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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
ความเข้าใจความจริงตามหลักธรรมความเป็นจริง ทำ�ให้จิตยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึ้น 
จนสามารถถอดถอนความคดิผดิ ความเหน็ผดิของตนเอง  สง่ผลใหเ้กดิมกีารปรบัปรงุ 
เปลี่ยนแปลงตนเองทั้งการคิด การพูด และการกระทำ� นำ�ไปสู่การดำ�เนินชีวิต 
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ท่ีเป็นปกติสุขทั้งในครอบครัวและสังคมรอบตัว จึงได้รวบรวมอุบายธรรม 
ของคุณแม่นันและญาติธรรมกลุ่มคนละครึ่งหนึ่งในธรรม มาจัดทำ�เป็น
หนังสือ "อุบายธรรม หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์"   
รวม 4 เลม่  โดยเล่ม 1-3 เป็นอบุายธรรมของคณุแม่นนั และเลม่ 4 เปน็อบุายธรรม
จากญาติธรรม  เพื่อเผยแผ่แบ่งปันแนวปฏิบัติและเทคนิคการใช้อุบายธรรม   
เพื่อนำ�มาพัฒนาสติปัญญาเฉพาะตนเพื่อสอนใจให้คลายทุกข์ได้

		  ในโอกาสนี ้ขอนอ้มกราบขอบพระคณุครบูาอาจารยใ์นความเมตตา 
และความมุ่งม่ันให้การอบรม ชี้แนะแนวทางแห่งการใช้อุบายธรรม 
มากระตุน้แสงแหง่ปญัญาเฉพาะตนใหเ้หลา่ศษิยอ์ยา่งไมย่อ่ท้อ ขอบคณุและ 
อนุโมทนาบุญกับกัลยาณมิตรท่ีรวมพลังกันจัดทำ�หนังสือ "อุบายธรรม 
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์" ให้สำ�เร็จลุล่วงเพื่อธำ�รงไว้ 
ซึ่งคุณค่าอันอเนกอนันต์ของแนวปฏิบัติ  เพื่อการพัฒนาจิตให้มีปัญญา
และอิสระจากความไม่รู ้ ขอให้กิจการงานที่กระทำ�โดยชอบของทุกท่าน
ได้สัมฤทธิผลสมตามที่ท่านปรารถนาด้วยเทอญ
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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 ในปี พ.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�สิ่งภายนอก

	 ที่เราสัมผัสได้ด้วยตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  เม่ือเราสัมผัสแล้ว

สะท้อนเป็นกระจกให้เรามองเห็นและรู้จักตัวเอง  

	

	 ถ้าเรากำ�ลังอึดอัดขัดข้อง อุบายธรรมก็เป็นกุญแจดอกใหญ่

ไขปลดล็อกเราได้ หากในเวลานั้นเราไม่ได้อึดอัดขัดข้อง ก็จะ

เป็นอุบายธรรมที่สอนใจเพื่อคลายยึด คลายอยาก อุบายธรรม

มีคุณลักษณะใหญ่ ๆ  สองประการเช่นนี้
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ถาม 	 ถา้เรารูส้กึวา่เหน็อุบายธรรมแลว้  สำ�หรบัผูเ้ริม่ฝกึทีย่งัไมส่ามารถ 

เช่ือมโยงกับตัวเองได้ จำ�เป็นหรือไม่ว่าการที่เราเห็นอะไร 

บางอย่างที่มากระทบจะต้องเชื่อมโยงกับตนเอง ในที่นี้หมายถึง 

อุบายธรรมตามธรรมชาติ เช่น เห็นต้นไม้หน่ึงต้นที่มีเชือก 

คาดไวแ้ลว้ไมม่ใีครเอาเชือกออก ตอ่มาตน้ไมต้้นน้ันก็เจรญิเติบโต

จนลำ�ต้นครอบคลุมเชือกส่วนนั้นไป จิตเราเห็นและเกิดความ

รู้สกึวา่นีค่อื สิง่ทีธ่รรมชาตกิำ�ลงัปรบัตวั  และตน้ไมก้ส็ามารถ

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  
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	 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   

เม่ือพดูแลว้กค็อื ไดท้ำ�ธุระไปแล้ว  ก็ไมต่อ้งกงัวลว่าคนฟงัจะฟงัรูเ้รือ่ง

หรือไม่ ความกังวลจะหายไปเพราะว่าเราได้ทำ�หน้าท่ีเท่าท่ีพอทำ�ได้แล้ว   

ก็เหมือนทอดธุระ  

	 นีเ่ป็นตวัอย่างของการเชือ่มโยงระหวา่งคำ�สอนของหลวงพอ่ทูล  	

	 กับการทำ�หน้าที่ทอดปลาทู การทอดปลาทูแบบไหน ก็โยงมาเป็น	

	 กิริยาของเราต่อสังคม  โดยใช้ทักษะในการเชื่อมโยงอุบายธรรม	 	

	 หรือเหตุการณ์จริงมาให้จิตเกิดการเรียนรู้ที่จะพัฒนาชีวิต
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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  ในมุมที่

ส่ิงต่างๆ เหล่าน้ีได้ประกาศความจริงให้กับเราในลักษณะเห็นทุกข์ เห็นโทษ 

เหน็ภยั  ในความสนกุสนาน เบกิบาน ของการใช้ชวิีตรว่มกันในครอบครวั  
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	 เมื่อแม่ตื่นเห็นตัวเองและเห็นคุณค่าของการนำ�สิ่งที่เป็นสื่อ

ท่ีเรียกว่า “อุบายธรรม”  แม่จำ�ได้ว่ามีพวงกุญแจท่ีได้มาจากสถานท่ีท่องเท่ียว 

แห่งหนึ่ง  เป็นอุบายธรรมสอนแม่ว่าสิ่งนี้เป็นเพียง “accessories”  

เปน็เคร่ืองประกอบอนัเปน็สว่นเกนิของชวีติ  เพราะไมใ่ช ่“necessities” 

หรือสิ ่งที ่จำ�เป็นในการขับเคลื ่อนชีวิตให้เกิดคุณค่า เราจะเห็นว่า

ตั้งแต่ลืมตาตื่นก็ใช้ชีวิตในลักษณะนี้ แบบที่มีส่วนเกินมากมายในชีวิต 

เมื่อสัมผัสอุบายธรรมก็น้อมนำ�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  ครั ้งหนึ ่งมีญาติโยมผู ้เป็นแพทย์แผนไทย

ที่ชำ�นาญเรื่องสมุนไพร  เขาได้นำ�นํ้าสมุนไพรมาถวายอยู่สองชนิด  

ชนิดหนึ่ง สำ�หรับบำ�รุงเลือด  อีกชนิดหนึ่ง สำ�หรับคลายเส้นที่ตึง

และปวด  เมือ่ไดฟ้งัเรือ่งคณุคา่ของสมุนไพรทีดู่แลก้อนกาย  แตส่ะทอ้น

ถึงด้านจิตใจ  โดยอาศัยสื่อที่เรียกว่า “อุบายธรรม”  ซึ่งมีคุณสมบัติ

เหมือนกับสมุนไพร  

	 หนึ่ง คือ สอนจิตสอนใจ  อุบายธรรมต่างๆ  ที่เราพบเจอไม่ว่า

สื่อจากทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ลงสู่ใจ เป็นการกระตุ้นให้จิตได้เรียนรู้

ความจริงไปเรื่อยๆ  เทียบกับนํ้าสมุนไพรที่บำ�รุงเลือด

	 สอง คอื สว่นทีเ่ปน็นํา้สมนุไพรแกเ้สน้ยดึ เสน้ตดิ เสน้ตงึ  อุปมา

เหมอืนอุบายธรรมทีแ่กค้วามทกุขใ์นใจ ผู้ทีน่อ้มนำ�คณุคา่ของอบุายธรรม 

ไปฝึกแล้วก็จะเห็นอยู่สองลักษณะนี้  
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อุบายธรรม

ของแม่ชีสุภาพ พันธุ์หงษ์
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คิดไม่เป็น เห็นไม่ตรง

สร้างพลังของตนที่เป็นที่พึ่งของตน

เพื่อจิตเป็นอิสระจากสิ่งสมมติทั้งปวง

		  สิ่งที่เราปรารถนาแต่เมื่อไม่เป็นไปตามที่ต้องการ เรียกว่า  

ความไม่พอใจ  หักมุมคิดให้เป็น  เราไม่พอใจเพราะคิดไม่เป็น เห็นไม่

ตรง  ในโอกาสทีแ่มไ่ดม้าปฏบิตับิชูาพอ่แม ่ครบูาอาจารย ์ทีไ่ดเ้ขกหวัแม่

ให้สะดุ้งต่ืนขึน้มาจากส่ิงไรส้าระทีล่่องลอยอยู ่ เมือ่ตืน่ขึน้มาทวนกระแส 

คิดทวนกระแสการใช้ชีวิตทั้งหมด โดยไม่ทำ�แบบเดิมอีกต่อไปแล้ว  

ไม่ทำ�จนปลงผมออกได้ สละความยึดติดกับครอบครัว ลูก สามี   

จะไปไหนก็ ไม่เป็นไร ฉันเป็นอิสระแล้ว 
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		  สร้างพลังของตนเป็นที่พึ่งของตนให้ได้ในการเกิดมาชาติน้ี   

แม่จะบอกกับตนเองว่าจะไม่วนมามีสามี มีลูก อีกแล้ว เพราะมัน 

เหน่ือย เหนื่อยตั้งแต่อุแว้ อุแว้ ออกมา ขอแบ่งปันวิชาฝึกปัญญา 

เฉพาะตน เพ่ือพน้จากการวน ไมต่อ้งมาวนมากดดนัอีกแลว้ เมื่อรูวิ้ธี

แลว้กข็อให้เปล่ียนแนวคิดโดยไม่รอช้า เพื่อให้จติของเราเป็นอิสระ
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ออกดอก งอกงาม  

พระธรรมคำ�สอน และกัลยาณมิตร ช่วยนำ�พาให้เรา 

ผ่านพ้นอุปสรรค เฉกเช่นต้นไม้ที่งอกในหินกรวด  

เมื่อได้รับการดูแลก็เติบโตจนออกดอกได้

	 เช้าน้ีแม่ได้สัมผัสถึงต้นไม้ชนิดหน่ึงซ่ึงเห็นมาต้ังแต่ต้นเล็ก ๆ โผล่พ้น 

พื้นดินมานิดเดียว ซึ่งบริเวณโคนต้นนั้นมีหินกรวดอยู่มาก มีดินน้อยมาก  

พวกเราที่อยู่ที่สถานธรรมก็คอยฟูมฟักจนเจริญเติบโตมาเรื่อย ๆ และ

ออกดอกสวยงามแบ่งปันให้ผู้ที่มายังสถานธรรมได้ชื่นชมในวันนี้
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		  สิง่นีส้ะทอ้นยอ้นให้พจิารณาว่าแตล่ะคน หรอืแตล่ะจติ ไมว่า่อยู่

ในรา่งใดกต็าม  ชว่งหนึง่ของชวีติลว้นพบกบัอปุสรรคจนแทบเอาตวัไมร่อด   

แต่เม่ือมีผู้คอยให้กำ�ลังใจหรือแบ่งปันข้อคิดข้อธรรมหรือสิ่งใดก็ตาม   

ในท่ีสดุกจ็ะผา่นพ้นวาระนัน้มาได ้ ดว้ยพระธรรมคำ�สอนของพระพทุธเจ้า

ท่ีจะฟ้ืนฟูให้จิตใจเรามีกำ�ลังข้ึน เพื่อท่ีจะทำ�ความดีต่อไป ผู้ท่ีกำ�ลังประสบกับ 

ปัญหาชีวิตก็อย่าทดท้อหดหู่ ขอให้มีกัลยาณมิตรหรือผู้ร่วมเดินทาง  

สร้างพลัง กำ�ลังกายและใจ ร่วมกันไป
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กระทงไร้ไม้กลัด

ใช้ปัญญาเพิ่มคุณค่าในสิ่งที่มี เพื่อเป็นอิสระจากสิ่งสมมติ

เฉกเช่นการทำ�กระทงดอกไม้ ที่ ไม่ต้องมีไม้กลัด

มาเป็นส่วนเกิน

	 เชา้นีไ้ด้สมัผสัถงึศกัยภาพของญาตโิยมทีม่าใสบ่าตร  เมือ่เหน็กรวย

ดอกไม้บูชาพระที่ทำ�มาจากใบตอง ประดับด้วยใบโกศล ดอกบานไม่รู้โรย  

และเทียน สิ่งที่นำ�มาถวายบูชาพระนั้นทำ�ให้แม่ทึ่งในการที่เขานำ�สิ่งที่

เขามีมาใช้ ด้วยสติปัญญา ในการนำ�ใบตองมาทำ�เป็นกระทงที่สวยงามได้   

โดยไมต่อ้งมชีิน้สว่นของไมก้ลดัใหเ้ปน็สว่นเกนิ  ทำ�ใหเ้หน็ถงึความเปน็อสิระ
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จากสิ่งสมมติทั้งหมด อะไรที่เราพอมี ไม่ต้องไปเสาะแสวงหามาเพิ่ม   

อยู่กับสิ่งไหนก็ใช้สิ่งนั้น  และเพิ่มคุณค่าด้วยการนำ�สติปัญญาเฉพาะ

ตนมาใช้  ทำ�ให้เราประสบความสำ�เร็จในการงาน  “สัมมากัมมันโต” 

	 ขออนุโมทนาต่อผู้ท่ีมีส่วนในการทำ�กระทงธรรม นำ�ให้ 

ได้มาแบ่งปันในเรื่องศักยภาพ และความสามารถท่ีจะอยู่บน 

โลกใบน้ี ด้วยการยืนหยัดอยู่กับสัมมาทิฏฐิ คือ ทิฐิท่ีถูกต้อง   

ในการเคลื่อนกาย วาจา ใจ ของเรา โดยอิงอาศัยสิ่งสมมติ 

เท่าที่จำ�เป็นในปัจจัยสี่อย่างพอประมาณ  
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สัมมากัมมันโต จากการกวาดใบไม้ร่วง

เปลี่ยนมิจฉาทิฏฐิว่าชีวิตทางโลกนั้น

จะต้องแก้ไขปัญหาได้ทุกเรื่อง  ให้เข้าใจว่าปัญหา

มีมากมายไม่จบสิ้น เฉกเช่นการกวาดใบไม้  

แล้วสักพักใบไม้ก็ร่วงหล่นลงมาอีก 

	 ขอแบ่งปันความรู้สึกในเรื่อง “สัมมากัมมันโต” คือ การกระทำ�ชอบ  

ขณะกำ�ลังกวาดใบไม้ไปเรื่อย ๆ เพื่อดูแลสถานธรรม เมื่อกวาดเสร็จแล้ว   

แตส่กัครูเ่ดยีวกม็ใีบไมร้ว่งลงมาอกีทำ�ใหต้้องกวาดอีก การทีแ่มอ่าศยัความคดิ 

จากการทำ�หน้าที่กวาดสถานธรรม สะท้อนย้อนให้เห็นคุณค่าของเวลา 

ของเราที่กำ�ลังทำ�หน้าที่  
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		  สิ่งนี้กระตุ้นให้ย้อนรอยเรื่องของนักบินท่านหน่ึง ก่อนที่

ได้มาฝึกก็ชอบนินทาหรือร่วมวงกับเหล่าพนักงานในเร่ืองที่เจ้านาย 

ไม่สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ให้จบสิ้นสักที แต่วันหนึ่งขณะที่มาอบรม  

เขาได้เดินไปเรือ่ย ๆ   ตามเส้นทางและเหน็ชาวสวนกำ�ลงักวาดใบไมอ้ยู ่ 

กวาดไป ๆ  สักพักหนึ่ง  เขาก็เห็นว่าบริเวณที่ชาวสวนกวาดไปแล้วนั้น

มีใบไม้ร่วงหล่นมาอีก  เหตุการณ์น้ีทำ�ให้เขาเข้าใจเจ้านายว่าเจ้านาย 

ได้ทำ �หน้า ท่ีของเขาแล้ว แต่ปัญหาในการบริหารการบินน้ัน  

คงมีหลายเรื่อง ต้ังแต่น้ันมามิจฉาวาจาท่ีเคยนินทาเจ้านายก็หมดไป  

เพราะสามารถเอาประโยชน์จากสัมมากัมมันโตได้  

		  แม้จะเป็นการกระทำ�ของผู้อื่นแต่สามารถสะท้อนให้เห็น 

มิจฉาทิฏฐิของตัวเอง ที่ทำ�ให้เกิดมิจฉาวาจาโดยที่เราไม่รู้ เพราะ 

มิจฉาทิฏฐิที่ เข้าใจผิด ว่า ชี วิตทางโลกนั้นจะต้องแก้ ไขปัญหา 

ทุกเรื่องทุกราว แท้จริงแล้ว เมื่อจบเรื่องหนึ่งก็จะมีเรื่องใหม่

เข้ามาอีกไม่รู้จบ เช่นที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ตอบปัญหา 

ผู้หนึ่งว่า ปัญหาการดำ�รงชีวิตนั้นมากมาย เหมือนเอาขวดนํ้าใส่ในตุ่ม 

นัน่แหละ  อยา่ไปจรงิจงัเอาอะไรกบัปญัหาทางโลกเลย  ใหแ้กไ้ขไปเทา่ที ่

ทำ�ได้ เช่นเดียวกับการกวาดใบไม้ก็กวาดเท่าที่ทำ�ได้ อีกสักพัก 

เมื่อเดนิผา่นมาใหมส่ภาพกจ็ะไมเ่หมอืนเดมิแลว้ เพราะจะมีใบไมร้ว่ง

ลงมาใหม่ ทำ�ให้เราได้ประโยชน์ในการเรียนรู้ เพื่อการอยู่อย่างเข้าใจ  

และเห็นคุณค่าของทุกอย่างที่เราได้พบเจอ
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กะหล่ําบนสนามหญ้า

จิตที่มีบารมีธรรม ไม่ว่าจะอยู่ในสิ่งแวดล้อมแบบไหน

ก็พร้อมที่จะเติบโต 

เหมือนกะหลํ่าที่สามารถเติบโตได้แม้บนสนามหญ้า

		  เมื่อได้เห็นกะหล่ําดอกที่ผู้มีปัญญาในการทำ�สวนมาปลูกไว้บน 

สนามหญ้า การสัมผัสส่ือนี้เปรียบเสมือนจิตบางดวงที่มีบารมีธรรม มีสติ

ปัญญาพัฒนาจิต ไม่ว่าจะอยู่ในสิ่งแวดล้อมแบบไหนก็สามารถเติบโตและ

พร้อมทีจ่ะเอาประโยชนเ์ปน็  แมไ้มไ่ดอ้ยู่ในสถานทีท่ีเ่หมาะควรแก่การเติบโต  

เช่นเดยีวกบัการอยูใ่นสิง่แวดลอ้มทีม่ปีญัหารอบดา้นด้วยปญัหาแบบโลก โลก  

แต่จิตดวงนั้นก็ยังอยู่ได้โดยอิสระ  ไม่จำ�กัดสถานที่  และไม่จำ�กัดเวลา
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การปฏิบัติมีสองนัย

อยู่ส่วนตัว  เป็นประโยชน์เรื่อง “สมถะ” 

ได้ความรู้สึกต่อเนื่อง

อยู่ร่วมกับผู้อื่น เป็น “วิปัสสนา”  

ใคร่ครวญ ได้ความจริงที่ปรากฏ

	 การอบสปาในบ่อรำ�ข้าว ซึ่งเป็นครั้งแรกที่แม่อบอยู่เพียงลำ�พัง 

คนเดียว สะท้อนเรื่องการปฏิบัติว่ามีสองนัย นัยแรก อยู่ส่วนตัว   

การอยู่ส่วนตัวได้ประโยชน์ตรงที่เราได้ความรู้สึกต่อเนื่อง จากการที่

ความร้อนเข้าสู่จุดต่าง ๆ ของร่างกายอย่างต่อเนื่อง  ไม่มีการขัดจังหวะ  

ก็จะสัมผัสกับเป้าประโยชน์ในการทำ�สมถะ แต่ในวันอื่น ๆ  ที่อบสปา

ร่วมกับผู้อ่ืนทำ�ให้สะท้อนเป็นกระจกจากส่ิงท่ีเขาแสดงออก ไม่ว่าพูดหรือทำ�   

ซึ่งก็มาจากความคิดของแต่ละคนนั้น



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

31

	 	 ถ้ า เราฝึก ท่ีจะใ ช้กระจกให้ เ ป็นก็จะ เ ห็นคุณค่าของ

บุคคลอ่ืน สะท้อนเป็นกระจกส่องใจภายในว่าเรามีการต้าน

ในสิ่งท่ีเขาพูดสิ่งที่ เขาทำ�หรือไม่ หากเราเป็นมิตร จิตอยู่ ใน

สภาวะของความเป็นกลาง คือ ไม่วิพากษ์วิจารณ์อะไร เมื่อได้ยิน  

หรือได้เห็น เมื่อแม่อบอยู่ในสปาก็จะปิดตา แต่หูได้ยินคำ�พูดของ

คนอ่ืน ๆ เราจะพ้นจากการมีอกุศลกรรมและอกุศลจิตได้อย่างไร  

กด็ว้ยนำ�เขามาเปน็กระจกกระตุ้นใหเ้หน็ตัวเองว่า เรายงัมกีารเพง่โทษ 

เอาเรื่องเอาราวกับภาษาสื่อที่เราเห็นเราได้ยินหรือไม่ แต่ถ้าเรา 

ยอมรับ เรารู้ว่าจิตของเราอยู่ตรงกลาง ไม่เอียงไปกับสิ่งที่ได้ยิน  

แต่นำ�มาเป็นประโยชน์พิจารณาตนเองว่า เราเคยทำ�เช่นนั้นหรือไม่  

เป็นประโยชน์ตน ส่วนประโยชน์ท่าน ก็ได้จากการที่กาย วาจา 

ของเราไม่กระทบกับบุคคลที่อยู่ร่วมด้วย โดยไม่เข้าใจผิดในชีวิต  

แม้เขาพูดในสิ่งที่เราไม่อยากฟัง ซึ่งจะทำ�ให้จิตมีความรู้สึกต้านกับ 

ส่ิงท่ีเขาพูด แต่ถ้าเราเป็นมิตรกับสิ่งท่ีเกิดขึ้นโดยท้ิงความหมาย 

ของสมมตินั้นไป เราจะได้ประโยชน์เต็มร้อย จากการเจริญปัญญา

อบรมจิตด้วยการเจริญวิปัสสนาในลักษณะนี้ 



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

32

		  สมถะ คือ การทีแ่มอ่ยูค่นเดยีวในวนัน้ี  ทำ�ใหรู้ส้กึถงึสิง่ตา่ง ๆ  

ละเอียดเข้าไปในใจ  แมเ้กดิความทกุขข์องกาย แตจิ่ตน้ันอสิระ ไมท่กุข์

จากความรอ้น หรอืความสบายจากความรอ้นทีพ่อดกัีบกาย โดยไมย่ดึ

ในอุปาทานของความรู้สึกแบบนั้น ข้ามพ้นกระแสโลกในการเอนเอียง

เขา้ไปเสพสงิอยูก่บัความพอใจ เหมอืนกบัรำ�ขา้วทีใ่หค้วามอุน่พอด ีๆ  และ 

ต้านสิ่งที่เป็นความร้อนมาก ๆ  

	 การที่ แ ม่อาศัยกิจกรรมในวาระ น้ีทำ � ใ ห้ ย่ิงซาบ ซ้ึงใน

พระคุณของหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ท่ีช้ีทางสว่างให้น้อมนำ�วิธี 

สมัยพุทธกาลนำ�มาปฏิบัติ ด้วยหลักปฏิบัติ 2 ประการ ได้แก่  

“สมถะ” คือ อยู่สบาย ๆ น่ิง ๆ เช่นท่ีแม่อยู่ ในบ่อสปาวันน้ี    

กับ “วิปัสสนา” คือ การคิดพิจารณาใคร่ครวญ นำ�ความจริงท่ีปรากฏ

ในส่ิงแวดล้อมสะท้อนมาเป็นเรื่องภายในใจของเรา เพื่อให้จิตใจ

ซึมซับความจริง  
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		  หากความรอ้นของส่ิงทีแ่ม่กำ�ลังเผชิญอยู ่อุปมาเหมือนความ

ไม่ได้ดั่งใจและความอึดอัดขัดข้องต่าง ๆ แต่ถ้าเราเอาประโยชน์เป็น   

ด้วยการทิ้งโทษ ไม่โทษอะไรทั้งนั้น ซึ่งเป็นวิธีหน่ึงที่หลวงพ่อทูล 

ได้ชี้แนะให้นำ�สื่อหรือกิจกรรมที่เราลงไปคลุกคลีมาฝึกจิต เราจะ

ได้ประโยชน์เต็มท่ี เราจะเห็นตัวเอง เข้าใจตัวเอง เหมือนกับทำ�

วิจัยชีวิตตัวเอง แล้วทิ้งโทษเขา โดยอาศัยหลักอยู่คนเดียว 

ก็ ไม่โศกเศร้าเหงาหงอย อยู่กับเขาก็ ไม่ทุกข์
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แก้วน้ําธรรม เพียรต่อเนื่อง

การเจริญสติปัญญาอย่างต่อเนื่อง  

ทำ�ให้เกิดทักษะและพร้อมรับมือกับปัญหาทางโลก

เช่นเดียวกับการถือแก้วนํ้าอยู่ตลอดเวลา  

พร้อมที่จะดื่มได้ทุกเมื่อ

		  ขณะกำ�ลังแบ่งปันความรู ้สึกเกี ่ยวกับคุณค่าเจริญปัญญา

สัมมาทฏิฐน้ัิน มือขา้งหนึง่ก็ถอืแกว้น้ําไว้ กำ�ลงัจะดืม่นํา้ทัง้ๆ ทีห่ลบัตาอยู่

ประเด็นอยู่ตรงที่ถึงแม้เราเจ็บป่วยหรือศักยภาพกายลดลง แต่การที่

แมถ่อืแกว้นํา้อยูต่ลอดเวลาโดยไมว่าง แมป้ดิตาอยูก็่จะรูว่้าแก้วอยูท่ีไ่หน  

พร้อมจะดื่มนํ้าได้ตลอดเวลา
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		  อุปมาเหมือนการท่ีเราเพียรเจริญสติปัญญาอบรมจิต 

อย่างต่อเนื่อง เพียงความต่อเนื่องจะทำ�ให้รู้ความจริงของการ 

ดำ�รงชีวิตในโลกใบนี้ว่า ยังมีความจริงตรงไหนท่ีเรายังไม่รู้  

เช่นเดียวกบัการท่ีแม่ถอืแกว้น้ําอยู่ตลอดเวลาโดยไม่วาง หากวาง

ก็ไม่ต่อเนื่อง โอกาสที่แม่จะดื่มนํ้าต่อก็ไม่ได้ ก็เหมือนกับปัญญา

ที่จะอบรมจิตอย่างต่อเนื่องก็ขาดไป การขาดตรงน้ีมีโทษมาก  

เพราะ “มิจฉาทิฐิ” คือความไม่รู้ต่าง ๆ  ในการดำ�เนินชีวิตนั้นพร้อม

ที่จะมาตัดกระแสการเจริญสติปัญญาอบรมจิตได้  ด้วยมีเครื่องมือ 

คือ ความคิด ถ้าเรามีความเห็นผิดเพียงนิดเดียวความคิดเราก็จะ 

ขยายวงทำ�ให้จิตเราปั่นป่วนได้ โดยเฉพาะเวลาที่ก้อนกายมี 

ความเปลี่ยนแปลงในทางที่เราไม่ปรารถนา เช่น รู้ข่าวว่าตัวเองเป็น

มะเร็ง หรืออะไรก็ตาม หากเราไม่เจริญปัญญาอยู่เสมอ เมื่อเกิด 

เปลี่ยนแปลงฉับพลันในการดำ�รงชีวิต จิตก็จะปั่นป่วนไปกับปัญหา

แบบโลก โลก 
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	 ถ้าเราถือแก้วอยู่ตลอดเวลา เจริญสติปัญญา เห็นคุณค่า

ของสิ่งแวดล้อมทุกอย่าง เช่นที่แม่เห็นคุณค่าของการทำ�กิจกรรม

เรื่องการดูแลก้อนกายและถือแก้วน้ําอยู่เสมอ แก้วน้ําธรรมจะนำ�ให้

เราประสบความสำ�เร็จในเป้าหมายที่เราตั้งไว้ อันมีเป้าหมายสูงสุด 

คือ การกำ�จัดเช้ือท่ีทำ�ให้เรายินดีในการเกิดในโลกใบน้ี เช้ือต่าง ๆ   

เหล่าน้ีแอบแฝงอยู่กับการกระทำ� คำ�พูด และความคิดของเรา 

ตลอดเวลา ถ้าเราฝึกความถี่ของจิตในการเฝ้าสังเกต ก็จะเห็นว่า 

มันคุ้มค่ากับการที่เรายังหายใจได้ 
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ขยับกาย คลายยึด ขยับจิต แก้ทุกข์ใจ

ความทุกข์ของก้อนกาย  

เมื่อเส้นยึด ก็ขยับตัวให้สบายขึ้น

ความทุกข์ของจิตเกิดขึ้นเพราะไปยึดไว้  

ก็ขยับออก ไม่ยึดอะไรไว้

		  ขณะนั่งในรถที่มีเบาะถ้านั่งให้กระดูกไขสันหลังตรงกับไขสมอง 

ก็จะนั่งตรงสบาย ถึงวะระหนึ่งเม่ือเอนเบาะ พอเอนก็นอน ทำ�ให้มี 

ความรูส้กึวา่เสน้ยดึอยูท่ีใ่ดทีห่น่ึง  แมก่เ็ลยขยบั ขยบั ขยบั  ตรงนีส้ะทอ้นให้

เหน็วา่ทกุขณะทีก่ายใจดำ�รงอยู ่หากกายทีเ่อนเกิดเสน้ยดึเพราะไมไ่ดข้ยบั  

เฉกเชน่การเสพสงิอยูก่บัส่ิงสมมติทีอ่าจจะทำ�ใหเ้ราพอใจหรอืไมพ่อใจก็จะ

ทำ�ให้จิตปั่นป่วนมีปัญหา 
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		  การที่เราอาศัยก้อนกายมาเจริญสติปัญญาพัฒนาจิตให้

ฉลาดขึ้นในการอยู่กับโลกสมมติ แล้วนำ�มาเป็นสื่อให้รู้ว่าเมื่อเกิด

ความทุกข์ของก้อนกายก็ต้องขยับ เช่นเดียวกับความทุกข์ของจิต 

ความทุกข์ เป็นผล แต่เหตุเกิดจากการยึด เ ม่ือ ยึดก็อยาก 

หรือไม่อยาก อาการของจิตเป็นส่ิงท่ีกระตุ้นให้เราเข้าใจความจริง 

ของการใช้ชีวิต วันนี้ก็เห็นคุณค่าของคำ�ว่า ขยับ ขยับ ขยับ   

ปรับเส้นไม่ให้ยึดอยู่กับจุดใดจุดหนึ่ง



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

41

ปัญหาเป็นต้นเหง้าของปัญญา

จิตที่มีความเห็นผิด

ก็เพียงขยับความคิดของเราให้เข้าใจความจริง 

เช่นเดียวกับการขยับปลายเข็มเพียงนิดเดียว  

ก็ทำ�หน้าที่นั้นต่อได้

	 บ่ายนี้ขณะกำ�ลังนั่งสอยผ้าชิ้นหนึ่งอยู่ เมื่อปลายเข็มทิ่มเข้าไป

ในเส้นด้าย  ทำ�ให้เกิดความรู้สึกที่สะท้อนการดำ�รงชีวิตของตัวเอง  

หน้าที่แต่ละอย่างที่เราเข้าไปเกี่ยวข้อง  ไม่ว่าปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ   

ล้วนมีคุณค่ามหาศาลท่ีทำ�ให้เราเรียนรู้ความเป็นอยู่ของเราว่าสิ่งเหล่านี้  
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คือ ความจริง ตราบใดที่เราเกิดมาต้องอาศัยสมมติไม่ว่าก้อนกาย  

ก็ต้องอาศัยปัจจัยส่ี การอยู่ร่วมกันในสังคมท่ีร่วมการสร้างกรรม 

กันอยู่  เราจะก้าวย่างอย่างไร  

	 	 สิ่งน้ีสอนให้เรายอมรับในส่ิงท่ีปลายเข็มท่ิมเส้นด้าย 

อย่างเขา้ใจความจรงิ เมื่อเรายอมรบัและเขา้ใจความจรงิเรื่องน้ีแลว้  

ความจริงจึงได้เข้าไปในกระแสความเห็นถูกต้องของเรา ความคิด 

ก็พร้อมที่จะเป็นแสงปัญญาเปิดแนวปลายเข็ม ด้วยการขยับเพียง

นิดเดียวก็สามารถออกจากอุปสรรคได้  

	 	 จิตใจของเราเช่นกันที่มีความเห็นผิด เม่ือไรที่เรารู้สึกได้   

เราก็แค่ขยับความคิดของเราเพียงนิดเดียว ก็เหมือนกับการที่ขยับ

ปลายเข็มนิดเดียว ก็สามารถทำ�หน้าที่นั้นต่ออย่างเข้าใจความจริง

ที่ประกาศให้จิตของเราได้ประโยชน์แล้ว  หน้าที่ทางโลกก็มีไว้โยก

ขยายปัญญาในทางธรรม นำ�จิตของเราให้โง่น้อยลง ๆ ไปเรื่อย ๆ  

ดว้ยการประสานธรรมนำ�จติของเราอยา่งตอ่เนือ่ง  เขา้ใจคำ�ว่า “ปัญหา” 

ว่าเป็นต้นเหง้าของปัญญาทางธรรมนำ�จิตให้เติบโตเติมเต็ม 

จนสมบูรณ์ ได้ในท่ีสุด นี่เป็นตัวอย่างหน่ึงของการใช้ประโยชน์

จากการทำ �หน้า ท่ี ในแต่ละวินาที  ท่ี ต้องเข้ า ไปเกี่ยวข้องกับ 

สมมติโลก 
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ข้าวคลุกกะปิ ขยายปัญญาธรรม

ข้าวคลุกกะปิที่มีเครื่องเคียงมากมาย 

ทำ�ให้หลงลิ้นไปกับความอร่อย 

ถ้าเข้าใจความจริง ไม่เสพสิง จะคลายยึดคลายหลงได้

	 ข้าวคลุกกะปิที่มีเครื่องเคียงหลากชนิดเต็มจาน ก็เหมือนจิต

ของเราที่หลงใหลในรส เราปรุง เราหลงอาหารต่าง ๆ ก็เพราะหลง

ลิ้นว่าชอบหรือไม่ชอบรสนั้นรสนี้ ข้าวคลุกกะปิก็ทำ�หน้าที่เป็นอาหาร

เช่นเดียวกับอาหารชนิดอื่น ๆ แต่หากนำ�ข้าวคลุกกะปิมาขยายเป็น

ปัญญาธรรมนำ�จิตของเราให้เข้าใจความจริงในการอยู่กับสิ่งนี้ แม้อร่อย 
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ขนาดไหนก็ไม่สำ�คัญ  เพราะเป็นเพียงสมมติโลกที่ลิ้นและเราปรุงแต่ง 

เอาเองว่ารสนี้อร่อยหรือไม่อร่อย 

	 เมื่อเราเขา้ใจความจรงิน้ีแลว้กอ็ยู่กบัโลกโดยท่ีไม่ต้องไปตำ�หนิ 

ติเตียนโลก แต่ให้จติของเราได้ประโยชนจ์ากความจรงิว่า “รสอรอ่ย” 

น้ีมีจริงหรือ จิตเสพสิงอยู่หรือไม่ หรือจิตเข้าใจความจริงและ 

สลัดท้ิงแล้ว แม้ภายนอกการอยู่ ร่วมกันในสังคมหรือการอยู่กับ 

ข้าวคลุกกะปิก็อยู่ไปเถิดไม่เป็นไร ถ้าอยู่แบบความเข้าใจความจริงแล้ว 

มันจะคลายยึดคลายหลงในสิ่งนั้นได้ นี่ก็เป็นตัวอย่างหน่ึงของวิชา 

หักมุมคิด
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สัมมาทิฏฐิ 

หัวขบวนของอริยมรรค มีองค์ 8

นำ�ประโยชน์จากการดำ�เนินชีวิตในแต่ละขณะ 

มาเรียนรู้มรรคมีองค์ 8 

	 วันนี้มีโอกาสได้สนทนากันที่โต๊ะอาหาร เป็นโอกาสให้ได้สำ�รวจ

อุปนิสัยใจคอของตนเอง  สังเกตว่าอริยมรรคมีองค์ 8  นั้นมี “สัมมาทิฏฐิ” 

คือ ปัญญาอันเห็นชอบ  เป็นเสมือนหัวรถจักรและจะมีขบวนที่ตามมาอีก  

7 ประการ  โดยมี “สัมมากัมมันโต” คือ การงานชอบ ซึ่งเป็นการฝึก
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ที่เด่นชัดในการได้ความรู้สึกจากการกระทำ�ของตนเองไม่ว่าทำ�สิ่งใด 

เราสามารถนำ�คุณค่าน้ันมาพิจารณาความรู้สึกท่ีเราได้จากส่ิงน้ัน 

เป็นตัวอย่างหน่ึงท่ีสามารถนำ�มาเป็นประโยชน์จากกิจกรรมของเรา 

ในแต่ละวัน 

	 	 แม้จะเป็นการพูดคุยในเร่ืองโลก โลก ก็เป็นโอกาสท่ีเรา  

จะเรียนรู้ว่า โลกในเรื่องของการพูดของเรานั้นส่งผลให้เรากังวล

กับส่ิงท่ีเราพูด หรือทำ�ให้ผู้ฟังเกิดความไม่สบายใจต่อมิจฉา 

วาจาของเราหรอืไม ่แมแ้ตผู่ท้ีไ่มค่อ่ยพดูหรอืพดูสัน้เกิน พูดน้อยเกินไป   

ก็อาจเกิดปัญหาในการสื่อสารที่จะให้เกิดความเข้าใจในการงาน ซึ่งจะ

ก่อให้เกิดปัญหาได้เช่นกัน  

		  การที่เรานำ�ประโยชน์จากการดำ�เนินชีวิตเพื่อมาเรียนรู้ 

เรื่อง “สัมมาทิฏฐิ” เป็นคุณค่าของการใช้เวลาเรียนรู้มรรค  

มีองค์ 8 ได้ง่ายขึ้น ด้วยเห็นคุณค่าของการเอาประโยชน์จากการ 

กระทำ�ของตัวเอง  ทัง้ “สมัมากมัมนัโต” การงานชอบ  “สมัมาอาชโีว”  

การเลี้ยงชีพชอบ “สัมมาวาจา” การเจรจาชอบ “สัมมาสังกัปโป”  

ความดำ�ริชอบ “สัมมาวายาโม” ความเพียรชอบ “สัมมาสติ”  

ความรำ�ลึกชอบ เมื่อมีสติต่อเนื่องก็กลายเป็น “สัมมาสมาธิ” ความ 

ตั้งมั่นชอบ ในการที่เราจะเข้าใจส่ิงต่าง ๆ ในแต่ละก้าวย่างของเรา  

เพื่อนำ�มาใช้ในวิถีชีวิตตัวเองเพื่อลดทุกข์ในแต่ละขณะได้จริง ๆ 
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คุณค่าของความร้อน

เห็นคุณค่าของความร้อน เป็นประโยชน์ ไม่เพ่งโทษ

ยอมรับความจริง เห็นคุณค่าของเวลาร่วมกัน

	 ขอแบ่งปันคุณค่าของสิ่งที่ได้สัมผัสจากสปารำ�ข้าว เวลาที่แม่

เอาเท้าจุ่มลงไปมวลของรำ�ข้าวที่มีจุลินทรีย์ผลิตความร้อน แม่ก็รู้สึกว่า

มันร้อนมาก แต่เรามีการเรียนรู้แล้วว่าเราจะรับผิดชอบ แทนที่จะทน 

ทรมานกาย  เราก็ขยับ ขยับ  ให้อยู่เหนือรำ�ข้าวสักนิด  อดทน อดกลั้น 

ในการเรียนรู้ทีจ่ะอยูก่บัความร้อนโดยไม่บ่น  เพราะเรารูว้า่สิง่น้ีเปน็การ

ฝึกจติของเราให้อดทน อดกลัน้ ไปกบัความรอ้น  เราจะน่ิงเหมอืนน้ํานิง่
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ไหลลึก  ไหลไปกับความจริงที่ปรากฏ  หากเรามีความเข้าใจถูก  เราก็

จะมีปัญญาคิดพิจารณาเองว่าจะขยับอย่างไร  

	 	 เช่นกัน การท่ีเราทำ�งานหรืออยู่ร่วมกับครอบครัว   

เม่ือเกิดปัญญาภายในหากยอมรับคุณค่าของความร้อนได้แล้ว   

เราจะมีปัญญาทางโลกในการอยู่ร่วมกับสามี เจ้านาย ลูกน้อง  

หรือเพื่อนร่วมงานที่ ไม่ได้ดั่งใจ เมื่อถึงจุดหนึ่งที่เราไม่ได้ดั่งใจแล้วเรา

กโ็วยวาย หรอืปากเราอาจจะไมบ่น่ แตใ่จเรารุม่รอ้นอยากจะใหเ้ขาเปน็

อยา่งทีเ่ราต้องการ  เหมอืนทีแ่มอ่ยากใหค้วามรอ้นจากจุลนิทรยีร์ำ�ขา้ว

นั้นลดลง ด้วยความอยากที่กายเรายึดว่า เราจะต้องได้แต่ความพอดี 

ซึ่งเป็นไปไม่ได้ในวิถีชีวิตจริง  

		  แม้ว่ามีบางวันท่ีพอดี เราก็ไม่ยึดในความพอดี เพราะสัจธรรม 

ล้วนมีการเปลี่ยนแปลงได้เสมอด้วยตัวแปรอิสระมากมาย ท่ีจะทำ� 

ให้ร้อน หรือไม่ร้อน หรือพอดี เราก็เอาประโยชน์อย่างเดียว  

หยุดการเพง่โทษ เมือ่จติเราไมเ่พ่งโทษสิง่ใด ยอมรบัในสิง่ทีเ่ปน็ เรากจ็ะ

เห็นประโยชน์ในสิ่งต่าง ๆ ที่เราพบเจอด้วยกายใจของเราอย่างกระชับ

ชัดเจนและเห็นคุณค่าของเวลาร่วมกัน
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ความร้อนเชื่อมกาย  

เชื่อมความจริงสู่จิต

เชื่อมหน้าที่ทางโลกกับความจริงด้วยความเห็นถูก

อิสระจากสิ่งสมมติโลก

	

	 วันนี้ขอโอกาสส่งไลน์ (Line) ไลน์ คือ สัญญาณที่เชื่อมระหว่าง

โลก คือ หน้าที่แม่ทำ�หน้าที่ต่อกายว่าสามารถเชื่อมต่อกับกระแสความ

จริงอย่างไร  ด้วยการนำ�ความรู้สึกที่เราได้ประโยชน์   เมื่อย้อนรอยทาง

บนวิถีชีวิตจริงของแม่  หลังจากที่วิ่งหลายกิโลเมตร  แต่ก่อนเราก็หยั่งรู้

อย่างลึกซึ้งถึงสารที่หล่ังออกมาให้เรามีความสุขและเสพติดอยู่กับสิ่งนั้น  
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แต่เมื่อมีโอกาสนำ�เร่ืองเดิมมาเชื่อม (connect) หรือไลน์ ระหว่าง

หน้าที่ทางโลกก็คือ การทำ�หน้าที่ต่อการปรับสมดุลระหว่างความ

ร้อนและความเย็นในก้อนกาย เพื่อให้กายเราอยู่สบายในแต่ละ 

สิ่งแวดล้อม น้อมนำ�มาเป็นด้านการพัฒนาสติปัญญาเฉพาะตนว่า

สิ่งนี้มีการเชื่อมต่อไปยังกระแสจิต ไม่ใช่เฉพาะสารท่ีหลั่งออกมา 

ให้กายเราสบาย หรือใจเราเสพสิงอยู่กับการว่ิงของเรา หากไม่ได้ว่ิง 

ก็จะโหยหาต่อสิ่งนั้น  

		  เช่นกัน การรบัผิดชอบในหนา้ทีต่อ่กอ้นกาย  หรอืการกระทำ� 

คำ�พูดของเราในสังคมที่เราอยู่ หากไม่เจาะทะลุไปถึงความจริงของ

กระแสจิตของเราอันเป็นเบ้าใหญ่ คือ ความเห็น ได้แก่  “view” 

(ทรรศนะ) “perception” (การกำ�หนดรู้) หรือ “attitude” 

(ทัศนคติ) หรืออะไรก็ตาม แต่แม่อาศัยใช้คำ�ว่า “view”  ทรรศนะ

ที่ผิดของเราทำ�ให้เรามองชีวิตโดยที่เราไม่รู้ว่าเราเสพสิงอิงอยู่กับ 

สมมติโลก เช่นเดียวกับการที่แม่อิงอยู่กับความร้อนจากจุลินทรีย์ 

ทีผ่ลติอยู่ในรำ�ข้าว  ให้แมไ่ดป้รบัสมดลุในร่างกาย  แลว้ทำ�ใหก้ายสบาย  
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		  เราต้องก้าวข้ามสิ่งนี้  แม้นักกีฬามีสารตัวดีหลั่งออกมา

ให้ร่างกายแข็งแรง แต่ก็หนีไม่พ้นจากการแก่ การเจ็บ และการเสีย

ชีวิตในโลกใบนี้  แต่ถ้าเราตายโดยจิตไม่ได้ข้อมูลความจริงว่า  ที่มา

ของความรอ้นในสปาทีมี่รำ�ขา้วทำ�หนา้ที ่กบัจลิุนทรยีท์ีท่ำ�หน้าท่ีรว่ม

กับฝุ่นของรำ�ข้าว  เราเห็นทุกข์ เห็นโทษ เห็นภัย การที่เราเชื่อมต่อ  

“connect” ด้วยไลน์ ให้กับจิตของเรา เพื่อให้พ้นจากการวนมา

เสพสิงอยู่กับร่างกายที่สบาย แข็งแรง หรือมีสุขภาพดี เพียงเท่านั้น

ยงัไมคุ่้มค่าของการเกดิ เกดิมาชาตนิี้เพื่อเราจะพฒันาการสตปิัญญา

จากความจริง  เช่นที่แม่เอาประโยชน์จากความร้อนที่บ่อรำ�ข้าว 

แห่งนี้  ถ้าเราเห็นประโยชน์เป็นก็จะเห็นความจริงของสิ่งน้ี

อย่างต่อเนื่อง กระชับ ชัดเจน ท้ังเห็นประโยชน์ตน คือ จิต   

เห็นประโยชน์ท่าน คือ กาย 
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		  ถ้าจิตยังโง่ที่ยึดอยากเอาประโยชน์จากความร้อนน้ีอย่าง

กระเสือกกระสนก็จะหนีไม่พ้นจากการวน แต่ถ้ามีวาระที่เป็นธรรม

ต่อเรา ต่อบุคคลท่ีเรามาด้วยกัน เรามาได้ แต่เรารู้อยู่ว่าจิตของเรา 

อิสระจากสิ ่งนี ้แล้วหรือยัง เพราะมันเป็นแค่สมมติ สอนให้จิต

ของเราได้เห็นทุกข์ โทษ ภัย ในการเวียนว่ายตายเกิดในวัฏสงสาร   
เพราะตัวความไม่รู้หรือ “อวิชชา” เม่ือไม่รู้ก็มี “อุปาทาน”  

คือ ตัวยึด แล้วก็ มีปัญหา คือ ตัวอยาก อยากกลับมา 

เพราะยังไม่สมหวังในทุกเรื่อง แต่จริง ๆ แล้วลองพิสูจน์เถิด   

ไม่มีความสมหวังในทุกเรื่องในสิ่งสมมติที่เราอาศัย แต่เราอาศัย 

เพือ่เปน็สือ่ใหเ้จริญสติปญัญาพฒันาจติ ให้เราเจรญิเตบิโตพอทีจ่ะพน้

จากกระแสของโลก  
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Into กระจกสะท้อนตน

ใช้สิ่งที่รู้สึกเป็นกระจกดูตัวเอง  

เพื่อรู้จักตัวเอง และเห็นจุดอ่อนของตัวเอง

	 มคีำ�ถามจากผูท้ีใ่ฝฝ่กึวา่ทำ�อยา่งไรจงึจะ “รูส้ึก้  รูส้กึ” กับสิง่ต่าง ๆ    

ท่ีเก่ียวข้อง เราได้มีการพูดคุยกันในหลายประเด็น แต่สิ่งหนึ่งที่แม่ 

ตัง้คำ�ถามกลับวา่ แล้วเราเคยใช้ชีวิตแบบทีเ่รารูส้กึ “อิน” (into) กบัสิง่ทีเ่รา 

เกี่ยวข้องหรือเรากำ�ลังคิดอะไรอยู่หรือไม่ มีท่านหนึ่งตอบว่า “มี”   

นั่นแหละ เราต้องหาวิธีของเราเอง ส่ิงไหนที่เราเคยได้ประโยชน์จาก 

สิง่นัน้แลว้ มันมาไดอ้ยา่งไร  และอะไรเปน็องคป์ระกอบทำ�ให ้“รูส้ึก้ รูส้กึ” 

กับสิ่งนั้น 
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		  ตัวอยา่งหนึง่  เดก็ชายอายปุระมาณ 10 ขวบ  เพ่ิงไดม้โีอกาส

ไปอบรมสามเณร  เมื่อครูให้เขียนขอบคุณตนเอง 5 ข้อ  และขอบคุณ

พ่อแม่ 5 ข้อ แต่เด็กคนนี้ไม่ทำ�สักที  ครูจึงถามว่าทำ�ไมจึงไม่เขียน   

คุยไปคุยมาปรากฏว่าน้องเขียนหนังสือไม่ได้ ทำ�ให้ย้อนคิดได้หลาย 

แง่มุมย้อนไปถึงสมัยที่แม่ได้ไปใช้ชีวิตท่ีอเมริกาในช่วงแรก ๆ ยังพูด

และเขียนภาษาอังกฤษในสิ่งที่เราต้องการไม่ได้ เมื่อฟังเรื่องของ

น้องคนน้ีจึงรู้สึก “อิน” และเข้าใจน้อง เพราะมีประสบการณ์

ท่ีคล้าย ๆ กัน การท่ีจะ “อิน” กับอะไร ต้องสัมพันธ์กับ 

เรื่องของตัวเองจึงจะซึ้ง  ก็ยกมาเป็นหนึ่งตัวอย่าง

		  อีกตัวอย่างหนึ่ง บุคคลท่านหนึ่งเป็นผู้ที่มีความแรง  

ทั้งตรง แรง และมีนิสัยก้าวร้าว โดยที่ท่านไม่ทราบว่าตนเองได้สร้าง

ปัญหาในการดำ�รงชีว ิตกับทั ้งสามีและลูก ไม่ร ู ้ต ัวเอง จนได้มา

กราบหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ แล้วหลวงพ่อทูลช้ีแนะวิธีด้วยการใช้

กระจกมาสะทอ้นใหเ้หน็จดุบอดของตวัเอง ทีเ่ราไมรู่ต้วัเองปรากฏวา่

ขณะที่บุคคลท่านนี้กำ�ลังนั่งรอหมอในแผนกโรคหัวใจ ได้เห็นสามี

ภรรยาคู่หนึ่งมาที่เคาน์เตอร์พยาบาลและคุยกันเรื่องการนัดหมาย  

ซึง่เกดิการคลาดเคลื่อนในการสื่อสาร ทำ�ให้การนัดหมายไมเ่ป็นอย่าง

ที่หญิงผู้ที่เป็นโรคหัวใจต้องการ จึงเอะอะ โวยวาย อารมณ์เสียใส่
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พยาบาล เมื ่อได ้เห ็นเหตุการณ์น ี ้ท ำ�ให ้ย ้อนเห็นเป ็นกระจก 

ให้ตัวเองว่า ครั้งหนึ่ง ขณะที่กำ�ลังจะเติมนํ้ามันรถที่สหรัฐอเมริกา  

หัวรถจ่ออยู่ ใกล้ ๆ กับท่ีเติมน้ํามันแล้ว แต่ปรากฏว่ามีฝรั่ง

มาตัดหน้า ท่านจึงลงไปต่อว่าด้วยภาษาที่รุนแรง เหตุการณ์ 

ท่ีโรงพยาบาลทำ�ให้สะท้อนเห็นตัวท่านเองว่าการกระทำ�แบบน้ัน 

ไม่ถูกต้อง  

		  วิธีที่จะได้ความรู้สึกนั้นมีหลายรูปแบบ ทั้งโหมดอารมณ์ดี 

โหมดอารมณ์เสยี และโหมดต่าง ๆ  แทจ้รงิแลว้เปา้หมายของการทีจ่ะ

ให้เกดิความรูส้กึกค็อื สอ่งกระจกใหเ้หน็ตวัเองบอ่ย ๆ  ไมว่่าเหตุการณ์

ใดก็ตาม 
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Feel it ย้อนเห็นตนเอง

ใช้ความรู้สึกจากเหตุการณ์จริงของชีวิต 

เป็นกระจกสะท้อนตัวเอง 

	 ขอโอกาสแบ่งปันการใช้ชีวิตแต่ละขณะว่าทำ�อย่างไรถึงจะ 

“feel it”  รู ้สึ ้ก รู ้สึก กับสิ ่งนั ้น  ก็มีท่านหนึ ่งเป็นเด็กบ้านนอก

อยู่ต่างจังหวัด  ตอนเป็นเด็กก็ชอบเล่นทราย  เมื่อได้มีโอกาสมาอยู่

ในสิ่งแวดล้อมใหม่  สายตาได้เห็นเด็กสองคนกำ�ลังเล่นทราย  ก็เป็น

กระจกสะท้อนให้ระลึกว่าตอนเด็ก ๆ  เราก็เล่นทรายแบบน้ี  แต่

เป็นการเล่นทรายที่ไม่มีโอกาส ไม่มีโอกาสที่จะเรียนรู้อะไรใหม่ ๆ  ได้

แต่เล่นทรายอยู่อย่างนั้น 
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		  แต่วันนี้ เขามีโอกาสได้เรียนภาษาอังกฤษจนอ่านออก 

เขยีนได้  จงึเกิดความรู้สึกว่าอยากจะใหโ้อกาสเดก็สองคนน้ันไดเ้รยีน

ภาษาอังกฤษ แทนที่วัน ๆ ได้แต่เล่นทราย จึงไปนำ�เสนอกับพ่อแม่

ของเด็กทั้งสองให้เรียนภาษาอังกฤษ  ซึ่งพ่อแม่ก็เห็นด้วยที่จะให้เด็ก

ทั้งสองได้เรียนภาษาอังกฤษ การท่ียังประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  

ในแต่ละขณะมาจากความรู้ สึก เรารู้ สึกถึงคุณค่าเวลาของ

ชีวิตวัยเด็กซ่ึงเราเคยผ่านมาก่อน เป็นการยังประโยชน์ตน  

คือ การเสียสละ และยังประโยชน์ท่าน คือ เด็กสองคนน้ี

ได้เรียนภาษาอังกฤษ น่ีก็เป็นตัวอย่างหน่ึงเรื่องความรู้สึก 

จากเหตุการณ์จริงของชีวิต 
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คุณค่าของการเดินทางตอนเช้า

อบรมจิตเมื่อยังไม่แก่  ไม่ป่วย  

เหมือนเดินทางตอนเช้ารถไม่ติด

	 เวลาตี 5 ขณะที่แม่กำ�ลังนั่งอยู่ในรถเพื่อเดินทางออกจาก 

สถานธรรม ได้ความรู้สึกว่าถ้าเรามีสติปัญญาพอที่จะพิจารณา 

ความจริงของการดำ�รงชีวิต แล้วอบรมจิตให้เรียนรู้ตั้งแต่ยังไม่แก่  

ยังไม่ป่วย เพราะเมื่อเราแก่ เราป่วย มันมีขีดจำ�กัด อุปมาเหมือน 

การออกเดินทางในตอนบา่ย  กจ็ะเหน็ว่าส่ิงแวดลอ้มขา้งนอกมนัวุ่นวาย  

รถมาก การจราจรติดขัด ทำ�ให้เสียเวลา  
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		  เ ช้า น้ีแม่ เ ห็นคุณค่าของการเดินทางต้ังแต่เ ช้า มืด  

ซึ่งแทบจะไม่มีรถบนถนนเลย ทำ�ให้การเดินทางสะดวก ราบรื่น   

เหมือนกับการท่ีจะเอาประโยชน์จากสติปัญญาท่ีเรามี  มาพัฒนา 

ให้ฉลาดก็จะทำ�ได้โดยสะดวกและง่าย ฉะนั้น ขอกระตุ้นผู้ท่ีอาจจะ 

ประมาทวา่ตนเองอายนุอ้ย ยงัไม่ต้องคดิพจิารณาธรรมะ แตห่ากเรา 

ตื่นเช้าแล้วรีบเดินทาง เพราะชีวิตเราก็คือการเดินทาง เดินทาง 

มาจากความคดิ ความเห็น การพจิารณาของเราจิตของเราจะเคลือ่น

ก็เหมือนเดินทางไปสู่ทิศสว่าง ทางปลอดภัย

		  เราก็อาศัยจากส่ิงเหล่านี้ใช้สติปัญญาพิจารณาบ่อย ๆ 

เพียรพิจารณาความจริงอบรมจิตอย่างต่อเน่ือง เมื่อเราเข้าใจ

ความจริงว่าทุกส่ิงทุกอย่างมันไม่มีอะไรแน่นอน ทุกสิ่งทุกอย่าง 

มนัมีเหตุท่ีทำ�ใหเ้ราไดร้บัผล คือ ความทกุขใ์นแตล่ะขณะเมื่อกอ่นท่ีเรา 

ยังไม่เห็นทกุข ์กจ็ะเปน็ทุกข์ไปกบัปญัหาโลก โลก แต่ถา้เราพจิารณา 

แล้วว่าเป็นทุกข์ เราจะเอาความจริงมาทดแทน ให้รู้จริง  

ตามความเป็นจริง แล้วเหตุแห่งทุกข์จะถูกทำ�ลายไป ผลก็คือ 

เห็นแต่ทุกข์  ไม่ใช่เป็นทุกข์
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รำ�ข้าว จากประโยชน์ 

กลายเป็นส่วนเกิน

รำ�ข้าวเมื่อร้อนเกินไปก็ ไม่สบายกาย  

สลัด “จาคะ” คือ ส่วนเกินออก 

 เพื่อความเบาสบาย

	 ความรู้สึกขณะอยู่ในสปารำ�ข้าว ณ จุดหนึ่งได้ประโยชน์จาก

การนำ�รำ�ข้าวมาถมร่างกายเพื่อให้ความร้อนอย่างสมํ่าเสมอ แต่กาล

เวลาเปลี่ยนแปลงเคลื่อนไป สิ่งเดียวกันนี้กลับกลายเป็นส่วนเกิน  
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สะท้อนเป็นเรื่องของจิตใจ ณ จุดหนึ่งเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้สร้าง 

ความตื่นแก่จิต จากการที่เห็นความไร้สาระของสิ่งที่เป็นส่วนเกิน 

บนกาย  เมือ่รำ�ขา้วมากเกินไปมนัจะทำ�ใหร้า่งกายสว่นน้ันหนักเกินไป  

		  ด้วยประสบการณ์ที่ผ่านมาก็จะทำ�ให้แม่เคลื่อนส่วนเกิน

ออกอย่างละเมียดละไม  ใจก็เห็นคุณค่าของความเปลี่ยนแปลง   

เป็นความต่างสร้างพลังตื่นให้จิตได้รู้ถึงคุณค่าของสิ่งท่ีผ่านไปแล้ว

และกำ�ลังเป็นอยู่ในปัจจุบัน คือ มันเบา ผิวกายที่ไม่มีอะไรอยู่บนน้ัน

มันรู้สึกสบาย แล้วขยายให้เกิดประโยชน์ในการฝึกเจริญสติ

ปัญญา พัฒนาอบรมจิต ด้วยการเห็นคุณค่าของทุกสิ่ง ไม่ว่าสิ่งที่

ผ่านมาแล้วก็เป็นประโยชน์ระดับหน่ึงแล้ว ณ จุดหน่ึงเมื่อไม่เป็น

ประโยชน์ก็สลัด “จาคะ” คือ ส่วนเกินทิ้งไป ไม่ยึดติดกับส่ิงที่เรามี   

ซึ่งเป็นหน้าท่ีที่เราจะต้องปัดกวาดเช็ดถู ชำ�ระจิตท่ียึดม่ันถือมั่น

พัวพันกับสิ่งต่าง ๆ  โดยเราไม่รู้ตัวทิ้งไป

		  แต่แม่ก็มาสังเกตว่าดวงตายังไม่ได้สัมผัสความร้อน ได้ทิ้ง

ส่วนเกินทีไ่มไ่ด้ประโยชนไ์ปแลว้  แตย่งัมสีว่นขาดจงึนำ�รำ�ขา้วรอ้น ๆ    

พอกบนดวงตา ส่วนเกินทำ�ให้ประมาทถ้าเราไม่เอาออก ส่วนขาด

ทำ�ให้เกิดปัญญาในการมองหาประโยชน์ คือ รำ�ข้าวร้อน ๆ  ที่เอามา

พอกบนดวงตา  
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		  สว่นเกินทำ�ใหป้ระมาท  ส่วนขาดทำ�ให้เกดิปญัญาทางธรรม  

และเมื่อปัญญาทางธรรมเกิดขึ้นได้  ปัญญาที่จะดูแลการทำ�กิจนั้น ๆ  

ก็จะเกิดความต่อเนื่อง  เมื่อโยงไปกับการที่ได้มาสปารำ�ข้าวครั้งแรก  

มีประสบการณ์ในการนำ�รำ�ข้าวมาพอกบนดวงตาทันที  ซึ่งตอนนั้น

แก้มเรายังไม่มีนํ ้าธรรมจากเหงื ่อบนใบหน้า เมื ่อนำ�มาพอกเศษ

รำ�ข้าวจงึหลน่เข้าไปในจมกู  เทยีบเคยีงเปน็การฝกึจติ ถ้าน้ําพระธรรม

ที่จะนำ�จิตของเราให้เอาประโยชน์จากส่ิงนั้น บางขณะที่มันยังไม่มี 

เราก็นำ� “หิริโอตัปปะ” คือ ความเกรงกลัวและละอายต่อบาปมาใช้   

จากประสบการณ์น้ันก็ทำ�ให้เรียนรู้ที่จะรอให้เหง่ือออกก่อน   

เม่ือนำ�มาพอกดวงตาเศษผงรำ�ข้าวก็สมานมิตรอย่างใกล้ชิด 

และไม่เป็นปัญหาต่อจมูกเลย  ประเด็นนี้ คือ เรื่องของความใส่ใจ

ว่ายามใดที่เหมาะสม  ไม่เร่งรัด รีบร้อน 

		  การพอกรำ�ขา้วบนดวงตา  สะทอ้นทัง้ภายในและภายนอก  

ภายใน คือ จิตได้สัมผัสความต่างจากที่เราเคยทำ�แบบเดิมแล้วเกิด

ปญัหา เมือ่เรามปีญัญาทัง้ทางภายในและภายนอก แลว้จะทำ�อยา่งไร

ให้เกิดประโยชน์สูงสุดจากการทำ�กิจกรรมนั้น ๆ   หาความเหมาะสม  

เมื่อจิตของเราสัมผัสทุกข์ ทุกข์ในทุกขณะ จากความร้อนที่ทำ�ให้

เกิดหยาดเหงื่อ อุปมาเหมือนความอึดอัด ขัดข้อง ในสิ่งที่ไม่ได้ดั่งใจ  

 เราก็เอาประโยชน์จากตรงนั้น  
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		  ด้วยความต่าง คือ เหงื่อ เปรียบด่ังรสพระธรรม ที่นำ� 

ความปลอดภัยในการที่รำ�ข้าวไม่เข้าไปในจมูก  เรื่องนี้มีสองประเด็น   

ท้ังประเด็นโลกและประเด็นธรรม น้อมนำ� “สัมมากัมมันโต”  

รว่มกบั “สัมมาทิฏฐ”ิ อย่างเห็นคุณคา่ กระชับ ชัดเจน  เพื่อประโยชน์ 

ทั้งด้านจิตใจและด้านความเป็นอยู่ของกาย วาจา 
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รำ�ข้าว เมื่อหนักก็สลัดออก

ถ้าวิธีเดิมยังหาทางออกไม่ได้  ให้เปลี่ยนวิธี 

ขยับออกจากสิ่งแวดล้อมเดิม  เหมือนเอารำ�ข้าว 

ที่เย็นแล้วซึ่งไม่ได้ประโยชน์ออก

	 มคีำ�ถามเรือ่งสงัขารและการปรงุแตง่ทีท่ำ�ให้จิตใจเราว้าวุ่นหรอื

หนกัหนว่ง  ขณะทีแ่มก่ำ�ลงัอบอยูใ่นสปารำ�ขา้วกส็งัเกตวา่ตรงหน้าอก

มีอะไรหนัก ๆ  ก็นำ�มาเป็นสื่อโยงได้กับผู้ที่มีความหนักใจ  ซึ่งมาจาก

การที่เราใช้วิธีเดิม ๆ  คือ หาความรู้จากยูทูป  หาความรู้จากผู้ที่รู้  หรือ

จากสือ่ตา่ง ๆ   ไม่ว่าอา่นหรือฟงั  เปน็การหาทางออกโดยอาศยัสือ่เปน็

ตัวกระตุ้น 
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		  เช่นเดียวกับการท่ีแม่อาศัยรำ�ข้าวท่ีอยู่บนอกเพียง 

ขยับออกก็ ไม่หนัก ถ้าปัญหาหัวใจเรายังไม่มีทางออกอย่างอื ่น  

เรากค็วรจะเปล่ียนวิธี หาวิธีใดก็ได้ท่ีทำ�ใหจ้ติตื่น เพราะการทีจิ่ตหลบั 

และหลงใหลอยู่กับความคิดความเห็นเดิม ๆ  แล้วเราไม่เปลี่ยนวิธ ี

ก็เหมือนกับการฝึกจิตแบบเดิม ๆ ไม่ขยับออกจากสิ่งแวดล้อมเดิม

มันก็จะทำ�ให้เราหมกมุ่นอยู่กับความคิดเดิม เหมือนกับรำ�ข้าว  

ที่เมื่อเย็นแล้วก็หนักอย่างเดียว ไม่ได้ประโยชน์อีก  เพราะประโยชน ์

นั้นเกิดจากความร้อนจากจุลินทรีย์รำ�ข้าว เม่ือเราได้ประโยชน์ใน 

จุดหนึ ่งแล้ว แต่เมื ่อไม่ได้ประโยชน์อีกก็ขยับเอารำ�ข้าวที่เย็น

แล้วออก 

	 	 ขยับแนวความเห็นเกี่ยวกับการปฏิบัติของตนเอง   

ว่าเราจมปลกัอยู่กบัสิง่แวดลอ้มทีคิ่ดว่ามันสบาย กายสบาย  บุคคล

ที่เราพบเจอสบาย ซึ่งเปรียบได้กับรำ�ข้าวที่เย็นแล้ว  แม่ขอแบ่งปัน 

วิธีการฝึกให้จิตฉลาดขึ้น กระตุ้นการขยับปรับเปลี่ยนวิธีให้อยู่ใน

วิถีที่จะรักษากุศลจิตของเราอย่างต่อเนื่อง 
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ประโยชน์ความร้อน 

ขอบคุณธรรม ขอบคุณชีวิต

เห็นคุณค่าของความร้อน  แม้ร้อนแต่มีประโยชน์

ชีวิตที่มีทุกข์ก็มีประโยชน์  ให้ได้คิดว่าเป็นความจริง  

ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลง  ไม่เพ่งโทษ

	 ขอแบ่งปันคุณค่าของความอึดอัดหรือความทุกข์ในวิถีชีวิต 

จากบ่อสปาจลุนิทรยีร์ำ�ขา้ว เปา้ประโยชนท์ีเ่ห็นคณุคา่ก็คอื ความรอ้น   

ความร้อนสะท้อนย้อนเป็นเรื่องความรู้สึกนึกคิด ที่ เราเห็นผิด 

มายาวนานไม่รู ้ว่าตั้งแต่เมื่อไร แต่วันนี้ซาบซึ้งว่าการเกิดมาชาตินี้
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ก็เพื่อเห็นคุณค่าของความร้อน  อันเปรียบกับความอึดอัดขัดข้อง 

ในการอยูร่ว่มกันนีเ้อง  แล้วส่ิงนีบ้อกอะไรเรา  วนัน้ีบอกแมว่า่รำ�ขา้ว 

ที่นำ�มาหุ้มผิวกายของแม่ ณ เวลาหนึ่งมีความร้อน อุปมาเหมือน 

ความอึดอัด แต่จะได้ประโยชน์ก็ต้องกวาดอดีตออก ก็คือรำ�ข้าวที่

พอกตัวเรามาเป็นระยะเวลาหนึ่งแล้ว เมื่อความร้อนจางไปก็ไม่ได้

ประโยชน์อีกแล้ว 

	 	 เหมือนความเห็นผิด คิดผิด ของเรา ท่ีทำ�ให้เรา 

รู้ สึกว่าชีวิตน้ีมันทุกข์ คือ มันมีความร้อน แต่มันสะท้อน 

ย้อนให้เราเขา้ใจสัจธรรมว่าทุกอย่างล้วนมีประโยชน์ ทำ�ให้เราเขา้ใจ

เรื่องทุกข์ ถ้าเราใช้สติปัญญาพัฒนาจิตของเรา ให้อยู่กับสิ่งนี้ ได ้

โดยมุ่งเปา้ไปท่ีประโยชน์ แม้กายสัมผสัความรอ้น  แต่จติกจ็ะซาบซึง้ 

ขณะที่ความร้อนกระจายไปอยู่ตามจุดต่าง ๆ  ของเนื้อกาย   

		  ทิฐิที่ผิดก็คือ ความโง่ที่ทำ�ให้เราทุกข์  ในการอยู่ร่วมกับคน 

การงาน หรือสิ่งแวดล้อม  ทั้งที่มันก็เป็นธรรมชาติหนึ่ง  เช่นเดียวกับ

ความร้อนที่เกิดจากสปาที่มีจุลินทรีย์รำ�ข้าว ทำ�ให้เราได้ประโยชน์ 

ต่อกาย  แต่แค่นั้นยังไม่พอ  เราเอาประโยชน์ต่อยอดว่านี่คือ ความ

ทกุข ์ เป็นสารอาหารจรงิให้จติเรากา้วขา้มสิง่ท่ีเรายดึ  เราอยาก  ไมว่า่

การงาน หรอืการอยูร่ว่มกบัผูอ่ื้น เราจะเอาแตค่วามสมหวัง จะเอาแต่ 

รำ�ข้าวที ่มันอุ ่น ๆ พอดี ๆ  อยู ่ในเขตสบาย (comfort zone)  
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	 	 แต่เ ม่ือได้มี โอกาสเปิดตาปัญญาธรรม นำ �จิตให้ 

มุ่งตรงท่ีจะเห็นทุกข์ ในทุกขณะจิตท่ีกายอยู่ ก็ เหมือนกับ

การอยู่ ในบ่อสปารำ�ข้าว เพื่อที่จะเห็นคุณค่าของความร้อน 

ว่ามีประโยชน์ เราไม่ไปโทษความร้อน เราไม่ไปโทษรำ�ข้าว หรือ

จุลินทรีย์ เห็นแต่ประโยชน์และยอมรับว่าทุกสรรพสิ่งล้วนมี 

การเปลี่ยนแปลง  แล้วเราได้ประโยชน์จากการนำ�ความจริงจุเข้าไป 

ในจิต จิตก็อยู่กับสิ่งนั้นอย่างพร้อมที่จะเอาแต่ประโยชน์ งดการ 

ทิ้งโทษทั้งมวล  ด้วยการกระชับจิตและกายของเราอย่างเป็นธรรม

ต่อตนเอง  และเป็นธรรมต่อสิ่งที่เข้าไปเกี่ยวข้องด้วยความขอบคุณ
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กล้วยและผักชีฝร่ัง 

กล้วยเป็นประโยชน์ต่อนก ก็เคลื่อนมาให้นก 

เปลือกกล้วยไม่มีประโยชน์ 

ก็เคลื่อนออก  ผักชีฝรั่งเติบโตได้แม้บนสนามหญ้า 

เหมือนจิตที่แข็งแรงจะอยู่ได้ทุกที่  

	 เช้านี้ได้เห็นกล้วยหวีหนึ่งวางอยู่ เมื่อกล้วยหวีนี้พร้อมเป็น

ประโยชน์ต่อนกก็เคล่ือนมาให้นก ขณะที่เคลื่อนทำ�ให้เห็นส่วนเกิน

ของสิง่นี ้คอื เปลอืกกล้วยทีเ่หีย่วแหง้ จงึปอกทิง้ไป  เหตกุารณน้ี์นำ�มา

สะทอ้นเปน็เรือ่งราวของตนเองวา่เราไดท้ำ�ประโยชนต์น ประโยชนท่์าน   
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เอาส่วนเกินท่ีไร้สาระออกไปหรือไม่ และเอาประโยชน์จาก 

ความสดใหม่ คือ กล้วยผลที่ดีวางไว้ให้เป็นอาหารนก

		  จากน้ันก็เดินกลับซึ่งต้องผ่านสนามหญ้า ทำ�ให้เห็น 

สิ่งท่ีเป็นประโยชน์ตน นั่นก็คือ ผักชีฝรั่ง หลังจากท่ีนำ�กล้วย

ไปให้นกเป็นประโยชน์ท่าน ส่ิงน้ีเป็นอุบายธรรมท่ีบอกเราได้ 

หลายเรื่องว่าจติของเราท่ีเติบโตได้ ถา้เป็นจติท่ีพอมีความแขง็แรง 

แลว้จะไม่มอุีปสรรคในการอยู่กบัส่ิงแวดล้อมใด ๆ  เลย พรอ้มเตบิโต 

ได้เสมอ เช่นต้นผักชีฝรั่งที่ขึ้นแทรกอยู่บนสนามหญ้า เมื่อเด็ด

ใบก็จะเห็นส่วนเกินของต้นผักชีฝรั่งที่ต้องเด็ดออก คือ ช่อดอก   

เพระถ้าไม่เด็ดออกก็จะกลายเป็นหนาม เป็นการยังประโยชน์ตน  

ประโยชน์ท่าน ในการอยู่ร่วมกับสิ่งแวดล้อม อย่างไม่ประมาท 

และเข้าใจเพื่อนมนุษย์ที่ร่วมสุขร่วมทุกข์กับเราในชาตินี้  
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View & Research ปรับมุมมอง 

เปลี่ยน “view”  ให้มองตามความเป็นจริง  

โดยอาศัยการ “research”  ชีวิต

	 ในช่วงชีวิตหนึ่งได้สังเกตว่าเราใช้ชีวิตอยู่กับสิ่งน้ันสม่ําเสมอ 

เอาจรงิเอาจงั  แต่ไม่รูว่้ามีทกุข ์โทษ ภัย  ในส่ิงทีเ่อาจรงิเอาจงันัน้อยา่งไร   

เมื่อมีการเปลี่ยนทรรศนะ (view) ให้เห็นตามความเป็นจริงและ 

ความคิดที่ปรากฏหลักฐานชัดเจนว่ามันมีทุกข์ โทษ ภัย ในสิ่งที่เราทำ�
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		  การว่ิงของแม่ ด้วยความไม่รู้ก็หลงอยู่กับรางวัล  

ว่ิงเพื่อเอาโล่ เอาเหรียญ เอาคำ�ชม และสิ่งท่ีสังคมหลงมอบให้   

เม่ือแม่เปิดตาปัญญาแล้วแม่ปรับทรรศนะ (view) ด้วยการ 

มองตามความเป็นจริง  โดยอาศัยการวิจัย (research) ชีวิตว่า  

การว่ิงของแม่มีกระบวนการทำ�ให้เกิดทุกข์ โทษ ภัย ในแต่ละขณะ

อย่างไร  

		  การปรับมุมมองทำ�ให้สิ่งที่เห็นนั้นไม่เหมือนเดิม ความคิด 

ไม่ได้เสพสิงอยู่กับการเอาโล่ เอาเหรียญ เอาคำ�ชม เอาอะไรก็ตาม 

อีกต่อไป เมื่อเราเข้าใจความจริงแล้วก็ทิ้งไป แต่ก็ไม่ได้หยุดวิ่ง  

เพียงวิ่งอย่างพอประมาณ เมื่อเราลดเวลาของการวิ่งให้น้อยลง  

ทำ�ให้จิตผ่อนคลายสบาย ๆ สารที่หลั่งออกมากระตุ้นให้กายสบาย 

ก็จะกระตุ้นแนวความเห็น  
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		  โดยอาศัยสิ่งที่มีบนทางวิ่งของแม่ก็คือ ตะปู ตะปูตัวนี้ 

ทำ�หน้าที่เป็นกุญแจไขใจในการเรียนรู้สิ่งสมมติอย่างอื่นอีก เมื่อเปิด 

มุมมองด้วยแนวคิดใหม่ให้กับชีวิตทำ�ให้เกิดความสดใสจากภายใน  

ส่วนภายนอกก็ทำ�หน้าที่แต่พอประมาณโดยไม่เสพสิงกับสิ่งใด   

หากไม่มีผู้ชี้แนะเราก็จะเสพสิงต่อ ซึ่งไม่ก่อให้เกิดการพัฒนา 

ความฉลาดให้กับจิตดวงน้อยของเรา หากแม่ไม่ได้พบพ่อแม่  

ครูบาอาจารย ์ทีช้ี่ทางให้เปิดแนวเหน็ แนวคดิใหม ่ป่านน้ีก็คงยงัไมไ่ด้ 

เลกิวิง่  จึงขอแบง่ปนัใหท้กุทา่นนำ�ไปยอ้นพจิารณาตวัเอง  ถงึบทบาท

หนา้ทีท่ีท่ำ�ตอ่ก้อนกายของแตล่ะคน  ซึง่ตอ้งอาศัยปจัจยัสีแ่ละบคุคล

ที่อยู่ร่วมกัน 

	 	 เมื่อปัญญาเห็นธรรมก็จะเห็นความรักและความเมตตา 

ท่ีเราได้พบกัน ซ่ึงมีคุณค่านำ�พาความเจริญท้ังภายใน คือ จิตใจของเรา 

ท่ีเข้าใจความจริงของการเกิดมาบนโลก ความจริง คือ ทุกข์  

โทษ ภัย อันมีเหตุแห่งทุกข์ แต่ละท่านก็ต้องไปค้นหาเอง เช่นที่แม่

ค้นเจอเรื่องการวิ่งว่ามีทุกข์ โทษ ภัย อย่างไร



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

76



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

77

ปัญหาโลกโยกมาเป็นปัญญาธรรม

ป้อนความจริงเพื่อตรวจสอบสถานะจิต 

เรื่อง “อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา” ในกระแสการเคลื่อน 

กาย วาจา ใจ

	 การที่เราเจอเหตุการณ์ที่เป็นปัญหาโลก แล้วโยกขยายมาเป็น

ปัญญาธรรม เป็นแสงสว่างแห่งปัญญาสัมมาทิฏฐิ ตรวจตราว่าจิตใจ 

ของเราอยู่ในสภาวะปกติหรือผิดปกติ และเห็นประโยชน์ของ 

การตรวจตรานี้ เพราะส่วนใหญ่เรามักสร้างเหตุ หรือมีเหตุจากการ
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ย ึดว ่าการท ำ�หน ้าท ี ่ทางโลกจะต ้องไม ่ม ีป ัญหา แต ่ถ ้าเรา

เอาประโยขน์จากประสบการณ์จริงตั้งแต่เด็ก ๆ  ให้เข้าใจว่าปัญหา

เป็นคุณสมบัติหนึ่งของการเวียนว่ายตายเกิด จะทำ�ให้เรายอมรับ

สิ่งที่ทำ�ให้อึดอัดขัดข้องได้ โดยให้โอกาสตัวเองในการทำ�กิจกรรม 

ทุกอย่าง ด้วยการนำ�แสงปัญญาสมัมาทิฏฐมิาตรวจสอบว่าเราสอบ

ได้หรือสอบตกอย่างไร อันเป็นคุณค่าของการใช้เวลาของชีวิต 

ในการดูแลจิตใจของเรา ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีจำ�เป็นมากของการเกิดมา 

ในชาตินี้ 

		  การปอ้นขอ้มูลความจรงิ  อปุมาเหมอืนการปอ้นอาหารจิต

ที่เป็นจริง  ในเรื่อง “อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” เข้าไปในกระแสของ

การเคลื่อนกาย วาจา ใจ  ของเราสมํ่าเสมอ  เราจะเห็นว่าสภาวะจิต   

สถานะจิต และคุณภาพของจิต เติบโตแข็งแรงและรับมือกับ 

สิ่งต่าง ๆ ได้  โดยที่ปัญหาทางโลกไม่ทำ�ให้จิตปั่นป่วน แต่ถ้าเรา

ยังฝึกไม่พอ ยังมีทักษะในการรับมือกับปัญหาโลกยังไม่พอ ก็เป็น

โอกาสบอกเราว่า “ฝึก ฝึก ฝึก” บางอย่างท่ีเราไม่อยากรับ

ก็ฝืนไปก่อน ยอมรับไปก่อน “Just accept it” ถ้าเราได้ใจ

ของตัวเราเองแล้ว ก็จะเกิดแสงปัญญาแยกแยะ เห็นทางเลือก  

เห็นหนทางแก้ปัญหาทั้งภายในและภายนอก 
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อบสปาช่วงบ่าย เหมือนฝึกจิตเมื่อแก่

อบสปารำ�ข้าวช่วงบ่าย 

จะได้รับประโยชน์น้อยกว่าช่วงเช้า

เพราะความเสื่อมถอยของร่างกาย  เช่นเดียวกับการ

ฝึกจิตให้มีสัมมาทิฏฐิ

	 อาศัยกิจกรรมจากการทำ�สปารำ�ข้าวที่แม่เข้ามาทำ�เวลา 

บ่ายโมงกว่า  ทำ�ให้สัมผัสถึงความต่าง  ความต่างทำ�ให้เราตื่น  ความรู้สึก

บอกไดว้า่ส่ิงนีเ้กีย่วขอ้งกบัการดำ�รงชวีติ การมาภาคบา่ย อุปมาเทยีบเคยีง
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เหมือนตอนทีเ่รามอีายมุาก รา่งกายทีม่ขีดีจำ�กดั  ไมว่า่ความเจ็บปว่ย 

ของร่างกาย  ไม่ว่าสมองที่ไม่อาจคิดพิจารณาพระสัจธรรมความจริง

อบรมจิตได้ไม่เท่าที่ควร เพราะว่าใช้ศักยภาพมามากแล้ว รวมถึง 

การถดถอยของร่างกาย  สะท้อนเหมือนการอบสปาตอนบ่าย  

	 	 การอาศัยประโยชน์ของความร้อนจากจุลินทรีย์ท่ีอยู่ 

ในรำ�ข้าว ด้านปัญญาทางโลก แม่ก็จะขุดคุ้ยลงไปลึก ๆ เพื่อที่จะได้ 

ความร้อน เพราะถ้าอยู่ผิว ผิว ความร้อนจะน้อย ประโยชน์ 

ท่ีกอ้นกายได้รบัอาจจะไม่มากเท่าท่ีควร จงึขดุลงลกึ ๆ   อุปมาเหมอืน 

ปัญญาสัมมาทิฏฐิที่เราเคยฝึกไว้ตั้งแต่ที่ยังไม่แก่ ไม่ป่วยทางโลก

ก็ ไม่จนปัญญา  

		  ส่วนทางธรรม ก็อยู่กับโลกตรงท่ีว่ายอมรับธรรมชาติของ

ก้อนกายได้ว่า  เมื่อถึงช่วงหนึ่งของชีวิต ความคล่องตัวจะลดน้อยลง 

(reduced mobility) การเคลือ่นเพือ่ใหเ้กดิการทำ�งานไมเ่หมอืนเดมิ   

แต่ด้วยปัญญาสัมมาทิฏฐิอบรมจิต ทำ�ให้จิตก็ไม่ป่วยไปตามกาย  

ความสามารถของจิตไม่ลดลง (reduced ability) สามารถอยู่กับ 

สิง่ที่เปลี่ยนแปลงด้วยความเข้าใจ อย่างเห็นคุณค่าของความแก ่

และความไม่เหมือนเดิมของเรา ด้วยปัญญาอบรมจิต



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

81

		  แม้ก้อนกายเสื่อมไปตามความจริง แต่จิตที่มีสัมมาทิฏฐิ 

จากการฝึกตั้งแต่ยังไม่ป่วยมีความสามารถ (ability) ที่จะอยู่กับ 

ทุกสิ่งด้วยความเข้าใจ โดยที่จิตไม่ไร้ความสามารถ (disability)   

เจ็บป่วยตรงไหน ก็ยอมรับและดูแลไปเท่าที่ทำ�ได้ คุณค่าของ

การเจริญสติปัญญาสัมมาทิฏฐิ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ  

น้ัน ย่ิงใหญ่ ไ ม่ ว่ าอยู่ ในวัยไหนก็ ไม่ เ ป็นอุปสรรคต่อการ 

อบรมจิตของเราให้มีความฉลาด และสามารถที่จะคลาย 

เบื่อหน่าย คลายกำ�หนัด คลายยินดี ที่มาเกิดบนโลกใบนี้
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จิต คิด พัก

แก้ปัญหาหัวใจด้วยการฝึกจิตให้เห็นจริง

ตามความเป็นจริง  เมื่อเหนื่อยก็พัก

		  เช้านี้มีผู้ตั้งคำ�ถามว่าการที่เราอาศัยเพลงบรรเลงเป็นสื่อ 

เพือ่ทำ�ให้จติอยูก่บักายได้อยา่งตอ่เนือ่ง  สามารถใชเ้พลงบรรเลงอืน่ได้

หรอืไม ่แมต่อบวา่ได้  เพราะเป้าหมายในการทีจ่ะใหจิ้ตไดพ้กัจะมาจาก

สื่ออะไรก็ได้ เช่น บางคนอาศัยการบริกรรม “พุทโธ” บางคนก็อาศัย

การกำ�หนดลมหายใจเขา้ออก  ซึง่สามารถนำ�มาใชไ้ด้ทกุอยา่งทีจ่ะทำ�ให้

ประสบความสำ�เร็จในการทำ�หน้าที่ในการพักคิดของเรา  
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		  เช่นกนั การเรยีนรูเ้รื่องปัญหาใจของเรา โดยใช้ความคิด

พิจารณาจากสื่อบ้าง จากเหตุการณ์จริงของตัวเองบ้าง  

เพื่อเป้าหมาย คือ การแก้ปัญหาหัวใจของเราเองได้ จะด้วยวิธีไหน 

นัน้ไม่สำ�คญั  สำ�คญัทีท่ำ�อยา่งไรให้จิตของเราไดป้ระโยชน์และประสบ

ความสำ�เร็จในการพัฒนาจิตให้เจริญในธรรมยิ่งข้ึน ซ่ึงหลวงพ่อทูล  

ขิปฺปปญฺโญ ได้ช้ีแนะไว้ คือ การที่จิตเห็นจริงตามความเป็นจริง  

แล้วนำ�ข้อมูลความจริงมาใช้ปัญญาอบรมจิตให้ฉลาดขึ้น   

	 	 ส่วนการพักน้ันเม่ือเหน่ือยก็ต้องพักบ้าง ทำ�ให้เรา 

ได้ประโยชน์ในการที่จะพักคิด
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แตกต่าง ต่างเก้ือกูล

การอยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูล ด้วยวิถีธรรมนำ�จิต

เพื่อให้เป็นต้นธรรมที่แข็งแรงและยั่งยืน

		  เดินดูตน้มะละกอกเ็หน็วา่มใีบมะละกอรว่งหลน่อยูท่ีโ่คนตน้   

แม้ว่าใบมะละกอที่ร่วงหล่นนั้นจะไม่เป็นประโยชน์กับต้นแล้วเพราะ

ปลิดทิง้แลว้ แต่สามารถใหป้ระโยชนก์บัตน้ไม้อืน่ การมพีชืหลากหลาย 

ชนิดอยู่ร่วมกันเป็นการเก้ือกูลและสร้างสมดุลให้กับธรรมชาติ   

เพราะรากของพืชและจุลินทรีย์ท่ีอาศัยอยู่ในรากแลกเปล่ียนข้อมูล

และสนับสนุนกันเพื่อการเจริญเติบโตของแต่ละต้นเอง อีกทั้งเกื้อกูล

แก่ต้นไม้อื่น  
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		  ความสมดุลของป่าเกิดจากการที่พืชหลากหลายพันธ์ุอยู่

ร่วมกัน อันเป็นความรู้ทางโลก  คุณค่านั้นมาจากการแลกเปลี่ยนกัน  

แต่ละต้นให้ประโยชน์ซึ่งกันและกันเพื่อความเจริญเติบโต แต่เมื่อ 

ไม่เปน็ประโยชนต์อ่ตนเองกส็ลดัทิง้  ทิง้สว่นเกนิดว้ยการสลดัใบออก

จากต้นของตัวเอง  

	 	 ใบไม้แต่ละพันธ์ุมีจุ ลินทรีย์แตกต่างกัน โยงได้กับ

เรื่องคุณค่าของการอยู่ร่วมกันในวิถีธรรมท่ีจะนำ�ให้จิตเป็น 

ต้นธรรมท่ีแข็งแรงและย่ังยืน สามารถอยู่ร่วมกับสิ่งแวดล้อม

ได้โดยไม่กระทบกระเทือน อันเป็นศาสตร์ท่ีโยงไปสู่เรื่องจิต 

ของเราได้ ณ เวลาหนึ่งก็จะสลายรูปจากภายใน ไม่มี ไม่ให้ ไม่มี  

ไม่นำ� มีเพียงกระแสธรรมที่จะนำ�ชีวิตของตนเองให้ไหลไปกับกาย

วาจาของเรา ด้วยการเห็นคุณค่าซ่ึงกันและกันในธรรมชาติของจิต

หลากหลายที่มาอยู่ร่วมกัน
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แม่ครัวในคุก 

การทำ�บ่อย ๆ  เหมือนแม่ครัวที่ทำ�อาหารทุกวัน

ย่อมเกิดความชำ�นาญ

การพัฒนาสติปัญญาเฉพาะตนก็เช่นกัน

	 เมื่อวานมีโอกาสแบ่งปันคลิปที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ  

ได้เทศน์ใต้ต้นพระศรีมหาโพธ์ิให้พวกเราชาวคนละครึ่งหน่ึงในธรรม   

เพ่ือที่จะได้นำ�สิ่งที่หลวงพ่อได้เมตตามาพิจารณาเป็นการเจริญ

สติปัญญาเฉพาะตน ให้จิตได้ก้าวพ้นจากความทุกข์และสามารถ 

บรรลุธรรมได้  ด้วยการทำ� “บ่อย ๆ ”  หลวงพ่อทูลกล่าวว่า การปฏิบัติน้ัน

เหมือนกับเด็กที่ต้องค่อย ๆ  พัฒนาความสามารถของตัวเอง 
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		  แม่มีโอกาสได้ไปอบรมนักโทษที่เรือนจำ�แห่งหนึ่ง ซึ่งมี 

ผู้ต้องขังจำ�นวน 4,800 คน การทีแ่มต่อ้งไปอบรมในเรอืนจำ�แหง่น้ัน   

ทำ�ใหต้อ้งรบัประทานอาหารเช่นเดียวกบัผู้ทีอ่ยูใ่นเรอืนจำ�  ซึง่ทำ�ให้ 

ซาบซึ้งในรสชาติของอาหารที่เขาปรุง และได้รู้ว่าการที่แม่ครัว

ต้องทำ�กับข้าวในปริมาณมาก ๆ วันละ 3 มื้อน้ัน ต้องอาศัย 

ความชำ�นาญในการปรุงรสอาหาร ด้วยธรรมชาติที่มีหน้าที่ต้อง

ทำ�บ่อย ๆ ส่ิงน้ี ไม่ได้บอกถึงการยึดติดในรสอาหาร แต่บอกว่า 

การท่ีเราใช้เวลาและกายใจ ทุ่มเทความสามารถและความรูส้กึนึกคิด

ต่อการทำ�หน้าที่ในการดำ�รงชีวิต  เมื่อทำ�บ่อย ๆ ก็จะเกิดความ

ชำ�นาญ  หากเป็นการปรุงอาหารก็จะทำ�ให้อาหารมีรสกลมกล่อม

พร้อมให้คนลิ้มรส

		  เมื่อสะท้อนย้อนเป็นเรื่องการพฒันาสติปญัญาเฉพาะตน 

ก็เช่นกัน การที่เรามีโอกาสนำ�ข้อคิด ข้อคุย แบ่งปันประสบการณ์

การฝึกของสมาชิกคนละครึ่งหนึ่งในธรรมก็เป็นการกระตุ้น   

ก็เหมือนกับการท่ีแม่ครัวในเรือนจำ�แห่งน้ันที่ ได้ปรุงอาหาร

อย่างสมํ่าเสมอก็จะเกิดความชำ�นาญ แต่ของเราเป็นการกระตุ้น

แบ่งปันกันและกัน อันเป็นการปรุงรสของพระสัจธรรมความจริง 

ว่าการเกิดมาชาตินี้  สิ่งใดหนอที่จะเจริญสติปัญญานำ�พาจิต 
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ของเราให้รู้รสจริงของพระธรรมในแต่ละกิจกรรมของการใช้ชีวิต  

ถ้าเราไม่มีการกระตุ้นให้กระแสจิตอยู่ในกระแสธรรม มันพร้อม 

ที่จะนำ�ความรู้สึกนึกคิดไปเสพสิงอยู่กับกระแสของสิ่งแวดล้อม 

จนเราไม่รู้จักตัวเอง

		  เช้าน้ีเรามีโอกาสคิดพิจารณาว่าสิ่งใดคือความจริง เพื่อ 

สอนจติ สอนใจ เตือนจติ เตือนใจ ให้ไม่ประมาท ไมใ่หพ้ลาดทีจ่ะเรียน

รู้ความเป็นจริงในแต่ละขณะ เพราะรู้ว่าเวลามีน้อยจึงต้องใช้สอย 

ให้คุ้มกับการที่ได้ล้ิมรสพระสัจธรรมความจริง 3 ข้อ อันได้แก่  

“อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” เรียนรู้ว่าทุกอย่างมีการเปลี่ยนแปลง   

ทุกอย่างมีทุกข์และมีเหตุแห่งทุกข์ ทุกอย่างมีความเป็นอนัตตา   

หากเรานำ�มาพิจารณาบ่อย ๆ จนเกิดการเจริญเติบโตของจิต  

เช่นเดียวกับความชำ�นาญของแม่ครัวในคุก ตัวอย่างน้ีเป็นการ

สะท้อนย้อนให้เห็นคุณค่าของการเจริญสติปัญญา “บ่อย ๆ   

บ่อย ๆ  บ่อย ๆ”  
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ไม่เปรียบเทียบดอกโสน

กับดอกไม้อื่น  

ปรับสมมติมาเป็นประโยชน์ ด้วยจิตที่มี

ความเป็นกลางเห็นคุณค่าของประสบการณ์ 

ลดการเปรียบเทียบ อัตตา มานะ ทิฐิ  

หรือความไม่รู้ต่าง ๆ

	 เมื่อมีโอกาสฟังเรื่องดอกโสนกับดอกไม้อ่ืน จึงขอต่อยอด 

เรือ่งการนำ�คณุคา่ของประสบการณ์ทีผ่า่นมาท่ีเรยีกว่า “อดตี” มาใช้

ให้เกิดประโยชน ์ ขณะทีเ่รากำ�ลงัมองเหน็ดอกไมส้เีขยีวและสเีหลอืง
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ซึง่มสีคีลา้ยกบัดอกโสน  ปญัญาโยงยอ้นสะทอ้นความจริงอยา่งความ

เข้าใจความจริง  โดยไม่เปรียบเทียบว่าดอกโสนนั้นดีกว่าดอกไม้อื่น 

	 	 การเข้าใจความจริงเกิดจากการท่ีเราปรับสมมติมาเป็น

ประโยชน์ในแต่ละสถานท่ี แต่ละเวลา และแต่ละเรื่องราว  ด้วยจติท่ีอยู่ 

ในสภาวะของความเป็นกลาง อันเป็นสถานะที่จิตของเราเติบโต 

พอที่จะเห็นคุณค่าของประสบการณ์ เห็นความชัดเจนในการใช้ชีวิต 

ของตัวเอง ลดการเปรยีบเทยีบ ลดอตัตามานะทฐิ ิหรอืความไมรู่ต้า่ง ๆ    

แล้วนำ�มาสร้างพลังตื่นให้กับเรา  

		  การเรียนรู้ร่วมกันจากของจริง และแบ่งปันให้กับผู้ที่

กำ�ลังฝึกการเจริญสติปัญญาท่ีเรามีอยู่แล้ว เพียงแต่นำ�มาพัฒนาให้

เกิดคุณค่าเพิ่ม ก็เหมือนดอกโสนที่นำ�มาเพิ่มคุณค่า ถ้าเราไม่เอา

ประโยชน์จากดอกโสน  เมื่อกาลเวลาผ่านไป  ดอกโสนก็ไม่สามารถ

ที่จะเพิ่มคุณค่าของตัวมันเอง ขอให้นำ�มาสะท้อนย้อนมองตนเองว่า  

แลว้เราละ่ ? มีคุณค่าต่อสมมติโลกท่ีเราไปเกีย่วขอ้งในลกัษณะไหน 

เป็นการใส่ใจท่ีจะเห็นประโยชน์ตน ประโยชน์ท่านร่วมกันในการ 

ใช้ชีวิต 
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ใครตรวจข้อสอบ

เรื่องปัญหาหัวใจ  ถ้าเราหายสงสัยก็คือ ได้คำ�ตอบ  

เรื่องที่เกี่ยวกับสิ่งอื่น  ถ้าผลไม่ดี 

ให้ปรับการสร้างเหตุใหม่

	

		  ขอตอบคำ�ถามทีม่ผีูถ้ามวา่ใครเปน็คนชว่ยตรวจสอบ  ขอ้สอบ

นั้นมีอยู่สองเรื่อง เรื่องที่หนึ่ง คือ ข้อสอบที่เป็นปัญหาหัวใจ เมื่อใด 

ท่ีเรารู้สึกว่าเราหายสงสัยเรื่องปัญหาหัวใจของเราแล้ว ก็เหมือนเราได้

รบัคำ�ตอบแลว้ เรือ่งนีเ้ปน็ความรูส้กึเฉพาะตนทีจ่ติไมว่กวนอยูกั่บปญัหา  

จึงมีความเป็นอิสระจากปัญหา



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

94

		  ข้อสอบเรื่องที่สอง เป็นข้อสอบที่เกิดจากการที่เราพูด 

หรือทำ�สิ่งใด  แล้วผลนั้นไปกระทบสิ่งแวดล้อม  ไม่ว่าคน  ไม่ว่างาน   

หรอืสิง่อืน่ ๆ   ทีเ่ราเขา้ไปเกีย่วขอ้ง  หากผลออกมาแบบใด  ก็ให้นำ�มา

เปน็ตัวชีว้ดัวา่เราจะตอ้งปรับการสรา้งเหตขุองเรา  ดว้ยการพจิารณา

ตนเองอยา่งระวงัเหต ุสงัเกตผล ในการทีเ่ราเขา้ไปเก่ียวขอ้งกับสงัคม  

		  หากแม่ต้ังคำ�ถามตัวเองแบบน้ีก็จะตอบในลักษณะน้ี   

ส่วนผู้ อ่ืนก็ส ามารถตอบในมุม ท่ีสอดคล้องกับการ เ ห็น 

และการคิดของแต่ละท่านอย่างเป็นอิสระ
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ความจริงของวัตถุสมบัติ   

วัตถุสมบัติเป็นเพียงสิ่งที่ให้ความสะดวก  

จะไปอิงอาศัยเพื่อให้เกิดความสุขใจไม่ได้  

ถ้าเสพสิงอยู่ก็จะทำ�ให้เราหลงและเกิดทุกข์ โทษ ภัย

	 ขอต่อยอดจากสื่อแบล็กเบอรี (Blackberry) ว่าเราเกิดมามี

ครบูาอาจารย ์ไดพ้บหลวงพอ่ทลู ขปฺิปปญโฺญ เมตตาชีแ้นะวา่การทีเ่รา

จะใช้ชีวิตอย่างเข้าใจในเรื่องวัตถุสมบัติ ซึ่งโยงมาถึงเรื่องก้อนกายด้วย   

เพราะกาย คือ วัตถุสมบัติชิ้นหนึ่งของพ่อแม่เรา ถ้าเราเข้าใจความเป็น

จริงที่เรียกว่า “สัมมาทิฏฐิ” เกี่ยวกับวัตถุสมบัติว่าเป็นเพียงสิ่งที่ให้ 



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

96

ความสะดวก  ไมไ่ด้หมายความว่าจะไปอิงอาศยัเพือ่ใหเ้กดิความสขุขึน้

ในใจเรา  ซึ่งสิ่งนั้นอิงอาศัยไม่ได้อยู่แล้วเพราะมันมีการเปลี่ยนแปลง 

อยู่เสมอ หากเราเข้าใจเรื่องของสมบัติโลก เราจะเห็นคุณค่าของ

วัตถุสมบัติและรู้จักประหยัดใช้ด้วยการออม บางคราวท่ีต้อง

เสียสละทรัพย์สมบัติในทางโลก แต่เราสามารถทำ�ให้การเสียสละ 

ทรัพย์ก้อนนี้มาเป็นสื่อให้เราได้บุญกุศลติดตัวเราไป หรือ 

เป็นพลังส่งบุญ ส่งกุศล เพื่อที่จะพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดได้

เช่นกัน  

		  การทีเ่รามวีตัถสุมบตั ิ ถา้เราเขา้ใจแลว้คดิว่าวัตถสุมบตัเิปน็

สิ่งสำ�คัญที่ทำ�ให้เราเสพสิงและหลงใหลอยู่กับสิ่งนั้น โดยที่ไม่เข้าใจ

ว่าแต่ละอย่างที่เรามีนั้นทุกข์ขนาดไหน  กว่าจะได้มาซึ่งทรัพย์สมบัติ

แต่ละชิ้น เงินแต่ละบาท  หากเราเข้าใจแล้ว  เราจะยิ่งเห็นคุณค่าของ

วัตถุสมบัติที่เรามี และนำ�ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  

ได้อย่างเหมาะสม  
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		  ในทางตรงกันข้าม หากไม่เข้าใจวัตถุสมบัติที่แท้จริง   

เราก็นำ�วัตถุสมบัติที่มีอยู่มาถลุงเล่น เช่น อยากจะไปเท่ียวที่ไหน

ก็ไปทั้ง ๆ ที่เสียเงินทองมากมาย หรืออยากจะซื้อสิ่งของที่แพง ๆ   

โดยหลงคดิวา่เปน็สิง่ทีท่ำ�ใหเ้กดิความสขุ แตแ่ทจ้รงิแลว้  ยิง่จะทำ�ให้

เราเกิดความหลงมากขึ้น  

		  การฝึกพิจารณาวัตถุสมบัติด้วยการฝึกฝนตนเอง 

ของแม่นั้นจะฝึกในสองลักษณะ ได้แก่  วิธีแรก ใช้การสังเกตสื่อ

รอบตัวหรือเหตุการณ์จริง เพื่อท่ีจะเป็นสื่อท่ีเรียกว่า “อุบาย

ธรรม” นอ้มนำ�มาเป็นกญุแจไขใจให้ออกจากความหลงผดิในเรื่อง

วัตถุสมบัติได้

		  อีกวิธีหนึ่ง คือ ไม่ว่าเรากำ�ลังอยู่กับสิ่งไหน  ก็ให้พิจารณา 

สิ่งนั้น โดยเฉพาะเวลารับอาหารก็จะพิจารณาว่าอาหารนี้มาได้

อย่างไร มันคืออะไรกันแน่ เช่น แม่พิจารณานํ้ามะม่วงว่ามะม่วงน้ี

มีที่มาจากไหน เม่ือเราเป็นคนปลูกเองเราก็รู้ว่ามะม่วงมาอย่างไร   

ทุกข์ยากลำ�บากอย่างไรในการปลูกและการดูแล เมื่อรับประทาน

มะม่วงแล้ว  ในที่สุดมะม่วงไปที่ไหน อย่างไร  
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		  แม่จะพิจารณาในลักษณะท่ีเป็นธรรมชาติ ตรงท่ีว่าอยู่

กับอะไรก็เอาส่ิงนั้นมาพิจารณา โดยไม่ได้ตั้งเป้าวางแผนอะไร

มากมาย  หากอยู่กบัเสือ้ผา้กเ็อาเสือ้ผา้มาพจิารณา อยู่กบัห้องพกั   

อยู่กบัสถานท่ีท่ีเราอาศัย กเ็อาสิง่นัน้มาพจิารณา พจิารณาให้รูท่ี้มา  

ท่ีเปน็อยู่ ทีเ่ป็นทุกขโ์ทษภยั ว่าเป็นอย่างไร และท่ีไป  ซึง่ท้ายท่ีสดุแล้ว 

ก็ ไม่มีอะไรให้เราพึ่งพึงสักอย่าง  

		  เช่น การพิจารณาอาหาร  ก็จะพิจารณาตั้งแต่เราเอาเข้า

ปาก เคี้ยว กลืน แล้วคอยดูว่าสิ่งที่นำ�เข้าไปในก้อนดิน นํ้า ลม ไฟ  

สุดท้ายแล้วมันจะไปไหน  ซึ่งในที่สุดมันก็ไปอยู่กับของเดิม  กลับไป

เป็นดิน นํ้า ลม ไฟ  ในสิ่งที่เราพิจารณานั้นเอง  

		  ขอโอกาสแสดงความรู้สึกเกี่ยวกับด้านวัตถุสมบัติ   

ซึง่หลวงพอ่ทูลเน้นมาก ให้พจิารณาให้มาก เพื่อท่ีเราจะเห็นคุณค่า

ของเวลาท่ีเรามี เพื่อท่ีจะให้เข้าใจความจริงของวัตถุสมบัติว่ามัน

เป็นของโลกจรงิ ๆ   เราเพยีงอาศัยให้เกดิสะดวกสบายพอประมาณ

เท่านั้นเอง
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ร่างกายเป็นวัตถุสมบัติ

กายไม่ใช่ของเรา เป็นเพียงก้อนดิน นํ้า ลม ไฟ  

ที่ใจเรามาอาศัยชั่วคราว

ฝึกจิตให้มีความพอใจ  “ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา” 

 ในการที่เราจะเอาประโยชน์จากสิ่งที่เราเกี่ยวข้อง

	 การฝึกการพิจารณาเรื่องของก้อนกาย ดิน น้ํา ลม ไฟ  

ซึง่เป็นสมบัติหนึง่ทีพ่อ่แมใ่ห้เรามา  โดยใหใ้จของเรามาอาศยัก้อนกายน้ี   

การนำ�มาเป็นหลักฐานประกาศความจริงเกี่ยวกับก้อนกายให้กับจิต   

เพื่อให้เราเข้าใจความจริงตามที่กายเป็น แม่จะพิจารณาก้อนกาย 

โดยอาศยัผลไมบ้า้ง ผกับา้ง คอื อาศยัสิง่ทีไ่มป่รงุแตง่  อนัเปน็ธรรมชาติ

มาก ๆ  ทำ�ให้เรียนรู้ได้หลายนัย  
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		  ผู้ที่กำ�ลังพิจารณากายขอให้ลองใช้วิธีน้ี ลองเอาสิ่งที่เรา

จะเอาเข้าปาก เช่น ผลไม้ มาพิจารณา ซึ่งบอกชัดว่าที่มาของผลไม ้

คืออะไร กายเรานี้เติบโตมาได้เพราะสารอาหารจากสิ่งเหล่านั้น  

สรุปแล้วกายเราก็คือ สิ่งเหล่านั้นนั่นเอง ทำ�ให้เข้าใจว่ากายไม่ใช่ 

ของเรา เป็นเพียงก้อนดิน น้ํา ลม ไฟ ที่ใจเรามาอาศัยชั่วคราว  

แลว้เราได้ประโยชน์จากการเข้าใจความจริงของก้อนกายน้ีว่ามนัไม่ใช่

ของเราอย่างไร  

		  น่ีก็ เ ป็นหน่ึงในการพิจารณากาย ซึ่ ง มี เทคนิคใน 

การพิจารณากายได้หลากหลาย และสามารถต่อยอดไปได้

หลายเรื่อง เช่น การพิจารณากายให้เป็นของสกปรกโสโครก  

หรือในท่ีสุดเป็น “อนัตตา” ซึ่งแล้วแต่การพิจารณาของเรา  

จิตของเรามีความพอใจ “ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา”  ในการที่เรา

จะเอาประโยชนจ์ากส่ิงทีเ่ราเกีย่วขอ้ง  เชน่ท่ีแมอ่าศัยการรบัประทาน

ผัก ผลไม้ มาพิจารณากาย ซึ่งสามารถโยงได้หลากหลายแง่มุม   

เป็นกุศโลบายสอนจิตเรื่องกายของเราแบบไม่มีท่ีสิ้นสุด ไม่มีที่

ประมาณ  มันก็จะกว้างไกลในการเข้าใจความจริง
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วัตถุสมบัติ ของโลก ไม่ใช่ของเรา

ไขกุญแจเข้าห้องพักในโรงแรม  

ไขใจให้รู้ว่าเราเพียงมาอาศัยอยู่ชั่วคราว

 ไม่มีอะไรเป็นของเรา

	 ขอแบ่งปันตัวอย่างของบางท่านในการพิจารณาเรื่องวัตถุ

สมบตัวิา่ไมใ่ชข่องเรา แตเ่ปน็ของโลก ทา่นนีไ้ดเ้ดินทางไปพกัทีโ่รงแรม

แห่งหน่ึง ขณะที่เขาเอากุญแจเปิดห้อง ก็เกิดความคิดแวบขึ้นมาว่า 

การเกิดมาบนโลกใบนี ้ กไ็มต่า่งกับหอ้งพกัห้องน้ี เพราะส่ิงเหลา่น้ีเปน็

สมบตัโิรงแรมทัง้หมด  เราเพยีงอาศยัพกัคา้งแคค่นืเดยีว  หากเราหลง



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

102

ผิดคิดผิดว่าสมบัตินี้เป็นของเรา  เราก็จะหอบข้าวของออกจากห้อง

ไปด้วย  แต่เมื่อเข้าใจแล้วว่าวัตถุสมบัตินี้เราเพียงมาอาศัยชั่วคราว  	

		

		  ความเข้าใจเรื่องวัตถุสมบัติที่ถูกต้อง จะทำ�ให้เรามี 

ความพอประมาณ และไม่เอาวัตถุสมบัติมาเป็นเหตุในการ 

สร้างเวรกรรมอีก รู้ความพอประมาณในความเป็นอยู่ เพราะวัตถุสมบัติ 

ในโลกใบน้ีมีเพียงเพื่อให้ความสะดวกสบายเป็นครั้งคราว 

เท่าน้ันเอง ไม่ ได้ให้ความสุขอะไร มีแต่ความทุกข์แฝงอยู่ ใน 

วัตถุสมบัติทั้งนั้น  

		  ถ้าเราไม่เข้าใจความจริงเราก็จะเอาเกินประมาณ แล้วเรา 

ก็จะเหนื่อยกายใจของเรา โดยที่ เราไม่รู้ตัวว่าน่ีเป็นของโลก  

มันเป็นของห้องพักในโรงแรม ไม่ใช่ของเรา นี่ เป็นหนึ่งวิธี 

ในการนำ�อุบายธรรมน้อมนำ�ให้จิตของท่านนั้น ซึ่งทำ�ให้เกิด 

ความเปลี ่ยนแปลงได้จริง
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ไข่ ไม่ใช่ของเรา

ไข่ ก็เช่นทุกสิ่ง  เป็นของชั่วคราว  ไม่ใช่ของเรา  

กว่าที่จะได้อะไรมานั้นเป็นทุกข์

	 ขณะกำ�ลังปอกไข่ต้ม ทำ�ให้สะท้อนย้อนเป็นการฝึกท่ีจะ

เห็นคุณค่าของสิ่งที่เรามี นั่นก็คือ สติระลึกรู้ สมาธิตั้งมั่นกับสิ่งที่เรา 

ระลกึรู ้และอยูก่บัสิง่นัน้ดว้ยคณุคา่ทีจ่ะนำ�พาความคดิพจิารณาวา่จะ

ปอกไข่อย่างไร ครั้งหนึ่ง เจอไข่ที่ปอกยากมาก ซ่ึงเป้าหมายของการ

ปอกไข่ก็คอื เพือ่ใหไ้ดเ้นือ้ไขม่ากท่ีสดุ แต่กไ็มเ่ป็นอยา่งทีเ่ราคดิ  เพราะ

ว่ามีเนื้อติดเปลือกไข่มากกว่า  
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		  การที่แม่เล่าเรื่องการปอกไข่  สะท้อนเป็นเรื่องชีวิตของเรา

แต่ละคน  การปอกไข่ที่จะให้เกิดประโยชน์  อุปมาเหมือนการที่เรา

รู้จักคำ�ว่า “วัตถุสมบัติ”  ไข่เป็นตัวแทนของวัตถุสมบัติทั้งหมดที่เรา

คิดว่าเป็นของเรา แต่ความจริงเป็นของช่ัวคราวทั้งนั้นเหมือนกับไข่  

คุณค่าของการมีวัตถุสมบัติก็คือ การเรียนรู้ว่ามันมีความทุกข์ยาก

ขนาดไหนกว่าที่เราจะได้เงินมาแต่ละบาท  ทุกข์ทั้งกายและใจ  

	 	 หากเรายังไม่มีความเข้ า ใจคุณค่าของชีวิตตัวเอง 

เท่าท่ีควร โดยเฉพาะด้านจิตใจ เราก็จะเอาวัตถุสมบัติมาเป็น

เหตุให้ เราได้ทุกข์ ใจ ทุกข์กาย เราเห็นอยู่แล้วว่าแต่ละวัน 

เราเหน่ือยขนาดไหนกว่าจะได้เงินแต่ละบาท เราต้องทำ�งานหนัก 

เพื่อให้ได้มา  

		  การปอกไข่ของแม่สะท้อนเป็นเรื่องราวได้หลากหลาย   

วตัถุสมบัตินีเ้รามไีดพ้อประมาณ เพือ่ใหเ้กดิความสะดวกในการใช้ชวีติ   

แต่การหวังร่ํารวยจนตัวเองทุกข์กาย ทุกข์ใจ แล้วสร้างปัญหา เช่น 

การอยู่ร่วมกับผู้อื่นก็อาจมีการทะเลาะเบาะแว้ง  
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		  เช้านี้ก็เห็นว่าการปอกไข่ ทำ�ให้ใจเราได้ประโยชน์ในการ 

เห็นคุณค่าของปัญหาว่าเป็นการกระตุ้นแนวความคิด เป็นปัญญา

พัฒนาทั้งด้านจิตใจของตนเองให้สบายขึ้นในการอยู่กับวัตถุสมบัติ  

และความพอประมาณในการทำ�งานอย่างทะนุถนอมก้อนกาย 

ของเรา รวมถึงการอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนก็จะลดความขัดแย้ง   

และการกระทบกระท่ังที่ทำ � ใ ห้ เกิดปัญหาต่อกัน เราอยู่กับ 

สิง่ใดก็ให้สิง่นัน้สอนตัวเองได้ เตือนตัวเองได้  และรกัษาจติใจของ

ตัวเองในการที่ยังประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน ได้จริง ๆ
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ศิลปะธรรมนำ�พาชีวิต

ศิลป์+ธรรม = ศิลปะธรรม

ขยายปัญญาธรรมในการดำ�รงชีวิต  

ด้วยการกระชับรับผิดชอบต่อกิจที่เรากระทำ�

	  “ศีล” หรือ “วินัย”  มีประโยชน์และคุณค่าในการพัฒนาการ

ดำ�รงชีวิต   ซึ่งต้องนำ�มาประกบกับ “ธรรม” เพื่อนำ�จิตของเราให้เรียนรู้

ด้วย  “สัมมากัมมันโต”  คือ การกระทำ�ชอบ  โดยตั้งเป้าหมายให้ชัดเจน

วา่การกระทำ�ทกุอยา่งนัน้  เพือ่นำ�จิตให้เรยีนรูค้วามจรงิอยา่งกระชบัและ

ชัดเจน 
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		  เฉกเช่นการกระชับประโยชน์ของความร้อนที่ผิวกายขณะ

อยูใ่นบ่อสปารำ�ขา้ว  แม่กจ็ะขยบัปรับเคลือ่นไปเรื่อย ๆ   เรยีนรู้วา่จะ

อยู่อย่างไรให้จิตของเราได้ประโยชน์จากความร้อน  ซึ่งอุปมาเหมือน

ความทุกข์และความอึดอัดขัดข้องทั้งหลาย ถ้าเรายอมรับว่าสิ่งนี้

มีประโยชน์และมีคุณค่าต่อการนำ�พาสติปัญญา อบรมจิตให้ฉลาด

ในการอยู่กับความร้อนของกาย  แต่เท่านั้นยังไม่จบกระบวนการ

ในการพัฒนาปัญญาเฉพาะตนที่จะรู้ว่า “ศีล” คือ ความรับผิดชอบ 

		  เม่ือก้อนกายบางส่วนได้รับความร้อนไม่ทั่วถึงหรือร้อน 

เกินไป  เช่น ที่เท้าขาดยังความร้อน  แขนด้านซ้ายยังมีความเย็นอยู่  

หรือบางส่วนของร่างกายร้อนเกินไป แม่ก็ขยับไปเรื่อย ๆ ปรับหามุม

ที ่กายเราพออยู ่ได้กับทุกข์นั ้น เป็นการดูแลการกระทำ�ของเรา

ต่อสิ ่งที ่เรารับผิดชอบ ในการนำ�ความร้อนมาเป็นประโยชน์ต่อ

ผิวกาย  ซึ่งจะสะท้อนภายในของเรา  แต่ถ้าเราไม่สามารถช่วยเหลือ

ตนเองได้ เช่น มือขวายังเย็นอยู่  ซึ่งเราไม่สามารถใช้มือข้างที่ถนัด

น้ันกอบรำ�ข้าวมาพอกมือนั้นได้ จำ�เป็นต้องขอความช่วยเหลือ 

จากผู้อ่ืน ทางธรรม คือ การอาศัยจิตดวงอ่ืนในการปฏิบัติ   

ด้วยการนำ�ผู้อ่ืนมาเป็นกระจกสะท้อนให้เห็นคุณค่าของตนเอง 

และผู้อื่นชัดเจนขึ้น
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		  “ศิลปะธรรม” ประกอบด้วย “ศีล” คือ ความรบัผดิชอบ 

อย่างมีวินัย ด้วยการเอาประโยชน์และทิ้งโทษเป็น ประโยชน์ตน  

คือ จิต ท่ี ได้ประโยชน์จากการสำ�รวม โดยขยับไปเรื่อย ๆ และ  

“ธรรม” คือ ความไม่แน่นอน  ที่จะนำ�จิตให้รู้ว่าทุกอย่างเคลื่อน 

และเปลี่ยนแปลงได้  ด้วยความเอื้ออาทรและเก้ือกูลต่อกัน   

“ศิลปะธรรม” จึงเป็นโอกาสขยายปัญญาธรรมในการดำ�รงชีวิต

ด้วยการกระชับรับผิดชอบต่อกิจที่เรากระทำ�  
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สละมีด 

เปิดกล่องพัสดุโดยไม่ต้องใช้มีด  

ประกาศอิสรภาพจากสิ่งสมมติ

	 ตามปกติเม่ือเปิดกล่องพัสดุจะใช้มีดกรีดเทปที่ปิดอยู่ออก  

คราวนี้ลองเปิดกล่องพัสดุโดยไม่ใช้มีด แต่ใช้มือค่อย ๆ แกะเทป 

ที่ปิดกล่องอยู่ออก อันเป็นประโยชน์จากการเรียนรู้การรู้จักตัวเอง  

และอาศัยความคิดในการทำ�งานให้สำ�เร็จลุล่วง ด้วยการประกาศ

อสิรภาพจากสิง่สมมติ ไม่อาศยัส่ิงสมมติมาเป็นตวัชว่ยในการทำ�กิจใด  

แต่อาศัยความรู้สึกและใช้ประโยชน์จากสิ่งที่เรามี คือ มือ 
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		  อุบายธรรม เป็นสื่อที่ทำ�ให้เกิดการเรียนรู้ในการอยู่ร่วม

กับส่ิงต่าง ๆ เป็นการนำ�ประโยชน์ของ “สัมมากัมมันโต” คือ  

การกระทำ�ชอบ ด้วยการประกาศอิสรภาพจากมีดอันเป็นปัญญา 

ทางโลก สว่นปญัญาทางธรรม ดว้ยอานสิงสข์องการทีเ่ราฝกึเสยีสละ

จากสิ่งสมมติบ่อย ๆ  ทำ�ให้เกิดความเป็นอิสระและความรู้สึกท่ีดี 

ในการทำ�กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความกระตือรือร้นและความใส่ใจ 

ในสิ่งท่ีเรากำ�ลังทำ�อย่างเต็มร้อย อันเปี่ยมด้วยสติ สมาธิ และ

ปัญญา สู่การเจริญเติบโตในวิชาชีวิต
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สะดวก หรือคือกับดัก  

ถนนทำ�ให้การเดินทางสะดวก

นัยแรก เป็นการอาศัยสมมติโลกใบนี้

ในด้านความสะดวกสบาย

อีกนัย  เป็นตัวอย่างที่ทำ�ให้หลง และคิดว่าโลกน่าอยู่ 

น่าเอา น่าเป็น

	 ขณะที่กำ�ลังเดินทางโดยรถยนต์ ได้สนทนากับผู้ร่วมเดิน

ทางว่าเส้นทางท่ีกำ�ลังผ่านนี้ เมื่อประมาณ 4-5 ปีที่แล้วเป็นถนนที่ 

กำ�ลังสร้าง  ยังไม่แล้วเสร็จ แต่วันนี้ถนนสร้างเสร็จแล้ว ผู้ร่วมเดินทาง

กลา่ววา่ การไดเ้ดนิทางบนถนนทีม่คีวามสะดวกสบาย เปน็การสะทอ้น

ให้เห็นความเข้าใจความจริงของการดำ�รงชีวิต สองนัย 
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		  นัยแรก “ประโยชนต์น ประโยชน์ทา่น” ซึง่อาจนำ�มาขยาย

ความต่อว่า “ประโยชน์ ประหยัด สะอาด สะดวก และเรียบง่าย” 

ถนนเส้นนี้เป็นตัวแทนของเรื่องความสะดวกสบายในการเดินทาง  

นัยนี้ เป็นการอาศัยสมมติโลกเรื่องความสะดวกสบาย

		  อีกนัยหนึ่ง ก็เป็นหนึ่งตัวอย่างที่ทำ�ให้หลงต้องกลับมา 

เกิดใหม่ในสามภพนี้ ทางโลก เป็นระดับผิวเผินในการอยู่แบบ 

ระวังเหตุ สังเกตผล ในการใช้เวลาแต่ละขณะต่อบทบาทหน้าที่ใน 

โลกสมมตินี้  ถ้าเรามี เป้าหมายเพียงเท่าน้ีก็จะทำ�ให้ เกิดการ 

ยึดติด เสพติด อยู่กับประโยชน์ ประหยัด สะอาด สะดวก  

และเรียบง่าย แบบโลก โลก ทำ�ให้เราหลงคิดว่าโลกน้ีน่าอยู่  

น่าเอา น่าเป็น จึงขอนำ�ประโยชน์จากการสนทนาในวาระน้ี 

มาแบ่งปันเพื่อให้ได้เรียนรู้ร่วมกัน
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สามเหล่ียมครองธรรม

ถนนทำ�ให้การเดินทางสะดวก 

นัยแรก  เป็นการอาศัยสมมติโลกใบนี ้

ในด้านความสะดวกสบาย อีกนัย เป็นตัวอย่าง 

ที่ทำ�ให้หลง และคิดว่าโลกน่าอยู่ น่าเอา น่าเป็น

    ความสมัพันธร์ะหวา่งจิตกับกายท่ีจะตอ้งไปดว้ยกนั

ความรับผิดชอบ
ในการดำ�รงชีวิต

สติปัญญาเฉพาะตน

ความรับผิดชอบด้านสาระธรรม
สอนจิตสอนใจด้วยสติปัญญา
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	 ขณะที่แม่กำ�ลังดูดนํ้าจากหลอดในแก้วนํ้าหลังจากอบสปา 

รำ�ข้าว สังเกตหลอดที่เป็นเส้นยาวเกะกะพร้อมจะรานสิ่งแวดล้อม  

แม่จึงพับเป็นสามเหลี่ยมแล้วสอดปลายหลอดเข้าด้วยกัน  กระตุ้นให้

คิดว่าชีวิตเรามีการครองธรรมในลักษณะไหน  

		  อ ุปมาด ั ่ง “สามเหล ี ่ยมครองธรรม” โดยส ่วนยอด

ของสามเหลีย่ม คือ สตปิญัญาเฉพาะตน เสน้ทีล่ากลงมาทางดา้นขวา

คือ ความรับผิดชอบด้านสาระธรรม สอนจิต สอนใจ ด้วยสติปัญญา  

อีกเส้นด้านทางซ้าย คือ ความรับผิดชอบในการดำ�รงชีวิต ไม่ว่า

การกระทำ�คำ�พดู และสว่นฐาน คือ ความสัมพนัธ์ ระหว่างจติกบักาย

ที่จะต้องไปด้วยกัน เหมือนสามเหลี่ยมที่จะครองการเคลื่อนกายใจ

ของเราอย่างสมํ่าเสมอ โดยขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไม่ได้

		  เสน้ด้านขวามือของสามเหล่ียม คือ ใช้สติปญัญาคิดพิจารณา 

ความไม่แน่นอนของชีวิต เม่ือมีเหตุให้เกิดทุกข์ แล้วเป็นทุกข์อย่างไร 

ในที่สุดแล้วมันก็ไม่มีอะไร แท้จริงแล้ว มันไม่เคยมีอะไรตั้งแต่ต้น 

แต่เราหลงว่ามันมีและเป็นของตน หม่ันอบรมจิตด้วยสติปัญญา 

ไปเรื่อย ๆ ด้วยสาระธรรม
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		  เส้นด้านซ้าย คือ การระวังเหตุ สังเกตผล เพื่อพ้นจาก 

การสร้างเหตุไม่ดี อันจะทำ�ให้เกิดผลไม่ดี ด้วยความรับผิดชอบ 

ในการดำ�รงชีวิตอย่างพอประมาณ  และเหมาะสมกับเวลา ชุมชน  

และบุคคลที่เราเกี่ยวข้อง  

	 	 ส่วนฐานข้างล่าง คือ ความสัมพันธ์ของจิตกับกายทั้งหมด

ในสามเหลี่ยมนี้ซึ่งสำ�คัญมาก  การพัฒนาจิตและกาย วาจา  เพื่อให้

เป็นผู้ที่อยู่ในสังคมอย่างเกิดประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  ขอแบ่งปัน

สามเหลี่ยมครองธรรมให้นำ�มาสอนตัวเอง 
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		  เมือ่มโีอกาสไดอ้า่นเรือ่งของผูท่ี้ใฝฝึ่กจากภาพใบไม้บนทางเดิน  

ก็ขอบคุณและขออนุโมทนาท่ีสะกิดให้แม่เห็นคุณค่าของภาษาสื่อจาก 

คำ�ว่า “เหนี่ยว” และ “รั้ง”  สองคำ�นี้ ทำ�ให้ระลึกถึงประสบการณ์ชีวิต

ของตนเองทีเ่ปน็เด็กบา้นนอก  ไดส้งัเกตว่าเวลาทีช่าวบา้นนำ�ววัไปเลีย้ง

ในทุ่งหญ้า  เพื่อไม่ให้วัวเดินออกไปนอกอาณาเขตก็จะมัดไว้กับเสาหลัก

หรือต้นไม้  วัวก็เดินไป เดินมา  อยู่บริเวณนั้นตามความยาวของเชือก 

วัวพันหลัก

การติดอยู่กับสิ่งสมมติ  เหมือนวัวพันหลัก 

ที่เดินวนไป วนมา อยู่ตรงนั้น  ด้วยแรงยึด แรงอยาก  

ด้วยความไม่เข้าใจความจริงของชีวิต
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		  สะท้อนย้อนถึงตอนที่แม่เป็นฆราวาสที่อยู่กับสิ่งสมมติ

มากมาย ก็ไม่ต่างอะไรกับวัวที่เดินไป เดินมา ตรงนั้น ด้วยแรงยึด  

แรงอยาก ด้วยความไม่เข้าใจความจริงของชีว ิต แต่เมื ่อได้มา

เปิดตาปัญญาแล้ว ทำ�ให้เห็นว่าเรามีวัตถุสมบัติหรือสิ่งของที่เรา

ต้องอาศัยเพราะเป็นความจำ�เป็นด้านปัจจัยส่ี รวมถึงบุคคลท่ีอยู่

ร่วมกับเรา ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ันสามารถมีได้ เป็นได้ ด้วยการใช้

ปัญญา แก้ไขปัญหา ตัณหา และความไม่รู้ต่าง ๆ ของเรา ทำ�ให้

เราสามารถอยู่อย่างเขา้ใจความจรงิและเหน็ประโยชน์ซ่ึงกนัและกนั   

โดยไม่เป็นวัวพันหลักอีกแล้ว  
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		  การฝึกยอมรับสิ่งที่เราเป็นบ่อย ๆ  จะทำ�ให้เห็นคุณค่า 

ของชีวิต โดยไม่ไปเอาเรื่อง เอาราว อะไรมากมายกับภายนอก  

แต่กลับเข้ามาเห็นคุณค่าของปัญญาตนเอง เมื่อเกิดความเครียด

ก็อย่าให้มันอยู่นาน เพราะจะทำ�ให้ร่างกายปั่นป่วน นั่นเป็นเพราะ

เราไม่มีวิธีหักมุมคิด หรือที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ ใช้คำ�ว่า  

“ทวนกระแส” 

ทางสายกลาง  สร้างพลังของจิต 

เก็บหลักฐานความจริงในสิ่งที่เราเผชิญว่า 

ทุกสิ่งมีสองด้าน จิตจะอยู่ตรงกลาง  

สามารถที่จะอยู่กับทุกสิ่งโดยไม่เกิดทุกข์
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	 เมื่อกอ่นน้ีเราทุกขเ์พราะเอาแต่ไขว่คว้า สมัยแม่เป็นนักว่ิงแขง่ 

กว่าจะได้แต่ละโล่ แต่ละเหรียญน้ันทุกข์ทรมานท้ังกายและใจ 

เพราะความอยาก หลงอยู่ในรูวิ่ง วัน ๆ  ไม่มีอะไรเลย วิ่งอย่างเดียว 

แม่เคยใช้ชีวิตอย่างล่องลอยอยู่กับลาภ ยศ สรรเสริญ จนวันหนึ่ง 

รู้สึกเบื่อชีวิตเหลือเกิน เกิดคำ�ถามกับตัวเองว่าจะเอาไปทำ�ไม 

ลาภ ยศ สรรเสริญ แต่หาทางออกไม่ได้ จนกระทั่งหลวงพ่อทูลเมตตา 

บอกว่าแม่เล่นอยู่กับหางงู ทำ�ให้แม่ทวนกระแสคิดและเห็นว่าชีวิต 

ทีผ่่านมานีเ้ราอยู่กบัของปลอม ลาภ ยศ สรรเสรญิ สขุ  เปน็ของปลอมทัง้สิน้ 

ที่หลอกให้เราหลงอยู่ในรูมานาน  

	 เมื่อทวนกระแสคิด ทวนกระแสจิต มองความจริงอย่าง

ท่ีมันเป็นว่าทุกสิ่งมีสองด้าน หากด้านหนึ่งสุข อีกด้านหน่ึงก็ทุกข์  

สุข ทุกข์ สุข ทุกข์ วนเวียนไป ถ้าเราเห็นจริงตามความเป็นจริง   

ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นก็มองว่านี่คือของจริง สุขก็มี ทุกข์ก็มี แต่เรา 

ไมเ่อา เราอยูต่รงกลาง จติกอ็ยูต่รงกลาง ไมเ่อนเอยีงไปดา้นใดดา้นหนึง่  

อยู่บนทางสายกลาง คือ “มัชฌิมา” ที่จะสร้างพลังของจิตให้เป็นไป 

ตามธรรมชาติ ก้าวย่างอย่างองอาจ และสามารถท่ีจะอยู่กับ 

ทุกสิ่งรอบตัวเราโดยไม่มีเหตุให้เกิดทุกข์  



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

121

		  การสร้างพลังต่ืนจากความต่าง ด้วยส่ิงใดก็ตามท่ี 

กาย วาจา ใจ ของเราไปพบ แล้วเกิดความสงสัย จะทำ�ให้เราตื่นรู ้

ในสิ่งที่กำ�ลังเผชิญอยู่  



อุบายธรรม

หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพื่อการพ้นทุกข์

122

		  คุณค่าของธรรมในการอยู่กับสิ่งที่เราเกี่ยวข้อง  หากมีอะไร

มาปิดก้ัน ก็เหมือนกับมุ้งลวดท่ีปิดกั้น ทำ�ให้บดบังทัศนียภาพ และ 

ลดความเย็นของลมที่ผ่านเข้ามาได้  เช่นเดียวกับจิตที่ปิดกั้น  

หากไม่เอาออก ก็เหมอืนกบัการไมเ่อามุง้ลวดออก ทำ�ใหไ้มไ่ดร้บัธรรมะ 

จริง ๆ  จากธรรมชาติ 

เอามุ้งลวดออก

จิตที่ถูกปิดกั้นก็เหมือนมุ้งลวดที่บดบังทัศนียภาพ 

และลดความเย็นของลม

เอามุ้งลวดออกเพื่อรับพลังของธรรมะ
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		  การรบัพลังของจติท่ีเป็นธรรมะ คอื พลงัจากธรรมชาติ   

อย่างไม่มีอะไรปิดกั้น  ด้วย “ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ”  คือ การนำ�

พระธรรมเป็นที่พึ่งในทุกขณะ เพราะทุกอย่างเป็น “ธัมมัง” คือ 

พระธรรมที่นำ�จิตของเราให้สัมผัสความจริง ที่ประกาศสัจธรรม

ว่าทุกอย่างล้วนเปลี่ยนแปลงอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

		  ทุกครั้งที่มีการเปลี่ยนแปลง  โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลง 

ทีม่นษุยเ์รียกวา่ปญัหา  หากมปีญัญาธรรมกจ็ะนำ�จิตของเราใหฉ้ลาด

และสามารถอยูกั่บส่ิงนัน้  ทำ�ให้แกปั้ญหาทางโลกไดง้า่ยขึน้ ดว้ยการมี

พระธรรมเปน็ทีพ่ึ่ง “ธัมมัง สรณงั คัจฉาม”ิ ในทุกเหตุการณ ์ต้ังแต่ 

รูตั้วตื่น โดยปราศจากอุปาทาน ยึดม่ัน ถอืม่ัน ในสิง่สมมติท้ังหลาย

ท่ีทำ�ให้จิตไม่เป็นอิสระจากธรรมชาติ ด้วยการอยู่กับสิ่งเป็นจริง 

อย่างยอมรับความจริง 
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		  เมื่อจะเดินทางไปยังสถานที่แห่งหนึ่งซึ่งต้องเดินขึ้นสะพาน

เพ่ือขา้มคลอง ขณะเดนิมุง่หนา้ไปยงัสะพาน เดนิไปเรือ่ย ๆ   ผา่นดอกไม้ 

ทีดู่สวยงาม แตเ่ม่ือเดนิไปสกัพกักเ็หน็วา่ดอกไม้น้ันมหีนาม และหนาม

เหล่านั้นก็มาติดถุงเท้า สิ่งนี้เป็นข้อคิดให้เห็นว่าการก้าวย่างเดินทาง

ใส่ถุงเท้าต้องแกะหนามออก

อยู่อย่างพอเพียง  

ก็ ไม่ต้องมีหน้าที่ดูแลรักษามากเกินไป

ไม่ใส่ถุงเท้า ก็ ไม่ต้องมาแกะหนามออก
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ชีวิตนั้นมีอุปสรรคมากมายกว่าที่จะประสบความสำ�เร็จ  อุปมา

เหมือนการที่จะข้ามคลองได้ก็ต้องพบกับอุปสรรค  

		  ผูท้ีร่ว่มเดินไปด้วยกนัทา่นหนึง่ไม่ได้ใสถุ่งเทา้ เขาก็ไมต่อ้ง 

มานั่งเก็บหนามออก อุปมาเหมือนการเกิดมาแต่ละภพชาติ  

เม่ือมีสิ่งใดก็ต้องมีความรับผิดชอบในสิ่งนั้น ถ้าเราก้าวย่างชีวิต 

โดยมีถุงเท้าก็ต้องมาแกะหนามท่ีติดถุงเท้าออก ส่วนผู้ที่อยู่แบบ

เรยีบง่าย ยอมทนเจบ็ให้หนามท่ิมแทงเท้านดิหน่อย แต่เมื่อเดินมา

ถึงจุดหมายก็ ไม่ต้องมานั่งเก็บหนามออกจากถุงเท้า  

		  การใช้ชีวิตแบบสันโดษ อยู่อย่างพอเพียง โดยไม่ต้องมี 

สิ่งอำ�นวยความสะดวกสบายมากนัก ทำ�ให้เราไม่ต้องมีหน้าที่ดูแล

รักษามากเกินไป ใช้ชีวิตของเรามุ่งเน้นฝึกจิต เพื่อเข้าใจความจริง

ว่าทุกอย่างเพียงแค่มาให้อาศัยอยู่แล้วก็ผ่านไป ในท่ีสุดแล้วก็

ไม่มีอะไร 
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		  ธรรมะรับอรุณ เมื่อแม่ได้รับประโยชน์จากอาหารกาย  

ก็ขยายมาเปน็ปญัญาเฉพาะตน เพือ่ใหพ้วกเราได้รบัประโยชน์จากหม ู 

ซึง่ตามธรรมชาตินัน้มีทัง้เนือ้และกระดูก จงึเห็นเปน็การปลกูตน้ปญัญา

สัมมาทิฏฐิ  ด้วยการทิ้งโทษและเอาประโยชน์ให้เป็น  โดยทิ้งกระดูก

หมูไป  เช่นเดียวกับการรับประทานส้ม  เราเลือกที่จะทิ้งเมล็ดส้มไป   

อาหารกาย สู่อาหารใจ

ทิ้งกระดูกหมู  เมล็ดส้ม และเปลือกข้าว 

ที่ ไม่มีประโยชน์ไป 

เลือกเอาแต่สิ่งที่มีประโยชน์  โดยไม่ต้องโทษใคร
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รบัประทานแต่เนือ้ส้ม  หรอืการรบัประทานขา้ว  เราไมร่บัประทาน

ขา้วเปลอืกทีย่งัไมไ่ดก้ะเทาะเอาเปลอืกออก โดยไม่ไปโทษคนหุงขา้ว

ว่าเหตุใดไม่เอาเปลือกข้าวออก

	 	 อุปมาเป็นการท้ิงโทษเอาประโยชน์ ให้ เ ป็น แม้แต่ 

ถาดอาหารก็สามารถนำ�มาสอนธรรมะได้ ขอแบ่งปันอาหารใจ 

เพื่อการฝึกปัญญาร่วมกัน 
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	 ขอแบ่งปันความรู้สึกจากเม่ือวานที่ได้รับผักจากผู้ปลูกผัก 

ในสวนและนำ�มาถวาย ก็ขออนุโมทนาต่อการที่ผู้อยู่เรือนได้เสียสละ

ผกัทีป่ลกูมาใหแ้ม่และสังฆะซึง่เป็นผู้ออกจากเรอืนไดน้ำ�มาทำ�กับขา้ว 

คือ แกงแค ทำ�ให้ได้เห็นคุณค่าของผักแต่ละชนิดที่ถูกหั่นมารวมกัน 

ในหม้อแกงและปรุงเป็นอาหาร เพื่อให้ร่างกายได้รับคุณค่าของ 

สารอาหารจากผักชนิดต่าง ๆ   

แกงแค แกง Care

เห็นคุณค่าของผักทุกชนิดที่มารวมกันในหม้อแกงแค 

เช่นเดียวกับการอยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูล 

และเห็นคุณค่าซึ่งกันและกัน
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		  สะทอ้นให้เห็นการอยู่รวมกนัเป็น “สงัฆะ” ในสถานธรรม 

ท่ีแต่ละคนก็มาจากท่ีต่าง ๆ กัน และมีธรรมชาติแตกต่างกัน   

โดยมีเป้าประโยชน์เดียวกัน คือ การเห็นคุณค่าซ่ึงกันและกัน   

ใช้ชีวิตที่อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน แล้วนำ�มาต่อยอด

เป็นการสร้างกรรมดีเพื่อพัฒนาคุณธรรมในจิตใจให้เติบโตต่อไป 
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	 ขอนำ�เรื่องตู้จดหมายมาเป็นสื่อในการเดินทางทั้งภายนอก

ภายในไปพร้อมกัน ในทุกเช้าแม่จะเดินออกไปที่หน้าบ้านซึ่งมี

ตู้จดหมายอยู่ แต่เช้าวันนั้นได้มีโอกาสเปิดแนวคิดใหม่ เมื่อได้เปิด

ฝาตู้จดหมายดูก็พบว่ามีใบโฆษณาอยู่มากมาย หากเป็นเมื่อก่อน 

ก็จะตำ�หนิและหงุดหงิดที่ตู้จดหมายเต็มไปด้วยสิ่งเหล่านี้  แต่วันนั้น

ตู้จดหมาย

เลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์ในการสร้างสรรค์ชีวิต

ให้มีความเจริญ 

ส่วนที่ ไม่เป็นประโยชน์ก็ทิ้งไป 
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ได้นำ�เรื่องนี้มาเป็นสื่อสะท้อนเรื่องราวทางโลก ซึ่งเปรียบเสมือน 

สิ่งต่าง ๆ  ที่รวมกันอยู่ในตู้จดหมายนี้ เมื่อนำ�ใบโฆษณานั้นกลับไปดู

ในบ้าน  ก็เห็นทั้งสิ่งที่เป็นประโยชน์และสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์  

		  สะท้อนได้ว่าการทำ�หน้า ท่ีที่ เกี่ยวกับความเป็นอยู่

ในวิถี ชี วิตของเรา จำ � เ ป็นที่ เราต้องอาศัยความคิดพินิจ

พิจารณาเ ลือกแต่สิ่ งที่ เ ป็นประ โยชน์ที่ จ ะสร้ างสรรค์ ใ ห้

ชีวิตของเรามีความเจริญ ส่วนใดท่ี ไม่เป็นประโยชน์ก็ท้ิงไป   

เป็นหนึ่งในวิธีท่ีจะลดการเอาเรื่องเอาราวกับสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์

และการตำ�หนติิเตยีน  โดยใชคุ้ณคา่ของสิง่ที่เรามี คอื ความคดิและ

ความเหน็  อยูท่ีว่่าเราเอาประโยชนเ์ปน็หรอืไม่  และอยูท่ีนิ่สยัเราวา่

มนีสิยัทีเ่อาเรือ่งเอาราว โลก โลก มาเป็นเหตุทำ�ใหเ้ราเหน็ผดิ  ทำ�ให้

ตัวเองไม่สบายใจหรือไม่
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		  สิ่งนี้ทำ�ให้แม่ได้เห็นคุณค่าหน้าที่ทางโลก ที่เป็นกระจก

สะทอ้นยอ้นให้เรารบัผิดชอบตวัเราดว้ยตัวเราเอง โดยอาศยัตนเปน็

ที่พึ่งแห่งตน ให้พ้นจากการเพ่งโทษสิ่งแวดล้อม ซึ่งเมื่อก่อนท่ีเรา 

คิดไม่เป็น เห็นไม่ตรงกบัความจรงิ กจ็ะบน่หรอืตำ�หนิ เปิดตู้ไปรษณย์ี 

ของแต่ละท่านดู แล้วลองนำ�ส่ิงน้ันมาเป็นสื่อพิจารณาหาคุณค่า

ของส่ิงท่ีเราทำ�หน้าท่ีอยู่ แล้วเอาประโยชน์น้ีมาฝึกเราให้เข้าใจ 

ความเป็นจริงของความเป็นอยู่ และอยู่อย่างสบายใจ
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	 ขณะที่นั่งจัดถาดผักอยู่ก็เห็นว่ามีผักหลากหลายชนิด ได้แก่ 

มะกอก มะเขือ 2 ชนิด และต้นหอม การจัดเรียงใบหอมที่มีความ

สั้นยาวต่างกันให้สวยงามเป็นระเบียบเรียบร้อย เป็นสื่อแทนการ

ดำ�รงชีวิตของแม่ในสมัยที่ยังเป็นฆราวาสซึ่งพยายามทำ�อะไรให้เป็น

ระเบียบเรียบร้อย  ไม่ต่างไปจากการจัดเรียงใบหอม  

ถาดผัก 1

การอยู่ร่วมกับผู้คนที่หลากหลาย 

ให้ยอมรับในความแตกต่าง

  เหมือนใบหอมในถาดผักที่สั้นยาวไม่เท่ากัน
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		  แต่เมื่อมีโอกาสได้เห็นคุณค่าของนิสัยเรา เราก็นำ�มา 

ปรบัใชใ้ห้อยู่กบัความจรงิทีไ่มจ่ำ�เปน็ตอ้งเปน็ระเบยีบเสมอกันทัง้หมด  

หากเทียบเคียงกับการอยู่ร่วมกันในหมู่คณะ บางคนเป็นใบหอม 

ที่ยาว บางคนเป็นใบหอมที่สั้น การเห็นคุณค่าของแต่ละสิ่ง 

ในทกุกจิกรรมการดำ�รงชีวิต บางเรื่องสามารถทำ�ให้เป็นระเบียบได้  

เช่น มะเขือ สามารถจัดวางให้เป็นระเบียบได้ แต่ผักบางชนิด 

ก็จัดให้เป็นระเบียบไม่ได้ ก็ต้องยอมรับความจริงของสิ่งนั้น  

		  เม่ืออยู่กับอะไรก็ใส่ใจส่ิงน้ัน เพราะแต่ละสิ่งได้ประกาศ

สจัธรรมนำ�จติของเราใหค้ลายโง ่โดยการคดิใครค่รวญ จากความรู้สึก 

ที่เกิดขึ้น หากไม่รู้สึก ความคิดก็ ไม่เกิด ก็ ไม่ ได้เปิดตาปัญญา 

ในการมองหาความจรงิของแต่ละสิง่จากกจิกรรมท่ีเราทำ�ในโลกใบน้ี 
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	 ขอตอ่ยอดจากการทีแ่ม่ได้จดัถาดผัก เม่ือจดัเสรจ็แลว้ก็เหน็วา่ 

ในการใช้ชีวิตประจำ�วันของเรา เราต้องจัดการการกระทำ�และ

คำ�พูดของเราให้เหมาะสมกับการงานที่เราเกี่ยวข้อง และให้เกิด 

ประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  

ถาดผัก 2

ถาดผักที่เราจัดอย่างสวยงามเป็นสิ่งชั่วคราว  

เมื่อกินก็หมดไป การดำ�รงชีวิตแต่ละขณะ 

ก็เป็นสิ่งชั่วคราว ทิ้งโทษ เอาประโยชน์ให้เป็น
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		  การจัดถาดผักทำ�ให้เห็นว่าสิ่งที่เราได้ทำ�นั้นชั่วคราว   

เม่ือจัดเสร็จแล้วอย่างสวยงาม แต่สักพักเมื่อรับประทานก็หมดไป   

เช่นเดียวกับการดำ�รงชีวิตในแต่ละขณะล้วนเป็นส่ิงชั่วคราว   

หากเราไปจริงจังนำ�มาเป็นสาระจนทำ�ให้เกิดความขัดแย้งแห้งแล้ง

นํ้าใจต่อกันนั้นไม่คุ้ม การที่เรามีโอกาสเรียนรู้ตนเองโดย เรา-เขา 

ต่างเป็นกระจกให้กันและกัน  ทิ้งโทษ และเอาประโยชน์ให้เป็นนั้น

เป็นสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่า

		  ความเป็นระเบียบเรียบร้อยมีในฉากสมมติแต่ละฉาก   

หากจิตใจเรามีความเข้าใจถูกว่ามันไม่ต้องเรียบร้อยไปเสียทุกเรื่อง  

เช่นเดียวกับการท่ีแม่จัดถาดผัก เด๋ียวผักก็เคลื่อนไป เด๋ียวก็ไม่มีอะไร  

เพราะทกุส่ิงลว้นเริม่จากการไม่มีอะไร และจบลงด้วยการไม่มีอะไร

เช่นกัน   
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	 ในขณะที่แม่รับประทานอาหารเพลอยู่ ก็สัมผัสได้ถึงกลิ่น 

ของใบมะกรดูอนัเปน็เอกลกัษณเ์ฉพาะตวั เป้าประโยชน์ทางโลกของ

ใบมะกรูด คือ กลิ่นหอม  อุปมาเหมือนการมีความคิดและความเห็น

ที่เป็นตัวตนของเรา เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัวของแต่ละคนว่าเป็น 

คนนิสัยแบบนี้ มีการแสดงออกแบบนี้  

ใบมะกรูดซอย ลดอัตตาตัวตน

ลดอัตตาตัวตนที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ 
เหมือนใบมะกรูดที่ซอยละเอียด  จนไม่รู้สึกถึง

เอกลักษณ์ความเป็นใบมะกรูด
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	 	 แต่ถ้านำ�ใบมะกรูดมาทำ�อาหาร โดยซอยใบมะกรูด 

ให้เป็นเส้นละเอียดมากจนดูไม่รู้ ว่าเป็นใบมะกรูด เม่ือนำ�ไป 

ปรุงอาหาร ก็จะไม่มีกล่ินให้รู้ว่ามี ใบมะกรูดอยู่ ในอาหารเลย  

เช่นเดียวกับการลดอัตตาตัวตนอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ที่เรายึดว่า 

เป็นเรา การซอยให้ละเอียดเปรียบได้กับการลดอัตตาตัวตนแล้ว

แทรกซึมอยู่ท่ามกลางรสอาหารจานนั้น ก็สามารถอยู่ร่วมกับ 

ผู้อ่ืนได้อย่างเป็นมิตรและมีสันติสุข เป็นทางเลือกในการใช้ชีวิต 

ที่เหลืออยู่อย่างไม่มีความทุกข์

		  ขอให้ เ ทียบเคียงระหว่างการลดความเป็นตัวตน  

แล้วมีผลต่อจติใจของเราอย่างไร กบัการมีตัวตนแล้ว ไม่พน้ทุกข ์

จากการยึดว่ามีตัวตน มีเรา มีตัวเรา มีความคิด มีความเห็นเรา  

ในเรื่องทางโลกที่เกี่ยวโยงกับเหตุการณ์อื่น ๆ ด้วย
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	 เมือ่สงัเกตการดแูลเตยีงทำ�ใหเ้หน็คณุคา่ของสขีาว  ผา้ปทูีน่อน 

สีขาวเปรียบได้กับการฝักใฝ่ของเราให้จิตได้มีกุศล ให้จิตได้มี 

ความฉลาด เมื่อใดที่เกิดอกุศลจิต ก็เปรียบเสมือนสิ่งสกปรกบน

ผ้าปูที่นอนสีขาว คุณค่าของการเกิดมาชาตินี้ก็เพื่อยังกุศลจิตให้

งอกงามมากขึ้น เพื่อขจัดอกุศลจิตที่เป็นส่วนเกิน คือ มิจฉาทิฏฐิ   

ซึ่งเกิดมาจากอวิชชา  เหมือนสิ่งสกปรกบนที่นอน 

ผ้าปูท่ีนอนสีขาว

ผ้าปูที่นอนสีขาวเปรียบเสมือนจิตที่เป็น “กุศล”

หากมีสิ่งสกปรกอันเป็นส่วนเกินก็เป็น “อกุศล”  

เมื่อยอมรับว่าทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนแปลงได้  จิตก็ ไม่ขุ่นมัว
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		  ทางโลก เรารับผิดชอบด้วยการปัดกวาดดูแล

ท่ีนอนให้สะอาด เมื่อเกิดอกุศลจิต หรือความเศร้าหมอง 

ในจิตก็เพราะเราไม่รู้ ว่าสิ่งต่าง ๆ ในโลกน้ีมีความต่างและ 

มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ หากเรายึดว่าผ้าปูที่นอนต้องขาว 

สะอาดเสมอ หรือจิตใจเราไม่น่าเกิดความรู้สึกแบบนั้นแบบนี้  

เป็นการที่เราต้านความจริง  

	 	 สิ่งแรกท่ีเราจะดูแลความรู้สึกของเราเม่ือจิตใจขุ่นมัว   

คือ การยอมรับ “Just accept it” เม่ือเรายอมรับก็จะเกิด 

ความสบายภายในใจ แล้วค่อยค้นหาเหตุเมื่อถึงวาระที่เหมาะควร  

หรือวาระที่สติปัญญามีกำ�ลังพอท่ีจะขุดค้นหาเหตุแห่งความขุ่นมัว

ของเรา ขอนำ�ผ้าปูที่นอนสีขาวมาให้เราได้น้อมตัวเราเข้ามาเรียนรู้

ร่วมกัน 
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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 คน ของคุณพ่อคำ�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  แต่กส็ามารถสอบเขา้ศกึษาตอ่ในมหาวทิยาลยั

เชียงใหม่ได้  และสำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีสาขาเศรษฐศาสตร์ 

ในปี พ.ศ. 2514

	 ด้านชีวิตครอบครัว ได้สมรสกับนายแพทย์ประเสริฐ พันธุ์หงษ์  

เมื่อปี พ.ศ. 2515 และย้ายไปอยู่ที่รัฐมิสซูร่ี สหรัฐอเมริกาในปีต่อมา   

จากนั้นได้ศึกษาต่อจนจบการศึกษาระดับปริญญาโทสาขาเศรษฐศาสตร์ 

จากมหาวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ (Saint Louis University) ในปี พ.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

ในปี พ.ศ. 2530 ที่สหรัฐอเมริกา โดยหลวงพ่อทูลได้เมตตาไปโปรด

ครอบครัวพนัธุห์งษถ์งึทีบ้่าน  ทำ�ให้ทา่นได้มีโอกาสศึกษาเรยีนรูแ้นวทาง

วธิกีารใชอ้บุายธรรมจากหลวงพอ่ทูลและได้รูจ้กัอุบายธรรมเปน็ครัง้แรก   

อันเป็นจุดเปลี่ยนครั้งสำ�คัญต่อความเข้าใจชีวิตของตนเองจาก 

อุบายธรรมเรื่องเล่นอยู่กับหางงู ที่สะท้อนให้เห็นการใช้เวลากับ 

ความสขุในหลาย ๆ  รปูแบบ เช่น การช้อปปิง้ การไปวิง่แข่งไดโ้ล ่ได้เหรยีญ  

ไดค้ำ�เยนิยอ อุปมาเหมอืนเลน่อยูก่บัหางง ูเปน็สือ่กระตุน้ความคดิใหเ้หน็ 

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 

ชั่วคราวเท่านั้น ใจจึงเป็นอิสระจากสิ่งร้อยรัดทั้งปวง และเห็นคุณค่า  

คุณประโยชน์ของอุบายธรรม
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		  ในป ีพ.ศ. 2544 ทา่นจงึไดบ้วชเปน็แมช่แีละยา้ยกลบัมาพำ�นัก

ในประเทศไทยเมือ่ปี พ.ศ. 2549  นบัจากนัน้ทา่นไดเ้ผยแผแ่บง่ปนัวธิใีน

การดำ�เนนิวถิชีวีติจรงิของทา่น  ทีอ่งิอาศยัเหตกุารณจ์รงิและสิง่แวดลอ้ม

ที่พร้อมเป็นสื่อกระตุ้นปัญญาที่ทุกคนมีอยู่แล้ว ให้มีคุณค่าในการนำ�พา

จิตสู่การพ้นทุกข์  ตามตัวอย่างอุบายธรรมที่ได้นำ�เสนอมา ณ โอกาสนี้

		  ปัจจบัุนท่านพำ�นกัอยูท่ี่สถานธรรมวิวฏัธรรม บา้นทุง่ขา้วหอม 

ตำ�บลเหมืองแก้ว อำ�เภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่
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