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สิ่งเดียวที่จัดการได้คือใจของเรา   เป็นการรวบรวมข้อความจาก 

ธรรมบรรยายของพระไพศาล  วิสาโล  ซึ่งเป็นข้อคิดสะกิดใจสำหรับ 

ทุกคนที่ยังวนเวียนอยู่กับปัญหาทางโลก   ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเรื่อง 

ความสัมพันธ์ของผู้คน  ปัญหาในการดำเนินชีวิต  ปัญหาจากหน้าที่ 

การงาน  ปัญหาสุขภาพร่างกาย  ปัญหาการเงิน  ฯลฯ  ที่เราต่างก็หนี 

ปัญหาเหล่านี้ไปไม่พ้น  หนังสือเล่มนี้จึงเหมาะกับทุกคนที่ยังรักและ 

แสวงหาความสุขเรื่อยไปไม่มีวันสิ้นสุด   แต่เกลียดและผลักไสทุกข์  

ไม่อยากให้ความทุกข์เกิดขึ้นในชีวิต

ในเมื่อทุกข์คือสิ่งที่เราต้องเผชิญ  และพระพุทธเจ้าก็ทรงสอน 

ใหเ้รารูท้กุข ์ คอื  รูถ้งึความจรงิ  รูเ้หตแุหง่ทกุข ์ เปน็ไปเพือ่ละความทกุข ์ 

เนื้อหาในเล่มจะทำให้เราตระหนักและมีท่าทีต่อทุกข์ที่เปลี่ยนไป  แทนที่ 

จะหนีทุกข์  เราก็จะเข้าใจทุกข์  เข้าใจชีวิต  จนนำไปสู่การปล่อยวาง  

แต่การที่จะเข้าใจและปล่อยวางได้นั้น  จะต้องมีการฝึกกายและใจให้รู้ 

คำนำสำนักพิมพ์



เท่าทันและเข้าใจในสิ่งที่มี  สิ่งที่เป็น  เห็นถึงความแปรเปลี่ยน  และ 

อยู่กับความจริงข้อนี้ได้ด้วยใจที่ยอมรับ   เพื่อชีวิตที่มีคุณภาพและ 

ความสุขที่แท้จริง

ขอกราบขอบพระคุณในความเมตตาของพระไพศาล  วิสาโล  

ที่อนุญาตให้สำนักพิมพ์ได้รวบรวมและจัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ขึ้น  หวังว่า 

จะเปน็หนงัสอืทีช่ว่ยพฒันาคณุภาพชวีติและจติใจ  อกีทัง้จะเปน็ประโยชน ์

ในการดำเนินชีวิตเพื่อรับมือกับปัญหาอุปสรรคต่าง  ๆ  ที่ถาโถมเข้ามา 

ด้วยใจที่มีสติ  ปัญญา

มีนาคม  2563



คำปรารภ

เมื่อหลายสิบปีก่อนนักวิทยาศาสตร์ชั้นนำเคยมีความมั่นใจว่า 

จะเอาชนะเชื้อโรคทั้งหลายได้  ผู้คนจะไม่ล้มป่วยเพราะโรคติดเชื้ออีก 

ต่อไป  ยิ่งกว่านั้นเชื้อโรคทั้งหลายอาจจะสูญพันธุ์ไป  เช่นเดียวกับ 

ไขท้รพษิ  ทัง้นีก้เ็พราะเรามวีคัซนี  ยาปฏชิวีนะ  รวมทัง้ยานานาชนดิทีจ่ะ 

พิชิตโรคเหล่านี้ได้อย่างเด็ดขาด  แต่มาถึงวันนี้เป็นที่ยอมรับกันแล้วว่า 

โลกที่ปลอดเชื้อโรคนั้นเป็นไปไม่ได้  เชื้อโรคทั้งหลายฉลาดกว่าที่เรา 

คิดมาก  มันสามารถวิวัฒน์พัฒนา  จนยาที่แรงที่สุดทำอะไรมันแทบ 

ไมไ่ดเ้ลย  นอกจากผูค้นยงัจะตอ้งลม้ตายเพราะโรคเกา่ ๆ ทีเ่รารูจ้กัดแีลว้  

ยังจะมีโรคใหม่  ๆ  ที่ผลัดกันมาสร้างปัญหาแก่คนทั้งโลก  ไม่ว่าเอดส์  

ซาร์ส  อีโบลา  เมอร์ส  ซิกา  และล่าสุดคือโคโรนาไวรัส  หรือโควิด-19

เชื้อโรคคือสิ่งที่คงอยู่คู่มนุษย์ฉันใด  ความทุกข์ก็เป็นส่วนหนึ่ง 

ของชีวิตฉันนั้น  โลกที่ปลอดเชื้อและชีวิตที่ปลอดทุกข์  เป็นได้แค่ 

ความฝันที่มิอาจเป็นจริง  อย่างไรก็ตาม  แม้รอบตัวเราจะเต็มไปด้วย 

เชื้อโรค   แต่ร่างกายเราก็เป็นปกติสุขอยู่ได้   ไม่ล้มหมอนนอนเสื่อ  

ในทำนองเดียวกัน   แม้ชีวิตจะเต็มไปด้วยความทุกข์   แต่จิตใจเรา 

ก็สงบเย็นเป็นสุขได้  ร่างกายของเราไม่เจ็บป่วยไม่ใช่เพราะไม่มีเชื้อโรค  

แต่เป็นเพราะรู้จักรับมือกับเชื้อโรค  ฉันใดก็ฉันนั้น  จิตใจเราไม่เป็นทุกข ์

ไม่ใช่เพราะทุกอย่างราบรื่น  แต่เป็นเพราะเราวางใจเป็นเมื่อเจอทุกข์



กายป่วย  แต่ใจไม่ป่วยก็ได้  เสียทรัพย์  แต่ใจไม่เสียก็ได้  เมื่อ 

เจอความล้มเหลว  ก็ล้มเหลวแต่งาน  ส่วนใจไม่ล้มเหลว  แถมยังได้ 

บทเรียนและเกิดปัญญาเป็นกำไร  นั่นเป็นเพราะเรารู้จักมอง  ยอมรับ 

มัน  ไม่ปฏิเสธผลักไส  หรือเอาแต่คร่ำครวญ  ตีโพยตีพาย  รวมทั้ง 

รู้จักปล่อยวาง  ทุกข์นั้นไม่เป็นปัญหา  ถ้าเราไม่แบกมัน  เช่นเดียวกับ 

กอ้นหนิ  จะหนกัตอ่เมือ่เราแบก  คำตอ่วา่ดา่ทอทำอะไรเราไมไ่ด ้ หากเรา 

ไม่ถือ  คำตำหนิแม้เพียงเล็กน้อย  ถ้าเราถือเมื่อใดก็รุ่มร้อนหรือขึ้งเคียด 

เมื่อนั้น

เป็นเพราะใจเราเกี่ยวข้องกับสิ่งต่าง  ๆ   ไม่ถูก  เมื่อเจอทุกข์จึง 

เป็นทุกข์  แต่ถ้ารู้จักรับมือกับสิ่งต่าง  ๆ  เจอทุกข์  ใจก็ไม่ทุกข์  ใจเรา 

จะฉลาดในการรับมือกับสิ่งต่าง ๆ  ได้ก็เพราะมีการฝึกฝนจนแคล่วคล่อง  

ถา้ปรารถนาความสขุกต็อ้งใหค้วามสำคญักบัการฝกึฝนใจ  ดงัมพีทุธภาษติ 

ว่า  “จิตที่ฝึกฝนดีแล้ว  นำสุขมาให้”

เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้มาจากข้อคิดความเห็นของข้าพเจ้าที่มี 

ผูน้ำไปเผยแพรท่างเฟซบุก๊ในเพจ  “ขอ้ธรรมคำสอน  พระไพศาล  วสิาโล”  

และ   “วัดป่าสุคะโต  ธรรมชาติที่พักใจ”  บางส่วนตัดมาจากบทความที่ 

ตีพิมพ์ตามที่ต่าง  ๆ  ที่เหลือมาจากคำบรรยายของข้าพเจ้าในที่ต่าง  ๆ  

สำนักพิมพ์อมรินทร์ธรรมะเห็นว่ามีคุณค่าน่าเผยแพร่จึงได้คัดเลือก 

มาพิมพ์เป็นเล่ม  โดยตั้งชื่อว่า สิ่งเดียวที่จัดการได้คือใจของเรา

ขอขอบคุณคุณภัทรภร  นิลเศรษฐี  ซึ่งเป็นบรรณาธิการให้กับ 

หนังสือเล่มนี้  หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่านรู้จักใจของตนมากขึ้น  

และเห็นความสำคัญของการฝึกใจให้ห่างทุกข์  เพื่อนำสุขมาให้ตน

พระไพศาล  วิสาโล





เงินทอง  ชื่อเสียง  อำนาจ 
หาใช่สิ่งที่จิตต้องการ

อย่างแท้จริงไม ่
ดังนั้นไม่ว่าจะได้มา
มากมายเพียงใด 

จิตก็ยังรู้สึกพร่องอยู่ดี
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ความสุขที่ใจใฝ่หา 

ทุกวันนี้ผู้คนแทบทั้งโลกพากันไขว่คว้าแสวงหาเงินทอง  ชื่อเสียง  

อำนาจ  และสิ่งเสพนานาชนิดอย่างเอาเป็นเอาตาย  ด้วยความเชื่อมั่นว่า 

นั่นคือจุดหมายสูงสุดของชีวิต   แต่น้อยคนที่จะหันมาไตร่ตรองว่า  

ชีวิตที่พอกพูนมั่งคั่งด้วยสิ่งเหล่านั้น  เป็นชีวิตที่จิตใฝ่หาจริงหรือ  หรือว่า 

แท้จริงแล้วมันเป็นเพียงชีวิตที่ไหลไปตามกระแส  มิใช่แต่กระแสโลก 

เท่านั้น  หากรวมถึงกระแสกิเลสด้วย

มีคนจำนวนไม่น้อยที่สามารถไขว่คว้าไล่ล่าเงินทอง  ชื่อเสียง  

อำนาจมาไว้ในความครอบครองเป็นจำนวนมาก  แต่ก็หารู้สึกว่ามีความ 

สุขแต่อย่างใดไม่  ยังอยากจะมีเพิ่มขึ้นอีก  แต่แม้จะมีแล้วมีเล่าก็ยัง 

ไม่พอใจ  ในส่วนลึกยังรู้สึกหิวโหย  ว่างเปล่า  หรือขาดอะไรไปบางอย่าง  

นั่นเป็นเพราะเงินทอง  ชื่อเสียง  อำนาจ  หาใช่สิ่งที่จิตต้องการอย่าง 

แท้จริงไม่  ดังนั้นไม่ว่าจะได้มามากมายเพียงใด  จิตก็ยังรู้สึกพร่องอยู่ดี



สิ่งเดียวที่จัดการได้คือใจของเรา

3

สิ่งที่จิตส่วนลึกปรารถนาอย่างแท้จริง  คือ  ความสงบเย็น  และ 

ความเบิกบาน  ซึ่งมิอาจได้จากการครอบครองสิ่งภายนอก  แต่เกิดจาก 

ความตื่นรู้และอิสระภายใน   อันเป็นที่มาแห่งความสุขอย่างแท้จริง  

ดังนั้นชีวิตที่จิตใฝ่หาจึงมิใช่ชีวิตที่มั่งคั่ง  รุ่มรวยด้วยยศทรัพย์และ 

อำนาจ  หากคือชีวิตที่เข้าถึงสัจธรรมจนไม่หลงยึดติดถือมั่นในสิ่งใด  ๆ  

ให้เป็นทุกข์  และไม่มีที่ตั้งให้แก่กิเลส  แต่ขณะเดียวกันก็เป็นชีวิต 

ที่เอื้อเฟื้อเกื้อกูล  เปี่ยมด้วยเมตตาอย่างไม่มีประมาณ



ความสำเร็จทางโลกนั้น 
มุ่งที่การแสวงหาสิ่งต่าง ๆ
มาครอบครองให้มากที่สุด
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สุขกาย  แต่ใจไม่สุข

ความสำเรจ็ทางโลกนัน้  มุง่ทีก่ารแสวงหา 

สิ่งต่าง  ๆ  มาครอบครองให้มากที่สุด  สิ่งที่มัก 

ตามมากค็อื  ความยดึตดิถอืมัน่ในตวัตนเพิม่พนู 

มากขึ้น  ทำให้เกิดความอยากได้มากขึ้นกว่าเดิม  

ไม่มีความสุขกับสิ่งที่มี   ขณะเดียวกันก็เกิด 

ความหลงตัวว่าเก่งและสูงเด่น  รวมทั้งยึดมั่น 

ในความ เห็นของตนเหนียวแน่นกว่ า เดิม  

ซึ่งมักนำไปสู่การบาดหมางและทะเลาะวิวาท  

ดังนั้นจึงมักมีเรื่องร้อนใจอยู่ เนือง  ๆ   สุขแต่ 

กาย  แต่ใจไม่เป็นสุข
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ทุกข์เพราะยึด
หนักเพราะแบก

คนเรามักทุกข์เพราะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ยังไม่มี  หรือ 

อาลัยในสิ่งที่สูญเสียไป  พูดให้ครอบคลุมกว่านั้นก็คือทุกข์ 

เพราะใจยังติดยึดอยู่กับอนาคตและอดีต  อนาคตและอดีต 

ที่ว่ามิได้หมายถึงสิ่งดี ๆ ที่ยังไม่มีหรือที่เสียไปเท่านั้น  แต่ยัง 

รวมถึงสิ่งไม่พึงปรารถนาที่รออยู่ข้างหน้า  อุปสรรคและสิ่ง 

ไม่พึงปรารถนาที่พานพบ  เช่น  คำต่อว่า  หรือการกระทำ 

ที่น่ารังเกียจ

คำตำหนิติเตียนไม่ว่าจะรุนแรงแค่ไหน  แต่ก็ทำอะไร 

เราไม่ได้  หากเราไม่เก็บเอามาคิดซ้ำคิดซาก  คำพูดเหล่านั้น 

ผ่านพ้นไปนานแล้ว  แต่ที่ยังบาดใจเราอยู่ก็เพราะเราไม่ยอม 

ปล่อยวางมันต่างหาก  ยิ่งคิดคำนึงถึงมันมากเท่าไร  ก็ยิ่ง 

ซ้ำเติมตัวเองมากเท่านั้น



คนเรามักทุกข์
เพราะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ยังไม่ม ี 
หรืออาลัยในสิ่งที่สูญเสียไป
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พอใจกับคำชม

ถ้ามีความยินดีพอใจในคำชม 

เวลาเจอคำตำหนิก็จะทุกข์

ยิ่งดีใจพอใจเมื่อได้รับคำชมมากเท่าไร

ก็จะยิ่งทุกข์เวลาถูกตำหนิมากเท่านั้น

คนที่หัวเราะเสียงดังมักจะร้องไห้เสียงดังด้วย

คนที่หัวเราะเบา ๆ  เวลาเจอเรื่องเศร้า

ก็จะร้องไห้เบา ๆ  เหมือนกัน



ไม่ว่าเจออะไร  ย่ำแย่แค่ไหน
ก็ยังมีความสุขให้เราสัมผัสได้
แม้ในท่ามกลางความทุกข์
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เจอทุกข์ก็สุขได้

ความทุกข์เป็นสิ่งที่เราทุกคนหลีกหนีไม่พ้น  ไม่ว่า 

ร่ำรวยหรือยิ่งใหญ่เพียงใด  ก็ต้องพบกับความไม่สมหวัง  

รวมทั้งความพลัดพรากสูญเสีย 

ดูแลรักษาสุขภาพดีอย่างไร  ก็ยังต้องเจ็บป่วย  ตั้งใจ 

ทำงานเพียงใด  ก็ยังเจอความล้มเหลว  ระมัดระวังเพียงใด  

ก็ยังต้องเสียทรัพย์  แต่ไม่ว่าจะเกิดเหตุร้ายอย่างไร  ใจเรา 

ก็ยังสามารถเป็นปกติ  ใช้ชีวิตอย่างมีความสุขได้  เพราะ 

ความสุขนั้น   แท้ที่จริงอยู่ที่ใจ  ป่วยกาย   แต่ใจไม่ป่วย  

เสียทรัพย์  แต่ใจไม่เสีย  เป็นสิ่งที่เราทำได้  หาเกินความ 

สามารถของเราไม่

ไม่ว่าเจออะไร  ย่ำแย่แค่ไหน  ก็ยังมีความสุขให้เรา 

สัมผัสได้  แม้ในท่ามกลางความทุกข์  ดังมีพุทธภาษิตว่า  

“ผู้มีปัญญา   แม้ประสบทุกข์   ก็ยังหาสุขพบ”   ความสุข 

อย่างหนึ่ งที่ เ ราพบได้ ในทุกหนแห่งก็คือความสุขที่ ใจ  

ขอเพียงแต่เรารู้จักรักษาใจ  หรือหันกลับมาดูแลใจ  รวมทั้ง 

คิดให้ถูก  มองให้เป็น  ก็พบความสุขได้ไม่ยาก
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ปล่อยวางได ้
ใจเบาสบาย

ความทุกข์นั้นไม่ได้อยู่ที่ว่ามีอะไรเกิดขึ้น 

กับเรา  แต่อยู่ที่ว่าเรามีท่าทีหรือรู้สึกอย่างไร 

กับมันต่างหาก 

แม้ปัญหาจะหนัก  แต่ถ้าเริ่มต้นจากการ 

ยอมรับมันว่ า เป็นความจริ งที่ เกิดขึ้ นแล้ ว  

ไม่ปฏิเสธผลักไสหรือก่นด่าชะตากรรม  ตั้งสติ 

ให้ได้แล้วหาทางแก้ไข  แต่ขณะที่มันยังไม่หาย 

ไปไหน  ก็ต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับมัน  ไม่หวน 

นึกถึงอดีตอันผาสุก  หรือปรุงแต่งอนาคตไป 

ในทางเลวร้าย   ขณะเดียวกันก็ไม่หมกมุ่น 

อยู่กับปัญหา   หากปล่อยวางบ้าง   ความสุข 

ก็หาได้ไม่ยาก
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ไม่รักสุข 
ไม่เกลียดทุกข์

แม้เราจะรักความสุขมากมายเพียงใด  ความสุขก็หาได้รักเราไม่  

วันดีคืนดีความสุขก็จากเราไป  ถึงจะกลับมาใหม่  ก็อยู่กับเราประเดี๋ยว- 

ประด๋าว 

ส่วนความทุกข์นั้น  แม้เราจะเกลียดเพียงใด  แต่มันก็มักจะ 

มาหาเราอยู่เสมอ  ยิ่งพยายามหนี  มันก็ยิ่งเข้ามาพัวพัน  เคยสังเกต 

ไหมว่า  ยิ่งเกลียดอะไร  ก็ยิ่งเจอสิ่งนั้น  ในทางตรงข้าม  ยิ่งรักอะไร  

ก็มักสูญเสียสิ่งนั้น  หรือเหนื่อยกับการไล่ล่ามากขึ้น  เพราะมันเอาแต่ 

หนีห่างออกไป  
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ลองวางใจเป็นกลางต่อสุขและทุกข์ดูบ้าง   สุขมาก็ไม่ยินดี   

ทุกข์มาก็ไม่ยินร้าย   เมื่อได้รับคำชมก็ไม่ระเริง   เมื่อถูกตำหนิก็ไม่ 

ห่อเหี่ยว   ยามสำเร็จก็ไม่ลิงโลด   ยามล้มเหลวก็ไม่ซึมเซา   แต่ถ้า 

อาการดังกล่าวเกิดขึ้นกับใจ  ไม่ว่าบวกหรือลบ  ก็แค่รับรู้เฉย  ๆ ด้วยใจ 

เป็นกลาง  ดีใจก็รู้ว่าดีใจ  ไม่ไขว่คว้าคลอเคลีย  เสียใจก็รู้ว่าเสียใจ  

ไม่ปฏิเสธผลักไส  ถือว่าต่างคนต่างอยู่ 

ไม่นานก็จะพบว่า  พอไม่รักสุข  สุขกลับมา  พอไม่เกลียดทุกข์  

ทกุขก์ลบัลาจาก  แมท้กุขก์ายยงัตอ้งเจออยู ่ แตใ่จไมท่กุข ์ แมเ้สยีทรัพย ์ 

แต่ใจไม่เสียไปด้วย





ยิ่งเกลียดอะไร 
ก็ยิ่งเจอสิ่งนั้น

ยิ่งรักอะไร
ก็มักสูญเสียสิ่งนั้น
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ดูแลใจให้ไกลทุกข์

น่าแปลกไหม   ทั้ง  ๆ  ที่ เรามีชีวิตที่สะดวกสบายมากขึ้นตาม 

วันเวลาที่ผ่านไปและตามรายได้ที่เพิ่มขึ้น  แต่ความทุกข์ไม่ลดลงเลย  

กลับจะมากขึ้นด้วยซ้ำ   ความทุกข์ที่ เกิดขึ้นนั้น   มีส่วนน้อยที่ เป็น 

ความทุกข์กาย  ส่วนใหญ่คือความทุกข์ใจ  อันเนื่องมาจากการงาน 

และความสัมพันธ์  แต่เมื่อสาวไปให้ถึงที่สุดแล้วก็จะพบว่ามีที่มาจาก 

มุมมองหรือการวางใจของเรานั่นเอง

ความวิตกกังวลในสิ่งที่ยังมาไม่ถึง  ความอาลัยในสิ่งที่ผ่าน 

ไปแล้ว   การมองเห็นแต่ด้านลบ   ปรุงแต่งในทางร้าย   และความ 

ไม่พึงพอใจในสิ่งที่มี  ตลอดจนการนึกถึงแต่ตัวเอง  หรือเอาตนเอง 

เป็นศูนย์กลาง  ทั้งหมดนี้เป็นที่มาแห่งความทุกข์ใจของผู้คนส่วนใหญ่  

ดังนั้นไม่ว่าจะอยู่ไหน  มีมากเท่าใด  สุขสบายเพียงใด  ก็หนีความทุกข์ 

ไม่พ้น  เพราะรากเหง้าของความทุกข์อยู่ที่ใจของเรานั่นเอง  ความทุกข์ 

จึงติดตามไปทุกหนแห่ง
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ต่อเมื่อเปลี่ยนมุมมองหรือวางใจให้ถูก  ความทุกข์ 

ก็พลันหายไป  มีความโปร่งเบา  แช่มชื่น  เบิกบานใจมา 

แทนที่   แม้ปัญหาและอุปสรรคยังมีอยู่   แต่ก็จะไม่มัว 

แบกมันเอาไว้ให้หนักอกหนักใจต่อไป  อีกทั้งยังเปิดใจ 

ยอมรับมันเพราะเห็นประโยชน์ของมัน   ขณะเดียวกัน  

แทนที่จะรอคอยคาดหวังความสุขข้างหน้า  ก็สามารถเห็น 

ความสุขอยู่ต่อหน้า  เป็นความสุขที่นี่และเดี๋ยวนี้



ไม่ว่าจะอยู่ไหน  มีมากเท่าใด
สุขสบายเพียงใด  ก็หนีความทุกข์ไม่พ้น
เพราะรากเหง้าของความทุกข์
อยู่ที่ใจของเรานั่นเอง
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บ่อยครั้ง
เรามักโทษสิ่งภายนอก

ทุกวันนี้ เรามีชีวิตที่สบายกว่าเมื่อก่อน   ความทุกข์ทางกาย 

ลดน้อยถอยลงไปมาก  เพราะมีเครื่องทุ่นแรงและสิ่งอำนวยความสะดวก 

มากมาย  แม้กระนั้นความทุกข์ใจก็ไม่ได้ลดลงเลย  กลับเพิ่มขึ้นด้วยซ้ำ  

เห็นได้จากคนที่เป็นโรคจิต  โรคประสาท  และโรคซึมเศร้า  ซึ่งมีจำนวน 

มากขึ้น  เช่นเดียวกับผู้ที่เจ็บป่วยเพราะความวิตกกังวลรุมเร้า

บ่อยครั้งเรามักโทษสิ่งภายนอกว่าเป็นสาเหตุแห่งความทุกข์ใจ  

เช่น  ดินฟ้าอากาศ  รถติด  เพื่อนร่วมงาน  คนรอบข้าง  เศรษฐกิจ  

การเมือง  แต่หากใคร่ครวญให้ถ่องแท้จะพบว่าสาเหตุแท้จริงนั้นอยู่ที่ 

ใจเรานี้เอง
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เป็นเพราะเราไม่ยอมรับความเป็นจริงที่เกิดขึ้น   หรือเก็บเอา 

คำต่อว่าด่าทอของคนอื่นมาทิ่มแทงจิตใจตนเองซ้ำแล้วซ้ำเล่า  จึงรู้สึก 

เจ็บปวด  ขุ่นเคือง  โกรธแค้น

เป็นเพราะใจที่มองลบคิดร้าย  เราจึงกลัดกลุ้มและวิตกกังวล 

กับอนาคตทั้ง  ๆ  ที่มันยังไม่เกิด  ครั้งแล้วครั้งเล่าที่ เรากล่าวโทษสิ่ง 

รอบตัวว่าผิดพลาดเพราะมันไม่เป็นไปตามใจเรา  แต่ลืมมองว่าเป็น 

เพราะความหลงของเราต่างหากที่อยากให้ทุกสิ่งเป็นไปดังใจหวัง



เรามักโทษสิ่งภายนอก 
ว่าเป็นสาเหตุแห่งความทุกข์ใจ
แต่หากใคร่ครวญให้ถ่องแท้
จะพบว่าสาเหตุแท้จริงนั้นอยู่ที่ใจเรานี้เอง





เจออะไร
อย่าลืมดูใจ
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ทุกครั้งที่เราทุกข์ใจ  อย่าเพิ่งโทษสิ่งภายนอกตะพึด- 

ตะพือ  ให้กลับมาดูใจเราด้วยว่า  ใจเราไปเปิดทางยินยอม 

หรือผสมโรงให้ความทุกข์ต่าง ๆ  จากภายนอกเข้ามาเล่นงาน 

ใจเราหรือเปล่า  ถ้าจะตอบอย่างฟันธงก็คือ  ใช่

 

ฉะนั้น   ถ้าเราไม่อยากทุกข์ใจก็อย่ามัวเรียกร้อง 

คนโน้นคนนี้ ให้พูดดี  ๆ  กับเรา   อย่าทำสิ่ งที่ ไม่ดีกับเรา  

เพราะมันเป็นไปได้ยาก  เราควบคุมบังคับบัญชาคนอื่นไม่ได้  

แต่สิ่งที่เราทำได้คือดูแลใจเราให้ดี  อย่าเปิดช่องให้ความทุกข์ 

หรือสิ่งเลวร้ายเข้ามาเล่นงานจิตใจเราได้



ความทุกข์ใจของเราในเรื่องใดก็ตาม
ล้วนแต่มีสาเหตุหลักอยู่ที่ใจของเรา
เปิดช่องให้ความทุกข์เข้ามา
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เปิดช่อง
ให้ความทุกข์

ความทุกข์ใจของเราในเรื่องใดก็ตาม  จะเป็นความโศก  ความ 

เศร้า  ความพยาบาท  ความอิจฉา  ล้วนแต่มีสาเหตุหลักอยู่ที่ใจของเรา 

เปิดช่องให้ความทุกข์เข้ามา  หรือไปร่วมมือกับปัจจัยภายนอก  ทำให้ 

เกิดความทุกข์มาเล่นงานจิตใจหรือซ้ำเติมตัวเอง

พระพุทธเจ้าตรัสว่า  มือที่ไม่มีแผล  จับต้องยาพิษก็ไม่เป็น 

อันตราย  แต่ถ้ามือมีแผลเมื่อไร  จับยาพิษก็เป็นอันตราย  เพราะฉะนั้น 

ยาพิษไม่ใช่ปัจจัยสำคัญ  ปัจจัยสำคัญคือมือที่มีแผล 

ใจของเราถ้ามีแผล  เจออะไรเข้ามากระทบก็ทุกข์  เจอเสียง 

มากระทบหกูท็กุข ์ กายไมเ่ปน็ไร  แตใ่จเปน็ทกุข ์ คำดา่คำวา่กเ็หมอืนกนั  

มันทำอะไรใจเราไม่ได้  ถ้าใจเราไม่เปิดช่องให้  หรือถ้าเราไม่ร่วมมือ 

กับเขาด้วย  บ่อยครั้งที่ เราร่วมมือกับคนที่ด่าเรา  ร่วมมือด้วยการ 

ไปเอาคำด่าเขามาทิ่มแทงใจตัวเอง  เขาด่าเราเพื่อให้เราทุกข์  เราก็ทุกข์ 

สมใจเขา  เพราะเรายอมร่วมมือ


