
การสรางสรรคมุมสงบ 
อุบาสิกา รญัจวน อินทรกําแหง 

 
สิ่งที่ชีวิตตองการ คือ "ความสงบ" ...และความสงบนี้ไมไดอยูหางไกล หรอืหนีหายไปอยูเสีย

ที่ไหน แตเหตุที่ตองแสวงหา   เพราะเราไมคอยจะรูจักวธิีสรางมุมสงบใหเกิดขึ้นในใจ พอพูดถึง 
การสรางสรรคมุมสงบ ก็มักจะนึกกันวา จะตองออกไปอยูตามปาเขาชายทะเล ตองไปอยูคนเดียว
เงียบ ๆ ... ความสงบอยางน้ันยังไมใชความสงบจริง เพราะเรายังตองการสิ่งแวดลอมอยางน้ัน
อยางน้ี  
 

ทานจึงสอนวา ... ความสงบหรือความวิเวก คือ ความรูสึกเด่ียวที่เกดิขึ้นในใจ น่ันคือ   
ความไมคลุกคลี แตไมไดหมายความวาจะตองหลบอยูตัวคนเดียว หากแตหมายถึง การพยายามที่
จะจัดสรรพฒันาจิตใหคุนเคยกับความอยูเด่ียว แมจะตองอยูทามกลางผูคนจํานวนมาก ใหรักษาจติ
ไมใหออกไปเพนพาน หรอืมัวแตไปใสใจกับเรื่องภายนอก ยุงกับคนนั้น ยุงกับคนนี้ ถาจิตเปนเชนน้ี 
แมจะอยูคนเดียว ก็ไมมีความสงบหรอืความวิเวกขึน้มาได  
 

การพัฒนาจติเพื่อใหมีความสงบนั้น จะตองมุงสูความวิเวก คือ ความเดี่ยวเดียวที่เกิดขึ้นใน
จิตแมมีคนอยูรอบขาง ไดยินคําพูดก็ใหรูเพียงวาพูดอะไร สมควรตอบก็ตอบ สมควรเพียงรับรูก็แค
รับรู แลวกป็ลอยเอาไวตรงนั้น หรือมีการกระทาํใดเกิดขึ้น ก็รับรูการกระทําน้ัน แตไมสนใจที่จะทาํ
ใหจิตเกิดความวุนวาย เม่ือทําไดอยางน้ี ความเงียบความสงบก็จะเกิดขึ้น  
 

ความเงียบสงบที่เกิดจากความวิเวกจะชวยใหเกิดวิราคะ คือความจางคลายจากความยดึม่ัน 
หรือความตองการ จากวิราคะกจ็ะมุงสูนิโรธะคือความดับ และนําไปยังโวสสัคคะ คือ การปลอย
หรือสลัดคืนสิ่งที่ รึงรัดอยูในจิต ก็คืออุปาทานความยึดม่ันถือม่ันน่ันเอง  
 

*** ที่จิตของมนุษยเราสงบไมได เงียบไมได นั้นเพราะอะไร *** 
 

เม่ือพิจารณาดูก็จะเห็นวา จิตสงบไมได เพราะถูกยื้อยุดอยูระหวางความเอาและความไมเอา 
จะเอาสิ่งที่ใจตองการ และไมเอาส่ิงที่ใจไมตองการ จึงขอเสนอแนะวิธสีรางสรรคมุมสงบ โดยฝก
การหยุดเอา ... ผูไมเคยฝกก็จะไมรูวาจะหยุดไดอยางไร หยุดเอาแลวมันจะไมหมดสิ้นเน้ือประดาตัว
ไปหรือ แตผูใดเคยฝกมาแลวก็จะรูวา ... ในขณะที่หยุดเอาน้ันเอง จะรูสึกเหมือนกับไดทั้งหมด   
ดวยความรูสกึอิ่มใจที่ไดแบงปนใหกับผูอื่น  



จิตมนุษยเปนทุกขเดือดรอน ด้ินรนอยู ก็เพราะความอยากจะเอาทัง้ทรัพยสินเงินทอง 
เกียรติยศ ชือ่เสียง ความดีความชอบ เม่ือใดที่รูสึกวาจิตวุนวาย จะพบวาขณะนั้นจิตกาํลังตองการ
จะเอาไมอยางใดก็อยางหน่ึง หากเราหยุดเอาเสียได โดยเฉพาะอยางยิ่งก็คือ หยุดเอาตามใจตัวเอง 
ความสงบก็จะเกิดขึ้นทันที  
 

ประการที่สอง ขอใหฝกทําใจใหเหมือนแผนดิน เหมือนนํ้า เหมือนลม เหมือนไฟ เม่ือใดที่เรา
ฝกทําใจเชนน้ีได ขณะนัน้จิตจะสงบ มีความหนักแนนม่ันคง มีการใหและการรบัเสมอเหมือนกันหมด
โดยไมเลือกที่รักมักที่ชัง เหมือนแผนดินที่รองรบัไดทุกสิ่ง สายนํ้าที่พัดพาไปไดทั้งส่ิงที่นาดูและไม
นาดู ไฟเผาไหมไมเลือกหนา และลมก็ใหความเย็นแกทุกสิ่งที่พัดผานเสมอกัน  
 

ประการที่สาม ขอใหฝกทําใจใหเปนผาขี้ริ้ว มนษุยเราถอืวา ผาขี้ริ้วเปนของต่ํา สกปรก    
ไมนาจับตอง ไมมีใครอยากเปนผาขีร้ิ้วเพราะไมไดรับการเชิดชู ยิ่งเปนผาเช็ดเทา ใครผานไปมาก็
เหยียบย่ํา แตทําไมทานพระสารบีุตร อัครสาวกเบื้องขวาขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา    
จึงฝกใจของทานใหเปนเหมือนผาขี้ริ้ว  
 

จิตที่เหมือนผาขี้ริ้ว ก็คือจิตที่ออนนอมถอมตน เปนจิตที่ยอมได ลดละความยึดม่ัน ในความ
เปนตัวตนได ที่จิตวุนอยูตลอดเวลา หาความสงบวิเวกไมได ก็เพราะมคีวามกังวลที่จะตองรักษา
ศักดิ์ศรี หนาตา ชื่อเสียงเกียรติยศ รกัษาทุกอยางที่เปน "ของฉัน" ไว คอยระมัดระวัง ไมใหใครมา
ลวงล้ําก้ําเกนิ  
 

ผูฝกทําใจใหเปนเหมือนผาขี้ริ้วได ยอมรูสึกเปนสุข เยือกเย็น ไปไหนมาไหนไดโดยไมตองมี
ใครมาแหแหนหอมลอม เสมือนผาขี้ริ้วอยูตรงไหนมุมไหนก็ไมเดือดรอน ไมสนใจใหใครมามอง    
แตทุกคนก็รูวาผาขี้ริว้นั้นมีประโยชน  
 

จิตที่ออนนอมถอมตนเชนน้ี นอกจากตนเองจะมีความสงบเย็นแลว ยังเปนประโยชนแกคน
รอบขาง ไมทําใหใครเดือดรอน มีความลืมตัว ลืมวามีตัวตน มีตําแหนงหนาที่การงาน มีหนามีตา
อยางไร ลมืหมด จึงทําอะไรไดอยางคนธรรมดา ยิ่งลืมตัวไดมากเทาใด ก็ยิ่งมีความสงบมากขึ้น
เทาน้ัน  
 

ประการตอไป ทีจ่ะขอเสนอในการสรางสรรคมุมสงบใหเกิดขึ้นในจิตได ก็ดวยการระลึกหรือ
รูจักใหชัดวา ชีวิตน้ีเปนสิ่งที่ขอยืมเขามา คนสวนมากมองไมเห็นความจริงขอน้ี จึงทึกทักวา ชีวิตน้ี
เปนของฉัน รางกายน้ีเปนของฉัน อะไรๆ ก็เปนของฉัน เพราะไมประจักษในความจรงิวา แทจริง



แลวชีวิตน้ีรางกายน้ี เปนสิ่งที่ขอยืมเขามาเพียงช่ัวครั้งช่ัวคราวเทาน้ันเอง ผูที่เปนเจาของที่แทจริงก็
คือ ธรรมชาติ ธรรมชาตใิหยืมมา และใหเราใชในหนทางที่ถูกตอง  
 

ถาสํานึกอยูเสมอตลอดเวลาวา สิ่งน้ีเปนสิ่งที่ขอยมืเขามา จะทําใหจิตน้ีเกิดความไมประมาท 
และมีความระมัดระวังในการที่จะใชชีวิตน้ีใหเกิดความถูกตอง ไมเอาชีวิตหรือรางกายน้ีมาถูลูถูกัง
จนเจ็บปวด จนเกิดความทุกขขึ้นมาในจิต  
 

ใชใหถูกตองก็คือ จะคิด จะทํา จะพูด ก็ทําดวยสติสัมปชัญญะ ดวยความรูตัว ไมใหเปน  
การเบียดเบยีนผูอื่นและเบียดเบียนตนเอง ฉะนั้น ถาเราระลกึอยูเสมอวา ชีวิตน้ีเปนสิ่งที่ยืมเขามา 
การที่จะปลอยใหจิตตกอยูภายใตอํานาจของกิเลสโลภะ โทสะ โมหะ หรือความยึดม่ันถือม่ันทั้งปวง 
มันก็ไมรูวาจะยึดทําไม ยดึมาแลวผลที่สุดก็ตองปลอย สงคืนกลับไปใหธรรมชาติ  
 

ใครที่คิดวาชีวิตน้ีเปนของเรา ในที่สุดก็จะรูเองวา เม่ือนาทีสุดทาย มาถึงก็หายื้อยุดฉุดเอาไว
ไดไม เพราะชีวิตน้ีเปนสิ่งที่ขอยืมเขามาเทาน้ัน อยาตู เม่ือใดตูวาเปนของฉนั เม่ือน้ันก็ทุกข เม่ือใดที่
ยอมรับความจริงวา น่ีเปนของขอยมืเขามานะ ใชใหดีๆ ใชใหเกิดประโยชน ชีวิตน้ันก็จะดําเนินไป
ดวยความถูกตอง มีแตความสุข ความแจมใส  
 

ประการที่หา มองเห็นความปรารถนาของธรรมชาติที่ต้ังใจจะบอกมนุษยใหรูวา เธอ
ทั้งหลายเปนเพื่อนกันนะ ไมวาจะรูจักกันมากอนหรอืไม จะมาจากสวนไหนของโลกก็ตามที         
ผิวเหลือง ผิวดํา ผิวขาว ก็ลวนแตเปนเพื่อนกันทั้งน้ัน ไมวาชาติใดภาษาใด จะนับถือศาสนากันคนละ
ศาสนา หรอืมีวัฒนธรรมประเพณีตางกันอยางใดก็ตามที  
 

ธรรมชาติต้ังใจจะพูดดวยภาษาธรรมใหมนุษยทุกคนสังวรวา เราทั้งหลายเปนเพื่อนและอยู
ในเรือลําเดียวกัน เรียกวา เรือแหงตัณหา เรอืแหงความอยาก ตะเกียกตะกายอยูดวยความอยาก 
ความตองการตางก็รอนอยูดวยความอยาก ดวยความจะเอาใหไดอยางใจตน ดวยความตั้งใจที่จะ
เบียดเบียนผลักไสคนอื่น เพื่อใหเราไดมีที่น่ังกวางกวาเขา ทีย่นืสบายกวาเขา เปนเพื่อนกันทางลบ
ทางรอนอยูในเรือลําน้ี  
 

และในขณะเดียวกันก็ยัง เปนเพื่อนในสภาวะแหงความเปนธรรมดาเหมือนกัน น่ันก็คือ 
ความแก ความเจ็บ ความตาย ซึ่งเปนกฎของธรรมชาติ เปนสิ่งที่เกิดขึ้นเปนธรรมดา แตมนุษย
มักจะไมสํานึกถึงความจรงิในขอน้ี จึงพยายามฝนธรรมชาติกันทุกวิถีทาง เพื่อชะลอความแก    
หลีกหนีความเจ็บไข และยืดเวลาตาย พยายามจะแกไขอนิจจงัใหเปนนิจจัง  



กฎไตรลักษณวาดวย อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนกฎที่เที่ยงแทแนนอน มั่นคง และยุติธรรม
อยางยิ่ง ไมมีการเลือกทีร่ักมักที่ชัง ไมมีผูใดสามารถจะติดสินบนกฎธรรมชาติน้ีได เม่ือถึงเวลาแก
เน้ือหนังมังสาก็ตองเหี่ยวยนไปตามธรรมชาติ ถึงคราวเจ็บก็ตองเจ็บเหมือนกัน และสุดทายก็ตอง
ลงเอยดวยการหยุดหายใจทุกคน ไมมีใครอยูคํ้าฟา  
 

น่ีเปนสภาวะที่เกิดขึ้นตามกฎของธรรมชาติ แตมนุษยปดหู ปดตา ไมยอม รับรู จึงพากัน
เบียดเบียน แกงแยง ทําราย ผลกัไสกัน เพื่อที่ฉันจะไดขึ้นไปขางหนา เพราะหูหนวกตาบอดตอ     
คํารองคําบอกของธรรมชาติ จึงมีแตความทุกข ไมมีความสงบสุขในใจเลย  
 

หากไดเง่ียหฟูงเสมอวา ... ธรรมชาติบอกวาเราทั้งหลายเปนเพื่อนกัน พอนึกไดในแงน้ี 
ความคิดที่อยากจะทําลายกัน เบียดเบียนกัน ก็จะลดลง มีแตนํ้าใจเอื้อเฟอเกื้อxxxล  
 

ประการตอไป จงรักษาหนาที่ของความเปนมนุษยใหเต็มอยูทกุขณะ มนษุย (มน = ใจ,    
อุษยะ = ประเสริฐ) คือ สิ่งมีชีวิตที่มีจิตอันประเสริฐ มีจิตที่เสียสละพรอมที่จะ ชวยเหลือผูอื่น และ
ชวยอยางเต็มที่โดยไมหวังผล เพื่อใหเขาเกิดความสุข ดํารงตนอยูดวยพรหมวิหาร ๔ อยางถูกตอง
และงดงาม คือ  
 

มี "เมตตา" ... ที่เปนอปัปมัญญา อยากใหใคร ๆ เขาไดเปนสุขกันทั่วไปหมด ไมวาจะรูจัก
หรือไมรูจัก ทั้งสัตวและมนุษย สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย การแผเมตตาควรเปนไปในลักษณะนี้เพื่อเปน  
การฟูมฟกเสริมสรางความเมตตาที่ไมมีขอบเขตขึ้นในใจ  
 

"กรุณา" ... ปรารถนาใหผูอื่นเปนสุข ก็จะชวยเทาที่อยูในวสิัยที่จะชวยได โดยไมเลือกวา  
เปนใคร ไมเฉพาะเจาะจง  
 

"มุทิตา" ... ยินดีดวยเมื่อผูอื่นมีความสุขหรอืไดดี โดยไมเลือกที่รักมักที่ชัง ยินดีดวยใจจริง 
ไมใชยินดีแตปาก  
 

"อุเบกขา" ... เม่ือไดชวยเหลือดวยเมตตากรุณาแลว แตไมสามารถชวยเขาใหพนจาก   
ความเดือดรอนไดเปนการสุดวิสัย กจ็ําเปนตองวางเฉย แตก็ยังชําเลืองมองอยู พรอมที่จะเขาชวย
เม่ือมีโอกาส เม่ือใดมีจังหวะ อยูในวสิัยที่จะชวยเหลือไดก็ยินดี  
 

จงรักษาจิตอยาใหอยูกับอดีตหรืออนาคต อยาเอาจิตไปผูกพันอยูกับอดีตทีผ่านมา หรือไป
วิตกกังวลกับอนาคตที่ยงัมาไมถึง แตจงอยูกับปจจุบันขณะ หมายถึงขณะนี้นาทีน้ี แมแตนาทีหนา



ชั่วโมงหนาก็ยังไมตองไปคิดถึง ถาสามารถควบคมุสติ รักษาสติใหมีอยูในปจจุบันขณะนาทีน้ีได แลว
จะไปกังวลอะไรกับนาทหีนาหรือช่ัวโมงหนา เพราะทุกนาทีที่ผานไป จิตน้ีสมบูรณอยูดวยสมาธิและ
ปญญา จึงมีแตความสงบเย็น หนักแนน มั่นคง และมีปญญาวองไวเฉียบคม สามารถจะแกไข
ปญหาที่เกิดขึ้นใหผานพนลุลวงไปไดดวยดีอยูทุกขณะ  
 

คนเราที่รอนรนเปนทุกขกเ็พราะดึงใจมาจากอดีตและอนาคตไมได มัวแตพะวงอยูกับสัญญา
ในอดีต นึกขึ้นมาคราใดก็รองไหแลวรองไหอีก มันเคยเผาจนรอนรน เจ็บปวดขมขื่นมานานหนักหนา 
ผานมาแลวก็ยังเอามาเผาใหม เม่ือไมยอมปลอยสัญญา ก็เผาไหมตัวเองอยูอยางน้ัน เรื่องของ
อนาคตก็สังขารปรุงแตงไปตางๆ นานา ทั้งๆ ที่มันยังไมมาถึง และไมรูวาจะมีเหตุปจจัยอะไรมา
เกี่ยวของใหตองเปลี่ยนแปลงไปอีก แตก็ไมวายคิดนึกจินตนาการไป  
 

องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทานทรงย้ํานักหนาวา ... จงอยูกับปจจบุนั ทําปจจุบนัน้ีใหดี
ที่สุด เม่ือประกอบเหตปุจจัยในปจจบุันไดดีที่สุด ถูกตองที่สุดแลว ผลในอนาคตก็ยอมเกิดขึ้น    
ตามเหตุปจจยั ไมตองไปกังวลถึงเรื่องที่ผานมาแลวในอดีต และเรื่องทีจ่ะเกิดขึ้นในอนาคต  
 

ประการสุดทาย จงฝกใจใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดดวยความไมประมาท น่ีเปนปจฉิมโอวาท
ขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจากอนที่จะเสดจ็ดับขันธปรนิิพพาน ไดประทานโอวาทแกพุทธ-
สาวกทั้งหลายวา "สังขารทั้งหลายมีความเสือ่มไปเปนธรรมดา ทานทั้งหลาย จงทําความไม
ประมาทใหถึงพรอมเถดิ" สังขารทัง้หลาย เปนของไมเที่ยง ทั้งที่เปนรูปธรรม และนามธรรม ไมมี
สิ่งใดคงทน มีแตจะเสื่อมสลายไป จึงควรทําใจนี้ใหดํารงอยูในความไมประมาท น่ันคือ อยาเห็นวา
เปนส่ิงเล็กนอย ไมเปนไร นิดเดียวเอง น่ันแหละคือการสรางความประมาท ใหเกิดขึน้แลวในชีวิต 
แลวก็ดํารงชีวิต อยางมักงาย สะเพรา ปลอยจิตใหหลวมตัวตกจมไปในอบายมุข กามคุณ ๕ คิดวาน่ี
แหละคือ ความสุข คือของโกหรูในชีวิต อุตสาหหาเงินทองมาดวยความเหนื่อยยาก เพือ่ทุมเทใหกับ
สิ่งเหลาน้ี  
 

จะเห็นไดวา การสรางสรรคมุมสงบนั้น ไมตองลงทุน ไมตองเสียเงิน เพียงแตเราปรับจติ 
ปรับทฏิฐิเสียใหม ใหเปนสัมมาทิฏฐิ มองเห็นวาส่ิงที่จําเปนหรอืสําคัญแกชีวิต คือ ความเรียบงาย 
ความสงบภายในจิตใจที่เกิดจากความอิ่มความพอ ความหยุดได ความยอมได สิ่งน้ีตางหาก ที่ชีวิต
ตองการ แลวความยิ้มแยมแจมใส มุมสงบก็จะเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ โดยไมตองไปออกแรง 
ลงทุนสรางสรรค มันมีอยูแลวภายในจติน้ีเอง เริ่มตนงายๆ ดวยการมี "ลมหายใจ" เปนเพื่อน และมี 
"สติ" เปนสิ่งเตือนตน แลวชีวิตน้ีก็จะดํารงอยูดวยความปลอดภยัอยางแนนอน. 


