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TOTO

FROM

 - สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ - 

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
แต่สิง่ทีด่ทีีส่ดุ  จึงได้มอบหนงัสอืเล่มนีเ้พือ่ช่วยให้ท่ำนมมีมุมองวธีิคดิในกำรรับมอืกบั
ควำมทกุข์ท้อใจท่ีประดงัถำโถมเข้ำมำในชวีติ  มธีรรมเป็นทีพ่ึง่และมมีมุมองทีด่ใีนกำร
ด�ำรงชีวิต และมีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  ๑  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  ๑  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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พระไพศาล วิสาโล  นำมเดิม  ไพศาล วงศ์วรวิสิทธ์ิ  เป็น
ชำวกรุงเทพฯ เกดิเมือ่วันท่ี ๑๐ พฤษภำคม พทุธศกัรำช ๒๕๐๐  
ส�ำเร็จกำรศึกษำชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี  ๕  แผนกศิลปะ  จำก 
โรงเรียนอัสสัมชัญ  และส�ำเร็จกำรศึกษำชั้นอุดมศึกษำ  จำก
มหำวิทยำลยัธรรมศำสตร์ คณะศลิปศำสตร์ สำขำประวตัศิำสตร์

พระไพศำล วสิำโล อปุสมบทเมือ่พทุธศกัรำช ๒๕๒๖ ณ วดัทองนพคณุ  
กรุงเทพมหำนคร  เรียนกรรมฐำนจำกหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ  วัดสนำมใน  
ก่อนไปจ�ำพรรษำแรก  ณ  วัดป่ำสุคะโต  อ�ำเภอแก้งคร้อ  จังหวัดชัยภูมิ  โดย
ศึกษำธรรมกับ  หลวงพ่อค�ำเขียน  สุวณฺโณ  ซ่ึงท่ำนได้รู้จักจำกกำรไปช่วยงำน
พัฒนำชุมชนของหลวงพ่อ ๓ ปีก่อนหน้ำนั้น  ปัจจุบันท่ำนเป็นเจ้ำอำวำสวัดป่ำ
สุคะโต  แต่ส่วนใหญ่จะอยู่ท่ีวัดป่ำมหำวัน  (ภูหลง)  เพื่อรักษำและอนุรักษ์ป่ำ  

นอกจำกกำรจัดอบรมปฏิบัติธรรม  พัฒนำจริยธรรม  และอบรม
โครงกำรเผชิญควำมตำยอย่ำงสงบต่อเนื่องตลอดมำแล้ว  ท่ำนยังเป็นประธำน
มลูนธิิเครือข่ำยพทุธิกำ  ประธำนมลูนธิิปลกูต้นไม้ปลกูธรรมะ  กรรมกำรมลูนธิิ
โกมลคีมทอง  กรรมกำรมูลนิธิพระไตรปิฎกเพื่อประชำชน

ปัจจุบันพระไพศำลมีงำนเขียนและงำนบรรยำยรวม  ๒๔๘  เล่ม   
มีงำนเขียนร่วม  จ�ำนวน ๔๓ เล่ม  งำนแปลจ�ำนวน ๖ เล่ม  และงำนแปลร่วม  
จ�ำนวน  ๔  เล่ม

ประวัติ พระไพศาล วิสาโล

ขอแนะน�าการฟังบรรยายของพระไพศาล วิสาโล ผ่าน YouTube

  เพือ่ประโยชน์สงูสดุในกำรอำศยัธรรมเป็นท่ีพึง่ 
ให้สำมำรถรับมือกับควำมทุกข์และท้อใจ  ด้วย
วิธีคิดมุมมองใหม่  และเริ่มต้นชีวิตที่ดี  ให้มี
ควำมสุขและก�ำลังใจทุก ๆ วัน  
  ท่ำนสำมำรถฟังบรรยำยของพระไพศำล วสิำโล 
ผ่ำนช่องทำง YouTube ได้  โดยพิมพ์ในช่อง
ค้นหำด้วย  ค�ำว่ำ  “พระไพศาล วิสาโล”  ซึ่ง
จะได้พบกับกำรบรรยำยของท่ำนมำกมำย
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ค�าปรารภ

ใคร ๆ  ก็ปรารถนาความสุข แต่ในทัศนะของคนส่วนใหญ่

จะมีควำมสุขได้ก็ต้องไปแสวงหำจำกสิ่งภำยนอก  เช่น  ไปดูหนัง  ฟังเพลง  

เท่ียวห้ำง  กินของอร่อย  หรือมีทรัพย์สินเงินทองมำก ๆ แต่บ่อยคร้ัง 

กำรท�ำเช่นนั้นกลับท�ำให้เป็นทุกข์เพิ่มขึ้น  แม้จะได้มำ  ก็ไม่รู้สึกเป็นสุข

อย่ำงแท้จริง  เพรำะได้ไม่สมอยำก  หรือได้เท่ำไรก็ไม่รู้จักพอ  ยังไม่ต้อง

พูดถึงควำมทุกข์เพรำะต้องคอยปกปักรักษำด้วยควำมหวงแหน  และ

กลัดกลุ้มเสียใจเมื่อสูญเสียมันไป

อันท่ีจริงความสุขที่แท้นั้นพบได้ที่ใจเรา  เพียงแค่ปลดเปล้ือง 

ความทุกข์ออกไป  ใจก็เป็นสุขได้ทันที  เช่นเดียวกับการวางของหนัก   

วางเมื่อใด  ก็สบายเม่ือนั้น  ดังนั้นแทนท่ีจะแสวงหาความสุขมาเติมใส่

ตน  หรือดิ้นรนขวนขวายเพื่อมีให้มาก ๆ  แค่ถ่ายเทความทุกข์ที่หมักหมม

อยู่ในจิตใจออกไป  ความสุขก็บังเกิดข้ึนโดยพลัน

ควำมทุกข์ที่ก่อตัวและสะสมในใจเรำ  มักเกิดจำกควำมคิดและ 

กำรวำงใจที่ผิด  จิตที่มักคิดลบมองร้ำย  ชอบหวนนึกถึงเหตุกำรณ์ในอดีต 

หรือปรุงแต่งภำพอนำคต  รวมท้ังยึดติดถือมั่นอย่ำงแน่นหนำ  จนไม่รู้จัก

วำง  คือตัวกำรท่ีเชื้อเชิญควำมทุกข์มำสู่จิตใจ  ท�ำให้ถูกเผำลนด้วย 

ควำมโกรธ  ถูกกรีดแทงด้วยควำมเกลียด  ถูกบีบคั้นด้วยควำมเศร้ำหรือ

ถูกกดถ่วงหน่วงทับด้วยควำมวิตกกังวล  

ทั้ง ๆ  ท่ีอำรมณ์เหล่ำนี้รบกวนรังควำนจิตใจ  แต่แทนท่ีเรำจะพำจิต

ออกห่ำงจำกมัน  กลับปล่อยใจให้จมปลักอยู่ในอำรมณ์เหล่ำนั้น  หรือแบก

ยึดมันเอำไว้  มิหน�ำซ�้ำยังปกป้องหวงแหนมันอย่ำงเหนียวแน่น  นั่นเป็น

เพรำะควำมไม่รู้ตัว  ขำดสติ  เรำจึงมักท�ำร้ำยตนเองโดยไม่รู้ตัว

ทันทีท่ีเรำรู้สึกตัว  มีสติ  หรือรู้จักทักท้วงควำมคิด  ปรับจิตให้ 

ถกูต้อง  อำรมณ์อกศุลเหล่ำนัน้กจ็ะครอบง�ำใจน้อยลง  ควำมทุกข์ท่ีกลุม้รุม



อย่าปล่อยให้ความทุกข์ท้อใจ ท�ำลำยชีวิตคุณ  โดย พระไพศาล วิสาโล และ “รินใจ”6  

จิตใจจะถูกปลดเปลื้องไป  สิ่งท่ีเกิดข้ึนตำมมำคือควำมสงบเย็นเป็นสุข  

ท�ำให้มีพลังในกำรแก้ไขปัญหำภำยนอก  หรือปรับเปลี่ยนชีวิตให้เป็นไป 

ในทำงท่ีถูกต้องดีงำมมำกขึ้น  ปัญหำต่ำง ๆ จะไม่ใช่สิ่งบ่ันทอนจิตใจ 

หรือท�ำให้ท้อแท้อีกต่อไป  แต่จะกลำยเป็นสิ่งบ่มเพำะปัญญำและสร้ำง 

ควำมแข็งแกร่งให้แก่จิตใจของเรำ

บทควำมเกือบท้ังหมดในหนังสือเล่มนี้  เคยตีพิมพ์ในหนังสือ 

หลำยเล่มของ  ส�านักพิมพ์  บีมีเดีย  บัดนี้ทำงส�ำนักพิมพ์มีควำมประสงค์

ที่จะน�ำบทควำมเหล่ำนี้มำรวมพิมพ์ในเล่มเดียวกัน โดยตั้งชื่อว่ำ  “อย่าให้

ความทุกข์ท้อใจ  ท�าลายชีวิตคุณ”  อำตมำยินดีอนุญำต  และหวังว่ำ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่ำนมีก�ำลังใจในกำรด�ำเนินชีวิต  และค้นพบ 

ควำมสุขสงบเย็นในจิตใจ

     พระไพศาล  วิสาโล

      ๑๓ เมษำยน ๒๕๖๔

บทความส่วนใหญ่ในหนังสือเล่มน้ี  รวบรวมและคัดสรร

จากหนังสือที่เคยตีพิมพ์จ�านวน ๖ เล่ม ของส�านักพิมพ์ บี มีเดีย

๑. ท้อแค่ไหน  

 ต้องไม่อ่อนแอ

๒. ทุกข์เพียงใด  

 ต้องไม่ยอมแพ้

๓. อยำกจะเปลี่ยนชีวิต  

 ต้องเปลี่ยนวิธีคิด

๔. เร่ิมต้นชีวิตใหม่  

 เร่ิมที่ใจของเรำ

๕. แค่เปลี่ยนมุมมองวิธีคิด  

 ชีวิตพบแต่สิ่งดี ๆ

๖. ไม่ระย่อต่อควำมท้อแท ้ 

 ไม่ยอมแพ้โชคชะตำ
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หมายเหตุ บรรณาธิการ

คนท่ีไม่เคยกินเกลือ ก็จะไม่รู้รสความเค็มของเกลือ เฉกเช่น

เดียวกัน  คนท่ีไม่เคยทุกข์ท้อใจ  ก็จะไม่เข้ำใจควำมรู้สึกของคนก�ำลังจมจ่อม
ในภวังค์นั้น  ซ่ึงเป็นควำมทุกข์ใจยิ่งจนบำงคนถึงกับยอมแพ้ชีวิต  ต้องตกอยู่
ในวังวนของควำมรู้สึกดังกล่ำว  เป็นกำรท�ำลำยชีวิตอันมีค่ำของตนโดยแท้  

มันไม่ง่ำยเลยที่จะท�ำให้คนท่ีมีควำมรู้สึกทุกข์ท้อใจลุกขึ้นมำมีชีวิตปกติ
ดังเดิม  แต่ในขณะเดียวกัน  มันไม่ยำกเลยหำกเรำมีมุมมองวิธีคิด  และน้อมน�ำ
ธรรมมำประยุกต์เพ่ือให้ชีวิตกลับมำมีควำมปกติสุขเช่นเดิม  ดังค�ำสอนของ 
พระไพศำลท่ีว่ำ  “เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับเราได้   

แต่เราสามารถเปล่ียนแปลงวิธีในการรับมือกับเหตุการณ์น้ันได้”  

เพรำะกำรเกิดมำเป็นมนุษย์นั้นเป็นสิ่งประเสริฐสุด  จึงไม่ควรเกิดมำเพื่อ
เป็นทุกข์  ดังค�ำของ ท่านพุทธทาส ที่สอนให้ฉุกคิดเตือนใจว่ำ  “กูไม่ได้เกิดมา

เพื่อเป็นทุกข์โว้ย”  แต่เกิดมำเพื่อท�ำสิ่งที่ดีที่สุดให้กับตนและคนรอบข้ำง   
กำรเกิดมำแล้วเป็นทุกข์ท้อใจแล้วยังจมจ่อมอยู่กับมัน  เป็นกำรท�ำลำยชีวิตอัน
มค่ีำของตน  ดงันัน้แม้จะเกดิควำมทุกข์ท้อใจกต้็องผ่ำนมนัไปให้ได้  แต่กำรผ่ำน
ไปให้ได้นั้นจะต้องใช้ก�ำลังใจและวิธีคิดท่ีถูกต้อง  รวมทั้งลงมือปฏิบัติจริง  โดย
เฉพำะอย่ำงยิง่กำรน�ำธรรมค�ำสอนมำใช้เป็นแนวทำงในกำรด�ำรงชวีติในแต่ละวนั

หนังสือ  “อย่าปล่อยให้ความทุกข์ท้อใจ ท�าลายชีวิตคุณ” เล่มนี้รวบรวม
จำกหนังสือเขียนโดย  พระไพศาล  วิสาโล  และ  “รินใจ”  ที่เคยตีพิมพ์จ�ำนวน  
๖  เล่ม  เป็น  หนังสือดี  ที่จะช่วยให้ท่ำนมีมุมมองวิธีคิด  มี  “สติ”  เข้ำใจ
ควำมเป็นจริงของชีวิตเพื่อให้สำมำรถรับมือกับปัญหำที่รุมเร้ำ  หนังสือเล่มนี้จะ
มีค่ำมำกท่ีสุดในตอนท่ีเรำเป็นทุกข์ท้อใจ  เพรำะจะช่วยให้สำมำรถอำศัยธรรม
เป็นที่พึ่ง  ลุกขึ้นมำเพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตตนไปในทำงท่ีดีข้ึน

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  

เล่มนี้  ที่ช่วยให้ท่ำนมีมุมมองวิธีคิดท่ีจะท�ำให้ชีวิตรับมือกับควำมทุกข์ท้อใจ 
ไม่ให้ท�ำลำยชีวิตได้  มีควำมสุขทุก ๆ วัน  และมีชีวิตที่ดีข้ึนตลอดไป  

เพรำะหนังสือดี เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร
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ท�าไมผมจึงท�าหนังสือเล่มนี้

ค�ำกล่าวท่ีว่า “ไม่เห็นทุกข์ ไม่เห็นธรรม” น้ันเป็นจริง ต่อเม่ือชีวิต

พบเจอกับควำมทุกข์หรือควำมท้อแท้ย่อมเข้ำใจและรับรู้ถึงควำมรู้สึกนั้น  ผู้ที่ 
ไม่เคยรู้สกึจะไม่เข้ำใจ  ดงัเช่นคนทีไ่ม่เคยกนิเกลอื  ย่อมไม่รู้รสควำมเคม็ของเกลอื
ว่ำเป็นเช่นใด  หลังจำกประสบกับเหตุแห่งควำมทุกข์ท้อใจจึงได้หำทำงออกให้ชีวิต
ตนด้วยกำรฟังกำรบรรยำยธรรมของพระอำจำรย์หลำยท่ำน รวมท้ังของท่ำนอำจำรย์
พระไพศาล  วิสาโล  ผ่ำนยูทูบและกำรอ่ำนบทควำม  ท�ำให้ได้ประโยชน์อย่ำงมำก  
เพรำะได้ข้อคิดและได้น�ำธรรมค�ำสอนของท่ำนมำปรับเปลี่ยนวิธีคิด  มีก�ำลังใจ 
พำตนออกจำกควำมทุกข์ท้อใจ  ประยุกต์ใช้ในชีวิตตนให้ก้ำวเดินต่อ

บทควำมหนึ่งท่ีท่ำนอำจำรย์  พระไพศาล วิสาโล  เขียนไว้ว่ำ  “รู้ทุกข์ก็พบ

ธรรม  น้ีคือความจริงที่พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ท้ังหลายค้นพบ  ดังนั้น 

ความทุกข์จึงไม่ใช่สิ่งท่ีเราต้องกลัวและปฏิเสธเสมอไป  มันเป็นสิ่งที่มีประโยชน์

และมีคุณค่ามากที่เราควรรู้จัก  ถ้าเราเข้าใจเช่นน้ีก็จะไม่หันหลังให้ทุกข์แล้ว   

แต่เราจะหันหน้าดูทุกข์  เพื่อรู้จักมัน  แล้วเราจะได้ประโยชน์จากมัน  ทีแรก 

ทุกข์จะผลักเราให้เข้าไปหาธรรมะ  แต่ต่อไปเมื่อเรามีสติแก่กล้า  เราก็จะรู้จัก 

ดูทุกข์  แล้วในท่ีสุดก็จะพบธรรมที่ลึกซึ้ง  เกิดปัญญาจนพาใจออกจากความทุกข์   

พบความสงบเย็นได้ในที่สุด”  นั้นเป็นควำมจริงยิ่ง

หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นจำกควำมคิดว่ำ  เพรำะคนเรำทุกคนล้วนมีโอกำสพบ
เจอควำมทุกข์ท้อใจ ไม่มีใครมีชีวิตท่ีมีแต่ควำมสุข ทุกคนย่อมหนีไม่พ้นควำมทุกข์
จำกเหตุกำรณ์หรือเร่ืองรำวที่ผ่ำนเข้ำมำกระทบในแต่ละวันกันท้ังนั้น  เพรำะชีวิต
คนเรำสั้นและไม่ได้เกิดมำเพื่อเป็นทุกข์  จะยอมแพ้หรือปล่อยให้มันท�ำลำยชีวิต 
ท่ีเหลือของเรำไม่ได้  ดังนั้นจึงเป็นท่ีมำของหนังสือเล่มนี้ที่น�ำบทควำมของท่ำน 
อำจำรย์พระไพศำลที่เขียนไว้ให้เข้ำใจและอ่ำนง่ำย  มำเผยแพร่เพื่อประโยชน์ต่อ 
ผูท้ีก่�ำลงัตกอยูใ่นหลมุของควำมทุกข์ท้อใจ ให้ได้มมุมองวิธีคดิ พำตนออกจำกหลมุ
นั้นเพื่อใช้ชีวิตที่เหลือให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อตนเองและคนรอบข้ำงต่อไปได้

ขอขอบคณุท่ำนอำจำรย์  พระไพศาล  วิสาโล  ท่ียนิดอีนญุำตให้น�ำบทควำม
ที่เคยตีพิมพ์  มำรวบรวมเผยแพร่ในรำคำพิเศษเพื่อประโยชน์ต่อผู้อ่ำนทุกท่ำน  
ด้วยหวังเพยีงแค่หำกผูอ่้ำน ๑ จำก ๑๐๐ ท่ำน ได้ประโยชน์และสำมำรถเปลีย่นแปลง
ตนเอง  ไม่ปล่อยให้ควำมทุกท้อใจมำท�ำลำยชีวิต  ก็สมดังเจตนำรมย์ของหนังสือ
เล่มนี้แล้ว  ขอให้ทุกท่ำนได้อำศัยธรรมเป็นที่พึ่งและมีชีวิตท่ีดีตลอดไป

สมชัย  เบญจมิตร
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๑  พรแห่งชีวิต     ๑๓

๒  ติดปีกให้ควำมฝัน     ๑๘

๓  เพชรพลอยที่คอยเรำอยู่     ๒๑

๔  ค�ำถำมเปลี่ยนชีวิต     ๒๖

๕  ถึงกำยแต่ไม่ถึงใจ     ๓๐

๖  รักตนเอง     ๓๓

๗  ชีวิตที่ต้องเสี่ยง     ๓๙

๘  ย้อนมองตน     ๔๒

๙  หำโชคได้จำกเครำะห์     ๔๗

๑๐  พรเปี่ยมชีวิต     ๕๐

๑๑  ไม่ยอมแพ้แก่โชคชะตำ     ๕๓

๑๒ ขอบคุณควำมทุกข์     ๕๙

๑๓ เปิดใจรับควำมสุข     ๖๕

๑๔  มิตรที่ถูกเมิน     ๖๘

๑๕  ในสุขมีทุกข์ ในทุกข์มีสุข     ๗๓

๑๖  กะปิในใจ     ๗๙

๑๗ ปลอดภยัในโลกทีพ่ลิกผัน     ๘๒

๑๘ ท�ำง่ำยให้เป็นยำก     ๘๕

๑๙  เป็นสุขทุกเวลำ     ๙๐

๒๐ จิตแจ่มใส ดอกไม้บำน     ๙๓

๒๑ คืนดี รับปีใหม่     ๙๗

๒๒ เคล็ดลับยำมถูกจี้     ๑๐๒

๒๓ ไวต่อควำมสุข     ๑๐๗

๒๔ หยุดให้เป็น ก็เย็นได้     ๑๑๑

๒๕ เปลี่ยนทุกข์ เป็นสุข     ๑๑๔

๒๖ ท�ำก็สุข ไม่ท�ำก็สุข     ๑๑๗

๒๗ ควำมสุขทุกลมหำยใจ     ๑๒๓

๒๘ สุขทุกข์ในมือเรำ     ๑๒๕

๒๙ ถั่วในก�ำมือ     ๑๒๗

๓๐  เตมิเตม็ชวีติในเวลำน้อยนดิ ๑๓๑

๓๑ อวสำนของฝันร้ำย 
และภำพหลอน     ๑๓๔

๓๒ ยำวิเศษ     ๑๓๙

๓๓ ก้อนหินและดอกไม้     ๑๔๒

๓๔ สันติในเรือนใจ     ๑๔๗

๓๕ ยึดติดจนชีวิตตีกลับ     ๑๕๐

๓๖  ไม่หลงกล     ๑๕๖

๓๗ เท่ำทันควำมดี     ๑๕๙

๓๘ อุบำยรอดตำย     ๑๖๔

๓๙ เช้ำสี่ เย็นสำม     ๑๖๗

ประวัติ พระไพศำล วิสำโล     ๔     ค�ำปรำรภ     ๕

หมำยเหตุ  บรรณำธิกำร     ๗ ท�ำไมผมจึงท�ำหนังสือเล่มนี้     ๘

สารบัญ
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๔๐  ควำมจ�ำกับควำมสุข     ๑๗๔

๔๑  เครียดคลำยได้ 
ถ้ำใจคอยเป็น  ๑๗๗

๔๒ ค�ำถำมสำมวันสุดท้ำย     ๑๘๐

๔๓ หน้ำแตก     ๑๘๖

๔๔  เชือ้โรค ดกัแด้และเดก็น้อย  ๑๘๙

๔๕  ปีใหม่ ชีวิตใหม่     ๑๙๓

๔๖  ยำสำมัญประจ�ำใจ     ๑๙๖

๔๗ เพื่อนคู่ชีวิต     ๒๐๑

๔๘ สมบัติล�้ำค่ำของหอยทำก     ๒๐๖

๔๙  ใกล้แสนใกล้ ไกลแสนไกล    ๒๐๙

๕๐  เพียงสำยลมพัดผ่ำน     ๒๑๓

๕๑  รถติดแต่จิตไม่ตก     ๒๑๖

๕๒ เพื่อนที่ทรงคุณค่ำ     ๒๑๙

๕๓ รสชำติของควำมทุกข์     ๒๒๒  

๕๔  อำหำรใจ     ๒๒๕

๕๕  เคล็ดลับก�ำกับชีวิต     ๒๒๘

๕๖  หลังบ้ำนมีธำรใส     ๒๓๔

๕๗ ควำมสุขที่ถูกมองข้ำม     ๒๓๗

๕๘ ควำมรักจักเกื้อหนุน     ๒๔๑

๕๙  ป่วยแต่ไม่ทุกข์ (ก็ยังได้)     ๒๔๔

๖๐  อำยุวัฒนะ     ๒๔๗

๖๑  ควำมเข้มแข็ง 
ในควำมอ่อนหยุ่น     ๒๕๐

๖๒ ชีวิตที่ลุ่มลึก     ๒๕๓

๖๓  ชัยชนะที่ยิ่งใหญ่     ๒๕๗

๖๔  กุญแจแห่งควำมส�ำเร็จ     ๒๖๑

๖๕  งำนบันดำลใจ     ๒๖๔

๖๖  มองมุมใหม่     ๒๗๐

๖๗ ควำมดีที่ห้องสุขำ     ๒๗๗

๖๘  ค�ำขอที่ยิ่งใหญ่     ๒๘๐

๖๙  ค�ำขอโทษ     ๒๘๖

๗๐ น�้ำเย็นปรำบพยศ     ๒๘๙

๗๑ อย่ำให้ถูก กลำยเป็นผิด     ๒๙๒

๗๒ บอดสี แต่อย่ำบอดสุข     ๓๐๐

๗๓ รำคำของควำมสะดวกสบำย ๓๐๓

๗๔ เพื่อนเกเร     ๓๑๐

๗๕ ควำมลับของสรวงสวรรค์    ๓๑๓

๗๖ เปล่ียนปัญหำ ให้เป็นปัญญำ ๓๑๖

๗๗ เรือเปล่ำ     ๓๑๙

๗๘ เพิ่มคุณค่ำให้ชีวิต     ๓๒๔

๗๙ เตรียมใจรับโชค     ๓๒๗

๘๐  ยิ่งอยำกก็ยิ่งไม่ได้     ๓๓๐

๘๑ ชีวิตไม่ใช่ตอไม้     ๓๓๓

๘๒ วำงใจผิด ชีวิตเป็นทุกข์     ๓๓๖

๘๓ สุขประณีต     ๓๓๙

๘๔ ของดีใกล้ตัว     ๓๔๒

๘๕ ปล่อยเมื่อไร สบำยเมื่อนั้น ๓๔๕

l   l   l
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“ใช่หรือไม่ว่าบ่อยครั้งคนเราจะเห็นคุณค่า
ของสิ่งใด  ก็ต่อเมื่อก�าลังจะสูญเสียสิ่งนั้นไปหรือ
สญูเสยีไปแล้วด้วยซ�า้  แต่ตอนทีส่ิ่งนัน้ยังอยูก่บัเรา  
เรากลับไม่เห็นคุณค่าของมัน  แถมบางทีอยากจะ
ทิ้งขว้างเสียด้วยซ�้า  หาไม่ก็เห็นของคนอื่นดีกว่า  
เป็นเพราะไม่เห็นคุณค่าของสิ่งที่ตนมี  

ผู้คนจึงทุกข์กันได้บ่อย ๆ รวมไปถึงทุกข์
เพราะอยากได้โน่นได้นีร้่อยแปดพนัประการ ทัง้ ๆ  
ที่ส่ิงที่ตนมีอยู่เดี๋ยวน้ี  วินาทีน้ีเป็นของประเสริฐ 
อยู่แล้ว”



๑
พรแห่งชีวิต

“พรนั้นก็คือความสามารถในการอดทนยืนหยัด
ไม่ย่อท้อต่อความทุกข์และอุปสรรค

ไม่สิ้นหวังที่จะประสบกับความสุขและภาวะที่ดีกว่าเดิม”

ครั้งหน่ึงในชีวิตของ  มาริโอ  คูโอโม่  อดีตผู้ว่าการ 

รัฐนิวยอร์ก  มีเหตุกำรณ์หนึ่งท่ีเขำยำกจะลืมเลือน  ตอนนั้นเขำยังหนุ่ม  

ก�ำลังภูมิอกภูมิใจกับบ้ำนที่พ่อเพ่ิงซ้ือมำ  ข้ำงบ้ำนมีไม้สนต้นหนึ่งโดดเด่น

สะดุดตำ  คำดว่ำสูงไม่ต�่ำกว่ำ  ๔๐  ฟุต  หรือเท่ำกับตึกสำมชั้น  

คืนหนึ่งเกิดพำยุหนัก  พอทุกคนกลับมำถึงบ้ำน  ก็พบว่ำสนต้นนั้น

ถูกลมพัดโค่นลงมำ  รำกถูกถอนจนแทบจะหลุดลอยพ้นผืนดิน  ยอดสน

โค้งงอท่ิมถนน  เห็นอย่ำงนี้เข้ำ  หัวใจของเขำแทบจะหล่นวูบ  แต่พ่อของ

เขำไม่ยอมเสียเวลำให้กับควำมท้อแท้  มองต้นไม้สักพัก  แล้วพ่อก็บอกว่ำ  

“มำช่วยกันดึงต้นไม้ข้ึนที”  

มำริโอโพล่งข้ึนทันทีว่ำ  “อะไรนะพ่อ  รำกมันหลุดจำกพื้นแล้วนะ”  

แต่พ่อไม่ฟังเสียง  “หยุดพูดได้แล้ว  เรำจะดึงมันขึ้นมำ  มันจะโตขึ้นใหม่”

ตอนนัน้ฝนเร่ิมตกลงมำอกี  คงจะทลุกัทเุลพลิกึถ้ำท�ำตำมทีพ่่อบอก  

แต่มำริโอและพี่ชำยก็ไม่กล้ำขัด  หลังจำกที่ช่วยกันผูกเชือกกับยอดสน  

มำริโอก็เป็นคนดึงเชือกอยู่ข้ำงบ้ำน  ขณะท่ีพ่ีชำยคอยยกยอดสนเอำไว้  

ไม่นำนต้นไม้ก็กลับตั้งตรงอีกคร้ังหนึ่ง  แล้วพ่อก็ขยำยหลุมเดิมซ่ึง

กลำยเป็นหลุมโคลนไปแล้วให้กว้ำงข้ึน  ขณะท่ีต้นไม้ก็จมลึกลงไปเร่ือย ๆ  

*	 จากหนังสือ	“พรแห่งชีวิต”	มูลนิธิสุขภาพไทย	ตุลาคม	๒๕๔๑		เขียนโดย	พระไพศาล	วิสาโล	
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หลังจำกนั้นก็เอำดินกลบ  ยกก้อนหินมำยันเอำไว้  แล้วปักหลักเพื่อ 

ค�้ำต้นไม้อีกที  สองชั่วโมงผ่ำนไปท่ำมกลำงสำยฝน  ก่อนจะเข้ำบ้ำนพ่อก็

บอกว่ำ  “อย่าห่วง  มันจะโตข้ึนใหม่” 

“หำกวนันีค้ณุขับรถผ่ำนบ้ำนหลงันัน้  คณุจะเห็นต้นสนยกัษ์สงูชะลดู  

อำจสูงถึง  ๖๕  ฟุต  พุ่งช้ีฟ้ำ  ท�ำทีรำวกับว่ำมันไม่เคยทิ่มหัวลงไปในถนน

เลย” มำริโอ คูโอโม่ สรุปเหตุกำรณ์คร้ังนั้น

เร่ืองนี้พระเอกคือ “พ่อ” อย่ำงไม่ต้องสงสัย  กำรไม่ส้ินหวังของพ่อ 

ท�ำให้สิ่งที่เป็นไปไม่ได้กลับเป็นไปได้ขึ้นมำ แต่ถ้ำสรุปเพียงแค่นั้นก็ดูจะ 

ไม่เป็นธรรมต่อสนต้นนั้นเอำมำก ๆ  กำรที่ต้นไม้ถูกถอนรำกถึงขนำดนั้น   

แต่ยงัมชีวีติรอดและเติบใหญ่ต่อไปได้  ย่อมแสดงว่ำไม้ต้นนัน้ต้องยนืหยดั

อดทนมำกทีเดียว  พระเอกของเร่ืองนี้คือต้นสนด้วยเหมือนกัน

ประสบการณ์ดังกล่าวได้เปิดเผยให้เห็นธาตุแท้อย่างหน่ึงท่ี 

ทั้ง  “พ่อ” และสนต้นนั้นมีเหมือนกัน น่ันคือการไม่ยอมจ�านนต่อ 

เคราะห์กรรม  พ่อไม่ยอมสิ้นหวัง  ตราบใดท่ียังเห็นแสงริบหร่ีอยู่  ส่วน

ต้นสนก็ไม่ยอมพ่ายแพ้ต่อมฤตยูง่าย ๆ 

ควำมตำยนั้นไม่มีใครหนีพ้น  แต่ตรำบใดท่ียังไม่ตำย  ก็แสดงว่ำ

ยังมีโอกำสที่จะรักษำชีวิตต่อไปได้อยู่  ไม่ใช่เร่ืองบังเอิญแน่  ที่ทั้ง  “พ่อ”  

และสนต้นนั้นมีคุณสมบัติหลำยอย่ำงที่เหมือนกัน  ถ้ำเช่นนั้นอะไรเล่ำเป็น

จุดร่วมท่ีท�ำให้ทั้งสองมีคุณสมบัติเหมือนกัน  ค�ำตอบคือ  “ชีวิต”  

กล่ำวอย่ำงถึงที่สุดแล้ว  ประสบกำรณ์ของ  มำริโอ คูโอโม่  ได้บอก

แก่เรำว่ำ ทุกชีวิตมีสมบัติล�้าค่าติดตัวมา น่ันคือความหวัง คือความอดทน

ยืนหยัดได้แม้ในสภาพการณ์อันเลวร้าย  เป็นแต่ว่ำบ่อยคร้ังเรำไม่ได้ใช้

สมบัติดังกล่ำวให้เป็นประโยชน์  หลำยคนจึงสิ้นหวังและย่อท้อง่ำยเกินไป  

แน่ละใช่ว่ำชวีติสำมำรถยนืหยดัได้ในทุกสถำนกำรณ์กห็ำไม่  ชวีติไม่ได้เกดิ

มำพร้อมกับควำมอมตะ  แต่ชีวิตก็มีศักยภำพสูงเกินกว่ำที่จะจนมุมกับ

อะไรได้ง่ำย ๆ 
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ไฟอาจจะเผาผลาญป่าจนเตียนราบ  แต่ไม่นานหน่ออ่อนจะ

แย่งกันผุดขึ้นมำจำกตอตะโก แม้ทะเลทรำยจะร้อนและแล้งปำนใด ชนเผ่ำ

มำไซก็ถือว่ำเป็นบ้ำน ขั้วโลกเหนือถึงจะหนำวยะเยือกแค่ไหน ชำวเอสกิโม

ก็สำมำรถอยู่ได้อย่ำงมีควำมสุข ควำมสุขของต้นไม้นั้นวัดยำก แต่ควำมสุข

ของคนนั้นรับรู้ถึงกันได้ง่ำย  ถ้ำบอกชำวมำไซว่ำ  ทะเลทรำยท่ีเขำอยู่นั้น

ร้อนรำวนรก  เขำเป็นต้องปฏิเสธทันที  นั่นแสดงว่ำเขำผ่ำนพ้นขั้นยืนหยัด

อดทนไปแล้ว  กลำยมำเป็นกำรคุ้นเคยกับชีวิตในทะเลทรำย  ทั้งนี้เพรำะ

ได้ยืดหยุ่น  ปรับตัวจนเข้ำกับควำมแห้งแล้งกันดำรแล้ว  ทะเลทรำยซึ่งเป็น

นรกส�ำหรับหลำยคน  จึงกลับกลำยเป็นวิมำนบนดินของเขำเหล่ำนั้น  กับ

ชำวเอสกิโม  เรำก็พูดได้ในท�ำนองเดียวกัน

ควำมยืดหยุ่นเป็นสมบัติอีกประกำรหนึ่งท่ีธรรมชำติประทำนมำให้

แก่ชีวิต  เรำแต่ละคนมีควำมสำมำรถในกำรยืดหยุ่นสูงกว่ำท่ีคำดคิดมำก  

ไม่เฉพำะในทำงกำยเท่ำนั้น  ท่ีส�ำคัญยิ่งกว่ำก็คือ  “ความยืดหยุ่นทางใจ”  

เวลำพรำกจำกบ้ำนไปเป็นคนแปลกถิ่น  ควำมรู้สึกแรก ๆ คือเหงำ  

แปลกแยก  กระสับกระส่ำย  ยิ่งถิ่นใหม่นั้นไม่มีควำมสะดวกสบำยด้วย

ประกำรทั้งปวง  (จะเป็นวัดกลำงป่ำหรือคุกกลำงเมืองก็แล้วแต่)  ก็ยิ่ง

ทุรนทุรำยเข้ำไปใหญ่  แต่เมื่ออำทิตย์และเดือนผ่ำนไป  เรำจะรู้สึกคุ้นเคย

กลมกลืนกับสถำนที่และชีวิตที่นั่นมำกขึ้น  ยิ่งถ้ำได้อยู่เป็นปีด้วยแล้ว   

ถึงครำวต้องจำกสถำนท่ีนั้นไป  จะรู้สึกอำลัยยิ่งนัก

ในกรณีดังกล่ำว  ธรรมชำติของใจท�ำหน้ำที่ของมันเอง  ไม่ต้องใช้

ควำมพยำยำมมำกเท่ำไรในกำรปรับตัว  อยู่ ๆ  ไป  ใจก็ปรับตัวไปเอง  แต่

ในบำงสถำนกำรณ์ก็ไม่ง่ำยเช่นนั้น  ในทำงตรงกันข้ำม  ใจกลับตอกย�้ำ 

ซ�้ำเติมตัวเองจนทุกข์หนัก จนลืมไปว่ำ ท่ีจริงแล้ว ถึงสถำนกำรณ์รอบตัว

จะเป็นนรกปำนใด  ใจของเรำอำจปกป้องไม่ให้ไฟนรกแผดเผำถึงเรำได้  

ยิ่งถ้ำจิตมีก�ำลังและปัญญำเพียงพอ  นรกอำจกลำยเป็นสวรรค์ไปก็ได ้ 

ฟังดูเหมือนนิยำย  แต่หลำยคนก็ผ่ำนนรกบนดินด้วยวิธีนี้  มีใคร

บ้ำงท่ีจะปฏิเสธว่ำ  ค่ำยกักกันชำวยิวในสมัยสงครำมโลกคร้ังที่สองไม่ใช่
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ค่ำยนรก  ในค่ำยดังกล่ำว  นักโทษหมดสิ้นแทบทุกส่ิงทุกอย่ำง  ไม่เพียง

สูญสิ้นอิสรภำพไปพร้อม ๆ กับเสื้อผ้ำ  รองเท้ำ  และเส้นผมเท่ำนั้น  แม้

กระทั่งชื่อเสียงเรียงนำมก็ถูกแย่งชิงไป  

ความหิวโหย  ทุกข์ทรมานและความตายของคนแล้วคนเล่า

เฝ้ำหลอกหลอน  ในยำมนี้อย่ำว่ำแต่ชีวิตเลย  แม้แต่สติสมปฤดีก็ยำกจะ

รักษำเอำไว้ได้  แต่  วิคเตอร์ แฟรงเคิล  พบว่ำ  มีสิ่งหนึ่งท่ีนาซีไม่สามารถ

แย่งชิงไปจากเขาได้  น่ันคือ  “อิสรภาพของจิต”  ซึ่งรวมถึงอิสรภาพท่ี

ใจจะไม่ทุกข์ไปตามสภาพแวดล้อมที่กระทบกระแทกได้

ไม่ว่ำสภำพภำยนอกจะเป็นอย่ำงไร  บ่อยคร้ังเขำจะจินตนำกำรไป

อีกเร่ืองหนึ่ง  เช่น  เห็นภำพตัวเองก�ำลังสอนหนังสือในห้องเรียนหลังจำก

ถูกปลดปล่อยจำกค่ำยนรก  เห็นตัวเองก�ำลังเล่ำบทเรียนท่ีเขำประสบใน

ค่ำยนรกให้นักศึกษำฟัง  ด้วยอิสรภำพแห่งจินตนำกำรดังกล่ำว  วิคเตอร์

สำมำรถประคองใจไม่ให้ทุกข์ทรมำนได้  แม้ร่ำงกำยจะหนำวเหนบ็  หวิโหย  

และถูกกดดันเพียงใดก็ตำม

วิคเตอร์ แฟรงเคิล  ไม่เพียงแต่จะรักษำจิตของตนไว้ได้จนพบ

อิสรภำพในท่ีสุดเท่ำนั้น  หำกยังน�ำประสบกำรณ์ของตนในค่ำยนรกมำ

พัฒนำเป็นทฤษฎีและวิธีบ�ำบัดทำงจิตส�ำหรับผู้ที่เจ็บปวดรวดร้ำวเพรำะ

เหตุกำรณ์รุนแรงตำ่ง ๆ  นับได้วำ่พลังแห่งจินตนำกำรของเขำเป็นคุณท้ังแก่

ตัวเขำเองและแก่มนุษย์ท้ังมวล

บทเรียนประกำรหนึ่งท่ีได ้จำกประสบกำรณ์ของเขำ  ก็คือ 

เคราะห์กรรมนั้นไม่ได้เป็นโทษเสียส่วนเดียว  หากยังเป็นคุณประโยชน์

ด้วย  ควำมทุกข์ยำกท่ีเขำได้รับนัน้สำมำรถแปรเปลีย่นเป็นทำงหลุดพ้นจำก

ควำมทุกข์ได้ด้วย  ก็ไม่ต่ำงจำกขยะเหม็นและซำกสัตว์ที่สำมำรถกลำยเป็น

ดอกไม้งดงำมและผลไม้หวำนอร่อยได้  แต่ขยะเหม็นและซำกสัตว์จะเป็น

เช่นนัน้ได้อย่ำงไรหำกไม่มต้ีนไม้มำช่วยแปรสภำพ ฉนัใดกฉ็นันัน้ควำมทกุข์

จะกลำยเป็นควำมไม่ทุกข์ได้ก็ต่อเมื่อจิตมีสติและปัญญำเข้ำไปก�ำกับ  



  17๑  พรแห่งชีวิต

แต่เรำกต้็องไม่ลมืว่ำดอกไม้หอม  ผลไม้หวำนนัน้สำมำรถกลำยเป็น

ขยะปฏิกูลได้ด้วยเหมือนกัน  ในท�ำนองเดียวกัน  ถ้ำไม่มีสติและปัญญำ

เสียแล้ว  ควำมสุขก็กลำยเป็นควำมทุกข์ไปได้ง่ำย ๆ (ลองนึกถึงว่ำอะไร

จะเกิดขึ้นกับคนท่ีมัวเมำเพลิดเพลินกับกำรใช้จ่ำยเงินนับล้ำนที่ได้จำก 

กำรขำยที่ดินแปลงเดียวที่มีอยู่)

ควำมทุกข์นั้นเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต  แต่ฟังเพียงเท่ำนี้ก็อย่ำเพิ่ง

สลดหดหู่  ธรรมชำติไม่ได้ใจไม้ไส้ระก�ำถึงเพียงนั้น  ธรรมชำติไม่ได้หยิบ

ยื่นควำมทุกข์ให้แก่เรำอย่ำงเดียว  หำกยังประทำน  “พร”  ให้เป็นสมบัติ

ติดตัวเรำเพื่อสู้กับควำมทุกข์ด้วย  พรนั้นก็คือควำมสำมำรถในกำรอดทน

ยืนหยัด  ไม่ย่อท้อ  ต่อควำมทุกข์และอุปสรรค  ไม่ส้ินหวังท่ีจะประสบกับ

ควำมสุข  และภำวะท่ีดีกว่ำเดิม  พรนั้นก็คือควำมสำมำรถในกำรปรับตัว

ปรับใจ  ไม่อับจนต่อกลอุบำย  ท�ำให้ควำมทุกข์แผ้วพำนจิตใจไม่ได้   

พูดง่ำย ๆ  พรแห่งชีวิต  คือ  ความสามารถในการท�าความทุกข์ให้กลาย

เป็นความไม่ทุกข์ได้

ความสูญเสียพลัดพรากหรือแม้แต่ความตาย  เป็นทุกข์ได้

เพรำะเรำยอมให้มันมำครอบง�ำจิตใจ  แต่หำกใจไม่ยอมร้อนใจไปกับมัน  

มันก็หมดพิษสง  “โสมศรี”  ก�ำลังบอกเช่นนั้นแก่เรำ  เมื่อเธอเขียนว่ำ  “แม้

ข้ำพเจ้ำจะเป็นมะเร็งข้ันลุกลำมที่มำพบหมอช้ำเกินไปแล้วก็ตำม  ข้ำพเจ้ำ

กม็ไิด้หวำดวติกหว่ันไหวแม้แต่น้อย...  ไม่ว่ำข้ำพเจ้ำจะมชีวีติอยูต่่อไปหรือ

ไม่ก็ตำม  ข้ำพเจ้ำภูมิใจอย่ำงยิ่งท่ีได้เป็นมะเร็ง...  ข้ำพเจ้ำก�ำลังผจญกับ

มรณภัย  และข้ำพเจ้ำรู้แน่แก่ใจว่ำจะต้องเป็นฝ่ำยพ่ำยแพ้  ไม่วันใดก็ 

วันหนึ่ง  แต่ส�ำหรับวันนี้  ข้ำพเจ้ำขอมีชีวิตอยู่เพื่อควำมร่ืนรมย์”

ทกุชวีติได้รับพรอนัยิง่ใหญ่ นัน่คอืควำมสำมำรถทีจ่ะเข้ำถงึควำมสขุ

ได้แม้ทุกข์จะรำยล้อม

เพรำะเหตุนี้เอง... ควำมฝืดเคืองเพรำะเศรษฐกิจตกต�่ำ

จะท�ำอะไรเรำได้หำกรู้จักใช้พรดังกล่ำวให้เป็นประโยชน์
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๒
ติดปีกให้ความฝัน

“อนาคตอาจมีคนมากมายคอยต้อนรับความฝันของเราอยู่    
ฉะนั้นอย่าท้อถอย  เหนื่อยนักก็พักก่อนแล้วบินต่อไปเถิด”

“มนุษยชาติไม่มีวันไปถึงดวงจันทร์  แม้นวิทยาศาสตร์

ในอนำคตจะก้ำวหน้ำไปเพียงใดก็ตำม”  ดร.ลี เดอ ฟอเรสต์  ผู้ได้ชื่อว่ำ

เป็นบิดำผู้หนึ่งของวงกำรวิทยุ  เคยคำดกำรณ์อย่ำงมั่นอกมั่นใจ  

ที่น่ำสนใจยิ่งกว่ำนั้น  ค�ำพยำกรณ์ดังกล่ำวเกิดขึ้นเมื่อ  พ.ศ. ๒๕๑๐  

แต่สองปีต่อมำ  นีล  อำร์มสตรอง  ก็ฝำกรอยเท้ำบนดวงจันทร์ต่อหน้ำ

สำยตำคนนับร้อยล้ำน

ย้อนหลังไปเกือบ  ๖๐  ปี  ประธำนบริษัทไอบีเอ็ม  ก็เคยกล่ำวว่ำ  

“ผมคิดว่ำตลำดโลกคงต้องกำรคอมพิวเตอร์เพียงห้ำเคร่ือง”  

แม้ล่วงเลยมำถึง พ.ศ. ๒๕๒๐ ผู้ก่อตั้งบริษัทดิจิตอล อีควิปเม้นท์  

ซ่ึงเป็นผู้น�ำด้ำนคอมพิวเตอร์ก็ยังฟันธงว่ำ  “ไม่มีเหตุผลท่ีใคร ๆ อยำกจะ

มีคอมพิวเตอร์ไว้ที่บ้ำน”  ไม่ถึง  ๑๐  ปีต่อมำ  คอมพิวเตอร์ก็กลำยเป็น

อุปกรณ์ประจ�ำบ้ำนของคนนับล้ำน

อนำคตนั้นเป็นสิ่งหำควำมแน่นอนไม่ได้  แม้จะเป็นผู้เชี่ยวชำญ   

ค�ำท�ำนำยของเขำมีโอกำสผิดได้ท้ังนั้น  ลองไล่เลียงดูจะพบว่ำ  เทคโนโลยี

ที่แพร่หลำยทุกวันนี้  ล้วนถูกผู้เชี่ยวชำญปรำมำสมำแล้วทั้งส้ิน

*	 จากหนังสือ	“สายธารแห่งความสุข”	Life	&	Family	พฤศจิกายน	๒๕๔๔		เขียนโดย	“รินใจ”



  19๒  ติดปีกให้ความฝัน

“วิทยุเป็นสิ่งไม่มีอนำคต”  ลอร์ด เคลวิน  นักฟิสิกส์ชำวสกอต  เคย

พยำกรณ์ไว้เมื่อ พ.ศ. ๒๔๔๐ ส่วนโทรทัศน์นั้น ประธำนบริษัท ทเวนตี  

เซนจูรี ฟอกซ์ ก็เคยดูแคลนไว้ต้ังแต่ พ.ศ. ๒๔๘๙ ว่ำจะติดตลำดได้ไม่เกิน

หกเดือน  “ไม่นำนผู้คนจะเร่ิมเบื่อกับกำรจ้องมองกล่องไม้อัดทุกคืน”

“เคร่ืองบินเป็นของเล่นท่ีน่ำสนใจ  แต่มันไม่มีคุณค่ำทำงทหำร”  

นำยพลฟ็อค นักยุทธศำสตร์ชำวฝร่ังเศสพูดไว้เมื่อ พ.ศ. ๒๔๕๔ ก่อนหน้ำ

นั้นไม่ถึง  ๑๐  ปี  ประธำนธนำคำรแห่งหนึ่งก็เคยพูดเตือนนักลงทุนว่ำ  

อย่ำไปต่ืนเต้นกับรถยนต์ของ  เฮนร่ี ฟอร์ด  “รถม้ำจะยังมีอยู่ต่อไป  

รถยนต์เป็นของใหม่ที่คนเห่อกันไปเอง”

ค�ำของผู้เชี่ยวชำญนั้น  ถ้ำถือเอำเป็นค�ำประกำศิตหรือค�ำพิพำกษำ  

โลกทุกวันนี้ย่อมไม่เกิดควำมส�ำเร็จอันยิ่งใหญ่  แต่เป็นเพรำะผู้คนเป็นอัน

มำกไม่ยอมจ�ำนนต่อค�ำท�ำนำยทำยทกัของผูเ้ชีย่วชำญ จึงสรรค์สร้ำงสิง่ใหม่

ให้แก่ตนเองและโลกได้

สิ่งใหม่ตรำบใดที่ยังไม่เกิด  ก็เป็นแค่ควำมฝัน  เพรำะเหตุที่เป็น

ควำมฝัน  จึงง่ำยท่ีใคร ๆ จะปฏิเสธว่ำไม่มีวันเป็นจริงได้  และคนท่ีจะ

ดูแคลนได้ง่ำยที่สุดก็คือ  ผู้เช่ียวชาญ  

ประสบกำรณ์อันมำกมำยแม้จะท�ำให้เขำจัดเจน  แต่ขณะเดียวกัน

มันก็กลำยเป็นกรงกักขังจินตนำกำรของเขำได้ง่ำยมำก  กักขังแม้กระท่ังว่ำ

สิ่งใหม่บังเกิดขึ้นแล้ว  เขำก็ยังมองไม่เห็นศักยภำพของมัน

มนุษย์น้ันมีศักยภาพอันไม่มีประมาณ  และเหตุปัจจัยในโลกน้ีก็

มีมากมายเกนิกว่าท่ีผูเ้ช่ียวชาญใด ๆ  จะมองได้ทัว่ถงึ  ปัจจบุนัและอนาคต

จึงเต็มไปด้วยโอกาสที่เป็นไปได้ทั้งนั้น

๑๐  ปีท่ีแล้ว  ใครจะนึกว่ำสหภำพโซเวียตจะล่มสลำยและก�ำแพง

เบอร์ลินจะถล่มทลำย  ในท�ำนองเดียวกันสี่ปีท่ีแล้ว  ใครเลยจะนึกว่ำ

เศรษฐกจิไทยจะพังพำบ  และ Y2K จะก่อควำมตืน่ตระหนกและวติกกงัวล

ไปทั้งโลก
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จินตนำกำรนั้นเหมือนหน่ออ่อนท่ีรอวันเติบโต  ขณะนี้มันอำจก�ำลัง

งอกงำมอยู่ในใจเรำแล้วก็ได้  อย่ำปล่อยให้มันถูกครอบด้วยประสบกำรณ์

เก่ำ ๆ จนแคระแกร็น  แต่ควรแปรให้กลำยเป็นปุ๋ยอันโอชะที่บ�ำรุงเลี้ยง

จินตนำกำรให้งดงำมจนบังเกิดผล

คุณอำจก�ำลังคิดสร้ำงสรรค์สิ่งใหม่ท่ียังไม่เคยท�ำมำก่อน  สิ่งนั้น

อำจยังไม่เคยเกิดข้ึนมำในโลกนี้เลยก็ได้  แต่ใช่หรือไม่วำ่คุณก�ำลังลังเล

หรือถึงกับท้อถอยเพียงเพรำะไม่มีใครเห็นด้วยว่ำจะเป็นไปได้  หลำยคน

อำจส่ำยหัวหรือไม่ก็หัวเรำะเยำะ  แต่ไม่ว่ำเขำผู้นั้นจะเป็นใคร  เป็นผู้รู้  

ผู้ใหญ่  เจ้ำนำย  หรือมิตรสหำย  ค�ำของเขำหำใช่ประกำศิตไม่  

ถ้าเราเอาค�าตัดสินของเขาเหล่าน้ันมาก�าหนดชีวิตและการกระท�า  

เราจะต่างอะไรกับชาวบ้านที่เช่ือในพรหมลิขิต  จนนั่งงอมืองอเท้าสุดแท้

แต่ชะตากรรมจะพาไป

อย่าเพียงแต่ฝันแล้วปล่อยให้มันเจ่าจุกจนตายไป  แต่จงติดปีก

ให้แก่ความฝัน  เพื่อโบยบินจนถึงฝั่งแห่งความเป็นจริง  ปีกทั้งสองของ

ความฝันคืออะไร  หากมิใช่ความเพียรพยายามและความต้ังใจม่ัน  

จริงอยู่ว่าความฝันทุกชนิดไม่อาจถึงฝั่งได้หมด  แต่ถ้าจะหยุด

โบยบิน  ก็ขอให้เพยีรพยายามอย่างถงึท่ีสดุจนประจกัษ์แก่ใจว่าเบือ้งหน้า

หามีฝั่งไม่  มิใช่ว่าหลงเช่ือค�าท�านายหรือจ�านนต่อค�าปรามาส  ทั้ง ๆ ที่

อาจยังไม่ทันขยับปีกด้วยซ�้า

อนำคตอำจมีคนมำกมำย

คอยต้อนรับควำมฝันของเรำอยู่

ฉะนั้นอย่ำท้อถอย เหนื่อยนักก็พักก่อน 

...แล้วบินต่อไปเถิด



๓
เพชรพลอยท่ีคอยเราอยู่

“ในยามท้อแท้สิ้นหวัง  ขอให้นึกถึงคนที่ทุกข์ยากมากกว่าเรา   
เมื่อนั้นทุกข์ของเราจะเบาบาง  เพราะตระหนักว่า 

เรายังโชคดีกว่าคนอื่นอีกมาก”

ชายผู้หน่ึงรู้สึกสุดเซ็งกับชีวิต  เบ่ือไปเสียทุกอย่าง   

ใครพำไปเที่ยวท่ีไหนก็ดูไร้อำรมณ์  กินอะไรก็ไม่รู้สึกมีรสมีชำติกับเขำเลย  

เจอใครก็บ่นว่ำอยำกตำย ๆ 

แต่แล้วเช้ำวันหนึ่งขณะที่เขำก�ำลังเฝ้ำร้ำนอย่ำงหงอย ๆ  โจรก็เข้ำ

มำปล้นร้ำน  ค้นเงินจำกลิ้นชัก  เจอแค่ไม่กี่ร้อย  ก็เอำปืนขู่ให้ชำยผู้นั้น

บอกที่ซ่อนเงิน  คร้ันไม่ได้รับค�ำตอบ  โจรก็ซ้อม  ทั้งต่อยทั้งเตะ  ไม่ฟัง

ค�ำอ้อนวอนของชำยผู้นั้น  สุดท้ำยโจรก็เอำปืนจ่อขมับ  ท�ำท่ำเหนี่ยวไก  

พอดีเหลือบเห็นบุรุษไปรษณีย์ก�ำลังเดินเข้ำมำที่ร้ำน  โจรนึกว่ำต�ำรวจเลย

รีบผลุนผลันออกจำกร้ำน  ทิ้งชำยผู้นั้นงอก่องอขิงท่ีพื้น

เม่ือทุกอย่างคืนสู่ความสงบ  ชายผู้นั้นก็พบว่า  อาหารเที่ยงวันนั้น

เป็นม้ือท่ีอร่อยที่สุดในชีวิต  ทุกอย่างในจานมีรสมีชาติไปหมด  ยิ่งไป 

กว่านั้นเขารู้สึกร่ืนเริงเบิกบานอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน

เขำดีใจอะไรหรือ  ในเมื่อเพ่ิงเจอเหตุร้ำยมำหยก ๆ  

จะไม่ดีใจได้อย่ำงไร  ก็เขำเพ่ิงรอดตำยมำอย่ำงเฉียดฉิว

*	 จากหนังสือ	“จิตแจ่มใส	ดอกไม้บาน”	มูลนิธิสุขภาพไทย	ธันวาคม	๒๕๔๔		พระไพศาล	วิสาโล
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คงจ�ำได้ว่ำชำยผู้นั้นบ่นว่ำอยำกตำยอยู ่บ่อยคร้ัง  ชีวิตดูไม่มี 

ควำมหมำยส�ำหรับเขำเสียเลย  แต่ครั้นถึงครำวที่ชีวิตท�ำท่ำจะหลุดลอยไป

จริง  เขำจึงได้ตระหนักว่ำชีวิตนั้นมีคุณค่ำน่ำหวงแหน  ดังนั้นเมื่อรอดตำย

ได้  จึงดีใจยิ่งกว่ำถูกลอตเตอร่ีรำงวัลท่ีหน่ึง  เร่ืองเจ็บตัวกลำยเป็นเร่ือง

เล็กน้อยไปเลย

นัสรูดินเจ้าปัญญาก็เคยมีเรื่องท�านองน้ี  เพื่อนของเขา 

คนหนึ่งไปท�ำงำนรับจ้ำงมำ  ปรำกฏว่ำได้เงินน้อยกว่ำที่คำด  ตอนท่ีได้เงิน

ก้อนนั้น  เจ้ำตัวแทบจะโยนท้ิงไปเลย  นัสรูดินเห็นดังนั้นก็แอบเอำเงิน 

ก้อนนั้นไปซ่อน  พอเพื่อนของเขำพบว่ำเงินหำย  ก็ค้นหำเป็นกำรใหญ่   

หำเท่ำไรก็ไม่เจอ  คิดแล้วคิดเล่ำว่ำเอำเงินไปวำงไว้ท่ีไหน จนดึกดื่นก็ยัง 

ไม่ยอมหลับ

วันรุ่งขึ้น  นัสรูดินไปเยี่ยมเพื่อนที่บ้ำน  ขณะที่เพื่อนเผลอก็แอบวำง

เงินก้อนนั้นไว้ที่ครัว  พอเจ้ำของบ้ำนเห็นเงินก้อนนั้นก็ดีใจเป็นอย่ำงยิ่ง  

ลูบคล�ำอย่ำงทะนุถนอมก่อนจะบรรจงใส่กระเปำ๋กำงเกง  และดูให้แน่ใจว่ำ

กระเป๋ำไม่มีรูร่ัว

ใช่หรือไม่ว่าบ่อยครั้งคนเราจะเห็นคุณค่าของสิ่งใด  ก็ต่อเมื่อก�าลัง

จะสูญเสียสิ่งนั้นไปหรือสูญเสียไปแล้วด้วยซ�้า  แต่ตอนท่ีสิ่งน้ันยังอยู่กับ

เรา เรากลับไม่เห็นคุณค่าของมัน แถมบางทีอยากจะท้ิงขว้างเสียด้วยซ�้า  

หาไม่กเ็หน็ของคนอืน่ดีกว่า  เป็นเพราะไม่เหน็คุณค่าของสิง่ทีต่นมี  ผูค้น

จึงทุกข์กันได้บ่อย ๆ  รวมไปถึงทุกข์เพราะอยากได้โน่นได้น่ีร้อยแปดพัน

ประการ  ท้ัง ๆ ท่ีสิ่งที่ตนมีอยู่เดี๋ยวนี้  วินาทีน้ีเป็นของประเสริฐอยู่แล้ว

บำงคนเหลียวมองส่องกระจกเท่ำไร  ก็มองไม่เห็นว่ำตนมีสิ่ง

ประเสริฐเลิศคุณค่ำเลยสักอย่ำง  ก็สุขภำพไงล่ะ  เรำไม่ค่อยเห็นคุณค่ำ

ของสุขภำพเรำเท่ำไร  แต่ลองป่วยดูสิ  ไม่ต้องถึงขั้นเป็นมะเร็งหรือเอดส์  

แค่ปวดฟัน  เป็นไข้หวัดใหญ่  ก็คงอดรู้สึกไม่ได้ว่ำ  ตอนเรำปกตินั้นช่ำง

โชคดีอย่ำงยิ่ง  ในยำมนั้นได้อะไรก็ไม่สุขใจเท่ำกับได้สุขภำพคืนมำ  
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เพราะฉะน้ันหากตอนนี้คุณมีสุขภาพดี  ขอให้นึกดีใจว่าคุณมีสิ่ง

ทรงคุณค่าและเป็นที่อิจฉาของเศรษฐีเป็นอันมาก  เพราะเงินร้อยล้าน

พันล้านก็ซื้อสุขภาพไม่ได้  ถึงจะมีเงินเปลี่ยนถ่ายอวัยวะ  แต่น่ันก็ไม่ได้

หมายถึงการมีสุขภาพดีเสมอไป

แต่ถงึแม้ว่ำตอนนีโ้รคภยัไข้เจ็บเล่นงำนคณุ  กอ็ย่ำนกึท้อ เพรำะคณุ

ยงัมขีองดอีกีหลำยอย่ำงอยูก่บัตวั  เช่น  ยงัมอีำกำรครบ ๓๒ ไม่พกิลพกิำร  

ไปไหนมำไหนได้อยู่  ลองนึกถึงคนพิกำร  หรือนึกถึงตัวเองยำมนอนแบบ

เพรำะเป็นอัมพฤกษ์อัมพำตยำมแก่  ไปไหนแต่ละทีต้องมีคนคอยพยุง   

ถ้ำยงัไม่รู้สกึว่ำตนเองมลีำภอนัประเสริฐอยูก่บัตวั  กแ็สดงว่ำคณุอำจนกึถงึ

คนพิกำรในหนังกำร์ตูนอยู่ก็ได้

กำรได้กินอิ่ม  นอนอุ่นอย่ำงทุกวันนี้ก็เป็นเร่ืองท่ีไม่ควรมองข้ำม 

ไปได้ง่ำย ๆ ถ้ำคุณยังไม่เคยหิวโหย  นอนหนำวเหน็บ  ก็คงไม่รู้ดอกว่ำ  

ขณะท่ีคุณก�ำลังอ่ำนประโยคนี้อยู่  คุณก�ำลังครอบครองควำมสุขซ่ึงไกล

เกินกว่ำที่คนนับพันล้ำนคนในโลกนี้จะเอื้อมถึงทีเดียว  กระทั่งปู่ย่ำตำยำย

ของเรำเองก็ยังไม่มีโอกำสเช่นนี้ด้วยซ�้ำ

ลองไล่เลียงดูเถิด  ก็จะเห็นมำกขึ้นเร่ือย ๆ  ว่ำ  เรามีสิ่งทรงคุณค่า

มากมายในชีวิต นอกจากความปกติสุขทางกายแล้ว ก็อย่าลืมส่ิงล�้าค่าทาง

ใจด้วย เช่น ความรัก ความอบอุน่และมติรภาพท่ีได้รับจากบุคคลแวดล้อม  

คุณค่ำเหล่ำนี้เรำได้รับอยู่ทุกวี่ทุกวันจนอำจลืมไปว่ำ  นี่คือของขวัญ

ล�้ำค่ำส�ำหรับชีวิตนี้ แม้กระท่ังกำรมีพ่อ แม่ หรือคนรักอยู่กับเรำอยู่ตอนนี้  

ก็เป็นควำมสุขอย่ำงหนึ่งของชีวิต  

ควำมสุขแบบนี้เรำอำจมองไม่เห็น  หรือถือว่ำเป็น  “ของตาย”  ที่

ไม่ต้องให้ควำมส�ำคัญมำกก็ได้  แต่เมื่อใดที่บุคคลเหล่ำนั้นพลัดพรำกหรือ

ล่วงลับไป เมื่อนั้นเรำถึงจะส�ำนึกว่ำตอนที่เขำอยู่กับเรำนั้นเป็นช่วงพิเศษยิ่ง

ของชีวิต  แต่โอกำสอย่ำงนั้นอำจไม่มีวันหวนคืนมำอีกเลยก็ได้  
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ความสุขนั้นอยู่กับเราตลอดเวลา  โดยปรากฏในหลายรูปลักษณ์  

และด�ารงอยู่ในหลายระดับ  แต่เป็นเพราะเขาอยู่กับเราเน่ินนาน  เรา

เลยไม่เห็นคุณค่า  หันไปชะเง้อหาความสุขที่อยู่ไกลตัวและไม่ใช่ของเรา  

ใช่หรือไม่ว่ำสิง่ทีเ่รำมนีัน้มกัจะมเีสน่ห์ดงึดดูใจน้อยกว่ำสิง่ทีเ่ป็นของ

คนอื่น  เสื้อของเรำมักจะสวยสู้เสื้อท่ีวำงขำยตำมร้ำนไม่ได้  ในท�ำนอง

เดียวกัน  ในหมู่ผู้ชำยก็มักจะพูดกันว่ำเมียของคนอื่นมักจะสวยกว่ำเมีย

ของเรำเสมอ

เราจะต้องรอให้การสูญเสียเกิดขึ้นกับเราหรือเกิดเร่ืองร้ายกับคน

ที่เรารักก่อนหรือ  ถึงจะเห็นคุณค่าของสิ่งที่เรามี  ต้องให้ความสุขต่าง ๆ 

หลุดลอยไปจากเราก่อนหรือ  ถึงจะซาบซึ้งกับความสุขเหล่านั้น

อย่ำรอถงึตอนนัน้เลย แทนทีจ่ะไขว่คว้ำหำสขุท่ียงัมำไม่ถงึ มำซำบซ้ึง

สัมผัสกับสุขที่อยู่กับเรำ  ณ  วินำทีนี้จะมิดีกว่ำหรือ  

ถ้ำไม่ชอบส�ำนวนที่ว่ำ  “นกหน่ึงตัวในมือเราย่อมดีกว่านกสองตัว

บนต้นไม้”  ก็ขอให้ระลึกว่ำ  “ดอกไม้เพียงหนึ่งดอกในแจกันของเรา 

ยังไงก็ดีกว่าดอกไม้ทั้งกอในโรงแรม”  อย่ำงน้อยเรำกช็ืน่ชมได้ใกล้ชดิกว่ำ  

คนท่ีหวังความสุขที่มาไม่ถึง  ไม่ต่างจากคนที่เสียสองต่อ  คือ  

นอกจากตอนน้ีจะไม่ได้ชื่นชมกับความสุขท่ีวาดหวังแล้ว  ความสุขที่มีอยู่

ในปัจจุบันก็ไม่ได้สัมผัสด้วย  หำกเรำหันมำเห็นคุณค่ำของสิ่งที่เรำมีอยู่  

ไม่ว่ำรูปธรรมหรือนำมธรรม  ชีวิตเรำจะมีควำมสุขมำกขึ้น  ไม่ถูกเผำลน

ด้วยควำมทุกข์  เพรำะอยำกได้ไขว่คว้ำสิ่งไกลตัว  

กำรพึงพอใจในสิ่งที่มีอยู่มิได้หมำยควำมว่ำให้เลิกปรับปรุงพัฒนำ

ตน  แน่นอนคนเรำควรพำกเพียรให้เกิดควำมเจริญก้ำวหน้ำในชีวิต  (ซ่ึง

ไม่ได้หมำยถึงกำรมีเงินและเกียรติยศเพ่ิมข้ึนเสมอไป)  แต่ไม่ว่ำเรำจะได้

รับอะไรมำ  ก็ควรพึงพอใจกับสิ่งนั้น  ขณะเดียวกันก็พำกเพียรพยำยำม

ต่อไป
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การมีท่าทีเช่นนี้จะช่วยให้เรามองความทุกข์ในแง่มุมใหม่  คือเห็น

ความทุกข์เป็นเคร่ืองเตือนใจให้ระลึกถึงคุณค่าของสิ่งที่มีอยู่  แต่อาจถูก

เมินเฉยไป  

ยำมเจ็บป่วยก็จะได้ตระหนักว่ำสุขภำพนั้นเป็นสิ่งมีค่ำ  ดังนั้น   

เมื่อหำยเป็นปกติ  ก็จะได้ซำบซ้ึงกับสุขภำพของตนเอง  หมั่นดูแลรักษำ   

ไม่ปล่อยปละละเลยดังแต่ก่อน  

ในท�ำนองเดียวกัน  กำรสูญเสียคนบำงคนไปจำกชีวิต  ก็เป็นเคร่ือง

เตือนใจให้เรำทะนุถนอมคนอื่น ๆ ท่ียังอยู่กับเรำขณะนี้  และรู้สึกเป็นสุข

ที่อย่ำงน้อยเขำเหล่ำนั้นก็ยังไม่ได้ไปจำกเรำ

ไม่ใช่แต่ควำมทุกข์ของเรำเท่ำนั้น  ควำมทุกข์ของคนอื่นก็จะเป็นตัว

เตือนสติแก่เรำอย่ำงส�ำคัญเช่นกัน  ด้วยเหตุนี้ คานธี จึงกล่ำวว่ำ  ในยาม

ท้อแท้สิ้นหวัง  ขอให้นึกถึงคนที่ทุกข์ยากมากกว่าเรา  เมื่อนั้นทุกข์ของ

เราจะเบาบาง  เพราะตระหนักว่าเรายังโชคดีกว่าคนอื่นอีกมาก

คนเรำไม่ต้องมีเงินเป็นล้ำน มีบ้ำนหลังใหญ่

หรือมียศศักดิ์อัครฐำน ก็สำมำรถเป็นสุขได้อย่ำงสบำย

ขอเพียงแต่รู้จักซำบซ้ึงพึงพอใจกับสิ่งที่มีอยู่

อย่ำดูแคลนว่ำเรำมีเพียงน้อยนิด

เพรำะท่ีจริงเรำมีสิ่งทรงคุณค่ำมำกมำย

ส�ำคัญอยู่ตรงท่ีเรำจะท�ำตัวเป็นไก่ได้พลอยหรือเปล่ำ
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๔
ค�าถามเปลี่ยนชีวิต

“ค�ำถามนั้นเป็นตัวก�าหนดค�าตอบ   พูดอีกอย่างก็คือ    
ค�าถามเป็นตัวก�าหนดความคิดและการกระท�าของเรา    
ถ้าตั้งค�าถามผิด   ก็พาความคิดของเราเข้ารกเข้าพง    

ซ�้าอาจพาชีวิตหลงทางไปด้วย”

มีปรศินาท่ีอยากให้ช่วยกันเฉลยหน่อย “ท�ำไมนกกระยำง

จึงยืนขาเดียวเวลาหลับ”  ขอบอกว่ำนี่เป็นปริศนำประลองเชำวน์  ไม ่

เกี่ยวกับควำมรู้รอบตัว  ถ้ำผ่ำนไปห้ำนำทีแล้วคุณยังคิดไม่ออก  (หรือยัง

ตอบได้ไม่ถูกใจท้ังคนถำมและคนฟัง) นั่นเพรำะคุณมัวแต่จะถำมตัวเอง 

ใช่ไหมว่ำ...  ท�ำไมมันยืนขำเดียว  ท�ำไมมันไม่ยืนสองขำ  

ลองเปลี่ยนมำถำมตัวเองใหม่สิว่ำ...  ท�ำไมมันหดขำเดียว  ท�ำไมมัน

ไม่หดสองขำ  เท่ำนี้แหละ  ค�ำตอบก็ออกมำทันทีว่ำ  “ถ้ำมันหดท้ังสองขำ  

มันก็ล้มน่ะสิ”  

ปรศินำข้อนีต้อบได้ง่ำยหำกเรำเปลีย่นมมุมองหรือตัง้ค�ำถำมเสยีใหม่  

นกกระยำงยืนขำเดียว  กับนกกระยำงหดขำเดียว  ท่ีจริงก็คือสิ่งเดียวกัน  

แต่เป็นภำพอันเกิดจำกมุมมองที่ต่ำงกัน  และสำมำรถชักน�ำควำมคิดของ

เรำไปคนละทิศละทำงได้  

กำรเปลีย่นค�ำถำมหรอืมมุมอง  ไมไ่ดม้ปีระโยชนเ์พยีงแคช่่วยให้เรำ

รอดพ้นจำกอำกำรหน้ำแตกเวลำถูกจู่โจมด้วยปริศนำแบบนี้  (ซ่ึงบำงคน

*	 จากหนังสือ	“ธารน�้าใสกลางใจ”	Life	&	Family	ธันวาคม	๒๕๔๕		เขียนโดย	“รินใจ”
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เรียกอย่ำงเจ็บแค้นว่ำ  ปริศนำปัญญำอ่อน)  ท่ีจริงมันมีประโยชน์มำกกว่ำ

นั้น  เชื่อหรือไม่ว่ำ  มันอำจจะมีผลถึงกับเปลี่ยนวิถีชีวิตของคุณได้  

คงมีหลำยคร้ังท่ีคุณรู้สึกเศร้ำสร้อยน้อยใจ  เฝ้ำบ่นในใจว่ำ  “ท�ำไม

เขำไม่เข้ำใจเรำเลย”  ไม่ว่ำเขำ  (หรือเธอ)  คนนั้นเป็นเพื่อนหรือคู่รักของ

คุณก็ตำม  กำรตอกย�้ำกับตัวเองด้วยควำมคิดอย่ำงนี้  บำงทีก็ไม่ได้ช่วย

อะไรเลย  นอกจำกตัวเองจะทุกข์แล้ว  ยังอำจหมำงเมินเขำมำกขึ้น   

ซ่ึงท�ำให้ควำมสัมพันธ์แย่ลงไปอีก  

ลองเปลี่ยนมุมมองหรือต้ังค�ำถำมใหม่สิว่ำ  “แล้วเราล่ะ  เข้าใจเขา

บ้างหรือเปล่า”  กำรถำมแบบนีอ้ำจช่วยให้เรำพบสำเหตท่ีุแท้จริงของปัญหำ

ก็ได้  เพรำะอันท่ีจริงเรำเองก็คงไม่ได้เข้ำใจเหมือนกัน  

สัมพันธภำพของผู้คนมักมีปัญหำก็เพรำะทุกคนคิดแต่จะเรียกร้อง

ให้คนอื่นเข้ำใจตนเอง  แต่ไม่พยำยำมหรือแม้กระทั่งคิดที่จะเข้ำใจคนอ่ืน  

ถึงตรงนี้  ค�าถามไม่ได้อยู่ที่ว่า  “ท�าไมเขาไม่เข้าใจเรา”  แต่อยู่ท่ี  “ท�าไม

เราถึงไม่เข้าใจเขา”  และ  “ท�าอย่างไร  เราถึงจะเข้าใจเขาได้”  

ในท�ำนองเดียวกัน  ส�ำหรับคนท่ีชอบบ่นในใจว่ำ  “ท�ำไมฉันถึงซวย

อย่ำงนี้”  หำกเปลี่ยนมำถำมตัวเองว่ำ  “ท�าไมฉันชอบบ่นอย่างนี้”  เขำอำจ

ได้คิดและลุกขึ้นมำสู้ใหม่  ไม่ทดท้อหรืองอมืองอเท้ำเหมือนเก่ำ  

กำรรู้จักตั้งค�ำถำมเป็นศิลปะส�ำคัญอย่ำงหนึ่งของชีวิต  ทุกวันนี้ 

เรำถูกสอนให้สนใจค�ำตอบ  จนลืมว่ำค�ำถำมนั้นส�ำคัญกว่ำค�ำตอบมำก  

ค�าถามนั้นเป็นตัวก�าหนดค�าตอบ  พูดอีกอย่างก็คือค�าถามเป็นตัว

ก�าหนดความคิดและการกระท�าของเรา  ถ้าตั้งค�าถามผิด  ก็พาความคิด

ของเราเข้ารกเข้าพง  ซ�้าอาจพาชีวิตหลงทางไปด้วย  

เด็ก (และผู้ใหญ่) หลำยคน  ชอบถำมในใจเวลำมีงำนมำกองอยู ่

ข้ำงหน้ำว่ำ “ฉันจะท�ำได้หรือ” ค�ำถำมอย่ำงนี้ชวนให้ท้อ  แต่ควำมรู้สึกของ

เขำจะเปลี่ยนไป หำกเขำถำมตัวเองใหม่ว่ำ  “ท�าไมฉันจะท�าไม่ได้” 
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อย่ำงไรก็ตำม  บ่อยคร้ังอุปสรรคไม่ได้อยู่ตรงที่ว่ำท�ำได้หรือไม่ได้  

หำกอยู่ท่ีแรงจูงใจ  มีค�ำถำมหนึ่งซ่ึง  คุณหมอประเวศ  วะสี  บอกว่ำ  เป็น

ค�ำถำมที่น่ำเกลียดที่สุด  แต่เป็นค�ำถำมที่ก�ำลังระบำดไปท่ัวสังคมไทย  นั่น

ก็คือ ค�ำถำมว่ำ “ท�ำแล้วฉันจะได้อะไร” ค�ำถำมอย่ำงนี้ท�ำให้คนเห็นแก่ตัว

มำกข้ึน  ท�ำให้จิตใจแคบลง  และหำควำมสุขได้ยำก  จะไม่ดีกว่ำหรือ   

หำกเรำถำมใหม่ว่ำ  “ท�าแล้วส่วนรวม  (หรือสังคม)  จะได้อะไร”  

กำรค�ำนึงถึงส่วนรวมโดยเริ่มต้นจำกค�ำถำมแบบนี้  จะช่วยให้สังคม

ไทยน่ำอยู่มำกขึ้น  และคนท่ีเสียสละเพ่ือส่วนรวมก็จะได้ไม่ต้องมำคอย

ตอบค�ำถำมของญำติมิตรว่ำ  “ท�ำแล้วเธอได้อะไร”  หรือถูกตั้งข้อสงสัยว่ำ  

“ได้ไปเท่ำไหร่”  

กำรถำมว่ำ  ใคร  กับ  ท�าไม  ก็ให้ผลท่ีแตกต่ำงกันมำก  เวลำเกิด

เหตุร้ำยขึ้นมำ  คนส่วนใหญ่มักสนใจว่ำ  ใครท�า  แต่ไม่ค่อยถำมว่ำ  ท�าไม

เขาจึงท�า  ค�ำถำมแรกนั้นเพียงแต่สนองควำมอยำกรู้อยำกเห็น  แต่ค�ำถำม

หลังช่วยให้เห็นสำเหตุของปัญหำ  และอำจน�ำมำเป็นบทเรียนแก่ตนเองได้  

คุณโสภณ สุภาพงษ์ เล่าว่า ตอนท่ีไปบริหารโรงกลั่นน�้ามัน

บำงจำกใหม่ ๆ โรงกลั่นอยู่ในสภำพทรุดโทรมมำก  อุบัติเหตุเกิดขึ้น 

ประจ�ำ  ขำดทุนมหำศำล  ขณะท่ีขวัญของพนักงำนก็ไม่ดี  เพรำะมีปัญหำ 

สืบเนื่องจำกเจ้ำของเดิม  

คุณโสภณเล่ำว่ำ  เวลำเกิดอุบัติเหตุในโรงกลั่น  จะไม่ถำมพนักงำน

ว่ำ  “ใครท�ำ”  แต่จะถำมว่ำ  “ท�าไมถึงเกิดข้ึน”  

วิธีกำรดังกล่ำวมีผลคือ  ท�ำให้พนักงำนช่วยกันหำสำเหตุและวิธี

ป้องกันแก้ไข  แทนท่ีจะซัดทอดหรือกล่ำวโทษกัน  ซ่ึงมีแต่จะท�ำให้แตก

ควำมสำมัคคีกันมำกข้ึน  



  29๔  ค�ำถำมเปลี่ยนชีวิต

ในเวลำไม่นำนโรงกลั่นก็แทบไม่มีอุบัติเหตุเลย  ก�ำไรก็เพิ่มมำกขึ้น  

จนมสีถำนะมัน่คง ส่วนพนกังำนกท็�ำงำนอย่ำงมคีวำมสขุและมปีระสทิธิภำพ

มำกขึ้น  

อย่ำงไรก็ตำม  คงไม่มีค�ำถำมใดส�ำคัญเท่ำกับค�ำถำมเกี่ยวกับชีวิต

จิตใจของเรำเอง  

ถ้ำเรำเร่ิมรู้สึกเหนื่อยอ่อนกับกำรถำมตัวเองไม่รู้จบว่ำ  “เมื่อไหร่ฉัน

ถึงจะรวยเสียที”  ลองเปลี่ยนมำเป็นค�ำถำมว่ำ  “เมื่อไหร่ฉันถึงจะพอใจ

กับความรวยของฉันเสียที”  

ลองเหลียวดูรอบตัวเถิด  ตอนนี้คุณอำจร�่ำรวยอยู่แล้วก็ได้  แต่ยัง

ไม่พอใจเสียที  เพรำะเอำแต่ชะเง้อมองคนอื่นที่รวยกว่ำ 

แต่ถึงแม้คุณจะยังไม่รวย

พยำยำมบ่มเพำะควำมพอใจในสิ่งท่ีตนมี

แล้วคุณจะพบกับควำมรวย

ชนิดที่ไม่มีใครมำแย่งชิงได้

แม้จะอิจฉำตำร้อนจนลุกเป็นไฟก็ตำม
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๕
ถึงกายแต่ไม่ถึงใจ

“ทกุข์กายนั้นไม่มีใครหนีพ้น 
แต่ไยปล่อยให้มันลามไปถึงใจด้วย”

บางครั้งชีวิตก็หักเหจนต้ังตัวไม่ติด

ก�าพล  เป็นหนุ่มท่ีมีอนำคตสดใส  แต่รับรำชกำรมำได้ไม่ถึงสำมป ี 

ก็ประสบเหตุไม่คำดฝัน  ขณะท่ีพุ่งตัวลงน�้ำ  เกิดพลำดท่ำ  หัวกระแทก

พื้นที่ก้นสระจนหมดสติ  มำรู้สึกตัวอีกทีก็พบว่ำตนเป็นอัมพำตเกือบทั้งตัว  

ขยับเขยื้อนได้แค่หัวกับใช้แขนท้ังสองข้ำงได้บ้ำง

เขำพยำยำมบอกตัวเองว่ำ  เร่ืองท่ีเกิดข้ึนนี้เป็นแค่ควำมฝัน  ทุกเช้ำ

ที่ตื่นขึ้นมำก็พบว่ำตนกลำยเป็นคนพิกำรไปแล้ว  ไม่ว่ำรักษำเท่ำไร  อำกำร

ของเขำก็ไม่ได้ดีขึ้นมำก  น่ันหมำยควำมว่ำเขำจะต้องนอนอยู่บนเตียง 

ไปจนตลอดชีวิต ไม่อำจเที่ยวเตร่ สนุกสนำน หรือมีชีวิตเยี่ยงคนปกติได้

ติดคุกยังมีวันออก  เป็นมะเร็งก็ยังพอก�ำหนดได้ว่ำจะมีชีวิตอยู่ได้

อีกกี่ปี  แต่พิกำรอย่ำงเขำ  อนำคตกลับมืดมนยิ่ง  ไม่มีใครบอกได้ว่ำเขำ

จะต้องทนทุกข์ไปนำนเท่ำไร

แต่ใช่หรือไม่ว่ำ  ควำมทุกข์นั้นมีวันสิ้นสุดได้  จำกวันนั้นถึงวันนี้  

กำลเวลำล่วงเลยมำกว่ำ  ๒๐  ปีแล้ว  นำนพอท่ีผู้ต้องขังคดีอุกฉกรรจ์จะ

พ้นโทษได้  ก�ำพลก็เช่นกัน  วันนี้เขำพูดได้เต็มปำกว่ำ  เขำเป็นอิสระแล้ว

*	 จากหนังสือ	“สายธารแห่งความสุข”	Life	&	Family	พฤศจิกายน	๒๕๔๔		เขียนโดย	“รินใจ”



  31๕  ถึงกายแต่ไม่ถึงใจ

หำมิได้  ไม่มีปำฏิหำริย์ใด ๆ จะช่วยให้เขำหำยพิกำรได้  เขำยัง 

ทอดกำยอยู่บนเตียงเหมือนเดิม  ใจของเขำต่ำงหำกท่ีเป็นอิสระ  ทุกข์ภัย

ใด ๆ จำกควำมพิกำรไม่สำมำรถกลุ้มรุมรัดรึงจิตใจของเขำได้อีกต่อไป

จิตใจของเขำเป็นอิสระก็เพรำะพบควำมจริงว่ำ  กำยของเขำเท่ำนั้น

ที่พิกำร  แต่ใจหำได้พิกำรด้วยไม่  ที่แล้วมำเขำหลงปล่อยให้ใจพิกำรไปกับ

กำยด้วยเสียนำน  แต่เมื่อมีสติแลเห็นชัดว่ำอุบัติเหตุท่ีผ่ำนมำเป็นเรื่องที่

เกิดขึ้นกับกำยเท่ำนั้น  จิตก็สลัดควำมทุกข์ออกไปทันที  

เขำเล่ำว่ำ  “จิตได้ขอลาออกจากความพิการทางร่างกายต้ังแต่

บัดนั้นมาจนกระทั่งบัดน้ี”

ควำมจริงดังกล่ำวดูเหมือนเป็นเร่ืองสำมัญเสียเหลือเกิน  แต่คน 

ส่วนใหญ่กลับมองไม่เห็น  นั่นเป็นเพรำะว่ำใจพลอยไปทุกข์ร้อนกับกำย  

เอำแต่ตีอกชกหัว  หำไม่ก็ตีโพยตีพำยกับสิ่งที่เกิดขึ้น  ควำมลืมตัวดังกล่ำว

บดบังเรำไม่ให้เห็นควำมจริงท่ีแสนจะพ้ืน ๆ 

กายกับใจสัมพันธ์กันก็จริงอยู่  แต่ไม่ได้หมายความว่า  เม่ือกาย

ทุกข์ ใจก็ต้องทุกข์ตามด้วย ใจไม่ได้เป็นทาสของกายถึงเพียงนั้น ใจเรา

มีอิสระท่ีจะท�าได้มากกว่านั้น

ก�ำพลพบว่ำ  กายกับใจเปรียบเหมือนกับฝาตลับยาหม่อง  แม้

ประกบกันก็จริง  แต่แยกจากกันได้  หลังจำกที่ท�ำสมำธิภำวนำด้วยกำร

เจริญสติอย่ำงจริงจัง  เขำก็สำมำรถแกะตลับยำหม่องให้แยกจำกกันเป็น  

สองฝำได้ส�ำเร็จ  ณ  จุดนั้นเอง  ท่ีควำมพิกำรทำงกำยไม่สำมำรถยัดเยียด

ควำมทุกข์ให้แก่จิตใจของเขำได้อีกต่อไป

แม้เป็นบุคคลท่ี  “ไร้อนำคต”  แต่ทุกวันนี้เขำกลับยิ้มแย้มแจ่มใส

ยิง่กว่ำสมยัท่ีอนำคตสดใสเสยีอกี  แถมยงัเป็นสขุกว่ำอกีมำกมำยหลำยคน

ที่มีอำกำรครบ  ๓๒

ทุกคนมีความสามารถที่จะเป็นอิสระจากความทุกข์ได้  ไม่ว่าอะไร

จะเกิดขึ้นกับชีวิตก็ตาม ถ้าเราตั้งตัวติด มีสติและรู้จักวางจิตวางใจให้เป็น  
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ถึงแม้จะมีภัยต่าง ๆ บังเกิดกับทรัพย์สมบัติและร่างกายของเรา  มันก็ 

ไม่อาจลามมาถึงใจเราได้  นอกจากมันจะท�าอะไรเราไม่ได้แล้ว  มันยัง

อาจเป็นประโยชน์แก่เราได้ด้วย  

สตีเฟน ฮอว์กิง  คงไม่มีผลงำนก้องโลกจนได้รับกำรยกย่องว่ำเป็น

ไอน์สไตน์ของยุคนี้หำกว่ำเขำยังมีร่ำงกำยเหมือนคนปกติ  ท้ังนี้เพรำะเขำ

ใช้ชีวิตวัยหนุ่มอย่ำงไร้จุดหมำย  จนกระท่ังวันหนึ่งได้พบว่ำตนก�ำลังเป็น

โรคร้ำยที่อำจท�ำให้มีชีวิตอยู่ได้ไม่นำน  ขณะท่ีระบบประสำทเร่ิมเสื่อมถอย  

เขำเร่ิมคิดถึงกำรท�ำให้ชีวิตที่เหลืออยู ่มีควำมหมำย  เขำได้ทุ ่มเทกับ 

กำรศึกษำค้นคว้ำอย่ำงจริงจังเพ่ือหำค�ำตอบเกี่ยวกับจักรวำล

แม้ว่ำในที่สุดร่ำงกำยจะพิกำรขยับเขยื้อนไม่ได้เลยทั้งตัว  ยกเว้น

กะพริบตำ  เคี้ยวอำหำร  และขยับนิ้วได้เท่ำนั้น  แต่เขำก็ไม่ยอมปล่อยใจ

ให้เป็นทกุข์กบัชะตำกรรมดงักล่ำว  หำกยงัคงค้นคว้ำต่อไปจนค้นพบทฤษฎี

ส�ำคัญว่ำด้วยก�ำเนิดจักรวำล  

หนงัสอืของเขำเป็นท่ีรู้จักทัว่ทัง้โลก  และตวัเขำเองกไ็ด้รับกำรนบัถอื

ว่ำเป็นนักวิทยำศำสตร์ท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดผู้หนึ่งในเวลำนี้

ทุกข์กำยนั้นไม่มีใครหนีพ้น

แต่ไยปล่อยให้มันลำมไปถึงใจด้วย



๖
รักตนเอง

“แทนที่จะรังเกียจหรือดุด่าว่ากล่าวตนเอง    
จะไม่ดีกว่าหรือหากเราหันมาให้ก�าลังใจตนเอง 
เพื่อจะได้ไม่ใจอ่อนยอมตามค�าเว้าวอนออเซาะ 

หรือพ่ายแพ้ต่อการกระแทกกระทั้นของเจ้าตัวร้ายเหล่านั้น”

เพ็ญเป็นคนไม่ช่างคุย  แต่ชอบช่วยเหลือเพื่อนฝูง   

ครูบำอำจำรย์ก็รักเพรำะสุภำพเรียบร้อยและขยันขันแข็ง  

แม้เธอจะข้ีอำยหน่อย ๆ แต่หำกหน้ำที่กำรงำนเรียกร้องให้ต้อง 

ออกหน้ำหรือแสดงตัว  เธอก็พร้อมจะเป็นผู้น�ำ  ใครเป็นลูกน้องก็สบำยใจ

ได้เลย  เพรำะแน่ใจได้ว่ำเธอจะต้องท�ำงำนหนักกว่ำใคร  และยำกนักท่ีจะ

มีค�ำดุด่ำว่ำกล่ำวจำกปำกของเธอ  

ในสำยตำของคนทั่วไป  เพ็ญเป็นคนน่ำรักอย่ำงไม่ต้องสงสัย   

แต่แล้ววันหนึ่งเธอก็เปิดเผยควำมในใจว่ำ  เธอเกลียดตัวเอง

คนที่ดีเพียบพร้อมและน่ำรักอย่ำงเพ็ญ  มีอะไรหรือที่จะต้อง  

“เกลียดตัวเอง”  หลำยคนอดสงสัยและแปลกใจไม่ได้  

แต่มองในอีกแง่หนึ่งก็ไม่น่ำแปลกใจ ออกจะเป็นเร่ืองธรรมดำด้วย

ซ�้ำหำกคนดีเพียบพร้อมจะเกลียดตัวเอง ทั้งนี้ก็เพรำะในส่วนลึกแล้วเขำ

หรือเธอรู้สึกว่ำตนเองยังดีไม่พอ แม้คนอื่นไม่เห็นแต่ตนเองก็รู้อยู่โทนโท่

ว่ำยังอิจฉำเพื่อน ๆ ในหลำยเร่ือง อีกทั้งควำมเห็นแก่ตัวก็ยังคอยถ่วงจิต

ถ่วงใจ  

*	 จากหนังสือ	“พรแห่งชีวิต”	มูลนิธิสุขภาพไทย	ตุลาคม	๒๕๔๑		เขียนโดย	พระไพศาล	วิสาโล
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แม้จะไม่แสดงให้ปรำกฏก็ตำม  หลำยงำนที่เพื่อน ๆ ชมเพ็ญว่ำ  

ขยันขันแข็ง  แท้ที่จริงเธอไม่อยำกท�ำเอำเลย  แต่ควำมรับผิดชอบผลักดัน

ให้ท�ำจนส�ำเร็จ  

เห็นเบื้องหลังของตนเองอย่ำงนี้แล้ว  คนอย่ำงเพ็ญสงสัยว่ำจะรัก

ตัวเองได้อย่ำงไร  แต่ถึงอย่ำงไรคนอย่ำงเพ็ญก็ยังสมควรรักตนเองอยู่ดี  

ปุถุชนคนไหนบ้ำงท่ีปลอดแล้วซ่ึงควำมเห็นแก่ตัว  ควำมอิจฉำริษยำ  หรือ

ควำมเกียจคร้ำน  สิ่งเหล่ำนี้ไม่ใช่เป็นเหตุผลสมควรที่จะท�ำให้เรำรังเกียจ

ตัวเองเลย  ตรำบใดท่ีเรำยังไม่ได้ไปเอำเปรียบหรือเบียดเบียนใครให ้

เจ็บปวด  

จะว่ำไปแล้วจิตใจของคนเรำก็เปรียบเหมือนกับสวนสัตว์  (หรือ

พงไพร)  คือมีทั้งเสือ  สิงห์  กระทิง  แรด  และกระต่ำย  กวำง  รวมอยู่

ด้วยกัน  บำงคร้ังโทสะก็ขึ้นหนำ้  แต่บำงทีก็อ่อนหวำนเยือกเย็น  บำงครำว

ก็อยำกจะรวนให้ป่วน  แต่บ่อยคร้ังก็ดีเหลือหลำย  นิสัยเหล่ำนี้จะมีควำม

เป็นมำอย่ำงไรก็ตำม  มันได้กลำยมำเป็นส่วนหนึ่งของตัวเรำ  เป็น  

“ธรรมชำติ”  ของเรำท่ีปฏิเสธไม่ได้

ที่เรำเกลียดตัวเองก็เพรำะลึก ๆ เรำรังเกียจ  “เจ้าตัวร้าย”  นำนำ

ชนิดในตัวเรำ  เรำต้องกำรปฏิเสธมัน  แต่ยิ่งเรำปฏิเสธมัน  รังเกียจมัน

เท่ำไร  มันก็ยิ่งแสดงพิษสงมำกเท่ำนั้น  

คนท่ีเกบ็กดควำมโกรธเอำไว้บ่อยคร้ังจะพบว่ำควำมโกรธมำรังควำน

จิตใจยิ่งกว่ำเก่ำ  ใครท่ีท�ำสมำธิภำวนำอยู่บ้ำงย่อมรู้ดีว่ำถ้ำกดหรือห้ำมใจ

ไม่ให้คิดเร่ืองใด  ควำมคิดเร่ืองนั้นจะกลับมำรบกวนจิตใจไม่เลิกเสียท ี 

ความโกรธ ความเห็นแก่ตัว ความอิจฉาริษยา ตลอดจนความคิด

ปรุงแต่งทั้งหลาย  เป็นสิ่งที่มีพลังในตัวเอง  ยิ่งกดยิ่งเก็บ  มันยิ่งปะทุ  

เปรียบเหมือนไอน�้าในเตาร้อน หากปิดช่องระบายเสีย แรงอัดจะเพิ่มขึ้น

จนอาจระเบิดได้
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“คนดี” หรือนักปฏิบัติธรรมจ�ำนวนไม่น้อย กลำยเป็นคนเห็นแก่ตัว  

เจ้ำโทสะ  หรือท�ำตัวจู้จ้ีน่ำร�ำคำญก็เพรำะเก็บกดกิเลสของตนเอำไว้  จน

มันต้องหำทำงระบำยออกมำในรูปอื่นโดยเจ้ำตัวไม่รู้ตัว  

ในหลำยกรณี  กำรเก็บกดท�ำให้มัน  “หลบใน”  แทนท่ีจะโผล่มำ

ให้เรำรู้  กลับฝังตัวอยู่ในจิตไร้ส�ำนึก  และคอยบงกำรให้เรำท�ำบำงส่ิง 

บำงอย่ำงโดยไม่รู้ตัว  

บำงคนเคยเสเพลมำก่อน พอมำอยูอ่ย่ำงสมถะเคร่งศลี กลบัเป็นคน

ขี้หงุดหงิด คอยเพ่งโทษผู้อื่น และชอบใช้อ�ำนำจ ถ้ำจะให้สันนิษฐำนก็ต้อง

บอกว่ำเป็นเพรำะ  “เจ้าตัวร้าย”  ที่ถูกเก็บกดอยู่นั้นมันแผลงฤทธ์ิเอำแล้ว

เคยสังเกตหรือไม่  เวลำเรำเกลียดอะไรก็ตำม  มักจะต้องเจอะเจอ

สิ่งนั้นเสมอ  คนท่ีเกลียดนิสัยเจ้ำอำรมณ์ของตัว  มักจะพบว่ำเพื่อน ๆ ท่ี

รำยรอบล้วนเจ้ำโทสะกันทั้งนั้น  เผลอ ๆ ยังอำจได้แฟนเป็นคนช่ำงโกรธ  

หรือไม่ลกูกเ็ป็นคนข้ีฉนุเฉยีวหงุดหงิด  รำวกบัว่ำชะตำกรรมหรือพระพรหม

ท่ำนกลั่นแกล้ง  แต่ท่ีจริงนี่เป็นเร่ืองท่ีอธิบำยได้  

คนที่เกลียดอะไรก็ตาม  มักจะรู้สึกไวหรือมีปฏิกิริยากับสิ่งนั้นได้

ง่าย  เจอใครหรืออะไรก็ตามจะพาลเห็นสิ่งท่ีตนเกลียดในบุคคลน้ันหรือ

วัตถุน้ันได้ชัดยิ่งกว่าอะไรอื่น  ขณะที่คนอื่นกลับไม่เห็นว่ามีอะไรผิดปกติ

ควำมเกลียดยังเล่นตลกยิ่งกว่ำนั้น  บำงคร้ังควำมเกลียดเล่นงำน

เรำและคนอื่นโดยไม่รู้ตัว  

คนบำงคนทีเ่รำเกลยีดด้วยสำเหตวุ่ำมนีสิยัไม่ดนีัน้  ลึก ๆ  เป็นเพรำะ

นิสัยนั้นมีอยู่ในตัวเรำ หำกแต่เรำกดเอำไว้จนมันหลบใน  ควำมเกลียดเลย

พุ่งเป้ำไปที่คนอื่นแทน  หรือไม่ก็เห็นใครต่อใครมีนิสัยไม่ดีอย่ำงนั้นไปท่ัว  

บำงคนเกลียดพ่อมำกเพรำะพ่อมีเมียน้อย  แล้วก็พลอยเป็นเหตุให้

เกลียดคนอื่นที่มีนิสัยแบบเดียวกันไปด้วย  แต่พอตนเองมีครอบครัวเข้ำ  

ก็เจ้ำชู้ไม่ต่ำงกับพ่อ  นี่เป็นตัวอย่ำงของเจ้ำตัวร้ำยที่ถูกเก็บกด  ปกปิดจน

เข้ำไปบงกำรอยู่ในจิตไร้ส�ำนึกอย่ำงไม่รู้ตัว
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แทนที่จะเก็บกด  รังเกียจ  หรือไม่อยากรับรู้รับเห็นเจ้าตัวร้าย   

จะไม่ดีกว่าหรือหากเราจะยอมรับมันว่าเป็นส่วนหนึ่งของตัวเรา  วิธีนี้จะ

ท�ำให้มันไม่  “ลงใต้ดิน”  หรือหลบในอีกต่อไป  หำกผุดขึ้นมำบนพื้นผิว

ของจิตใจให้เรำเห็นได้ถนัดถนี่  และสำมำรถสอดส่องติดตำมได้ง่ำยกว่ำ  

มันไปท�ำอะไรท่ีไหนบ้ำง  เวลำจะพูดด้วยโทสะหรือท�ำด้วยควำมอยำกเด่น  

อยำกดัง  เรำจะรู้ตัวได้ไวขึ้นและสำมำรถพูดดักคอมันได้อย่ำงจัง ๆ ว่ำ  

“แน่ะ  เอำอีกแล้วเหรอ”  เจอแบบนี้เข้ำ  เกือบจะร้อยทั้งร้อยมันจะเขินอำย

และเดินคอตกกลับไปอยู่ในที่ทำงของมัน

ถึงท่ีสุดแล้ว  เจ้ำตัวร้ำยเหล่ำนี้สมควรที่จะได้รับควำมรักจำกเรำ  

เช่นเดียวกับที่เรำรักส่วนท่ีดีในตัว  

ควำมเห็นแก่ตัว  เจ้ำอำรมณ์  ขี้อิจฉำ  อยำกดังอยำกเด่นได้ชื่อว่ำ

เจ้ำตัวร้ำย  ส่วนหนึ่งก็เพรำะมันยังไม่โต  จึงเกเรไม่เลิกเสียที  

ลูกนั้นถึงจะร้ำยและซนอย่ำงไร  แม่ย่อมรัก  แต่ควำมรักของแม่นั้น

ไม่ได้หมำยถึงกำรปรนเปรอหรือปล่อยให้เด็กอำละวำดตำมใจตัวอยู่ร�่ำไป  

หำกแม่รักลูกเป็นก็ย่อมชี้แนะสั่งสอนและหำอุบำยเพื่อให้ลูกเติบโตเป็น 

คนดีและมีวุฒิภำวะ  

ฉันใดก็ฉันนั้น  เจ้ำตัวร้ำยก็สมควรท่ีจะได้รับกำรปฏิบัติอย่ำง

เดียวกันจำกเรำ  นั่นคือได้รับควำมรักท่ีถูกต้อง  ไม่ใช่ควำมรักท่ี

พะเน้ำพะนอจนเหลิง  แต่เป็นควำมรักท่ีช่วยกล่อมเกลำให้เติบโตและ 

มี  “วุฒิภำวะ”  กล่ำวคือ  ตระหนักว่ำนิสัยเกเร  เห็นแก่ตัวหรือเจ้ำอำรมณ์

นั้นมีคุณน้อย  แต่มีโทษมำก  

วุฒิภำวะส่วนหนึ่งยังเกิดจำกควำมสุข  เจ้ำตัวร้ำยท�ำตัวเกะกะเกเร

ก็เพรำะขำดควำมสุข  เรำจึงสมควรให้ควำมสุขแก่มันมำก ๆ 

ความรักน้ันเป็นแหล่งก�าเนิดแห่งความสุขท่ีส�าคัญ  ด้วยเหตุน้ี 

เราจึงควรรักตนเอง  และแผ่เมตตาให้ตนเองมาก ๆ 
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เวลำใดก็ตำมที่มีควำมรู้สึกไม่ดีเกิดขึ้นในใจ  แทนที่จะเก็บกดหรือ

ผลักไสมัน  เพียงแต่รู้เท่ำทันมัน  และเฉย ๆ เสีย  ไม่ยอมคล้อยตำมมัน

เท่ำนั้นก็มีอำนิสงส์มำกแล้ว  

และแทนที่จะรังเกียจหรือดุด่าว่ากล่าวตนเอง  จะไม่ดีกว่าหรือ  

หากเราหันมาให้ก�าลังใจตนเองเพื่อจะได้ไม่ใจอ่อนยอมตามค�าเว้าวอน

ออเซาะหรือพ่ายแพ้ต่อการกระแทกกระทั้นของเจ้าตัวร้ายเหล่านั้น

น่ำเสียดำยที่เดี๋ยวนี้ผู้คนหำกไม่เกลียดตนเองก็กลับกลำยเป็นว่ำ  

รักตนเองไม่เป็น   คนเป็นอันมำกเกลียดตนเองจนสิ้นเรี่ยวแรงที่จะท�ำ 

สิ่งดีงำม  ท่ีร้ำยกว่ำนั้นก็ถึงกับลงโทษตัวเองด้วยกำรฆ่ำตัวตำย  

อีกมำกหลำยแม้จะบอกว่ำรักตนเอง  แต่น่ำแปลกท่ีกลับไม่อยำก

อยู่กับตนเอง  เวลำอยู่คนเดียวจะทุรนทุรำย  ต้องหำเร่ืองออกไปหมกมุ่น

เพลิดเพลินกับสิ่งนอกตัว  เวียนเข้ำเวียนออกตำมศูนย์กำรค้ำ  เหม่อมอง

โทรทัศน์เช้ำจรดค�่ำ  ร้องร�ำท�ำเพลงอย่ำงน่ำเวียนหัว  เที่ยวเตร่จนลืมตัว  

เมำหัวรำน�้ำ  อำกัปกิริยำเหล่ำนี้หำกไม่ใช่กำรหนีตัวเองแล้วจะเรียกว่ำอะไร

จริงอยู ่ เร่ิมแรกเรำอำจคดิว่ำกำรท�ำเช่นนัน้เป็นกำรรักตวัเอง  เพรำะ

ชีวิตก็ต้องกำรควำมสุขกันท้ังนั้น  ควำมสุขจำกกำรเสพแบบนั้นเป็น 

ควำมสุขที่แท้จริงหรือไม่  เป็นประเด็นท่ีอำจโต้เถียงกันได้  

แต่ท่ีแน่ ๆ  ก็คือ  การเสพสุขแบบน้ันมีแต่จะท�าให้เราเหินห่างจาก

ตนเอง  เพราะเป็นการหมกมุ่นกับสิ่งนอกตัว  จิตใจคอยจู่จับรับรู้กับ

สัมผัสภายนอกฝ่ายเดียว  

เมื่อเหินห่ำงจำกตนเองบ่อยเข้ำ  ในท่ีสุดก็จะแปลกแยกกับตนเอง  

อยู่คนเดียวแล้วก็ไม่มีควำมสุข  ถึงวันหยุดวันอำทิตย์ก็ต้องหำเหตุออก

นอกบ้ำนจนหมดวัน  กลบัถงึบ้ำนแล้ว  หำกไม่ดโูทรทัศน์หรือวดิโีอฆ่ำเวลำ

จนม่อยหลับไป  ก็ต้องหำเรื่องคุยโทรศัพท์กับใครต่อใครจนดึกดื่น  แต่

แล้วไม่นำนก็พบว่ำ  ไม่ว่ำจะท�ำอะไร  ควำมสุขก็มำเพียงชั่วครู่ชั่วยำม  แล้ว

ก็หำยวับไป  เหลือบำงสิ่งบำงอย่ำงค้ำงคำในใจ  
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เดี๋ยวก็รู้สึกหดหู่ หม่นหมอง เดี๋ยวก็หงอยเหงำ ซึมเศร้ำ คับข้องใจ  

โดยหำต้นตอไม่ได้  ไม่รู้ว่ำตนเองต้องกำรอะไร  แต่พยำยำมแสวงหำและ

ตักตวงเท่ำไรก็ไม่ถูกใจหรือรู้สึกเต็มอิ่มสักที  เที่ยวพำลคนอื่นไปทั่ว  ไป 

ๆ มำ ๆ ก็พำลเกลียดตนเอง  แล ้วก็ เลยยิ่ งอยำกหนีห ่ ำงจำก 

ตัวเองมำกขึ้น  เที่ยวเตร่หนักข้ึน  เสพสิ่งกล่อมประสำทหนักขึ้น  ชีวิต 

เช่นนี้จะลงเอยอย่ำงไรก็ไม่ยำกที่จะเดำ

รักตวัเองไม่เป็นย่อมท�ำให้เกลยีดตนเอง เกลยีดตนเองแบบแรกเป็น

เพรำะเห็นว่ำตนเองไม่ดอีย่ำงท่ีอยำกจะเป็น เกลยีดแบบหลงัเป็นเพรำะไม่รู้

ว่ำจะรักมันไปท�ำไมในเมื่อชีวิตมีแต่ควำมทุกข์ ควำมหงุดหงิด คับแค้นใจ  

ไม่ว่าจะเกลียดตัวเองแบบใดก็ตาม  ก็ล้วนเป็นสภาวะที่ขาดสันติ

กับตัวเอง  ดังนั้นเราจึงควรเริ่มต้นสร้างสันติกับตัวเอง  อะไรเล่าที่จะสร้าง

สันติได้วิเศษไปกว่าความรักและความเมตตา  

เรำจึงควรรักควรเมตตำกับตัวเอง  รักและเมตตำทุกส่วนของเรำ  

ไม่ว่ำจะเป็นเสือ  สิงห์  หรือ  กระต่ำย  กวำง  ไม่ว่ำจะเป็นขยะหรือดอกไม้  

เห็นมันทีไร  ก็อย่ำได้ผลักไสหรือรังเกียจ  ยอมรับมันตำมท่ีเป็นจริง  

ถ้ำเห็นว่ำมันเป็นโทษ  ก็เพียงแต่คอยดูแล  อย่ำให้มันมำชักจูงวำจำ

หรืออำกัปกิริยำของเรำให้เป็นไปตำมอ�ำนำจของมัน  หัดใจแข็งกับมันบ้ำง  

(โดยยังมีเมตตำอย่ำงเต็มเปี่ยมเหมือนแม่ที่ต้องหัดใจแข็งกับลูกน้อย)  

ขณะเดียวกันก็พยำยำมแสวงหำควำมสุขท่ีประณีตแก่ตนเอง  

ทดแทนควำมสุขแบบหยำบ ๆ ท่ีเคยเสพติด  ควำมสุขอันประณีตหรือ

ควำมสุขใจนั้น  ท�ำให้ชีวิตเต็มอิ่มเปรียบเหมือนมนตรำท่ีสะกดเสือ  สิงห์  

ให้เชื่องลงและมำเป็นเพ่ือนกับกระต่ำยและกวำง  เปรียบเหมือนสำรย่อย

สลำยขยะให้เปลี่ยนเป็นดอกไม้อันงดงำม

ถ้ำเพ็ญรักตัวเองให้มำกขึ้น และหัดหัวเรำะเยำะเจ้ำตัวร้ำย

เวลำมันมำอำละวำดเสียบ้ำง เธอคงจะมีควำมสุขกว่ำนี้มำก



๗
ชีวิตท่ีต้องเสี่ยง

“จะอยู่ในโลกนี้ได้อย่างเป็นสุขและมีศักดิ์ศรีก็ต้องพร้อมที่จะเสี่ยง  
และสิ่งที่ต้องเสี่ยงเป็นอย่างแรกคือการออกจากคุก 

แห่งความเคยชินที่กีดขวางทางไปสู่อิสรภาพของเรา”

ชีวิตจะยุ ่งยากสักเพียงใด หากเราต้องตัดสินใจไป 

ทุกเร่ือง  คิดแม้กระทั่งว่ำจะแปรงฟันบนและล่ำงกี่คร้ัง  จะสอดขำซ้ำยหรือ

ขำขวำใส่กำงเกงก่อน  

ยงัดทีีใ่นชวีติประจ�ำวนัเรำไม่ต้องคดิตดัสนิใจละเอยีดถีย่บิขนำดนัน้  

เพรำะอิริยำบถเหล่ำนี้เรำท�ำเป็นนิสัยแล้ว  มันจึงเป็นไปโดยอัตโนมัต ิ

เมื่อถึงเวลำ

นิสัยหรือควำมเคยชินท�ำให้ชีวิตง่ำยดำยขึ้น  ช่วยให้เรำได้พักสมอง  

หรือเกบ็ควำมคดิไว้ส�ำหรับเร่ืองยำก ๆ  หรือเร่ืองใหม่ ๆ  ทีต้่องใช้ควำมใส่ใจ

ทุกขั้นตอน

แต่บ่อยคร้ัง  ควำมเคยชินก็กลำยเป็นตัวปัญหำ  เพรำะมันคอย

เหนี่ยวร้ังไม่ยอมให้เรำสลัดมันไปง่ำย ๆ คนที่อยำกเปลี่ยนเวลำตื่นให้เช้ำ

ขึ้นสักสองชั่วโมง  ย่อมรู้ดีว่ำท�ำได้ยำกเพียงใดในช่วงแรก  (แต่พอท�ำจน

เคยชินแล้ว  กลับเป็นเร่ืองง่ำยมำก)

ควำมเคยชินนั้น จึงเปรียบเสมือนแรงเฉื่อยท่ีคอยขัดขวำง 

กำรเปลี่ยนแปลง  ท�ำนองเดียวกับแรงผลักเวลำเล้ียวรถซ่ึงคอยดุนเรำให้

*	 จากหนังสือ	“สายธารแห่งความสุข”	Life	&	Family	พฤศจิกายน	๒๕๔๔		เขียนโดย	“รินใจ”
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คืนสู่ทิศทำงเดิม  แต่ถ้าความเคยชินเป็นเพียงแค่นั้นก็ยังพอท�าเนา  

ปัญหาก็คือบางคร้ังมันเป็นเสมือน “คุก” ท่ีคอยจองจ�าให้เราเจ่าจุกอยู่กับ

สภาพที่ไม่เกื้อกูล  แต่ลวงให้เราเข้าใจไปว่าน่ันคือวิมานที่แสนสบาย   

เลยไม่ยอมขวนขวายทีจ่ะไปสูส่ภาพท่ีดกีว่า  แถมยงัปฏิเสธโอกาสดังกล่าว

ทั้ง ๆ ที่มันมาอยู่ต่อหน้าแล้ว

ในภาพยนตร์เรื่อง  Shawshank  Redemption  ตัวละคร

คนหนึ่งติดคุกนำนถึง ๕๐ ปี  จนแก่ชรำ  คร้ันพ้นโทษออกมำเจอโลกกว้ำง

ก็ท�ำใจไม่ได้  ทั้ง ๆ ท่ีนับแต่นี้ไปไม่มีใครจะมำใช้อ�ำนำจบำตรใหญ่กับตน

อีกแล้ว  แต่เขำกลับว้ำวุ่นกลัดกลุ้มใจเป็นอย่ำงยิ่ง  ผลสุดท้ำยก็ฆ่ำตัวตำย

ควำมเคยชินท่ีสะสมนำนค่อนชีวิต  ท�ำให้เขำไม่อยำกออกจำกคุก  

ในคุกมีทุกอย่ำงท่ีเขำคุ้นเคย  ไม่ว่ำเพ่ือน  อำหำร  จนรู้สึกว่ำมันเป็นบ้ำน

ไปแล้ว  แน่ละ  ควำมรู้สึกเช่นนี้ท�ำให้เขำไม่ทุกข์ทรมำนที่ถูกจองจ�ำ  แต่

ในเวลำเดียวกันมันก็รัดรึงเขำจนกลำยเป็นทำสที่ปล่อยไม่ไป  เขำยอมท่ีจะ

ถูกผู้คุมทุบตีกลั่นแกล้ง  ดีกว่ำท่ีจะลิ้มรสอิสรภำพอันหอมหวำนหรือ 

เป็นไทแก่ตัว

ใช่หรือไม่ว่า  คนเป็นอันมากก�าลังอยู่ในคุกเช่นเดียวกับตัวละคร

ดังกล่าว เพียงแต่ไม่มีลูกกรงหรือก�าแพงคอนกรีตล้อมรอบเท่านั้น  

ทั้ง ๆ ท่ีเป็นทุกข์ จิตใจหม่นหมอง ชีวิตตกต�่า แต่ก็ยอมทนอยู่กับสภาพ

เดิม ๆ เพียงเพราะว่ามันกลายเป็นความเคยชินไปแล้ว  ความเคยชินน้ี

เองที่หลอกเราว่าความเปลี่ยนแปลงจะท�าให้เราทุกข์กว่าเดิม

ควำมเคยชินท�ำให้เรำกลัวสิ่งใหม่  เพรำะนั่นหมำยถึงกำรเจอในสิ่ง

ที่เรำไม่คุ้นเคย  ในนำมของควำมมั่นคงปลอดภัย  ควำมเคยชินได้สอนเรำ

ให้ยอมอยู่ในคุก  ซ่ึงบ่อยคร้ังเรำเองแหละที่เป็นคนสร้ำงมันขึ้นมำ

อำชีพที่ไร้คุณค่ำ  น่ำเบ่ือหน่ำย  งำนกำรท่ีไร้ชีวิตชีวำ  ตลอดจน 

คู ่ครองที่สร้ำงรอยแผลให้แก่จิตใจ  หลำยคนยอมทนกับส่ิงเหล่ำนี้   

เพรำะกลัวสภำพใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย  คนจ�ำนวนไม่น้อยไม่กล้ำแม้แต่จะคิด



  41๗  ชีวิตที่ต้องเสี่ยง

หนีไปจำกสภำพเดิม ๆ เพรำะไม่แน่ใจว่ำจะไปเจออะไรข้ำงหน้ำ  อย่ำยอม

ให้ควำมเคยชินครอบง�ำเรำจนกลำยเป็นทำส  อย่ำให้มันหลอกเรำจนกลัว

ที่จะไปจำกมัน

แน่ละ ในโลกนี้ไม่มีหลักประกันว่ำของใหม่จะดีกว่ำของเก่ำ กำรทิ้ง

อำชีพเดิม เปลี่ยนงำนใหม่ หรือเดินไปจำกชีวิตของคนบำงคนหมำยถึง 

กำรเสี่ยง  โดยเฉพำะถ้ำคุณเป็นผู้หญิงหรืออำยุมำกแล้ว

แต่ในโลกนี้มีอะไรบ้ำงที่ไม่เสี่ยง  กำรมีเพื่อนสักคนหมำยถึง 

กำรเสี่ยงต่อควำมทุกข์ที่ต ้องพลัดพรำก  กำรมีควำมรักก็เสี่ยงต่อ 

ควำมผิดหวัง  กำรท�ำงำนสักช้ินก็เสี่ยงต่อควำมล้มเหลว

จะอยู่ในโลกนี้ได้อย่ำงเป็นสุขและมีศักดิ์ศรี

ก็ต้องพร้อมที่จะเสี่ยง

และสิ่งที่ต้องเสี่ยงเป็นอย่ำงแรกคือ

กำรออกจำกคุกแห่งควำมเคยชิน

ที่กีดขวำงทำงไปสู่อิสรภำพของเรำ
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“ใช่หรือไม่ว่าการเปรียบเทียบกับคนอื่นท�าให้เราเป็นทุกข์   
การไปจดจ่อกับของของคนอื่นท�าให้เรามองข้ามของดี ๆ  

ที่เรามี  ความสุขที่อยู่กับเราแล้วเลยไร้ความหมาย”

ใคร ๆ  ก็ดีใจหากซ้ือเครื่องเล่นดีวีดีใหม่เอี่ยมอ่อง ได้ถูก

กว่ำท้องตลำดถึง ๒๕ เปอร์เซ็นต์ ง่ำยที่ไหนที่จะได้รำคำพิเศษแบบนี้  ซ้ือ

มำแล้วก็คงอดปลื้มเปรมในโชคของตัวไม่ได้  แต่คุณจะรู้สึกอย่ำงไร  หำก

พบว่ำเพื่อนบ้ำนคุณซ้ือของอย่ำงเดียวกันได้ถูกกว่ำนั้นอีกหลำยร้อยบำท

รอยยิ้มท่ีบำนเต็มหน้ำคงจะหุบทันทีที่รู้ข่ำว  ควำมภูมิใจในฝีมือ 

ช็อปปิ้งของตัวเหือดหำยไปอย่ำงรวดเร็ว  โชคที่เคยรู้สึกว่ำดีกลับกลำย 

เป็นร้ำย  อดโทษตัวเองไม่ได้ว่ำท�ำไมถึงใจร้อนรีบซ้ือเสียก่อน  หำกร้ังรอ

อีกสักวันสองวัน  ก็ไม่ต้องเสียใจอย่ำงนี้  ยิ่งคิดก็ยิ่งหงุดหงิด  พำลเบื่อ 

ขี้หน้ำเคร่ืองเสียงท่ีซ้ือมำ หำกคืนได้ ก็จะรีบเอำไปคืน จะได้ซ้ือเคร่ืองใหม่

ที่ถูกกว่ำนั้น

อะไรท�ำให้เรำทุกข์เวลำเจอเหตุกำรณ์แบบนี้ควำมจริงเรำน่ำจะดีใจ

อยู่ที่ได้ของดีรำคำถูก ของก็ไม่ได้เสียหำยหรือเป็นของปลอม คุณภำพก็ยัง

ล้นปร่ี แต่เพียงเพรำะรู้ว่ำคนอืน่ซ้ือของได้รำคำดกีว่ำ เรำกเ็ป็นทกุข์เสียแล้ว

ใช่หรือไม่ว่าการเปรียบเทียบกับคนอื่นท�าให้เราเป็นทุกข์  การไป

จดจ่อกับของของคนอื่นท�าให้เรามองข้ามของดี ๆ ท่ีเรามี  ความสุขท่ีอยู่

กับเราแล้วเลยไร้ความหมาย

*	 จากหนังสือ	“ธารน�้าใสกลางใจ”	Life	&	Family	ธันวาคม	๒๕๔๕		เขียนโดย	“รินใจ”
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ในท�ำนองเดียวกัน  เวลำชำวบ้ำนได้รับแจกผ้ำห่ม  ใคร ๆ ก็ดีใจ 

ทั้งนั้น  แต่เมื่อใดที่รู้ว่ำอีกบ้ำนหนึ่งได้รับผ้ำห่มสองผืนก็จะทุกข์ขึ้นมำทันที  

เพรำะตนได้แค่ผืนเดียว  

ที่จริงจะได้มำกี่ผืนก็น่ำจะดีใจเพรำะเป็นของฟรี  อีกทั้งก่อนหน้ำนั้น  

ก็ไม่มีเลยสักผืน  แต่แล้วเขำกลับทุกข์ยิ่งกว่ำตอนท่ียังไม่ได้รับแจกเสียอีก

ชำวบ้ำนไม่ได้ทุกข์เพรำะได้รับแจกผ้ำห่ม  แต่ทุกข์เพรำะเกิดกำร

เปรียบเทียบสิ่งท่ีตนมีกับสิ่งท่ีคนอื่นได้มำ  ทันทีที่ควำมคิดไปวนเวียนอยู่

กับของของคนอื่น  ของท่ีอยู่ในมือตนก็ไร้ควำมหมำยไปในฉับพลัน  

ควำมพึงพอใจในสิ่งท่ีตนมีเป็นเร่ืองส�ำคัญ  เพรำะเหตุนี้ของที่เรำมี

อยู่กับมือนั้น  ลองพิจำรณำดูเถิด  จะพบว่ำสำมำรถให้ควำมสุขหรือควำม

พึงพอใจแก่เรำได้มำกมำย  เมื่อใดก็ตำมที่เรำไปชะเง้อดูของของคนอื่น   

ก็เตรียมใจทุกข์ไว้ได้เลย  เพรำะมักจะมีเหตุให้รู้สึกว่ำของของเรำสู้ของ 

คนอื่นไม่ได้หรือรู้สึกว่ำคนอื่นโชคดีกว่ำเรำ

จริงอยู่  สิ่งท่ีคนอื่นมีน้ันอาจจะดีกว่าของเราก็ได้  แต่จะไปใส่ใจ

กับสิ่งท่ีอยู่ข้างหน้าหรือนอกตัวท�าไม  ในเมื่อสิ่งท่ีมีอยู่กับตัวก็ให้ความ

เพลิดเพลินยินดีแก่เราได้อยู่แล้ว  จะปฏิเสธความสุขในปัจจุบันเพื่อ 

ความสขุท่ียงัมาไม่ถงึท�าไม  เพราะนัน่หมายถงึการไม่ได้อะไรเลยสกัอย่าง

จ�านิทานอีสปเรื่องสุนัขคาบเน้ือได้ไหม  สุนัขตัวน้ันได้เน้ือ 

ชิ้นโต  แต่ขณะที่ข้ำมสะพำนเพ่ือหลบไปกินในที่ปลอดภัย  ก็เหลือบเห็น

เงำของตัวเองในล�ำธำรข้ำงล่ำง  แต่มันนึกว่ำเป็นสุนัขอีกตัวหนึ่ง

ที่น่ำสนใจก็คือเนื้อท่ีสุนัขตัวนั้นคำบอยู่ชิ้นโตกว่ำของมันเอง  มัน

เลยอำ้ปำกหมำยจะแยง่เนือ้ชิน้นัน้มำครอบครอง  ผลกค็อืเนือ้ในปำกก็ร่วง

ตกลงในน�้ำ  ส่วนเนื้อในล�ำธำรก็หำยวับไป  เป็นอันว่ำไม่ได้เนื้อสักชิ้น!

ควำมสุขของคนเรำก็ไม่ต่ำงจำกเนื้อในปำกของสุนัขตัวนั้น ควำมสุข

ที่จริงแท้แน่นอนก็คือควำมสุขท่ีเรำมีอยู่แล้ว  ณ  ปัจจุบันนี้  ส่วนควำมสุข
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ทีอ่ยูข้่ำงหน้ำ  หำใช่ของแท้ไม่  หำกเป็นเพยีงควำมฝันหรือมำยำภำพเท่ำนัน้  

ถ้ำเผลอไปฉวยเอำมำเมื่อไหร่ก็จะได้แต่อำกำศธำตุ  แถมควำมสุขที่มีอยู่

แล้วก็พลอยสูญไปด้วย  พูดง่ำย ๆ คือเสียสองต่อ

ปัจจุบันเท่าน้ันท่ีเป็นของแท้  ส่วนอนาคตตราบใดท่ียังมาไม่ถึงก็

เป็นเพียงมายา  กระนั้นเราก็มักหลุดลอยจากปัจจุบันไปสู่อนาคตที่เป็น

มายาเสมอ

สิ่งท่ีท�าให้เราหลุดไปจากความสุขในปัจจุบันคืออะไร  หากไม่ใช่

ความคิดและความคาดหวังของเราเอง  ควำมคำดหวังท�ำให้เรำมีภำพฝัน

อันงดงำมก็จริงอยู่  แต่ก็ท�ำให้ปัจจุบันกลำยเป็นสิ่งที่ไม่น่ำพิสมัย  ดังนั้น

เรำจึงไม่พอใจอยูร่�ำ่ไป  คนท่ีซ้ือของถกูแต่กย็งัทุกข์  ใช่หรือไม่ว่ำเป็นเพรำะ

เขำคิดอยู่เสมอว่ำฉันน่ำจะซ้ือของที่เหมือนคนอื่นเขำ...  แต่ได้ถูกกว่ำนี้

คนที่ได้ผ้ำห่มฟรี ๆ แต่ก็ยังทุกข์  ใช่หรือไม่ว่ำเป็นเพรำะเขำ 

คำดหวงัว่ำน่ำจะได้สกัสองผนื  ...ไม่ใช่แค่ผนืเดยีว  ส่วนคนอ่ืนกทุ็กข์เพรำะ

คำดหวังว่ำ  น่ำจะได้งำนท่ีดีกว่ำนี้  น่ำจะรวยกว่ำนี้  น่ำจะมีแฟนท่ีเอำใจ

เก่งกว่ำนี้  น่ำจะมีลูกท่ีเก่งกว่ำนี้  น่ำจะ...  และน่ำจะ...  ฯลฯ

ความสุขในชีวิตนี้หาได้ไม่ยากเลย  เพียงแต่หันมาชื่นชมกับสิ่งที่

เรามีอยู่แล้วในขณะนี้เท่านั้น  ความสุขก็จะบังเกิดข้ึนเอง  แทนที่จะมัว

คิดถึงงานท่ีเราชอบ  ไม่ดีกว่าหรือ  หากหันมาชอบงานท่ีเราก�าลังท�าอยู่  

แทนที่จะอิจฉาคนอื่น  ไม่ดีกว่าหรือหากหันมาชื่นชมคนข้างตัวและพอใจ

ในฐานะที่มีอยู่ตอนนี้

ควำมพอใจในสิ่งท่ีตนมีนั้น

จึงเป็นบ่อเกิดแห่งควำมสุขที่ดูแคลนไม่ได้เลย



*	 จากนิตยสาร	Teen,	Kids	&	Family	ฉบับเดือน	ตุลาคม	๒๕๔๘		เขียนโดย	“รินใจ”

๘๕
ปล่อยเมื่อไร สบายเมื่อนั้น

“มอืที่กุมไว้นาน ๆ ย่อมเมื่อยฉันใด   
ใจที่ยึดไว้ไม่เลิกรา  ย่อมเป็นทุกข์ฉันนั้น”

เธอครองชวีติร่วมกับมานานกว่าสบิปี แล้ววนัหน่ึงก็พบ

ว่ำเขำปันใจให้หญิงอื่น  เธอจึงแยกทำงจำกเขำ  แต่เขำหำได้ไปจำกจิตใจ

ของเธอไม่  ทุกคร้ังท่ีนึกถึงเขำ  เพลิงแค้นก็ลุกท่วมหัวใจ  

เธอแค้นท่ีถูกเขำทรยศ  แค้นท่ีเขำท�ำลำยชีวิตที่ดี ๆ ของเธอ  ยิ่ง

นึกก็ยิ่งรุ่มร้อน  จนอยำกตบ  อยำกท�ำร้ำย  อยำกท�ำลำย  “มัน”  

เธอหันหน้ำเข้ำกรรมฐำน  แต่ควำมแค้นยังตำมมำรังควำนเธอ  แม้

เร่ืองจะจบไปนำนแล้ว  แต่เธอไม่ยอมจบด้วย  ใจยังหวนกลับไปขุด 

เร่ืองรำวในอดีตให้มำท่ิมแทงเธอไม่หยุดหย่อน  เสียงด่ำดังก้องอยู่ในใจ 

ทั้ง ๆ ที่รอบตัวมีแต่ควำมเงียบสงบ  

แต่ไม่มีอะไรที่ยั่งยืน  มีเกิดก็มีดับ  ตอนนั้นเธอก�ำลังเดินจงกรม  

มือประสำนกันที่ท้อง  เธอรู้สึกวำ่เมื่อยเหลือเกินเพรำะกุมมือในท่ำนั้นนำน

เป็นชั่วโมงแล้ว  จึงปล่อยมือลง  

ทันทีท่ีปล่อย  ความเมื่อยก็หายไป  ความรู้สึกสบายกายสบายใจ

เกิดข้ึนตามมา  ช่ัวขณะนั้นเอง  เธอได้ประจักษ์แก่ใจว่า  “แค่ปล่อย   

เราก็ไม่ทุกข์อีกต่อไป”  แล้วน�้าตาก็ไหลรินออกมา  

วินำทีนั้นเองท่ีเธอระลึกขึ้นได้ว่ำสำเหตุที่เธอคับแค้นไม่เลิกรำ 

ก็เพรำะไปยึดติดกับเร่ืองรำวในอดีตอยู่ตลอดเวลำ  เป็นเพรำะเธอไม่ยอม
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ปล่อยมันไปนั่นเอง  เธอจึงทุกข์แล้วทุกข์เล่ำ  เมื่อคิดได้เช่นนี้เธอจึงปล่อย

มันออกไปจำกใจทันที  เธอเล่ำว่ำ  ในกำรปล่อยมือคร้ังนั้น  เธอได้ปล่อย

ควำมแค้นและเร่ืองรำวในอดตีระหว่ำงเธอกบัเขำไปด้วย  จิตใจบงัเกดิควำม

เบำสบำยสงบเย็นขึ้นมำทันที  

มือท่ีกุมไว้นาน ๆ  ย่อมเม่ือยฉันใด  ใจท่ียึดไว้ไม่เลิกรา  ย่อมเป็น

ทุกข์ฉันน้ัน  ไม่มีอะไรท่ีจริงยิ่งไปกว่าน้ี  แต่ความจริงง่าย ๆ อย่างนี ้

น้อยคนจะตระหนัก  ท้ังนี้ก็เพราะเราคุ้นชินกับการยึดจนเป็นนิสัย  อะไร

ก็ตามที่ติดเป็นนิสัยแล้ว  เรามักจะท�าไปโดยไม่รู้ตัว  

คนทีเ่คร่งเครียดจนเป็นนสิยั  กเ็อำแต่เคร่งเครียด  หน้ำนิว่คิว้ขมวด  

เกร็งมอืเกร็งคอไปโดยไม่รู้ตัว แม้จะรู้สกึเมือ่ยล้ำกห็ำรู้ไม่ว่ำเป็นเพรำะนสิยั

ดังกล่ำวนั่นเอง  แต่ทันทีที่รู้ตัวและผ่อนคลำยลง  เขำก็จะรู้สึกสบำยทันที  

อะไรก็ตำมถ้ำเรำไปยึดติดแบกถือแล้ว  ล้วนท�ำให้เป็นทุกข์ทั้งนั้น

แม้ว่ำสิ่งนั้นดูเหมือนเล็กน้อยไม่สลักส�ำคัญแต่ก็ประมำทไม่ได้  

สิวเพียงไม่กี่เม็ดถ้ำหมกมุ่นครุ่นกังวลกับมันทั้งวันทั้งคืนก็สำมำรถ

ท�ำให้เด็กสำวฆ่ำตัวตำยเพรำะควำมอับอำยได้  ดังเคยเป็นข่ำวมำแล้ว  

มีเรื่องเล่าว่าชายผู้หน่ึงเข้าไปกราบทูลระบายความทุกข์กับ

สมเด็จพระสังฆรำชเจ้ำพระองค์หนึ่ง เขำเอำแต่บ่นว่ำ “หนักครับ... ช่วงนี้

แย่มำกเลยครับ”  

เมื่อสมเด็จฯ  ถำมว่ำหนักเร่ืองอะไร  เขำก็ทูลเล่ำถึงปัญหำต่ำง ๆ  ที่

รุมเร้ำชีวิต  สุดท้ำยก็ทูลว่ำ  “ตอนนี้ผมจวนจะแบกไม่ไหวแล้วครับ”  

สมเด็จฯ  ฟังสักพัก  ก็รับสั่งให้เขำนั่งคุกเข่ำและยื่นมือทั้งสองออก

มำข้ำงหน้ำ  แล้วพระองค์ก็หยิบกระดำษแผ่นหนึ่งมำวำงบนฝ่ำมือทั้งสอง

ของเขำ  จำกนั้นรับสั่งว่ำ  “นั่งอยู่นี่แหละ  อย่ำขยับหรือไปไหนจนกว่ำข้ำ

จะกลับมำ  จะเข้ำไปข้ำงในสักประเดี๋ยว”  

เขำนั่งอยู่ในท่ำนั้นเป็นเวลำนำน  แต่สมเด็จฯ  ก็ยังไม่เสด็จออกมำ

เสียที  จนเขำเร่ิมเมื่อยล้ำ  กระดำษดูจะหนักข้ึนเร่ือย ๆ จนเหง่ือเร่ิมออก  
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ในท่ีสุดสมเด็จฯ  ก็เสด็จเข้ำมำประทับท่ีเดิม  แล้วทรงถำมชำยผู้นั้นว่ำ 

เป็นอย่ำงไร  

“หนักครับ  พระเดชพระคุณ  เมื่อยจนจะทนไม่ไหว”  

“อ้ำว  ท�ำไมไม่วำงมันลงเสียละ”  สมเด็จฯ  รับสั่ง  

“ก็ไปยอมให้มันอยู่อย่ำงนั้น  มันก็หนักอยู่ยังง้ันนะซี  มันจะเป็น

อย่ำงอื่นไปได้ยังไง”  

กระดาษแม้จะบางเบา  แต่ถ้าไปยึดถือมันนาน ๆ ก็จะกลายเป็น

ของหนักจนสู้ไม่ไหว  อารมณ์โกรธเกลียด  ท้อแท้  กลัดกลุ้ม  แม้จะ 

จับต้องไม่ได้  แต่ถ้าไปแบกไว้ท้ังวันท้ังคืน  ใจเราน่ันแหละที่จะแย่   

ตรงกันข้ามกับหินก้อนใหญ่  ตราบใดที่ไม่ไปอุ้มไปแบก  ก็ไม่มีวันหนัก  

เป็นเพรำะไม่รู้ตัวใช่ไหมเรำจึงเผลอไปแบกหรือยึดควำมทุกข์เอำไว ้ 

ทั้ง ๆ ที่ยิ่งแบกยิ่งยึดก็ยิ่งทุกข์  แต่ก็ยังไปแบกไปยึดอยู่นั่นเองเพรำะท�ำ

จนเป็นนสิยัเสยีแลว้  ควำมรูต้วัจึงเป็นกญุแจส�ำคญัทีจ่ะไขไปสูห่นทำงแห่ง

ควำมไม่ทุกข์  เพรำะเมือ่รู้ตวัแจ่มชดัเรำกป็ระจักษ์แก่ใจว่ำได้เผลอแบกยดึ

อะไรต่ออะไรไว้มำกมำย  ถึงตอนนั้นกำรปล่อยวำงก็เกิดขึ้นได้ไม่ยำก  

ฉะนั้นไม่ว่ำท�ำอะไรอยู่ก็ตำม  ควรหมั่นมองตนส�ำรวจจิตเพื่อให้รู้

เท่ำทันควำมรู้สึกนึกคิดอยู่เสมอ  ควำมรู้ตัวนี้แหละจะช่วยปลดเปลื้อง 

สิ่งหมักหมมท่ีค้ำงคำในจิตใจจนท�ำให้ชีวิตเบำสบำย  

เทศกำลปีใหม่มำถึงแล้ว  ใคร ๆ ก็อยำกได้ของขวัญ  แต่ถ้ำอยำก

ให้ชีวิตเบำสบำย  ไม่มีอะไรดีกว่ำกำรปล่อยวำงสิ่งที่ท�ำควำมหนักอึ้งแก่

จิตใจ  อย่ำแบกข้ำมปีให้เหนื่อยใจอีกต่อไปเลย  

วันนี้สิ่งส�ำคัญมิใช่ถำมว่ำเรำได้อะไรมำบ้ำง

แต่ได้แก่ค�ำถำมว่ำ เรำ “ปล่อย” ไปมำกแต่ไหนแล้ว
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“ปัญหาของผูค้นทกุวันนี ้  คือไวต่อความทกุข์
และสิ่งที่เป็นลบมากเกินไป  ในขณะที่มืดบอดต่อ 
ความสุขและสิ่งที่เป็นบวก  

เราไวต่อเหตุการณ์ทีไ่ม่สมหวงั แต่กลบัมองข้าม
เหตุการณ์ที่สมหวัง  ยามประสบเคราะห์เราจดจ�าได้
แม่นย�า  แต่ยามมีโชคกลับจ�าไม่ค่อยได้  เราจึงรู้สึก
ว่าตนเป็นคนโชคร้ายอยู่เสมอ”
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”
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ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง
 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)



  351

สอนรวย
หมานอย
วิธีคิด วิธีรวย

Download ตัวอยาง PDF  เพ�ออานกอนซื้อที ่www.BeeMedia.co.th

โดย โบโด  เชฟเฟอร Bodo Schäfer
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)- วิธีตั้งเปาหมายและจินตนาการใหสำเร็จ

- วิธีหาเงินจากสิ่งที่ชอบ และชนะอุปสรรค
- เรียนรูกฎ 4 ขอ วิธีใชเงินเปน
- เริ่มตนลงทุนและกลาทำในสิ่งที่ “กลัว”
- วิธีคิดในเรื่องการเปลี่ยนแปลงตนเอง

- วิธีเขียน “บันทึกความสำเร็จ” 
- เริ่มลงทุนตามหลักการ “หานทองคำ”
- วิธีคิดในเรื่องเงินที่พอแมไมไดสอน
- สอนวิธีจัดการเงินตั้งแตยังเล็ก
- เริ่มตนชีวิตใหม กับอิสรภาพทางการเงิน

“เจาหานตัวนี้
   ก็เปรียบเหมือนกับเงินของหนู  
   ถาหากหนูเอาเงินไปลงทุน
   หนูก็จะไดดอกเบี้ย  
   ซึ่ง  ‘ดอกเบี้ย’  ที่ออกมา
   ก็คือ  ‘ไขทองคำ’  ไงจะ”

เร�องราวของ หมานอย กับ เด็กหญิงคีรา

ที่สอนวิธีคิดในเร�องการเงิน และการลงทุน

นักเขียนหนังสือขายดีีกวา 10 ลานเลมทั่วโลก และติดอันดับ 
ขายดีในเยอรมนีนานกวา 5 ป เกิดที่ประเทศเยอรมนี สามารถ 
บริหารเงินเปลี่ยนชีวิตจากคนยากจน  ใหกลายเปนคนร่ำรวยได

หนังสือขายดี  3  เลม

- เรียนรูเรื่องที่จะทำใหคุณมั่งคั่ง
- วิธีเพิ่มรายไดของคุณ
- ทัศนคติที่สำคัญที่สุดที่ทำใหมีเงิน 
- วิธีจัดการกับปญหาหนี้สิน
- วิธีเก็บออมเงินเพื่อทำใหร่ำรวย 
- ความมหัศจรรยของดอกเบี้ยทบตน
- วิธีวางเปาหมายทางการเงิน 3 แบบ   

Die Gesetze der Gewinner 
: Erfolg  und  ein  erfülltes Leben

E i n  H u n d  n a m e n s  M o n e y
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“คณุรูไหมตอนไหนลำบากที่สุด 
ก็ตอนที่คุณไมมีเงินไง!
ตอนนั้นเงินจะสำคัญที่สุด...
ดังนั้น จงสรางฐานะโดยเร็ว

อยาลืมเปนอันขาดวา ความร่ำรวย
เปนสิทธิโดยกำเนิดของคุณ  
ชีวิตคุณควรจะสดใส  ไมใชลำบาก
จงปนชีวิตคุณใหเปนผลงานชิ้นเอก  
จงพิสูจนใหตนเองและคนอื่นเห็นวา
คุณสามารถมั่งคั่งไดภายใน  7  ป”

มีเงินลาน
วิธีสรางอิสรภาพการเงิน

ใน ป

ยอดขาย 7 ลานเลมทั่วโลก แปลไปแลว 25 ภาษา

หนังสือขายดียอดขาย 10 ลานเลม แปลไปแลวกวา 35 ประเทศทั่วโลก

Der Weg zur finanziellen Freiheit
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