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จากใจดังตฤณ

ปีใหม ่เป็นโอกาสใหม่ได้มาก
บ้านใหม ่แสดงฐานะใหม่ได้ดี

ใจใหม ่คอืชีวิตใหม่ที่แท้

คนส่วนใหญ่ อยากเปลี่ยนใจ ของตัวเอง
คนขี้เกยีจอยากขยันแบบไฟลกุท่วมตวั
คนอกหกัอยากเลิกคิดถึงคนในวนัวาน

คนฟุ้งซ่านจัดอยากสงบเป็นสมาธิกบัเขาบ้าง
คนเหม่อเก่งอยากมสีติว่องไวกบัเขาที

แต่ให้มพีนัล้านก็ซื้อ ใจใหม ่มาเปลี่ยนไม่ได้!

หนงัสือเล่มนี้ถกูออกแบบมา
เพื่อให้อ่านแล้วเกิดความรู้สึกทางใจที่แตกต่าง
ดีที่สุด คอืรู้สึกราวกบัใจเปลี่ยนตามเดี๋ยวนั้น

ดีรองลงมา คอืเกิดแรงบันดาลใจ
อยากเปลี่ยนใจให้ได้จริงหลังอ่านจบ

ดีน้อยที่สุด คอืเกิดความเข้าใจว่าท�ำไม
ใจถึงเป็นแบบเก่า ไม่ต่างไปเสยีที

สิงหาคม ๕๗
facebook.com/dungtrin

อ่านบทความใหม่จากดังตฤณได้ทุกวันที่
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ใจมีก�ำลัง คือใจที่พร้อมจะเอาชนะตนเอง

ความสามารถที่จะ ชนะตนเอง
คือการแพ้คนอื่นอย่าง มีสต ิสมบูรณ์

คือการเต็มใจ ลุกขึ้นเอง หลังพลาดล้ม

คือการสูญเสียแล้วครึ้มใจจะได้เริ่ม สร้างใหม่
คือการ ไม่ยอมรับ เสียงสั่งของปีศาจในหัว

คือการ ไม่ยอมปราชัย แก่เสียงดูหมิ่นนอกตัว

คือการ รีบท�ำ ในสิ่งที่เห็นอยู่ว่าต้องท�ำ

คือการ โค่นล้ม การปกครองของตัวขี้เกียจ

คือการ ตื่นนอน อย่างไม่อ้อยอิ่งอาลัยหมอน
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คิดบวก ต่างจาก หลอกตัวเอง

คิดบวก คือ มองความจริงด้านดี

หลอกตัวเอง คือ ดีแต่ฝันอย่างนั้นอย่างนี้

คิดบวก น�ำไปสู่การท�ำได้จริง เพื่อให้อะไรๆดีขึ้น

หรือกระทั่งแก้ผิดเป็นถูก เปลี่ยนเสียเป็นได้

เห็นความงามแม้ในสายน�้ำที่ไหลผ่านหน้าไป

หลอกตัวเอง น�ำไปสู่การท�ำไม่ได้จริง

รู้ทั้งรู้ว่าไม่ดี ก็ดันทุรังคิดว่ามันดีอยู่แล้ว

สายน�้ำไหลผ่านไป ก็เอาแต่นึกถึงภาพไหลย้อนมา

‘คิดบวก’ คือการนั่งนับบทเรียนที่ได้มาจากความเสียหายของตน
‘หลอกตัวเอง’ คือการนอนนับค�ำปลอบโยนที่ได้มาจากปากคนอื่น

‘คิดบวก’ ท�ำให้คุยกันเข้าใจแล้วได้ผลแตกต่างในทางดี
‘หลอกตัวเอง’ ท�ำให้คุยคนละเรื่องแล้วเสียเวลาเปล่า

คนที่เอาแต่หลอกตัวเอง เริ่มจากการใช้ชีวิตตามอารมณ์
ไม่รับฟังเหตุผลของคนอื่น และไม่คิดจะมีเหตุผลของตัวเอง

ที่ผิดก็ปกป้องตัว หรือกระทั่งโยนชั่วให้ใครต่อใคร
ที่ถูกก็เอาไว้เป็นหลักฐานย�้ำกับคนอื่นไปจนชั่วชีวิตว่า
ฉันดีแล้ว มาถูกทางแล้ว คนอื่นต่างหากที่ไม่เข้าใจฉัน

ส่วนคนที่คิดบวกเป็น เริ่มต้นจากการถูกฝึกให้ยอมรับความผิด
เต็มใจแก้ผิดให้เป็นถูก ยินดีเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ดีขึ้น

รับฟังเหตุผลของคนอื่นเท่าๆกับมีจุดยืนที่ชัดเจนของตนเอง
เห็นการพัฒนาความรู้ความสามารถเป็นเรื่องสนุกได้ทุกวัน

ไม่ใช่ย�่ำอยู่กับที่แล้วคิดซ�้ำๆว่า ทุกอย่างดีอยู่แล้ว
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การคิดดี มีหลายแบบ

แบบที่ดีไม่จริงคือคิดแล้ว ก็แล้วไป
แบบที่ดีจริงต้องก่อให้ เกิดแรงใจ

นึกอยากท�ำอะไรดีๆขึ้นมา จริงๆ

เส้นทางของคนดีต้องก้าวเดินกันยาวๆ
ถึงจะรู้ว่าถ้าเอาจริง ดีจริง

ใครเอาจริงและดีจริง นานไปจะสบายขึ้นเรื่อยๆ 
ความดีที่ทบมา จะช่วยให้เป็นคนดีได้ง่ายขึ้นเรื่อยๆ

เป็นสุขถึงใจแบบสวรรค์บนดินมากขึ้นเรื่อยๆ
อันเป็นถิ่นของคนดีได้ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ

สวรรค์ทั้งเป็น นั่นแหละ
ที่จะท�ำให้คุณเลิกมองย้อนไปข้างหลัง
หรือกระทั่งตั้งความหวังไปข้างหน้า 

ในเมื่อสุขล้นปรี่ราวกับแหวกว่ายในสายน�้ำอันเป็นทิพย์อยู่เดี๋ยวนี้แล้ว
จะต้องรอความเป็นทิพย์เมื่อใดหรือจากไหนอีกเล่า?

เมื่ออยู่บนเส้นทางสว่างจริง
ใจย่อม ‘ได้มา’ ซึ่งความสว่างใส

แล้วความ ‘เสียใจ’ จะมีที่ยืนอย่างไรได้

การท�ำด ีบางครั้งอาจ เจ็บปวด
แต่ในที่สุดคุณต้องได้รู้ว่า

อยู่บน เส้นทางของคนดี
จะไม่มีความเสียใจ
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ความเพอร์เฟคของใครสักคน
ควรวัดจาก ความรู้สึกพอ ของเจ้าตัว

อันสะท้อนความครบ ไม่ขาด ไม่เกิน
หาใช่ ความรู้สึกว่ามีดีไปหมด ของคนอื่น 
อันเกิดจากสายตาที่มองมา ได้แต่รู้หน้าไม่รู้ใจ

คนที่เพอร์เฟคในสายตาใครๆ อาจก�ำลังตะเกียกตะกายหาสิ่งที่
ขาดไป แต่ไม่มีใครรู้อยู่ก็ได้!

ความรู้สึกพอ เริ่มต้นจากมุมมองและวิธีคิด แล้วลงท้ายที่สุด คือ
ความอิ่มเต็มของดวงจิตอันเป็นสุข

ถ้าคดิเป็น มองเป็น ชวีติทัง้ชวีติก ็มคีรบ ได้ เหมอืนเช่นบางท่าน
ที่อดมื้อกินมื้อ หาข้าวด้วยล�ำแข้งอย่างพระในป่าลึก

แต่ถ้าคิดไม่ถกู มองไม่เหน็ ชวีติทัง้ชวีติก ็เหมอืนไม่มสีกัอย่าง 
ได้เช่นกัน แบบเดียวกับคนที่กินอิ่มทุกมื้อ หาข้าวหาปลาด้วยรถราอย่าง
ชาวบ้านในเมืองใหญ่

มนุษย์มีความคิดเป็นสิ่งครอบง�ำใจตนเอง แล้วก็มักคิดเทียบเรา
เทียบเขาทุกวัน ข้อเท็จจริงคือ สิ่งที่คุณไม่เพอร์เฟค มักเป็นจุดบกพร่อง
ทางวิธีคิด ด�ำเนินชีวิตแบบที่จิตหิว ไม่ใช่จิตอิ่ม

คนที่ยิ่งใช้ชีวิตยิ่งอิ่ม คือคนที่เปรียบเทียบตัวเองในวันนี้ แล้วเห็น
ว่าดกีว่าตวัเองในวนัก่อน ไม่ใช่เปรยีบเทยีบตวัเองคนนีก้บัคนอืน่ เพือ่เหน็
ว่าแย่กว่า ความเลิศเลอเพอร์เฟค ของเขา

เมื่อพูดว่าใครสักคน เพอร์เฟค
คุณก�ำลังจ้องมอง สิ่งที่ตัวเองอยากได้

แล้วบังเอิญใครคนนั้น มีครบ

แท้ที่จริงคุณอาจจะ ยังไม่ได้เห็นอะไรเลย
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความพอใจในตัวเอง

ของคนคนนั้น
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ยิ่งเสียใจกับอดีตมากขึ้นเท่าไร
แนวโน้มคือ ใจจะยิ่งห่วงกังวล

วิตกล่วงหน้าเกี่ยวกับอนาคตมากขึ้นเท่านั้น

วิธีสร้างอนาคตให้ดีที่สุด
คือจัดการกับวันนี้ก่อนวางแผนถึงวันหน้า

ไม่ใช่เอาแต่พะวงถึงวันหน้าก่อนจัดการกับวันนี้

วิธีจัดการกับอดีตให้ดีที่สุด
คืออย่ามัวสมมุติว่าย้อนเวลาได้แล้วจะแก้อะไรดี

ให้สมมุติว่าถ้าส�ำนึกได้เดี๋ยวนี้
มีความคิดไหนให้เปลี่ยนบ้าง

ความกังวลใจ ใกล้เคียงกับฝันร้าย สภาพจิตเหมือนยึดติดอยู่กับ
ภาพหลอนไม่เลิก

เรือ่งใดท�ำให้คณุกงัวลใจได้ เรือ่งนัน้จะตดิเข้าไปอยูใ่นความฝันง่าย
กว่าเรื่องอื่น นั่นสะท้อนว่า ยึดสิ่งใดเหนียวแน่น สิ่งนั้นก็ครอบง�ำใจได้ทั้ง
ยามหลับและยามตื่น จะหลับหรือตื่นก็ต้องลิ้มรสแห่งทุกข์อันเดียวกัน

เพื่อเลิกกังวล บางทีอาจต้องตั้งค�ำถามกับตัวเองซ�้ำๆว่า

‘ความกังวลช่วยอะไรได้?’
เมือ่ค�ำถามนีก้ระทบใจจรงิๆใจจะคลายออกจากอาการหลงยดึแล้ว

เหมอืนบอกตวัเองถกูจากภาวะผ่อนคลายว่า ความสบายใจต่างหากทีช่่วย
ได้ เพราะคนเราไม่ได้คิดอะไรดีๆออกตอนกังวล แต่เป็นตอนสบายใจ 
ปลอดโปร่งโล่งอกเท่านั้น

ความวิตกกังวลล่วงหน้าไม่ได้ช่วยอะไรเลย

นอกจากจะ ไม่แบ่งเบาความทุกข์ ในวันหน้า

มันยัง ปล้นความสุข ในวันนี้ไปจนหมด

ความเสียดายย้อนหลังไม่ได้ช่วยอะไรเลย

นอกจากจะ ไม่เยียวยาความทุกข์ ในวันก่อน

มันยัง ท�ำลายความสุข ในวันนี้ลงอีกด้วย
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คนเราเชือ่แค่ลางบอกเหตภุายนอก อันหมายถงึเหตกุารณ์นอกตวั 
แต่ไม่ค่อยให้ความส�ำคัญกับลางบอกเหตุภายใน อันหมายถงึสภาพจิตใจ
ของตน จึงพากันวิ่งเต้นขึ้นๆลงๆอยู่กับดวงดาวบนฟ้าที่เอื้อมคว้าไม่ถึง 
แล้วเพิกเฉยมิได้ใส่ใจกับดวงจิตดวงวิญญาณบนดินที่จับต้องได้กันเลย

บางคนเห็นแค่ลางร้าย
ทั้งที่เรื่องร้ายยังไม่เกิด

แต่ก็ใจคอไม่ดี
เครียดกังวลเสียราวกับเรื่องร้ายเกิดขึ้นแล้ว

สถานการณ์ทางโลกความจริงจะดีหรือไม่ดียังไม่รู้แน่ แต่ที่แน่คือ
ตอนนี้สถานการณ์ทางใจไม่ดี นั่นแหละ ลางบอกเหตุแย่ๆของแท้ นิมิต
แย่ๆทางใจบอกเราว่า...

ถ้าเรื่องไม่ดีเกิดขึ้นจริง

คุณจะไม่เหลืออะไรดีๆอยู่เลย!

อย่าเชื่อ อย่าให้ความส�ำคัญเฉพาะกับนิมิตบอกลางดีลางร้าย
ภายนอก ให้ดูนิมิตทางใจที่ปลอดโปร่งหรืออลหม่านไปด้วย

หากนิมิตทางใจเป็นไปในทางสว่าง  อยู่ข้างกุศล ก็ประกันได้ว่าจะ
ไม่มีอะไรข้างนอกมืดจริง ไม่ว่าจะเดี๋ยวนี้หรือข้างหน้า

แต่หากนิมิตทางใจเป็นไปในทางมืด อยู่ข้างอกุศล ก็เชื่อได้เดี๋ยวนี้
เลยว่าข้างในมืดแท้ และข้างนอกมีสิทธิ์มืดตาม ไม่ช้าก็เร็ว

ดวง จะขึ้นหรือลง

ลางบอกเหต ุอาจใบ้ให้

นิมิตหมาย ดีๆ ช่วยให้ใจคอสบาย

นิมิตหมาย ร้ายๆ แกล้งให้ใจเสีย

แต่สิ่งส�ำคัญที่ต้องรู้ คือ

ความกังวล ไม่เคยช่วยให้ ดวงดีขึ้น
ความสบายใจ หรือความมีจิตผ่องแผ้ว

ความมี จิตเป็นกุศล ต่างหาก

ที่ช่วย บรรเทา เรื่องร้าย

ที่ก�ำลังเกิดขึ้น หรือที่อาจจะก�ำลังเกิดขึ้น

ให้เบาบางลง ได้จริง!



howfarbooks.com

ก้าวแรก ของการ

จัดการกับ ความฟุ้งซ่าน ที่ง่ายที่สุด

คือ กวาดตามอง ไปรอบตัว แล้วถามตัวเองว่า

ข้าวของใดบ้างที่ท�ำให้ รู้สึกรกรุงรัง
ข้าวของใดบ้างที่ท�ำให้ ความคิดขาดระเบียบ

สมบัติรอบตัวเป็นอย่างไร

วิธีคิดก็เป็นอย่างนั้น

ความคิดของคุณท�ำงานอยู่ตลอดเวลา เม่ือให้ความคิดเป็นไปใน
ทางสะสางความสกปรก จดัข้าวของไว้เป็นทีเ่ป็นทางเสมอๆ อยากได้อะไร
ก็หาเจอง่าย ย่อมมีพื้นฐานอารมณ์และวิธีคิดที่สะอาด มีความเป็นระบบ 
แม้เมื่อใดเกิดปัญหายุ่งยากซับซ้อน ก็รับมือง่าย ตามระบบระเบียบความ
คิดที่ถูกจัดเข้าที่เข้าทางไว้ดีแล้วล่วงหน้า

ส่วนคนทีป่ล่อยข้าวของกระจดักระจาย จะมพีืน้ฐานอารมณ์และวธิี
คิดที่สกปรก ไร้ระบบ เหมือนกับที่คิดจะหาอะไรแต่ละที ต้องเดินวนกลับ
ไปกลับมารอบบ้าน แบบนี้แม้เมื่อเกิดปัญหาง่ายๆขึ้นมา ก็รู้สึกว่ารับมือ
ยาก ไม่รู้จะเริ่มตรงไหนก่อน ตรงไหนเอาไว้ทีหลัง

จัดระเบียบให้ข้าวของรอบตัวได้ดีเพียงใด
ระเบียบทางความคิดก็มีแนวโน้มจะดีเพียงนั้น!จัดของไม่เป็นระเบียบ 

วิธีหาของก็ไม่เป็นระเบียบ

แค่พยายามหา ความคิดก็ไม่เป็นระเบียบแล้ว

ห้องรก
หัวก็รก แค่เข้าห้องก็รู้สึกรกหัวแล้ว

X

X

X

พื้นรถเต็มไปด้วยขยะ
ในใจก็เต็มไปด้วยอารมณ์ขยะ

แค่เปิดประตรูถ ขยะทางอารมณ์กฟ็ุง้แล้ว
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ถ้าร่างกายอยากตื่นตามเวลา แต่จิตใจอยากหลับต่อ เพียงเพื่องับ 
เหยื่อล่อ อันโอชะ ก็เท่ากับยอมให้อารมณ์ไขว้เขวครอบง�ำ

แค่เริ่มชีวิตวันใหม่ยังไขว้เขว
แล้วจะสะสางปัญหาวันเก่าให้ตรงจุดอย่างไรไหว?

ส�ำหรับคนที่อยากฝึกตนให้ตรงไปสู่ความส�ำเร็จแต่เช้า ลืมตาข้ึน
มาก็มีโอกาสฝึกแล้ว แต่ส�ำหรับคนที่อยากปล่อยตนให้ย�่ำอยู่กับที่ หรือ
กระทั่งจมอยู่กับความล้มเหลว เช้าขึ้นมาก็แค่แกล้งหลับตาต่อ ไม่ลืมตา
ตื่น

ถ้าร่างกายอยากตืน่ตามเวลา แล้วจิตใจตืน่ตามโดยไม่สนเหย่ือล่อ
ยวนใจ เท่ากับฝึกก�ำจัดอารมณ์ไขว้เขว

เม่ือเริ่มชีวิตวันใหม่ตรงเวลา ก็ก�ำจัดอุปสรรคบนทางตรงสู่ความ
ส�ำเร็จแล้ว ไม่ว่าจะอายุเท่าไร เพศไหนก็ตาม

ขี้เกียจ ลุกจาก ที่นอน
เท่ากับขี้เกียจ ลุกขึ้นมา
พบกับ ความส�ำเร็จ

อากาศเย็น
เป็นโอกาสยอม อ่อนแอ
ส�ำหรับคนคิด นอนต่อ

แต่เป็นโอกาสฝึกความ เข้มแข็ง
ส�ำหรับคนคิดลุกขึ้นมา สร้างวันใหม่
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ความขี้เกียจ เป็นฐานที่มั่นของ

ความ ฟุ้งซ่าน และ ห่อเหี่ยว

แต่ก็มี ข้อยกเว้น ที่เป็นตรงข้าม คือ

ถ้าขี้เกียจรู้ เรื่องชาวบ้าน
จะ ช่วยลด ความฟุ้งซ่าน

อันเกิดจากการคิดถึง เรื่องไม่เป็นเรื่อง
กับทั้ง ป้องกัน ความห่อเหี่ยวอันเกิดจากการ

เอาเรื่อง น่าละเหี่ยใจ ของคนอื่นมาใส่ตน

วิธีง่ายๆที่จะสร้างนิสัย ขี้เกียจรู้เรื่องชาวบ้าน
คือเลิกเอาใจไปใส่เรื่องเขา

แล้วเอาการรู้เห็นเข้ามาใส่จิตเรา
เห็นโทษทางจิต ของการชอบรู้เรื่องชาวบ้าน
เห็นภัยทางใจ ของการชอบพูดเรื่องชาวบ้าน

ทราบแก่ใจว่าการรู้เรื่องชาวบ้านนั้น
ตอนเริ่มต้นอาจเหมือนเรื่องเบาสมอง

น่าพูดคุยเอามัน
แต่ยิ่งจดจ่อนาน ยิ่งพูดคุยมาก

ก็จะยิ่งหนักหนา
ยิ่งรกหัว ยิ่งออกอ่าวหาฝั่งไม่เจอ

ธรรมดาเมื่อฝึกจิตให้เห็นโทษของสิ่งใดอยู่
จิตย่อมฉลาด อยากปลีกตัวออกห่างไปเอง

เหมือนขี้เกียจ เหมือนนึกคร้าน
ที่จะรับโทษมาใส่ตนไปเอง
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ในนามของความน้อยใจ ไม่มีความผิดใดเป็นของตัว เมื่อเกิดแรง
ดันให้อยากประชดด้วยการท�ำร้ายตนเอง หรือเกิดแรงแค้นให้อยากเอา
คนืด้วยวธิที�ำร้ายคนอืน่ ใจทีม่ดืพอ จะมข้ีออ้างทีฟั่งดดูสี�ำหรบัตวัเองเสมอ

ในนามของความน้อยใจ ความน้อยใจเป็นใหญ่กว่าความชอบธรรม
อื่นใดเสมอ แรงกดดันคือความผิดที่คนอื่นสร้าง ความอยากระบายบ้าง
ถือเป็นความชอบธรรมที่ตนเองมี

ในนามของความน้อยใจ ความน้อยใจถกูต้องทีส่ดุในโลกเสมอ แม้
อัตตาผิดๆ วิธีคิดเพี้ยนๆ จะเติบกล้าถึงขีดสุด แม้เคยด่าคนอื่นว่าเห็นแก่
ตวัไว้อย่างไร แม้เคยหวัเราะการท�ำเรือ่งโง่ๆของคนอ่ืนไว้แค่ไหน ในทีส่ดุ
ก็เหมาเองหมดโดยไม่สนอะไรทั้งสิ้น

หัดส่องใจ เห็นใจ คนอื่น
สัมผัสทุกข์ในใจของคนอื่นให้ได้จริง

น�้ำใจจะทวีขึ้นเองแบบก้าวกระโดดโดยไม่ต้องฝืนใจ

ความน้อยใจ เป็นเรื่องธรรมดา

แต่ถ้าน้อยใจ บ่อยผิดปกติ
น้อยใจไปได้ ทุกเรื่อง

ก็แปลว่า น�้ำใจน้อย จนเกินไป

ต้องรีบสะสมน�้ำใจให้มากขึ้นเป็นการเร่งด่วน

เริ่มจากการ หัดให้ก่อน
หัดให้เปล่า แก่ผู้สมควรรับโดยเขาไม่ต้องขอ

หัดอภัย แก่ผู้ไม่ได้คิดผิดประพฤติพลาดซ�้ำซาก

หัดอยู่กับคนอื่นด้วยการ รับฟังความคิดเห็น
เพื่อจะได้ฝึก ท�ำความเข้าใจคนอื่น

แล้วพัฒนาเป็นการ รับรู้ความรู้สึก ของคนอื่นบ้าง

รู้ว่าเราไม่ได้กระวนกระวายอยู่ฝ่ายเดียว

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

เมื่อเสพอารมณ์และอาการประเภทนี้ บ่อยเข้า
ในทีส่ดุจะกลายเป็นคนเหน็ใจตวัเอง เกนิมนุษย์

แล้วเห็นใจคนอื่นน้อยลง

ราวกับเขา ไม่มีหัวใจ
ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับชีวิตตัวเอง

ก็จะ หาแพะ มารับผิดชอบตลอด

ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับคนอื่น

ก็จะ เมินเฉย เย็นชาอย่างหน้าไม่อาย

ทางเดียวที่จะเลิกเสพติดอารมณ์เรียกร้อง ตลอดจนไม่ตามใจตัวเอง
จนปล่อยให้เกิดอาการฟูมฟายเรียกร้องผิดมนุษย์มนา ก็ต้องหันไป ‘ติดใจ’ 
อารมณ์และอาการที่เป็นตรงกันข้าม เช่น

คิด เป็นที่พึ่งของตนเอง มากกว่า อยากพึ่งคนอื่น

คิด ช่วยเหลือ มากกว่า รอความช่วยเหลือ

คิด เผื่อแผ่ความอบอุ่น มากกว่า เรียกหาความอบอุ่น

คิด ให้ค�ำปรึกษา มากกว่า ขอค�ำปรึกษา

เร่ิมต้นอาจยากเหมอืนเป็นไปไม่ได้ แต่เมือ่แข้งขาแขง็ขึน้ ก�ำลงัใจมาก
ขึ้น พอใจกับความเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น เมื่อนั้นเรื่องเป็นไปไม่ได้ ก็เป็น
ไปแล้ว คุณจะเป็นที่พึ่งให้กับตนเอง ซึ่งนับเป็นที่พึ่งอันใครๆหาได้ยาก!
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วูบแรกของ ความท้อใจ
ยังไม่มีอะไรสายเกินแก้ เพราะคุณอาจยังรู้สึกว่า

อยู่ในเส้นทางสู่ เป้าหมาย ได้

ไม่ออกนอกทางไปไหน

แต่ถ้ายอมจมอยู่กับความท้อใจ เกินหนึ่งวัน
คุณจะเริ่มหาทางไปไม่ถูก

หรือหาวิธีกลับเข้าทางไม่เจอ

เพราะจุดหมาย เริ่มเลือนราง ไปจากใจ

เหลือแต่ ม่านหมอกบังใจ ให้รู้สึกหลงทาง

หลังเกิดวูบของความท้อใจ
คุณมีเวลาไม่เกินหนึ่งวัน 

ตั้งโจทย์ใหม่ให้ทันก่อนหลงทิศ
ถามตัวเองว่า จะเอาอะไร ก�ำลังเดินทางไปไหน

มีอะไรต้องท�ำ แต่ยังไม่ท�ำ
มีทางเลือกใดให้มอง แต่ยังไม่มอง

ถ้าพยายามคิดถึง วิธีท�ำอะไรให้ดีขึ้น
แนวโน้มคือทุกอย่างจะ ค่อยๆดีขึ้น

แต่ถ้ายอมจมอยู่กับความคิดว่า แย่! แก้ไม่ได้!
แนวโน้มคือทุกอย่างจะ แย่ลงกว่าเดิมทันที
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บางคนใช้อารมณ์ใน ที่ท�ำงาน
และใช้อารมณ์ ที่บ้าน

เท่ากับท�ำ ที่อยู่ของชีวิต 

ให้มืดหม่นลงทั้งหมด ทุกแห่ง
ออกจากบ้านไปสู่ความมืด

และกลับมาสู่ความมืดที่บ้าน

บางคนใช้เหตุผลในที่ท�ำงาน
แต่ใช้อารมณ์ที่บ้าน

เท่ากับเดินเข้าที่ท�ำงานแล้วกลายเป็นคนฉลาด
แต่กลับบ้านเมื่อไหร่ แปลงร่างเป็นคนโง ่ทันที

บางคนใช้อารมณ์ในที่ท�ำงาน
แต่ใช้เหตุผลที่บ้าน

เท่ากับ ก่อความวุ่นวาย ให้สังคมส่วนรวม
แต่มาสร้างความสงบให้โลกส่วนตัว

บางคนใช้เหตุผลในที่ท�ำงาน
และใช้เหตุผลที่บ้าน

เท่ากับมีตัวเอง เป็นแสงสว่าง ให้กับคนรอบข้าง
ออกจากบ้านไปขับไล่ความมืด
และกลับมาขจัดความมืดที่บ้าน



howfarbooks.com

ค�ำที่คุณเก็บมาคิด มักจะเป็น ‘ค�ำ’ ที่ท�ำให้คุณรู้สึกเกี่ยวกับ
ตัวเอง เห็นภาพว่าตัวเองเป็นอย่างไรในสายตาคนอื่น ยิ่งเก็บมาคิดมาก
เท่าไร แนวโน้มคือคุณยิ่งเชื่อว่าตัวเองเป็นอย่างนั้น หรือพยายามหาทาง
พิสูจน์ว่าตัวเองไม่ได้เป็นอย่างนั้น

ค�ำที่ควรจดจ�ำ คือ ‘ค�ำ’ ที่ท�ำให้คุณเห็นความจริงที่ควรเห็น 
เห็นแล้วรู ้จักตัวเองมากขึ้น เห็นแล้วรู ้ว่าจะท�ำอะไรๆดีขึ้นได้ท่าไหน 
เสียดายที่ค�ำพูดเก่ียวกับคุณนับร้อย มีอยู่น้อยหรือแทบไม่มีเลย ที่ชี้ให้
เห็นความจริงอันเป็นประโยชน์ประการใดได้

เม่ือไม่มีค�ำจากคนอ่ืนทีเ่ป็นประโยชน์อยู่ในหวั คุณจ�ำเป็นต้องสร้าง
ค�ำที่เป็นประโยชน์ขึ้นมาเอง เช่น สอนตัวเองว่า ‘เขาด่าเราอย่างไร เราจะ
ไม่ด่าคนอืน่อย่างนัน้’ เพราะเหน็ชดักบัตนเองแล้วว่า ค�ำด่าเอามนับางค�ำ 
ท�ำให้คุณเสียเวลา เสียอารมณ์ จมอยู่กับความรู้สึกย�่ำแย่ได้ขนาดไหน 
ไม่ใช่เรื่องดี ไม่ใช่เรื่องน่าพิสมัย คุณจะไม่ท�ำให้เหตุการณ์แย่ๆแบบนี้ไป
เกิดกับคนอื่น

คนเราโดนมาอย่างไร ก็ไปท�ำกับคนอ่ืนอย่างน้ัน น้อยนักทีโ่ดนมา
อย่างไร แล้วคิดจะไม่ท�ำอย่างน้ันกับคนอ่ืนเดด็ขาด คนในโลกโดยมากจึง
สืบทอดเรื่องน่าเศร้าหมองให้กระจายกว้างไม่รู้จบ รู้ทั้งรู้ว่าผิด ก็ไม่เป็น
ตัวของตัวเองพอจะท�ำให้ถูก ขาดแรงบันดาลใจจะสร้างความเบิกบานให้
คนอื่น เพื่อจะได้ความเบิกบานกลับมาเป็นของตนเอง

คิดดีได้เมื่อไหร่ ก็รู้สึกดีได้เมื่อนั้น
ไม่จ�ำเป็นต้องรอคอยความคิดดีๆจากคนอื่นเลย

ไม่ส�ำคัญว่า

คนอื่น พูดถึงคุณ ไว้แบบไหน

แต่ส�ำคัญว่าคุณ เก็บค�ำพูด
ของคนอื่นไว้คิดถึงตัวเองอย่างไร

โดนด่าทอไว้อย่างไร
แค่ตั้งใจว่าจะ

ไม่ด่าทออย่างนั้น กับคนอื่น

เพียงเท่านี้ กุศลเจตนา ก็ช่วยให้

รู้สึกดีขึ้น ทันทีแล้ว
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นิยามของ ‘นินทา’ ที่แท้จริง คือ
พูดเรื่องเสียหายของคนอื่นทั้งที่ ไม่จ�ำเป็นต้องพูด

แม้ตั้งใจท�ำดีที่สุด เมื่อความพยายามสัมฤทธิ์ผล แค่คุณปรากฏตัว 
บางทีก็ไปขวางทางใครบางคนโดยไม่รู้ตัวแล้ว หรือแค่คุณได้ดมีีสุข บางที
ก็ไปขัดลาภหลายคนโดยไม่เจตนาแล้ว หรือแค่คุณประสบความส�ำเร็จ 
บางทีก็ไปสะกิดแผลอักเสบของคนล้มเหลวได้อย่างคิดไม่ถึงแล้ว

ส่วนคนที่คิดท�ำตามใจตัวเอง เห็นความต้องการของตนเป็นใหญ่ 
อยากท�ำอะไรก็ท�ำ ใครจะว่ายังไงก็ช่าง ย่อมพบในที่สุดว่าการท�ำตาม
อ�ำเภอใจของเขาส่งผลร้ายกว่าที่คิด เพราะอารมณ์ดิบด้านย่อมไม่มีดีให้
พูดถึง ก็เมื่อก่อเรื่องเป็นขี้ปากมากเข้า พอเขาปรากฏตัว คนก็แอบสะกิด
ชวนกันมองด้วยสายตาข�ำขันแล้ว หรือพอเขาได้ดีมีสุข คนก็แอบรวมหัว
กันขุดคุ้ยเก่ียวกับวันที่เคยทุกข์หนักแล้ว หรือพอเขาประสบความส�ำเร็จ 
คนก็ช่วยกันหาทางวิเคราะห์ว่าอาศัยกลโกงท่าไหนแล้ว

ให้ดิ้นอย่างไร ก็ไม่มีใครหนีพ้นค�ำนินทา จะได้ยินซึ่งหน้า หรือ
บงัเอญิรูค้�ำนนิทาลบัหลงักต็าม เหน็ความจรงินีไ้ด้กท็�ำใจได้ สตัว์โลกย่อม
เป็นไปตามกรรม นินทาคนอื่นไว้มากย่อมถูกนินทามากกว่าได้รับการ
สรรเสริญ สรรเสริญคนอื่นไว้มากย่อมได้รับการสรรเสริญมากกว่านินทา

บางคนอยากให้สัตว์โลกเป็นไปตามกรรม ทว่าไม่อยากให้ตนเอง
เป็นตามน้ัน เช่น ตัวเองอดนินทาคนอ่ืนไม่ได้ แต่กลับอยากให้คนอ่ืน
สรรเสรญิตวัเอง ความอยากทีไ่ม่เป็นไปตามธรรมชาตชินิดน้ี เป็นเหตใุห้
ต้องทุกข์หนัก เพราะจิตใจหวั่นไหว ขี้ระแวง และทนไม่ได้แม้รู้ตัวว่าถูก
แตะแค่นิดเดียว เพียงหันหลังเดินจากวงนินทาที่เคยมีตนร่วม ออกมา
เพียงไม่กี่ก้าว

คนที่ตั้งใจ ท�ำดีที่สุด
เพื่อไม่ให้ตัวเองต้องถูก นินทาว่าร้าย เลย

ความดีของเขาที่ท�ำมาทั้งหมด

ย่อมให้ความรู้สึกเหมือน สูญเปล่า
เพราะในที่สุดก็ต้องโดนอยู่ดี

โทษฐาน ดีเกินมนุษย์
ข้ามหน้าข้ามตาใครต่อใครไปหน่อย

แม้ผู้จากโลกนี้ไปแล้วก็ยังถูกนินทา
คนที่ไม่ถูกนินทาเลย 

คือคนที่ ไม่เคย มาอยู่ในโลกนี้เท่านั้น
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ค�ำพูดถ่อมตัว
ไม่ใช่การลดระดับตัวเองให้ต�่ำต้อยลง

แต่เป็นการ ยกระดับ ความฉลาด

ในการเลือกค�ำพูดให้คนฟังเกิดความรู้สึกดีๆ

ไม่ต้องถูกทิ่มแทงด้วย

อัตตาแหลมคม ของคนพูด

ค�ำพูดอวดตัว
ไม่ใช่การยกระดับตัวเองให้สูงส่งขึ้น

แต่เป็นการ ลดระดับ ความสุขของคนฟังลง

จากการต้องปั่นป่วนเพราะเกิดอารมณ์หมั่นไส้

หรืออยากเบือนหน้าหนี

ตัวตนอันใหญ่เทอะทะ ของคนพูด

พูดแบบไหนบ่อยๆ
ความรู้สึกนึกคิดก็ตั้งมั่นแบบนั้น
และรูปจิตก็เข้มข้นขึ้นตามนั้น

มีสติชอบถ่อมตัว จะเบา
ยกระดับจิตวิญญาณให้สูงขึ้น

ขาดสติอยากอวดตัว จะหนัก
ลดระดับจิตวิญญาณให้ต�่ำลง
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เมื่ออายุมากขึ้น หญิงชายจะรู้สึกมั่นคงต่อเมื่อมีบารมี มีความ
เชี่ยวชาญจริงในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

แต่ในทางปฏิบัติ หญิงชายส่วนใหญ่สะสมความฝันเฟื่อง คิดถึง
เรื่องที่เป็นไปไม่ได้มากกว่างานที่พอจะรักง่ายๆตรงหน้า

ดังนั้น ส่วนใหญ่ยิ่งอายุมากขึ้นเท่าไร ความฝันที่เป็นไปไม่ได้ยิ่ง
ท�ำให้รู้สึก ขาดความมั่นคง มากขึ้นเท่านั้น

ชีวิตคือเส้นเวลาแห่งการสั่งสม
ไม่ว่าเคยชินกับการเก็บเกี่ยวสะสมอะไร

ในที่สุดชีวิตก็จะมีสิ่งนั้นอยู่มาก
ไม่ใช่จู่ๆก็มีสิ่งนั้นอยู่เลยตั้งแต่ต้นชีวิต

แต่ธรรมชาตปิิดบงัไม่ให้รูเ้หน็ล่วงหน้าว่า สัง่สมสิง่ใดแล้วจะเกดิอะไร
ขึน้ในอนาคต ผู้คนจึงพากันเลือกส่ังสมความเคยชินทีจ่ะ ตามใจตวัเอง 
เป็นครั้งๆ เพื่อเดินทางไปพบตัวตนในวันหน้า อันไม่น่ามี ไม่น่าเป็น ทั้ง
สถานภาพที่ปรากฏต่อสายตาภายนอก ตลอดจนอารมณ์ที่รู้สึกอยู่กับ
ตนเองภายใน

เมื่ออายุมากขึ้น

หญิงชายจะ ดูดี
ต่อเมื่อ มีความสุข

แต่ความจริงก็คือหญิงชายส่วนใหญ่

สะสมความเครียด
ความคิดมาก และวิธีคิดหยุมหยิม

มาตั้งแต่ อายุยังน้อย
ดังนั้น ส่วนใหญ่

ยิ่งอายุมาก ขึ้นเท่าไร 

จึง ยิ่งดูแย่ ลงเท่านั้น
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คนจะเป็นทุกข์ อยู่ดีๆก็คิดร้าย ท�ำเรื่องร้ายเก่าๆให้กลายเป็น
เรื่องร้ายใหม่ๆ ถ้าชีวิตดีเกินไปก็รนหาเรื่องเสียหายจนได้

คนจะเป็นทุกข์ ก�ำลังเผชิญเรื่องร้ายๆก็คิดด่า แทนที่จะคิดหา
วธิเีปลีย่นร้ายให้กลายเป็นด ีกลบัคดิว่าวธิแีก้ปัญหาคอืต้องด่ากนัไวก่้อน

คนจะเป็นทกุข์ แม้อยู่ห้องเย็นก็คิดจนเป็นห้องร้อน น่ังนอนใน
ห้องแอร์เหมือนนั่งนอนในเตาไฟ

คนจะเป็นทุกข์ แม้มีผู้คนดีๆรายล้อมรอบตัว ก็ชอบคิดถึงแต่
เรื่องน่าหมั่นไส้ของทุกคน แทนการมองด้านดีให้รู้สึกดีต่อกันบ้าง

คนจะเป็นสุข แม้เจอเรื่องร้ายก็เฝ้าคิดถึงปลายทางดีๆ ท�ำเรื่อง
ดเีก่าๆให้กลายเป็นเรือ่งดใีหม่ๆ แม้ชวีติแย่เกนิทนกค็ดิดิน้รนหาทางออก
จนเจอ

คนจะเป็นสขุ ก�ำลงัเผชญิเรือ่งร้ายๆกไ็ม่คดิด่า เอาเวลาไปคดิถงึ
ภาพดีๆ เพื่อให้เกิดค�ำดีๆขึ้นในหัว เพียงพอจะมองแง่ดีจนนาทีสุดท้าย

คนจะเป็นสุข แม้อยู่ห้องร้อนก็คิดจนเป็นห้องเย็น นั่งนอนใน
ห้องอบอ้าวเหมือนนั่งนอนอยู่ริมหาด

คนจะเป็นสุข แม้เต็มไปด้วยผู้คนร้ายๆรายรอบ ก็หมั่นคิดถึง
แต่เรือ่งน่าชอบใจให้ย้ิมออก แทนการมองแต่ด้านร้ายให้รู้สึกแย่ลงทกุวนั

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน คนจะเป็นทุกข์หรือเป็นสุขไม่
ได้อยู่ที่เรื่องทางกาย แต่เป็นวิธีคิดทางใจ สอนกันไม่ได้ บังคับกันไม่ได้ 
ต้องเต็มใจด้วยตนเองคนเดียว สุขเองเฉพาะตน ทุกข์เองเฉพาะตน

คนจะ เป็นทุกข์
ให้ ชะตานอกตัว ดียังไง

ความคิด ภายใน

ก็หาทาง เป็นทุกข์ จนได้

คนจะ เป็นสุข
ให้ ชะตานอกตัว ร้ายยังไง

ความคิด ภายใน

ก็หาทาง เป็นสุข ได้วันยังค�่ำ
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ถ้าเชื่อว่าความแตกต่างเกิดจากฝีมือของ ความบังเอิญ ก็ต้อง
เชื่อว่าคนเราบังเอิญเกิดมา เพื่อให้ได้เห็นกันแล้วอิจฉากันเล่น

ถ้าเชื่อว่าความแตกต่างเป็นการกลั่นแกล้งของ พระพรหม ก็
ต้องเชื่อว่าคนเราถูกบังคับให้ก้มหน้ายอมรับความเหลื่อมล�้ำ

แต่ถ้าเชือ่ว่าความแตกต่างเกดิจากการบนัดาลของ วบิากกรรม 
ก็ต้องเชื่อว่าคนเราเปลี่ยนได้ แตกต่างได้ตามกรรมที่ก�ำลังท�ำ

จะเชื่อว่าความแตกต่างเกิดจากสิ่งใดบันดาลก็ตาม อย่างไรก็ต้อง
เชือ่ว่า ไม่เคยมีความเท่าเทยีมกันในโลกจรงิๆ ประวตัศิาสตร์บอกเราเช่น
นั้น ปัจจุบันบอกเราเช่นนั้น และอนาคตก็คงไม่บอกเราเป็นอื่น

อย่างไรก็ตาม เราทุกคนมีความเท่าเทียมกันหลายประการ เช่น  
เกิดมาอย่างไม่รู้ว่าท�ำไมต้องเกิดมา เกิดมาอย่างไม่เข้าใจว่าท�ำไมถึงต้อง
แตกต่าง มีชีวิตอยู่อย่างไม่รู้ว่าท�ำไมต้องเผชิญกับชะตาดีร้าย มีชีวิตอยู่
อย่างไม่เข้าใจว่าท�ำไมอารมณ์ผู้คนต้องผันผวน และจะตายเม่ือไรก็ไม่รู้ 
แถมจะตายไปสู่ความแตกต่างจากที่เป็นอยู่แค่ไหนก็ไม่ทราบ

หากท�ำไว้ในใจเช่นนี ้เราจะเริม่รูส้กึถงึความแตกต่างน้อยลง ตลอด
จนรูส้กึถกูเอาเปรยีบน้อยลง กบัทัง้ลดความอยากเอาเปรยีบคนอืน่ลงด้วย 
เพราะไม่รู้เลยว่า ผลของการเอาเปรียบกันมากบ้างน้อยบ้าง มีความแตก
ต่างใดรอ ‘เอาคืน’ อยู่

ชวีติของผูจ้้องเอาเปรยีบคนอืน่ ให้ความรูส้กึว่าเป็นชาตภิพของการ
สร้างความ น่าเกลียด ส่วนชีวิตของผู้คอยช่วยเหลือเจือจานคนอื่น ให้
ความรู้สึกว่าเป็นชาติภพของผู้สร้างความ น่ารัก ย่ิงชีวิตเหลือน้อยลง
เท่าใด ความแตกต่างทางความรู้สึกชนิดนี้ยิ่งชัดขึ้นเท่านั้น

การ ได้เปรียบเสียเปรียบ
เป็นเรื่องจริง เกิดขึ้นจริงให้เห็นอยู่ทั่วไป

แต่จะ รู้สึก ว่า

ได้เปรียบ น้อย หรือ มาก แค่ไหน

ขึ้นอยู่กับ ความเชื่อ ว่า

ท�ำไม คนเราไม่เท่ากัน
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หลายคนพยายามค้นหาค�ำตอบว่า ท�ำไมจึงพบเจอ ‘ตัวเลขที่ดูมี
ความหมาย’ บ่อยนกั บางคนเชือ่ว่าเป็นเลขมงคล บางคนบอกว่าเป็นขณะ
แห่งเทพสังหรณ์ บางส�ำนักบอกว่าเป็นช่วงเหมาะส�ำหรับการอธิษฐาน

ความจริงก็คือ ถ้าคุณปักใจเชื่ออะไร หรือกระทั่งฉงนสนเท่ห์กับสิ่ง
ไหน จติของคุณจะผูกโยงเข้ากับส่ิงน้ัน แล้วเกิดการปรุงแต่งทางใจ ซึง่เป็น
ภาวะพ้นไปจากประสาทตา เหนือกว่าระบบความคิดค�ำนวณหรือคาด
คะเนใดๆ ให้ได้เข้ามาประจวบกัน หรือกระทั่งวิ่งมาชนกันได้

การเชื่อว่าเลข 11:11 มีความหมาย เท่ากับผูกจิตเข้ากับเลข 11:11 
จึง เหมือนบังเอิญเห็น บ่อยๆ ซึ่งน่ันก็เพราะความเช่ือที่แปรตัว
เป็นการปรุงแต่ง เป็นพลังพิเศษชนิดหนึ่งที่สัมผัสไม่ได้ แต่เห็นประจักษ์
ได้ว่ามันสามารถดึงสายตาคุณไปมองนาฬิกาในเวลานั้นแทบเสมอๆ

ต่อเมื่อเลิกสนใจ ปล่อยความยึดติด พลังปรุงแต่งนั้นก็เหมือน
ค่อยๆเสื่อมลงไปเอง คุณจะมองไม่เห็น 11:11 บ่อยเหมือนเคย น่ีเป็น
ตัวอย่างว่า จิตปรุงแต่งได้อย่างลึกลับพิสดารเพียงใด และท�ำให้พิจารณา
ได้ว่า ความเชื่อ มีอิทธิพลปรุงแต่งได้มากกว่าที่คิดขนาดไหน

จะเชื่ออะไรไปแล้ว
หรือก�ำลังจะ เลือกเชื่อ อะไรอีก
ธรรมชาติของการปรุงแต่งทางจิต

จะลากจูงไปพบกับสิ่งนั้นอีก
โดยที่คุณไม่จ�ำเป็นต้องรู้ตัว!

ถ้าชอบ เลข 11:11 บนนาฬิกาข้อมือ

หรือถ้าชอบการทับกัน

ระหว่าง เข็มสั้นกับเข็มยาว ตอนเที่ยงตรง

จะมีโอกาสสูงที่คุณ เหมือนบังเอิญเห็น
นาฬิกาในเวลานาทีนั้น หรือกระทั่งวินาทีนั้นอยู่เรื่อย

ราวกับเป็น คนเดียว
ที่ได้พบกับ ปรากฏการณ ์มหัศจรรย์

หรือล่วงรู้การใบ้ล่วงหน้าของ เวลาส�ำคัญ
ที่มาถึงแล้ว หรือ ใกล้จะมาถึง

ความบังเอิญไม่มี
มีแต่เหตุผลที่คุณรู้หรือไม่รู้
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ตอนที่ความคิดล่องลอย พร่าเลือน เหมือนใจแตกซ่าน ไม่มีเสียง
ที่แน่นอนของตัวเองอยู่ในหัว มีแต่สรรพเสียงวกวนอลหม่าน บอกไม่ถูก 
จบัต้องไม่ได้ว่าเป็น เสียงใคร หรอือะไรกันแน่ คุณอาจรูส้กึคล้ายมีแต่
เสียงของคนอื่นมาประดัง อาจเป็นเสียงเจ๊าะแจ๊ะ เสียงก่นด่า เสียงชมเชย 
เสียงในละคร เสียงที่อยากได้ยินอีก เสียงที่ไม่อยากได้ยินเลย ฯลฯ

ในห้วงเวลาน้ัน คุณอาจรูส้กึเหลวไหล หรอืเกดิความสงสยัอยู่หลาย
ครั้งว่าตัวเองเป็นใครกันแน่ และส�ำรวจไปส�ำรวจมา คุณก็มักพบว่าเป็น
ห้วงเวลาของการไม่มีงานอันเป็นที่รักไว้ช่วยจัดระบบความคิดให้ชัด

งานที่คุณรักจะท�ำ
อาจเป็นงานกินเงินเดือน

หรืออาจเป็นงานสร้างรายได้ของตัวเอง
หรือไม่มีทั้งเงินเดือนหรือรายได้ใดๆสักบาท

หากงานที่คุณรักเป็นไปในทางสว่าง เสียงในหัวจะค่อยๆสว่าง
ชัดเจนไปในทางดี ในทางอ่อนโยน ในทางสรรเสริญเจริญใจ คุณจะเห็น
เร่ืองดีๆในโลกเป็นของปกติมากขึ้นทุกที เพราะเสียงภายในกับเรื่องดีๆ
ภายนอกมีความกลมกลืนกัน

แต่หากงานที่คุณรักเป็นไปในทางมืด เสียงในหัวจะค่อยๆมืดมน
เข้มข้นไปในทางร้าย ในทางแขง็กร้าว ในทางก่นด่าจกิกดั คณุจะเหน็เรือ่ง
ร้ายๆในโลกเป็นของธรรมดามากขึ้นทุกวัน เพราะเสียงภายในกับเรื่อง
ร้ายๆภายนอกไม่แตกต่างกันเลย

ความคิดในหัวจึงเป็นเครื่องชี้บอกหลายสิ่ง และสิ่งที่มันพยายาม
บอกคุณมากที่สุด คือคุณก�ำลังสร้างภพอันมืดมนเป็นทุกข์ หรือสว่างใส
เป็นสุขอยู่กันแน่

ความคิด ยิ่งชัดขึ้นเท่าไร

คุณยิ่ง รู้สึก ราวกับว่า

ความคิดเป็น เสียงตัวเอง
คอยกระซิบอยู่ในหัวมากขึ้นเท่านั้น

ความคิดของคนเราจะ คมชัด
ต่อเมื่อ อุทิศชีวิต ให้กับอะไรอย่างหนึ่ง

ที่บอก ความเป็นคุณ ได้ตลอดเวลา

เช่น งานที่คุณ รักจะท�ำ โดยไม่เกี่ยงเวลา

ไม่ใช่งานที่คุณ จ�ำใจท�ำ ตามเวลาที่คนอื่นก�ำหนด
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ถ้าเอาแต่ขี่หลังคนอื่น ไม่เคยก้าวเดินด้วยแข้งขาตัวเอง แข้งขาของ
คุณจะอ่อนเปียก ใจจะเต็มไปด้วยความหวาดกลัวการก้าวเดิน แค่นึกว่า
อาจสะดุดพลาดล้มได้ แข้งขาก็สั่นเกินทนแล้ว

ถ้าเคยสะดดุพลาดล้มมาร้อยครัง้ แล้วลุกข้ึนใหม่ได้เองทัง้ร้อยครัง้
ติดกัน ร้อยครั้งที่ล้มแล้วลุกนั้น จะฝึกขาให้แข็งผิดปกติ ท�ำให้ใจด้านชา 
ไม่กลวัเลยทีจ่ะต้องพลาดล้มอกี เพราะเชือ่มัน่ว่า ตวัเองเกดิมาเพือ่ล้มแล้ว
ลุกท่าเดียว

ถ้าคุณเคยก้าวผ่านส�ำเรจ็มาร้อยครัง้ ไม่เคยสะดดุพลาดล้มกับใคร
เลยแม้แต่ครั้งเดียว ร้อยครั้งที่ก้าวผ่านส�ำเร็จนั้น จะก่อให้เกิดอัตตาเป็น
พิษ เพราะเชื่อมั่นผิดปกติ แข็งทึบอย่างไม่เป็นธรรมชาติ ถ้าพลาดขึ้นมา 
ก็ต้องดิ้นเร่าเจ็บปวดจะเป็นจะตาย เพราะความเชื่อมั่นล้มละลายหายสูญ 
ชนิดยากจะกลับฟื้นคืนมาใหม่

ถ้าเคยสะดุดพลาดล้มบ้าง ก้าวผ่านส�ำเร็จบ้าง ลุกขึ้นเองไหวบ้าง 
ต้องให้คนอื่นฉุดดึงบ้าง คุณจะกล้าๆกลัวๆกับก้าวต่อไป และนั่นก็คือคน
ปกติ กับอารมณ์ธรรมดาที่เกิดขึ้นได้

คุณจะกลัวมากกว่ากล้า
ถ้ามีเวลาเตรียมตัวน้อยหรือคาดหวังสูงเกินไป

คุณจะกล้ามากกว่ากลัว
ถ้าวางแผนดีและเผื่อใจรับความไม่แน่นอนเอาไว้บ้าง

ก้าวต่อไป ของคุณ

อาจจะ พลาด ก็ได้

ให้ วางแผนดี แค่ไหน

ก็มีสิทธิ์พลาดกัน ทั้งนั้น

ถ้าไม่ ออกก้าวเอง เลย

คุณจะไม่ สะดุดพลาดล้ม เลย

แต่คุณก็จะไม่มีวัน ก้าวผ่านส�ำเร็จ ด้วย
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ความเคยชินในการสร้างบาป คือการยอมใจอ่อน คือการสมัครใจ
พ่ายแพ้ต่อพลังดึงดูดลงต�่ำ เมื่อสะสมความเคยชินมากแล้ว ตกต�่ำลงลึก
แล้ว จึงมักท�ำให้เกิดความรู้สึกท้อถอย ไม่อยากห้ามใจ ไม่เหลือก�ำลังใจ
ตะเกียกตะกายป่ายปีนขึ้นสูงกันอีก

ผู้ฝึกห้ามใจ จึงได้ชื่อว่าเป็นผู้พยายามป่ายปีนให้พ้นปากเหว เป็น
ผู้เพียรเอาชนะบาปเวรอันหาได้ยาก

บางเรื่องเหมือนเป็นไปไม่ได้ หรือยากเกินกว่ามนุษย์ธรรมดาจะ
ห้ามใจ แต่เมื่อใครมีความแน่วแน่พอที่จะห้ามใจ ย่อมได้ชื่อว่าท�ำในสิ่งที่
เกือบจะเป็นไปไม่ได้

ผลดีที่เกิดขึ้นในภายหลัง จึงเหมือน ไม่น่าเป็นไปได้ เช่นกัน

ทกุชวีติมีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็นประธาน เม่ือใจเลอืกทีจ่ะ ต้านบาป  
ย่อมมกี�ำลงัในทางสว่างเพิม่ขึน้ทกุท ีแต่เมือ่ใจเลอืกทีจ่ะ ตามบาป ย่อม
อ่อนเปลี้ยเพลียแรงเกินกว่าจะลุกขึ้นท�ำอะไรดีๆได้ไหว

บันได ขั้นแรกสู่ ความสุข ที่แท้

ไม่ได้เริ่มจากการไป ท�ำบุญ ที่วัด

แต่นับจากการเลิก ท�ำบาป ที่บ้าน

ผู้มี ก�ำลังใจ ที่แท้

คือผู้ ไม่แพ้ ก�ำลังบาป

ผู้อดทน ต้านทาน ก�ำลังบาป

ได้ชื่อว่า เพียรสร้าง ก�ำลังบุญ

ยิ่งสร้าง ก�ำลังบุญ มากขึ้นเท่าไร

ยิ่งได้ ก�ำลังใจ มากขึ้นเท่านั้น



howfarbooks.com

ใจมีรัก คือใจที่มีความสุขอยู่กับตนเองได้

ไม่รอคอย ความสุขจากคนอื่น

ไม่จมปลัก อยู่กับวันเก่า

สดชื่น ตื่นเต็มกับทุกรุ่งอรุณ

ร่าเริง อยู่กับการเห็นโลกด้านดี

เต็มใจ หันหลังให้โลกด้านร้าย

สบายใจ กับตัวตนที่เปิดเผย

เคยชิน กับการเห็นใจคนอื่น

หยิบยื่นให ้โดยไม่เสียดาย

เลิกโกรธง่ายหายช้าชั่วนิรันดร์
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คนมีความสุขอยู่กับตัวเองไม่ได้ จะยิ้มทีก็ต้องมีสิ่งล่อใจภายนอก
มาให้ คนคนน้ันย่อมมีภาวะพึง่พา มักมีหน้าตาเหมือนจ้องจะกนิแรงใคร
ต่อใคร ซึง่น่ันกช็วนให้รูส้กึอยากออกห่าง ไม่มีใครอยากเข้ามาแบกภาระ 
ถึงแม้มคีวามดงึดดูทางกายภาพอยูบ้่าง กอ็าจเหนีย่วน�ำใครบางคนมาหา 
เพื่อนับเวลาถอยหลังรอการจากไป หลังเหน็ดหน่ายเกินทน

คนมีความสุขอยู่กับตัวเองได้ ยิ้มเองได้โดยไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ
ภายนอก จะแผ่รัศมีความอบอุ่นออกมา ท�ำให้คนอื่นรู้สึกอยากเข้าใกล้ 
ไว้ใจว่าเป็นเขตปลอดภยั น่าฝากใจให้ดแูล กับทัง้ก่อแรงบันดาลใจให้ใคร
ต่อใครนึกอยากดูแลตอบ แม้ไม่ได้มีแรงดึงดูดทางกายภาพเกินธรรมดา 
กด็งึดดูใจมากพอจะให้ใครต่อใครอยากอยู่ด้วย เพือ่ขอส่วนความสขุ และ
ปันความสุขคืน

สุดท้ายมนุษย์ทุกคนต้องการ ความสุข คนที่รู้จักการมีความสุข
ทีย่ัง่ยนือยู่กับตัวเอง จะปฏเิสธความสุขช่ัวคราวแบบผิดทาง หรือความสุข
แบบผิดฝาผิดตัวได้

เหตผุลของการจบัคูก่นัชัว่คราวเป็นเรือ่งหยาบๆ แต่เหตผุลของการ
อยูร่่วมกนัตลอดไปเป็นเรือ่งละเอียดประณีต ทัง้หมดทัง้หลายเริม่ต้นทีใ่จ

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน
ความรักเริ่มต้นด้วยความอบอุ่นใจ

เมื่อใจดีแล้ว ทุกอย่างในชีวิตย่อมดีตาม
คนที่เข้ามาในชีวิตย่อมดีด้วย

ความเหงา
มีพลังดึงดูด คนแปลกหน้า

ให้ก้าวเข้ามา แลดูกาย กันชั่วคราว

ความอบอุ่นใจ
มีพลังดึงดูด คนคุ้นเคย

ให้ก้าวเข้ามา ดูแลกัน ตลอดไป

มีความสุขอยู่กับตัวเอง ยังไม่ได้
ก็อย่าเพิ่งหวังว่าจะให้คนอื่น

มีความสุขกับคุณได้
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ความสขุทางใจทกุยุคสมัย หยิบยืมจากใครไม่ได้ ซือ้จากห้างไม่ได้ 
เสิร์ชหาจากเน็ตไม่ได้ ต้องหาเอาจากตัวเอง ท�ำความสดชื่นและชุ่มเย็น
ให้ตัวเองเท่านั้น

ความสขุทางใจสมยันี ้หาจากสิง่แวดล้อมได้ยาก ในเมือ่อะไรๆชวน
ให้รู้สึก ท�ำใจได้ยาก มากข้ึนทุกที ในเม่ือต่างฝ่ายต่างเป็นภาวะ
แวดล้อมบบีคัน้ บงัคบัให้คดิร้ายต่อกนัหนกัขึน้เรือ่ยๆ หาคนเป็นทีร่กัยาก 
หาคนน่าชงิชงัง่าย ความเหีย่วแห้งระแวงแคลงใจจงึกระจายอยูท่ัว่ไปหมด

ความสุขทางใจของคุณ ต้องเร่ิมจากการตัดค�ำว่า ‘ท�ำใจได้ยาก’ ทิง้ 
ไม่ว่าจะก�ำลังเผชิญสถานการณ์ล�ำบากอยู่เพียงใด พอตัดค�ำนี้ทิ้ง จะรู้สึก
ผ่อนคลายลงหน่อยหนึ่ง เปิดทางให้มีแก่ใจคิดดีๆ มองดีๆ เพื่อให้เกิด
ถ้อยค�ำดีๆขึ้นใหม่ในหัว

ถ้า ‘ท�ำใจได้ยาก’ กล็อง ‘ท�ำอย่างอืน่ทีง่่ายกว่า’ ดบู้าง คณุจะค่อยๆ
สร้างความเคยชนิขึน้ใหม่ ราวกบัมคีาถาศกัดิส์ทิธิอ์ยูใ่นหวั กล่าวคอื ทกุๆ
ครั้งที่เจอเรื่องล�ำบาก ไม่อยากท�ำใจ ก็กระซิบบอกตัวเองเรื่อยๆว่า

ท�ำอย่างอื่น ท�ำอย่างอื่น ท�ำอย่างอื่น

ค�ำสว่าง บางทีก็แค่เป็น ‘ค�ำตรงข้าม’ กับ ค�ำมืด เท่านั้นเอง 
เพยีงฝึกคิดถงึค�ำสว่างแทนทีค่�ำมืดทกุคร้ัง ตัวตนของคุณจะมีความเป็นทีรั่ก
ได้รวดเร็วอย่างน่าประหลาดใจยิ่ง!

ความเป็น คู่รัก
จ�ำเป็นต้องมีคน ใจตรงกัน สองคน

แต่ความ เป็นที่รัก
แค่ใครสักคนท�ำตัว น่ารัก คนเดียวพอ

แค่มีตัวตนเป็นแหล่งกระจาย ความสุข
คุณก็มีความเป็น แสงสุข

ให้คนอื่น นึกรัก แล้ว

แค่มีตัวตนเป็น ความทุกข์
คุณก็มีความเป็น หลุมด�ำ

ให้คนอื่น ลนลานหน ีแล้ว
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ช่องว่างระหว่างคน ไม่ได้เริ่มต้นจากการเกิดกับพ่อแม่คนละคู่ แต่
นับเริ่มจากการท�ำกรรมมาคนละทาง กรรมบนเส้นทางหนึ่ง อาจท�ำให้
คนหนึง่รูส้กึเหมอืนอยูบ่นดวงดาว แต่กรรมบนอกีเส้นทางหนึง่ อาจท�ำให้
อีกคนรู้สึกเหมือนอยู่ใต้ดินดาน เวลาคุยต้องตะโกนมาจากคนละฝั่งโลก 
เห็นหน้ากนัไม่ชดั ได้ยนิกนัไม่ถนดั พดูไม่รูเ้รือ่ง หรอืเข้าใจผดิกนัอยูเ่รือ่ย

คนท�ำกรรมใกล้เคียงกันอาจเดาวิธีคิดกันได้ แม้เพิ่งพูดคุยกันครั้ง
แรกแค่สองสามค�ำ ในเรื่องที่เข้าใจตรงกัน รู้สึกเข้ากัน สายตากลมกลืน
กัน

แต่ทีจ่ะเข้าใจความรู้สึกนึกคิดของคนทีมี่กรรมต่างกัน คุณอาจต้อง
พูดคุยกันหลายร้อยครั้ง หลายหมื่นค�ำ กว่าจะมองเห็นสิ่งที่อีกฝ่ายมอง 
หรือรับทราบความรู้สึกที่อีกฝ่ายมี

คนที่มีความ รัก ความ เมตตา และความ เป็นกลาง ลักษณะ
จิตจะเปิดกว้าง พร้อม ‘เห็นใจ’ อีกฝ่าย คือ รับทราบว่าอีกฝ่ายรู้สึกเป็น
ทกุข์หรอืเป็นสขุ ใจเย็นพอจะฟังค�ำพดูต่างมุมมอง กระทัง่ล่วงรูใ้นทีส่ดุว่า 
เบื้องหลังค�ำพูดคือวิธีคิดแบบไหน และเมื่อล่วงรู้เหตุผลต้นปลายกระจ่าง
แล้ว ก็จะไม่อยากถือสาหาความกับเหตุผลที่ไม่มีทางเหมือนกัน กับทั้ง
เห็นทางออกอันเหลือน้อยที่พอจะเดินไปด้วยกันได้

ส่วนคนทีมี่ความ เกลยีด ความ พยาบาท และความ มอีคต ิ
ลักษณะจิตจะปิดแคบ พร้อมแค่ ‘เอาแต่ใจ’ ฝ่ายตนคือ เห็นแต่ว่าฝ่ายตน
เป็นทกุข์หรอืเป็นสขุแค่ไหน เอาความคดิตนเป็นทีต่ัง้ จนส�ำคญัว่าอกีฝ่าย
คิดไม่เป็น กับทั้งไม่รู้สึกว่าตัวเองฟังไม่เป็น ถือสาหาความแม้กับเรื่องไม่
เป็นเรื่อง รวมทั้งอยากได้ทางออกที่ไม่มีอยู่ และไม่มีใครเดินได้

ช่องว่าง ระหว่างคน

คือการไม่รู้ว่าอีกฝ่าย

คิดอะไรอยู่

รู้สึกอย่างไรต่อกันอยู่

รัก กับ เกลียด
เมตตา กับ พยาบาท
เป็นกลาง กับ มีอคติ

มีอิทธิพลยิ่งในการ ถมช่องว่าง
หรือไม่ก็ ถ่างออก ไปอีก
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คนธรรมดา อาศัยการ พูดคุยเจรจา ในการปรุงความรู้สึกให้
เข้ากนัหรือต่างกัน น่ันเป็นเหตผุลว่า คนร่วมบ้านบางคู่ หรือบางครอบครัว 
ที่ไม่ค่อยคุยกัน หรือคุยไปคนละเรื่อง แม้อยู่ด้วยกันนานนับสิบปี ก็รู้สึก
เหมือนอยู่กันคนละโลก ตัวใกล้ชิด แต่ใจแสนห่าง

กลบักนั เม่ือต้องน่ังกบัคนไม่รูจั้ก แม้นาทแีรกรูส้กึถงึช่องว่างทีค่ั่น
กลางระหว่างคณุกบัเขา แต่นาทต่ีอมาอาจรูส้กึเหมอืนช่องว่างถกูถมอย่าง
รวดเรว็ หรอืคลืน่ความแปลกแยกถกูปรบัให้เข้ากนัได้อย่างกลมกลนื หลงั
จากพูดคุยทักทาย ชวนคุยเรื่องที่ต่างชอบใจแค่ไม่กี่ค�ำ

คนเราจะอยู่ร่วมกันโดยดี คบกันได้ยั่งยืน ต้องมีศรัทธาในทาง
เดียวกันเป็นตัวตั้ง เมื่อศรัทธาทางดีสายเดียวกัน ก็ย่อมยินดีชักชวนพูด
คุยเรื่องดีๆไปด้วยกัน โดยไม่เห็นอีกฝ่ายเป็นตัวตลก

ยิง่ถ้าหากมศีลี มนี�ำ้ใจ มสีตปัิญญาคดิอ่านทนัๆกนั ฐานความรูส้กึ
ก็จะยิ่งกลมกลืน ใกล้กันแล้วเข้ากันได้อย่างยิ่ง เป็นสุขยิ่ง

ทีคุ่ณจะร่วมมือกบัใครในการปลกูศรทัธา รกัษาศีล รนิน�ำ้ใจ ตลอด
จนร่วมแก้ปัญหาให้ลุล่วงไปโดยดี ด้วยสติปัญญาอันเป็นธรรม เป็นของ
ยาก ไม่ว่าจะในชาติก่อนหรือชาตินี้

อนึ่ง แม้เคยอยู่ร่วมกัน โดยมีศรัทธา ศีล จาคะ และปัญญาใกล้
เคยีงกนั มาพบกนัอีกแล้วรูส้กึคุ้นเคยย่ิง เป็นสขุย่ิง กยั็งไม่ใช่เครือ่งประกนั
ว่าปัจจุบันจะซื่อต่อกันแน่ๆ เพราะไม่มีความยั่งยืนใดๆด้วยเหตุเก่า
ประการเดียว ต้องเติมเหตุใหม่เข้าไปเรื่อยๆด้วย

ความรู้สึกระหว่างมนุษย์ต่อมนุษย์ เป็นของเปลี่ยนได้เรื่อยๆตาม
เหตุปัจจัย นั่นแหละ กฎกติกาอันเป็นธรรมที่สุด

คนสองคน นั่งอยู่ด้วยกัน
ถ้า ไม่คุยกัน จะ ต่างคนต่างคิด

จิตฟุ้งกระจายไปคนละทาง

ต่างฝ่ายต่างอยู่ใน โลกของตัวเอง
เกิดความรู้สึกแปลกแยกแปลกหน้าต่อกัน

คนสองคน นั่งคุยกัน
ถ้าคุยกัน คนละเรื่อง มุมมองคนละด้าน

จิตแล่นสวนกันจากคนละฟากทาง

จะก่อความรู้สึกเป็น คนละพวก
หรือกระทั่งรู้สึกเป็น ฝ่ายตรงข้าม
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นิสัยใจคอก็ไม่ใช่โอกาสทางความรัก
แต่เป็นโอกาสทางความสุข

เพราะนิสัยใจคอไม่ใช่แม่เหล็กที่ดึงดูดได้ทันที
ต้องใช้เวลาในการเห็นน�้ำใจและวิธีคิดกันนานๆ

จึงจะรู้ว่าคนคนหนึ่งเหมือนบ้านอบอุ่นหรือคุกอันตราย

ความมแีก่ใจเกือ้กลูกนัและกนัคอืโอกาสทางความรกั พระพทุธเจ้า
ตรัสว่า ต่อให้อดีตเคยอยู่ร่วมกันฉันสามีภรรยา แต่ถ้าไม่เกื้อกูลกันและ
กันในชีวิตนี้ ความรักก็เกิดขึ้นไม่ได้

แล้วถึงแม้รัก แต่กลับ ไม่ซื่อต่อกัน ความรักก็อยู่ไม่ได้นาน 
ความรู้สึกอ่อนหวานและอยากอยู่ด้วยกันนานๆ เกิดขึ้นจากการร่วมมือ
กัน ไม่ใช่การพยายามตบมืออยู่ข้างเดียว

ด้วยเหตุนี้ ความรักฉันหญิงชายจึงไม่ใช่ธรรมชาติสาธารณะ เป็น
เร่ืองเฉพาะคู่ เฉพาะตวั กะเกณฑ์เอาอย่างใจไม่ได้ เกดิขึน้ได้ยาก พบยาก 
และรักษาให้อยู่ยืนตลอดรอดฝั่งได้ยาก

หน้าตา ไม่ใช่โอกาสทางความรัก

แต่เป็นโอกาสทาง ความหลง
เพราะหน้าตาเหมือน แม่เหล็ก

ดึงดูดใจให้ติด

แต่ไม่ได้ประกันว่าที่ติดนั้น

เป็นการ เสพติดสุข
หรือเป็นการ เสพติดทุกข ์กันแน่!
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มองให้ลึกแล้วจะรู้
ในวันส�ำคัญทางความรัก

ถ้าเราเห็นอะไรส�ำคัญส�ำหรับความรัก
ความรักของเราจะถูกครอบง�ำด้วยสิ่งนั้น

เช่น ถ้าเห็น กามราคะ ส�ำคัญ
ความรักของคุณก็ถูกครอบง�ำด้วยกามราคะ

และให้ความรู้สึกว่า
สุดทางความรัก ต้องมาถึงที่ตรงนี ้เท่านั้น!

ข้อเท็จจริงที่ส�ำคัญ คือ ความรักที่เห็นกามราคะส�ำคัญเหนือสิ่งอื่น
ใด เป็นความรกัทีม่อีายสุัน้ เพราะถ้าราคะดงึดดูเรามาหาคนหนึง่ได้แรงๆ 
ก็ผลักเราแรงๆไปหาอีกคนหนึ่งได้เช่นกัน

ถ้าหากได้ ท�ำบุญ ด้วยกันในวันนี้ ก็เท่ากับใช้วันแห่งความรัก
เสริมสร้างความผูกพนัดีๆ ทางใจ แต่ถ้าไปสนุกทางเพศด้วยกนัในวนัน้ี ก็
เท่ากับใช้วันแห่งความรักไปสร้างความผูกพันผิวๆทางกายแค่นั้น

การท�ำบุญอาจท�ำได้ที่บ้าน ขอเพียงปฏิญาณร่วมกันว่าจะท�ำวันนี้
ให้เป็นจุดเริ่มย้อนศรกิเลส เช่น ถ้าเคยพูดไม่ดีต่อกัน ถ้าเคยไม่ฟังกัน ถ้า
เคยเตือนกันไม่ได้ ก็จะหันมาพูดดีต่อกัน ฟังกัน และเตือนกันให้ได้

การตกลงกันเพื่อความรัก เหมาะสมแล้วกับวันแห่งความรัก ส่วน
การตกลงกันเพื่อความใคร่ ไม่ได้คุ้มกันเลยกับวันแห่งความรัก

ทั่วโลกถือเอาวันที่ ๑๔ กุมภาพันธ์
เป็น วันเสียตัว
ผู้คนยึดถือสืบๆกันมา

และแพร่ลามไปเรื่อย

ว่าเป็นวันที่ต้อง ให้ความส�ำคัญ
กับความสัมพันธ์ ทางเพศ

วันแห่งความรัก

ถ้าไม่สร้าง เหตุแห่งความรัก
มีแต่ก่อเรื่องอันเป็น ผลของความใคร่

ก็น่าจะเปลี่ยนชื่อเป็น

วันแห่งความใคร ่ให้ชัดขึ้น
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กินเหล้า เคลิบเคลิ้ม มึนเมา หรือกระทั่งขาดสติร่วมกัน ความ
ผูกพันจะก่อตัวในทางอารมณ์ดิบ อารมณ์รุนแรง หรืออารมณ์ผิดเพี้ยน 
เช่น รกักนัง่าย โกรธกนัง่าย ไม่ต้องมีเหตผุลมาก เพราะเหตผุลถกูเคลอืบ
ด้วยอารมณ์บิดเบี้ยวอยู่ก่อน หรือไม่ก็พร้อมจะช่วยเหลือ พร้อมจะโกง
กันเอง เพราะน�้ำใจผสมอยู่ด้วยน�้ำเมา เอาแน่ไม่ได้

ร้องเพลง ผสานเสียง รื่นเริงใจ หรือกระทั่งเกิดพลังชีวิตอัน
สดใสร่วมกัน ความผูกพันจะก่อตัวในทางอารมณ์สุขสันต์ อารมณ์ฝัน 
อารมณ์สามัคคีปรองดอง เช่น พร้อมจะยินดีร่วมด้วยเมื่ออีกฝ่ายเป็นสุข 
เพราะความสุขที่เคยมีร่วมกัน เป็นฐานหนุนให้เกิดอารมณ์ร่วมไปด้วย 
แต่ขณะเดียวกันก็ยังอาจพลิกผันเป็นน้อยใจได้ เพราะเม่ือต้องเป็นฝ่าย
แสดงความยินดี ไม่ได้มีส่วนร่วมสุขนานเข้า ก็เหมือนถูกทิ้งให้เงียบเหงา
หรือเป็นทุกข์อยู่ฝ่ายเดียว

สวดมนต์ ร่วมบรรยากาศศักดิ์สิทธิ์ ช่วยกันถักทอกระแสเสียง
เสนาะโสตปลกุสต ิเหนีย่วน�ำกนัและกนัให้เกดิมโนภาพความผาสกุ ความ
ผูกพันจะก่อตัวในทางอารมณ์สุขสงบ อารมณ์เย็นรื่น อารมณ์สบายอย่าง
มสีต ิเช่น พร้อมจะท�ำกิจอันยังความสว่างทางจิตร่วมกัน ผิดใจกันก็พร้อม
จะกลับฟื้นคืนสติได้เร็ว เพราะเคยช่วยกันปลูกสติฝากไว้ในกันและกันมา
ก่อน หรือพร้อมจะเกื้อกูลให้เกิดรูปชีวิตที่เจริญรุ่งเรือง เพราะเคยยังจิต
ของกันและกันให้รุ่งเรืองไว้ก่อน

ในความเป็นจรงิ สิง่ทีม่นุษย์ท�ำร่วมกนัสร้างสายใยผูกพนั มีความ
สลบัซบัซ้อน ระคนกันระหว่างดกัีบร้าย แต่อย่างไรก็ยืนพืน้อยู่บนมูลฐาน
ส�ำคัญ คือ ความสว่างทางใจอันเป็นกุศลร่วมกัน พึงหวังการอยู่ร่วมกัน
อย่างเป็นสขุ ส่วนความมดืทางใจอนัเป็นอกศุลร่วมกนั พงึหวงัการอยูร่่วม
กันอย่างเป็นทุกข์

กินเหล้า ด้วยกัน

ร้องเพลง ด้วยกัน

สวดมนต ์ด้วยกัน

ดูเผินๆเหมือนมี สุขร่วมกัน
มี สายใย ผูกโยงเหมือนๆกัน

แต่แท้จริงแล้ว

จิตโยงใยในแบบที่ ต่างกันมาก
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ความรักคือการก่อกรรม ความรักชักน�ำให้คิดดีกับใคร ก็ได้ชื่อว่า
ท�ำบุญกับคนนั้น ความรักชักน�ำให้จ้องเอาเปรียบใคร ก็ได้ชื่อว่าท�ำบาป
กับคนนั้น

ความรักคือการก่อกรรม เมื่อมองความรักเป็นเรื่องของ กรรม 
และ การรับผลแห่งกรรม คุณจะเห็นโลกแห่งความรักต่างไปจน
ส้ิน ถ้าไม่สร้างเหตุแห่งรักด้วยความเพ้อฝัน ก็ย่อมได้รับผลแห่งรักด้วย
ความเป็นจริง คือ สร้างเหตุไว้อย่างไร ก็รับผลไปอย่างนั้น

ก่อกรรมร้าย ใจก็ร้ายเกินจะรักไหว
ก่อกรรมดี ใจก็ดีพอจะรักได้

ความรกัแบบหญงิชาย อาจเป็นเรือ่งของกรรมเก่าแกล้งจบัคูใ่ห้ แต่
ความรกัแบบเพือ่นร่วมทกุข์ เพือ่นทีคิ่ดเผ่ือแผ่ให้แก่กัน เป็นเร่ืองของกรรม
ใหม่ที่ต้องฝึกสร้างเอง และรับผลเองทันตาในชาตินี้

แรกๆดูเหมือนความรักแบบเผื่อแผ่ คือการต้องตัดใจยื่นให้ ต้อง
ฝืนอภยั ต้องเป็นฝ่ายเสยีเปรยีบ เพราะใจทีแ่ห้งแล้งยังไร้น�ำ้ จึงยังไม่เหน็
เหตุผลสมควรที่จะให้ทาน

แต่หลังๆ จะค่อยๆชัดว่า ความสุขคือผลตอบแทนที่แสนคุ้ม สุขที่
ได้ยื่นให้ สุขที่ได้อภัยหมดใจ สุขที่ได้เปรียบทางจิต เพราะมีน�้ำใจไว้
ท�ำความชุ่มชื่นกับตัวเอง ไม่ต้องแสวงหาความชุ่มชื่นมาจากใครอื่นอีก มี
แต่คนอื่นจะกรูกันเข้ามาขอรับน�้ำใจจากคุณกันทั้งเมือง

ความรักที่คุณ คู่ควร
ไม่ขึ้นอยู่กับ ระดับความอยาก
ที่คุณสรรหารักแบบไหนให้ ตัวเอง
 แต่ขึ้นตรงกับ ระดับเมตตา

ที่คุณมีให้ คนอื่นเป็นประจ�ำ

ได้รับความรักอย่างไร
ก็คือการ รับกรรม
ที่เคยก่อไว้อย่างนั้น
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จินตนาการต่างจากความจริง จะ สวยงาม หรือ น่าเกลียด 
กว่าความจรงิแค่ไหนกไ็ด้ เหมอืนตวัการ์ตนูทีแ่สนสะอาดเพราะไม่มเีลอืด
เนื้อเน่าเหม็น หรือเหมือนตัวการ์ตูนที่มีเขี้ยวมีเขาได้ไม่ต้องเหมือนของ
จริง

ด้วยเหตุนี้ แม้ใครดีน้อย คุณก็อาจเห็นเป็นดีมาก แม้ใครเต็มไป
ด้วยข้อบกพร่อง คุณก็อาจส�ำคัญว่าไม่มีข้อบกพร่องอยู่เลย แม้ใครจะไม่
สัญญาอะไรไว้แม้แต่นิดเดียว คุณก็อาจจดจ�ำว่ามีค�ำสัญญาอยู่บ้าง หรือ
ถ้าแม้จะสัญญาไว้นิดหน่อย คุณก็มีสิทธิ์คิดว่าสัญญาไว้มากมาย

ยิ่งมีส่วนของจินตนาการและอารมณ์
ผสมอยู่ในความทรงจ�ำมากขึ้นเท่าไร

ความทรงจ�ำจะยิ่งผิดเพี้ยนไปมากขึ้นเท่านั้น
การระลึกถึงความจริง

เห็นขณะแห่งจิตที่เสียเวลาสร้างอะไรต่ออะไรขึ้นเองบ่อยๆ
จะช่วยลดความคาดหวังในปัจจุบันลงได้มาก

และเท่ากับช่วยลดความเจ็บปวดในอนาคตลงได้ไม่น้อย

ยิ่งให้เวลา
กับการ คิดถึงใคร มากขึ้นเท่าไร

จินตนาการเกี่ยวกับเขาหรือเธอ

จะยิ่งก่อร่างแล้วตีตัว ออกห่าง
จาก ความเป็นจริง มากขึ้นเท่านั้น

เขาหรือเธอ ไม่ได้ท�ำอะไร
จินตนาการ ของคุณ

จะท�ำงานให้เขาหรือเธอเอง



howfarbooks.com

ความรักแบบชายหญิง คือการเติมเต็ม ความรูส้กึทีข่าดหาย 
ถ้าคาดหวงัให้เขาหรอืเธอมาเตมิความรูส้กึของคณุ แต่ไม่คาดหมายว่าคณุ
จะต้องท�ำหน้าทีเ่ตมิความรูส้กึกลับคืนให้กับเขาหรอืเธอบ้าง แนวโน้มคือ
จะไม่มคีวามรูส้กึของใครถกูเตมิได้เตม็จรงิเลยสกัคน มแีต่ความเอาแต่ได้
ของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง หรือทั้งสองฝ่าย

ความรักแบบชายหญิง
คือการเอาคนแปลกหน้ามาท�ำความคุ้นเคย

ไม่ใช่แค่พบหน้ากันบ่อยๆให้หายแปลก

ถ้าคาดหวงัว่าคนทีใ่ช่ คือคนทีคุ่ณท�ำอะไรกไ็ด้ นึกอยากพดูอะไรก็
พูด ไม่ต้องเกรงใจกัน แนวโน้มคือจะไม่เกิดความคุ้นเคยกันสักที จะอยู่
กันมากี่ปีก็ตาม เหมือนยิ่งนานยิ่งมีแต่ความแปลกใจว่า ท�ำไมถึงต้องมา 
ทนอยู่ ใกล้ชิดกับคนแปลกหน้าขนาดนี้ด้วย?

ความรัก ไม่ใช่เรื่องเล่นๆ
แต่คนส่วนใหญ่ ท�ำเล่นๆ กับความรัก

และนั่นก็คือเหตุผลว่า ท�ำไมในระยะยาว

คนส่วนใหญ่จึง ผิดหวัง
มากกว่า สมหวัง

แค่ คาดหวังไว้ผิด 

ก็มีสิทธิ์ ตั้งต้นพลาด
เพาะเชื้อความ ทรมาน ไว้แต่แรกแล้ว!
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คนส่วนใหญ่ เหน็แก่ได้ อยากเอาเข้าตวัก่อน จงึไม่สบายใจ กงัวล
ว่าจะไม่ได้ จะไม่มี จะไม่ดี จะไม่เท่า

ฉะนั้น ถ้าคุณเป็นหนึ่งในชนหมู่น้อย ที่ไม่เอาแต่คิดเข้าตัว หรือ
สามารถเหน็อกเหน็ใจคนอ่ืนก่อนแล้วค่อยเห็นใจตัวเอง แคร์คน แคร์โลก 
ก็ต้องมีสภาพจิตที่เป็นตรงข้าม คือ สบายใจ ไร้กังวล มีก็ดี ไม่มีก็ได้ รวม
ทั้งคร้านที่จะเทียบเขาเทียบเรา ใครเหนือ ใครด้อย ใครได้เปรียบ ใคร
เสียเปรียบ คุณจะไม่ให้ความส�ำคัญเท่าเก่า เพราะเข้าใจแล้วว่าเหล่านั้น
ไม่ใช่ส่วนประกอบของความสบายใจ แต่เป็นมูลรากของความวิตกกังวล
และความเคร่งเครียดทั้งมวลต่างหาก

ถ้าวิธีคิด วิธีมองโลกรอบด้าน ของคุณ พาคุณเข้าถึงความ
เป็น ‘ผู้ให้ความสบายใจ’ กระแสจิตของคุณจะปลอดโปร่งน่าอยู่ใกล้ 
สายตาของคุณจะอ่อนโยนน่าสบ น�ำ้เสียงและถ้อยค�ำของคุณจะร่ืนหู สัมผัส
จากฝ่ามือแม้แตะแผ่วก็ถ่ายทอดความอบอุ่นได้มาก การปรากฏตัวจะ
เหมือนการมาของแสงสว่าง ทั้งชีวิตเป็นแม่เหล็กดึงดูดให้เขาหรือเธออยู่
กับคุณไปเอง

แต่ถ้าวิธีคิด วิธีมองโลกรอบตัวของคุณ ขังคุณไว้ กับความเป็น 
‘คนทัว่ไป’ ทีอ่ยากได้ แต่ไม่อยากให้ อยากใช้ แต่ไม่อยากช่วย อยากเรยีกร้อง 
แต่ไม่อยากสนองตอบ อยากเป็นเจ้าของชีวิตคนอื่น แต่ไม่อยากเสีย
อิสรภาพส่วนตัว อยากเอาค�ำมั่นสัญญา แต่ไม่อยากสร้างก�ำลังใจให้ใคร
รักษา จิตใจของคุณจะแน่นทึบและปั่นป่วน สายตาของคุณจะเย็นชาน่า
เมนิ น�ำ้เสียงและถ้อยค�ำของคุณจะแสลงหู สัมผัสจากฝ่ามือแม้จับหลวมๆ
ก็เหมือนโซ่ตรวนแน่นเหนียว การปรากฏตัวจะเหมือนการมาของความ
มืด ทั้งชีวิตเป็นลมร้อนเป่าใครต่อใครให้กระเด็นออกไปหมด!

ถ้าเปลี่ยนจากอยากให้เขาหรือเธอ

มีใจมั่นคง กับคุณ

มาเป็นอยากให้เขาหรือเธอ

มีความสบายใจ อยู่กับคุณ

โจทย์ในใจที่ ต่างกัน นั้น

จะท�ำให้ วิธีคิด แตกต่าง

และมีชีวิตที่ ไม่เหมือนเดิม

ความสบายใจ
ไม่ใช่ของสาธารณะ

แท้ที่จริงมี ไม่กี่คน ในโลก

ที่สามารถ เข้าถึง
ความสบายใจได้ เป็นปกต ิ
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พูดให้เกลียดกันนั้นง่าย แต่พูดให้รักกันนั้นยาก แค่ใส่ความอะไร
เช่น “เขาด่าเธอแน่ะ” เท่านี้ความเกลียดก็ ‘เกิดง่ายหายยาก’ แล้ว

ในทางกลบักนั แม้มาเล่าว่า “เขาชมเธอนะ” กไ็ม่ได้ประกนัว่า ฟัง
ด้วยความปลื้มเสร็จแล้วจะนึกรักนึกเอ็นดูกัน

นอกจากน้ัน สายตาคนเราก็เห็นข้อบกพร่องของคนอ่ืนง่าย 
หมายความว่าถ้าขัดหูขัดตา ก็พร้อมจะหมั่นไส้ พร้อมจะรู้สึกไม่ถูกชะตา 
หรอืพร้อมจะระแวงแคลงใจกัน คล้ายมีม่านด�ำก้ันกางไว้ไม่ให้เหน็กันดีๆ

ยังไม่หมด คนอื่นท�ำเรื่องขัดอกขัดใจเรานั้นง่ายนิดเดียว เขาแทบ
ไม่ต้องท�ำอะไรเลยด้วยซ�ำ้ แค่เราคาดหวงัให้ใครเป็นแบบไหน แล้วเขาไม่
เป็นแบบที่เราคาดหวัง อารมณ์ขัดเคือง หรือกระทั่งนึกชิงชัง ก็เกิดขึ้นใน
เราได้แล้ว โดยที่เขาอาจไม่รู้ตัว

ที่ยิ่งแย่คือ อารมณ์ขัดเคืองหนักๆเพียงวูบเดียว มีสิทธิ์ลบล้าง
อารมณ์ชื่นใจที่มีต่อกันมายาวนานได้ด้วย

เพื่อรู้จักความรักให้ได้จริงก่อนตาย คุณจ�ำเป็นต้องมีความสุขกับ
ตัวเองให้เป็น คือสุขแบบไม่ต้องรอเหตุปัจจัยภายนอกมาเป็นตัวช่วย เริ่ม
จากการสังเกตเปรียบเทียบว่า...

ระหว่างด่วนเชื่อค�ำยุยงกับเผื่อใจฟังหูไว้หู
ระหว่างมองหาข้อดีกับเพ่งโทษให้เจอข้อเสีย
ระหว่างคาดหวังน้อยๆกับคาดหวังมากๆ

อย่างไหนลดระดับความเกลียด?
อย่างไหนเพิ่มระดับความรัก?

มนุษย์ทุกคนต้องการ ความรัก
และอยากอยู่ในโลกของความรัก

แต่น่าเสียดายที่ความรัก

ไม่ใช่ธรรมชาต ิของมนุษย์

เพราะมนุษย์มีแนวโน้ม

ที่จะ เกลียด ง่ายกว่ารัก

ใจอันปลอดโปร่ง เป็นสุข
ด้วย วิธีคิดดีๆ
วิธีมองดีๆ เท่านั้น

ที่ รู้สึกด ีพอจะเกิดแนวโน้ม
ให้รักมากกว่าเกลียด
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วันไหนเริ่มคิดเรื่องได้เปรียบเสียเปรียบ
วันนั้นเริ่มงัดข้อกันแล้ว

วันไหนเริ่มโทษว่าใครถูกใครผิด
วันนั้นเริ่มจับมือกับความเกลียดแล้ว

วันไหนพยายามกะเกณฑ์ให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้
วันนั้นเริ่มงัดข้อกันแล้ว

วันไหนพยายามเปลี่ยนแปลงอีกฝ่ายด้วยค�ำด่า
วันนั้นเริ่มจับมือกับความเกลียดแล้ว

ความเบื่อหน่ายอารมณ์ด้านมืดในตน เกิดขึ้นกับทุกคน เสียดาย
ไม่ใช่ทุกคนที่เห็นโทษของอัตตามานะอันทึบหนัก จึงไม่ใช่ทุกคนที่ยอม
ลดอัตตามานะ ส่วนใหญ่เลือกเข้าข้างอัตตามานะต่อไปอย่างมั่นคง

ความอยากอารมณ์ดีมีใจสุขสบาย เกิดขึ้นกับทุกคน เสียดายไม่ใช่
ทุกคนที่เห็นโทษของโทสะอันเร่าร้อน จึงไม่ใช่ทุกคนที่ยอมลดโทสะ ส่วน
ใหญ่เลือกเป็นลูกสมุนโทสะไปจนตาย

ไม่มีใครอยาก งัดข้อ กับความรัก

ไม่มใีครอยาก จบัมอื กับความเกลยีด

แต่ดูเหมือนอัตตามานะแบบมนุษย์

บีบให้ไม่อาจหยุดจับมือกับความเกลียด

และงัดข้อกับความรักต่อไป

คล้ายเห็นเป็น เรื่องสนุก

วันไหนเบื่อการงัดข้อ

และเริ่มหันมาอยากจับมือกับความรัก

วันนั้น อัตตามานะ ต้อง ถดถอย
วันไหนเบื่อการจับมือ

และเริ่มหันมาอยากงัดข้อกับความเกลียด

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

หากปางก่อนเคยร่วมกนัสงเคราะห์คน ใส่บาตรร่วมขนัทกุเช้า กศุล
จะเป็นฐาน เป็นทุน ความรู้สึกแสนดี ที่เคยเกิดร่วมกัน จะกลับมา
ก่อความรู้สึกแสนดีให้เกิดขึ้นอีกในใจส่วนลึก นึกถึงกันแล้วเกิดมโนภาพ
น่าพิศวาสให้คอยบอกตัวเองว่า รักมาก แม้ตัวอยู่ห่าง ใจก็คอยคิดถึง 
และเหมือนจับต้องได้ ใกล้ชิดกันได้

แต่ถ้าชีวิตนี้ ต่างฝ่ายต่างเพาะนิสัยก้าวร้าว เห็นแก่ตัว ไม่อยาก
เอาใจใส่คนอื่น เอาความคิดตัวเองเป็นใหญ่ พอเจอกันก็มีแนวโน้มจะ
ทะเลาะเบาะแว้งได้ทุกเรื่อง อกุศลจึงเป็นหน้า เป็นตา เป็นน�้ำเสียง เป็น
ความรู้สึกรังเกียจอยู่ในใจตื้นๆ ทันทีที่พบหน้า พบตา ได้ยินเสียง ถึงแม้
ตัวจะอยู่ใกล้ แต่ใจเหมือนอยากออกห่างราวกับ คนแปลกหน้า

ด้วยเหตุนี้ พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า ความรักจะเกิดขึ้นได้ ต้อง
ประกอบด้วยเหตุสองประการ หนึ่งคือเคยอยู่ร่วมกันดีๆมาก่อน สองคือ
ได้มาเก้ือกูลกันในปัจจุบัน หากขาดเหตุปัจจัยอย่างใดอย่างหน่ึง ก็ไม่อาจ
รวมลงเป็นความรู้สึกรักจริงๆ รักแท้ๆได้เลย

รักในระยะไกล
เกลียดในระยะใกล้
เป็นสิ่งที่ เกิดขึ้นได้จริง

ถ้าเคยร่วม บุญ กันมาดีใน อดีต
แต่ร่วมก่อ บาป เป็นประจ�ำใน ปัจจุบัน

ค�ำว่า หมดบุญ ไม่มีจริง
มีแต่ ไม่ต่อบุญ เท่านั้น
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เมือ่อยูใ่กล้ใครนานๆ อย่างไรกต้็องมเีรือ่งให้ขดัใจหลายครัง้ แต่ละ
ครัง้มกัมีเสยีงในหวัทีพ่ดูไม่หมดตกค้างอยู่ และกลายเป็นพลังลบ เก็บอัด
ไว้ในใจ ในที่สุดก็ต้องถึงเวลาระเบิดออกมาเป็นความโกรธ

บางคนโกรธแล้วน่ารกั เพราะฐานเมตตาสว่างใส ตกแต่งให้ดอู่อน
โยนมากกว่ากระด้าง มีประกายความรักมากกว่าความเกลียด กระจาย
ความเย็นมากกว่าความร้อน จึงให้ความรู้สึกเหมือนไม่ได้โกรธจริง 
หน้าตาแค่แตกต่างในทางแรงไปเดี๋ยวเดียว ยังน่าเข้าใจ ยังน่าเอ็นดู ยัง
น่าใกล้ชิดอยู่

บางคนโกรธแล้วน่าเกลียด เพราะฐานพยาบาทดั้งเดิมอันมืดทึบ 
ตกแต่งให้ดูกระด้างมากกว่าอ่อนโยน แผ่รังสีความเกลียดมากกว่าความ
รัก ขับดันไอร้อนมากกว่าไอเย็น จึงให้ความรู้สึกพลุ่งพล่านคล้ายจะฆ่า
แกงกัน หน้าตาบูดเบี้ยวราวกับไม่ใช่มนุษย์ น่าดูถูก น่าชิงชัง น่าหลีกหนี
ให้ไกลเดี๋ยวนั้น

กายใจ อันหยาบลงหรือละเอียดขึ้น เป็นสัญญาณบอกตรงๆว่า 
แต่ละคนก่อภพก่อภมูริะดบัไหนอยู ่มคีวามหยาบทรามน่าระคายเพยีงใด 
มีความประณีตน่าชื่นชมเพียงไหน ใช้ใจสังเกตรู้สึกเอาได้

การจ�ำแนกแยกแยะความหยาบประณีตของตัวตนคนรอบตัว นับ
เป็นเรื่องง่าย เพราะแค่ใช้ตาดู แค่ใช้ใจรู้สึก ก็ตัดสินได้คร่าวๆแล้วว่าใคร
มืดเพียงใด ใครสว่างแค่ไหน โดยเฉพาะตอนเปิดเผยตัวตนที่แท้จริง

แต่การจ�ำแนกแยกแยะว่าตนเองหยาบหรือประณีตเพียงใด นับ
ว่ายากพอควร เพราะใช้ตาดูไม่ได้ ครั้นจะใช้ความรู้สึกที่ตรงไปตรงมาก็
ล�ำบาก ในเมื่อต้องผ่านด่านความรู้สึก ‘เข้าข้างตัวเอง’ หลายชั้น

บางคน โกรธแล้วน่ารัก
เพราะใจมีรักมากกว่าโกรธ

บางคน โกรธแล้วน่าเกลยีด
เพราะใจโกรธง่ายและเกลียดนาน

ทุกความ ใกล้ชิด
มีการสั่งสมความ อัดอั้น

ถึงจุดหนึ่งถ้า เผลอโพล่ง ด้วยโทสะ

แรงอัดที่สั่งสมมานับว่าเป็น

ระเบิดเวลา เพื่อรอการท�ำลายล้าง

แต่ถ้าระบายออกมา ด้วยสติ
แรงอัดที่สั่งสมมานับว่าเป็น

แบบฝึกหัด ส�ำหรับพัฒนาตน
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ความรกัและความเกลียดอาจเป็นเหตผุลเดยีว ทีช่นะเหตผุลอ่ืนได้
หมด คนเราจงึอาจ ไร้เหตผุล เพือ่บชูาความรกั หรอืภกัดต่ีอความเกลยีด
ได้อย่างเหลอืเชือ่

ความรักและความเกลียดเป็น อุปาทาน เกิดอาการทางจิตชนิด
ยดึมัน่เหนียวแน่นเกินถ่ายถอน และธรรมดาเม่ือจิตยึดตดิสิง่ใดมากทีส่ดุ 
ก็จะหลงส�ำคัญผิดคิดว่าสิ่งน้ันเที่ยงแท้อมตะที่สุด เราจึงได้เห็นการ
อธิษฐานขอจองคู่ กับการอธิษฐานขอจองเวรไปทุกภพทุกชาติกันเรื่อยๆ

คนเรามักตาสว่างจากความรักเพราะความผิดหวังหนักๆ และมัก
ตาสว่างจากความเกลียดเพราะความถูกใจแรงๆ ความผิดหวังและความ
ถูกใจจึงเป็นตัวแปรส�ำคัญ ที่ท�ำให้รู้ในที่สุดว่า อะไรๆไม่เที่ยง ขึ้นอยู่กับ
เหตุปัจจัยที่แทรกแซงเข้ามา

เสียดายบางคนไม่ทันรู้ความจริงว่ารักไม่เที่ยง ก็ชิงฆ่าตัวตายไป
ล�ำบากเสยีก่อน เสยีดายบางคนไม่ทนัรูค้วามจรงิว่าเกลยีดไม่เทีย่ง กด่็วน
ฆ่าคนอื่นให้เกิดภัยเวรแก่ตนและแก่เขาเสียแล้ว

ความรกักเ็หมอืนอารมณ์ปรงุแต่งจติทัง้หลาย หวานชืน่มาก หวาน
ชื่นน้อย จืดจาง แหนงหน่าย กลายเป็นเกลียด ถ้าไม่มีเหตุปัจจัยความ
หวานชื่นเติมเข้าไปทุกวัน มันก็เฉาลงเรื่อยๆ เหมือนผิวหนังที่ค่อยๆ
เหีย่วแห้งโดยไม่มใีครทนัรูต้วัว่าเริม่เปลีย่นไปตอนไหน กว่าจะรูต้วักห็มด
ความเปล่งปลั่งไปเสียแล้ว

คนส่วนใหญ่จะตีความความรู้สึกหวานว่า เป็นเรื่องราคะหรือเรื่อง
ทางเพศ ทั้งที่แท้ราคะเป็นธรรมชาติด้านต�่ำทางกายหยาบ ส่วนการคิดดี
ต่อกัน พูดดีต่อกัน สะกิดเตือนกัน ในเชิงที่จะพัฒนาจิตวิญญาณและเอา
กันและกันออกมาจากหลุมด�ำของกิเลสนานา นั่นต่างหาก คือธรรมชาติ
ทางใจอันประณีต ที่ให้ความหวานนาน หวานจริง!

ความรัก และ ความเกลียด
ท�ำให้คน ตาบอด ได้เท่ากัน

ความรัก

ท�ำให้คุณแกล้งไม่เห็น ข้อเสีย
ความเกลียด

ท�ำให้คุณแกล้งไม่เห็นข้อดี
หรือบางทีก็ ไม่ได้แกล้ง
แต่ถูกอารมณ์รักอารมณ์เกลียด

บดบัง ไว้มิดจริงๆ!
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เวลาเกลียดใครแรงๆ อยากเร่งให้ตายเร็วๆ ถ้าไม่ออกปากแช่ง แค่
แอบคิดในใจ รู้ไหมจัดเป็นบาปเป็นกรรมขนาดไหนแล้ว?

ความเกลยีดมกัท�ำให้เหน็อกีฝ่ายเลวเกนิจรงิ และความอดัอัน้ตนัใจ ก็
มกัจีใ้ห้คิดอยู่ในใจท�ำนองว่า เม่ือไหร่ส่ิงศักดิสิ์ทธิจ์ะลงโทษเสียท?ี เม่ือไหร่
บาปกรรมจะให้ผลเสียที? เมื่อไหร่จะมีอันเป็นไปเสียที?

ข้อเท็จจริงที่คนส่วนใหญ่นึกไม่ถึงก็คือ ถ้าเกลียดแล้วถอนความ
เกลียดไม่เป็น ปล่อยให้เลยเถิดไปถึงการแอบคิดสาปแช่งอยู่ทุกวัน ก็ 
เท่ากับก่อกรรม พุ่งใจตรงไปในทิศทางเดียวกับที่สาปแช่งเขาเป็นอาจิณ
แล้ว!

อาการทางใจ ของคนเจ้าคิดเจ้าแค้น มักออกแนวอยากเอา
คืนให้เลือดตกยางออกหรือถึงตาย แต่ไม่กล้าลงมือเอง ต้องอาศัยสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ในศาสนาของตนเป็นผู้จัดการให้ ซึ่งอาจหมายถึงการยืมมือ
เทพยดา เร่งรัดวิบากกรรม หรือเรียกตัวพญามัจจุราช มาช่วยแบบลับๆ

แม้แอบคิดในใจกเ็ป็นมโนกรรม และถ้าปล่อยให้เกดิขึน้เตม็เหน่ียว 
กโ็ยงจติผกูเวรได้เหนยีวแน่น ความอยากแก้แค้นเอาคนืแบบตาต่อตา ฟัน
ต่อฟัน จะท�ำให้คุณกลายเป็นคนที่คุณเกลียดโดยไม่รู้ตัว เช่น ถ้าเขาชอบ
ด่าลับหลัง แทงข้างหลัง แล้วคุณอยากให้เขาโดนด่าลับหลังบ้าง โดนแทง
ข้างหลังบ้าง เมื่อไม่เห็นว่าเขาโดนเสียที คุณก็ต้องนึกอยากจัดการเองสัก
วัน ซึ่งเมื่อถึงวันนั้น คุณจะต่างอะไรจากคนที่คุณเกลียดเล่า?

ผูกใจเกลียด สาปแช่งใคร ก็คือการเอาตัวเองเดินทางสายภัยเวร
ร่วมกับคนคนนั้น หรือกระทั่งกลายเป็นคนคนนั้นเสียเอง ด้วยประการ
ฉะนี้!

เกลียดอย่างไรไม่ใช่แค่ ได้อย่างนั้น
แต่มีสิทธิ์ เป็นอย่างนั้น เลยทีเดียว!

คนสองคนเกลียดกัน

ก็เหมือน ถูกขัง ไว้ในห้องมืดเดียวกัน

ไม่เห็นเดือนเห็นตะวันเท่ากัน

ฝ่ายใด ถอนความเกลียด ได้ก่อน

ก็เหมือน หลุดจากห้องมืด ได้ก่อน

ออกมา เห็นเดือนเห็นตะวัน ได้ก่อน
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แค่เห็นโทษของความเกลียด ใจก็ถอนออกจากความเกลียดแล้ว 
แต่เพราะคนส่วนใหญ่เห็นเป็นความชอบธรรมที่จะเกลียด ไม่เห็นโทษ
ของความเกลียด จึงฝังใจเชื่อว่าความเกลียด ถอนไม่ได้

ข้อผิดพลาดทีท่�ำให้ความพยายามในการถอนความเกลียดล้มเหลว
มีอยู่มาก เช่น ท่องว่ามันยาก ท่องไว้จนเป็นการสะกดจิตตัวเองว่า 
ท�ำไม่ได้ หรือเป็นไปไม่ได้ที่ใครจะท�ำ นอกจากนั้นยัง หวังอุบายง่าย 
เมือ่ใช้ความพยายามนดิหน่อยในวนัเดยีวแล้วไม่เหน็ผล กจ็ะหวนกลบัไป
ท่องคาถาบทเดิม คือ ท�ำไม่ได้ เป็นไปไม่ได้ที่ใครจะท�ำ!

ทิศทางที่ถูกต้องในการถอนความเกลียด คือ เห็นภาพรวมให้ชัด
ว่า ถ้าขาดความเตม็ใจเกลยีด ความเกลยีดก็ไม่มท่ีียนืในใจคณุ 
ฉะนั้น ถามตัวเองง่ายๆว่า เต็มใจหรือไม่เต็มใจที่จะเกลียด ถ้ายังเต็มใจ 
กไ็ม่ต้องหาข้ออุบายวธิใีดๆ เพราะทีต้่นทางคุณตดัสนิใจเข้าถ�ำ้ ไม่ใช่ออก
จากถ�้ำอยู่แล้ว

นอกจากนั้น คุณควรเห็นให้ชัด ณ ขณะแห่งความเกลียดว่าเป็น
โรคทางใจ เมื่อใดรู้ตัวว่าเกิดความเกลียด ให้ท่องไว้ว่า

เราก�ำลังป่วย เราก�ำลังป่วย เราก�ำลังป่วย

ลองท่องซ�้ำๆไม่นาน คุณจะเห็นเหมือนเป็นคาถาศักดิ์สิทธิ์ เพราะ
สะกิดให้จิตฉุกคิด จิตเห็นตัวเองมอมแมม แล้วที่สุดส่งผลให้จิตฉลาดขึ้น 
เหมือนอยู่ๆก็ตาสว่าง เห็นขึ้นมาเองว่าแค่เลิกเต็มใจเกลียด ความเกลียด
ก็หายไปไหนไม่รู้แล้ว!

ผู้ถอนความเกลียดได้
คือผู้ที่

ออกจากความมืด อันน่าทรมาน

หลุดจากหลุมด�ำ อันรอดได้ยาก

ปลดแอก ออกมาเป็นเสรีชนเบาตัวเบาใจ

ถอนพิษร้าย อันเสียดใจอยู่ในปัจจุบัน

ปิดเส้นทางหลัก ไปสู่อบายในอนาคต

บ�ำเพ็ญบุญใหญ ่ไว้เป็นที่พึ่งแก่ตนเอง

รู้จักรักแท ้ออกมาจากใจที่ไร้ความเกลียดชัง
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การเอาแต่มองแง่ร้ายของโลกทั้งวันทั้งคืน จัดเป็นโรคทางใจชนิด
หนึ่ง เหมือนขังตัวเองอยู่ในคุกมืด ไม่ยอมเปิดหน้าต่างรับแสงสวยๆบ้าง 
ไม่มีทางลัดในการรักษา ถ้าอยากช่วย ก็ต้องท�ำใจช่วยในระยะยาว และ
ต้องช่วยอย่างมีศิลปะ ช่วยอย่างมีความเข้าใจภาพรวมทัง้หมด คือ ทกุคน
มีโทสะ คุณเองก็เช่นกัน และโทสะก็คือพื้นฐานของการมองโลกในแง่ร้าย 
ฉะนั้น การน�ำเสนอโลกแง่ดี ต้องมีความนุ่มนวลเป็นตรงข้ามกับโทสะ

ถ้าเขาเสียงแข็งมา คุณต้องเสียงอ่อนไป ถ้าเขาเลือกค�ำร้อน คุณ
ต้องเลือกค�ำเย็น ถ้าเขาคดิแตกหกั คณุต้องคดิประสาน ถ้าเขาพดูใส่สตีไีข่
ให้เกลียดกัน คุณต้องพูดตรงไปตรงมาให้รักกัน ถ้าเขาพร�่ำพูดยืดยาว 
คุณต้องกระชับค�ำพูดให้สั้น ถ้าเขาเพ้อเจ้อเหลวไหลไร้จุดหมาย คุณต้อง
คัดประเด็นสรุปให้จับใจ ถ้าในหัวเขาเต็มไปด้วยเสียงด่า ในหัวคุณต้อง
เต็มไปด้วยเสียงชม

เมื่อตั้งความเชื่อไว้ว่าทุกสิ่งมี อีกด้านให้เห็น และพยายามฝึก
ที่จะเห็น คุณจะเห็นเสมอ กับทั้งคิดได้ พูดให้คนฟังเห็นด้านนั้นได้ดีขึ้น
เรื่อยๆ

ช่วยเขาแต่ละคร้ัง ก็คือฝึกคุณไปในตัว ตอนแรกอาจเหมือนเต้ียอุ้ม
ค่อม เพราะมุมมองร้ายๆของเขา จะแพร่มากระตุ้นอารมณ์ร้ายๆในคุณ
ไปด้วย แต่ยิ่งฝึกนานไป ใจคุณจะยิ่งชินกับการคิดเป็นตรงข้าม รู้เองว่า
พูดด้วยน�้ำเสียงแบบใด มองเขาด้วยแววตาแบบไหน จะช่วยให้รู้สึกว่าไม่
ได้ถกเถียงหรือทะเลาะกัน แต่เป็นการน�ำเสนอที่ชวนให้เต็มใจสนอง

มมุมองโลกแง่ดสีกัร้อยสกัพนั ขอเพยีงมหีนึง่เดยีวทีช่่วยให้เขาคลกิ 
จดุชนวนให้รูจั้กหดัมองโลกแง่ด ีรูส้กึดกีบัการมองด้านด ีไม่รูจ้ะมองด้าน
ร้ายให้รู้สึกร้ายไปท�ำไม ครั้งต่อๆไปจะเริ่มง่ายขึ้น คุณจะสัมผัสใจที่ดีขึ้น
ได้จากเสียงที่อ่อนลง ตลอดจนบรรยากาศความสว่างที่ต่างไป

อยู่กับคนมองโลกใน แง่ร้าย
คุณต้องเอาโลก แง่ดี

มาน�ำเสนอให้ ทันๆกัน
กี่ครั้ง ที่เขามองแง่ร้ายมา

ก็ควรเป็น ทุกครั้ง
ที่คุณมองแง่ดีไป

มองข้าม ข้อเสีย ของคนอื่นได้

คือข้ามผ่าน อารมณ์เสีย ของตัวเองพ้น
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ตอนคุณพูดค�ำว่า ภูเขา คนหนึ่งอาจนึกถึงขุนเขาสูงใหญ่มหึมาที่
ฝันอยากไปเที่ยว ส่วนอีกคนอาจนึกถึงทิวเขาเตี้ยๆใกล้บ้าน ค�ำพูดของ
คุณจึงโดนใจคนแรก แต่ไม่โดนใจคนหลัง

ตอนคุณพูดถึง คนดี คนหนึ่งอาจนึกถึงเศรษฐีที่แจกเงินฟรี ส่วน
อีกคนนึกถึงครูที่แจกความรู้ฟรี ถ้าคุณเอ่ยนามของคนดีที่แจกเงิน ค�ำพูด
ของคุณจะเป็นทีจ่ดจ�ำส�ำหรับคนแรก ขณะทีค่นหลังมีสิทธินึ์กไม่ออกบอก
ไม่ถูก

แต่ละคนสั่งสมกรรมและประสบการณ์ต่างกัน อย่าแปลกใจหาก
คุณพูดเรื่องสีขาว แล้วบางคนนึกว่าพูดเรื่องสีฟ้า ขณะที่อีกคนนึกว่าพูด
เรือ่งสีน�ำ้ตาล เพราะโลกของบางคนเต็มไปด้วยสีฟ้า ขณะทีโ่ลกของอีกคน
เต็มไปด้วยสีน�้ำตาล

ผู้คนต่างอยู่ในโลกส่วนตัวของตน อันสร้างขึ้นจากกองภูเขาแห่ง
กรรมหลายกอง ไม่มีโลกของใครดีที่สุดในสายตาของ คนในโลกอื่น 
ผู้เห็นความจริงนี้ จะไม่เป็นทุกข์กับการพยายามเปลี่ยนโลกทุกใบ ให้
กลายเป็นโลกใบเดียวกัน

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ให้เป็นโลกใบเดียวกับคุณ!

กับบางคน
ท�ำไมพูดแล้ว เข้าใจไม่ตรงกัน อยู่เรื่อย?

หู ได้ยิน เสียงพูด ได้หมด

ปัญหาคือ ใจ จะรับฟังเฉพาะ ค�ำที่โดน
และจดจ�ำเฉพาะ ค�ำที่อยากได้ยิน
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เพื่อจะล้างความไม่ชอบหน้าออกจากใจโดยไม่ต้องฝืน คุณต้องมี 
ความสุข จากความศรัทธาในธรรม แล้วต่อยอดศรัทธา ด้วยการท�ำ
กิจกรรมทางจิต เช่น ฝึกให้ทานด้วยเป้าหมายท�ำลายความตระหนี่ ฝึก
รักษาศีลด้วยเป้าหมายสลายความสกปรก ตลอดจนฝึกสวดมนต์ โดยมี
เป้าหมายถวายเสียงบูชาแด่สิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่สูงส่งเกินความเกลียด

ใจที่ไม่หวง ใจที่สะอาด ใจที่เปล่งประกายศรัทธา เป็นใจที่พร้อม
จะมีความสุข พร้อมจะแผ่ผายกระจายไกลให้คนไม่เลือกหน้า และความ
อยากเผื่อแผ่กระแสสุขนั่นเอง คือการแผ่เมตตา

เมตตาเป็นสิง่ทีล่บล้างความไม่ชอบหน้าออกจากใจได้จรงิ โดยไม่
ต้องฝืนแกล้ง ไม่ต้องสะสมความกดดันใดๆ เพราะภายในมีแต่ความว่าง
จากไอร้อนและม่านด�ำแห่งโทสะ แล้วจะเอาความขดัแย้งฝืดฝืนมาแต่ไหน
เล่า?

ความไม่ชอบหน้ากัน
อาจเกิดขึ้นตั้งแต่ นาทีแรก

หรืออาจเกิดขึ้น

ภายหลัง จากที่ เคยชอบกันมาก

ความไม่ชอบหน้ากัน

เป็นสิ่งที่ แกล้งลบ ออกจากใจไม่ได้

เมื่อใบหน้าที่ไม่ชอบมา กระทบตา 
ก็เป็นธรรมดาที่จะต้องเกิดความ ขัดเคืองใจ
หากแกล้งท�ำเป็นชอบใจ

ใจย่อมพอกพูนความ อึดอัด สะสมแรงกดดัน

ต้องหาทาง ระเบิด ออกในวันหนึ่ง
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ธรรมชาติออกแบบให้เราเห็นคนตรงหน้าอย่างชัดเจน แต่ไม่ให้
เห็น ไม่ให้ได้ยิน ไม่ให้ได้สัมผัสว่า ณ อารมณ์หนึ่งๆ ตนเองหน้าตาเป็น
อย่างไร น�้ำเสียงเป็นอย่างไร ท่วงทีกิริยาเป็นอย่างไร

ณ อารมณ์หนึ่งๆ แรงดันทางอารมณ์ ขับให้เกิดความรู้สึกว่าท�ำสิ่ง
ที่น่าท�ำแล้ว พูดสิ่งที่น่าพูดแล้ว ไม่เห็นผิดอะไร

แล้ว ณ อารมณ์หนึ่งๆ เมฆหมอกทางอารมณ์ ก็อาจปิดกั้นความ
เห็นอกเห็นใจ เหลือแต่ความอยากเอาแพ้เอาชนะ

เม่ือมองภาพรวมทัง้หมดออก เม่ือต้ังใจไว้ก่อนว่าจะเอาอะไร จะไป
ให้ถึงไหนในการอยู่ร่วมกัน ทิศทางจะชัดเจนสู่จุดหมาย ขึ้นฝั่ง แต่ถ้า
ไม่มองไว้ก่อน ไม่ตั้งใจไว้ก่อน ทิศทางมักแปรปรวนตามคลื่นลมทาง
อารมณ์ ออกอ่าว

การอยู่ร่วมกัน
แบบตั้งใจ เอาผิดเอาถูก

อาจได้คนถูกคนผิดที่

ไปด้วยกันไม่รอด

การอยู่ร่วมกัน
แบบตั้งใจให้ ไปด้วยกันได้รอด

มีสิทธิ์ไปกันรอด

แม้อาจได้คนผิดด้วยกันทั้งคู่
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ถ้าขี้สงสารมักให้โอกาสมากไป
ผลคือส่งเสริมให้คนอื่นก่อบาปส�ำเร็จโดยง่าย

ถ้าแล้งน�้ำใจมักให้โอกาสน้อยไป
ผลคือไม่เอื้อเฟื้อให้ใครได้แก้ตัวบ้าง

ถ้ารู้จักคน รู้จักจังหวะโอกาส รู้จักสถานการณ์
ชั่งน�้ำหนักไม่ให้มากไปหรือน้อยไปได้ด้วยใจ

ผลคือเป็นคนใจดีอย่างมีสติ
มีเงื่อนไขในการเปิดโอกาส

ไม่ใช่ยอมเปิดทางให้ออกอ่าว
การให้โอกาสคน

ถ้ามากไปเรียกว่า ใจอ่อน
ถ้าน้อยไปเรียกว่า ใจด�ำ

ถ้าพอดีเรียกว่า ใจดี
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พ่อแม่ที่ให้คุณเห็นหน้าเห็นหลังแวบไปแวบมาแล้วลาจาก เพื่อน
ที่คุยถูกคอที่พบกันในช่วงเวลาสั้นๆแล้วแยกย้าย หรือใครที่ท�ำให้คุณฝัน
แรงแต่ไม่เคยตกลงเป็นคนรกักนั เม่ือลาแล้ว กค่็อยๆกลายเป็นเพยีงความ
ทรงจ�ำที่พร่าเลือน ต้องเค้นนึก ถึงจะจ�ำได้ว่าเคยมีตัวตนอยู่ในชีวิตคุณ

แต่ถ้าเป็นพ่อแม่ทีอ่ยู่ให้คุณเหน็หน้าตัง้แต่จ�ำความได้ เพือ่นรูใ้จที่
ล�ำบากร่วมกันมาเป็นเวลายาวนาน หรือคู่ครองที่อยู่กินกันจนทันเห็น
ผิวหนังกันและกันเหี่ยวแห้ง แม้ลาแล้ว ก็เหมือนยังอยู่ บางทีอาจชัดกว่า
ตอนยังไม่ลาด้วยซ�้ำ นึกถึงเมื่อใด เหมือนจับต้องได้เมื่อนั้น

คนบางคนปรากฏตัวแค่ไม่ก่ีวนั แต่กลับมีตัวตนทีเ่ข้มข้น ให้คุณจ�ำ
แม่นไปทั้งชีวิตอย่างไม่สมเหตุสมผล นั่นเป็นเครื่องสะท้อนระดับกรรม
สัมพันธ์ที่เข้มข้นมาแต่เก่าก่อน เคยตายจากกัน แล้วกลับมาเจอกันแค่
ประเดี๋ยวประด๋าว ก็รู้สึกผูกพันลึกซึ้งอย่างบอกไม่ถูกได้

คนบางคนปรากฏตวัชัว่ชวีติ แต่กลบัมตีวัตนทีเ่บาหววิ จนคณุแทบ
ไม่เคยคิดถึงเลยอย่างน่าแปลกใจ นั่นเป็นเครื่องสะท้อนระดับกรรม
สมัพนัธ์ทีม่มีาอย่างผวิเผนิ ต่อให้ตายจากกนัแล้วกลบัมาเจอกนัอกีนานๆ 
ก็ไม่รู้สึกผูกพัน รอวันผ่านหายเหมือนสายลม

การ พบเจอ และการ จากพราก เป็นเพียงเงื่อนกระตุกให้
ร้อยรัดแน่นเข้าแล้วคลายออก ความทรงจ�ำและความลมืเลอืน เป็นเพยีง
กลแห่งเกมกรรม ที่ไม่อนุญาตให้คุณค้นหาได้เจอว่า ปมทางใจเกิดขึ้น
อย่างไร ท�ำไมต้องรัก ท�ำไมต้องแค้น แตกต่างจากคนอื่นขนาดนั้น

ความไม่รูม้กัน�ำไปสูป่ฏกิริยิาลกูโซ่แห่งภยัเวรไม่รูจ้บ ไม่ค่อยน�ำไป
สู่สายใยแห่งรักแท้ชั่วนิรันดร์ คนเราเมื่อแพ้ความไม่รู้ ก็ได้แต่ถามตัวเอง
อยู่ในหัวว่า ท�ำไม? ท�ำไม? ท�ำไม? เหมือนเป็นมนต์สะกด ตอกย�้ำตัวเอง
ไม่ให้หาคนผิดได้เจอ เจอแต่การท�ำผิดซ�้ำซากต่อกันไปเรื่อย

คนบางคน
มามีตัวตน ชัดเจนในชีวิตคุณครู่หนึ่ง

แต่เมื่อ หายตัวไป 

ก็กลายเป็นสิ่งจับต้องไม่ได้ หายไปเลย
เหมือนฝันผ่านๆที่ ไม่เคยมีจริง อยู่ในโลก

ต่างจากคนบางคน
เมื่อมีตัวตน ชัดเจนในชีวิตคุณ

แม้ว่า หายตัวไปแล้ว 

ก็เหมือนยังจับต้องได้

ไม่เคยหายไปไหน



howfarbooks.com

ไม่มีใครจ�ำนิยามของความรักได้
เพราะผู้คนพากันให้นิยามไว้มากเกินไป

และคุณก็อาจถูกใจกับหลายนิยามจนสับสนหลงลืม

ไม่มีใครจ�ำความรู้สึกรักที่ตายไปแล้วได้
เพราะความรู้สึกเก่าๆเป็นสิ่งที่ระลึกยาก

ถ้าหากความรู้สึกใหม่ๆต่างไปเป็นคนละเรื่อง

ไม่มีใครจ�ำค�ำสัญญาอันเกิดขึ้นขณะหลงรักจนตาบอดได้
เพราะขณะตาบอดเหมือนเป็นคนละคนกับขณะตาดี

ค�ำมั่นสัญญาจึงเลือนได้เหมือนคนเดิมสลายตัวสาบสูญ

ความจ�ำไม่เที่ยง ข้ามภพข้ามชาติไม่ได้
แต่บทสรุปสุดท้ายระหว่างกัน

มีความคงทนกว่า และข้ามภพข้ามชาติได้

จะจากเป็นหรือจากตายไม่ส�ำคัญ
ส�ำคัญที่ จากกันด้วยดี ให้ได้เป็นพอ

ถ้าจากกันดีๆ

เขาหรือเธอจะจ�ำว่าที่หายไป คือสิ่งดีๆ
วันหนึ่งจะ คิดถึง หรืออยากหวนคิด

กลับมาหา สิ่งดีๆในชีวิต เป็นธรรมดา

ไม่ชีวิตนี้ก็ชีวิตหน้า

แต่ถ้าสุดท้ายจากกันไม่ดี จบไม่สวย
สิ่งที่จะเกิดขึ้นเป็น ข้อผูกมัด ตามธรรมชาติ

คือ สายโซ่แห่งภัยเวร
แม้ความทรงจ�ำในทางดียังคงอยู่

แต่ก็ ไม่อาจรู้สึกด ีได้จริงเลย
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ความทรงจ�ำทีถ่กูรักษาไว้ด้วยความรัก จะเหมือนภาพถ่ายทีถ่กูย้อม
ไว้ด้วย สีชมพูหวาน แม้ภาพมีต�ำหนิ เต็มไปด้วยข้อบกพร่อง สีชมพู
หวานก็ช่วยให้รู้สึกหวานชื่น ลิ้นชักความทรงจ�ำถูกเปิดออกมาเมื่อใด ใจ
ก็เป็นสุข รู้สึกอารมณ์ดีเมื่อนั้น

ความทรงจ�ำที่ถูกรักษาไว้ด้วยความแค้น จะเหมือนภาพถ่ายที่ถูก
ย้อมไว้ด้วย สีด�ำขม แม้ภาพไร้ริ้วรอย เต็มไปด้วยความสมบูรณ์แบบ สี
ด�ำขมๆกแ็สลงความรูส้กึได้ขนาดขมเข้าไส้ ลิน้ชกัความทรงจ�ำถกูเปิดออก
มาเมื่อใด ใจก็เป็นทุกข์ รู้สึกอารมณ์เสียเมื่อนั้น

ชั่วชีวิตคนคนหนึ่ง คบใครหลายคน เกิดชุดความทรงจ�ำหลาย
หลาก เคยสบตา เคยมองหน้า เคยพูดคุย เคยท�ำท่าทางน่าพิสมัย เคย
ท�ำกิริยาน่ารังเกียจ เคยก่อเรื่องผิดใจ เคยท�ำอะไรน่าตื่นเต้นเกินคาด

แต่จะเคยอย่างไรแค่ไหน ถ้านาทีนี้หมดรัก หมดแค้น ภาพความ
ทรงจ�ำทัง้หมดกด็จูดืชดืไร้ความหมาย นกึถงึเท่าไร กไ็ม่ให้ความรูส้กึยนิดี
ยินร้าย แม้ครั้งหนึ่งอาจรู้สึกเหมือนจะเป็นจะตายให้ได้

ความรกัและความแค้น ไม่เทีย่ง กลบัไปกลบัมาได้ ไม่มีใคร
บอกตัวเองถูกว่า วันไหนจะนึกรัก วันไหนจะนึกแค้น

ชดุความทรงจ�ำ ทัง้หลายก็ไม่เทีย่ง เคยเกิดเร่ืองอย่างหน่ึง จ�ำ
เพีย้นเป็นอีกอย่างหน่ึงได้ เคยเกดิประสบการณ์ร่วมกนั คนหน่ึงจ�ำได้แม่น 
แต่อกีคนกลับลืมสนิท หรอืปีหน่ึงนึกว่าคงฝังใจชัว่ชวีติ ทว่าอีกหลายปีต่อ
มากลับเลือนรางราวความฝัน

คู่รักใดจะขนเอาความรัก ความแค้น และความทรงจ�ำติดตัวไปได้
เล่า? แต่ละคู่ก็เพียงหอบเอาเพียงกรรมดีและกรรมร้ายที่ท�ำไว้ต่อกัน ไป
สร้างทางร่วมกันใหม่ เยี่ยงสัตว์โลกผู้ไม่รู้เพราะหลงลืมกันทั้งนั้น

ความทรงจ�ำชุดเดียวกัน
ให้ ความรู้สึก ต่างกันได้

วันหนึ่ง รู้สึกด ีอีกวัน รู้สึกแย่
ขึ้นอยู่กับวันนั้น ความทรงจ�ำ ชุดหนึ่งๆ

จัดเก็บไว้ในลิ้นชักของ

ความรัก หรือ ความแค้น
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คุณเคยรู้จักใครที่ไม่อกหักบ้าง? ถ้าตอบว่า ไม่มี ก็แปลว่าการผิด
หวังจากความรักเป็น เรื่องธรรมดา หาใช่เรื่องแปลก

การพลดัพรากจากบคุคลอันเป็นทีร่กั น่าจะเป็นมหนัตทกุข์ทางใจ
หมายเลขหนึ่ง ไม่ว่าจากเป็นหรือจากตาย ไม่ว่าจากกันแบบจบดีหรือ
จบเห่

ประเด็นอยู่ที่ว่าเราจะฉวยโอกาสตอนทุกข์หนักมาท�ำอะไร ปล่อย
ให้ทุกข์จนกว่าจะตรอมใจ หรือฝึกทุกวัน ตื่นข้ึนเห็นความจริงอันเป็น
ธรรมดา ธรรมดาคือไม่เที่ยง ธรรมดาคือไม่อาจสมหวังได้

รู้สึกถึงความไม่เที่ยงได้จริงๆครั้งใด จิตใจจะเหมือนถอยห่างออก
มาจากความยึดติดถือม่ัน เป็นสภาพถอยห่างที่รู้สึกได้จริงๆ ไม่ใช่แค่
อุปมาอุปไมย 

ยิ่งรู้สึกถึงความไม่เที่ยงได้บ่อยครั้งเท่าไร คุณจะเห็นเข้ามาว่าใจก็ 
พร้อมยอมรบัความจรงิ มากขึน้เท่านัน้ นัน่แหละ! ความเบกิบาน
ที่ยิ่งกว่าช่วงช่ืนม่ืนขณะตกหลุมรัก น่ันแหละ! ความชุ่มช่ืนห่างไกลจาก
ช่วงห่อเหี่ยวขณะอกหักเป็นคนละโลก!

คนคนหนึ่งดู มีชีวิตชีวา ที่สุด

ตอน ตกหลุมรัก
แห้งแล้งห่อเหี่ยว ที่สุด

ตอน ถูกหักอก
เบิกบานเป็นอิสระ ที่สุด

ตอน ยอมรับความจริงได้
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ทุกอย่างสุดแล้วแต่ เหตุปัจจัย

หากรปูเสยีงของใครมีพลงักระทบมากพอ จิตของคุณจะถกูปรงุแต่ง
ให้เกดิความประทบัใจ จดจ�ำเหนยีวแน่น ยดึตดิถอนไม่ได้ จนกว่าจะหมด
แรงประทับจากรูปเสียง

หากรูปเสียงของใครก่อความสุขที่คุณพอใจ ก็จะเกิดความรู้สึกรัก 
เลิกรักไม่ได้ คล้ายโดนมนต์สะกดลึกล�้ำ จนกว่าจะหมดแรงส่งความสุข
จากรูปเสียง

 สิ่งที่คุณบังคับได้ และบอกความเป็นตัวคุณ บอกว่าใครมีตัวตน
สว่างหรอืมืด คือการเลอืกประพฤตผิิดหรอืถกูต้องตามธรรม ไม่ว่าจะจดจ�ำ
หรือหลงยึดสิ่งยั่วยวนแค่ไหน ตราบใดยังเลือกที่จะยืนอยู่ข้างศีล ตราบ
ใดยังเลือกการอภัยไม่เบียดเบียน ตราบนั้นความปลอดภัย ความสบาย
โปร่งโล่ง ย่อมคงอยู่คู่จิตเสมอ ไม่มีเรื่องเดือดเนื้อร้อนใจมาถึงตัวง่ายๆ

แต่หากยอมแพ้กเิลส เลอืกยนือยูฝ่ั่งตรงข้ามกบัศลี อนัเท่ากบัเลอืก
ข้างผิด ก็อย่าประหลาดใจถ้าในเวลาต่อมา จะเกิดอาการลุ่มหลงคนผิด 
หรือเลือกรักผิดคน

ถ้าใครเคยมีประสบการณ์หลงติดใจคนรูปร่างหน้าตาไม่ดี แถม
จิตใจต�่ำทราม นั่นคือตัวอย่างที่ชัดเจนว่า มีอะไรบางอย่าง ที่มืด ที่
ลึกลับ ที่สามารถบีบจิตให้เห็นผิดเป็นชอบได้จริง ให้สันนิษฐานว่า คุณ
เคยผิดธรรม ธรรมชาติจึงบันดาลความผิดเพี้ยนขึ้นในใจเอาได้

เม่ือต้ังใจไม่ท�ำผิดอีก ใจจะเป็นธรรม แล้วธรรมจะส่องสว่างให้เห็น
ทางถูก ทางออกจากความรักผิดๆ และความจ�ำอันเป็นทุกข์ได้ในที่สุด

ถ้าจิตเป็น สมบัติของคุณ
คุณคง บังคับ ได้ว่า

จะ ลืมหรือจ�ำ ใคร

จะ รักหรือไม่รัก ใคร

แต่เพราะจิต ไม่ใช่สมบัติของคุณ
คุณจึง ไม่อาจบังคับ ได้ว่า

จะให้ จ�ำหรือลืม ใคร

จะให้ ไม่รักหรือยังรัก ใคร
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ความหวังใหม่บางชนิด ก่อให้เกิดความคิดวางแผน กระตุ้นให้
สมองท�ำงานเต็มที่ อาจซับซ้อนหรืออาจเรียบง่ายตามก�ำลัง

ความหวังใหม่บางชนิด ขับดันให้เกิดความฮึกเหิม โหมไฟให้ใจ
เกิดพลัง อาจโชติช่วงยาวนานหรืออาจลุกโพลงเดี๋ยวเดียว

ความหวังใหม่บางชนิด สร้างความฟุ้งซ่านวกวน เพราะใจหนึ่งฝัน
ถึงความสุขเบื้องหน้า แต่อีกใจก็กังวลถึงความทุกข์ครั้งใหม่ไปด้วยได้

ความหวังชนิดที่ไม่ได้ฝากไว้ในมือคนอื่น ไม่ได้ปล่อยให้เป็นไป
ตามยถากรรม ไม่ได้มองลอยๆออกนอกตัวแบบเห็นคนอื่นมีแล้วอยากมี
บ้าง แต่เป็นความหวังชนิดที่ท�ำให้หันมามองตัวเองชัดๆ ส�ำรวจความ
พร้อมของตัวเองดีๆ กับทั้งตอบตัวเองได้หนักแน่นว่า จะลงมือท�ำอะไร
เพือ่ความหวงัใหม่ได้เดีย๋วนีเ้ลย ความหวงัเช่นนัน้ ควรค่าแก่การได้รางวลั 
และคุ้มพอจะให้ที่ยืนอยู่ในใจคุณ

หวังจะลืมตาอ้าปากได้ ถ้าเริ่มคิดถึงสิ่งที่ท�ำได้ถนัด แล้วลงมือท�ำ
ไม่วอกแวก ก็ควรแล้วที่จะลืมตาอ้าปากได้ในที่สุด

หวงัจะพบ รกัแท้ ถ้าเริม่คิดถงึการมีแก่ใจเอ้ือเฟ้ือ และไม่ยอมถกู
ครอบง�ำด้วยความเกลียด ก็ควรแล้วที่จะพบรักแท้ในวันหนึ่ง

หวงัจะ หลดุพ้นจากความทกุข์ ถ้าเริม่คิดสบืหาต้นเหตแุห่ง
ทกุข์ และเลกิแกล้งตวัเองด้วยการเพิม่เหตแุห่งทกุข์ กค็วรแล้วทีจ่ะพ้นทกุข์
ก่อนตาย

ความหวังครั้งใหม่
จะเป็นเมล็ดพันธุ์แห่ง

รอยยิ้ม หรือ น�้ำตา
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับ สิ่งที่หวังจะได้

แต่ขึ้นอยู่กับ วิธีคิดเพื่อให้ได้มา
ตลอดจน ความพร้อมที่จะเอาจริง
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ใจมีสมาธ ิคือใจที่มั่นคงได้อย่างสบายอารมณ์

ใจของผู้มีสมาธิ

เมื่อคิด คิดจริง
เมื่อพูด พูดจริง
เมื่อท�ำ ท�ำจริง 
เมื่อรู้ รู้จริง

เมื่อฟุ้ง ฟุ้งไม่จริง
เมื่อบ่น บ่นไม่จริง
เมื่อท้อ ท้อไม่จริง

เมื่อหลง หลงไม่จริง
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คนจะมสีมาธจิรงิ ไม่ใช่คนทีน่กึว่าต้องข่มจติตวัเองให้สงบวนัละสบิ
นาท ีกบัทัง้ไม่ใช่คนทีเ่หน็แต่คุณค่าของจิตทีส่งบสขุท่าเดยีว แต่เป็นคนที่
ถูกฝึกให้เห็นค่าแม้จิตที่ฟุ้งซ่าน เห็นว่าทุกครั้งที่ฟุ้งซ่าน เป็นทุกครั้งที่คุ้ม
พอให้รูเ้หน็ จะฟุง้ซ่านหยมุหยมิกด็ ีจะฟุง้ซ่านอลหม่านกด็ ีจะฟุง้ซ่านมาก
ขึ้นก็ดี จะฟุ้งซ่านน้อยลงก็ดี ถ้ารู้ได้ก็ถือว่า ดีกับสติ ทั้งนั้น เพราะเมื่อ
รู้อยู่เรื่อยๆ จิตจะไม่นับเอาความฟุ้งซ่านเป็นพวกเดียวกับตน เมื่อจิตไม่
นับเอาความฟุ้งซ่านเป็นพวก ก็จะอยู่สงบอย่างเป็นตัวของตัวเองได้ใน
ระยะยาว

คนจะมีสมาธิจริง ไม่ใช่คนที่ยึดมั่นส�ำคัญผิดว่า การท�ำสมาธิ คือ 
การหลับตานิ่งๆสักครู่หนึ่งในชีวิต แต่เป็นคนที่ถูกฝึกให้ 
ลมืตาอย่างรูอ้ยูกั่บชวีติท้ังชวีติ จะเป็นชัว่เวลาเล็กๆขณะใดของ
ชีวิต ถ้าใจจดใจจ่อรู้เห็น ณ ขณะนั้นๆได้ ก็ถือว่า ‘ดีกับชีวิต’ ทั้งหมดทั้ง
ส้ิน เพราะเม่ือได้มุมมองทีถ่กู เหน็ทกุนาทสี�ำคัญกบัการเจรญิสมาธเิสมอ 
ชีวิตจะถูกใช้อย่างคุ้มค่า ไม่เอาแต่บ่นว่า อยากสงบ เลิกอ้างแต่ว่า ไม่มี
เวลาท�ำสมาธิ

ที่ส�ำคัญเหนือสิ่งอื่นใด คือ
ไม่ต้องคร�่ำครวญในท้ายที่สุดว่า
รู้อย่างนี้ ฝึกระงับอกระงับใจ

ไม่ให้ฟุ้งเตลิดเสียก่อนตายนานๆก็ดี
เพราะนาทีสุดท้ายที่ตั้งอกตั้งใจสร้างความสงบสุข

สู้หลายสิบปีแห่งการสั่งสมพายุความฟุ้งซ่านไม่ไหวเลย

คนจะ มีสมาธิจริง
ไม่ใช่คนที่ นึกว่า

ต้องนั่งดูลมหายใจ วันละสิบนาที
แต่เป็นคนที่

ฝึกตนให้เห็นค่า ของลมหายใจเข้าออก

เห็นว่า ทุกลมหายใจเข้าออก
คุ้มพอจะเฝ้ารู้เห็น

จะเป็นลมยาวก็ดี จะเป็นลมสั้นก็ดี

ถ้ารู้ได้ก็ถือว่า ดีกับจิต ทั้งนั้น

เพราะเมื่อ รู้อยู่เรื่อยๆ 

จิตจะ ไม่กวัดแกว่ง ไร้ทิศทาง

เมื่อจิตไม่กวัดแกว่งไร้ทิศทาง 

ก็ฟุ้งซ่านน้อยลงทุกที
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เมื่อตั้งเป้าหมายดีๆ เพื่อให้แต่ละวันก้าวไปถึง คุณจะรู้สึกได้ด้วย
ใจว่า

ใจมีทิศ รูปชีวิตก็มีทิศ
ใจชัดเจน รูปชีวิตก็ชัดเจน

ใจเยือกเย็น รูปชีวิตก็เยือกเย็น
ใจหนักแน่น รูปชีวิตก็หนักแน่น

รูปชีวิตที่เป็นสุข น่าพอใจจริงๆ ไม่อาจขาดสมาธิจิตเป็นส่วน
ประกอบ และสมาธิจิต ก็เกิดขึ้นเองลอยๆไม่ได้ จิตต้องมีทิศทางว่าจะ
จดจ่อกบัอะไรให้ชดัเจน และมีความอ่ิมใจกบัสิง่น้ันพอทีจ่ะหยุดว้าวุน่ กบั
ทัง้มไีฟพอจะเพยีรพยายามต่อเนือ่ง เพือ่ผนกึใจให้หนกัแน่นพอจะรวมลง
เป็นสมาธ ิ ไม่อ่อนไหวซดัส่ายง่ายดายเหมอืนเมือ่ครัง้ไร้หลกั ไร้เป้าหมาย
ดีๆในชีวิต

อย่าท่องตามๆกันแค่ ท�ำวนันีใ้ห้ดีท่ีสุด โดยไม่รูจ้ะถามตวัเอง
ว่า ดีที่สุดของวันนี้คืออะไร ให้หัดท่องเสียใหม่เป็น

ท�ำวันนี้ให้มีเป้าหมาย

จะได้ถามตัวเองให้ชัดว่า มีอะไรต้องท�ำ หรือมีสิ่งใดสมควรสะสาง 
เพยีงเท่านี ้จติกเ็ริม่มทีศิทาง คล้ายกบัทีน่กัเล่นสมาธเิริม่ตัง้จติว่าจะจดจ่อ
กับลมหายใจ หรือจดจ่อกับค�ำบริกรรมพุทโธ แล้วอยู่กับอารมณ์สมาธิ
แบบไม่ต้องฟุ้งซ่านว่า ‘นี่เราจะท�ำอะไร เพื่ออะไรดี’ เพราะสิ่งที่ดีที่สุด ณ 
ขณะนั้นก็คืออยู่กับลมหายใจหรือค�ำบริกรรมที่ก�ำหนดไว้แต่แรกนั่นเอง

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน ชีวิตที่มีสมาธิชั้นดี ส�ำเร็จได้ด้วยใจ
ดวงเดียว!

การตั้ง เป้าหมาย ให้กับ วันนี้
คือ ก้าวแรก ของการ

ใช้ชีวิตอย่างมีสมาธิ

การใช้ชีวิตแบบ ขาดสมาธิ
เริ่มต้นจากการ ขาดเป้าหมาย

พอขาดเป้าหมายก็เห็นความจริงได้ ด้วยใจ ว่า

ใจไร้ทิศ รูปชีวิตจะไร้ทิศ

ใจคลุมเครือ รูปชีวิตจะคลุมเครือ

ใจรุ่มร้อน รูปชีวิตจะรุ่มร้อน

ใจผันผวน รูปชีวิตจะผันผวน
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เป้าหมายทีพ่ร่าเลือน มักจุดชนวนได้แค่พลังวบูๆวาบๆ ติดๆดบัๆ 
เอาแน่ไม่ได้ว่าจะก้าวไปหรือจะหยุดอยู่

พลงัทีจ่ะก้าวไป คืออันเดยีวกบัพลงัทีก่่อให้เกดิสมาธ ิมีจิตแน่วแน่ 
จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท�ำโดยไม่วอกแวกง่าย

ส่วนพลังที่ตกวูบ จะกลายเป็นด้านกลับของพลัง ที่กระแทกใจให้
เกดิความห่อเหีย่ว ฟุง้ซ่านอลหม่าน มีจิตอ่อนเปียก อยากถอนเท้า ท้อถอย
กับอุปสรรคแม้เศษผงเข้าตาหน่อยเดียว

ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ ความวอกแวกง่ายมักเกิดจากการไม่เอาจริง
แต่แรก พบเหยื่อล่อให้เขวหน่อยก็ไถลออกนอกทางทันที

ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ ความท้อแท้ง่ายมักเกิดจากการเตรียมใจพบ
แต่ความส�ำเร็จ ไม่เคยรับฟังคนเคยผ่านทางว่า ความส�ำเร็จในชีวิต คือ
การ เก็บสะสมชิน้ส่วนความล้มเหลว หลายๆคร้ัง เอามาประกอบ 
ก่อร่างสร้าง อนุสาวรีย์แห่งความส�ำเร็จ ขึ้นมาในที่สุด

การถามตัวเองชัดๆและบ่อยๆว่า ‘ก�ำลังมองอะไรอยู่?’ เป้าหมาย
ใหญ่ๆของวันหน้า เป้าหมายเล็กๆของวันนี้ หรือเมฆหมอกสลัวเลือนไร้
จุดหมายไปวันๆ การได้ค�ำตอบเล็กๆจากตัวเองบ่อยพอ อาจเป็นชนวน
เปลี่ยนไปสู่ชีวิตใหม่ที่ใหญ่ขึ้นได้

สูตรส�ำเร็จในการตั้งเป้าหมายให้ชีวิตนั้นไม่มี แต่ถ้าคุณฝึกโฟกัส
กบัสิง่ทีต้่องท�ำ และพยายามท�ำให้มันคืบหน้า ด้วยความช�ำนาญข้ึนเร่ือยๆ 
พอถึงจุดหน่ึงที่จังหวะและโอกาสลงตัว เป้าหมายของชีวิตก็มีสิทธิ์ที่จะ 
โผล่ขึ้นมาในใจ ของคุณเอง

เป้าหมาย ยิ่งชัด
พลังในการพุ่งไป ยิ่งเข้มข้น

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

ท�ำตาม เป้าหมาย = จิตมี ทิศทาง
วางแผน ตามล�ำดับ = จิตรู้ ชัดเจน

ใจเย็น ทีละก้าว = จิตสบาย หายร้อน
มีวินัย ต่อเนื่อง = จิตหนักแน่น มั่นคง
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เมื่อรู้สึกว่า ยังไม่มี โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อยังไม่เจอหนทางให้มี 
คนเราย่อมรูส้กึอบัจน เศร้าหมอง และพร้อมจะมอง คนท่ีม ีด้วยอารมณ์
น้อยใจวาสนา หรอืไม่กร็ษิยาตาร้อนแบบไม่สมเหตสุมผล ต่อเมือ่พบทาง 
และพบใจตัวเองที่มุ ่งเพียรมากพอ ความอับจนเศร้าหมองจะค่อยๆ
คลี่คลาย อารมณ์น้อยใจวาสนาริษยาตาร้อนจะค่อยๆหายไป

เมื่อรู้สึกว่า มีแล้วแต่ไม่พอ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเดินทาง
มายังไม่ถึงจุดที่จะเห็นว่า ความสุขทางใจมีความส�ำคัญยิ่งใหญ่เพียงใด ก็
จะไม่เกิดการตั้งเป้าไว้ว่าจะเอาอะไรจริง เกิดแต่ความไม่พอใจในสิ่งที่มี
แล้ว แต่กลับไป พอใจในสิ่งที่ยังไม่มี เป็นหลัก ซึ่งนั่นเป็นชนวน
ให้คิดถึง ความสมบูรณ์แบบที่ไม่มีอยู่ กระทั่งต้องทนทุกข์กับ 
ความไม่พอที่มีอยู่จริง ไปจนตาย

ในสถานการณ์หนึ่งๆ ในเหตุการณ์หนึ่งๆ ในช่วงเวลาหนึ่งๆ ถ้า
ฝึกคิดว่า มีอะไรแค่ไหนถึงจะพอใจ คุณจะค่อยๆเพาะนิสัยใหม่ขึ้นมา คือ 
มองข้ามเรื่องขัดหูขัดตาเล็กน้อย เล็งเห็นว่าโดยรวมได้สิ่งที่
ต้องการแล้วหรือยัง เหมือนเช่นที่เข้าไปในร้านอาหาร หวังกินจานโปรด 
กจ็ะตัง้โจทย์แค่ว่าได้กนิจานโปรดแล้ว พอใจแล้ว โดยไม่สนใจว่า พนักงาน
ให้การต้อนรับไม่เต็มที่ คนเยอะจนได้ของช้า อากาศอบอ้าวกว่าปกติ

นิสัย เล็งสิ่งที่ต้องการ เพื่อ มองข้ามสิ่งที่ขัดใจ คือ
ทางออกอันเป็นที่สุด ทั้งส�ำหรับคนที่ยังไม่มี และคนที่มีจนไม่รู้จะมีอะไร
ดีแล้ว

ปัญหาของคนที่ ยังไม่มี
คือไม่ตั้งเป้าว่า จะมีอะไรด้วยวิธีไหน

ส่วนปัญหาของคนที่ มีแล้ว
คือไม่ตั้งเป้าว่า จะมีแค่ไหนถึงพอใจ
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ถ้าร่างกายอยากตื่นตามเวลา แต่จิตใจอยากหลับต่อเพื่องับเหยื่อ
ล่อเล็กน้อย เท่ากับยอมให้อารมณ์ไขว้เขวครอบง�ำ แค่เริ่มชีวิตวันใหม่ยัง
ไขว้เขว แล้วจะสะสางปัญหาวันเก่าให้ตรงจุดอย่างไรไหว?

ถ้าร่างกายอยากตืน่ตามเวลา แล้วจิตใจตืน่ตามโดยไม่สนเหย่ือล่อ
ยวนใจ เท่ากับฝึกก�ำจัดอารมณ์ไขว้เขว เม่ือเริ่มชีวิตวันใหม่ตรงเวลา ก็
ก�ำจัดอุปสรรคบนทางตรงสู่ความส�ำเร็จตรงทาง

ถ้า ทุกวัน มีความพอใจจะตื่นนอนแต่เช้าตรู่ อย่างรู้ว่าตัวเอง
อยากลุกขึ้นมาท�ำอะไร แปลว่าคุณมีสิ่งที่ดีกว่าทรัพย์สมบัติ เพราะต่อให้
มีทรัพย์มากมายอลังการแค่ไหน ในที่สุดคุณจะรู้สึกเฉยๆ ไม่นึกยินดี
ยินร้ายกับชีวิต หรือกระทั่งรู้สึกว่าชีวิตเหี่ยวเฉา น่าเบื่อหน่าย ถ้าหาก 
ขาดจริงๆ อยู่สิ่งเดียว คือความพอใจจะตื่นขึ้นมาท�ำอะไรสักอย่าง!

การตื่นนอนในแต่ละเช้า หมายถึงการหยุดฝัน หมายถึงการหลุด
พ้นจากสภาพหลับใหลไร้ชีวติชีวา หมายถงึการอยากใช้ร่างกายเคล่ือนไหว
จับต้องสิ่งต่างๆ หมายถึงการลุกข้ึนมาเดินทางสู่จุดหมายกันต่ออีกก้าว 
หมายถงึการโต้ตอบกบัโลกภายนอกได้สอดคล้อง หมายถงึการหวนกลบั
มามีสติรู้ตัวว่าจะอยู่ไปเพื่ออะไร

แต่ความหมายของ การต่ืนจากสภาพหลบัใหล จะสมบรูณ์
ได้อย่างไร หากลืมตาขึ้นมาแล้ว มีแต่การเปลี่ยนจาก ฝันกลางคืน 
มาเป็น ฝันกลางวัน มแีต่การลกุจากทีน่อนอย่างเซือ่งซมึ มแีต่การ
เคลือ่นไหวคล้ายหุน่ยนต์ทีถ่กูลากไป มแีต่การออกอ่าวอย่างไม่รูจ้ะล่องเรือ่ย
ไปไหนด ีมีแต่การโต้ตอบกับโลกภายนอกแบบงงๆ มีแต่การขาดสต ิเหม่อ
ลอยกับชีวิตทั้งชีวิต

ถ้าชวีติคือการ ไม่มแีก่ใจ ทีจ่ะตืน่ข้ึนมาท�ำอะไรสกัอย่าง ย่ิงนาน
คุณจะยิ่งรู้สึกเหมือน ไม่มีอะไรสักอย่าง!

ขี้เกียจลุกจากที่นอน
เท่ากับขี้เกียจลุกขึ้นมาพบกับ ความส�ำเร็จ!

อากาศเย็น เป็นโอกาสยอม อ่อนแอ
ส�ำหรับคนคิด นอนต่อ

แต่เป็นโอกาสฝึกความ เข้มแข็ง
ส�ำหรับคนคิดลุกขึ้นมา สร้างวันใหม่
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การคิดน้อย
ใกล้เคียงกับการคิดถึงสิ่งเดียว

เมื่อคนคิดน้อย หัดคิดถึงสิ่งเดียว จึงง่าย
เช่น แค่คิดว่าก�ำลังหายใจเข้าหรือหายใจออก

ก็เห็นแต่ว่าก�ำลังมีลมเข้าหรือลมออก
ไม่คิดมากไปกว่านั้น

ไม่มีสิ่งอื่นอยู่ในความคิดเกินกว่านั้น
ความเป็นหนึ่งของจิตจึงบังเกิด

หรือแม้ก�ำลังฟุ้งซ่าน
ขอแค่ยอมรับว่า ลมหายใจนี้

เป็นลมหายใจของความฟุ้งซ่านมาก
หรือเป็นลมหายใจของความฟุ้งซ่านน้อย

ในที่สุดก็เห็นลมหายใจทั้งสองชนิดสลับกัน
และแล้วเมื่อยอมรับไปเรื่อยๆเพียงไม่นาน

ความฟุ้งซ่านก็หายไป
เหลือแต่ลมหายใจที่สงบเงียบให้ดู

กับจิตที่เด่นรู้เพียงหนึ่งเดียว

สมาธิไม่ใช่การ คิดมาก
ไม่ใช่การ คิดน้อย

แต่เป็นการ คิดถึงสิ่งเดียว

คนส่วนมาก คิดมาก เพราะ ไม่ได้คิด
แต่ ติดอยู่กับอารมณ ์ที่ผันผวน

อารมณ์ซัดพาอย่างไร ใจก็ไหลไปตามนั้น

คนส่วนน้อย คิดน้อย เพราะ คิดเป็น
เห็นว่า จะเอาอะไร 

รู้ว่า อยู่ในทิศทางที่จะไปถึง
หรือ ออกนอกทางแล้ว
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สถานการณ์ย่ัวแหย่ให้คิดสองเรื่องสามเรื่องพร้อมกัน คือโอกาส
เหมาะที่จะใช้เป็นแบบฝึกหัดในการท�ำสมาธิ

คนที่จะได้ชื่อว่าเป็นผู้ฝึกสมาธิ ไม่ใช่คนที่นั่งหลับตาปั้นหน้าขรึม
ให้คนอืน่ด ูแต่เป็นคนทีรู่ใ้จตวัเอง และ ดงึใจตวัเองได้ทนั ก่อนเหม่อ
หายไปจากงานตรงหน้า

ไม่มีทางลัด ไม่มีทางเลี่ยง สิ่งที่คุณต้องฝึก คือ ดึงใจตัวเองมาอยู่
กบัส่ิงทีส่�ำคัญกว่า และจัดการให้เสรจ็ก่อน โดยอาจให้ค�ำสัง่กบัตวัเองสัน้ๆ 
เพื่อการเล็งที่เด็ดขาดว่า ต้องเลือก และเม่ือเลือกแล้วก็จดจ่อคิดอยู่
เรื่องเดียวให้ได้ ให้ทน และให้เสร็จ

หากสตพิร่าเลอืน เตอืนตวัเองไม่ถกูว่า อะไรส�ำคญักว่า จ�ำเป็นต้อง
คิดก่อน ก็ต้องค่อยๆระลึกว่า งานไหนควรเสร็จก่อน งานไหนก่อความ
เสียหายได้มากกว่า งานไหนก่อความเดือดร้อนให้ส่วนรวมได้ยิ่งกว่า

การตกลงกบัตวัเองได้อย่างมเีหตมุผีลว่า นีส่�ำคญั ต้องคดิก่อน นัน่
รอได้ ไม่ส�ำคัญมาก จะเป็นตัวลดความอึดอัด ลดความกระสับกระส่าย
ทางอารมณ์ลงได้เกินครึ่ง คุณจึงดึงใจตัวเองโดยไม่ต้องฝืน ไม่ต้องอึดอัด 
ไม่ต้องเก็บกดค้างคาแต่ประการใด

ความสามารถดึงจิตมาอยู่กับงานได้เรื่อยๆนั้น คือการผนึกจิตให้
เข้มแข็ง กระทั่งรวมดวงเป็นหนึ่ง ไม่วอกแวก ไม่หวั่นไหว ไม่แส่ส่ายไป 
ยิ่งดึงจิตได้ง่ายขึ้นเท่าไร ก็ยิ่งเป็นคนเด็ดขาดแน่วแน่มากขึ้นเท่านั้น

แล้วการฝึกฝนจนสามารถดงึจิตมาอยู่กับงานน่ันเอง ก็คือโอกาสที่
คณุจะได้ รูใ้จตวัเอง ว่า มีความกระสบักระส่ายอยู่ด้วย เรือ่งไร้สาระ 
อันใดอยู่บ้าง ยิ่งรู้ใจตัวเองมากขึ้นเท่าไร ก็ยิ่งควบคุมตัวเองได้ง่ายขึ้น
เท่านั้น

เมื่อมีสองเรื่อง

เข้ามาเป็น ความคิด ในหัว พร้อมกัน
คนทั่วไปที่ไม่ได้ผ่านการ ฝึกจิต

มักจะ ตัดสินใจไม่ถูก
ว่าควรเลือก คิดเรื่องใดก่อนดี
แม้รู้ทั้งรู้ว่า เรื่องใดส�ำคัญกว่า

ฉะนั้น จึงเกิดภาวะ ชะงักงัน
สับสน สติพร่าเลือน

อย่างน้อยก็ ชั่วขณะใหญ่ๆ
นานพอที่จะ เลื่อนลอย

เหม่อหายไปจาก เรื่องที่สมควรท�ำ ตรงหน้าได้
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เพือ่เปลีย่นการคดิแบบวงกลม ลอยวนหาจดุหมายไม่เจอ ให้กลาย
เป็นคิดแบบเส้นตรง พุ่งตรงสู่จุดหมาย อาจ คิดด้วยกระดาษ บ้าง
ก็ได้ กระดาษกับปากกาเป็นสัญลักษณ์ของวิธีคิดอย่างเป็นระบบระเบียบ
มาช้านาน

เริม่ต้นด้วยการจดว่า ตอนนีม้อีะไรต้องท�ำ กระดาษเปล่าจะได้แปร
สภาพเป็นเครื่องช่วยบอกให้รู้ว่า ชีวิตคุณไม่ได้ว่างเปล่าแล้ว

จากนั้น ใส่เลขล�ำดับความส�ำคัญ ‘หนึ่ง สอง สาม’ ให้แต่ละเรื่อง 
กระดาษจะได้ช่วยบอกว่า ต้องใส่ความคดิให้กบัเรือ่งไหนก่อน

ต่อมา วางแผน ‘หนึ่ง สอง สาม’ ให้กับสิ่งที่ต้องท�ำก่อน กระดาษ
จะได้ช่วยส�ำรวจว่า คุณก�ำลังอยู่บนบันไดขั้นไหน

สุดท้าย จดไว้ว่ามีเร่ืองไหนบ้าง ที่หลอกให้คุณเปล่ียนใจกลับไป
กลบัมาได้ หรือตกลงใจแล้วย้อนคิดลังเลใหม่ได้ หรือกดดนัให้คุณรู้สึกย�ำ่
อยู่กับที่หนีไปไหนไม่รอดได้ เมื่อบันทึกลงไปแล้ว กระดาษจะคอยเตือน
ว่า เรื่องใดเป็นศัตรูหมายเลขหนึ่ง เรื่องใดเป็นศัตรูหมายเลข
สอง สาม สี่ ห้า คุณจะได้ไล่ก�ำจัดมันด้วยการตราหน้าไว้ชัดๆว่า เรื่องนั้น 
ตัดสินใจแล้ว

หัดคิดด้วยกระดาษไม่นาน คุณอาจพบว่า แท้จริงความคิดไม่ใช่ตัว
คุณ แต่เป็นพลังชนิดหนึ่งที่ ควบคุมชีวิตทั้งชีวิตของคุณไว้ หาก
ท�ำให้เป็นเส้นตรง ชีวิตจะก้าวหน้าเรื่อยๆ แต่หากปล่อยให้เป็นวงกลม 
ชีวิตจะย�่ำอยู่กับที่หรือถอยหลังเรื่อยๆ

กระดาษใบเดียวเปลี่ยนชีวิตคุณไม่ได้ แต่กระดาษหลายๆใบอาจ
บันดาลชีวิตใหม่ให้กับคุณในเวลาไม่นาน!

ถ้ารู้ตัวว่าเป็นคน คิดแรง
ก็ขอให้พลังความคิด

ผลักดัน คุณไปข้างหน้า เป็นเส้นตรง
อย่าปล่อยให้พลังความคิด

กดดัน คุณอยู่กับที่ เป็นวงกลม
เพราะการ คิดแรงเป็นเส้นตรง

คือวิถีของ สมาธิชั้นดี

ส่วนการ คิดแรงเป็นวงกลม
คือวิถีของ ความฟุ้งซ่านจัด!
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หลายเรื่องในโลก รู้แล้วท�ำให้คันปาก อยากบอกให้ใครต่อใครรู้

หากคุยกับใคร ถ้ารู ้สึกเหมือนอยากพูดเรื่องคันปาก แต่ขณะ
เดียวกันก็นึกอยากห้ามใจไม่พูดค�ำนั้น กลับไปกลับมา ง่อนแง่นจะหลุด
มิหลุดแหล่ ณ ขณะนั้น คุณก�ำลังเห็น สภาพหวั่นไหวของจิต อย่าง
ถนดัชดัเจน อย่าปล่อยให้ผ่านไปเฉยๆ ให้รบัรูถ้งึสภาพความหวัน่ไหวนัน้
เอาไว้ จนกว่าจะแปรไป

หากคุยกับใคร ถ้าอยากพูดเรื่องคันปาก แล้วรู้สึกถึงสติที่มีความ
แน่นอน รู้ชัดว่าเป็นตายอย่างไรก็จะไม่พูดเด็ดขาด ณ ขณะนั้น คุณก�ำลัง
เหน็สภาพความม่ันคงของจิตอยู่ อย่าปล่อยให้ผ่านไปเฉยๆเช่นกัน ให้รบั
รู้ถึงสภาพความมั่นคงนั่นไว้ จนกว่าจะแปรไป 

แต่ละวันเต็มไปด้วยประสบการณ์ทางจิต คนเราจะรู้สึกว่ามีตัวตน
ชัดเต็ม หรืออย่างน้อยเป็นตัวของตัวเองพอ ก็เม่ือมีใจแน่วแน่ ไม่โลเล
หวั่นไหว ซึ่งอาจหมายถึงการ ตัดสินใจพูด หรือ ตัดสินใจไม่พูด

 ผู้มีสติเห็นเหตุของความม่ันคงทางใจ แล้วให้การสนับสนุนเหตุ
แห่งความม่ันคงน้ัน ย่อมมีความไม่หวัน่ไหวกบักระแสโลก และม่ันคงพอ
จะเอาชนะคลื่นรบกวนในตนเอง

ความลับในใจ
ถ้าอยู่ในใจแล้วทุกอย่างเป็นปกติ

ก็ควรจะให้เป็นความลับในใจต่อไป
เพราะคุณไม่มีทางรู้ว่าถ้าเผยออกมาแล้ว
อะไรๆจะยังคงเป็นปกติต่อไปหรือไม่

มีแต่คน ฝึกพูด ให้เก่ง

น้อยนักที่จะ ฝึกไม่พูด ให้ช�ำนาญ

ถ้ามีเรื่องให้ฝึกที่จะ ไม่พูดถึง
ขอให้รู้ว่า นั่นคือ โอกาสก้าวหน้า

ทั้ง ทางโลก และ ทางสมาธิ

ทางโลกคุณจะ เป็นผู้ใหญ่ขึ้น
ควบคุมสถานการณ ์ได้เท่าที่เห็นควร

ทางสมาธิคุณจะมี ความอึดอัด ที่ชัดเจน

เอาไว้ ฝึกขันต ิอย่างถูกวิธี คือ

เห็นความอึดอัดมาก

อยากพูดให้ได ้ในลมหายใจหนึ่ง

แล้วเห็นความอึดอัดน้อยลง

ไม่พูดก็ได ้ในลมหายใจต่อมา
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ความคร�่ำครวญเสียดมเสียดายทั้งหลายแหล่ คือเมฆหมอกหนา
ทึบ บดบังจิตไม่ให้แจ่มใสเป็นสมาธิได้

หนึ่งในวิธีที่จะก�ำจัดอาการโอดครวญได้จริง คือ ฝึกที่จะปล่อยให้
ตัวเอง ยินยอมเสียใจ ได้แค่แวบเดียว ให้เวลาตัวเองเสียดมเสียดาย
แค่ลมหายใจเดียว ทิ้งลมหายใจเดิมเม่ือใด ก็ให้ก�ำหนดทิ้งอาการแย่ๆ
ทางใจไปด้วย

ที่ส�ำคัญ ห้ามยืดอายุอาการโอดครวญทางจิต ด้วยการคร�่ำครวญ
ทางปาก อย่าแสวงหาคนรับฟังค�ำบ่นระบาย เพราะยิ่งเขารับฟังนานขึ้น
เท่าใด คุณยิ่งได้หลักแหล่งท�ำจิตให้พร่าเลือนนานขึ้นเท่านั้น

ฝึกให้ชิน รู้สึกถึงความเสียใจ ปิดปากไม่คร�่ำครวญ ลงมือท�ำสิ่งที่
ควรท�ำทันที  ฝึกฝนให้ได้อย่างนี้เพียงสักสองสามครั้ง ก็อย่าแปลกใจถ้า
เกิดความก้าวหน้าทางสมาธิได้อย่างชัดเจน น่ันก็เพราะคนที่อดใจไม่
คร�่ำครวญได้ คือคนที่ รุดหน้าต่อไป ทั้งงานทางโลก และความ
ก้าวหน้าทางจิต

หากอึดอัดมาก จะบ่นระบายบ้างก็ไม่เป็นไร ขอให้เข้าใจเป็นอย่าง
ดีเถิดว่า ได้ระบายบ้าง กับ บ่นให้ฟังไม่รู้จบ นั้นแตกต่างกันเป็น
คนละเรื่อง

การได้ระบายบ้าง คือการปลดปล่อยแรงเก็บกด นับเป็นยาดีได้
เหมือนกัน

แต่การบ่นให้ใครต่อใครฟังไม่รู้จบ คือการ ซ�้ำเติมตัวเอง และ
กนิเวลาคนอืน่เปล่า เพราะไม่มนีกับ่นรายใดได้ยนิเสยีงค�ำแนะน�ำดีๆ ของ
คนอื่น มีแต่จะฟังเสียงตอกย�้ำซ�้ำเติมร้ายๆจากปากตัวเองกันเท่านั้น!

อาการวกวนร�่ำร้อง เฝ้าคร�่ำครวญ
คือ ศัตรูหมายเลขหนึ่ง ของสมาธิ

ตราบใดที่ยังโอดครวญเก่ง

เรียกหาแต่ สิ่งที่ผ่านมาแล้ว
ร้องขอแต่ สิ่งที่มีไม่ได้

ตราบนั้นไม่มีทาง

ที่จิตจะ เป็นสมาธ ิได้เลย
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ใจมีสต ิคือใจที่สามารถเห็น ‘สิ่งที่ควรเห็น’ ตรงหน้า

สติ
ช่วยให้ไม่ผิดหวังนาน

เพราะ ยอมรับความจริง ได้เร็ว

ช่วยให้แก้ปัญหาได้ดี

เพราะมี ปัญญารู้เห็น ต้นเหตุแจ่มแจ้ง

ช่วยให้ไม่พลาดโอกาสส�ำคัญ

เพราะรู้ตัว ไม่เผลอไผล
ช่วยให้ไม่ถูกรบกวนจากอดีตและอนาคตเกินไป

เพราะ ระลึกได ้ว่าอะไรคือปัจจุบันที่ควรใส่ใจ
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ชีวิตไม่ได้ตามใจคุณ ไม่ได้เป็นไปตามความคาดหวังของใคร ทุก
อย่างขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยแทรกแซงอันไม่อาจคะเน

บทเรยีนบางบทจดจ�ำไว้ใช้ระวงัในครัง้ต่อไปได้ แต่บทเรยีนหลายๆ
บทกผ่็านมาครัง้เดยีว ไม่เปิดทางให้ซกัซ้อมก่อนล่วงหน้า และไม่ให้โอกาส
แก้ตัวซ�้ำภายหลัง พลาดแล้วพลาดเลย ผ่านแล้วผ่านเลย ผลเป็นอย่างไร 
ท�ำได้มากที่สุดก็แค่จ�ำไว้อย่างนั้น

ก่อนตายในแต่ละชาติ ความรู้สึกท้ายๆจะบังคับให้มองย้อนหลัง 
เพือ่เหน็ความจรงิเพยีงหน่ึงเดยีว คือ เหตกุารณ์ทีผ่่านมาทัง้หมด เหมือน
ละครที่ไม่มีอะไรจริง มีแต่ความเปลี่ยนแปลงสลับฉากไปเรื่อย ทุกฉาก
ต้องมีสิ้นสุด โดยเฉพาะฉากจบสุดท้าย ที่ต้องเสียทุกสิ่งแม้ความทรงจ�ำ 
ใครยึดไว้ก็เสียใจเปล่า ตายไม่สงบเปล่าๆ ใครปล่อยได้ก็สบายใจ ตาย
อย่างเป็นสุขง่ายๆ

ทางเดยีวทีจ่ะ ‘ปล่อยจรงิ’ คอื ต้องมชีาตใิดชาตหินึง่ เหน็ความจรงิ
ตัง้แต่กลางชีวติว่า ทกุส่ิงต้องเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา นับแต่ลมหายใจ 
ไปจนกระทั่งอารมณ์สุขทุกข์ทั้งหลาย

เม่ือเหน็ความจรงิอันไม่เทีย่งในกายใจได้ กจ็ะไม่ตดิใจ ไม่เหน็อะไร
ภายนอกน่ายึดน่าหวังว่า ต้องเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ตลอดไปได้เช่นกัน

กับคนบางคน
ถ้าคุณตั้ง ขีดจ�ำกัด ไว้ได้ถูกว่า

จะรู้จักคบหากัน ถึงแค่วันไหน
ก็อาจมีแต่ ความทรงจ�ำแสนด ีที่คงไว้

ทว่าในความเป็นจริง
ชีวิตไม่เคยบอกว่าเรื่องดีๆ จะมีถึงวันไหน

และเมื่อถึงวันสิ้นสุด

กอ็าจกลายเป็นจดุเริม่ต้นของ ความทรงจ�ำทีเ่ลวร้าย
แม้เสียดายเพียงใด

ก็ไม่มีใครช่วยย้อนเวลากลับไปแก้ไข

วันอัน ไม่เป็นที่รู้ล่วงหน้า นั้นได้
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ถ้าให้ถามตัวเองว่า มีความสุขในชีวิตแค่ไหน แต่ละคนคง
ใช้เครื่องวัดไปต่างๆนานา

บางคน ครุ่นคิด ถึงบุคคลและข้าวของที่มีอยู่

บางคน ใคร่ครวญ ถึงปริมาณภาระและกิจกรรมบันเทิง

บางคน ค�ำนวณ เกี่ยวกับทรัพย์สมบัติและหนี้สิน

บางคน ทบทวน เกี่ยวกับวิธีคิดและอารมณ์เครียด

น้อยคนจะ ส�ำรวจดู เดี๋ยวนี้เลยว่า ก�ำลังหายใจเข้าออกด้วย
ความโล่งอกหรืออึดอัด

ลมหายใจแห่งความโล่งอกที่เกิดขึ้นบ่อยๆ จะตอบคุณเองว่า ชีวิต
คุณเป็นสุขโดยมาก

ส่วนลมหายใจแห่งความอึดอัดที่เกิดขึ้นเป็นส่วนใหญ่ จะฟ้องคุณ
ให้รู้ตัวว่า ชีวิตเป็นทุกข์โดยรวม รายละเอียดปลีกย่อยอื่นๆในชีวิต เป็น
เพียงเปลือกห่อหุ้ม หรือ เหยื่อล่อ ให้ได้หายใจอย่างเป็นทุกข์หรือ
เป็นสุขเท่านั้น

ใครก็ตามที่เจริญสติรู้เห็นความจริงในชีวิตนี้อยู่ ได้ชื่อว่าก�ำลังอยู่
กับแก่นสารแห่งการมีชีวิตโดยแท้ และใครก็ตามยอมรับตามจริงที่แก่น
สารของชีวิตได้ว่า สุขทุกข์ไม่เที่ยง สุขทุกข์ไม่เท่าเดิม ไม่ใช่สมบัติของใคร 
ย่อมได้ชื่อว่าก�ำลังอยู่กับแก่นสารความเป็นพุทธ

เป็นพุทธ คือผู้รู้ ผู้ตื่นขึ้นเห็นความจริงว่า ไม่มีใครบังเอิญสุข ไม่มี
ใครบังเอิญทุกข์ จะเป็นสุขโดยมาก ก็เพราะใช้ชีวิตด้วยกุศลจิตโดยมาก 
จะเป็นทุกข์โดยรวม ก็เพราะใช้ชีวิตด้วยอกุศลจิตโดยรวม ไม่ได้มีตัวตน
แห่งความสุขหรือความทุกข์ที่แน่นอนอยู่ก่อน

แค่หายใจเข้าออก
ใครๆก็ท�ำได้

แต่หายใจเข้าออกด้วย ความรู้สึกแสนดี
คงมีไม่กี่คนที่ท�ำไหว

ลมหายใจ แบบพุทธ
คือลมหายใจที่

เข้าออกอย่างเป็นธรรมชาติตามปกติ
เพิ่มเติมแค่ มีสติรู ้ว่า

ก�ำลังเข้าออกอย่าง เป็นทุกข์หรือเป็นสุข
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มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตชนิดเดียว ที่รวมเอาความ ฉลาดสุด กับ
ความ โง่สุด ไว้ในตัวคนคนเดียวได้ สร้างชีวิตดีๆด้วยความคิดอ่านอัน
ชาญฉลาดได้ เสร็จแล้วก็ท�ำลายชีวิตดีๆนั้นด้วยอารมณ์โง่งมได้ หรืออีก
ทกีก่็อปัญหาข้ึนมาด้วยความฉลาดแบบครึง่ๆกลางๆได้ เสรจ็แล้วตอกย�ำ้
ซ�้ำเติมด้วยความโง่แบบเต็มๆได้

ที่เป็นเช่นนั้น เพราะธรรมชาติของจิตจะถูกหุ้มห่อด้วยโมหะ อัน
เปรียบเหมือนเมฆหมอกมืดด�ำที่ปิดกั้นปัญญา

โมหะมีทั้งแบบปิดบังให้มืดบอดตลอดชีวิต เหมือนเช่นสัตว์นรก
และสัตว์เดรัจฉานบางพวกที่มีบาปหนาแน่น

โมหะมีทั้งแบบปิดบังให้มืดสนิทแล้วเปิดโอกาสให้สว่างบ้าง 
เหมือนเช่นเปรตและมนุษย์ที่สะสมทั้งบาปทั้งบุญมาไม่น้อย

โมหะมีทัง้แบบเบาบางอย่างผู้มีธลีุในดวงตาเพยีงน้อย เหมือนเช่น
มนุษย์ผู้มีสติที่เจริญขึ้นรู้ความจริงตรงหน้ามากแล้ว จัดการกับอารมณ์
หยาบๆได้ดีมากแล้ว

ศาสนาพทุธมีขึน้เพือ่ท�ำโมหะระดบัมนุษย์ให้เบาบางลง จนเกดิแสง
ปัญญาช�ำแรกโมหะ กระทัง่สลายโมหะสิน้เชงิ ดจุแสงจ้าของดวงอาทติย์ ท�ำลาย
ไอหมอกลงไม่เหลือ

คนฉลาดทีเ่จริญสติ กระทัง่สติมีก�ำลังเกินอารมณ์ ในทีสุ่ดจะฉลาด
จรงิ เพราะไม่มีอารมณ์ชนิดไหนท�ำให้หน้ามืดหุนหันพลันแล่นได้ ไม่เปิด
โอกาสให้ฝากแผลไว้กับชีวิตแบบคนโง่ได้อีกเลย

คนฉลาด มักอารมณ์แรง

และธรรมดายิ่ง อารมณ์แรงมาก ขึ้นเท่าไร

ก็ยิ่งมีแนวโน้มจะ หุนหันพลันแล่นมาก ขึ้นเท่านั้น

ภาวะหน้ามืด หุนหันพลันแล่น

คือแนวโน้มให้เกิดพฤติกรรมแบบ คนโง่
ยิ่งพฤติกรรมแบบคนโง่ เกิดขึ้นบ่อย เท่าใด

ปมปัญหายิ่งซับซ้อน
เอาความฉลาด ตามมาแก้

ในภายหลังได้ ยากขึ้น เท่านั้น
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สิ่งกระทบหน่ึงๆ วันก่อนอาจเป็นครูเราไม่ได้ เพราะเราเองยัง
ไม่ถึงเวลาสนใจอะไรมากไปกว่า จะเอามาได้ยังไง หรืออาจจะสนใจ
แค่ว่า จะเอาเรื่องยังไงดี

แต่วันนี้สิ่งกระทบเดียวกัน อาจเป็นครูผู้น่าขอบคุณ เพราะมาใน
เวลาที่เราสนใจสังเกตจิต เห็นว่ากระทบแล้วกระเพื่อมได้แค่ไหน กว่าจะ
หมดแรงกระเพื่อมนั้นช้าหรือเร็ว รู้สึกหรือยังว่านั่นเป็นเพียง

การปรุงแต่งชั่วคราวของจิต

ยิ่งมีครูหลายคน ก็ยิ่งเรียนรู้ได้มากขึ้น ฝึกหัดได้บ่อยขึ้น เห็นชัด
ขึน้เร่ือยๆว่า เรือ่งของคนอืน่ มกัเป็นเหตปุรงุแต่งจติของเรา บางทเีราไม่มี
ส่วนได้ส่วนเสียกับเรื่องของคนอ่ืน แต่กลับเกิดความเสียหายกับจิตของ
เรา

ต่อเม่ือสนใจแต่ละ ความปรงุแต่งชัว่คราว ของจิตเรา กระทัง่
รูส้กึขึน้มาจรงิๆว่า กแ็ค่อกีความปรงุแต่งหนึง่ เดีย๋วเดยีวกส็ลายกลายเป็น
ความปรงุแต่งอืน่ จติจงึฉลาดขึน้ รูส้กึถงึทุง่โล่งแห่งการคลายความยดึมัน่
ถือมั่นไร้แก่นสาร เห็นตนเองออกจากป่ารกชัฏได้อย่างง่ายดาย ราวกับ
ปาฏิหาริย์พาไป

ความอยากรู้อยากเห็น เรื่องของคนอื่น
ท�ำให้เกิดความ กระวนกระวาย ฟุ้งซ่าน

ความอยากรู้อยากเห็น ที่มา
ของความ ฟุ้งซ่านในตน

ท�ำให้ความกระวนกระวายฟุ้งซ่าน ระงับลง

อยากเข้าป่า จะเจอทางเข้าป่า

และ หลงติดอยู่ในป่า โดยง่าย

แต่ถ้า อยากออกจากป่า
ยังไม่แน ่ว่าจะรู้ทางออก

ถึงเจอก็ไม่แน่ว่าจะ ออกมาส�ำเร็จ
ผู้รู้อยู่ภายใน ไม่ส่งแส่ออกนอกเท่านั้น

พึงเบาใจว่ามีสิทธิ์ ออกจากป่าได้จริง
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คุณสามารถอาศัยคนที่มีอิทธิพลทางใจ เป็นตัวตั้งในการท�ำความ
เข้าใจตนเอง เช่น พอเขาหรอืเธอปรากฏตวัเข้าหเูข้าตา แล้วคุณรูส้กึคล้าย
สตสิตงัถกูสกัดก้ัน อย่าพยายามเรียกสภาพปกติกลับคืนมา เพราะอาการ
พยายามนั้น จะยิ่งท�ำให้ ผิดปกติหนักขึ้น

ขอเพียงยอมรับตามจริงว่า เกิดแรงกระท�ำบางอย่างจากภายนอก 
ทีท่�ำให้คณุอยูใ่นสภาพผดิปกตทิางกายทางใจ จะเป็นเกรง็ ตืน่เต้น อดึอดั 
หรือกระสับกระส่าย อย่างไรก็แล้วแต่ ขอให้นิยามอย่างชัดเจน บอกตัว
เองสั้นๆว่า ใจก�ำลังเป็นทุกข์

เพือ่จะได้มีทศิทางทีแ่น่ชดัในการสงัเกต ให้มองแบบตัง้ค�ำถามต่อ
ใจตนเองว่า ทุกข์เท่าเดิมได้นานแค่ไหน?

เพียงเห็น ความไม่เท่าเดิมของทุกข์ แม้เพียงการลดระดับ
การเต้นรัวของหัวใจในอก หรือเพียงการลดระดับความฟุ้งซ่านในหัวลง 
เหมือนผ่านป่ารกออกมาสู่ป่าโปร่งได้ แค่นั้นก็ขอให้บอกตัวเองตามจริง
ว่า ทุกข์ไม่เที่ยง

ความส�ำคญัคอื เมือ่รูว่้า ‘ทกุข์ไม่เทีย่ง’ บ่อยเข้า พอจะต้องเป็นทกุข์
เพราะอยู่ต่อหน้าใครอีก คุณจะไม่ถูกครอบง�ำสติด้วยการอยู่ต่อหน้าคน
คนนัน้มากมายเหมอืนเมือ่ก่อน ซึง่กเ็พราะม ีจดุสงัเกตเพือ่เรยีกสติ 
นั่นเอง!

เมือ่ สตดิขีึน้ ใน สถานการณ์ผดิปกต ิจติของคณุจะฉลาด
ขึน้ เหน็ความสมัพนัธ์ต่างๆระหว่างสิง่รอบตวักบัใจตนเองกระจ่างขึน้ เหน็
ว่าแรงดันที่ให้เกิดราคะก็ดี เห็นว่าแรงดันที่ให้เกิดโทสะก็ดี ไม่ได้เกิดขึ้น
เองลอยๆ แต่ล้วนมทีีม่าทีไ่ป และส�ำคญักว่านัน้ คอื ในทีส่ดุแล้ว ปฏกิริยิา
ทางใจทั้งหลาย จะต้องแตกต่างไปเสมอ

เมื่อใครบางคน
ผ่านมา กระทบหูกระทบตา
แล้วคุณรู้สึกเหมือน มีบางสิ่ง

ก่อตัวขึ้น ครอบง�ำใจ
หรืออาจเกิด แรงดันแปลกๆ
ให้นึกอยาก พูดอะไรแปลกๆ
นึกอยาก ท�ำอะไรแปลกๆ

หรืออย่างน้อยที่สุด

ปฏิกิริยาทาง ความรู้สึกนึกคิดแตกต่างไป
ไม่เหมือนกับตอน อยู่กับคนอื่น

นั่นแปลว่าเขาหรือเธอ

มีอิทธิพลทางใจ กับคุณแน่

เหมาะจะเอาไว้ใช้ เจริญสต ิยิ่ง
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เมื่อใดเป็นทุกข์ แนวทางอย่างง่ายแบบพุทธ คือ ให้ยอมรับกับตัว
เองว่า ก�ำลังเป็นทุกข์ที่ลมหายใจนี้อยู่

เพยีงรูอ้ยู่ว่า ก�ำลงัเป็นทกุข์ทีล่มหายใจนี ้อยู่กบั ‘ลมหายใจ
นี้ที่เป็นทุกข์’ ไปเรื่อยๆ ลมหายใจต่อลมหายใจ ไม่ต้องคิดอะไรอื่น

จากนั้น หลายๆลมหายใจต่อมา คุณจะไม่อาจบอกตัวเองเหมือน
เดิมว่า ก�ำลังเป็นทุกข ์อีกต่อไป เพราะเหลือแต่

ลมหายใจนี้ที่ไม่มีทุกข์แล้ว

หรืออย่างน้อย ทุกข์ที่ ‘ลมหายใจนี้’ ก็แตกต่างไป เบาบางลงกว่า
ทุกข์ที่ลมหายใจก่อนๆมาก

น่ีเป็นความจริงง่ายๆ แต่น่าอัศจรรย์ใจ และเหตุผลง่ายๆที่ทุกข์
เบาบางลงก็เพราะ

คุณเลิก ‘ติดใจกับเหตุแห่งทุกข์’
หันมาดู ‘ระดับความทุกข์’
ที่ไม่อาจรักษาตัวเองไว้

รสชาติของ การเห็นทุกข์ร้อนไม่เที่ยง คือ สุขเย็น
ยิ่งได้ลิ้มรสประสบการณ์เห็นทุกข์ร้อนไม่เที่ยงบ่อยขึ้นเท่าใด ก็ยิ่ง

มีนาทีที่ใจสุขเย็นและเบิกบานบ่อยขึ้นเท่านั้น จนกระทั่งเหลือที่ยืนในใจ
ให้คนในอดีตน้อยมาก หรือกระทั่งไม่เหลืออีกเลยในเร็ววัน!

นาทีที่ ใจเป็นสุข
คุณจะไม่มีแก่ใจนึกถึง

คนที่ท�ำให้ใจเป็นทุกข ์

นาทีที่ ใจเป็นทุกข ์

คุณจะนึกถึง

คนที่ท�ำให้เป็นสุขไม่ออก 

โจทย์ส�ำคัญของชีวิตจึงควรเป็นว่า

ท�ำอย่างไรให้ใจเป็นสุข
เกินกว่าจะมีแก่ใจ

นึกถึงบุคคลหรือเรื่องราว
อันน�ำมาซึ่ง ความทุกข ์ทั้งหลาย



howfarbooks.com

ความจริงเป็นสิ่งที่ไม่ยุ่งยาก
สิ่งที่ยุ่งยากคือใจที่ไม่ยอมรับความจริง

คือใจที่อยากปิดบังความจริง
คือใจที่รู้สึกแปลกแยกจากความจริง
คือใจที่ตั้งต้นเป็นศัตรูกับความจริง

ศาสนาพทุธให้เริม่ฝึกใจกลมกลืนกับความจริง ด้วยการไม่บิดเบือน
ความจริง ไม่เสแสร้งแกล้งไม่รู้ความจริง พยายามท�ำอะไรๆให้ดีข้ึนใน
ความจริง ตลอดจนเห็นทุกสิ่งเปลี่ยนแปลงเป็นความจริง

เม่ือใจเป็นอันหน่ึงอันเดยีวกับความจริง ในทีสุ่ดจะไม่ถกูความจริง
ท�ำร้าย แต่จะรู้สึกปลอดภัย ไร้กังวลอยู่ในโลกความจริง เพราะแม้กระทั่ง
ทุกข์หนักแค่ไหน ก็รู้ว่าในความเป็นจริง ทุกข์นั้นจะผ่านไปในไม่ช้า

ฝึกรูส้ขุทกุข์เป็นเรือ่งง่ายกว่าทีคิ่ด หายใจเข้าออกครัง้ไหนแล้วรูส้กึ
สบายก็ยอมรับว่า คลายเนื้อคลายตัวเป็นสุข หายใจเข้าออกครั้ง
ไหนแล้วรูส้กึอึดอัดก็ยอมรบัว่า เกรง็เนือ้เกรง็ตัวเป็นทุกข์ ฝึกแล้ว
ย่อมเห็นว่าทั้งสุขทั้งทุกข์ผลัดกันมาผลัดกันไปจริงๆ ไม่มีอะไรที่เที่ยงเลย
สักอย่าง

แต่ทุกข์หนักก็มักท�ำให้อยากหายทุกข์ และตราบใดยังมีความ
กระวนกระวายอยากหายทกุข์ ตราบนัน้คณุได้ชือ่ว่ายงัสร้างเหตแุห่งทกุข์เพิม่ 
ไม่ใช่ลดเหตแุห่งทกุข์ลง!

ร่างกายนี ้ของจริง

จิตใจนี ้ก็ของจริง

ความรู้สึกนึกคิดนี ้ก็ของจริง

ความต่างไปเรื่อยๆ ก็ของจริง

ตัวตนไม่เหมือนเดิม ก็ของจริง

เราทุกคนอยู่กับ ความจริง
แปลกตรงที่ ไม่มีใครมอง ความจริง

และยิ่งยากที่จะให้ ยอมรับ ความจริง

จ�ำเป็นต้องรอให้เกิด ศาสนาแห่งความจริง
เพื่อมา ชี้ให้เห็น ความจริง
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การท�ำให้สติเจริญ หรือการเจริญสติแบบพุทธนั้น เป็นไปเพื่อทิ้ง 
ตัวตน อันเป็นทุกข์

เมื่อไม่เข้าใจมุมมองนี้ คนส่วนใหญ่จึงเพียรพยายามเจริญสติด้วย
ความคาดหวงัว่าจะเป็นสขุ หรอืกระทัง่คดิจะมหีน้ามตีาจากการสร้างภาพ
ตัวตนที่สูงส่งกันให้ได้

และเพราะอย่างนั้น นักเจริญสติมือสมัครเล่น จึงมักฝึกดูความสุข
ความทุกข์กันแบบผิวๆ ฝึกดูความฟุ้งซ่านและความโกรธกันแบบอ่อนๆ 
ทั้งที่เหล่าน้ันล้วนเป็นกิเลสระดับปลายแถวของอัตตา ไม่ใช่กิเลสระดับ 
โคตรเหง้า ของอตัตา ความก้าวหน้าก้าวหลงัจงึเป็นไปแบบลุม่ๆดอนๆ 
จับไม่มั่น คั้นไม่ตาย ไม่เห็นพัฒนาการที่ชัดเจนเสียที

ต่อเมือ่บอกตวัเองถกูว่า แม้ขณะได้หน้า รูส้กึว่าใบหน้าราวเบ่งบาน
เท่ากระด้ง หัวใจพอง มีกูใหญ่ มีกูเด่น อยู่อย่างท่วมท้น ก็ต้องให้
เกิดสติรู้ว่า หน้าบาน ก็เท่านั้น เดี๋ยวก็หุบ และถึงมีกูเด่น มีกูใหญ่ ไป
ก็เท่านั้น เดี๋ยวก็เล็กแฟบลง ท�ำไว้ในใจได้อย่างนั้นแหละ อุปาทาน 
หรือการนึกว่ามีอัตตาผู้ย่ิงใหญ่ จึงค่อยๆคลายลงจริงๆ

นอกจากนั้น ต้องบอกตัวเองให้ถูกว่า ขณะเสียหน้า รู้สึกราวกับ 
หน้าหด เหลือสองนิ้ว หัวใจแฟบ มีกูอาย มีกูจ๋อย หรือกระทั่งมีกู
หน้ามืด กูดิ้นรน เกิดอาการสติแตก อยากล้างอายด้วยการพูดเพี้ยนๆ 
ท�ำเรื่องเพี้ยนๆ ก็ต้องให้เกิดสติรู้ว่า หน้าหดไปก็เท่านั้น เดี๋ยวก็บาน รู้ว่า
หน้ามืดไปก็เท่านั้น เดี๋ยวก็สว่าง นั่นแหละ อุปาทาน ว่ามีอัตตาผู้ต้อย
ต�่ำ จึงค่อยๆหายไปจริงๆ

ถ้าเข้าใจถูก ถ้าดูจริง อัตตาจะน้อยลง
ถ้าเข้าใจผิด ถ้าไม่ดูจริง อัตตาจะเท่าเดิมหรือเพิ่มขึ้น

การยอมรับผิด
เป็นส่วนหนึ่งของ การเจริญสติ

เป็นส่วนหนึ่งให้ อุปาทานในอัตตาน้อยลง

ตอนได้หน้า กับ ตอนเสียหน้า
อัตตาตัวตน ปรากฏชัดที่สุด

ฉะนั้น การ ยอมมอง เข้ามาในใจตน

ณ จุดเกิดเหต ุให้ได้หน้ากับเสียหน้า

จึงเป็นการ พิสูจน์ความเข้าใจ ว่า

เจริญสติจริงๆ เขาดูอะไรกัน
กับทั้งเป็นการ พิสูจน์ใจ ว่า

ใครจะยอมดู ของจริง
ใครจะเอาแต่ดู ของเทียม
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การเจริญสติที่ถูกทาง ต้องเริ่มจากความเข้าใจว่า คุณจะไม่ลืมใคร 
ไม่อาจหายทุกข์เพราะความทรงจ�ำเกี่ยวกับเขาหรือเธอไปอีกหลายปี สิ่ง
ทีแ่ตกต่างอย่างส�ำคัญ ระหว่าง ปล่อยใจ กับ เจรญิสติ ในอีกหลายๆ
ปีข้างหน้า คือ เห็นหรือไม่เห็น รู้หรือไม่รู้ ว่าความทุกข์เป็นของชั่วคราว

หากปล่อยใจ ไม่เจริญสติ คุณอาจ นึกว่า ต้องทุกข์ไม่เลิกไปจน
ตาย แต่หากเจริญสติ คุณจะ รู้ว่า ทุกข์เดี๋ยวเดียวก็หาย

ธรรมชาติของทุกข์นั้น เป็นของชั่วคราว เกิดขึ้นแล้วหายไปในไม่กี่
วนิาท ีแต่ทีไ่ม่เป็นไปตามธรรมชาต ิความทกุข์ยังรัง้อยู่มิรูจ้าง กเ็ป็นเพราะ 
คุณยังหวง ต้นเหตุของทุกข ์เอาไว้

ส�ำรวจง่ายๆ
รู้สึกว่าทุกข์ที่ลมหายใจนี้
ลมหายใจหน้าก็คลายแล้ว

แต่ถ้านึกถึงบุคคลหรือเรื่องราว
อันเป็นต้นเหตุของความทุกข์

ลมหายใจนี้จะทุกข์เพราะอาการนึกนั้น
ลมหายใจต่อๆไปก็ยังคงทุกข์เพราะอาการนึกอีก

อย่าคิดว่าการเจริญสติเป็นยาวิเศษ ที่จะมาช่วยปัดเป่าทุกข์ให้
หายขาดเป็นปลดิทิง้ทนัท ี แล้วไม่กลบัก�ำเรบิอีก คุณจะพบกบัความผิดหวงั
ตั้งแต่ครั้งแรก ครั้งที่สองก็ผิดหวังอีก ครั้งที่สามก็ผิดหวังอีก เพราะไม่มี
ครั้งไหนที่ทุกข์มันหายขาดแล้วไม่กลับมาอีก มีแต่ว่า ถ้ายังคงชอบนึกถึง 
ต้นเหตุทุกข์ อยู่ ทุกข์ก็จะยังวนเวียนกลับมาให้เจริญสติร�่ำไป!

การจะลืมใครบางคน ให้สนิท
หรือคิดจะไม่ต้องเป็นทุกข์ เพราะจ�ำใครได้

เป็นแค่ ความอยากที่สูญเปล่า อีกครั้งในชีวิต

เพราะไม่มี อุบายใด
หรือกระทั่ง วิธีเจริญสติแบบไหน

ที่ช่วยให้ ลืมใคร ได้จริง
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ความอยากเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์

นี่คือสัจธรรมขั้นมูลฐาน

ที่เหมือนน่าจะเข้าใจได้ง่ายๆ

แต่แท้จริงแล้ว

เข้าถึงยากเป็นที่สุด!

เริ่มต้น สิ่งที่นักเจริญสติต้องรู้

และหมั่นท่องให้ขึ้นใจ คือ

ความอยากหายทุกข์

ไม่ได้ช่วยให้ทุกข์หายไป

แต่กลับจะเพิ่มทุกข์ให้ปรากฏมากขึ้น!

ตราบใดยังมี ความกระวนกระวาย
เต็มไปด้วยอาการ อยากหายทุกข์

ตราบนัน้คณุได้ชือ่ว่ายัง สร้างเหตแุห่งทกุข์เพิม่
ไม่ใช่ ลดเหตุแห่งทุกข์ลง

เหตุถูก ผลถูก
เหตุผิด ผลผิด

ยิ่งอยาก ยิ่งทุกข์
ยิ่งไม่อยาก ยิ่งไม่ทุกข์
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วนัเกิดเปนวนัทีท่กุคนรูวาคุณมีชวีติมาก่ีป แตไมมีใครรูเลยวาเหลือ
เวลาอีกกี่ปที่คุณจะมีชีวิตอยูต่อไป

คุณแค่รู้ว่าแต่ละวันผ่านไป ใจคุณหนักขึ้นหรือเบาลง

คนมีสติที่แท้
ยิ่งแก่ยิ่งเป็นอิสระ

โล่งเบาพร้อมลอยขึ้นสูงเหมือนไร้แรงดึงดูด
คนขาดสติ

ยิ่งแก่ยิ่งถูกอายุร้อยรัด
ให้ยึดมั่นถือมั่นจนหนักเหมือนถูกหินถ่วง

หน้าตาภายนอกเปล่ียนไปเรื่อยๆตามวัย หน้าตาภายในเปล่ียน
ไปเรื่อยๆตามกรรม

ขณะแห่งความใกล้ตาย ทรพัย์สนิไม่มคีวามหมาย แสงอาทติย์ไม่มี
ความหมาย กองบุญ อันสว่างกระจ่างใจเท่านั้นที่มีคุณ ปัญญา อัน
เป็นเครื่องท�ำความเบาสบายเท่านั้นที่มีค่า!

หนทางในชวีติมีมากมายหลายมิต ิมีทัง้หนทางอันเป็นรปูธรรม มี
ทั้งหนทางอันเป็นนามธรรม ทางมีได้ ก็ไปถูกทางได้ หรือหลงทางก็ได้

ถ้า มาถูกทางข้างใน ไม่หลงทางข้างนอก วันสุดท้ายคือ
ทางออกจากความทุกข์!

ตอนใกล้ตาย 

ไม่ว่าใครก็จะ รีบร้อนเป็นคนด ีกันไปหมด

แต่ตอนมีชีวิต มีโอกาสเป็นคนด ีอีกนานๆ

กลับไม่ค่อยมีใครใคร่ ขวนขวาย กันนัก

เพราะคิดไปเองว่าจะ ด ีหรือ เลว
ก็ต้องตายเหมือนๆกัน

ต่อเมื่อ ใกล้ตาย ขึ้นมาจริงๆ

จึงค่อยรู้ซึ้งอยู่แก่ใจตนว่า

จะตายอย่างคนดี รู้สึกอย่างหนึ่ง

จะตายอย่างคนเลว ก็รู้สึกอีกอย่างหนึ่ง

สงบ หรือ ฟุ้งซ่าน ต่างกันราวฟ้ากับเหว

ไม่ได้มีความเหมือนกันเลย สักนิดเดียว!
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พอใกล้ตาย มองย้อนหลังกลับไปในชีวิตที่ผ่านมา จะพบว่า การที่
คนเรามัวคิดมัวพะวงเรื่องอื่นใดนอกตัว บางทีเสียจิต เสียเวลาไปเปล่าๆ
เป็นเวลาไม่รู้กี่สิบปี โดยไม่มีอะไรดีขึ้น ไม่มีอะไรแย่ลง เพราะก่อนใคร
เกิดมาหรือหลังใครตายไป โลกก็วนเวียนขึ้นๆลงๆอยู่อย่างที่เป็นมา
ชั่วนาตาปีเช่นนั้นเอง

ผู้มีโอกาสได้เจรญิสตเิท่าน้ัน ทีพ่บเฉพาะตนว่า มีเพยีงการเจรญิสติ
นีเ่อง ที่ท�ำให้เวลาในชีวิตไม่สูญเสียไปเปล่าๆ สติที่สั่งสมมา ในที่สุดจะ
รวบรวมได้เป็น ความพร้อมจะตายด ีสมค่าชีวิตโดยแท้

ธรรมย่อมคุ้มครองผู้ประพฤติธรรม

น่ันคือสิง่ทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัไว้ ซึง่หลายคนคงหายสงสยั เพราะหลงั
จากประพฤติธรรมแล้ว ก็พึงเห็นประจักษ์ว่าเป็นเช่นนั้นจริงๆ ทราบชัด
ได้จากสามสถานการณ์

สถานการณ์ปกต ิชีวิตก็เป็นปกติสุขดีจริงๆ ความสว่างแห่ง
กองบญุอนัเกดิจากการประพฤตธิรรม ไม่เคยท�ำให้ใครเสยีใจในระยะยาว 
แม้ต้องกล�้ำกลืนฝืนทนในช่วงต้นสั้นๆบ้างก็ตาม

สถานการณ์ผิดปกติ แม้ชีวิตเป็นทุกข์ ก็ไม่ทุกข์ถึงข้ัน
อกไหม้ไส้ขม  หรือแม้ตกต�่ำ ก็ไม่ด�ำดิ่งถึงก้นเหว เพราะอย่างน้อย แม้
อะไรๆนอกตัวผิดหมด แต่ผู้ประพฤติธรรมก็จะเหลือใจที่ถูกไว้ดวงหนึ่ง 
เป็นตัวหาทางน�ำสถานการณ์ปกติกลับมาจนได้

สถานการณ์สุดท้าย เมื่อชีวิตเดินทางมาถึงจุดสิ้นสุด ก็จะ
ไม่รู้สึกว่าหลงทาง เปรยีบเหมอืนคนออกจากป่า เหน็ถนนหนทางราบเรยีบ
และพืน้ทีโ่ล่งกว้าง อย่างไรกต้็องเชือ่ได้ว่ามาถงึเขตปลอดภยัไร้กงัวลแล้ว!

วาระสุดท้าย
คุณ คิดอะไรเพิ่มไม่ได้

ได้แต่รู้ว่า ทั้งหมดที่เคยคิด
น�ำชีวิตมา ถึงไหน

ถ้ารู้สึกว่า เข้าใจธรรมะแล้ว
ให้ถามตัวเองว่า

เข้าใจแล้ว เป็นสุข หรือ เป็นทุกข์
ฟุ้งซ่าน หรือ สงบ

ถ้า ไม่หายทุกข ์ถ้า ยังฟุ้งซ่าน
ก็แปลว่า แค่เข้าใจธรรมะ

สติยังไม่เจริญขึ้น ถึงธรรมะจริง
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