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ค�ำน�ำ
ส�ำนักพิมพ์

ในชีวิตเรามักเจอปัญหาอุปสรรคเล็กบ้างใหญ่บ้าง  มากบ้าง 

น้อยบ้าง  เป็นปกติธรรมดา  บางทีก็ก้าวข้ามผ่านไปได้อย่างง่ายดาย 

แต่บางคร้ังก็หาทางออกไม่เจอ  ได้แต่เก็บทุกข์ไว้จนแน่นอก  บางคน 

ทนแบกรับความทุกข์ไม่ไหว  ถึงกับคิดสั้นเพื่อหนีปัญหาจากโลกนี้ 

ไปก่อนวัยอันควรก็มีให้เห็นอยู่บ่อยครั้ง

โดยเฉพาะในสถานการณ์แวดล้อมที่บีบรัดหัวใจอยู่รอบด้าน 

ทั้งการเมืองไม่นิ่ง  เศรษฐกิจไม่ดี  ค้าขายไม่ได้  ลูกจ้างตกงาน  หรือ

ภัยจากธรรมชาติ  ไฟป่า  นํ้าแล้ง  ฝุ่นพิษ  โรคระบาด  ฯลฯ  ล้วน 

ทำ�ให้ผู้คนจิตตก  หวาดหวั่น  และรู้สึกไม่มั่นคงในชีวิต  สำ�คัญคือ 

เราจะรับมือและจัดการทุกข์ที่เกิดขึ้นได้อย่างไร

ทุกปัญหาที่กล่าวมานี้  เชื่อไหมว่า  พุทธศาสนามีทางออกให้ 

เสมอ  จะดีกว่าไหมถ้าเรามีธรรมะของพระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่งสำ�หรับ 

จัดการปัญหาต่าง ๆ  มีฮาวทูของพระพุทธเจ้าเป็นเกราะป้องกันใจ 



ของเรา  เมื่อใดที่ทุกข์กระทบ  จิตใจของเราจะไม่หวั่นไหวไปตาม 

กระแสความทุกข์ที่ทับโถมเข้ามา

ทุกข์กระทบ  ใจไม่กระ เทือน   เ ป็นหนั งสือที่ รวบรวม 

ธรรมบรรยายของพระเมธีวชิโรดม  (ว.วชิรเมธี)  ในโอกาสต่าง  ๆ  

ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกสติปัฏฐาน  4  เหมาะสำ�หรับผู้ที่ยังไม่มีความรู้ 

และผู้ที่เคยฝึกมาแล้ว  แต่ยังมีข้อสงสัยต่าง ๆ  ในการฝึก  ซ่ึงท่าน 

ว.วชิรเมธี  มีวิธีการอธิบายและยกตัวอย่างให้เข้าใจได้โดยง่าย  เมื่อ 

เรียนรู้และปฏิบัติตามวิธีฝึกสติอย่างท่ีแนะนำ�แล้ว  สามารถนำ� 

สติปัฏฐาน  4  ไปปรับใช้ในชีวิตประจำ�วันเพ่ือแก้ปัญหาได้โดย... 

ทุกข์เข้ามากระทบแล้วใจเราไม่กระเทือน

ด้วยความปรารถนาดี



ค�ำน�ำ
ผู้เขียน

มีเร่ืองเล่าไว้ในนิทานปรัชญาเซนว่า  มีคนแก่คนหนึ่งไปถาม 

อาจารย์ชั้นผู้ใหญ่ท่านหนึ่งว่า  การปฏิบัติธรรมคืออะไร

ปรมาจารย์เซนตอบว่า  “การปฏิบัติธรรมน่ะหรือ  ก็ได้แก่ 

การยืน  เดิน  นั่ง  นอน  กิน  ดื่ม  ทำ�  พูด  คิด  เคลื่อนไหว  ตาม 

ธรรมดานี่เอง  เพียงแต่ว่า  ในทุกอิริยาบถนั่น  ต้องกระทำ�ด้วยความ 

รู้สึกตัว”

ผู้ถามฟังแล้วก็อุทานขึ้นว่า

“ออ้  เป็นอยา่งนีเ้องหรือการปฏบัิติธรรม  ฟงัดชูา่งแสนง่ายดาย 

เด็กแปดขวบก็เข้าใจได้” 

อาจารย์เซนตอบว่า  “ใช่แล้ว  ฟังดูช่างแสนง่ายดาย  แต่คนแก ่

อายุ  80  ป ี บางคนก็ยังทำ�ไม่ได้” 



การปฏิบัติธรรมไม่ใช่การทำ�อะไรท่ีประหลาดผิดแผกออกไป 

จากชีวิตประจำ�วัน  แต่การปฏิบัติธรรมก็คือการใช้ชีวิตประจำ�วัน 

เหมือนอย่างเดิม  เพียงแต่เติม  “สติ-สัมปชัญญะ”  เข้าไปในการดำ�รง 

ชีวิตประจำ�วันเพิ่มขึ้นเท่านั้น

วิธีการปฏิบัติธรรมก็ช่างเรียบง่าย  ใครก็ทำ�ได้  เพราะอุปกรณ์ 

การปฏิบัติธรรมก็คือ  ร่างกาย  จิตใจของเรานี่เอง  แต่ทั้ง  ๆ ที่การ 

ปฏบัิตธิรรมเป็นเพยีงกจิกรรมธรรมดาในชวีติประจำ�วนั  แตแ่ลว้ทำ�ไม 

คนส่วนใหญ่จึงยังไม่สนใจหรือไม่ได้รับผลจากการปฏิบัติธรรมอย่าง 

ที่ควรจะเป็น  คำ�ตอบก็เพราะอาจเป็นไปได้ว่า  คนเหล่านั้นยังมี 

ทัศนคติต่อการปฏิบัติธรรมท่ีผิดพลาดคลาดเคลื่อนออกไปว่า  เป็น 

เร่ืองแยกต่างหากจากชีวิต  หรือบางทีก็คิดว่าเป็นเร่ืองของคนมีอายุ 

คนหลกัลอย  คอยงาน  สงัขารโทรม  มปีญัหาชีวติ  แตเ่มือ่กลา่วอยา่ง 

ถงึท่ีสดุแลว้  ความยาก  (ในเรือ่งทีเ่หมอืนจะง่าย)  จริง ๆ กค็งอยูท่ีก่าร 

ปฏิบัติธรรมเป็นการทวนกระแสความเคยชินของกิเลสต่างหาก



ในหนังสือเล่มนี้จะปูพื้นฐานเร่ืองการปฏิบัติธรรมต้ังแต่เร่ือง 

ในระดับความเข้าใจ  ไปจนถึงวิธีการและผลของการปฏิบัติธรรมท่ีจะ 

เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วัน  อย่างไรก็ตาม  เนื้อหาของหนังสือทั้งหมด 

ไม่ใช่ผลงานวิชาการ  แต่เกิดจากการนำ�เอาธรรมบรรยายหลายเรื่อง 

มาร้อยเรียงใหม่ให้มีเนื้อหาสอดคล้องกัน  ประเด็นต่าง ๆ  จึงอาจจะ 

ยังไม่ครอบคลุมอีกหลายเร่ืองท่ีควรกล่าวถึง  เพราะฉะนั้น  ก็ขอให้ 

ผู้อ่านจงอ่านหนังสือเล่มนี้บนพื้นฐานความเข้าใจดังกล่าวมานี้  ว่ามี 

ที่มาจากธรรมบรรยาย  หากต้องการเนื้อหาท่ีเป็นวิชาการก็อาจหา 

อ่านได้จากแหล่งอื่นซึ่งมีอยู่อย่างมากมายในเวลานี้ 

ผู้เขียนขออนุโมทนาสำ�นักพิมพ์อมรินทร์ที่จัดพิมพ์ผลงาน 

เล่มนี้ออกสู่สาธารณชนชาวไทย  หวังว่าธรรมบรรยายที่กลายมาเป็น 

ธรรมนพินธ์ในเลม่นี ้ คงจะสำ�เร็จประโยชนแ์กผู่ต้อ้งการแสวงหาธรรม 

ตามสมควร

ขอพระธรรมจงแผ่ไพศาล

ขอให้เธอเบิกบานกับการรับใช้เพื่อนมนุษย์

พระเมธีวชิโรดม  (ว.วชิรเมธี)
27  พฤษภาคม  2563





3

ตื่นรู้อยู่กับปัจจุบัน

บทที่  1

ทุกข์กระทบ  ธรรมกระเทือน
ทา่มกลางสถานการณบ้์านเมอืงทีไ่มค่อ่ยปกติมากนกั  หลายคน 

คงสงสัยว่า  เมื่อต้องอยู่ท่ามกลางความวุ่นวายนั้น  เราควรรับมือ 

อยา่งไร  สำ�หรับอาตมภาพในฐานะทีเ่ป็นพระมโีอกาสไดเ้รียนวปัิสสนา 

กรรมฐานมาพอสมควร  พอจะบอกได้ว่าสถานการณ์จะเป็นอย่างไร 

ถ้าหากเราฝึกใจไว้ดี  เราก็จะมีวิธีรับมือได้เสมอ  โดยไม่แกว่งไปตาม 

สถานการณ์มากเกินไป  คนท่ีฝึกจิตไว้ดีนั้น  สถานการณ์ที่วุ่นวาย 

จะกระทบได้ก็แต่ภายนอก  แต่ว่าไม่กระทบถึงจิตถึงใจข้างในของเรา 

เรียกว่า  ฝนตกแต่ไม่ต้อง  ฟ้าร้องแต่ไม่ถึง  คือในใจของเราไม่ได้ขุ่น 

ไมไ่ดห้มองลงไปตามสภาวะแวดลอ้ม  (ชว่งนัน้เหตกุารณบ์า้นเมอืงมแีต ่

ความขดัแยง้ทางการเมอืง  มกีารแบง่ฝกัแบง่ฝา่ยอยา่งเขม้ขน้รุนแรง) 
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เพราะฉะนั้น  การท่ีท่านให้เราเรียนเร่ืองสติปัฏฐานหรือการ 

เจริญสติในชีวิตประจำ�วัน  ก็เพื่อที่จะให้เรารู้จักวางจิตวางใจให้ดำ�รง 

ชีวิตอยู่อย่างไม่มีปัญหาท้ังในวันธรรมดาและวันท่ีมีวิกฤติแห่งชีวิต 

มาเยือน  คนที่ฝึกสติดีแล้ว  จะมีสภาพจิตใจแบบ   “ฝนตกไม่ต้อง” 

คือกิเลสกระทบแต่ใจไม่กระเทือน  ตัวที่กระเทือนคือธรรม  ทุกข์ 

กระทบ  ธรรมกระเทือน  แต่ถ้าไม่ได้ฝึกเจริญสติมา  ทุกข์กระทบ 

ใจกระเทือน  เพราะฉะนัน้ถา้มสีต ิ เราจะไมถ่กูปรากฏการณ์ภายนอก 

มาดึงเราไปให้เสียศูนย ์ สิ่งแวดล้อมดึงเราไม่ได ้ เราจะเป็นนายเหนือ 

สถานการณ์  ความเกลยีดชงั  อารมณ์ของคน  หรือแมแ้ต่บรรยากาศ 

ตึงเครียดต่าง  ๆ   ไม่สามารถดึงจิตใจของคนที่เจริญสติให้ตกอยู่ใน 

วิถีแห่งอารมณ์ร่วมของคนอื่นได้  ใครมาดึงให้หลงรักก็ไม่ไป  มาดึง 

ให้หลงเกลียดก็ไม่ไป  เพราะท้ังรักและท้ังเกลียดก็ยังไม่ปลอดภัย 

ทั้งคู่  รักมากก็ขาดสติมาก  หลงมากก็ขาดสติมาก  ทั้งรักท้ังหลง 

ก็คือ  การเดินลงไปสู่ภาวะเสียศูนย์ได้ท้ังนั้น  คนมีสติจะรักษาใจ 

ให้เป็นกลางอย่างรู้เท่าทัน  เหมือนคนท่ียืนอยู่บนภูดูคนอื่นทะเลาะ 

กัน  แต่ไม่เข้าไปผสมโรงด้วย  อย่างที่พระพุทธองค์เคยตรัสไว้ว่า 

ท่ามกลางคนท่ีทะเลาะกัน  เราไม่ทะเลาะ  ท่ามกลางคนท่ีจองเวรกัน 

เราไม่จองเวร 

ประโยชน์ที่เห็นชัดที่สุดซ่ึงจะเกิดกับใครก็ตามท่ีมาเรียนเรื่อง 

การเจริญสติก็คือ  สามารถอยู่กับปัจจุบันได้  ไม่ไหลไปตามอารมณ์ 
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ท่ีมากระทบ  จะอยู่คนเดียว  หรืออยู่ท่ามกลางคนมากมายที่ตะโกน 

ด่ากันด้วยวาจาหยาบคายอย่างท่ีเห็นในข่าวการเมือง   ก็อยู่โดยที่ 

ไมถ่กูสถานการณแ์วดลอ้มดงึไปให้เสยีศนูย ์ อยูท่่ามกลางอากาศร้อน 

เราก็เย็น  อยู่ท่ามกลางความเกลียดชัง  เราก็เป็นกลางได้  อยู่ท่ามกลาง 

ทกุข ์ เรากแ็สวงสขุได ้ นีค่อือานสิงสข์องการเจริญสติในชวิีตประจำ�วนั

ประการต่อมา  เมื่อมาฝึกเจริญสติแล้วเราจะเป็นคนที่  รู้จัก 

ตัวเอง  ในขณะท่ีคนส่วนมากไม่ค่อยรู้จักตัวเอง  ไม่รู้ว่าตัวเองคือ 

ใคร  จุดอ่อนจุดแข็งอยู่ตรงไหน  กิเลสทำ�งานอย่างไร  จิตใจมีกลไก 

การทำ�งานอย่างไร  โลภ  โกรธ  หลง  อิจฉา  เกิดขึ้นมาต้องบริหาร 

จัดการอย่างไร  ศาสตร์ท้ังหลายในโลกนี้มีน้อยมากที่สอนให้รู้จัก 

ตัวเอง  มหาวิทยาลัยทั้งหลายในโลกนี้ล้วนสอนแต่วิชาให้มุ่งไปทำ�มา 

หากินเป็นส่วนใหญ่  มีกี่มหาวิทยาลัยท่ีสอนให้ค้นหาความหมายของ 

ชีวิต  สอนให้รู้จักตัวเอง  หรือสอนให้บริหารจัดการกิเลสไม่ให้มา 

ครอบงำ�ชีวิตจิตใจ 

ด้วยเหตุนี้  บางคนเรียนจบปริญญาเอกเป็นดอกเตอร์   มี 

ปริญญาตั้งหลายใบ  แต่บางทีก็บรรจุทุกข์อยู่เต็มหัวใจ  คนเหล่านี้ 

ในทางโลกอาจเป็นศาสตราจารย์  แต่ในทางธรรมหรือในแง่จิตใจ 

แล้วบางทีอาจอยู่ในระดับอนุบาล  รัก  โลภ  โกรธ  หลง  ริษยา 

อาฆาตอัดแน่นอยู่เต็มหัวใจ  บางคนเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัย  มีลูก



6 ทุกข์กระทบ  ใจไม่กระเทือน

ศิษย์  ลูกหาเยอะแยะไปหมด  กลับไปบ้านก็ยังแบกทุกข์อยู่  เพราะ 

อะไร  เพราะว่าเสนอผลงานทางวิชาการไม่รู้กี่คร้ังต่อกี่คร้ังก็ไม่ผ่าน 

สกัที  เป็นคนสอนเกง่  วจัิยเกง่  มแีตค่นอจิฉา  ขดัแขง้ขดัขากนั  ทกุข ์

ขึ้นมา  เครียดข้ึนมาก็รู้ไม่ทันว่าจะออกจากทุกข์ที่หนักอกได้อย่างไร 

สอนคนอื่นได้  แต่สอนใจตัวเองไม่เป็นก็ทุกข์อีก 

คนที่ไม่รู้จักตัวเองนั้น  ไม่ว่าจะอยู่ในวงการไหน  ทำ�อาชีพ 

อะไรก็ตาม  มีวัตถุข้าวของ  มีเงินทองพร่ังพร้อม  แต่ก็ยังทุกข์ 

อยูเ่ต็มประดา  เพราะเขารู้เร่ืองภายนอกทุกเร่ือง  ยกเวน้เร่ืองขา้งในที ่

ไม่รู้  พอไม่รู้ข้างในก็ยังหนีทุกข์ไม่พ้นเท่านั้นเอง  คนท่ีประสบความ 

สำ�เร็จมากมาย  แต่หากในใจยังกรุ่นอยู่ด้วยโลภ  โกรธ  หลง  อึดอัด 

ขัดข้อง  แก่งแย่งแข่งขัน  ใจแคบ  แบ่งพรรคแบ่งพวก  ไม่อยาก 

ให้ใครได้ดีเกินหน้า  เป็นอาทิ  คนเหล่านี้ยังนับว่าไม่มีความมั่นคง 

ทางอารมณ ์ ยงัคงถกูอารมณช์กัลากไปอยูท่กุเมือ่เชือ่วนั  เหมอืนปลา 

ที่หลงกินเบ็ดเพราะติดเหยื่อท่ีมีรสอร่อย  แล้วพลอยถูกพรานเบ็ดชัก 

ลากเอาตามแต่ใจ  แต่ภาวะอย่างนี้จะไม่เกิดขึ้นกับคนที่เจริญสติ 

มาเป็นอย่างดี  เพราะเขาจะมีทักษะการรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่มา 

กระทบจิตใจ  คนที่เจริญสติมาเป็นอย่างดีนั้น   อารมณ์อะไรมา 

กระทบ  เขากม็ัน่คงอยูไ่ด ้ ไมแ่สดงอาการขึน้   ๆลง ๆ  แตจ่ะเปน็ฝ่ายรู้

อยู ่ เห็นอยู ่ อยา่งรู้เทา่  รูท้นั  ไมห่วัน่ไมไ่หวไปตามอารมณ ์ เหมอืน

ชายฝั่งที่ไม่หวั่นไหวไปตามคลื่นที่ซัดสาดมากระทบอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน 
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รู้ข้างนอกมากมาย  แต่ไม่รู้ใจตัวเอง 
คร้ังหนึ่งอาตมภาพไปบรรยายที่มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งใจกลาง

กรุงเทพมหานครนีเ่อง  พอบรรยายเสร็จกเ็ดนิลงมาจากตกึทีบ่รรยาย 

มีคนคนหนึ่งกระหืดกระหอบตามเข้ามาในลิฟต์  พอมาถึงก็โพล่ง 

ออกมาทันทีด้วยความไม่พอใจว่า  ท่านครับ  ที่ท่านพูดมีหลายเร่ือง 

ทีไ่มถ่กูตอ้ง  ผมนีป่ฏบัิติมาเป็น  10  ป ี ฟงัท่านพดูกรู้็วา่มนัไมถ่กูตอ้ง 

สังเกตได้ชัดว่าเขาพูดอย่างคนท่ีมีโทสะคุกรุ่นอยู่ข้างใน  อาตมาจึง 

ถามว่า  ปฏิบัติมาเป็น  10  ปี  ทำ�ไมไม่ใจเย็นกว่านี้และพูดให้น่าฟัง 

กว่านี้  กระโชกโฮกฮากขึ้นเสียงทำ�ไมล่ะ 

พอทักไปอย่างนี้เขาจึงรู้สึกตัวว่า  ตกเป็นทาสของอารมณ์ 

ถูกโทสะเข้าครอบงำ�จนลืมตัว  เขารู้ทุกเร่ืองในคัมภีร์  อ่านหนังสือ 

มามาก  ฟังมาหลายหมื่นชั่วโมง  แต่เวลาพูดกับคนอื่นยังคงพูดด้วย 

โทสะ  คือได้ยินคนอ่ืนพูดไม่ถูกหูปุ๊บ  โกรธขึ้นมาปั๊บเลย  อาการ 

อย่างนี้ยังไม่จัดว่าเป็นผู้รู้  ยังคงเป็นเหมือนคนส่วนใหญ่ที่รู้ทุกเร่ือง 

แตไ่มรู้่เร่ืองของจิตใจตวัเอง  แมศ้กึษาธรรมะมาเป็น  10  ป ี กย็งัเผลอ 

แสดงออกต่อคนอืน่ดว้ยความหงุดหงิดฉนุเฉยีวโดยไมรู้่สกึตวั  ในทาง 

ธรรมคนท่ีจะเป็นผู้ รู้  ไม่ได้หมายถึงรู้สารพัดรู้  เก่งสารพัดเร่ือง 

แตท่า่นหมายถงึรู้ทนัอารมณห์รอืรู้ทนัสภาวะจติใจของตวัเองเป็นสำ�คญั 

กิเลสเกิดขึ้นมาแล้วรู้ทัน  อารมณ์พลุ่งพล่านขึ้นมาแล้วรู้เท่า  นี่คือผู้รู้

คนที่ไม่รู้เท่าทันจิตใจตัวเองเป็นคนท่ีทั้งตกอยู่ในอันตรายและ 
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ทัง้นา่สงสาร  เพราะทกุเวลานาทเีขาจะถกูอารมณท์ีม่ากระทบครอบงำ� 

จิตใจเหมือนพระจันทร์ถูกราหูจับ  แสงสว่างแม้จะมีอยู่  แต่ก็ไม่ 

แจ่มใสอย่างที่ควรจะเป็น  คนท่ีโกรธขึ้นมาวูบเดียว  แล้วไม่รู้เท่าทัน 

ความโกรธตัวเอง   เดินไปชกหน้าคนอ่ืน   พอรู้สึกตัวอีกทีก็เกิด 

เรื่องราวใหญ่โตเสียแล้ว   คนอย่างนี้มีอยู่ทั่วไปทุกหนทุกแห่ง 

ส่วนใครก็ตามที่มีสติ  รู้เท่าทันอารมณ์ตัวเอง  คนอย่างนี้โชคดี 

ที่สุดในโลก  เพราะเขาจะไม่ตกเป็นทาสอารมณ์ระหว่างวัน  เขาจะ 

มีความมั่นคง  ทางอารมณ์  มี  self  control  ดีเลิศ  วางตัว  วางใจ 

ได้อย่างเหมาะสมในทุกสถานการณ์ 

ในหนังสือชื่อ   The  Art  of  Power   ซ่ึงเขียนโดยท่านติช 

นัท   ฮันห์   ท่านนำ�เสนอไว้ว่า   คนท่ีมีอำ�นาจแท้จริงไม่ใช่คนที่ 

กมุอำ�นาจอยูใ่นมอื  หากแต่หมายถงึ  คนทีม่สีต ิ รู้ตวัทัว่พร้อม  และ 

สามารถหักห้ามใจตัวเองไม่ให้หุนหันพลันแล่นยามถูกกระทบกระทั่ง 

หนงัสอืเลม่นีน้ำ�เสนอมมุมองตอ่อำ�นาจเสยีใหม ่ ซ่ึงเปน็อำ�นาจภายใน 

ที่หากใครมีแล้ว  คนนั้นจะมีความร่มเย็นเป็นสุขในชีวิต  กล่าวอีก 

นัยหนึ่ง  ศิลปะแห่งการมีอำ�นาจก็คือศิลปะแห่งการดำ�รงชีวิตอย่างมี 

สติระหว่างวันนั่นเอง  ใครมีสติ  คนนั้นจะมีอำ�นาจเหนือชีวิตจิตใจ 

ของตัวเอง  เพราะเขาจะไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์

เกณฑ์วัดท่ีสำ�คัญที่สุดของการเจริญสติเพ่ือใช้งานในชีวิต 
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ประจำ�วันก็คือ  เรารู้จักตัวเองไหม  รู้ทันจิตใจตัวเองไหม  ควบคุม 

อิริยาบถได้ไหม  เวลาความคิดฟุ้งขึ้นมา  เรารู้ทันความคิดไหม 

เราเผลอตามมันไปหรือเปล่า  เวลาฟังอะไรที่ไม่ถูกหูแล้วยังอยากพูด 

ทะลุกลางปล้องอยู่ไหม  เราควบคุมอารมณ์ของตัวเองทันไหม  เวลา 

ไปรับประทานอาหาร  แล้วอาหารไม่ถูกปาก  เราเรียกบริกรมาต่อว่า 

ทันทีไหม  ไปพักโรงแรมต่างประเทศแล้วยังไปทะเลาะกับพนักงาน 

ที่บริการไม่ได้ดั่งใจอยู่ไหม  เวลาขับรถแล้วมีรถคันอื่นมาขับปาดหน้า 

เรายังเผลอกดแตรลั่นถนนด้วยอารมณ์โกรธอยู่ไหม  หากเราตก 

อยู่ในสถานการณ์ต่าง  ๆ  ดังกล่าวมานี้แล้วไม่รู้สึกตัว  ยังถูกอารมณ์ 

หรือสถานการณ์พาไป  แสดงว่าเราเป็นมนุษย์ท่ีน่าสงสารแล้ว  เร่ือง 

โนน้กรู้็  เรือ่งนีก้ร็ู ้ รู้ทกุอยา่งสารพดั  แตไ่มรู้่อารมณ์ของตัวเอง  ใคร 

ที่เป็นอย่างนี้อันตรายที่สุด 

คนท่ีไม่รู้ทันอารมณ์ของตัวเองนั้นอันตรายขนาดไหน  ก็ขอให้ 

ลองคิดถึงซีเนดีน  ซีดาน  กัปตันทีมชาติฝร่ังเศสที่กำ�ลังครองบอล 

อยู่กลางสนามในนัดชิงชนะเลิศฟุตบอลโลกดูเถิด  ทันทีที่มาร์โก 

มาเตรัซซี  ซ่ึงเป็นผู้เล่นอีกทีมหนึ่งวิ่งมาใกล้  ๆ  แล้วตะโกนยั่วโมโห 

เทา่นัน้แหละ  ซีดานกส็ตหิลดุทนัที  หนัไปเอาหวัโขกหนา้อกมาเตรัซซี 

ภาพนั้นถูกถ่ายทอดสดไปทั่วโลก  ซีดานได้รับใบแดง  ต้องเดินออก 

จากสนามทันที   คืนนั้นทีมชาติฝร่ังเศสแพ้   ทุกคนตราหน้าว่า 

เป็นเพราะเขาคนเดียว  ทั้ง ๆ ที่มีปัญหาจากผู้เล่นคนอื่นด้วย  แต่คน 
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ไม่มองไปที่คนอื่น  มองมาที่เขาจุดเดียว  เพราะเขาคือผู้เล่นตัวหลัก 

ที่เด่นที่สุด  มีชื่อเสียงท่ีสุด  จากเหตุการณ์นั้นชีวิตของเขาก็พัง 

พังเพราะขาดสติเพียงวูบเดียวเท่านั้นเอง  ชื่อเสียงหดหาย  รายได้ 

หดตัว  หมดอนาคตในวงการลูกหนังไปเลย

ความผิดพลาดของซีเนดีน  ซีดาน   สอดคล้องกับคำ�กล่าว 

ที่ว่า  “ขาดสติเมื่อไหร่  ขาดใจเมื่อนั้น” 

  การฝึกเจริญสติจะสอนให้เรารู้จักตัวเอง  รู้เร่ืองตัวเอง  รู้ 

อารมณ์ตัวเอง  ไม่เน้นเร่ืองการรู้นอกตัว  พูดสั้น  ๆ  ว่า  หัวใจของ 

การฝึกเจริญสติเน้นความรู้สึกตัว   (awareness)  ไม่เน้นความรู้  

(knowledge)  ซ่ึงเป็นเร่ืองของหัวสมอง  สองเร่ืองนี้ไม่เหมือนกัน 

เพราะบางทีคนรู้มาก  ๆ  นั่นแหละ  กลับเจริญสติได้ยากกว่าคนท่ี 

การศกึษาไมส่งู  เพราะคนรู้มากกม็กัจะคดิมาก  อตัตาสงู  ไมย่อมและ 

ไม่อยากเรียนรู้จากคนอื่น  ด้วยถือเสียว่า  ตัวเองรู้มากกว่า  เรียน 

มากกว่า  หรือผ่านโลกมามากกว่า

อาตมภาพเคยมีโอกาสได้สนทนากับ  ดร.อาจอง   ชุมสาย 

ณ  อยุธยา  วิศวกรไทยผู้สร้างชื่อเสียงในเวทีโลก  ท่านเคยได้รับ 

มอบหมายให้เขียนโปรแกรมจำ�ลองการลงจอดของยานอวกาศ 

เพ่ือสำ�รวจดาวอังคารให้กับองค์การนาซา  (NASA)  เป็นผลสำ�เร็จ 
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เมื่อ  พ.ศ.    2519  ซ่ึงท่านคิดออกขณะปลีกวิเวกไปนั่งสมาธิบนเขา 

พอจิตรวมก็เกิดเอโกทิภาวะ  เป็นสภาวธรรมอันเอกชนิดหนึ่ง  ผุด 

ขึน้มาทีเ่รียกวา่  ป๊ิงแวบ  เป็นวาบความคดิท่ีอยู ่  ๆกว็าบขึน้มา  สภาวะ 

อย่างนี้เป็นโพธิปัญญาท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติ  คือปัญญาที่แท้จริง 

ไมไ่ดเ้กดิจากกระบวนการทางสมองโดยตรง  แต่เกดิจากการต่ืนรู้อยา่ง 

ฉับพลันในปัจจุบันขณะ  ภาวะอย่างนี้จะเกิดเมื่อจิตตื่นรู้หลังจากการ 

อบรมสติมาสักระยะหนึ่งจนสุกงอมพอสมควรแล้ว

หลังจาก  ดร.อาจองเขียนโปรแกรมเสร็จ   ส่งมอบผลงาน 

แล้ว  การทดลองประสบความสำ�เร็จ  ท่านก็ยื่นใบลาออกเพื่อกลับ 

ประเทศไทย  แม้ทางองค์การนาซาจะเสนอเพิ่มเงินเดือนให้ในจำ�นวน 

ท่ีสูงมาก  แต่ท่านบอกว่า  ผมไม่สนใจเร่ืองไกลตัวอย่างเร่ืองการนำ� 

ยานอวกาศลงจอดบนดาวดวงนั้นดวงนี้อีกแล้ว  ผมสนใจว่าเราจะ 

เดินทางเข้าไปสู่แกนกลางแห่งใจของเราได้อย่างไรมากกว่า 

นี่เป็นประโยคท่ีคมคายมาก  คือแทนท่ีจะสนใจเร่ืองการคิดหา 

วิธีเพื่อที่จะไปลงจอดบนดาวดวงอื่นในระบบสุริยจักรวาล  ท่านกลับ 

บอกว่า  สนใจวิธีการลงจอดบนดวงดาวที่เรียกว่าจิตใจของตัวเอง 

มากกว่า  ทำ�อย่างไรให้ใจมันรู้จักหยุด  รู้จักเย็น  รู้จักยอม  และรู้จัก 

ตื่นรู้  อันนี้สำ�คัญท่ีสุด  มาซาโนบุ  ฟูกูโอกะ  นักวิทยาศาสตร์อีก 

คนหนึ่งของประเทศญ่ีปุ่นซ่ึงเกิดการต่ืนรู้ขณะอยู่ในห้องวิจัยก็ค้นพบ 
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การตื่นรู้เช่นเดียวกันกับ ดร.อาจอง  จากนั้นก็ลาออกจากงานกลับมา 

อยู่บ้าน  แล้วเร่ิมต้นชีวิตใหม่ท่ามกลางความงุนงงสงสัยของเพ่ือน 

ร่วมงาน  ตอ่มาทา่นกลายเปน็บดิาแหง่เกษตรกรรมธรรมชาติท่ีสำ�คญั 

มากคนหนึ่งของญี่ปุ่น  และอิทธิพลทางความคิดของท่านส่งผล 

สะเทือนไปทั่วโลก 

เมื่อ  ดร.อาจองลาออกจากองค์การนาซา  เพื่อน  ๆ  ของท่าน 

ต่างเสียดาย  หลายคนบอกกับท่านว่า  โอ้  ทำ�ไมถึงคิดสั้น  ประสบ 

ความสำ�เร็จแล้วกลับลาออกจากงานในองค์กรระดับโลก  ในขณะที่ 

คนอื่นมองว่าคิดสั้น  แต่ท่านบอกตัวเองว่า  การลาออกคือการคิด 

ยาวที่สุดแล้ว  ถ้าคิดสั้นก็คงยังอยู่เป็นทาสเงินต่อไป  แต่ที่แย่กว่านั้น 

คือ  การคิดค้นต่าง ๆ ทางวิทยาศาสตร์นั้น  ท่านค้นพบว่า  ไม่ได้เป็น 

ไปเพ่ือสันติสุขไปเสียท้ังหมด  บางโครงการก็เป็นการคิดค้นที่มี 

แนวโน้มจะเป็นอันตรายต่อมนุษยชาติเสียด้วยซํ้าไป  แต่เป็นเพราะ 

ท่านคิดยาวกว่าคนท่ัวไป  จึงได้ลาออกจากโลกของการหาเงิน  หา 

ชื่อเสียงเกียรติคุณท่ีไม่รู้จักจบจักสิ้น  มาเป็นนักวิทยาศาสตร์สาย 

จิตวิญญาณ  และไปร่วมก่อตั้งโรงเรียนสัตยาไสอยู่ท่ีจังหวัดลพบุรี 

เด็กนักเรียนที่เรียนโรงเรียนนี้เป็นนักเรียนประจำ�  ทุกเช้าจะตื่นตั้งแต่ 

ตีห้ามาสวดมนต์  นั่งสมาธิ  กินอยู่ดูเป็น  แบบวิถีพุทธ  และเป็น 

โรงเรียนแรกทีส่อนเร่ืองการเจริญสตพิร้อมไปกบัการใชช้วีติประจำ�วนั 

มีคณะต่าง  ๆ  จากทั้งในและต่างประเทศเข้ามาศึกษาดูงานการจัด 
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การเรียนการสอนที่โรงเรียนสัตยาไสเป็นจำ�นวนมากในแต่ละปี 

ตอนนี้ก็ขยายสาขาไปทั่วโลก  ในฐานะโรงเรียนที่เน้นการสอนคนให้ 

เป็นมนุษย์ที่มีหัวใจ  ตามปรัชญาท่ีว่า   “การสร้างคนดีสำ�คัญเหนือ 

สิ่งอื่นใด” 

ที่โรงเรียนสัตยาไสมุ่งสอนให้เด็ก  ๆ  ฝึกเจริญสติไปพร้อม 

กับการเรียนหนังสือ  ผลผลิตท่ีได้คือ  เด็กเป็นคนดีและเป็นคนเก่ง 

นักเรียนสามารถสอบเข้ามหาวิทยาลัยได้ร้อยเปอร์เซ็นต์  เป็นมนุษย์ 

พันธ์ุใหม่ที่โลกกำ�ลังต้องการ  นั่นคือมนุษย์พันธ์ุที่เก่ง  ดี  และมี 

ความสขุ  พร้อมท้ังมหัีวใจโพธิสตัวท่ี์เบิกบานกบัการรบัใชเ้พือ่นมนษุย ์

ทุกวันนี้โลกกำ�ลังแสวงหามนุษย์พันธ์ุใหม่ที่เก่งแล้วไม่โกง  เพราะ 

คนเก่งแต่โกงคือใช้ความรู้ความสามารถในทางฉ้อฉลมีอยู่มากมาย 

เกินพอแล้ว  มนุษย์พันธ์ุใหม่ก็คือมนุษย์ท่ีรู้จักใช้ความรู้  (ปัญญา) 

อย่างมีความรัก  (เมตตา)  โดยมีความต่ืน  (สติ)  เป็นฐานประจำ�อยู่ใน 

เรือนใจ  กล่าวอีกนัยหนึ่งว่า  คนรุ่นใหม่ในศตวรรษที่  21  ต้องมีทั้ง 

ความรู้  ความรัก  ความตื่น  และความเห็นอกเห็นใจเพื่อนมนุษย์ 
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เป็นผู้รู้ต้องเข้าคู่กับเป็นผู้ตื่น 
ถ้ารู้แล้วไม่ตื่นจะอันตรายมาก  รู้วิชาโน้นรู้วิชานี้  แต่ไม่ต่ืน 

หมายความว่า  เอาวิชานั้น  ๆ   ไปใช้ในทางหลอกลวงหรือเอาเปรียบ 

เพือ่นมนษุย ์ นีค่อื  รู้แต่ไมต่ืน่  ทกุวนันีม้คีนทีรู้่แลว้แตไ่มต่ืน่เตม็บ้าน 

เต็มเมืองไปหมด  ถึงได้มีคนคดโกงเอาเปรียบผู้อื่นให้เห็นอยู่เสมอ 

พุทธศาสนาสอนให้เรารู้แล้วต่ืน  ตื่นคือ  หายโง่  หายหลง  มีสติ  มี 

สมัปชญัญะ  ครองตวัครองใจ  ไมไ่หลไปตามกเิลสหรือสญัชาตญาณ 

ฝ่ายต่ํา  ถ้าเรารู้แล้วต่ืนด้วย  เราจะใช้ความรู้ในทางที่ไม่เบียดเบียน 

เพือ่นมนษุยท์ัว่ทัง้โลก  ไมเ่อาเปรยีบใครทัว่ทัง้โลก  ถงึแมจ้ะมโีอกาส 

เอาเปรียบก็ไม่ทำ�  คนท่ีเป็นผู้รู้และผู้ต่ืนเวลาเห็นคนท่ีอ่อนแอกว่า 

จะเกิดความสงสาร  เมตตาอาทร  อยากช่วยเหลือ  แต่ถ้ารู้ทว่าไม่ 

ตื่น  เวลาเห็นคนอ่อนแอ  เห็นคนโง่  ก็จะมองว่าเป็นโอกาสที่ตน 

จะเอารัดเอาเปรียบ  เบียดเบียนหลอกลวง  แต่คนที่รู้และตื่นแล้วนั้น 

ในหัวใจจะมีแต่ความเมตตาการุณย ์ ข่มเหงรังแกใครไม่เป็นอีกแล้ว 

เบียดเบียนใครไม่ได้อีกแล้ว  คนที่เป็นผู้รู้  ผู้ตื่น  ก็เป็นธรรมดาอยู่ 

เองทีจ่ะเบกิบานไปพร้อม   ๆกนั  พอเบกิบานแลว้ความสขุจะไปไหนเสยี 

ความสุขก็เป็นของได้เปล่าเท่านั้นเอง 

คนที่ เป็นผู้รู้   ผู้ตื่น   ผู้ เบิกบาน   มีความสุข   ไปไหนก็จะ 

กลายเป็นหน่วยความสุขเคลื่อนท่ี  ลองสังเกตดูก็ได้  เวลาท่ีเราไป 

กราบครูบาอาจารยท์ีส่ำ�คญับางรูป  หากเราไดไ้ปนัง่ใกล ้ เราจะสมัผสั 
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ได้เลยว่ารัศมีแห่งความเย็นด้วยเมตตาอาทรในตัวท่านถ่ายเทมาที่เรา 

เราจะรู้สึกได้ถึงพลังแห่งเมตตาการุณย์  และพลังงานแห่งความตื่น 

อยู่ใกล้ท่านแล้วไม่กล้าทำ�ชั่วเลย  แม้แต่ในความคิดก็ไม่กล้า  นี่คือ 

พลังของผู้ท่ีเจริญสติ  ซ่ึงไม่เพียงแต่จะหล่อเลี้ยงตัวเองให้ร่มเย็น 

เป็นสุข  แต่ยังแผ่คลื่นแห่งความต่ืนนั้นไปหล่อเลี้ยงปกป้องคน 

ใกล้ตัวได้อีกด้วย 

อาตมภาพจำ�ไดด้วีา่  ตอนท่ีไปเรยีนวชิาวปิสัสนากรรมฐานต้ังแต ่

คร้ังยังเป็นสามเณรน้อย  ได้มีโอกาสนั่งใกล้ครูบาอาจารย์ตอนที่ท่าน 

มาสอบอารมณ์  (สอบถามและให้คำ�แนะนำ�การปฏิบัติรายวัน)  สัมผัส 

ได้ชัดเจนว่า  ภูมิธรรมจากครูบาอาจารย์คือความเมตตาและความ 

มีสติต้ังมั่นของท่านแผ่มาปกคลุมเรา  ทำ�ให้เราพลอยระมัดระวังตัว 

ทกุฝกีา้ว  พอเราระมดัระวังตัวทุกฝีกา้วเพราะกลวัว่าอาจารยจ์ะจับผดิ 

เราได้  หรืออาจารย์อาจล่วงรู้วาระจิตของเราได ้ หรือแค่คิดว่าครูบา- 

อาจารย์ท่านเอ็นดูเรา  ท่านทุ่มเทเพื่อเรา  ความรู้สึกอย่างนี้จะช่วยให้ 

สติเพิ่มขึ้น ๆ  ฝึกกรรมฐานหนึ่งเดือนสามารถเปลี่ยนเป็นอีกคนหนึ่ง 

ได้สบาย  ชีวิตเปลี่ยนไปเลย 

คนเรียนมาก  รู้มาก  แต่บางทีชีวิตไม่เปลี่ยน  แต่คนที่ไปเรียน 

วิปัสสนากรรมฐาน  ถ้าเรียนถูกต้องแล้ว  ชีวิตเปลี่ยนไปในทางท่ีดี 

ทุกคน  จิตใจดีงาม  สติแจ่มชัด  ปัญญารู้เท่ารู้ทันความจริงของ 
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อารมณท์ีม่ากระทบ  ปลอ่ยลงปลงได ้ ไมใ่จร้อนใจเร็วอีกต่อไป  กลาย 

เป็นคนที่ควบคุมกาย  วาจา  ใจ  ได้เป็นอย่างดี 

สมัยก่อนตอนเข้ามาเรียนต่อในกรุงเทพมหานครใหม่  ๆ 

อาตมภาพเคยมีความฝันอยากเป็นพระนักวิชาการมาก  ซ่ึงก็เป็น 

ความรู้สึกเหมือนวัยรุ่นท่ัวไปท่ีต้องมีฝันอะไรสักอย่างหนึ่งให้พิชิต 

ตอนนัน้เคยอยากเขียนผลงานทางวชิาการฝากไวใ้หก้บัโลกสกัเลม่หนึง่ 

แต่พอเจอวิชาวิปัสสนากรรมฐานแล้ว  ความคิดเปลี่ยนไปอีกทางหนึ่ง 

เหมอืนสายน้ําท่ีไหลไปแลว้เจอหนา้ผาใหญก่เ็ปลีย่นทางใหมเ่ป็นไหลไป 

อีกทางหนึ่งเลย  ไม่มุ่งไปในเส้นทางเดิมอีกแล้ว  ไม่อยากเป็นพระ 

นักวิชาการอีกต่อไปแล้ว  เพราะมารู้ความจริงว่า  ทุก  ๆ  ความเป็น 

มีแต่จะเป็นทุกข์  การไม่เป็นต่างหากคือความสุข

ทุกวันนี้จึงขอแค่เป็นพระธรรมดาท่ีมีประโยชน์ก็พอใจแล้ว 

สัปดาห์ก่อนมีสื่อมวลชนมาสัมภาษณ์อาตมาว่า  มีเป้าหมายในชีวิต 

อยากเป็นอะไร  อาตมาตอบไปว่า  “เป้าหมายแห่งชีวิตของอาตมา 

ก็คือ  การเป็นพระธรรมดาที่มีประโยชน์”  สำ�หรับอาตมาแล้ว  การ 

เป็นผู้รู้  ผู้ตื่น  ผู้เบิกบาน  จะทำ�ให้เรากลับมาสู่พื้นฐานของความเป็น 

มนุษย์ที่แท้  คือ  กลับมาสู่การเป็นคนธรรมดาที่ไม่บ้าไปกับหัวโขน 

ต่าง  ๆ  อีกต่อไป  มีชีวิตท่ีง่าย  งาม  ธรรมดา  ใช้วันเวลาท่ีเหลือทำ� 

ประโยชนใ์หก้บัโลก  วถิชีวิีตอยา่งนีค้อืชวีติท่ีมคีณุคา่ทีส่ดุ  เพราะไมใ่ช ่
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การมชีวีติอยูเ่พือ่ตวัเองลว้น ๆ  แตเ่ปน็การอยูเ่พือ่ใหค้นอืน่ไดเ้ปน็อยู ่

อย่างดีอีกด้วย 

เคยมีสามีภรรยาคู่หนึ่งทะเลาะกันหนักมาก  ร้องไห้พร่ังพรู 

มาหาอาตมาท้ังคู่  เพราะเจ็บปวดกบัชวีติคูม่าก  อาตมาบอกว่าร้องไห้ 

เสียให้จบ  เมื่อจบแล้วจากนั้นจะได้มาฝึกสติกัน  มาดูลมหายใจเข้า 

ลมหายใจออก  ดพูอง  ดยูบุไป  (พองหนอ  ยบุหนอ)  พอฝึกไปไดไ้ม ่

กี่วันก็จับจุดได้ว่า  ทำ�ไมชีวิตคู่ถึงไม่ราบร่ืน  เพราะเมื่อจิตสงบจะเห็น 

ว่าปัญหาอยู่ท่ีไหน  สุดท้ายอาตมาแทบไม่ได้สอนอะไร  แต่เขาสอน 

ตวัเอง  เมือ่จติสงบ  จะเห็นความจริง  นีเ่ปน็คำ�ยนืยนัจากพระพุทธเจ้า 

โดยตรง

ผู้หญิงบางคนมีปัญหากับสามีถึงขั้นมองไม่เห็นทางว่าจะอยู่ 

ร่วมโลกกนัได ้ แอบไปซือ้ปนืจะเอามายงิสามี  แต่เพือ่นพามาวดักอ่น 

ท่ีจะไปยิงสามี  เพราะเธอโกรธท่ีสามีนอกใจ  อาตมาพานั่งสมาธิจน 

ผ่อนคลายแล้วจึงเปิดอกคุยกันว่า  โยมไม่ต้องไปฆ่าสามี  ฆ่าความ 

โกรธในใจโยมให้ได้ก่อน  ถ้าโยมไปฆ่าสามีตาย  ฆาตกรตัวจริง 

ตัวร้ายจริง  ๆ   ไม่ใช่สามีท่ีเขาไปมีบ้านเล็กบ้านน้อย  แต่คือตัวกิเลส 

ในใจนี่  ฆ่าสามีตายแล้วก็ต้องไปอยู่ในคุก  ทุกวันต้องมานั่งนึกถึง 

ความหลังท่ีเผลอทำ�ผิดพลาดลงไป  ทุกข์ตรมขมไหม้เพราะรู้สึกผิด 

ซึ่งมันไม่ต่างกับการตายทั้งเป็น  ฆ่าสามตีายแล้วมีความสุขไหม  ไมม่ี 
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ความสุขหรอก  ทุกสิ่งทุกอย่างท่ีสร้างมาก็พังไปทั้งหมดเลย  คนที่ 

เจริญสติเป็น  มีสติประจำ�อยู่ในเรือนใจ  เขาไม่ร้องไห้แล้ว  คนที่ยัง 

ร้องไห้อยู่เป็นเพราะไม่เคยรู้จักการเจริญสติ  ไม่รู้จักพระพุทธเจ้า 

ตัวจริงกันทั้งนั้น  ถึงได้มานั่งร้องห่มร้องไห้กันอยู่ไม่จบไม่สิ้น

คร้ังพุทธกาล  นางวิสาขาร้องห่มร้องไห้หนักมากไปหาพระ- 

พทุธเจ้า  ทรงถามวา่ร้องไหท้ำ�ไม  เธอทลูตอบวา่  ทีร้่องไหเ้พราะเสยีใจ 

ที่หลานตาย  ทรงถามต่อว่า  มีหลานกี่คน  เธอบอกว่ามีเป็นสิบคน 

พระพุทธองค์ทรงเตือนสติเธอว่า  หากเธอร้องไห้ขนาดนี้เพราะเสียใจ 

ที่หลานตายไปคนหนึ่ง  เดี๋ยววันข้างหน้าก็จะต้องร้องไห้อย่างนี้อีก 

มีหลานมากเท่าไหร่ก็ต้องร้องไห้มากเท่านั้น  แล้วพระองค์ก็ปลุกนาง 

ให้ตื่นด้วยการเตือนว่า  ความตายเป็นธรรมดาของสิ่งมีชีวิตท่ีเรียกว่า 

คน  เราทุกคนเกิดมาแล้วมีความตายเป็นท่ีสุดกันถ้วนหน้า   ไม่มี 

ใครหลีกเลี่ยงได้  และไม่ได้มีแต่หลานของนางเท่านั้นที่ตาย  แต่มี 

คนตายกนัอยูทุ่กวันท่ัวโลก  พอพระองคท์รงเตือนอยา่งนี้  นางวสิาขา 

กไ็ดส้ต ิ พอไดส้ตเิทา่นัน้แหละ  นํา้ตากห็ยดุไหล  คนมสีตจิะไมร้่องไห ้

พรํ่าเพร่ืออีกต่อไป  เพราะพอสติมา  ปัญญาก็จะเกิด  พอปัญญาเกิด 

ความมืดมนในชีวิตก็หายไป
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ปลิงแห่งความทุกข์
ในพระไตรปิฎกสอนเร่ืองการเจริญสติเป็นหลัก  อย่างที่พระ- 

พุทธองค์ตรัสว่า  “แต่ก่อนก็ดี  ในบัดนี้ก็ดี  เราสอนแต่เร่ืองทุกข์ 

และการดับทุกข์เท่านั้น”  ไม่ได้เน้นสอนเร่ืองอื่น  จริงอยู่  แม้จะมี 

เร่ืองอืน่แทรกปนอยูบ่า้ง  แตป่ลายทางกไ็ปลงทีเ่ร่ืองดบัทุกข ์ ทา่นโยง 

เร่ืองอื่นปูพื้นมาก่อน  แต่ตอนจบท่านโยงเข้าเร่ืองดับทุกข์  ซึ่งก็คือ 

เร่ืองแนวทางแห่งการเจริญสติเพื่อดับทุกข์  เพียงแต่ยักย้ายถ่ายเท 

วิธีการสอนไม่ให้น่าเบื่อเท่านั้น 

คนท่ีรู้เร่ืองการเจริญสติอย่างถูกต้องแล้ว  ถึงอย่างไรก็จะต้อง 

ตื่น  จะตื่นช้าตื่นเร็วเป็นอีกเร่ืองหนึ่ง  ตื่นจากอะไร  ก็ตื่นจากความ 

ทุกข์ท่ีเกาะกินหัวใจของเรา  ทุกวันนี้คนส่วนใหญ่ถูกปลิงแห่งความ 

ทกุข์เกาะอยู ่ แลว้เรากป็ลอ่ยใหม้นัสบูเอาความสขุไปจากตวัเราทกุวนั 

ทกุคนื  ปลงิแห่งความทกุข์  คอื  โลภ  โกรธ  หลง  หรือราคะ  โทสะ 

โมหะ  สามตัวนี้เป็นกิเลสระดับหัวหน้าพรรค  เป็นเสมือนปลิง  3  ตัว 

มาเกาะและสูบเอาความสุขออกไปจากหัวใจของเรา  แต่เราก็ยังไม่ตื่น 

ทุกข์เพราะโลภ  โกรธ  หลง  แต่ก็ยังเดินเข้าไปหาความโลภ  ความ 

โกรธ  ความหลง  คนท่ีถกูกเิลสกดักนิหวัใจ  แต่กย็งัไมรู้่สกึตวั  กค็ง 

ไม่ต่างจากแมลงเม่าที่พากันบินเข้ากองไฟ 

มีผู้หญิงคนหนึ่งมาเล่าให้ฟังว่า  เธอไม่ถูกกับเพื่อนที่ทำ�งาน 
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คนหนึ่งถึงขนาดที่ว่า  เวลาเดินเข้าออฟฟิศแล้วเห็นรถเขาจอดอยู่ 

โทสะก็กรุ่นขึ้นมาเลย  อย่าว่าแต่เห็นหน้ากันเลย  แค่รองเท้าที่เขา 

ถอดไวย้งัไมอ่ยากมองเลย  รู้สกึโกรธเกลยีดเขา้ไส ้ หา้มตวัเองอยา่งไร 

ก็ห้ามไม่อยู่  นี่คือตัวอย่างของคนที่มองไม่เห็นปลิงแห่งความโกรธ 

ทีม่นัเกาะกมุใจอยู ่ ทุกวันเธอทำ�งานในออฟฟศิอยา่งไมม่คีวามสขุเลย 

แตถ่า้เธอเคยเรียนศลิปะแหง่การเจรญิสตมิาบ้าง  พอความโกรธกรุ่น ๆ 

ขึ้นมา  เธอจะรู้ทัน  พอรู้ทันก็จัดการความโกรธได้  มันง่าย ๆ แค่นั้น 

เอง  แต่พอรู้ไมท่นั  ความโกรธนอ้ย ๆ กจ็ะคอ่ย ๆ กอ่ตวัเปน็กลุม่กอ้น 

ของความโกรธท่ีแผ่เงาทะมึนอยู่บนหัว  พอความโกรธเข้าครอบงำ�ใจ 

แล้ว  จากนั้นอยู่ ท่ีไหนก็เหมือนคนมีเคราะห์  จิตใจขุ่นมัว  ไม่มี 

ความสุขโกรธ  เกลียดเกาะกุมใจก็ไม่รู้ทัน  จึงถูกมันกัดกินความสุข 

ทุกวันทุกคืน  หรือถูกมันเล่นงานทุกครั้งที่เห็นคนที่ตนไม่ชอบ 

อีกคนหนึ่งทุกข์หนักเพราะอกหัก  บินไปเท่ียวฮ่องกงก็แล้ว 

ไปเท่ียวสิงคโปร์ก็แล้ว  ไปช็อปป้ิงท่ีญี่ปุ่นก็แล้ว  ทุกข์ไม่หายไปไหน 

ไปมาหลายประเทศ  แค่ย้ายท่ีไปทุกข์เท่านั้น  สุดท้ายเพื่อนชวนมา 

ปฏิบัติธรรม  พอเร่ิมอยู่กับลมหายใจเป็น  ตัดความคิดฟุ้งซ่านออก 

ไป  ใจเร่ิมพบกับความสงบสุข  เธอเร่ิมมองเห็นวิธีที่ความคิดฟุ้งซ่าน 

มันลอบเข้ามาตอนเผลอ  ไม่ต่างอะไรกับแมวเห็นหนูโผล่ออกมาจาก 

รูของฝาบ้าน  พอจิตตื่นขึ้นมาอย่างนี้  เธอไม่ต้องทำ�อะไรมากมาย 

แค่มันคิดขึ้นมาแล้วเห็นความคิด  ทำ�แค่นั้น  ความคิดก็หายไป 
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สติปรากฏอยู่  พอสติอยู่ตรงนั้น  ความทุกข์ก็อยู่ไม่ได้  มันคล้ายกับ 

การที่แมวอยู่ตรงไหน  หนูจะไม่อยู่ตรงนั้น  เพราะฉะนั้น  คนที่มีสติ 

ประจำ�ใจตลอดเวลา  ความทุกข์มันจะเข้าไม่ถึงใจ  เหมือนหนูไม่มา 

ใกล้จุดที่มันมีแมวประจำ�การอยู่ 

มีคนไปถามหลวงปู่ดูลย์  อตุโล  ว่า  หลวงปู่มีความโกรธไหม 

หลวงปู่ตอบว่า  มี  แต่ไม่เอา  เห็นไหม  เวลามีสติเราจะเห็นกิเลส 

ก่อน  ก่อนท่ีกิเลสจะเข้าถึงเนื้อถึงตัวเรา  เช่นเดียวกัน  คนที่อกหัก 

จากความรัก  ต่อให้หนีไปสุดหล้าฟ้าเขียว  แต่หากในกระเป๋าสตางค์ 

ยังพกรูปแฟนอยู่  ในโทรศัพท์ก็มีรูปเขาอยู่  มันจะหนีพ้นได้อย่างไร 

แต่ต่อให้ดึงรูปออกจากกระเป๋าสตางค์  ลบรูปในโทรศัพท์มือถือ 

ทิ้งเสื้อผ้าของเขา  เก็บของท่ีเขาเคยให้ลงกล่อง  ก็ไม่ช่วยให้หายทุกข์ 

ได้หรอก  เพราะที่ที่เขาอยู่จริง  ๆ  มันไม่ใช่ในกระเป๋าสตางค์หรือ 

ในโทรศพัทใ์นเสือ้ผ้าอาภรณข์า้วของ  แต่เขาอยูใ่นใจ  ตอ้งลบเขาออก 

จากใจเราด้วย  ถ้าไม่เคยลบเขาไปจากใจ  ทุกข์มันก็อยู่ท่ีใจ  อย่าไป 

แก้ที่อื่น  ต้องแก้ที่ใจ


