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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  



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

15

	

	 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

ท่ีเรยีกวา่ “อบุายธรรม”  แมจ่ำ�ไดว้า่มพีวงกญุแจทีไ่ดม้าจากสถานทีท่อ่ง

เทีย่วแหง่หนึง่  เปน็อบุายธรรมสอนแมว่า่สิง่นีเ้ปน็เพยีง “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
ของญาติธรรม

“คนละครึ่งหนึ่งในธรรม”
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เปิดฝาขวดนํ้า 
ชนะอุปสรรคต่าง ๆ  ได้ด้วยความนอบน้อม 

อ่อนโยน เฉกเช่นผ้าเช็ดหน้าที่อ่อนนุ่ม  
ที่ช่วยให้เปิดฝาขวดนํ้าได้โดยง่าย

		  เม่ือสองวันก่อนขณะเปิดขวดน้ําดื่ม มือพยายามจะบิดฝาขวด 

เพื่อเปิดออก แต่หมุนจนเจ็บนิ้วโป้งกับน้ิวชี้แล้วฝาก็ยังไม่ออก   

ผมจึงหาตัวช่วย  โดยใช้ชายผ้าอังสะที่ห่มอยู่มาช่วยจับ  พยายามหมุน

อีกครั้งก็ยังไม่ออก  แม้จะออกแรงบิดเท่าไรก็เปิดฝาไม่ออก  
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		  จงึลองใช้ผ้าเช็ดหนา้สีมว่งท่ีอยูใ่กล ้ๆ  ตวั มาจับแลว้หมนุอกีครัง้   

ก็ปรากฏว่าเพียงแค่บิดเบา ๆ โดยไม่ต้องออกแรง ฝาขวดก็สามารถเปิด

ออกมาได้อย่างง่ายดาย เมื่อสังเกตความแตกต่างของผ้าปลายอังสะ 

ที่ใช้นุ่งอยู่กับผ้าเช็ดหน้าผืนนั้น ซึ่งเป็นผ้าเช็ดหน้าที่แม่ชีที่พนัสนิคม
ถวายมา ผ้ามีลักษณะนุ่มคล้ายผ้ากำ�มะหยี่ ส่วนผ้าอังสะเป็น 
ผ้าเนื้อเรียบเนียนธรรมดา

		  ขณะที่หมุนออกมาก็ได้ความรู้สึกว่า บางครั้งการที่เราจะเปิด 

จากสิง่ทีมั่นปดิอยู ่ กเ็หมอืนกบัการทีเ่รามีเปา้หมายในการทำ�งานสกัอยา่ง

ให้สำ�เร็จ  เมื่อออกแรงมาก ๆ  กลับเปิดไม่ออก  แต่ความนุ่มนวลของผ้า 

ทีท่ำ�หนา้ทีอ่ยา่งอ่อนโยนกลบัทำ�ใหเ้ปดิฝาขวดออกไดอ้ยา่งง่ายดาย  ทำ�ให้
เห็นตัวเองว่าแต่ก่อนนี้ทำ�อะไรก็รู้สึกว่าติดขัดไปหมด เพราะเรา 
ไม่รู้จักใช้ความอ่อนโยนนุ่มนวลในกิริยา ท่าทาง และคำ�พูดที่เราใช้
ในการปฏิสัมพันธ์กับผู้ที่เกี่ยวข้องในการงานนั้น 

		  เม่ือเรามีสัมมาทิฏฐิ  เราจะเห็นว่าใจของเราน้ียังไม่นอบน้อมพอ   

ยงัคงแข็งกระดา้ง  กริยิาทีแ่สดงออกกข็าดความโอนโยน  ไมนุ่่มนวล  

ซึ่งความนุ่มนวลนี้สร้างความรู้สึกดีได้อย่างไม่น่าเชื่อว่า แค่เพียง 

ผา้เชด็หนา้ทีเ่ราจบัอยูน่ี ้นอกจากทำ�หนา้ทีเ่ชด็หน้าไดแ้ลว้  ผา้เชด็หนา้ 

ผนืนีย้งัไดท้ำ�หนา้ทีเ่ปดิฝาขวดน้ําด่ืม ซึง่ปิดไวอ้ยา่งแน่นหนาออกได ้

โดยง่าย ด้วยความนุ่มนวลนี่แหละ ที่จะทำ�ให้เราสามารถชนะ

อุปสรรคต่าง ๆ ในการดำ�เนินชีวิตได้ 
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กิเลส
งูที่กร่างยิ่งขึ้น  ก็เหมือนกับกิเลสที่ไม่เชื่อง

ปล่อยให้แสดงออกมา  แล้วดับให้สิ้น

	 หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ เคยสอนว่าเวลาที่เราจะค้นหาและ 

ดับกิเลส เราไม่สามารถเข้าหากิเลสโดยตรงได้เสมอไปเพราะ  “กิเลส” 

มคีวามฉลาด  มนัจะซอ่นเรน้หรอือำ�พรางตวั เราตอ้งทำ�เหมอืนไม่เหน็พวกมนั  

เพิกเฉย และให้โอกาสพวกมันผยองและเผยตัวออกมาจากท่ีซ่อนของมัน 

ให้หมด จากนั้นปิดกั้นทางเข้า ดักจับ และทำ�ลาย (ดับกิเลส) ลง
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		  จากประสบการณ์ที่ผ่านมา สิ่งนี้บางทีก็เกิดขึ้นในความคิด

ของผม เช่น รู้สึกภูมิใจเมื่อทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งในทางโลกได้สำ�เร็จ  เมื่อเรา 

ทุกคนรูว้า่โลกเปน็ของไม่เทีย่ง และทกุเหตุปจัจยักไ็ม่เทีย่ง  ตอ้งสิน้สดุลง   

จึงไม่ต้องสร้าง “อัตตา” (ตัวตน) จากสิ่งที่สร้างขึ้นจากความไม่เที่ยง  

(เป็นของชั่วคราว) เหล่านี้ หรือบางทีสิ่งนี้ก็เกิดขึ้นเป็นการกระทำ�  

เมื่อมีปฏิสัมพันธ์ที่แสดงตัวตนออกไป เช่น เวลาที่เราภูมิใจเมื่อเรา 

หรือลูกของเรา หรือ "ฝ่ายเรา" ชนะการประกวดประขัน  

		

	 	 ในกรณีนี้  หากเราสังเกตดูใจของเราในระหว่าง
กระบวนการนั้น เราจะเห็นบอลลูน (อัตตา ความทะนงตน)  
ขยายตัวพร้อมท่ีจะแตกออก ตัวอย่างนี้ ใช้ ได้ กับกิเลส 
ทุกประเภท ได้แก่ ความโกรธ จากความก้าวร้าวจนถึงความไม่อดทน  

อดกลั้น ความโลภ จากตัณหา ความยึดอยาก ที่แสดงอย่างเปิด 

เผยจนถึงความอยากแบบละเอียดอ่อน และความหลง จากความเห็น 

ท่ีเปน็มจิฉาเต็มที ่จนถงึความมัน่ใจทีม่ากเกนิไป  ดพูวกมนัโผลห่วัออกมา   

ดึงมันออกมาทั้งตัว  แล้วทำ�ลายพวกมันเสีย
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		  ผมรู้สึกขอบคุณครอบครัวงูเขียวพระอินทร์ที่อยู่ร่วมกุฏิซ่ึงมี

อยู่ 3 ตัว  ที่ช่วยให้ผมได้เจริญสติ -ปัญญาอย่างสมํ่าเสมอ  ดับตัวกิเลส  

แต่ไม่ไดท้ำ�รา้ยงเูขยีว  ไมม่งีตูวัใดไดร้บัอนัตรายในการน้ี  งทูีก่รา่งยิง่ขึน้

ก็เหมือนกับกิเลสที่ไม่เชื่อง

		  แก่นแท้ของคำ�สอนของหลวงพ่อทูล คือ เมื่อเราเฝ้าตามดู

พฤติกรรมของเราจริง ๆ และเคร่งครัดกับตัวเอง เราจะไม่ปล่อยให้

กิเลสปรากฏแก่ตนเองหรือผู้อื่น  แต่จะปิดบังเพื่อให้เราดูดี น่าประทับ

ใจในที่สาธารณะ บางเวลาที่เราวอกแวกหรือมั่นใจเกินไปจนทำ�ให้งู 

(กิเลส) แสดงตนออกมา นั่นไม่ใช่เรื่องเลวร้าย เพราะนั่นคือ โอกาส

ของเราที่จะเห็นและทำ�ลายกิเลสของเรา มันอาจทำ�ให้เราลำ�บากใจ  

แต่ในระยะยาว เราจะได้เรียนรู้จากมัน และกลายเป็นนักเรียน 
ผู้ ใฝ่ฝึกธรรมะท่ีเก่งข้ึน แม้แต่กิเลสในระดับทารกท่ีดูไม่มีพิษ 
มีภัย  หากปล่อยไว้โดยไม่มีการดูแล  ก็จะเติบโตเป็นกิเลสตัวแม่
ที่ดุร้ายในไม่ช้า
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ไม้ประดิษฐ์

ของจริงและความจริงในสมมติ

	 จากระยะไกล ต้นไม้นี้ดูเหมือนจะเป็นพืชท่ีแข็งแรง แต่เมื่อเดิน

เขา้ไปใกล ้ๆ   จงึเห็นวา่มสีเีขยีวสวยสมบรูณเ์กนิจรงิ  เพราะเปน็ไมป้ระดษิฐ์

นั่นเอง

		  เมือ่สังเกตใกล้ ๆ   จึงเห็นวา่มรีงันกและเปลือกไข่นกท่ีฟกัแล้ว   
ต้นไม้ต้นนั้นเป็นของ “จริง” ตามหลักฐานที่เ ห็นจริงหรือ ?   
“ของจริง” จริงหรือ ?  ทำ�ไมมันถึงต้องเป็น “ของจริง” ?
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		  สมมติได้แสดงความจริงหรือความเป็นจริงหรือไม่ ?  

และถ้าหากไม่มีความจริง แล้วทำ�ไมพวกเราจึงพึ่งพา ปกป้อง  

และยืนกรานกับสิ่งนั้น

		  อย่างน้อยก็ในระดับหนึง่ ท่ีพวกเราทกุคนผูแ้สวงหา
ธรรมะได้เห็นว่า ไม่มีความจริงท่ีเชื่อถือได้ ในโลกียะ (โลก) 
ด้วยแสงจากพระอาทิตย์ที่ข้ึน ทุกขณะท่ีมีแสงส่อง พวกเรา
มีโอกาสที่จะทำ�ลายอวิชชา (ความไม่รู้)
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ครูมด

เราเอาชนะธรรมชาติไม่ได้ ยอมรับความจริง  
เดินตามทางสายกลาง

ไม่สร้าง “ตัวตน”  ลดโอกาสใน “การเกิด” ในอนาคต

	 ตั้งแต่มาถึงเมืองไทยเม่ือ 3 สัปดาห์ที่แล้ว ผมก็จดจ่ออยู่กับมด 

ทั้งทางกายภาพและทางด้านจิตใจ ในช่วงวันแรก ๆ ผมมักพบตัวเอง 

ถูกมดกัดถึง 30-40 แห่ง ไม่ว่าจะเป็นช่วงเวลาใดก็ตาม ทั้งกลางวัน 

และกลางคนื  ทัง้วนัทัง้คนื ไม่ว่าจะอยูบ่นเตียงหรอือยูท่ีไ่หน ผมก็ถกูมดกัด   

มนัดูเหมือนวา่เป็นส่ิงท่ีเหลือเช่ือ  และเปน็ไปไมไ่ดท้ีจ่ะเกดิข้ึน  ไม่วา่ผมจะ
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มองไปทางไหนกมี็มด  นอกเหนอืจากอาการเจต็แลก็ (jet lag) ท่ีเปน็อยู ่  

และในขณะกำ�ลังพยายามปรับตัวให้เข้ากับความร้อนของเมืองไทย  

ช่างวิเศษเสียจริง !

		  ทางโลก - โกรธ หรอืแกไ้ข (ความโลภ)  เมือ่เหตุการณเ์รือ่งมด 

เกิดขึ้น  ผมเฝ้าดูปฏิกิริยาของจิตตนเอง  ไม่จำ�เป็นที่จะต้องเก็บมาคิด

ให้หงุดหงิด จนทำ�ให้เกิดปฏิกิริยาตอบโต้ทั้งภายในใจและภายนอก  

เพราะสิง่นีจ้ะเริม่เชือ่มโยงกบั “เวทนา” คอื ความรูส้กึอืน่ ๆ  ทัง้ในปจัจบุนั 

และในอดีต และ “สัญญา” คือ ความรู้สึกจากความทรงจำ�ในอดีต   

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความรูส้กึ  ทำ�ใหอ้ารมณเ์สยีมากขึน้เร่ือย ๆ   ปรงุแตง่  

“สังขาร” คือ ความคิดให้มากขึ้นไปอีก เพื่อไปสนับสนุน ส่งเสริม 
ความโกรธท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต บ่มเพาะให้เกิดตัวตนใหม่ท่ี
เติบโตขึน้  และมแีนวโน้มทีจ่ะทำ�ให้หงุดหงดิมากขึน้อกีในอนาคต 
นี่คือ กระบวนการสร้างวงจรของการเกิด
		

		  ในทางกลับกัน ถ้า "ฉัน" แก้ไขได้  “ฉัน" ก็จะรู้สึกภาคภูมิใจ  

"ฉัน" จะถือว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่ที่มีความสามารถในการแก้ไขปัญหา  

ซึ่งก็จะนำ�ไปสู่การเชื่อมโยงกับมุมมองเก่าเก่ียวกับตัวตนในระดับ

จิตไร้สำ�นึก  และด้วยจินตนาการและการปรุงแต่ง (สังขาร)  ทำ�ให้เกิด

ความทะนงตน  พอกพูนอัตตาตัวตน  แล้วก็เข้าสู่กระบวนการการเกิด

ในทันใด  นี่คือ หลักฐานของความโลภที่จะก่อเกิด “ตัวตนที่ยิ่งใหญ่”
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		  ไม่ว่าจะด้วยวิธีใด  วิธีทางโลกเหล่านี้จะหล่อเลี้ยงวัฏจักรของ

การเกิดใหม่ ทำ�ให้อัตตาเติบโตและส่งเสริมการเกิดให้มากข้ึนอย่าง

ไม่มีที่สิ้นสุด ถ้าเรายอมจำ�นนต่อสิ่งนี้ และสำ�หรับพวกเราส่วนใหญ่แล้ว   

เราไม่รู้ว่ามีทางเลือกอื่น เพราะจากการที่เราเคยได้รับการเลี้ยงดู 

มาทางโลก  ไม่มีใครเคยสอนเราว่ามันมีทางเลือกอื่น 

		  แนวทางแห่งอริยสัจ 4  และอริยมรรคมีองค์ 8  คำ�ว่า “JAI”  

(Just accept it) เพียงยอมรับความจริง ซึ่งเป็นแนวทางที่แตกต่าง

ออกไปอย่างเห็นได้ชัด แทนที่จะรังเกียจหรือพยายามเอาชนะมด   

เราใชว้ธิกีารเดนิทางสายกลาง โดยการใชป้ญัญาทีจ่ะนำ�เราไปสูก่ารแก้ไข

ปัญหาอย่างชาญฉลาด 

	 	 ในขณะเดียวกัน  ก็ทำ�ให้ปญัญาของเรามีความละเอยีด
ลึกซึ้งมากข้ึนด้วย ถ้าเราทำ�อย่างถูกต้อง สิ่งนี้จะไม่สร้าง  
“ตัวตน”  อีกทั้งยังช่วยลดโอกาสใน “การเกิด” ในอนาคต
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		  ไม่ว่าจะถูกมดกัดในทุกที่ หรือจะมีมดอยู่ในทุกสิ่งที่เรากิน  

เห็นไดช้ดัวา่มนักเ็ป็นอยา่งทีเ่ป็น อาจจะไม่นา่พอใจ กระทัง่ไมน่่าพอใจ

อย่างยิ่ง แต่ไม่มีใครปฏิเสธได้ว่ามันก็เป็นอย่างที่เป็น แค่เราสังเกต 

และยอมรับมัน  เพียงแค่ยอมรับมันอย่างที่มันเป็นตามความเป็นจริง  

โดยอาศัย “ขันติ” คือ ความอดทนอดกลั้น ไม่มีใครสามารถแก้ไข

ให้สิ่งใดให้ดีขึ้นได้ด้วยความโกรธเกลียดชิงชัง หรือการหลบหนีจาก 

สิ่งเหล่านี้ได้  การหยิบจับความคิดมาปรุงแต่ง (สังขาร) นั้น  นอกจาก

จะไร้ประโยชนแ์ละทำ�ใหจ้ติเราไขวเ้ขวแลว้  ยงัเปน็โทษต่อจิตใจของเรา 

อีกด้วย (มีสงครามหรือการสู้รบครั้งใดที่เคยแก้ไขสิ่งต่าง ๆ ให้ถูกใจ 

คนทุกคนได้  โดยเฉพาะให้เป็นที่พึงพอใจของผู้แพ้)

		  ปฏิกิริยาดังกล่าว เรียกว่า “ปกติ เข้าใจได้ หรือกระทั่งว่า

เป็นที่ยอมรับของสังคม” มดจะดีใจไหมถ้าผมบี้มัน ?ผมคงไม่ได้มี 

ความสขุในการทำ�เชน่นัน้แน ่ พวกมดเองกแ็คท่ำ�ตามธรรมชาตขิองมนั  

แล้วจะไม่พอใจพวกมันทำ�ไม ?  ทำ�ไมถึงต้องบ่นว่าในการดำ�รงอยู่ของ

พวกมนั ?  อกีดา้นหนึง่  แม้แต่วิธีทีซ่บัซอ้นทีสุ่ดเทา่ทีจ่ะจินตนาการได้ 

จะสามารถเอาชนะมดจำ�นวนนับไม่ถ้วนได้อย่างไร ตั้งแต่มดที่มี 

ความยาวหนึ่งเซนติเมตรไปจนถึงมดที่เล็กจนแทบจะมองไม่เห็น   

ผมสามารถทำ�อะไรกับพวกมดหรือคิดแผน "ฉลาดๆ" แล้วแสดง

ความยินดีกับตัวเองได้  แต่นั่นก็เป็นแค่การหลอกตัวเอง (ความภูมิใจ 
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ในความสำ�เร็จอันยิ่งใหญ่ของมนุษยชาตินั้น ยังไม่มีใครประสบ 

ความสำ�เร็จในการช่วยเหลือทุกคน ที่ไม่ใช่แค่เฉพาะชนชั้นสูงเท่านั้น   

โดยไม่ทำ�ลายโลกได้)

		

		  เราเอาชนะธรรมชาติไม่ได้ ดังน้ัน พวกเราก็ “JAI”  
ยอมรับความจริงในส่ิงที่เป็นตามธรรมชาติ ด้วยวิธีการ 
ที่ชาญฉลาด เราสามารถจำ�กัดการเข้าถึงอาหารของมดและ 
ลดความถ่ี ในการโดนกัด แต่ เราจะไม่สร้างความโกรธ  
หรือความเป็นผู้เชี่ยวชาญในการสร้างและขยาย “ตัวตน”   
ในกระบวนการนี้  คือ เราจะไม่หลอกตัวเอง

		  หากเราพิจารณาสถานการณ์ของมดอย่างตรงไปตรงมา   

เราอาจเห็นกระบวนการที่คล้ายกับความอยากของเราเองตลอด 

ทัง้กลางวนัและกลางคนื มดตา่งโหยหาอาหารทัง้กลางวันและกลางคนื  

เราโหยหาการหลบหน ี การทีเ่ราสามารถควบคมุสิง่ตา่ง ๆ  ได ้ การเปน็

คนสำ�คัญ  การเป็นที่นิยมชมชอบ และเป็นที่ยอมรับ  ความปลอดภัย

ทางกายภาพ และความปลอดภัยในด้านของจิตใจ การแสวงหา

กามคณุ  การเกิด หรอืการไมเ่กดิ สิง่เหลา่นีป้รากฏในการกระทำ� คำ�พดู  

และความคิดของเรา  แม้กระทั่งในความฝันตลอดทั้งคืน 



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

35

	 นี่คือ สาเหตุที่คนเรานอนหลับได้ไม่ดีนัก เราจึงพิจารณา 

เห็นความจริงของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยู่ตลอดเวลา เพราะเป็นสิ่งที่

แสดงให้เราเห็นถึงอวิชชาในตัณหาทั้งหลาย

		  สถานการณ์ของมดดูนา่สงสาร พวกมนัหวิจัดจึงมารวมตวักัน 

เป็นจำ�นวนมาก บนห่ออาหารท่ีถูกปิดผนึกอย่างสนิท ซึ่งพวกมัน 

ไม่สามารถท่ีจะเจาะทะลุผ่านเข้าไปได้ ด้วยความหวังว่าจะได้กิน

อาหารสักหนึ่งคำ� ถ้าคนทิ้งนํ้าตาล 1 เม็ด เพียงแค่ 1 เม็ด รับรองว่ามัน 

จะล่อมด 10-20 ตัว เข้ามาในบริเวณนั้น ผมเห็นพวกมันกินฉลาก

กระดาษขวดโค้กและสไปร์ทที่ยังไม่ได้เปิด ! 

		

	 	 เราผูเ้ดนิตามมรรคในระดับหนึง่  ยอ่มแสวงหากามคณุ
อยู่เร่ือยไป ท้ังท่ีจะนำ�ไปสู่การเกิดหรือไม่เกิดจนกว่าจะบรรลุ
มรรคผลโดยสมบรูณ ์ เชน่เดียวกบัมดตวัเล็ก ๆ  ทีแ่ทบมองไม่เห็น   
หรือฝูงมดท่ีซ่อนอยู่ใต้ฟูกของเรา เราก็เหมือนกัน แสวงหา 
เตร็ดเตร่ เที่ยวค้นหาบางสิ่งอยู่เสมอ
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		  แต่เมื่อเราปฏิบัติอย่างถูกต้อง เราจะเห็นการลดระดับ 

ความอยาก ความยดึ และความทกุขล์งทีละขัน้ ๆ   และเมือ่เราปฏิบตัติาม 

ทางสายกลาง ทุกข์จะเริ่มเป็นพลังผลักดันและกระตุ้นให้เราสำ�เหนียก

ในความไม่ประมาท กระตุ้นการพัฒนาปัญญา เพื่อท่ีจะนำ�พาเราไปสู่

ความเป็นอิสระมากขึ้นเรื่อย ๆ ทำ�ให้เรารู้สึกตัวเบากว่าเดิมตามลำ�ดับ

		
		  ในทางโลก มดเป็นภาระทางใจ แต่หากดำ�เนินตาม 
ทางสายกลาง มดกลับกลายเป็นครู ท่ียิ่ ง ใหญ่ของเรา  
ต้องขอบคุณที่มดมาให้โอกาสเรา
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การเลือกเส้นทาง

จงเลือกที่จะค้นลึกเข้าไปภายในใจของเรา  
เพื่อหมุนกงล้อแห่งพระธรรม

		  หลังจากที่ได้ก้มกราบพระรัตนตรัยที่แท่นบูชา เพื่อเตรียม 

สวดธัมมจักกัปปวัตตนสูตร  มีการเคลื่อนไหวบางอย่างที่ทำ�ให้ผมเกิด 

ความสนใจ  เม่ือสายตามุง่ไปทีแ่หล่งทีม่าของการเคลือ่นไหวนัน้  ความคดิทีว่า่   

"พวกเขาเลือกเส้นทางน้ันแล้ว..."  ก็เกิดข้ึน  ตามมาด้วยภาพทีป่รากฏ
ในจิตเป็นภาพทางแยกของเส้นทาง ณ ทางแยกแห่งน้ี กระแสโลก
ของมดที่เดินเป็นแถวเล้ียวไปทางซ้าย ในขณะที่ทางเดินทางธรรม 
เลี้ยวไปทางขวา
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		  จติมองไปทีบ่าตรแลว้พจิารณาวา่  เราผูแ้สวงหาความเปน็อสิระ  

หลีกหนีกระแสโลกเพื่อยังประโยชน์ในทางธรรม  บาตรเป็นสัญลักษณ์

ของการเลือกนี้แต่ก็เพียงเฉพาะภายนอก โดยที่ไม่ต้องคำ�นึงถึง

สถานการณ์อปุสมบท ดา้นภายใน แตล่ะขณะของการเคลือ่น  เราจำ�เป็น 
ต้องค้นลึกเข้าไปภายในใจของเราเองเพื่อค้นหา และหมุนกงล้อ 
แห่งพระธรรมตลอดเวลา  ไม่ใช่เฉพาะในช่วงเวลาที่เรา "พร้อม"  
หรือมีความกระตือรือร้นที่จะทำ�เท่านั้น 
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มดดำ�ในกุฏิ

การสนับสนุนจากกัลยาณมิตร 
ช่วยให้เราอยู่ในกระแสธรรมได้อย่างต่อเนื่อง 

หากตัดกระแสธรรมก็เหมือนมดที่ถูกตัดเส้นทาง 
จิตจะอ่อนแอ ไร้เป้าหมาย เพราะขาดปัญญา

	 หลังจากที่ได้ระวังมดดำ�ในกุฏิมาหลายคืน จนกระท่ังผมโดน 

มดดำ�กดัตลอดคนืหนึง่นัน้  เมือ่วานนีฆ้ราวาสหลายทา่นได้ชว่ยกันทำ�ลาย

ทางเดนิมดทีเ่ขา้มากฏิุ คนืทีผ่่านมาผมเจอมดหลายตวับนตวัผม แตม่นัไมม่ ี

สกัจดุทีผ่มรูส้กึวา่โดนกดั  ผมรูส้กึขอบคณุทกุทา่นทีม่าชว่ยผม  อนโุมทนา 

สาธุ สาธุ สาธุ
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	 	 อบุายธรรมมากมายเกิดข้ึนและเกดิข้ึนอยา่งตอ่เน่ือง 
จากเหตกุารณน์ี ้ วทิยาศาสตรแ์สดงให้เห็นวา่ มดเมือ่แยกจาก
กลุ่มหรือเมือ่ทางเดินมดถูกตดั  มดจะหยดุกนิและไร้เปา้หมาย  
อีกท้ังอายจุะส้ัน ด้วยเหลือเพียง 1 ใน 10 เม่ือเทยีบกบัเพ่ือน ๆ   
ของมัน

		  อบุายธรรมข้อแรกท่ีไดจ้ากมดดำ� คอื พวกเราตอ้งการ

การสนับสนุนจากครูบาอาจารย์และกัลยาณมิตร เพื่อที่จะคงอยู่ใน

กระบวนการปฏบิตั ิ หากปราศจากการสนบัสนนุทีท่ำ�ใหอ้ยูใ่นกระแส

ธรรมอย่างต่อเนื่องนี้ พวกเราจะหยุดหาอาหารธรรมเข้าสู่ใจ และ 

การปฏบิติัจะเปน็หมนัไป  พวกเราจงึควรจะมคีวามรา่เรงิในการแบง่ปนั 

และรับธรรมะ

		  อบุายธรรมข้อทีส่อง  พวกเราหากไมอ่ยูใ่นกระแสธรรม 

ก็อยู่ในกระแสโลก  ในแต่ละวัน ชั่วโมง นาที วินาที หรือเสี้ยววินาที   

ถ้าพวกเราตัดกระแสธรรม พวกเราก็จะอ่อนแอ ไม่มีเส้นทาง 

ไมมี่เป้าหมาย และบอบบางเหมอืนมด สูญเสียปญัญา เหมอืนสญูเสยี

ความสามารถในการกัด ผลก็คือ เราจะไม่สามารถ "ขับไล่" อวิชชา

และกเิลสออกจากใจไดเ้ลย  หลวงพอ่ทลู ขปิปฺปญฺโญ ยํา้อยา่งมากวา่  

ความต่อเนื่องในการปฏิบัติจะนำ�ไปสู่ประโยชน์ที่แท้จริง  

	 	 พวกเราต้องการการสนับสนุนจากสังฆะและ 
กระแสธรรมในใจ  เพื่อที่จะปลูกฝังการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
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วาง

อย่าลากถุง !  ปล่อยวางเสีย !
เราจะต้องเลิกแบกธรรมะ

		  “อยา่ลากถงุ” (Don't Drag the Bag)  ในสหรฐัอเมริกา
จะเรียกคนยากจนหรือคนไร้บ้านว่า "คนถุง" (Bag people)  
เพราะพวกเขามักจะนำ�ข้าวของที่เขา "เป็นเจ้าของ" ใส่ในถุงหรือ

ในรถเข็นนำ�ติดตัวไปทุกหนทุกแห่ง คนไร้บ้านที่อาศัยอยู่บนถนนเป็น

ปัญหาทางจิตสังคมที่น่าสังเวช  ซึ่งมักควบคุมไม่ได้ 
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		  ในทางจิตเวชศาสตรห์รอืจติวทิยา  เปน็ทีท่ราบกันดีว่าผูป้ว่ย 

บางราย แม้แต่คนท่ีร่ํารวย มักแบก "สัมภาระทางจิตวิทยา" 

(psychological baggage)  เก่า ๆ  เช่น การปฏิบัติที่ไม่ดีของผู้อื่น  

ความโศกเศร้าต่อการสูญเสีย  ความอกหักแสนโรแมนติก และอื่น ๆ  

ไปในอนาคตของพวกเขาด้วย ทำ�ให้เกดิความหนกัใจจากการถกูกำ�หนด

เงือ่นไขต่าง ๆ  ทีม่ากมายจนแทบไมม่คีวามสุขในชวิีต  ทรัพยส์นิเงนิทอง   

หรือครอบครัว  เพราะไม่สามารถปล่อยวางได้

	 	 ในทางธรรมนั้น  เราพยายามที่จะวางสัมภาระ กรรม 
ความไมรู่ ้ รวมถึงกิเลสของชาตน้ีิและชาตกิอ่น เพ่ือให้ก้าวพ้น 
จากความทุกข์และการวนมาเกิด ทั้งชั่วขณะและชั่วชีวิต   
เราต้องวางถุงและเงื่อนไขต่าง ๆ  ในชีวิตลง  เพราะมันทำ�ให้เรา
ไม่สามารถก้าวต่อไปข้างหน้าได้

		  เราจะต้องเ ลิกเ ป็น “คนแบกถุงธรรม” หรือ   
“คนแบกธรรมะ” (Dhamma Bag Person)  และตระหนกัวา่แทจ้รงิ

แลว้เราไม่เคยมีอะไรเลย  ไมต่อ้งลากถงุใหเ้ปน็ภาระ  เพียงแคว่างมนัลง   

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ครูบาอาจารย์ และกัลยาณมิตรของเรา  

กำ�ลังบอกเราว่า “อย่าลากถุง ! ปล่อยวางเสีย !”
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ก่อนใบไม้จะคล่ีออก

“อปฺปมาโท”  ความไม่ประมาท

	 ก่อนที่ ใบไม้ใบใหม่จะคล่ีออก ก็ถูกยึดร้อยรัดด้วยอวิชชา  

“อปฺปมาโท อปฺปมาโท อปปฺมาโท”  ระมดัระวงั สำ�รวมระวัง ไมป่ระมาท 

และปฏิเสธสิ่งที่จะทำ�ให้การปฏิบัติธรรมเนิ่นช้า
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น้ําท้ิงคราบสกปรก

ขัดคราบสกปรกในห้องนํ้า  ขัดสิ่งโสโครกออกจากใจ
รู้จักสังเกตและยอมรับความจริง

	 เช้านี้หลังจากทำ�วัตรสวดมนต์และทำ�สมาธิครบ 1 ชั่วโมง   

ผมได้ทำ�ความสะอาดรา่งกายอยา่งรวดเร็วในขณะทีแ่ชช่าเขยีวเพือ่เตรยีม 

เดนิจงกรม  หลงัจากได้มองขา้มไปหลายวัน  การก่อตวัของคราบสกปรก

บนกระเบ้ืองจากการสะสมของแรธ่าตแุละปจัจยัอืน่ ๆ  กเ็ขา้มาในความคดิ   

"จิตใจนี้มองข้ามมันไปเพราะเห็นว่าการที่นํ้าทิ้งคราบสกปรกไว้มันเป็น

เรื่องธรรมดา" เมื่อพิจารณาลงไปเรื่องวงจรที่จิตรับรู้ถึงการเพิกเฉยต่อ

สิ่งบกพร่องนี้ ซึ่งมีงานเขียนบางชิ้นของครูบาอาจารย์ของเราก่อนหน้านี ้

เช่นกัน
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		  ผมพิจารณาเห็นว่าในความหมายทางโลก  เรามีเหตุผล 

หลายประการท่ีจะเพิกเฉยต่อปรากฏการณ์ "ธรรมชาติ" ทั้งภายนอก

และภายใน เมื่อเห็นบางคนทำ�สิ่งที่ไม่สุภาพและสังคมก็เห็นว่า  

เป็นเรื่อง "ปกติ" ไม่แม้แต่จะแสดงออกถึงความโกรธ ความโลภ  

ความหลง แต่กลับเก็บมันไว้ภายในหรือข่มไว้ในจิตไร้สำ�นึก ในที่สุด 

เมื่อมันสำ�แดงตนขึ้นในภายหลัง  เรากลับเห็นเป็นเรื่อง "ปกติ"

		  แต่ ในฐานะผู้ปฏิบัติธรรม ที่เพียรหาทางยุติวงจร 
การกลับมาเกิดใหม่ เราต้องเห็นต่างออกไป พระพุทธเจ้า
ทรงสอนว่าเราต้องพัฒนาทักษะให้เกิดความชำ�นาญ และ 
ละกระบวนการทางร่างกายและจิตใจ ที่ไม่มีทักษะความชำ�นาญ
ที่ติดตัวเรามาก่อนหน้านี้

		  หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ  เคยสาธยายอย่างตรงไปตรงมาว่า

เป็น "สิ่งโสโครก" เรายอมรับเรื่องเช่นนี้มาหลายภพหลายชาติจนมอง

ไม่เห็นความจริง แต่กลับเห็นเป็นเรื่องปกติแม้อยู่ต่อหน้าต่อตา

	 	 องคด์าไลลามะเรยีกกิเลสวา่ "โรค"  และไม่ใชอ่งคป์ระกอบ 
ปกติของจิตใจมนุษย์ เราจะไม่จริงจังกับมันตราบเท่าที่เรา
ยอมรับว่าเป็นเรื่องปกติ ในทางกลับกัน การรู้สึกผิด เก็บกด 
หรือปิดซ่อนไว้ ก็ไม่ช่วยอะไรเช่นกัน
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	 	 ดังนั้น เราจึงควรใช้เครื่องมือที่ทรงพลังที่สุดที่มีอยู่  
รู้จักสังเกตและ “JAI” (Just accept it) ยอมรับมนั  เรารูว้า่เราเคย 
ตาบอด เคยปล่อยให้ตัวเองสนุกไปกับความโง่เขลาของเรา  
และเริ่มทำ�ตามความอยากนั้น
		  นบัเป็นโอกาสอนัยิง่ใหญท่ีจ่ะไปขดัฝกับวัอาบนํา้  พรอ้มกับ

ขัดจิตใจไปด้วยกัน
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เคร่ืองเติมอากาศ

เจริญอปฺปมาโท ไม่ประมาท สำ�รวมระวัง 
เพื่อความไม่เนิ่นช้าในการประพฤติปฏิบัติธรรม

	 เครือ่งเติมอากาศเครือ่งนีห้มุนตลอด 24 ชัว่โมง  เพือ่เตมิออกซเิจน 

ในนํ้าให้กับฝูงปลาในสระที่วิวัฏธรรม ซึ่งเป็นวิธีแก้ปัญหาทางโลก 

ที่ชาญฉลาด จากการสังเกตวงล้อนี้มาหลายวัน ทำ�ให้เกิดคำ�ถามขึ้น 

ในใจ ดังนี้
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		  นบัแต่พระสมัมาสมัพทุธเจา้ทรงหมนุกงลอ้พระธรรมจกัร  ทำ�ให้

สัตว์ท้ังหลายในสามแดนโลกธาตุ สามารถที่จะเข้าถึงพระธรรมคำ�สอน 

ทีท่รงแสดงไวไ้ดต้ลอดเวลา พระธรรมนีเ้ปน็ธาตทุีจ่ำ�เปน็ตอ่ความเปน็อยู่

ของเรายิ่งกว่าออกซิเจน เครื่องเติมอากาศในบ่อน้ําเป็นเพียงการแก้ไข

ปัญหาชั่วคราว เฉกเช่นวิธีการแก้ปัญหาอื่น ๆ ทางโลก หากไฟฟ้าดับ 

ใบพัดชำ�รุด หรือหากมีเหตุการณ์ไม่คาดฝันอื่น ๆ เกิดขึ้น  ฝูงปลาจะตก

อยู่ในอันตรายทันที  

	 	 การแ ก้ ไขปัญหาทาง โลกมักจะ เป็น แบบ น้ี เสมอ  
ความไม่แน่นอน  ความเครียด และความเสื่อมเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยง
ไม่ได้ กี่คร้ังแล้วที่เราเฝ้าดูการหาที่พ่ึงพิงแต่แล้วทุกส่ิงทางโลก 
ก็สูญมลายหายไปต่อหน้าต่อตา

		  อย่างไรก็ตาม พระธรรมย่อมนำ�บุคคลไปสู่ความจริงอันมั่นคง 

ที่ไม่สามารถปฏิเสธได้ คือ ความหลุดพ้นจากวัฏสงสารและความทุกข์   

สิ่งรบกวนทางโลกมีความน่าดึงดูดใจที่จะทำ�ให้เราหันเหความสนใจ 

ไปจากธรรมะ ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่สำ�คัญอย่างแท้จริงเพียงสิ่งเดียว 

ในชีวิตของเรา แต่การทำ�เช่นนั้นก็เท่ากับเป็นการละทิ้งสิทธิ์ที่จะเข้าถึง 

ธรรมได้อนัเปน็สทิธิท์ีเ่รามมีาแตก่ำ�เนดิ ซึง่แยย่ิง่กวา่การเอาทรพัยส์มบตัิ

ที่หามาได้ด้วยความยากลำ�บาก ไปแลกกับแบงก์กาโม่ที่เด็ก ๆ ใช้เล่น

เกมเศรษฐีเสียอีก
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		  การอยู่กับวงล้อแห่งธรรม จะนำ�ไปสู่อิสรภาพที่แท้จริง 

ในทกุขณะและทกุสถานการณ์  ด้วยการเจรญิ “อปปฺมาโท” คอื การเป็น 

ผู้ไม่ประมาท สำ�รวมระวัง เพื่อความไม่เนิ่นช้าในการประพฤติ 

ปฏิบัติธรรม
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เถาวัลย์

ทำ�ลายกิเลสที่ขัดขวางให้ใจเราไม่เห็นตามความเป็นจริง  
ด้วยความไม่ประมาท “อปฺปมาโท”

	 แสงอาทิตย์ยามเย็นให้ความสดชื่นในขณะเดินอยู่บนระเบียงที่กุฏิ  

ณ สุดทางเดินนั้น ได้เห็นต้นกล้วยถูกเถาวัลย์ของโลกรัดพัน เกิดคำ�ถาม

ตอ่วา่มันจะให้ผลกลว้ยได้ไหม ?  นอ้มมาพจิารณา  มนัอาจจะไมง่า่ยถา้เรา  

(เจ้าของต้นกล้วย) ไม่ทำ�ลายเถาวัลย์ของกิเลส ซึ่งการทำ�ลายกิเลสน้ี 
จะตอ้งทำ�อยา่งตอ่เนือ่งจนบรรลุเปา้หมาย เราตอ้งตดัแตง่ “ขจัด”  
ส่ิงที่มากีดขวางไม่ ใ ห้ ใจ เราเ ข้าถึงความจริงหรือเห็นตาม 
ความเป็นจริง ด้วยความไม่ประมาท “อปฺปมาโท” 
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เซฟ-ที-คัท  

ตัดกระแสไฟ  ตัดกระแสใจ  สู่กระแสธรรม

	 เซฟ-ที-คัท เป็น วงจรตัดกระแสไฟในกุฏิ เพื่อป้องกันการเกิด

ไฟไหม้จากวงจรนี้ พวกเราผู้ปฏิบัติธรรมได้รับประโยชน์จากวงจร 

ตัดกระแสใจ  ซึ่งทำ�ให้พวกเราสามารถจัดการวงจรเล็ก ๆ นี้ในใจ และ 

กลับเข้าสู่กระแสธรรมได้อย่างรวดเร็ว

	 	 อาจารย์ของพวกเรา กัลยาณมิตร การสวดมนต์   
การนั่งสมาธิ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญญา  สามารถทำ�ให้เราตัด
เพื่อที่จะเริ่มต้น (reset) ระบบของเราใหม่
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ผลิใบด้วยปัญญา

ใช้ปัญญาหาเหตุปัจจัยที่จำ�เป็นต่อการเจริญสติ
ของแต่ละคน เพื่อพัฒนาจิตใจไปสู่ระดับที่ละเอียดยิ่งขึ้น
	

	 เม่ือสงัเกตการผลิใบของตน้ไม ้เปรยีบเทยีบกบัการฝกึจติ จะเหน็วา่ 

การผลิใบของตน้ไมจ้ะคอ่ย ๆ   แผข่ยายขึน้ไปบนภเูขาอยา่งชา้ ๆ   ราวกบัคลืน่   

ดงัทีเ่ห็นได้วา่ต้นไมค่้อย ๆ  แตกใบสงูขึน้เรือ่ย ๆ   ขึน้ไปบนภูเขา  คลา้ยกบั

การดำ�เนินชีวิตโดยปราศจาก “อปฺปมาโท” คือ ความไม่ประมาท  โดยที่

จิตจะไหลไปเหมือนกับคลื่น และแผ่ขยายจากกิจกรรมหน่ึงที่เราสัมผัส 

ไปยังอีกกิจกรรมหนึ่ง
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	 	 แต่ในความเปน็จรงิทางโลก มนัไม่ได้งา่ยเชน่น้ัน ตน้ไม้
ผลิใบไดเ้พราะสภาพแสงแดด นํา้ อณุหภมู ิอากาศ และปจัจัยอืน่ ๆ   
ท่ีเหมาะสม ซึ่งในทางโลกนั้น หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ เน้นยํ้าถึง

ความสำ�คญัของการใช้ปญัญาแยกแยะปจัจยัทีจ่ำ�เปน็ตอ่การเจรญิสต ิ

(ใบไม้) ของแต่ละคน ตามระดับการฝึกแต่ละระดับ หากปราศจาก 

การพิจารณาเช่นนี้ การฝึกก็จะถูกขัดขวาง แต่ด้วยการใช้ปัญญา  

บุคคลจึงจะสามารถพัฒนาจิตใจไปสู่ระดับที่ละเอียดยิ่งขึ้นได้ 
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ป่าธรรม

ตื่นรู้ สู่ความจริงของชีวิต  
ด้วยคุณของครูบาอาจารย์และกัลยาณมิตร

	 จากการสังเกตฤดูใบไม้ผลิอันเปรียบได้กับการเติบโตของ 

การพัฒนาจิต ทำ�ให้ตระหนักว่าส่ิงที่สำ�คัญยิ่งต่อการพัฒนาจิตของเรา 

คือ ครูบาอาจารย์และกัลยาณมิตรของเรา ซึ่งเปรียบดั่งขุนเขาที่ช่วย 

วางรากฐานของเราให้มั่นคง ทำ�ให้เราสามารถยิงทะลุเพื่อระเบิดออก

จากทั้งสามภพ ขอกราบขอบคุณทุกท่านด้วยความซาบซึ้งท่ีช่วย 
ชีท้างสว่าง  เพ่ือไม่ให้เราหลงทางอยา่งสิน้หวงั  และวนเวยีนอยู่ใน
สามภพอย่างไม่มีที่สิ้นสุด  ดุจมอบ "ลมหายใจแรก"  ให้เราได้ตื่นรู้   
สู่ชีวิตที่แท้จริง เพ่ือท่ีเราจะได้ก้าวข้ามความไม่รู้ หรือ “อวิชชา” 
ในชีวิต
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		  ต้นไม้และป่า คือ กัลยาณมิตรของเรา เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้  

เพราะตน้ไมท้กุตน้ทีเ่ตบิโตมาอยูร่ว่มกนั เกือ้กลูและช่วยปกปอ้งให้พน้

จากความหนาวเยน็ ความรอ้น และลม  ทำ�ให้เราสามารถเจรญิเตบิโต

ได้อย่างปลอดภัย  ด้วยการแบ่งปันสารอาหารที่จำ�เป็น คือ “ธรรมะ”  

ต้นไม้ที่โดดเดี่ยวบนไหล่เขานั้นอ่อนแอ เพราะขาดสารอาหาร และ 

มีโอกาสที่จะถูกพายุฝนพัดโค่นลงมากกว่าต้นไม้ที่อยู่ในแวดล้อม 

ของต้นไม้ใหญ่ที่มั่นคง แข็งแกร่ง และอ่อนโยน

		  สุดทา้ยแล้ว เราจะตอ้งไมล่ะเลยความจริงในการคน้หา
เหตุแห่งทุกข์ คือ “สมุทัย” เราต้องค้นหาเหตุให้พบ เพื่อที่จะ
ปลดปล่อยตนเอง และดับทุกข์ คือ “นิโรธ” ซึ่งเป็นอิสรภาพ 

อันสูงสุด ด้วยใจที่ยอมรับ (JAI: Just Accept It) อย่างกล้าหาญ  

ดังที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ กล่าวไว้ในหนังสือพุทโธของท่านว่า  

"ค้นหาวธิทีีเ่หมาะกบัตัวเอง" เพือ่ให้พน้จากความมดืบอด และนำ�ไปสู่ 

อิสรภาพที่แท้จริง  
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ถุงกาแฟ

 บรรลุเป้าหมายได้ หากเข้าใจความจริง
ที่เป็นเงื่อนไขของชีวิต 

	 กอ่นรุง่สางเช้าน้ี  หลงัจากการเดนิจงกรม  จงึมาเตรยีมชงกาแฟ 

เพื่อดื่มกับภรรยา สังเกตว่าซองบรรจุเมล็ดกาแฟนั้นทำ�มาอย่างดี   

แตป่ญัหาคอื ไมส่ามารถฉกีเปิดออกเพือ่ทีจ่ะชงกาแฟได้ เพราะซองน้ัน 

เป็นกระดาษสองแผ่นที่ผนึกติดกันแน่นจนเปิดออกไม่ได้ ถึงแม้ว่า 

ซองกาแฟจะทำ�มาอย่างดี แต่ก็ไม่เหมาะกับตนเองเพราะใช้งาน

ยาก  จึงทำ�ให้จิตเกิดความหงุดหงิดที่ไม่สามารถบรรลุเป้าหมาย 

ในการเปิดซองกาแฟเพื่อชงดื่มได้   
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		  เมือ่มสีตกิใ็ชค้วามคดิพจิารณาวา่ถา้พบัลงไป  แผน่กระดาษ

สองแผ่นที่ผนึกติดกันจะเผยอออกมาได้ เมื่อเปิดออกได้ก็สามารถ 

ชงกาแฟและดื่มกาแฟที่หอมอร่อยได้  เหตุการณ์นี้สะท้อนให้เห็นจิต

ที่หงุดหงิดจากความไม่อดทน ระหว่างที่พยายามเปิดซองเพื่อบรรจุ

เมล็ดกาแฟลงไป  

		

	 	 แล้วในชีวิตประจำ�วันเล่า เม่ือผู้ ใดเป็นเหตุท่ีทำ�ให้ 
เป้าหมายของตนเองเกิดอุปสรรค ไม่ว่าภรรยาหรือลูก  
เช่น ลูกชายส่งเสียงดังขณะท่ีกำ�ลังทำ�งาน ก็ทำ�ให้หงุดหงิด  
และอาจพูดจาไมด่ ีหรอืแสดงกิรยิาไมด่อีอกไป แล้วหาเหตเุพ่ง
โทษวา่ทำ�ไมเขาจึงทำ�เชน่นัน้ ซึง่ผมสามารถบอกลูกชายดี ๆ  วา่ 
ขอให้เบาเสียงลงสักพักในขณะที่ผมกำ�ลังทำ�งานก็ได้

		  เม่ือเข้าใจในหลักฐานความจริงที่เป็นเงื่อนไขของชีวิต   

ความคาดหวงัและการแสดงออกตอ่สมาชกิในครอบครวัจะเปลีย่นไป   

การได้ฝึกฝนการพัฒนาจิตจะทำ�ให้จิตสงบ เป็นอิสระ และบรรลุ 

เป้าหมายของตนเอง 
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การทดสอบธรรมะอย่างรวดเร็ว

ด้วยจิตที่เปิดกว้างเหมือนเด็กที่เปี่ยมไป
ด้วยความอยากรู้อยากเห็น 

เราจะสามารถเห็นความเป็นจริงได้ง่ายขึ้น  
และตื่นรู้ได้ด้วยการยอมรับความจริง

	 แต่ละขณะเป็นการทดสอบธรรมะอย่างรวดเร็ว ในทุกระดับ

ของการพจิารณา  ตัง้แตร่ะดบัทีล่กึซึง้ทีส่ดุ  การตระหนักระลกึรูถ้งึเหตุ

ทีน่ำ�ให้เกดิด้วยความทะยานอยาก  จนกระทัง่ไปถงึเรือ่งทีข่อ้งเก่ียวกับ

กับความอยากแบบโลก  ๆ
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		  จิตนั้นหากเราสังเกตด้วยใจที่เปิดกว้างก็เหมือนกับเด็กที่

เปี่ยมไปด้วยอยากรู้อยากเห็น  เราจะพบอยู่เกือบทุกที่  เกือบจะ
ทุกอย่าง ในทุกช่วงขณะ  จะเป็นอะไรที่ต่างจากนี้ได้อย่างไร ?   
“จิต” ด้วยความเป็นอนิจจัง  ไม่คงที่ และถูกบีบคั้นจากทุกข์
ในแต่ละขณะ ช่วงเวลาหนึ่งมันอาจจะพอใจกับกิจกรรมที่เป็น 
"บุญกุศล" ในขณะที่วินาทีถัดไป กลับกลายเป็นความร้อนรน  

กระสบักระสา่ย และหลังจากนัน้มันกจ็ะเริม่มองหากิจกรรมทางโลก   

หรือแม้กระทั่งกิจกรรมที่ "ไม่ประกอบไปด้วยบุญกุศล" ขึ้นอยู่กับ, 

แรงจูงใจจากภายใน 

		  เพราะว่าจิตไม่ใช่ตัวตน เป็น “อนัตตา”  เราจึงไม่สามารถ

ควบคุมมันได้เลย  ประเด็นที่สำ�คัญคือ การเรียนรู้ที่จะเห็นลักษณะ

และพฤติกรรมของตัวเราเอง  ด้วยความอยากรู้อยากเห็นแบบเด็ก

ที่ปราศจากการหลบเลี่ยง หรือความรู้สึกกลัวที่จะอับอาย ทำ�ให้เรา 

มองเห็นความเปน็จรงิไดง้า่ยขึน้ เมือ่เราเปดิใจ เราจะสามารถเรยีนรู ้

ได้อย่างตรงไปตรงมาตามธรรมชาติ และรู้จักตั้งคำ�ถามว่า “รู้สึก 
อย่างไรบ้าง ?” หรือ "น่ีใช่ความเรียบง่ายและสงบสุข 
หรือเปล่า ?” หรือ “นี่คือสิ่งที่จะนำ�ไปสู่เสรีภาพใช่หรือไม่ ?”   
"นี่คือความเร่าร้อนที่แผดเผา หรือความผ่อนคลายสบายใจ 
สำ�หรับตัวเราเองหรือคนอื่น ?”
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		  เม่ือเราเหน็ความเรา่รอ้นของพฤตกิรรมทีไ่มป่ระกอบดว้ยกศุล  

จากการสงัเกตอยา่งเปดิเผยและอสิระ โดยปราศจากการตดัสนิ จติจะเหน็

โดยธรรมชาตวิา่สิง่นีค้อื ความทกุขอ์ยา่งแทจ้รงิ  เมือ่จิตเห็นซ้ําแลว้ซ้ําเลา่ 

ว่าสิ่งบางสิ่งนั้นกำ�ลังจะนำ�ไปสู่ความทุกข์ จิตก็จะเริ่มที่จะยอมรับมัน  

(JAI: Just Accept It) และจะเร่ิมถอยห่างออกมา จนกระท่ังในที่สุด

ก็ทิ้งสิ่งนั้น กระบวนการนี้จะเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วกับเรื่องบางเรื่อง  

และเกดิข้ึนช้าในบางเรือ่ง ตามระดบัความยดึตดิและความอยากของเรา

ในแต่ละสถานการณ์ 

	 	 เม่ือเราได้เห็นส่ิงนีแ้ล้ว เรามีโอกาสทีจ่ะเรียนรู้ส่ิงท่ีทำ�แล้ว
ได้ผล และสิง่ทีไ่ม่ได้ผล  ส่ิงใดท่ีจะท่ีนำ�ไปสู่ทุกข์ และส่ิงใดท่ีจะไม่นำ�ไป
สู่ทุกข์  เรากำ�ลังรู้และเห็นความทกุข์โดยตรง ดว้ย “ญาณทศันะ” 
ตน้กำ�เนดิของมนั และการดับไปตามธรรมชาตผิา่นประสบการณ์
โดยตรง 

		  นี่คือ วิธีที่หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ สอน และเป็นวิธีที่หลวงลุง 

และคุณแม่นันทำ�เป็นตัวอย่างให้เราเห็น เป็นวิธีท่ีตรงไปตรงมาในการ 

มองเห็นและทำ�ใหเ้รารูจ้กั “อริยสจั 4” และ การนำ� “อรยิมรรคมอีงค ์8”  

มาใช้โดยตรง
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		  วิธีนี้สามารถนำ�ไปใช้ได้โดยตรงและใช้ได้กับทุกสถานการณ์

ในแต่ละขณะ เราต้องไว้วางใจในพระธรรม ในขณะที่โลกสอนเราว่า   

เราจะถูกต้องถูกครอบงำ�ด้วยความเจ็บปวด และความทุกข์อย่างไม่มี 

ทีส่ิน้สดุนัน้  เราตอ้งตระหนกัว่า มันไม่จริง  เราสามารถเปน็อิสระได ้ เพราะมนั 

เป็นสิทธ์ิโดยชอบธรรมของเรา เราต้องเรียนรู้ว่าจิตใจและเส้นทางสู่

เสรีภาพนั้นแท้จริงแล้วเรียบง่าย ตรงไปตรงมา และสามารถนำ�มาสวม

ใช้ได้ในทันที

		  เราเชือ่และไว้วางใจธรรมะทีม่อียูแ่ล้วในใจของเราเอง  เรารูต้ืน่

ขึ้นมาได้ด้วยการสังเกต และด้วยการยอมรับความจริง

	 	 เฉกเชน่เดียวกันกบัชดุตรวจโควดิแบบรวดเร็วที่ใช้ตรวจ
จับเชื้อโควิด “Rapid Dhamma Test: RDT” คือ การทดสอบ
ธรรมะอย่างรวดเร็วสำ�หรับการปฏิบัติ เพ่ือตรวจวัดระดับ
ของความไม่บริสุทธ์ิของจิต ซึ่งมีคุณค่ามากกว่าเพราะเป็นท้ัง 
การตรวจจับและเป็นโอกาสในการรักษามิจฉาในคราวเดียวกัน
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		  เม่ือเราทำ�ตามแนวทางนี ้ เราจะเริม่เหน็การนำ�ไปสูก่ารใช้ชวีติ

ที่ปราศจากความเครียด เพราะแท้จริงแล้วเรากำ�ลังรักษาความเครียด

แต่ละชนิดอย่างต่อเนื่องในขณะที่เกิดข้ึน ในทุกเวลา และสถานที่ 

ท่ีความเครยีดเกดิขึน้  เราจะเหน็ว่าโลกนัน้ไม่สามารถทีจ่ะสมบรูณ์แบบได้  

เชน่เดียวกบัเราเองทีไ่ม่สามารถทีจ่ะสมบรูณแ์บบได ้เราจะลดความกังวล

ดงักลา่วลงเรือ่ย ๆ  เมือ่เราฝกึจนมีความชำ�นาญมากข้ึน การยอมรบั 
ความจริงของเราจะเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วมากข้ึน และเราจะ “ยกเลิก”  
ความเครียดและข้อกังขาตั้งแต่ก่อนที่มันจะเริ่มขึ้น แล้วเราจะเกิด
ความมั่นใจแบบใหม่ที่เราไม่เคยรู้จักมาก่อน บนพ้ืนฐานของ 
ความจริงที่ไม่ใช่สมมุติฐานแบบโลก ๆ ที่เราคุ้นชิน
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ใบกล้วยไหว

ใบกล้วยไหวไปตามลม 
สรรพสิ่งเคลื่อนไปตามกฎของไตรลักษณ์

	 ระหวา่งนัง่ฉนัเชา้ทีศ่าลาอโูณโลโก ณ ววิฏัธรรม ทุง่ขา้วหอมวนันี ้ 

มองออกไปในท้องทุ่ง มีต้นกล้วยปลูกเรียงรายหลายกอ ลมหนาว 

พัดพลิ้วกระทบใบกล้วยปลิวไหวสะบัด ใบกล้วยไหวไปตามลม   

ตามองเห็น ใจพิจารณาดู  ทุ่งนาตรงนี้อยู่กับโลกมาตั้งแต่มีโลกเกิดขึ้น   
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มกีารเปลีย่นแปลงไปตามกาล กว่าจะมาเปน็ทุ่งนา จนมผีูม้าปลกูกลว้ย   

และกล้วยเติบโต เปลี่ยนแปลง เคลื่อน  กระทั่งเราเคลื่อนมานั่งตรงนี้ 

		  เมือ่ฉนัเสร็จจากตรงนี ้ เรากเ็คลือ่นตอ่ไปทีอ่ืน่  ใบกลว้ยกข็ยบั

ไหวตามลมไปตามปกติของมันแบบนัน้  ตามเหตปุจัจยั  ทกุส่ิงทกุอย่าง 

ในโลก มนัเปน็ไปโดยธรรมชาตอิยา่งทีม่นัมแีละมันเปน็ เรารบัรูไ้ด้จาก

ผัสสะก็ด้วยเหตุจากที่เราเคลื่อนไปพบสิ่ง ๆ  นั้น เเม้ว่าเราไม่เคลื่อน
ไปพบส่ิงน้ัน  ส่ิง ๆ  นัน้ ก็เปน็ของมันแบบน้ัน  และอยูภ่ายใตก้ฎ
ของสามญัลกัษณะท้ังสามอยา่งเปน็ธรรม  รวมท้ังตวัเราด้วย
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ต่อยอดจากถอดผ้าครอง 
ถอดหน้าท่ีต่อตนเองและผู้อ่ืน

ทุกสิ่งไม่สมบูรณ์แบบได้  ละการเพ่งโทษ

	 เม่ือรับผ้าครองมาเพื่อซ่อมแซมและซักนั้น ทำ�ให้เห็นว่า

ผ้าครองผืนนั้นบาง และมีตะเข็บด้านหนึ่งปลิ้นออกมาเพราะเย็บ 

ไม่เรยีบรอ้ย  แตด่า้นอืน่ ๆ  กเ็รยีบรอ้ยด ีทำ�ใหเ้หน็วา่เรามองเหน็แตต่ะเขบ็ 

ที่ไม่เรียบร้อย ซึ่งเมื่อซ่อมแซมตะเข็บให้เรียบร้อยแล้ว สายตาเรา 

ก็ไม่ต้องไปพิพากษ์กับสิ่งนั้นอีก  
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		  เฉกเช่นการที่เราอยู่ร่วมกับหมู่คณะในสังคมอย่างสำ�รวม  

โดยสำ�รวมตาเปน็อยา่งแรก แลว้สำ�รวมวาจากจ็ะตามมา  ด้วยความ
เข้าใจว่าทุกสิ่ง ไม่สมบูรณ์แบบได้  “ปิ้นจะหลิ้น”  ตีลังกากลับ
หวักลับหางได ้ ทำ�ผดิก็ได้ เพราะตวัเรายังทำ�ผดิพลาดเชน่กนั  
เราเขาเหมือนกันหมด 
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ต่อยอดจาก Black-Break-Bright

นิสัยติดของดีแก้ได้ เพราะเรามีทางเลือก

	 เมือ่ได้ฟงัคณุแมน่นัพดูเรือ่ง แบล็กเบอรรี์ (Blackberry)  ทำ�ให้

ยอ้นคดิถึงตัวเองเรือ่งผ้าไหม  เพยีงใช้สวมใส่ไปทำ�งานก็ตอ้งซ้ือผา้ไหม

อยา่งด ี อกีทัง้มคีา่ตดัเยบ็และซกัรดีราคาแพง  หรอืรองเทา้ ทีอ่า้งวา่ตน

มรีปูเทา้ผดิปกตติอ้งซือ้รองเทา้ของตา่งประเทศมาสวมใส ่ เมือ่เดนิทาง 

ไปประชุมที่ต่างประเทศก็จะไปเสียเวลาอยู่กับการเลือกรองเท้า   

เวลาพาญาติพี่น้องหรือผู้ร่วมงานไปรับประทานอาหารก็ต้องเป็น

ภัตตาคารดี ๆ ราคาแพง  ซึ่งสถานะของตนเองไม่เอื้อให้ทำ�  

		  ส่ิงที่เราทำ�เพ่ือสนองตัวตน ความมีหน้ามีตา หรือ 
ส่ิงใดก็ไม่รู้ ซึ่งมารู้ทีหลังว่านิสัยบางอย่างก็แก้ได้ ส่ิงท่ีได้ฟัง 
คุณแม่พูดจึงได้สะท้อนอะไรได้หลายอย่างของตนเอง 
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น้อยแต่มาก 

ใช้ ให้น้อย  กดนํ้ายาเท่าที่จำ�เป็น 
ประหยัดความเห็น  ประหยัดความคิด

	 เม่ือได้ฟังคณุแมน่นัแบง่ปนัเรือ่ง “Less is more”  นอ้ยแตม่าก   

ทำ�ให้ได้มองย้อนกลับไปเห็นพฤติกรรมของตนเอง และคิดว่าจะนำ�มา 

พัฒนาได้อย่างไรบ้าง เมื่อก่อนเวลาล้างจานไม่ว่าจะมีมากหรือน้อย  

หรือมีเพียงแก้วใบเดียว ซึ่งแทบจะไม่เปื้อน เราจะกดน้ํายาล้างจาน

หนึ่งปั๊มเต็ม ๆ ทุกครั้ง 
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		  ตามทีค่ณุแม่ชีแ้นะเรือ่งประโยชน ์5 แกน  ได้แก ่ “ประโยชน ์ 
ประหยัด สะดวก สะอาด เรียบง่าย” ทำ�ให้เห็นตัวเองว่าเรา 

สิ้นเปลืองไม่ประหยัดในเรื่องของการใช้ทรัพยากร จึงฝึกตัวเอง 

ในเรือ่งของการประหยดัดว้ยการสงัเกตกอ่น  ถา้เปือ้นเพยีงนิดเดยีว

ก็กดนํ้ายาเท่าที่จำ�เป็น เราจะไม่กดมากเหมือนเมื่อก่อนในช่วงแรก

ก็ทำ�ตามความเคยชินเดิม แต่ช่วงหลัง ๆ จะเริ่มรู้สึกตัวและสังเกต 

ส่ิงที่จะล้างก่อนจึงจะกดนํ้ายา นํ้ายาเพียงนิดเดียวก็สามารถ 

ล้างถ้วย จานชาม  ให้สะอาดได้หลายใบ  

		  น้อมพิจารณาตัวเราว่าใช้ธรรมะส้ินเปลืองมาก 
คือ ฟังมาก อ่านมาก ทำ�อะไรต่าง ๆ มาก เพราะเข้าใจว่า 
อะไรทีม่นัมากจะทำ�ให้การปฏิบตัเิจริญก้าวหนา้อยา่งรวดเรว็ 
และแรง แต่เม่ือได้ฝึกเรียนรู้การใช้ปัญญาสัมมาทิฏฐิ โดยวิธี 

ทวนกระแสในการทำ�สิง่ตา่ง ๆ จากมากเปน็นอ้ย เชน่ กดนํา้ยาน้อย ๆ   

เปดินํา้ให้ไหลเบากว่าเดมิ  ล้างช้าลง ทำ�ใหเ้ราเกดิความรูส้กึทีแ่ตกตา่ง  

ภายนอกเกิดการเปลี่ยนแปลง คือ กดนํ้ายาน้อยลง ขณะที่ภายใน

เกิดความตื่น เห็นความชัดเจนของพฤติกรรมตนเอง ลักษณะนิสัย 

และศักยภาพของตนเอง ในการที่ปรับปรุงและพัฒนาทั้งภายนอก

และภายในของตัวเองพร้อมกัน
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		  เมื่อก่อนถ้าไม่เห็นด้วยก็จะพูดแสดงความเห็นค้านออกไป

ทันที แต่เมื่อได้ฟังคุณแม่แบ่งปันเรื่องไข่ว่า ถ้าปอกเปลือกไข่ออกมา

แลว้พบวา่ไขไ่มสุ่ก กใ็ห้รูว่้าไขไ่ม่สุกเทา่นัน้  ไม่ต้องเพง่โทษ เม่ือมโีอกาส

สนทนาแบ่งปันกับกัลยาณมิตรท่านหนึ่งก็เคารพในสิ่งที่ท่านแบ่งปัน  

ไม่พูดว่าถูกหรือผิด เพราะส่ิงที่ท่านพูดก็ถูกในวิธีการของท่าน   

เราไม่จำ�เป็นต้องพูดแสดงความเห็น ประหยัดความเห็น เพราะเรา

ก็ไม่รู้ว่าอะไรที่มันถูกที่สุดสำ�หรับแต่ละคน เราไม่รู้ว่าอะไรเหมาะ

สำ�หรับคนอื่น  ถ้าเขาทำ�แล้วได้ผลดีกับเขาก็ถูกของเขา  เราก็ประหยัด 

ความเห็น ประหยัดความคิด ไม่คิดต่อพูดต่อ เพียงรับฟังแล้วก็จบไป 

และอนุโมทนากับท่านนั้น  

		  คำ�ท่ีได้จากการพิจารณาในช่วงน้ีมีอยู่ 2 ชุด คือ  
ไกล เยอะ เร็ว แรง กระจัดกระจาย และมองไม่ออก  อีกชุด คือ 
ใกล้ น้อย ช้า เบา กระชับ ชัดเจน  
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ต่อยอดจาก Less is more for

เข้าใจบทบาทของการแสดงในแต่ละฉาก   
ไม่ยึดติดกับหัวโขน  

เรียนรู้และนำ�สัปปุริสธรรม 7 มาสวมใช้

		  การที่คุณแม่นันได้เล่าถึงแก้วใบหนึ่งที่มีสี เขียวและมี 

ลวดลายเล็ก ๆ ทำ�ให้เชื่อมโยงถึงสิ่งที่คุณแม่นันเคยแบ่งปันเรื่อง 

ศิลปะธรรมในการดำ�เนินชีวิต ล่าสุดเมื่อสัปดาห์ก่อนต้องทำ�หน้าที่

ต้อนรับคณะเอกอัครราชทูตจีนและภริยา ท่านกงสุลใหญ่ประจำ�

จังหวัดเชียงใหม่ พร้อมหมู่คณะเพื่อเป็นการให้เกียรติท่าน ผู้จัดการ 

ได้แนะนำ�ว่าการต้อนรับต้องทำ�อย่างเหมาะสม เพราะเป็นตัวแทน 
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ของประเทศจีนจึงได้เตรียมการต้อนรับ ทั้งเรื่องที่พัก พวงมาลัย  

รวมถงึการกลา่วต้อนรบัเป็นภาษาจนี  จนเสร็จสิน้ภารกิจและสง่คณะ

กลับเรียบร้อย 

		  เม่ือมีปัญหาเรื่องห้องพักเต็ม และเรื่องทำ�ความสะอาด   

ก็ไปช่วยแม่บ้านทำ�ความสะอาด โดยไม่ได้ยึดเอาหัวโขนหรือหมวก 

ท่ีเปน็เจา้ของโรงแรม เพราะเขา้ใจบทบาทของการแสดงในแตล่ะฉาก  

ฉากทีมี่หนา้ทีต้่อนรับก็ทำ�จนจบฉาก ฉากต่อไป คอื ทำ�งานเปน็แมบ่า้น 

คนหนึ่ง ก็เป็นอีกบทบาทหนึ่ง การดำ�เนินชีวิต คือ การเข้าใจ
บทบาทในแต่ละช่วงตอน และตีบทน้ันให้แตก จากฉากหน่ึงไปอีก
ฉากหน่ึงตามบทบาทท่ีเปล่ียนไป  

		  ถ้าเราเข้าใจบทบาทการเป็นนักแสดงด้วยสัปปุริสธรรม 7   
เข้าใจในแต่ละฉาก แต่ละขณะ ที่เราอยู่กับบทบาทน้ัน โดย 
พลิกแพลงด้วยการนำ�สัปปุริสธรรม 7 มาใช้ในสถานการณ์จริง 

อย่างเหมาะสม ในขณะเดียวกันก็สำ�รวจใจตนเองด้วยว่า มีความยึด 

ความอยาก ไม่ยอมรับความจริงหรือไม่ มีความรู้สึกหนักใจหรือไม่  

กับบทบาทบางบทบาท  แล้วทำ�หน้าที่ให้จบไปในแต่ฉาก  
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		  การเรียนรู้และนำ�ด้วยสัปปุริสธรรม 7 มาสวมใช้ในชีวิต

ประจำ�วนั เป็นการหล่อหลอมและสรา้งศลิปะธรรมในการดำ�เนนิชวีติ 

ของเราได้อย่างแท้จริง ทำ�ให้ชีวิตมีการเติมเต็มในแต่ละขณะ  
แต่ละบทบาท ทำ�ให้ใช้ชีวิตได้คุ้มค่า เม่ือวางบทบาทลงแล้ว   
ก็ไม่นำ�มายึดโยงเกาะเก่ียวให้หนักอีกต่อไป 



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

8080



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

81

แผลลึกสะกิดใจ

แผลเก่าที่ถูกสะกิดก็จะสดเหมือนแผลใหม่
ระวังเหตุ สังเกตผล  เข้าใจ  และยอมรับความจริง

ของทุกสิ่งที่เกิดขึ้น

	 เช้านี้มีโอกาสไปซื้อของในตลาด แม่ค้าทักทายด้วยคำ�พูดว่า  

“ไม่ได้เจอกันนาน” เราตอบกลับไปว่า “ไม่ค่อยได้แวะมาตลาดนี้   

แต่ยังคงไปซื้อของพี่ผู้ชาย (สามีแม่ค้า) อีกตลาดหน่ึงนะ” คุณแม่ค้า

ตอบว่า “พี่เขาดังแล้วแยกวง”
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	 เกิดความเงียบขึ้นช่ัวขณะ สักครู่หนึ่งก็มีเสียงสะอื้นจาก 

คณุแมค่า้  ทำ�ให้เราพอจะเขา้ใจเหตุการณ์ได้ในระดบัหน่ึง จึงขอโทษ

และขอบคณุหลงัจากรบัของแลว้เดนิจากไป ในใจก็คดิว่าเราไมน่่าพดู 

อะไรไปเลยนะ เพียงคำ�ถามปกติธรรมดาแต่คงไปโดนแผลในใจ 

ของเขาแล้ว  ด้วยความไม่ตั้งใจของเรา 

		

	 การตอบความจริงบางอย่าง แม้จะดูเหมือนเป็นปกติ
ในการทักทาย  ถามตอบกันตามปกติ  แต่เราไม่มีโอกาสล่วงรู้ 
เลยว่าอีกฝ่ายคิดอย่างไร รู้สึกอย่างไร นอกจากการแสดง 
ท่ีออกมา  เหตุการณ์คร้ังน้ีทำ�ให้ย้อนมองตัวเองว่า แล้วเราล่ะ ?    
เราไดส้รา้งแผลใจไวม้ากแคไ่หน  เปน็แผลสดหรอืแผลเกา่  คำ�พดูและ

การกระทำ�ของเราทีไ่ปกระทบผู้อืน่โดยต้ังใจและไมต่ัง้ใจในแตล่ะวนั  

สรา้งรอยแผลไวใ้หก้บัใครบา้ง เราไดร้ะมดัระวงั ระวงัเหต ุสงัเกตผล 

มากน้อยแค่ไหน  

	 ในขณะเดียวกัน หากเรายังคงมีร่องรอยแผลในใจ   
จะทำ�อย่างไรท่ีจะเข้าใจและยอมรับความจริงของทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
ไปแล้ว หากมีใครพูดหรือกระทำ�ให้เกิดกระทบใจของเรา   
ด้วยความต้ังใจหรือไม่ต้ังใจ  เราจะรู้สึกอย่างไร 
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		  ขอขอบคุณเรื่องราวในวันนี้ที่ทำ�ให้มีโอกาสได้ย้อนเห็น

แผลตัวเอง  แผลย่อมเกิดขึ้นได้เสมอ  เพราะการเดินทางยังไม่สิ้นสุด   

แต่เมื่อไรที่ยังคงเพ่งโทษผู้อื่นและไม่ยอมรับความจริง แผลเก่า 

ที่ถูกสะกิดก็จะเหมือนแผลใหม่อยู่รํ่าไป 

	

		  บทเรยีนวนันี ้ ระวังเหต ุสงัเกตผล  ระวังคำ�พดูและการกระทำ�   

แผลและรอ่งรอยของแตล่ะคนตา่งกนั มองเขาเปน็กระจกอยา่งเขา้ใจ  

ยอ้นสอนตวัเอง และปฏิบตัอิยา่งเขา้ใจ  คำ�พดู การกระทำ� เจรญิดว้ย 

สัปปุริสธรรม 7 ส่วนใจ เจริญด้วยไตรลักษณ์ ลดอัตตา 
ลงสู่ศูนย์  (zero)  
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แม่คะน้ิง

ไม่เห็น ไม่ได้แปลว่าไม่มี  
เมื่อสภาวะเหมาะสม ความจริงจะปรากฏ  

ดั่งเช่น การเห็นแม่คะนิ้งในใจตัวเอง

	 ภาพน้ําค้างแข็งหรือแม่คะน้ิงบนยอดดอยอินทนนท์   
จังหวัดเชียงใหม่  เป็นส่ิงท่ีมองไม่เห็นในยามปกติ   ไอน้ําท่ีคายออกจาก
ใบไม้  ยามปกติเรามองไม่เห็นไอน้ําน้ัน แต่เมื่อสภาพอากาศเย็นลงมาก   

สิ่งที่มองไม่เห็นบางอย่างก็จะปรากฏ ซึ่งภาพนี้ทำ�ให้เห็นว่าบางที   

ไมเ่หน็ ไมไ่ดแ้ปลวา่ไม่มี ทำ�ให้เห็นความมีอยูใ่นความไมม่ ีเนือ่งจากขอบเขต 
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การรับรู้ที่จำ�กัด แต่จะรับรู้ตามความเป็นจริงต่อเมื่อมีปัจจัย 

และสภาวะที่เหมาะสม 

		  อย่าเชื่อในอายตนะที่ยังมีขอบเขตจำ�กัดในการรับรู้

ตามความเป็นจริง สิ่งที่กำ�ลังปรากฏเม่ือคืนวานก็คงเหมือนภาพ 

นํ้าค้างแข็งนี้ เวลาอารมณ์เย็นลง หลายอย่างที่ไม่เคยเห็นกลับเริ่ม

ปรากฏขึ้นมา เช่น เห็นใจคนที่เราโกรธ  บางทีเขาอาจจะมีความทุกข์

มากพอแล้ว เราควรจะเห็นใจเขาเมื่อเขาทำ�ผิด มากกว่าที่จะโกรธ 

ในสิ่งที่เขาทำ�ผิดต่อผู้อื่น เปรียบดุจการพบเห็นแม่คะนิ้งในใจตัวเอง
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Google map

ยึดติดกับอดีต  อาจทำ�ให้เสียเวลาในปัจจุบัน

		  วันหน่ึงเราได้เดินทางไปยังต่างจังหวัด โดยใช้ Google 
map ในการบอกเส้นทาง  ระหว่างการเดินทางไปยังสถานท่ีแห่งน้ัน   
ต้องขับรถผ่านสถานท่ีซ่ึงเราเคยอยู่มาก่อน เม่ือเพ่ือนขับรถ 
มาใกล้ถึงทางแยกท่ีจะไปยังจุดหมายของเราซึ่งต้องเลี้ยวรถไป 

ทางด้านซ้าย  แต่ Google map บอกว่าอีก 200 เมตร ให้เลี้ยวขวา 

เราเคยเรียนอยู่ที่นี่จึงรู้ว่าถ้าเลี้ยวขวาจะเป็นเส้นทางเข้าไปในเมือง  

พวกเราจึงเปิด Google map อีกเครื่อง ซึ่งบอกตรงกัน 2 เครื่อง   

เพือ่นจงึบอกใหเ้ราเปิดอกีเครือ่ง  ผลออกมาบอกใหเ้ลีย้วขวาเหมอืนกัน   

เราจึงเลี้ยวขวาไปพร้อมยอมรับผลหากไปผิดทาง  เพราะยังพอมีเวลา

และไม่ได้เร่งรีบอะไร
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	 เม่ือขับรถต่อไปได้ประมาณ 2 กิโลเมตร Google map  

บอกให้ขับต่อไปอีก 7 กิโลเมตร  แล้วให้เลี้ยวซ้ายตรงตามความเห็น

ของเราครั้งแรก เราท้ังสองหัวเราะขึ้นมา เหตุการณ์น้ีไม่มีใครผิด   

เราก็บอกถูกแต่มันยังไม่ถึงเวลาของเรา เขาก็บอกถูก เพราะถนนได้ 

ถูกสร้างเพิ่มเป็นทางคู่ขนานจากที่ เ ม่ือก่อนเป็นถนนสองเลน  

แต่ปัจจุบันเป็นถนนสี่เลน  และยังมีเส้นทางเลี่ยงเมืองอีกต่างหาก

	 ถ้าเราขับไปตามความเห็นเราก็จะขับออกนอกเส้นทาง   
ซ่ึงถนนทางซ้ายมีรถติดมาก แต่เ ม่ือเราตัดสินใจไปตาม  
Google map นำ�ทางรถไม่ติด สุดท้ายเป้าหมายปลายทางก็ให้ 
เล้ียวไปทางซ้ายเหมือนกัน ปรากฏผลลัพธ์ออกมาเช่นน้ี   
เราท้ังสองหัวเราะ น่ีเราเสียเวลาไปเถียงกับเจ้า Google map  
เสียต้ังนาน   
		
		  เราบอกกับเพื่อนว่าเราเคยเรียนที่นี่มาก่อน เมื่อปี  

พ.ศ. 2524-2525 นบัจากวันนัน้เวลาผา่นไป 40 กวา่ปแีลว้ เรายงัจะไป 

ยึดติดกับอดีต ปัจจุบันการจราจรได้เปลี่ยนแปลงไปมาก แต่เรายัง

ไปยึดความจำ�ในอดีตมาใช้ในปัจจุบันซึ่งไม่ถูกกาล ทำ�ให้เราเสียเวลา 

ในการคิด การพูด และการกระทำ� และเสียเวลาในการใช้ชีวิต 

ในปัจจุบัน  
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	 ถา้เรายอมรบั “Just accept it”  ทนัท ี โดยไม่ตอ้งออกความเหน็  

และทำ�ตามแผนทีน่ำ�ทางบอกแตแ่รก กจ็ะเปน็การประหยดัความเหน็  

ประหยดัความคดิ เรากไ็ม่ตอ้งเสียเวลาและพลงังาน ทำ�ให้พลาดโอกาส

ในการพัฒนาตนในปัจจุบัน พลาดโอกาสในการเรียนรู้การยอมรับ

ความจริงตามความเป็นจริง และพลาดโอกาสในการพัฒนาศักยภาพ

ของจิตใจตนเอง  

		

	 หากเรากล้าเผชิญส่ิงใหม่และไม่กลัวผิด ให้ใจอิสระจาก
ความถูก ความผิด ความพอใจ ความไม่พอใจ เพื่อที่จิตใจของเรา

จะได้หลุดพ้นจากสภาวะ ความบีบคั้น และก้าวข้ามความทุกข์ทั้งปวง 

ไปได้ในที่สุด เหตุการณ์นี้ ตอกยํ้าให้ตนเองได้รู้จัก เรียนรู้ ยอมรับ 

ความจริงตามความเป็นจริง  โดยไม่ต้องออกความเห็นบ้างก็ได้  
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ถนนหมายเลข 2466

จะอะไรก็ตาม  
ให้ยอมรับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไว้ก่อน

	 เราใหช้า่งมาทำ�ประตรูัว้ทางเขา้บา้น และเทคอนกรตีผสมเสรจ็ 

ที่ถนนทางเข้าบ้าน เม่ือทำ�เสร็จแล้วก็ดูเรียบสวยสบายตา รุ่งเช้า 

วันถัดมาเม่ือปูนแห้งแล้วก็เดินขึ้นไปดู ปรากฏว่ามีคนเขียนตัวเลข 

ตัวใหญ่ ๆ กลางถนนเป็นเลข 2466 จึงเกิดความสงสัยว่าใครเขียน   

ทำ�ใหถ้นนของเราจากทีเ่รยีบสวยสบายตา กลายมาเปน็มรีอยขดีเขยีน

ไมส่วยเลย พอดกีบัพีผู้่ชายขา้งบ้านเดินมาดูด้วย เรากพ็ดูขึน้มาวา่ไมรู่ว้า่ 

ใครมาเขยีนเลขไว้ตรงนี ้ พีเ่ขาบอกวา่เขาเขยีนเอง โดยตัง้ใจเขยีน 2566  



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

9292

ซ่ึงเปน็เลข พ.ศ. แตเ่ขยีนผดิเปน็ 2466  เมือ่ไดฟ้งัดงันัน้ก็อึง้ ไดแ้ตพ่ดูวา่  

"เหรอคะ  ขอบคุณค่ะ"  ในใจตอนนั้นคิดถึงคำ�พูดของคุณแม่นันที่ว่า  

“จะอะไรก็ตามให้ JAI (Just accept it) ไว้ก่อน” ยอมรับไว้ก่อน   

แล้วจะแก้ไขอย่างไรก็ค่อยคิดภายหลัง

	 น้อมนำ�มาคิดว่านี่แหละคือ ส่วนเกินจากการกระทำ�ท่ีเขาให้

เรามา ถึงแม้บางครั้งเขาคิดว่าเป็นสิ่งที่ดีแต่อาจจะไม่ดีสำ�หรับคนอื่น   

ตวัเรากเ็ชน่กนั ตอ้งระมดัระวัง สำ�รวมทัง้การกระทำ�และคำ�พูดของเรา  

ไมใ่หเ้ปน็สว่นเกนิไปกระทบกับคนอืน่ทีอ่าจจะทำ�ให้เกิดทกุข ์โทษ ภัย   

หรอืเกดิความเสยีหายทัง้สองฝ่ายได้  เพราะบางครัง้เราคดิวา่เปน็สิง่ทีด่ ี

ต่อเขาแต่อาจไม่ถูกใจเขาก็ได้  "ใจเขา ใจเรา"

	 ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลาจริง ๆ  เพียงชั่วข้ามคืน

ถนนที่เรียบสวยตามความคิดเรา  กลายเป็นไม่สวยเหมือนที่เราตั้งใจ  

การฝกึยอมรับการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดก็จะทำ�ให้เราไมท่กุขต์อ่การ

เปลีย่นแปลงนัน้ ๆ   หลงัจากยอมรับไปแลว้กม็าคดิว่าจะทำ�อยา่งไรตอ่  

กข็อใหช้า่งใชป้นูมาปดิลบตวัเลขให ้ ปรากฏวา่ลบไดแ้ตก่เ็ปน็รอยดำ�

ของปูนแทน

	 สุดท้ายจบลงท่ี “JAI”  ใจยอมรับและปล่อยวาง  ทางโลก
มีเหตุการณ์ท่ีทำ�ให้เราต้องฝึก ฝึก ฝึก  ฝึกใจของเราอยู่ตลอด  
เพ่ือท่ีจะให้ใจของเราได้แข็งแกร่งทางธรรม
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ประตูห้องน้ําล็อก

ถูก “ล็อก” น้อมนำ�ความคิดสู่การ “ปลดล็อก”

	 ห้องน้ํามีเป็นสิบห้อง แต่เราไปเข้าห้องที่มีปัญหา “ล็อก”   

จึงถูกขังอยู่ข้างในนานเกือบ 20 นาที ตอนที่จะเปิดประตูแล้วเปิด 

ไมอ่อกกไ็ม่โวยวาย  แตก่ค็ดิว่านา่จะมปีญัหา จงึบอกใหเ้พือ่นรอเพราะ

เปิดประตูไม่ได้

		

	 ใช้เวลาขณะที่รอความช่วยเหลือน้อมนำ�มาคิดว่า ขนาดเรา

ขาดอิสรภาพเพียง 20 นาที  ยังอึดอัดขนาดนี้  แล้วเวลาทำ�งานเราไป  

“ล็อก” หรือ “บล็อก” ผู้อื่น เขาจะอึดอัดบ้างหรือไม่ ต่อมาเมื่อมีคน

มาช่วยเปิดประตูออกมาได้ จึงพบกับอิสรภาพและความโล่งสบาย   

ดังนั้น เวลาทำ�งาน เราอย่าไป “ล็อก” หรือ “บล็อก” ใคร  กะเกณฑ์
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ให้ทำ�แบบนั้น แบบนี้  เราควรให้อิสระแก่เขา  เพื่อให้เขาได้แสดง

ศักยภาพของตนเองเต็มที่

	 เ ม่ือออกมาได้ เจ้าหน้าท่ีได้มาขอโทษอย่างมาก  
ซ่ึงหากเราเอาเร่ืองเขาคงจะเดือดร้อน เราจึงเลือกท่ีจะทำ�
กุศลด้วยการไม่ทำ�ให้ใครเดือดร้อนจากการกระทำ�ของเรา  
เพราะเจ้าหน้าท่ีเขาก็ไม่รู้หรอกว่าประตูจะล็อก เราจึงไม่แสดง
อาการโกรธหรือโวยวายออกมาเม่ือมีเหตุการณ์เกิดข้ึน

	 เราเลือกได้ที่จะรับมือกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยวิธีใด   

ด้วยกุศลหรืออกุศล เมื่อจบแล้วก็ยิ้ม ยิ้ม ขำ� ขำ� กับเรื่องที่เจอ   

ซึ่งทำ�ให้ได้น้อมนำ�มาสอนใจให้ “ใจเจอจริง  แจ้ง จบ”
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เวรพยาบาลตรวจการ

คิดล่วงหน้าไปก่อน  จึงทุกข์ฟรี  
	

	 เวรพยาบาลตรวจการที่เราต้องทำ�หน้าที่เดือนละครั้ง   

โดยจะทราบลว่งหนา้วา่จะตอ้งเขา้เวรวนัไหน  ซึง่ตวัเองจะรูส้กึกังวล

ก่อนจะถึงวันที่จะต้องอยู่เวร  ยิ่งใกล้ถึงวันก็จะยิ่งกังวล  คิดว่าจะมี

ปัญหาอะไรเกิดขึ้นหรือไม่  เพราะเราต้องรับผิดชอบทั้งโรงพยาบาล  

ช่วงเวลาตั้งแต่ 4 โมงเย็น ถึง 8 โมงเช้าของอีกวันหนึ่ง ซึ่งเดือนนี้

ตรงกับวันที่ 13 คือ ตอนเย็นเมื่อวานเย็นถึงเช้าวันนี้  ปรากฎว่าไม่มี

ปัญหาหรือเหตุการณ์ที่เป็นปัญหาใหญ่  มีแต่ปัญหาเล็ก ๆ  น้อย ๆ  

ที่เกิดขึ้น และสามารถแก้ปัญหาได้
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	 น้อมนำ�ข้อคิด ข้อธรรม ของหลวงพ่ีรูปหน่ึงท่ีมองทุ่งนา 
มาพิจารณาสอนใจ  ให้อยู่กับปัจจุบันและกับส่ิงท่ีมองเห็นใกล้ ๆ   
มองปัจจุบันท่ีจับต้องได้ในขณะน้ัน และแก้ไขในขณะน้ันให้เสร็จ 
ส่ิงท่ีมองเห็นไกล ๆ เราจับต้องไม่ได้ จะทำ�ให้เราคิดด้น 
เดาไปต่าง ๆ นานา และทำ�ให้เราทุกข์ได้

	 ในทางปฏิบัตินั่นคือ ความจริง ความจริงจุใจในขณะนั้น  

และจะน้อมนำ�ไปปฏิบัติเพื่อไม่ให้เกิดทุกข์ ในการอยู่เวรพยาบาล

ตรวจการในครั้งต่อไป
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ต้นชะอม

ส่วนเกินของเราที่ไประรานคนอื่น  ต้องรีบขจัด
เหมือนตัดต้นชะอม  ยิ่งนานยิ่งตัดยากหนามยิ่งมาก

	

	 ปลูกต้นชะอมไว้หลังบ้าน แม้ตัดตอนต้นไปหลายครั้งแล้ว  

แต่ลำ�ต้นก็สูงเร็วมาก จนไปเกาะเกี่ยวสายอินเทอร์เน็ตที่พาดเข้าบ้าน  

ครั้งนี้ก็เช่นกัน ลำ�ต้นสูงมากเป็นเพราะท้ิงไว้นาน จึงตัดตอนลงอีก   

ซึ่งตัดยากมาก  ขณะที่ตัดก็โดนหนามชะอมเกี่ยวแขน เกี่ยวขา ทำ�ให้ได้

เลือดไปหลายรอบ
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		  นอ้มนำ�มาคดิวา่ อปุมาต้นชะอมทีย่าวออกไปและมหีนามด้วย  

ก็เหมือนกับส่วนเกินของเราที่ไปเกาะเกี่ยวผู้อื่นให้เขาได้ทุกข์ โทษ ภัย  

ไม่ว่าจะจากคำ�พูด การกระทำ� หรือการแสดงออกของเรา บางครั้งก็

อาจเกิดทุกข์ โทษ ภัย กับตัวเราเองได้  เหมือนกับที่เราถูกหนามชะอม 

เกี่ยวเน้ือให้ได้แผล ได้เลือด เราจึงต้องสำ�รวมระวังตัวเองและฝึกใจ

ตนเองให้นิ่ง 

		  ดังน้ัน เราจะควบคุมตัวเองไม่ให้มีส่วนเกินไประรานคนอ่ืน 
และตัวเราเองให้ได้เกิดทุกข์ โทษ ภัย  หากมีส่วนเกินก็ต้องรีบขจัด
ตัดออกจากใจโดยเร็ว  ไม่ปล่อยให้สูงยาวเหมือนต้นชะอมท่ีย่ิงสูง
ย่ิงตัดยาก
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น้ําไหลไม่หยุด

ไม่ปล่อยให้นํ้าดีไหลทิ้งโดยไม่เกิดประโยชน์

	 ได้ความรู้สึกจากการกดน้ําแล้วที่กดค้าง ทำ�ให้น้ําไหลไม่หยุด  

เราก็นั่งสังเกตอยู่ว่าเมื่อไรจะหยุดไหล  จนรู้สึกว่าต้องทำ�อะไรสักอย่าง  

จึงใช้มือขยับอุปกรณ์ให้เข้าที่

	 ทำ�ให้ย้อนนึกถึงเหตุการณ์เม่ือวานที่หลานสาวคนโตกลับมา

จากโรงเรียน เมื่อเห็นน้องใส่เสื้อยืดตัวใหม่ของตน ที่ตนเพิ่งใส่เพียง 

ไม่กี่ครั้ง  จึงเกิดความโมโหและบอกให้น้องถอดเสื้อทันที พูดไปร้องไห้
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ไปด้วยความไม่พอใจ เสียใจ และหวงเสื้อ เหมือนเหตุการณ์ที่นํ้าไหล 

ไม่หยุด ตอนนั้นเราเพียงแค่ทำ�หน้าที่บอกให้หยุด ถ้าทำ�เต็มที่  

ตามหน้าที่แล้ว เขาจะหยุดหรือไม่ก็แล้วแต่เขา แต่ถ้าเขาหยุดได้ 

เราก็ดีใจด้วย

	 	 น้อมมาคิดต่อว่า แล้วเราล่ะ ?  ในอดีต เราเคยปล่อยให้ 
ความรู้สึกไม่ดีไหลไปไม่หยุดอย่างน้ีบ้างหรือไม่ ? ส่ิงท่ีเกิดข้ึนมีแต่
เสียเพราะปล่อยให้น้ําดีไหลท้ิงไป  ไม่มีประโยชน์อันใดเลย
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ภาพนกและคน 

มองคนละด้านจึงเห็นไม่เหมือนกัน
หมั่นนึกถึงอีกฝ่าย อย่ารีบตัดสิน 

	 ภาพท่ีมีลูกกรงอยู่ตรงกลาง จึงเกิดเป็น  2 ฝ่ัง  2 ด้าน  
ทำ�ให้นึกถึงคำ�ว่า “มองคนละด้าน” (คนละมุม) ยํ้ากับตัวเองว่า  

เวลาทีค่วามเหน็ไมต่รงกนั  ใหล้องเขา้ใจวา่เพราะยนืคนละจดุจงึเหน็ตา่ง  

อย่ารีบตัดสินเขา  เอาใจเขามาใส่ใจเรา ยํ้ากับตัวเองว่าให้หมั่นนึกถึงใจ

ของอีกฝ่าย จะทำ�ให้เข้าใจว่าทำ�ไมเขาจึงทำ� จึงพูด จึงคิด เช่นนั้น   

อย่ารีบตัดสินเขา
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เมฆดำ�บังดวงจันทร์

มองต่างมุม เห็นต่างกัน
เมฆและม่าน คือ ความเห็นผิดที่มาปิดบังความจริง  

	 ขอโอกาสตอ่ยอดภาพอบุายธรรมของญาตธิรรม  ซึง่เปน็ภาพ

การเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติจากมีเมฆดำ�ที่บังดวงจันทร์ กับภาพ

ดวงจนัทรท์ีเ่ดน่ชัดขึน้หลังจากเมฆเคล่ือนออกไป  เปลีย่นเปน็ท้องฟา้

สว่างขึ้น
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	 ตนเองกับกัลยาณมิตรอีกสองท่าน ได้ไปพักแรมท่ีอาคาร 

คนละหลัง  ตัวอาคารห่างกันแต่เรียงตัวเป็นแนวเดียวกัน เพ่ือนสองท่าน

ทีอ่ยูค่นละอาคาร มองเหน็และพจิารณาภาพดวงจนัทรย์ามมดื  สังเกต 
และยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเห็นตรงหน้า อีกท่านเห็นว่า เมฆ 
คือ ความเห็นผิดท่ีมาปิดบังความจริง เม่ือเมฆจางลง คือ  
มีความเห็นถูกแล้ว ก็เห็นความจริง (ดวงจันทร์) ท่ีเป็นความจริง 
ของโลกได้ชัดเจน

	 อีกท่านหน่ึงท่ีพักในอาคารหลังท่ี 3 ก็มองจากหน้าต่าง
แทบจะเวลาเดียวกัน แต่ไม่เห็นส่ิงเดียวกัน เพราะปิดหน้าต่างและ 
ม่านทางทิศท่ีดวงจันทร์ข้ึน  ทำ�ให้เห็นมุมมองอ่ืนจากหน้าต่าง 

คนละบาน คนละทศิทาง เปรยีบไดก้บัการไมเ่หน็ภาพทีส่ะทอ้นธรรม  

(ความจริง) เพราะถูกปิดบังโดยสมมติโลกคือ ม่านและหน้าต่าง 

ทีป่ดิอยู ่ จงึถกูปดิโอกาสในการเหน็สจัธรรมความจรงิของโลกไปด้วย
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ข้ีนก 1

“กิเลส” หรือความรู้สึกที่ไม่ดี  เหมือนขี้นก  
ล้างออกได้ด้วย “ศีล” และ “ธรรม”

	 “ขี้นก” เปรียบเหมือนคำ�พูดและความรู้สึกที่ไม่ดีของเรา   

ที่เบ่งระบายความอัดอั้นออกมาเพราะความไม่สบาย (กายของนก  

ใจของเรา) ทำ�ให้เกดิความสกปรกแกโ่ลกภายนอก (พืน้ ใจของเรา และ

ความรู้สึกของเพ่ือนที่รับฟัง) และน่ารังเกียจ เพราะมีกลิ่นเหม็นไป 

ติดที่พื้น (ใจของเรา และความรู้สึกของผู้ได้ยิน)  แม้ล้างออกไปแล้วก็

ยังมีคราบเหลืออยู่  ไม่สามารถขจัดออกหมดได้โดยง่าย
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	 “น้ํา” เปรียบเหมือนศีล  ที่ช่วยล้างขี้นกและคราบนั้น 

ออกไปได้บ้าง  แต่คราบบางส่วนยังคงติดในใจของเราและความรู้สึก

ของผูร้บัฟังไดอ้ยู ่ “น้ํายา” เปรยีบเหมือนธรรม  สตปิญัญาทีส่ามารถ

ขจัดคราบนั้นออกจากพื้น (ใจของเรา)

	 “ข้ีนก” ดึงดูดมดท่ีเปรียบเหมือนบุคคลบนโลกท่ีชอบ 
นำ�เร่ืองราวท่ีไม่ดีให้เข้ามาวุ่นวาย “ข้ีนก” สามารถเป็นปุ๋ยให้กับ 

ต้นไม้บนดิน และช่วยแพร่พันธ์ุพืชได้ สามารถเป็นประโยชน์ได้   

หากวางลงในที่เหมาะสมและก่อประโยชน์  

	 “ดิน” เปรียบเหมือนจิตใจของเราหรือบุคคลท่ีมี 
ความสมดุล  สามารถโอบอุ้มทุกอย่างได้  และสามารถเหน็คณุคา่

ของขี้นก  โดยไม่มีเรื่องราวหรือรังเกียจ 

		  สุดท้าย ให้เห็นกิเลสหรือความรู้สึกที่ไม่ดีน้ันเป็นขี้นก   

ด้วยใจที่เป็นกลางดั่งดินที่มีความสมดุล ใจที่ไม่รักสุข ไม่เกลียดทุกข์ 

ไม่ถือดี ไม่ถือชั่ว 
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ข้ีนก 2

ไม่มีใครชอบขี้นก  จึงอย่านำ�ขี้นกไปให้ใคร
“ใจเขา ใจเรา”

	 ขับรถออกมาทำ�งาน  เมือ่มาถงึทีจ่อดรถก็เลีย้วเขา้ไปจอดขา้งตกึ   

แต่ยังไม่ทันได้จอดสนิท ปรากฏว่านกขี้ใส่กระจกหน้าคนขับพอดี  

คดิวา่ถา้จอดรถไวท้ัง้วันนกจะต้องขีใ้ส่ทัง้คนัแน ่ๆ   จึงขยบัไปจอดทีโ่ลง่ ๆ    

ใคร ๆ ก็ไม่ชอบขี้นก เพราะทั้งเหม็น ทั้งติดแน่น กัดกร่อนรถ และ 

ยังล้างออกยาก
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	 น้อมนำ�มาคิดอุปมาว่า หากขี้นกคือ สิ่งที่ไม่ดี สิ่งที่เรา 

ไม่อยากได้ เช่น คำ�พูดที่ไม่ดี การแสดงท่าทางที่ไม่ดี การเพ่งโทษ 

จากคนอ่ืนทีเ่ขาทำ�กบัเรา  สิง่เหลา่นีจ้ะเกาะกนิใจ กัดกรอ่นความรูส้กึ  

จนบางครั้งยากที่จะขจัดออกไปได้ และทำ�ให้ทุกข์ได้  

	 การท่ีจะขจัดข้ีนกออกจากใจน้ันก็ต้องยอมรับ 
ความจริงท่ีเกิดข้ึน ปล่อยวาง และรีบขจัดออกจากใจให้หมด   
ในขณะเดียวกัน เราจะไม่เอาข้ีนกไปโยนใส่ใคร เพราะเม่ือเรา 
ไม่ชอบ คนอ่ืนก็ไม่ชอบเช่นกัน “ใจเขา ใจเรา”
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ลำ�โพง 

การให้ที่มากเกินไปทำ�ให้เกิดความอึดอัด
เหมือนเสียงลำ�โพงที่ดังเกินไป

เข้าใจเขา เข้าใจเรา หาจุดที่พอดี

	 วันนี้เป็นวันพระ ลำ�โพงที่ศาลาวัดเปิดเสียงดังมาก นั่งฟัง 

พระแสดงธรรมก็ไม่ได้ จนต้องขยบักายออกไปหาจุดทีพ่อด ีหลายครัง้

ที่ความปรารถนาดีด้วยการหยิบยื่นที่มากเกินไปเหมือนการยัดเยียด  

ก็ทำ�ให้คนรอบข้างหรือคนที่เราต้องการมอบสิ่งดี ๆ ให้ อึดอัด ขัดใจ 

ทนไม่ไหว สะท้อนถึงเหตุการณ์หลายเหตุการณ์ที่ทั้งเรา ทั้งเขา  
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ต่างเป็นผู้ปรารถนาดี เราและเขา ต้ังใจส่ือสารด้วยการกระทำ�  

คำ�พดู หรอือืน่ ๆ  ทีแ่ม้จะทำ�ไปด้วยความต้ังใจทีด่ ีแตก่ลบักลายเป็น

สิ่งที่ล้นมากเกิน เหมือนเสียงลำ�โพงที่ดังเกินไป  

	 	 เมื่อช่องส่งกับช่องรับไม่ได้ปรับจูนเข้าหากัน ก็มีแต่
ความอดึอดั ขัดข้อง ตอ่กัน  เกิดเปน็ทกุข์ โทษ ภยั โดยไมรู่ต้วั   
ลองปรับ ขยบักาย ขยบัปรบัความเข้าใจ ให้เทา่ทัน หาจุดท่ีพอด ี
ที่ทำ�ให้ส่ิงแวดล้อมเป็นมิตรมากข้ึน เข้าใจเขา เข้าใจเรา   
อกเขา อกเรา เป็นธรรมทั้งสองฝ่าย
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คนเต็มรถแล้ว  

ยอมรับความจริง ตามความเป็นจริงที่ปรากฏ
เราเองก็เคยผิดพลาดเหมือนกัน

	 วนันีน้ดักบัญาตธิรรมใหช้ว่ยขบัรถเพือ่ไปทำ�กจิธรุะ โดยนดักนัไว ้

เวลาประมาณ 11 โมง เราจะรออยู่ที่กุฏิจันทร์ทร เมื่อถึงเวลานัด

เราก็มานั่งรอ ก็เห็นรถจอดอยู่ที่ศาลาสวดมนต์ รออยู่นาน 30 นาที   

กไ็มเ่หน็รถเคลือ่นออกมาสักท ีจนเวลาล่วงเลยไป 11:40 น.  รถก็กำ�ลงั

เคลื่อนตัวออกมา
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	 เราเตรียมเครือ่งใช้ไฟฟา้ทีจ่ะนำ�ไปซอ่มออกมาเตรยีมพรอ้ม

ไว้เพื่อนำ�ขึ้นรถ พอรถขับมาถึงจุดที่เรายืนรออยู่ เมื่อรถจอดเราก็

เดินไปที่รถเตรียมจะขึ้นรถ ปรากฏว่าคนขับรถหมุนกระจกลงและ 

ยื่นหน้าออกมาบอกเราว่า “มีคนเต็มรถแล้ว ไปไม่ได้ " 

	 เราก็ยืนงง เม่ือมองเข้าไปในรถ เห็นรอยยิ้มของ 
คุณแม่ที่น่ังอยู่ข้างคนขับ และพระสองรูปนั่งอยู่ที่เบาะหลัง  
เราจึงเข้าใจ และส่ิงท่ีทำ�ได้คือ ยิ้มสู้ ยอมรับความจริง   
แต่เราอดคิดออกมาดัง ๆ ไม่ได้ว่า ทำ�ไมจึงไม่แจ้งเราก่อน ?   
เราก็ได้แต่ยิ้มพยักหน้า และก้มหน้ายอมรับความจริง   
ตามความเป็นจริงที่ปรากฏ ณ ขณะนั้น 

	 ขณะที่เดินกลับไปกุฏิก็น้อมนำ�เหตุการณ์ครั้งนี้มาสอนใจ

ตนเองไปด้วยว่า “นี่ไงความจริง”  เป็นบททดสอบ การเรียนรู้ และ

การยอมรับความจริง ตามความเป็นจริงที่ปรากฏเฉพาะหน้า ให้เรา

ได้เก็บแต้ม "ความจริงจุใจ "

	 น้อมนำ�เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในคร้ังน้ีมาคิดพิจารณา  
"แล้วเราล่ะ ? "  เราเคยบา้งไหม ?  ทีน่ดักับใคร แล้วเกดิเหตกุารณ์
เปล่ียนแปลง โดยท่ีเราไม่แจ้งให้ผู้ที่เราได้นัดหมายไว้ทราบ   
เราก็เคยทำ�เช่นนี้เหมือนกัน
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เปล่ียนสถานท่ี

 “อูโณโลโก” โลกยังพร่องอยู่ เขาพร่องได้   
เราก็เคยพร่องเช่นเดียวกับเขา
ไม่เพ่งโทษ  เอาประโยชน์ให้เป็น

	 เหตุการณ์เมื่อช่วงเย็นวันวาน เราได้กราบนิมนต์หลวงพี่เจ 

ทางไลน์ เรื่องสวดมนต์เช้า เวลา 07:00 น. ที่กุฏินะโม แต่เช้านี้ 

มกีารเปลีย่นแปลงสถานทีส่วดมนต์จากกฏิุนะโม มาสวดมนตเ์ชา้ทีศ่าลา   

เราก็ไม่ได้ไลน์แจ้งเปล่ียนแปลงสถานที่สวดมนต์ให้หลวงพี่ทราบ   

คิดเอาเองว่าถ้าเห็นหลวงพี่เดินมาก็จะไปกราบเรียนให้ท่านทราบ  
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	 ขณะที่คณะนักบวชกำ� ลังรวมตัวกัน ท่ีศาลาสวดมนต์  

เราก็สังเกตเห็นหลวงพี่กำ�ลังเดินไปทางกุฏินะโม เราจึงเดินไปกราบ

เรียนท่านเรื่องเปล่ียนสถานที่สวดมนต์ไปที่ศาลา ท่านก็เปิดดูไลน์ 

และบอกว่าเรานัดท่านที่กุฏินะโม  เราจึงกราบขอขมาท่าน 

	 ตอนแรก ก็นึกตำ�หนิญาติธรรมว่าทำ�ไมเม่ือมีการ
เปล่ียนแปลงจึงไม่แจ้งใหท้ราบ ปล่อยใหเ้รารอตัง้นาน เมือ่นอ้ม
ยอ้นมาพิจารณาถงึเหตกุารณ์เชา้น้ี ทำ�ให้เราเข้าใจในความจริง 
เรา เขา กไ็ม่ตา่งกัน  โลกยงัพร่องอยู ่ “อโูณโลโก”  เขาพร่องได ้  
เราก็เคยพรอ่งเชน่เดยีวกับเขา ไม่เพ่งโทษ  เอาประโยชน์ ใหเ้ปน็  
พาพ้นจากทุกขังได้จริง 
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	 กราบคำ�สอนของหลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ

	 1.	 คิดเรื่องที่ได้สมบัติมา

	 2.	 คิดเรื่องสมบัติหายไป

	 3.	 คิดเรื่องตายจากสมบัติ

	 4.	 คิดว่าไม่มีสมบัติอะไรเป็นของ ๆ เราตลอดไป

	 5.	 ให้คิดวา่ชวีติเราเพยีงอาศยัสมบตัใินชัว่ขณะเท่านัน้  อกีไมก่ีว่นั 

ต้องพลัดพรากจากกันไป

คิดถึงสูตรนายสิงห์

วิธีที่หลวงพ่อทูลให้ลูกศิษย์พิจารณาวัตถุสมบัติ
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	 ขอเลา่ประสบการณจ์ากวิถคีวามรบัผดิชอบ เรือ่งการเดนิทาง 

จากสถานธรรม ซึ่งอยู่ฝั่งตะวันออกของแม่น้ําปิง เพื่อทำ�ธุระ 

ที่อำ�เภอแม่ริม ซึ่งอยู่ฝั่งตะวันตก จึงจำ�เป็นต้องข้ามแม่น้ําปิง เมื่อได้

ทำ�ธุระเสร็จแล้วก็เดินทางกลับ ช่วงที่เดินทางมาถึงจุดหน่ึง ฉุกคิด

พิจารณาว่าจะขึ้นสะพานข้ามแม่นํ้าปิงกลับเช่นเคย แล้วจะไป  

U-turn เพื่อกลับไปยังสถานธรรม ซึ่งจุด U-turn น้ันไกลมาก   

U-turn 

ลองเส้นทางใหม่  บทเรียนเพื่อการตื่นรู้  
หนึ่งวิธีฝึกเจริญสติปัญญาสัมมาทิฏฐิ
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จึงได้ปรึกษากับผู้ใฝ่ฝึกที่ร่วมเดินทางว่าเราจะไม่ทำ�เหมือนเดิม   

โดยจะเลือกไปในเส้นทางสายใหม่ ในที่สุด เราท้ังสองพร้อมเผชิญ 

เจริญสติปัญญาสัมมาทิฏฐิ กับบทเรียนใหม่เพื่อรู้ ตื่น จึงขับรถมา

ตามตรอกซอกซอยลัดเลาะมาตามแม่นํ้าปิง  

	 เป้าหมายแรก สังเกตความรู้สึกนึกคิด ซึ่งตั้งอยู่บนฐาน 

ของความเห็นชอบว่า หลง ผิด ในการใช้เวลาที่จะเป็นอย่างที่คิด  

หรือไม่เป็นอย่างที่คิดก็ได้  

	 เป้าหมายที่สอง คือ ความคิดว่าจะเลี้ยวซ้าย เลี้ยวขวา 

สับสน วกวน จนเหนื่อย และเครียด จากการใช้สมอง จนยอมรับ

และปรับเส้นทางตามที่เหมาะสม ในที่สุดก็จำ�เป็นต้อง U-turn กลับ 

เพราะหลงไปไกลมากแล้ว  
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		  การใช้เวลาของแต่ละความรับผิดชอบทางโลก มีประโยชน์  

ท้ิงโทษ ทัง้ตนเองและผูเ้กีย่วขอ้ง เพราะไดน้ำ�บทเรยีนมาใชส้อบตนเอง 

ว่าผ่านหรือตก เพิ่มคุณค่า เพิ่มทักษะ พากเพียร เรียนต่อเน่ือง  

เรื่องความเป็นจริงว่าทุกกิจนอกสะท้อนบอกกิจใน ได้อย่างสมํ่าเสมอ 

นำ�เรื่องอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พัฒนากุศลจิตอย่างต่อเนื่อง
ได้จากประสบการณจ์ริง ดังเร่ืองทีเ่ล่ามาน้ี เชญินำ�มาพิจารณา
เป็นเรื่องของตัวเราเองเป็นการเจริญสติปัญญาเฉพาะตน
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	 เช้านี้จัดการลบข้อมูลแชทในไลน์ทิ้งเกือบทั้งหมด ก่อนลบทิ้ง 

มีข้อมูลที่ค้างในเเชท 11 GB. เมื่อลบไปเรื่อย ๆ ทีละห้องแชท  

ทีละคน สองคน จนเกือบหมด ข้อมูลที่ถูกลบไปทั้งหมด 8 GB.  

ยังคงเหลืออยู่บ้างประมาณ 3 GB. ส่งผลอย่างไร ?

ลบข้อมูลท้ิง

ลบข้อมูลในไลน์ทิ้ง  
ลบสิ่งที่ไม่จำ�เป็นออกจากกายและใจ ให้เบาสลาย
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	 แนน่อนทีสุ่ด การทำ�งานของเครือ่งล่ืนไหลกว่าเดมิ เบากวา่เดิม  

ไม่หนักจากการแบกรับสิ่งไม่จำ�เป็นไว้ในเครื่อง อุปมาภายใน 

หน่วยความจำ�ของเครือ่ง เหมอืนหนว่ยบนัทกึความจำ�ของสมอง (กาย) 

และใจบางส่วน ซึ่งอาจจะมีมากกว่า เราก็ยังคงแบกสิ่งเหล่านี้ติดตัว 

ไปไหนมาไหนมากมาย บางทีเราไม่รู้สึกตัวว่าเราแบกอะไร ติดอะไร  

ไปในการขับเคลื่อนวิถีชีวิตในแต่ละวัน แต่เราก็ต้องเรียนรู้ด้วยตัวเอง 

จากเหตุการณ์จริงในแต่ละวัน ซึ่งมีมากมายในแต่ละคน  

	 เราจึงมาเรียนรู้ท่ีจะตัด ด้วยการลบข้อมูลบางอย่าง
ท่ีติดมากับใจ ทั้งของเก่าและของใหม่ หมั่นลบออกเร่ือย ๆ  
ใจเราก็จะค่อย ๆ เบาขึ้น ๆ เมื่อใจเบา กายก็เบา ขยับไปไหน
มาไหนก็จะคล่องขึ้น ไม่ติด ไม่ขัด ไม่อึดอัดขัดข้อง  ในวิถีชีวิต   
จนกว่าข้อมูลทั้งหมดจะเป็นศูนย์
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	 มองต้นหมาก อยากบอก ตอกยํ้าจิต

	 ลมเป็นพิษ ริดรอนร่อน ทั้งอ่อนไหว

	 กลับมองตน โอนอ่อน ผ่อนลมไป

	 ลมปากใคร ใช่สัมผัส จัดโอนเอียง

	 มาบัดนี้ ที่ลมปาก จากใครอื่น

	 จะเริงรื่น ตื่นพินิจ จิตถามเถียง

	 อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เคียง

	 มันเป็นเรื่อง เพียงลมลม บ่มจิตใจ

ต้นหมาก 1

ต้นหมากพลิ้วตามแรงลม ปมอุบายธรรม  
นำ�จิตคิดสัมมาพาย้อนถึงตนเอง
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	 1.	ยิง่สงูย่ิงหนาว  เจอลมปะทะ  พรอ้มเอนเอยีง  แตถ้่าตน้ไมใ้หญแ่ขง็   

หักแล้วหักเลย หรือสู้ได้  ตั้งอยู่รอด

	 2.	เปรยีบการยอม ยอมแพเ้ปน็  ปรบัไดทุ้กสถานการณ ์ทำ�ใหเ้รา 

ได้ฝึก ความสูง คือ ช่ัวโมงบิน การฝึกเอนไปเอนมา ฝึกยอมรับชีวิต   

ใจเริงร่า สูงหนาวได้  อุ่นได้  มีปัญญาสัมมาทิฏฐิ

	 	 อกีใจกค็ดิวา่หักก็หัก เพราะทำ�เหตมุาเป็นแบบนี ้ยอมรบั 
และพร้อมปรับตัวให้โอนเอนไปตามสถานการณ์แบบเบาสบาย  
สัมมาพาเพลิน

ต้นหมาก 2

ยิ่งสูงยิ่งหนาว  พร้อมเอนเอียง  
ปรับตัวให้โอนอ่อนไปตามสถานการณ์
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	 เรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน ปรับไปตามธรรม ไม่ปรุงต่อ   

จิตอิสระ จากสังคม ส่ิงแวดล้อม ชุมชน และหมู่คณะ เก้ือกูลกัน 

ตามฐานะ พึ่งพาอาศัยกันได้ ช่วยประคับประคองกันไป สุดท้าย  

ท้ายสุด ตน “ย่อมเป็นที่พึ่งแห่งตน” 

ต้นหมาก 3

เพียรคิดเป็นด้วยปัญญาบ่อย ๆ  
ย่อมได้ผลดีและได้ผลเร็ว
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		  ดังต้นหมากที่อยู่กันเป็นกอ เป็นกลุ่มก้อนเดียวกัน   

มีลักษณะ ขนาด ความสูง ตํ่า แตกต่าง แต่อิสระต่อกัน จะเห็นว่า 

แต่ละต้นก็มีความสามารถเฉพาะตน มีลีลาที่แตกต่างกัน  

เมื่อประสบปัญหาเดียวกัน คือ แรงลมและฝน  การปรับตัว  
แตกตา่งกนั  จะพ้นผา่นภัยไปได้ในแตล่ะชว่งเวลา  ชวีติข้ึนอยูก่บั 
กฎธรรมชาติ และกฎแห่งกรรม  ณ ปัจจุบันขณะ
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	 เหตุการณ์จริง วันนี้เตรียมสัมภาระทุกอย่างใส่รถ พร้อมที่

จะเคลือ่นไปทุง่ขา้วหอม  แตท่ราบขา่วมาจากทุง่ขา้วหอมวา่มฝีนตก 

พายุเข้า  และที่ภูปลายฟ้าในช่วงเข้ามีฝนตกเล็กน้อย  พอช่วงสาย ๆ   

ฝนตกหนัก  จึงยุติการเดินทาง  ปรับไปตามธรรม  ไม่ต้านความจริง  

จติอสิระ เพราะยอมรบัความจรงิของธรรมชาต ิ ปรบัทีเ่ราอยา่งเดยีว

ต้นหมาก 4

ปรับไปตามธรรม ไม่ต้านความจริง จิตอิสระ
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	 จากที่ยืนดูเมื่อเช้า ก็คิดว่าต้นหมาก 2 ยอดนี้สูงจัง  จะหักมา

ใส่หลังคาศาลาหรือไม่นะ  ขณะที่ยืนมองมีทั้งฝน ทั้งลม ก็ยืนมองต่อ  

ดูการเคลื่อนไหวของ 2 ยอด ที่มีหลายลีลา

ต้นหมาก 5

ลีลาการเคลื่อนไหวของต้นหมาก
เทียบได้กับรูปแบบความสัมพันธ์ของคน

ที่ปรับไปตามแต่สถานการณ์
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	 1.	 แยกห่างจากกันมาก ๆ

	 2.	 แยกห่าง  เล็กน้อย

	 3.	 บางช่วง แยกแบบ 2 ลำ�ต้น ขนานกัน

	 4.	 บางช่วง กิ่งเตี้ยโอนเข้าไปพาดกิ่งสูง

	 ทำ�ให้ก็นึกถึงความสัมพันธ์ของคนเรา
	 1.	 การยอมอ่อน ทำ�ให้ไม่หัก เสียหาย ไม่โกรธเคืองกัน

	 2.	 ความสมัพนัธม์หีลายแบบ  บางครัง้กเ็ดนิแบบขนานกนัไป   

ไม่ก้าวก่ายกัน ให้กำ�ลังใจช่วยเหลือแบบดูอยู่ห่าง ๆ พร้อมเข้าช่วย

ใกล้ชิดทันทีที่จำ�เป็น

	 3.	 บางครั้งมีสัมผัสอ่อนโยน แตะเบา ๆ ให้กำ�ลังใจกัน

	 4.	 บางคร้ังก็ตอ้งเวน้ชอ่งหา่งใหเ้หมาะสม  มากบ้าง น้อยบา้ง 

แล้วแต่เรื่องราว  แล้วแต่สถานการณ์
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	 ได้ทำ�แบบสอบถามการใช้เครื่องปรุงรส เมื่ออ่านคำ�ถามจบ   

เครื่องปรุงทุกย่ีห้อที่เขาให้มาเป็นตัวเลือก ข้าพเจ้าไม่ได้ใช้เลย  

และไม่มีตัวเลือกให้เลอืกวา่ "ไม่ใช"้  ถา้เลอืกยีห่อ้ใดยีห่อ้หนึง่ทีเ่ขาใหม้า   

แบบสอบถามนี้ก็จะไม่ได้ข้อมูลที่เป็นจริง

เคร่ืองปรุงรส

แก้ไขใจให้อยู่กับความจริงที่ปรากฏ 
โดยไม่ต้อง “ปรุง”
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	 ความคิดถูกย้อนทันทีว่าที่ผ่านมาหลาย ๆ ครั้ง เรามัวแต่

ใช้เครื่อง "ปรุง" คือ อยาก ยึด คาดหวัง แต่สิ่งที่ต้องการสมหวัง   

แต่ไม่มีตัวเลอืก "ไมป่รงุ"  คอื ความจรงิ ทีป่รากฏอยูต่รงหนา้ ใหแ้กใ่จ  

จึงทำ�ให้อึดอัด ไม่พอใจ มีบางครั้งที่ใจดื้อด้าน แม้จะรู้อยู่ ว่า 

สิง่ทีค่ดินัน้ไมใ่ชค่วามจรงิกย็งัวกวนคดิ ขำ�ตวัเองวา่เรามแีตต่วัเลอืกที ่

ปรุง ปรุง ปรุง

	 เมื่อเห็นและรู้จักตัวเองจากการตอบแบบสอบถาม   
จึงเป็นโอกาส "แก้ไขใจ" ให้อยู่กับความจริงที่ปรากฏอยู่ 
ตรงหน้า
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	 ทุกวินาทีมีทางเลือกเสมอ ณ อำ�เภอพาน  ต้นปี พ.ศ. 2565  

พอ่มีอาการเหนือ่ยหอบ จากคนทีเ่คยทำ�งานหยบิโน่นทำ�น่ี พอ่ก็หยดุ 

ทำ�ทันที  เหลือเพียงทำ�ธุระส่วนตัว นั่ง ๆ นอน ๆ พ่อบอกว่าเราต้อง

เลือกที่จะหยุดสิ่งหนึ่ง เพื่อให้สิ่งหนึ่งอยู่ต่อ จนถึงกลางปี พ่อเกิด

อุบัติเหตุรถไฟฟ้าล้ม แต่พ่อมีความอดทนสูงมาก ขับรถกลับบ้าน

ทุกวินาทีมีทางเลือกเสมอ

ทุกวินาทีมีทางเลือกเสมอ
ทุกสิ่งมีเวลาของมัน
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และใช้สมุนไพรหญ้าสาบเสือประคบ ก่อนที่พี่สาวจะพาไปให้หมอ 

เยบ็แผลทีเ่ทา้  ซึง่ตอ้งเยบ็ถงึ 13 เขม็  เพียงแคไ่มก่ีวั่นแผลของพอ่กแ็หง้

สนิทดี ไม่ติดเชื้อ อย่างที่หมอกลัว เพราะใช้หญ้าสาบเสือประคบ  
จึงถามพ่อว่า แผลใหญ่ขนาดน้ันพ่อใจกล้าขนาดขยี้  
ใบสาบเสือยัดลงไปเลยหรือ พ่อบอกว่าหากเราเชื่อและ 
ศรัทธา เราจะก้าวข้ามความกลัวต่าง ๆ  
		

	 เมื่อเข้าสู่ เดือนกรกฎาคม พ่อก็มีอาการเหนื่อยหอบ 

จนต้องเข้ารกัษาตวัท่ีโรงพยาบาล หมอวินจิฉยัวา่เปน็ถงุลมโปง่พอง   

จึงคุยกับพ่อว่าหากเหนื่อยจนถึงขั้นต้องใส่ท่อ เจาะนั่น เจาะนี่   

พ่อจะทำ�หรือไม่ พ่อตอบว่าไม่ทำ� พ่อ รู้กำ�ลังตัวเองดีที่สุด   

พอ่รบัผดิชอบเอง หลังจากออกจากโรงพยาบาล กไ็ดพ้าพอ่มาอยูด่ว้ย 

ที่บ้านที่เชียงรายเพื่อสะดวกในการมาหาหมอ 
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	 เดือนต่อมา หมอได้เอกซเรย์คอมพิวเตอร์และนัดมาฟังผล 

ในเดือนถัดไป เมื่อตรวจเสร็จก็พากันไปตลาดเลือกซื้อเฉพาะของกิน 

ท่ีพ่อชอบ พ่อบอกว่าเราจะใช้ประโยชน์สูงสุดจากส่ิงท่ีชอบ  

เพราะฉะน้ัน บางอยา่งอยา่ไปฝืนธรรมชาติ (คำ�พดูน้ีมนัียยะมากมาย)  

ระหว่างท่ีอยู่บ้าน พ่อใช้เครื่องออกซิเจนเป็นบางคร้ัง พ่อแช่เท้า 

ในน้ําอุ่นทุกเช้า พร้อมนวดใส่ยา ก่อนนอนถามพ่อสวดมนต์ไหม  

พ่อบอกว่าพ่อภาวนาคำ�ที่พ่อเข้าใจก็พอ  

	 จนถึงวันนัดจึงพาพ่อไปฟังผลท่ีโรงพยาบาล พ่อมี 
อาการเหนื่อยจากการเดินทาง พยาบาลจึงให้นอนเปล  
พรอ้มใหอ้อกซเิจน  เม่ือถงึคิว หมอออกมาไตถ่ามอาการพ่อ 
แล้วขอให้เราเข้าพบหมอในห้องตามลำ�พัง โดยให้พ่อรออยู่ 

ดา้นนอก หมอบอกว่าพอ่เปน็มะเรง็ปอดระยะสดุทา้ย อาจอยูไ่ด ้6 เดอืน  

ถงึ 1 ป ีจากภาพเอกซเรย ์จะตอ้งใหย้าระงบัปวดชนดิรนุแรง แต่จากการ 

ที่หมอสอบถามพ่อ พ่อมีเพียงอาการเหนื่อย หมอแจ้งถึงแนวทาง 

การรักษาว่าทำ�ได้แค่พยุงและรักษาตามอาการ และบอกว่าอาจมี

ภาวะติดเตียงช่วงสุดท้าย  
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	 ไม่ก่ีวันต่อมา พ่อบอกว่าอยากกลับบ้าน  ขอให้รับกลับบ้าน

หน่อย  จึงเตรียมข้าวของกลับ ก่อนกลับพ่อบอกอยากกินปูนึ่ง จึงแวะ

ตลาดกันก่อนจะกลับบ้าน พ่อบอกให้ไปส่งที่บ้านพี่สาว เมื่อส่งพ่อเสร็จ 

เรากก็ลบับา้น พอ่นอนคา้งบา้นพีส่าวสองคืน จากน้ันพ่อบอกให้พ่ีสาว
พากลับบ้าน  เพ่ือทีจ่ะใหแ้ม่ได้ดแูลคร้ังสุดท้าย  ก่อนทีพ่ี่สาวกับพ่อ 
ได้บอกว่าพรุ่งนี้พ่อจะไปล่ะนะ  พี่สาวได้แต่ร้องไห้ว่าจะรีบทิ้งลูก 
ไปไหน ฝนก็ตกหนัก ทำ�อะไรก็ไม่ได้ พ่อบอกว่าทุกอย่างเมื่อถึง 
วาระเวลาสุดท้าย ตัวเราเองจงเป็นผู้เลือกรับผิดชอบตัวเอง                           

	 เช้าวันต่อมา ได้รับโทรศัพท์บอกให้รีบกลับบ้านท่ี อำ�เภอพาน 

เพราะพอ่ไมไ่หวแล้ว  ขณะทีก่ำ�ลังจะขบัรถออกจากบา้น  ไดต้ัง้จติบอกพ่อ   

เมือ่พอ่เปน็ผูเ้ลอืกเม่ือพรอ้ม  พอ่ออกเดินทางได้เลย ไมต่อ้งทนรอหนูนะ  
หลังจากนั้นเพียง 2 นาที พี่สาวโทรมาบอกว่าค่อย ๆ ขับรถนะ   
พ่อไปแล้ว เป็นการจากลาที่งดงาม พ่อผู้มีทางเลือกเสมอ  
จนวินาทีสุดท้าย  รักยิ่ง 
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	 จากเหตุการณจ์รงิทีค่ณุแมน่นัไดแ้บ่งปนัเรือ่งการไปหาทีจ่อดรถ 

ที่โรงพยาบาล  ประเด็นคุณค่าของการถือธงธรรมในวิถีชีวิตประจำ�วัน  

เหตุการณ์ คอื ท่ีโรงพยาบาลมีการจดักจิกรรมทำ�ใหท้ีจ่อดรถคอ่นขา้งเตม็   

คุณแม่นันได้โดยสารรถไปกับผู้ขับซึ่งพยายามหาที่จอดรถ แต่รปภ. 

ไดแ้จง้วา่จดุนัน้ไมส่ามารถจอดได ้ถงึแมว้า่จดุนัน้ดูเหมอืนกบัวา่สามารถ

จอดได้ก็ตาม

ท่ีจอดรถ

เหตุการณ์เล็ก ๆ เป็น “เหตุ” ให้เกิดการโยงใยกรรม
ถือธงธรรม  ทวนกระแสความอยาก  

สามารถตัดกระแสทางโลกได้
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		  สำ�หรับผู้ขับที่อยากจะหาที่จอดรถได้เร็ว ๆ   และมีโอกาสที่จะ

จอดรถในจุดนั้นได้  มีทางเลือก 2 ทาง ได้แก่

	 1.	ถา้ผูข้บัเปน็ผูท้ีไ่มไ่ดฝ้กึ กอ็าจจะทำ�ตามใจอยาก คอื ไมเ่คารพ

ในคำ�พูดของรปภ. ถือเอาความสะดวกของตนแล้วก็จอดในจุดนั้น  

	 2.	ถ้าผู้ขับเป็นผู้ฝึก เคารพในคำ�พูดของรปภ. ซึ่งกำ�ลังปฏิบัติ

หน้าที่อยู่  ถึงแม้ว่าจะจอดได้ก็เลือกที่จะไม่จอด 

	

	 ส่ิงที่สามารถเกิดข้ึนได้หากผู้ ขับเ ลือกท่ีจะทำ�ตาม 
ความอยาก คือ
	 1.	 หากรปภ.มาพบ ก็อาจจะทำ�ให้เกิดการไม่พอใจและ 
ถกเถียงกันได้ 
	 2.	 หากคนอืน่มาเห็น ก็อาจจะทำ�ใหเ้กดิการตำ�หนติเิตยีน
รปภ. ว่าทำ�ไมอนุญาตให้รถคันนี้จอดอยู่ตรงนี้ได้ เป็นต้น 

		  หากรปภ. ผูกโกรธกับพฤติกรรมของผู้ขับ เขาจะกลายเป็น

นายเวรของผู้ขับทันที จากเหตุการณ์เล็ก ๆ น้ีทำ�ให้เราได้เห็นว่าการ

ถือธงธรรม ทวนกระแสความอยาก สามารถตัดกระแสทางโลกได้   

จิตทีฝ่กึกบัจติท่ีไมไ่ดฝ้กึจงึมคีวามแตกตา่งกนัมาก  เพราะจิตทีฝ่กึจะมอง

เห็นถึงผลที่จะตามมาจากการกระทำ�ที่ดูเหมือนเล็กน้อย แต่ก็สามารถ

สร้างทุกข์ โทษ ภัย ได้  หากเลือกทำ�ตามความยึดอยากของตนเอง   
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ในขณะที่จิตที่ไม่ได้ฝึกจะมองไม่เห็นโทษ และจะทำ�ตามความอยาก 

ของตนเองเพราะเห็นว่าเป็นเรื่องธรรมดา

	 	 “สัมมาทิฏฐิ” จึงต้องถูกนำ�มาพิสูจน์กับเหตุการณ์จริง   

จึงจะรูไ้ดว้า่เรานำ�หลกัธรรมมาใชจ้รงิหรอืเปลา่ คำ�ถาม คอื แลว้เราละ่ ?  

เคยหรือไม่ที่เป็นเหมือน รปภ. ทำ�หน้าที่ของเรา แล้วมีคนดื้อไม่ฟัง  

เช่น เราบอกอะไรลูกน้อง แล้วลูกน้องไม่ทำ�ตาม หรือบอกอะไรกับลูก 

แล้วลูกก็ไม่สนใจ  แล้วเรารู้สึกอย่างไร ? 

		  ผู้ฝึกจึงควรเห็นความสำ�คัญในการสำ�รวมระวัง   
เพราะเหตกุารณ์เล็ก ๆ  ในวถีิชวีติประจำ�วนัน้ันเปน็ “เหตุ” ให้เกิด 
การโยงใยกรรม ต่อยอดการเกิด ทำ�ให้เราต้องได้กลับมาชดใช้
ซึ่งกันและกัน 
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	 อุบายเรื่องเล็บแบ่งเป็นสองอุบาย ได้แก่

	 1.	 เราตัดเล็บ หากกระเด็นไปลงจานข้าวใคร ก็มีแต่ 

คนรังเกียจ

	 2.	 เราตัดเล็บ จะเกิดความคมขึ้นถ้าเราไม่ขัดด้วยตะไบ   

หากเล็บไปข่วนคนอื่น ก็ทำ�ให้เดือดร้อน

เล็บและเงิน

ระวังที่จะไม่ทำ�ให้ผู้อื่นเดือดร้อนจากการกระทำ�
ของตนเอง เงิน (วัตถุสมบัติ) ทำ�ให้ทุกข์ มากกว่าสุข
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	 ท้ังสองอุบาย คือ การใชช้วีติ ในการอยูร่ว่มกบัคนอืน่ ๆ  
เราต้องระวังที่จะไม่ทำ�ให้คนอื่นเดือดร้อน โดยเฉพาะเวลาโกรธ 
เหมือนการระวังตอนตัดเล็บ 

	 อีกเร่ืองหนึง่ทีเ่พิง่จะเกดิขึน้  เมือ่เช้าฝนัถึงเพ่ือนทีร่วยมากคนนึง  

ซึง่สมัยกอ่นจนมาก  ฝันว่าเอาเช็คเงินสดใหผ้มถอื 28 ลา้น ในฝนัผมคดิวา่ 

เขาอยากอวดว่ามีเงินเยอะ ก็ไม่ว่าอะไรกัน เข้าใจเขา ฝันเคลื่อนตัว 

ตอ่เปน็ภาพเพือ่นกับภรรยากำ�ลังเดินงอนงอ้กนั ทะเลาะกนั เมือ่ตืน่ขึน้มา  

ผมพิจารณาฝันนี้ว่า เพื่อนได้เงินมาแบบไม่ถูกต้อง เงินนี้ทำ�ร้ายมนุษย์   

เงนิทำ�ให้อัตตาสงูขึน้ เขาจงึไมม่คีวามสขุ ผูท้ีอ่ยากรวย แลว้ไดเ้งนิมาง่าย ๆ   

ตอ้งระวงัวา่มันจะกดั  แลว้จะทำ�ใหท้กุข์กว่าตอนจน  ฝนัเคลือ่นกลบัมา 

ทีเ่ช็ค 28 ลา้น ทีเ่พ่ือนใหถ้อื มนัหายไปจากมอื ผมสะดุง้ต่ืนทนัที  กงัวลวา่ 

มนัหายไปไหน ตกใจกลัว เม่ือมาคดิต่อตอนต่ืนว่า เงนินีส้รา้งทกุขม์ากมาย  

ทั้งกังวล และต้องรักษามัน
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	 เม่ือตอนท่ีคู่บารมีต้องย้ายไปทำ�งานที่ต่างประเทศ ช่วงนั้น

รู้สึกเสียใจมาก ไม่มีสมาธิทำ�อะไรเลย เพราะความเคยชินที่มีเขา

อยู่ด้วยกันทุกช่วงเวลาโดยไม่เคยห่างกันเลย สภาพจิตใจช่วงนั้น 

ยํา่แยม่าก รูส้กึแหง้แล้ง แห้งเห่ียว ต่ืนเช้ามาเหมือนคนไรเ้รีย่วแรงและ

ไม่มีเลือดในร่างกาย เม่ือมีโอกาสพบคุณแม่นันจึงได้พูดกับท่านว่า   

“แม่คะ ใจหนตูอนน้ีมันแห้งแล้ง  เหมือนไม่มีนํา้หลอ่เล้ียงหวัใจเลย”  

ตู้ไม้สัก

ทุกอย่างมีสองด้าน คือ กุศลและอกุศล
เห็นคุณค่าของทุกสิ่ง ขอบคุณทั้งสองด้าน
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	 จนวันหน่ึงรู้สึกทุกข์ใจมาก จึงไปนั่งร้องไห้หน้าตู้ ไม้สัก 
ที่คู่บารมีเขารักมาก ร้องไห้ไป คิดถึงเขาไป อยู่หน้าตู้อย่างนั้น  

ช่วงเวลาหนึ่งที่นิ่งอยู่กับนํ้าตา อยู่ ๆ ก็รู้สึกตัวขึ้นมาได้ว่า ตอนนี้เรากำ�ลัง

ทำ�อะไรอยู่  เรากำ�ลังร้องไห้อยู่หน้าตู้ไม้สักที่ไม่ได้มีคนรักเราอยู่ในนี้นี่นา 

ตูก้ค็อืตู้  ทำ�มาจากไมส้กั  ไมเ่หน็มเีขาอยูใ่นนัน้  แลว้เรากำ�ลงัรอ้งไห้เสยีใจ

กับอะไร  ถามตัวเองว่ามันคืออะไร 

	 ใจนึกย้อนไปถึงคำ�สอนของคุณแม่นันที่กล่าวว่า “ทุกอย่างมี 

สองด้าน คือ กุศลและอกุศล” แสดงว่าตอนนี้ที่เราร้องไห้ทุกข์ใจเป็น 

เพราะเราให้ความหมายทีเ่ปน็อกศุลอยู ่ คดิแตเ่รือ่งทีท่ำ�ใหเ้สยีใจ  จึงกลบั

ดา้นใหม่  จากเดิมทีม่องแตตู่ ้เปล่ียนเปน็มองรอบบา้นแทน  ซึง่ทำ�ใหเ้หน็

แตส่ิง่ดี ๆ  ทีเ่ขาเคยทำ�  รูสึ้กขอบคุณและซาบซึง้ในส่ิงตา่ง ๆ  มากมายท่ีเขา

ทำ�ให้เรา  จิตใจก็กลับมาชุ่มชื่นเหมือนมีนํ้าใสไหลมาหล่อเลี้ยง ขอบคุณ

ทั้งด้านดีและไม่ดี  ที่ทำ�ให้เห็นคุณค่าของทุกสิ่ง  
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		  ย้อนนึกไปถึงช่วงที่ทำ�สบู่ขาย  ช่วงนั้นเราต้องทำ�แพ็กเกจจิ้ง   

บนกล่องสบู่จะมีคำ�บรรยายถึงคุณประโยชน์และสรรพคุณลงไป   

ยอ้นมองชีวติเรากเ็ชน่กัน ถา้เราเลอืกเอา เลอืกมอง แตป่ระโยชนใ์หเ้ปน็  

อย่างเข้าใจว่าทุกสิ่งมีสองด้าน จิตใจเราก็จะชุ่มช่ืน ชุ่มฉ่ํา ไปด้วย

พลังกุศลที่มาหล่อเลี้ยงหัวใจ วันหนึ่งได้กลับไปพบคุณแม่นันอีกคร้ัง   

จึงได้บอกกับท่านว่า “ตอนนี้ ใจหนูมีน้ําชุ่มชื่นอยู่ในใจแล้วค่ะแม่ 

ขอบคุณ ขอบคุณ คุณแม่มากค่ะ” 
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	 ผมปลูกต้นมะลิไว้ในกระถางหน้าบ้าน ปีที่แล้วไม่ได้ใส่ใจ  

ทิ้ง ๆ ขว้าง ๆ  รดนํ้าบ้าง ไม่รดบ้าง ตามแต่สะดวก  ปีแรก ต้นมะล ิ

ได้ออกดอกมาสวยงาม พอมาปีนี้ หลังจากผ่านช่วงฤดูหนาว 

เราก็ตั้งใจบำ�รุงด้วยการพรวนดิน และใส่ปุ๋ยหมักที่เพิ่งเริ่มหัดทำ�เอง  

โดยหวังว่าต้นมะลิจะได้ออกดอกเยอะ ๆ แต่ด้วยเหตุอะไรไม่รู้   

กลับกลายเป็นว่าต้นมะลิก็ยังนิ่ง  จึงคิดว่าใส่ปุ๋ยน้อยไปก็เลยเติมปุ๋ย

เข้าไปอีก ทีนี้กลายเป็นว่าใบของต้นมะลิเริ่มเหลืองและใกล้จะตาย  

ปลูกต้นมะลิ

อะไรที่เกินพอดี ผลลัพธ์อาจจะไม่ดีก็ได้  
ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติ เราเพียงดูแลตามสมควร
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	 	 ย้อนกลับมาคิดว่าเรากำ�ลังไปเร่งเขามากเกินไป  
ด้วยความหวังดี เจตนาดี อยากให้ได้ดี แต่มันเกินพอดีที่ต้นไม้
จะรับได้ผลสุดท้ายต้นไม้ก็ตายหรือโทรมลง เหมือนกับที่เรา 
ไปบบีบังคับคนใกล้ตวัเรา คูบ่ารมเีรา หรือใครก็ตามท่ีอยูร่อบ ๆ   
ตวัเรา  แม้วา่มีเจตนาทีด่ ี มคีวามประสงคด์ ี แตบ่างทถีา้มันมากเกินไป  

ผลลัพธ์ก็อาจจะออกมาไม่ดีก็ได้  ทำ�ให้ได้ความรู้สึกถึง “อกเขาอกเรา”   

ไม่มีใครอยากถูกบังคับ “พอดี กับเกินพอดี” อย่ายัดเยียดความความดี

ใหกั้บคนรอบขา้งจนกลายเปน็บงัคบั “ปลอ่ยใหเ้ขาเปน็ไปตามธรรมชาติ

ของเขา”  เรามีหน้าที่เพียงแค่คอยดูแล และบำ�รุงรักษาตามสมควร

		  แต่ก็ยังมีความหวังว่าจะสามารถกู้ชีพต้นมะลิให้กลับ
มาได้ ด้วยการเปลี่ยนดินและรอเวลาให้ฟื้นตัว เพ่ือกลับมา
เจริญเติบโตข้ึนอีกครั้ง  เช่นเดียวกับการที่เราเปล่ียนวิธีดูแล 
คนรอบตัวเรา
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	 โปรแกรมของโทรศัพท์มือถือเครื่องท่ีใช้งานประจำ�  
จะเปล่ียนรูปล็อกหน้าจอโทรศัพท์บ่อย ๆ ช่วงแรก ๆ  

เมื่อเปิดโทรศัพท์ใช้งานแล้วเห็นรูปล็อกหน้าจอที่ไม่ถูกใจก็จะเลื่อน

เปลี่ยนรูป ทำ�แบบนี้หลายครั้ง จนเริ่มจับตัวเองได้ว่า เรากำ�ลัง 

ตา้นความจรงิ เพราะการเปิดโทรศพัทใ์ช้งานทุกครัง้ รปูก็ซํา้เดมิบ้าง 

ไม่ซํ้าเดิมบ้าง หรือเปลี่ยนเป็นรูปใหม่  เราจะคาดหวังให้เป็นแบบ 

ทีเ่ราพอใจในทกุ ๆ  ครั้ง้ไมไ่ด ้ ซ่ึงไม่ตา่งจากคนหรอืงานทีเ่ราเก่ียวขอ้ง

รูปหน้าจอล็อกโทรศัพท์

ไม่ต้านความจริง  
ฝึกใจยอมรับความจริงของสิ่งที่เราเกี่ยวข้อง
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		  เม่ือเรียนรู้อยู่กับความจริงบ่อย ๆ ฝึกใจยอมรับความจริง 

ของสิง่ทีเ่ราเกีย่วขอ้งได้มากขึน้ เรว็ขึน้ ไม่ต้านส่ิงทีเ่ขาเปน็ หากมีหน้าที่ 

เกี่ยวข้องก็ปรับเปลี่ยน แก้ไข ในสิ่งที่เราทำ�ได้ ทำ�ให้ความทุกข์ 

ในการใช้ชีวิตลดลง
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	 วันนี้ได้ดึงเชือกเพื่อเปิดพัดลม ดึงไปสองครั้ง แต่พัดลมก็ยัง 

ไม่หมุน จึงคิดในใจว่าพัดลมคงเสีย ก็เลยถอยหลังมาสองก้าวแล้ว

มองไปที่พัดลม  ปรากฏว่าไม่ได้เสียบปลั๊ก 

	 	 โดยท่ัวไปหากเกิดเหตกุารณ์อะไรข้ึน เรามักจะโทษน่ัน  
โทษนี่ หรือโทษคนอื่นเสมอ เราควรตั้งสติพิจารณาว่าเหต ุ
มาจากอะไร ซึ่งก็ไม่พ้นเราเอง

พัดลม

ตั้งสติหาเหตุ  ก่อนกล่าวโทษสิ่งใด
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	 ฝกึการมสีติ รูต้วั ตัง้แตต่ืน่นอนและในการทำ�กจิวตัรประจำ�วนั   

วันนีข้ณะอาบน้ํา รูต้วัวา่อาบน้ํา แปรงฟนั  เมือ่กลบัเข้ามาดูใจตนเอง  

รู้ว่าใจมันเบา อารมณ์ไม่หงุดหงิด ซึ่งตามปกติจะคิดเรื่องราวอื่น ๆ 

ตลอดเวลา เช่น กลัวไปทำ�งานไม่ทัน กังวลเรื่องการทำ�งาน หรือ 

ห่วงคนในครอบครัว  

สติ รู้ตัว  

มีสติ รู้ตัว ทุกขณะ ในทุกกิจของการทำ�หน้าที่
เพื่อความราบรื่น เบาสบาย ของชีวิต
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	 วนันีฝ้นตกขณะขบัรถมอเตอรไ์ซดไ์ปทำ�งาน  แมฝ้นตกปรอย ๆ   

ก็ไม่รู้สึกว่าเป็นปัญหา เพราะการเรียนรู้การมีสติซ่ึงเป็นสิ่งที่ต้อง

ฝึกฝน  ฝึกควบคุมความคิด ให้รู้เนื้อ รู้ตัว ทุกขณะของการทำ�กิจกรรม   

ไม่เหวี่ยง ไม่วีนคนไข้  พูดกับคนไข้ด้วยนํ้าเสียงปกติ  ไม่แสดงอารมณ์

หงุดหงิด แม้ว่าคนไข้จะสื่อสารไม่ชัดเจนจนทำ�ให้เกิดความเข้าใจผิด   

ซึ่งถ้าเป็นเมื่อก่อนก็คงตำ�หนิผู้ที่มีหน้าที่คัดกรองโรคไปแล้ว   

	 การแสดงออกด้วยความเมตตา นึกถึงใจเขาใจเรา  
เพราะแต่ละคนเรียนรู้มาแตกต่างกัน ไม่ด่วนสรุปด้วยความ
ไม่เข้าใจหรือคิดไปเอง โดยที่ยังไม่ได้ถามเหตุผลหรือข้อมูล  
ขอบคุณธรรมะท่ีเตอืนตนเองใหม้สีต ิคิด พูด ทำ� ด้วยการมีสต ิ
รู้ตัวตลอดเวลา ทำ�ให้การทำ�งานราบร่ืน อุปสรรคลดลง   
และจากหนักกลายเป็นเบา 
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	 วนัจนัทรไ์ดน้ำ�รองเทา้คูท่ีช่ำ�รดุไปซอ่ม 2 คู ่ ชา่งนัดให้มารบั 

วันศกุร ์และขอเกบ็เงนิคา่ซอ่ม 150 บาท เมือ่ถงึวนันัดรบั แตช่า่งบอกวา่ 

ยงัไมไ่ดท้ำ�เลย จงึยอมรบัความจรงิแลว้กถ็ามไปวา่จะให้มารบัวนัไหน  

ช่างบอกว่าให้มารับวันอาทิตย์ เมื่อถึงวันนัดก็ได้รับของตามที่ช่าง 

นดัหมาย  เขาขอโทษทีผ่ดินดั และบอกวา่ทำ�งานไมท่นั  เพราะหลงัจาก 

ที่เปิดประเทศแล้วงานเข้ามาเยอะมาก 

	 ทำ�ให้ได้ความรู้สึกถึงคำ�ว่า “อกเขา อกเรา” ยอมรับ
ความจริงท่ีเกิดข้ึน โดยไม่เบียดเบียน ทั้งการกระทำ� คำ�พูด  
และลดอัตตาตัวตน

อกเขา อกเรา 1

ยอมรับความจริง เรื่องผิดนัด 
เพราะเข้าใจ ใจเขา ใจเรา
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	 มีลูกค้ามารับชุดที่สั่งตัดไว้  เมื่อลูกค้าลองชุด  เขาก็ตินั่น ตินี่  

ว่าทำ�ไมใส่แล้วยังพองอยู่ ขอให้ช่วยแก้ไข เมื่อเราแก้ไขให้แล้วเขา

ก็พอใจ แต่ก็ยังมีที่ติเพิ่มอีกว่าแขนใส่แล้วไม่แนบ รู้สึกว่ามันเหลือ 

มันยังเป็นริ้วอยู่ ซึ่งถ้าเป็นเม่ือก่อนเราจะหงุดหงิดมาก ๆ  
กับลูกค้า แต่วันน้ันเข้าใจลูกค้าว่าเขามีความละเอียดอ่อน  
เสื้อผ้าใส่แล้วต้องเนี้ยบ ก็เข้าใจลูกค้า  

อกเขา อกเรา 2

เราก็ต้องการได้รับสิ่งที่เราพอใจ เช่นเดียวกับเขา
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		  ย้อนคิดว่าถ้าเป็นเราล่ะ ?  หากเสื้อผ้าที่ช่างตัดมาแล้ว 

ใส่ไม่พอดี เราก็ต้องให้ช่างแก้ไขเช่นกัน เพราะเราก็เสียเงินมาตัด

แล้วก็จะต้องได้งานที่ถูกใจเรา เม่ือคิดได้เช่นนั้นทำ�ให้เราแก้ไขงาน 

อย่างมีความสุข มีความรับผิดชอบด้วยความเต็มใจ และในใจ 

ก็นึกเอ็นดูที่ลูกค้าที่มีนิสัยชอบความเรียบร้อย เนี้ยบ ถ้าเราไม่ถือสา

หาความ ใจเราก็เป็นอิสระ  ด้วยเข้าใจใน “อกเขา อกเรา”
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	 ราว ๆ ห้าโมงครึ่ง ได้เดินทางไปส่งคนไข้ที่โรงพยาบาล

เชียงรายประชานุเคราะห์ ซึ่งขากลับจะต้องรับคนไข้โควิดกลับ  

จงึตอ้งมกีารสือ่สารหลายจดุ ปญัหาเริม่เกิดขึน้ต้ังแต่ก่อนจะออกจาก

โรงพยาบาล มีพยาบาลวิ่งมาบอกว่าให้รับคนไข้โควิดกลับมาด้วย  

พนักงานขับรถให้พยาบาลถามหัวหน้างานว่าต้องรับคนไข้กลับมา

วันนี้เลยใช่หรือไม่ เพราะรถรีเฟอร์ที่ไปส่งคนไข้ ไม่ใช่รถของคนไข้

โควิด 19 หัวหน้างานบอกว่าได้ เพราะคนไข้รอรับกลับมาแล้ว 3 วัน  

เนื่องจากไม่มีรถรีเฟอร์เข้ามาหลายวัน  คนไข้รักษาครบ 5 วัน และ

ได้รับยาครบแล้ว  จึงไม่มีการแพร่เชื้อโควิด  

อกเขา อกเรา 3

ฝึกสติ พูดน้อย กระชับ เข้าใจ 
นิ่ง เงียบ ฟังอย่างตั้งใจ  ใจเขาใจเรา
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		  ในความเป็นจริงมีรถเข้าเชียงรายทุกวัน แต่มีปัญหา 

การสื่อสารในการทำ�งาน ราวทุ่มครึ่งก็ไปถึงโรงพยาบาลเชียงราย 

ประชานเุคราะห์  เมือ่สง่คนไข้เสรจ็  ไดป้ระสานศนูยรี์เฟอร ์ประมาณ 

4 ครั้ง แต่แผนกตึกดูแลคนไข้โควิดไม่ยอมนำ�คนไข้ลงมาส่งที่รถ  

ทำ�ให้เสียเวลาไปอีกเกือบหนึ่งช่ัวโมง พนักงานขับรถก็โมโหเพราะ

ยงัไม่ได้กินข้าว เมือ่ประสานพยาบาลศนูยส์ง่ตอ่ก็มากเรือ่งมากความ   

ประมาณวา่ ไมม่ขีอ้ตกลง  ให้ลองถามหัวหนา้ดู และพดูดว้ยอารมณ ์ 

	 ซึ่งการทำ�งานน้ีจะต้องรวดเร็ว โดยปกติเราจะเป็น 
คนทีเ่ม่ือฟงัอะไรทีไ่ม่รู้เร่ือง ไม่มีข้อตกลง จะโมโห และพูดด้วย 
นํ้าเสียงดุ แต่เม่ือวาน ตั้งสติก่อนว่าฟังให้จบ พูดน้อย 
แตก่ระชบั ใจเยน็ น่ิง  สดุทา้ยก็รบัคนไข้กลับมาถงึโรงพยาบาล
ในเวลาเกือบสามทุ่มคร่ึง พนักงานขับรถอารมณ์หงุดหงิด
ก็ฟังเขาระบายอารมณ์ ถ้าใจเรานิ่ง เราเย็นแล้ว มันจะแก้ไข
เหตุการณ์ได้ 
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	 เรื่องมีอยู่ว่า นั่งแท็กซี่แกร็บแล้วคนขับใส่กางเกงขาสั้น   

เมื่อเห็นแล้วก็แปลกใจ และนึกตำ�หนิในใจ  จึงคุยกับตัวเองในใจว่า  

‘’เอายงัไง  น่ีไงงานของเธอ”  ใจจงึคดิวาง ไมวุ่น่วาย  เพราะไมใ่ช่

เรือ่งของเรา และเรากำ�ลงัฝกึอยูน่ะ  แต่ถา้จะปลอ่ยไปมนัถกูต้องหรอื  

ถ้าเช่นนั้นเอาคำ�นี ้ ‘’โลกยังพร่องอยู่’’  เพื่อให้ใจสงบ ไม่ร้อนรน   

เราได้ทำ�หน้าที่เพื่อไม่ให้วิชาชีพของแท็กซี่ต้องด่างพร้อย    

วุ่นวาย คือ พระธรรม

โลกยังพร่องอยู่  ใจจึงวางได้
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		  สุดท้ายจึงรายงานไปทางแกร็บ เพื่อให้เขาไปจัดการกันเอง  

ในส่วนของเราน้ัน ใจก็ไม่ร้อนรน แต่ยังมีติดในใจว่าจะทำ�ให้แท็กซ่ี

เดอืดรอ้นหรอืไม่  สามจีงึกลา่ววา่ “จะอยูก่บัโลกหรืออยูกั่บธรรม”   
ทำ�ให้มีสติ เห็นชัด ปล่อยวาง ไม่ยุ่งแล้ว ไม่อยากสร้าง 
ความผกูพันทางใจ  ใจวางดว้ยความเหน็วา่ “โลกยังพร่องอยู”่ 



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

165

	 แม่ช ีมีโอกาสไปสรา้งบญุธรรมสญัจรทีเ่ขาใหญ ่ซ่ึงมญีาตธิรรม 

รว่มบญุมาหลายด้าน  แม่ชี  เป็นแม่งานจงึต้องจดัการเรือ่งเงนิ ผูท้ีข่บัรถ 

ไปส่งต้องการให้เราเติมนํ้ามันให้เต็มถังตอนกลับ ประมาณจาก 

ระยะทาง ค่านํ้ามันน่าจะ 400 บาท แต่หากเติมเต็มถัง 900 บาท  

แวบหนึ่งในใจคิดตำ�หนิว่าเขามีความโลภ รีบย้อนกลับมาดูตัวเราเอง 

“แล้วเราล่ะ ?”   

เติมน้ํามันรถ เติมน้ําธรรมในใจ

ไม่ตำ�หนิ เพราะเราเองก็ยังมีความโลภเช่นกัน



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

166166

		  เราก็เคยทำ�แบบเขามาก่อน  บางขณะเราก็คิดจะจดบันทึก 

ค่าใช้จ่ายทุกอย่างลงไปในงบ แม้กระทั่งน้ําดื่มเล็ก ๆ น้อย ๆ ในร้าน

สะดวกซื้อ เพราะเป็นคนทำ�งบการเงิน  ทรปินี ้กเ็หน็ว่าเราเองกย็ังมี
ความโลภอยู่เช่นกัน อกเขา อกเรา ไม่ว่าเขา ตำ�หนิเขา  ยอมรับ
ในตัวเขา  ทำ�ให้ไม่ต้องมีเรื่องพูดจาต่อว่ากัน
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	 ตน้ขนนุสองตน้ ท่ีแตกตา่งกัน ตน้หนึง่ ลูกดก ผลเลก็   
อีกต้น ลูกน้อย แต่ผลขนาดใหญ่มาก ได้อุบายธรรม  
เปรียบเสมือนจุดโฟกัส หรือเป้าหมายของเรา หากมุ่งมั่น 

เป็นเส้นตรง เป้าตรง ผลลัพธ์ที่จะได้ก็เหมือนขนุนลูกโต หากคิด 

หลายอย่าง โฟกัสหลายจุด ผลก็จะเล็กตามไปด้วย จนเราก็

ไม่รู้ได้ว่าสิ่งดี เจริญงอกงามได้ที่ สุกงอมแล้ว หรือสิ่งใดยังไม่ 

ประสบความสำ�เร็จ และสัมฤทธิผล 

ต้นขนุน มุ่งเป้าตรง

เป้าชัด  ผลลัพธ์ที่ได้ก็เหมือนขนุนลูกโต  
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	 ขอตอ่ยอดเรือ่งฮาโลวนี ปจัจบุนัไดเ้หน็คุณคา่ในการเชือ่มโยง

เหตุการณ์ในอดีต ที่เคยคิดผิด เห็นผิด มืดบอด อย่างน่าสะพรึงกลัว 

ของตัวเอง ให้เป็นพลัง “ฉันทะ” จาก “Halloween” เป็น  

“Hollow-win” ในการเพียรต่อเนื่อง ด้วยการเปิดใจกว้าง  

ยอมรับ และเคารพความต่างตามธรรมชาติ พยายามทำ�ความเข้าใจ

ความจริงว่าทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนผ่านไปในแต่ละขณะ จากที่เคย 
คาดหวัง ไขว่คว้า ยึดถือ เพื่อจะครอบครองไว้ ล้วนแต่เป็น
ภาระของใจ ทำ�ให้ ใจหนักอึ้ง ไม่เป็นอิสระ ด้วยมีเงื่อนไข
สารพัดสารพัน ทำ�ให้กรอบความคิดตนเองคับแคบ  

Halloween เป็น Hollow-win  

เข้าใจความจริงว่าทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนผ่านไปในแต่ละขณะ  
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		  ทบทวนและถามตนเองบ่อย ๆ ว่า ที่สุดของชีวิต คือ อะไร  

แล้วเราจะเอาอะไรไปด้วยได้ หากเรายังคงทำ�พฤติกรรมเดิม ๆ  

ไม่หาวิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง  สุดท้ายในชีวิตเราอาจจะเสียดายว่าเรา 

ได้ทำ�เวลาหล่นหายไป เพราะใช้เวลาส่วนมากไปกับการคาดหวัง  

เป็นทุกข์ เครียด กังวล ผิดหวัง น้อยใจ เสียใจ สะสมไปในแต่ละวัน

ของชีวิต
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	 ถาม	มีวิธีการใดที่จะทำ�ให้ชีวิตดีกว่านี้ไหม ? ที่จะทำ�ให้

เราฉลาดข้ึน สามารถฝึกทวนกระแสนิสัยเดิม ๆ ที่เคยสร้างทุกข์ 

ให้ตนเองไม่พอ  ยงัชอบเทีย่วไปหลอกหลอน เบยีดเบยีน ผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง 

ให้กระทบกระเทือนอีกด้วย 

	 ตอบ	น้อมนำ�สิ่งที่ครูบาอาจารย์ท่านเมตตาชี้แนะ แล้วมา

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันบ่อย ๆ โดยใช้หลักปัญญาสัมมาทิฏฐิ 

มาฝึกฝนตนเอง ฝึกฝืน ให้สามารถชนะความเคยชินในการเห็นผิด  

ฝึกคุยกับตัวเอง

ใช้ปัญญาสัมมาทิฏฐิฝึกตนเองจากสิ่งที่เราเกี่ยวข้อง
ยอมรับความจริงเรื่องการเปลี่ยนแปลง
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คิดผิด ของตัวเอง อย่างค่อยเป็นค่อยไป ฝึกความอ่อนน้อม ขอบคุณ 

ทุกเหตุการณ์ ใช้กระจกรอบตัวสะท้อนให้เห็นถึงสัมมา-มิจฉา และ

โอกาสในการแก้ไข ปรับปรุง พัฒนา เพื่อประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  

ระวังเหตุ สังเกตผล

	 เอาประโยชน์ให้เป็นจากทุกสิ่งที่เกี่ยวข้อง ฝึกทำ�ไปเรื่อย ๆ  

จนเห็นความเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายในของตนเอง ก็ยิ่งมี

กำ�ลังใจมากขึ้น

	

	 เรียนรู้ที่จะอยู่กับความเปลี่ยนแปลงด้วยความเข้าใจ   
และสามารถปรบัตวัยอมรับความจรงิ ซึง่กค็อื ความเปล่ียนแปลง
ได้ด้วยใจที่เบิกบาน ร่าเริง
	
	 นอ้มกราบขอบพระคณุพ่อแม ่ครบูาอาจารย ์ อนโุมทนา
สาธุในบุญกุศลของชาว “คนละครึ่งหนึ่งในธรรม” ทุกท่าน
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	 เห็นดอกไม้นึกได้แล้วคลายจิต

	 ปล่อยสารพิษคำ�พูดไปถ้วนทั่ว

	 กระทบใจได้ทุกข์นั้นน่ากลัว

	 ใจรัว ๆ เป็นรูรั่วทุกครั้งไป

	 แต่ดอกไม้ที่ชื่นชมช่างมีค่า

	 สะท้อนมาบอกกล่าวให้เข้าหา

	 ว่ารอยยิ้มคำ�พูดที่เมตตา

	 นั้นจะมาพร้อมใจมีสัมมา

คุณค่าดอกไม้

เห็นดอกไม้  ย้อนเห็นตนเอง  พัฒนาตนเอง  
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	 เขากับเราใช่ต่างในสำ�นึก

	 รอตรองตรึกปรับใจให้เห็นหนา

	 แล้วปรับตนดีกว่าใครมาปรับเรา

	 เดี๋ยวอัตตาดีกว่าเขาจะเพิ่มพูน

	 เห็นดอกไม้ย้อนมาบอกตัวเอง

	 ใจอยากได้สิ่งไหนทำ�สิ่งนั้น

	 เพื่อประโยชน์ตนท่านสงบเอย
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	 เห็นตน้ไม้เล็ก ๆ  ทีส่ามารถงอกออกมาได้จากผนงัปนู   
ซึ่งไม่ใช่ท่ีที่มันจะงอกออกมาได้เลย ย้อนนึกได้ว่ามิจฉา คือ 
ความเห็นผิดช่างร้ายนัก แค่มีเช้ือเพียงนิดเดียวก็พอให้งอกได้ 
แทงยอดออกใบรับแสงให้ตัวเองได้เติบโตขยายพันธุ์ต่อไป 

ตน้ไมท้ีง่อกตอ่ไปกจ็ะมขีนาดใหญข่ึน้  จนรากสามารถทำ�ลายกำ�แพง

ได้เหมือนที่เราเคยเห็น  เพียงรับแสงและนํ้าในอากาศก็ทำ�ให้เจ้าต้น

มิจฉานี้  สามารถเติบโตจนรากสามารถทำ�ลายกำ�แพงที่เป็นหินและ

ปูนได้ ความแข็งแกร่งของมิจฉานี้ช่างมากเกินที่จะพรรณนา 

พันธ์ุไม้งอกงามจากผนังปูน 1

พันธุ์ไม้งอกงามจากผนังปูน  
แค่มีเชื้อเพียงนิดเดียวก็พอให้งอกได้
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 	 เราต้องฝึกสติเพื่อให้ทันสิ่งเหล่านี้ เมื่อเห็นมันงอกที่ใดต้องจับถอน 

ให้ทันเวลา ด้วยความละมุนละม่อมเพื่อที่จะถอนรากออกมาให้หมดสิ้น  
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	 ภาพต้นไม้เล็ก ๆ สีเขียวที่งอกขึ้นมาบนพื้นหินหรือปูนสีเทา

ให้ความรู้สึกสดช่ืนมาก แม้เปรียบเทียบพื้นท่ีของต้นไม้ซึ่งมีพื้นที่ 

เลก็กวา่พืน้ทีข่องสว่นทีเ่ปน็ปนูและหนิ ทำ�ใหน้กึถงึชวิีตเรา ถา้มนุษย ์

ทกุคนแสดงออกท้ังสีหนา้ คำ�พูด นํา้เสียง ไปสู่ผู้อืน่ดว้ยคำ�พดู นํา้เสยีง  

สหีนา้ทีด่ ีออ่นโยน และใหก้ำ�ลงัใจกันแม้เพยีงนอ้ยนดิ กเ็หมอืนตน้ไม้

ต้นเล็ก ๆ นั้น  ที่จะนำ�ความชุ่มชื่นหัวใจให้แก่ผู้ที่ได้รับ

	 ฉะนั้น พยายามส่งต้นไม้สีเขียวต้นเล็ก ๆ นั้น ให้แก่กัน 
และกันกับผู้คนรอบข้าง ไม่ว่าในสถานการณ์ใด เพ่ือเป็น 
การหล่อเลี้ยงใจซึ่งกันและกัน 

พันธ์ุไม้งอกงามจากผนังปูน 2

พันธุ์ไม้งอกงามจากผนังปูน  แค่นิดเดียว 
ก็ให้ความสดชื่นได้
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	 การฝึกหัด ฝึกฝน และฝึกฝืน ที่จะ “ทวนกระแส”   
หากทำ�ได้ อะไรก็เป็นไปได้  เช่นเดียวกับภาพต้นไม้น้อย ๆ 
ที่สามารถแทรกออกมาจากผนังหินหรือผนังปูน ใครเลยจะคิดว่า

ตน้ไม้จะแทรกตัวขึน้มาได ้แตก็่เป็นไปแล้ว เพียงแต่ต้องเพยีรตอ่เนือ่ง   

อะไรก็เกิดขึ้นได้

พันธ์ุไม้งอกงามจากผนังปูน 3

ความเพียรต่อเนื่องเหมือนต้นไม้แทรกตัวจากผนังปูน 
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	 ถ้าเหตุปัจจัยพร้อม ผลย่อมเกิด  สิ่งที่ไม่คิดว่าจะเกิด 
กป็รากฏได้  การยอมรบัซึง่ผลไม่วา่จะยนิดีหรอืไม ่ไมว่า่ด้านใด 
ด้านหน่ึง มันได้เกิดข้ึนแล้ว เหนือดินคือ โลก ปรับแก้ 
ตามสถานการณ์ รู้ตน รู้ประมาณ ฯลฯ
 
		  ใต้ดนิคอื ใจ  ลืน่ไหลไปตามความไม่เทีย่ง ไมแ่ท ้ไมใ่ชข่องใคร   

ใคร่ครวญสิ่งใด ไม่เกินความจริง  เหมือนพันธุ์ย่อมเกิด ไม่โทษสิ่งใด 

จะแก้อย่างไร คือ ธรรมของเรา

พันธ์ุไม้งอกงามจากผนังปูน 4

ต้นไม้แทรกตัวจากผนังปูนได้เพราะเหตุปัจจัยพร้อม
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	 เมือ่มีโอกาสได้ไปกราบคุณแมน่นั และได้เห็นตน้ไม้ของ
จรงิทีค่ณุแมช่ทีา่นหนึง่ส่งมาท่ีภูปลายฟา้  ทำ�ให้ได้ความรูส้กึ
วา่ตน้ไมต้น้น้ีอยูไ่ด้ด้วยตนเอง  ไมม่ตีน้อืน่ขึน้มาเลยในบรเิวณนัน้  

ไม่ได้รับการรดน้ํา ใหปุ้ย๋  แตต่น้ไมน้ัน้กย็งัอยูไ่ด ้ แมไ้มม่คีนเหน็หรอืดูแล  

ต้นไม้ก็สามารถเติบโตได้อย่างแข็งแรง ด้วย “ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน”  

แท้จริง 

	 แลว้เราละ่ ?  เรามีทัง้ครูบาอาจารยท์ีค่อยสอน คอยชีแ้นะ   
อีก ท้ังกัลยาณมิตรที่ ใ ห้คำ�แนะนำ� และฝึกไปด้วยกัน   

เราไม่โดดเด่ียว แม้ในการฝึกนั้นเราต้องฝึกฝนและเพียรฝึก 

ด้วยตนเอง เพื่อที่จะบรรลุเป้าหมายของตนเอง เฉกเช่นต้นไม้ต้นนี ้

ที่มุ่งมั่นในการเติบโตเป็นต้นไม้ใหญ่ต่อไป

พันธ์ุไม้งอกงามจากผนังปูน 5

ต้นไม้แทรกตัวจากผนังปูน  ดั่งเช่นตนพึ่งตน
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	 ผมมีอาชีพเป็นเซลล์แมน มีหน้าที่วิ่งเก็บเงินจากการขาย 

ของท่ีบ้าน ซึ่งสมัยก่อนคนยังนิยมจ่ายด้วยเงินสดและต้องการ 

พบเซลล์แมนเพื่อคืนของและสั่งของเพิ่ม วันหน่ึงหลังจากเก็บเงิน 

ลกูคา้มาแลว้ ไดป้วดทอ้งถ่ายหนักจงึรบีแวะปัม๊น้ํามัน ตอนเขา้หอ้งน้ํา 

ต้องถือกระเป๋าเงินไปด้วยซึ่งหนักพอตัว พอเข้าห้องนํ้าได้ก็หันไป
หาขอแขวนกระเป๋า ซึง่ชำ�รุดและหลุดไปแลว้ ส้วมในตา่งจังหวดั 
เป็นส้วมซึม ทำ�ให้ต้องถอดกางเกงและกอดท้ังกระเป๋าและ
กางเกงไว้ที่อกจนทำ�ธุระเสร็จ กว่าจะเสร็จก็ทุลักทุเลพอควร 
แต่เมื่อทำ�เสร็จแล้วก็โล่งสบาย 

ขอแขวนกระเป๋าในห้องน้ําชำ�รุด  ก็ได้

เปลี่ยนผู้อื่นไม่ได้ จึงเปลี่ยนความเห็น 
เปลี่ยนตัวเอง ให้เป็นธรรม
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	 ความรู้สึกนี้ทำ�ให้คิดถึงน้องสาวที่ช่วยงานที่บ้าน แต่น้องสาว 

เร่ิมสนใจธรุกจิอ่ืน และเริม่ใช้เวลางานของทีบ่า้นไปกบัธรุกจิของตวัเอง   

เราเป็นพี่ชายเมื่อเห็นดังนั้นก็ไม่พอใจที่น้องสาวละเลยงานต่าง ๆ   

จนทำ�ให้ธรุกิจทีบ่า้นเริม่เสยีหาย หลายครัง้ทีผ่มบน่น้องสาวคนน้ี  และ

บน่กบัพ่อแมผู่เ้ปน็เจา้ของ แตพ่อ่กป็กปอ้งนอ้งสาว ทำ�ใหเ้รายิง่หงดุหงดิ  

	 หลังจากเข้าห้องนํ้าในตอนนั้น เราเห็นน้องสาวเป็นขอแขวน

กระเป๋าซึง่แต่เดิมเคยม ี แต่ตอนนีไ้มม่แีล้ว  เราควรฉลาดเหมอืนเรือ่งน้ี 

หรือไม่  หลังจากนั้นเราเปลี่ยนเราเองคือ เห็นน้องสาวยังไม่ได้ทำ�อะไร 

ทีต่อ้งทำ�  เรากท็ำ�เอง  แม้จะเหนือ่ยหน่อยแตค่วามสมัพนัธ์ในครอบครัว

ดีขึ้น  อีกทั้งตัวเราเองก็ไม่ต้องเครียดอีกต่อไป
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	 การเป็นเหรัญญิกของการอบรมธรรมะ ซึ่งแต่เดิมไม่มีเงิน 

ในบญัชขีองเรา เม่ือมีผู้รว่มกองบุญจนมียอดเงินในบญัช ี ในระหวา่งนัน้ 

เรากจ็า่ยคา่ใชจ้า่ยต่าง ๆ  ออกไป  สุดทา้ยจา่ยไปหมดจนบญัชีเหลอืศนูย ์  

จึงเห็นได้ว่าส่ิงนี้ก็ชั่วคราว ชีวิตเราก็เช่นกัน ในการทำ�หน้าที่สมมติ 

ทางโลกก็ชัว่คราว  การเรยีนกช่ั็วคราว  การทำ�งานกช็ัว่คราว  เมือ่พบ 

ก็ต้องจาก  

		  เหตุการณ์และหน้าที่ต่าง ๆ  ถ้าเราเห็นว่าทุกอย่างชั่วคราว  

เราจะเห็นว่าชีวิตที่เหลืออยู่เราควรจะทำ�อะไรให้มีประโยชน์สูงสุด  

การเห็นว่าชั่วคราวทำ�ให้ใจเราสบาย  ไม่มีอะไร  เป็นอะไร 

ทุกอย่างช่ัวคราว

ทุกสิ่งเป็นของชั่วคราว 
มีก็หมด  พบก็จาก
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		  เวลาท่ีมีคนมาส่ังให้เราทำ�นู่น ทำ�น่ี ซ่ึงงานบางงานเป็นงานท่ีเรา 

ไม่พอใจ ไม่อยากทำ� หรือไม่เห็นด้วยน้ัน เราจะเกิดอารมณ์หงุดหงิด 

และไม่พอใจผู้ท่ีมาส่ังเราจนเกิดความไม่ชอบหน้า ความรู้สึกขุ่นข้องหมองใจน้ี 

เกิดข้ึนบ่อยคร้ัง จนมีกัลยาณมิตรได้ให้มุมมองใหม่กับเราสองเร่ือง เร่ืองแรก 

คือ เขาให้โอกาสเราในการทำ�ประโยชน์ และเร่ืองท่ีสอง คือ การช่วยเหลือ

หรือทำ�ประโยชน์น้ัน จะต้องอยู่ในขอบเขตท่ีเราช่วยได้และเต็มใจท่ีจะช่วย  

การช่วยน้ันจึงจะเป็นกุศล 

		  หลังจากท่ีได้พิจารณาและเปล่ียนมุมมองแล้วเราจะไม่เป็นทุกข์   

หากส่ิงท่ีเขาร้องขอไม่ได้เกินกำ�ลังท่ีเราจะทำ�ให้เขาได้ และเราจะเป็นสุข 

เม่ือเขามาร้องขอให้เราช่วยอะไร เพราะเขากำ�ลังให้โอกาสเราได้สะสม 

บุญกุศล

เขาให้โอกาสเรา

แม้ไม่ใช่หน้าที่  แต่ก็เป็นโอกาส
ให้เราได้ทำ�ประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน
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	 ฉนัมีเสือ้ใสท่ำ�งานทีช่อบมากตวัหนึง่  เมือ่ใสแ่ลว้รูส้กึว่าหุน่ด ี  

เพราะเป็นเสื้อเข้ารูปซึ่งมีสองตัวติดกันคือ ด้านนอกเป็นเสื้อเชิ้ต 

แขนสั้นซีทรู ด้านในเป็นเสื้อสายเดี่ยว ซึ่งเสื้อสองตัวน้ีเย็บติดกัน 

เปน็ตวัเดยีว เวลาใส่กจ็ะลำ�บากนดิหนอ่ย วันหนึง่อากาศคอ่นขา้งรอ้น 

ทำ�ให้ตัวเหนียว จากเดิมที่ใส่ยากอยู่แล้วทำ�ให้ยากขึ้นไปอีก   

แมพ้ยายามสวมเสือ้อยูถ่งึ 10 นาท ี แลว้แตก่ย็งัใสไ่มไ่ด ้ ในใจก็กังวล

ว่าจะไปทำ�งานสาย  รีบดึงเสื้อลงมาอย่างแรงจนได้ยินเสียงเสื้อขาด  

ฉนัจงึรบีถอดออกมาดวู่าขาดตรงไหน  ทำ�ใหเ้หน็ว่าดา้ยทีเ่ยบ็ใหเ้สือ้

สองตัวติดกันนั้นขาดออกจากกัน  แต่ตัวเสื้อไม่ขาด  ก็โล่งอก  และ

ใส่เสื้อสองตัวนั้นโดยใส่เสื้อสายเดี่ยวก่อน แล้วจึงใส่เสื้อเชิ้ตตาม  

เพียงไม่ถึงนาทีเสร็จ 

เส้ือขาด ทำ�ให้ใจอิสระจากสามี

ไม่ผูกกันไว้ เพื่อความอิสระ
และประโยชน์ที่มากกว่า
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		  น้อมคิดถึงเรื่องที่ตัวเราอึดอัดว่า สามีไม่อยากไปบ้านเรา 

ในวนัอาทติย ์เพราะมวัีนหยดุแควั่นเดียว  จงึอยากอยูบ่า้นนอนเลน่ หรอื

ทำ�อะไรส่วนตัวมากกว่า  แม้ปากของเราจะบอกว่ายอม  แต่ใจก็หวังว่า

เขาจะมาอยูด้่วย  จงึรูส้กึอดึอัดเพราะกงัวลวา่คนทีบ่า้นว่าจะคดิอยา่งไร  

แตเ่มือ่เห็นวา่เราเอาคำ�ว่าสามี ภรรยา มาผูกกันไว ้ เหมอืนเสือ้สองตวัน้ี   

ทำ�ให้เกิดความอึดอัด แท้จริงแล้วการไม่มาผูกกันอิสระกว่ากันมาก   

จากนั้น เราก็ไม่อึดอัดอีกเลย แถมเส้ือสายเด่ียวยังสามารถแยกมาใส ่

กบัเสือ้ตัวอ่ืน ๆ  ไดอ้กีหลายตวั เหมอืนตวัเราทีส่ามารถไปกบัหลาย ๆ  คน 

ได้โดยไม่ต้องมีสามีก็ได้



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

187

	 ขอแบ่งปันส่ิงที่ คุณแม่นันท่านได้พูดคุยช่วงกิจกรรม  

"การโทรแบบกลุ่ม" หลวงพ่อทูล ขิปฺปปญฺโญ เคยกล่าวว่า  

“ผู้มีบารมี มีอยู่ทั่วไป แต่ขาดผู้ช้ีแนะ” จึงเป็นที่มาของโปรแกรม 

“คนละครึง่หนึง่ในธรรม” โดยแบ่งปันขอ้คดิ ขอ้ธรรม และอบุายธรรม   

ซึ่งครึ่งหนึ่งมาจากคุณแม่นัน ส่วนอีกครึ่งหน่ึงเป็นของพวกเรา   

เพื่อนำ�ไปปฏิบัติในการสร้างปัญญาเฉพาะตน และสามารถแบ่งปัน

ให้เพื่อน ๆ  ในกลุ่มด้วย 

คุณค่าของกัลยาณมิตร

ฝึกฝนตนเอง ให้เข้าใจความจริง  
ด้วยการนำ�สิ่งรอบตัวมาพิจารณา เพื่อให้เกิดปัญญา

ในการดำ�เนินชีวิต
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		  “สัมมาทิฏฐิ” เป็นพลังของการเข้าใจท่ีถูกต้องต่อความจริง 

(truth) ตามความเป็นจริง ให้อยู่อย่างเข้าใจธรรมชาติ (มีสัมมาทิฏฐิ)  

ทั้งเกี่ยวกับคน งาน และสิ่งแวดล้อมที่เราเกี่ยวข้อง ที่อาจจะมีปัญหา

หรือไม่มีปัญหา  ซึ่งทุกสิ่งกระตุ้นให้เราเกิดปัญญา

		  จติเปน็มิตรกบัธรรมชาติ หากเราต้านมติร เชน่ มุง่หวงัใหเ้ปน็ 

แบบที่เราต้องการเท่านั้น  เราจะทุกข์  ฝึกปัญญาเฉพาะตน  เมื่อจิตใส 

และอ่อนโยน จากการเข้าใจความจริง  เราจะสามารถแบ่งปันให้แก่ 

สิ่งแวดล้อม คือ ผู้อื่นและส่ิงอื่น ได้ด้วยการ "ระวังเหตุ สังเกตผล"  

ติดตามผล (follow up) บ่อย ๆ  ปรับเรา ไม่ปรับคนอื่น  ลด ละ เลิก 

มานะ อัตตา

		  คุณแม่นันขับเคล่ือนการดำ�รงชีวิตด้วยการคุยกับตัวเอง   

โดยนำ�ความรับผิดชอบ (responsibility) ต่อสิ่งที่เกี่ยวข้อง ไม่ว่างาน

หรือคน และความรับผิดชอบต่อจิตใจเรา (response- ability) ซึ่งเรา 

เป็นผู้รับผิดชอบต่อจิตใจเราร้อยเปอร์เซ็นต์ โดยไม่เอาใจไปพึ่งพิง 

กับสิ่งที่มันเคลื่อน  สิ่งที่มันเปลี่ยนแปลง
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		  หลวงพ่อทูลท่านให้ "ทวนกระแส" เมื่อเราทุกข์แสดงว่า  

เราไม่ทวนปญัญาทางความคดิ  อะไรทีเ่กดิขึน้ นีแ่หละของจรงิ (ความจรงิ)   

ท่ีเราเอาประโยชนไ์ม่เปน็ เพราะมีตนและของของตน  หาคำ�ของตวัเอง

ทีจ่ะทำ�ใหจ้ติเราจะซึง้ สอนจติให้เขา้ใจ  สอนจติเราให้ฉลาด  ต้ังเป้าตรง  

ในการดำ�รงชีวิตที่เหลืออยู่  

		  เกบ็ขอ้มลูความจรงิของธรรมชาต ิคน งาน ฯลฯ มาคยุกบัตวัเอง  

เชน่ ในอดีตทีผ่า่นมา เราก็เคยประสบว่า บางคร้ังงานมปีญัหา  บางครัง้ 

งานไม่มีปัญหา  มันก็เป็นธรรมชาติของงานที่เป็นเช่นน้ันมิใช่หรือ ?   

เรามีทัง้อารมณดี์และอารมณไ์มดี่  ผูอ้ืน่กเ็ชน่กนั  เอาคนอืน่มาเปน็กระจก 

เพื่อส่องเรา สำ�รวจเรา  ซึ่งมีทั้งแบบอย่างที่น่าเอาตัวอย่าง และไม่น่า

เอาตัวอย่าง  โดยเราไม่คิดที่จะเปลี่ยนแปลงใคร

		  ความจริงของไตรลักษณ ์ม ี3 จรงิ ไดแ้ก่ อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา  

ให้นำ�มาเป็นตัวขับเคลื่อนภายในใจเรา และฝึกใจเรา ความจริงมีอยู่

ตลอดเวลา เปิดม่าน “ยึด” ที่เราต้องการและดันทุรังที่จะให้เป็นอย่าง

ที่เราต้องการ  เรากำ�ลังเป็นศัตรูต่อธรรมชาติและความจริงของสิ่งนั้น  

		  มุ่งเป้าในการนำ�ปัญหามาทำ�ให้เป็นปัญญา เอาความ “ยึด อยาก”  

ของเรามา “ยดื” ให้ตรงต่อความจรงิ  ยดึในความคดิตวัเอง เขา้ขา้งตวัเอง  

เปลี่ยนมาคิดให้ตรงกับความจริง ด้วยการเพียรฝึกอย่างต่อเน่ือง   

แล้วจิตจะมีกำ�ลัง ความคิดก็จะ คม ชัด ลึก ขึ้นเรื่อย ๆ



อุบายธรรม
หนทางแห่งการเจริญปัญญาเพ่ือการพ้นทุกข์

190190

		  นำ�บทสวดมนตบ์ท "ธัมมาภิถตุ"ิ  สวากขาโต ภะคะวะตา ธมัโม  

สันทิฏฐิโก อะกาลิโก... มาสอนตน

	 •	 แจกแจงความจริง  ซึ่งต้องทำ�เอง  ผู้อื่นทำ�แทนไม่ได้  

	 •	 ทำ�ได้ทุกเวลา  อยู่ที่ไหนก็ทำ�ได้  

	 •“โอปนยิโก” น้อมความจริงมาสอนตัวเอง สิ่งน้ีสำ�คัญมาก   

รู้ได้เฉพาะตน

	 •	 บางครั้งต้องกระทุ้ง (สอน) ตัวเองแรง ๆ  บ้าง  สอนนิ่ม ๆ  

บางทีก็ไม่ได้ผล

	 •	 พระธรรมเทียบเคียงเหมือนผงซักฟอก  ถ้าเอามา “ยึด”  

ว่าเรารู้ เราเก่ง อันนี้ไม่ใช่  พระธรรมต่างหากที่เป็นใหญ่ในชีวิตเรา

	 •	 หลีกเลี่ยงการสร้างทุกข์ โทษ ภัย ด้วยความเข้าใจ  

"อกเขา อกเรา"

	 •	 มีสัมมาทิฏฐิต่อสิ่งที่เราเข้าไปเกี่ยวข้อง 

			   -	 ตอ่กายเรา (ทีม่คีวามเปลีย่นแปลง) เมือ่เจ็บปว่ยก็ดแูลพอ

ประมาณ  เพราะเราเขา้ใจความจรงิของกาย ทีเ่ราควบคุมใหเ้ปน็ตามที่

เราอยากให้เป็นไม่ได้  เป็นต้น

			   -	 ต่อสังคม (ผู้ที่อยู่รอบข้างเรา)

			   -	 ต่องาน หากงานมีปัญหา ก็มีปัญญาตามล่าหาความจริง 

มาสอนใจ

	 •	 ฝึกใหม่ ๆ ก็ทำ�ได้บ้าง ไม่ได้บ้าง  โง่ได้ ก็ฉลาดได้  

	 •	 เมื่อปรารถนาสิ่งใด ไม่ได้สิ่งนั้น ก็เป็นทุกข์
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	 •	 หากเราปรารถนาให้ผู้อื่นคิดแบบเรา เราเป็นทุกข์ 

	 •	เรากำ�ลัง เห็นผิด คิดผิด ตรงท่ีเราอยากให้คนอ่ืนคิดแบบเรา

	 •	 ฝึกคิดปรับตัวเอง ไม่คิดปรับคนอื่น

	 •	 ไม่เอาเวลาไปว้าวุ่นกบัคนอืน่  ให้นำ�เอา วถิกีรรม วถิธีรรม 

มาเรียนรู้ สอนตัวเอง

		  คณุแมน่นัฝากขอ้คดิใหท้กุคนถามตวัเองวา่ “เกดิมาทำ�ไม ?”  

“ได้อะไร จากการมาเกิดหรือยัง ?”  

		  สุดท้ายนี้ ขอกราบขอบคุณในความเมตตาของคุณแม่นัน   

ที่นำ�สิ่งที่ท่านปฏิบัติมาย่อยให้เข้าใจง่าย และแบ่งปันมา ณ โอกาสนี้  
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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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