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 บทที่ ๑ เปดกับไก 

ฉันเองกเ็หมือนคนทั่วไปท่ีเวลาไมพอใจ ไมถูกใจ หรือหงุดหงิดอะไรขึ้นมา ก็จะโทษวา 

“เปนเพราะเธอนั่นแหละ ท่ีทําให.......” ไมวาจะเปนเพ่ือน เจานาย คนขางตัว ใครก็ไดท่ีเกี่ยวของ ฉัน

จะตองเอาเรือ่งกับคนๆนัน้ใหได 

เหตุการณตอไปนี้...ท่ีหลายคนอาจมองวาเปนเรื่องเดิมๆ ธรรมดาๆ แตถือเปนจุดเปลี่ยนท่ี

ใหญหลวงสําหรับชีวิตของฉันเลยทีเดียว   

กอนท่ีฉันจะเลา ตองขอขอบคุณทุกคนที่มีสวนเกี่ยวของกับเรื่องท่ีเกิดขึ้นนีอ้กีครั้ง  ไมวาจะ

เปนเพ่ือนรวมบานของฉันทุกคน และญาติธรรมทุกทานท่ีช้ีทางสวางใหฉัน 

 

 
 

ตอนนั้น...ฉันเปนนักเรียนทุนรัฐบาลไปเรียนตอปริญญาโทที่ประเทศอังกฤษ ดวยความที่มี

เงินไมมาก ทําใหมีทางเลอืกนอย จึงขอใหทางมหาวิทยาลัยชวยจัดการหาที่พักให เพราะตองการ

ประหยัดใหมากที่สุด เปนความโชคดีท่ีทางมหาวิทยาลัยจัดใหฉันอยูบานพักท่ีอยูใกลกับตกึเรียน

มากๆ เพียงขามถนนกถ็ึง แถมยังเปนบาน penthouse คืออยูชั้นบนสุดของหอพักสําหรับนักศกึษา

ปริญญาตรี มีสามหองนอน สองหองน้ํา พรอมท้ังหองครัวและหองนั่งเลนในตัว สะดวกสบายมาก  

แตนอกจากฉันท่ีจะไดอยูในบานหลังนี้แลว ยังมีนักเรียนปริญญาโทตางชาตอิีก 3 คน ซึ่งไมเคยรูจัก

กันมากอนพักรวมอยูดวย 

TIP:  “ ขณะที่อาน ขอใหทานไดจินตนาการไปดวย ใหเหมือนกับวาเรื่องนีเ้ปนเรือ่งท่ี
เกิดขึ้นกับตัวทานจริงๆ จะใสรายละเอียดเพ่ิมเติมใหสมจริงย่ิงขึ้นก็ยังได หรือจะ
โยงเขากับเรือ่งคลายกันๆท่ีทานประสบมาก็ทําไดเชนกัน เพ่ือใหเกิดประโยชน
ตอทานมากที่สุด ” 
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เมือ่ยายเขาบานในวันแรกจึงไดรูวาฉันเปนคนไทยคนเดียวในบาน อีกสองคนเปนอเมรกิัน

และปากีสถาน เขาตกลงอยูหองใหญท่ีสุดดวยกัน สวนฉันอยูหองเดี่ยวขนาดกลาง และเหลอืหอง

เล็กสุดไวสําหรับคนท่ีสี่ซึ่งยังไมไดยายเขามา หลังจากพูดคุยกันไดสกัพัก ดวยน้ําเสียง วิธีการพูดคุย 

และอัธยาศัย ฉันรูสึกวาชอบเพ่ือนอเมริกันมากกวาเพ่ือนปากีสถานทันที 

ชวงเปดเทอมนีเ้ปนเดือนตลุาคม อกีไมนานก็จะถงึวันคริสตมาสและปใหมแลว เราท้ังสาม

จึงคุยกันเลนๆวา ถาอกีหองหนึ่งยังวางอยางนี้ตอไปก็คงดี เพราะจะไดใชตอนรับแขกที่จะมาเยี่ยม

เราในชวงสิ้นป  แขกจะไดไมตองเสียเงินคาท่ีพัก 

สองสามวันตอมา เพ่ือนปากีสถานมาเลาใหฉันฟงอยางตื่นเตนวา วันนี้เขาเจอจดหมายที่สง

ถึงสมาชกิคนที่สี่ท่ียังไมไดยายเขามา แตเพ่ือใหเปนไปตามที่พวกเราคิดกันไว เขาไดทําลายจดหมาย

นั้นเรียบรอยแลว ฉันคิดวา ‘แหม..ทําไมตองทําขนาดนั้น ยังไงเขากต็องยายเขามาอยูดี’  

ไมนานสมาชกิคนสุดทายก็ยายเขามาจริงๆ เขาเปนคนกรีก  วันแรกๆที่ยายเขามา เพ่ือนกรกี

ตองเจอกับปญหาไมมีท่ีเกบ็ของ ท้ังตูในหองน้ํา หองนั่งเลน หองครัวหรือแมแตในตูเย็น ก็เพราะ

เพ่ือนปากีสถานเอาของของเขาใสไวจนเต็มหมดแลว เพ่ือนกรีกมาปรับทุกขกับฉันวา “ดูซิทําไมคน

ปากีสถานถึงทําอยางน้ี...ไมรูจักขอบเขตของตัวเองเลย ไปบอกใหเขามายายของก็ทําเฉย”  ฉันก็เห็น

วาเปนอยางนั้นจริงๆ  

นอกจากนี้ เพ่ือนปากีสถานมกัพูดจาชนิดไมยอมฟงใคร ไมมีใครถูกนอกจากเขาอกีดวย 

นับวันฉันก็ย่ิงไมชอบเขามากขึ้นทุกที บางครั้งฉันและเพื่อนกรีกกําลังดูทีวีรายการโปรดอยู เพ่ือน

ปากีสถานมาถึงกเ็ปลี่ยนชองเฉยเลย...) ทีวีเปนสมบัติของเขา (เราสองคนก็รูสึกไมพอใจ  บางทีเขา

พาเพ่ือนมาบานก็ทําเปนมองไมเห็นคนที่นั่งอยูกอน ท้ังคุยเสียงดังและทําทาไลใหคนอื่นเขาหองไป

ซะดวยทาทางไมสุภาพ  ฉันรูสึกวาเพ่ือนคนนี้ชางเหน็แกตัวจริงๆ เมื่อเจอเหตกุารณแบบนี้บอยๆเขา 

ทําใหเกิดความไมพอใจซ้าํแลวซ้ําอีกจนเปนอตัโนมัติ  ในท่ีสุดแคเห็นหนาคนปากีสถาน ฉันก็

อารมณเสียไดทันที  เรียกวาถาเขาอยูนอกหอง ฉันกจ็ะเก็บตัวอยูแตในหอง จะไดไมตองเห็นหนากัน 
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ชวงนั้นการเรียนก็หนกัมาก แทนท่ีกลับมาบานจะไดผอนคลาย ทําอาหาร ดูทีวีใน

หองนั่งเลนอยางสบายใจ แตไมเลย...กลับตองมาเจอคนที่เหม็นขี้หนากันในบานอีก เปนอยางนี้นาน

เปนเดอืนๆ  บางทีฉันกับเพ่ือนอเมรกิันและกรีกกจ็ะมานั่งจับกลุมปรับทุกขถึงความอึดอัดในบาน

กัน แตก็ไมไดทําใหอะไรดีขึ้น ย่ิงรูสึกวาไมชอบเพื่อนปากีสถานมากขึ้นเรื่อยๆ  นานเขาชกัทนไม

ไหวถึงขั้นมีปากเสียงกันกมี็ ฉันพยายามหาทางออกทุกวิถีทาง คิดจะยายออกจากบานก็เคย แตไม

สามารถหาที่พักใหมท่ีราคาทั้งถูกท้ังดีอยางนี้ได พยายามคิดซะวา ‘เขาก็เปนอยางนี้กับทุกคนนั่น

แหละไมใชเฉพาะกับฉัน’ หรือ ‘เขาก็มีสวนดีนะ .... ’ แตก็ยังทําใจไมได เวลาเห็นหนาเขาก็ยังรูสึก

เซ็งเหมอืนเดิม เพราะตองเจอกับพฤตกิรรมท่ีไมชอบใจมากขึ้นทุกวัน อยูอยางกล้ํากลืนฝนทนอยาง

นี้นานถึง 7 เดือนดวยกัน  

พอดีชวงนั้น แมของฉนัเริ่มสนใจปฏิบัติธรรมและไดพบกับญาติธรรมลกูศิษยหลวงปูทูล 

ขิปปปญโญท่ีอยูท่ีอเมริกา แมเลาวาลูกศิษยหลวงปูกลุมนี้ปฏิบัติธรรมกันอยางจริงจังและสามารถนํา

ธรรมะมาใชในชีวิตประจําวันไดจริง แมบอกฉันวา ปดเทอมแลวใหกลับบาน ทานจะพาไปเขา

อบรมธรรมะเพราะญาติธรรมกลุมนี้จะมาจัดอบรมที่เมืองไทยชวงน้ันพอดี จะไดไปลองปฏิบัติดู แม

บอกใหฉันคิดดูวา ฉันเปนทุกขใจเร่ืองอะไรอยูบาง จะไดเอาไปเลาใหญาติธรรมฟง ทานจะไดชวย

หาทางออกให แมท้ิงทายไววา “เขาวากันวาวิธีนี้ไมยาก หลายคนที่ไดฝก ไมนานก็ทําไดแลว”  

จําไดวาชวงท่ีปดเทอมมีจัดอบรมท่ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตรพอดี ใน

การอบรมมีญาติธรรมจากอเมริกา มาเลาถึงแนวปฏิบัติท่ีทานใชไดผลและเลาอุบายธรรมที่ทานใช

สอนใจตัวเองใหผูเขาอบรมฟง  ฉันก็ฟงไปเรื่อยๆแตยังไมเขาใจจริงๆวา “ตนและของของตน” 

“นอม...” “ไตรลักษณ” ท่ีหลายๆทานพูดถึงหมายถึงอะไร 

กอนจบรายการ นาวิทยากรถามผูเขารวมอบรมวาใครมีความทุกขอะไร ใหเลาสูกันฟงเปน

วิทยาทานและวิทยากรจะไดชวยกันหาอุบายธรรมสอนใจใหไดเห็นจริงตามความเปนจริง จะได

คลายทุกข   
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เมือ่ถึงตาฉัน ฉันก็บอกไปวาฉันไมคอยมีความทุกขอะไร มีแคเร่ืองไมชอบหนาเพ่ือนท่ีอยู

บานเดียวกัน แลวจึงเลาเรือ่งท้ังหมดใหทุกคนฟง    

เมือ่เลาจบ นาบอกใหฉันนึกถึงเปดกับไกท่ีเปนเพ่ือนกัน วันหนึ่งเปดกําลังวายน้ําอยางสบาย

ใจอยูในสระน้ํา พอดีไกเดินผานมา  

 

เปดก็รองเรียกไก  “ไก ไก มาวายน้ําดวยกันสิ น้ําเย็นสบายดี มาสิมาวายดวยกัน” 

ไกก็บอกวา  “ไมเอาหรอกฉันวายน้ําไมเปน ฉันไมลงไปหรอก” 

เปด      “ไมเห็นเปนไรฉันยังวายไดเลย มาสิมาวายดวยกันนะ” 

ไก   “ไมเอาหรอกฉันวายไมไดจริงๆ เธอก็วายไปสิ ฉันอยูบนนี้แหละ” 

เปด “อะไรเปนเพ่ือนกัน ทําไมไมเชือ่ ก็ฉันยังวายไดเลย ลงมาซะทีสิจะ

ใหพูดไปถึงไหน มาวายดวยกันมะ” 

ไกก็บอกวา  “ไมเอาหรอกฉันวายไมไดจริงๆ เธอก็วายไปสิ ฉันอยูบนนี้แหละ” 

เปดโมโหมาก ท่ีเรียกเทาไหรไกกไ็มยอมลงมาวายน้าํดวยซะที  

 

“นี่ใครมันบาเนี่ย เปดหรือไก” นาถาม 

“ก็เปดนะสิท่ีบา ...ก็ไกมันวายน้ําไมไดจะใหลงไปวายน้ําไดยังไง แลวเปดยังไปโกรธไกอีก” 

ฉันตอบ  

นาก็บอก “นั่นละใชเลย ..ลองนอม*เขาหาตัวซิวา เราเปนเปดหรือไกละ ท่ีจะใหเพ่ือน

ปากีสถานมาทําอะไรอยางท่ีเราตองการ  พอเขาไมทําก็โกรธเขา  เขามีธรรมชาติของเขาอยางนั้น 

ใครนะท่ีบา”  
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ฉันไดเห็นตัวเองทันทีวาฉันเองที่บา นึกขําตัวเอง...เพ่ิงเขาใจความจริงก็วันนี้วา ฉันเปนเปดท่ี

อยากจะใหไกคอืเพ่ือนปากีสถานมาเปนแบบที่ฉันคิดวาเขาควรจะเปน พอเขาไมเปนตามใจเรากไ็ม

พอใจ เมื่อเห็นตัวเอง เห็นความจริง ความขุนของหมองใจตอเพ่ือนปากีสถานก็หมดไปจากใจ 

ท่ีผานมาที่ฉันไมสามารถเอาความทุกข ความไมพอใจออกจากใจตัวเองไดเพราะยังไมได

เห็นตัวเอง ไมเห็นวาฉันกําลังเรียกรองใหคนอืน่มาเปนแบบที่ฉันตองการ ท้ังๆท่ีเขาไมไดมี

ธรรมชาติแบบนั้น ฉัน ฉัน ฉัน ฉันเอาแตความคิดของตัวเองเปนท่ีตั้ง เพ่ือเปลี่ยนคนอื่น เพ่ือน

ปากีสถานอาจทําบางอยางไดเหมอืนฉันแตบางอยางก็ทําไมได ไมใชเขาเปนคนไมดีแตนั่นเปน

ธรรมชาติของเขา ฉันอยากใหเขารูจักขอบเขตในการอยูรวมกัน อยากใหเขาพูดดีๆ ฟงความคิดเห็น

คนอื่นบาง อยากใหเขาสภุาพมากกวานี้ แตเมื่อเขาไมทําเพราะทําไมได คนท่ีไมไดดังใจคือฉัน ก็

โกรธไมพอใจเขา ทําใหใจของฉันเปนทุกข 

เร่ืองเปดกับไกเปนอุบายธรรมที่สอนใหฉันเขาใจความจริงวาสัตวท่ีคลายๆกัน มีธรรมชาติ

ตางกันได คนแตละคนกมี็ธรรมชาตติางกัน  และเหตุการณของเปดกับไกกทํ็าใหฉันไดเห็นตัวเองวา

ฉันก็เหมอืนเปดท่ีพยายามบังคับใหไกลงมาวายน้ํา  

ฉันพบวาการเปลี่ยนธรรมชาตขิองคนอื่นเปนเรื่องท่ีเปนไปไมได ท่ีพูดอยางนี้เพราะฉันได

เอาประสบการณในอดีตมาเปนหลักฐานยืนยัน หลังจากคิดทบทวนดู เห็นไดวาในชีวิตท่ีผานมาของ

ฉันไมมีซักครั้งท่ีฉันจะเปลี่ยนใครได เขาอาจจะยอมทําตามทีเ่ราตองการเพ่ือใหเราสบายใจบางก็

เทานั้น แตถาจะเปลี่ยนแปลงตัวเขาจริงๆเขาตองเปลี่ยนดวยตัวเอง ฉันเองก็เหมือนกันไมมีใคร

เปลี่ยนฉันได นอกจากตวัฉันเอง และถึงแมเห็นประโยชนในการเปลี่ยนตวัเองแลวก็ตองใชความ

พยายามไมนอย  

ปญหาใจของฉันยังไมหมดลงแคนั้น ฉันถามนาตอไปวา “แลวท่ีเห็นหนาเพ่ือนปากีสถาน 

แลวหงุดหงิดไมพอใจเขาละ”  



- 8 -

นาถามฉันวาเวลาฉันเห็นหนาเขาแลวไมพอใจ ณ ขณะนั้นเขาทําอะไรใหฉันหรือยัง ฉันก็คิด

ดูวา จริงๆแลวแตละครั้งท่ีฉันเห็นหนาเขาแลวหงุดหงิด เขาก็ยังไมไดทําอะไรใหฉัน แตฉันจําไดวา

เขาเปนคนเห็นแกตัว ไมฟงคนอื่นพูดและชอบเอาชนะ  ..... 

นาจึงบอกใหฉันคิดดูดีๆวาใครที่ทํารายฉัน ทําใหฉันหงุดหงิด  ฉันก็ยังคงตอบวาเปนเพ่ือน

ปากีสถานที่ทําใหฉันหงุดหงิด นาบอกใหฉันคิดทบทวนดูดีๆวาใครกันแน ฉันจึงคอยๆนึกยอนไป

ถึงเหตกุารณจริงในบาน แตละครั้งท่ีฉันเห็นหนาเพ่ือนปากีสถานแลวรูสึกหงุดหงิด จริงๆแลวเขา

ไมไดทําอะไรฉันแตฉันกห็งุดหงิด เพราะฉันจําไดวาเขาเปนคน.......แบบที่ฉันไมชอบ   

นาบอกวาก็ฉันขยันจําสิ่งท่ีไมชอบ พอเห็นหนาเขาก็นึกถึงแตเร่ืองท่ีไมชอบ ก็ทําใหฉันไม

สบายใจเอง ทําใหเห็นวาความจําของฉันเองนั่นแหละท่ีทํารายใจฉันใหหงุดหงิดเวลาเห็นหนาเขา  

เมือ่เขาใจอยางน้ี ก็เหน็วาท่ีผานมาฉันเขาใจผิดมาโดยตลอดวาคนโนนไมดี คนนี้ไมดี 

พยายามไปแกไขเขาซะอกี จริงๆแลวฉันนั่นแหละที่บาจะไปฝนธรรมชาติของคนอื่น แลวก็ยังทํา

รายตัวเองดวยความจําในแงลบอีก ไมใชเพราะเขาแตเพราะฉันท่ีเปนตนเหตุของเรื่องท้ังหมดใหใจ

เปนทุกขเปนนานสองนาน ใจจึงยอมรับในหลักฐานที่จริงและชัดเจนแตโดยดี  ความทุกขท่ีมีในใจก็

หายวับไปกับตา ดวยการพลิกความเห็นเพียงนิดเดียว 

เมือ่กลับไปเรียนตอ ดวยรูทันความจริงและรูจักยอมรับธรรมชาติของผูอื่น ไมเอาความจํามา

ทํารายตัวเองอกี และเห็นวาคนที่ฉันควรแกไขและทําไดงายท่ีสุดก็คือตัวเอง หลังจากไดปรับ

ความคิดแลว ก็ยังตองปรับตัวและเรียนรูท่ีจะจัดการสิ่งตางๆภายในบานใหฉันสามารถอยูรวมกับ

คนปากีสถานไดอยางสบายใจ หายบาในเร่ืองนี ้

*การนอม คอืการเอาเรื่องท่ีฟงมาเห็นมา ยอนมาเปนกระจกสองดูตัวเอง โดยการคิดงายๆวา 

“แลวฉันละเคยพูด เคยทําแบบนั้นมั้ย” เพ่ือใหเกิดประโยชนกับตัวเอง  เมื่อไดอุบายธรรมแลวตอง

นอมเขาหาตัวฉันจึงจะเกดิประโยชน มิฉะนั้นก็เหมอืนกับวามเีครือ่งมืออยูแลวแตไมไดเอาไปใช

งานนั่นเอง 
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บทที่ ๒ ถวยกาแฟเปนเหตุ 

นอกจากเรื่องเพ่ือนปากีสถานแลว การอยูรวมบานตามประสาสาวๆตางชาตติางภาษา ยังมี

ความกังวลใจเปนของแถมอีกเรือ่งหนึ่งคอื ความกังวลตอถวยกาแฟของฉันท่ีใชในบาน  

ตอนท่ียายเขาบาน ทุกคนตางตองหาซื้อของใชสวนตัวหลายอยางมาเอง เพราะเปนคนชาง

เลือก...เรียกอีกอยางวา “เร่ืองมาก”นั่นแหละ ....ฉันจึงใชเวลาไมนอยในการเลอืกสรรของใชสวนตัว

เพ่ือใหไดของที่สวยงามและเกไก  กต็องใชไปอกีตัง้หนึ่งปนี่นา ฉันลงทุนซื้อถวยกาแฟและจานชาม

อยางดี เสียเงินไปไมนอยเลย เพราะคิดวาการไดใชของดีและสวยงามจะชวยผอนคลายความเครียด

ในการเรียนไดทุกครั้งท่ีเห็น 

ชวงแรกๆท่ีทุกคนในบานยังไมมีเพ่ือนมากนัก ตางคนตางก็ใชสมบัตขิองตวัเองไมกาวกาย

กัน แตเมือ่เร่ิมมีการชวนเพื่อนมาบาน ก็มีการหยิบยืมถวยกาแฟ แกวน้ํา ของคนอื่นไปใชรับรองแขก

ของตัว  แรกๆก็มีการขออนุญาตเจาของกอนและลางเก็บใหเรียบรอยเมื่อใชเสร็จ หลังๆดวยความ

เคยชิน  ความเกรงใจกล็ดลง  คิดจะใชของใครกห็ยิบไปใชทันที แลวก็กองท้ิงไวในอางลางจานซะ

อยางนั้น .. 

คร้ังสองครั้งแรก ฉันก็ไมรูสึกอะไร แตพอเปนแบบน้ีบอยเขาๆ ฉันก็ชักเริ่มอารมณเสียแลวซิ 

แตพูดไปบนไป ก็ไมมีอะไรดีขึ้น  หลังๆกลายเปนวาเมือ่กลับถึงบาน อยางแรกที่ทําคือเดินเขาครัว

ไปดูกอนเลยวามีใครเอาถวยกาแฟ จานชามของเราไปใชแลวไมลางเก็บใหมั้ย  แตคนเราไมชอบ

อะไรมักไดอยางนั้น...ฉันมักจะไดเจอถวยกาแฟ จานชามของฉันนอนแองแมงสกปรกอยูในอางลาง

จานแทบทุกครั้งไป ทําใหไมพอใจเพ่ือนท่ีทําอยางนี้มาก  ท้ังไมพอใจวาทําไมเอาของเราไปใชโดย

พลการแลวไมลางคืนให ทําใหฉันตองมาเดอืดรอนลางเอง ท้ังกลัวของเราจะเสีย 

ฉันไดเลาความหงุดหงิดรําคาญใจซ้ําซากนี้ใหนาๆญาติธรรมฟงเปนเรื่องท่ีสอง นาถามฉันวา

พวกถวยกาแฟ จานชามที่ฉันใชอยูนั้นเปนของฉันจริงหรือ  ฉันก็ตอบไปวาจริง เพราะฉันเปนคนไป

เลือกซือ้มาเอง แลวมันก็แพงดวย กลัวคนอื่นใชแลวไมระวังจะทําแตกได 
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นาใหฉันลองคิดดูวา  ถวยกาแฟนั้นกวาจะมาเปนถวยมีขั้นตอนอะไรบาง  นาเนนวาตอง

บรรยายใหละเอียดใหเห็นภาพเลยนะ  )ทานผูอานลองคิดตามนะคะ ( 

ฉันก็คิดแลวเร่ิมบรรยายวา ถวยชามทํามาจากดินขาว ตองไปขุดดินขาวมา เอาดินมานวด พอ

ไดท่ีก็เอามาปนขึ้นรูปเปนถวยกาแฟ ผึ่งไวจนแหงแลวเอามาลงสี เสร็จแลวก็เอาไปเคลอืบและเผา

ดวยความรอน เมือ่เสร็จขบวนการผลติกข็นสงไปยังรานคาตัวแทน แลวฉันก็ไปซื้อมา แลวมันกเ็ปน

ของฉันเพราะฉันจายเงินซื้อมา นาใหฉันคิดตอวาแลวถวยจะมีความเปนไปอยางไรอกี ฉันคิดและ

ตอบวา ถาฉันใชไปเรือ่ยๆ นานเขาถวยก็จะหมดสภาพ ราว แลวก็แตกในที่สุดก็ตองโยนท้ิงไป รถ

ขยะก็ขนขยะไปทิ้งในหลุมขยะ ถวยก็แตกไปเรื่อย สุดทายก็สลายกลับเปนดินในที่สุด นาถามฉันตอ

วาเพราะอะไรฉันจึงตองหวงถวยกาแฟนัก ขนาดตองตามไปดูทุกครั้งท่ีกลับถึงบาน ก็ในเมื่อรูอยู

แลววา ธรรมชาติของถวยกาแฟนั้นแตกได นาตั้งขอสังเกตวา ถาไมมีใครเอาถวยไปใช มันจะแตก

ไดมั้ย   

 

“ถาใชอยางระมัดระวังก็จะแตกชา” ฉันตอบ 

“ตองเปนอยางนั้นจริงๆเหรอ” นาถาม 

 

ทานผูอานละคะคิดวาอยางไร 

ฉันไดคิดและเห็นวาจริงๆแลวเวลาถวยโดนความรอนบางเย็นบางเวลาใชงาน ถวยก็เร่ิมราว

ทีละนิดๆ...อยางท่ีฉันก็เคยเห็นบนถวยของฉัน ใชงานทุกครั้งทําใหถวยสึกหรอไปเรือ่ยๆ ใชไป

นานๆก็แตกไดเอง  หรือเราอาจซุมซามปดตกแตกเองก็ยังได แตเล็กจนโตก็เคยทําถวยแตกมาแลว

ไมรูกี่ใบ เมื่อธรรมชาติของมันเปนของที่แตกได จะไปคิดทําไมวาใครทําแตก ยังไงมันก็ตองแตก 

จะเสียท้ังเงินท่ีไปซื้อมาและตองมาเสียเวลา เสียอารมณคอยกังวลอกีเหรอ ถึงอยางไรถวยกาแฟก็มี
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ธรรมชาติของมันแบบนี้อยูดี ถาคิดเชนนีต้อไป ก็มีแตขาดทุนกับขาดทุน เมื่อคิดไดอยางน้ีใจฉันก็ไม

อยากขาดทุนอกีแลว  เลย เลกิกังวล เลกิหวง เจาถวยกาแฟสุดท่ีรัก แตอยางไรก็ตามในฐานะเจาของ 

ฉันก็ไมละเลยท่ีจะคิดหาทางวาจะทําอยางไรเพื่อใหถวย จานชามของเราอยูใหเราใชไปนานๆ ก็ทํา

เทาท่ีจะทําได แตไมใหขาดทุนทางใจ  

 

 
 

เมือ่พิจารณาสิ่งของอยางอื่นอีกหลายๆอยาง ก็พบวา...ของทุกอยางมาจากที่ไหนก็ไปท่ีนั่น

ท้ังสิ้น....จริงๆนะ เพราะเราเองไมรูท่ีมา ท่ีเปน และท่ีไปของมัน จึงทําใหพยายามบังคับใหมันตอง

อยูในสภาพเดิม หรือคิดวามันจะคงเดิมตลอดไป  คิดแบบนี้เองทําใหขาดทุนท่ีใจ 

 

 
 

หลังจากนั้นมา เมือ่ฉันจะเลือกซือ้ของใช ฉันจะคิดอยางรอบคอบวาคุณภาพของของนั้น

เหมาะสมกับราคามั้ย การใชงานเปนอยางไรเหมาะสมกับลักษณะงานที่จะเอามาใชหรือไม เชนถา

คาดวาจะมีคนรวมใชดวยหลายคนก็จะเลอืกซือ้แบบที่ทนทาน จะไดใชไดนานๆ แตก็ตองประกันใจ

TIP:  “ ใครท่ีติดสมบัตอิะไรของตัวเองอยูกต็าม ลองพิจารณาดูนะคะวาท่ีมา ท่ีเปน ท่ี
ไปของของเหลานั้นเปนอยางไร เราจะไดเขาใจธรรมชาตขิองมัน และไมกังวล
เกินเหตเุหมอืนท่ีฉันเคยเปน โดยเฉพาะเวลามันเปลี่ยนแปลงจะไดไมตกอกตกใจ 
จนพาลใหใจเปนทุกขเพราะไมเตรียมใจไวกอน ” 

TIP:  “ เมือ่เราแกปญหาดานจติใจ ดวยการพิจารณาหาหลักฐานสอนใจ จนใจยอมรับ
ความจริงในเรื่องถวยกาแฟได ใจเราจะสบาย  จากนั้นเราตองคิดหาทางหาวิธีวา
เราจะดูแลสมบัติของเราทีมี่อยูอยางไรจึงจะเหมาะสม ในฐานะเจาของ กต็องใช
ปญญาอกีเชนกัน แตเปนปญญาทางโลกที่ไมมีหลกัตายตัว ตองคอยปรับแกไป
ตามสถานการณ ” 
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ไวดวยวาอาจจะใชไดไมนานอยางท่ีคิดกไ็ด เพราะเขาใจธรรมชาตขิองของใชวามันเปลี่ยนแปลงได

เสมอ และจะไมเลอืกซื้อตามความอยากอยางเดียวเหมือนเมือ่กอน เพราะไดเห็นโทษทางใจที่ชัดเจน

มาแลว 
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บทที่ ๓ สิ่งแวดลอม 

นอกจากพิจารณาที่มา ท่ีเปน ท่ีไป จะทําใหหายกังวลเร่ืองจานชามไดแลว ยังมีประเด็นท่ี

ชวนใหคิดตอไปอกีวา 

ถาฉันวางถวยกาแฟใบสุดรักไวบนโตะ แลวแมวเกดิวิ่งมาชนถวยตกแตก ฉันถามตัวเองวา

ฉันจะโกรธแมวมั้ย จะดุดาแมวหรือรูสึกไมพอใจแมวมากเทากับท่ีเพ่ือนรวมชายคาเดียวกันของฉัน

ทําแตกมั้ย  ตอบอยางซื่อสัตยตอตัวเองท่ีสุดไดวา ฉันจะไมโกรธแมว แตจะโกรธเพื่อน วาทําไมไม

ระวัง ไมดูแลสมบัติของฉนัใหดีอยางแนนอน  

คิดไดอยางนี้ทําใหเห็นวามีบางอยางไมถกูตอง ทําไมเราไมโกรธแมวแตโกรธเพ่ือนละ ท้ังท่ี

ท้ังคูทําถวยเราแตกเหมอืนกัน ลองคิดตอวา ถาถวยแตกเพราะแผนดินไหว หรือเพราะลมพัดตกลง

มาละ เราก็คงไมโกรธเชนกัน เพราะอะไรนะ... 

เพราะฉันไมคาดหวังในตวัแมว และไมเอาผิดจากการกระทําของธรรมชาตเิพราะเปนสิ่งท่ี

ฉันควบคุมไมได 

ฉันคิดทบทวนไปมาก็พบวา จริงๆแลวเพ่ือนก็ไมตางจากแมว ไมตางจากการเกิด

แผนดินไหว หรือลมพัดเลย  เพ่ือนก็เปนสิ่งแวดลอมอยางหนึ่งของฉัน เปนธรรมชาติรอบๆตัวฉัน ท่ี

ฉันไมอาจบังคับ ควบคุมหรือคาดเดาไดรอยเปอรเซ็นตเชนกัน  

ในทางกลับกัน ฉันก็เปนสิ่งแวดลอมของเพื่อนเชนกัน แลวฉันอยากทําตัวฉันใหเปน

สิ่งแวดลอมท่ีดี หรือเปนแบบที่เต็มไปดวยมลพิษใหกับเพ่ือนดีนะ .... 

 

 
 

TIP:  “ ฉันพบวาเราจะเปนสิ่งแวดลอมท่ีดีของผูคนรอบขางได เราตองรูจัก ‘เอาใจเขา
มาใสใจเรา’ นั่นเอง จริงๆแลวฉันรูจักคํานี้มานานมากแลวแตเพ่ิงจะรูจักนํามาใช
ในชีวิตจริงเมื่อไมนานมานี้เอง สิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดคือเราตองมองเห็นใจตัวเองกอน” 
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นึกถึงคราวที่ฉันทําแกวของแมตกแตกดวยความซุมซาม ยอนดูวาฉันคิดอะไรนะตอนทํา

แกวแตก พบวาแตละครั้งฉันไมไดตั้งใจทําแตก แตก็พลาดทําแตกจนได เพราะฉันก็เปนคนหนึ่งท่ียัง

มีความพรองอยู เมือ่เห็นใจตัวเองก็เห็นใจเพื่อนวา ถาเพ่ือนทําแกวของฉันแตก เขาก็พลาดไดเชนกัน 

ถาเราไมเคยคิดแบบนี้ เราก็อาจคิดปรักปรําเพ่ือนไดวาเขาไมระมัดระวัง อาจจะตอวาเพ่ือนแรงๆเพื่อ

ความสะใจ แตฉันจําไดวาครั้งท่ีฉันทําแกวแตกแลวโดนดุฉันก็เสียใจ ถาฉันตอวาเพ่ือนเพ่ือนกต็อง

เสียใจเชนกัน  

การที่ฉันยอมรับความผิดพลาดหรือความพรองของตัวเองกอน ฉันกจ็ะยอมรับความ

ผิดพลาดหรือความพรองของคนอื่นและจะเลกิจับผิดผูอื่น เพราะฉันและเขากไ็มตางกัน ฉันจึงไมคิด

จะตอวาเพ่ือน  แตจะหันกลับมาดูวามอีะไรท่ีสามารถปรับแกไขไดบางในสถานการณน้ันๆ และมี

ความจริงอะไรที่สามารถนํามาเปนหลักฐานสอนใจตัวเองไดจากสิ่งท่ีพลาดไปแลว  
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บทท่ี ๔ คนข้ีตู 

ในการอบรมครั้งแรกของฉัน ฉันเปดใจรับฟงและคิดตามเรื่องตางๆท่ีวิทยากรถายทอดให  

ทุกอยางเปนสิ่งแปลกใหมสําหรับฉันไปหมด 

“คนเราจะทุกขใจจากเรื่อง ตนและของของตน เปนหลัก” ฟงแลวงงๆไมเขาใจ นาวิทยากร

จึงไดยกตนมะละกอขึ้นเปนกรณีศึกษาใหฉันและคนอื่นไดทําความเขาใจ 

นาวา มีตนมะละกอ 2 ตน ตนหนึ่งขึ้นอยูในรั้วบานฉัน อีกตนหนึ่งขึ้นอยูอกีฝงหนึ่งของรั้ว 

ถามีคนแปลกหนาเอาขวานมาฟนตนมะละกอตนนอกบาน ฉันจะโกรธ จะไปไลคนนั้นไมใหตัดมั้ย  

ฉันก็ตอบวาไมเพราะไมเกี่ยวกับฉัน  นาถามตอวาแลวกลับกัน ถาเขามาตัดตนท่ีขึ้นในบานของฉัน

ละ ฉันจะทําอยางไร  ฉันก็ตองไปไลคนท่ีมาตัดซิจะมาตัดตนมะละกอของฉนัไดยังไง  นาก็ถามวา 

ตนมะละกอเหมือนกัน ทําไมตัดตนหนึ่งโกรธแตตัดอีกตนหน่ึงไมโกรธละ ฉันตอบวา ก็ตนของ

บานฉัน ฉันรดน้ํา ดูแล ใสปุย แลวฉันก็ไดเก็บลูกกนิ ฉันก็ตองหวงของฉัน   

นี่ไง..ของของตนทําใหเปนทุกข เขาใจแลว เปนแบบนี้นี่เอง 

นากถ็ามตอวา แลวแครดน้ํากับใสปุย มะละกอจะงอกงามจนออกลกูไดม้ัย  ฉันก็วา ไมนะ 

จริงๆแลว นอกจากน้ําและปุย มันยังตองการอากาศ แสงแดด และสภาพดินท่ีเหมาะสมอกีดวย แลว

นากถ็ามวาแลวอากาศ แสงแดด พ้ืนดินเปนของใครกัน  ฉันตอบไมได นาจึงวาก็ “ของโลก” ไง  ฉัน

พยักหนาเห็นดวยแตโดยดี  

เพราะเราไดอาศัยเก็บลกูมะละกอกิน รดน้ําใหบางเปนครั้งคราว ใสปุยบางเพราะอยากใหลกู

ดก แคนี้เราก็ไปตูเอาวามะละกอเปนของเรา  ปจจัยอีกหลายอยางท่ีประกอบกันแลวทําใหมะละกอ

ออกลกู เราไมไดคิดถึง ถาเปนของฉันจริงๆ ฉันตองสั่งใหตนมะละกอออกลกูไดตามใจ  โตเร็วได

ดังใจ  และตองอยูกับฉันตลอดไปซิ  
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ถาสังเกตตัวเองดีๆ จะพบวาเรามกัจะมีอารมณกับสิ่งท่ีเราเกี่ยวของหรือมีผลกระทบตอตัวเรา

หรืออะไรกต็ามที่เราวาเปนของของเรา เชน ถามีใครมาวิจารณหรือตอวาตัวเรา พอแมเรา เพ่ือนเรา 

ผลงานของเรา  เสือ้ผาท่ีเราใส หรืออาหารท่ีเราทํา เรามักไมพอใจ จะมากนอยก็แลวแตสถานการณ 

เพราะเราไมเคยพิจารณาสิ่งท่ีคิดวาเปนของเราวาจริงๆแลวคืออะไร ท่ีมา ท่ีเปน ท่ีไปเปนอยางไร 

เปนของเราจริงหรือ จึงทําใหทุกขเพราะไมเขาใจความเปนจริงของสิ่งนั้นๆ อยางท่ีฉันทุกขกับเร่ือง

ถวยกาแฟน่ันเอง  

มีอะไรอกีบางท่ีเราไปตูวาเปนของของเรา ทําใหใจเราเคยเปนทุกข หรือเสี่ยงตอการเกิดทุกข

ในอนาคต ตองลองคนดู และคอยๆแจกแจงที่มา ท่ีเปน ท่ีไปของสิ่งนั้นดูนะคะ  

แตเพราะเรายังตองใชชีวติอยูในสังคม มีหนาท่ีการงาน เรายังตองอาศัยสิ่งตางๆเพื่อ

ดํารงชีวิตและอํานวยความสะดวกใหเราตามอตัภาพและฐานะ สิ่งท่ีสําคัญคือเราตองเรียนรูท่ีจะเอา

ประโยชนจากสิ่งท่ีมี ท้ังทางกายใหตรงกับวัตถุประสงคของการมีของนั้น และทางใจคือใชสมบัติ

เหลานั้นเปนหลักฐานใหเราไดสัมผัสความจริง ไมวาจะ “มี”อะไร ใหมีใหไดประโยชน อยา “มี” ให

เปนตนเหตุใหใจทุกขเพราะความไมเขาใจความจรงิ   

การคิดพิจารณาความจริงตองคิดพินิจพิเคราะหอยางละเอียดถีถ่วนใหเกิดความรูสึก หามคิด

แบบรวบรัดตัดความเพราะไมทําใหเรามีอารมณรวมกับการคิดนั้นก็ไมเกิดประโยชน ท่ีตองทําอยาง

นี้เพราะเรากําลังจะสั่งสอนใจเรา แตใจเราไมคุนเคย เราตองเอาสิ่งตางๆท่ีเหน็ภายนอกหลายๆอยาง

มาประกอบกันเพ่ือเปนหลักฐานใหใจไดรับรูและเกิดความรูสึกตามไป นึกถึงเวลาที่ทนายความ

สืบพยานตอหนาลกูขุน ทนายตองผูกเรือ่งราวจากคําใหการของพยานประกอบกับหลักฐานที่มีอยู

ใหลูกขุนฟงเพ่ือพิจารณาคดี ทนายฝายโจทกกับทนายฝายจําเลยตองใชพยานและหลักฐานทั้งหมดที่

มีเพ่ือเอาชนะอกีฝายหนึ่ง ลูกขุนเปรียบเหมือนใจของเรา ทนายฝายโจทยคือปญญาทางธรรมที่คอย

ดูแลใหใจสบาย ทนายฝายจําเลยคือความเห็นผิดท่ีทําใหใจเปนทุกข ปกติใจเราจะคุนเคยกับฝาย

ความเห็นผิดเพราะฝายนี้มีกลยุทธแพรวพราวทําใหเราหลงเชือ่มานานแลว สวนปญญาทางธรรม
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ของเรายังก็ไมเคยไดมีโอกาสออกมาทํางาน แตขณะนี้เรากําลังจะฝกปญญาทางธรรมออกมาขับ

เคี่ยวกับความเห็นผิดท่ีเรามีอยู ตองหมั่นคนหาความจริงและเก็บหลกัฐานสอนใจบอยๆจะได

ชํานาญ 

 

 
 

 

TIP:  “ ในการพิจารณาความจริง เราตองทําหนาท่ีเปนหมอใจของตัวเอง วินิจฉัยโรคใจ
ท่ีเราเปนอยู ดูวาเรามีโรคเร้ือรังอะไรฝงใจอยูบางมั้ย หรือขณะนี้เราเปนโรคอะไร
อยู คือเรามักจะอารมณเสยีกับเรื่องใดเปนประจําบาง ใหนั่งนึกดูนะคะ โรค
เหลานี้แหละคะท่ีเปนเปาหมายของเรา  แตในเมือ่เรายังเปนผูฝกหัด เราตองตดิ
อาวุธใหกับตัวเองโดยการ ฝกเปนคนชางสังเกต สังเกตความคิด ความรูสึกของ
ตัวเองในแตละขณะ จากเดิมท่ีเราเคยชินกับการมองคนอื่นก็ใหหันกลับมามอง
ตัวเองใหมากขึ้น ฝกคิดพิจารณาสิ่งของตางๆรอบตวัโดยเฉพาะท่ีรักๆวามีท่ีมา ท่ี
เปน ท่ีไปอยางไรแลว “นอม” หรือยอนมาเทียบกับตัวเราเสมอๆเพือ่ความ
ชํานาญ”
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บทที่ ๕ หมากับไกสอนใจ 

เพราะเปนลูกคนโต เปนลูกคนเดียวในบานมากอน เมื่อมีนองก็ทําใหฉันรูสึกวาพอแมรักฉัน

นอยลง เวลาพอซือ้อะไรมาฝาก เมือ่กอนฉันก็ไมตองแบงใหใคร พอมีนองก็ตองแบงใหนอง เวลา

เลนกับนอง พอนองรองไห ฉันก็โดนพอแมดุ รูสึกนอยใจพอแมลึกๆมาตลอด 

มีอยูคร้ังหนึ่ง...จําไดแมนวาไปซุปเปอรมารเกต็แลวฉันอยากซือ้ขนมอยางหนึง่ พอไม

อนญุาตใหฉันซื้อ แตพอนองขอบาง พอกลับไมวาอะไร  เมื่อเร่ิมโตขึ้น เลนกับพอ พอก็ไมเลนดวย 

บางครั้งฉันไปนั่งใกลๆอยางเคย พอก็บนวารอน ถาฉันยังขืนเบียดอยูอกีก็จะโดนพอหยิก ฉันก็

เสียใจ 

ดวยความที่ชอบกินขนมมากกวาขาว ก็เร่ิมอวน พอก็มักจะดุเวลาฉันกินขนม ฉันเคยทะเลาะ

กับพอแรงๆเรื่องกินขนมหลายครั้ง แมบอกวาพออยากใหลกูดูดี แตตอนนั้นฉันไมเขาใจ  

ความนอยใจ ถูกเก็บซอนไวในใจ วาพอไมรักเรา  ทําใหฉันกับพอหางเหินกนัมากขึ้นเรือ่ยๆ 

หลังจากรูจักการหาอุบายธรรมมาสอนใจ และเคยลิ้มรสใจที่เบาสบายหลังจากปลดความ

ทุกขท่ีเกิดจากความเห็นผดิออกไดบางแลว  ฉันก็เร่ิมขุดคุยคนหาขยะท่ีซุกซอนไวใตพรมในใจเปน

การใหญ 

ในขณะที่น่ังเครื่องบินกลบัอังกฤษกอนเปดเทอมสอง  ฉันก็นึกถึงคราวท่ีมีพอกับแมมาดวย 

พอกับแมบินมาสงฉันท่ีอังกฤษกอนวันเปดเทอมๆแรก เพ่ือพาฉันไปดูท่ีพักและหาซื้อของท่ีจําเปน

กอนยายเขาท่ีพัก ฉันทะเลาะกับพอเพราะฉันอยากไปเที่ยวท่ีตางๆ ตามที่หนังสือนําเท่ียวแนะนํา  แต

บางทีพอก็ไมยอมพาไป ฉันก็ไมพอใจ นึกเสียใจวาพอไมรักไปตางๆนานา  

แลวก็นึกยอนไปถึงเรื่องเกาๆท่ีแอบนอยใจสมัยเด็กๆท่ียังจําไดแมน นอกจากเรือ่งนอยใจ 

ฉันก็จําไดวา ทุกครั้งท่ีฉันรองไหไมวาตอนเด็กหรือตอนโตพอก็จะดึงฉันไปกอดและใหเช็ดน้ําตา

กับเสือ้พอทุกที ก็นึกไปเรือ่ยๆท้ังเรื่องท่ีนอยใจ และเรื่องอื่นๆปนเปกันไป  ใจก็นึกไปถึงหมาที่วิ่งอยู

ริมถนนหนาบาน 
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แถวหนาบานฉัน คนชอบเอาหมาที่เขาไมตองการแลวมาปลอย เมือ่มีคนใหอาหาร มันกอ็ยู

แถวๆนั้นไมไปไหน จนออกลกูออกหลาน ฉันก็เหน็ พอ แมหมาเหลานั้นมนัดูแลลกูมันไมนานนกั 

มันก็แยกยายกันตางตัวตางไป  ไมเปนพอเปนแม ไมตองคอยดูแลกันอกีตอไป  นึกไปถึงไกท่ีเคย

เลี้ยง  แมไกมันกกไขไดไมนาน ไขก็ฟกออกมาเปนลูกเจี๊ยบ แมไกก็พาออกคุยเขี่ยหาอาหารไมนาน 

ก็แยกยายกันไป ไมตางจากหมา 

ใจก็ยอนคิดทันทีวา  ‘แลวเราละ...ท่ีวาพอแมไมรักนะ...จริงเหรอ’   

ฉันไดคิดวา...ถาพอแมไมรักฉัน ทานจะทําแบบพอแมหมา พอแมไกก็ได แคดูแลใหฉันหา

อาหารกินเองได ชวยตัวเองได แลวก็แยกยายกันไป หรือทําแบบที่เห็นตามหนาหนังสือพิมพ ท่ีพอ

แมใจรายเอาลูกทารกไปทิ้งตามขางทาง ฉันจะทําอะไรได  ถามีคนมาเจอก็ดีไป  ถาไมมีกต็ายอยาง

เดียว  

แตพอแมฉันทานไมไดทําอยางนั้น  ทานเลี้ยงฉันจนโต ใหอาหารที่ดี ซื้อของเลนใหสารพัด 

ใหฉันไดเขาโรงเรียนท่ีดี ไดเรียนสูงๆ มีบานดีๆอยู อยากไปเที่ยวก็ไดไป อยากไดรถก็ได ใหฉันมี

โอกาสในชีวติมากกวาคนอีกมากมาย  พอแมฉันดีกับฉันและรักฉันมากมาย  แตฉันกลับมองไมเห็น

ความรักของทาน คิดอยูแตวาทานไมรักฉัน   

ฉันคิดหาสาเหตุวาอะไรนะที่ทําใหฉันคิดแบบนี้  ฉันตองการความรักแบบไหนกัน ฉันอยาก

ใหพอแมทําอะไรใหฉันอกี ฉันพบวาเพราะฉันคิดถึงแตวาฉันตองการอะไรจากทาน  ถาตองการให

ทานกอดแลวทานไมกอด ฉันก็ไมพอใจ พาลคิดวาทานไมรัก ถาตองการใหทานซื้อของให ถาทาน

ไมซื้อ ฉันก็ไมพอใจอีก คิดแตวาทานไมรัก ฉันกเ็ห็นแตจุดท่ีไมไดดังใจแคนั้น เพราะทานไมไดรัก

ฉันอยางท่ีฉันตองการ อยางท่ีฉันคาดหวังเทานั้นเอง จุดอื่นท่ีพอแมทําใหท่ีสําคัญกวา มีคุณคากวามี

มากมาย แตฉันกลับไมเอามาคิด กลับนึกไมถึง ไดแตเก็บเอาความไมพอใจมาน่ังนอยใจ ทําตัวหาง
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เหิน และเอาแตพูดวาพอแมไมรัก  ถึงตรงนี้ไดเห็นตัวเองวา ฉันนี่แยจริงๆ ฉันไมเห็นความรักของ

พอแมและยังทําใหพอแมตองเสียใจเพราะฉัน   

เมือ่รูอยางนี้ จึงซาบซึ้งถึงพระคุณของพอแม ความนอยใจกอนใหญท่ีซอนไวลกึๆในใจมา

นานก็หมดไป ไดแตนั่งเขียนจดหมายถึงทานวา วันนี้ไดเห็นความจริงในความรักของพอแมแลว

อยางไรบาง ไดกราบขอโทษพอแมในความเห็นผดิ ทําใหแสดงออกมาทางการกระทําและคําพูดท่ี

ไมเหมาะสม ไมนารัก ใหพอแมทุกขใจหลายๆครั้งตั้งแตเด็กจนโต 

ดูซิ...ความเห็นผิด ความไมรูในใจเรามันรายกาจนกั ท้ังทํารายใจตัวเองและคนรอบขางเรา

ไดมากขนาดไหน 

แลวอกีโรคท่ีเร้ือรังในใจมานานของฉันก็ไดยาดีมารักษา ดวยคุณหมอที่ดีท่ีสุดก็คือตัวฉัน

เอง ทานก็คือหมอใจทีดี่ท่ีสุดของทานเองเชนกัน เมื่อพบโรคที่เปนอยูใหเอาเรื่องราวเหลานั้นมา

พิจารณา คิดสบายๆ แตใหคิดปะติดปะตอเปนเรื่องราว แบบเดียวกับการยอนคิดถึงความหลัง เมือ่มี

ความตั้งมั่นในการคิดพิจารณา สิ่งท่ีไดพบเห็นผานตามาอาจเปนอุบายธรรมใหเราไดไขปญหาใจให

คลายทุกขในเรือ่งนั้นๆได เชนเดียวกับหมาและไกท่ีเปนอุบายธรรมใหฉันไดเห็นความจริงในความ

รักของพอแม  

 

 
 

TIP:  “ การพิจารณารักษาโรคใจเปนเรื่องสวนตัวของแตละคน  ไมจําเปนตอง
เหมอืนกัน ใหแตละคนมีอิสระทางความคิดไดเต็มท่ี โดยอยูบนพ้ืนฐานเดียวกัน
คือความเปนจริงท่ีมีหลักฐานยืนยันได ไมใชคิดเอาเองตามความพอใจ ถา
หลักฐานความจริงเพียงพอ  ผลของการพิจารณาคือใจที่สบายคลายทุกข เพราะใจ
ยอมรับความจริงในเรื่องนั้นนั่นเอง ผลของการปฏิบัติกเ็ปนสวนตัว รูไดดวย
ตัวเองเชนกัน ” 
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บทท่ี ๖ หนักนักก็วาง…แลวจะเบา 

หลังจากเรียนจบปริญญาตรี กอนจะไปเรียนตอปริญญาโท ฉันไดเขาทํางานในบริษัทใหญ

แหงหนึ่ง ตลอดเวลาที่ทํางานที่นั่น ฉันไดรับคําชมมากมาย เคยไดรับจดหมายชมเชยจากบริษัท

หลายครั้งวาเปนพนักงานที่มีคุณภาพ มีประสิทธิภาพการทํางานสูง เจานายทุกคนก็รัก ฉันคิดวาฉัน

ประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงานแลว ฉันภูมิใจในตัวเองและยิ่งทุมเทใหกับงานอยางมากขึ้น  

แตละวัน เมื่อกลับถึงบานค่ําๆมืดๆก็ยังไมหยุดคิด หยุดบนถึงเรื่องงาน เร่ืองเพ่ือนรวมงานคนโนน 

ลูกคาคนนี้ ใหพอแมฟงตออีกไมเวนแตละวัน บางวันพอขี้เกียจฟง ก็วาฉันนั้นไมฉลาดเลยที่เปน

แบบนี้ แตฉันก็ไมเขาใจที่พอพูด ยังบนใหแมฟงตอไป  นับวันฉันจะชอบหาขอบกพรองของคนอื่น

มากขึ้น และขี้รําคาญ ใครทําอะไรก็ไมถกูใจไปหมด หาขอตไิดแทบทุกเรื่องในชวงน้ัน ทําใหฉัน

หงุดหงิดไดตลอดท้ังวันเลยทีเดียว 

เมือ่เร่ิมนอมเปน ไดเห็นคนขี้หงุดหงิดหลายคนรอบขาง เห็นวาเรากเ็หมอืนเขา ขี้หงุดหงิด

งาย อารมณเสียงาย เวลาอารมณไมดีหนาตาก็ยูย่ี พูดเสียงแข็งๆไมนาฟง บางทีก็บนออกมา เปนท่ีนา

รําคาญกับคนรอบขาง ฉันเองก็ยังไมชอบอยูใกลคนแบบนี้เลย เห็นขอเสียของตัวเองแบบนี้จึง

พยายามแกไข 

วันหน่ึงระหวางท่ีเดินไปสวนสาธารณะใกลบาน ก็คิดไปดวยวา ฉันกลายเปนคนขี้หงุดหงิด

ตั้งแตเมือ่ไหรกัน  นึกยอนไป ตอนเด็กๆ ฉันเปนเดก็อารมณดีราเริง ยังไมมีนิสัยขี้หงุดหงิด เอาแตวิ่ง

เลนสนุก เลนกับคนโนนที คนนี้ที  ฉันก็คิดวา ‘เอ....ตอนเด็กๆเราคิดตางจากตอนโตยังไงนะ อะไร

ทําใหเราเริ่มเปนแบบนี้’ 

ฉันนึกยอนตอไป เหมือนยอนดูหนังท่ีฉันเลนเอง  นึกไปถึงตอนทํางานกลุมกับเพ่ือนท่ี

มหาวิทยาลัย กอนจะจบปริญญาตรี ฉันเคยตอวาเพ่ือนในกลุมวาเขาไมตั้งใจทํางานทําใหงานของเขา

ออกมาไมดีพอ ฉันคิดวาฉันทําไดดีกวา ฉันเลยตองเปนคนทําซะเอง สวนเพ่ือนกไ็มพอใจฉันและไม
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อยากจะทํางานตอ  ฉันมักจะตอวาคนอืน่แรงๆเมื่อเขาทําอะไรไมถูกใจฉันหรือทําไมไดตาม

มาตรฐานที่ฉันตั้งไว   

เมือ่เรียนจบดวยคะแนนที่นับวาดีทีเดียว ดีกรีความไมพอใจคนอื่นย่ิงเพ่ิมสูงขึ้น มีคนบอก

ฉันหลายคนวาฉันเปนคนมั่นใจในตัวเองมากแตฉันไมเห็นวาเสียหายตรงไหน  ชวงท่ีเขาทํางาน

ใหมๆ มีพ่ีท่ีทํางานมาขอใหฉันอธิบายรายละเอียดขั้นตอนผลติผลติภัณฑของบริษัทใหเขาฟง 

อธิบายเทาไหรเขาก็ไมเขาใจ จนฉันรําคาญและคิดวาเพราะเขาไมตั้งใจจึงไมเขาใจอยูอยางนั้น ฉัน

เลยบอกเขาไปวา วันหลังใหเอาสมองมาดวยแลวคอยมาถามใหมแลวกัน  เขาโกรธฉันมาก แตฉันก็

ยังไมรูวาตัวเองพูดอะไรออกไป และยังไมหยุดนิสัยแบบนี้ เหตุการณท่ีสะดุดใจท่ีสุดคือ ฉันเปน

หนักขนาดหงุดหงิดแมกระทั่งเด็กปม วาเขาเติมน้าํมันไดไมเขาทา แตกไ็มรูจะทําอยางไรกับตัวเอง

ในตอนนั้น 

ฉันเห็นถึงความหนักในใจตัวเองแตละครั้งท่ีหงุดหงิด เพราะไมไดดั่งใจจากการกระทําของ

คนอื่น  

ขณะที่ยอนนึกถึงเหตกุารณท่ีผานมา ใจก็นึกถึงคาํพูดท่ีไดยินเมื่อวันกอนวา “กระเปาหนักก็

วางสิ” นาคนหนึ่งพูดกับเพ่ือนท่ีไมยอมวางกระเปาถอืใบใหญ แตบนวาหนัก เมื่อเขาวางกระเปาลง

ตามที่เพ่ือนแนะนํา ก็พูดวา “เออจริงเนอะ..พอวางแลวกเ็บาจริงๆ” 

ใจก็นึกตอวา ‘แลวท่ีเราหนักละ เราถอือะไรอยูนะ’ ทันใดนั้นก็เห็นภาพตัวเองถือไมบรรทัด

อันใหญมาก ท่ีคอยเท่ียววัดคนนั้นคนนี้ตลอดเวลา  ‘เออนะก็มันท้ังใหญและหนัก ไมถอืแลววาง

ดีกวา’ พอใจยอมวางรูสึกเบาทันทีจริงๆ เข็ดแลวไมหลงแบกไมบรรทัดในใจอันใหญใหหนักอกี

ตอไป 

‘...แลวท่ีเคยติคนอื่นเขา ..แลวฉันละเคยทําอะไรผิดพลาดบางมั้ย’ ยอนนึกดตูัวเอง 

ยกตัวอยาง เวลาสอบ เขาใหทําขอสอบใหถกู ฉันไมเคยทําถกูหมดสักที เพราะสะเพราและเลินเลอ  

เวลาขับรถ บางทีก็หลงทาง  ไปซื้อของ พอกลับถึงบาน ไมมีของซะแลวเพราะลืมไวท่ีราน นัดหมาย
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กับเพ่ือน บางครั้งก็ไปไมทัน บางครั้งก็ลืมสนิทจนผิดนัด แมฝากซื้อของ บางครั้งก็ซื้อมาผิด เปนตน 

ฉันเองก็ไมตางจากคนที่ฉันเคยติหรอก เพราะก็เคยทําผิด ทําพลาด ทําไมถูกใจใครหลายๆคนเชนกัน  

แตเวลาท่ีพลาดเอง มักจะไมถอืสาตัวเอง คิดวาเปนเรื่องเล็กๆนอยๆบาง ธรรมดาบาง แตถาเปนคน

อื่นพลาดยอมไมได ดูความไมเปนธรรมของตัวเราซิ  เมื่อเห็นวาตัวฉันเองก็เคยพลาด ทําใหเขาใจ

ผูอื่นวาเวลาเขาพลาดเขากค็ิด ก็รูสึกไมตางจากเราหรอก 

 

 
 

ฉันเคยซื้อของแตกลับลืมของทิ้งไวท่ีราน จึงโดนแมดุ ฉันก็เสียใจเพราะไมไดตั้งใจพลาด  

ทําใหเห็นใจผูคนท่ีฉันเคยวาเคยพูดจาแยๆดวยจริงๆ และเมื่อจะวิพากวิจารณใครอกีก็ตอง

ระมัดระวังคําพูดเพราะเห็นใจเขากับใจฉันไมตางกนั ไมลืมท่ีจะคิดกอนพูดวา ถามีคนมาพูดแบบ

เดียวกับท่ีเรากําลังจะพูดออกไปเราจะรูสึกอยางไร ถาเราไมชอบ ผูอื่นก็ไมชอบเชนเดียวกัน  

 

 
 

TIP:  “ การนอมเปนก็ดีอยางนี้ ย่ิงนอมเกงเทาไหร ย่ิงทําใหเห็นวาฉันและเขา
ไมตางกัน เราไมชอบอะไร เขาก็ไมชอบเชนกัน เหน็ใจกัน เห็นใจตัวเอง
และเห็นใจผูอื่น แตถานอมแลวพิจารณาแลวยังเห็นวาตัวเราดีกวาเขา หรือ
ยังเขาขางตัวเองอยู ก็ใหหาหลกัฐานความเปนจริงใหใจไดเห็นตอไปนะ
คะ  เมื่อหลกัฐานเพียงพอ ใจจะยอมรับความจริงท้ังหมดเอง ” 

TIP:  “ ท่ีใจยอมวางไดเปนเพราะใจไดเห็นหลกัฐานเพียงพอ ไดเห็นทุกข โทษ ภัยของ
การเที่ยวเอาใจตัวเองไปวัดผูอื่น ทุกขคือความหงุดหงิด ขี้รําคาญ ความหนักท่ี
เกิดขึ้นในใจเมือ่ตองการใหทุกอยางเปนอยางใจคิดซึ่งไมมีทางเปนไปได โทษคือ
เมือ่เราไมไดดังใจการแสดงออกทางกริยาวาจาก็ไมเหมาะสมสามารถสรางเวร
สรางกรรมตอไปได ภัยคือปฏิกิริยาโตตอบท่ีผูอื่นอาจกระทําตอเราจากการที่เรา
แสดงกริยาวาจาที่ไมเหมาะสมตอเขากอน ”
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บทท่ี ๗ ขอบคุณดอกไมตนไมในสวน 

ในการอบรมที่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตรครั้งนั้น วิทยากรพูดไดวา “ใน

การปฏิบัติแนวปญญา ไตรลกัษณเปนหลักสําคัญในการพิจารณา  พิจารณาอะไรก็ใหลงสูไตร

ลักษณ”   

ไตรลักษณประกอบดวย อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ฉันเองกเ็คยไดยินคําเหลานี้มานานแลว 

อนิจจัง แปลวาความเปลีย่นแปลง ความไมเท่ียง ทุกขัง คือความทุกข อนตัตา ความไมมอีะไรเปน

ตัวตน ถามใจตัวเองวาเขาใจคําเหลานี้ดีมากนอยแคไหน  เพราะถาเขาใจแคคําแปลก็ไมมีประโยชน

อะไรกับเราจริง ตอบอยางซื่อสตัยกับตัวเองท่ีสุดวา ยัง....ยังไมเขาใจถองแทดวยตัวเอง แครูตาม

หนังสือ เปนแคการรูจัก “ช่ือของธรรมะ” เทานั้น 

ทําอยางไรดีละ ...จําไดวาปาๆนาๆกลัยาณมติร บอกวา ถาอยากรูความจริงอะไร สิ่งตางๆ

รอบตัวโดยเฉพาะตนไมดอกไมชวยได  ตอนนั้นฉันจึงออกจากหองไปเดินหาความจริงในสวนใกล

ท่ีพัก  

 

 
 

TIP:  “  ขอเชญิชวนทานผูอานออกไปหาความจริงดวยกันนะคะ ใจเย็นๆไมตองรีบ
รอน รับรองวาตองไดเจอความจริงแนๆ เปนความจริงในแบบของใครของคนนั้น
อีกดวย ไมตองเหมอืนในหนังสือหรือเหมอืนกับใครทั้งนั้น  ถาทานพบความจริง
ดวยตัวเองแลว ก็รับรองไดวา จะเกิดความมั่นใจโดยไมตองถามใครวาท่ีเราเขาใจ
นั้นถูกหรือผิด บอกใบใหวาตองชางสังเกต ชางสงสัย ทําตัวทําใจใหเหมอืนเด็ก ท่ี
สําคัญใหคิดตามสบายอยางเปนอิสระ)ทางความคิด (ใหตั้งคําถามถามตัวเอง ไมมี
ถูกผิดเหมือนทําขอสอบคะ แคตองกลาๆคิดหนอย ” 
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ลองตั้งคาํถามกับตัวเองดซูิวา ... ดอกไมตนไมเปนอยางไร มีดอกมีใบกี่แบบ หลับตาบาง ลืม

ตามองดูบาง ท่ีเห็นวันนี้เหมือนท่ีเห็นเมือ่วานมั้ย ความเปลี่ยนแปลงของกิ่งกาน ดอก ใบ แตละอันวา

เหมือนกันมั้ย แตกตางกันอยางไร เมื่อหมดสภาพตกลงสูพ้ืนดินมีความเปลี่ยนแปลงอยางไร  

ถาเราอยากใหดอกไมท่ีกําลังบานสวยอยูขณะนี้ คงอยูตลอดไป จะเปนอยางไร ถามตัวเองดู

นะคะ  เมื่อเขาใจกับความจริงท้ังสามขอนี้)อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา(บางแลว ลองนอมดตูัวเองวาเรา

เหมือนหรือตางกันอยางไรกับตนไมเหลานั้นบาง 

....วันนั้นเมื่อฉันไปถึงสวนสาธารณะ ฉันตั้งหลักใจของฉันวาจะตองทําความรูจักกับ “ความ

เปลี่ยนแปลง” ใหได ฉันเดินชมสวนอยางสบายใจเชนเคย เหลอืบเห็นตนไมตนหนึ่งดอกสีชมพูบาน

สะพร่ังตัดกับใบสีเขียวเขมอยางสวยงาม ฉันชอบตนไมตนนี้มาก รูสึกอยากใหดอกบานสวยอยางนี้

นานๆ จึงเดินเขาไปดูใกล มองอยางพินิจพิเคราะห  

เมือ่สังเกตดีๆนอกจากตนไมท่ีมีดอกบานสะพรั่งเตม็ตนแลว ฉันเห็นวาดอกบางดอกเริ่มโรย 

บางดอกก็เหี่ยวหอยรองแรงพรอมจะหลนจากตน บางดอกก็ยังตูมเปนตุมเลก็ๆสเีขียว หาดอกที่สวย

สมบูรณแบบไมไดเลย บางดอกยังไมทันบานก็เนาซะแลว สวนใบที่เห็นเขียวๆเปนพุม ดูใกลๆเห็น

มีท้ังยอดออน ใบท่ียังไมแกมาก และใบที่เปนสีเขยีวเขม สวนใหญก็มีรองรอยหนอนเจาะ บางใบก็

หงิกๆงอๆมฝุีนเกาะ เมือ่มองเร่ือยๆลงมาที่โคนตนก็เห็นท้ังดอกและใบเหี่ยวๆสุมกันอยูมีแมลงหวี่

บินไปมา คอยๆยอยสลายกลายเปนดิน เปนอาหารใหลําตนดูดกินเพ่ือเจริญเตบิโตตอไป  

นี่ไง “ความเปลี่ยนแปลง” ดอกที่กําลังบานสะพรั่งขณะนี้ เมื่อกอนกเ็ปนดอกตูม และดอกตูม

ท่ีเห็นตรงหนาตอไปก็จะบาน แตความเปลี่ยนแปลงไมมีกฎตายตัว ดอกตูมก็เนาโดยท่ียังไมบานได 

ดอกท่ีบานสวยไมนานกเ็ปลี่ยนแปลง ถาไมโดนหนอนกิน ก็จะคอยๆเหี่ยวและรวงจากตน ‘นี่ก็ไม

ตางจากเรา’ ฉันคิดในใจ เมือ่กอนฉันก็ตัวเล็กๆเปนเด็กทารกเนือ้ตัวเตงตึงเหมือนดอกตูม เมือ่ไดรับ

การเลี้ยงดูอยางเหมาะสมก็คอยๆเติบโต บางครั้งท่ีเปนโรคก็เหมือนกับดอกไมท่ีโดนหนอนเจาะ ถา

ดอกไมดอกไหนไมแข็งแรงหรือมีศัตรูพืชมากก็รวงโรยไปตั้งแตยังไมบาน หรืออาจเกิดความพิการ
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ไมสมบูรณอีกตอไป ดอกไมกมี็อายุของมันเมือ่บานเต็มท่ีก็คอยๆโรยราไมวาสภาพแวดลอมจะดี

เพียงใดก็ไมสามารถคงสภาพเดิมได ฉันก็เหมอืนกนั และในที่สุดฉันก็ตองเปนดอกเหี่ยวรวงทับถม

ท่ีโคนตน เนา เปอย แหลกสลายกลายเปนดิน เปนสภาวะสุดทายของการเปลี่ยนแปลง ไมเหลอื

สภาพเดิมใหแยกแยะวาเคยเปนสิ่งใดมากอน คอือนัตตาไมมีตัวตน ถาไมมดีอกใบเหี่ยวๆรวงลงดิน 

ยอยสลายจนเปนดินในที่สุด ตนไมจะเอาอาหารจากที่ไหนเพ่ือเจริญเติบโตตอไป ดอกไมมีวัฏจักร

ของมัน ฉันก็มีวัฏจักรท่ีไมตางกัน ดอกไมทําใหฉันไดเห็นวาความเปลี่ยนแปลงมีอยูในทุกสิ่งทุก

อยาง และที่สําคัญไมมีกฎตายตัวใหเราคาดหวังไดเลย)ไมเท่ียง  (เราไมมีทางรูวาดอกตูมดอกไหนจะ

บานสวย จะบิดเบ่ียวหรือจะรวงตั้งแตยังไมบานเลย และในที่สุดของการเปลีย่นแปลงไมวาดอกไม

หรือตัวฉันก็กลายเปนดินเหมือนๆกันหมด  

ตอนแรกที่เห็นตนไมตนนี้ฉันรูสึกอยากใหดอกบนตนบานอยูนานๆเพราะสวยดี เมื่อเห็น

แลววาความเปลี่ยนแปลงอยูในทุกๆสิ่ง ทําใหเขาใจตอไปวา ท่ีเราเปนทุกขกันทุกวันนี้กเ็พราะวา

ความคิดของเราที่ตั้งอยูบนความไมรูจริงนี่เอง ท่ีฉันคิดวาอยากใหดอกไมบานสวยไปนานๆเพราะ

ฉันไมยอมรับความเปลี่ยนแปลงและไมคิดวาความเปลี่ยนแปลงมีในทุกๆสิ่งจริงๆอยางหมดใจ จึง

ทําใหยังแอบหวังวาถาดอกไมอยูนานๆก็ดีเพราะเราพอใจกับความสวยงามของดอกไม จึงอยากเก็บ

ไวดูนานๆ  คิดตานความเปลี่ยนแปลงอยางนี้เทากับทําใหตัวเองเสี่ยงกับการเปนทุกขเขาแลว เพราะ

ไมมีใครหรือสิ่งใดในโลกหนีความเปลี่ยนแปลงได ถาอยูๆมีคนเดินมาเด็ดดอกไมท่ีเรากําลังยืนชม

ความงามอยู รับรองฉันตองไมพอใจคนนั้นไมมากก็นอยอยางแนนอน นี่ไงความทุกขเกิดอยางนี้

นี่เอง  แตถาเรายอมรับความเปลี่ยนแปลงอยางหมดใจเราก็จะรูวา ดอกไมดอกนี้ตองเปลี่ยนแปลงไม

ทางใดก็ทางหนึ่ง คนเด็ด ลมพัดหัก หนอนกิน เหีย่วไปเอง หรือถามีคนมาเด็ดจริงๆ คนๆนั้นก็ไม

สามารถยืนเด็ดดอกไมไดตลอดไป เด๋ียวเขาก็ไปและตนไมก็จะออกดอกใหมไดอกีในไมชา เราก็ไม

จําเปนตองไปโกรธหรือไมพอใจคนๆนั้น  
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ฉันพบวาใจที่ยอมรับความเปลี่ยนแปลงและความไมเท่ียงเทานั้นท่ีจะไมมีความทุกข 

เพราะฉะนั้นฉันจึงตั้งหนาตั้งตาเก็บหลกัฐานรอบตัวเพ่ือตอกยํ้าใหใจไดเห็นวาความเปลี่ยนแปลง

เกิดขึ้นกับทุกๆสิ่งทุกๆอยางรวมทั้งตัวเองดวยอยางไมมีขอแมและไมมีรูแบบตายตัว   

ฉันเดินตอไปเรือ่ยๆในสวนเพื่อเก็บหลักฐานความเปลี่ยนแปลง อยูๆก็มีลมแรงมากพัดมา 

ลมแรงจนฉันตองหลับตาเพ่ือไมใหฝุนเขาตา เมือ่ลมสงบ...ฉันลืมตาขึ้น ฉันพบใบไมเกลือ่นกลาด

ไปหมด ฉันเร่ิมสังเกตความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเมือ่ครู ใบไมเหลานี้กอนลมจะพัดมาตองอยูบน

ตนไมไมตนใดกต็นหนึ่งแถวๆนี้แน  กอนหนาท่ีลมจะพัดมาก็ไมมีลม ไมมีใบไมเกลือ่นกลาด 

บางสวนก็ยังอยูบนตน เมื่อลมพัดมา ใบไมถูกกระแสลมพัดอยางแรงจนหลุดออกจากตน สวนท่ีรวง

อยูแลวก็ยายจากที่หนึ่งมาอีกท่ีหนึ่ง ถนนที่สะอาดสะอานเมือ่ครูไมมีแลว จํานวนใบของตนไมแต

ละตนในบริเวณนั้นกไ็มเทาเดิม ฉันท่ีสะอาดสะอานกอนลมพัดตอนนีก้เ็ต็มไปดวยฝุน ทําใหเห็นวา

ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นทุกขณะจริงๆ จนทําใหหาคําจํากัดความสิ่งตางๆรวมทั้งตัวเราเองให

ถูกตองรอยเปอรเซ็นตไดยาก เพราะมันเปลี่ยนอยูตลอดเวลา 

ฉันพบวาทุกๆขณะที่ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ท้ิงใหชวงท่ีผานไปนั้นเปนเพียงอดีต ไมใช

ของจริงอกีตอไปเหลอืเกบ็ไวแตความทรงจํา เหมือนเราเอาหนังมาฉายดูกัน จริงๆแลว

ภาพเคลือ่นไหวที่เราเห็น ก็คอืภาพหลายๆภาพเรียงตอๆกัน แลวใหความเร็วเปนตัวเชือ่ม ภาพแตละ

ภาพผานสายตาเราเพียงแวบเดียว ภาพท่ีเห็นตรงหนาเมือ่ครูขณะนี้ก็ไมมีแลวเพราะมีภาพใหมมา

แทนท่ี แลวภาพท่ีเห็นขณะนี้ก็ตองผานไปเชนกันเปนอยางนี้ซ้ําแลวซ้ําเลา ชีวิตเรากเ็หมอืนกัน แต

ละขณะที่เราไดสัมผัส ท่ีเรารูสึก ท่ีเรามี ท่ีเราเปน ก็อยูกับเราแคชั่วคราวแลวก็ผานไป เหลอืแตความ

ทรงจําท่ีไมมีตัวตนอกีแลว อดีตแมแตเมือ่วินาทีท่ีแลวก็ไมมตีัวตนอีกตอไป ถาเราไมยอมปลอยให

อดตีหรือสิ่งท่ีไมมีตัวตนแลวผานไปก็ทําใหใจเราเปนทุกขเทาน้ันเอง  

ลองยอนไปดอูดีตท่ีผานมาของเราก็ได อยางเมือ่กอน เวลาฉันอยูบานแลวเพ่ือนปากีสถาน

ไมอยูฉันมีความสุขมาก ออกมาน่ังหองนั่งเลน ทํากับขาวอยางสบายใจ แตพอเพ่ือนปากีสถาน
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กลับมา ฉันจะรูสึกเซ็งตองกลับเขาไปหมกตัวในหองหรือไมกอ็อกไปขางนอกซะเลย แลวก็คิดวา

ทําไมจะตองกลับมาตอนนี้ดวยนะ! น่ีก็เปนหลกัฐานอันหนึ่งท่ีแสดงในเห็นถึงการไมยอมรับความ

เปลี่ยนแปลง พอใจสิ่งไหนก็อยากใหสิ่งนั้นคงอยูอยางนั้นนานๆ  แตถาไมพอใจสิ่งไหนกอ็ยากให

สิ่งนั้นเปลี่ยนแปลงเร็วๆ (แตตองเปลี่ยนไปในทางที่เราอยากใหเปนดวยนะ) 

แลวทานผูอานละคะ...พบอะไรในสวนกันบาง 

...การเดินเลนในสวนในวนัน้ัน เปนครั้งแรกในชีวิตท่ีฉันไดเปดโอกาสใหใจไดเรียนรูความ

จริงตามความเปนจริงของโลก ไดเขาใจเบือ้งหนาเบ้ืองหลังของความทุกขใจท่ีเกิดขึ้นอยูเนอืงๆวาท่ี

แทก็มาจากความรูเทาไมถึงการณในความเปนไปของสิ่งตางๆรอบตัว แตกเ็ปนเพียงจุดเริ่มตน

เทานั้น ฉันไดตั้งหลกัใหกับใจของฉันวา ตอไปถามีความทุกขใจเกิดขึ้นอยาไดดวนตีโพยตีพายไป

เหมือนเมื่อกอนท่ีผานๆมา ใหคิดทบทวนดูกอนวา เราพยายามจะยึดใหอะไรคงเดิม ใหมันเท่ียงอยู

อยางนั้น หรือไมยอมรับความเปลี่ยนแปลงหรือไม หรือวาเราลืมท่ีจะปรับตัวใหทันสถานการณท่ี

เปลี่ยนไปไมรูจบหรือไม หรือมัวแตหลงอยูกับสิ่งท่ีไมใชของจริงหรือไม เพราะทั้งหมดนี้แหละท่ี

เปนสาเหตุของทุกขในใจเราที่แทจริง โดยมีความไมรูจริง ไมยอมรับความจริงเปนตัวการใหญ  



- 29 -
บทที่ ๘ หญิงกระโปรงแดง 

วันหน่ึงฉันน่ังอยูในรานกาแฟ ดูผูคนเดินผานไปมา เหลอืบเห็นผูหญิงคนหนึ่งสวม

กระโปรงยาวสีแดงแจดกับเสื้อแขนกุดสีสมสด ใจก็แอบคิดวา ‘โอโห...สีสดขนาดนี้ กลาใสออกมา

เดินไดยังไงเน่ีย’  

‘เรากาํลังไปยุงอะไรเรื่องของคนอื่นเขาอกีแลวนะเนี่ย’ จับความคิดตัวเองไดทัน จึงนอมเขา

หาตัวทันทีวา ‘แลวเราละ...เวลาเราแตงตัว ถากลาออกจากบาน ก็แสดงวา..เราตองมั่นใจในชุดท่ีใส

วาสวยดีแลว  เขาคนนั้นกต็องคิดเหมือนกับเรา ไมอยางน้ันคงไมกลาออกจากบานแนนอน’  

นี่ทําใหเห็นวา การคิดวิพากษวิจารณคนอื่นเกิดจากมีสิ่งท่ีมาขัดตา ขัดใจของฉัน เพราะฉันยัง

ปลอยใหความคดิลองลอยไปตามความเคยชินแบบเดิมๆท่ีมีความเห็นผิดเปนตัวบงการ ผูถกู

วิพากษวิจารณเขากไ็มรูเร่ืองอะไรและไมไดเดอืดรอนไปกับฉันดวยเลย แตสําหรับฉันซิ...แคคิดก็

ขาดทุนท้ังเวลาและพลังงานสมอง โดยไมไดประโยชนอะไรเลย ย่ิงถาฉันจับความคิดของตัวเองไม

ทัน นอมไมเปน ฉันก็จะไมมีโอกาสพลิกเอาความเคยชินแบบลบๆน้ีใหกลายเปนประโยชนกับ

ตัวเองไดเลย แลวการคิดวิพากษวิจารณในใจก็อาจเปลี่ยนเปนการนินทาวารายผูอื่นในเวลาตอมา  

เปนการกอเวรกอกรรมไดอีกดวย     

 การวิจารณเร่ืองบางเร่ืองอยางเผ็ดรอนเชน เร่ืองการเมือง หรือนินทาคนที่เราไมชอบ ไมเกิด

ประโยชนกับเราแถมยังทําใหเกิดอารมณขุนมัว  พระทานวา ผูมีจิตอกุศล หากหมดลมหายใจไปใน

ขณะนั้น ผูนั้นตองลงสูอบายภูมิ)ตกนรก (อยางแนนอน  

อยางไรกต็าม ถายังเผลอวิจารณหรือนินทาผูอื่นอยู เมื่อจับความคิดตัวเองไดแลวใหรีบนอม

ทันทีวา “แลวเราละ...” ก็จะเกิดประโยชนตอตัวเองทันที เทากับเราไดยกผูนั้นมาเปนกระจกสองดู

ตัวเองใหไดเห็นสวนท่ีไมดี สวนท่ีเรายังขาดตกบกพรองอยู นอกจากนีก้็ใหพิจารณาทุกข โทษ ภัย

ของการวิจารณหรือนินทาคนอื่นใหมากๆ จะไดเลิกนิสัยไมพึงประสงคนี้ได   
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ทุกข คือความรูสกึดานลบในใจที่เกิดขึ้นขณะท่ีเราวิจารณหรือนินทาใคร  โทษ คือผลเสียท่ี

เราไดรับในปจจุบัน เชนเห็นวาเราขาดทุนท้ังเวลาและพลังงานสมองโดยที่ไมเกิดประโยชนตอ

ตัวเอง และภัย คือความเดือดรอนท่ีจะตามมาในอนาคต จากการวิจารณหรือนินทาคนอื่น เชน ถา

หากคนที่เราแอบวิจารณในใจอยูนั้นเปนเพ่ือนสนิทของเรา เราอาจเผลอพดูสิ่งท่ีเราคิดออกมาเปน

คําพูดอยางไมเกรงใจ คําพูดของเราสามารถทํารายจิตใจเพือ่นใหเกิดความไมสบายใจ และอาจผิดใจ 

ไมสนิทใจกันหรือทะเลาะกันเลยก็เปนได  

ทีนี้ถาเรากลายเปนฝายถูกกระทําบาง ถามีคนมาวิจารณ นินทา บน ติ ตอวาเรา ....กอนท่ีจะ

โกรธหรือไมพอใจ ใหคิดวา ‘แลวเราละ...เคยทําอยางนี้กับใครบางมั้ย’ นึกเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

เราจริงๆ ใหเห็นหนาคูกรณีคนนั้นใหได เราจะไดรูซึ้งถึงความรูสึกของคนทีเ่ราไปทําเขาไว วาเขาก็

รูสึกเหมอืนเราตอนนี้ ถาเราไมชอบใหคนอื่นมาวิจารณ มานินทา มาบน มาติ มาวาเรา  เรากอ็ยาไป

ทําแบบนั้นกับคนอื่นเลย  เพราะเขากไ็มชอบเชนกัน   

ขณะเดียวกัน เราก็เคยเปนผูกระทํา เราจึงไมถือโทษโกรธคนที่กําลังวิจารณ นินทา บน หรือ

ตเิราเพราะเขาทําไปเพราะความเคยชิน เพราะความทุกขในใจไมวาจะเปนความขัดหู ขัดตา ขัดใจ

ของเขาอยางท่ีเราก็เคยเปน   

 

 
 

นอมบอยๆ พิจารณาอยางนี้บอยๆ เราจะไมกลาทํารายคนอื่นท้ังดวยความคิด คําพูด สายตา 

และการกระทํา เพราะเรารูแลววาผูถกูกระทําเขาจะรูสึกอยางไร จากการที่เราก็เคยเปนผูถูกกระทํา

TIP:  “ การปฏิบัติดวยปญญาในการพิจารณาเรื่องใดกต็ามจะไมมีการเดาสุมๆไปวา 
‘เราคงเคยทําเคยเปนอยางนั้นมั้ง.....’ เราตองหาหลกัฐานที่เกิดขึ้นจริงในอดตีของ
เราหรือของคนอื่นท่ีพบเหน็มาก็ได เพราะถามีหลักฐานใหใจไมพอ ใจจะไม
ยอมรับ ใจเราก็เหมอืนเดก็ด้ือ จะดื้อดึงไมยอมเชือ่งายๆ แตถาเราหมั่นหาความ
จริงใหใจรับรู ไมนานเขาก็จะยอมรับแตโดยดี”
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เชนกัน และไมนึกโกรธคนที่มาทําไมดีกับเรา เพราะเขาก็ทําไปดวยความไมรู เพราะความทุกขในใจ

ของเขาเปนเหตุ   
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บทท่ี ๙ ทารซานสอนใจเรื่องการเรียน 

กอนจะรูจักคิดสอนใจตัวเอง...ฉันรูสึกวาปริญญาโทท่ีกําลังเรียนอยูนี้ชางยากเย็นเหลอืเกิน  

วิชาท่ีเรียนสวนใหญเปนวชิาใหม ไมเคยเรียนในชั้นปริญญาตรีมากอน   ท้ังสําเนียงภาษาแบบผูดี

อังกฤษก็ยังไมคุนเคย คําศัพทเทคนิคใหมๆ ก็ยังไมเขาใจ ท้ังหมดเปนอุปสรรคในการเขาถึงเน้ือหา

ของวิชาตางๆท่ีเรียนอยูอยางมาก ทําใหไมมีเวลาวางไปทําอะไรอยางอื่นเพราะมัวแตพะวักพะวงอยู

กับการอานตําราเรียนจนเกินเหตุ   

นานๆเขากเ็ร่ิมทอวาเราตองไมมีความรูความสามารถเทาเพ่ือนในหองแนๆ ใจหนึ่งก็รูสึก

อยากออกไปเดินเลน พักผอนหยอนใจ ทํากิจกรรมแปลกๆใหมๆบาง แตก็ไมสามารถออกไปทํา

อยางมีความสุขไดเพราะอกีใจหนึ่งรูสึกวาเปนการเสียเวลา...ควรรีบกลับมาอานหนังสือใหมากขึ้น

อีก แตก็ไมสามารถจดจออยูกับหนังสือท่ีอานไดนาน ทําใหเสียเวลาไปอยางไมเกิดประโยชน

เทาท่ีควร  

เมือ่รูจักตรวจความรูสึกนึกคิดของตัวเอง ไดมาทบทวนดู  เห็นความไมสบาย ไมเปนอิสระ

ของใจที่เปนมานานตั้งแตเปดเทอมแรก เปนสัญญาณบอกใหรูวาเรามีความเห็นผิดคั่งคางในใจ จึง

เร่ิมคนหาตนเหตุทันที   

‘เรากไ็มไดโง เรียนไดดีมาตลอด ท่ีมาเรียนท่ีนี่ไดก็เพราะมีคนใหทุนมา แสดงวาเราไมไดโง 

 หนังสือเรากอ็าน แตรูสึกวาไมเขาใจซักที  ท้ังท่ีวิชาสิ่งแวดลอมก็เปนเรื่อง common sense ทําไมเรา

ถึงยังไมเขาใจนะ’ ใจนึกไปถึงการตูนเรือ่งทารซานของวอลต ดิสนีย ตอนทีพ่วกลาอาณานิคมขึ้นไป

บนเกาะที่ทารซานอยู เมื่อคนเหลานั้นเห็นทารซาน ท่ีเปนคนแตทําทาเปนลิงพูดภาษาลิง ก็พากัน

หัวเราะเยาะพากันลอเลียน  เมื่อมีคนใจดีพยายามสอนภาษาคนใหทารซาน ทารซานจึงเริ่มพูด 

สื่อสารเปนภาษาเดียวกับคนพวกนั้นได เขากเ็ลกิลอเลียนและเห็นวาทารซานเปนพวกเดียวกับเขา  

ปง....ทันทีวา ท่ีเรารูสึกโงกวาเพ่ือน รูสึกวาเรียนไมรูเร่ืองอยูคนเดียว รูสึกดอยกวาเพ่ือนใน

หอง เปนเพราะเราพูดภาษานักสิ่งแวดลอมไมไดเหมือนเขาเทานั้นเอง ไมใชวาเราโงกวาเขา  เมือ่คิด
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ได...ใจก็สบายทันที จับจุดไดแลวกเ็ร่ิมหัดคิด หัดพูดในแบบของนักสิ่งแวดลอมใหชํานาญมากขึ้น  

เวลาอานหนังสือแลวไมเขาใจ ก็พยายามพิจารณาวาเราไมเขาใจเนือ้หา หรือไมเขาใจภาษากันแน ถา

เปนเรือ่งเนือ้หากอ็านซ้ําอีกครั้ง ถาเปนเรือ่งภาษาก็จะปรึกษาเพื่อนท่ีเปนเจาของภาษาและขยันเปด

พจนานุกรมมากขึ้น แลวก็เร่ิมหัดใชศัพทเฉพาะที่ไดเรียนมาในชีวิตประจําวันกับเพ่ือนในชั้นท่ีสนิท

กัน ใหสามารถใชคําเหลานั้นไดคลองขึ้นใหเกิดความมั่นใจ  

แลวก็คิดตอวา เรามาเรียนหนังสือเพ่ืออะไร ตองไดคะแนนแคไหนจึงจะพอ คิดไดวา จริงๆ

แลวเรามาเรียนเพ่ือใหสอบผาน ไดปริญญากลับบาน และมีความรูเพียงพอสําหรับการทํางานใน

อนาคตท่ีรอเราอยู  ไมจําเปนตองไดท่ีหนึ่ง ถาไดก็ดี  แตไมไดก็ไมเปนไร  ไมบีบบังคับตัวเอง

จนเกินไปอกีแลว 

เมือ่มองทะลุปญหาของตวัเอง ก็ทําใหไมหมกมุนกบัการเรียนอกีตอไป สามารถแบงเวลาไป

ออกกําลังกาย ไปดูหนังกับเพ่ือน ไปเที่ยวตามที่ตางๆ นอกจากการอานหนังสือไดอยางสมดลุ  ชีวิต

ก็มีความสุข ใจก็แข็งแรง รางกายก็แข็งแรง   

 

 
 

สําหรับคนที่ตอบวาหมดกําลังใจ ขอใหนองๆหากระดาษมาแลวเขียนขอดีและขอเสียในการ

เรียนวิชาท่ีเราถอดใจแลวนั้นใหไดเยอะท่ีสุด ถานึกไมออกอาจจะถามเพื่อนๆดูก็ได ขอไหนท่ีเรา

เห็นดวยก็ใหเขียนลงไป เมื่อเขียนเสร็จแลวใหเราอานทบทวนสิ่งท่ีเขียนนั้นแลวตัดสินใจวาควรจะ

เรียนตอไปมั้ย   

TIP:  “ หากนองๆนักเรียนนักศกึษาคนไหนกําลังเจอปญหาเรือ่งเรียนเหมอืนฉัน ฉันขอ
เสนอวิธีรับมือกับปญหาแบบน้ีคะ...กอนอื่นฉันอยากใหนองๆอยูเงียบๆแลวลอง
นึกดูดีๆวา ปญหาท่ีทําใหเราเรียนไมไดเปนเพราะเราหมดกําลังใจหรือเราสมอง
ไมดีกันแน จริงๆไมวาจะตอบอยางไรก็มีทางออกทัง้นั้น ” 
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สวนใหญปญหาเรื่องการเรียนมักเกิดจากการเรียนไมรูเร่ือง ไมรูเร่ืองบอยๆเขากเ็ร่ิมไมอยาก

เรียนเพราะตอไมตดิ แลวก็กลายเปนปญหาหมดกําลังใจที่จะเรียนตอไปเพราะคิดอยูแตวาเราไม

เหมาะกับวิชานี้ เราไมมีความสามารถพอ ไมอยากเรียนแลว แตถายังหาขอดีของการเรียนได แสดง

วายังพอมีใจท่ีอยากจะไปถึงจุดหมาย ยังเห็นประโยชน ทีนี้ก็ไมยาก ตองมาแกกันท่ีเร่ืองวิชาการแลว  

ในเรื่องวิชาการ กต็องถามตัวเองเหมอืนเดิมวาเราไดใสความพยายามในการทําความเขาใจ

ไปแลวมากนอยเพียงใด แตอยางไรกต็ามผลของการเรียนท่ีผานมาจะเปนตัวบอกไดดีท่ีสุด วาความ

พยายามของเราเพียงพอหรือยัง ถาผลยังออกมาไมดีแสดงวา ยังจําเปนตองพยายามมากขึ้นไปอกี  

จริงๆแลวการเรียนเปนเรือ่งสวนตัวเหมอืนเรื่องธรรมะคือแตละคนมีความสามารถที่จะเขาใจ

เนือ้หาวิชาไมเทากัน เวลาท่ีใชในการทบทวนบทเรียนใหเขาใจก็ไมเทากัน แตทุกคนมีระยะเวลา

จํากัดเหมอืนๆกัน คนท่ีเขาใจงาย ใชความพยายามนอย ไมนานก็เขาใจได แตบางคน ตองใชความ

พยายามมากกวาจึงจะเขาใจ เราตองทําความรูจักกับตัวเอง ลองไตรตรองดูซิวาเราเปนคนอยางไร ถา

เราเขาใจยากเรากต็องอานมากกวาคนที่เขาใจงายเพ่ือใหเขาใจไดในเวลาเทาๆกัน  ถาขีเ้กียจก็ใหไป

อานขอดีขอเสียท่ีเขียนไวปลุกกาํลังใจอีกครั้ง บางครั้งอาจใหเพ่ือนท่ีมีวิธีอธิบายท่ีเราเขาใจไดชวย

สอนอีกแรงก็ยังได หรืออาจจะหากุศโลบายเชนถาชอบเที่ยว ก็ไปเที่ยวได แตตองกลับมาอาน

หนังสือใหจบกี่บทก็วากนัไป หรือทํารายงานเสร็จอนญุาตใหตัวเองกินขนมไดถุงหนึ่ง เปนตน  

หลายๆครั้งท่ีเราอานหนังสือวิชาตางๆ ถาเราคดิดูดีๆวิชาท่ีเขาเอามาเขียนเปนตําราท่ีอาน

ยากๆนั้น จริงๆก็เปนเรื่องท่ีพบไดในความเปนจริง อยางวิชาฟสิกส วิชาเศรษฐศาสตร วิชากฎหมาย

เปนตน ถาเราโยงวิชาในหนังสือเขากับชีวิตจริงได จะชวยใหเราเขาใจวิชาเหลาน้ันไดงายขึ้น หรือ

อาจจะหาแกนของวิชาใหเจอ เชนวชิาโครงสราง) วิศวกรรม โยธา (แกนของวิชาก็คอืสรางตกึให

แข็งแรง เราอาจจะมองดกูระตอบ ท่ีมีโครงสรางงายๆวา อะไรท่ีทําใหโครงสรางนี้อยูได ทําความ

เขาใจจากรากขึ้นไปยอด เพราะในการเรียนวิชานี้จะมีการคํานวณมากมาย ถาเราเขาใจพ้ืนฐานเราก็

จะสามารถเชือ่มโยงทําความเขาใจกับเนือ้หาวิชาเมือ่มีความยากมากขึ้นได หรืออยางดานภาษาแกน
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ก็คอืการสื่อสารใหได สวนรายละเอียดอื่นเชนความถกูตองตามหลักภาษาและไวยกรณตางๆ ก็

คอยๆศกึษาและฝกฝนไป เพ่ือใหการสื่อสารมีประสิทธิภาพมากขึ้น สละสลวยมากขึ้น เปนตน  

ท่ีสําคัญท่ีสุดคือการเรียนใหเกิดประโยชน เนนหาประโยชนท่ีเราจะไดใหเจอ เมื่อเห็น

ประโยชนท่ีจะไดความพยายามจะเกิดขึ้นเอง ย่ิงถาเราสมารถสรางความชอบในการเรียนวิชานั้นๆ

ได  ก็จะทําใหเราสามารถจดจออยูกับการศกึษาเนื้อหาวิชาไดมากขึ้นเอง   

 

 
 

TIP:  “ เราตองจับหลักไวใหม่ัน วาเราเรียนไปเพ่ืออะไร เพ่ือวันหนึ่งเราจะไดมีวิชา มี
คุณวุฒิเพียงพอในการประกอบอาชีพเพ่ือหาเลี้ยงชีพอยางสุจริตใชหรือไม  แตถึง
อยางไรก็ตาม แมเราเรียนจบแลว ไมตองเรียนในโรงเรียนแลว เราก็ยังตองเรียน
รูอยูทุกเมือ่เชือ่วัน เพ่ือเพ่ิมพูนความรู ประสบการณ และท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีหลายๆ
คนลืมก็คอืเพ่ือสอนใจเรา ใหใจเรามีความฉลาด รูทันความเปนจริงโดยเอาสิ่งท่ี
ไดพบเห็นมาเปนหลกัฐานสอนใจ  เพราะการดูแลท้ังกายและใจเปนหนาท่ีของ
เราทุกคน” 
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บทที่ ๑๐ แกผา 

 

บอยคร้ังท่ีมีคนพูดถึงฉันวาฉันเปนคนขวานผาซากบาง ปากเสียบาง  ฉันไมเคยสนใจคําพูด

เหลานั้น และไมเขาใจวาฉันเปนอยางท่ีเขาวาอยางไร ฉันมักตอบโตคาํวิจารณเหลานั้นวา “ไมชอบก็

อยาชอบ  ฉันก็เปนคนอยางนี้แหละ พูดอะไรพูดตรงๆ ชอบไมชอบก็บอกตรงๆ ไมออมคอม ถารับ

ไมไดกช็วยไมได”  

แปลกมั้ย....ท่ีเรามองไมเหน็ตัวเอง แตมักมองเห็นขอเสียของคนรอบขางและพยายามแกไข

ผูอื่น  

เมือ่รูจักการนอมนําเอาสิ่งตางๆท่ีเห็น ท่ีไดยินรอบตัวมาเปนกระจกสะทอนใหเห็นตัวเอง  

ทําใหนึกถึงเหตุการณท่ีฉันเคยพูดกับเพ่ือนเมือ่นานมาแลว  

ตอนนั้นเพ่ือนสนิทมากของฉันไปเที่ยวตางประเทศแลวซื้อเสื้อลายดอกมาฝาก  ฉันไมชอบ

เสือ้ตัวนั้นเลย แตเก็บความรูสึกไมเปน และคิดวาตองบอกใหเพ่ือนรู ตองพูดตรงๆ เพราะฉันเปนคน

พูดอะไรพูดตรง จึงพูดออกไปวา   

“โห...ไมเห็นสวยเลย ดูซิลายพรอยเชียว ทําไมไมซื้อแบบเรียบๆมาละ อะไร...ไมรูเหรอวา

ฉันชอบแบบเรียบๆ” แลวทําหนาเซ็งๆ 

เพ่ือนก็บอก   “ไมชอบก็ไมตองเอาไป จะไปรูไดไงวาจะไมชอบ ฉันวาสวยดีออก”  

ฉันพูดตอวา   “ทําไมตองนอยใจดวย อุตสาหบอกนะวาฉันชอบแบบไหน”  แลวก็คิดไม

พอใจท่ีเพ่ือนโกรธกับคําวจิารณวา ‘ฉันก็เปนอยางนี้แหละ พูดตรงๆ จะไดรูไปเลยวาชอบไมชอบ

แบบไหน ทําไมตองโกรธดวยนะ..’ 

ผลของคาํพูดของฉันวันนัน้  ทําใหเพ่ือนเสียใจท่ีอตุสาหนกึถึง ยอมหอบหิ้วของมาฝาก แต

ยังโดนตอวา  ดวยคําพูดท่ีไมนาฟง ทําใหมีการตอบโตกันดวยอารมณ และเสียความรูสึกกันไปทั้งคู 
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เพ่ือนงอนฉันไปหลายชั่วโมง แตฉันก็ยังไมรูสึกตวัวาการเปนคนพูดตรงเกนิเหตุ มีผลเสียอยางไร

และควรรีบแกไขดวน 

 

 
 

เมือ่พิจารณาเหตุการณขางตน ทําใหฉันนึกไปถึงคนบาท่ีเดินแกผาตามขางถนน  ผูคนท่ีพบ

เห็นตางเบอืนหนาและรีบเดินหนเีพราะมีแตความนาเกลียด ไมมีใครอยากเหน็ ทําใหคิดไดวา อะไร

ท่ีไมนาดู ท่ีเปนพิษตอผูพบเห็น ตองปกปดไวใหมิดชิด อยาเปดเผยใหใครเห็นเปนอันขาด แลวก็

ยอนดูตัวเองสมัยท่ียังไมรูจักเก็บอารมณ ไมรูจักระวังการกระทําและคําพูดวา  

‘เรากไ็มตางกับคนบา ท่ีเอาความรูสึกนกึคิดและอารมณของตัวเองแสดงออกมาใหคนอื่น

เห็น ไมพอใจอะไร ก็พูดออกมาหมด ดวยน้ําเสียง สีหนา กิริยาทาทางที่ไมนาดู ทําใหผูอื่นตองเบือน

หนาหนีเพราะรับไมได ไมอยากฟง ไมอยากเห็น ฟงแลว เห็นแลวทําใหเขาไมสบายใจ เสียใจ แตเรา

กลับไมรูสกึตัว ยังเห็นผิดวาการพูดตรงๆเปนสิ่งดี เหมือนคนบาท่ีไมรูตัว จริงอยูเราอาจไมชอบ ไม

พอใจอะไรไดอยู แตตองรูจักสํารวมคําพูดและการกระทํา เพ่ือปองกันไมใหกระทบกระทั่งกับคน

รอบขาง แลวคอยหาเวลา หาทางหาหลักฐานความจริงสอนใจเกี่ยวกับสิ่งท่ีทําใหเราไมชอบ ไม

พอใจนั้นแบบลับๆ คนเดียวจะดีกวา’ 

การเปนคนพูดตรงอยางฉัน ถารูจักพิจารณาตั้งแตตอนนั้น คงจะแกไขตัวเองไดนานแลว 

ท้ังๆท่ีผานมาก็มีผลเสียมากกวาผลดี เกอืบทุกครั้งท่ีฉันพูดอะไรออกไปตรงๆ มักกระทบความรูสึก

ผูฟง ทําใหเขาไมพอใจ เสียใจเสมอ สวนใหญฉันจะพูดตรงก็แตเฉพาะเวลาติ ตอวา หรือ

วิพากษวิจารณคนอื่น เวลามีอะไรไมไดดังใจ และเวลาอารมณเสีย  แตเวลาคนอื่นทําดีกับฉัน ฉัน

TIP:  “ ทานอานแลวมีความเหน็วาอยางไร อยาลืมนอมสอนใจตัวเองนะคะวา ‘แลวเรา
ละ ....เคยเปนแบบนี้บางมั้ย....’ ไมวาจะเปนแบบฉัน)ผูกระทํา(หรือจะเปนแบบ
เพ่ือนฉัน)ผูถกูกระทํา(ก็นอมไดท้ังคู นอมใหเขาใจตัวเองและฝายตรงขาม ” 
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กลับไมเคยชมเขาตรงๆ ดูซิ...ท่ีคิดวาตัวเองเปนคนตรง จริงๆแลวก็ไมตรงจริง แตมองไมเห็นวา

ตัวเองเบี้ยว   

แลวฉันรูไดอยางไรวาแตละครั้งท่ีฉันพูดอะไรออกไป คนฟงจะรูสึกอยางไร ฉันก็เร่ิมจาก

การหัดนอมวา ถามคีนพูดจาแบบเดียวกันกับฉัน ฉันจะรูสึกอยางไร เชน ถาฉันซือ้เสือ้แบบที่ฉัน

ชอบจากตางประเทศมาฝากเพื่อน แลวเขาพูดแบบเดียวกับท่ีฉันพูด ฉันจะรูสึกอยางไร ถาฉันคิด

แบบนี้เปนแตแรก ฉันคงไมกลาพูดตรงๆออกไป เพราะฉันก็ไมชอบคําพูดแบบนั้นเหมือนกัน  ฉัน

คงอยากไดคําขอบคุณมากกวา เพ่ือนก็คงอยากไดเชนเดียวกัน  หรืออาจนอมเอาเหตกุารณคน

ทะเลาะกันท่ีเคยเห็นมาพิจารณาก็ได ท้ังคําพูดท่ีเขาใช น้ําเสียง ทาทาง ลักษณะไหนที่ไมเหมาะสม 

ฉันจะไมทําอยางนั้นกับใคร  เมื่อชํานาญในการนอมมากขึ้น จะพูดอะไรก็มีความระวังมากขึ้น ท้ัง

น้ําเสียง แววตา และทาทางในขณะพูด   

อยางไรกต็าม แมจะนอมไดบาง พยายามหาคําพูดดีๆมาพูดแลวก็ตาม คําพูดของเรากอ็าจจะ

ไมถกูใจคนฟงเสมอไป  ใหสังเกตปฏิกิริยาของคูสนทนา ท้ังสีหนาและแววตา เพ่ือจะไดแก

สถานการณไดทันทวงที ไมใหเกิดความเสียหายมาก เพราะความจริงท่ีวาโลกใบน้ีเปนโลกแหง

ความพรอง ไมมีอะไรสมบูรณแบบ ถึงพยายามเตม็ท่ีก็ยังพลาดกันได ใจของเราจะไดไมเดือดรอน

กับความผิดพลาดนั้น แตใหหาทางวาเราจะปรับปรุงอะไรไดบางสําหรับครั้งตอไป  

นึกถึงคาํวิพากษวิจารณท่ีวาฉันเปนคนขวานผาซาก คนปากเสีย ทําใหเห็นวา คนรอบขางเขา

เห็นขอบกพรองของฉันชดัเจน วามีอะไรท่ีฉันควรแกไข และก็พยายามบอก พยายามเตอืนใหฉันรู 

ใหฉันไดเห็นตัวเอง แตฉันก็ไมเห็น เพราะคิดวาตวัเองดีแลว ในทางกลับกนั ฉันเองกช็อบติคนอื่น 

หวังใหเขาแกไขตัวเขา แตบางครั้งเขากลับไมพอใจฉัน โกรธฉัน เพราะเขาก็ไมเห็นตัวเขาเองอยางท่ี

ฉันเห็น เชนเดียวกับท่ีฉันก็เคยมองไมเห็นตัวเอง เมื่อมองไมเห็นตัวเอง เขากไ็มรูจะแกไขอยางไร 

เมือ่เห็นอยางนี้ ทําใหฉันเห็นคุณคาและขอบคุณคําตําหนิของคนอื่น ทําใหไดเห็นจุดบกพรองของ
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ตัวเองท่ีฉันยังมองไมเห็น แทนทําจะไมพอใจเหมือนเคย ก็ฉันก็ยังพรองอยูนี่นา ตองคอยๆเติมไป

เร่ือยๆจนกวาจะเต็ม  .. 

นึกถึงคาํพูดของตัวเอง ท่ีวา “ไมชอบกอ็ยาชอบ  ฉันก็เปนคนอยางนี้แหละ พูดอะไรพูด

ตรงๆ ชอบไมชอบก็บอกตรงๆ ไมออมคอม ถารับไมไดกช็วยไมได” ฉันเห็นความดันทุรัง ความไม

ฟงใครของฉัน คิดวาตัวเองดีแลว เปลี่ยนแปลงไมได และผูอื่นตองยอมรับ เพราะมองไมเห็นตัวเอง 

มีกําแพงบังตาไมใหฉันเหน็ขอบกพรองของตัวเอง คือความยึดมั่นถอืมั่นในใจวาตัวเองดีแลว เปน

คนพูดตรงๆดีอยูแลว เพราะไมเคยเก็บหลกัฐานวาการพูดตรงแตละที ผูฟงเขารูสึกอยางไร มีสีหนา

อยางไร ทําใหไมรูตัวอยูอยางนั้น 

 

 
 

แตเอาละ เห็นอยางนี้แลว เร่ิมลงมือตรวจสอบตัวเองกันเลย โดยการสังเกตความรูสึกของเรา

ท่ีมีตอการกระทําของผูคนรอบขาง เราชอบอะไรไมชอบอะไร และสังเกตคนรอบขางวาเขารูสึก

อยางไรจากการกระทําของเราเพือ่เปนกระจกสองใหเห็นตัวเราเอง การสังเกตน้ีเราไมมเีจตนาจะไป

ตําหนิคนท่ีเปนกระจกใหเรา แตเราจะเอาสิ่งท่ีเห็นมาเปนหลกัฐานสอนใจวา เห็นมั้ยถาทําอยางนี ้

พูดอยางนี้ แลวผลจะเปนแบบน้ีนะ การกระทําของผูอื่นท่ีทําใหเรารูสึกไมดีทําใหเรารูวาเราไมควร

ไปทําแบบเดียวกันนี้กับใคร สวนอะไรที่เราทําไปแตกลับทําใหผูอื่นเดอืดรอนกาย เดอืดรอนใจเราก็

จะไมทําอีก 

TIP:  “ การยึดมั่นถอืม่ันวาเราเปนคนอยางใดอยางหนึ่ง เชน เปนคนพูดตรง ทําใหเรา
ไมสามารถปรับตัวเขากับสถานการณตางๆได เหมอืนเปนของแข็ง ท่ีสามารถไป
กระทบกระท่ังคนรอบขางได ใหเขาเจ็บปวด รําคาญไดตลอดเวลาทีอ่ยูใกล ตาง
กับน้ํา ท่ีออนโยนและนิ่มนวล ถาเราเปนคนยังไงก็ได ถึงเวลาแข็งก็ทําได เวลา
ตองออนก็ออนได ยืดหยุนได  แบบหลังดีกวาเยอะเลยเนอะ... ” 
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นอกจากนี้ จากเหตกุารณท่ียกตัวอยางมาขางตน เราตองพิจารณาตอวา ทําไมเราไมพอใจกับ

เสือ้ลาย  ...จริงๆแลวเสื้อคืออะไร ...มีท่ีมา ท่ีเปน ท่ีไปอยางไร ...เสื้อมีความสําคัญอยางไรกับเรา  ...

เสือ้ลายหรือเสื้อสเีรียบๆ ตางกันอยางไร  ...สวยในแบบของเรากับสวยแบบของเพื่อนเหมอืนกันมั้ย

 ...แลวถาเราตองการบอกใหเพ่ือนรูวาเราชอบเสือ้แบบไหน ควรพูดเวลาใด พูดอยางไร เพ่ือนถึงจะ

ไมเสียใจ ไมเสียความรูสึก..เปนตน การพิจารณาเรื่องเหลาน้ีจะละเลยไมได เพราะความไมพอใจเกิด

จากความเห็นผิด ถาไมแกไขท่ีตนเหตุ โดยการเอาความจริงเขาไปแทนที่ เราก็จะเห็นผิดอยูอยางนั้น 

ความไมพอใจก็จะเกิดไดอีก  
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ในคร้ังแรกที่เขาอบรม จําไดวาวิทยากรพูดถึงรางกายของเราวาเปนเพียง “ธาตุสี่ เปนของ

โลก...”  ก็เห็นตามวาเนือ้ กระดูก ผม คือสวนท่ีเปนของแข็งกเ็ปนธาตุดิน  เลือดน้ําเหลืองเปนธาตุน้ํา  

ลมในทองเปนธาตลุม สวนความอุน อุณหภูมิในตัวเรากเ็ปนธาตุไฟ เมือ่ตายไปก็เอาไปดวยไมได ก็

เขาใจไปตามทีเ่คยไดยินมา ตามความหมายของคําเทานั้น แตใจไมยอมรับ ก็ยังรักตัวเองแบบเดิมๆ

อยูดี เพราะไมไดเขาใจดวยการพิจารณาตริตรองดวยปญญาของตัวเอง   

เราทุกคนเกิดมากับรางกายนี้ รางกายนี้ก็คือเรา เรารัก เราดูแลรางกายของเราอยางดี ย่ิงผูหญิง

ดวยแลว...หลังอาบน้ําดวยสบูอยางดีแลวก็ตองขัดนวดผิว ทาครีม เพ่ือใหผิวสวยไมแหงกราน แลว

ยังตองทาครีมกันแดดเพราะกลัวดําเดี๋ยวจะไมสวย ฉันก็เปนคนหนึ่งท่ีเคยทําแบบนี้ทุกวัน มีบางคน

ท่ีทุกขใจเพราะเกิดมาไมสวยเทาพ่ีนอง หรือเกิดมาพรอมกับความพิการไมสมประกอบ บางคนเมื่อ

ตองศูนยเสียอวัยวะหรือเปนโรครายก็ทําใจไมได เพราะไมคิดวาเหตุการณอยางนี้จะเกิดกับตัวเอง 

ฉันไดเห็นโทษของการไมเขาใจความจริงเกี่ยวกับตัวเอง แลวทําใหเกิดความทุกขไปไดมากมาย  ทํา

ใหเห็นวาฉันตองทําความเขาใจซะเดี๋ยวน้ีเพ่ือเปนการเตรียมพรอมกอนท่ีเหตกุารณตางๆจะเกิด

ขึ้นกับฉัน 

ขณะที่อาน ขอใหทานไดจินตนาการตามไปดวย ใหเห็นภาพตามเลยทีเดียว จะใส

รายละเอียดเพ่ิมเติมใหสมจริงย่ิงขึ้นไดก็ย่ิงดี หรือจะคิดตอใหเกิดประโยชนตามนิสัยของทานผูอาน

แตละคนก็ทําได เพ่ือใหเกดิประโยชนตอทานเองมากที่สุด 

 

 

TIP:  “ ขณะที่อาน ขอใหทานไดจินตนาการไปดวย ใหเหมือนกับวาเรื่องนีเ้ปนเรือ่งท่ี
เกิดขึ้นกับตัวทานจริงๆ จะใสรายละเอียดเพ่ิมเติมใหสมจริงย่ิงขึ้นก็ยังได หรือจะ
โยงเขากับเรือ่งคลายกันๆท่ีทานประสบมาก็ทําไดเชนกัน เพ่ือใหเกิดประโยชน
ตอทานมากที่สุด ” 
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ขณะที่ออกเดินไปยังสวนสาธารณะใกลศูนยเพาะชําเหมอืนเคย ฉันเห็นถุงดําท่ีอัดแนนดวย

ขยะวางอยูหนาบานหลังหนึ่งท่ีฉันเดินผาน คาดวาจะเปนขยะจําพวกเศษอาหาร เพราะถึงแมจะมัด

ปากถุงซะแนน แตก็ยังสงกลิ่นเหม็นลอยมาเตะจมูกฉัน แถมยังมีน้ําขยะไหลออกมาจากกนถุงเปน

ทาง ใจก็ฉุกคิด ‘อุย...ถุงขยะน่ีเหมือนเราเลย เราก็คอืถุงท่ีใสอาหาร อาหารท่ีเรากินเขาไปวันละสาม

ม้ือทุกวันๆ.....แลวอาหารที่เรากินอยูทุกวันมีอะไรบางนะ...ขาว..ผัดผัก..แกงจืด..น้ําพริก...หมูทอด..

ผลไม...ขนมเคก...มีท้ังท่ีเปนพืชผักแลวกเ็นื้อสตัว’  

นึกถึงท่ีมาของพืชผัก...เห็นภาพชาวนาชาวสวนเอาเมล็ดหยอดลงในดิน คอยๆงอก จนเปน

ตนกลา โตขึ้นเรือ่ยๆ มีการใสปุย รดนํ้า มีแสงแดดที่พอเหมาะ อากาศที่ดี จนโตเต็มท่ี พืชก็เปนธาตุ

สี่เพราะมันกินดิน น้ํา อากาศ และแสงแดดเปนอาหาร 

นึกถึงท่ีมาของเนือ้สัตว ...เห็นภาพวัวกินหญาท่ีงอกจากดินเปนอาหาร หมูกินรํา รําก็มาจาก

ตนขาว สตัวท่ีเรากินสวนใหญกินพืชเปนอาหาร พืชเปนธาตุสี่ เพราะมันกนิดิน น้ํา อากาศ และ

แสงแดดเปนอาหาร เพราะฉะนั้นสัตวกินพืช สัตวกเ็ปนธาตุสี่  

‘พืชผักและเนือ้สตัวเปนธาตุสี่ เราเปนถุงใสอาหารเราก็เปนธาตุสี’่  

พิจารณาเห็นแบบนี้ทําใหใจของฉันยอมรับความจริงท่ีวารางกายเปนธาตุสี่ไดมากขึ้น 

‘อาหารที่เรากิน ตอนท่ีปรุงเสร็จใหมๆยังรอนๆก็ดนูากิน แตถาท้ิงไวสักชั่วโมงสองชั่วโมง

เรากไ็มอยากเอามากินแลว หาความนากินไมได เวลาเอาจานไปลาง กวาดเศษอาหารทิ้งแลว ไขมัน

ยังติดอยูท่ีจาน แลวในทองเรา ลําไสเราก็คงนาเกลียดไมตางกัน วันๆเรากินสารพัดอยาง ท้ังของมัน 

ของคาวมากมาย ภาพทอนํ้าท้ิงหลังโรงอาหารที่เคยเห็นยังจําติดตา มีไขมันขาวๆเกาะเต็ม มีเศษ

กวยเตี๋ยว เศษกับขาวปนกันอยู สงกลิ่นเหม็นเนา นาขยะแขยงมาก อาหารเหลานั้นไมนากินเหมอืน

ตอนปรุงเสร็จใหมๆ จัดใสจานอยางดีมาใหเรา อาหารในกระเพาะเราก็มีสภาพไมตางจากที่เห็น 
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ลําไสเราก็ไมตางจากทอน้าํท้ิงนี่หรอก เวลาเราเรอ อาเจียนหรือผายลมกเ็ปนตัวยืนยันอยูแลว แตเรา

ตองปกปด ทําในที่ลับตามมารยาท’ 

‘สวนน้ําท่ีไหลเปอนพ้ืนสงกลิ่นเหม็นก็มาจากสวนท่ีบูดเนา อาหารที่กินเขาไปบางสวนบูด

เนาอยูในตัวเรา ถึงเวลากต็องถายท้ิง แตเราซอนความจริงเอาไวโดยการทําธุระในหองสวมแลวชัก

โครกท้ิงไป มีการกลบกลิ่นดวยน้ําหอม ทําใหเราไมคุนกับความจริงแบบนี้และยอมรับไดยากวาเรา

ก็สกปรกไมตางจากถุงขยะนั้น  เวลารอนเหงือ่ออก มีกลิ่นตัวโชยมาเปนหลักฐานวารางกายของเรา

นั้นมีเต็มไปดวยสิ่งสกปรก แตเรากต็องคิดหาวิธกีลบไว เวลาขึ้นรถเมล ถาคนขางๆกลิ่นตัวแรงเราก็

ไมพอใจ เอานิ้วปดจมูก รังเกียจ ดูซิวาการปดบังไมรับรูความจริงก็กลับมาสรางทุกขใหกับเราจนได 

ท้ังๆท่ีเราก็ไมตางจากเขา ตองขอบคุณเขาที่ทําใหเรามีโอกาสไดเห็นความจรงิดวยซ้ํา’ 

การที่เราเขาใจผิดวารางกายนี้เปนของเรา ทําใหเราไมมีความพอดใีนการดูแลรางกาย  กิน

อาหารเกินความพอดี  อะไรอรอยก็กินเขาไปเยอะๆ ฉันคิดตอไปวาเวลาเรากนิอาหารเขาไป รางกาย

ทํางานเหมือนเครื่องยอยอาหาร ถาเรากินมากเกินไป เครื่องจักรก็ตองทํางานมาก  เพราะฉะนั้น

เครือ่งก็จะเสือ่มเร็วขึ้น เหมือนคนที่ดื่มเหลามาก ตับเสีย ตองเปลี่ยนตับ กินอาหารไมระวัง ไตเสีย 

ตองถายเลือดทรมาน ถาหัวใจเสียละ ถาสมองเสยีละ...ท่ีเคยกินเพ่ืออรอย ย่ิงอรอยก็ย่ิงกินมากขึ้น 

เปนการบ่ันทอนเครื่องจักรเครื่องนีเ้ปนอยางมาก บอกกับตัวเองวาเราจะกินเทาท่ีจําเปนเทานั้น เพ่ือ

ถนอมเครื่องจักรน้ีไวใชงานนานๆ  แตถาเมื่อใดท่ีเครื่องจักหมดสภาพ เหมือนรถท่ีเราใชจนเกา ผุพัง

จนซอมไมไดกต็องท้ิงไป อยางท่ีเคยเห็นตามสุสานรถเกา ไมเห็นมเีจาของรถคนไหนดันทุรังตาม

ไปนั่งอยูในซากรถเกาท่ีหมดสภาพเลย รถเกากต็องท้ิงแลวก็ไปซื้อรถใหมท่ีสมประกอบมาใชงาน

แทน ก็เหมอืนรางกายเรา เมื่อไมสมประกอบอวัยวะหมดสภาพแลวจิตกต็องออกจากรางไป เพ่ือหา

ท่ีอยูใหมเทานั้นเอง รางเกากเ็อาไปเผาบาง ฝงบาง สุดทายก็กลับเปนดิน เปนปุย เปนอาหารใหกับ

พืช เพ่ือชีวิตอื่นๆไดอาศัยเปนอาหารตอไป เหมือนรถเกายังเอาไปขายเปนเศษเหล็กเพ่ือถลุงเปน

เหลก็นํามาใชไดอกี หมุนเวียนกันไปอยางน้ี ในโลกนี้ไมมีท่ีสิ้นสุด  



- 44 -

แลวเราจะไปยึดเอารางกายนี้วาเปนตัวตนของเราใหใจตองเดอืดรอนในภายหลังไปเพื่อ

อะไร รักษาไวใชช่ัวคราวก็พอ 

อาหารกินไปมื้อละพัน...ไดใชพลังงานในการทํางานถึงพันมั้ย ...เราลงทุนกับรางกายของเรา

มากมายจนเกินพอดี เพราะไมรูวาในท่ีสุดก็ตองคืนเขา แถมยังไมไดประโยชนเทาท่ีควรอีกดวย ฉัน

เองขอใชรางกายที่ดูแลอยางดีมาโดยตลอดนีเ้ปนเครื่องมือพัฒนาใจที่กําลังเดนิทางไปสูจุดหมาย 

เปนงานที่สําคัญท่ีสุดสําหรับชีวิตนี้ จะไดคุมคาท่ีลงทุนไป ไมอยางนั้นถือวาขาดทุนยอยยับ.... 

การดูแลรางกายภายนอก เมือ่เราอยูในเมอืงตาหลิ่วแลวเรากต็องหลิ่วตาตาม สังคมเขาทํากัน

อยางไรเราก็ทําไปอยางนัน้ เพ่ือไมใหเปนท่ีรําคาญใจของคนรอบขาง  แตจะทําดวยความรูอยาง

พอเหมาะพอดีไมมากเกินไปอยางเคย การปอนความจริงใหใจ เมื่อใจเห็นจริงตามความเปนจริง ใจ

จะคลายยึดในรางกายของเราไดบาง แตเราก็ยังมีหนาท่ีดูแลรางกายนี้ตอไป เพราะความจริงท่ีไดพบ

เปนเรือ่งของใจ...เปนความลับตองไมแพรงพรายใหใครรูไงคะ 
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บทท่ี ๑๒ เด็กนอยกับเมล็ดถั่ว 

ขณะที่คิดพิจารณาถึงตัวเราวาเปนธาตุสีอ่ยางไร มีการเปลี่ยนแปลงอยางไร  คิดไปเรือ่ยๆ ใจ

ก็นึกไปถึงเรือ่งราวของเดก็ชายคนหนึ่ง ... 

เด็กชายคนนี้...เขากําลังเดนิไปตลาดเพื่อซือ้ผกัและเนื้อสตัวมาใหแมปรุงอาหารค่ํา  เมื่อถึง

ตลาด..เขารีบหาซื้อของตามที่แมสั่ง พอคาใจดีใหเมล็ดถั่วเขียวกับเขาเปนของแถม เขาถอืเมล็ดถั่ว

กลับบานดวยความดีใจ  ระหวางทาง เขาหยุดดูปลาท่ีสระน้ําใกลบานท่ีประจําของเขา เขาสังเกตเห็น

อะไรบางอยางในน้ํา  จึงวางขาวของและเมล็ดถั่วในมือลงบนดินขางๆบอนัน้ แลวไปเลนจับปลาใน

สระ  เขานึกขึ้นไดอีกทีวาตองรีบเอาของที่ซื้อมากลับไปใหแมกเ็ย็นมากแลว จึงรีบวิ่งกลับบานจน

ลืมเมล็ดถั่วเสียสนิท     

สองสามวันผานไป เขานกึขึ้นมาไดวาวันกอนไดเมล็ดถั่วมาจากตลาด เขาพยายามหามันจน

ท่ัวบานแตก็ไมพบ นึกขึ้นไดวาวันนั้นระหวางทางกลับจากตลาดเขาไดหยุดน่ังเลนท่ีสระน้ํา  เขา

ตองลืมมันไวท่ีนั่นแนๆ จึงรีบว่ิงไปที่สระเพ่ือหาเมล็ดถั่ว  เขาเดินวนหาอยูหลายรอบแตก็ไมพบ  

เร่ิมคิดไปวาตองมีคนมาขโมยมันไปเปนแนแลว เพราะเขามั่นใจวามันตองอยูแถวๆนี้แน  เขาเดินหา

อีกรอบ พบวาบริเวณที่เขาน่ังเลนเปนประจํา มีตนไมเลก็ๆขึ้นอยูตนหนึ่งแตก็ยังไมพบเมล็ดถั่ว  เขา

เสียใจรองไหฟูมฟายโวยวายวามีคนมาขโมยเมล็ดถั่วของเขาไป ใครมาเอาของรักของหวงของเขา

ไป แตก็ไมไดเมล็ดถั่วคืนมา 

เมือ่นึกมาถึงตรงนี้ ฉันก็ไดเห็นตัวเอง ‘เออ...เราก็เหมือนเด็กคนนี้แหละ เวลารถของเราถูก

เฉี่ยว  เวลาสงเสือ้ตัวใหมไปซักแลวสีตกใส เวลาของที่รักท่ีหวงหายไป หรือเวลาคนที่เปนท่ีรักจาก

ไป เราก็หงุดหงิด อารมณเสีย โวยวาย เสียใจ ไมพอใจกับสิ่งท่ีเกิดขึ้น ไมตางจากเดก็นอยท่ีรองไห

ฟูมฟายหาเมล็ดถั่วท่ีไดกลายเปนตนไปแลว...’   

เพราะความไมรูวาสิ่งเหลานั้นไดเปลี่ยนไปแลว ... 
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เด็กนอยรองไหเพราะไมรูวาเมล็ดถั่วท่ีหายไปนั้นไดกลายเปนตนถั่วแลว  เมื่อเมล็ดถั่วไดดิน 

น้ํา แสงแดดที่พอเพียง มันก็งอกเปนตน  และท่ีสําคัญเขาไมรูความจริงวา ตอไปตนถั่วตนนี้สามารถ

ออกฝกใหเมล็ดถั่วอกีจํานวนมากกับเขา  เพราะเด็กนอยไมรูจักวงจรชีวติของตนถั่วจึงไดแตรองไห  

สวนฉัน....ไมพอใจ หงุดหงิด เวลารถถกูเฉี่ยว ท้ังยังโกรธคนที่มาชนซะอีก เพราะใจยังคิดถึงรถคัน

เดิม คันท่ียังสมบูรณอยู อยากจะใหรถของตัวเองคงสภาพเดิม นี่ก็เปนเพราะไมรูจักวงจรของรถ

นั่นเอง ไมรูวารถท่ียังดูใหมอยูนั้นกําลังเปลี่ยนเปนรถเกาอยูตลอดเวลา จะคอยๆผุทีละนิดหรือจะ

ดวยการถูกเฉียวชนกไ็ด  

เมือ่พิจารณากันจริงๆ พบวากอนท่ีรถจะมาเปนรถไดนั้น มีขบวนการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น

มากมาย จากเหลก็ธรรมดาๆ เอามาขึ้นรูปทาสี เอามาประกอบกับลอท่ีทํามาจากยาง อุปกรณอื่นๆอีก

หลายอยาง แลวมันก็เปนรถใหมอยูช่ัวขณะหนึ่งเทานั้น เมื่อโดนน้ํา ความชืน้ในอากาศ แสงแดด ก็

คอยๆผุทีละนิดๆ รถใหมก็คอยๆเกา ถาโดนกระแทก โดนชนแรงๆ ก็บุบ เพราะเหล็กสามารถ

เปลี่ยนรูปรางได  ใชๆไปในที่สุดก็หมดสภาพตองท้ิงไป ใหคนเอาไปแยกออกเปนชิ้นสวนตางๆ 

เหลก็ก็ขายเปนเศษเหล็กเพ่ือหลอมทําเหลก็มาใชใหม อยางอื่นก็ขายตามสภาพ   

ในความเปนจริง ถึงแมเด็กนอยอยากใหเมล็ดถั่วคงสภาพเดิม หรือฉันอยากใหของของฉัน

ทุกอยางคงอยูในสภาพดตีลอดไป ก็ไมอาจฝนความเปนไปได เพราะเมื่อสภาวะและปจจัยตางๆ

เปลี่ยนไป เมล็ดถั่วกเ็ปลี่ยนไปตามธรรมชาติของมนั รถยนตคันงาม เสื้อใหม บาน พอ แม พ่ี นอง 

ลูก และตัวเราเองก็เชนเดยีวกัน 

ฉันสังเกตตัวเอง ท่ีผานๆมากอนท่ีฉันไดเรียนรูความเปนจริงเชนน้ี อารมณของฉันมักจะ

ขึ้นๆลงๆอยูตลอดท้ังวัน ถาอะไรๆเปนไปตามทีใ่จคิดฉันก็รูสึกพอใจ ถามีอะไรท่ีไมอยากใหเปน

เกิดขึ้นก็จะหงุดหงิดไมพอใจ สลับกันไปมาอยูอยางนี้ คือเอาใจตัวเองเปนท่ีตั้ง แทนที่จะอยูกับความ

เปนจริง เมื่อไมรูความจริง ความคิด การตัดสินใจ การแสดงออก ก็มักจะทําใหตัวเองตองเดือดรอน

ในภายหลังท้ังบทบาทหนาท่ีภายนอกและจิตใจ การเรียนรูท่ีมา ท่ีเปน ท่ีไปของสิ่งตางๆท่ีเรา
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เกี่ยวของในแตละวัน ทําใหฉันไดปรับเปลี่ยนวิธีคิดซะใหม...ไมอยากนั่งรองไหเพราะแคเมล็ดถั่ว

กลายเปนตนอกี...เอาเด็กนอยเมล็ดถั่วเปนคร ู

 

 
 

ยกตัวอยางเชนการเลอืกซือ้รถ เพราะรูจักวงจรชีวิตของรถ รูแลววารถอะไรก็ไมอาจหนี

ความเปลี่ยนแปลงได รถของเราก็มีสิทธิถกูชน ถูกเฉี่ยว หรือถูกขโมยอยางท่ีมีขาวใหเห็นใน

หนังสือพิมพไดเชนกัน ฉันจึงตัดสินใจเลือกซือ้รถดวยเหตุผล นึกถึงวัตถุประสงคเปนหลัก วาฉัน

ตองการรถไวเพ่ืออํานวยความสะดวกในการเดินทางจากที่หนึ่งไปอีกท่ีหน่ึงโดยสวัสดิภาพ ฉันจึง

ไมตัดสินใจซือ้รถท่ีแพงเกินไปเพียงเพราะดูสวยงามหรือมีสมรรถนะสูงแตเกินจําเปน  และก็ไมลืม

เตอืนใจตัวเองเสมอวา สิง่ท่ีเกิดขึ้นกับคนอื่นก็สามารถเกิดขึ้นกับเราไดทุกขณะ   ไมวาเราจะชอบ

หรือไมก็ตาม เพราะฉะนั้นเมื่อเห็นเหตกุารณอะไร เชน รถเสีย รถคว่ําตามถนน ก็ไมลืมนอมวา ‘ถา

เปนเราละ เจอเหตกุารณอยางนี้จะทํายังไง...’ เพ่ือเปนการเตรียมตัวเตรียมใจไวกอนเกิดเหตุการณ

จริง 

นี่สําคัญมาก เพราะเราทุกคนมกัจะเลอืกมองแตสิ่งท่ีอยากมอง รับรูแตสิ่งท่ีอยากรับรู และ

มักจะเขาขางตัวเองวาสิ่งท่ีเราไมชอบ ไมปรารถนาคงไมเกิดกับเราแนนอน ท้ังๆท่ีเร่ืองท่ีเราไมชอบ

TIP:  “ ไมวาจะพบเห็นสิ่งใด เจอะเจอเหตกุารณอะไร ไมวาจะเปนดอกไมเหี่ยวๆใน
แจกัน ตนไมริมทาง อุบัติเหตุรถชนกัน ไปเยี่ยมคนปวยท่ีโรงพยาบาล ถารูจักมอง 
มองอยางพินิจพิเคราะห ฉันพบวาทุกๆอยางเปนครูสอนใจได  ขอเพียงเรารูจัก
นอมเอาความจริงมาสอนใจอยูเร่ือยๆ วาสิ่งตางๆท่ีเห็นในขณะนี้ กอนหนานี้มี
สภาพอยางไร และตอไปจะเปนอยางไร เราจะไดรูทันความเปลี่ยนแปลง รูท่ีมา ท่ี
เปน ท่ีไปของสิ่งตางๆรอบตัวเรา รวมถึงของของเรา และที่สําคัญตัวเราเอง เมื่อ
เรายอมรับและไมฝนความเปลี่ยนแปลง เราก็จะมีความทุกขเพราะความ
เปลี่ยนแปลงนอยลงเรื่อยๆ ”
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เหลานั้นกเ็กิดกับคนรอบขางใหเราไดรับรูรับเห็นอยูตลอดเวลา ท้ังหนังสือพิมพเอย โทรทัศนเอย ถา

เราปลอยปละละเลยเชนน้ีตอไป เราเทานั้นท่ีจะขาดทุน  

 

 
 

เหมือนกับการซอมหนไีฟ ถาถึงเวลาซอมแตเรากลบัคิดวา ‘ไฟไมมีทางไหมแนนอน เพราะ

ตึกนี้มีระบบเตอืนภัยและระบบดับเพลิงอัตโนมตัิอยางดี...’ เราก็อาจจะอยูเฉยๆ ใครจะซอมก็ซอม

ไป หรือไมก็ซอมแบบเสียไมได ทําใหไมไดประโยชนเต็มท่ี  แตถาเราคิดจินตนาการถึงสถานการณ

ไฟไหมจริงๆไดแบบเดียวกับท่ีเราเคยเห็นในโทรทัศนวามีความโกลาหลอยางไรบาง เราก็พอจะ

เตรียมพรอมวาเรานาจะทําอะไรไดบาง หนึ่ง..สอง...สาม เปนขอๆไว หากวันใดไฟเกิดไหมจริงๆ 

เราจะไดพอมีแนวทาง  

เร่ืองความตายกเ็ชนกัน ความตายเปนสวนหนึ่งของวงจรชีวิตเรา แตนอยคนนักท่ีจะซอมคิด

เตรียมพรอมวา ถาคนที่เปนท่ีรักเสียชีวิตกระทันหันหรือแมแตตัวเราเองเสียชีวิตไปเดี๋ยวนี้จะทํา

อยางไร ก็ตองทําใจไมไดแนนอน เพราะเรื่องความตายจะเปนเรื่องสุดทายท่ีเราจะคิดถึง อาจรูสึกไม

เปนมงคลท่ีจะคิด แตมันเปนความจริง ท่ีสําคัญเรื่องความตายเปนเรือ่งท่ีเรายอมรับไดยากท่ีสุด 

จําเปนตองใชเวลาในการทําความเขาใจมากที่สุด การเก็บไวคิดเปนเรือ่งสุดทายจึงไมทันทวงที ถือ

วาเปนการอยูอยางประมาทมากทีเดียว 

TIP:  “ ตอไปนี้ไมวาอะไรที่เราไดพบเห็น ใหเรานอมวา ‘ถาเหตุการณนี้เกิดกับเราละ เรา
จะทํายังไง’ จินตนาการใหสมจริงเลย เราจะไดรูวาเราจะมีความรูสึกอยางไรใน
วินาทีท่ีสถานการณนั้นเกิดขึ้น ถารูสึกแย รูสึกเสียใจ ไมพอใจหรือโกรธก็แสดงวา 
เรามีงานทางใจตองทําแลว งานที่วาก็คืองานคนหาความเขาใจผิด ความเขาใจที่ไม
เปนไปตามความเปนจริงของโลก คือขัดกับหลักไตรลกัษณ โดยเฉพาะในหัว
ขอความเปลี่ยนแปลงแนๆ เราจะไดมาศึกษาหาความจริงในเรื่องนั้นใหมากขึ้น ” 
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เวลาฉันอยูบานคนเดียว ฉันมักจะสมมติเหตกุารณวาพอ แม นองสาวหรือสามีของฉัน

เสียชีวิต เพ่ือดูความรูสกึท่ีเกดิขึ้นในใจตัวเอง และเราจะตองทําอยางไรตอไป เวลาไปงานศพก็

เชนเดียวกัน ไมลืมสมมตเิหตกุารณวางานศพนั้นเปนงานของคนที่เรารัก เพ่ือไมใหเสียเวลาและ

โอกาสในการอบรมจิตใจตัวเอง เร่ืองยากๆตองฝกบอยๆ ทดสอบใจอยูบอยๆ จะไดชํานาญ เหมอืน

ท่ีเราๆรูกันดีวาเมลด็ถั่วกต็องขึ้นเปนตน แตเด็กนอยกลับรองไหฟูมฟาย เพราะฉะนั้นเราตองฝกใจ

ใหเปนผูใหญ ใหรูความจริงในเรื่องตางๆท่ีเราไปเกี่ยวของอยู จะไดไมเปนเหมือนกับเด็กนอยเมล็ด

ถั่ว 

วันนี้ทุกคนมีทุนเทากัน ใครท่ียังมีลมหายใจ มีปญญาและสติสัมปชญัญะครบถวนถอืวามีทุน

เทาเทียมกันหมด ทีนี้ก็ขึ้นอยูกับวาใครจะเริ่มตนสงัเกตสิ่งตางๆรอบตัวเพ่ือเก็บขอมูลสอนใจตัวเอง

กอนกัน เพราะไมมีใครรูวาเราจะหมดทุนเมื่อไหร เพราะฉะน้ันอยางรอชาอกีเลยคะ  
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บทท่ี ๑๓ ไมมีท่ีสิ้นสุด 

ผูคนสวนใหญท่ีรูวาฉันปฏิบัติธรรม มักจะอยากรูวาดวยหนาท่ีการงานและวัยอยางฉันนี้   

อะไรเปนแรงบันดาลใจใหมาในเสนทางสายธรรมะนี้ไดอยางตอเนือ่ง  

สวนหน่ึงเปนเพราะธรรมะทําใหชีวิตในแตละวันของฉันมีความสุขมากขึ้น เกิดประโยชน

มากขึ้น แตกอนเคยทําแตประโยชนทางกาย เด๋ียวนี้ทําประโยชนทางกายแตไดประโยชนทางใจ

ควบคูกันไปดวย ไดความเพลิดเพลินในการคิดพิจารณาหาหลกัฐานสอนใจเหมือนไดของเลนใหม 

และดวยความที่ฉันเชื่อวาการตายไมใชจุดสิ้นสุดของเรา แมรางกายเราจะหมดสภาพแตจิตของเรา

ยังคงเดินทางตอไป  ท่ีผานมาเราเลือกเกิดไมไดก็จริง แตเลอืกท่ีจะเปนในอนาคตได เราตองเปนคน

มองการณไกล ใหไกลกวาท่ีเคยมอง ไมใชแควางแผนสําหรับในชวงชีวิตนีเ้ทานั้น แควาเราจะเรียน

อะไร ทําอาชีพอะไร แตงงานเมื่อไหร มีลูกกี่คน มีบานหลังใหญแคไหน มีรถกี่คัน นี่ถอืวาเปนแค

แผนระยะสั้น  ตองมองกนัถึงชาติหนาและชาตติอๆไปเลยทีเดียว เมื่อฉันเหน็อยางนี้ จึงไดวางแผน

ของชีวติใหกับตัวเองและลงมือทําตามแผนที่วางไวนั้นทันที เพราะรูวาชีวิตเปนเรือ่งเสี่ยงๆ ถา

ประมาท ฉันก็ตองรับผลของการกระทําแตผูเดียว แลวจะใหฉันรีรออยูไดอยางไรกัน อะไรเปน

กรรมชั่วก็ไมทํา อะไรท่ีสะสมในชาตินี้แลวสามารถนําติดตัวไปใชตอในชาติหนาไดก็จะรีบทํา การ

ฝกใหใจเห็นความจริงนี้แหละ ท่ีจะทําใหฉันเปนคนรวยถาวร คือรวยดวยอริยทรัพย รวยบุญรวย

กุศล โดยเฉพาะกุศลคอืความฉลาดของใจ)จติ (ท่ีเราฝกสังเกตสิ่งรอบตัวใหเห็นจริงตามความเปน

จริงในสัจธรรมน้ันก็เพ่ือใหใจไดรับรูความจริงใหใจมีความฉลาด รูเทาทันไมหลงกับสิ่งท่ีไมเท่ียง 

เปนทุกขและไมมีตัวตนใหยึด ซึ่งกุศลนี้เองท่ีจะติดตัวไปทุกภพทุกชาติ ถายังไปไมถึงจุดหมาย

ปลายทาง  

นี่คือท่ีมาของความเพียรในการปฏิบัติของฉัน นอกจากนี้ยังมีเร่ืองราวท่ีฉันใชเปนแรงจูงใจ

ไดเปนอยางดี...จะเลาใหฟงเดี๋ยวนี้ละคะ.... 
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ถึงแมฉันจะเรียนมาจนจบปริญญาโทก็ตาม ฉันก็รูตัวดีวาฉันไมชอบเรียนหนังสือเอาเลย  แต

เพราะเห็นประโยชน จึงอดทนตั้งหนาตั้งตาเรียนจนจบมาได  ตั้งแตเลก็จนโตกวาคอนชีวิตท่ีเรา

เสียเวลาไปกับการเรียนท่ีไมมีท่ีสิ้นสุด จบชั้นหนึ่งก็ตองไปเริ่มใหมในชั้นท่ีสูงขึ้นไป จบโรงเรียนก็

ตองไปตอมหาวิทยาลัย จบปริญญาตรี กต็องไปตอปริญญาโท ปริญญาเอก และมากกวาน้ันก็ยังมี 

แถมเมือ่เขาทํางานความรูท่ีเรียนมาก็ยังไมเพียงพอ ยังตองมาศึกษาหาความรูเกี่ยวกับงานที่ทํา

เพ่ิมเติมอีก บางครั้งการเรียนก็มาในรปูของหนังสือแนะนําการใชงานเครือ่งใชในบาน 

เครือ่งใชไฟฟา และอีกมากมาย หาท่ีสิ้นสุดของการเรียนไมได  ในขณะเดียวกัน เมื่อวิวัฒนาการทาง

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีการพัฒนามากขึ้น กพ็บวาสิ่งท่ีเรียนกันมาในอดีต ท่ีเคยเขาใจวาเปน

ความจริง เปนสิ่งท่ีเชื่อถอืได  กลับถูกเปดเผยวาไมเปนความจริงอกีตอไป และมีทฤษฎีใหมๆมา

แทนท่ี  แลวความรูท่ีเรียนในปจจุบันท่ีเรียนกันอยูน้ีละ จะมีความจริงอยูมากนอยเพียงใดไมมี    ... 

ไมใชเฉพาะเรื่องเรียนท่ีไมมีท่ีสิ้นสุด ฉันพบวาความไมสิ้นสุดซอนอยูในทุกอยางท่ีฉันทําใน

แตละวัน เชนการเดินทาง  ฉันเปนคนชอบเที่ยว ฉันพบวาทุกครั้งท่ีไปเที่ยว เมือ่ถึงจุดหมายหนึ่ง เรา

คิดวาการเดินทางนั้นจบลงแลว แตจริงๆแลวไมเลย เมื่อถึงจุดหมายเรากอ็ยูท่ีนั่นชั่วคราว แลวเราก็

ออกเดินทางอีกเพ่ือไปจุดหมายตอไปตามแผนที่วางไว เมื่อถึงจุดหมายสุดทายก็ตองกลับบาน เมือ่

ถึงบาน เชาวันรุงขึ้นเรากต็องออกเดินทางไปที่ทํางาน  เมื่อถึงท่ีทํางาน เรากทํ็างานสักพักหนึ่ง แลวก็

กลับบาน จากบานอาจไปรานขายของ จากรานขายของไปรานอาหาร จากรานอาหารก็กลับบาน ใน

วันรุงขึ้น ก็ออกจากบานไปทํางาน เปนอยางนี้วนไปวนมา เปนการเดินทางที่ไมรูจบ  

การทํางานของเราแตละวัน เรามักอยากจะทํางานใหเสร็จ แตเสร็จจากงานหนึ่ง ก็ตองเริ่มตน

ทํางานชิ้นใหมอยูดี  

ทํางานไดเงินมา นําไปซือ้อาหาร เสือ้ผา จายคาท่ีอยูอาศัย ใชไปเรื่อยๆ ทํางานไปเรื่อยๆ  สิ้น

เดอืนไดเงินเดอืน ไดเงินมาใชจายไป วนเวียนอยูอยางนี้ 
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การทํางานบานก็เชนกัน กวาดบาน ถูบาน ซักผา เปนงานอมตะนิรันดรกาล ไมมีวันเสร็จ ทํา

สะอาดวันนี้ พรุงนี้สกปรก ก็ตองทําอีก    

การกินขาว  หิวเราก็กินขาว กินจนอิ่ม สักพักก็หิวอีกแลว เรากต็องกินอกี ในเรื่องการกินยัง

ประกอบดวยกิจกรรมที่ซ้ําซากอื่นๆกวาจะไดกินแตละที ท้ังการซื้อกับขาว ปรุงอาหาร ลางจาน วน

ไปวนมาไมรูจบ 

การหาความสขุสนุกสนาน  ดูหนัง  ฟงเพลง เฮฮากับเพ่ือน ก็ตองทําซ้ําๆอยูอยางนั้น 

ความสุขแบบนี้ ทําแลวก็หมดไปไมตางจากเงิน 

ดูซิคะ ไมมีอะไรท่ีทําแลวจบเลยสักอยาง ตองทําซ้ําแลวซ้ําเลา ฉันยังเห็นวาไมวาจะเรียนมาก

แคไหน ทํางานหาเงินมากแคไหน หรือดูแลรางกายดีมากแคไหน สุดทายตายไปกต็องคืนโลก

ท้ังหมด เอาอะไรไปไมไดเลย เมื่อจะมาในโลกครั้งตอไปกต็องเริ่มใหมอกีอยูดี  ไมมีเด็กท่ีเกิดมาคน

ไหนไมตองมาทําอะไรพวกนี้ ไมมีใครอานออก เขียนได คิดเลขเปนตั้งแตเกิด แมแตพูดยังตองมา

เรียนใหมเลย ทําใหเห็นวาถึงแมสิ่งท่ีเราทําอยูทุกวันนี้ดูเปนเรือ่งธรรมดาก็จริง แตสําหรับคนขี้เกียจ

อยางฉันเห็นวา ถามีทางเลือกฉันขอทําอะไรที่ลงทุนลงแรงครั้งเดียวแลวจบดีกวา   

ดวยความที่เปนชาวพุทธโดยกําเนิดทําใหไดฟงมาแตเลก็ๆวา ท่ีสิ้นสุดนะมีอยู คือพระ

นิพพาน แตเคยคิดวาเปนเรื่องท่ีเกินกําลังความสามารถจึงไมไดสนใจปลอยเวลาใหลวงเลยมา ถึง

วันนี้ไดสัมผัส ไดเขาใจดวยตัวเอง ทําใหรูความจริงวา การปฏิบัตินั้นไมใชเร่ืองยากอยางท่ีคิด มี

ความเปนไปได ถามีการวางแผนและลงมือปฏิบัตติามอยางจริงจัง ฉันจึงตัดสินใจอยางแนวแนวาจะ

ใชเวลาที่เหลอืศกึษาธรรมะ คือศึกษาหาความจริงสอนใจนั่นแหละ ไมวาจะถึงปลายทางเมื่อไหร ไม

สําคัญ รูแตวาตองเริ่มออกเดิน และสักวันก็คงจะถึงจุดหมายปลายทาง ตามที่พระพุทธองคทรงชี้ทาง

ไวอยางชัดเจนแลวแนนอน 
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บทที่ ๑๔ ‘ทําไม...’ ขยะลนใจ 

เคยมั้ยคะ เวลาขับรถ พอมีมอเตอรไซคปาดหนา เราดาตามไปเลย หรือคิดอยางไมพอใจวา 

‘ทําไมตองมาปาดหนาฉันดวยนะ’ ใครเคยเปนบางยกมือขึ้น 

วันหน่ึงขณะขับรถไปทํางานตามปกติ  มีรถมอเตอรไซคขับแซงปาดหนาฉันไป ฉันไม

พอใจ และนึกในใจ ‘ทําไมตองปาดนะ ท่ีมีตั้งเยอะตั้งแยะไมไป...’  

ความไมพอใจคอืสญัญาณของความเห็นผิด ทําใหฉันเริ่มคิดทบทวนการกระทําและความคิด

ของตัวเองทันที  

‘ตอนท่ีมอเตอรไซคปาดหนา เราทําอะไร เราเบรก...ใชเราตองเบรกใหมอเตอรไซคผานไป

ไมชนกัน แลวเราก็ไมพอใจ คิดในใจวาทําไมตองปาด....’ 

เห็นตัวเองวา ‘เราเปนคนไมทันเหตุการณนี่นา...มอเตอรไซคไดผานไปแลว เร่ืองจบแลว แต

เรายังไมจบ ยังไมพอใจ ยังตั้งคําถามวาทําไมตองมาปาดเรา...ไมไดอะไรเลย ขาดทุนท้ังอารมณ ท้ัง

เวลา’  

เห็นวาตัวเองไมทันเหตุการณจนขาดทุนอยางนี้แลว ทําใหสํารวจตัวเองตอไปวา ทุกๆวันท่ี

เราขับรถไปทํางานเราไมทันเหตกุารณกับเร่ืองอะไรอีก  ...นึกถึงเวลารีบๆ ถาติดไฟแดงที่สี่แยกเราก็

จะคิดในใจ ‘ไฟแดงอีกแลว ทําไมถึงตองเจอไฟแดงทุกแยกเลยนะ..’  เจอคนขามถนนไมเปนท่ี ก็คิด

ในใจ ‘ทําไมไมขามสะพานลอยนะ อยูบนหัวตัวเองแทๆ....’ หรือ เวลารถติดมาก ก็คิด ‘ทําไมรถติด

จัง ทําไมไมมีตํารวจมาคอยโบกรถเลยนะ’ อยางนี้เปนตน  แตละวันเราขาดทุนเยอะมาก นี่แคขับรถ

มาทํางานนะ  ... 

จริงๆ แลวตอนท่ีเราขึ้นรถขับออกจากบานมา ความตั้งใจของเราคอืขับไปใหถึงท่ีทํางาน แต

พอออกถนนใหญเราเริ่มสนใจกับอยางอื่นรอบตัวมากกวา จนลืมความตั้งใจเดิมไป...ถึงสี่แยกอยาก

ใหเปนไฟเขียวตลอด ไมอยากใหมีคนขามถนนผิดท่ี ไมอยากใหรถติด เหมอืนกับวา ใจเรามัวสนใจ

กับสองขางทางตลอดเวลา ตรงนั้นบาง ตรงน้ีบาง แทนที่จะตั้งหนาตั้งตาขับรถไปใหถึงท่ีทํางาน ทํา
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ใหเสียเวลา และไดแตขยะมาใสใจตัวเอง เมื่อเราไมไดอยางท่ีตองการ ก็จะเกิดความไมพอใจ เพราะ

การออกจากบานมาทํางานทุกครั้ง ไมมีทางที่รถจะไมติด ไฟสัญญาณจราจรจะเปนไฟเขียวทุกสี่แยก 

และคนจะขามสะพานลอยกันหมด ไมมีทางเปนไปได 

ถากอนออกจากบานเราตัง้ใจวา เอาละเราจะขับรถออกจากบานเพ่ือไปใหถึงท่ีทํางาน เมื่อมี

รถปาดหนา เรากเ็บรก เจอไฟแดงหรือมีคนขามถนน เราก็หยุด เราก็ทําไดแคนี้จริงๆ รับมือไปตาม

สถานการณ ไมขาดทุนและไมมีการเก็บขยะขางทางมาใสใจ 

ทุกครั้งจะทําอะไรก็ตาม ฉันจะคิดถึงวัตถุประสงคของการกระทํานั้นอยางชัดเจน เมือ่เร่ิม

เก็บขยะสองขางทางก็จะรูตัว และจะไดกลับตัวไดทัน ฝกตัวเองใหเปนคนทันเหตุการณ ทันสมัยอยู

เร่ือยๆ ใหเคยชินกับการคิดแบบใหมน้ี ทําใหแตละวันฉันขาดทุนนอยลง ขยะในใจก็นอยลงเพราะ

เก็บเพ่ิมนอย 

นอกจากนี้ ถาเรารูจักใชคาํวา “ทําไม...” มาถามตัวเราเอง จะเปนประโยชนอยางมาก ลองดู

นะคะ..ทําไมแตกับตัวเอง อยาไปทําไมกับคนอื่นเขา 
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บทที่ ๑๕ คนข้ีบน 

หลายครั้งท่ีคนใกลตัวฉันหมดความอดทน และแสดงออกใหฉันรูตัววาฉันบนเขามา

พอประมาณแลว หยุดไดแลว เพราะเขาไมพอใจแลวนะ แตฉันมักเถียงเขาวาฉันไมไดบนซะหนอย 

แคอยากบอกใหรูวาเขาลมืทําอะไรและควรทําอะไร คราวหนาจะไดไมลืมจะไดไมเดือดรอนฉันตอง

ทําแทน แตเขาก็ยืนยันวาฉันนั่นแหละขี้บน  หลังจากเกิดเหตุการณอยางนีอ้ยูหลายครั้ง ทําใหฉันได

หยุดคิดวาเกิดอะไรขึ้นกันแน ระหวางเขาที่ไมเอาไหนหรือฉันขี้บนจริงๆอยางเขาวา  

ฉันคอยๆลําดับเหตุการณ คิดทบทวนวาอะไรทําใหฉันเกิดความไมพอใจ แลวฉันคิดอยางไร

ตอไป จนทําใหเกิดเปนคําพูดการแสดงออกที่เขาเรียกวาการบนและก็ไดพบกับความจริง .... 

เร่ืองท่ีฉันบนสามีมักเปนเรื่องเล็กๆนอยๆ เชน ไมเติมน้ําในที่ทําน้ําแข็ง  ใชกระดาษชําระใน

หองน้ําหมดแลวไมนาํมวนใหมมาเปลี่ยน  ลางมือแลวสะบัดจนน้ํากระจายไปรอบๆ หรือไมเก็บ

ของใหเปนระเบียบ เปนตน  

ทุกครั้งท่ีฉันเห็นท่ีทําน้ําแข็งเปลาๆวางอยูในครัว  เห็นมวนกระดาษชําระที่หมดแลวใน

หองน้ํา......ฉันจะคิดไปทันทีวา ‘ดูซิไม....อีกแลว  ทําไมไมชวยกันทํานะ จะใหฉันทําอยูคนเดียว

หรือไง’ เมื่อคิดอยางน้ี ความไมพอใจก็เกิดขึ้นทันทีเหมือนกัน ถาเขาอยูในรัศมี ฉันก็จะถามเขาทันที

วา ‘ทําไมไมทํา....ละ’ ดวยน้ําเสียงและหนาตาไมปกติ เพราะหงุดหงิดไปแลว ถาเขาอารมณดีเขาก็

จะไมขัดใจฉัน จะลุกมาทําสิ่งท่ียังไมไดทําทันที แตถาเขาเกิดไมพอใจกับคาํพูดฉันขึ้นมา ก็จะดื้อ

แพงไมสนใจซะอยางน้ัน ปลอยใหฉันไมพอใจตอไป  แตถาเขาไมอยูบาน ความไมพอใจของฉันจะ

เพ่ิมมากขึ้นเพราะฉันไมสามารถพูดกับเขาไดทันที  แตฉันจะคิดถึงเรื่องท่ีเขาไมสนใจทําท้ังหลายทั้ง

ปวงที่ผานมาทําใหฉันตองเปนคนทําซะเองในอดตี คิดทบทวนซ้ําไปซ้ํามา จนเร่ืองเล็กๆกลายเปน

เร่ืองใหญ เมื่อเขากลับถึงบานฉันก็จะระบายความไมพอใจใสเขาทันที ดวยน้ําเสียงและคําพูดท่ีไม

นาฟง เพราะเก็บกดมาไดพักใหญแลว เชน ถามเขาวา “ทําไมเธอถึงไมเคย....เลยละ” ทําใหคนฟงก็
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ไมพอใจขึ้นมาไดทันทีเหมือนกัน รูสึกเหมอืนถกูกลาวหา เร่ืองเลก็ๆ แทๆทําใหเปนเรื่องใหญ 

บางครั้งก็เลยเถดิกลายเปนทะเลาะกัน งอนกันไปเลยก็มี 

เมือ่มานั่งคิดไตรตรองดู เหตุการณแบบนี้ทําใหเราขาดทุนกันท้ังคูนี่นา ท้ังเสียอารมณและ

เสียเวลา  เพียงเพราะฉันตองการใหเขาทําอยางท่ีฉันตองการ เมื่อไมไดดั่งใจฉันก็แสดงออกดวย

คําพูด น้ําเสียง และสีหนาท่ีไมดี เพ่ือใหเขายอมและทําตามความตองการของฉัน 

ฉันคิดเปรียบเทียบ ระหวางการที่ฉันพูดไมดีกับเขาหรือบนเขานั่นแหละ แลวเขาก็ทําตาม

อยางท่ีฉันตองการดวยความรูสึกแยๆ กับฉันทําซะเองไมตองบน อยางไหนจะดีกวากัน  ฉันวาทําซะ

เองเปนทางออกที่ดีกวา เพราะไดดั่งใจแตทํารายความรูสึกของคนที่ฉันรักนั้นไมคุมและไมเปน

ธรรมกับอีกฝายหน่ึงเลย   

นึกไดวา...เวลาเขาบนฉัน ฉันก็ไมชอบเหมือนกัน แตท่ีฉันทําสิ่งท่ีเขาไมชอบลงไปกเ็พราะ

ฉันไมไดคิดอะไร ฉันแคสะดวกอยางไรก็ทําอยางนั้น แคคิดนอยไปหนอยหรือมักงายไปนิดเทา

นั้นเอง ไมไดคิดวาสิ่งท่ีทําไปจะทําใหอีกคนไมพอใจ  ฉันไมไดแกลงขัดใจเขา เพราะฉะนั้นเขาก็

ไมไดแกลงขัดใจฉันเชนกนั ทําใหเห็นวาจากการที่คนสองคนมีความพอใจที่ขัดแยงกัน คนหนึ่ง

พอใจทําอยางหนึ่ง แตไปขัดใจอกีคนหนึ่ง คนท่ีถูกขัดใจก็จะบนขึ้นมา... 

เมือ่คิดไดอยางนี้ เวลาพบอะไรที่ยังไมไดทํา อะไรท่ีเขาทําแลวไมถูกใจฉัน ฉันก็ทําซะเอง 

งายจะตาย ก็ไมเสียหายอะไร ไดความพอใจเปนของตัวเองและไมทํารายความรูสึกของคนที่ฉันรัก

อีกดวย เรารักใครกต็องทําใหเขามีความสุขสิจริงมัย้   

เมือ่คิดยอนไปถึงตอนที่ยังเปนคนขี้บน  เห็นวาคนที่บนมักไมรูสึกตัว ทําใหไมถอืสาคนท่ีมา

บนใสฉันอีกดวย เพราะเขาใจ   

เมือ่ไมบนแลว ถามีโอกาสฉันกับสามีจะนั่งคุยกันวาท่ีผานมา มีอะไรชอบใจไมชอบใจบาง 

แลวก็ชวยๆกันปรับไป ทําใหอยูดวยกันอยางมีความสุขมากขึ้นและเขาใจกันมากขึ้นกวาเดิมเยอะเลย  
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บทท่ี ๑๖ มาว่ิงไลแครอท 

ฉันพบวา มีหลายอยางในชีวิตท่ีเราไมชอบทํา แตเรากอ็ดทนทําตอไปได เพราะอะไรนะหรือ

....ก็เขาเอาบางสิ่งบางอยางมาลอใจใหเราไมออกนอกลูนอกทางนะสิ 

นึกถึงภาพมาแขงในการตนูท่ีเคยดูตอนเด็กๆ มาตัวนี้แสนขี้เกียจ ไมยอมวิ่งในสนามแขงซะ

อยางนั้น เจาของแสนฉลาดก็มีวิธีทําใหมันวิ่งเอาชนะคูแขงจนได โดยเอาเบ็ดเกี่ยวแครอทแลวหยอน

ไวหนาเจามาจอมขี้เกียจ ลอใหมันวิ่งไลงับไปเรือ่ย แตงับเทาไหรก็งับไมถึง มันจึงวิ่งไลงับไปเรื่อย

จนถึงเสนชัย  

จําได...สมัยเด็กๆ ฉันไมชอบกินผัก ลุงก็จะหลอกลอวา ถากินผกัหมดจะพาไปจับหิ่งหอย 

แถวบานลุงเปนทุงจึงมีหิ่งหอยเยอะ ฉันก็กินผักจนหมด เพราะอยากไปจับหิ่งหอยแสนสวย 

ถึงเวลาตองไปโรงเรียน พอแมบอกวาคนที่ไปโรงเรียนแลวไมรองไหเปนคนเกง ฉันก็ไม

รองไห และขยันไปโรงเรียนเพราะอยากเปนคนเกงของพอแม 

เมือ่โตขึ้น ใครๆบอกวา ตองขยันเรียนจะไดเอนทรานซติดมหาวิทยาลัยดีๆ จะไดมีงานดีๆทํา 

ฉันก็ทําตาม ตองเรียนพิเศษวันเสารอาทิตยก็ยังไป 

เมือ่จบปริญญาตรี เขาวายังไมพอ ถาอยากไดงานดีๆ  เงินเดอืนเยอะๆ ตองไปตอปริญญาโท 

ฉันก็ไปตามทีเ่ขาวา แลวตองไปเรียนท่ีมหาวิทยาลัยท่ีมีชื่อเสียงจะไดเปนเกียรติตอวงศตระกลู ฉันก็

ทําตาม ท้ังท่ีไมชอบเรียนเลย 

เมือ่ทํางาน นายจางก็วาถาขยัน ตั้งใจทํางาน จะไดขึ้นเงินเดอืนและไดรับยกยองวาเปน

พนักงานดีเดน ฉันก็ทํางานเอาจริงเอาจัง หามรุงหามค่ํา จนไดรับคําชม แมจะเหนื่อยกับงานแตก็ทน

ได 

จริงๆแลวสิ่งท่ีเราพอใจ ขวนขวายใหไดมา ท้ังคําชม ความสําเร็จ เกียรติยศ ช่ือเสียง ก็เปนแค

แครอทที่มาไมมีวันไดกิน เปนสิ่งท่ีเขาใชลอใหเราทําตามกลไกทางสังคม กลไกของโลก เพ่ือให
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สังคมอยูได ประเทศอยูได โลกนี้อยูได แตเราไมไดไดมาเปนของเราจริงๆซะหนอย  ทุกอยาง

เหลานั้นอยูกับเราแคช่ัวคราวท้ังนั้น 

เศรษฐีท่ีมีเงินมากที่สุดกเ็ปนเจาของเงินแคช่ัวคราว  นายพลยศสูงท่ีสุดก็มียศ มีคนนับถือ

มากมายแคช่ัวคราว  ผูหญิงท่ีสวยที่สุดก็มีความสวยแคชั่วคราว  ของท่ีรักท่ีสุดก็เปนของเราแค

ช่ัวคราว  เราจะเอาจริงเอาจังอะไรมากนักถาใจรูทันเขาซะแลวแบบน้ี 

อยาลืม ภายนอกก็ยังตองแสดงใหสมบทบาทตอไปเชนเดิม เพราะเรามีรางกายที่จะตองดูแล

รักษา มีบทบาทหนาท่ีท่ีติดตัวมา ชีวิตเราก็ตองดําเนินตอไป ทํางานก็ตองเอาเงินเดอืนและตองขยัน

ใหไดเงินเดอืนขึ้นดวย  เปนเจาของรานขายกวยเตี๋ยวก็ตองทําใหไดกําไร แตไมเอาจริงเอาจังท่ีใจคะ 

  


