงดงั เป็นคอลมันสิต์หน้าแรกๆ
ของหนังสือพิมพ์ยักษ์ เป็นนักการเมืองที่คนดูทีวีจ�าหน้าได้

แต่สมัยนี้ เป็นแค่คนธรรมดาเล่นเน็ตก็พอ ทุกคนมีสื่อใหญ่ที่สุด
ในโลกตดิมอืกนัถ้วนหน้า แต่ละคนมสีทิธิเ์ป็นทีรู่จ้กัในชัว่ข้ามคนื ขอเพยีง
ออกคลิปหรือเขียนข้อความโดนๆได้ ก็แทบกลายเป็นอาชีพหลักใหม่ใน
ทันที

แม้นึกว่าค�าพดูของเรา เป็นแค่ ‘การระบายอารมณ์’ หรือ ‘การแสดง
ความเหน็ส่วนตัว’ แต่ถ้าเจืออยู่ด้วยความอยากโน้มน้าวให้คนเช่ือตาม ก็
เรียกว่าเจตนาชักจูงผู้คนให้ ‘คิดอย่างที่ตนคิด’ หรือ ‘หลอกให้คิดอย่างที่
ตนคาด’ แล้ว ได้ชื่อว่าท�ากรรมขึ้นมาชนิดหนึ่งแล้ว

เม่ือท�าอยู่ทกุวนั ท�าอยู่เป็นนิตย์ ก็น่าสังเกตว่า ช่วยให้โลกรอบตัวดี
ขึน้ หรือซ�า้เติมให้โลกแย่ลงกันแน่ โลกรอบตัวทีถ่กูกระทบให้เป็นอย่างไร
นั่นแหละ คือเครื่องหมายของกรรมที่คุณก�าลังท�า น่ันแหละ คือสภาพ
แวดล้อมที่คุณจะได้อยู่ ตั้งแต่ชาตินี้ไปจนถึงชาติหน้า

ฆ่าคนได้ แต่ฆ่ากรรมดีของเขาไม่ได้ ท�าลายทางไปสวรรค์ของเขา
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ไม่ได้ แต่ถ้าท�าให้เขาเหน็ผดิเป็นชอบ กท็�าลายล้างความดขีองเขาได้หมด 
ปูทางลงนรกให้เขาได้เลย!

ตำสว่ำง ณ กลำงใจ
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อัตตำ... หน้ำตำเป็นยังไง?

อัตตาเป็นสิ่งที่ไม่มีตัวตน แต่ท�าให้เราต้องทนทุกข์จริงๆ!

ที่จะรู้ตัวว่าอัตตาของคุณ ใหญ่ เล็ก หยาบ ละเอียด เพียงใด ไม่ใช่
ไปวัดกันตอนพักผ่อนนอนเล่น แต่ต้องดูผ่านกลไกการปกป้องตัวเอง!

ถ้ารกัตวักลวัผดิเหนยีวแน่น ปฏเิสธความผดิของตวัไม่พอ ยงัขอให้
ใครมารับผิดแทนตนอีก แบบนี้แปลว่าอัตตายังหยาบอยู่มาก ความรู้สึก
ข้างในยังอึดอัดรุ่มร้อนมาก ยังอีกไกล กว่าจิตจะหยุดดิ้นได้

อัตตาคืออุปาทาน เป็นแค่อาการยึดไปเอง หลงไปเองของจิต ยิ่ง
หลงยึดมาก ยิ่งอึดอัดมาก

อัตตาหยาบๆ ท�าให้มีจิตหยาบๆ

จิตหยาบๆ เหนี่ยวน�าให้ก่อบาปหนักๆ

บาปหนักๆ บังตาบังใจให้เหน็ผิดเป็นชอบ กลายเป็นอัตตาพอกพนู
ขึน้ไป กระทัง่ถงึจดุทีอ่ยากได้อยากมเีพือ่ตนเอง ไม่สนว่าใครจะเดอืดร้อน
ขนาดไหน

ส�าหรบัคนอตัตาเบาบาง ไม่ใช่ไม่มกีลไกปกป้องตวัเองเลย ยงัมอียู่ 
แต่น้อย เช่น ผิดแล้ว ‘ไม่อยากรับผิด’ อยู่แค่ชั่วอึดใจสั้นๆจึ๊กเดียว หรือ
กระทั่งเต็มใจรับผิดทันที แม้ฝืนๆฝืดๆอยู่ข้างในบ้าง ก็ไม่กระสับกระส่าย
ให้ใครเห็น

ย่ิงกลไกการปกป้องตวัเองน้อยลงเท่าไร ย่ิงสะท้อนว่าอัตตาเบาบาง
ลงเท่าน้ัน เม่ืออาการดิน้รนเพือ่อัตตาน้อย ความทกุข์ก็น้อย และเส้นทาง
ทุกข์ก็สั้นลงเรื่อยๆ

เพื่อจะเริ่มฝึกลดอัตตา ต้องสังเกตโทษทางใจให้ชัด เช่น เมื่อผิด
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แล้วไม่ยอมรับผิด แม้รอดตัว ลอยนวลไปได้ หรือหาแพะมารับบาปแทน
ได้ ก็ต้องรับโทษทัณฑ์เหมือนติดคุกอยู่ข้างใน รู้สึกลึกๆว่าตัวเองเป็นคน
ช่ัวร้าย กลายเป็นขี้ข้าปีศาจ หรือถูกขังรวมกับตัวบ้าอะไรสักตัว ที่มีแต่
ความกลัวผิด คิดเพี้ยนๆ งุ่นง่านไม่เลิก

เมื่อจับได้ไล่ทัน เห็นโทษเห็นภัยของอัตตา คุณจะกล้ารับผิดมาก
ขึ้น พยายามปกป้องมันน้อยลง และพอเอามันลงจากบ่าได้ ก็อาจโล่ง
เหมือนยกภูเขาออกจากอก นึกชอบอัตตาที่เบาบางลงจริงๆ

เมือ่อัตตาเบาบางลง แล้วคดิเจรญิสต ิจะเกดิความก้าวหน้ารวดเรว็ 
เห็นอัตตาละเอียดไม่ยาก

แต่หากอัตตายังหยาบ ยังหนาหนัก แล้วคิดเจริญสติหวังมรรคผล 
นอกจากจะไม่ได้ผล ไม่กะเทาะอตัตาออก ยงักลายเป็นเจริญสติพอกอตัตา 
กว่าจะรู้ตัวอีกที ก็อาจเห็นข้างในพิลึกกึกกือ เบาบางก็ไม่ใช่ หนาหนักก็
ไม่เชิง คล้ายรูปร่างหน้าตาของตัวตนที่แท้จริง บูดๆเบี้ยวๆ กึ่งเทพ กึ่ง
ปีศาจ เป็นที่น่าร�าคาญแก่ตนเองยิ่ง!

สงสำรตัวเอง
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การจมอยูก่บัความรูส้กึสงสารตวัเอง ไม่ได้ช่วยให้อะไรดขีึน้
เลย ก็ชีวิตจะดีขึ้นได้อย่างไร เมื่อโลกภายในอึงอลด้วยเสียงโอดครวญ 
ดวงวิญญาณแห้งเหี่ยว ลีบเล็ก โรยแรง มีจิตเป็นอกุศล เข้ากันได้กับที่มืด  
โหยหาแสงสว่าง แต่ขณะเดียวกันก็ท�าตัวเป็นตรงข้าม คือ หันหลังให้
แสงสว่าง หรือกระทั่งปฏิเสธแสงสว่างกันเลยทีเดียว ซึ่งถ้าไปถึงจุดนั้น 
แม้ตายก็ไม่มีแสงที่ปลายอุโมงค์รอช่วย ตรงข้าม กลับจะยิ่งด�าดิ่งลึกลงสู่
ก้นบึ้งของความเศร้าโศก พบกับความเงียบเหงายืดเยื้อเหมือนไร้จุดจบ!

ขอให้สงัเกตว่า ตอนโอดครวญให้ใครฟัง แม้แรกๆเขาจะท�าท่าใส่ใจ 
จะด้วยรกัใคร่หรอืเกรงใจกนักต็าม แต่ยิง่นาน เขาจะยิง่ท�าหน้าเมือ่ย ใส่ใจ
รับรู้น้อยลง หรือกระทั่งแสดงความเป็นทุกข์ออกมา ท�าท่าว่าเมื่อไหร่จะ
พ้นห้วงเวลาพรรค์นี้เสียที

นัน่เป็นหลกัฐานชดัว่า คณุระบายทุกข์ของตวัเองออกไป แล้วท�าให้
คนอื่นเดือดร้อน เกือบๆจะเข้าขั้นมีความสุขบนความทุกข์ของคนอื่นกัน
เลยทีเดียว!

เหน็ให้ได้ด้วยว่า ยิง่โอดจะยิง่คดิผดิ เช่น หลงนกึว่า เมือ่ใครสกัคน
รับรู ้เดีย๋วโลกคงสงสาร เดีย๋วคงมกีารบอกต่อ เดีย๋วคงมอีะไรในชีวติดขีึน้ 
ทั้งที่ข้อเท็จจริงคือ คนเราไม่เคยชอบฟังใครโอด โดยเฉพาะอย่างยิ่ง โอด
ไปอย่างนั้นเอง โอดแบบมองไม่เห็นอนาคต คนฟังย่อมร�าคาญ และเอา
ความร�าคาญนั้นไปบ่นต่อ หรือเอาไปว่าว่า หมอนี่ ยายนั่น น่าเบื่อ น่า
ออกห่าง ฟังแกคร�่าครวญทีไรจิตตกทุกที ประมาณนั้น

สรุปคือจะไม่มีใครเกิดก�าลังใจ ช่วยกันคิดหาทางท�าให้ชีวิตคุณดี
ขึ้น ตรงข้าม คนดีๆ สิ่งดีๆ จะยิ่งตีตัวออกห่าง แล้วคุณก็จะมโนไปเองว่า 
ชีวิตไม่เหลือใคร ไม่มีใครเหลียวแล ทั้งที่แท้ คุณไม่แยแสใครก่อนว่า เขา

จะต้องเป็นทุกข์เพราะคุณขนาดไหน เขาจะต้องรับผิดชอบทุกข์ในชีวิต
ตัวเองหนักเท่าคุณ หรือหนักกว่าคุณหรือเปล่า

เพือ่จะถอนนสิยัช่างโอด ไม่ใช่ฝืนใจห้าม เพราะช่วงน่าโอดของชวีติ 
จติใจมันฝืด มันฝืน เหมือนก�าลงัปีนเขาสงูอยู่แล้ว คุณจ�าเป็นต้องท�าอะไร
บางอย่าง ที่รู้สึกง่าย ไม่ต้องฝืน ไม่ต้องออกแรงเพิ่มไปกว่านั้น

เริ่มจากสังเกตว่า ถ้าเคยชินมานาน จะให้ห้ามปาก ห้ามความคิด
ไม่ได้ อย่างไรก็ต้องโอดกาเหว่า และอาการอยากโอดครวญ จะคล้าย
อารมณ์คนติดยา ต่างกันแค่ติดยาจะอยากเสพอารมณ์สุข ส่วนติดโอดจะ
อยากเสพอารมณ์เศร้า

จากนัน้ ต้องมองให้เหน็จรงิเหน็จงัว่า จะแอบโอดเงยีบๆในใจ หรอื
พร�่าโอดดังๆออกปาก จิตคุณจะหม่นมืด โอดน้อยมืดน้อย โอดมากมืด
มาก ไม่โอดเลยก็ไม่มืดเลย ใจว่างๆอยู่

ท่องอีกที

โอดน้อยมืดน้อย

โอดมากมืดมาก

ไม่โอดเลยก็ไม่มืดเลย!

คุณจะประหลาดใจว่า แค่เทียบเคียงเรื่อยๆอยู่อย่างนี้ แต่ละทีจะมี
ความสว่างวาบขึน้มาอ่อนๆ ค่อยๆขบัไล่ความมดืมากหรอืมดืน้อยทางจติ
ทีเ่กดิแล้วน่ันแหละ อาการอยากเสพอารมณ์เศร้าจะค่อยๆลดลง อารมณ์
อยากหันไปหาอะไรที่เป็นสุข เป็นกุศล จะค่อยๆเพิ่มขึ้น อยากเล่าเรื่อง
ดีๆ อยากให้ไอเดียกับคนอื่น อยากจัดโน่นแต่งนี่ให้ปลอดโปร่ง
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คุณจะต้อง ‘หยอดกระปุก’ ไปเรื่อยๆ สักกี่ปีก็ช่าง ขอให้มีก�าลังใจ
เชื่อมั่นเถอะว่า กระปุกสว่างเต็มเมื่อไร อาการ ‘ติดยาโอด’ หายขาดเมื่อ
นั้น!

เสียงปลอบชนิดที่ท�ำให้หลับต่อ
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คนมกัเข้าใจว่า เสยีงปลอบโยนคอืก�าลงัใจ แต่แท้จริงแล้วก�าลงั
ใจที่ดีที่สุด คือเสียงที่กระตุ้นให้ตื่นขึ้น ไม่ใช่เสียงกล่อมให้หลับต่อ

ถ้าเคยเศร้าโศกนานๆ แล้วเจอภาพ เสยีง ข้อความ ชนดิทีแ่ทงทะลุ
หัวใจทีเดียวหยุดกึก ตาสว่าง หายทุกข์เป็นปลิดทิ้ง ไม่กลับมาเศร้าโศก
เรื่องเดิมๆอีกเลย นั่นแหละ! ตัวอย่าง ‘ก�าลังใจ’ ของจริง คุณเคยผ่าน
ประสบการณ์ดีที่สุดมาแล้ว อย่างน้อยก็ครั้งหนึ่ง

ใจที่มีก�าลังจริงๆ คือใจที่มีความเป็นปกติ ไม่ใช่ใจที่ฮึกเหิมวูบวาบ 
และยิ่งไม่ใช่ใจที่เคลิ้มสบาย อยากซุกนอน อยากกอดเสา หรืออยากขึ้น
ขี่หลังใคร

ตอนคณุเศร้าซมึไม่ท�างานท�าการ ค�ากรดีร้องว่า ‘จะบ้าไปถงึไหน?’ 
ทีห่ลุดจากปากคนขีโ้มโหรอบตัว อาจท�าให้คณุทกุข์หนกัขึน้ แต่ค�าเดยีวกนั 
ถ้าออกมาจากปากทีไ่ม่เคยด่าใคร ไม่เคยมใีจอยากทบัถมให้คนอืน่เจบ็ปวด 
อาจกระแทก ‘อารมณ์บ้า’ อย่างแรง หรืออย่างน้อยมีคลื่นพลังกระทบใจ
ให้ชะงัก ผีเศร้า ผีฟูมฟาย หลุดออกจากร่างทันที

นั่นเพราะอะไร?

เพราะใจทีไ่ม่บ้า หรอืหายบ้าแล้ว ย่อมมพีลงัปลกุใจทีย่งับ้าให้ตืน่ตาม

บางคนร้องไห้ แล้วลูกน้อยยื่นมือมาช่วยปาดน�้าตา นับจากนั้นก็
ไม่นึกอยากร้องไห้อีกเลย

นั่นเพราะอะไร?

เพราะได้ความรู้สึกเป็นผู้ใหญ่กลับคืนมา จากการถ่ายเทพลังรัก
บริสุทธิ์ที่เข้มแข็งของเด็กน้อย ส�านึกรับผิดชอบถูกปลุกให้อยากเป็นฝ่าย
ปกป้อง หยุดเป็นฝ่ายร้องขอความคุ้มครอง

ภาพและเสียงอย่างใดอย่างหนึ่ง พร้อมจะเป็นก�าลังใจให้คุณหยุด
เศร้าได้เสมอ ขอเพียงคุณ ‘เตรียมใจ’ ให้พร้อม ‘รับก�าลัง’ ดีๆ แต่อย่า
เริ่มเตรียมจากภาวะดีๆ ให้เริ่มจากภาวะแย่ๆนั่นเอง

อย่างเช่น ขณะก�าลงัซมึเศร้า รูส้กึเหมอืนโงหวัไม่ขึน้ ให้แอบกระซบิ
กบัตวัเองในใจเงียบๆว่า ก�าลังหลับอยู่นะ  ก�าลังเข้าโหมดโง่ไม่ลืมหลืูมตา
อยู่นะ

แต่เม่ือใดทีค่่อยยังช่ัวข้ึน มองนกเหน็นก มองไม้เหน็ไม้ สูดอากาศ
รู้สึกถึงความสดช่ืนของลมหายใจ ก็ให้ย้ิมบอกตัวเองว่า ต่ืนข้ึนหน่อยๆ
แล้วนะ ก�าลังเข้าโหมดลืมตาหาแสงสว่างบ้างแล้วนะ

แค่พากย์บอกตัวเองบ่อยๆว่า จิตไปถงึไหนแลว้ ก�าลังพลิกไปพลกิ
มาอย่างไรแล้ว เพียงเท่านี้ ก็เตรียมพื้นฐานที่จะถูกปลุกให้ตื่นจริง แบบ
ที่คุณคาดไม่ถึงว่าจะเกิดขึ้นในจังหวะใดแล้ว!
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ใช้มือถือลดควำมฟุ้งซ่ำน

คนส่วนใหญ่มองว่ายุคไอทเีราโชคด ีไม่ต้องน่ังรอรถ 
รอคน รอเวลา แบบฟุ้งซ่านหรือเหม่อลอยเปล่า แต่ใช้เวลาให้เป็น
ประโยชน์ ได้รู้สิ่งที่อยากรู้ ได้เห็นสิ่งที่อยากเห็น ได้คุยกับคนที่อยากคุย 
ทั้งหมดก็ขอแค่มีสมาร์ทโฟนเพียงเครื่องเดียวพอ!

ส�าหรบับางคน มอืถอือาจช่วยจดัระบบความคดิให้เป็นระเบยีบขึน้
ได้จริงๆ ไม่ต้องฟุ้งซ่านเปล่า ได้งานได้การ ได้น�้าได้เนื้อ คืบหน้าไปบน
เส้นทางสู่เป้าหมายยิ่งขึ้นเรื่อยๆ

แต่ส�าหรับหลายๆคน มือถือกลายเป็นอุปกรณ์ซ�้าเติมระบบความ
คิดที่กระจุยกระจายอยู่แล้ว ให้ยิ่งกระเจิดกระเจิงหนักขึ้นกว่าเก่า สังเกต
ง่ายๆจากสัญญาณบอกต่างๆเหล่านี้

เล่นมือถือแล้วใจคิดวน
เหมือนคนเดินย�่าอยู่กับที่ บางคนเข้าเว็บโน้น ออกเว็บนี้ เดี๋ยวๆก็

กระโดดกลับไปเข้าเว็บเดิมใหม่โดยไม่ตั้งใจ โดยไม่รู้ตัว ไม่รู้จะเข้าซ�้าไป
ท�าไม เหมือนผีจับมือกด หลายครั้งตั้งใจอย่าง เอาจริงกลับท�าอีกอย่าง 
หลงลืมว่าจะเอาอะไรจากตรงไหนแน่ นึกไม่ออกก็คาใจอยู่อย่างนั้น

เล่นมือถือแล้วใจจมจ่อม
เหมือนคนหลงเพลินอยู่ในความฝัน จนไม่อยากถอนตาถอนใจ

ออกมาเผชญิกบัโลกความจรงิตรงหน้า คยุอิอ๊๊ะกบัคนนีส้ัน้ๆ หนัมานนิทา
ชาวบ้านกบัคนโน้นยาวๆ ดรูปูใหม่ทีค่นรกัเก่าเอามาโพสให้เจบ็จีด๊ๆ แล้ว
ส่องรูป ‘หน้าใหม่ในดวงใจ’ ให้ฝันหวิวๆ จับจด เอาแน่เอานอนไม่ได้เลย
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ว่าอยากอยู่กับอารมณ์ไหนดี บอกไม่ถูกด้วยซ�้าว่าก�าลังเสพติดอยู่กับ
อารมณ์ไหนแน่

เล่นมือถือแล้วใจปักยึด
เหมอืนคนพร้อมจะทกึทกั เชือ่ม่ันในความเหน็ของตนเอง หรือเชือ่

ตามๆกนัทนัทโีดยไม่ต้องมหีลักฐาน เอาแบบโดนใจเข้าว่า เอาแบบทีก่ลุม่
ความเชื่อเดียวกันหนุนหลัง เอาแบบได้หลงตัวดิบๆว่าข้าแน่ กลุ่มข้าถูก 
พอฝ่ายตรงข้ามแฉหลักฐานว่าไม่ใช่ทีก็เฮิร์ทที ห่างไกลจากเหตุผล ไม่
ต้องการบทพิสูจน์ ถูกดูดไปเล่นกับอารมณ์หนักขึ้นเรื่อยๆ

เล่นมือถือแล้วใจหิวไม่เลิก
เหมอืนคนกนิเท่าไหร่ไม่อิม่สกัท ีสมองต้องการส่ิงเร้าอยูต่ลอดเวลา 

ชอบข้อความ ชอบภาพ ชอบคลิป แบบที่โดนๆ กระแทกใจได้จังๆ กลาย
เป็นพวกเสพได้แต่ของสั้นๆ แรงๆ ผ่านๆ ให้ละเลียดกับอะไรละมุนละไม
ไม่ไหวแล้ว

เมื่อส�ารวจตนเองแล้วพบว่า ใจคิดวน ใจจมจ่อม ใจปักยึด และ
ใจยังหิวไม่เลิก เคยชินกับการปล่อยใจเลื่อนลอย เดี๋ยวกระโดดไป
ทางโน้นที เดีย๋วกระโดดกลบัมาทางนีท้ ีอย่างนีก้จ็�าเป็นต้องบอกตัวเอง 
ยอมรบักบัตวัเองว่า มอืถอืไม่ได้มาช่วยลดเวลาฟุง้ซ่านให้น้อยลง ตรงข้าม 
กลับมาเพิ่มเวลาฟุ้งซ่าน ให้เข้มข้นขึ้นในแบบจับต้องได้ต่างหาก!

หนามยอกจะเอาหนามบ่งกันอย่างไรดี?

เอาง่ายๆ หยบิมือถอืข้ึนมาแต่ละครัง้ให้ต้ังสตสิงัเกตว่า ใจล่องลอย

เหมือนหลุดเข้าไปอยู่อีกโลกเมื่อใด

ส�าหรับคนส่วนใหญ่ มักเริ่มกันตั้งแต่เมื่อตาเล็งหน้าจอมือถือกัน
เลยทีเดียว!

เมื่อรู้ตัวก็ให้ถามตัวเองว่า จะเข้าไปที่นั่นเพราะประสงค์สิ่งใด จะ
ออกจากทีน่ีเ่พือ่กระโดดไปทีไ่หน ตอนนีใ้จอยากจะเอาอะไรกนัแน่ เข้าไป
แล้วได้สิ่งที่ต้องการหรือยัง

เล็งกันที่จิต เมื่อตอบตัวเองถูกว่า ‘ได้แล้ว’ ให้วางมือถือเสีย เพื่อ
เป็นการตัดรอบความฟุ้งซ่านให้กลายเป็นวิธีคิดแบบเอาเป้าหมาย ถ้ายัง
อ้อยอิง่อยากจบัมอืถอืต่อ กใ็ห้บอกตวัเองว่ารออกีเดีย๋วค่อยเล่นใหม่ ตอน
นี้หมดรอบแล้ว ฉันจะสร้างความเคยชินใหม่แล้ว

หลังจากฝึกท�าแบบนี้บ่อยๆ มือถือจะกลายเป็นเครื่องช่วยให้รู้จัก
ตั้งเป้าหมาย คนที่มีเป้าหมายนั้น จิตจะเดินเป็นเส้นตรง ไม่วกวนอยู่กับ
วงกลมไม่รู้จบ คุณจะรู้สึกว่าตัวเองฟุ้งซ่านเป็นวงกลมน้อยลงอย่างน่า
อัศจรรย์ใจ

จติเป็นอย่างไร ชวีติเป็นอย่างนัน้ อยากให้ชวีติคณุเดนิเป็นเส้นตรง 
หรอืวกวนอยู่กับวงกลมเดมิๆ ให้เลือกกันต้ังแต่ทีจิ่ตขณะเล่นมือถอืกันอยู่
นี่แหละ!
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มือถือหำยดีกว่ำครอบครัวหำย

มือถอืดีๆ  แทนทีก่ล้องดีๆ ได้ แทนทีค่อมพ์ดีๆ ได้ แทนที่
ตู้เกมดีๆได้ แต่แทนที่ครอบครัวดีๆไม่ได้!

ครอบครวัดมีูราคาน้อยลง เม่ือมือถอืราคาแพง มีบทบาทครอบง�า
สมองมากขึ้น

คนรุ่นใหม่บางคนแค่ซื้อไอโฟนไม่ได้ ถึงกับขายยา ขายตัว

คนรุ่นใหม่บางคนแค่แบตฯหมด ถึงกับกรีดร้อง ดิ้นพล่าน

คนรุน่ใหม่บางคนแค่มอืถอืหาย ถงึกบัทบุตตีวัเอง อยากฆ่าตวัตาย

ท�าไมคนยุคเรามาถึงจุดนี้กันแล้ว?

เพราะเราปล่อยให้ข้อมูลบางอย่าง ไม่เป็นแค่ข้อมูลในมือถือ แต่
เป็นศูนย์รวมชีวิตทั้งชีวิต เป็นโฟกัสของจิตวิญญาณทั้งดวง เมื่อข้อมูลนั้น
ขาดหายชัว่คราว กร็าวกบัโลกถล่มลงชัว่ขณะ แต่ถ้าข้อมลูนัน้สาบสญูถาวร 
เข่าก็อ่อนราวกับจะเป็นลมล้มตายได้

เสียสติชั่วคราว เสียครอบครัวไปแบบกู่ไม่กลับ เสียจิตวิญญาณ
ระดับมนุษย์ไปทั้งชาติ เดี๋ยวนี้แลกกับมือถือเครื่องเดียวได้หมด!

อาการเสพติดมือถอืข้ันลงแดง อาจแก้ไม่ยากอย่างทีคิ่ด ถ้ากิจกรรม
ของครอบครัวมากขึ้น ความส�าคัญของมือถือก็จะน้อยลงเอง!
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ควำมกลับไปกลับมำของใจคน

คณุมกัต้องโมโหเป็นระยะๆ เมือ่พบว่าคนบางคนเปลีย่นใจ ทัง้
ที่รับปากแล้ว สัญญาแล้ว จับมือจับไม้กันเรียบร้อยแล้ว ไม่เข้าใจเหตุผล 
จนบางทีก็อยากอ่านใจคนได้ว่า คิดอะไร ใจคอท�าด้วยอะไร ท�าไมถึง
กลับกลอกง่าย พูดไม่เป็นพูด หรือพูดบอกไม่ได้พูดหน้าตาเฉยได้ขนาด
นั้น

พระพุทธเจ้าตรัสว่า ถ้าไม่ฉลาดในจิตของคนอื่น ก็ให้ฉลาดในจิต
ของตน ซึ่งเมื่อใครฝึกที่จะฉลาดในจิตตนถูกวิธี ก็มักพบตรงกันว่า พลอย
ฉลาดในจิตผู้อื่นไปด้วย แม้ไม่อยาก ไม่ปรารถนาเลยก็ตาม อย่างน้อย
ที่สุดก็มองได้อย่างเข้าใจ หรืออย่างน้อยไม่อยากถือสาหาความกับความ
ไม่แน่ไม่นอนของเหล่ามนุษย์ ไม่มีค�าถามงงๆซ�้าแล้วซ�้าเล่าขึ้นมาอีกว่า 
ท�าไปได้ยังไง คิดยังไงถึงท�าไปได้

ถ้าคุณจะฝึกตรงๆ ให้ชิน ให้วางเฉย ให้ยอมรับความผันผวนของ
อารมณ์คนได้ ก็อาจต้องใช้เวลากันนาน บางทีก็ครึ่งชีวิต บางทีก็ทั้งชีวิต

แต่ถ้าอ่านตัวเองออก บอกตัวเองถูกว่า อาการพลิกไปพลิกมาของ
ใจเกิดขึ้นได้อย่างไร ก็เท่ากับเดินทางลัด แค่ต้นวัยก็ท�าใจได้แล้ว ไม่ใช่
เอาแต่งง ไม่ใช่ต้องโมโหร�่าไป

การอ่านใจตนเองในแบบของพระพทุธเจ้า ไม่ใช่ดวู่าตวัเองคดิอะไร 
เพราะความคดิเป็นสิง่ทีด่ยูาก โดยเฉพาะอย่างยิง่ ถ้าก�าลงัอยูใ่นภาวะไม่มี
จุดหมายชัดเจน ความคิดจะไหลไปเรื่อยยิ่งกว่าสายน�้าเชี่ยว คุณไม่มีทาง
รู้ ไม่มีทางจ�าได้เลยว่า นาทีหนึ่งๆฟุ้งซ่านเรื่องอะไรไปบ้าง

พระพุทธเจ้าท่านให้ดูสิ่งที่ดูได้ง่ายก่อน เอาลมหายใจนี่แหละ มี
แค่เข้า มีแค่ออก มีแค่ยาว มีแค่สั้นเท่านี้

เริ่มจากหายใจยาวๆ ช้าๆให้เป็น แล้วเห็นความสัมพันธ์ระหว่าง



ตาสว่าง ณ กลางใจ dungtrin.com

92 93

ลมหายใจกับความรู้สึกที่เกิดข้ึน หายใจยาวรู้สึกสบาย หายใจสั้นรู้สึก
อึดอัด

เมื่อดูเป็น เห็นชัดว่า โล่งอกเป็นอย่างไร แน่นอกต่างอย่างไร ก็ให้
เทียบเคียงว่า ระหว่างโล่งอกกับแน่นอกนั้น แบบไหนที่จิตมีสิทธิ์คิดดี 
แบบไหนที่จิตมีสิทธิ์ร้าย แบบไหนที่จิตคิดเป็นเส้นตรงได้ แบบไหนที่จิต
คิดวนเป็นวงกลมไม่เลิก

ฝึกดฝึูกรูอ้ยูแ่ค่นีไ้ปเรือ่ยๆ ในทีส่ดุคณุจะแปลกใจ หรอืถงึขัน้ตกใจ
ว่า แท้จริงคุณเองและเหล่ามนุษย์รอบตัว ล้วนตกอยู่ภายใต้แรงกดดันให้
คดิอ่านผันผวน แม้แต่ลมหายใจทีเ่อาแน่เอานอนไม่ได้ กเ็ป็นหนึง่ในแรง
กดดันนั้นแล้ว!

ในโลกความจรงิ ยงัมเีหตุปัจจยัสลบัซบัซ้อนอกีมาก ทีท่�าให้คนเรา
เป็นตัวของตัวเองได้ยาก คงเส้นคงวาอยู่กับตัวตนเดิมๆได้ยาก เพราะ
เดี๋ยวก็ได้พลังสนับสนุนให้คิดดี มีความเห็นอกเห็นใจคนอื่นได้ อยาก
รักษาสัญญาให้มั่นคงได้ แต่เดี๋ยวก็เกิดแรงกดดันให้คิดร้าย เห็นแก่ตัว 
อยากสบาย จะเอาตัวรอดคนเดียว ไม่สนใจสญัญงิสญัญากบัใครหน้าไหน
ทั้งนั้น

สรุปคือ เมื่ออ่านใจตัวเองออกว่า มีสิทธิ์กลับกลอกได้อย่างไร 
หายใจสิบครั้งมีสิทธิ์คิดต่างได้ขนาดไหน คุณจะเริ่มเข้าใจ ไม่อยากถือสา 
หรือคร้านที่จะเค้นคอใครให้จ�าสิ่งที่เขาพูด

และในทางกลับกัน คุณจะเริ่มเห็นค่า รู้ว่าการรักษาสัตย์ดีอย่างไร 
ในเมื่อมันท�าให้ใจคุณเข้มแข็ง บอกตัวเองถูกว่าใจจริงอยู่ตรงไหน แม้เจอ
คลืน่กระทบรบกวนกไ็ม่หวัน่ไหว ยิง่มีเครือ่งลองใจ เท่ากบัยิง่ได้พสิจูน์ตวั
เอง ถ้าเป็นชายก็เป็นลูกผู้ชายที่มีศักดิ์ศรี ถ้าเป็นหญิงก็เป็นสตรีที่สง่า

หากจะท�าตามสัญญาไม่ได้จริงๆ อย่างน้อยก็มีทางออก หาทาง
ชดเชยความรูส้กึกนัดีๆ  ไม่ใช่บ่ายเบีย่ง หรอืปฏเิสธดือ้ๆว่า ไม่เคยพดู ไม่
เคยสัญญาอันใดไว้ทั้งนั้น เพราะนั่นจะเท่ากับสร้างความเหลวไหลทาง
วิญญาณ กระท�าจิตให้อ่อนแอลงเรื่อยๆ นับถือตัวเองยาก ไหว้ตัวเองยัง
ไม่ลง แล้วจะหวังให้ใครที่ไหนมานับถือได้เล่า!
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อย่ำกังวลกับควำมคิดคนอื่นให้เสียเวลำเปล่ำ

ถ้าชอบพะวงว่าใครคิดยังไงกบัคุณ ประมาณ... ตอนน้ันเหน็เรา
เจ๋งพอหรือเปล่า? ทีน่่าอายวนัก่อนจะแก้หน้ายังไงด?ี ทีพ่ดูผิดจะหาจังหวะ
ไหนพูดใหม่ให้ถกู? แล้วเปลืองจิต เปลืองอารมณ์ วกวนคิดไปคิดมาไม่เลิก 
ให้รู้ตัวว่าก�าลังเสียเวลาหมกจมกับอารมณ์ที่สูญเปล่าไปคนเดียว อีกทั้งมี
แนวโน้มจะกระตอืรอืร้นเกนิเหตใุนการแก้หน้า หรอืแก้ตวั จนต้องหาทาง
แก้เขินข้ามวันกันอีก

อันทีจ่ริง ถ้าคุณได้รับพรจากสวรรค์ ให้เกิดญาณหย่ังรู้ความคิดใน
หัวมนุษย์สักวัน ก็อาจแก้โรคชอบพะวงพรรค์นี้ได้ เพราะคุณจะตระหนัก
ว่า เวลาส่วนใหญ่ของมนุษย์นั้น หมดไปกับการฟุ้งซ่านเรื่องไม่เป็นเรื่อง 
หรือประจุแน่นอยู่ด้วยธุระปะปังเฉพาะหน้า

ถ้าหากคุณไม่ได้เป็นที่พิศวาสมากๆ หรือไม่ได้ท�าให้ใครเจ็บช�้า
หนกัๆ เขากจ็ะไม่เสยีเวลามานัง่นกึถงึคณุ ไม่มาทบทวนข้อผดิพลาด เรือ่ง
น่าอาย หรอืเรือ่งเจ๋งไม่เจ๋งของคณุบ่อยๆหรอก แล้วท�าไมคณุต้องเสยีเวลา
ไปพะวงบ่อยๆด้วย?

ไม่ต้องพยายามอ่านใจเขาก็ได้ ลองคลี่ความคิดในหัวของตัวเอง
คุณคิดวุ่นวายเรื่องโน้นเรื่องนี้อย่างไร คนอื่นก็ไม่หนีกันเท่าใด ค้นหาเข้า
มาข้างใน แล้วจะพบว่าธรรมชาติของจิตคนเรา ผูกยึดจริงจังอยู่กับเรื่อง
ของตวัเอง หรอืไม่ก็เรือ่งทีค่นอ่ืนท�าให้ตวัเองเจ็บ หรอือีกทก็ีเรือ่งทีค่นอ่ืน
ท�าให้ตวัเองชืน่มืน่ ไม่ใช่มาเสยีเวลานัง่คดิถงึใครเป็นคนๆ ไม่มาเฝ้าคดิถงึ
ตัวตลกเป็นวรรคเป็นเวร ไม่ใช่มาใช้ความคิดวิเคราะห์วิจารณ์ว่าใครเจ๋ง
ใครไม่เจ๋งขนาดไหน

ข้อเทจ็จรงิคอื เมือ่จติคณุไม่ยดึ ไม่พะวงกบัความคดิของคนอืน่เกนิ
ไป คณุจะสบายใจ ใช้เวลาคิดนิดเดยีวก็คิดออกว่า จะสร้างความประทบัใจ
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รอบใหม่ท่าใด แต่หากเปลืองเวลา เปลืองจิต คิดวกวนมากๆ แนวโน้ม
คอื ครัง้ต่อไป คณุอาจกระเห้ียนกระหือรอืเกินเหตุ หรอืกระทัง่เป็นตวัตลก
ตัวเดิม ที่เผลอแสดงตลกรอบใหม่โดยไม่ตั้งใจก็ได้!

แค้นคนใจแคบ อย่ำเผลอใจแคบตำม
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สงัเกตดเูถอะ เมือ่คณุย้อนคดิถึงสีหน้า ค�าพดู หรือ
พฤติกรรมดิบๆของใคร ที่ส่องว่าเป็นคนใจแคบ ประเภทไม่รู้แล้วพูด ไม่
ศึกษารายละเอียดแต่ชอบวิจารณ์ ฟังใครด่ามาอย่างไรก็ด่าตามไปอย่าง
นั้น หรือเอาความคิดตัวเองเป็นใหญ่ เป็นศูนย์กลางความถูกต้องของ
จักรวาล ไม่เห็นหัวใคร ตัวเองดีอยู่คนเดียว เมื่อนั้น คุณจะรู้สึกจุกเสียด
แน่นอก คดิอะไรดีๆ ไม่ออก อยากด่าให้เจบ็ หรอือยากหาทางเล่นงานให้
ส�านกึ ใบหน้าของเขาหรอืเธอปรากฏเด่นชดั ฝังแน่นอยูใ่นหัว ราวกบัเป็น
มโนภาพของตัวคุณเอง ส�ารวจใจตัวเองไม่พบสิ่งใดอื่น นอกเหนือไปจาก
ความเกลียดชังอันด�ามืด

นั่นแหละ! สะท้อนให้เห็นธรรมชาติของจิต เมื่อใดจดจ่อ ผูกยึด 
โยงใยกบัคนใจแคบ เม่ือนัน้จติจะคบัแคบตาม ราวกบัเป็นคนคนนัน้เสยีเอง!

แค่ฟังค�าพูดไม่กี่ค�าของคนใจแคบ คุณอาจรู้สึกว่าถูกเสียดแทง ถึง
กับฝังใจจ�า ย้อนคิดย�้านึกได้หลายวัน หลายเดือน ขอให้เร่งรู้ตัวเถอะว่า 
เวลานั้น จิตของคุณรับพิษมาจากจิตที่มีพิษแล้ว!

สังเกตธรรมชาติของใจ ยิ่งหมกมุ่นคิดโต้ตอบ อยากหาเหตุผลมา
คัดง้าง อยากสรรค�าแสบๆมาตอกหน้าให้ส�านึก อยากสาปแช่งให้จมน�้า
ในสามวันเจ็ดวัน ใจคุณจะยิ่งเป็นทุกข์อยู่ในกรงแคบแน่นหนาขึ้นทุกที

พระพุทธเจ้าถึงตรัสแนะว่า อย่าไปคุยกับคนพาล นั่นเพราะยิ่งคุย
กับคนพาลมากขึ้นเท่าไร ใจคุณยิ่งรับเชื้อพาลมามากขึ้นเท่านั้น

ถ้าจ�าเป็นต้องโต้ตอบตามหน้าที ่หรอืต้องอาศยัอยูร่่วมกนั ต้องพดู
คยุกันเรือ่ยๆเพราะเป็นคนในตระกลู คณุจ�าเป็นต้องหาคนใจกว้างไว้เพือ่
ยดึเหนีย่ว ชนดิท่ีนึกถงึเม่ือไร สบายใจเมือ่นัน้ คนทีค่ณุคดิถงึค�าพดูค�าจา
แล้วรู้สึกดี รู้สึกอบอุ่น รู้สึกว่าใจกว้างขึ้นทันที คนแบบนั้นแหละ เหมาะ

จะเป็นต้นแบบทางใจของคุณ

หากมองรอบตัว ไม่รู้สึก ไม่สัมผัสกับใครแบบนั้นเลย ก็ลองมองดู
พระพุทธรูป อันเป็นสัญลักษณ์ของความใจกว้างสูงสุด ความมีน�้าจิต
เมตตาปรานีไพศาล ความไม่มีใจเพ่งโทษใครอย่างไร้เหตุผล คุณจะรู้สึก
ว่าความปรุงแต่งทางใจดีขึ้น กว้างขวางกว่าเดิม เมตตากว่าเดิม สบายอก
สบายใจกว่าเดมิ เพยีงเพราะได้มองสญัลกัษณ์แห่งจิตใจอันงดงาม มีความ
เป็นพุทธะ

นั่นเป็นเหตุผลว่าท�าไม พระพุทธเจ้าจึงแนะให้หมั่นระลึกถึงความ
ประพฤติปฏิบัติของพระองค์ (พุทธานุสติ) ค�าพูดค�าจาของพระสงฆ์ผู้
ปฏบิติัด ี(สังฆานุสติ) ตลอดจนคุณธรรมของผู้ควรเป็นเทวดา (เทวตานุสติ) 
ทั้งหมดทั้งปวงก็เพราะ...

จดจ่อกับใจแบบไหน ใจคุณจะเป็นแบบนั้น!
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หวงควำมเกลียด คือหวงประตูนรก

ต่อให้มองเข้ามาแล้วอ่านออกว่า ความเกลียดคือหลุมด�าอัน
เป็นทุกข์ เป็นสิ่งดึงดูดให้ลงนรก คนส่วนใหญ่ก็มักอดไม่ได้ ขอเก็บความ
เกลียดไว้ให้ใครสักคน ที่สมควรได้รับความเกลียดชังจากฉันเถอะ

ตอนเกลียดใคร แล้วรู้สึกว่าคิดอะไรดีๆไม่ออก เห็นหน้า ได้ยินชื่อ 
หรือนึกถึง แล้วเกิดอาการจุกอกแน่น ในหัวเหมือนเกิดก�าแพงหนา 
หาความคิดดีๆไม่เจอ นั่นแหละ! โอกาสแห่งความทุกข์ โอกาสแห่งการ
สร้างบาปเวร โอกาสแห่งการเกิดใหม่ในทีต่กต�า่ เพราะจิตทีชุ่ม่ด้วยความ
เกลียดย่อมมืดด�า เหมาะกับอัตภาพอันด�ามืด

แม้อ้างว่า ‘มันผู้นั้น’ สมควรต้องถูกเกลียดจริงๆ ยกเหตุผลความ
ชัว่ร้ายมาขนาดไหน อย่างไรก็เท่ากับบอกว่า ฉนั ‘สมควร’ มีประตูสู่อบาย
ไว้บานหนึ่ง หรือฉัน ‘จ�าเป็น’ ต้องมีประตูนรกติดตัวอยู่นั่นเอง!

เม่ือเกลียดใคร ชนิดรูส้กึว่า ‘ไม่เกลียดไม่ได้’ จรงิๆ ก็อาจพจิารณา
ว่า ไม่เกลียดแล้วถึงขั้นบกพร่องในหน้าที่ ไม่เกลียดแล้วจะกลายเป็นคน
ผิดปกติ ไม่เกลียดแล้วกลายเป็นคนเลวงั้นหรือ?

ควรคิดไหมว่า เขามีเส้นทางกรรมของเขา ไม่ใช่เส้นทางโคจรของ
เรา เป็นโลกที่เขาสร้าง ไม่ใช่โลกที่เราอยู่ แต่เมื่อเกลียดเขา จะเท่ากับยึด
เขาไว้ในโลกของเราหรือเปล่า?

ถ้าเอาไม่อยู่ ถามเป็นคติให้ตัวเองไม่ได้แน่ๆ ก็อย่าฝืนคิดอะไรดีๆ
ต่อ เพราะความคิดดีๆ สู้ความรู้สึกแย่ๆไม่ได้แน่แล้ว ดังนั้น ปล่อยให้
เกลียดไป เพื่อจะได้มองความเกลียดในใจตัวเองชัดๆเสียที!

มืดอย่างไร ก็ยอมรับว่ามืดอย่างนั้น ‘สติรู้ความมืด’ พึงเกิดขึ้น
เมื่อยอมรับจริง
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อัดอั้นอย่างไร ก็ยอมรับว่าอัดอั้นอย่างนั้น ‘สติรู้ความอัดอั้น’ พึง
เกิดขึ้นเมื่อยอมรับจริง

ร้อนอย่างไร ก็ยอมรับว่าร้อนอย่างนั้น ‘สติรู้ความร้อน’ พึงเกิดขึ้น
เมื่อยอมรับจริง

เมื่อยอมรับและรู้เห็นเข้าไปอย่างชัดเจน ในอาการใดอาการหนึ่ง
ของความเกลียด ความเกลียดย่อมปรากฏต่อสติ

ลมหายใจหนึ่ง ความเกลียดแรงแค่ไหน ลมหายใจต่อมา ความ
เกลียดย่อมอ่อนก�าลังลง หรือทวีตัวขึ้นกว่านั้น ไม่มีทางเท่าระดับเดิมไป
ทุกลมหายใจ

รู้ความไม่เที่ยงของสิ่งใดเรื่อยๆ ความหวงสิ่งนั้นย่อมลดลงเป็น
ธรรมดา เช่นทีอ่าการหวงความเกลยีดจะลดลงเรือ่ยๆ โดยไม่มข้ีออ้างผดิๆ
ว่า ‘ยงัไงกต้็องเกลยีดมนัให้ได้’ อยูใ่นใจอกีต่อไป เพราะพบแล้วว่า ความ
จ�าเป็นต้องเกลียดคือสิ่งที่คิดไปเอง ส่วนความไม่จ�าเป็นต้องเกลียดนั่น
แหละของจริง!

จิ้งจกทัก
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จิตที่คิดเป็นกังวล มีแรงดึงดูดเรื่องน่ากลุ้มเข้าหาตัว หรืออาจ
ส่งแรงบังคับ ขับดันให้เดินเอาหัวไปรับขี้นกก็ยังได้!

ผู้เจริญสติ มีสติที่เจริญแล้ว เมื่อเห็นความกังวลเกิดขึ้นในใจ จะ
รู้ทันว่าภาวะกังวลนั้น เป็นเพียงหนึ่งในภาวะสูญเปล่าทางจิต ไม่ได้ช่วย
ให้คิดเป็นเหตุเป็นผล ไม่ได้ช่วยให้แก้ปัญหาถูกจุด ไม่ได้ช่วยให้จิตพบ
ทางสว่าง

เมื่อรู้ก็จะวาง แล้วรู้สึกว่างจากภาวะสูญเปล่าเสียได้ ลืมตาตื่นขึ้น
แก้ปัญหา ไม่ใช่หลับหูหลับตาอมปัญหาไว้เฉยๆ

ภาวะจิตแบบใดเกิดบ่อย ภาวะจิตแบบนั้นคือนิมิต คือลาง คือ
เครื่องหมายบอกว่าชีวิตเป็นอย่างไร ก�าลังเดินไปในทางเสื่อมหรือทาง
เจริญ มีจิตเองเป็นตัวหายนะหรือความรุ่งโรจน์ รู้ได้เฉพาะตน ค้นพบได้
เฉพาะตัว ผ่านเวลา ผ่านสถานการณ์พิสูจน์ใจ

นิมิตแบบเพ้ียน เริ่มด้วยลางแห่งการหลับใหล คือสภาพจิตที่คิด
แบบงมงาย เอาสิง่ทีไ่ม่เป็นปัญหามาเป็นปัญหา เอาแต่กลุม้เปล่ากบัความ
รู้สึกว่ามีปัญหา จนกลายเป็นชีวิตที่เต็มไปด้วยปัญหา พอใกล้ตายระลึก
ถงึชีวิตท้ังชีวิตท่ีผ่านมา ไม่เหน็อะไรมากไปกว่าภาพชวีติทีส่ร้างปัญหาทิง้
ไว้ให้โลกแก้

นิมิตแบบพุทธ เริ่มด้วยลางแห่งการต่ืนรู้ คือสภาพจิตที่รู้จักเหตุ
และผลของปัญหา สนุกกับการแก้ปัญหา ปลื้มใจกับการแก้ปัญหาส�าเร็จ 
ทัง้ปัญหาของโลกนอกตวั และปัญหาของโลกภายในตน จนกลายเป็นภาพ
ชีวิต ที่อยู่กับปัญหาอย่างไร้ปัญหา ปล่อยวางอย่างไม่ดูดาย อยู่สบาย ไป
สบาย ไม่ติดค้าง จิตไม่เป็นที่ตั้งของปัญหาใดๆอีก!

หำยใจแบบพุทธไม่เป็น จะเป็นทุกข์
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เป็นคนพทุธ แต่ไม่ได้ฝึกหายใจแบบพทุธ เลยไม่รูว่้า
จิตตื่นรู้ ใครๆก็มีได้ และเม่ือไม่รู ้ ก็ยอมปล่อยเลยตามเลย ให้ตัวเอง
หลงติด หลงวน เหมือนตกอยู่ในห้วงฝันร้ายกันต่อไป

ฝึกหายใจแบบพุทธ ไม่จ�าเป็นต้องเริ่มไปฝึกกันในป่า ไม่จ�าเป็น
ต้องลางานไปเข้าสถานปฏิบัติ แต่เริ่มฝึกกันได้ตั้งแต่ตอนเป็นโรคทางใจ 
ฝึกกันตั้งแต่ชอบย�้าคิดย�้าท�า ฝึกกันขณะฟุ้งซ่านสับสน เหม่อลอยไร้หลัก 
ฝึกกนัตอนอยูใ่นอารมณ์เบือ่ง่ายหน่ายเรว็ ฝึกกนัแม้ชอบเสพสายลมเหงา
ยามดึก ฝึกกันตอนอยู่บ้าน อยู่ที่ท�างาน อยู่ในห้าง ทั้งๆที่ไม่เคยรู้สึกว่า
พร้อมจะฝึกได้เลยนี่แหละ!

ไม่ว่าจิตใจย�่าแย่เหมือนเสือล�าบากปานใด ขอเพียงเหลือสติพอจะ
รู้ได้แค่ก�าลังหายใจเข้าหรือหายใจออกอยู่ เท่านี้ก็ฝึกหายใจแบบพุทธกัน
ได้แล้ว

ตอนจติอยูใ่นอาการผดิปกต ิไม่เป็นสขุ ให้รู้ว่าอารมณ์ผดิปกต ิอนั
วนไปวนมาเปล่าประโยชน์ทีก่�าลงัเกดิข้ึนนัน้ ท�าให้หายใจอย่างไม่เป็นสขุ

สงัเกตเพียงเท่านี ้จะพบว่าระลอกลมต่อมา คณุจะเร่ิม ‘หายใจอย่าง
รู้ว่าไม่เป็นสุข’ หายใจอย่างรู้ว่าเหมือนมี ‘เสือติดจั่น’ อยู่ในหัวแล้ว

เมื่อหายใจอย่างรู้ว่า ก�าลังมีอาการ ‘ผิดปกติทางจิต’ อย่างไร แม้
ข้างในอาจดูแย่เหมือนเดิม แต่ที่แท้คุณเริ่มมีหลัก มีราวเกาะ หรือกระทั่ง
แสงปลายอโุมงค์ขึน้มาจรงิๆ อย่างน้อยคณุก็ไม่ยดึ ‘ตวัแย่’ เท่าเดมิ เพราะ
มี ‘ตัวรู้’ แทรกซึมขึ้นมาบ้าง

เมือ่ก้าวแรกเกดิได้ง่ายๆ กอ็ย่าท�าให้ก้าวต่อมายากเยน็ แค่ถามตวั
เองว่า มีอะไรต่างไปหรือเหมือนเดิมบ้าง ขณะลมหายใจที่สองปรากฏ?

ค�าตอบอาจไม่น่าอัศจรรย์ใจ เหมือนรู้ๆกันอยู่ว่า ก็ไม่เหมือน ไม่
เท่าเดิมน่ะสิ! แต่ถึงจะไม่เท่าเดิม ความผิดปกติก็ยังคงอยู่ และรบกวน
จิตใจได้ไม่เลิกนั่นเอง ไม่เห็นจะเกิดอะไรวิเศษวิโสที่ตรงไหน

สิ่งวิเศษน่ายินดี จะมีขึ้นมาโดยคุณไม่เรียกหา เมื่อใจคุณถูกแบ่ง
ไปสนใจใคร่รู้ว่า ลมหายใจใด จิตแย่มาก ลมหายใจใด จิตแย่น้อย หรือ
ถ้าไม่แย่อะไรเลย ก็เกิดความรู้สึกถึงลมหายใจขึ้นมาโดยอัตโนมัติ ความ
ทุกข์ ความผิดปกติทางใจทั้งหลาย หายไปไหนได้นานๆก็ไม่ทราบ

แน่นอน ถ้าไม่เข้าป่า ไม่ปลีกวิเวกเข้าที่ปฏิบัติ คุณอาจไม่ได้ฌาน 
ไม่ได้ญาณ ไม่ได้มรรคผล แต่อย่างไรเม่ือฝึกหายใจแบบพทุธ ในทีส่ดุคุณ
จะหายใจแบบพทุธเป็น และพอหายใจแบบพทุธเป็น น่ันคือเหน็ว่าลมกับ
จติสมัพนัธ์กันอย่างไร แต่ละลมหายใจ มีส่ิงใดในจิตต่างไปบ้าง คุณก็อาจ
เอาดีจากความเป็นพุทธได้ยิ่งกว่าคนในป่า หรือคนในสถานปฏิบัติ ที่
ปล่อยใจฟุ้งซ่าน หาเรื่องร�าคาญใจใส่ตัวเป็นไหนๆ!
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ยิ่งท�ำสมำธิ ท�ำไมยิ่งฟุ้งซ่ำน?

ท�ำใจให้เป็นสมำธเิริม่กนัอย่ำงไร?
ก้าวแรกเริ่มจากท�าความเข้าใจว่า เดิมทีจิตฟุ้งซ่านกระจัดกระจาย

อยู่ ต้องค่อยๆรวมเข้ามาเป็นอันเดียว ไม่ใช่อยู่ๆบังคับให้แน่นิ่งขึงขังแล้ว
เป็นสมาธิเลย

แล้วจะอำศัยอะไรรวมจิต?
ความรู้สึกว่าก�าลังหายใจเข้าออกธรรมดาๆ ลากลมเข้าไปสุดปอด

แค่ไหน ระบายลมออกมาหมดเพียงใด ให้นับเป็นหนึ่งรอบความรู้สึก 
ทุกรอบความรู้สึกถึงลม คือการสะสมกระแสจิตทีละน้อย ให้เข้ามารวม
กันเป็นหนึ่ง

รู้สึกถึงลม แต่อึดอัด ฟุ้งซ่ำน
ควรแก้ไขอย่ำงไร?
อย่าดูลมหายใจอย่างเดียว ให้ดูเป็นความสัมพันธ์ระหว่างลมกับ

จิต

ลมมาถึงไหนแล้ว

จิตไปถึงไหนแล้ว

ถามตัวเองว่าแต่ละรอบความรู้สึกถึงลม ฟุ้งมากหรือฟุ้งน้อยต่าง
กันประมาณใด หรือถ้าความอึดอัดเด่นกว่า ก็เทียบว่าอึดอัดมากหรือ
อึดอัดน้อยกว่ากัน
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ตามธรรมชาติของจิตนั้น เมื่อรู้สึกถึงความไม่เท่ากันของสิ่งใด ใน
ที่สุดจะเลิกเอาเรื่องเอาราวกับสิ่งนั้น ถอยจากสิ่งน้ัน ถอนตัวจากสิ่งนั้น
ออกมาเอง และนัน่กห็มายความว่า เมือ่เหน็ความฟุง้ ความอดึอดั ไม่เท่า
กันบ่อยเข้าก็จะ ‘ไม่อยากให้หายฟุ้งซ่าน’ และ ‘ไม่อยากหายอึดอัด’ แต่
จะเหน็ความฟุง้และความอดึอดัเป็นของอืน่ ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่ตัวตน มใีห้
ดูไปอย่างนั้นเอง

เมื่อฟุ้งน้อยแล้วคือดีแล้ว
เป็นสมำธิแล้วใช่ไหม?
ถ้ารู้สึกว่าจิตปลอดโปร่ง แผ่กว้าง แล้วรู้ลมหายใจหนึ่งเดียว ไม่

สนใจสิ่งอื่นชั่วขณะ เรียกว่าเป็นสมาธิชั่วคราว

ถ้าจิตกว้างด้วย เกิดปีติเยือกเย็นนานด้วย แต่ยังมีสายความคิด
แผ่วๆลอยมาเป็นระลอกได้ เรียกว่าเกือบตั้งมั่นเป็นสมาธิจริง

ถ้ายกขึ้นสู่ภาวะรู้หนักแน่นโดยไม่คิด เหมือนเวลาหยุด ไม่มี
มโนภาพบุคคล จิตกว้างใหญ่เป็นหนึ่ง เป็นสุขมาก เจิดจ้ามาก เรียกว่า
ตั้งมั่นเป็นสมาธิจริง

สมำธิแบบพุทธ
เหมือนหรือต่ำงจำกสมำธิทั่วไป?
จติทีต่ัง้มัน่เป็นสมาธแิท้แบบพทุธ คอืจติส�านกึรู้เห็น แต่ไม่คดิอ่าน 

สักแต่รู้ว่านั่นก็ไม่เที่ยง นี่ก็ไม่ใช่ตัวตน ความรู้สึกของจิตส�านึกชนิดนั้น 

จะต่างไปอีกแบบหนึ่ง ไม่เหมือนจิตส�านึกที่คิดๆนึกๆธรรมดา อาจเรียก
ว่า ‘จิตเหนือส�านึก’ ก็ได้ ที่พิเศษคือมีความเป็นไฟล้างกิเลสได้จริง สงบ
ระงับดับทุกข์แบบไม่กลับก�าเริบอีกได้จริง ซึ่งจิตเหนือส�านึกชนิดน้ีเอง 
แยกพุทธออกมาเป็นต่างหาก พ้นจากการเป็นศาสนา พ้นจากการต้อง
เชื่อหรือไม่เชื่อใคร

หมายเหตุ - ค�าว่า ‘จิตเหนือส�านึก’ นี้ ใช้กันหลากหลายความหมาย 
หลายนิยาม เช่น เป็นพลังจักรวาลนอกตัวบ้าง เป็นสนามแม่เหล็กใน
ท้องฟ้าบ้าง เป็นขุมความรู้ที่มีอยู่เดิมในธรรมชาติบ้าง เป็นจิตพิเศษที่

คุมจิตส�านึกและจิตใต้ส�านึกบ้าง ฯลฯ ซึ่งรวมไปรวมมาแล้วก็คือ
ญาณวิเศษเหนือความคิดนึกสามัญธรรมดานั่นเอง แต่ในที่นี้ผม

เจาะจงว่าหมายถึง ‘สัมมาสมาธิ’ อันมีความเป็นหนึ่ง เป็นฌาน ซึ่งตั้ง
ต้นจุดชนวนขึ้นมาจากสัมมาทิฏฐิ เจตนาบ่งบอกว่า ‘เป็นจิตแบบหนึ่งที่

พิเศษ’ ให้การรู้เห็นแตกต่างจากธรรมดาเท่านั้น
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