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คํ า อ นุ โ ม ท น า

ชมรมกลัยาณธรรมโดยทนัตแพทย์หญงิอจัฉรา 
กลิน่สวุรรณ์ ผูเ้ป็นประธานชมรม ได้ขออนญุาตพมิพ์ 
หนังสือเรื่อง การสร้างคุณภาพชีวิต ข้าพเจ้าอนุญาต 
ด้วยความยินดียิ่ง

หนังสือเรื่องนี้ เดิมทีเดียวเป็นโครงร่างของ 
ปาฐกถาธรรมหรอืค�ำบรรยายธรรม ทีธ่นาคารกรงุเทพ 
ส�ำนักงานใหญ ่ถนนสีลม เมื่อวันที่ ๒๗ กุมภาพันธ์ 
พ.ศ. ๒๕๓๐ โดยชื่อว่า “การสร้างคุณภาพชีวิตและ 
การงานทีด่”ี ได้พมิพ์มาหลายครัง้แล้ว โดยส�ำนกัพมิพ์ 
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ธรรมดาบ้าง รวมอยูใ่นเรือ่ง “เพือ่ความสขุใจ” พมิพ์แจก 
ในงานสวดศพของสมเด็จพระพุทธชินวงศ ์(ประจวบ 
กนฺตาจาโร) วัดมกุฏกษัตริยาราม กรุงเทพฯ บ้าง

บัดนี้ ชมรมกัลยาณธรรมได้เห็นคุณค่าของ
หนังสือเรื่องนี้ จึงได้พิมพ์ออกแจกเป็นธรรมทานแก่ 
ผู้สนใจในธรรมและการด�ำเนินชีวิต ข้าพเจ้าปลื้มใจ 
ยิ่งนัก

เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้บรรจุอยู่ ๔ เรื่อง คือ 
เรื่องความอ่อนน้อมถ่อมตน เรื่องการรู้จักตัดตอน 
เรือ่งการกล้าต่อสูก้บัความทกุข์ยาก และเรือ่งการพึง่ 
ตนเอง ซึง่ถอืว่าเป็นเครือ่งมอืในการสร้างคณุภาพชวีติ 
และการงานที่ดีโดยปริยายหนึ่ง คุณภาพชีวิต คือ 
ชีวิตที่มีคุณภาพดี มีความสุขพอสมควรแก่อัตภาพ
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ข้าพเจ้าหวังว่าหนังสือเรื่องนี้จะเป็นประโยชน์ 
แก่ท่านผูอ่้านพอสมควร ขออนโุมทนาต่อชมรมกลัยา- 
ณธรรมและผูท้ีเ่กีย่วข้อง ทีช่่วยให้หนงัสอืเล่มนีส้�ำเรจ็ 
ออกมาอย่างที่ท่านเห็นอยู่นี่ ขอให้ทุกท่านจงประสบ 
แต่ความสขุสวสัด ีและประสบความส�ำเรจ็ในการสร้าง 
คุณภาพชีวิตตามควรแก่ความสามารถ ตลอดกาล 
ทุกเมื่อ

		     ด้วยความปรารถนาดีอย่างยิ่ง
	

               ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๕
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คํ า นํ า ข อ ง
ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม

ชมรมกัลยาณธรรมได้กราบขออนุญาตท่าน 
อาจารย์วศนิ อนิทสระ เพือ่จดัพมิพ์หนงัสอืเรือ่ง การ 
สร้างคุณภาพชีวิต ซึ่งเคยเป็นบทหนึ่งในหนังสือที่มี 
การตพีมิพ์ซ�ำ้ในชือ่เล่มต่างกนัในวาระต่างๆ แต่เนือ้หา 
สาระที่ชวนอ่านก็ยังคงงดงามทันสมัยชวนให้ทุกท่าน 
เกิดแรงบันดาลใจที่จะสร้างคุณภาพชีวิตและการงาน 
ให้ดขีึน้ตามกศุโลบายอนัแยบคายทีท่่านอาจารย์เมตตา 
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ชี้แนะ ในการจัดพิมพ์ครั้งนี้ได้รับความกรุณาจาก 
ทมีงานอาสาสมคัรของชมรมฯ ช่วยจดัรปูเล่มให้งดงาม 
กะทัดรัดน่าอ่าน ท�ำให้หนังสือเล่มน้อยนี้เหมาะที่จะ 
เป็นของขวัญส�ำหรับตนและคนที่เรารักเป็นอย่างดี

เราทุกคนอยากมีคุณภาพชีวิตที่ดี อยากมีการ 
งานที่ราบรื่นรุ ่งเรือง แต่บางครั้งก็จับต้นชนปลาย 
ไม่ถูก เพราะชีวิตเป็นสิ่งใกล้ชิดมากเหมือนขนตา 
ของเราเองจงึท�ำให้มองเหน็ได้ไม่ชดั การถอยออกมา 
มองย้อนกลับไปดูชีวิต หรือทางลัดกว่านั้นคือฟังค�ำ 
แนะน�ำของกัลยาณมิตรผู้รู้ ซึ่งท่านผ่านโลกและชีวิต 
มาก่อน ยิง่กลัยาณมติรทีเ่ป็นครผููแ้จ้งในธรรมยิง่เป็น 
สิ่งวิเศษช่วยทุ่นเวลาในการจัดการชีวิตให้มีคุณภาพ 
ได้อย่างราบรื่นโดยไม่เหลือวิสัย
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ชมรมกัลยาณธรรมขอกราบขอบพระคุณท่าน 
อาจารย์วศิน อินทสระ ที่เมตตาอนุญาตให้จัดพิมพ์ 
หนังสือ การสร้างคุณภาพชีวิต หวังว่าท่านผู้อ่านจะ 
ได้รับประโยชน์และมีความรื่นรมย์ในธรรม สมตาม 
เจตนารมณ์ของชมรม ขอบญุกศุลแห่งธรรมทานนี ้จง 
เป็นพลงับรสิทุธิก์ลบัมาอภบิาลรกัษาท่านอาจารย์วศนิ 
อินทสระ ให้มีชีวิตทุกวันคืนที่สงบเย็นเป็นสุข เป็น 
ชวีติทีม่คีณุภาพเป่ียมคณุค่าเพือ่ตนและสงัคม รวมทัง้ 
พระศาสนาตราบนานเท่านาน

		  กราบขอบพระคุณและอนุโมทนายิ่ง
	 	    ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
		     ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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เกริ่นน�ำ

ท่านผู้มีเกียรติที่เคารพ
ผมรูส้กึยนิดทีีไ่ด้มโีอกาสมาคยุกบัท่านทัง้หลาย 

ในทีน่ีซ้ึง่เป็นทีท่ีผ่มได้ฟังทางวทิยใุนวนัหนึง่เรว็ๆ นีเ้องว่า 
เป็นสถานทีท่ีม่รีะบบการป้องกนัอบุตัภิยัดทีีส่ดุ หมาย 
โดยเฉพาะถงึอคัคภียั แต่นัน่เป็นภยัภายนอก ส่วนภยั 
ภายในซึง่เกดิจากเพือ่นร่วมงานและจากจติใจของเรา 



ก า ร ส ร ้า ง ค ุณ ภ า พ ชี ว ิต

เองนั้น จะมีระบบการป้องกันแก้ไขอย่างไรในหมู่คน 
ทีอ่ยูก่นัจ�ำนวนมาก กเ็ป็นเรือ่งทีน่่าสนใจศกึษาอยูม่ใิช่ 
น้อย เพราะไฟภายใน คอื โลภะ โทสะ และโมหะนัน้ 
มนัเผาอยูข้่างในใจของเราเอง ท�ำให้เราเร่าร้อนอยูเ่สมอ 
การยุง่เรือ่งงานไม่ท�ำให้สขุภาพจติของเราเสยี แต่การ 
ยุ่งเรื่องเพื่อนร่วมงานและอารมณ์อันยุ่งเหยิงยั้วเยี้ย 
ในใจของเรานั่นแหละท�ำให้สุขภาพจิตเสียมาก เมื่อ 
สุขภาพจิตเสียแล้ว การงานก็จะพลอยเสียหรือด้อย 
คุณภาพไปด้วย

ในการมาพูดคราวนี้ ผมรู้สึกเป็นห่วงผู้ฟังอยู่ 
เหมอืนกนัว่า ท่านจะสมหวงัหรอืผดิหวงัในการฟัง เกรง 
ไปว่าท่านอาจไม่ได้สิง่ทีต่นคาดหมายว่าจะได้ แต่ชวีติ 
ของคนเรานัน้ ถ้าไม่ตัง้ความหวงัไว้มากเกนิไป ความ 
ผดิหวงักจ็ะมไีม่มากนกั ถ้าตัง้ความหวงัไว้สงูมาก เมือ่ 
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ผิดหวังก็จะเจ็บมาก เหมือนตกจากที่สูง โดยเฉพาะ 
ความหวังที่เราคาดว่าจะได้จากคนอื่น อาจท�ำให้เรา 

ผดิหวงัได้เสมอ โลกตกอยูใ่นกระแสแห่งความเปลีย่น 
แปลง ธรรมชาตทิัง้ปวงเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ มนษุย์ 
เป็นสิง่หนึง่ในธรรมชาตจิงึเปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา 

เช่นกนั แม้แต่เราเองยงัไม่อาจให้เป็นไปตามทีห่วงัไว้ 
เสมอไป ไฉนเล่าผู้อื่นสิ่งอื่นเหตุการณ์อื่นจะเป็นไป 
อย่างที่เราหวังไว้ สิ่งทั้งหลายย่อมเป็นไปตามที่มัน 
ควรจะเป็น คอืเป็นไปตามเหตปัุจจยั (ยถาปจจฺย ํปวตฺ 
ตนตฺ)ิ ข้อนีถ้อืว่าเป็นหลกัส�ำคญัแห่งพระพทุธศาสนา 
อย่างหนึง่ ตามหลกันีพ้อจะกล่าวได้ว่า เหตดุย่ีอมก่อ 
ให้เกดิผลด ีเหตรุ้ายย่อมก่อให้เกดิผลร้าย เหตดุปีนชัว่ 
ย่อมก่อให้เกิดผลทั้งดีทั้งชั่ว มนุษย์เราส่วนมากยัง 
ว่ายวนอยูใ่นวฏัจกัรแห่งดบ้ีาง ชัว่บ้าง ดปีนชัว่บ้าง อยู่ 
อย่างนี้ จึงมิอาจพ้นทุกข์ไปได้โดยสิ้นเชิง
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ส�ำหรบัความหวงัทีเ่รามต่ีอผูอ้ืน่นัน้ ขอให้นกึไว้ 
เสมอว่า

จะหาใครเหมาะใจที่ไหนเล่า
ตัวเราเองยังไม่เหมาะใจเราหนา
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
รู้ล่วงหน้าเสียก่อนไม่ร้อนใจ

(พระศาสนโสภณ-แจ่ม จัตตสัลโล)

แต่มนษุย์เรากอ็ดหวงัไม่ค่อยได้ ความหวงัสมัพนัธ์ 
อยูก่บัชวีติเหมอืนดอกไม้ตดิอยูก่บัต้น อย่างไรกต็าม 
ความหวังนั้นเอง ท�ำให้เราล้มเหลวบ้าง รุ่งโรจน์บ้าง 
เราไม่เคยล้มเหลวในสิ่งที่เราไม่หวัง ไม่ปรารถนา 
ไม่ต้องการ ท�ำนองเดยีวกบัเราไม่ค่อยน้อยใจกบัคนที่ 
เราไม่รัก ถ้าเกิดความล้มเหลวขึ้นในเรื่องใดให้ถือว่า 
เป็นเรือ่งปกต ิคนจะรุง่เรอืงได้กเ็พราะอดทนต่อความ 

16



อ .  ว ศ ิน  อ ิน ท ส ร ะ

ล้มเหลวได้และตัง้ต้นใหม่ ขณะเดยีวกนัพยายามรกัษา 
ความสงบใจไว้ให้ได้ เพราะสขุภาพจติทีด่สี�ำคญัทีส่ดุ 
ต่อความสุขในชีวิตประจ�ำวันของเรา

ถ้ามีเทพประทานพรให้ท่าน ๓ อย่างคือ
๑  รํ่ารวย
๒  ร่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วย
๓  ความสุขใจ

ท่านต้องเลอืกเอาเพยีงอย่างเดยีว ท่านจะเลอืก 
อะไร หลายคนอาจนกึตอบว่าขอให้ได้ทกุอย่าง ถ้าได้ 
ทกุอย่างกว็เิศษแน่ แต่มเีงือ่นไขอนัแน่นอนว่าให้เลอืก 
เอาอย่างเดียว คนส่วนใหญ่จะเลือกสิ่งที่ตัวขาด เรา 
อาจท�ำนายได้ว่าเขาขาดอะไรจากสิ่งที่เขาเลือก หรือ 
มิฉะนั้นเขาก็เห็นความส�ำคัญของสิ่งนั้น คือเขาไม่ได้ 
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ขาดแต่เขาเลือก แต่สุขภาพกายกับสุขภาพจิตนั้น 
มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด จากข้อมูลของ 
โรงพยาบาลของมหาวิทยาลัยเยล (Yale) ในสหรัฐ 
อเมริกาได้ค้นพบว่า ๗๖% ของคนไข้ทั้งสิ้นที่มารับ 
การรักษาที่นั่น เป็นโรคที่มีสมุฏฐานมาจากความ 
เครยีดทางอารมณ์ (Emotional Tension)๑

สถติดิงักล่าวเมือ่ ๓๐ กว่าปีมาแล้ว อาจล้าสมยั 
ไปแล้ว ปัจจบุนัน่าจะมมีากกว่านัน้ เพือ่ให้ความผดิหวงั 
ไม่เป็นพิษแก่จิตใจของเรา ขอให้สร้างนิสัยเป็นนัก- 
ศึกษาขึ้น คือมองเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นแก่เรา 
ในแง่ของการศกึษาเรยีนรูเ้พือ่ประโยชน์ต่อการพฒันา 
ชีวิต จะสังเกตได้ว่าเหตุการณ์เดียวกันถ้ามองใน 
แง่ร้ายอาจให้ความทุกข์แก่เราอย่างมาก แต่ถ้ามอง 

๑ สมคัร บรุาวาศ, พทุธปรชัญา ๒๕ ศตวรรษ, หน้า ๒๐๗, พ.ศ. ๒๕๐๐
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ในแง่ดีและในแง่ของการศึกษาเรียนรู้แล้ว อาจให้ 
ความสุขความพอใจแก่เราก็ได้

สองคนยลตามช่อง
คนหนึ่งมองเห็นโคลนตม
คนหนึ่งตาแหลมคม
มองเห็นดาวอยู่พราวพราย

เพราะฉะนั้นขอให้พยายามสร้างนิสัยนักศึกษา 
ขึน้ในตนคอืมองสิง่ต่างๆ ในแง่ของการศกึษาว่า สิง่นี้ 
ให้ความรู้และประสบการณ์อะไรแก่เราบ้าง ชีวิตจะ 
ต้องเดินทางผ่านประสบการณ์เป็นอันมาก ความรู้ 
ความเข้าใจในชวีตินัน้เป็นวทิยาการอนัสงูเยีย่มยิง่กว่า 
วทิยาการใดๆ เมือ่เข้าใจชวีติดแีล้วจะเป็นผูม้ชีวีติอย่าง 
มีทุกข์น้อยที่สุด หรือไม่มีทุกข์ทางใจเลย
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ความทุกข์เป็นสิ่งที่บุคคลพยายามหลีกเลี่ยง 
ส่วนความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนแสวงหา แต่ท�ำไมเล่า 
มนุษย์ส่วนมากจึงพบแต่สิ่งที่ตนพยายามหลีกเลี่ยง 
และรู ้สึกว่าได้น้อยเหลือเกินซึ่งสิ่งที่ตนพยายาม 
แสวงหา อาจเป็นเพราะเราต้องการมากเกนิไปหรอืไม่ 
หรือว่าเราแสวงหาผิดวิธีเหมือนไปรีดเอาน�้ำมันจาก 
เม็ดทราย หรือรีดนมจากเขาโค แม้จะใช้ความเพียร 
พยายามสักเท่าไรก็คงไม่ได้อยู่ดี อันที่จริงความสุข 
เราไม่ต้องแสวงหามากก็ได้ เพียงแต่หาวิธีลดความ 
ทุกข์ลงเท่านั้น ความสุขก็จะเกิดขึ้นเอง

เหตุแห่งทุกข์อย่างส�ำคัญประการหนึ่งของคน 
ในสงัคมของเรากค็อื การคอยเปรยีบเทยีบตนกบัผูอ้ืน่ 
ท�ำให้เกิดปมด้อยบ้างปมเขื่องบ้าง ไม่เป็นตัวของ 
ตัวเอง เพื่อความสงบสุขของชีวิตต้องพยายามลดปม 
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ให้ได้ ไม่มีทั้งปมด้อยและปมเขื่อง เป็นตัวของตัวเอง 
ใจก็จะเป็นอิสระ มีความสงบสุข

เพือ่ความสงบสขุแห่งชวีติ เราควรปฏบิตัตินอยู่ 
ในหลักต่อไปนี้

๑  อ่อนน้อมถ่อมตนและนิยมยกย่องผู้อื่น
๒  การรู้จักตัดตอน
๓  กล้าต่อสู้ความทุกข์ยาก
๔  รู้จักช่วยเหลือตนเองและพึ่งตนเองก่อน
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มนุษย์เราทุกคนไม่ชอบคนเย่อหยิ่งจองหอง แต่ 
ชอบคนอ่อนน้อมถ่อมตน ถ้าอยากให้เขาเกลียดชังก็ 
จงเย่อหยิง่จองหองยกตนข่มผูอ้ืน่ ถ้าอยากให้เขารกัก็ 
จงอ่อนน้อมถ่อมตนต่อคนทกุประเภท วางตนเหมาะสม 
แก่คนทกุชัน้ ทกุเพศ ทกุวยั พยายามวางตนเสมอต้น 

ความอ่อนน้อมถ่อมตน
และนิยมยกย่องผู้อื่น

๑
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เสมอปลายไม่สามวนัดสีีว่นัร้าย หรอืประพฤตต่ิอผูอ้ืน่ 
ตามอารมณ์ตน คิดแต่จะให้ผู้อื่นเข้าใจตนโดยที่ตน 
ไม่ต้องเข้าใจใคร ไม่มใีครเกลยีดชงัผูท้ีอ่่อนน้อมถ่อมตน 
ยิง่เราอ่อนน้อมเขายิง่ยกย่อง เรากระด้างยกตน เขา 
ยิง่อยากจะข่มลง ควรฝึกตนให้เหมอืนน�ำ้ ท�ำประโยชน์ 
ทุกอย่างแล้วไหลลงต�่ำ อ่อนโยนละมุนละไม แต่มี 
อานุภาพยิ่งนัก คนยิ่งมีความดีมากก็ยิ่งอ่อนน้อม 
ถ่อมตน ไม่เย่อหยิ่งอวดดี

คุณสมบัติที่จะตามมาของผู้อ่อนน้อมถ่อมตน 
ก็คือการนิยมยกย่องผู้อื่นด้วยความจริงใจ จึงเป็นที่ 
ส�ำราญใจของอกีฝ่ายหนึง่เป็นอย่างยิง่ เขาจะจ�ำตดิอยู่ 
ในใจเป็นเวลานานแสนนาน ๑๐ ปี ๒๐ ปี ผ่านไปแล้ว 
แต่ค�ำยกย่องนั้นยังสดใสอยู่ในความทรงจ�ำของผู้ฟัง 
ฯลฯ
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เรื่องประกอบ

ดเูถดิ ดเูดก็น้อยทีน่อนแบเบาะ ร่าเรงิสดใส มี 
ชีวิตชีวายั่วยวนชวนเชิญให้ใครอยากเข้าใกล้จุมพิต 
และชมเชยอย่างไม่รู้เบื่อ เนื้อตัวอ่อนนุ่มเมื่อสัมผัส 
รดัรงึก่อความรืน่รมย์ใจ เป็นนมิติหมายว่าเขาจะเจรญิ 
เติบโตต่อไปอีกมากและยาวนาน แต่ดูนั่นซิ คนตาย 
นอนแข็งทื่อ ไม่กระดุกกระดิก ไม่รับรู้ใดๆ ทั้งสิ้น 
ทกุคนเหน็แล้วหวาดกลวั เข้าใกล้ด้วยความจ�ำเป็นและ 
อึดอัด อยากให้ห่าง แม้คนที่เคยรักก็กลับหน่าย

ในสัตว์และพืชก็เช่นเดียวกัน ล�ำต้นและกิ่งใบ 
ของไม้ทีม่ชีวีติ มองดอู่อนช้อย นุม่นวล สบายตา ส่วน 
ล�ำต้นและกิ่งของไม้ที่ตายแล้ว ดูแข็งกระด้าง เปราะ 
หกัง่าย คนทัง้หลายอยากจะโค่นแล้วโยนทิง้ให้พ้นตา
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ในหมูม่นษุย์กท็�ำนองนัน้ คนมคีณุธรรมจะเป็น 
คนนุม่นวลอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นเครือ่งบ่งบอก “ความ 
มชีวีติสดใสอยูภ่ายใน” เป็นสญัลกัษณ์ว่าเขาจะเจรญิ 
เติบโตต่อไปภายหน้าอีกมาก เป็นผู้มีสัมผัสนุ่ม คือ 
ใครคบเข้าสบายใจ เหมือนผ้าเนื้อดี นุ่มเนียนนุ่งห่ม 
สบาย ไม่หยาบกร้านและระคายตัว ส่วนคนชั่วไร้ 
คุณธรรมมักประพฤติหยาบคาย กระด้างอวดดี ก่อ 
ความร�ำคาญใจแก่ผูเ้ข้าใกล้ เรยีกได้ว่าเป็นผูม้สีมัผสั 
หยาบเหมือนผ้าเนื้อหยาบ

ดนูัน่ซ ิรวงข้าว...รวงเตม็ ล�ำต้นอ่อนช้อยประหนึง่ 
ว่านอบน้อมแก่ผู้ผ่านไปมาทุกคน ใครๆ มองดูด้วย 
ความรู้สึกนิยมชมชอบ บางคนนั่งลงยื่นมือไปสัมผัส 
เพยีงแผ่วเบา อุง้มอืรองรวงอย่างถนอมด้วยเกรงเมลด็ 
จะร่วงหล่น ดเูถดิ ดอูานภุาพแห่งความอ่อนน้อมของ 
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ธรรมชาติดึงคนสูงให้น้อมตัวลงหรือนั่งลงด้วยความ 
เต็มใจ ก็ในหมู่คนเล่า มิได้เป็นอย่างนั้นดอกหรือ

ส่วนข้าวรวงลีบหมดทั้งรวงนั้น ไม่มีเนื้อรวงจึง 
แขง็กระด้างไม่มใีครสนใจ มแีต่เขาจะถอนทิง้ มนษุย์ 
ทีเ่ป็นเหมอืนข้าวรวงลบีกม็อียูม่ใิช่น้อยในสงัคมนี ้เขา 
ท�ำตวัของเขาเอง มนษุย์ก�ำหนดวถิชีวีติของตนเอง จะ 
โทษใครได้เล่า จรงิอยู ่สงัคมกม็ส่ีวนอยูไ่ม่น้อยในการ 
ก�ำหนดทางด�ำเนินชีวิตของคน

แต่นั่นส�ำหรับคนธรรมดาต่างหากเล่า หาใช่ 
ผู้มีปัญญาไม่
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ผูม้ปัีญญาย่อมด�ำเนนิชวีติตามความเหมาะสม 

แก่ตน ประดุจดวงดาวโคจรไปตามวิถีแห่งตน มิใช่ 
ใบไม้ร่วง ทีส่ดุแล้วแต่ลมจะพดัพาไป คนทีเ่ป็นประดจุ 
ใบไม้ร่วงนี้มีอยู ่มากในโลก ส่วนคนที่เป็นประดุจ 
ดวงดาวนัน้มอียูน้่อย แต่มกัประสบความส�ำเรจ็ยิง่ใหญ่ 

และมีปัจเจกภาพอันเป็นที่เคารพยกย่องของโลก

เลอืกเอาเองเถดิ
จะเป็นดัง่ใบไม้ร่วงหรอืดวงดาว

ความถ่อมตน จะคอยเตอืนบคุคลให้รูส้กึตนเอง 
ยังดีไมพ่อ ยังมีความรู้ความสามารถไม่พอ จงึมิกลา้ 
ยอมรบัความยกย่องสรรเสรญิจากผูใ้ดอย่างล�ำพองใจ 

แต่จะน้อมรบัค�ำตกัเตอืนตเิตยีนจากผูอ้ืน่ด้วยใจคารวะ 

และพร้อมที่จะปรับปรุงแก้ไขตนเองให้ดีขึ้น
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ความถ่อมตนนั้น ตรงกับความเป็นจริงอยู่แล้ว 
คือในโลกนี้มนุษย์ที่เป็นปุถุชนอยู่ ใครเล่าเป็นผู้มี 
ความดอีนัสมบรูณ์ ล้วนแต่ยงัมข้ีอบกพร่องอยูท่ัง้สิน้ 
แม้คนอืน่ไม่เหน็ ตนนัน่แหละย่อมรูด้้วยตนเอง ความดี 
ของปถุชุนจงึยงัเป็นความดสีมัพทัธ์ (Relative good) 
อยู่ คือดีกับคนที่เขาดีกับตัว ใครร้ายกับตัว อาจร้าย 
ตอบเป็น ๒-๓ เท่าก็ได้ คราวใดกิเลสครอบง�ำอย่าง 
รนุแรง ตกอยูใ่นอ�ำนาจของกเิลส อาจท�ำความไม่ดไีด้ 
มากๆ พระอรหันต์ที่สิ้นกิเลสแล้ว ไม่ถูกกิเลสชักจูง 
แล้ว จงึจะเรยีกได้ว่าดโีดยสมบรูณ์ ด้วยเหตนุีป้ถุชุน 
จงึไม่ควรทะนงตนว่า “เราดแีล้ว” หรอื “ดกีว่าผูอ้ืน่” 
โดยประการทั้งปวง

ดูนั่นซิ แม้แต่ขุนเขายังพังทลายได้ ด้วยแรง 
ธรรมชาตบ้ิาง ด้วยแรงมนษุย์บ้าง จะกล่าวไยถงึมนษุย์ 
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น้อยๆ อย่างเราเล่า ซึ่งเปรียบไปก็เหมือนธุลีหนึ่ง 
อันล่องลอยอยู่ในสุริยจักรวาลอันยิ่งใหญ่หาขอบเขต 
ไม่ได้นี้ ประโยชน์อะไรเล่ากับความทะนงตน เมื่อใจ 
ได้รบัความถ่อมตนไว้เป็นสมบตัแิล้ว ดวงหน้า แววตา 
และกิริยาท่าทีของเขาผู้นั้นก็จะทอประกายแสงแห่ง 
ความถ่อมตนให้ผูอ้ืน่เหน็ได้อย่างชดัเจน นสิยัอนัดงีาม 
ซึ่งสืบเนื่องจากการถ่อมตนนี้จะช่วยส่งเขาให้รุ่งโรจน์ 
ในการงานที่เขาท�ำ และเป็นที่รักที่ย�ำเกรงของผู้เข้า 
ใกล้

แม้จะแพรวพราวด้วยสร้อยสงัวาลเพชรแต่เตม็ 
ไปด้วยความทระนง กห็าดงูามไม่ ยิง่จะประกาศความ 
อัปยศมากขึ้น ส่วนผู้ประดับตนด้วยความอ่อนน้อม 
ย่อมดูงามกว่า ชื่อว่าได้สวมมงคลวิเศษอย่างหนึ่ง 
ซึ่งจะอ�ำนวยแต่ความสุขความร่มเย็นให้แก่ชีวิต
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ค�ำพูดเหล่านี้ วรัญญาได้ยินครั้งแล้วครั้งเล่า 
จากคุณพ่อ ตั้งแต่เธอเป็นเด็กอายุ ๑๐ ขวบ จวบจน 
เธอเป็นสาวอายุ ๒๐ คุณพ่อได้มอบสร้อยรวงข้าวให้ 
สวมใส่เมือ่อาย ุ๑๗ มคีวามหมายเป็นเครือ่งเตอืนใจ 
ให้อ่อนน้อมถ่อมตน ประดจุรวงข้าวทีเ่มลด็เตม็ คณุ- 
สมบตัข้ิอนีม้อีานภุาพเป็นมหาเสน่ห์คล้องใจผูเ้ข้าใกล้ 
ให้รักใคร่นิยมนับถือไม่จืดจาง

วรญัญาปฏบิตัติามค�ำสอนของคณุพ่อด้วยความ 
เต็มใจ ด้วยการเห็นคุณค่า ปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอใน 
วัยเรียน วรัญญาจึงปรากฏประหนึ่งเพชรเม็ดงามที่ 
สกุสกาวอยูใ่นความรูส้กึอนัลกึล�ำ้ของครอูาจารย์ และ 
เพื่อนฝูงแทบทุกคน
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เมือ่จบการศกึษาแล้วออกท�ำงาน วรญัญารูส้กึว่า 
เธอก้าวเข้าสู่โลกใหม่อีกโลกหนึ่ง โลกของผู้ใหญ่ที่ 
ดูยาก เข้าใจยาก มักปกปิดความรู้สึกที่แท้จริง เอา 
น�ำ้ขุน่ไว้ในน�ำ้ใสไว้นอก ซึง่มองในแง่หนึง่กด็ทีีไ่ม่ต้อง 
ทะเลาะววิาทกนัอย่างเดก็ แต่มองอกีแง่หนึง่กน่็ากลวั 
เหมือนความเงียบของป่า ไม่รู้ว่าอันตรายแอบแฝง 
ซ่อนเร้นอยูท่ีใ่ด ความอดกลัน้นัน้เป็นความด ีถ้าเป็น 
ความอดกลั้นที่จริงใจสุจริตเที่ยงตรง

ในรอยยิม้อนัพริม้เพราและพริม้พรายของผูใ้หญ่ 
นั้น มีความหมายตรงกับรอยยิ้มนั้นหรือไม่ มีอะไร 
แฝงเร้นอยู่เบื้องหลังบ้าง วรัญญารู้สึกไม่แน่ใจ เห็น 
บางคนนนิทาเขาอยูห่ยกๆ แต่พอเขาเดนิมากย็ิม้ย่อง 
ผ่องใส ทักทายอย่างสนิทสนมเหมือนไม่มีอะไร 
เกิดขึ้น

32



อ .  ว ศ ิน  อ ิน ท ส ร ะ

การดูถูกดูหมิ่นเหยียดหยามกันมีอยู ่ทั่วไป 
ทัง้โดยสายตา ค�ำพดู และกริยิาอาการ เพราะทรพัย์ 
บ้าง ยศบ้าง ฐานะของตระกูลบ้าง การศึกษาและ 
สถาบนับ้าง ยกตนข่มผูอ้ืน่ ส่อเสยีด (ยยุงให้แตกกนั) 
เสียดสี ก้าวร้าว วางแผนท�ำลายอีกฝ่ายหนึ่ง ริษยา 
เห็นใครได้ดีทนไม่ได้ โอ้อวดมารยา ตั้งกลุ่มนินทา
สโมสร สอดรู ้สอดเห็นเรื่องของคนอื่น เยาะเย้ย 
ถากถางทัง้ด้วยสายตาและค�ำพดูเพ้อเจ้อไร้สาระ แล้ง 
น�ำ้ใจ สนใจเป็นพเิศษแต่เรือ่งกนิเรือ่งเทีย่ว ช่างน่ากลวั 
จริงๆ

แต่ท่ามกลางผู้คนมีโทษลักษณะดังกล่าวนี้ ก็ 
ยังมีมนุษย์ที่มีใจสูงประกอบด้วยคุณลักษณะนานา 
ประการ เหมือนดอกบัวท่ามกลางหยากเยื่อหรือ 
ท่ามกลางโคลนตม มีจิตอ่อนโยนเมตตาปรานี เอื้อ 
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อาทรต่อความทุกข์ความเดือดร้อนของผู้อื่น สุภาพ
ส�ำรวม แม้หวัเราะกย็งัระวงั (หวัเราะสภุาพ) เกรงอก 
เกรงใจผูอ้ืน่ อ่อนน้อมถ่อมตน ดงู่าย เปิดเผย พดูตรง 
กบัใจ จรงิใจ สจุรติ ยตุธิรรม เสยีสละ อดทน เคารพ 
นบัถอืเพือ่นมนษุย์ ยกย่องให้เกยีรตคินทีค่วรยกย่อง 
เห็นใจและเข้าใจในความผิดพลาดบกพร่องของผู้อื่น 
และให้อภัย ให้ก�ำลังใจเพื่อด�ำเนินชีวิตในภายหน้า 
อย่างมั่นคง เข้าใจชีวิตอย่างลึกซึ้ง เป็นที่ปรึกษาและ 
พกัพงิทางใจของผูม้ทีกุข์ มอีดุมคตอินัสงูเยีย่ม ฉลาด 
รอบรูแ้ต่ไม่โอ้อวด คงประพฤตถ่ิอมตนอย่างเสมอต้น 
เสมอปลาย

ท�ำไมมนษุย์จงึแตกต่างกนัมากถงึขนาดนี ้ทัง้ๆ ที่ 
อยูใ่นสงัคมเดยีวกนั ท�ำงานอยูใ่นกรมกองเดยีวกนั ใน 
บริษัทเดียวกัน หรือแม้แต่ในครอบครัวเดียวกัน
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วรญัญาน�ำปัญหานีม้าปรกึษาพ่อ คณุพ่อตอบว่า 
เหตทุีท่�ำให้มนษุย์แตกต่างกนัถงึขนาดนี้ กเ็พราะคน 
พวกหนึง่ตัง้ใจฝึกฝนตนเอง ขดัเกลาตนเองคุม้ครองตน 
และมีสติ ต้องการพัฒนาตนให้ขึ้นสู ่ระดับสูงโดย 
คุณธรรม อาศัยหลักธรรมแห่งพระศาสนา เป็นทาง 
ด�ำเนิน อบรมศีล อบรมกาย อบรมจิต และอบรม 
ปัญญาอยูเ่นอืงนติย์ จงึปรากฏเหมอืนดอกบวัท่ามกลาง 
โคลนตม รุ ่งเรืองอยู ่ด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา 
ส่วนคนอกีพวกหนึง่ไม่สนใจในเรือ่งเหล่านีเ้ลย สนใจแต่ 
เรือ่งกนิ เรือ่งเทีย่ว เรือ่งสนกุสนานต่างๆ แม้จะท�ำงาน 
ก็ท�ำเพียงเพื่อหาเงินมากิน มาเที่ยว มาสนุกสนาน 
หรอืแสวงหาชือ่เสยีงเกยีรตยิศโดยอาศยัหน้าทีก่ารงาน 
กเิลสจงึพอกพนูขึน้ในสนัดานอยูท่กุวนั ยิง่นานวนัยิง่ 
พอกพนู เหมอืนสนมิกดักนิเหลก็ยิง่นานวนัยิง่ลกุลาม
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อนัทีจ่รงิต้นเดมิของมนษุย์เราเป็นอย่างเดยีวกนั 
มาแตกต่างกันภายหลังเพราะการกระท�ำ และสิ่งที่ 
สัง่สมอนัแตกต่างกนั ดงัทีพ่ระศาสดาตรสัว่า “คนจะ 
ดีหรือเลวเพราะชาติตระกูลก็หาไม ่แต่จะดีหรือเลว 
ก็เพราะการกระท�ำของตน”

มีบ่อยครั้งที่วรัญญารู ้สึกสลดหดหู ่ใจท้อแท้ 
เมือ่นกึถงึความเป็นไปในสงัคมมนษุย์ เธอปรารภกบั 
ตวัเองบ่อยๆ ว่าท�ำไมหนอมนษุย์เราจงึฝึกได้ยากจรงิๆ

เมือ่ถามคณุพ่อถงึเรือ่งนี้ คณุพ่อตอบว่า เพราะ 
มนษุย์เรามค่ิอยสนใจในการฝึกฝนตนเอง ไม่พยายาม 
เอาชนะตนเอง สนใจแต่เรือ่งฝึกผูอ้ืน่ และเอาชนะผูอ้ืน่ 
แม้แต่พวกนกักฬีาทีร้่องเพลงปลกุใจกนัอยูท่ัว่ประเทศ 
ว่ากีฬาเป็นยาวิเศษ แก้กองกิเลสท�ำคนให้เป็นคนนั้น 
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ก็เล่นกีฬามุ่งมั่นแต่เรื่องเอาชนะผู้อื่นกลุ่มอื่นสีอื่น 
ให้ได้ มไิด้เล่นกฬีาเพือ่กฬีา เพือ่สามคัคธีรรม แต่เพือ่ 
เอาชนะ ชนะได้กเ็ป็นศตัรกูนั ทะเลาะววิาทกนั แตก 
สามัคคีกันแทบทุกนัด ทุกสนาม ตลอดไปถึงกีฬา 
ระหว่างชาต ิเช่นกฬีาโอลมิปิก เป็นต้น มนัจงึไม่อาจ 
แก้กองกิเลสได้ มีแต่จะเพิ่มพูนกองกิเลส ท�ำคน 
ไม่ให้เป็นคน แต่ท�ำพวกเขาให้เป็นยักษ์เป็นมาร 
คอยประหัตประหารกัน มีความสุขด้วยการท�ำร้าย 
ผูอ้ืน่ ยิง่การชกมวย ซึง่มาในนามกฬีาเหมอืนกนัแล้ว 
ยิ่งไปกันใหญ่ มันเป็นการท�ำร้ายร่างกายกัน เป็น 
ฆาตกรรมที่สังคมชี้น�ำให้เห็นเป็นกีฬา มวยปล�้ำของ 
ฝรั่งยิ่งเป็นการทารุณกรรมอันยิ่งใหญ่ที่โลกพากัน 
ตื่นเต้นยินดี
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คุณพ่อบอกว่าเกี่ยวกับเรื่องเหล่านี้ มนุษย์ได้ 
ตัง้จติไว้ผดิ มคีวามด�ำรผิดิเป็นทางด�ำเนนิเหมอืนรถไฟ 
ทีเ่จ้าหน้าทีส่บัรางผดิ รถแล่นไปในรางทีผ่ดิ จงึชนนัน่ 
ชนนียุ่ง่ไปหมด ถ้าแล่นไปในรางทีถ่กูกป็ลอดภยั และ 
ถึงจุดหมายปลายทางโดยไม่ยาก

มนุษย์เราส่วนมากชอบฟังเสียงแห่งมารมาก 
กว่าเสียงแห่งธรรม ไม่สนใจฟังธรรมของพระอริยะ 
สนใจฟังเสียงแห่งปิศาจซึ่งหลอกให้หลงทาง แล้วมา 
ตโีพยตพีายในตอนหลงัว่า “ทกุข์หนอ ทกุข์หนอ” ถงึ 
กระนั้นก็ยังหาทางไม่ถูก ยังหลงทางอยู่นั่นเอง พอมี 
ผู้ชี้ทางที่ถูกให้ก็เบือนหน้าหนี เป็นเวรกรรมของเขา 
แท้ๆ ช่วยไม่ได้จรงิๆ “สตัว์โลกมกีรรมเป็นของของตน 
ทางใครทางมนั” คณุพ่อย�ำ้ค�ำนีอ้ย่างหนกัแน่น แต่มแีวว 
แห่งการปลงตกต่อการด�ำเนนิชวีติของคนทัง้หลายว่า 
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เป็นไปตามก�ำลังแห่งกรรมของตนจริงๆ มนุษย์ได้ 
สร้างทางแห่งชีวิตของตนขึ้นมา แล้วด�ำเนินไปตาม 
ทางนั้น (อตฺตา หิ อตฺตโน คติ)

ชะตาชวีติของคนเราเป็นสิง่ซบัซ้อนยิง่นกั ยาก 
ทีจ่ะก�ำหนดได้ นอกจากท่านผูไ้ด้บรรล ุปพุเพนวิาสา- 

นสุสตญิาณ (การระลกึชาตไิด้) ทพิพจกัษญุาณ หรอื 
จุตูปปาตญาณ (การรู้จุติและอุบัติของสัตว์ทั้งหลาย) 
จึงจะก�ำหนดได้ง่ายขึ้น ตรวจสอบได้เป็นรายๆ ไป

อย่างไรก็ตามชะตาชีวิตย่อมเป็นไปตามการ 
กระท�ำและความตัง้ใจของเรา โชคชะตาหาได้ก�ำหนด 
อนาคตของมนษุย์ไม่ แต่การกระท�ำของมนษุย์นัน่เอง 
ได้ก�ำหนดชะตาชวีติหรอือนาคตให้แก่เขา รางวลัและ 
การลงโทษเป็นสิ่งที่มนุษย์ท�ำกันขึ้นมาเอง ภัยจาก 
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ธรรมชาตินั้นมีน้อยกว่าภัยจากมนุษย์ด้วยกัน

ถ้าชะตาชวีติจะเป็นสิง่ทีม่อียูจ่รงิ ชะตาชวีตินัน้ 
ก็คือสิ่งที่เราท�ำไว้ในอดีต ซึ่งเรานึกย้อนไปไม่ถึง แต่ 
มันมีบทบาทก�ำหนดวิถีชีวิตของเราให้เป็นไปต่างๆ

ในการสร้างสรรค์ชีวิตให้ดีงามนั้น จะต้องมี 
ความพากเพยีรและความอดทนเป็นอย่างมากปราศจาก 

คุณธรรมสองอย่างนี้แล้ว ย่อมไม่อาจท�ำให้ส�ำเร็จได้
ความอ่อนน้อมถ่อมตนเป็นคุณลักษณะส�ำคัญอีก 
ประการหนึง่ทีท่�ำให้บคุคลเจรญิเตบิโตได้มาก เหมอืน 
พนัธุไ์ม้ซึง่มแีก่นอยูภ่ายใน ย่อมเจรญิเตบิโตได้มากกว่า 
ไม้ที่มีแก่นหรือความแข็งอยู ่ภายนอก เช่นไม้ไผ่ 
เป็นต้น คนกระด้าง เย่อหยิง่ อวดด ีทะนงตน ไม่รูจ้กั 
อ่อนน้อมถ่อมตน เจริญได้น้อย เจริญขึ้นชั่วคราว 
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ก็มักจะเสื่อมลงโดยเร็ว แม้จะเจริญอยู่ได้บ้างด้วย 
ความมั่งมีหรือยศศักดิ์ที่บรรพบุรุษมีมาให้ แต่ก็เป็น 
ที่เกลียดชังของคนทั้งหลาย ไม่อบอุ่นใจ ต้องคอย 
ระแวงอันตรายอยู่เสมอ

ส่วนผู้ที่มีใบหน้าอันทอประกายแสงแห่งความ 
ถ่อมตน ย่อมเป็นที่รัก เป็นที่พอใจของคนทั้งหลาย 
เหมือนดวงจันทร์วันเพ็ญอันมีแสงสีนวล เยือกเย็น 
ฉะนัน้ ความถ่อมตนเป็นการเปิดโอกาสแก่ตนเองให้ 
ได้รบัค�ำแนะน�ำสัง่สอนอนัมค่ีาจากท่านผูรู้ ้ท่านผูรู้จ้ะ 
หลัง่ความรูใ้ห้อย่างไม่เบือ่หน่ายจดืจาง เพราะเขาท�ำ 
ตนเป็นเหมือนภาชนะที่ใหญ่และดี ในการรองรับ 
ค�ำสอนที่ดี คนกระด้างอวดดีจะไม่ได้รับโอกาสเช่น
นั้น
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ความอ่อนน้อมถ่อมตน เมื่อฝึกฝนอย่างดีแล้ว 
จะหยั่งรากลึกลงไปในอุปนิสัยสันดานของเขา เป็น 
เสมอืนรากแก้วของต้นไม้ เมือ่รากแก้วหยัง่ลงดนิลกึ 
แล้ว รากเลก็รากน้อยกจ็ะแผ่ออกยดึดนิรอบๆ บรเิวณ 

นัน้ ล�ำต้นกเ็จรญิเตบิโตขึน้ แผ่กิง่ก้านออกไปไพศาล 
มีดอก มีผลเป็นร่มเงา เป็นประโยชน์แก่มนุษย์และ 
สตัว์พชืทัง้หลาย ความอ่อนน้อมถ่อมตนเป็นรากแก้ว 
แห่งคุณธรรมของมนุษย์ เมื่อมีคุณธรรมข้อนี้แล้ว 
ข้ออื่นๆ ก็ย่อมจะเกิดตามขึ้นมา

คุณพ่อได้ย้อนกลับมาพูดเรื่องความอ่อนน้อม 
ถ่อมตนให้วรัญญาฟังอีกเป็นเวลานานและพูดต่อไป 
รูส้กึท่านมคีวามสขุเมือ่ได้พดูเรือ่งนี ้เตอืนให้วรญัญา 
เจียมกาย เจียมวาจา และเจียมใจในการเกี่ยวข้อง 
กับผู้อื่น ค�ำพูดเพียงค�ำสองค�ำอาจส่อให้เห็นอุปนิสัย 
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อันดีหรือเลวของผู้พูด ท�ำนองเดียวกับสายบัวเป็น 
เครื่องวัดน�้ำ ต้นหญ้าเหี่ยวหรือสดชื่นเป็นเครื่องวัด 
แผ่นดนิ กริยิาวาจาเป็นเครือ่งวดัคณุธรรมและปัญญา 
เพราะฉะนั้นควรเป็นผู้ฝึกฝนตนให้เป็นคนมีกิริยา 

อ่อนน้อม วาจาอ่อนหวาน และจติใจอ่อนโยนอยูเ่สมอ 
ประเมินค่าของตนตามที่เป็นจริง ให้น้อยไว้หน่อย 
ยิง่ด ีไม่อวดยศศกัดิห์รอือวดความสามารถให้เกนิตวั 
แม้จะอยูใ่นหมูค่นทีเ่ตม็ไปด้วยความเย่อหยิง่ ทะนงตน 
กใ็ห้เขาทะเลาะกนัไป เราอย่าเป็นไปอย่างนัน้เสยีด้วย 
ตัวอย่างที่ดีของเราอาจช่วยผ่อนคลายคนที่เย่อหยิ่ง 
ทะนงตน ให้ลดความเป็นเช่นนั้นลงได้บ้าง
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๒
การรู้จักตัดตอน

มนุษย์เราผู้ที่ยังมีกิเลสอยู่ ย่อมท�ำดีบ้างชั่วบ้าง 
ตามอ�ำนาจของคุณธรรมและกิเลสที่เกิดขึ้นเป็น 
ครัง้คราว คนทีไ่ด้รบัยกย่องว่าเป็นคนด ีกต้็องเคยท�ำ 
ความชัว่หรอือย่างน้อยกม็อียูใ่นใจ คนทีใ่ครๆ พากนั 
เห็นว่าเป็นคนชั่วก็คงเคยท�ำความดีมาบ้าง ภายหน้า 
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อาจเป็นคนดมีากๆ กไ็ด้ ผูม้ปัีญญาจงึไม่ควรด่วนตดัสนิ 
คนด้วยเหน็การกระท�ำเพยีงครัง้เดยีวสองครัง้ของเขา 

แล้วตดัสนิว่าเขาจะเป็นเช่นนัน้ไปตลอดชวีติ บณัฑติ 
ต้องรู้จักตัดตอน คนที่เคยชั่วเมื่อเขาส�ำนึกชั่วแล้ว 
มใิช่ว่าจะกลบัเป็นคนดไีม่ได้ ควรให้โอกาสแก่เขาเพือ่ 
จะได้กลับตัวเป็นคนดี ตระหนักอยู่เสมอว่าตอนนั้น 
กับตอนนี้อาจไม่เหมือนกัน มนุษย์เปลี่ยนแปลงอยู่ 
เสมอตามสิ่งแวดล้อมและคุณธรรมในใจ ไม่พึงด่วน 
แตกจากมิตร ไม่พึงผูกเวรกับใครๆ
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เรื่องประกอบ

เสียงค้อน เสียงชะแลง ดังเป็นจังหวะๆ จาก 
เชิงผา ภูเขาลูกนั้นสูงชัน ประชาชนผู้จ�ำเป็นในการ 
สัญจรผ่านภูเขานั้นจะต้องปีนป่ายขึ้นไปและลงอีก 
ด้านหนึ่ง

ดูนั่นซี... หนุ่มใหญ่วัยกลางคน ท่าทางบึกบึน 
แข็งแรงสูงใหญ่ สมเป็นซามูไรในอดีต เขาใช้ค้อน 
ทุบหิน ใช้ชะแลงเจาะทะลวงภูเขาลูกนั้น เพื่อให้เป็น 
ทางสัญจรของมหาชน เหงื่อโทรมกายแต่ดวงหน้า 
และแววตาแสดงถึงความสุขและความหวังอันสดใส 
หวงัถงึความส�ำเรจ็แห่งงานทีเ่ขาตัง้ใจท�ำด้วยเชือ่มัน่ว่า 
“ความยากย่อมเอาชนะได้ด้วยความเพียรอันเป็นไป 

อย่างติดต่อสม�่ำเสมอ”
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เขาท�ำงานเจาะภูเขาเฉพาะกลางคืน กลางวัน 
หาเลีย้งชพี เขาเจาะภเูขาเป็นอโุมงค์กว้าง ๖ วา สงู ๕ 
วา ใช้เวลาเจาะนานถึง ๓ ปี ได้เส้นทางลึก ๕๗๐ วา 
แต่ช่องทางยังเหลืออยู่อีกจะต้องใช้เวลาอย่างน้อย 
๒ ปี จึงจะทะลุเขาใช้เป็นเส้นทางสัญจรได้

เขานัง่พกัเหนือ่ย ยกมอืขึน้ปาดเหงือ่ทีห่น้าผาก 
บัดนี้อายุของเขาย่างเข้าสู่วัยชราแล้ว ขณะนี้ดวงจิต 
ของเขาย้อนค�ำนึงถึงอดีตสมัยเมื่อยังหนุ่ม

เขาเกิดในตระกูลซามูไร เมื่อได้ศึกษาวิชาการ
และจรยิธรรมของซามไูรจบแล้ว ไปท�ำงานเป็นเจ้าหน้าที่ 
อารกัขาขนุนางผูห้นึ่ง เขารปูงาม สภุาพออ่นโยน แต่ 
เข้มแขง็เดด็เดีย่วอย่างชายชาตร ีจงึเป็นทีต้่องตาต้องใจ 
ของภรรยาขนุนาง เธอทอดสะพานให้ ความงามความ 
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อ่อนหวาน และความมีน�้ำใจเกื้อกูลของนางได้ผูกมัด 
ใจของซามูไรหนุ่มอย่างเหนียวแน่น ทั้งสองลืมตัว 
ลืมหน้าที่ ลอบรักได้เสียกัน น�้ำผึ้งแห่งความรักยัง 
ไม่ทนัจดืจาง ขนุนางผูเ้ป็นสามจีบัได้ ซามไูรหนุม่จงึใช้ 
ดาบซามไูรฆ่าขนุนางผูน้ัน้เสยี แล้วพาภรรยาของเขา
หนีไป

เรื่องของโลกมักเป็นอย่างนี้ คนท�ำผิดครั้งที่ ๑ 
ถ้าไม่รีบกลับตัวเสียก็มักท�ำผิดครั้งที่ ๒ เพื่อกลบ 
เกลื่อนความผิดครั้งที่ ๑ และท�ำผิดครั้งที่ ๓ เพื่อ 
กลบเกลือ่นความผดิครัง้ที ่๒ และต่อๆ ไป ไม่ค่อยจะ 
สิ้นสุดลงได้ง่าย

เมื่อน�้ำผึ้งแห่งความรักเริ่มจางลง ทั้งสองต่าง 
มองเห็นความผิดของตนอย่างชัดเจน เป็นเหตุให้ 

49



ก า ร ส ร ้า ง ค ุณ ภ า พ ชี ว ิต

แหนงหน่ายจึงตัดสินใจแยกทางกัน ซามูไรต้องอยู่ 
อย่างเดยีวดาย มโนธรรมและจรยิธรรมของซามไูรเริม่ 
สาดส่องดวงใจให้สว่างด้วยเหตุผล ซามูไรส�ำนึกบาป 
ของตน ร�ำพงึว่าท�ำอย่างไรหนอจงึจะลบล้างบาปอนันี้ 
เสียได้

วนัหนึง่ผ่านมาทีภ่เูขาลกูนีเ้หน็คนสญัจรจ�ำเป็น 
ต้องปีนป่ายเพือ่ข้ามภเูขาอนัสงูชนั ต้องเสีย่งอนัตราย 
เขาจงึตกลงใจเจาะภเูขาเพือ่เป็นทางสญัจร เขาท�ำด้วย 
ความเหนือ่ยยาก ท�ำเพยีงผูเ้ดยีว แต่ดวงใจเตม็ไปด้วย 
ความอิ่มเอิบและเป็นสุข

บตุรของขนุนางซึง่ถกูเขาฆ่า บดันีเ้ป็นหนุม่ใหญ่ 
และเป็นซามูไรด้วย เที่ยวตามหาเขาเพื่อแก้แค้นให้ 
บดิา มาพบเขาทีน่ีจ่งึเริม่จะท�ำการแก้แค้น ซามไูรชรา 
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ขอร้องวิงวอนว่า อย่าท�ำลายทางแห่งบุญโดยเอาชีวิต 
เขาในตอนนีเ้ลย ขอเวลาอกี ๒ ปี เมือ่เจาะภเูขาเสรจ็ 
แล้วก็จะขอชดใช้ด้วยชีวิต

ซามูไรหนุ่มเห็นว่าค�ำขอร้องของเซ็นไกซามูไร 
มีเหตุผลและเห็นว่าไม่มีทางหนีรอดไปได้ จึงตกลง 
รอคอย ขณะทีร่อคอยนัน้เขาดกูารท�ำงานเจาะภเูขาของ 
ซามูไรชราด้วยความเห็นใจ และเพื่อให้งานแก้แค้น 
ส�ำเรจ็ลลุ่วงไปโดยเรว็ ซามไูรหนุม่จงึช่วยเซน็ไกเจาะ 
ภเูขาด้วย งานเจาะภเูขาส�ำเรจ็เรยีบร้อยก่อนเวลา ๒ ปี 
ที่ก�ำหนดไว้เดิม ต่อไปเหลือแต่งานการแก้แค้น

เซน็ไกชรานัง่ขดัสมาธก้ิมหน้า โก่งล�ำคอลงเพือ่ 
ให้ซามูไรหนุ่มจ้วงฟันได้โดยสะดวก แต่แล้วโดย 
ไม่คาดฝัน ซามไูรหนุม่กลบัใส่ดาบเข้าฝัก แล้ววางไว้ 
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บนก้อนหินก้อนหนึ่ง ทรุดตัวคุกเข่าลงเบื้องหน้าของ 
เซ็นไก พลางกล่าวว่า

“ข้าพเจ้าจะฆ่าครูของข้าพเจ้าได้อย่างไร”

นีค่อืช่วงเวลา ๒ ปีทีม่านัง่ด ูและช่วยซามไูรชรา 
เจาะภูเขาอันเป็นทางแห่งบุญนั้น ได้สอนให้ซามูไร 
หนุม่ได้บทเรยีนแห่งการใช้ชวีติทีด่กีว่า เขาได้พบแสง 
สว่างในทางบุญ ไฟพยาบาทที่คุกรุ่นมาเป็นเวลานาน 
ดบัมอดลง ใจของเขาสว่าง ให้อภยั และรูจ้กัตดัตอน

บัณฑิตต้องรู้จักตัดตอน คนที่เคยชั่วเมื่อเขา 
ส�ำนึกชั่วแล้วมิใช่ว่าจะกลับมาเป็นคนดีไม่ได ้ควรให้ 
โอกาสแก่คนทีเ่ขากลบัตวัเป็นคนด ีไม่พงึด่วนแตกจาก 
มติร ไม่พงึเหน็แก่กาลยาว (คอืผกูเวรไว้ให้นาน) ไม่พงึ 
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เหน็แก่กาลสัน้ (คอืด่วนแตกจากมติร) เวรย่อมไม่ระงบั 

ด้วยการจองเวร แต่ย่อมระงับด้วยการไม่จองเวร

ในอดีตกาล ทีฆาวุกุมาร พระราชโอรสของ 
พระเจ้าทีฆีติโกศลโกรธแค้นพระเจ้าพรหมทัตผู้ซึ่ง 
ได้ยกทัพไปปล้นสมบัติของพระเจ้าโกศล พระเจ้า 
โกศลพร้อมด้วยพระมเหสีเสด็จหนีไปประทับอยู ่ 
ในป่า ในที่สุดก็ถูกจับได้ พระเจ้าพรหมทัตรับสั่งให้ 
ปลงพระชนม์เสียทั้งสองพระองค์

ตอนนัน้ทฆีาวกุมุารเป็นหนุม่แล้ว เดนิทางกลบั 
จากการศึกษาที่เมืองตักกศิลา มาเห็นเหตุการณ์ที่ 
พระชนกชนนีก�ำลังจะถูกประหารชีวิต ไม่ทราบจะ 
ช่วยประการใดเพราะตัวคนเดียว หากแสดงตนว่า 
เป็นใครก็คงจะถูกประหารอีกคนหนึ่ง ในระหว่างที่ 
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ก�ำลังจะถูกประหารนั้นพระเจ้าทีฆีติโกศลเหลียวมา 
เห็นทีฆาวุกุมารพระราชโอรสของพระองค์ เกรงว่า 
พระราชโอรสจะท�ำอะไรไม่เหมาะสม จึงทรงเตือน
ด้วยพระโอวาทว่า

“ลกูเอย อย่าเหน็แก่กาลยาว อย่าเหน็แก่กาลสัน้ 
เวรย่อมไม่ระงบัด้วยการจองเวร แต่เวรย่อมระงบัด้วย 
การไม่จองเวร”

พระเจ้าโกศลตรสัพระโอวาทนีถ้งึ ๓ ครัง้ พวก
เพชฌฆาตและประชาชนเข้าใจว่าทรงเพ้อเพราะ 
ไม่อาจครองพระสติได้

ทฆีาวตุ้องการแก้แค้นแทนพระชนกชนน ีจงึหา 
อบุายเข้าไปอยูใ่นวงัของพระเจ้าพรหมทตั รบัใช้ใกล้ชดิ 
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หาโอกาสอยู่เสมอที่จะปลงพระชนม์พระราชาเสีย

วันหนึ่งเสด็จประพาสป่า ให้ทีฆาวุขับรถพระ- 
ทีน่ัง่ ทฆีาวขุบัรถเรว็จนขบวนเสดจ็ตามไม่ทนั เข้าไป 
ในป่าลึก มีแต่พระเจ้าพรหมทัตซึ่งทรงพระชราแล้ว 
กับทีฆาวุหนุ่ม ทรงเหน็ดเหนื่อยบรรทมบนตักของ 
ทีฆาวุใต้ต้นไม้ วางพระแสงดาบไว้ใกล้พระองค์

ทฆีาวนุัน้ หาโอกาสปลงพระชนม์พระเจ้าพรหม- 
ทตัมานานแล้ว เขาคดิว่าบดันีโ้อกาสมาถงึแล้ว จงึดงึ 
พระแสงดาบขึ้นเพื่อปลงพระชนม์พระราชา แต่ขณะ 
นั้นเองเสียงเตือนเหมือนแว่วมาจากอากาศว่า

“ลูกเอย อย่าเห็นแก่กาลยาว อย่าเห็นแก่กาล
สั้น...”
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ทีฆาวุท�ำอยู่เช่นนี้ถึง ๒ ครั้ง เขาชะงักมือเสีย 
ทุกครั้งเมื่อได้ยินเสียงนี้หรือระลึกได้ถึงพระโอวาทนี้ 
พอครั้งที่ ๓ พระเจ้าพรหมทัตทรงตื่นบรรทมเพราะ 
ทรงสบุนินมิติว่า ทรงอยูใ่นมอืศตัรู เมือ่ลมืพระเนตร 
เหน็ทฆีาวจุบัพระแสงดาบจะปลงพระชนม์พระองค์อยู่ 
สะดุง้พระทยั เสดจ็ลกุขึน้ตรสัถามเรือ่งราวต่างๆ ทรง 
ทราบเรือ่งโดยตลอดแล้ว ทรงขออภยัในความผดิพลาด 
ของพระองค์ และทรงเตอืนสตทิฆีาววุ่า ถ้าปลงพระชนม์ 
พระองค์แล้ว เขาจะรอดไปได้หรือ พระชนกชนนีจะ 
ฟื้นขึ้นได้หรือ เป็นต้น

ทีฆาวุนั้น พระโอวาทแห่งพระบิดาเตือนสติอยู่ 
แล้ว จึงยอมไว้ชีวิตพระเจ้าพรหมทัต เมื่อเสด็จกลับ 
แล้ว พระเจ้าพรหมทตัจงึทรงมอบราชสมบตัแิห่งแคว้น 
โกศลคนืให้แก่ทฆีาวุ แล้วให้อภเิษกกบัพระราชกมุารี 
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ผูเ้ป็นพระราชธดิาของพระองค์ เมือ่พระเจ้าพรหมทตั 
สิ้นพระชนม์แล้ว ทีฆาวุกุมารก็ได้ครองทั้ง ๒ แคว้น 
คือ ทั้งโกศลและกาสี

นี่คือคุณของการรู้จักตัดตอน
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ความทกุข์ยากล�ำบากเป็นฤดกูาลของชวีติ 
เหมอืนต้นไม้ซึง่จะต้องผ่านฤดกูาลทัง้สาม จงึจะเจรญิ 

งอกงามได้ ความทกุข์ยากล�ำบากท�ำให้เราเข้าใจตวัเอง 
เข้าใจเพื่อนและญาติ ภรรยาหรือสามีดีขึ้น ผู้มีจิตใจ 
เข้มแข็ง เมื่อมีความทุกข์ย่อมเข้มแข็งมากขึ้นและ 
ตั้งหน้าท�ำความดีมากขึ้นเพื่อเอาชนะความทุกข์ยาก 

ล�ำบากนั้น

๓
กล้าต่อสู้ความทุกข์ยาก
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โปรดพิจารณาข้อความต่อไปนี้
ไฟนัน้ท�ำลายไม้และสิง่อืน่ๆ เป็นอนัมาก แต่ 

ท�ำให้เหล็กแข็งขึ้น เหล็กที่ผ่านไฟแล้วเป็นเหล็กกล้า 
ฉนัใด ความทกุข์ยากล�ำบากได้ท�ำลายคนธรรมดาให้ 
สิ้นหวัง เสียคนไปมากแล้ว แต่ส�ำหรับบุรุษเหล็กคือ 
คนเข้มแข็ง ความทุกข์ยากล�ำบากท�ำให้เขาเข้มแข็ง 
ยิ่งขึ้น ฉันนั้น

ตกัน�ำ้ใส่ตุม่เพยีงขนัสองขนั มองไม่ค่อยเหน็ 
น�ำ้เลย แต่เมือ่ตกับ่อยๆ เข้าเป็นร้อยๆ ขนั น�ำ้ย่อมเตม็ 
ตุม่ ฉนัใด ท�ำความดเีพยีงเลก็น้อยจะไม่ค่อยปรากฏ 
แต่พอท�ำมากเข้าความดีย่อมปรากฏ และเป็นผู้เต็ม 
เปี่ยมไปด้วยความดี ฉันนั้น ในการนี้จะต้องมีความ 
อดทนและความเพียรพยายามอย่างสม�่ำเสมอ อย่า 
ท้อถอยง่าย

๑

๒
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ผลงานเป็นค่าอันแท้จริงของคน ถ้าเขา 
ท�ำงานยิง่ใหญ่ได้ แสดงว่าเขามคีวามยิง่ใหญ่อยูภ่ายใน 
และสิง่นีไ้ม่จ�ำเป็นต้องหมายถงึความยิง่ใหญ่ทางอ�ำนาจ 
ราชศักดิ์ แต่หมายถึงความยิ่งใหญ่ทางการงานใน 
หน้าทีข่องเขา เขาอาจเป็นเหมอืนนอ็ตตวัหนึง่ของเรอื 
เดินทะเล แต่เป็นน็อตที่มีคุณภาพ ปราศจากปัญหา 
เรอืล�ำนัน้จะไม่จมเพราะนอ็ตตวันี ้เขาจะเป็นคนใหญ่ 

หรอืคนเลก็ของสมาชกิของทมีงานในองค์การของเขา 

กต็าม แต่เขาจะเป็นได้ดทีีส่ดุ มปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุ 
เขาอาจเป็นเหมือนกระเบื้องแผ่นหนึ่งที่มุงหลังคาอยู่ 
แต่เป็นกระเบื้องที่ไม่แตก ไม่ร้าว ไม่ทะลุ หลังคาจะ 
ไม่รั่วเพราะกระเบื้องแผ่นนั้น สมาชิกของทีมงานใน 
องค์การต่างๆ ก็เหมือนกัน ถ้าแต่ละคนท�ำตนให้มี 
คุณภาพสมกับต�ำแหน่งฐานะของตนแล้ว องค์กรนั้น 
จะมีประสิทธิภาพดีที่สุด

๓
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แม้สถานการณ์จะส่อไปในทางที่ท�ำให้เรา 
รูส้กึว่าน่าจะสิน้หวงั แต่เรากต้็องไม่หมดหวงัเสยีโดย 
ง่าย คดิไว้เสมอว่า เมือ่เรายงัมคีวามหวงัและความเพยีร 
อย่างสม�่ำเสมอก็ย่อมจะต้องพบช่องทางตรงกันข้าม 
แม้เราจะหวังมากเพียงไร ก็ต้องเตรียมตัวส�ำหรับ 
ความผิดหวังไว้บ้าง เป็นการไม่ประมาท

“ทุกข์มี ทางแก้ก็คงมีเหมือนกัน บุคคลผู้กล้า 
แท้จรงิซึง่ได้ชือ่ว่า ‘วโีร’ นัน้ ย่อมเป็นผูก้ล้าทัง้ในสอง 
สถาน คอืเมือ่มรณะคกุคามย่อมไม่สะทกสะท้าน เมือ่ 
ทุกข์ครอบง�ำย่อมอาจเพื่อทนทานไว้อยู่”๑

๔

๑ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, ธรรมจักษุ,
ปีที่ ๗๐ ฉบับที่ ๗ พฤศจิกายน ๒๕๒๙, หน้า ๔
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เมือ่ประสบความทกุข์ยากล�ำบาก ขอให้มคีวาม 
อดกลัน้ทนทาน และรกัษาความสงบใจไว้ก่อน “ความ 
สงบที่แท้จริงของดวงจิตนั้นมาจากการยอมรับสิ่งที่ 

เลวร้ายที่สุด” (True peace of mind comes from 
accepting the worst.)๒

อนึง่ ขอให้ตระหนกัไว้เสมอว่า ในสิง่ทีเ่รารูส้กึ 
ว่าเลวร้ายนัน้ยงัมสีิง่ทีเ่ลวร้ายกว่านีอ้กี แต่เรายงัไม่ได้ 

พบ ในสิ่งที่เรารู้สึกว่าดีแล้วยังมีสิ่งที่ดีกว่านี้อีก แต่ 
เรายังไม่ได้พบ เช่นเดียวกัน ความตระหนักเช่นนี้ 
ท�ำให้เรามีก�ำลังใจในการที่จะต่อสู ้กับความทุกข์ 

และแสวงหาสิ่งที่คิดว่าดีกว่า ไม่ติดตันอยู่ในคุณงาม 
ความดีเพียงเล็กน้อย

๒ ลินยู่ถัง นักปราชญ์จีน

63



ก า ร ส ร ้า ง ค ุณ ภ า พ ชี ว ิต

เราไม่ต้องไปหาจติแพทย์กไ็ด้ ถ้าเรามจีติแพทย์ 
ทีป่ระเสรฐิอยูก่บัตวั นัน่คอื อาหารทีม่ปีระโยชน์ (ไม่ใช่ 
ราคาแพง) ความสงบเงียบและการยิ้มแย้มร่าเริง 
พร้อมที่จะเผชิญหน้ากับทุกอย่าง อันที่จริงชีวิตของ 
คนเรานัน้ ถ้ามข้ีาวปลาพอกนิ มนี�ำ้จดืพอดืม่ มปัีจจยั ๔ 
พอสมควรแก่ความต้องการอันจ�ำเป็นแล้ว ก็ไม่ควร 
ทกุข์ร้อนเรือ่งใดๆ อกี ถ้ามโีรคกร็กัษาไป หายกห็าย 
ไม่หายก็ปล่อยไป ช่างมัน

หัดให้รางวัลแก่ตนเองเสียบ้าง อย่าหวัง 

รางวลัจากผูอ้ืน่ หดัชืน่ชมตนเองเสยีบ้างไม่ใช่คอยแต่ 
จะลงโทษตวัเองซ�ำ้เตมิตวัเองอยูร่�ำ่ไป แต่ขอให้ชืน่ชม 
อยู่เงียบๆ แอบภูมิใจในตนอยู่เงียบๆ เหมือนดอกไม้ 

บาน อย่าไปชื่นชมตัวเองให้คนอื่นฟังบ่อยนัก เขาจะ 
หมั่นไส้เบื่อหน่ายที่จะฟัง หัดซื้อของขวัญให้ตัวเอง 

๕
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เสียบ้าง เช่นวันเกิดของเรา วันเริ่มชีวิตใหม่ของเรา 
เป็นต้น ทั้งนี้เพื่อแก้ปัญหาความระทมทุกข์ ความ 
เศร้าหมองข้องใจ อันเนื่องจากความคิดว่าไม่มีใคร 
เอาใจใส่ต่อเรา ไม่มีใครให้ของขวัญหรือรางวัลแก่เรา 
ฯลฯ
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คนเราต้องพึ่งพาอาศัยกันก็จริง แต่คนที่เราพึ่งได้ 
มากทีส่ดุกค็อื ตวัเราเอง พระพทุธองค์ตรสัสอนไว้ว่า 
“ตนเป็นที่พึ่งของตน” เป็นความจริงที่พิสูจน์ได้เสมอ 
นอกจากนีย้งัตรสัต่อไปอกีว่า “ตนทีฝึ่กฝนดแีล้ว ย่อม 

๔
รู้จักช่วยเหลือตัวเอง
และพึ่งพาตัวเองก่อน
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ได้ที่พึ่งซึ่งได้โดยยาก” แสดงว่าหนทางแห่งการพึ่ง 
ตนเองก็คือ การช่วยเหลือตนเอง ฝึกฝนตนเอง ให้มี 
ความรู้ความสามารถในหน้าที่การงาน ขอให้ใช้เวลา 
บ่มความรู้ความสามารถให้สูงไว้ โอกาสย่อมมีเสมอ 
ส�ำหรับผู้มีความสามารถจริง แต่อย่าทะนงตนว่าเรา 
ไม่ต้องง้อใคร การพึง่ตนเองได้นัน้เป็นความภาคภมูใิจ 
และเป็นศักดิ์ศรีของมนุษย์ การท�ำงานเป็นวิธีการ 
อันส�ำคัญอย่างหนึ่งในการพึ่งตนเอง อย่าหวังความ 
ช่วยเหลอืจากภายนอกให้มากนกั พยายามช่วยเหลอื 
ตนเองจนสุดความสามารถ
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ส�ำหรับผู้ที่ต้องการปฏิบัติธรรมนั้น ขอให้ถือ
เอาการงานและหน้าทีข่องตนนัน้แหละเป็นการปฏบิตัิ 
ธรรม คอื ท�ำหน้าทีใ่ห้ดทีีส่ดุ นัน่เป็นการปฏบิตัธิรรม 
ทีด่ทีีส่ดุ ไม่ต้องเสยีใจว่าเราไม่มเีวลาส�ำหรบัการปฏบิตัิ 
ธรรม แต่ทัง้นีต้้องหมายถงึหน้าทีอ่นัชอบธรรมสจุรติ 
และเป็นประโยชน์เกื้อกูลกันทั้งแก่ตนและผู้อื่น
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อ .  ว ศ ิน  อ ิน ท ส ร ะ

ถ้าชะตาชวีติจะเป็นสิง่ทีม่อียูจ่รงิ
ชะตาชวีตินัน้กค็อืสิง่ทีเ่ราท�ำไว้ในอดีต
ซึ่งเรานึกย้อนไปไม่ถึง แต่มันมีบทบาท
ก�ำหนดวิถีชีวิตของเราให้เป็นไปต่างๆ

ในการสร้างสรรค์ชวีติให้ดงีามนัน้
จะต้องมคีวามพากเพยีรและความอดทนเป็นอย่างมาก

ปราศจากคุณธรรมสองอย่างนี้แล้ว 
ย่อมไม่อาจท�ำให้ส�ำเร็จได้...

www.kanlayanatam.com


