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ค�ำน�ำ

วันใหม่แต่ละวัน เป็นเสมือนของขวัญที ่

มอบแก่เรา ท�ำให้เราสามารถสร้างสรรค์ส่ิงดี

งามและได้รับประโยชน์สุขจากการได้เกิดมา

เป็นมนุษย์ ดังนั้นเพียงแค่ได้ตื่นมาพบวันใหม่ 

ก็เท่ากับวา่เราได้รับพรอันประเสริฐ ที่ไม่ควร

ปล่อยให้ผ่านเลยไปโดยเปล่าประโยชน์

วนัใหม่หมายถงึโอกาสในการสร้างชวีติใหม่ 

ท่ีเราไม่ควรรอให้ถงึปีใหม่เสยีก่อน ขณะเดยีวกนั

เมื่อปีใหม่ใกล้มาถึง เราก็ไม่ควรคาดหวังเพียง

แค่ความสนกุสนานรืน่เรงิหรอืการได้เสพสิง่ใหม่  

แต่ควรเป็นโอกาสส�ำหรบัการมอบสิง่ใหม่ให้แก่

จิตใจของตน เช่น ความสงบเย็น หรือ การให้

คุณค่าใหม่แก่สิ่งที่เรามีอยู่แล้ว รวมทั้งการเร่ง

ท�ำความดีที่เคยผัดวันประกันพรุ่ง เพราะสิ่ง

เหล่านี้ต่างหากที่จะท�ำให้เรามีชีวิตใหม่อย่าง

แท้จริง หาใช่การมีรถคันใหม่ บ้านหลังใหม่ 

หรือของขวัญใหม่ ๆ  ไม่

บทความทั้ง ๕ ชิ้นในหนังสือเล่มนี้ เคยตี

พิมพ์ในที่อื่นมาก่อนแล้ว เครือข่ายพุทธิกาขอ

น�ำมารวมพิมพ์ใหม่เพ่ือเป็นข้อคิดส�ำหรับการ

ด�ำเนินชีวิตที่ดีงามและเป็นสุข หวังว่าหนังสือ

เล่มนี้จะมีส่วนช่วยให้ทุกท่านได้รับประโยชน์

จากพรวันใหม่เพื่อการมีชีวิตใหม่อย่างแท้จริง

พระไพศาล วิสาโล
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ยิ้มรับวันใหม่

เมื่อตื่นขึ้นมาพบวันใหม่ เราควรตระหนัก

ว่าเราโชคดีที่มีวันนี้ เพราะมีเพื่อนมนุษย์อีก

มากมายที่หลับแล้วไม่ตื่นอีกเลย เมื่อวานคือ

วันสุดท้ายที่พวกเขาได้อยู่มีชีวิตอยู่ในโลกนี้  

เราเองก็อาจต้องจากโลกนี้ไปเช่นเดียวกับพวก

เขาหากไม่เป็นเพราะเหตุปัจจยับางอย่างท่ีท�ำให้

เรายงัมชีวีติอยูใ่นวนันี ้ดงันัน้เราจงึควรต้อนรบั

วันใหม่เสมือนของขวัญล�้ำค่า ยิ้มให้กับวันใหม่  

อย่าท�ำใจเศร้าหมอง อย่าเพิ่งเรียกร้องอะไร 

จากโลก และอย่าปล่อยใจให้กังวลกับสิ่งที่ยัง

มาไม่ถึง หรอืคบัข้องใจกบัสิง่ทีย่งัไม่ได้มา อย่า

ลืมว่าเราโชคดีมากแล้วที่ยังมีวันนี้
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ในเมื่อคนเรามีสิทธิตายได้ทุกเวลา เราจึง

ควรตระหนกัทกุเช้าทีต่ื่นขึน้มาว่าวนันี้อาจเปน็

วันสุดท้ายในชีวิตของเราก็ได้ ตื่นขึ้นมาจึงควร

ตั้งจิตว่าจะท�ำวันนี้ให้มีคุณค่ามากที่สุด นั่นคือ

ท�ำความด ีสร้างประโยชน์แก่ส่วนรวม เอือ้เฟ้ือ

เผื่อแผ่แก่ผู้อื่น เร่งท�ำสิ่งที่ส�ำคัญหรือมีความ

หมายกับชีวิต อย่าผัดผ่อนไปเป็นวันอื่น หรือ

ปล่อยให้สิ่งที่ไม่ส�ำคัญ เช่น ความสนุกสนาน  

ความบนัเทงิ หรอืการคลกุคลตีโีมง แย่งชงิเวลา

ไปจากเรา จนไม่มีโอกาสท�ำสิ่งที่มีคุณค่า เช่น 

การตอบแทนผู้มีพระคุณ ให้เวลากับคนใน

ครอบครัว รวมถึงการพัฒนาตนฝึกฝนจิตใจ

ท�ำวันนี้ให้มีคุณค่ามากที่สุด ยังหมายถึง

การไม่ปล่อยให้อารมณ์อกศุลและกเิลสครอบง�ำ

จติใจ จนเป็นทุกข์และเศร้าหมอง ในเม่ือเราไม่

แน่ใจว่าชวีตินีจ้ะมพีรุง่นีห้รอืไม่ วนันีจ้งึควรอยู่

อย่างมีความสุข แช่มชื่น เบิกบาน ท�ำสิ่งดี ๆ  

ให้แก่ชวีติ และน้อมน�ำสิง่ด ีๆ  ให้เกดิขึน้แก่จติใจ 

อย่าปักใจทกุข์กบัเรือ่งราวในอดตี หรอืมวัหนกัอก

หนกัใจกบัอนาคต ตัง้ใจทีจ่ะอยูก่บัปัจจบุนัขณะ

ให้ดทีีส่ดุ เปิดรบัความจรงิในแต่ละขณะด้วยใจ

ที่ตื่นรู้จริง ๆ  เพราะมีแต่ปัจจุบันเท่านั้นที่เป็น

ของจริง 

ทุกวันเราอยู่ในความหลับใหลถึง ๑ ใน ๓   

เมื่อตื่นขึ้นก็อยู่ในความหลงไม่น้อยกว่า ๑ ใน 

๓ ของวัน บางคนอาจอยู่ในความหลงเกือบทั้ง

วนัเลยกไ็ด้ จงึแทบไม่ได้มชีวีติอยูจ่รงิ ๆ  จะเรยีก

ว่าอยู่อย่างละเมอก็ได้ นับเป็นการปล่อยเวลา

ให้สูญเปล่าเป็นอย่างยิ่ง จะไม่ดีกว่าหรือหาก

เรามชีวีติอยูใ่นแต่ละวนัแต่ละชัว่โมงหรอืแต่ละ

นาทีด้วยความตื่นรู้ นี้ต่างหากคือการมีชีวิต

อย่างเต็มร้อย และเต็มคุณค่า คือการอยู่อย่าง

เต็มหัวใจ
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ปีใหม่ ชีวิตใหม่

หลงัจากฉลองส่งท้ายปีเก่าอย่างสนุกสนาน

เปรมปรีดิ์ ต่ืนตาต่ืนใจกับประสบการณ์และ

สถานทีอ่นัแปลกใหม่  แต่เมือ่กลบัมาบ้านและ

ต่ืนข้ึนมารับวันแรกของปีใหม่ คงไม่มคีวามรู้สึก

ใดทีห่ลอนใจเรามากเท่ากับความรูส้กึว่าได้กลบั

มาสูช่วีติเก่า   อนัซ�ำ้ซากจ�ำเจ แถมต้องมาเจอ

กบัคนหน้าเดมิทีบ้่านและทีท่�ำงานอกี ปีใหม่มา

แล้วแต่เมื่อไรถึงจะมีชีวิตใหม่เสียที 

ใครทีเ่บือ่กบัชวีติเดมิ ๆ  โดยเฉพาะชวีติใน

บ้านและครอบครวัเดมิ ๆ  เรือ่งของหญงิสองคน

ที่จะเล่านี้ อาจให้แง่คิดที่น่าสนใจบ้าง

เริ่มต้นวันใหม่ด้วยการปลุกความรู้สึกตัว

ให้เกดิข้ึนทนัทท่ีีต่ืนขึน้มา แม้ภายนอกจะยงัมืด

มดิ อาทติย์ยงัไม่พ้นขอบฟ้า แต่ใจเราสว่างไสว

ได้เมือ่มคีวามรู้ตวั สตจิะขบัไล่ความซมึเซาเหงา

ง่วงออกไป ท�ำให้ใจกระจ่างขึ้น และสามารถ

ท�ำกิจยามเช้าได้ด้วยความแคล่วคล่อง ตลอด

ทั้งวันหมั่นดูใจของตน ท�ำกิจต่าง ๆ  อย่างมีสติ 

รู้เท่าทันความคิดฟุ้งซ่านและอารมณ์ปรุงแต่ง 

ท้ังวันจะเป็นไปอย่างโปร่งเบาและมีความสุข 

สามารถท�ำความดงีามได้โดยไม่พลัง้เผลอหรอื

ท้อแท้ ท�ำกิจที่ควรท�ำได้โดยไม่หลงลืมหรือ

ผัดผ่อน

วันทั้งวันสามารถเป็นวันดีได้แม้รอบตัวจะ

วุ่นวาย หากเรายิ้มรับความจริงและอยู่อย่างมี

สติ ตื่นรู้อยู่เสมอ รวมทั้งรู้เท่าทันธรรมดาของ

ชีวิตอันไม่จีรัง
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เวลาหมดไปวัน ๆ  กับการแต่งตัว คุยโทรศัพท์  

เข้าร้านเสริมสวย ช็อปปิ้ง และกินอาหารใน

ภัตตาคารหรู ๆ  ส่วนสามีคือสตีฟ ท�ำงานกลับ

บ้านดึกทุกวัน ทั้งโจดี้และสตีฟแทบไม่ค่อยได้

เจอหน้าลูกเลย

ส่วนลินเป็นหญิงชนบท ต้องตื่นตี ๕ ครึ่ง

ทุกวัน เพื่อท�ำอาหารให้สามีและลูก จากนั้นก็

ขับรถไปส่งลูกที่โรงเรียน เวลาที่เหลือหมดไป

กบัการผ่าฟืนช่วยแบรดสามซีึง่มอีาชพีโค่นต้นไม้  

ตอนเย็นจึงไปรับลูกและกลับมาท�ำอาหาร  

โจดีแ้ละลนิได้เข้าร่วมรายการของโทรทศัน์

แห่งหนึ่งในสหรัฐอเมริกา รายการที่ว่าเป็น

รายการประเภท “เรียลลิตี้โชว์” คือให้ผู้ชมได้

สัมผัสกับประสบการณ์จริงของผู้ร่วมรายการ

โดยไม่มีบทล่วงหน้า ประสบการณ์จริงที่ว่า

ส�ำหรบัโจด้ีและลนิ (ซึง่ไม่รูจ้กักนัมาก่อน)กค็อื 

การย้ายไปอยู่บ้านของอีกฝ่ายหนึ่ง และท�ำตัว

เป็นภรรยาของ “สาม”ี คนใหม่ในบ้านหลงัใหม่

เป็นเวลาสองอาทิตย์

โจดี้นั้นเป็นเศรษฐีในกรุงนิวยอร์ก มีคน

เลี้ยงเด็ก ๔ คนส�ำหรับลูก ๓ คน นอกจากนั้น

ยงัมคีนรบัใช้และคนขบัรถ นอนตืน่สายและใช้
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บ้านเร็ว ๆ  เพื่อมากินข้าวเย็นที่บ้านกับลูก แต่

ท�ำได้แค่วันเดียวก็ทะเลาะกัน จนเธอขนของ

ออกไปนอนที่อื่น

หลังจากผ่านไปสองอาทิตย์ ทั้งสองคู่มา

พบกัน ลินบอกว่าเธอไม่ขอเลือกไปอยู่อย่าง

เศรษฐีในนิวยอร์ค อยู่ท่ีชนบทเธอมีความสุข

กว่ามากเพราะได้มีโอกาสใช้ชีวิตอันอบอุ่นกับ

สามแีละลกู ๆ  อย่างทีเ่งนิไม่สามารถมาทดแทน

ได้

ส่วนแบรดบอกว่าเขาเพิง่มาประจักษ์ว่าตน

มีภรรยาสุดประเสริฐก็ตอนที่มีโจดี้มาเปรียบ

เทยีบ เมือ่ลนิกลบัมา เขาจงึช่วยเธอท�ำงานบ้าน

และพาเธอออกไปเที่ยวข้างนอกเป็นครั้งคราว

ทางด้านโจดีก้ส็ารภาพว่าเธอมองข้ามความ

เป็นแม่เสียนาน หลังจากกลับมาบ้าน เธอก็ใช้

เวลาอยู่กับลูก ๆ  มากขึ้น เธอบอกว่าดีใจอย่าง

ยิ่งเมื่อลูกตื่นขึ้นมาแล้วเรียกหาเธอ แทนที่จะ

เรียกหาคนรับใช้

เมื่อโจดี้ไปอยู่บ้านลิน เธอร้องไห้เมื่อเห็น

สภาพบ้านทีเ่ธอจะต้องอยู ่อยูไ่ม่กีว่นักท็ะเลาะ

กับแบรดเพราะเธอท�ำงานบ้านไม่เป็นสักอย่าง  

ผ่าฟืน ๑๕ นาทีก็ต้องเลิก ทั้ง ๆ  ที่แค่ขนท่อน

ไม้ไปวางข้างหน้าเคร่ืองเท่าน้ัน  เธอยังไม่พอใจ

ที่แบรดไม่ช่วยเธอท�ำงานบ้านเลย จึงเรียกร้อง

ให้เขาช่วยเธอท�ำงานในอาทิตย์ที่สอง

ส่วนลินได้มีโอกาสนอนตื่นสาย แต่อึดอัด

ที่มีคนมาบริการให้ทุกอย่าง ในอาทิตย์ที่สอง

เธอไล่คนรับใช้ออกไปหมด ท�ำงานบ้านเองทุก

อย่าง  เธอสังเกตว่าพ่อแม่ลูกบ้านนี้ไม่ค่อยได้

เจอหน้ากันเลย จึงสั่งให้สตีฟเลิกงานและกลับ
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ต�ำแหน่งใหม่เสมอไป ส่ิงส�ำคญัอยูท่ีก่ารมทีศันคติ

ใหม่และมีความสัมพันธ์อย่างใหม่กับสิ่งเดิม ๆ  

มากกว่า กล่าวอกีอย่างหนึง่คอืท�ำตวัเองให้ใหม่  

โดยไม่หวังพึ่งความใหม่จากภายนอก

ชีวิตใหม่จึงมิใช่เรื่องไกลตัวหรือต้องคอย

หาโอกาส หากสามารถท�ำได้เลยนับแต่วันนี้  

ชวิีตใหม่สามารถมาพร้อมกบัปีใหม่ได้ทนัท ีหาก

เราเปล่ียนมมุมองเสยีใหม่และให้คณุค่าใหม่กับ

สิ่งที่เรามีอยู่แล้วกับตัว

(ขอบคุณส�ำหรับข้อมูลจากบทความของไสว บุญมา 

เรื่อง “อันเนื่องมาจากการแลกภรรยา”  

ในเนชั่นสุดสัปดาห์ ๑๘ ตุลาคม ๒๕๔๗)

หลงัจากทีไ่ปใช้ชวิีตใหม่ในบรรยากาศใหม่  

ท้ังโจดีแ้ละลนิได้พบว่าชวีติเดมิและบ้านเดมินัน้

แหละประเสริฐที่สุดแล้ว เมื่อกลับมาพร้อมกับ

มุมมองใหม่ ทั้งสองคนก็ได้พบกับแง่มุมใหม่ ๆ  

ในชวีติท่ีไม่เคยเห็นมาก่อน และดงันัน้จงึหนัมา

ให้ความส�ำคัญกับสิ่งเดิม ๆ  ที่ตนเองมีอยู่   

ทศันคตใิหม่และพฤตกิรรมใหม่ได้ปลกุเสกชวีติ

ใหม่ข้ึนมา ท้ัง ๆ  ท่ีบ้าน อาชพี คูร่กั กย็งัเหมือน

เดิม แต่เป็นความซ�้ำเดิมที่ไม่ซ�้ำซากจ�ำเจอีก

แล้ว

ชีวิตใหม่ไม่ได้หมายถึงการมีอาชีพใหม่ 

คู่รักคนใหม่ หรือมีบ้านหลังใหม่ รถคันใหม่ 
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ค�ำตอบก็ใกล้เคียงกัน ๕ - ๗ ปี นับรวมถึง

เวลาล้างหน้า ถูฟัน ถ่ายเบา ถ่ายหนัก และ

อาบน�้ำ ไม่นับเวลาที่แต่งหน้าแต่งตัวในห้องน�้ำ 

ซึ่งอาจจะนานพอ ๆ  กันกับกิจกรรมที่กล่าวมา

ข้างต้น

ที่จริงตัวเลขข้างต้นค�ำนวณไม่ยาก คนเรา

เฉลี่ยใช้เวลากินอาหาร ๓ มื้อรวมชั่วโมงครึ่ง 

วันไหนมเีลีย้งสงัสรรค์หรอืเพิม่จ�ำนวนมือ้ก็ต้อง

ใช้เวลานานขึ้น สรุปแล้วเราใช้เวลาเกือบ ๑๐ 

เปอร์เซ็นต์ในแต่ละวันกับการกินอาหารอย่าง

เดียว เมื่อค�ำนวณกับอายุขัยเฉลี่ยของคนไทย

คือ ๖๕ ปีก็จะได้ค�ำตอบข้างต้น 

นีย่งัไม่นบัเวลาหลบันอนซึง่ชัว่ชวีตินีเ้ราจะ

ต้องใช้เวลาทั้งสิ้น ๒๒ ปีโดยเฉลี่ย

มานึกดูแล้วเราให้เวลากับร่างกายของเรา

กันคนละไม่น้อยเลย ซึ่งก็สมควรอยู่ เพราะ

วัน ๆ  ร่างกายท�ำงานอย่างสมบุกสมบันเพื่อ 

ให้เราเป็นปกติสุข จึงสมควรได้รับความใส่ใจ 

จากเรา

ของขวัญปีใหม่

ทราบหรอืไม่ว่าในชัว่ชวีตินีเ้ราแต่ละคนจะ

ใช้เวลากินอาหารรวมทั้งหมดนานเท่าไร ?

ค�ำตอบคอื ๔ - ๖ ปี !  ตวัเลขนีน้บัแค่เฉพาะ

ตอนที่มีอาหารอยู่ข้างหน้าแล้วเท่านั้น ไม่รวม

เวลาที่ใช้ในการปรุงอาหารหรือเดินทางไปซื้อ

อาหาร ถ้ารวมเข้าไปด้วย จะต้องเพิม่อกี ๒ - ๓ 

ปี เป็นอย่างน้อย

แล้วเวลาที่เราอยู่ในห้องน�้ำล่ะ ชาตินี้ทั้ง

ชาติ เราจะใช้เวลารวมทั้งสิ้นเท่าไร ?
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ถ้านึกถึงการท่องเที่ยวพักผ่อน  นั่นก็เป็น

ของขวัญที่พอใช้ได้ แต่แน่ใจได้อย่างไรว่าไป

เที่ยวแล้วใจจะได้พัก ไม่หาเรื่องฉุนเฉียวมาสุม

ทับจิตใจ เพียงแค่ออกรถ ยังไม่ทันถึงที่หมาย

เลย เจอรถติดชานเมือง ก็หงุดหงิดแล้ว

ของขวัญวิเศษสุดที่จิตใจของเราต้องการ

อย่างแรกกค็อืความสงบ สงบจากเสยีงไม่ส�ำคญั

เท่ากับสงบจากความคิด เราใช้จิตคิดสารพัด

เรื่องมานานแล้ว ควรให้จิตได้พักผ่อน และมี

เวลาปลอดจากความคดิบ้าง ขณะเดยีวกนักใ็ช้

โอกาสนี้ปลดเปลื้องอารมณ์ต่าง ๆ  ออกไปจาก

จิตใจ อย่าให้จิตแบกรับจนเหนื่อยล้าเลย

แต่เคยคิดบ้างไหมว่า แล้วจิตใจของเราล่ะ  

เราให้เวลากบัเขาเพยีงใด  วนัแล้ววนัเล่าทีจ่ติใจ

ของเราแบกรับอารมณ์นานาชนิดและถูกใช้ให้

คิดร้อยแปดพันเรื่อง กระทั่งหลับก็ยังต้องเอา

ไปฝันต่อเป็นคุ้งเป็นแคว เราเคยมใีห้เวลาให้กบั

จิตใจของเราบ้างไหม เช่น หาเวลาให้เขาได้

พักผ่อน ปลดเปลื้องอารมณ์อันหนักอึ้งออกไป

จากจิตใจ

ขึ้นปีใหม่แต่ละปี เรามีของขวัญให้แก่ใคร

ต่อใครมากมาย  อกีทัง้ยงัหาของอร่อย ๆ  ปรน-

เปรอร่างกายจนอิ่มหน�ำ  มาปีนี้เรามีของขวัญ

อะไรบ้างไหมที่จะให้แก่จิตใจของเรา
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ทัง้ยังดับความเร่าร้อนได้อย่างวเิศษ ถ้าอยู่อย่าง

โดดเดี่ยวอ้างว้าง ลองปลูกเมตตาขึ้นในใจ ให้

เกิดความรักในใครสักคน ถ้ายังรักใครไม่ได้ 

ลองรักสัตว์สักตัว ต้นไม้สักต้น ไม่นานเราจะ

ตื่นมาพบเช้าวันใหม่ที่สดใสงดงามกว่าเดิม

ถ้ารักใครอยู่แล้ว ลองขยายความรักไปยัง

คนท่ีเราขุน่เคอืงรังเกียจบ้างจะได้ไหม อย่างน้อย 

ก็ลองแผ่ความปรารถนาดีไปให้แก่เขาในใจ  

ใหม่ ๆ  คงท�ำใจได้ยาก แต่ถ้าลองท�ำสัก ๓ - ๔ 

ครั้ง ความเปลี่ยนแปลงจะบังเกิด ไม่ใช่เกิดกับ

เขา หากเกิดกับเรา เราจะทุกข์น้อยลง เพราะ

ไฟโทสะจะค่อย ๆ  สงบ ความเย็นจะค่อย ๆ  

ปกคลมุจติใจ นัน่เป็นเพราะอานภุาพแห่งความรกั

แต่ละวันเราน่าจะหาเวลาอย่างน้อย ๑๐ 

นาท ี ปล่อยวางความคดิและปลดเปลือ้งอารมณ์

ออกไปจากจิตใจ ด้วยการให้จิตพักผ่อนแนบ

สนิทกับลมหายใจ หายใจเข้าไปถึงไหน จิตก็

คลอเคลียตามไปถึงนั่น หายใจออกเมื่อใด จิต

ก็เคียงคู่ไปด้วยเช่นกัน วิธีนี้แหละที่ลมหายใจ

จะบันดาลความสงบให้แก่จิตใจของเรา เมื่อ

ความสงบเกิดขึ้น ความสุขก็จะตามมา อะไร

เล่าที่จะบ�ำรุงเลี้ยงจิตใจให้เอิบอิ่มได้ดีเท่ากับ

ความสุขสงบภายใน

ของขวัญประการต่อมาส�ำหรับจิตใจของ

เรากค็อืความรกัทีเ่รยีกว่าเมตตา  เมตตาท�ำให้

จติใจนุม่นวล เป็นดงัน�ำ้ทีช่โลมใจให้หายกระด้าง 
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ปลูกเมตตาในใจมากเท่าไร  ความสงบ

ร่มเยน็กจ็ะบงัเกดิขึน้ในใจมากเท่านัน้ ในท�ำนอง

เดียวกันถ้าท�ำใจให้สงบได้ ความเมตตาก็เกิด

ขึน้ได้ไม่ยาก  ความสงบใจคอืน�ำ้ทีร่นิรดเมตตา

ให้เจรญิงอกงาม ส่วนเมตตากค็อยแผ่ร่มเงาให้

เกดิความสงบเย็นข้ึนภายใน  ปราศจากซ่ึงความ
สงบและเมตตา ใจเราก็ยากจะเป็นสุขได้

ปีใหม่นี้หันมาให้ของขวัญสองอย่างนี้แก่

จติใจของเรากันบ้างเถดิ แม้วนัปีใหม่จะผ่านไป 

ก็ยังสมควรให้ของขวัญนี้ตลอดทั้งปี และถ้า

ตลอดชวีติได้กย็ิง่ประเสริฐ  เพราะถึงทีส่ดุแล้ว

นี้คือของขวัญส�ำหรับการที่เราได้เกิดมาเป็น

มนุษย์เลยทีเดียว 

ถึงจะท�ำใจรักศัตรูได้ยาก แต่อย่างน้อยก็

ควรรกัตวัเองบ้าง รกัตวัเองด้วยการโกรธเกลยีด

คนอื่นให้น้อยลง เพราะยิ่งโกรธเกลียดคนอื่น

มากเท่าไร อยากท�ำร้ายเขามากเท่าไร ใจเรา

เองนั่นแหละที่จะเกรียมไหม้ก่อนใคร ๆ  อย่า

ท�ำร้ายจติใจตวัเองด้วยการเอาความโกรธเกลยีด

มาเผาลนจติใจเลย น่ันมใิช่การรกัตวัเองแม้แต่

น้อย จะรักตัวเองก็ต้องเติมเมตตาลงไปในใจ

ให้มาก ๆ
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เรามกัเข้าใจว่าความสขุจะเกดิขึน้ได้ต่อเมือ่

ร�่ำรวย มีคนรัก มีงานดี มีต�ำแหน่งสูง ฯลฯ 

การมองเช่นนั้นคือการเอาความสุขฝากไว้กับ

อนาคต เราไม่ควรจะรอให้ได้สิ่งเหล่านั้นก่อน

ถึงจะมีความสุข ส่ิงส�ำคัญกว่าก็คือมีความสุข

อยู่ในปัจจุบัน ถึงแม้ไม่มีสิ่งเหล่านั้นอยู่ตอนนี้

เราก็มีความสุขได้  เพราะสุขที่แท้นั้นมีอยู่แล้ว

ในใจเรา

หากวางใจเป็นก็สามารถมีความสุขได้ใน

ทกุสถานการณ์ ไม่ว่ามีหรอืจน ได้หรอืเสยี  พบ

หรือพราก อะไรเกิดขึ้นกับเราไม่ส�ำคัญเท่ากับ

ชีวิตใหม่หลังปีใหม่

ความสุขมิได้อยู่ไกลตัวเลย  หากมองเป็น

ก็เห็นสุขอยู่รอบตัว  ที่จริงความสุขมีอยู่กับเรา

ตลอดเวลาอยู่แล้วเป็นแต่เรามองไม่เห็นเอง   

ไม่ต้องดูอื่นไกล การที่เราได้กินอิ่ม นอนอุ่น มี

สุขภาพดี นับเป็นความสุขของชีวิต แต่เรามัก

ไม่ตระหนักความจริงข้อนี้จนกว่าจะสูญเสียสิ่ง

เหล่านั้นไป ต่อเมื่อเราล้มป่วยจึงได้คิดว่าตอน

ที่ไม่เจ็บไม่ป่วยนั้นเป็นสุขอย่างยิ่งแล้ว
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กบัตวัเองอยูเ่กอืบตลอดเวลา  เมือ่ใดทีเ่รารูจ้กั

ตัวเองอย่างแจ่มชัด เราจะกลับมามีสันติกับ 

ตัวเอง แล้วความสุขที่เคยสูญเสียไปก็จะกลับ

คืนสู่ชีวิตเรา

น่าเสียดายท่ีทุกวันนี้ผู้คนมองข้ามความ

จริงข้อนี้ไป กลับไปให้ความส�ำคัญกับสิ่งนอก

ตัว โดยเฉพาะสิ่งเสพสิ่งบริโภคและเทคโนโลยี 

ด้วยความเข้าใจว่าสิง่เหล่านัน้จะให้ความสขุทีแ่ท้

แก่ตนได้ แต่เราลมืไปว่าไม่มอีะไรทีไ่ด้มาเปล่า   

เราต้องแลกอะไรบางอย่างเสมอเพื่อจะได้สิ่งที่

ว่าเรามองหรอืรูส้กึกบัมนัอย่างไร ถ้าเรามองว่า

อนิจจังเป็นธรรมดาของชีวิต ไม่ว่าอะไรจะเกิด

ขึ้นกับเราก็ท�ำให้เราเป็นทุกข์ไม่ได้ แม้สิ่งน้ัน 

จะเป็นความตายก็ตาม ในท�ำนองเดียวกันถ้า

รู้จักมองในแง่บวก ความป่วยก็กลายเป็นคุณ  

เคราะห์ก็กลายเป็นโชค

กุญแจสู่การบรรลุความสุขในปัจจุบันก็คือ

การรู้จักตนเอง  ตราบใดที่เรายังไม่รู้จักตนเอง  

เราก็จะเป็นทุกข์อยู่ร�่ำไป เพราะได้เท่าไรก็ไม่

พอใจเสียที  

แม้ไม่มใีครมาท�ำอะไรเราเลย เรากย็งัเป็น

ทกุข์อยูน่ัน่เอง ทัง้นีเ้พราะในส่วนลกึเราทะเลาะ
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สิ่งเสพสิ่งบริโภคให้ความสุขและรสชาติ 

แก่ชีวิตก็จริง แต่เราก็ต้องสูญเสียสิ่งต่าง ๆ ไป 

มากมาย  นอกจากเงนิแล้ว เรายงัต้องเสยีเวลา

ที่มีอยู่ในโลกนี้อย่างจ�ำกัดไปกับการแสวงหา 

ดูแลรักษา และใช้มัน ยิ่งซื้อมาแพงก็ยิ่งต้อง

เสียเวลาในการใช้มัน หาไม่ก็จะรู้สึกว่าไม่คุ้ม  

แต่สิ่งที่ตามมาคือมีเวลาเหลือน้อยลงส�ำหรับ 

สิ่งที่มีคุณค่าอื่น ๆ  เช่น การออกก�ำลังกาย  

การพักผ่อน การมีเวลาอยู่กับพ่อแม่และลูก ๆ   

จนกระทั่งเวลาที่จะอยู่กับตัวเองก็แทบไม่มี 

สภาพดังกล่าวเกิดขึ้นแม้กับอุปกรณ์ท่ีน่าทุ่น

เวลาให้เรา เช่น รถยนต์ ดังที่เห็นได้ทั่วไป 

ปรารถนา อะไรบางอย่างนั้นอาจเป็นเงินทอง 

ความเหนือ่ยยาก หรอืเวลา อยากได้ความสงบ

ก็ต้องยอมเสียเวลาเดินทางไปที่สงัด อยากได้

ความสบายกต้็องยอมเสยีเงนิซือ้อปุกรณ์อ�ำนวย

ความสะดวก แม้บางอย่างจะได้ฟร ีแต่ย่ิงมมีลูค่า 

มากเท่าไร กย็ิง่มภีาระต้องดแูลรกัษา บางอย่าง

ทีเ่ราต้องแลกไปนัน้อาจมองเหน็ไม่ชดั จนเวลา

ล่วงเลยผ่านไปจึงค่อยตระหนัก เช่น อยากได้

ชีวิตที่สะดวกสบายในเมืองก็ต้องสูญเสียชีวิต 

ที่สงบ เนิบช้าและใกล้ชิดกับธรรมชาติ รวมทั้ง

ต้องเจอกบัความไม่ปลอดภยัและมลภาวะนานา

ชนิด
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ในยุคที่ผู้คนเชิดชูเสรีภาพและเรียกร้อง

อสิรภาพจากการครอบง�ำของผูอ้ืน่ เรากลบัยอม

สูญเสียอิสรภาพทางจิตใจให้แก่ส่ิงเสพและ

เทคโนโลยี จนแทบอยู่ไม่ได้หากขาดมัน ผู้คน

เป็นอันมากเอาความสุขและความมัน่คงของตัว

ตนไปผูกติดกับมัน เพราะเชื่อว่ามันจะท�ำให้

เป็นสขุและตวัตนมัน่คงได้  แต่ชวีติกลบัยิง่ขาด

ความสุขและตัวตนรู้สึกไร้ความมั่นคงมากขึ้น  

จะว่าไปแล้วลึกไปกว่าการตกเป็นทาสของสิ่ง

เสพและเทคโนโลยี ก็คือการตกเป็นทาสของ

ความยึดติดในตัวตนนั่นเอง เป็นเพราะความ

ยึดติดถือมั่นในตัวตน มนุษย์เราจึงพยายาม

แสวงหาและครอบครองสรรพสิ่งทั้งรูปธรรม

ทกุวนันีเ้ราเสยีเวลาไปกบัรถยนต์มากมายเพยีง

ใด แค่เวลาที่เสียไปกับการหาเงินเพื่อผ่อนรถ

และซื้อน�้ำมันมาใส่รถก็มากโขแล้ว

แต่มอีกีสิง่หนึง่ทีเ่ราสญูเสยีไปโดยแทบไม่รู้

ตัว นั่นก็คืออิสรภาพทางใจ ยิ่งพึ่งพาความสุข

และสะดวกสบายจากสิ่งเสพมากเท่าไร เราก็

ยิ่งผูกติดและตกเป็นทาสของมัน แทนที่มันจะ

เป็นของเรา เรากลับเป็นของมัน คอยนึกเป็น

ห่วงมัน และยอมให้มันครองใจจนเป็นภาระที่

หนักอึ้ง แม้มันเสียหรือหายไป ก็ยังปล่อยวาง

ไม่ได้ บางคนถึงกับยอมตายเพื่อปกป้องรักษา

มัน
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เหง้าแห่งพันธนาการและความทุกข์ทั้งปวง   

การเป็นอิสระจากความยึดติดถือมั่นในตัวตน

จึงจะเกิดขึ้นได้ และน่ันคือการบรรลุถึงชีวิต

อิสระอย่างสมบูรณ์

ปีใหม่นีห้ากจะหวังสิง่ใหม่ กอ็ย่าหวังเพยีง

ได้สมบตัชิิน้ใหม่  หากควรมองให้ไกลไปถงึชวีติ

ใหม่ ซึ่งจะเกิดขึ้นได้ก็ด้วยใจที่ใหม่ ใหม่ในการ

มองโลก และใหม่ในการมองตน จนเหน็ว่าไม่มี

อะไรที่ประเสริฐย่ิงกว่าการมีชีวิตที่อิสระจาก

ความยึดติดถือมั่นในตัวตน  

ขอให้ทกุท่านก้าวหน้าบนวถิแีห่งชวีติอสิระ

ในทุกขณะของลมหายใจตลอดปีใหม่นี้

และนามธรรม ด้วยความปรารถนาและยึดมั่น

ส�ำคัญหมายว่ามันเป็นเราและของเรา

อสิรภาพของชวีติทีแ่ท้จรงินัน้มไิด้อยูท่ีก่าร

ไม่มีอะไรเลย หากเกิดขึ้นได้เมื่อจิตใจไม่พึ่งพา

และยึดติดความสุขจากสิ่งเสพและเทคโนโลยี

ทัง้ปวง เพราะรูว่้ามันไม่จริงัยัง่ยนื ต้องแลกกบั

ภาระซึ่งท�ำให้เป็นทุกข์ และไม่สามารถเป็นที่

พึง่พาได้อย่างแท้จรงิ  อสิรภาพของชวีติเกดิขึน้

เมื่อเราสามารถเข้าถึงความสุขอันประณีตจาก

ภายในจนแลเหน็ว่าความสขุจากวัตถสุิง่เสพน้ัน

ท้ังหยาบและเข้มข้นระคนด้วยทกุข์  ยิง่สามารถ

ประจักษ์ถึงสัจธรรมจากการเพ่งพินิจภายใน 

จนแลเหน็ว่าความยดึตดิถอืม่ันในตวัตนเป็นราก
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ให้ส่งผลกระทบถงึใจ อาหารถ้าจืดชดืกไ็ม่ถอืว่า

อร่อย ต่อเมื่อเติมพริก น�้ำปลา น�้ำส้ม เพื่อ

กระตุ้นลิ้น จึงถือว่าอร่อย และให้ความสุขแก่

ผูเ้สพ เพลงถ้ามที�ำนองเรยีบ ๆ  กไ็ม่ถอืว่าเพราะ 

ต้องมีท�ำนองเร้าใจ ฟังแล้วถึงจะมีความสุข   

หนังถ้าไม่มีฉากบู๊หรือหักมุมให้ตื่นเต้น ก็ไม่

ถือว่าสนุก ดูแล้วก็น่าเบื่อ 

ความสุขทางเพศเป็นที่ปรารถนาของผู้คน

กเ็พราะมนัเร้าจติกระตุน้ผสัสะ  หลายคนตดิใจ

การเที่ยวห้างก็เพราะได้ไปพบเห็นสิ่งที่น่าตื่น

ตาตื่นใจมากมาย แต่ส�ำหรับอีกหลายคนการ

ไปเที่ยวห้างนั้นยังเร้าใจไม่พอ ต้องออกไป

ผจญภัยในที่ทุรกันดาร หรือร่วมแก๊งรถซิ่ง นั่น

เป็นความสุขของเขาเพราะมันเร้าจิตกระตุ้นใจ

เต็มพิกัด

ปัญหาของความสขุแบบนีก้ค็อืเมือ่ร่างกาย

และจิตใจถกูกระตุ้นบ่อย ๆ  ก็จะเริม่ชนิชา  ท�ำให้

ต้องเพิ่มแรงกระตุ้นให้มากขึ้นหรือเสพมากขึน้ 

จนขาดไม่ได้ ใหม่ ๆ  กินกาแฟแค่ครึ่งช้อนก็มี

สู่ชีวิตใหม่ 

ด้วยความสุขที่แท้

คนเรามีวธิแีสวงหาความสขุแตกต่างกันไป  

บางคนมีความสุขเมื่อได้กินของอร่อย  บางคน

มคีวามสขุเมือ่ได้ฟังเพลงเพราะ ๆ   บางคนสขุใจ

เมื่อได้เดินห้าง ฯลฯ แต่ไม่ว่าจะแตกต่างกัน

เพียงใด ความสุขที่กล่าวมามีลักษณะหนึ่งที่

เหมือนกันคือ เป็นความสุขที่เกิดจากสิ่งเร้า

ความสขุทีค่นส่วนใหญ่รูจ้กัและเสาะแสวง  

มักหนีไม่พ้นความสุขที่เกิดจากสิ่งเร้า  หากไม่

เร้าที่ตา ก็ที่หู ที่ลิ้น ที่จมูก หรือที่ร่างกาย โดย
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พันล้านจึงไม่เคยพอใจกับเงินที่มี ทั้ง ๆ  ที่ใช ้

ทั้งชาติก็ไม่มีวันหมด

ยงัมคีวามสขุอกีประเภทหนึง่ทีผู่ค้นไม่ค่อย

รู้จัก ได้แก่ความสุขที่เกิดจากความสงบใจ  

ในขณะที่ความสุขประเภทแรกต้องการ

ความตืน่เต้นเร้าใจ ความสขุประเภททีส่องกลับ

ตรงกันข้าม ยิ่งมีสิ่งเร้าน้อยเท่าไร ใจก็ยิ่งสงบ 

และสัมผัสกับความสุขที่ลึกซึ้ง ในยามท่องป่า

เที่ยวทะเล แทนที่จะสนุกกับเสียงดนตรี เกม

รอบกองไฟ หรือการสนทนาฮาเฮ ลองปลีกตัว

ไปอยู่ที่เงียบ ๆ  วางความคิดนึกต่าง ๆ  ชั่วคราว 

แล้วเปิดใจสัมผัสธรรมชาติอันเงียบสงัด หรือ

ความสุข แต่ต่อไปก็ต้องเพิ่มปริมาณมากขึ้น   

ดูหนังฟังเพลงบ่อย ๆ  ไม่นานก็จะติด ขาดมัน

ได้ยากขึน้ และต้องเพิม่ความตืน่เต้นหรอืท�ำนอง

กระแทกกระทัน้ให้มากขึน้  เช่นเดยีวกบัความ

สขุทางเพศ ยิง่เสพกย่ิ็งต้องการความแปลกใหม่

และเพิม่ความถี ่จนกลายเป็นความวปิรติพสิดาร

ไปในที่สุด

ความสขุจากสิง่เร้าจติกระตุน้ผสัสะ (พทุธ

ศาสนาเรยีกว่ากามสุข) จึงท�ำให้ชวิีตต้องด้ินรน

แสวงหาไม่มีหยุด  ครั้นได้มาแล้วก็พอใจเพียง

ชัว่คราว  ไม่นานกอ็ยากได้อกีและอยากได้มาก 

กว่าเดิม จึงต้องดิ้นรนแสวงหามาอีก เศรษฐี
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ความสุขประเภทนี้แม้ว่าจะสัมผัสได้ท่าม 

กลางธรรมชาติอันเงียบสงัด แต่ก็ไม่จ�ำเป็นว่า

เราต้องหลกีลีห้นหีน้าจากผูค้นจงึจะพบกบัความ

สุขดังกล่าวได้ ความสงบที่แท้จริงนั้นอยู่ที่ใจ  

หาได้อยูท่ี่สิง่แวดล้อมไม่ อยูท่ี่บ้านเรากส็ามารถ

ท�ำใจให้สงบได้ ด้วยการวางความนึกคิดต่าง ๆ  

ไว้ชั่วคราว แล้วน้อมใจมาอยู่กับลมหายใจทั้ง

เข้าและออก หรือรับรู้อาการพองยุบของท้อง

ขณะหายใจเข้าออก การมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้จิต

จดจ่อ จะช่วยให้จิตสงบได้เร็วขึ้น เป็นความ

แหงนมองดูดวงดาวระยิบระยับในคืนเดือนมืด  

ไม่ช้าไม่นานความสุขชนิดนี้ก็จะบังเกิดขึ้นที่ใจ  

สุขเพราะใจเริ่มสงบ

ความสงบของธรรมชาตช่ิวยน้อมใจให้สงบ

ตามได้ง่าย แม้ใหม่ ๆ  จะอึดอัดเพราะใจยัง 

โหยหาสิ่งเร้า แต่เม่ือใจเริ่มปรับตัวได้ ก็จะ 

สมัผสัได้ถงึความสขุอนัประณีต ไม่ต่างจากคน

ที่ติดเหล้าหรือบุหรี่ ย่อมเป็นทุกข์เมื่อขาดมัน 

แต่ไม่นานก็จะพบกับความสุขที่ประเสริฐกว่า

ตอนได้เสพสิ่งเหล่านั้น   
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จติกลับมาอยูก่บัอริยิาบถหรอืงานท่ีก�ำลังท�ำอยู่ 

เมื่อความฟุ้งซ่านหายไป ความสงบใจก็เข้ามา

แทนที่

แม้อยู่ท่ามกลางเสียงอึกทึก ใจที่ฝึกเป็น

นิสัยย่อมน้อมเข้าหาความสงบได้ไม่ยาก เป็น

ความสงบที่เกิดจากการท�ำสมาธิภาวนาเป็น

อาจิณ  ถึงจะมีอะไรมากระทบ เช่น ค�ำต�ำหนิ

ติเตียน ก็สามารถปล่อยวางได้เร็ว ไม่เก็บมา

ครุ่นคิดจนกินไม่ได้นอนไม่หลับ หรือเอามา

ท�ำร้ายตนเองจนกลัดกลุ้ม เพราะเมื่อรู้ตัวว่า

เผลอจมอยู่กับอดีต สติก็พาจิตกลับมาอยู่กับ

ปัจจุบัน

สงบเพราะไม่ต้องออกไปรบัรูเ้รือ่งราวภายนอก

หรือความนึกคิดภายใน

แต่ถ้าหากจิตจะเผลอออกไปรับรู้เรื่องราว

ภายนอกหรือหมกมุ่นกับความนึกคิดภายใน  

ความสงบก็ยังเกิดขึ้นกับใจหากมีสติ คือเมื่อรู้

ว่าจติเผลอไปสตกิพ็าจิตกลบัมาอยูท่ี่ลมหายใจ

หรอืทีท้่อง ความสงบแบบนีเ้กิดขึน้ได้ไม่จ�ำเป็น

ต้องปิดตา ไม่ว่าท�ำอะไร ก็เพียงแต่รู้ว่าก�ำลัง

ท�ำอยู่ เดินก็รู้ว่าเดิน อาบน�้ำแปรงฟันก็รู้ว่า 

อาบน�ำ้แปรงฟัน ทนัททีีจ่ติเผลอ ไปครุน่คดิกบั

เรื่องราวในอดีต หรือกังวลกับอนาคต สติก็พา
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จิตเกิดความสงบอย่างแท้จริง และเป็นหัวใจ

แห่งความสุขที่ลึกซึ้งที่สุด

ชีวิตที่ขาดปัญญาดังกล่าวย่อมยากที่จะมี

ความสุขได้ แม้จะมีเงินล้นฟ้าก็ตาม ดังนั้นใน

ปีใหม่ทีจ่ะมาถงึน้ี หากปรารถนาส่ิงดี ๆ  ให้เกดิ

ขึ้นกับชีวิต อะไรเล่าจะมีคุณค่าเท่ากับปัญญา

ทีพ่าใจให้เข้าถงึความสขุและสงบเยน็ ไม่ว่ารอบ

ตัวจะผันผวนแปรปรวนเพียงใดก็ตาม

ถึงที่สุดแล้วความสุขของเราก็อยู่ที่ใจเป็น

ส�ำคัญ  ถ้าใจกงัวลกลดักลุม้ กนิอะไรกไ็ม่อร่อย  

เพลงจะเพราะแค่ไหนก็ติดอยู่ที่หู เข้าไม่ถึงใจ  

ชีวิตที่มีความสุขจึงไม่ได้อยู่ที่มีเงินล้นเหลือ มี

ส่ิงเสพสิ่งบริโภคมากมาย เพราะถึงจะมีเงิน

แสนล้าน ก็ยังต้องประสบกับความพลัดพราก

สูญเสีย ความไม่สมหวัง ความแก่ ความเจ็บ  

และความตายอยู่น่ันเอง  ผูค้นท้ังหลายกลดักลุม้

ใจก็เพราะสิ่งเหล่านี้ แต่ความจริงแล้วเราไม่

จ�ำเป็นต้องทุกข์เพราะสิ่งเหล่านี้ก็ได้ หากเรา

ตระหนักในสัจธรรมว่า ชีวิตนั้นไม่เที่ยง ความ

แปรปรวนเป็นเรือ่งธรรมดา ผูท้ีเ่ข้าใจความจรงิ

ย่อมรูด้ว่ีาไม่มอีะไรทีน่่ายดึถอื ถ้ายดึมัน่ถอืมัน่

ให้มันเที่ยง หรือให้ทุกอย่างเป็นไปตามใจตน

เมื่อใด ก็มีแต่จะทุกข์สถานเดียว 

ใจทีรู่จ้กัปล่อยวาง ไม่ว่าจะประสบกับความ

พลดัพรากสูญเสีย ความเจบ็ป่วย ความล้มเหลว 

หรือค�ำกล่าวร้าย ก็ยังมีความสงบอยู่ได้  ทั้งนี้

เพราะเข้าใจแจ่มแจ้งถึงสัจธรรมของชีวิตและ

โลก ปัญญาทีเ่ข้าถงึสจัธรรมดังกล่าวย่อมท�ำให้
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เครอืข่ายพทุธิกา

การจะรักษาพระศาสนาให้ยั่งยืนนั้นมิใช่หน้าที่

ของคนใดคนหนึง่หรอืบคุคลใดเพียงกลุม่เดียวทัง้มใิช่

เป็นความรบัผดิชอบท่ีจ�ำกดัอยูก่บัพระสงฆ์หรอืรฐับาล

เท่านั้น หากเป็นหน้าที่ของชาวพุทธทุกคนและเป็น

ความรบัผิดชอบทีพ่ระพทุธองค์ทรงมอบหมายแก่พทุธ

บริษัททั้งหลาย

ดงันัน้เมือ่ถงึคราวทีพ่ระพทุธศาสนาประสบภาวะ

วกิฤต จงึควรทีช่าวพทุธทุกคนจะร่วมมือกนัอย่างเตม็

ก�ำลงัความสามารถเพือ่ฟ้ืนฟพูระพทุธศาสนาให้เจรญิ

งอกงามและกลบัมามคีวามหมายต่อสงัคมไทยรวมทัง้

ยังประโยชน์แก่สังคมโลก

ด้วยเหตุนี้ “เครือข่ายพุทธิกา” จึงเกิดขึ้น เพื่อ

เป็นจุดเร่ิมต้นของการมีองค์กรประสานงานในภาค

ประชาชนส�ำหรบัการเคลือ่นไหวผลกัดนัให้มกีารฟ้ืนฟู

พระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่อง

เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก 

๙ องค์กร ได้แก่ มลูนธิโิกมลคมีทอง มลูนธิเิดก็ มลูนธิิ

พุทธธรรม มูลนิธิสุขภาพไทย มูลนิธิสานแสงอรุณ 

มูลนิธิสายใยแผ่นดิน เสมสิกขาลัย มูลนิธิเมตตา- 

ธรรมรักษ์ และกลุ่มเสขิยธรรม

เป็นไทย เป็นพุทธ และเป็นสุข 

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 75 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 1 

พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา 120 บาท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 2

พระไพศาล วิสาโล และคณะ เรียบเรียง 

ราคา 99 บาท

เหนือความตาย

พระไพศาล วิสาโล เรียบเรียง 

ราคา 120 บาท

บทเรียนจากผู้จากไป

นพ.เต็มศักดิ์ พึ่งรัศมี  

และอโนทัย เจียรสถาวงศ์ บรรณาธิการ 

ราคา 100 บาท

สุขสุดท้ายที่ปลายทาง 

กรรณจริยา สุขรุ่ง เรียบเรียง 

ราคา 190 บาท

หนงัสอืเครอืข่ายพทุธิกาที่น่าสนใจ

รา
คา

 ๑
๒

๐ 
บา

ท

เหนือ
ความตาย

พระไพศาล วิสาโล นักเขียนรางวัล
ศรีบูรพา

ป ๒๕๕๓

จากวกิฤตสูโอกาส

ถาเราหันมาใครควรเกี่ยวกับความตาย 
และพยายามฝกใจใหพรอมรับมือ

กับบททดสอบที่สําคัญที่สุดของชีวิต 

ความตายจะมิใชวิกฤต 
หากเปนโอกาสแหงความสงบในทางจิตใจ 

ที่เงินและเทคโนโลยีไมสามารถหาใหได

เหนือความตาย จากวิกฤตสูโอกาส : พระไพศาล วิสาโล
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