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คำ�นำ�

	 หนังสือ "อุบายธรรม หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์"  
จัดทำ�ข้ึนโดยกลุ่มคนละคร่ึงหนึ่งในธรรม ผู้เป็นศิษย์ของแม่ชีสุภาพ พันธุ์หงษ์  
หรือคุณแม่นัน ผู้ก้ าวย่างตามรอยธรรมของหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ  
แห่งวัดป่าบ้านค้อ อำ�เภอบ้านผือ จังหวัดอุดรธานี ด้วยการใช้อุบายธรรม 
นำ�มาเปน็หนทางในการเจรญิปัญญาเฉพาะตน เพ่ือสอนใจคลายทกุขแ์ละพน้ทุกข์
ได้ในที่สุด

	 กิจกรรมของกลุ่มคนละครึ่งหนึ่งในธรรมประกอบด้วย การฟัง 
พระธรรมเทศนาของหลวงพอ่ทลู ขปิปฺปญโฺญ การสนทนาธรรม การรับฟัง ขอ้คดิ 
ข้อธรรมจากอุบายธรรมและเหตุการณ์จริง การถามตอบปัญหาธรรม 
โดยคุณแม่นัน  รวมถึงการแบ่งปันเรื่องราวและประสบการณ์ของสมาชิก 
แตล่ะทา่น  ซ่ึงเปน็ผลมาจากการปฏิบัตธิรรมดว้ยการเจรญิปญัญาสมัมาทฏิฐ ิ เพือ่
ให้สมาชิกนำ�ธรรมะหรือข้อคิดที่ได้ไปปรับความคิด ความเห็นของตนเองให้ตรง
ต่อความเป็นจริง  ใช้ปัญญาธรรมนำ�จิต นำ�กาย นำ�วาจา สู่ทิศสว่างทางปลอดภัย 
กระชับคุณค่าการใช้เวลาแต่ละขณะให้เกิดประโยชน์สูงสุดในการดำ�เนินชีวิต

	 กลุม่คนละครึง่หนึง่ในธรรมเห็นวา่การปฏบิติัธรรมตามแนวอบุายธรรมนี ้ 
สามารถนำ�ไปปฏิบัติได้ทุกเพศทุกวัย ทุกที่ ทุกเวลา  เพียงใช้การสังเกตความรู้สึก
ท่ีมีต่อสิ่งแวดล้อมและเหตุการณ์จริงที่เกิดขึ้น แล้วนำ�ปัญญาไปพิจารณาจนเกิด
ความเข้าใจความจรงิตามหลกัธรรมความเปน็จรงิ ทำ�ใหจ้ติยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้จน
สามารถถอดถอนความคดิผดิ ความเหน็ผดิของตนเอง  ส่งผลใหเ้กดิมกีารปรบัปรุง
เปลี่ยนแปลงตนเองทั้งการคิด การพูด และการกระทำ�  นำ�ไปสู่การดำ�เนินชีวิตที่
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เปน็ปกตสิขุทัง้ในครอบครวัและสงัคมรอบตวั  จงึไดร้วบรวมอบุายธรรมของ
คุณแม่นันและญาติธรรมกลุ่มคนละครึ่งหนึ่งในธรรม  มาจัดทำ�เป็นหนังสือ 
"อุบายธรรม หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์"  รวม 4 เล่ม  
โดยเล่ม 1-3 เป็นอุบายธรรมของคุณแม่นัน และเล่ม 4 เป็นอุบายธรรมจาก
ญาตธิรรม  เพือ่เผยแผแ่บ่งปนัแนวปฏิบตัแิละเทคนคิการใชอ้บุายธรรม  เพ่ือ
นำ�มาพัฒนาสติปัญญาเฉพาะตนเพื่อสอนใจให้คลายทุกข์ได้

		  ในโอกาสนี ้ขอนอ้มกราบขอบพระคณุครบูาอาจารยใ์นความเมตตา 
และความมุ่งมั่นให้การอบรม ช้ีแนะแนวทางแห่งการใช้อุบายธรรมมา 
กระตุ้นแสงแห่งปัญญาเฉพาะตนให้เหล่าศิษย์อย่างไม่ย่อท้อ ขอบคุณและ
อนุโมทนาบุญกับกัลยาณมิตรที่ร่วมรวมพลังกันจัดทำ�หนังสือ "อุบายธรรม 
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์" ให้สำ�เร็จลุล่วงเพื่อธำ�รงไว้ 
ซึ่งคุณค่าอันอเนกอนันต์ของแนวปฏิบัติ  เพื่อการพัฒนาจิตให้มีปัญญา
และอิสระจากความไม่รู้ ขอให้กิจการงานที่กระทำ�โดยชอบของทุกท่านได ้
สัมฤทธิผลสมตามที่ท่านปรารถนาด้วยเทอญ
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อุบายธรรม 
หนึ่งหนทางแห่งการเจริญปัญญา

เพื่อการพ้นทุกข์ 

	 อุบายธรรมเป็นสื่อกระตุ้น ตื่นดู รู้ความเป็นจริงของหลัก

สจัธรรมตามธรรมชาติว่าทกุสรรพส่ิงเกดิขึน้ ต้ังอยู ่และดบัไปในทีส่ดุ  

โดยอาศัยจากการสังเกตส่ิงรอบตัวในชีวิตประจำ�วันที่เรารู้สึกได้จาก

ผัสสะอายตนะทั้ง 6  

	 สิ่งที่ เราสัมผัส ให้นำ�มาเป็นสื่อสะท้อนเป็นกระจกเงา  

ให้เรามองเห็นตัวเองในมุมใหม่ ๆ เพื่อให้ใจมีข้อมูลความจริงให้เป็น

ไปตามกระแสธรรมมากขึ้น หรือแก้ไขเปลี่ยนแปลงความเห็นผิด  

ให้เป็นความเห็นถูกต้องชอบธรรมในเรื่องราวเหตุการณ์ต่าง ๆ  

ที่ บ่งบอกอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นในเรื่องน้ัน จนกระทั่งมี 

ความชำ�นาญ สามารถพิจารณาเป็นปัญญาตัดกิเลสตัณหาให้หมด 

จากใจได้ในที่สุด ตามรอยธรรมของพระอริยเจ้าในสมัยพุทธกาล  

และในสมยัปจัจุบนั ซ่ึงไดแ้ก ่หลวงพอ่ทลู ขปฺิปปญโฺญ ทีท่า่นบรรลธุรรม 

เป็นพระอรหันต์ด้วยการพิจารณาเครือกระพังโหม ณ วัดป่าลัน 

จังหวัดเชียงราย ในปีพ.ศ. 2512
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อุบายธรรมสัมผัสได้จากสิ่งรอบตัวในชีวิต

ประจำ�วัน ได้แก่

	 •	 เหตุการณ์ เช่น ทอดปลาทูไหม้ 
	 •	 สิ่งที่มีชีวิต เช่น คน สัตว์ แมลง ต้นไม้ ดอกไม้ ฯลฯ
	 •	 สิ่งที่ไม่มีชีวิต เช่น นาฬิกา ผ้าขี้ริ้ว

แม่ชีสุภาพ พันธุ์หงษ์ กับอุบายธรรม

ตอบคำ�ถามอุบายธรรม คือ อะไร

ถาม 	 อุบายธรรม คือ อะไร  เราจะสามารถหาได้จากที่ไหน  หรือเมื่อ

พบแลว้จะรูไ้ด้อยา่งไรวา่ใชห่รอืไมใ่ช ่ ขอใหค้ณุแมช่ว่ยขยายความ

เรื่องนี้

ตอบ 	 ช่วงท่ีแม่อยู่อเมริกาก็มีผู้พยายามแปลคำ�ว่า “อุบายธรรม”   

มีคำ�หนึ่งท่ีใช้ คือ “vehicle”  อุบายธรรม คือ ยานพาหนะ  

เช่น รถยนต์หรือรถจักรยานยนต์ที่พาเราเดินทางไปสู่จุดหมาย 

ต่าง ๆ   อุบายธรรมก็มีลักษณะคล้าย ๆ  กัน  โดยนำ�สิ่งภายนอกที่

เราสมัผสัได้ด้วยตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  เมือ่เราสมัผสัแลว้สะทอ้น

เป็นกระจกให้เรามองเห็นและรู้จักตัวเอง  

	

	 ถ้าเรากำ�ลังอึดอัดขัดข้อง อุบายธรรมก็เป็นกุญแจดอกใหญ่

ไขปลดล็อกเราได้ หากในเวลานั้นเราไม่ได้อึดอัดขัดข้อง ก็จะ

เป็นอุบายธรรมที่สอนใจเพื่อคลายยึด คลายอยาก อุบายธรรม

มีคุณลักษณะใหญ่ ๆ  สองประการเช่นนี้
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ถาม 	 ถา้เรารูส้กึวา่เหน็อุบายธรรมแลว้  สำ�หรบัผูเ้ริม่ฝกึทีย่งัไมส่ามารถ

เชื่อมโยงกับตัวเองได้ จำ�เป็นหรือไม่ว่าการที่เราเห็นอะไรบาง

อย่างที่มากระทบจะต้องเช่ือมโยงกับตนเอง  ในที่น้ีหมายถึง

อุบายธรรมตามธรรมชาติ เช่น เห็นต้นไม้หนึ่งต้นที่มีเชือกคาด

ไว้แล้วไม่มีใครเอาเชือกออก ต่อมาต้นไม้ต้นน้ันก็เจริญเติบโต

จนลำ�ต้นครอบคลุมเชือกส่วนนั้นไป จิตเราเห็นและเกิดความ

รู้สึกว่านี่คือสิ่งที่ธรรมชาติกำ�ลังปรับตัว  และต้นไม้ก็สามารถ

เติบโตไปโดยมีเชือกเส้นนั้นอยู่ แต่เราไม่สามารถเชื่อมโยง	

กับเร่ืองของตวัเองได ้ เชน่นี ้ ใชอ่บุายธรรมหรอืไม ่ หรอืมวีธิใีด	

ที่ทำ�ให้ต่อยอดจากสิ่งที่สังเกตและรู้สึกได้บ้าง

ตอบ 	 การที่เรายังเชื่อมเป็นเรื่องของตัวเราไม่ได้  เพราะถูกบล็อกด้วย

ความคิด เราพยายามคดิ  แท้จรงิแลว้อบุายธรรมไมใ่ชเ่รือ่งทีต่อ้ง

พยายามคิด  แต่เป็นเรือ่งทีจ่ะ “ป๊ิง” เขา้มาเองและเปน็เรือ่งของ

เราโดยตรง  แต่เรื่องที่เล่ามานี้ก็เป็นสิ่งที่เป็นได้  ก็ให้รู้  ซึ่งเป็น

ระดบัหนึง่ทีเ่ราเริม่เอาความรูส้กึมาขบัเคลือ่น  แทนทีจ่ะใชค้วาม

คิดหรือความพยายามหาอุบายธรรม  

	



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

12

	 เพราะอุบายธรรมไม่ใช่เป็นเรื่องที่ต้องหา แต่เป็นเรื่องของการ

สงัเกต  สงัเกตไปเรือ่ย ๆ   ถา้มสีิง่ใดทีส่ะดดุ  เราจะรูส้กึขึน้มาไดเ้อง  

ความรู้สกึนัน้เปน็สิง่บง่บอกประโยชนข์องอุบายธรรม แม้จะไม่

สามารถเช่ือมโยงกบัตัวเองได้ในขณะนัน้  แต่ก็ได้ประโยชน์แลว้   

เพราะต่อไปในภายภาคหน้าก็สามารถอาศัยเหตุการณ์ 	

เร่ืองราว หรืออุบายธรรมน้ีไปแก้ปัญหาได้ หากแก้ปัญหา

ไม่ได้ก็อาจจะสอนใจได้ ส่วนจะสอนใจในลักษณะไหนก็เป็น

เรื่องส่วนตัวของแต่ละบุคคล

ถาม 	 ขอให้คุณแม่ยกตัวอย่างอุบายธรรมที่พบเจอล่าสุด  เพื่อขยาย

ความต่อยอดให้ทุกท่านด้วย

ตอบ 	 อุบายธรรมที่แม่ทำ�หน้าที่ทอดปลาทู  การทอดปลาทูของแม่

ได้สอนแม่ในลักษณะไหน  หากเราทอดด้วยไฟแรง  ปลาก็จะ

ไหม้เกรียมแต่ภายในไม่ค่อยสุก  อาศัยการทอดปลาทูของแม่

มาสอนเรื่องเกี่ยวกับพฤติกรรมตัวเองว่า เรามีกิริยาท่าทางต่อ

สังคมอย่างไร  เช่นเดียวกับการทอดปลาทูอย่างไร  ให้ออกมา

เหลืองสวยและไม่ไหม้อย่างไร  
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	 น่ีก็เป็นหนึ่งอุบายธรรมได้   และสามารถขยายไปได้อีกหลายเรื่อง  

หากเปน็อบุายธรรมของเราจรงิจะสามารถตอ่ยอดได ้ เชน่ ตอ่ยอด

ไปถึงคำ�สอนของหลวงพ่อทูล

	

	 หลวงพ่อทูลบอกว่าการทำ�หน้าที่บนโลกในชีวิตประจำ�วันของเราให้ 

“ทอดธุระ”  แม่ก็จับแต่คำ�ว่า “ทอด” เอามาโยงกับการทอดปลาทู   

สิ่งใดก็ตามเมื่อทำ�ไปแล้ว  ก็ “ทอดธุระ” ไปเสีย  เช่น การพูด   

เมื่อพูดแล้วก็คือได้ทำ�ธุระไปแล้ว  ก็ไม่ต้องกังวลว่าคนฟังจะฟังรู้เรื่อง

หรือไม่  ความกังวลจะหายไปเพราะว่าเราได้ทำ�หน้าที่เท่าที่พอทำ�ได้

แล้ว  ก็เหมือนทอดธุระ  

	 นี่เป็นตัวอย่างของการเชื่อมโยงระหว่างคำ�สอนของหลวงพ่อทูล  

กับการทำ�หน้าที่ทอดปลาทู การทอดปลาทูแบบไหน ก็โยงมาเป็นกิริยา

ของเราต่อสังคม  โดยใช้ทักษะในการเชื่อมโยงอุบายธรรมหรือเหตุการณ์

จริงมาให้จิตเกิดการเรียนรู้ที่จะพัฒนาชีวิต
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เดินตรงอุบายธรรม

	 ขอตอบคำ�ถามเรือ่งอบุายธรรมด้วยการเลา่ยอ้นประวตัชิวีติของ

ตวัเอง  นบัตัง้แตไ่ดก้ราบหลวงพอ่ทลู ขปิปฺปญโฺญ  ทำ�ใหแ้มฝ่กึสงัเกตตัวเอง  

ต่ืนดู รูจ้กัตัวเองในมมุสว่นเกนิในสิง่แวดลอ้มทีแ่มอ่าศยัอยูว่า่ มสีว่นเกนิ

ในหลายสรรพสิง่  สิง่แรกทีเ่หน็ คอื สิง่ของในลิน้ชกัครวั  เมือ่เปดิลิน้ชกัเกดิ

ความอึดอัดเพราะเปิดยาก  หลังจากที่ได้รู้วิธีที่จะอยู่กับวิถีจริงด้วยการ 

“ตืน่” คอื การเหน็ตัวเองในมุมส่วนเกนิ  จงึเทขา้วของในลิน้ชกัลงกับพืน้   

แล้วสังเกตส่วนเกินจากสิ่งของแต่ละชิ้นซึ่งมีประวัติศาสตร์  

	 นับเป็นโอกาสที่ทำ�ให้ได้เห็นตัวเองมากขึ้น  เห็นในลักษณะสุข 

ทกุข์ ในการใชช้วิีตรว่มกบัสามแีละลูกสองคน  โดยเฉพาะตอนทีไ่ปเทีย่ว

ในช่วงที่ลูกปิดเทอม  ครอบครัวเราจะขับรถไปตามเมืองต่างๆ ซึ่งตอน

กลบักม็ขีองทีร่ะลึกกลับมาเกบ็ไว้ในล้ินชักมากมายเตม็ไปหมด  ส่วนเกิน

นี่แหละทำ�ให้เรารู้จักความเป็นอยู่ในชีวิตของตัวเองมากขึ้น  ในมุมที่สิ่ง

ตา่งๆ เหลา่น้ีไดป้ระกาศความจรงิให้กับเราในลกัษณะเหน็ทุกข ์เหน็โทษ 

เหน็ภยั  ในความสนกุสนาน เบกิบาน ของการใช้ชวิีตรว่มกันในครอบครวั  
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	 เม่ือแม่ต่ืนเห็นตัวเองและเห็นคุณค่าของการนำ�สิ่งที่เป็นสื่อที่

เรียกว่า “อุบายธรรม”  แม่จำ�ได้ว่ามีพวงกุญแจที่ได้มาจากสถานที่ท่อง

เทีย่วแหง่หนึง่  เปน็อบุายธรรมสอนแมว่า่สิง่นีเ้ปน็เพยีง “accessories” 

เปน็เคร่ืองประกอบอนัเปน็สว่นเกนิของชวีติ  เพราะไมใ่ช ่“necessities” 

หรือสิ่งที่จำ�เป็นในการขับเคล่ือนชีวิตให้เกิดคุณค่า เราจะเห็นว่าตั้งแต่

ลืมตาต่ืนก็ใช้ชีวิตในลักษณะนี้ แบบที่มีส่วนเกินมากมายในชีวิต เมื่อ

สัมผัสอุบายธรรมก็น้อมนำ�มาเปลี่ยนแปลงตัวเอง  

	

	 สิ่งสำ�คัญ คือ การได้ทบทวนและเรียนรู้ความเข้าใจผิดในการ

ใช้ชีวิตอยู่กับส่วนเกินต่างๆ ว่า ทำ�ให้เสียเวลาและคุณค่าของชีวิต  

เหมือนแสงปัญญาที่ส่องสว่างให้เห็นความเป็นจริงในการดำ�รงชีวิต

ในช่วงนั้น  และเป็นโอกาสดีในการฝึกที่จะไม่ทำ�เหมือนเดิม  

	 เรายังคงเดินทางไปเที่ยวกับครอบครัวเหมือนเดิม แต่แทนที่จะ 

เที่ยวอย่างสนุกสนานเช่นเคย ก็เที่ยวแบบเป็นนักสืบ โดยไปสืบดูตัวเอง 

จากกระจกของลูกบ้าง ของสามีบ้าง ของบุคคลอื่นที่เราได้พบเจอบ้าง   

คุณค่าอยู่ตรงกระจกนี่เอง นี่คือวิธีปฏิบัติของแม่ ซึ่งแม่มั่นใจว่า 

เส้นทางเดินของแม่ที่ก้าวย่างมา แม่ไม่มีคำ�ว่าสงสัยในวิธีบนวิถีจริง 

เพราะแม่เปลี่ยนแปลงตัวเองได้จากที่ไร้สาระมาเป็นสาระ อันเป็น

ประโยชน์ที่จะทำ�ให้จิตได้เห็นความเป็นจริงของสิ่งที่เราอยู่ร่วมด้วย  
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นีเ่ป็นเพยีงตัวอย่างหนึง่ในการใชอ้บุายธรรมเปน็ทางลดั ดว้ยวิธีนำ�อุบาย

ธรรมมาเป็นการอบรมบ่มเพาะจิตให้หายสงสัยในแต่ละเรื่องราว และ

เป็นทั้งยารักษาโรคที่มีเหตุมาจากความยึดอยากของตัวเองในแต่ละ

ก้าวย่าง  

	 การนำ�อบุายธรรมทีไ่ด้จากการเรยีนรูส้องประการ คือ  การคลาย

ยดึ และการอบรมส่ังสอน  มาสวมใช้พสูิจนก์บัเหตกุารณจ์รงิ  ซึง่ปรากฏ

หลกัฐานของความเปน็จรงิให้จติประจกัษว่์านีค่อื วธิจีรงิๆ  และเดนิทาง

ลัดไดจ้รงิ  เพือ่ “ลด เลิก ละ” ในส่ิงทีเ่ปน็ส่วนเกิน  เปน็การรูด้ว้ยตวัเอง	

ทีเ่รยีกวา่ “ปจัจตัตงั”  ซึง่จะสะท้อนสู่ภายนอกในการอยู่รว่มกบัผูอ้ืน่

อย่างมีความสบายใจ  
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ถอดรหัสอุบายธรรม

	 ขอแบ่งปันเรื่องการดูแลก้อนกายแล้วขยายเป็นปัญญานำ�พา

อุบายธรรมให้เราเข้าใจ  ครั้งหนึ่งมีญาติโยมผู้เป็นแพทย์แผนไทยที่

ชำ�นาญเรื่องสมุนไพร  เขาได้นำ�นํ้าสมุนไพรมาถวายอยู่สองชนิด  ชนิด

หนึ่ง สำ�หรับบำ�รุงเลือด  อีกชนิดหนึ่ง สำ�หรับคลายเส้นที่ตึงและปวด  

เมื่อได้ฟังเรื่องคุณค่าของสมุนไพรท่ีดูแลก้อนกาย  แต่สะท้อนถึงด้าน

จิตใจ  โดยอาศัยสื่อที่เรียกว่า “อุบายธรรม”  ซึ่งมีคุณสมบัติเหมือนกับ

สมุนไพร  

	 หนึ่ง คือ สอนจิตสอนใจ  อุบายธรรมต่างๆ  ที่เราพบเจอไม่ว่า

สื่อจากทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ลงสู่ใจ เป็นการกระตุ้นให้จิตได้เรียนรู้

ความจริงไปเรื่อยๆ  เทียบกับนํ้าสมุนไพรที่บำ�รุงเลือด

	 สอง คอื สว่นทีเ่ปน็นํา้สมนุไพรแกเ้สน้ยดึ เสน้ตดิ เสน้ตงึ  อุปมา

เหมือนอุบายธรรมที่แก้ความทุกข์ในใจ ผู้ท่ีน้อมนำ�คุณค่าของอุบาย

ธรรมไปฝึกแล้วก็จะเห็นอยู่สองลักษณะนี้  
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อุบายธรรม

ของแม่ชีสุภาพ พันธุ์หงษ์
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ควันและเชื้อไฟ

ดับเหตุแห่งทุกข์ ด้วยการแก้ความเห็นผิด คิดผิด

	 ขณะท่ีเรากำ�ลังแบ่งปันเรื่องการสวดมนต์ แล้วสังเกตเห็นทุกข์ในใจ

ของญาติโยม  สายตาแม่ก็เหลือบไปมองเห็นกองไฟที่ถูกจุดขึ้นมาจากเชื้อไฟ   

แล้วมีควันไฟลอยข้ึนมา เป็นส่ือบอกเราว่าการมีความทุกข์เปรียบเสมือน

ควันที่ลอยขึ้นมา ส่วนเหตุแห่งทุกข์ของเรานั้นอยู่ที่ฟืนและเชื้อไฟ ซึ่งก็คือ  

ความเหน็ ความเหน็ผิด คดิผิด ของเราทีป่รากฏออกมาและทำ�ใหเ้ราไมส่บายใจ   

เกิดความหงุดหงิด ความไม่พอใจต่าง ๆ เมื่อจิตเศร้าหมอง จิตก็มีควันออก

มาเช่นนี้
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		  การดับความเหน็ผดิ  ทำ�ไดโ้ดยเปลีย่นความเหน็ผดิ คดิผดิของเรา   

มาเป็นความเห็นถูก คิดถูก ต่อความบกพร่องในการดำ�รงชีวิต เมื่อใด 

ทีเ่รารู้สกึไม่สบายใจใหว้กกลบัไปทีค่วามเหน็  หากพบว่าความเหน็ผดิจาก

ความเป็นจรงิกป็รบัให้ถกู เม่ือดับไฟลงได้ควันกจ็ะจางหายไป  แตข่ณะทีย่งั

มคีวนัอยูก่ต็อ้งดจูงัหวะกอ่น ไม่ใช่อยู ่ๆ  กจ็ะดับได้เลย  ตอ้งอาศยัการฝกึฝน 

จนเกิดความชำ�นาญ  

		  เรามีโอกาสได้เรียนรู้จากสื่อเรื่องกองไฟ ใฝ่ท่ีจะให้

ใจเราได้ประโยชน์ในการค้นหาเหตุแห่งทุกข์ และวิธีดับทุกข์  

ด้วยการเปลี่ยนแปลงความเห็นและความคิด ดังนี้แล
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ถาดใจ 

ถาด 4 ช่อง คือ จิตใจ กาย การงาน 

และการอยู่ร่วมกัน ให้ขับเคลื่อนด้วย ทิฏฐิที่ถูกต้อง

ก็คือ ตรงกลางของสองด้าน

	 ถาดหลมุ 4 ช่องบนโตะ๊อาหาร อปุมาเหมอืนถาดใจ ทีขั่บเคลือ่นใจและ

กายของเรา ด้วยความรบัผิดชอบ 4 ช่อง ช่องแรกทีส่ำ�คญัทีส่ดุ คอื ชอ่งทีเ่ปน็ 

ด้านจิตใจ ที่เราจะต้องดูแลใส่ใจให้สะอาด เมื่อมีสิ่งใดทำ�ให้เปื้อนสกปรก 

ก็รีบทำ�ความสะอาด 
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	 อีก 3 ช่อง คือ กาย การงาน และการอยู่ร่วมกัน  ใจดูแลกาย กาย

อาศัยอยู่ร่วมกับคนอื่น และความรับผิดชอบการงาน

		

		  คุณค่าของการฝึกสัมมาทิฏฐิ ทำ�ให้จิตใจของเราไม่ทุกข์กับก้อน

กาย ที่เด๋ียวปกติ เดี๋ยวเจ็บป่วย กับเรื่องการงานที่อาจจะสมหวังหรือ 

ผดิหวงั  กบัเรือ่งการอยูร่ว่มกนั อาจมคีนอารมณ์ดใีสเ่รา และอารมณเ์สยีใส่เรา   

ตัวเราเองก็เช่นกันมีสองด้านให้คนอื่นเห็น  เพราะทุกสิ่งมีสองด้านเสมอ  

		

		  ในวงเวียนของชีวิต ให้เราเห็นคุณค่าของการเอาใจใส่ใจ 

ทุกสิ่งอย่างสม่ําเสมอ ความผิดหวังหรือสมหวังเป็นสิ่งที่เราเรียนรู้จาก 

ของจริง  เราจะดูแลใจของเราอย่างไรไม่ให้เกิดทุกข์  เมื่อร่างกายเจ็บป่วย  

เมื่อการงานออกมาไม่เหมือนอย่างที่ต้องการ  หรือเมื่อมีคนแสดงอารมณ์

ไม่ดีกับเรา 

		

		  คุณสมบัติในการขับเคล่ือนชีวิตมีสองด้านเสมอ  

ให้ขับเคลื่อนด้วยทิฏฐิท่ีถูกต้อง คือ “มัชฌิมาปฏิปทา”  

ของพระพุทธเจ้า เมื่ออยู่ตรงกลางเราก็ ไม่ทุกข์กับการใช้

ชีวิตมากนัก ผิดหวังก็ ไม่เสียใจ เมื่อสมหวังก็ ไม่ยินดีเกินไป   

หากใจเราอยู่ตรงกลาง  
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		  ถ้ายังทุกข์อยู่ก็หันมาดูช่องใจ เมื่อใดที่อารมณ์ไม่ดีก็กลับมาดู  

ทฏิฐิของเรา แสดงวา่ ทฏิฐขิองเรามนัเอยีง ไมต่รง กป็รบั ทฏิฐิทีม่นัเอยีงใหต้รง  

ฝึกการนำ� ทิฏฐิมาขับเคลื่อนในการใช้เวลาแต่ละขณะ  เพื่อที่จะเห็นคุณค่า

ของจิตใจด้วยสติปัญญาเฉพาะตนในแต่ละเรื่องราวของชีวิต

	 	 เรื่องราวของถาดใจใส่พระธรรม น้อมนำ�สัมมาทิฏฐิให้เกิดพลัง 

การเคลือ่นดว้ยความเบาสบาย เบากาย เบาจติ อยา่งไรน้ันก็จากการใสใ่จน้ี
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  พัฒนาส่วนขาด ส่วนเกินให้เกิดคุณค่า  

ตรวจตรา อะไรขาด อะไรเกิน

	 เมื่อได้สัมผัสผ้าผืนหนึ่งที่มีรอยขาดหลายแห่งและมีการปะชุนอย่าง

ประณีต  เป็นสื่อเตือนใจให้ได้คิดว่า ในแต่ละวัน เราใช้เวลาในการตรวจตรา

ชีวิตของตนเอง  โดยเฉพาะตรวจตราว่ามีสิ่งใด “ขาด” ที่จะต้องชุน ต้องปะ 

หรือไม่
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		  หันกลับไปดูส่ิงแวดล้อมของเราว่ามีส่วนขาด ส่วนเกินตรงไหน  

หากเกนิ เราจะนำ�มาปรบัเปลีย่นเป็นอยา่งอืน่ใหเ้กิดประโยชน์อยา่งไร  หาก

ขาด เราจะมีโอกาสซ่อมแซมอย่างไร  

	 	 “เกนิ” กบั “ขาด” เป็นส่ิงคู่กนั ชีวิตเรามีท้ังสองสว่น  

เนื่องในโอกาสขึน้ปีใหม่ในทางโลก ขอให้ “ตรวจตรา” ตนเอง

ว่าชีวิตเรา นิสัยเรา ยังขาดความรับผิดชอบในจุดไหน ไม่ว่า 

การอยู่ร่วมกับคนรอบข้าง เรายังขาดความรัก ความเมตตา 

ความเอาใจใส ่เกือ้กลู เอ็นดซูึง่กนัและกนัหรอืไม่ หรอืเราขาด

ความรบัผดิชอบ ตอ่หน้าท่ีการงานทีส่มควรจะได้รบัการดูแล

หรือไม่

		  ตรวจดูสิ่งแวดล้อมของเราว่ามีส่วนเกิน ส่วนขาด อะไร แล้วนำ�

มาพัฒนา เหมือนผ้าผืนนี้ ถึงแม้มีรอยขาดแต่ก็สามารถนำ�มาพัฒนาเพิ่ม

คุณค่าให้เกิดประโยชน์ในการใช้งานได้ด้วยการปะชุน 

		  การตรวจตรามีเป้าหมายใหญ่ คือ การพัฒนาคุณค่าชีวิตที่เหลือ

ของตวัเองใหม้ากขึน้ ๆ  จากการมีผ้าผืนนอ้ยรอ้ยพระธรรม  นำ�คำ�สอนของ

พระพุทธองคม์าพจิารณาชีวิตท่ีเหลอืว่า จะพัฒนาและเพิม่คณุคา่ของตวัเอง

ด้วยวิธีไหน อย่างไร 
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	 	 ก่อนปีใหม่น้ี ขอให้รื้อเพื่อเจอตัวตนของตัวเอง   

เปิดตัวตนของตัวเองว่าแอบแฝงอยู่กับความยึดอยากอะไร  

ถ้าเรารื้อ เราก็จะพบว่าสิ่งที่เราคิดจะไปซื้อนั้นมีอยู่แล้ว หรือ

มีสิ่งทดแทนกันได้  ไม่จำ�เป็นต้องซื้อมาเพิ่ม ก็ ไม่ต้องป้อน

อาหารให้กับยักษ์ 2 ตัว คือ “ยักษ์ยึด” กับ “ยักษ์อยาก”   

เขาก็จะผอมโซไปทุกวัน ๆ  

		  ตรวจตราชวีติของเราเอง  เพือ่เพิม่คณุคา่ของการเกิดมาชาตน้ีิให้

ไม่เสียเปล่า  ขอให้กำ�ลังใจทุก ๆ ท่านที่จะร่วมทำ�การบ้าน  ก่อนที่จะถึงปี

ใหม่ก็ขอให้เป็นคนใหม่  ด้วยจิตใจท่ีมีสัมมาทิฏฐิและสัมมาปฏิบัติต่อการ

ใช้ชีวิตที่เหลือ  เพิ่มคุณค่าของตัวเอง และแบ่งปันสิ่งดีงามให้แก่กัน  ไม่นำ� 

ส่ิงที่ขาดรุ่ยไปให้เขา ซ่อมแซมคำ�พูด ซ่อมแซมการกระทำ�ที่ให้เหมาะสม 

ก่อนที่จะหยิบยื่นให้ผู้อื่น
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หมอน 

ความจริงมีการเปลี่ยนแปลงเสมอ

ใส่ใจดูแลเพื่อไม่ให้เกิดปัญหา

	 ได้อาศัยสิ่งสมมติที่เรียกว่า “หมอน” มาเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  

แตเ่ม่ือมองหรือเอามอืไปสัมผัสกจ็ะสังเกตว่าหมอนมปีญัหาแลว้ คอื มรีอยขาด 

จนแยกกันแล้ว  สิ่งสมมตินี้เมื่อก่อนก็อยู่ด้วยกันอย่างดี  แต่ตอนนี้ก็กำ�ลังจะ

แยกกันแล้ว  สื่อนี้สอนได้สองนัย 
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	 นัยแรก หมอนเป็นสื่อบอกความจริงว่ามีการเปล่ียนแปลง  

การเปลี่ยนแปลงเป็นการอบรมจิตให้เห็นความจริง เพื่อให้

เข้าใจว่าสิ่งต่าง ๆ ที่เราได้อาศัยนั้นพร้อมเปลี่ยนแปลงเสมอ  

“จุจริง” เข้าไปในกระแสความรู้สึกนึกคิดของเราให้อยู่กับ 

สิ่งนั้นด้วยความเข้าใจ  คุณค่าของนัยนี้ คือ ความจริง

	 อกีนยั เปน็นยัทีเ่กีย่วกบัความใสใ่จในการทีจ่ะไมใ่หส้ิง่นีเ้ปน็ปญัหา

ตอ่ หากสงัเกต จะเหน็ว่าส่ิงทีอ่ยูภ่ายใน คอื นุน่ นัน้พรอ้มท่ีจะไหลออกมา หรอื

ตัวแมลงอาจจะเข้าไปได้ เป็นความจริงในสิ่งสมมตินี้ว่าถ้าเราไม่เอาใจใส่   

เราไมม่คีวามรบัผดิชอบ เรากจ็ะปลอ่ยปละละเลย และสิง่น้ีก็จะเป็นปญัหา

ต่อยอดได้  หมอนได้สอนเราในสองนัยนี้

	 สิ่งสมมติทุก ๆ  สิ่งมีทั้งประโยชน์ตน คือ ด้านจิต และประโยชน์

ท่าน คือ ประโยชน์ที่เราได้ใช้หมอนหนุนนอน อาศัยสิ่งสมมติ คือ  

“หมอนขิด” ใบนี้ เป็นสื่อนำ�มาฝึกให้ความเจริญในจิตภาวนาของเรา 

ในการอยู่ร่วมกับสิ่งแวดล้อม ซึ่งสามารถโยงไปเรื่องอ่ืน ๆ ได้ เช่น  

การท่ีเราใช้วาจา คำ�พูดของเราแต่ละประโยค แต่ละความหมายนั้น 

ขาดสิ่งใดหรือไม่  เราก็สามารจตรวจตราได้
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		  แต่จะสามารถตรวจตราได้ก็ต่อเมื่อเรานำ�มาใช้ หมอนขิดใบนี้

แต่เดิมถูกเก็บอยู่ในสถานที่แห่งหนึ่งโดยไม่ได้นำ�มาใช้จึงไม่เห็นรอยขาด  

แต่เมื่อนำ�มาใช้จึงจะสังเกตเห็นรอยขาดได้ เช่นกัน เมื่อเราเตรียมการ 

ท่ีจะพูดหรือจะทำ�ส่ิงใด กว่าจะปรากฏให้รู้ว่าเราขาดอะไรก็ต่อเมื่อได้

ลงมอืปฏบัิติจรงิ ๆ   ทัง้การปฏิสัมพันธ์กบัเพือ่นมนษุยด์ว้ยกนั การขาดวนิยั 

ในการดูแลสิ่งต่าง ๆ  หรือไม่  

	 ส่ิงเหล่านีเ้ป็นการเพิม่ทกัษะในการสรา้งเหตแุหง่ความ

เจรญิในวิถชีีวิตของเรา ดังทีห่มอนสอนจติใจและการกระทำ�

คำ�พูดของเรา
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คุณค่าหน้าที่สมมติโลก 

สู่ร่มพระธรรม 

ทุกสิ่งมีคุณค่าในแต่ละบทบาทหน้าที่

	 ตอนเช้ามีโอกาสไปสถานที่แห่งหนึ่ง เมื่อรับประทานอาหารเสร็จก็

ทำ�หนา้ทีเ่ชด็โต๊ะ  ขณะทีเ่ช็ดโตะ๊อยูก่ไ็ดส้งัเกตเหน็ไมเ้ลือ้ยทีป่กคลมุตะแกรง

ลวด สร้างร่มเงาให้ที่จอดรถ  ได้รู้สึกถึงคุณค่าของเครือพันธุ์ไม้เลื้อยที่อยู่บน

ตะแกรงลวดมีเสาเหล็กเป็นหลัก ก็สะท้อนย้อนถึงการก้าวย่างที่หลวงพ่อทูล 

ขปิปฺปญโฺญ สอนให้ปฏิบัติด้วยการเอารปูเป็นฐานในการพจิารณา  “รปู” คือ 

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ สัมผัสแล้วรู้สึกได้
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		  บทบาทหน้าท่ีของเราทุกคน  ไม่ว่าจะเป็นนักบวชหรือฆราวาส  

อุปมาเหมือนสิ่งสมมติ  สมมติว่าเป็นลวด สมมติว่าเป็นเสา สมมติว่าเป็น

พระ สมมติว่าเป็นชี สมมติว่าเป็นฆราวาส หรืออะไรก็ตาม  สิ่งสมมติแต่ละ

อย่างมีหน้าที่แตกต่างกันไป เช่น เสาเหล็กและตะแกรงลวด ทำ�หน้าที่เป็น

หลักให้เครือของพันธุ์ไม้เลื้อยขึ้นไปคลุม  สร้างความร่มรื่นให้ที่จอดรถ 

		  ในฐานะที่เป็นฆราวาสมาก่อน ทำ�ให้เห็นคุณค่าของทุกบทบาท

หน้าที่ ไม่ว่าบทบาทของแม่ ภรรยา เจ้านาย หรือลูกน้อง บทบาทเหล่านั้น 

เป็นฐานที่ หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ สอนให้เอารูปเป็นฐาน  

คือ เอารูปทั้งหมดที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย ของเราไปสัมผัสแล้ว

ลงได้ที่ใจว่ามีคุณค่าจริง ๆ โดยไม่ทอดทิ้งหน้าที่ทางโลก  เพราะโลก 

มีไว้ให้เรียนรู้ความจริงของโลก เฉกเช่นธรรมชาติของเครือไม้ที่ผลิใบ 

ออกดอก แตกแขนง เลื้อยคลุมตะแกรงลวดที่ขึงไว้ทำ�ให้เกิดร่มเงา  

		  เช่นกัน หากนำ�ประโยชน์จากอาชีพและบทบาทหน้าที่ทั้งหลาย   

มาเป็นฐานฝึกคิดพิจารณาความเป็นจริงของสิ่งสมมตินั้นว่ามีการ

เปลี่ยนแปลงอย่างไร  มีทุกข์อย่างไร  มีเหตุแห่งทุกข์อย่างไร  แล้วในที่สุด 

มนัส้ินสดุทีไ่หน  อยา่งไร เมื่อนำ�มาเรยีนรูจ้รงิ ๆ  กจ็ะไดร้ม่พระธรรม 

นำ�จิตใจให้สดใส เบิกบาน ด้วยมีพระธรรมคุ้มครองและเป็นที่

พึ่งจิตใจของเราได้จริง 



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

37

	 สว่นการเช็ดโตะ๊นัน้  ไดน้ำ�โตะ๊เปน็ฐานในการพิจารณา ขณะทีน่ำ� 

ฟองน้ํากับน้ํายามาเช็ดก็รู้สึกถึงคุณค่าของโต๊ะตัวน้ีที่มีประโยชน์  

ขณะเดียวกันก็ซึ้งในทุกข์ที่ต้องมาเช็ดโต๊ะตัวนี้ซํ้าซากไม่รู้กี่ครั้ง

	 สิ่งน้ีก็สอนเราได้ตั้งแต่ธรรมะแบบตื้น กลาง และ 

ลึกซ้ึงสุด ๆ แล้วแต่สติปัญญาของแต่ละคนท่ีจะนำ�มาฝึก

คิดพิจารณาค้นหาความจริงของชีวิต เพื่อให้มีพระธรรม

เป็นที่พึ่งของจิตใจได้อย่างแท้จริง 
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สไปรท์ไม่ขี้ลืม

ความเคยชินทำ�ให้หลับ  ความเปลี่ยนแปลงทำ�ให้ตื่น  

ใส่ใจในสิ่งที่เราเข้าไปเกี่ยวข้อง

		  เช้านีไ้ดร้บัขวดสไปรทข์วดหนึง่  ทำ�ให้นึกถึงวธิหีน่ึงทีแ่ก้การขีล้มืที่

แม่ใช้มาโดยตลอด คือ ทำ�ให้จิตใจสดใสซาบซ่าเหมือนสไปรท์  วันนี้ทิ้งขวด

เดมิมาใชข้วดใหม ่ ทำ�ให้เกดิความรูสึ้กสด ๆ  ใหม่ ๆ   ความต่างจากปกตทิำ�ให้

จิตตื่นรู้ดูจริงในสิ่งที่ไม่เหมือนเดิมก็ได้
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		  สูตรการเป็นคนไม่ขี้ลืมก็มาจากการท่ีใส่ใจในสิ่งที่เราเข้าไป

เกี่ยวข้อง  ทำ�ให้เกิดคุณค่าของความต่างในความเป็นอยู่ ไม่ว่าการวาง

แปรงสีฟัน เราวางตรงไหน เราก็จะวางที่เดิมทำ�ให้เกิดความเคยชิน  

ความเคยชินทำ�ให้จิตหลับได้ ความจริงมีเหตุปัจจัยที่จะทำ�ให้เราไม่วาง 

ที่เดิมก็ได้ ทำ�จิตให้ร่าเริงพร้อมที่จะวางแปรงที่ใหม่ เม่ือมีความ

เปลี่ยนแปลงเราจะใส่ใจและใช้สติ สมาธิ ปัญญา แล้วมันจะ 

ไม่ลืม  ถา้วางท่ีเดิม ๆ   ซ้ํา ๆ  กก็ลายเป็นความเคยชิน  ลองนำ�ไป 

ฝกึดูกจ็ะเห็นคุณค่าของจติทีม่คีวามกระตอืรอืรน้ ได้สมัผสั

และเห็นคุณค่าของสิ่งใหม่ ๆ 
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เขย่าถุงโจ๊ก หงายก้นถุงขึ้น

ใช้ปัญญารับผิดชอบในสิ่งที่ทำ�  คิดทวนกระแส

	 แม่ได้ฟังจากผู้ ท่ีมีหน้าที่จัดเตรียมโจ๊กเพื่อเป็นอาหารเช้าว่า 	

มอีปุสรรคในการเทโจก๊ใสช่าม เพราะเครือ่งของโจก๊ เชน่ ถัว่และธญัพชืตา่ง ๆ   	

มกัจะกองรวมกนัอยูท่ีก้่นถุงทำ�ใหเ้ทออกยาก ซึง่เปน็ปญัหาทีเ่กิดขึน้ทกุครัง้   

การรับฟังเป็นการกระตุ้นการหลั่งปัญญาเฉพาะตนเพื่อคุยกับตัวเองว่า 

โลกใบนี ้ เรือ่งราวต่าง ๆ   ไมว่่าคน เหตกุารณ์ หรอืธรรมชาตต่ิาง ๆ  น้ัน  เกดิขึน้มา 

เพื่อให้เรานำ�ปัญญาเฉพาะตนพิจารณาหาหนทางเพื่อให้พ้นจาก

ปัญหาเหล่านั้น 
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		  ยอ้นคดิถงึตวัเอง เวลาเทโจก๊ใส่ชามกจ็ะทำ�เชน่เดียวกนัและเกดิ

ปญัหาเหมือนกัน สะทอ้นวา่เรากับเขากไ็มไ่ดแ้ตกตา่งกัน  ก็ทำ�เหมอืนกัน

ทั้งเขาและเรา  ไม่มีการแปลกแยกว่าฉันดีกว่าเธอ  เธอดีกว่าฉัน  เมื่อเรา

เหน็ก้อนธรรมนำ�จติ  ใชป้ญัญาพจิารณาตอ่ความรบัผดิชอบในการเทโจ๊ก

ใส่ถ้วย  จึงเขย่าถุงโจ๊กก่อน  แล้วทวนกระแสโดยจับปากถุงซึ่งมีหนังยาง

รัดอยู่  หงายเอาก้นถุงขึ้น  ทำ�ให้ธัญพืชต่าง ๆ   ที่ก้นถุงกระจายตัวทั่วกัน 

ไม่จับเป็นก้อน

		  เห็นวิธีที่จะนำ�ปัญญาทางโลกมาสะท้อนเป็นทางธรรมหรือไม่  

เมือ่ไรทีเ่รามีปญัหาใจ  มคีวามทกุขค์วามไมส่บายใจตา่ง ๆ   หรอืความไมป่กต ิ

ของจิตต่าง ๆ วิธีหนึ่งที่จะรับผิดชอบได้ทันที คือ “ทวนกระแส”  	

หากเคยคิดแบบเดิมก็คิดใหม่ โดยมีหลักคิด คือ คิดตามสิ่งที่มันกำ�ลัง

เป็น กำ�ลังเผชิญอยู่  

	 	 เรื่องของโจ๊กน้ีเป็นการโบกโมกธรรมน้อมนำ�สติ

ปัญญาท่ีเราฝึกร่วมกันมา ให้เห็นคุณค่าของจิตทางโลก   

ซึ่งเราสามารถคลายความเศร้าโศกในจิต ในใจ ได้จริง ๆ 
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ต้นเล็บครุฑ 

เมื่อตัดใบที่เหี่ยวแห้งออก  ชีวิตก็สดใส

		  เช้านี้ได้รดน้ําต้นไม้ใบหญ้าอยู่ในบริเวณสถานธรรม  ขณะกำ�ลัง

รดนํา้ตน้เลบ็ครฑุ  ทำ�ใหเ้ขา้ใจพระสจัธรรมความจรงิของการเกิดว่าต้องรดนํา้

ธรรม คอื ความจริง  ทกุสิง่เปน็น้ําธรรมใหก้บัรากใจ  เปรยีบใจเราดัง่รากของ

ต้นเล็บครุฑ  ที่จะเจริญเติบโตได้ต้องอาศัยการรดนํ้าให้รากชุ่มฉํ่าจึงจะผลิใบ 

เติบโต 
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		  หากแต่การดำ�รงชีวิตที่แท้จริงนั้น  ในช่วงหน่ึงใบบางส่วน

แห้งเหลือง  อาจจะเกิดจากเหตุปัจจัยที่แดดมากเกินไปหรือมีปัญหารุม

เรา้  เฉกเชน่ผูท้ีไ่ม่ไดอ้บรมจติใจตวัเองดว้ยหลักธรรม  ซ่ึงอาจแสดงออก

มาเป็นคำ�พูดที่ทำ�ให้ผู้ฟังเจ็บปวด หรือมีการกระทำ�ที่ไร้สาระ เช่น ใช้

เงินฟุ่มเฟือยจนเป็นหนี้เป็นสิน  หรือเหตุอะไรก็ตามที่ทำ�ให้เรามีใบที่

เหี่ยวแห้ง ไม่มีใครอยากอยู่ใกล้ 

		

		  การหมัน่อบรมจติใจด้วยหลกัธรรมคำ�สอนของพระพทุธเจ้า  

ดัง่รดนํา้ต้นเลบ็ครฑุใหน้ํ้าเขา้สู่รากไปบำ�รุงเล้ียงลำ�ตน้  ไมป่ลอ่ยปละ

ละเลยปญัหา เชน่ คำ�พดูแตล่ะคำ�ทีอ่าจทำ�ใหผู้ฟ้งัเจ็บปวด  ก็ปรบัปรงุ

ให้มีศิลปะในการพูดให้ดีขึ้น อย่างเข้าใจจิตใจเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน  

ละทิ้งการกระทำ�ที่ไม่มีประโยชน์และนำ�โทษมาให้ 

		

		  ไม่มีใครอยากมองใบที่เห่ียวแห้ง  อยากมองแต่ใบท่ีมีสีเขียว

สดชื่น แต่ในชีวิตจะมองแต่สีเขียวอย่างเดียวไม่ได้เพราะไม่ใช่ของจริง  

สิ่งนั้นเป็นเพียงความคิด  การใช้ชีวิตจริงต้องยอมรับทั้งสองด้าน  อุปมา

เหมือนอารมณ์ ที่บางเวลาก็อารมณ์ไม่ดี เหมือนใบสีเหลือง  บางเวลาก็

อารมณ์ดี เหมือนใบสีเขียว  แต่เราจะรับผิดชอบอย่างไร  เปลี่ยนแปลง

อย่างไรให้ดีขึ้น
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		  เมื่อนำ�กรรไกรมาตัดกิ่งใบที่เหี่ยวแห้งออก ก็จะเห็นการ

เปลี่ยนแปลงของต้นเล็บครุฑที่สดใสขึ้นอย่างสังเกตเห็นได้ชัดเจน  

เพยีงแคค่ดิด ีทำ�ด ีมีจิตใจทีด่ ี กเ็ห็นความแตกตา่งทีเ่กดิขึน้  การเรยีนรู ้

จากต้นไม้ทำ�ให้เรารับผิดชอบได้สองส่วน คือ ด้านจิตใจก็ชุ่มฉ่ํา 

จากนํ้าที่รด และด้านการดำ�รงชีวิตที่อยู่ร่วมกับคนอื่น อยู่ร่วมกับงาน 

เราก็สามารถมีศิลปะในการครองงาน ครองคน เพราะเราครองตน  

จากการรดนํ้าธรรมให้กับรากต้นเล็บครุฑของเราแล้ว 
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ปลากรอบ อิสระจากสมมติโลก

ฝึกที่จะระวังเหตุ สังเกตผล  

เพื่อตัดต้นตอของปัญหาทั้งหมด 

ปลดเงื่อนไขของการใช้ชีวิต  ให้อยู่เหนือสิ่งสมมติ

ขณะกำ�ลงัรบัประทานอาหารเช้า  ซึง่ประกอบด้วยโจ๊ก และปลากรอบตวัเลก็

ตัวน้อย  เป็นสื่อให้พิจารณาเรื่องการกิน  ในการสอนตัวเองด้วยการนำ�ผลมา

ปรับเหตุ  เพื่อทำ�ลายล้างเงื่อนไขของการใช้ชีวิต  โดยเฉพาะเรื่องกินซึ่งเป็น

สิ่งที่ยิ่งใหญ่  เพราะในบรรดากามคุณทั้งหมด “ลิ้น” สร้างปัญหา และสร้าง

ความยุ่งยากกับการกินมากมาย 
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		  เพื่อตัดต้นตอของปัญหาทั้งหมด  โดยเฉพาะการยึดติดในรส

อาหาร  ไม่วา่ชือ่อาหาร ยีห่อ้อาหาร ชนดิอาหาร และเงือ่นตา่ง ๆ   ทีเ่รา

ผูกไว้  จึงนำ�ปลากรอบไปแช่ไว้ในโจ๊ก  เพราะเรามีประสบการณ์แล้วว่า

มันมีอุปสรรคในการที่จะเอาเข้าไปในร่างกาย  นี่ก็เป็นประโยชน์ในการ

ฝึกที่จะระวังเหตุ สังเกตผล 

		  ในแต่ละวัน จิตของเราผูกไว้กับสิ่งต่าง ๆ  มากมาย  

น่ีเป็นเพียงตัวอย่างเรื่องล้ิน แล้วเรื่องอ่ืน ๆ อีกเล่า  

ในแต่ละขณะ กาย ใจ อยู่ตรงไหน  เราสร้างเงื่อนไขผูกมัด

ไว้กบัเรื่องอะไรบ้าง  รวมถงึความยุ่งยากในการใช้ชีวิตด้วย

ปัจจัยสี่ เงื่อนไขต่าง ๆ นั้น สร้างปัญหาให้พาเวียน พาวน   

จนไม่สามารถก้าวข้ามหรือหลุดพ้นจากสิ่งเหล่าน้ันได้  

หากไม่เข้าใจว่านี่คือ “สมมติ”

		  การเอาประโยชน์จากสมมติมาเรียนรู้ที่จะให้จิตหลุดออก

จากสิ่งสมมติในแต่ละขณะ หากเราเป็นทาสของส่ิงสมมติอยู่ ก็เป็น 

การกระตุน้เตอืนสตปิญัญาทางธรรมซึง่มกีนัทกุคน  อันเปน็วัตถปุระสงค์

ของกลุ่ม “คนละครึ่งหน่ึงในธรรม” ที่ต้องน้อมนำ�ไปใช้จริง ๆ  

จึงจะได้ประโยชน์  
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		  ด้วยภาษาสมมติ  “poor” แปลว่า จน  เราอยากจะจนต่อ

หรือไม่  ซึ่งไม่มีอะไรน่ากลัวเท่ากับจนปัญญา และ “พัน”  การที่เราถูก

มัด ถูกพัน  “พัวพัน” หรือ “poor พัน”  สอนเราให้พ้นจากความโง่ให้

ฉลาด  ด้วยการปลดเงือ่นไขของการใช้ชีวิตใหม้ากทีส่ดุ  เพื่อเป้าหมาย  

คือ การอยู่เหนือส่ิงสมมติท่ีฉุดลากให้จิตเราพัวพันอยู่ใน

แต่ละขณะ แล้วจิตจะเห็นว่าเป็นประโยชน์เหลือเกินที่เราจะ

อยู่เหนือสิ่งเหล่านี้ ได้ 
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มะนาวธรรม

หยุดเพ่งโทษ  เพราะแต่ละคนต่างกัน  

บ้างสมบูรณ์  บ้างยังไม่สมบูรณ์

	 วันนี้ต้นมะนาวได้โน้มน้าวให้เกิดพลังของความรู้สึกนึกคิดว่า มะนาว

ลูกแรกเป็นลูกที่สมบูรณ์ เมื่อเอามือไปแตะนิดหน่อยก็ร่วงหลุดออกมา  

สิ่งน้ีบอกเราได้สองนัย นัยแรก คือ เร่ืองโรคใจของเรา ซึ่งเป้าหมาย 

ของการปฏิบัติธรรมก็เพื่อให้ใจเรามีธรรม เมื่อมีธรรมแล้วก็จะแก้ปัญหา 

โรคนั้นได้ ธรรมในที่นี้ คือ ความจริงที่ปรากฏหลักฐานให้จิตเรามีความ
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เข้าใจว่าทุกสิ่งทุกอย่างมีการเปล่ียนแปลง มีเหตุที่ทำ�ให้เกิดความ

ทุกข์ไม่ว่ากายใจ ซ่ึงในที่สุดแล้วทุกสิ่งทุกอย่างก็จะสลายไปไม่มี

อะไรให้เราได้ยึดม่ันถือมั่นได้ บางเรื่องเราก็หลุดพ้นแล้ว รักษาโรคใจ 

ได้แล้ว แต่ว่าบางโรคใจของเราก็อาจเป็นมะนาวอีกลูกหน่ึงที่ยัง 

ไม่สมบูรณ์ เป็นการคิดพิจารณาสัมผัสหลักฐานของความจริงว่าทุกสิ่ง 

เปลี่ยนแปลงจริงหรือ หากเราไม่เข้าใจ เราหลงยึดอยาก เมื่อไม่ได้ 

ดงัใจก็เป็นทกุข์  บางเรือ่งเราเปน็ลูกมะนาวลกูหน่ึงทีส่มบรูณ์ บางเรือ่งเรา

อาจจะเป็นมะนาวอีกลูกหนึง่ทีย่งัไม่สมบูรณ์  อบุายเรือ่งมะนาวน้ีจะทำ�ให้

จิตของเราบรรเทาเบาบางลงได้ 

	 	 อาการของจิตท่ีแสดงออกมาจากโรคใจของเรา   

ไม่ว่าโรคท่ีเหง้าใหญ่ คือ ความไม่รู้ โรคยึด โรคอยาก   

ล้วนเป็นการเรยีนรู้ในแตล่ะวัน  นัยหนึง่ มันเป็นเรื่องของเรา

ล้วน ๆ  มีอะไรหนอที่เป็นสื่อให้เราได้กำ�ลังใจ

		  อีกนัยหนึ่ง การที่เราได้อยู่ในสถานที่ที่ เรียกว่าสังฆะหรือ 

สถานธรรม มีโอกาสที่ทำ�ให้เรารู้จักว่าจิตแต่ละดวงท่ีมาอยู่ด้วยกัน  

 บางเรือ่ง บางคน ก็เปน็มะนาวลูกทีห่ลุดแลว้ กา้วขา้มปญัหาโรคใจไดแ้ลว้ 

แตส่ำ�หรบับางคน  แมเ้ปน็เรือ่งเดยีวกนัแตย่งัแกป้ญัหาใจไมไ่ด ้ เมือ่เขา้ใจ

ซึง่กันและกนั  นำ�สือ่มะนาวนีม้าเปน็กระจกและไม่เพง่โทษ  นำ�ประโยชน์

มาเรียนรู้ในการอยู่ร่วมกัน ให้กำ�ลังใจกันและกัน
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	 การที่นำ�สื่อจากต้นมะนาวมาเรียนรู้ เพื่อให้เราอยู่

กับตัวเองอย่างมีกำ�ลังใจ และอยู่กับผู้อื่นอย่างให้กำ�ลัง

ใจน้ัน เม่ือฟังแล้วก็ให้เราสะท้อนย้อนคิดถึงตัวเรา เรื่องของเรา  

หากสงัเกตสือ่แลว้มคีวามรูส้กึ ความรูส้กึนัน้จะมคีณุคา่กต็อ่เมือ่เรานำ�มา

เป็นประโยชนส์ะทอ้นเหน็ตวัเองและเหน็ผูอ้ืน่  ในลกัษณะเรยีนรู้รว่มกัน  

หยดุการเพ่งโทษ  เอาแต่ประโยชนใ์หเ้ปน็  และเป็นกำ�ลงัใจซึง่กนัและกนั
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ตื่นเถิดชาวไทย

ไม่นอนหลับทับสิทธิ์

จิตที่หลับก็คือ การทับสิทธิ์  

เป็นสิทธิ์ของเราที่จะตื่นมาเพื่อเรียนรู้คุณค่าเวลาของชีวิต

	 “ต่ืนเถิดชาวไทยอยา่มวัหลบัไหลลุม่หลง จิตของเรามัน่คงเพราะดำ�รง

ธรรมชาติประกาศความจริงสมํ่าเสมอ”
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		  เช้าน้ีต่ืนขึน้มาไดส้งัเกตส่ิงแวดลอ้มในธรรมชาต ิทัง้เสยีงกบ เสยีง

เขียด  ทำ�ให้เกิดความรู้สึกถึงวลีหนึ่ง คือ “นอนหลับทับสิทธิ์” เปรียบกับ 

จิตที่อยู่กับความเคยชินก็คือ จิตที่หลับ ซึ่งมีโทษ เพราะจิตที่หลับก็คือ  

การทับสิทธิ์  อันเป็นสิทธิ์ของเราท่ีจะตื่นมาเพื่อเรียนรู้คุณค่าของ 

เวลาชีวิตเรา  แต่เรากลับทับไว้ไม่ได้นำ�สิทธิ์นั้นออกมาใช้ 

		  เมื่อได้เปิดไฟโดยรอบสถานท่ีเพื่อเป็นแสงสว่างให้ผู้ท่ีตื่นแล้ว  

คือ ตื่นกาย แต่สิ่งสำ�คัญกว่า คือ จิตที่ตื่นแล้ว ตื่นดูรู้ความจริงของ

ธรรมชาติ ในความมืดก็ยังมีแสงจันทร์และแสงดาว แล้วชีวิตที่เหลือ

ของเราจะสร้างคุณค่าจากสิทธ์ิที่เรามีอย่างไร ไม่ว่าสิทธ์ิ ในความ

เป็นมนุษย์ สิทธ์ิท่ีจะเป็นผู้ที่ ใฝ่ฝึกในการท่ีจะให้จิตใจของ

เราได้หลุดพ้นจากสิ่งท่ีเรายึดม่ันถือม่ัน และอุปทานในส่ิง

ท่ีเราสมมติท้ังหลาย ไม่ว่าก้อนกายที่เราคิดว่าเป็นของเรา   

หรือกายที่ ไปเกี่ยวข้องกับสิ่งอื่น ๆ ที่หลงยึดว่าเป็นของเรา 

เหล่านั้น เป็นการทับสิทธิ์ของเราทั้งสิ้น 
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	 หากตื่นมาเรยีนรูว่้าแทจ้รงิแลว้ จดุเริม่ตน้และจดุสิน้สดุมันคืออะไร  

การท่ีเราใช้สิทธ์ิของเราท่ียังมีลมหายใจตื่นมาดู มารู้ มาเห็น มาเรียนรู้ 

เช่นที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ เคยให้การบ้านไว้ว่า “ตีสมมติให้แตกและ 

ขัดให้เป็นเงา” นำ�ประโยชน์จากคำ�สอนของพ่อแม่ ครูบาอาจารย์ มาเรียนรู ้

ตัวเอง การพักกายเมื่อได้นอนหลับไม่กี่ช่ัวโมงก็เพียงพอกับคำ�ว่าสมถะ  

แล้วเราก็มาใคร่ครวญไตร่ตรองทางธรรม ด้วยการตื่นมาเดินจงกรม  

ไม่นอนหลับทับสิทธิ์ สร้างพลังของความต่าง (The power of difference) 

ด้วยพลังทุกขณะจิต (The power of moments) และพลังของการตื่นรู้  

(The power of awakening)  เรียนรู้ด้วยภาษาธรรม และภาษาความจริง

ธรรมชาติ ของเสียงกบ เสียงเขียด ที่บรรเลงดนตรีธรรมชาติขับกล่อมเรา 

ในเชา้ของวนัวสิาขบชูา วนัสำ�คญัอนัยิง่ใหญใ่นการทีเ่ราจะต่ืนมาเรยีนรูตั้วเอง
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หวีกล้วยมีมดตรวจตรา

ตรวจตรา ใส่ใจ ในสิ่งที่เราเกี่ยวข้อง  

ระวังเหตุ สังเกตผล 

ยอมรับความจริงว่า ทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนแปลง

	 บา่ยวนันีแ้มเ่ดนิผา่นหวกีลว้ยเหน็วา่มมีดตวัเลก็ ๆ  เดนิไตอ่ยู ่เมือ่สงัเกต 

ก็เห็นว่าผลกล้วยถูกเจาะเป็นรูโบ๋ ทำ�ให้สะท้อนย้อนคิดถึงการใช้เวลาในแต่ 

ละขณะในการตรวจตรา ใสใ่จ ในสิง่ทีเ่ราเกีย่วขอ้งวา่สอดคลอ้งกบัการระวงัเหต ุ 

สังเกตผล ในการฝกึจติสรา้งสตปิญัญาเฉพาะตน เพือ่การหลดุพ้นจากปญัหา

แบบ โลก โลก ได้ในระดับหนึ่ง หรือสติปัญญาทางธรรมที่จะนำ�จิตให้ยอมรับ

ในสิง่ทีเ่ห็นว่า การทีม่ดมากนิกลว้ยเปน็ของจรงิ  อปุมาเหมอืนจิตใจเราทีก่ำ�ลงั

กงัวลหรือหมกมุน่อยูก่บัส่ิงใดสิง่หนึง่ ก็ไมต่า่งอะไรกับเน้ือกลว้ยทีมี่มดตอมอยู ่ 
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		  อันดับแรก ที่จะรับผิดชอบ คือ ยอมรับในสิ่งที่จิตใจเรากำ�ลัง

หมกมุ่นครุ่นคดิอะไรอยู ่ แต่อย่าปล่อยใหค้วามคดินั้นลากจติของเราให้

เวยีนวนอยูกั่บความคดิเดิม ๆ   ในเมือ่เรามวีธิแีลว้ว่าเราตอ้งหักเหกระแส

แนวคิดของเราออกไปสู่ความจริง  ความจริง คือ มันมีการเปลี่ยนแปลง  

กลว้ยเมือ่กอ่นไมม่มีด  แตพ่อมเีหตปุจัจยัทำ�ใหก้ลว้ยมมีดมาตอม มาไต ่

มากนิ  เชน่เดยีวกับจติของเราทีบ่างสภาวะกป็กต ิ บางสภาวะก็หมกมุน่ 

ครุ่นคิด กังวล ในสิ่งที่เรารับผิดชอบแบบทางโลก โลก 

		  ในทางธรรมก็เช่นเดียวกัน เมื่อเรายอมรับในสิ่งที่มีการ

เปล่ียนแปลงได้ “Just Accept It” (JAI-ใจ)  จติใจของเรากจ็ะผอ่น

คลายหรืออาจหายกังวลไปเลย แสงปัญญาภายในส่องสว่างออกมา

ให้เราใส่ใจในความรับผิดชอบต่อไปว่า เราจะเอามดออกจากกล้วย

อย่างไร นำ�ปัญหาโลกมาเป็นการฝึกสติปัญญาสัมมาทิฏฐิ ในการอยู่

ร่วมกับมิจฉาทิฐิอย่างไม่ทุกข์ใจได้อย่างไร  
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	 	 “มิจฉา” อุปมาเหมือนมดท่ีมาตอมไต่ เป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นได้  

หากเรายอมรับตัวเองได้ แล้วนำ�การฝึกสติปัญญาท่ีเราเคยฝึกมา

บ้างแล้ว  มาคอยดูว่าเราคิดตามความเป็นจริงอย่างไร คิดตามสิ่งที่

มันเป็นอย่างไร ยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเป็นอย่างไร  แต่อย่าให้นานเกินไป   

ถา้นานเกินไปก็เหมอืนรงัมดทีต่อมอยูใ่นเนือ้กลว้ยจนมากมาย  จากการ

ที่ไม่ได้ตรวจตราไวไว การดูแลด้านจิตใจต้องฉับไว ไม่ปล่อยให้ความคิด

ทำ�ให้จติหมุนวนจนหวัหมนุ  เกดิความเครยีด เกดิโรคภยัในจติได้มากมาย  

หากเราไม่รับผิดชอบทั้ง ๆ ที่เรามีวิชาชีวิตของพระพุทธองค์สอนให้

ยอมรบัความจรงิทีป่รากฏ  แลว้เรากจ็ะรบัผดิชอบกับสิง่ตา่ง ๆ  ไดง้า่ยข้ึน 
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กดจุด นวดกาย-ใจตัวเอง

ใช้สติปัญญาเฉพาะตน 

เพื่อพ้นจากความสงสัยในแต่ละขณะ

	 ขอโอกาสเป็นพยานบคุคลในโอกาสท่ีได้ฟงัหลวงพอ่ทูล ขปฺิปปญโฺญ 

เทศน์เกีย่วกบัเรื่องปรยัิตปิฏบัิต ิ เมือ่มีโอกาสไดรั้บการกดจุดในรา่งกายจาก

ผูท้ีไ่ด้ศกึษามาทางดา้นนี ้ เขากก็ดจดุไปตามความรูท้ีเ่ลา่เรยีนมา  เทยีบเคยีง

เป็น “ปรยิติั”  เหมือนมคีนมาบอกเรา  หากเราสงสยัอะไรเรากไ็ปถามคนอืน่  

คนอื่นก็ตอบให้เรา  ก็เหมือนคนอื่นกดจุดให้เรา 



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

64

		  แต่เมื่อได้มีการตรวจตราร่างกายของตนเอง  โดยเอามือลูบ

ไปตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  ก็พบจุดที่เป็นปัญหาที่ทำ�ให้เลือดลม

เดินได้ไม่ดี  จากนั้นจึงนวดตัวเอง กดจุดเอง  เมื่อนวดไปกดไปสักพัก  

ปรากฏว่าส่วนที่ตึงก็ผ่อนคลายหายตึง  เช่นกัน การที่เราจะหายสงสัย

ได้นอกจาก “ปริยัติ” แล้ว ก็ต้อง “ปฏิบัติ” ด้วยตัวเอง  โดยใช้

ปัญญาเฉพาะตนค้นหาจุดท่ีติดขัด ขัดข้อง  แล้วนำ�จุดน้ันมารับผิด

ชอบตวัเอง  ทำ�ให้เหน็คุณคา่ของสตปัิญญาเฉพาะตนท่ีจะนำ�ตนให้พน้

จากความสงสัยในแต่ละขณะได้ 
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ถอดผ้าครอง

ถอดหน้าที่ต่อตนเองและผู้อื่น

ไม่ยึดติด  ทำ�หน้าที่ ไปตามบทบาท

	 เชา้นีม้ผีูแ้สดงธรรมเรือ่งผา้ครอง  เมือ่ไดส้มัผสัถงึคณุคา่ของเหตกุารณ์

จรงิจากการฟงัเรือ่งผา้ครองนี ้ ทำ�ให้สะทอ้นยอ้นถงึเหตกุารณจ์รงิของตนเอง

ในคร้ังหนึง่ทีมี่การอบรม ซึง่มีน้องผูห้ญงิคนหน่ึงมีความทุกขก์บัการท่ีเพื่อน

สนิทของเธอเปลี่ยนแปลงไป ไม่สนิทกันเหมือนเดิม จึงเกิดความทุกข์
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		  แต่เมื่อมีเหตุการณ์ที่ตนเองไปเป็นบัดดี้แทนบัดดี้คนอื่น  และ

เมื่อบัดดี้ตัวจริงมาแล้ว ก็ถอดผ้าครองออก ทันทีท่ีถอดผ้าครองออก  

ทำ�ให้น้องคนนี้เปิดตาปัญญาของตัวเอง มองเห็นส่ิงที่เคยเป็นปัญหาว่า

ไม่ใช่ปัญหาแล้ว  เป็นความจริงที่ปรากฏให้จิตน้อยดวงนั้นได้คุณค่าจาก

เหตุการณ์จริง เพียงแค่มองเห็นการถอดผ้าครองออก  

		  ลองสะท้อนย้อนดูตัวเองว่า เราครองความเป็น

ธรรมในหน้าท่ีตอ่ตวัเอง และตอ่ผูอ้ื่นท่ีเราทำ�หน้าท่ีรว่มด้วย

หรือไม่  
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ถ่ายประจุ สมดุลกายใจ

“สัมมาทิฏฐิ” เปลี่ยนความเห็นผิด เป็นถูก  

สร้างความสมดุลทั้งกายและใจ

	 บ่ายวันหนึ่งขณะแม่นั่งอยู่บนสนามหญ้า สักพักก็มีญาติโยมที่เพิ่ง 

เขา้คอรส์เกีย่วกบัธรรมชาตบิำ�บดัมา ได้มาแบง่ปนัความรูเ้ร่ืองธรรมชาติบำ�บดั

ในการดูแลสขุภาพกาย  โดยการใช้เท้าเปล่าเหยยีบดนิ เพื่อใช้ดนิและน้ําช่วย

ถ่ายประจุไฟฟ้าจากร่างกายให้เกิดความสมดุล 
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	 เมื่อได้ฟังแล้วทำ�ให้เห็นคุณค่าทางโลก  ที่สามารถนำ�มาเป็นทาง

ธรรมได้  เหตุการณน์ีไ้ดส้ะทอ้นเรือ่ง “สมัมาทฏิฐ”ิ ว่าการทีเ่ราถา่ยเทความ

เห็นผิดออก  นำ�ความเห็นถูกเข้าอย่างสมํ่าเสมอ  จิตก็จะอยู่ในสภาพปกติ

ได้โดยง่ายเพราะเกิดความสมดุลของจิต  

	 เช่นเดียวกับร่างกายที่อาศัยนํ้า หญ้า และดิน  ถ่ายเทสร้างความ

สมดุลให้เกิดขึ้น  เหมือนหยิน-หยาง  สุขภาพกายก็จะแข็งแรงเพราะมี

ความสมดุล  เช่นเดียวกนักบัจติทีมี่ความเขา้ใจว่า “มิจฉา” เป็นอย่างไร 

“สัมมา” เป็นอย่างไร จิตมีทางเลือกที่สามารถถ่ายความเห็นผิดออกไป 

	 การสนทนาธรรมในวันนีท้ำ�ให้เห็นว่า เราหลงวา่เราเลีย้งลกูมาไดด้ี

เพราะเรา  แต่ความเหน็ถกูกค็อื เรารูว้า่จติแตล่ะดวงทีม่าอาศยัเหมอืนเปน็

ลกูเรา  เขามาของเขาแบบนัน้ และเขาก็จะเป็นแบบน้ัน  แลว้เขาจะดำ�เนิน

ตอ่ไปอยา่งไรก็เป็นเรือ่งสตปัิญญาของเขาเอง เราเพยีงแตน่ำ�มาเปน็กระจก

เท่านั้นเอง  

	 การถา่ยประจไุฟฟา้ คอื ถา่ยความเหน็ผดิเป็นความเห็น

ถูก ด้วยการนำ�สื่อทางโลกมาใช้ในการฝึกจิตทางธรรมได้ 
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ประหยัด

ประหยัดเพราะเห็นประโยชน์

ถ้าผ้าขาดแล้วทำ�อะไรไม่ได้  เอามาใช้ประโยชน์อย่างอื่น

	 เมื่อคราวที่ไปอินเดียได้เห็นว่า เขาใช้มูลวัวมาผสมแล้วฉาบฝาบ้าน  

ดังที่พระพุทธองค์ทรงสอนว่า ถ้าผ้าขาดแล้วใช้ทำ�หน้าที่เดิมไม่ได้ ให้นำ�มา

ใช้ประโยชน์อย่างอื่น แต่เม่ือมันเปื่อยยุ่ยจนใช้ประโยชน์อะไรไม่ ได้แล้ว   

ก็ให้นำ�มาผสมกับดินแล้วฉาบฝาบ้าน  
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		  ยคุนีเ้ปน็ยคุเจรญิทางวตัถ ุ แตจ่ติใจถา้เราไมเ่อาคำ�สอนมา

ใช้มันก็จะเสื่อมไป  เหมือนที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ  บอกว่ายุคนี้

เปน็ยคุลกูแตงโมกลางเถาเปน็กลางพทุธกาล ยงัมลีกูแตงโมลูกใหญ่

ให้ชิมเนื้อ แต่อีกหน่อยจะเป็นยุคปลายพุทธกาล เป็นแตงโมปลาย

เถาที่มีแต่ลูกเล็ก ๆ จะเห็นว่าคำ�สอนของพระพุทธองค์เน้นให้เรา

ใส่ใจเอาประโยชน์จากสื่อเหล่านี้มาพิจารณาตัวเอง 

	 	 ประหยัด ไม่ฟุ่มเฟือยการใช้เงิน การใช้แรงกาย  

หรือการใช้อะไรก็ตาม เราจะประหยัดเพราะเราเห็น

ประโยชน์ เหมือนกับพระพุทธองค์ทรงสอนให้เรา

ประหยัด 
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พิจารณาวัตถุสมบัติ

ใคร่ครวญ ไตร่ตรอง ความจริงให้กับจิตใจสมํ่าเสมอ  

จิตก็จะเอนเอียงมาทางการถอดถอน ปล่อยวาง

	 เช้านี้มีโอกาสได้สัมผัสกับแผ่นกระดาษแผ่นหน่ึงที่เก่ียวข้องกับ

การพิจารณาวัตถุสมบัติ โดยกัลยาณมิตรท่านหนึ่งได้กราบหลวงพ่อทูล 

ขิปฺปปญฺโญ มานานร่วม 10 ปี  และได้ใช้กระดาษแผ่นนี้พิจารณามาเรื่อย ๆ  

ในขณะที่กำ�ลังทำ�งานแล้วก็เอาประโยชน์จากความคิดสติปัญญาสัมมาทิฏฐิ

ของตัวเองขับเคลื่อนมาเรื่อย ๆ  ก็คิดว่าน่าจะนำ�มาเป็นตัวอย่าง  
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		  ผู้ท่ีมีหน้าท่ีทางโลกอยู่น้ันไม่ได้หมายความว่าจะทอดท้ิงใน

การใช้เวลาส่วนตัวพิจารณาเรื่องวัตถุสมบัติเพราะเป็นการใช้เวลา 

เพื่อตวัเองจรงิ ๆ  การทีห่ลวงพอ่ทูลตอกยํา้ว่าใหเ้อารปูเปน็ฐานในการ

พิจารณาวัตถุสมบัติก็คือ วัตถุสมบัตินี้จับต้องได้ใช่หรือไม่ และอย่าลืม

สะท้อนเป็นเรื่องของร่างกายของเราด้วย ก็คิดว่าเป็นโอกาสที่เราจะได้

ประโยชน์จากกระดาษแผ่นนี้  

	 กัลยาณมิตรทา่นนีไ้ดใ้ช้เวลาในการฝักใฝต่อกยํา้เรือ่งวตัถสุมบตั ิ 

จนในทีสุ่ดกพ็บกบัอบุายธรรม  เมือ่เราใชเ้วลาของเราใคร่ครวญไตรต่รอง

ความจรงิให้กบัจติใจอยา่งสม่ําเสมอ  จติกจ็ะเอนเอยีงมาทางการถอดถอน 

ปล่อยวาง ต่าง ๆ เมื่อพบอุบายธรรมก็จะเป็นบทสรุปเพื่อให้เข้าใจ 

ความจริงในเรื่องวัตถุสมบัติได้ ขอเป็นกำ�ลังใจให้ทุกท่านผู้ฝักใฝ่ 

ใส่จริงเข้ากับจิตใจบ่อย ๆ 
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ไมยราพตากแห้ง และการขดุหญา้คา

ถอดถอนความยึด ความอยาก ในแต่ละเวลาที่เราอยู่ตรงนั้น  

เพราะเป็นเหตุที่ทำ�ให้เกิดทุกข์

	 แม่เดินผ่านต้นไมยราพที่ถอนทิ้งไว้และตากแดดจนแห้งสนิท   

จนไม่มีเชื้อของการเกิดไมยราพอีกแล้ว เป็นสื่อที่สัมผัสในวันนี้ จึงขอแบ่ง

ปันสื่อที่สะท้อนย้อนรอยทางที่เป็นรอยธรรมที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ 

ได้มอบไว้ให้



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

74

		  เมื่อเวลาที่หลวงพ่อทูลชี้แนะเรื่องใด ท่านก็พาไปให้สัมผัสและ 

เรียนรู้จากสื่อ เช่น การขุดหญ้าคาที่วัดป่าบ้านค้อเพื่อปลูกสมุนไพร   

การที่เราถอนหญ้าคาออกเพื่อทำ�สิ่งที่จะเป็นประโยชน์  หลวงพ่อบอกว่า

ไม่ต้องรีบร้อน  ให้ค่อย ๆ  เลาะรากไปเรื่อย ๆ  อย่าให้ขาด  เลาะให้สุด

ให้สิ้นซาก  พวกเราก็ต้องทำ�กันอย่างระมัดระวังกันเต็มที่  กิจกรรมที่ดู

เหมือนเป็นกิจกรรม โลก โลก  แต่แท้จริงแล้ว คือ การเทศน์ในลักษณะ

หนึ่ง  ที่นำ�เอาเรื่องทางโลกและกิจกรรมทางโลกมาเป็นการเรียนรู้ตนเอง

		  เพือ่กระตุน้เตอืนให้เราสะทอ้นยอ้นคดิถงึตนเอง ดว้ยการคยุกับ

ภายในตัวเองดว้ยสตปิญัญาของตนเองเพือ่ใหจ้ติฉลาดขึน้ พจิารณาวา่เรา 

ถอดถอนความยึด ความอยาก ในแต่ละเวลาที่เราอยู่ ณ ที่น้ัน หรือ 

ไม่ อย่างไร  

		  ญาตโิยมท่านท่ีเสียใจเมื่อเช้านี ้บ่งบอกอะไร  มหีญา้

ท่ีคาอยู่ในดินหรอืไม ่ อาจถงึเวลาทีต่อ้งถอนหญ้าคาไดแ้ลว้  

เมื่อเหตกุารณจ์รงิได้ประกาศว่ามันยังมรีากทีเ่ปน็ตน้ตอของ

เชื้อนั้นอยู่ 
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		  หลวงพ่อทูลช้ีแนะว่าเวลาพิจารณาอะไร ให้หาหลักฐานแล้วก็

ทำ�ให้หลักฐานนั้นเด่นชัด การถอนตัวยึดในเรื่องต่าง ๆ ในจิตของของเรา  

ไม่ว่ามีวิญญาณครองหรือไม่มีวิญญาณครอง  ให้ค่อย ๆ นำ�เหตุการณ์จริง

มาพิสจูนแ์ลว้นำ�สูอ่บุายธรรม เชน่เดยีวกบัการทีเ่ราถอนต้นหญา้คาหรอืต้น

ไมยราพนี้  เพราะเป็นสิ่งที่ควรถอนออกจากสิ่งแวดล้อม  เช่นกันการที่

เรายังยึดอยากอยู่ในส่ิงแวดล้อมของจติ  พรอ้มเป็นเหตใุห้เราวนเวียน

มีความทุกข์และความอึดอัดขัดข้องในชีวิตได้มากมาย  
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รดนํ้ากุศล 

เข้าใจความจริงเรื่องการพลัดพราก

รดนํ้า “กุศล” แก่จิต  เพื่อสร้างความชุมชื่นให้จิตใจ 

	 บ่ายวันน้ี ได้ความรู้สึกจากการท่ีเห็นใบโกศลท่ีเห่ียวแห้ง ซึ่งแสดง

ว่าต้นไม้ต้นนั้นต้องการความสดชื่น เมื่อมีโอกาสก็นำ�สายยางไปรดนํ้า เมื่อ

ต้นไม้ได้รับนํ้า  เราก็สัมผัสได้ถึงความต่างระหว่างก่อนรดกับหลังรด  เมื่อนำ�

มาโยงกบัเร่ืองราวของญาติโยมทีเ่พิง่สูญเสียแม่ไปเมือ่ไม่ก่ีวนัมาน้ี ทำ�ใหจิ้ตใจ

หอ่เหีย่วซึง่แสดงออกมาทางสายตาหรอืพฤติกรรม  ก็ไมต่่างอะไรกับตน้โกศล

ที่กำ�ลังรดนํ้าอยู่นี้  
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		  เม่ือมีโอกาสไดใ้หก้ำ�ลงัใจดว้ยคำ�พดูกบัผูท้ีก่ำ�ลงัเสยีใจ  กเ็หมอืน 

กับนํ้าใจของเราที่ซาบซึ้งในความดีงามของเขา ที่มีโอกาสได้ร่วมสร้าง

บุญบารมีกับสถานธรรมแห่งนี้ ให้เขาได้ซาบซึ้งในความดีของตนจาก 

นํ้าเสียงที่พวกเราให้กำ�ลังใจในหลายรูปแบบ เฉกเช่นชีวิตของคนเรา   

ยามใดที่เรามีความไม่สบายใจให้ระลึกว่า อย่างน้อยเราก็มีเพื่อนร่วม 

เดินทางคอยให้กำ�ลังใจกัน

		  แต่อีกส่วนหน่ึงซึ่งเป็นส่วนสำ�คัญ คือ การท่ีเราจะฝึกเอา

นํ้าธรรม ซึ่งเป็นความจริงเรื่องการพลัดพราก ความไม่แน่นอน และ

ความช่ัวคราว มาคุยกบัตวัเองบ่อย ๆ   กเ็หมือนกับการเอาน้ํารดรากไม ้ 

ด้านจิตใจของเรา  ถ้าเราใฝ่คิด ใฝ่พิจารณา ไตร่ตรองความจริงเข้าไปให้

จติใจเราใหไ้ดร้บัรู้ รบัทราบ อยา่งต่อเนือ่ง  กเ็หมือนน้ําท่ีทำ�ใหร้ากชุม่ฉ่ํา  

ต้นโกศลก็งดงาม  

		  เช่นกัน บุคคลใดท่ีพ่อแม่หรือคนท่ีเรารักยังมีชีวิตอยู่   

เรากเ็อาประโยชน์จากคนอื่นท่ีเขาอยู่ในสภาวะสญูเสีย นำ�มาเป็นกระจก 

สะท้อนให้เห็นความจริงของการสูญเสีย สิ่งท่ีเราหลงคิดว่ามันเป็น

ของเราน่ีแหละสำ�คัญ ทำ�ให้จิตใจเราไม่ปกติ เมื่อมีความจริงปรากฎ

ให้รับทราบ  
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		  วันน้ี ได้เห็นว่าการรดนํ้าต้นโกศลก็เป็นการฝึกที่เราจะรดนํ้า 

“กศุล” ใหก้บัจติใจของเราอย่างตอ่เนื่อง  ขอเปน็กำ�ลงัใจใหกั้บทกุ ๆ  ทา่น   

ทีก่า้วยา่งในการใฝ่ฝึกรบัผิดชอบ ความสำ�คญัเป็นประโยชนท่์านซึง่มาจาก

ประโยชนต์น ตนทีพ่น้จากความเขา้ใจผิดในจดุใดจดุหนึง่  และพรอ้มทีจ่ะ 

แบ่งปันวิธีให้กับคนอื่นที่เขากำ�ลังมีความไม่สบายใจอยู่
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ผ้าเช็ดตัวเยื่อไม้ไผ่

ผ้าซับนํ้า นำ�มาเป็นธรรมะซับจิตใจ  

ซับนํ้าส่วนเกินของจิตออก

	 หลังจากอาบน้ําแล้ว ขณะท่ีแม่กำ�ลังใช้ผ้าเช็ดตัว ได้กระตุ้นให้

เกิดความรู้สึกมาก ๆ คือ วัสดุของผ้าเช็ดตัวผืนน้ีผลิตมาจากเยื่อไม้ไผ่  

ซึง่มคุีณสมบตัพิเิศษในการซบัน้ําไดด้แีละไมเ่หม็นอบัในฤดฝูน ซึง่แตกตา่งจาก

ผ้าเช็ดตัวที่ทำ�จากวัสดุอื่น  ที่จะเหม็นอับชื้นในเวลาที่ฝนตกบ่อย ๆ  
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		  การนำ�แสงแห่งปัญญาภายนอก บอกปัญญาภายในท่ีมี 

พระธรรมนำ�จิตใจได้อย่างไร แม่จึงขอโอกาสแยกแยะให้ดูคุณสมบัติ

ของการเกิดมาเป็นมนุษย์ในโลกน้ี เรามักนิยมในส่ิงท่ีมีกระบวนการ

สลับซับซ้อนและยุ่งยาก จึงถือว่าดี คุณภาพดี มีราคาสูง ย่ีห้อดี ๆ   

ซึง่มนษุยโ์ลกมกัชืน่ชมแบบนัน้ หากนำ�มาสะทอ้นยอ้นเปน็ดา้นจติใจ  จติใจ

เราทีจ่ะเข้าสูก่ระบวนการของการเขา้ใจความจรงินัน้ตรงกันข้าม  เรยีบงา่ย  

สบาย ๆ ไม่ต้องสลับซับซ้อนมากมาย ขอให้อยู่กับกระจกที่เรียกว่า  

“โอปนยิโก” น้อมนำ�มาไว้ในใจของตน  

		  สื่อภายนอกสะกิดความคิดเห็นผิดหรือความเห็นถูกในจิตใจ 

เราได้ ขอให้นำ�ส่ือจากสมมติโลกมาสะท้อนย้อนเป็นกระจกเงาให้เห็น

ตัวเอง  เราเห็นผิดอย่างไร  ผิดในที่นี้มีสองอย่าง คือ ผิดในเหตุในผลที่มี

ความรับผิดชอบทางโลก โลก กับผิดในความเห็น (view) ผิดของจิต 

ที่มองเห็นไม่ตรงกับความจริงที่เรียกว่า “มิจฉาทิฐิ”  (wrong view)

		  การที่ เอาประโยชน์จากผ้าซับนํ้ามาเป็นธรรมะซับจิตใจ 

ดา้นสมัมากเ็กดิความชุ่มฉ่ําสดชื่นเบิกบาน  ด้านมิจฉาท่ีทำ�ให้หนักหน่วง

จากอารมณต์า่ง ๆ   เพราะน้ําในส่วนเกนิของจติ  ไม่ว่าอารมณช์อบหรอื

ไม่ชอบ  ซึ่งเป็นปัญหาที่จะพามาเกิดแน่นอน  แม่ก็ขอแบ่งปันความรู้สึก

ท่ีไดร้บัในขณะทีเ่พิง่อาบนํา้เสรจ็นี ้ผูท้ีจ่ะซมึซาบในพระธรรมคำ�สอนของ

พระพทุธองคไ์ดอ้ยา่งสดุซึง้  ก็ตอ่เมือ่เรานำ�ไปสวมใชใ้นชวิีตของเราได้จรงิ  

อย่างเห็นจริงตามความเป็นจริง (right view) 
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Zero out มือถือ

ทิ้งโทษ  เอาประโยชน์ให้เป็น 

แสดงไปตามบทบาทสมมติของโลก  

ท้ายที่สุดแล้วทุกอย่างก็ต้องจบ  

	 แม่ได้อาศัยสื่อสมมติ คือ โทรศัพท์  ในการเรียนรู้ที่จะอยู่อย่างไร

ให้เกิดประโยชน์ ประหยัด สะดวก สะอาด  เรียบง่าย ในการขับเคลื่อนชีวิต  

เมือ่มชีว่งเวลาพกักจ็ะนำ�โทรศพัทม์าตรวจดวูา่มสีายทีไ่มไ่ดร้บั หรอืมีขอ้ความ

ในกล่องข้อความหรือไม่  หากมีสายที่ไม่ได้รับก็จะรีบโทรกลับ  ถ้าเวลานั้น

เหมาะควรที่จะโทร  เมื่อโทรเสร็จก็จะลบทั้งหมดออกจากเครื่องโทรศัพท์ 

ให้เป็นศูนย์ (zero) ไปเลย  เสมือนว่าไม่เคยมีอะไรเกิดขึ้นในวิถีชีวิตเรา  
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		  แต่บางครั้งที่โทรกลับไปแล้วแต่อีกฝ่ายไม่รับสาย  ก็จะย้าย

ขอ้มลูจากโทรศัพท์ออกมาอยู่ท่ีกระดาษและปากกา  เพื่อให้รูว่้าใครโทร

มา เวลาไหน วันไหน  ก็จดไว้บ้างไม่จดบ้าง  การลบข้อมูลออกนั้นแม่

จะทำ�เปน็ประจำ�  ซึง่เปน็การเรยีนรูเ้รือ่งการอยูอ่ย่างเหมาะสม พอเหมาะ 

พอควร  ไม่ได้จริงจังจนเกินไป

	 	 การลบขอ้มูลในโทรศพัทใ์หว้า่งเปน็การเชือ่มโยงดา้นจติใจ

ของเรา  เพราะจติใจกเ็ปน็พลงัธรรมชาตทิีจ่ะขับเคลือ่นกาย วาจา ใจ 

ในแต่ละขณะ  ก็เหมือนกับการใช้โทรศัพท์ที่สะท้อนย้อนจิตในแต่ละ

ขณะวา่ ถ้าเราเก่ียวขอ้งกบัการกระทำ�และคำ�พูดของเราในแต่ละฉาก

สมมติแล้ว  เราก็พร้อมที่จะให้มันจบ  เพราะเหตุการณ์ต่าง ๆ   ทำ�ให้

ไดพ้บความจรงิ  จรงิในลกัษณะทีไ่มม่อีะไรแนน่อน  จรงิในลกัษณะทีม่นั

มีฐานแห่งความทุกข์ทั้งนั้น  เมื่อเราฝึกพิจารณาก็จะพบแต่เรื่องทุกข์ทั้ง

นัน้  แต่เราจะไม่เปน็ทกุขอ์ยา่งไรมากกวา่  ซึง่ในทา้ยทีส่ดุแลว้แตล่ะเร่ือง

ก็จะจบไปเป็นฉาก ๆ  
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		  การเกิดมาในโลกน้ีเปรียบเสมือนนักแสดงท่ีแสดงละครใน

แต่ละฉาก หน้าฉากก็แสดงไปตามบทบาทสมมติของโลก เมื่อละคร 

จบลงก็ถอดทุกอย่างทิ้ง เราไม่ต้องอ้อยอิ่งเอาชุดที่เราแสดงมาเต้นแร้ง

เต้นกาอยู่หลังฉาก จบแล้วก็ถอดออกเหมือนกับที่เราลบข้อมูลต่าง ๆ 

ในโทรศัพท์ให้ว่างเปล่า  ซึ่งจะทำ�ให้เกิดความโปร่งโล่งภายในจิตของเรา

ในแต่ละขณะ เพื่อพร้อมออกไปทำ�หน้าที่ในโลก โดยนำ�ความจริงของ

โลกมาเป็นฐานในการฝกึ เอาประโยชน์ ท้ิงโทษให้เป็น แล้วเรากจ็ะกงัวล

น้อยลงเรื่อย ๆ  อีกหนอ่ยเมื่อแสดงเสรจ็เขา้หลงัฉากกถ็อดทุกอย่างให้

เกล้ียง  เหมือนลบขอ้มูลในโทรศัพท ์ซึง่ตอ้งอาศัยช่ัวโมงบินในการฝกึ  
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ใบคะน้า

เห็นคุณค่าของเวลาในการพัฒนาสติปัญญา

เพื่อให้เกิดประโยชน์ให้ทันเวลา  ถ้าช้าไปใบคะน้าก็เหี่ยว

	 วันน้ี ใบคะน้านำ�พาเป็นสื่อเกิดพลังตื่น ถ้าเห็นผักของตัวเองที่บ้าน

แล้วเห็นวา่ เริม่เห่ียว เริม่เหลอืง  กใ็หรู้ว่้านีแ่หละชวีติของเรา  ใบคะน้าอปุมา

เหมือนร่างกายเราหรือการใช้ชีวิตของเรา ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ    

สิง่ทีแ่มน่ำ�มาแบง่ปนัในวาระน้ีกค็อื การกระตุน้ใหเ้อาประโยชน์ให้เป็น  ให้เห็น

ว่ามันมีประโยชน์ แต่เราจะนำ�พาให้เกิดประโยชน์ให้ทันเวลาอย่างไร  
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		  การไดร้บัขา่วคราวการเสยีชีวิตบคุคลในชว่งนี ้และตน้คะน้า  

เป็นสื่อเตือนให้ตระหนักถึงคุณค่าของเวลา เราจะทำ�อย่างไรดี  เราจะ

เอาเวลาของเราเพิ่มต้นทุนหรือสูญเสียกำ�ไร  แม่จึงขอนำ�มากระตุ้น

เตือนซึ่งกันและกันให้สมาชิกกลุ่ม “คนละครึ่งหนึ่งในธรรม”  ให้เห็น

คุณค่าของตัวเองและคุณค่าของเวลาว่า เราได้นำ�พาให้เกิดประโยชน์

ตน ประโยชน์ท่าน  อย่างแท้จริงในแต่ละขณะอย่างไร  

		  แม้วา่หลายทา่นกำ�ลังทำ�อยูแ่ล้ว  แตบ่างครัง้กอ็าจเผลอปลอ่ย

ใหค้วามรูส้กึนกึคดิ หรอืความปรารถนาไหลไปกับกระแสโลกจนเกินไป

จนพลาดพลั้งได้   บางคนเพิ่งได้พบกันตอนเช้า ทว่า ตอนบ่ายได้ตาย

เสียแล้ว  เช่นเดียวกับใบคะน้าใบนี้ที่เหี่ยวเหลือง  ไม่ได้นำ�มาทำ�ให้เกิด

ประโยชนท์นัทว่งท ี ขอใหท้กุทา่นไดเ้หน็คณุคา่ของเวลา นำ�พามาเจรญิ

สติปัญญา พัฒนาชีวิตอย่างต่อเนื่องและสมํ่าเสมอ 
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กระถางสองใบ และใบคะน้า

ใช้เวลาทรงคุณค่าพัฒนาชีวิตของตัวเอง  

เอาประโยชน์จากสิ่งที่เรามีให้ทันเวลา 

เอาวัชพืชของชีวิตออก

	 เรือ่งกระถางสองใบ และใบคะนา้ เปน็สิง่ทีเ่ชือ่มโยงกนั กระถางสองใบ  

ใบหน่ึงมีหญ้าและวัชพืชขึ้นรก อีกใบหนึ่งมีต้นกล้ากำ�ลังเติบโตเพราะถอน

วัชพืชออกแล้ว แม่ได้ความรู้สึกก่อนหน้าว่า กระถางสองใบน่าจะเป็น

ประโยชน์ในการท่ีให้เราได้ความรู้สึก ส่วนใบคะน้านั้นเห็นทีหลัง เมื่อได้สื่อ

แม่ก็คิดว่าถ้าเราไม่ได้เอาประโยชน์จากสิ่งที่เรามีให้ทันเวลา หากปล่อยให้
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เวลาในชีวิตเราผา่นไป เมื่อผา่นไปแล้วกจ็ะกลายเป็นสิง่ไรส้าระไปเลย  

เหมือนคุณค่าของการดำ�รงชีวิตของเรามันสูญหายไป  เพียงแค่เรา

เอาประโยชน์ไม่ทันเวลาเหมือนใบคะน้านั่นเอง และเมื่อเราสำ�นึกว่า

เวลาเรายังมี ก็นำ�มาโยงเข้ากับเรื่องกระถางสองใบ  

		  เปน็การกระตุ้นให้คดิว่าเรากำ�ลังทำ�อะไรอยู ่เราเกิดมาทำ�ไม 

เราจะมาเอาอะไร เพราะแม่มองเห็นดินที่อุปมาเหมือนเวลาที่ยังมี   

เอาเวลานีใ้หมี้วชัพชืของชวีติกค็อื สิง่ทีไ่มเ่ปน็ประโยชน์ในเวลาของเรา  

หรอืเราเอาเวลามาฝกึหดัดดัตน  เพ่ือพน้จากความรกรงุรงัของกระถาง  

กระถางอุปมาเหมือนสิ่งแวดล้อมโดยเฉพาะร่างกายของเราที่จิตมา

อาศัยอยู่ชั่วคราว  หรือทุกสิ่งทุกอย่างรอบตัวเราที่สื่อให้เราได้ใช้เวลา

ทรงคุณค่าพัฒนาชีวิตของตัวเอง 

		  เมื่อเราได้สื่อแล้วต้องโยงมาเป็น “โอปนยิโก” น้อมนำ�มา 

ไว้ในใจตน แล้วสะท้อนย้อนมาเห็นตัวเองในปัจจุบันของเราก็คือ 

การมองเห็นสิง่แวดล้อมของสถานธรรมในมมุทีเ่ราเคยปลกูตน้มะขาม 

แต่ตอนนี้เราไม่สามารถมองเห็นต้นมะขาม เพราะมีส่ิงเป็นเครือเถา 

รกรุงรังปกคลุมต้นมะขามไว้   
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		  เม่ือเราได้กระจกจากกระถางที่มีวัชพืช สิ่งท่ีมีคุณค่าคือ 

เวลาของเรา เราก็นำ�สิ่งท่ีปกคลุมการใช้เวลาหรือต้นมะขามท่ีควร

จะได้ประโยชน์นำ�มาพัฒนา โดยการถากถางเครือเถากันในบ่ายวันน้ี   

ซึง่เปน็ตัวอยา่งหนึง่ทีแ่สดงใหเ้หน็ว่า เมือ่ไรทีเ่ราไดส้ือ่ธรรมะจากกระถาง

หรือใบคะน้า หากเราไม่นำ�มาใช้จริง ๆ  ก็จะไม่เห็นตัวธรรมะที่มาสร้าง

พลังต่างในชีวิตของเรา พลังต่างทำ�ให้เราต่ืน นี่แหละคือตัวธรรมะ  

 ซึ่งสามารถพัฒนาได้จริง 
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ธรรมะมีค่าเมื่อนำ�มาปฏิบัติ

ธรรมะเหมือนกับเงิน  ต้องใช้ให้เป็นจึงจะมีคุณค่า 

เมื่อนำ�พระธรรมคำ�สอนมาปฏิบัติจริง  จิตจะเติบโต

	 ขอแบ่งปันมรดกธรรมท่ีหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ได้มอบไว้ให้   

หนึ่งในนั้นก็คือ การนำ�สื่อที่ได้จากการอ่านมาพิจารณา เมื่อเช้าน้ีได้อ่าน

ข้อความที่จดไว้จากการฟังหลวงพ่อทูลเทศน์ ณ ที่แห่งหนึ่ง ทำ�ให้สัมผัสได้

วา่การทีเ่ราเรยีนรูธ้รรมะ หากรูเ้พยีงชื่อธรรมะกเ็หมือนกบัเราแคเ่ห็นกระถาง 

หรอืใบคะน้า  ท่ี ไม่ไดน้ำ�มาทำ�ประโยชนอ์ะไร  เหมือนมีเงินแต่ใช้ไม่เป็นเพราะ

ไม่เห็นคุณค่า
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		  หากเปรียบพระธรรมเป็นเสมือนเงิน อันเป็นสิ่งมีค่าท่ีมีอยู่   

แต่เรามีจิตใจที่รู้คุณค่าของพระธรรมคำ�สอนของพระพุทธเจ้าหรือไม่   

ถา้เรารูเ้พยีงชื่อธรรมะกเ็หมือนกบัเราแค่เหน็กระถาง หรอืใบคะน้า ก็ ไม่

ได้ทำ�อะไรให้เกิดประโยชน์ หากจิตใจเราไม่สุดซึ้งพอ เงินก็ไม่ได้นำ�มาใช้

ให้เกดิประโยชน์ เชน่ทีห่ลวงพอ่ทลูกลา่ว  แตถ่า้เราเอาเงนิมาแปรเปลีย่น

เปน็การกระทำ� เชน่ การรือ้วัชพชืทีป่กคลุมต้นมะขาม  เพราะตน้มะขาม

อปุมาเหมือนชวีติของเรา ความรบัผิดชอบของเรา  ไมว่า่ดา้นการกระทำ�

หรือคำ�พูดของเราในแต่ละขณะเวลา หากเราเห็นคุณค่าในการน้อมนำ�

พระธรรมคำ�สอนมาปฏิบัติจริง ๆ  จึงจะเติบโตและสัมผัสได้ถึงความ

ตา่งในการเตบิโตจากตน้ไมจ้ากตน้เลก็ ๆ  แล้วเตบิโตเป็นตน้ใหญ ่ เฉก

เช่นต้นมะขามที่เติบโตจากต้นเล็ก ๆ  จนเป็นต้นใหญ่  

		  วัชพชืท่ีปกคลุมตน้มะขามกคื็อ ความเห็นผดิ คิดผดิ ของเรา   

ในแตล่ะวันท่ีจติเราหมกมุ่นอยู่กบัส่ิงตา่ง ๆ   ทางโลกมากเกนิไป  ไรส้าระ

ในเรือ่งกินบ้าง เรือ่งเท่ียวบา้ง เรือ่งชาวบ้านบา้ง  ลว้นเป็นสิง่ทีท่ำ�ใหช้วีติ

กระจดักระจายและสญูเสยีพลงัชวีติไปกบัสิง่ทีไ่รส้าระมากมาย ซึง่เราเคย

เป็นมาทั้งหมด  เราก็รื้อสิ่งที่ปิดบัง คือ ความเห็นผิดออก  
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		  ด้วยการกระชับปรบัความรบัผดิชอบอยูก่บัสิง่ทีเ่ราเอาใจใสใ่น

แต่ละขณะ  เรายงัคงมสีงัคมอยูไ่ด ้แตม่แีบบพอประมาณ ทัง้การกินและ

ความเป็นอยู่แบบพอประมาณ ไม่เกิน หากขาดบ้างก็ไม่เป็นไร  เพราะ

การขาดทำ�ให้เกิดปัญญา ดังคำ�กล่าวที่ว่า “ส่วนเกินทำ�ให้ประมาท 

ส่วนขาดทำ�ให้เกิดปัญญา”  หมั่นฝึกเช่นนี้บ่อย ๆ  

		  ขอสง่แรงกระตุน้ให้กบัทุกคนไดต้ระหนกัว่าในขณะท่ีเรายังมี

ลมหายใจอยู่  เราจะเอาประโยชน์จากชีวิตทีเ่หลอืของเราเหล่าสมาชิก

คนละครึ่ง เพื่อเป็นหนึ่งในธรรม  นำ�ความเจริญทั้งในด้านความสุขใน

วถิชีวีติและในดา้นจติใจ  เพือ่กา้วยา่งไปสู่ความเปน็อสิระภายในใจของ

เราจากสิ่งที่เราพัวพันยึดมั่นถือมั่นต่าง ๆ   ได้จริงอย่างไร  ซึ่งเป็นเรื่องที่

ตอ้งพสิจูนด้์วยตนเอง  สว่นความเปน็อยูด่า้นการกระทำ�และคำ�พดูกเ็ปน็ 

สิง่แวดลอ้มหนึง่ทีม่ากระตุ้น  และเป็นองคป์ระกอบเพือ่ใหเ้กิดการพฒันา

ปญัญาสมัมาทฏิฐ ิ ให้นำ�มาขดัเกลาไปเรือ่ย ๆ   เพื่อความบรสิทุธ์ิของเรา   

ด้วยการอาศยัสื่อและเหตกุารณจ์รงิมาขดัเกลาตนเอง จงึจะสมัผสัถงึ

การพฒันาได้จรงิ ดังท่ีหลวงพอ่ทลูเมตตามอบไว้ให้เป็นมรดกธรรม
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กายภาพตรงจุด แก้ทุกข์ตรงใจ

แก้ปัญหาให้ตรงจุด  โรคใจต้องแก้ไขเอง

	 เมือ่มโีอกาสไดด้กูารทำ�กายภาพบำ�บดัใหก้บัผูท้ีป่วดหลงั โดยคณุหมอ 

เอาเครื่องที่จะทำ�ให้หายปวดวางบนหลัง แต่คนไข้บอกว่ามันไม่ตรงจุด   

พอหมอเคลื่อนไปจนตรงจุดก็พบว่าอาการปวดนั้นหายไป เมื่อได้สัมผัสกับ

เหตุการณ์โลก โลก แบบนี้ ก็สะท้อนย้อนเห็นคุณค่าของแนวปฏิบัติธรรมที่

หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ได้มอบมรดกธรรมอันน้ีให้พวกเราได้ก้าวย่างตาม   

โดยนำ�สื่อทางโลกก็คือ เรื่องโลก โลก แต่สามารถกระตุ้นแนวความคิด 

ทางธรรมได้ 

		  โรคกายก็ให้หมอรักษาด้วยเครื่องช่วยรักษา แต่โรคใจเราต้อง 

รักษาด้วยตัวเองร้อยเปอร์เซ็นต์ การปฏิบัติธรรมแนวนี้ ไม่เกี่ยวกับอายุ  

ตัวอย่างเช่น เด็กคนหน่ึงท่ีจะเชิญมาแบ่งปันในวันพรุ่งน้ี แม้ว่าเด็กคนน้ี 

อายุยังน้อยแต่เขาสามารถแก้ไขปัญหาหัวใจของเขาได้โดยอาศัยสื่อ 

รอบตวั  กข็อตอกย้ําเรือ่งการนอ้มนำ�สิง่รอบตวัเรา หรอืเหตกุารณแ์บบโลก โลก 

มาทำ�ให้เราพ้นจากปัญหาในใจเราได้จริง เมื่อเราได้เห็นคุณค่าแล้วเราก็ 

สามารถทีจ่ะนำ�ไปขยายวงของสตปิญัญาเฉพาะตนใหพ้น้ทกุขใ์นแตล่ะเรื่อง

ราวของชีวิตได้เรื่อย ๆ  



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

98

เกี่ยว-ขาด

ใส่ใจดูแลสิ่งรอบตัวอย่างเป็นธรรม  เพื่อไม่ให้เกิดปัญหา

	 เช้านี้มีโอกาสได้อาศัยสถานธรรมให้ข้อคิดสะกิดใจและสะท้อนเป็น

เรือ่งของเราเอง  เมือ่เดนิมานัง่เกา้อี ้ ไดส้งัเกตเหน็ท่ีมมุโต๊ะมกีารเปลีย่นแปลง  

ซึ่งรู้สึกมาตั้งแต่เมื่อวานแต่ก็ยังไม่ได้ทำ�อะไร จนกระทั่งเช้านี้มีความรู้สึก

มากกว่าเมื่อวาน  เพราะผ้าครองไปเกี่ยวกับความคมของมุมเก้าอี้ทำ�ให้ขาด

จนต้องหยุดเดิน  เพื่อไม่ให้ผ้าเกี่ยวขาดเสียหายมากไปกว่านี้  ผลของการ

ไม่ได้ใส่ใจดูแลอย่างรอบคอบทันที  ทำ�ให้เกิดความเสียหายขึ้น 
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		  เชา้นีม้ีผู้มาเล่าว่าเขาเข้าใจในการปฏิบตัิธรรมไมต่รงเสยีทเีดียว  

เพราะคิดว่าการปฏิบัติธรรมต้องไปเข้าคอร์ส หรือไปปฏิบัติในสถาน

ธรรมเท่าน้ัน โดยลืมไปว่าตนเองมีลูกสาวที่จำ�เป็นต้องดูแลอย่างใกล้ชิด  

เม่ือลูกสาวมีปัญหาอะไรก็ไม่สามารถโทรไประหว่างท่ีแม่เข้าคอร์สอยู่ 

ลูกสาวก็ว้าเหว่และมีความรู้สึกเหมือนขาดอะไร  

		  เช่นเดียวกัน สื่อนี้บอกว่าในแต่ละวันเราให้ความสำ�คัญกับ 

สิ่งแวดล้อมไกลตัวมากเกินไป แต่สิ่งใกล้ตัวที่เรามีความรับผิดชอบ หรือ 

มีวิถีกรรมที่จะมาอยู่ด้วยกัน การนำ�วิถีกรรมมาเป็นวิถีธรรมในใจเราก็ต้อง

อาศัยสื่อแบบนี้มาสอน มากระตุ้นเตือนว่าเราต้องเปลี่ยนแปลงแล้วนะ 

ต้องแก้ไขแล้วนะ แก้ไขวิถีโลกเพ่ือไม่ให้เสียหายมากขึ้น ส่วนวิถีภายใน

ต้องเปลี่ยนความเห็นผิดว่าการปฏิบัติธรรมต้องจำ�กัดสถานที่หรือเวลา  

ให้เปิดใจใหม่  

		  “สัมมาทิฎฐิ” คือ ความเห็นถูก ความเห็นชอบธรรม ที่จะนำ�

ความเปน็ธรรมให้กบัเราและบคุคลท่ีอยู่รว่มบญุบารมีกบัเราในชาตนิี ้ไม่ให้

กระทบกระเทือน  ให้อยู่รว่มกนัอย่างสันตสุิขดว้ยการเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั  

เห็นอกเห็นใจกัน ใกล้ชิดกันในยามที่จำ�เป็นต้องใกล้ชิด ห่างกันในยาม 

ที่ควรห่าง โดยอาศัยสติปัญญาไตร่ตรองแยกแยะเรื่องการใช้เวลาร่วมกัน  

เพื่อให้เกิดความเป็นธรรมต่อบุคคลที่เราอยู่ด้วยและตัวเราเอง  
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โกศลหน้ากุฏิ

ความสามัคคีสร้างพลังแห่งกุศลจิต  

ด้วยพระธรรมความจริงที่ปรากฏ

		  หนา้กฏุมิต้ีนโกศลทีผู้่ปฏิบติัธรรมนำ�มาปลกูไวใ้นกระถาง ซ่ึงปจัจุบนั 

เตบิโตข้ึนอยา่งงดงาม แต ่ณ เวลาหนึง่ในอดตี  ตน้โกศลเหล่านีก้ระจัดกระจาย

อยู่ในบริเวณต่าง ๆ เปรียบกับสมาชิก “คนละครึ่งหนึ่งในธรรม”  

ท่ีกระจดักระจายอยูต่ามความรบัผดิชอบชีวติ  ในวถิกีรรมทีท่ำ�ใหเ้กิดวิถธีรรม

ในจิตใจของแต่ละคน  
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		  เมื่อวานนี้เราได้รวมพลังกันย้ายต้นโกศลที่อยู่ตามจุดต่าง ๆ   

มารวมกันมาอยูเ่ปน็กลุ่มเปน็ก้อนในบรเิวณเดยีวกนั  เมือ่มองไปกส็มัผสัถงึ

พลงัชวิีตทีม่ากขึน้ พลังชีวิตในทีน่ีห้มายถงึพลังของกศุลจติ  ตน้ไมเ้ปน็เพยีง

ส่ือให้เห็นวิธีในการสร้างหรือประคับประคองกุศลจิตไม่ให้หายไปไหน   

เพื่อเป็นพลังในการปิดกั้นอกุศลไม่ให้เข้ามา หรือเข้ามาแล้วก็เอาออกไป

เหมือนวัชพืชที่คลุมต้นมะขาม  

		  ความรู้สึกท่ีมีต่อบารมีธรรมของสมาชิกคนละครึ่งหนึ่งในธรรม   

กเ็ปน็การเรียนรูร้ว่มกนัจากมรดกธรรมทีห่ลวงพอ่ทลู ขปิปฺปญโฺญ ไดม้อบไว ้  

และเหน็ความตา่งของคำ�ว่า “สามัคคี”  คือ สามัคคีกบัวิถแีห่งธรรมของ

ตนเองแล้ว  และสามัคคีกบัพระธรรมความจรงิท่ีปรากฏให้เราสมัผสัได้

ในแต่ละสภาวะ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  ที่อยู่กับเราตลอด

		  เม่ือเปน็มติรสามคัคกีบัความจรงิทีป่รากฏ  ก็จะทำ�ใหก้ารละทิง้ 

ถอดถอน ปลอ่ยวาง นัน้งา่ยขึน้  เพราะเกดิความต่อเน่ืองในการเห็นคณุค่า

ของกุศลจิตในแต่ละขณะ  เมื่อเห็นพลังที่เป็นมิจฉาทิฎฐิในกระแสจิตคิด

ของเรา กส็ามารถลบออกไดท้นัท ี ซึง่เปน็ทกัษะในการพฒันากุศลจิตของ

เราให้ไปถึงที่สุดของเป้าหมายชีวิตของเรา 

ขอฝากต้นโกศลเป็นต้นกุศลให้ทุกท่าน  

ผู้ใดอยากเห็นจริงก็ขอเชื้อเชิญทุกท่านมาที่สถานธรรม 
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ไข่ต้มลดร้อนแรงพะแนงไก่

ปัญญาธรรมเปรียบเสมือนไข่ต้ม 

 ที่ช่วยลดความร้อนแรงของพะแนงไก่

	 คุณค่าของอาหารกายสะท้อนย้อนเป็นการฝึกสติปัญญาของใจ 

เราได้ เม่ือได้เห็นคุณค่าของไข่ต้มและพะแนงไก่ท่ีมีรสเผ็ดทำ�หน้าที่ร่วมกัน  

พะแนงไก่อปุมาเหมอืนเรือ่งโลก โลก  สว่นไขต่ม้ อปุมาเหมอืนดา้นพระธรรม  

ธรรมชาติของไข่ที่ไม่มีการปรุงแต่ง 
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		  เม่ือไข่ต้มกบัพะแนงไกไ่ดท้ำ�หนา้ทีร่ว่มกัน  ทำ�ให้เหน็คณุคา่

ของธรรมชาติ ไข่ต้มทำ�ให้ความเผ็ดของพะแนงไก่น้อยลง  สะท้อน 

เรือ่งราวทีเ่ราเก่ียวขอ้งกบัโลก โลก ถา้เมือ่ใดทีเ่ราเจอสิง่ทีร่อ้นแรง เชน่ 

คำ�พดูทีท่ำ�ให้เราเจ็บชํ้านํ้าใจ หากเรามีปัญญาธรรมก็เหมือนไข่  โดยที่

เราไม่ต้องไปเปลี่ยนแปลงผู้อื่นที่ปฏิบัติไม่ดีกับเรา เราเพียงแต่นำ�

ปัญญาสัมมาทิฎฐินั้นมาสลายความร้อนแรงน้ันด้วยความเหมาะสม  

เช่นเดียวกบักายท่ีได้รบัไขต่ม้กบัพะแนงไกอ่ย่างมีรสชาตท่ีิเหมาะสม 

โดยไม่เผ็ดเกินไป 
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คำ�ถาม ไม่อยากกลับมาเกิด

ไม่ทำ�เหมือนเดิม  ไม่ต้องวน

เวลาของเรามีคุณค่า นำ�มาต่อยอดให้เกิดประโยชน์  

	 มีคำ�ถามจากผู้ปฏิบัติว่า การที่อยากออกจากวัฏสงสารไม่อยากเกิด 

มาอีก เป็นเรื่องใหญ่และยาก บางครั้งทำ�ให้ท้อ มีหนทางใดหรือไม่ในการที่

จะบรรลุเป้าหมายเพ่ือหลุดพ้นจากวัฏสงสารได้ โดยใช้โอกาสของตัวเองใน

แต่ละขณะ 
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		  เช้านี้ เมื่อแม่เปิดพลาสติกที่ห่อหุ้มม้วนกระดาษชำ�ระ 

โดยใช้กรรไกรตัด แทนที่จะฉีกพลาสติกออกเหมือนเช่นเคย หลังจาก

ตัดออกแล้วก็ทำ�เป็นช้ินเล็กหน่อย และเอาเศษพลาสติกน้ันมาวาง 

เป็นก้นถุง พร้อมที่จะนำ�มาใช้เป็นถังขยะได้ น่ีเป็นตัวอย่างหน่ึงใน 

การระวังเหตุ สังเกตผล ที่จะไม่ทำ�เหมือนเดิม และเป็นหนทางหนึ่ง 

ของประตูใจในการเข้าสูเ่สน้ทางของนพิพาน หรอืไมต่อ้งมาเกดิวนอกี  

		  ถ้าเราดึงกระดาษออกมาตามความเคยชิน หมายความว่า 

เป็นหนึ่งการสร้างนิสัยวน ทำ�เหมือนเดิม ประโยชน์ที่ควรได้จาก

พลาสติกก็ไม่ได้ประโยชนเ์หมอืนเดมิ หากเทียบพลาสตกิทีหุ่ม้มว้นทชิชู  

อุปมาเหมือนเวลาของเรา เวลาที่มีคุณค่านำ�มาต่อยอด จากที่ถูกทิ้ง 

เป็นขยะกลับกลายเป็นถังขยะอย่างงดงาม ความงดงามนั้นคือ  

ความงามภายในจิตใจที่ออกจากการวน ซึ่งตรงเป้าประโยชน์ตน 

ประโยชน์ท่าน ด้วยความไม่ประมาท ตามคำ�สอนของพระพุทธองค์  

เพราะได้ยังประโยชน์ในการเอาพลาสติกก็คือ จิตของเรา กายวาจา

ของเรา มาสร้างเป้าประโยชน์ของเรา เปรียบเสมือนประตูเล็ก ๆ   

ท่ีแง้มออกไปสู่แตล่ะจดุ แตล่ะจดุ  เพื่อท่ีจะมีกำ�ลงัออกไปสูป่ระตใูหญ ่  
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		  สิ่งน้ีเป็นสิ่งที่สามารถฝึกได้ ฝืนได้ เพื่อให้กำ�ลังจิตของตน

รู้ว่าการออกจาก วัฏสงสาร ทำ�แบบนี้ก็ได้ จึงขอแบ่งปันให้ทุกท่าน  

ผูท้ีอ่ยูใ่นกลุม่ “คนละครึง่หนึง่ในธรรม” กอ็าจจะไดป้ระโยชนจ์ากการนำ�

คำ�ถามนีไ้ปต่อยอดได้เช่นกนั ขอสง่ความปรารถนาดีตอ่จติทุกดวงท่ีใฝ่

ฝนืฝกึ เพื่อท่ีจะเห็นประตนูพิพาน  เช่นท่ีหลวงพอ่ทูล ขปฺิปปญโฺญ บอก

ว่าแม้จะเป็นสิ่งเล็ก ๆ  แต่เราก็สามารถเห็นได้ในแต่ละขณะ
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จุดหมึกกระจายตัว

มิจฉาทิฐิของเรา แม้มีเพียงจุดเล็กนิดเดียว

ก็อาจทำ�ให้เกิดปัญหามากขึ้นได้

		  เช้านี้เกิดความรู้สึกมาก ๆ จากการที่ได้เคลื่อนผ้าสองผืนที่นำ�มา

พันกันไว้ ผืนหนึ่งไม่ได้เปียกแต่มีจุดนํ้าหมึกซึมอยู่สองจุดเล็ก ๆ  ส่วนผ้าอีก

ผืนมีความชื้น เม่ือถึงคราวที่จะต้องนำ�มาซัก ในขณะที่กำ�ลังคลี่ผ้าออกมาก็

พบจดุเลก็ ๆ  กระจายตัวบนผืนผ้าเพิม่ขึน้หลายจดุ ตรงน้ีสะทอ้นยอ้นวา่เวลา

เรามปีญัหาภายในจติใจของเรา มจิฉาทฏิฐขิองเราไม่ว่าจะเป็นความรูส้กึกบั

เหตุการณ์ บุคคล หรือสิ่งนั้น ๆ  แม้มีเพียงจุดเล็กนิดเดียว หากเราไม่ดูแล

ให้ทันท่วงที  สิ่งที่มันอยู่ในจิตใจของเราก็พร้อมที่จะปรากฏออกมา  ไม่ว่า

คำ�พูดหรือการกระทำ�  แล้วจะกลายเป็นปัญหาที่แก้ยาก
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		  แม้ผู้ท่ีดูแลรับผิดชอบเรื่องซักผ้า ซ่ึงมีความชำ�นาญมาก 

ในการที่จะกำ�จัดสิ่งสกปรกในผ้าสีขาวออก  แต่ปรากฏว่าทำ�อย่างไร 

ก็ไม่ออก จึงเป็นที่มาของการแบ่งปันความรู้สึกเก่ียวกับเรื่อง 

ความรับผิดชอบจิตใจของเรา แม้ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเพียงน้อยนิด 

ก็ต้องพิชิตด้วยสติปัญญาของเราจริง ๆ ไม่ปล่อยให้ไปสัมผัส

กับจิตดวงอื่นที่เขาอาจอ่อนไหว แม้เป็นเพียงสิ่งเล็ก ๆ ก็อาจจะไป

กระทบให้เกิดปัญหาในหัวใจของเขาได้  

		  เช่นกัน หากเป็นตัวเราที่มีผู้อื่นมากระทบกับเราเพียง 

นิดหน่อย เราเห็นคุณค่าซึ่งกันและกันอย่างไร ซึ่งเป็นสิ่งสำ�คัญที่ต้อง

ดแูล อย่าไปคิดว่าเปน็ส่ิงเล็กน้อยแลว้ปล่อยปละไป  อารมณต์า่ง ๆ    

อุปมาเหมือนความช้ืนในจิตแต่ละดวงซ่ึงพร้อมท่ีจะเป็นปัญหา 

ต่อยอดได้ วิถีกรรมก็จะกระจายเป็นกรรมชั่วร่วมกัน แต่ถ้าเรามี

กระแสธรรม เรายอมรับและแก้ไขตัวเราเอง เพราะเราไม่สามารถ 

แกไ้ขคนอื่นได้อยู่แลว้ จงึขอแบ่งปันเรือ่งราวทีเ่กดิความรูสึ้กนีเ้พือ่เปน็

ประโยชน์กับผู้ที่เกี่ยวข้อง  ด้วยการนำ�ธรรมะมาใช้ในชีวิตประจำ�วัน 

ให้สอดคล้องกับการเคลื่อนภายในจิตใจของเรา
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ภาษาธรรมของใจ

ใคร่ครวญความจริงด้วยภาษาธรรมของตัวเอง

	 เช้านี้มีผู้ที่เคยทาสีศาลาเมื่อ 8 ปีที่แล้ว ได้กลับมาที่น่ีอีกครั้งหน่ึง   

จงึได้คยุกนัวา่เราขอใหโ้อกาสเช่ือมบญุบารมกีบัเขาอกีครัง้ โดยพดูเปน็ภาษา

กลาง  เขาปฏเิสธวา่เขาเกษยีณแล้ว แต่ยนิดีท่ีจะแนะนำ�ผูท้ีม่ารบักองบญุใหม ่  

หลังจากนั้น ก่อนท่ีจะขึ้นรถก็มีผู้ที่พูดเป็นภาษาเหนือกับเขา เขาจึงให้ทาง

เลือกว่าจะลองไปคุยกับทีมเก่า ๆ ซึ่งได้แยกย้ายกระจัดกระจายไปแล้ว   

เผื่อว่าจะสามารถรวมพลังมาทาสีให้ได้  
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	 เหตุการณ์นี้ได้สะท้อนการก้าวย่างในทางธรรมในแต่ละวัน   

หลังจากที่ได้พบหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ทำ�ไมเราถึงเริ่มทำ�ใจใน 

บางเรื่องได้ ทั้งที่เม่ือก่อนที่เรายังไม่รู้วิธีท่ีจะสื่อสารให้ใจเราเข้าใจ   

เราจงึยงัทำ�ใจไม่ไดใ้นหลาย ๆ  เรือ่งในการใช้ชีวิต เชน่ เหตกุารณท์ีเ่จอคน

ขับรถช้าแล้วเราหงุดหงิด  

	 หลวงพ่อทูลแนะนำ�ว่า เราต้องใช้ภาษาของเราเองในการคิด 

และคุยเรื่องข้อมูลความจริง ในสิ่งที่ เราอึดอัดขัดข้องในการ 

ใช้ชีวิตว่าความจริงอยู่ตรงไหน โดยนำ�ความคิดของตัวเราเองมา

ใคร่ครวญ ไตร่ตรอง อย่างมีเหตุมีผล มีข้อมูลความจริง คุยกับตัว

เองเป็นภาษาธรรม ทำ�ให้เรายอมรับในธรรมะคือ ธรรมชาติของเรา 

ของเขา ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้

  	 ภาษาธรรมนี้เป็นภาษากลางใจของแต่ละคนเอง เรื่องราว 

ของเราเอง  เช่นที่เอาเรื่อง “งอ งู”  มาคุยกับตัวเอง จนเข้าใจเหตุและ

ผลของการท่ีมี “งอ ง”ู มากดัเราในแตล่ะเวลา ทำ�ใหเ้หน็มุมมองของชวีติ

ใหม่และเปลีย่นแนวความคดิ จติใจกจ็ะสบายขึน้จากเรือ่งราวแตล่ะเรือ่ง

ได้  ด้วยภาษาธรรมของใจเรา  

	 ขอให้ทุกท่านได้ให้โอกาสตนเองในการคิด ค้น คุย กับตัวเอง   

ด้วยภาษาธรรมท่ีทำ�ให้ใจเราได้ประโยชน์จากเหตุการณ์จริงของเรา  

จากสื่อรอบตัวของเราที่เราอยู่ตรงนั้น
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นํ้ารั่ว ใจไม่รั่ว

ยอมรับความจริงว่าทุกสิ่งพร้อมเปลี่ยนแปลงเสมอ 

จิตสบาย ร่าเริง พร้อมแก้ไขปัญหา

		

		  ครัง้หนึง่ขณะกำ�ลงัเดนิจงกรมอยูบ่ริเวณหอ้งโถงภายในบา้น  สงัเกต

ว่ามีนํ้าหยดลงมาเพราะว่าฝนตก  ณ เวลานั้นได้พิจารณาจิตตนเองว่า มีการ

ตา้นสิง่ทีเ่กดิข้ึนหรือไม ่ ดว้ยการตัง้คำ�ถามกบัตวัเองวา่ ไมอ่ยากใหห้ลงัคารัว่ 

หรือเปล่า  แล้วเราก็สัมผัสได้ว่าเราสามารถยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น คือ  

หลังคารั่วได้ เมื่อยอมรับความจริงว่าทุกอย่างพร้อมเปลี่ยนแปลงเสมอ 

จติกร็า่เรงิ สบายกบัเหตกุารณท่ี์เกดิขึน้ เพราะเราได้จขุอ้มูลความจรงิ และ 

ขณะเดียวกันก็เกิดความคิดขึ้นต่อในเรื่องความรับผิดชอบ  ฝักใฝ่ใส่ 

ความจริงเรื่องระวังเหตุ สังเกตผล ว่าเราจะดูแลหลังคารั่วอย่างไร  เช่น  

คิดใคร่ครวญว่าจะโทรศัพท์ติดต่อหาช่างมาซ่อมแซม  
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	 การท่ีเรามีปญัญาสมัมาทิฏฐริกัษาประคับประคองจติของเรา

อยู่อย่างสม่ําเสมอ  ทำ�ใหส้มัผสัได้ว่าจติสบายในการทำ�หน้าท่ีทางโลก   

แต่ถ้าเราไม่เคยเห็นคุณค่าของการแยกระหว่างการทำ�หน้าที่ทางโลก 

กบัการทำ�หนา้ทีด่แูลดา้นจติใจของตวัเอง กจ็ะปะปนกัน ความคดิเรือ่ง

ปัญหาทำ�ให้เกิดความกังวลต่อสิ่งที่เกิดขึ้น  

	 หากเรามีสมัมาทิฏฐยิอมรบัความจรงิท่ีเกดิขึน้แลว้ เปรยีบได้

กบัจติของเราอยู่ในส่ิงแวดลอ้มท่ีสว่าง ในทีน้ี่ คือ สว่างด้วยปัญญา

สมัมาทิฏฐ ิส่ิงท่ีเกดิขึน้ก็ ไมมี่ผลท่ีทำ�ใหเ้กดิความกงัวล  แตเ่ปน็ความ

รอบคอบ ใครค่รวญ ไตรต่รอง ในหนา้ทีท่ีจ่ะซอ่มหลงัคาบา้น ผูท้ี่ ไดฝ้กึ

ในลักษณะนี้บ่อย ๆ  จะสามารถแยกแยะได้ว่าความคิดเรามาจากฐาน 

“ยึด อยาก” หรือมาจากความคิดในการเข้าใจความจริงที่ปรากฏให้

ชีวิตของเราได้เผชิญอยู่ ณ เวลานั้น
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บทสวด 4 หาย

ไม่เพ่งโทษ  ยอมรับในสิ่งที่บกพร่องว่าทุกสิ่งผิดพลาดได้ 

“แล้วเราล่ะ ?” เราเห็นผิด คิดผิด ตรงไหน

		  เชา้นี ้ ทีส่ถานธรรมมีญาติโยมมาสวดมนตร์ว่มกัน  ทำ�ใหเ้ราไดเ้รยีนรู ้

เรื่องความจริงของการดำ�รงชีวิตร่วมกัน การสวดมนต์ครั้งนี้  ได้บอกอะไรเรา  

ขอให้คุณนิดได้แบ่งปันความรู้สึกเรื่องหนังสือสวดมนต์ว่า เลข 4 มันหายไป 

คุณนิด			 ขณะสวดมนต์รว่มกันในบทของวัตรปฏบิตัท่ีิม ี10 ขอ้ แต่คณุแมน่นั 

สวดข้ามข้อ 4 ไป จึงเกิดความแปลกใจ สงสัยว่าเหตุใดจึงข้ามไป

ขอ้หนึง่  ไมรู่เ้หตผุลวา่เพราะอะไร เพราะมวัแตห่ลบัตาสวดไมไ่ดดู้

หนงัสอื พอมาดหูนงัสือกพ็บว่าคณุแมน่นัไมไ่ดผ้ดิ หนงัสอืสวดมนต์

เล่มนี้ มีบทของวัตรปฏิบัติ 10 ข้อ แต่ข้อ 4 หายไป ไม่มีในหนังสือ
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คุณแม่นัน 	 ตรงนี้ได้บอกว่า ชีวิตนี้มันมีเหตุที่ทำ�ให้เกิดความหงุดหงิดใจ	

			   กับความไม่สมบูรณ์แบบ 

คุณนิด 		  เพราะว่าเราไม่รู้ จึงต้องให้รู้กับตัวเราก่อนว่า สาเหตุมันมา

			   จากไหน ต้องดูก่อนว่า เกิดความผิดพลาดตรงไหน 

คุณแม่นัน	 แล้วความทุกข์อยู่ที่ไหน

คุณนิด 		  ความทุกข์อยู่ที่ใจ 

คุณแม่นัน 	 แล้วเหตุแห่งทุกข์ คือ อะไร

คุณนิด			  เหตุแห่งทุกข์ คือ เราไม่รู้ และเราไม่ยอมรับในสิ่งที่บกพร่อง  	

			   เราไม่รู้เหตุผลว่าคืออะไร ก็ตำ�หนิแล้ว

คุณแม่นัน	 เพ่งโทษคนพิมพ์ไปแล้วว่าไม่น่าพิมพ์ตกข้อ 4 เลย

		  วันนี้คุณนิดกับแม่ก็มีส่วนร่วมที่จะแบ่งปันวิชาชีวิตให้พวกเราได้

เรียนรู้ว่า  เมื่อไรที่เรามีความทุกข์ในใจ  ให้ตระหนักว่าเหตุมันมาจากตัวเรา

นัน่เอง เพราะเราเหน็ผิดว่าชีวิตตอ้งสมบรูณแ์บบ ขอ้ 1-10  ตอ้งไมมี่ขอ้ 4 ที่

หายไป  วนันีจ้งึนำ�เหตุการณ์จรงิมาแบ่งปันความรู้สกึทีด่ ีๆ   จากสถานธรรม

นำ�สูช่วีติพวกเรา  แลว้อยา่ลมืถามตนเองว่า “แลว้เราละ่  ?” แตล่ะวนัทีเ่รา

ทุกข์ในใจเพราะเราค้นหาเหตุผิดหรือไม่  ถ้าเหตุถูกต้องสอดคล้องกับความ

เป็นจรงิวา่ความบกพรอ่ง ความผดิพลาดในหนา้ท่ีทางโลกน้ันมีอยา่งต่อเน่ือง  

แล้วนำ�สิ่งนั้นมาเป็นกระจกสะท้อนย้อนดูว่า “แล้วเราล่ะ ?” เราเห็นผิด  

คิดผิด  จิตเราเศร้าหมองในแต่ละวันหรือไม่
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ผ้าสองผืน

เห็นคุณค่าหน้าที่ทางโลกกับทางธรรม  

ทำ�ไปพร้อมกันได้ โดยไม่มีเงื่อนไข

	 เกิดความรู้สึกในขณะท่ีดูแลทำ�ความสะอาดผ้าสองผืน ผืนหน่ึง

เป็นผ้าฝ้ายร้อยเปอร์เซ็นต์  ส่วนอีกผืนหนึ่งเป็นผ้าฝ้ายผสมใยสังเคราะห์  

โดยนำ�สติปัญญาทางโลกในการระวังเหตุ สังเกตผล ในการใช้ผ้าสองผืนน้ี  

ผนืหนึง่ ดแูลยากหนอ่ย โดยเฉพาะฤดฝูน ซกัแลว้แหง้ยาก เพราะเปน็ผา้ฝา้ย 

ร้อยเปอร์เซ็นต์ อีกผืนหนึ่ง เป็นผ้าฝ้ายปนกับใยสังเคราะห์ ที่ดูแลง่าย  

ซึ่งผ้าทั้งสองผืนสามารถนำ�มาใช้ประโยชน์ได้ไม่แตกต่างกันเลย  
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	 ตรงนี้แสดงให้เห็นว่า ใยสังเคราะห์อุปมาเหมือนหน้าที่ทางโลก  

ไม่ว่าเก่ียวข้องกับร่างกายตนเอง เกี่ยวข้องกับผู้อ่ืนที่เราอยู่ด้วย หรือ

เกี่ยวข้องกับหน้าที่การงานแบบสมมติโลกทั้งหมด  อุปมาเทียบเคียงเป็น

ใยสังเคราะห์  ถ้าทางด้านธรรม  ธรรมชาติก็คือ ผ้าฝ้าย  เทียบเคียงเป็น

ด้านธรรมะ  เราสามารถนำ�สองอย่างนี้มาฝึกจิตของเราให้เห็นคุณค่าของ

ทั้งสองอย่างไปพร้อม ๆ กัน  โดยไม่ต้องสร้างเงื่อนไขว่า จะต้องรอให้

ออกจากงานกอ่น  หรอืใหค้รอบครวัเตบิโตกอ่น  จงึค่อยมาฝกึหัดจติ

ของตัวเอง  ซึ่งเป็นเงื่อนไขของบางท่าน

	 สำ�หรับแม่เองได้ฝึกตั้งแต่ยังมีหน้าที่การงาน มีสามี มีลูก   

ก็เพราะเห็นคุณค่าของผ้าที่มีใยสังเคราะห์กับผ้าฝ้ายอยู่ด้วยกัน  จะเห็น

ว่ามันง่ายเหมือนกับวิถีชีวิตของเราที่เรียนรู้ความจริงได้ง่าย  เพราะว่ามี

การระวังเหตุ สังเกตผล ในการดูแล้วนำ�มาเชื่อมโยงเป็นการฝึกความจริง

สู่จิต  ความจริงในเรื่องของ “อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา”  ที่ปรากฏอยู่ใน

หน้าที่ทั้งหมดของเรา 
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	 หากเราเอาประโยชน์เป็น ก็จะเห็นเหตุและผลท้ังภายในใจเรา  

และเหตุและผลในหน้าที่ต่าง ๆ ที่เราเกี่ยวข้องไปพร้อม ๆ กัน โดย 

ไม่แยกกนัเลย อยู่ด้วยกนัอย่างสมานฉนัท์เป็นกอ้นธรรม  ให้พระธรรม

นำ�จิตให้เราฉลาดขึ้นจากความโง่ ความหลงของเราได้ในแต่ละขั้นตอน  

ในการท่ีเราหม่ันฝึกอย่างต่อเนื่องสม่ําเสมอ ขอให้ทุกท่านไม่ว่าจะอยู่

ในสถานะไหนก็ตาม ไม่ว่า เพศ วัย สถานะในครอบครัว หรือสถานะ 

ทางสังคม  ทุกท่านสามารถฝึกได้ทุกเวลา ด้วยการนำ�พาโลกกับธรรม

มาเป็นหินลับปัญญาได้อย่างแท้จริง
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ผ้าน้อยถูพื้น

พลังต่าง ทำ�ให้จิตเราตื่นดูรู้จริง 

ผ้าผืนน้อยร้อยธรรม นำ�พาความเรียบง่าย

สู่การประกาศอิสรภาพจาก “ยึดกับอยาก”

	 ผ้าผืนน้อยร้อยพระธรรม  แม่เพิ่งกลับมาอยู่ที่สถานธรรม ก็สังเกต 

เห็นว่ามันมีส่วนเกิน คือ ความสกปรกอยู่บนพื้น  จึงใช้ผ้าผืนหนึ่งถูพื้นโดยใช้

ดว้ยเทา้ถตูามแผน่ไมท้ลีะแผน่ ๆ   เมือ่ถเูสรจ็มองดผู้าก็ตกใจว่า น่ีเราอยูกั่บฝุน่

มาแลว้กีว่นักไ็มรู่ ้ ซ่ึงตามปกตผิูด้แูลจะใช้มอ็บอีกชนิดถพูืน้  หากไม่ได้ใช้ผา้

ผนืน้ีถ ูกจ็ะไม่รูส้กึว่ามีส่วนเกนิ  หรอืความรูส้กึจะมีน้อยกว่าการใช้ผา้ผนืน้ี  
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		  ผ้าน้อยผืนนี้ มีความต่างทั้งสี ขนาด วิธีใช้ ทำ�ให้เกิดความรู้สึก 	

พลังต่าง ทำ�ให้จิตเราตื่นดูรู้จริงแจ้ง ทำ�ให้เราเห็นคุณค่าความเรียบง่าย	

ของผ้าผืนนี้ ที่ใช้ประโยชน์ได้เหมือนกันกับม็อบ การที่เราได้ฝึกจิต 

จะนำ�ให้เราเข้าสู่กระบวนการของความเรียบง่ายในทุกเรื่องในชีวิต สิ่งใดที่

ยุ่งยากสลับซับซ้อนเสียเวลา กำ�ลังกาย กำ�ลังทรัพย์ และกำ�ลังสติปัญญา   

ก็จะหลีกเลี่ยง อาศัยสิ่งที่มีอยู่ ไม่เสาะแสวงหามาเพิ่ม และนำ�สิ่งที่มีมา

พัฒนาใช้ให้เกิดประโยชน์อย่างเหมาะสมในแต่ละเวลาในแต่ละงาน 

		  เช่นกัน สติปัญญาที่พัฒนาคุณภาพของจิต จิตที่มีคุณภาพ

จากการได้ฝึก ได้ดัด ได้ฝ่า ได้ฝืนอะไรก็ตาม ก็จะเกิดเป็นความชำ�นาญ 

จนทำ�ให้การอบรมจิตเป็นเรื่องง่าย แต่ต้องขยัน ขยันดู รู้จริง ในสิ่งที่เรา

เข้าไปทำ�หน้าที่แบบโลก โลก แล้วโบกโมกขธรรมนำ�จิตให้เกิดพลังของ

ปญัญา ฉลาด สามารถเปดิโอกาสให้เราเห็นคณุคา่ของการใหเ้วลาแก่ตวัเอง

มากขึ้น ๆ  จากพลังต่างที่ทำ�ให้ตื่นได้จริง  

		  ขอให้ทุกท่านที่กำ�ลังใฝ่ ฝืน ฝึก รู้ว่าจิตที่ฝึกดีแล้ว ย่อมนำ� 

ความเปน็อิสระจากความยุ่งยากได้จรงิ  เพราะเราเลกิ ลด ละ ท่ีจะเป็นทาส

ของ “ย ยักษ”์ คือ “ยดึกับอยาก” ประกาศอิสรภาพจากสิ่งที่เราเคยยดึ 

เคยอยาก ในแต่ละกิจของโลก
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ผ้าบังใบต้นหมาก

สร้างร่มเงาให้ต้นหมาก  สร้างร่มเงาให้จิต 

ด้วยการยอมรับพลังของความจริง คือ “อนิจจัง” 

แดด คือ ปัญหาภายนอก  มันก็ร้อนตามธรรมชาติ

	 ตอนบา่ยวนัน้ีไดส้มัผสักบัสิง่แวดลอ้ม คือ ต้นไม้ท่ีเราต้ังใจปลูกไว้ตรงนี ้  

แต่เมื่อพิจารณาดูแล้ว ก็เห็นว่าต้นไม้ต้นนี้ไม่เหมาะสมกับการที่จะอยู่ตรงนี้   

เพราะใบค่อย ๆ แห้งเกรียมไปทีละใบ ๆ จึงนำ�สื่อนี้มาสะท้อนย้อนว่า   

จติบางดวงทีอ่าศยัอยูใ่นรา่งใดกต็าม ทีไ่ม่สามารถยา้ยไปในสิง่แวดลอ้มอ่ืนได ้ 

จึงจำ�เป็นต้องอยู่ตรงนั้น   
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		  สิ่งหนึ่งที่เราพอจะทำ�ได้ คือ สร้างร่มเงาให้กับต้นไม้ต้นนี้  ซึ่งใน

ทางโลกก็มีหลากหลายวิธี หากนำ�มาสะท้อนด้านจิตใจที่หดหู่ เหี่ยวแห้ง 

ไม่มีกำ�ลังวังชา  ในการใช้เวลาของแต่ละขณะ  สิ่งเดียวที่เราสามารถทำ�ได้

ดว้ยตวัเราเองรอ้ยเปอรเ์ซน็ต์กค็อื การสรา้งพลงัของความจรงิ จุเขา้ไปในใจ 

ในเร่ืองของความไมแ่นน่อน พลังของความจริง คอื “อนิจจงั” เปน็หนึง่ฐาน 

ที่จะสร้างสัมมาทิฏฐิให้กับจิตใจ  

		  หากเรายอมรับในส่ิงแวดล้อมแบบนี้ เราจะไม่บ่นเมื่อแดดจัด  

หรือมีปัญหารุมเร้า เพราะปัญหาภายนอกมันมีอยู่แล้วแน่นอน เป็นสิ่ง

ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ เมื่อเรามีกาย กายก็มีการเจ็บป่วยหรือเสื่อมไปตาม

ธรรมชาติ เม่ือมีส่วนเกี่ยวข้องกับบุคคล บุคคลก็พร้อมท่ีจะแสดง

อารมณ์รุ่มร้อน เร่าร้อน ภายใน แลว้สง่ออกมาเปน็พฤติกรรมทางกาย 

วาจาให้เราสัมผัส  ซึ่งไม่ได้ต่างอะไรกับแดดวันนี้  



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

124

		  เช่นกัน ในเรื่องของการงาน  จะคาดหวังให้สำ�เร็จสมหวังใน

การงานทุกเรื่องก็ไม่ได้  นี่คือวิชาชีวิตที่เราพร้อมนำ�พลังความจริงของ

ชีวิตนั้นมาจุเข้าที่จิตใจเรา เรียกว่า “สัมมาทิฏฐิ” เรียนรู้ไปเรื่อย ๆ 

จากสื่อตา่ง ๆ   ท่ีเราสัมผสั  เฉกเช่น  สื่อตน้ไม้ท่ีหากเราไม่ดูแลอย่าง

เหมาะสม ถงึจะรดนํา้ขนาดไหนกต็ายได ้ พยายามฝกึคิดพจิารณาเป็น

สัมมาทิฏฐิ 		

		  แดด คือ ปัญหาภายนอก ไม่ว่าเรื่องการเงิน ไม่ว่าการอยู่

ร่วมกับคนพาล ไม่ว่าการอยู่กับการงาน  การมีอัตตาตัวตน มานะ ทิฐิ  

อยูใ่นวงการงาน  บางทมัีนกร็อ้น กเ็ปน็ไปตามธรรมชาติ ถ้าเราประกาศ

ความจรงิให้กบัตวัเองแล้วเราจะไม่บ่นทัง้เรือ่งการงาน ไม่บน่คน ไมบ่น่

ร่างกายที่จะต้องมีการเจ็บป่วย  

		  เมื่อเรายอมรบัในสิง่ท่ีเป็นในทุกขณะได้ เรากจ็ะมีรม่เงาของ

ความเป็นจรงิให้จติอาศัย  ภายนอก เราทำ�ไดเ้ทา่ท่ีสตปัิญญาทางโลก

พอทำ�ได้  แตท่างธรรม เราเป็นหน่ึงเดียวทีจ่ะรบัผดิชอบได้เตม็รอ้ย 

ในการ “จุจริง” เข้าไปในเนื้อจิตของเราอย่างสมํ่าเสมอ
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ผ้าล้างจาน สะท้อน 5 แกน 

การขับเคลื่อนชีวิต

“ประโยชน์ ประหยัด สะดวก สะอาด เรียบง่าย” 

คือ 5 แกนของการขับเคลื่อนความรับผิดชอบทางโลก  

	 เม่ือนำ�ผ้ามาใช้ล้างจานแทนการใช้ฟองนํ้าหรือแผ่นใยขัด ทำ�ให้เห็น

ขอ้ดขีองผา้ คอื ซกัแลว้แหง้ไว อกีทัง้สามารถเหน็สิง่สกปรกทีต่ดิอยูช่ดัเจนกวา่

ฟองนํ้าหรือแผ่นใยขัดที่เศษต่าง ๆ เข้าไปติดอยู่ข้างใน จนเกิดการหมักหมม

เปน็ทีส่ะสมเช้ือโรค สะทอ้นว่า  เม่ือใดทีเ่ราเห็นความยุง่ยากในสิง่ทีเ่ราใช ้เชน่ 

ฟองนํ้า ซึ่งใช้เวลานานกว่าจะแห้ง แต่ถ้าใช้ผ้ามาล้างจานแทนเพียงผึ่งลมผ้า 

ก็แห้งแล้ว 
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		  แกนของการเคล่ือนความรับผิดชอบทางด้านโลก 5 แกน คือ 

“ประโยชน์ ประหยัด สะดวก สะอาด เรียบง่าย” สะท้อนเป็นด้านจิต   

จิตเรากเ็ชน่กัน  หากเราเปน็ผูท้ีใ่ชเ้หตผุลทางโลกอบรมจิต ก็ทำ�ใหเ้กิดทกุข ์ 

โทษ ภัย เหมือนกับการใช้แผ่นใยขัด ทุกข์ โทษ ภัย นั้น อุปมาเหมือน 

ความสกปรกที่ติดผ้าอยู่ แต่สามารถชำ�ระออกได้ง่ายเพราะเปิดเผย 

หากเราไม่ล่าช้าในการนำ�มาซัก  ทำ�ให้รู้ถึงคุณค่าของสื่อที่เราอาศัยใน

แต่ละวัน   

		  ผ้าน้อยผืนน้ี แต่ก่อนเคยเป็นผ้าผืนใหญ่ท่ีทำ�หน้าท่ีอย่างอื่น 

ได้มากมาย แต่เมื่อหมดหน้าท่ีน้ันก็นำ�มาใช้ประโยชน์ต่อ เอามาทดแทน

แผน่ใยขดัได้ เป็นการอยู่กบัสิง่ท่ีเรามีโดยไม่ตอ้งไปซือ้หา ทัง้ไดป้ระโยชน ์

ประหยัด สะดวก สะอาด และเรียบง่าย  เรื่องนี้สามารถนำ�มาสวมใช้กับ

ความรบัผิดชอบในการใช้ชวีติของเรา  ในแต่ละจติทีเ่ราเขา้ไปดแูลในแตล่ะ

อยา่ง  แต่สิง่ทีส่ำ�คญั คอื การสะทอ้นยอ้นถงึเรือ่งการรบัผดิชอบดา้นจิตใจ  

เกิดประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน ประหยัด ทั้งประหยัดแรงกาย ประหยัด

แรงเงิน ประหยัดการพูดจา  หรืออะไรก็ตาม  สะดวกที่จะคิดอะไรแล้วมัน

โปร่งโล่ง  เพราะมันไม่แอบ ไม่ซ่อนเร้น จึงสะอาด  
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		  จติทีม่คีวามเปดิเผยโปรง่ใส ยอมรบัในสิง่ทีผ่ดิและสนับสนุนใน

สิง่ทีถ่กูในแตล่ะขณะจติ นำ�พาใหเ้กดิการใชช้วีติแบบเรยีบงา่ยและตรงไป

ตรงมา  เข้าไปสูก่ระแสของความเปน็ธรรมนำ�จติ และกาย วาจา ของเรา

ในแต่ละการใช้ชีวิต  

		  วันน้ีก็จะเห็นว่า ท่ามกลางแสงแดดท่ีเป็นธรรมชาติอันมี

ประโยชน์ เปิดโอกาสให้เรานำ�สิง่ท่ีเราทำ�กนัอยู่แลว้ มาประกาศความจรงิ 

ให้กบัจติของเราได้เรยีนรู ้ ท้ังความรบัผดิชอบการกระทำ�ของเรา และ

การเคลื่อนกระแสธรรมนำ�จิตได้อย่างไม่ยากเกินไป  
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ฝึกจาคะเป็นนิสัย

ให้โอกาสตัวเองในการเกื้อกูลและสร้างสุขร่วมกัน

เราจะเป็นผู้ให้อย่างไร เพื่อประโยชน์ทั้งตนและท่าน

	 เช้านี้มีเหตุการณ์ให้พวกเราได้เรียนรู้ร่วมกันคือ มีผู้ที่อยู่ที่สถาน

ธรรมกำ�ลังจะเดินทางไปทำ�กิจภายนอก  ทำ�ให้นึกถึงการสร้างนิสัยที่เรียกว่า  

“จาคะ”  อันเปน็หนึง่ในอรยิทรพัยท์ีเ่รานา่จะใฝฝ่กึกนัอยา่งตอ่เนือ่งเปน็บารมี  

เหตุการณ์นั้นคือ ผู้ที่จะเดินทางนี้กำ�ลังรอรถมารับ  แต่แทนที่จะให้รถเข้ามา

รับในสถานธรรม  เราก็เดินไปรอเลย  เมื่อรถมาถึงก็สามารถขึ้นรถไปได้เลย  

ไม่ต้องเสียเวลาเลี้ยวรถเข้ามาหาที่จอดรอ  
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		  การเกิดมาชาตนิี ้ เรามโีอกาสทีจ่ะสรา้งนสิยัในการ “ให”้  ในแตล่ะ

ขณะของชวีติทีเ่หลือ ขณะทีเ่รายงัมลีมหายใจ  ใหโ้อกาสตวัเองในการเปน็ผู้

ให ้ แต่เราจะเป็นผูใ้หอ้ยา่งไรทีจ่ะเกดิประโยชนต์อ่ผูท้ีเ่ก่ียวขอ้งกบัเรา  ตอ้ง

เอาอกเขา  อกเรา มาใคร่ครวญ ไตร่ตรอง ในการเคลื่อนกายใจ  อยู่กับใคร 

ที่ไหน เรื่องราว เวลาใด  ให้ใส่ใจในการเป็นผู้ให้ที่ยิ่งใหญ่  

	 	 ดังที่พระพุทธองค์ทรงเป็นตัวอย่างให้พวกเราเกื้อกูล  

ในหนังสือสวดมนต์นอบน้อม หน้า 32 บท “มหาการุณิโก นาโถ”  

ประกอบด้วย 3 ท่อน ได้แก่  “หิตายะ” เพื่อประโยชน์เกื้อกูล คือ การให้   

“อัตถายะ” เพื่อประโยชน์ ท้ังประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน และ  

“สุขายะ”เพื่อสร้างความสุขร่วมกัน ก็คือ คนขับรถเขาก็ ได้ประโยชน์ 

เช่นกัน10ในการใช้เวลา  

		  การที่เรามีโอกาสเรียนรู้ตัวเองในลักษณะนี้คือ การสร้างนิสัย   

ถ้าหากเราไม่สามารถสิ้นสุดแห่งการเกิดได้ในชาติน้ี เกิดมาในชาติอ่ืน  

เราก็ยังมีอานิสงค์จากผลของการให้นี้ ชาตินั้นก็จะมีความสะดวกสบาย 

มีคนเก้ือกูลเรา ขอให้ทุกท่านที่ยังมีเวลา ได้ฝึกหัดในการใช้ชีวิตอย่างมี

ประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน และได้เกื้อกูลด้วยการให้ เช่นกิจกรรมของ 

“คนละครึ่งหนึ่งในธรรม” ก็เป็นหนึ่งในการให้ ซึ่งทำ�ให้เกิดความสุขทั้งผู้ให้

และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการรับฟังธรรมะในแต่ละขณะ
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จริงจังเกิน จะไม่ได้ “จริง” ใจ

จริงจังเกินไป ใจไม่ได้ความจริง ลองผ่อนคลายสบาย ๆ บ้าง

		  เมื่อคืนขณะที่ เดินผ่านหม้อนํ้าที่มีไว้รับรองญาติโยมที่มาวัด   

ได้เห็นท่านหนึ่งหยิบแก้วที่ยังไม่ได้ล้าง มารินนํ้าแล้วเทนํ้าทิ้ง จากนั้นก็นำ�ไป 

กรอกน้ําจากหม้อแล้วดื่ม เรื่องนี้สะท้อนให้เห็นความไม่จริงจังที่จะต้อง 

สะอาดแบบหมดจด 
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		  เช้านี้ เมื่อได้สัมผัสผ้าเช็ดโต๊ะ สำ�หรับผู้ที่จริง จังเรื่อง 

ความสะอาด เขาก็คงจะนำ�ผ้ามาตากบนราวให้เป็นระเบียบ แล้วหัน

ราวตากผ้าไปหาแดด เม่ือนึกถึงหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ก็ทำ�ให้คิด

ว่าเราวางผ้าตากบนพื้นศาลาก็ได้นะ เพราะพื้นไม่ได้เลอะเปรอะเปื้อน

อะไร เพื่อให้ได้ประโยชน์จากธรรมชาติของแสงแดดได้เต็มที่ และเราก็

ไม่ต้องมีงานมากเกินไป 

		  เมื่อเห็นแก้วใบหนึ่งที่ชงเครื่องด่ืมไว้ ก็คิดว่า ถ้าไม่มีอะไร

ปิดปากแก้วไว้ ก็อาจจะมีสิ่งใดหล่นลงไปในแก้วได้ พลันก็เดินไปเจอ

ใบไม้ซึ่งมีรูแหว่งอยู่สองรู จึงเด็ดมาแล้วเช็ดด้วยมือ แล้วนำ�มาปิดไว้ 

บนแก้วที่มีเครื่องดื่มใบนั้น 

		  เหตุการณ์ทั้ง 3 เหตุการณ์นี้  สะท้อนย้อนโยงว่า

ชีวิตเราบางครัง้ หากเราจรงิจงัจนขาดจรงิใจ ใจเราจะไม่ได้

ความจริง แต่ถ้าเราผ่อนคลาย สบาย ๆ บ้าง ในบางเรื่อง

ท่ี ไม่ได้เดือดร้อนเราเขา ลองนำ�ไปปฏิบัติเพื่อให้พลังต่าง

สร้างพลังตื่นและความสดชื่นเบิกบานในการใช้ชีวิต
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เพลง “ไม่มีอะไรเหนือกรรม”

กรรมใดที่เราก่อ ไม่ว่าดีหรือไม่ดี

จะส่งผลกลับมา

	 เช้านี้มีโอกาสได้เห็นคุณค่าของเสียงเพลงที่เก่ียวกับเรื่องของกรรม   

ให้พวกเราน้อมนำ�มาสวมใช้ในการก้าวย่างได้จริง ๆ  ขอยกเนื้อเพลง “ไม่มี

อะไรเหนือกรรม” ขับร้องโดย ฝน ธนสุนทร ดังนี้
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	 “โลกนี้ไม่มีอะไรเหนือกรรม ทุกข์หรือสุขคอยชักนำ� เป็นเพราะ 

กรรมที่ก่อไว้ นัตถิกัมมังสะมะพะลังแน่ไซร้ ไม่มีอิทธิพลใดใหญ่กว่ากรรม

ที่ทำ�ที่ก่อทำ�ชั่วทำ�ดีทำ�ได้ไม่มีรีรอ ครั้นทำ�เสร็จสิ้นแล้วหนอ  อำ�นาจกรรม

รอบังคับเรา

	 สร้างกรรมชั่วไม่หวั่นกลัวผลกรรม จิตใจไร้คุณธรรม มืดกว่าถ้ํา

ในโขดเขา สร้างบาปไม่วายเร้น ไร้กำ�หนดกฎเกณฑ์ทั้งเย็นและเช้ากุศล

น้อยใหญ่ไม่สาละวน หัวใจชืดมืดมนต่ออกุศล หนักเบาจิตตกตํ่าถลำ�ลง 

เต็มที่ ว่าบุญบาปไม่มีแล้ว เพียงแค่เงากรรมยังไม่มาส่งผล ก็หลงตน 

ทำ�แล้วทำ�เล่า  พอหมดบุญเก่าก็ถึงคราวเป็นไป

	 สร้างกรรมดีนี่แหละหนาบันดาลดล ถึงได้เกิดมาเป็นคนด้วย

กุศลที่ก่อไว้ เมลืองอำ�นาจและวาสนา บ้างต้อยตํ่าแต่เกิดมาพอเป็นไฉน 

มหาบุรษุพระพทุธองค ์เหน็จรงิจงึไดช้ีล้ง ตรงกรรมจำ�แนกไวบ้าปบญุเกา่	

ที่เราเคยก่อ ตั้งกัปกัลป์มารอ นั่นแหละหนอใช่อ่ืนไกลเหตุฉะนั้น  	

ทา่นจงึเนน้  ใหล้ะเวน้บาปกรรมนอ้ยใหญ ่ ขนืหากทำ�ไป  กเ็ปน็เหมอืน

ไฟเผาตัว”
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		  ขอยกตวัอยา่งเหตกุารณห์นึง่ทีบ่อกไดว่้า ทุกอย่างทีเ่ราทำ�

หนา้ท่ีทางโลกนัน้ ลว้นเกีย่วกบัเรื่องกรรม เมือ่แมม่โีอกาสไป

พักในสถานที่แห่งหนึ่ง  ซึ่งในบริเวณนั้นมีพื้นที่จำ�กัด  ได้สังเกตเห็นว่า 

ผ้าเช็ดเท้าในห้องน้ันมีเศษส่ิงสกปรกติดอยู่ จึงนำ�ไปสะบัดออกท่ีหน้าห้อง  

แล้วจึงกลับเข้ามาในห้อง  เมื่อถึงเวลาทำ�ความสะอาดห้องก็พบว่า   

เศษชิ้นส่วนที่เราไปสะบัดออกมันกลับเข้ามาอีก  

		  สิ่งนี้บอกกับแม่ว่า กรรมใดที่เราก่อ ไม่ว่ากรรมดีหรือไม่ดี   

จะส่งผลให้เราเห็นอย่างชัดเจน ผู้ใฝ่ฝึกก็จะเห็นว่า สิ่งใดที่เราคิด  

พดู และทำ� ในแตล่ะครัง้มนัมผีลจรงิ ๆ  ตอกย้ําใหพ้วกเรานำ�เรือ่งกรรม

มาพิจารณาในแต่ละการเคลื่อนกายใจควบคู่กันไป เพื่อเห็นความ

จรงิ คอื พระธรรม เลอืกทำ�สิง่ท่ีดี ผลเป็นอย่างไร  เลือกทำ� 

สิ่งที่ตรงกันข้าม ความจริงที่ปรากฏเป็นอย่างไร ดีกับชั่ว

เห็นชัดด้วยแสงแห่งปัญญา 
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ชีวประวัติแม่ชีสุภาพ พันธุ์หงษ์

	 แม่ชีสุภาพ พันธุ์หงษ์ (คุณแม่นัน) เกิดเมื่อวันที่ 29 เมษายน  

พ.ศ. 2490  ณ ตำ�บลนาเกาะ อำ�เภอหลม่เกา่ จังหวดัเพชรบรูณ ์ เปน็บตุรคีน

โตในจำ�นวนพี่น้องทั้งหมด 5 คนของคุณพ่อคำ�มูล สมมีชัย และคุณแม่สาคร 

สมมีชัย  ซึ่งเป็นครอบครัวชาวนา  ทำ�ให้เห็นถึงความลำ�บากของเกษตรกร

ที่ต้องทำ�งานหนักหลังสู้ฟ้าหน้าสู้ดินด้วยหยาดเหงื่อและแรงกาย
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	 การใช้ชีวิตในวัยเด็กก็เช่นเดียวกับเด็กชนบททั้งหลายที่มีทั้ง 

ความลำ�บากและความสนุกสนาน ต้องเดินหรือบางครั้งก็ขี่จักรยานไป

โรงเรียนไปกลับวันละ 7 กิโลเมตร ท่านมีนิสัยขยัน อดทน รักการเรียน  

แมจ้ะอยูใ่นชนบทห่างไกล  แต่กส็ามารถสอบเขา้ศกึษาตอ่ในมหาวทิยาลัย

เชียงใหม่ได้  และสำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีสาขาเศรษฐศาสตร์ใน

ปีพ.ศ. 2514

	 ด้านชีวิตครอบครัว ได้สมรสกับนายแพทย์ประเสริฐ พันธุ์หงษ์  

เมื่อปีพ.ศ. 2515  และย้ายไปอยู่ที่รัฐมิสซูร่ี สหรัฐอเมริกาในปีต่อมา   

จากนั้นได้ศึกษาต่อจนจบการศึกษาระดับปริญญาโทสาขาเศรษฐศาสตร์ 

จากมหาวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ (Saint Louis University) ในปีพ.ศ. 2518   

ท่านมีบุตรชาย 2 คน รวมระยะเวลาที่ใช้ชี วิตอยู่ที่สหรัฐอเมริกา 

ประมาณ 30 ปี

		  ตลอดเวลาของการดำ�เนินชีวิต มักเกิดคำ�ถามกับตัวเองอยู่

เสมอว่า  เหตใุดเรื่องราวหรอืเหตกุารณต์า่ง ๆ  จงึเกดิขึน้วนเวียนซ้ําซาก  

น่าเบื่อ น่ารำ�คาญและหาทางออกไม่ได้ วนไปวนมาอยู่เช่นน้ัน กินแล้ว 

ก็ต้องกินอีก นอนหลับแล้วก็ตื่นอีก เดินเข้าห้องนํ้าแล้วก็เข้าอีก อยากได้

สิ่งใดก็ซื้อ ซื้อแล้วก็ซ้ืออีก เห็นความวนความซ้ําซาก ความไร้สาระและ

ความไมม่อีะไรเปน็แกน่สารของตนเอง เกดิความเบือ่หน่ายตอ่ความวกวน 

ในการใช้ชีวิต
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		  จนกระทั่งได้มีโอกาสกราบหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ครั้งแรก

ในปีพ.ศ. 2530 ท่ีสหรัฐอเมริกา โดยหลวงพ่อทูลได้เมตตาไปโปรด

ครอบครัวพนัธุห์งษถ์งึทีบ้่าน  ทำ�ให้ทา่นได้มีโอกาสศึกษาเรยีนรูแ้นวทาง

วธิกีารใชอ้บุายธรรมจากหลวงพอ่ทูลและได้รูจ้กัอุบายธรรมเปน็ครัง้แรก   

อันเป็นจุดเปลี่ยนครั้งสำ�คัญต่อความเข้าใจชีวิตของตนเองจาก 

อุบายธรรมเรื่องเล่นอยู่กับหางงู ที่สะท้อนให้เห็นการใช้เวลากับ 

ความสขุในหลาย ๆ  รปูแบบ เช่น การช้อปปิง้ การไปวิง่แข่งไดโ้ล ่ได้เหรยีญ  

ไดค้ำ�เยนิยอ อุปมาเหมอืนเลน่อยูก่บัหางง ูเปน็สือ่กระตุ้นความคดิใหเ้หน็ 

ความจริงว่า ที่หลงคิดว่าสุขนั้นมีความทุกข์ซ่อนอยู่ ดุจหัวงูคอยฉกกัด

ตลอดเวลา จึงทำ�ใหเ้ขา้ใจเรือ่งหวัง ูเขา้ใจความจรงิวา่ เรามคีวามหลงผดิ 

เข้าใจผิดในการดำ�รงชีวิตและเข้าใจคำ�ว่าทุกข์ในสุขของตัวเอง 

จากชวีติจรงิ ซ่ึงมหีลกัฐานชัดเจนในแตล่ะเรื่องราวของความสขุท่ีเคย 

เสพสิงอยู่ แท้จริงแล้วมีแต่ทุกข์กับทุกข์ จึงเห็นทุกข์
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		  อุบายธรรมแรกของท่าน คือ ตะปูบนทางว่ิง ท่านเป็นนักว่ิง   

ปกติจะวิ่งไปข้างหน้า วันนั้นท่านว่ิงถอยหลัง จึงเห็นตะปูบนทางวิ่ง 

ท่ีวิง่อยูเ่ปน็ประจำ�แต่ไม่เคยเห็นตะปมูากอ่น เกดิปญัญาเชือ่มเขา้ไปในจิต  

อุปมาว่า ตะปูจะยึดทุกสิ่งให้ติดกันเหมือนกับตัวเราที่ยึดกับสมมติโลก 

ทั้งหลายว่าเป็นเรา เป็นของของเรา จิตจึงอยู่ในวังวนของทะเลทุกข์   

การจะพัฒนาจิตให้ฉลาดขึ้น ต้องทวนกระแสไม่ทำ�เหมือนเดิม  

		  หลงัจากนัน้ชวีติของทา่นกป็รบัเปลีย่นไป 360 องศา หยดุช้อปปิง้  

อยู่กับตนเอง ใช้เวลาเดินจงกรม นั่งสมาธิและพิจารณาวัตถุสมบัติ  

(สมบัติที่มีอยู่ในความครอบครอง) ทวนกระแสความเคยชินทุกอย่าง

ในการใช้ชีวิต ยังใช้ชีวิตตามปกติเหมือนเดิม แต่วิธีการใช้ชีวิตต่าง 

จากเดิม จนได้ประจักษ์แจ้งในความจริงว่าทุกสิ่งที่เรามี เราเป็น เรายึด  

เราอยากนัน้ มันมีทุกขโ์ทษภัยอยา่งไร มนัเปน็เพยีงสมมติโลกท่ีเรามาอาศยั 

ชั่วคราวเท่าน้ัน ใจจึงเป็นอิสระจากสิ่งร้อยรัดทั้งปวง และเห็นคุณค่า  

คุณประโยชน์ของอุบายธรรม
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		  ในปพี.ศ. 2544 ทา่นจงึได้บวชเป็นแม่ชแีละยา้ยกลบัมาพำ�นัก

ในประเทศไทยเม่ือปพี.ศ. 2549  นบัจากนัน้ทา่นไดเ้ผยแผแ่บง่ปนัวธิใีน

การดำ�เนนิวถิชีวีติจรงิของทา่น  ทีอ่งิอาศยัเหตกุารณจ์รงิและสิง่แวดลอ้ม

ที่พร้อมเป็นสื่อกระตุ้นปัญญาที่ทุกคนมีอยู่แล้ว ให้มีคุณค่าในการนำ�พา

จิตสู่การพ้นทุกข์  ตามตัวอย่างอุบายธรรมที่ได้นำ�เสนอมา ณ โอกาสนี้

		  ปัจจบัุนท่านพำ�นกัอยูท่ี่สถานธรรมววิฏัธรรม บา้นทุง่ขา้วหอม 

ตำ�บลเหมืองแก้ว อำ�เภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่
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