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	 มีนิทานเรื่องหนึ่ง 

	 เล่ากันสืบต่อมาในหมู่อินเดียแดงเผ่าซูว่า...

	 เมื่อพระเจ้าได้สร้างโลกและสรรพสัตว์ขึ้นมาแล้ว ก็ถึงคราวที่

พระองค์จะสร้างมนุษย์ แต่แล้วพระองค์ก็อดเป็นห่วงไม่ได้ว่า ถ้ามอบ

ปัญญาแก่มนุษย์แล้ว ต่อไปมนุษย์อาจทำ�ตัวยิ่งใหญ่เกินกว่าพระองค์ 

ได้ จึงมอบหมายให้สิงโตคิดอ่านหาวิธีซ่อนปัญญาของมนุษย์

	 สิงโตจึงเรียกประชุมบรรดาสัตว์ เพื่อหาอาสาสมัครที่จะทำ�

ภารกิจนี้ 

	 หมีเสนอตวัวา่จะเอาปญัญาของมนษุยไ์ปซอ่นในภเูขาทีไ่กลสุด
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ใกล้แสนใกล้ ไกลแสนไกล
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	 ไม่ว่าจะเป็นยอดเขาหิมาลัย ใต้มหาสมุทรแปซิฟิค หรือสุด

ของกาแล็กซี มนุษย์ก็ยังหาทางไปถึงจนได้ หรืออย่างน้อยก็สอดส่าย

สายตาไปจนรู้ว่ามีอะไรอยู่ที่นั่นบ้าง ไม่ว่าจะไกลแค่ไหน เราก็สำ�รวจ

ค้นคว้าไม่เลิกรา

	 แต่แล้ว เราแทบจะไม่รู้จักจิตใจของเราเลย เราเดินทางไป

ทุกหนแห่ง แต่กลับปล่อยจิตใจให้กลายเป็นแดนสนธยา ใช่หรือไม่ว่า 

เรารู้มากมาย แต่ล้วนเป็นเรื่องนอกตัว

	 ไมม่อีะไรทีใ่กลแ้สนใกลเ้ทา่กบัจติใจของเรา แตแ่ลว้มนักลบัดู

เหมือนไกลแสนไกล

	 เปน็เพราะจติใจของเราถกูละเลยเพกิเฉยมานาน จงึหมกัหมม 

ไปด้วยสิ่งตกค้างจากอารมณ์อกุศลนานาชนิด ไม่ว่าความโกรธ ความ

เกลียด ความท้อแท้สิ้นหวัง สิ่งตกค้างเหล่านี้เม่ือปล่อยไว้นานวันก็ 

บดูเนา่เปน็พษิภยัแกจ่ติใจของเรา เชน่ ทำ�ใหห้งดุหงดิงา่ย ขุน่มวัเศรา้

หมอง หรือเหนื่อยล้าอย่างไร้สาเหตุ

	 ด้วยเหตุนี้ ถึงแม้เราจะมีสมบัติพรั่งพร้อม ความรู้มากมาย 

แต่ลึกๆ ก็หามีความสุขไม่ ภายนอกของเรานั้นอาจมั่งคั่งดูดี แต่ 

ใช่หรอืไม่วา่ภายในของเราชา่งแหง้ผากยากไร้ และกำ�ลงัผกุรอ่นเตม็ที
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ขอบฟ้า มั่นใจว่ามนุษย์หาไม่เจอแน่ 

	 สิงโตคิดสักครู่แล้วก็ส่ายหัวพูดว่า “วิธีนี้ไม่ได้ผล ไม่ว่าภูเขา

ลูกนั้นจะอยู่ไกลแค่ไหน มนุษย์ต้องหาเจอแน่” 

	 สักพักปลาวาฬก็ออกความคิดว่า “เอาไปซ่อนในสะดือทะเล

สิ มนุษย์ไม่มีทางดำ�ไปพบหรอก” สิงโตส่ายหัวอีก “ไม่ว่าสะดือทะเล 

จะอยู่ลึกแค่ไหน สักวันมนุษย์ก็ต้องหาวิธีไปถึงจนได้”

	 สัตว์นานาชนิดต่างออกหัวคิด แต่ก็ไม่มีวิธีไหนที่น่าพอใจ  

จนที่สุดก็หมดปัญญา ที่ประชุมตกอยู่ในความเงียบงัน

	 “ผมขออาสาเอง” สัตว์ทั้งหมดหันไปมองเจ้าของเสียง 

	 พอรู้ว่าเป็นเจ้าหนูตัวน้อย ก็ฮาลั่น ต่างก็นึกในใจว่า ช่าง 

ไม่เจียมตัวเสียเลย 

	 สิงโตถามอย่างเสียไม่ได้ว่า “เจ้าจะเอาปัญญามนุษย์ไปซ่อน

ที่ไหน”

	 “เอาไปซ่อนไว้ในใจมนุษย์ไงครับ” หนูกล่าว 

	 “ถ้าเอาไปซ่อนที่นั่น มนุษย์ไม่มีวันหาเจอแน่”

	 มาถึงวันนี้ กาลเวลาพิสูจน์ให้เห็นแล้วว่า วิธีการของสัตว์ 

ตัวไหนที่แยบคายที่สุด
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เช่นเดียวกับการรักษาสุขภาพ

	 อย่างไรก็ตาม เป็นเพราะมิใช่งานด้วยนี้เอง ‘งาน’ ประเภท

นี้จึงมักถูกมองข้าม หรือถูก ‘งานด่วน’ อย่างอื่นมาเบียดขับออกไป

	 ลองสังเกตดูเถิด งานด่วนที่ว่านี้ส่วนใหญ่เป็นงานไม่สำ�คัญ 

เช่น แต่งหน้า ทำ�ผม คุยโทรศัพท์ สนทนาทางอินเตอร์เน็ต ชงกาแฟ 

ซื้อของขบเคี้ยวทาน เอาเครื่องเล่นวีดิโอไปซ่อม ไปงานเลี้ยงหรือ 

ชมคอนเสิร์ตให้ทันเวลา รีบช้อปปิ้งก่อนหมดเทศกาลลดราคา ฯลฯ

	 งานด่วนที่ไม่สำ�คัญเหล่านี้ กินเวลาของเราไปมิใช่น้อย  

เมื่อรวมกับงานด่วนที่สำ�คัญ เช่น การเร่งงานให้เสร็จก่อนถึงเส้นตาย 

การไปหาหมอเพราะล้มป่วย หรือการแก้ปัญหาชีวิตให้ลูกๆ 

	 เลยกลายเป็นว่า เราแทบไม่มีเวลาเหลือสำ�หรับงานที่สำ�คัญ

แต่ไม่ด่วน เช่น การทำ�จิตให้สงบและแช่มชื่นเบิกบาน โดยหมั่นมอง

เข้าไปภายในให้รู้เท่าทันความรู้สึกนึกคิด จนไม่หวั่นไหวตามมันหรือ

ฝึกจิตใจให้แน่วแน่ไม่ซัดส่าย จนมีพลังตั้งมั่น ไม่เสียศูนย์ง่ายๆ

	 ถ้าเห็นว่างานประเภทหลังเป็นงานสำ�คัญ เราจำ�เป็นต้องจัด

ชีวิตของเราเสียใหม่ ลดงานด่วนที่ไม่สำ�คัญลงเสียบ้างหรือผลัดไป 

ทำ�ทีหลัง เอาเวลาฝึกฝนจิตใจอย่างน้อย 10 นาที เช้าค่ำ�ก็ยังดี ถ้า
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	 เราจึงควรมีเวลาให้กับจิตใจของเราบ้าง แม้แต่ร่างกายเรายัง

อุตส่าห์หาของดีๆ มาบำ�รุงวันละหลายเวลา เหตุไฉนจึงไม่หาสิ่งดีงาม

มาหล่อเลี้ยงจิตใจของเราบ้าง

	 จริงอยู่ เราหาความสนุกสนานมาปรนเปรอจิตใจวันละ 

หลายครั้งอยู่แล้ว แต่นั่นไม่ใช่สิ่งที่ดีที่สุดที่จิตใจของเราต้องการ

	 ของอร่อยไม่จำ�เป็นว่าต้องเป็นของดีต่อร่างกายฉันใด ความ

สขุตืน่เต้นกใ็ชว่า่จะดตีอ่จติใจฉนันัน้ สิง่เหลา่นีอ้าจเป็นรสชาตขิองชีวิต 

หากไม่มีเสียเลยก็อาจจะหงอยได้ง่าย แต่ถ้ามีเพียงเท่านั้น จิตใจเราก็

แย่เหมือนกัน

	 น้ำ�อัดลมหรือน้ำ�หวานถึงจะอร่อย แต่ถ้ากินทั้งวัน โรคต่างๆ 

ก็ถามหา ถึงอย่างไรก็ไม่มีน้ำ�อะไรที่มีประโยชน์ต่อร่างกายเท่ากับ 

น้ำ�บริสุทธิ์ ฉันใดก็ฉันน้ัน ความสงบก็เป็นส่ิงที่จิตใจปรารถนา 

มากกว่าความสนุกสนาน หรือความตื่นเต้นเร้าใจ

	 การนำ�ความสงบมาสูจ่ติใจ เปน็สิง่สำ�คญัท่ีสุดส่ิงหนึง่ของชีวิต 

จะเรียกว่าเป็น ‘งาน’ ของมนุษย์ทุกคนก็ได้ 

	 แต่งานประเภทนี้มิใช่ ‘งานด่วน’ ถึงจะเป็นงานสำ�คัญก็ตาม 

แต่ก็มิได้มีกำ�หนดเวลาหรือเส้นตาย หากแต่ต้องทำ�อย่างสม่ำ�เสมอ  



ทำ�สม่ำ�เสมอ จะช่วยให้งานด่วนที่สำ�คัญลดลงไปได้เยอะ และกินเวลา

เราน้อยลง 

	 ทั้งนี้เพราะงานด่วนที่สำ�คัญนั้น ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการ

ทีเ่ราปล่อยจิตใจใหเ้ครยีดจนล้มป่วย หรือกระทบกระทั่งจนทะเลาะกบั 

ผู้อื่น ผลก็คือต้องเสียเวลาไปหาหมอ หรือไกล่เกลี่ยคืนดีกับใครต่อใคร

	 การดูแลรักษาใจดูเหมือนเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่ที่จริงเป็นงาน

ที่มีอานิสงส์ยิ่งใหญ่ เพราะถึงที่สุดแล้ว สุขทุกข์ในชีวิตของเราทั้งหมด 

ก็ขึ้นอยู่กับจิตใจของเรานั่นเอง
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	 ปรชีาเจอสมชายในงานเลีย้งรุน่ เลยทกัเพือ่นเกา่วา่ยงัทำ�โดนทั

ขายอยู่หรือเปล่า 

	 “ยังทำ�อยู่ แต่เห็นจะต้องเลิกเร็วๆ นี้” สมชายพูดเนือยๆ

	 ปรีชาถามเหตุผล สมชายจึงตอบว่า “ทำ�ยังไงก็ไม่มีกำ�ไรน่ะซิ 

ถ้าหากฉันทำ�ให้รูมันโต ลองคิดดูสิว่าฉันจะต้องใช้แป้งมากแค่ไหน ถึง

จะล้อมไอ้รูนั้นให้รอบ”

	 “ไม่เห็นยากเลย แกก็ทำ�ให้รูมันเล็กลงสิ” ปรีชาแนะ	

	 “ทแีรกฉนักค็ดิอยา่งนัน้ แตพ่อฉนัทำ�ใหร้มูนัเลก็ลง กต็อ้งเพิม่

แป้งให้มากขึ้นเพื่อไปแทนส่วนที่เป็นรู แล้วฉันจะมีกำ�ไรได้อย่างไร” 
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ไม่หลงกล
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มากกว่ากัน ศาสตราจารย์หรือนักศึกษา?

	 บางครัง้เพยีงแคส่ามญัสำ�นกักท็ำ�ใหเ้ราเหน็ความจรงิได ้ขณะ

ที่เหตุผลอาจทำ�ให้เราห่างไกลจากความเป็นจริง ดังกรณีข้างต้น ใคร

ที่เห็นธนบัตร 1,000 บาทตกอยู่บนพื้นก็ต้องเก็บทั้งนั้น แต่ที่มันยัง

อยู่ตรงนั้นเพราะไม่มีคนเห็นต่างหาก เรื่องแบบนี้เด็กๆ ก็รู้ได้จาก

ประสบการณ์และสามัญสำ�นึก

	 เนือ่งจากเหตผุลและการคดิของเรามีขอ้จำ�กดั เราจงึไม่ควรตดิ

ยึดกับเหตุผลหรือข้อสรุปของเรามากเกินไป มิเช่นนั้นเหตุผลจะกลาย

มาเป็นนายเรา 

	 มันไม่เพียงครอบเราไม่ให้เห็นความจริงที่ปรากฏอยู่ซึ่งๆ 

หน้าเท่านั้น หากยังสามารถทำ�ให้เรากลายเป็นคนเห็นแก่ตัว ดังที่ 

คนจำ�นวนไม่น้อยมีเหตุผลสารพัดในการคอร์รัปชั่นหรือทุจริต เช่น 

“ถึงฉันไม่ทำ�คนอื่นก็ทำ�” หาไม่ก็อ้างความยากจน ที่อ้างว่าตัวเอง 

เสียสละมามากแล้ว เพราะฉะนั้นขอเม้มเข้าตัวบ้าง ก็มีอยู่บ่อยๆ

	 กเิลสนัน้กร็ูจ้กัหาเหตผุลเพือ่ประโยชนข์องมนัเอง เหตผุลทีใ่ช้

ก็ดูดีทั้งนั้น บางทีก็เถียงยาก

	 ชายผู้หนึ่งชอบโหนตัวอยู่บนบันไดรถเมล์ ไม่ยอมเข้าไปข้าง
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สมชายตอบ

	 สมชายพูดมีเหตุผล แต่เป็นเหตุผลที่ชวนให้งงงวย เพราะใน

ความเป็นจริงถ้ารูโตใช้แป้งเยอะ รูเล็กก็ต้องใช้แป้งน้อยลงเนื่องจากมี

ขนาดเล็กลง

	 ปญัหาของสมชายกค็อื ไมไ่ดน้กึถงึการทำ�โดนทัใหม้ขีนาดเล็ก

ลง เมื่อในใจของเขายังยึดติดอยู่กับขนาดเดิมของโดนัท จึงคิดว่าถ้ารู

เล็กลงก็ต้องใช้แป้งมากขึ้น

	 เหตุผลนั้นมีประโยชน์ แต่ถ้าใช้ไม่เป็นก็อาจทำ�ให้เจ้าตัวคิด

ผิดพลาด หรือมองคลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง ความเป็นจริงนั้น

มีเพียงหนึ่ง แต่เหตุผลนั้นมีหลากหลาย บางเหตุผลก็มีข้อจำ�กัดที่ทำ�ให้

มองเห็นความจริง

	 ขณะทีศ่าสตราจารยก์บันกัศกึษาเดนิคยุกนัอยูท่ีส่วนสาธารณะ 

นักศึกษาก็ชี้ให้ศาสตราจารย์ดูธนบัตร 1,000 บาทที่ตกอยู่บน 

พื้นหญ้า แต่ศาสตราจารย์ไม่เชื่อว่าเป็นธนบัตร 1,000 บาท เหตุผล 

ก็คือ “ถ้าเป็นแบงค์พันก็ต้องมีคนเก็บไปแล้ว ที่มันยังอยู่ตรงนั้นก็ 

เพราะว่ามันเป็นแบงค์ปลอม”

	 เหตุผลของศาสตราจารย์ดูน่าฟัง แต่คุณคิดว่า ใครน่าเชื่อ
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	 เด็กน้อยเห็นแม่ป่วย จึงช่วยแม่หุงข้าว แต่ข้าวกลับแฉะ  

เลยรู้สึกเสียใจ แม่จึงบอกว่า “อย่าเสียใจเลยลูก หุงข้าวด้วยน้ำ� มันก็

ต้องมีแฉะบ้างเป็นธรรมดา”

	 วันต่อมาเด็กน้อยหุงข้าวให้แม่อีก แต่คราวนี้ข้าวไหม้  

จึงโมโหตัวเอง แม่ก็บอกว่า “อย่าโมโหเลยลูก หุงข้าวด้วยไฟ มันก็

ต้องมีไหม้บ้างเป็นธรรมดา”

	 ข้าวจะแฉะหรือไหม้ ก็เป็นเรื่องธรรมดา 

	 เช่นเดียวกับได้หรือเสีย แพ้หรือชนะ สรรเสริญหรือนินทา 

สำ�เร็จหรือล้มเหลว 

	 ถ้ามองเห็นเช่นนี้ได้... 

	 ชีวิตจะปล่อยวางได้มากขึ้นและเป็นทุกข์น้อยลง
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ในรถ ทั้งๆ ที่มีที่ว่างมากมาย กระเป๋ารถเมล์จึงขอร้องว่า “พี่ๆ ช่วย

เข้ามาข้างในหน่อย อย่าโหนอย่างนั้น เดี๋ยวจะตกลงไป”

	 “เรื่องของกู” 

	 “ไม่ใช่อะไร ถ้าพี่เกิดพลัดตกลงไป ตำ�รวจจะเล่นงานผม”

	 “เรื่องของมึง”

	 ยิ่งเรียนสูงหรือคิดเก่ง กิเลสก็ยิ่งเก่งในการหาเหตุผลมา 

สนับสนุนการกระทำ�ของมัน มันมีเหตุผลร้อยแปดที่จะโมโหเคียดแค้น

เวลาไม่ได้ดังใจ หรือเศร้าโศกเสียใจเมื่อประสบกับความพลัดพราก 

สูญเสีย ซึ่งก็เท่ากับซ้ำ�เติมให้เราเป็นทุกข์มากขึ้น ดังนั้นถ้าไม่อยากให้

กิเลสมาเป็นนายเรา จนพาเราจมปลักแห่งความทุกข์ ก็ต้องรู้เท่าทัน

เหตุผลที่มันเอามาใช้ ไม่เชื่อเหตุผลหรือหลงกลมันง่ายๆ 

	 ขณะเดียวกันถ้าอยากให้ชีวิตมีความสุข ก็ต้องรู้จักใช้เหตุผล

มาส่งเสรมิคุณภาพจิตทีด่ีงาม เช่น นึกถึงผลดีของการให้อภัยและการ

มีเมตตาจิต เวลาประสบกับความล้มเหลว ก็มองหาสาเหตุแห่งความ

ผิดพลาด มากกว่าที่จะหาเรื่องแก้ตัวหรือโทษคนอื่น

	 เหตุผลถ้ารู้จักใช้ ก็สามารถช่วยให้เราปล่อยวางหรือยอมรับ

ความจริงได้มากขึ้น
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	 มาร์คมีธุระด่วนต้องเดินทางจากเชียงใหม่ลงมากรุงเทพฯ 

เผอิญเพื่อนสนิทซึ่งมีเครื่องบินส่วนตัวก็กำ�ลังจะลงมากรุงเทพฯ  

เช่นกัน จึงชวนมาร์คนั่งเครื่องบินลงมาด้วยกัน

	 เครือ่งบนิเลก็ทะยานขึน้ฟา้ไดไ้มถ่งึสบินาท ีเครือ่งกด็บั เพือ่น

ซ่ึงเป็นนักบินพยายามสตาร์ทเท่าไรก็ไม่ติด ชั่วขณะนั้นเองมาร์ค

ตระหนักว่าวาระสุดท้ายของเขาใกล้มาถึงแล้ว คำ�ถามตอนนั้นไม่ได้ 

อยู่ที่ว่าเขาและเพื่อนจะรอดหรือไม่ แต่อยู่ที่ว่าทำ�อย่างไรผู้คนข้างล่าง

จะไม่พลอยรับเคราะห์ไปพร้อมกับทั้งสองคนด้วย

	 เมื่อรู้ว่าตัวเองคงไม่รอดแน่แล้ว มาร์คทำ�ใจยอมรับความตาย 
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ชีวิตใหม่
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มากรุงเทพฯ อีกครั้ง ทั้งๆ ที่เพิ่งรอดตายมาอย่างไม่คาดฝัน มาร์ค

รับคำ�ชวนของเพื่อน คราวนี้ทั้งสองถึงกรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ

	 มาร์ครอดตายมาได้อย่างน่าอัศจรรย์ แต่ถ้ามองให้ดีแล้วสิ่งที่

น่าอัศจรรย์กว่านั้นก็คือ การที่เขารู้สึกเป็นสุขและสงบอย่างยิ่งในยาม

ประจันหน้ากับความตาย 

	 คนทั่วไปนั้นรู้สึกว่าความตายเป็นเรื่องน่ากลัว แต่ประสบ- 

การณข์องมาร์คชีว้า่ความตายนัน้ไม่นา่กลัว ส่ิงทีน่า่กลัวก็คอืความกลัว

ตายต่างหาก เมื่อความกลัวตายมลายหายไป ความตายแม้จะอยู่ใกล้

เพยีงใด กไ็มส่ามารถทำ�อะไรเราได ้ตรงกนัขา้มมนักลบัทำ�ใหจ้ติใจเบา

สบายเป็นอย่างยิ่ง เพราะได้ปล่อยวางทุกอย่าง

	 อะไรก็ตามหากเราหลีกหนีไม่ได้ อ้าแขนต้อนรับมันเป็นดี

ที่สุด เม่ือมาร์คยอมรับความตายโดยดุษณี ความตายก็ไม่ใช่เรื่อง 

น่ากลัวอีกต่อไป 

	 ใช่หรือไม่ว่าสาเหตุที่เรากลัวความตายก็เพราะเรายึดอะไรต่อ

อะไรอีกมากมาย ในเมื่อไม่อยากสูญเสียสิ่งเหล่านั้นไป เราจึงทำ�ใจ 

ไม่ได้ ใจที่ยังยึดไว้ไม่ยอมปล่อยนี้แหละคือปัญหา เพราะมันเป็นแหล่ง

บ่มเพาะความกลัวซึ่งคอยหลอกหลอนซ้ำ�เติม และสร้างความทุกข์ให้
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โดยดุษณี เขาแปลกใจที่พบว่าจิตใจสงบนิ่งมาก ไม่มีความทุรนทุราย

กระสับกระส่ายแต่อย่างใด 

	 ในภาวะนัน้เขารูส้กึดืม่ด่ำ�เปน็อยา่งยิง่กบัธรรมชาตริอบตวัและ

ภูมิประเทศเบื้องล่างไม่ว่าทะเลเมฆสีขาวนวล เวิ้งฟ้าสีคราม และทิว

เขาเขียวครึ้มข้างล่าง ล้วนงามตรึงใจ 

	 ระหว่างที่เครื่องกำ�ลังร่อนลดระดับลงมาเรื่อยๆ นั้น รอบ

ตัวไร้สรรพสำ�เนียงใดๆ มีแต่ความเงียบสงบ ภาพที่เห็นผ่านกระจก

เคลื่อนไหวอย่างช้าๆ แต่สงบงัน ให้ห้วงนั้นรู้สึกถึงความสงบและ

เป็นสุขอย่างที่ไม่เคยประสบมาก่อน

	 ร่วม 20 นาทีท่ีเขาได้สัมผัสกับความสบายกลางฟ้า และ

แล้วสิ่งไม่คาดฝันก็เกิดขึ้น เคร่ืองยนต์ทำ�งานอีกครั้ง แต่ก็ดับอีก  

แลว้กต็ดิใหม ่เปน็เชน่นีต้ลอดเวลา นกับนิจงึตดัสินใจบังคบัเครือ่งกลับ

เชียงใหม่และแจ้งสนามบินให้เตรียมพร้อม มีการเคลียร์รันเวย์และ

อพยพผู้คนท่ีไม่เกี่ยวข้อง ท่ามกลางความอกสั่นขวัญแขวนของผู้คน

ที่สนามบิน เครื่องค่อยๆ ร่อนลงอย่างปลอดภัย

	 ช่างเคร่ืองได้ตรวจพบในเวลาต่อมาว่ามีน้ำ�เข้าไปในตัวเครื่อง 

เมื่อซ่อมเคร่ืองเสร็จเรียบร้อย เพื่อนก็ชวนมาร์คขึ้นเครื่องบินลำ�เดิม
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เพราะแรงกระแทก

	 สเตฟานีก้าวออกจากซากรถราวกับเป็นคนใหม่ เธอใช้ชีวิต

ด้วยความปล่อยวางมากขึ้น ไม่คิดจะควบคุมทุกอย่างให้เป็นไปตามใจ

ปรารถนาและยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิตได้มากขึ้น จากคนที่กุม

ชีวิตไว้แน่น บัดนี้เธอเพียงแค่ประคองมันเอาไว้ ราวกับชีวิตคือขน

นกที่วางอยู่บนฝ่ามือ แล้วเธอก็พบว่าตนเองสามารถรื่นรมย์กับชีวิต 

ได้อย่างแท้จริง 

	 อุบัติแหตุร้ายแรงได้นำ�ชีวิตใหม่มาให้แก่สเตฟานี แม้ว่าเธอ

ยังประสบกับความสำ�เร็จสลับกับความล้มเหลวเหมือนเดิม ได้รับคำ�

ชื่นชมควบคู่กับคำ�ตำ�หนิเหมือนเดิม มีได้มีเสียเหมือนคนอื่นๆ แต่ 

สิ่งที่เปลี่ยนไปก็คือจิตใจ ใจที่อ่อนโยนนุ่มนวลกับชีวิต ไม่คิดบังคับ

ควบคุมทุกสิ่งที่เข้ามาในชีวิต นี่ต่างหากที่ทำ�ให้ชีวิตใหม่บังเกิดขึ้น
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แก่เรา

	 สเตฟานีเป็นอีกคนหนึ่งที่ผ่านความตายมาได้อย่างหวุดหวิด 

วันนั้นเธอขับรถอยู่บนทางด่วน สักพักก็เห็นรถจอดกันยาวเหยียด  

จึงต่อท้ายคิว เมื่อเหลือบมองกระจกหลัง ก็เห็นรถคันหนึ่งวิ่งมาด้วย

ความเรว็สงู ไมม่ทีทีา่วา่จะชะลอเลยทัง้ๆ ทีอ่ยูไ่มไ่กลจากรถของเธอ ดู

เหมอืนคนขบัจะใจลอย เธอรูท้นัทวีา่รถของเธอตอ้งถกูชนอยา่งแนน่อน 

และคงเป็นการปะทะที่รุนแรงเสียด้วย ชั่วขณะนั้นเองเธอตระหนักว่า

ตัวเองอาจไม่รอด

	 วินาทีนั้นเธอก้มลงดูมือท้ังสองซึ่งกำ�พวงมาลัยแน่น เป็น 

ครั้งแรกที่เธอตระหนักว่าเธอใช้ชีวิตด้วยความเครียดและเกร็งมา 

โดยตลอด เธอตัดสินใจในตอนนั้นว่า ฉันไม่ต้องการตายแบบนี้ เธอ

จึงหลับตา หายใจเข้าลึกๆ และทิ้งมือลงข้างตัว ปล่อยให้ทุกสิ่งเป็น

ไปตามวิถีของมัน เธอยอมรับความตายโดยไม่ขัดขืน และแล้วรถคัน

หลัง ก็พุ่งชนรถของเธออย่างรุนแรงและดังสนั่น รถของเธอถูกชนจน 

ยับเยิน ส่วนรถคันหลังก็แหลกไม่มีชิ้นดี แต่เธอกลับไม่เป็นอะไร  

ตำ�รวจบอกเธอในเวลาต่อมาว่า โชคดีที่เธอปล่อยตัวตามสบาย  

หากเธอเกร็งตัว มีโอกาสมากที่จะบาดเจ็บสาหัสหรือถึงแก่ชีวิต 
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	 พระพุทธองค์ตรัสว่า ‘จิตของคนเรานั้นเหมือนกับลิง’ เราจึง

เรียนรู้เรื่องจิตใจของเราได้มากมายจากพฤติกรรมของลิง

	 ลงินัน้เกลยีดกะปมิาก ถา้กะปถิกูมอืมนัเมือ่ไหร ่มนัจะถนูิว้กบั

พื้นจนเลือดไหลเต็มมือ จนกว่ากลิ่นกะปิจะหาย 

	 ในที่สุดกลายเป็นว่า กะปิถึงจะร้ายสำ�หรับลิง แต่ก็ไม่ร้าย

เท่ากับความเกลียดกะปิ ที่มือลิงเป็นแผลเหวอะ ไม่ใช่เพราะกะปิ  

แต่เพราะความจงเกลียดจงชังกะปิต่างหาก

	 ส่ิงทีเ่ราเกลียดนัน้ บอ่ยคร้ังไม่นา่กลัวเทา่กับความเกลียดชงัใน
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ถั่วในกำ�มือ
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	 มีหลายสิ่งที่เราอยากได้ใฝ่ฝัน จนถึงกับยึดเอาไว้อย่าง 

เหนียวแน่น เวลาประสบปัญหา เพียงแค่คลายสิ่งที่ยึดติดนั้นเสีย 

ปัญหาก็คล่ีคลาย แต่เป็นเพราะเราไม่ยอมปล่อย มันจึงเกิดผล 

เสียหายตามมามากมาย ไม่คุ้มกับสิ่งที่เรายึดไว้เลย

	 พ่อเกิดเข้าใจผิด ลงโทษลูกรุนแรง ครั้นรู้ความจริง แต่

เพราะยึดถือหน้าตาของตัวเอง ไม่ยอมขอโทษหรือแม้แต่ปรับ 

ความเข้าใจกับลูก ถ้าหากลูกหนีออกจากบ้าน หรือทำ�ร้ายตัวเอง  

ถึงตอนนั้นจะไปโทษใคร?

	 เจา้ของบรษิทัรูอ้ยูว่า่เศรษฐกจิกำ�ลงัแย ่แตเ่สยีดายเงนิทีล่งทนุ

ไว้จะสูญเปล่า แทนทีจ่ะยกเลิกหรือชะลอโครงการ กลับเดินหน้าต่อไป 

ผลสุดท้ายกลับสูญเงินหนักกว่าเดิมหลายเท่าตัว

	 ทั้ง 2 กรณีประสบปัญหาต่างกัน แต่ที่เหมือนกันก็คือ ติดยึด

กับบางสิ่งบางอย่างเหนียวแน่น แม้สถานการณ์จะบีบคั้น แต่ก็ไม่ยอม

ปล่อยวาง ในที่สุดก็สูญเสียหนักขึ้น

	 จะชอบหรือจะพึงใจกับอะไรก็ตาม อย่าถึงกับยึดติดจน 

เหนียวแน่นเกินไป เพราะโอกาสที่จะหน้ามืดตามัวนั้นมีสูงจน 

หาทางออกไม่เจอ 
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จิตใจของเรา ความเกลียดชังหรือพูดให้ถูกคือความรู้สึกอยากผลักไส 

ซึง่รวมทัง้ความโกรธและความกลวั จงึเปน็เจา้ตวัร้ายท่ีเราต้องระวังให้

มากๆ แต่นั่นเป็นเพียงครึ่งหนึ่งของความจริงเท่านั้น นอกจากความ

อยากผลักไสแล้ว ความติดยึดก็เป็นอีกสิ่งที่เราต้องระวังไม่แพ้กัน

	 กลับมาที่ลิงจอมซนอีกที...

	 ในอนิเดยีบางแหง่ ลงิเปน็ไมเ้บือ่ไมเ้มากบัชาวบ้าน เพราะมนั

ชอบขโมยผลไม้ในสวน ชาวบ้านจึงคิดวิธีจับลิง กับดักของชาวบ้าน ก็

คือกระบอกไม้ไผ่ซึ่งตันทั้ง 2 ข้าง แต่ข้างหนึ่งเจาะเป็นรูเล็กๆ พอให้

ลิงลอดมือเข้าไปได้ ในกระบอกมีถั่วซึ่งเป็นของโปรดของลิงวางไว้เป็น

เหยื่อล่อ

	 วันดีคืนดี ลิงมาที่สวน เห็นถั่วอยู่ในกระบอกไม้ไผ่ ก็เอามือ

ลว้งเขา้ไปหยบิถัว่ แตพ่อถอนมอืออกกต็ดิ เพราะกำ�มอืของลิงนัน้ใหญ่

กว่ารูที่เจาะไว้ ลิงพยายามดึงมือเท่าไหร่ๆ ก็ไม่ออก กระบอกคามือ

อยู่อย่างนั้น พอชาวบ้านมาจับ มันก็ปีนขึ้นต้นไม้ไม่ได้ เพราะเหลือ

มือเปล่าอยู่ข้างเดียว ลงท้ายมันก็ถูกคนจับได้ ลิงหาได้เฉลียวใจไม่ว่า 

เพียงแค่มันคลายมือออกเท่านั้น ก็เอาตัวรอดได้ แต่เพราะมันยึดถั่ว

เอาไว้แน่น ไม่ยอมปล่อย มันจึงต้องเอาชีวิตแลก
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	 หากมาจากการยึดติดไม่ยอมปล่อย ดังเจ้าลิงหวงถั่วนั่นเอง
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	 ปัญหาทั้งหลายในชีวิตนั้น ถ้าเรารู้จักปล่อยวางบางสิ่ง 

เสียบ้าง มันก็จะบรรเทาไปได้เยอะ บ่อยครั้งการปล่อยวางไม่ใช่ 

จุดเริ่มต้นของการแก้ปัญหาเท่าน้ัน หากเป็นทางออกจากปัญหา 

เลยทีเดียว

	 ความจริงการอยากผลักไสอะไรสักอย่างก็เป็นการติดยึด 

อีกแบบหนึ่งนั่นเอง 

	 ทั้งๆ ที่ลิงพยายามถูเพ่ือกำ�จัดกลิ่นกะปิไปจากมือ แต่ก็อด 

ไม่ได้ที่จะดึงมือมาดมหากลิ่นกะปิซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่า รู้ทั้งรู้ว่ากลิ่นกะปินั้น

เหม็น แต่ก็ดมมือไม่ยอมเลิกง่ายๆ

	 ในทำ�นองเดียวกัน ไม่ว่าเราจะเกลียดกลัวอะไรหรือโกรธใคร 

ก็มักดึงสิ่งนั้นหรือคนน้ันเข้ามาในจิตใจให้ครุ่นคิดเสมอ ไม่ยอมปล่อย

ไม่ยอมวางเสียที ทั้งๆ ที่ยิ่งคิดก็ยิ่งทุกข์

	 ปล่อยวางเสียเถิด แล้วใจเราจะเบาขึ้นมาเป็นกอง

	 ความทุกข์ทั้งหลาย ไม่ว่าจะเป็นเพราะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก 

หรือประสบกับสิ่งที่ไม่พึงปรารถนา ที่มันบีบคั้นกดทับจิตใจเราไม่ 

หยุดหย่อนเสียที ก็เพราะเราไปยึดแบกมันเข้าไว้ทั้งวันทั้งคืนมิใช่หรือ

	 ในหลายกรณี ความทุกข์ก็มิได้มาจากไหน 
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	 สุขกับทุกข์นั้นมีรสชาติต่างกันลิบลับราวกับอยู่คนละขั้วเลย 

แต่ที่จริงแล้วมันอยู่ใกล้กันมาก

	 ไม่ต่างจากภูเขากับหุบเหว 

	 ภูเขาอยู่ที่ไหน มองลงมาจากยอดเขาก็เห็นหุบเหวนั่น

	 ฉันใดก็ฉันนั้น สุขย่อมมีทุกข์พ่วงติดมาด้วยเสมอราวกับ

ฝาแฝดอินจัน เราสุขด้วยอะไร ก็มักจะทุกข์เพราะสิ่งนั้นเสมอ 

	 ถ้าเงินทอง บ้าน ที่ดิน และรถยนต์ทำ�ให้เราเป็นสุข 

	 ไม่นานมันก็จะนำ�ความทุกข์มาให้

	 ความทกุขบ์างครัง้กเ็ขา้มาประชดิตวัอยา่งรวดเรว็ ทัง้ๆ ทีย่งั
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เป็นสุขทุกเวลา
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มากๆ เลยเป็นทุกข์เมื่อไม่เป็นไปตามแผน

	 ขณะเดียวกันแทนที่ครอบครัวจะสนิทสนมกันมากขึ้น การไป

เที่ยวกลับทำ�ให้ตึงเครียดกันไปทั้งบ้าน เพราะเจ้าตัวทำ�หน้าบึ้งมึนตึง

กับคนอื่นๆ ไปตลอดทาง

	 อันที่จริงสิ่งทั้งหลายทั้งปวงที่ให้ความสุขเรานั้นเปรียบไป 

ก็ไม่ต่างจากเหยื่อที่มีเบ็ดแหลมซ่อมอยู่ ส่วนเราก็ไม่ต่างจากปลาที่

หลงใหลเหยื่อ

	 เวลาเราฮุบเหยื่อนั้น คำ�แรกจะรู้สึกอร่อย แต่สักพักก็จะเจ็บ 

เพราะถูกเบ็ดแทงเอา

	 บางคนสะบดัหลดุมาไดเ้พราะเบด็แทงไม่ลกึหรอืไม่กเ็ปน็เพราะ

เบ็ดทื่อ

	 บางคนก็ได้แผลเหวอะหวะกว่าจะรอดมาได้

	 แต่มีไม่น้อยที่ฮุบเข้าไปเต็มแรง เบ็ดเลยฝังลึก จึงสะบัด 

ไม่หลุด และกลายเป็นอาหารของผู้วางเหยื่อ

	 คนที่หลงใหลติดยึดอย่างเต็มที่กับอะไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็น 

รปูธรรมหรอืนามธรรม เวลาสขุกส็ขุมาก แตเ่วลาทกุขก์ท็กุขห์นกัเชน่

กัน ทั้งนี้เพราะเอาตัวไปผูกติดกับสิ่งนั้นอย่างหมดเนื้อหมดตัว
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ไม่ทันมีใครมาแย่งมาขโมยทรัพย์สมบัติเหล่านั้นเลยเราก็เป็นทุกข์เสีย

แล้ว

	 เราอาจจะทกุขเ์พราะความหว่งกงัวล ทกุข์เพราะต้องคอยเฝ้า

ดูแล ทกุขเ์พราะมนัไมเ่ปน็ดงัใจ ฯลฯ เรือ่งทีจ่ะทำ�ใหท้กุขน์ัน้มมีากมาย

สารพัด

	 ใครๆ ก็อยากหล่ออยากสวย เป็นปลื้มทุกครั้งที่ได้ยินคนชม 

แตล่กึๆ แลว้กเ็ปน็ทกุขท์ีรู้่สึกว่ายงัสวยยงัหล่อไมพ่อ กงัวลวา่ตอ้งเปน็

คนสวยคนหลอ่ตลอดเวลา แถมยงักลวัอีกว่าไมช่า้กเ็รว็ความสวยนัน้ก็

จะเลือนหายไป

	 คนหล่อคนสวยที่ไม่ทุกข์เลยนั้นหายากพอๆ กับพระอรหันต์

	 คนเราเป็นสุขที่ได้เที่ยว แต่ก็มีถมเถไปที่เป็นทุกข์เพราะ 

เที่ยวนั่นเอง บางทียังไม่ทันได้เที่ยวเลยก็เครียดเสียแล้ว เพราะมัว

ทะเลาะกันว่าจะไปเที่ยวไหนดีถึงจะสนุกที่สุด

	 บางคนดีใจที่จะได้ไปเที่ยว เพราะเป็นโอกาสที่จะได้พักผ่อน

และใกล้ชิดกับครอบครัว แต่ไม่ทันออกเดินทางก็หงุดหงิดกับแฟนกับ

ลูกๆ เสียแล้ว เพราะพวกเขาพากันโอ้เอ้ล่าช้าจนผิดเวลาไปมาก

	 ความที่เจ้าตัวหวังจะตักตวงความสุขจากการไปเที่ยวให้ได้
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ใจไว้บ้างว่า ‘อะไรๆ ก็ไม่จีรัง’

	 ไม่มีอะไรทีท่ำ�ใหเ้ราสขุไปไดต้ลอด หรอืใหค้วามสขุแกเ่ราอยา่ง

เดียวโดยไม่มีความทุกข์แฝงอยู่

	 ทีส่ำ�คญัคอื อยา่ไปคดิเปน็เจา้ของเอากบัสิง่ทัง้หลายทีน่ำ�ความ

สุขมาให้เรา มันไม่ใช่ของเรา หากเป็นของที่หยิบยืมมาจากธรรมชาติ 

เราเองเป็นผู้อาศัยที่หยิบยืมของนั้นมาใช้เพียงชั่วคราว 

	 เมื่อใดก็ตามที่เราคิดว่ามันเป็นของเรา เราก็ไม่ต่างจากขโมย 

จึงยากที่จะมีความสุขได้ เพราะต้องถูกตำ�รวจไล่ล่าเอาตัวมาลงโทษ

	 ถ้าไม่เป็นเจ้าของอะไรเลย ก็ไม่มีอะไรต้องสูญเสีย 

	 ดังนั้น เราจึงมีความสุขทุกเวลา
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	 พอสิ่งนั้นเกิดอันเป็นไปขึ้นมา เช่น บ้านถูกยึด หลุดจาก

ตำ�แหน่ง หรือหมดสวยหมดงาม ก็เท่ากับว่าชีวิตพังพินาศไปด้วย จึง

เกิดอาการทุรนทุราย สิ้นหวัง สลัดความทุกข์ออกไปไม่ได้

	 บางทีถึงกับคิดสั้น ฆ่าตัวตาย หรือทำ�ยิ่งกว่านั้น ดังที่เป็น

ข่าวน่าตกใจว่า พนักงานรัฐวิสาหกิจคนหนึ่งถูกยึดรถขณะที่กำ�ลังจะ

พาครอบครัวไปเฉลิมฉลองปีใหม่ ด้วยความผิดหวังอย่างรุนแรงจึง

บันดาลโทสะฆ่าคนที่ยึดรถ แล้วก็ฆ่าตัวตายตกตามกัน

	 เมื่อใดก็ตามที่เราติดยึดหลงใหลกับอะไรบางอย่าง เราก็ 

ไม่ต่างจากปลาท่ีฮบุเหยือ่เขา้ไปเตม็ที ่แมจ้ะไดค้วามอรอ่ยเตม็ปากเตม็

คำ� แต่ก็โดนเบ็ดแทงเข้าไปเต็มๆ

	 หากโชคดีหลุดออกมาได้ก็เหวอะหวะน่าดู

	 เหยื่อนั้นใช้ว่าแตะต้องไม่ได้

	 วิธกิีนเหย่ือโดยไมต่ดิเบด็น้ันมอียู ่แตต่อ้งคอ่ยๆ กนิดว้ยความ

ระมัดระวัง ไม่ลืมตัวสวาปามด้วยความตะกละหรือด้วยความประมาท 

ระลึกเสมอว่าอาจมีเบ็ดซุกซ่อนอยู่

	 ฉันใดก็ฉันน้ัน เวลาเราจะแสวงหาความสุขจากสิ่งใดก็ 

อยา่โถมเขา้หาจนหมดเนือ้หมดตวั หรอืเสพสขุจนลมืตวั หากควรเผือ่
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	 คนกลุ่มหนึ่งกำ�ลังคุยกันอย่างออกรส ทันใดนั้นกลิ่นตดก็ 

ตลบอบอวลทั่วทั้งห้อง แต่หาต้นตอไม่ได้ ต่างคนจึงกล่าวหากัน  

ถึงขั้นด่าทอกัน 

	 ขณะทีบ่รรยากาศในหอ้งกำ�ลงัรอ้นแรง กมี็ชายคนหนึง่หวัเราะ

ดังไม่หยุด จากนั้นก็มีคำ�ถามดังขึ้นมาว่า... 

	 “มีอะไรน่าหัวเราะ?”

	 ชายผู้นั้นตอบว่า “ไม่มีอะไรพี่ ผมแค่หัวเราะคนที่ตด เพราะ

เขาก็รุมด่าผมด้วย”

	 เวลาถูกปรักปรำ� เรามักจะโกรธ และโกรธมากๆ หากรู้ว่าคน
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ยาวิเศษ
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แต่บรรยากาศหาได้สลดหดหู่ไปเสียทั้งหมดไม ่

	 คราวหนึ่งมีเสียงดังมาจากเครื่องวิทยุในเรือนคนไข้ “Happy 

birthday to you” เพลงไม่ทันจบ ก็มีคนไข้รายหนึ่งตะโกนแทรก 

มาว่า “Happy dead day to you” และแล้วคนไข้คนอื่นๆ ก็ 

ร้องประสานเสียง พอร้องจบทุกคนก็หัวเราะเสียงดัง

	 ความตายแม้จะเป็นเรื่องสาหัสสากรรจ์ แต่ผู้ป่วยเหล่านี้รู้จัก

เอามาลอ้ใหเ้ปน็เรือ่งสนกุ กจ็ะทกุขใ์หช้้ำ�ใจไปทำ�ไม ปว่ยดว้ยโรคเอดส์

ก็นบัว่าหนกัหนาพอแรงอยูแ่ลว้มใิชห่รอื จะปลอ่ยใหม้นัมาย่ำ�ยเีราฝา่ย

เดียวได้อย่างไร ต้องหัดเอามันมาล้อเล่นให้หนำ�ใจเสียบ้าง

	 เคราะหก์รรมทัง้หลายลว้นมแีงม่มุใหเ้ราหวัเราะครืน้เครง ขึน้

อยู่กับว่าเราจะมองเห็นหรือไม่ บ่อยครั้งเหตุการณ์อย่างเดียวกัน เรา

จะฉุนเฉียวโมโหโกรธา หรือเห็นเป็นเรื่องตลกก็ได้

	 หญิงผู้หนึ่งเป็นมะเร็งเต้านม จำ�เป็นต้องตัดเต้านมออกไปทั้ง

สองข้าง วันหนึ่งเธอจะไปว่ายน้ำ�  จึงซื้อเต้านมเทียมไปใช้ ปกติต้อง

ติดเต้านมเทียมกับผิวหนังด้วยวัสดุพิเศษ แต่เธอแค่สอดเต้านมเทียม

นั้นในชุดว่ายน้ำ�  เมื่อเธอว่ายน้ำ�เสร็จ ขึ้นออกมาจากสระ ก็พบว่า 

เต้านมข้างหนึ่งย้ายไปอยู่ข้างหลังเธอเสียแล้ว เจอแบบนี้ถ้าไม่หัวเราะ
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ทีป่รักปรำ�เรานัน้ คอืคนทีเ่ปน็ตวัปญัหา แตช่ายผูน้ัน้กลบัเหน็เปน็เรือ่ง

น่าหัวเราะ 

	 เขาอาจจะหัวเราะในความหน้าหนาของคนที่ตด หรือหัวเราะ

ท่ีคนๆ นัน้โมเมหน้าตาเฉย ไมว่่าจะหวัเราะเพราะเหตใุดกต็าม ทีแ่น่ๆ  

ก็คือเขาไม่รู้สึกทุกข์ร้อน กลับสนุกด้วยซ้ำ�

	 มานึกดู จะทุกข์ไปทำ�ไม การถูกกล่าวหาในสิ่งที่ตัวเอง 

ไม่ได้ทำ�  ก็นับว่าแย่แล้ว เหตุใดเราจึงควรเอาความโกรธหรือ 

ความกลัดกลุ้มใจ มาซ้ำ�เติมตัวเองอีก สู้หัวเราะเยาะมันไม่ดีหรือ

	 การหัวเราะคือวิธีเผชิญความทุกข์อย่างวิเศษ มันทำ�ให้ความ

ซีเรียสทั้งหลายคลายพิษสงลงไป ปัญหาใหญ่ๆ กลับกลายเป็นเรื่อง

จิ๊บจ๊อย ในหนังไทยผู้ร้ายจะเก่งแค่ไหน ดุดันเพียงใดก็ตาม ถ้าเจอ 

ตัวตลก ก็เป็นอันหมดสภาพไปเลย 

	 ในชวีติจรงิกเ็ชน่กนั เคราะหก์รรมแมจ้ะหนกัหนาเพยีงใด ถา้

รู้จักหัวเราะเยาะมัน ชีวิตจะโปร่งเบาขึ้นมาก มีกำ�ลังใจที่จะสู้อุปสรรค

ต่อไปอย่างหน้าชื่นตาบาน

	 ท่ีวัดพระบาทน้ำ�พุ มีผู้ป่วยโรคเอดส์นอนรอความตาย 

หลายสิบคน แทบทุกวันจะมีผู้พบร่างไร้วิญญาณแน่นิ่งอยู่บนเตียง  



สุขประณีต : รินใจ

	 วันหนึ่งมีโจรเข้าไปขโมยของในกระท่อมของเขา เม่ือเขา

กลับมาถึงกระท่อมกลางดึก พบว่าไม่มีอะไรเหลือเลยแม้แต่ฟูก 

และหมอน 

	 เขาหัวเราะและพูดว่า... 

	 “ยังดีนะที่เขาทิ้งพระจันทร์เอาไว้ที่หน้าต่าง”
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ก็ต้องร้องโวยวายเพราะหน้าแตก ไม่ต้องสงสัยเลย เธอเลือกที่จะ 

หัวเราะ ด้วยเห็นเป็นเรื่องน่าขัน

	 ในยามเจ็บป่วย ไม่ว่าจะรักษาด้วยยาแผนใหม่หรืออาหาร 

ชีวจิตก็ตาม อย่าลืมหัวเราะให้มากๆ หัดเพิ่มพูนอารมณ์ขันให้เยอะๆ 

เพราะนี่แหละคือยาวิเศษ ถ้ายังหัวเราะฝืดอยู่ ก็ขอให้เพื่อนๆ ช่วย

ซื้อนิทานชวนหัวหรือเล่าเรื่องตลกให้ฟังมากๆ อย่าซื้อแต่ดอกไม้หรือ 

ส่งการ์ดมาอย่างเดียว

	 ในยามพลัดพรากสูญเสียก็เช่นกัน อย่าปล่อยชีวิตให้จมกับ

ความเศรา้หรอืทอ้แทเ้สยีใจ ควรโผลข่ึน้มาหายใจหรอืออกมาจากความ

อุดอู้มืดทึบเสียบ้าง 

	 อารมณ์ขันช่วยเราตรงนี้ อย่างน้อยมันทำ�ให้ความทุกข์

ขาดตอนหรือสะดุดชั่วขณะ เปิดช่องให้เราพอหายใจหายคอได้บ้าง 

ก่อนที่จะจมลงไปใหม่ 

	 บางครั้งอารมณ์ขันก็มีพลังถึงขั้นที่จะสลัดเราจากความทุกข์ 

หรือปิดช่องไม่ให้ความทุกข์มาเยือนด้วยซ้ำ�

	 เรียวกันเป็นอนาคาริกที่มีอารมณ์ขันเหลือเฟือ เขาชอบเล่น

ซ่อนหากับเด็กๆ จนแทบจะกลายเป็นเด็ก ทั้งๆ ที่อายุมากแล้ว 


