
	 ทุกข์ส่วนมากของคนเราก็คือทุกข์จากการยึดติด	 ไม่ว่าจะติดกับอดีต	 ติดกับอนาคต	 ติดกับคนรัก	 ติดกับ
ต�าแหน่งหน้าทีก่ารงาน	เงินทอง	ฯลฯ	..	ธรรมะคดิดฉีบบันีจ้ะกล่าวถงึธรรมะในการปล่อยวาง	ท�าอย่างไรเราจงึจะหลุด
พ้นจากการยึดติดเหล่านี้	หากเราไม่ยึดติดตัวเรา	ใจเราก็จะเบาสบายและมีความสุข	..	ก่อนอื่นต้องขอออกตัวก่อนว่า
ผู้เขียนเองก็ยังอยู่ในระหว่างการฝึกปฏิบัติ	มีท�าได้บ้าง	ไม่ได้บ้าง	แต่สิ่งที่เขียนก็น�ามาจากค�าสอนของครูบาอาจารย์ที่
เคารพเผื่อเป็นธรรมทานให้ท่านผู้อ่านไม่มากก็น้อย	..	

	 โลกในปัจจบุนัมีสิง่ล่อลวงใจทีท่�าให้เรายดึติดได้ง่ายข้ึนมาก	ตัวอย่างเช่น	ในโลกโซเชยีลมเีดียอย่าง	facebook	
บ่อยครั้งที่ผู้คนจะมาโพสต์เรื่องราวต่าง	 ๆ	 ของตัวเองลงใน	 facebook	 ไม่ว่าจะเรื่องน่ายินดีต่าง	 ๆ	 อาหารที่ไปกิน	
สถานที่ที่ไปเที่ยว	ตลอดจน	status	ต่าง	ๆ	ที่เผยถึงความรู้สึกของผู้โพสต์ไม่ว่าจะสุข	ทุกข์	โมโห	หงุดหงิด	ประชด
ประชัน	จนถึงขอความเห็นใจ	..	หลังจากโพสต์แล้ว	เราก็อดที่จะกลับมาดูสิ่งที่ตัวเองโพสต์ไม่ได้ว่า	มีคนมาคอมเมนต์	
มากด	like	มากหรือน้อย	..	บางคนโพสต์แล้ว	ไม่มีคนมากด	Like	หรือโพสต์ตอบเลยก็เป็นทุกข์	สรุปเดิมมีทุกข์อยู่
แล้ว	 สร้างทุกข์ให้ตัวเองเพ่ิมข้ึนอีกเท่านึง	 บางคนโพสต์แล้ว	 มีคนมาเสนอความคิดเห็นท่ีแตกต่างกับตัวเอง	 ก็โมโห	
อันนี้ก็เป็นการสร้าง	“โทสะ”	ให้เราทางอ้อม	เป็นบาปอีก	..	ในด้านคนอ่าน	บางคนก็อิจฉา	หมั่นไส้คนโพสต์ก็มีออก
บ่อย	..	เป็นทุกข์ทั้งคนโพสต์และคนอ่าน	..	แต่ก็ยังอ่านกันอยู่เรื่อย	ๆ	เรียกว่าสังคมปัจจุบันท�าให้คนส่วนมากเสพติด	
facebook	หรือ	โซเชียลมีเดีย	และก็ท�าให้คนมีความทุกข์เพิ่มขึ้น	ทีนี้วิธีที่จะอ่านข้อความในโซเชียลมีเดียและไม่ให้
ทกุข์ท�าได้อย่างไร?	เราควรจะอ่านข้อความเหล่านีอ้ย่างปล่อยวางนัน่เอง	..	อ่านแต่อย่าเอามากระทบในจิตใจ	อ่านแล้ว
ก็ผ่านไป	อันใดเป็นประโยชน์ก็น�าเอามาเป็นข้อคิด	อันใดไม่เป็นประโยชน์ก็ผ่านมันไป	ถ้าคิดว่ายังท�าใจไม่ได้	ก็ไม่ควร
ไปอ่านสิ่งที่ท�าให้เราเกิดอารมณ์ในทางลบเช่นนั้น	การโพสต์ก็เช่นเดียวกัน	เราควรโพสต์อย่างมีสติ	 ไม่ควรโพสต์เพื่อ
ไปว่าใคร	หรือไปท�าร้ายจิตใจใคร	ถือว่าท�าบาปสองต่อ	ท�าให้ใจเราเป็นทุกข์เพราะความชัง	ความโมโห	แล้วยังท�าให้
คนที่อ่านเป็นทุกข์อีก	..	

	 นอกจากทกุข์ในกรณแีรกคอืจากโซเชยีลมเีดียแล้ว	..	ทกุข์เพราะการยดึติดทีเ่กดิขึน้ในทุกยคุทกุสมยักค็อื	ทกุข์
กับเรื่องในอดีตและอนาคต	ค�าสอนของพระพุทธเจ้าที่ว่า	“ให้เราอยู่กับปัจจุบัน”	จึงใช้ได้ทุกยุคทุกสมัยเช่นกัน	บ่อย
ครัง้ทีเ่รายดึตดิกบัอดตีทีเ่ลวร้าย	ความทรงจ�าทีไ่ม่ด	ีและมกัจะนกึทบทวนอยูห่ลายครัง้	จนกลายเป็นความทรงจ�านัน้
ท�าร้ายจิตใจเราซ�้าแล้วซ�้าเล่า	ทั้งที่เป็นเรื่องในอดีตที่จบไปนานแล้ว	..	หรือคนที่อกหัก	ก็ยังหวนนึกถึงอดีตอันหวาน
ชื่นซ�้าแล้วซ�้าเล่า	เนื่องจากยังรักและอาลัย	จึงไม่อยากปล่อยความทรงจ�าดี	ๆ	เหล่านั้นไป	..	แต่เราหารู้ไม่ว่าทุกครั้ง
ที่เราคิด	นั่นหมายถึงเราก�าลังท�าร้ายจิตใจเราอีกครั้งหนึ่งแล้ว	..	คนท�าไม่ดีกับเราครั้งเดียว	แต่เราเอาความคิดนั้นมา
ย�้าบ่อย	ๆ	กลับเป็นเราท�าไม่ดีกับตัวเราอีกหลายเท่าตัว	..	บางคนกังวลถึงอนาคต	เพราะวางแผนเอาไว้มากมาย	กลัว
จะไม่เป็นไปอย่างท่ีหวงั	หรอืบางคนก็กลวัล่วงหน้า	ทัง้ทีเ่หตกุารณ์ยงัไม่เกดิขึน้	สิง่เหล่านีล้้วนท�าให้เราเป็นทกุข์ทัง้ส้ิน		
การไม่ยึดติดกับทุกข์ในอดีตหรืออนาคต	ก็คือการอยู่กับ	“ปัจจุบัน”	นั่นเอง	

	 ส่วนทุกข์ที่เกิดจากความคิด	 เกิดจากใจของเราเอง	 เรียกว่าเกิดจากการ	 “ปรุงแต่ง”	 ซึ่งหมายความว่าเรา
จินตนาการเรื่องราวต่าง	ๆ	ขึ้นเอง	ทั้งที่เรื่องจริงอาจไม่ใช่อย่างนั้น	ตัวอย่างเช่น	 เห็นแฟนเราเดินไปกับผู้หญิง	 เราก็
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โมโหคิดว่าแฟนนอกใจ	พอเดินเข้าไปใกล้	ๆ	ถึงรู้ว่าเป็นน้องสาวของเขา	เป็นต้น	อันนี้ก็เป็นตัวอย่างของการปรุงแต่ง
แบบหนึ่งซึ่งเกิดขึ้นอยู่เสมอ	 ๆ	 โดยบางทีเราก็ไม่รู้ตัว	 	 การที่เราจะอยู่กับปัจจุบันขณะหรือหยุดการปรุงแต่งเราต้อง
อาศัย	“สติ”	เพื่อที่จะท�าให้เราระลึกรู้อยู่เสมอว่าปัจจุบันเราก�าลังท�าอะไร	เรื่องที่เราทุกข์ใจมันผ่านไปแล้ว	ใช้ปัญญา
ไตร่ตรองมากกว่าปล่อยให้อารมณ์พาไป	บางคนโมโหจนขาดสติ	เผลอท�าร้ายร่างกายคนทีตั่วเองรกั	มามีสติอกีทกีส็าย
ไปแล้ว	..	บ่อยครั้งที่เรากังวลกับการกระท�าที่ผิดพลาดในอดีต	..	ให้เรานึกอยู่เสมอว่า	มันผ่านไปแล้ว	เราไม่สามารถ
กลับไปแก้ไขเหตุการณ์ในอดีตได้อีก	แต่เราสามารถท�าเหตุการณ์ในปัจจุบันให้ดีได้	อย่าผิดซ�้าสอง	 โดยอาศัย	“สติ” 
ถ้าปฏิบัติดี	ปฏิบัติชอบอยู่เสมอ	ก็ไม่ต้องกังวลถึงอนาคต	เพราะถือว่าเราท�าดีที่สุดแล้วในปัจจุบัน

	 ทุกข์อีกเรื่องหนึ่งซึ่งพบบ่อยไม่แพ้กันคือ	 ทุกข์ท่ีเกิดจากวาจา	 ไม่ว่าจะโดนเจ้านายว่า	 เพ่ือนพูดจาไม่ดีด้วย	
คนในครอบครัวว่าท�าให้น้อยใจ	ยิง่ท�าให้เราเจบ็มากเท่าไร	เรากย็ิง่ทกุข์มากเท่านัน้	..	ให้นกึถงึค�าสอนของพระอาจารย์
ชยสาโร	ภิกขุ	ที่ว่า	“พูดอย่างมีสติเราจะได้ไม่	ท�าร้าย	จิตใจคนอื่น	..	ฟังอย่างมีสติ	เราจะได้ไม่รับ	อารมณ์	คนอื่นมา
ท�าร้ายใจเรา..”	 หากใครท�าได้จะพบว่าใจคุณเบาสบายไปอีกขั้นหนึ่งแล้ว	 เพราะเร่ืองแบบนี้พบบ่อยมากไม่ว่าจะที่
ท�างาน	 โรงเรียน	 หรือที่บ้านก็ตาม	 หากเราคิดว่าเราผิดจริง	 เราก็แก้ไขและพัฒนาตัวเอง	 แต่ถ้าเราคิดว่าเราไม่ได้ท�า
ผิด	แต่อีกฝ่ายก�าลังมีอารมณ์โมโหท�าให้ขาดสติในการพูด	แล้วก็เผลอว่าเราเสีย	ๆ	หาย	ๆ	เราก็ปล่อยวางค�าพูดนั้นไว้	
อย่าเอาเข้ามากระทบกระเทือนจิตใจ	 เพราะในโลกนี้ไม่มีใครที่มีความคิดเหมือนกันหมด	 ยังไงเราก็ไม่สามารถท�าให้
ทุกคนพอใจเราได้หมดไม่ว่าเราจะท�าดีแค่ไหนก็ตาม	..

	 ทุกข์เพราะยึดติดอีกประการหนึ่ง	คือ	“ยึดในตัวกูของกู”	หรือ	การมี	“อัตตา”	นั่นเอง	คือการยึดตัวเองเป็น
ใหญ่	ภาษาอังกฤษใช้ค�าว่า	EGO	บางคนก็ยึดในต�าแหน่งหน้าที่การงาน	ยึดในสิ่งของหรือตัวบุคคลว่าเป็นของเรา	ยึด
ในทรัพย์สินเงินทอง	..	สิ่งนี้ท�าให้คนเป็นทุกข์มานักต่อนัก	ตัวอย่างเช่น	เวลามีคนมาว่าเรา	..	ยิ่งเรามีต�าแหน่งหน้าที่
การงานใหญ่โตมากเท่าไร	 เราจะยิ่งโมโหมากขึ้นเท่านั้น	 เราจะคิดว่านี่เราเป็นใคร	ท�าไมถึงมากล้าว่าเราอย่างนี้	 ..	 ก็
จะน�ามาซึ่งการทะเลาะเบาะแว้ง	..	ถ้าเราระลึกได้ว่า	ไม่มีตัวกูของกู	หรือ	“อนัตตา”	เราเองก็ว่างเปล่า	ชื่อเราก็เป็น
เพียงสิ่งสมมติ	 สิ่งที่เขาว่ามา	 ก็ไม่ได้กระทบเรา	 เราแค่ได้ยินค�าว่ากล่าวนั้น	 แล้วก็วางไว้	 อย่าให้มากระทบข้างใน	 ..	
อีกตัวอย่างหนึ่งคือ	“แฟนฉันใครอย่าแตะ”	..	เมื่อไรก็ตามที่แฟนเราหมดรักเราแล้ว	ทิ้งเราไปหาคนอื่น	คราวนี้ทุกข์
หนักมากๆ	..	เธอเป็นของฉันแล้ว	ท�าไมถึงโดนคนอื่นแย่งไป	
ท�าไมท�าแบบนี้	 ?	 เรื่องนี้ก็เป็นอีกเร่ืองหนึ่งที่ท�าให้คนทุกข์
ใจอย่างมากมายแสนสาหัส	 ..	 หากเราระลึกได้ว่า	 ไม่มีใคร
เป็นของใคร	 รวมทั้งตัวเราด้วย	 ตอนเราเกิดมา	 เราก็มาคน
เดียว	 ตอนเราตายไป	 เราก็ไปคนเดียว	 วันหนึ่งก็ต้องมีการ
พลัดพราก	ไม่จากเป็นก็จากตาย	ชีวิตก็มีแค่นี้	คนไม่รักกัน
แล้ว	 ก็ไม่มีประโยชน์ที่จะยื้อกันไว้	 เพราะไม่มีใครเป็นของ
ใคร	..	การปล่อยวางกจ็ะเกดิข้ึนในท่ีสุด		ก่อนจะจบบทความ
นีข้อยกบทกลอนซึง่เป็นค�าสอนของท่านพทุธทาสท่ีเกีย่วกบั	
“ตัวกู-ตัวสู”	 ไว้เป็นธรรมทานให้ท่านผู้อ่านทุกท่านได้หลุด
พ้นจากความทุกข์ทั้งปวงนะคะ	อนุโมทนาค่ะ	..	

Easy
Living ผศ.พญ.โสมรัชช์	วิไลยุค	

ภาควิชากุมารเวชศาสตร์	
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	
มหาวิทยาลัยมหิดล
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