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TOTO

FROM

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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
แต่สิง่ทีด่ทีีส่ดุ  จึงได้มอบหนงัสอืเล่มนีเ้พือ่ช่วยให้ท่านมมีมุมองวธีิคดิในการรับมอืกบั
ความทกุข์ท้อใจท่ีประดงัถาโถมเข้ามาในชวีติ  มธีรรมเป็นทีพ่ึง่และมมีมุมองทีด่ใีนการ
ด�ำรงชีวิต และมีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  ๑  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  ๑  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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พระไพศาล วิสาโล  นามเดิม  ไพศาล วงศ์วรวิสิทธ์ิ  เป็น
ชาวกรุงเทพฯ เกดิเมือ่วันท่ี ๑๐ พฤษภาคม พทุธศกัราช ๒๕๐๐  
ส�ำเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  ๕  แผนกศิลปะ  จาก 
โรงเรียนอัสสัมชัญ  และส�ำเร็จการศึกษาชั้นอุดมศึกษา  จาก
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ คณะศลิปศาสตร์ สาขาประวตัศิาสตร์

พระไพศาล วสิาโล อปุสมบทเมือ่พทุธศกัราช ๒๕๒๖ ณ วดัทองนพคณุ  
กรุงเทพมหานคร  เรียนกรรมฐานจากหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ  วัดสนามใน  
ก่อนไปจ�ำพรรษาแรก  ณ  วัดป่าสุคะโต  อ�ำเภอแก้งคร้อ  จังหวัดชัยภูมิ  โดย
ศึกษาธรรมกับ  หลวงพ่อค�ำเขียน  สุวณฺโณ  ซ่ึงท่านได้รู้จักจากการไปช่วยงาน
พัฒนาชุมชนของหลวงพ่อ ๓ ปีก่อนหน้านั้น  ปัจจุบันท่านเป็นเจ้าอาวาสวัดป่า
สุคะโต  แต่ส่วนใหญ่จะอยู่ท่ีวัดป่ามหาวัน  (ภูหลง)  เพื่อรักษาและอนุรักษ์ป่า  

นอกจากการจัดอบรมปฏิบัติธรรม  พัฒนาจริยธรรม  และอบรม
โครงการเผชิญความตายอย่างสงบต่อเนื่องตลอดมาแล้ว  ท่านยังเป็นประธาน
มลูนธิิเครือข่ายพทุธิกา  ประธานมลูนธิิปลกูต้นไม้ปลกูธรรมะ  กรรมการมลูนธิิ
โกมลคีมทอง  กรรมการมูลนิธิพระไตรปิฎกเพื่อประชาชน

ปัจจุบันพระไพศาลมีงานเขียนและงานบรรยายรวม  ๒๔๘  เล่ม   
มีงานเขียนร่วม  จ�ำนวน ๔๓ เล่ม  งานแปลจ�ำนวน ๖ เล่ม  และงานแปลร่วม  
จ�ำนวน  ๔  เล่ม

ประวัติ พระไพศาล วิสาโล

ขอแนะน�ำการฟังบรรยายของพระไพศาล วิสาโล ผ่าน YouTube

  เพือ่ประโยชน์สงูสดุในการอาศยัธรรมเป็นท่ีพึง่ 
ให้สามารถรับมือกับความทุกข์และท้อใจ  ด้วย
วิธีคิดมุมมองใหม่  และเริ่มต้นชีวิตที่ดี  ให้มี
ความสุขและก�ำลังใจทุก ๆ วัน  
  ท่านสามารถฟังบรรยายของพระไพศาล วสิาโล 
ผ่านช่องทาง YouTube ได้  โดยพิมพ์ในช่อง
ค้นหาด้วย  ค�ำว่า  “พระไพศาล วิสาโล”  ซึ่ง
จะได้พบกับการบรรยายของท่านมากมาย
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ค�ำปรารภ

ใคร ๆ  ก็ปรารถนาความสุข แต่ในทัศนะของคนส่วนใหญ่

จะมีความสุขได้ก็ต้องไปแสวงหาจากสิ่งภายนอก  เช่น  ไปดูหนัง  ฟังเพลง  

เท่ียวห้าง  กินของอร่อย  หรือมีทรัพย์สินเงินทองมาก ๆ แต่บ่อยคร้ัง 

การท�ำเช่นนั้นกลับท�ำให้เป็นทุกข์เพิ่มขึ้น  แม้จะได้มา  ก็ไม่รู้สึกเป็นสุข

อย่างแท้จริง  เพราะได้ไม่สมอยาก  หรือได้เท่าไรก็ไม่รู้จักพอ  ยังไม่ต้อง

พูดถึงความทุกข์เพราะต้องคอยปกปักรักษาด้วยความหวงแหน  และ

กลัดกลุ้มเสียใจเมื่อสูญเสียมันไป

อันท่ีจริงความสุขที่แท้นั้นพบได้ที่ใจเรา  เพียงแค่ปลดเปล้ือง 

ความทุกข์ออกไป  ใจก็เป็นสุขได้ทันที  เช่นเดียวกับการวางของหนัก   

วางเมื่อใด  ก็สบายเม่ือนั้น  ดังนั้นแทนท่ีจะแสวงหาความสุขมาเติมใส่

ตน  หรือดิ้นรนขวนขวายเพื่อมีให้มาก ๆ  แค่ถ่ายเทความทุกข์ที่หมักหมม

อยู่ในจิตใจออกไป  ความสุขก็บังเกิดข้ึนโดยพลัน

ความทุกข์ที่ก่อตัวและสะสมในใจเรา  มักเกิดจากความคิดและ 

การวางใจที่ผิด  จิตที่มักคิดลบมองร้าย  ชอบหวนนึกถึงเหตุการณ์ในอดีต 

หรือปรุงแต่งภาพอนาคต  รวมท้ังยึดติดถือมั่นอย่างแน่นหนา  จนไม่รู้จัก

วาง  คือตัวการท่ีเชื้อเชิญความทุกข์มาสู่จิตใจ  ท�ำให้ถูกเผาลนด้วย 

ความโกรธ  ถูกกรีดแทงด้วยความเกลียด  ถูกบีบคั้นด้วยความเศร้าหรือ

ถูกกดถ่วงหน่วงทับด้วยความวิตกกังวล  

ทั้ง ๆ  ท่ีอารมณ์เหล่านี้รบกวนรังควานจิตใจ  แต่แทนท่ีเราจะพาจิต

ออกห่างจากมัน  กลับปล่อยใจให้จมปลักอยู่ในอารมณ์เหล่านั้น  หรือแบก

ยึดมันเอาไว้  มิหน�ำซ�้ำยังปกป้องหวงแหนมันอย่างเหนียวแน่น  นั่นเป็น

เพราะความไม่รู้ตัว  ขาดสติ  เราจึงมักท�ำร้ายตนเองโดยไม่รู้ตัว

ทันทีท่ีเรารู้สึกตัว  มีสติ  หรือรู้จักทักท้วงความคิด  ปรับจิตให้ 

ถกูต้อง  อารมณ์อกศุลเหล่านัน้กจ็ะครอบง�ำใจน้อยลง  ความทุกข์ท่ีกลุม้รุม
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จิตใจจะถูกปลดเปลื้องไป  สิ่งท่ีเกิดข้ึนตามมาคือความสงบเย็นเป็นสุข  

ท�ำให้มีพลังในการแก้ไขปัญหาภายนอก  หรือปรับเปลี่ยนชีวิตให้เป็นไป 

ในทางท่ีถูกต้องดีงามมากขึ้น  ปัญหาต่าง ๆ จะไม่ใช่สิ่งบ่ันทอนจิตใจ 

หรือท�ำให้ท้อแท้อีกต่อไป  แต่จะกลายเป็นสิ่งบ่มเพาะปัญญาและสร้าง 

ความแข็งแกร่งให้แก่จิตใจของเรา

บทความเกือบท้ังหมดในหนังสือเล่มนี้  เคยตีพิมพ์ในหนังสือ 

หลายเล่มของ  ส�ำนักพิมพ์  บีมีเดีย  บัดนี้ทางส�ำนักพิมพ์มีความประสงค์

ที่จะน�ำบทความเหล่านี้มารวมพิมพ์ในเล่มเดียวกัน โดยตั้งชื่อว่า  “อย่าให้

ความทุกข์ท้อใจ  ท�ำลายชีวิตคุณ”  อาตมายินดีอนุญาต  และหวังว่า

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่านมีก�ำลังใจในการด�ำเนินชีวิต  และค้นพบ 

ความสุขสงบเย็นในจิตใจ

				    	 พระไพศาล  วิสาโล

					      ๑๓ เมษายน ๒๕๖๔

บทความส่วนใหญ่ในหนังสือเล่มน้ี  รวบรวมและคัดสรร

จากหนังสือที่เคยตีพิมพ์จ�ำนวน ๖ เล่ม ของส�ำนักพิมพ์ บี มีเดีย

๑.	ท้อแค่ไหน  

	 ต้องไม่อ่อนแอ

๒.	ทุกข์เพียงใด  

	 ต้องไม่ยอมแพ้

๓.	อยากจะเปลี่ยนชีวิต  

	 ต้องเปลี่ยนวิธีคิด

๔.	เร่ิมต้นชีวิตใหม่  

	 เร่ิมที่ใจของเรา

๕.	แค่เปลี่ยนมุมมองวิธีคิด  

	 ชีวิตพบแต่สิ่งดี ๆ

๖.	ไม่ระย่อต่อความท้อแท ้ 

	 ไม่ยอมแพ้โชคชะตา
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หมายเหตุ บรรณาธิการ

คนท่ีไม่เคยกินเกลือ ก็จะไม่รู้รสความเค็มของเกลือ เฉกเช่น

เดียวกัน  คนท่ีไม่เคยทุกข์ท้อใจ  ก็จะไม่เข้าใจความรู้สึกของคนก�ำลังจมจ่อม
ในภวังค์นั้น  ซ่ึงเป็นความทุกข์ใจยิ่งจนบางคนถึงกับยอมแพ้ชีวิต  ต้องตกอยู่
ในวังวนของความรู้สึกดังกล่าว  เป็นการท�ำลายชีวิตอันมีค่าของตนโดยแท้  

มันไม่ง่ายเลยที่จะท�ำให้คนท่ีมีความรู้สึกทุกข์ท้อใจลุกขึ้นมามีชีวิตปกติ
ดังเดิม  แต่ในขณะเดียวกัน  มันไม่ยากเลยหากเรามีมุมมองวิธีคิด  และน้อมน�ำ
ธรรมมาประยุกต์เพ่ือให้ชีวิตกลับมามีความปกติสุขเช่นเดิม  ดังค�ำสอนของ 
พระไพศาลท่ีว่า  “เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับเราได้   

แต่เราสามารถเปล่ียนแปลงวิธีในการรับมือกับเหตุการณ์น้ันได้”  

เพราะการเกิดมาเป็นมนุษย์นั้นเป็นสิ่งประเสริฐสุด  จึงไม่ควรเกิดมาเพื่อ
เป็นทุกข์  ดังค�ำของ ท่านพุทธทาส ที่สอนให้ฉุกคิดเตือนใจว่า  “กูไม่ได้เกิดมา

เพื่อเป็นทุกข์โว้ย”  แต่เกิดมาเพื่อท�ำสิ่งที่ดีที่สุดให้กับตนและคนรอบข้าง   
การเกิดมาแล้วเป็นทุกข์ท้อใจแล้วยังจมจ่อมอยู่กับมัน  เป็นการท�ำลายชีวิตอัน
มค่ีาของตน  ดงันัน้แม้จะเกดิความทุกข์ท้อใจกต้็องผ่านมนัไปให้ได้  แต่การผ่าน
ไปให้ได้นั้นจะต้องใช้ก�ำลังใจและวิธีคิดท่ีถูกต้อง  รวมทั้งลงมือปฏิบัติจริง  โดย
เฉพาะอย่างยิง่การน�ำธรรมค�ำสอนมาใช้เป็นแนวทางในการด�ำรงชวีติในแต่ละวนั

หนังสือ  “อย่าปล่อยให้ความทุกข์ท้อใจ ท�ำลายชีวิตคุณ” เล่มนี้รวบรวม
จากหนังสือเขียนโดย  พระไพศาล  วิสาโล  และ  “รินใจ”  ที่เคยตีพิมพ์จ�ำนวน  
๖  เล่ม  เป็น  หนังสือดี  ที่จะช่วยให้ท่านมีมุมมองวิธีคิด  มี  “สติ”  เข้าใจ
ความเป็นจริงของชีวิตเพื่อให้สามารถรับมือกับปัญหาที่รุมเร้า  หนังสือเล่มนี้จะ
มีค่ามากท่ีสุดในตอนท่ีเราเป็นทุกข์ท้อใจ  เพราะจะช่วยให้สามารถอาศัยธรรม
เป็นที่พึ่ง  ลุกขึ้นมาเพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตตนไปในทางท่ีดีข้ึน

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  

เล่มนี้  ที่ช่วยให้ท่านมีมุมมองวิธีคิดท่ีจะท�ำให้ชีวิตรับมือกับความทุกข์ท้อใจ 
ไม่ให้ท�ำลายชีวิตได้  มีความสุขทุก ๆ วัน  และมีชีวิตที่ดีข้ึนตลอดไป  

เพราะหนังสือดี เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร
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ท�ำไมผมจึงท�ำหนังสือเล่มนี้

ค�ำกล่าวท่ีว่า “ไม่เห็นทุกข์ ไม่เห็นธรรม” น้ันเป็นจริง ต่อเม่ือชีวิต

พบเจอกับความทุกข์หรือความท้อแท้ย่อมเข้าใจและรับรู้ถึงความรู้สึกนั้น  ผู้ที่ 
ไม่เคยรู้สกึจะไม่เข้าใจ  ดงัเช่นคนทีไ่ม่เคยกนิเกลอื  ย่อมไม่รู้รสความเคม็ของเกลอื
ว่าเป็นเช่นใด  หลังจากประสบกับเหตุแห่งความทุกข์ท้อใจจึงได้หาทางออกให้ชีวิต
ตนด้วยการฟังการบรรยายธรรมของพระอาจารย์หลายท่าน รวมท้ังของท่านอาจารย์
พระไพศาล  วิสาโล  ผ่านยูทูบและการอ่านบทความ  ท�ำให้ได้ประโยชน์อย่างมาก  
เพราะได้ข้อคิดและได้น�ำธรรมค�ำสอนของท่านมาปรับเปลี่ยนวิธีคิด  มีก�ำลังใจ 
พาตนออกจากความทุกข์ท้อใจ  ประยุกต์ใช้ในชีวิตตนให้ก้าวเดินต่อ

บทความหนึ่งท่ีท่านอาจารย์  พระไพศาล วิสาโล  เขียนไว้ว่า  “รู้ทุกข์ก็พบ

ธรรม  น้ีคือความจริงที่พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ท้ังหลายค้นพบ  ดังนั้น 

ความทุกข์จึงไม่ใช่สิ่งท่ีเราต้องกลัวและปฏิเสธเสมอไป  มันเป็นสิ่งที่มีประโยชน์

และมีคุณค่ามากที่เราควรรู้จัก  ถ้าเราเข้าใจเช่นน้ีก็จะไม่หันหลังให้ทุกข์แล้ว   

แต่เราจะหันหน้าดูทุกข์  เพื่อรู้จักมัน  แล้วเราจะได้ประโยชน์จากมัน  ทีแรก 

ทุกข์จะผลักเราให้เข้าไปหาธรรมะ  แต่ต่อไปเมื่อเรามีสติแก่กล้า  เราก็จะรู้จัก 

ดูทุกข์  แล้วในท่ีสุดก็จะพบธรรมที่ลึกซึ้ง  เกิดปัญญาจนพาใจออกจากความทุกข์   

พบความสงบเย็นได้ในที่สุด”  นั้นเป็นความจริงยิ่ง

หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นจากความคิดว่า  เพราะคนเราทุกคนล้วนมีโอกาสพบ
เจอความทุกข์ท้อใจ ไม่มีใครมีชีวิตท่ีมีแต่ความสุข ทุกคนย่อมหนีไม่พ้นความทุกข์
จากเหตุการณ์หรือเร่ืองราวที่ผ่านเข้ามากระทบในแต่ละวันกันท้ังนั้น  เพราะชีวิต
คนเราสั้นและไม่ได้เกิดมาเพื่อเป็นทุกข์  จะยอมแพ้หรือปล่อยให้มันท�ำลายชีวิต 
ท่ีเหลือของเราไม่ได้  ดังนั้นจึงเป็นท่ีมาของหนังสือเล่มนี้ที่น�ำบทความของท่าน 
อาจารย์พระไพศาลที่เขียนไว้ให้เข้าใจและอ่านง่าย  มาเผยแพร่เพื่อประโยชน์ต่อ 
ผูท้ีก่�ำลงัตกอยูใ่นหลมุของความทุกข์ท้อใจ ให้ได้มมุมองวิธีคดิ พาตนออกจากหลมุ
นั้นเพื่อใช้ชีวิตที่เหลือให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อตนเองและคนรอบข้างต่อไปได้

ขอขอบคณุท่านอาจารย์  พระไพศาล  วิสาโล  ท่ียนิดอีนญุาตให้น�ำบทความ
ที่เคยตีพิมพ์  มารวบรวมเผยแพร่ในราคาพิเศษเพื่อประโยชน์ต่อผู้อ่านทุกท่าน  
ด้วยหวังเพยีงแค่หากผูอ่้าน ๑ จาก ๑๐๐ ท่าน ได้ประโยชน์และสามารถเปลีย่นแปลง
ตนเอง  ไม่ปล่อยให้ความทุกท้อใจมาท�ำลายชีวิต  ก็สมดังเจตนารมย์ของหนังสือ
เล่มนี้แล้ว  ขอให้ทุกท่านได้อาศัยธรรมเป็นที่พึ่งและมีชีวิตท่ีดีตลอดไป

สมชัย  เบญจมิตร
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๑		  พรแห่งชีวิต     ๑๓

๒		  ติดปีกให้ความฝัน     ๑๘

๓		  เพชรพลอยที่คอยเราอยู่     ๒๑

๔		  ค�ำถามเปลี่ยนชีวิต     ๒๖

๕		  ถึงกายแต่ไม่ถึงใจ     ๓๐

๖		  รักตนเอง     ๓๓

๗		  ชีวิตที่ต้องเสี่ยง     ๓๙

๘		  ย้อนมองตน     ๔๒

๙		  หาโชคได้จากเคราะห์     ๔๗

๑๐		 พรเปี่ยมชีวิต     ๕๐

๑๑		 ไม่ยอมแพ้แก่โชคชะตา     ๕๓

๑๒	ขอบคุณความทุกข์     ๕๙

๑๓	 เปิดใจรับความสุข     ๖๕

๑๔		 มิตรที่ถูกเมิน     ๖๘

๑๕		 ในสุขมีทุกข์ ในทุกข์มีสุข     ๗๓

๑๖		 กะปิในใจ     ๗๙

๑๗	ปลอดภยัในโลกทีพ่ลิกผัน     ๘๒

๑๘	 ท�ำง่ายให้เป็นยาก     ๘๕

๑๙		 เป็นสุขทุกเวลา     ๙๐

๒๐	จิตแจ่มใส ดอกไม้บาน     ๙๓

๒๑	คืนดี รับปีใหม่     ๙๗

๒๒	เคล็ดลับยามถูกจี้     ๑๐๒

๒๓	ไวต่อความสุข     ๑๐๗

๒๔	หยุดให้เป็น ก็เย็นได้     ๑๑๑

๒๕	 เปลี่ยนทุกข์ เป็นสุข     ๑๑๔

๒๖	 ท�ำก็สุข ไม่ท�ำก็สุข     ๑๑๗

๒๗	ความสุขทุกลมหายใจ     ๑๒๓

๒๘	สุขทุกข์ในมือเรา     ๑๒๕

๒๙	ถั่วในก�ำมือ     ๑๒๗

๓๐		 เตมิเตม็ชวีติในเวลาน้อยนดิ ๑๓๑

๓๑	 อวสานของฝันร้าย 
และภาพหลอน     ๑๓๔

๓๒	ยาวิเศษ     ๑๓๙

๓๓	ก้อนหินและดอกไม้     ๑๔๒

๓๔	สันติในเรือนใจ     ๑๔๗

๓๕	 ยึดติดจนชีวิตตีกลับ     ๑๕๐

๓๖		 ไม่หลงกล     ๑๕๖

๓๗	เท่าทันความดี     ๑๕๙

๓๘	อุบายรอดตาย     ๑๖๔

๓๙	 เช้าสี่ เย็นสาม     ๑๖๗

ประวัติ พระไพศาล วิสาโล     ๔    	 ค�ำปรารภ     ๕

หมายเหตุ  บรรณาธิการ     ๗	 ท�ำไมผมจึงท�ำหนังสือเล่มนี้     ๘

สารบัญ
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๔๐		 ความจ�ำกับความสุข     ๑๗๔

๔๑		 เครียดคลายได้ 
ถ้าใจคอยเป็น  ๑๗๗

๔๒	ค�ำถามสามวันสุดท้าย     ๑๘๐

๔๓	หน้าแตก     ๑๘๖

๔๔		 เชือ้โรค ดกัแด้และเดก็น้อย  ๑๘๙

๔๕		 ปีใหม่ ชีวิตใหม่     ๑๙๓

๔๖		 ยาสามัญประจ�ำใจ     ๑๙๖

๔๗	เพื่อนคู่ชีวิต     ๒๐๑

๔๘	สมบัติล�้ำค่าของหอยทาก     ๒๐๖

๔๙		 ใกล้แสนใกล้ ไกลแสนไกล    ๒๐๙

๕๐		 เพียงสายลมพัดผ่าน     ๒๑๓

๕๑		 รถติดแต่จิตไม่ตก     ๒๑๖

๕๒	 เพื่อนที่ทรงคุณค่า     ๒๑๙

๕๓	 รสชาติของความทุกข์     ๒๒๒  

๕๔		 อาหารใจ     ๒๒๕

๕๕		 เคล็ดลับก�ำกับชีวิต     ๒๒๘

๕๖		 หลังบ้านมีธารใส     ๒๓๔

๕๗	ความสุขที่ถูกมองข้าม     ๒๓๗

๕๘	 ความรักจักเกื้อหนุน     ๒๔๑

๕๙		 ป่วยแต่ไม่ทุกข์ (ก็ยังได้)     ๒๔๔

๖๐		 อายุวัฒนะ     ๒๔๗

๖๑		 ความเข้มแข็ง 
ในความอ่อนหยุ่น     ๒๕๐

๖๒	 ชีวิตที่ลุ่มลึก     ๒๕๓

๖๓		 ชัยชนะที่ยิ่งใหญ่     ๒๕๗

๖๔		 กุญแจแห่งความส�ำเร็จ     ๒๖๑

๖๕		 งานบันดาลใจ     ๒๖๔

๖๖		 มองมุมใหม่     ๒๗๐

๖๗	ความดีที่ห้องสุขา     ๒๗๗

๖๘		 ค�ำขอที่ยิ่งใหญ่     ๒๘๐

๖๙		 ค�ำขอโทษ     ๒๘๖

๗๐	น�้ำเย็นปราบพยศ     ๒๘๙

๗๑	อย่าให้ถูก กลายเป็นผิด     ๒๙๒

๗๒	บอดสี แต่อย่าบอดสุข     ๓๐๐

๗๓	ราคาของความสะดวกสบาย ๓๐๓

๗๔	เพื่อนเกเร     ๓๑๐

๗๕	ความลับของสรวงสวรรค์    ๓๑๓

๗๖	 เปล่ียนปัญหา ให้เป็นปัญญา ๓๑๖

๗๗	เรือเปล่า     ๓๑๙

๗๘	เพิ่มคุณค่าให้ชีวิต     ๓๒๔

๗๙	เตรียมใจรับโชค     ๓๒๗

๘๐		 ยิ่งอยากก็ยิ่งไม่ได้     ๓๓๐

๘๑	 ชีวิตไม่ใช่ตอไม้     ๓๓๓

๘๒	วางใจผิด ชีวิตเป็นทุกข์     ๓๓๖

๘๓	สุขประณีต     ๓๓๙

๘๔	 ของดีใกล้ตัว     ๓๔๒

๘๕	 ปล่อยเมื่อไร สบายเมื่อนั้น ๓๔๕

l   l   l
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“ใช่หรือไม่ว่าบ่อยครั้งคนเราจะเห็นคุณค่า
ของสิ่งใด  ก็ต่อเมื่อก�ำลังจะสูญเสียสิ่งนั้นไปหรือ
สญูเสยีไปแล้วด้วยซ�ำ้  แต่ตอนทีส่ิ่งนัน้ยังอยูก่บัเรา  
เรากลับไม่เห็นคุณค่าของมัน  แถมบางทีอยากจะ
ทิ้งขว้างเสียด้วยซ�้ำ  หาไม่ก็เห็นของคนอื่นดีกว่า  
เป็นเพราะไม่เห็นคุณค่าของสิ่งที่ตนมี  

ผู้คนจึงทุกข์กันได้บ่อย ๆ รวมไปถึงทุกข์
เพราะอยากได้โน่นได้นีร้่อยแปดพนัประการ ทัง้ ๆ  
ที่ส่ิงที่ตนมีอยู่เดี๋ยวน้ี  วินาทีน้ีเป็นของประเสริฐ 
อยู่แล้ว”



๑
พรแห่งชีวิต

“พรนั้นก็คือความสามารถในการอดทนยืนหยัด
ไม่ย่อท้อต่อความทุกข์และอุปสรรค

ไม่สิ้นหวังที่จะประสบกับความสุขและภาวะที่ดีกว่าเดิม”

ครั้งหน่ึงในชีวิตของ  มาริโอ  คูโอโม่  อดีตผู้ว่าการ 

รัฐนิวยอร์ก  มีเหตุการณ์หนึ่งท่ีเขายากจะลืมเลือน  ตอนนั้นเขายังหนุ่ม  

ก�ำลังภูมิอกภูมิใจกับบ้านที่พ่อเพ่ิงซ้ือมา  ข้างบ้านมีไม้สนต้นหนึ่งโดดเด่น

สะดุดตา  คาดว่าสูงไม่ต�่ำกว่า  ๔๐  ฟุต  หรือเท่ากับตึกสามชั้น  

คืนหนึ่งเกิดพายุหนัก  พอทุกคนกลับมาถึงบ้าน  ก็พบว่าสนต้นนั้น

ถูกลมพัดโค่นลงมา  รากถูกถอนจนแทบจะหลุดลอยพ้นผืนดิน  ยอดสน

โค้งงอท่ิมถนน  เห็นอย่างนี้เข้า  หัวใจของเขาแทบจะหล่นวูบ  แต่พ่อของ

เขาไม่ยอมเสียเวลาให้กับความท้อแท้  มองต้นไม้สักพัก  แล้วพ่อก็บอกว่า  

“มาช่วยกันดึงต้นไม้ข้ึนที”  

มาริโอโพล่งข้ึนทันทีว่า  “อะไรนะพ่อ  รากมันหลุดจากพื้นแล้วนะ”  

แต่พ่อไม่ฟังเสียง  “หยุดพูดได้แล้ว  เราจะดึงมันขึ้นมา  มันจะโตขึ้นใหม่”

ตอนนัน้ฝนเร่ิมตกลงมาอกี  คงจะทลุกัทเุลพลิกึถ้าท�ำตามทีพ่่อบอก  

แต่มาริโอและพี่ชายก็ไม่กล้าขัด  หลังจากที่ช่วยกันผูกเชือกกับยอดสน  

มาริโอก็เป็นคนดึงเชือกอยู่ข้างบ้าน  ขณะท่ีพ่ีชายคอยยกยอดสนเอาไว้  

ไม่นานต้นไม้ก็กลับตั้งตรงอีกคร้ังหนึ่ง  แล้วพ่อก็ขยายหลุมเดิมซ่ึง

กลายเป็นหลุมโคลนไปแล้วให้กว้างข้ึน  ขณะท่ีต้นไม้ก็จมลึกลงไปเร่ือย ๆ  

*	 จากหนังสือ “พรแห่งชีวิต” มูลนิธิสุขภาพไทย ตุลาคม ๒๕๔๑  เขียนโดย พระไพศาล วิสาโล 
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หลังจากนั้นก็เอาดินกลบ  ยกก้อนหินมายันเอาไว้  แล้วปักหลักเพื่อ 

ค�้ำต้นไม้อีกที  สองชั่วโมงผ่านไปท่ามกลางสายฝน  ก่อนจะเข้าบ้านพ่อก็

บอกว่า  “อย่าห่วง  มันจะโตข้ึนใหม่” 

“หากวนันีค้ณุขับรถผ่านบ้านหลงันัน้  คณุจะเห็นต้นสนยกัษ์สงูชะลดู  

อาจสูงถึง  ๖๕  ฟุต  พุ่งช้ีฟ้า  ท�ำทีราวกับว่ามันไม่เคยทิ่มหัวลงไปในถนน

เลย” มาริโอ คูโอโม่ สรุปเหตุการณ์คร้ังนั้น

เร่ืองนี้พระเอกคือ “พ่อ” อย่างไม่ต้องสงสัย  การไม่ส้ินหวังของพ่อ 

ท�ำให้สิ่งที่เป็นไปไม่ได้กลับเป็นไปได้ขึ้นมา แต่ถ้าสรุปเพียงแค่นั้นก็ดูจะ 

ไม่เป็นธรรมต่อสนต้นนั้นเอามาก ๆ  การที่ต้นไม้ถูกถอนรากถึงขนาดนั้น   

แต่ยงัมชีวีติรอดและเติบใหญ่ต่อไปได้  ย่อมแสดงว่าไม้ต้นนัน้ต้องยนืหยดั

อดทนมากทีเดียว  พระเอกของเร่ืองนี้คือต้นสนด้วยเหมือนกัน

ประสบการณ์ดังกล่าวได้เปิดเผยให้เห็นธาตุแท้อย่างหน่ึงท่ี 

ทั้ง  “พ่อ” และสนต้นนั้นมีเหมือนกัน น่ันคือการไม่ยอมจ�ำนนต่อ 

เคราะห์กรรม  พ่อไม่ยอมสิ้นหวัง  ตราบใดท่ียังเห็นแสงริบหร่ีอยู่  ส่วน

ต้นสนก็ไม่ยอมพ่ายแพ้ต่อมฤตยูง่าย ๆ 

ความตายนั้นไม่มีใครหนีพ้น  แต่ตราบใดท่ียังไม่ตาย  ก็แสดงว่า

ยังมีโอกาสที่จะรักษาชีวิตต่อไปได้อยู่  ไม่ใช่เร่ืองบังเอิญแน่  ที่ทั้ง  “พ่อ”  

และสนต้นนั้นมีคุณสมบัติหลายอย่างที่เหมือนกัน  ถ้าเช่นนั้นอะไรเล่าเป็น

จุดร่วมท่ีท�ำให้ทั้งสองมีคุณสมบัติเหมือนกัน  ค�ำตอบคือ  “ชีวิต”  

กล่าวอย่างถึงที่สุดแล้ว  ประสบการณ์ของ  มาริโอ คูโอโม่  ได้บอก

แก่เราว่า ทุกชีวิตมีสมบัติล�้ำค่าติดตัวมา น่ันคือความหวัง คือความอดทน

ยืนหยัดได้แม้ในสภาพการณ์อันเลวร้าย  เป็นแต่ว่าบ่อยคร้ังเราไม่ได้ใช้

สมบัติดังกล่าวให้เป็นประโยชน์  หลายคนจึงสิ้นหวังและย่อท้อง่ายเกินไป  

แน่ละใช่ว่าชวีติสามารถยนืหยดัได้ในทุกสถานการณ์กห็าไม่  ชวีติไม่ได้เกดิ

มาพร้อมกับความอมตะ  แต่ชีวิตก็มีศักยภาพสูงเกินกว่าที่จะจนมุมกับ

อะไรได้ง่าย ๆ 
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ไฟอาจจะเผาผลาญป่าจนเตียนราบ  แต่ไม่นานหน่ออ่อนจะ

แย่งกันผุดขึ้นมาจากตอตะโก แม้ทะเลทรายจะร้อนและแล้งปานใด ชนเผ่า

มาไซก็ถือว่าเป็นบ้าน ขั้วโลกเหนือถึงจะหนาวยะเยือกแค่ไหน ชาวเอสกิโม

ก็สามารถอยู่ได้อย่างมีความสุข ความสุขของต้นไม้นั้นวัดยาก แต่ความสุข

ของคนนั้นรับรู้ถึงกันได้ง่าย  ถ้าบอกชาวมาไซว่า  ทะเลทรายท่ีเขาอยู่นั้น

ร้อนราวนรก  เขาเป็นต้องปฏิเสธทันที  นั่นแสดงว่าเขาผ่านพ้นขั้นยืนหยัด

อดทนไปแล้ว  กลายมาเป็นการคุ้นเคยกับชีวิตในทะเลทราย  ทั้งนี้เพราะ

ได้ยืดหยุ่น  ปรับตัวจนเข้ากับความแห้งแล้งกันดารแล้ว  ทะเลทรายซึ่งเป็น

นรกส�ำหรับหลายคน  จึงกลับกลายเป็นวิมานบนดินของเขาเหล่านั้น  กับ

ชาวเอสกิโม  เราก็พูดได้ในท�ำนองเดียวกัน

ความยืดหยุ่นเป็นสมบัติอีกประการหนึ่งท่ีธรรมชาติประทานมาให้

แก่ชีวิต  เราแต่ละคนมีความสามารถในการยืดหยุ่นสูงกว่าท่ีคาดคิดมาก  

ไม่เฉพาะในทางกายเท่านั้น  ท่ีส�ำคัญยิ่งกว่าก็คือ  “ความยืดหยุ่นทางใจ”  

เวลาพรากจากบ้านไปเป็นคนแปลกถิ่น  ความรู้สึกแรก ๆ คือเหงา  

แปลกแยก  กระสับกระส่าย  ยิ่งถิ่นใหม่นั้นไม่มีความสะดวกสบายด้วย

ประการทั้งปวง  (จะเป็นวัดกลางป่าหรือคุกกลางเมืองก็แล้วแต่)  ก็ยิ่ง

ทุรนทุรายเข้าไปใหญ่  แต่เมื่ออาทิตย์และเดือนผ่านไป  เราจะรู้สึกคุ้นเคย

กลมกลืนกับสถานที่และชีวิตที่นั่นมากขึ้น  ยิ่งถ้าได้อยู่เป็นปีด้วยแล้ว   

ถึงคราวต้องจากสถานท่ีนั้นไป  จะรู้สึกอาลัยยิ่งนัก

ในกรณีดังกล่าว  ธรรมชาติของใจท�ำหน้าที่ของมันเอง  ไม่ต้องใช้

ความพยายามมากเท่าไรในการปรับตัว  อยู่ ๆ  ไป  ใจก็ปรับตัวไปเอง  แต่

ในบางสถานการณ์ก็ไม่ง่ายเช่นนั้น  ในทางตรงกันข้าม  ใจกลับตอกย�้ำ 

ซ�้ำเติมตัวเองจนทุกข์หนัก จนลืมไปว่า ท่ีจริงแล้ว ถึงสถานการณ์รอบตัว

จะเป็นนรกปานใด  ใจของเราอาจปกป้องไม่ให้ไฟนรกแผดเผาถึงเราได้  

ยิ่งถ้าจิตมีก�ำลังและปัญญาเพียงพอ  นรกอาจกลายเป็นสวรรค์ไปก็ได ้ 

ฟังดูเหมือนนิยาย  แต่หลายคนก็ผ่านนรกบนดินด้วยวิธีนี้  มีใคร

บ้างท่ีจะปฏิเสธว่า  ค่ายกักกันชาวยิวในสมัยสงครามโลกคร้ังที่สองไม่ใช่
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ค่ายนรก  ในค่ายดังกล่าว  นักโทษหมดสิ้นแทบทุกส่ิงทุกอย่าง  ไม่เพียง

สูญสิ้นอิสรภาพไปพร้อม ๆ กับเสื้อผ้า  รองเท้า  และเส้นผมเท่านั้น  แม้

กระทั่งชื่อเสียงเรียงนามก็ถูกแย่งชิงไป  

ความหิวโหย  ทุกข์ทรมานและความตายของคนแล้วคนเล่า

เฝ้าหลอกหลอน  ในยามนี้อย่าว่าแต่ชีวิตเลย  แม้แต่สติสมปฤดีก็ยากจะ

รักษาเอาไว้ได้  แต่  วิคเตอร์ แฟรงเคิล  พบว่า  มีสิ่งหนึ่งท่ีนาซีไม่สามารถ

แย่งชิงไปจากเขาได้  น่ันคือ  “อิสรภาพของจิต”  ซึ่งรวมถึงอิสรภาพท่ี

ใจจะไม่ทุกข์ไปตามสภาพแวดล้อมที่กระทบกระแทกได้

ไม่ว่าสภาพภายนอกจะเป็นอย่างไร  บ่อยคร้ังเขาจะจินตนาการไป

อีกเร่ืองหนึ่ง  เช่น  เห็นภาพตัวเองก�ำลังสอนหนังสือในห้องเรียนหลังจาก

ถูกปลดปล่อยจากค่ายนรก  เห็นตัวเองก�ำลังเล่าบทเรียนท่ีเขาประสบใน

ค่ายนรกให้นักศึกษาฟัง  ด้วยอิสรภาพแห่งจินตนาการดังกล่าว  วิคเตอร์

สามารถประคองใจไม่ให้ทุกข์ทรมานได้  แม้ร่างกายจะหนาวเหนบ็  หวิโหย  

และถูกกดดันเพียงใดก็ตาม

วิคเตอร์ แฟรงเคิล  ไม่เพียงแต่จะรักษาจิตของตนไว้ได้จนพบ

อิสรภาพในท่ีสุดเท่านั้น  หากยังน�ำประสบการณ์ของตนในค่ายนรกมา

พัฒนาเป็นทฤษฎีและวิธีบ�ำบัดทางจิตส�ำหรับผู้ที่เจ็บปวดรวดร้าวเพราะ

เหตุการณ์รุนแรงตา่ง ๆ  นับได้วา่พลังแห่งจินตนาการของเขาเป็นคุณท้ังแก่

ตัวเขาเองและแก่มนุษย์ท้ังมวล

บทเรียนประการหนึ่งท่ีได ้จากประสบการณ์ของเขา  ก็คือ 

เคราะห์กรรมนั้นไม่ได้เป็นโทษเสียส่วนเดียว  หากยังเป็นคุณประโยชน์

ด้วย  ความทุกข์ยากท่ีเขาได้รับนัน้สามารถแปรเปลีย่นเป็นทางหลุดพ้นจาก

ความทุกข์ได้ด้วย  ก็ไม่ต่างจากขยะเหม็นและซากสัตว์ที่สามารถกลายเป็น

ดอกไม้งดงามและผลไม้หวานอร่อยได้  แต่ขยะเหม็นและซากสัตว์จะเป็น

เช่นนัน้ได้อย่างไรหากไม่มต้ีนไม้มาช่วยแปรสภาพ ฉนัใดกฉ็นันัน้ความทกุข์

จะกลายเป็นความไม่ทุกข์ได้ก็ต่อเมื่อจิตมีสติและปัญญาเข้าไปก�ำกับ  
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แต่เรากต้็องไม่ลมืว่าดอกไม้หอม  ผลไม้หวานนัน้สามารถกลายเป็น

ขยะปฏิกูลได้ด้วยเหมือนกัน  ในท�ำนองเดียวกัน  ถ้าไม่มีสติและปัญญา

เสียแล้ว  ความสุขก็กลายเป็นความทุกข์ไปได้ง่าย ๆ (ลองนึกถึงว่าอะไร

จะเกิดขึ้นกับคนท่ีมัวเมาเพลิดเพลินกับการใช้จ่ายเงินนับล้านที่ได้จาก 

การขายที่ดินแปลงเดียวที่มีอยู่)

ความทุกข์นั้นเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต  แต่ฟังเพียงเท่านี้ก็อย่าเพิ่ง

สลดหดหู่  ธรรมชาติไม่ได้ใจไม้ไส้ระก�ำถึงเพียงนั้น  ธรรมชาติไม่ได้หยิบ

ยื่นความทุกข์ให้แก่เราอย่างเดียว  หากยังประทาน  “พร”  ให้เป็นสมบัติ

ติดตัวเราเพื่อสู้กับความทุกข์ด้วย  พรนั้นก็คือความสามารถในการอดทน

ยืนหยัด  ไม่ย่อท้อ  ต่อความทุกข์และอุปสรรค  ไม่ส้ินหวังท่ีจะประสบกับ

ความสุข  และภาวะท่ีดีกว่าเดิม  พรนั้นก็คือความสามารถในการปรับตัว

ปรับใจ  ไม่อับจนต่อกลอุบาย  ท�ำให้ความทุกข์แผ้วพานจิตใจไม่ได้   

พูดง่าย ๆ  พรแห่งชีวิต  คือ  ความสามารถในการท�ำความทุกข์ให้กลาย

เป็นความไม่ทุกข์ได้

ความสูญเสียพลัดพรากหรือแม้แต่ความตาย  เป็นทุกข์ได้

เพราะเรายอมให้มันมาครอบง�ำจิตใจ  แต่หากใจไม่ยอมร้อนใจไปกับมัน  

มันก็หมดพิษสง  “โสมศรี”  ก�ำลังบอกเช่นนั้นแก่เรา  เมื่อเธอเขียนว่า  “แม้

ข้าพเจ้าจะเป็นมะเร็งข้ันลุกลามที่มาพบหมอช้าเกินไปแล้วก็ตาม  ข้าพเจ้า

กม็ไิด้หวาดวติกหว่ันไหวแม้แต่น้อย...  ไม่ว่าข้าพเจ้าจะมชีวีติอยูต่่อไปหรือ

ไม่ก็ตาม  ข้าพเจ้าภูมิใจอย่างยิ่งท่ีได้เป็นมะเร็ง...  ข้าพเจ้าก�ำลังผจญกับ

มรณภัย  และข้าพเจ้ารู้แน่แก่ใจว่าจะต้องเป็นฝ่ายพ่ายแพ้  ไม่วันใดก็ 

วันหนึ่ง  แต่ส�ำหรับวันนี้  ข้าพเจ้าขอมีชีวิตอยู่เพื่อความร่ืนรมย์”

ทกุชวีติได้รับพรอนัยิง่ใหญ่ นัน่คอืความสามารถทีจ่ะเข้าถงึความสขุ

ได้แม้ทุกข์จะรายล้อม

เพราะเหตุนี้เอง... ความฝืดเคืองเพราะเศรษฐกิจตกต�่ำ

จะท�ำอะไรเราได้หากรู้จักใช้พรดังกล่าวให้เป็นประโยชน์
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๒
ติดปีกให้ความฝัน

“อนาคตอาจมีคนมากมายคอยต้อนรับความฝันของเราอยู่    
ฉะนั้นอย่าท้อถอย  เหนื่อยนักก็พักก่อนแล้วบินต่อไปเถิด”

“มนุษยชาติไม่มีวันไปถึงดวงจันทร์  แม้นวิทยาศาสตร์

ในอนาคตจะก้าวหน้าไปเพียงใดก็ตาม”  ดร.ลี เดอ ฟอเรสต์  ผู้ได้ชื่อว่า

เป็นบิดาผู้หนึ่งของวงการวิทยุ  เคยคาดการณ์อย่างมั่นอกมั่นใจ  

ที่น่าสนใจยิ่งกว่านั้น  ค�ำพยากรณ์ดังกล่าวเกิดขึ้นเมื่อ  พ.ศ. ๒๕๑๐  

แต่สองปีต่อมา  นีล  อาร์มสตรอง  ก็ฝากรอยเท้าบนดวงจันทร์ต่อหน้า

สายตาคนนับร้อยล้าน

ย้อนหลังไปเกือบ  ๖๐  ปี  ประธานบริษัทไอบีเอ็ม  ก็เคยกล่าวว่า  

“ผมคิดว่าตลาดโลกคงต้องการคอมพิวเตอร์เพียงห้าเคร่ือง”  

แม้ล่วงเลยมาถึง พ.ศ. ๒๕๒๐ ผู้ก่อตั้งบริษัทดิจิตอล อีควิปเม้นท์  

ซ่ึงเป็นผู้น�ำด้านคอมพิวเตอร์ก็ยังฟันธงว่า  “ไม่มีเหตุผลท่ีใคร ๆ อยากจะ

มีคอมพิวเตอร์ไว้ที่บ้าน”  ไม่ถึง  ๑๐  ปีต่อมา  คอมพิวเตอร์ก็กลายเป็น

อุปกรณ์ประจ�ำบ้านของคนนับล้าน

อนาคตนั้นเป็นสิ่งหาความแน่นอนไม่ได้  แม้จะเป็นผู้เชี่ยวชาญ   

ค�ำท�ำนายของเขามีโอกาสผิดได้ท้ังนั้น  ลองไล่เลียงดูจะพบว่า  เทคโนโลยี

ที่แพร่หลายทุกวันนี้  ล้วนถูกผู้เชี่ยวชาญปรามาสมาแล้วทั้งส้ิน

*	 จากหนังสือ “สายธารแห่งความสุข” Life & Family พฤศจิกายน ๒๕๔๔  เขียนโดย “รินใจ”
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“วิทยุเป็นสิ่งไม่มีอนาคต”  ลอร์ด เคลวิน  นักฟิสิกส์ชาวสกอต  เคย

พยากรณ์ไว้เมื่อ พ.ศ. ๒๔๔๐ ส่วนโทรทัศน์นั้น ประธานบริษัท ทเวนตี  

เซนจูรี ฟอกซ์ ก็เคยดูแคลนไว้ต้ังแต่ พ.ศ. ๒๔๘๙ ว่าจะติดตลาดได้ไม่เกิน

หกเดือน  “ไม่นานผู้คนจะเร่ิมเบื่อกับการจ้องมองกล่องไม้อัดทุกคืน”

“เคร่ืองบินเป็นของเล่นท่ีน่าสนใจ  แต่มันไม่มีคุณค่าทางทหาร”  

นายพลฟ็อค นักยุทธศาสตร์ชาวฝร่ังเศสพูดไว้เมื่อ พ.ศ. ๒๔๕๔ ก่อนหน้า

นั้นไม่ถึง  ๑๐  ปี  ประธานธนาคารแห่งหนึ่งก็เคยพูดเตือนนักลงทุนว่า  

อย่าไปต่ืนเต้นกับรถยนต์ของ  เฮนร่ี ฟอร์ด  “รถม้าจะยังมีอยู่ต่อไป  

รถยนต์เป็นของใหม่ที่คนเห่อกันไปเอง”

ค�ำของผู้เชี่ยวชาญนั้น  ถ้าถือเอาเป็นค�ำประกาศิตหรือค�ำพิพากษา  

โลกทุกวันนี้ย่อมไม่เกิดความส�ำเร็จอันยิ่งใหญ่  แต่เป็นเพราะผู้คนเป็นอัน

มากไม่ยอมจ�ำนนต่อค�ำท�ำนายทายทกัของผูเ้ชีย่วชาญ จึงสรรค์สร้างสิง่ใหม่

ให้แก่ตนเองและโลกได้

สิ่งใหม่ตราบใดที่ยังไม่เกิด  ก็เป็นแค่ความฝัน  เพราะเหตุที่เป็น

ความฝัน  จึงง่ายท่ีใคร ๆ จะปฏิเสธว่าไม่มีวันเป็นจริงได้  และคนท่ีจะ

ดูแคลนได้ง่ายที่สุดก็คือ  ผู้เช่ียวชาญ  

ประสบการณ์อันมากมายแม้จะท�ำให้เขาจัดเจน  แต่ขณะเดียวกัน

มันก็กลายเป็นกรงกักขังจินตนาการของเขาได้ง่ายมาก  กักขังแม้กระท่ังว่า

สิ่งใหม่บังเกิดขึ้นแล้ว  เขาก็ยังมองไม่เห็นศักยภาพของมัน

มนุษย์น้ันมีศักยภาพอันไม่มีประมาณ  และเหตุปัจจัยในโลกน้ีก็

มีมากมายเกนิกว่าท่ีผูเ้ช่ียวชาญใด ๆ  จะมองได้ทัว่ถงึ  ปัจจบุนัและอนาคต

จึงเต็มไปด้วยโอกาสที่เป็นไปได้ทั้งนั้น

๑๐  ปีท่ีแล้ว  ใครจะนึกว่าสหภาพโซเวียตจะล่มสลายและก�ำแพง

เบอร์ลินจะถล่มทลาย  ในท�ำนองเดียวกันสี่ปีท่ีแล้ว  ใครเลยจะนึกว่า

เศรษฐกจิไทยจะพังพาบ  และ Y2K จะก่อความตืน่ตระหนกและวติกกงัวล

ไปทั้งโลก
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จินตนาการนั้นเหมือนหน่ออ่อนท่ีรอวันเติบโต  ขณะนี้มันอาจก�ำลัง

งอกงามอยู่ในใจเราแล้วก็ได้  อย่าปล่อยให้มันถูกครอบด้วยประสบการณ์

เก่า ๆ จนแคระแกร็น  แต่ควรแปรให้กลายเป็นปุ๋ยอันโอชะที่บ�ำรุงเลี้ยง

จินตนาการให้งดงามจนบังเกิดผล

คุณอาจก�ำลังคิดสร้างสรรค์สิ่งใหม่ท่ียังไม่เคยท�ำมาก่อน  สิ่งนั้น

อาจยังไม่เคยเกิดข้ึนมาในโลกนี้เลยก็ได้  แต่ใช่หรือไม่วา่คุณก�ำลังลังเล

หรือถึงกับท้อถอยเพียงเพราะไม่มีใครเห็นด้วยว่าจะเป็นไปได้  หลายคน

อาจส่ายหัวหรือไม่ก็หัวเราะเยาะ  แต่ไม่ว่าเขาผู้นั้นจะเป็นใคร  เป็นผู้รู้  

ผู้ใหญ่  เจ้านาย  หรือมิตรสหาย  ค�ำของเขาหาใช่ประกาศิตไม่  

ถ้าเราเอาค�ำตัดสินของเขาเหล่าน้ันมาก�ำหนดชีวิตและการกระท�ำ  

เราจะต่างอะไรกับชาวบ้านที่เช่ือในพรหมลิขิต  จนนั่งงอมืองอเท้าสุดแท้

แต่ชะตากรรมจะพาไป

อย่าเพียงแต่ฝันแล้วปล่อยให้มันเจ่าจุกจนตายไป  แต่จงติดปีก

ให้แก่ความฝัน  เพื่อโบยบินจนถึงฝั่งแห่งความเป็นจริง  ปีกทั้งสองของ

ความฝันคืออะไร  หากมิใช่ความเพียรพยายามและความต้ังใจม่ัน  

จริงอยู่ว่าความฝันทุกชนิดไม่อาจถึงฝั่งได้หมด  แต่ถ้าจะหยุด

โบยบิน  ก็ขอให้เพยีรพยายามอย่างถงึท่ีสดุจนประจกัษ์แก่ใจว่าเบือ้งหน้า

หามีฝั่งไม่  มิใช่ว่าหลงเช่ือค�ำท�ำนายหรือจ�ำนนต่อค�ำปรามาส  ทั้ง ๆ ที่

อาจยังไม่ทันขยับปีกด้วยซ�้ำ

อนาคตอาจมีคนมากมาย

คอยต้อนรับความฝันของเราอยู่

ฉะนั้นอย่าท้อถอย เหนื่อยนักก็พักก่อน 

...แล้วบินต่อไปเถิด



๓
เพชรพลอยท่ีคอยเราอยู่

“ในยามท้อแท้สิ้นหวัง  ขอให้นึกถึงคนที่ทุกข์ยากมากกว่าเรา   
เมื่อนั้นทุกข์ของเราจะเบาบาง  เพราะตระหนักว่า 

เรายังโชคดีกว่าคนอื่นอีกมาก”

ชายผู้หน่ึงรู้สึกสุดเซ็งกับชีวิต  เบ่ือไปเสียทุกอย่าง   

ใครพาไปเที่ยวท่ีไหนก็ดูไร้อารมณ์  กินอะไรก็ไม่รู้สึกมีรสมีชาติกับเขาเลย  

เจอใครก็บ่นว่าอยากตาย ๆ 

แต่แล้วเช้าวันหนึ่งขณะที่เขาก�ำลังเฝ้าร้านอย่างหงอย ๆ  โจรก็เข้า

มาปล้นร้าน  ค้นเงินจากลิ้นชัก  เจอแค่ไม่กี่ร้อย  ก็เอาปืนขู่ให้ชายผู้นั้น

บอกที่ซ่อนเงิน  คร้ันไม่ได้รับค�ำตอบ  โจรก็ซ้อม  ทั้งต่อยทั้งเตะ  ไม่ฟัง

ค�ำอ้อนวอนของชายผู้นั้น  สุดท้ายโจรก็เอาปืนจ่อขมับ  ท�ำท่าเหนี่ยวไก  

พอดีเหลือบเห็นบุรุษไปรษณีย์ก�ำลังเดินเข้ามาที่ร้าน  โจรนึกว่าต�ำรวจเลย

รีบผลุนผลันออกจากร้าน  ทิ้งชายผู้นั้นงอก่องอขิงท่ีพื้น

เม่ือทุกอย่างคืนสู่ความสงบ  ชายผู้นั้นก็พบว่า  อาหารเที่ยงวันนั้น

เป็นม้ือท่ีอร่อยที่สุดในชีวิต  ทุกอย่างในจานมีรสมีชาติไปหมด  ยิ่งไป 

กว่านั้นเขารู้สึกร่ืนเริงเบิกบานอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน

เขาดีใจอะไรหรือ  ในเมื่อเพ่ิงเจอเหตุร้ายมาหยก ๆ  

จะไม่ดีใจได้อย่างไร  ก็เขาเพ่ิงรอดตายมาอย่างเฉียดฉิว

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

ความหมายส�ำหรับเขาเสียเลย  แต่ครั้นถึงคราวที่ชีวิตท�ำท่าจะหลุดลอยไป

จริง  เขาจึงได้ตระหนักว่าชีวิตนั้นมีคุณค่าน่าหวงแหน  ดังนั้นเมื่อรอดตาย

ได้  จึงดีใจยิ่งกว่าถูกลอตเตอร่ีรางวัลท่ีหน่ึง  เร่ืองเจ็บตัวกลายเป็นเร่ือง

เล็กน้อยไปเลย

นัสรูดินเจ้าปัญญาก็เคยมีเรื่องท�ำนองน้ี  เพื่อนของเขา 

คนหนึ่งไปท�ำงานรับจ้างมา  ปรากฏว่าได้เงินน้อยกว่าที่คาด  ตอนท่ีได้เงิน

ก้อนนั้น  เจ้าตัวแทบจะโยนท้ิงไปเลย  นัสรูดินเห็นดังนั้นก็แอบเอาเงิน 

ก้อนนั้นไปซ่อน  พอเพื่อนของเขาพบว่าเงินหาย  ก็ค้นหาเป็นการใหญ่   

หาเท่าไรก็ไม่เจอ  คิดแล้วคิดเล่าว่าเอาเงินไปวางไว้ท่ีไหน จนดึกดื่นก็ยัง 

ไม่ยอมหลับ

วันรุ่งขึ้น  นัสรูดินไปเยี่ยมเพื่อนที่บ้าน  ขณะที่เพื่อนเผลอก็แอบวาง

เงินก้อนนั้นไว้ที่ครัว  พอเจ้าของบ้านเห็นเงินก้อนนั้นก็ดีใจเป็นอย่างยิ่ง  

ลูบคล�ำอย่างทะนุถนอมก่อนจะบรรจงใส่กระเปา๋กางเกง  และดูให้แน่ใจว่า

กระเป๋าไม่มีรูร่ัว

ใช่หรือไม่ว่าบ่อยครั้งคนเราจะเห็นคุณค่าของสิ่งใด  ก็ต่อเมื่อก�ำลัง

จะสูญเสียสิ่งนั้นไปหรือสูญเสียไปแล้วด้วยซ�้ำ  แต่ตอนท่ีสิ่งน้ันยังอยู่กับ

เรา เรากลับไม่เห็นคุณค่าของมัน แถมบางทีอยากจะท้ิงขว้างเสียด้วยซ�้ำ  

หาไม่กเ็หน็ของคนอืน่ดีกว่า  เป็นเพราะไม่เหน็คุณค่าของสิง่ทีต่นมี  ผูค้น

จึงทุกข์กันได้บ่อย ๆ  รวมไปถึงทุกข์เพราะอยากได้โน่นได้น่ีร้อยแปดพัน

ประการ  ท้ัง ๆ ท่ีสิ่งที่ตนมีอยู่เดี๋ยวนี้  วินาทีน้ีเป็นของประเสริฐอยู่แล้ว

บางคนเหลียวมองส่องกระจกเท่าไร  ก็มองไม่เห็นว่าตนมีสิ่ง

ประเสริฐเลิศคุณค่าเลยสักอย่าง  ก็สุขภาพไงล่ะ  เราไม่ค่อยเห็นคุณค่า

ของสุขภาพเราเท่าไร  แต่ลองป่วยดูสิ  ไม่ต้องถึงขั้นเป็นมะเร็งหรือเอดส์  

แค่ปวดฟัน  เป็นไข้หวัดใหญ่  ก็คงอดรู้สึกไม่ได้ว่า  ตอนเราปกตินั้นช่าง

โชคดีอย่างยิ่ง  ในยามนั้นได้อะไรก็ไม่สุขใจเท่ากับได้สุขภาพคืนมา  
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เพราะฉะน้ันหากตอนนี้คุณมีสุขภาพดี  ขอให้นึกดีใจว่าคุณมีสิ่ง

ทรงคุณค่าและเป็นที่อิจฉาของเศรษฐีเป็นอันมาก  เพราะเงินร้อยล้าน

พันล้านก็ซื้อสุขภาพไม่ได้  ถึงจะมีเงินเปลี่ยนถ่ายอวัยวะ  แต่น่ันก็ไม่ได้

หมายถึงการมีสุขภาพดีเสมอไป

แต่ถงึแม้ว่าตอนนีโ้รคภยัไข้เจ็บเล่นงานคณุ  กอ็ย่านกึท้อ เพราะคณุ

ยงัมขีองดอีกีหลายอย่างอยูก่บัตวั  เช่น  ยงัมอีาการครบ ๓๒ ไม่พกิลพกิาร  

ไปไหนมาไหนได้อยู่  ลองนึกถึงคนพิการ  หรือนึกถึงตัวเองยามนอนแบบ

เพราะเป็นอัมพฤกษ์อัมพาตยามแก่  ไปไหนแต่ละทีต้องมีคนคอยพยุง   

ถ้ายงัไม่รู้สกึว่าตนเองมลีาภอนัประเสริฐอยูก่บัตวั  กแ็สดงว่าคณุอาจนกึถงึ

คนพิการในหนังการ์ตูนอยู่ก็ได้

การได้กินอิ่ม  นอนอุ่นอย่างทุกวันนี้ก็เป็นเร่ืองท่ีไม่ควรมองข้าม 

ไปได้ง่าย ๆ ถ้าคุณยังไม่เคยหิวโหย  นอนหนาวเหน็บ  ก็คงไม่รู้ดอกว่า  

ขณะท่ีคุณก�ำลังอ่านประโยคนี้อยู่  คุณก�ำลังครอบครองความสุขซ่ึงไกล

เกินกว่าที่คนนับพันล้านคนในโลกนี้จะเอื้อมถึงทีเดียว  กระทั่งปู่ย่าตายาย

ของเราเองก็ยังไม่มีโอกาสเช่นนี้ด้วยซ�้ำ

ลองไล่เลียงดูเถิด  ก็จะเห็นมากขึ้นเร่ือย ๆ  ว่า  เรามีสิ่งทรงคุณค่า

มากมายในชีวิต นอกจากความปกติสุขทางกายแล้ว ก็อย่าลืมส่ิงล�้ำค่าทาง

ใจด้วย เช่น ความรัก ความอบอุน่และมติรภาพท่ีได้รับจากบุคคลแวดล้อม  

คุณค่าเหล่านี้เราได้รับอยู่ทุกวี่ทุกวันจนอาจลืมไปว่า  นี่คือของขวัญ

ล�้ำค่าส�ำหรับชีวิตนี้ แม้กระท่ังการมีพ่อ แม่ หรือคนรักอยู่กับเราอยู่ตอนนี้  

ก็เป็นความสุขอย่างหนึ่งของชีวิต  

ความสุขแบบนี้เราอาจมองไม่เห็น  หรือถือว่าเป็น  “ของตาย”  ที่

ไม่ต้องให้ความส�ำคัญมากก็ได้  แต่เมื่อใดที่บุคคลเหล่านั้นพลัดพรากหรือ

ล่วงลับไป เมื่อนั้นเราถึงจะส�ำนึกว่าตอนที่เขาอยู่กับเรานั้นเป็นช่วงพิเศษยิ่ง

ของชีวิต  แต่โอกาสอย่างนั้นอาจไม่มีวันหวนคืนมาอีกเลยก็ได้  
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ความสุขนั้นอยู่กับเราตลอดเวลา  โดยปรากฏในหลายรูปลักษณ์  

และด�ำรงอยู่ในหลายระดับ  แต่เป็นเพราะเขาอยู่กับเราเน่ินนาน  เรา

เลยไม่เห็นคุณค่า  หันไปชะเง้อหาความสุขที่อยู่ไกลตัวและไม่ใช่ของเรา  

ใช่หรือไม่ว่าสิง่ทีเ่รามนีัน้มกัจะมเีสน่ห์ดงึดดูใจน้อยกว่าสิง่ทีเ่ป็นของ

คนอื่น  เสื้อของเรามักจะสวยสู้เสื้อท่ีวางขายตามร้านไม่ได้  ในท�ำนอง

เดียวกัน  ในหมู่ผู้ชายก็มักจะพูดกันว่าเมียของคนอื่นมักจะสวยกว่าเมีย

ของเราเสมอ

เราจะต้องรอให้การสูญเสียเกิดขึ้นกับเราหรือเกิดเร่ืองร้ายกับคน

ที่เรารักก่อนหรือ  ถึงจะเห็นคุณค่าของสิ่งที่เรามี  ต้องให้ความสุขต่าง ๆ 

หลุดลอยไปจากเราก่อนหรือ  ถึงจะซาบซึ้งกับความสุขเหล่านั้น

อย่ารอถงึตอนนัน้เลย แทนทีจ่ะไขว่คว้าหาสขุท่ียงัมาไม่ถงึ มาซาบซ้ึง

สัมผัสกับสุขที่อยู่กับเรา  ณ  วินาทีนี้จะมิดีกว่าหรือ  

ถ้าไม่ชอบส�ำนวนที่ว่า  “นกหน่ึงตัวในมือเราย่อมดีกว่านกสองตัว

บนต้นไม้”  ก็ขอให้ระลึกว่า  “ดอกไม้เพียงหนึ่งดอกในแจกันของเรา 

ยังไงก็ดีกว่าดอกไม้ทั้งกอในโรงแรม”  อย่างน้อยเรากช็ืน่ชมได้ใกล้ชดิกว่า  

คนท่ีหวังความสุขที่มาไม่ถึง  ไม่ต่างจากคนที่เสียสองต่อ  คือ  

นอกจากตอนน้ีจะไม่ได้ชื่นชมกับความสุขท่ีวาดหวังแล้ว  ความสุขที่มีอยู่

ในปัจจุบันก็ไม่ได้สัมผัสด้วย  หากเราหันมาเห็นคุณค่าของสิ่งที่เรามีอยู่  

ไม่ว่ารูปธรรมหรือนามธรรม  ชีวิตเราจะมีความสุขมากขึ้น  ไม่ถูกเผาลน

ด้วยความทุกข์  เพราะอยากได้ไขว่คว้าสิ่งไกลตัว  

การพึงพอใจในสิ่งที่มีอยู่มิได้หมายความว่าให้เลิกปรับปรุงพัฒนา

ตน  แน่นอนคนเราควรพากเพียรให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในชีวิต  (ซ่ึง

ไม่ได้หมายถึงการมีเงินและเกียรติยศเพ่ิมข้ึนเสมอไป)  แต่ไม่ว่าเราจะได้

รับอะไรมา  ก็ควรพึงพอใจกับสิ่งนั้น  ขณะเดียวกันก็พากเพียรพยายาม

ต่อไป
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การมีท่าทีเช่นนี้จะช่วยให้เรามองความทุกข์ในแง่มุมใหม่  คือเห็น

ความทุกข์เป็นเคร่ืองเตือนใจให้ระลึกถึงคุณค่าของสิ่งที่มีอยู่  แต่อาจถูก

เมินเฉยไป  

ยามเจ็บป่วยก็จะได้ตระหนักว่าสุขภาพนั้นเป็นสิ่งมีค่า  ดังนั้น   

เมื่อหายเป็นปกติ  ก็จะได้ซาบซ้ึงกับสุขภาพของตนเอง  หมั่นดูแลรักษา   

ไม่ปล่อยปละละเลยดังแต่ก่อน  

ในท�ำนองเดียวกัน  การสูญเสียคนบางคนไปจากชีวิต  ก็เป็นเคร่ือง

เตือนใจให้เราทะนุถนอมคนอื่น ๆ ท่ียังอยู่กับเราขณะนี้  และรู้สึกเป็นสุข

ที่อย่างน้อยเขาเหล่านั้นก็ยังไม่ได้ไปจากเรา

ไม่ใช่แต่ความทุกข์ของเราเท่านั้น  ความทุกข์ของคนอื่นก็จะเป็นตัว

เตือนสติแก่เราอย่างส�ำคัญเช่นกัน  ด้วยเหตุนี้ คานธี จึงกล่าวว่า  ในยาม

ท้อแท้สิ้นหวัง  ขอให้นึกถึงคนที่ทุกข์ยากมากกว่าเรา  เมื่อนั้นทุกข์ของ

เราจะเบาบาง  เพราะตระหนักว่าเรายังโชคดีกว่าคนอื่นอีกมาก

คนเราไม่ต้องมีเงินเป็นล้าน มีบ้านหลังใหญ่

หรือมียศศักดิ์อัครฐาน ก็สามารถเป็นสุขได้อย่างสบาย

ขอเพียงแต่รู้จักซาบซ้ึงพึงพอใจกับสิ่งที่มีอยู่

อย่าดูแคลนว่าเรามีเพียงน้อยนิด

เพราะท่ีจริงเรามีสิ่งทรงคุณค่ามากมาย

ส�ำคัญอยู่ตรงท่ีเราจะท�ำตัวเป็นไก่ได้พลอยหรือเปล่า
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๔
ค�ำถามเปลี่ยนชีวิต

“ค�ำถามนั้นเป็นตัวก�ำหนดค�ำตอบ   พูดอีกอย่างก็คือ    
ค�ำถามเป็นตัวก�ำหนดความคิดและการกระท�ำของเรา    
ถ้าตั้งค�ำถามผิด   ก็พาความคิดของเราเข้ารกเข้าพง    

ซ�้ำอาจพาชีวิตหลงทางไปด้วย”

มีปรศินาท่ีอยากให้ช่วยกันเฉลยหน่อย “ท�ำไมนกกระยาง

จึงยืนขาเดียวเวลาหลับ”  ขอบอกว่านี่เป็นปริศนาประลองเชาวน์  ไม ่

เกี่ยวกับความรู้รอบตัว  ถ้าผ่านไปห้านาทีแล้วคุณยังคิดไม่ออก  (หรือยัง

ตอบได้ไม่ถูกใจท้ังคนถามและคนฟัง) นั่นเพราะคุณมัวแต่จะถามตัวเอง 

ใช่ไหมว่า...  ท�ำไมมันยืนขาเดียว  ท�ำไมมันไม่ยืนสองขา  

ลองเปลี่ยนมาถามตัวเองใหม่สิว่า...  ท�ำไมมันหดขาเดียว  ท�ำไมมัน

ไม่หดสองขา  เท่านี้แหละ  ค�ำตอบก็ออกมาทันทีว่า  “ถ้ามันหดท้ังสองขา  

มันก็ล้มน่ะสิ”  

ปรศินาข้อนีต้อบได้ง่ายหากเราเปลีย่นมมุมองหรือตัง้ค�ำถามเสยีใหม่  

นกกระยางยืนขาเดียว  กับนกกระยางหดขาเดียว  ท่ีจริงก็คือสิ่งเดียวกัน  

แต่เป็นภาพอันเกิดจากมุมมองที่ต่างกัน  และสามารถชักน�ำความคิดของ

เราไปคนละทิศละทางได้  

การเปลีย่นค�ำถามหรอืมมุมอง  ไมไ่ดม้ปีระโยชนเ์พยีงแคช่่วยให้เรา

รอดพ้นจากอาการหน้าแตกเวลาถูกจู่โจมด้วยปริศนาแบบนี้  (ซ่ึงบางคน

*	 จากหนังสือ “ธารน�้ำใสกลางใจ” Life & Family ธันวาคม ๒๕๔๕  เขียนโดย “รินใจ”
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เรียกอย่างเจ็บแค้นว่า  ปริศนาปัญญาอ่อน)  ท่ีจริงมันมีประโยชน์มากกว่า

นั้น  เชื่อหรือไม่ว่า  มันอาจจะมีผลถึงกับเปลี่ยนวิถีชีวิตของคุณได้  

คงมีหลายคร้ังท่ีคุณรู้สึกเศร้าสร้อยน้อยใจ  เฝ้าบ่นในใจว่า  “ท�ำไม

เขาไม่เข้าใจเราเลย”  ไม่ว่าเขา  (หรือเธอ)  คนนั้นเป็นเพื่อนหรือคู่รักของ

คุณก็ตาม  การตอกย�้ำกับตัวเองด้วยความคิดอย่างนี้  บางทีก็ไม่ได้ช่วย

อะไรเลย  นอกจากตัวเองจะทุกข์แล้ว  ยังอาจหมางเมินเขามากขึ้น   

ซ่ึงท�ำให้ความสัมพันธ์แย่ลงไปอีก  

ลองเปลี่ยนมุมมองหรือต้ังค�ำถามใหม่สิว่า  “แล้วเราล่ะ  เข้าใจเขา

บ้างหรือเปล่า”  การถามแบบนีอ้าจช่วยให้เราพบสาเหตท่ีุแท้จริงของปัญหา

ก็ได้  เพราะอันท่ีจริงเราเองก็คงไม่ได้เข้าใจเหมือนกัน  

สัมพันธภาพของผู้คนมักมีปัญหาก็เพราะทุกคนคิดแต่จะเรียกร้อง

ให้คนอื่นเข้าใจตนเอง  แต่ไม่พยายามหรือแม้กระทั่งคิดที่จะเข้าใจคนอ่ืน  

ถึงตรงนี้  ค�ำถามไม่ได้อยู่ที่ว่า  “ท�ำไมเขาไม่เข้าใจเรา”  แต่อยู่ท่ี  “ท�ำไม

เราถึงไม่เข้าใจเขา”  และ  “ท�ำอย่างไร  เราถึงจะเข้าใจเขาได้”  

ในท�ำนองเดียวกัน  ส�ำหรับคนท่ีชอบบ่นในใจว่า  “ท�ำไมฉันถึงซวย

อย่างนี้”  หากเปลี่ยนมาถามตัวเองว่า  “ท�ำไมฉันชอบบ่นอย่างนี้”  เขาอาจ

ได้คิดและลุกขึ้นมาสู้ใหม่  ไม่ทดท้อหรืองอมืองอเท้าเหมือนเก่า  

การรู้จักตั้งค�ำถามเป็นศิลปะส�ำคัญอย่างหนึ่งของชีวิต  ทุกวันนี้ 

เราถูกสอนให้สนใจค�ำตอบ  จนลืมว่าค�ำถามนั้นส�ำคัญกว่าค�ำตอบมาก  

ค�ำถามนั้นเป็นตัวก�ำหนดค�ำตอบ  พูดอีกอย่างก็คือค�ำถามเป็นตัว

ก�ำหนดความคิดและการกระท�ำของเรา  ถ้าตั้งค�ำถามผิด  ก็พาความคิด

ของเราเข้ารกเข้าพง  ซ�้ำอาจพาชีวิตหลงทางไปด้วย  

เด็ก (และผู้ใหญ่) หลายคน  ชอบถามในใจเวลามีงานมากองอยู ่

ข้างหน้าว่า “ฉันจะท�ำได้หรือ” ค�ำถามอย่างนี้ชวนให้ท้อ  แต่ความรู้สึกของ

เขาจะเปลี่ยนไป หากเขาถามตัวเองใหม่ว่า  “ท�ำไมฉันจะท�ำไม่ได้” 
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อย่างไรก็ตาม  บ่อยคร้ังอุปสรรคไม่ได้อยู่ตรงที่ว่าท�ำได้หรือไม่ได้  

หากอยู่ท่ีแรงจูงใจ  มีค�ำถามหนึ่งซ่ึง  คุณหมอประเวศ  วะสี  บอกว่า  เป็น

ค�ำถามที่น่าเกลียดที่สุด  แต่เป็นค�ำถามที่ก�ำลังระบาดไปท่ัวสังคมไทย  นั่น

ก็คือ ค�ำถามว่า “ท�ำแล้วฉันจะได้อะไร” ค�ำถามอย่างนี้ท�ำให้คนเห็นแก่ตัว

มากข้ึน  ท�ำให้จิตใจแคบลง  และหาความสุขได้ยาก  จะไม่ดีกว่าหรือ   

หากเราถามใหม่ว่า  “ท�ำแล้วส่วนรวม  (หรือสังคม)  จะได้อะไร”  

การค�ำนึงถึงส่วนรวมโดยเริ่มต้นจากค�ำถามแบบนี้  จะช่วยให้สังคม

ไทยน่าอยู่มากขึ้น  และคนท่ีเสียสละเพ่ือส่วนรวมก็จะได้ไม่ต้องมาคอย

ตอบค�ำถามของญาติมิตรว่า  “ท�ำแล้วเธอได้อะไร”  หรือถูกตั้งข้อสงสัยว่า  

“ได้ไปเท่าไหร่”  

การถามว่า  ใคร  กับ  ท�ำไม  ก็ให้ผลท่ีแตกต่างกันมาก  เวลาเกิด

เหตุร้ายขึ้นมา  คนส่วนใหญ่มักสนใจว่า  ใครท�ำ  แต่ไม่ค่อยถามว่า  ท�ำไม

เขาจึงท�ำ  ค�ำถามแรกนั้นเพียงแต่สนองความอยากรู้อยากเห็น  แต่ค�ำถาม

หลังช่วยให้เห็นสาเหตุของปัญหา  และอาจน�ำมาเป็นบทเรียนแก่ตนเองได้  

คุณโสภณ สุภาพงษ์ เล่าว่า ตอนท่ีไปบริหารโรงกลั่นน�้ำมัน

บางจากใหม่ ๆ โรงกลั่นอยู่ในสภาพทรุดโทรมมาก  อุบัติเหตุเกิดขึ้น 

ประจ�ำ  ขาดทุนมหาศาล  ขณะท่ีขวัญของพนักงานก็ไม่ดี  เพราะมีปัญหา 

สืบเนื่องจากเจ้าของเดิม  

คุณโสภณเล่าว่า  เวลาเกิดอุบัติเหตุในโรงกลั่น  จะไม่ถามพนักงาน

ว่า  “ใครท�ำ”  แต่จะถามว่า  “ท�ำไมถึงเกิดข้ึน”  

วิธีการดังกล่าวมีผลคือ  ท�ำให้พนักงานช่วยกันหาสาเหตุและวิธี

ป้องกันแก้ไข  แทนท่ีจะซัดทอดหรือกล่าวโทษกัน  ซ่ึงมีแต่จะท�ำให้แตก

ความสามัคคีกันมากข้ึน  



  29๔  ค�ำถามเปลี่ยนชีวิต

ในเวลาไม่นานโรงกลั่นก็แทบไม่มีอุบัติเหตุเลย  ก�ำไรก็เพิ่มมากขึ้น  

จนมสีถานะมัน่คง ส่วนพนกังานกท็�ำงานอย่างมคีวามสขุและมปีระสทิธิภาพ

มากขึ้น  

อย่างไรก็ตาม  คงไม่มีค�ำถามใดส�ำคัญเท่ากับค�ำถามเกี่ยวกับชีวิต

จิตใจของเราเอง  

ถ้าเราเร่ิมรู้สึกเหนื่อยอ่อนกับการถามตัวเองไม่รู้จบว่า  “เมื่อไหร่ฉัน

ถึงจะรวยเสียที”  ลองเปลี่ยนมาเป็นค�ำถามว่า  “เมื่อไหร่ฉันถึงจะพอใจ

กับความรวยของฉันเสียที”  

ลองเหลียวดูรอบตัวเถิด  ตอนนี้คุณอาจร�่ำรวยอยู่แล้วก็ได้  แต่ยัง

ไม่พอใจเสียที  เพราะเอาแต่ชะเง้อมองคนอื่นที่รวยกว่า 

แต่ถึงแม้คุณจะยังไม่รวย

พยายามบ่มเพาะความพอใจในสิ่งท่ีตนมี

แล้วคุณจะพบกับความรวย

ชนิดที่ไม่มีใครมาแย่งชิงได้

แม้จะอิจฉาตาร้อนจนลุกเป็นไฟก็ตาม
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๕
ถึงกายแต่ไม่ถึงใจ

“ทกุข์กายนั้นไม่มีใครหนีพ้น 
แต่ไยปล่อยให้มันลามไปถึงใจด้วย”

บางครั้งชีวิตก็หักเหจนต้ังตัวไม่ติด

ก�ำพล  เป็นหนุ่มท่ีมีอนาคตสดใส  แต่รับราชการมาได้ไม่ถึงสามป ี 

ก็ประสบเหตุไม่คาดฝัน  ขณะท่ีพุ่งตัวลงน�้ำ  เกิดพลาดท่า  หัวกระแทก

พื้นที่ก้นสระจนหมดสติ  มารู้สึกตัวอีกทีก็พบว่าตนเป็นอัมพาตเกือบทั้งตัว  

ขยับเขยื้อนได้แค่หัวกับใช้แขนท้ังสองข้างได้บ้าง

เขาพยายามบอกตัวเองว่า  เร่ืองท่ีเกิดข้ึนนี้เป็นแค่ความฝัน  ทุกเช้า

ที่ตื่นขึ้นมาก็พบว่าตนกลายเป็นคนพิการไปแล้ว  ไม่ว่ารักษาเท่าไร  อาการ

ของเขาก็ไม่ได้ดีขึ้นมาก  น่ันหมายความว่าเขาจะต้องนอนอยู่บนเตียง 

ไปจนตลอดชีวิต ไม่อาจเที่ยวเตร่ สนุกสนาน หรือมีชีวิตเยี่ยงคนปกติได้

ติดคุกยังมีวันออก  เป็นมะเร็งก็ยังพอก�ำหนดได้ว่าจะมีชีวิตอยู่ได้

อีกกี่ปี  แต่พิการอย่างเขา  อนาคตกลับมืดมนยิ่ง  ไม่มีใครบอกได้ว่าเขา

จะต้องทนทุกข์ไปนานเท่าไร

แต่ใช่หรือไม่ว่า  ความทุกข์นั้นมีวันสิ้นสุดได้  จากวันนั้นถึงวันนี้  

กาลเวลาล่วงเลยมากว่า  ๒๐  ปีแล้ว  นานพอท่ีผู้ต้องขังคดีอุกฉกรรจ์จะ

พ้นโทษได้  ก�ำพลก็เช่นกัน  วันนี้เขาพูดได้เต็มปากว่า  เขาเป็นอิสระแล้ว

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



  31๕  ถึงกายแต่ไม่ถึงใจ

หามิได้  ไม่มีปาฏิหาริย์ใด ๆ จะช่วยให้เขาหายพิการได้  เขายัง 

ทอดกายอยู่บนเตียงเหมือนเดิม  ใจของเขาต่างหากท่ีเป็นอิสระ  ทุกข์ภัย

ใด ๆ จากความพิการไม่สามารถกลุ้มรุมรัดรึงจิตใจของเขาได้อีกต่อไป

จิตใจของเขาเป็นอิสระก็เพราะพบความจริงว่า  กายของเขาเท่านั้น

ที่พิการ  แต่ใจหาได้พิการด้วยไม่  ที่แล้วมาเขาหลงปล่อยให้ใจพิการไปกับ

กายด้วยเสียนาน  แต่เมื่อมีสติแลเห็นชัดว่าอุบัติเหตุท่ีผ่านมาเป็นเรื่องที่

เกิดขึ้นกับกายเท่านั้น  จิตก็สลัดความทุกข์ออกไปทันที  

เขาเล่าว่า  “จิตได้ขอลาออกจากความพิการทางร่างกายต้ังแต่

บัดนั้นมาจนกระทั่งบัดน้ี”

ความจริงดังกล่าวดูเหมือนเป็นเร่ืองสามัญเสียเหลือเกิน  แต่คน 

ส่วนใหญ่กลับมองไม่เห็น  นั่นเป็นเพราะว่าใจพลอยไปทุกข์ร้อนกับกาย  

เอาแต่ตีอกชกหัว  หาไม่ก็ตีโพยตีพายกับสิ่งที่เกิดขึ้น  ความลืมตัวดังกล่าว

บดบังเราไม่ให้เห็นความจริงท่ีแสนจะพ้ืน ๆ 

กายกับใจสัมพันธ์กันก็จริงอยู่  แต่ไม่ได้หมายความว่า  เม่ือกาย

ทุกข์ ใจก็ต้องทุกข์ตามด้วย ใจไม่ได้เป็นทาสของกายถึงเพียงนั้น ใจเรา

มีอิสระท่ีจะท�ำได้มากกว่านั้น

ก�ำพลพบว่า  กายกับใจเปรียบเหมือนกับฝาตลับยาหม่อง  แม้

ประกบกันก็จริง  แต่แยกจากกันได้  หลังจากที่ท�ำสมาธิภาวนาด้วยการ

เจริญสติอย่างจริงจัง  เขาก็สามารถแกะตลับยาหม่องให้แยกจากกันเป็น  

สองฝาได้ส�ำเร็จ  ณ  จุดนั้นเอง  ท่ีความพิการทางกายไม่สามารถยัดเยียด

ความทุกข์ให้แก่จิตใจของเขาได้อีกต่อไป

แม้เป็นบุคคลท่ี  “ไร้อนาคต”  แต่ทุกวันนี้เขากลับยิ้มแย้มแจ่มใส

ยิง่กว่าสมยัท่ีอนาคตสดใสเสยีอกี  แถมยงัเป็นสขุกว่าอกีมากมายหลายคน

ที่มีอาการครบ  ๓๒

ทุกคนมีความสามารถที่จะเป็นอิสระจากความทุกข์ได้  ไม่ว่าอะไร

จะเกิดขึ้นกับชีวิตก็ตาม ถ้าเราตั้งตัวติด มีสติและรู้จักวางจิตวางใจให้เป็น  
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ถึงแม้จะมีภัยต่าง ๆ บังเกิดกับทรัพย์สมบัติและร่างกายของเรา  มันก็ 

ไม่อาจลามมาถึงใจเราได้  นอกจากมันจะท�ำอะไรเราไม่ได้แล้ว  มันยัง

อาจเป็นประโยชน์แก่เราได้ด้วย  

สตีเฟน ฮอว์กิง  คงไม่มีผลงานก้องโลกจนได้รับการยกย่องว่าเป็น

ไอน์สไตน์ของยุคนี้หากว่าเขายังมีร่างกายเหมือนคนปกติ  ท้ังนี้เพราะเขา

ใช้ชีวิตวัยหนุ่มอย่างไร้จุดหมาย  จนกระท่ังวันหนึ่งได้พบว่าตนก�ำลังเป็น

โรคร้ายที่อาจท�ำให้มีชีวิตอยู่ได้ไม่นาน  ขณะท่ีระบบประสาทเร่ิมเสื่อมถอย  

เขาเร่ิมคิดถึงการท�ำให้ชีวิตที่เหลืออยู ่มีความหมาย  เขาได้ทุ ่มเทกับ 

การศึกษาค้นคว้าอย่างจริงจังเพ่ือหาค�ำตอบเกี่ยวกับจักรวาล

แม้ว่าในที่สุดร่างกายจะพิการขยับเขยื้อนไม่ได้เลยทั้งตัว  ยกเว้น

กะพริบตา  เคี้ยวอาหาร  และขยับนิ้วได้เท่านั้น  แต่เขาก็ไม่ยอมปล่อยใจ

ให้เป็นทกุข์กบัชะตากรรมดงักล่าว  หากยงัคงค้นคว้าต่อไปจนค้นพบทฤษฎี

ส�ำคัญว่าด้วยก�ำเนิดจักรวาล  

หนงัสอืของเขาเป็นท่ีรู้จักทัว่ทัง้โลก  และตวัเขาเองกไ็ด้รับการนบัถอื

ว่าเป็นนักวิทยาศาสตร์ท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดผู้หนึ่งในเวลานี้

ทุกข์กายนั้นไม่มีใครหนีพ้น

แต่ไยปล่อยให้มันลามไปถึงใจด้วย



๖
รักตนเอง

“แทนที่จะรังเกียจหรือดุด่าว่ากล่าวตนเอง    
จะไม่ดีกว่าหรือหากเราหันมาให้ก�ำลังใจตนเอง 
เพื่อจะได้ไม่ใจอ่อนยอมตามค�ำเว้าวอนออเซาะ 

หรือพ่ายแพ้ต่อการกระแทกกระทั้นของเจ้าตัวร้ายเหล่านั้น”

เพ็ญเป็นคนไม่ช่างคุย  แต่ชอบช่วยเหลือเพื่อนฝูง   

ครูบาอาจารย์ก็รักเพราะสุภาพเรียบร้อยและขยันขันแข็ง  

แม้เธอจะข้ีอายหน่อย ๆ แต่หากหน้าที่การงานเรียกร้องให้ต้อง 

ออกหน้าหรือแสดงตัว  เธอก็พร้อมจะเป็นผู้น�ำ  ใครเป็นลูกน้องก็สบายใจ

ได้เลย  เพราะแน่ใจได้ว่าเธอจะต้องท�ำงานหนักกว่าใคร  และยากนักท่ีจะ

มีค�ำดุด่าว่ากล่าวจากปากของเธอ  

ในสายตาของคนทั่วไป  เพ็ญเป็นคนน่ารักอย่างไม่ต้องสงสัย   

แต่แล้ววันหนึ่งเธอก็เปิดเผยความในใจว่า  เธอเกลียดตัวเอง

คนที่ดีเพียบพร้อมและน่ารักอย่างเพ็ญ  มีอะไรหรือที่จะต้อง  

“เกลียดตัวเอง”  หลายคนอดสงสัยและแปลกใจไม่ได้  

แต่มองในอีกแง่หนึ่งก็ไม่น่าแปลกใจ ออกจะเป็นเร่ืองธรรมดาด้วย

ซ�้ำหากคนดีเพียบพร้อมจะเกลียดตัวเอง ทั้งนี้ก็เพราะในส่วนลึกแล้วเขา

หรือเธอรู้สึกว่าตนเองยังดีไม่พอ แม้คนอื่นไม่เห็นแต่ตนเองก็รู้อยู่โทนโท่

ว่ายังอิจฉาเพื่อน ๆ ในหลายเร่ือง อีกทั้งความเห็นแก่ตัวก็ยังคอยถ่วงจิต

ถ่วงใจ  

*	 จากหนังสือ “พรแห่งชีวิต” มูลนิธิสุขภาพไทย ตุลาคม ๒๕๔๑  เขียนโดย พระไพศาล วิสาโล
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แม้จะไม่แสดงให้ปรากฏก็ตาม  หลายงานที่เพื่อน ๆ ชมเพ็ญว่า  

ขยันขันแข็ง  แท้ที่จริงเธอไม่อยากท�ำเอาเลย  แต่ความรับผิดชอบผลักดัน

ให้ท�ำจนส�ำเร็จ  

เห็นเบื้องหลังของตนเองอย่างนี้แล้ว  คนอย่างเพ็ญสงสัยว่าจะรัก

ตัวเองได้อย่างไร  แต่ถึงอย่างไรคนอย่างเพ็ญก็ยังสมควรรักตนเองอยู่ดี  

ปุถุชนคนไหนบ้างท่ีปลอดแล้วซ่ึงความเห็นแก่ตัว  ความอิจฉาริษยา  หรือ

ความเกียจคร้าน  สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่เป็นเหตุผลสมควรที่จะท�ำให้เรารังเกียจ

ตัวเองเลย  ตราบใดท่ีเรายังไม่ได้ไปเอาเปรียบหรือเบียดเบียนใครให ้

เจ็บปวด  

จะว่าไปแล้วจิตใจของคนเราก็เปรียบเหมือนกับสวนสัตว์  (หรือ

พงไพร)  คือมีทั้งเสือ  สิงห์  กระทิง  แรด  และกระต่าย  กวาง  รวมอยู่

ด้วยกัน  บางคร้ังโทสะก็ขึ้นหนา้  แต่บางทีก็อ่อนหวานเยือกเย็น  บางคราว

ก็อยากจะรวนให้ป่วน  แต่บ่อยคร้ังก็ดีเหลือหลาย  นิสัยเหล่านี้จะมีความ

เป็นมาอย่างไรก็ตาม  มันได้กลายมาเป็นส่วนหนึ่งของตัวเรา  เป็น  

“ธรรมชาติ”  ของเราท่ีปฏิเสธไม่ได้

ที่เราเกลียดตัวเองก็เพราะลึก ๆ เรารังเกียจ  “เจ้าตัวร้าย”  นานา

ชนิดในตัวเรา  เราต้องการปฏิเสธมัน  แต่ยิ่งเราปฏิเสธมัน  รังเกียจมัน

เท่าไร  มันก็ยิ่งแสดงพิษสงมากเท่านั้น  

คนท่ีเกบ็กดความโกรธเอาไว้บ่อยคร้ังจะพบว่าความโกรธมารังควาน

จิตใจยิ่งกว่าเก่า  ใครท่ีท�ำสมาธิภาวนาอยู่บ้างย่อมรู้ดีว่าถ้ากดหรือห้ามใจ

ไม่ให้คิดเร่ืองใด  ความคิดเร่ืองนั้นจะกลับมารบกวนจิตใจไม่เลิกเสียท ี 

ความโกรธ ความเห็นแก่ตัว ความอิจฉาริษยา ตลอดจนความคิด

ปรุงแต่งทั้งหลาย  เป็นสิ่งที่มีพลังในตัวเอง  ยิ่งกดยิ่งเก็บ  มันยิ่งปะทุ  

เปรียบเหมือนไอน�้ำในเตาร้อน หากปิดช่องระบายเสีย แรงอัดจะเพิ่มขึ้น

จนอาจระเบิดได้
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“คนดี” หรือนักปฏิบัติธรรมจ�ำนวนไม่น้อย กลายเป็นคนเห็นแก่ตัว  

เจ้าโทสะ  หรือท�ำตัวจู้จ้ีน่าร�ำคาญก็เพราะเก็บกดกิเลสของตนเอาไว้  จน

มันต้องหาทางระบายออกมาในรูปอื่นโดยเจ้าตัวไม่รู้ตัว  

ในหลายกรณี  การเก็บกดท�ำให้มัน  “หลบใน”  แทนท่ีจะโผล่มา

ให้เรารู้  กลับฝังตัวอยู่ในจิตไร้ส�ำนึก  และคอยบงการให้เราท�ำบางส่ิง 

บางอย่างโดยไม่รู้ตัว  

บางคนเคยเสเพลมาก่อน พอมาอยูอ่ย่างสมถะเคร่งศลี กลบัเป็นคน

ขี้หงุดหงิด คอยเพ่งโทษผู้อื่น และชอบใช้อ�ำนาจ ถ้าจะให้สันนิษฐานก็ต้อง

บอกว่าเป็นเพราะ  “เจ้าตัวร้าย”  ที่ถูกเก็บกดอยู่นั้นมันแผลงฤทธ์ิเอาแล้ว

เคยสังเกตหรือไม่  เวลาเราเกลียดอะไรก็ตาม  มักจะต้องเจอะเจอ

สิ่งนั้นเสมอ  คนท่ีเกลียดนิสัยเจ้าอารมณ์ของตัว  มักจะพบว่าเพื่อน ๆ ท่ี

รายรอบล้วนเจ้าโทสะกันทั้งนั้น  เผลอ ๆ ยังอาจได้แฟนเป็นคนช่างโกรธ  

หรือไม่ลกูกเ็ป็นคนข้ีฉนุเฉยีวหงุดหงิด  ราวกบัว่าชะตากรรมหรือพระพรหม

ท่านกลั่นแกล้ง  แต่ท่ีจริงนี่เป็นเร่ืองท่ีอธิบายได้  

คนที่เกลียดอะไรก็ตาม  มักจะรู้สึกไวหรือมีปฏิกิริยากับสิ่งนั้นได้

ง่าย  เจอใครหรืออะไรก็ตามจะพาลเห็นสิ่งท่ีตนเกลียดในบุคคลน้ันหรือ

วัตถุน้ันได้ชัดยิ่งกว่าอะไรอื่น  ขณะที่คนอื่นกลับไม่เห็นว่ามีอะไรผิดปกติ

ความเกลียดยังเล่นตลกยิ่งกว่านั้น  บางคร้ังความเกลียดเล่นงาน

เราและคนอื่นโดยไม่รู้ตัว  

คนบางคนทีเ่ราเกลยีดด้วยสาเหตวุ่ามนีสิยัไม่ดนีัน้  ลึก ๆ  เป็นเพราะ

นิสัยนั้นมีอยู่ในตัวเรา หากแต่เรากดเอาไว้จนมันหลบใน  ความเกลียดเลย

พุ่งเป้าไปที่คนอื่นแทน  หรือไม่ก็เห็นใครต่อใครมีนิสัยไม่ดีอย่างนั้นไปท่ัว  

บางคนเกลียดพ่อมากเพราะพ่อมีเมียน้อย  แล้วก็พลอยเป็นเหตุให้

เกลียดคนอื่นที่มีนิสัยแบบเดียวกันไปด้วย  แต่พอตนเองมีครอบครัวเข้า  

ก็เจ้าชู้ไม่ต่างกับพ่อ  นี่เป็นตัวอย่างของเจ้าตัวร้ายที่ถูกเก็บกด  ปกปิดจน

เข้าไปบงการอยู่ในจิตไร้ส�ำนึกอย่างไม่รู้ตัว
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แทนที่จะเก็บกด  รังเกียจ  หรือไม่อยากรับรู้รับเห็นเจ้าตัวร้าย   

จะไม่ดีกว่าหรือหากเราจะยอมรับมันว่าเป็นส่วนหนึ่งของตัวเรา  วิธีนี้จะ

ท�ำให้มันไม่  “ลงใต้ดิน”  หรือหลบในอีกต่อไป  หากผุดขึ้นมาบนพื้นผิว

ของจิตใจให้เราเห็นได้ถนัดถนี่  และสามารถสอดส่องติดตามได้ง่ายกว่า  

มันไปท�ำอะไรท่ีไหนบ้าง  เวลาจะพูดด้วยโทสะหรือท�ำด้วยความอยากเด่น  

อยากดัง  เราจะรู้ตัวได้ไวขึ้นและสามารถพูดดักคอมันได้อย่างจัง ๆ ว่า  

“แน่ะ  เอาอีกแล้วเหรอ”  เจอแบบนี้เข้า  เกือบจะร้อยทั้งร้อยมันจะเขินอาย

และเดินคอตกกลับไปอยู่ในที่ทางของมัน

ถึงท่ีสุดแล้ว  เจ้าตัวร้ายเหล่านี้สมควรที่จะได้รับความรักจากเรา  

เช่นเดียวกับที่เรารักส่วนท่ีดีในตัว  

ความเห็นแก่ตัว  เจ้าอารมณ์  ขี้อิจฉา  อยากดังอยากเด่นได้ชื่อว่า

เจ้าตัวร้าย  ส่วนหนึ่งก็เพราะมันยังไม่โต  จึงเกเรไม่เลิกเสียที  

ลูกนั้นถึงจะร้ายและซนอย่างไร  แม่ย่อมรัก  แต่ความรักของแม่นั้น

ไม่ได้หมายถึงการปรนเปรอหรือปล่อยให้เด็กอาละวาดตามใจตัวอยู่ร�่ำไป  

หากแม่รักลูกเป็นก็ย่อมชี้แนะสั่งสอนและหาอุบายเพื่อให้ลูกเติบโตเป็น 

คนดีและมีวุฒิภาวะ  

ฉันใดก็ฉันนั้น  เจ้าตัวร้ายก็สมควรท่ีจะได้รับการปฏิบัติอย่าง

เดียวกันจากเรา  นั่นคือได้รับความรักท่ีถูกต้อง  ไม่ใช่ความรักท่ี

พะเน้าพะนอจนเหลิง  แต่เป็นความรักท่ีช่วยกล่อมเกลาให้เติบโตและ 

มี  “วุฒิภาวะ”  กล่าวคือ  ตระหนักว่านิสัยเกเร  เห็นแก่ตัวหรือเจ้าอารมณ์

นั้นมีคุณน้อย  แต่มีโทษมาก  

วุฒิภาวะส่วนหนึ่งยังเกิดจากความสุข  เจ้าตัวร้ายท�ำตัวเกะกะเกเร

ก็เพราะขาดความสุข  เราจึงสมควรให้ความสุขแก่มันมาก ๆ 

ความรักน้ันเป็นแหล่งก�ำเนิดแห่งความสุขท่ีส�ำคัญ  ด้วยเหตุน้ี 

เราจึงควรรักตนเอง  และแผ่เมตตาให้ตนเองมาก ๆ 
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เวลาใดก็ตามที่มีความรู้สึกไม่ดีเกิดขึ้นในใจ  แทนที่จะเก็บกดหรือ

ผลักไสมัน  เพียงแต่รู้เท่าทันมัน  และเฉย ๆ เสีย  ไม่ยอมคล้อยตามมัน

เท่านั้นก็มีอานิสงส์มากแล้ว  

และแทนที่จะรังเกียจหรือดุด่าว่ากล่าวตนเอง  จะไม่ดีกว่าหรือ  

หากเราหันมาให้ก�ำลังใจตนเองเพื่อจะได้ไม่ใจอ่อนยอมตามค�ำเว้าวอน

ออเซาะหรือพ่ายแพ้ต่อการกระแทกกระทั้นของเจ้าตัวร้ายเหล่านั้น

น่าเสียดายที่เดี๋ยวนี้ผู้คนหากไม่เกลียดตนเองก็กลับกลายเป็นว่า  

รักตนเองไม่เป็น   คนเป็นอันมากเกลียดตนเองจนสิ้นเรี่ยวแรงที่จะท�ำ 

สิ่งดีงาม  ท่ีร้ายกว่านั้นก็ถึงกับลงโทษตัวเองด้วยการฆ่าตัวตาย  

อีกมากหลายแม้จะบอกว่ารักตนเอง  แต่น่าแปลกท่ีกลับไม่อยาก

อยู่กับตนเอง  เวลาอยู่คนเดียวจะทุรนทุราย  ต้องหาเร่ืองออกไปหมกมุ่น

เพลิดเพลินกับสิ่งนอกตัว  เวียนเข้าเวียนออกตามศูนย์การค้า  เหม่อมอง

โทรทัศน์เช้าจรดค�่ำ  ร้องร�ำท�ำเพลงอย่างน่าเวียนหัว  เที่ยวเตร่จนลืมตัว  

เมาหัวราน�้ำ  อากัปกิริยาเหล่านี้หากไม่ใช่การหนีตัวเองแล้วจะเรียกว่าอะไร

จริงอยู ่ เร่ิมแรกเราอาจคดิว่าการท�ำเช่นนัน้เป็นการรักตวัเอง  เพราะ

ชีวิตก็ต้องการความสุขกันท้ังนั้น  ความสุขจากการเสพแบบนั้นเป็น 

ความสุขที่แท้จริงหรือไม่  เป็นประเด็นท่ีอาจโต้เถียงกันได้  

แต่ท่ีแน่ ๆ  ก็คือ  การเสพสุขแบบน้ันมีแต่จะท�ำให้เราเหินห่างจาก

ตนเอง  เพราะเป็นการหมกมุ่นกับสิ่งนอกตัว  จิตใจคอยจู่จับรับรู้กับ

สัมผัสภายนอกฝ่ายเดียว  

เมื่อเหินห่างจากตนเองบ่อยเข้า  ในท่ีสุดก็จะแปลกแยกกับตนเอง  

อยู่คนเดียวแล้วก็ไม่มีความสุข  ถึงวันหยุดวันอาทิตย์ก็ต้องหาเหตุออก

นอกบ้านจนหมดวัน  กลบัถงึบ้านแล้ว  หากไม่ดโูทรทัศน์หรือวดิโีอฆ่าเวลา

จนม่อยหลับไป  ก็ต้องหาเรื่องคุยโทรศัพท์กับใครต่อใครจนดึกดื่น  แต่

แล้วไม่นานก็พบว่า  ไม่ว่าจะท�ำอะไร  ความสุขก็มาเพียงชั่วครู่ชั่วยาม  แล้ว

ก็หายวับไป  เหลือบางสิ่งบางอย่างค้างคาในใจ  
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เดี๋ยวก็รู้สึกหดหู่ หม่นหมอง เดี๋ยวก็หงอยเหงา ซึมเศร้า คับข้องใจ  

โดยหาต้นตอไม่ได้  ไม่รู้ว่าตนเองต้องการอะไร  แต่พยายามแสวงหาและ

ตักตวงเท่าไรก็ไม่ถูกใจหรือรู้สึกเต็มอิ่มสักที  เที่ยวพาลคนอื่นไปทั่ว  ไป 

ๆ มา ๆ ก็พาลเกลียดตนเอง  แล ้วก็ เลยยิ่ งอยากหนีห ่ างจาก 

ตัวเองมากขึ้น  เที่ยวเตร่หนักข้ึน  เสพสิ่งกล่อมประสาทหนักขึ้น  ชีวิต 

เช่นนี้จะลงเอยอย่างไรก็ไม่ยากที่จะเดา

รักตวัเองไม่เป็นย่อมท�ำให้เกลยีดตนเอง เกลยีดตนเองแบบแรกเป็น

เพราะเห็นว่าตนเองไม่ดอีย่างท่ีอยากจะเป็น เกลยีดแบบหลงัเป็นเพราะไม่รู้

ว่าจะรักมันไปท�ำไมในเมื่อชีวิตมีแต่ความทุกข์ ความหงุดหงิด คับแค้นใจ  

ไม่ว่าจะเกลียดตัวเองแบบใดก็ตาม  ก็ล้วนเป็นสภาวะที่ขาดสันติ

กับตัวเอง  ดังนั้นเราจึงควรเริ่มต้นสร้างสันติกับตัวเอง  อะไรเล่าที่จะสร้าง

สันติได้วิเศษไปกว่าความรักและความเมตตา  

เราจึงควรรักควรเมตตากับตัวเอง  รักและเมตตาทุกส่วนของเรา  

ไม่ว่าจะเป็นเสือ  สิงห์  หรือ  กระต่าย  กวาง  ไม่ว่าจะเป็นขยะหรือดอกไม้  

เห็นมันทีไร  ก็อย่าได้ผลักไสหรือรังเกียจ  ยอมรับมันตามท่ีเป็นจริง  

ถ้าเห็นว่ามันเป็นโทษ  ก็เพียงแต่คอยดูแล  อย่าให้มันมาชักจูงวาจา

หรืออากัปกิริยาของเราให้เป็นไปตามอ�ำนาจของมัน  หัดใจแข็งกับมันบ้าง  

(โดยยังมีเมตตาอย่างเต็มเปี่ยมเหมือนแม่ที่ต้องหัดใจแข็งกับลูกน้อย)  

ขณะเดียวกันก็พยายามแสวงหาความสุขท่ีประณีตแก่ตนเอง  

ทดแทนความสุขแบบหยาบ ๆ ท่ีเคยเสพติด  ความสุขอันประณีตหรือ

ความสุขใจนั้น  ท�ำให้ชีวิตเต็มอิ่มเปรียบเหมือนมนตราท่ีสะกดเสือ  สิงห์  

ให้เชื่องลงและมาเป็นเพ่ือนกับกระต่ายและกวาง  เปรียบเหมือนสารย่อย

สลายขยะให้เปลี่ยนเป็นดอกไม้อันงดงาม

ถ้าเพ็ญรักตัวเองให้มากขึ้น และหัดหัวเราะเยาะเจ้าตัวร้าย

เวลามันมาอาละวาดเสียบ้าง เธอคงจะมีความสุขกว่านี้มาก



๗
ชีวิตท่ีต้องเสี่ยง

“จะอยู่ในโลกนี้ได้อย่างเป็นสุขและมีศักดิ์ศรีก็ต้องพร้อมที่จะเสี่ยง  
และสิ่งที่ต้องเสี่ยงเป็นอย่างแรกคือการออกจากคุก 

แห่งความเคยชินที่กีดขวางทางไปสู่อิสรภาพของเรา”

ชีวิตจะยุ ่งยากสักเพียงใด หากเราต้องตัดสินใจไป 

ทุกเร่ือง  คิดแม้กระทั่งว่าจะแปรงฟันบนและล่างกี่คร้ัง  จะสอดขาซ้ายหรือ

ขาขวาใส่กางเกงก่อน  

ยงัดทีีใ่นชวีติประจ�ำวนัเราไม่ต้องคดิตดัสนิใจละเอยีดถีย่บิขนาดนัน้  

เพราะอิริยาบถเหล่านี้เราท�ำเป็นนิสัยแล้ว  มันจึงเป็นไปโดยอัตโนมัต ิ

เมื่อถึงเวลา

นิสัยหรือความเคยชินท�ำให้ชีวิตง่ายดายขึ้น  ช่วยให้เราได้พักสมอง  

หรือเกบ็ความคดิไว้ส�ำหรับเร่ืองยาก ๆ  หรือเร่ืองใหม่ ๆ  ทีต้่องใช้ความใส่ใจ

ทุกขั้นตอน

แต่บ่อยคร้ัง  ความเคยชินก็กลายเป็นตัวปัญหา  เพราะมันคอย

เหนี่ยวร้ังไม่ยอมให้เราสลัดมันไปง่าย ๆ คนที่อยากเปลี่ยนเวลาตื่นให้เช้า

ขึ้นสักสองชั่วโมง  ย่อมรู้ดีว่าท�ำได้ยากเพียงใดในช่วงแรก  (แต่พอท�ำจน

เคยชินแล้ว  กลับเป็นเร่ืองง่ายมาก)

ความเคยชินนั้น จึงเปรียบเสมือนแรงเฉื่อยท่ีคอยขัดขวาง 

การเปลี่ยนแปลง  ท�ำนองเดียวกับแรงผลักเวลาเล้ียวรถซ่ึงคอยดุนเราให้

*	 จากหนังสือ “สายธารแห่งความสุข” Life & Family พฤศจิกายน ๒๕๔๔  เขียนโดย “รินใจ”
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คืนสู่ทิศทางเดิม  แต่ถ้าความเคยชินเป็นเพียงแค่นั้นก็ยังพอท�ำเนา  

ปัญหาก็คือบางคร้ังมันเป็นเสมือน “คุก” ท่ีคอยจองจ�ำให้เราเจ่าจุกอยู่กับ

สภาพที่ไม่เกื้อกูล  แต่ลวงให้เราเข้าใจไปว่าน่ันคือวิมานที่แสนสบาย   

เลยไม่ยอมขวนขวายทีจ่ะไปสูส่ภาพท่ีดกีว่า  แถมยงัปฏิเสธโอกาสดังกล่าว

ทั้ง ๆ ที่มันมาอยู่ต่อหน้าแล้ว

ในภาพยนตร์เรื่อง  Shawshank  Redemption  ตัวละคร

คนหนึ่งติดคุกนานถึง ๕๐ ปี  จนแก่ชรา  คร้ันพ้นโทษออกมาเจอโลกกว้าง

ก็ท�ำใจไม่ได้  ทั้ง ๆ ท่ีนับแต่นี้ไปไม่มีใครจะมาใช้อ�ำนาจบาตรใหญ่กับตน

อีกแล้ว  แต่เขากลับว้าวุ่นกลัดกลุ้มใจเป็นอย่างยิ่ง  ผลสุดท้ายก็ฆ่าตัวตาย

ความเคยชินท่ีสะสมนานค่อนชีวิต  ท�ำให้เขาไม่อยากออกจากคุก  

ในคุกมีทุกอย่างท่ีเขาคุ้นเคย  ไม่ว่าเพ่ือน  อาหาร  จนรู้สึกว่ามันเป็นบ้าน

ไปแล้ว  แน่ละ  ความรู้สึกเช่นนี้ท�ำให้เขาไม่ทุกข์ทรมานที่ถูกจองจ�ำ  แต่

ในเวลาเดียวกันมันก็รัดรึงเขาจนกลายเป็นทาสที่ปล่อยไม่ไป  เขายอมท่ีจะ

ถูกผู้คุมทุบตีกลั่นแกล้ง  ดีกว่าท่ีจะลิ้มรสอิสรภาพอันหอมหวานหรือ 

เป็นไทแก่ตัว

ใช่หรือไม่ว่า  คนเป็นอันมากก�ำลังอยู่ในคุกเช่นเดียวกับตัวละคร

ดังกล่าว เพียงแต่ไม่มีลูกกรงหรือก�ำแพงคอนกรีตล้อมรอบเท่านั้น  

ทั้ง ๆ ท่ีเป็นทุกข์ จิตใจหม่นหมอง ชีวิตตกต�่ำ แต่ก็ยอมทนอยู่กับสภาพ

เดิม ๆ เพียงเพราะว่ามันกลายเป็นความเคยชินไปแล้ว  ความเคยชินน้ี

เองที่หลอกเราว่าความเปลี่ยนแปลงจะท�ำให้เราทุกข์กว่าเดิม

ความเคยชินท�ำให้เรากลัวสิ่งใหม่  เพราะนั่นหมายถึงการเจอในสิ่ง

ที่เราไม่คุ้นเคย  ในนามของความมั่นคงปลอดภัย  ความเคยชินได้สอนเรา

ให้ยอมอยู่ในคุก  ซ่ึงบ่อยคร้ังเราเองแหละที่เป็นคนสร้างมันขึ้นมา

อาชีพที่ไร้คุณค่า  น่าเบ่ือหน่าย  งานการท่ีไร้ชีวิตชีวา  ตลอดจน 

คู ่ครองที่สร้างรอยแผลให้แก่จิตใจ  หลายคนยอมทนกับส่ิงเหล่านี้   

เพราะกลัวสภาพใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย  คนจ�ำนวนไม่น้อยไม่กล้าแม้แต่จะคิด



  41๗  ชีวิตที่ต้องเสี่ยง

หนีไปจากสภาพเดิม ๆ เพราะไม่แน่ใจว่าจะไปเจออะไรข้างหน้า  อย่ายอม

ให้ความเคยชินครอบง�ำเราจนกลายเป็นทาส  อย่าให้มันหลอกเราจนกลัว

ที่จะไปจากมัน

แน่ละ ในโลกนี้ไม่มีหลักประกันว่าของใหม่จะดีกว่าของเก่า การทิ้ง

อาชีพเดิม เปลี่ยนงานใหม่ หรือเดินไปจากชีวิตของคนบางคนหมายถึง 

การเสี่ยง  โดยเฉพาะถ้าคุณเป็นผู้หญิงหรืออายุมากแล้ว

แต่ในโลกนี้มีอะไรบ้างที่ไม่เสี่ยง  การมีเพื่อนสักคนหมายถึง 

การเสี่ยงต่อความทุกข์ที่ต ้องพลัดพราก  การมีความรักก็เสี่ยงต่อ 

ความผิดหวัง  การท�ำงานสักช้ินก็เสี่ยงต่อความล้มเหลว

จะอยู่ในโลกนี้ได้อย่างเป็นสุขและมีศักดิ์ศรี

ก็ต้องพร้อมที่จะเสี่ยง

และสิ่งที่ต้องเสี่ยงเป็นอย่างแรกคือ

การออกจากคุกแห่งความเคยชิน

ที่กีดขวางทางไปสู่อิสรภาพของเรา
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“ใช่หรือไม่ว่าการเปรียบเทียบกับคนอื่นท�ำให้เราเป็นทุกข์   
การไปจดจ่อกับของของคนอื่นท�ำให้เรามองข้ามของดี ๆ  

ที่เรามี  ความสุขที่อยู่กับเราแล้วเลยไร้ความหมาย”

ใคร ๆ  ก็ดีใจหากซ้ือเครื่องเล่นดีวีดีใหม่เอี่ยมอ่อง ได้ถูก

กว่าท้องตลาดถึง ๒๕ เปอร์เซ็นต์ ง่ายที่ไหนที่จะได้ราคาพิเศษแบบนี้  ซ้ือ

มาแล้วก็คงอดปลื้มเปรมในโชคของตัวไม่ได้  แต่คุณจะรู้สึกอย่างไร  หาก

พบว่าเพื่อนบ้านคุณซ้ือของอย่างเดียวกันได้ถูกกว่านั้นอีกหลายร้อยบาท

รอยยิ้มท่ีบานเต็มหน้าคงจะหุบทันทีที่รู้ข่าว  ความภูมิใจในฝีมือ 

ช็อปปิ้งของตัวเหือดหายไปอย่างรวดเร็ว  โชคที่เคยรู้สึกว่าดีกลับกลาย 

เป็นร้าย  อดโทษตัวเองไม่ได้ว่าท�ำไมถึงใจร้อนรีบซ้ือเสียก่อน  หากร้ังรอ

อีกสักวันสองวัน  ก็ไม่ต้องเสียใจอย่างนี้  ยิ่งคิดก็ยิ่งหงุดหงิด  พาลเบื่อ 

ขี้หน้าเคร่ืองเสียงท่ีซ้ือมา หากคืนได้ ก็จะรีบเอาไปคืน จะได้ซ้ือเคร่ืองใหม่

ที่ถูกกว่านั้น

อะไรท�ำให้เราทุกข์เวลาเจอเหตุการณ์แบบนี้ความจริงเราน่าจะดีใจ

อยู่ที่ได้ของดีราคาถูก ของก็ไม่ได้เสียหายหรือเป็นของปลอม คุณภาพก็ยัง

ล้นปร่ี แต่เพียงเพราะรู้ว่าคนอืน่ซ้ือของได้ราคาดกีว่า เรากเ็ป็นทกุข์เสียแล้ว

ใช่หรือไม่ว่าการเปรียบเทียบกับคนอื่นท�ำให้เราเป็นทุกข์  การไป

จดจ่อกับของของคนอื่นท�ำให้เรามองข้ามของดี ๆ ท่ีเรามี  ความสุขท่ีอยู่

กับเราแล้วเลยไร้ความหมาย

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

ทั้งนั้น  แต่เมื่อใดที่รู้ว่าอีกบ้านหนึ่งได้รับผ้าห่มสองผืนก็จะทุกข์ขึ้นมาทันที  

เพราะตนได้แค่ผืนเดียว  

ที่จริงจะได้มากี่ผืนก็น่าจะดีใจเพราะเป็นของฟรี  อีกทั้งก่อนหน้านั้น  

ก็ไม่มีเลยสักผืน  แต่แล้วเขากลับทุกข์ยิ่งกว่าตอนท่ียังไม่ได้รับแจกเสียอีก

ชาวบ้านไม่ได้ทุกข์เพราะได้รับแจกผ้าห่ม  แต่ทุกข์เพราะเกิดการ

เปรียบเทียบสิ่งท่ีตนมีกับสิ่งท่ีคนอื่นได้มา  ทันทีที่ความคิดไปวนเวียนอยู่

กับของของคนอื่น  ของท่ีอยู่ในมือตนก็ไร้ความหมายไปในฉับพลัน  

ความพึงพอใจในสิ่งท่ีตนมีเป็นเร่ืองส�ำคัญ  เพราะเหตุนี้ของที่เรามี

อยู่กับมือนั้น  ลองพิจารณาดูเถิด  จะพบว่าสามารถให้ความสุขหรือความ

พึงพอใจแก่เราได้มากมาย  เมื่อใดก็ตามที่เราไปชะเง้อดูของของคนอื่น   

ก็เตรียมใจทุกข์ไว้ได้เลย  เพราะมักจะมีเหตุให้รู้สึกว่าของของเราสู้ของ 

คนอื่นไม่ได้หรือรู้สึกว่าคนอื่นโชคดีกว่าเรา

จริงอยู่  สิ่งท่ีคนอื่นมีน้ันอาจจะดีกว่าของเราก็ได้  แต่จะไปใส่ใจ

กับสิ่งท่ีอยู่ข้างหน้าหรือนอกตัวท�ำไม  ในเมื่อสิ่งท่ีมีอยู่กับตัวก็ให้ความ

เพลิดเพลินยินดีแก่เราได้อยู่แล้ว  จะปฏิเสธความสุขในปัจจุบันเพื่อ 

ความสขุท่ียงัมาไม่ถงึท�ำไม  เพราะนัน่หมายถงึการไม่ได้อะไรเลยสกัอย่าง

จ�ำนิทานอีสปเรื่องสุนัขคาบเน้ือได้ไหม  สุนัขตัวน้ันได้เน้ือ 

ชิ้นโต  แต่ขณะที่ข้ามสะพานเพ่ือหลบไปกินในที่ปลอดภัย  ก็เหลือบเห็น

เงาของตัวเองในล�ำธารข้างล่าง  แต่มันนึกว่าเป็นสุนัขอีกตัวหนึ่ง

ที่น่าสนใจก็คือเนื้อท่ีสุนัขตัวนั้นคาบอยู่ชิ้นโตกว่าของมันเอง  มัน

เลยอา้ปากหมายจะแยง่เนือ้ชิน้นัน้มาครอบครอง  ผลกค็อืเนือ้ในปากก็ร่วง

ตกลงในน�้ำ  ส่วนเนื้อในล�ำธารก็หายวับไป  เป็นอันว่าไม่ได้เนื้อสักชิ้น!

ความสุขของคนเราก็ไม่ต่างจากเนื้อในปากของสุนัขตัวนั้น ความสุข

ที่จริงแท้แน่นอนก็คือความสุขท่ีเรามีอยู่แล้ว  ณ  ปัจจุบันนี้  ส่วนความสุข
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ทีอ่ยูข้่างหน้า  หาใช่ของแท้ไม่  หากเป็นเพยีงความฝันหรือมายาภาพเท่านัน้  

ถ้าเผลอไปฉวยเอามาเมื่อไหร่ก็จะได้แต่อากาศธาตุ  แถมความสุขที่มีอยู่

แล้วก็พลอยสูญไปด้วย  พูดง่าย ๆ คือเสียสองต่อ

ปัจจุบันเท่าน้ันท่ีเป็นของแท้  ส่วนอนาคตตราบใดท่ียังมาไม่ถึงก็

เป็นเพียงมายา  กระนั้นเราก็มักหลุดลอยจากปัจจุบันไปสู่อนาคตที่เป็น

มายาเสมอ

สิ่งท่ีท�ำให้เราหลุดไปจากความสุขในปัจจุบันคืออะไร  หากไม่ใช่

ความคิดและความคาดหวังของเราเอง  ความคาดหวังท�ำให้เรามีภาพฝัน

อันงดงามก็จริงอยู่  แต่ก็ท�ำให้ปัจจุบันกลายเป็นสิ่งที่ไม่น่าพิสมัย  ดังนั้น

เราจึงไม่พอใจอยูร่�ำ่ไป  คนท่ีซ้ือของถกูแต่กย็งัทุกข์  ใช่หรือไม่ว่าเป็นเพราะ

เขาคิดอยู่เสมอว่าฉันน่าจะซ้ือของที่เหมือนคนอื่นเขา...  แต่ได้ถูกกว่านี้

คนที่ได้ผ้าห่มฟรี ๆ แต่ก็ยังทุกข์  ใช่หรือไม่ว่าเป็นเพราะเขา 

คาดหวงัว่าน่าจะได้สกัสองผนื  ...ไม่ใช่แค่ผนืเดยีว  ส่วนคนอ่ืนกทุ็กข์เพราะ

คาดหวังว่า  น่าจะได้งานท่ีดีกว่านี้  น่าจะรวยกว่านี้  น่าจะมีแฟนท่ีเอาใจ

เก่งกว่านี้  น่าจะมีลูกท่ีเก่งกว่านี้  น่าจะ...  และน่าจะ...  ฯลฯ

ความสุขในชีวิตนี้หาได้ไม่ยากเลย  เพียงแต่หันมาชื่นชมกับสิ่งที่

เรามีอยู่แล้วในขณะนี้เท่านั้น  ความสุขก็จะบังเกิดข้ึนเอง  แทนที่จะมัว

คิดถึงงานท่ีเราชอบ  ไม่ดีกว่าหรือ  หากหันมาชอบงานท่ีเราก�ำลังท�ำอยู่  

แทนที่จะอิจฉาคนอื่น  ไม่ดีกว่าหรือหากหันมาชื่นชมคนข้างตัวและพอใจ

ในฐานะที่มีอยู่ตอนนี้

ความพอใจในสิ่งท่ีตนมีนั้น

จึงเป็นบ่อเกิดแห่งความสุขที่ดูแคลนไม่ได้เลย



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

๘๕
ปล่อยเมื่อไร สบายเมื่อนั้น

“มอืที่กุมไว้นาน ๆ ย่อมเมื่อยฉันใด   
ใจที่ยึดไว้ไม่เลิกรา  ย่อมเป็นทุกข์ฉันนั้น”

เธอครองชวีติร่วมกับมานานกว่าสบิปี แล้ววนัหน่ึงก็พบ

ว่าเขาปันใจให้หญิงอื่น  เธอจึงแยกทางจากเขา  แต่เขาหาได้ไปจากจิตใจ

ของเธอไม่  ทุกคร้ังท่ีนึกถึงเขา  เพลิงแค้นก็ลุกท่วมหัวใจ  

เธอแค้นท่ีถูกเขาทรยศ  แค้นท่ีเขาท�ำลายชีวิตที่ดี ๆ ของเธอ  ยิ่ง

นึกก็ยิ่งรุ่มร้อน  จนอยากตบ  อยากท�ำร้าย  อยากท�ำลาย  “มัน”  

เธอหันหน้าเข้ากรรมฐาน  แต่ความแค้นยังตามมารังควานเธอ  แม้

เร่ืองจะจบไปนานแล้ว  แต่เธอไม่ยอมจบด้วย  ใจยังหวนกลับไปขุด 

เร่ืองราวในอดีตให้มาท่ิมแทงเธอไม่หยุดหย่อน  เสียงด่าดังก้องอยู่ในใจ 

ทั้ง ๆ ที่รอบตัวมีแต่ความเงียบสงบ  

แต่ไม่มีอะไรที่ยั่งยืน  มีเกิดก็มีดับ  ตอนนั้นเธอก�ำลังเดินจงกรม  

มือประสานกันที่ท้อง  เธอรู้สึกวา่เมื่อยเหลือเกินเพราะกุมมือในท่านั้นนาน

เป็นชั่วโมงแล้ว  จึงปล่อยมือลง  

ทันทีท่ีปล่อย  ความเมื่อยก็หายไป  ความรู้สึกสบายกายสบายใจ

เกิดข้ึนตามมา  ช่ัวขณะนั้นเอง  เธอได้ประจักษ์แก่ใจว่า  “แค่ปล่อย   

เราก็ไม่ทุกข์อีกต่อไป”  แล้วน�้ำตาก็ไหลรินออกมา  

วินาทีนั้นเองท่ีเธอระลึกขึ้นได้ว่าสาเหตุที่เธอคับแค้นไม่เลิกรา 

ก็เพราะไปยึดติดกับเร่ืองราวในอดีตอยู่ตลอดเวลา  เป็นเพราะเธอไม่ยอม
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ปล่อยมันไปนั่นเอง  เธอจึงทุกข์แล้วทุกข์เล่า  เมื่อคิดได้เช่นนี้เธอจึงปล่อย

มันออกไปจากใจทันที  เธอเล่าว่า  ในการปล่อยมือคร้ังนั้น  เธอได้ปล่อย

ความแค้นและเร่ืองราวในอดตีระหว่างเธอกบัเขาไปด้วย  จิตใจบงัเกดิความ

เบาสบายสงบเย็นขึ้นมาทันที  

มือท่ีกุมไว้นาน ๆ  ย่อมเม่ือยฉันใด  ใจท่ียึดไว้ไม่เลิกรา  ย่อมเป็น

ทุกข์ฉันน้ัน  ไม่มีอะไรท่ีจริงยิ่งไปกว่าน้ี  แต่ความจริงง่าย ๆ อย่างนี ้

น้อยคนจะตระหนัก  ท้ังนี้ก็เพราะเราคุ้นชินกับการยึดจนเป็นนิสัย  อะไร

ก็ตามที่ติดเป็นนิสัยแล้ว  เรามักจะท�ำไปโดยไม่รู้ตัว  

คนทีเ่คร่งเครียดจนเป็นนสิยั  กเ็อาแต่เคร่งเครียด  หน้านิว่คิว้ขมวด  

เกร็งมอืเกร็งคอไปโดยไม่รู้ตัว แม้จะรู้สกึเมือ่ยล้ากห็ารู้ไม่ว่าเป็นเพราะนสิยั

ดังกล่าวนั่นเอง  แต่ทันทีที่รู้ตัวและผ่อนคลายลง  เขาก็จะรู้สึกสบายทันที  

อะไรก็ตามถ้าเราไปยึดติดแบกถือแล้ว  ล้วนท�ำให้เป็นทุกข์ทั้งนั้น

แม้ว่าสิ่งนั้นดูเหมือนเล็กน้อยไม่สลักส�ำคัญแต่ก็ประมาทไม่ได้  

สิวเพียงไม่กี่เม็ดถ้าหมกมุ่นครุ่นกังวลกับมันทั้งวันทั้งคืนก็สามารถ

ท�ำให้เด็กสาวฆ่าตัวตายเพราะความอับอายได้  ดังเคยเป็นข่าวมาแล้ว  

มีเรื่องเล่าว่าชายผู้หน่ึงเข้าไปกราบทูลระบายความทุกข์กับ

สมเด็จพระสังฆราชเจ้าพระองค์หนึ่ง เขาเอาแต่บ่นว่า “หนักครับ... ช่วงนี้

แย่มากเลยครับ”  

เมื่อสมเด็จฯ  ถามว่าหนักเร่ืองอะไร  เขาก็ทูลเล่าถึงปัญหาต่าง ๆ  ที่

รุมเร้าชีวิต  สุดท้ายก็ทูลว่า  “ตอนนี้ผมจวนจะแบกไม่ไหวแล้วครับ”  

สมเด็จฯ  ฟังสักพัก  ก็รับสั่งให้เขานั่งคุกเข่าและยื่นมือทั้งสองออก

มาข้างหน้า  แล้วพระองค์ก็หยิบกระดาษแผ่นหนึ่งมาวางบนฝ่ามือทั้งสอง

ของเขา  จากนั้นรับสั่งว่า  “นั่งอยู่นี่แหละ  อย่าขยับหรือไปไหนจนกว่าข้า

จะกลับมา  จะเข้าไปข้างในสักประเดี๋ยว”  

เขานั่งอยู่ในท่านั้นเป็นเวลานาน  แต่สมเด็จฯ  ก็ยังไม่เสด็จออกมา

เสียที  จนเขาเร่ิมเมื่อยล้า  กระดาษดูจะหนักข้ึนเร่ือย ๆ จนเหง่ือเร่ิมออก  
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ในท่ีสุดสมเด็จฯ  ก็เสด็จเข้ามาประทับท่ีเดิม  แล้วทรงถามชายผู้นั้นว่า 

เป็นอย่างไร  

“หนักครับ  พระเดชพระคุณ  เมื่อยจนจะทนไม่ไหว”  

“อ้าว  ท�ำไมไม่วางมันลงเสียละ”  สมเด็จฯ  รับสั่ง  

“ก็ไปยอมให้มันอยู่อย่างนั้น  มันก็หนักอยู่ยังง้ันนะซี  มันจะเป็น

อย่างอื่นไปได้ยังไง”  

กระดาษแม้จะบางเบา  แต่ถ้าไปยึดถือมันนาน ๆ ก็จะกลายเป็น

ของหนักจนสู้ไม่ไหว  อารมณ์โกรธเกลียด  ท้อแท้  กลัดกลุ้ม  แม้จะ 

จับต้องไม่ได้  แต่ถ้าไปแบกไว้ท้ังวันท้ังคืน  ใจเราน่ันแหละที่จะแย่   

ตรงกันข้ามกับหินก้อนใหญ่  ตราบใดที่ไม่ไปอุ้มไปแบก  ก็ไม่มีวันหนัก  

เป็นเพราะไม่รู้ตัวใช่ไหมเราจึงเผลอไปแบกหรือยึดความทุกข์เอาไว ้ 

ทั้ง ๆ ที่ยิ่งแบกยิ่งยึดก็ยิ่งทุกข์  แต่ก็ยังไปแบกไปยึดอยู่นั่นเองเพราะท�ำ

จนเป็นนสิยัเสยีแลว้  ความรูต้วัจึงเป็นกญุแจส�ำคญัทีจ่ะไขไปสูห่นทางแห่ง

ความไม่ทุกข์  เพราะเมือ่รู้ตวัแจ่มชดัเรากป็ระจักษ์แก่ใจว่าได้เผลอแบกยดึ

อะไรต่ออะไรไว้มากมาย  ถึงตอนนั้นการปล่อยวางก็เกิดขึ้นได้ไม่ยาก  

ฉะนั้นไม่ว่าท�ำอะไรอยู่ก็ตาม  ควรหมั่นมองตนส�ำรวจจิตเพื่อให้รู้

เท่าทันความรู้สึกนึกคิดอยู่เสมอ  ความรู้ตัวนี้แหละจะช่วยปลดเปลื้อง 

สิ่งหมักหมมท่ีค้างคาในจิตใจจนท�ำให้ชีวิตเบาสบาย  

เทศกาลปีใหม่มาถึงแล้ว  ใคร ๆ ก็อยากได้ของขวัญ  แต่ถ้าอยาก

ให้ชีวิตเบาสบาย  ไม่มีอะไรดีกว่าการปล่อยวางสิ่งที่ท�ำความหนักอึ้งแก่

จิตใจ  อย่าแบกข้ามปีให้เหนื่อยใจอีกต่อไปเลย  

วันนี้สิ่งส�ำคัญมิใช่ถามว่าเราได้อะไรมาบ้าง

แต่ได้แก่ค�ำถามว่า เรา “ปล่อย” ไปมากแต่ไหนแล้ว
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“ปัญหาของผูค้นทกุวันนี ้  คือไวต่อความทกุข์
และสิ่งที่เป็นลบมากเกินไป  ในขณะที่มืดบอดต่อ 
ความสุขและสิ่งที่เป็นบวก  

เราไวต่อเหตุการณ์ทีไ่ม่สมหวงั แต่กลบัมองข้าม
เหตุการณ์ที่สมหวัง  ยามประสบเคราะห์เราจดจ�ำได้
แม่นย�ำ  แต่ยามมีโชคกลับจ�ำไม่ค่อยได้  เราจึงรู้สึก
ว่าตนเป็นคนโชคร้ายอยู่เสมอ”
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”
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) เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง
 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

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



  351

สอนรวย
หมานอย
วิธีคิด วิธีรวย

Download ตัวอยาง PDF  เพ�ออานกอนซื้อที ่www.BeeMedia.co.th

โดย โบโด  เชฟเฟอร Bodo Schäfer
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)- วิธีตั้งเปาหมายและจินตนาการใหสำเร็จ

- วิธีหาเงินจากสิ่งที่ชอบ และชนะอุปสรรค
- เรียนรูกฎ 4 ขอ วิธีใชเงินเปน
- เริ่มตนลงทุนและกลาทำในสิ่งที่ “กลัว”
- วิธีคิดในเรื่องการเปลี่ยนแปลงตนเอง

- วิธีเขียน “บันทึกความสำเร็จ” 
- เริ่มลงทุนตามหลักการ “หานทองคำ”
- วิธีคิดในเรื่องเงินที่พอแมไมไดสอน
- สอนวิธีจัดการเงินตั้งแตยังเล็ก
- เริ่มตนชีวิตใหม กับอิสรภาพทางการเงิน

“เจาหานตัวนี้
   ก็เปรียบเหมือนกับเงินของหนู  
   ถาหากหนูเอาเงินไปลงทุน
   หนูก็จะไดดอกเบี้ย  
   ซึ่ง  ‘ดอกเบี้ย’  ที่ออกมา
   ก็คือ  ‘ไขทองคำ’  ไงจะ”

เร�องราวของ หมานอย กับ เด็กหญิงคีรา

ที่สอนวิธีคิดในเร�องการเงิน และการลงทุน

นักเขียนหนังสือขายดีีกวา 10 ลานเลมทั่วโลก และติดอันดับ 
ขายดีในเยอรมนีนานกวา 5 ป เกิดที่ประเทศเยอรมนี สามารถ 
บริหารเงินเปลี่ยนชีวิตจากคนยากจน  ใหกลายเปนคนร่ำรวยได

หนังสือขายดี  3  เลม

- เรียนรูเรื่องที่จะทำใหคุณมั่งคั่ง
- วิธีเพิ่มรายไดของคุณ
- ทัศนคติที่สำคัญที่สุดที่ทำใหมีเงิน 
- วิธีจัดการกับปญหาหนี้สิน
- วิธีเก็บออมเงินเพื่อทำใหร่ำรวย 
- ความมหัศจรรยของดอกเบี้ยทบตน
- วิธีวางเปาหมายทางการเงิน 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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“คณุรูไหมตอนไหนลำบากที่สุด 
ก็ตอนที่คุณไมมีเงินไง!
ตอนนั้นเงินจะสำคัญที่สุด...
ดังนั้น จงสรางฐานะโดยเร็ว

อยาลืมเปนอันขาดวา ความร่ำรวย
เปนสิทธิโดยกำเนิดของคุณ  
ชีวิตคุณควรจะสดใส  ไมใชลำบาก
จงปนชีวิตคุณใหเปนผลงานชิ้นเอก  
จงพิสูจนใหตนเองและคนอื่นเห็นวา
คุณสามารถมั่งคั่งไดภายใน  7  ป”

มีเงินลาน
วิธีสรางอิสรภาพการเงิน

ใน ป

ยอดขาย 7 ลานเลมทั่วโลก แปลไปแลว 25 ภาษา

หนังสือขายดียอดขาย 10 ลานเลม แปลไปแลวกวา 35 ประเทศทั่วโลก

Der Weg zur finanziellen Freiheit

รา
คา

 1
99

.- 
(2

24
 ห

นา
)



อย่าปล่อยให้ความทุกข์ท้อใจ ท�ำลายชีวิตคุณ  โดย พระไพศาล วิสาโล และ “รินใจ”352  

หาซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่าน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�ำทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�ำนวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�ำร่วย  ในงานต่าง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  


