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ค�ำน�ำ

วันใหม่แต่ละวัน เป็นเสมือนของขวัญที ่

มอบแก่เรำ ท�ำให้เรำสำมำรถสร้ำงสรรค์ส่ิงดี

งำมและได้รับประโยชน์สุขจำกกำรได้เกิดมำ

เป็นมนุษย์ ดังนั้นเพียงแค่ได้ตื่นมำพบวันใหม่ 

ก็เท่ำกับวำ่เรำได้รับพรอันประเสริฐ ที่ไม่ควร

ปล่อยให้ผ่ำนเลยไปโดยเปล่ำประโยชน์

วนัใหม่หมำยถงึโอกำสในกำรสร้ำงชวีติใหม่ 

ท่ีเรำไม่ควรรอให้ถงึปีใหม่เสยีก่อน ขณะเดยีวกนั

เมื่อปีใหม่ใกล้มำถึง เรำก็ไม่ควรคำดหวังเพียง

แค่ควำมสนกุสนำนรืน่เรงิหรอืกำรได้เสพสิง่ใหม่  

แต่ควรเป็นโอกำสส�ำหรบักำรมอบสิง่ใหม่ให้แก่

จิตใจของตน เช่น ควำมสงบเย็น หรือ กำรให้

คุณค่ำใหม่แก่สิ่งที่เรำมีอยู่แล้ว รวมทั้งกำรเร่ง

ท�ำควำมดีที่เคยผัดวันประกันพรุ่ง เพรำะสิ่ง

เหล่ำนี้ต่ำงหำกที่จะท�ำให้เรำมีชีวิตใหม่อย่ำง

แท้จริง หำใช่กำรมีรถคันใหม่ บ้ำนหลังใหม่ 

หรือของขวัญใหม่ ๆ  ไม่

บทควำมทั้ง 5 ชิ้นในหนังสือเล่มนี้ เคยตี

พิมพ์ในที่อื่นมำก่อนแล้ว เครือข่ำยพุทธิกำขอ

น�ำมำรวมพิมพ์ใหม่เพ่ือเป็นข้อคิดส�ำหรับกำร

ด�ำเนินชีวิตที่ดีงำมและเป็นสุข หวังว่ำหนังสือ

เล่มนี้จะมีส่วนช่วยให้ทุกท่ำนได้รับประโยชน์

จำกพรวันใหม่เพื่อกำรมีชีวิตใหม่อย่ำงแท้จริง

พระไพศำล วิสำโล
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ยิ้มรับวันใหม่

เมื่อตื่นขึ้นมำพบวันใหม่ เรำควรตระหนัก

ว่ำเรำโชคดีที่มีวันนี้ เพรำะมีเพื่อนมนุษย์อีก

มำกมำยที่หลับแล้วไม่ตื่นอีกเลย เมื่อวำนคือ

วันสุดท้ำยที่พวกเขำได้อยู่มีชีวิตอยู่ในโลกนี้  

เรำเองก็อำจต้องจำกโลกนี้ไปเช่นเดียวกับพวก

เขำหำกไม่เป็นเพรำะเหตุปัจจยับำงอย่ำงท่ีท�ำให้

เรำยงัมชีวีติอยูใ่นวนันี ้ดงันัน้เรำจงึควรต้อนรบั

วันใหม่เสมือนของขวัญล�้ำค่ำ ยิ้มให้กับวันใหม่  

อย่ำท�ำใจเศร้ำหมอง อย่ำเพิ่งเรียกร้องอะไร 

จำกโลก และอย่ำปล่อยใจให้กังวลกับสิ่งที่ยัง

มำไม่ถึง หรอืคบัข้องใจกบัสิง่ทีย่งัไม่ได้มำ อย่ำ

ลืมว่ำเรำโชคดีมำกแล้วที่ยังมีวันนี้

7



ในเมื่อคนเรำมีสิทธิตำยได้ทุกเวลำ เรำจึง

ควรตระหนกัทกุเช้ำทีต่ื่นขึน้มำว่ำวนันี้อำจเปน็

วันสุดท้ำยในชีวิตของเรำก็ได้ ตื่นขึ้นมำจึงควร

ตั้งจิตว่ำจะท�ำวันนี้ให้มีคุณค่ำมำกที่สุด นั่นคือ

ท�ำควำมด ีสร้ำงประโยชน์แก่ส่วนรวม เอือ้เฟ้ือ

เผื่อแผ่แก่ผู้อื่น เร่งท�ำสิ่งที่ส�ำคัญหรือมีควำม

หมำยกับชีวิต อย่ำผัดผ่อนไปเป็นวันอื่น หรือ

ปล่อยให้สิ่งที่ไม่ส�ำคัญ เช่น ควำมสนุกสนำน  

ควำมบนัเทงิ หรอืกำรคลกุคลตีโีมง แย่งชงิเวลำ

ไปจำกเรำ จนไม่มีโอกำสท�ำสิ่งที่มีคุณค่ำ เช่น 

กำรตอบแทนผู้มีพระคุณ ให้เวลำกับคนใน

ครอบครัว รวมถึงกำรพัฒนำตนฝึกฝนจิตใจ

ท�ำวันนี้ให้มีคุณค่ำมำกที่สุด ยังหมำยถึง

กำรไม่ปล่อยให้อำรมณ์อกศุลและกเิลสครอบง�ำ

จติใจ จนเป็นทุกข์และเศร้ำหมอง ในเม่ือเรำไม่

แน่ใจว่ำชวีตินีจ้ะมพีรุง่นีห้รอืไม่ วนันีจ้งึควรอยู่

อย่ำงมีควำมสุข แช่มชื่น เบิกบำน ท�ำสิ่งดี ๆ  

ให้แก่ชวีติ และน้อมน�ำสิง่ด ีๆ  ให้เกดิขึน้แก่จติใจ 

อย่ำปักใจทกุข์กบัเรือ่งรำวในอดตี หรอืมวัหนกัอก

หนกัใจกบัอนำคต ตัง้ใจทีจ่ะอยูก่บัปัจจบุนัขณะ

ให้ดทีีส่ดุ เปิดรบัควำมจรงิในแต่ละขณะด้วยใจ

ที่ตื่นรู้จริง ๆ  เพรำะมีแต่ปัจจุบันเท่ำนั้นที่เป็น

ของจริง 

ทุกวันเรำอยู่ในควำมหลับใหลถึง 1 ใน 3   

เมื่อตื่นขึ้นก็อยู่ในควำมหลงไม่น้อยกว่ำ 1 ใน 

3 ของวัน บำงคนอำจอยู่ในควำมหลงเกือบทั้ง

วนัเลยกไ็ด้ จงึแทบไม่ได้มชีวีติอยูจ่รงิ ๆ  จะเรยีก

ว่ำอยู่อย่ำงละเมอก็ได้ นับเป็นกำรปล่อยเวลำ

ให้สูญเปล่ำเป็นอย่ำงยิ่ง จะไม่ดีกว่ำหรือหำก

เรำมชีวีติอยูใ่นแต่ละวนัแต่ละชัว่โมงหรอืแต่ละ

นำทีด้วยควำมตื่นรู้ นี้ต่ำงหำกคือกำรมีชีวิต

อย่ำงเต็มร้อย และเต็มคุณค่ำ คือกำรอยู่อย่ำง

เต็มหัวใจ
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ปีใหม่ ชีวิตใหม่

หลงัจำกฉลองส่งท้ำยปีเก่ำอย่ำงสนุกสนำน

เปรมปรีดิ์ ต่ืนตำต่ืนใจกับประสบกำรณ์และ

สถำนทีอ่นัแปลกใหม่  แต่เมือ่กลบัมำบ้ำนและ

ต่ืนข้ึนมำรับวันแรกของปีใหม่ คงไม่มคีวำมรู้สึก

ใดทีห่ลอนใจเรำมำกเท่ำกับควำมรูส้กึว่ำได้กลบั

มำสูช่วีติเก่ำ ๆ  อนัซ�ำ้ซำกจ�ำเจ แถมต้องมำเจอ

กบัคนหน้ำเดมิทีบ้่ำนและทีท่�ำงำนอกี ปีใหม่มำ

แล้วแต่เมื่อไรถึงจะมีชีวิตใหม่เสียที 

ใครทีเ่บือ่กบัชวีติเดมิ ๆ  โดยเฉพำะชวีติใน

บ้ำนและครอบครวัเดมิ ๆ  เรือ่งของหญงิสองคน

ที่จะเล่ำนี้ อำจให้แง่คิดที่น่ำสนใจบ้ำง

เริ่มต้นวันใหม่ด้วยกำรปลุกควำมรู้สึกตัว

ให้เกดิข้ึนทนัทท่ีีต่ืนขึน้มำ แม้ภำยนอกจะยงัมืด

มดิ อำทติย์ยงัไม่พ้นขอบฟ้ำ แต่ใจเรำสว่ำงไสว

ได้เมือ่มคีวำมรู้ตวั สตจิะขบัไล่ควำมซมึเซำเหงำ

ง่วงออกไป ท�ำให้ใจกระจ่ำงขึ้น และสำมำรถ

ท�ำกิจยำมเช้ำได้ด้วยควำมแคล่วคล่อง ตลอด

ทั้งวันหมั่นดูใจของตน ท�ำกิจต่ำง ๆ  อย่ำงมีสติ 

รู้เท่ำทันควำมคิดฟุ้งซ่ำนและอำรมณ์ปรุงแต่ง 

ท้ังวันจะเป็นไปอย่ำงโปร่งเบำและมีควำมสุข 

สำมำรถท�ำควำมดงีำมได้โดยไม่พลัง้เผลอหรอื

ท้อแท้ ท�ำกิจที่ควรท�ำได้โดยไม่หลงลืมหรือ

ผัดผ่อน

วันทั้งวันสำมำรถเป็นวันดีได้แม้รอบตัวจะ

วุ่นวำย หำกเรำยิ้มรับควำมจริงและอยู่อย่ำงมี

สติ ตื่นรู้อยู่เสมอ รวมทั้งรู้เท่ำทันธรรมดำของ

ชีวิตอันไม่จีรัง
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เวลำหมดไปวัน ๆ  กับกำรแต่งตัว คุยโทรศัพท์  

เข้ำร้ำนเสริมสวย ช็อปปิ้ง และกินอำหำรใน

ภัตตำคำรหรู ๆ  ส่วนสำมีคือสตีฟ ท�ำงำนกลับ

บ้ำนดึกทุกวัน ทั้งโจดี้และสตีฟแทบไม่ค่อยได้

เจอหน้ำลูกเลย

ส่วนลินเป็นหญิงชนบท ต้องตื่นตี 5 ครึ่ง

ทุกวัน เพื่อท�ำอำหำรให้สำมีและลูก จำกนั้นก็

ขับรถไปส่งลูกที่โรงเรียน เวลำที่เหลือหมดไป

กบักำรผ่ำฟืนช่วยแบรดสำมซีึง่มอีำชพีโค่นต้นไม้  

ตอนเย็นจึงไปรับลูกและกลับมำท�ำอำหำร  

โจดีแ้ละลนิได้เข้ำร่วมรำยกำรของโทรทศัน์

แห่งหนึ่งในสหรัฐอเมริกำ รำยกำรที่ว่ำเป็น

รำยกำรประเภท “เรียลลิตี้โชว์” คือให้ผู้ชมได้

สัมผัสกับประสบกำรณ์จริงของผู้ร่วมรำยกำร

โดยไม่มีบทล่วงหน้ำ ประสบกำรณ์จริงที่ว่ำ

ส�ำหรบัโจด้ีและลนิ (ซึง่ไม่รูจ้กักนัมำก่อน)กค็อื 

กำรย้ำยไปอยู่บ้ำนของอีกฝ่ำยหนึ่ง และท�ำตัว

เป็นภรรยำของ “สำม”ี คนใหม่ในบ้ำนหลงัใหม่

เป็นเวลำสองอำทิตย์

โจดี้นั้นเป็นเศรษฐีในกรุงนิวยอร์ก มีคน

เลี้ยงเด็ก 4 คนส�ำหรับลูก 3 คน นอกจำกนั้น

ยงัมคีนรบัใช้และคนขบัรถ นอนตืน่สำยและใช้
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บ้ำนเร็ว ๆ  เพื่อมำกินข้ำวเย็นที่บ้ำนกับลูก แต่

ท�ำได้แค่วันเดียวก็ทะเลำะกัน จนเธอขนของ

ออกไปนอนที่อื่น

หลังจำกผ่ำนไปสองอำทิตย์ ทั้งสองคู่มำ

พบกัน ลินบอกว่ำเธอไม่ขอเลือกไปอยู่อย่ำง

เศรษฐีในนิวยอร์ค อยู่ท่ีชนบทเธอมีควำมสุข

กว่ำมำกเพรำะได้มีโอกำสใช้ชีวิตอันอบอุ่นกับ

สำมแีละลกู ๆ  อย่ำงทีเ่งนิไม่สำมำรถมำทดแทน

ได้

ส่วนแบรดบอกว่ำเขำเพิง่มำประจักษ์ว่ำตน

มีภรรยำสุดประเสริฐก็ตอนที่มีโจดี้มำเปรียบ

เทยีบ เมือ่ลนิกลบัมำ เขำจงึช่วยเธอท�ำงำนบ้ำน

และพำเธอออกไปเที่ยวข้ำงนอกเป็นครั้งครำว

ทำงด้ำนโจดีก้ส็ำรภำพว่ำเธอมองข้ำมควำม

เป็นแม่เสียนำน หลังจำกกลับมำบ้ำน เธอก็ใช้

เวลำอยู่กับลูก ๆ  มำกขึ้น เธอบอกว่ำดีใจอย่ำง

ยิ่งเมื่อลูกตื่นขึ้นมำแล้วเรียกหำเธอ แทนที่จะ

เรียกหำคนรับใช้

เมื่อโจดี้ไปอยู่บ้ำนลิน เธอร้องไห้เมื่อเห็น

สภำพบ้ำนทีเ่ธอจะต้องอยู ่อยูไ่ม่กีว่นักท็ะเลำะ

กับแบรดเพรำะเธอท�ำงำนบ้ำนไม่เป็นสักอย่ำง  

ผ่ำฟืน 15 นำทีก็ต้องเลิก ทั้ง ๆ  ที่แค่ขนท่อน

ไม้ไปวำงข้ำงหน้ำเคร่ืองเท่ำน้ัน  เธอยังไม่พอใจ

ที่แบรดไม่ช่วยเธอท�ำงำนบ้ำนเลย จึงเรียกร้อง

ให้เขำช่วยเธอท�ำงำนในอำทิตย์ที่สอง

ส่วนลินได้มีโอกำสนอนตื่นสำย แต่อึดอัด

ที่มีคนมำบริกำรให้ทุกอย่ำง ในอำทิตย์ที่สอง

เธอไล่คนรับใช้ออกไปหมด ท�ำงำนบ้ำนเองทุก

อย่ำง  เธอสังเกตว่ำพ่อแม่ลูกบ้ำนนี้ไม่ค่อยได้

เจอหน้ำกันเลย จึงสั่งให้สตีฟเลิกงำนและกลับ
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ต�ำแหน่งใหม่เสมอไป ส่ิงส�ำคญัอยูท่ีก่ำรมทีศันคติ

ใหม่และมีควำมสัมพันธ์อย่ำงใหม่กับสิ่งเดิม ๆ  

มำกกว่ำ กล่ำวอกีอย่ำงหนึง่คอืท�ำตวัเองให้ใหม่  

โดยไม่หวังพึ่งควำมใหม่จำกภำยนอก

ชีวิตใหม่จึงมิใช่เรื่องไกลตัวหรือต้องคอย

หำโอกำส หำกสำมำรถท�ำได้เลยนับแต่วันนี้  

ชวิีตใหม่สำมำรถมำพร้อมกบัปีใหม่ได้ทนัท ีหำก

เรำเปล่ียนมมุมองเสยีใหม่และให้คณุค่ำใหม่กับ

สิ่งที่เรำมีอยู่แล้วกับตัว

(ขอบคุณส�ำหรับข้อมูลจำกบทควำมของไสว บุญมำ 

เรื่อง “อันเนื่องมำจำกกำรแลกภรรยำ”  

ในเนชั่นสุดสัปดาห์ 18 ตุลำคม 2547)

หลงัจำกทีไ่ปใช้ชวิีตใหม่ในบรรยำกำศใหม่  

ท้ังโจดีแ้ละลนิได้พบว่ำชวีติเดมิและบ้ำนเดมินัน้

แหละประเสริฐที่สุดแล้ว เมื่อกลับมำพร้อมกับ

มุมมองใหม่ ทั้งสองคนก็ได้พบกับแง่มุมใหม่ ๆ  

ในชวีติท่ีไม่เคยเห็นมำก่อน และดงันัน้จงึหนัมำ

ให้ควำมส�ำคัญกับสิ่งเดิม ๆ  ที่ตนเองมีอยู่   

ทศันคตใิหม่และพฤตกิรรมใหม่ได้ปลกุเสกชวีติ

ใหม่ข้ึนมำ ท้ัง ๆ  ท่ีบ้ำน อำชพี คูร่กั กย็งัเหมือน

เดิม แต่เป็นควำมซ�้ำเดิมที่ไม่ซ�้ำซำกจ�ำเจอีก

แล้ว

ชีวิตใหม่ไม่ได้หมำยถึงกำรมีอำชีพใหม่ 

คู่รักคนใหม่ หรือมีบ้ำนหลังใหม่ รถคันใหม่ 
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ค�ำตอบก็ใกล้เคียงกัน 5 - 7 ปี นับรวมถึง

เวลำล้ำงหน้ำ ถูฟัน ถ่ำยเบำ ถ่ำยหนัก และ

อำบน�้ำ ไม่นับเวลำที่แต่งหน้ำแต่งตัวในห้องน�้ำ 

ซึ่งอำจจะนำนพอ ๆ  กันกับกิจกรรมที่กล่ำวมำ

ข้ำงต้น

ที่จริงตัวเลขข้ำงต้นค�ำนวณไม่ยำก คนเรำ

เฉลี่ยใช้เวลำกินอำหำร 3 มื้อรวมชั่วโมงครึ่ง 

วันไหนมเีลีย้งสงัสรรค์หรอืเพิม่จ�ำนวนมือ้ก็ต้อง

ใช้เวลำนำนขึ้น สรุปแล้วเรำใช้เวลำเกือบ 10 

เปอร์เซ็นต์ในแต่ละวันกับกำรกินอำหำรอย่ำง

เดียว เมื่อค�ำนวณกับอำยุขัยเฉลี่ยของคนไทย

คือ 65 ปีก็จะได้ค�ำตอบข้ำงต้น 

นีย่งัไม่นบัเวลำหลบันอนซึง่ชัว่ชวีตินีเ้รำจะ

ต้องใช้เวลำทั้งสิ้น 22 ปีโดยเฉลี่ย

มำนึกดูแล้วเรำให้เวลำกับร่ำงกำยของเรำ

กันคนละไม่น้อยเลย ซึ่งก็สมควรอยู่ เพรำะ

วัน ๆ  ร่ำงกำยท�ำงำนอย่ำงสมบุกสมบันเพื่อ 

ให้เรำเป็นปกติสุข จึงสมควรได้รับควำมใส่ใจ 

จำกเรำ

ของขวัญปีใหม่

ทรำบหรอืไม่ว่ำในชัว่ชวีตินีเ้รำแต่ละคนจะ

ใช้เวลำกินอำหำรรวมทั้งหมดนำนเท่ำไร ?

ค�ำตอบคอื 4 - 6 ปี !  ตวัเลขนีน้บัแค่เฉพำะ

ตอนที่มีอำหำรอยู่ข้ำงหน้ำแล้วเท่ำนั้น ไม่รวม

เวลำที่ใช้ในกำรปรุงอำหำรหรือเดินทำงไปซื้อ

อำหำร ถ้ำรวมเข้ำไปด้วย จะต้องเพิม่อกี 2 - 3 

ปี เป็นอย่ำงน้อย

แล้วเวลำที่เรำอยู่ในห้องน�้ำล่ะ ชำตินี้ทั้ง

ชำติ เรำจะใช้เวลำรวมทั้งสิ้นเท่ำไร ?
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ถ้ำนึกถึงกำรท่องเที่ยวพักผ่อน  นั่นก็เป็น

ของขวัญที่พอใช้ได้ แต่แน่ใจได้อย่ำงไรว่ำไป

เที่ยวแล้วใจจะได้พัก ไม่หำเรื่องฉุนเฉียวมำสุม

ทับจิตใจ เพียงแค่ออกรถ ยังไม่ทันถึงที่หมำย

เลย เจอรถติดชำนเมือง ก็หงุดหงิดแล้ว

ของขวัญวิเศษสุดที่จิตใจของเรำต้องกำร

อย่ำงแรกกค็อืควำมสงบ สงบจำกเสยีงไม่ส�ำคญั

เท่ำกับสงบจำกควำมคิด เรำใช้จิตคิดสำรพัด

เรื่องมำนำนแล้ว ควรให้จิตได้พักผ่อน และมี

เวลำปลอดจำกควำมคดิบ้ำง ขณะเดยีวกนักใ็ช้

โอกำสนี้ปลดเปลื้องอำรมณ์ต่ำง ๆ  ออกไปจำก

จิตใจ อย่ำให้จิตแบกรับจนเหนื่อยล้ำเลย

แต่เคยคิดบ้ำงไหมว่ำ แล้วจิตใจของเรำล่ะ  

เรำให้เวลำกบัเขำเพยีงใด  วนัแล้ววนัเล่ำทีจ่ติใจ

ของเรำแบกรับอำรมณ์นำนำชนิดและถูกใช้ให้

คิดร้อยแปดพันเรื่อง กระทั่งหลับก็ยังต้องเอำ

ไปฝันต่อเป็นคุ้งเป็นแคว เรำเคยมใีห้เวลำให้กบั

จิตใจของเรำบ้ำงไหม เช่น หำเวลำให้เขำได้

พักผ่อน ปลดเปลื้องอำรมณ์อันหนักอึ้งออกไป

จำกจิตใจ

ขึ้นปีใหม่แต่ละปี เรำมีของขวัญให้แก่ใคร

ต่อใครมำกมำย  อกีทัง้ยงัหำของอร่อย ๆ  ปรน-

เปรอร่ำงกำยจนอิ่มหน�ำ  มำปีนี้เรำมีของขวัญ

อะไรบ้ำงไหมที่จะให้แก่จิตใจของเรำ

20 21



ทัง้ยังดับควำมเร่ำร้อนได้อย่ำงวเิศษ ถ้ำอยู่อย่ำง

โดดเดี่ยวอ้ำงว้ำง ลองปลูกเมตตำขึ้นในใจ ให้

เกิดควำมรักในใครสักคน ถ้ำยังรักใครไม่ได้ 

ลองรักสัตว์สักตัว ต้นไม้สักต้น ไม่นำนเรำจะ

ตื่นมำพบเช้ำวันใหม่ที่สดใสงดงำมกว่ำเดิม

ถ้ำรักใครอยู่แล้ว ลองขยำยควำมรักไปยัง

คนท่ีเรำขุน่เคอืงรังเกียจบ้ำงจะได้ไหม อย่ำงน้อย 

ก็ลองแผ่ควำมปรำรถนำดีไปให้แก่เขำในใจ  

ใหม่ ๆ  คงท�ำใจได้ยำก แต่ถ้ำลองท�ำสัก 3 - 4 

ครั้ง ควำมเปลี่ยนแปลงจะบังเกิด ไม่ใช่เกิดกับ

เขำ หำกเกิดกับเรำ เรำจะทุกข์น้อยลง เพรำะ

ไฟโทสะจะค่อย ๆ  สงบ ควำมเย็นจะค่อย ๆ  

ปกคลมุจติใจ นัน่เป็นเพรำะอำนภุำพแห่งควำมรกั

แต่ละวันเรำน่ำจะหำเวลำอย่ำงน้อย 10 

นำท ี ปล่อยวำงควำมคดิและปลดเปลือ้งอำรมณ์

ออกไปจำกจิตใจ ด้วยกำรให้จิตพักผ่อนแนบ

สนิทกับลมหำยใจ หำยใจเข้ำไปถึงไหน จิตก็

คลอเคลียตำมไปถึงนั่น หำยใจออกเมื่อใด จิต

ก็เคียงคู่ไปด้วยเช่นกัน วิธีนี้แหละที่ลมหำยใจ

จะบันดำลควำมสงบให้แก่จิตใจของเรำ เมื่อ

ควำมสงบเกิดขึ้น ควำมสุขก็จะตำมมำ อะไร

เล่ำที่จะบ�ำรุงเลี้ยงจิตใจให้เอิบอิ่มได้ดีเท่ำกับ

ควำมสุขสงบภำยใน

ของขวัญประกำรต่อมำส�ำหรับจิตใจของ

เรำกค็อืควำมรกัทีเ่รยีกว่ำเมตตำ  เมตตำท�ำให้

จติใจนุม่นวล เป็นดงัน�ำ้ทีช่โลมใจให้หำยกระด้ำง 
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ปลูกเมตตำในใจมำกเท่ำไร  ควำมสงบ

ร่มเยน็กจ็ะบงัเกดิขึน้ในใจมำกเท่ำนัน้ ในท�ำนอง

เดียวกันถ้ำท�ำใจให้สงบได้ ควำมเมตตำก็เกิด

ขึน้ได้ไม่ยำก  ควำมสงบใจคอืน�ำ้ทีร่นิรดเมตตำ

ให้เจรญิงอกงำม ส่วนเมตตำกค็อยแผ่ร่มเงำให้

เกดิควำมสงบเย็นข้ึนภำยใน  ปรำศจำกซ่ึงควำม
สงบและเมตตำ ใจเรำก็ยำกจะเป็นสุขได้

ปีใหม่นี้หันมำให้ของขวัญสองอย่ำงนี้แก่

จติใจของเรำกันบ้ำงเถดิ แม้วนัปีใหม่จะผ่ำนไป 

ก็ยังสมควรให้ของขวัญนี้ตลอดทั้งปี และถ้ำ

ตลอดชวีติได้กย็ิง่ประเสริฐ  เพรำะถึงทีส่ดุแล้ว

นี้คือของขวัญส�ำหรับกำรที่เรำได้เกิดมำเป็น

มนุษย์เลยทีเดียว 

ถึงจะท�ำใจรักศัตรูได้ยำก แต่อย่ำงน้อยก็

ควรรกัตวัเองบ้ำง รกัตวัเองด้วยกำรโกรธเกลยีด

คนอื่นให้น้อยลง เพรำะยิ่งโกรธเกลียดคนอื่น

มำกเท่ำไร อยำกท�ำร้ำยเขำมำกเท่ำไร ใจเรำ

เองนั่นแหละที่จะเกรียมไหม้ก่อนใคร ๆ  อย่ำ

ท�ำร้ำยจติใจตวัเองด้วยกำรเอำควำมโกรธเกลยีด

มำเผำลนจติใจเลย น่ันมใิช่กำรรกัตวัเองแม้แต่

น้อย จะรักตัวเองก็ต้องเติมเมตตำลงไปในใจ

ให้มำก ๆ
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เรำมกัเข้ำใจว่ำควำมสขุจะเกดิขึน้ได้ต่อเมือ่

ร�่ำรวย มีคนรัก มีงำนดี มีต�ำแหน่งสูง ฯลฯ 

กำรมองเช่นนั้นคือกำรเอำควำมสุขฝำกไว้กับ

อนำคต เรำไม่ควรจะรอให้ได้สิ่งเหล่ำนั้นก่อน

ถึงจะมีควำมสุข ส่ิงส�ำคัญกว่ำก็คือมีควำมสุข

อยู่ในปัจจุบัน ถึงแม้ไม่มีสิ่งเหล่ำนั้นอยู่ตอนนี้

เรำก็มีควำมสุขได้  เพรำะสุขที่แท้นั้นมีอยู่แล้ว

ในใจเรำ

หำกวำงใจเป็นก็สำมำรถมีควำมสุขได้ใน

ทกุสถำนกำรณ์ ไม่ว่ำมีหรอืจน ได้หรอืเสยี  พบ

หรือพรำก อะไรเกิดขึ้นกับเรำไม่ส�ำคัญเท่ำกับ

ชีวิตใหม่หลังปีใหม่

ควำมสุขมิได้อยู่ไกลตัวเลย  หำกมองเป็น

ก็เห็นสุขอยู่รอบตัว  ที่จริงควำมสุขมีอยู่กับเรำ

ตลอดเวลำอยู่แล้วเป็นแต่เรำมองไม่เห็นเอง   

ไม่ต้องดูอื่นไกล กำรที่เรำได้กินอิ่ม นอนอุ่น มี

สุขภำพดี นับเป็นควำมสุขของชีวิต แต่เรำมัก

ไม่ตระหนักควำมจริงข้อนี้จนกว่ำจะสูญเสียสิ่ง

เหล่ำนั้นไป ต่อเมื่อเรำล้มป่วยจึงได้คิดว่ำตอน

ที่ไม่เจ็บไม่ป่วยนั้นเป็นสุขอย่ำงยิ่งแล้ว
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กบัตวัเองอยูเ่กอืบตลอดเวลำ  เมือ่ใดทีเ่รำรูจ้กั

ตัวเองอย่ำงแจ่มชัด เรำจะกลับมำมีสันติกับ 

ตัวเอง แล้วควำมสุขที่เคยสูญเสียไปก็จะกลับ

คืนสู่ชีวิตเรำ

น่ำเสียดำยท่ีทุกวันนี้ผู้คนมองข้ำมควำม

จริงข้อนี้ไป กลับไปให้ควำมส�ำคัญกับสิ่งนอก

ตัว โดยเฉพำะสิ่งเสพสิ่งบริโภคและเทคโนโลยี 

ด้วยควำมเข้ำใจว่ำสิง่เหล่ำนัน้จะให้ควำมสขุทีแ่ท้

แก่ตนได้ แต่เรำลมืไปว่ำไม่มอีะไรทีไ่ด้มำเปล่ำ ๆ  

เรำต้องแลกอะไรบำงอย่ำงเสมอเพื่อจะได้สิ่งที่

ว่ำเรำมองหรอืรูส้กึกบัมนัอย่ำงไร ถ้ำเรำมองว่ำ

อนิจจังเป็นธรรมดำของชีวิต ไม่ว่ำอะไรจะเกิด

ขึ้นกับเรำก็ท�ำให้เรำเป็นทุกข์ไม่ได้ แม้สิ่งน้ัน 

จะเป็นควำมตำยก็ตำม ในท�ำนองเดียวกันถ้ำ

รู้จักมองในแง่บวก ควำมป่วยก็กลำยเป็นคุณ  

เครำะห์ก็กลำยเป็นโชค

กุญแจสู่กำรบรรลุควำมสุขในปัจจุบันก็คือ

กำรรู้จักตนเอง  ตรำบใดที่เรำยังไม่รู้จักตนเอง  

เรำก็จะเป็นทุกข์อยู่ร�่ำไป เพรำะได้เท่ำไรก็ไม่

พอใจเสียที  

แม้ไม่มใีครมำท�ำอะไรเรำเลย เรำกย็งัเป็น

ทกุข์อยูน่ัน่เอง ทัง้นีเ้พรำะในส่วนลกึเรำทะเลำะ
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สิ่งเสพสิ่งบริโภคให้ควำมสุขและรสชำติ 

แก่ชีวิตก็จริง แต่เรำก็ต้องสูญเสียสิ่งต่ำง ๆ ไป 

มำกมำย  นอกจำกเงนิแล้ว เรำยงัต้องเสยีเวลำ

ที่มีอยู่ในโลกนี้อย่ำงจ�ำกัดไปกับกำรแสวงหำ 

ดูแลรักษำ และใช้มัน ยิ่งซื้อมำแพงก็ยิ่งต้อง

เสียเวลำในกำรใช้มัน หำไม่ก็จะรู้สึกว่ำไม่คุ้ม  

แต่สิ่งที่ตำมมำคือมีเวลำเหลือน้อยลงส�ำหรับ 

สิ่งที่มีคุณค่ำอื่น ๆ  เช่น กำรออกก�ำลังกำย  

กำรพักผ่อน กำรมีเวลำอยู่กับพ่อแม่และลูก ๆ   

จนกระทั่งเวลำที่จะอยู่กับตัวเองก็แทบไม่มี 

สภำพดังกล่ำวเกิดขึ้นแม้กับอุปกรณ์ท่ีน่ำทุ่น

เวลำให้เรำ เช่น รถยนต์ ดังที่เห็นได้ทั่วไป 

ปรำรถนำ อะไรบำงอย่ำงนั้นอำจเป็นเงินทอง 

ควำมเหนือ่ยยำก หรอืเวลำ อยำกได้ควำมสงบ

ก็ต้องยอมเสียเวลำเดินทำงไปที่สงัด อยำกได้

ควำมสบำยกต้็องยอมเสยีเงนิซือ้อปุกรณ์อ�ำนวย

ควำมสะดวก แม้บำงอย่ำงจะได้ฟร ีแต่ย่ิงมมีลูค่ำ 

มำกเท่ำไร กย็ิง่มภีำระต้องดแูลรกัษำ บำงอย่ำง

ทีเ่รำต้องแลกไปนัน้อำจมองเหน็ไม่ชดั จนเวลำ

ล่วงเลยผ่ำนไปจึงค่อยตระหนัก เช่น อยำกได้

ชีวิตที่สะดวกสบำยในเมืองก็ต้องสูญเสียชีวิต 

ที่สงบ เนิบช้ำและใกล้ชิดกับธรรมชำติ รวมทั้ง

ต้องเจอกบัควำมไม่ปลอดภยัและมลภำวะนำนำ

ชนิด
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ในยุคที่ผู้คนเชิดชูเสรีภำพและเรียกร้อง

อสิรภำพจำกกำรครอบง�ำของผูอ้ืน่ เรำกลบัยอม

สูญเสียอิสรภำพทำงจิตใจให้แก่ส่ิงเสพและ

เทคโนโลยี จนแทบอยู่ไม่ได้หำกขำดมัน ผู้คน

เป็นอันมำกเอำควำมสุขและควำมมัน่คงของตัว

ตนไปผูกติดกับมัน เพรำะเชื่อว่ำมันจะท�ำให้

เป็นสขุและตวัตนมัน่คงได้  แต่ชวีติกลบัยิง่ขำด

ควำมสุขและตัวตนรู้สึกไร้ควำมมั่นคงมำกขึ้น  

จะว่ำไปแล้วลึกไปกว่ำกำรตกเป็นทำสของสิ่ง

เสพและเทคโนโลยี ก็คือกำรตกเป็นทำสของ

ควำมยึดติดในตัวตนนั่นเอง เป็นเพรำะควำม

ยึดติดถือมั่นในตัวตน มนุษย์เรำจึงพยำยำม

แสวงหำและครอบครองสรรพสิ่งทั้งรูปธรรม

ทกุวนันีเ้รำเสยีเวลำไปกบัรถยนต์มำกมำยเพยีง

ใด แค่เวลำที่เสียไปกับกำรหำเงินเพื่อผ่อนรถ

และซื้อน�้ำมันมำใส่รถก็มำกโขแล้ว

แต่มอีกีสิง่หนึง่ทีเ่รำสญูเสยีไปโดยแทบไม่รู้

ตัว นั่นก็คืออิสรภำพทำงใจ ยิ่งพึ่งพำควำมสุข

และสะดวกสบำยจำกสิ่งเสพมำกเท่ำไร เรำก็

ยิ่งผูกติดและตกเป็นทำสของมัน แทนที่มันจะ

เป็นของเรำ เรำกลับเป็นของมัน คอยนึกเป็น

ห่วงมัน และยอมให้มันครองใจจนเป็นภำระที่

หนักอึ้ง แม้มันเสียหรือหำยไป ก็ยังปล่อยวำง

ไม่ได้ บำงคนถึงกับยอมตำยเพื่อปกป้องรักษำ

มัน
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เหง้ำแห่งพันธนำกำรและควำมทุกข์ทั้งปวง   

กำรเป็นอิสระจำกควำมยึดติดถือมั่นในตัวตน

จึงจะเกิดขึ้นได้ และน่ันคือกำรบรรลุถึงชีวิต

อิสระอย่ำงสมบูรณ์

ปีใหม่นีห้ำกจะหวังสิง่ใหม่ กอ็ย่ำหวังเพยีง

ได้สมบตัชิิน้ใหม่  หำกควรมองให้ไกลไปถงึชวีติ

ใหม่ ซึ่งจะเกิดขึ้นได้ก็ด้วยใจที่ใหม่ ใหม่ในกำร

มองโลก และใหม่ในกำรมองตน จนเหน็ว่ำไม่มี

อะไรที่ประเสริฐย่ิงกว่ำกำรมีชีวิตที่อิสระจำก

ควำมยึดติดถือมั่นในตัวตน  

ขอให้ทกุท่ำนก้ำวหน้ำบนวถิแีห่งชวีติอสิระ

ในทุกขณะของลมหำยใจตลอดปีใหม่นี้

และนำมธรรม ด้วยควำมปรำรถนำและยึดมั่น

ส�ำคัญหมำยว่ำมันเป็นเรำและของเรำ

อสิรภำพของชวีติทีแ่ท้จรงินัน้มไิด้อยูท่ีก่ำร

ไม่มีอะไรเลย หำกเกิดขึ้นได้เมื่อจิตใจไม่พึ่งพำ

และยึดติดควำมสุขจำกสิ่งเสพและเทคโนโลยี

ทัง้ปวง เพรำะรูว่้ำมันไม่จริงัยัง่ยนื ต้องแลกกบั

ภำระซึ่งท�ำให้เป็นทุกข์ และไม่สำมำรถเป็นที่

พึง่พำได้อย่ำงแท้จรงิ  อสิรภำพของชวีติเกดิขึน้

เมื่อเรำสำมำรถเข้ำถึงควำมสุขอันประณีตจำก

ภำยในจนแลเหน็ว่ำควำมสขุจำกวัตถสุิง่เสพน้ัน

ท้ังหยำบและเข้มข้นระคนด้วยทกุข์  ยิง่สำมำรถ

ประจักษ์ถึงสัจธรรมจำกกำรเพ่งพินิจภำยใน 

จนแลเหน็ว่ำควำมยดึตดิถอืม่ันในตวัตนเป็นรำก
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ให้ส่งผลกระทบถงึใจ อำหำรถ้ำจืดชดืกไ็ม่ถอืว่ำ

อร่อย ต่อเมื่อเติมพริก น�้ำปลำ น�้ำส้ม เพื่อ

กระตุ้นลิ้น จึงถือว่ำอร่อย และให้ควำมสุขแก่

ผูเ้สพ เพลงถ้ำมที�ำนองเรยีบ ๆ  กไ็ม่ถอืว่ำเพรำะ 

ต้องมีท�ำนองเร้ำใจ ฟังแล้วถึงจะมีควำมสุข   

หนังถ้ำไม่มีฉำกบู๊หรือหักมุมให้ตื่นเต้น ก็ไม่

ถือว่ำสนุก ดูแล้วก็น่ำเบื่อ 

ควำมสุขทำงเพศเป็นที่ปรำรถนำของผู้คน

กเ็พรำะมนัเร้ำจติกระตุน้ผสัสะ  หลำยคนตดิใจ

กำรเที่ยวห้ำงก็เพรำะได้ไปพบเห็นสิ่งที่น่ำตื่น

ตำตื่นใจมำกมำย แต่ส�ำหรับอีกหลำยคนกำร

ไปเที่ยวห้ำงนั้นยังเร้ำใจไม่พอ ต้องออกไป

ผจญภัยในที่ทุรกันดำร หรือร่วมแก๊งรถซิ่ง นั่น

เป็นควำมสุขของเขำเพรำะมันเร้ำจิตกระตุ้นใจ

เต็มพิกัด

ปัญหำของควำมสขุแบบนีก้ค็อืเมือ่ร่ำงกำย

และจิตใจถกูกระตุ้นบ่อย ๆ  ก็จะเริม่ชนิชำ  ท�ำให้

ต้องเพิ่มแรงกระตุ้นให้มำกขึ้นหรือเสพมำกขึน้ 

จนขำดไม่ได้ ใหม่ ๆ  กินกำแฟแค่ครึ่งช้อนก็มี

สู่ชีวิตใหม่ 

ด้วยควำมสุขที่แท้

คนเรำมีวธิแีสวงหำควำมสขุแตกต่ำงกันไป  

บำงคนมีควำมสุขเมื่อได้กินของอร่อย  บำงคน

มคีวำมสขุเมือ่ได้ฟังเพลงเพรำะ ๆ   บำงคนสขุใจ

เมื่อได้เดินห้ำง ฯลฯ แต่ไม่ว่ำจะแตกต่ำงกัน

เพียงใด ควำมสุขที่กล่ำวมำมีลักษณะหนึ่งที่

เหมือนกันคือ เป็นควำมสุขที่เกิดจำกสิ่งเร้ำ

ควำมสขุทีค่นส่วนใหญ่รูจ้กัและเสำะแสวง  

มักหนีไม่พ้นควำมสุขที่เกิดจำกสิ่งเร้ำ  หำกไม่

เร้ำที่ตำ ก็ที่หู ที่ลิ้น ที่จมูก หรือที่ร่ำงกำย โดย
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พันล้ำนจึงไม่เคยพอใจกับเงินที่มี ทั้ง ๆ  ที่ใช ้

ทั้งชำติก็ไม่มีวันหมด

ยงัมคีวำมสขุอกีประเภทหนึง่ทีผู่ค้นไม่ค่อย

รู้จัก ได้แก่ควำมสุขที่เกิดจำกควำมสงบใจ  

ในขณะที่ควำมสุขประเภทแรกต้องกำร

ควำมตืน่เต้นเร้ำใจ ควำมสขุประเภททีส่องกลับ

ตรงกันข้ำม ยิ่งมีสิ่งเร้ำน้อยเท่ำไร ใจก็ยิ่งสงบ 

และสัมผัสกับควำมสุขที่ลึกซึ้ง ในยำมท่องป่ำ

เที่ยวทะเล แทนที่จะสนุกกับเสียงดนตรี เกม

รอบกองไฟ หรือกำรสนทนำฮำเฮ ลองปลีกตัว

ไปอยู่ที่เงียบ ๆ  วำงควำมคิดนึกต่ำง ๆ  ชั่วครำว 

แล้วเปิดใจสัมผัสธรรมชำติอันเงียบสงัด หรือ

ควำมสุข แต่ต่อไปก็ต้องเพิ่มปริมำณมำกขึ้น   

ดูหนังฟังเพลงบ่อย ๆ  ไม่นำนก็จะติด ขำดมัน

ได้ยำกขึน้ และต้องเพิม่ควำมตืน่เต้นหรอืท�ำนอง

กระแทกกระทัน้ให้มำกขึน้  เช่นเดยีวกบัควำม

สขุทำงเพศ ยิง่เสพกย่ิ็งต้องกำรควำมแปลกใหม่

และเพิม่ควำมถี ่จนกลำยเป็นควำมวปิรติพสิดำร

ไปในที่สุด

ควำมสขุจำกสิง่เร้ำจติกระตุน้ผสัสะ (พทุธ

ศำสนำเรยีกว่ำกำมสุข) จึงท�ำให้ชวิีตต้องด้ินรน

แสวงหำไม่มีหยุด  ครั้นได้มำแล้วก็พอใจเพียง

ชัว่ครำว  ไม่นำนกอ็ยำกได้อกีและอยำกได้มำก 

กว่ำเดิม จึงต้องดิ้นรนแสวงหำมำอีก เศรษฐี
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ควำมสุขประเภทนี้แม้ว่ำจะสัมผัสได้ท่ำม 

กลำงธรรมชำติอันเงียบสงัด แต่ก็ไม่จ�ำเป็นว่ำ

เรำต้องหลกีลีห้นหีน้ำจำกผูค้นจงึจะพบกบัควำม

สุขดังกล่ำวได้ ควำมสงบที่แท้จริงนั้นอยู่ที่ใจ  

หำได้อยูท่ี่สิง่แวดล้อมไม่ อยูท่ี่บ้ำนเรำกส็ำมำรถ

ท�ำใจให้สงบได้ ด้วยกำรวำงควำมนึกคิดต่ำง ๆ  

ไว้ชั่วครำว แล้วน้อมใจมำอยู่กับลมหำยใจทั้ง

เข้ำและออก หรือรับรู้อำกำรพองยุบของท้อง

ขณะหำยใจเข้ำออก กำรมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้จิต

จดจ่อ จะช่วยให้จิตสงบได้เร็วขึ้น เป็นควำม

แหงนมองดูดวงดำวระยิบระยับในคืนเดือนมืด  

ไม่ช้ำไม่นำนควำมสุขชนิดนี้ก็จะบังเกิดขึ้นที่ใจ  

สุขเพรำะใจเริ่มสงบ

ควำมสงบของธรรมชำตช่ิวยน้อมใจให้สงบ

ตำมได้ง่ำย แม้ใหม่ ๆ  จะอึดอัดเพรำะใจยัง 

โหยหำสิ่งเร้ำ แต่เม่ือใจเริ่มปรับตัวได้ ก็จะ 

สมัผสัได้ถงึควำมสขุอนัประณีต ไม่ต่ำงจำกคน

ที่ติดเหล้ำหรือบุหรี่ ย่อมเป็นทุกข์เมื่อขำดมัน 

แต่ไม่นำนก็จะพบกับควำมสุขที่ประเสริฐกว่ำ

ตอนได้เสพสิ่งเหล่ำนั้น   
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จติกลับมำอยูก่บัอริยิำบถหรอืงำนท่ีก�ำลังท�ำอยู่ 

เมื่อควำมฟุ้งซ่ำนหำยไป ควำมสงบใจก็เข้ำมำ

แทนที่

แม้อยู่ท่ำมกลำงเสียงอึกทึก ใจที่ฝึกเป็น

นิสัยย่อมน้อมเข้ำหำควำมสงบได้ไม่ยำก เป็น

ควำมสงบที่เกิดจำกกำรท�ำสมำธิภำวนำเป็น

อำจิณ  ถึงจะมีอะไรมำกระทบ เช่น ค�ำต�ำหนิ

ติเตียน ก็สำมำรถปล่อยวำงได้เร็ว ไม่เก็บมำ

ครุ่นคิดจนกินไม่ได้นอนไม่หลับ หรือเอำมำ

ท�ำร้ำยตนเองจนกลัดกลุ้ม เพรำะเมื่อรู้ตัวว่ำ

เผลอจมอยู่กับอดีต สติก็พำจิตกลับมำอยู่กับ

ปัจจุบัน

สงบเพรำะไม่ต้องออกไปรบัรูเ้รือ่งรำวภำยนอก

หรือควำมนึกคิดภำยใน

แต่ถ้ำหำกจิตจะเผลอออกไปรับรู้เรื่องรำว

ภำยนอกหรือหมกมุ่นกับควำมนึกคิดภำยใน  

ควำมสงบก็ยังเกิดขึ้นกับใจหำกมีสติ คือเมื่อรู้

ว่ำจติเผลอไปสตกิพ็ำจิตกลบัมำอยูท่ี่ลมหำยใจ

หรอืทีท้่อง ควำมสงบแบบนีเ้กิดขึน้ได้ไม่จ�ำเป็น

ต้องปิดตำ ไม่ว่ำท�ำอะไร ก็เพียงแต่รู้ว่ำก�ำลัง

ท�ำอยู่ เดินก็รู้ว่ำเดิน อำบน�้ำแปรงฟันก็รู้ว่ำ 

อำบน�ำ้แปรงฟัน ทนัททีีจ่ติเผลอ ไปครุน่คดิกบั

เรื่องรำวในอดีต หรือกังวลกับอนำคต สติก็พำ
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จิตเกิดควำมสงบอย่ำงแท้จริง และเป็นหัวใจ

แห่งควำมสุขที่ลึกซึ้งที่สุด

ชีวิตที่ขำดปัญญำดังกล่ำวย่อมยำกที่จะมี

ควำมสุขได้ แม้จะมีเงินล้นฟ้ำก็ตำม ดังนั้นใน

ปีใหม่ทีจ่ะมำถงึน้ี หำกปรำรถนำส่ิงดี ๆ  ให้เกดิ

ขึ้นกับชีวิต อะไรเล่ำจะมีคุณค่ำเท่ำกับปัญญำ

ทีพ่ำใจให้เข้ำถงึควำมสขุและสงบเยน็ ไม่ว่ำรอบ

ตัวจะผันผวนแปรปรวนเพียงใดก็ตำม

ถึงที่สุดแล้วควำมสุขของเรำก็อยู่ที่ใจเป็น

ส�ำคัญ  ถ้ำใจกงัวลกลดักลุม้ กนิอะไรกไ็ม่อร่อย  

เพลงจะเพรำะแค่ไหนก็ติดอยู่ที่หู เข้ำไม่ถึงใจ  

ชีวิตที่มีควำมสุขจึงไม่ได้อยู่ที่มีเงินล้นเหลือ มี

ส่ิงเสพสิ่งบริโภคมำกมำย เพรำะถึงจะมีเงิน

แสนล้ำน ก็ยังต้องประสบกับควำมพลัดพรำก

สูญเสีย ควำมไม่สมหวัง ควำมแก่ ควำมเจ็บ  

และควำมตำยอยู่น่ันเอง  ผูค้นท้ังหลำยกลดักลุม้

ใจก็เพรำะสิ่งเหล่ำนี้ แต่ควำมจริงแล้วเรำไม่

จ�ำเป็นต้องทุกข์เพรำะสิ่งเหล่ำนี้ก็ได้ หำกเรำ

ตระหนักในสัจธรรมว่ำ ชีวิตนั้นไม่เที่ยง ควำม

แปรปรวนเป็นเรือ่งธรรมดำ ผูท้ีเ่ข้ำใจควำมจรงิ

ย่อมรูด้ว่ีำไม่มอีะไรทีน่่ำยดึถอื ถ้ำยดึมัน่ถอืมัน่

ให้มันเที่ยง หรือให้ทุกอย่ำงเป็นไปตำมใจตน

เมื่อใด ก็มีแต่จะทุกข์สถำนเดียว 

ใจทีรู่จ้กัปล่อยวำง ไม่ว่ำจะประสบกับควำม

พลดัพรำกสูญเสีย ควำมเจบ็ป่วย ควำมล้มเหลว 

หรือค�ำกล่ำวร้ำย ก็ยังมีควำมสงบอยู่ได้  ทั้งนี้

เพรำะเข้ำใจแจ่มแจ้งถึงสัจธรรมของชีวิตและ

โลก ปัญญำทีเ่ข้ำถงึสจัธรรมดังกล่ำวย่อมท�ำให้
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เครอืข่ายพทุธิกา

กำรจะรักษำพระศำสนำให้ยั่งยืนนั้นมิใช่หน้ำที่

ของคนใดคนหนึง่หรอืบคุคลใดเพียงกลุม่เดียวทัง้มใิช่

เป็นควำมรบัผดิชอบท่ีจ�ำกดัอยูก่บัพระสงฆ์หรอืรฐับำล

เท่ำนั้น หำกเป็นหน้ำที่ของชำวพุทธทุกคนและเป็น

ควำมรบัผิดชอบทีพ่ระพทุธองค์ทรงมอบหมำยแก่พทุธ

บริษัททั้งหลำย

ดงันัน้เมือ่ถงึครำวทีพ่ระพทุธศำสนำประสบภำวะ

วกิฤต จงึควรทีช่ำวพทุธทุกคนจะร่วมมือกนัอย่ำงเตม็

ก�ำลงัควำมสำมำรถเพือ่ฟ้ืนฟพูระพทุธศำสนำให้เจรญิ

งอกงำมและกลบัมำมคีวำมหมำยต่อสงัคมไทยรวมทัง้

ยังประโยชน์แก่สังคมโลก

ด้วยเหตุนี้ “เครือข่ำยพุทธิกำ” จึงเกิดขึ้น เพื่อ

เป็นจุดเร่ิมต้นของกำรมีองค์กรประสำนงำนในภำค

ประชำชนส�ำหรบักำรเคลือ่นไหวผลกัดนัให้มกีำรฟ้ืนฟู

พระพุทธศำสนำอย่ำงจริงจัง และต่อเนื่อง

เครือข่ำยพุทธิกำ ประกอบด้วยองค์กรสมำชิก 

9 องค์กร ได้แก่ มลูนธิโิกมลคมีทอง มลูนธิเิดก็ มลูนธิิ

พุทธธรรม มูลนิธิสุขภำพไทย มูลนิธิสำนแสงอรุณ 

มูลนิธิสำยใยแผ่นดิน เสมสิกขำลัย มูลนิธิเมตตำ- 

ธรรมรักษ์ และกลุ่มเสขิยธรรม

เป็นไทย เป็นพุทธ และเป็นสุข 

พระไพศำล วิสำโล เรียบเรียง 

รำคำ 75 บำท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 1 

พระไพศำล วิสำโล และคณะ เรียบเรียง 

รำคำ 120 บำท

เผชิญความตายอย่างสงบ เล่ม 2

พระไพศำล วิสำโล และคณะ เรียบเรียง 

รำคำ 99 บำท

เหนือความตาย

พระไพศำล วิสำโล เรียบเรียง 

รำคำ 120 บำท

บทเรียนจากผู้จากไป

นพ.เต็มศักดิ์ พึ่งรัศมี  

และอโนทัย เจียรสถำวงศ์ บรรณำธิกำร 

รำคำ 100 บำท

สุขสุดท้ายที่ปลายทาง 

กรรณจริยำ สุขรุ่ง เรียบเรียง 

รำคำ 190 บำท

หนงัสอืเครอืข่ายพทุธิกาที่น่าสนใจ

รา
คา

 ๑
๒

๐ 
บา

ท

เหนือ
ความตาย

พระไพศาล วิสาโล นักเขียนรางวัล
ศรีบูรพา

ป ๒๕๕๓

จากวกิฤตสูโอกาส

ถาเราหันมาใครควรเกี่ยวกับความตาย 
และพยายามฝกใจใหพรอมรับมือ

กับบททดสอบที่สําคัญที่สุดของชีวิต 

ความตายจะมิใชวิกฤต 
หากเปนโอกาสแหงความสงบในทางจิตใจ 

ที่เงินและเทคโนโลยีไมสามารถหาใหได

เหนือความตาย จากวิกฤตสูโอกาส : พระไพศาล วิสาโล
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