
ใจ  ให้เกิดสุข

เวลาคุณเหนื่อยและล้าจากงาน จากชีวิตประจ�าวันที่แสนวุ่นวาย .. คุณเลือกที่จะพักด้วยวิธีไหนคะ? 

	 ไปดูหนังไปเที่ยวต่างจังหวัด	พักโรงแรมดีดี	นอน	ซื้อของในห้าง	เข้าร้านอาหารชิลๆ	น่ารักๆ	หรือ

เข้าร้านขนมเก๋ๆ	..	ทั้งหมดนี่ฉันเคยท�ามาหมดแล้วค่ะ	แต่	..	กลับมาก็ยังเหนื่อยอยู่ดี	ความเหนื่อยล้าที่ว่า

อาจจะไม่ได้มาจาก	“กาย”	แต่มาจาก	“ใจ”	ซะมากกว่า	“กายเหนื่อย”	นี่ไม่ยาก	นอนพักสักวันก็หาย

แล้ว	แต่เมื่อ	“ใจเหนื่อย”	คุณจะท�ายังไงคะ?	อันนี้แก้ยากกว่าเยอะเลย	

	 การที	่“ใจเหนือ่ย”	มกัจะมทีีม่าทีไ่ปนะคะ	..	มผีลกต้็องมเีหตทุีท่�าให้เกดิผล	ก่อนอืน่เราคงต้องหา

สาเหตท่ีุท�าให้ใจคณุเหนือ่ยก่อน	..	พอหาได้	..	คณุมกับอกว่าเป็นเพราะ	..	เหตกุารณ์นัน้	เหตกุารณ์นี	้เพราะ

คนนู้น	คนนี้	เขาท�าอย่างนั้นกับฉัน	ฯลฯ	อันนี้คงเป็นปกติส�าหรับเราๆ	ท่านๆ	ค่ะ	เรามักจะหาเหตุที่เกิด

เพราะ	“คนอื่น”	ท�ากับ	“เรา”	เสมอ	..	ซึ่งส่วนหนึ่งก็อาจจะจริง	และอีกส่วนหนึ่งก็อาจเป็นเพราะตัวเรา

ด้วย	ที่ท�าให้เขาต้องท�าอย่างนี้กับเรา	..	ฟังแล้วอาจจะงงๆ	นะคะ	แต่อย่างที่บอก	ผลที่เกิดมักมีเหตุน�ามา

ก่อนเสมอ	..	การทีค่นบางคนท�าไม่ดกีบัเรา	อาจจะมเีหตกุารณ์บางอย่างเกิดขึน้ก่อนหน้านัน้	เราอาจไปท�า

อะไรให้เขาไม่ถูกใจก่อนโดยที่เราเองก็ไม่รู้ตัว	แล้วท�าให้เขาต้องท�าสิ่งไม่ดีกลับมาหาเราเช่นกัน	 ..	บางคน

คิดว่าเราไม่ผิด	แต่คนอื่นผิด	เพราะฉะนั้นเราไม่ต้องท�าอะไร	แค่อยู่เฉยๆ	ให้เขามาขอโทษเราก็พอ	..	แต่รอ

แล้วรออีกเขาก็ไม่มาขอโทษ	คราวนี้ก็ทุกข์ใจสิคะ	..	ถึงจุดนี้มันไม่มีประโยชน์ที่จะคิดนะคะว่า	ใครผิด	ใคร

ถูก	..	แค่ท�าอย่างไรก็ได้	ให้เราหายเหนื่อย	และสบายใจเสียที	..	แก้ไม่ยากค่ะ	แก้ที่เราค่ะ	“ใจ”	เป็นของ

เรา	เพราะฉะนั้นแก้ได้ง่ายที่สุด	ง่ายกว่าไปเปลี่ยนความคิดหรือใจคนอื่นเป็นไหนๆ	ลดทิฐิลง	เปิดใจกว้าง	

ลองคิดใหม่ในมุมมองของอีกคนหนึ่ง	บางสิ่งไม่มีผิดมีถูก	เพียงแต่มองกันคนละมุมเท่านั้นเอง	..	

พดูน่ะดเูหมอืนง่ายนะคะ	แต่ท�ายากจรงิๆ	อนันีฉ้นัเองกย็อมรบั	เพราะ

ก็มีสิ่งที่ฉันเองทั้งท�าได้	และท�าไม่ได้เหมือนกัน	..	แต่ความคิดหรือมุม

มองนี้จะมีได้ก็ต่อเมื่อเรามีสิ่งนี้ค่ะ	สิ่งที่เรียกว่า	“สติ” 

	 เวลาคอมพิวเตอร์มันรวน	ท�างานติดๆ	ขัดๆ	บ่อยครั้งที่เราปิด

เครื่องแล้วกดปุ่ม	restart	ใหม่	หรือไม่ก็	reset	ไปเลยใช่ไหมคะ	

ฉันเลือกที่จะไป	 reset	 ตัวเองเหมือนกันค่ะ	 ด้วยการไปปฏิบัติ

ธรรมหรือการท�าวิปัสสนา	 เพราะฉันอยากพักทั้งกายท้ังใจ	 ..	

อยากอยูก่บัตวัเองให้มากขึน้	คดิฟุง้ซ่านให้น้อยลง	หดัปล่อย

วางให้มากกว่าเดิม	และที่ส�าคัญที่สุดดึง	“สติ”	กลับมา	..	

แค่
เปลี่ยน “ความคิด” 
เปลี่ยน “มุมมอง”
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	 ฉันจงึอยากน�าข้อคดิดีๆ 	ทีไ่ด้ไปปฏบิตัธิรรมมาฝากท่านผูอ่้านกนั	..	ก่อนอืน่ต้องขอออกตวัก่อนว่า	 ฉันชอบธรรมะและไปปฏิบัติธรรมอยู่หลายท่ีเหมือนกัน	 แต่ก็ยังต้องฝึกหัดอยู่อีกเยอะมาก	เหมือนทุกๆ	ท่านนี่แหล่ะค่ะ	 ฉันไม่ได้เก่งมาก	แต่ชอบที่จะมองโลกในอีกแง่มุมที่ดีๆ	 เพื่อที่ตัวเองจะได้รู้สึกสบายใจและมีความสุข	..	เมื่อไรที่	“สติ”	หายไป	ฉันรู้เลยว่า	ใจฉันเริ่มรวนแล้ว	เวลามีสิ่งมากระทบ	เริ่มตั้งรับไม่ทัน	และฉันรู้สึกดีมากเมื่อไรที่ฉันมี	“สติ”	อยู่กับตัว	เพราะไม่ว่ามีเรื่องอะไรเข้ามา	“สติ”	ได้ดึง	“ปัญญา”	ออกมาแก้ปัญหาทันที	แล้วตัดเจ้า	“อารมณ์”	ออกไป	ท�าให้ปัญหาค่อยๆ	คลี่คลายไปได้ทีละอย่าง	โดยที่ใจเรายังเข้มแข็งและไม่เหนื่อย	..	การท�าวิปัสสนา	หลายท่านคิดว่าเหมือนการท�าสมาธิ	แต่จรงิๆ	แล้วไม่เหมอืนกนัทเีดยีวนะคะ	..	การท�าสมาธ	ิสอนให้เราใจจดจ่ออยูก่บัสิง่ทีท่�าตรงหน้า	ไม่วอกแวกไปคิดเรื่องอื่น	ซึ่งเป็นบันไดขั้นหนึ่งของการท�าวิปัสสนา	..	แต่การท�าวิปัสสนานั้นสอนให้เรามีสติ	และรู้ทันใจและกายเราไม่ว่าเราจะท�าอะไร	จะคดิอะไร	สตเิราจะตามทนัตลอด	เช่น	เราจะโกรธ	สตกิจ็ะรูว่้าเราโกรธ	พอสตติามทนั	มนัจะตดัอารมณ์โกรธเราทันที	การโกรธน่ีถือเป็นอกศุลนะคะ	แค่โกรธกท็�าบาปแล้วค่ะ	การท�าบาปจึงไม่ใช่เรื่องยากเลย	นั่นคือเหตุผลที่ว่าการท�าวิปัสสนาเป็นการท�าบุญได้อย่างไร	การท�าวิปัสสนาท�าให้เรามีสติ	 ที่จะรู้เท่าทันและก�าจัดอกุศลกรรมต่างๆ	 ซึ่งในตัวอย่างท่ียกมานี้ก็คือ	 ความโกรธ	 การท�าวิปัสสนาหรือการภาวนาจึงถือว่าเป็นธรรมะข้ันสูงกว่าการให้ทาน	 ด่ังท่ีหลวงพ่อจรัญ	 ฐิตธัมโม	 ท่านเคยสอนไว้ว่า	“การให้ทานถือเป็นยาทา แต่การวิปัสสนาถือเป็นยากิน” คือยาทารักษาแค่ภายนอก	แต่ยากินนี่รักษาภายในเลยทีเดียว	 ..	มีหลายท่านไม่เข้าใจว่าการให้ทาน	นี่เราต้องเสียสละของไป	น่าจะได้บุญกว่าการท�าวิปัสสนาอยู่ที่บ้านหรือบางคนมองเป็นการนั่งเฉยๆ	 พระท่านเคยบอกว่า	 การให้ทานนี่ท�าง่ายกว่าการท�าวิปัสสนา	การท�าทานก็คือ	จ่ายเงินซื้อของมา	น�าไปถวายของให้พระ	แล้วก็เสร็จ	แต่สิ่งที่ยากคือ	ก่อนจะให้	ขณะให้	และภายหลังให้	ต้องมีจิตที่เป็นกุศลอยู่ตลอดเวลา	ท่านเคยเล่าว่า	บางคนก�าลังเดินทางจะไปท�าบุญ	ขับรถมาที่วัด	 เผลอโมโหคนที่ขับรถปาดหน้าตัวเอง	อันนี้จิตไม่เป็นกุศลแล้ว	อีกสิ่งหนึ่งที่ส�าคัญส�าหรับการท�าทานคือห้ามยึดติดกับของท่ีให้ด้วยนะคะ	บางคนแอบดูว่าพระจะฉันอาหารที่เราให้หรือเปล่า	หรือการท�าทานเพื่อหวังผลตอบแทน	ก็จะเป็นการท�าทานที่ไม่สมบูรณ์เช่นเดียวกัน	บางคนท�าทานเพื่อขอนู่น	ขอนี่	ขอให้รวย	ขอให้ถูกหวย	อันนี้ถือว่าเราไม่ได้สละจริงๆ	แต่เราแอบหวังผลอื่นอยู่	..	คราวนี้พอเข้าใจกันแล้วนะคะว่าการท�าทานที่ถูกต้องควรท�าอย่างไร
	 เวลาที่เราไปท�าวิปัสสนาและพระท่านสอนให้เราท�าอะไรให้ช้าลง	 อยู่กับตัวเองมากขึ้น	 ปิดวาจา	รู้ทันทุกย่างก้าว	และลมหายใจ	อันนั้นก็คือฝึกให้เรารู้ทันสิ่งที่เกิดขึ้นกับเราทั้งทางกายและทางใจค่ะ	เลยต้องฝึกช้าๆ	 แต่ถ้าเราเก่งแล้ว	 เราก็จะรู้ทันได้เร็วข้ึนค่ะ	 เราก็จะสามารถน�าไปใช้กับชีวิตประจ�าวันหรืองานของเราได้เลยหลายคนที่บอกว่าไม่มีเวลาไปท�าวิปัสสนา	หรือไปที่วัดเลย	เพราะงานยุ่งมาก	พระท่านยังสอนอีกว่า	จริงๆ	แล้วการท�าวิปัสสนาหรือการปฏิบัติธรรมนี่	 เราท�ากันได้ในทุกวัน	การท�างานนี่ก็เป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติธรรม	 ท�างานอย่างมีสติ	 มีความรับผิดชอบ	 รู้จักเสีย สละ	มีเมตตากับผู้ร่วมงาน	 อย่าพูดจาส่อเสียดหรือนินทาว่าร้ายคนอื่น	 ท�างานให้มีความสุข	 ถ้าท�าได้อย่างนีก็้ถอืว่าเป็นการปฏบิตัธิรรมอย่างหน่ึงเหมอืนกนั	ทนีีเ้รารูจ้กัการท�าวปัิสสนา กันแล้ว	เรามาเริ่มท�ากันตั้งแต่วันนี้เลยดีไหมคะ	ถ้าท่านใดยังไม่เคยท�า	แนะน�าให้ไปฝึก ปฏิบตัท่ีิวัดหรอืสถานปฏบิติัธรรมกนัก่อนนะคะ	แต่ท่านใดทีป่ฏบัิติเป็นอยูแ่ล้ว	กข็อ แค่ให้ท�าอย่างสม�า่เสมอ	ส่วนท่านไหนทีป่ฏบิตัดิปีฏบิตัชิอบอยูแ่ล้ว	ขออนุโมทนา กั บบุญกุศลที่ท่านได้ท�าด้วยค่ะ	แต่สิ่งที่ดีที่สุดในฐานะพุทธศาสนิกชนนั่นก็คือ ท� า ใ ห ้ครบทั้งสามอย่างเลย	 นั่นคือการท�าทานการรักษาศีล	 และการ ภาวนา	ขออนุโมทนาบุญล่วงหน้ากับทุกท่านเลยนะคะ


