
พระไพศาล วิสาโล 

Vangjaipanhantam.p.1-64 N.indd   1 4/5/12   7:17:21 PM

บร
ิษัท

 ริน
ธรร

ม จ
ำกัด



เมื่อเราลมปวย เราไมไดปวยแตกายเทานั้น   
สวนใหญมักปวยใจดวย เชน ขึ้งเครียด วิตกกังวล   
ยิ่งปวยหนัก ก็ยิ่งหวาดกลัว ตื่นตระหนก ความปวยใจ
นี้ เองท่ีทำใหรางกายทรุดลงและเพิ่มพูนความทุกข  
เปนทวีตรีคูณ ในทางตรงขามหากเราตั้งสติได ยอมรับ
ความจริงที่เกิดขึ้นไมปฏิเสธผลักไส ความทุกขก็จะ  
ลดลง และหากรูจักทำสมาธิภาวนา ความปวดก็จะ  
ทุเลา นอกจากจะชวยใหอยูกับความทุกขกายโดยใจ  
ไมทุกขแลว ความสงบเย็นในจิตใจยังชวยฟนฟูรางกาย
ใหดีขึ้นดวย 

ปจจัยสำคัญประการหนึ่งที่ชวยใหผูปวยวางใจ
ไดดีขึ้น ก็คือผูเยียวยา อาทิ แพทย พยาบาล รวมทั้ง
ญาติมิตร น้ำใจและความเขาใจของผูเยียวยาสามารถ
เพิ่มพูนกำลังใจของผูปวยได จะทำเชนนั้นได ผูเยียวยา  
ก็ตองรูจักวางใจใหถูกตอง ไมแบกรับความเครียดจน
กลายเปนปญหาตอผูปวย ดังนั้นการมีสติรูทันความ
รูสึกนึกคิดของตน รูจักผอนคลายจิตใจ และมองเห็น
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โลกตามความเปนจริงจึงเปนสิ่งสำคัญที่ไมเพียงชวย  
ผูเยียวยาเทานั้น  แตยังมีคุณคาผูปวยดวย 

หนังสือเลมนี้มีที่มาจากการบรรยายแกสมาชิก
เครือขายมะเร็งโคราชและเครือขายมิตรภาพบำบัด  
โดยการนำของคุณหมอรุจิรา มังคละศิริ ณ อ.โชคชัย 
และ อ.วังน้ำเขียว นครราชสีมา เม่ือวันที่ ๒๑ สิงหาคม 
๒๕๕๒ และ ๒๓ พฤษภาคม ๒๕๕๔ ตอมาไดตีพิมพ
ในวารสารธรรม(ะ)ชาติบำบัด ของสำนักงานหลักประกัน
สุขภาพแหงชาติเขต ๙ ไดทราบวามีหลายทานไดรับ
ประโยชนจากคำบรรยายนี้ และเห็นวาควรตีพิมพ  
เปนรูปเลมเพื่อการเผยแพรใหกวางขวาง จึงไดมอบให
เครือขายพุทธิกาจัดพิมพหนังสือเลมนี้  ทั้ งนี้ขอ
ขอบคุณคุณหมอรุจิรา มังคละศิริ ที่ริเริ่มใหเกิดการ
บรรยายดังกลาวและสนับสนุนการตีพิมพครั้งนี้ 
 
 พระไพศาล  วิสาโล 
 ๑  มีนาคม  ๒๕๕๕ 
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พวกเราหลายคนในที่นี้อาจจะกังวลใจที่รูวา  
ตัวเองเปนมะเร็ง จริงๆ แลวพวกเราไมไดเปนมะเร็งนะ 
พวกเราแคมีมะเร็งอยูในตัว มันตางกันมาก ระหวาง
ความคิดวา ”ฉันเปนมะเร็ง„ กับความคิดวา ”ฉันมี  
มะเร็งอยูในตัว„ ถาเราคิดวาเราเปนมะเร็ง ก็แสดงวา  
มะเร็งเปนท้ังหมดของเรา แตในความเปนจริง มะเร็ง
ไมใชเปนทั้งหมดของเรา มันเปนแคสวนเส้ียวหนึ่ง  
ของตัวเรา แตถาเราคิดวาเราเปนมะเร็งเมื่อไร ก็แปลวา
มะเร็งคือเรา เราคือมะเร็ง มันไมมีอะไรมากกวานั้น  
แลว แตที่จริงเรามีอะไรอีกเยอะในชีวิตนอกจากมะเร็ง   

ขอใหแยกแยะใหไดวา เราแคมีมะเร็งอยูในตัว  
เราไมใชเปนมะเร็ง ถึงแมเราจะพูดวาฉันเปนมะเร็ง   
ก็ขอใหเปนการพูดโดยโวหาร แตใหตระหนักวาจริงๆ 
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แลว เราแคมีมะเร็งอยูในตัว มะเร็งไมใชเรา และเรา  
ก็ไมใชมะเร็ง  

อาตมาอยากจะพูดถึงการทำใจในยามประสบ
เหตุราย ซึ่งรวมถึงเวลาพบวามีมะเร็งอยูในตัวดวย 
พุทธศาสนานั้นมองวา คนเราจะสุขหรือทุกข มันไมได
อยูที่วามีอะไรเกิดขึ้นกับเรา แตอยูที่วาเรารูสึกหรือ  
มีปฏิกิริยาอยางไรกับมัน สิ่งไมดีที่เกิดขึ้นกับเรา เชน  
เงินหาย เจ็บปวย ตกงาน อกหัก อุบัติเหตุ สิ่งเหลานี้  
ไมสามารถทำใหเราทุกขได จนกวาใจเราจะยอมทุกข
เพราะมัน แตถาใจเราไมยอมทุกข เราวางจิตวางใจเปน  
สิ่งที่ เกิดขึ้นก็แคกระทบทรัพยสมบัติ หรือกระทบ  
กายของเราเทานั้น แตไมกระเทือนไปถึงใจ มันมี  
หลายดานกวาจะมาถึงใจเราได แตถาเรายอมเปด  
ใหความทุกขเขามาถึงใจ เราก็ตองทุกขแนนอน แต  
ถาใจเราไมยอม เราวางใจถูก วางใจเปน ก็ทุกขแค
ภายนอก  ไมทุกขมาถึงใจ   

พระพุทธเจาเคยตรัสสอนอุบาสกคนหน่ึงชื่อ
นกุลบิดาซึ่งกำลังปวยหนักวา ”แมกายกระสับกระสาย
แตอยาใหใจกระสับกระสาย„ กายทุกขแตวาใจไมทุกข  

นั้นทำได กายทุกขไมไดแปลวาใจจะตองทุกขตาม  
ไปดวย แตสวนใหญปลอยใหใจทุกขดวย ที่ใครๆ บน
กันวาทุกขก็เพราะเหตุนี้  

ความทุกขที่แทมันอยูที่ใจ และใจจะทุกขหรือไม
ขึ้นอยูวาเราวางใจอยางไร เรามองเหตุการณนั้นอยางไร 
ถาเรามองวามะเร็งคือคำพิพากษาตัดสินประหารชีวิต 
เราก็หมดอาลัยตายอยาก เราก็ทอแท แตถาเราคิดวา
มะเร็งเปนเหตุการณหนึ่งในชีวิตท่ีเราสามารถเรียนรู
จากมันได เราก็ไมทุกข มันเหมือนกับเวลาเราเจอ  
แดด ถาเราวางใจไมเปนใจก็ทุกข แตถาวางใจเปนก็  
ไมทุกขถึงใจ  

มีคนหนึ่งเลาใหฟงวา บายวันหนึ่งอากาศรอน
มาก เขาเลยนั่งเลนอยูในบานเปดแอรเต็มที่ ไมนาน  
เขาไดยินเสียงไปรษณียกดกริ่งท่ีหนาบานใหมารับ
จดหมาย เขาหงุดหงิดมากเพราะไมอยากออกไปเจอ
ความรอนขางนอก เขาก็เลยนั่งอยู เฉยๆ แตบุรุษ
ไปรษณียรูวาในบานมีคนอยู เพราะมีรถจอดอยูและ
ประตูบานขางในก็เปดอยู เขาก็เลยรอคนมารับจดหมาย 
แตเขาไมไดรอเปลาๆ รองเพลงดวย รองเพลงลูกทุง  
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อยูนานเลย รองจนเจาของบานอยูเฉยไมไดตองเดิน
ออกมารับ พอรับจดหมายเสร็จเขาก็ถามบุรุษไปรษณีย
วา อากาศรอนอยางนี้คุณยังมีอารมณรองเพลงอีกหรือ  

บุรุษไปรษณียตอบไดดีมาก เขาตอบวา ”ถา  
โลกรอน แตใจเราเย็น มันก็เย็นครับ รองเพลงเปน
ความสุขของผมอยางหนึ่ง สงไปรองไป„ วาแลวเขา  
ก็ขับรถไปสงจดหมายที่บานอื่นตอ 

อากาศรอน แตใจบุรุษไปรษณียคนนี้ไมได  
รอนตามไปดวย เขารูวิธีทำใจใหเย็น เห็นไหมวา   
จริงๆ แลว คนเราเลือกไดวาจะสุขหรือทุกข ถึงแม  
เราเลือกไมไดวาจะตองมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับเราตลอด
เวลา แตเราเลือกไดวาจะยอมใหสิ่งเหลานั้นมีอิทธิพล
ตอเราแคไหน เราไมสามารถบงการใหมีแตสิ่งดีๆ  
เกิดขึ้นกับเรา แตเราสามารถเลือกไดวาจะสุขหรือ  
ทุกข ตรงน้ีสำคัญมากนะ เราเลือกไมไดวา ชีวิตนี้จะ  
มีแตลูกนองที่ถูกใจ จะมีแตเจานายท่ีดีๆ จะมีโชคลาภ
เสมอๆ บางครั้ ง เราก็ตอง เจอสิ่ งที่ ไมถูกใจ แต  
แมกระน้ันเราก็เลือกไดวาจะวางใจอยางไร เราเลือกได
วาจะสุขหรือทุกขเพราะมันหรือเปลา  

มีเด็กไตหวันคนหน่ึงช่ือ โจว ตา กวน อายุ   
๑๐ ขวบ เขาเปนมะเร็งที่ตนขา ทำเคมีบำบัด ๗ ครั้ง   
ฉายแสง ๓๐ ครั้ง ในที่สุดตองผาขา เขาเขียนบทกวี  
ไวเลมหนึ่ง เปนหนังสือชื่อวา ”ฉันยังมีขาอีกขางหน่ึง„ 
แปลเปนภาษาไทยแลว ขอใหสังเกตวา เขาไมไดเขียน
วา ฉันเสียขาไปขางหน่ึง แตเขียนวา ฉันยังมีขาอีก  
ขางหน่ึง แตกตางกันมากนะ ระหวางฉันเสียขาไป  
ขางหนึ่ง กับฉันยังมีขาอีกขางหนึ่ง คนที่คิดวาฉัน  
เสียขาไปขางหนึ่งจะทุกขมาก แตคนท่ีมองวาฉันยัง  
มีขาอีกขางหนึ่ง จะรูสึกวาฉันยังโชคดีที่ไมเสียขาไป  
ทั้งสองขาง นี่เปนการมองแงบวก มองแงลบคือวา  
ฉันเสียขาไปขางหนึ่ง มองแงบวกคือวาฉันยังมีขาอีก
ขางหนึ่ง  และฉันโชคดีที่ยังไมเสียขาสองขาง  

มีตอนหนึ่งในหนังสือเลมนี้ที่นาสนใจมาก เขา
เขียนงายๆ แบบเด็กๆ วา  
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ÇÑ¹·Õè ñù ¾ÄÉÀÒ¤Á ñùùö   
¾‹ÍáÁ‹»ÃÐ¤Í§©Ñ¹à¢ŒÒËŒÍ§¼‹ÒμÑ´  
à´ç¡ªÒÂÊ§ºà»š¹à¾×èÍ¹ºŒÒ¹©Ñ¹  
à´ç¡ËÞÔ§ÇÔμ¡à»š¹à¾×èÍ¹ºŒÒ¹©Ñ¹  
©Ñ¹àÅ×Í¡à´ç¡ªÒÂÊ§ºà»š¹à¾×èÍ¹ 

ตอมาอีกเดือนหนึ่งเขาเขียนวา 

¾‹ÍÍØŒÁ©Ñ¹à¢ŒÒËŒÍ§¼‹ÒμÑ´ 
©Ñ¹ÁÕÅØ§ÁÑè¹¤§à»š¹à¾×èÍ¹ºŒÒ¹ 
©Ñ¹ÁÕ»‡Ò¡Ñ§ÇÅà»š¹à¾×èÍ¹ºŒÒ¹ 
©Ñ¹àÅ×Í¡ÅØ§ÁÑè¹¤§à»š¹à¾×èÍ¹  

ตอมาอีกหนึ่งป  

©Ñ¹¢ÕèËÅÑ§¾‹Íà¢ŒÒËŒÍ§¼‹ÒμÑ´ 
¤Ø³¤ÇÒÁμÒÂà»š¹à¾×èÍ¹ºŒÒ¹ 
¤Ø³ÍÂÙ‹ÃÍ´à»š¹à¾×èÍ¹ºŒÒ¹©Ñ¹ 
©Ñ¹àÅ×Í¡¤Ø³ÍÂÙ‹ÃÍ´à»š¹à¾×èÍ¹ 

คนเรามักจะกลัวและกังวลเวลาเขาหองผาตัด 
แตเด็กคนนี้เลือกที่จะทำใจใหสงบและม่ันคงเม่ือเขา
หองผาตัด เด็กคนนี้กำลังบอกวาเราเลือกไดระหวาง
ความสงบกับความวิตก ระหวางความม่ันคงกับความ
วิตกกังวล เราเลือกได มันอยูที่ใจเรา ใจเราสำคัญมาก 
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ÂÍÁÃÑº¤ÇÒÁ¨ÃÔ§ 
อยางที่พูดไวแลว เมื่อประสบเหตุราย เราเลือก

ที่จะไมทุกขก็ได ถาวางใจใหเปน ทีนี้จะวางใจอยางไร 
อยางแรกที่ควรทำก็คือการยอมรับความจริง เมื่อเกิด
อะไรขึ้นแลว ปวยการที่เราจะไปตีโพยตีพายวาทำไม  
ถึงตองเปนฉัน ปวยการที่จะไปโทษชะตากรรม หรือ
โทษคนนั้นคนนี้ ยิ่งตีโพยตีพายหรือย่ิงปฏิเสธความ
จริง  เราก็ยิ่งทุกข 

แตอะไรละที่ทำใหเรายอมรับความจริงไดยาก  
สวนหน่ึงก็เพราะเราหวนคิดถึงอดีตท่ีสวยงาม เมื่อเรา
ตองสูญเสียอะไรสักอยาง หรือประสบกับเหตุราย เรา
จะรูสึกแยทันทีเมื่อหวนนึกถึงตอนที่เรายังมีสิ่งนั้น   
หรือยังสุขสบายดี ความอาลัย ความเสียดาย จะทำให
เราไมสามารถยอมรับความจริงที่เปนอยูตอนนี้ได  

นอกจากหวนคิดถึงอดีตที่สวยงามแลว เรายัง
มักกังวลกับอนาคตดวยวาตอไปน้ีฉันจะอยูอยางไร 
ใครจะดูแลฉัน บางทีก็นึกถึงภาพตัวเองตอนปวยหนัก  
หรือคิดไปถึงความตายโนนเลย คิดแคนี้ก็ทำใหทรุด

แลว มีคนหนึ่งเดินขึ้นบันได ๓ ชั้นไปหาหมอ พอ
หมอบอกวาคุณเปนมะเร็ง เทานี้ก็เขาออน ทรุดเลย 
กลับไปบานก็กินไมได นอนไมหลับ ที่ เขาลมทรุด  
ไมใชเพราะรางกายออนแอ แตเปนเพราะใจที่กังวล  
ปรุงแตงจนเครียด ทำใหยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น  
ไมได 

คนเราไมสามารถยอมรับความจริงในปจจุบันได
ก็เพราะเรามัวอาลัยกับอดีต หรือกังวลกับอนาคต มี  
แคสองอยางนี้เทานั้น แตถาเราพาจิตกลับมาอยูกับ
ปจจุบัน เห็นวาอดีตผานไปแลว อยาไปอาลัยถึงมัน  
สวนอนาคตก็ยังมาไมถึง อยาเพิ่งไปกังวลกับมันมาก  
ปวยการที่จะบนหรือตีโพยตีพาย ใหเรามาเริ่มตนที่
ปจจุบัน  เราก็จะยอมรับความจริงได  
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มีคนหน่ึงพูดไวนาสนใจวา ชีวิตเหมือนกับการ
เลนไพ บางครั้งเราจั่วไพไดใบท่ีไมดีมา ปวยการที่จะ
บนวาทำไมฉันไดไพใบนี้มา ไมมีประโยชนเพราะคุณ  
ไมสามารถเปลี่ยนไพที่จั่วมาได สิ่งที่คุณควรทำคือ   
เลนไพในมือใหดีที่สุด นี่คือการยอมรับความจริง เมื่อ
ยอมรับความจริงแลวเราจึงจะสามารถคิดตอไปไดวา  
ตอแตนี้ ไปฉันจะใชชีวิตอยางไร จะทำอยางไรกับ  
โรคภัยไขเจ็บ แตถาเราเอาแตบนวาทำไมถึงตองเปน  
ฉัน ฉันอุตสาหทำบุญใหทานมาตลอดชีวิต ทำไมถึง  
เปนมะเร็ง ถามัวแตบนอยางนี้เราจะไมมีปญญาคิดอาน
ทำอะไรเลย อยาลืมวา คนเกง แมจั่วไดไพใบท่ีไมดี   
เขาก็ยังสามารถเลนจนชนะได นั่นเพราะเขาไมมัวบน  
วาโชคไมดี 

ในทำนองเดียวกันแมครัวท่ีมีฝมือ แมมีเครื่อง
ปรุงไมครบ แตเขาไมเสียเวลามาโวยวายวาทำไมถึง  
ไมมีเครื่องปรุงดีๆ แตเขาจะใชเคร่ืองปรุงท่ีมีอยูนั้น  
ใหดีที่สุด แลวเขาสามารถปรุงอาหารใหอรอย และ  
อาจอรอยกวาคนที่มีเครื่องปรุงครบทุกอยางเสียอีก 
เพราะอาหารจะอรอยหรือไม ไมไดขึ้นกับอุปกรณหรือ

วัตถุดิบเทานั้นแตอยูที่ฝมือดวย แตถามัวแตตีโพย  
ตีพาย ใจเราก็ทุกข พอทุกข ปญญาก็เลยไมเกิด ไม
สามารถเปลี่ยนรายใหกลายเปนดีได 

ถาเรามัวแตตีโพยตีพายวาทำไมตองเปนมะเร็ง 
ทำไมตองเปนฉัน ก็จะไมสามารถใชชีวิตใหมีความสุข  
ได และนั่นคือการสรางความทุกขใหแกตัวเอง คือ  
ทุกขกายไมพอ ยังเอาความทุกขใจมาทับถมตัวเอง  
ดวย ทุกขใจคืออะไร ก็คือการบน การตีโพยตีพาย  
บางทีเราก็บนโวยวายบอกวา ไมเปนธรรมเลย มี  
หลายคนคิดแบบนี้ แตไมมีประโยชนที่ เราจะคิด  
อยางนั้น เพราะวาตอนนี้โรคภัยไขเจ็บเกิดข้ึนแลว เรา  
ก็ตองทำส่ิงที่มีอยูใหดีที่สุด ทุกขกายอยางเดียวก็
พอแลว  อยาไปทุกขใจเพิ่มอีก 

เมื่อสองเดือนที่แลว อาตมาไปอภิปรายกับ  
หลวงพอพยอม กัลยาโณ ทานเลาถึงรายการหนึ่งที่  
ทานประทับใจ คือรายการพลเมืองเด็ก ของชอง  
ทีวีไทย ในรายการนี้เขาเอาเด็กมาทำกิจกรรมบำเพ็ญ
ประโยชน คลายๆ เรียลลิตี้โชว มีตอนหนึ่งเขาให  
เด็กสามคนขนของข้ึนรถไฟ เด็กก็ตองรีบขนเพราะวา
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รถไฟมีเวลาออกที่แนนอน แตวาบายวันนั้นมีการ  
ถายทอดสดการชกมวยของสมจิตร จงจอหอ นักชก
เหรียญทองโอลิมปก เด็กสองคนเปนผูชายอายุ ๑๒-
๑๓ ก็ทิ้งงานไปดูสมจิตรชกมวยท่ีรานกาแฟขางสถานี 
ปลอยใหเพื่อนซึ่งเปนผูหญิงขนคนเดียว  

พิธีกรจึงไปถามเด็กผูหญิงวาคิดอยางไรกับ
เพื่อนอีกสองคนที่ทิ้งงานไป เธอตอบวา เห็นใจเขา
เพราะเขาอยากดูมวย นานๆ เขาจะไดดู พิธีกรก็ถาม
แหยตอไปวา เธอไมโกรธไมคิดจะไปดาวาเด็กสองคนน้ี
หรือที่ทิ้งงานใหทำคนเดียว เธอตอบนาสนใจมากวา 
”หนูขนของขึ้นรถไฟหนูก็เหนื่อยอยางเดียว แตถาหนู
โกรธหรือไปดาวาเขา หนูก็เหนื่อยสองอยาง„ เด็กคนนี้   
ฉลาดพอที่จะเลือกเหนื่อยอยางเดียว แตผูใหญจำนวน
ไมนอยเลือกเหนื่อยสองอยางใชไหม 

เวลาเราเจ็บเราปวย เราเลือกปวยอยางเดียว 
หรือเลือกปวยสองอยาง ถาปวยแคกายเราทุกขแค
อยางเดียว แตถาเราบนวาทำไมถึงปวย หรือกังวล  
กับอนาคต เราก็จะปวยสองอยาง คือปวยทั้งกายปวย
ทั้งใจ เราควรเอาเด็กคนนี้เปนแบบอยาง เธอฉลาด   
ไมมัวโมโหที่ เพื่อนทิ้งงาน ในเมื่อเธอตองทำงาน  
คนเดียว เธอก็ยอมรับความจริงและทำงานนี้ใหดีที่สุด 
ไมมาเสียเวลาหรือเสียอารมณ ทำใหทุกขใจเปลาๆ   
อันนี้ก็ตรงกับท่ีพระพุทธเจาตรัสวา เราไมควรเอาทุกข
มาทับถมตน แตคนเรามักจะเอาทุกขมาทับถมตน   
ปวยกายไมพอ ยังปรุงแตงจนปวยใจ เหนื่อยกาย  
ไมพอ  ยังเอาความโกรธมาซ้ำเติมจนปวยใจ 
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ÍÂÙ‹ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ 
ประการตอมาก็คือ การอยูอยางมีความสุข 

หมายความวาเราควรรูจักเก็บเกี่ยวความสุขที่อยูรอบตัว  
ความจริงเรามีความสุขอยูแลว แตเมื่อใดก็ตามท่ีเรา  
บน โวยวาย โศกเศราเสียใจกับเคราะหกรรม กลุมใจ  
ที่ตองเปนมะเร็ง ที่ตองสูญเสียคนรัก หรือเพราะถูก  
คนโกง มันก็จะทำใหเราไมสามารถเปดรับความสุขที่  
อยูในปจจุบันได อยางที่บอกไวตั้งแตตอนตนแลววา  
เรามีสิ่งดีๆ ในชีวิตมากมาย มะเร็งเปนแคสวนหนึ่ง  
ในชีวิต อยาใหมันมาบดบังขวางกั้นความสุขที่มีอยู  
ใครที่เศราโศกเสียใจกับการเปนมะเร็งจะไมสามารถ
สัมผัสหรือชื่นชมความสุขท่ีมีอยูไดเลย แตถาไมมา  
มัวโศกเศราเสียใจ ก็สามารถเก็บเกี่ยวความสุขท่ีมีอยู
รอบตัวได 

มีผูหญิงคนหนึ่งเปนธาลัสซีเมียตั้งแตเกิด เปน
โรคเลือดที่สามารถทำใหตายตั้งแตยังเล็กได หมอ  
บอกวาเธอจะมีอายุไมถึง ๒๐ ป แตตอนน้ีเธออายุ   
๓๐ แลว เธอไมรูจักคำวาสุขภาพดีมาตั้งแตเกิด และ  
ก็ไมรูวาจะตายเมื่อไร คนอยางเธอนาจะมีความทุกข  

แตเธอพูดไวดีมากวา ”เลือดเราอาจจะจาง จะแยหนอย 
แตเราก็ยังมีตาเอาไวมองสิ่งที่สวยๆ มีจมูกไวดมกลิ่น
หอมๆ มีปากไวกินอาหารอรอยๆ แลวก็มีรางกายที่ยัง
พอทำอะไรไดอีกหลายอยาง แคนี้ก็เพียงพอแลวที่เรา
จะมีความสุข„ 

เธอไมมัวเสียใจทำไมฉันตองมาเปนอยางนี้  
เพราะเธอรูวาชีวิตนี้ยังมีสิ่งดีๆ อีกมากมายใหชื่นชม   
มีตาไวมองสิ่งสวยๆ งามๆ มีจมูกไวดมดอกไมหอม   
มีปากไวกินของอรอยๆ แมวานี่เปนความสุขแบบพื้นๆ 
แตเราก็ไมควรปฏิเสธความสุขแบบนี้ เราควรเก็บเกี่ยว
ความสุขแบบนี้ซึ่งมีอยูมากในชีวิตประจำวัน แตถา  
เราเอาแตเศราโศกเสียใจ เราก็จะละเลยส่ิงเหลานี้ไป   
ถึงแมจะปวยเพราะมะเร็ง แตเรายังมีสิ่งดีๆ ในชีวิต   
เรามีรางกายท่ีเดินเหิรไปไหนมาไหนได เรามีใจที่
สามารถสงบเย็นดวยการทำสมาธิภาวนาได เรายังมี
โอกาสดีๆ ที่จะเก็บเกี่ยวความสุขไดมากมาย เพราะ
ฉะนั้นอยามัวเศราโศก เสียใจ หรือกลัดกลุม ขอให  
เปดใจกวางเสมอเพื่อรับความสุข  
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เธอยังพูดนาสนใจอีกวา ”อยาปลอยใหความ
เศราหมองบดบังทุกสิ่งทุกอยาง เหมือนเวลาท่ีเรา
รองไห น้ำตาจะทำใหเรานัยนตาเราเลือน มองอะไร  
ก็พรามัวไปหมด„ อันนี้ก็ตรงกับที่คนหนึ่งพูดวา ”อยา  
รองไหเมื่อพระอาทิตยตกดิน เพราะวาน้ำตาจะทำให  
เรามองไมเห็นดวงดาวที่สวยงาม„ ดวงอาทิตยลับฟา  
แลวก็จริง แตก็ยังมีดวงดาวอยูบนทองฟา ใหเราชื่นชม  
ถาเรามัวแตเสียดายดวงอาทิตย เราจะไมมีโอกาสรับรู
ความสวยงามของดวงดาวยามค่ำคืน ทั้งหมดน้ีเตือน  
ใหเรากลับมามาอยูกับปจจุบัน แลวเราจะพบวามีความสุข
อีกมากมายที่รอเราอยู   

การอยูอยางมีความสุข คือการรูจักเก็บเก่ียว
ความสุขที่มีอยูรอบตัวในปจจุบัน หมายถึงการชื่นชม
สิ่งดีๆ ที่มีอยู เราจะไปเสียใจทำไมกับเงินพันบาทท่ี  
หายไป ในเม่ือเรายังมีบาน รถ และเงินในธนาคารเปน
แสนๆ หรือเปนลานดวยซ้ำ เรายังมีพี่นองพอแมคนรัก
และลูกหลาน น่ีเปนส่ิงดีๆ ที่เราควรชื่นชมและรูจัก  
เก็บเกี่ยวความสุขจากส่ิงนั้นๆ แตถาเรามาเสียใจเพราะ

ประสบเหตุราย เราจะไมมีโอกาสสัมผัสกับความสุข  
ในปจจุบัน 

ความสุขไมใชสิ่งที่ตองไขวควาหามา เพราะ
ความสุขมีอยูกับเราแลว เพียงแตเราจะเห็นหรือไม 
อาตมาขอย้ำวา ความสุขมีอยูกับเราแลว ไมตองไปหา
ที่ไหน มันมีอยูกับเราแลวทุกขณะ อยูที่วาเราจะเห็น  
มันหรือไม การที่ เรามีตามองเห็น มีจมูกดมกลิ่น   
มีลิ้นพูดได เปนความสุขที่คนพิการจำนวนมากไมรูจัก 
คนตาบอดไมมีความสุขอยางท่ีเรามีตอนนี้ คนหูหนวก
ไมมีความสุขอยางท่ีเรามีตอนนี้ คนใบก็ไมมีความสุข
อยางท่ีเรามีตอนนี้ ปญหาคือวาเราเห็นความสุขที่เรา  
มีอยูตอนนี้หรือไม ถาเราเห็นก็ควรช่ืนชมส่ิงเหลานี้ 
พระพุทธเจาตรัสวา นอกจากเราไมควรเอาทุกขทับถม
ตนแลว  ก็ไมพึงปฏิเสธความสุขที่ไดมาโดยชอบธรรม  
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พุทธศาสนาไมไดปฏิเสธความสุข ความสุข  
อะไรที่เราไดมาโดยชอบธรรมเราควรเก็บเก่ียวเอามา
บำรุงเลี้ยงชีวิตจิตใจ และไมวาอะไรจะเกิดขึ้นกับเรา  
แคไหน ใหระลึกวาเราสามารถสัมผัสความสุขไดตลอด
เวลา ตราบใดที่เรายังมีหัวใจ ยังมีลมหายใจ ยังมีสติ
ปญญาอยู มีคนๆ หนึ่งพิการหนักมาก คือไมมีแขน  
ไมมีขา มีแตหัว เปนชาวญี่ปุนชื่อ โอโตทาเกะ เขา  
เขียนหนังสือเรื่อง ”ไมครบหา„ ไปไหนมาไหนดวย  
รถเลื่อนไฟฟา แตเขาเปนคนท่ีมีความสุขคนหนึ่ง มี
ตอนหนึ่งเขาเขียนวา ”ผมเกิดมาพิการแตผมมีความสุข
และสนุกทุกวัน„ คนพิการก็มีสิทธิ์เปนสุขได เขาชวย  
ตัวเองได หลายอยาง รวมท้ังเลนบาสเกตบอลก็ได 
สวนหนึ่งเปนเพราะพอแมเลี้ยงมาดี ไมใหเขาสมเพช  
ตัวเอง พอแมสอนใหเขาพึ่งตัวเอง และใชสิ่งที่มีอยู  
ทุกอยางใหเปนประโยชน เขาเปรียบเหมือนคนท่ีจั่วไพ
ไดไมดี แตเลนไพไดดีมากเลย ท้ังๆ ที่ไพในมือเขามี  
ไมกี่ใบที่ดี 

การอยูอยางมีความสุขได สรุปก็คือ หนึ่งตอง
รูจักเก็บเกี่ยวความสุขรอบตัว สองชื่นชมสิ่งดีๆ ที่มีอยู 
สำหรับขอสามก็คือ เลือกสุข อยาปลอยใจใหจมทุกข  

ตอนตนอาตมาไดพูดถึงโจว ตากวน เมื่อเขาเขาหอง
ผาตัด เขาเลือกความสงบและความม่ันคงเปนเพื่อน 
ขณะท่ีคนสวนใหญมักจะเลือกความวิตกและความ
กังวล ที่จริงไมไดเลือกดวยซ้ำแตปลอยใจใหจมปลัก
อยูในความวิตกกังวล ที่จริงเราทุกคนสามารถเลือก  
ที่จะสงบและมั่นคงได นั่นคือ เลือกสุขไมปลอยใจจม
กับความทุกข  

ในชีวิตจริงของคนเราตองเจอท้ังสุขและทุกข   
อยูที่วาเราจะเลือกอะไร ถาเราเลือกเปน เราก็ได  
ความสุข ถาเราเลือกไมเปนเราก็ถลำเขาไปในความ  
ทุกข แตถาเราเริ่มตนจากการยอมรับสภาพความจริง 
เราก็จะสามารถเก็บเกี่ยวความสุขจากปจจุบันได 
อาตมาอยากจะย้ำวา ยอมรับความจริงไมไดแปลวา 
ยอมจำนน มันตางกัน ยอมรับความจริงคือยอมรับวา
มันไดเกิดขึ้นแลว ถอยหลังไมได อยูที่วาจะเดินหนา
อยางไร ในเมื่อเปนมะเร็งแลว จะปฏิเสธมันก็ไมควร  
สิ่งที่ควรทำคือจะจัดการกับมันอยางไร ยอมรับความ
จริง ไมไดแปลวายอมแพ มีปญหาก็ตองแกกันไป ไม  
ตีโพยตีพาย  และไมงอมืองอเทา 
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การยอมรับความจริงก็ดี การอยูอยางมีความสุข

ก็ดี เปนผลจากการท่ี เรารูจักอยูกับปจจุบัน คน  
สวนใหญอยูกับปจจุบันไมเปน ตัวอยูตรงนี้ แตใจ  
ไมรูอยูไหน ไปอยูกับอดีตบาง ไปอยูกับอนาคตบาง   
ถาเราอยูกับปจจุบันเปน เราก็จะยอมรับปจจุบัน ถา  
เรายอมรับปจจุบันเปนแลว เราก็สามารถหาความสุข
จากปจจุบันได ไมตองรอความสุขจากอนาคต เพราะ
ความสุขในปจจุบันมีอยูแลว แตถาใจไมอยูกับปจจุบัน
ก็จะไมมีทางเห็นความสุขได คนเรานอกจากจะไมมี
ความสุขเพราะมัวอาลัยอดีตหรือกังวลอนาคตแลว   
ยังเปนเพราะเราชอบเปรียบเทียบกับคนอื่น พอ  
เปรียบเทียบกับคนอื่นก็เลยไมพอใจสิ่งท่ีตัวเองมี แต

เมื่อใดก็ตามท่ีเราไมเปรียบเทียบกับคนอื่นเพราะเรา  
รูวาเรามีสิ่งที่ดีอยูแลว เราก็จะไมทุกข แตถาเผลอ
เปรียบเทียบกับคนอื่นเมื่อไร แมไดสิ่งดีๆ มาก็ยัง  
เปนทุกข 

มีคนหนึ่งในหมูบานอาตมา แทงหวย ๑๕ บาท 
ปรากฏวาถูกไดเงินมา ๖๐๐ บาท เขาดีใจมาก แตพอ  
ไปเจอเพ่ือนอีกคนหนึ่งซึ่งแทงเบอรเดียวกัน แตเขา  
แทงมากกวาเลยไดมา ๒,๐๐๐ บาท พอรูวาเพ่ือนได 
๒,๐๐๐ บาท เทานั้นแหละแกซึมไปเลย คงคลายๆ กับ
ขาราชการที่พอรูวาไดเลื่อนหนึ่งข้ันก็ดีใจ แตพอรูวา
เพื่อนอีกคนไดสองขั้น ก็เศราเลย ถึงแมคุณจะได  
โชคลาภมาเทาไรก็ตาม แตถาไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน
ตลอดเวลา คุณจะไมมีความสุขเลย เพราะคุณจะรูสึก
วาคุณไดนอยกวา  

มีเรื่องหน่ึงใหขอคิดที่ดีมาก คนเลาเปนนักเลน
หุน วันหนึ่งเขาพบคุณปาผูหนึ่งที่ตลาดหุน คุณปาคนนี้
เลาวาเมื่อสองวันกอนขายหุนไปไดกำไร ๑๐ ลานบาท  
เขาก็เลยพูดวาขอแสดงความยินดีดวยครับ คุณปาเลย
ตอบวา ยินดีอะไรเลา ถาฉันขายวันนี้ฉันก็ไดกำไรแลว 
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๒๐ ล าน วัน รุ งขึ้ น เขาไม เห็นคุณป า ท่ีตลาดหุน  
เหมือนเคย ก็เลยถามโบรกเกอรวาแกหายไปไหน ได
คำตอบวาคุณปาเขาโรงพยาบาลเพราะเครียด คุณปา
เครียดเพราะไดแค ๑๐ ลานบาท ๑๐ ลานบาท ไมใช  
เงินจำนวนเล็กนอย เปนลาภกอนใหญที่แกนาจะดีใจ  
ที่ไดมา แตพอคิดวาฉันนาจะได ๒๐ ลาน แคนี้แหละ
แกก็ทุกขทันที 

คนเราเปนทุกขมากเพราะคำวา ”นาจะ„ พวกเรา  
เปนอยางนี้หรือเปลา ไปซ้ือของติดราคา ๕๐๐ บาท   
ตอได ๓๐๐ บาท กลับไปบานดวยความดีใจ แตพอ  
พบวาเพื่อนซื้อของช้ินเดียวกันในราคา ๒๐๐ บาท   
รูสึกอยางไร เสียใจใชไหม นักช็อปปงจะเปนทุกข  

เพราะเหตุการณแบบนี้อยู เปนประจำ เพราะชอบ  
เปรียบเทียบกับคนอ่ืน เพราะคิดวาฉันนาจะซื้อได  
ถูกกวานี้ นี่เรียกวาไมอยูกับปจจุบัน และไมรูจักช่ืนชม
สิ่งที่มีอยู    

เวลาเราปวยไขอยาไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืนมาก 
เพราะถาเราเปรียบเทียบแลวเราจะไมพอใจสิ่งที่เรามี 
อยางโอโตทาเกะแมไมมีแขนไมมีขา แตเนื่องจากเขา
พอใจสิ่งที่เขามีเขาเลยไมทุกข แตถาเขาถูกสอนมาให
เปรียบเทียบกับคนอ่ืน เขาจะไมมีความสุขในชีวิตเลย  
การอยูอยางมีความสุขเกิดจากที่เรารูจักอยูกับปจจุบัน
เปน การรูจักอยูกับปจจุบันรวมไปถึงการไมอาลัยอดีต
หรือกังวลกับอนาคต  ไมไปเปรียบเทียบกับใครมาก 
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