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คำนำ

การนำ​พา​ตัว​เอง​มา​สู่​วิถี​ของ​การ​เรียน​รู้​เรื่อง​จิตใจ​เป็น​เรื่อง​ไม่​ยาก​ ​แต่​ก็​ไม่​ง่าย​นัก​
​เพราะ​ปัจจุบัน​เรา​อยู่​ใน​ยุค​แห่ง​การ​แย่ง​ชิง​พื้นที่​ทาง​ความ​เชื่อ​ซึ่ง​สัประยุทธ์​กัน​
อย่าง​ดุ​เดือด​ที่สุด​ใน​สมัย​หนึ่ง

เมื่อ​สอง​พัน​ห้า​ร้อย​ปี​ที่​แล้ว​ ​มนุษย์​พิเศษ​คน​หนึ่ง​ได้​ไป​ค้น​พบ​และ​นำ​มาบ​อก​ต่อ​
สัจธรรม​ที่​พิสูจน์​ได้​กับ​ตัว​ ​สัจธรรม​นี้​เป็น​แนวทาง​ที่​ทำให้​เรา​เห็น​ความ​เป็น​จริง​ที่​
เกิด​ขึ้น​กับ​กาย​กับ​ใจ​ของ​เรา​ ​เขา​ยัง​บอก​ย้ำ​อีก​ว่า​ความ​รู้​นี้​ไม่​ต้อง​เชื่อ​ทันที​แต่​ให้​
ไป​ลอง​ทำ​ดู​ ​ความ​รู้​นี้​ต่อ​มา​มี​การ​จัดการ​ให้​เป็น​ระบบ​แล้ว​ถูก​เรียก​ว่า​ ​“ศาสนา​
พุทธ”

มอง​ที่​เมือง​ไทย​ทุก​วัน​นี้​ ​วิกฤต​ของ​คน​เดิน​ดิน​อย่าง​เรา​ที่​เกิด​ใน​ยุค​ที่​ผู้​แสวงหา​
สัจจะ​เหลือ​อยู่​น้อย​ ​ก็​คือ​ ​การ​ที่​ไม่รู้ ​จะ​หัน​ไป​พึ่ง​ใคร​ ​อย่างไร​ ​ที่ไหน​กัน​ดี​ ​ยิ่ง​
ศาสนา​ถูก​วาง​ไว้​เป็น​เพียง​สถาบัน​ทาง​สังคม​หนึ่งๆ​ ​ซึ่ง​ต้อง​ยอมรับ​การ​ตรวจ​สอบ​
จาก​อำ​นา​จอื่นๆ​ใน​สังคม​ ​เฉก​เช่น​เดียว​กับ​สถาบัน​อื่นๆ​ ​การ​ควาน​หา​ลง​ไป​ให้​เจอ​
เนื้อ​ใน​คือ​คำ​สอน​ที่​นำ​มา​ใช้​กับ​ตัว​ ​จึง​ยาก​แสน​ยาก​ ​เพราะ​ผู้คน​มัว​แต่​ไป​ติด​อยู่​ที่​
ว่า​ ​ฉัน​ควร​จะ​เชื่อ​อะไร​ ​แล้ว​ทำไม​จึง​ต้อง​เชื่อ​อย่าง​นั้น​ ​หรือ​ยิ่ง​ไป​กว่า​นั้น​ก็​คือ​ ​
หาก​เชื่อ​อย่าง​นั้น​แล้ว​ฉัน​จะ​ได้​อะไร...

ไม่​เพียง​แต่​ ​“ความ​เชื่อ”​ ​และ​ ​“ศรัทธา”​ ​จะ​ถูก​ทำให้​ล้า​สมัย​ ​โดย​ไม่​เคย​คิด​ที่​จะ​
ลงมือ​ปฏิบัติ​ ​“พระ”​ ​หรือ​ ​“นักบวช”​ ​ใน​พุทธ​ศาสนา​ของ​ไทย​ก็​ยัง​ถู​กดิส​เครดิต​
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ว่า​ล้า​หลัง​ ​ไม่​ปรับ​ตัว​ ​สังคม​ส่ง​สัญญา​น​ใน​เรื่อง​นี้​ชัดเจน​ผ่าน​สื่อ​ว่า​พระ​สงฆ์​แบบ​
ไหน​ที่​ฉัน​อยาก​ได้​ ​สังคม​อยาก​ได้​ ​แต่​หาก​เรา​ฉุกใจ​คิด​กัน​สัก​นิด​ว่า​แท้จริง​แล้ว​ผู้​
เรียน​ไม่ใช่​หรือ​ที่​ต้อง​ปรับ​ตัว​ ​น้อม​ตัว​น้อม​ใจ​ลง​เพื่อ​การ​เรียน​รู้​ ​เมื่อ​มี​ศิษย์​จึง​มี​ครู​
​ถ้า​วิชา​ที่​เสาะ​แสวงหา​กัน​อยู่​ ​จะ​เลือก​เอาแต่​เพียง​ที่​ถูกใจ​เรา​ ​การ​เรียน​รู้​ที่แท้​จริง​
จะ​เกิด​ขึ้น​ได้​อย่างไร

ทุก​วัน​นี้​ผู้คน​ยุค​กระทง​หลง​ทาง​ตื่น​ตัว​กับ​การ​เรียน​รู้​เรื่อง​จิตใจ​กัน​มาก​ขึ้น​ ​
กระแส​นี้​ถูก​โหม​กระพือ​โดย​สื่อ​หลาย​หลาก​ ​ซึ่ง​ล้วน​ทำ​หน้าที่​เร่งเร้า​วัฒนธรรม​
ของ​การ​สมาทาน​แบบ​หลับ​ใหล​ ​ตำหรับ​ตำรา​ ​หนังสือ​แนว​พัฒนา​จิต​ ​พัฒนา​
อะไร​ต่อ​มิ​อะไร​ทั้ง​หลาย​แหล่​ ​ล้วน​หา​ง่าย​และ​มี​อยู่​อย่าง​ดารดาษ​ ​เมื่อ​การ​อ่าน​ยัง​
ไม่​อาจ​ตอบ​สนอง​ความ​ต้องการ​ใน​การ​แสวงหา​ได้​เพียง​พอ​ ​คอร์ส​อบรม​พัฒนา​
จิตใจ​จาก​หลาก​หลาย​สถาบัน​กัน​พร้อม​ที่​จะ​เข้า​มา​ทำ​หน้าที่​นี้​ ​ทั้ง​สถาบัน​ใน​
ประเทศ​ ​และ​ต่าง​ประเทศ​ ​ให้​เป็น​ที่​อุ่น​หนา​ฝา​คั่ง​ ​และ​แม้แต่​ความ​เคลื่อนไหว​ใน​
ศาสนา​พุทธ​เอง​ ​ก็​มี​การ​เริ่ม​ ​‘นำ​เข้า’​ ​พุทธ​ศาสนา​นิกาย​อื่น​เข้า​มา​ทั้ง​ ​มหายาน​ ​
และ​วัชร​ยาน​ ​ทั้ง​ใน​รูป​หนังสือ​ ​สื่อ​สิ่ง​พิมพ์​ ​สื่อ​ออนไลน์​ ​และ​คอร์ส​อบรม​ ​อย่าง​
เต็ม​รูป​แบบ​มาก​ขึ้น​กว่า​ใน​อดีต​ที่​ยัง​ไม่​เข้า​สู่​ความ​สนใจ​ของ​สื่อ​กระแส​หลัก

ทั้งหมด​นี้​ส่ง​ผล​ให้​ใคร​ก็ตาม​ที่รัก​จะ​เรียก​ตัว​เอง​ว่า​ชาว​พุทธ​ต้อง​ปรับ​ตัว​ ​ต้อง​
นำพา​ตน​ให้​เข้า​สู่​กระแส​ของ​การ​เรียน​รู้​ ​เพราะ​ยิ่ง​ความ​เชื่อ​มี​หลาก​หลาย​ ​เรา​ยิ่ง​
ต้อง​หัน​กลับ​มาท​บท​วน​ความ​เห็น​และ​ความ​เชื่อ​ของ​เรา​ ​อีก​ทั้ง​ยัง​ต้อง​เพิ่ม​ความ​
กระ​ตือ​รือ​ล้น​ใน​การ​เสาะ​แสวงหา​ครูบา​อาจารย์​ ​ที่​ปฏิบัติ​ดี​ ​ปฏิบัติ​ชอบ​ ​ให้​มาก​
ขึ้น​กว่า​ที่​เคย​เป็น​มา

เครือ​ข่าย​ชาว​จี​มาน​อม​ ​คือ​ชื่อ​เรียก​กัน​อย่าง​ไม่​เป็น​ทางการ​ของ​กลุ่ม​กัลยาณมิตร​
ผู้​แสวงหา​ความ​จริง​ของ​จิตใจ​กลุ่ม​หนึ่ง​ ​พวก​เรา​มา​กัน​จาก​สถาน​ที่​หลาก​หลาย​
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แต่​ถูก​ยึด​โยง​เข้า​มา​บน​เส้น​ทาง​สาย​นี้​ด้วย​ความ​เชื่อ​อย่าง​หนึ่ง​คือ​ ​“เชื่อ​ใน​สิ่ง​ที่​
เรา​ทำได้”​ ​เมื่อ​ทำ​แล้ว​จึง​นำประสบการณ์ตรง​มาบ​อก​เล่า​ให้​กัน​ฟัง​ ​เรื่อง​เล่า​เหล่า​
นี้​คือ​หมุด​หมาย​ที่​ผู้​เล่า​จะ​ย้อน​มอง​การ​ก้าว​ย่าง​ของ​ตน​บน​เส้น​ทาง​สาย​เดี่ยว​ ​คือ​
ผ้า​ใหม่​ที่​ใส่​ใน​วาระ​ของ​การ​เฉลิม​ฉลอง​ ​คือ​ริ้ว​ธง​หลาก​สี​ที่​เพรียก​หา​ผู้คน​ให้​เข้า​
มา​สัมผัส

ผม​ขอ​ขอบคุณ​ท่าน​นัก​เขียน​ทุก​ท่าน​ที่​เขียน​เรื่อง​ส่ง​มา​ให้​ ​ไม่​ว่า​จะ​ได้​รับ​การ​ตี​
พิมพ์​หรือ​ไม่​ ​ผม​รู้​ว่า​เป็น​เรื่อง​ไม่​ง่าย​สำหรับ​หลาย​คน​ ​ใน​การ​เรียบ​เรียง​ภาษา​ใจ​
ออก​มา​เป็น​ถ้อยคำ​ ​บาง​ท่าน​รู้จัก​อาจารย์​มา​หลาย​สิบ​ปี​ก็​ไม่​เคย​มี​เหตุ​ให้​ต้อง​
เขียน​ ​เวลา​เขียน​ก็​ปริ​วิตก​ต้อง​วาน​หา​คน​ช่วย​กัน​ให้​วุ่น​ ​บาง​ท่าน​ก็​ว่า​ไม่รู้ ​จะ​เขียน​
อะไร​แต่​พอ​เขียน​มา​ก็​ต้อง​ตัด​ออก​เพราะ​เกิน​ไป​หลาย​หน้า​ ​บาง​ท่าน​ว่า​ให้​ไป​
ทำงาน​ที่​ต้อง​ใช้​หยาด​เหงื่อ​แรง​กาย​ยัง​จะ​ง่าย​เสีย​กว่า​ให้​มา​เขียน​เรื่อง​ของ​ตัว​เอง​ ​
แต่​อย่างไร​ก็ตาม​หาก​ผู้​อ่าน​ได้​อ่าน​แล้ว​คงจะ​เห็น​ตรง​กับ​ผม​ว่า​เรื่อง​จริง​ที่​เล่า​จาก​
ใจ​ลุ่นๆ​ ​มี​พลัง​ที่​จะ​ยิง​ตรง​เข้า​สู่​ใจ​ของ​ผู้​อ่าน​ได้​มากกว่า​การ​ประดิษฐ์​ประ​ดอย​
ใดๆ​ ​และ​หาก​เรื่อง​เล่า​สั้นๆ​ ​ที่​ถ่ายทอด​อย่าง​จริงใจ​เหล่า​นี้​ ​จะ​สามารถ​เป็น​ปัจจัย​
ให้​ผู้​อื่น​แม้​เพียง​สัก​คน​เดียว​ ​ได้​หัน​มา​มอง​และ​ก้าว​เข้า​มา​เรียน​รู้​ใน​ความ​รู้​อัน​จะ​
เป็น​ประโยชน์​แก่​ตน​และ​ผู้​อื่น​ ​ผม​ก็​จะ​ถือว่า​การ​จัด​พิมพ์​หนังสือ​เล่ม​นี้​ประสบ​
ความ​สำเร็จ

สุดท้าย​นี้​ ​ขอ​อนุโมทนา​กับ​ผู้​ที่​สนับสนุน​ด้าน​ทุน​ทรัพย์​อัน​เป็น​ปัจจัย​เพื่อ​ให้การ​
จัด​พิมพ์​หนังสือ​เล่ม​นี้​เป็น​ไป​ได้​ ​ขอบคุณ​ ​นุช​ ​พิษณุโลก​ ​สำหรับ​การ​เป็น​ธุระ​ด้าน​
การ​เงิน​ ​พี่​นพ​พร​ ​สำหรับ​การ​จัด​พิมพ์​หนังสือ​ ​และ​กัลยาณมิตร​ทุก​ท่าน​ที่​เอาใจ​
ช่วย​สำหรับ​การ​จัด​พิมพ์​หนังสือ​ ​ตก​ตั้ง​ใหม่:​ ​ปัญญา​ปฏิบัติ​ ​บน​เส้น​ทาง​สาย​เดี่ยว​ ​
เล่ม​นี้​ ​ขอ​ความ​สุข​ความ​เจริญ​ใน​ธรรม​จง​มี​แด่​ทุก​ท่าน

5



ศรชัย ฉัตรวิริยะชัย

บรรณาธิการ

๒๒​ ​พฤษ​จิ​กาย​น​ ​๒๕๕๓

6



สารบัญ

คำนำ 3

CHAPTERS

1. ใคร่ครวญ v.s คร่ำครวญ
เรื่องที่  1 13

2. อยากจะตายวันละสามเวลา
เรื่องที่  2 18

3. ปลูกฝัง
เรื่องที่  3 25

4. ชนะใจ ไร้พุง
เรื่องที่  4 29

5. ออกจากความคิด
เรื่องที่  5 34

6. ลูกชิ้นกินไม่หมด
เรื่องที่  6 39

7



7. รักษาดียังไงก็ตาย
เรื่องที่  7 44

8. สมการเซน
เรื่องที่  8 49

9. แค่นี้ก็เหลือกิน
เรื่องที่  9 53

10. ไม้อ่อนดัดง่าย
เรื่องที่  10 58

11. อย่าบ้าตามเขา
เรื่องที่  11 63

12. โง่หลายตายซะ
เรื่องที่  12 68

13. กองขี้ กับ แฮปปี้
เรื่องที่  13 71

14. นักลงทุนข้ามชาติ
เรื่องที่  14 74

8



15. Improvisation
เรื่องที่  15 76

16. 1 +1 = 3
เรื่องที่  16 81

17. ผมป่วยหนัก
เรื่องที่  17 89

18. คนผ่านทุกข์
เรื่องที่  18 96

9



สาแหรกครูบาอาจารย์ กว่าจะมาเป็นตกตั้งใหม่
แผนผังสายถ่ายทอด (ฉบับพิมพ์)

พระอาจารย์ภัททันตวิลาสะ
Bhaddanta Vilā sa

อ. แนบ มหานีรานนท์

พระภาวนาภิรามเถระ
(สุข ปวโร)

อาจารย์สาย สายเกษม

พระอาจารย์มหาปาน อานันโท

พระอาจารย์บุญมาก ฐิติปัญโญ

พระอาจารย์ ไพบูลย์ ฐิตมโน

10



เมื่อปี พ.ศ. ๒๔๗๕ พระอาจารย์พม่า ภัททันตวิลาสะ เจ้าอาวาสวัดปรก

ตรอกจันทน์ เขตยานนาวา กทม. ได้เริ่มทำการสอนวิปัสสนาภาวนาตามนัย
แห่งพระอภิธรรม มีลูกศิษย์ที่สำคัญคือ อ. แนบ มหานีรานนท์ ซึ่งท่านมอบ

หมายให้สอนอภิธรรมแทนตัวท่าน ในเวลาต่อมาได้เชิญอาจารย์ฆราวาสพม่า

คืออาจารย์สาย สายเกษม จากจังหวัดลำปาง มาช่วยการศึกษาปริยัติและ
ปฏิบัติธรรมโดยนัยอภิธรรม

เมื่อปี ๒๔๙๐ ที่วัดระฆังโฆสิตาราม ธนบุรี โดยมีท่านเจ้าคุณพระภาวนาภิ

รามเถระ (สุข ปวโร) เป็นอาจารย์ใหญ่ ร่วมกับอาจารย์สาย อาจารย์แนบ
และพระทิพย์ปริญญา สอนอภิธรรม โดยใช้ตำรา พระอภิธัมมัตถสังคหะ ๙

ปริจเฉท เป็นบรรทัดฐาน ต่อมีปี พ.ศ. ๒๔๙๒ ได้มีการนิมนต์ พระพม่า ๒
องค์ มาจำพรรษาเริ่มแรกอยู่ที่วัดปรก และต่อมาได้ย้ายไปสอนพระอภิธรรม

ที่วัดระฆังโฆสิตาราม

ปี พ.ศ. ๒๔๙๖ ได้มีการเปิดการสอนพระอภิธรรมขึ้นอีกแห่งหนึ่งที่ “โรงเรียน
บรรยายอภิธรรมปิฎก” ที่พุทธสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรม

ราชูปถัมภ์ ตรงข้ามวัดบวรนิเวศวิหาร กรุงเทพฯ ซึ่งอีก ๔ ปีต่อมา ก็มีการจัด

ตั้ง “พระอภิธรรมมูลนิธิ” ขึ้นโดยอาจารย์บุญมี เมธางกูร รับผิดชอบเรื่องการ
สอนพระอภิธรรม ร่วมกับอาจารย์แนบ และคุณพระชาญบรรณกิจ

ข้อมูลจาก อภิธรรมมูลนิธิ
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ZZTOC_chapter_ch1_ZZ

“ตก​ร้อย​ครั้ง​ตั้ง​ใหม่​ร้อย​หน”​ ​อะไร​ตก?​ ​อะไร​ตั้ง?​ ​นั่น​คือ​คำถาม​ใน​ใจ​ผม​เมื่อ​
ได้ยิน​ประโยค​นี้​ของ​อาจารย์​ไพบูลย์​ ​พระ​นักเลง​จาก​วัด​จอม​มณี​ ​จังหวัด​
มุกดาหาร​ ​แต่​ใน​ตอน​นั้น​คิด​กับ​ตัว​เอง​ว่า​จะ​นำ​มา​ปฏิบัติ​เสีย​ก่อน​จึง​ยัง​ไม่​ได้​ถาม​ ​
หาก​เมื่อ​เริ่ม​ปฏิบัติ​ไป​แล้ว​ก็​นึก​ว่า​ตัว​เอง​เข้าใจ​ ​แต่​ที่ไหน​ได้​ ​มัน​ยัง​ไม่ใช่​ ​ปัญหา​
ใหญ่​ของ​ผม​ก็​คือ​ผม​เอา​หลัก​ของ​อาจารย์​ไป​ใช้​ใน​ตอน​นั่ง​สมาธิ​ภาวนา​ ​ไม่​ได้​นำ​

เ รื่ อ ง ที่  1

ใคร่ครวญ v.s คร่ำครวญ
โดย ศรชัย ฉัตรวิริยะชัย

13



ไป​ใช้​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน​แต่​อย่าง​ใด​ ​พอใช้​ไป​เรา​ก็​หลง​ไป​คิด​ว่า​เรา​ชัก​เริ่ม​เข้าใจ​มัน​
​แต่​พอ​มา​พบพระอาจารย์อีก​ครั้ง​ถึง​รู้​ว่าที่​เรา​เข้าใจ​นั้น​มัน​ยัง​ไม่​ถูก

ผม​นึก​ไป​ถึง​ตอน​ฝึก​ละคร​ ​และ​ฝึก​สมาธิ​ภาวนา​บาง​สำนัก​ ​ที่​สอน​ให้​นำ​ความ​รู้สึก​
ไป​จับ​เอา​ไว้​ที่​ส่วน​ต่าง​ ​ๆ ​ ​ของ​ร่างกาย​ ​คำ​ว่า​ ​“ให้​นำ​ความ​รู้สึก​ของ​เรา​ไป​ไว้​ที่​มือ​ ​
ไป​ไว้​ที่​ขา”​ ​นี่​ก็​ผิด​อีก​ ​เพราะ​มัน​ไม่​ตรง​ ​ไม่​ตรง​กับ​ความ​เป็น​จริง!​ ​คำ​ว่า​ ​“ความ​
รู้สึก”​ ​ใน​ภาษา​ธรรม​ ​เรียก​ว่า​ ​“เวทนา”​ ​ซึ่ง​ไม่ใช่​แปล​ว่า​สงสาร​ ​สมเพช​อย่าง​
ภาษา​คน​ ​แต่​แปล​ว่า​ ​“ความ​รู้สึก”​ ​แต่​ที่​ผม​ไม่​เข้าใจ​ก็​คือ​ ​ขั้น​ตอน​ ​หรือ​
กระบวนการ​ก่อน​ที่​จะ​เกิด​ความ​รู้สึก​ ​มัน​เป็น​สิ่ง​ที่​ผม​ละเลย​ไป​เสีย​นี่​ ​เพราะ​จู่​ ​ๆ ​ ​
คน​เรา​จะ​นำ​ ​“ความ​รู้สึก”​ ​ไป​ไว้​ที่​นั่น​ที่​นี่​ไม่​ได้​ ​เพราะ​ความ​รู้สึก​นั้น​มัน​เป็น​ผล​
ไม่ใช่​เหตุ​ ​แล้ว​เหตุ​ของ​ความ​รู้สึก​คือ​อะไร​ ​ก็​คือ​ ​“เจตนา”​ ​นั่นเอง​ ​ถ้า​ให้​สั้น​ลง​ก็​
คือ​ ​“เจตนา​มัน​นำ​ความ​รู้สึก”​ ​ดัง​นั้น​ถ้า​หาก​จะ​พูด​อย่าง​นั้น​ ​ควร​พูด​ว่า​ให้​ลอง​นำ​ ​
“เจตนา”​ ​ของ​เรา​ไป​ที่​มือ​ข้าง​ซ้าย​ ​ไม่ใช่​นำ​ความ​รู้สึก​ไป​ตรง​นั้น​ ​ความ​ละเอียด​
อ่อน​มัน​อยู่​ตรง​นี้​ ​แต่​ที่​แล้ว​มา​ ​ผม​ไป​สนใจ​ผล​มากกว่า​เหตุ​ ​ผล​ก็​คือ​ไม่รู้ ​เหตุ​ ​พอ​
เรา​ไม่รู้ ​ว่า​มัน​เรียง​ร้อย​กัน​อย่าง​นี้​ ​ปัญญา​ที่​จะ​เห็น​ที่มา​ที่​ไป​ตาม​ความ​เป็น​จริง​ก็​
ไม่มี

ถ้า​อย่าง​นั้น​แล้ว​ธรรม​มัน​ยาก​ตรง​ไหน​ ​เพราะ​ที่​อธิบาย​มา​ก็​ดู​เป็น​เหตุ​เป็น​ผล​ง่าย​
จะ​ตาย​ ​แต่​นั่น​แหละ​คือ​ความ​ยาก​ของ​มัน​ ​อาจารย์​ใช้​คำ​ว่า​ ​“เส้นผม​บัง​จักรวาล”​
​พอ​เรา​ไป​จับ​ความ​เข้าใจ​ด้วย​ตรรก​ ​ความ​เป็น​เหตุ​เป็น​ผล​ ​เรา​ก็​เลย​ไม่​เข้าใจ​ ​มัน​
เหมือน​เรา​วิ่ง​ตาม​เงา​ ​ยิ่ง​เรา​ไป​เข้าใจ​มัน​ใน​มุม​นั้น​ ​เรา​ก็​ยิ่ง​ถูก​ทำให้​ห่าง​ออก​ไป​
จาก​ความ​จริง​อยู่​ตลอด​เวลา​ ​เอา​ง่าย​ ​ๆ ​ ​ก็​คือ​ ​ถ้อย​ความ​ใน​ย่อหน้า​ที่​สอง​นั้น​ ​
ระหว่าง​ผู้​ฝึก​ปฏิบัติ​ ​กับ​ผู้​ที่​ไม่​ฝึก​ปฏิบัติ​จะ​เข้าใจ​ไม่​ตรง​กัน​ ​และ​สภาวะ​ของ​ความ​
เข้าใจ​ตรง​นี้​ต่าง​กัน​ราวกับ​ฟ้า​กับ​เหว​เลย​ที​เดียว!!
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อาจารย์​ใช้​คำ​ว่า​ ​“ภาษา​ใจ”​ ​ถ้า​เรา​ไม่​เข้าใจ​ภาษา​ใจ​ ​เรา​ก็​ไม่​เข้าใจ​ภาษา​ธรรม​ ​
ตรง​นี้​คล้าย​กับ​ที่​ ​เพล​โต้​บอก​ว่า​เรา​ไป​เข้าใจ​ว่า​เงา​ที่​อยู่​ใน​ถ้ำ​มัน​คือ​ความ​เป็น​จริง​
​เพราะ​เรา​เห็น​มัน​ทุก​วัน​ ​แต่​เพราะ​เรา​ไม่​ได้​ออก​จาก​ถ้ำ​เรา​จึง​ไม่รู้ ​ว่า​เงา​ที่​อยู่​ใน​ถ้ำ​
นั้น​เกิด​จาก​การ​เคลื่อนไหว​ของ​วัตถุ​บาง​อย่าง​ที่​อยู่​ภายนอก​ถ้ำ​ ​พวก​เรา​จึง​กลาย​
เป็น​ ​“นัก​ดู​เงา”​ ​แต่​ไม่ใช่​ ​“นัก​ดูใจ”

ถ้า​หาก​รู้​แล้ว​อย่าง​นี้​ว่า​คำ​ว่า​ ​“ความ​รู้สึก”​ ​ไม่​ควร​ใช้​ ​แล้ว​จะ​พูด​อย่าง​อื่น​ได้​มั้ย​ ​
เพราะ​บาง​ครั้ง​การ​ทำ​กระบวนการ​อบรม​ ​ผู้​เข้า​ร่วม​อบรม​มี​พื้น​ฐาน​ความ​เข้าใจ​
ไม่​เท่า​เทียม​กัน​ ​ถ้า​จะ​พูด​ว่า​ ​“เจตนา”​ ​อาจ​จะ​ฟัง​แล้ว​ไม่​เข้าใจ​ ​หรือ​พาล​จะ​คิด​ไป​
เป็น​อื่น​ ​ผม​มา​ลอง​ดู​คำ​ว่า​ ​"​ความ​สนใจ​"​ ​คือ​ ​ให้​นำ​ความ​สนใจ​ของ​เรา​ไป​ไว้​ที่​นั่น​ที่​
นี่​ ​พอก​ล้อม​แกล้ม​แต่​ไม่​ตรง​นัก​ ​หรือ​จะ​ใช้​คำ​ว่า​ ​"​ความ​ใส่ใจ​"​ ​ก็​จะ​ไป​ใกล้​เคียง​กับ​
คำ​ว่า​ ​Attention​ ​ซึ่ง​จะ​กลาย​เป็น​เพ่ง​พินิจ​ไป​หรือ​เปล่า​ ​ส่วน​จะ​ใช้​คำ​ว่า​ให้​เพ่ง​
กระแส​จิต​ไป​ตรง​นั้น​ก็​ดู​จะ​เป็น​เรื่อง​เหนือ​ธรรมชาติ​ ​และ​มี​ท่าที​ของ​การ​บังคับ​
ควบคุม​อัน​จะ​เป็น​มิจฉา​สมาธิ​ ​สรุป​แล้ว​ก็​ยัง​ไม่มี​ข้อ​ตัดสิน​ที่​ตายตัว​นัก

อาจารย์​มัก​จะ​พูด​ว่า​ ​“อาจารย์​ไม่​อยาก​ใช้​คำ​ว่า​พิจารณา”​ ​เพราะ​มัน​ไม่​ตรง​แต่​
คำ​ว่า​ ​“สังเกต”​ ​จะ​ตรง​กว่า​ ​คำ​นี้​อาจารย์​จะ​ใช้​ควบคู่​ไป​กับ​คำ​ว่า​ ​“พิรุธ”​ ​จิต​ของ​
เรา​มี​พิรุธ​อยู่​มากมาย​ ​ถ้า​หาก​ไม่ทัน​สังเกต​เรา​ย่อม​ถูก​ครอบงำ​ด้วย​อารมณ์​ได้​ง่าย​
​การ​ครอบงำ​นี้​อาจารย์​มัก​จะ​ใช้​คำ​ว่า​ ​“มั่วสุม”​หรือ​ ​“ประสม”​ ​อาจารย์​ให้​อุปมา​
เหมือน​กับ​น้ำ​ใส​ ​ๆ ​ ​ใน​แก้ว​ที่​ถูก​น้ำ​สีมา​ผสม​จน​เปลี่ยน​สี​ไป​ ​จิต​ก็​เช่น​เดียวกัน​การ​
เกิด​ดับ​ของ​จิต​ที่​เป็น​ไป​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​นั้น​ชอบ​ไป​จับ​กับ​อารมณ์​จน​กลาย​เป็น​น้ำ​สี​
ที่​ขุ่น​มัว​ ​หนัก​เข้า​เรา​จึง​มี​ความ​เศร้า​หมอง​ ​ตรง​นี้​อาจารย์​ไม่​อยาก​ใช้​คำ​ว่า​ ​“ปรุง​
แต่ง”​ ​เพราะ​มัน​ก็​ไม่​ตรง​อีก
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สิ่ง​ที่​น่า​สนใจ​ใน​เรื่อง​ของ​อารมณ์​ก็​คือ​ ​จริง​ ​ๆ ​ ​แล้ว​เรา​ทุก​คน​นั้น​รัก​สุข​ ​เกลียด​
ทุกข์​ ​แต่​ที่​แปลก​ก็​คือ​คน​เรา​นั้น​ถึง​แม้​จะ​เห็น​ว่า​มัน​เป็น​สิ่ง​ไม่​ดี​ ​เป็น​สิ่ง​ที่​ให้​ทุกข์​ ​
แต่​ด้วย​ความ​ที่​เรา​ไป​ติด​มัน​เสีย​แล้ว​ ​เรา​ก็​ยัง​คง​ทำ​สิ่ง​เหล่า​นั้น​อยู่ดี​ ​เหมือน​คน​ที่​
ติด​เหล้า​ ​ติด​บุหรี่​ ​ยา​เสพ​ติด​ ​รู้​ว่า​ไม่​ดี​แต่​ก็​ทำ​ ​เพราะ​เกิด​การ​ ​“ติด​อารมณ์”​ ​
อาจารย์​มัก​จะ​ใช้​คำ​ว่า​ ​“มัน​ไม่​ได้​ติด​เหล้า​หรอก​ ​มัน​ติด​อารมณ์​เวลา​ดื่ม​เหล้า​ ​มัน​
แซ่​บ”​ ​เหมือน​กับ​ที่​ใคร​สัก​คน​หนึ่ง​เคย​บอก​เคย​เขียน​เอา​ไว้​ว่า​ ​เขา​ไม่​ได้​ติด​เหล้า​
แต่​เขา​ติด​บรรยากาศ​ของ​การ​ดื่ม​เหล้า​ ​ซึ่ง​เพื่อน​ฝูง​สรวญ​เส​เฮฮา​ ​สนุกสนาน​ ​
เพราะ​ใน​โลก​ที่​มี​แต่​ความ​เอา​รัด​เอา​เปรียบ​ ​มี​แต่​คน​ที่​จ้อง​จะ​ทำร้าย​และ​แทง​ข้าง​
หลัง​ ​บรรยากาศ​ที่​เปิด​กว้าง​อย่าง​นั้น​ถึง​แม้​จะ​เป็น​เพียง​ชั่วคราว​ก็​ทำ​ให้​หลายๆ​ ​
คน​เค​ลิบ​เค​ล้ม​ไป​ได้​ ​แต่​จะ​ด้วย​เหตุผล​อะไร​สุดท้าย​ก็​คือ​การ​ติด​อารมณ์​อย่าง​ที่​
อาจารย์​ว่า​ ​ตรง​นี้​อาจารย์​เคย​ใช้​คำ​ว่า​ ​“ส้อง​เสพ”

กลับ​มา​ที่​คำ​ว่า​ ​“พิจารณา”​ ​กับ​ ​“สังเกต”​ ​อีก​คำ​หนึ่ง​ที่​ใน​วงการ​ ​จิตต​ปัญญา​ใช้​
กัน​มาก​ก็​คือ​คำ​ว่า​ ​“ใคร่ครวญ”​ ​คำ​ว่า​ใคร่ครวญ​เป็น​คำ​ที่​สละ​สลวย​ ​แต่​ถ้า​จะ​ว่า​
กัน​จริงๆ​ก็​ ​“ไม่​ตรง”​ ​เช่น​เดียวกัน​ ​เพราะ​คำ​ว่า​ใคร่ครวญ​มี​นัย​ยะ​คล้าย​กับ​คำ​ว่า​
พิจารณา​ ​ตรึก​ตรอง​ ​พินิจ​ ​ไม่​ว่า​จะ​เรียก​มัน​อย่างไร​ ​ก็​ล้วน​แล้ว​แต่​ใช้​ไม่​ได้​ทั้ง​สิ้น​ ​
เพราะ​ถ้า​หาก​ใช้​เมื่อ​ใด​ก็​มี​แนว​โน้ม​ที่​จะ​นำ​เรา​ ​“ตาม​เข้าไป”​ ​ฟุ้ง​อยู่​กับ​อารมณ์​ ​
จม​จ่อม​อยู่​กับ​อารมณ์​อัน​ละเมียด​ละไม​นั้น​ ​ปัญญา​ที่​ได้​มาก​ระ​บวน​การ​เช่น​นั้น​ก็​
ยัง​ไม่ใช่​ปัญญา​วิมุตติ​ ​แต่​แฝง​ฝัง​ไป​ด้วย​การ​เล่น​แร่​แปร​ธาตุ​ของ​อัตตา​ ​ท้าย​ที่สุด​
เกม​นี้​เรา​ย่อม​กลาย​เป็น​ผู้​พ่าย​แพ้​ ​เพราะ​เรา​อยาก​จะ​เข้าใจ​เรื่อง​อัตตา​และ​
ปัญญา​ ​เรา​จึง​ถอย​ห่าง​ไป​จาก​มัน​ ​จึง​เกิด​คำ​พูด​ที่​บอก​ว่า​ ​“อวสาน​กระบวน​กร”​ ​
เป็น​ปราก​ฎ​การณ์​ที่​กำลัง​เกิด​ขึ้น​ที​ละ​เล็ก​ที​ละ​น้อย​ ​และ​กำลัง​จะ​ส่ง​ผลก​ระ​ทบ​
เป็น​ระลอก​ใหญ่​ใน​ไม่​ช้า​ ​แทนที่​จะ​ใคร่ครวญ​เรา​จึง​ต้อง​กลับ​มา​สังเกต​ความ​เป็น​
ไป​ของ​ตัว​เอง​ ​ที่​บอก​ว่า​อยาก​จะ​ไป​ช่วย​คน​อื่น​ ​เรา​ต้อง​ช่วย​ตัว​เอง​ก่อน​ ​นั้น​เป็น​
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ความ​จริง​ ​เพราะ​ไม่​งั้น​แทนที่​จะ​เรียน​รู้​ด้วย​ใจ​อัน​ใคร่ครวญ​ ​อาจ​กลาย​เป็น​ ​“ไม่​
เรียน​รู้​อะไร​เพราะ​ใจ​มัน​อยาก​จะ​คร่ำครวญ”

เขียน​เมื่อ​ ​10​ ​มีนาคม​ ​2552
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ZZTOC_chapter_ch2_ZZ

จาก​เด็ก​น้อย​ไร้​เดียง​สา​ก้าว​เข้า​สู่​โลก​แห่ง​ความ​จริง​ ​ความ​จริง​ของ​ชีวิต​ที่​เป็น​ไป​
โดยที่​คน​เรา​ไม่รู้ ​ตัว​ ​ไม่​สังเกต​เห็น​สิ่ง​ที่​กำลัง​เกิด​ขึ้น​เฉพาะ​หน้า​ ​ด้วย​เหตุ​ของ​การ​
ดำเนิน​ชีวิต​ที่​เป็น​ไป​อย่าง​ลำบาก​ ​มี​หลาย​เรื่อง​ราว​สารพัน​ปัญหา​ที่​เข้า​มา​รุม​เร้า​
จิตใจ​ให้​เกิด​ความ​เสีย​หาย​ ​โศก​เศร้า​เสียใจ​หา​ทางออก​ไม่​เจอ

เ รื่ อ ง ที่  2

อยากจะตายวันละสามเวลา
โดย ปรัชญา จินาวงค์
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ผม​ได้​มี​โอกาส​เรียน​รู้​การ​ใช้​ชีวิต​ที่​ ​“แปลก​แต่​ไม่​ใหม่”​ ​เพราะ​เป็น​สิ่ง​ที่​มี​คน​รู้​มา​
ก่อน​แล้ว​ตั้ง​ ​2500​ ​กว่า​ปี​ ​แต่​ความ​รู้​อัน​นี้​มี​น้อย​นัก​ที่​ผู้คน​จะ​รู้​ตาม​และ​เข้าใจ​วิธี​
และ​การ​ปฏิบัติ​ฝึกฝน​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​จน​เกิด​ประโยชน์​กับ​การ​ดำเนิน​ชีวิต..​ซึ่ง​
ความ​รู้​อัน​นั้น​ก็​คือ​ ​“การ​หยุด​(เพื่อ)​สังเกต​ตัว​เอง”

ใน​ปัจจุบัน​นี้​คน​ส่วน​ใหญ่​ใช้​ชีวิต​ไป​วันๆ​โดยที่​ไม่รู้ ​จุด​หมาย​ปลาย​ทาง​ ​ไม่รู้ ​ว่า​ใน​
แต่ละ​วัน​ทุก​คน​คิด​อะไร​กัน​บ้าง..​จึง​เกิด​ปัญหา​มากมาย​ไม่รู้ ​จัก​จบ​สิ้น​ ​เพราะ​โดย​
มาก​คน​เรา​ขาด​การ​สังเกต​ใจ​ตัว​เอง​จึง​ไม่รู้ ​ว่า​ปัญหา​ทุก​อย่าง​ที่​เกิด​ขึ้น​มัน​มา​จาก​
ใจ​ของ​เรา​เอง..​ที่​มัน​คิด​ไป​ถึง​เรื่อง​ต่างๆ​นาๆ​แล้ว​ออก​จาก​ความ​คิด​ไม่​เป็น..​หลง​
ไป​กับ​อารมณ์​ที่​ตน​คิด​จน​เกิด​เรื่อง​ราว​ที่​ทำให้​จิตใจ​เสีย​หาย..

การ​ออก​จาก​ความ​คิด​นั้น​คือ​ ​“การ​หยุด​คิด...​แล้ว​นำ​ความ​รู้สึก​กลับ​มาระ​ลึก​ที่​ตัว​
เอง​ให้​ชัดเจน”​ ​ว่า​ขณะ​นี้​เกิด​อะไร​ขึ้น​กับ​ตัว​เอง​ ​ตัว​เอง​กำลัง​ทำ​อะไร​อยู่​ ​แล้ว​เรา​
จะ​รู้​ได้​อย่างไร​ว่า​เรา​เอง​กำลัง​คิด..​ ​แล้ว​จะ​หยุด​คิด​ได้​อย่างไร

การ​ที่​เรา​จะ​รู้​ว่า​เรา​กำลัง​คิด​นั้น​ไม่​ใช้​เรื่อง​ยาก​อะไร​หรอก​ ​เพราะ​ ​เรา​เอง​ทุก​คน​ก็​
คิด​กัน​จน​เป็น​ปกติ​อยู่​แล้ว​เพียง​แต่​เรา​ไม่รู้ ​ตัว​ไม่​ได้​หยุด​สังเกต​เอง​เท่านั้น​ ​ว่า​เรา​
กำลัง​คิด​อยู่

ส่วน​การ​หยุด​คิด​นั้น..​ไม่ใช่​เรื่อง​ยาก​แต่​ทำได้​ไม่​ง่าย​ ​จึง​มี​การ​ฝึก​ให้​สังเกต​ตัว​เอง​
โดย​การ​ ​ทำความ​ระลึก​รู้สึก​ตัว​ ​ให้​เกิด​ความ​เคยชิน.จาก​ปกติ​ที่​เรา​มัก​จะ​คิด​ไป​
เรื่อง​อื่น​ ​ให้​กลับ​มา​สังเกต​ที่​ ​กาย​เรา​เอง​ว่า​กำลัง​เกิด​อะไร​ขึ้น​กับ​ตัว​ของ​เรา

หลาย​คน​มี​ข้อ​อ้าง​ว่า​ ​ไม่มี​เวลา​หรอก​เพราะ​ใน​แต่ละ​วัน​ต้อง​ทำงาน​มากมาย​ไม่มี​
เวลา​ไป​ฝึกหัด​ปฏิบัติ​อะไร​หรอก..​อยาก​ไป​เหมือน​กัน​แต่​ไม่​ว่าง..​ไม่มี​เวลา​ไป​ ​บอก​
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ได้​เลย​ว่า​ ​นั่น​เป็น​เพียง​ข้อ​อ้าง..​เพราะ​การ​ที่​เรา​จะ​ ​ฝึก​สังเกต​ตัว​เอง​นั้น​สามารถ​
ทำได้​ทุก​ที่​ ​ทุก​เวลา​ ​และ​ทุก​สถานการณ์

การ​สังเกต​ตัว​เอง​นั้น​มี​คำ​จำกัด​ความ​ง่ายๆ​คือ​ ​“ตก​ตั้ง​ใหม่”​ ​แล้ว​อะไร​ตก​ ​แล้ว​ให้​
ตั้ง​อะไร​ ​หลาย​คน​คง​สงสัย​ ​“ตก”​ ​คือ​ ​อาการ​ที่​จิตใจ​คน​เรา​ที่​เป็น​นามธรรม​ ​
ติดตาม​ไป​ใน​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​ ​เรียก​ว่า​ ​“คิด”​ ​ทั้ง​เรื่อง​ที่​ทำให้​ตัว​เอง​มี​ความ​สุข​และ​
เรื่อง​ราว​ที่​เป็น​ทุกข์​ ​แล้ว​จึง​อยาก​หนี​จาก​มัน​ ​อยาก​ทำลาย​มัน​ไม่​ให้​มัน​เกิด​ ​คิด​ไป​
นอก​เหนือ​จาก​ ​“กาย​อัน​เป็น​ที่​ตั้ง​ของ​จิตใจ”​ตัว​เอง​ที่​มั่นคง​ที่สุด

เมื่อ​มัน​เกิด​ขึ้น​อย่าง​นี้​แล้ว​จึง​มี​การ​ฝึก​ให้​ ​“ตั้ง”​ ​คือ​การนำ​ตัว​เอง​ออก​จาก​อาการ​
ที่​ตก​ไป​ยัง​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​ที่​ทำให้​เกิด​กระบวนการ​คิด​ต่อย​อด​คิด​ไป​เรื่อยๆ​อย่าง​
ไม่มี​ที่​สิ้น​สุด​ ​มา​ไว้​ที่​ ​“ฐาน”​ ​หรือ​ที่​ตั้ง​ของ​จิต​(ความ​คิด)​ ​คือ​ ​“กาย”​ ​ของ​เรา​เอง

แล้ว​ ​“ทำไม​ต้อง​ตั้ง”​ ​คง​เป็น​คำถาม​ต่อ​ไป..

ถ้า​จิตใจ​ของ​เรา​ ​ตก​ไป​จาก​ ​“ฐาน”​ ​หรือ​ ​“ที่​ตั้ง”​ ​คือ​ ​“กาย”​ ​บ่อย​ครั้ง​เข้า​ ​จะ​
ทำให้​เกิด​ความ​เคยชิน​ ​ใน​การ​คิด​ไป​ยัง​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​ทั้ง​ ​อดีต​ ​ปัจจุบัน​ ​และ​
อนาคต​ ​ซึ่ง​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​เหล่า​นี้​ไม่มี​ประโยชน์​อะไร​กับ​เรา​ ​เพราะ​ ​“อดีต”​ ​เป็น​
สิ่ง​ที่​ผ่าน​มา​แล้ว​ ​กลับ​ไป​แก้ไข​ข้อ​ผิด​พลาด​อะไร​ไม่​ได้​ ​“ปัจจุบัน”​ ​อยู่​ตรง​ไหน​ ​
เพราะ​เวลา​มัน​เดิน​ผ่าน​ไป​เรื่อยๆ​ไม่​ได้​หยุด​ให้​เป็น​ปัจจุบัน​ของ​เรา​ ​ส่วน​ ​
“อนาคต”​ ​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ยัง​มา​ไม่​ถึง​ ​เรา​ก็​ไม่​สามารถ​ทำ​อะไร​ล่วง​หน้า​ได้..​ความ​คิด​
เหล่า​นี้​จึง​ไม่มี​ความ​หมาย​อะไร​ให้​เรา​คิด​ต่อ​ไป

ส่วน​คำถาม​ต่อ​ไป​คง​เป็น​ ​“แล้ว​จะ​ให้​ตั้ง​ทำไม”
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เอ้า..​ก็​ลอง​ไม่​ ​“ตั้ง”​ ​ดูสิ..​ถ้า​จิตใจ​ตก​ยัง​ความ​คิด​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​ที่​ทำให้​จิตใจ​เสีย​
หาย​ ​โศก​เศร้า​เสียใจ​ ​มัน​เหมือน​อยาก​จะ​ตาย​ทันที​เลย​นะ​ ​ถ้า​ตน​ตั้ง​ไม่​เป็น​หรือ​ตั้ง​
ไม่ทัน​ ​ถ้า​เจอ​เรื่อง​ราว​ที่​ร้าย​แรง​ ​มากๆ​ ​ถึง​กับ​ต้อง​ฆ่า​ตัว​ตาย​เพื่อ​หนี​ปัญหา​กัน​
เลย​เชียว..

แต่​ถ้า​จิตใจ​เรา​ ​“ตก”​ ​ไป​ยัง​เรื่อง​ราว​ที่​น่า​ชอบใจ​ ​น่า​ยินดี​ ​มัน​ก็ได้​แต่​คิด​ทั้ง​วัน​ไม่​
เป็น​ทำ​อะไร​ ​ทำให้​เพลิดเพลิน​ ​เจริญใจ​ ​จน​ขาด​สมาธิ​ ​จน​ลืมตัว​เอง​ว่า​กำลัง​ทำ​
อะไร​อยู่​ ​จึง​เกิด​ขอ​ผิด​พลาด​ ​ใน​การ​ตัดสิน​ใจ​ ​ใน​การ​ทำ​สิ่ง​ต่างๆ​ ​เพราะ​ขาด​การ​
ระลึก​รู้สึก​ตัว

ถ้า​เรา​ตั้ง​เป็น​ ​สังเกต​เป็น​ ​เห็น​ถึง​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​ที่​เกิด​ขึ้น​ ​ภายใน​จิตใจ​ ​การ​ดำเนิน​
ของ​เรา​ก็​จะ​เป็น​ไป​อย่าง​ปกติ​ ​เรื่อง​ราว​ที่มา​กระทบ​จิตใจ​ย่อม​มี​อิทธิพล​น้อย​ลง​ ​
เกิด​ข้อ​ผิด​พลาด​ใน​การ​ทำ​สิ่ง​ต่างๆ​น้อย​ลง​ ​แค่​การ​ ​“หยุด​สังเกต​ตัว​เอง”​ ​เท่านั้น​ ​
และ​เมื่อ​คน​เรา​ ​“รู้​เหตุ​ ​รู้​ปัจจัย​ ​ปัญหา​ทุก​อย่าง​ ​จึง​ ​สิ้น​ความ​หมาย”

จากประสบการณ์​ ​“ตก​ตั้ง​ใหม่”​ ​ของ​ตัว​เอง​ ​อยาก​จะ​ยก​ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​วัย​รุ่น​
​วัย​เรียน​กัน​ทุก​คน..​เรื่อง​ที่​วัย​รุ่น​ฮิต​มาก​ที่สุด​ ​คือ​ ​“การ​มี​แฟน”​ ​สำหรับ​ตัว​ผม​เอง​
ใน​ฐานะ​วัย​รุ่น​ชาย​คน​หนึ่ง​ก็​คบหา​เพื่อน​หญิง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​แต่​ที่​ไม่​ปกติ​ก็​คือ​ ​
เวลา​คบ​กับ​เขา​แล้ว​ ​ใจ​ของ​เรา​เอง​ ​“ตกไป”​ ​อยู่​กับ​เขา​ทุก​ที่​ ​ทุก​เวลา​ ​จน​ไม่​เป็น​
อัน​จะ​กิน​จะ​เรียน​กัน​เลย

ก่อน​ที่​คิด​จะ​คบ​ใคร​สัก​คน​ ​ต้อง​แยก​ระหว่าง​ความ​ ​“รัก”​ ​กับ​ ​ความ​ ​“หลง”​ ​ให้​
เป็น​เสีย​ก่อน​ ​ซึ่ง​คำ​ว่า​ ​“รัก”​ ​ของ​วัย​รุ่น​ใน​ปัจจุบัน​นี้​ ​ถ้า​สังเกต​ดีๆ​เหมือน​ว่า​จะ​ ​
เป็น​คำ​ ​“หลง”​ ​มากกว่า​ ​เพราะ​ที่​จริง​แล้ว​ใจ​เรา​เอง​ ​อยาก​ให้​เขา​เป็น​อย่าง​ที่​ใจ​
เรา​ต้องการ​ ​ซึ่ง​ตัว​ผม​เอง​ก็​เคย​ ​“ตก”​ไป​สู่​อารมณ์​นั้น​ ​เพราะ​มัน​เป็น​อารมณ์​ที่​เรา​
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ต้องการ​ ​มัน​เป็น​อารมณ์​ที่​น่า​ชอบใจ​ ​น่า​ยินดี​ ​และ​มี​ความ​สุข​ที่​ได้​อยู่​กับ​มัน​ ..​แต่​
พอ​ ​อยู่​มาๆ​ ​มัน​เกิด​ไม่​เป็น​อย่าง​ที่​ใจ​เรา​ต้องการ​ ​โอ้​โห..​มัน​อยาก​ตาย​วัน​ละ​สาม​
เวลา​เลย​ที​เดียว..

ผม​อยาก​จะ​เล่า​ตัวอย่างประสบการณ์ที่​มี​อิทธิพล​ต่อ​ใจ​ผม​มาก​ที่สุด​ให้​ฟัง​เอา​ไว้​
เป็น​ตัวอย่าง​ใน​การ​ฝึกหัด​ ​“การ​สังเกต​ตัว​เอง”​เรื่อง​ของ​เรื่อง​ก็​คือ​ ​ผม​รัก​ผู้​หญิง​
คน​หนึ่ง​แล้ว​คบหา​ดูใจ​กัน​มา​อย่าง​เปิด​เผย​ ​โดยที่​ ​พ่อ​ ​แม่​ ​ทั้ง​สอง​ฝ่าย​รับ​ทราบ​
ไม่มี​ข้อ​ปิดบัง​อะไร​กัน​ ​ทั้ง​สอง​ครอบครัว​ได้​ ​ไป​มา​หาสู่​กัน​ ​แล้ว​ให้​เด็ก​สอง​คน​
คบหา​ดูใจ​กัน​นาน​ถึง​ ​3​ ​ปี​ ​ซึ่ง​ตอน​นั้น​ผม​ได้​ละทิ้ง​เรื่อง​ของ​การ​ ​“สังเกต​ตัว​เอง”​ ​
ไป​ ​จึง​ปล่อย​ให้​อารมณ์​ที่​น่า​ชอบใจ​ ​ครอบงำ​ตัว​เอง​ ​จึง​เป็น​เหตุ​ให้​เกิด​น้ำตา​อัน​
นอง​หน้า​ ​ซึ่ง​มัน​ไม่​น่า​จะ​เกิด​กับ​ผู้ชาย​อก​สาม​ศอก​เลย​ ​ผม​ได้​ปล่อย​ใจ​ตัว​เอง​ให้​ไป​
อยู่​กับ​คน​อื่น​มาก​ไป​ ​ตาม​เอา​อก​เอาใจ​คน​รัก​ทุก​อย่าง​ ​ถึง​ขั้น​ไป​รับ​มา​ส่ง​ที่​ร้าน​
อาหาร​เพื่อ​ให้​เขา​มา​กิน​เหล้า​กับ​เพื่อน​ ​ทั้ง​ที่​ระยะ​ทาง​บ้าน​เขา​กับ​บ้าน​ของ​ผม​
ไกล​จาก​กัน​ตั้ง​ ​20​ ​กิโลเมตร​ ​เขา​ให้​ไป​รับ​ไป​ส่ง​ตอน​กลาง​คืน​ ​ผม​ก็​ยัง​ไป​ ​ทั้ง​ที่​ไป​
ไม่ใช่​เรื่อง​อะไร​ของ​ผม​เลย​ผม​ทำ​ไป​เพราะ​ ​“ปล่อย​ใจ”​ ​ให้​ ​“หลง”​ ​รัก​เขา​มาก​
เกิน​ไป​โดยที่​ไม่​ยอม​สนใจ​ฟ้า​ดิน

จนถึง​เวลา​ที่​ผม​ได้​ลอง​ ​“หยุด​(เพื่อ)​สังเกต”​ ​การ​ใช้​ชีวิต​ของ​เรา​สอง​คน​ ​จึง​ทำให้​
ผม​เห็น​เรื่อง​ปิดบัง​ที่​ฝ่าย​เธอ​แอบ​ซ่อน​ไว้​ ​ผม​เห็น​กริยา​แปลกๆ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​เธอ​
เวลา​เธอ​ ​ออก​ไป​เที่ยว​ ​กิน​เหล้า​กับ​เพื่อนๆ​ผม​ได้ยิน​เธอ​คุย​โทรศัพท์​ด้วย​ถ้อย​คำ​
หวานๆ​ตาม​ประสา​วัย​รุ่น​ ​โดยที่​ไม่​สนใจ​ตัว​ผม​ที่​นั่ง​อยู่​ข้างๆ​ ​อัน​ที่​จริง​เหตุการณ์​
แบบ​นี้​ ​มัน​เกิด​ขึ้น​เป็น​ประจำ​จน​ผม​ ​“ลืม​สังเกต”​ ​ความ​ผิด​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ ​เพราะ​
คิด​ว่า​คง​ไม่มี​อะไร​มาก​ ​แต่​ที่ไหน​ได้​เธอ​คุย​กับ​ ​ผู้ชาย​หลาย​คนใน​ขณะ​ที่​คบ​กับ​ผม​
อยู่​ ​มี​อยู่​ครั้ง​หนึ่ง​ผม​ได้​ตัดสิน​ใจ​ถาม​ว่า​ ​“คบ​กับ​ผม​แล้ว​ยัง​คบ​กับ​คน​อื่น​ด้วย​
หรือ”​ ​ผม​ได้​คำ​ตอบ​กับ​มา​ว่า​ ​“เรา​ไม่​ได้​คบ​กัน​ไม่ใช่​หรือ​เรา​เลิก​กัน​ตั้ง​นาน​แล้ว”​ ​
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ผม​ถาม​ต่อ​ไป​ว่า​อีก​ว่า​ ​“เรื่อง​ที่​ผ่าน​มา​ผม​คิด​ไป​เอง​ใช่​ไหม”​ ​เธอ​ตอบ​กลับ​มา​ว่า​ ​
“คง​ทำนอง​นั้น”​และ​เธอ​ยัง​ย้อน​ถาม​ผม​อีก​ว่า​ ​“เจ็บ​ไหม”

ขณะ​นั้น​ผม​อึ้ง​จน​แทบ​หายใจ​ไม่​ออก​ใน​คำ​ตอบ​และ​คำถาม​ของ​เธอ​ผม​อยาก​
ร้องไห้​แต่​ก็​ร้อง​ไม่​ออก...​มัน​รู้สึก​ว่า​มี​ลม​มา​จุก​ที่​หน้าอก​อย่าง​เดียว​มัน​ทำ​อะไร​ต่อ​
ไป​ไม่​ได้​อีก​แล้ว​ ​เธอ​ยัง​ให้​ผม​กลับ​ไป​ส่ง​ที่​บ้าน..​หลัง​จาก​คุย​กัน​เสร็จ​แล้ว..​เธอ​ยัง​
บอก​ให้​ผม​นอน​ค้าง​ที่​บ้าน​เธอ​อีก​ ​แต่​ผม​ตัดสิน​ใจ​กลับ​บ้าน​ตอน​พา​เธอ​ไป​ส่ง​นั้น​
ผม​ว่า​เล็ง​จะ​ ​“ลอยแพ”​ ​(บอก​เลิก)​ ​เธอ​เพื่อ​ประชด

แต่​ใน​ระหว่าง​ทาง​ผม​ได้​ ​“สังเกต”​ใจ​ตัว​เอง​มา​ตลอด​ทาง​จึง​ทำให้​รู้​ถึง​เหตุการณ์​
ต่างๆ​ ​ที่​เกิด​ขึ้น​ทั้งหมด​ ​ว่าที่​จริง​มัน​เริ่ม​จาก​ใจ​ของ​ผม​ก่อน​ทั้ง​สิ้น​ ​เพราะ​ผม​ ​
“ปล่อย​ใจ”​ ​ให้​ไป​กับ​เธอ​เอง​ ​ทั้งๆ​ที่​ตนเอง​มี​พื้น​ฐาน​การ​เจริญ​สติ​ ​“สังเกต”​ ​
ความ​เป็น​ไป​ของ​ใจ​อยู่​แล้ว​แท้ๆ​ ​กลับ​ทิ้ง​มัน​คง​เป็น​เพราะ​ ​ไม่รู้ ​จัก​ ​“ทุกข์”​ ​มั้ง​ ​ผม​
เลย​ทิ้ง​ฐาน​ภาวนา​ทิ้ง​วิธี​การ​สังเกต​ใจ​แล้ว​ออก​ไป​หา​มัน..

ตัวอย่าง​เหตุการณ์​นี้​ ​คง​ไม่​เป็น​ปัญหา​ที่​หนัก​หนา​มาก​นัก​ ​เพราะ​ตอน​นั้น..​ผม​ก็​
พอ​มี​พื้น​ฐาน​ใน​การ​ฝึก​ ​“ตั้ง​สติ”​ ​ทำความ​ระลึก​รู้สึก​ตัว​อยู่​บ้าง​แล้ว​ ​จึง​ทำให้​ผม​ ​
ออก​จาก​อารมณ์​ ​ความ​คิด​ที่​ทำให้​จิตใจ​เสีย​หาย​นั้น​ได้​เร็ว​พอ​สมควร​ ​เรื่อง​ราว​ที่​
ร้าย​แรง​ต่างๆ​ ​ที่​เกิด​ขึ้น​ภายใน​ใจ​จึง​หมด​อิทธิพล

ถึง​แม้​การ​ดำเนิน​ชีวิต​ของ​คน​บาง​คน​จะ​ไม่มี​ปัญหา​อุปสรรค​มาก​นัก​ ​แต่​ถ้า​สังเกต​
ให้​ดี​จะ​เห็น​ได้​ว่า​ ​“ปัญหา​มัน​เกิด​ขึ้น​กับ​ใจ​อยู่​ตลอด”​ ​ใน​การ​ใช้​ชีวิต​ของ​ผม​เอง​ใน​
ปัจจุบัน​นี้​ ​ก็​ยัง​มี​เรื่อง​ราว​เข้า​มาก​ระ​ทบ​จิตใจ​ ​ไม่​เว้น​แต่ละ​วัน​ ​ทั้ง​เรื่อง​ของ​การ​
เรียน​ที่​ยุ่ง​ยากจน​ตัว​เอง​ ​“เกิด​ความ​ไม่​พอใจ”​ ​และ​เวลา​เกิด​ความ​ไม่​พอใจ​ขึ้น​
แล้ว​ใจ​ของ​ผม​เอง​มัน​ยัง​คิด​ ​“ต่อ​ต้าน”​อีก​ ​เพราะ​มัน​ไม่​พอใจ​นั้น​แหละ​เห็น​เลย​
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ทันที​ ​“ความ​ปราด​ของ​ใจ”​ ​ทำ​ดี​ไป​ ​ตามใจ​ตัว​เอง​เกิน​ไป​ก็​ไม่​ดี​ ​เจอ​เรื่อง​ไม่​พอใจ​
ก็​ ​“ต่อ​ต้าน”​ ​อีก​ทั้ง​ยัง​เรื่อง​ที่​ ​“เก็บ​เอา​มา​คิด”​เวลา​เดิน​ผ่าน​ผู้คน​ใน​แต่ละ​วัน​ ​เมื่อ​
เจอ​หน้า​กัน​ ​ใจ​มัน​ไป​อยู่​กับ​เขา​ทันที​ ​แล้ว​มัน​ก็​เกิด​ความ​คิด​ต่างๆ​มากมาย​ ​จน​
ทำให้​เดิน​สะดุด​โดย​ไม่รู้ ​ตัว

ส่วน​ใน​ขณะ​ที่​กำลัง​เรียน​อยู่​ ​“สังเกต”​ได้​ว่า​ ​ใจ​ของ​ผม​มัก​คิด​ออก​ไป​จาก​เรื่อง​ที่​
ครู​กำลัง​สอน​อยู่​ ​รู้ตัว​อีก​ที่​ครู​พูด​ไป​ถึง​ไหน​แล้ว​ก็​ไม่รู้ ​ ​ทั้งๆ​ที่​เรา​ฟัง​อยู่​ ​แต่​เรา​ไม่​
ได้ยิน​เสียง​ที่​ครู​พูด​ ​ฉะนั้น​ ​เคล็ด​ลับ​ได้การ​ดำเนิน​ชีวิต​ ​การ​ทำ​กิจกรรม​ ​งาน​ต่างๆ​
​ให้​ประสบ​ผล​สำเร็จ​ ​จึง​สรุป..​รวม​ไว้​ที่​การ​ ​“สังเกต”​ ​ความ​เป็น​ไป​ของ​ใจ​เรา​ใน​
แต่ละ​วัน​ ​แต่ละ​เวลา​ ​แต่ละ​นาที​ ​จึง​จะ​เห็น​ข้อ​ผิด​พลาด​ ​ข้อ​บกพร่อง​ ​และ​เป็น​
เหตุ​ให้​เกิด​ปัญญา​ใน​การ​แก้ไข​ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​ด้วย​ตนเอง​ได้​ ​ไม่​ต้อง​ให้​หมอดู​
หมอ​เดา​ที่ไหน​มา​ช่วย​ ​(กิน​ตังค์​เรา​อีก)

นี้​แหละ​เป็น​ความ​รู้​อัน​ล้ำ​สมัย​ที่​มี​ผู้​รู้​มา​ก่อน​แล้ว​เมื่อ​ ​2500​ ​กว่า​ปี​ ​และ​รู้​โดย​ ​การ​
​“หยุด​(เพื่อ)​สังเกต”​ดู​ ​ความ​เป็น​ไป​ของ​ใจ​ที่​เป็น​นามธรรม​ของ​ตัว​เอง​ ​และ​นี้​
แหละ​เป็น​สิ่ง​ที่​ ​“มนุษย์”​ปุถุชน​คน​รุ่น​หลัง​ควร​รู้​ไว้​แล้ว​นำ​ไป​ปฏิบัติ​ตาม​เพื่อ​
ประโยชน์​และ​ความ​สุข​ใน​การ​ดำเนิน​ชีวิต​ของ​ทุก​ผู้​ทุก​ตน..
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ZZTOC_chapter_ch3_ZZ

“มึง​ไม่​ฟัง”​ ​เป็น​คำ​ของ​ลุง​สาท​ที่​บอก​กับ​ผม​ตลอด​เวลา​ที่​ผม​ฟัง​เพลง​ ​หรือ​เล่น​
กีต้าร์​กับ​แก​ ​และ​อีก​คำ​ที่​ชอบ​พูด​คือ

“ฟัง​แต่​ไม่​ได้ยิน​ ​ได้ยิน​แต่​ไม่​ได้​ฟัง”

เ รื่ อ ง ที่  3

ปลูกฝัง
โดย ญาณาธร นามเขต
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พับผ่า​สิ​ ​ผม​ไม่​ชอบ​เลย​ที่​โดน​ว่า​อย่าง​นั้น!​ ​เพราะ​ตัว​ผม​เอง​ก็​เข้าใจ​ว่า​ผม​ก็​ฟัง​อยู่​
นะ​ ​แต่​ทำไม​ถึง​บอก​ว่า​ไม่​ได้​ฟัง​ ​หลาย​ครั้ง​ที่​เวลา​จับ​กีต้าร์​ขึ้น​มา​เล่น​ผม​คิด​ก่อน​
เลย​ว่า​ ​เอ๊ะ?​ ​จะ​เล่น​เพลง​อะไร​ ​มัน​ก็​เลย​ทำให้​ผม​เล่น​ไม่​ออก​ ​แต่​ก็​ยัง​เล่น​เล่น​
แบบ​ที่​ว่า​ไหล​ไป​เรื่อย​ ​ไหล​ที่​ว่า​คือ​เล่น​ไม่มี​หลัก​ ​หรือ​เล่น​มั่ว​ว่า​ง่ายๆ​ ​คือ​ตอน​ที่​ผม​
ไป​นั้น​ไม่รู้ ​ว่า​มัน​ไหล​ไป​มัน​เพลิน​ ​พอ​ผม​เล่น​เสร็จ​ผม​ไม่​ได้​อะไร​จาก​การ​เล่น​ที่​
ผ่าน​มา​เลย​ ​มัน​ทำให้​ผม​เบื่อ​ ​และ​ไม่​อยาก​เล่น​พอ​มี​ใคร​มาบ​อก​ ​ไหน​ลอง​เล่น​
กีต้าร์​ให้​ฟัง​หน่อย​ ​ใจ​ผม​ตก​ไป​ทันที​ ​พยายาม​เล่น​ให้​ดี​ ​มัน​กลับ​ไม่​ดี​ตัว​พยายาม​ที่​
จะ​เล่น​มัน​ทำให้​ผม​เล่น​แบบ​ด้น​สด​ไม่​ได้

พูด​ถึง​ตอน​ที่​ผม​อยู่​คน​เดียว​ ​ผม​จะ​คิด​ไป​เรื่อย​ไม่​หยุด​ ​คิดถึง​บ้าน​ ​คิดถึง​เพื่อน​
และ​อีก​หลายๆ​เรื่อง​ ​จน​ทำให้​บาง​วัน​ผม​ดู​ ​เหงา​ ​ซึม​เศร้า​ไป​เลย​ ​มี​อยู่​ช่วง​หนึ่ง​ผม​
เป็น​หนัก​มาก​ ​จาก​ที่​เมื่อ​ก่อน​ ​เคย​เล่น​กีต้าร์​แบบ​ด้น​สด​ได้​ ​ตั้งใจ​เรียน​ฝึก​ซ้อม​ ​เกิด​
จาก​การ​ไม่​ทำ​ตาม​คำ​แนะนำ​ของ​ลุง​ ​ปล่อย​ให้​คิด​ไป​เรื่อย​ ​แล้ว​ตัว​เอง​ก็​ไป​จม​อยู่​
กับ​ความ​คิด​ ​ตอน​นั้น​ไม่​อยาก​เรียน​แล้ว​คือ​อยาก​กลับ​บ้าน​ว่า​งั้น​เถอะ​ ​การ​ที่​ผม​
คิด​ไม่​หยุด​นี่​มัน​จะ​ส่ง​ผล​ต่อ​การ​เรียน​ของ​อย่าง​มาก​ ​อืมม์..​ไม่​เฉพาะ​กับ​การ​เรียน​
หรอก​ ​ทุกๆ​เรื่อง​เลย​นั้น​แหละ​ ​แต่​ผม​ก็​ไม่​ได้​กลับ​มา​รู้สึก​ตัว​ไว​เหมือน​คน​อื่น​เขา​
หรอก​ ​คือ​เวลา​ที่​ผม​คิด​แล้ว​ผม​จะ​คิด​นาน​ ​กว่า​จะ​กลับ​มา​รู้สึก​ตัว​ก็​นาน​หน่อย​ ​แต่​
ก็​ยัง​ดี​ที่​ยัง​กลับ​มา​ได้​ใช่​ว่า​จะ​รู้​อยู่​ตลอด​นะ​ ​แป๊บ​เดียว​ก็​คิด​ไป​อีก​แล้ว

ผม​นึกถึง​ตอน​ที่​ลุง​ว่า​ ​"​มึง​ไม่​ฟัง​"​นี่​แหละ​ ​ผม​ลอง​ไป​ตั้งใจ​ฟัง​ดู​ ​ตั้งใจ​มาก​เลย​นะ​
ฟัง​ยัง​ไม่​ถึง​ครึ่ง​เพลง​เลย​ ​ก็​เปลี่ยน​ไป​คิด​เรื่อง​อื่น​ ​เพลง​จบ​ตอน​ไหน​ยัง​ไม่รู้ ​เลย​ ​ผม​
จึง​เข้าใจ​ว่าที่​จริง​ผม​ไม่​ฟัง​จริง​ด้วย​ ​แล้ว​อย่าง​นี้​จะ​ไป​แกะ​เพลง​ได้​ยัง​ไง​ถ้า​หาก​ฟัง​
ไม่​ดี​ ​จะ​ฟัง​คน​อื่น​รู้​เรื่อง​ได้​ไง​ ​ถ้า​ผม​ไม่​ตั้งใจ​ฟัง​ ​เอาใจ​ไป​ฟัง​ ​  ​ผม​ก็​เป็น​คน​ขี้​เบื่อ​
เหมื่​อ​นกัน​นะ​ ​อย่าง​เช่น​ไป​เจอ​ไป​ได้ยิน​เพลง​ไหน​ ​ถูกใจ​ ​อยาก​ที่​จะ​เล่น​ได้​ ​ก็​ฟัง​
แล้ว​แกะ​ ​ก็​แกะ​ได้​เฉพาะ​ ​อิน​โทร​ของ​เพลง​นั้น​ ​แล้ว​ก็​เลิก​เล่น​เพลง​นั้น​ไป​ ​ทั้งๆ​ที่​
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ผม​ยัง​เล่น​ไม่​จบ​เพลง​เลย​ ​มัน​ทำให้​ผม​เสีย​นิสัย​ด้วย​ ​เจอ​เพลง​ไหน​ถูกใจ​ ​ส่วน​
ใหญ่​ก็​จะ​เป็น​อย่าง​นี้​ได้​แค่​ท่อน​อิน​โทร​ ​ก็​เปลี่ยน​ไป​เอา​เพลง​อื่น​อีก​ ​ซึ่ง​มัน​เกีย​
วกับ​ชีวิต​ประจำ​วัน​ของ​ผม​ด้วย​นะ​ ​คือ​ทำ​อัน​นี้​ยัง​ไม่​เสร็จ​ก็​เปลี่ยน​ไป​ทำ​เป็น​อย่าง​
อื่น​ ​ ​ผม​มา​เป็น​ช่วง​หลัง​นี่​อีก​ ​สาเหตุ​เกิด​จาก​ไม่​อยาก​ทำ​ ​ลุง​บอก​อะไร​ก็​ไม่​ค่อย​ฟัง​
เท่าไร​แก​ก็​เลย​ส่ง​ให้​ไป​อยู่​กับพระอาจารย์​ ​อยู่​วัด​อาจารย์​ก็​พา​ทำงาน​บ้าง​ ​
อาจารย์​ให้​ดู​หนัง​บ้าง​ ​แต่​ที่​อาจารย์​ชอบ​พูด​บ่อยๆ​ ​คือ​ให้​สังเกต​เวลา​ทำงาน​ ​หรือ​
เวลา​อยู่​คน​เดียว​ ​จะ​ได้​รู้​ว่า​ใจ​ตอน​นี้​เป็น​ยัง​ไง​ ​อย่าง​เช่น​ปลูก​ต้นไม้​จะ​ปลูก​ไป​
เรื่อย​ก็​ไม่​ได้​นะ​ไม่​ไป​ดูแล​มัน​ก็​ไม่​ได้​ ​อาจารย์​บอก​ว่า

"​อย่าง​นั้น​เขา​ไม่​ได้​เรียก​ว่า​ปลูก​ ​เขา​เรียก​ว่า​ฝัง​"

อาจารย์​มัก​จะ​พูด​ให้​ฟัง​อยู่​บ่อยๆ​ผม​อยู่​ที่​วัด​ชอบ​นอน​ตื่น​สาย​ ​ลุก​ไป​ทำวัตร​
ไม่ทัน​ ​จะ​โดน​อาจารย์​ดุ​อยู่​เรื่อย​ ​ผม​โดน​ดุ​อย่าง​นั้น​ใจ​ผม​ตก​ไป​ใน​ความ​คิด​ทันที​
เลย​ ​ทำไม​ต้อง​มา​ว่า​ด้วย​ก็​แค่​ตื่น​สาย​ไม่​ไป​ทำวัตร​เอง​ ​มัน​ผิด​ด้วย​หรอ....​คือ​ตอน​
นั้น​ไม่รู้ ​ว่า​มัน​ตก​ไป​ใน​ความ​คิด​กว่า​จะ​ตั้ง​ได้​ก็​นาน​เหมือน​กัน

ตอน​อยู่​ที่​บ้าน​ลุง​สา​ทมี​นัก​ดนตรี​คน​หนึ่ง​เขา​มา​ที่​บ้าน​ ​พี่​เขา​เอา​กีต้าร์​มา​ด้วย​ ​ผม​
เห็น​กีต้าร์​ของ​พี่​เขา​สวย​ดี​ ​เป็นกี​ต้าร์​แจ็​สด้ว​ยก็​เลย​ไป​จับ​กีต้าร์​มา​เล่น​โดย​ไม่​ได้​
รับ​อนุญาต​จาก​เขา​ ​ผม​จับ​มา​ลอง​ดีด​ดู​แล้ว​ก็​วาง​คืน​ไว้​ที่​เดิม​ ​พอ​พี่​เขา​กิน​ข้าว​
เสร็จ​แก​เดิน​เข้า​มา​ ​ตอน​นั้น​ผม​ยัง​ล้าง​จาน​อยู่​ ​พี่​เขา​ถาม​ว่า​ ​ใคร​จับ​กีต้าร์​เป็น​คน​
สุดท้าย​ ​ผม​ก็​บอก​ว่า​ผม​เอง​ ​เท่านั้น​แหละ​เขา​ดุ​ผม​ใหญ่​เลย​ว่า​นัก​ดนตรี​ที่​ดี​ไม่​ควร​
เล่น​เครื่อง​ดนตรี​ของ​คน​อื่น​โดย​ไม่​ได้​รับ​อนุญาต​ ​ผม​เห็น​เขา​โมโห​ใหญ่​เลย​ ​แล้ว​พี่​
เขา​ยัง​พูด​อีก​ว่า​ถ้า​เป็น​คน​ที่​อยู่​ที่​ที่​เขา​ทำงาน​ ​เขา​จะ​บอก​เจ้าของ​ร้าน​ให้​ไล่​ออก​
เลย​นะ​ ​เขา​ยัง​บอก​อีก​ด้วย​ว่า​ถ้า​เป็น​คน​อื่น​ผม​เตะ​เลย​นะ​ ​ตอน​นั้น​ผม​โกรธ​มาก​
เลย​ ​ผม​ก็​คิด​ว่า​กะ​อี​แค่​จับ​กีต้าร์​ต้อง​มี​เตะ​มี​อะไร​ด้วย​หรอ​ ​ทำไม​ต้อง​พูด​ใส่​
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อารมณ์​ขนาด​นั้น​ ​ทั้งๆ​ ​ที่​ไม่​ได้​ทำ​กีต้าร์​พัง​สัก​หน่อย​ ​ตอน​นั้น​ใจ​อยาก​จะ​เรียก​พี่​
เขา​มา​ชก​กัน​เลย​นะ​ ​แต่​ทำ​อะไร​ไม่​ได้ที่​จริง​ก็​กลัว​เหมือน​กัน​นะ​ ​จาก​นั้น​ผม​เดิน​ลง​
ไป​ข้าง​ล่าง​ ​ยัง​โกรธ​ไม่​หายนะ​ ​พอ​ผม​เข้า​ห้องน้ำ​ไป​อาบ​น้ำ​สัก​พัก​ ​อาบ​น้ำ​เสร็จ​ไอ้​
ความ​โกรธ​ก็​หาย​ไป​ ​แล้ว​ก็​ขึ้น​ไป​บอก​ลุง​ว่า​เมื่อ​กี้​โกรธ​มาก​เลย​ ​แต่​พอ​อาบ​น้ำ​
เสร็จ​ไม่รู้ ​สึก​โกรธ​เลย​ ​ขึ้น​มา​เจอ​พี่​เขา​ก็​ธรรมดา​ ​คุย​กัน​ธรรมดา​ ​ ​แต่​ถ้า​เมื่อ​ก่อน​ที่​
ไม่​ได้​ฝึก​รู้สึก​ตัว​ ​หรือ​ตก​ตั้ง​ใหม่​ ​ผม​จะ​โกรธ​นาน​มาก​ ​คือ​ถ้า​ทำ​อะไร​ไม่​ได้​ตอน​นั้น​
ผม​จะ​คิด​หา​วิธี​เอา​คืนให้​ได้

ตั้งแต่​ที่​ได้​ฝึก​ทำความ​รู้สึก​ตัว​ ​หรือ​ ​“ตก​ตั้ง​ใหม่”​ ​ความ​โกรธข​อง​ผม​เริ่ม​มี​ระยะ​
ห่าง​กว่า​เดิม​ไม่​เป็น​บ่อย​มาก​เหมือน​เมื่อ​ก่อน​ ​หรือ​ถ้า​เจอ​เรื่อง​ที่​ทำให้​หงุดหงิด​ ​
รำคาญ​ ​อาการ​พวก​นี้​มี​ไม่​มาก​เหมือน​เมื่อ​ก่อน​กลับ​มา​รู้สึก​ตัว​ได้​ชัด​ขึ้น​ ​ไว​ขึ้น​ ​แต่​
ยัง​ไง​ก็​ต้อง​ทำ​ไป​เรื่อยๆ​ ​สังเกต​ดูใจ​ว่า​มัน​เป็น​ไง​ ​ตอน​นี้​ก็​ยู่​ใน​ช่วง​ฝึกฝน​อยู่
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ใจ​กับ​พุง​ ​มัน​เกี่ยวข้อง​กัน​ยัง​ไง​นะ​ ​อยาก​รู้​จัง

กลาง​เดือน​สิงหาคม​ ​2553​ ​สำนักงาน​สาธารณสุข​อำเภอ​สามง่าม​ ​จ.พิจิตร​ ​ได้​จัด​
ค่าย​อบรม​ใน​หัวข้อ​ ​“การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​สุขภาพ​ ​เพื่อ​ป้องกัน​โรค​เรื้อรัง”​ ​
ระยะ​เวลา​ ​3​ ​วัน​ ​2​ ​คืน​ ​โดย​กลุ่ม​เป้า​หมาย​ใน​ครั้ง​นี้​ก็​คง​ไม่​พ้น​กลุ่ม​เสี่ยง​อย่าง​

เ รื่ อ ง ที่  4

ชนะใจ ไร้พุง
โดย จารุวรรณ สุภลาภ
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ข้าพเจ้า​ ​(พวก​ที่​พร้อม​จะ​อ้วน​หรือ​ ​อ้วน​ไป​แล้ว​ ​นั่น​แหละ​ค่ะ)​ ​แค่​คิด​ ​ก็​น่า​เบื่อ​
แล้ว...

วัน​แรก​ ​ก็​เจอ​ของ​แปลก​เข้า​ให้​แล้ว​สิ​เรา​ ​มี​การ​อบรม​ไหน​บ้าง​คะ​ที่​ให้​นั่ง​ ​เดิน​ ​ยืน​ ​
และ​ก็​นอน​ ...​สบาย​ล่ะ​ ​ทีนี้​ ​กิน​แล้ว​ก็​นอน​ ​แถม​เสียง​กรน​ให้​ฟรีๆ​ ​อีก​ต่าง​หาก​ ​
อาจารย์​ที่​เป็น​วิทยากร​ทั้ง​ ​2​ ​ท่าน​ ​คือ​ ​อ.ประสาท​ ​ประเทศ​รัตน์​ ​และ​ ​อ.ศร​ชัย​ ​
ฉัตร​วิริยะ​ชัย​ ​ทำ​อะไร​มัน​ก็​ดู​แปลก​ไป​หมด​ ​การ​พูดจา​ ​อิริยาบถ​ต่างๆ​ ​(กิน​ ​เดิน​ ​
ยืน​ ​นั่ง)​ ​นั่น​คือ​สิ่ง​ที่​ข้าพเจ้า​คิด​และ​สังเกต​คน​อื่น​ ​แต่​ลืม​สังเกต​ตัว​เอง​ ​สิ่ง​ที่​
อาจารย์​พูด​ ​เช่น​ ​สังเกต​ไหม​ว่า​ตัว​เรา​นั่ง​อยู่​ที่​ห้อง​นี้​ ​แต่​ใจ​เรา​มัน​ไป​อยู่​ที่ไหน​ ​ที่​
บ้าน​ ​ที่​ทำงาน​ ​ที่​ต่างๆ​ที่​ใจ​เรา​คิดถึง​ ​หรือ​ ​“ฟัง​แต่​ไม่​ได้ยิน​ ​ได้ยิน​แต่​ไม่​ได้​ฟัง”​ ​
หรือ​ ​เวลา​นั่ง​ก็​ให้​รู้สึก​อยู่​กับ​การ​นั่ง​ ​รู้สึก​ที่​ขา​สัมผัส​พื้น​ ​ก้น​สัมผัส​พื้น​ ​ขา​ซ้าย​ทับ​
ขา​ขวา​ ​ลม​หายใจ​เข้า​ ​ลม​หายใจ​ออก​ ​ตอน​นั้น​ข้าพเจ้า​ก็​สงสัย​อยู่​เหมือน​กัน​ว่า​ ​รู้​
ได้​ยัง​ไง​ว่า​ใจ​เรา​ไม่​ได้​อยู่​ตรง​นี้​ ​รู้​ได้​ยัง​ไง​ว่า​เรา​ฟัง​แต่​ไม่​ได้ยิน​ ​เอ๊ะ...​ยัง​ไง

วัน​ที่​สอง​ ​“กาแฟ​หมา”​ ​มื้อ​เช้า​มหัศจรรย์​ ​ที่​ตอน​นี้​เอา​อะไร​มา​แลก​ก็​ไม่​ยอม​ ​ตัก​
ข้าวต้ม​ ​วาง​ตรง​หน้า​ ​แล้ว​ก็​เริ่ม​กิน​ ​กิน​คำ​แรก​ด้วย​ความ​หิว​ ​คำ​ที่​ ​2,​ ​3,​ ​4​ ...​หมด​
ไป​ครึ่ง​ถ้วย​ ​เอ๊ะ...​ ​(ต่อม​เอ๊ะ​เริ่ม​ทำงาน​อีก​แล้ว​ค่ะ)​ ​มัน​ชัก​อิ่มๆ​ ​แล้ว​นะ​ ​ถาม​ตัว​
เอง​อีก​ครั้ง​ว่า​อิ่ม​จริงๆ​หรือ​ ​เพราะ​ปกติ​แค่​นี้​ไม่​พอ​อิ่ม​แน่ๆ​ ​โอ้...​เหมือน​โดน​หมัด​
น็​อก​กลาง​อากาศ​ ​นี่​ไง​เล่า​ ​ที่​อาจารย์​ทั้ง​สอง​ท่าน​ ​เฝ้า​เพียร​สั่ง​สอน​ตลอด​ระยะ​
เวลา​ที่​อบรม​ ​ทั้ง​พูด​ให้​ฟัง​และ​ทำให้​ดู​อยู่​บ่อยๆ​ ​เมื่อ​ใด​ที่​เรา​กลับ​มา​อยู่​กับ​ความ​
รู้สึก​ตัว​ ​ความ​คิด​มัน​ก็​จะ​ค่อยๆ​ลด​ลง​หรือ​หมด​อิทธิพล​ลง​ ​ความ​รู้สึก​ตัว​ก็​จะ​
ค่อยๆ​ชัดเจน​ขึ้น​ ​เรา​ก็​เลย​รู้​ว่า​ความ​รู้สึก​อิ่ม​มัน​เป็น​ยัง​ไง​ ​แต่​ก่อน​นี้​ ​เวลา​กิน​ข้าว​ ​
ไม่​เคย​สังเกต​ความ​รู้สึก​ตัว​เอง​เลย​ ​ยิ่ง​อา​หา​รอ​ร่อยๆ​ ​กิน​กัน​หลายๆ​คน​ ​กิน​ไป​คุย​
ไป​ ​ก็​กิน​มาก​โดย​ไม่รู้ ​ตัว​ ​ก็​เหมือน​เวลา​เรา​ตัก​ข้าวต้ม​ ​มัน​มี​ทั้ง​ความ​หิว​และ​ความ​
อยาก​ ​ความ​อยาก​ทำให้​ตัก​มา​มาก​เพราะ​กลัว​จะ​ไม่​อิ่ม
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วัน​ที่​สาม​ ​ก็​ยิ่ง​ชัดเจน​ใน​ความ​รู้สึก​ตัว​ของ​ตนเอง​มาก​ขึ้น​ ​ความ​คิด​ต่างๆ​เริ่ม​น้อย​
ลง​ ​กลับ​มา​สนใจ​อยู่​กับ​ความ​รู้สึก​ตัว​ ​เวลา​ทำท่า​ทางการ​เคลื่อนไหว​ต่างๆ​ ​เช่น​ ​
เหยียด​ปลาย​เท้า​ ​เหยียด​แขน​ ​และ​อีก​หลายๆ​ท่า​ ​มา​รู้ที​หลัง​ว่า​เป็น​อุบาย​ให้​กาย​
กับ​จิต​มา​ประกอบ​กัน​ ​คือ​อุบาย​การ​ฝึก​จิต​ให้​เกิด​ความ​ละเมียด​ ​จะ​ได้​มี​ความ​
ฉับไว​ใน​การ​จัดการ​กับ​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​ที่​เรา​ต้อง​เจอ​ใน​แต่ละ​วัน

ข้าพเจ้า​รู้​แล้ว​ว่า​จะ​รักษา​กาย​ ​อย่างไร​ ​ไม่​ให้​ป่วย​หรือ​เป็นก​ลุ่ม​เสี่ยง​กับ​โรค​เรื้อรัง​
ต่างๆ​ ​ทั้งๆ​ที่​ก่อน​หน้า​นี้​ ​ไม่​เคย​คิด​สนใจ​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ตนเอง​เลย​ ​ด้วย​ข้อ​
อ้าง​ที่​ทัน​สมัย​ ​คือ​ ​ไม่มี​เวลา​ ​เนื่องจาก​คิด​อย่าง​ประมาณ​ว่า​ตัว​เอง​ร่างกาย​ยัง​แข็ง​
แรง​ดี​ ​ไม่​ดื่ม​เหล้า​ ​ไม่​สูบ​บุหรี่​ ​ตรวจ​สุขภาพ​ประจำ​ปี​ก็​ไม่​เคย​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​
อะไร​ ​มา​ถึง​ตรง​นี้​ก็​ฉุกคิด​ได้​ว่า​ ​เจ้า​หน้าที่​และ​บุคลากร​ใน​แวดวง​สาธารณ​สุข​
หลายๆ​คน​ ​รวม​ถึง​ชาว​บ้าน​และ​ตัวผู้​ป่วย​เอง​ ​ก็​คง​รู้​อย่าง​ที่​ ​หมอๆ​ ​รู้​นั่น​แหละ​ ​ว่า​
ทำ​อย่างไร​ถึง​จะ​ไม่​ป่วย​ ​ทำ​อย่างไร​ถึง​จะ​มี​สุขภาพ​ดี​ ​แต่​มัน​ยาก​ตรง​ที่​ไม่​อยาก​ทำ​
นี่​แหละ​ ​สำคัญ​นัก​ ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ ​ก็​คือ​การ​ดูแล​ธรรมชาติ​ใน​ร่างกาย​ของ​เรา​ ​
ให้​เกิด​สมดุล​ ​ไม่​มาก​ไป​ ​ไม่​น้อย​ไป​ ​ผู้​ป่วย​ที่​แน่น​โรง​พยาบาล​ทุก​วัน​นี้​ ​ก็​เพราะ​ใส่​
ความ​ไม่​เป็น​ธรรมชาติ​เข้าไป​ใน​ร่างกาย​มาก​เกิน​ไป​นั่นเอง​ ​กิน​มาก​ไป​ ​หวาน​ไป​ ​
เค็ม​ไป​ ​ผิด​ธรรมชาติ​ของ​ร่างกาย​ ​เหล่า​นี้​ ​ล้วน​นำ​มา​ซึ่ง​โรค​เรื้อรัง​โรค​ร้าย​ต่างๆ​ ​
ถ้า​ทุกๆ​คน​ ​รู้​ ​และ​เข้าใจ​ ​ตาม​นี้​ ​เชื่อ​ว่า​ ​หมอๆ​ ​และ​เจ้า​หน้าที่​ต่างๆ​ใน​โรง​
พยาบาล​คง​เหนื่อย​น้อย​ลง​ ​เพราะ​ว่า​ร่างกาย​เรา​เกิด​มา​จาก​ธรรมชาติ​และ​วัน​
หนึ่ง​ก็​ต้อง​คืน​กลับ​สู่​ธรรมชาติ​เช่น​กัน

กลับ​จาก​การ​อบรม​ ​ข้าพเจ้า​ก็ได้​นำ​สิ่ง​ต่างๆ​ที่​ได้​เรียน​รู้​มา​ปฏิบัติ​ต่อ​ที่​บ้าน​ ​ทั้ง​ตื่น​
นอน​ตอน​เช้า​และ​ก่อน​เข้า​นอน​ ​เช่น​ ​การ​เหยียด​ปลาย​เท้า​ ​การ​ออก​กำลัง​กาย​
ด้วย​ท่าทาง​ง่ายๆ​ ​และ​สังเกต​ความ​รู้สึก​ตัว​เอง​ตาม​ไป​ด้วย​ ​รู้สึก​ได้​ว่า​นอน​หลับ​ได้​
สนิท​ขึ้น​ ​ตื่น​เช้า​มา​สดชื่น​กว่า​แต่​ก่อน​ ​เริ่ม​ต้น​วิ่ง​ออก​กำลัง​กาย​ตอน​เย็น​ ​ปรับ​
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เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน​ของ​ตนเอง​ ​โดย​พยายาม​รู้สึก​ตัว​ทุก​ครั้ง​เวลา​จะ​กิน​
อะไร​ ​สังเกต​ว่า​มัน​เป็น​ความ​หิว​หรือ​ความ​อยาก​ ​ถ้า​เป็น​ความ​อยาก​ก็​ละ​เสีย​ ​กิน​
ข้าว​วัน​ละ​ ​2​ ​มื้อ​ ​ไม่​กิน​ข้าว​มื้อ​เย็น​ ​(ซึ่ง​จาก​ข้อมูล​ทาง​วิทยาศาสตร์​ ​พบ​ว่า​ ​ถ้า​เรา​
ปล่อย​ให้​ร่างกาย​รู้สึก​หิว​หน่อยๆ​ ​ร่างกาย​จะ​รับมือ​กับ​ความ​ซึม​เศร้า​และ​ความ​
วิตก​กังวล​ได้​ดี​ขึ้น​ ​หรือ​สามารถ​ต้าน​โรค​ซึม​เศร้า​ได้​นั่นเอง)​ ​อืม...​ใคร​จะ​เชื่อ​ ​เพียง​
​3​ ​อาทิตย์​ ​น้ำ​หนัก​ลด​ลง​ไป​ ​5​ ​กิโลกรัม​ ​รอบ​เอว​ลด​ลง​ไป​ ​2​ ​นิ้ว​ ​ซึ่ง​เทคนิค​ง่ายๆ​ ​ก็​
คือ​ ​วงกลม​ ​3​ ​วง​ ​วงนอก​สุด​คือ​ตำรา​ ​ความ​รู้​ต่างๆ​ ​วง​กลาง​คือ​การ​ปฏิบัติ​ ​และ​
วงกลม​ที่​สำคัญ​ที่สุด​ ​คือ​วงกลม​ข้าง​ใน​สุด​ ​ก็​คือ​ตัว​เรา​ ​จิต​และ​ใจ​ของ​เรา​นั่นเอง​ ​
“สุขภาพ​ดี​ไม่มี​ขาย​ ​ถ้า​อยาก​ได้​ ​ต้อง​เริ่ม​จาก​วงใน​สุด”​ ​ถ้า​เรา​เอาชนะ​ใจ​ตัว​เอง​ได้​
​เรา​ก็​ไร้​พุง

ความ​รู้สึก​บาง​อย่าง​มัน​เริ่ม​เกิด​ขึ้น​ใน​ใจ​ ​เป็น​ความ​สุข​ความ​ภูมิ​ใจ​เล็กๆ​ ​ว่า​เรา​ก็​
ทำได้​ ​ถ้า​การ​รักษา​กาย​มัน​มา​เกี่ยวข้อง​โดยตรง​กับ​การ​รักษา​ใจ​ ​อย่าง​นี้​แล้ว​ ​สิ่ง​ที่​
สำคัญ​ที่สุด​ที่​เรา​ต้อง​เรียน​รู้​ ​ก็​คือ​การ​รักษา​ใจ​นั่นเอง​ ​ปลาย​เดือน​กันยายน​ ​2553​ ​
จ.แพร่​ ​ที่​ระเบียง​บ้าน​ ​อ.ประสาท​ ​ประเทศ​รัตน์​ ​ข้าพเจ้า​ได้​มี​โอกาส​สนทนา​
ธรรม​กับพระอาจารย์ไพบูลย์​ ​ร่วม​กับ​เหล่า​ลูก​ศิษย์​ลูก​หา​ของพระอาจารย์​ ​ทำให้​
ยิ่ง​ชัดเจน​และ​รู้สึก​ปีติ​ใน​ใจ​เป็น​อัน​มาก​ ​โดย​เฉพาะ​ประโยค​ที่​ว่า​ ​“บน​โลก​ใบ​นี้​ ​มี​
อยู่​แค่​สอง​สิ่ง​ ​คือ​สิ่ง​ที่​ชอบใจ​และ​สิ่ง​ที่​ไม่​ชอบใจ”​ ​ประ​โยค​สั้นๆ​ ​ง่ายๆ​ ​แต่​ความ​
หมาย​ช่าง​ลึก​ซึ้ง​ ​กว้าง​ไกล​เหลือ​เกิน​ ​คือ​กระทบ​ใจ​อย่าง​แรง​ ​มัน​เปลี่ยน​ความ​คิด​
และ​มุม​มอง​ต่างๆ​ไป​เลย​ ​เช่น​ ​การ​ที่​เรา​รู้สึก​ไม่​ดี​กับ​คนๆ​หนึ่ง​ ​แต่​ก่อน​เรา​ก็​จะ​
บอก​ว่า​เค้า​ไม่​ดี​อย่าง​นั้น​ ​อย่าง​นี้​ ​เค้า​ทำ​อย่าง​นั้น​ ​อย่าง​นี้​ ​แต่​จริงๆ​แล้ว​ ​เค้า​ทำ​ไม่​
ถูกใจ​เรา​ต่าง​หาก​ล่ะ​ ​ใช่​เลย​ค่ะ​ ​ไม่​ถูกใจ​ ​ก็​เลย​ไม่​ชอบใจ​ ​ความ​โกรธ​และ​เกลียด​ก็​
จะ​ตาม​มา​ ​แต่​ก่อน​ไม่รู้ ​ ​ก็​อยู่​กับ​ความ​โกรธ​ ​ความ​เกลียด​ไป​ ​ตอน​นี้​รู้​แล้ว​ ​ก็​ละ​เสีย​
​รีบ​ออก​จาก​อารมณ์​ที่​ไม่​ชอบใจ​นั้น​เสีย​ ​หรือ​ที่พระอาจารย์ใช้​ชื่อ​ว่า​ ​ตก​ตั้ง​ใหม่​ ​
(ตก​ร้อย​ครั้ง​ ​ตั้ง​ใหม่​ร้อย​หน)​ ​อืม...​โชค​ยัง​ดี​นะ​ ​ที่​เรา​ได้​มี​โอกาส​มา​เรียน​รู้​ว่า​มัน​
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ตก​ ​แต่​ก่อน​นี้​ไม่​เคย​รู้​ ​ไม่​เคย​สังเกต​ตัว​เอง​เลย​ ​ว่า​จิตใจ​เรา​มัน​ตก​ ​มัน​จม​ ​ไป​กับ​
ความ​ทุกข์​ ​และ​ก็​ยิ่ง​ไม่รู้ ​เลย​ว่า​จะ​เอาใจ​มัน​ตั้ง​ขึ้น​มา​ใหม่​ได้​อย่างไร​ ​เทคนิค​ของ
พระอาจารย์ไม่​ยาก​แต่​ก็​ไม่​ง่าย​ ​ยาก​ตรง​ไม่​อยาก​ทำ​ ​อย่า​ที่พระอาจารย์พูด​ต้อง​
ปฏิบัติ​บ่อยๆ​ ​รู้สึก​ตัว​บ่อยๆ​ ​จะ​เรียก​ว่า​ถูก​จริต​ก็ได้​ ​กิน​ ​เดิน​ ​ยืน​ ​นั่ง​ ​มัน​สามารถ​
เรียน​รู้​และ​ฝึกฝน​ได้​ตลอด​เวลา

เวลา​ขับ​รถ​ไป​ทำ​งาน​ไกลๆ​ ​แต่​ก่อน​นี้​ก็​เข้าใจ​ว่า​เสียง​เพลง​ ​จะ​ช่วย​ให้​ไม่​ง่วง​ ​ไม่​
เบื่อ​ ​พอ​มา​สังเกต​จริงๆ​กลับ​ไม่​เป็น​อย่าง​นั้น​ ​เวลา​เรา​ฟัง​เพลง​ไป​เพ​ลินๆ​ ​ใจ​เรา​ก็​
เริ่ม​เคล้า​ไป​กับ​เสียง​เพลง​ ​สติ​ก็​ไม่​ได้​อยู่​กับ​การ​ขับ​รถ​แล้ว​มา​อยู่​กับ​เสียง​เพลง​
แทน​ ​สัก​พัก​ก็​ง่วง​อยู่ดี​ ​ตอน​นี้​เลย​ใช้​วิธี​ให้​รู้สึก​ตัว​บ่อยๆ​เวลา​ขับ​รถ​ ​รู้สึก​ถึง​มือ​ที่​
จับ​พวง​มาลัย​ ​รู้สึก​ถึง​แผ่น​หลัง​ที่​สัมผัส​เบาะ​ ​ได้​ผล​ชะงัก​เลย​ค่ะ​ ​ความ​ง่วง​หาย​
เป็น​ปลิด​ทิ้ง​ ​ไม่​ต้อง​พึ่ง​เสียง​เพลง​แล้ว​ ​หรือ​เวลา​ทำงาน​แล้ว​เจอะ​เจอ​กับ​เรื่อง​ราว​
ที่​ไม่​ชอบใจ​ ​ที่​มัน​เข้า​มาก​ระ​ทบ​ใจ​ ​ก็​รีบ​กลับ​มา​รู้สึก​ตัว​ ​แปลก​มาก​ ​ที่​สามารถ​ ​ลด​ ​
อารมณ์​ไม่​ชอบใจ​ต่างๆ​ ​ได้​ดี​ขึ้น​ ​ไว​ขึ้น​ ​ถึง​แม้ว่า​มัน​ยัง​รู้สึก​ถึง​อารมณ์​ที่​ไม่​ชอบใจ​
อยู่​ ​แต่​มัน​ก็​มี​อิทธิพล​น้อย​ลง​ ​ที่​สำคัญ​ไม่​ตาม​ติด​ไป​ที่​บ้าน​ด้วย​ ​เวลา​เลิก​งาน​ก็​เลิก​
จริงๆ​ ​จบ​จริงๆ​ ​เพราะ​มัน​คือ​อดีต​ไป​แล้ว​ ​มี​เวลา​มี​ความ​สุข​กับ​ครอบครัว​กับ​ตัว​
เอง​และ​กับ​คน​ที่​เรา​รัก​ ​รักษา​กาย​ ​รักษา​ใจ​ ​ทำให้​ได้​เรียน​รู้​ ​การ​ใช้​ชีวิต​ ​และ​ใช้​
ชีวิต​อย่าง​มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น...
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กลุ่ม​ตก​ตั้ง​ใหม่​ ​เป็น​ชื่อ​ที่​ไม่​เคย​รู้จัก​มา​ก่อน​ ​และ​ได้​รู้จัก​ชื่อ​นี้​ ​จาก​น้า​สา​ท​และ​พี​
ศร​ชัย​ ​มี​โอกาส​รู้จัก​กับ​พี่​ทั้ง​สอง​ ​ใน​งาน​ ​“สภา​สันติภาพ​โลก”​ ​(World​ ​Peace​ ​
Congress​ ​2010)​ ​เมื่อ​เดือน​ ​กรกฎาคม​ ​ที่​ผ่าน​มา​ ​โดย​เรา​ทำ​หน้าที่​ใน​ฐานะ​ผู้​จัด​
งาน​ ​และ​พี่ๆ​ ​ทั้ง​สอง​ ​เข้า​ร่วม​ใน​ฐานะ​ ​ผู้​อภิปราย​ ​ซึ่ง​ใน​การ​ประชุม​ครั้ง​นี้​ ​ต่าง​คน​
ต่าง​ทำ​หน้าที่​ของ​ตน​ ​จึง​ไม่​ได้​พูด​คุย​กัน​มาก​นัก​ ​หลัง​จาก​จบ​การ​ประชุม​ ​ก็ได้​มี​
การ​ติดต่อ​กัน​ทาง​โทรศัพท์​ ​และ​นัด​เจอ​กัน​ที่​ร้าน​กาแฟ​แห่ง​หนึ่ง​ ​ใน​การ​สนทนา​

เ รื่ อ ง ที่  5

ออกจากความคิด
โดย รุ่งนภา สุรเชษฐ์
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ครั้ง​นี้​ ​เป็น​กันเอง​ ​และ​ตลอด​การ​สนทนา​ ​รับ​รู้​ถึง​ความ​รู้สึก​สบาย​ ​มี​พลัง​ ​และ​
กำลัง​ใจ​ ​ใน​สิ่ง​ที่​ทำ​อยู่​ ​ความ​รู้สึก​ของ​การ​พูด​คุย​กับ​เพื่อน​ที่​เรียก​ว่า​ ​“มิตร”​ ​เป็น​
เช่น​นี้​เอง

หลัง​จาก​นั้น​ได้​ติด​ต่อ​กับ​พื่ๆ​ ​เป็น​ระยะ​ ​โดย​ได้​หารือ​กัน​ใน​เรื่อง​ต่างๆ​ ​จน​วัน​นึง​ ​พี่​
ศร​ชัย​ได้​ชักชวน​ให้​ไป​เยี่ยม​น้า​สาท​ที่​ ​จังหวัด​แพร่​ ​การ​ไป​ครั้ง​นี้​ได้​มี​โอกาส​เจอ​กับ​
​อาจารย์​ ​และ​เพื่อนๆ​ ​ใน​กลุ่ม​ตก​ตั้ง​ใหม่​ ​ซึ่ง​เป็น​ครั้ง​แรก​ที่​ได้​นั่ง​ล้อมวง​พูด​คุย​กับ​
ผู้​ที่​เรา​ไม่​เคย​รู้จัก​มา​ก่อน​ ​แต่​ด้วย​ความ​ไม่มี​รูป​แบบ​ของ​วง​สนทนา​ ​จึง​ทำให้​เรา​
ไม่รู้ ​สึก​อึดอัด

จาก​นั้น​ใน​วัน​รุ่ง​ขึ้น​ได้​เดิน​ทาง​ไป​ ​วัด​บ่อ​แก้ว​ ​เมือง​ลอง​ ​การ​ไป​ครั้ง​นี้​ ​เรา​เอง​ก็​ยัง​
ไม่รู้ ​วัตถุประสงค์​ของ​การ​ที่​เรา​จะ​เข้า​ร่วม​ ​แต่​ตั้งใจ​ไว้​ว่า​ไป​ไหน​ไป​กัน​ ​และ​การ​มา​
ครั้ง​นี้​นี่เอง​ที่​ทำให้​เรา​ได้​ฝึก​การ​รู้สึก​ตัว​ ​หนึ่ง​ใน​กิจกรรม​ที่​ฝึก​ปฎิบัติ​การ​รู้สึก​ตัว​
คือ​ ​การ​เดิน​ ​ช่วง​ที่​เรา​เดิน​ก็​สังเกต​ดู​คน​อื่น​ไป​ด้วย​ ​พร้อม​กับ​กังวล​เล็ก​น้อย​ ​ว่า​จะ​
ต้อง​ก้าว​สั้น​ยาว​แค่​ไหน​ ​และ​ความเร็ว​ประมาณ​เท่าใด​ ​แล้ว​เรา​รู้สึก​หรือ​ไม่​ว่า​เรา​
กำลัง​เดิน​ ​คิด​เยอะ​มาก​ ​เข้า​รอบ​ที่​สอง​ ​น้า​สาท​ ​เดิน​มา​ประกบ​ข้างๆ​ ​บอก​ว่า​ ​
“มาร์ค​ความ​รู้สึก​ไว้​ที่​จุดๆ​ ​เดียว​ก่อน​ ​เริ่ม​จาก​เท้า​ซ้าย​ก่อน​ ​ก็ได้”​ ​จาก​นั้น​เหมือน​
ได้​โค้ช​ ​มา​แนะนำ​ให้​ ​เริ่ม​รู้สึก​กับ​การ​เดิน​ของ​ตัว​เอง​ได้​มาก​ขึ้น​ ​น้ำ​หนัก​จะ​เริ่ม​
จาก​ส้น​เท้า​ซ้าย​ ​จาก​นั้น​ก็​เคลื่อน​ผ่าน​ฝ่าเท้า​ ​จน​ไป​ถึง​ปลาย​นิ้ว​ ​รับ​รู้​แบบ​นี้​ไป​สัก​
ระยะ​ ​ก็​เริ่ม​รับ​รู้​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ตนเอง​ใน​ส่วน​ต่างๆ​ ​ชัด​ขึ้น​ ​รับ​รู้​ถึง​ลม​ที่มา​
สัมผัส​ ​รับ​รู้​ถึง​ความ​คิด​ที่​ผุด​ขึ้น​มา​ ​บ่อย​ครั้ง​ ​ขณะ​เดิน​ก็​จะ​รู้มาก​ขึ้น​ว่า​เรา​ไป​กับ​
ความ​คิด​อีก​แล้ว​ ​ซึ่ง​คิด​แล้ว​ก็​กลับ​มา​รู้สึก​ตัว

ได้​ข้อ​สังเกต​ว่า​ ​เรา​เห็น​การ​คิด​ของ​เรา​ ​ได้​บ่อย​ขึ้น​ ​และ​การ​ฝึก​ใน​ครั้ง​นี้​คือ​ ​การ​
ฝึก​ออก​จาก​ความ​คิด​ ​โดย​ใช้​ความ​รู้สึก​ตัว​ ​เป็น​เครื่อง​มือ​ใน​การ​ออก​จาก​ความ​คิด​
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​ซึ่ง​คง​คล้ายๆ​ ​กับ​นักกีฬา​ ​ที่​ต้อง​ฝึก​ให้​รู้สึก​ถึง​การ​เกร็ง​ของ​กล้าม​เนื้อ​ใน​แต่ละ​มัด​ ​
เพื่อ​ให้​รู้​ว่า​ความ​รู้สึก​ของ​กล้าม​เนื้อที่​ผ่อน​คลาย​เป็น​อย่างไร

หลัง​จาก​กลับ​จาก​การ​ฝึก​ ​ที่​เมือง​ลอง​ ​ก็ได้​ ​นำ​ความ​รู้สึก​ตัว​กลับ​มา​ฝึก​ต่อ​ ​โดย​เริ่ม​
จาก​เรื่อง​ราว​ ​และ​อารมณ์​ที่​เป็น​ปกติ​ ​ใน​แต่ละ​วัน​ ​เช่น​ ​เวลา​ขับ​รถ​ ​ก็​ฝึก​รู้สึก​ตัว​
ไป​ด้วย​ ​รับ​รู้​ถึง​น้ำ​หนัก​เท้า​ที่​เรา​กำลัง​เหยียบ​คัน​เร่ง​ ​รู้​น้ำ​หนัก​มือ​ที่​จับ​พวง​มาลัย​ ​
จาก​นั้น​จึง​เริ่ม​เห็น​มาก​ขึ้น​ว่า​เวลา​ส่วน​ใหญ่​เรา​จะ​อยู่​กับ​ความ​คิด​ ​เมื่อ​ก่อน​ไม่​เคย​
สังเกต​ ​ก็​ไม่​เคย​รู้​ว่า​เรา​คิด​ ​คิด​ก็​ให้​รู้​ว่า​คิด​ ​จาก​นั้น​ก็​ออก​จาก​ความ​คิด​โดย​ใช้​การ​
รู้สึก​ตัว​ ​นี่​แหละ​คือ​สิ่ง​ที่​ฝึก​อยู่​ทุก​วัน​นี้

ขอ​เล่าประสบการณ์ที่​เคย​นำ​สิ่ง​ที่​ฝึก​มา​ใช้​กับ​เหตุ​กา​รณ์ๆ​ ​หนึ่ง​ ​จาก​การ​พูด​คุย​
โทรศัพท์​กับ​เพื่อน

มี​อยู่​วัน​หนึ่ง​มี​เสียง​โทรศัพท์​ดัง​ขึ้น​ ​พร้อม​กับ​โชว์​ชื่อ​ผู้​โทร...​(เพื่อน​สนิท​เรา​เอง)​ ​
เรา​กด​รับ​สาย​ ​แต่​ยัง​ไม่ทัน​จะ​พูด​ฮัล​โหล​เลย​ ​เสียง​ตะโกน​จาก​โทรศัพท์​ ​ดัง​ขึ้น​
ด้วย​ ​เดซิ​เบล​ ​สูง​ปี๊ ด​ ​พูด​รัว​ ​ชนิด​จับใจ​ความ​ไม่​ได้​ ​รู้​เรื่อง​อีก​ที​ ​ตรง​คำ​ว่า​ ​ ​"​เบื่อ​ ​ๆ ​ ​
ๆ​ ...​ ​เบื่อ​โว้ย​ยยย​"​ ​แล้ว​ก็​ร้องไห้

ตอน​แรก​พยายาม​จะ​ปลอบ​เพื่อน

“เฮ้ย​ใจเย็น​ ​ๆ ​ ​เกิด​อะไร​ขึ้น​ ​พูด​เบา​ลง​หน่อย​ ​เรา​ฟัง​ไม่รู้ ​เรื่อง”

สิ่ง​ที่​ตาม​มา​จาก​ประโยค​ที่​เรา​พูด​จบ​ ​กลับ​เป็น​เสียง​ตะโกน​ที่​สูง​ขึ้น​กว่า​เดิม​ ​
เหมือน​ความ​เสียใจ​เพิ่ม​เป็น​ทวีคูณ​ ​ฟัง​อยู่​อย่าง​นี้​ชั่วโมง​เศษ​ ​ๆ ​  ​เหตุ​และ​ผล​ที่​
บอก​ออก​ไป​ช่วย​อะไร​ไม่​ได้​เลย

36



“เฮ้ยๆ​ ​ๆ ...​เฮ้ย​ ​ฟัง​ฉัน​หน่อย​ ​ตอน​นี้​นาย​ทำ​อะไร​อยู่​วะ”

“นั่ง​อยู่​ใน​รถ....​โอ้​ยยยย”

“ขับ​รถ​อยู่​เห​รอ”

“จอด​อยู่​ ​โว้ย...​โอ้ย​ ​เบื่อ....”

“เออๆ​ ​แล้ว​นั่ง​อยู่​ฝั่ ง​คน​นั่ง​ ​หรือ​ฝั่ ง​ ​คน​ขับ”

“คน​ขับ”​ ​ตอบ​สบัด​เสียง​ห้วนๆ

“อ๋อ​ ​แล้ว​ ​แล้ว​ ​น้ำ​หนัก​ส่วน​ใหญ่​ที่​นาย​นั่ง​ ​มัน​ลง​ไป​ที่​ก้น​หรือ​ลง​ไป​ที่​หลัง​ ​วะ”

“ที่​ก้น”​ ​ตอบ​ด้วย​เสียง​ห้วน​เช่น​เดิม​ ​“อะไร​ของ​เธอ​วะ”

“เออ​น่า​ ​ตอบ​คำถาม​ฉัน​ก่อน...​ ​แล้ว​มือ​นาย​หละ​ ​มือ​หนะ​วาง​อยู่​ที่ไหน​ ​ที่​พวง​
มาลัย​ ​หรือ​ว่าที่​ตัก”

“ที่​พวง​มาลัย”​ ​เสียง​เริ่ม​อ่อน​ลง​ ​“ทำไม​เห​รอ?”

“เปล่า...​แล้ว​มือ​นาย​กำ​พวง​มาลัย​อยู่​หรือ​เปล่า”

“เปล่า​วาง​อยู่​เฉยๆ​ ​ไม่​ได้​กำ​นี่”​ ​น้ำ​เสียง​เป็น​ปกติ
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“อืม..​แล้ว​น้ำ​หนัก​ใน​แต่ละ​นิ้ว​ที่​วา​งอ​ยู่​น่ะ​ ​มัน​เท่า​กัน​มั๊ย​ ​เพื่อน”

“ก็​ ​โอเค​ ​นะ​ ​วาง​สบายๆ​ ...​มี​อะไร​หรือ​เปล่า”

“เปล่า.....”

จาก​นั้น​การ​สนทนา​ก็​เริ่ม​พูด​คุย​ต่อ​ ​ใน​ ​น้ำ​เสียง​ ​และ​จังหวะ​ใน​การ​พูด​ที่​เป็น​ปกติ​ ​
ความ​เสียใจ​ยัง​ไม่​หมด​ไป​ ​แต่​อิทธิพล​ของ​มัน​ลด​น้อย​ลง

นี่​หละ​จุด​เล็กๆ​ ​ที่​ได้​จาก​การ​ฝึก​การ​รู้สึก​ตัว​ ​(ออก​จาก​ความ​คิด)​ ​ขอบคุณพระ
อาจารย์ที่​ย่อย​เรื่อง​ราว​ต่างๆ​ ​ให้​เข้าใจ​ได้​โดย​ง่าย​ ​พร้อม​ทั้ง​ปรับ​จู​นมา​ใน​คลื่น​
ความถี่​ที่​พอ​ดิบ​พอดี​กับ​คลื่น​ของ​ผู้รับ​ ​การ​ฝึก​ยัง​คง​ดำเนิน​ต่อ​ไป​ ​เชื่อ​ว่า​คงจะ​ไม่​
เหลือ​วิสัย...
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“ขาด​สติ​ยั้ง​คิด”​ ​ฉัน​เข้าใจ​ว่า​ ​มัน​เป็น​กัน​เฉพาะ​คน​เรา​เวลา​กิน​เหล้า​แล้ว​เมา​จน​
ขาด​สติ​ ​บาง​คน​จำ​ไม่​ได้​ด้วย​ซ้ำ​ว่า​ตนเอง​มา​ถึง​บ้าน​ได้​อย่างไร​ ​หรือ​คน​เจ็บ​/​ป่วย​
ไข้​ ​ที่​ใกล้​ตาย​ ​จะ​เพ้อ​เพราะ​ขาด​สติ​ ​ซึ่ง​ตัว​เอง​ไม่​เคย​เป็น​หนัก​ถึง​ขนาด​นั้น​ ​ก็​
เข้าใจ​มา​ตลอด​ว่า​ตนเอง​เป็น​ผู้​มี​สติ​ดี​ ​ไม่​เคย​ขาด​สติ​ให้​ใครๆ​ ​ตำหนิ​ได้​ ​ส่วน​มาก​
เวลา​มี​งาน​สังสรรค์​มัก​จะ​มี​คน​ชวน​ให้​กิน​เหล้า​ ​เบียร์​ ​รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ผสม​
แอลกอฮอล์​ชนิด​อ่อน​สำหรับ​ผู้​หญิง​ ​เพื่อ​ร่วม​งาน​บาง​คน​ที่​ชอบ​สนุก​ถึง​ขนาด​

เ รื่ อ ง ที่  6

ลูกชิ้นกินไม่หมด
โดย ฉวีวรรณ ดวงบุญ
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คะยั้นคะยอ​ ​ยก​มา​จ่อ​ปาก​ ​หาก​ฉัน​กิน​ก็​จะ​โห่​ร้อง​เชียร์​ด้วย​ความ​สนุกสนาน​ดีใจ​
ที่​มี​สมาชิก​คอ​เหล้า​เพิ่ม​ ​แต่​ครั้ง​หนึ่ง​ฉัน​ไม่​ยอม​กิน​ ​เพื่อน​กด​แก้ว​จะ​เท​ใส่​ปาก​ ​
เพราะ​ฉัน​ไม่​ยอม​ ​จำ​ได้​ว่า​ฉัน​โกรธ​มาก​จน​หน้า​แดง​ ​เขา​จำ​ต้อง​ละ​ไป​เสีย​ไป​สนุก​
ต่อ​ของ​เขา​ ​แต่​ฉัน​สิ​ยัง​โกรธ​อยู่​ ​เป็น​นาน​กว่า​จะ​หาย​ ​ก็​หมด​สนุก​ไป​เลย

ใคร​ต่อ​ใคร​ ​ก็​ว่า​ใน​ชีวิต​คน​เรา​ไม่มี​ใคร่​สมหวัง​ไป​เสีย​ทุก​เรื่อง​หรอก​ ​แต่​เพราะ​ชีวิต​
ได้​รับ​ความ​ผิด​หวัง​สำหรับ​ฉัน​ถือว่า​รุนแรง​มาก​ที่สุด​ครั้ง​หนึ่ง​ของ​ชีวิต​ ​จน​เคย​คิด​
ว่า​ชีวิต​ฉัน​ก็​เหมือน​ละคร​ ​มัน​ตลก​ดี​ ​แต่​หัวเราะ​ไม่​ออก​ ​จะ​ร้องไห้​ก็​ร้อง​ไม่​ออก​ ​
มัน​อยู่​ใน​อก​ใน​ใจ​ที่​เต็ม​ไป​ด้วย​ทุกข์​ ​มัน​ตรง​กับ​คำ​ว่า​ ​“หน้า​ชื่น​ ​อก​ตรม”​ ​ตรง​สุด​ ​
สุด​ ​แถม​ ​จะ​บอก​ใคร​ ​พูด​ก็​ไม่​ได้​ ​มัน​ไม่มี​ประโยชน์​อัน​ใด​ ​หาก​เขา​ไม่​รัก​ไม่​ชอบ​เรา​
ก็​เล่า​ไป​ก็​กลัว​เขา​จะ​ซ้ำ​เติม​ ​อาย​เสีย​เปล่า​ ​ๆ ​ ​ฉัน​พยาม​ยาม​เลี่ยง​ที่​จะ​เล่า​ ​
พยายาม​จะ​ลืม​ ​หาก​มี​คน​ถาม​มัก​ปฏิเสธ​ว่า​เรา​พูด​เรื่อง​อื่น​กัน​ดี​ว่า​ ​ฉัน​ไม่​อยาก​พูด​
เรื่อง​นี้​ ​หาก​ถูก​พาดพิง​ฉัน​ก็​จะ​เงียบ​ ​ไม่​ก็​ยิ้ม​หรือ​หัวเราะ​ ​ไม่​โต้​แย้ง​ ​หรือ​ไม่​กล่าว​
คำ​ใดๆ​ ​ออก​มา​ ​หาก​เขา​ให้​คำ​แนะนำ​ก็​จะ​ยิ้ม​รับ​เสีย​ ​ให้​มัน​ผ่าน​ไป

ความ​ทุกข์​ที่​มัน​เกิด​ขึ้น​กับ​ฉัน​ขณะ​นั้น​มัน​หนัก​หนา​ ​เคย​คิด​จะ​ฆ่า​ตัว​ตาย​ ​แต่​มา​
ไตร่ตรอง​ดู​เห็น​ว่า​ไม่​ดี​พ่อ​แม่​เปลือง​ข้าว​เปลือง​น้ำ​ ​เปลือง​เงิน​ทอง​ไป​เท่า​ไหร่​ ​
เลี้ยง​เรา​กว่า​จะ​โต​ขนาด​นี้​ ​แถม​ยัง​ไม่​ได้​ทดแทน​บุญ​คุณ​ผู้​มี​อุปการะ​ ​ตาย​ไป​ก็​เสีย​
ชาติ​เกิด​ ​ปกติ​ฉัน​เป็น​คน​ประหยัด​ไม่​กิน​ทิ้ง​ขว้าง​ ​ข้าว​ใน​จาน​เมื่อ​ตัก​มา​แล้ว​จะ​
ต้อง​กิน​ให้​หมด​ ​ช่วง​ที่​ทุกข์​มาก​ไป​กิน​ก๋วยเตี๋ยว​เจ้า​อร่อย​ ​มัน​กิน​ไม่​ลง​ขนาด​ลูก​ชิ้น​
ที่​เคย​กิน​หมด​ก่อน​เส้น​ ​ก็​ยัง​เหลือ​เต็ม​ชาม​ ​ที่​จำ​ใจ​ไป​กิน​นั้น​เพราะ​ยัง​รัก​ตนเอง​ ​
กลัว​เป็น​โรค​กระเพาะ​ ​แค่​นี้​ก็​ทุกข์​แย่​อยู่​แล้ว​ ​ถ้า​ต้อง​ป่วย​อีก​คง​ไม่​ไหว

ช่วง​ที่​ทุก​อย่าง​มัน​เลว​ร้าย​ ​จำ​ได้​ว่า​อยาก​ฟัง​เพลง​เศร้า​ ​ๆ ​ ​ถ้า​ตรง​กับ​เรื่อง​ของ​เรา​ก็​
ยิ่ง​ชอบ​ ​ร้องไห้​ไป​ร้อง​ไป​ ​มัน​จม​สุด​ ​สุด​ ​จน​สุดท้าย​แก้ไข​อะไร​ไม่​ได้​ก็​เลย​โทษ​ว่า​
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ทำไม​เรื่อง​แบบ​นี้​จึง​เกิด​ขึ้น​กับ​เรา​ ​ชาติ​ก่อน​ไป​ทำกรรม​เวร​อะไร​ไว้​ถึง​ได้​รับ​ความ​
ทุกข์​อย่าง​นี้​ ​ประมาณ​นี้​ ​ถึง​แม้​พยายาม​หา​กิจกรรม​ทำ​มัน​ก็​ลืม​ไป​บ้าง​ ​แต่​ช่วย​
อะไร​ไม่​ได้​มาก​ ​เพราะ​เดี๋ยว​ก็​ทุกข์​เหมือน​เดิม​ ​มัน​คิดมาก​ขนาด​รู้สึก​ตัว​ตื่น​มา​
ตอน​เช้า​ ​รู้สึก​ตัว​เรื่อง​ทุกข์​มัน​ก็​คิดถึง​เลย​เป็น​เรื่อง​แรก​ ​จำ​ได้​แม่น​เพราะ​วัน​นั้น​
เป็น​วัน​หยุด​ตื่น​สาย​ ​เลย​ว่า​ทำไม​มัน​หนัก​หนา​ขนาด​นั้น​ ​ยอมรับ​ว่า​ตอน​นั้น​ทุกข์​
มาก​ ​ไม่รู้ ​วิธี​จัดการ​กับ​มัน​อย่างไร

ที่​มี​ความ​เข้าใจ​เรื่อง​ของ​สติ​อย่าง​ถูก​ต้อง​ ​เพราะ​ได้​มี​โอกาส​รู้จัก​ครูบา​อาจารย์​ที่​
เป็น​นักบวช​ ​บ้าน​เรา​เรียก​ว่า​ ​“พระ”​ ​นั่น​แหละ​ ​จึง​ได้​รู้​วิธี​จัดการ​กับ​ความ​ทุกข์​ ​
แม้​ใน​ตอน​แรก​จะ​เห็น​ผล​ไม่​มาก​นัก​ ​แต่​ทุก​สิ่ง​ต้อง​ใช้​เวลา​ ​จน​มา​วัน​นี้​ฉัน​ดี​ขึ้น​โดย​
เฉพาะ​จิตใจ​ ​ความ​รู้สึก​ตัว​ ​ไม่​จม​ใน​ทุกข์​หนัก​เหมือน​เดิม​ ​โดย​นำ​หลัก​ที่พระ
อาจารย์มัก​กล่าว​ถึง​ ​คำ​ว่า​ ​“ตก​แล้ว​ตั้ง​ใหม่”​ ​โดย​เฉพาะ​ช่วง​ทำ​กิจกรรม​เรียก​กัน​
ว่า​เข้า​ค่าย​ ​ช่วง​วัน​ศุกร์​-​เสาร์​-​อาทิตย์​ ​โดยพระอาจารย์เป็น​วิทยากร​ ​มี​การ​เข้า​
รักษา​ศีล​แปด​ ​ให้​กับ​นักเรียน​ ​ร.ร.ลอง​วิทยา​ ​หลาย​ครั้ง​ ​ฉัน​จะ​รู้สึก​ลืม​ทุกข์​ไป​ชั่ว​
ระยะ​เวลา​หนึ่ง​ ​หลัง​จาก​นั้น​ก็​กลับ​มา​อยู่​กับ​สิ่ง​แวด​ล้อม​เดิมๆ​ ​ก็​กลับ​เป็น​เหมือน​
เดิม​ ​แต่​ทุกข์​หนัก​นั้น​ก็​ค่อยๆ​ ​ดี​ขึ้น

พระอาจารย์มัก​จะ​ย้ำ​ถาม​เวลา​เจอ​หน้า​ ​จะ​บอก​ว่า​ ​อย่า​ลืม​นำ​ไป​ใช้​นะ​ ​วิธี​การ​
รักษา​ใจ​น่ะ​ ​บอก​วิธี​ไป​แล้ว​ ​อย่า​ลืม​เอา​ไป​ใช้​ ​ได้ยิน​บ่อย​มาก​ใน​ช่วง​แรก​ ​ๆ ​ ​ตก​
แล้ว​ตั้ง​ใหม่​หรือ​วิธี​รักษา​ใจ​ของ​ฉัน​ ​ทำ​อย่างไร​ ​ก็​ตั้งแต่​ตื่น​นอน​ตอน​เช้า​จน​เข้า​
นอน​เรา​รู้สึก​ตัว​ ​จะ​พยาม​รู้สึก​ตัว​เอง​ให้​ชัดเจน​ ​ว่า​ขณะ​นี้​ตัว​เรา​กำลัง​ทำ​อะไร​อยู่​ ​
นั่ง​อยู่​จะ​รู้สึก​ชัดเจน​ที่​ก้น​สัมผัส​พื้น​ ​นอน​อยู่​รู้สึก​ชัดเจน​ที่​หลัง​และ​ก้น​ ​ยืน​อยู่​รู้สึก​
ตัว​ชัดเจน​ที่​ฝ่าเท้า​ ​หรือ​เดิน​อยู่​รู้สึก​ตัว​ถึง​การ​ก้าว​ไป​แล้ว​เหยียบ​ ​โดย​เฉพาะ​การ​
เดิน​จะ​รู้สึก​ตัว​ได้​ชัด​ ​เพราะ​ผ่าน​การ​ฝึก​เดิน​จง​กลม​ ​สรุป​ง่ายๆ​ก็​คือ​ให้​รู้สึก​ตัว​ว่า​
เรา​กำลัง​ทำ​อะไร​อยู่​ ​ให้​ใจ​อยู่​กับ​กาย​ ​ไม่​ฟุ้งซ่าน​ไป​กับ​เรื่อง​ต่าง​ ​แต่​ฉัน​มัก​จะ​เผลอ​

41



เวลา​พูด​ ​เพราะ​เป็น​คน​พูด​มาก​ ​บ้า​น้ำลาย​ ​ลืม​หมด​ ​ทีนี้​เผลอ​ยาว​ ​เมื่อ​รู้สึก​ตัว​แล้ว​
​ใจ​ก็​ไม่​คิด​ฟุ้งซ่าน​ไป​ใน​เรื่อง​นี้​เรื่อง​นั้น​ ​หาก​เผลอ​คิด​ไป​ ​เมื่อ​นึก​ขึ้น​ได้​ก็​ใส่ใจ​กับ​ตัว​
เรา​กลับ​มา​รู้สึก​ตัว​ใหม่​ ​ช่วง​ปี​แรก​ ​ๆ ​ ​กว่า​จะ​รู้สึก​ตัว​ก็​เผลอ​ลืม​ไป​นาน​มาก​ ​แต่​การ​
รู้สึก​ตัว​จะ​ค่อย​ ​ๆ ​ ​ดี​ขึ้น​ ​ก็​ทำ​แบบ​นี้​อยู่​นาน​จน​เดี๋ยว​นี้​นับ​เวลา​คง​เกิน​ ​5​ ​ปี​ ​แล้ว​
กระมัง

เมื่อ​ผ่าน​มา​ถึง​ตอน​นี้​รู้​และ​เข้าใจ​ถูก​แล้ว​ ​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ของ​สติ​ ​หลัง​จาก​เข้าใจ​ผิด​
มา​ตลอด​ ​ว่า​สติ​มี​ ​2​ ​อย่าง​ ​คือ​ ​สัมมา​สติ​ ​(ด้าน​ที่​เป็น​กุศล)​ ​เช่น​ ​การ​ทำบุญ​ให้​ทาน​
​รักษา​ศีล​ ​เป็นต้น​ ​และ​มิจฉา​สติ​ ​(ด้าน​ที่​เป็น​อกุศล)​ ​เพราะ​ครั้ง​หนึ่ง​ทำ​ผิด​ศีล​หนึ่ง​
ใน​ห้า​ข้อ​ ​แต่​ก็​ยัง​พูด​ด้วย​ความ​มั่นใจ​เต็ม​ปาก​ว่า​ฉัน​มี​สติ​ดี​อยู่​ ​ฉัน​รู้ตัว​เอง​ดี​ทุก​
อย่าง​ ​ฉัน​เต็มใจ​ทำ​มัน​ ​เพราะ​ฉัน​ไม่รู้ ​ว่า​มัน​คือ​มิจฉา​สติ

ฉัน​ยอมรับ​ว่า​ ​เกรง​+​กลัว​ ​+​นับถือ​+​เคารพ​+​ศรัทธา​ ​พระอาจารย์มาก​ที่สุด​กว่า​
อาจารย์​ใด​ใด​ที่​ฉัน​เคย​มี​ ​ท่าน​ชี้​ทาง​ให้​ฉัน​ ​ซึ่ง​ใคร​ใคร​แม้แต่​คน​ที่รัก​เรา​ ​ก็​ไม่​
สามารถ​บอก​ให้​เข้าใจ​ได้​ ​ไม่ใช่​งมงาย​หลง​พระ​นะ​ ​เพราะ​ว่า​ท่าน​จะ​พูด​กับ​ลูก​
ศิษย์​เสมอ​ว่า​ ​“คำ​สอน​ที่​อาจารย์​สอน​พวก​เธอ​นั้น​ ​อาจารย์​ไม่​ได้​คิด​เอา​เอง​นะ​ ​
อาจารย์​เอา​คำ​สอน​ของพระพุทธเจ้ามา​สอน​ ​ไม่​เชื่อ​ก็​ให้​พิสูจน์​ทดสอบ​ ​ใคร​ไม่​
เชื่อ​ก็​โต้ตอบ​มา​ ​ใคร​สนใจ​ให้​ไป​ศึกษา​อ่าน​เอา​เอง​ ​พระ​ไตรปิฎก​ก็​มี​ ​ไป​หา​อ่าน​
เอง”

ฉัน​ยัง​รู้สึก​ว่า​ฉัน​เจอ​ครูบา​อาจารย์​ช้า​ไป​เสีย​หน่อย​ ​แต่​ก็​ยัง​โชค​ดี​ที่​ได้​เจอ​ ​มิ​ฉะนั้น​
ชีวิต​ฉัน​คง​จม​อยู่​กับ​กอง​ทุกข์​หนัก​ไป​อีก​นาน​ ​แถม​ยัง​หา​ทางออก​ที่​ไม่​ถูก​ต้อง​ ​หา​
วิธี​ลืม​ทุกข์​ ​คง​หาความ​สุข​สนุกสนาน​เป็น​คอ​เหล้า​ไป​เลย​แล้ว​ ​ชีวิต​จม​ทุกข์​แบบ​นี้​
ไม่​เกิด​ขึ้น​อีก​แล้ว​ขอบคุณ​ที่​ฉัน​ได้​รู้​วิธี​รักษา​ใจ​ ​ตก​แล้ว​ตั้ง​ใหม่​ ​ขอก​ราบ​
ขอบพระคุณพระอาจารย์ไพบูลย์​ ​ถึง​แม้​เรา​จะ​เป็น​ใคร​ก็ตาม​ ​พระอาจารย์ก็​มี​
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เมตตา​มาก​ ​ขอ​ขอบคุณ​สิ่ง​ใด​ก็ตาม​ที่​ทำให้​ฉัน​ได้​เจอ​กับพระอาจารย์​ ​ได้​รับคำ​
สอน​ที่​ถูก​ต้อง​ ​ทำให้​ฉัน​เดิน​ถูก​ทาง​ ​รวม​ถึง​ได้​พบ​เหล่า​กัลยาณมิตร​ทั้ง​หลาย​ ​เขา​
เหล่า​นั้น​เป็น​คน​ดี​และ​จริงใจ​เสมอ​ ​ทั้ง​ที่​ปกติ​แล้ว​ชีวิต​นี้​ฉัน​คง​ไม่มี​โอกาส​จะ​รู้จัก​
เขา​เหล่า​นั้น​หรอก
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ตก​ตั้ง​ใหม่​ใน​ช่วง​ยาม​ ​“วิกฤติ”​ ​ยาม​คับขัน​ ​รู้​แล้ว​ ​ได้ยิน​ได้​ฟัง​มา​แล้ว​ ​ได้​ทำ​มา​
แล้ว​ใน​ช่วง​อาจารย์​พา​ทำ​ ​แนะนำ​ ​ได้​สัมผัส​ ​แล้ว​ ​กลับ​มา​ใช้​ชีวิต​ประจำ​วัน​ก็​
เหมือน​เดิม​คือ​ ​คิด​ว่า​เรา​รู้​แล้ว​ทำ​มา​แล้ว​ ​ก็​คงจะ​ใช้ได้​ ​พอได้​รับ​กับ​เหตุการณ์​
อุบัติเหตุ​ ​กับ​ตัว​เอง​ ​ทำให้​เจ็บ​ป่วย​ไม่​สามารถ​เดิน​ได้​คือ​นอน​ ​อยู่​กับ​เตียง​เป็น​
เวลา​ ​สาม​อาทิตย์​ ​ทั้ง​ที่​โรง​พยาบาล​และ​ที่​บ้าน​ ​ก็​แต่​นอน​นึก​นอน​คิดถึง​ ​การ​งาน​
และ​คิด​ว่า​ตัว​เอง​จะ​หาย​จาก​อาการ​นี้​อย่างไร​ ​จะ​เดิน​ได้​เหมือน​เดิม​ไหม​ ​จะ​

เ รื่ อ ง ที่  7

รักษาดียังไงก็ตาย
โดย ประสาท ประเทศรัตน์
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สามารถ​ทำงาน​ได้​ไหม​ ​หลัง​จาก​นี้​ไป​จะ​มี​งาน​อะไร​ที่​เรา​จะ​ทำ​หา​เลี้ยง​ครอบครัว​ ​
ลูก​เมีย​ ​แล้ว​ใคร​จะ​มา​ดูแล​ ​ใน​การ​นอน​ป่วย​ของ​เรา​อยู่​อย่าง​นี้​ ​นับ​วัน​ ​นับ​คืน​ ​นับ​
ชั่วโมง​ ​อาการ​การ​เจ็บ​ปวด​ที่​กระดูก​สัน​หลัง​ก็​ ​ปวด​มาก​แม้​จะ​ขยับ​ร่างกาย​นิด​
หนึ่ง​ก็​ปวด​มาก​ ​อาการ​แย่​ลง​จิตใจ​ ​ขุ่น​มัว​ ​ใน​ขณะ​ที่​มี​ใคร​มา​เยี่ยม​ ​สังเกต​เห็น​แวด​
ตา​ที่​สมเพช​เวทนา​ใน​ภาพ​ที่​เห็น​เรา​นอน​อยู่​บน​เตียง​ไม่​สามารถ​นั่ง​หรือ​เดิน​ได้​ ​
จะ​กิน​ ​จะ​ถ่าย​บน​เตียง​ ​การ​ขยับ​ร่างกาย​แต่ละ​ครั้ง​ ​เจ็บ​ปวด​มาก​ ​ต้อง​ค่อยๆ​ ​ขยับ​
​ความ​เจ็บ​ปวด​นั้น​ ​แสน​จะ​เจ็บ​ปวด​มาก​ที่สุด​เท่า​ที่​เคย​มา​ใน​ชีวิต​ ​มี​ผู้คน​มา​เยี่ยม​
ใจ​เรา​ก็​ยิ่ง​ห่อ​เหี่ยว​ ​เพราะ​การ​สนทนา​กับ​เขา​ดู​เหมือน​เขา​จะ​ให้​กำลัง​ใจ​ ​แต่​ ​ใจ​
เขา​ก็​รู้สึก​ไม่​ดี​ที่​เห็น​สภาพ​ของ​เรา​คงจะ​สงสาร​ ​นึก​เวทนา​ ​ต่อ​ชะตา​กรรม​ของ​เรา​ ​
มาก​ ​การ​ดูแล​ก็​มี​แต่​ภรรยา​ที่​ค่อย​ดูแล​ ​เอาใจ​ใส่​ ​ป้อน​ข้าว​ป้อน​น้ำ​ ​เช็ด​ขี้​เช็ด​เยี่ยว​
​เช็ด​ตัว​ให้​พอ​นาน​วัน​เขา​ก็​รู้สึก​ ​กังวล​ใจ​ต่อ​การ​จะ​อยู่​อย่างไร​เรา​ก็​คิด​ว่า​เรา​เป็น​
ภาระ​ให้​เขา​ ​ตอน​นั้น​ก็​เริ่ม​โทษ​ตัว​เอง​ใส่​ความ​คิด​ว่า​ไม่​น่า​จะ​อยู่​ ​แต่​จะ​ตาย​มัน​ก็​
ไม่​ตาย​ ​ตลอด​วัน​คืน​สลับ​กับ​ ​อาการ​เจ็บ​ปวด​ที่​กระดูก​สัน​หลัง​ ​นอน​นิ่งๆ​นาน​ก็​
ต้อง​ขยับ​ ​แต่​ขยับ​เมื่อไร​ความ​เจ็บ​ปวด​ทำให้​จิตใจ​แย่​ไป​ลง​อีก

“ขี้​อะไร​ทั้ง​วัน​ ​หลาย​หน​ ​ไม่​ได้​ทำ​อะไร​ ​ให้​ขี้​ครั้ง​เดียว​นะ”

ภรรยา​เริ่ม​ ​ลำบาก​ใจ​ใน​การ​มา​เช็ด​ขี้​เช็ด​เยี่ยว​ทำความ​สะอาด​ให้​กับ​เรา​ ​ที่​ช่วย​
เหลือ​ตัว​เอง​ไม่​ได้​ ​จิตใจ​ยิ่ง​ตก​ไป​อีก​กับ​อิสรภาพ​ของ​ความ​เจ็บ​ป่วย

“น้า​สาท​ ​รักษา​ดี​อย่างไร​มัน​ก็​ตาย”

เสียง​ดัง​มา​จาก​หน้า​บ้าน​จำ​เสียง​ได้​ชัด​เป็น​เสียงพระอาจารย์ไพบูลย์​ ​มัน​มาส​กัด​
ความ​นึก​ความ​คิด​ที่​กำลัง​คิด​ที่​จะ​แก้ไข​ ​ว่า​เรา​จะ​ทำ​อย่างไร​ใน​ชีวิต​เรา​ ​ความ​รู้สึก​
เมื่อ​ได้​เสียง​ถ้อยคำ​ที่​อาจารย์​ตะโกน​บอก​กล่าว​ ​ทำให้​ผม​รู้สึก​โกรธ​ไม่​พอใจ​ ​หู​ ​
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หน้า​ ​ตา​ ​ร้อน​เลือด​ฉีด​แรง​ ​คิด​ใน​ใจ​ว่า​ ​อาจารย์​ทำไม​มา​ว่า​แบบ​นี้​น่า​จะ​ให้​กำลัง​ใจ​
พูด​บอก​กล่าว​กัน​ดีๆ

“นี่..​น้า​สาท​…​เซล​มัน​ ​ตาย​นาที​ละ​เป็น​ล้านๆ​ ​เซล​ ​ร่างกาย​ก็​เหมือน​กัน​มัน​ตาย​
แน่ๆ​ร่างกาย​รักษา​ดี​อย่างไร​ ​มัน​ตาย​แน่​…​รักษา​ใจ​สิ​ ​…​….​มา​รู้สึก​ตัว​ ​อย่า​ไป​ตาม​
คิด​มัน​…..​ ​มัน​คูณ​สอง​นะ​ ​ความ​เจ็บ​ความ​ปวด”​ ​อาจารย์​มา​ยืน​พูด​ต่อ​ที่​เตียง​นอน​
ผม​แล้ว​ ​แปลก​ ​คำ​พูด​ ​ตอน​แรก​ที่​ทำให้​ผม​โกรธ​ ​แต่​ตอน​ที่​อาจารย์​มา​ยืน​ที่​ใกล้​
เตียง​พูด​ต่อ​มัน​ทำให้​ผม​รู้สึก​เบาใจ​ขึ้น​โล่ง​ใจ​ขึ้น​ ​มี​แว๊ป​หนึ่ง​ ​สะดุด​คำ​ว่า​ ​
“ร่างกาย​รักษา​อย่างไร​ ​มัน​ก็​ตาย​แน่ๆ”​ ​มัน​จริงๆ​ ​ใน​ใจ​มัน​ออก​มา​รับ​แบบ​นี้​ ​ตาม​
มา​ว่า​ ​“รักษา​ใจ​ ​เพราะ​ใจ​มัน​เสีย​หาย​ ​จิตใจ​เสีย​หาย”

คำ​หลัง​นี้​เป็น​คำ​เก่า​ตั้งแต่​ได้ยิน​เสียง​อาจารย์​ครั้ง​แรก​ ​เมื่อ​ได้ยิน​เสียง​เกิด​สะดุด​
ใจ​ ​เดิน​เข้าไป​ดู​ว่า​ใคร​หนอ​เป็น​เจ้าของ​เสียง​นี้​ ​ที่​วัด​ห้วย​กี้​ตอน​ ​ไป​ส่ง​ภรรยา​ผม​ ​
ไป​ทำ​อาหาร​เลี้ยง​ ​นักเรียน​ลอง​เข้า​กรรมฐาน​ ​สัญญา​จำ​มัน​ทำงาน​มัน​เก็บ​ไว้​ ​แล้ว​
​และ​สิ่ง​ได้​ทำ​แล้ว​ ​มัน​เป็น​เหตุ​ให้​เกิด​ผล​ ​คือ​ความ​เข้าใจ​ต่อ​คำ​พูด​ ​ถ้อยคำ​ ​
อารมณ์​ ​ความ​รู้สึก​ ​เจตนา​ ​ของ​อาจารย์​ทันที​เมื่อ​ได้​ฟัง

ตก​ไป​ใน​อารมณ์​เรื่อง​ราว​ที่​เศร้า​หมอง​ ​ให้​ออก​จาก​เรื่อง​ราว​นั้น​เสีย

จาก​การ​คุย​กัน​เมื่อ​เร็วๆ​ ​นี้​ ​ผม​ถึง​สังเกต​ได้​ว่า​ ​คน​มัก​จะ​เล่า​เรื่อง​ได้​ชัด​ตอน​มัน​ตก​
อยู่​ใน​อารมณ์​หรือ​เรื่อง​ราว​ที่​ไม่​ดี​คือ​ ​โกรธ​มาก​ ​ทำ​อะไร​ไม่​ถูก​ ​การ​ตัดสิน​ใจ​พลาด​
ทำให้​การก​ระ​ทำ​พลาด​ด้วย​ ​เขา​จะ​เล่า​ได้​แต่​ตอน​ที่​ ​สถานการณ์​ที่​มัน​ ​“ตกไป”​ ​
แต่​ตอน​ที่​มัน​ ​“ตั้ง​ขึ้น”​ ​กลับ​ไม่มี​ใคร​กล่าว​ถึงว่า​มัน​ตั้ง​ได้​อย่างไร​ ​ศร​ชัย​บอก​ว่า​น้า​
สาท​ ​ชอบ​ถาม​เขา​ว่า​ ​“แล้ว​ทำ​อย่างไร​ตั้ง​ ​ทำ​อย่างไร”​ ​ตอน​นั้น​ผม​ก็​สังเกต​ว่า​
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ทำไม​คน​ถึง​ไม่​เล่า​ตอน​มัน​ตั้ง​ ​ตั้ง​อย่างไร​….​ก่อน​จะ​ตั้ง​ ​มัน​ตก​ก่อน​ ​“จิต​ตก”​ ​คือ​
ตก​ไป​ใน​อารมณ์​เช่น​ ​โกรธ​ ​โมโห​ ​เศร้า​ใจฯล​ ​เป็น​ลักษณะ​อาการ​ ​ของ​การ​ ​“ตก”

“มัน​เป็น​ธรรมดา​ ​อย่าง​นั้น​แห​ล่ะ​ ​มัน​ก็​เป็น​ของ​มัน​อย่าง​นั้น​ ​แล้ว​เธอ​ไป​เดือด​
ร้อน​อะไร​กับ​มัน”​ ​ถ้อยคำ​ที่​ได้​ฟังได้​ยิน​บ่อยๆ

“จิต​มีหน้า​ที่​รู้​อารมณ์​ ​อารมณ์​ดี​มัน​รู้​ ​อารมณ์​ไม่​ดี​มัน​ก็​รู้​ ​แต่​หลัง​จาก​นั้น​แห​ล่ะ​มัน​
เกิด​อะไร​ขึ้น”​ ​ได้ยิน​ถ้อยคำ​ที่​อาจารย์​พูด​บ่อยๆ​ ​ใน​ใจ​ออก​มา​รับ​ ​อ่อ​ ​จิต​มีหน้า​ที่​ ​
รู้​อารมณ์​ ​ก่อ​เป็น​ผล​ ​ให้​ลักษณะ​อาการ​ของ​จิตใจ​เปลี่ยน​ทันที​ ​ที่​ได้ยิน​ ​เบาใจ​ ​
คลาย​ใจ​ ​ออก​จาก​เรื่อง​ราว​ความ​คิด​ ​ใจ​ไม่​เศร้า​หมอง

“เป็น​เหตุ​ใกล้”​คำ​นี้​ได้ยิน​บ่อย​ ​แต่​ยัง​ติด​ค้าง​ใจ​อยู่​ ​มัน​แค่​รู้​ตาม​จริงๆ​ ​ถึงว่า​มัน​
ยาก​ ​หาก​ไม่มี​อาจารย์​เป็น​ผู้​แนะนำ​อบรม​บ่ม​นิสัย​ใน​ ​คอร์ด​ ​ก่อ​เหตุ​ ​ปัจจัย​ ​เบื้อง​
แรก​ ​คง​ไม่​สามารถ​คิด​ตาม​และ​ตาม​คิด​ ​เข้าใจ​ตาม​ได้​ ​ตอน​ตั้ง​ ​จึง​สังเกต​ได้​ยาก​ ​
เพราะ​เป็น​ ​ออ​โต​รัน​ ​(autorun)​ ​มัน​ไว​มาก​ ​ยิ่ง​มัน​ไว​ ​แต่​ก็​ไม่​ได้​สังเกต​ ​ไม่​ได้​ฝึก​
สังเกต​หรือ​ทวน​ถาม​ ​ชวน​กัน​สาว​หาเหตุ​ ​ยิ่ง​ไม่มี​ทาง​จะ​รู้​ว่า​มัน​ตั้ง​ ​ได้​ตอน​ไหน​ ​
มัน​เป็น​อย่างไร​ ​มัน​เป็น​เครื่องหมาย​ ​อะไร​ ​อะไร​ ​รู้ตัว​ ​รู้สึก​ ​มัน​เป็น​เครื่องหมาย​ ​
อุปมา​คน​ไม่​เคย​กิน​ทุเรียน​ ​ให้​มา​อธิบาย​รส​ทุเรียน​ ​จะ​รู้​ได้​ถึง​ครื่​อง​หมาย​ของ​รส​
ทุเรียน​ได้​หรือ​เปล่า​นะ​ ​ที่​จริง​ ​ผม​เคย​คุย​บอก​อาจารย์​ว่า

“อาจารย์​ ​มา​รู้​ตาม​ ​ตั้ง​ก็​ตั้ง​ตาม​ ​หลัง​ที่​มัน​เกิด​ไป​แล้ว​ทั้งหมด​ทั้ง​สิ้น​ไม่มี​ทาง​ทัน​ ​
เหมือน​เขา​ว่า​ ​รู้​เท่า​ทัน,​ ​รู้ตัว​ทั่ว​พร้อม​ ,​ปัจจุบัน​ขณะ​ ,​รู้​เท่า​ทัน​อารมณ์”

“ก็​นั้น​แห​ล่ะ​ ​น้า​สาท​ ​ไอ้​นั่น​มัน​ขี้​โม้”​ ​อาจารย์​พูด
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เกือบ​ลืม​ ​หลัง​จาก​นั้น​มา​อาการ​เจ็บ​ปวด​ทาง​กาย​ที่​ผม​เป็น​อยู่​ถูก​รักษา​ด้วย​
กระบวนการ​ ​ของ​ ​“ตก​ตั้ง​ใหม่”​ ​เริ่ม​ที่​รักษา​ที่​ใจ​ ​ออก​จาก​ความ​คิด​ ​มา​สังเกต​ที่​
อาการ​ความ​รู้สึก​ ​ความ​เจ็บ​ปวด​ ​ใน​ร่างกาย​เท่า​ที่​จะ​ทำได้​ ​ไป​เรื่อยๆ​ ​หลัง​จาก​นั้น​
อีก​ ​15​ ​วัน​ผม​สามารถ​เดิน​ได้​ ​ช่วย​เหลือ​ตัว​เอง​ได้​ ​ผม​มั่นใจ​ใน​สิ่ง​ที่​ผม​ทำ​ ​มากกว่า​
เชื่อ​ใน​สิ่ง​ที่​คิด​ ​ทำ​อะไร​ ​ทำ​สิ่ง​ใด​ ​จะ​นอน​ ​จะ​นั่ง​ ​จะ​ยืน​ ​จะ​เดิน​ ​ผม​มั่นใจ​ใน​สิ่ง​ที่​
ผม​ทำ​ ​เพราะ​ลอง​ทำ​แล้ว​ ​มัน​มั่นใจ​มาก​ขึ้น
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เมื่อ​เดือน​มกราคม​ ​พ.ศ.​ ​2552​ ​ได้​มี​โอกาส​มา​เข้า​กรรมฐาน​ที่​วัด​จอม​มณี​เป็น​ครั้ง​
ที่​ ​2​ ​วัน​หนึ่ง​มี​การ​ล้อมวง​สนทนา​ธรรมะ​กัน​หลาย​คน​ ​อาจารย์​ประสาท​เป็น​ผู้นำ​
ใน​การ​สนทนา​ ​ใน​วง​ได้​พูด​กัน​ถึง​เรื่อง​ความ​คิด​กับ​ความ​รู้สึก​ ​อาจารย์​ประสาท​ได้​
อธิบาย​เรื่อง​ของ​ความ​คิด​กับ​ความ​รู้สึก​ ​ซึ่ง​ฉัน​ฟัง​แล้ว​แยก​ไม่​ค่อย​ออก​ ​(เข้าใจ...​
แต่​ไม่รู้ ​เรื่อง...)​ ​คง​เป็น​เพราะ​ติด​อยู่​ใน​ระบบ​ความ​คิด​ ​จึง​ขอ​ให้​อาจารย์​ประสาท​
อธิบาย​ให้​ฟัง​อีก​ที​ ​ทันใด​นั้น​มี​วัตถุ​ไม่​ทราบ​ชนิด​ฟาด​ลง​บน​หัว​ฉัน​อย่าง​แรง​ ​เสียง​

เ รื่ อ ง ที่  8

สมการเซน
โดย บุญพร้อม ณ หลังเขา
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ดัง​ ​“พลั๊​วะ”​ ​ตกใจ​มาก​คิด​ว่า​โดน​ไม้​หน้า​สาม​ฟาดหัว​ ​หัว​คง​แตก​แล้ว​กระมัง​ ​ขณะ​
ที่​กำลัง​มีน​งง​กับ​เหตุการณ์​นั้น​ ​ได้ยิน​เสียงพระอาจารย์ดัง​ขึ้น​มา​ว่า​ ​“รู้สึก​หรือ​ยัง..​
มัน​ต้อง​คิด​มั้ย..​ถาม​อยู่​นั่น​แหละ”​ ​โอ้โฮ​ !​ ​งาน​นี้​ฉัน​ตก​แบบ​ตั้ง​ไม่​ได้​เลย​ ​กำลัง​ไม่​
พอ​ ​ได้​แต่​นั่ง​น้ำ​ไหล​ออก​ตาก​ลาง​วง​นั่น​แหละ​ ​จะ​ลุก​ขี้​นวิ่ง​หนี​ก็​ลุก​ไม่​ออก​ ​รู้สึก​
อึดอัด​ขัดเคือง​ไป​หมด​ ​ฉัน​ได้​ถาม​พี่​น้อย​(มุกดาหาร)​ ​ภาย​หลัง​ว่าพระอาจารย์เอา​
อะไร​ฟาดหัว​ฉัน​ ​พี่​น้อย​บอก​ว่า​หมวก​ไหม​พรม​ ​ไม่​ทราบ​เหมือน​กัน​ว่า​ทำไม​แค่​
หมวก​ไหม​พรม​ฟาด​ ​จะ​ทำให้​เจ็บ​ปวด​ได้​ขนาด​นั้น​ ​มัน​ทั้ง​เจ็บ​ทั้ง​อาย​ ​และ​รู้สึก​
โกรธ​ ​(ความ​รู้สึก​ใน​ขณะ​นั้น)​ ​แต่​ตอน​นี้​ไม่​เจ็บ​ไม่​อาย​และ​ไม่​โกรธ​แล้ว​ค่ะ​ ​กราบ​
ขออภัยพระอาจารย์ด้วย​ค่ะ​ ​และ​ขอบพระคุณ​ที่พระอาจารย์สอน​ให้​เกิด​การ​
เรียน​รู้​แบบ​เซน​ค่ะ​ ​ซึ่ง​สามารถ​เข้า​สมการ​ได้​ง่ายๆ​ ​ดังนี้

1​ ​หมวก​ไหม​พรม​ ​+​ ​1​ ​หัว​ ​=​ ​1​ ​ความ​เจ็บ​+​ ​1​ ​ความ​อาย​+​ ​1​ ​ความ​โกรธ​�​�

...​จึง​เป็น​ที่มา​ของ​ ​1​ ​+​ ​1​ ​เป็น​ ​3​ ​ด้วย​ประการ​ฉะนี้

ก่อน​หน้า​นี้​ฉัน​ได้​เคย​มี​โอกาส​เข้า​ร่วม​ปฏิบัติ​ธรรม​ ​โครงการ​พา​น้อง​พบ​ธรรม​ ​ที่​
ครู​นาย​จัด​ให้​นักเรียน​โรงเรียน​ลอง​วิทยา​เมื่อ​ปี​ ​2549​ ​พอได้​ฟัง​คำ​สอน​ของพระ
อาจารย์แล้ว​รู้สึก​ชอบ​ ​ท่าน​สอน​ให้​รู้สึก​ตัว​เพื่อ​ออก​จาก​สิ่ง​ที่​เรา​ชอบใจ​หรือ​ไม่​
ชอบใจ​ ​ท่าน​พูด​ถึง​ ​“ตก​ร้อย​ครั้ง​ตั้ง​ใหม่​ร้อย​หน”​ซึ่ง​ฟัง​แล้ว​เหมือน​ทำได้​ง่าย​ ​แต่​
จริงๆ​ ​แล้ว​ไม่​ได้​ง่าย​อย่าง​ที่​คิด​ ​บาง​วัน​ไม่​ได้​รู้สึก​ตัว​เลย​ ​ทำ​ไป​ตาม​ความ​เคยชิน​ ​
ไม่​ได้​กำหนด​รู้​ใน​อิริยาบถ​ของ​ตน​เลย​ ​ไม่​ว่าการ​ยืน​ ​เดิน​ ​นั่ง​ ​นอน​ ​บาง​วัน​รู้สึก​ตัว​
ตอน​ตื่น​นอน​กับ​ตอน​เข้า​นอน​เท่านั้น​ ​ส่วน​มาก​จะ​อยู่​กับ​ความ​คิด​เสีย​เป็น​ส่วน​
มาก​ ​คิด​นั่น​ ​คิด​นี่​สารพัด​สารพัน​ ​ไหน​จะ​งาน​สอน​ ​ไหน​จะ​งาน​พิเศษ​ ​ไหน​จะ​ตั้ง​
ฎีกา​เบิก​เงิน​ ​ไหน​จะ​เบิก​เงิน​เดือน​ ​เงิน​ค่า​รักษา​พยาบาล​ ​เงิน​ค่า​การ​ศึกษา​บุตร​ ​
บำเหน็จ​บำนาญ​ครู​เกษียณ​ ​เยอะ​แยะ​มากมาย​ไป​หมด​ ​บาง​วัน​ถึง​กับ​นั่ง​รำพึง​
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รำพัน​กับ​ตนเอง​ว่า​ ​“การ​ทำความ​รู้สึก​ตัว​นี่​มัน​ยาก​จริง​หนอ”​ ​ทุก​ครั้ง​จะ​มี​เสียง​
ของพระอาจารย์แว่ว​เข้าหู​เสมอ​ว่า​ ​“ทำ​มัน​ไม่​ยาก​ ​มัน​ยาก​ตรง​ที่​มัน​ไม่​อยาก​ทำ”​
​บาง​วัน​ตั้งใจ​จะ​ทำความ​รู้สึก​ตัว​ให้​บ่อย​ ​ๆ ​ ​กลับ​มี​เสียง​ของพระอาจารย์ดัง​แว่ว​
เข้า​มา​ว่า​ ​“เฮ็ด​เล่น​เป็น​อีหลี​ ​เฮ็ด​อีหลี​เป็น​ขี้”​ ​อ้าว​เป็น​งั้น​ไป..

จาก​การ​ฝึกฝน​ตก​ตั้ง​ใหม่​ตั้งแต่​ปี​ ​2549​ ​จนถึง​ปัจจุบัน​ ​ก็​เป็น​ไป​อย่าง​ทุลักทุเล​ ​
ออก​จาก​ความ​คิด​ได้​บ้าง​ไม่​ได้​บ้าง​ ​หาก​พบ​กับ​สิ่ง​ที่​ไม่​ชอบใจ​จะ​สลัด​ทิ้ง​ได้​ง่าย​
กว่า​สิ่ง​ที่​เรา​ชอบใจ​ ​เพราะ​ขืน​เก็บ​ไว้​จะ​อึดอัด​ขัดเคือง​ ​ทำให้​จิตใจ​เศร้า​หมอง​ ​วิธี​
การ​คือ​ ​ให้​รู้สึก​ตัว​ว่า​ขณะ​นี้​กาย​ของ​เรา​กำลัง​ทำ​อะไร​อยู่​ให้​ชัดเจน​ ​เพื่อ​ออก​จาก​
ความ​คิด​ที่​คิด​อยู่​ใน​ขณะ​นั้น​ ​หาก​พบ​กับ​สิ่ง​ที่​ชอบใจ​นี่​สิ​ตัว​ร้าย..​มัน​แซบ..​อยาก​
อยู่​กับ​มัน​ ​ไม่​อยาก​ออก​จาก​มัน​ ​มัน​สะใจ​ดี​ ​บาง​ครั้ง​ยัง​ขอ​ต่อ​รอง​กับ​ตนเอง​อีก​ว่า​ ​
ขอ​อีก​ ​3​ ​นาที​นะ​ ​ขอ​อีก​ ​5​ ​นาที​นะ​ ​พระอาจารย์ถึง​กับ​บอก​ว่า​ ​“โง่​หลาย...​ตาย​
ซะ”

พระอาจารย์เคย​บอก​ฉัน​เสมอ​ว่า​ ​“ครู​คณิตศาสตร์​มัน​โง่​ ​รู้จัก​ตัวเลข​แค่​ ​10​ ​ตัว​ ​
ตั้งแต่​ ​0​ ​ถึง​ ​9​ ​เท่านั้น​แหละ”​ ​หรือ​ ​“ครู​เดี๋ยว​นี้​มัน​ไม่ใช่​ครู​แล้ว​นะ​ ​เป็น​เพียง​แค่​
พนักงาน​รับจ้าง​สอน​หนังสือ​เท่านั้น​นา”​ ​หรือ​ไม่​ก็​ ​“ลูก​ผู้​หญิง​มัน​อิจฉา​กันเอง”​ ​
เมื่อ​ก่อน​ถ้า​ได้ยิน​ได้​ฟัง​คำ​เหล่า​นี้​จะ​รู้สึก​ไม่​ชอบใจ​มาก​ ​ฉัน​มัก​จะ​เถียงพระ
อาจารย์อยู่​ใน​ใจ​ทันที​ ​แบบ​ประโยค​ต่อ​ประโยค​ ​แบบ​สวน​กลับ​ทันที​ ​ที่พระ
อาจารย์พูด​เสมอ​ว่า​ ​“ไม่​จริง!​ ​ไม่ใช่!”​ ​แสดง​ว่า​ตก​แบบ​ไม่รู้ ​ตัว​ ​ไม่รู้ ​ตก​ไม่รู้ ​ตั้ง​ ​ว่า​
งั้น​เหอะ​ ​แต่​เดี๋ยว​นี้​ไม่​ว่าพระอาจารย์พูด​อะไร​ ​จะ​ทน​ได้​ ​ไม่​โกรธ​ ​จะ​ยิ้ม​หรือ​
หัวเราะ​ ​รับ​มุข​ได้​ ​ไม่​เถียง​ใน​ใจ​ ​พระอาจารย์บอก​ว่า​ ​“เดี๋ยว​นี้​หน้า​ด้าน”

ฉัน​ว่า...​ตก​ตั้ง​ใหม่...​จะ​ได้​ผล​จะ​ต้อง​มี​กัลยาณมิตร​ ​พูด​คุย​ ​แนะนำ​ ​แลก​เปลี่ยน​
เรียน​รู้​ ​เตือน​สติ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ ​มี​ครูบา​อาจารย์​ที่​ให้​คำ​แนะนำ​และ​ต้อง​เชื่อ​ฟัง​คำ​
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สั่ง​สอน​ของ​ครูบา​อาจารย์​ ​น้อม​รับคำ​สอน​ของ​ท่าน​แล้ว​นำ​ไป​ประพฤติ​ปฏิบัติ​
ตาม​กำลัง​ของ​ใคร​ของ​มัน​ .​ .​ .​ ​สะสม​ที​ละ​เล็ก​ที​ละ​น้อย​ตาม​กำลัง​ของ​ตน​ ​ยอมรับ​
ว่าการ​ทำความ​รู้สึก​ตัว​ไม่ใช่​เรื่อง​ง่าย​สำหรับ​ตัว​เอง​ ​ต้อง​อดทน​ ​ต้อง​มี​ความ​เพียร​
พยายาม​ ​ต้อง​ฝึกฝน​บ่อย​ ​ๆ ​ ​จน​เกิด​ความ​เคยชิน​ ​โดย​ใช้​กาย​ตน​เป็น​สถาน​ที่​ทำ​ ​
ใช้​ใจ​ตน​เป็น​ผู้​ทำ​ ​คือ​ใช้​ใจ​ดู​กาย​เจ้าของ​ ​(เที่ยว​ไป​ใน​กาย​ของ​ตน)​ ​นั่นเอง...​แต่...​
ใจ​ของ​ฉัน​มัน​ชอบ​ไป​เที่ยว​ที่​อื่น​อยู่​เรื่อย​ ​ก็​กำลัง​ฝึกฝน​ตก​ตั้ง​ใหม่​เช่น​กัน​ค่ะ
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“ครู​ฉั่ว​ ​พระอาจารย์อยู่​ที่ไหน​ ​เรา​อยาก​ไป​พบพระอาจารย์”​ ​นั้น​เป็น​ครั้ง​แรก​ที่​
รู้สึก​ว่า​สิ่ง​ที่​ไม่​ชอบใจ​รบกวน​จิตใจ​อย่าง​มาก​ ​แม้​จะ​ทำ​ทุก​วิธี​ที่​จะ​ให้​ลืม​เรื่อง​ที่​ไม่​
ชอบใจ​ ​แต่​มัน​ก็​เข้า​มา​วน​เวียน​อยู่​ใน​ความ​คิด​ตลอด​เวลา​ ​นอน​หลับ​ก็​ไม่​ค่อย​
สนิท​ ​ตื่น​กลาง​ดึก​แล้ว​ก็​คิด​วน​เวียน​อยู่​แต่​เรื่อง​นั้น​ ​ลึกๆ​ใน​ใจ​คือ​เรา​คิด​ว่า​เรา​ทำ​
ถูก​ทำ​ดีแล้ว​ ​แต่​ทำไม​ไม่​ได้​สิ่ง​ที่​ดีๆ​ตอบแทน​กลับ​มา​ ​จน​ได้​มี​โอกาส​เรียน​รู้​เรื่อง​
ตก​ตั้ง​ใหม่​ครั้ง​แรก​กับพระอาจารย์ไพบูลย์​ ​ที่​หาด​เสลา​ ​นครสวรรค์​ ​เป็นการ​

เ รื่ อ ง ที่  9

แค่นี้ก็เหลือกิน
โดย ณรังษี เมฆบุญส่งลาภ
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เรียน​รู้​การ​รักษา​ใจ​ที่​ไม่​เคย​ได้​เรียน​รู้​ที่ไหน​มา​ก่อน​ ​ได้​ฟัง​การ​ถาม​และ​ตอบ​
ปัญหา​ชีวิต​ของ​เพื่อน​ที่​ร่วม​เรียน​รู้​ด้วย​กัน​ ​พระอาจารย์ตอบ​ได้​ทุก​คำถาม​และ​ใน​
ใจ​เรา​ก็​หา​ข้อ​หัก​ล้าง​ไม่​ได้​ ​ฝึกหัด​การ​รู้สึก​ตัว​ผ่าน​การ​ยืน​ ​เดิน​ ​นั่ง​ ​นอน​ ​การก​ราบ​
พระ​ ​ซึ่ง​เป็น​ช่อง​ทาง​ให้​ออก​จาก​เรื่อง​ราว​ที่​สามารถ​ทำได้​และ​เอา​ไป​ใช้ได้​ใน​ชีวิต​
จริง​ ​เรา​ก็ได้​เรียน​รู้​ว่า​ปัญหา​ของ​เรา​ที่​รบกวน​จิตใจ​ ​ถ้า​เทียบ​กับ​ปัญหา​ของ​คน​อื่น​
​เช่น​ ​พี่​รัตน์​พยาบาล​ที่​นครสวรรค์​ที่​เป็น​มะเร็ง​ระยะ​ที่​ ​3A​ ​ที่​เอา​ชีวิต​เป็น​เดิม​พัน​ ​
จึง​มา​ตระหนัก​ว่า​เรื่อง​ที่​รบกวน​จิตใจ​เรา​ช่าง​เป็น​เรื่อง​เล็ก​น้อย​ ​แต่​ทำไม​มัน​ช่าง​
กด​ทับ​จิตใจ​เรา​ได้​อย่าง​มากมาย​ ​เป็น​เพราะ​เรา​ไม่​ยอม​ที่​จะ​จบ​เรื่อง​ราว​เหล่า​นั้น​ ​
เรา​สะใจ​กับ​เรื่อง​ราว​นั้น​ ​กลับ​จาก​หาด​เสลา​ ​ก็ได้​ฝึก​การ​รู้สึก​ตัว​ให้​บ่อย​ ​ทั้ง​การ​
ยืน​ ​เดิน​ ​ทำงาน​ ​ผล​ของ​การ​ปฏิบัติ​ทำให้​เมื่อ​เวลา​เผชิญ​กับ​คน​และ​สิ่ง​ที่​ไม่​ชอบใจ​
​รู้สึก​ว่า​ใน​ใจ​สั่น​ไหว​น้อย​ลง​เวลา​ต้อง​ปฏิสัมพันธ์​กับ​ผู้คน​ ​มี​อยู่​ครั้ง​ที่​มี​เรื่อง​ราว​ให้​
ต้อง​โกรธ​ ​รู้สึก​ได้​ถึง​ความ​ร้อน​ที่​วูบ​ขึ้น​ใน​ตัว​ ​ใจ​สั่น​ ​มัน​อยาก​ตอบโต้​สวน​กับ​ทันที​
​แต่​เหมือน​มี​อะไร​มา​หยุด​ได้​ทัน​ ​ก็​เลย​ไม่​ได้​โต้ตอบ​กลับ​ไป​แบบ​เดิมๆ​ที่​เคย​ทำ​ ​ก็​
ไม่​เกิด​เรื่อง​ราว​ที่​จะ​กระทบ​ใจ​กับ​คน​อื่น​ ​เรียก​ได้​ว่า​เดี๋ยว​นี้​ ​รักษา​ใจ​พอได้​และ​จบ​
เป็น

จาก​นั้น​ก็ได้​มี​โอกาส​เรียน​รู้​ ​ตก​ตั้ง​ใหม่​อีก​หลาย​ครั้ง​ทั้ง​ที่​วิทยาลัย​พยาบาล​สวรรค์​
ประชา​รักษ์​ ​ค่าย​เด็ก​เมือง​ลอง​ ​และ​ที่​บ้าน​ตอง​ตึง​ ​ของ​ ​อ.ประสาท​ ​ที่​จังหวัด​แพร่​ ​
การ​ได้​เข้า​กรรมฐาน​ครั้ง​แรก​ที่​วัด​ป่า​จอม​มณี​เมื่อ​ปี​ ​53​ ​ที่​เกือบ​จะ​ไม่​ได้​ไป​เพราะ​
ความ​โลเล​และ​รัก​ความ​สบาย​ ​แต่​เพราะ​คำ​ของพระอาจารย์ที่​ว่า​ ​“บุญ​ไม่มี​อย่า​
หวัง​นะ”​ ​ก็​เลย​ตัดสิน​ใจ​ไป​ได้​ ​การ​ที่​ได้​ฟัง​ธรรมะ​ที่​ลาน​ธรรม​ครั้ง​นี้​ได้​เรียน​รู้​เรื่อง​
การ​ฟัง​เป็น​มาก​ขึ้น​ ​ก่อน​หน้า​นั้น​ก็ได้​ข้อ​สังเกต​เรื่อง​การ​ฟัง​มา​ว่า​เรา​พูด​ตาม​ใน​ใจ​
ทุก​คำ​พูด​ ​บาง​คำ​ที่​เรา​สงสัย​ใจ​เรา​ก็​จะ​ตาม​คิด​ใน​คำ​นั้น​ไป​เรื่อย​ ​จน​การ​ฟัง​ของ​
เรา​ไม่​สมบูรณ์​ ​จาก​การ​สังเกต​และ​ฝึก​การ​ฟัง​ผ่าน​การ​รู้สึก​ตัว​ ​เรา​จะ​ฟัง​ทุก​คำ​
ผ่าน​ไป​อย่าง​รวดเร็ว​ไม่​ไป​ทวน​ทุก​คำ​ ​โดย​ต้อง​ฝึก​การ​รู้สึก​ตัว​ให้​บ่อย​และ​สังเกต​
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การ​ฟัง​ให้​มาก​ขึ้น​ ​เมื่อ​กลับ​มา​อยู่​ที่​บ้าน​และ​ที่​ทำงาน​ ​ก็​ยัง​มี​อยู่​บ่อย​ครั้ง​ที่​ถ้อยคำ​
มี​กำลัง​แรง​พอที่​จะ​ดึง​เรา​ให้​ตก​ไป​กับ​ถ้อยคำ​และ​เรื่อง​ราว​นั้น​ได้​ ​รู้​ว่า​เรา​จะ​ออก​
จาก​เรื่อง​ราว​ที่​ไม่​ชอบใจ​เหล่า​นั้น​ได้​เรา​ต้อง​มี​กำลัง​เพียง​พอ​ ​ถ้อยคำ​หรือ​เรื่อง​
ราว​จึง​จะ​หมด​อิทธิพล​ต่อ​เรา​ ​ทั้งนี้​อยู่​ที่​การ​ฝึก​ตน​ซึ่ง​ไม่​ยาก​แต่​ที่​ยาก​เพราะ​เรา​
ไม่​อยาก​ทำ​ ​เรื่อง​ราว​มัน​จึง​ดึง​เรา​ไป​สู่​ร่อง​อารมณ์​เดิม

การ​เรียน​รู้​ตก​ตั้ง​ใหม่​ ​ที่​บ้าน​ตอง​ตึง​เมื่อ​วัน​สงกรานต์​ปี​ ​53​ ​ก็​เป็น​อีก​ครั้ง​ที่​ได้​เรียน​
รู้​อย่าง​เข้ม​ข้น​ ​ความ​ที่​เรา​เป็น​แม่​ที่​มี​ลูกชาย​คน​เดียว​วัย​ ​7​ ​ขวบ​ ​สังเกต​เห็น​ว่า​
ลูกชาย​ ​มี​ลักษณะ​นิสัย​ที่​ถ้า​ไม่​แก้ไข​ ​หาก​เขา​โต​ขึ้น​ไป​กว่า​นี้​ตัว​เขา​เอง​และ​เรา​จะ​
ลำบาก​ ​อาจ​จะ​โดย​จาก​การ​เลี้ยง​ดู​ของ​เรา​ที่​ประคบประหงม​เค้า​ให้​ได้​รับ​ความ​
สบาย​มาก​เกิน​ไป​ ​จน​เขา​ไม่​พยายาม​ช่วย​เหลือ​ตนเอง​ ​แม้​กระทั่ง​เรื่อง​ง่ายๆ​ ​ที่​ใคร​
อาจ​ไม่รู้ ​สึก​ว่า​น่า​จะ​เป็น​ปัญหา​ ​เช่น​ ​การ​กิน​ ​การ​เล่น​ตาม​ประสา​เด็ก​ ​เรา​สังเกต​
เห็น​ได้​เมื่อ​ร่วม​วง​กิน​ข้าว​ใน​กลุ่ม​เด็ก​ที่​ตอง​ตึง​ ​ลูกชาย​เรา​กิน​ข้าว​ช้า​มาก​และ​รอ​
ให้​แม่​จัดการ​ให้​ ​ใจ​ของ​แม่​ที่​เห็น​ลูก​ช้า​ใน​การ​กิน​ ​เรา​อยาก​เข้าไป​จัดการ​ตัก​
กับข้าว​ให้​เขา​จน​แทบ​อยาก​จะ​ป้อน​เลย​ ​ด้วย​กลัว​ว่า​กับข้าว​จะ​หมด​แล้ว​เขา​จะ​ไม่​
ได้​กิน​กับข้าว​ดีๆ​ ​เรา​ได้​เรียน​รู้​ที่​จะ​หยุด​ไม่​จัดการ​ให้​ลูก​ทุก​อย่าง​เพื่อ​ที่​เขา​จะ​ได้​
แก้ไข​ตัว​เอง​ ​หาก​กิน​ไม่ทัน​เค้า​ก็​อด​ไป​ ​แล้ว​จะ​ได้​เรียน​รู้​ที่​จะ​เอา​ชีวิต​ให้​รอด​ ​
เพราะ​ชีวิต​จริง​โหด​ร้ายก​ว่าที่​เด็ก​แย่ง​กัน​กิน​ข้าว​บน​โต๊ะ​เยอะ​ ​เรา​ไม่​สามารถ​
ทำให้​ลูก​ไป​ได้​ตลอด​ชีวิต​ของ​เขา​ ​เรา​เรียน​รู้​ไม่​ให้​ลูก​กด​ปุ่ม​เรา​ ​และ​ให้​ลูก​ได้​
จัดการ​อารมณ์​เขา​เอง​เมื่อ​มี​เรื่อง​ที่​เขา​ไม่​ชอบใจ​อย่าง​แรง​ใน​วัน​สุดท้าย​ของ​วัน​
สงกรานต์​ ​อาจารย์​ให้​แบบ​ทด​สอบ​เล็กๆ​ ​เขา​เอะอะ​โวยวาย​ ​ร้องไห้​ ​ส่วน​เรา​
ถูกกัน​ให้​ออก​ไป​อยู่​วงนอก​ไม่​ได้​เข้าไป​โอ๋​ลูก​ ​ปล่อย​ให้​ลูกชาย​จัดการ​อารมณ์​ของ​
เขา​เอง​ ​ครั้ง​นี้​แหละ​ที่​เรา​แทบ​หยุด​ตัว​เอง​ไม่​อยู่​ ​ได้ยิน​เสียง​ลูก​ร้องไห้​ ​เตะ​ประตู​ ​
โวยวาย​ ​คำ​พูด​ที่​คร่ำครวญ​หา​แม่​ ​ใจ​เรา​ร้อนรน​อยาก​เข้าไป​จัดการ​ให้​เขา​เงียบ​ ​
เรา​อาย​ด้วย​ ​พระอาจารย์และ​เพื่อน​กัลยาณมิตร​ ​ให้​สติ​ว่า​เป็น​โอกาส​ที่​เรา​จะ​ได้​
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ฝึก​ตั้ง​และ​ออก​จาก​เรื่อง​ราว​นั้น​ ​ตอน​นั้น​เหมือน​ใจ​มัน​จะ​ขาด​ ​สัก​พัก​เพื่อน​ก็​พา​
ออก​ไป​ข้าง​นอก​กับ​อาจารย์​ ​แม้​ออก​มา​จาก​บ้าน​ตอง​ตึง​แล้ว​ ​แต่​ตลอด​เวลา​ที่​อยู่​
ใน​วง​สนทนา​ ​ใจ​เรา​ก็​คิด​ห่วง​ลูก​จน​นั่ง​ไม่​ติด​ ​ตก​เย็น​จึง​ได้​กลับ​เข้า​บ้าน​ ​รู้สึก​ทึ่ง​
มาก​ที่​เห็น​ลูกชาย​เขา​พูด​คุย​กับ​ทุก​คน​อย่าง​ปกติ​เหมือน​ไม่มี​อะไร​เกิด​ขึ้น​ ​เขา​ก็ได้​
เรียน​รู้​ที่​จะ​กลับ​เข้า​กลุ่ม​ให้​ได้​หาก​ทำ​อะไร​ที่​ไม่​เหมาะ​สม

ใน​การ​ทำงาน​เรื่อง​สุขภาพ​ ​ตก​ตั้ง​ใหม่​ ​ถูก​นำ​มา​ใช้​อย่าง​กลมกลืน​ใน​การ​อบรม​
โดย​ไม่​ทำให้​รู้สึก​ว่า​กำลัง​ปฏิบัติ​ธรรม​ ​น้า​สา​ท​และ​ศร​ชัย​ ​ได้​เป็น​ปัจจัย​ให้​ชาว​บ้าน​
ได้​เรียน​รู้​การ​สังเกต​ ​ความ​หิว​ ​ความ​อยาก​ ​เหมือน​กับ​ที่​เรา​เคย​ได้​เรียน​รู้​ตอน​กิน​ ​
“กาแฟ​หมา”​ ​การ​ไป​ตัก​อาหาร​เอง​ท่ามกลาง​เมนู​ที่​หลาก​หลาย​ ​ได้​สังเกต​ใจ​ที่​
โลภ​อยาก​กิน​ไป​หมด​ ​ตัก​มา​แล้ว​ก็​มา​รอ​ ​เห็น​ความ​หิว​และ​อยาก​ชัด​มาก​ขึ้น​ ​แทบ​
กระโจน​ลง​ไป​กิน​ใน​กะละมัง​เลย​ ​พอได้​กิน​โดย​ไม่​ต้อง​คุย​กัน​ ​เคี้ยว​ให้​ช้า​ลง​ ​บาง​
คน​กิน​ไม่​ถึง​สิบ​คำ​ก็​อิ่ม​แล้ว​ ​ที่​ตัก​มา​ไม่​หมด​เหลือ​เกือบ​ครึ่ง​ ​ได้​ฝึก​ชนะ​ใจ​ตนเอง​
ใน​การ​จัดการ​แก้ไข​ตนเอง​ ​จน​เกิด​ปัญญา​ปฏิบัติ​ ​ได้​เป็น​ปัจจัย​ที่​ทำให้​ชาว​บ้าน​
นำ​ตก​ตั้ง​ใหม่​ไป​ใช้​ต่อ​เมื่อ​กลับ​ไป​ที่​บ้าน​ ​เช่น​ ​ฝึก​รู้สึก​ตัว​ผ่าน​ท่า​โยคะ​ง่ายๆ​ ​จน​
สามารถ​ควบคุม​การ​กิน​ได้​ ​พุง​ลด​ลง​ ​เลิก​ดื่ม​เหล้า​ ​อารมณ์​เย็น​ลง​จาก​ที่​เคย​โมโห​
ร้าย​ ​บาง​คน​ก็​หยุด​การ​ที่​จะ​ทะเลาะ​กับ​คน​ใกล้​ตัว​ได้​ทัน​ ​ครอบครัว​ก็​เป็นสุข​ ​ใช้ได้​
จนถึง​เรื่อง​ใน​มุ้ง​ที่​ชาย​หญิง​อาจ​ไม่​เท่า​เทียม​กัน​เมื่อ​วัย​ล่วง​เลย

“อาจารย์​ใหญ่”​ ​ที่​บ้าน​ไม่​ว่า​จะ​เป็น​สามี​และ​ลูก​ ​ก็​เป็น​ครู​ฝึก​ที่มา​ท้าทาย​ทุก​วัน​ ​
ให้​ได้​ตก​บ่อยๆ​แล้ว​ตั้ง​ไม่​ค่อย​ทัน​ ​ถลำ​ลง​ร่อง​อารมณ์​เดิม​และ​การ​พร่ำ​บ่น​ได้​ง่าย​ ​
ด้วย​เรา​ไป​คิด​อยาก​เปลี่ยนแปลง​พวก​เขา​ให้​ได้​อย่าง​ใจ​เรา​ ​เรา​ได้​เรียน​รู้​ว่า​เรา​ไม่​
สามารถ​เปลี่ยนแปลง​ใคร​ได้​ ​เป็น​ได้​แค่​ปัจจัย​ให้​เขา​ได้​เรียน​รู้​ ​และ​แม้น​เรา​จะ​เป็น​
ปัจจัย​ให้​เขา​เรียน​รู้​แล้ว​ถ้า​เขา​ไม่​เปลี่ยน​ ​เรา​เสีย​อีก​ที่​ต้อง​รักษา​ใจ​ให้​ได้​ ​เพราะ​
สุดท้าย​ไม่​ว่า​ตัว​เรา​ ​สามี​ ​ลูก​ ​ตลอด​ถึง​ทุกๆ​คน​ต่าง​มี​ชีวิต​เป็น​ของ​ตนเอง​ ​และ​มี​
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ทาง​สาย​เดี่ยว​เป็น​เป้า​หมาย​ที่​บังคับ​ให้​ทุก​คน​ต้อง​เดิน​ไป​ ​สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​ทำ​ก่อน​ที่​
เวลา​จะ​มา​ถึง​คือ​เพียร​รู้สึก​ตัว​ให้​ปล่อย​ ​ตก​ก็​รู้​ให้​ว่า​ตก​ ​ตั้ง​ให้​ได้​ ​สั่งสม​กำลัง​เพื่อ​
เผชิญ​กับ​สิ่ง​ไม่​ชอบใจ​และ​ความ​ทุกข์​ ​ดัง​ที่​ที่พระอาจารย์ชี้​ทาง​พ้น​ทุกข์​ให้​ว่า​ ​
“แค่​นี้​ก็​เหลือ​กิน​แล้ว​ ​ตก​ร้อย​ครั้ง​ ​ตั้ง​ใหม่​ร้อย​หน”
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เมื่อ​ราวๆ​ ​5​-​6​ ​ปี​ก่อน​ ​ฉัน​กำลัง​อยู่​ใน​ช่วง​ย้าย​โรงเรียน​ใหม่​จาก​ชั้น​ประถม​มา​อยู่​
มัธยม​ ​และ​ย้าย​จาก​โรงเรียน​ประจำ​ตำบล​มา​อยู่​โรงเรียน​ประจำ​อำเภอ​ ​ซึ่ง​เป็น​
โรงเรียน​ขนาด​ใหญ่​ขึ้น​และ​มี​เด็ก​นักเรียน​มากกว่า​เดิม​อีก​หลาย​เท่า​ตัว​ ​เด็ก​ที่​นี่​มา​
จาก​หลาก​หลาย​แต่​ส่วน​ใหญ่​จะ​มา​จาก​ใน​ตัว​อำเภอ​ ​เป็น​ที่​รู้​กัน​ดี​อยู่​ว่า​เด็ก​ใน​
เมือง​ย่อม​ได้​เปรียบ​กว่า​เด็ก​นอก​เมือง​ ​ส่วน​ตัว​เรา​เอง​ก็​เป็น​เพียง​คน​เดียว​ของ​ทั้ง​

เ รื่ อ ง ที่  1 0

ไม้อ่อนดัดง่าย
โดย ปิยะเรศ สีเกี๋ยง
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โรงเรียน​เก่า​ที่มา​เรียน​ที่​นี่​ ​ทำให้​ต้องหา​เพื่อน​ใหม่​ ​ซึ่ง​เป็นการ​ยาก​มาก​ที่​จะ​ให้​
สนิท​กัน​เหมือน​เพื่อน​เก่า

ช่วง​นั้น​ก็​พอดี​ว่า​ใกล้​วัน​เกิด​ของ​ตัว​เอง​ ​ก่อน​หน้า​นี้​ฉัน​เคย​บอก​กับ​แม่​ว่า​อยาก​จะ​
จัด​งาน​วัน​เกิด​ ​จึง​ตั้งใจ​ว่า​จะ​จัด​เป็น​งาน​เลี้ยง​แล้ว​ชวน​เพื่อน​มา​กิน​กัน​ ​เพราะ​เห็น​
หลาย​บ้าน​ ​หรือ​เพื่อน​ ​พี่​น้อง​หลาย​คน​ก็​จัด​กัน​ออก​บ่อย​เป็น​ที่​สนุกสนาน​ ​มี​ทั้ง​ทำ​
กับข้าว​ ​ดื่ม​เหล้า​ ​ดื่ม​เบียร์​ ​ปิ้ ง​ ​ย่าง​ ​เนื้อ​กิน​กับแกล้ม​กัน​ ​แต่​ก่อน​นั้น​เรา​ไม่​กล้า​ขอ​
จัด​เพราะ​เพื่อน​แต่ละ​คน​ก็​ยัง​เด็ก​กัน​อยู่​ ​แต่​รู้สึก​ว่า​ตอน​นี้​โต​ขึ้น​แล้ว​น่า​จะ​จัด​ได้​ ​
ประกอบ​กับ​ตัว​เอง​เป็น​คน​ที่​พ่อ​แม่​ตามใจ​มา​ตลอด​ ​อยาก​ทำ​อะไร​ก็​ทำ​ ​ไม่​เคย​
บังคับ​ ​แม้​กระทั่ง​จนถึง​ตอน​นี้

แต่​เหตุการณ์​กลับ​ไม่​เป็น​ดัง​คาด​ ​เพราะ​เมื่อ​ไป​ขอ​เข้า​จริงๆ​ ​แม่​กลับ​ไม่​เห็น​ด้วย​ ​
และ​แม่​ขัด​ขึ้น​มา​ซะ​ก่อน​ว่า​ ​“ ​แม่​ไม่​ให้​จัด”​ ​ซึ่ง​เหตุผล​ของ​แม่​ก็​คือ​ ​“ ​แม่​ไม่​อยาก​
ให้​สิ้น​เปลือง​ ​กับ​เรื่อง​เหล่า​นี้​ ​อยาก​ให้​เก็บ​เงิน​ไว้​ให้​ไป​เรียน​ ​จะ​ได้​เรียน​สูงๆ​ ​จบ​มา​
จะ​ได้​มี​งาน​ดีๆ​ ​ทำ”​ ​แล้ว​แม่​ก็​ยก​ตัวอย่าง​ใคร​หลายๆ​คน​อีก​สารพัด​ ​เช่น​ ​คุณ​หมอ​
ชาญ​ชัย​ ​ศิลปะ​อวย​ชัย​ ​คุณ​หมอ​ที่​หลายๆ​คน​เคารพ​ ​เพราะ​ท่าน​เป็น​คน​ดี​ช่วย​
เหลือ​ชาว​บ้าน​มา​ตลอด​ ​แล้ว​ก็​เป็น​คนรวย​ที่​เคย​จน​มา​ก่อน​ ​รู้จัก​คุณค่า​ของ​เงิน​ ​
จน​ลูก​ของ​ท่าน​ยัง​นึก​น้อยใจ​หลาย​ครั้ง​ที่​พ่อ​ไม่​ให้​จัด​งาน​วัน​เกิด​ ​ซึ่ง​ก็​เพราะ​
เหตุผล​เดียวกัน​กับ​แม่​นั่นเอง​ ​แต่​แม่​ยัง​ไม่​ได้​จบ​เพียง​แค่​นั้น​ ​แม่​บอก​ต่อ​ด้วย​ว่า​ถ้า​
อยาก​จะ​จัด​ก็ได้​แต่​แม่​ไม่​ให้​เงิน​ ​ต้องหา​เงิน​เอง​ ​และ​ที่​สำคัญ​ ​ถ้า​จะ​จัด​ต้อง​ไม่มี​
อบายมุข​ทั้ง​หลาย​มา​เกี่ยวข้อง

ความ​รู้สึก​ตอน​นั้น​บอก​ได้​เลย​ว่า​ ​ก็​นึก​เคืองๆ​บ้าง​ล่ะ​ ​ตาม​ประสา​ของ​คน​ที่​ไม่​เคย​
ถูก​ขัดใจ​มา​ก่อน​ ​พอ​แม่​พูด​จบ​ปุ๊บ​ ​ก็​ยัง​เก็บ​มา​คิด​ต่อ​อีก​ว่า​ทำไม​ ​แม่​ถึง​ไม่​ให้​จัด​ ​
ไม่​ให้​โอกาส​เรา​ ​มัน​รู้สึก​อึดอัด​ขัดเคือง​ใจ​ ​กระวนกระวาย​ ​ยัง​ไง​บอก​ไม่​ถูก​เลย​ล่ะ​ ​
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เพราะ​ช่วง​นั้น​ยัง​ไม่​ได้​รับ​การ​ฝึก​จึง​ไม่รู้ ​วิธี​การ​ที่​จะ​จัดการ​กับ​อารมณ์​ของ​ตัว​เอง​
ว่า​เป็น​อย่างไร​ ​รู้​อย่าง​เดียว​ว่า​จะ​ร้องไห้​ ​อยาก​จะ​อาละวาด​ ​หรือ​โวยวาย​ ​หรือ​ทำ​
อะไร​ก็ได้​ซัก​อย่าง​ ​เพื่อ​ระบาย​อารมณ์​ออก​มา​ ​ไม่รู้ ​เลย​ว่า​ตอน​นั้น​ทำ​อะไร​ลง​ไป​
บ้าง​ ​แต่​ไม่รู้ ​อุปทาน​ไป​เอง​หรือ​เปล่า​ ​ว่า​หลัง​จาก​ที่​เรา​แสดง​อารมณ์​นั้น​ไป​ ​
บรรยากาศ​ใน​บ้าน​มัน​ไม่​ค่อย​น่า​อยู่​เท่าไร​ ​พ่อ​ ​แม่​ ​พี่​ ​ไม่มี​ใคร​คุย​กัน​เลย​ ​เงียบๆ​ ​
อึดอัด​ ​ส่วน​ฉัน​ก็​นั่ง​คุย​กับ​ตัว​เอง​ตั้ง​นาน​ ​ตก​อยู่​ใน​ห้วง​ความ​คิด​ ​คิด​ ​คิด​ ​คิด​ ​คิด​
แล้ว​ก็​คิด​อีก​ว่า​ต่อ​ไป​ฉัน​จะ​ไป​บอก​เพื่อน​ยัง​ไง​ดี​ ​คิด​ไป​สารพัด​อย่าง​แม้​กระทั่ง​
เรื่อง​ที่​ยัง​มา​ไม่​ถึง​ ​แต่​สุดท้าย​ก็​ต้อง​ลุก​ไป​ทำ​อย่าง​อื่น​ต่อ​ ​เป็น​อัน​สรุป​ได้​ว่า​เหตุผล​
ที่​แม่​ชี้แจง​มา​ใน​วัน​นั้น​ ​ไม่​ได้​อยู่​ใน​ใจ​ ​หรือ​จิตสำนึก​เลย​แม้แต่​น้อย​ ​แต่​สุดท้าย​ก็​
ต้อง​ยอมรับ​ใน​สิ่ง​ที่​แม่​พูด​ทำ​ไง​ได้​ล่ะ​ ​ก็​ไม่มี​ทุน​นี่​นา​ ​งาน​วัน​เกิด​ใน​ปี​นั้น​ ​จึง​เพียง​
แค่​ไป​ทำบุญ​ที่​วัด​กับ​แม่​ ​เพียง​แค่​นั้น​เอง​ ​แต่​ความ​ตั้งใจ​ที่​จะ​จัด​งาน​เลี้ยง​ยัง​ไม่​
หมด​ไป​ ​ถึง​จะ​ไม่​ได้​จัด​วัน​เกิด​ก็​ขอ​กิน​เลี้ยง​กัน​แบบ​ธร​รม​ดาๆ​ ​ต่อ​มา​ภาย​หลัง​ฉัน​
ก็ได้​จัด​จน​ได้​เพราะ​ทำงาน​กับ​ป้า​ได้​เงิน​มา​หก​พัน​กว่า​บาท​ ​หลัง​จาก​ซื้อ​เสื้อผ้า​
ของ​ฝาก​ให้​ครบ​ทั้ง​ ​พ่อ​ ​แม่​ ​พี่​สาว​ ​พี่​เขย​ ​เรา​ก็​จัดการ​เลย​ ​เลี้ยง​หมู​กระทะ​ ​
เพื่อนๆ​ ​สนุกสนาน​ ​และ​อิ่มใจ​อย่าง​บอก​ไม่​ถูก​ ​เพราะ​ครั้ง​นี้​ที่​จัด​ได้​ ​ก็​มา​จาก​เงิน​
ที่​หา​ได้​เอง​ ​แล้ว​ได้​รู้​ว่า​งาน​เลี้ยง​ไม่​จำเป็น​ต้อง​มี​อบายมุข​ก็​สนุก​ได้

เรื่อง​ของ​การ​เรียน​นับ​ได้​ว่า​ฉัน​ก็​เป็น​คน​เก่ง​คน​หนึ่ง​ ​แต่​ใน​ใจ​จริงๆ​แล้ว​ไม่มี​ใคร​รู้​
เลย​ว่า​ฉัน​รู้สึก​กดดัน​ตัว​เอง​มาก​เวลา​เข้า​เรียน​แต่ละ​ครั้ง​ ​เวลา​เกรด​ใกล้​จะ​ออก​
แต่ละ​ที​ ​ฉัน​จะ​รู้สึก​ปวด​หัว​ ​เพราะ​ตื่น​เต้น​ ​กลัว​เกรด​ออก​มา​ไม่​ดี​เหมือน​ครั้ง​
ก่อนๆ​ ​กลัว​ไม่​ได้​ ​4​ ​ทั้งหมด​ ​ใน​ขณะ​ที่​คน​อื่น​ชื่นชม​แต่​ฉัน​กลับ​ไม่มี​ความ​สุข​กับ​
มัน​เลย​ ​ยิ่ง​มา​เข้า​โรงเรียน​ลอง​วิ​ทยา​ใหม่ๆ​ ​ยิ่ง​กดดัน​เพราะ​เพื่อน​แต่ละ​คน​เก่งๆ​
ทั้ง​นั้น​ ​ยัง​จำ​ได้​เลย​ว่า​ครู​นาย​ ​เยาวลักษณ์​ ​ชอบ​แซว​อยู่​บ่อยๆ​ว่า​ ​“แตน​ะ​เมื่อ​ก่อน​
ไม่​เหมือน​ตอน​นี้​ ​หัว​จะ​ฟู ​ ​คิ้ว​จะ​ขมวด​กัน​ ​ชน​กัน​ ​เดิน​ก็​เร็ว​ ​เหมือน​ยุ่ง​ ​เครียด​อยู่​
ตลอด​เวลา”​ ​เป็น​เพราะ​ฉัน​คิด​อยู่​ตลอด​เวลา​ ​วางแผน​อยู่​เสมอ​ว่า​ทำ​ตรง​นี้​แล้ว​ ​

60



ต่อ​ไป​ควร​จะ​เป็น​ยัง​ไง​ ​พอ​ไม่​ได้​ดัง​ใจ​ ​ก็​เก็บ​มา​คิด​ต่อ​อีก​ ​ใคร​ทำ​อะไร​ไม่​ถูกใจ​ ​เป็น​
เจอ​วี​นบ้าง​ล่ะ​ ​จน​สุดท้าย​หลัง​จาก​เกรด​ออก​แล้ว​ ​ถึง​ได้​สบายใจ​ ​เพราะ​ยัง​ไม่​ตก​ ​
3.8​ ​แต่​ความเครียด​มัน​เริ่ม​มาก​ขึ้นๆ​ ​เพราะ​คิด​อีก​แล้ว​ว่า​เทอม​ต่อ​ไป​ถ้า​ตก​จะ​ทำ​
ยัง​ไง​ ​แล้ว​กิจกรรม​ก็​ช่าง​เยอะ​จริงๆ​ ​ยิ่ง​ได้​เป็น​หัวหน้า​ห้อง​ยิ่ง​ต้อง​รับ​ผิด​ชอบ​ทุก​
อย่าง​ ​ตอน​นั้น​สมอง​เริ่ม​เบลอ​ ​จะ​เขียน​วัน​ที่​เพื่อ​ส่ง​งาน​ครู​ยัง​ลืม​ว่า​ ​วัน​นี้​วัน​ที่​
เท่าไร​ ​หรือ​ทำงาน​อะไร​หลาย​อย่าง​ก็​ดู​เหมือน​จะ​ผิด​พลาด​ไป​หมด​ ​เพราะ​ปล่อย​
ให้​เรื่อง​กังวล​มี​อยู่​ใน​ใจ​เยอะ​เกิน​ไป​ ​จน​จัดสรร​เวลา​ให้​กับ​ตัว​เอง​ไม่​ได้​ ​จน​กระทั่ง​
ได้​พบ​เพื่อน​ที่​เคย​ไป​ฝึก​ปฏิบัติ​กับ​อาจารย์​ ​นั่น​แหละ​ถึง​ได้​ตัดสิน​ใจ​ไป​ลอง​ดู

พอได้​ไป​ฝึก​ ​แรกๆ​ ​ฉัน​ก็​ไม่​ค่อย​เข้าใจ​เท่าไร​ ​อาจารย์​พูด​อะไร​ ​ไม่รู้ ​ ​ได้ยิน​อยู่​แต่​
จับ​สาระ​ไม่​ค่อย​ได้​ ​แต่​หลัง​จาก​นั้น​ฉัน​ก็​ไป​ทุก​ครั้ง​ที่​จัด​ค่าย​พา​น้อง​พบ​ธรรม​ ​จน​
ครั้ง​ที่​ ​3​-​4​ ​ฉัน​ถึง​เข้าใจ​ว่า​ทำไม​ฉัน​ถึง​ได้​เป็น​ถึง​ขนาด​นั้น​ ​ได้​เห็น​ถึง​การ​ให้​แก้ไข​
ตัว​เอง​ ​เพราะ​แต่​ก่อน​ฉัน​สนใจ​แต่​คน​อื่น​ ​สังเกต​ ​และ​อยาก​จะ​ทำ​อะไร​สารพัด​
เพื่อ​คน​อื่น​ ​แต่​ลืม​ที่​จะ​สังเกต​และ​เอาใจ​ใส่​ตัว​เอง​ ​บ้าน​ของ​ฉัน​ไม่​แข็ง​แรง​ ​พอ​ลม​
พัด​เข้า​หน่อย​ถึง​กับ​เอน​เอียง​จวน​จะ​ล้ม​ ​แล้ว​แต่​ก่อน​พอ​พ่อ​ ​แม่​ ​ขัดใจ​หรือ​เตือน​
ฉัน​ก็​จะ​เถียง​กลับ​ไป​ทุก​ครั้ง​ ​เพราะ​ฉัน​เชื่อ​ว่า​ตัว​เอง​ถูก​เสมอ​ ​พระอาจารย์ทำให้​
ฉัน​นึกถึง​พระคุณ​ของ​พ่อ​แม่​ที่​เลี้ยง​ให้​โต​มา​ได้​จนถึง​ทุก​วัน​นี้​ ​และ​ยัง​ทำให้​ฉัน​ได้​มี​
โอกาส​เปิด​โลก​ใจ​ให้​กว้าง​ขวาง​มาก​ขึ้น​ ​ได้​เห็น​ความ​เป็น​จริง​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ปัจจุบัน​ ​
ทำให้​ฉัน​ยอมรับ​ความ​เปลี่ยนแปลง​หลาย​อย่าง​ที่​ไม่​เคย​คิด​เลย​ว่า​ตัว​เอง​จะ​ทำได้​ ​
ทำให้​ฉัน​ได้​รู้ตัว​เอง​ว่า​สิ่ง​ที่​ฉัน​ต้อง​การ​จริงๆ​คือ​อะไร​ ​ทำให้​ฉัน​ซึ่ง​เดิน​หลง​ทางใน​
ความ​ฝัน​ ​ออก​มา​ใช้​ชีวิต​อยู่​กับ​ความ​จริง​ได้​ ​ด้วย​ประโยค​ท่าน​กล่าว​ออก​มา​ ​“เรา​
เกิด​มา​ได้​ก็​บุญ​โข​แล้ว​ลูก​ ​พ่อ​แม่​เขา​หยอก​กัน​เล่น​เฉยๆ​ ​เรา​นั่น​แหละ​ทะลึ่ง​เกิด​มา​
ทำไม”​ ​ตอน​ได้​ฟัง​อย่าง​นี้​แรกๆ​สะดุ้ง​เลย​ค่ะ​ ​หลัง​จาก​นั้น​ภาพ​พ่อ​แม่​ทำงาน​หนัก​
ก็​วน​เวียน​มา​ให้​เห็น​ตลอด​ ​และ​ทำให้​คิด​ได้​ว่า​ ​“ถึง​แม้​ท่าน​จะ​เป็น​อย่างไร​ก็ตาม​ ​
ท่าน​ก็​คือ​พ่อ​ ​แม่​ ​ผู้​ให้​กำเนิด​ ​คือ​ผู้​มี​พระคุณ​ ​ผู้​ให้​ชีวิต”
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หลัง​จาก​นั้น​ไม่​นาน​ ​ประโยค​ใหม่​จาก​อาจารย์​ก็​ต้อง​ทำให้​สะดุ้ง​อีก​ครั้ง​ ​ที่​ว่า​ ​“ไม้​
แก่​เขา​ไม่​ดัด..​แต่​ตัด​เอา​ไป​ทำ​อย่าง​อื่น”​ ​ถ้อยคำ​นี้​ทำให้​นึกถึง​ตัว​เอง​เลย​ ​รู้​เลย​
ว่าที่​สิ่ง​ที่​พ่อ​แม่​ทำ​นั้น​ท่าน​พยายาม​อบรม​เรา​ ​ทำให้​ดู​ ​ได้​เห็น​ตัวอย่าง​ ​ดัด​เรา​เสีย​
ตั้งแต่​วัน​นี้​ก่อน​ที่​เรา​จะ​ไป​เจอ​กับ​ชีวิต​จริง​ใน​วัน​หน้า​ ​ฉัน​เห็น​ด้วย​ว่า​ ​หาก​อยาก​
จะ​ดัด​ใคร​ก็​ต้อง​ดัด​ตั้งแต่​ตอน​เด็กๆ​ ​ยัง​เป็น​ไม้​อ่อน​อยู่​ ​พอ​เป็น​ไม้​แก่​ไป​แล้ว​คง​
ยาก​ที่​จะ​ดัด​ได้​ ​พอ​ดัด​ไม่​ได้​ ​เขา​ก็​ตัด​ซะ​เพื่อ​เอา​ไป​ทำ​ประโยชน์​อย่าง​อื่น
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ZZTOC_chapter_ch11_ZZ

ฉัน​ได้​รู้จักพระอาจารย์มา​ตั้งแต่​อายุ​ประมาณ​ ​10​ ​ขวบ​โดย​การ​ตาม​แม่​ไป​วัด​ ​ฉัน​
ไม่​ได้​สวด​มนต์​อะไร​หรอก​ ​แต่​ชอบ​ตาม​ไป​นอน​อยู่​ใกล้ๆ​ ​แม่​ ​พระอาจารย์จะ​เห็น​
ความ​เป็น​ไป​ของ​ฉัน​ได้​เป็น​อย่าง​ดี​มา​โดย​ตลอด​ ​ยกเว้น​แต่​ช่วง​เข้า​สู่​วัย​รุ่น​เพราะ​
ไป​เรียน​หนังสือ​ที่​ต่าง​จังหวัด​จึง​ห่างพระอาจารย์ไป​ ​ช่วง​ที่​เรียน​นั้น​ฉัน​ก็ได้​ใช้​ชีวิต​
วัย​รุ่น​อย่าง​เต็ม​ที่​ ​เหตุ​เพราะ​ช่วง​ที่​อยู่​กับ​แม่​มี​ความ​รู้สึก​ว่า​คุย​กับ​แม่​ไม่​ค่อย​รู้​
เรื่อง​ ​จำ​ได้​ว่า​ตอน​ที่​ฉัน​ยัง​เล็ก​ ​ถ้า​หาก​แม่​อารมณ์​เสีย​ก็​มัก​พาล​มา​ลง​ที่​ฉัน​กับ​พี่​

เ รื่ อ ง ที่  1 1

อย่าบ้าตามเขา
โดย นันทภัค เสนาใจ
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ตลอด​ ​เมื่อ​มี​โอกาส​อยู่​ไกล​หู​ไกล​ตา​แม่​ฉัน​ก็​อยาก​ใช้​ชีวิต​ของ​ฉัน​ให้​เต็ม​ที่​ ​ช่วง​นั้น​
ฉัน​อยู่​กับ​พ่อ​ประมาณ​ ​3​ ​ปี​ ​พ่อ​ของ​ฉัน​ไม่​ใคร่​บ่น​ว่า​ไม่​เหมือน​กับ​แม่​ที่​คอย​บ่น​ว่า​
ฉัน​ตลอด​เวลา

วัน​หนึ่ง​แม่​ชวน​ฉัน​ไป​หาพระอาจารย์ที่​วัด​เขา​น้อย​ ​ฉัน​ไม่​ได้​เจอพระอาจารย์มา​
นาน​จึง​อยาก​ไป​ ​พอ​เห็น​หน้า​อาจารย์​ก็​ถาม​ทุกข์​สุข​พร้อม​กับ​สั่ง​สอน​แบบ​ที่​
อาจารย์​เคย​ทำ​เป็น​ประจำ​ ​มี​คำ​หนึ่ง​ที่​ฉัน​ฟัง​แล้ว​สะดุด​ใจ​มาก​คือ

“แนน...​เธอ​ก็​โต​ขึ้น​ทุก​วันๆ​ ​ถ้า​วัน​หนึ่ง​ไม่มี​พ่อ​ไม่มี​แม่​แล้ว​จะ​อยู่​อย่างไร​…​…..”

คำ​พูด​นี้​มัน​ทำให้​ฉัน​ได้​คิด​ได้​ใน​วัน​นั้น​เอง​ว่า​ตลอด​เวลา​ที่​ผ่าน​มา​ที่​ฉัน​ได้​ใช้​ชีวิต​
นั้น​มัน​น่า​เสีย​ดาย​จริงๆ​ ​ฉัน​เลย​ตัดสิน​ใจ​ที่​จะ​กลับ​มา​อยู่​กับ​แม่​ที่​บ้าน​และ​ทำงาน​
ที่​เดียว​กับ​แม่​ ​ช่วง​แรก​ของ​การ​ทำงาน​รู้สึก​ว่า​เป็น​สิ่ง​ที่​วิ​เศษ​มากๆ​ ​ฉัน​ได้​เจอ​กับ​
สิ่ง​ที่​ใหม่ๆ​ ​ดีๆ​ ​ได้​ความ​รัก​และ​เอาใจ​ใส่​เป็น​อย่าง​ดี​ ​จน​ลืม​พ่อ​กับ​แม่​ไป​เลย​โดย​
ไม่รู้ ​สึก​ตัว​ ​ใน​ตอน​นั้น​พ่อ​กับ​แม่​ไม่​ได้​อยู่​ใน​สายตา​เลย​ ​ถ้า​หาก​ได้​คุย​กัน​เมื่อไร​ ​
เป็น​ต้อง​ทะเลาะ​กัน​ทุกที​ ​ฉัน​เริ่ม​เบื่อ​แม่​มาก​ขึ้น​เรื่อยๆ​ ​หน้าตา​ฉัน​เริ่ม​ไม่​แจ่มใส​ ​
อารมณ์​แปรปรวน​จน​อาจารย์​เห็น​หน้า​ฉัน​ถึง​กับ​พูด​ว่า

“โหย​…..​หน้าตา​ไม่​รับแขก​เลย​คิ้ว​ผูก​โบว์​ตลอด​เลย​ ​สวด​มนต์​เข้า​อะไรๆ​ ​มัน​จะ​ได้​
ดี​ขึ้น​….”

ฉัน​ก็​บอก​ว่า​ ​“ ​ไม่​ได้​หรอก​คะ​มี​เรื่อง​ต้อง​คิด​อยู่​ตลอด​เวลา”

อาจารย์​ก็​บอก​อีก​ว่า​ ​“ถ้า​เขา​บ้า....​เอ็ง​ก็​อย่า​ไป​บ้า​ตาม​เขา”
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คำ​พูด​เหล่า​นี้​ยัง​ไม่​อาจ​รักษา​ใจ​ฉัน​ได้​อยู่ดี​ ​ตอน​นั้น​สภาวะ​ที่​เป็น​ก็​คือ​มัน​ต้อง​คิด​
ฟุ้งซ่าน​อยู่​ตลอด​เวลา​ ​ส่วนพระอาจารย์ก็​ยัง​มา​บ้าน​ที่​ฉัน​อยู่​บ่อยๆ​ ​ฉัน​ได้​มี​
โอกาส​สนทนา​กับพระอาจารย์เรื่อย​มา​จน​ไม่รู้ ​เมื่อ​ใด​ที่​ตัว​ฉัน​เริ่ม​เปลี่ยนแปลง​ไป​ ​
ฉัน​เริ่ม​ทำใจ​ได้​กับ​ปัญหา​ที่​มี​อยู่​รอบๆ​ ​ตัว​และ​เริ่ม​จัดการ​กับ​ปัญหา​ได้ที​ละ​เล็ก​ที​
ละ​น้อย​ ​ความสัมพันธ์กับ​แม่​ก็​เริ่ม​กลับ​มา​ดี​ขึ้น​แม่​เริ่ม​ใช้​อารมณ์​น้อย​ลง​ไป​เรื่อยๆ​
​เห็น​ความ​ผิด​พลาด​เป็น​เรื่อง​น่า​หัวเราะ​ ​อย่าง​เรื่อง​เมื่อ​เดือน​ตุลาคม​ที่​ผ่าน​มา​
เป็น​อะไร​ที่​ประหลาด​ใจ​มาก​เพราะ​ว่า​แม่​และ​ฉัน​ไม่​เคย​เป็น​อย่าง​นี้​มา​ก่อน​ ​เรื่อง​
มี​อยู่​ว่า​แนน​เอา​ลูกค้า​ดู​สร้อย​อยู่​เส้น​หนึ่ง​แต่​ยัง​ไม่​ถูกใจ​แบบ​สร้อย​ก็​เลย​ฝาก​แม่​
มา​ ​พอ​ตก​ตอน​กลาง​คืน​แม่​บอก​ว่า​ ​“แนน​ ​สร้อย​วาง​อยู่​บน​โต๊ะ​นะ​ ​เก็บ​ให้​ดีๆ”​ ​
เรา​ก็​บอก​ว่า​แม่​ว่า​ ​“รู้​แล้ว​เดี๋ยว​เก็บ”​ ​แม่​บอก​ว่า​เดี๋ยว​มัน​หายนะ​ ​“จ๊ะ​ไม่​หาย”​ ​
ฉัน​ก็​เก็บ​ไว้​ใน​ลิ้น​ชัก​โต๊ะ​ ​ปรากฏ​ว่า​ไม่​ถึง​อาทิตย์​จะ​เอา​สร้อย​ไป​ให้​ลูกค้า​ดู​ ​ฉัน​ก็​
จัดการ​เปิด​ลิ้น​ชัก​โต๊ะ​ดู​ก็​ไม่มี​แม่​บอก​ว่า​หา​อะไร​เห​รอ​ ​“หาส​ร้อย​ไง​แม่”​ ​ฉัน​ก็​คิด​
อยู่​นะ​ว่า​เรา​ก็​ใช่​แล้ว​ทำไม​หาไม่​เจอ​สัก​ที​แม่​ก็​ช่วย​หา​บ่น​ไป​ ​“บอก​ว่า​ให้​เก็บ​ไว้​
ดีๆ”​ ​สิ่ง​ที่​ประหลาด​ใจ​มาก​ที่สุด​คือ​แม่​พูด​บ่น​แกม​หัวเราะ​ ​ฉัน​ก็​นึก​ว่า​แม่​จะ​โมโห​
เหมือน​ครั้ง​ก่อนๆ​ ​ที่​ว่า​มัก​จะ​บ่น​แบบ​มี​อารมณ์​ประมาณ​ว่า​ไม่รู้ ​จัก​เก็บ​เป็น​ที่​เป็น​
ทาง​ ​แต่​กลับ​กลาย​เป็น​ว่า​ฉัน​เริ่ม​มี​อา​รมณ์​นิดๆ​ ​ว่า​ทำไม​หาไม่​เจอ​นึก​ขึ้น​ได้​ถ้า​
โมโห​กับ​แม่​คง​ไม่​ดี​แน่นๆ​ ​เดี๋ยว​จะ​เป็น​บาป​ ​ก็​ตก​ตั้ง​ใหม่​คือ​ปรับ​ความ​รู้สึก​ตัว​ให้​
เร็ว​ที่สุด​จน​เป็น​ปกติ​แล้ว​ก็​เริ่ม​หัวเราะ​กับ​แม่​ได้​ ​แล้ว​ก็​ขอโทษ​แม่​ว่า​จะ​เก็บ​เข้า​
ของ​ให้​ดี​กว่า​นี้​ ​ซึ่ง​แบบ​นี้​ไม่ใช่​นิสัย​ของ​ฉัน​เลย​เมื่อ​ก่อน

เดี๋ยว​นี้​ ​ฉัน​ก็​เปลี่ยน​ตัว​เอง​หลาย​อย่าง​ ​เช่น​ดูแล​พ่อ​แม่​มาก​ขึ้น​เอาใจ​ใส่​มาก​ขึ้น​
กว่า​เดิม​เยอะ​ ​ถ้า​ไม่มี​วัน​นี้​ที่​เรา​ได้​เจอ​ ​‘ครู​ใหญ่’​ ​เรา​คง​ต้อง​ตก​บ่อ​ที่​มอง​อะไร​ไม่​
เห็น​สิ่ง​ต่างๆ​ไม่​ชัดเจน​ ​ทุก​วัน​นี้​คุย​กับ​แม่​เสมอ​ว่า​ถ้า​เรา​ไม่มี​ ​‘ครู​ใหญ่’​ ​ป่าน​นี้​เรา​ ​
2​ ​คน​ต้อง​หน้า​ผูก​โบว์​ ​หน้า​ป่วย​ใจ​ป่วย​ ​ต้อง​เข้า​ห้อง​ไอ​ซี​ยู​กัน​ทั้ง​แม่​และ​ฉัน
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สุดท้าย​นี้​ ​ฉัน​อยาก​จะ​เล่า​เรื่อง​ของ​แม่​ให้​ฟัง​บ้าง​เล็ก​น้อย

เมื่อ​ประมาณ​ ​17​ ​ปี​ ​มา​แล้ว​ ​แม่​มี​อาชีพ​ทำ​กับข้าว​สุก​ขาย​ตาม​หน่วย​ราชการ​ ​
วันๆ​ ​แม่​ก็​ขาย​ของ​พร้อม​กับ​เลี้ยง​ลูก​อีก​สอง​คน​ส่วน​สามี​ทำงาน​อยู่​ต่าง​จังหวัด​ ​
แม่​มัก​มี​อารมณ์​หงุดหงิด​กับ​ลูกๆ​ ​อยู่​เสมอ​ ​วัน​หนึ่ง​มี​ขา​ประจำ​ที่​ซื้อ​กับข้าว​แม่​
ชวน​แม่​ไป​เข้า​กรรมฐาน​ที่​วัด​ศรีบุญเรือง​ ​แม่​ก็​ปฏิเสธ​ไป​ว่า​ไม่มี​เวลา​เพราะ​ต้อง​
ขาย​ของ​ ​ขา​ประจำ​ซื้อ​กับข้าว​ก็​หมั่น​ชวน​อยู่​บ่อยๆ​อย่าง​ไม่​ลดละ​ ​จน​วัน​หนึ่ง​แม่​ก็​
ตอบ​ตกลง​ไป​ด้วย​ความ​เกรงใจ​ ​โดย​กระเตง​เอา​ฉัน​ซึ่ง​เป็น​ลูกสาว​ไป​ด้วย​ ​เมื่อ​ไป​
ครั้ง​แรก​แม่​ก็​สวด​มนต์​ ​นั่ง​สมาธิ​แบบ​ชนิด​ที่​เรียก​ว่า​ ​ตัว​อยู่​ที่​วัด​แต่​ใจ​ก็​นึก​ไป​ถึงว่า

“เอ​….​พรุ่ง​นี้​เรา​จะ​ทำ​อะไร​ไป​ขาย​ดี​ ​แล้ว​จะ​ไป​ขาย​ที่ไหน​ก่อน​ดี​หนอ​….”

แรกๆ​ก็​เห็น​แม่​ไป​ไม่​ได้​สม่ำเสมอ​นัก​ ​ต่อ​มา​ก็​เริ่ม​ไป​ทุก​วัน​โดย​พยายาม​ปรับ​ตัว​
เตรียม​ข้าว​ของ​ที่​จะ​ไป​ขาย​ให้​เสร็จ​เรียบร้อย​แล้ว​จึง​ไป​วัด​ ​เพื่อ​ที่​จะ​ได้​ไม่​ต้อง​
กังวล​ว่า​ยัง​ไม่​ได้​เตรียม​ของ

แม่​เริ่ม​ไป​วัด​ทุก​วัน​จน​พ่อ​ ​(ลุง​ศักดิ์)​ ​สงสัย​และ​ถาม​ว่า​ ​‘ไป​วัด​ทำไม​ทุก​วันๆ’​ ​แม่​ก็​
บอก​ว่า​ไป​สวด​มนต์​ ​ตอน​นี้​แม่​จิตใจ​เริ่ม​ดี​ขึ้น​ ​การ​ทำ​มา​หากิน​ก็​เริ่ม​ดี​ขึ้น​ตาม​ไป​
ด้วย​ ​จน​ใน​ที่สุด​แม่​ก็​เลิก​อาชีพ​ขาย​กับข้าว​ถุง​ ​เพราะ​มี​ลูกค้า​ที่​เป็น​กัลยาณมิตร​
ชวน​แม่​ไป​ทำงาน​ด้วย​ ​ต่อ​มา​เธอ​ก็ได้​ชวน​ฉัน​ให้​ไป​ทำงาน​ด้วย​อีก​คน​หนึ่ง​ ​โดย​ให้​
ฉัน​ไป​กิน​นอน​อยู่​ที่​บ้าน​ของ​เธอ​เลย​ ​ใน​ด้าน​หนึ่ง​ฐานะ​ความ​เป็น​อยู่​ของ​แม่​ก็​เริ่ม​
ดี​ขึ้น​ ​หน้าที่​การ​งาน​ของ​พ่อ​ก็​ดี​ขึ้น​ตาม​ไป​ด้วย​ ​ช่วง​นี้​แม่​ก็​เริ่ม​ห่าง​จาก​การ​ไป​
ทำวัตร​เย็น​ไป​ระยะ​หนึ่ง​ ​เพราะ​ว่า​งาน​ที่​ทำ​อยู่​ต้อง​ติดต่อ​ผู้คน​ตลอด​ไม่​จำกัด​
เวลา​ ​แต่​ถ้า​ได้​ข่าว​ว่าพระอาจารย์ไป​แพร่​เมื่อไร​แม่​ก็​จะ​แอบ​หา​เวลา​ไป​นมัสการ
พระอาจารย์ตลอด​ ​เมื่อ​ทำงาน​ที่​ใหม่​นี้​ได้​ประมาณ​สิบ​ห้า​ปี​แม่​ก็​อยาก​ออก​จาก​
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งาน​เพราะ​มี​ปัญหา​และ​อุปสรรค​ใน​การ​ทำงาน​มาก​ขึ้น​เรื่อยๆ​ ​ทำให้​แม่​ไม่มี​ความ​
สุข​ใน​การ​ทำงาน​ ​อยาก​ขอ​ลา​ออก​หลาย​ครั้ง​แต่​ก็​ไม่​กล้า​เพราะ​เกรงใจ​และ​อยู่​กัน​
มา​นาน​ ​จึง​ปรึกษา​ปัญหา​นี้​กับพระอาจารย์เสมอ​ ​พระอาจารย์ก็ได้​แต่​บอก​ว่า​ ​
‘ออก​ได้​แน่​เมื่อ​สิ้น​เหตุ​สิ้น​ปัจจัย’​ ​แม่​ก็​ยัง​ไม่​เข้าใจ​กับ​คำ​ของพระอาจารย์เท่าไร​
นัก​ใน​ตอน​นั้น​ ​และ​ก็​ร้อน​ใจ​กับ​การ​อยาก​ออก​จาก​งาน​ต่อ​ไป

จน​วัน​หนึ่ง​ได้​เกิด​เรื่อง​ราว​ที่​แม่​สะเทือน​ใจ​มาก​ที่สุด​ ​และ​แม่​ก็​คาด​หวัง​กับ​สิ่ง​นี้​
มาก​ ​และ​สิ่ง​ที่​แม่​คาด​หวัง​ไว้​ก็​ไม่​เป็น​ดัง​ที่​แม่​ตั้งใจ​ไว้​ ​เหตุการณ์​นี้​ทำให้​แม่​ตัด​
สิ้นใจ​ได้​ใน​วัน​นั้น​เอง​ว่า​แม่​ควร​ตัดสิน​ใจ​อย่างไร​กับ​การ​งาน​ใน​ชีวิต​ของ​แม่​ ​และ​
แม่​ก็​เข้าใจ​คำ​ว่า​ ​‘เมื่อ​สิ้น​เหตุ​สิ้น​ปัจจัย’​ ​ที่พระอาจารย์เคย​บอก​ไว้​ใน​ตอน​นั้น​เอง​
มัน​ก็​ขึ้น​มา​รับ​ทันที​ ​อ๋อ...​มัน​ถึง​เวลา​มัน​ก็​ทำให้​เรา​หาย​ข้องใจ

ฉัน​ไม่​แน่ใจ​เหมือน​กัน​ว่า​ความ​เปลี่ยนแปลง​ภายใน​ครอบครัว​ของ​เรา​มัน​เริ่ม​
ตั้งแต่​ตอน​ไหน​เพราะ​ใน​ขณะ​ที่​ทุกข์​มา​สุม​ ​เรา​มัก​มอง​เห็น​แต่​ความ​ทุกข์​ ​เหมือน​
มืด​แปด​ด้าน​ ​คิด​อะไร​ไม่​ออก​อยาก​แต่​จะ​แก้​ปัญหา​เพียง​อย่าง​เดียว​ ​แต่​ถ้า​มอง​ให้​
ดีๆ​ ​แล้ว​ขณะ​นั้น​เรา​ไม่​ได้​แก้ไข​อะไร​ให้​ดี​ขึ้น​แม้แต่​น้อย​เพราะ​ใจ​เรา​มัน​ฟุ้ง​ไป​
หมด​เลย​ไม่​สามารถ​ทำ​อะไร​ได้​ ​สิ่ง​ที่​ได้​คือ​คิด​หลอก​ตัว​เอง​ว่า​เรา​แก้​ได้​บ้าง​ละ​ ​(คิด​
เชิง​บวก​ ​–​ ​บรรณาธิการ)​ ​จน​เมื่อ​เรา​ฉุกคิด​ได้​กับ​คำ​พูด​ของ​อาจารย์​นั่น​แหละ​สติ​
ก็​เริ่ม​มา​ที​ละ​เล็ก​ที​น้อย​ ​เรา​ก็​เริ่ม​มอง​เห็น​ทาง​แก้​ปัญหา​ขึ้น​มา​ลางๆ​ ​และ​ค่อยๆ​ ​
เพิ่ม​ขึ้น​จน​สามารถ​แก้ไข​ได้​จริง​ ​หลาย​ครั้ง​เรา​มอง​ปัญหา​เป็น​เรื่อง​สนุก​ไม่​เครียด​
กับ​ปัญหา​และ​เรา​ก็​สามารถ​ผ่าน​ปัญหา​ไป​ได้​บาง​เรื่อง​อาจ​ช้า​บาง​เรื่อง​อาจ​เร็ว​ ​
ฉัน​คิด​ว่า​ขอ​ให้​ใจ​เรา​มั่นคง​เท่านั้น​ทุก​สิ่ง​ย่อม​ผ่าน​ไป​ได้​…
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“โง่​หลาย​ตาย​ซะ”​ ​เสียง​ของ​อาจารย์​พูด​ทาง​โทรศัพท์​ ​หลัง​จาก​ที่​อาจารย์​ได้​ฟัง​
เรา​ระบาย​ความ​ไม่​พอใจ​ของ​เรา​เอง​ ​ฟัง​แล้ว​ใจหาย​ ​ใจ​ตก​วูบ​ ​แล้ว​ตาม​ด้วย​ความ​
ไม่​พอใจ​ ​แอบ​ต่อว่า​อาจารย์​ใน​ใจ​ว่า​ ​“...​ทำไม​คน​เป็น​ครูบา​อาจารย์​ต้อง​ว่า​อย่าง​
นี้​ด้วย​ ​แทนที่​จะ​ให้​กำลัง​ใจ​ ​กลับ​บอก​ให้​เรา​ไป​ตาย​ซะ​ ​แล้ว​จะ​เป็น​ครู​ ​–​ ​ศิษย์​กัน​
ได้​นาน​แค่​ไหน​เนี่ย...​ต่อ​ไป​นี้​เรา​จะ​ไม่​โทรฯ​หา​ ​ไม่​ปรึกษา​อะไร​อีก​แล้ว...”​ ​โทษ​

เ รื่ อ ง ที่  1 2

โง่หลายตายซะ
โดย เยาวลักษณ์ สุภาพ
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อาจารย์​ไป​ซะ​ไกล​มากมาย​ ​คิดถึง​อาจารย์​ที​ไร​ก็​เกิด​ความ​ขัดเคือง​และ​ต่อว่า​ใน​
ใจ...​จม​อยู่​กับ​ความ​รู้สึก​ ​ไม่​พอใจ​ ​น้อยใจ​ ​ขัดเคือง​ใจ​อาจารย์​อยู่​นาน

สอน​ลูก​ศิษย์​เกี่ยว​กับ​ความ​หมาย​ของ​คำ​ศัพท์​ทาง​พระพุทธ​ศาสนา​คำ​ว่า​ ​“โง่”​ ​
คือ​ ​การ​หลง​ไป​ใน​อารมณ์​ต่างๆ​ ​ที่​จริง​ก็​สอน​คำ​นี้​มา​ตั้ง​นาน​หลาย​ปี​แล้ว​แต่​ใจ​ไม่​
เคย​ปิ๊ ง​ใน​ความ​หมาย​ที่แท้​จริง​เลย​แม้​ครั้ง​เดียว​ ​แต่​ครั้ง​นี้​กลับ​ปิ๊ งแว่บ​ขึ้น​มา​ใน​ใจ​
ว่า...​ ​เอ๊ะ​นี่​เรา​โง่​จริง​ ​ๆ ​ ​นะ​เนี่ย​ ​หลง​อารมณ์​ทั้ง​น้อยใจ​ ​เสียใจ​ ​ขัดเคือง​ใจ​มากมาย​
​จมปลัก​อยู่​กับ​มัน...​ทำไม​มัน​จะ​ไม่​ตาย​ล่ะ...​อาจารย์​ให้​ยา​แรง​ ​ก็​เพ่ง​โทษ​อาจารย์​
มากมาย...​เรา​ต้อง​ฝึก​ตก​ตั้ง​ใหม่​ให้​มาก​ขึ้น​ ​แต่​ปฏิบัติ​การ​ตก​ตั้ง​ใหม่​ของ​ตัว​เอง​ใน​
ขณะ​นั้น​ยัง​ไม่​เข้ม​แข็ง​เลย​ ​ตั้ง​ได้​แป๊บ​เดียว​มัน​ก็​หาย​ไป​กับ​เรื่อง​อื่น​ตั้ง​หลาย​วัน​
กว่า​จะ​รู้สึก​ตัว​ได้​อีก​ครั้ง​ก็​นาน​แสน​นาน​ ​คำ​กล่าว​ของ​อาจารย์​ที่​ว่า​ ​“ทำ​ไม่​เลิก​ไม่​
ละ”​ ​ทำให้​มีความพยายามใน​การ​รู้สึก​ตัว​มาก​ขึ้น​ ​จะ​ได้​บ่อย​แค่​ไหน​ก็​ ​“ขอ​ให้​ได้​
ทำ”​ ​ทำ​ไป​เรื่อย​ ​ๆ ​ ​จาก​การ​ที่​ความ​รู้สึก​ตัว​หาย​ไป​เป็น​อาทิตย์​ก็​เข้า​มา​เยือน​บ่อย​
ขึ้น​ ​บาง​ครั้ง​ตั้งใจ​ไว้​ว่า​เดิน​ไป​ห้อง​สมุด​จะ​ทำความ​รู้สึก​ตัว​เมื่อ​ย่าง​เท้า​ก้าว​ไป​ ​แต่​
ก็ได้​แต่​เพียง​น้อย​นิด​ ​ระหว่าง​ทาง​เจอ​ลูก​ศิษย์​ ​ยิ้ม​ให้​ทักทาย​ก็​ลืม​ไป​เลย​หาย​ไป​
อีก......​นาน.........

การ​ทำ​บ่อย​ ​ๆ ​ ​ก็​เป็นการ​สะสม​แต้ม​ ​เหมือน​นักบิน​สะสม​ชั่วโมง​บิน​ ​ถ้า​แต้ม​สะสม​
สูง​ขึ้น​ ​จะ​ได้​ประจักษ์​ด้วย​ตนเอง​ด้วย​คำ​พูด​ของ​อาจารย์​ที่​ว่า​ ​“สติ​ ​เหมือน​เซฟ​ที​
คัท”​ ​ตัด​ก่อน​ที่​ไฟ​จะ​ไหม้​ลุกลาม​ไป​ใหญ่​โต

ลูกชาย​คน​เล็ก​รบเร้า​จะ​ไป​เล่น​กีฬา​ที่​สนาม​กีฬา​ ​ก็​บอก​กับ​ลูกชาย​ว่า​ ​รอ​แม่​ทำ​
กับข้าว​เสร็จ​ค่อย​ไป​ไม่มี​ใคร​ขาย​ของ​หน้า​ร้าน​ ​ลูกค้า​มา​ซื้อ​ของ​ไม่มี​คน​ขาย​ ​แต่​
ลูก​ก็​ไม่​ยอม​ ​ยืน​กราน​จะ​ไป​เดี๋ยว​นี้​แหละ​ ​พูด​ยัง​ไง​ก็​ไม่​ฟัง​ ​เลือด​ขึ้น​หน้า​ ​โมโห​มาก​
สุดๆ​ ​จะ​ตี​ลูก​ ​ขณะ​ที่​กำลัง​จะ​ยกมือ​ขึ้น​ ​ก็​เกิด​ความ​รู้สึก​ถึง​อาการ​เคลื่อนไหว​ของ​
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มือ​ที่​กำลัง​เคลื่อน​ขึ้น​ ​ใจ​ทิ้ง​ความ​โกรธ​ไป​จับ​อยู่​ที่​อาการ​เคลื่อนไหว​ของ​มือ​ ​ความ​
โกรธ​หาย​ไป​ ​มี​ความ​รู้สึก​ตัว​ขึ้น​มา​แทนที่​ ​ก็​เลย​เอา​มือ​ลง​ไม่​ตี​ลูก

ลูก​ศิษย์​กลุ่ม​เดิม​เจ้า​ประจำ​มัก​เข้า​ห้อง​สาย​เป็น​ประจำ​ ​เตือน​ก็​ไม่​ยอม​ปรับ​ตัว​ ​
แถม​ยัง​เดิน​อ้อยอิ่ง​หยอก​ล้อ​กัน​เล่น​ ​ไม่​รีบ​เข้า​ห้อง​ซัก​ที​ ​ชัก​ไม่​พอใจ​แล้ว​นะ​ ​พอ​
เข้า​มา​ใน​ห้องเรียน​ก็​เสียง​แข็ง​ถาม​ลูก​ศิษย์​ว่า​ ​“เมื่อ​ไหร่​หนู​จะ​มา​เข้า​ห้อง​ทัน​
เพื่อน​ซะ​ที​ ​ครู​ชัก​จะ​รำคาญ​แล้ว​นะ​กับ​กิริยา​ท่าทาง​ที่​หนู​ไม่​แยแส​ต่อ​คำ​เตือน​
ของ​ครู”​ ....​คำ​พูด​ก็​หลั่ง​ไหล​ออก​มา​เป็น​ชุด​ของ​ความ​โกรธ...​นักเรียน​ก็​ตอบโต้​
ด้วย​คำ​พูด​ที่​เรา​ฟัง​แล้ว​ไม่​ชอบใจ​ ​โมโห​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​จะ​ต่อว่า​นักเรียน​อีก​ ​แต่​ขณะ​
ที่​กำลัง​จะ​พูด​ ​ใจ​ไป​รู้สึก​ถึง​อาการ​เคลื่อนไหว​ของ​ริม​ฝีปาก​ที่​กำลัง​อ้า​ ​ใจ​ทิ้ง​ความ​
โกรธ​มา​รู้สึก​ถึง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ริม​ฝีปาก​ ​ความ​โกรธ​หาย​ไป​มี​ความ​รู้สึก​ตัว​
เกิด​ขึ้น​แทน​ใน​ขณะ​นั้น​ ​หยุด​ความ​โกรธ​ได้​ชะงัด​ ​100​ ​เปอร์เซ็นต์​เต็ม

ทุก​วัน​นี้​ยัง​สะสม​แต้ม​ของ​ตัว​เอง​ไป​เรื่อย​ ​ๆ ​ ​เซพ​ที​คัท​ ​จะ​ได้​ทำงาน​บ่อย​ขึ้น​ ​ความ​
โง่​ ​ก็​ยัง​มี​อยู่​ ​ยัง​จมปลัก​กับ​เรื่อง​ราว​ต่าง​ ​ๆ ​ ​สารพัด​ที่​เข้า​มา​ใน​แต่ละ​วัน​ ​แต่​ยัง​พอ​
มี​ความ​ฉลาด​อยู่​บ้าง​เป็น​ระยะ​ ​ๆ ​ ​รู้สึก​ตัว​ได้​ใน​เศษ​เสี้ยว​ของ​วินาที​ ​ไม่ใช่​มี​แต่​คำ​
ว่า​ ​โง่​ ​โง่​ ​โง่​ ​เพียง​อย่าง​เดียว....​ ​เอวัง...
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เคย​ได้​นั่ง​ฟัง​อาจารย์​อบ​รม​เด็กๆ​ ​โรงเรียน​ลอง​วิทยาคม​ ​แล้ว​สะดุด​ใจ​กับ​คำ​ว่า​ ​
 “แนะนำ” ​ ​ของ​อาจารย์​มาก​ ​อาจารย์​บอก​ว่า​ ​ “แนะ” ​ ​คือ​การ​พูด​ให้​ฟัง​ “นำ” ​
  ​คือ​การ​ทำให้​ดู​ ​ทำให้​เข้าใจ​ตอน​นั้น​เอง​ว่าการ​ที่​เรา​จะ​ไป​แนะ​นำ​ใครๆ​ ​นั้น​เรา​
ต้อง​เป็น​ทั้ง​ผู้​รู้​  ​  ​  ​และ​ผู้​เคย​ลงมือ​กระทำ​สิ่ง​นั้นๆ​ ​มา​ก่อน​ถึง​จะ​บอก​ให้​ผู้​ที่​เรา​
แนะนำ​ได้

เ รื่ อ ง ที่  1 3

กองขี้ กับ แฮปปี้
โดย นิสาข์ ประเทศรัตน์
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อาจารย์​เคย​แนะ​ให้​ฟัง​ว่า​จะ​ออก​จาก​อารมณ์​ที่​คั่ง​ค้าง​ใน​ใจ​เรา​ได้​อย่างไร​  ​  ​แต่​ก็​
ไม่​ค่อย​ได้​สังเกต​ตัว​เอง​เท่าไร​  ​  ​เพราะ​ไม่​ค่อย​อยาก​ออก​จาก​อา​รมณ์​นั้นๆ​ ​มัน​
อยาก​จะ​ให้​จบๆ​ ​ไป​ตาม​ที่​ใจ​เรา​ต้องการ​  ​แต่​ส่วน​ใหญ่​มัน​ก็​จบ​แบบ​ไม่​ตรง​ใจ​เรา​
สัก​ครั้ง

เมื่อ​สงกรานต์​ที่​ผ่าน​มา​ ​ฉัน​นิมนต์​อาจารย์​ไป​ที่​บ้าน​  ​  ​พอดี​ช่วง​นั้น​กำลัง​ต่อ​เติม​
ระเบียง​หลัง​บ้าน​และ​ทำ​บันได​หน้า​บ้าน​อยู่​พอดี​  ​  ​อาจารย์​มา​อยู่​ได้​สอง​สาม​วัน​
งาน​ต่อ​เติม​ก็​เสร็จ​ ​ช่าง​ก็​จัดการ​เก็บ​ข้าว​ของ​ที่​เป็น​ของ​ตัว​เอง​กลับ​อย่าง​เรียบร้อย​
​แต่​ส่วน​ที่​เป็น​ของ​ที่​บ้าน​ ​ช่าง​หยิบ​ออก​มา​ใช้​ก็​ไม่​ยอม​เก็บ​ให้​แล้ว​งาน​ที่​ทำ​ไว้​
เลอะเทอะ​ก็​ไม่​เก็บ​กวาด​ให้​  ​  ​ฉัน​เอง​ไม่​ได้​ลง​ไป​ดู​ ​(เพราะ​มัว​แต่​ทำ​อะไร​อยู่​ก็​ไม่​
แน่ใจ)​ ​ ​แต่​พอ​ช่าง​กลับ​ไป​แล้ว​ ​ฉัน​ลง​ไป​ตรวจ​ดู​ความ​เรียบร้อย​ ​แค่​เปิด​ประตู​ออก​
ไป​เท่านั้น​ ​อารมณ์​มัน​เริ่ม​กรุ่น​ตั้งแต่​ตอน​ไหน​ก็​ไม่รู้ ​  ​  ​  ​เห็น​บันได​หน้า​บ้าน​
เลอะเทอะ​ ​เดิน​ไป​ทาง​ระเบียง​เห็น​ข้าว​ของ​เครื่อง​ไม้​เครื่อง​มือ​ ​เศษ​ไม้​  ​เศษ​ปูน​
เกลื่อน​ไป​หมด​ ​ใจ​ก็​เดือด​ปุดๆ​…..​  ​หัน​ไป​หัน​มา​ก็​เริ่ม​จับ​ทุก​อย่าง​ที่​ขวาง​หู​ขวาง​ตา​
โยน​ไป​รวมๆ​ ​กัน​ไว้​ใต้ถุน​ ​ ​(ข้าง​บน​มี​อาจารย์​ ​ศร​ชัย​ ​กับ​ประสาท​นั่ง​อยู่)​ ​ ​ ​ตั้งใจ​ว่า​
จะ​เผา​ให้​หมด​ทีหลัง​ช่าง​มัน​จะ​ได้​ไม่​ต้อง​มา​ยืม​เรา​ใช้​ ​โดย​ลืม​นึก​ไป​ว่า​ข้าง​บน​มี​คน​
นั่ง​คุย​กัน​อยู่

จน​อาจารย์​เห็น​ฉัน​ยก​เสา​ที่​เขา​ตัด​ทิ้ง​ไว้​เป็น​ท่อนๆ​ ​อาจารย์​ยัง​อุตส่าห์​ตะโกน​ลง​
มา​ว่า​ ​“น้า​ตอน​ระวัง​หลัง​จะ​เสีย​นะ”​ ​ ​ฉัน​ก็​ตอบ​กลับ​ทันที​ว่า​ ​ ​ ​“ไม่​เป็นไร​อาจารย์​
เดี๋ยว​จะ​เผา​มัน​ให้​หมด”​  ​  ​ทั้ง​น้ำ​เสียง​และ​อาการ​ที่​แสดงออก​ตอน​นั้น​มัน​อาจ​ไม่​
ค่อย​น่า​ดู​เท่าไร​ ​แต่​ฉัน​ก็​ไม่รู้ ​สึก​ตัว​เลย​จริงๆ​ ​ใน​ขณะ​นั้น​ ​อาจารย์​ก็​เงียบ​ไป​ส่วน​
ฉัน​ก็​ไหล​ไป​ตาม​อารมณ์​ที่​โมโห​ต่อ​ไป​สัก​ประเดี๋ยว​อาจารย์​ก็​บอก​ว่า​ ​ ​“น้า​ตอน​กิน​
น้ำส้ม​ก่อน”​ ​ ​น้ำ​เสียง​ยัง​เมตตา​เหมือน​เดิม​ ​ที่​นี้​ฉัน​ก็​เริ่ม​สะดุด​ใจ​ละ​ ​ความ​รู้สึก​ตัว​
ก็​ค่อยๆ​  ​  ​ตาม​มา​ที​ละ​นิดๆ​ ​เลย​ขึ้น​บ้าน​ไป​กราบ​ขอโทษ​อาจารย์​ ​อาจารย์​ก็​ว่า​ ​
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“ขอโทษ​อะไร​ไป​กิน​น้ำส้ม​ซะ”​  ​  ​  ​น้ำ​เสียง​ยัง​เมตตา​เหมือน​เดิม​ ​ยัง​นึก​อยู่​เหมือน​
กัน​ว่า​ทำไม​อาจารย์​ไม่​ด่า​ฉัน​บ้าง​…​…..​เพราะ​มัน​อาจ​ทำให้​ฉัน​รู้สึก​ดี​ขึ้น​ ​จน​วัน​ที่​
อาจารย์​กลับ​วัด​ฉัน​ก็​กราบ​ขอ​อโหสิกรรม​กับ​อาจารย์​อีก​ครั้ง​ ​อาจารย์​ก็​หัวเราะ​
อย่าง​อารมณ์​ดีแล้ว​ว่า​  ​“เฮ้ย​  !​  ​จะ​ไป​บวช​รึ​วะ”​  ​ฉัน​มา​ย้อน​นึกดู​จึง​เข้าใจ​ว่า​
เหตุการณ์​นี้​นั่น​แหละ​คือ​การ​ ​ทำให้​ดู​ ​ของ​อาจารย์​ ​ ​ ​ว่า​เรา​จะ​ออก​จาก​อารมณ์​ได้​
อย่างไร......

นึก​แล้ว​ก็​ขำ​ ​ยัง​จำ​วัน​ที่​อาจารย์​สอน​เด็ก​วัน​นั้น​ได้​เลย​ ​ ​อาจารย์​บอก​ว่า

“แนะ​ให้​แล้ว​ว่า​ ​ไป​ทาง​นั้น​กอง​ขี้​ ​ไป​ทาง​นี้​แฮปปี้ ​ก็​เลือก​กันเอง​แล้ว​กัน​
ว่า​ไป​จะ​ทาง​ไหน!”
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หุ้น​ ​ถือ​เป็นการ​ลงทุน​ประเภท​หนึ่ง​ ​ที่​ให้​ผล​กำไร​สูง​ ​แต่​ก็​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​
ขาดทุน​สูง​เช่น​กัน​ ​การ​เกิด​มา​ ​หนึ่ง​ชีวิต​ ​ยาว​วา​ ​หนา​คืบ​ ​กว้าง​ศอก​ ​มี​ใจ​ครอง​นั้น​
ก็​เปรียบ​ ​เหมือน​พอร์ต​ลงทุน​พอร์ต​นึง​ ​มี​กำไร​ ​มี​ขาดทุน​ ​มี​สุข​ ​มี​ทุกข์​ ​ดีใจ​ ​เสียใจ​ ​
หุ้น​มี​ความ​ผันผวน​สูง​ ​ตัว​เรา​ก็​มี​ความ​ผันผวน​สูง​เช่น​กัน

เ รื่ อ ง ที่  1 4

นักลงทุนข้ามชาติ
โดย ธวัชชัย พิภพลาภอนันต์
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หุ้น​มี​เครื่อง​มือ​ต่างๆ​นานา​ ​เพื่อ​คาด​การ​พยากรณ์​แนว​โน้ม​ล่วง​หน้า​ได้​ว่า​ ​จะ​ขึ้น​ ​
หรือ​ลง​ ​แต่​ ​ตัว​เรา​ไม่มี​เครื่อง​มือ​ใดๆ​เลย​ ​ที่​จะ​บอก​ได้​ว่า​เรา​จะ​เจอ​เหตุการณ์​อะไร​
ใน​ภาย​ภาค​หน้า

Cut​ ​loss​ ​เป็นการ​ขาย​ตัดขาด​ทุน​ ​เพื่อ​ให้​เรา​เจ็บ​ตัว​น้อย​ที่สุด

Let​ ​profit​ ​เป็นการ​ขาย​เพื่อ​ทำ​กำไร​ ​เพราะ​แน่นอน​เมื่อ​หุ้น​ขึ้น​ไป​ถึง​จุด​จุด​นึง​
แล้ว​มัน​ก็​จะ​ลง

ตก​ตั้ง​ใหม่​เป็น​เครื่อง​มือ​ ​ที่​เป็น​ทั้ง​ ​Cut​ ​loss​ ​และ​ ​Let​ ​profit​ ​เมื่อ​ใน​ยาม​ที่​ใจ​เรา​
เสีย​หาย​ ​เศร้า​หมอง​ ​ต้อง​พบ​กับ​ปัญหา​ทุกข์​ยาก​ ​ใน​ยาม​นั้น​ถ้า​ไม่​ ​Cut​ ​loss​ ​ความ​
เสีย​หาย​จะ​กัด​กิน​ ​ลึก​ลง​ไป​ ​ใน​ทาง​กลับ​กัน​ ​เมื่อ​ตัว​เรา​พาน​พบ​สิ่ง​ที่​น่า​รัก​ ​น่า​
ชอบใจ​ ​ถ้า​ไม่มี​ ​Let​ ​profit​ ​แล้ว​ตัว​เรา​ ​วิ่ง​ตาม​ ​ดิ้นรน​ ​เพื่อ​ให้​ได้​สิ่ง​ที่​น่า​ชอบใจ​ ​
ทีนี้​พอ​ไม่​ได้​ก็​จะ​เป็น​จะ​เป็น​จะ​ตาย​ ​ก็​ใจเสีย​หาย​อีก​นั่น​แห​ล่ะ

ฝาก​ไว้​ด้วย​ครับ​ ​หุ้น​พุทธ​บริษัท​ ​ลงทุน​แล้ว​ไม่​ผิด​หวัง​ ​มี​แต่​ได้​ ​กับ​ได้​ ​แถม​ผล​
ตอบแทน​ยัง​ติดตัว​ไป​ข้าม​ภพ​ข้าม​ชาติ​ด้วย
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Improvise​ ​หมาย​ถึง​การ​เล่น​ดนตรี​แบบ​ด้น​สด​ ​ซึ่ง​เดฟ​ ​ดักลาส​เป็น​หนึ่ง​ใน​นัก​
ดนตรี​ที่​ตกผลึก​ใน​เรื่อง​นี้​ ​เค้า​หนี​ไป​จาก​คำ​นิ​ยาม​แจ็ส​แบบ​ดั้งเดิม​ ​สู่​การ​ไม่​ยึด​ติด​
กับ​ฟอร์ม​ ​บ่อย​ครั้ง​เค้า​ทำให้​นึกถึง​ท้อง​ทุ่ง​กว้าง​และ​เวิ้ง​ฟ้า​สุด​สายตา​ ​ฉัน​อ่าน​
เรื่อง​นี้​อย่าง​คร่าวๆ​ ​ใน​เนชั่น​สุดฯ​ ​ฉบับ​วัน​ที่​ ​6​ ​มีนาคม​ ​52​ ​ก่อน​ตาม​ชมพู่​ ​(จุฑา​
รัตน์​ ​สว่าง​ชัย)​ ​ไป​เข้า​รับ​การ​อบรม​ที่​ธารา​ศัย​ ​(อ.​ ​เก้าเลี้ยว​ ​จ.นครสวรรค์)​ ​ใน​ยาม​
ค่ำ​ของ​วัน​เดียวกัน

เ รื่ อ ง ที่  1 5

Improvisation
โดย �ดาริกา ธารบัวสวรรค์
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ไม่รู้ ​ว่า​เค้า​อบรม​เรื่อง​อะไร​ ​วิทยากร​เป็น​ใคร​ ​ไม่รู้ ​ว่า​เสีย​ค่า​ใช้​จ่าย​เท่าใด​ ​แต่​พอ​รู้​
ว่า​มี​ใคร​มา​เข้า​รับ​การ​อบรม​บ้าง​ซึ่ง​การ​อบรม​ได้​เปิด​ตั้งแต่​ค่ำ​ของ​วัน​พฤหัส​ที่​ ​5​ ​
แต่​ได้​ไป​ช้า​เกือบ​หนึ่ง​วัน​เต็ม​ ​ไป​ถึง​ก็​ปา​เข้าไป​เกือบ​สอง​ทุ่ม​ ​พบ​ผู้​เข้า​รับ​การ​
อบรม​คุ้น​หน้า​คุ้น​ตา​และ​วิทยากร​ผู้​สอน​ท่าน​เป็น​พระ​ชื่อ​อะไร​ก็​ไม่รู้ ​ ​เพราะ​ไม่​
เคย​เห็น​หรือ​รู้จัก​มา​ก่อน​ ​ท่าน​กำลัง​สาธิต​การ​เดิน​ ​การ​มี​สติ​อยู่​กับ​กาย​ ​และ​สอน​
เรื่อง​ ​“ตก​ร้อย​ครั้ง​ ​ตั้ง​ใหม่​ร้อย​หน”​ ​เป็น​ครั้ง​แรก​ที่​ได้ยิน​เรื่อง​นี้​ ​“ตก​และ​ตั้ง”​ ​ที่​
ผ่าน​มา​ได้​รับ​การ​สอน​เรื่อง​การ​เดิน​จงกรม​ ​“ใจ​มี​สติ​อยู่​กับ​กาย”​การ​รับ​รู้​การ​
เคลื่อนไหว​ของ​กาย​อยู่​กับ​เท้า​ที่​ก้าว​เดิน​ ​ฉัน​ฟัง​แล้ว​ทำ​ตามพ​วก​เค้า​ไป​ ​พระ
อาจารย์เปิด​เวที​ให้​ผู้​เข้า​อบรม​ถาม​ ​ฉัน​ได้​รับ​โควตา​ให้​ถาม​ได้​ด้วย​แต่​ตอน​นั้น​ยัง​
มึน​กับ​คำ​บาลี​ต่าง​ ​ๆ ​ ​เช่น​ ​“ปฏิ​จจ​สมุ​ปบาท”​ ​และ​คำ​บาลี​อื่น​ ​ๆ ​ ​ที่​พวก​เขา​ได้​
เรียน​กัน​ใน​ภาค​เช้า

พระอาจารย์ผู้​สอน​ท่าน​เป็น​นัก​ดู​หนัง​และ​ฟัง​เพลง​ ​ท่าน​โปรด​เพลง​ ​Improvise​ ​
มาก​เรา​เลย​ได้​ฟัง​เพลง​จาก​มือ​ถือ​ของ​ท่าน​ ​ฉัน​เป็น​พวก​ปลื้ม​แจ็​สอ​ยู่​แล้ว​ ​ฟัง​แจ็ส​
ที่​ไร้​ฟอร์ม​เลย​ชอบ​มาก​ ​คลื่น​เสียง​ที่​เกิด​จาก​เครื่อง​เป่า​ไม่​ว่า​จะ​เป็น​แซ็ก​โซ​โฟน​
หรือ​ทรัมเป็ต​มัน​สุด​ยอด​ ​เดิม​ตอน​เป็น​เด็ก​จะ​ชอบ​ไวโอลิน​ที่สุด​แต่​ยิ่ง​ฟัง​ทำให้​ยิ่ง​
เศร้า​ก็​เลย​หัน​มา​ชอบ​แจ็ส​ ​นอกจาก​นี้​เรา​ยัง​คุย​กัน​เรื่อง​หนัง​ ​เช่น​ ​Slumdog​ ​
Millionaire​ ​และ​หนัง​รางวัล​อื่นๆ​ ​ของ​ออ​สกา​ร์​ปี​นี้​ ​คุย​กัน​ไป​ออก​โน่น​หนัง​ของ​คุ​
โร​ซา​ว่า​และ​สุด​ยอด​ผู้​กำกับ​คน​อื่นๆ​ ​ดี​ที่​ไม่​วก​มา​เรื่อง​วรรณกรรม​ ​เพราะ​เรื่อง​ชัก​
ไป​ไกล​เกิน​ ​แต่​ก็​ ​เป็น​ตัวอย่าง​ที่​ดี​ของ​ตก​และ​ตั้ง

คืน​วัน​เสาร์พระอาจารย์ให้​เรา​อาบ​น้ำ​อาบ​ท่า​ให้​สบายใจ​ ​จน​ใกล้​เที่ยง​คืน​ ​เพื่อ​
ปล่อย​ตัว​ให้​เรา​เดิน​จงกรม​ไป​ตาม​ลำพัง​คน​เดียว​ใน​ความ​มืด​รอบ​พื้น​ที่​ธารา​ศัย​ ​
คน​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​กลัว​ผี​คือ​ฉัน​และ​หมอ​สม​พงษ์​ ​(สม​พงษ์​ ​ยูง​ทอง)​ ​เรา​สอง​คน​มี​
ปัญหา​เรื่อง​เดียวกัน​คือ​การ​กลัว​ความ​สูง​และ​กลัว​ผี​ ​ฉัน​เป็น​พวก​ที่​คน​อื่น​มอง​ดู​
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แล้ว​บอก​ว่า​ไม่​เข้าใจ​ ​ฉัน​กลัว​ความ​สูง​แต่​กล้า​ที่​จะ​โดด​หอ​สูง​ที่​โรงเรียน​นาย​ร้อย​ ​
จปร.​ ​ไม่​ว่า​ก่อน​ที่​จะ​หย่อน​ตัว​ลง​ใน​ความ​ว่าง​เปล่า​ฉัน​จะ​กลัว​มัน​จน​หัวใจ​จะ​หยุด​
เต้น​ ​ถึง​จะ​กลัว​ผี​มาก​แต่​ก็​กล้า​ที่​จะ​อยู่​คน​เดียว​ ​และ​มี​ปัญหา​เรื่อง​อัต​วินิต​บาต​
กรรม​แต่​ก็​ทำการ​ดูแล​ผู้​ป่วย​ระยะ​สุดท้าย​ได้

ฉัน​เดิน​ตาม​คน​ที่​เดิน​ล่วง​หน้า​ซึ่ง​ลับตา​ไป​ใน​ความ​มืด​ ​บรรยากาศ​ไม่​น่า​กลัว​นัก​
เพราะ​ยัง​มี​แสง​ไฟ​อยู่​ห่างๆ​ ​ลม​เย็น​ยาม​ดึก​พัด​มา​ปะทะ​หน้า​ทำให้​รู้สึก​สดชื่น​และ​
ปลอด​โปร่ง​ ​ที่​แห่ง​นี้​ฉัน​เคย​เดิน​ใน​แถว​ตาม​หลัง​ท่าน​ไพศาล​ ​(พระ​ไพศาล​ ​วิ​ศา​โร)​
​ไป​เมื่อ​ครั้ง​อบรม​ชีวิต​ใน​อุดมคติ​ครั้ง​แรก​ ​ตอน​นั้น​เป็น​เวลา​เช้า​ตรู่​ที่​สดชื่น​แจ่มใส​
ไม่มี​ความ​กลัว​อะไร​ใน​ใจ​ ​มี​แต่​ย่าง​ก้าว​ของ​การ​รู้สึก​ตัว​บ้าง​เผลอ​บ้าง​ ​การ​เดิน​คน​
เดียว​ใน​ความ​มืด​ครั้ง​นี้​ฉัน​ไม่​ยัก​กลัว​แฮะ​ ​ถึง​แม้น​จะ​มี​คน​เล่า​ว่า​เมื่อ​เขา​เดิน​ผ่าน​
ต้นไม้​ใหญ่​สอง​ต้น​ที่​อยู่​ทาง​เข้า​ประตู​ด้าน​หน้า​ ​เขา​รับ​ความ​รู้สึก​ว่า​มี​สิ่ง​ที่​มอง​ไม่​
เห็น​และ​ทำให้​ขนลุก​ทุก​ครั้ง​ที่​เดิน​ผ่าน​ ​ฉัน​ก็​เพียง​ไม่​เลือก​ทาง​เดิน​ที่​ผ่าน​ต้นไม้​ที่​
ว่า​และ​ทำ​แค่​เดิน​ไป​ข้าง​หน้า​เรื่อยๆ​ ​เป็น​ใช้ได้

การ​อบรม​ครั้ง​นี้​เรา​มี​ความ​ใกล้​ชิด​กับ​วิทยากร​มาก​ ​เรา​ตั้ง​วง​คุย​กัน​ได้​อย่าง​
สนุกสนาน​ของ​พื้นที่​ทุก​แห่ง​ที่​สมาชิก​กลุ่ม​มี​ความ​พร้อม​ ​จน​เกือบ​เที่ยง​คืน​ทุก​วัน​
และ​ต้อง​ตื่น​มา​ทำวัตร​เช้า​ตั้งแต่​ตี​ ​5​ ​อาหาร​เช้า​มี​เพียง​ข้าว​กล้อง​ต้ม​เปล่าๆ​ ​และ​
ห้าม​เติม​เครื่อง​ปรุง​ใดๆ​ ​มื้อ​เย็น​งด​มี​เพียง​น้ำ​หวาน​คนละ​แก้ว​เท่านั้น​ ​แต่​พวก​เรา​
ก็​ยัง​รับ​รู้​แฮะ​ว่า​ท่าน​เป็น​พระ​ ​เพียง​แต่​เป็น​พระ​ที่​อาจ​จะ​ไม่​เหมือน​พระรูป​อื่น​นัก​ ​
ใน​วง​สนทนา​ฉัน​เปิด​ประเด็น​เรื่อง​เพศ​สภาพ​ ​เพราะ​รู้สึก​ว่าพระอาจารย์ท่าน​พูด​
บ่อย​ว่า​ผู้​หญิง​มี​ความ​อิจฉา​และ​ริษยา​กันเอง​อยู่​ใน​ยีน​ ​ถึง​แม้น​ว่า​ฉัน​เอง​ไม่​เป็น​
แฟ​มิ​นิ​สต์​เหมือน​จันทร์​เจ้า​ ​แต่​ก็​คิด​ว่า​เหมือน​มัน​ไม่​จริง​ทั้งหมด​ ​ยอมรับ​ว่า​ ​ผู้​
หญิง​มี​อายตนะ​ที่​เร็ว​และ​ละเอียด​กว่า​ผู้ชาย​ ​แต่​ความ​อิจฉา​ริษยา​กัน​นั้น​มัก​พบ​
ใน​ละคร​หลัง​ข่าว​ของ​ไทย​และ​ทำ​แค่​ตบ​หน้า​กัน​และ​ร้อง​กรี๊ดๆ​ ​แต่​ความ​ริษยา​กัน​
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ของ​ชาย​ทำความ​เสีย​หาย​รุนแรง​กว่า​มากมาย​นัก​ ​ตอน​นั้น​ยก​เรื่อง​มา​ประกอบ​
ไม่ทัน​แต่​พอ​มา​อ่าน​เรื่อง​ของ​อง​คุ​ลิ​มาล​แล้ว​ถึง​นึกออก​ว่า​ความ​ริษยา​กัน​ของ​ชาย​
ทำ​ให้​อหิ​ง​สกะ​ถึง​กับ​ต้อง​ฆ่า​คน​ไป​มากมาย​เพื่อ​สังเวย​โรค​ริษยา​ ​และ​คิด​ว่า​ผู้ชาย​
ที่​เป็น​แต๋ว​หรือ​ตุ๊ด​มี​การ​แสดงออก​ของ​ความ​อิจฉา​มากกว่า​ฉัน​ซึ่ง​เป็น​หญิง​แท้​
เสีย​อีก​ ​แต่​ก็​ชัก​ไม่​แน่ใจ​นัก​ ​เพราะ​เทียบ​กัน​แล้ว​อายตนะ​ฉัน​มัก​ช้า​กว่า​ผู้​หญิง​อื่น

ใน​วง​สนทนา​เรา​คุย​กัน​หลัง​จากพระอาจารย์ท่าน​เปิด​ประเด็น​เรื่อง​ ​“รักษา​ตน​
ย่อม​ชื่อ​ว่า​รักษา​ผู้​อื่น”​ ​เรื่อง​นี้​เมื่อ​พูด​กัน​ไป​เรื่อยๆ​ ​แล้ว​มัน​ทำให้​ฉัน​เข้าใจ​บาง​
เรื่อง​ที่​ผ่าน​มา​ของ​ตนเอง​ ​ได้​เห็น​ตนเอง​อย่าง​ชัดเจน​ว่า​ป่วย​มา​นาน​ด้วย​โรค​ ​
“หลง​ตน”​ ​เดิม​นั้น​ฉัน​มัก​รู้สึก​สับสน​เหมือน​กัน​ที่​ตนเอง​เป็น​พวก​บ้า​งาน​ ​แบบ​ไม่​
หวัง​ผล​ตอบแทน​เป็น​เงิน​ ​ตำแหน่ง​ ​หรือ​การ​เลื่อน​ขั้น​ ​การ​กระแทก​ใส่​ตรงๆ​ ​ของ
พระอาจารย์ทำให้​ยอมรับ​ว่า​ทำ​ไป​เพราะ​ต้องการ​การ​ยอมรับ​ว่า​ ​“เก่ง”​ ​เป็น​พวก​
อัตตา​โต​คับใจ​ ​ที่​ผ่าน​มา​ฉัน​ทำ​วิชาการ​ให้​คน​อื่น​ผ่าน​การ​ประเมิน​ซี​แบบ​ทำให้​ฟรี​
​ไม่​ต้อง​ให้​อะไร​ตอบแทน​ขอ​ให้​ชื่นชม​แค่​นั้น​ ​พอ​ไม่​ได้​รับคำ​ชม​ถึง​อาการ​ออก​ของ​
โรค​หลง​ตน​ ​นอกจาก​นี้​พอ​ฉัน​เล่า​เรื่อง​ว่า​จะ​ลา​ออก​จาก​งาน​ไป​อยู่​มูลนิธิ​เพื่อ​ทำ​
เรื่อง​แพทย์​ทาง​เลือก​ ​ท่าน​บอก​ว่า​ไม่​ต้อง​พูด​มาก​ ​“กล้า​มั้ย​ ​ถ้า​กล้า​ก็​ออก​เลย”​ ​
นับ​เป็น​คำ​พูด​ที่​ตรง​มาก​ ​แต่​ฟัง​แล้ว​ได้ใจ​ว่า​มัน​เป็น​อย่าง​นั้น​แหละ​ ​กล้า​มั้ย​ ​ถ้า​
กล้า​ก็​ออก​มา

ความ​สด​ของ​ความ​รู้สึก​ ​พูด​ออก​มา​จาก​ใจ​ ​เป็น​ ​“ภาษา​ใจ”​ ​ไม่ใช่​ภาษา​ที่​ปรับ​
แต่ง​แล้ว​ ​ท่าน​ว่า​พวก​เรา​ทุก​คน​ที่มา​นั่ง​กัน​สลอน​อยู่​ที่​นี้​ว่า​ ​ล้วน​เป็น​นัก​วิชาการ​ ​ที่​
จะ​พูด​อะไร​ต้อง​มี​สาระ​ ​ดูดี​ ​ดู​มี​การ​ศึกษา​ ​ฉัน​ฟัง​แล้ว​สะเทือน​ ​เพราะ​เป็น​คุณ​
เลขา​ของ​การ​ประชุม​เกือบ​ทุก​ครั้ง​ ​มัน​ทำให้​เกิด​ความ​เคยชิน​ที่​จะ​ต้อง​ฟัง​แล้ว​จับ​
ประเด็น​ ​พูด​เป็น​ประเด็น​ ​ทำให้​ต้อง​เรียบ​เรียง​เรื่อง​ที่​ได้ยิน​และ​เรื่อง​ที่​จะ​พูด​ ​ถ้า​
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ไม่รู้ ​เรื่อง​ก็​จะ​โดน​ประธาน​ที่​ประชุม​เล่น​งาน​ได้​สิ​ ​พวก​เรา​ต่าง​ล้วน​ถูก​ฝึก​มา​อย่าง​
นั้น

สมาชิก​คน​หนึ่ง​อดีต​เป็น​อาจารย์​มหิดล​ ​แต่​ตอน​นี้​ลา​ออก​มา​เป็น​ฟรี​แลน​ซ์​ ​แล้ว​
ถาม​ว่า​ ​การ​เคลื่อนไหว​ทาง​สังคม​ของ​คน​ที่​ยัง​ต้อง​มี​เงิน​เพื่อ​เลี้ยง​ปาก​เลี้ยง​ท้อง​
นั้น​ ​นับ​เป็น​เรื่อง​ลำบาก​มาก​ ​เพราะ​เรา​ยัง​ต้อง​ทำงาน​เพื่อ​เงิน​มา​ใช้​จ่าย​ ​ไม่​อิสระ​
เหมือน​ท่าน​ที่​ทำงาน​ได้​สะดวก​กว่า​ ​ไม่​ต้อง​มี​ภาระ​เรื่อง​นี้​ ​(ฉัน​แวบ​นึกถึง​ท่าน​
ไพศาล​ทันที​ ​เพราะ​เคย​รู้สึก​ว่า​ท่าน​สามารถ​ไป​ไหน​มา​ไหน​ ​ทำ​อะไร​ได้​อย่าง​
อิสระ​ ​และ​ท่าทาง​มี​ความ​สุข​อย่าง​น่า​อิจฉา)​ ​คำ​ตอบ​ของพระอาจารย์สด​ดี​จริง​ว่า​
ต้อง​ลอง​ ​ลอง​บวช​ดู​สิ​ ​แล้ว​ก็​รู้​เอง​แหละ​ว่า​เป็น​อย่างไร​ ​ทำเอา​นึกถึง​พระ​หลาย​รูป​
ที่​ต้อง​ลา​สิกขา​ออก​มา​เป็น​ฆราวาส​ ​เพราะ​อยาก​ทำ​อะไร​ที่​อิสระ​กว่า

ขณะ​ที่​บันทึก​อยู่​นี้​เสียง​ของ​เครื่อง​เป่า​หลาย​ชิ้น​แว่ว​มา​ใน​ความ​คำนึง​ ​อิสระ​ที่​โหย​
หา​ ​รัก​และ​หลงใหล​ใน​อิสระ​ ​อาจ​เพราะ​ใน​ชีวิต​จริง​ไม่​ได้​มี​อิสระ​อยู่​เลย​ ​ตก​อยู่​ใน​
พันธนาการ​ของ​อัตตา​ ​และ​ความ​มืด​บอด​ของ​อวิชชา​ ​ตก​มา​นาน​อย่าง​นี้​จะ​ต้อง​
ฝึกฝน​ไป​นาน​สัก​เท่าใด​ถึง​จะ​ตั้ง​ได้​ ​โดย​เฉพาะ​คน​ซับ​ซ้อน​มากมาย​อย่าง​ฉัน​ ​มัน​
ทำให้​มึน​หนัก​เมื่อ​ผง​เข้า​ตา
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ZZTOC_chapter_ch16_ZZ

“ขึ้น​แผนก​ศัล​กรรม​แล้ว​ ​ตาย​ละ​กู!”

ผม​สะดุ้ง​ตื่น​หก​โมง​เช้า​ ​แต่ง​ตัว​ไป​ดู​คนไข้​ ​ความทรงจำยัง​แจ่ม​ชัด​ราวกับ​เพิ่ง​เกิด​
เมื่อ​วาน​นี้​ ​ผม​เคย​สอบ​ตก​แผนก​นี้​ ​เวลา​กลับ​มา​เรียน​ผม​จะ​เครียด​มาก​เป็น​พิเศษ​ ​
หนึ่ง​นั้น​ผม​ถูก​เพ่ง​เล็ง​อยู่​เดิม​เลย​ทำให้​อึดอัด​ ​สองผม​กลัว​ตก​ซ้ำ​ชั้น​อีก​ซึ่ง​มัน​เลว​

เ รื่ อ ง ที่  1 6

1 +1 = 3
โดย เจตน์ วังแจ่ม
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ร้าย​มาก​สำหรับ​ผม​ ​ตอน​นี้​ก็​สาม​อาทิตย์​แล้ว​ ​เหลือ​อีก​อาทิตย์​เดียว​จะ​ลง​แผนก​นี้​
แล้ว

ใน​ช่วง​อาทิตย์​แรก​นั้น​ ​ผม​เครียด​มาก​เพราะ​พยายาม​ทำตัว​ให้​ดู​แอ​ค​ทีฟ​ ​ขยัน​ขัน​
แข็ง​ ​ผม​ไม่​เคย​มา​สาย​สัก​วัน​ ​จำ​คนไข้​ได้​หมด​ทุก​เตียง​ ​รู้​ความ​คืบ​หน้า​ของ​คนไข้​
ทั้ง​ก่อน​ผ่า​หลัง​ผ่า​ ​ซึ่ง​ผม​ไม่​เคย​ทำได้​มา​ก่อน​ ​ผม​ทำ​ดี​ขนาด​นี้​ทำไม​ผม​ถึง​กลัว​ ​ผม​
ตื่น​มา​ทุก​เช้า​ไม่ใช่​เพราะ​ความ​สดชื่น​ ​แต่​เหมือน​มี​อะไร​มา​ผลัก​ผม​ลุก​จาก​เตียง​ ​
ความ​กลัว​ใน​ใจ​ผม​หรือ​เปล่า​ ​ผม​ขยัน​ทำงาน​ ​มีความรับผิดชอบสูง​ ​ผม​กลัว​อะไร​
หรือ​เปล่า.....

.....​และ​ผม​ก็ได้​เรียน​รู้​คำ​ตอบ​ ​ว่า​ผม​กลัว​ใจ​ของ​ตัว​เอง

ทุก​วัน​จันทร์​ตอน​เที่ยง​จะ​เป็น​วัน​ที่​เอก​เท​ริน​(นักศึกษา​แพทย์​ชั้น​ปี​ที่​หก)​จะ​เอา​
คนไข้​ทุก​นา​ขึ้น​สไลด์​ ​พวก​เรา​มีหน้า​ที่​จำ​ให้​ได้​ทุก​เคส​ ​โดน​ถาม​เคส​ไหน​ต้อง​ตอบ​
ได้​ ​ไม่​งั้น​จะ​โดน​ส​ตาฟ​ที่​เข้า​กัน​เกือบ​ครบ​ยำ​แหลก​นั่น​เป็น​วิธี​กดดัน​พวก​ผม​ให้​จำ​
เคส​ได้​ ​ให้​ทำงาน​ให้​ดี

วัน​จันทร์​แรก​เริ่ม​ทำงาน​ใหม่​ ​ไม่​ว่า​ผม​โดน​ตำหนิ​เท่า​ไหร่​ ​ใจ​ก็​รับ​ไป​ปรับปรุง​การ​
ทำงาน​เพราะ​ถึง​แม้​มัน​จะ​โหด​แต่​ก็​มี​เหตุผล​เพื่อ​ประโยชน์​ของ​คนไข้​อยู่​ด้วย​ ​ผม​
ยอมรับ​ได้​ตรง​นั้น

แต่​วัน​จันทร์​ที่​เพิ่ง​ผ่าน​มา​นี้​ผม​โดน​อีก​ ​ผม​ซัก​คนไข้​มา​ละเอียด​ด้วย​ตัว​เอง​ ​
อาจารย์​ท่าน​หนึ่ง​ซึ่ง​ไม่​ค่อน​ชอบ​ขี้​หน้า​นักเรียน​ที่​ลำปาง​เกือบ​ทุก​คน​ทุก​รุ่น​(ไม่​
ทราบ​เพราะ​อะไร)​เล่น​ผม​ทันที​ ​เมื่อ​เริ่ม​เล่า​เคส​ ​คนไข้​เคย​ผ่า​ไส้ติ่ง​เมื่อ​ห้า​เดือน​ที่​
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แล้ว​ครับ​ ​แล้ว​ใส่​ท่อ​ระบาย​เพราะ​ไส้ติ่ง​มัน​แตก​ ​อีก​สอง​เกิด​มี​ไข้​ ​แผล​บวม​ ​มี​
หนอง​ไหล​ ​…

อาจารย์​ ​“ไม่​เข้าใจ​ ​แล้ว​แผล​มัน​เปิด​ได้​ไง”

ผม​ ​ ​“แผล​เปิด​เอง​ ​จาก​การ​ที่​มี​หนอง​สะสม​อยู่​ข้าง​ใต้​ครับ”

อาจารย์​ ​“ตกลง​เค้า​กรีด​บน​ระบาย​บน​แผล​เลย​เห​รอ”

ผม​ ​ ​ ​“ครับ”

อาจารย์​ ​“บน​แผล​หรือ​ใต้​แผล”​ ​เริ่ม​กวน​ตีน​แล้ว

ผม​ ​ ​ ​“บน​แผล​ครับ”

อาจารย์​ ​“ผล​ชิ้น​เนื้อที่​นั่น​อ่าน​เป็น​อะไร”

ผม​ ​ ​ ​“คนไข้​บอก​ปกติ​ครับ”

อาจารย์​ ​“อ้าว​ไม่​เห็น​เอง​เห​รอ​ ​ทำไม​ส​ตา​ฟ​รู้”

ส​ตาฟ​คน​นั้น​แทรก​ ​เอ่อ​ ​มัน​ไม่​มี​จริงๆ​แห​ล่ะ​ ​เรา​ต้อง​เชื่อ​คนไข้

“บอก​ว่า​มี​หนอง​ ​ไป​เพาะ​แล้ว​ขึ้น​ชื่อ​อะไร”​ ​อาจารย์​ยัง​ว่า​ต่อ​ไป​อย่าง​ไม่​ลดละ

83



ผม​ ​ ​ ​“E.​ ​coli​ ​ครับ​ ​(เชื้อ​ปกติ​ใน​ลำไส้ใหญ่)”

อาจารย์​ ​“ตอบ​สนอง​ต่อ​ยา​อะไร”

ผม​ ​ ​ ​“Amikin​ ​ครับ​ ​(ยา​ฆ่า​เชื้อ​แบคทีเรีย​ชนิด​หนึ่ง)”

สรุป​ ​คน​มี​ท่อ​ต่อ​ระหว่าง​ผิวหนัง​กับ​ลำ​ไส่​ใหญ่​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​จาก​การ​ผ่าตัด​
เป็น​เหตุ​ ​ส​ตาฟ​วางแผน​จะ​ผ่า​เพื่อ​ปิด​ท่อ​นั้น​ ​แล้ว​ส่ง​ผล​ชิ้น​เนื้อที่​ผิด​ปกติ​ ​น่า​จะ​
จบ​แล้ว​ ​ผม​ตอบ​ได้​ครบ​ถ้วน​ ​แต่​ยัง​ไม่​จบ

อาจารย์​ ​“คนไข้​ใช้​สิทธ์​อะไร”

ผม​ ​ ​ ​(มึง​ถาม​ทำไม​วะ)​ ​“…​ขอโทษ​ครับ​ไม่​ได้​ซัก”

อาจารย์​ ​“คนไข้​ขอ​มา​เอง​ ​หรือ​แพทย์​ส่ง​มา”

ผม​ ​ ​ ​(อึ้ง​อีก)​ ​“ขอ​มา​เอง​ครับ”

อาจารย์​ ​“แน่ใจ”

ผม​ ​ ​ ​“…​ ​ครับ”

สตาฟ​ ​แพทย์​ที่​นั่น​บอก​ว่า​ถ้า​จะ​ไป​ ​ไม่​ต้อง​กลับ​มา​ให้​เห็น​หน้า

อาจารย์​ ​“ที่​ออก​มา​เป็น​อะไร”
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ผม​ ​ ​ ​“หนอง​ครับ”

อาจารย์​ ​“ไม่มี​ขี้​เห​รอ​ ​(มอง​หน้า)​ ​รู้จัก​ขี้​ไหม”

ผม​ ​ ​ ​“…”​ ​(ไม่​ตอบ)

อาจารย์​ ​“ตกลง​มี​ไหม”

ผม​ ​ ​ ​“ไม่มี​ครับ”​ ​(คำถาม​หลอก)

อาจารย์​ ​“บอก​ว่า​หนอง​สี​เขียว​มี​น้ำดี​ออก​มา​ไหม”

ผม​ ​ ​ ​“ไม่ใช่​น้ำดี​ครับ”​ ​(ลำไส้ใหญ่​บ้าน​ป้า​มึง​ดิ​ ​มี​น้ำดี)

ผม​โดน​คน​เดียว​เกือบ​ชั่วโมง​ ​(มี​เวลา​หนึ่ง​ชั่วโมง​ใน​การนำ​เสนอ​คนไข้​ทั้ง​อาทิตย์)

ผม​ทราบ​ดี​ว่า​ผม​โดน​เล่น​แล้ว​ ​ปกติ​แล้ว​อาจารย์​ท่าน​อื่น​ที่​ผม​ไม่มี​ปัญหา​ด้วย​จะ​
ช่วย​ตัดบท​สนทนา​ที่​ไม่​ได้​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​รู้​เหล่า​นี้​ ​แล้ว​ข้าม​ไป​เคส​ใหม่​ทันที​ ​แต่​
จันทร์​นี้​อาจารย์​ท่าน​ไม่​อยู่​ ​อาจารย์​ที่​ช่วย​เหลือ​กัน​มา​ตลอด​(ไม่ใช่​ไม่​ดี​ไป​ซะ​ทุก​
คน)​ก็​เข้า​เพียง​คน​เดียว​ ​ช่วย​ได้​ไม่​มาก

ผู้​อ่าน​อย่า​ได้​ตกใจ​ว่า​ทำไม​เขา​จงใจ​แกล้ง​ผม​นัก​ ​อาจารย์​ท่าน​นั้น​ทำ​อย่าง​นั้น​มา​
หลาย​ต่อ​หลาย​รุ่น​แล้ว​ ​เวลา​ไม่​ชอบ​หน้า​ใคร​ ​จะ​ไม่​ให้​เข้า​ช่วย​ผ่าตัด​ ​เวลา​เขียน​
แผนการ​ดูแล​หลัง​ผ่าตัด​ให้​ ​ก็​จะ​ฆ่า​ทิ้ง​แล้ว​เขียน​ใหม่​ ​สร้าง​ความ​คับ​ข้อง​ให้​
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นักศึกษา​แพทย์​มา​หลาย​รุ่น​แล้ว​ ​ล่าสุด​น้อง​ใหม่​ปี​สี่​ก็​โดน​เหมือน​กัน​ ​การก​ระ​ทำ​
แบบ​นั้น​ถือว่า​ธรรมดา​ ​เห็น​มา​ทุก​ครั้ง​ที่​เข้า​ ​conference

ผม​รู้สึก​เหมือน​โดน​แกล้ง​อีก​ครั้ง​ ​เหมือน​ตอน​ที่​ผม​ตก​ใหม่ๆ​ ​ความ​รู้สึก​เดียวกัน​
เลย​แต่​เบา​กว่า​ ​ผม​อยาก​ร้องไห้​ ​ไม่ใช่​เพราะ​โดน​ด่า​ ​แต่​ความ​คับ​แค้น​ทั้ง​ของ​เดิม​
ของ​ใหม่​ออก​มา​รับ​แล้ว​ ​มัน​น่า​เจ็บใจ​เรื่อง​เดิมๆ​ ​เรื่อง​ครอบครัว​ ​สารพัด​มัน​ออก​
มา​หมด​ ​แล้ว​มัน​ก็​หยุด​ไป​เฉยๆ​ ​คล้าย​ตอน​ที่​อยู่​ต่อ​หน้า​ผอ.​ ​ตอน​ที่​โดน​บอก​ว่า​
คุณ​ต้อง​ซ้ำ​ชั้น...

…​ผม​ยิ้ม​ ​แต่​ตอน​นี้​ดี​กว่า​นั้น​มาก

….​ใน​ใจ​ก็​คิด​กี่​ครั้ง​แล้ว​หนอ​ ​ที่​ตก​ตั้ง​ใหม่​ช่วย​เรา​ไว้

ที่​ผม​อยาก​ร้องไห้​ก็​คือ​ ​เสียใจ​ให้​กับ​การก​ระ​ทำ​ของ​เรา​เอง​ไม่รู้ ​หน​ไหน​ ​ที่​ทำให้​เรา​
ได้​รับ​ผล​ของ​เรา​ ​ผม​ไม่​โกรธ​เขา​ ​ที่​ดีใจ​ก็​คือ​ ​วัน​จันทร์​หน้า​ผม​ก็​จะ​พ้น​ไป​แล้ว​ ​และ​
จะ​ไม่​ทำ​เห​ตุ​ใดๆ​ ​ที่​ให้​ผล​เช่น​นั้น​อีก​ ​โอ​ ​น่า​กลัว​เหลือ​เกิน

ขอ​ให้​อาจารย์​ท่าน​นั้น​มี​แต่​ความ​สุข​ ​ความ​เจริญ​ ​อย่า​ได้​ไป​เบียดเบียน​ใคร​ ​ให้​ได้​
รับ​ผล​อัน​แสน​ทุกข์​ทรมาน​นั้น​ต่อ​ไป​เลย

แม้​จะ​ต่ำต้อย​เรี่ย​ดิน​ ​แต่​ก็​ขอ​บังอาจ​ออกตัว​เป็น​พยาน​ปาก​เอก​ผู้​หนึ่ง​ที่​พิสูจน์​คำ​
พูด​ของ​มนุษย์​พิเศษ​ผู้​นั้น​ ​ซึ่ง​ปรินิพพานนาน​แล้ว​ ​ว่า

“จิต​ที่​ฝึก​ดีแล้ว​ ​นำ​ความ​สุข​มา​ให้”
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“ธรรมะ​ย่อม​คุม​ครอง​ผู้​ประพฤติ​ธรรม”

“สติ​เป็น​หัวหน้า​ของ​กุศล​ธรรม​ทั้ง​หลาย”

เพราะ​เป็น​เมื่อ​ก่อน​ผม​คง​ตก​ไป​อีก​รอบ​เรียบร้อย​แล้ว​ ​แถม​ไม่​พอ​คง​ไม่​ได้​เรียน​
แพทย์​ต่อ​เพราะ​ไป​ต่อย​ปาก​ใคร​เข้า​ ​ผม​ออก​จาก​อารมณ์​ที่​เคย​เคี่ยว​กรำ​ชีวิต​ผม​
มา​หลาย​ปี​ด้วย​เวลา​เพียง​ไม่​กี่​วินาที​ ​ด้วย​วิริยะ​ที่​ฝึกหัด​ความ​รู้สึก​ตัว​ให้​เกิด​ขึ้น​
เป็น​เวลา​เกือบ​ห้า​ปี​ ​ด้วย​ความ​ชำนาญ​ใน​การ​ออก​จาก​ความ​คิด​ ​โดย​ใช้​การ​รู้สึก​
ตัว​เป็น​ฐาน​ ​ทำให้​กำลัง​ของ​การ​ออก​จาก​ความ​คิด​ที่​รบกวน​จิตใจ​เพิ่มพูน​ ​แถม​มี​
สติ​ปัญญา​ที่​เพิ่มพูน​ไว้​ใช้​ศึกษา​เล่า​เรียน​หนังสือ​เป็น​โบนัส​พิเศษ

นั่น​คือ​ยา​รักษา​โรค​ของ​คน​บ้า​ทุก​คน​ ​ยิ่ง​ฉลาด​ยิ่ง​บ้า!​ ​เชื่อ​ผม

ยิ่ง​พูด​ก็​ยิ่ง​นึกถึง​คำ​พูด​หลวง​พ่อ​ที่​ได้​ให้​ลูก​ศิษย์​แบบ​ให้​กัน​ทั้ง​ชิ​วิต​ ​ราก​เหง้า​ของ​
ชีวิต​เรา​ที่​จะ​ดำเนิน​ไป​ใน​ภาย​ภาค​หน้า​ ​ยิ่ง​ได้​มี​โอกาส​เผย​แพร่​ตก​ตั้ง​ใหม่​เท่า​ไหร่​ ​
สอน​คน​อื่น​มาก​เท่า​ไหร่​ ​ก็​เหมือน​ได้​ตอบแทน​บุญ​คุณ​ท่าน​เท่านั้น​ ​ยิ่ง​ได้​ตอบแทน​
บุญ​คุณ​พ่อ​แม่​ด้วย​การ​ทำ​ใน​สิ่ง​ที่​เป็น​กุศล

โอ​ ​น่า​อัศจรรย์

ใน​การ​รู้สึก​ตัว​เพียง​หนึ่ง​ครั้ง

การ​แก้​ต้นตอ​ของ​ปัญหา​ก็​เกิด​ขึ้น​แล้ว​ ​(solving)

การ​เรียน​รู้​ก็​เกิด​ขึ้น​แล้ว​ ​(learning)
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การ​รักษา​ใจ​ก็​เกิด​ขึ้น​แล้ว​ ​(healing)

จะ​ไม่ใช่​ ​1​+​1​ ​=​ ​3​ ​ได้​อย่างไร
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ZZTOC_chapter_ch17_ZZ

“การ​ที่​ผม​ป่วย​ครั้ง​นี้

ผม​รับ​รู้​ได้​ตั้งแต่​แรก​ที่​รู้สึก​มี​ความ​ผิด​ปกติ​กับ​การ​หายใจ”

ไม่​นาน​มา​นี้​เอง​ ​ผม​ถูก​สอน​ให้​สังเกต​ตัว​เอง​อยู่​เสมอ​ ​วัน​นี้​อยู่​ดีๆ​อาการ​ผิด​ปกติ​ก็​
เริ่ม​เกิด​ขึ้น​มา​กับ​ลม​หายใจ​ ​มัน​เริ่ม​จาก​ลม​เข้า​ออก​ดู​ลำบาก​ผิด​ปกติ​ ​แสบๆ​โพรง​

เ รื่ อ ง ที่  1 7

ผมป่วยหนัก
โดย หัทยา สงวนสิน
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จมูก​ ​แล้ว​หู​อื้อๆ​ได้ยิน​อะไร​ก็​รู้​สึก​แปลกๆ​ ​อึดอัด​รำคาญ​ ​ ​คอ​เริ่ม​คัน​เหมือน​มี​ก้อน​
อะไร​เติบโต​ขึ้น​แถวๆ​ฃ่​วง​ก่อน​ลูก​กระเดือก​ ​ตา​เริ่ม​พร่า​มัว​ความ​คมฃัด​ดู​เหมือน​
จะ​เริ่ม​หาย​ไป​ ​อาการ​ทุก​อย่าง​ประเด​ประดัง​เข้า​มา​ตาม​ลำดับ​ใน​ร่างกาย​ผม​อย่าง​
รวดเร็ว​ภายใน​เวลา​สัก​สอง​ชั่วโมง​เห็นจะ​ได้​ ​ผม​บอ​กกับเรย์​อาจารย์​ดนตรี​ที่​สนิท​
สนม​กัน​ ​ตั้งแต่​ช่วง​แรก​ที่​เริ่ม​รู้สึก​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​นี้

.....................​พุธ​ดึก​หลัง​เลิก​งาน​เล่น​ดนตรี​แถว​ ​ม.เกษตร

เที่ยง​คืน​กว่า​คืน​นั้น​เอง​เรย์​ส่ง​ ​SMS​ ​แสดง​ความ​ห่วงใย​แนะนำ​การ​ดูแล​ตนเอง​ ​
กว่า​จะ​เห็น​คือ​อีก​นาน​มาก​ผม​ไม่​ค่อย​ได้ยิน​เสียง​อะไร​รอบ​ตัว​นัก​แล้ว​ ​ใครๆ​ก็​คง​รู้​
ว่า​จาก​อาการ​ที่​เล่า​ให้​ฟัง​ต่อ​มา​คง​ต้อง​ล้ม​หมอน​นอน​เสื่อ​เป็น​แน่

ถูก​ต้อง​ครับ​ ​อาการ​หนัก​เลย​ด้วย​คราว​นี้​ ​แต่​คืน​นั้น​กลับ​ไป​ผม​ต้อง​ไป​จัดการ​กับ​
งาน​ตัด​ต่อ​วีดีโอ​สารคดี​ที่​ทำ​ค้าง​ไว้​เพราะ​ลูกค้า​ต้อง​รีบ​ใช้​อีก​ ​พอ​เสร็จ​ส่ง​ได้​กลับ​
มา​นอน​ตอน​สายๆ​ ​อาการ​ก็​หนัก​ขึ้น​จน​เบลอ​ไม่รู้ ​ตัว​ ​ลอยๆ​แบบ​ครึ่ง​หลับ​ครึ่ง​ตื่น​ ​
ไข้​ที่​มี​ค่อน​ข้าง​สูง​มาก​ ​วัน​นี้​ต้อง​ออกงาน​สาม​งาน​ ​ผม​รู้​กำลัง​ของ​ตนเอง​ ​จึง​
จัดการ​เลื่อน​ทุก​อย่าง​หมด​เหลือ​แค่​อัน​ที่​เลื่อน​ไม่​ได้​คือ​หนัง​ที่​จะ​ฉาย​ของ​เพื่อน​ผู้​
กำกับ​ท่าน​หนึ่ง​ที่​ห้าง​สรรพ​สินค้า​ชื่อ​ดัง​แห่ง​หนึ่ง

........................​พฤหัส​ใน​โรง​มหรสพ​กลาง​กรุง

ภาพยนตร์​เรื่อง​นี้​ ​เป็น​เรื่อง​ที่​เพื่อน​อุทิศ​ให้​กับ​คุณ​พ่อ​ของ​เขา​ที่​เพิ่ง​เสีย​ชีวิต​ไป​ ​
ผม​สนิท​กับ​ครอบครัว​นี้​ตั้งแต่​ยัง​เด็ก​ ​การ​ถ่อ​สังขาร​ไป​อย่าง​ดัน​ ​ทุ​รัง​ครั้ง​นี้​คง​
เป็นการ​ไป​ร่วม​แสดง​ความ​ยินดี​ ​และ​แสดง​ความ​เคารพ​ต่อ​คุณ​พ่อ​เพื่อน​ที่​จาก​ไป
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เสียง​ตอบ​รับ​ภาพยนตร์​เรื่อง​นี้​ออก​มา​ดี​มาก​ ​ภายใน​โรง​เสียง​ปรบ​มือ​ดัง​มา​จาก​
ผม​คน​แรก​ ​รู้สึก​ตื้น​ตัน​ที่​เพื่อน​ทำ​ออก​มา​ได้​ดี​ ​ผม​ยินดี​กับ​ความ​รัก​ที่​เขา​นำ​มา​
แสดงออก​ใน​ผล​งาน

..............................​ศุกร์​บน​เตียง​ที่​แทบ​ไม่​ลุก​ไป​ไหน

เช้า​วัน​ต่อ​มา​อาการ​ไม่​ดี​ขึ้น​ ​เส​ลด​เช้ม​เหนียว​คอ​ ​ก้อน​อึดอัด​นั้น​ใหญ่​ขึ้น​มากๆ​ ​
ไม่มี​เสียง​จะ​พูด​ ​เสียง​ผม​กลาย​เป็น​เสียง​ลึกๆ​ใหญ่ ​  ​ ​มี​แต่​โทน​เสียง​เบส​ ​สื่อสาร​
อะไร​กับ​ใคร​ฟัง​รู้​เรื่อง​ยาก

แต่​ที่​สำคัญ​ผม​ได้​รับ​สาย​โทรศัพท์​จาก​เพื่อน​เก่า​ที่​คุย​ไม่​ค่อย​รู้​เรื่อง​ ​ยืนยัน​ว่า​จะ​
ทำ​อย่าง​นั้น​อย่าง​นี้​ ​จะ​มา​บ้าน​ผม​ให้​ได้​ ​คุย​ยัง​ไง​ก็​ไม่รู้ ​เรื่อง​  ​ ​ผม​โกรธ​มาก​ ​และ​
เสียใจ​ที่​เพื่อน​คน​นี้​ไม่​เข้าใจ​  ​ ​แล้ว​จะ​คอย​เอา​ความ​ไม่​เข้าใจ​มา​โกรธ​ผม​ ​ซึ่ง​ทำให้​
อึดอัด​ใจ​มาก​ ​และ​ขอ​ให้​เขา​หยุด​สร้าง​ความ​ปวด​หัว​ให้​กับ​ผม

บ่าย​วัน​นั้น​จิตใจ​ห่อ​เหี่ยว​ ​เบื่อ​อาหาร​  ​ ​อาการ​หนัก​ทรุด​ ​ผม​มั่นใจ​ว่า​วัน​นี้​น่า​จะ​ไม่​
พ้น​โรง​พยาบาล​แน่​แล้ว​ฃั้น​ ​จึง​โทร​บอก​เพื่อน​อีก​คน​ให้​รู้​อาการ​ ​แล้ว​ให้​เตรียม​
พร้อม​ไป​ส่ง​โรง​พยาบาล​ด้วย​ ​หาก​ไม่​ไหว​แล้ว​จะ​โทร​ไป​ตาม

มา​นอน​หลับ​ไม่รู้ ​เรื่อง​ต่อ​อีก​ ​ตื่น​ขึ้น​มา​ก็​เจอ​สาย​ไม่​ได้​รับ​ ​60​ ​กว่า​สาย​จาก​เพื่อน​
คน​ที่​ยืนยัน​จะ​มา​เอา​ของ​มา​ให้​ ​พอ​โทร​กลับ​ไป​เขา​ก็​โกรธ​พูดจา​หยาบ​คาย​ ​ซึ่ง​
อาการ​ผม​เป็น​ขนาด​นี้​แล้ว​ ​เขา​ยัง​ทำ​แบบ​นี้​เลย​ ​ผม​รู้สึก​แย่​มากๆ​ ​เสียใจ​ ​และ​
โกรธ​ ​รู้สึก​เหมือน​เขา​อยาก​ทำร้าย​ผม​ ​ผม​เสียใจ​ใน​สัมพันธภาพ​ที่​เคย​ดี​รัก​ใคร่​
แบ่ง​ปัน​น้ำใจ​ต่อ​กัน​ ​แต่​ตอน​นี้​ผม​ด่า​ใน​ใจ​ว่า​ ​“แม่​ง​จะ​ฆ่า​กู​หรอ​วะ​ ​บอก​ว่า​ป่วยๆ​
ว่า​กัน​วัน​หลัง”​ ​ขอ​สงบๆ​เถอะ​อย่า​มา​ยุ่ง​กับ​ผม
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แน่นอน​สิ่ง​ที่พระอาจารย์บอก​ผม​เสมอ​คือ​ ​คน​เรา​เจอ​เรื่อง​ใน​ชีวิต​ ​อยู่​สอง​อย่าง​
หลักๆ​คือ​ ​ความ​ชอบใจ​ ​กับ​ความ​ไม่​ชอบใจ​ ​เรา​ไม่​สามารถ​เปลี่ยนแปลง​ใคร​ได้​ ​
เป็น​เพียง​แค่​ปัจจัย​เล็ก​น้อย​ใน​การ​เป็น​ไป​ของ​บาง​สิ่ง​เท่านั้น

ผม​วางใจ​ ​กลับ​มา​รู้ตัว​แบบ​ป่วยๆ​นี้​ต่อ​  ​ ​ไม่​นง​ไม่​นอน​มัน​แล้ว​ ​ลุก​มา​กิน​ข้าว​ ​เปิด​
เพลง​ที่​ชอบ​เสียง​ดัง​  ​ ​โรค​ร้าย​ที่​ก่อ​ตัว​ขึ้น​จาก​ปัจจัย​ใน​โลก​ที่​ควบคุม​ไม่​ได้​ ​มัน​
บางเบา​ไม่​กลับ​มา​ก่อ​ปัญหา​ใน​ใจ​อีก​ ​บางที​ผม​ก็​คิด​ว่า​ตัว​เอง​เหี้ยม​ไป​หรือ​เปล่า​ ​
คน​เค้า​เดือด​ดิ้น​จะ​เป็น​จะ​ตาย​ ​เรา​กลับ​เฉย​ ​วาง​เขา​ลง​ ​ไม่​นำ​กลับ​มา​เป็น​ทุกข์​
เพราะ​ความ​อยาก​นำพา​ให้​เขา​พ้น​ทุกข์

โลก​ของ​ผม​ดู​บางเบา​สบาย​ขึ้น​ ​ด้วย​อุบาย​เตรียม​ตัว​ก่อน​ไป​ทำงาน​แบบ​ฮาๆ​ ​
แทนที่​จะ​หา​วิธี​เดิน​ทาง​ไป​ทำงาน​ง่ายๆ​สบายๆ​ ​ผม​เลือก​ที่​จะ​เดิน​ถือ​อุปกรณ์​ทำ​
งาน​หนักๆ​พะรุงพะรัง​ไป​เบียด​รถไฟ​ใต้ดิน​ให้​มัน​ลำบาก​เล่น​ ​แต่​อาการ​เจ็บ​ก็​ป่วย​
ผ่อน​คลาย​ทุเลา​ลง​ไป​ตาม​ลำดับ

เมื่อ​ก่อน​ผม​จะ​หนัก​มาก​กับ​การ​ตั้งใจ​ดีแล้ว​สิ่ง​นั้น​ไม่​ได้​เป็น​ไป​ดัง​ใจ​ ​ตั้งใจ​ดี​แต่​
กลับ​ไม่​ได้​ดี​ ​แต่​ตอน​นี้​เฉย​ขึ้น​มาก​ ​กระแส​ชอบ​โดน​นินทา​หา​เรื่อง​ด่า​ ​เมื่อ​ก่อน​ก็​
ก่อ​อาการ​ซัด​ส่าย​กับ​ใจ​ผม​ที่มา​ตก​สภาวะ​คิด​วก​วน​ ​บาง​สิ่ง​มัน​พา​ใจ​ละเลย​ใน​สิ่ง​ที่​
ควร​ทำ​ ​ทั้ง​ที่​จริง​แล้ว​ชีวิต​ก็​ไม่​ได้​มี​เวลา​มาก​นัก

การ​วาง​เป็น​เรื่อง​ยาก​ ​มัน​ก่อ​ความ​รู้สึก​ว่า​เรา​กำลัง​ละเลย​ ​หรือ​เรา​กำลัง​จะ​ข้าม​
พ้น​สิ่ง​นั้น​ไป​กัน​แน่​…

.............................​วัน​เสาร์​เช้า
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เมื่อ​ไม่​กี่​ชั่วโมง​ก่อน​ถึง​เวลา​เช้า​นี้​เพื่อน​ที่​ผม​รัก​มาก​อีก​คน​  ​ ​โทร​มา​อีก​ ​15​ ​สาย​ ​  ​ ​
ล่าสุด​คือ​เวลา​ประมาณ​ตี​ ​5​  ​ผม​ไม่​ทราบ​แน่ชัด​ว่า​เขา​ต้องการ​อะไร​ ​แต่​ตอน​หลัง​
เลิก​งาน​สัก​ตี​ ​2​ ​เขา​โทร​มา​และ​คาด​คั้น​จะ​เอา​ความ​จริง​ว่า​ผม​คิด​ยัง​ไง​กับ​การ​เล่น​
ดนตรี​ของ​เขา​ใน​วง

ถึง​ผม​ไม่ใช่​คน​ฉลาด​นัก​แต่​ฟัง​จาก​เสียง​ที่​คุ้น​เคย​นี้​มัน​เป็น​สภาวะ​ที่​มึนเมา​ ​ไม่​ควร​
แก่​การ​สื่อสาร​เหตุผล​  ​ ​การ​ที่​ผม​นิ่ง​เงียบ​ไม่​พูด​อีก​สาเหตุ​หนึ่ง​เป็น​เพราะ​จาก​
อาการ​ป่วย​หนัก​และ​ผล​ข้าง​เคียง​จาก​ยา​ด้วย​ ​ผม​นึก​ใน​ใจ​สงสาร​แก​มาก​ที่​ต้อง​มา​
ทุกข์​ใจ​กับ​ความ​สงสัย​ไม่​เข้า​เรื่อง​พวก​นี้​ ​จน​ลืม​เมตตา​คน​ป่วย​ที่​ยัง​บ้า​ไป​ทำงาน​
เช่น​ผม

จริงๆ​ผม​มอง​เห็น​ปัญหา​ ​แต่​ใจเย็น​ลง​กว่า​เก่า​ ​เรื่อง​บาง​เรื่อง​ไว้​ก่อน​ค่อย​แก้ไข​ ​
เพราะ​อยาก​รักษา​ความ​เป็น​เพื่อน​ไว้​ ​แล้ว​ค่อยๆ​สื่อสาร​ใน​เวลา​ที่​เหมาะ​ ​ที่​ปกติ

ตาม​ประวัติ​ผม​เอง​จะ​เสีย​เพื่อน​ฝูง​คน​รู้จัก​ไป​มาก​โข​อยู่​ ​และ​มัก​นำ​ความ​ไม่​เข้าใจ​
เกิด​กับ​ผม​ว่า​ก็​ทำ​ดีแล้ว​นะ​ ​แต่​ดี​นี่​ดี​ของ​ใคร​ก็​คง​ไม่​เหมือน​กัน​อีก​ ​อัน​นี้​ก็​เข้าใจ​กับ​
การ​ที่​ต้อง​เป็น​ไป​การ​พูด​อะไร​ตรง​ไป​ก็​คง​ไม่​ดี​ ​คงจะ​จริง​อย่าง​ขง​จื้​อก​ล่า​ว​ไว้​ ​วาจา​
ที่แท้​จริง​มัก​ไม่​ไพเราะ​ ​แล้ว​ใคร​มัน​อยาก​จะ​ฟัง​หล่ะ​ครับ

อาการ​ป่วย​ที่​ผม​ยุติ​มัน​ให้​คลาย​ลง​ได้​ใช้​เวลา​ครึ่ง​ชั่วโมง​ที่​นั่ง​ข้าง​ถนน​บน​เก้าอี้​
เหล็ก​สี​เขียว​ของ​ ​กทม​ ​ทาง​ผ่าน​ก่อน​ไป​ทำงาน​ตรง​บริเวณ​ก่อน​แยก​รถไฟฟ้า​สิ​ริ​
กิตติ์​  ​ ​ก่อน​ทรุด​ตัว​นั่ง​ ​ผม​เดิน​ช้า​มาก​เหมือน​คน​ชรา​เดิน​ลอย​แบบ​ครึ่ง​หลับ​ครึ่ง​
ตื่น

93



ผม​แค่​อยาก​จะ​ลอง​ความ​ไว​ของ​ตัว​เอง​ ​จึง​นั่ง​ลง​มอง​และ​พยายาม​ได้ยิน​เสียง​
ต่างๆ​ให้​ชัดเจน​ ​เริ่ม​ไป​จับ​ที่​เสียง​รถ​คัน​ที่​ผ่าน​ไป​ ​ได้ยิน​เสียง​ให้​ไกล​ที่สุด​โดย​ไม่​หัน​
ไป​มอง​ ​ ​นึกถึง​คน​ต่างๆ​แบบ​เอา​ให้​ได้​กลิ่น​หรือ​สัมผัส​ที่​เคย​ผ่าน​มา​ ​แล้วก​ลับ​มา​ที่​
หลัง​ที่​เอนตัว​พิง​เก้าอี้​  ​ ​ผิว​สัมผัส​ของ​แขน​ ​ผิว​หน้าที่​ลม​พัด​มา​ปะทะ​ ​จา​กช้าๆ​ ​ก็​
ปล่อย​ใจ​ไป​จับ​ไป​ปล่อย​ให้​เร็ว​ขึ้น​ ​เสียง​รถ​คัน​นั้น​คัน​นี้​ ​ไป​ยัง​เรื่อง​ต่างๆ​ ​ ​และ​กลับ​
มา​ที่​ตัว​เรา​…

สิ่ง​ที่มา​หลัง​จาก​หู​ได้ยิน​ชัดเจน​คือ​ตา​เริ่ม​มอง​อะไร​ชัด​ขึ้น​ ​ผม​ได้ยิน​แล้ว​หัน​ไป​
มอง​ตาม​ทัน​พลุ​ที่​จุด​ขึ้น​ใน​ระยะ​ไก​ลมากๆ​ ​ผม​ก็​ไม่​แน่ใจ​ว่าที่​ทำ​อยู่​มันดี​ไม่​ดี​ ​หรือ​
ดี​กว่า​ควร​ทำ​ยัง​ไง​ ​ตาม​ประสา​คน​กลัว​หลง​ทาง​จึง​โทร​หา​อาจารย์​ประสาท​พี่​ชาย​
นัก​ดนตรี​ที่​เริ่ม​แนะแนว​ทาง​สู่​การ​เข้าหา​สภา​วะ​จริงๆ​ของ​จิต​อีก​ท่าน​ ​ซึ่ง​เรา​ได้​
สนทนา​สัก​ครู่​ใหญ่​ท่าน​ก็​ดีใจ​ที่มา​ถูก​ทาง

ถึง​วินาที​นี้​ ​ผม​ไม่​สนใจ​อะไร​สิ่ง​ไหน​ที่​นำ​ความ​ไม่​สงบ​ใน​ใจ​ตัว​เอง​มา​ก่อ​ความ​ไม่​
ปกติ​กดดัน​กับ​ตัว​ผม​  ​ผม​เฉยๆ​ ​แค่​กด​แป้น​พิมพ์​หู​ได้ยิน​เสียง​ ​นิ้ว​รู้​การ​สัมผัส​กับ​
แป้น​พิมพ์​นี้​ ​ลม​พัด​ผ่าน​ร่างกาย​เย็น​ ​ ​ตา​เห็น​แต่​หน้า​จอ​คอม​พ์​ที่​พิมพ์

หนังสือ​ที่พระอาจารย์บอก​ผม​ให้​เขียน​เรื่อง​จากประสบการณ์ตรง​นี้​จึง​ได้​เริ่ม​ขึ้น​ ​
และ​จบ​ลง​ใน​เวลา​ไม่​กี่​นาที​ ​อาการ​ป่วย​ทุเลา​ลง​มากๆ​อย่าง​น่า​แปลก​ใจ​ ​มัน​
เป็นการ​พิมพ์​ที่​ลื่น​ไหล​ ​ไม่​ได้​มี​ความ​คิด​อะไร​เลย​ ​พิมพ์​จบ​รอบ​เดียว​กลับ​ไป​ย้อน​
อ่าน​ยัง​งง​ว่า​เขียน​มา​ได้​ไง​ถึง​ตรง​นี้​  ​ผม​ดีใจ​ที่​ใน​ช่วง​เวลา​ที่​สาหัส​สากรรจ์​เช่น​นี้​ยัง​
เขียน​อะไร​ออก​มา​ได้​ ​เหมือน​ดีใจ​ที่​แม้​จะ​อย่างไร​หาก​ตั้งใจ​ดี​ก็​จะ​ยัง​กระทำ​สิ่ง​ดีๆ​ ​
ได้​เสมอ

ขอ​สันติ​จง​อยู่​กับ​ใจ​ที่​พร้อม​ตั้ง​ใน​ความ​รู้สึก​ตน

94



ตก​ล้าน​ครั้ง​ ​ตั้ง​ล้าน​หน

95



ZZTOC_chapter_ch18_ZZ

เมื่อ​อายุ​ ​49​ ​ปี​ ​ฉัน​เป็น​มะเร็ง​เต้า​นม​ ​ผ่าตัด​ ​เคมี​บำบัด​ ​ฉาย​แสง​ ​หมอบ​อก​ฉัน​เป็น​
​Stage​ ​3A​ ​หลัง​การ​รักษา​อาการ​ของ​ฉัน​มี​แขน​บวม​แดง​ปวด​มาก​ ​ตัว​ฉัน​เอง​ก็​เป็น​
พยาบาล​ ​นึก​น้อยใจ​ว่า​เรียน​จน​จบ​ปริญญา​โท​ความ​รู้​ตั้ง​มากมาย​แต่​กลับ​ต้อง​มา​
เป็น​คน​ป่วย​เสีย​เอง​ ​ฉัน​พยายาม​ที่​จะ​ติดต่อ​เพื่อน​ฝูง​ที่​เป็น​หมอ​เป็น​พยาบาล​ ​ได้​
ยา​มา​หลาย​ขนาน​ ​เมื่อ​หมอ​สั่ง​เอ็กซเรย์​ปอด​ใหม่​หมอบ​อก​พบ​จุด​ที่​ปอด​ขวา​ ​
สังเกต​ว่า​หมอ​นัด​ถี่​ขึ้น​คือ​เป็น​อาทิตย์​ถัด​ไป​ด้วย​ ​ด้วย​เหตุ​ที่​ฉัน​เป็น​พยาบาล​ฉัน​

เ รื่ อ ง ที่  1 8

คนผ่านทุกข์
โดย อุดมรัตน์ ศรีเกตุ
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จึง​เข้าใจ​ได้​ว่าการ​นัด​ถี่​แสดง​ถึง​อาการ​ไม่​ดี​ ​ญาติ​พี่​น้อง​ ​แม่​ ​พี่​สาว​ ​ก็​พา​กัน​ห่วงใย​
ช่วย​เหลือ​และ​พา​ฉัน​ไป​หาพระอาจารย์วัด​โพธิ​ลังกา​ ​อำเภอ​อินทร์บุรี​ ​จังหวัด​
สิงห์บุรี​ ​พระอาจารย์ให้​ฉัน​กิน​ยา​อาการ​ฉัน​ก็​ดี​ขึ้น​ ​จาก​นั้น​ฉัน​ก็​ไป​หา​หมอ​ตาม​นัด​
ทุก​ครั้ง​ ​ร่างกาย​ฉัน​ก็​ดี​กว่า​เดิม

ฉัน​หยุด​งาน​นาน​ ​พอ​ฉัน​มี​แรง​จึง​กลับ​ไป​ทำงาน​ภาระ​หน้าที่​เดิม​ ​มี​พยาบาล​รุ่น​
น้อง​มา​ทำงาน​แทน​ ​หน้าที่​การ​งาน​ฉัน​เปลี่ยน​ไป​แม้ว่า​จะ​สูง​ขึ้น​ด้วย​ความ​กรุณา​
ของ​นาย​และ​พยาบาล​รุ่น​พี่​ ​แต่​ฉัน​ก็​อึดอัด​ ​ก็​ชีวิต​ฉัน​เคย​แต่​ทำงาน​กับ​คนไข้​มา​
ตลอด​ ​พอ​ทำงาน​บริหาร​ ​งาน​เอกสาร​ ​ฉัน​ทำ​ไม่​เป็น​ ​ลำบาก​มาก​ ​กดดัน​ ​อีก​อย่าง​
ฉัน​ไม่​ชอบ​แก้​ปัญหา​เพื่อน​พยาบาล​ทะเลาะ​กัน

ชีวิต​ที่​บ้าน​ฉัน​ปกติ​เรา​อยู่​กัน​ ​3​ ​คน​ ​มี​ฉัน​ ​สามี​ ​ลูกชาย​ ​บ้าน​ฉัน​อยู่​ใน​กลุ่ม​บ้าน​
ญาติ​พี่​น้อง​เป็น​ที่​มรดก​พ่อ​ ​ฉัน​เป็น​ลูก​คน​เล็ก​มี​พี่​ ​3​ ​คน​ ​เหลือ​แต่​แม่​ ​ส่วน​พ่อ​เสีย​
ชีวิต​ไป​แล้ว​ ​ระหว่าง​ป่วย​ฉัน​มี​คน​เฝ้า​ไข้​เยอะ​ทั้ง​แม่​ ​พี่​ ​เพื่อน​ ​และ​น้องๆ​ ​ลา​งาน​
กัน​มา​เยี่ยม​มา​เฝ้า​ ​กำลัง​ใจ​ฉัน​อยู่​ที่​ลูก​กับ​สามี​ ​ฉัน​แต่งงาน​มา​ ​16​ ​ปี​ ​สามี​ฉัน​เป็น​
คน​ดี​ ​ดูแล​ฉัน​ทุก​อย่าง​ ​ตั้งแต่​แต่งงาน​ฉัน​ไม่​ค่อย​ได้​ทำ​อะไร​เอง​มาก​นัก​ ​ต่อ​มา​สามี​
ก็​ทิ้ง​ฉัน​ไป​อยู่​กับ​ผู้​หญิง​อีก​คน​ ​ไม่​ติดต่อ​ฉัน​กับ​ลูก​เลย​ ​ฉัน​พยายาม​ติดต่อ​ไป​ก็​
ปฏิเสธ​การ​ติดต่อ​ ​ฉัน​ต้อง​ขับ​รถ​ไป​ธุระ​ ​ซื้อ​ข้าว​ ​ซื้อ​ของ​ ​ต่อ​ทะเบียน​รถ​เอง​ ​ช่วง​
หลัง​แต่งงาน​สามี​ดูแล​เรื่อง​นี้​ ​ฉัน​จึง​ไม่​เคย​ต้อง​ทำ​ ​พอ​ต้อง​มา​ทำ​เรื่อง​เหล่า​นี้​ด้วย​
ตัว​เอง​ฉัน​รู้สึก​ลำบาก​มาก​ ​แขน​ซ้าย​ของ​ฉัน​ถูก​ตัด​ต่อม​น้ำ​เหลือง​ ​จะ​บวม​ปวด​แต่​
ก็​พอ​ทน​ได้​ ​รถ​ฉัน​สูง​ ​ฉัน​ต้อง​ปีน​รถ​ขับ​เอง​ ​ฉัน​พยายาม​ทำ​กายภาพบำบัด​ ​ทำ​
กิจกรรม​บำบัด​ ​ดูแล​จน​เดิน​ได้​ปกติ​ ​สภาพ​ร่างกาย​พอ​เดิน​ได้​ ​แม้​ไม่​ดี​นัก

ลูกชาย​ฉัน​อายุ​ ​15​ ​ปี​ ​ย้าย​โรงเรียน​ ​เดิม​ลูกชาย​ก็​ขยัน​ดี​ ​พอ​ย้าย​โรงเรียน​ใหม่​ลูก​
ฉัน​ดู​ไม่​ค่อย​จะ​สนใจ​เรียน​ ​เล่น​เกมส์​ออนไลน์​ทุก​วัน​ ​การ​เรียน​แย่​ลง​ ​วันๆ​ ​ได้​แต่​
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นั่ง​เล่น​นั่ง​หลับ​อยู่​กับ​คอมพิวเตอร์​ใน​บ้าน​ ​หาก​ฉัน​พูด​ฉัน​เตือน​ก็​มี​ได้​ทะเลาะ​กัน​ ​
ลูกชาย​เรียน​ได้​เกรด​ต่ำ​สุด​ที่​เคย​เป็น​มา​ ​2.1​ ​ฉัน​กลุ้ม​ใจ​มาก​ห่วง​อนาคต​ลูก

ฉัน​รู้สึก​ว่า​ชีวิต​ฉัน​หาความ​สุข​ไม่​ได้​ ​ความ​สุข​หาย​ไป​ไหน​ ​ทุกข์​ทั้ง​นั้น​ ​ตัว​เอง​ป่วย​
ก็​ทุกข์​ ​สามี​ทิ้ง​ก็​ทุกข์​ ​ลูก​ไม่​ตั้งใจ​เรียน​ก็​ทุกข์​ ​พอ​ไป​ทำงาน​หน้าที่​การ​งาน​ใหม่​ฉัน​
ก็​ทำ​ไม่​ค่อย​ได้​เหมือน​คน​ไม่มี​ประโยชน์​ฉัน​ก็​ทุกข์​ ​น้องๆ​ ​พยาบาล​ ​3​ ​คน​ ​คือ​ ​
ชมพู่​ ​ตั๋น​ ​เอง​ ​พา​ฉัน​ไป​หาพระอาจารย์ไพบูลย์​ ​ที่​สถาน​ปฏิบัติ​ธรรม​หาด​เสลา​ ​ฉัน​
ได้​รู้จัก​อาจารย์​ศร​ชัย​ด้วย​ ​ชีวิต​ที่​ผ่าน​มา​ฉัน​ไม่​ชอบ​พระ​ ​ไม่​ชอบ​ทำบุญ​ ​ชีวิต​ฉัน​
ไม่​เคย​ปฏิบัติ​ธรรม​ ​อย่าง​มาก​ก็​แค่​สวด​มนต์​พอได้​ ​เคย​ฟัง​ธรรม​จาก​ซีดี​ที่​เพื่อนๆ​ ​
ให้​ใน​ช่วง​ป่วย​ก็​เข้าใจ​บ้าง​ไม่​เข้าใจ​บ้าง​ ​พอ​ฉัน​ได้​รับคำ​สอน​ง่ายๆ​ ​จากพระ
อาจารย์ไพบูลย์​ ​พระอาจารย์ให้​ฉัน​ลอง​นั่ง​คิดถึง​ว่า​ใน​บ้าน​ฉัน​มี​ใคร​บ้าง​ ​อะไร​อยู่​
ตรง​ไหน​ ​ไป​ยัง​ไง​ ​ฉัน​ก็​นึก​ตาม​ ​ที่​บ้าน​ฉัน​มี​สุนัข​ ​1​ ​ตัว​ ​ชื่อ​สี​เงิน​ ​มี​ลูกชาย​ ​และ​ข้าว​
ของ​ต่างๆ​ ​ฉัน​ก็​นึก​ตาม​ ​มา​สะดุด​ที่พระอาจารย์สอน​ว่า​ตัว​ฉัน​นั่ง​อยู่​ตรง​นี้​แท้ๆ​ ​
แต่​จิต​ยัง​แว่บ​ไป​เที่ยว​ไกลๆ​ ​ได้​ ​จิต​คน​เรา​ควร​จะ​อยู่​กับ​ตัว​ ​ฉัน​เรียน​ถามพระ
อาจารย์ว่า​ ​ความ​สุข​ของ​ฉัน​หาย​ไป​ไหน​ ​พระอาจารย์สอน​ว่า​ ​คน​เรา​ต้อง​พบ​ ​
ต้อง​เห็น​ ​ต้อง​เป็น​ ​ใน​สอง​สิ่ง​ ​คือ​ ​สิ่ง​ที่​ชอบใจ​และ​สิ่ง​ที่​ไม่​ชอบใจ​ด้วย​กัน​ทุก​คน​ ​ได้​
ของ​ชอบ​ก็​สุข​ ​ได้​ของ​ไม่​ชอบ​ก็​ทุกข์​ ​ฉัน​บอก​ว่า​ฉัน​อยาก​มี​แต่​ความ​สุข​ ​แต่พระ
อาจารย์สอน​ว่า​ใน​ชีวิต​ของ​เรา​ต้อง​ประสบ​กับ​ทั้ง​ของ​ที่​ไม่​ชอบ​ ​และ​ของ​ที่​ไม่​ชอบ​
​เมื่อ​ไม่​พอใจ​จิต​มัน​ตก​ ​เกิด​ทุกข์​ ​พระอาจารย์สอน​ว่า​ ​จิต​ตก​ก็​ตั้ง​ใหม่​ได้​ ​ฉัน​จิต​ตก​
บ่อยๆ​ ​จาก​ที่พระอาจารย์ให้​ตั้ง​จิต​ใหม่​ฉัน​ก็​พยายาม​ให้​กาย​กับ​จิต​อยู่​ด้วย​กัน​
อย่างพระอาจารย์สอน​ ​ฉัน​กลับ​มา​ปฏิบัติ​ฝึก​จิต​ต่อ​ที่​บ้าน​ ​ฝึก​ได้​แค่​จิต​อยู่​กับ​กาย​
แต่​ก็​ไม่​ได้​บ่อย​นัก​ ​เมื่อ​ฉัน​กลับ​บ้าน​ ​ฉัน​อธิษฐาน​ให้​อภัย​สามี​กับ​ผู้​หญิง​ที่​แย่ง​สามี​
ฉัน​ไป​ ​ส่วน​ลูก​ฉัน​สวด​มนต์​แผ่​เมตตา​ให้​เขา​ ​พระอาจารย์บอก​ว่า​ฉัน​ป่วย​เป็น​
มะเร็ง​ ​ยัง​ไง​ฉัน​ก็​ต้อง​ตาย​ ​และ​บอก​กับ​คน​อื่นๆ​ที่​ไม่​ป่วย​ว่า​ ​ถึง​ไม่​ป่วย​เป็น​อะไร​
ยัง​ไง​ก็​ต้อง​ตาย​ทุก​คน​ ​ลูก​ก็​ไม่ใช่​ตัว​ตน​ของ​ฉัน​ ​ฉัน​รัก​ฉัน​ห่วง​พอ​เขา​ทำ​ไม่​ได้​ดั่ง​ใจ​
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ฉัน​ฉัน​ก็​จิต​ตก​ ​การ​งาน​ก็​ต้อง​พบ​สิ่ง​ที่​ชอบ​และ​สิ่ง​ที่​ไม่​ชอบ​ทั้ง​นั้น​ ​เรา​ก็​จิต​ตก​อีก​
แหละ​ ​สามี​ก็​ไม่ใช่​ตัว​ตน​ของ​ฉัน​เป็น​ใคร​ก็​ไม่รู้ ​แล้ว​มา​อยู่​ด้วย​กัน​ ​เอาใจ​ไป​อยู่​กับ​
เขา​พอ​เขา​ไม่​ได้​ดั่ง​ใจ​เรา​ ​เรา​ก็​จิต​ตก​ ​จิต​ต้อง​อยู่​กับ​ตัว​ ​จิต​ตก​ตั้ง​ใหม่​ได้​ ​ตก​กี่​ครั้ง​ก็​
ตั้ง​ใหม่​ ​จิต​ตก​ร้อย​ครั้ง​ตั้ง​ใหม่​ร้อย​ครั้ง​ ​พระอาจารย์สอน​ว่า​ต้อง​ทำให้​ได้

ทุก​วัน​นี้​ฉัน​ไป​หา​หมอ​ตาม​นัด​ ​หมอบ​อก​ว่า​มะเร็ง​ฉัน​ผล​เลือด​ปกติ​ ​ร่างกาย​ก็​ปกติ​
​สามี​ก็​ยัง​ไม่​กลับ​บ้าน​ ​ลูกชาย​ฉัน​ตั้งใจ​เรียน​มาก​ขึ้น​เขา​ทำ​เกรด​ได้​ ​3.7​ ​เรื่อง​หน้าที่​
การ​งาน​ ​ฉัน​ก็​ทำ​ตาม​ที่​ได้​รับ​มอบ​หมาย​ ​ฉัน​เชื่อ​แล้ว​ว่า​คน​เรา​ไม่​สามารถ​เลือก​
งาน​ได้​ทุก​คน​ ​ฉัน​ก็​เป็น​อย่าง​ที่พระอาจารย์สอน​ ​คือ​ได้​พบ​กับ​สิ่ง​ที่​ชอบ​และ​ไม่​
ชอบ​ ​พอ​ฉัน​จิต​ตก​ฉัน​ก็​ตั้ง​ใหม่​ ​ชีวิต​ฉัน​รู้สึก​ทุกข์​น้อย​ลง​ ​มี​ความ​สุข​เพิ่ม​ขึ้น​ ​ไม่มี​
ใคร​ทำให้​ฉัน​สุข​หรือ​ทุกข์​ได้​หรอก​นอกจาก​ตัว​ฉัน​เอง​ ​ฉัน​ดีใจ​ที่​ชีวิต​ฉัน​ได้​พบพระ
อาจารย์ไพบูลย์​ใน​ยาม​ที่​ฉัน​คิด​ว่า​ฉัน​ทุกข์​ที่สุด​ ​ถ้า​บอก​ได้​ฉัน​อยาก​บอกพระ
อาจารย์ว่า​ ​ฉัน​ภูมิใจ​ที่​เกิด​มา​ชีวิต​นี้​ได้​รู้จักพระอาจารย์ไพบูลย์​ ​ขอ​อนุโมทนา.
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